
ผลของการนวดก่่อนการแข่่งขัันเฉพาะหลัังส่่วนล่่างและขา

ในช่่วงระยะเวลาแตกต่่างกัันต่่อความคล่่องแคล่่วว่่องไวในนัักกีีฬา

ฟุุตบอลสมัครเล่่น

วััชรากร หวัังหุ้้�นกลาง1*              

บทคััดย่่อ

	 การวิิจััยครั้้�งนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อเปรีียบเทีียบนวดก่่อนการแข่่งขัันเฉพาะหลัังส่่วนล่่างและขาในช่่วงระยะเวลา 

ที่่�แตกต่่างต่่อความคล่่องแคล่่วว่องไว กลุ่่�มตัวอย่่างเป็็นนัักกีีฬาฟุุตบอลสมััครเล่่น เพศชาย อายุุ 19-24 ปีี จำำ�นวน 16 คน 

กลุ่่�มตัวอย่่างจะได้้รับการนวดก่่อนการแข่่งขัันเฉพาะหลัังส่่วนล่่างและขา 1, 2 และ 3 ชั่่�วโมง หลัังจากนั้้�นทำำ�การทดสอบ

ความคล่่องแคล่่วว่่องไวด้้วย Semo Agility test วิิเคราะห์์ข้้อมููลด้้วยสถิิติิการทดสอบความแปรปรวนทางเดีียวแบบ 

วััดซ้ำำ�� 

	 ผลการวิิจััยพบว่่า ในช่่วงระยะเวลาแตกต่่างกัันของการนวดก่่อนการแข่่งขัันเฉพาะหลัังส่่วนล่่างและขา 1, 2 และ 

3 ชั่่�วโมง กลุ่่�มตััวอย่่างมีีความคล่่องแคล่่วว่่องไวเฉลี่่�ยมีีความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำำ�คััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .001 เมื่่�อ 

เปรีียบเทีียบรายคู่่�พบว่่า ความคล่่องแคล่่วว่องไวระหว่่างนวดก่่อนการแข่่งขัันเฉพาะหลัังส่่วนล่่างและขา 1 และ 2 ชั่่�วโมง 

ไม่่มีีความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำำ�คััญทางสถิิติิ อย่่างไรก็็ตาม ความคล่่องแคล่่วว่่องไวของนวดก่่อนการแข่่งขัันเฉพาะ 

หลัังส่่วนล่่างและขา 3 ชั่่�วโมง มีีความแตกต่่างจาก 1 และ 2 ชั่่�วโมง มีีความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนัยสำำ�คัญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 

.001 ผลการศึึกษามีีข้้อเสนอแนะว่่า ผู้้�ฝึึกสอน นัักกีีฬา และบุุคลากรในวงการกีีฬา สามารถนำำ�การนวดก่่อนการแข่่งขััน 

ไปใช้้กับนัักกีีฬาฟุุตบอลได้้ภายในระยะเวลาไม่่เกิิน 2 ชั่่�วโมง เพ่ื่�อส่่งเสริิมการเคล่ื่�อนไหวด้้วยทิิศทางต่่าง ๆ 

คำำ�สำำ�คัญ: การนวดก่่อนการแข่่งขััน ความคล่่องแคล่่วว่องไว หลัังส่่วนล่่าง ขา นัักกีีฬาฟุุตบอลสมััครเล่่น
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The Effect of Timing of Pre-Event Massage Specific to Lower 

Back and Legs on Agility in Amateur Football Players   

Watcharakorn Wanghunklang1*

Abstract

	 The purpose of this study was to compare the effects on agility of a pre-event massage  

specific to the lower back and legs at different time periods prior to a sports event. The sample  

consisted of 16 male amateur football players aged 19-24 years. The sample received a massage 

specific to the lower back and leg at 1, 2, and 3 hours before the event and had their agility tested 

with the Semo Agility Test. Data were analyzed by repeated measure ANOVA.

	 The results showed some significant differences in mean agility scores based on the timing of 

pre-event lower back and leg massage. Paired comparison testing did not find significant agility  

differences between massages received 1 and 2 hours pre-event, but agility differences were  

significant (p < .001) between lower back and leg massages 3 hours pre-event compared to 1 and 2 

hours pre-event. The results suggest that coaches, athletes, and sports personnel can apply pre-event 

massage specific to the lower back and legs of football players not more than 2 hours pre-event to 

promote multi-directional movement.    

Keywords: Pre-event massage, agility, lower back, leg, amateur football players
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ความสำำ�คััญของปััญหา 

	ปั จจุุบันการออกกำำ�ลังกายถืือได้้ว่าเป็็นส่่วนหนึ่่�งของ 

การดำำ�รงชีีวิต ซึ่่�งส่่งผลให้้อวััยวะของร่่างกายมีีความแข็็งแรง 

สมบููรณ์์และส่่งเสริิมการทำำ�งานได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ  

นอกจากน้ี้�การออกกำำ�ลังกายยัังช่่วยส่่งเสริิมสุุขภาพจิตให้้ดีีขึ้้�น 

ลดความวิตกกัังวลและภาวะซึึมเศร้้าลงได้้ การออกกำำ�ลังกาย 

ยัังสามารถเพิ่่�มทักษะในการเล่่นกีีฬา (Schneider et al., 

2009) จากศึึกษาของ Mathias (2012) พบว่่าประชากร 

ทั่่�วโลกเล่่นกีีฬาฟุุตบอลเป็็นประจำำ�กว่่า 265 ล้้านคน

	 การแข่่งขัันกีีฬาฟุุตบอลเป็็นกีีฬาที่่�ต้้องเคลื่่�อนไหว

ร่่างกายตลอดทั้้ �งเกมการแข่่งขััน ซึ่่ �งต้้องอาศััยความ 

คล่่องแคล่่วว่่องไว (Agility) ในการเคลื่่�อนที่่�อย่่างรวดเร็็ว 

การวิ่่�งเปลี่่�ยนตำำ�แหน่่งในระยะสั้้�น การเลี้้�ยงเข้้าทำำ�ประตูู 

คู่่�ต่อสู้้� การหลบหลีีก การเอ้ี้�ยวตัว การป้้องกััน หรืือการตััดบอล 

จากคู่่�ต่อสู้้�ด้้วยความรวดเร็็ว นัักกีีฬาที่่�มีีความพร้้อมทางด้้าน 

สมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางกลไกที่่�ชำำ�นาญ 

ผู้้�นั้้ �นย่่อมจะมีีโอกาสชนะคู่่�ต่่อสู้้ �ได้้มาก (Krabuanrat, 

2014) ซึ่่ �งการเคลื่่�อนที่่�แบบฉัับพลัันนั้้�นต้้องอาศััยการ 

ควบคุุม และการประสานงานของระบบประสาทของ 

กล้้ามเนื้้�อเป็็นอย่่างดีี จึึงจะเกิิดความแม่่นยำำ�และรวดเร็็ว 

นอกจากนี้้�ยัังต้้องอาศััยความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ และ 

