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ตวัขา้งหนา้ (Sit and Reach) จากนั้นท าการแบ่ง 2 กลุ่ม กลุ่มละ 5 คน ดว้ยวิธี Match Group 
Method กลุ่มทดลองฝึกตามโปรแกรมการยืดเหยยีดและการนวดและกลุ่มควบคุมฝึกตาม
โปรแกรมตามปกต ิระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 5 วนั หลงัการทดลอง  8 สัปดาห์ ทดสอบ
ดว้ยวิธีการนัง่งอตวัขา้งหนา้ (Sit and Reach Test) น าขอ้มูลท่ีไดม้าวิเคราะห์หาค่าเฉล่ียและส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐานเพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างแบบรายคู่ โดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ 
ทดสอบค่า    “ ที ” (t-test) 
 
 
 
 
 
 
 



 

ค 
สารบญั 

หนา้ 
 

กิตติกรรมประกาศ                                                                                                        ก                                                                                                                                                                              
บทคดัยอ่                                                                                                          ข                                                        
สารบญั                                                                                                            ค                                                         
สารบญัตาราง                                                                                                   จ                                                
สารบญัรูปภาพ                                                                                                  ช 
 บทที่ 1                                                                                                          1 

ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา                                                              1 
วตัถุประสงคข์องการศึกษาคน้ควา้                                                                       4 
         สมมติฐานการศึกษา                                                                                  4 
ขอบเขตในการศึกษาคน้ควา้                                                                               5 
ประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง                                                                                  5 
ตวัแปรที่ใชใ้นการศึกษา                                                                                      6 
นิยามศพัทเ์ฉพาะ                                                                                               7 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะไดรั้บ                                                                                  8 
บทที่  2                                                                                                       9 

1. การนวด                                                                                                     10 
2. การยืดเหยียดกลา้มเน้ือขา                                                                           34 
3. ความอ่อนตวั                                                                                              41 
4. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง                                                                                     47 

บทที่ 3                                                                                                     52 
1. ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง                                                                        53 



 

2. เคร่ืองมือที่ใช้ในการศึกษา                                                                         54 
3. วิธีการสร้างเคร่ืองมือ                                                                                54 

4. วิธีการด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอ้มลู                                          56 
5. สถิติที่ใชใ้นการวิเคราะห์                                                                            57 

บทที่ 4                                                                                              58 
1.สัญลกัษณ์ที่ใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูล                                                                              
2.ล าดบัขั้นตอนในการน าเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูล                                          

                บทที่ 5              
1. ความมุ่งหมายของการศึกษาคน้ควา้                                                         67 
2. สมุติฐานขอการศึกษา                                                                              67 
3. สรุปผลการศึกษา                                                                                     67 
บรรณานุกรม                                                                                               71  
ภาคผนวก ก                                                                                                73 
ภาคผนวก ข                                                                                                74 
ภาคผนวก ค                                                                                                83 
 ภาคผนวก ง                                                                                                 85 
ภาคผนวก จ                                                                                                 91 

 
 
 
 
 
 
 

สารบญัตาราง 



 

 
หนา้ 

 
ตารางที่ 3. 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนอาการปวดกลา้มเน้ือขา                 
ตารางที่ 3. 2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความออ่นตวัของ
กลา้มเน้ือขา (ซม.) 
 
สารบญัรูปภาพ  
 
ภาพที่ 1. 1 รูปภาพแสดงสีหนา้บอกความรู้สึกปวด 

ภาพที่ 2. 1 ท่าที่ 1 ลูบวนตลอดทั้งขา                                                                  17 
ภาพที่ 2. 2 ท่าที่ 2 หยิบกลา้มเน้ือตน้ขา                                                              17 
ภาพที่ 2. 3 ท่าที่ 3 บิดกลา้มเน้ือตน้ขา                                                                18 
ภาพที่ 2. 4 ท่าที่ 4 ฝ่ามือหมุนคลึงกลา้มเน้ือตน้ขา                                               19 
ภาพที่ 2. 5 ท่าที่ 5 ปรบตน้ขาส่วนบน                                                                 19 
ภาพที่ 2. 6 ท่าที่ 6 สับตน้ขาส่วนบน                                                                   20 
ภาพที่ 2. 7 ท่าที่ 7 ลูบกลา้มเน้ือน่อง                                                                  21 
ภาพที่ 2. 8 ท่าที่ 8 ลูบวนตลอดทั้งขา                                                                 22 
ภาพที่ 2. 9  ท่าที่ 1 ลูบตลอดทั้งขา                                                                     23 
ภาพที่ 2. 10  ท่าที่ 2 บิดกลา้มเน้ือตน้ขาหลงั                                                       24 
ภาพที่ 2. 11ท่าที่ 3 หมุนคลึงกลา้มเน้ือตน้ขา                                                      25 
ภาพที่ 2. 12 ท่าที่ 4 ปรบกลา้มเน้ือตน้ขาหลงั                                                     26 
ภาพที่ 2. 13 ท่าที่ 5 สับกลา้มเน้ือขาดา้นหลงั                                                     27 
ภาพที่ 2. 14 ท่าที่ 6 ลูบน่อง                                                                             28 
ภาพที่ 2. 15 ท่าที่ 7 หยิบกลา้มเน้ือน่อง                                                            29 



 

ภาพที่ 2. 16 ท่าที่ 8 บิดกลา้มเน้ือน่อง                                                              30 
ภาพที่ 2. 17 ท่าที่ 9 ปรบเบาๆบริเวณกลา้มเน้ือน่อง                                          31 
ภาพที่ 2. 18 ท่าที่ 10 สับเบาๆบริเวณกลา้มเน้ือน่อง                                          32 
ภาพที่ 2. 19 ท่าที่ 11 ลูบตลอดทั้งขา                                                                33 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 

ผลวิจัยพบว่า 

 
1. ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานความสามารถในการนัง่งอตวัขา้งหนา้ ภายในกลุ่มทดลอง
ก่อนการทดลอง มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 (p =) และ ภายในกลุ่ม
ควบคุม มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (p =) 
 
2. ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานความสามารถในการนัง่งอตวัขา้งหนา้ ระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม หลงัการทดลอง 8 สัปดาห์ มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 (p =) ยอมรับสมมติฐานการวิจยัท่ีก าหนดไว ้
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

1 
บทที่ 1 
บทน า 

ในปัจจุบนัการออกก าลงักาย เป็นการเคล่ือนไหว ของร่างกายในรูปแบบใดรูปแบบหน่ึง ท าให้
ร่างกายมีการเปล่ียนแปลงและพฒันาความสามารถทกัษะการเคล่ือนไหวความอ่อนตวัให้มีความ
สมบูรณ์อยา่งมีประสิทธิภาพ ดงันั้นการยืดเหยียดกลา้มเน้ือก่อนและหลงัการออกก าลงักายนั้น
ถือว่าส าคญัมาก ซ่ึงประโยชน์ของการยืดก่อนและหลงัก็มีประโยชน์ท่ีแตกตา่งกนั การยดื
กลา้มเน้ือก่อนการออกก าลงักายเพ่ือช่วยเตรียมความพร้อมของกลา้มเน้ือและลดการบาดเจ็บของ
กลา้มเน้ือจากการออกก าลงักายและการยืดกลา้มเน้ือหลงัการออกก าลงักายเพ่ือคลายกลา้มเน้ือ 
 
ความอ่อนตวั (Flexibility) เป็นองคป์ระกอบส าคญัอยา่งหน่ึงของสมรรถภาพทางกาย (Physical 
Fitness) เน่ืองจากความอ่อนตวัมีส่วนเก่ียวขอ้งโดยตรงกบัการเคล่ือนไหวของร่างกาย ซ่ึง 
สนธยา (2547) ไดใ้ห้ความหมายของความอ่อนตวัว่า เป็นความสามารถในการท างานของ
กลา้มเน้ือและขอ้ต่อไดต้ลอดมุม การเคล่ือนไหว โดยประสิทธิภาพในการท างานจะขึ้นอยูก่บั
กระดกู ลกัษณะทางสรีรวิทยาของกลา้มเน้ือ เอ็นยึดกลา้มเน้ือ (Tendons) เอ็นยึดขอ้ต่อ 
(Ligaments) และเน้ือเยื่อเก่ียวพนั (Connective Tissue) รอบขอ้ต่อ ซ่ึงการมีความอ่อนตวัท่ีดีจะ
ช่วยป้องกนัการบาดเจ็บจากการฉีกขาดของเอ็นยึดกลา้มเน้ือและ เน้ือเยื่อเก่ียวพนั การเคล่ือนท่ี
สามารถกระท าไดเ้ต็มมุมการเคล่ือนไหวและเป็นไปอยา่งอิสระ 
 
ความอ่อนตวัมีความส าคญัเป็นอยา่งมาก เป็นสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพท่ีเป็นสมรรถภาพ
ทางกายและพ้ืนฐานของคนทัว่ไป ถา้มีความอ่อนตวัไม่มากพอ การออก 
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ก าลงักายหรือเล่นกีฬาอาจจะท าให้ลดช่วงการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือหรือขอ้ต่อ มีโอกาสท่ีจะ
ประสบอุบตัิเหตุหรือไดร้ับการบาดเจ็บได ้โดยคนทัว่ไปส่วนใหญ่มกัไม่ค่อยใส่ใจถึงความ
แตกต่างของการยดืเหยียดสอดคลอ้งกบั กรมพลศึกษา (2556 : 50) ท่ีกล่าวถึงความส าคญัของ
ความอ่อนตวัไวว่้า ความอ่อนตวั คือ ความสามารถในการยืดเหยยีดกลา้มเน้ือ ขอ้ต่อ และเส้น
เอ็นต่างๆ จดสุดช่วงของการเคล่ือนไหว โดยไม่รูสึ้กตดิขดัหรือเจ็บปวด นกักีฬาท่ีมีความอ่อนตวั 
เป็นสาเหตุให้การพฒันาสมรรถภาพในดา้นต่างๆ ความอ่อนตวัสามารถจดัแบ่งออกเป็นกลุ่มตาม
ประเภทกิจกรรมการเคล่ือนไหวท่ีน ามาใชฝึ้กปฏิบตัิให้นกักีฬาหรือการออกก าลงักายเพ่ือ
สุขภาพ ส าหรับความอ่อนตวัท่ีมีการเคล่ือนไหวรวมอยูด่ว้ย เรียกว่า ไดนามิก (Dynamic) ส่วน
ประเภทท่ีไม่มีการเคล่ือนไหว เรียกว่า สเตติก (Static) (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557:25) ความอ่อน
ตวัเป็นความสามารถในการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อและกลา้มเน้ือท่ีไดร้ะยะทางหรือมุมการ
เคล่ือนไหวไดห้ลากหลายมุมการเคล่ือนไหวหรือหลากหลายอิริยาบถ   (เจริญ กระบวนรัตน์
,2557) การพฒันาความอ่อนตวัมี 2 รูปแบบ คือความอ่อนตวัอยูก่บัท่ี (Static Flexibility) และ
ความอ่อนตวัแบบเคล่ือนไหว (Dynamic Flexibility) ซ่ึงเป็นการพฒันาความอ่อนตวัท่ีคลา้ยคลึง
กบัการพฒันาสมรรถภาพทางกายและความสามารถในดา้นอ่ืนๆ ตอ้งอาศยัการฝึกซ้อมหรือการ
ปฏิบตัิเป็นประจ าและสม ่าเสมอ การเพ่ิมระยะการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อท่ีละนอ้ยอยา่งค่อยเป็น
ค่อยไป เพ่ือพฒันาความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือและปรับเพ่ิมระยะการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ โดย
กลา้มเน้ือจะไดร้ับการฝึกยืดเหยียดตวัเพ่ิมขึ้นมากกว่าปกติ ดว้ยการฝึกกายบริหารยืดเหยียด
กลา้มเน้ือในท่าต่างๆ ซ่ึงการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ มีอยู ่2 ลกัษณะ คือ (1) การยืดเหยียดกลา้มเน้ือ
โดยกระท าดว้ยตนเอง (Active Stretching) เป็นการปฏบิตัิและควบคุมการเคล่ือนไหวในการยืด
เหยียดกลา้มเน้ือดว้ยตนเอง จนกระทัง่ถึงจดุส้ินสุดระยะของการเคล่ือนไหว 
 สามารถแบ่งออกเป็นขั้นตอน ไดแ้ก่  
ขั้นตอนท่ี 1 การยืดเหยยีดกลา้มเน้ือแบบหยุดน่ิงคา้งไว ้(Active Static Exercise) การยืดเหยียด
แบบน้ีจะตอ้งค่อยๆ เคล่ือนไหวไปจนกระทัง่ถึงCleak Eston,1992 พบว่าการนวดเป็นวิธีการ
หน่ึงท่ีสามารถช่วย บรรเทาDOMSและเพ่ิมความสามารถในการฟืนต้วขัองกลา้มเนอ้ืภาย
หลงจัาก เกิดอาการDOMSไดมี้งานวิจยท่ีัรายงานถึงผลของการนวดเพ่ือลดDOMSเช่น งานวิ
จยขัองNelsonetal.,(2013)ไดพ้บว่าการนวดเป็นวิธีท่ีนิยมมาใชใ้นการ รักษาอาการปวดกลา้มเน้ือ 
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 มีผลทาให้รู้สึกผ่อนคลายกลา้มเนอ้ื จากการสม ัผสั ผิวและ กลา้มเนอ้ืมีผลทางสรีรวิทยาต่อ
ระบบหวใัจและหลอดเลือดช่วยในการขยายหลอด เลือดกระตนุ้การไหลเวียนเลือดให้กลบไัป
เลยี้งท่ีหวใัจไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพช่วย เพ่ิมการส่งออกซิเจนและสารอาหารไปยงเันอ้ืเยอ่ื
รวมทงั้กาจดขัองเสียและสารพิษลด ภาวะความตงึเครียดของกลา้มเนอ้ืไดดี้และยงมีัการศึกษา
โดยใชก้ารนวดอีกหลาย 
ชนิดเช่นการนวดดงท่ีัมีการศึกษาของItohetal.,(2008)ไดศ้ึกษาพบว่าการ นวดสวีดิช ช่วยลด
อาการปวดเม่ือยกีฬาภายหลงัการออกก าลงักายได ้การนวดจึงเป็นวิธีท่ีไดร้ับความนิยมวิธีหน่ึง
เน่ืองจากการนวดช่วยลดอาการปวดเมื่อย ของกลา้มเน้ือภายหลง ัการเล่นกีฬาและออกก าลงักาย
ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศกึษาของ Andersenetal.,(2013)ท่ีไดศ้ึกษาผลเฉียบพลน ัของการนวดเพ่ือ
ลดอาการ ปวดเมื่อยของกลา้มเนอ้ืพบว่าการนวดสามารถชว่ยลดระดบคัวามรุนแรงของภาวะ 
ปวดเมื่อย การนวด(massage)เป็นหน่ึงในทางเลือกของการบาบดรัักษาและการฟืนต้วขัอง นก ั
กีฬาท่ีนิยมนามาประยกุ ตใ์ชก้บ ันก ักีฬามากขน้ึ ซ่ึงการนวดสามารถนามาชว่ ย บรรเทาอาการ
จาก DOMS คือ สามารถเพ่ิมการไหลเวียนของเลือดไดดี้ขึน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

4 
วัตถุประสงค์ของการศึกษาค้นคว้า 
 
         เพ่ือศึกษาผลและเปรียบเทียบผลของการนวดและยืดเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีผูช่้วยท่ีมีต่อ
ความอ่อนตวัในนกักีฬาฟุตบอลสโมสรสีอุดรธานีเอฟซี ก่อนและหลงั 8 สัปดาห ์
 
สมมติฐานการศึกษา 
 
หลงัจากการนวด 8 สัปดาห์ นกักีฬาฟุตบอลชายมีความอ่อนตวัเพ่ิมมากขึ้น 
 
ขอบเขตในการศึกษาค้นคว้า 
งานวิจยัครั้ งน้ีศึกษาผลของการนวดแบบสวีดิชร่วมกบัการยืดเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีผูช้่วยท่ีมีผล
ต่อความอ่อนตวั ในนกักีฬาฟุตซอล เพศชาย โดยใชร้ะยะเวลาในการนวด สวีดิชเป็นเวลา 8 
สัปดาห์ สัปดาห์ละ 5 วนั  

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 
1. ประชากรท่ีใชใ้นการศกึษาคน้ควา้ 
    ประชากร คือ นกักีฬาฟุตบอลชายสโมสรอุดรธานีเอฟซี  จ านวน 10 คน อายรุะหว่าง 20 - 36 
ปี  
2. กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศกึษาคน้ควา้ 
กลุ่มตวัอยา่ง คือ นกักีฬาฟุตบอลชายสโมสรอุดรธานีเอฟซีผ่านเกณฑก์ารคดัเลือกจ านวน 10 คน 
อายุระหว่าง 20  - 36 ปี  
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ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา 
 
1.ตวัแปรตน้ (Independent variable) คือ วิธีนวดและวิธียืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบมีผูช่้วย 

   1.1 วิธีนวดและวิธียืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบมีผูช่้วย 
     2. ตวัแปรตาม (Dependent variable) คือ  ความอ่อนตวั (นัง่กม้ตวั) 
ระยะเวลาท่ีใชใ้นการฝึกคือ 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 5 วนั 
 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ  
1. เพ่ือทราบผลของการนวดสวีดิชร่วมกบัการยืดเหยยีดกลา้ม ท่ีมีผลต่อความอ่อน       ตวัของ
กลา้มเน้ือขา 
 2.เพ่ือเพ่ิมความสามารถในการยดืหยุน่และความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

