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ผลของการนวดไทยประยุกต์ต่อการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา: 

การศึกษานำ�ร่อง

บทคัดย่อ

	 การนวดในนกักฬีาถกูนำ�มาใชน้านแลว้ แตผ่ลตอ่สมรรถภาพทางกายยงัไมพ่บ ผูว้จิยัจงึไดท้ำ�การวจิยัโดยมวีตัถปุระสงค์

เบื้องต้นเพื่อศึกษาผลระยะสั้นของการนวดไทยประยุกต์ต่อการเปลี่ยนแปลงทางด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา กลุ่ม

ตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอล จำ�นวน 10 คน โดยอาสาสมัครได้รับการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้ง 7 รายการซึ่งประกอบ 

ด้วย นั่งงอตัว การวัดความยืดหยุ่นของลำ�ตัว แรงบีบมือ การวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน วิ่ง 40 หลา การวัดความ

แคลว่คลอ่งวอ่งไววิง่ 50 เมตร การวดัความเรว็ลกุ-นัง่ และดนัพืน้ การวดัความอดทนของกลา้มเนือ้ วิง่เพิม่ระยะความเรว็ การ

วัดความอดทนระบบไหลเวียนโลหิตเปรียบเทียบก่อนและหลังการนวดไทยประยุกต์ทันท ี ผลการวิจัยพบว่าหลังการนวดไทย 	

3 ครั้ง (ครั้งละ 30 นาที วันเว้น 3 วัน) สมรรถภาพทางด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน ความแคล่วคล่องว่องไว ความเร็ว 

ความอดทนของกล้ามเนื้อและความอดทนระบบไหลเวียนโลหิตเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำ�คัญ (P < 0.05)
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The effects of applied Thai massage on physical fitness among athletes: 

A pilot study

Abstract

	 Massage in athletes has been used for long time. However, its effect on physical fitness has not been 

reported. The purpose of this pilot study was to determine the short-term effects of an applied Thai massage 

on physical fitness among athletes. Ten soccer players participated in the study.  Seven physical fitness tests 

consisted of the sit-and-reach test (flexibility), handgrip (strength), 40-yards technical test (agility), 50-meters 

speed (speed), sit-ups and push-ups (muscles endurance), multistage fitness test (VO
2
 max ) were measured 

before and a day after 3 sessions of Thai massage. We found all of the physical fitness tests were significantly 

improved after the three sessions of Thai massage.
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บทนำ�

	 การฟืน้ตวัสูภ่าวะปกตอิยา่งรวดเรว็มคีวามสำ�คญัมาก

ตอ่การแขง่ขนัเมื่อนกักฬีาตอ้งใชพ้ลงังานสงูสดุในการแขง่ขนั

แต่ละครั้ง เพื่อให้ชนะได้เข้ารอบลึกๆ และสู่รอบชิ่งชนะเลิศ 

ซึ่งปกติการแข่งขันแต่ละครั้งจะมีช่วงระยะห่างกันหากมีวิธี

การที่มีประสิทธิภาพช่วยให้นักกีฬาฟื้นตัวหลังการแข่งขัน

อย่างรวดเร็วก็จะมีประโยชน์มากทางการกีฬาเพื่อที่จะทำ�ให้

นักกีฬาสามารถใช้พลังงานสูงสุดได้อีกในการแข่งขันครั้งต่อ

ไป  การนวดเปน็หนึง่ในวธิกีารหลายอยา่งเชน่ การพกัและการ

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ที่นิยมใช้ช่วยในการฟื้นตัวของนักกีฬา

ภายหลังจากการแข่งขัน การนวดอาจมีผลทำ�ให้เส้นใยกล้าม

เนื้อคลายความตึงตัวหรือกระตุ้นให้เกิดความตึงตัวที่พร้อม

ใช้งาน
(1)
และยังมีผลช่วยขจัดความเมื่อยล้า

(2)
และอาจมีผล

ชว่ยปอ้งกนัการเจบ็กลา้มเนือ้ และยงัชว่ยใหห้ายจากการบาด

เจ็บได้เร็วขึ้น
(3)