ความอ่่อนตััวของข้้อต่่อ รวมทั้้�งทัักษะการเคลื่่�อนไหวเข้้า 

ด้้วยกััน (Chantasorn, 2019; Sea Games Foundation, 

2021) นอกจากน้ี้� ความคล่่องแคล่่วว่องไวยังมีีความสัมพันธ์์ 

กัับการทรงตััว ซึ่่�งเป็็นพื้้�นฐานที่่�สำำ�คััญของร่่างกายในด้้าน 

การอยู่่�กัับที่่�และการเคลื่่�อนไหวของเวลาปฏิิกิิริิยา ซึ่่�งเป็็น  

ช่่วงเวลาที่่�ร่่างกายถููกกระตุ้้�นจากสิ่่�งเร้้าภายนอก เช่่น การมอง 

การฟััง การรัับความรู้้�สึึก จนกระทั่่�งการเคล่ื่�อนไหวตอบสนอง 

ต่่อสิ่่�งเร้้าสิ้้�นสุุดลง  สำำ�หรัับนัักกีีฬาช่่วงก่่อนการแข่่งขััน 

การเตรีียมความพร้้อมของร่่างกายถืือว่่าเป็็นสิ่่ �งสำำ�คััญ 

อย่่างมากและสามารถทำำ�ได้้หลายวิิธีี อาทิิเช่่น อบอุ่่�นร่่างกาย 

ยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ และนวดทางการกีีฬา ยัังมีีรายงานของ 

Benjamin and Lamp (2005); Goodwin, Glaister, 

Howatson, Lockey, and Mclnnes (2007); Anderson 

and Angeard (2013) กล่่าวว่า นวดทางการกีีฬาไม่่ได้้ส่งผล 

ต่่อทางร่่างกายเพีียงอย่่างเดีียวแต่่ยัังส่่งผลต่่อจิิตใจ อีีกทั้้�ง 

ยัังลดการบาดเจ็็บ เพิ่่�มการไหลเวีียนโลหิิต เพิ่่�มอุุณหภููมิิ 

และเพิ่่�มความยืืดหยุ่่�นของผัังพืืด กล้้ามเนื้้�อ และเอ็็นข้้อต่่อ 

	จ ากรายงานของ Rosser (2004) กล่่าวว่า นวดทาง 

การกีีฬาสามารถแบ่่งได้้ 3 ประเภท คืือ นวดก่่อนการแข่่งขััน 

นวดระหว่่างการแข่่งขััน และนวดหลัังการแข่่งขััน ในการ 

วิิจััยครั้้�งน้ี้�ใช้้นวดก่่อนการแข่่งขััน มีีลักษณะคืือ นวดกระตุ้้�น 

บนเนื้้�อเย่ื่�อชั้้�นตื้้�น ด้้วยจัังหวะรวดเร็็ว น้ำำ��หนัักในการนวดเบา 

หลีีกเลี่่ �ยงการกดหนัักลึึกหรืือกดเฉพาะข้้อต่่อ โดยใช้้ 

เทคนิิคนวดก่่อนการแข่่งขััน ได้้แก่่ การลููบ การคีีบ การสัับ 

การห่่อมืือรููปถ้้วย การกำำ�มืือทุุบ และการสั่่�นสะเทืือน 

(Arabaci, 2008; Jelveus & Oddsson, 2011) จากการ 

ศึึกษาของ Anderson and Angeard (2013) พบว่่า  

ภายหลัังจากนวดกระตุ้้�นก่่อนแข่่งขัันอาจลดการตอบสนอง 

ต่่อการทำำ�งานของระบบประสาทและการตอบสนอง 

ของกระดููกสัันหลัังระยะสั้้�นช่่วงนาทีีที่่� 1-6 แต่่จะเพิ่่�ม  

ประสิิทธิภาพด้้านพลังของนัักกีีฬาภายหลัังจากทำำ�การนวด 

ไปแล้้วในนาทีีที่่� 12-16 Patria and Gregory (2005) พบว่่า 

การนวดกระตุ้้�นด้้วยเทคนิิคที่่�รวดเร็็ว สามารถกระตุ้้�นระบบ 

ประสาทสั่่�งการและควบคุุมการเคล่ื่�อนไหว Hongsuwan, 

Eungpinichpong, Chatchawan, and Yamauchi  

(2015) ได้้ทำำ�การศึึกษา พบว่่า การนวดไทยส่่งผลต่่อ  

สมรรถภาพทางกายของนัักกีีฬาฟุุตบอลเพิ่่�มขึ้้�นทางด้้าน 

ความอ่อนตััว ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ ความคล่่องแคล่่ว 

ว่่องไว ความเร็็ว ความอดทนของกล้้ามเนื้้�อ สอดคล้้องกัับ 

การศึึกษาของ Kaur and Sinha (2020) พบว่่า การนวด 

กล้้ามเนื้้�อต้้นขาด้้านหลััง (Hamstrings) ช่่วยเพิ่่�มการยืืดหยุ่่�น 

ของกล้้ามเนื้้�อและเพิ่่�มความคล่่องแคล่่วมากขึ้้�น จากรายงาน 

ของ Sandy (2013) พบว่่า นวดก่่อนการแข่่งขัันสามารถ 

นวดได้้ก่อน 3 วััน จนถึึง 4 ชั่่�วโมง ก่่อนที่่�จะมีีการแข่่งขััน 

เป็็นการเตรีียมความพร้้อมที่่�มีีผลต่่อร่่างกาย เช่่น กระตุ้้�น 

การไหลเวีียนเลืือด เพิ่่�มความยืืดหยุ่่�นของกล้้ามเนื้้�อ เพิ่่�ม 

ความคล่่องตััวของข้้อต่่อ ลดการบาดเจ็็บ 

	จ ากงานที่่�วิิจััยที่่�ผ่่านมา จะเห็็นว่่าการนวดก่่อน 

การแข่่งขััน เป็็นการเตรีียมความพร้้อมของร่่างกาย เพ่ื่�อให้้

เกิิดประโยชน์์ต่่อนัักกีีฬาสููงสุุด การวิิจััยน้ี้�จึึงศึึกษาช่่วงระยะ 

เวลาที่่�เหมาะสมของการนวดเฉพาะหลัังส่่วนล่่างและขา 

ในระยะก่่อนการแข่่งขััน ที่่�สามารถเพิ่่�มความคล่่องแคล่่ว 

ว่่องไวในการวิ่่�งของนัักกีีฬาฟุุตบอล
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วััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย 