6 
นิยามศัพท์เฉพาะ 
 
          1.การนวดแบบสวีดิช (Swedish massage) หมายถึง การนวดสวีดิชท่ีผูศ้ึกษาคน้ควา้ได้
ประยุกตม์าจากการนวดสวีดิชแบบดั้งเดิม โดยการใชฝ่้ามือทั้งสองขา้งแนบติดกบัผิวหนงัของ
ส่วนท่ีจะนวดดว้ยวิธีการ ลูบ ดึง บิด คลึง ปรบ สับ และรักษาดว้ยอตัราจงัหวะในการนวดให้
สม ่าเสมอต่อเน่ืองเป็นเวลา 20 นาที บริเวณดา้นหนา้และดา้นหลงัขาทั้งสองขา้งของผูถู้กทดสอบ
โดยนวดหลงัการยดืเหยียดกลา้มเน้ือ 
          2.  การยดืเหยียดกลา้มเน้ือ (Stretching) หมายถึง การเพ่ิมขนาดความยาวของกลา้มเน้ือ
โดยจดัให้ส่วนของร่างกายอยูใ่นท่าท่ีมีการยืดกลา้มเน้ือจากปลายทั้งสองขา้งของกลา้มเน้ือทั้ง
สองปลายเท่าท่ีจะท าได ้โดยกลา้มเน้ือท่ีถูกยืด คือ กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้ 
(Quadriceps),กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั (Hamstring) ,กลา้มเน้ือปลายขาดา้นหนา้ (Tibilis 
anterior), กลา้มเน้ือน่อง (Gastrocnemius) ท าสลบัขา้ง ขา้งล่ะ 10 ท่าโดยใชเ้วลาในการยดืเหยียด
กลา้มเน้ือ 10 นาที  (วีระชยั โควสุวรรณ. 2537: 14) 
          3.ความอ่อนตวั (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนไหวให้ได้
มุมของการเคล่ือนไหวไดเ้ต็มพิกดัหรือมีช่วงของการเคล่ือนไหวมาก 
ท่ีสุดโดยไม่เกิดอนัตรายต่อขอ้ต่อและกลา้มเน้ือ วดัโดยการนัง่งอตวั sit and reach test (ธงชยั 
เจริญทรัพยม์ณี. 2547: 221) 
         4.นกักีฬาฟุตบอลชาย หมายถึง นกักีฬาฟุตบอลท่ีมีอายุระหว่าง 20-36 ปี  
 
 

 
 
 
 
 
 



 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
 
 1. เพ่ือทราบผลของการนวดสวีดิชร่วมกบัการยืดเหยยีดกลา้ม ท่ีมีผลต่อความอ่อน       ตวัของ
กลา้มเน้ือขา 
 2.เพ่ือเพ่ิมความสามารถในการยดืหยุน่และความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือ 
 3.เพ่ือเป็นรูปแบบและแนวทางในการยืดเหยียดที่สามารถไปใชใ้นการอ่อนตวัและการยดืเหยียด
กลา้มเน้ือนกักีฬาก่อนและหลงัการออกก าลงักาย 
กรอบแนวคิดในการวิจยั 
  
 
  
  
  
  
  
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 

 

กลุ่มตวัอย่าง 
 

นักกีฬาฟุตบอลชาย 
 

จ านวน 10 คน 

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 

กลุ่มควบคุม 
 

วอร์มร่างกาย 10 นาที แล้วพกั 
 
 

กลุ่มทดลอง 
โปรแกรมการนวดแบบสวีดิสและยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบมีผู้ช่วยที่มีต่อ

ความอ่อนตวั 

ความสามารถนั่งงอตวัข้างหน้า 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 

  
ผลของการนวดแบบสวีดิชร่วมกบัการยืดเหยียดกลา้มเน้ือท่ีมีต่อความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือขา
ในนกักีฬาฟุตบอลชายสโมสรฟุตบอลอุดรธานีเอฟซี  ผูศ้ึกษาไดศ้กึษาเอกสารและงานวิจยัท่ี
เก่ียวขอ้งดงัต่อไปน้ี 
 
         1.การนวด 
             1.1 ประวตักิารนวด 
             1.2 ความหมายของการนวดสวีดิช 
             1.3 ประโยชน์ของการนวดสวีดิช 
             1.4 ขอ้ห้ามในการนวดสวีดิช 
             1.5 ท่านวดสวีดิช 
         2. การยืดเหยียดกลา้มเน้ือขา 
             2.1 ความหมายของการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ 
             2.2 ชนิดของการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ 
             2.3 วิธีการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ 
             2.4 กายวิภาคศาสตร์ของกลา้มเน้ือขา 
             2.5 ประโยชน์ในการยดืเหยียดกลา้มเน้ือ 
         3. ความอ่อนตวั 
             3.1 ความหมายของความอ่อนตวั 
             3.2 ปัจจยัท่ีมีผลต่อความอ่อนตวั 
             3.3 การวดัความอ่อนตวั 

        
 



 

   10 
 

4. งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
             4.1 งานวิจยัในประเทศ 
             4.2 งานวิจยัในตา่งประเทศ 
 

1. การนวด 
1.1 ประวตัิการนวด 
การนวดเป็นทั้งศาสตร์และศิลปะท่ีมีมาแต่โบราณ เกิดจากสัญชาตญาณเบ้ืองตน้ของการอยูร่อด 
เม่ือมีอาการปวดเมื่อยหรือเจ็บป่วยตนเองหรือผูท่ี้อยูใ่กลเ้คียงมกัจะลูบไลบี้บนวดบริเวณดงักล่าว 
ท าให้อาการปวดเม่ือยลดลง เร่ิมแรกๆ ก็เป็นไปโดยมิไดต้ั้งใจ ต่อมาเร่ิมสังเกตเห็นผลของการ
บีบนวดในบางจุด หรือบางวิธีท่ีไดผ้ลจึงเก็บไวเ้ป็นประสบการณ์ และกลายเป็นความรู้ท่ีสืบทอด
กนัต่อ ๆ มา จากรุ่นหน่ึงไปสู่อีกรุ่นหน่ึงความรู้ท่ีไดจ้งึสะสมจากลกัษณะงา่ยๆ ไปสู่ความ
สลบัซบัซ้อน จนสามารถสรา้งเป็นทฤษฎีการนวด จงึกลายมาเป็นศาสตร์แขนงหน่ึงในแหล่ง
อารยะธรรมท่ีส าคญัของโลกมีศาสตร์ของการนวดรักษาปรากฏอยู ่และสืบทอดมาถึงปัจจุบนัท่ี
รู้จกัในนามของ การนวดแผนโบราณ ในตะวนัตก ศาสตร์ของการนวดไดผ้สมผสานกลมกลืน
เขา้กบัแนวคิดหลกัปรัชญา และคติธรรมชั้นสูง กลายเป็นศิลปะแขนงหน่ึง ไดแ้ก่ การนวดแผน
โบราณของจีน ญี่ปุ่น และอินเดีย รวมทั้งของไทยเราดว้ย ซ่ึงถ่ายทอดมาจากอินเดียอีกชั้นหน่ึง 
ในตะวนัตกก็มีศาสตร์ของการนวดโบราณอยูด่ว้ยเช่ือกนัว่าแพร่หลายไปจากแหล่งอารยะธรรม
เร่ิมแรกในเอเชียแต่ไดร้ับการพฒันาเพ่ิมเติมใหเหมาะสมกบัวฒันธรรมประจ าชาตินั้น ๆ ใน
ภายหลงั เช่น การนวดแบบเตอรกี การนวดแบบฝรั่งเศส และการนวดแบบสวีดิช แต่ 
โดยสรุปแลว้ก็คลา้ยคลึงกนั ไดแ้ก่การกด การคลึง การบีบ การหยิบ การดึง การลูบ การบิด การ
มว้น การขยี้ การสั่น การตบ การทุบ การเหยียบ เป็นตน้ ซ่ึงเทคนิคการนวดแบบต่าง ๆ ตอ้งใช้
ให้เหมาะสมกบัสถานการณ์และโอกาสประโยชน์ ดงัท่ี ประโยชน์และนาฏวิมล (2531) กล่าวว่า 
การนวดรกัษาเป็นเทคโนโลยีแขนงหน่ึง ท่ีไดร้ับพฒันาจากการศึกษาคน้ควา้ท าการทดลองทั้งใน
คนและสัตวท์ าให้เรียนรู้ถึงผลท่ีเกิดจากการนวดไดอ้ยา่งแทจ้ริง ในขอบเขตของเคร่ืองมือทาง
วิทยาศาสตร์ท่ีคนเรามีพอจะตรวจสอบได ้การนวดส่วนน้ีจึงถูกบรรจุเขา้เป็นส่วนหน่ึงของวิชา
กายภาพบ าบดัในการแพทยแ์ผนปัจจุบนั 
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1.2 ความหมายของการนวดสวีดิช 
         การนวดแบบสวีดิชไดก้ าเนิดขึ้นในสหรัฐอเมริกา ในปี ค.ศ.1817 การนวดสวีดิชท่ีมีหลกั
ปรัชญาพ้ืนฐานว่าร่างกายและจิตใจคือองคเ์อกภาพเดียวกนั (ประโยชน์, 2543) ลกัษณะการนวด
แบบสวีดิชจะประกอบไปดว้ยเทคนิคการนวด 5 ลกัษณะ (Susan,1999) 
             1. การเคล่ือนท่ีในการนวดอยา่งต่อเน่ืองและแผ่วเบา (gliding) 
             2. การคลึง (kneading) คือการใชฝ่้ามือแนบกบัผิวหนงัของผูถู้กนวด มือเดียวหรือสอง
มือให้น ้าหนกัอยูท่ี่ฝ่ามือซ่ึงวางแนบราบ ออกแรงกดให้ลึกถึงกลา้มเน้ือ การคลึงอาจท าเป็น
วงกลม โดยการหมุนฝ่ามือค่อยไล่ขึ้นไปตามกลา้มเน้ือทีละส่วนผ่อนแรงกดก่อนเคร่ืองมือแต่ละ
ครั้ ง การคลึงอาจในหัวแม่มือหรือน้ิวช้ีก็ได ้การคลึงจะท าทีละฝ่ามือหรือสลบัมือ แลแ้ต่ความ
เหมาะสม 
             3. การลูบ (rubbing) คือ การเอาฝ่ามือแนบกบัผิวของส่วนท่ีจะนวดและเคล่ือนท่ีไปมา
ดว้ยความเร็วสม ่าเสมอโดยไม่หยุดชะงกั ผูน้วดตอ้งยืนขา้งๆ ผูถู้กนวดโดยค านึงว่าเม่ือเร่ิมลูบ
แลว้จนถึงสุดท่าลูบไม่ตอ้งหยุดเน่ืองจากมือไปไม่ถึงส่วนนั้น 
             4. การทุบ (pounding) คือ ก ามือหลวมๆ ทุบโดยใชส้ันมือดา้นน้ิวกอ้ยลง ผลของการทุบ
มีดงัต่อไปน้ี 
             5. การสั่น (shaking) คือ การใชส้องมือหรือมือเดียวจบัท่ีกลา้มเน้ือและสั่นดว้ยความเร็ว
มาก ๆ ผลของการสั่นท าใหก้ลา้มเน้ือผ่อนคลาย 
1.3 ประโยชน์ของการนวดสวีดิช 
         ชูศกัด์ิและกนัยา (2536) พบว่าการนวดมีผลต่อระบบสรีรวิทยาของร่างกายซ่ึงมีดงัต่อไปน้ี 
               1.3.1 ท าใหร้ะบบไหลเวียนโลหิตไหลเวียนดีขึ้นซ่ึงเป็นการเพ่ิมโภชนาการของเซลล์
ลดการบวมวดัของเสียไดเ้พ่ิมขึ้นลดความเจ็บปวดของกลา้มเน้ือลดอาการปวดอ่ืนๆลดภาวะ
ความเม่ือยลา้และเพ่ิมความสามารถในการท างานของกลา้มเน้ือตลอดจนเป็นการเพ่ิมเมตาบอลิ
ซึม 
               1.3.2 มีผลต่อระบบกลา้มเน้ือท าให้กลา้มเน้ือคลายตวัใยกลา้มเน้ือแยกจากกนัไดดี้
สามารถกระตน้ใหก้ลา้มเน้ือหดตวัไดดี้ขึ้นซ่ึงมีผลต่อการเพ่ิมความอ่อนตวั 
ลดการเกร็งของกลา้มเน้ือลดภาวการณ์ยึดติดของกลา้มเน้ือเป็นการเพ่ิมความพร้อมของร่างกาย 
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               1.3.3 ประโยชน์ของการนวดสวีดิชในนกักีฬา 
          การนวดที่ควรน ามาใชน้วดนกักีฬามากท่ีสุดคือเทคนิคการบีบไลเ้บาๆการกดคลึงการลูบ
เบาการเขยา่การกดและการใชป้ลายน้ิวนวดเป็นวงกลมและเทคนิคการ 

 
นวดขณะการฝึกซ้อมกีฬาหรือขณะท าการแขง่ขนักีฬาท่ีควรน ามาใชน้วดนกักีฬามากท่ีสุดคือ
เทคนิคการกดการเขยา่การกดคลึงการบีบไลเ้บาๆส่วนหลงัการฝึกซ้อมกีฬาหรือหลงัการแข่งขนั
กีฬาท่ีควรน ามาใชน้วดนกักีฬามากท่ีสุดคือเทคนิคการกดคลึงการบีบไลเ้บาๆการคลงัการเขยา่
การใชป้ลายน้ิวนวดเป็นวงกลมการกดลึกการสั่นการลูบเบาการกดและการลูบหนกั             
การนวดเพ่ือความเป็นทางการกีฬาในกีฬาพบว่าการนวดถูกน ามาใชใ้นวงการกีฬามายาวนานทั้ง
การแข่งขนักีฬาระดบัชาตจินถึงการแข่งขนักีฬาโอลิมปิกนกักายภาพบ าบดัก็น าการนวดมาใชก้บั
นกักีฬา (Callaghan, 1993) นกักีฬานิยมการนวดเพ่ือป้องกนัการบาดเจ็บฟ้ืนฟูร่างกายจากความ
เหน่ือยลา้ผ่อนคลายและเพ่ิมประสิทธิภาพการเล่นซ่ึงถือว่าการนวดเป็นส่วนส าคญัต่อการปรับ
สภาพนกักีฬาเน่ืองจากเป็นส่ิงส าคญัท่ีช่วยให้ร่างกายของนกักีฬาคืนสู่สภาพปกติไดร้วดเร็วขึ้น 
(Stamford, 1985) ดงันั้นการนวดจงึเป็นวิธีท่ีใช้อยา่งแพร่หลายเพ่ือจดัการและป้องกนัการ
บาดเจ็บจากการแขง่ขนักีฬาแมว่้าผูป้ฏิบตัิและนกักีฬาหลายคนยงัไม่เขา้ใจอยา่งแทจ้ริงถึง
ประโยชน์จากการนวดกต็าม (Tidus, 1997) ในการแขง่ขนักีฬาโอลิมปิกปัจจุบนัไดมี้การน าเวช 
ศาสตร์การกีฬา Hemmings, 2001 และ Stamford, 1985) และการนวดทางการกีฬามาใชก้นัอยา่ง
กวา้งขวางเพ่ือการป้องกนัและจดัการกบัการบาดเจ็บจากกีฬาสามารถบ าบดัอาการบาดเจ็บจาก
การกีฬาไดถึ้ง 24. 52. 2% (Galloway and Watt, 2004) สามารถคลายความตึงของกลา้มเน้ือได ้
(Stamford, 1985) และช่วยให้เน้ือเยื่อเก่ียวพนัมีการยืดเหยียดไดม้ากขึ้น Samples, 1987) 
เน่ืองจากการนวดจะช่วยให้เกิดการยึดหรือการคลายตวัของกลา้มเน้ือพงัผืดเอ็นยึดกระดูกและ
กลา้มเน้ือซ่ึงเป็นการช่วยเพ่ิมการไหลเวียนกลบัของหลอดเลือดดาและเพ่ิมการไหลเวียนของ
หลอดเลือดแดงเขา้มาแทนท่ีมากขึ้นการนวดท าให้เน้ือเยื่อบริเวณผิวหนงัและส่วนท่ีอยูลึ่กลงไป
เกิดการบาดเจ็บในระดบัเซลล ์(cellular damage) มีการปล่อยสารคลา้ยฮีสตามีน (Histamine) ท า
ให้หลอดเลือดขยายตวัอุณหภูมิของผิวหนงัเพ่ิมขึ้นเกิดการขบัถ่ายของเสียจากกระบวนการเผา
ผลาญต่าง ๆรวมทั้งกรดแลคตคิ (lactic acid) ให้เร็วขึ้นในขณะเดียวกนัก็ช่วยในการเพ่ิมปริมาณ 
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ออกซิเจนและสารอาหารให้แก่เน้ือเยื่อท าให้ช่วยในการเยียวยาและลดการหดเกร็งของกลา้มเน้ือ
ลงดว้ยท าให้มีการระบายหรือลดปริมาณของสารเคมีส่ือประสาทความเจ็บปวดต่าง ๆท่ีเกิดใน
บริเวณท่ีบาดเจ็บจะช่วยลดการกระตุน้ใยประสาทเล็กและลดการหลัง่สารท่ีท าให้ประตูปิดจึง
สามารถลดความเจ็บปวดไดส่้งผลต่อการฟ้ืนตวัการท างานของกลา้มเน้ือหลงัออกกาลงักายเกิด
ความรู้สึกผ่อนคลายช่วยใหร่้างกายของนกักีฬาคืนสู่สภาพปกติไดร้วดเร็วขึ้น (Cassar, 1999) 

 
2.4 ขอ้หา้มในการนวดสวีดิช 
         ขอ้หา้มส าหรับการนวดเพ่ือลดอาการไม่พึงประสงคแ์ละป้องกนัไม่ให้เกิดอนัตราย หรือ
ภาวะแทรกซ้อนดงัน้ี 
               2.4.1 หา้มนวดผูมี้อาการบาดเจ็บท่ีเพ่ิงเกิดขึ้นหรือเลือดออก เพราะอาจท าให้มี
เลือดออก ซ ้าบริเวณนั้น 
               2.4.2 หา้มนวดบริเวณท่ีมีความผิดปกติของระบบหลอดเลือด เช่น อาการเส้นเลือดขอด 
อาการอกัเสบแดงตามแนวเส้นเลือด อาการโป่งพองของเส้นเลือด ซ่ึงอาจมีกอ้นเลือดเคล่ือนไป
ยงับริเวณอ่ืน เกิดการอุดตนัของหลอดเลือดหัวใจและสมองได้ 
               1.4.3 หา้มนวดผูท่ี้มีการแข็งตวัเลือดผิดปกติ อาจเกิดจากไดร้ับยาตา้นเลือดแข็งตวั การ
นวดอาจท าให้เกิดเลือดออกใตผิ้วหนงัหรือจ ้าเลือดได ้
               1.4.4 หา้มนวดบริเวณรอยโรคบนผิวหนงัท่ียงัไม่หายสนิท อาจท าให้แผลแยก หรือติด
เช้ือ ผ่านทางน ้าเหลืองมาถึงตวัผูน้วด 
               1.4.5 หา้มนวดบริเวณท่ีมีการติดเช้ือไวรัส แบคทีเรียต่าง ๆ เพราะอาจท าให้เช้ือโรค
แพร่กระจายได ้
               1.4.6 หา้มนวดบริเวณท่ีมีอาการอกัเสบ บวม แดง ช ้าเน่ืองจากจะอกัเสบมากยิ่งขึ้น 
               1.4.7 หา้มนวดกระดกูหกัท่ียงัสมานไม่ดี หรือนวดผูท่ี้มีกระดูกเปราะบาง การนวดไม่
ถูกตอ้งอาจเป็นเหตุให้กระดกูหักได ้
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               1.4.8 การนวดผูท่ี้เปล่ียนขอ้ต่อตอ้งท าดว้ยความระมดัระวงั ผูน้วดตอ้งมีความรู้และ
ความช านาญ 
               1.4.9หา้มนวดผูมี้อาการไข ้ร่างกายก าลงัอ่อนเพลียมาก  
               1.4.10 หา้มนวด หลงัด่ืมสุราหรือหลงัอาบน ้าเสร็จทนัทีเพราะจะท าให้มีการไหลเวียน
ของเลือดมากเกินไป 
1.5 ท่านวดสวีดิช 
         การนวดแบบสวีดิชไดก้ าเนิดขึ้นในสหรัฐอเมริกาในปีค. ศ. 1817 การนวดสวีดิชท่ีมีหลกั
ปรัชญาพ้ืนฐานว่าร่างกายและจิตใจคือองคเ์อกภาพเดียวกนั (ประโยชน์, 2543) ลกัษณะการนวด
แบบสวีติชจะประกอบไปดว้ยเทคนิคการนวด 5 ลกัษณะ (Susan, 1999) ไดแ้ก่ ลูบ คลึง บิด ปรบ 
สับ และการเคล่ือนท่ีในการนวดอยา่งต่อเน่ืองและแผ่วเบา 
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        2.5.1 การนวดต้นขาด้านหน้า 