	 โค้ชและนักกีฬารวมถึงบุคลากรทางการกีฬา ที่มี

ประสบการณด์า้นการแขง่ขนักฬีา เชื่อวา่การนวดใหป้ระโยชน์

หลายอย่างต่อร่างกาย เช่น การไหลเวียนของเลือดเพิ่มขึ้น 

เพิ่มการรับรู้ทางระบบประสาทและยังช่วยในการเคลื่อนไหว

ได้มากขึ้น
(1)
 ลดการตึงของกล้ามเนื้อและเนื้อเยื่ออ่อน

(4)
เพิ่ม

ความดันของหลอดเลือดและเพิ่มอุณหภูมิของกล้ามเนื้อ
(3)
 

ทัง้นีข้ึน้อยูก่บัเทคนคิการนวดแบบทีเ่คลื่อนไหวเรว็ซึง่มกีระตุน้

กลา้มเนือ้และระบบประสาท หรอืการนวดแบบเคลื่อนไหวชา้

และกดลึกที่กล้ามเนื้อซึ่งมีผลให้ผ่อนคลาย
(5)

	 การนวดไทยประยุกต์เป็นการผสมผสานการนวด

ไทย 2 แบบ คือ การนวดแบบราชสำ�นักและการนวดแบบ

เชลยศกัดิ ์โดยนำ�เอาเทคนคิการนวดทัง้ทีเ่คลื่อนไหวเรว็และ

เคลื่อนไหวช้ามาผนวกกันให้พอเหมาะที่จะก่อเกิดประโยชน์

โดยตรงสำ�หรับการฟื้นตัวนักกีฬาในการแข่งขันเทคนิคดัง

กล่าวประกอบด้วย การลูบ การคลึง การกด การบีบด้วยนิ้ว

มือและฝ่ามือ การสับเบาๆด้วยสันมือ และการยืดเหยียด

ข้อทั่วร่างกายโดยเทคนิคการนวดนี้ครอบคลุมกล้ามเนื้อที่

สำ�คัญทุกมัดของแขน ขา และลำ�ตัว และยังเป็นไปตามแนว

เส้นประธานทั้งสิบของการนวดไทยจากข้อมูลงานวิจัยทาง

วิทยาศาสตร์พบว่าการนวดไทย และการนวดแบบตะวันตก

ส่งผลทั้งทางจิตใจและร่างกายกล่าวคือทำ�ให้รู้สึกผ่อนคลาย

ทั้งความเครียดและวิตกกังวล
(6)
 บรรเทาอาการปวดเมื่อย

ในกล้ามเนื้อ เพิ่มความยืดหยุ่นของข้อและกล้ามเนื้อ และ

กระตุ้นการไหลเวียนเลือดทั่วร่างกาย
(2,7)
 ในการศึกษาที่ผ่าน

มาจะพบการนวดในนักกีฬามวย
(8)
 นักจักรยาน

(9)
 นักวิ่ง

(10)
 

นักฮอกกี้
(11)
 นักบาสเกตบอล

(12)
 โดยส่วนมากจะพบการ

นวดมีผลในเรื่องการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของ Blood 

lactate
(8) 
Blood pressure

(13) 
Glucose

(8)
 Cortisol

(14) 
แต่ยัง

ไม่พบรายงานวิจัยที่เกี่ยวกับผลของการนวดไทยประยุกต์ต่อ

สมรรถภาพทางกายในนักกีฬาฟุตบอล โดยผู้วิจัยคาดหวังว่า

จะมีผลในเรื่องการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาในเชิงของการ

