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ประจวบคีรีขนัธ์ เอฟซี จ านวน 10 คน โดยกลุ่มตวัอยา่งตอ้งท าการอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กท่ี
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การศึกษาคร้ังน้ี แสดงให้เห็นวา่ขณะอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กมีการตอบสนองของอตัราการ
เตน้ของหวัใจเท่ากบั 76%, 78% และ 82% ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด ตามล าดบั และเม่ือท า
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การอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กขนาดสนาม 30 x 42 เมตร ส่งผลใหค้่า RSSA mean time 
(RSSAmean) และ RSSA percent decrement (RSSAdec) สูงกวา่ขนาดสนาม 25 x 35 เมตร และขนาด 
20 x 28 เมตร อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 แต่ไม่พบความแตกต่างกนัระหวา่งขนาดสนาม 
20 x 28 เมตร กบัขนาด 25 x 35 เมตร 

 
 

จากการศึกษาในคร้ังน้ีสรุปไดว้า่การตอบสนองของอตัราการเตน้ของหวัใจขณะอบอุ่น 
ร่างกายดว้ยการเล่นเกมสนามเล็กขนาด 30 x 42 เมตร เท่ากบั 82% ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด 
มีผลท าใหค้วามสามารถดา้นการวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้ าลดลงอยา่งเห็นไดช้ดัเม่ือเปรียบเทียบ
กบัขนาด 20 x 28 เมตร และ 25 x 35 เมตร 
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The purpose of this research were the study and compare the effect of Warm-Up with 

different pitch of Small-Side Games on repeated sprint performance in soccer players. Ten male 
soccer players age 21-27 years of Prachuapkhirikhan FC were the subjects this research. The 
subjects were Warm-Up with different three pitch of Small-Side Games as 20 x 28 m, 25 x 35 m, 
and 30 x 42 m. The effects this study show that the heart rate respond during Warm-Up with 
different three pitch of Small-Side Games as 76%, 78% and 82% of HRmax respectively. When 
tested repeated-shuttle-sprint ability (RSSA) test was found not significantly different of RSSA 
best time (RSSAbest). However Warm-Up pitch 30 x 42 m was found significantly different of 
RSSA mean time (RSSAmean) and RSSA percent decrement (RSSAdec) higher 20 x 28 m and                
25 x 35 m but not significantly different between 20 x 28 m with 25 x 35 m. 
 

This study concluded that the heart rate response during Warm-Up pitch 30 x 42 m is 
equal to 82% of HRmax. Effect to decrease repeated sprint performance in soccer players when 
compared with the pitch 20 x 28 m and 25 x 35 m 
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เลือดท่ีท างานเพิ่มมากข้ึนเพื่อตอบสนองกบัความตอ้งการดงักล่าวโดยการเพิ่มอตัราการเตน้ของ
หวัใจ อุณหภูมิร่างกาย อตัราการหายใจ และการหลัง่ฮอร์โมนท่ีเก่ียวขอ้ง ซ่ึงการปรับตวัของร่างกาย
จะค่อยๆ ปรับอยา่งต่อเน่ืองจนกระทัง่กระบวนการผลิตพลงังานเกิดข้ึนอยา่งสมบูรณ์ตามศกัยภาพ
ของแต่ละคน เพื่อให้ร่างกายมีความพร้อมท่ีจะปฏิบติักิจกรรมท่ีหนกัข้ึนไดอ้ยา่งต่อเน่ือง และมี
ประสิทธิภาพ ซ่ึงในแต่ละชนิดกีฬาก็จะมีวธีิการอบอุ่นร่างกายท่ีเฉพาะเจาะจงแตกต่างกนัออกไป
เพื่อใหส้อดคลอ้งกบัชนิดกีฬานั้นๆ มากท่ีสุด ดงันั้นการเลือกใชว้ธีิการ และกิจกรรมการอบอุ่น
ร่างกายควรเลือกใชกิ้จกรรมท่ีมีความหนกั และระยะเวลาท่ีเหมาะสมของแต่ละชนิดกีฬา หรือแต่ละ
บุคคล เพื่อใหม้ัน่ใจไดว้า่นกักีฬาสามารถแสดงศกัยภาพสูงสุดออกมาไดใ้นขณะแข่งขนั ในการ
อบอุ่นร่างกายจะใชเ้วลาประมาณ 20-30 นาที และแบ่งขั้นตอนในการอบอุ่นร่างกายออกเป็น 3 
ขั้นตอน คือ ขั้นตอนแรกการอบอุ่นร่างกายทัว่ไป (general warm-up) ขั้นตอนท่ีสองการยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ (stretching) และขั้นตอนสุดทา้ยการอบอุ่นร่างกายแบบเฉพาะเจาะจง (specific warm-up) 
ของแต่ละชนิดกีฬา ซ่ึงจะน าเอาทกัษะ และลกัษณะกิจกรรมการเคล่ือนไหวของชนิดกีฬานั้นเป็น
ส่วนหน่ึงในการอบอุ่นร่างกาย 

 
การเล่นเกมสนามเล็ก (small-sided game) เป็นกิจกรรมท่ีโคช้นิยมน ามาใชใ้นการฝึกซอ้ม

หรือแมก้ระทัง่การอบอุ่นร่างกายก่อนการแข่งขนั ซ่ึงสามารถน าทกัษะทั้งหมดของกีฬาฟุตบอลมา
ใชเ้หมือนกบัสถานการณ์ขณะแข่งขนัจริง แต่มีขนาดสนามเล็กลง และขนาดสนามท่ีเล็กลงก็จะท า
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ใหน้กักีฬาไดส้ัมผสับอลมากข้ึน และส่งผลใหร่้างกายปรับตวัไดเ้ร็วยิง่ข้ึน จากผลการศึกษาของ 
Zois et al. (2011) ไดศึ้กษาการอบอุ่นร่างกายดว้ยการเล่นเกมสนามเล็ก โดยก าหนดระยะเวลารวม
ในการเล่นเกมสนามเล็ก 12 นาที แบ่งเป็น 3 เซต เซตละ 2 นาที สลบักบัพกั 2 นาที และขนาดสนาม
จะเพิ่มข้ึนเร่ือยๆ จาก 20 x 12 เมตร 25 x 15 เมตร และ 30 x 18 เมตร ตามล าดบั ซ่ึงความหนกัเฉล่ีย
ประมาณ 70-80% ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด ผลท่ีไดจ้ากการศึกษาพบวา่ หลงัจากการอบอุ่น
ร่างกายดว้ยวธีิการเล่นเกมสนามเล็ก ส่งผลใหค้วามสูงของ counter-movement jump เพิ่มข้ึน 6% 
และความสามารถดา้น reactive agility เพิ่มข้ึน 4% นอกจากน้ี Aguiar et al. (2012) ไดร้วบรวม
ขอ้มูลเก่ียวกบัผลท่ีเกิดจากการเล่นเกมสนามเล็ก และไดส้รุปถึงปัจจยัท่ีส่งผลต่อความหนกัในการ
เล่นเกมสนามเล็กซ่ึงจะมีผลต่อสมรรถภาพ และการตอบสนองทางสรีรวทิยาท่ีแตกต่างกนัไวด้งัน้ี 
คือ จ านวนผูเ้ล่น ขนาดสนาม การเล่นแบบมี หรือไม่มีผูรั้กษาประตู การกระตุน้ของโคช้ และการ
ก าหนดจงัหวะในการเล่นเกมสนามเล็ก ดงัท่ีของ Rampinini et al. (2007) ไดศึ้กษาปัจจยัท่ีส่งผลต่อ
การตอบสนองทางสรีรวทิยาในการเล่นเกมสนามเล็กของการเพิ่มพื้นท่ีขนาดสนาม 20% ทั้งหมด 3 
ขนาดสนามท่ีแตกต่างกนัในการเล่นเกมสนามเล็กหลากหลายรูปแบบ (3:3, 4:4, 5:5, และ 6:6) และ
การมี หรือไม่มีการกระตุน้จากโคช้ในนกักีฬาสมคัรเล่น จ านวน 20 คน ผลการศึกษาพบวา่ การ
ตอบสนองทางสรีรวทิยาสูงข้ึนเม่ือเล่นเกมสนามเล็กขนาดสนามใหญ่เม่ือเปรียบเทียบกบัขนาด
สนามกลาง และขนาดสนามเล็ก ผลท่ีไดจ้ากการศึกษาน้ีแสดงใหเ้ห็นวา่สามารถควบคุมความหนกั
ในการเล่นเกมสนามเล็กไดโ้ดยการน าปัจจยัต่างๆ เหล่าน้ีไม่วา่จะเป็นขนาดสนาม วธีิการ หรือการ
กระตุน้ของโคช้ไปปรับใชใ้นการฝึกเพื่อควบคุมความหนกัใหอ้ยูใ่นระดบัท่ีตอ้งการ การศึกษา
มากมายเก่ียวกบัการใชข้นาดสนามเป็นตวัก าหนดความหนกัในการฝึกเกมสนามเล็ก โดย Hill-Haas 
et al. (2011) กล่าววา่ อตัราส่วนของพื้นท่ีสนามต่อผูเ้ล่น 1 คน สามารถหาไดจ้ากขนาดพื้นท่ีสนาม
รวมทั้งหมดหารดว้ยจ านวนผูเ้ล่นทั้งหมด ความหนกัของการเล่นเกมสนามเล็กท่ีมีขนาดพื้นท่ีต่อผู ้
เล่น 1 คนเท่ากนัก็อาจจะส่งผลต่อความหนกัในการเล่นไม่เท่ากนัข้ึนอยูก่บัรูปแบบ และวธีิการใน
การเล่น แต่ผลจากการศึกษาส่วนใหญ่พบวา่เม่ือขนาดสนามเพิ่มข้ึนอตัราการเตน้ของหวัใจ (Heart 
rate) กรดแลคติคในเลือด (blood lactate) และอตัราการรับรู้ความเหน่ือย (rating of perceived 
exertion: RPE) จะสูงข้ึนตามไปดว้ย 

 
จากการศึกษา และรวบรวมขอ้มูล พบวา่ธรรมชาติของกีฬาฟุตบอลนกักีฬาตอ้งมีการใช้

ความเร็วซ ้ าๆ ช่วงระยะเวลาสั้นๆ และมีการเคล่ือนท่ีลกัษณะน้ีตลอดเกมการแข่งขนัอยา่งนอ้ย 90 
นาที โดยแบ่งเป็น 2 คร่ึงๆ ละ 45 นาที พกัระหวา่งคร่ึงไม่เกิน 15 นาทีงานวจิยัของ Bangsbo et al. 
(2006) ไดร้วบรวมการศึกษาจ านวนมากท่ีแสดงให้เห็นวา่ความสามารถของนกักีฬาฟุตบอลในการ
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ปฏิบติักิจกรรมหนกัๆ จะลดลงในช่วงทา้ยของเกมการแข่งขนัทั้งนกักีฬาชั้นเลิศ และนกักีฬาใน
ระดบัต ่ากวา่ นอกจากน้ียงัมีการศึกษาท่ีพบวา่การเสริมคาร์โบไฮเดรตเขา้ไปเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพ
การท างานระหวา่งการเล่นฟุตบอล ซ่ึงการลดลงของปริมาณไกลโคเจนท่ีสะสมในกลา้มเน้ือจะลง
ลงทนัทีท่ีมีการวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุด (sprint) หรือการวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้ า (repeated 
sprint) นอกจากน้ี Bangsbo and Mohr (2005) ไดก้ล่าววา่การ sprint และระยะเวลาในการฟ้ืนตวัจาก
การ repeated sprint ของเกมการแข่งขนัฟุตบอลในนกักีฬาระดบัสูง พบวา่ความเร็วสูงสุดท่ีนกักีฬา
วิง่เท่ากบั 32 กิโลเมตรต่อชัว่โมง และระยะทางในการวิง่ท่ีมากกวา่ 30 เมตร นกักีฬาตอ้งใช้
ระยะเวลาในการฟ้ืนตวัมากข้ึน ซ่ึงค่าเฉล่ียระยะทางในการวิง่ระหวา่งเกมการแข่งขนัอยูท่ี่ 10-15
เมตร จากขอ้มูลดงักล่าวผูว้ิจยัไดเ้ล็งเห็นถึงความส าคญัในการอบอุ่นร่างกายท่ีเหมาะสม และช่วย
ส่งเสริมใหน้กักีฬาใชศ้กัยภาพของตวัเองไดเ้ตม็ความสามารถ โดยใชก้ารตอบสนองทางสรีรวทิยา
ของเกมสนามเล็กท่ีมีขนาดสนามแตกต่างกนั โดยในการศึกษาคร้ังน้ีผูว้จิยัมีความประสงคท่ี์จะ
ศึกษา และเปรียบเทียบขนาดสนามในการอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็ก เพื่อดูความสามารถใน
การวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้ าในนกักีฬาฟุตบอล ทั้งน้ีเพื่อน าผลท่ีไดจ้ากการศึกษาคร้ังน้ีใชเ้ป็น
แนวทางในการเลือกรูปแบบกิจกรรมอบอุ่นร่างกายท่ีเหมาะสมกบักีฬาฟุตบอลมากข้ึน 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



วตัถุประสงค์ 
 

1. เพื่อศึกษาผลของการอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กท่ีมีขนาดสนามแตกต่างกนัต่อ
ความสามารถดา้นการวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้ าในนกักีฬาฟุตบอล 

 
2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กท่ีมีขนาดสนามแตกต่างกนั

ต่อความสามารถดา้นการวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้ าในนกักีฬาฟุตบอล 

 
ขอบเขตของงานวจัิย 

 
กลุ่มประชากร 
 

นกักีฬาฟุตบอลทีมประจวบคีรีขนัธ์ เอฟซี ท่ีมีการฝึกซอ้มอยูเ่ป็นประจ าเพื่อเตรียมความ
พร้อมส าหรับการแข่งขนัฟุตบอลระดบัดิวชิัน่ 2 จ  านวน 25 คน 

 
กลุ่มตัวอย่าง  
 

นกักีฬาฟุตบอลทีมประจวบคีรีขนัธ์ เอฟซี จ านวน 10 คนท่ีท าการฝึกซอ้มอยูเ่ป็นประจ าเพื่อ
เตรียมความพร้อมส าหรับแข่งขนัฟุตบอลระดบัดิวชิัน่ 2 โดยการสุ่มอยา่งง่ายดว้ยวธีิการจบัฉลาก 
 
ตัวแปรอสิระ 
 

คือ โปรแกรมการอบอุ่นร่างกายแบบเฉพาะเจาะจงท่ีมีขนาดสนามในการเล่นเกมสนามเล็ก
แตกต่างกนั 3 ขนาด ดงัน้ี 

 
1. ขนาดสนามในการเล่นเกมสนามเล็ก 20 x 28 เมตร 

 
2. ขนาดสนามในการเล่นเกมสนามเล็ก 25 x 35 เมตร 

 
3.   ขนาดสนามในการเล่นเกมสนามเล็ก 30 x 42 เมตร 
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ตัวแปรตาม 
 

คือ ความสามารถในการวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้ า ค่าท่ีไดจ้ากการทดสอบมี 3 ค่าดงัน้ี 
RSSA best time (RSSAbest), RSSA mean time (RSSAmean) และ RSSA percent decrement 
(RSSAdec) 

 
ข้อตกลงเบือ้งต้น 

 
1. กลุ่มตวัอยา่งทุกคนตอ้งท าการอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 ขนาดสนามในการเล่นเกมสนามเล็ก 

โดยแต่ละรูปแบบตอ้งทดสอบห่างกนัประมาณ 1 สัปดาห์ ไม่มีกิจกรรมการฝึกซอ้มอยา่งหนกัอยา่ง
นอ้ย 48 ชัว่โมงก่อนการทดสอบ และนกักีฬาสามารถฝึกซอ้มไดต้ามปกติ  

 
2. ตลอดกระบวนการอบอุ่นร่างกายท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน รวมถึงการทดสอบความสามารถดา้น

การวิง่ความเร็วสูงสุดแบบซ ้ า กลุ่มตวัอยา่งตอ้งปฏิบติัดว้ยความสามารถสูงสุด 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
 

การอบอุ่นร่างกาย (warm-up) คือ การเตรียมร่างกาย และจิตใจส าหรับนกักีฬาใหพ้ร้อม
ก่อนท่ีจะเขา้สู่การฝึกซอ้ม หรือการแข่งขนัเป็นการกระตุน้ใหร่้างกายมีการใชพ้ลงังานเพิ่มข้ึน 
ปริมาณเลือดไหลเวยีนจากส่วนกลางไปยงักลา้มเน้ือเพื่อน าออกซิเจน และสารอาหารไปเล้ียงเพิ่ม
มากข้ึน กระบวนการเผาผลาญและผลิตพลงังานในเซลลเ์พิ่มข้ึน ท าใหอุ้ณหภูมิกลา้มเน้ือหรือ
ร่างกายเพิ่มข้ึน 1-2 องศาเซลเซียส กลา้มเน้ือสามารถยดืและหดตวัไดม้ากและเร็วข้ึน ซ่ึง
ประกอบดว้ยการอบอุ่นร่างกายในแบบทัว่ไปคือการวิง่เหยาะๆ ตามดว้ยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
และการอบอุ่นร่างกายท่ีเฉพาะเจาะจงในกีฬาฟุตบอล 

 
การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนท่ี (dynamic stretching) คือ การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือท่ีไม่

มีการหยดุอยูก่บัท่ีเป็นการปฏิบติัโดยเคล่ือนไหวเป็นจงัหวะโดยใหมี้การกระดอนกลบัจงัหวะการ
เคล่ือนไหวเร็วใชแ้รงมากกวา่การยดืเหยยีดแบบอยูก่บัท่ีและท าในช่วงสั้นๆใชก้ารเคล่ือนไหวของ
ล าตวัหรือแขนขาเพื่อเป็นแรงช่วยในการเพิ่มช่วงของการเคล่ือนไหวระยะเวลา 20 วนิาที 
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การเล่นเกมสนามเล็ก (small-sided game) คือ วธีิการอบอุ่นร่างกายแบบเฉพาะเจาะจงของ
กีฬาฟุตบอลเพื่อดูการตอบสนองของอตัราการเตน้ของหวัใจ และอตัราการรับรู้ความเหน่ือยขณะ
ปฏิบติักิจกรรม โดยแบ่งขนาดสนามในการเล่นเป็น 3 ขนาด คือ 20 x 28 เมตร 25 x 35 เมตร และ 
30 x 42 เมตร และแบ่งผูเ้ล่นเป็น 2 ฝ่าย ฝ่ายละ 5 คน ก าหนดระยะเวลาในการเล่นเซตละ 4 นาที 
โดยก าหนดจงัหวะในการเล่นไม่เกิน 2 จงัหวะ ทั้งหมด 2 เซต พกัระหวา่งเซต 2 นาที 

 
อตัราการเตน้ของหวัใจ (heart rate : HR) คือ จ านวนคร้ังท่ีหวัใจบีบตวัเพื่อน าเลือดไปเล้ียง

ส่วนต่างๆ ของร่างกายในเวลา 1 นาที มีหน่วยเป็น คร้ัง/นาที 
 

 อตัราการรับรู้ความเหน่ือย (rating of perceived exertion: RPE) คือ ค่าท่ีบ่งช้ีถึงระดบัความ
เหน่ือยของกลุ่มตวัอยา่งแต่ละคนวา่มีระดบัความเหน่ือยอยูใ่นระดบัใด โดยในงานวจิยัน้ีใชต้าราง
การรับรู้ความเหน่ือยท่ีมีค่าอยูร่ะหวา่ง 0 - 10  เช่น 0 หมายถึงไม่รู้สึกอะไร และค่าของตวัเลขท่ีมาก
ข้ึน หมายถึง ระดบัความรู้สึกเหน่ือยขณะออกก าลงักายท่ีมากข้ึนตามล าดบั จนกระทัง่ถึงค่าระดบั 
10 หมายถึงหนกัมากๆ จนไม่สามารถออกก าลงักายหรือปฏิบติักิจกรรมต่อไปได ้จึงตอ้งหยดุออก
ก าลงักาย 
 

ความสามารถดา้นการวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้ า (repeated sprint performance) คือ 
ความสามารถในการวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุด ระยะทางสั้นๆ จ านวนหลายๆ เท่ียว ซ่ึงในงานวจิยัคร้ังน้ี
ใชรู้ปแบบการวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้ า ระยะทาง 40 เมตร (20 เมตร ไป-กลบั) จ านวน 6 เท่ียว 
มีระยะเวลาในการพกัระหวา่งเท่ียว 20 วนิาที (repeated-shuttle-sprint ability (RSSA) test) ของ
Rampinini et al. (2007) 
 

RSSA best time (RSSAbest) คือ ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร (20 เมตร 
ไป-กลบั) ในเท่ียวท่ีสามารถวิง่ไดเ้ร็วท่ีสุด หรือใชร้ะยะเวลาในการวิง่นอ้ยท่ีสุด จากการทดสอบ
RSSA 

 
RSSA mean time (RSSAmean) คือ ระยะเวลาเฉล่ียรวมของเวลาในการวิง่ระยะทาง 20 เมตร

ไป-กลบั จ านวน 6 เท่ียว จากการทดสอบ RSSA 
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RSSA percent decrement (RSSAdec) คือ ความสามารถในการวิง่ระยะทาง 20 เมตรไป-กลบั 
ในจ านวน 6 เท่ียวท่ีวิง่ไดช้า้ท่ีสุด หรือใชร้ะยะเวลามากท่ีสุดท่ีลดลงจากเท่ียวแรก หรือเท่ียวท่ีวิง่ได้
เร็วท่ีสุด (RSSA best time (RSSAbest) จากการทดสอบ RSSA 

 
ความเม่ือยลา้ของกลา้มเน้ือ (muscle fatigue) คือ การท่ีกลา้มเน้ือไม่สามารถท างานใหมี้

ประสิทธิภาพสูงสุด หรือความสามารถของการท างานของกลา้มเน้ือท่ีลดลงจากเดิม  
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การตรวจเอกสาร 
 

ผูว้จิยัไดค้น้ควา้เอกสารท่ีเก่ียวขอ้งมีหวัขอ้ต่างๆ ดงัน้ี 
 

- การอบอุ่นร่างกาย 
 
- ความหนกัในการอบอุ่นร่างกาย 
 
- การเล่นเกมสนามเล็ก 
 
-  ลกัษณะการเคล่ือนท่ีของนกักีฬาฟุตบอล 
 
- ความเม่ือยลา้ 

 
การอบอุ่นร่างกาย 

 
ความหมายของการอบอุ่นรางกาย 
 
 Steward and Steivert (1998) และ เจริญ (2544)  กล่าวในท านองเดียงกนัวา่การอบอุ่น
ร่างกายเป็นการเตรียมร่างกายใหพ้ร้อมท่ีจะออกก าลงักาย เร่ิมดว้ยการเคล่ือนไหวเบาๆ ใชมุ้มการ
เคล่ือนไหวของขอ้ต่อช่วงแคบๆ ดว้ยจงัหวะการเคล่ือนไหวชา้ๆ โดยใชก้ลุ่มกลา้มเน้ือมดัใหญ่เป็น
หลกั เม่ือร่างกายไดรั้บการกระตุน้จะมีการใชพ้ลงังานมากข้ึน ปริมาณเลือดไหลเวยีนจากส่วนกลาง
ไปยงักลา้มเน้ือเพื่อน าออกซิเจนและสารอาหารไปเล้ียงเพิ่มมากข้ึน กระบวนการเผาผลาญและผลิต
พลงังานในเซลลเ์พิ่มข้ึน ท าใหอุ้ณหภูมิกลา้มเน้ือหรือร่างกายเพิ่มข้ึน กลา้มเน้ือสามารถยดืและหด
ตวัไดม้ากและเร็วข้ึน เหง่ือเร่ิมออกเม่ืออุณหภูมิเพิ่ม 1-2 องศาเซลเซียส กระบวนการดงักล่าวน้ีคือ
การกระตุน้ร่างกายใหป้รับตวัพร้อมท่ีจะท างานในสภาวะท่ีเกินปกติท่ีร่างกายเคยท าอยู ่เป็นการ
เตรียมพร้อมของระบบต่างๆ ภายในร่างกาย ใหป้รับตวัรับกบังานหรือความหนกัท่ีร่างกายจะตอ้ง
ออกแรงกระท าไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ซ่ึงสอดคลอ้งกบั Reilly (2007) ท่ีกล่าววา่การอบอุ่นร่างกาย 
คือการเพิ่มอุณหภูมิร่างกายเพื่อใหป้ระสิทธิภาพในการท างานของร่างกายมีศกัยภาพมากข้ึน 
เน่ืองจากกลา้มเน้ือตอ้งใชพ้ลงังานในการหดตวัซ่ึงตอ้งใชพ้ลงังานประมาณ 1 ใน 4 ส่วนพลงังานท่ี
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เหลือจะใชส้ร้างความร้อนภายในเซลลก์ลา้มเน้ือ สมรรถภาพของกลา้มเน้ือจะเพิ่มข้ึนเม่ืออุณหภูมิ
ร่างกายเพิ่มข้ึน 1 องศาเซลเซียส 
 
