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บทคดัย่อ  การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลองแบบ posttest-only, nonequivalent control group design มี

วัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนาถุงมือผสมผสานการนวดกับการประคบร้อนช่วยเพ่ิมความพร้อมสมรรถภาพร่างกายของ

นักกฬีาคนพิการทางการเคล่ือนไหว กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกฬีาคนพิการทางการเคล่ือนไหว จ�านวน 136 คน เคร่ือง-

มอืวิจัยเป็นถุงมอืผสมผสานการนวดกบัการประคบร้อน ผลิตมาจากผ้านาโนชนิดบางป้องกนัความเปียกช้ืน ม ี3 ช้ัน 

ได้แก่ ช้ันในสดุเป็นฉนวนกนัความร้อน ช้ัน 2 เป็นเมด็ทรายคริสตลั และช้ันนอกสดุเป็นสมุนไพร และน�ามาใช้ในการ

ทดสอบความพร้อมสมรรถภาพร่างกายระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง กลุ่มละ 68 คน วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้

สถติพิรรณนา และ independent samples t-test ผลการศกึษา พบว่า ความพร้อมสมรรถภาพทางร่างกายของนักกฬีา

คนพิการทางการเคล่ือนไหวหลังการเข้าร่วมโปรแกรม กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียสงูกว่ากลุ่มควบคุม และหลังการทดลอง 

พบว่า กลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุมมสีมรรถภาพทางร่างกาย 5 ด้าน ได้แก่ ระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความ-

แขง็แรง ความอดทน ความอ่อนตวั และสดัส่วนของร่างกายที่พอเหมาะแตกต่างกนัอย่างมนัียส�าคัญทางสถติทิี่ระดบั 

0.05 มข้ีอเสนอแนะคือ สมาคมการกฬีา นักกฬีาคนพิการทางการเคล่ือนไหวสามารถน�านวัตกรรมถุงมอืไปใช้ในการ

ช่วยเตรียมความพร้อมด้านสมรรถภาพทางร่างกายของนักกีฬาและนักกีฬายังสามารถใช้นวัตกรรมได้ด้วยตนเอง 

เพ่ือเพ่ิมขดีความสามารถในการแข่งขนั ช่วยในการฟ้ืนตวัของกล้ามเน้ือ ช่วยป้องกนัการบาดเจบ็ซ�า้ของนักกฬีาจาก

การฝึกซ้อมและการแข่งขนั นอกจากน้ีบุคคลทั่วไปสามารถน�าไปปรับใช้ได้
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วารสารวิชาการสาธารณสุข
ปีที่ 31 ฉบบัเพ่ิมเตมิ 2  กรกฎาคม - สงิหาคม 2565

Journal of Health Science
Vol. 31 Supplement 2, July - August 2022

นิพนธ์ต้นฉบับ Original article

- S331 -

วันรับ:  11 ต.ค. 2564

วันแก้ไข:  25 พ.ย. 2564 

วันตอบรับ:    7 ม.ีค. 2565

ท�าให้มนุษย์ประกอบภารกิจในชีวิตประจ�าวันได้อย่างมี

ประสทิธภิาพ สมรรถภาพทางกายคือระบบการท�างานของ

อวัยวะในแต่ละบุคคล ความแขง็แรงและความอดทนของ

กล้ามเน้ือ(1) เป็นความสามารถของบุคคลที่ผจญกบัความ

บทน�า
สมรรถภาพทางกาย (physical fitness) เป็นสิ่งส�าคัญ

อย่างหน่ึงในการด�ารงชีวิตของมนุษย์ สขุภาพและความ

แขง็แรงของอวัยวะของร่างกายเป็นพ้ืนฐานเบื้องต้นที่จะ
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ต้องการของชีวิต และยังมีพลังงานที่จะตอบสนองต่อ

เหตกุารณท์ี่ไม่ได้วางแผนไว้ก่อนซ่ึงมอีงค์ประกอบ(2) ซ่ึง

สมรรถภาพทางกายเป็นคุณลักษณะของการมสีขุภาพและ

ความเป็นอยู่ที่ดขีองบุคคลซ่ึงมอีงค์ประกอบ ได้แก่ (1) 

ความสามารถของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ (cir-

cular-respiratory fitness) (2) ความอดทนของกล้ามเน้ือ 

(endurance) (3) ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ (strength) 

