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บทคดัย่อ 

การศึกษาแบบไขว้ครั้งนี้เพื่อศึกษาผลของการอบอุ่นร่างกายซ้ าในช่วงพักครึ่งเวลาที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว
ในนักกีฬาบาสเกตบอล  กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาบาสเกตบอลของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  วิทยาเขตก าแพงแสน  
เพศชาย  อายุ  18-22  ปี  จ านวน 10 คน  กลุ่มตัวอย่างท าการแข่งขันตลอดทั้งเกมโดยไม่มีการเปล่ียนตัว  จากนั้นในช่วง
พักครึ่งเวลากลุ่มตัวอย่างจะได้รับโปรแกรมระหว่างพักครึ่งเวลาคือ  อบอุ่นร่างกายซ้ า  และนั่งพัก  บันทึกค่าความ
คล่องแคล่วว่องไวในช่วงก่อนการแข่งขัน หลังจากแข่งขันในครึ่งเวลาแรก  ก่อนการแข่งขันในครึ่งเวลาหลัง  และหลังจบ
การแข่งขัน หลังจากนั้นน ามาวิเคราะห์ผลโดยใช้สถิติ  pair t-test  ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  0.05 

ผลการวิจัยพบว่า  อัตราการเต้นของหัวใจในช่วงพักครึ่งเวลาของกลุ่มตัวอย่างที่มีการอบอุ่นร่างกายซ้ ามีความ
แตกต่างกับกลุ่มนั่งพัก  (142.65±3.86  และ  121.83±2.16  ครั้ง/นาที  ตามล าดับ)  อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  
0.05  ความคล่องแคล่วว่องไวช่วงก่อนการแข่งขันในครึ่งเวลาหลังของกลุ่มตัวอย่างที่ มีการอบอุ่นร่างกายซ้ า  มีความ
แตกต่างกับกลุ่มนั่งพัก  (16.752±0.180  และ16.972±0.188  วินาที  ตามล าดับ)  อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  0.05  
ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า  การอบอุ่นร่างกายซ้ าในระหว่างพักครึ่งเวลาท าให้อัตราการเต้นของหัวใจสูงกว่าการน่ังพัก  และท าใ ห้
ความคล่องแคล่วว่องไวดีกว่าการน่ังพักปกติ 
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ABSTRACT 

The cross-over study aimed to investigate the effects of re-warm-up at half-time on agility in 
basketball players. Ten male basketball players aged 18-22 years old of Kasetsart University Kamphaeng 
Sean Campus were recruited in this study. The subjects participated in a full basketball match. During half-
time, the subjects performed a re-warm-up program and rest by sitting. Both the agility was recorded prior 
before the match, after the first half, before the second half and after the match. The results were analyzed 
with pair t-test at p<0.05 

The results showed that there was significantly different in heart rate between groups. (142.65±3.86 
vs 121.83±2.16 bpm,respectively). The agility before the second half of re-warm-up group was significantly 
higher than rest group (16.752±0.180 vs 16.972±0.188 s, respectively). These findings suggest that re-warm-
up group had a higher heart rate at half-time than rest group and re-warm-up group had a better agility at 
before second half than rest group. 
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บทน้า 
การแข่งขันกีฬาในปัจจุบัน  ผู้ฝึกสอนและนักกีฬาให้ความสนใจกับการอบอุ่นร่างกายก่อนการแข่งขันเป็นอย่าง

มาก  เนื่องจากเป็นการเพิ่มอุณหภูมิและกระบวนการท างานต่างๆของร่างกายให้พร้อมในการแข่งขัน 11  โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งในกีฬาที่ใช้ความหนักระดับสูง  และมีการเคล่ือนท่ีอย่างรวดเร็วซ้ าๆเป็นช่วงๆ  การอบอุ่นร่างกายจึงถือว่ามีความส าคัญ
มาก  แต่ในช่วงพักครึ่งเวลาการแข่งขัน  ผู้ฝึกสอนจะมีการปรับรูปแบบการเล่นของทีมเพียงอย่างเดียว  โดยที่ไม่ได้ค านึงถึง
อุณหภูมิร่างกายของนักกีฬาที่ลดลง  ซึ่งในช่วงพักครึ่งเวลาของนักกีฬาท าให้อุณหภูมิของร่างกายลดลง9  ซึ่งจะท าให้
นักกีฬาขาดความพร้อมที่จะลงไปแข่งขันในครึ่งเวลาหลัง  การอบอุ่นร่างกายระหว่างพักครึ่งเวลาจึงถือเป็นการเตรียม
ความพร้อมของร่างกายเพื่อท่ีจะกลับลงไปแข่งขันในครึ่งเวลาหลังได้อย่างเต็มความสามารถสูงสุดของนักกีฬา 