 บนัเทิง (2541) กล่าววา่ การเคล่ือนไหวของร่างกายเพื่อตอ้งการท าให้ร่างกายปรับตวัทัว่ๆ ไป 
โดยไม่ไดเ้นน้ท่ีอวยัวะใดอวยัวะหน่ึงเป็นหลกั หลงัจากนั้นก็ตามดว้ยการเคล่ือนไหวของร่างกาย
เฉพาะส่วนตามลกัษณะท่ีตอ้งการจะออกก าลงักายต่อไป หรือตามแต่ละชนิดกีฬาท่ีจะซอ้มหรือ
แข่งขนั ซ่ึงการเคล่ือนไหวดงักล่าวมุ่งเนน้ท่ีจะมีการเคล่ือนไหวกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ ในลกัษณะของ
การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือท าให้เกิดมุมการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อใหไ้ดมุ้มกวา้งท่ีสุด หรือเตม็ช่วงการ
เคล่ือนไหวของขอ้ต่อ และเป็นการป้องกนัการบาดเจบ็ตลอดจนเป็นการช่วยกระตุน้ระบบประสาท
ใหมี้การสั่งการเพื่อใหก้ารท างานของระบบประสาท และกลา้มเน้ือท างานไดอ้ยา่งสัมพนัธ์กนั 
ส่งผลใหก้ารออกก าลงักาย หรือการแข่งขนักีฬานั้นสมบูรณ์ข้ึน ซ่ึงสอดคลอ้งกบั Reilly (2007) ท่ี
กล่าววา่การอบอุ่นร่างกายสามารถช่วยป้องกนัอาการเจบ็ได ้เน่ืองจากการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือใน
กลุ่มมดักลา้มเน้ือหลกัท่ีตอ้งใชง้านมีส่วนส าคญัท่ีท าใหก้ารหด-ยดืของกลา้มเน้ือมีช่วงการ
เคล่ือนไหวท่ีเพิ่มข้ึนท าใหก้ลา้มเน้ือมีความยดืหยุน่เพิ่มมากข้ึนดว้ย และยงัมีผลต่อการตอบสนอง
ของระบบประสาทซ่ึงเห็นไดช้ดัจากการอบอุ่นร่างกายแบบเฉพาะเจาะจงช่วยส่งเสริมสภาพจิตใจ 
และพฒันาทกัษะจากการฝึกซอ้มไดเ้ป็นอยา่งดี เช่น การควบคุมบอล และการรับ-ส่งบอล เป็นตน้
แต่อยา่งไรก็ตามผลของการกระตุน้ของระบบประสาทจะสลายไปภายในเวลา 10-15 นาที 
นอกจากน้ี วีระชยั (2545) และ ธีระวฒัน์ (2542) ยงักล่าวในท านองเดียวกนัอีกวา่ การอบอุ่นร่างกาย
เป็นการออกก าลงักายเบาๆ เพื่อเตรียมร่างกายใหพ้ร้อมส าหรับการเล่นกีฬา และมีความจ าเป็น
ส าหรับนกักีฬาทุกคน เพื่อช่วยท าใหร้ะบบต่างๆ ของร่างกาย และจิตใจใหมี้ความต่ืนตวัเป็นการ
รวบรวมสมาธิ ฝึกทบทวนทกัษะต่างๆ ใหท้  างานสัมพนัธ์กนั และมีประสิทธิภาพสูงสุดซ่ึงจ าเป็นต่อ
การฝึกซอ้มและการแข่งขนั และช่วยป้องกนัการบาดเจบ็ส่วนต่างๆ ของร่างกาย  
 
 จากท่ีไดก้ล่าวถึงความหมายของการอบอุ่นร่างกายโดยสังเขป จึงพอสรุปไดว้า่ การอบอุ่น
ร่างกายเป็นการเตรียมพร้อมร่างกายโดยการเคล่ือนไหวร่างกายเบาๆ มุ่งเนน้ท่ีจะมีการเคล่ือนไหว
กลา้มเน้ือ และขอ้ต่อ เพื่อให้ระบบต่างๆ ภายในร่างกายปรับตวัเตรียมพร้อมรับกบังานท่ีจะท าใน
ปริมาณงานท่ีหนกัข้ึน เพื่อใหก้ารอบอุ่นร่างกายมีประสิทธิภาพควรมีกิจกรรมท่ีสามารถท าให้
อุณหภูมิร่างกายอุณหภูมิกลา้มเน้ือและปริมาณเลือดท่ีไหลเวยีนสู่กลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน ซ่ึงจะช่วยใหเ้พิ่ม
สมรรถภาพทางกาย จิตใจ ทกัษะ และป้องกนัอาการบาดเจบ็ ดงันั้นจึงควรเลือกกิจกรรมท่ีมีความ
สอดคลอ้งกบัชนิดกีฬา อนัจะท าใหเ้กิดประโยชน์ต่อการฝึกซอ้ม และการแข่งขนัสูงสุด 



 

10 

ประเภทของการอบอุ่นร่างกาย 
 
 เจริญ (2544) ไดแ้บ่งประเภทการอบอุ่นร่างกายไว ้2แบบ คือ 
 
 1.  การอบอุ่นร่างกายดว้ยการกระตุน้จากภายนอก (passive warm-up)  
 
 การอบอุ่นร่างกายในลกัษณะดงักล่าวน้ี ร่างกายของนกักีฬาไดรั้บการกระตุน้จาก
ภายนอก ไดแ้ก่การนวด (massage) การทาครีมหรือน ้ามนัท่ีช่วยท าใหเ้กิดความร้อนบริเวณผวิกาย
ส่วนท่ีทา รวมทั้งการใชค้ล่ืนไฟฟ้าหรือการใชเ้คร่ืองมืออุปกรณ์ท่ีช่วยเพิ่มอุณหภูมิให้สูงข้ึน แมแ้ต่
การเขา้ห้องอบดว้ยไอความร้อน (sauna) ลว้นเป็นวธีิการกระตุน้ร่างกายท่ีช่วยปรับเพิ่มระบบการ
ท างานของร่างกายไดใ้นระดบัหน่ึง แมผ้ลท่ีไดจ้ากการอบอุ่นร่างกายในลกัษณะดงักล่าวน้ี จะให้
คุณค่าในการกระตุน้ในการเคล่ือนไหวต่อกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ รวมทั้งระบบหายใจไหลเวยีนเลือด 
และกระบวนการเผาผลาญพลงังานของร่างกายค่อนขา้งต ่า อีกทั้งยงัแตกต่างจากสภาวะการ
เคล่ือนไหวท่ีเป็นจริงก็ตาม แต่ก็ช่วยกระตุน้กลา้มเน้ือ รวมทั้งผอ่นคลายอาการลา้ทางกายและจิตใจ
ไดใ้นระดบัหน่ึง โดยเฉพาะในกรณีท่ีนกักีฬาตอ้งท าการแข่งขนัหลายประเภทหรือหลายรายการใน
วนัเดียวกนั 
 
 2.  การอบอุ่นร่างกายดว้ยการกระตุน้จากภายใน (active warm-up)  
 
 การอบอุ่นร่างกายดว้ยวธีิน้ี นกักีฬาตอ้งเป็นผูด้  าเนินการปฏิบติักิจกรรมการเคล่ือนไหว
ร่างกายดว้ยตนเองทุกขั้นตอน ซ่ึงการอบอุ่นร่างกายจะไดผ้ลดียิง่ข้ึน ถา้รู้จกัเลือกวธีิการหรือ
กิจกรรมท่ีจะท าให้ร่างกายค่อยๆ ปรับตวัเขา้กบัสภาพร่างกายท่ีท างานหนกัข้ึน การอบอุ่นร่างกายท่ี
ดีตอ้งท าให้ร่างกายรู้สึกสดช่ืน ท าใหเ้กิดความคล่องตวั และไม่น ามาซ่ึงความเม่ือยลา้ การอบอุ่น
ร่างกายท่ีนานหรือใชกิ้จกรรมท่ียุง่ยากซบัซอ้นเกินไป นอกจากจะไม่ก่อประโยชน์เท่าท่ีควรแลว้ 
อาจเป็นปัญหายุง่ยากในการปฏิบติัและท าใหเ้สียเวลาโดยไม่จ  าเป็น การอบอุ่นร่างกายโดยทัว่ไป
อยา่งนอ้ยใชเ้วลาประมาณ 10-15 นาที ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัสภาพแวดลอ้มและอุณหภูมิของอากาศ 
ประเภทของกีฬา ตลอดจนอุปกรณ์และเคร่ืองมือท่ีใชน้ ามาประกอบการอบอุ่นร่างกาย รวมทั้งความ
แตกต่างของนกักีฬาแต่ละคนดว้ย 
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 การอบอุ่นร่างกายดว้ยรูปแบบ active warm-up สามารถน ามาประยกุตไ์ดห้ลายรูปแบบ 
เช่น 
 
 2.1 การอบอุ่นร่างกายโดยใชกิ้จกรรมการเคล่ือนไหวเพียงกิจกรรมเดียวต่อเน่ืองตั้งแต่
เร่ิมตน้อบอุ่นร่างกายจนกระทัง่ส้ินสุดการอบอุ่นร่างกาย เช่น การวิง่เหยาะ การกระโดดเชือก การข่ี
จกัรยาน การวิง่บนสายพานเคล่ือนท่ี (treadmill) เป็นตน้ การอบอุ่นร่างกายในรูปแบบดงักล่าวน้ี จะ
ค่อยๆ ปรับเพิ่มระดบัความหนกัทีละนอ้ย เพื่อกระตุน้อตัราการไหลเวยีนเลือดและการหายใจ
เพิ่มข้ึนตามล าดบั เป็นการปรับสภาพการท างานของร่างกายโดยทัว่ไปใหพ้ร้อมท่ีจะรับการฝึกหรือ
ออกก าลงักาย การอบอุ่นร่างกายในลกัษณะดงักล่าวน้ีเรียกวา่ continuous warm up ซ่ึงจะพบเห็น
โดยทัว่ไป เพราะเป็นวธีิการอบอุ่นร่างกายท่ีสะดวกและง่าย ไม่ตอ้งใชท้กัษะและการตดัสินใจให้
ยุง่ยากซบัซอ้น เหมาะส าหรับนกักีฬาท่ีฝึกหดัใหม่หรือผูส้นใจอยากจะเร่ิมกิจกรรมออกก าลงักาย 
แต่ยงัไม่เคยมีประสบการณ์ หรือประสบการณ์นอ้ย 
 
 2.2 การอบอุ่นร่างกายโดยใชกิ้จกรรมการเคล่ือนไหวหลากหลายกิจกรรมต่อเน่ืองจาก
เบาไปหนกั จากง่ายไปยาก และจากชา้ไปเร็ว โดยท่ีในแต่ละกิจกรรมใชร้ะยะเวลาในการปฏิบติัซ ้ า
ในช่วงระยะเวลาสั้นๆ ต่อเน่ืองกนัไปตามล าดบัท่ีจดัเรียงกนัไวจ้นครบ เพื่อกระตุน้การท างานของ
กลา้มเน้ือ ขอ้ต่อ และระบบต่างๆ ภายในร่างกายตามท่ีตอ้งการ ซ่ึงกิจกรรมท่ีน ามาประกอบใชใ้น
การเคล่ือนไหวอบอุ่นร่างกายในลกัษณะดงักล่าวน้ี อาจจะจดัรวมเขา้ไวเ้ป็นหมวดหมู่หรือประเภท 
เช่น กิจกรรมเสริมสร้างประเภทก าลงัความแขง็แรงพื้นฐาน กิจกรรมประเภทปฏิกิริยาความเร็ว
เบ้ืองตน้ หรือกิจกรรมประเภทความคล่องตวัทัว่ไป เป็นตน้ หรือจะจดักิจกรรมแบบผสมผสาน
หลากหลายประเภทรวมไวใ้นการอบอุ่นร่างกายคร้ังเดียวกนัก็สามารถท าได ้การอบอุ่นร่างกายใน
ลกัษณะดงักล่าวน้ีเรียกวา่ continuous circuit warm-up เหมาะส าหรับนกักีฬาหรือผูอ้อกก าลงักายท่ี
มีประสบการณ์มาแลว้ ขณะเดียวกนัสามารถสอดแทรกกิจกรรมท่ีจะช่วยพฒันาเสริมสร้างความ
อดทนแขง็แรงเบ้ืองตน้ใหก้บักลา้มเน้ือไดเ้ป็นอยา่งดี เหมาะอยา่งยิง่ท่ีจะน าวธีิการอบอุ่นร่างกาย
ดงักล่าวน้ีใชป้ระกอบในการเตรียมสมรรถภาพพื้นฐานให้กบันกักีฬาในช่วงเตรียมความพร้อมดา้น
ร่างกาย หรือส าหรับการเตรียมสมรรถภาพร่างกายพื้นฐานใหก้บันกักีฬาในกรณีท่ีมีช่วงระยะเวลา
การเตรียมทีมสั้นๆ 
 
 2.3 การอบอุ่นร่างกายโดยใชกิ้จกรรมการเคล่ือนไหวหลากหลายกิจกรรมมาจดั
เรียงล าดบัอยา่งต่อเน่ืองกนั เช่นเดียวกบั continuous circuit warm-up ต่างกนัท่ีลกัษณะการ
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เคล่ือนไหวจะมีช่วงหนกั ซ่ึงเป็นช่วงท่ีเนน้การปฏิบติักิจกรรมการเคล่ือนไหวตามท่ีก าหนดไว ้ซ่ึง
กิจกรรมท่ีน ามาใชป้ระกอบในการอบอุ่นร่างกายในลกัษณะดงักล่าวน้ีอาจจะเป็นทกัษะพื้นฐานการ
เคล่ือนไหวท่ีเก่ียวขอ้งกบักีฬาประเภทนั้นๆ ได ้โดยสลบักบัช่วงเบาซ่ึงเป็นช่วงท่ีอยูใ่นสภาวะผอ่น
คลายอิริยาบถจากรูปแบบกิจกรรมการเคล่ือนไหวท่ีก าหนดไว ้ทั้งท่ีการปฏิบติักิจกรรมการ
เคล่ือนไหวจะกระท าสลบัต่อเน่ืองกนัไประหวา่งช่วงหนกักบัช่วงเบาอยา่งเป็นระบบตามล าดบั
ขั้นตอนของกิจกรรมท่ีไดจ้ดัเตรียมไว ้การอบอุ่นร่างกายในลกัษณะดงักล่าวน้ีเรียกวา่ continuous 
interval warm-up ซ่ึงรูปแบบของการอบอุ่นร่างกายในลกัษณะดงักล่าวน้ี มีจุดมุ่งหมาย 
 

 1. เพื่อเพิ่มความคล่องแคล่ววอ่งไว และกระตุน้ระบบประสาทกลา้มเน้ือ 
 

 2. เพื่อเพิ่มระยะการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ 
 
 3. เพื่อเพิ่มความอ่อนตวั 
 
 4. เพื่อเพิ่มอุณหภูมิร่างกาย 
 
 5. เพื่อเพิ่มการตอบสนองและระบบไหลเวยีนเลือด 
 
 6. เพื่อเพิ่มการก าจดัของเสียท่ีคัง่คา้งอยูใ่นร่างกาย ท าใหร่้างกายสดช่ืน เหมาะ
ส าหรับการเตรียมพร้อมทางดา้นร่างกาย ซ่ึงจะช่วยใหก้ารฝึก และการปฏิบติัเทคนิคทกัษะการ
เคล่ือนไหวเป็นไปอยา่งมีประสิทธิภาพและไดผ้ลดียิง่ข้ึน 
 
 นอกจากน้ี บุญทิพย ์(2541) และพฒันา (2549) กล่าวถึงประเภทของการอบอุ่นร่างกายไว้
ในท านองเดียวกนัวา่ การอบอุ่นร่างกายมี 2 วธีิ คือ 
 
 1. การอบอุ่นร่างกายโดยตรง (active warm-up) เป็นการท าโดยใชก้ารเคล่ือนไหวของ
ร่างกาย เช่น การสะบดัแขนสะบดัขา หรือแกวง่แขนขา ท ากายบริหารโดยการเตน้ กระโดด เดินเร็ว 
วิง่เหยาะๆ ชา้ๆ หรือวิง่อยูก่บัท่ีช่วงระยะเวลาหน่ึง จะท าใหเ้ลือดไหลเวยีนมายงักลา้มเน้ือมากข้ึนมี
การเพิ่มการเผาผลาญภายในเซลลก์ลา้มเน้ือเม่ือเกิดพลงังานจึงท าใหอุ้ณหภูมิร่างกายและอุณหภูมิ
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กลา้มเน้ือเพิ่มสูงข้ึนท าให้ร่างกายรู้สึกสดช่ืนกระปร้ีกระเปร่าคล่องตวั และไม่ท าใหเ้กิดความ
เม่ือยลา้ 
 
 2. การอบอุ่นร่างกายโดยทางออ้ม (passive warm-up) คือการใชค้วามร้อนจากภายนอกเขา้
มาช่วยท าใหอุ้ณหภูมิร่างกายสูงข้ึน เช่น การอาบน ้าร้อน เขา้หอ้งอบไอน ้า หรืออบซาวน่า หรือใช้
ขบวนการทางไฟฟ้า เช่น แสงหรือคล่ืนเสียงเป็นตวัใหค้วามร้อน เป็นวธีิการกระตุน้ร่างกายท่ีช่วย
ปรับเพิ่มระบบการท างานของร่างกายไดใ้นระดบัหน่ึง 
 
 ดงันั้นจึงสรุปไดว้า่การอบอุ่นร่างกายมี 2 ประเภท คือ 
 

1. การอบอุ่นร่างกายโดยตรง (active warm-up) คือ นกักีฬาตอ้งเป็นผูด้  าเนินการปฏิบติั
กิจกรรมการเคล่ือนไหวร่างกายดว้ยตนเองทุกขั้นตอนเพื่อปรับสภาพร่างกายใหพ้ร้อมท่ีจะออก
ก าลงักาย หรือแข่งขนักีฬาท่ีมีกิจกรรมหนกัข้ึน จะท าใหเ้ลือดไหลเวยีนมายงักลา้มเน้ือมากข้ึนมีการ
เพิ่มการเผาผลาญภายในเซลลก์ลา้มเน้ือเม่ือเกิดพลงังานจึงท าใหอุ้ณหภูมิร่างกายและอุณหภูมิ
กลา้มเน้ือเพิ่มสูงข้ึนท าให้ร่างกายรู้สึกสดช่ืนกระปร้ีกระเปร่าคล่องตวั และไม่ท าใหเ้กิดความ
เม่ือยลา้เช่น การวิง่เหยาะๆ การกระโดด เป็นตน้ ซ่ึงควรเลือกกิจกรรมอบอุ่นร่างกายท่ีสอดคลอ้งกบั
รูปแบบการออกก าลงักาย หรือชนิดกีฬา สภาพแวดลอ้ม และสภาพอากาศดว้ยเพื่อใหก้ารอบอุ่น
ร่างกายมีประสิทธิภาพสูงสุด 

 
2. การอบอุ่นร่างกายทางออ้ม (passive warm-up) คือ ร่างกายของนกักีฬาไดรั้บการกระตุน้

จากภายนอกโดยใชอุ้ปกรณ์ หรือผูอ่ื้นมาช่วย เช่นการนวด การอบซาวน่า เป็นตน้ การอบอุ่นร่างกาย
ดว้ยวธีิน้ี ส่งผลต่อการเคล่ือนไหวต่อกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ รวมทั้งระบบหายใจไหลเวยีนเลือด และ
กระบวนการเผาผลาญพลงังานของร่างกายค่อนขา้งต ่า อีกทั้งยงัไม่สอดคลอ้งกบัสภาวะการ
เคล่ือนไหวจริง แต่ก็ช่วยกระตุน้กลา้มเน้ือ รวมทั้งผอ่นคลายอาการลา้ทางกาย และจิตใจไดใ้นระดบั
หน่ึง เหมาะส าหรับกรณีท่ีนกักีฬาตอ้งท าการแข่งขนัหลายประเภทหรือหลายรายการในวนัเดียวกนั 
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หลกัและวธีิการปฏิบัติในการอบอุ่นร่างกาย 
 
 รังษฤษฏ์ิ (2540) กล่าววา่ วธีิการอบอุ่นร่างกายมีดงัน้ี 
 
 1. เลือกวธีิฝึกท่ีเหมาะสมกบักีฬาประเภทนั้นๆ ในการปรับตวัเขา้สู่สภาพท่ีร่างกายตอ้งเผชิญ 
 

2. ท่าท่ีใชใ้นการอบอุ่นร่างกายตอ้งง่าย ไม่ใชอุ้ปกรณ์ประกอบหรือทกัษะท่ียุง่ยากต่อระบบ
การตดัสินใจ 

 
3. การอบอุ่นร่างกายตอ้งไม่ท าใหร้ะบบต่างๆ ของร่างกายเกิดความเม่ือยลา้ และผลท่ีไดรั้บ

ตอ้งท าให้ระบบต่างๆ ของร่างกายรู้สึกสดช่ืน และพร้อมต่อการเล่น 
 
4. การอบอุ่นร่างกายตอ้งไม่ใชเ้วลานานเกินไป ตอ้งใชเ้วลาใหเ้หมาะสมกบักีฬาประเภทนั้นๆ  
 
5. ท่าท่ีใชอ้บอุ่นร่างกายควรมีการเปล่ียนบ่อยๆ เพื่อเป็นการเสริมแรงจูงใจในการฝึกฝน 
 
6. วธีิการอบอุ่นร่างกายควรแตกต่างไปตามสภาพความสมบูรณ์ทางกายภาพของแต่ละ

บุคคล 
7. การอบอุ่นร่างกายตอ้งท าใหค้รบทุกส่วนของร่างกาย ตั้งแต่ เทา้ ขอ้เทา้ ขา ขอ้เข่า หลงั 

