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รูปแบบการอบอุ*นร*างกาย และการคลายอุ*นร*างกายสำหรับนักกีฬาฟุตบอล 

โรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย 
ณัฐพล เสนหน*ู 

 นาทรพี ผลใหญ4** กรรวี บุญชัย*** 

บทคัดย'อ 

 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค9เพื่อสร?างรูปแบบการอบอุCนรCางกาย และคลายอุCนรCางกายสำหรับนักกีฬา

ฟุตบอลโรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย ประชากรเปLนนักกีฬาฟุตบอลที่เข?ารCวมการแขCงขันฟุตบอลนักเรียนกรม

พลศึกษา รุCน 18 ปQ ประเภท ก ประจำปQ 2561จำนวน 23 คน เครื่องมือที่ใช?ในการวิจัย คือ 1) รูปแบบการ

อบอุ CนรCางกาย และการคลายอุ CนรCางกาย พิจารณาความเที ่ยงตรงเชิงเนื ้อหา (content validity) ตาม

ข?อเสนอแนะของ Morrow et.al. และพิจารณาระดับความหนักของการอบอุCนรCางกายและการคืนสูCสภาพปกติ

ของการคลายอุCนรCางกาย ด?วยการวัดอัตราการเต?นชีพจรกCอนและหลังการอบอุCนรCางกายและการคลายอุCน

รCางกาย และ 2) แบบสอบถามความพึงพอใจและเจตคติของนักกีฬาฟุตบอลที่มีตCอรูปแบบการอบอุCนรCางกาย

และการคลายอุCนรCางกาย หาความเที่ยงตรงด?วยวิธีหาดัชนีความสอดคล?องของ Rovinelli และ Hamberton 

จากผู?เช่ียวชาญจำนวน 4 ทCาน วิเคราะห9ข?อมูลด?วยคCาเฉล่ีย สCวนเบ่ียงมาตรฐานและคCาร?อยละ  

 ผลการวิจัยพบวCารูปแบบการอบอุCนรCางกายและคลายอุCนรCางกายสำหรับนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนสวน

กุหลาบวิทยาลัยที่ผู?วิจัยสร?างขึ้น เปLนรูปแบบการอบอุCนรCางกายและคลายอุCนรCางกายที่มีความเที่ยงตรงเชิง

เน้ือหา รูปแบบการเคลื่อนไหว ระยะเวลาที่ใช? ระดับความหนักของการอบอุCนรCางกายและคลายอุCนรCางกาย

เหมาะสมกับนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย นักกีฬามีความพึงพอใจตCอรูปแบบการอบอุCน

รCางกายและคลายอุCนรCางกายในระดับมาก และมีเจตคติตCอรูปแบบการอบอุCนรCางกายและคลายอุCนรCางกายอยูC

ในระดับมากท่ีสุด  

 สรุป รูปแบบการอบอุCนรCางกายและคลายอุCนรCางกายสำหรับนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนสวนกุหลาบ

วิทยาลัยท่ีผู?วิจัยสร?างข้ึน สามารถนำไปปฏิบัติกCอนและหลังการฝwกซ?อมหรือแขCงขันฟุตบอลได? 

 

คำสำคัญ: โปรแกรมการอบอุCนรCางกายและการคลายอุCนรCางกาย และนักกีฬาฟุตบอล 
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Warm-Up and Cool-Down Model for Soccer Player of 

Suankularb Wittayalai School 
Nattapon Sennoo* 

Natrapee Polyai** Kornrawee Boonchai*** 

Abstract  

The purpose of this study was to construct warm-up and cool-down model for soccer 

players of Suankularb Wittayalai School. The population were 23 football players who 

participated in the student football competition, Department of Physical Education, model 18 

years, type A, year 2018. The instruments for this research were as follows: 1)  Warm-up and 

cool-down model with content validity considering using the recommendation of Morrow et.al. 

The intensity of the warm-up and recovery of the cool-down were considered by measuring 

the heart rate before and after each warm-up and cool-down period. 2)  A satisfaction and 

attitude questionnaire of soccer players on the warm-up and cool-down model was 

constructed by the researcher. Using Rovinelli and Hamberton method was judged by 4 experts 

for content validity. Data were analyzed by using mean, standard deviation, and percentage. 