ในการแข่งขันบาสเกตบอล นักกีฬาจะมีการหยุด  การเดิน  การวิ่งช้า  การวิ่งเร็ว  เปล่ียนทิศทาง  และกระโดด 
สลับกันไป  จึงท าให้มีการใช้ระบบพลังงานร่วมกันระหว่างระบบแอนแอโรบิคและแอโรบิค  ซึ่ง  Montgomory et al.10  
กล่าวว่า  ความหนักในการแข่งขันบาสเกตบอลชายระดับเยาวชนชายอายุ  19  ปี  เฉล่ียอยู่ที่ร้อยละ  70  ของอัตราการใช้
ออกซิเจนสูงสุด  และอัตราการเต้นของหัวใจเฉล่ียอยู่ที่ร้อยละ  80  ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด  ซึ่งสอดคล้องกับ
ความหนักในการแข่งขันบาสเกตบอลชายระดับมหาวิทยาลัยเฉล่ียอยู่ที่ร้อยละ  64.7  ของอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
และอตัราการเต้นของหัวใจเฉล่ียอยู่ที่ร้อยละ  85  ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด11  โดยตลอดเกมการแข่งขันจะเป็นการ
เดินร้อยละ  47  ของตลอดเกมการแข่งขัน  การวิ่งร้อยละ  36.1  ของตลอดเกมการแข่งขัน  การยืนร้อยละ  9.8  ของตลอด
เกมการแข่งขัน  และกระโดดร้อยละ  7.2  ของตลอดเกมการแข่งขัน  เพราะฉะนั้นความคล่องแคล่วว่องไวจึงเป็น
สมรรถภาพที่ส าคัญตัวหนึ่งที่ท าให้นักกีฬาสามารถเคล่ือนที่เข้าหาบอลหรือหาพื้นที่ว่างในการสร้างสรรค์เกมเพื่อที่จะท า
คะแนนและป้องกันเกมรุกของคู่แข่งได้  ถ้านักกีฬามีความคล่องแคล่วว่องไวลดลงก็จะท าให้เกิดการเสีย เปรียบในการ
แข่งขันได้  จะเห็นได้ว่าความคล่องแคล่วว่องไวมีความส าคัญกับการแข่งขันกีฬาบาสเกตบอลเป็นอย่างมาก 

การแข่งขันกีฬาบาสเกตบอลทั่วไปในปัจจุบัน  ในช่วงพักครึ่งเวลานักกีฬาจะมีการนั่งพักเพียงอย่างเดียว  ส่วน
ใหญ่นักกีฬามักจะไม่ท าการอบอุ่นร่างกาย  เนื่องจากมีความเข้าใจวา่จะท าให้เหนื่อยและหมดแรงไปกับการอบอุ่นร่างกาย 
ซึ่งการนั่งพักจะท าให้อุณหภูมิของร่างกายลดลง  เนื่องจากในขณะพักร่างกายจะมีการระบายความร้อนออกมามาก  ซึ่ง 
Mohr9  ได้กล่าวว่า  การพักระหว่างครึ่งเวลาในการแข่งขันโดยไม่มีกิจกรรมจะท าให้อุณหภูมิลดลงจากอุณหภูมิขณะ
แข่งขันประมาณ  1.7  องศาเซลเซียส  ซึ่งมีผลท าให้ความเร็วในต้นครึ่งเวลาหลังลดลง   ชูศักดิ์และกันยา2  กล่าวว่าความ
หนักและระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกายที่เหมาะสมจะท าให้ร่างกายมีความพร้อมที่จะปฏิบัติงานหรือแสดงออกซึ่ง
สมรรถภาพของนักกีฬาที่มีอยู่ออกมาได้อย่างสมบูรณ์ดังนั้นจึงควรมีการอบอุ่นร่างกาย  เพื่อให้อุณหภูมิของกล้ามเนื้อ
เพิ่มขึ้น  เลือดที่ไหลไปเล้ียงยังกล้ามเนื้อจะมีเพียงพอส าหรับใช้ในการปฏิบัติกิจกรรมจริง  การอบอุ่นร่างกายขณะพักครึ่ง
เวลาจึงอาจถือได้ว่าเป็นหัวใจส าคัญในการที่จะประสบความส าเร็จในการแข่งขันโดยเฉพาะการแข่งขันในกีฬาที่อาจแพ้
หรือชนะกันเพียงเส้ียววินาที  ซึ่งจากการศึกษาผลของการอบอุ่นร่างกายขณะพักครึ่งเวลาที่มีต่อประสิทธิภาพในการวิ่งเร็ว
และพลังการกระโดดของนักกีฬาฟุตบอล  พบว่ากลุ่มที่มีการอบอุ่นร่างกายขณะพักครึ่งเวลามีความเร็วในการวิ่ง 9  และ
พลังในการกระโดดช่วงครึ่งหลังดีกว่ากลุ่มที่นั่งพักตามปกติ4,8 