ทอ้ง ดา้นหลงัของล าตวั อก ไหล่ คอ แขน ขอ้มือ และน้ิวมือ 
 

 บนัเทิง (2541) กล่าววา่ การอบอุ่นร่างกายควรเร่ิมจากการยดืเหยยีดเอ็น ขอ้ต่อ กลา้มเน้ือ
แบบอยูก่บัท่ี (static stretching) และต่อดว้ยการเคล่ือนไหวชา้ๆ อยา่งเป็นจงัหวะสม ่าเสมอ และเร็ว
ข้ึนเร่ือยๆ โดยลกัษณะการอบอุ่นร่างกายของนกักีฬาแต่ละชนิดแตกต่างกนัไปตามแต่ละชนิดของ
กิจกรรม ซ่ึงไดคิ้ดคนัข้ึนโดยเฉพาะส าหรับประเภทนั้นๆ หลงัจากมีการอบอุ่นร่างกายโดยทัว่ไป
แลว้ ควรจะมีการอบอุ่นร่างกายแบบเฉพาะต่อไป จากการเร่ิมตน้ดว้ยท่าท่ีง่ายๆ จงัหวะปานกลาง
และเพิ่มความเร็วข้ึนจนรู้สึกวา่อุณหภูมิของร่างกายสูงข้ึน และระบบไหลเวยีนของร่างกายดีข้ึน
กวา่เดิม ผลของการอบอุ่นร่างกาย และการแข่งขนัใกลเ้คียงเพียงใดก็จะยิง่ไดผ้ลดี 
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 แอน (2544) กล่าววา่ การเคล่ือนไหวของร่างกายบางคร้ังใชป้ฏิกิริยาอตัโนมติัโดยท่ีเราไม่
รู้ตวัแต่การใชป้ฏิกิริยาอตัโนมติัน้ีอาจจะใชก้ารไม่ไดถ้า้ร่างกายตอ้งออกก าลงักายท่ีหนกัอยา่ง
ทนัทีทนัใดดงันั้นกิจกรรมการเคล่ือนไหวท่ีหนกักวา่ปกติเราตอ้งเปิดโอกาสให้ร่างกายมีเวลา
ปรับตวัการอบอุ่นร่างกายจะท าใหร่้างกายปรับตวัไดดี้ 
 
ข้ันตอนการอบอุ่นร่างกาย 
 
 เจริญ (2544) ไดก้ล่าวถึงขั้นตอนในการอบอุ่นร่างกายก่อนการฝึกซอ้ม และแข่งขนัดงัน้ี 
การอบอุ่นร่างกาย คือหวัใจส าคญัของการเตรียมร่างกายและจิตใจส าหรับนกักีฬาใหพ้ร้อมก่อนท่ีจะ
เขา้สู่การฝึกซอ้ม หรือการแข่งขนั และในทุกๆ คร้ังในการอบอุ่นร่างกายควรมีการยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ ทั้งรูปแบบการหยุดน่ิงในจงัหวะสุดทา้ยของการเคล่ือนไหวคา้งไว ้(static stretching) และ
การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือในรูปแบบการเคล่ือนไหว (dynamic stretching/ballistic stretching) 
โดยทัว่ไปการอบอุ่นร่างกายใชเ้วลาประมาณ 20-30 นาที โดยมีขั้นตอนรายละเอียดของการอบอุ่น
ร่างกาย 3 ขั้นตอน คือขั้นตอนแรก คือ การอบอุ่นร่างกายทัว่ไป (general warm up) ซ่ึงเป็นช่วงเวลา
ท่ีนกักีฬาใชป้รับอุณหภูมิร่างกายใหสู้งข้ึนอีก 1-2 องศาเซลเซียส โดยการเคล่ือนไหวร่างกายดว้ย
กิจกรรมต่างๆ เช่น การวิง่เหยาะๆ การกระโดดเชือก หรือการบริหารกายดว้ยกิจกรรมเป็นจงัหวะ
หลากหลายรูปแบบ นกักีฬาควรใชเ้วลาในช่วงน้ีอบอุ่นร่างกายประมาณ 5-10 นาที หรือจนกระทัง่
เหง่ือเร่ิมออกหรืออตัราการเตน้ของชีพจรสูงข้ึน 120-130 คร้ัง/นาที 
 
 ขั้นตอนท่ีสอง ในขั้นตอนน้ีเป็นช่วงท่ีนกักีฬาใชเ้พื่อยดืเหยยีดกลา้มเน้ือส่วนต่างๆ ซ่ึง
รวมถึงกลา้มเน้ือมดัใหญ่ทุกกลุ่มกลา้มเน้ือ และกลา้มเน้ือท่ีส าคญัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปฏิบติัทกัษะ
การเคล่ือนไหวในแต่ละประเภทกีฬา เวลาท่ีใชใ้นการออกก าลงักายในช่วงน้ีประมาณ 10-12 นาที 
และส่วนใหญ่จะเป็นการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือในรูปแบบหยดุน่ิงในจงัหวะสุดทา้ยคา้งไว ้(static 
stretching) หรือใหผู้ฝึ้กสอนกีฬาหรือเพื่อนร่วมทีมผลดักนัเป็นผูก้ระท าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือให ้
(passive stretching) 
 
 ขั้นตอนสุดทา้ยของการอบอุ่นร่างกาย ส่วนหน่ึงจะเป็นการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือในรูปแบบ
ของการเคล่ือนไหว (dynamic stretching) ท่าการเคล่ือนไหวหรือการวิง่ การเคล่ือนท่ีหลากหลาย
รูปแบบและหลายทิศทาง (sport-specific warm up) รวมทั้งอาจจะน าเอาทกัษะพื้นฐานของแต่ละ
ประเภทกีฬามาใชป้ระกอบร่วมกบัการเคล่ือนไหวหรือการอบอุ่นร่างกายในขั้นน้ี ซ่ึงภายหลงัจากท่ี
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นกักีฬาไดใ้ชเ้วลาในการปฏิบติักิจกรรมการเคล่ือนไหวในช่วงน้ีส้ินสุดลงแลว้ โดยใชเ้วลาประมาณ 
5-8 นาที นกักีฬาควรอยูใ่นสภาพท่ีพร้อมจะลงท าการฝึกซ้อมหรือแข่งขนัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
 
ประโยชน์ของการอบอุ่นร่างกาย 
 

มงคล (2541) ไดส้รุปประโยชน์ของการอบอุ่นร่างกาย ดงัน้ี 
 

 1. ทางสรีรวทิยา โดยการท าใหอุ้ณหภูมิของกลา้มเน้ือและร่างกาย และอตัราทางปฏิกิริยา
เคมีสูงข้ึน อตัราการไหลเวยีนของเลือดเพิ่มข้ึน หรือการท าใหน้ ้ามนัหล่อล่ืนท่ีขอ้ต่อถูกผลิตออกมา
มากข้ึนอยา่งพอเหมาะท าใหเ้กิดความคล่องตวัในการเคล่ือนไหว 
 
 2. ทางจิตวทิยา โดยการท าใหน้กักีฬารู้สึกวา่พร้อมท่ีจะฝึกซอ้มหรือแข่งขนั ซ่ึงเป็น
ความรู้สึกทางจิตใจท่ีเป็นประโยชน์ต่อการแข่งขนัมากกวา่ท่ีไม่ไดท้  ากิจกรรมการอบอุ่นร่างกาย 
นกักีฬาส่วนใหญ่จะเห็นความส าคญัของการอบอุ่นร่างกายถึงแมว้า่จะมีเวลาอบอุ่นร่างกายเพียง      
5-10 นาที ในการแข่งขนัก็ตาม 
 
 บนัเทิง (2541) ไดก้ล่าวสรุปถึงประโยชน์ของการอบอุ่นร่างกายไวใ้นท านองเดียวกนัดงัน้ี 
 
 1. เพิ่มอุณหภูมิในร่างกายและกลา้มเน้ือส่วนต่างๆ ท าใหเ้อน็ (ligament) และเน้ือเยือ่ต่างๆ 
มีความอ่อนตวั ท าใหก้ลา้มเน้ือหดตวัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ หรือเล่นกีฬาต่างๆ ไดดี้ข้ึน 
 
 2. ลดอาการฉีกขาดของกลา้มเน้ือ และเส้นเอ็นต่างๆ และป้องกนัการเจบ็ปวดในกลา้มเน้ือ 
 
 3. ช่วยใหก้ระบวนการใชพ้ลงังานของเซลลต่์างๆ รวมไปถึงท าใหส้ามารถปรับการหายใจ
และการไหลเวยีนโลหิตใหเ้ขา้ใกลร้ะยะคงท่ี (steady state) เป็นการยน่ระยะการปรับตวั (adaptation 
period) ในระหวา่งเกมการแข่งขนั 
 
 4. พฒันาการประสานงาน (co-ordination) ของประสาทกลา้มเน้ือไดเ้ป็นอยา่งดี โดยพฒันา
ความรู้สึกเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวใหดี้ข้ึน ท าใหก้ารประสานงานระหวา่งกลา้มเน้ือ และประสาท
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และระหวา่งกลุ่มกลา้มเน้ือดว้ยกนัเป็นไปอยา่งถูกตอ้ง และราบร่ืนสามารถปฏิบติัตามเทคนิคต่างๆ
ไดดี้ 
 
 5. ท าใหร่้างกายไดเ้ตรียมแบบแผนการท างานของระบบประสาทกบักลา้มเน้ือส าหรับ
กิจกรรมนั้นๆ ไวเ้ป็นอยา่งดี ส่งผลใหส้ามารถตดัสินใจ เคล่ือนไหวหรือเล่นไดอ้ยา่งดี และรวดเร็ว 
 

ความหนักในการอบอุ่นร่างกาย 
 

 การอบอุ่นร่างกายจะส่งผลกระทบต่อการเปล่ียนแปลง และการตอบสนองทางสรีรวทิยา
ของระบบไหลเวยีนเลือดและระบบประสาทในการท่ีจะท างานไดอ้ยา่งเหมาะสมกบังานหรือ
กิจกรรมท่ีจะปฏิบติัโดยทัว่ไปแนวทางการพิจารณาก าหนดความหนกัในการอบอุ่นร่างกายมี
แนวทางในการก าหนดโดยใชก้ารตอบสนองทางสรีรวทิยาในการก าหนดเช่นร้อยละของอตัราการ
ใชอ้อกซิเจนสูงสุดระดบักรดแลคติคในเลือดท่ีเกิดข้ึน เม่ือมีการใหค้วามหนกัในการอบอุ่นร่างกาย
ท่ีไม่เหมาะสมก่อนการแข่งขนัของนกักีฬานั้นจะท าใหมี้ผลเสียต่อการตอบสนอง และสมรรถภาพ
ร่างกายท าใหไ้ม่สามารถดึงศกัยภาพสูงสุดมาใชไ้ดข้ณะแข่งขนั หรือตอ้งใชเ้วลาปรับสภาพร่างกาย
ในขณะแข่งขนัเพิ่มข้ึน ซ่ึงในการอบอุ่นร่างกายควรใชค้วามหนกัท่ีใกลเ้คียงกบัความหนกัใน
สถานการณ์แข่งขนัจริง โดยทัว่ไปวธีิการอบอุ่นร่างกายแบบเฉพาะเจาะจงของแต่ละชนิดกีฬาก็จะมี
ความแตกต่างกนัออกไป ข้ึนอยูก่บัทกัษะ และลกัษณะการเคล่ือนไหวในชนิดกีฬานั้นๆ ซ่ึงการ
ก าหนดความหนกั และวธีิการอบอุ่นร่างกายส่วนใหญ่จะก าหนดโดยผูฝึ้กสอน Mitchell and Huston 
(1993) ไดมี้การท าการศึกษาการก าหนดความหนกัในการอบอุ่นร่างกายดงัน้ี 
 
 1. การก าหนดความหนกัในการอบอุ่นร่างกายโดยก าหนดเป็นร้อยละของอตัราการใช ้
ออกซิเจนสูงสุด (% O2max) ไดมี้การศึกษาโดยวรีชยั (2545) ไดท้  าการศึกษาเปรียบเทียบผลของการ
อบอุ่นร่างกายท่ีความหนกัแตกต่างกนั3ระดบัต่อเวลาในการวิง่ 200 เมตรโดยใชก้ลุ่มตวัอยา่งเป็นนกั
กรีฑาเยาวชน 20 คนเป็นเพศชาย 11 คน เพศหญิง 9 คน ท่ีไดรั้บการฝึกซอ้มเป็นประจ าใหน้กั
เปอร์เซ็นตข์อง O2max ค  านวณโดยเทียบกบัเปอร์เซ็นตอ์ตัราการเตน้ของชีพจรสูงสุดหลงัการอบอุ่น
ร่างกายแลว้ใหน้กักรีฑาพกั 5 นาทีจึงท าการทดสอบเวลาท่ีใชใ้นการวิง่ระยะทาง 200 เมตร ผล
การศึกษาพบวา่ การอบอุ่นร่างกายท่ีความหนกั80% ของ O2max ส่งผลต่อการใชเ้วลาในการวิง่นอ้ย
ท่ีสุดเม่ือเทียบกบัความหนกัระดบัอ่ืนๆอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < 0.001) การศึกษาคร้ังน้ีสรุปได้
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วา่การอบอุ่นร่างกายท่ีความหนกั 80% ของ O2max มีประสิทธิภาพดีท่ีสุดส าหรับการวิง่แข่ง 200 
เมตร ทั้งน้ีสามารถน าไปประยกุตไ์ดก้บันกักรีฑาท่ีฝึกซอ้มมาอยา่งดีแลว้เท่านั้น  
 

2. การก าหนดความหนกัของการอบอุ่นร่างกายโดยใชร้ะดบัของกรดแลคติคในเลือดวธีิการ
น้ีเป็นท่ียอมรับในแนวคิดของ anaerobic threshold (AT) ซ่ึงเป็นความหนกัของกิจกรรมท่ีสูงจนท า
ใหร้ะดบัของการกรดแลคติคท่ีไหลเวยีนในกระแสเลือดสูงข้ึนกวา่ระดบัปกติอยา่งชดัเจนการศึกษา
ท่ีผา่นมาส่วนมากจะใชค้วามหนกัท่ีระดบัของ anaerobic threshold หรือสูงกวา่ระดบั anaerobic 
threshold เล็กนอ้ยในการก าหนดความหนกัในการอบอุ่นร่างกาย เช่น Bishop et al. (2001) ได้
ท าการศึกษาความหนกัในการอบอุ่นร่างกายท่ีความหนกัแตกต่างกนั 3 ระดบั คือ aerobic threshold, 
anaerobic threshold และก่ึงกลางระหวา่ง anaerobic threshold และ aerobic threshold ท่ีมีผลต่อ
สมรรถภาพในการปฏิบติั kayak ergometer กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬา kayak 8 คนท าการทดสอบ 
graded exercise test เพื่อท าการหาค่าของปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุดและค่าของกรดแลคติคเพื่อ
หาระดบัของ anaerobic threshold โดยกลุ่มตวัอยา่งจะไดรั้บการสุ่มเพื่อท่ีจะท าการอบอุ่นร่างกาย
ดว้ยวธีิใดก่อนโดยจะตอ้งปฏิบติัการอบอุ่นร่างกาย 15 นาทีท่ีระดบั anaerobic threshold หรือ 
aerobic threshold และระดบัระหวา่งค่าของ anaerobic threshold และ aerobic threshold จากนั้น
หลงัจากท่ีท าการอบอุ่นร่างกายดว้ยวธีิท่ีถูกเลือกแลว้จะท าการพกั 5 นาทีจากนั้นท าการทดสอบ
kayak ergometer test ผลการศึกษาพบวา่ค่าของก าลงัเฉล่ียการใชอ้อกซิเจนสูงสุดปริมาณของ
คาร์บอนไดออกไซดร์วมและอตัราการเพิ่มข้ึนของการขาดออกซิเจนไม่ต่างกนั ดงันั้นสามารถสรุป
ไดว้า่การอบอุ่นร่างกายท่ีระดบัของกรดแลคติคในเลือดระดบัต่างๆไม่มีผลต่อสมรรถภาพทางกาย 
ดงันั้นจะเห็นไดว้า่ระดบัของกรดแลคติคในเลือดไม่เหมาะท่ีจะเป็นตวับ่งช้ีในการก าหนดความหนกั
ในการอบอุ่นร่างกาย 

 
3. การศึกษาถึงความแตกต่างของวธีิการ และรูปแบบในการอบอุ่นร่างกายท่ีมีต่อ

สมรรถภาพทางกายดา้นต่างๆ เช่นยทุธนา ( 2549) ไดศึ้กษาเก่ียวกบัผลของความหนกัในการอบอุ่น
ร่างกายแบบเฉพาะเจาะจงท่ีมีต่อสมรรถภาพทางดา้นแอนแอโรบิคในนกักีฬาฟุตซอล การศึกษาวจิยั
คร้ังน้ีมีวตัถุประสงค ์เพื่อศึกษาความแตกต่างของระดบัความหนกัในการอบอุ่นร่างกายแบบ
เฉพาะเจาะจงท่ีมีต่อสมรรถภาพทางดา้นแอนแอโรบิคในนกักีฬาฟุตซอล กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการ
วจิยัเป็นนกักีฬาฟุตซอลท่ีไดรั้บคดัเลือกเป็นตวัแทนมหาวิทยาลยัราชภฏัจนัทรเกษมท่ีเขา้ร่วมการ
แข่งขนัฟุตซอลยนิูเวอร์ซิต้ีลีก คร้ังท่ี 2 (2548) ไดม้าจากการสุ่มอยา่งง่ายจ านวน 15 คน ซ่ึงในแต่ละ
คร้ังท่ีท าการทดลองนั้นกลุ่มตวัอยา่งตอ้งเร่ิมดว้ยการอบอุ่นร่างกายทัว่ไป 10 นาที ยดืเหยยีด
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กลา้มเน้ือตามรูปแบบท่ีก าหนด 10 นาที และปฏิบติัทกัษะฟุตบอลตามทกัษะท่ีก าหนด 5 นาที แลว้
จึงท าการอบอุ่นร่างกายท่ีความหนกัต่างๆ โดยการวิง่ 35 เมตร ตามความเร็วและจ านวนเท่ียวตาม
รูปแบบใดรูปแบบหน่ึงดงัต่อไปน้ี วิง่ท่ี 90-100 เปอร์เซ็นตข์องความเร็วสูงสุดจ านวน 2, 4 หรือ 6 
เท่ียว (F2, F4 หรือ F6) วิง่ท่ี 70-80 เปอร์เซ็นตข์องความเร็วสูงสุดจ านวน 2, 4 หรือ 6 เท่ียว (M2, M4 
หรือ M6) วิง่ท่ี 50-60 เปอร์เซ็นตข์องความเร็วสูงสุดจ านวน 2, 4 หรือ 6 เท่ียว (S2, S4 หรือ S6) 
หรือไม่มีการวิง่ (NO) จากนั้นพกั 5 นาที แลว้ท าการทดสอบสมรรถภาพทางดา้นแอนแอโรบิค โดย
ใชแ้บบทดสอบ the Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST) ท าการวเิคราะห์ความ
แปรปรวนรูปแบบการทดลองวดัซ ้ าแบบมิติเดียว เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียของก าลงั
สูงสุด หลงัอบอุ่นร่างกายดว้ยความหนกัต่างๆ ตามรูปแบบท่ีก าหนด ก าหนดนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั 0.05 

 
ผลการวจิยัพบวา่ ค่าเฉล่ียของก าลงัสูงสุดภายหลงัการอบอุ่นร่างกายรูปแบบต่างๆ ทั้ง 10 

รูปแบบมีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ซ่ึงการอบอุ่นร่างกายท่ีความหนกั 
90-100 เปอร์เซ็นตส่์งผลต่อสมรรถภาพดา้นแอนแอโรบิคดีท่ีสุด เม่ือเทียบกบัการอบอุ่นร่างกายท่ี
ความหนกั 70-80 เปอร์เซ็นต ์และ 50-60 เปอร์เซ็นต ์โดยท่ีค่าเฉล่ียสูงสุดภายหลงัการอบอุ่นร่างกาย
แบบ F2 มีค่าสูงท่ีสุดเท่ากบั 621 วตัต ์และแตกต่างจากการอบอุ่นร่างกายรูปแบบอ่ืนทุกรูปแบบ 
ยกเวน้ภายหลงัการอบอุ่นร่างกายรูปแบบ F4 นอกจากน้ียงัพบวา่ค่าเฉล่ียของก าลงัเฉล่ียภายหลงัการ
อบอุ่นร่างกายดว้ยรูปแบบ F2 มีค่าสูงท่ีสุดเท่ากบั 467 วตัต ์และมีค่าต ่าท่ีสุดภายหลงัการอบอุ่น
ร่างกายดว้ยรูปแบบ (NO) โดยมีค่าเท่ากบั 444 วตัต ์ส่วนค่าดชันีความลา้ภายหลงัการอบอุ่นร่างกาย
ในรูปแบบต่างๆ พบวา่ ค่าดชันีความลา้ท่ีมีค่าสูงท่ีสุด ภายหลงัการอบอุ่นร่างกายในรูปแบบ F6 มีค่า
เท่ากบั 7.38 วตัต/์วนิาที และมีค่านอ้ยท่ีสุดภายหลงัการอบอุ่นร่างกายในรูปแบบ S2 โดยมีค่าเท่ากบั 
5.35 วตัต/์วนิาที ซ่ึงผลการวิจยัคร้ังน้ีเป็นแนวทางใหผู้ฝึ้กสอนพิจารณาเลือกรูปแบบของการอบอุ่น
ร่างกายท่ีเหมาะสมกบัแต่ละสถานการณ์การแข่งขนัมาใชต่้อไป 
 
 อาทิตย ์(2550) ไดท้  าการศึกษาผลของความหนกัในการอบอุ่นร่างกายท่ีแตกต่างกนัต่อ
ความสามารถในการท างานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาพายเรือ จ านวน 12 คน 
โดยก าหนดวธีิการอบอุ่นร่างกาย 3 วธีิ คือ การอบอุ่นร่างกายแบบทัว่ไป การอบอุ่นร่างกาย
แบบต่อเน่ือง และการอบอุ่นร่างกายแบบหนกัสลบัเบา แลว้ท าการทดสอบ 2 วธีิ การทดสอบแบบไม่พกั 
และการทดสอบแบบพกั 3 นาที ท าการทดสอบความสามารถในการท างานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน 
โดยใชแ้บบทดสอบ wingate test 
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 ผลการวจิยัพบวา่การอบอุ่นร่างกายแบบต่อเน่ืองมีค่าเฉล่ียของก าลงัสูงสุด และการอบอุ่น
ร่างกายแบบทัว่ไปมีค่าเฉล่ียของดชันีความลา้ต ่าสุด แต่ค่าก าลงัสูงสุดของการอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 วธีิ
ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ทั้งการทดสอบแบบพกั 3 นาที และไม่
พกั นอกจากน้ีการทดสอบแบบพกัมีค่าเฉล่ียของก าลงัเฉล่ีย และก าลงัสูงสุดมากกวา่การทดสอบ
แบบไม่พกั และมีค่าดชันีความลา้นอ้ยกวา่การทดสอบแบบไม่พกัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
0.05 ในทุกวธีิการอบอุ่นร่างกายนอกจากน้ีธีระวฒัน์ (2542) ไดท้  าการศึกษาและเปรียบเทียบผลของ
การอบอุ่นร่างกายในระดบัเบา ปานกลาง และหนกัท่ีมีต่อความสามารถในการกระโดดไกล โดยใช้
กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนชายชนัมธัยมศึกษาปีท่ี 2 จ านวน 15 คน ท าการทดสอบความสามารถใน
การกระโดดไกลภายหลงัจากการอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 รูปแบบ ผลการวจิยัพบวา่ค่าเฉล่ีย
ความสามารถในการกระโดดไกลภายหลงัจากการอบอุ่นร่างกายท่ีระดบัหนกัมีค่ามากท่ีสุด และ
ระดบัปานกลางมีค่านอ้ยท่ีสุด แต่ไม่พบความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั 0.05 
 

