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           The purpose of this research was to study the effect of applied Thai massage 
on response time in female Thai volleyball players. subjects were 15 Thai national women 
volleyball players that trained  and stay in training camp at the Sport Authority of Thailand 
during  January – through  March   2008  response  time  assessed  before  and  
immediately after 30  minutes  treatment. The data were statically analyzed to  find loudest 
score , highest score ,Mean score ,Standard Deviation , and significant  different   level 
using paired T–Test at  .05  level.    
 
        Results revealed that there are significant differenced at  the  level  of  .01 
between  pre and post test. The treatment of applied Thai massage reduced  response time 
among participants, and could be concluded that applied Thai massage could  reduce  
response time  for Thai  national  woman volleyball  players. 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
   นักกีฬาจะสามารถแสดงออกซึ่งความเปนเลิศ (Athletic Excellence) และสามารถแสดง
ความสามารถทางกายสูงสุด (Peak Performance) ได   จะตองมีสมรรถภาพทางกาย (Physical 
Fitness) และ  ปจจัยทางดานรางกาย  (Physical) ที่ดีพรอมอยูเสมอกับการแขงขันนัดสําคัญๆ
ฉะนั้นการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายตองใหสอดคลองกับความตองการและทักษะกีฬาชนิดน้ัน
ดวย  จึงจะเกิดประโยชนสูงสุด  เชนเดียวกับกีฬาวอลเลยบอล ที่ผูเลนทุกคนจะตองมีการเคลื่อนไหว
เกือบตลอดเวลาของการแขงขัน  ทั้งการกาว  การวิ่ง การกระโดด การตบ ฯลฯ องคประกอบ
ดังกลาวนับวาเปนสวนสําคัญที่ทําใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการแขงขัน 
 

 สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)  
 สมรรถภาพทางกาย   หมายถึง   ความสามารถของบุคคลในการที่จะใชระบบรางกาย

กระทํากิจกรรมใดๆ ที่เก่ียวกับการแสดงออกซ่ึงความสามารถทางรางกายไดอยางประสิทธิภาพ 
หรือไดหนักหนวงเปนเวลาติดตอกันไดโดยไมแสดงอาการเหน็ดเหน่ือยใหปรากฏ และสามารถ 
ฟนตัวกลับสูสภาพปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว (พิชิต และคณะ.2542 : 44) ที่กลาววาสมรรถภาพ 
ทางกาย หมายถึง ลักษณะรางกายที่มีความสมบูรณแข็งแรง อดทน ตอการปฏิบัติ มีความ
คลองแคลววองไว รางกายมีภูมิตานทานโรคสูง จิตใจราเริงแจมใส สามารถปฏิบัติภารกิจ ไดอยาง
ตอเน่ือง และมีประสิทธิภาพ ซ่ึงสมรรถภาพทางกาย มีองคประกอบดังน้ี 
 1. ความแข็งแรงของกลามเน้ือ (Muscular Strength) 
 2. ความทนทานของกลามเน้ือ (Endurance) แยกเปนสองดาน คือ 
     2.1 ความทนทานของกลามเน้ือเฉพาะที่ (Local Muscular Endurance) 
     2.2 ความทนทานของระบบไหลเวยีนหัวใจ และหายใจ (Cardio respirato Endurance) 
 3. ความเร็วของกลามเน้ือ และปฏิกิริยาตอบสนอง (Speed and Reaction Time) 
 4. กลามเน้ือมีพลัง หรืออํานาจบังคับตวัดี (Muscular Power) 
 5. ความยืดหยุนตัวของขอตอดี (Flexibility) 
 6. มีความคลองแคลววองไว (Agility) 
          7. มีความสามารถในทรงตวัดี (Balance) 
          8. การทํางานมีการประสานกันดีระหวางประสาทและกลามเน้ือ (Neuromuscular  

    Coordination) 
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สมรรถภาพทางกายที่มีประสิทธิภาพน้ัน ตองมีสวนที่สองจึงจะสมบูรณที่เก่ียวของกับ

รางกาย ซ่ึงไดแกปจจัยทางดานรางกาย (Physical) สมรรถภาพทางรางกายเปนปจจัยที่สําคัญของ
การฝกกีฬา ความเปนเลิศทางการกีฬา เปนการเตรียมพรอมแกนักกีฬาทําใหรางกายนักกีฬามี
ความพรอมที่จะแขงขันตอไป ( ธวัช.2538 : 139 ) 

   
          ปจจัยทางดานรางกาย  (Physical)  

ปจจัยทางดานรางกาย   จะมีองคประกอบพ้ืนฐานดังน้ี 
- ความแข็งแรง (Strength) ความสามารถของรางกายในการที่จะทํางานที่มีแรงตานได

อยางมีประสิทธิภาพ 
- ความวองไว (Agility) ความสามารถของรางกายในการที่จะเปลี่ยนทศิทางอยางรวดเร็ว

และมีประสิทธิภาพ 
- ความเร็ว (Speed) ความสามารถในการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วจากตําแหนงหน่ึงไป

ยังตําแหนงหน่ึง 
- ความอดทน (Endurance) ความสามารถของรางกายในการที่จะทํางานไดอยาง

ยาวนาน  ซ่ึงขึ้นอยูกับระบบพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (Antiseptic) และใช
ออกซิเจน(Oxygen) 

- ความออนตัว (Flexibility) ความสามารถในการยืดเหยียดกลามเน้ือหรือเปลี่ยนความ
ยาวของกลามเน้ืออยางรวดเร็วโดยปราศจากการบาดเจ็บของกลามเนื้อ 

- การพัฒนารางกายที่เฉพาะเจาะจงกับกีฬา (Sport-Special Physical Development) 
เหมาะสมกับความตองการของกีฬา    

 
กีฬาที่มีการเคลื่อนไหว ยอมจะทําใหมีการไหลเวียนโลหิต ระบบการหายใจ ระบบประสาท   

ระบบกลามเน้ือ ระบบพลังงาน ระบบกระดูกและของเสียที่ เกิดจากการออกกําลังกายหรือ 
การแขงขันกีฬา ซ่ึงเม่ือนักกีฬามีการบาดเจ็บ และมีความเม่ือยลา ความสามารถในการ 
ยืดเหยียดกลามเน้ือหรือความยืดหยุนของกลามเน้ือจะลดลง ระบบการเคลื่อนไหวและเวลาปฏิกิริยา
การตอบสนองก็ตองถูกจํากัดลง โดยเฉพาะกีฬาที่ตองอาศัยการเคลื่อนไหว เชน บาสเกตบอล   
วอลเลยบอล  ฟุตบอล  เทนนิส เปนตน การแขงขันกีฬาน้ันๆ จะสงผลใหความสามารถของนักกีฬา
ลดลง ถาไมมีการอบอุนรางกายท่ีดีหรือยืดเหยียดกลามเนื้อใหถูกตอง จะทําใหเกิดการบาดเจ็บขึ้น
และตองใชเวลาในการรักษา  จึงจะกลับมาฝกซอมหรือแขงขันกีฬาไดเหมือนเดิมน้ัน นักกีฬาและ
โคชตองมีการฟนฟูสภาพรางกายใหกลับเขาสูสภาพเดิมอยางถูกวิธีและรวดเร็ว 

   จึงควรตระหนักและเห็นความสําคัญการนําวิธีการตางๆ มาใชในการปองกันการบาดเจ็บ
นักกีฬากอนการแขงขัน   ระหวางการแขงขัน   และหลงัการแขงขันใหเกิดความสามารถสูงสุดของ
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นักกีฬาดวย ฉะน้ันนักวิทยาศาสตรการกีฬาในประเทศไทยทุกแขนง ทุกสาขาวชิา จึงมานําให
นักกีฬามีความพรอมทั้งทางดานสมรรถภาพรางกาย ทางสังคม จิตใจ ทักษะ และเทคนิคการแขงขัน  
( การกีฬาแหงประเทศไทย.2544. ) เพ่ือใหนักกีฬาประสบความสําเร็จในการแขงขันกีฬาอยางสูงสุด  

โคชและนักวทิยาศาสตรการกีฬา  จึงนําการนวดสําหรับนักกีฬามาประยุกตใชกับนักกีฬา  
ก็คือ  การนวดกลามเน้ือ( Massage ) ซ่ึงมี 3 ลักษณะ ไดแก 

  
1.  การนวดรางกายกอนการแขงขัน     
เปนการนวดเพื่อการกระตุนรางกายหรือในชวงเวลาปฏิกิริยา( Reaction Time ) การนวด

ในชวงอบอุนรางกายจะสงผลใหสรีรวิทยาดี คือ เพ่ิมการกระตุนระบบประสาทสวนกลาง (CNS) และ
สมอง  ซ่ึงมีความสัมพันธกับระบบตางๆ ของรางกาย  จึงชวยลดเวลาปฏิกิริยาและปรับปรุง
ความสัมพันธของประสาทกลามเน้ือ( Coordination ) จากการศึกษาพบวา การอบอุนรางกายแบง
ออกเปน 3 ขั้นตอน คือ  การอบอุนรางกายทั่วๆ ไป การอบอุนรางกายแบบยืดเหยียดกลามเนื้อ   
และการอบอุนรางกายที่เฉพาะเจาะจง (กิจกรรมที่เฉพาะเจาะจงกับกีฬา) 
 การอบอุนรางกายทั่ว ๆ ไป  ( General  Warm-up ) 
 จะประกอบดวยกิจกรรม 3 อยาง  คือ  การผอนคลาย   การเพ่ิมความสัมพันธของระบบ
ประสาทกลามเน้ือ   และการเพ่ิมความสามารถในการเคลื่อนไหว 

1. การผอนคลาย (Relax) 
เปนสวนแรกของการอบอุนรางกายโดยการเริ่มจากการหมุนขอตอตางๆ ภายในรางกาย  

ซ่ึงจะชวยใหขอตอมีการเคลื่อนไหวอยางคลองแคลวจากสารหลอลื่นภายในขอตอ(Synovial  Fluid)  
สารที่หลอลื่นจะชวยใหขอตอทําหนาที่ไดงายขึ้นเม่ือนักกีฬามีการเคลื่อนไหว นักกีฬาควรปฏิบัติการ
เคลื่อนไหวชาๆ ทั้งทวนเข็มและตามเข็มนาฬิกาหรือหลังมาหนาจนกระทั่งขอตอดูเหมือนจะ
เคลื่อนไหวไดอยางราบเรียบ โดยปฏิบัติเปนลําดับดังตอไปนี้ คือ จากนิ้วมือ ขอมือ ขอศอก หัวไหล  
คอ  ลําตัว  เอว  สะโพก  ขา  ขอเขา  ขอเทา  และปลายเทา  ซ่ึงในนักกีฬามวยใชการนวดรวมกับ
การอบอุนรางกายในตอนแรกชวงนี้ 

2. การเพ่ิมความสัมพันธของระบบประสาทกลามเน้ือ (Coordination) 
เปนการทําใหกลามเน้ืออบอุนขึ้นและเพ่ิมระดับการทํางานของระบบประสาทกลามเน้ือ  

กิจกรรมในชวงนี้  กิจกรรมในชวงนี้เปนการเนนดานความสัมพันธของระบบประสาทกลามเน้ือและมี
ความเฉพาะเจาะจงกับกลุมกลามเน้ือที่จะใชในการแขงขันกีฬา 

3. การเพ่ิมความสามารถในการเคลื่อนไหว 
เปนกิจกรรมการทํางานของแขนขาและกลามเน้ือตลอดมุมการเคลื่อนไหวซ่ึงจะ

ประกอบดวยกิจกรรมที่เหมือนกับการเคลื่อนไหวขณะแขงขันมากที่สุด 
ขณะชวงการอบอุนรางกายท่ัวๆ ไปนักกีฬามีการเตรียมพรอมทั้งดานรางกายและจิตใจของ

ตนเองสวนหนึ่งในกลุมน้ี ดังน้ัน กลุมตอไปตองเปนการพัฒนาของกลามเน้ือมากขึ้น 
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การยืดเหยียดกลามเน้ือ  ( Stretching ) 
การอบอุนรางกายดวยการปฏิบัติการยืดเหยียดกลามเนื้อนักกีฬาควรปฏิบัติการยืดเหยียด

กลามเน้ือแบบอยูกับที่กอน การยืดเหยียดกลามเน้ือแบบเคลื่อนที่ เน่ืองจากการยืดเหยียดกลามเน้ือ
แบบอยูกับที่กอนจะชวยลดปจจัยเสี่ยงตอการเกิดการบาดเจ็บ ซ่ึงในกีฬาที่ตองการความสัมพันธ
ของการเคลื่อนไหวสูง เชน วอลเลยบอล บาสเกตบอล  ตองการการยืดกลามเน้ือสูง การนวดเพื่อ
นักกีฬาก็เปนทางเลือกใหมในการเพิ่มความยืดหยุนของรางกายมากขึ้น และเปนสวนสําคัญก็คือการ
เพ่ิมสมรรถภาพความสามารถของนักกีฬาเปนอยางดี สอดคลองกับการศึกษา  
( พีรพงษ  สุวรรณราช.2534.)  ในการศึกษาการนวดกับการออกกําลังกายการยืดเหยียดแบบ
เคลื่อนที่มีการเคล่ือนที่สามารถเปนผลของการยืดเหยียดกลามเน้ือมากเกิน ซ่ึงจะกอใหเกิด 
ความเสียหายกับกลามเน้ือได    

 
             การอบอุนรางกายที่เฉพาะเจาะจง ( Special  Warm – up ) 

การอบอุนรางกายที่เฉพาะเจาะจง  มีวัตถุประสงคเพ่ือเตรียมความพรอมของรางกายดวย
การทํางานที่มีลักษณะเหมือนจริงกอนที่จะลงมือปฏิบัติจริงในขั้นตอนของการฝกซอมรางกาย  
ในชวงนี้จะไมเพียงแตการเตรียมพรอมทางดานจิตใจหรือความสัมพันธของระบบประสาทกลามเน้ือ
แตยังรวมถึงระบบประสาทสวนกลางและยกระดับความสามารถในการทํางานของรางกาย  
โดยเฉพาะนักกีฬาที่ตองการทักษะท่ีซับซอนมากควรมีการปฏิบัติเทคนิคทักษะสวนยอยหลายๆ 
คร้ัง ในการอบอุนรางกายแบบเฉพาะเจาะจงตองขึ้นอยูกับชนิดของกีฬาและขั้นตอนของการฝกซอม
ในแตละการแขงขันและตัวนักกีฬาเอง อุณหภูมิแกนของรางกายควรเพ่ิมขึ้น 1 – 2 องศาเซลเซียส   
สําหรับความพยายามที่จะเ พ่ิมอุณหภูมิของรางกาย นักกีฬาอาจจะใชวิธีการอาบน้ํา อุน    
การใชถุงน้ํารอน   สารเคมี   การนวด  ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัย  มานพ   พิธไชย.2540.) อิทธิพล
การอบอุนรางกายตอแรงระเบิดของกลามเน้ือในนักกีฬา  
 การอบอุนรางกายประกอบกับการนวดเปนองคประกอบหนึ่งของการอบอุนรางกาย  ซ่ึงเชื่อ
วาจะทําใหนักกีฬาไดมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองไดดีและพรอมการแขงขัน 
 

2.  การนวดระหวางการแขงขัน เปนการนวดเพื่อแกอาการกลามเนื้อเปนตะคริว และ
ความเม่ือยลาของกลามเน้ือระหวางการแขงขัน หรือเวลาเคลื่อนไหว ( Movement Time )  
สอดคลองกับการศึกษาของ( ลูซินดา,ซารา,คาโรลา,และแอนโทนี.2539:4 ) การนวดถือวาเปน
วิธีการเตรียมความพรอมทางดานสรีรวิทยาที่ใหผลดีทั้งดานรางกายและจิตใจ 
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 3.  การนวดหลังการแขงขัน (Response Time)   เปนการนวดเพื่อใหรางกายกลับสูสภาพ
เดิม   จะนวดหลังการฝกซอมหรือการแขงขันไดผานไปแลว บางครั้งจะนวดทันทีหลังการแขงขัน
บางทีก็นวดทันทีหลังการอาบน้ําและพักผอนแลวหรือกอนนอน   การนวดใหใชวิธีการนวดทั้งตัว 
รวมดวยกับวิธีการนวดเฉพาะจุดอีกดวย ทั้งน้ีขึ้นอยูกับการใชงานของกลามเน้ือของนักกีฬาแตละ
คน 

ดังน้ันเราสามารถนวดใหนักกีฬาไดทั้งกอนการแขงขันหรือ  ระหวางการแขงขัน และหลัง
การแขงขันกีฬา  เปนการเสริมสมรรถภาพทําใหการแขงขันไดผลอีกวิธีหน่ึงกระบวนการของ 
การเคลื่อนไหวโดยตรงกระบวนการของความรวดเร็วในการเคลื่อนไหวน้ัน ถาจะนับระยะเวลาตั้งแต
การไดรับสัญญาหรือสิ่งเราจนกระทั่งการทํางานสิ้นสุดลง สามารถแบงออกไดเปน  3 ระยะ คือ เวลา
ปฏิกิริยา (Reaction Time) เวลาเคลื่อนไหว (Movement Time) และเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
(Response Time) ในการทํางานเกือบทุกชนิดที่อยูภายใตอํานาจจิตใจก็จะเก่ียวของกับเวลาทั้ง   
3  ระยะ  คือ  จะเกิดเวลาปฏิกิริยากอน  ตามดวยเวลาเคลื่อนไหว รวมเปนเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง   

 
           กีฬาวอลเลยบอลเปนกีฬาตองใชความคลองตัวและแรงระเบิดสูง  ซ่ึงตองใชเวลาปฏิกิริยา
ในการตัดสินใจอยางรวดเร็วในการตัดสินใจแขงขัน  โดยเฉพาะอยางยิ่งผูเลนตําแหนงตัวเซท ตัวตี  
ตองใชเวลาและจังหวะที่ถูกตองอยางรวดเร็ว  ดังนั้นการนวดเปนการชวยกระตุนกลามเน้ือให
กลามเน้ือตื่นตัวที่ไดกลาวไวขางตน การนวดก็จัดเปนการอบอุนรางกายอยางหน่ึง เพ่ือใหนักกีฬา
พรอมที่จะแสดงศักยภาพของนักกีฬาใหบรรลุเปาหมายแขงขันนั้น ๆ 

 สําหรับในประเทศไทย  การจัดใหมีการนวดนักกีฬายังมิไดมีการดําเนินการอยางเปนระบบ
และงานวิจัยทางดานนี้ยังมิไดมีการศึกษามากนัก  แตบางสมาคมกีฬาอาศัยผูฝกสอนหรือนักกีฬา
นวดกันเอง  ดวยเหตุน้ีผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลของการนวดแบบไทยประยุกตที่มีผลตอ
เวลาปฏิกิริยากับนักกีฬา  ทั้งน้ีเพ่ือนําผลที่ไดจากการวิจัยไปใชกับนักกีฬา  เพ่ือชวยเพิ่ม
ประสิทธิผลสูงสุดตอการฝกซอมและการแขงขันกีฬาตอไป    