(4) ความอ่อนตวัของกล้ามเน้ือ (flexibility) (5) สดัส่วน

ของร่างกายที่พอเหมาะ (body composition)(3) ทั้งน้ี

สมรรถนะของแต่ละบุคคลย่อมแตกต่างกนัไปตามความ

พร้อมของสภาพร่างกาย โดยเฉพาะผู้พิการย่อมมี

สมรรถภาพทางกายที่ด้อยกว่าคนปกตทิั่วไป

ความพิการเป็นสิ่งที่มนุษย์ทุกคนไม่ต้องการแต่บาง

คร้ังกไ็ม่สามารถหลีกเล่ียงได้เพราะความพิการเกดิขึ้นได้

จากหลายสาเหตุ ปัจจุบันทั่วโลกมีคนพิการมากกว่า 

1,000 ล้านคน หรือประมาณร้อยละ 15.00 ของประชากร

โลกและมีแนวโน้มเพ่ิมมากขึ้ น(4) สถิติคนพิการใน

ประเทศไทย พบว่าคนพิการที่ได้รับการออกบัตรประจ�า

ตวัคนพิการ จ�านวน 2,027,500 คน คิดเป็นร้อยละ 3.05 

ของประชากรทั้งประเทศ เป็นคนพิการเพศชาย จ�านวน 

928,594 (ร้อยละ 52.86) เพศหญิง จ�านวน 828,255 

คน (ร้อยละ 47.14) โดยมคีนพิการทางการเคล่ือนไหว

หรือทางร่างกายมากที่สดุ จ�านวน 1,002,083 คิดเป็น

ร้อยละ 49.42 ของคนพิการทั้งหมด(5) ซ่ึงคนพิการทาง-

กายหรือทางการเคล่ือนไหว หมายถึง คนที่มีความผิด

ปกติหรือความบกพร่องของร่างกายที่เหน็ได้ชัดเจนและ

ไม่สามารถประกอบกจิวัตรประจ�าวันหลักได้หรือมกีารสญู

เสยีความสามารถในการเคล่ือนไหว มือ แขน ขา หรือ 

ล�าตวั(6) การออกก�าลังกายและเล่นกฬีาของคนพิการที่ถูก

ต้องเหมาะสมกับสภาพร่างกายเป็นพ้ืนฐานของการ

พัฒนาคุณภาพชีวิตของคนพิการ เพ่ือน�าไปสู่การพัฒนา

สมรรถภาพทางกาย ทางอารมณ ์ทางจิตใจทางสงัคม และ

ทางสตปัิญญา(7) ทั้งน้ีหลังการออกก�าลังกายจะเกดิอาการ

ปวดกล้ามเน้ือ (Delayed Onset Muscle Soreness: 

DOMS) อาการจะหายช้าหรือเรว็ขึ้นอยู่กบัสมรรถภาพ

ของแต่ละบุคคล(8) ซ่ึงนักกฬีาคนพิการมกัประสบปัญหา

เกี่ยวกับสารีระไม่เอื้ ออ�านวยต่อการคลายกล้ามเน้ือซ่ึง

แตกต่างกบันักกฬีาที่มสีารีระปกต ิจึงมโีอกาสเกดิอาการ

ปวดกล้ามเน้ือได้สงูขึ้น

การนวดเป็นกระบวนการดูแลสขุภาพและรักษาโรค

โดยอาศัยการสัมผัสอย่างมีหลักการ การนวดส่งผล

โดยตรงต่อร่างกายและจิตใจ ซ่ึงการนวดเป็นวิธทีี่นิยมมา

ใช้ในการรักษาอาการปวดกล้ามเน้ือ กระตุ้นการไหลเวียน

เลือด ช่วยเพ่ิมการส่งออกซิเจนและสารอาหารไปยัง

เน้ือเย่ือ ก�าจัดของเสยีและสารพิษ ลดภาวะความตงึเครียด

ของกล้ามเน้ือได้ด ีโดยกลไกการนวด ประกอบด้วย (1) 

ทา่ที่ใช้ในการนวด (2) การวางน้ิวและมอืควรวางน้ิว ณ 

ต�าแหน่งที่จะนวด ลงน�า้ หนักไปตามแขนสู่น้ิวหัวแม่มือ 

(3) ขนาดของแรงที่ใช้นวดควรเร่ิมใช้แรงเบาๆ แล้วค่อย

เพ่ิมขึ้น โดยใช้หลักการแต่งรสมือ คือ หน่วง-เน้น-น่ิง 

(4) ระยะเวลาที่ใช้นวด (5) ต�าแหน่งที่นวด ต้อง

สอดคล้องกบักายวิภาคของร่างกายมนุษย์(9) ทัง้น้ีการนวด

ในนักกฬีา แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ การนวดเพ่ือการ

บ�าบัดหรือรักษา (therapeutic massage) และการนวด

เพ่ือการกระตุ้น (stimulating massage) เป็นการนวดเพ่ือ

อบอุ่นร่างกาย (warming up) เพ่ือให้ร่างกายเตรียม

พร้อมที่จะลงท�าการแข่งขันได้อย่างกระปร้ีกระเปร่าแต่

ส�าหรับในกลุ่มนักกฬีาคนพิการทางการเคล่ือนไหว การ

นวดอย่างเดยีวไม่สามารถเข้าถงึจุดคลายกล้ามเน้ือได้(10) 

จึงต้องมกีารใช้วิธกีารอื่นร่วมด้วย

การประคบร้อน สามารถลดอาการปวดได้โดยไม่มผีล

ข้างเคียง ช่วยเพ่ิมความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ มีผลต่อ

การป้องกันการบาดเจ็บซ�้า(11) ด้วยความร้อนท�าให้

อุณหภมูิของเน้ือเย่ือสูงขึ้ น เกิดการขยายตัวของหลอด

เลือด ท�าให้การไหลเวียนของเลือดดีขึ้น(12) ลูกประคบ

สมุนไพร เป็นการน�าพืชสมุนไพรที่มีอยู่ในท้องถิ่นมาใช้

ในการรักษาหรือช่วยในการไหลเวียนของโลหิตท�าให้

กล้ามเน้ือผ่อนคลาย กระตุ้นหรือเพ่ิมการไหลเวียนของ

โลหิต ลดอาการเกรง็ของกล้ามเน้ือและบรรเทาอาการ

ปวดเมื่อย ลดการติดขัดของข้อต่อบริเวณที่ประคบและ
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ท�าให้เน้ือเย่ือพังผดืยืดตัวออก ลดอาการบวมที่เกดิจาก

การอกัเสบของกล้ามเน้ือหรือบริเวณข้อต่อ และท�าให้ช่วย

ให้รู้สกึสดช่ืน(13) โดยปัจจัยที่มีผลต่อการซึมผ่านของตัว

ยาสมุนไพรทางผวิหนัง ประกอบด้วย (1) พ้ืนที่ผวิบริเวณ

ที่สมัผสั (2) ความหนาของผวิหนัง (3) การไหลเวียน

โลหิต (4) บริเวณที่มพียาธสิภาพ(5) การกระตุ้นโดยการ

คลึงหรือการใช้ความร้อน และ (6) จ�านวนคร้ังของการ

ใช้(14) 