Fletcher and Jones (2004) ไดท้  าการศึกษาเพื่อตรวจสอบผลของการอบอุ่นร่างกายท่ี
แตกต่างกนัในการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบอยูก่บัท่ี และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนท่ีต่อ
ความเร็วในการวิง่ระยะทาง 20 เมตรของนกักีฬารักบ้ี พบวา่ การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบอยูก่บัท่ีมี
ผลท าใหร้ะยะเวลาในการวิง่เพิ่มข้ึน หรือชา้ลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 แต่ในการยดื
เหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนท่ีกลบัมีผลท าใหร้ะยะเวลาในการวิง่ลดลง หรือเร็วข้ึนอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ซ่ึงสอดคลอ้งกบั Little and Williams (2006) ไดท้  าการศึกษาผลของวธีิการยดื
เหยยีดกลา้มเน้ือท่ีแตกต่างกนัในช่วงอบอุ่นร่างกายท่ีส่งผลต่อความสามารถในการเคล่ือนท่ีดว้ย
ความเร็วสูงสุดในนกักีฬาฟุตบอลระดบัอาชีพ โดยใชก้ลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาฟุตบอลระดบัอาชีพ 
18 คน ท าการทดสอบ counter-movement vertical jump, 10-m sprint, flying 20-m sprint และ 
agility หลงัจากอบอุ่นร่างกายในรูปแบบท่ีแตกต่างกนั ซ่ึงประกอบดว้ยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบ
อยูก่บัท่ี (static) การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนท่ี (dynamic) และไมมีการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
(no stretch) ผลการศึกษาพบวา่ ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติในการทดสอบ 
counter-movement vertical jump ของการอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 รูปแบบ (mean ± SD) เท่ากบั 40.4 ± 
4.9 cm (no stretch), 39.4 ± 4.5 cm (static), และ 40.2 ± 4.5 cm (dynamic) แต่พบความแตกต่างอยา่ง
มีนยัส าคญัของการทดสอบ 10-m sprint ของการอบอุ่นร่างกายโดยการใชก้ารยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ
แบบเคล่ือนท่ี (dynamic) ซ่ึงใชเ้วลานอ้ยกวา่การอบอุ่นร่างกายท่ีไม่มีการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ        
(no stretch) (mean ± SD) เท่ากบั 1.83 ± 0.08 seconds (no stretch), 1.85 ± 0.08 seconds (static), 
และ 1.87 ± 0.09 seconds (dynamic) นอกจากน้ียงัพบความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติในการ
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ทดสอบ flying 20-m sprint ซ่ึงผลการศึกษาพบวา่ การอบอุ่นร่างกายท่ีมีการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบ
อยูก่บัท่ี (static) และมีการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนท่ี (dynamic)  สามารถใชเ้วลาในการ
ทดสอบนอ้ยกวา่การอบอุ่นร่างกายท่ีไม่มีการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (no stretch) (mean ± SD) เท่ากบั 
2.41 ± 0.13 seconds (no stretch), 2.37 ± 0.12 seconds (static), and 2.37 ± 0.13 seconds (dynamic) 
และพบความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติในการทดสอบ agility ซ่ึงผลการศึกษาพบวา่ การ
อบอุ่นร่างกายท่ีมีการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนท่ี (dynamic) สามารถใชเ้วลาในการทดสอบ
นอ้ยกวา่การอบอุ่นร่างกายท่ีไม่มีการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (no stretch) และการอบอุ่นร่างกายท่ีมีการ
ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบอยูก่บัท่ี (static) (mean ± SD) เท่ากบั 5.20 ± 0.16 seconds (no stretch), 5.22 
± 0.18 seconds (static), and 5.14 ± 0.17 seconds (dynamic) ดงันั้นการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบอยู่
กบัท่ี (static stretching) ไม่ส่งผลเสียทางดา้นสมรรถภาพท่ีตอ้งใชค้วามเร็วสูงเม่ือน ามารวมอยูใ่น
ขั้นตอนการอบอุ่นร่างกายของนกักีฬาฟุตบอลมืออาชีพ แต่การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนท่ี 
(dynamic stretching) มีประสิทธิภาพมากท่ีสุดในการเตรียมความพร้อมส าหรับการท างานท่ีตอ้งใช้
ความเร็วสูง 

 
4. การศึกษาการก าหนดความหนกัในการอบอุ่นร่างกายโดยการก าหนดค่าของร้อยละอตัรา

การเตน้ของหวัใจ (heart rate) ซ่ึงเป็นการศึกษาผลของการตอบสนองของอตัราการเตน้ของหวัใจ
ระหวา่งการอบอุ่นร่างกายมีส่วนเก่ียวขอ้งกบัอตัราการใชอ้อกซิเจนของร่างกายดงันั้นจึงเป็นการง่าย
กวา่ท่ีจะใชอ้ตัราการเตน้ของหวัใจเป็นตวัก าหนดความหนกัในการอบอุ่นร่างกายแทนการใชอ้ตัรา
การใชอ้อกซิเจนเป็นตวัก าหนดความหนกัในการอบอุ่นร่างกายซ่ึงอตัราการเตน้ของหวัใจจะเป็นตวั
บ่งบอกถึงการใชอ้อกซิเจนของร่างกายขณะปฏิบติักิจกรรมดว้ย ซ่ึงณฐัรุจา (2545) ไดท้  าการศึกษา
อตัราชีพจรขณะอบอุ่นร่างกายต่อสมรรถนะในการออกตวั และการวา่ยระยะสั้นของนกักีฬาวา่ยน ้า 
โดยก าหนดความหนกัของการอบอุ่นร่างกายดว้ยการใชเ้ปอร์เซ็นตอ์ตัราชีพจรส ารองกลุ่มตวัอยา่งท่ี
ใชเ้ป็นนกักีฬาวา่ยน ้าเพศชายของมหาวทิยาลยัมหิดล และธรรมศาสตร์จ านวน 12 คนโดยท าการวดั
อตัราชีพจรขณะพกัและก าหนดความหนกัของการอบอุ่นร่างกายเป็นเปอร์เซ็นตอ์ตัราชีพจรส ารอง
ซ่ึงแบ่งเป็น 4 ระดบัคือไม่มีการอบอุ่นร่างกาย การอบอุ่นร่างกายท่ี 50% 60% และ 70% ของ
เปอร์เซ็นตอ์ตัราชีพจรส ารองหลงัจากนกักีฬาวา่ยน ้าอบอุ่นร่างกายในแต่ละความหนกัแลว้จะท าการ
ทดสอบแรงถีบตวัในการกระโดดน ้าจากแท่นสตาร์ทและวดัเวลาปฏิกิริยาการตอบสนองค่า
ความเร็วในการถีบตวัและค่าความเร็วในการวา่ยน ้าระยะ 50 เมตร ค่าพลงัการกระโดดในแนวด่ิงค่า
ความสามารถในการใชพ้ลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนจากการศึกษาช้ีใหเ้ห็นวา่การอบอุ่นร่างกายท่ี
ระดบัความหนกัต่างกนัจะมีผลต่อความสามารถในการออกตวั และการวา่ยน ้าระยะ 50 เมตรต่างกนั
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ซ่ึงในการอบอุ่นร่างกายในระดบัท่ีหนกัจะท าใหน้กัวา่ยน ้ามีสมรรถภาพลดลง และระดบัความหนกั
ในการอบอุ่นร่างกายท่ีเหมาะสมท่ีสุดของนกัวา่ยน ้าคือความหนกัท่ี 50% - 60% ของเปอร์เซ็นต์
อตัราชีพจรส ารอง นอกจากน้ี Zois et al. (2011) ไดศึ้กษาความหนกัของการอบอุ่นร่างกายของ
นกักีฬาฟุตบอล โดยใชก้ารเล่นเกมสนามเล็ก และ 5 repetition maximum leg press โดยก าหนด
ระยะเวลารวมในการเล่นเกมสนามเล็ก 12 นาที แบ่งเป็น 3 เซต เซตละ 2 นาที สลบักบัพกั 2 นาที 
และขนาดสนามจะเพิ่มข้ึนเร่ือย ๆ จาก 20 x 12 เมตร 25 x 15 เมตร และ 30 x 18 เมตร ตามล าดบั ซ่ึง
ความหนกัเฉล่ียประมาณ 70-80% ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด ผลท่ีไดจ้ากการศึกษาพบวา่ 
หลงัจากการอบอุ่นร่างกายดว้ยวธีิการเล่นเกมสนามเล็ก ส่งผลใหค้วามสูงของ counter-movement 
jump เพิ่มข้ึน 6% และความสามารถดา้น reactive agility เพิ่มข้ึน 4% และหลงัจากอบอุ่นร่างกาย
ดว้ยวธีิ 5 repetition maximum leg press ส่งผลใหค้วามสูงของ counter-movement jump เพิ่มข้ึน 2% 
และความสามารถดา้น reactive agility เพิ่มข้ึน 5% 
 

การเล่นเกมสนามเลก็ 
 

 การเล่นเกมสนามเล็ก (small-sided game) เป็นวธีิการฝึกสมรรถภาพดา้นแอโรบิคท่ีนิยมใช้
กนัอยา่งแพร่หลายในกีฬาฟุตบอล เน่ืองจากรูปแบบการฝึกเป็นการใชท้กัษะในการเล่นฟุตบอลทุก
อยา่งไม่วา่จะเป็นการรับ-ส่งลูกบอล การสกดับอล การหาพื้นท่ีวา่งในการเล่นบอล การตดัสินใจ 
เป็นตน้ เขา้มาเป็นส่วนประกอบในการฝึกโดยลดขนาดสนาม และจ านวนผูเ้ล่นลง เพื่อใหน้กักีฬามี
ส่วนร่วมในการเล่นบอล และมีการเคล่ือนท่ีมากข้ึน ซ่ึงเป็นการฝึกซอ้มเหมือนกบัสถานการณ์
แข่งขนัจริง ซ่ึงจะเห็นไดว้า่การแข่งขนัฟุตบอลสมยัใหม่นกัฟุตบอลจะไม่ไดย้นืประจ าต าแหน่งของ
ตวัเองเพียงอยา่งเดียวจะมีการเคล่ือนท่ีเพื่อหาพื้นท่ีวา่งให้กบัตวัเอง เพื่อให้เพื่อนส่งบอลไดง่้ายข้ึน 
และจะเห็นไดว้า่ทีมท่ีนกักีฬามีการเคล่ือนท่ีเพื่อมารับบอลจากเพื่อน หรือหาพื้นท่ีวา่งใหเ้พื่อนส่ง
บอลไดดี้จะมีการรับ-ส่งบอลไดอ้ยา่งไหลล่ืน และต่อเน่ืองมากข้ึนท าใหที้มครอบครองบอลไดดี้กวา่
คู่แข่ง และเป็นปัจจยัส าคญัท่ีจะช่วยเพิ่มโอกาสในการท าประตูคู่แข่งไดม้ากข้ึน การฝึกเล่นเกม
สนามเล็กก็จะช่วยส่งเสริมประสิทธิภาพของทีมดงัท่ีกล่าวมาขา้งตน้แลว้ก็ยงัสามารถพฒันา
สมรรถภาพดา้นแอนแอโรบิคไดอี้กดว้ย ดงัท่ี วรศิษฎ ์(2553) ไดศึ้กษาผลของการฝึกระหวา่งเกม
สนามเล็กและการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงต่อสมรรถภาพดา้นแอโรบิค และแอนแอโรบิคในนกักีฬา
ฟุตบอล โดยใชก้ลุ่มตวัอยา่งเป็นเพศชายอายรุะหวา่ง 19-22 ปี จ  านวน 30 คน ท าการทดสอบ
สมรรถภาพดา้นแอโรบิคโดยใชก้ารทดสอบความสามารถดา้นการใชอ้อกซิเจนสูงสุด และทดสอบ
สมรรถภาพดา้นแอนแอโรบิค โดยใชก้ารทดสอบความแขง็แรงเชิงมุม ระยะเวลาในการวิง่ 30 เมตร 
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ความคล่องแคล่ววอ่งไว และก าลงักลา้มเน้ือ แบ่งกลุ่มตวัอยา่งเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน กลุ่มท่ี 1 
ท  าการฝึกแบบต่อเน่ือง กลุ่มท่ี 2 ท  าการฝึกเกมสนามเล็ก และกลุ่มท่ี 3 ท าการฝึกแบบเฉาะเจาะจง 
ฝึกสัปดาห์ละ 3 คร้ัง ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ผลท่ีไดจ้ากการศึกษาพบวา่ ความสามารถดา้นการใช้
ออกซิเจนสูงสุด และความแขง็แรงเชิงมุมของกลุ่มกลา้มเน้ือท่ีใชเ้หยยีดเข่าทั้ง 3 กลุ่มไม่มีความ
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 แต่พบวา่ความแขง็แรงเชิงมุมของกลุ่มกลา้มเน้ือท่ี
ใชง้อเข่าของกลุ่มท่ี 2 และ 3 มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0,05 กบักลุ่มท่ี 1 
นอกจากน้ียงัพบความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ของความสามารถดา้น
ความคล่องแคล่ววอ่งไว ระยะเวลาในการวิง่ 30 เมตร และก าลงักลา้มเน้ือของกลุ่มท่ี 2 และ 3 
หลงัจากการฝึก 8 สัปดาห์ นอกจากน้ีส าหรับการศึกษาท่ีผา่นมาท่ีเก่ียวขอ้งกบัการช่วยเพิ่ม
สมรรถภาพดา้นแอโรบิคก็ยงัมีการศึกษากนัอยา่งมากกมาย Impellizzeri et al.(2006) ได้
ท าการศึกษาเพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบหนกัสลบัเบา (interval training) กบัการฝึกแบบเล่น
เกมสนามเล็ก (small-sided game) โดยท่ีการฝึกแบบเล่นเกมสนามเล็กจะฝึกท่ีความหนกั 90-95% 
ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด ฝึกทั้งหมด 4 เซต เซตละ 4 นาที พกัเซตละ 3 นาที ท าการฝึก 2 
คร้ังต่อสัปดาห์ และท าการวดัผลความสามารถด้านแอโรบิค ก่อนการฝึก ระหว่างการฝึก 
(4 สัปดาห์) และหลงัการฝึก (8 สัปดาห์) ผลท่ีไดจ้ากการศึกษาพบวา่การฝึกทั้งสองแบบส่งผลต่อ
สมรรถภาพดา้นแอโรบิคไม่ความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ซ่ึงสอดคลอ้ง
กบั Reilly and White (2005) ไดท้  าการศึกษาเพื่อเปรียบเทียบระหวา่งการฝึกเกมสนามเล็ก (small-
sided game) กบัการฝึกแบบหนกัสลบัเบา (interval training) โดยก าหนดรูปแบบ และระยะเวลาใน
การฝึกใหค้ลา้ยกนั คือ ฝึก 4 นาที และพกัระหวา่งเซต 3 นาที พบวา่การตอบสนองของอตัราการเตน้
ของหวัใจ และระดบักรดแลกติคในเลือดขณะท าการฝึกทั้งสองรูปแบบไม่มีความแตกต่างกนั  
 

มีการศึกษาถึงความหนกัขณะฝึกการเล่นเกมสนามเล็กดว้ยวธีิการต่างๆ มากมายเก่ียวกบั
ปัจจยัท่ีส่งผลต่อการตอบสนองทางสรีรวทิยาท่ีแตกต่างกนัขณะฝึก เช่น การลดจ านวนผูเ้ล่นในการ
ฝึก การเพิ่มขนาดสนาม เป็นตน้ Aguiar et al. (2012) ไดร้วบรวมขอ้มูลเก่ียวกบัผลท่ีเกิดจากการเล่น
เกมสนามเล็ก และไดส้รุปถึงปัจจยัท่ีส่งผลต่อความหนกัในการเล่นเกมสนามเล็กแตกต่างกนั ซ่ึงจะ
มีผลต่อสมรรถภาพ และการตอบสนองทางสรีรวทิยาท่ีแตกต่างกนัไวด้งัน้ี คือ จ านวนผูเ้ล่น ขนาด
สนาม การเล่นแบบมี หรือไม่มีผูรั้กษาประตู การกระตุน้ของโคช้ และการก าหนดจงัหวะในการเล่น 
แต่อยา่งไรก็ตามผลท่ีเกิดจากการฝึกรูปแบบน้ีก็ข้ึนอยูก่บัรูปแบบ วธีิการ ระดบัสมรรถภาพ และ
ความสามารถนกักีฬา อาย ุและความสามารถในการกระตุน้ของโคช้ดว้ย ดงัท่ี Dellal et al. (2011) 
ไดท้  าการศึกษาเพื่อเปรียบเทียบผลการตอบสนองทางสรีรวทิยา และการใชท้กัษะในการเล่นเกม
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สนามเล็กระหวา่งนกักีฬาระดบัอาชีพ กบันกักีฬาสมคัรเล่น ผลท่ีไดจ้ากการศึกษาน้ีแสดงใหเ้ห็นวา่
ความสามารถของนกักีฬาสองกลุ่มน้ีท่ีแตกต่างกนัอยา่งชดัเจน คือความสามารถในการปฏิบติั
กิจกรรมท่ีความหนกัสูง (sprint) และความสามารถในการปฏิบติัเทคนิค หรือทกัษะต่างๆ 
โดยเฉพาะการครอบครองบอล และอตัราส่วนท่ีสามารถผา่นบอลไดส้ าเร็จ การศึกษาท่ีใชข้นาด
สนามเป็นตวัก าหนดความหนกัในการฝึกเกมสนามเล็กมีการศึกษาท่ีหลากหลาย Hill-Haas et al. 
(2011) กล่าววา่ อตัราส่วนของพื้นท่ีสนามต่อผูเ้ล่น 1 คน สามารถหาไดจ้ากขนาดพื้นท่ีสนามรวม
ทั้งหมดหารดว้ยจ านวนผูเ้ล่นทั้งหมด ความหนกัของการเล่นเกมสนามเล็กท่ีมีขนาดพื้นท่ีต่อผูเ้ล่น 1 
คนเท่ากนัก็อาจจะส่งผลต่อความหนกัในการเล่นไม่เท่ากนัข้ึนอยูก่บัรูปแบบ และวธีิการในการเล่น 
แต่ผลจากการศึกษาส่วนใหญ่พบวา่เม่ือขนาดสนามเพิ่มข้ึนอตัราการเตน้ของหวัใจ (Heart rate) กรด
แลคติคในเลือด (blood lactate) และอตัราการรับรู้ความเหน่ือย (rating of perceived exertion: RPE) 
จะสูงข้ึนตามไปดว้ย เช่น การศึกษาของ Rampinini et al. (2007) ท่ีไดศึ้กษาปัจจยัท่ีส่งผลต่อการ
ตอบสนองทางสรีรวทิยาในการเล่นเกมสนามเล็ก ของการเพิ่มพื้นท่ีขนาดสนาม 20% ทั้งหมด 3 
ขนาดสนามท่ีแตกต่างกนัในการเล่นเกมสนามเล็กหลากหลายรูปแบบ (3:3, 4:4, 5:5, และ 6:6) และ
การมี หรือไม่มีการกระตุน้จากโคช้ในนกักีฬาสมคัรเล่น จ านวน 20 คน ผลการศึกษาพบวา่ ค่า
สัมประสิทธ์ิความแตกต่างของการตอบสนองทางสรีรวทิยาท่ีสูงข้ึนเม่ือเล่นเกมสนามเล็กขนาด
สนามใหญ่เม่ือเปรียบเทียบกบัขนาดสนามกลาง และขนาดสนามเล็ก เปอร์เซ็นตอ์ตัราการเตน้ของ
หวัใจสูงสุดอยูร่ะหวา่ง 2.0 ถึง 5.4% กรดแลคติคในเลือดอยูร่ะหวา่ง 10.4 ถึง 43.7% และอตัราการ
รับรู้ความเหน่ือย 5.5 ถึง 31.9% และผลท่ีไดจ้ากการศึกษาน้ีแสดงใหเ้ห็นวา่สามารถควบคุมความ
หนกัในการเล่นเกมสนามเล็กไดโ้ดยการน าปัจจยัต่างๆ เหล่าน้ีไม่วา่จะเป็นขนาดสนาม วธีิการ หรือ
การกระตุน้ของโคช้ไปปรับใชใ้นการฝึกเพื่อควบคุมความหนกัใหอ้ยูใ่นระดบัท่ีตอ้งการ แต่อยา่งไร
ก็ตามพบขอ้ขดัแยง้ในบางการศึกษาเก่ียวกบัขนาดสนามท่ีใชใ้นการเล่นเกมสนามเล็กท่ีมีผลต่อการ
ตอบสนองทางสรีรวทิยา เช่น การศึกษาของ Kelly et al. (2009) ซ่ึงไดศึ้กษาเก่ียวกบัขนาดสนามใน
การเล่นเกมสนามเล็กท่ีแตกต่างกนัท่ีมีผลต่ออตัราการเตน้ของหวัใจขณะปฏิบติักิจกรรม ไดก้ าหนด
ขนาดสนามท่ีแตกต่างกนั 3 ขนาด คือ SSG1 : 20 x 30 เมตร SSG12 : 30 x 40 เมตร และ SSG3 :   
40 x 50 เมตร และการฝึกในแต่ละขนาดสนามจะใชว้ธีิการเดียวกนัทั้งหมด โดยใชร้ะยะเวลา 4 x 4 
นาที และพกัโดยการ active recovery 2 นาที ผลท่ีไดจ้ากการศึกษาพบวา่การตอบสนองของอตัรา
การเตน้ของหวัใจในการเล่นเกมสนามเล็กทั้ง 3 ขนาดสนามไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั 0.05 (Mean ± S.D : SSG1, 175 ± 9; SSG2, 173 ± 11; SSG3, 169 ± 6) 
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นอกจากน้ียงัมีการศึกษาเก่ียวกบัระยะเวลาในการเล่นเกมสนามเล็กท่ีส่งผลต่อการ
ตอบสนองทางสรีรวทิยา ซ่ึง Duarte et al. (2009) ไดท้  าการศึกษาผลของระยะเวลา และจ านวนผู้
เล่นต่อการตอบสนองของอตัราการเตน้ของหวัใจ และทกัษะท่ีใชใ้นการเล่นเกมสนามเล็ก โดย
ก าหนดใหเ้ล่นเกมสนามเล็ก (4:4, 3:3 และ 2:2) ตามล าดบั ระยะเวลา 4 นาที แลว้ต่อดว้ย 4:4 
ระยะเวลา 10 นาที ในวนัเดียวกนั และก าหนดระยะเวลาพกั 4 นาที พบวา่ เม่ือเปรียบเทียบกนั
ระหวา่งจ านวนผูเ้ล่น ในการเล่นเกมสนามเล็ก 4:4 %HRmax ต ่าสุด และพบความแตกต่างกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ของอตัราการเตน้ของหวัใจในช่วง 65-85 %HRmax และเม่ือ
เปรียบเทียบระยะเวลาระหวา่ง 4 นาที กบั 10 นาที ในการเล่นเกมสนามเล็ก 4:4 พบวา่ ระยะเวลา 4 
นาที อตัราการเตน้ของหวัใจในช่วงท่ีสูงกวา่ 85 %HRmax มากกวา่ระยะเวลา 10 นาทีอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 จาการศึกษาน้ีช้ีใหเ้ห็นวา่การลดลงของจ านวนผูเ้ล่นและระยะเวลามี
ผลต่อความหนกัในการเล่นเกมสนามเล็ก เน่ืองจากท าให้นกักีฬามีส่วนร่วม และเพิ่มโอกาสท่ีจะ
สัมผสับอลมากข้ึนซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Fanchini et al. (2011) ไดศึ้กษาเก่ียวกบัระยะเวลา
ท่ีส่งผลต่อความหนกั และเทคนิคท่ีใชใ้นการเล่นเกมสนามเล็ก พบวา่การตอบสนองของอตัราการ
เตน้ของหวัใจในการเล่นเกมสนามเล็ก 4 นาทีสูงกวา่การเล่นเกมสนามเล็ก 6 นาทีอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั 0.05 (89.5% vs.87.8% ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด) นอกจากน้ี Köklü 
(2012) ก็ไดท้  าการศึกษาเพื่อเปรียบเทียบการตอบสนองทางสรีรวทิยาต่างๆ ในขณะการเล่นเกม
สนามเล็กแบบต่อเน่ือง (continuous) กบัแบบไม่สม ่าเสมอ (intermittent) ในนกักีฬาฟุบอลระดบั
เยาวชน ซ่ึงก าหนดให้เล่น 4:4, 3:3 และ 2:2 ผลท่ีไดจ้ากการศึกษาแสดงใหเ้ห็นวา่ การเล่นเกมสนาม
เล็ก 3:3 ทั้งแบบ continuous และแบบ intermittent การตอบสนองของอตัราการเตน้ของหวัใจ และ 
%HRmaxสูงกวา่ 4:4 และ 2:2 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ แต่การเล่นเกมสนามเล็ก 2:2 ส่งผลใหก้รด   
แลคติคในเลือดสูงข้ึนเม่ือเปรียบเทียบกบั 4:4 และ 3:3 และการการเล่นเกมสนามเล็ก 2:2 แบบ 
continuous ก็ยงัส่งผลใหก้รดแลคติคในเลือดสูงข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัเม่ือเปรียบเทียบกบัแบบ 
intermittent 

