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การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลการตอบสนองทางสรีรวิทยา ทักษะท่ีใช และผลแบบ
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ฟุตบอลเยาวชน กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนองคการบริหารสวนจังหวัดกําแพงเพชร อายุ 16 – 
18 ป จํานวน 10 คน โดยจะแบงกลุมตัวอยางออกเปนสองทีม ๆ ละ 5 คน ทําการอบอุนรางกายดวยดวยเกม
ฟุตบอลสนามเล็กขนาดสนาม 23×32 เมตร แบงเปนชวงเวลา 3 นาที 4 นาที และ 5 นาที โดยแตละชวงเวลา
กําหนดใหมีการสัมผัสบอลไมเกินสองจังหวะ และการสัมผัสบอลแบบไมกําหนดจังหวะ ทําการวัดอัตรา
การเตนของหัวใจ อัตราการรับรูความเหนื่อย และทักษะท่ีใชในขณะอบอุนรางกาย และภายหลังเสร็จสิ้น
การอบอุนรางกายแตละรูปแบบจะทําการทดสอบความเร็วและความคลองแคลววองไวทันที นําขอมูลท่ี
ไดมาหาคาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํามิติเดียว (One-Way Anova 
With Repeated Measure) เปรียบเทียบภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนโดยใชสถิติ Turky กําหนด
ความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 

ผลการวิจัย พบวา อัตราการเตนของหัวใจ อัตราการรับรูความเหนื่อย จากการอบอุนรางกายโดยใช
เกมสนามเล็กรูปแบบท้ังสามรูปแบบไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 สวนทักษะท่ีใชขณะ
อบอุนรางกาย พบวา รูปแบบการเลนไมเกินสองจังหวะ ดวยระยะเวลา 3 นาที จะมีคาเฉลี่ยของทักษะการ
แยงบอลจะแตกตางกับรูปแบบ 4 นาที และ 5 นาที ตามลําดับ และรูปแบบการเลนไมกําหนดจังหวะดวย
ระยะเวลา 3 นาที 4 นาที และ 5 นาที พบวา คาเฉลี่ยของทักษะการรับบอล การสงบอล การเลี้ยงบอลและ
การแยงบอล แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  สวนการทดสอบความเร็วและความ
คลองแคลววองไวภายหลังการอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็กท้ังของสามรูปแบบพบวา ไมแตกตางอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  อยางไรก็ดี ความเร็ว และความคลองแคลววองไว มีแนวโนมของรอยละ
การเปลี่ยนแปลงท่ีเพ่ิมข้ึนภายหลังมีการอบอุนรางกาย  ดังนั้นประโยชนท่ีไดจากการวิจัยนี้ สามารถนําการ
อบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็กรูปแบบการไปปรับใชในการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย และทักษะท่ีใช
ในการแขงขันฟุตบอลใหมีประสิทธิภาพไดตอ 
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The purpose of this research was to study the physiological response technical skill and acute 

effect of warm up with small side game on speed and agility in young soccer players. Ten male subject 
aged 16-18 years old, who were football player at kamphaengphet provincial administrative organization 
school. The subjects were divided two group, each group consisted 5 subjects. All subjects were warm up 
with small side game in 23×32 m of the pitch size and performed in which two of ball touches and free 
play with different times (3 min 4 min and 5 min). Heart rate, rating of perceived exertion and technical 
skill were measured and during warm up. Speed and agility were measured suddenly after warm up in 
each formats. Data were analyzed used mean, standard variation and one–way ANOVA with repeated 
measure. Multiple comparisons were performed using the Tukey method.  All test used the 0.05 level of 
significance 
 

The result showed that the HR and RPE response during the small side game warm up in which 
different three formats were not significantly different (P>0.05).  The technical skills showed that mean of 
intercept the ball in which the two of ball touches formats with 3 min were significantly different (P<0.05) 
with 4 min and 5 min and mean of passing, receiving, dribbling and intercept of the ball in which the free 
play formats were significantly different (P<0.05). Speed and agility after performed small side game 
warm up were not significantly different (P>0.05). However, the speed and agility were improved after 
the small side game warm up. Therefore, the benefit of this study will be modified to developed physical 
fitness and technical skills by small side game.  
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การตอบสนองทางสรีรวิทยา ทักษะที่ใช และผลแบบเฉียบพลันของการอบอุนรางกาย
โดยใชเกมสนามเล็กที่มีตอความเร็ว และความคลองแคลววองไว 