จากคุณสมบัติของการนวดและการประคบสมุนไพร

มีความจ�าเป็นต้องมีอุปกรณ์ช่วยผสมผสานเก็บและ

กระจายความร้อนให้เข้าถึงระบบกล้ามเน้ือได้อย่างมี

ประสทิธภิาพ ผู้วิจัยจึงได้พัฒนาถุงมอืผสมผสานการนวด

กบัการประคบร้อนเป็นนวัตกรรมทีผ่สมผสานระหว่างการ

นวดและการประคบร้อนด้วยสมุนไพรเข้าด้วยกัน โดย

ถุงมือประกอบด้วยชนวนกนัความร้อน ช้ันเมด็ทรายซ่ึง

ช่วยในการเกบ็และกระจายความร้อนส่งไปยังช้ันของ

สมุนไพร การทีผู้่นวดใส่ถุงมอืจะส่งผลให้การนวดสามารถ

เน้นกดจุดหรือต�าแหน่งการบาดเจบ็ ท�าให้เข้าถึงระบบ

กล้ามเน้ือช้ันในได้ดีขึ้ น ทั้งน้ีนักกีฬาคนพิการทางการ

เคล่ือนไหว การนวดอย่างเดยีวไม่สามารถเข้าถงึจุดคลาย

กล้ามเน้ือได้ ด้วยคุณสมบัติจากการประคบร้อนด้วย

สมุนไพรที่มกีารพัฒนาสตูรสมุนไพรให้มปีระสทิธภิาพสงู

ขึ้น และสามารถนวดได้นานกว่า จึงช่วยบ�าบัด บรรเทา

อาการปวดเมื่อย เพ่ิมการไหลเวียนของโลหิต และเพ่ิม

สมรรถภาพร่างกายของนักกฬีาคนพิการทางการเคล่ือน-

ไหวให้ดีขึ้น เพ่ือเตรียมความพร้อมด้านสมรรถภาพทาง

ร่างกายของนักกฬีาคนพิการทางการเคล่ือนไหวก่อนการ

แข่งขนั ซ่ึงจะช่วยลดอาการปวดกล้ามเน้ือ (DOMS) เพ่ิม

ความสามารถในการฟ้ืนตวัของกล้ามเน้ือ และช่วยป้องกนั

การบาดเจบ็ซ�า้ของนักกฬีาคนพิการทางการเคล่ือนไหว 

จึงท�าการวิจัยน้ีโดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนาถุงมือผสม

ผสานการนวดกับการประคบร้อนช่วยเพ่ิมความพร้อม

สมรรถภาพร่างกายของนักกีฬาคนพิการทางการ

เคล่ือนไหว

วิธีการศึกษา
การศึกษาคร้ังน้ีมีรูปแบบการวิจัยแบบกึ่งทดลอง 

(quasi-experimental research) แบบ posttest-only, 

Nonequivalent control group design 

ประชากรทีศึ่กษา

เป็นนักกีฬาคนพิการทางการเคล่ือนไหว (ขาอ่อน

แรง) อายุ 20 ปีขึ้นไป ทั้งเพศชายและเพศหญิง จ�านวน 

210 คน มีการก�าหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่างโดยใช้

ตารางส�าเรจ็รปูของ Krejcie RV & และ Morgan DW(15) 

ได้ขนาดของกลุ่มเทา่กบั 136 คน ท�าการแบ่งกลุ่มตวัอย่าง

โดยการจับคู่กลุ่มตวัอย่างตามคุณสมบตัทิี่ก�าหนด ได้แก่ 

เพศ อายุ ระดบัความพิการ และนักกฬีาประเภทเดยีวกนั 

มลัีกษณะใกล้เคียงกนัมากที่สดุ และแบ่งเป็น 2 กลุ่มคือ

ทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 68 คน 

ท�าการทดสอบประสทิธผิลของนวัตกรรมถุงมอืผสม-

ผสานการนวดกับการประคบร้อนโดยการเปรียบเทยีบ

ระหว่างกลุ่มทดลองใช้นวัตกรรมถุงมอืผสมผสานการนวด

กับการประคบร้อน และกลุ่มควบคุมใช้การนวดแบบ

ทั่วไป ใช้ระยะเวลาในการเกบ็รวบรวมข้อมูล เป็นระยะ

เวลา 10 สปัดาห์ ประเมินประสทิธผิลของนวัตกรรมฯ

ด้วยการประเมนิสมรรถภาพทางร่างกายม ี5 องค์ประกอบ 

ได้แก่ (1) ความสามารถของระบบไหลเวียนโลหิตและ

หายใจ (circular-respiratory fitness) (2) ความอดทน

ของกล้ามเน้ือ (endurance) (3) ความแขง็แรงของกล้าม

เน้ือ (strength) (4) ความอ่อนตวัของกล้ามเน้ือ (flex-

ibility) (5) สดัส่วนของร่างกายที่พอเหมาะ (body com-

position)(3)

เครือ่งมือทีใ่ช ้

เป็นถุงมอืผสมผสานการนวดกบัการประคบร้อน ผสม

ผสานภมูปัิญญาไทยระหว่างการนวดและการประคบร้อน

ด้วยสมุนไพรเข้าด้วยกนั ผลิตจากผ้านาโนชนิดบาง ไม่ซับ

เหงื่อ ป้องกนัความเปียกช้ืน ด้านในถุงมอืประกอบด้วย 3 

ช้ัน ได้แก่ ช้ันในสดุเป็นฉนวนกนัความร้อน ท�าจากนาโน

ซิลิกา air gel และใยแก้วผ้าฝ้ายหรือใย pre-oxidized เป็น

เทคโนโลยีพิเศษ เป็นฉนวนกนัความร้อนทีม่กีารน�าความ
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ร้อนต�่าที่สุดในภูมิภาคอุณหภูมิประมาณ 400 องศา

