
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
การอบอุนรางกายกอนการฝก (warm up ) 
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การอบอุนรางกายกอนการฝก (warm up ) 
 

 กอนการฝกตามโปรแกรมการฝก จะอบอุนรางกายเพ่ือเตรียมกลามเนื้อ และระบบตาง ๆ 
ของรางกายใหพรอมท่ีจะทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ และชวยปองกันการบาดเจ็บที่อาจเกิด
ขึ้นกับกลามเน้ือ ขอตอในการเคลื่อนไหว (กรรวี และสุดจิต, 2540: 178-180) ซ่ึงมีรายละเอียดในการ 
อบอุนรางกายดังน้ี  
 
 1.  ทากม เงย เอียงศีรษะ 
 2.  ทาดึงศอก เหวี่ยงแขน 
 3.  ทาบิดลําตวั ซาย – ขวา 

4.  ทาเอียงลําตัวซาย ขวา 
5.  ทากมแตะสลับซาย ขวา 
6.  ทาเหยียดตนขาดานใน 
7.  กระโดดตบ 
8.  ยืน ยอ เหยียดขา 
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ทาทางการอบอุนรางกาย มีลําดับขั้นตอนและรายละเอียด ดังตอไปน้ี 
 

1. ทากม เงย เอียงศีรษะ 
 
วัตถุประสงค เพ่ือบริหารกลามเน้ือคอ 
 
ทาเตรียม ยืนตัวตรง แยกเทาหางจากกัน ระยะหางประมาณความกวางของไหล มือทั้งสอง

ทาวเอว 
 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัติทาน้ี ประกอบดวยการเคลื่อนไหว 4 จังหวะ 
 
  จังหวะท่ี 1  กมศีรษะจรดลําคอ แลวยกศีรษะกลับสูทาเตรียม 
  จังหวะท่ี 2  เอยีงศีรษะไปทางขวา แลวกลับสูทาเตรียม 
  จังหวะท่ี 3  เงยศีรษะไปขางหลังใหมากที่สุดเทาที่จะมากได แลวกลับสูทาเตรียม 
  จังหวะท่ี 4  เอยีงศีรษะไปทางซาย แลวกลับสูทาเตรียม 
 
หมายเหตุ  ปฏิบัติจังหวะที่ 1 – 4 คิดเปน 1 ชุด ปฏิบัติ 6 ชุด ใชเวลา 45 วนิาที 
   

    
 
ภาพผนวกที่ 5  ภาพแสดง กม เงย เอียงศีรษะ 
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2. ทาดึงศอก เหวี่ยงแขน 
 

วัตถุประสงค บริหารกลามเน้ือไหล อก และหลัง 
 
ทาเตรียม ยืนตัวตรง แยกเทาออกจากกัน ใหมีระยะหางเทากับความกวางของไหล ยกแขนทั้ง 

สองข้ึนมาระดับอก กํามือเขาหากัน ขอศอกชี้ออกไปดานนอก 
 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัติทาน้ี ประกอบดวยการเคลื่อนไหว 4 จังหวะ/ชุด ติดตอกันไป คือ 
 
  จังหวะท่ี 1  ดึงขอศอกไปขางหลัง พรอมกับยกไหลขึ้นเล็กนอย 
  จังหวะท่ี 2  ดึงแขนทั้งสองมาขางหนา แลวไขวแขนกันที่บริเวณอก 
  จังหวะท่ี 3  เหวี่ยงแขนทั้งสองออกไปทางดานหลัง แลวดึงกลับมาขางหนาพับศอก 
  จังหวะท่ี 4  กลับสูทาเตรียม 
 
หมายเหตุ  การกําหนดจังหวะในการฝกทาน้ีตองปฏิบัตอิยางไมชา ไมเร็วเกินไป ปฏิบัติจากจังหวะ 
                  ที่ 1 – 4 คิดเปน 1 ชุด ปฏิบัติ 10 ชุด ใชเวลา 45 วินาท ี
                                   

    
 
ภาพผนวกที่ 6  ภาพแสดง ดึงศอก เหวี่ยงแขน 
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3. ทาบิดลําตวั ซาย - ขวา 
 

วัตถุประสงค บริหารกลามเน้ือลําตัว 
 
ทาเตรียม ยืนแยกเทาประมาณ 1 ชวงไหล มือทาวเอว 
 
วิธีการปฏิบัต ิ การปฏิบัติทาน้ี ประกอบดวยการเคลื่อนไหว 4 จังหวะ/ชุด คือ 
 
  จังหวะท่ี 1  บดิลําตัวไปทางดานซายอยางชา ๆ  
  จังหวะท่ี 2  แลวกลับสูทาเตรียม 
  จังหวะท่ี 3  บดิลําตัวไปทางดานขวาอยางชา ๆ 
  จังหวะท่ี 4  แลวกลับสูทาเตรียม 
 
หมายเหตุ  ทาดังกลาวน้ี เมื่อปฏิบัติจังหวะที่ 1 และ 3 ควรระมัดระวังเปนพิเศษ โดยตอง 
                  คอย ๆ บิดลําตัว เพ่ือปองกันไมใหเกิดอันตรายกับสวนหลัง 
 

    
 
ภาพผนวกที่ 7  ภาพแสดง บิดลําตัว ซาย – ขวา 
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4. ทาเอียงลําตวั ซาย – ขวา 
 
วัตถุประสงค บริหารกลามเน้ือเอว 
 
ทาเตรียม ยืนแยกเทาหางกันประมาณ 1 ชวงไหล  มือทั้งสองขางทาวเอว 
 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัติทาน้ี ประกอบดวย 4 จังหวะ ดังน้ี 
 