 The findings revealed that the warm-up and cool-down model had content validity, 

form or exercise, duration, and intensity of warm-up and cool-down were suitable for soccer 

players of Suankularb Wittayalai School. Participants were satisfied with the warm-up and cool-

down model at high level, and attitude toward warm-up and cool-down model was in a very 

good level. 

It is concluded that warm-up and cool-down model for soccer players of Suankularb 

Wittayalai School constructed by the researcher is a form that can be put into practice before 

and after training or competition for soccer. 
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บทนำ 

 นักกีฬาทุกประเภทจำเปLนต?องมีรCางกายที่พร?อมและสมบูรณ9กCอนการแขCงขัน โดยต?องมีการฝwกซ?อม

อยCางถูกต?องและสม่ำเสมอ การอบอุCนรCางกายและการคลายอุCนรCางกายเปLนรูปแบบหนึ่งในการเตรียมความ

พร?อมของรCางกาย ซึ ่งเปLนวิธีการที่ชCวยป�องกันและลดความเสี ่ยงตCอการได?รับบาดเจ็บของตัวนักกีฬา มี

ความสำคัญโดยตรงเพื่อป�องกันความตึงเครียดและอาการฉีกขาดของกล?ามเนื้อที่อาจเกิดขึ้นได? หากตัวนักกีฬา

ลงฝwกซ?อมหรือแขCงขันโดยที่ไมCมีการเตรียมความพร?อมของรCางกาย เจริญ กระบวนรัตน9 (2557: 276) กลCาววCา 

การอบอุCนรCางกายเปLนการกระตุ?นหรือการเตรียมความพร?อมของอวัยวะและระบบการทำงานตCาง ๆ ภายใน

รCางกายกCอนการเคลื ่อนไหวให?มีการปรับตัวรับกับงานหรือพร?อมที ่จะทำงานที ่หนักกวCาปกติได?อยCางมี

ประสิทธิภาพ เมื่อรCางกายได?รับการกระตุ?นจะทำให?เลือดไหลเวียนไปยังกล?ามเนื้อเพื่อลำเลียงอาหารและนำ

ออกซิเจนไปหลCอเลี้ยงเพิ่มขึ้น ซึ่งสCงผลให?ระบบประสาท มีการเรียนรู?เร็วขึ้นเมื่ออุณหภูมิรCางกายสูงขึ้นประมาณ 

1-2 องศาเซลเซียส จะทำให?นักกีฬาสามารถควบคุม การเคลื ่อนไหวรCางกายและชCวยให?นักกีฬาแสดง

ความสามารถได?อยCางมีประสิทธิภาพ ในขณะที่การคลายอุCนรCางกาย หมายถึง การรักษารูปรCาง การฟ��นตัวของ

กล?ามเนื้อ การทำกิจกรรมเปLนการป�องกันการคลั่งของเลือดอยCางฉับพลัน ซึ่งมักจะเกิดขึ้นกับนักกีฬาที่หยุดการ

เคลื่อนไหวทันที การคลายอุCนรCางกายจะเริ่มทันทีหลังจากการแขCงขันและเสร็จสิ้นชCวงของการฝwก  การอบอุCน

รCางกายและการคลายอุCนรCางกาย จึงเปLนสิ่งที่ตัวนักกีฬาควรตระหนักและเรียนรู? เพื่อให?สามารถนำหลักการมา

ใช?ได?อยCางถูกต?อง ซึ่งชCวยให?นักกีฬาใช?รCางกายในการแขCงขันได?อยCางมีประสิทธิภาพ (มงคล แฝงสาเคน, 2549: 

9) 

 กีฬาฟุตบอลเปLนกีฬาที่ได?รับความนิยมอยCางแพรCหลายตั้งแตCอดีตจนถึงป�จจุบัน เปLนกีฬาที่มีการปะทะ

และเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว (quickness) รวมถึงต?องเลCนกันเปLนทีมทำให?หลีกเลี่ยงไมCได?ที่จะเกิดอุบัติเหตุจากการ

เลCน มีจำนวนผู?เลCนฟุตบอลประมาณ 270 ล?านคน โดยสCวนใหญCกีฬาฟุตบอลถือเปLนกีฬาที่มีความเสี่ยงตCอการ