 
ภาพที่ 2. 1 ท่าที่ 1 ลูบวนตลอดทั้งขา 

 
วิธีปฏิบตัิ 
          ผูถู้กนวด นอนหงาย ขาทั้งสองขา้งเหยียดตรงแยกออกเล็กนอ้ย 
          ผูน้วด ยืนกา้วเทา้ที่ถนดัไปทางดา้นหนา้ชิดติดกบัขอบเตียงนวด หันหนา้ไปทาง
ศีรษะของผูถู้กนวด 
          วางมือทั้งสองลงบนหนา้ขาโดยให้ฝ่ามือแนบผิวของผูถู้กนวดและมอืหน่ึงอยู่
หนา้อีกมอืหน่ึงวางตามน้ิวทั้งหมดตอ้งชิดกนัแลว้ลูบขึ้นไปตามขาจนถึงตน้ขาแยกมอื
ออกไปดา้นขา้ง ลากมอืลงมายงัปลายเทา้และท าดา้นขา้งจากปลายเทา้ขึ้นไปตน้ขา แลว้
ลูบกลบัอบ่างเบาลงดา้นหนา้ถึงปลายเทา้ 
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ภาพที่ 2. 2 ท่าที่ 2 หยิบกลา้มเน้ือตน้ขา 
วิธีปฏิบตัิ 
          ผูถู้กนวด นอนหงาย แยกขาทั้งสองขา้งเหยียดตรง 
         ผูน้วด ยืนแยกขาเล็กนอ้ยหันหนา้เขา้หาดา้นขา้งของผูถู้กนววางฝ่ามอืทั้งสองให้
ขนานกนัพร้อมกบัหยิบกลา้มเน้ือขึ้นทั้งสองขา้งพร้อมกบัดึงกลา้มเน้ือขึ้นแลว้ปล่อย
เพ่ือยกขึ้นใหม่อยา่งต่อเน่ืองเป็นจงัหวะที่สม ่าเสมอจากขอ้เข่าถึงตน้ขา 
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ภาพที่ 2. 3 ท่าที่ 3 บิดกลา้มเน้ือตน้ขา 
 
วิธีปฏิบตัิ 
          ผูถู้กนวด นอนหงาย ขาทั้งสองขา้งเหยียดตรง 
          ผูน้วด ยืนแยกขาเล็กนอ้ยหันหนา้เขา้หาดา้นขา้งของผูถู้กนวด 
วางมือให้ขนานกนัจบักลา้มเน้ือยกขึ้นแลว้บิดจากดา้นในออกมาดา้นนอกจากตน้ขาถึง
ขอ้เข่า 
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ภาพที่ 2. 4 ท่าที่ 4 ฝ่ามือหมุนคลึงกลา้มเน้ือตน้ขา 
 
วิธีปฏิบตัิ 
          ผูถู้กนวด นอนหงาย ขาทั้งสองขา้งเหยียดตรง 
          ผูน้วด ตวัชิดติดกบัขอบเตียงนวดหันหนา้ไปทางศีรษะของผูถู้กนวด 
          วางมือทั้งสองลงขา้งๆบริเวณตน้ขาใช้ฝ่ามือออกแรงหมุนวนขึ้นลงสลบัมอืซ้าย
ขวาจากตน้ขาถึงขอ้เข่า 
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ภาพที่ 2. 5 ท่าที่ 5 ปรบตน้ขาส่วนบน 
วิธีปฏิบตัิ 
          ผูถู้กนวด นอนหงาย ขาทั้งสองขา้งเหยียดตรง 
          ผูน้วด หันหนา้เขา้หาดา้นขา้งของผูถู้กนวด 
          ท ามือเป็นรูปถว้ยปรบเบา ๆ สลบัมือดา้นบนและดา้นนอกของกลา้มเน้ือจากตน้
ขาถึงขอ้เท ้
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ภาพที่ 2. 6 ท่าที่ 6 สับตน้ขาส่วนบน 

 
 

วิธีปฏิบตัิ 
          ผูถู้กนวด นอนหงาย ขาทั้งสองขา้งเหยียดตรง 
          ผูน้วด ยืนแยกขาเล็กนอ้ยหันหนา้เขา้หาดา้นขา้งของผูถู้กนวด 
          ใชสั้นมือดา้นน้ิวกอ้ยทั้งสองขา้งสับสลบักนัเบาๆบริเวณดา้นบนและดา้นนอก
ของกลา้มเน้ือจากตน้ขาถึงขอ้เข่า 
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              ภาพที่ 2. 7 ท่าที่ 7 ลูบกลา้มเน้ือน่อง 
วิธีปฏิบตัิ 
          ผูถู้กนวด นอนหงาย ขาทั้งสองขา้งเหยียดตรง 
          ผูน้วด กา้วเทา้ที่ถนดัไปทางดา้นหนา้ชิดติดกบัขอบเตียงนวดหันหนา้เขา้หาผูถู้ก
นวด 
          ใชอุ้ง้มือลูบกลา้มเน้ือจากส้นเทา้ไปถึงใตเ้ข่า 
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ภาพที่ 2. 8 ท่าที่ 8 ลูบวนตลอดทั้งขา 
 
วิธีปฏิบตัิ 
          ผูถู้กนวด นอนหงาย ขาทั้งสองขา้งเหยียดตรง 
          ผูน้วด ยืนกา้วเทา้ที่ถนดัไปทางดา้นหนา้ชิดติดกบัขอบเตียงนวดหันหนา้ไปทาง
ศีรษะของผูถู้กนวด 
          วางมือทั้งสองลงบนหนา้ขาโดยให้ฝ่ามือแนบผิวของผูถู้กนวดและมอืหน่ึงอยู่
หนา้อีกมอืหน่ึงวางตามน้ิวทั้งหมดตอ้งชิดกนัแลว้ลูบขึ้นไปตามขาจนถึงตน้ขาแยกมอื
ออกไปดา้นขา้ง ลากมอืลงมายงัปลายเทา้และท าดา้นขา้งจากปลายเทา้ขึ้นไปตน้ขา แลว้
ลูบกลบัอยา่งเบาลงดา้นหนา้ถึงปลายเทา้ 
 
  
   

, 
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5.2.2 การนวดตน้ขาดา้นหลงั 

  
                                            ภาพที่ 2. 9  ท่าที่ 1 ลูบตลอดทั้งขา 
วิธีปฏิบตัิ 
          ผูถู้กนวด นอนคว ่า ขาทั้งสองขา้งเหยียดตรง 
          ผูน้วด ยืนกา้วเทา้ที่ถนดัไปทางดา้นหนา้ชิดติดกบัขอบเตียงนวด หันหนา้ไปทาง
ศีรษะของผูถู้กนวด 
          วางมือทั้งสองลงบนขอ้เทา้และบริเวณเอ็นร้อยหวายเทา้โดยให้ฝ่ามือแนบผิวผู้
ถูกทดสอบและมอืหน่ึงอยูห่น้าอีกมอืวางตาม น้ิวทั้งหมดตอ้งชิดกนัแลว้ลูบตามขึ้นไป
ตามบริเวณเน้ือน่องจนถึงบริเวณขา แยกให้ออกไปดา้นขา้งลูบอยา่งเบากลบัลงมายงั
ขอ้เทา้ 
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ภาพที่ 2. 10  ท่าที่ 2 บิดกลา้มเน้ือตน้ขาหลงั 
วิธีปฏิบตัิ 
          ผูถู้กนวด นอนคว ่า ขาทั้งสองขา้งเหยียดตรง 
          ผูน้วด ยืนแยกขาเล็กนอ้ยหันหนา้เขา้หาดา้นขา้งของผูถู้กนวด 
          วางมือให้ขนานกนัจบักลา้มเน้ือยกขึ้นแลว้บิดจากดา้นในออกมาดา้นนอกจาก
ตน้ขาถึงขอ้เข่า 
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           ภาพที่ 2. 11ท่าที่ 3 หมุนคลึงกลา้มเน้ือตน้ขาหลงั 

 
วิธีปฏิบตัิ 
          ผูถู้กนวด นอนคว ่า ขาทั้งสองขา้งเหยียดตรง 
          ผูน้วด ยืนกา้วเทา้ที่ถนดัไปทางดา้นหนา้ชิดติดกบัขอบเตียงนวดหันหนา้ไปทาง
ศีรษะของผูถู้กนวด   
          วางมือทั้งสองลงขา้งๆบริเวณตน้ขาแลว้ใช้ฝ่ามือออกแรงหมุนวนขึ้นลงสลบัมือ
ซ้ายขวาตั้งแต่กลา้มเน้ือตน้ขาถึงขอ้เข่า 
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             ภาพที่ 2. 12 ท่าที่ 4 ปรบกลา้มเน้ือตน้ขาหลงั 
 
วิธีปฏิบตัิ 
          ผูถู้กนวด นอนคว ่า ขาทั้งสองขา้งเหยียดตรง 
          ผูน้วด ยืนแยกขาเล็กนอ้ยหันหนา้เขา้หาดา้นขา้งของผูถู้กนวด 
          ท ามือเป็นรูปถว้ยปรบเบา ๆ สลบัมือดา้นบนและดา้นนอกของกลา้มเน้ือจากตน้
ขาถึงขอ้เข่า 
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               ภาพที่ 2. 13 ท่าที่ 5 สับกลา้มเน้ือขาดา้นหลงั 

 
วิธีปฏิบตัิ 
          ผูถู้กนวด นอนคว ่า ขาทั้งสองขา้งเหยียดตรง 
          ผูน้วด ยืนแยกขาเล็กนอ้ยหันหนา้เขา้หาดา้นขา้งของผูถู้กนวด 
          ใชสั้นมือดา้นน้ิวกอ้ยทั้งสองขา้งสับสลบักนัเบาๆบริเวณกลา้มเน้ือตน้ขา
ดา้นหลงัและน่องจากตน้ขาถึงขอ้เทา้ 
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       ภาพที่ 2. 14 ท่าที่ 6 ลูบน่อง 

 
วิธีปฏิบตัิ 
          ผูถู้กนวด นอนคว ่า ขาทั้งสองขา้งเหยียดตรง 
          ผูน้วด ยืนกา้วเทา้ที่ถนดัไปทางดา้นหนา้ชิดติดกบัขอบเตียงนวดหันหนา้ไปทาง
ศีรษะของผูถู้กนวด 
          ใชฝ่้ามือลูบกลา้มเน้ือน่องสลบัมือจากขอ้เทา้ถึงขอ้เข่าทางดา้นหนา้ชิดติดกบั
ขอบเตียงนวดหันหนา้ไปทางศีรษะของผูถู้กนวด 
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ภาพที่ 2. 15 ท่าที่ 7 หยิบกลา้มเน้ือน่อง 
 
วิธีปฏิบตัิ 
          ผูถู้กนวด นอนคว ่า ขาทั้งสองขา้งเหยียดตรง 
          ผูน้วด ยืนกา้วเทา้ที่ถนดัไปทางดา้นหนา้ชิดติดกบัขอบเตียงนวดหันหนา้ไปทาง
ศีรษะของผูถู้กนวด 
          วางฝ่ามือขนานกบักลา้มเน้ือน่องพร้อมทั้งหยิบกลา้มเน้ือพร้อมกบัดนัขึ้นแลว้
ปล่อยเพ่ือยกขึ้นใหม่อยา่งต่อเน่ืองเป็นจงัหวะอยา่งสม ่าเสมอจากขอ้เทา้ถึงขอ้เข่า 
 



 

                   30 
 
 

 
                                             ภาพที่ 2. 16 ท่าที่ 8 บิดกลา้มเน้ือน่อง 
 
วิธีปฏิบตัิ 
          ผูถู้กนวด นอนคว ่า ขาทั้งสองขา้งเหยียดตรง 
          ผูน้วด ยืนแยกขาเล็กนอ้ยหันหนา้เขา้หาดา้นขา้งของผูถู้กนวด 
          เร่ิมจากดา้นในของกลา้มเน้ือน่องออกมาดา้นนอกของกลา้มเน้ือน่องมอืทั้งสอง
ขา้งขนานกนัจบัเน้ือยกขึ้นลงจากขอ้เทา้ถึงขอ้เข่า 
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            ภาพที่ 2. 17 ท่าที่ 9 ปรบเบาๆบริเวณกลา้มเน้ือน่อง 

 
วิธีปฏิบตัิ 
          ผูถู้กนวด นอนคว ่า ขาทั้งสองขา้งเหยียดตรง 
          ผูน้วด ยืนแยกขาเล็กนอ้ยหันหนา้เขา้หาดา้นขา้งของผูถู้กนวด 
          ท ามือเป็นรูปถว้ยปรบเบาๆบริเวณกลา้มเน้ือน่องเร่ิมจากดา้นในออกมาดา้นนอก
เร่ิมจากขอ้เทา้ถึงขอ้เข่า 
 
 



 

32 
 

      
     ภาพที่ 2. 18 ท่าที่ 10 สับเบาๆบริเวณกลา้มเน้ือน่อง 

 
วิธีปฏิบตัิ 
          ผูถู้กนวด นอนคว ่า ขาทั้งสองขา้งเหยียดตรง 
          ผูน้วด ยืนแยกขาเล็กนอ้ยหันหนา้เขา้หาดา้นขา้งของผูถู้กนวด 
          ใชสั้นมือดา้นน้ิวกอ้ยทั้งสองขา้งสับสลบักนัเบาๆบริเวณกลา้มเน้ือน่องจากดา้น
ในบริเวณขอ้เทา้ออกมาดา้นนอกเร่ิมจากขอ้เทา้จนถึงขอ้เข่า 
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          ภาพที่ 2. 19 ท่าที่ 11 ลูบตลอดทั้งขา 

 
วิธีปฏิบตัิ 
          ผูถู้กนวด นอนคว ่า ขาทั้งสองขา้งเหยียดตรง 
          ผูน้วด ยืนกา้วเทา้ท่ีถนดัไปทางดา้นหนา้ชิดตดิกบัขอบเตียงนวดหันหนา้ไปทางศีรษะของ
ผูถู้กนวด วางมือทั้งสองลงบนขอ้เทา้และบริเวณเอ็นร้อยหวายเทา้โดยให้ฝ่ามือแนบผิวผูถู้กนวด

และมือหน่ึงอยูห่นา้อีกมือวางตาม น้ิวทั้งหมดตอ้งชิดกนัแลว้ลบตามขึ้นไปตามบริเวณ
กลา้มเน้ือน่องจนถึงบริเวณขา แยกมือออกไปดา้นขา้งลูบอยา่งเบากลบัลงมายงัขอ้เทา้ 
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3. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อขา 
     3.1 ความหมายของการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ 
        การยืดเหยยีดกลา้มเน้ือการยืดเหยียด (Stretching) หมายถึง กระบวนการยืดยาวออกของ
กลา้มเน้ือ การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือท่ีดีจะช่วยเอ็นขอ้ต่อและเส้นใยกลา้มเน้ือท่ีไดร้ับการยดืเหยยีด
มีความยาวและมุมกวา้งกว่าปกติท าใหส้ามารถช่วยป้องกนัการฉีกขาดของเส้นใยกลา้มเน้ือ ซ่ึง
จะช่วยลดทอนการบาดเจ็บลงโดยปกติแลว้เราจะท าการยืดเหยยีดกลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆในช่วง
การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) และการคลายเยน็ (Cool down) การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือสามารถ
ปฏิบตัิไดห้ลากหลายวิธีขึ้นอยูก่บัจุดมุ่งหมายความสามารถและสภาพการฝึกซ้อม (นิวฒัน์ บุญ
สม,2560) 
     3.2 ชนิดของการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ 
         ไพศาล จนัทรพิทกัษ,์ (2554) กล่าวว่า การยืดเหยยีดกลา้มเน้ือสามารถท าได ้2 วิธี ดงัน้ี   
              3.2.1 การยดืเหยียดกลา้มเน้ือจากแรงภายใน (Active stretching) สามารถปฏิบตัิไดโ้ดย
ใชแ้รงจากกลา้มเน้ือของตนเองและปราศจากการช่วยเหลือจากแรงภายนอกเช่นนัง่เหยียดเทา้
ตรงพร้อมกบักม้ตวัน ามือไปแตะปลายเทา้ความตึงของกลา้มเน้ือท่ีหดตวัจะช่วยผ่อนคลาย
กลา้มเน้ือท่ีถูกยืดเหยียดโดยการปฏิบตัิคงคา้งท่าไวป้ระมาณ 10 – 30 นาที 
               3.2.2 การยืดเหยยีดกลา้มเน้ือจากแรงภายนอก (Passive stretching) เป็นเทคนิคท่ี
ก่อให้เกิดการผ่อนคลายและช่วยให้ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือไดเ้ต็มช่วงของการเคล่ือนไหวจากแรง
ภายนอกท่ีมากระท าเช่นนัง่เหยยีดเทา้ตรงพร้อมกบักม้ตวัน ามือไปแตะปลายเทา้แต่มีแรงมา
กระท าจากผูช้่วยฝึก (Trainer) ความตึงของกลา้มเน้ือกบัแรงท่ีมากระท าจากผูช่้วยฝึกจะช่วยผ่อน
คลายกลา้มเน้ือท่ีถูกยึดเหยียดการใชเ้ทคนิคน้ีจะเป็นการเพ่ิมช่วงการเคล่ือนไหวของขอ้ต่ออนั
เน่ืองมาจากกลุ่มหนา้ท่ีในการหดตวั (Agonist) มีความอ่อนแอต่อการตอบสนองส่ิงส าคญัของ
การยืดเหยยีดจะตอ้งระวงัวิธีน้ีเป็นการเส่ียงสูงต่อการเจ็บปวดของกลา้มเน้ือและการบาดเจ็บถา้คู่
ฝึกซ้อมประยุกตใ์ชแ้รงภายนอกไม่ถูกตอ้ง 
     3.3 วิธีการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ 
          ศิริรัตน์หิรัญรตัน์ (2552: 76) ไดเ้สนอแนวทางในการฝึกความอ่อนตวัโดยการยืดเหยียดมี 
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               3.3.1 ยืดเหยียดแบบไม่อยูก่บัท่ี (Ballistic Stretch) เป็นการปฏิบตัิโดยใชห้ลกัการซ ้า ๆ
กนัโดยให้ส่วนของร่างกายไดย้ึดออกในช่วงของการเคล่ือนไหวท่ีกวา้งเช่นการกระโดดแยกขา
แขนขณะลอยอยูใ่นอากาศการยืดเหยียดแบบไม่อยูก่บัท่ี น้ีเป็นท่ีนิยมกนัมากแต่ผูฝึ้กจ าเป็นตอ้งมี
พ้ืนฐานการเคล่ือนไหวท่ีดีพอสมควรอยา่งไรก็ตามวิธีน้ีมีขอ้เสียคือการท าซ ้ า ๆกนัหลายครั้ งอาจ
ท าให้เกิดการฉีกขาดของเน้ือเยื่อเก่ียวพนั (Tissues) และอาจเป็นอนัตรายท าใหก้ลา้มเน้ือฉีกขาด
ไดด้งันั้นในท่าท่ีตอ้ง 