จากการศึกษาที่กล่าวมาข้างต้นยงัคงมีข้อมลูทางด้านวทิยาศาสตร์น้อยมากที่มีความเหมาะสมที่จะใช้พิสูจน์และ
สนับสนุนผลของการอบอุ่นร่างกายระหว่างพักครึ่งเวลา  และยังไม่มีการศึกษาการอบอุ่นร่างกายซ้ าระหว่างพักครึ่งเวลาที่
เกี่ยวข้องกับกีฬาบาสเกตบอล  เพื่อท่ีจะเป็นการสนับสนุนให้นักกีฬาแสดงออกมาซึ่งความสามารถได้อย่างมีประสิทธิภาพ
มากที่สุดในการแข่งขัน  โดยผู้วิจัยคิดว่าการอบอุ่นร่างกายขณะพักครึ่งเวลาจะท าให้ความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นได้ 



46 
วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 14 ฉบับที่ 2, ธันวาคม  2557 

Journal of Sports Science and Technology Volume 14, No. 2, December 2014 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบความแตกต่างของความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างการอบอุ่นร่างกายซ้ า  และการน่ัง
พัก  ในช่วงก่อนการแข่งขันครึ่งเวลาแรก  หลังการแข่งขันครึ่งเวลาแรก  ก่อนแข่งขันครึ่งเวลาหลัง  และหลังจบการแข่งขัน
ในนักกีฬาบาสเกตบอล 
 