 
ลกัษณะการเคลือ่นทีข่องนักกฬีาฟุตบอล 

 
Bangsbo et al. (2006) ไดร้วบรวมการวิเคราะห์การเคล่ือนท่ีของนกักีฬาฟุตบอลท่ีไดเ้ร่ิม

ศึกษาเป็นคร้ังแรกตั้งแต่ปี 1960 กล่าววา่ระยะทางรวมท่ีนกักีฬามีการเคล่ือนไหวใน 1 เกมจะอยู่
ระหวา่ง 10-13 กิโลเมตร และต าแหน่งท่ีมีการเคล่ือนท่ีมากท่ีสุด คือต าแหน่งกองกลาง และผูเ้ล่นใน
ระดบัชั้นเลิศจะมีกิจกรรมการเคล่ือนไหวท่ีหนกักวา่ผูเ้ล่นท่ีอยูใ่นระดบัต ่ากวา่ประมาณ 28%  
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(P <0. 05) ของความหนกัในการวิง่ (high-intensity running) (2.43 vs. 1.90 km) และ มีการ 
sprinting เพิ่มข้ึน 58% (650 vs. 410 m) เม่ือเทียบกบันกักีฬาท่ีอยูใ่นระดบัต ่ากวา่ นอกจากน้ี 
Bangsbo et al. (1991) ไดท้  าการศึกษากิจกรรมการเคล่ือนไหวของนกักีฬาฟุตบอลทั้งหมด 90 นาที 
พบวา่ การยนื 17.1% การเดิน 40.4% การวิง่เหยาะๆ 16.7%  การวิง่กา้วยาว 23.5%  การวิ่งเร็วช่วง
สั้นๆ 0.7%  การใชท้กัษะเฉพาะของกีฬาฟุตบอล 1.3% โดยมีการเปล่ียนกิจกรรมการเคล่ือนไหวทุก 
4.5 วนิาที และมีการเคล่ือนไหวประมาณ 1,100 คร้ังต่อเกมการแข่งขนั เช่นเดียวกบั Mohr et al. 
(2003) ท่ีไดท้  าการศึกษากิจกรรมการเคล่ือนไหวของนกักีฬาฟุตบอลในลกัษณะเดียวกนั พบวา่ การ
ยนื 18.4%  การเดิน 43.6%  การวิง่เหยาะๆ 19.1%  การวิง่กา้วยาว 15.1%  การวิง่เร็วช่วงสั้นๆ 0.9%  
การใชท้กัษะเฉพาะของกีฬาฟุตบอล 2.9% โดยมีการเปล่ียนกิจกรรมการเคล่ือนไหวทุก 3.5 วนิาที 
และมีการเคล่ือนไหวประมาณ 1,300 คร้ังต่อเกมการแข่งขนั นอกจากน้ี Bloomfield et al. (2007) ก็
ยงัท าการศึกษากิจกรรมการเคล่ือนท่ีของนกักีฬาฟุตบอลดว้ย ซ่ึงใชก้ลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด 55 คน ซ่ึง
มากท่ีสุดนบัตั้งแต่มีการศึกษามา ซ่ึงผลท่ีไดจ้ากการศึกษาพบวา่ การยนื 4.6% การเดิน 14.2% การวิง่
เหยาะๆ 28.1%  การวิง่กา้วยาว 11.1%  การวิง่เร็วช่วงสั้นๆ 4.8%  การใชท้กัษะเฉพาะของกีฬา
ฟุตบอล 37.3% โดยมีการเปล่ียนกิจกรรมการเคล่ือนไหวทุก 3.1 วนิาที และมีการเคล่ือนไหว
ประมาณ 1,500 คร้ังต่อเกมการแข่งขนัซ่ึงจะเห็นไดว้า่ การยนื และการเดินในการแข่งขนักีฬา
ฟุตบอลมีค่าร้อยละท่ีลดลงลงอยา่งเห็นไดช้ดั แต่ในทางกลบักนัการวิง่เร็วในช่วงสั้นๆ การวิง่ 
เหยาะๆ และการใชท้กัษะเฉพาะของกีฬาฟุตบอลก็มีค่าร้อยละเพิ่มข้ึนอยา่งชดัเจนเช่นเดียวกนั 
รวมถึงความบ่อยในการเปล่ียนกิจกรรมการเคล่ือนไหวก็เพิ่มมากข้ึนดว้ย  
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ตารางที ่1  แสดงการเปรียบเทียบการศึกษาลกัษณะการเคล่ือนท่ีของนกักีฬาฟุตบอลของ Bangsbo  
             et al. (1991), Mohr et al. (2003) และ Bloomfield et al. (2007) 
 

กิจกรรม 

 ผูว้จิยั  

Bangsbo et al. 
(1991) 

Mohr et al. 
(2003) 

Bloomfield et al.  
(2007) 

ยนื 17.1% 18.4% 4.6% 

เดิน 40.4% 43.6% 14.2% 

วิง่เหยาะๆ 16.7% 19.1% 28.1% 

วิง่กา้วยาว 23.5% 15.1% 11.1% 

วิง่เร็วช่วงสั้นๆ 0.7% 0.9% 4.8% 

ใชท้กัษะฟุตบอล 1.3% 2.9% 37.3% 

 
ดงันั้นจึงแสดงใหเ้ห็นวา่ฟุตบอลสมยัใหม่มีการเคล่ือนท่ีตลอดเวลา มีการเคล่ือนท่ีหาพื้นท่ี 

หรือต าแหน่งในการเล่นบอลเพิ่มมากข้ึน ท่ีส าคญัมีการวิง่เร็วในช่วงสั้นๆ เพิ่มมากข้ึน ซ่ึงเป็น
กิจกรรมท่ีใชพ้ลงังานจากระบบแอนแอโรบิคเป็นหลกัท าใหเ้กิดความเหน่ือยลา้ไดง่้ายกวา่กิจกรรม
อ่ืนๆ ส าหรับนกักีฬาท่ีมีความอดทนต่อความลา้ไดดี้ก็จะสามารถชิงความไดเ้ปรียบในเร่ืองของการ
ใชท้กัษะระหวา่งเกมการแข่งขนัใหมี้ประสิทธิภาพ และรวมถึงสมรรถภาพทางกายในดา้นอ่ืนๆ 
เพราะกีฬาฟุตบอลเป็นเกมการแข่งขนัท่ีมีระยะเวลายาวนานอยา่งนอ้ย 90 นาที 

 
ความเมื่อยล้า 

 
ต าแหน่งทีเ่ป็นสาเหตุของอาการล้า 
 
 ชูศกัด์ิและกนัยา (2536) กล่าวถึงสาเหตุของความเม่ือยลา้วา่ เกิดจากระบบประสาทส่วนนอก 
(peripheral fatigue) หรือจากความเม่ือยลา้ของระบบประสาทส่วนกลาง (central fatigue) ความเม่ือยลา้
ของกลา้มเน้ือจะมากหรือนอ้ยข้ึนอยูก่บัระดบัความหนกัของงาน และระยะเวลาท่ีก าหนดใหก้าร
ท างานท่ีระดบัความหนกัของกลา้มเน้ือใน 10 วนิาทีแรกเกิดจากการหดตวั และการคลายตวัอยา่ง
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รวดเร็วของกลา้มเน้ือท าใหร่้างกายไม่สามารถน าเอา ATP ท่ีสะสมไปใชไ้ดท้นัท าใหก้ารท างานของ
กลา้มเน้ือชา้ลงและหยดุท างานในท่ีสุด 

 
 1. Neuromuscular Junction พบวา่บริเวณรอยต่อของประสาทและกลา้มเน้ือเป็นตน้ตอท่ี 
ก่อใหเ้กิดอาการลา้การลา้ชนิดน้ีพบไดบ้่อยในหน่วยยนตข์องเส้นใยกลา้มเน้ือชนิดหดตวัเร็ว 
ส่วนกลไกนั้นเช่ือวา่เกิดจากสารส่ือประสาทคืออะเซติลโคลีน (acetylcholine) ลดนอ้ยลง 
 
 2. ระบบประสาทพบวา่เป็นตน้ตออยา่งหน่ึงท่ีท าให้เกิดอาการลา้สาเหตุมาจากมี sensory 
feed back จากกลา้มเน้ือท่ีหดตวัในเร่ืองแรงหรือความตึงความปวดกลบัไปยงัสมองหรือไขสัน 
หลงัไปยบัย ั้งมอเตอร์นิวรอนใหล้ดการท างานลงเป็นผลใหล้ดการหดตวัของกลา้มเน้ือมดันั้น 
 
 3. Contractile Mechanism เกิดจากกลไกการหดตวัของกลา้มเน้ือ 
 
     3.1 การหมดไปของ ATP และ PC ท่ีเก็บสะสมไว ้
 
     3.2 การหมดไปของไกลโคเจนท่ีสะสมไวไ้ดมี้การพบวา่เม่ือออกก าลงักายระยะยาวเช่น 
มากกวา่ 30 นาทีจะท าใหไ้กลโคเจนท่ีสะสมไวใ้นกลา้มเน้ือถูกใชไ้ปเกือบหมดจึงเช่ือวา่เป็นตน้ตอ 
ของการลา้ 
 
     3.3 การคัง่ของกรดแลคติคท าให ้peak tension ลดลงท าใหเ้กิดความเป็นกรดภายใน 
เซลลม์ากข้ึนจึงท าใหก้ารปล่อยแคลเซียม (Ca+) จาก sarcoplasmic reticulum ลดนอ้ยลงและยงั 
รบกวนต่อ Ca++ troponin blinding capacity นอกจากน้ียงัยบัย ั้ง phosphofructokinase ซ่ึงเป็น 
เอนไซมท่ี์ส าคญัของ anaerobic glycolysis 
 
 ดงันั้นถา้กรดแลคติคสะสมในกลา้มเน้ือมากเกินไปจะท าใหแ้รงในการหดตวัของกลา้มเน้ือ 
ลดลงกลา้มเน้ือเกิดการเม่ือยลา้ง่ายซ่ึงอาจท าใหเ้กิดการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือไดโ้ดยวธีิการท่ีจะ 
เพิ่มอตัราการเคล่ือนยา้ยกรดแลคติคออกจากกลา้มเน้ือไดอ้ยา่งรวดเร็วจะท าใหค้วามสามารถของ 
นกักีฬาเพิ่มสูงข้ึน 
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ความเมื่อยล้าจากการเล่นฟุตบอล 
 

Bangsbo et al. (2006) ไดร้วบรวมการศึกษาจ านวนมากท่ีแสดงใหเ้ห็นวา่ความสามารถ
ของนกักีฬาฟุตบอลในการปฏิบติักิจกรรมหนกัๆ จะลดลงในช่วงทา้ยของเกมการแข่งขนัทั้งนกักีฬา
ชั้นเลิศ และนกักีฬาในระดบัต ่ากวา่ ดงันั้นจึงแสดงใหเ้ห็นวา่ปริมาณการ sprinting, high-intensity 
running และระยะทางในการวิง่ของนกักีฬาในคร่ึงหลงัจะลดนอ้ยลงกวา่คร่ึงแรก นอกจากน้ียงั
สังเกตเห็นวา่นกักีฬาชั้นเลิศปริมาณการปฏิบติักิจกรรมท่ีหนกัจะลดลงในช่วง 15 นาทีสุดทา้ยของ
เกมการแข่งขนั และประสิทธิภาพการกระโดด sprinting และ intermittent exercise จะลดลงเม่ือ
เทียบกบัก่อนเร่ิมเกมการแข่งขนั ซ่ึงประสิทธิภาพท่ีลดลงอาจเป็นผลมาจากการลดลงของไกลโคเจน 
เพราะเม่ือไกลโคเจท่ีสะสมอยูใ่นกลา้มเน้ือมีไม่เพียงพอเป็นสาเหตุเกิดความเม่ือยลา้ในระหวา่งการ
ออกก าลงักายในความหนกัท่ีไม่สม ่าเสมอเป็นเวลานานๆ (intermittent exercise) นอกจากน้ียงัมี
การศึกษาท่ีพบวา่การเพิ่มปริมาณไกลโคเจนก่อนการออกก าลงักายในความหนกัท่ีไม่สม ่าเสมอเป็น
เวลานานๆ โดยการเสริมคาร์โบไฮเดรตเขา้ไปเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการท างานระหวา่งการเล่น
ฟุตบอล ซ่ึงการลดลงของปริมาณไกลโคเจนท่ีสะสมในกลา้มเน้ือจะลงลงทนัทีท่ีมีการวิง่เร็ว หรือ
การใชค้วามพยายามสูงสุดในการวิง่คร้ังเดียว และการวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้ า แต่ก็ยงัไม่มี
การศึกษาท่ีชดัเจนถึงกลไกท่ีเป็นสาเหตุของความเม่ือยลา้จากปริมาณไกลโคเจนท่ีสะสมใน
กลา้มเน้ือระหวา่งการออกก าลงักายแบบความหนกัไม่คงท่ีเป็นระยะเวลานานๆ 

 
 นอกจากน้ียงัมีปัจจยัอ่ืนๆ ท่ีเป็นสาเหตุของการเกิดความเม่ือยลา้ เช่น ภาวะร่างกายขาดน ้า 
(dehydration) และภาวะท่ีอุณหภูมิร่างกายสูงกวา่ปกติ (hyperthermia) Reilly (1997) กล่าววา่
อุณหภูมิร่างกายของการออกก าลงักายแบบความหนกัไม่สม ่าเสมอ (intermittent) จะมากกวา่การ
ออกก าลงักายแบบความหนกัคงท่ี (continuous) นกักีฬาฟุตบอลท่ีมีอุณหภูมิร่างกายเฉล่ียต ่ากวา่ 
39.1 ๐C มีการสูญเสียเหง่ือระหวา่งเกมการแข่งขนัเฉล่ียอยา่งนอ้ย 3 ลิตร ส าหรับการแข่งขนัใน
สภาพอากาศร้อน ซ่ึงค่าเฉล่ียของการสูญเสียเหง่ือน้ีข้ึนอยูก่บัสภาพอากาศ และความแตกต่างของแต่
ละคน การสูญเสียเหง่ือมากมีแนวโนม้ท่ีจะเกิดภาวะร่างกายขาดน ้าในช่วงทา้ยเกมการแข่งขนั และ
เป็นสาเหตุใหเ้กิดอาการลา้ โดยเฉพาะในสภาพอากาศร้อนช้ืนการสูญเสียน ้าจะสูงถึง 3.1% ของมวล
กาย ซ่ึงการศึกษาของ Krustrup et al. (2006) แสดงใหเ้ห็นวา่การขาดน ้าเพียงแค่ 1% ของมวลกายก็มี
ผลท าใหค้วามสามารถในการวิง่ลดลง ดงันั้นการสูญเสียน ้าในร่างกายปริมาณมากๆ เป็นส่วนส าคญั
ท่ีท าใหป้ระสิทธิภาพการท างานลดลงในช่วงทา้ยเกมและเส่ียงต่อภาวะร่างกายขาดน ้า  
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 นอกจากน้ี Mohr et al. (2003) ยงัช้ีใหเ้ห็นวา่ประสิทธิภาพท่ีลดลงหลงัจากท่ีปฏิบติักิจกรรม
หนกัๆ ในระหวา่งเกมการแข่งขนัเม่ือมีการลดระดบัความหนกัลงมา หรือมีช่วงท่ีไดพ้กัฟ้ืน
ความสามารถก็จะฟ้ืนคืนกลบัมาดว้ย ซ่ึงสอดคลอ้งกบั Krustrup et al. (2006) ท่ีไดท้  าการศึกษา
ความสามารถในการวิง่ดว้ยความเร็วซ ้ าสูงสุดแบบซ ้ าในช่วงทา้ยคร่ึงแรก และช่วงทา้ยคร่ึงหลงั
พบวา่ ถึงแมว้า่ความสามารถในการวิง่ดว้ยความเร็วซ ้ าสูงสุดแบบซ ้ าจะลดลงอยา่งมีนยัส าคญั แต่
เม่ือไดมี้การพกัฟ้ืนประสิทธิภาพก็จะดีข้ึน ดงันั้นจึงบ่งช้ีไดว้า่นกักีฬาจะมีความลา้ชัว่คราวใน
ระหวา่งเกมการแข่งขนั 
 
 มีค  าถามมากมายเก่ียวกับความเหน่ือยล้าในการเล่นฟุตบอลว่าเกิดจากสาเหตุอะไร 
ซ่ึงสาเหตุก็มีปัจจยัต่างๆ มากมาย การศึกษาของ Krustrup et al. (2006) ไดแ้สดงให้เห็นวา่
ประสิทธิภาพท่ีลดลงระหวา่งเกมท่ีเกิดจากการการเกิดกรดแลคติกในกลา้มเน้ือมีผลค่อนขา้งนอ้ย 
นอกจากน้ียงัมีผลจากการศึกษาอีกมากมายท่ีบ่งบอกวา่การสะสมของกรดแลคติคไม่ก่อใหเ้กิดความ
เม่ือยลา้ ซ่ึงความเม่ือยลา้อาจเป็นผลมาจากปริมาณของ ครีเอทีน ฟอสเฟตท่ีต ่า ซ่ึงมีการตั้งขอ้สังเกต
วา่หลงัจากการปฏิบติักิจกรรมท่ีหนกัระหวา่งการแข่งขนัครีเอทีน ฟอสเฟตจะลดลงเพียงแค่ 25% 
เท่านั้น ซ่ึงสอดคลอ้งกบั Krustrup et al. (2003) ไดท้  าการทดสอบ Yo-Yo intermittent recovery test 
พบวา่ไม่มีการเปล่ียนแปลงของครีเอทีน ฟอสเฟตในกลา้มเน้ือหลงัจากท าการทดสอบเสร็จส้ิน ผล
ของงานวจิยัเหล่าน้ีช้ีใหเ้ห็นวา่ความเม่ือยลา้ชัว่คราวไม่มีสาเหตุมาจากการเพิ่มข้ึนของกรดแลคติค 
หรือกลา้มเน้ือมีภาวะเป็นกรดสูงข้ึน (high muscle acidosis) และแมก้ระทัง่กลา้มเน้ือมีการสะสม
ของครีเอทีน ฟอสเฟตท่ีต ่า หรือเอทีพีในกลา้มเน้ือต ่าซ่ึงจะตอ้งมองหาค าอธิบายอ่ืนๆ ท่ีมีผลท่ีท าให้
เกิดความเม่ือยลา้หลงัจากช่วงท่ีปฏิบติักิจกรรมท่ีหนกัในการแข่งขนักีฬาฟุตบอล 
  

จากการตรวจเอกสาร ผูว้จิยัไดส้รุป และวเิคราะห์ถึงความหนกัของการอบอุ่นร่างกายแบบ
เฉพาะเจาะจงในนกักีฬาฟุตบอลโดยใชกิ้จกรรมการเล่นเกมสนามเล็ก เพราะวา่การเล่นเกมสนาม
เล็กเป็นการจ าลองเกมการแข่งขนัจริง ใชท้กัษะ การเคล่ือนท่ีคลา้ยกบัเกมการแข่งขนัจริง และ
เน่ืองจากขนาดสนามท่ีเล็กลงมาก็มีผลท าใหน้กักีฬาไดส้ัมผสับอลมากข้ึน ท าใหร่้างกายปรับตวัให้
พร้อมส าหรับเกมการแข่งขนัไดเ้ร็วข้ึน ซ่ึงจากขอ้มูลท่ีได ้พบวา่มีวธีิการมากมายในการก าหนด
ความหนกัของการเล่นเกมสนามเล็ก เช่น การก าหนดจงัหวะในการเล่น จ านวนผูเ้ล่น การกระตุน้
ของโคช้ ขนาดสนาม และการเล่นแบบมี หรือไม่มีผูรั้กษาประตู แต่เน่ืองจากการอบอุ่นร่างกายก่อน
การแข่งขนัในนกักีฬาฟุตบอล จะแยกผูเ้ล่นตวัจริง ตวัส ารอง และผูรั้กษาประตูอบอุ่นร่างกายใน
รูปแบบท่ีแตกต่างกนั งานวิจยัน้ีจึงมุ่งเนน้ศึกษาการอบอุ่นร่างกายของผูเ้ล่นตวัจริง ซ่ึงมีจ านวน 10 คน 
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ผูว้จิยัจึงเล็งเห็นวา่การเพิ่มขนาดสนามเป็นวธีิท่ีสามารถก าหนดความหนกัของการอบอุ่นร่างกายได้
เหมาะสมท่ีสุด ประกอบกบัการศึกษาท่ีผา่นมาเก่ียวกบัการเล่นเกมสนามเล็กส่วนใหญ่บ่งบอกวา่ 
เม่ือขนาดสนามเพิ่มข้ึนแต่จ านวนผูเ้ล่นเท่าเดิม อตัราการเตน้ของกรดแลคติคในเลือด และอตัราการ
รับรู้ความเหน่ือยจะสูงข้ึนตามไปดว้ยซ่ึงเหตุผลท่ีตอ้งการศึกษาถึงความหนกัของการอบอุ่นร่างกาย
ก่อนเกมการแข่งขนั เพราะวา่กีฬาฟุตบอลมีการเคล่ือนท่ีดว้ยความเร็วช่วงสั้นๆ ตลอดเวลาอยา่งนอ้ย 
90 นาที ระยะทางรวม 10-13 กิโลเมตร การวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้ าเป็นสมรรถภาพท่ีส าคญั
ส าหรับนกักีฬาฟุตบอล และเป็นกิจกรรมท่ีใชพ้ลงังานจากระบบแอนแอโรบิคท าใหสู้ญเสียพลงังาน
จากไกลโคเจนท่ีสะสมในกลา้มเน้ือส่งผลใหน้กักีฬาเม่ือยลา้เร็วข้ึน ช่วงเวลาท่ีส าคญัอยา่งมาก
ส าหรับสมรรถภาพดงักล่าว คือช่วง 15 นาทีแรก และช่วง 15 นาทีสุดทา้ยของเกมการแข่งขนั 
ด้วยเหตุน้ีผูว้จิยัจึงมีความสนใจศึกษาผลดงักล่าวขา้งตน้เพื่อน าไปใชป้ระโยชน์ต่อไป 
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อปุกรณ์และวธีิการ 
 