ได?รับบาดเจ็บของผู?เลCนทั้งในระดับมืออาชีพและมือสมัครเลCนในทุกกลุCมชCวงอายุ การสูญเสียเงินในการรักษา

เน่ืองจากการบาดเจ็บของนักกีฬาฟุตบอลในลีกอาชีพของประเทศอังกฤษ อยูCท่ีประมาณ 118 ล?านยูโร ในชCวงปQ 

2542-2543 ในประเทศสวิสเซอร9แลนด9ประมาณ 95 ล?านยูโร และในประเทศเนเธอร9แลนด9มีมูลคCา 1.3 พันล?าน

ยูโรตCอปQ ในปQ ค.ศ. 2008 (Tchounwou, 2014) นักกีฬาจึงต?องมีการเตรียมตัวและฝwกซ?อมเปLนอยCางดี เพื่อให?

แสดงออกถึงศักยภาพในการแขCงขัน โดยไมCกCอให?เกิดการบาดเจ็บ การอบอุCนรCางกายจึงเปLนข้ันตอนแรกท่ีสำคัญ

ในการฝwกซ?อมและแขCงขัน รวมไปถึงการคลายอุCนในลำดับขั้นตอนสุดท?ายเพื่อฟ��นฟูสภาพรCางกายของนักกีฬา

ตCอไป  
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จากประสบการณ9ของผู?วิจัยที่มีโอกาสทำการฝwกซ?อมนักกีฬาฟุตบอลชาย สโมสรเชียงใหมC เอฟซี  

(ดิวิชั่น 1 ปQ 2556)  สโมสรแอร9ฟอร9ซ เซ็นทรัล ยูไนเต็ด (ไทยลีก 1) สโมสรรังสิต (ไทยลีก 4) สโมสรแอร9ฟอร9ซ โร

บินสัน เอฟซี (ไทยลีก 4) สโมสรสมุทรสาคร เอฟซี (ไทยลีก 2) และโรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย รุCน 18 ปQ 

พบวCา นักกีฬาให?ความสำคัญกับการอบอุCนรCางกายและการคลายอุCนรCางกายน?อย สCงผลให?เกิดการบาดเจ็บอยูC

บCอยครั้ง และการฟ��นสภาพรCางกายกลับคืนสูCสภาวะปกติได?ช?า รวมทั้งไมCมีรูปแบบการอบอุCนรCางกายและการ

คลายอุCนรCางกายที่ชัดเจน จากเหตุผลดังกลCาวผู?วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาและค?นคว?าเกี่ยวกับรูปแบบการ

อบอุCนรCางกายและการคลายอุCนรCางกายในนักกีฬาฟุตบอล เพ่ือเปLนประโยชน9 และเปLนแนวทางสำหรับผู?ฝwกสอน

ใน    การเลือกรูปแบบการอบอุCนรCางกายและการคลายอุCนรCางกายที่มีความเหมาะสมในการเตรียมตัวของ

นักกีฬาเพ่ือให?นักกีฬามีความพร?อมในการฝwกซ?อมและแขCงขันได?ด?วยศักยภาพสูงสุดตCอไป 

 

วัตถุประสงคDของงานวิจัย   

1. เพื่อสร?างรูปแบบของการอบอุCนรCางกายและการคลายอุCนรCางกายสำหรับนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียน

สวนกุหลาบวิทยาลัย 

2. เพื่อศึกษาความพึงพอใจและเจตคติที่มีตCอรูปแบบการอบอุCนรCางกาย และการคลายอุCนรCางกายของ

นักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย 

 

วิธีดำเนินการวิจัย 

 กลุ'มประชากร กลุ'มตัวอย'าง 

ประชากรที่ใช?ในงานวิจัยครั้งนี้เปLนนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัยเตรียมทีมเข?ารCวมการ

แขCงขันฟุตบอลนักเรียนกรมพลศึกษา รุCน 18 ปQ ประเภท ก ประจำปQ 2561 จำนวน 23 คน 

 เคร่ืองมือท่ีใชSในการวิจัย 

1. รูปแบบการอบอุCนรCางกาย (warm-up)  

2. รูปแบบการคลายอุCนรCางกาย (cool-down)  

3. แบบสอบถามความพึงพอใจ และเจตคติ (questionnaire) ท่ีมีตCอรูปแบบการอบอุCนรCางกาย และ

การคลายอุCนรCางกาย  

 การสรSางเคร่ืองมือท่ีใชSในการวิจัย 

 รูปแบบการอบอุCนรCางกายและการคลายอุCนรCางกายท่ีผู?วิจัยสร?างข้ึนมีข้ันตอนในการสร?างดังน้ี 

1. ศึกษาค?นคว?า เอกสาร งานวิจัยท่ีเก่ียวข?อง และนำข?อมูล หลักการ และทฤษฏีท่ีได? 