ในนักกฬีาฟุตบอลเยาวชน 
 

The Physiological Response Technical Skill and Acute Effect of Warm Up with 
Small Side Game on Speed and Agility in Young Soccer Players 

 
คํานํา 

 
 ฟุตบอลเปนกีฬาท่ีไดรับความนิยมกันอยางแพรหลายท่ัวโลก ในปจจุบันการ

จัดการแขงขันกีฬาฟุตบอลมีมากมายหลายรายการ ท้ังในประเทศและตางประเทศ หลายๆ ประเทศ
ไดมีการพัฒนากีฬาฟุตบอลของตนเองอยางตอเนื่อง ทําใหในปจจุบันท้ังในทวีปยุโรป  เอเชีย 
อเมริกาใต ฯลฯ มีทีมฟุตบอลช้ันนําของโลกมากมาย  ความสามารถของนักกีฬาฟุตบอลตองอาศัย
องคประกอบหลายอยางในการท่ีจะนําไปสูการเปนผูเลนท่ีเปนเลิศ 
 

จากขอมูลดานความตองการทางสรีรวทิยาและปริมาณกจิกรรมท่ีใชในขณะแขงขันฟุตบอล 
พบวา ระดับความหนักของกีฬาฟุตบอลท่ีไดในขณะแขงขันเฉล่ียเทากับ 70% ของอัตราการใช
ออกซิเจนสูงสุด หรือประมาณ 85% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด และมีระดับความเขมขนของ
กรดแลคติกในขณะแขงขันเทากับ 4-6 มิลลิโมล/ลิตร โดยตลอดการแขงขันนักกีฬาจะมีการ
เคล่ือนท่ีโดยใชความเร็วในหลากหลายระดับคิดเปนระยะทางทั้งหมดเทากับ  10-12 กิโลเมตร  
แบงเปนกิจกรรมเดิน 25% วิ่งเหยาะ 38% วิ่งดวยความเร็วระดับปานกลาง 20% วิ่งถอยหลัง 7% และ
วิ่งดวยความเร็วระดับสูง 10 % ของระยะทางท้ังหมด (Reilly, 2003) 
 
   จากขอมูลขางตนจะเห็นไดวา ฟุตบอลเปนกีฬาท่ีมีระดับความหนักของกิจกรรมคอนขาง
สูงและไมตอเนื่อง  และจากสัดสวนของกิจกรรมท่ีนักกีฬาเคล่ือนท่ีขางตน  พบวานักกีฬาจะตองวิ่ง
ดวยความเร็วระดับสูงคิดเปนสัดสวนถึง 10% ของระยะทางท้ังหมด  ซ่ึงการเคล่ือนท่ีโดยใช
ความเร็วในระดับสูงของนักกีฬาฟุตบอลนั้น มักจะใชในสถานการณท่ีสําคัญ ๆ ขณะการแขงขัน 
เชน จังหวะเล้ียงแตะบอลอยางรวดเร็วของกองหนาเพ่ือวิ่งหนีการตามประกบของกองหลังเพ่ือยิง
ประตู   หรือการท่ีกองหลังวิ่งเขาสกัดบอลอยางรวดเร็วกอนท่ีกองหนาจะถึงบอล รวมไปถึงการท่ี
ผูรักษาประตูเคล่ือนท่ีเร็วเพ่ือกระโดดปดลูกบอลออกนอกกรอบประตู เปนตน ซึ่งสมรรถภาพ
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สําคัญท่ีเขามาเกี่ยวของในกิจกรรมท่ีนักกีฬาตองใชการเคล่ือนท่ีในความเร็วระดับสูงดังกลาว คือ  
สมรรถภาพดานความเร็ว (speed) และความคลองแคลววองไว  (agility) ซ่ึงความเร็ว และความ
คลองแคลววองไว เปนสมรรถภาพทางกายท่ีมีเกี่ยวของกับทักษะหรือการแสดงความสามารถใน
การเคล่ือนไหวของรางกาย  โดยหากนักกีฬามีองคประกอบสมรรถภาพทางกายดงักลาวอยูในระดับ
ท่ีดี จะชวยสงเสริมใหการใชทักษะและความสามารถตางๆ มีประสิทธิภาพมากขึ้นได  ซ่ึงการท่ี
นักกีฬาฟุตบอลสามารถปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหวและการเคล่ือนท่ี รวมไปถึงการเปล่ียน
ตําแหนงไดอยางรวดเร็วนั้น ยอมสงผลใหเกิดการไดเปรียบในทุกโอกาสและทุกจังหวะของการ
แสดงทักษะในเกมการแขงขันได  (Greg, 2009) 
 