 
ความมุงหมายของการวิจัย 

1. เพ่ือการศึกษาผลของการนวดแบบไทยประยุกตที่มีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของ 
นักกีฬาวอลเลยบอลหญิงทมีชาติไทย 

2. เพ่ือเปรียบเทยีบผลของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองกอน และหลังการนวดแบบไทย 
ประยุกตของนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงทมีชาติไทย 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
 กลุมประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังน้ี เปนนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงทีมชาติไทย สังกัด
สมาคมวอลเลยบอลแหงประเทศไทย จํานวน   18   คน 

 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังน้ี เปนนักกีฬาหญิงวอลเลยบอลทีมชาติไทย สังกัด
สมาคมวอลเลยบอลแหงประเทศไทย ที่สมัครใจเขารวมโครงการ จํานวน 15 คน โดยการสุม
ตัวอยาง อยางเฉพาะเจาะจง 
 

ตัวแปรที่ศึกษา 
 1.  ตัวแปรตน ไดแก การนวดแบบไทยประยุกต 
 2.  ตัวแปรตาม ไดแก เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงทีมชาติไทย 
 

ขอตกลงเบื้องตน 
 1.  การวิจัยคร้ังน้ี อาจารยกฤตพล พิทธไชย เปนผูนวดนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงทีม 
ชาติไทย (ชุดเอเชี่ยนเกมส) ซ่ึงเปนผูเชี่ยวชาญมีประสบการณและความสามารถในการนวดแบบ
ไทยประยุกตสําหรับนักกีฬา 
 2.  การวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเปนสิ่งที่บงบอกทักษะอยางหน่ึงที่มีตอการแสดง
ความสามารถในนักกีฬาวอลเลยบอลหญงิ 
 3.  กลุมตัวอยาง 
  3.1.  เปนนักกีฬาที่อยูในชวงเก็บตัว  ระหวางเดือน มกราคม -  มีนาคม  2551 
  3.2.  เปนนักกีฬาที่อยูระหวางการฝกซอมปกติ  ไมมีการบาดเจ็บ 
 

กรอบแนวความคิด 
 จากการศึกษาคนควา  ทฤษฏี  ตลอดจนงานวิจัยที่เก่ียวของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง กับ
การนวดแบบไทยประยุกตในนักกีฬา  ผูวิจัยไดนํามาสรางกรอบแนวความคิดในการวิจัย ดังแสดง 
ในแผนภูมิตอไปน้ี 
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การนวดแบบไทยประยุกตสําหรับนักกีฬา 30 นาที 
โดยนวด 5 วันๆ ละ 3 คน 

ทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองกอนการนวด 

และบันทึกผลการทดสอบ 

นักกีฬาวอลเลยบอลหญิงทมีชาติไทยที่สมัครใจเขารวมวิจัย 
จํานวน 15 คน 

ทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองหลังการนวด 

และบันทึกผลการทดสอบ 
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นิยามศัพทเฉพาะ 
 การนวดแบบไทยประยุกต (Applied Thai Massage) หมายถึง การลูบใชสนมือ ฝามือ
และปลายนิ้ว ใหทั้งสามสวนของมือสัมผัสกับสวนของรางกาย โดยเนนที่การออกแรงกดปลายนิ้วมือ
แบบติดกับผิวหนังของสวนที่จะนวดลูบ จากสวนตนไปสวนปลายของอวัยวะที่จะนวดอยางตอเน่ือง
สมํ่าเสมอ เม่ือสุดที่สวนปลายของสวนที่จะนวดแลวลูบขึ้นเบา ๆ โดยไมตองออกแรงมาก เพ่ือ 
จะใหเกิดดความตอเน่ือง และการคลึงโดยใชปลายนิ้ว และอุงมือแนบติดกับผิวหนังของสวนที่จะนวด
ออกแรงกดใหลึกถึงกลามเน้ือ คลึงใหกลามเน้ือ การคลึงจะทําเปนวงกลม โดยการหมุนอุงมือใน 
การนวดตําแหนงหรือจุดที่นวดใชตามแบบฉบับของการนวดไทยในการสาธารณสุขมูลฐานโดย
โครงการฟนฟูการนวดไทย (มานพ,2544) เปนเวลา 30 นาที 

  เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Response Time ) หมายถึง การที่บุคคลน้ันมีความสามารถ
ของอวัยวะ หรือรางกายท่ีสามารถตอบสนองตอการกระตุนไดอยางรวดเร็วในระยะเวลาอันสั้นโดย
อาศัยการประสานงานของระบบประสาทกลามเน้ืออยางมีประสิทธิภาพ  
   เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) หมายถึง ระยะเวลาที่ระบบประสาทรับรูการกระตุนจาก
สิ่งเรา จนถึงกระแสประสาทสั่งการไปถึงอวัยวะที่ทําหนาที่เก่ียวของกับกลไกการเคลื่อนไหว 
(Effector) (เจริญ  กระบวนรัตน. 2538:13) 

  เวลาในการเคลื่อนไหว (Movement Time) หมายถึง ระยะเวลาทีร่างกายทําการ
ตอบสนองตอสิ่งเราจนสิ้นสุด 

  นักวอลเลยบอล   หมายถึง   นักกีฬาวอลเลยบอลหญิงทีมชาติไทย จํานวน  15  คน   
ที่เก็บตัวและฝกซอมเพ่ือการแขงขัน 
  

สมมุติฐานในการวิจัย 
              เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงทีมชาติไทย  กอนและหลังการนวด
แบบไทยประยุกตของนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงทีมชาติไทยมีความแตกตางกัน 
 
 



บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
           ในการวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยไดทําการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ และไดนําเสนอตาม
หัวขอตอไปน้ี 

 
          การนวด 

1. ประวตัิการนวด 
2. การนวดนักกีฬา 
3. การนวดแบบไทยประยุกต 
4. เทคนิคการนวดนักกีฬา 
5. ประโยชนของการนวดนักกีฬา 

6. อิทธิพลของการนวดทางดานสรีรวิทยา     
        
         เวลาการตอบสนอง 

1. ความหมายของกระบวนการเคลื่อนไหว 
2. ความสําคัญของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
3. คากลางของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
4. ความเขมขนของสิ่งเรา 

5. ปจจัยที่มีผลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
 

การนวด  (Massage) 
        การนวดแบบไทยประยุกต (Applied Thai  Massage)  หมายถึง  การลูบใชสนมือ ฝามือ
และปลายนิ้ว ใหทั้งสามสวนของมือสัมผัสกับสวนของรางกาย โดยเนนที่การออกแรงกดปลายนิ้วมือ
แบบติดกับผิวหนังของสวนที่จะนวดลูบ จากสวนตนไปสวนปลายของอวัยวะที่จะนวดอยาง 
ต อ เ น่ื อ ง ส มํ่ า เ ส ม อ  เ ม่ื อ สุ ด ที่ ส ว น ป ล า ย ข อ ง ส ว น ที่ จ ะ น ว ด แ ล ว ลู บ ขึ้ น เ บ า  ๆ 
โดยไมตองออกแรงมาก เพ่ือจะใหเกิดความตอเน่ือง และการคลึงโดยใชปลายนิ้ว และอุงมือแนบติด
กับผิวหนังของสวนที่จะนวดออกแรงกดใหลึกถึงกลามเน้ือ คลึงใหกลามเน้ือ การคลึงจะทําเปน
วงกลม โดยการหมุนอุงมือในการนวดตําแหนงหรือจุดที่นวดใชตามแบบฉบับของการนวดไทย 
ในการสาธารณสุขมูลฐานโดยโครงการฟนฟูการนวดไทย (มานพ,2544) 
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 1.  ประวัติการนวด 
             การนวดมีมาตั้งแตสมัยพุทธกาล  ซ่ึงมีหลักฐานพบวา  ไดพบขอความบนแผนศิลา ที่ 
วัดเชตุพลวิมลฆังคลาราม ศาลาราย เปนการนวดในหมูขาราชการในวังราชสํานัก ซ่ึงถือเปน
ความลับ   ไดแก  ศิลาจารึกของวัดโพธิ์  ทาเตียน  และไดรับการปรับปรุงในสมัยรัชกาลที่  5 จนมา
ปจจุบันนี้มีผูรูจักมากมายและไดมีการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงใหทันสมัยยิ่งขึ้น เชน การนวดแบบสปา  
การนวดเ พ่ือผ อนคลาย  การนวดเ พ่ือลดน้ํ าห นัก  จนกระทั่ ง เ สริ มสร า งกรรมวิ ธี และ 
เทคนิคการแพทยเขาไปจนมีการพัฒนาการนวดสมัยใหม  มีการพัฒนาเปนเครื่องนวดตางๆ ที่มี
มอเตอรไฟฟา  เปนการทําใหสายพานเปนตัวปน สั่นสะเทือน เคร่ืองนวดแบบเกาอ้ี เคร่ืองมือก็จะทํา
การนวดซึ่งอาจเปนการวิ่งขึ้นลงของลูกบอล กลมๆหรือลูกเหล็กที่หุมดวยเบาะวิ่งขึ้นลง  ทําใหการ
นวดสบายตัวและนวดดวยแรงดันของน้ํา (วิโรจน   บุญวัน. 2539: 23-26) 
            การนวดนั้นเปนศาสตรแขนงหน่ึงเปนการจับ  บีบ  คลึง  สวนตางๆของรางกายตั้งแต
ผิวหนัง ไขมันใตผิวหนัง และกลามเน้ือ  ในป ค.ศ.130-200  มีหมอชาวยุโรป ชื่อ “กาเล็น” มีชื่อเสียง
มากในดานการนวด เพ่ือชวยบําบัดอาการเจ็บปวยไดหลายชนิด และไดนํามารักษาคนไขอยางเห็น
ผล  แตก็ไดผนวกการนวดกับการออกกําลังกายเขาดวยกัน  ชาวจีนมีความเจริญเร่ืองการนวด
ควบคูกับการฝงเข็มรวมกันกับการรักษาคนไข นอกจากนี้ยังมีชาวกรีก  โรมัน  แลวก็อินเดีย ที่
ปฏิบัติเชนเดียวกันกับชาวจีน   ในศตวรรษที่ 19  ปเตอร เฮนริงลิง  ไดผสมผสานความรูพัฒนา
วิชาการนวดขึ้น  ของกรีก  อียิปต  โรมัน  และจีน  จนไดรับความนิยมและแพรหลายทั่วยุโรป   
ซ่ึงเรียกวา  สวีดิชมาลเซจ (การนวดแบบสวีเดน) 
 

          2.  การนวดนักกีฬา (Sports   massage) 
                การนวดเปนสวนหนึ่งของการอบอุนรางกายของนักกีฬา ซ่ึงมีบทบาทมากตอการ
ฝกซอมและการแขงขัน  รวมทั้งสมรรถภาพความแข็งแรง ความออนตัว  การประสานงานของระบบ
ประสาทตอนักกีฬา   แตการนวดหลังการออกกําลังกายหรือการฝกซอมก็จะชวยเรงกระบวนการฟน
สภาพรางกาย ( Recovery )  จากการฝกซอมใหเร็วขึ้นได อยางไรก็ตาม การนวดกอนที่จะ
ปฏิบัติการยืดเหยียดกลามเน้ือหรือระหวางการแขงขัน  จะทําใหเกิดประโยชนตอนักกีฬา  
(สนธยา   สีละมาด.2547:626)   
               Scates  A.L. and  Mike  Linn.(2003).  ไดกลาวไววา  คุณสมบัติที่สําคัญของนักกีฬา
วอลเลยบอล  ตองมีการกระโดดดวยความคลองแคลววองไวและพลังตองสามารถลอยตัวตีลูกกลาง
อากาศ   ตองกระโดดอยูหนาเน็ตและสกัดลูกตบท่ีมาจากความเร็ว ในบางครั้งนักกีฬาตองเปลี่ยน
การกระโดดหนาเน็ตลงมารับลูกอยางรวดเร็วและตองคงสภาพตลอดชวงการแขงขันประมาณ  2  
ชั่วโมง เน่ืองจากกีฬาวอลเลยบอลมีความแตกตางจากกีฬาประเภทอ่ืนๆ จึงตองมีการฝกฝนแตกตาง
จากกีฬาอ่ืนๆซึ่งมีการฝกเฉพาะของตัวเองที่ผสมผสานตัวแปรเหลาน้ีในตอนตอไปจะเปนกุญแจของ
ก า ร ไ ด ม า ข อ ง รู ป แ บบที่ ดี ข อ ง ว อ ล เ ล ย บ อ ล  ค ว า ม อ อ น ตั ว  ค ว า ม แ ข็ ง แ ร ง  พลั ง   
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ความคลองแคลววองไว ซ่ึงมีความสําคัญในการแขงขันกีฬานานาชาติหรือการแขงขันกีฬานัด
สําคัญๆ ระดับโลก  แตละชาติจะพยายามคนคิดหาเทคนิควิธีการใหมๆมาฝกฝนใหกับนักกีฬาตน
เพ่ือชวงชิงชัยชนะ การนวดรางกายก็เปนอีกวิธีหน่ึงที่หันมาสนใจกันอยางจริงจังในวงการกีฬา ใน
การเสริมสรางความสําเร็จมากขึ้น จนมีการแบงเวลาการฝกซอมใหกับการนวดโดยเฉพาะ 
(Benjamin & Lamp.1996)   
            จากหลักฐานพบวาการนวดมี  2  แบบ  คือ  การนวดแบบเบาๆ ลูบคลํา และแบบบีบเฟน
หนัก  ทั้งสองแบบนี้มีผลดีตอรางกายตางกัน แบบนวดเบาๆเปนการนวดเพื่อผอนคลายกลามเนื้อ  
การนวดแบบบีบเฟนหนัก เปนการนวดเพื่อกระตุนการหมุนเวียนโลหิตใหเขาไปหลอเลี้ยงกลามเน้ือ
ใหทั่วถึง   ทําใหอาการตึงเครียดตามกลามเน้ือผอนคลายลง  ชวยสบายตัวลดความเม่ือยลา ฉะนั้น 
นักกีฬาที่ตองการผอนคลายกลามเน้ือ  ชวยระบบหมุนเวียนโลหิต  จึงควรใชวิธีการนวดที่แตกตาง
กันออกไปตามจุดประสงคของการนวด 
            ชวงเวลาของการนวดนักกีฬา สามารถแบงได  3 ระยะ คือ  กอนการเลนกีฬา ระหวางการ
เลนกีฬา และหลังการเลนกีฬา (ม่ิงมิตร  นวรัตน.2542.) มีรายละเอียดดังตอไปน้ี 
        1.   การนวดกอนการแขงขันกีฬา 
           การนวดกอนการเลนกีฬามีความสําคัญในการชวยนักกีฬาในการอบอุนรางกายกอนการ
ฝกซอมหรือการแขงขันกีฬา ใชเวลาประมาณ 15 นาที เพ่ิมประสิทธิภาพในการยืดเหยียดกลามเน้ือ   
ขอตอ  เอ็นยึด เพ่ือปองกันการบาดเจ็บ วิธีการนวดมี  2 วิธี คือ การนวดกระตุนใหตื่นตัว ใชกับกีฬา
ที่มีการตื่นตัวต่ํา  ไมมีสมาธิหรือศูนยความสนใจได เวลานวดตองใชแรงมาก นวดเร็วๆ ใชเวลาสั้นๆ   
5-10  นาที วิธีการที่นิยมใชการบีบนวดและคลึง  ดันฝามือถู  บีบนวดและยกขึ้น จะทําใหระบบ
ประสาทและกลามเน้ือนักกีฬาตื่นตัวพรอมการแขงขัน วิธีการที่สอง คือ การนวดเพ่ือผอนคลาย
กลามเน้ือ  เปนการนวดเพื่อลดความเครียดทางจิตใจนักกีฬา เวลานวดจึงตองชาๆ เบาๆ น่ิมนวล 
ใชฝามือลูบไปมา  คลึงเบาๆ ฉะนั้นตองใชเวลานานในการนวด 
 