	 เพื่่�อเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยความคล่่องแคล่่วว่่องไว 

ในนัักกีีฬาฟุุตบอลสมััครเล่่นที่่�ได้้รัับนวดก่่อนการแข่่งขััน 

เฉพาะหลัังส่่วนล่่างและขาในช่่วงเวลาที่่�แตกต่่างกััน 

กรอบแนวคิิดการวิิจััย 

	 การวิิจััยนี้้�ครั้้�งนี้้� ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�นจากกรอบแนวคิิด 

ทฤษฎีีนวดก่่อนการแข่่งขัันของ Norris (2013) กล่่าวว่่า  

นวดก่่อนการแข่่งขัันเป็็นการเตรีียมความพร้้อมของนัักกีีฬา 

โดยส่่งผลให้้เกิิดการเพิ่่�มการไหลเวีียนเลืือดอย่่างรวดเร็็ว 

อุุณหภููมิิบริิเวณผิิวเพิ่่�มขึ้้�น กล้้ามเนื้้�อผ่่อนคลาย กระตุ้้�น 

การไหลเวีียนเลืือดเพื่่�อเพิ่่�มสารอาหารให้้กล้้ามเนื้้�อและ 

ออกซิิเจนให้้กล้้ามเนื้้�อ และกระตุ้้�นจิิตใจของนัักกีีฬา จาก 

การศึึกษาของ Anderson and Angeard (2013) พบว่่า 

ภายหลัังจากนวดกระตุ้้�นก่่อนการแข่่งขััน อาจลดการตอบสนอง 

ต่่อการทำำ�งานของระบบประสาทและการตอบสนองของ 

กระดููกสัันหลัังช่่วงนาทีีที่่� 1-6 แต่่จะเพิ่่�มประสิิทธิภาพด้้าน

พลัังของนัักกีีฬาภายหลัังจากทำำ�การนวดการก่่อนแข่่งขััน 

ไปแล้้วในนาทีีที่่� 12-16 สอดคล้้องกัับการศึึกษาของ Kaur 

and Sinha (2020) พบว่่า การนวดกล้้ามเนื้้�อต้้นขา 

ด้้านหลััง ช่่วยเพิ่่�มการยืืดหยุ่่�นของกล้้ามเนื้้�อและเพิ่่�มความ

คล่่องแคล่่วมากขึ้้�น นวดก่่อนการแข่่งขัันมีีรูปแบบคล้้ายกัับ

การนวดสวีีดิ ิช ด้้ว ยการใช้้มืื  อ นิ้้  �วมืื อ และสัันมืื อ 

ผู้้�วิิจััยได้้สร้้างวิิธีีการนวดก่่อนการแข่่งขัันโดยใช้้เทคนิิค คืือ 

1) การลููบ (Effleurage) คืือการวางมืือราบลููบยาวกับผิิวหนััง 

ตามกายวิิภาคศาสตร์์ของกล้้ามเนื้้�อ ใช้้จัังหวะเบา เทคนิิคน้ี้� 

ใช้้เพ่ื่�อกระตุ้้�นการไหลเวีียนตามทิศทางของหลอดเลืือดแดง 

2) การคีีบยก (Packing up) คืือการยกเนื้้�อเย่ื่�อขึ้้�นแล้้วปล่่อย 

มาลง เทคนิิคนี้้�เพื่่�อกระตุ้้�นเนื้้�อเยื่่�อระดัับตื้้�น 3) การสัับ 

ด้้วยสัันมืือและปลายนิ้้�วมืือ (Hacking) คืือการกางนิ้้�วสัับ 

สลัับมืือด้้วยจัังหวะความเร็็วสม่ำำ��เสมอ เทคนิิคนี้้�เพื่่�อทำำ�ให้้

กล้้ามเนื้้�อผ่่อนคลายและทำำ�ให้้กล้้ามเนื้้�อเกิิดการหดตััว 

อย่่างรวดเร็็ว เนื่่�องจากไปกระตุ้้�น muscle spindles  

4) การห่่อมืือรููปถ้้วยเคาะ (Cupping) คืือการห่่อมืือเป็็นรููป 

ถ้้วย ใช้้มืือตบสลัับด้้วยความเร็็วสม่ำำ��เสมอ เทคนิิคนี้้�เพื่่�อ 

กระตุ้้ �นการไหลเวีียนโลหิิตโดยทำำ�ให้้หลอดโลหิิตแดง 

เกิิดการขยายตััว ลดการตึึงเครีียดและทำำ�ให้้กล้้ามเนื้้�อ 

กระชัับ 5) การกำำ�มืือทุุบ (Pounding) คืือการกำำ�มืือทั้้�ง 

สองข้้างหลวม ๆ  เคาะหรืือทุุบสลัับกััน ทำำ�ด้้วยความรวดเร็็ว 

และ 6) การสั่่�นสะเทืือน (Vibration) คืือการว่่างฝ่่ามืือลง 

บนเนื้้�อเย่ื่�อแล้้วออกแรงทำำ�การสั่่�นสะเทืือน การนวดแบบน้ี้�

ไม่่รุุนแรงต่่อเนื้้ �อเยื่่ �อ เทคนิิคนี้้ �เพื่่ �อส่่งแรงลงไปในชั้้ �น  

Cutaneous subcutaneous และ muscular nerve 

Terminations มีีผลต่่อการระงัับกระแสประสาท ทำำ�ให้้ 

เกิิดความผ่อนคลาย (Arabaci, 2008; Anders & Kristjan, 

2011; Meedej, 2019) นวดก่่อนการแข่่งขััน เป็็นการนวด 

ด้้วยความเร็็ว น้ำำ��หนัักมืือในการนวดเบา เป็็นการนวดตาม

โครงสร้้างของกล้้ามเนื้้�อ เอ็็น และพัังผืืด มีีจัังหวะเร็็ว 

สารหล่่อล่ื่�นที่่�ใช้้นวด คืือ โลชั่่�นทาผิิวผสมกับน้ำำ��เปล่่าเล็็กน้้อย 

เพ่ื่�อลดการเสีียดสีีระหว่่างผู้้�นวดและผิิวหนัังผู้้�ถููกนวด โดยใช้้ 

นาฬิิกาจัับเวลาในการนวด 20 นาทีี (Anders & Kristjan, 

2011; Sandy, 2013) จากการรายงานของ Anders and 

Kristjan (2011) พบว่่า นวดก่่อนการกีีฬาเป็็นการสนัับสนุุน 

ประสิิทธิภาพการทำำ�งานของร่่างกายด้้านความคล่่องแคล่่ว

ว่่องไว โดยทำำ�การนวดล่่วงหน้้า 1 ชั่่�วโมง ก่่อนการแข่่งขััน 