การอบอุนรางกาย คือหัวใจสําคัญของการเตรียมรางกาย และจิตใจสําหรับนักกีฬาใหพรอม
กอนท่ีจะเขาสูการฝกซอม หรือการแขงขัน การอบอุนรางกายจึงเปนส่ิงสําคัญท่ีไมควรมองขาม 
เพราะการอบอุนรางกายจะชวยเตรียมความพรอมพรอมใหรางกายขนสงพลังงานไปยังเซลล
กลามเนื้อ และเซลลตางๆ ท่ีมีความตองการในการใชพลังงาน โดยการปรับตัวของระบบหายใจ 
และระบบไหลเวียนเลือดท่ีทํางานเพ่ิมมากขึ้นเพ่ือตอบสนองกับความตองการดังกลาวโดยการเพ่ิม
อัตราการเตนของหัวใจ อุณหภูมิรางกาย อัตราการหายใจ และการหล่ังฮอรโมนท่ีเกี่ยวของ ซ่ึงการ
ปรับตัวของรางกายจะคอยๆ ปรับอยางตอเนื่องจนกระท่ังกระบวนการผลิตพลังงานเกิดขึ้นอยาง
สมบูรณตามศักยภาพของแตละคน และยังชวยเพ่ิมมุมในการเคล่ือนไหวของขอตอเปนการปองกัน
การบาดเจ็บของกลามเนื้อและบริเวณขอตอของรางกายท่ีอาจจะตามมา เพ่ือใหรางกายมีความพรอม
ท่ีจะปฏิบัติกิจกรรมท่ีหนักขึ้นไดอยางตอเนื่อง และมีประสิทธิภาพ (Caligiuri and Herbst, 1997) 
 

โดยท่ัวไป การอบอุนรางกายกอนการแขงขันและการฝกซอมกีฬา จะใชเวลาประมาณ 20 - 30 
นาที และแบงขั้นตอนในการอบอุนรางกายออกเปน 3 ขั้นตอน คือ ขั้นตอนแรกการอบอุนรางกาย
ท่ัวไป  ขั้นตอนท่ีสองการยืดเหยียดกลามเนื้อ และขั้นตอนสุดทายการอบอุนรางกายแบบเฉพาะเจาะจง
ของแตละชนิดกีฬา ซ่ึงจะนําเอาทักษะ และลักษณะกิจกรรมการเคล่ือนไหวของชนิดกีฬานั้นเปน
สวนหนึ่งในการอบอุนรางกาย (เจริญ, 2549) ในแตละชนิดกีฬาก็จะมีวิธีการอบอุนรางกายท่ี
เฉพาะเจาะจงแตกตางกันออกไปเพ่ือใหสอดคลองกับชนิดกีฬานั้นๆ ความหนักของการอบอุน
รางกายท่ีเหมาะสมจะชวยใหนักกีฬามีความพรอมในการแขงขันไดทันที ไมตองเสียเวลาปรับตัว
ในขณะแขงขัน ดังนั้นการอบอุนรางกายจึงมีความสําคัญเปนอยางยิ่ง สําหรับกีฬาฟุตบอลจะตองมี
การอบอุนรางกายกอนการฝกซอมหรือแขงขัน รูปแบบของการอบอุนรางกายมีหลากหลายรูปแบบ 
ตองเลือกใชใหตรงกับวัตถุประสงคท่ีตั้งไวโดยอาจมีการนําเอาทักษะพ้ืนฐานของกีฬามาใช
ประกอบกับกิจกรรมอบอุนรางกาย  
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ในสวนของกีฬาฟุตบอล การอบอุนรางกายแบบเฉพาะเจาะจงท่ีนิยมใชกันในปจจุบันคือ  
การเลนเกมเกมสนามเล็ก  (small-side game) ซ่ึงเปนการอบอุนรางกายท่ีตองใชทักษะการเล้ียงบอล 
การรับ-สงบอล การแยงบอล รวมถึง การยิงประตูโดยมีการยอพ้ืนท่ีสนามใหมีขนาดเล็กและลด
จํานวนของผูเลนลง ทําใหนักกีฬามีพ้ืนท่ีการเลนบอลท่ีจํากัด จึงทําใหตองเคล่ือนท่ีตลอดเวลา 
ดังนั้นจึงเปนรูปแบบท่ีมีความสอดคลองท้ังระดับความหนักและกจิกรรมท่ีใชในการแขงขัน (Dellal  
et  al., 2008) 
 