 นอกจากนี้ยังสามารถนวดเฉพาะจุดตามประเภทของกฬีาได   เชน    
นักวอลเลยบอล  เนนนวดที่ไหล   หลัง   ขางๆกระดูกกระแบนเหน็บ  ขอศอก  ขอมือ   
            หัวเขา  ขอเทาและเอว  
นักบาสเกตบอล  เนนนวดที่ไหล   หลัง   ขอศอก   ขอมือ   หัวเขา   ขอเทาและเอว 
นักฟุตบอล  เนนนวดที่ไหล   หลัง   เอว   หัวเขา   ขอเทา 
นักกรีฑาประเภทลาน ควรเนนทีข่อตอของกระดูกเชิงกราน 
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 นาลิบอฟและเทคฮิกิ  ( Naliboff & Tachiki, 1991 )   ไดทําการวิจัยเรื่องการตอบสนอง
ของกลามเนื้อแบบอัตโนมัติ ที่มีตอการกระตุนบริเวณผิวหนังแบบไมใชไฟฟา การกระตุนผิวหนัง มี
มานานมากในประวัติศาสตร เปนวิธีที่ควบคุมการบาดเจ็บ ในขณะที่โดยท่ัวไปแลวมีความเห็นวา 
เทคนิคที่ทันสมัย  เชน  การกระตุนดวยไฟฟาและการนวดนั้นจะชวยบรรเทาจากความเจ็บปวดที่
รุนแรง และอาจจะมีบางกรณีที่มีผลมากจากการบาดเจ็บที่เร้ือรัง กลไกซึ่งใชเทคนิคเหลาน้ีที่มีผล
ของการบาดเจ็บยังคงไมแนชัดนัก   จึงไดมีความสนใจที่จะศึกษาผลของการกระตุนที่มีตอระบบ
ประสาทอัตโนมัติ  (ANS)  มีหลักฐานเพ่ิมขึ้นในความสามารถลดลงของระบบประสาทอัตโนมัติของ
การกระทําของตัว รับรูจุดเร่ิมที่สูงสุดซ่ึงตอบสนองตอการกระตุน ไปยังทางเดินของการบาดเจ็บ 
อยางไรก็ตามมีผูพบวา  มีความขัดแยงกันเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทอัตโนมัติจาก
ลักษณะของการกระตุนบริเวณผิวหนังและไดมีการตรวจสอบเครื่องมือที่กระตุนผิวหนังโดยไมใช
ไฟฟาหรือที่เรียกวา เคร่ืองนวดแบบกดจุดบริเวณผิวหนัง  (Derma points massage roller) ที่เปน
การนวดชนิดกระทําตนเองแบบหลอก (Active placebo massage) ผลชี้ใหเห็นวา เคร่ืองนวดแบบ
กดจุดบริเวณผิวหนัง มีผลเกี่ยวของโดยทั่วไปกับการกระตุนบริเวณผิวหนัง  เชน อุณหภูมิบริเวณ
ผิวหนังเพ่ิมขึ้น และยังมีผลโดยเฉพาะจากการเพิ่มการกระตุนโดยลูกกลิ้งแบบมีฟน ผลโดยเฉพาะ
เหลาน้ีรวมไปถึงการลดลงของความตึงในกลามเน้ือในบางจุด และเพิ่มการทํางานของระบบประสาท
ซิมพาเทติค (Sympathetic) ผลพบวารูปแบบของการกระตุนตัวรับรูแรงกดบริเวณใตผิวหนัง และ
การรับรูในสวนลึกของเน้ือเยื่อในรางกาย (Pacinian receptors) เปนกลไกสําหรับการตอตานตัวรับรู
จุดเร่ิมที่สูงสุดซ่ึงตอบสนองตอตัวกระตุน ของการกระตุนบริเวณผิวหนัง 
 โรเดนเบอรและคณะ  (Rodenburg et al., 1994)  ไดทําการวิจัยเรื่อง การอบอุนรางกาย 
การเหยียด (Stretching) และการนวดที่มีตอการลดอันตรายในการออกกําลังกายแบบทําให
กลามเน้ือยึดยาวออก (Eccentric exercise) โดยทําการศึกษา ผลการรวมการอบอุนรางกาย  
การออกกําลังกายแบบเหยียด และการนวดที่มีตอการชะลอจุดเร่ิมความปวดเม่ือยของกลามเน้ือ 
และการวัดชีวเคมี โดยกลุมตัวอยางมีจํานวน 15 คน โดยทําการแบงเปนกลุมควบคุม และกลุม
ทดลอง ที่ไดรับการออกกําลังกายแบบทําใหกลามเนื้อยึดยาวออก กับการงอแขนชวงลางเปนเวลา 
30 นาที ซ่ึงกลุมทดลองจะไดรับการอบอุนรางกายและการเหยียดกอนการออกกําลังกายแบบทําให
กลามเน้ือยึดยาวออก และไดรับการนวดภายหลัง การวัดหนาที่การทํางานกลามเน้ือและชีวเคมี โดย
ทําการวัด 1, 24, 48, 72 และ 96 ชั่วโมง หลังการออกกําลังกาย ซ่ึงผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยของ
การชะลอจุดเร่ิมความปวดเมื่อยของกลามเนื้อ โดยทําการวัดขณะเหยียดแขน จํานวน 5 คร้ัง 
ชี้ใหเห็นวา  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .043 ในกลุมทดลองพบวา แรงสูงสุดของมุมของ
การงอขอศอกและครีเอทีนดิเนสในโลหิต แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .026, .014 และ .006 
ตามลําดับ และไมมีชวงเวลาใดที่มีปฏิกิริยารวมตอกัน การชะลอจุดเร่ิมความเมื่อยของกลามเน้ือที่มี
ตอแรงดัน   มุมของการเหยียดและความเขมขนของไมโอโกลบินในโลหิต ไมแตกตางกันระหวาง
กลุม การรวมกันของการอบอุนรางกาย การเหยียด และการนวด ชวยลดผลทางลบของการ 
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ออกกําลังกายแบบทําใหกลามเน้ือยึดยาวออก แตผลนี้ก็ยังไมมีความแนนอนนัก กลาวคือบางตัว
แปรมีผลตอกลุมทดลองอยางมีนัยสําคัญ แตบางตัวแปรก็ไมมีผล 
 
 2.  การนวดระหวางการแขงขันกีฬา 
                 การนวดระหวางการเลนกีฬา การฝกซอม หรือการแขงขันกีฬา ใชวิธีการนวดแบบบีบ  
คลึง  เขยาสั่น  เพ่ือลดอาการเม่ือยลาของกลามเน้ือหรือการเปนตะคริว แตตองไมใชอาการปวดของ
ขอตอ เขา ใชเวลานวดประมาณ  3 - 5  นาที ก็จะผอนคลายลง นักกีฬาก็จะสบายตัวผอนคลายได 
      ซูลลิแวน และคณะ (Sullivan et al, 1991) ไดทําการวิจัยเรื่องผลของการนวดที่มีตอ
ประสาทกลไกแอลฟา จุดประสงคของการศึกษาน้ีเพ่ือที่จะศึกษาผลของการนวดแบบบีบ  
(Petrissage massage) ที่มีตอความไวตอการกระตุนประสาทยนตสวนไขสันหลัง  
(Spinal motorneuron ezcitabillity) ซ่ึงโดยการเปลี่ยนแปลงของขนาดจากจุดสูงสุดจุดหน่ึงถึง
จุดสูงสุดอีกจุดหน่ึงของการบันทึกปฏิกิริยาตอบสนองแบบเอช (H-reflex) ซ่ึงเปนรีเฟล็กซที่ไดจาก
การใชไฟฟากระตุนเสนประสาทนําเขา (Ia) ที่นํามาจากเสนใยกลามเน้ือกระสวย (Muscle spindles)  
ในกลามเน้ือ ปฏิกิริยาตอบสนองแบบเอชและการตอบสนองแบบเอม (M-responses) คือเม่ือเพ่ิม
ตัวกระตุนใหมากขึ้น การตอบสนองแบบเอม จะเพ่ิมขึ้น ถูกบันทึกจากสวนปลายดานขวาของ
กลามเน้ือไกตรเซปปซูแร (Triceps surae) ขางขวาในกลุมตัวอยางชายจํานวน 8 คน และหญิง
จํานวน 8 คน ซ่ึงมีอายุระหวาง 20-37 ป ที่มีความผิดปกติของระบบประสาทกลามเน้ือของมือหรือ
เทาและสภาพการทดลอง 4 สภาพ (โดยกระทําซํ้า 20 คร้ัง ในแตละเง่ือนไข) เง่ือนไขที่ควบคุม  
(C1-C5) จะปฏิบัติกอนและตามเง่ือนไขการทดลองในแตละอยาง ในเง่ือนไขการทดลองแตละอยาง
จะใชเวลาในการนวด 4 นาที ที่บริเวณขางเดียวกันและ ดานตรงกันขามไตรเซปซูลา และกลุม
กลามเน้ือแฮมสตริง (ITS, CTS, His และ CHS ตามลําดับ)คาเฉลี่ยของคลื่นจากจุดสูงสุดจุดหน่ีงไป
ยังอีกจุดหน่ึงของ ปฏิกิริยาตอบสนองแบบเอช จะพบวาคงที่  ซ่ึงอยูในชวง  1.91-1.95  มิลลิโวลท   
ในเง่ือนไขที่ควบคุมทั้ง  5  อยาง  คลื่นของปฏิกิริยาตอบสนองแบบเอช  ถูกบันทึกระหวางเง่ือนไข
การทดลอง  ซ่ึงชี้ใหเห็นวา  การนวดบริเวณดานเดียวกันกับกลามเนื้อไตรเซปซูแร  (ITS) มี ผล 
ในการลด  ปฏิกิริยาตอบสนองแบบเอชลง  0.83 มิลลิโวลท  เม่ือเปรียบเทียบในกอนการทดลองใน
เง่ือนไขที่ควบคุมแบบที่  1 (c1)  และในเงื่อนไขทดลอง  ซ่ึงอยูในระหวาง  1.77-2.23  มิลลิโวลท  
ซ่ึงความแตกตางน้ีมีนัยสําคัญ  และทดสอบคาความแตกตางโดยวิธีนิวแมนคูลส  (Newman-Keuls)  
ซ่ึงชี้ใหเห็นวาผลของการนวดมีผลตอกลุมที่ไดรับการนวด 
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               3.  การนวดหลังการแขงขันกีฬา 
                ในการนวดหลังการเลนกีฬาหรือหลังการแขงขัน เปนการนวดเพื่อปรับสมดุลของ
รางกายใหกลับสภาพเดิม  ใชในการนวดทั้งตัว หรือรวมกับนวดเฉพาะจุด แลวแตประเภทกีฬาและ
ความตองการของนักกีฬา 
     ดังนั้น เราสามารถนวดใหนักกีฬาไดทั้งกอน ระหวาง หลังการแขงขันกีฬาเพ่ือเปน 
การเสริมสรางศักยภาพในการฝกซอมและการแขงขัน  จึงจําเปนอยางยิ่งตองเลือกวิธีการนวดให
เหมาะสมกับสถานการณ และเปนการเสริมสรางสมรรถภาพ   ลดอาการบาดเจ็บระหวางการแขงขัน
ที่ไดผลวิธีหน่ึง ที่มีประสิทธิผลสูงสุด 
                วาที่เรือตรีณัฐพล   ชินเดช ( 2546 )   ไดทําการวิจัย   อิทธิพลของการนวดแบบไทย
ประยุกตที่มีผลตอความเชื่อม่ันเฉพาะอยางและเวลาการตอบสนองในนักกีฬาหญิงทีมชาติไทย   
การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเพ่ือศึกษาอิทธิพลของการนวดแบบไทยประยุกตที่มีตอความม่ันใจเฉพาะ
อยางและเวลาการตอบสนองในนักกีฬาทีมชาติไทย กลุมตัวอยางไดแก นักกีฬาทีมชาติไทยจํานวน  
30  คน  กลุมตัวอยางไดรับการสุมตัวอยาง อยางงายเขากลุม  2  กลุม คือ กลุมที่ไดรับการนวด
แบบไทยประยุกต  และกลุมควบคุม ทําการทดลองโดยการใหกลุมตัวอยาง ทดสอบเวลาการ
ตอบสนองตอมาวัดความเชื่อม่ันเฉพาะอยาง จากนั้นนวดกระตุนแบบไทยประยุกตประมาณ   
20  นาที สุดทายวัดความเชื่อม่ันเฉพาะอยางและวัดเวลาการตอบสนอง  สวนกลุมทดลองทํา
เหมือนเดิมแตยกเวนการนวด ผลการวิจัยพบวา เวลาการตอบสนองระหวางกลุมที่ไดรับการนวด
แบบไทยประยุกตและกลุมที่ไมไดรับการนวด ภายหลังการทดลองมีเวลาการตอบสนองแตกตางกัน
อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ  0.05 อยางไรก็ตามความเชื่อม่ันเฉพาะอยางในนักกีฬาที่ไดรับการนวด
แบบไทยประยุกตภายหลังการทดลอง มีระดับความเชื่อม่ันเฉพาะอยางอยูในระดับสูงอยาง 
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  0.05  สุดทายนักกีฬาทีมชาติไทยไดรับการนวดแบบไทยประยุกต 
มีระดับความเชื่อม่ันเฉพาะอยางกับเวลาการตอบสนองสัมพันธกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ  0.05 
       Cafarelli et al, (1990)   ไดทําการวิจัย  เรื่องการนวดแบบสั่น (Vibration massage) 
และการฟนตัวระยะส้ันจากกลามเน้ือที่ เ ม่ือยลา ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับการนวดแบบสั่น 
(Percussion vibration massage ) เพ่ือที่จะขจัดผลทางลบที่เกิดขึ้นจากการออกกําลังกายโดยใช
กลามเน้ือ   จุดประสงคของการทดลองนี้ เพ่ือศึกษาผลของการนวดแบบสั่นที่มีตอการฟนตัวจาก
การหดตัวของกลามเน้ือแบบเกือบสูงสุดซํ้าๆ กัน กลุมตัวอยางเปนเพศชาย  จํานวน 12 คน  โดย
กลุมตัวอยางจะทําการหดตัวกลามเน้ือควอไดรเชปท แบบอยูกับที่ซํ้าๆ กัน โดยกลุมใชแรงในการ 
หดตัว 70 % ของการหดตัวสูงสุด โดยทําการหดตัวเปนชวงๆ ทําทุก ๆ 4 คร้ัง ในการหดตัวน้ีจะ
กระทํา ตอไปจนกระทั่ง กลุมตัวอยางไมสามารถกระทําไดนานตอไปจากที่ทํามา 70 % การกระทําน้ี
จะปฏิบัติ 3 ยก พัก 1 คร้ัง อัตราของความเม่ือยลาซ่ึงวัดมาจากสมการถดถอยที่ลดระยะเวลาของ
การหดตัว และไดมีการศึกษาอัตราของความเม่ือยลาระหวางการออกกําลังกายแบบอยูกับที่เพียง
อยางเดียว กับการออกกําลังกายอยูกับที่แลวตามดวยการขี่จักรยาน เปนเวลา 30 นาที ที่ระดับ  
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75 % ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ในกลุมควบคุมน้ีกลุมตัวอยางไดพักเปนเวลา  
5 นาที ระหวางแตละการปฏิบัติ 3 ยก ของการหดตัว กลุมทดลองนั้นไดรับการนวดแบบสั่น 
(Precussion vibration massage) 4 นาที และพัก 1 นาที ผลจากการทดลองแสดงใหเห็นวา ไมมี
ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ ในอัตราของความเม่ือยลา ทั้งการออกกําลังกายแบบอยูกับที่ หรือ
ตามดวยการออกกําลังกายแบบเคลื่อนที่ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง ถึงแมวาอัตราของ
ความเม่ือยลาจะเหมือนกันในทุกสภาพของการทดลอง แตการท่ีไมสามารถกระทําตอไปไดมากกวา 
70 % น้ี จะเกิดขึ้นในขณะออกกําลังกายแบบเคลื่อนที่เร็วกวา เน่ืองจากคาเบื้องตนของการหดตัว
สูงสุด จะต่ํากวาแบบอยูกับที่อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .008 จึงสรุปไดวา การฟนตัวระยะส้ันจาก
กลามเน้ือที่ทํางานไมไดเพ่ิมขึ้นโดยการนวด 
  ลีนซ (Lynch, 1990)   ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลของการบําบัดโดยการนวดหลังจากการ
แขงขัน ที่มีผลตอความเขมขนของเอ็นไซมในกลามเนื้อในโลหิตของนักไตรกรีฑาการศึกษาน้ี
ตองการตรวจสอบผลของการบําบัดโดยการนวดที่มีผลตอกระบวนการฟนตัว ของกลามเน้ือหลังจาก
แขงขันไตรกรีฑา  กลุมตัวอยางทั้งหมดมีจํานวน 18 คน อายุโดยเฉลี่ย 32 ป กลุมทดลอง 10 คน 
ไดรับการบําบัดทางการนวดหลังจากการออกกําลังกายทันที 24 และ 48 ชั่วโมง และกลุมควบคุมอีก 
8 คน ไมไดรับการบําบัดโดยการนวด แลคเตท ดีไฮโดรจิเนส (LDH)  ครีเอทีนฟอสโฟคิเนส (CPK) 
ไมโอโกลบิน (MYO) และเซรุมกลูเตมิก ออกซาโลอะซิติค ทรานซามิเนส (SGOT) ไดรับการวัดกอน
การแขงขัน 24 ชั่วโมง 10 นาที และหลังการแขงขัน 24,48 และ 72ชั่วโมง มีการวิเคราะหความ
แปรปรวนโดยวิธีการวัดซํ้า ในระดับความมีนัยสําคัญ .05 ผลปรากฎวาไมมีความแตกตางกันทั้ง  
2 กลุม ในเซรุม  LDH  MYO และ  SGOT  ดังนั้นจึงสรุปไดวา การบําบัดทางการนวดไมมี  
ผลสําคัญตอการลดเวลาการฟนตัวของกลามเน้ือ 
     เมยเบอรร่ี (Mayberry, 1994) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลของการบําบัดโดยการนวดที่มีตอ
การฟนตัวจากการทํางานซํ้า แบบไมใชออกซิเจนสูงสุด ผลการวิจัยพบวา มีผูสนับสนุนเก่ียวกับ 
การบําบัดโดยการนวดกลามเน้ือ หลังจากการแขงขันวาการบําบัดโดยการนวดน้ีอาจจะชวยเรงการ
ฟนตัว และทําใหความสามารถในการแสดงออกดีขึ้น แตหลักฐานทางวิทยาศาสตรมีความจํากัดที่ 
จะหาหลักฐานมาสนับสนุนสิ่งที่อางมาน้ี อาสาสมัครชาย จํานวน 30 คน ซ่ึงแบงเปนกลุมที่ฟนตัว
ดวยการนวด และกลุมควบคุม คือไมไดทําการนวดในชวงการฟนตัว แตละกลุมไดรับการทดสอบ
แบบไมใชออกซิเจน โดยวิธีวินเกต45  วินาทีหลังจากน้ันฟนตัวเปนเวลา 10 นาที การทดสอบแบบ
ไมใชออกซิเจน โดยวิธีวินเกตนี้ใชจักรยานวัดงานของโมนารค 818 E ที่สามารถปรับความหนักของ
งานได หลังจากการฟนตัวก็ทําการทดสอบแบบไมใชออกซิเจน โดยวิธีวินเกตเปนครั้งที่ 2 จากนั้น
ใชเวลาฟนตัวเปนเวลา 15 นาที พลังงานทั้งหมดและพลังงานสูงสุดไดรับการวัดในระหวาง 
การทดสอบแตละครั้ง อัตราการเตนของหัวใจวัดทันทีกอนและหลังการฟนตัวแตละครั้ง แลคเตทนั้น
วัดภายใน 5 นาที และหลังจากฟนตัว 10 นาที และ 15 นาที ครีเอทีน คิเนส วัดหลังจากการฟนตัว
คร้ังที่ 2 เปนเวลา 22,24 และ 26 ชั่วโมง คาสูงที่สุดของ 3 ชนิดน้ีคือ คาครีเอทีน คิเนส ในกลุมที่
ไดรับการนวด พลังงานทั้งหมด (จูล) และพลังงานสูงสุด (วัตต) ระหวางการทําการทดสอบแบบไมใช
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ออกซิเจน โดยวิธีวินเกตคร้ังที่ 2 มีคาสูงกวา กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ (p > .001 ) สวนคา 
แลคเตท อัตราการเตนของหัวใจและครีเอทีน คิเนส พบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 
     สมิทและคณะ  (Smith et al., 1994)   ไดทําการวิจัยเรื่อง   ผลของการนวดในนักกีฬา
ที่มีผลตอการชะลอจุดเร่ิมความปวดเมื่อยลาของกลามเน้ือ จํานวนครีเอทินคิเนสและจํานวนเม็ด
โลหิตขาว โดยมีสมมติฐานที่วาการนวดนักกีฬาเปนเวลา 2 ชั่วโมง หลังจากมีการออกกําลังกายแบบ
ทําใหกลามเน้ือยึดยาวออก (Eccentric exercise) จะมีผลชวยไมใหเกิดการอักเสบอยางรุนแรง และ
ไมเกิดการสะสมของจํานวนเม็ดโลหิตขาว (Neutrophil) ซ่ึงเปนผลทําใหลดการอักเสบ และลดอาการ
ปวดเม่ือยซ่ึงจะเกิดขึ้นพรอมกันลดสารเซรุมคริเอทินคิเนส มีการสุมกลุมตัวอยางเพศชายที่ไมไดรับ
การฝก โดยกลุมทดลอง จํานวน 7 คน ซ่ึงไดรับการนวด และกลุมควบคุมจํานวน 7 คน กลุม
ตัวอย างทั้ งหมดน้ีจะทํ าการออกกําลั งกายแบบกล ามเ น้ือยาวออกแบบความเร็ วคงที่  
(Isokinetic eccentric exercise)  จํานวน 5 ยก โดยการงอและเหยียดบริเวณขอศอก หลังจากออก
กําลังกายเปนเวลา 2 ชั่วโมง กลุมทดลองจะไดรับการนวดเปนเวลา 30 นาที กลุมควบคุมน่ังพัก
เฉยๆ การชะลอจุดเร่ิมของความปวดเม่ือยของกลามเน้ือและครีเอทินคิเนส จะวัดกอนการออกกําลัง
กายและหลังการออกกําลังกายเปนเวลา 8,  24, 48, 72, 96 และ 120  ชั่วโมง การไกลเวียนของ
จํานวนเม็ดโลหิตขาว และคอรติชอลน้ี จะวัดกอนและทันทีที่ สิ้นสุดการออกกําลังกาย และทุก  
30 นาที ในชวงเวลา 8 ชั่วโมง การวิเคราะหแนวโนมที่ความมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 โดยมีปฏิกิริยา
รวมระหวางการนวดกับเวลาไดผล  คือ 
  1.  การชะลอจุดเร่ิมของความปวดเมื่อยของกลามเน้ือ ในกลุมทดลองที่ไดรับการนวด
พบวาจุดเร่ิมความเม่ือยลาลดลง 
  2.  ครีเอตินคเินส ในกลุมทดลองที่ไดรับการนวดพบวา มีระดับลดลง 
  3.  จํานวนเม็ดโลหิตขาว ในกลุมทดลองที่ไดรับการนวดเพิ่มขึ้นอยูในเซลยเปน
เวลานาน 
  4.  คอรติซอล ในกลุมที่ไดรับการนวดจะมีอัตราการลดลงนอยลง 