อุปกรณ์ 
 

1. กรวย 
 

2. นาฬิกาจบัเวลายีห่อ้ Casio ประเทศญ่ีปุ่น 
 

3. เคร่ืองชัง่น ้าหนกัยีห่อ้ Tanita รุ่น UM-073 ประเทศญ่ีปุ่น 
 

4. เคร่ืองวดัส่วนสูง 
 

5. ลูกฟุตบอล Grandsport รุ่น Primero Gold 
 

6. ตลบัเทปวดัระยะทาง ความยาว 50 เมตร  
 

7. เคร่ืองวดัอตัราการเตน้ของหวัใจยีห่อ้ Polar รุ่น S 625X ประเทศฟินแลนด์ 
 

8. ตารางวดัค่าอตัราการรับรู้ความเหน่ือย (Rating of Perceived Exertion: RPE) ของ Borg 
Scale ระดบั 1-10 
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วธีิการ 

 
 การศึกษาในคร้ังน้ีเป็นการศึกษาเพื่อมุ่งศึกษาผลของการอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กท่ี
มีขนาดสนามแตกต่างกนัท่ีมีต่อความสามารถดา้นการวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้ าในนกักีฬา
ฟุตบอล 
 
กลุ่มประชากร 
 

นกักีฬาฟุตบอลทีมประจวบ เอฟซีท่ีมีการฝึกซอ้มอยูเ่ป็นประจ าเพื่อเตรียมความพร้อม
ส าหรับการแข่งขนัฟุตบอลระดบัดิวชิัน่ 2 จ  านวน 25 คน 

 
กลุ่มตัวอย่าง 
 

นกักีฬาฟุตบอลทีมประจวบ เอฟซี จ านวน 10 คนท่ีท าการฝึกซอ้มอยูเ่ป็นประจ าเพื่อเตรียม
ความพร้อมส าหรับการแข่งขนัฟุตบอล ดิวชิัน่ 2 โดยการสุ่มอยา่งง่าย ซ่ึงกลุ่มตวัอยา่งทุกคนตอ้ง
ปฏิบติัโปรแกรมการอบอุ่นร่างกายท่ีมีความเฉพาะเจาะจงส าหรับกีฬาฟุตบอล โดยใชก้ารเล่นเกม
สนามเล็ก 3 ขนาดสนาม โดยการสุ่มปฏิบติัคร้ังละ 1 สนาม โดยท่ีแต่ละคร้ังตอ้งปฏิบติัห่างกนั
ประมาณ 1 สัปดาห์ และไม่มีกิจกรรมการฝึกซอ้มอยา่งหนกัอยา่งนอ้ย 48 ชัว่โมงก่อนการทดสอบ 

 
เกณฑ์ในการคัดเข้า  
 

- นกักีฬาท่ีเขา้ร่วมการฝึกซอ้มเป็นประจ า 
 
- นกักีฬาท่ีไม่มีอาการบาดเจ็บของกลา้มเน้ือ และขอ้ต่อ หรือปัญหาใดๆ ท่ีเป็นอุปสรรคต่อ

การทดสอบ 
 
- นกักีฬาท่ีสามารถใหค้วามร่วมมือไดต้ลอดจนงานวจิยัเสร็จส้ิน 
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เกณฑ์ในการคัดออก 
 

- ขาดการเขา้ร่วมการฝึกซอ้มมากกวา่ 2 วนัต่อสัปดาห์ 
 
- เกิดเหตุท่ีท าใหไ้ม่สามารถเขา้ร่วมการวิจยัต่อไปได ้เช่น เกิดการบาดเจบ็ ประสบอุบติัเหตุ 

มีอาการเจบ็ป่วย เป็นตน้ 
 
- ไม่สมคัรใจเขา้ร่วมในโครงการวจิยัต่อ 

 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 
 

1. โปรแกรมอบอุ่นร่างกายดว้ยการเล่นเกมสนามเล็กขนาดสนาม 20 x 28 เมตร 
 
2. โปรแกรมอบอุ่นร่างกายดว้ยการเล่นเกมสนามเล็กขนาดสนาม 25 x 35 เมตร 
 
3. โปรแกรมอบอุ่นร่างกายดว้ยการเล่นเกมสนามเล็กขนาดสนาม 30 x 42 เมตร 
 
4. แบบทดสอบ (repeated-shuttle-sprint ability (RSSA) test) ของ Rampinini et al. (2007) 

 
ขั้นตอนการด าเนินการ 
 
 1. ศึกษารายละเอียดเก่ียวกบัทฤษฎี และหลกัการจากต ารา งานวจิยั วธีิการและเคร่ืองมือท่ี
ใชใ้นการวจิยั เพื่อรวบรวมขอ้มูลท่ีเก่ียวขอ้งกบัการอบอุ่นร่างกายเพื่อก าหนดรูปแบบการอบอุ่น
ร่างกายท่ีตอ้งการศึกษา  
 

2. เตรียมอุปกรณ์ ตารางการทดสอบ และใบบนัทึกผล 
 

 3. ใหก้ลุ่มตวัอยา่งลงนามในใบยนิยอมดว้ยความสมคัรใจ อธิบายขั้นตอน และวธีิการอยา่ง
ละเอียดใหก้บักลุ่มตวัอยา่งรวมถึงช้ีแจงกฎ และกติกาในการเล่นเกมสนามเล็กในช่วง specific 
warm-up 
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 4. กลุ่มตวัอยา่งไดท้  าการชัง่น ้ าหนกั และวดัส่วนสูง เพื่อเก็บขอ้มูลพื้นฐานของกลุ่มตวัอยา่ง 
 
 5. ก าหนดขั้นตอนการอบอุ่นร่างกาย 3 ขั้นตอน 
 

5.1 การอบอุ่นร่างกายทัว่ไป (general warm-up) เคล่ือนไหวร่างกายโดยการวิง่เหยาะๆ  
5 นาที 

 
5.2 ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนท่ี (dynamic stretching) ทั้งหมด 7 ท่า ประกอบดว้ย

กลุ่มกลา้มเน้ือ hamstrings, quadriceps, gastrocnemius, sartorius, hip flexors, abductors และ 
adductors โดยท่ีกลา้มเน้ือท่ีถูกยดืไม่มีการหยดุอยูก่บัท่ีเป็นการปฏิบติัโดยใชห้ลกัการซ ้ าๆ กนั
เคล่ือนไหวเป็นจงัหวะโดยใหมี้จงัหวะกระดอนกลบั ปฏิบติัท่าละ 20 วนิาที 

 
5.3 การอบอุ่นร่างกายเฉพาะประเภทกีฬา (specific warm-up)โดยใชก้ารเล่นเกมสนาม

เล็ก 3 ขนาดสนามคือ คือ 20 x 28 เมตร คิดเป็น 56 ตารางเมตรต่อคน 25 x 35 เมตร คิดเป็น 87.5 
ตารางเมตรต่อคน และ 30 x 42 เมตร คิดเป็น 126 ตารางเมตรต่อคนโดยแบ่งการเล่นเป็น 2 เซต เซต
ละ 4 นาที พกัระหวา่งเซต 2 นาที โดยก าหนดจงัหวะในการเล่น หรือการสัมผสัลูกฟุตบอลไม่เกิน 2
จงัหวะต่อการรับลูกฟุตบอล 1 คร้ัง และเม่ือลูกฟุตบอลออกนอกสนามจะมีคนส่งลูกเขา้สนามทนัที 
ซ่ึงจะก าหนดใหค้นส่งลูกบอลเขา้สนามประจ าอยูท่ ั้งหมด 4 จุด โดยอยูห่่างจากเส้นออก หรือเส้น
ขา้งสนาม 2 เมตร ทั้ง 4 ดา้นของสนาม และตลอดระยะเวลาการอบอุ่นร่างกายในขั้นตอนน้ีจะให้
กลุ่มตวัอยา่งทุกคนใส่ heart rate monitor เพื่อวดัอตัราการเตน้ของหวัใจในขณะเล่น และเม่ือครบ 4 
นาที หรือแต่ละเซตท าการบนัทึกค่าอตัราการเตน้ของหวัใจ และอตัราการรับรู้ความเหน่ือย (RPE) 
และบนัทึกอีกคร้ังเม่ือพกัครบ 2 นาที  

 
ปฏิบติัคร้ังละ 1 สนาม และกลุ่มตวัอยา่งทุกคนตอ้งปฏิบติัครบทุกขนาดสนาม โดยท่ีแต่ละ

คร้ังตอ้งปฏิบติัห่างกนัประมาณ 1 สัปดาห์และไม่มีกิจกรรมการฝึกซอ้มอยา่งหนกัอยา่งนอ้ย 48 
ชัว่โมงก่อนการทดสอบ 

 
6. หลงัจากนั้นพกั 5 นาที แลว้ท าการทดสอบความสามารถดา้นการวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุด

แบบซ ้ าระยะทาง 40 เมตร (20 เมตร ไป-กลบั) จ านวน 6 เท่ียว มีระยะเวลาในการพกัระหวา่งเท่ียว 
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20 วนิาที (repeated-shuttle-sprint ability (RSSA) test) ของ Rampinini et al. (2007) และช่วง 5 
วนิาทีก่อนการวิง่แต่ละเท่ียว ใหผู้ท้ดสอบมายนืเตรียมพร้อมท่ีต าแหน่ง start 

 
 7. บนัทึกผล และน าผลท่ีไดม้าวเิคราะห์ทางสถิติ 
 
กระบวนการเกบ็ข้อมูล 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที ่1  แสดงกระบวนการเก็บขอ้มูล 
 

อบอุ่นร่างกายแบบทัว่ไป 5 นาที (general warm-up) 
 

เกมสนามเล็ก 
ขนาด 20 x 28 

เมตร 
 
 

ทดสอบความสามารถดา้นการวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้ า 6 x 40 เมตร (20 เมตร ไป-กลบั) 

ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนท่ี 5 นาที (dynamic stretching) 

พกั 5 นาที 

นกักีฬาฟุตบอลจ านวน 25 คน 

กลุ่มตวัอยา่ง 10 คน 

สุ่มอยา่งง่าย 

เกมสนามเล็ก 
ขนาด 25 x 35 

เมตร 
 
 

เกมสนามเล็ก 
ขนาด 30 x 42 

เมตร 
 
 

วดัอตัราการเตน้ของหวัใจ และอตัราการรับรู้ความเหน่ือย 
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สถิติทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 
 

1. ทดสอบความถูกตอ้งของทฤษฎี (Test goodness of fit) วา่ขอ้มูลอตัราการเตน้                      
ของหวัใจ และค่าท่ีไดจ้ากการทดสอบความสามารถดา้นความเร็วสูงสุดแบบซ ้ ามีการแจกแจงเป็น
โคง้ปกติหรือไม่ โดยใช ้Shapiro-Wilk Test 

 
2. ค านวณหาค่าเฉล่ีย ( ) และค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของค่าขอ้มูลพื้นฐานกลุ่ม

ตวัอยา่ง ค่าอตัราการเตน้ของหวัใจ ค่าอตัราการรับรู้ความเหน่ือย และค่าจากการทดสอบ
ความสามารถดา้นการวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้ า 

 
3. การวเิคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดสอบวดัซ ้ ามิติเดียวโดยใชส้ถิติ One-way 

ANOVA with Repeated Measures เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าท่ีไดจ้ากการทดสอบ
ความสามารถดา้นการวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้ า 
 

4. ภายหลงัการวเิคราะห์ความแปรปรวนหากพบวา่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติ จะท าการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ดว้ยวธีิ Tukey 

 
 5. ทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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สถานทีแ่ละระยะเวลาท าการวจิัย 
 

สถานทีท่ าการวจัิย 
 
 สนามกีฬากลางจงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ 
 
ระยะเวลาท าการวจัิย 
 
 ตั้งแต่เดือนพฤศจิกายน 2555 – เดือนมีนาคม 2556 
 

 ประโยชน์ทีไ่ด้รับ 
  
 1. ผลจากกการศึกษาวจิยัคร้ังน้ีจะเป็นแนวทางในการศึกษาผลของการอบอุ่นร่างกายท่ีมี
ความเฉพาะเจาะจงกบักีฬาฟุตบอล 

 
 2. ผลจากการศึกษาวจิยัคร้ังน้ีจะเป็นประโยชน์ต่อนกักีฬา ผูฝึ้กสอนกีฬา นกัวทิยาศาสตร์
การกีฬา และผูท่ี้เก่ียวขอ้งสามารถน ารูปแบบการอบอุ่นร่างกายไปประยกุตใ์ชร่้วมกบัโปรแกรม
ฝึกซอ้มหรือการแข่งขนัเพื่อช่วยส่งเสริมสมรรถภาพนกักีฬาฟุตบอลใหมี้ประสิทธิภาพมากยิง่ข้ึน 

 

แหล่งทุนสนับสนุน 
 

 ใชทุ้นส่วนตวั 
 
 
 



ผลและวจิารณ์ 
 

ผล 
 

 การศึกษาในคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของการอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กท่ีมี
ขนาดสนามแตกต่างกนัต่อความสามารถดา้นการวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้ าในนกักีฬาฟุตบอล 
โดยก าหนดขนาดสนามในการอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็ก 3 ขนาด คือ 20 x 28 เมตร 25 x 35 
เมตร และ 30 x 42 เมตร และในการศึกษาคร้ังน้ีใชก้ลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาฟุตบอลทีมประจวบ  
เอฟซี จ านวน 10 คน ซ่ึงกลุ่มตวัอยา่งทุกคนตอ้งอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กทั้ง 3 ขนาดสนาม 
โดยการสุ่มปฏิบติัคร้ังละ 1 สนาม โดยแต่ละคร้ังตอ้งปฏิบติัห่างกนั 1 สัปดาห์ หลงัจากการฝึกซอ้ม
อยา่งหนกั หรือเกมการแข่งขนัอยา่งนอ้ย 48 ชัว่โมง ภายหลงัการอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กใน
แต่ละคร้ังใหก้ลุ่มตวัอยา่งพกั 5 นาที จึงท าการทดสอบความสามารถดา้นการวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุด
แบบซ ้ า โดยใชแ้บบทดสอบ RSSA และท าการทดสอบความถูกตอ้งของทฤษฎีของขอ้มูลโดยใช ้
Shapiro-Wilk Test ก าหนดระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 โดยผลการวิเคราะห์ขอ้มูล
แบ่งออกเป็น 2 ตอน ดงัน้ี 
 
ตอนท่ี 1  แสดงการทดสอบความถูกตอ้งของทฤษฎี ลกัษณะทางกายภาพ การตอบสนองทาง

สรีรวทิยา และความสามารถดา้นการวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้ าของกลุ่มตวัอยา่ง
ภายหลงัจากการอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กทั้งสามขนาดสนาม 

 
ตอนท่ี 2  แสดงความแตกต่างของค่าเฉล่ียอตัราการเตน้ของหวัใจขณะอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนาม

เล็ก และความสามารถดา้นการวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้ าภายหลงัจากการอบอุ่น
ร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กขนาดสนามแตกต่างกนั 
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ตอนที ่1  แสดงการทดสอบความถูกต้องของทฤษฎ ีลกัษณะทางกายภาพ การตอบสนองทาง
สรีรวิทยา และความสามารถด้านการวิง่ด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ ้าของกลุ่มตัวอย่าง
ภายหลงัจากการอบอุ่นร่างกายด้วยเกมสนามเลก็ทั้งสามขนาดสนาม 

 
ตารางที ่2  แสดงการทดสอบความถูกตอ้งของทฤษฎี (Test goodness of fit) ของอตัราการเตน้ของ 
                  หวัใจขณะอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็ก  RSSAbest RSSAmean และ RSSAdec โดยใช ้ 
                  Shapiro-Wilk Test 
 

 ตัวแปร  S.D. P 

อตัราการเตน้ของหวัใจขณะเล่นเกม
สนามเล็ก (คร้ัง/นาที) 

154.17 6.92 .098 

RSSAbest (วนิาที)                            7.14 0.20 .555 

RSSAmean (วนิาที)                            7.37 0.19 .235 

RSSAdec (%) 7.28 1.05 .152 

P>0.05 
 

จากตารางท่ี 2 พบวา่ค่า P>0.05 แสดงใหเ้ห็นวา่ค่าอตัราการเตน้ของหวัใจขณะเล่นเกม 
สนามเล็ก ค่า RSSAbest ค่า RSSAmean และค่า RSSAdec มีการแจกแจงแบบโคง้ปกติอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
ตารางที ่3  แสดงค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานลกัษณะทางกายภาพของกลุ่มตวัอยา่ง 
 
ลกัษณะทางกายภาพ   ± S.D. 
อาย ุ(ปี) 23.10 ± 2.38 
น ้าหนกั (กิโลกรัม) 71.54 ± 7.15 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 175.30 ± 4.60 
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จากตารางท่ี 3 แสดงลกัษณะทางกายภาพของกลุ่มตวัอยา่ง พบวา่อายมีุค่าเฉล่ียเท่ากบั   
23.10 ± 2.38 ปี น ้าหนกัมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 71.54 ± 7.15 กิโลกรัม ส่วนสูงมีค่าเฉล่ียเท่ากบั          
175.30 ± 4.60 เซนติเมตร 

 
ตารางที ่4  แสดงค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการตอบสนองทางสรีรวทิยา และ 
                  ความสามารถดา้นการวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้ าของกลุ่มตวัอยา่ง 
 

ตัวแปร 
 ขนาดสนาม  

20 x 28 เมตร 25 x 35 เมตร 30 x 42 เมตร 
อตัราการเตน้ของหวัใจขณะเล่นเกม
สนามเล็ก (คร้ัง/นาที) 

148.8 ± 6.25 
 

152.5 ± 4.56 
 

161.1 ± 2.41 
 

อตัราการรับรู้ความเหน่ือย (RPE) 7.35 ± 0.49 7.50 ± 0.61 
 

8.40 ± 0.50 
 

RSSAbest (วนิาที)                            7.16 ± 0.23 
 

7.13 ± 0.21 
 

7.12 ± 0.18 
 

RSSAmean (วนิาที)                            7.34 ± 0.23 
 

7.36 ± 0.18 
 

7.42 ± 0.17 
 

RSSAdec (%) 2.47 ± 0.60 3.17 ± 1.03 4.18 ± 0.71 

 
จากตารางท่ี 4 แสดงการตอบสนองทางสรีรวทิยาของกลุ่มตวัอยา่ง พบวา่ อตัราการเตน้ของ

หวัใจขณะอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กขนาด 30 x 42 เมตร มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 161.1 ± 2.41 คร้ัง
ต่อนาทีสูงกวา่ขนาด 25 x 35 เมตร ท่ีมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 152.5 ± 4.56 คร้ังต่อนาที และขนาด 20 x 28 
เมตร ท่ีมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 148.8 ± 6.25 คร้ังต่อนาทีตามล าดบั ซ่ึงสอดคลอ้งกบัอตัราการรับรู้ความ
เหน่ือยภายหลงัอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กขนาด 30 x 42 เมตร มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 8.40 ± 0.50 มี
ค่าสูงกวา่ขนาด 25 x 35 เมตร มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 7.50 ± 0.61 และ ขนาด 20 x 28 เมตร มีค่าเฉล่ีย
เท่ากบั 7.35 ± 0.49 และผลท่ีไดจ้ากการทดสอบความสามารถดา้นความเร็วสูงสุดแบบซ ้ าภายหลงั
การอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กทั้ง 3 ขนาด พบวา่ RSSAbest มีค่าใกลเ้คียงกนั ซ่ึงขนาด 30 x 42 
เมตรมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 7.12 ± 0.18 วนิาที ขนาด 25 x 35 เมตรมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 7.13 ± 0.2 วนิาที และ
ขนาด 20 x 28 เมตร มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 7.16 ± 0.23 วนิาที ส่วนค่า RSSAmean ขนาด 30 x 42 เมตรมี
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ค่าเฉล่ียเท่ากบั 7.42 ± 0.17 วนิาที สูงกวา่ขนาด 25 x 35 เมตรมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 7.36 ± 0.18 วนิาที 
และขนาด 20 x 28 เมตรมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 7.34 ± 0.23 วนิาที ซ่ึงสอดคลอ้งกบัค่าของ RSSAdec ขนาด 
30 x 42 เมตรมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.18 ± 0.71 เปอร์เซ็นต ์มีค่าสูงกวา่ขนาด 25 x 35 เมตรมีค่าเฉล่ีย
เท่ากบั 3.17 ± 1.03 เปอร์เซ็นต ์และขนาด 20 x 28 เมตรมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.47 ± 0.60 เปอร์เซ็นต ์ 

    
ตอนที ่2  แสดงความแตกต่างของค่าเฉลีย่อตัราการเต้นของหัวใจขณะอบอุ่นร่างกายด้วยเกมสนาม

เลก็ และความสามารถด้านการวิง่ด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ ้าภายหลงัจากการอบอุ่น
ร่างกายด้วยเกมสนามเลก็ขนาดสนามแตกต่างกนั 

 
ตารางที ่5  การวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ ้ ามิติเดียวของอตัราการเตน้ของหวัใจขณะอบอุ่น 
                  ร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กทั้ง 3 ขนาดสนาม 
 
แหล่งความแปรปรวน                  SS df MS F P 
ระหวา่งกลุ่ม                               798.117 2 399.058 41.310 

 
.000* 

ภายในกลุ่ม 173.883 18      9.660  
 

 

รวม  972.000 20  408.718  
*P < 0.05 (F2,18 = 3.55) 
 
 จากตารางท่ี 5 เม่ือท าการวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ ้ ามิติเดียว พบวา่มีความ
แตกต่างกนัของอตัราการเตน้ของหวัใจขณะการอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กทั้ง 3 ขนาดสนาม
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 แสดงใหเ้ห็นวา่ขนาดสนามท่ีแตกต่างกนัส่งผลต่อการ
ตอบสนองของอตัราการเตน้ของหวัใจแตกต่างกนั 
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ตารางที ่6  แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉล่ียอตัราการเตน้ของหวัใจขณะอบอุ่น 
                  ร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กทั้ง 3 ขนาดสนาม โดยใชว้ธีิของ Turkey 
 
ขนาดสนาม  20 x 28 เมตร 25 x 35 เมตร 30 x 42 เมตร 

 148.8 152.5 161.1 
20 x 28 เมตร 148.8 - -3.650* -12.300* 

 
25 x 35 เมตร 152.5 - - -8.650* 

 
30 x 42 เมตร 161.1 - - - 
*P < 0.05  
 
 จากตารางท่ี 6 เม่ือท าการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ พบวา่ การตอบสนองของอตัรา
การเตน้ของหวัใจขณะอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กขนาดสนามเล็ก (20 x 28 เมตร) ต ่ากวา่ขนาด
สนามกลาง (25 x 35 เมตร) และขนาดสนามใหญ่ (30 x 42 เมตร) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
0.05 และยงัพบความแตกต่างของการตอบสนองอตัราการเตน้ของหวัใจขณะอบอุ่นร่างกายของเกม
สนามเล็กขนาดสนามกลาง (25 x 35 เมตร) ต ่ากวา่ขนาดสนามใหญ่ (30 x 42 เมตร) อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

44 

ตารางที ่7  แสดงการวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ ้ ามิติเดียวของเวลาท่ีนอ้ยท่ีสุดในการวิง่  
                  RSSAbest จากการทดสอบ repeated-shuttle-sprint ability (RSSA) test  
 
แหล่งความแปรปรวน                  SS df MS F P 
ระหวา่งกลุ่ม                               .005 2 

 
 .003 .667 .525 

ภายในกลุ่ม .068 18 
 

      .004   

รวม     .073 20  .007  
P > 0.05 (F2,18 = 3.55) 
 
 จากตารางท่ี 7 เม่ือท าการวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ ้ ามิติเดียว พบวา่ RSSAbest จาก
การทดสอบ repeated-shuttle-sprint ability (RSSA) test หลงัจากการอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนาม
เล็กทั้ง 3 ขนาดสนามไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 แสดงใหเ้ห็นวา่
ขนาดสนามท่ีแตกต่างกนัไม่ส่งผลต่อ RSSAbest 
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ตารางที ่8  แสดงการวเิคราะห์ความแปรปรวนซ ้ าแบบมิติเดียวของเวลาเฉล่ียในการวิง่ RSSAmean  
                  จากการทดสอบ repeated-shuttle-sprint ability (RSSA) test 
 