 อยางไรก็ดี องคประกอบของการอบอุนรางกายดวยการใชเกมสนามเล็กใหมีประสิทธิภาพ
นั้นขึ้นอยูกับ ระดับความหนักท่ีเหมาะสม รวมถึงเง่ือนไขของการกําหนดรูปแบบการเลนตางๆ ท่ีจะ
ทําใหนักกีฬาสามารถใชทักษะสอดคลองกับท่ีนักกีฬาใชในการแขงขัน ซ่ึงในสวนของการกําหนด
ความหนักของการอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็กสามารถเพ่ิมหรือลดจากตัวแปรตางๆ เชน 
ขนาดพ้ืนท่ีสนาม จํานวนผูเลน จังหวะในการเลน รวมไปถึงระยะเวลาท่ีใชในการเลนเกมสนามเล็ก 
(Rampinini et al., 2007) ซ่ึงจากการศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับประโยชนของการอบอุนรางกาย
โดยใชเกมสนามเล็กยังมีการศึกษาท่ีไมมากนัก อีกท้ังการกําหนดความหนักในการอบอุนรางกายท่ี
เหมาะสมก็ยังไมมีขอมูลมาสนับสนุนเทาท่ีควร 
 

 ดังนั้น ผูวิจัยมีความประสงคท่ีจะนํารูปแบบการเลนเกมสนามเล็กมาใชในการอบอุน
รางกาย โดยจะศึกษาการตอบสนองทางสรีรวิทยา และทักษะท่ีใชขณะอบอุนรางกาย รวมถึง
การศึกษาผลแบบเฉียบพลันภายหลังการอบอุนรางกายท่ีมีตอความเร็ว และความคลองแคลววองไว
ซ่ึงเปนองคประกอบสมรรถภาพทางกายท่ีสําคัญของนักกีฬาฟุตบอล โดยการวิจัยครั้งนี้ มุงท่ีจะ
เปรียบเทียบการอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็กในรูปแบบท่ีมีระยะเวลา และการกําหนดจังหวะ
การเลนท่ีแตกตางกัน โดยใชผูเลนขางละ 5 คน ในขนาดสนาม 23 x 32 เมตร ซ่ึงเปนการกําหนด
จํานวนผูเลนและขนาดสนามท่ีนิยมใชท่ัวไป  โดยประโยชนท่ีไดจากการวิจัยครั้งนี้ จะเปนแนวทาง
เพ่ือใชในการอบอุนรางกายกอนการแขงขันสําหรับนักกีฬาฟุตบอลท่ีใหเหมาะสมและมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

1. เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบการตอบสนองทางสรีรวิทยา จากการอบอุนรางกายโดยใชเกม
สนามเล็กท่ีมีรูปแบบของระยะเวลาและการกําหนดจังหวะการเลนท่ีแตกตางกัน 