 
เคล่ือนไหวส่วนของร่างกายหลายๆส่วนพร้อม ๆกนัควรปฏิบตัิเพียง 1-2 ครั้งเท่านั้น 
               3.3.2 ยืดเหยียดแบบอยูก่บัท่ี (Static Stretch) เป็นการปฏิบตัิโดยใชห้ลกัการท าแบบ
เบาๆชา้ ๆโดยใหส่้วนของร่างกายไดย้ืดเหยยีดจากมุมกวา้งไปสู่มุมแคบจนกระทัง่ไม่สามารถ
เคล่ือนไหวต่อไปไดอี้กและท าท่านั้นคา้งไว ้10-30 วินาทีจึง 

 
กลบัสู่ท่าเดิมและเม่ือกลบัสู่ท่าเดิมควรผ่อนคลายกลา้มเน้ือ (Relax) สัก 5 วินาทีจงึเร่ิมปฏิบตัิใน
ครั้ งต่อไปปฏิบตัิหลายๆครั้งๆวิธียืดเหยียดอยูก่บัท่ีน้ีนิยมใชก้นัมากท่ีสุดเพราะปลอดภยัง่ายและ
สะดวก 
               3.3.3 ยืดเหยียดแบบมีผูช้่วย (Partner-Assisted Static Stretch) วิธีการน้ีตอ้งมีผูช้่วย
เหลือดว้ยการออกแรงดนัและผลกัเบาๆผูช้่วยเหลือตอ้งระมดัระวงัการใชแ้รงช่วยควรออกแรง
เพียงเล็กนอ้ย การปฏิบตัิให้ท าเช่นเดียวกบัยืดเหยยีดอยูก่บัท่ีวิธีน้ีมกัใชก้บัผูป่้วยท่ีอยูใ่นท่านอน
นาน ๆไม่ค่อยมีการเคล่ือนไหวหรือส่วนหน่ึงส่วนใดของร่างกายท่ีมีช่วงการเคล่ือนไหวไดไ้ม่
มากนกั 
               3.3.4 ยืดเหยียดแบบกระตุน้ระบบประสาท (Proprioceptive Neuromuscular 
Facilitation) วิธีน้ีเรียกยอ่ ๆว่า PNF เป็นวิธีการท่ีใชก้บัผูป่้วยท่ีตอ้งการฟ้ืนฟูและผูพิ้การในการ
เคล่ือนไหวผูช่้วยปฏิบตัิตอ้งมีความรู้พ้ืนฐานในการท างานของระบบประสาทและกลา้มเน้ือเป็น
อยา่งดี 
     3.4 กายวิภาคศาสตร์ของกลา้มเน้ือขา 
        กูเ้กียรติ ทุดปอ,(2559) กล่าวว่า กลา้มเน้ือตน้ขา (muscle of the thigh) ประกอบดว้ย 
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               3.4.1 กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้ (muscle of the anterior thigh) ประกอบดว้ยกลา้มเน้ือท่ี
ส าคญัๆดงัน้ีคือ 
      

กลา้มเน้ือไดร้ับอนัตรายประโยชน์ในการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ 
               3.5.1 ท าให้ทรงตวัไดดี้ขึ้น การทรงตวัท่ีดีขึ้นนั้น นอกจากสมดุลของร่างกายท่ีดีแลว้ ยงั
รวมไปการยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อต่าง ๆ ดว้ย ซ่ึงจากการศึกษาจากกลุ่มอาสาสมคัรท่ี
ออกก าลงักายดว้ยการยืดเหยยีดกลา้มเน้ือเป็นเวลา 30 นาที เม่ือวดัความสมดุลของร่างกาย จาก
เคร่ืองวดัความสมดุลแลว้ พบว่ากลุ่มอาสาสมคัร มีความสมดุลของร่างกายดีกว่าคนท่ีไม่ไดอ้อก
ก าลงักายดว้ยการยืดกลา้มเน้ือ ซ่ึงทางดา้นนกัวิจยั ออกมาให้ความเห็นว่า การยืดกลา้มเน้ือ เขา้
ไปช่วยจดัระเบียบกลา้มเน้ือนั้นเอง 
               3.5.2 ลดความเครียด ในชีวิตประจ าวนั เราตอ้งเผชิญกบัปัญหาความเครียดสารพดั ไม่
ว่าจะเป็นปัญหาจากท่ีท างาน หรือปัญหาเศรษฐกิจการเงิน ซ่ึงความเครียดเหล่าน้ีมกัจะถูกสะสม
อยูต่ามกลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆ ดงันั้นการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ นบัเป็นอีกหน่ึงวิธีท่ีจะช่วยขบัไล่
ความเครียดในกลา้มเน้ือ จึงช่วยท าให้รู้สึกผ่อนคลายมากยิง่ขึ้น แถมยงัช่วยท าให้ร่างกายหลัง่
สารเอ็นดอร์ฟิน จึงท าให้อารมณ์ดีขึ้นไดอ้ยา่งงา่ย ๆ เลยทีเดียว 
               3.5.3 ช่วยปรับปรุงบุคลิกภาพ เม่ือกลา้มเน้ือแข็งแรงมากยิ่งขึ้นจากการยืดเหยียด
กลา้มเน้ือ ก็จะช่วยปรับปรุงบุคลิกภาพ ให้ดีขึ้นไดอ้ยา่งเป็นอตัโนมตัิ แถมท่ีส าคญัยงัช่วยลด
อาการปวดหลงั หรือปวดเมื่อยส่วนต่าง ๆ ตามร่างกาย ดงันั้นส าหรับผูท่ี้มีบุคลิกภาพไม่ค่อยดี 
 เช่น ชอบเดินหลงัค่อม ลองฝึกยืดกลา้มเน้ืออยา่งเป็นประจ า จะช่วยท าให้บุคลิกภาพดูดีขึ้นได้
อยา่งแน่นอน 
               3.5.4 ลดความอ่อนลา้ระหว่างวนั การท างานตั้งแต่ช่วงเชา้ จนเลยเวลามาจนถึงบ่าย 
ยอ่มท าให้เกิดอาการอ่อนลา้ และอ่อนเพลีย ท าให้หลาย ๆ คนหมดแรงเอางา่ย ๆ จนตอ้งหันไป
พ่ึงกาแฟ ถึงแมก้ารด่ืมกาแฟจะช่วยกระตุน้ท าให้เกิดการตื่นตวัมากขึ้น แต่ก็อาจส่งผลท าให้
หลาย ๆ คนนอนไม่หลบัในตอนกลางคืน ดงันั้นลองมาใชวิ้ธีการยืดเส้นยืดสาย ดว้ยท่าออกก าลงั
กายง่าย ๆ ไม่ก่ีท่า กจ็ะช่วยกระตุน้ระบบการไหลเวียนของเลือด จึงท าให้เลือดไปเล่ียงสมองได้
เพ่ิมมากขึ้น ท าให้รู้สึกสดช่ืน กระปร้ีกระเปร่า สดใส ไปไดท้ั้งวนั 
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4. ความอ่อนตัว 
4.1 ความหมายของความอ่อนตวั 
               เจริญ กระบวนรัตน์ (2538: 12) อธิบายว่า ความอ่อนตวั หมายถึง ความสามารถในการ
ปฏิบตัิงานของขอ้ต่อเพ่ือการเคล่ือนไหวให้ไดมุ้มกวา้งท่ีสุด ซ่ึงขึ้นอยูก่บัเอ็น พงัผืดเน้ือเยื่อ
เก่ียวพนั(Connective Tissue) และกลา้มเน้ือท่ีอยูโ่ดยรอบของขอ้ต่อส่วนนั้น 
                ธาวุฒิ ปล้ืมส าราญ (2544  : 61)  ความอ่อนตวั หมายถึง ความสามารถของขอ้ต่อท่ีจะ
เคล่ือนไหวไดต้ลอดช่วงของการเคล่ือนไหว 
               ธงชยั เจริญทรัพยม์ณี (2547  : 221)  ความอ่อนตวั หมายถึง ความสามารถของร่างกาย
ในการเคล่ือนไหวให้ไดมุ้มของการเคล่ือนไหวเต็มพิกดัหรือมีช่วงของการเคล่ือนไหวมากท่ีสุด 
โดยไม่ก่อให้เกิดอนัตรายต่อขอ้ต่อและกลา้มเน้ือนั้น 
               สนธยา สีละมาด (2547  : 419)  กล่าวว่าความอ่อนตวั ( Flexibility) เป็นความสามารถ
ในการท างานของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อไดต้ลอดมุมการเคล่ือนไหว โดยประสิทธิภาพในการ
ท างานจะขึ้นอยูก่บักระดูก โครงสร้างของกระดกู ลกัษณะทางสรีรวิทยาของกลา้มเน้ือ เอ็นยึด
กลา้มเน้ือ (Tendons) เอ็นยึดขอ้ต่อ (Ligaments) และเน้ือเยื่อเก่ียวพนั (Connective Tissue) รอบ 
ๆ ขอ้ต่อ 
               ลิขิต อมาตยคง (2525) ความยืดหยุน่ หมายถึง ความสามารถของขอ้ต่อและกลา้มเน้ือ
ต่าง ๆท่ีจะเคล่ือนไหวไดโ้ดยจะมีช่วงการเคล่ือนไหวมากท่ีสุด และไม่เกิดอนัตรายต่อขอ้ต่อและ
กลา้มเน้ือนัั้น 
               ออลเทอร์ (Alter. 2000) กล่าวว่า ความอ่อนตวั หมายถึง ความสามารถในการ
เคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อเพ่ือให้ไดร้ะยะทางหรือมุม (Range of Motion) ท่ีเพ่ิมขึ้นจาก
ความหมายความอ่อนตวัวดักล่าวพอสรุปไดว่้า ความอ่อนตวั หมายถึง ความสามารถของ
กลา้มเน้ือและขอ้ต่อส่วนใดส่วนหน่ึงหรือหลาย ๆ ส่วนของร่างกายในการเคล่ือนไหวได้
ระยะทางหรือมุมการเคล่ือนไหว (Range of Motion) ท่ีเพ่ิมขึ้น 
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     4.2 ปัจจยัท่ีมีผลต่อความอ่อนตวั 
 

              4.2.1 รีเฟล็กซ์ยืด (Stretch Reflex) เม่ือกลา้มเน้ือถูกยืดโดยทนัทีจะท าให้เกิดการหดตวั
ของกลา้มเน้ือ ซ่ึงเกิดจากรีเฟล็กซ์ส าหรับความแรงของการหดตวันัั้น ขึ้นอยูก่บัความเร็วและ
ความแรงของการยืดรีเฟล็กซ์เป็นรีเฟล็กซ์ยืด ท่ีใชใ้นการรกัษาการทรงท่าของร่างกาย เพ่ือให้
ล าตวัตั้งตรงอยูไ่ด ้เช่น ในขณะท่ีนัง่อยูด่ว้ย 
อาการง่วงนอน ศีรษะเอียงไปขา้งใดขา้งหน่ึง ซ่ึงท าใหก้ล้ามเน้ือคอถูกยืดทนัท่ีและรีเฟล็กซ์ยืด
จะท างานจึงเป็นผลให้ศีรษะเคล่ือนไหวแบบกระตุกกลบัมาตั้งตรงใหม่อีกครั้ ง นอกจากรีเฟล็กซ์
ยืดยงัช่วยการเคล่ือนไหวท่ีอยูใ่นอ านาจจิตใจดว้ย เช่น การงอขาก่อนการกระโดดสูง หรือการ
เคล่ือนไหวแขนและไหล่ไปขา้งหลงัก่อนการตีลูกบอล   เป็นตน้ รีเฟล็กซ์ เป็นผลมาจากการ
ท างานของตวัรับความรูสึ้ก (Receptor) ภายในเส้นใยกลา้มเน้ือ เม่ือกลา้มเน้ือถูกยืดโดยทนัทีแต่
ในทางกลบักนั การยืดอยา่งชา้ ๆ จะไม่กระตุน้รีเฟล็กซ์ยืดแต่ประการใด 
               4.2.2 การฝึกน ้าหนกั จากการศึกษาวิจยัท่ีผ่านมาไดแ้สดงให้เห็นว่า การฝึกน ้าหันกนั้น
ไม่มีอนัตรายต่อความยืดหยุน่ เม่ือไดก้ระท าอยา่งถูกตอ้ง Massey และ Chaudet (1956) ไดแ้สดง
ว่า 
การฝึกน ้าหนกัท าใหค้วามยืดหยุน่เพ่ิมขึ้นในบริเวณท่ีมีการออกก าลงัตลอดช่วงการเคล่ือนไหว 
แต่ความยืดหยุน่อาจจะลดลงในบริเวณท่ีไม่ไดอ้อกก าลงักาย หรือบริเวณท่ีมีการหดตวัแบบสแต
ติก Static Contraction Gardner 
 (1963) ไดศึ้กษาผลงานของการฝึกพลงักลา้มเน้ือทั้งแบบไอโสโทนิก (Isotonic) และไอโส
เมตริก (Isometric) และไดพ้บว่าไม่มีโปรแกรมใดท่ีมีผลเสียต่อความยืดหยุน่ จากการศึกษาท่ี
ผ่านมาจึงเป็นขอ้สนบัสนุนไดว่้า การฝึกน ้าหนกัเม่ือกระท าดว้ยช่วงการเคล่ือนไหวท่ีกวา้ง
ไม่ทให้ความยืดหยุน่เสียไป 
               4.2.3 ลกัษณะรูปร่างของร่างกายและสัดส่วน ไดมี้การวิจยัซ่ึงแสดงว่าความยืดหยุน่กบั
ลกัษณะรูปร่างของร่างกายนั้นมีความสัมพนัธ์กนั้นอย ส่วนไขมนัของร่างกายมีความสัมพนัธ์
ในทางลบกบัความยืดหยุน่ และจ านวนกลา้มเน้ือของร่างกายท่ีขดัขวางการเคล่ือนไหวในช่วง
สุดทา้ย ท าใหค้วามยืดหยุน่ลดลงได ้
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               4.2.4 ระดบัการออกก าลงักาย การออกก าลงักายนอ้ยจะท าใหก้ลา้มเน้ือและเน้ือเยื่อต่าง 
ๆ สูญเสียความสามารถในการยดืไปได ้ถา้ไม่ให้มีการเคล่ือนไหวเลย เช่น ถูกเขา้เฝือกไว ้เม่ือ
กระดกูหกัจะท าให้คุณสมบตัิความยืดหยุน่ลดลงไปมาก 
 นอกจากน้ี การไม่ค่อยไดอ้อกก าลงักายจะท าให้มีไขมนัมาสะสมมากขึ้น ซ่ึงจะท าให้จ ากดัช่วง
การเคล่ือนไหวลงไปอีก ซ่ึงถา้หากมีการออกก าลงักายอ่ยา่งสม ่าเสมอ จะช่วยท าให้ร่างกายมี
ความยืดหยุน่ในระดบัท่ีปกติ และหากมีการออกก าลงักายอ่ยา่งสม า่เสมอจะช่วยท าให้ร่างกายมี
ความยืดหยุน่ในระดบัท่ีปกติ และหากมีการออกก าลงักายเฉพาะอยา่งแลว้จะมีความยืดหยุน่ใน
ระดบัท่ีมากกว่าปกตไิด ้
                4.2.5 อายุ จากการศกึษาวิจยัท่ีผ่านมา พบว่า ในเด็กเล็กจะมีความยืดหยุน่มาก และจะ
ค่อย ๆ 
ลดลงเม่ือ มีอายุได ้11 – 15  ปี หลงัจากนั้นความยืดหยุน่จะเพ่ิมขึ้นอยา่งชา้ ๆ จนถึงวยัหนุ่มสาว
และจะลดลงไปเร่ือย ๆ ตามอายุท่ีมากขึ้น 
               4.2.6 เพศ จากการศกึษาของ Carbin (1973) ไดแ้สดงความคิดเห็นว่า เดก็หญงิจะมี
ความยืดหยุน่มากกว่าเด็กชายในช่วงท่ีผ่านวยัรุ่นไปแลว้เน่ืองจากเด็กหญิงจะมีจุดศูนยถ่์วงต ่ากว่า
เด็กชาย และมีขาสั้นกว่าเดก็ชายดว้ย แต่ต่อมา Carbin และ Noble (1980) ไดศ้ึกษาและแสดง
ความคิดเห็นว่ากิจวตัประจ าวนัของแต่ละเพศซ่ึงแตกตา่งกนัอาจเป็นผลให้มีความยืดหยุน่ท่ี
ต่างกนัไดจ้ากความเช่ือท่ีว่าเพศหญิงมีความยืดหยุน่มากกว่าเพศชาย อนัเน่ืองมาจากลกัษณะ
โครงสรา้งท่ีต่างกนั หรือระดบัฮอร์โมนท่ีต่างกนั เช่นในหญิงท่ีตั้งครรภจ์ะมีระดบัฮอร์โมนรี
แลคซิน (Relaxin)มากกว่าปกติ ซ่ึงจะส่งผลให้มีความยืดหยุน่มากกว่าปกติ 
               4.2.7 อุณหภูมิ จากการศกึษาของ Wright และ Johns (1960) ไดพ้บว่า เม่ือท าให้ร่างกาย
มีอุณหภูมิสูงขึ้น จนถึง  113  องศาฟาเรนไฮน์ จะท าให้ความยืดหยุน่ชนิดไดน้ามิกส์เพ่ิมขึ้น
ประมาณ 20% และหากร่างกายมีอุณหภูมิลดลง จนถึง  60  องศาฟาเรนไฮน์ จะท าให้ความ
ยืดหยุน่ลดลง 10-20% Maffaff (1990  : 263-266)  จนเช่ือกนัว่าการเพ่ิมอุณหภูมิของร่างกายจาก
การออกก าลงักายจะท าใหก้ลา้มเน้ือ และเน้ือเยื่อยืดไดม้ากขึ้น จึงเพ่ิมความยืดหยุน่ของร่างกาย
ไดช้ัว่คราวและนอกจากน้ียงัเช่ือกนัอีกว่าเม่ือเพ่ิมความยืดหยุน่ไดจ้ะท าให้ลดอตัราเส่ียงในการท่ี
เน้ือเยื่อจะไดร้ับอนัตรายได ้
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     4.2 การวดัความอ่อนตวั 
               การวดัความอ่อนตวัการวดัความยืดหยุน่ของร่างกายดว้ยวิธีนัง่งอตวั (Sit and reach 
test) วตัถุประสงคเ์พ่ือช้ีวดัถึงความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือบริเวณตน้ขา 
     อุปกรณ์ 
            เทปวดัระยะทางหรือไมบ้รรทดัไม่นอ้ยกว่า 25 น้ิว หน่วยวดัเป็นน้ิว  