ผ่อนคลายจากการนวด ทำ�ให้ความดันเลือดลดลง อันส่งผล

จากการกระตุ้นระบบประสาทพาราซิมพาเทติก
(15)
 และระบบ

กล้ามเนื้อมีเลือดมาเลี้ยงมากขึ้น ส่งผลให้กล้ามเนื้อได้รับ

ออกซิเจนมากขึ้นจากเลือด
(16)
 และในที่สุดอาจจะส่งผลต่อ 

สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลเพิ่มมากขึ้น โดยการ

ใช้นักกีฬาฟุตบอลเป็นกลุ่มที่สนใจในการศึกษา ด้วยเหตุผล

คือ กีฬาฟุตบอลเป็นเกมกีฬาที่ต้องใช้ทักษะกีฬาหลากหลาย 

ประกอบกบัการใชส้มรรถภาพทางกายหลายดา้น และเปน็กฬีา

ที่มีระยะเวลาแข่งขันนาน 90 นาที นักกีฬาต้องใช้พลังงาน

มาก
(17)
ยังเป็นกีฬาสากลเป็นที่นิยมอันดับแรกๆ ของโลก เป็น

สิ่งที่น่าสนใจในการพัฒนากีฬา และนำ�มาศึกษาวิจัยที่กล่าวมานี้ 

จงึทำ�ใหผู้ว้จิยัมคีวามสนใจศกึษาถงึผลของการนวดไทยประยกุต์

ทีม่ตีอ่สมรรถภาพทางกายในนกักฬีาซึง่ผูว้จิยัคาดวา่ผลการวจิยั

อาจจะชว่ยใหไ้ดแ้นวคดิอนัเปน็ประโยชนใ์นวงการกฬีา ตลอดจน

การปรบัปรงุทางดา้นวทิยาศาสตรก์ารออกกำ�ลงักายและการกฬีา

	 วัตถุประสงค์ของการศึกษาครั้งนี้เป็นการศึกษา

นำ�รอ่งเพื่อศกึษาเบือ้งตน้ถงึผลระยะสัน้ของการนวดแบบไทย	

ประยุกต์ต่อการเปลี่ยนแปลงทางสมรรถภาพทางกายใน

นักกีฬาฟุตบอล

วัสดุและวิธีการศึกษา

	 1.	 กลุ่มตัวอย่าง

	
รูปแบบเป็นการศึกษาเพียง 1 กลุ่ม โดยอาสาสมัคร

ได้รับการทดลอง คือ การนวดผ่อนคลายแบบไทยประยุกต ์

กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมการศึกษาเป็นอาสาสมัครจำ�นวน 10 

คน ซึ่งเป็นนักกีฬาฟุตบอลชายทีมมหาวิทยาลัยนครพนม ที่

เตรียมเข้าร่วมการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย 

มสีขุภาพด ีโดยมเีกณฑก์ารคดัเลอืกอาสาสมคัรเขา้สูโ่ครงการ 

คือ นักกีฬาฟุตบอลเพศชาย อยู่ในช่วงอายุ 17-20 ปี ที่มี

สุขภาพดีและไม่มีการเจ็บป่วยในช่วง 1 สัปดาห์ก่อนการเข้า

ร่วมการวิจัยจากแบบสอบถามสุขภาพอาสาสมัครโดยยินดี

และสมัครใจเข้าร่วมให้ความร่วมมือในการวิจัยจนครบตาม
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กระบวนการการศึกษา และมีเกณฑ์การคัดอาสาสมัครออก

จากการศึกษา หากมีอาการที่เป็นข้อห้ามของการนวดไทย

ข้อหนึ่งข้อใดอันประกอบด้วย ภาวะที่อุณหภูมิของร่างกาย

มากกว่า 38.5 องศาเซลเซียส มีประวัติเป็นโรคความดัน

โลหิตสูง มีภาวะ hypersensitivity และมีภาวะ fracture 

ของกระดกูบรเิวณกลา้มเนือ้ทีน่วด ตรวจสอบโดยแบบบนัทกึ

สุขภาพจากการแจกให้อาสาสมัคร ก่อนเข้าร่วมการศึกษา

	 2.	 วิธีการศึกษา

	 การศึกษาวิจัยครั้งนี้ได้ผ่านการรับรองจากคณะ

กรรมการจรยิธรรมในการวจิยัในมนษุย ์มหาวทิยาลยัขอนแกน่

เลขที่ HE562078 อาสาสมัครที่ถูกคัดเลือกให้เข้าร่วมการ

ศึกษาครั้งนี้ ได้รับคำ�แนะนำ�ให้งดบริโภคเครื่องดื่มที่มีผลกระ

ตุน้หรอืยบัยัง้การทำ�งานของหวัใจ เชน่ ชา กาแฟแอลกอฮอล์ 

และเครื่องดื่มทีม่สีารคาเฟอนี กอ่นการศกึษาอยา่งนอ้ย 1 วนั 

	 วิธีการนวดไทยในการศึกษาครั้งนี้ เป็นการประยุกต์

วิธีการนวดจากต้นแบบของการนวดไทย 2 แบบ คือ การ

นวดแบบราชสำ�นัก และ การนวดแบบเชลยศักดิ์ โดยนำ�มา

ประยุกต์ให้เหมาะสมกับนักกีฬาฟุตบอล กล่าวคือ มุ่งเน้น

เป็นการนวดเพื่อผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ประกอบด้วยเทคนิค