และ Benjamin and Lamp (2005) ได้้กล่่าวว่า นวดก่่อน

การแข่่งขัันเป็็นการเตรีียมความพร้้อมทางด้้านร่่างกาย 

จิิตใจ และจิิตวิิญญาณ โดยทำำ�การนวดล่่วงหน้้า 4 ชั่่�วโมง 

ก่่อนการแข่่งขััน 

วิิธีีดำำ�เนิินการวิิจััย

	 การวิิจััยนี้้ �เป็็นการวิิจััยเชิิงกึ่่ �งทดลอง (Quasi  

experimental design) แบบกลุ่่�มเดีียววััดซ้ำำ�� 3 ครั้้�ง

	 ประชากร เป็็นนัักกีีฬาฟุุตบอลวิิทยาลััยนครราชสีีมา 

ฝึึกซ้้อมกีีฬาฟุุตบอลเป็็นประจำำ�อย่่างน้้อย 3-5 วัันต่่อสััปดาห์์ 

จำำ�นวน 25 คน 

	 กลุ่่� มตััวอย่่าง เป็็นนัักกีีฬาฟุุตบอลสมััครเล่่น 

วิิทยาลััยนครราชสีีมา เพศชาย อายุุระหว่่าง 19-24 ปีี 

กำำ�หนดกลุ่่�มตััวอย่่าง คำำ�นวณโดยใช้้โปรแกรม G*power 

กำำ�หนดระดัับนััยสำำ�คััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 ค่่าอำำ�นาจ 

กำำ�หนดอำำ�นาจการทดสอบเท่่ากัับ .80 และค่่าขนาดอิิทธิพล 

เท่่ากัับ 0.58 ได้้ตัวอย่่างจำำ�นวน 20 คน เกณฑ์์คุุณสมบัติิดัังน้ี้� 

1) มีีร่่างกายแข็็งแรงสมบููรณ์์ ไม่่มีีประวััติิของการเป็็นโรค 

ร้้ายแรง เช่่น มะเร็็ง กระดููก โรคหััวใจ หรืือได้้รับการบาดเจ็็บ 

อย่่างรุุนแรงที่่�กล้้ามเนื้้�อ เอ็็นข้้อต่่อ ที่่�ระดัับข้้อเท้้า หััวเข่่า 

ข้้อสะโพก และไม่่มีีความผิดปกติิ เช่่น กล้้ามเนื้้�ออ่่อนแรง 
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สููญเสีียความรู้้�สึึก อาการปวด และการควบคุุมการเคล่ื่�อนไหว 

บกพร่่อง 2) สามารถฝึึกซ้้อมกีีฬาฟุุตบอลอย่่างต่่อเนื่่�อง 

ไม่่น้้อยกว่่า 3 วัันต่่อสััปดาห์์ เป็็นประจำำ�อย่่างต่่อเนื่่�อง 

อย่่างน้้อย 6 เดืือน โดยกลุ่่�มตััวอย่่างมีีสมรรถภาพความ 

แข็็งแรงของขาใกล้้เคีียงกัันที่่�ระดัับ 2.47-2.93 หน่่วยเป็็น 

กิิโลกรััมหารด้้วยน้ำำ��หนัักตััว (กก./กก.) (Office of the 

Higher Education Commission, College of Sports 

Science and Technology Mahidol University, 2018) 

ส่่วนเกณฑ์์การคััดออก คืือ ระหว่่างทำำ�การวิิจััยกลุ่่�มตัวอย่่าง 

ประสบอุุบัติิเหตุุ เช่่น ขาแพลง ข้้อเท้้าเคล็็ด เป็็นต้้น ระหว่่าง 

ทำำ�การวิิจััยกลุ่่�มตััวอย่่างเกิิดการบาดเจ็็บจากการฝึึกซ้้อม 

กีีฬา จำำ�นวน 4 คน จึึงเป็็นเหตุุให้้ถอนตััวจากการวิิจััยครั้้�งน้ี้�

	 เคร่ื่�องมืือท่ี่�ใช้้ในการวิิจััย

	 1.	 แบบทดสอบสมรรถภาพด้้านคล่่องแคล่่ว 

ว่่องไว ด้้วยวิิธีี Semo Agility test หน่่วยวััดเป็็นวิินาที ี

(Mackenzie, 2005)

	 2.	วิ ธีีการนวดก่่อนการแข่่งขัันเฉพาะหลัังส่่วนล่่าง

และขา ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�นจากกรอบแนวคิดทฤษฎีีของ Norris 

(2013) โดยมีีการใช้้สารหล่่อล่ื่�นนวด คืือ โลชั่่�นทาผิิวผสม 

กัับน้ำำ��เปล่่าเล็็กน้้อย เพื่่�อลดการเสีียดสีีระหว่่างผู้้�นวดและ 

ผิิวหนัังผู้้�ถููกนวด โดยใช้้นาฬิิกาจัับเวลาในการนวด 20 นาทีี 

โดยแบ่่งการนวดตามกายวิิภาคศาสตร์์ตามตาราง (ตาราง 

ที่่� 1 และ 2) 

ตารางท่ี่� 1 เทคนิิคการนวดก่่อนการแข่่งขัันบริิเวณกล้้ามเนื้้�อต้้นขาด้้านหน้้า

                         กายวิิภาคศาสตร์์	 เทคนิิคการนวด	อั ตราความเร็็ว	 เวลา

		  (ครั้้�งต่่อนาทีี)	 (วิินาทีี)

ต้้นขาด้้านหน้้า กลุ่่�มกล้้ามเนื้้�อ (Quadriceps; 	 Effleurage	 40-50	 25

Rectus femeris, Vastus intermedius, Vastus lateralis, 	 Hacking	 60-70	 25

Vastus medialis)	 Packing up	 60-70	 25

	 Cupping	 60-70	 20

	 Pounding	 60-70	 20

	 Vibration	 240-260	 20

ข้้อเท้้า กล้้ามเนื้้�อ (Tibialis anterior)        	 Effleurage	 40-50	 25

	 Hacking	 60-70	 20

	 Cupping	 60-70	 20

	 Pounding	 60-70	 20

	 Vibration	 240-260	 20



วารสารคณะพยาบาลศาสตร์์ 
มหาวิิทยาลััยบููรพา
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ตารางท่ี่� 2 เทคนิิคการนวดก่่อนการแข่่งขัันบริิเวณกล้้ามเนื้้�อหลัังส่่วนล่่างและต้้นขาด้้านหลััง