  ผลจากการศึกษาชี้ใหเห็นถึง   การนวดในการกีฬาจะชะลอจุดเร่ิมตนของความปวด
เม่ือยและคริเอทินดิเนส เม่ือไดรับการนวดเปนเวลา 2 ชั่วโมง หลังจากสิ้นสุดการออกกําลังกายแบบ
กลามเน้ือยาวออก ซ่ึงอาจเน่ืองมาจาก การลดลงของอัตราการเคลื่อนยายจํานวนเม็ดโลหิตขาว  
และ/หรือการเพ่ิมระดับเซรุมคอรติซอล 
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         3.  การนวดแบบไทยประยุกต 
   การนวดแบบไทยประยุกตเปนการผสมผสานกันระหวางการนวดแผนไทยการนวดแบบ

กายภาพบําบัด  และการนวดแบบจีนประยุกต (มานพ  พิทธไชย, 2540)  ซ่ึงมีลักษณะวิธีการนวด  
ดังน้ี 

 
  1.  การลูบ  เปนการสัมผัสมือของผูนวดไปบนผิวหนังของผูถูกนวดทั้งฝามือพรอมกับ

เคลื่อนมือไปดวยความเร็วและความแรงที่สมํ่าเสมอไปตามรูปรางของรางกายโดยไมมีการหยุดของง
โลหิตและน้ําเหลืองโดยลูบไปหาบริเวณกลุมของตอมนํ้าเหลืองชั้นตื้น (superficial  lymphatic  
nodes)  ที่อยูใกลที่สุด  สําหรับแรงที่ใชในการลูบจะใชมากหรือนอยขึ้นอยูกับลักษณะอาการและ
สวนของรางกายของผูถูกนวดสําหรับบริเวณพ้ืนที่เล็กๆ เชน  ใบหนา  มือ  เทา  การลูบ  อาจจะ
กระทําไดโดยใชน้ิวมือได 

  2. การใชแรงกด  การนวดโดยการใชแรงกดนี้จะกระทําถึงชั้นเนื้อเยื่อใตผิวหนัง 
(subcutaneous  tissue)  และกลามเน้ือ  โดยการใชแรงกระทําตอสวนของรางกายในลักษณะตางๆ 
กัน  การกระทําน้ันจะตองมีจังหวะของการใชแรงและปลอยคลายสลับกันไป  สําหรับความเร็วและ
ความลึกในการกระทําสามารถปรับไดตามความเหมาะสมและสภาพของผูถูกนวด สําหรับวิธีการ
นวดโดยการใชแรงนิ้วสามารถกระทําไดในหลายลักษณะดังน้ี 

 2.1  การคลึง  เปนการใชฝามือวางแนบกับผิวหนัง  อาจจะใชมือเดียวหรือทั้งสองมือก็
ได  จากนั้นออกแรงกดใหลึกถึงกลามเน้ือคลึงใหกลามเนื้อมีการเคล่ือนไหว  การคลึงอาจจะทํา
พรอมกันทั้งสองมือ  เชน  ในสวนของแขนหรือขา  สําหรับในสวนที่มีเน้ือที่เล็กๆ อาจจะใชมือเดียว
หรือใชปลายนิ้วก็ได  โดยพยายามหมุนและกดเปนวงกลม 

   ขอเสียของการคลึง  คือการคลึงที่รุนแรงมากอาจทําใหเสนเลือดฉีกขาด หรือถาไปคลึงที่
เสนประสาทบางแหง  ทําใหเกิดความรูสึกเสียวแปลบ  ทําใหเสนประสาทอักเสบได 
 2.2  การยก  เปนการใชมือยกสวนที่นวดขึ้นมาโดยยกใหถึงชั้นของกลามเน้ือเทาที่จะ
ทําได  โดยใหเน้ือที่ยกอยูระหวางน้ิวหัวแมมือและทั้งสี่น้ิว  พยายามอยาใหมีชองวางระหวางอุงมือ  
เม่ือยกขึ้นมาแลวก็ออกแรงบีบเล็กนอยจากน้ันก็ปลอยแลวทําซํ้าอีก พยายามอยาใชปลายนิ้ว 
เพราะจะทําใหมีอาการเจ็บขึ้น  การยกอาจจะใชมือเดียวหรือสองมือก็ไดขึ้นอยูกับบริเวณที่นวด 
 2.3  การบิด  มีลักษณะคลายกับการยกคือจะทําการยกสวนของกลามเน้ือ และผิวหนัง
ขึ้นมาใหอยูระหวางน้ิวหัวแมมือและนิ้วทั้งสี่  โดยทําทั้งสองมือจากน้ันจะบิดกลามเน้ือไปขางหนา
และขางหลังสลับกัน  พรอมทั้งเลื่อนมือไปตามแกนยาวของกลามเน้ือ 

  อยางไรก็ตาม  ถากดนานเกินไปหรือหนักเกินไปจะทําใหหลอดเลือดเปนอันตรายได เชน
ทําใหเสนเลือดฉีกขาด  เกิดรอยซ้ําเขียวบริเวณที่กดน้ัน 
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3.  การเคาะ  เปนการกระทําโดยใชสวนตางๆ ของมือเคาะไปบนสวนของรางกายซึ่งจะ
กระทําไดในหลายลักษณะดังน้ี 
 3.1  การสับ  เปนการใชสันมือทางดานน้ิวกอยสับไปบนสวนของรางกายสลับกันไป
อยางสมํ่าเสมอ  การสับจะตองใชน้ิวมือใหอยูในลักษณะหลวมๆ ไมเกร็งนิ้วมือเพราะจะทําใหเจ็บ  
การสับจะตองทําตามขวางของเสนใยกลามเน้ือ  ไมควรใชการสับไปในบริเวณที่มีกระดูก อยูตื้น
บริเวณหนาทองหรือสีขาง 

4.  การเขยาและการสั่น  เปนการทําใหสวนของรางกายมีการเคลื่อนไหวซํ้าๆ ในลักษณะ
เร็ว  ซ่ึงการเขยาจะเปนการจับสวนของรางกายเขยาหรือเคลื่อนที่ไปในแนวหนาหลังหรือแนวขางซ่ึง
การจับเขยาจะจับดวยมือเพียงมือเดียวหรือสองมือก็ได  สวนการสั่นจะกระทําโดยการใชมือกระตุน
ไปที่ผิวหนังใหเกิดการส่ันขึ้น 

5.  การดึง  เปนการออกแรงเพ่ือที่จะยืดเสนเอ็นของกลามเน้ือหรือพังผืดของขอตอที่หดส้ัน
เขาไปออก  เพ่ือใหสวนนั้นทําหนาที่ไดตามปกติ  ในการดึงขอตอมักไดยินเสียงลั่นในขอตอซ่ึงแสดง
วาการดึงน้ันไดผลและไมควรดึงตอไปอีก  สําหรับในกรณีที่ไมไดยินเสียงก็ไมจําเปนตองพยายามทํา
ใหเกิดเสียง  เสียงลั่นในขอตอเกิดจากอากาศท่ีซึมเขาขอตอถูกไลออกจากขอตอตองใชระยะเวลา
หน่ึงใหอากาศมีโอกาสซ่ึงเขาสูขอตออีกจึงเกิดเสียงได 

ขอพึงระวังของการดึงคือ  อาจจะทําใหเสนเอ็นหรือพังผืดที่ฉีกขาดอยูแลวขาดมากขึ้น 
ดังน้ันจึงไมควรทําการดึงเม่ือมีอาการแพลงของขอตอในระยะเริ่มแรก  ตองรอใหหลังการบาดเจ็บ
แลวอยางนอย 14 วัน  จึงทําการดึงได 

6.  การดัด  เปนการออกแรงเพื่อใหขอตอที่ติดขัดเคลื่อนไหวไดตามปกติ  การดัดตองออก
แรงมาก  และคอนขางรุนแรง  กอนทําการดัดควรจะศึกษาเปรียบเทียบชวงของการเคลื่อนไหวของ
ขอตอที่จะทําการดับกับขอตอปกติ  ปกติจะตองคํานึงถึงอายุของผูปวยดวย โดยถือวาเด็กยอมมีการ
เคลื่อนไหวของขอตอดีกวาผูใหญ 

การดัด  อาจทําใหกลามเน้ือฉีกขาดได  ถาผูปวยไมผอนคลายกลายเน้ือรอบ ๆ ขอตอน้ัน  
หรือกรณีทําการดัดคอ  ในผูสูงอายุซ่ึงมีกระดูกคอนขางบาง  การดัดที่รุนแรงอาจทําใหกระดูกหักได 

7.  การเหยียบ  เปนการเหยียบเปนวิธีที่นิยมทํากันโดยใหเด็กหรือผูอ่ืนขึ้นไปเหยียบหรือ
เดินอยูบนหลัง  ขอเสียของการเหยียบคือ  เปนทานวดที่อันตรายมาก เพราะจะทําใหกระดูกสันหลัง
หัก  และอาจทิ่มแทงถูกไขสันหลัง ทําใหเปนอัมพาตได หรือทําใหเกิดอันตรายตออวัยวะภายใน  
เชน  ตับ  ไต  เกิดการบาดเจ็บได 
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ขอปฏิบัติการนวดแบบไทยประยุกต 
1.  ผูนวดจะเริ่มจากการทาครีมแลวลูบเบาๆ ดวยฝามือโดยเนนที่ปลายนิ้วมือ  บริเวณ

อวัยวะของรางกายกอนที่จะทําการกดจุด 
2.  การกดจุดจะกดจุดตามแบบฉบับการนวดไทย  แตละจุดเม่ือกดแลวใหคงคางไว    

3 – 5  วินาที  ในแตละสวนทําการกดสุดซ่ึงจํานวน  3  รอบ 
3.  หลังจากนั้นลูบเบาๆ ดวยฝามือ 
4.  ครีมที่ใชโลชั่นบํารุงผวิ  และน้ํา 
ลําดับในการนวดรางกาย 
1.  สวนบนของรางกาย  บริเวณตนคอ  บา  หัวไหล ( แนวเสนที่ 1 – 10 )  ใชเวลานวด   5  

นาที 
2.   สวนบรเิวณ ตนแขนทั้งสองขางถึงฝามือ ( แนวเสนที่ 11 – 14 และ 27, 28 ) ใชเวลา  5  

นาที  
 

           4.  เทคนิคการนวดแบบไทยประยุกต 
     ตามความหมายของมานพ  ประภาษานนท (2543) กลาวไววา การนวดไทย  

โดยเฉพาะอยางยิ่งการนวดแบบทั่วไป  จะมีเทคนิคการนวดไดหลายวิธีทั้งการใชน้ิวมือและสวนอ่ืนๆ 
ของรางกาย และก็มีลักษณะการนวดที่แตกตางกันไดหลายแบบ  ซ่ึงแตละแบบก็จะมีจุดเดนจุดดอย
ของตัวเอง  การที่ไดเรียนรูเทคนิคการนวดหลายๆ แบบจะชวยใหสามารถเลือกใชไดอยางเหมาะสม  
และไดกลาวถึงลักษณะเทคนิคการนวดไวดังน้ี 

     1.  การกด  มักจะใชน้ิวมือเปนตัวสงผานแรง  ซ่ึงอาจจะใชเพียงนิ้วเดียวหรือหลายน้ิวก็
ได  โดยทั่วไปนิยมใชน้ิวหัวแมมือเปนตัวหลัก เพราะเปนน้ิวที่มีความแข็งแรงกวาน้ิวอ่ืน เทคนิคการ
วางนิ้วอาจจะกดลงไปตรงๆ  ดวยกลางนิ้วบริเวณขอตอที่ 2 ไมใชบริเวณปลายนิ้วกด อาจกดเพียง
น้ิวเดียวหรือใชน้ิวหัวแมมือทั้งสองวางคูกันกดลงไปก็ได  หรือบางรายอาจใชน้ิวหัวแมมือขางหนึ่ง
วางตรงจุดกด  และอีกขางกดทับซอนลงไปก็ไดเชนกัน เทคนิคการกดน้ันมักจะใชกับบริเวณที่เปน
จุดเฉพาะ  ซ่ึงจะลงน้ําหนักไดแมนยําตรงจุดแตจะใชกับการนวดกลามเน้ือทั่วๆ ไปก็ไดเทคนิคการ 
กดเปนเทคนิคที่เราใชกันมากที่สุด 

    2.  การคลึง  คือ  การหมุนวนเปนวงกลม  ไมเพียงแคกดเฉยๆ ยังมีการเคลื่อนที่ไป
รอบๆ บริเวณนั้นดวย  โดยมากจะใชกับกลามเน้ือมัดใหญที่เราตองออกแรงมากหนอย เราอาจใชน้ิว
มือ  ฝามือ หรือสันมือในการคลึงก็ได  กลามเนื้อจะผอนคลายไดดีเราจะรูสึกสบายเปนวิธีการท่ี
นุมนวลไมรุนแรง ถาทําถูกวิธี 

    3.  การบีบ  วิธีน้ีพวกเราทั่วไปใชกันอยูบอยๆ เปนธรรมชาติอยูแลวเม่ือปวดเม่ือยก็มี
การบีบนวดไปที่กลามเน้ือ  การบีบก็คือการใชแรงกระทําตอกลามเน้ือโดยตรง ตองการใหกลามเน้ือ
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ทั้งมัดน้ันมีการผอนคลาย มักจะใชกับกลามเน้ือใหญๆ  เชน  แขน  ขา  หลัง เปนตน และใชกับ
กลามเน้ือที่มีอาการเกร็งตัวไดดี 

   4.  การบิด  คือการเคลื่อนไหวกลามเน้ือใหไปแนวขวางเปนการยึดกลามเน้ือ เสนเอ็นและ
ขอตอตางๆ โดยจับกลามเนื้อใหเต็มฝามือ  แลวบิดหมุนเปนลูกคลื่นไปตามกลามเนื้อ  ซ่ึงสวนใหญ
จะใชกับกลามเน้ือมัดใหญ ๆ  เชน  แขน  ขา และหลังเปนตน 

   5.  การดัด  มักจะใชกับขอตอที่มีการติดแข็ง หรือมีอาการขัดในขอ เทคนิคน้ีคอนขางตอง
ใชความชํานาญสูง เพราะอาจเกิดอันตรายไดงาย ทั้งตอเยื่อพังผืด  เสนเอ็น กลามเน้ือ และขอตอ  
เน่ืองจากการดัดมักจะกระทําอยางรุนแรงตออวัยวะ ดังน้ันตองแนใจวาปลอดภัยจริงๆ ถึงจะใช
เทคนิคน้ี 

   6.  การดึง  เปนการหยิบกลามเนื้อยึดออก มักใชกับรายที่มีการหดร้ังของกลามเน้ือ และ
เสนเอ็นตางๆ เทคนิคดึงน้ีก็ตองใชความชํานาญเหมือนกัน เพราะจะเกี่ยวของกับขอตอซ่ึงบริเวณที่
บาดเจ็บน้ันจะออนแอ และอาจฉีกขาดไดงาย ถาเราใชแรงดึงที่มากเกินไป 

   7.  การทุบ  เคาะ  สับ เปนการออกแรงอยางเปนจังหวะ  อาจใชกําปนหลวม ๆ ใชสันมือ 
หรือใชฝามือ เคาะสับลงไปตรงบริเวณที่ตองการเปนจังหวะ เพ่ือผอนคลายกลามเนื้อ โดยมากจะใช
กับกลามเน้ือใหญๆ เชน  หลัง  คอ  บา  ไหล  เปนตน 

   8.  การเหยียบ  เปนเทคนิคที่ชาวบานชอบใชกันมาตั้งแตสมัยปูยาตายาย ที่ชอบให
ลูกหลานขึ้นมาเหยียบนวดให มักจะใชกับกลามเน้ือใหญ  เชน  แขน  ขา  หลัง  แตอาจเกิดอันตราย
ไดงายเนื่องจากการเหยียบนั้นกะนํ้าหนักไมคอยไดแมนยํานัก มักจะออกแรงมากเกินไป ทําให 
เกิดการบาดเจ็บจากการนวดขึ้นได  โดยเฉพาะอยางยิ่งบริเวณกระดูสันหลัง ไมควรใชการเหยียบ
เลยเพราะเปนทางเดินของไขสันหลัง ถากระดูกสันหลักหักหรือทรุดไปทําลายไขสันหลัง จะทําให
เปนอัมพาตได  ฉะนั้นถาจะใชเทคนิคน้ีตองแนใจฝมือจริงๆ และตองม่ันใจวาปลอดภัยจึงจะใชได 

