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ความหมายและความสำคัญ
ของการนวดนักกีฬา

          การนวดนักกีฬา (Sports Massage) คือรูปแบบการนวดเฉพาะทางที่ถูกพัฒนาขึ้ นเพื่อตอบสนองความ
ต้องการของร่างกายที่ผ่านการใช้งานอย่างหนักจากการฝึกซ้อมหรือการแข่งขันกีฬา โดยมีจุดประสงค์เพื่อเพิ่ม
ประสิทธิภาพของร่างกาย ป้องกันการบาดเจ็บ และช่วยให้ฟื้ นตัวเร็วขึ้ น โดยการนวดแบ่งออกเป็น 2 ส่วน ส่วนแรก
คือการนวดสำหรับการแข่งขัน แบ่งออกเป็นการนวดก่อน ระหว่าง และหลังการแข่งขัน และส่วนที่สองคือการนวด
เพื่อฟื�นฟรูา่งกายหลงัการแขง่ขนัในระหวา่งการพกั เพื�อเตรยีมความพรอ้มในการแขง่ขนัครั�งตอ่ไป

การนวดนักกีฬาในการแขง่ขนัม ี3 ระยะ

1.ระยะก่อนการแขง่ขนั (Pre-event Massage)
✅ เตรียมกลา้มเนื �อใหพ้รอ้มใชง้าน
✅ เพิ่มการไหลเวียนเลอืด กระตุน้ระบบประสาท
✅ ใช้แรงเบา-ปานกลาง เนน้จงัหวะเรว็ กระฉบักระเฉง
2.ระยะระหว่างการแขง่ขนั (Inter-event Massage)
✅ ช่วยลดความลา้เฉพาะจดุระหวา่งพกั
✅ รักษาสภาพกลา้มเนื �อใหพ้รอ้มใชง้านตอ่
✅ ใช้เทคนิคเบา รวดเรว็ เฉพาะจดุ เชน่ บีบ คลงึ ยืดเบา ๆ
3.ระยะหลังการแขง่ขนั (Post-event Massage)
✅ ส่งเสรมิการฟื�นตวัเบื �องตน้หลงัการแขง่ขนั
✅ ช่วยผอ่นคลาย ลดกรดแลคตกิ ลดตงึกลา้มเนื �อ
✅ เทคนิคชา้ ลกึ และสมํ�าเสมอ

4.การนวดเพื่อฟื�นฟ ู(Maintenance Massage)
✅ ช่วยฟื�นฟรูา่งกายระยะยาว ลดความตงึสะสม
✅ ป้องกนัการบาดเจ็บเรื �อรงั เสรมิประสทิธิภาพการฝึกซอ้ม
✅ ใช้เทคนิคลกึ คลายจดุตงึเรื �อรงั การยืด และกดจดุ
✅ ทำเป็นประจาํระหวา่งรอบการฝึกหรอืวนัพกั

การนวดฟื้ นฟูรา่งกายนกักีฬา

           ทั้ง 3 ระยะนี้ เกิดขึ้ นในสนามแข่งขันหรือสถานที่ฝึกซ้อม ผู้ที่ทำ การนวดต้องมีความเข้าใจในจุดประสงค์
เฉพาะของแต่ละระยะ เช่น การกระตุ้น การคลายกล้ามเนื้ อ หรือการลดความล้า รวมถึงต้องรู้ จักเทคนิคและ
จังหวะการนวดที�เหมาะสมกบัสภาพรา่งกายของนกักีฬาในขณะนั�น

          การนวดเพื่อฟื้ นฟู ซ่อมแซมร่างกายหลังการแข่งขันในช่วงระหว่างการพัก เพื่อเตรียมความพร้อมในการ
แข่งขนัครั�งตอ่ไป สามารถนวดใหน้กักีฬาไดที้�บา้นหรอืเมื�อนกักีฬาไปรบับรกิารที�คลนิิก/รา้นนวด
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จุดประสงค:์
กระตุ้นระบบไหลเวียนโลหิต
เตรียมกลา้มเนื �อใหพ้รอ้มใชง้าน
เพิ่มความคลอ่งตวัและความยืดหยุน่ของขอ้ตอ่
ลดความเครียดก่อนแขง่ขนั

เทคนิคที�ใช้:
การเคลื่อนไหวขอ้ตอ่ (Mobilization)
การเขย่า (Vibrations)
การสับ (Hacking)
การเคาะ (Cupping)
การหยิบ (Pincement)
การทุบ (Pummeling)ระยะเวลา:

10-15 นาที ตอ่รา่งกายครึ�งบนหรอืลา่ง
เริ่มนวดก่อนการแข่งขัน ประมาณ 30 นาที 

        (ไม่เกิน 24 ชั�วโมงก่อนแขง่ขนั)

ตำแหน่งในการนวด:  ไม่จาํเป็นตอ้งนวดทั�งตวั สามารถเลอืกนวดเฉพาะชว่งบนหรอืชว่งลา่งของรา่งกายได้
ขึ้ นอยูก่บัชนิดของกีฬาและการใชง้านของรา่งกาย

นวดช่วงบน (คอ บ่า ไหล่ แขน หลังส่วนบน)
         เหมาะกับกีฬา:

ว่ายนํ�า
มวย/มวยไทย
เทนนิส
แบดมินตนั
วอลเลย์บอล
บาสเกตบอล
กอล์ฟ
ยิงปืน/ยิงธนู
ยกน้ำหนกั
พายเรือ
ยิมนาสตกิ (ประเภทอปุกรณบ์นบาร)์