 
ภาพที่ 2. 23 วิธีนัง่งอตวั (Sit and reach test) 

http://www.sc.psu.ac.th/Department/PHYSIO/service/fitness/Sit_Reach.htm 

http://www.sc.psu.ac.th/Department/PHYSIO/service/fitness/Sit_Reach.htm
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วิธีการทดสอบ 
               ให้ผูรั้บการทดสอบนัง่เหยียดขาตรงสอดเทา้เขา้ใตไ้มว้ดัโดยเทา้ตั้งฉากกบั
พ้ืนและชิดกนัฝ่าเทา้จรดแนบกบัที่ยนัเทา้เหยียดแขนตรงขนานกบัพ้ืนแลว้ค่อยๆ กม้ตวั
ไปขา้งหนา้ให้มืออยูบ่นมา้วดัจนไม่สามารถกม้ตวัไดต้่อไป ให้ปลายมือเสมอกนัและ
รักษาระยะทางไวไ้ดน้าน 2 วินาทีขึ้นไปอ่านระยะจากจุด“ o "ถึงปลายมือ (ห้ามโยกตวั
หรืองอตวัแรงๆ) 
     การบนัทึก 
               บนัทึกระยะเป็นเซนติเมตร ถา้เหยียดจนปลายมือเลยปลายเทา้บนัทึกคา่เป็น
บวก ถา้ไมถ่ึงปลายเทา้ค่าเป็นลบ ใชค้่าที่ดีกว่าในการทดสอบ 2 คร้ัง 
เกณฑก์ารให้คะแนนนัง่งอตวั (เซนติเมตร) 
22 ขึ้นไปเกณฑ ์ดีมาก 
20-21เกณฑดี์ 
15-19 เกณฑป์านกลาง 
13-14 เกณฑต์ ่า 
12  ลงมา เกณฑต์ ่ามาก 
 
5.งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
     5.1 งานวิจยัในประเทศ 
               เทวญั ธานีรัตน์ (2556) ไดศ้ึกษาผลของการนวดแบบสวีดิชบ าบดัที่มีผลต่อ
ความยืดหยุน่ในองศาการ 
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เคล่ือนไหวของขอ้ต่อกลุ่มตวัอยา่งผูท่ี้มีปัญหาภาวะขอ้ฝืด โดยจะประเมินจากนกักายภาพโดยใช้
โกนิโอมิเตอร์วดัองศาการเคล่ือนไหวก่อนและหลงัการนวด เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างก่อน
และหลงัการเขา้โปรแกรมโดยจะไดร้ับการนวดสวีดิชบ าบดัโดยเนน้การผ่อนคลายและกระตุน้
ระบบไหลเวียน โดยจะนวดบ าบดั 2 ครั้ ง / สัปดาห์เป็นเวลา 6 สัปดาห ์พบว่าหลงัการนวดสวีดิช
บ าบดั 6 สัปดาห์ องศาการเคล่ือนไหวของสะโพกในท่าเหยียดและงอ ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั . 05 สรุปการนวดสวีดิชบ าบดัอาจจะยงัไม่สามารถนวดเพ่ือเพ่ิม
ความยืดหยุน่ของผูท่ี้มีปัญหาภาวะขอ้ฝืด เน่ืองจากระยะเวลาอาจไม่เพียงพอและปัญหาเก่ียวกบั
ขอ้ของผูมี้ปัญหาภาวะขอ้ฝืดนั้นจะตอ้งไดร้ับการยืดเหยียดร่างกายอยา่งต่อเน่ืองและไดร้ับการท า
กายภาพบ าบดัสม ่าเสมอ เพ่ือให้กลา้มเน้ือสามารถท างานไดเ้ต็มท่ี    ประโยชน์บุญสินสุข (2553) 
ไดท้ าการศึกษาผลของการนวดแบบสวีดิชท่ีมีผลต่ออาการปวดเข่าในนกักีฬาป่ันจกัรยาน กลุ่ม
ตวัอยา่งเป็นนกักีฬาปันจกัรยานท่ีมีอาการปวดเข่า 10 คน โดยใช ้(Visual Analog Scale) วดัอาการ
ปวดเข่าก่อน แลว้ท าการนวดกลุ่มตวัอยา่งคนละ 15 นาที 2 ครั้ งต่อสัปดาห์ เพ่ือเปรียบเทียบอาการ
ปวดเข่าก่อนและหลงัการนวด 4 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่าหลงัการนวดสวีดิช 4 สัปดาห ์
นกักีฬาปันจกัรยานมีอาการปวดเข่าลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั. 05 สรุปว่าการนวดส
วีดิชเป็นเวลา 4 สัปดาห์จะช่วยลดอาการปวดเข่าได ้ และตอ้งใชร้ะยะเวลาในการรักษาเพ่ือให้
สภาพกลา้มเน้ือฟ้ืนฟูดียิ่งขึ้น เพ่ือให้อาการปวดลดลงและเขา้สู่สภาวะปกต ิ
                อมัพวนั สีด า (2549) ไดศ้ึกษาผลของการนวดแบบสวีดิชท่ีมีต่ออาการปวดเข่าและ
ระดบักรดแลคตกิในเลือดหลงัการออกก าลงักายในนกักีฬาปันจกัรยานชาย กลุ่มตวัออยา่ง
นกักีฬาปันจกัรยานชายอายุ18-21 ปี โดยวดัอาการปวดเข่าและวดัระดบักรดแลคติกในเลือดก่อน
และหลงัการนวด แลว้ท าการนวดสวีดิชในกลุ่มตวัอยา่งวนัเวน้ วนัจนัทร์ พุธ ศุกร์ คนละ15นาที 
3 ครั้ง / สัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห ์ผลพบว่าอาการปวดเข่าในนกักีฬาปันจกัรยานลดลงอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั. 05 และพบว่าการนวดแบบสวีดิชมีผลต่อค่าเฉล่ียของกรดแลคติกใน
เลือดลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั. 05 
                พินยัลคั ตนัติลีปิกร (2545: บทคดัยอ่) ไดท้ าการศึกษาผลของการนวดสวีดิชต่ออาการ
ปวดกลา้มเน้ือเหยียดเข่าขา้งท่ีไม่ถนดัหลงัการออกก าลงักายดว้ยการกา้วขึ้น-ลงมา้นัง่ ซ่ึงมีความ
สูงเท่ากบั 110% ของความยาวขาท่อนล่างเป็นเวลา 10 นาทีในผูห้ญิงไทยอายุ 18-25 ปี ตวัแปรท่ี 
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ใชใ้นการศึกษา คือ เวลาท่ีใชใ้นการขึ้นและลงบนัได 4 ขั้น (ขั้นบนัไดสูง 18 ซม.), ระดบัความ
เจ็บปวด ขณะขึ้นและลงบนัได 4 ขั้นและขณะเกร็งกลา้มเน้ือเหยียดเขา่อยูก่บัท่ีดว้ยแรงสูงสุด, 
องศาการเคล่ือนไหวของการงอเข่า, แรงในการหดตวัสูงสุดของกลา้มเน้ือเหยียดเข่าขณะเกร็งอยู่
กบัท่ี, และระยะเวลาทั้งหมด ของอาการปวด ผูเ้ขา้ร่วมการศึกษา 40 รายจะไดร้ับการสุ่มแยกกลุ่ม
ออกเป็น 2 กลุ่มเท่ากนั คือ กลุ่มควบคุมและกลุ่มท่ีไดร้ับการนวดโดยผูเ้ขา้ร่วมการศึกษามีอายุ, 
น ้าหนกั, ดรรชนีมวลกาย, และระดบัของกิจกรรมใกลเ้คียงกนักลุ่มท่ีไดร้ับการนวดจะไดร้ับการ
นวดดว้ยวิธีกดดว้ยฝ่ามือเป็นเวลาประมาณ 22 นาที บริเวณขาขา้งท่ีไม่ถนดัในวนัเดียวกนั
ภายหลงัจากการออกก าลงักาย ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมจะไม่ไดร้ับการรกัษาใด ๆ ตวัแปรต่างๆ ถูก
วดัท่ีเวลาก่อนออกก าลงักาย, หลงัการออกก าลงักาย, หลงันวดทนัที และ 24, 48, 71, 96 ชัว่โมง
ภายหลงัการออกก าลงักาย ผลการศกึษาพบว่าอาการสูงสุดของ DOMS อยูร่ะหว่าง 24-48 ชัว่โมง
ภายหลงัการออกก าลงักาย เวลาทั้งหมดของอาการปวดในกลุ่มท่ีไดร้ับการนวดนอ้ยกว่ากลุ่ม
ควบคุมอยา่ง มีนยัส าคญัทางสถิติ (P <0. 05) และค่าร้อยละของแรงในการหดตวัสูงสุดของ
กลา้มเน้ือเหยียดเขา่ขณะเกร็งอยูก่บัท่ีของกลุ่มท่ีไดร้ับการนวดมีคา่สูงกว่า กลุ่มควบคุมอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิต ิ ท่ีเวลาหลงัการนวดทนัทีและ 48, 72, 96 ชัง่โมงภายหลงัการออกก าลงักาย 
นอกจากน้ี ร้อยละของแรงในการหดตวัสูงสุดของกลา้มเน้ือเหยียดเข่าขณะเกร็งอยูก่บัท่ีของกลุ่ม
ท่ีไดร้ับการนวดท่ีเวลา 96 ชัว่โมงภายหลงัการออกก าลงักาย มีค่ามากกว่าคา่เร่ิมตน้ท่ีก่อนออก
ก าลงักายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ซ่ึงไม่พบในกลุ่มควบคุม ส่วนตวัแปรอ่ืนๆไม่พบความ
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัระหว่างกลุ่ม สรุปไดว่้า การนวดแผนไทยสามารถช่วยลดระยะเวลา
ทั้งหมดของอาการปวดภายหลงัการออกก าลงักายและช่วยเพ่ิมความสามารถในการหดตวัของ
กลา้มเน้ือแบบเกร็งอยูก่บัท่ีได ้
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   5.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
               Jonathan A Smith (2004: 93-99) ไดท้ าการศึกษาผลของการนวดในนกักีฬาท่ีมีผลต่อ
อาการปวดผูเ้ขา้ร่วมการทดสอบในการนวด เป็นกลุ่มควบคุม 7 คนกลุ่มทดลอง 7 คนให้ออก
ก าลงักาย 5 เซต เนน้ส่วนกลา้มเน้ือบริเวณขาหลงัออกก าลงักาย 2 ชัว่โมง ให้การนวดกบันกักีฬา 
30 นาที ในกลุ่มทดลองส่วนกลุ่มควบคุมให้พกัและก่อนการออกก าลงักายให้วดัอาการเม่ือยลา้ 
และหลงัออกก าลงักายให้วดัทุก 8, 24, 48, 72, 96 และ 120 ชัว่โมง ผลการทดลองแสดงให้เห็น 
ว่ามีส าคญัทางนยัส าคญัทางสถิติ (p <0. 05) ในการนวดในนกักีฬาจะสามารถช่วยลดอาการ
เม่ือยลา้ 
               Mark Foust (2003: 597-606) ไดท้ าการศกึษาผลของการนวดสวีดิชท่ีมีต่ออาการปวด
เข่าในผูสู้งอายุกลุ่มตวัอยา่งผูท่ี้มีปัญหาของอาการปวดเข่า โดยผ่านการวินิจฉยัของแพทยว่์ามี
ปัญหาเก่ียวกบัเข่า โดยประเมินอาการปวดดว้ย (VAS) แบบสอบถามอาการปวดแลว้จึงท าการ
นวด โดยใชล้กัษณะการนวดมีท่านวด 12 ท่าในการนวดบริเวณขาทั้งสองขา้งตน้ขาจนถึงปลาย
เทา้จ านวน 20 นาที 3 ครั้ ง / สัปดาห ์เป็นเวลา 6 สัปดาห์วนัเวน้วนั องัคาร พฤหัสบดี และเสาร์ 
ผลการศึกษาพบว่าหลงัการนวดอาการปวดเข่าในผูสู้งอายุลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั. 05 สรุปว่าการนวดมีผลท าให้อาการปวดเข่าลดลง แต่ก็ยงัไม่ยืนยนัไดว่้าจะหายเป็นปกติ
เน่ืองจากสภาพร่างกายและการรักษาท่ีต่อเน่ือง 
               Tidus and Shoemaker (1995) ไดศ้กึษาผลของการนวดแบบสวีดิชและท่ีมีต่ออาการ
ปวดกลา้มเน้ือขาจากออกก าลงักาย (delayed onset of muscle soreness) ภายหลงัการท างานของ
กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้ในลกัษณะการหดตวัแบบยืดยาวออก โดยใหก้ลุ่มตวัอยา่งออกก าลงักาย
ในลกัษณะการหดตวัแบบยึดยาวออกและประเมินค่าแรงสูงสุด (peak torque) ของกลา้มเน้ือ
เหยียดขาทนัที พบว่าแรงสูงสุดของกลา้มเน้ือขาขา้งท่ีไดร้ับการนวดและไม่ไดร้ับการนวดมีค่า
ลดลง 60-70 เปอร์เซ็นต ์เม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนออกก าลงักายจากนั้นแรงสูงสุดของกลา้มเน้ือ
ขาทั้ง 2 ขา้ง 
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บทที่ 3 
วิธีการด าเนินการศึกษาคน้ควา้ 

 
1. ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 
2. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษา 
3. วิธีการสร้างเคร่ืองมือ 
4. วิธีการด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอ้มูล 
5. การจดัท าขอ้มูลและการวิเคราะห์ขอ้มูล 
6. สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ 
7. การหาคา่คุณภาพเคร่ืองมือ 

  
1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยั คือ นกักีฬาฟุตบอลชายสโมสรอุดรเอฟซี 2 กลุ่มตวัอยา่ง กลุ่ม
ตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยัครั้ งน้ีเป็นนกักีฬาฟุตบอลชายสโมสรอุดรธานีเอฟซีจ านวน 10 
คน โดยการเลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) จ านวน 10 คน 
อายุระหว่าง 20-36 ปี ทดสอบก่อนการทดลองดว้ยวิธีการทดสอบนัง่งอตวัไปขา้งหนา้น า
ผลท่ีไดม้าแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 5 คน ดว้ยวิธีการจบัคู่ (Matching) เพ่ือ
จดัให้ทั้งสองคนมีความสามารถในการนัง่งอตวัใกลเ้คยีงกนัโดยน าคะแนนมาเรียงล าดบั
จากมากไปนอ้ยแลว้จดักลุ่มดงัน้ี 
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กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 

1 2 
3 4 
5 6 
7 8 
9 10 

 
 

โปรแกรมการฝึกดงัน้ี 
1. กลุ่มทดลอง ฝึกโปรแกรมการนวดแบบสวีดิช ร่วมกบัการยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบมี
ผูช้่วย 
2. กลุ่มควบคุม ฝึกโปรแกรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายตามปกติ 

 

     2. เคร่ืองมือที่ใช้ในการศึกษา 
           2.1 โปรแกรมการนวดสวีดิช ร่วมกบัการยืดเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีผูช้่วย 8 สัปดาห์  
           2.2แบบวดัความอ่อนตวั sit and reach test 
           2.3 สายวดั 
           2.4แบบบนัทึก 
                 2.4.1 แบบบนัทึกความอ่อนตวั 
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3.  วิธีการสร้างเคร่ืองมือ 
ผูจ้ดัท าโครงการไดส้รา้งโปรแกรมท่ีใชใ้นการยืดเหยียดกลา้มเน้ือและการนวดสวีดิช ซ่ึงมี
ขั้นตอนดงัน้ี 

 
    3.1 ศกึษาคน้ควา้หนงัสือ เอกสาร วารสาร บทความและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการนวดสวีดิช
ร่วมกบัการยดืเหยียดกลา้มเน้ือขา อาการปวดเม่ือยกลา้มเน้ือและความอ่อนตวั เพ่ือใชเ้ป็น
แนวทางในการสร้างโปรแกรมการนวดแบบสวีดิชร่วมกบัการยืดเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีผูช้่วย 
ความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือขา 
    3.2 น าขอ้มูลท่ีไดจ้ากการศึกษามาสร้างโปรแกรมของการนวดสวีดิชร่วมกบัการยืดเหยียด
กลา้มเน้ือ 
           3.2.1 โปรแกรมการนวดแบบสวีดิชและโปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ ท่ีผูจ้ดัท าสร้าง
ขึ้ 

 
     3.3 น ารูปแบบท่ีปรับปรุงแกไ้ขโปรแกรมและระยะเวลาของโปรแกรมจากอาจารยท่ี์ปรึกษา
โครงการแลว้เสนอต่อผูเ้ช่ียวชาญ 3 ท่าน เพ่ือหาคุณภาพเคร่ืองมือ (IOC) มีดงัน้ี 
           3.3.1นายศรัณย ์เหล่าเพชรสกุลชยั สถานท่ีท างานสโมสรฟุตบอลอุดรธานี Fc นกั
กายภาพบ าบดั 
ไดแ้นะน าการนวดและการยืดเหยียดกลา้มเน้ือในท่าท่ีถูกตอ้งก่อนน าไปใช ้            
           3.3.2นายศรราม พลหมัน่ สถานท่ีท างานสโมสรฟุตบอลอุดรธานี Fc เจา้หนา้ท่ี
วิทยาศาสตร์การกีฬา ไดใ้ห้ค  าแนะน าในการปรับท่ายดืเหยียดกลา้มเน้ือขาให้เหมาะสมมากขึ้น             
- ให้คะแนนเป็น +1 เม่ือเห็นว่าเหมาะสมและสอดคลอ้ง 
 - ให้คะแนนเป็น 0 เม่ือไม่แน่ใจว่าเหมาะสมและสอดคลอ้ง 
- ให้คะแนนเป็น -1 เม่ือเห็นว่าไม่เหมาะสมและสอดคลอ้ง 
น าคะแนนท่ีไดม้าหาคา่ดชันีความสอดคลอ้ง IOC จากผูเ้ช่ียวชาญทั้ง 3 ท่าน (IOC=0.96)   
    3.4 น าขอ้มูลท่ีไดจ้ากผูเ้ช่ียวชาญมาปรึกษาอาจารยท่ี์ปรึกษา เพ่ือตรวจสอบ แกไ้ข ปรับปรุง
ขอ้มูล โปรแกรมการฝึก เพ่ือน าโปรแกรมไปทดลองใช้ 
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    3.5น าโปรแกรมการนวดแบบการนวดสวีดิชร่วมกบัการยืดเหยยีดกลา้มเน้ือฉบบัสมบูรณ์แลว้
น ากลบัไปใชก้บักลุ่มตวัอยา่งจริง 
  