แหล่งความแปรปรวน                  SS df MS F P 
ระหวา่งกลุ่ม                               .043 

 
2  .021 9.111 .002* 

ภายในกลุ่ม .042 
 

18       .002   

รวม     .085 20  .023  
*P < 0.05 (F2,18 = 3.55) 
 
 จากตารางท่ี 8 เม่ือท าการวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ ้ ามิติเดียว พบวา่ RSSAmean จาก
การทดสอบ repeated-shuttle-sprint ability (RSSA) test หลงัจากการอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนาม
เล็กทั้ง 3 ขนาดสนามมีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 แสดงใหเ้ห็นวา่
ขนาดสนามท่ีแตกต่างกนัส่งผลต่อ RSSAmean 
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ตารางที ่9  แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของเวลาเฉล่ียในการวิง่ RSSAmean จากการ 
ทดสอบ repeated-shuttle-sprint ability (RSSA) test โดยใชว้ธีิของ Turkey 

 
ขนาดสนาม  20 x 28 เมตร 25 x 35 เมตร 30 x 42 เมตร 

 7.34 7.36 7.43 
20 x 28 เมตร 7.34 - -.027 -.090* 

 
25 x 35 เมตร 7.36 - - -.063* 

 
30 x 42 เมตร 7.43 - - - 
*P < 0.05 
 
 จากตารางท่ี 9 เม่ือท าการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ พบวา่ RSSAmean หลงัจากการ
อบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กท่ีมีขนาดสนามใหญ่ (30 x 42 เมตร) สูงกวา่ขนาดสนามกลาง (25 x 
35 เมตร) และขนาดสนามเล็ก (20 x 28 เมตร) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 แต่ไม่พบความ
แตกต่างกนัของขนาดสนามกลาง (25 x 35 เมตร) กบัขนาดสนามเล็ก (20 x 28 เมตร) อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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ตารางที ่10  แสดงการวเิคราะห์ความแปรปรวนซ ้ าแบบมิติเดียวของความสามารถในการวิง่ท่ีลดลง 
               RSSAdec จากการทดสอบ repeated-shuttle-sprint ability (RSSA) test 
 
แหล่งความแปรปรวน                  SS df MS F P 
ระหวา่งกลุ่ม                               14.846 

 
2  7.423 15.820 .000* 

ภายในกลุ่ม    8.446 18     .469 
 

  

รวม   23.292 20   7.892  
*P < 0.05 (F2,18 = 3.55) 
 
 จากตารางท่ี 10 เม่ือท าการวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ ้ ามิติเดียว พบวา่  RSSAdec 
จากการทดสอบ repeated-shuttle-sprint ability (RSSA) test หลงัจากการอบอุ่นร่างกายดว้ยเกม
สนามเล็กทั้ง 3 ขนาดสนามมีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 แสดงใหเ้ห็น
วา่ขนาดสนามท่ีแตกต่างกนัส่งผลต่อ RSSAdec 
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ตารางที ่11  แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของความสามารถในการวิง่ท่ีลดลง RSSAdec  
                    จากการทดสอบ repeated-shuttle-sprint ability (RSSA) test โดยใชว้ธีิของ Turkey 
 
ขนาดสนาม  20 x 28 เมตร 25 x 35 เมตร 30 x 42 เมตร 

 2.47 3.17 4.19 
20 x 28 เมตร 2.47 - -.695 -1.713* 

 
25 x 35 เมตร 3.17 - - -1.018* 

 
30 x 42 เมตร 4.19 - - - 
*P < 0.05 
 
 จากตารางท่ี 11 เม่ือท าการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ พบวา่ RSSAdec หลงัจากการ
อบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กท่ีมีขนาดสนามใหญ่ (30 x 42 เมตร) สูงกวา่ขนาดสนามกลาง (25 x 
35 เมตร) และขนาดสนามเล็ก (20 x 28 เมตร) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 แต่ไม่พบความ
แตกต่างกนัของขนาดสนามกลาง (25 x 35 เมตร) กบัขนาดสนามเล็ก (20 x 28 เมตร) อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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วจิารณ์ 
 

 การศึกษาคร้ังน้ีท าการทดสอบโดยใชน้กักีฬาฟุตบอล เพศชาย อายรุะหวา่ง 21-27 ปี ของ
ทีมประจวบคีรีขนัธ์ เอฟซี จ านวน 10 คน ท าการอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กท่ีมีขนาดสนาม
แตกต่างกนั 3 ขนาดสนาม คือ 20 x 28 เมตร 30 x 35 เมตร และ 35 x 42 เมตร โดยปฏิบติัคร้ังละ 1 
ขนาดสนาม ระยะเวลาห่างกนัอยา่งนอ้ย 1 สัปดาห์ หลงัจากการฝึกซอ้มอยา่งหนกั หรือเกมการ
แข่งขนัอยา่งนอ้ย 48 ชัว่โมง จากนั้นใหก้ลุ่มตวัอยา่งพกั 5 นาที จึงท าการทดสอบความสามารถดา้น
การวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้ า โดยใช ้repeated-shuttle-sprint ability (RSSA) test น าค่าท่ีไดจ้าก
การทดสอบมาเปรียบเทียบความแตกต่างเพื่อศึกษาความสามารถดา้นความสามารถดา้นการวิง่ดว้ย
ความเร็วสูงสุดแบบซ ้ า ซ่ึงการวจิารณ์ผลท่ีไดจ้ากากการศึกษามีดงัน้ี 
 
อตัราการเต้นของหัวใจขณะอบอุ่นร่างกายด้วยเกมสนามเลก็ 
 

จากการศึกษาของ Owen et al. (2011) ท่ีไดศึ้กษาผลของการตอบสนองของอตัราการเตน้
หวัใจ และเทคนิคท่ีใชร้ะหวา่งการเล่นสนามเล็ก และการเล่นเกมสนามใหญ่ (เกมการแข่งขนัจริง) 
ในนกักีฬาระดบัอาชีพ ผลท่ีไดจ้ากการศึกษาพบวา่ การเล่นเกมสนามเล็กอตัราการเตน้ของหวัใจจะ
สูงกวา่การเล่นเกมสนามใหญ่อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ซ่ึงการตอบสนองของอตัราการ
เตน้ของหวัใจจะสูงกวา่ 85% ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด แต่การตอบสนองทางสรีรวทิยา
ข้ึนอยูก่บัการก าหนดรูปแบบ วธีิการในการเล่นเกมสนามเล็ก ดงัท่ี Aguiar et al. (2012) ไดส้รุปถึง
ปัจจยัท่ีส่งผลต่อความหนกัในการเล่นเกมสนามเล็กแตกต่างกนั ซ่ึงจะมีผลต่อสมรรถภาพ และการ
ตอบสนองทางสรีรวทิยาท่ีแตกต่างกนัไวด้งัน้ี คือ จ านวนผูเ้ล่น ขนาดสนาม การเล่นแบบมี หรือไม่
มีผูรั้กษาประตู การกระตุน้ของโคช้ และการก าหนดจงัหวะในการเล่นเกมสนามเล็ก 

 
การศึกษาคร้ังน้ีการเล่นเกมสนามเล็กก าหนดทั้งหมด 3 ขนาดสนาม คือ 20 x 28 เมตร     

25 x 35 เมตร และ 30 x 42 เมตร ไดแ้บ่งผูเ้ล่นฝ่ายละ 5 คน ก าหนดจงัหวะในการเล่นท่ีนกักีฬา
สัมผสับอลแต่ละคร้ังไม่เกิน 2 จงัหวะ ก าหนดระยะเวลาในการเล่นเซตละ 4 นาที จ  านวน 2 เซต 
พบวา่การตอบสนองของอตัราการเตน้ของหวัใจ 76%, 78% และ 82% ของอตัราการเตน้ของหวัใจ
สูงสุด ตามล าดบั อตัราการเตน้ของหวัใจขณะอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กทั้ง 3 ขนาดสนาม 
พบวา่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 (ตารางท่ี 5-6) แสดงใหเ้ห็นวา่ขนาด
สนามท่ีแตกต่างกนัส่งผลให้อตัราการเตน้ของหวัใจขณะอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กแตกต่างกนั 
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ซ่ึงขนาดสนามท่ีมีขนาดเล็กจะส่งผลใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจนอ้ยกวา่ขนาดสนามท่ีมีขนาดใหญ่
กวา่ ซ่ึงสอดคลอ้งกบั Hill Haas et al. (2011) ท่ีกล่าววา่เม่ือขนาดสนามเพิ่มข้ึน แต่จ านวนผูเ้ล่นเท่า
เดิมอตัราการเตน้ของหวัใจ กรดแลคติคในเลือด และอตัราการรับรู้ความเหน่ือยจะสูงข้ึนตามไปดว้ย 
เพราะวา่อตัราส่วนของพื้นท่ีสนามต่อผูเ้ล่น 1 คนเพิ่มมากข้ึน ซ่ึงในการศึกษาคร้ังน้ีอตัราส่วนของ
พื้นท่ีสนามต่อผูเ้ล่น 1 คน เท่ากบั 56 ตารางเมตรต่อคน 87.5 ตารางเมตรต่อคน และ 126 ตารางเมตร
ต่อคน เช่นเดียวกบัการศึกษาของ Rampinini et al. (2007) ท่ีกล่าววา่ การตอบสนองของอตัราการ
เตน้ของหวัใจขณะเล่นเกมสนามเล็กท่ีมีขนาดสนามแตกต่างกนั พบวา่การเล่นเกมสนามเล็กท่ีมี
ขนาดใหญ่กวา่ส่งผลใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจสูงกวา่ขนาดสนามท่ีเล็กกวา่อยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั 0.05 นอกจากน้ี Owen et al. (2004) ไดท้  าการศึกษาผลของการตอบสนองทาง
สรีรวทิยาเม่ือมีการเปล่ียนแปลงขนาดสนาม และจ านวนผูเ้ล่นในการเล่นเกมสนามเล็ก ซ่ึงการเล่น
เกมสนามเล็ก 5:5 คน แบ่งเป็น 3 ขนาดสนาม คือ 25 x 30 เมตร 30 x 35 เมตร และ 35 x 40 ซ่ึงคิดเป็น 
75, 105 และ 140 ตารางเมตรต่อคนตามล าดบั ผลท่ีไดจ้ากการศึกษาน้ีแสดงใหเ้ห็นวา่ เม่ือขนาด
สนามท่ีเพิ่มมากข้ึนการตอบสนองของอตัราการเตน้ของหวัใจก็จะเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั 0.05 ซ่ึงอตัราการเตน้ของหวัใจเฉล่ีย 155, 162 และ 165 คร้ังต่อนาทีตามล าดบั ซ่ึงคิดเป็น 
75.7%, 79.5% และ 80.2% ตามล าดบั อตัราการเตน้ของหวัใจเฉล่ียจะต ่ากวา่เกมการแข่งขนั (11:11) 
ประมาณ 20 คร้ังต่อนาที และต ่ากวา่การเล่นแกมสนามเล็ก 1:1, 2:2 และ 3:3 ประมาณ 30 คร้ังต่อนาที  
 

ดงันั้นการศึกษาคร้ังน้ีแสดงใหเ้ห็นวา่ ขนาดสนาม และจ านวนผูเ้ล่นเป็นปัจจยัส าคญัในการ
ก าหนดความหนกัในการอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็ก เน่ืองจากพื้นท่ีสนามเพิ่มมากข้ึน ความถ่ี 
และระยะทางในการเคล่ือนท่ีของนกักีฬาก็จะเพิ่มมากข้ึน ซ่ึงการเคล่ือนท่ีส่วนใหญ่ก็เป็นการ
เคล่ือนท่ีดว้ยความเร็วช่วงสั้นๆ หรือมีการเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทางอยา่งรวดเร็ว เป็นกิจกรรมท่ีมี
ความหนกัสูงใชร้ะบบพลงังานแบบแอนแอโรบิค แหล่งพลงังานท่ีใชม้าจาก ATP และไกลโคเจนท่ี
สะสมอยูใ่นกลา้มเน้ือ ดงัท่ีชูศกัด์ิ และกนัยา (2536) กล่าววา่เม่ือไกลโคเจนท่ีสะสมไวใ้นกลา้มเน้ือ
ถูกใชไ้ปเกือบหมดเป็นตน้ตอของอาการลา้ และกิจกรรมดงักล่าวก็ส่งผลใหก้ารตอบสนองของ
อตัราการเตน้ของหวัใจแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั 0.05 ดงัผลท่ีกล่าวมาขา้งตน้  
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ความสามารถด้านการวิง่ด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ ้า 
 

  
 
ภาพที ่2  กราฟแสดงค่าเฉล่ียความสามารถดา้นการวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้ า ภายหลงัการ 
               อบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กทั้ง 3 ขนาดสนาม 
 
หมายเหตุ  * ขนาดสนาม 30 x 42 เมตร แตกต่างกบั ขนาดสนาม 25 x 35 เมตร (P < .05)                                  

** ขนาดสนาม 30 x 42 เมตร แตกต่างกบั ขนาดสนาม 20 x 28 เมตร (P < .05)                        
 

 จากภาพท่ี 2 เม่ือเปรียบเทียบเวลาจากการทดสอบความสามารถดา้นการวิง่ดว้ยความเร็ว
สูงสุดแบบซ ้ า แสดงใหเ้ห็นวา่ ภายหลงัการอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กขนาด 30 x 42 เมตร ค่า 
RSSAmean เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 เม่ือเปรียบเทียบกบัเกมสนามเล็กขนาด        
20 x 28 เมตร และ 25 x 35 เมตร ซ่ึงบ่งบอกวา่การอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กขนาดขนาด            
30 x 42 เมตร ส่งผลใหร้ะยะเวลาดา้นการวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้ าเพิ่มข้ึน 
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ภาพที ่3  กราฟแสดงค่าเปอร์เซ็นตก์ารลดลงของความสามารถดา้นการวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุด 
               แบบซ ้ า  ภายหลงัการอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กทั้ง 3 ขนาดสนาม 
 
หมายเหตุ  * ขนาดสนาม 30 x 42 เมตร แตกต่างกบั ขนาดสนาม 25 x 35 เมตร (P < .05)                                  

** ขนาดสนาม 30 x 42 เมตร แตกต่างกบั ขนาดสนาม 20 x 28 เมตร (P < .05)                       
 

จากภาพท่ี 3 เม่ือเปรียบเทียบเปอร์เซ็นตก์ารลดลงจากการทดสอบความสามารถดา้นการวิง่
ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้ า แสดงใหเ้ห็นวา่ ภายหลงัการอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กขนาด           
30 x 42 เมตร ค่า RSSAdec เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 เม่ือเปรียบเทียบกบัเกม
สนามเล็กขนาด 20 x 28 เมตร และ 25 x 35 เมตร ซ่ึงบ่งบอกวา่การอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็ก
ขนาดขนาด 30 x 42 เมตร ส่งผลใหเ้กิดความเม่ือยลา้เพิ่มข้ึน และมีผลท าใหค้วามสามารถดา้นการ
วิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้ าลดลง 

 
 ในกีฬาฟุตบอลความสามารถดา้นการวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้ ามีความส าคญัอยา่งมาก 
เน่ืองจากกีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาท่ีมีการเคล่ือนท่ีดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้ าตลอดเวลา 90 นาที เพื่อชิง
ความไดเ้ปรียบในการครอบครองลูกฟุตบอล และเคล่ือนท่ีเพื่อใหเ้พื่อนร่วมทีมส่งบอลไดง่้ายข้ึน 
Bangsbo and Mohr (2005) ไดท้  าการศึกษาเก่ียวกบัการวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้ า และระยะเวลา
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ในการฟ้ืนตวัจากการวิง่ในแต่ละเท่ียวของเกมการแข่งขนัฟุตบอลในนกักีฬาระดบัสูง พบวา่
ความเร็วสูงสุดท่ีนกักีฬาวิง่เท่ากบั 32 กิโลเมตรต่อชัว่โมง และถา้ระยะทางในการวิง่มากกวา่ 30 
เมตร นกักีฬาตอ้งใชร้ะยะเวลาในการฟ้ืนตวัมากข้ึน เม่ือเทียบกบัระยะทางในการวิง่เฉล่ียท่ี 10-15 
เมตร ในการศึกษาคร้ังน้ีไดท้ดสอบความสามารถดา้นความเร็วสูงสุดแบบซ ้ า เพื่อดูวา่การอบอุ่น
ร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กท่ีมีขนาดสนามแตกต่างกนัจะส่งผลต่อความสามารถดา้นความเร็วสูงสุด
แบบซ ้ า โดยใช ้repeated-shuttle-sprint ability (RSSA) test ผลท่ีไดจ้ากการศึกษาน้ีพบวา่ RSSAbest

ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ซ่ึงบ่งบอกถึงการท างานของกลา้มเน้ือ 
พลงังานท่ีใชจ้ะไดจ้ากกระบวนการทางเมตาบอลิก phosphagen system หรือ anaerobic alactic ซ่ึง
ในการหดตวัของกลา้มเน้ือตอ้งอาศยัพลงังานจาก ATP ถา้กลา้มเน้ือตอ้งท างานในช่วงสั้นๆ หรือไม่
เกิน 5-6 วนิาที กลา้มเน้ือจะใชส้าร ATP ท่ีสะสมอยูใ่นเซลล ์แต่ถา้ท างานนานข้ึนจะตอ้งสร้าง ATP 
เพิ่มเติมจากแหล่งเช้ือเพลิงท่ีอยูใ่กลต้วัท่ีสุด คือ creatine phosphate (ในส่วนของ phosphagen 
system) การสลาย creatine phosphate จะท าใหไ้ด ้ATP ใชต่้ออีกระยะหน่ึง (10-15 วนิาที) ดงันั้น
การตอบสนองของอตัราการเตน้ของหวัใจขณะอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กท่ีแตกต่างกนัไม่
ส่งผลต่อค่า RSSAbest แต่อยา่งไรก็ตามพบความแตกต่างกนัของค่า RSSAmean และ RSSAdec ซ่ึงผลท่ี
ไดจ้ากการศึกษาแสดงใหเ้ห็นวา่การอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กขนาดสนาม 30 x 42 เมตร
ส่งผลใหค้่า RSSAmean และ RSSAdec สูงกวา่ขนาดสนาม 25 x 35 เมตร และขนาดเล็ก 20 x 28 เมตร 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 แต่ไม่พบความแตกต่างระหวา่งขนาดสนามกลาง 25 x 35 
เมตร กบัขนาด 20 x 28 เมตร ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ซ่ึงค่า RSSAmean บ่งบอกถึง
ความสามารถดา้นความอดทนของกลา้มเน้ือท่ีไดจ้ากการสังเคราะห์พลงังานในระบบ glycogen 
lactic acid system หรือ anaerobic lactic ซ่ึงในช่วงน้ีตอ้งสร้าง ATP จากกลูโคสแทน และการสลาย
กลูโคสแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (anaerobic respiration) หรือท่ีเรียกวา่ glycogen lactic acid system เพื่อ
เป็นพลงังานโดยวธีิการน้ีท าไดเ้ร็วเพราะไม่ตอ้งใชอ้อกซิเจน สามารถใชต่้อจาก phosphagen system 
ไดแ้ต่จะใชไ้ดไ้ม่นานโดยเฉพาะถา้กลา้มเน้ือตอ้งออกแรงเตม็ท่ีประมาณ 30-40 วนิาที โดยวธีิการน้ี
การสลายกลูโคส 1โมเลกุลจะไดเ้ป็น pyruvic acid 2 โมเลกุล และเน่ืองจากไม่มีออกซิเจน pyruvic 
acid จะเปล่ียนเป็นกรดแลกติคซ่ึงท าใหก้ลา้มเน้ือเกิดอาการอ่อนลา้ไดถ้า้มีกรดแลกติคคัง่อยูม่ากๆ 
ดงันั้นเม่ือถึงจุดๆ น้ีร่างกายจะตอ้งเปล่ียนไปใชร้ะบบการสลายพลงังานแบบใชอ้อกซิเจนแทน และ
ค่า RSSAdec บ่งบอกถึงเปอร์เซ็นตค์วามลา้ หรือดชันีความลา้ของกลา้มเน้ือท่ีเกิดจากการวิง่ดว้ย
ความเร็วสูงสุดท่ีลดลง ซ่ึงค านวณจากสูตร RSSAdec (%) = ([RSSAmean/ RSSAbest] x 100) – 100 
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ดงันั้นขนาดสนามในการอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กมีผลท าใหค้วามเม่ือยลา้ท่ีเกิดข้ึน
แตกต่างกนั ซ่ึงผลมาจากขนาดสนามท่ีเพิ่มข้ึนส่งผลท าให้พื้นท่ีในการเคล่ือนท่ีไปรับลูกบอล หรือ
หาพื้นท่ีวา่งในการรับ-ส่งบอลเพิ่มข้ึน และเม่ือพื้นท่ีมากข้ึนระยะทางในการวิง่ก็จะเพิ่มข้ึนตามไป
ดว้ย ซ่ึงดว้ยเหตุน้ีจึงเป็นผลท าใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจ และอตัราการรับรู้ความเหน่ือยแตกต่างกนั
ดงัท่ีไดก้ล่าวมาขา้งตน้ ซ่ึงบ่งบอกถึงระดบัความหนกัของการอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กขนาด 
30 x 42 เมตร มีผลท าใหค้วามสามารถดา้นการวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้ าลดลง ดงัท่ีชูศกัด์ิ และ
กนัยา (2536) ไดก้ล่าววา่ ความเม่ือยลา้ของกลา้มเน้ือจะมากหรือนอ้ยข้ึนอยูก่บัระดบัความหนกัของ
งาน ซ่ึงการท างานหนกัของกลา้มเน้ือใน 10 วนิาทีแรก เกิดจากการหด และคลายตวัอยา่งรวดเร็ว
ของกลา้มเน้ือท าให้ร่างกายไม่สามารถน าเอา ATP ท่ีสะสมไวไ้ปใชไ้ดท้นั และส่งผลใหก้ารท างาน
ของกลา้มเน้ือชา้ลง และผลจากขนาดสนามท่ีกวา้งข้ึนท าใหน้กักีฬามีระยะทาง และปริมาณการวิง่
ดว้ยความเร็วสูงสุด (sprint) มากข้ึนเป็นผลใหค้วามเม่ือยลา้ของกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน หรือประสิทธิภาพ
การท างานลดลง ดงัท่ี Bangsbo et al. (2006) กล่าววา่ความสามารถของนกักีฬาฟุตบอลในการ
ปฏิบติักิจกรรมหนกัๆ จะลดลงในช่วงทา้ยเกมการแข่งขนั ระยะทาง และปริมาณการ sprint หรือ 
high-intensity running ของนกักีฬาในคร่ึงหลงัจะลดนอ้ยลงกวา่คร่ึงแรก ประสิทธิภาพท่ีลดลงเป็น
ผลมาจากการลดลงของไกลโคเจนเพราะเม่ือไกลโคเจนท่ีสะสมอยูใ่นกลา้มเน้ือมีไม่เพียงพอเป็น
สาเหตุใหเ้กิดความเม่ือยลา้ระหวา่งการออกก าลงักายท่ีระดบัความหนกัไม่คงท่ี (intermittent 
exercise) เป็นเวลานานๆ ซ่ึงการลดลงของปริมาณไกลโคเจนท่ีสะสมในกลา้มเน้ือจะลดลงทนัท่ีท่ีมี
การ sprint หรือการวิง่ดว้ยความเร็วแบบซ ้ า (repeated sprint) แต่อยา่งไรก็ตามความเม่ือยลา้ดงักล่าว
อาจเป็นความเม่ือยลา้ชัว่คราว ดงัท่ี Mohr et al. (2003) และ Krustrup et al. (2006) ซ่ึงกล่าวใน
ท านองเดียวกนัวา่ ถึงแมค้วามสามารถดา้นการวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้ าจะลดลง แต่เม่ือมีการ
ลดระดบัความหนกัลงมา หรือมีระยะเวลาในการพกัฟ้ืนประสิทธิภาพในการวิง่ก็จะฟ้ืนคืนกลบัมาดี
ข้ึนได ้นอกจากน้ี Romer et al. (2006) กล่าววา่การอบอุ่นร่างกายดว้ยการป่ันจกัรยานท่ีความหนกั
สูงกวา่ 90% O2peak ระยะเวลา 13.2 นาที มีผลท าใหพ้ลงัของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้ (force output 
of the quadriceps) ลดลงประมาณ 30% และตอ้งใชร้ะยะเวลาในการฟ้ืนตวั 70 นาทีโดยการพกั แต่
การศึกษาของ Stewart and Sleivert (1998) กล่าววา่ การอบอุ่นร่างกายท่ีความหนกั 60-70% O2max 
มีผลท าใหป้ระสิทธิภาพความสามารถดา้นการไม่ใชอ้อกซิเจน (anaerobic) เพิ่มข้ึน 10-13% แต่การ
อบอุ่นร่างกายท่ีความหนกั 80% O2max ไม่ส่งผลใหส้มรรถภาพดา้น anaerobic เพิ่มข้ึน  