นวดช่วงล่าง (หลังล่าง สะโพก ต้นขา น่อง เท้า)
          เหมาะกับกีฬา:

ฟุตบอล
วิ่งระยะสั�น/มาราธอน
ปั่ นจกัรยาน
กระโดดไกล/กระโดดสูง
ปีนเขา
เทควันโด/คาราเต้
บัลเลต/์การเตน้
ขี่มา้
รักบี �
สเก็ตบอรด์/สโนวบ์อรด์

ลักษณะการนวด:
ใช้จังหวะเร็ว ต่อเนื่อง น้ำหนักเบาถึงปานกลาง มุ่งกระตุ้นกล้ามเนื้ อให้ตื่นตัว ไม่เน้นผ่อนคลายหรือคลาย
ลึก หลีกเลี่ยงการกดลึกหรือยืดกล้ามเนื้ อ เพราะอาจทำให้กล้ามเนื้ อเฉื่อยและเสี่ยงต่อการบาดเจ็บระหว่าง
แข่งขนั

1.การนวดก่อนการแข่งขัน
(Pre-event Massage) 
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1.เคลื่อนไหวขอ้เท้า (Ankle Joint Mobilization)
1.กระดกขึ้ น-ลง: ให้ผู้ถูกนวดนอนหงาย ผู้นวดใช้มือข้างหนึ่งจับข้อเท้า มืออีกข้างจับปลายเท้ากระดกขึ้ น-ลง
6-10 ครั้ง

2.หมุนเข้าใน-ออกนอก: ผู้นวดใช้มือข้างหนึ่งจับข้อเท้า มืออีกข้างจับปลายเท้า หมุนข้อเท้าเข้าด้านใน 6-10 ครั้ง
และหมุนขอ้เทา้ออกดา้นนอก 6-10 ครั�ง

การนวดช่วงล่างของรา่งกายนกักีฬา

2.เคลื่อนไหวขอ้สะบา้ (Patellar Mobilization)

1.ขยับเข้าใน-ออกนอก: ผู้นวดใช้นิ้ วหัวแม่มือทั้งสองข้างวางขอบสะบ้าด้านนอก นิ้ วชี้ ทั้งสองข้างวางขอบสะบ้า
ด้านใน ดนัสะบา้เขา้ใน-ออกนอก 6-10 ครั�ง

https://www.verywellhealth.com/patellar-mobilization-5216080#:~:text=Patellar%20mobilization%20involves%20moving%20the%20patellar%20in%20various,Discover%20how%20it%20works%20and%20why%20it%27s%20used.
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2.ขยับขึ้ น-ลง: ผู้นวดจับใต้เข่าผู้ถูกนวดโดยให้นิ้ วทั้งสี่อยู่ด้านหลังเข่า นิ้ วหัวแม่มือทั้งสองข้างวางใต้ลูกสะบ้า
ทำการยกเขา่ขึ �น-ลง 6-10 ครั�ง

3.เคลื่อนไหวขอ้เขา่ ท่านอนหงาย (Knee Joint Mobilization)

ผู้นวดงอเข่าของผู้ถูกนวด ใช้มือข้างหนึ่งจับข้อเท้า มืออีกข้างวางใต้เข่า ทำการงอสะโพกและเข่าขึ้ น-ลง 6-10 ครั้ง 

4.เคลื่อนไหวขอ้สะโพก ท่านอนหงาย (Hip Joint Mobilization)

หมุนข้อสะโพก: ผู้นวดงอเข่าของผู้ถูกนวด ใช้มือข้างหนึ่งจับข้อเท้า มืออีกข้างวางใต้เข่า ทำการหมุนเป็นวงกลม
เข้าดา้นใน 6-10 ครั�ง และหมนุออกดา้นนอก 6-10 ครั�ง
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5.เทคนิค Tapotement (กระตุ้น) บรเิวณขา
1.การเขย่า (Vibrations): ผู้นวดจบัขาผูถ้กูนวด ทาํการเขยา่ใหเ้กิดการสั�นทั�วบรเิวณขา อาจใชมื้อเดียวหรอื
สองมือ ใชเ้วลารวม 30-45 วินาที ตอ่ขาหนึ�งขา้ง

2.การสับ (Hacking): ผู้นวดใช้สันมือทั้งสองข้างสับสลับซ้าย-ขวา ลงบนกล้ามเนื้ อขาด้านหน้าให้ทั่ว เว้นช่วงข้อเข่า
และระวังโดนกระดกูสนัหนา้แขง้ ใชเ้วลารวม 30-45 วินาที ตอ่ขาหนึ�งขา้ง

3.การเคาะ (Cupping): ผู้นวดทำมือรูปถ้วย ทำการเคาะสลับซ้าย-ขวา ลงบนกล้ามเนื้ อขาด้านหน้าให้ทั่ว
เว้นชว่งขอ้เขา่ ใชเ้วลารวม 30-45 วินาที ตอ่ขาหนึ�งขา้ง

4.การหยิบ (Pincement): ผู้นวดใช้มือหยิบสลับซ้าย-ขวา ให้ทั่วบริเวณขาด้านหน้า เว้นช่วงข้อเข่า ใช้เวลารวม
30-45 วินาที ต่อขาหนึ่งข้าง 
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