การศึกษามาสร?างรูปแบบการอบอุCนรCางกายและการคลายอุCนรCางกาย ซ่ึงมีรายละเอียดดังน้ี 
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1.1 รูปแบบการอบอุCนรCางกายจะประกอบด?วยสองชCวง คือ ชCวงท่ี 1 การอบอุCนรCางกาย 

ท่ัวไป และชCวงท่ี 2 ชCวงการยืดเหยียดกล?ามเน้ือ 

  ชCวงที่ 1 ชCวงการอบอุCนรCางกายทั่วไป ใช?วิธีการอบอุCนรCางกายแบบหนักสลับเบา คือจะมีชCวง

ของการปฏิบัติเคลื่อนไหว สลับกับชCวงการผCอนคลายอิริยาบถด?วยการวิ่งเหยาะ โดยเริ่มจากการปฏิบัติการ

เคลื่อนไหวจากจุดเริ่มต?นไปยังจุดสิ้นสุด ระยะทาง 15 เมตร แล?วจึงวิ่งเหยาะ ๆ กลับมาจุดเริ่มต?น จำนวน 20 

รูปแบบ รูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีปฏิบัติเปLนรูปแบบการเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี และการเคล่ือนไหวท่ีเก่ียวข?อง

กับกีฬาฟุตบอล โดยเรียงลำดับจากรูปแบบการเคลื่อนไหวที่มีความหนักเบาไปสูCการเคลื่อนไหวที่มีความหนัก 

โดยแตCละรูปแบบจะปฏิบัติซ้ำ 2 รอบ เวลาท่ีใช?ในการปฏิบัติประมาณ 15 นาที 

  ชCวงที่ 2  ชCวงการยืดเหยียดกล?ามเนื้อในชCวงนี้นักกีฬาจะปฏิบัติการยืดเหยียดกล?ามเนื้อแบบ

หยุดนิ่งค?างไว?ในตำแหนCงที่รู?สึกตึง (static stretching) จำนวน 16 ทCา และการยืดเหยียดกล?ามเนื้อแบบมีการ

เคลื่อนไหวไปยังตำแหนCงที่รู?สึกตึง (dynamic stretching) จำนวน 5 ทCา เวลาที่ใช?ในการปฏิบัติประมาณ 10 

นาที และใช?ระยะเวลารวมในการอบอุCนรCางกาย 20 -25 นาที 

1.2 รูปแบบการคลายอุCนรCางกายจะประกอบด?วยสองชCวง คือ ชCวงท่ี 1 ชCวงการปรับสภาพ 

การใช?ออกซิเจนด?วยการว่ิงเหยาะ ๆ และชCวงท่ี 2 ชCวงการยืดเหยียดกล?ามเน้ือ   

  ชCวงท่ี 1 ชCวงการปรับสภาพการใช?ออกซิเจน ด?วยการว่ิงเหยาะ ๆ ระยะเวลา 5 นาที 

  ชCวงที่ 2 ชCวงการยืดเหยียดกล?ามเนื้อ ในชCวงนี้นักกีฬาจะปฏิบัติการยืดเหยียดกล?ามเนื้อแบบ

หยุดน่ิงค?างไว?ในตำแหนCงท่ีรู?สึกตึง (static stretching) จำนวน 18 ทCา เวลาท่ีใช?ในการปฏิบัติประมาณ 15 นาที 

และใช?ระยะเวลารวมในการคลายอุCนรCางกาย 15 นาที 

 1.3 ในการสร?างรูปแบบการอบอุCนรCางกายและการคลายอุCนรCางกาย ผู?วิจัยได?ศึกษาผลงานของ