วิธีด้าเนนิการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุม่ตัวอย่างที่เข้าร่วมการศกึษาวิจัยครั้งนี้  ใช้วิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง  เป็นนักกีฬาบาสเกตบอลเพศชาย
จ านวน  10  คน  และมีอายุระหว่าง  18 – 22  ปี  ของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์วิทยาเขตก าแพงแสน  เป็นผู้ที่มีสุขภาพดี
ไม่มีปัญหาการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อและข้อต่อที่เป็นอุปสรรคต่อการทดลอง 
รูปแบบของการจ าลองการแข่งขัน 
 1. สนามแข่งขัน  (The playing court) 
  ขนาดความยาว  28  เมตร  และความกว้าง  15  เมตร 
 2. เวลาในการแข่งขัน  (Period of play) 
  การแข่งขันแบ่งออกเป็น  2  ครึ่งเวลา  ครึ่งเวลาละ  2  ควอเตอร์  ในควอเตอร์แรกจะแข่งขัน  6  นาที  
พัก  3  นาที และแข่งขันอีก  6  นาที  จากนั้นพักระหว่างควอเตอร์  2  นาที  แล้วแข่งขันในควอเตอร์ท่ี  2  อีก  6  นาที  พัก  
3  นาที  และแข่งขันอีก  6  นาที  (รวมเป็น  1  ครึ่งเวลา)  จากนั้นพักครึ่งเวลา  15  นาที และเริ่มแข่งขันในครึ่งเวลาหลังอีก  
2  ควอเตอร์  โดยใช้รูปแบบการแข่งขันแบบเดียวกับครึ่งเวลาแรก  นักกีฬาทุกคนจะต้องเล่นเต็มเวลาการแข่งขัน  โดยไม่มี
การเปล่ียนตัว  (จ าลองการแข่งขัน) 
ขั้นตอนการด าเนินการทดลอง 
 1. ให้กลุ่มตัวอย่างท าการจับสลากเพื่อเลือกโปรแกรมอบอุ่นร่างกายระหว่างพักครึ่งเวลาหรือนั่งพักปกติ 
 2. ให้กลุ่มตัวอย่างสวมเครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจแบบดิจิตอลยี่ห้อ  Polar  ประเทศฟินแลนด์  เพื่อวัด
ค่าเฉล่ียของอัตราการเต้นของหัวใจในช่วงอบอุ่นร่างกาย ช่วงครึ่งเวลาแรก  ช่วงพักครึ่งเวลา  และช่วงครึ่งเวลาหลัง 
นักกีฬาทุกคนจะต้องเล่นเต็มเวลาการแข่งขัน  โดยไม่มีการเปล่ียนตัว  (จ าลองการแข่งขัน) 
 3. กลุ่มตัวอย่างท าการอบอุ่นร่างกายโดยการวิง่แบบต่อเนื่องเป็นเวลา  5  นาที  ที่ความหนักร้อยละ  60-70  ของ
อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด  ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  5  นาที  อบอุ่นร่างกายแบบมีการเคลื่อนไหว  5  นาที  จากนั้นท าการ
อบอุ่นร่างกายเฉพาะเจาะจงกับกีฬาบาสเกตบอล  10  นาที  และพัก  3  นาที  ตามล าดับ  หลังจากนั้นท าการทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไวด้วยวิธี  Illinois test 
 4. กลุ่มตัวอย่างท าการแข่งขันในครึ่งเวลาแรก  โดยแบ่งออกเป็น  2  ควอเตอร์  ในควอเตอร์แรกแข่งขัน  6  นาที  
พัก  3  นาที  และแข่งขันอีก  6  นาที  จากนั้นพักระหว่างควอเตอร์  2  นาที  แล้วแข่งขันในควอเตอร์ท่ี 2  อีก  6  นาที  พัก  
3  นาที  และแข่งขันอีก  6  นาที  โดยไม่มีการเปล่ียนตัว  แล้วทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวด้วยวิธี  Illinois test  
หลังจากแข่งขันครึ่งแรกทันท ี
 5. ให้โปรแกรมขณะพักครึ่งเวลา 
  5.1 กลุ่มอบอุ่นร่างกายซ้ า  ท าการนั่งพัก  10  นาที  อบอุ่นร่างกาย  4  นาที  (ที่ความหนักร้อยละ 70-
80 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด)  และพัก 1 นาที 
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  5.2 กลุ่มนั่งพัก ท าการน่ังพัก  15  นาที 
 6. ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวด้วยวิธี Illinois test 
 7. ท าการแข่งขันในครึ่งเวลาหลัง  โดยแบ่งออกเป็น  2  ควอเตอร์  ในควอเตอร์แรกแข่งขัน  6  นาที  พัก  3  นาที  
และแข่งขันอีก  6  นาที  จากนั้นพักระหว่างควอเตอร์  2  นาที  แล้วแข่งขันในควอเตอร์ท่ี  2  อีก  6  นาที  พัก  3  นาที และ
แข่งขันอีก  6  นาที  จากนั้นทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวด้วยวิธี  Illinois test  หลังจากจบการแข่งขันทันที 
 8.พักหลังจากท าการแข่งขัน  1  สัปดาห์ 
 9. ให้กลุ่มตัวอย่างท าการแข่งขันในรอบท่ี  2  (ข้อ  2-7)  โดยใช้โปรแกรมระหว่างพักครึ่งเวลาไม่ซ้ ากับการแข่งขัน
ในครั้งแรก 
การใช้สถิติเพื่อการวิเคราะห์ข้อมูล 
 1) การค านวณหาค่าเฉล่ีย  (mean)  และค่าความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน  (standard error)  ของอายุน้ าหนัก 
ส่วนสูง  ดัชนีมวลกาย  และอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 
 2) การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย  (Paired-Sample t-test)  ของอัตราการเต้นของหัวใจ  ความ
คล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มอบอุ่นร่างกายซ้ าและกลุ่มนั่งพัก  ในช่วงก่อนการแข่งขัน  ภายหลังจากการแข่งขันในครึ่งเวลา
แรก  ก่อนแข่งครึ่งเวลาหลัง  และภายหลังจบเกมการแข่งขันความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  0.05 
 