 
2. เพ่ือศึกษาทักษะท่ีใชในการอบอุนรางกายดวยเกมสนามเล็กของระยะเวลาและการ

กําหนดจังหวะการเลนท่ีแตกตางกัน 
 

3. เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบความเร็ว และความคลองแคลววองไวภายหลังโดยใชเกม
สนามเล็กท่ีมีรูปแบบของระยะเวลาและการกําหนดจังหวะการเลนท่ีแตกตางกัน 
 

สมมุติฐานงานวิจัย 
 

1. การอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็กท่ีมีรูปแบบระยะเวลา และการกําหนดจังหวะการ
เลนท่ีแตกตางกนัจะสงผลตอการตอบสนองทางสรีรวิทยา แตกตางกัน 

 
2.  การอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็กท่ีมีรูปแบบระยะเวลา และการกําหนดจังหวะการ

เลนท่ีแตกตางกนัจะสงผลตอทักษะการเลน แตกตางกนั 
 

3. ภายหลังการอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็กท่ีมีรูปแบบระยะเวลา และการกําหนด
จังหวะการเลนท่ีแตกตางกันจะสงผลตอความเร็วและความคลองแคลววองไวแตกตางกัน 
 

ขอบเขตของงานวจิยั 
  

1. กลุมประชากรท่ีใชในการวจิัยครั้งนี้ คือ นกักีฬาฟุตบอลเยาวชนโรงเรียนองคการบริหาร
สวนจังหวัดกําแพงเพชร อายุ 16 – 18 ป ท่ีมีการฝกซอมอยูเปนประจําเพ่ือเตรียมความพรอมสําหรับ
การแขงขัน จํานวน 25 คน  
 

2. ตัวแปรท่ีใชในการศึกษาประกอบดวย 
 

 2.1 ตัวแปรอิสระโปรแกรมการอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็ก โดยประกอบดวย 3 
รูปแบบ  คือ  
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 - รูปแบบการเลนไมเกินสองจังหวะและแบบไมกําหนดจังหวะ 3 นาที 
 - รูปแบบการเลนไมเกินสองจังหวะและแบบไมกําหนดจังหวะ 4 นาที 
 - รูปแบบการเลนไมเกินสองจังหวะและแบบไมกําหนดจังหวะ 5 นาที 
 
 2.2 ตัวแปรตาม 
 
 การตอบสนองทางสรีรวิทยา ซ่ึงไดแก อัตราการเตนของหัวใจ อัตราการรับรูความ 
เหนื่อย ทักษะท่ีใช ความเร็วและความคลองแคลววองไว 
 

ขอตกลงเบ้ืองตน 
 

1. กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้เปนนกักีฬาฟุตบอลเพศชายจํานวน 10 คน  
 

2. กลุมตัวอยางทุกคนตองทําการอบอุนรางกายท้ัง 6 โปรแกรม โดยใชรูปแบบและเวลาท่ี
แตกตางกันในการเลนเกมสนามเล็ก  
 

3. ตลอดกระบวนการการอบอุนรางกายแบบเกมสนามเล็กท่ีผูวิจัยสรางขึน้ รวมถึงการ
ทดสอบผลแบบเฉียบพลันกลุมตัวอยางตองปฏิบัติดวยความสามารถสูงสุด 
 

นิยามศัพทเฉพาะ 
 

การอบอุนรางกายดวยเกมสนามเล็ก (small side game) คือ วิธีการอบอุนรางกายโดยใชเกม
สนามเล็ก ในขนาดสนาม 32×23 เมตรและ ผูเลนขางละ 5 คน 
 

การตอบสนองทางสรีรวิทยา (Physiological response) หมายถึง การเปล่ียนแปลงตัวแปร
ทางสรีรวิทยาขณะออกกําลังกาย ในการวิจัยครั้งนี้ใชอัตราการเตนของหัวใจ (HR) และอัตราการ
รับรูความเหนื่อย (RPE)  
 