เซลเซียส ช้ันทีส่อง เป็นเมด็ทรายคริสตลั ซ่ึงช่วยในการเกบ็

และกระจายความร้อนส่งไปยังช้ันนอกสดุ คือช้ันสมุนไพร

ธรรมชาติ ซ่ึงมีการพัฒนาสตูรสมุนไพรและคัดสรรให้มี

ประสทิธภิาพมากย่ิงขึ้น มส่ีวนประกอบหลัก ได้แก่ ข้าว

ธญัพืช ยูคาลิปตสั กฤษณา พิมเสน การบูร ห่ันหัวไพร ขมิ้น

อ้อย ขมิ้นชัน ต้นตะไคร้ เถาเอน็อ่อน เกลือ และก้านพลู ทัง้ 

3 ช้ันสามารถเปล่ียนทรายและสมุนไพรได้ (ภาพที ่1)

ก�าหนดกระบวนการนวดของนวัตกรรมถุงมือผสม

ผสานการนวดกบัการประคบร้อน คอื นวดโดยใช้น้ิว อุ้ม

มอื สนัมอื กดนวด กดจุด โดยเน้นตามต�าแหน่งของกล้าม

เน้ือได้ลึกและตรงจุดตามเเนวมดักล้ามเน้ือและพังผดืใต้

มดักล้ามเน้ือ โดยความร้อนนวัตกรรมถุงมอืสมุนไพรจะ

ช่วยให้สมุนไพรฤทธิร้์อนจะช่วยกระตุ้นปลายประสาท คลาย

กล้ามเน้ือ เน้ือเย่ือพังผดืยืดตวัออก ลดการตดิขดัของข้อ

ต่อ ลดการเกรง็ตวัของกล้ามเน้ือ ลดอาการปวด ลดอาการ

บวมทีเ่กดิจากการอกัเสบของกล้ามเน้ือ เอน็ และข้อต่อ เพ่ือ

ช่วยเพ่ิมการไหลเวียนของเลือดได้มากกว่าลูกประคบ โดย

ก�าหนดทา่นวดตาม “แบบราชส�านักฯ และหัตถการนวดกด

จุด”(16)

วิธใีช้ ประกอบด้วยการน�าถุงมอืผสมผสานการนวดกบั

การประคบร้อน อบในหม้อน่ึง 15-20 นาท/ีคร้ัง จากน้ัน

สวมลงทีม่อื ใช้ระยะเวลานวดประมาณ 20-40 นาท/ีคร้ัง 

(ซ่ึงเดมิลูกสมุนไพรสามารถใช้งานได้แค่ 15-20 นาทเีทา่น้ัน) 

มกีารออกแบบขนาดให้เหมาะสมกบัมอืผู้นวด ขนาด S M L 

และ XL โดยมกีารทดสอบความพร้อมสมรรถภาพร่างกาย

ของนักกฬีาคนพิการทางการเคล่ือนไหว ประกอบด้วย

1. ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ วิธกีารทดสอบ ดนัพ้ืน 

30 วินาท ีทุม่ลูกบอล ทดสอบแรงบบีมอื

2. ความอ่อนตวัของกล้ามเน้ือ วิธกีารทดสอบ นอนคว�า่

หน้าแอ่นหลัง แตะมอืด้านหลัง (ขวาอยู่บน) แตะมอืด้าน

หลัง (ซ้ายอยู่บน) และน่ังเหยียดขาตวัก้มแตะปลายเท้า

3. ความอดทนของกล้ามเน้ือ วิธกีารทดสอบ การป่ัน

วิวแชร์ระยะทาง 400 เมตร

4. ความสามารถของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ วิธกีาร

ทดสอบ วัดชีพจร ป่ันวิวแชร์ขึ้น-ลงต่างระดบัสงู 50 เซนตเิมตร 

ภายในระยะเวลา 3 นาท ีวัดแรงดนัโลหิต และวัดความจุปอด

5. สดัส่วนของร่างกายทีพ่อเหมาะโดยวัดการช่ังน�า้หนัก 

วัดไขมนั วัดรอบเอว 

การเก็บรวบรวมขอ้มูล

โดยใช้ระยะเวลาในการเกบ็รวบรวมข้อมูลเป็นระยะ

เวลา 10 สปัดาห์ โดยมีขั้นตอนการทดสอบประสทิธผิล

ภาพที ่1 ลกัษณะของถุงมือผสมผสานการนวดกบัการประคบรอ้น



การปรบัค่าน�้ าหนกัสมัพทัธด์ว้ยเกณฑว์นันอน ส�าหรบักลุ่มวินจิฉยัโรคร่วมไทย ฉบบั 6.2

วารสารวชิาการสาธารณสขุ 2565 ปีที ่31 ฉบบัเพ่ิมเติม 2 S335

ของนวัตกรรมถุงมือผสมผสานการนวดกับการประคบ

ร้อนต่อความพร้อมสมรรถภาพทางร่างกายของนักกฬีา

คนพิการทางการเคล่ือนไหว ดงัน้ี

1. ทดสอบสมรรถภาพทางร่างกายก่อนการทดลอง 

(pre-test) 

2. ก�าหนดกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ฝึกซ้อมกฬีา

ตามโปรแกรมการฝึกซ้อมตามปกติของนักกฬีา ก�าหนด

สปัดาห์ละ 5 วัน ตั้งแต่ วันจันทร์ถงึวันศกุร์ 

3. ก�าหนดทุกวันเสาร์ ให้กลุ่มทดลองได้รับการนวด

ด้วยนวัตกรรมถุงมือผสมผสานการนวดกับการประคบ

ร้อน ส่วนกลุ่มควบคุมได้รับการนวดแบบทั่วไป จ�านวน 

10 สปัดาห์ๆ ละ 1 คร้ัง โดยก�าหนดวิธกีารนวดให้เป็นการ

นวดแบบประยุกต ์(การดงึ การกด การคลึง การบบี การ

เขย่า) ใช้เวลาการนวดคนละ 30 นาท ีและมกีารนวดส่วน

ต่างๆ ประกอบด้วย 4 ส่วน

ส่วนที ่1 ส่วนกล้ามเน้ือและข้อต่อบนของร่างกาย (คอ 

ไหล่ บ่า แขน)