การนวดแบบที่รวมถึง การลูบ การคลึง การกด การบีบด้วย

นิ้วมือและฝ่ามือ การสับเบาๆด้วยสันมือ และการยืดเหยียด

ข้อทั่วร่างกายโดยเทคนิคการนวดนี้ครอบคลุมกล้ามเนื้อที่

สำ�คัญทุกมัดของแขน ขา และลำ�ตัว และยังเป็นไปตามแนว

เสน้ประธานทัง้สบิของการนวดไทย ความแรงของการกดนวด

ไมล่งลกึมากแตเ่พยีงพอใหผู้ถ้กูนวดรูส้กึสบายและมุง่เนน้ไป

ทีก่ระตุน้การไหลเวยีนเลอืดดขีึน้ ผูน้วดเปน็หมอนวดแผนไทย

เพศชายจำ�นวน 2 คน ผ่านการฝึกอบรบการนวดขั้นพื้นฐาน

จากกรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก

กระทรวงสาธารณสขุ และมปีระสบการณม์ากกวา่ 2 ป ีใหก้าร

นวดในห้องปรับอากาศให้อยู่ที่อุณหภูมิ 25 องศาเซลเซียส  

ใชเ้วลาในการนวด 30 นาท ีโดยใหก้ารนวดครอบคลมุบรเิวณ

หัวไหล่ 5 นาที บริเวณหลัง 5 นาที แขน 10 นาที และขา 

10 นาที ผู้เข้าร่วมได้รับการนวดไทยประยุกต์นี้จำ�นวน 3 ครั้ง 

โดยมีช่วงพักจากการนวดแต่ละครั้ง 3 วัน แต่ละครั้งทำ�การ

นวดหลังจากการแข่งขันและฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอลทันที (ตาม

โปรแกรมของโค้ชในแต่ละวัน) การทดสอบสมรรถภาพทาง

กายกระทำ�เมื่อก่อนการฝึกซ้อมวันแรก และเมื่อ 1 วัน หลัง

จากการนวดครัง้ที ่3 การทดสอบสมรรถภาพทางกายประกอบ

ด้วย ความอ่อนตัว ความเร็ว ความแคล่วคล่องว่องไว ความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน ความอดทนของกล้ามเนื้อหน้า

ท้องและหน้าอก ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด 

	 การทดสอบวัดความอ่อนตัว
(18)
 เป็นการวัดความ

ยืดหยุ่นของกลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณขาด้านหลังและหลังส่วน

ลา่ง ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบนัง่เหยยีดขาตรงสอดเทา้เขา้ใตม้า้

วัด  โดยเท้าทั้งสองตั้งฉากกับพื้นและชิดกัน ฝ่าเท้าจรดแนบ

กับที่ยันเท้า เหยียดแขนตรงขนานกับพื้นและค่อย ๆ ก้มตัว

ไปข้างหน้าให้มืออยู่บนม้าวัด  จนไม่สามารถก้มได้ต่อไป ให้

ปลายนิ้วมือเสมอกันและรักษาระยะทางไว้ได้ 2 วินาทีขึ้น

ไป อ่านระยะจากจุด “O” ถึงปลายนิ้วมือ บันทึกระยะเป็น

เซนติเมตร ถ้าเหยียดปลายนิ้วมือเลยปลายเท้าบันทึกค่าเป็น

บวก (+) และถ้าไม่ถึงปลายเท้าค่าเป็นลบ (-)

	 การทดสอบวดัความเรว็ เปน็การวดัการเคลื่อนทีจ่าก

จุดหนึ่งไปอีกจุดหนึ่งโดยใช้เวลาให้น้อยที่สุด ให้ผู้เข้ารับการ

ทดสอบวิ่งระยะทาง 50 เมตร
(18)
 เมื่อผู้ปล่อยตัวให้สัญญาณ 

“เขา้ที”่ ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบยนืใหป้ลายเทา้ขา้งใดขา้งหนึง่