                         กายวิิภาคศาสตร์์	 เทคนิิคการนวด	อั ตราความเร็็ว	 เวลา

		  (ครั้้�งต่่อนาทีี)	 (วิินาทีี)

หลัังส่่วนล่่าง กล้้ามเนื้้�อ (Quadratus lumborum)	 Effleurage	 40-50	 15

	 Cupping	 30-40	 15

	 Pounding 	 30-40	 15

	 Vibration 	 240-260	 15

สะโพก กลุ่่�มกล้้ามเนื้้�อ (Gluteus maximus, Gluteus	 Cupping	 60-70	 20

Medius, Gluteus minimus, Piriformis)	 Pounding	 60-70	 20

	 Vibration	 240-260	 20

ต้้นขาด้้านหลััง กลุ่่�มกล้้ามเนื้้�อ (Hamstring; Biceps femoris,	 Effleurage	 30-40	 20

Semitendinosus, Semimembranosus)	 Hacking	 60-70	 15

	 Packing up	 60-70	 15

	 Cupping	 60-70	 15

	 Vibration	 240-260	 15

ต้้นขาด้้านใน (Adduction; Gracilis, Adductor magnus, 	 Pounding	 60-70	 10

Adductor longus)	 Cupping	 60-70	 10

ต้้นขาด้้านนอก (Abduction; Tensor fascia lata, 	 Pounding	 60-70	 10

Iliotibial band)	 Cupping	 60-70	 10

เข่่า (Knee)	 Effleurage	 30-40	 20

น่่อง (Gastrocnemius)	 Effleurage	 40-50	 20

	 Cupping	 60-70	 20

	 Packing up	 60-70	 20

	 Vibration	 240-260	 10

เอ็็นร้้อยหวาย (Achilles tendon)	 Effleurage	 30-40	 10

	 Cupping	 60-70	 10

	 Vibration	 240-260	 10

	 3.	อุุ ปกรณ์์ที่่�ใช้้ในการวิิจััย

		  3.1	 กรวยยางฝึึกซ้้อมกีีฬา (ผลิิตที่่�ประเทศไทย)

		  3.2	 นกหวีีด (ยี่่�ห้้อ Fox 40 รุ่่�น Classic ผลิิตที่่� 

ประเทศแคนนาดา)

		  3.3	 เทปวััดเมตร 50 เมตร (รุ่่�น 34-263 ยี่่�ห้้อ 

Staedtler ผลิิตที่่�ประเทศเยอรมนีี)

		  3.4	 นาฬิิกาจัับเวลา (ยี่่�ห้้อ Casio stopwatch 

รุ่่�น HS - 30 W - 1VEF ผลิิตที่่�ประเทศญี่่�ปุ่่�น) สามารถบอก 

เวลา วััน/วัันที่่�/เดืือน/ปีี จัับเวลาละเอีียด 1/100 วิินาที ี

จัับเวลาได้้ 2 รููปแบบคืือ แยกเวลา (Split) และเวลารวม 

(Lap) มีีหน่่วยความจำำ� 10 รอบ และสามารถเรีียกดููเวลา 

ของแต่่ละรอบหรืือเวลารวมได้้

		  3.5	 เคร่ื่�องวััดความดันโลหิิตแบบตั้้�งโต๊๊ะ (ยี่่�ห้้อ 

Omron รุ่่�น HEM - 7051 ผลิิตที่่�ประเทศญี่่�ปุ่่�น)

	 การพิิทัักษ์์สิิทธิิกลุ่่�มตััวอย่่าง

	 งานวิิจััยนี้้�ได้้รัับรองจริิยธรรมการวิิจััยในมนุุษย์์ 

วิิทยาลััยนครราชสีีมา เลขที่่� NMCEC-0057/2563 ผู้้�วิิจััย 

ได้้ชี้้ �แจงวััตถุุประสงค์์การวิิจััย และหนัังสืือยิินยอมการ 
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เข้้าร่่วมโครงการวิิจััย เมื่่�อผู้้�เข้้าร่่วมโครงการวิิจััยเข้้าใจ 

เป็็นอย่่างดีี ให้้ลงนามด้้วยความสมััครใจ ผู้้�เข้้าร่่วมวิิจััย 

สามารถยุุติิการเข้้าร่่วมวิิจััยเมื่่�อใดก็็ได้้ ข้้อมููลผู้้�เข้้าร่่วม 

จะถููกเก็็บรัักษาไว้้เป็็นความลับ โดยการรายงานผลการวิิจััย 

จะนำำ�เสนอเป็็นภาพรวมเท่่านั้้�น ไม่่มีีผลกระทบด้้านการ 

ฝึึกซ้้อม และจะทำำ�ลายข้้อมููลทิ้้�งเม่ื่�อสิ้้�นสุุดโครงการวิิจััย

	 การเก็็บรวบรวมข้้อมููล

	ขั้้ �นตอนการดำำ�เนิินการวิิจััยมีี 2 ระยะดัังน้ี้�

	 ระยะก่่อนการทดลอง

	 1.	ชี้ ้ �แจงจุุดประสงค์์ของการวิิจััยและขอความ 

ร่่วมมืือจากกลุ่่�มตััวอย่่าง โดยให้้กลุ่่�มตััวอย่่าง นอนหลัับ 

พัักผ่่อนอย่่างน้้อย 7-8 ชั่่�วโมง งดการดื่่�มเครื่่�องดื่่�มที่่�มีี 

แอลกอฮอล์์ งดการออกกำำ�ลัังกายอย่่างหนััก และงด 

รัับประทานอาหารอย่่างน้้อย 2 ชั่่�วโมง ก่่อนทำำ�การนวด 

ก่่อนการแข่่งขััน

	 2.	ทำ ำ�แบบประเมิินความพร้้อมก่่อนการออก 

กำำ�ลังกาย Physical Activity Readiness Questionnaire 

(PAR-Q)