ส่วนที่ 2 ส่วนกลาง (หน้าท้อง)

ส่วนที่ 3 ส่วนกล้ามเน้ือและข้อต่อหลังตามแนว

กระดูกสนัหลัง และสะโพก

ส่วนที่ 4 ส่วนกล้ามเน้ือและข้อต่อล่าง (ต้นขา น่อง)

ก่อนการนวดจะมกีารตรวจประเมนิอาการหรือความผดิ

ปกตขิองกล้ามเน้ือกลุ่มตวัอย่าง และค�าแนะน�าการนวด จาก

แพทย์ผู้เช่ียวชาญสาขาเวชศาสตร์การกีฬา และนัก

กายภาพบ�าบดัทุกคร้ัง

4. ทดสอบสมรรถภาพทางร่างกายหลังการทดลอง 

(post-test) ในสปัดาห์สดุท้าย ด้วยวิธกีารเดียวกบัการ

ทดสอบสมรรถภาพทางร่างกายก่อนการทดลอง และเกบ็

รวบรวมข้อมูลที่ได้จากการวัดระดบัคะแนน โดยมคีะแนน

สมรรถภาพทางร่างกายเตม็ด้านละเทา่กบั 100 คะแนน 

โดยปรับคะแนนให้เป็นอนัตรภาคช้ัน ดงัน้ี คะแนน 1-20 

เทา่กบั 1, 21-40 เทา่กบั 2, 41-60 เทา่กบั 3, 61-80 

เทา่กบั 4 และ 81-100 เทา่กบั 5 ก�าหนดเกณฑแ์ละการ

แปลผลค่าคะแนนเฉล่ียระดับสมรรถภาพทางร่างกาย 

ดงัน้ี คะแนนเฉล่ีย 1.00-1.80 หมายถงึระดบัน้อยที่สดุ, 

1.81-2.60 หมายถงึระดบัน้อย, 2.61-3.40 หมายถงึ

ระดับปานกลาง, 3.41-4.20 หมายถงึระดับมาก และ 

4.21-5.00 หมายถงึระดบัมากที่สดุ

5. เปรียบเทยีบผลการทดสอบสมรรถภาพทางร่างกาย

ระหว่างกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม

สถติิทีใ่ชใ้นการวิเคราะหข์อ้มูล 

วิเคราะห์ข้อมูลด้วย (1) สถติเิชิงพรรณนา (descrip-

tive statistics) ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคลและ

ตวัแปรที่ศกึษา ได้แก่ ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยง

เบนมาตรฐาน (2) สถติเิชิงอนุมาน (inferential statistic) 

วิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองกบักลุ่มความ

คุมด้วยสถติ ิindependent samples t-test 

การพทิกัษสิ์ทธ์ิของกลุ่มตวัอย่าง 

การศึกษาน้ีได้รับการรับรองจริยธรรมการวิจัยจาก

คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยของส�านักงาน

สาธารณสุขจังหวัดสุราษฏร์ธานี (เลขที่โครงการ ST-

PHO2022-002) ก่อนทีจ่ะด�าเนินการเกบ็รวบรวมข้อมูล 

การเคารพสทิธกิลุ่มตวัอย่างโดยการจัดท�าเอกสารค�าช้ีแจง

ผู้เข้าร่วมการวิจัยและใบยินยอมการเข้าร่วมงานวิจัย มกีาร

รักษาความลับของกลุ่มตัวอย่าง วิเคราะห์ข้อมูลทั้งหมด

ในลักษณะภาพรวม 

ผลการศึกษา 
กลุ่มตวัอย่างเป็นเพศชายร้อยละ 54.41 มอีายุอยู่ใน

ช่วง อายุ 20-30 ปี ร้อยละ 41.17 เป็นคนพิการทีม่อีาการ

ขาอ่อนแรงตั้งแต่ก�าเนิด ร้อยละ 70.58 มีระยะเวลา

ตวัแทนทมีชาต ิจ�านวน 1-5 ปี ร้อยละ 50.00 เล่นกฬีา

ประเภทกรีฑา ร้อยละ 30.88 เล่นกฬีาประเภทบุคคล 

ร้อยละ 54.41 เล่นกฬีาที่ใช้ปริมาณพลังงานจากกล้าม

เน้ือในการเล่นกีฬามากที่สุด ร้อยละ 82.35 มี

ประสบการณ์กล้ามเน้ือเกรง็ก่อนการแข่งขัน 1-2 ต่อ

สปัดาห์ ร้อยละ 57.35 เคยใช้ลูกประคบสมุนไพรในการ

รักษาและผ่อนคลายกล้ามเน้ือ 1-5 คร้ังต่อปี ร้อยละ 

64.70 และเคยได้รับการฟ้ืนฟูสมรรถภาพร่างกายด้วย

เวชศาสตร์การกฬีา 6-10 คร้ังต่อปี ร้อยละ 60.29
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การประเมินความพร้อมสมรรถภาพทางร่างกายของ

นักกฬีาคนพิการทางการเคล่ือนไหว พบว่า กลุ่มทดลอง

ที่ได้รับการนวดถุงมือผสมผสานการนวดกบัการประคบ

ร้อน ในภาพรวมมีค่าเฉล่ียสงูกว่ากลุ่มควบคุมได้รับการ

นวดแบบทั่วไป โดยทั้งกลุ่มทดลองมีสมรรถนะทาง

ร่างกายทั้ง 5 ด้านอยู่ในระดบัมากที่สดุ ส่วนกลุ่มควบคุม

อยู่ในระดบัมาก (ตารางที่ 1) 