4. วิธีการด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมลู 
 
    4.1 ท าหนงัสือขอความร่วมมือในการเก็บรวบรวมขอ้มูล จากภาควิชาวิทยาศาสตร์สการกีฬา
และการออกก าลงักาย คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฏันครราชสีมา  
    4.2 ไปติดต่อประสานงานกบันกักีฬาฟุตบอล สโมสรอุดรธานีเอฟซี 
    4.3 นดักลุ่มประชากร เพ่ือช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการนวดสวีดิชร่วมกบัการยืดเหยียด
กลา้มเน้ือขา นดั วนั เวลา เพ่ือคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่ง 
    4.4 ช้ีแจงรายละเอียดกบักลุ่มตวัอยา่ง วิธีการด าเนินการนวดสวีดิชร่วมกบัการยืดเยียดกลา้ม
เน้ือขา 
     4.5 จดัเตรียมสถานท่ี อุปกรณ์ เคร่ืองมืออ านวยความสะดวกพร้อมทั้งส ารวจความพร้อม 
     4.6 ท าการนวดสวีดิชร่วมกบัการยืดเหยยีดกลา้มเน้ือขาเป็นเวลา 4 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 5  วนั 
วนัเวน้วนั 
    4.7 หลงัไดร้ับการนวดสวีดิชร่วมกบัการยืดเหยียดกลา้มเน้ือโดยด าเนินการวดั 
 วดัความอ่อนตวั sit and reach test และแบบสอบถามความเครียดหลงัการฝึก 4 สัปดาห์ 
   4.8ท าการเก็บรวบรวมขอ้มูลเพ่ือน าไปวิเคราะห์และสรุปผลวิเคราะห์หาคา่ทางสถิติ 

5. การจัดท าข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล 
การท าโครงงานครั้งน้ีวิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชโ้ปรแกรม SPSS ค านวณหาค่าทางสถิติ ดงัน้ี 
5.1 การค านวณหาคา่เฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation : SD)  ของความ
อ่อนตวัของกลา้มเน้ือขาก่อนและหลงัการฝึก 4 สัปดาห์ 
5.2 เปรียบเทียบผลก่อนและหลงัการทดลอง 8 สัปดาห ์ของความอ่อนตวั โดยใชส้ถิติ T-test for 
dependent sample ค่านยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห์ขอ้มูล 
 
การวิจยัครั้งน้ีผูวิ้จยัไดเ้ก็บรวบรวมขอ้มูลและนาเสนอขอ้มูลผลของ ผลของการนวดแบบสวีดิช
ร่วมกบัการยดืเหยียดกลา้มเน้ือท่ีมีต่อความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือขาในนกักีฬาฟุตบอลชาย
สโมสรฟุตบอลอุดรธานีเอฟซี  ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกของทั้ง 2 กลุ่ม โดยเสนอในรูปแบบ
ตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิ ดงัน้ี 
 

 สัญลักษณ์ที่ใช้แสดงแทนค่าในการวิจัยคร้ังนี้ 
                                    𝐗̅      แทนค่า     ค่าเฉล่ีย 
                                      S.D.   แทนค่า     ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

 
ตารางแสดงผลการวิเคราะหข์อ้มูล 
ตารางที่ 1 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน นา้หนกั ส่วนสูงและอายุ ของกลุ่มทดลอง
และกลุ่ม ควบคุม 
ตารางที่ 2 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานการนัง่งอตวัขา้งหนา้ ของกลุ่มทดลองและ
กลุ่ม ควบคุม ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สัปดาห ์
ตารางที่ 3 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานการนัง่งอตวัขา้งหนา้ ภายในกลุ่ม
ทดลองและ กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ (Dependent t-test) 
ตารางที่ 4 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานการนัง่งอตวัขา้งหนา้ ระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ (Independent t-test) 
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ตารางที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานส่วนสูง นา้หนกัและอาย ุของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่ม ควบคมุ 

 
จากตารางที่ 1 พบว่า 1) ค่าเฉล่ียของส่วนสูง นา้หนกัตวั และอายุของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด มี 
ค่าเฉล่ียเท่ากบั 186 + 6.32 เซนติเมตร 80.8 + 4.16 กิโลกรัม และ 27.4 + 5.70 ปี ตามลาดบั 2) 
ค่าเฉล่ียของส่วนสูง นา้หนกัตวั และอายุของกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 182.8 + 6.61 
เซนติเมตร 78.8 + 2.77 กิโลกรัม และ 27.4 + 5.59 ปี ตามลาดบั 3) คา่เฉล่ียของส่วนสูง นา้หนกั
ตวั และอายุของ กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 189.2 + 4.55เซนติเมตร 82.8 + 4.60 กิโลกรัม และ 
27.4 + 6.47 ปีตามล าดบั 
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ตารางที่ 2  แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการทดสอบการนัง่งอตวัขา้งหนา้ 
ของกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ 

 

 
จากตารางที่ 2 พบว่า 1) ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบการนัง่งอ
ตวั ขา้งหนา้ของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก เท่ากบั 19.34 + 1.80 
เซนติเมตร และ 20.8 + 1.35 เซนติเมตร ตามลาดบั และกลุม่ควบคุม เท่ากบั 20.6 + 
1.21 เซนติเมตร และ 22.14 + 1.58 เซนติเมตรตามล าดบั 
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ตารางที่ 3 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบการนัง่งอตวัขา้งหนา้ภายใน
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ (Dependent t-test 
 

 
 
จากตารางที่ 3 พบว่า ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการทดสอบการนัง่งอตวัขา้งหนา้ 
ภายในกลุ่มทดลองก่อนการฝึกเท่ากบั 19.34 + 1.80 เซนติเมตร และหลงัการฝึก 20.8 + 1.35 
เซนติเมตรตามลาดบั มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสาคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 (p = 0.024*) ค่า
เฉลี่ย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานในการนั่งงอตวัขา้งหนา้ภายในกลุ่มควบคุมก่อนการฝึกเท่ากบั 
20.6 + 1.21 เซนติเมตรและหลงัการฝึก 22.14 + 1.58 เซนติเมตรตามลาดบั มีความแตกตา่งกนั
อยา่งมีนยัสาคญัทาง สถิติท่ีระดบั 0.01 (p = 0.001**) สรุปผลว่า หลงัการฝึก 8 สัปดาห์ ความ
อ่อนตวัของกลุ่มควบคุมและ กลุ่มทดลอง มีค่าเพ่ิมขึ้น 
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แผนภูมิภาพที่ 1 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานการนัง่งอตวัขา้งหนา้ 
ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 
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ตารางที่ 4 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานทดสอบการนัง่งอตวัขา้งหนา้ระหว่าง
กลุ่ม ทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ (Independent t-test) 
จากตารางที่ 4 พบว่า 1) คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนการฝึก การทดสอบการนั่งงอ  

ตวัขา้งหนา้ ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เท่ากบั 19.34 + 1.80 เซนติเมตร และ 20.6 + 
1.21 เซนติเมตร ตามลาดบั ก่อนการฝึกมีความแตกตา่งกนัอยา่งไม่มีนยัสาคญัทางสถิติท่ีระดบั 
0.05 (p = 0.228) คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความสามารถในการนั่งงอตวัขา้งหนา้หลงั
การฝึกระหว่าง กลุ่ ม ทดลอง และกลุ่ม ควบคุม เท่ากบั 20.8 + 1 .35 เซนติเมตร และ 22. 14 + 
1.58 เซนติเมตรตามลา ดบัหลงัการฝึกมีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสาคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
(p = 0.191) ซ่ึงไม่เป็นไปสมมติฐาน การวิจยัท่ีก าหนดไว ้สรุปผลว่าค่าความอ่อนตวัของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ มี ความแตกต่างอยา่งไม่มีนยัสาคญัทางสถิติ 
แผนภูมิภาพที่ 2 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานการนั่งงอตวัขา้งหนา้ 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 
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บทท่ี 5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอ้เสนอแนะ 

 
การวิจยัครั้ งน้ี เป็นการศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกลา้มเน้ือที่มีผลต่อความ อ่อนตวัของ
นกักีฬาวอลเลยบ์อลชายสโมสรวอลเลยบ์อลนครราชสีมาจานวน 10 คน กลุ่มตวัอย่าง จานวน 10 คน โดย
วิธีการเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง (Purposive sampling) ทดสอบความอ่อนตวั ก่อนการ ฝึก นาขอ้มูลมา
ทาการแบ่งกลุ่มตวัอย่างแบบ (Match Group method) ออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 5 คน เคร่ืองมือที่ใชใ้นการศึกษา
ฝึกตามโปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกลา้มเน้ือที่มีผลต่อความอ่อนตวัทาการฝึก 3 วนั ต่อ สัปดาห ์คือ วนัจนัทร์ 
วนัพุธ และ วนัศุกร์ ระยะเวลา 8 สัปดาห ์ทดสอบความอ่อนตวัก่อนการฝึก และหลงัการฝึก มาวิเคราะห์ผล
ดว้ยโปรแกรมสาเร็จรูปทางสถิติ ดว้ยการทดสอบค่าที (t-test) แบบ Paired Samples t-test 
 

สรุปผลการวิจัย 
         ค่าเฉล่ียของส่วนสูง นา้หนกัตวั และอายุของกลุ่มตวัอย่างทั้งหมด มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 186 + 6.32 
เซนติเมตร 80.8 + 4.16 กิโลกรัม และ 27.4 + 5.70 ปี ตามลาดบั 2) ค่าเฉล่ียของส่วนสูงน ้าหนกัตวั และอายุ
ของกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 182.8 + 6.61 เซนติเมตร 78.8 + 2.77 กิโลกรัม และ 27.4 + 5.59 ปี 
ตามล าดบั 3) ค่าเฉล่ียของส่วนสูง น้าหนกัตวั และอายุของกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 189.2 + 4.55 
เซนติเมตร 82.8 + 4.60 กิโลกรัม และ 27.4 + 6.47 ปี ตามลาดบั 
         ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบการนัง่งอตวัขา้งหน้า ของกลุ่มทดลอง ก่อน การ
ฝึกและหลงัการฝึก เท่ากบั 19.34 + 1.80 เซนติเมตร และ 20.8 + 1.35 เซนติเมตร ตามลาดบั และ กลุ่ม
ควบคุม เท่ากบั 20.6 + 1.21 เซนติเมตร และ 22.14 + 1.58 เซนติเมตร ตามลาดบั 
          ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบการนัง่งอตวัขา้งหน้า ภายในกลุ่มทดลอง ก่อน
การฝึก เท่ากบั 19.34 + 1.80 เซนติเมตร และหลงัการฝึก 20.8 + 1.35 เซนติเมตร ตามลาดบั ม ีความแตกต่าง 
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กนัอย่างมีนยัสาคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 (p = 0.024*) ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบน มาตรฐานในการนัง่งอตวั
ขา้งหนา้ ภายในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก เท่ากบั 20.6 + 1.21 เซนติเมตร และ หลงัการฝึก 22.14 + 1.58 
เซนติเมตร มีความแตกต่างอย่างนยัสาคญัทางสถิติที่ระดบั 0.01 (p = 0.001**) สรุปผลว่า หลงัการฝึก 8 
สัปดาห์ ความอ่อนตวัของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มีค่าเพิ่มข้ึน 
          ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนการฝึก การทดสอบการนัง่งอตวัขา้งหนา้ ระหว่างกลุ่ม 
ทดลองและกลุ่มควบคุม เท่ากบั 19.34+ 1.80 เซนติเมตร และ 20.6 + 1.21 เซนติเมตร ตามลาดบั ก่อน การฝึก
มีความแตกต่างกนัอย่างไม่มีนยัสาคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 (p = 0.228) 2) ค่าเฉล่ียและส่วน เบี่ยงเบน
มาตรฐานความสามารถในการนั่งงอตวัขา้งหน้า หลงัการฝึกระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เท่ากบั 
20.8 + 1.35 เซนติเมตร และ 22.14 + 1.58 เซนติเมตร ตามลาดบั หลงัการฝึกมีความแตกต่าง 

 
กนัอยา่งมีนยัสาคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 (p = 0.191) ซ่ึงไม่เป็นไปสมมติฐานการวิจยัท่ีกาหนด
ไว ้สรุปผลว่าค่าความอ่อนตวัของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ มีความ
แตกต่างอยา่งไม่ มีนยัสาคญัทางสถิติ 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
          การวจิยัครั้ งน้ีมีจุดประสงคเ์พื่อพฒันาโปรแกรมของผลการนวดแบบสวีดิซและยืดเหยียดกลา้มเน้ือ
แบบมีผูช้่วยที่มตี่อความอ่อนตวั ในนกัฟุตบอล สโมสรอุดรธานีเอฟซีโดยมีวิธีการดาเนินงานประชากรที่ใช้
ใน การวิจยัคือนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย สโมสรวอลเลยบ์อลนครราชสีมากลุ่มตวัอย่าง ที่ใชใ้นการวิจยัครั้ งน้ี 
เป็นนกักีฬาฟุตบอลชาย สโมสรอุดรธานีเอฟซี จ านวน 10 คน โดยการเลือกกลุ่มตวัอย่าง แบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive sampling) จ านวน 10 คน อายุระหว่าง 20– 36 ปี ทดสอบก่อนการฝึก ดว้ยวิธีการทดสอบนัง่งอ
ตวัขา้งหนา้น าผลที่ไดม้าแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 5 คน ดว้ย วิธีการจบัคู่ (Matching) เพื่อจดั
ให้ทั้งสองคนมีความสามารถในการนัง่งอตวัใกลเ้คียงกันโดยนาคะแนนมา เรียงลาดบัจากมากไปน้อยแลว้
จดักลุ่มการวิจยัครั้ งน้ีผูว้ิจยัไดเ้ก็บรวบรวมขอ้มูลและนาเสนอขอ้มูลผลของ ผลของการฝึกโปรแกรมการฝึก
ยืดเหยียดกลา้มเน้ือ ที่มีต่อความอ่อนตวัของนกักีฬาฟุตบอล สโมสรอุดรธานีเอฟซี ก่อนการฝึกและหลงัการ
ฝึกของทั้ง 2 กลุ่ม โดยเสนอในรูปแบบตาราง ประกอบความเรียงและแผนภูมิ 
         วดัความอ่อนตวันกักีฬาก่อนการทดสอบตามโปรแกรมที่ก าหนดข้ึนมา แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 5 คน 
แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมทั้ง 2 กลุ่มมาวดัความอ่อนตวัก่อน และวดัหลงัการฝึกตาม โปรแกรม
ผลที่ไดจ้ากการฝึก นกักีฬามีความอ่อนตวัมากกว่าเดิม ทั้ง 2 กลุ่ม โดยวดัจากตารางคะแนนที่ได ้วดัตั้งแต่
ก่อนฝึก จนถึงหลงัการฝึก ทาให้เห็นว่ากลุ่มทดลองมีความอ่อนตวัเพิ่มมากข้ึนมากกว่ากลุ่ม ควบคุม 
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         ผลการวิจยัในครั้ งน้ี ไดน้าบทวิจยัทั้งในประเทศและต่างประเทศ มาช่วยในการทาวิจยัเล่มน้ี (Trent J. 
Herda, Nathan D. Herda,of Sports Sciences.(2013) 31:5) การยืดกลา้มเน้ือสามารถ ป้องกันการบาดเจ็บของ
กลา้มเน้ือและเพิ่มประสิทธิภาพการกีฬา แต่ก็สามารถทาให้เกิดการบาดเจ็บได ้เช่นกนั นิวฒัน์ บุญสม.
(2017) สอดคลอ้งกบัความอ่อนตวัเป็นความสามารถในการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ และกลา้มเน้ือที่ได้
ระยะทางหรือมุมการเคล่ือนไหวมากที่สุดและเป็นองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย เพื่อสุขภาพที่มี
ความสาคญัและส่งผลต่อความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวของร่างกายในขณะออก กาลงักายหรือเล่น
กีฬา 
         ผูว้จิยั นางสาวธนพร ญาติสันเทียะ, นายสุทธิพงศ ์ศรีคราม : ปี 2564 โปรแกรมการฝึกยืด เหยียด
กลา้มเน้ือที่มีผลต่อความอ่อนตวัของนกักีฬาวอลเลยบ์อลชายสโมสรวอลเลยบ์อลนครราชสีมา กลุ่มตวัอย่าง 
ที่ใชใ้นการวิจยัครั้ งน้ี เป็นนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย สโมสรวอลเลยบ์อลนครราชสีมา จ านวน 10 คน โดยการ
เลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) จ านวน 10 คน 
 