	 ระยะทำำ�การทดลอง

	 1.	 การเก็็บข้้อมููลจะทำำ�ในวัันที่่�ไม่่มีีการฝึึกซ้้อม 

กีีฬา สััปดาห์์แรก กลุ่่�มตัวอย่่างจำำ�นวน 20 คน จะได้้รับนวด 

ก่่อนการแข่่งขัันเฉพาะหลัังส่่วนล่่างและขาพร้้อมกันทุุกคน 

จากนั้้�นรอเวลาผ่่านไป 60 นาทีี แล้้วจึึงทำำ�การทดสอบวิ่่�ง 

ความคล่่องแคล่่วว่องไว (Semo agility test) (Mackenzie, 

2005) จำำ�นวน 2 รอบ เลืือกเวลาที่่�ดีีที่่�สุุด

	 2.	 การเก็็บข้้อมููลจะทำำ�ในวัันที่่�ไม่่มีีการฝึึกซ้้อม 

กีีฬา สััปดาห์์ที่่�สอง กลุ่่�มตัวอย่่างจำำ�นวน 20 คน กลุ่่�มตัวอย่่าง 

ได้้รัับการนวดก่่อนการแข่่งขัันเฉพาะหลัังส่่วนล่่างและขา 

พร้้อมกันทุุกคน รอเวลาผ่่านไป 120 นาทีี แล้้วจึงทำำ�การ 

ทดสอบความคล่่องแคล่่วว่่องไว (Semo agility test) 

(Mackenzie, 2005) จำำ�นวน 2 รอบ เลืือกเวลาที่่�ดีีที่่�สุุด  

สััปดาห์์นี้้�มีีกลุ่่�มตััวอย่่างได้้รัับการบาดเจ็็บจากการฝึึกซ้้อม

กีีฬา จำำ�นวน 2 คน ข้้อเท้้าเคล็็ด 1 คน และเอ็็นหััวเข่่าอกเสบ 

1 คน ทำำ�ให้้ต้้องยุุติการเข้้าร่่วมโครงการวิิจััยต่่อ

	 3. 	การเก็็บข้้อมููลจะทำำ�ในวัันที่่�ไม่่มีีการฝึึกซ้้อม 

กีีฬา สััปดาห์์ที่่�สาม กลุ่่�มตัวอย่่างจำำ�นวน 18 คน กลุ่่�มตัวอย่่าง 

ได้้รัับการนวดก่่อนการแข่่งขัันเฉพาะหลัังส่่วนล่่างและขา 

พร้้อมกันทุุกคน รอเวลาผ่่านไป 180 นาทีี แล้้วจึงทำำ�การ 

ทดสอบความคล่่องแคล่่วว่่องไว (Semo agility test) 

(Mackenzie, 2005) จำำ�นวน 2 รอบ เลืือกเวลาที่่�ดีีที่่�สุุด  

สััปดาห์์นี้้�มีีกลุ่่�มตััวอย่่างได้้รัับการบาดเจ็็บจากอุุบััติิเหตุุ 

ทางรถจัักรยานยนต์์ จำำ�นวน 2 คน ทำำ�ให้้ต้้องยุุติการเข้้าร่่วม 

โครงการวิิจััย

	 การวิิเคราะห์์ข้้อมููล

	วิ ิเคราะห์์ข้้อมููลทั่่ �วไปของกลุ่่�มตั ัวอย่่าง ได้้แก่่  

ค่่าเฉลี่่�ยและค่่าส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน และ เปรีียบเทีียบ

ความคล่่องแคล่่วว่่องไวในนัักกีีฬาฟุุตบอลสมััครเล่่น ที่่�ได้้ 

รัับการนวดก่่อนการแข่่งขัันเฉพาะหลัังส่่วนล่่างและขา 

ในช่่วงเวลาที่่�แตกต่่างกััน โดยใช้้สถิิติิการวััดความแปรปรวน 

ทางเดีียวแบบวััดซ้ำำ�� 

ผลการวิิจััย

	 1.	ข้้ อมููลพื้้�นฐานทั่่�วไปของกลุ่่�มตััวอย่่างจำำ�นวน  

16 คน พบว่่า กลุ่่�มตััวอย่่างมีีอายุุเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 20.43 ปีี  

(SD = 1.22) มีีน้ำำ��หนัักตััวเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 66.25 กิิโลกรััม  

(SD = 10.50) มีีส่วนสููงเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 173.25 เซนติิเมตร 

(SD = 0.06) ความแข็็งแรงของขาเท่่ากัับ 2.67 กิิโลกรััม 

(SD = 0.50) 

	 2.	ค่ าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของความ

คล่่องแคล่่วว่่องไวกลุ่่�มทดลองภายหลัังได้้รัับการนวดก่่อน

การแข่่งขัันเฉพาะหลัังส่่วนล่่างและขา 1 ชั่่�วโมง มีีค่าเท่่ากัับ 

(10.86 ± 0.48) 2 ชั่่�วโมง มีีค่าเท่่ากัับ 10.80 ± 0.45 และ 

3 ชั่่�วโมง มีีค่าเท่่ากัับ 11.44 ± 0.57 (ตารางที่่� 3)
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	 3.	 การเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่ �ยความคล่่องแคล่่ว 

ว่่องไวที่่�ได้้รัับการนวดก่่อนการแข่่งขัันเฉพาะหลัังส่ว่นล่่าง 

และขาในช่่วงเวลาที่่�แตกต่่าง ด้้วยการวิิเคราะห์์ความ 

แปรปรวนแบบวััดซ้ำำ ��ภายในกลุ่่�มข องค่่าเฉลี่่ �ยความ 

คล่่องแคล่่วว่่องไวภายหลัังได้้รัับการนวดก่่อนการแข่่งขััน 

เฉพาะหลัังส่่วนล่่างและขา ในช่่วง 1, 2 และ 3 ชั่่�วโมง  

มีีความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำำ�คััญทางสถิิติิที่่ �ระดัับ  

(p < .001) (ตารางที่่� 4)

ตารางท่ี่� 3	ค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของความคล่่องแคล่่วว่่องไวของกลุ่่�มทดลองภายหลัังได้้รัับการนวด 

		ก่  อนการแข่่งขัันเฉพาะหลัังส่่วนล่่างและขา ในช่่วง 1, 2 และ 3 ชั่่�วโมง (n = 16)

	 นวดก่่อนการแข่่งขััน	 x ̅̅ 	 SD	 max	 min

	 1 ชั่่�วโมง	 10.86	 0.48	 11.69	 10.22

	 2 ชั่่�วโมง	 10.80	 0.45	 11.41	 10.16

	 3 ชั่่�วโมง	 11.44	 0.57	 12.76	 10.59

ตารางท่ี่� 4	แสดงผลการวิิเคราะห์์ความแปรปรวนของค่่าเฉลี่่�ยความคล่่องแคล่่วว่่องไวภายหลัังได้้รัับการนวดก่่อนการ 

		  แข่่งขัันเฉพาะหลัังส่่วนล่่างและขาในช่่วง 1, 2 และ 3 ชั่่�วโมง (n = 16) 