ทักษะท่ีใช (Technical Skill) หมายถึง ทักษะของกีฬาฟุตบอลท่ีนํามาใชขณะอบอุนรางกาย
โดยใชเกมสนามเล็ก โดยการวิจัยครั้งนี้จะศึกษาจากจํานวนครั้งของของการสงบอล การรับบอล 
การเล้ียงบอล และการแยงบอล 
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ผลแบบเฉียบพลัน (Acute effect) คือส่ิงท่ีเกิดขึ้นในทันทีทันใดท่ีเกิดจากการอบอุนรางกาย
ดวยเกมสนามเล็ก ในการวิจัยครั้งนี้จะใช ความเร็ว และความคลองแคลววองไว 
 

ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนท่ีจากท่ีหนึ่งไปยังอีกท่ีหนึ่งไดอยาง
รวดเร็ว และใชเวลานอยท่ีสุด ในงานวิจัยครั้งนี้ใชรูปแบบการทดสอบวิ่ง 20 เมตร 
 

ความคลองแคลววองไว (Agility) ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนท่ีไดอยาง
รวดเร็วและสามารถควบคุมได ในงานวิจัยครั้งนี้ใชรูปแบบการทดสอบ SEMO Test 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



การตรวจเอกสาร 
 

ผูวิจัยไดคนควาเอกสารท่ีเกีย่วของมีหัวขอตางๆ ดังนี ้
 

- การอบอุนรางกาย  
 

- การเลนเกมสนามเล็ก  
 

- การตอบสนองทางสรีรวิทยาของนกักีฬาฟุตบอล 
 

- ทักษะการเลนกีฬาฟุตบอล 
 

- ผลแบบเฉียบพลันในการเลนกีฬาฟุตบอล 
 

การอบอุนรางกาย 
 

การอบอุนรางกาย คือ การเตรียมความพรอมของอวัยวะและระบบการทํางานตางๆ ของ
รางกายท่ีจะทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะอยางยิ่งระบบประสาทกลามเนื้อ ระบบหายใจ 
และระบบไหลเวียนโลหิต การเลนกีฬา หรือการออกกําลังกายเปนการเสริมสรางสุขภาพใหแข็งแรง 
แตกอนท่ีจะเริ่มทําการออกกําลังกายควรท่ีจะไดมีการอบอุนรางกายเพ่ือเปนการชวยใหรางกาย
สามารถท่ีจะปรับตัวใหพรอมกับการท่ีจะออกกําลังกายท่ีหนักมากขึ้น วิธีการอบอุนรางกายกอนท่ี
จะออกกําลังกายหรือการแขงขันนั้น ไดมีนักวิชาการทางดานวิทยาศาสตรการกีฬาหลายๆ ทาน ได
ใหคําจํากัดความของการอบอุนรางกายไวในหลายหลายแนวทาง เชน  
 

ชูศักดิ์  และกันยา (2536) ไดกลาวไววา การอบอุนรางกาย คือ การออกกําลังกายกอนการ
ฝกจริง การศึกษาทางวิทยาศาสตรบางรายงานไดแสดงวาสมรรถภาพท่ีไมมีการอบอุนรางกายกอน
นั้น ไมมีความแตกตางจากสมรรถภาพของกิจกรรมท่ีมีการอบอุนรางกายกอน แตก็มีการศึกษาทาง
วิทยาศาสตรอีกดานหนึ่งท่ีแสดงวา กอนการออกกําลังกายอยางหนัก หรือหลังการแขงขันควรจะได
มีการออกกําลังกายอยางเบาหรืออบอุนรางกายกอน  
 