   จึงสรุปไดวาการนวดเปนวิธีการกระตุนผานชั้นผิวหนังที่มีประสิทธภิาพและกอใหเกิดผลดี
ทั้งทางรางกายและจิตใจ  ไมเปนอันตรายตอผูรับการนวด 

 

         5.  ประโยชนของการนวดนักกีฬา 
   สนธยา  สีละมาด (2549)  สรุปประโยชนของการนวดดังตอไปน้ี  คือ 
-  เพ่ิมการไหลเวียนของเลือด  การนวดกลามเนื้อจะชวยใหกลามเน้ืออบอุนขึ้น  ซ่ึงจะชวย

เพ่ิมการไหลเวียนของเลือดและปรับปรุงการไหลเวียน 
-  การผอนคลายกลามเน้ือ  การนวดจะทําใหกลามเน้ือผอนคลายมากขึ้น  และชวยบรรเทา

อาการเจ็บปวดของกลามเน้ือจากการเกิดตะคริว   เกร็งกลามเน้ือ 
-  การเคล่ือนยายของเสีย  การปรับปรุงระบบไหวเวียน และไหลเวียนของเลือดจากผลของ

การนวดจะชวยใหกระบวนการเคลื่อนยายของเสียเร็วขึ้น  เชน  แล็กเทตจากกลามเน้ือ 
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-  นักกีฬามีความรูสึกที่ดี  เปนผลทางดานจิตใจ  ทําใหจิตใจปลอดโปรง  ใหความรูสึกอยูใน
ระดับที่เหมะสม 

จากการวิจัยของ  (มานพ   พิธไชย.2540)  เร่ืองของอิทธิพลการอบอุนรางกายตอแรง
ระเบิดของกลามเน้ือในนักกีฬา   ไดกลาวไววา  การนวดเปนสวนหนึ่งของการอบอุนรางกาย ซ่ึง
สงผลทําใหนักกีฬามีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองไดดีขึ้นหลังจากทําการนวดนักกีฬาแลว  ฉะนั้นจาก
การวิจัยและการศึกษาขางตน สรุปโดยรวมของประโยชนการนวดนักกีฬาไดวา   การนวดนักกีฬา
เปนสวนหนึ่งของอบอุนรางกาย  สงผลทําใหกลามเน้ือของนักกีฬามีการไหลเวียนเลือดเพ่ิมขึ้น   ลด
กระบวนการเคลื่อนยายของเสียหรือแล็กเทตจากกลามเน้ือ   มีการกระตุนของกลามเน้ือเพ่ิมขึ้น  
และเสริมสรางกลามเน้ือเก่ียวพัน  ทําใหนักกีฬามีเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง หรือการเคลื่อนไหว
รางกายไดดีในเวลากอนการฝกซอมและระหวางการแขงขัน  สงผลใหนักกีฬาบรรลุเปาหมายในการ
แขงขันนั้น ๆ      

Benjamin  &  Lamp (1996)  สรุปผลการนวดในนักกีฬาไดวา 
-   แยกหนาที่ของกลามเนื้อและกลามเน้ือเก่ียวพัน ( Connective  tissue ) กลับสูสภาพ

ปกติ   
-   เสริมสรางเนื้อเยื่อจากเน้ือเยื่อแผลเปนที่แข็งตวั 
-   ชวยสรางพลังไดมากขึ้น  รางกายมีการเคล่ือนไหวที่ดี  มีระยะการฟนตัวจากการ

บาดเจ็บเร็วขึ้น 
 

          6.  อิทธิพลการนวดทางดานสรีรวิทยา 

    ดานสรีรวิทยา  ฟาเคารี  และโจนส (Fakouri & Jones, 1987  อางถึงใน  Tovar & 
Cassmeyer, 1989,pp 1, 356)  ศึกษาพบวา การนวดหลังดวยการสัมผัสชาๆ สามารถลดอัตราการ
เตนของชีพจร และลดความดันโลหิตทั้งชีสโตลิก และไดแอสโตลิก และพบวาอุณหภูมิที่ผิวหนัง
เพ่ิมขึ้น 

    และนอกจากนี้การนวดยังมีอิทธิผลชวยลดความเจ็บปวดไดอีกดวยดังเชนงานวิจัยของ
เจือจันทร  วัฒกีเจริญ (2534) ไดทําการศึกษาผลการนวดไทยประยุกตกับการกินยาพาราเซตา-มอล 
ตอระดับการปวดศีรษะและระยะเวลาการปวดศีรษะ ผลการทดลองปรากฏวา การนวดแบบไทย
ประยุกตสามารถลดอาการปวดศีรษะไดดีกวาการกินยาพาราเซตามอล  มีงานวิจัยที่สอดคลองกัน
นอกจากน้ี  คืองานวิจัยของ  เวนริช  และเวนริช (Weinrich, & Weinrich, 1990)  ที่ศึกษาการนวด
บําบัดในผูปวยโรคมะเร็งที่ไดรับความเจ็บปวด  หลังการทดลองพบวาหลังการนวดกลุมทดลองมี
ระดับความเจ็บปวดลดลง ตอมา  วาสเซลเจน  (Vasseljen, 1992) ไดศึกษาผลของการใชคลื่นเสียง
ความถี่สูง (Ultrasound)  และการนวดแบบกดลึก  การใชแสงที่ระดับ 305 จูลตอเซ็นติเมตร  ความ
หนักเฉลี่ย 0.32 วัตตตอเซนติเมตร  และการนวดแบบกดลึกใชเวลา 10 นาที พบวาการรักษาโรค
ภาวะขอศอกเทนนิสไดดีกวาการรักษาโดยการใชคลื่นเสียงความถี่สูงและวิธีการนวดแบบกดลึกมีผล
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ทําใหแรงบีบมือของผูปวยเพ่ิมขึ้น  ความปวดที่ขอศอกลดลงและการนวดแบบกดลึกรักษาโรคภาวะ
ขอศอกเทนนิสไดดีกวาการรักษาโดยการใชคลื่นเสียงความถี่สูงเชนเดียวกัน  ลู และลู (Luo, & Luo, 
1997) ไดศึกษาในผูปวยที่มีความผิดปกติของไขกระดูกไมไดรับการนวดและกลุมที่ไดรับการนวด
บําบัด พบวารอยละ 96 ของกลุมที่ไดรับการ ไดรับความเจ็บปวดจากการรักษาลดลง  ในรายงาน
การวิจัยของ  โกลดเบอรก  ซัลลิเวน  และซีบอรน  (Goldber, Sullivan,  & Seaborne.1992 อางถึง
ใน มานพ  พิทธไชย 2540) กับความเร็วของเวลาของการตอบสนองที่เปนผลมาจากการนวด โดย
ไดศึกษาผลของการนวดดวยความหนัก 2 ระดับ ที่มีผลตอความเร็วของเวลาของการตอบสนอง   
ผลการศึกษาเปนที่นาสนใจมากโดยพบวา  การนวดแบบกดลึกทําใหความเร็วของเวลาของการ
ตอบสนอง ดีกวาการนวดแบบเบา  และความเร็วของเวลาของการตอบสนองในชายและหญิงไม
แตกตางกัน แสดงใหเห็นวาการนวดแบบกดลึกมีผลตอเวลาของการตอบสนองดีกวาการนวดแบบ
เบา  สวนทางดานที่เก่ียวกับการวิจัยดานการออกกําลังกาย  เมย  เบอรรี  (Mayberry, 1994)  อาง
ถึงใน มานพ  พิทธไชย, 2540) เรื่องผลของการนวดที่มีตอการฟนตัวของรางกายภายหลังการ
ทํางานแบบ    เอโรบิก ซํ้าๆ กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัครชาย 30 คน  แบงเปนกลุมที่ไดรับการนวด
และไมไดรับการนวด  ทดสอบการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจนโดยวิธีการวินเกท (Wingate) สลับ
กับการนวด 10 นาที  จากน้ันใหทดสอบอีกคร้ังหน่ึงผลการทดสอบสรุปไดวาการนวดทําใหพลัง
สูงสุดของกลามเน้ือเพ่ิมขึ้นแตไมมีผลตออัตราการเตนของหัวใจ 

สรุปผลงานการวิจัยแสดงใหเห็นวาการนวดนั้นมีอิทธิผลตอดานสรีระวิทยาอยางชัดเจน และ
จากเหตุผลนี้ เองผูวิ จัยจึงสนใจที่จะทําการศึกษาในเรื่องของเวลาของการตอบสนอง  ซ่ึงมี
ความสัมพันธกับงานวิจัยของ  โกลดเบอรก  ซัลลิเวน  และซีบอรน  ซ่ึงไดศึกษามากอนหนาน้ีแลว
โดยเฉพาะเม่ือวิธีการนวดที่แตกตางกันออกไป  (เปนแบบไทยประยุกต) 
 

กระบวนการของการเคลื่อนไหว 
       ในการศึกษาเรื่องเวลาปฏิกิริยาของมือตอแสง  มีการศึกษามานานแลวผูริเร่ิมศึกษาเปนคน
แรกคือ  ดันเดรอซ  (Donders, 1968)  และตอมาไดมีผูสนใจศึกษาเรื่องเวลาปฏิกิริยาอีกหลายทาน
ทั้งทางดานจิตวิทยาและสรีรวิทยา ในสาขาวิชาแขนงตางๆ โดยรายละเอียดที่รวบรวมไดมีดังตอไปน้ี 
        กระบวนการของการเคลื่อนไหว  ถาจะนับระยะเวลาตั้งแตการไดรับสัญญาณหรือสิ่งเรา
จนกระทั่งการทํางานสิ้นสุดลง สามารถแบงออกไดเปน 3 สวนคือ  เวลาปฏิกิริยา  (reaction – time)  
เวลาการเคลื่อนไหว (movement – time)  และเวลาของการตอบสนองทั้งหมด (response – time)  
 

            1.  ความหมาย 

       เวลาปฏิกิริยา (reaction – time)    หมายถึง  เวลาที่ใชตั้งแตมีการกระตุนอวัยวะรับ
สัมผัส (receptors) ใหรับความรูสึก  จนถึงกลามเน้ือมีการหดตัว หรือรางกายเริ่มมีการเคลื่อนไหว 
(พีระพงษ  บุญศิริ, 2532; ทวีศักด์ั  ศูนยกลาง, 2533; ชูศักด์ิ  เวชแพทย   และกันยา   ปาละวิวัธน. 
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2536)   ซ่ึงสอดคลองกับเดอร วริซ  (De  Vrise, 1980 อางถึงใน เอมอร  ทานํ้าตื้น, 2541) ได
อธิบายวาเวลาปฏิกิริยาในทางพลศึกษาและการกีฬา  หมายถึง  ระหวางการกระตุน และของการ
ตอบสนองครั้งแรกที่มีตอการกระตุน  ซ่ึงของการตอบสนองนี้จะอยูภายใตการควบคุมของจิตใจ  
ความเร็วของเวลาของการตอบสนองเปนสวนประกอบสําคัญที่จะนําไปสูความมีชัยชนะในการ 
แขงขนกีฬา เชน   ในนักกีฬาวอลเลยบอล ที่มีเวลาปฏิกิริยาเร็วกวา  น้ันยอมหมายถึงการไดเปรียบ
ในเรื่องการเคลื่อนไหว  ไมวาจะอยูในขณะฝกซอมหรือในขณะที่ทําการแขงขันก็ตาม ซ่ึงความ
รวดเร็ว ในการเคลื่ อนไหวนี้   ถือวา เปนคุณสมบัติที่ ดีอยางหนึ่ งของนักกีฬาที่ ควรจะมี   
(บันเทิง  เกิดปรางค, 2539)   

       เวลาในการเคลื่อนไหว (movement – time) หมายถึง  ชวงเวลาระหวางรางกายเริ่ม
เคลื่อนไหวจนกระทั่งการเคลื่อนไหวน้ันเสร็จสิ้น  ในทํานองเดียวกัน  สุรพงษ  ทุมประสอน (2540) 
ไดอธิบายวา คือชวงเวลาในการทํางานของกลามเน้ือ  หลังจากไดรับคําส่ังจากกระแสประสาท  
จนกระทั่งกลามเน้ือทํางานที่จะตองทําจบเสร็จเรียบรอย  ซ่ึงอธิบายตามขั้นตอนไดวา เวลาของการ
ตอบสนอง  จะเร่ิมขึ้นจากการที่เสนใยประสาทที่นําความรูสึกจากตัวรับความรูสึก  ผานเสนประสาท
นําเขา  เขาสูไขสันหลังทางรากประสาทขางหลังดานบนของกลามเน้ือของไขสันหลังขึ้นไปที่เมดูลา 
(Medulla) ในเมดูลาใยประสาทที่ขึ้นมาน้ีจะสัมผัสกับเซลลประสาทตัวที่ 2 ที่จะทอดขามไปอีกดาน
หน่ึงของรางกาย  แลวทอดขึ้นสูทาลามัส (thamamus) ในทาลามัสจะมีเซลลประสาทตัวที่ 3  ซ่ึงนํา
ขอมูลเก่ียวกับความรูสึกไปสูเปลือกสมองรับความรูสึก  ซ่ึงอยูดานนอกสมอง เม่ือสมองแปล
ความหมายจากขอมูลที่ไดรับเขามาจากเปลือกสมองรับความรูสึก ก็จะสงผานมายังสมองส่ังการ  
และผานเซลลประสาทหลายตัวในเมดูลา  จนมาถึงไขสันหลัง แลวผานเซลลประสาทสั่งการมาถึง
อวัยวะที่แสดงผลไดแก  กลามเน้ือบริเวณตางๆ ของรางกาย 

      เวลาของการตอบสนองทั้งหมด (response – time) หมายถึง  ชวงเวลาทั้งหมด
ตั้งแตรางกายไดรับการกระตุนจนกระทั่งการเคลื่อนไหวส้ินสุดลง (Sage, 1984) อางถึงใน  เอมอร   
ทานํ้าตื้น, 2541) 

     จาสคอวสก้ี  และโซเบียรราสกา (Jaskowski P, Sobieraska. 2004 : Abstract) ได
ทําการศึกษาเรื่องผลที่เกิดจากการกระตุนที่หนักที่มีผลตอเวลาปฏิกิริยาแบบเฉพาะตัวและแบบ
อัตโนมัติ ซ่ึงการศึกษาครั้งน้ีไดแนวคิดจาก ฮักส (hugghsx และเคสเลย (Kesley) ( 1984) ที่กลาว
วาเวลาปฏิกิริยาสามารถลดลงไดเม่ือมีการใหสิ่งกระตุนที่มากขึ้นหรือหนักขึ้นแตอยางไรก็ตาม  
ผลจากการที่ใหการกระตุนที่หนักขึ้นจะมีผลตอเวลาปฏิกิริยาอยางงาย คือ การตอบสนองถาเปน
แบบเฉพาะตัวมากกวาจะเปนแบบอัตโนมัติ 

      ผูวิจัยไดทําการศึกษาใหมเพ่ือตองการหาความสัมพันธภายใตเง่ือนไขการแยกออก 
เกิดขึ้นเม่ือมีการใหงานจากภายนอกเพ่ือใหมีการตอบสนองสิ่งจากภายนอกอยางเปนอัตโนมัติ  
ผลการศึกษาพบวาจะเปนอยางไรก็ตามจากการดําเนินการจะพบวามีการแยกออกของกลุมแบบ
อัตโนมัติซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว คือ ผลที่มีความแตกตางจะมีผลมาจากความหนักที่ใช 
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            2.  ความสําคญัของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
      ความเร็วของเวลาปฏิกิริยามีความสําคัญมากในการกีฬาซ่ึงการมีเวลาของการ

ตอบสนองดีจะสงผลใหบุคคลนั้นไดเปรียบในการปฏิบัติในกิจกรรมที่ตองอาศัยความคลองแคลว
วองไว  และมีความสัมพันธของระบบประสาท  และระบบกลามเน้ือมากขึ้นทั้งในกิจกรรมกีฬาและใน
ชีวิตประจําวัน (ชนันท  โตคมขํา, 2535) เชน  ในการวิ่งและการวายนํ้าผูที่มีเวลาของการตอบ 
สนองเร็วจะเริ่มออกตัวไดเร็วกวาเม่ือไดรับสัญญาณปน  ในการแขงขันที่เปนทีม  เชน ในการเลน
บาสเกตบอล  การที่มีเวลาปฏิกิริยาเร็วยอมไดเปรียบคูตอสู  เพราะสามารถสงลูกบอลและรับลกูบอล
ได รวดเร็ว   รวมทั้ งการนําลูกบอลหนีฝ ายตรงข าม   หรือในกรณีติดตามฝายตรงข าม  
(ชูศักด์ิ  เวชแพทย และกันยา  ปาละวิวัธน, 2536, หนา 309)  เวลาของการตอบสนองมีความสําคัญ
ตอการดําเนินชีวิตประจําวันของมนุษยเปนอยางมาก  เพราะในชีวิตประจําวันของคนเราตองมีการ
เคลื่อนไหวรางกายสวนตางๆ ทั้งในกิจกรรมที่ทําโดยทั่วๆ ไปในการดําเนินชีวิตและกิจกรรม
ทางดานกีฬา  หรือการออกกําลังกาย  ซ่ึงตองอาศัยความคลองตัวในการปฏิบัติกิจกรรมตัวอยางที่
เห็นไดชัดของการตอบสนองที่พบเห็นไดในชีวิตประจําวันของทั่วไปคือ  การขับรถยนต  ซ่ึงตองมี
การยกเทา  เหยียบหามลอเม่ือเห็นสิ่งกีดขวางหรือสัญญาณไฟแดง  การยกเทาเหยียบหามลอเปน
การกระทําที่ตองอาศัยการสั่งการของสมองสวนที่อยูภายใตอํานาจจิตใจ  เวลาที่ใชในการยกเทา
เหยียบหามลอจึงเปนเวลาปฏิกิริยา  ก็จะเปนการชวยปองกันหรือลดอุบัติเหตุที่อาจเกิดขึ้นได  
เพราะในเวลาเพียงเส้ียววินาทีอาจหมายถึงอันตรายที่จะเกิดขึ้นตอชีวิตและทรัพยสินทั้งของตนเอง
และผูอ่ืน 

    กระบวนการเคลื่อนไหวเปนชวงเวลาตั้งแตมีการกระตุนจนกระทัง่เริ่มมีการเคลื่อนไหว 
ไทชเนอร (Teichner. 1954) ไดแบงเวลาปฏิกิริยาออกเปน ระยะๆ ดังน้ี 

    1. ระยะเริม่การกระตุน (onset of the stimulus) 
    2. ระยะลาชาระยะที่หน่ึง (first latency period)ซ่ึงเปนระยะของการสงผาน 

พลังประสาทในสมองสวนกลางจากเสนประสาทสัมผัสเขาไปจนกระทั่งออกมาที่เสนประสาทยนต 
เปนเวลาสวนของความคิดและตัดสินใจ เปนการทํางานของสมองตั้งแตไดรับความรูสึกถึงเม่ือส่ังการ
ลงมายังกลามเน้ือ 

