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การศึกษาครั้งนี้ ผูวจิัยมีวตัถุประสงคท่ีจะศึกษา และเปรียบเทียบผลของการอบอุนรางกาย

ดวยเกมสนามเล็กท่ีมีขนาดสนามแตกตางกนัตอความสามารถดานการวิ่งดวยความเร็วสูงสุดแบบซํ้า
ในนกักีฬาฟุตบอลกลุมตัวอยางเปนนกักีฬาฟุตบอล เพศชาย อายุระหวาง 21-27 ป ของทีม
ประจวบคีรีขนัธ เอฟซี จํานวน 10 คน โดยกลุมตัวอยางตองทําการอบอุนรางกายดวยเกมสนามเล็กท่ี
มีขนาดสนามแตกตางกัน 3 ขนาดสนาม คือ 20 x 28 เมตร 25 x 35 เมตร และ 30 x 42 เมตร ผลจาก
การศึกษาครั้งนี้ แสดงใหเห็นวาขณะอบอุนรางกายดวยเกมสนามเล็กมีการตอบสนองของอัตราการ
เตนของหัวใจเทากับ 76%, 78% และ 82% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ตามลําดับ และเม่ือทํา
การทดสอบความสามารถดานความเร็วสูงสุดแบบซํ้า repeated-shuttle-sprint ability (RSSA) 
ภายหลังการอบอุนรางกาย พบวาคา RSSA best time (RSSAbest) ไมมีความแตกตางกันอยางไรกด็ี
การอบอุนรางกายดวยเกมสนามเล็กขนาดสนาม 30 x 42 เมตร สงผลใหคา RSSA mean time 
(RSSAmean) และ RSSA percent decrement (RSSAdec) สูงกวาขนาดสนาม 25 x 35 เมตร และขนาด 
20 x 28 เมตร อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 แตไมพบความแตกตางกันระหวางขนาดสนาม 
20 x 28 เมตร กับขนาด 25 x 35 เมตร 

 
 

จากการศึกษาในครั้งนี้สรุปไดวาการตอบสนองของอัตราการเตนของหัวใจขณะอบอุน 
รางกายดวยการเลนเกมสนามเล็กขนาด 30 x 42 เมตร เทากบั 82% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
มีผลทําใหความสามารถดานการวิ่งดวยความเรว็สูงสุดแบบซํ้าลดลงอยางเห็นไดชัดเม่ือเปรียบเทียบ
กับขนาด 20 x 28 เมตร และ 25 x 35 เมตร 
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