ความพร้อมสมรรถภาพทางร่างกายของนักกีฬาคน

พิการทางการเคล่ือนไหวหลังการทดสอบประสทิธผิลของ

ถุงมือผสมผสานการนวดกับการประคบร้อน พบว่า 

สมรรถภาพทางร่างกายระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมทั้ง 5 ด้าน ได้แก่ (1) ระบบไหลเวียนโลหิตและ

หายใจ (2) ความแขง็แรง (3) ความอดทน (4) ความ

อ่อนตวั และ (5) สดัส่วนของร่างกายที่พอเหมาะมคีวาม

แตกต่างกนัอย่างมนัียส�าคัญทางสถติ ิ(p<.05) (ตารางที่ 

2)   

วิจารณ์
จากการศกึษาคร้ังน้ี พบว่า สามารถพัฒนาถุงมอืผสม

ผสานการนวดกบัการประคบร้อน ช่วยเพ่ิมสมรรถภาพ

ตารางที ่1  ความพรอ้มสมรรถภาพทางร่างกายระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (n=136) 

                สมรรถภาพทางร่างกาย                                         กลุ่มทดลอง                     กลุ่มควบคุม

                                                                         Mean       SD       การแปลผล       Mean      SD      การแปลผล

1. ความสามารถของระบบไหลเวียนโลหิต 4.89 0.66 มากที่สดุ 4.84 0.76 มาก

    และหายใจ (circular-respiratory fitness)

2. ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ (strength) 4.84 0.62 มากที่สดุ 4.46 0.68 มาก

3. ความอดทนของกล้ามเน้ือ (endurance) 4.83 0.57 มากที่สดุ 4.15 0.64 มาก

4. ความอ่อนตวัของกล้ามเน้ือ (flexibility) 4.80 0.63 มากที่สดุ 4.13 0.72 มาก

5. สดัส่วนของร่างกายที่พอเหมาะ (body composition) 4.79 0.67 มากที่สดุ 3.91 0.67 มาก

              ค่าเฉล่ีย 4.83 0.63 มากที่สดุ 4.43 0.69 มาก 

ตารางที ่2  การเปรียบเทียบความแตกต่างสมรรถภาพทางร่างกายของนกักีฬาคนพกิารทางการเคลือ่นไหวระหว่างกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม (n=136)

    สมรรถภาพทางร่างกาย              กลุ่มตวัอย่าง              N           Mean             SD             t             p-value

ระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ กลุ่มควบคุม 68 24.16 0.99 5.41 0.000

 กลุ่มทดลอง 68 33.81 5.92  

ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ กลุ่มควบคุม 68 98.62 10.58 4.24 0.001

 กลุ่มทดลอง 68 124.74 10.98  

ความอดทนของกล้ามเน้ือ กลุ่มควบคุม 68 96.47 9.86 3.87 0.002

 กลุ่มทดลอง 68 97.72 10.02  

ความอ่อนตวัของกล้ามเน้ือ กลุ่มควบคุม 68 27.20 1.02 9.24 0.000

 กลุ่มทดลอง 68 34.59 1.97  

สดัส่วนของร่างกายที่พอเหมาะ กลุ่มควบคุม 68 26.16 0.99 8.74 0.003

 กลุ่มทดลอง 68 36.81 5.92 



การปรบัค่าน�้ าหนกัสมัพทัธด์ว้ยเกณฑว์นันอน ส�าหรบักลุ่มวินจิฉยัโรคร่วมไทย ฉบบั 6.2

วารสารวชิาการสาธารณสขุ 2565 ปีที ่31 ฉบบัเพ่ิมเติม 2 S337

ร่างกายของนักกฬีาคนพิการทางการเคล่ือนไหวได้ตาม

วัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ และผลการทดสอบประสทิธผิลของ

นวัตกรรมถุงมือผสมผสานการนวดกับการประคบร้อน 

พบว่า ความพร้อมสมรรถภาพของนักกีฬาคนพิการ

ทางการเคล่ือนไหวระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง

มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ (p<.05) 