    3. ระยะลาชาที่ระบบหนวยยนต  (delay in the motor process) กอนที่กลามเน้ือหดตัว 
และมี ทริบ (Tripp.1965) ไดแบงเวลาปฏิกิริยาออกเปน 3 ระยะ 

- เวลารบัความรูสึก (sense time, receiving of the stimulus) 
- เวลาตัดสินใจ (decision, thought time) 
- เวลาการเคลื่อนไหว (movement time, initiation of movement) 

ยังมีคําอีก 2 คํา ที่กลาวถึงคือ 
     เวลาการเคลื่อนไหว (movement time) เปนเวลาตัง้แตเริ่มการเคลื่อนไหวจนสิ้นสุด 

การเคลื่อนไหวไมรวมเวลาปฏิกิริยา 
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       เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (response time) เปนเวลาที่รวมเวลาปฏิกิริยา กับเวลาการ
เคลื่อนไหวเขาดวยกัน จึงเปนเวลาตั้งแตเริ่มการกระตุนจนถึงการตอบสนองเสร็จสิ้น 
    จากขอมูลขางตนจะเห็นไดวาเวลาของการตอบสนองมีประโยชนในดานการกีฬา
นักกีฬาอยางมากและสําคัญอยางยิ่งในชีวิตประจําวัน ฉะน้ันการที่นักกีฬาหรือผูคนมีเวลาของ 
การตอบสนองที่ดีน้ันจะเปนขอไดเปรียบขอสําคัญขอหน่ึงที่ไมอาจจะมองขามได 
 

    เฟง (Feng. 2004 : Abstract) ไดทําการศึกษาเรื่ององคประกอบพื้นฐานในการพัฒนา
ความเร็วเชิงเสน และการเรงความเร็ว เฟง ไดกลาววา ความเร็วเปนหน่ึงในองคประกอบที่สําคัญ
ของสมรรถภาพทางกลไกสําหรับนักกีฬาทุกๆ ชนิดกีฬา แตอยางไรก็ตามการฝกทางดานความเร็ว
น้ันก็เคยมีความสับสนหรือเขาใจผิดของนักกีฬาและผูฝกสอน เพราะวา ความเร็วน้ันแบงออกเปน
หลายประเภท โดยสรุปแลวก็มีดังน้ี 

   1.  ความเร็วในการโตตอบหรือเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
   2.  ความเร็วในชวงการเรงความเร็ว 
   3.  ความเร็วสูงสุด  
   4.  ความเร็วเชิงเสน 
   นอกจากนั้น เฟง ยังกลาวอีกวา สิ่งที่จําเปนโดยเฉพาะสําหรับความเร็ว ก็คือ  

การเทคออฟ การเรงความเร็ว ความยาวชวงกาวและความถี่ในการกาวเทา นอกจากน้ีปจจัยตัวอ่ืนที่
เขามาเก่ียวของที่สําคัญสําหรับความเร็วก็คือ ความสัมพันธของระบบประสาทกลามเน้ือ และพลัง
ของกลามเน้ือ ในสวนของทฤษฎีในการฝกซอมก็มีความสําคัญเพราะในการเพิ่มสมรรถภาพของ
นักกีฬาจะตองมีการวิเคราะหและหากหารูปแบบการฝกที่เหมาะสม 

   จาสคอวสก้ี  และโซเบียรราสกา (Jaskowski P, Sobieraska. 2004 : Abstract) ได
ทําการศึกษาเรื่องผลที่เกิดจากการกระตุนที่หนักที่มีผลตอเวลาปฏิกิริยาแบบเฉพาะตัวและแบบ
อัตโนมัติ ซ่ึงการศึกษาครั้งน้ีไดแนวคิดจาก ฮักส (hugghsX และเคสเลย (Kesley) ( 1984) ที่กลาว
วาเวลาปฏิกิริยาสามารถลดลงไดเม่ือมีการใหสิ่งกระตุนที่มากขึ้นหรือหนักขึ้นแตอยางไรก็ตาม ผล
จากการที่ใหการกระตุนที่หนักขึ้นจะมีผลตอเวลาปฏิกิริยาอยางงาย คือ การตอบสนองถาเปนแบบ
เฉพาะตัวมากกวาจะเปนแบบอัตโนมัติ 

   ผูวิจัยไดทําการศึกษาใหมเพ่ือตองการหาความสัมพันธภายใตเง่ือนไขการแยกออกเกิดขึ้น 
เม่ือมีการใหงานจากภายนอกเพ่ือใหมีการตอบสนองสิ่งจากภายนอกอยางเปนอัตโนมัติ ผล
การศึกษาพบวาจะเปนอยางไรก็ตามจากการดําเนินการจะพบวามีการแยกออกของกลุมแบบ
อัตโนมัติซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว คือ ผลที่มีความแตกตางจะมีผลมาจากความหนักที่ใช 
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       3.  คากลางของเวลาปฏิกิริยา 
  ในอดีตมีการศึกษาที่เปนที่ยอมรับ  วาตัวเลขคากลางของเวลาปฏิกิริยาอยางงาย ในอายุ

ระหวาง 18 – 25 ป สําหรับสิ่งเราที่มาจากแสง  มีคาประมาณ 190 มิลลิวินาที (0.19 วินาที) และใน
สิ่งเราที่มาจากเสียง ประมาณ 160 มิลลิวินาที (0.16 วินาที) (Welford,1980;Brebhner & Welford, 
1980)  

  ดอนเดอรส  (Donders, 1968) เขาไดกลาววาเวลาของปฏิกิริยาอยางงายเปนเวลาของ
ปฏิกิริยาที่สั้นที่สุด  ซ่ึงแลม่ิงซ (Laming, 1986) ไดกลาวเสริมอีกดวยวาเวลาของการตอบสนอง
อยางงายมีคาเฉลี่ยประมาณ 220 มิลลิวินาที  นอกจากนี้มีงานวิจัยที่นาสนใจอีกงานหน่ึงของ   
เซอรวิลโลร (Surwillo, 1973)  พบวาเวลาของการตอบสนองที่เร็วที่สุดเม่ือไดรับสัญญาณเสียงระดับ
ตางๆ เม่ือใหสัญญาณเสียงอยางใดอยางหน่ึงระหวางเสียงสูง  และเสียงต่ําผลคือ  กลุมตัวอยาง
ตอบสนองแตเสียงที่สูงเทาน้ัน 
 

       4.  ความเขมขนของสิ่งเรา 
 ลุซส  (Luce, 1986) รายงานวาในสิ่งเราที่ออนๆ เชน แสงที่เลือนรางมากจะใหเวลา

ปฏิกิริยาที่ชา  อยางไรก็ตาม  หลังจากที่ใหสิ่งเราที่มีความเขมขน  เวลาปฏิกิริยาจะกลับมาเปน
เหมือนปกติ  ดังแสดงใหเห็นความสัมพันธดังภาพที่ 1 
 
เวลาของปฏิกิริยา 

 
 
 
 
 
    
 
 
 
 
 
  
 
    ความเขมขนของสิ่งเรา 

ภาพประกอบ 1  แสดงความเขมของสิ่งเราตอการตอบสนองของเวลาของการตอบสนอง  
           (Kosinski, n.d) 
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               การลดเวลาปฏกิิริยา 
   การลดเวลาปฏิกิริยาน้ันเปนสมรถภาพทางกายที่แฝงในแตละบุคคล แตเม่ือรวมเปนเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองนั้นสามารถจะกระทําไดโดยการฝก ซ่ึงผูฝกสอน และนักกีฬามีความจําเปนที่
จะตองวิเคราะหวาในชนิด หรือทักษะ และธรรมชาติของกีฬาน้ันๆ เปนอยางไร และตัดสินใจเพื่อ
เปนแนวทางในการฝก ซ่ึงสามารถแนะนําไดดังน้ี 
   1. การจับจุดที่สําคัญใหถูกตอง   เชน  การออกตัวของนักวิ่งระยะสั้นจุดสําคัญก็คือตองจับ
จุดไปที่เสียงของคนปลอยตัว และเสียงปน โดยแยกใหออกจากเสียงผูชม และตองตัดความคิดในเชิง
ลบออก 
   2. การเรียนรูจากความสัมพันธ   เชน  ผูรักษาประตศูึกษาและวเิคราะหทาทางของ
รางกายวาผูยงิจะยิงไปทางไหนในการยิงลูกที่  จุดโทษ 

  3. การตัดสินใจที่ถูกตอง   เชน  การตัดสินใจในการเลนลูกตั้งเตะ และความเหมาะสมกับ
เกม 
   4. การเปลี่ยนจุดที่สําคัญ   เชน  การเลมวีดีโอเกม โดยตอนแรกจุดสนใจอยูที่การกดปุมให
เร็ว เสร็จแลวจะตองรีบไปสนใจที่หนาจอ 

  5. การควบคุมความวติกกังวล   เพราะวาถาเม่ือรับขอมูลมาแลวรางกายเกิดความวติก
กังวลก็จะทําใหเวลาปฏกิิริยาน้ันชาลง 
   6. การออกแบบระดับของแรงจูงใจใหมีสูงที่สุดน้ันก็  คือ ตองมีการสรางแรงจูงใจภายในให
มากขึ้น  
   7. การอบอุนรางกาย   คือ   การทําใหอวัยวะในรางกายและระบบประสาทเตรียมพรอมที่
จะรับสงขอมูลจากการกระตุนและกลามเน้ือสามารถปฏิบัติหรือตอบสนองตามที่ไดรับการกระตุน 
   ชูศักด์ิ  เวชแพศย และกันยาปาละวิวัธน (2536:  304 - 311) ไดกลาวไวสามารถลดเวลา
ปฏิกิริยาที่เก่ียวกับการเคลื่อนไหวเฉพาะอยางไดโดยการฝกซอมกระทําการเคลื่อนไหวชนิดน้ัน
บอยๆ การฝกซอมดังกลาวจะลดเวลาที่ตัดสินใจ (Decision time) ลงโดยการกําจัดการตัดสินใจที่ไม
ถูกตอง ทําใหการตัดสินใจที่ถูกตองมีประสิทธิภาพมากขึ้น ถาการฝกมากเพียงพอ สามารถทําให
เกิด  รีเฟล็กซฝก (conditioned reflex) ขึ้นได ปฏิกิริยาตอบสนองเกิดขึ้นไดเปนอัตโนมัติโดยไมตอง
อาศัยการทํางานของสมองที่อยูใตอํานาจจิตใจ เชนนักวิ่งเม่ือไดรับการฝกการออกวิ่งอยูบอยๆ จะ
เกิดการตอบสนองเปนรีเฟล็กซชนิดฝก เม่ือไดยินสัญญาณปนที่ใชปลอยตัว หรือนักมวยสามารถ
เกิดรีเฟล็กซฝกไดโดยการตอบสนองเปนอัตโนมัติในแบบหนึ่ง เม่ือเห็นคูตอสูมีการเคลื่อนไหวใน
แบบหนึ่ง เปนตน 

  บันเทิง เกิดปรางค (2539: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกการผอนคลาย
กลามเน้ือ ที่มีตอเวลาปฏิกิริยาในนักกีฬาวอลเลยบอล กลุมตัวอยาง ไดแก นักกีฬาวอลเลยบอลหญงิ 
ของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี ปการศึกษา 2538 จํานวน 24 คน โดยใชเคร่ืองมือวัดปฏิกิริยาที่
เรียกวา Whole Body Reaction Time Type II โปรแกรมการฝกกีฬาวอลเลยบอล ที่ทางโรงเรียน
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กีฬาจังหวัดสุพรรณบุรีสรางขึ้น และโปรแกรมการฝกการผอนคลายกลามเนื้อของ Jacobson เปน
เคร่ืองมือในการวิจัย ใชเวลาการฝกทั้งสิ้น 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันอังคาร วันพฤหัสบดี และ 
วันเสาร โดยกลุมตัวอยางจะตองทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยา กอนการฝกและภายหลังสิ้นสุดการฝก
ในสัปดาหที่ 8 สําหรับอัตราการเตนของหัวใจและความดันโลหิต จะทําการทดสอบกอนการฝก 
ทุกวัน  

 
  ผลวิจัยพบวา  

            1. เวลาปฏิกิริยาของกลุมควบคุม กอนและหลังการฝก ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  

            2. เวลาปฏิกิริยาของกลุมทดลอง กอนและหลังการฝก แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01  

            3. เวลาปฏิกิริยาของกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง ภายหลังสิ้นสุดการฝก แตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

        5.  ปจจัยที่มีอิทธิพลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 

  ปจจัยอยางหนึ่งในการทดลองที่มีผลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง  คือ  การทําใหเกิดความ
ตื่นตัว  หรือ  การบอกใหตั้งใจ  การนึกคิดใหกลามเน้ือทํางานกอนการกระตุนจริงจะเปนการชวยเรง
การตอบสนองของการคลายตัวของกลามเน้ือ  และการหดตัวของกลามเน้ือกอนแสดงเวลาของการ
ตอบสนอง  นอกจากน้ียังรวมถึงความเครียดของกลามเน้ือ  เวลาของการตอบสนองที่เร็วขึ้น จะอยู
ในชวงกลางของระดับการทําใหเกิดความตื่นตัว  และทําใหเวลาของการตอบสนองแยไปเม่ือผูถูกทด
สองแตละคน  ผอนคลายมากเกินไป  หรือมีความเครียดมากเกินไป (Welford, 1980; Broadbent, 
1971)  
 อายุและเพศ  เวลาของการตอบสนองในวัยเด็กจะชา  และเม่ืออายุเพ่ิมขึ้นเวลาจะลดลง 
(Welford, 1977) ตอมาเวลฟอรด  (Welford, 1980)  ไดใหความเห็นวาการคาดการณวาเวลาของ
การตอบสนองชาตามอายุ  อาจจะเนื่องมาจากในผูสูงอายุมีความระมัดระวังมาก  สวนในดานความ
แตกตางทางเพศนั้น  พบวาเกือบทุกกลุมอายุ  ผูชายเวลาของการตอบสนองเร็วกวาผูหญิง  และยัง
พบอีกวาผูหญิงไมสามารถลดเวลาในการทดสอบลงได (Welford, 1980)  ในทํานองเดียวกัน  แอง
เจิล  ธรอนน และคลุยเตอร  (Engel,Thorne & Quilter, 1972) ไดรายงานวาเวลาของการตอบสนอง
ตอบสนองตอเสียงในผูชายมีคาเฉลี่ย 227 มิลลิวินาที  ในผูหญิงมีคาเฉลี่ย 242 มิลลิวินาที  
นอกจากน้ีปจ จัยของทิศทางและการมองก็ มีผลดวยดังที  เบรบต เนอร  และเวลฟอรด   
(Brebner & Welford, 1980)  ไดอางในเอกสารวา  การมองเห็นไดแสดงใหเห็นถึงความแตกตาง
ของสวนตางๆ ของตา  ทําใหมีความแตกตางของเวลาของการตอบสนองเมื่อส่ิงเราถูกมองโดย  
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อวัยวะรับภาพสี (เม่ือคนเรามองไปทางขวาของสิ่งเรา) เวลาของการตอบสนองก็จะเร็วขึ้น  ถาสิ่งเรา
ถูกรับภาพโดยอวัยวะรับภาพขาว – ดํา (อยูรอบๆ ของดวงตา) จะทําใหเวลาของการตอบสนองชา
ลง ตอจากน้ัน เวลฟอรด (Welford, 1980)  ยังพบอีกวาความเม่ือยลามีผลตอเวลาของการ
ตอบสนองดวย  โดยกลาววาเวลาของการตอบสนองนั้นจะชาลงเมื่อผูถูกทดลองมีอาการเหนื่อย  
การเสื่อมลงของเวลาของการตอบสนองระหวางการเหน่ือยน้ันจะมีมากขึ้นเม่ือมีการใชเวลาของการ
ตอบสนองเปนอยางมาก  อยางไรก็ดี งานวิจัยของโรลว (Kroll, 1973) พบวาการเม่ือยลาของ
กลามเน้ือน้ันไมมีผลตอเวลาของการตอบสนอง นอกจากนี้(Welford, 1980)  และบรอดทเบ็นท  
(Broadbent, 1971) กลาววาจากการศึกษาไดทําใหเห็นวาการทําใหวอกแวกนั้นทําใหเวลาของการ
ตอบสนองเพิ่มขึ้น  ปจจัยที่มีผลอีกประการหนึ่งคือการไดรับการเตือน  เบรบตเนอร  และเวลฟอรด  
รายงานวาเวลาของการตอบสนอง  จะเพ่ิมขึ้นเม่ือผูถูกทดลอง  ไดรับการเตือนวาส่ิงเราจะมาเร็วๆ น้ี  
จากการสังเกตและการศึกษาทําใหเวลฟอรด  (Welford, 1980)   และแลม่ิงซ  (Laming, 1986)  ได
พบวาในสิ่งเดียวกันวาเม่ือสิ่งเรามีหลายแบบ  มีการกําหนดลําดับสิ่งเราชนิดตางๆ ใหมีความ
แตกตางกัน  จะทําใหเวลาของการตอบสนองเร็วขึ้น งานวิจัยที่นาสนใจอีกงานวิจัยหน่ึงก็คือการ
คนพบของ บรัชซสบามและคอบโอเวย  (Buchsbner & Calloway,1975)  พบวา  เวลาของการ
ตอบสนองจะเร็วขึ้น  เม่ือสิ่งเราน้ันปรากฏขณะที่หายใจออก  มากกวาขณะหายใจเขา  และมี
งานวิจัยที่คลายๆ กันของเบรบตเนอรและเวลฟอรด  (Brebner & Welford, 1980) พบวา การ
กําหนดจังหวะการขึ้น – ลง ของน้ิวที่ระดับ 8 – 10 รอบ/วินาที  และเวลาของการตอบสนองจะเร็ว
ขึ้นเม่ือสิ่งเราปรากฏขณะที่เปนจังหวะการ “ลง” ของนิ้ว  ในชวงของการขั้น-ลง  เปนที่นาสนใจอีก
งานวิ จัยหน่ึง คือ บุคลิกของแตละคนมีผลตอเวลาของการตอบสนองดวย  เบรบต เนอร   
(Brebner 1980)  พบวา  คนที่มีบุคลิกภาพเปนคน เขาจะมีเวลาของการตอบสนองเร็ว และ 
เวลฟอรด (Welford, 1980)  และเททเทลเบค (Nettlebeck, 1973) กลาววาในคนที่มีบุคลิกภาพเปน
คนใจรอน เขาจะมีเวลาของการตอบสนองเร็ว  เปนที่แนนอนอยูแลววาการออกกําลังวาการออก
กําลังกายสามารถสงผลตอเวลาของการตอบสนองได  โดยงานวิจัยของเวลฟอรด(Welford, 1980)  
พบวาผูถูกทดลองที่มีสมรรถภาพทางกายดี  จะมีเวลาของการตอบสนองเร็วและอีกสองงานวิจัยของ 
เลวิตท และ  กูติน (Levitt & Guitn, 1971) และซโจเบอรก (Sjoberg, 1975) แสดงใหเห็นวากลุม
ตัวอยางมีเวลาของการตอบสนองเพิ่มขึ้น เม่ือไดออกกําลังกายดวยระดับอัตราการเตนของหัวใจที่ 
115 คร้ัง/วินาที  นอกจากน้ีในสวนของจิตใจ  สภาวะความเครียด  จิตในที่มีเร่ืองหนักใจ  จะมีผลให
เวลาของการตอบสนองชาลงและระดับสติปญญาของคนก็มีความแตกตางกันในเรื่องของเวลาของ
การตอบสนอง ในหมูคนที่มีความสติปญญาปานกลาง  เปรียบเทียบกับคนที่มีสติปญญามาก  คนทีม่ี
สติปญญามากจะมีเวลาของการตอบสนองเร็วกวา  แตก็มีความแตกตางกันเปนอยางมากในคนที่มี
ความฉลาดพอๆ กัน  (Nettelbeck, 1980)  ในเรื่องของจิตใจบังพบอีกวาสมาธิก็มีผลตอเวลาของ
การตอบสนองดังที่อิทธิพล  ชมภูนุช  (2535) พบวาการฝกสมาธิไดทําใหเวลาของการตอบสนอง
และความเร็วเริ่มตนในนักกีฬาวายนํ้าเพ่ิมขึ้นได  นอกจากน้ีงานวิจัยของ มอคคา  และซิฮู   
(Mokha,  Kaur, & Sidhu, 1992)  ไดศึกษาผลของการฝกที่มีตอเวลาของการตอบสนองในนักกีฬา
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ฮอกก้ีหญิงของอินเดีย  ผลการทดสอบสรุปวาใน  กองหนาและผูรักษาประตูมี  เวลาของการ
ตอบสนองเพิ่มขึ้นและเวลาของการตอบสนองของการฟงเสียงและสายตาของมือและเทาดีกวา เม่ือ
เปรียบเทียบกับกองกลางและกองหลัง  สรุป  อิทธิพลที่มีผลตอเวลาของการตอบสนอง  มีหลาย
สาเหตุปจจัยไดแกทางดานสรีระวิทยา  ทางจิตวิทยา  เพ่ือเปนแนวทางในการพัฒนาเวลาของการ
ตอบสนองใหดีขึ้นได  ดังน้ันผูวิจัยจึงสนใจที่จะทําการศึกษาเรื่องการนวดแบบไทยประยุกตมีผลตอ
เวลาปฏิกิริยาในนักกีฬา 