ผลการวิจัย 
ตารางที่ 1 ค่าเฉล่ียและความคลาดเคล่ือนมาตรฐานของลักษณะทางกายภาพ  และสรีรวิทยาของกลุ่มตัวอย่าง            

(n = 10 คน) 

ลักษณะทางกายภาพและสรีรวิทยา x̄±S.E. 
อายุ (ป)ี 20.23±0.36 
น้ าหนัก (กิโลกรัม) 69.00±3.54 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 177.7±1.86 
ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 21.89±1.15 
อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (ครั้ง/นาที) 73.20±7.63 
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ตารางที่ 2  การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของอัตราการเต้นของหัวใจตลอดเกมการแข่งขัน 

อัตราการเต้นของหัวใจ (ครั้ง/นาที) x̄±S.E. t p 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย 
     กลุ่มอบอุ่นร่างกายซ้ า 
     กลุ่มนั่งพัก 
ช่วงครึ่งเวลาแรก 
     กลุ่มอบอุ่นร่างกายซ้ า 
     กลุ่มนั่งพัก 
ช่วงพกัครึ่งเวลา 
     กลุ่มอบอุ่นร่างกายซ้ า 
     กลุ่มนั่งพัก 
ช่วงครึ่งเวลาหลัง 
     กลุ่มอบอุ่นร่างกายซ้ า 
     กลุ่มนั่งพัก 

 
133.95±3.75 
135.75±3.41 

 
163.78±3.68 
163.17±2.00 

 
142.65±3.86 
121.83±2.16 

 
161.20±2.80 
162.01±2.49 

 
-0.568 

 
 

0.269 
 
 

7.341 
 
 

-0.328 
 

 
0.586 

 
 

0.794 
 
 

0.000* 
 
 

0.751 

 
ตารางที่ 3 ค่าเฉล่ียและความคลาดเคลื่อนมาตรฐานของความคล่องแคล่วว่องไว  ในช่วงก่อนการแข่งขัน หลังจากแข่งขัน

ในครึ่งเวลาแรก  ก่อนการแข่งขันครึ่งเวลาหลัง  และหลังจบการแข่งขัน 

ช่วงเวลา x̄±S.E. t p 
ก่อนการแขง่ขัน(วินาท)ี 
     กลุ่มอบอุ่นร่างกายซ้ า 
     กลุ่มนั่งพัก 

 
16.884±0.336 
16.910±0.183 

 
-0.118 

 

 
0.909 

 
หลังจากแข่งขันครึ่งเวลาแรก(วินาที) 
     กลุ่มอบอุ่นร่างกายซ้ า 
     กลุ่มนั่งพัก 

 
16.980±0.258 
16.954±0.288 

 
0.329 

 

 
0.750 

 
ก่อนการแขง่ขันครึง่เวลาหลัง(วินาที) 
     กลุ่มอบอุ่นร่างกายซ้ า 
     กลุ่มนั่งพัก 

 
16.752±0.180 
16.972±0.188 

 
-3.320 

 

 
0.009* 

 
หลังจบการแข่งขัน(วินาที) 
     กลุ่มอบอุ่นร่างกายซ้ า 
     กลุ่มนั่งพัก 

 
16.932±0.266 
16.805±0.313 

 
1.037 

 

 
0.327 

 

 
 
 
 
 



49 
วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 14 ฉบับที่ 2, ธันวาคม  2557 

