
Sports and exercise
management subjects

วิชาการจัดการกีฬาและ
ออกกําลังกาย

ครูเมฆี ลาสุเร
นําเสนอโดย

รหัสวิชา 30000-1605



การอบอุ�นร�างกาย ( warm up )
การยืดกล�ามเน้ือ ( stretching )
การออกกําลัง ( training zone exercise )
การผ�อนกาย ( cool down )
การยืดกล�ามเน้ือ ( stretching )

ข้ันตอนออกกําลังกาย



การอบอุ�นร�างกาย ( warm up )

        การอบอุ�นร�างกายหรือการอุ�นเคร่ือง
เป�นการเตรียมร�างกายโดยเฉพาะปอดและ
หัวใจให�พร�อมท่ีจะรับการออกกําลังกาย
ควรปฏิบัติ 5-10 นาที



                 การยืดกล�ามเน้ือเป�นการเตรียมกล�าม
เน้ือ เอ็นกล�ามเน้ือ และเอ็นข�อต�อของร�างกายให�
เตรียมพร�อมท่ีจะรับการออกกําลังกาย ทําให�ไม�
เกิดการบาดเจ็บข้ึนเม่ือเราเร่ิมออกกําลังกาย
ช�วงน้ีก็ใช�เวลา 5-10 นาที

การยืดกล�ามเน้ือ ( stretching )



ช�วงของการออกกําลังกาย (
training zone exercise ) ควร

กระทํา 30 นาที

การออกกําลังกาย ( training
zone exercise )



 การผ�อนกาย ( cool down )
           การผ�อนกาย ( cool down )
หลังการออกกําลังกายเป�นการ
ปรับสภาพร�างกายจากการออก
กําลังกายมาเป�นสภาพปกติ ควร
กระทํา 5-10 นาที



การยืดกล�ามเน้ือ ( stretching )
       การยืดกล�ามเน้ือหลังการออกกําลังกาย
ก็เพ่ือช�วยผ�อนคลายกล�ามเน้ือหลังการออก
กําลังกายและช�วยลดอาการตึงหรือเกร็งของ
กล�ามเน้ือ และจะเป�นการเพ่ิมความยืดหยุ�น
ของร�างกาย