เจริญ (2538) ไดกลาวไววา การอบอุนรางกายคือ การเตรียมพรอมของระบบตางๆ ของ
รางกายท่ีจะทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะอยางยิ่งระบบประสาทกลามเนื้อ ระบบหัวใจ
และระบบไหลเวียนเลือด ซ่ึงมีหนาท่ีควบคุมท่ีเกี่ยวของกับการเคล่ือนไหวของรางกายและมีผลไป
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ถึงขีดความสามารถในการทํางานของกลามเนื้อในรางกาย การอบอุนรางกายจึงเปนส่ิงท่ีนักกีฬาพึง
ปฏิบัติกอนการฝกซอมหรือแขงขัน ซ่ึงนอกจากจะชวยใหการฝกซอมแขงขันไดผลเต็มท่ีแลวยังชวย
ปองกันการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดขึ้นกับกลามเนื้อ เอ็น และขอตอท่ีจําเปนตองใชในการเคล่ือนไหวได
อีกดวย  จึงสามารถสรุปไดวา การอบอุนรางกาย คือ การเตรียมความพรอมของระบบการทํางาน
รางกายกอนท่ีจะมีการฝกหนกั เพ่ือใหรางกายปรับตัว เพ่ิมอุณหภูมิ และปองกันการบาดเจ็บท่ีอาจจะ
เกิดขึ้นในขณะแขงขันจริง วิธีการอบอุนรางกายกอนท่ีจะทําการออกกําลังกาย หรือการแขงขันกีฬานั้น 
การอบอุนรางกายขึ้นอยูกับระยะเวลา ระยะทาง ความหนักเบา อุณหภูมิแวดลอม และเครื่องแตง
กายท่ีสวมใส เวลาของการอบอุนรางกายจึงควรอยูในชวงระหวาง 15-30 นาที (ท้ังนี้ขึ้นอยูกับความ
แตกตางของบุคคลและอายุ) ในสภาพอากาศท่ีเย็น การอบอุนรางกายควรจะเพ่ิมเวลาใหเวลานาน
ออกไป เส้ือผาก็ควรเปนเส้ือผาท่ีใสหลายๆ ช้ันทับกัน เม่ือเหง่ือออกมากๆ จึงคอยถอดช้ันในออก
กอน เพ่ือชวยระบายความช้ืน นอกจากนี้การอบอุนรางกายยังมีผลทางดานจิตวิทยา เพราะทําใหผู
ออกกําลังกายมีความพรอมทางดานจิตใจ นักวิชาการหลายๆ ทานไดศึกษาและแบงชนิดหรือวิธีการ
อบอุนรางกายออกเปนหลายๆ ลักษณะท่ีแตกตางกัน เชน 
 

เจริญ (2538) แบงวิธีการอบอุนรางกายออกเปน 4 วิธี แตละวิธีการของการอบอุนรางกาย
ดังกลาวนั้นทําโดยท้ังตัวนักกีฬาเองและ/หรือมีอุปกรณจากภายนอกเขาชวย ซ่ึงสรุปไดเปน 4 วิธี 
ดังนี้ 
 

1. การอบอุนรางกายท่ัวไป (information or general warm-up) หมายถึง การเตรียมรางกาย
สวนตางๆ โดยท่ัวไปใหพรอมกับการเคล่ือนไหวโดยสวนรวม กิจกรรมการเคล่ือนไหวหรือทากาย
บริหารท่ีมาใชปฏิบัติอาจจะไมจําเปนตองเกี่ยวของกับการเคล่ือนไหวกับกีฬาประเภทนั้น เชนการ
บริหารตามขอตอตางๆ การยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 

2. การอบอุนรางกายเฉพาะประเภทกีฬา (formal or specific warm-up) คือการเตรียมพรอม
ของรางกายดวยการนําทักษะท่ีจําเปนตองใชในการแขงขนัมาปฏิบัติในชวงท่ีกอนการแขงขันจะเริ่มขึ้น 
เปนการกระตุนกลไกการทํางานของระบบประสาทและกลามเนื้อท่ีเกี่ยวของกับกลไกของทักษะ
การเคล่ือนไหว (Motor Skill) ใหพรอมท่ีจะทํางานตามรูปแบบท่ีตองการ 

 
3. การอบอุนรางกายดวยวิธีการจากภายนอก (passive warm-up) หมายถึงการเตรียมรางกาย

หรือกลามเนื้อท่ีจะทํางานหนักดวยวิธีการจากภายนอกมากระตุนกลามเนื้อใหเกิดความอบอุนใน
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สภาวะท่ีพรอมปฏิบัติกิจกรรมการเคล่ือนไหวตอไป เชน การนวด การอบตัว ดวยไอความรอน การ
อาบน้ําอุน 
 