Journal of Sports Science and Technology Volume 14, No. 2, December 2014 
 

อภิปรายผล 
อัตราการเต้นของหัวใจ 
 อัตราการเต้นของหัวใจขณะแข่งขันของกลุ่มตัวอย่างที่มีการอบอุ่นร่างกายซ้ าและนั่งพัก  ไม่มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  0.05  ท้ังในช่วงก่อนการแข่งขัน  หลังจากแข่งขันในครึ่งเวลาแรก  ก่อนการแข่งขันใน
ครึ่งเวลาหลัง  และหลังจบการแข่งขัน  (ตารางที่ 2)  จึงสามารถบอกได้ว่าความหนักของเกมการแข่งขันของทั้ง  2  กลุ่ม  
ไม่มีความแตกต่างกันซึ่งความหนักของทั้ง  2  เกมการแข่งขันถือเป็นตัวแปรที่ควบคุมให้มีความหนักไม่แตกต่างกัน  
เพื่อที่จะไม่ท าให้มีผลต่อกลุ่มที่มีการอบอุ่นร่างกายซ้ าและกลุ่มนั่งพัก  ความหนักในการแข่งขันของทั้ง  2  กลุ่ม  มีความ
หนักตลอดทั้งเกมการแข่งขันเฉล่ียร้อยละ  81  ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด  ซึ่งสอดคล้องกับ  Montgomory et al.10  
กล่าวว่า  ความหนักในการแข่งขันบาสเกตบอลชายระดับเยาวชนชายอายุ  19  ปี  เฉล่ียอยู่ที่ร้อยละ  70  ของอัตราการใช้
ออกซิเจนสูงสุด  และอัตราการเต้นของหัวใจเฉล่ียอยู่ที่ร้อยละ  80  ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด  ซึ่งสอดคล้องกับ  
Narazaki et al.11  กล่าวว่า  ความหนักในการแข่งขันบาสเกตบอลชายระดับมหาวิทยาลัยเฉล่ียอยู่ที่ร้อยละ  64.7  ของ
อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด  และอัตราการเต้นของหัวใจเฉล่ียอยู่ที่ร้อยละ  85  ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด  จึง
สามารถบอกได้ว่าในการวิจัยครั้งนี้  นักกีฬามีการแข่งขันอย่างเต็มความสามารถเสมือนเกมการแข่งขันจริง 

อัตราการเต้นของหัวใจระหว่างพักครึ่งเวลาของกลุ่มตัวอย่างที่มีการอบอุ่นร่างกายซ้ า  และนั่งพัก  มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  0.05  ซึ่งเกิดจากขณะที่มีการอบอุ่นร่างกาย  อัตราการไหลเวียนเลือดจะ
เพิ่มขึ้นอย่างสัมพันธ์กับความหนักของกิจกรรมเพื่อให้เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย  ปริมาตรเลือดที่ส่งออกจาก
หัวใจต่อนาทีจะเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วและต่อเนื่องจนกระทั่งปริมาณเลือดที่ขนส่งออกซิเจนเพียงพอกับความต้องการของ
ร่างกายในขณะอบอุ่นร่างกายนั้น3  ซึ่งการอบอุ่นร่างกายซ้ านั้นเป็นการเตรียมพร้อมที่จะเข้าสู่สภาวะแข่งขันจริง  ช่วยล่น
ระยะเวลาในการปรับตัวในขณะแข่งขัน  ท าให้ร่างกายพร้อมที่จะท างานหนักอย่างเต็มที่ได้รวดเร็วขึ้น  ในการท่ีอัตราการ
เต้นของหัวใจเพิ่มสูงขึ้นจะท าให้มีปริมาตรการไหลเวียนเลือดไปเล้ียงส่วนต่างๆของร่างกายโดยเฉพาะกล้ามเนื้อท่ีเพิ่มมาก
ขึ้น1  ซึ่งในขณะออกก าลังกายอย่างหนักจะมีปริมาณเลือดไปเล้ียงที่กล้ามเนื้อลายประมาณ  80  เปอร์เซ็นต์ของปริมาณ
เลือดทั้งหมด6  ท าให้กล้ามเนื้อมีประสิทธิภาพในการหดตัวและคลายตัวที่ดีขึ้น  เนื้อเยื่อเกี่ยวพันมีขีดความสามารถในการ
ท างานเพิ่มขึ้น  และความเร็วในการเดินทางของกระแสประสาทรับรู้และส่ังการเพิ่มขึ้น7  ซึ่งจากการศึกษาในครั้งนี้  พบว่า  
ในการแข่งขันนักกีฬาจะมีอัตราการเต้นของหัวใจเฉล่ียอยู่ที่ประมาณ  162  ครั้ง/นาที  ซึ่งในขณะพักครึ่งเวลากลุ่มที่มีการ
อบอุ่นร่างกายซ้ าจะมีอัตราการเต้นของหัวใจเฉล่ียอยู่ที่  142  ครั้ง/นาที  และกลุ่มนั่งพักจะมีอัตราการเต้นของหัวใจเฉล่ีย
อยู่ที่ 121 ครั้ง/นาที  จึงท าให้กลุ่มที่มีการอบอุ่นร่างกายซ้ าสามารถปรับอัตราการเต้นของหัวใจให้ใกล้เคียงกับอัตราการ
เต้นของหัวใจขณะแข่งขันได้เร็วกว่ากลุ่มที่น่ังพักปกติ  จึงท าให้กลุ่มอบอุ่นร่างกายซ้ าเกิดความได้เปรียบในช่วงต้นของครึ่ง
เวลาหลัง  เนื่องจากสามารถปรับอัตราการเต้นของหัวใจให้ใกล้เคียงกับขณะแข่งขันได้เร็วกว่ากลุ่มนั่งพัก 
ความคล่องแคล่วว่องไว 

ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มที่มีการอบอุ่นร่างกายซ้ าและนั่งพัก  มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ  0.05  ในช่วงก่อนการแข่งขันในครึ่งเวลาหลัง  (ตารางที่ 3)  เมื่อดูจากค่าเฉล่ียในช่วงก่อนการแข่งขันในครึ่ง
เวลาหลัง  พบว่า  ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มที่มีการอบอุ่นร่างกายซ้ ามีความคล่องแคล่วว่องไวดีกว่ากลุ่มที่นั่งพัก
ปกติ  โดยกลุ่มที่มีการอบอุ่นร่างกายซ้ ามีความคล่องแคล่วว่องไวดีกว่ากลุ่มที่นั่งพักปกติถึง  2.3 % 
 ในการแข่งขันกีฬาบาสเกตบอล  สมรรถภาพด้านความคล่องแคล่วว่องไวเป็นส่ิงที่ส าคัญเป็นอย่างมาก  
เนื่องจากกีฬาบาสเกตบอลเป็นเกมการแข่งขันที่ต้องใช้ความคล่องตัว  สามารถท าคะแนนได้ทุกวินาที  ซึ่งจากการศึกษา
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พบว่า  การอบอุ่นร่างกายซ้ าจะท าให้อัตราการเต้นของหัวใจสูงขึ้น  เนื่องจากในขณะอบอุ่นร่างกายที่ระดับความหนักปาน
กลางถึงความหนักสูงจะมีเลือดไหลผ่านกล้ามเนื้อเพิ่มมากขึ้นถึง  15-20  เท่า  ซึ่งเป็นการเร่งกระบวนการขนส่งออกซิเจน
ให้กับกล้ามเนื้อโดยจะมีเลือดอยู่ในกล้ามเนื้อประมาณร้อยละ  70-80  ของปริมาณเลือดทั้งหมดของร่างกาย  ท าให้
กล้ามเนื้อมีประสิทธิภาพในการหดตัวและคลายตัวที่ดีขึ้น  เนื้อเยื่อเกี่ยวพันมีขีดความสามารถในการท างานเพิ่มขึ้น  ซึ่ง
จากการศึกษาที่เกี่ยวข้องพบว่าการอบอุ่นร่างกายจะช่วย  อุณหภูมิของร่างกายสูงขึ้นซึ่งอุณหภูมิของร่างกายมี
ความสัมพันธ์กับความเร็ว9  การท่ีมีอุณหภูมิของกล้ามเนื้อสูงขึ้นมีผลต่อการลดความหนืดของกล้ามเนื้อและข้อต่อ  มีการ
เพิ่มการเผาผลาญพลังงานแบบแอนแอโรบิคโดยการเร่งการสลายไกลโคเจนในกล้ามเนื้อและเร่งการแตกตัวของฟอส
ฟาเจนในการให้พลังงานระดับสูง5  การที่อุณหภูมิกล้ามเนื้อที่สูงขึ้นท าให้ระบบประสาทส่วนกลาง  และการน าส่ง
สัญญาณประสาทท างานได้ดีขึ้น13  จึงท าให้การเคล่ือนไหวของร่างกายที่ซับซ้อนท างานได้ดี  ท าให้การหดตัวของ
กล้ามเนื้อมีประสิทธิภาพ7  จึงกล่าวได้ว่าการท่ีมกีารอบอุ่นร่างกายซ้ าในช่วงพักครึ่งเวลาในการแข่งขันกีฬาบาสเกตบอลท า
ให้มีความคล่องแคล่วว่องไวดีกว่าการน่ังพักปกติ 
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