จรดเส้นเริ่มย่อตัวเล็กน้อย เมื่อได้ยินสัญญาณปล่อยตัวให้

ผูร้บัการทดสอบวิง่เตม็ทีไ่ปตามทางทีก่ำ�หนดจนถงึเสน้ชยัแลว้

บันทึกทำ�การจับเวลา

	 การทดสอบวัดความแคล่วคล่องว่องไว เป็นการวัด

ความแคล่วคล่องว่องไวในการเคลื่อนไหวที่ต้องการความเร็ว

แบบมีทิศทาง ให้ผู้เข้ารับการทดสอบวิ่ง 40 หลา
(18)
 กำ�หนด

จดุ 4 จดุรปูตวัทใีหร้ะยะหาง 40 หลา แบง่รปูแบบการวิง่ จาก

จุดเริ่ม วิ่งแบบเร็ว จาก A-B ต่อด้วย สไลด์ B-C แล้ววิ่งเร็ว 

C-D ต่อด้วย สไลด์ D-B สุดท้ายวิ่งถอยหลังจาก B-A ที่จุด

เริ่ม (รูปที่ 1) บันทึกเวลาเป็นวินาที

รูปที่ 1	 การแผนผังพื้นที่ที่ใช้ในการทดสอบสมรรถภาพด้าน

ความแคล่วคล่องว่องไว
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	 การทดสอบวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน 

เป็นการวัดความสามารถของกล้ามเนื้อแขนในการหดตัว

ออกแรงต้านนํ้าหนักอย่างเต็มที่เพียงครั้งเดียว โดยไม่จำ�กัด

เวลา ให้ผู้เข้ารับการทดสอบออกแรงกำ�มือ Hand grip 

dynamometer
(18 )
ให้แรงที่สุด (ห้ามมือชิดตัวขณะออกแรง) 

ทำ�การทดสอบ 2 ครั้ง ใช้ค่าที่มากที่สุด บันทึกผลการวัดเป็น

กโิลกรมั นำ�ผลทีไ่ดม้าหารดว้ยนํา้หนกัตวัผูเ้ขา้รบัการทดสอบ 

(กก./นํ้าหนักตัว)

	 การทดสอบวัดความอดทนของกล้ามเนื้อ เป็นการ

วัดความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวออกแรงต้านนํ้า

หนักอย่างต่อเนื่องยาวนานให้ผู้เข้ารับการทดสอบ ดันพื้น 1 

นาที
(18)
 (1-min Push-ups) ท่าเริ่มนอนควํ่าเหยียดขา ปลาย

เท้าชิดกันแตะพื้นเหยียดแขนตรง ฝ่ามือควํ่าแตะพื้น จากนั้น

ผอ่นแรงแขนลดลำ�ตวัใหต้ํา่ลงหนา้อกเกอืบชดิพืน้ แลว้ยกตวั

ขึ้นใหม่เหมือนท่าเริ่ม ทำ�อย่างต่อเนื่องอย่างถูกต้องรวดเร็ว

มากทีส่ดุภายใน 1 นาท ีบนัทกึจำ�นวนครัง้ ทีท่ำ�ได ้และลกุ-นัง่ 

30 วินาที
(18)
(30-sec. Sit-ups) ท่าเริ่มนอนหงายกับพื้น ชัน

เข่าตั้งขึ้นเป็นมุมฉาก มือทั้งสองอยู่ชิดข้างศีรษะ จากนั้นยก

ศีรษะและไหลขึ้น ให้ศอกทั้งสองข้างแตะเข่า แล้วผ่อนแรง

ใหศ้รีษะลงพืน้ ทำ�อยา่งตอ่เนื่องอยา่งถกูตอ้งรวดเรว็มากทีส่ดุ

ภายใน 30วินาที บันทึกจำ�นวนครั้ง ที่ทำ�ได้

	 การทดสอบวดัความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืด  

เป็นการวัดสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนไปเลี้ยงส่วนต่างๆ 