        สมควร  ดิษฐสุวรรณ (Online: 2541; บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลการลดน้ําหนักของ
นักมวยไทยอาชีพ ที่มีตอเวลาปฏิกิริยา โดยการวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือเปรียบเทียบเวลา
ปฏิกิริยาของนักมวยไทยอาชีพกอนการลดน้ําหนัก หลังการลดนํ้าหนัก และกอนการขึ้นชก กลุม
ตัวอยางที่ใชในการวิจัย เปนนักมวยไทยอาชีพ ที่ทําการแขงขันตามสนามมวยเวทีตางๆ ในเขต
จังหวัดตรัง พัทลุง สงขลา ยะลา และปตตานี จํานวน 51 คน โดยวิธีการสํารวจกอนการชั่งนํ้าหนัก
ตัวในวันที่การแขงขัน นักมวยที่มีนํ้าหนักตัวเกินรุนหรือเกินพิกัดอยู 3-5 ปอนด แบงกลุมตัวอยาง
เปน 3 กลุม ทําการ ทดสอบเวลาปฏิกิริยา กอนการลดนํ้าหนัก หลังการลดนํ้าหนัก แะกอนการขึ้น
ชกเคร่ืองมือที่ ใชในกาการรวบรวมขอมูลไดแก เคร่ืองทดสอบเวลาปฏิกิริยาของรางกาย  
(Whole Body Reaction Time) การวิเคราะหขอมูลใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป SPSS/PC 
เพ่ือหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบเอฟ (F-test) วิเคราะหความแปรปรวน 
(ANOVA) และการทดสอบคาเฉลี่ยรายคู ดวยวิธีทูกี (Tukeys Method)  

         ผลการวิจัยพบวา 
       1. คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาของนักมวยไทยอาชีพ กลุมที่ลดนํ้าหนัก 3 ปอนด กอนการ 

ลดนํ้าหนัก หลังการลดน้ําหนัก และกอนการขึ้นชก เทากับ .391, .503 และ .427 วินาที สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ .033, .053 และ .039 ตามลําดับ 

       2. คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาของนักมวยไทยอาชีพ กลุมที่ลดนํ้าหนัก 4 ปอนด กอนการ 
ลดนํ้าหนัก หลังการลดน้ําหนัก และกอนการขึ้นชก เทากับ .432, .516 และ .431 วินาที สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ .054, .056 และ .039 ตามลําดับ 

       3. คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาของนักมวยไทยอาชีพ กลุมที่ลดนํ้าหนัก 5 ปอนด กอนการ 
ลดนํ้าหนัก หลังการลดน้ําหนัก และกอนการขึ้นชก เทากับ .443, .577 และ .548 วินาที สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ .058, .072 และ .061 ตามลําดับ 
                 4. เวลาปฏิกิริยาของนักมวยไทยอาชีพ กลุมที่ลดนํ้าหนัก 3 ปอนด กอนการลด 
นํ้าหนักกับกอนการขึ้นชกไมแตกตางกัน กอนการลดน้ําหนักหลังการลดน้ําหนัก มีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
                 5. เวลาปฏิกิริยาของนักมวยไทยอาชีพ กลุมที่ลดนํ้าหนัก 4 ปอนด กอนการลด 
นํ้าหนักกับกอนการขึ้นชกไมแตกตางกัน กอนการลดน้ําหนักหลังการลดน้ําหนัก มีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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                 6. เวลาปฏิกิริยาของนักมวยไทยอาชีพ กลุมที่ลดนํ้าหนัก 5 ปอนด กอนการลด 
นํ้าหนักกับกอนการขึ้นชกไมแตกตางกัน กอนการลดน้ําหนักหลังการลดน้ําหนัก มีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 
 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 ในการวิจัยครัง้น้ี ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังน้ี 
  1. การกําหนดประชากรและกลุมตวัอยาง 
  2. เคร่ืองมือที่ใหในการเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัย 
  3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
  4. แผนภูมิวิธีดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 
  5. การวิเคราะหขอมูล 
 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัย  เพ่ือศึกษาผลของการนวดแบบไทยประยุกตที่มีตอเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงทีมชาติไทย 

 
ประชากร 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังน้ี เปนนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงทีมชาติไทย ที่สมัครใจเขา
รวมโครงการ จํานวน 18 คน 
 
กลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี เปนนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงทมีชาติไทย ทีส่มัครใจ
เขารวมโครงการ จํานวน 15 คน  
 

เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัย 
 1.  เคร่ืองทดสอบเวลาปฏกิิริยาตอบสนองระหวางมือกับตา  
 2.  แบบบันทกึผลการวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
 3.  เตียงสําหรับนวด 
 4.  นาฬิกาจับเวลา  
 5.  โลชั่นบํารุงผิวและน้ํา 
 6.  วิธีการนวดแบบไทยประยุกตสําหรับนักกีฬาตามแบบของ  
อาจารยกฤตพล  พิทธไชย (อ.มานพ พิทธไชย) 
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ทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองกอนการนวด 
และบันทึกผลการทดสอบ 

ทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง หลังการนวด 
และบันทึกหลงัการทดสอบ 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 การวิจัยคร้ังน้ี มีขั้นตอนดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดังตอไปน้ี   
 1.  ทําหนังสือขอความรวมมือถึงผูวาการกีฬาแหงประเทศไทยเพ่ือขออนุญาตใช
อุปกรณ สถานที่ เก็บขอมูลในการวิจัย 
 2.  จัดเตรียมอุปกรณและสถานที่เพ่ือใชในการทดลองใหมีความพรอม 
 3.  ผูวิจัยชี้แจงวัตถปุระสงคของการทดสอบ รายละเอียดและขั้นตอนในการทดลองให
ทราบ 
 4.  ดําเนินการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง และบันทึกผลกอนการนวดนักกีฬา วัน
ละ 3 คน 
 5.  อาจารยกฤตพล  พิทธไชย  เปนผูเชีย่วชาญนวดนกักีฬาวอลเลยบอลหญิงทมีชาติ
ไทย นวดตามแนวเสนที่ 1 – 14  และเสนที่  26,27,28   ของนักกีฬาเปนเวลา 30 นาที นวดนักกีฬา
วันละ 3 คน (เพ่ือไมใหอาจารยผูนวดเกิดความเม่ือยลาและผลการทดสอบตามความสามารถของ
นักกีฬา) 
 6.  ทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬา และบันทึกผลหลังการนวด 
 7.  ทําผลการทดสอบกอนและหลังการนวด  มาทําการวิเคราะหทางสถิติ  
 

แผนภูมิวิธีดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การนวดแบบไทยประยุกต 30 นาที 
โดยนวด 5 วันๆ ละ 3 คน 
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การวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยนําผลการทดสอบของผูที่เขารับการทดลองมาดําเนินการวิเคราะหทางสถิติ ดวยการ
ใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป  ดังน้ี 
 1.  วิเคราะหคาสถิติพ้ืนฐานดวยการใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป  ไดแก คาต่ําสุด 
(Min)  คาสูงสุด(Max)   คาเฉลี่ย ( Mean ) และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( Standard  Deviation ) 

2.  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองกอนการทดลอง (Pre-test) และหลังการ
ทดลอง (Post-test) ในนักกีฬาที่ไดรับการนวดแบบไทยประยุกตโดยใชสถิติ pair t-test  ทดสอบ
ความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  
  
 

 
 



บทที่   4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

  การนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลของงานวิจัยเรื่อง ผลของการนวดแบบไทยประยุกตที่มี
ตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงทีมชาติไทย เพ่ือใหเกิดความเขาใจในการ
สื่อสารความหมายที่ตรงกัน ผูวิจัยจึงกําหนดสัญลักษณและอักษรยอในการวิเคราะหขอมูล ดังน้ี 

 
  สัญลักษณที่ใชในการวเิคราะหขอมูล 
  n แทน จํานวนกลุมตวัอยาง 
  Min แทน คาต่ําสุดของกลุมตัวอยาง 
  Max แทน คาสูงสุดของกลุมตัวอยาง 
  X แทน คะแนนเฉลี่ย  (Mean) 
 S.D. แทน คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
   t แทน คาสถิตทิี่ใชวิเคราะหในการแจกแจงแบบที   (t-distribution) 
   p แทน คาความแตกตางของนัยสําคัยทางสถติ ิ
   ** แทน คานัยสําคัญทางสถิติที่   .01 
 
 ผลการวิเคราะหขอมูล 
 ตอนที่ 1  แสดงคาต่ําสุดของกลุมตัวอยาง  คาสูงสุดของกลุมตัวอยาง  คาเฉลี่ย และคา

เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง    สวนเบีย่งเบนมาตรฐานของอายุ นํ้าหนัก สวนสูง ของกลุมตัวอยาง 
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ตาราง 1  ตารางแสดงคาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของกลุมตัวอยาง   กอนและหลังการ                        
     ทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
 

 
เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ( วินาที ) 

 
ลําดับ 

  
อายุ 

  

นํ้าหนัก 
(กก.) 

  

สวนสูง(ซม.) 
  

กอนทดสอบ หลังทดสอบ 

1 20 62 177 0.463 0.467 
2 20 64 175 0.474 0.468 
3 20 69 179 0.555 0.453 
4 20 85 190 0.432 0.423 
5 20 65 178 0.467 0.460 
6 28 66 180 0.466 0.406 
7 23 67 179 0.423 0.410 
8 20 66 179 0.554 0.427 
9 23 67 180 0.431 0.421 
10 20 65 178 0.479 0.464 
11 23 66 180 0.464 0.406 
12 22 65 175 0.423 0.410 
13 21 67 180 0.500 0.471 
14 23 67 179 0.467 0.458 
15 22 65 180 0.465 0.430 

คาต่ําที่สุด
(Min) 20 62 175 0.471 0.406 

คาสูงที่สุด 
(Max) 28 85 190 0.555 0.423 

 
       X    21.13 66.93 179.27 0.471 

 
0.438 

      S.D 1.36 5.24 3.41 0.041 0.025 

 
จากตารางที่ 1 พบวา กลุมตัวอยางมีอายุต่ําสุด  20  ป  อายุสูงสุด   28  ป และมีอายุเฉลี่ย 

21.13 ป สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.36 ป   มีนํ้าหนักตัวต่ําสุด  62  กิโลกรัม  นํ้าหนักตัวสูงสุด  85
กิโลกรัม   และน้ําหนักตัวเฉลี่ย 66.93 กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.24 กิโลกรัม  และมี
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สวนสูงมีคาต่ําสุด  175  เซนติเมตร  สวนสูงมีคาสูงสุด  190  เซนติเมตร  สวนสูงมีคาเฉลี่ย 179.29  
เซนติเมตร   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.411  เซนติเมตร   และมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองกอนทํา
การทดสอบมีคาต่ําสุด  0.471  วินาที  เวลาปฏิกิริยาตอบสนองมีคาสูงสุด  0.555  วินาที   มีเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองมีคาเฉลี่ย   0.471   วินาที   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  0.041  วินาที 
และเวลาปฏิกิริยาตอบสนองหลังการทดสอบมีคาต่ําสุด  0.406  วินาที  เวลาปฏิกิริยาตอบสนองหลัง
การทดสอบมีคาสูงสุด  0.423  วินาที  เวลาปฏิกิริยาตอบสนองหลังการทดสอบมีคาเฉล่ีย  0.438  
วินาที  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  0.025  วินาที   
 
 
ตาราง 2  การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองกอน  และหลังการนวด 
             แบบไทยประยุกต 
 

 

   X  S.D.     t    P 

กอนการนวด         0.471         0.0404          3.296**  0.005 
หลังการนวด          0.438         0.0253           

    
**นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 

 
 
จากตารางที่  2 พบวา ผลการเปลี่ยนแปลงของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองกอนการนวดแบบ

ไทยประยุกต  และหลังการนวดแบบไทยประยุกต มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่  
.01  แสดงวาการนวดแบบไทยประยุกตมีผลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองดีขึ้นกับนักกีฬา  โดยชวย
ทําใหเพ่ิมประสิทธิภาพการไหลเวียนเลือดของกลามเนื้อและกระตุนกลามเนื้อในการอบอุนรางกาย
นักกีฬา น้ันคือการนวดแบบไทยประยุกตชวยทําใหนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงทีมชาติไทยมีเวลา
ปฏิกิริยาการตอบสนองกอนนวดแบบไทยประยุกตมีคาเฉลี่ย 0.471 ระดับคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทากับ  0.0404  และหลังการนวดแบบไทยประยุกตมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองลดลงเฉลี่ย  0.438 
คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.025  ซ่ึงเปนไปตามสมติฐานของผูวิจัย   แสดงใหเห็นวาการนวด
แบบไทยประยุกตมีผลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองดีขึ้น 

 
 
 
 
  



บทที่ 5 
สรุปผล   อภิปราย   และขอเสนอแนะ 

 
สังเขปความมุงหมาย   สมมุติฐาน   และวิธีการวิจัย 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 
               1.  เพ่ือการศึกษาผลของการนวดแบบไทยประยุกตที่มีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของ
นักกีฬาวอลเลยบอลหญิงทมีชาติไทย 
               2.  เพ่ือเปรียบเทียบผลกอนการนวดและหลังการนวดแบบไทยประยกุตที่มีตอเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงทีมชาติไทย 
 

สมมุติฐานในการวิจัย 
                 เวลาปฏิ กิ ริยาตอบสนองกอนและหลังการนวดแบบไทยประยุกตของนักกีฬา
วอลเลยบอลหญิงทีมชาติไทยมีความแตกตางกัน 
 

วิธีการวิจัย 

 การกําหนดประชากร 
 กลุมประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังน้ี เปนนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงทีมชาติไทย สังกัด
สมาคมวอลเลยบอลแหงประเทศไทย  

 กลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังน้ี เปนนักกีฬาหญิงวอลเลยบอลทีมชาติไทย สังกัด
สมาคมวอลเลยบอลแหงประเทศไทย ที่สมัครใจเขารวมโครงการ จํานวน 15 คน โดยการสุม
ตัวอยาง อยางเฉพาะเจาะจง 
 

เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัย 
     1.  คร่ืองทดสอบวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง  

               (Eye  and  Hand  Response  Time) 
 2.  แบบบันทกึผลการวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
 3.  เตียงสําหรับนวดนักกีฬา 
 4.  นาฬิกาจับเวลา  
 5.  โลชั่นบํารุงผิวและน้ํา 
 6.  วิธีการนวดแบบไทยประยุกตสําหรับนักกีฬาตามแบบของ อาจารยกฤตพล พิทธไชย  
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
 การวิจัยคร้ังน้ี มีขั้นตอนดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดังตอไปน้ี   
 1.  ทําหนังสือขอความรวมมือถึงผูวาการกีฬาแหงประเทศไทยเพ่ือขออนุญาตใช
อุปกรณ สถานที่ เก็บขอมูลในการวิจัย   และสมาคมวอลเลยบอลแหงประเทศไทยฯ 
 2.  จัดเตรียมอุปกรณและสถานที่เพ่ือใชในการทดสอบใหมีความพรอม 
 3.  ผูวิจัยชี้แจงวัตถปุระสงคของการทดสอบ   รายละเอียดและขั้นตอนในการทดสอบให
นักกีฬาทราบ 
 4.  ดําเนินการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง   พรอมกับบันทกึผลกอนและหลงัการ
นวดนักกีฬา วันละ 3 คน   จํานวน  5 วนั 
 5.  อาจารยกฤตพล  พิทธไชย เปนผูเชี่ยวชาญนวดนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงทีมชาติ
ไทย นวดตามแนวเสนที่ 1 – 14  และเสนที่  26,27,28   ของนักกีฬาเปนเวลา 30 นาที นวดนักกีฬา
วันละ 3 คน  
 6.  ทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬา บันทกึผลกอนและหลังการนวด 
 7.  นําผลการทดสอบกอนและหลังการนวด  มาทําการวิเคราะหทางสถิต ิ
 

สรุปผลการวิจัย 
              ผลของการนวดแบบไทยประยุกตที่มีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง   มีดังน้ี 

    ผลการวิจัยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงทีมชาติไทย กอนการ
นวด และหลังการนวดมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่  .01  ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐาน
ที่ผูวิจัยตั้งไว 

 

อภิปรายผลการวิจัย 
 จากการศึกษาผลของการนวดแบบไทยประยุกตที่มีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของ
นักกีฬาวอลเลยบอลหญิงทีมชาติไทย  พบวาหลังการนวดและทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของ
นักกีฬาลดลงเม่ือเทียบกับการทดสอบกอนการนวดนักกีฬาตามสมมุติฐานของผูวิจัย ผูวิจัยจึง
นําเสนอผลของการอภิปราย  ซ่ึงสอดคลองกับ  ชูศักด์ิ  เวชแพศย และกันยา ปาละวิวัธน (2536:  
304 - 311) ไดกลาวไววา  ความสามารถของการลดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองที่เก่ียวกับการ
เคลื่อนไหวเฉพาะอยางไดโดยการฝกซอมกระทําการเคลื่อนไหวชนิดน้ันบอยๆ จนเปนการ
เคลื่อนไหวอัตโนมัติ  การฝกซอมดังกลาวจะสามารถลดเวลาที่ใชในการตัดสินใจ(decision  time)  
ลงโดยการกําจัดการตัดสินใจที่ไมถูกตองทําใหการตัดสินใจที่ถูกตองมีประสิทธิภาพ ถาหากฝกมาก
เพียงพอสามารถเกิดเปนรีเฟกซฝก(conditioned  reflex)ขึ้นได ปฏิกิริยาตอบสนองเกิดขึ้นไดโดย
อัตโนมัติโดยไมตองอาศัยการทํางานของสมองที่อยูในอํานาจจิตใจ  เชน  เม่ือนักวิ่งไดรับการออกวิ่ง
อยูบอยๆ จนเกิดการตอบสนองเปนรีเฟกซชนิดฝก  เม่ือไดยินสัญญาณปนที่ใชในการปลอยตัว  
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เวลาปฏิกิริยาสามารถทําใหสั้นเขาโดยวิธีการกระทําซํ้าๆกัน  โดยเนนการกระทําน้ันอยางรวดเร็ว
เปนสําคัญ  เวลาที่เร็วขึ้นจะพัฒนาเปนเวลาเฉพาะอยาง   ซ่ึงมีงานศึกษาวิจัยที่สนับสนุนเวลา
ปฏิกิริยาขั้นพ้ืนฐานนี้ของ จาสคอวสก้ีและโซเบียรราสกา (Jaskowski P, Sobieraska. 2004 : 
Abstract) ไดทําการศึกษาเรื่องผลที่เกิดจากการกระตุนที่หนักที่มีผลตอเวลาปฏิกิริยาแบบเฉพาะตัว
และแบบอัตโนมัติ  ซ่ึงการศึกษาครั้งน้ีไดแนวคิดจาก ฮักส (hugghsX และเคสเลย (Kesley) ( 1984)  
พบวา   การตอบสนองถาเปนแบบเฉพาะตัวมากกวาจะเปนแบบอัตโนมัติ   จะทําใหเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองสั้นลงไดเชนกันอยางไรก็ตามมีหลักฐานการศึกษาของฝายวิทยาศาสตรการกีฬา  การ
กีฬาแหงประเทศไทย โดย  ศ.นพ.ชูศักด์ิ   เวชแพทย   กลาวไววา ปจจัยที่มีอิทธิพลตอเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองแตกตางกันไป  ปจจัยที่สําคัญๆคือ  อายุและเพศ  ความพรอมที่จะตอบสนอง  
อิทธิพลของสัญญาณเตือน  อิทธิพลของความแรงของการกระตุน  อิทธิพลของจํานวนเครื่องรับที่ถูก
กระตุน   ผลของการฝกนํ้าหนัก  อาหาร  และผลของความเม่ือยลาหรือเกิดกรดแลกติกที่มีผลตอ 
เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง  ภาวะเมื่อยลาจะทําใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองยาวออกไป ไดพบวาความ
เ ม่ือยลา น้ันตองมากพอ   มีผลการวิ จัยของ   มูลนิธิสาธารณสุขกับการพัฒนาและคณะ  
( 2531:บทคัดยอ ) ไดกลาววา  กอนและหลังการนวดครั้งแรกผูปวยทุกกลุมที่มีอาการปวดลดลง
เฉลี่ย 1 ระดับและหลังจากการนวดครั้งที่ 3 ระดับการปวดเกือบทุกกลุมลดลง 2  ระดับ และยัง
สอดคลองกับผลงานวิจัย  ชํานาญ   ผ่ึงผาย ( 2550:43 ) ซ่ึงพบวา  ผลการนวดแบบไทยประยุกต
ตอการผอนคลาย  มีระดับความเม่ือยลาลดลงหลังจากการนวด   ซ่ึงสามารถอธิบายไดดวยทฤษฎี
หักลางกัน  ไดกลาวไววาความรูสึกการกดหรือนวดเน่ืองจาก การนวดทําใหระบบการไหลเวียน
โลหิตและน้ําเหลือง  ระบบน้ีประกอบดวย หัวใจ  หลอดเลือดแดง  หลอดเลือดดํา  ทอนํ้าเหลือง   
โดยหลอดเลือดแดงจะนําเลือดไปเลี้ยงสวนตางๆของรางกาย เพ่ือนําออกซิเจนไปยังเซลลทั่ว
รางกาย ขณะที่หลอดเลือดดําคอยลําเลียงเลือดที่มีออกซิเจนต่ํากลับเขาสูหัวใจ  การไหลของ 
เลือดดําเขาสูหัวใจอาศัยกลไกการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อแขนขาบีบเลือด ทอนํ้าเหลืองเปนทอ 
ขนาดเล็ก มีหนาที่รับนํ้าเหลืองจากรางกายนําเขาสูหลอดเลือดดําในชองอก รวมทั้งระบบกลามเน้ือ
และระบบประสาท   การนวดดวยวิธีการลูบขารวมกับการยกสวนขาใหสูงจะชวยทําใหเลือดดําไหล
กลับเขาสูหัวใจไดเร็วขึ้น (จินตนาภรณ  วัฒนธร.2532) แลวยังทําใหกลามเน้ือส่ังใหกลามเน้ือหดตัว 
เกิดการเคลื่อนไหวและตอบสนองไดเร็ว  เชนกัน  การนวดยังชวยลดปริมารกรดแลคติกซ่ึง
สอดคลองกับ  มลฑกาญจน (2543)  พบวา  การนวดแผนไทยที่มีผลตอการเคลื่อนยายของกรดแล
คติก และมีการฟนตัวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   และนาลิบอฟและเทคฮิกิ(Naliboff  and  
Tachiki 1991)  พบวาการตอบสนองของกลามเน้ือแบบอัตโนมัติที่มีการกระตุนผิวหนังมีผล
เก่ียวของกับการนวดแบบใชเคร่ืองนวดเฉพาะจุดบริเวณผิวหนังเดียวกัน  ทําใหการตอบสนองของ
กลามเน้ือเร็วขึ้น 
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    จากการศึกษารายละเอียดของงานวิจัยพบวา การนวดนักกีฬาตองนวดใหเหมาะสมกับ
ประเภทของกีฬา ตําแหนงการเลนของนักกีฬา เพราะการนวดนักกีฬาแตละประเภทหรือตําแหนง
การเลนก็จะเนนกลามเน้ือที่ใช แตกตางกันออกไป  ดังนั้นเพ่ือใหการนวดเกิดประสิทธิภาพอยางสูง 
ผูนวดควรทราบขอมูลขางตนประกอบดวย จะชวยใหการนวดนักกีฬาน้ันเพ่ิมศักยภาพเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนอง  หรือบรรลุเปาหมายของนักกีฬามาใชได  การวิจัยในครั้งน้ี ผูวิจัยมีจุดประสงคเพ่ือ
ตองการทราบผลของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองกอนนวดและหลังนวดวามีความแตกตางกันหรือไม 
เทา น้ัน  ไมได มี จุดประสงคจะเปรียบเทียบกับการพักผอน  การฝก หรือเปรียบเทียบกับ 
การนวดวิธีอ่ืน  ซ่ึงผลการนวดพบวา  หลังการนวดมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองดีกวากอนทําการนวด
นักกีฬาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  การนวดนักกีฬาจึงมีความสําคัญและอิทธิพลกับนักกีฬาอยางมาก  
เพ่ือทําใหนักกีฬาประสบความสําเร็จหรือบรรลุเปาหมายในการแขงขันนั้น ๆ  เปนการเพ่ิมศักยภาพ
ใหนักกีฬาออกมาใชไดอยางสูงสุด 
 

ขอเสนอแนะ 
            1.  ควรมีการทดสอบการเลือกวิธีการนวดนักกีฬาแบบองครวม(เหมือนกับผูวิจัย)  กับนวด
เฉพาะจุดกลามเน้ือที่นักกีฬามีการใชงานจริง  วาจะมีผลตอเวลาปฏกิิริยาตอบสนองแตกตางกัน
อยางไร 
            2.  ควรมีศึกษาในดานผลของการนวดแบบไทยประยุกตที่มีตอการบาดเจ็บนักกีฬา
ระหวางการแขงขัน 
            3.  ควรมีการศึกษา ผลของระยะเวลา ภายหลังการนวดที่แตกตางกันจะมีผลตอเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองหรือไม 
            4.  ควรมีศึกษาผลของนวดแบบไทยประยุกตที่มีเวลาปฏกิิริยาตอบสนองของนักกีฬา
วอลเลยบอลชายทั้งในระดับชาติ   และนานาชาต ิ
            5.  ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบการนวดแบบไทยประยุกตกับการนวดแบบอ่ืนในนักกีฬา  
วาจะสงผลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาวอลเลยบอลแตกตางกันอยางไร 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บรรณานุกรม 
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ภาคผนวก   ก 

โปรแกรมแบบนวดสําหรับนักกีฬาในการทําวิจัย 
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โปรแกรมการนวดแบบไทยประยุกตสําหรับนักกีฬา 
 
 

แนวเสนนวดและวิธีการนวดบริเวณตนคอและบา

1
3

2
4

56

78

910

 
 
 

 
ภาพท่ี   1   แนวเสนนวด 1,2   เริ่มจากจุดใตไรผม 1 น้ิวมือ ดานหลังขางคอลงมาตามแนวบา 

กอนถึงปุมกระดูกบริเวณไหลทั้ง  2  สอง 
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ภาพท่ี   2   แนวเสนนวด  3,4  เริ่มจากจุดใตไรผม 1 น้ิวมือ  ดานหลังของคอ ชิดกับแนวกระดูก

คอลงมาตามแนวถึงระดับสวนลางของกระดูกสะบักทัง้  2  ขาง 

 

 
ภาพท่ี   3   แนวเสนนวด  5,6  เริ่มจากจุดด่ึงกลางกระดูกสะบักไปตามแนวกระดูกสะบักจนถงึตาม

แนวบา 
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ภาพท่ี   4   แนวเสนนวด  7,8   เริ่มจากจุดบาตามแนวกระดูกสะบักจนถึงใตรักแร 
 

 
ภาพท่ี   5   แนวเสนนวด  9,10   เริ่มจากแนวใตบามาตามแนวสะบักจนถึงใตรักแร  และแนวรักแร

มาหาสะบักสวนบน 
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ภาพท่ี   6   แนวเสนนวด  11,12   เริ่มจากแนวใตกระดูกไหปลารามาตามแนวจนถึงหัวไหล 

 

            
ภาพท่ี   7   แนวเสนนวด  13,14   เริ่มมาจากแนวคอมาตามแนวเหนือกระดูกไหปลารา จนถึง

บริเวณบา 
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ภาพท่ี   8   แนวเสนนวด  27,28  เริ่มจากแนวกลามเนื้อดานในบริเณตนแขนลงมาตามแนวถงึ

ขอมือ 
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ภาคผนวก   ข 
 

   อุปกรณที่ใชในการนวด และเตียงนวด 
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อุปกรณที่ใชในการนวด

๏ ครมีบํารงุผิว (lotion) เพ่ือลดแรงเสียดทาน (อะไรกไ็ด) 
น้ํามันมะกอก สมุนไพรไทย อะโรมา สปา อืน่ๆ

๏  น้ํา (ประหยัดครมี)

 
 
 

เตยีงนวด
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ภาคผนวก ค 
  
ขั้นตอนและวิธีการใชเคร่ืองทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางมือกับตา 

(Eye  and  Hand  Response  Time) 
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ขั้นตอนและวิธีการใชเคร่ืองทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางมือกับตา 
(Eye  and  Hand  Response  Time) 

 
 

เคร่ืองมือ 
 1.   โตะขนาดสูง   30   น้ิว กวาง   36  น้ิว  ยาว  63  น้ิว   มีผนังก้ันระหวางผูเขารับ

การทดสอบและผูทดสอบ  พ้ืนโตะสีขาว 
 2.   เกาอ้ีปรับระดับความสูงได 
 3.   เคร่ืองจับเวลา ( Electroic   timer )  
 4.   เสียงสัญญาณจังหวะ   และเลือกตําแหนงสัญญาณไฟ 

 
วิธีการ 

1. ผูเขารับการทดสอบน่ังวางมือที่ถนัดบนขอบเขตที่กําหนดบนโตะทดสอบ 
2. ฟงเสียงสัญญาณใหจังหวะ  2  คร้ัง  ซ่ึงแทนคําวา  “ ระ-วัง ” พรอมตามองดูแสง

ไฟทั้ง 3 จุด 
3. เม่ือเกิดแสงไฟขึ้นที่จุดใด   ใหรีบเคลื่อนยายมือที่วางบนโตะไปแตะปุมขางหนา

ของไฟใหดับเร็วที่สุด   แลวนํามือกลับมาไวที่เดิม 
4. มองแสงไฟที่จะปรากฏขึ้นครั้งตอไป   ปฏิบัตติามลักษณะเดิมจนครบ  15  คร้ัง 
 

การบันทึก 
 แตละคร้ังเคร่ืองจับเวลา  ( Electroic   timer )  จะแสดงคาเวลาเปนทศนิยม  3  

ตําแหนง  ของวินาที ใหบันทึกผลทั้ง 15 คร้ัง  ตัดคาที่เร็วที่สุดออก  3  คา และคาที่ชา
ที่สุดออก  3  คา 
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การใชเคร่ือง  MULTI  CHOICE  REACTION  TIMER 
 
การใชเครื่อง 
                 1.   เปดสวิซไฟเขาเคร่ือง  Reaction  Timer-Power   ON 
                 2.   กด  RESET   สวิซใหตัวเลขแสดงผล   000   ถา  RESET   ไมไดตัวเลขจะวิ่งไม
หยุด ใหกดปุม   STOP   กอนจึง  RESET  ได 
                 3.   เลื่อนสวซิเลือกความละเอียดในเศษสวนของเวลาตามตองการ 
                 4.   ตั้ง   NORMAL   REACTION  หรือ   RESPONSE  ONLY  แลวแตแบบของ
การใชคาวัด 

-    ตั้ง   NORMAL   REACTION  ใชเม่ือตองการจับเวลาการควบคมุการ  START / 
STOP  จากสวิซกดที่หนาปดเคร่ืองหรือจากสายตอที่แจคเสียบใตสวซิกด(EXT) ก็ไดเชนเดียวกนั 

-     ตั้ง   RESPONSE  ONLY   เม่ือเลื่อนสวิซลงมาตําแหนงน้ี  เคร่ืองยัง  START 
ไดที่หนาปดเคร่ืองแตการ  STOP    ที่หนาปดเคร่ืองไมได จะSTOP ไดตองผานอุปกรณ  STOP  ที่
เรียกวา  RESPONSE  BOARD   ใชเม่ือตองการจับเวลาของการเริ่มรูสึกตัวของผูถูกทดสอบ  เม่ือ
มีการถูกกระตุนดวย   แสง  ในที่น้ีผูถูกทดสอบตองอยูในทาเตรียมพรอมในการใช  มือกดสวิซบน
อุปกรณ  RESPONSE  BOARD   ซ่ึงนํามาตอที่จุด  NC  ดานหนาปดเคร่ือง  ใชมือกดบนอุปกรณ
ไวใหน่ิงสงบและไฟแดง  READY  จะโชวจากน้ันผูถูกออกคําส่ังทดสอบจะเร่ิม   START   โดยการ
เลือกแสง  เปนตัวกระตุน   เม่ือถูกทดสอบไดรับการกระตุนดังกลาวก็จะยกมือจากอุปกรณ   เวลาที่
เดินอยูก็จะหยุด   เวลาที่ไดคือ   RESPONSE-TIME 
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ภาคผนวก   ง 

ใบบันทึกขอมูลทดสอบนักกีฬา 
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ประวัติยอผูทําสารนิพนธ 
 
ชื่อ   ชื่อสกุล    นางสาว ลัดดาวัลย  ชูบญุ 
วันเดือนปเกิด    4 มิถุนายน 2521 
สถานที่เกิด 30   ม.4  ตําบลบึงกานสาม  อําเภอหนองเสือ   

จังหวัดปทุมธานี 
สถานที่อยูปจจุบัน 89/431 หมู 3  ซอยเทศบาล 4   หมูบานหงสประยูร 3 

ตําบลบางรักพัฒนา   อําเภอบางบัวทอง    
จังหวัดนนทบรีุ   11110 

ตําแหนงหนาที่การงานปจจุบนั  ผูจัดการตัวแทน  หนวยเพชรเหรียญทอง  304 
สถานที่ทํางานปจจุบัน บริษัท อเมริกันอินเตอรแนชชั่นแนลแอสชัวรันส  จํากัด   

อาคาร J.C.K. เคลวิน  26 (ชั้น 17/1776 )  
ถนนนราธิวาสราชนครินทร แขวงยานนาวา เขตสาทร 

 กรุงเทพมหานคร  10120 
 
ประวตัิการศึกษา 

พ.ศ.2532   ประถมศึกษาปที่  6 
     จากโรงเรียนวัดเจริญบุญ 

อําเภอหนองเสือ  จังหวัดปทุมธาน ี
 พ.ศ.2535   มัธยมศึกษาตอนตน 
     จากโรงเรียนหนองเสือวิทยาคม 
     อําเภอหนองเสือ  จังหวัดปทุมธาน ี
 พ.ศ.2538   มัธยมศึกษาตอนปลาย 
     จากโรงเรียนปยชาติพัฒนา 
     อําเภอเมือง จังหวัดนครนายก 
 พ.ศ.2542   วิทยาศาสตรบัณฑิต  สาขาวิชา พลศึกษา  
     จากมหาวิทยาลัยบูรพา 
     อําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี 
          พ.ศ.2551                                  วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 
                                                   จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ กรุงเทพมหานคร 
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