นักวิชาการ ผู?เรียบเรียงหนังสือหลายทCาน ได?แกC Marten (2012, อ?างใน เจริญ กระบวนรัตน9, 2557: 284-285; 

Bishop, 2011 อ?างใน พลวัฒน9 จิระสุทธิรักษ9, 2559; Nieman, 2011 อ?างใน เจริญ กระบวนรัตน9, 2557; 

Baechle and Earle, 2008 อ?างในพลวัฒน9 จิระสุทธิรักษ9, 2559; เจริญ กระบวนรัตน9, 2552; Bompa and Half, 

2009 อ?างใน เจริญ กระบวนรัตน9, 2557: 288; มงคล แฝงสาเคน, 2549: 5; สนธยา สีละมาด, 2547: 443-444 

และกรรวี บุญชัย, 2540: 172) ซึ่ง Morrow et. al. (2011, p. 102 อ?างใน กรรวี บุญชัย, 2562) ได?เสนอแนะ

วCาความคิดเห็นของผู?เชี่ยวชาญ การตัดสินของผู?เชี่ยวชาญ เพื่อนรCวมงาน และผู?เรียบเรียงหนังสือ ตำรา เหลCาน้ี

สามารถใช?เปLนแหลCงในการหาความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือได?  

1.4 เสนอรูปแบบที่ผู?วิจัยสร?างขึ้นให?อาจารย9ที่ปรึกษา ตรวจสอบ ปรับปรุง และแก?ไขให?มีความ

เหมาะสม และนำรูปแบบท่ีผCานการแก?ไขไปใช?กับนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย 
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 2.  แบบสอบถามความพึงพอใจ และเจตคติ (questionnaire) ที่มีตCอรูปแบบการอบอุCนรCางกายและ

คลายอุCนรCางกายมีข้ันตอนในการสร?างดังน้ี 

 2.1 ศึกษาค?นคว?า เอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวข?อง และนำข?อมูลท่ีได?จากการศึกษาค?นคว?ามาเปLน

ข?อมูลในการสร?างแบบสอบถาม โดยขอคำแนะนำปรึกษาจากอาจารย9ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ9หลักอาจารย9ท่ี

ปรึกษาวิทยานิพนธ9รCวม และหัวหน?าผู?ฝwกสอนฟุตบอลโรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย  

  2.2 แบบสอบถามความพึงพอใจ และเจตคติที่ผู?วิจัยสร?างขึ้นเปLนคำถามแบบประมาณคCา (rating 

scale) ให?เลือก 5 ระดับแบบลิเกิร9ต สเกล (likert scale) พึงพอใจมากที่สุด พึงพอใจมาก พึงพอใจ พึงพอใจ

น?อย และพึงพอใจน?อยท่ีสุด    

 2.3 การวิเคราะห9แบบสอบถามความพึงพอใจ และเจตคติ แบCงเปLน 5 ระดับ คือ  

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง น?อย และน?อยท่ีสุด  

 2.4 นำแบบสอบถามท่ีสร?างข้ึนมาหาคCาความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา (content validity)  

ด?วยวิธีของ Rovinelli และ Hamberton โดยให?ผู?เชี่ยวชาญจำนวน 4 ทCาน เปLนผู?พิจารณาเนื้อหาที่สามารถวัด

ได?ตามวัตถุประสงค9  

  2.5 นำข?อพิจารณา และข?อเสนอแนะจากผู?เชี ่ยวชาญ มาเสนอที่ปรึกษาวิทยานิพนธ9หลัก และ

อาจารย9ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ9รCวมอีกคร้ัง เพ่ือปรับปรุงแก?ไขให?มีความเหมาะสมมากย่ิงข้ึน 

  2.6 นำแบบทดสอบท่ีผCานการแก?ไขปรับปรุงแล?ว ไปใช?เก็บรวบรวมข?อมูลในการวิจัย  

คร้ังตCอไป 

 การวิเคราะหDขSอมูลการวิจัย 

 นำผลที่ได?จากการสังเกต การจับชีพจร และแบบสอบถาม มาคำนวณหาคCาเฉลี่ย และคCาร?อยละของ

แบบสอบถามความพึงพอใจและเจตคติ 

 

ผลการวิจัย 

1. รูปแบบการอบอุCนรCางกาย และคลายอุCนรCางกายสำหรับนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนสวนกุหลาบ

วิทยาลัยท่ีผู?วิจัยสร?างข้ึนมีความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา 

2. นักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย มีความพึงพอใจและเจตคติที่มีตCอรูปแบบการอบอุCน

รCางกาย และการคลายอุCนรCางกายในระดับมากท่ีสุด  
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อภิปรายผลการวิจัย 

 รูปแบบของการอบอุCนรCางกายและคลายอุCนรCางกายมีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (content validity) 

โดยพิจารณาเกณฑ9สำหรับความเที่ยงตรงตามข?อเสนอแนะของ Morrow et. al. (2011, p. 102 อ?างใน กรรวี 

บุญชัย, 2562) ที่กลCาววCา เกณฑ9สำหรับความเที่ยงตรงอยูCที่ความคิดเห็นของผู?แปลความหมาย ความคิดเห็น

ของผู?เชี่ยวชาญ การตัดสินของผู?เชี่ยวชาญ เพื่อนรCวมงาน และผู?เรียบเรียงหนังสือ ตำรา เหลCานี้สามารถใช?เปLน

เกณฑ9ในการหาความเที่ยงตรงได? ผู?วัยได?ศึกษาผลงานเรียบเรียงในสCวนที่เกี่ยวข?องกับรูปแบบของการอบอุCน

รCางกายและการคลายอุCนรCางกายจากผลวิจัย หนังสือมาเปLนหลักในการสร?างรูปแบบของการอบอุCนรCางกายและ

การคลายอุCนรCางกายสำหรับโรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัยที่เข?ารCวมการแขCงขันฟุตบอลนักเรียนกรมพลศึกษา 

รุCน 18 ปQ ประเภท ก  

กCอนการปฏิบัติการอบอุCนรCางกายมีการจับอัตราการเต?นชีพจร อัตราชีพจรขณะพักของนักกีฬาฟุตบอล 

มีคCาเฉลี่ยเทCากับ 73 ครั้ง/นาที และอัตราการเต?นชีพจรสูงสุดเฉลี่ย เทCากับ 195 ครั้ง/นาที ภายหลังชCวงที่ 1 การ

อบอุCนรCางกายทั่วไป พบวCา อัตราการเต?นชีพจรหลังการเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่มีคCาเฉลี่ยเทCากับ 136 ครั้ง/

นาที เมื่อพิจารณาเปอร9เซ็นต9การเพิ่มขึ้นของอัตราการเต?นของชีพจรเฉลี่ยเทCากับ 70 เปอร9เซ็นต9 ซึ่งถือเปLน

ความหนัก ที ่ม ีความเหมาะสมในการอบอุ Cนร Cางกาย ตามหลักการ Bishop (2011 อ?างใน พลวัฒน9  

จิระสุทธิรักษ9, 2559) ที่แนะนำวCาสำหรับการฝwกซ?อมนักกีฬาการอบอุCนรCางกายควรมีความหนักประมาณ 70 

เปอร9เซ็นต9ของอัตราการใช?ออกซิเจนสูงสุด (Vo2max) ซ่ึงเปLนความหนักท่ีเหมาะสมสำหรับกิจกรรมการฝwกซ?อม

ที่มีความหนักในระดับปานกลาง ชCวงที่สองของการอบอุCนรCางกายเปLนชCวงการยืดเหยียดกล?ามเนื้อ พบวCา อัตรา

การเต?นชีพจรหลังการยืดเหยียดกล?ามเนื้อมีคCาเฉลี่ยเทCากับ 88 ครั้ง/นาที เปอร9เซ็นต9การลดลงของอัตราการ

เต?นของชีพจรเฉลี่ยเทCากับ 50 เปอร9เซ็นต9 และเปอร9เซ็นต9ชีพจรหลังการยืดเหยียดกล?ามเนื้อลดลงจากการ

เคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ีเทCากับ 20 เปอร9เซ็นต9  

ภายหลังจากการเสร็จสิ้นการฝwกซ?อมหรือการแขCงขัน ก็จะเข?าสูCในสCวนของการคลายอุCนมีการจับอัตรา

การเต?นชีพจร อัตราการเต?นชีพจรหลังการฝwกซ?อม มีคCาเฉลี่ยเทCากับ 155 ครั้ง/นาที และเปอร9เซ็นต9ของชีพจร