ของร่างกายมากน้อยเพียงไร ให้ผู้เข้ารับการทดสอบวิ่งเพิ่ม

ความเรว็
(18) 
ขึน้ไปเรื่อยๆมรีะยะทาง 20 เมตรในการวิง่ไปกลบั 

เริ่มต้นความเร็วที่ 8.5 กม./ชม. จากนั้นต้องเพิ่มความเร็วทุก

ระดับๆ ละ 0.5 กม./ชม.มีทั้งหมด 23 ระดับ บันทึกผลโดย

นำ�ระดับที่วิ่งได้ มาหาค่าสมรรถภาพการใช้ออกชิเจน (ml./

kg./min)

	

การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ

	 ใช้สถิติเชิงพรรณนาอธิบายข้อมูลพื้นฐานของผู้เข้า

ร่วมการศึกษาและใช้สถิติ Paired t-test ในการวิเคราะห์

เปรียบเทียบข้อมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและ

หลงัการนวดแบบไทยประยกุตโ์ดยกำ�หนดระดบันยัสำ�คญัทาง

สถิติไว้ที่ P < 0.05

ผลการศึกษา

	 การศึกษาครั้งนี้มีผู้เข้าร่วมการศึกษาจำ�นวน 10 คน 

โดยเป็นเพศชายทั้งหมด มีช่วงอายุ 17-20 ปี (เฉลี่ย 18.22 

± 1.20 ป)ี มนีํา้หนกัอยูใ่นชว่ง 60-71 กโิลกรมั (เฉลีย่ 65.1 
± 4.2 กิโลกรัม) มีส่วนสูงระหว่าง 168-178 เซนติเมตร 
(เฉลี่ย 171.8 ± 3.7 เซนติเมตร) มีดัชนีมวลกายระหว่าง 
19.57-23.05 กิโลกรัม/เมตร

2
 (เฉลี่ย 21.39  ± 1.21 

กิโลกรัม/เมตร
2
) รายละเอียดดังแสดงใน ตารางที่ 1 

ตารางที่ 1 ข้อมูลพื้นฐานของลักษณะประชากร  แสดงค่าเฉลี่ย  ±  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
ข้อมูลพื้นฐาน ค่าเฉลี่ย  ±  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

อายุ (ปี) 18.22 ± 1.20

นํ้าหนัก (กิโลกรัม) 65.11 ± 4.17

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 171.78 ± 3.70

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร
2
) 21.39 ± 1.21

	 ตารางที่ 2 แสดงการเปรียบเทียบ ค่าสมรรถภาพ

ทางกาย ก่อนและหลัง การนวดแบบไทยประยุกต์ แบ่งตาม

รายการการทดสอบสมรรถภาพทางกายทัง้ 7 รายการประกอบ 

ด้วย Sit-and-reachtest (ความอ่อนตัว) Grip strength 

(ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน) 40 yards technical test 

(ความแคล่วคลอ่งวอ่งไว) 50 meter speed  (ความเร็ว) Sit-

ups, Push-ups (ความอดทนของกลา้มเนือ้) และ Multistage 

fitness test (ความอดทนระบบไหลเวียนโลหิต) พบว่าหลัง

การนวดสมรรถภาพทางดา้นความแขง็แรงของกลา้มเนือ้แขน 

ความแคลว่คลอ่งวอ่งไว ความเรว็ ความอดทนของกลา้มเนือ้

ความอดทนระบบไหลเวยีนโลหติเพิม่ขึน้อยา่งมนียัสำ�คญัทาง

สถิติ (P < 0.05)
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ตารางที ่2 การเปรยีบเทยีบคา่สมรรถภาพทางกาย กอ่นและหลงั การนวดไทยประยกุต ์แสดงคา่เฉลีย่ ± สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน
รายการทดสอบ

(วิธีการทดสอบ : หน่วยวัด)

ก่อนนวด หลังนวด ค่าความแตกต่าง

 (95% CI)

P - value

ความอ่อนตัว 

(Sit and reach test :cm.)

16.40  ± 4.90 17.40  ± 4.64 1.00 (-0.16 ถึง 

2.16)

.085

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน 

(Grip strength: kg. /BW.) 