 
อยา่งไรก็ตามการศึกษาเก่ียวกบัการอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กในปัจจุบนัยงัมีไม่มาก

นกั ถึงแมว้า่จะเป็นวธีิท่ีไดรั้บความนิยมจากทีมฟุตบอลอยา่งแพร่หลายก็ตาม Zois et al. (2011) ได้
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ศึกษารูปแบบของการอบอุ่นร่างกายของนกักีฬาฟุตบอล โดยอบอุ่นร่างกายดว้ยการเล่นเกมสนาม
เล็ก ซ่ึงก าหนดความหนกัเฉล่ียประมาณ 70-80% ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด ผลท่ีไดจ้าก
การศึกษาพบวา่ หลงัจากการอบอุ่นร่างกายดว้ยวธีิการเล่นเกมสนามเล็ก ส่งผลใหอุ้ณหภูมิแกนกลาง
ร่างกาย และกรดแลกติคในเลือดเพิ่มสูงข้ึนเม่ือเปรียบเทียบกบัการอบอุ่นร่างกายโดยวิธีการ 5 
repetition maximum leg press ซ่ึงการอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กเป็นกิจกรรมท่ีมีความ
เฉพาะเจาะจงกบักีฬาฟุตบอล และเป็นกิจกรรมท่ีมีระดบัความหนกัปานกลางถึงระดบัสูงท าให้
ร่างกายปรับตวัไดเ้ร็วข้ึน ซ่ึงมีผลท าใหก้ารไหลเวยีนเลือดไปยงักลา้มเน้ือไดดี้ข้ึน และส่งผลให้
ความสูงของ counter-movement jump เพิ่มข้ึน 6% และความสามารถดา้น reactive agility เพิ่มข้ึน 
4% ในระยะฉบัพลนั และอาจช่วยเพิ่มสมรรถภาพดา้นการวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้ า เม่ือออก
ก าลงักายท่ีระดบัความหนกัไม่สม ่าเสมอ หรือในกีฬาทีม 

 
จากการศึกษาในคร้ังน้ีสรุปไดว้า่การอบอุ่นร่างกายดว้ยการเล่นเกมสนามเล็กขนาด 30 x 42

เมตร คิดเป็นความหนกัของการอบอุ่นร่างกายเท่ากบั 82 % ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด ท าให้
ความสามารถดา้นการวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้ าลดลงอยา่งเห็นไดช้ดัภายหลงัการอบอุ่นร่างกาย
เม่ือเปรียบเทียบกบัขนาด 20 x 28 และ 25 x 35 ดงันั้นการอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กไม่ควรใช้
ขนาดสนาม 30 x 42 เมตร ซ่ึงผลการศึกษาคร้ังน้ีสามารถน าไปใชเ้ป็นแนวทางในการเลือกวธีิในการ
อบอุ่นร่างกายในกีฬาฟุตบอลใหเ้กิดประสิทธิภาพสูงสุด 
 
 
 



สรุปและข้อเสนอแนะ 

 สรุป 

 

 จากการทดสอบโดยใชน้กักีฬาฟุตบอล เพศชาย อายรุะหวา่ง 21-27 ปี ของทีม
ประจวบคีรีขนัธ์ เอฟซี จ านวน 10 คน ท าการอบอุ่นร่างกายดว้ยการเล่นเกมสนามเล็กท่ีมีขนาด
สนามแตกต่างกนั 3 ขนาดสนาม แลว้ท าการทดสอบความสามารถดา้นการวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุด
แบบซ ้ า โดยใชr้epeated-shuttle-sprint ability (RSSA) test น าค่าท่ีไดจ้ากการทดสอบมาเปรียบเทียบ
ความแตกต่างเพื่อศึกษาความสามารถดา้นความสามารถดา้นการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้ า 
ผลจากการศึกษาสรุปไดด้งัน้ี 
 
              1. การตอบสนองของอตัราการเตน้ของหวัใจขณะอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กขนาด 
20 x 28 เมตร (148.8 ± 6.25) ต ่ากวา่ขนาด 25 x 35 เมตร (152.5 ± 4.56) และขนาด 30 x 42 เมตร
(161.1 ± 2.41) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 และยงัพบความแตกต่างของการตอบสนอง
อตัราการเตน้ของหัวใจขณะอบอุ่นร่างกายของเกมสนามเล็กขนาด 25 x 35 เมตร (152.5 ± 4.56) 
ต ่ากวา่ขนาด 30 x 42 เมตร (161.1 ± 2.41) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
 
 2. RSSAbestจากการทดสอบ repeated-shuttle-sprint ability (RSSA) test หลงัจากการอบอุ่น
ร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กทั้ง 3 ขนาดสนามไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
0.05  
 
 3. RSSAmeanจากการทดสอบ repeated-shuttle-sprint ability (RSSA) test หลงัจากการ
อบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กท่ีมีขนาด 30 x 42 เมตร สูงกวา่ขนาด 25 x 35 เมตรและขนาด 20 x 
28 เมตร อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 แต่ไม่พบความแตกต่างกนัของขนาด 25 x 35 เมตร 
กบัขนาด 20 x 28 เมตร อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

 
 4. RSSAdecจากการทดสอบ repeated-shuttle-sprint ability (RSSA) test หลงัจากการอบอุ่น
ร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กท่ีมีขนาด 30 x 42 เมตร สูงกวา่ขนาด 25 x 35 เมตร และขนาด 20 x 28 
เมตร อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 แต่ไม่พบความแตกต่างกนัของขนาด 25 x 35 เมตร กบั
ขนาด 20 x 28 เมตร อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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จากการศึกษาในคร้ังน้ีสรุปไดว้า่การอบอุ่นร่างกายดว้ยการเล่นเกมสนามเล็กขนาด 30 x 42
เมตรคิดเป็นความหนกัของการอบอุ่นร่างกายเท่ากบั 82 % ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด ท าให้
ความสามารถดา้นการวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้ าลดลงอยา่งเห็นไดช้ดัภายหลงัการอบอุ่นร่างกาย
เม่ือเปรียบเทียบกบัขนาด 20 x 28 และ 25 x 35 ดงันั้นการอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กไม่ควรใช้
ขนาดสนาม 30 x 42 เมตร ซ่ึงผลการศึกษาคร้ังน้ีสามารถน าไปใชเ้ป็นแนวทางในการเลือกวธีิในการ
อบอุ่นร่างกายในกีฬาฟุตบอลใหเ้กิดประสิทธิภาพสูงสุด 
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ข้อเสนอแนะ  
 

ข้อเสนอแนะจากการศึกษาคร้ังนี้ 
 
 ควรใชอุ้ปกรณ์ในการจบัเวลาเป็นเคร่ือง Timming gate เพื่อค่าท่ีไดจ้ากการทดสอบจะไดมี้
ความคลาดเคล่ือนนอ้ยท่ีสุด 
 
ข้อเสนอแนะในการศึกษาคร้ังต่อไป 
 

1. ควรศึกษากบักลุ่มนกักีฬาท่ีมีระดบัความสามารถสูงข้ึน เช่น นกักีฬาระดบัชาติ หรือ
ระดบัไทยพรีเมียร์ลีก 
 
 2. ควรจะเพิ่มระยะเวลาในการพกัก่อนท าการทดสอบ repeated-shuttle-sprint ability 
(RSSA) test เป็น 15 นาที เพื่อใหส้อดคลอ้งกบัสถานการณ์การแข่งขนัจริง 
 
 3. ควรศึกษาเก่ียวกบัสมรรถภาพดา้นอ่ืนๆ บา้ง เช่น แอโรบิค 
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ใบยนิยอมเข้าร่วมการวจัิย 
 

โครงการวจัิยเร่ือง ผลของการอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กท่ีมีขนาดสนามแตกต่างกนัต่อ
ความสามารถดา้นการวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้ าในนกักีฬาฟุตบอล 

 
วนัทีใ่ห้ค ายนิยอมวนัท่ี………………..เดือน……………………...……พ.ศ……………………... 
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ค าถามต่างๆ ท่ีขา้พเจา้สงสัยดว้ยความเตม็ใจ 
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สนามแตกต่างกนัต่อความสามารถดา้นการวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้ าใน
นกักีฬาฟุตบอล 

 
รายละเอยีดทีป่ฏิบัติต่อผู้เข้าร่วมวจัิย 
 

  ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัตอ้งไดรั้บการเก็บขอ้มูลลกัษณะทางกายภาพ ซ่ึงประกอบดว้ย อาย ุน ้าหนกั 
และส่วนสูง หลงัจากนั้นจะตอ้งท าการอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กท่ีมีขนาดสนามแตกต่างกนั
ทั้งหมด 3 ขนาดสนาม คือ ขนาด 20 x 28 เมตร 30 x 35 เมตร และ 35 x 42 เมตร โดยปฏิบติัคร้ังละ 
1 ขนาดสนาม ระยะเวลาห่างกนัอยา่งนอ้ย 1 สัปดาห์ และไม่มีกิจกรรมการฝึกซอ้มอยา่งหนกั หรือ
เกมการแข่งขนัอยา่งนอ้ย 48 ชัว่โมงจากนั้นใหก้ลุ่มตวัอยา่งพกั 5 นาที จึงท าการทดสอบ
ความสามารถดา้นการวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้ า โดยใชว้ธีิการทดสอบ repeated-shuttle-sprint 
ability (RSSA) test ของ Rampinini et al. (2007) น าค่าท่ีไดจ้ากการทดสอบมาเปรียบเทียบความ
แตกต่างเพื่อศึกษาความสามารถดา้นความสามารถดา้นการวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้ า 
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1.  การวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ 
ใหก้ลุ่มตวัอยา่งสวมเคร่ืองวดัอตัราการเตน้ของหวัใจยีห่้อ Polar รุ่น S 625X ประเทศ

ฟินแลนด ์ขณะอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็ก เพื่อวดัการตอบสนองของอตัราการเตน้ของหวัใจ
ขณะอบอุ่นร่างกาย โดยท่ีกลุ่มตวัอยา่งตอ้งปฏิบติัทั้งหมด 2 เซต เซตละ 4 นาที  

 
2.  การวดัความสามารถดา้นการวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้ า 

วดัโดยการใชแ้บบทดสอบ repeated-shuttle-sprint ability (RSSA) testโดยใชน้าฬิกา
จบัเวลา ยีห่อ้ Casio ประเทศญ่ีปุ่น จบัเวลาในการทดสอบการวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดระยะทาง 20 
เมตร ไป-กลบั (20+20 เมตร) ในแต่ละเท่ียว ซ่ึงตอ้งทดสอบทั้งหมดจ านวน 6 เท่ียว เพื่อน าขอ้มูลท่ี
ไดม้าวเิคราะห์ทางสถิติ 
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ภาคผนวก ข  

ใบบนัทึกผลการทดลอง 
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ใบบันทกึผลการทดลอง 
 

 ช่ือ-นามสกุล ………………………………………………………………………… 
 

ขณะอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็ก 
ขนาด.................... เมตร 

 เวลาการทดสอบ 
repeated-shuttle-sprint ability (RSSA) test

 (วนิาที) 
อตัราการเตน้ของหวัใจ (คร้ัง/นาที) เท่ียวท่ี 1  

เซตท่ี 1 เซตท่ี 2 เท่ียวท่ี 2  
  เท่ียวท่ี 3  

อตัราการรับรู้ความเหน่ือย เท่ียวท่ี 4  
เซตท่ี 1 เซตท่ี 2 เท่ียวท่ี 5  

  เท่ียวท่ี 6  
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ภาคผนวก ค 

การทดสอบความสามารถดา้นการวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้ า 
(repeated-shuttle-sprint ability (RSSA) test) ของ Rampinini et al. (2007) 
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การทดสอบrepeated-shuttle-sprint ability (RSSA) test 
 

วตัถุประสงค์ 
 
 เพื่อประเมินสมรรถภาพดา้น anaerobic 
 
อุปกรณ์ 

 
1. ตลบัเทปวดัระยะทาง ความยาว 50 เมตร  

 

2. นาฬิกาจบัเวลายีห่อ้ Casio ประเทศญ่ีปุ่น 

 
3. พื้นสนามหญา้ 20 เมตร มีเส้นเร่ิม และเส้นกลบัตวั 

 
4. กรวย 

 
วธีิการทดสอบ 
 

1. ตั้งกรวยห่างกนัระยะทาง 20 เมตร ตั้งไวส้องจุด คือจุดเร่ิมตน้ และจุดส้ินสุดท่ีระยะทาง 

20 เมตร 

 

 
 
ภาพผนวกที ่ค1  การตั้งกรวยระยะทาง 20 เมตร 
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2. ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบยนืหลงักรวยท่ีจุดเร่ิมตน้เพื่อรอสัญญาณ เวลาจะเร่ิมจบัเม่ือให้

สัญญาณเร่ิม และหยดุเม่ือผูเ้ขา้รับการทดสอบวิง่ไปกลบัระยะทาง 20 เมตร ดว้ยความเร็วสูงสุด 

ระยะทางรวมในการทดสอบ 40 เมตร 

 

3. ผูเ้ขา้รับการทดสอบตอ้งวิง่ทั้งหมด 6 เท่ียว ก าหนดระยะเวลาพกัแต่ละเท่ียว 20 วนิาที

บนัทึกเวลาในการวิง่แต่ละเท่ียว 

 

4. น าค่าท่ีไดม้าวเิคราะห์ทางสถิติเพื่อประเมินสมรรถภาพดา้น anaerobic ดงัน้ี RSSA best 

time (RSSAbest), RSSA mean time (RSSAmean) และ RSSA percent decrement (RSSAdec) 

 

4.1 RSSAbest คือระยะเวลาท่ีวิง่ไดดี้ท่ีสุดจากการทดสอบทั้งหมด 6 เท่ียว เพื่อประเมิน

พลงัแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (anaerobic power) 

 

4.2 RSSAmean คือระยะเวลาเฉล่ียจากการวิง่ทั้งหมด 6 เท่ียว เพื่อประเมินสมรรถภาพ

แบบไม่ใชอ้อกซิเจน (anaerobic capacity)  

 

4.3 RSSAdec คือเปอร์เซ็นตข์องสมรรถภาพดา้น anaerobic จากการทดสอบทั้งหมด 6 

เท่ียว เพื่อประเมินดชันีความลา้ของกลา้มเน้ือซ่ึงเกิดจากความเร็วของการวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดท่ี

ลดลง ค านวณจากสูตรต่อไปน้ี 

 

RSSAdec (%) = ([RSSAmean/ RSSAbest] x 100) - 100 
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ภาคผนวก ง  

การวดัอตัราการรับรู้ความเหน่ือย  
(rating of perceived exertion: RPE) 
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การวดัอตัราการรับรู้ความเหน่ือย 
 

วตัถุประสงค์ 
 
 เพื่อประเมินความหนกัขณะอบอุ่นร่างกายทางความรู้สึก 
 
อุปกรณ์ 
 
 ตารางวดัค่าอตัราการรับรู้ความเหน่ือย (Rating of Perceived Exertion: RPE) 

 

 
 

ภาพผนวกที ่ง1  ตารางวดัค่าอตัราการรับรู้ความเหน่ือย 

 

วธีิการ 
 

1. อธิบายหลกัการวดัอตัราการรับรู้ความเหน่ือยอยา่งละเอียด ก าหนดใหร้ะดบั 0-10 

 

2. ภายหลงัการอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กในแต่ละเซต จะใหน้กักีฬาบอกระดบัความ

เหน่ือยท่ีตวัเองรู้สึก แลว้จดบนัทึกผล 
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ภาคผนวก จ 
การวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ 
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การวดัอตัราการเต้นของหัวใจ 
 

วตัถุประสงค์ 
 
 เพื่อประเมินระดบัความหนกัของการออกก าลงักายขณะอบอุ่นร่างกายดว้ยการเล่นเกม
สนามเล็ก 
 
อุปกรณ์ 
 
 เคร่ืองวดัอตัราการเตน้ของหวัใจยีห่อ้ Polar รุ่น S 625X ประเทศฟินแลนด์ 

 
วธีิการ 
 

1. อธิบายวธีิการใชเ้คร่ืองวดัอตัราการเตน้ของหวัใจใหก้ลุ่มตวัอยา่งฟังอยา่งละเอียด  
 
2. ใหก้ลุ่มตวัอยา่งทุกคนใส่ heart rate monitor ตลอดระยะเวลาการอบอุ่นร่างกายดว้ยเกม

สนามเล็ก 
 
3. เม่ือใหส้ัญญาณเร่ิมอบอุ่นร่างกายดว้ยเกมสนามเล็กในแต่ละเซตใหก้ลุ่มตวัอยา่งกดปุ่ม 

start เพื่อเร่ิมบนัทึกผลอตัราการเตน้ของหวัใจ 
 

4. เม่ือครบ 4นาทีในแต่ละเซตก็ใหส้ัญญาณกดปุ่ม stop แลว้ใหน้กักีฬาดูค่าเฉล่ียของอตัรา

การเตน้ของหวัใจ แลว้จดบนัทึกผล 
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ภาคผนวก ฉ 

โปรแกรมการอบอุ่นร่างกายดว้ยการเล่นเกมสนามเล็ก 
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โปรแกรมการอบอุ่นร่างกายด้วยการเล่นเกมสนามเลก็ 
 

วตัถุประสงค์ 
 
 เพื่อปรับอุณหภูมิร่างกาย กระตุน้การท างานของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ 
 
อุปกรณ์ 

 
1. ลูกฟุตบอล Grandsportรุ่น Primero Gold 

 
2. กรวย 

 
วธีิการ 
 

ก าหนดขั้นตอนการอบอุ่นร่างกาย3 ขั้นตอน 

 
1. การอบอุ่นร่างกายทัว่ไป (general warm-up) เคล่ือนไหวร่างกายโดยการวิง่เหยาะๆ 

ระยะเวลา 5 นาที 
 
2. ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนท่ี (dynamic stretching) ทั้งหมด 7 ท่า ประกอบดว้ยกลุ่ม

กลา้มเน้ือ hamstrings, quadriceps, gastrocnemius, sartorius, hip flexors, abductors และ adductors
โดยท่ีกลา้มเน้ือท่ีถูกยดืไม่มีการหยดุอยูก่บัท่ีเป็นการปฏิบติัโดยใชห้ลกัการซ ้ าๆ กนัเคล่ือนไหวเป็น
จงัหวะโดยใหมี้จงัหวะกระดอนกลบั ปฏิบติัท่าละ 20 วนิาที  
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1.1 ท่าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือของกลุ่มกลา้มเน้ือ hamstrings 
 

 
 

ภาพผนวกที ่ฉ1  ท่าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือของกลุ่มกลา้มเน้ือ hamstrings 
 

1.2 ท่าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือของกลุ่มกลา้มเน้ือ quadriceps 

 

 
 

ภาพผนวกที ่ฉ2  ท่าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือของกลุ่มกลา้มเน้ือ quadriceps 
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1.3 ท่าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือของกลุ่มกลา้มเน้ือ gastrocnemius 

 

 
 

ภาพผนวกที ่ฉ3  ท่าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือของกลุ่มกลา้มเน้ือ gastrocnemius 
 

1.4 ท่าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือของกลุ่มกลา้มเน้ือ sartorius 

 

 
 

ภาพผนวกที ่ฉ4  ท่าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือของกลุ่มกลา้มเน้ือ sartorius 
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1.5 ท่าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือของกลุ่มกลา้มเน้ือ hip flexors 

 

 
 

ภาพผนวกที ่ฉ5  ท่าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือของกลุ่มกลา้มเน้ือ hip flexors 
 

1.6 ท่าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือของกลุ่มกลา้มเน้ือ abductors 

 

 
 

ภาพผนวกที ่ฉ6  ท่าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือของกลุ่มกลา้มเน้ือ abductors 
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1.7 ท่าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือของกลุ่มกลา้มเน้ือ adductors 

 

 
 

ภาพผนวกที ่ฉ7  ท่าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือของกลุ่มกลา้มเน้ือ adductors 
 

3. การอบอุ่นร่างกายเฉพาะประเภทกีฬา (specific warm-up)โดยใชก้ารเล่นเกมสนามเล็ก 
คร้ังละ 1 ขนาดสนาม จากทั้งหมด 3 ขนาดคือ 20 x 28 เมตร 25 x 35 เมตร และ 30 x 42 เมตร โดย
แบ่งการเล่นเป็น 2 เซต ฯ ละ 4 นาที พกัระหวา่งเซต 2 นาที โดยก าหนดจงัหวะในการเล่น หรือการ
สัมผสัลูกฟุตบอลไม่เกิน 2 คร้ังต่อการรับลูกฟุตบอล 1 คร้ัง และเม่ือลูกฟุตบอลออกนอกสนามจะมี
คนส่งลูกเขา้สนามทนัที และตลอดระยะเวลาการอบอุ่นร่างกายในขั้นตอนน้ีจะใหก้ลุ่มตวัอยา่งทุก
คนใส่ heart rate monitor เพื่อวดัอตัราการเตน้ของหวัใจในขณะเล่น และเม่ือครบ 4 นาที หรือแต่ละ
เซตท าการบนัทึกค่าอตัราการเตน้ของหวัใจ และอตัราการรับรู้ความเหน่ือย (rating of perceived 
exertion: RPE) 
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ประวตัิการศึกษาและการท างาน 

 
ช่ือ –นามสกุล นายวนัเฉลิม   โตทอง 
วนั เดือน ปี ทีเ่กดิ วนัท่ี 5 ธนัวาคม พ.ศ. 2530 
สถานทีเ่กดิ  จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ 
ประวตัิการศึกษา ระดบัประถมศึกษา โรงเรียนจทัรศึกษา จงัหวดั

ประจวบคีรีขนัธ์ 

 ระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนประจวบวทิยาลยั
จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ 

 ระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนอ่าวนอ้ยวทิยานิคม
จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ 

 ระดบัปริญญาตรี วทิยาศาสตรบณัฑิต สาขาวทิยาศาสตร์
การกีฬา คณะวทิยาศาสตร์การกีฬา
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 

ทุนการศึกษาทีไ่ด้รับ ทุนพระราชทานรางวลัเรียนดี (ทุนภูมิพล)
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 

 ทุนผูช่้วยสอน บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 
 

  

 