	
Source

			  Tests of between-subjects contrasts

		  SS	 df	 MS	 F	 p-value

	 Intercept	 1948.560	 1	 1948.560	 10550.948	 .000

	 Error	 2.770	 15	 .185	

	 4.	 การเปรีียบเทีียบความคล่่องแคล่่วว่่องไว 

ภายหลัังได้้รับการนวดก่่อนการแข่่งขัันเฉพาะหลัังส่่วนล่่าง

และขารายคู่่� พบว่่า ไม่่มีีความแตกต่่างกัันในช่่วง 1 และ 2 

ชั่่�วโมง เมื่่�อเปรีียบเทีียบความคล่่องแคล่่วว่่องไวภายหลััง 

ได้้รัับการนวดก่่อนการแข่่งขัันเฉพาะหลัังส่่วนล่่างและขา 

รายคู่่�ในช่่วง 1 และ 3 ชั่่�วโมง พบว่่า มีีความแตกต่่างกััน 

อย่่างมีีนัยสำำ�คัญทางสถิิติิที่่�ระดัับ (p < .001) และเปรีียบเทีียบ 

ความคล่่องแคล่่วว่องไวภายหลัังได้้รับการนวดก่่อนการแข่่งขััน 

เฉพาะหลัังส่่วนล่่างและขารายคู่่�ในช่่วง 2 และ 3 ชั่่�วโมง 

พบว่่า มีีความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนัยสำำ�คัญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 

(p < .001) (ตารางที่่� 5) 

ตารางท่ี่� 5	การเปรีียบเทีียบความคล่่องแคล่่วว่่องไวภายหลัังได้้รัับการนวดก่่อนการแข่่งขัันเฉพาะหลัังส่ว่นล่่างและขา 

		ข  องกลุ่่�มตัวอย่่างรายคู่่�ของช่่วงเวลาที่่�แตกต่่าง (n = 16) 

	
นวดก่่อนการแข่่งขััน		            

	Tests of within-subjects contrasts 

		  SOV	 SS	 Df	 MS	 F	 p-value	 Partial η2

	 1 ชั่่�วโมง: 2 ชั่่�วโมง	 Time	 0.59	 1	 .59	 0.333	 .572	 .022

		  error	 2.648	 15	 .177			 

	 2 ชั่่�วโมง: 3 ชั่่�วโมง	 Time	 6.528	 1	 6.528	 31.583	 .000	 .678

		  error	 3.100	 15	 .207			 

	 3 ชั่่�วโมง: 1 ชั่่�วโมง	 Time	 5.348	 1	 5.348	 19.939	 .000	 .571

		  error	 4.023	 15	 .268	

		



The Journal of Faculty of Nursing
Burapha University

The Effect of Timing of Pre-Event Massage Specific to Lower Back 
and Legs on Agility in Amateur Football Players 77

ปีีที่่� 29 ฉบัับที่่� 4 (ต.ค. - ธ.ค.) 2564
Volume 29 No. 4 (Oct - Dec) 2021

อภิิปรายผลการวิิจััย 

	 การนวดก่่อนการแข่่งขัันเฉพาะหลัังส่่วนล่่างและขา 

1, 2 และ 3 ชั่่�วโมง ส่่งผลให้้นัักกีีฬาฟุุตบอลสมััครเล่่นมี ี

ความคล่่องแคล่่วว่่องไวแตกต่่างกััน แต่่ความคล่่องแคล่่ว 

ว่่องไวจากการนวดก่่อนการแข่่งขัันเฉพาะหลัังส่่วนล่่างและ

ขา 1 และ 2 ชั่่�วโมง ไม่่มีีความแตกต่่างกััน ส่่วนความ 

คล่่องแคล่่วว่่องไวจากการนวดก่่อนการแข่่งขัันเฉพาะหลััง

ส่่วนล่่างและขา 3 ชั่่�วโมง ทำำ�ให้้นักกีีฬามีีความคล่่องแคล่่ว

ว่่องไวน้้อยกว่่านวดก่่อนการแข่่งขัันเฉพาะหลัังส่่วนล่่าง 

และขา 1 และ 2 ชั่่�วโมง 

	ทั้้ �งนี้้�อาจเนื่่�องจากการนวดก่่อนการแข่่งขัันเฉพาะ

หลัังส่่วนล่่างและขา เป็็นการเตรีียมความพร้้อมของร่่างกาย 

รููปแบบหนึ่่�ง เพ่ื่�อเพิ่่�มประสิิทธิภาพการทำำ�งานของร่่างกาย 

โดยใช้้เทคนิิคการนวดรููปแบบสวีีดิช คืือ 1) การลููบ 2) การ 

คีีบยก 3) การสัับด้้วยสัันมืือและปลายนิ้้�วมืือ 4) การห่่อมืือ 

รููปถ้้วยเคาะ 5) การกำำ�มืือทุุบ และ 6) การสั่่�นสะเทืือน เป็็น 

เทคนิิคที่่�เหมาะสำำ�หรัับการนวดกระตุ้้�นที่่�ต้้องใช้้ความรวดเร็็ว 

น้ำำ��หนัักมืือในการนวดระดัับเบา ระยะเวลาในการนวด  

20 นาทีี สอดคล้้องกัับการศึึกษาที่่�พบว่่า นวดก่่อนการแข่่งขััน 

โดยใช้้เวลา 15-20 นาทีี มีีเป้้าหมายในการลำำ�เลีียงสาร 

อาหารและออกซิิเจนไปยัังกล้้ามเนื้้�อที่่�มีีการทำำ�งาน ช่่วยเพิ่่�ม 

มุุมการเคล่ื่�อนไหวของข้้อต่่อ (Meedej, 2019) ซึ่่�งการนวด 

ด้้วยวิิธีีการสั่่�นสะเทืือนมีีผลให้้ลดความเม่ื่�อยล้้าของกล้้ามเนื้้�อ 

จากการฝึึกอย่่างหนัักลงได้้ทันทีี (Chu et al., 2020) และ 

เทคนิิคนวดแบบ กด คลึึง บีีบ และคีีบ ยัังช่่วยเพิ่่ �ม 

ประสิิทธิิภาพการปั่่�นจัักรยานด้้วยเออร์์โกมิิเตอร์์ ในการ 

พื้้�นตััวจากการตึึงของกล้้ามเนื้้�อและการรัับรู้้�ความเมื่่�อยล้้า 

(Ogai, Yamane, Matsumoto, & Kosaka, 2008) และ 

การประยุุกต์์ใช้้โปรแกรมนวดแผนไทย 1 วััน เว้้น 3 วััน 

ช่่วยเพิ่่�มประสิิทธิภาพในการกระโดด (Sintara, Klumkool, 

Ingkatecha, Jangsawang, & Tongkhambunchong, 

2014) นอกจากนี้้�การนวดทางการกีีฬาไม่่ได้้ส่่งผลต่่อทาง 

ร่่างกายเพีียงอย่่างเดีียว แต่่ยัังส่่งผลต่่อจิิตใจ อีีกทั้้�งยััง 

ลดการบาดเจ็็บ เพิ่่�มการไหลเวีียนโลหิิต เพิ่่�มอุุณหภููมิิ 

และเพิ่่�มความยืืดหยุ่่�นของผัังพืืด กล้้ามเนื้้�อ และเอ็็นข้้อต่่อ 

(Benjamin & Lamp, 2005; Goodwin et al., 2007; 