41.00  ± 3.65 43.20  ± 4.46 2.20 (0.77 ถึง 

3.62)

.007*

ความแคล่วคล่องว่องไว

(40 yards technical test :sec.)

10.96  ± 0.40 10.62  ± 0.30 -0.34 (-0.66 ถึง 

-0.01)

.041*

ความเร็ว 

(50 meter speed: sec.)

7.44  ± 0.24 7.28  ± 0.34 -0.16 (-0.25 ถึง 

-0.07)

.002*

ความอดทนของกล้ามเนื้อ

(30-sec. Sit-ups: จำ�นวนครั้ง) 

35.40  ± 4.57 39.80  ± 4.91 4.40 (2.37  ถึง 

6.42)

.001*

ความอดทนของกล้ามเนื้อ 

(1-min Push-ups:จำ�นวนครั้ง)

28.60  ± 4.62 30.50  ± 3.95 1.90 (0.97 ถึง 

2.82)

.001*

ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด

(Multistage fitness test: ml./kg./min)

33.76  ± 3.40 40.74  ± 4.93 6.98 (4.60 ถึง 

9.35)

.001*

หมายเหตุ:   ค่าความแตกต่างของการทดสอบความแคล่วคล่องว่องไวและความเร็ว มีค่าติดลบ หมายถึง หลังการนวดได้มีค่า 

ความแคล่วคล่องว่องไว และความเร็ว ดีขึ้น

* ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยที่มีนัยสำ�คัญทางสถิติ (P < 0.05)

วิจารณ์และสรุปผลการศึกษา

	 ผลการศึกษานำ�ร่องครั้งนี้ทำ�ให้ทราบว่าการนวด

แบบไทยประยุกต์ มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพ

ทางกายอย่างมีนัยสำ�คัญโดยการวัดจากผลของการทดสอบ

สมรรถภาพ ทั้ง 7 รายการ ทั้งนี้อาจเกิดจากสาเหตุหลาย

ประการ ดังต่อไปนี้

	 การนวดแบบไทยประยุกต์ทำ�ให้กล้ามเนื้อมีเลือด

มาเลี้ยงมากขึ้น
(19)
 อาจมีผลทำ�ให้เพิ่มความสามารถในการ

กำ�จัดของเสียภายในกล้ามเนื้อได้ดีขึ้น เช่น กรดแลคติก ดัง

นั้นภาวะความเป็นกรดในกล้ามเนื้อจึงลดลง ทำ�ให้เอ็นซัยม์ 

phosphofructokinase ซึ่งควบคุมกระบวนการ glycolysis 

ซึ่งเป็นกระบวนการสร้างพลังงานแก่กล้ามเนื้อทำ�งานได้ดีขึ้น

และการลดภาวะความเป็นกรดนี้ ยังเพิ่มการทำ�งานร่วมกัน

ของโมเลกุลโปรตีนที่ทำ�หน้าที่หดตัว (myosin และ actin) 

ทำ�ใหก้ลา้มเนือ้ทำ�งานไดด้ขีึน้
(20)
 การนวดแบบไทยประยกุตท์ี่

อาจทำ�ใหเ้ลอืดมาเลีย้งกลา้มเนือ้มากขึน้นัน้ ยงัสง่ผลใหก้ลา้ม

เนื้อได้รับออกซิเจนมากขึ้นจากเลือดด้วย เลือดจึงสามารถ

นำ�ส่งออกซิเจนไปสันดาปพลังงานให้แก่กล้ามเนื้อได้มากขึ้น 

กล้ามเนื้อจึงมีความอดทนและมีสมรรถภาพทางกายที่ดีอีก

ประการหนึ่ง
(16)
 และ ผลทางสรีรวิทยา (physiological ef-

fect) ที่เกิดขึ้นนี้เป็นกระบวนการที่ร่างกายตอบสนองอย่าง

เปน็ระบบเมื่อไดร้บัการนวด ซึง่รวมถงึกระบวนการทางชวีเคมี

ในระดับเซลล์ ระดับเนื้อเยื่อและระดับอวัยวะ เช่น การผ่อน

คลายของร่างกายจากการนวด และความดันเลือดลดลง อัน

เป็นผลจากการกระตุ้นระบบประสาทพาราซิมพาเธติกจาก

การนวด
(15)
 การศกึษาครัง้นีท้ำ�ใหร้า่งกายนกักฬีาเกดิการผอ่น

คลายหลังการนวด และพักผ่อนนอนหลับได้ดีทำ�ให้ร่างกาย

สดชื่นและสามารถนำ�พลังงานกลับมาใช้ในการเล่นกีฬาอีก

ครั้งอย่างเต็มทีในวันต่อมาอย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น