สามารถอธบิายได้ว่า ภายหลังการออกก�าลังกายหรือการ

เล่นกีฬาจะเกิดอาการปวดกล้ามเน้ือ (delayed onset 

muscle soreness: DOMS) ซ่ึงมกัมอีาการให้เหน็หลังจาก

ออกก�าลังกายผ่านไปแล้ว 8-24 ช่ัวโมง และจะมอีาการ

ปวดเมื่อยมากขึ้น เมื่อเวลาผ่านไป 24-72 ช่ัวโมง ภาย

หลังออกก�าลังกาย ทั้งน้ีอาการจะทุเลาลงไปได้เอง เมื่อ

หยุดออกก�าลังกายภายใน 5-7 วัน ซ่ึงอาการดังกล่าว

อาการจะหายช้าหรือเรว็ขึ้นอยู่กบัสมรรถภาพของแต่ละ

บุคคล(8) จากการศึกษาพบว่านักกีฬาคนพิการทางการ

เคล่ือนไหว การนวดอย่างเดยีวไม่สามารถเข้าถงึจุดคลาย

กล้ามเน้ือได้(10) ทั้งน้ีด้วยลักษณะทางกายภาพทางด้าน

ร่างกายของนักกฬีาคนพิการมกัประสบปัญหาเกี่ยวกบัสา

รีระที่ไม่เอื้ออ�านวยต่อการคลายกล้ามเน้ือซ่ึงแตกต่างกบั

นักกฬีาที่มีสารีระปกติ ดังน้ันจึงมีโอกาสเกดิอาการปวด

กล้ามเน้ือได้สงูกว่านักกฬีาปกตทิั่วไป 

การนวดด้วยถุงมอืผสมผสานการนวดกบัการประคบ

ร้อน ส่งผลต่อความพร้อมสมรรถภาพทางร่างกายของ

นักกฬีาคนพิการทางการเคล่ือนไหวที่มีสมรรถภาพทาง

ร่างกายแตกต่างจากการนวดแบบทัว่ไป เน่ืองด้วยการนวด

ถอืเป็นวิธกีารทีส่ามารถช่วยบรรเทาภาวะ DOMS และเพ่ิม

ความสามารถในการฟ้ืนตวัของกล้ามเน้ือภายหลังจากเกดิ

อาการ DOMS ได้ดี(1) การนวดนิยมน�ามาใช้ในการรักษา

อาการปวดกล้ามเน้ือ กระตุ้นการไหลเวียนเลือด ช่วยเพ่ิม

การส่งออกซิเจนและสารอาหารไปยังเน้ือเย่ือ ก�าจัดของ

เสยีและสารพิษ ลดภาวะความตงึเครียดของกล้ามเน้ือ แต่

จากผลการศกึษาที่ผ่านมาพบว่า นักกฬีาคนพิการทางการ

เคล่ือนไหว การนวดเพียงอย่างเดยีวไม่สามารถเข้าถงึจุด

ของความเมื่อยล้าหรือการคลายกล้ามเน้ือบางส่วนของ

นักกฬีาคนพิการได้ จึงจ�าเป็นให้ความร้อนทัว่ร่างกายจาก

ไอน�า้ ด้วยความร้อนจะช่วยกระตุ้นให้เกดิการไหลเวียน

โลหิต ท�าให้หลอดเลือดขยายตัว ลดการค่ังของของเสยี 

เพ่ิมช่วงการเคล่ือนไหว และความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ

ได้ดีขึ้น(10) ดังน้ันการนวดแผนไทยร่วมกบัการใช้ถุงมือ

ผสมผสานการนวดกับการประคบร้อน จึงส่งผลต่อการ

พัฒนาความพร้อมสมรรถภาพร่างกาย และระบบต่างๆ 

ของร่างกายนักกฬีาได้ดขีึ้น(17) สอดคล้องกบัการศกึษาที่

พบว่าการนวดจะไปกระตุ้นตวัรับแรงกด (pressure recep-

tors) ช่ือว่า Pacinian corpuscle ที่อยู่บริเวณใต้ผวิหนัง

ท�าให้เกิดการขยายตัวของหลอดเลือด (vasodilation) 

เลือดจึงไปเล้ียงบริเวณน้ันๆ ได้เพ่ิมขึ้น ส่งผลให้อาการ

ปวดลดลงและช่วยให้เกดิการผ่อนคลายของสภาพจิตใจ

ได้อกีด้วย(18) ส่วนปัจจัยทางกลศาสตร์แรงกดที่เกดิจาก

การนวดท�าให้กล้ามเน้ือทีเ่กรง็ตวั (spasm) มคีวามยืดหยุ่น

มากขึ้นเน่ืองจากแรงกดจะไปช่วยยืดเส้นใยกล้ามเน้ือและ

พังผดืต่างๆ เช่นเดียวกบัการนวดกระตุ้นส่งผลให้นักว่ิง

สามารถว่ิงได้เรว็ขึ้นเมื่อเทยีบกบัการอบอุ่นร่างกายเพียง

อย่างเดียว โดยผู้ที่เคยได้รับการนวดกระตุ้นหรือการยืด

เหยียดต่อเน่ืองจะมกีารพัฒนาที่ดกีว่าผู้ที่ไม่เคยได้รับการ

นวดกระตุ้นหรือการยืดเหยียดต่อเน่ืองมาก่อน(19) นอกจาก

น้ันการนวดจะช่วยกระตุ้นการไหลเวียนเลือดช่วยเพ่ิมการ

ส่งออกซิเจนและสารอาหารไปยังเน้ือเย่ือ ก�าจัดของเสยี

และสารพิษ ลดภาวะความตึงเครียดของกล้ามเน้ือได้ด ี

ทั้งน้ีการนวดในนักกีฬาสามารถท�าเพ่ือการบ�าบัดหรือ

รักษา (therapeutic massage) หรือเพ่ือการกระตุ้น (stim-

ulating massage) เป็นการช่วยอบอุ่นร่างกายเพ่ือให้

ร่างกายเตรียมพร้อมที่จะลงท�าการแข่งขัน ดังจะเหน็ได้

ว่าการนวดเป็นปัจจัยที่ส่งผลต่อสมรรถภาพทางร่างกาย

โดยตรง

ด้วยคุณสมบตัขิองการนวดและประคบร้อนสมุนไพร 

ท�าให้อณุหภมูขิองช้ันของเน้ือเย่ือสงูขึ้น เกดิการขยายตวั

ของหลอดเลือด ท�าให้การไหลเวียนของเลือดดีขึ้ น(12) 

ด้วยการประคบร้อนสมุนไพร เป็นผลิตภณัฑจ์ากภมูปัิญญา

ของบรรพบุรษุ โดยน�าพืชสมุนไพรทีม่อียู่ในท้องถิน่ท�าสตูร

สมุนไพรเพ่ือใช้ในการรักษาหรือช่วยในการไหลเวียนของ
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โลหิตท�าให้กล้ามเน้ือผ่อนคลาย(13) การนวดกดและประคบ