หลังการฝwกซ?อมเฉลี่ยเทCากับ 80 เปอร9เซ็นต9 อัตราการเต?นชีพจรหลังการวิ่งเหยาะ ๆ มีคCาเฉลี่ยเทCากับ 108 

ครั้ง/นาที และเปอร9เซ็นต9ของชีพจรหลังการฝwกซ?อมเฉลี่ยเทCากับ 56 เปอร9เซ็นต9 และเปอร9เซ็นต9ชีพจรหลังการ

วิ่งเหยาะ ๆ ลดลงจากการฝwกซ?อมเทCากับ 24 เปอร9เซ็นต9 และอัตราการเต?นชีพจรหลังการยืดเหยียดกล?ามเน้ือ

เทCากับ 85 ครั้ง/นาที และเปอร9เซ็นต9ชีพจรหลังการยืดเหยียดกล?ามเนื้อเฉลี่ยเทCากับ 44 เปอร9เซ็นต9 และ

เปอร9เซ็นต9ชีพจรหลังการยืดเหยียดกล?ามเนื้อลดลงจากการวิ่งเหยาะ ๆ เทCากับ 12 เปอร9เซ็นต9 เห็นได?วCาอัตรา

การเต?นชีพจรจะคCอย ๆ ลดลงจนใกล?เคียงกับสภาวะปกติ โดยรCางกายมีการลดระดับการทำงานของรCางกายมี

ความต?องการในการใช?พลังงานท่ีลดลงการคลายอุCนรCางกายด?วยการว่ิงเหยาะ ๆ หลังจากส้ินสุดการฝwกซ?อมหรือ
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การแขCงขัน และการยืดเหยียดกล?ามเนื้อจะชCวยให?เลือดที่สะสมอยูCในกล?ามเนื้อจะคCอย ๆ หมุนเวียนผCานหัวใจดี

ข้ึน  

เมื่อพิจารณาความพึงพอใจของนักกีฬาฟุตบอลที่มีตCอรูปแบบการอบอุCนรCางกายและการคลายอุCน

รCางกาย พบวCานักกีฬามีความพึงพอใจในระดับมากท่ีสุด การอบอุCนรCางกายมีคCาเฉลี่ยรวมเทCากับ 4.57 สCวน

เบี่ยงเบนมาตรฐานเทCากับ 0.60 ความพึงพอใจชCวงการเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ในระดับมาก คCาเฉลี่ยเทCากับ 

4.43 สCวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทCากับ 0.70 ชCวงการยืดเหยียดกล?ามเนื้อแบบหยุดนิ่งค?างไว?ในระดับมาก คCาเฉล่ีย

เทCากับ 4.70 สCวนเบี ่ยงเบนมาตรฐานเทCากับ 0.50 และการคลายอุ CนรCางกายมีคCาเฉลี ่ยเทCากับ 4.70 สCวน

เบี่ยงเบนมาตรฐานเทCากับ 0.48 นักกีฬาแสดงความคิดเห็นวCา ระยะเวลามีความเหมาะสมไมCมากหรือน?อย

เกินไป จนทำให?เกิดความเบ่ือหนCาย สรุปได?วCา การเลือกทCาฝwกของผู?วิจัยมีความเหมาะสมกับกีฬาฟุตบอล 

 สำหรับเจตคติของนักกีฬาฟุตบอลที่มีตCอรูปแบบการอบอุCนรCางกายและการคลายอุCนรCางกาย พบวCา 

นักกีฬามีเจตคติอยูCในระดับมากที่สุด การอบอุCนรCางกายมีคCาเฉลี่ยเทCากับ 4.71 สCวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทCากับ 

0.41 ยกเว?นเจตคติในระดับมาก ในสCวนของการปฏิบัติการอบอุCนรCางกายอยCางตั้งใจและเต็มที่ โดยมีคCาเฉล่ีย

เทCากับ 4.40 สCวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทCากับ 0.50 และการคลายอุCนรCางกายมีคCาเฉลี่ยเทCากับ 4.78 สCวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.40 ยกเว?นเจตคติในเกณฑ9มาก ในสCวนของการปฏิบัติการอบอุCนรCางกายอยCางตั้งใจและ

