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สารบาญ 

 
 หนา้ 
กติติกรรมประกาศ ค 
บทคัดย่อภาษาไทย ง 
บทคัดย่อภาษาองักฤษ จ 
สารบาญตาราง ซ 
สารบาญภาพ ฌ 
บทที่ 1 บทน า 1 
 ท่ีมาและความส าคญัของงานวจิยั 1 
 วตัถุประสงคข์องการวจิยั 3 
 ขอบเขตของการวจิยั 3 
 ขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ 4 
 ค านิยามศพัทเ์ฉพาะ 4 
 ประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการวจิยั 5 
บทที่ 2 เอกสารและงานวจัิยทีเ่กี่ยวข้อง 6 
 ความหมายของการอบอุ่นร่างกาย 6 
 การใชพ้ลงังานในขณะอบอุ่นร่างกาย 8 
 การยดืกลา้มเน้ือ 9 
 ผลทางสรีระของการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 10 
 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 11 
บทที่ 3 วธีิด าเนินการวจัิย 16 
 ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 16 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 16 
 สถานท่ีท่ีใชใ้นการด าเนินการวจิยั 17 
 การเก็บรวบรวมขอ้มูล 17 
 สถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล 20 
บทที่ 4 การวเิคราะห์ข้อมูล 21 
บทที่ 5 สรุป  อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 25 



ช 

 

สารบาญ (ต่อ) 
 หน้า 
 สรุปผลการวจิยั 25 
 อภิปรายผลการวจิยั 25 
 ขอ้เสนอแนะ 28 
บรรณานุกรม 29 
ภาคผนวก 34 

ภาคผนวก ก ใบบนัทึกผลการทดสอบ 35 
ภาคผนวก ข วธีิการยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว  37 
ภาคผนวก ค เคร่ืองมือและอุปกรณ์ 39 

ประวตัิผู้เขียน 47 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ฉ 

 

 

สารบาญตาราง 
 
ตาราง  หน้า 

1 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอายุ น ้ าหนัก ส่วนสูง ชีพจร
ขณะพกั และเปอร์เซ็นตไ์ขมนัของผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั  

21 
 

2 
 

แสดงการเปรียบเทียบความสูงในการกระโดด และเวลาท่ีใช้ในการวิ่ง 50 
เมตร และ 100 เมตร ของผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัก่อนและหลงัการอบอุ่นร่างกาย
ร่วมกบัยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว และหลงัอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียว  

22 

3 
 
 
 

แสดงการเปรียบเทียบผลต่างของความสูงในการกระโดด และเวลาท่ีใช้ใน
การวิ่ง 50 เมตร และ100 เมตร ของผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัระหว่างก่อนและหลงั
การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหว และอบอุ่นร่างกาย
เพียงอยา่งเดียว  

23 
 
 
 

4 แสดงวธีิการยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว 38 
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ช 

 

สารบาญภาพ 
 
ภาพ  หน้า 

1 แสดงเคร่ืองเคาะจงัหวะเมโทรโนม (Metronome)  40 
2 แสดงเคร่ืองควบคุมอตัราการเตน้ของหวัใจแบบไร้สาย  40 
3 แสดงเคร่ืองวดัการกระโดดสูง  40 
4 แสดงเคร่ืองวดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั  41 
5 แสดงเคร่ืองวดัความเร็ว SmartspeedTM  41 
6 แสดงกรวยบอกระยะทาง 41 
7 แสดงวธีิการยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว ท่า Heel Flicks   42 
8 แสดงวธีิการยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว ท่า High Knees 42 
9 แสดงวธีิการยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว ท่า Hip Rolls 43 

10 แสดงวธีิการยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว ท่า Walking on Toes 43 
11 แสดงวธีิการยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว ท่า Alternated Straight Leg Skipping 44 
12 แสดงวธีิการยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว ท่า Walking Lunges 44 
13 แสดงวธีิการยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว ท่า Modified Walking Lunges 45 

 

 