จังหวะท่ี 1  ยกมือขวาข้ึนเหนือศีรษะ คอยๆ เอียงตัวไปขางซายอยางชาๆ ใหมาก    
                   ที่สุด คางไว 10 วินาที 

  จังหวะท่ี 2  กลับสูทาเตรียม 
  จังหวะท่ี 3  ยกมือซายขึ้นเหนือศีรษะ คอยๆเอียงตัวไปขางขวาอยางชาๆ ใหมาก 

                    ที่สุด คางไว 10 วินาท ี
  จังหวะท่ี 4  กลับสูทาเตรียม 
 
หมายเหตุ  ปฏิบัติตามจังหวะที่ 1 – 4  คิดเปน 1 ชุด ปฏิบัติ 4 ชุด ใชเวลา 90 วินาท ี
 

    
 
ภาพผนวกที่ 8  ภาพแสดง เอียงลําตัว ซาย – ขวา 
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 5.  กมแตะสลับ ซาย - ขวา 
 

วัตถุประสงค บริหารกลามเน้ือหลังสวนลาง ขาสวนบน และไหล 
 
ทาเตรียม ยืนตัวตรง แยกเทาออกจากกันใหมีระยะหางเทากับความกวางของไหล 
  กางแขนใหสูงเทากับไหล 
 
วิธีปฏิบัติ  การปฏิบัติทาน้ีประกอบดวยการเคลื่อนไหว 4 จังหวะ/ชุด ติดตอกันไปคือ 
 
  จังหวะท่ี 1  กมลําตัวลง เอามือขวาแตะปลายเทาซาย 
  จังหวะท่ี 2  กลับสูทาเตรียม 
  จังหวะท่ี 3  เอามือซายแตะปลายเทาขวา 
  จังหวะท่ี 4  กลับสูทาเตรียม 
 
หมายเหตุ  เมื่อปฏิบัติถึง จังหวะที่ 1 และ 3 ควรระมัดระวังเปนพิเศษ โดยตองคอย ๆ  

    บิดลําตัว เพ่ือปองกันไมใหเกิดอันตรายกับสวนหลัง 
 

    
                                                                                                                           
ภาพผนวกที่ 9  ภาพแสดง กมแตะสลับซาย - ขวา 
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 6.  เหยียดตนขาดานใน 
 

วัตถุประสงค บริหารกลามเน้ือตนขา 
 
ทาเตรียม ยืนแยกเทาใหมากที่สุด 
 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัติประกอบไปดวย 4 จังหวะดังน้ี 
 

จังหวะท่ี 1  หมุนตัวไปดานซายมือ ปลายเทาช้ีไปขางหนา งอเขาซายใหขาทอนบน       
     ขนานพื้น ขาขางขวาเหยียดตรง (คางไว 10 วินาที) 

  จังหวะท่ี 2  กลับสูทาเตรียม 
  จังหวะท่ี 3  หมุนตัวไปดานขวามือ และปฏิบัติลักษณะเดียวกับจังหวะที่ 1 
  จังหวะท่ี 4  กลับสูทาเตรียม 
 
หมายเหตุ  ปฏิบัติตามจังหวะที่ 1 – 4 คิดเปน 1 รอบ ปฏิบัติ 2 รอบ ใชเวลา 50 วินาท ี
 

    
 
ภาพผนวกที่ 10  ภาพแสดง เหยียดตนขาดานใน 
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 6.  กระโดดตบ 
 
วัตถุประสงค เพ่ือบริหารกลามเน้ือไหล แขนสวนบน ขาสวนบนและขอเทา 
 
ทาเตรียม ยืนตัวตรง เทาชิด แขนทั้งสองวางแนบกับลําตวั 
 
วิธีปฏิบัติ  การปฏิบัติทาน้ีประกอบดวยการเคลื่อนไหว 2 จังหวะ/ชุด ติดตอกันไปคือ 
 
  จังหวะท่ี 1  กระโดดแยกเทาออก กางแขนทั้งสองออกไปทางดานขาง 

     พรอมกับยกมือทั้งสองข้ึนเหนือศีรษะ ใหฝามือสัมผัสกัน 
  จังหวะท่ี 2  กระโดดกลับสูทาเตรียม 
 
หมายเหตุ ปฏิบัติจังหวะที่1และจังหวะที่2 ติดตอกันจนครบ 40 ครั้ง 
 

                        
 
ภาพผนวกที่ 11  ภาพแสดง กระโดดตบ 
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 8.  ทายืน ยอ เหยียดขา 
 
วัตถุประสงค บริหารกลาเนื้อแขน ไหล หลัง และขา 
 
ทาเตรียม ยืนตัวตรง 
 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัติทาน้ี ประกอบดวยการเคลื่อนไหว 4 จังหวะ/ชุด ตอเน่ืองกัน คือ 
 
  จังหวะท่ี 1  ยอเขาลงนั่ง มือท้ังสองทาบพ้ืน แขนอยูดานนอกของเขา 
 
  จังหวะท่ี 2  พุงขาเหยียดไปขางหลัง ขา และหลังตึง 
 
  จังหวะท่ี 3  ดึงตัวกลับสูทาน่ังดวยน้ิวเทา มือทาบพื้น 
 
  จังหวะท่ี 4  ลุกขึ้นยืนตรง  
 
จํานวน / ชวงเวลา  ปฏิบัติ จาํนวน 5 ชุด ใชเวลา 30 วินาที  
 

    
 
ภาพผนวกที่ 12  ภาพแสดง ยืน ยอ เหยียดขา 

 
 