ด้วยความร้อนสามารถลดอาการปวดได้โดยไม่มีผลข้าง

เคียงเมื่อเทยีบกบัการใช้ยาบรรเทาอาการปวด ช่วยเพ่ิม

ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ(11) เพราะความร้อนจากถุงมอื

ผสมผสานการนวดกบัการประคบร้อน ท�าให้หลอดเลือด

ฝอยขยายตัว ตัวยาสมุนไพรจะซึมผ่านช้ันผิวหนังเข้าสู่

ร่างกาย เพ่ิมการไหลเวียนของโลหิต ช่วยท�าให้เน้ือเย่ือ

พังผดืยืดตวัออก ลดการตดิขดัของข้อต่อ ลดการเกรง็ตวั

ของกล้ามเน้ือ ช่วยลดการปวดบวมทีเ่กดิจากการอกัเสบของ

กล้ามเน้ือเอน็และข้อต่อ(20) ทั้งน้ีนวัตกรรมถุงมือผสม

ผสานการนวดกบัการประคบร้อน เมื่อสมุนไพรได้รับความ

ร้อนจะท�าให้มนี�า้มนัหอมระเหยออกมามฤีทธิ์ในการรักษา 

ระดบัความเจบ็ปวดและลดการอกัเสบของกล้ามเน้ือไพลที่

มปีระสทิธภิาพในการต้านการอกัเสบ(21) องค์ประกอบทาง

เคมขีองสารระเหย จะช่วยในการลดอาการปวดเมื่อย เกลือ

ช่วยดูดความร้อน และช่วยพาให้ตวัยาซึมผ่านผวิหนังได้ดี

ขึ้น การบูรนิยมใส่เพ่ือแต่งกล่ิน บ�ารงุหัวใจ และช่วยให้ทาง

เดนิหายใจโล่งบรรเทาอาการหวัดคัดจมูก(22) การออกฤทธิ์

ของน�า้มนัหอมระเหยผ่านระบบการรับกล่ินและการรับรู้ต่อ

กล่ิน ส่งผลให้เกดิการผ่อนคลายและคลายความเครียด 

ท�าให้อารมณด์ขีึ้นและความเครียดลดลง(23) ดงัน้ัน ถุงมอื

ผสมผสานการนวดกบัการประคบร้อน ส่งผลให้นักกฬีามี

สมรรถภาพทางร่างกายที่ดีขึ้ นโดยปัจจัยทางกลศาสตร์ 

(mechanical factors) และปัจจัยทางระบบประสาทเกดิจาก

การนวด ทีม่แีรงกดนวดจากถุงมอืผสมผสานการนวดกบั

การประคบร้อน ไปกระตุ้นเส้นประสาท ส่วนทีท่ �าหน้าทีรั่บ

รู้ความเจบ็ปวดลดลงหรือหายไป ปัจจัยทางด้านสรีรวิทยา 

การนวดมผีลท�าให้เกดิการเพ่ิมขึ้นของสารชีวเคม ีเช่น สาร

ซีโรโทนิน (serotonin) ซ่ึงเป็นสารสื่อประสาทที่หน้าที่ใน

การปรับระบบการ ควบคุมความรู้สกึเจบ็ปวดให้มีความ

เหมาะสม อนัส่งผลดต่ีอสมรรถภาพทางร่างกายของนักกฬีา

คนพิการทางการเคล่ือนไหว

จากผลการศกึษาจะเหน็ได้ว่าการนวดด้วยถุงมือผสม

ผสานการนวดกับการประคบร้อน จึงเป็นนวัตกรรมที่

เป็นการผสมผสานภมูปัิญญาไทยระหว่างการนวดและการ

ประคบร้อนด้วยสมุนไพรเข้าด้วยกนัส่งผลต่อความพร้อม

สมรรถภาพทางร่างกายของนักกีฬาคนพิการทางการ

เคล่ือนไหวทั้งระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความแขง็

แรงของกล้ามเน้ือ ความอดทนของกล้ามเน้ือ ความอ่อน

ตัวของกล้ามเน้ือ รวมถึงการมีสดัส่วนของร่างกายที่พอ

เหมาะมากกว่าการนวดแบบทัว่ไป

ขอ้เสนอแนะ 

สมาคมการกฬีา นักกฬีาคนพิการทางการเคล่ือนไหว

สามารถน�าถุงมือผสมผสานการนวดกบัการประคบร้อน 

ไปใช้ในการช่วยเตรียมความพร้อมด้านสมรรถภาพทาง

ร่างกายของนักกีฬาได้จริง และนักกีฬายังสามารถใช้

นวัตกรรมได้ด้วยตนเอง เพ่ือเพ่ิมขดีความสามารถในการ

แข่งขนั ช่วยในการฟ้ืนตวัของกล้ามเน้ือ ช่วยป้องกนัการ

บาดเจบ็ซ�า้ของนักกีฬาจากการฝึกซ้อมและการแข่งขัน 

เป็นการประหยัดงบประมาณค่าใช้จ่าย ไม่ต้องจัดหาจัด

ซ้ือจากต่างประเทศ นอกจากน้ีนวัตกรรมยังสามารถปรับ

ใช้ได้กลับบุคคลทั่วไปได้อกีด้วย
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The quasi-experimental, posttest-only, nonequivalent control group design research aimed to 

develop gloves that combine massage and hot compress to increase physical fitness of disabled in moving 

athletes. The samples were 136 disabled athletes who were devided into 2 groups: the experimental group 

(n=68) and the control (n=68). The research instrument was innovative gloves that combined massage 

and hot compress together. The glove was made from thin nano fabric to prevent wetness. There were 3 

layers of materials: the inmost layer was insulation, the second layer was crystal sand, and the outermost 

layer was herbs. The gloves were used in testing by physical fitness test between the experimental and the 

control groups (n=68). Data on physical fitness were collected and were analyzed by using descriptive 

statistics and independent samples t-test. The findings revealed that the physical fitness of the disabled 

in moving athletes after experiment, the average score of the experiment group was higher than that of 

control group; and after experiment, the experimental group and the control group had different physical 

fitness which was comprised of 5 factors: circular-respiratory fitness, endurance, strength, flexibility and 

body composition with a statistical significance level of 0.05. Based on the study results it was recom-

mended that sports associations should apply these innovative gloves for promoting physical fitness of 

the disabled athletes in order to increase competitiveness, muscle recovery, prevent repeated injurie and 

improve physical fitness of disabled athletes. In addition, innovation can apply to general public.

Keywords: gloves; massage; hot compress; disabled athletes, physical fitness