อายุระหว่าง 20– 36 ปี ทดสอบก่อนการฝึกดว้ยวิธีการทดสอบนัง่งอตวัขา้งหน้า นาผลที่ไดม้าแบ่งกลุ่ม 
ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 5 คน ดว้ยวิธีการจบัคู่ (Matching) เพื่อจดัให้ทั้งสองคนมีความสามารถใน การ
นัง่งอตวัใกลเ้คียงกันโดยนาคะแนนมาเรียงลาดบัจากมากไปนอ้ย 
          ผลจากการวิจยัครั้ งน้ี แสดงให้เห็นว่าการก่อนและหลงัออกกาลงักายที่ไดย้ืดเหยียดกลา้มเน้ือ กระตุน้
หรือคลายกลา้มเน้ือสามารถพฒันาสมรรถภาพดา้นความความอ่อนตวัและความยืดหยุ่นของ กลา้มเน้ือได ้
และเป็นรูปแบบการฝึกหรือการออกกาลงักายทางเลือกสาหรับผูท้ี่อยากนาไปพฒันาสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพหรือเพิ่มความสามารถทางกีฬา ซ่ึงโปรแกรมการฝึกที่ผูว้ิจยัออกแบบครั้ งน้ี สามารถนาไปประยุกตใ์ช้
ไดท้ั้งกบักลุ่มบุคคลทัว่ไปและกลุ่มที่เป็นนกักีฬา 
          หลกัการในการฝึกความอ่อนตวัโดยการยืดเหยียด การพฒันาความอ่อนตวัเพื่อเพิ่มมุมของการ 
เคล่ือนไหวของร่างกาย สามารถกระทาไดโ้ดยอาศยักิจกรรมการออกกาลงักายและการบริหารร่างกาย หลาย
รูปแบบ และไม่ว่าจะเป็นการฝึกความอ่อนตวัแบบใดก็ตาม ตอ้งใชข้อ้ต่อในการเคล่ือนไหวมากเกิน กว่ามุม
ปกติทั้งส้ิน โดยมุ่งเนน้ให้เกิดผลเฉพาะส่วนของร่างกายตามที่ตอ้งการ ขณะเดียวกนัจะส่งผลให้ เน้ือเยื่อ
เก่ียวพนัและกลา้มเน้ือที่เก่ียวขอ้งอยู่โดยรอบขอ้ต่อส่วนนั้น มีความอ่อนตวัเพิ่มข้ึนดว้ย ในการฝึก เพิ่มความ
อ่อนตวัมากกว่าปกติ จะตอ้งระมดัระวงัและคานึงถึงความปลอดภยัเป็นสาคญั การปฏิบตัิจะตอ้ง กระทาอย่าง
ชา้ๆ และหยุดคา้งไวใ้นจุดที่ยืด (ที่รู้สึกตึง หรือเจบ็) จนไม่สามารถเคล่ือนไหวต่อไปไดอี้กแลว้ ประมาณ 10-
15 วินาที และจะตอ้งไม่กลั้นลมหายใจ การพฒันาความอ่อนตวัดว้ยการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ (Stretching) 
จดัเป็นวิธีการที่มีประสิทธิภาพในการที่จะเพิ่มความสามารถในการทางานของกลา้มเน้ือและ ขอ้ต่อไดเ้ต็ม 
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มุมการเคล่ือนไหว อย่างไรก็ตามการยืดเหยียดกลา้มเน้ือจะไดผ้ลดีก็ต่อเมื่อไดป้ฏิบตัิอย่าง ถูกตอ้ง ซ่ึงมีผู ้
เสนอแนะมหลกัในการฝึกความอ่อนตวัโดยการยืดเหยียด 
         สรุปผลจากการวิจยัครั้ งน้ี แสดงให้เห็นว่าการก่อนและหลงัออกกาลงักายที่ไดย้ืดเหยียดกลา้มเน้ือ 
กระตุน้หรือคลายกลา้มเน้ือสามารถพฒันาสมรรถภาพดา้นความความอ่อนตวัและความยืดหยุ่นของ 
กลา้มเน้ือได ้และเป็นรูปแบบการฝึกหรือการออกกาลงักายทางเลือกสาหรับผูท้ี่อยากนาไปพฒันา 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพหรือเพิ่มความสามารถทางกีฬา ซ่ึงโปรแกรมการฝึกที่ผูว้ิจยัออกแบบครั้ งน้ี 
สามารถนาไปประยุกตใ์ชไ้ดท้ั้งกบักลุ่มบุคคลทัว่ไปและกลุ่มที่เป็นนกักีฬา 

 

ข้อเสนอแนะ ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังนี้ 
1. ในการฝึกความอ่อนตวันั้นตอ้งคานึงสมรรถภาพพ้ืนฐานของแต่ละบุคคล 
2. ควบคุมให้เป็นไปตามโปรแกรมการฝึก 
 

ข้อเสนอแนะในการทาวิจัยคร้ังต่อไป 
1. การฝึกให้ใกลเ้คียงกบัโปรแกรมท่ีตั้งไว ้
2. นาโปรแกรมไปปรับเปล่ียนเพ่ือให้มีประสิทธิภาพมากยิง่ขึ้น 
3. ควรเพ่ิมการควบคุมพฤติกรรมการใชชี้วิตท่ีมีผลต่อการฝึก เช่น การควบคุมโภชนาการ การ 
พกัผ่อน และพฤติกรรมสุขภาพ เป็นตน้ 
4. ปรับปรุงการฝึกความอ่อนตวั ให้มีคุณภาพมากขึ้น 
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ภาคผนวก ก 

โปรแกรมการนวดแบบสวีดิชร่วมกบัการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ 
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โปรแกรมการนวดแบบสวีดิชร่วมกบัการยืดเหยียดกลา้มเน้ือมโปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ
แบบอยูก่บัท่ี (Static Stretching) ท า  5 วนั/สัปดาห์ (วนัเวน้วนั) เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห ์

 
สัปดาห ์ ท่าปฏิบตัิ ระยะเวลาท่ีปฏิบตัิ

(วินาที) 
จ านวน 
(เซท) 

เวลา 
(นาที) 

 
 
 
 
 
 
 

1-4 

 
ยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบอยูก่บั
ท่ี 10 ท่า 
1.ท่ายืดเหยียดกลา้มเน้ือขา
ดา้นหนา้ 
2.ท่ายืดเหยียดกลา้มเน้ือตน้ขา
ดา้นหลงั 
3.ท่ายืดเหยียดกลา้มเน้ือน่อง 
4.ท่ายืดเหยียดสะโพกดา้นหนา้ 
5.ท่ายืดเหยียดกลา้มเน้ือตน้ขา
ดา้นนอก 
6.ท่ายืดเหยียดสะโพกดา้นใน 
7.ยืดเหยยีดสะโพกและตน้ขา
ดา้นหลงั 
8.ยืดเหยยีดกลา้มเน้ือขา
สะโพกดา้นหลงั 
9.ยืดเหยยีดกลา้มเน้ือขา
ดา้นหลงั 
10.ยืดเหยียดกลา้มเน้ือสะโพก 

  
ขา้งละ 15 วินาที 
 
ขา้งละ 15 วินาที 
 
ขา้งละ 15 วินาที 
 
ขา้งละ 15 วินาที 
 
ขา้งละ 15 วินาที 
 
30 วินาที 
 
ขา้งละ 15 วินาที 
 
ขา้งละ 15 วินาที 
 
30 วินาที 
 
ขา้งละ 15 วินาที 
 
ขา้งละ 15 วินาที 

 
2 เซต 
 
2 เซต 
 
2 เซต 
 
2 เซต 
 
2 เซต 
 
2 เซต 
 
2 เซต 
 
2 เซต 
 
2 เซต 
 
2 เซต 

 
 
 
 
 
 
 
 12 นาที 
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โปรแกรมการนวดสวีดิชหลงัการออกก าลงักาย ท า 5 วนั/สัปดาห์ (วนัเวน้วนั) เป็นระยะเวลา 6 
สัปดาห ์
 
 

สัปดาห ์ ท่าปฏิบตัิ ระยะเวลาท่ีปฏิบตัิ
(วินาที) 

จ านวน 
(เซท) 

เวลา 
(นาที) 

 
 
 
 

1-6 
 
 
 
 
 
 

1-6 

 
1.ลูบวนตลอดขา 
2.หยิบกลา้มเน้ือตน้ขา 
3.บิดกลา้มเน้ือตน้ขา 
4.ฝ่ามือหมุนคลึงกลา้มเน้ือตน้
ขา 
5.ปรบตน้ขาส่วนบน 
6.สับตน้ขาส่วนบน 
7.ลูบกลา้มเน้ือน่อง 
8.ลูบวนตลอดขา 
การนวดขาดา้นหลงั 
1.ลูบวนตลอดทั้งขา 
2.บิดกลา้มเน้ือตน้ขาหลงั 
3.หมุนคลึงกลา้มเน้ือตน้ขา
หลงั 
4.ปรบกลา้มเน้ือตน้ขาหลงั 
5.สับกลา้มเน้ือขาดา้นหลงั 
6.ลูบกลา้มเน้ือน่อง 
7.หยิบกลา้มเน้ือน่อง 

 
ขา้งละ 30 วินาที 
ขา้งละ 20 วินาที 
ขา้งละ 20 วินาที 
ขา้งละ 20 วินาที 
 
ขา้งละ 20 วินาที 
ขา้งละ 20 วินาที 
ขา้งละ 20 วินาที 
ขา้งละ 30 วินาที 
 
ขา้งละ 30 วินาที 
ขา้งละ 20 วินาที 
ขา้งละ 20 วินาที 
 
ขา้งละ 20 วินาที 
ขา้งละ 20 วินาที 
ขา้งละ 20 วินาที 
ขา้งละ 20 วินาที 

 
 
 
 
1 เซ็ท 
 
 
 
 
 
 
1 เซ็ท 

 
 
 
 
6 นาที /ขา้ง 
 
 
 
  
 
 
8 นาที /ขา้ง 



 

8.บิดกลา้มเน้ือน่อง 
9.ปรบเบาๆบริเวณกลา้มเน้ือ
น่อง 
10.สับเบาๆบริเวณกลา้มเน้ือ
น่อง 
11.ลูบวนตลอดทั้ 

ขา้งละ 20 วินาที 
ขา้งละ 20 วินาที 
 
ขา้งละ 20 วินาที 
 
ขา้งละ 30 วินาที 
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โปรแกรมการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือหลงัการออกก าลงักาย 4 สัปดาห ์
 
 

ท่าท่ี ท่าและวิธีการปฏิบตัิ ระยะเวลา 
(วินาที) 

จ านวน 
(เซท) 

 
1.. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ท่ายืดเหยียดกลา้มเน้ือขาดา้นหนา้ 

 
วิธีปฏิบตัิ พบัเข่าดา้นท่ีตอ้งการยืดไปดา้นหลงัและ
ใชมื้อจบัขาหรือขอ้เทา้ และค่อยๆดึงฝ่าเทา้เขา้มาให้
ใกลก้บัสะโพก โดยพยายามให้เข่าทั้งสองขา้งชิดกนั 
จนรู้สึกดึงหนา้ขา ท าคา้งไวแ้ละสลบัขา้ง 

 
ขา้งละ 15 วินาที 

 
2 เซ็ท 
 
 
 
 
 
 
 

    
 



 

2 ท่ายืดเหยียดกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั 

วิธีปฏิบตัิ ยืนตวัตรงจากนั้นยื่นขาขา้งหน่ึงไป
ขา้งหนา้ พร้อมกบัใชส้้นเทา้กดลงไปบนพ้ืนและยอ่
ตวัลงมา พยายามยืดขาให้ตรงไวจ้นรู้สึกตึงขา
ดา้นหลงั ท าคา้งไวแ้ละสลบัขา้ง 

ขา้งละ 15 วินาที 2 เซ็ท 

3 ท่ายืดเหยียดกลา้มเน้ือน่อง 

วิธีปฏิบตัิ ยืนตรง มือทั้งสองขา้งติดก าแพงไวถ้อยขา
ขา้งท่ีตอ้งการยืดไปดา้นหลงั ปลายเทา้ทั้งสองขา้งช้ี
ตรงไปดา้นหนา้ ยอ่เขา่ดา้นหนา้ลง เกร็งให้เข่าของ
ขาดา้นหลงัเหยยีดตึง ส้นเทา้ติดพ้ืนตลอดเวลา 
จากนั้นท าสลบัอีกขา้ง 

ขา้งละ 15 วินาที 2 เซ็ท 



 

4 ท่ายืดเหยียดสะโพกดา้นหนา้ 

วิธีปฏิบตัิ นัง่คุกเข่ากบัพ้ืนมือจบัท่ีสะโพก กา้วขาไป
ขา้งหนา้ปลายเทา้ช้ีตรง ขาทีเราจะยืดเหยียดจะอยู่
ดา้นหลงัจากนั้นยอ่ตวัลงจนรู้สึกว่าตึง ท าคา้งไวแ้ลว้
สลบัขา้ง 

ขา้งละ 15 วินาที 2 เซ็ท 

5 ท่ายืดเหยียดกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นนอก 

 
วิธีปฏิบตัิ 
นัง่บนพ้ืนเหยียดเทา้ขวาตรงออกไป งอเขา่ซา้ยและ
วางเทา้ซ้ายขา้มเขา่ขวาศอกขวายนัเข่าซ้ายไว ้วางฝ่า
มือซ้ายไวด้า้นหลงั แลว้ค่อย ๆหมุนศีรษะไปทาง
ดา้นหลงั พร้อมกบับิดล าตวัส่วนบนไปทางมือซ้าย
จนรู้สึกตึง ท าคา้งไวแ้ละสลบัขา้ง 

ขา้งละ 15 วินาที 2 เซ็ท 



 

6 ท่ายืดเหยียดสะโพกดา้นใน 

วิธีปฏิบตัิ นัง่บนพ้ืนดึงฝ่าเทา้ทั้งสองขา้งเขา้ใกลข้า
หนีบและประกบกนั มือจบัปลายเทา้แลว้โนม้ตวัให้
ต ่าไปขา้งหนา้อยา่งชา้ ๆ จนรู้สึกตึงท่ีขาหนีบและ
บริเวณหลงั 

ขา้งละ 15 วินาที 2 เซ็ท 

7 ยืดเหยียดสะโพกและตน้ขาดา้นหลงั 

 
วิธีปฏิบตัิ นัง่ลงกบัพ้ืนเหยียดขาขา้งท่ีจะยดืไป
ดา้นหนา้ ขาอีกขา้งงอเขา้มาฝาเทา้ประกบกบัตน้ขา
ดา้นใน กม้ตวัลงไปขา้งหนา้ยดืแขนไปจบัท่ีปลาย
เทา้จนรู้สึกตึงคา้งท่าไว ้แลว้สลบัมาท าอีกขา้ง 

ขา้งละ 15 วินาที 2 เซ็ท 



 

8 ยืดเหยียดกลา้มเน้ือขาสะโพกดา้นหลงั 

วิธีปฏิบตัิ นัง่ลงกบัพ้ืน ยื่นขาขา้งหน่ึงให้ตรงขนาน
กบัพ้ืน จากนั้นใชมื้อทั้งสองขา้งพยงุขาอีกขา้งขึ้นมา
ให้ชิดกบัอกจนรูสึ้กตงึบริเวณสะโพก ท าคา้งไว้
จากนั้นสลบัขา้ง 

ขา้งละ 15 วินาที 2 เซ็ท 

9 ยืดเหยียดกลา้มเน้ือขาดา้นหลงั 

วิธีปฏิบตัิ ยืนตวัตรงเทา้ทั้งสองห่างกนัเล็กนอ้ย กม้
ตวัลงไปขา้งหนา้ให้ไดม้ากท่ีสุดจนรู้สึกตึงบริเวณ
ขาดา้นหลงั จากนั้นท าคา้งไว ้

30 วินาที 2 เซ็ท 

10 กลา้มเน้ือกลา้มเน้ือสะโพก ขา้งละ 15 วินาที 2 เซ็ท 



 

วิธีปฏิบตัิ ยืนตวัตรงหลงัตรง ยกขาขา้งหน่ึงขึ้นโดย
ปลายเทา้ช้ีลงท่ีพ้ืนมือทั้งสองขา้งจบัท่ีบริเวณใตเ้ข่า 
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การนวดดา้นหนา้ 
 

ล าดบัท่ี ท่าและวิธีปฏิบตัิ 
 
1. 

 
ลูบวนตลอดทั้งขา 

 
วิธีปฏิบตัิ 
           ผูถู้กนวด นอนหงาย ขาทั้งสองขา้งเหยียดตรงแยกออกเล็กนอ้ย 
           ผูน้วด ยืนกา้วเทา้ท่ีถนดัไปทางดา้นหนา้ชิดติดกบัขอบเตียงนวด หัน
หนา้ไปทางศีรษะของผูถู้กนวด 
          วางมือทั้งสองลงบนหนา้ขาโดยให้ฝ่ามือแนบผิวของผูถู้กนวดและมือ
หน่ึงอยูห่นา้อีกมือหน่ึงวางตามน้ิวทั้งหมดตอ้งชิดกนัแลว้ลูบขึ้นไปตามขา
จนถึงตน้ขาแยกมือออกไปดา้นขา้ง ลากมือลงมายงัปลายเทา้และท าดา้นขา้ง
จากปลายเทา้ขึ้นไปตน้ขา แลว้ลูบกลบัอยา่งเบาลงดา้นหนา้ถึงปลายเทา้ 

2. หยิบกลา้มเน้ือตน้ขา 
 



 

 
วิธีปฏิบตัิ 
          ผูถู้กนวด นอนหงาย แยกขาทั้งสองขา้งเหยยีดตรง 
          ผูน้วด ยืนแยกขาเล็กนอ้ยหันหนา้เขา้หาดา้นขา้งของผูถู้กนวด 
          วางฝ่ามือทั้งสองให้ขนานกนัพร้อมกบัหยิบกลา้มเน้ือขึ้นทั้งสองขา้ง
พร้อมกบัดึงกลา้มเน้ือขึ้นแลว้ปล่อยเพ่ือยกขึ้นใหม่อยา่งต่อเน่ืองเป็นจงัหวะท่ี
สม ่าเสมอจากขอ้เข่าถึงตน้ขา 

3. บิดกลา้มเน้ือ 

 
วิธีปฏิบตัิ 
          ผูถู้กนวด นอนหงาย ขาทั้งสองขา้งเหยียดตรง 
          ผูน้วด ยืนแยกขาเล็กนอ้ยหันหนา้เขา้หาดา้นขา้งของผูถู้กนวด 
          วางมือใหข้นานกนัจบักลา้มเน้ือยกขึ้นแลว้บิดจากดา้นในออกมาดา้น
นอกจากตน้ขาถึงขอ้เขา่ 



 

4. ฝ่ามือหมุนคลึงกลา้มเน้ือตน้ขา 

วิธีปฏิบตัิ 
          ผูถู้กนวด นอนหงาย ขาทั้งสองขา้งเหยียดตรง 
          ผูน้วด ตวัชิดติดกบัขอบเตียงนวดหันหนา้ไปทางศีรษะของผูถู้กนวด 
          วางมือทั้งสองลงขา้งๆบริเวณตน้ขาใชฝ่้ามือออกแรงหมุนวนขึ้นลงสลบั
มือซ้ายขวาจากตน้ขาถึงขอ้เขา่ 
 

5. ปรบตน้ขาส่วนบน 

 
     ผูถู้กนวด นอนหงาย ขาทั้งสองขา้งเหยียดตรง 
          ผูน้วด หันหนา้เขา้หาดา้นขา้งของผูถู้กนวด 
          ท ามือเป็นรูปถว้ยปรบเบา ๆ สลบัมือดา้นบนและดา้นนอกของกลา้มเน้ือ
จากตน้ขาถึงขอ้เทา้ 



 