	 การนวด มีผลกระตุ้นตัวรับรู้ความรู้สึกด้านการ

เคลื่อนไหว เช่น muscle spindle, Golgi tendon organs, 

และ joint kinesthetic receptors เปน็ตน้ ทำ�ใหร้เีฟลก็ซข์อง
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กล้ามเนื้อเร็วขึ้น กล้ามเนื้อจึงมีประสิทธิภาพในการทำ�งานได้

ดีขึ้น
(20)
ช่วยเพิ่มสมรรถภาพความเร็วในการแข่งขันกีฬา

(12,21)
 

และส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายในการเคลื่อนไหวที่ดีต่อ

นักกีฬา

	 การนวดแบบไทยประยุกต์ทำ�ให้อุณหภูมิที่ผิวหนัง

และกลา้มเนือ้บรเิวณหวัไหล,่ หลงั, แขน, และขา สงูขึน้ ทำ�ให้

เนื้อเยื้อดังกล่าวมีความยืดหยุ่นดีขึ้นซึ่งจะส่งผลให้เนื้อเยื่อ

ที่ทำ�หน้าที่หดตัวทำ�งานได้ดีขึ้น
(22) 

และการนวดนานเกินครึ่ง

ชัว่โมงกจ็ะสง่ผลใหก้ลา้มเนือ้ผอ่นคลายความตงึตวัจงึเหมาะ

สำ�หรบัใชห้ลงัแขง่ขนั และทำ�ใหก้ลา้มเนือ้ผอ่นคลาย นอกจาก

นี้ยังเพิ่มการไหลเวียนเลือดและนํ้าเหลือง ทำ�ให้มีการไหล

เวียนของเสียดีขึ้น
(15)
ยังช่วยให้กล้ามเนื้อเกิดการยืดหยุ่นใน

สภาพพร้อมใช้งาน
(23,21)

ส่งผลให้สมรรถภาพทางกายโดยรวม

ของนักกีฬาเพิ่มและดีขึ้น

	 การวิจัยนี้มีข้อจำ�กัดที่แบบแผนการวิจัยที่เป็นแบบ

การวิจัยที่ศึกษาเพียง 1 กลุ่ม (single-group with pre-

test and post-test design) และปราศจากกลุ่มควบคุมเพื่อ

เปรยีบเทยีบ ผลทีเ่กดิขึน้จากการนวดจงึยงัไมส่ามารถสรปุได้

อย่างเต็มที่เพราะอาจมีเหตุปัจจัยอื่นร่วมด้วยทั้งที่ได้พยายาม

ควบคุมมาก่อน เช่นผลจากการฝึกซ้อมซึ่งมีมาก่อนหน้านี้ 

เป็นต้น ดังนั้นการวิจัยในอนาคตควรมีกลุ่มควบคุมเพื่อลด

ปจัจยัสอดแทรกเหลา่นีแ้ละใหข้อ้สรปุถงึผลของการนวดไทย

ประยุกต์ต่อสมรรถภาพทางกายได้ชัดเจนขึ้น

	 สรปุผลการศกึษานำ�รอ่งครัง้นีไ้ดว้า่ การนวดแบบไทย

ประยกุตน์า่จะมผีลเพิม่ประสทิธภิาพการทำ�งานของกลา้มเนือ้ 

โดยส่งผลการเพิ่มความสามารถทางด้านสมรรถภาพทางกีฬา

ในนกักฬีา ซึง่นา่จะเปน็ประโยชนต์อ่วงการกฬีาตลอดจนเปน็

แนวคิดในการปรับปรุงนำ�ไปใช้ทางด้านวิทยาศาสตร์การออก

กำ�ลงักายและการกฬีา (การนวดในนกักฬีา) ใหม้ปีระสทิธภิาพ

มากยิ่งขึ้น
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