Anderson, & Angeard, 2013) จากการศึึกษาของ Iain 

(2010) พบว่่า นวดก่่อนการแข่่งขัันร่่วมกัับการอบอุ่่�น 

ร่่างกาย ส่่งผลต่่ออััตราการก้้าวและความเร็็วเฉลี่่�ยของเข่่า 

เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำำ�คััญ ดัังนั้้�นหากทำำ�การนวดก่่อนการ 

แข่่งขัันมาใช้้กัับนัักกีีฬาอาจก่่อให้้เกิิดประโยชน์์ต่่อนัักกีีฬา

เองและทีีมกีีฬามากขึ้้�น

	 เมื่่ �อเปรีียบเทีียบรายคู่่�ความคล่่องแคล่่วว่่องไว 

ระหว่่างนวดก่่อนการแข่่งขัันเฉพาะหลัังส่่วนล่่างและขา  

1 และ 2 ชั่่�วโมง พบว่่า สมรรถภาพความคล่่องแคล่่วว่องไว 

ไม่่มีีความแตกต่่างกััน อาจเป็็นเพราะเมื่่�อได้้รัับนวดก่่อน 

การแข่่งขัันเฉพาะหลัังส่่วนล่่างและขา ซึ่่�งเป็็นการกระตุ้้�น 

การไหลเวีียนของเลืือด อุุณหภููมิิบริิเวณผิิวสูงขึ้้�น เลืือดและ 

สารอาหารมาเล้ี้�ยงมากขึ้้�น กล้้ามเนื้้�อผ่่อนคลายลดการหด

เกร็็งตััว จากการศึึกษางานวิิจััยของ Anderson and  

Angeard (2013) พบว่่า การนวดช่่วยเพิ่่�มประสิิทธิิภาพ 

การกระโดดสููงภายหลัังจากทำำ�การนวดไปแล้้วในนาทีีที่่� 

12-16 และ Goodwin et al. (2007) ได้้ศึกษาประสิิทธิภาพ 

การนวดขาที่่�มีีผลต่่อการวิ่่�งด้้วยความเร็็ว 30 เมตร โดย 

เปรีียบเทีียบ การนวดขา การใช้้ยาหลอกด้้วยอััตราซาวด์ ์

และการนั่่�งพััก พบว่่า ไม่่มีีความแตกต่่างกััน แต่่การนวด 

มีีประโยชน์์ต่่อลดการหดเกร็็งตััวของกล้้ามเนื้้�อ 

	ส่ ่วนการนวดก่่อนการแข่่งขัันเฉพาะหลัังส่่วนล่่าง 

และขา 3 ชั่่�วโมง นัักกีีฬาฟุุตบอลมีีความคล่่องแคล่่วว่องไว

น้้อยกว่่าการนวดก่่อนการแข่่งขัันเฉพาะหลัังส่่วนล่่างและ

ขา 1 และ 2 ชั่่�วโมง อาจเกิิดจากระยะเวลาที่่�มีีการนวด 

ผ่่านหลายชั่่�วโมงอุุณหภููมิิผิิวบริิเวณที่่�นวดลดลง การไหลเวีียน 

เลืือดเข้้าสู่่�สภาวะปกติิ หลัังจากการยืืดเหยีียดเป็็นเวลานาน 

ปราศจากอบอุ่่�นร่่างกาย จึึงมีีความบกพร่่องของการยืืด 

กล้้ามเนื้้�อเกิิดจากกระแสประสาทการตุ้้�นตััวลดลง และ 

การเปลี่่�ยนแปลงแคลเซีียมในกล้้ามเนื้้�อลดลง จึึงเป็็นสาเหตุุ 

ต่่อการกระตุ้้�นการตอบสนองลดลง (Behm, Ket, Trajano, 

& Blazevich, 2020) 

ข้้อเสนอแนะ

	 1.	ผู้้ �ฝึึกสอน นัักกีีฬา และบุุคลากรในวงการกีีฬา 

สามารถนำำ�การนวดก่่อนการแข่่งขัันเฉพาะหลัังส่่วนล่่าง 

และขาไปใช้้กัับนัักกีีฬาฟุุตบอลได้้ และควรนวดภายใน 

ระยะเวลาไม่่เกิิน 2 ชั่่�วโมงก่่อนการแข่่งขััน เพ่ื่�อเป็็นการเพิ่่�ม 

ความคล่่องแคล่่วว่องไว 



วารสารคณะพยาบาลศาสตร์์ 
มหาวิิทยาลััยบููรพา

ผลของการนวดก่่อนการแข่่งขัันเฉพาะหลัังส่่วนล่่างและขาในช่่วงระยะเวลาแตกต่่างกััน
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	 2.	 สถาบัันการศึึกษาสามารถนำำ�ข้้อมููลการวิิจััยนี้้� 

ไปใช้้ในการประกอบการเรีียนการสอนเกี่่�ยวกัับการนวด 

ทางการกีีฬา

	 3.	 ผลการวิิจััยน้ี้�เป็็นข้้อมููลพื้้�นฐานการวิิจััยต่่อยอด

ในการศึึกษาถึึงแนวทางการพััฒนาวิิธีีการนวดก่่อนการ 

แข่่งขัันเฉพาะหลัังส่่วนล่่างและขาทางการกีีฬาเพื่่�อเพิ่่�ม 

สมรรถาพทางกายของนัักกีีฬา

กิิตติิกรรมประกาศ

	ข อขอบคุุณวิิทยาลััยนครราชสีีมาที่่�สนัับสนัันทุุน 

วิิจััย และสถานที่่�ใช้้ในการเก็็บข้้อมููลของงานวิิจััยน้ี้�ให้้สำำ�เร็็จ 

และขอขอบคุุณทีีมงานผู้้�ฝึึกสอนทุุกท่่าน และอาสาสมััคร 

นัักกีีฬาฟุุตบอลวิิทยาลััยนครราชสีีมาทุุกคนที่่�ได้้ให้้ความ 

ร่่วมมืือในการเข้้าโปรแกรมเป็็นอย่่างดีี
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