6. สับตน้ขาส่วนบน 

ธีปฏิบตัิ 
          ผูถู้กนวด นอนหงาย ขาทั้งสองขา้งเหยียดตรง 
          ผูน้วด ยืนแยกขาเล็กนอ้ยหันหนา้เขา้หาดา้นขา้งของผูถู้กนวด 
          ใชส้ันมือดา้นน้ิวกอ้ยทั้งสองขา้งสับสลบักนัเบาๆบริเวณดา้นบนและดา้น
นอกของกลา้มเน้ือจากตน้ขาถึงขอ้เข่า 

7. ลูบกลา้มเน้ือน่อง 

วิธีปฏิบตัิ 
          ผูถู้กนวด นอนหงาย ขาทั้งสองขา้งเหยียดตรง 
          ผูน้วด กา้วเทา้ท่ีถนดัไปทางดา้นหนา้ชิดติดกบัขอบเตียงนวดหันหนา้เขา้
หาผูถู้กนวด 
          ใชอุ้ง้มือลูบกลา้มเน้ือจากส้นเทา้ไปถึงใตเ้ข่า 



 

8. ลูบวนตลอดทั้งขา 

 
วิธีปฏิบตัิ 
          ผูถู้กนวด นอนหงาย ขาทั้งสองขา้งเหยียดตรง 
          ผูน้วด ยืนกา้วเทา้ท่ีถนดัไปทางดา้นหนา้ชิดตดิกบัขอบเตียงนวดหันหนา้
ไปทางศีรษะของผูถู้กนวด 
          วางมือทั้งสองลงบนหนา้ขาโดยให้ฝ่ามือแนบผิวของผูถู้กนวดและมือ
หน่ึงอยูห่นา้อีกมือหน่ึงวางตามน้ิวทั้งหมดตอ้งชิดกนัแลว้ลูบขึ้นไปตามขา
จนถึงตน้ขาแยกมือออกไปดา้นขา้ง ลากมือลงมายงัปลายเทา้และท าดา้นขา้ง
จากปลายเทา้ขึ้นไปตน้ขา แลว้ลูบกลบัอยา่งเบาลงดา้นหนา้ถึงปลายเทา้ 
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การนวดขาดา้นหลงั 
 
ล าดบัท่ี  ท่าและวิธรการปฏิบตัิ 
1. ลูบตลอดทั้งขา 

 
วิธีปฏิบตัิ 
          ผูถู้กนวด นอนคว ่า ขาทั้งสองขา้งเหยยีดตรง 
          ผูน้วด ยืนกา้วเทา้ท่ีถนดัไปทางดา้นหนา้ชิดตดิกบัขอบเตียงนวด หัน
หนา้ไปทางศีรษะของผูถู้กนวด 
          วางมือทั้งสองลงบนขอ้เทา้และบริเวณเอ็นร้อยหวายเทา้โดยให้ฝ่ามือ
แนบผิวผูถู้กทดสอบและมือหน่ึงอยูห่นา้อีกมือวางตาม น้ิวทั้งหมดตอ้งชิดกนั
แลว้ลูบตามขึ้นไปตามบริเวณกลา้มเน้ือน่องจนถึงบริเวณขา แยกมือออกไป
ดา้นขา้งลูบอยา่งเบากลบัลงมายงัขอ้เทา้ 

2. บิดกลา้มเน้ือตน้ขาหลงั 



 

 

 
วิธีปฏิบตัิ 
          ผูถู้กนวด นอนคว ่า ขาทั้งสองขา้งเหยยีดตรง 
          ผูน้วด ยืนแยกขาเล็กนอ้ยหันหนา้เขา้หาดา้นขา้งของผูถู้กนวด 
          วางมือใหข้นานกนัจบักลา้มเน้ือยกขึ้นแลว้บิดจากดา้นในออกมาดา้น
นอกจากตน้ขาถึงขอ้เขา่ 
 
 

3. หมุนคลึงกลา้มเน้ือตน้ขาหลงั 

 
 
วิธีปฏิบตัิ 
          ผูถู้กนวด นอนคว ่า ขาทั้งสองขา้งเหยยีดตรง 



 

          ผูน้วด ยืนกา้วเทา้ท่ีถนดัไปทางดา้นหนา้ชิดตดิกบัขอบเตียงนวดหัน
หนา้ไปทางศีรษะของผูถู้กนวด   
          วางมือทั้งสองลงขา้งๆบริเวณตน้ขาแลว้ใชฝ่้ามือออกแรงหมุนวนขึ้นลง
สลบัมือซ้ายขวาตั้งแต่กล ้

4. ปรบกลา้มเน้ือตน้ขาหลงั 

 
วิธีปฏิบตัิ 
          ผูถู้กนวด นอนคว ่า ขาทั้งสองขา้งเหยยีดตรง 
          ผูน้วด ยืนแยกขาเล็กนอ้ยหันหนา้เขา้หาดา้นขา้งของผูถู้กนวด 
          ท ามือเป็นรูปถว้ยปรบเบา ๆ สลบัมือดา้นบนและดา้นนอกของ
กลา้มเน้ือจากตน้ขาถึงขอ้เขา่ 
 

5.  
สับกลา้มเน้ือขาดา้นหลงั 
 



 

 

 
วิธีปฏิบตัิ 
          ผูถู้กนวด นอนคว ่า ขาทั้งสองขา้งเหยยีดตรง 
          ผูน้วด ยืนแยกขาเล็กนอ้ยหันหนา้เขา้หาดา้นขา้งของผูถู้กนวด 
          ใชส้ันมือดา้นน้ิวกอ้ยทั้งสองขา้งสับสลบักนัเบาๆบริเวณกลา้มเน้ือตน้
ขาดา้นหลงัและน่องจากตน้ขาถึงขอ้เทา้ 

6. ลูบน่อง 

 
 
วิธีปฏิบตัิ 



 

          ผูถู้กนวด นอนคว ่า ขาทั้งสองขา้งเหยยีดตรง 
          ผูน้วด ยืนกา้วเทา้ท่ีถนดัไปทางดา้นหนา้ชิดตดิกบัขอบเตียงนวดหัน
หนา้ไปทางศีรษะของผูถู้กนวด 
          ใชฝ่้ามือลูบกลา้มเน้ือน่องสลบัมือจากขอ้เทา้ถึงขอ้เข่าทางดา้นหนา้ชิด
ติดกบัขอบเตียงนวดหันหนา้ไปทางศีรษะของผูถู้กนวด 
  
 

7. หยิบกลา้มเน้ือน่อง 

 
วิธีปฏิบตัิ 
          ผูถู้กนวด นอนคว ่า ขาทั้งสองขา้งเหยยีดตรง 
          ผูน้วด ยืนกา้วเทา้ท่ีถนดัไปทางดา้นหนา้ชิดตดิกบัขอบเตียงนวดหัน
หนา้ไปทางศีรษะของผูถู้กนวด 
          วางฝ่ามือขนานกบักลา้มเน้ือน่องพร้อมทั้งหยิบกลา้มเน้ือพร้อมกบัดนั
ขึ้นแลว้ปล่อยเพ่ือยกขึ้นใหม่อยา่งต่อเน่ืองเป็นจงัหวะอยา่งสม า่เสมอจากขอ้
เทา้ถึงขอ้เข่า 



 

8. บิดกลา้มเน้ือน่อง 

 
วิธีปฏิบตัิ 
          ผูถู้กนวด นอนคว ่า ขาทั้งสองขา้งเหยยีดตรง 
          ผูน้วด ยืนแยกขาเล็กนอ้ยหันหนา้เขา้หาดา้นขา้งของผูถู้กนวด 
          เร่ิมจากดา้นในของกลา้มเน้ือน่องออกมาดา้นนอกของกลา้มเน้ือน่องมือ
ทั้งสองขา้งขนานกนัจบัเน้ือยกขึ้นลงจากขอ้เทา้ถึงขอ้เข่า 
 

9. ปรบเบาๆบริเวณกลา้มเน้ือน่อง 

 
วิธีปฏิบตัิ 
          ผูถู้กนวด นอนคว ่า ขาทั้งสองขา้งเหยยีดตรง 



 

          ผูน้วด ยืนแยกขาเล็กนอ้ยหันหนา้เขา้หาดา้นขา้งของผูถู้กนวด 
          ท ามือเป็นรูปถว้ยปรบเบาๆบริเวณกลา้มเน้ือน่องเร่ิมจากดา้นในออกมา
ดา้นนอกเร่ิมจากขอ้เทา้ถึงขอ้เขา่ 

10. สับเบาๆบริเวณกลา้มเน้ือน่อง 
 

วิธีปฏิบตัิ 
          ผูถู้กนวด นอนคว ่า ขาทั้งสองขา้งเหยยีดตรง 
          ผูน้วด ยืนแยกขาเล็กนอ้ยหันหนา้เขา้หาดา้นขา้งของผูถู้กนวด 
          ใชส้ันมือดา้นน้ิวกอ้ยทั้งสองขา้งสับสลบักนัเบาๆบริเวณกลา้มเน้ือน่อง
จากดา้นในบริเวณขอ้เทา้ออกมาดา้นนอกเร่ิมจากขอ้เทา้จนถึงขอ้เข่า 
 

11. ลูบตลอดทั้งขา 

 



 

วิธีปฏิบตัิ 
          ผูถู้กนวด นอนคว ่า ขาทั้งสองขา้งเหยยีดตรง 
          ผูน้วด ยืนกา้วเทา้ท่ีถนดัไปทางดา้นหนา้ชิดตดิกบัขอบเตียงนวดหัน
หนา้ไปทางศีรษะของผูถู้กนวด 
          วางมือทั้งสองลงบนขอ้เทา้และบริเวณเอ็นร้อยหวายเทา้โดยให้ฝ่ามือ
แนบผิวผูถู้กนวดและมือหน่ึงอยูห่นา้อีกมือวางตาม น้ิวทั้งหมดตอ้งชิดกนัแลว้
ลบตามขึ้นไปตามบริเวณกลา้มเน้ือน่องจนถึงบริเวณขา แยกมือออกไป
ดา้นขา้งลูบอยา่งเบากลบัลงมายงัขอ้เทา้ 
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ภาคผนวก ข 
 
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
 
  



 

  
74 

  
  
แบบวดัและแบบประเมินความอ่อนตวั ท่านมากท่ีสุดลงในแบบประเมินระดบัความปวดที่
ก าหนดให้ ดงัตวัอยา่งต่อไปน้ี 
 
  

จากตวัอยา่งดา้นบนแสดงว่าท่านมีระดบัคะแนนความปวดเท่ากบั  5 คะแนน 

 
 

แบบทดสอบความอ่อนตวันัง่งอตวั (Sit and reach test) 
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http://www.sc.psu.ac.th/Department/PHYSIO/service/fitness/Sit_Reach.htmบนัทึกระยะเป็น
เซนติเมตรถา้เหยียดปลายน้ิวมือเลยปลายเทา้บนัทึกค่าเป็น + ถา้เหยียดไม่ถึงปลายเทา้ให้บนัทึก
เป็น  - ใชค้่าท่ีดีกว่าในการทดสอบ 2 ครั้ ง เอาครั้ งท่ีดีท่ีสุด 
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แบบบนัทึกความออ่นตวั (กอ่น-หลงั) 
 
ช่ือ-สกุล………………………………………………………………… 
เบอร์ติดต่อ……………………………………………………………… 
วนั/เดือน/ปี……………………………………อาย…ุ………ปี เพศชาย 
 
 
 
แบบทดสอบ 

ครั้ งท่ี  
ครั้ งท่ีดีท่ีสุด 1 2 

ความอ่อนตวั (นัง่งอตวั)   
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ภาคผนวก ค 
ขอ้มูลรายบุค 
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กลุ่มควบคมุ 
 
ล าดบัที ่ อาย ุ ส่วนสูง ระยะทาง(ก่อนการ

ฝึก) 
ซ.ม. 

ระยะทาง 
(หลงัการฝึก) 
ซ.ม. 

1. 21 192 22.4 ซม. +24.2 ซม. 
2. 24 185 19.2 ซม. +20 ซม. 
3. 35 180 20 ซม. +21.5 ซม. 
4. 26 183 21.1 ซม. +23 ซม. 
5. 31 174 20.3 ซม. +22 ซม. 

 
กลุ่มทดลอง 
  
ล าดบัที ่ อาย ุ ส่วนสูง ระยะทาง(ก่อนการ

ฝึก) 
ซ.ม. 

ระยะทาง 
(หลงัการฝึก) 
ซ.ม. 

1. 21 192 18.5 ซม. +20.1ซม. 
2. 24 185 17  ซม. +19.9 ซม. 
3. 35 180 21.3 ซม. +22ซม. 
4. 26 183 21 ซม. +22.5ซม. 
5. 31 174 18.9  ซม. +19.5 ซม. 
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ภาคผนวก ง 
แบบวดัคุณภาพเคร่ืองมือ 
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แบบวดัคุณภาพเคร่ืองมือ 
ผลของการนวดแบบสวีดิชและยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบมีผูช่้วย ท่ีมีต่อความอ่อนตวใันนกฟัตุ

บอลสโมสรอุดรธานีเอฟซี 
 

ค าช้ีแจง ขอให้ท่านผูเ้ช่ียวชาญไดก้รุณาแสดงความคดิเห็นของท่านท่ีมีต่อแบบฝึกน้ีโดยใส่
เคร่ืองหมาย ( / ) ลงในช่องความคิดเห็นของท่านพร้อมเขียนขอ้เสนอแนะระดบัความคิดเห็น 

ดงัน้ี 
ให้คะแนนเป็น +1 เม่ือเห็นว่าเหมาะสมและสอดคลอ้ง 

ให้คะแนนเป็น  0 เม่ือไม่แน่ใจว่าเหมาะสมและสอดคลอ้ง 
ให้คะแนนเป็น -1 เม่ือไม่แน่ใจว่าไม่เหมาะสมและไม่สอดคลอ้ง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 

81 
 

 
ท่าที่ วิธีปฏิบตัิ 

จ านวนคร้ังแลจ านวนเซต 
  
 

คะแนนจากผูเ้ช่ียวชาญ  ∑RIOC 

  คนที 
 1 

คนที่ 2 คนที่  3 2  06 

1. 

 

+1 
 

+1 0 2  06 

2. 

 

+1 +1 0 2  0.6 



 

3. 

 

+1 +1 0 2  0.6 

4. 

 

+1 +1 +1 3  1 

5. 

 

+1 +1 +1 3  1 



 

6. 

 

+1 +1 +1 3  1 

7. 

 

+1 +1 +1 3  1 

8. 

 

+1 +1 +1 3  1 



 

9. 

 

+1 +1 0 2  0.6 

10. 

 

+1 +1 0 2  0.6 
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โปรแกรมการนวดแบบสวีดิชใชน้วดภายหลงัการออกก าลงักาย 4 สัปดาห์ 
การนวดขาดา้นหนา้ 
 
 

ท่าที่ วิธีปฏิบตัิ 
จ านวนคร้ังแลจ านวนเซต 
  
 

คะแนนจากผูเ้ช่ียวชาญ  ∑RIOC 

  คนที 
 1 

คนที่ 2 คนที่  3 3  1 

1. 

 

+1 
 

+1 +1 3  1 

2. 

 

+1 +1 +1 3  1 



 

3. 

 

+1 +1 +1 3  1 

4. 

 

+1 +1 +1 3  1 

5. 

 

+1 +1 +1 3  1 



 

6. 

 

+1 +1 +1 3  1 

7. 

 

+1 +1 +1 3  1 

8. 

 

+1 +1 +1 3  1 
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การนวดขาดา้นหลงั 
 

ท่าที่ วิธีปฏิบตัิ 
จ านวนคร้ังแลจ านวนเซต 
  
 

คะแนนจากผูเ้ช่ียวชาญ  ∑RIOC 

  คนที 
 1 

คนที่ 2 คนที่  3 3  1 

1. 

 

+1 
 

+1 +1 3  1 



 

2. 

 

+1 +1 +1 3  1 

3. 

 

+1 +1 +1 3  1 

4. 

 

+1 +1 +1 3  1 



 

5. 

 

+1 +1 +1 3  1 

6. 

 

+1 +1 +1 3  1 

7. 

 

+1 +1 +1 3  1 



 

8. 

 

+1 +1 +1 3  1 

9. 

 

+1 +1 +1 3  1 

10. 

 

+1 +1 +1 3  1 



 

11. 

 

+1 +1 +1 3  1 
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รายช่ือผู้เช่ียวชาญ 
 

นายศรัณย ์เหล่าเพชรสกุลชยั  สถานท่ีท างานสโมสรฟุตบอลอุดรธานี Fc นกั 
                                                กายภาพบ าบดั         
นายชยุต   จรัทรมณฑล           สถานท่ีท างานสโมสรฟุตบอลอุดรธานี Fc ผูเ้ช่ียวชาญ                                
                                                ดา้นจิตวิทยา   
นายศรราม พลหมัน่                สถานท่ีท างานสโมสรฟุตบอลอุดรธานี Fc เจา้หนา้ท่ี 
                                                วิทยาศาสตร์การกีฬา 
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ภาคผนวก จ 
ภาพกิจกรรม 
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ภาพกิจกรรม 
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ประวตัิผูค้น้ควา้ 

 
ช่ือ                                            นายชนายุทธ บางขุนทด 

วนั/เดือน/ปี                              17 มกราคม 2542 
สถานท่ีอยูปั่จจุบนั                   บา้นเลขท่ี 41 หมู่9 ต.หนองไทร อ.ด่านขุนทด  
                                                จ. นครราชสีมา 36620 
ประวตัิการศกึษาปัจจุบนั        นกัศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลยันครราชสีมา 
พ.ศ 2556-2559                       ส าเร็จการศกึษาระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย 
                                                โรงเรียนมธัยมด่านขุนทด 
พ.ศ 2553-2556                       ส าเร็จการศกึษาระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนบา้น 
                                                หนองไทร   
พ.ศ 2549-2553                       ส าเร็จการศกึษาประถมศึกษา  โรงเรียนบา้นหนองไทร    
 

 
ช่ือ                                            นายรัฐชานนท ์คินขุนทด 

วนั/เดือน/ปี                              9 กุมภาพนัธ์ 2542 
สถานท่ีอยูปั่จจุบนั                   บา้นเลขท่ี 112 หมู่10 ต าบล หนองหญา้ขาว อ าเภอสีคิ้ว 
                                                จงัหวดั นครราชสีมา     
ประวตัิการศกึษาปัจจุบนั         นกัศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลยันครราชสีมา 
พ.ศ 2556-2559                        ส าเร็จการศกึษาระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย 
                                                โรงเรียนสีคิ้วหนองหญา้ขาว 
พ.ศ 2553-2556                        ส าเร็จการศกึษาระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนหนอง 
                                              หญา้ขาว 
พ.ศ 2549-2553                       ส าเร็จการศกึษาประถมศึกษา  โรงเรียนบา้นหนองห่าน    



 

 
 
 

 