เต็มท่ี โดยมีคCาเฉล่ียเทCากับ 4.50 สCวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทCากับ 0.51  
 

สรุปผลการวิจัย 

การอบอุCนรCางกาย และคลายอุCนรCางกายสำหรับนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย ที่ผู?วิจัย

สร?างขึ้นเปLนรูปแบบการอบอุCนรCางกาย และคลายอุCนรCางกายที่มีความเที่ยงตรงเหมาะสม ระดับความหนักของ

การอบอุCนรCางกาย (อัตราการเต?นชีพจร) มีความเหมาะสมกับกีฬาฟุตบอล เหมาะสมกับระดับความสามารถ

ของนักกีฬา สามารถกระตุ?นรCางกายให?เกิดการปรับตัวให?พร?อมที่จะปฏิบัติกิจกรรมที่มีความหนักมากกวCาปกติ 

สCวนการคลายอุCนรCางกายสามารถทำให?นักกีฬาฟ��นสภาพกลับคืนสูCสภาวะปกติได?ดีขึ ้น อาการปวดเมื่อย

กล?ามเนื้อ และนักกีฬามีความพึงพอใจ และเจตคติที่ดีตCอรูปแบบการอบอุCนรCางกาย และคลายอุCนรCางกาย โดย

สามารถนำรูปแบบการอบอุCนรCางกายที่ผู?วิจัยสร?างขึ้นไปใช?ปฏิบัติกCอนการฝwกซ?อมหรือการแขCงขัน เพื่อเตรียม

ความพร?อมให?กับนักกีฬา เพื่อให?นักกีฬามีความพร?อมที่จะปฏิบัติกิจกรรมตCาง ๆ หรือรูปแบบการคลายอุCน

รCางกายสามารถที่จะนำไปใช?ปฏิบัติหลังสิ้นสุดการฝwกซ?อมหรือแขCงขัน เพื่อชCวยให?นักกีฬาสามารถฟ��นสภาพ

รCางกายได?เร็วขึ้น นอกจากนี้การอบอุCนรCางกาย และคลายอุCนรCางกายที่เหมาะสมยังสามารถชCวยลดโอกาสเสี่ยง

ตCอการเกิดการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึนกับนักกีฬา 
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ขSอเสนอแนะการวิจัย 

1. ควรฝwกให?นักกีฬาจับชีพจรตนเอง ให?เกิดความชำนาญ เพื่อให?เกิดความรวดเร็วและแมCนยำในการ

จับชีพจรแตCละคร้ัง 

2. ควรปรับจำนวนแถวในการปฏิบัติให?มีความเหมาะสมกับจำนวนนักกีฬา เพื่อความตCอเนื่องในการ

ปฏิบัติ  

3. ผู?ควบคุมการวิจัยควรมีนา¢ิกาจับเวลาไว?ใกล?ตัวมากกวCาการใช?สัญญาณการนับด?วยตนเองเพ่ือ

ป�องกันการคาดเคล่ือน 

4. ควรมีการสอนนักกีฬาเกี่ยวกับรูปแบบการเคลื่อนไหวตCาง ๆ ที่นำมาปฏิบัติในการอบอุCนรCางกายได?

อยCางถูกต?อง และผู?ท่ีสนใจสามารถปรับเปล่ียน หรือเพ่ิมเติมได?ตามความเหมาะสม 

ขSอเสนอแนะเพ่ือการวิจัยคร้ังต'อไป 

1. ควรมีการศึกษารูปแบบการอบอุCนรCางกายและคลายอุCนรCางกายสำหรับกีฬาชนิดอ่ืน ๆ 

2. ควรมีการศึกษารูปแบบการอบอุCนรCางกาย และคลายอุCนรCางกายในกลุCมตัวอยCางที่มีความแตกตCาง

กันออกไป เชCน ชCวงอายุ เพศ ระดับความสามารถ ควรมีความแตกตCางกันหรือไมCอยCางไร 

3. ควรมีการศึกษาเรื่องผลของการอบอุCนรCางกายที่มีตCอความสามารถของนักกีฬาในด?านตCาง ๆ เชCน 

ความสามารถในการแสดงทักษะทางกีฬาตCาง ๆ ของนักกีฬา 
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