4. การอบอุนรางกายดวยวิธีเพ่ิมความตานทานหรือความหนักเกินอัตราปกติ (overload) 
หมายถึงการเตรียมรางกายใหพรอมท่ีจะทํางานดวยการคอยๆ เพ่ิมความหนักหรือความตานทาน
ใหกับกลามเนื้อ เชน การใชน้ําหนักหรือถุงทรายถวงในขณะเคล่ือนไหว การวิ่งลากยางรถยนตหรือ
การยกน้ําหนักจากเบาไปหาหนัก เปนตน 
 

  เรืองเดช (2533) และ ชาญวิทย (2534) ไดกลาวไววา ผลดีของการอบอุนรางกายตอสมรรถนะ
ในการเลนกีฬา ดังนี ้
 

1. ทําใหประสานงานระหวางกลามเนื้อและประสาท และระหวางกลุมกลามเนื้อดวยกนั
เปนไปอยางถูกตองและราบรื่น การปฏิบัติตามเทคนิคจะทําไดด ี
  

2.  เพ่ิมอุณหภูมิในกลามเนื้อ ทําใหกลามเนื้อหดตัวไดประสิทธิภาพสูงสุด 
 

3. ปรับการหายใจและการไหลเวียนเลือดใหเขาใกลระยะคงท่ี (steady state) เปนการยน
ระยะการปรับตัว (adaptation period) ในระหวางการฝกซอมและแขงขัน 
 

 4. ชวยปองกันลดการบาดเจ็บในการเลนกีฬาหรือปองกันการฉีกขาดของกลามเนื้อและเอ็น
รวมถึงการเคล่ือนไหวไดอยางถูกตองและคลองแคลวยิ่งขึน้ 
 

ยุทธนา (2549) ไดทําการศึกษาความเขมขนในการอบอุนรางกายแบบเฉพาะเจาะจงท่ีมีตอ
สมรรถภาพทางดานอนากาศนิยม (Anaerobic) ในนักกีฬาฟุตซอล โดยกลุมตัวอยางอบอุนรางกาย
ท่ัวไป 10 นาที จากนั้นอบอุนรางกายดวยการวิ่งระยะทาง 35 เมตร โดยใชความเร็วและจํานวนเท่ียว
เปนตัวกําหนดความหนักท่ีแตกตางกันในจํานวน 9 รูปแบบ และรวมกับอีก 1 รูปแบบ คือไมมีการ
วิ่งใดใด รวมเปน 10 รูปแบบ พบวาการอบอุนรางกายท้ัง 10 รูปแบบมีผลตอสมรรถภาพดาน 
อนากาศนิยมแตกตางกัน และพบวาการอบอุนรางกายแบบวิ่งท่ี 90 – 100 เปอรเซ็นต จํานวน 2 เท่ียว
มีคาสูงสุด คือ 621 วัตต การอบอุนรางกายโดยไมมีการวิ่งจะมีคาต่ําสุดคือ 444 วัตต สวนคาดัชนี
ความลาภายหลังการอบอุนรางกาย พบวา การอบอุนรางกายแบบวิ่งท่ี 90 – 100 เปอรเซ็นต จํานวน 
6 เท่ียว มีความลาสูงสุด และการอบอุนรางกายแบบวิ่ง 50 – 60 เปอรเซ็นต จํานวน 2 เท่ียว มีคา
ต่ําสุด 
 



 

10

การเลนเกมสนามเล็ก  
 

 ในกีฬาฟุตบอล การอบอุนรางกายแบบเฉพาะเจาะจงอยางหนึ่งท่ีนิยมใชกันอยางกวางขวาง
ก็คือ การเลนเกมฟุตบอลสนามเล็ก (small side game) รูปแบบการฝกมีหลากหลายรูปแบบโดยใช
ขนาดสนาม และจํานวนผูเลนเปนตัวกําหนด ผลจากการฝกรูปแบบเกมสนามเล็กสามารถท่ีจะชวย
พัฒนาการตอบสนองทางดานสรีรวิทยาการออกกําลังกาย และทักษะเฉพาะดานของกีฬาฟุตบอล 
ไมวาจะเปน การเตะลูกฟุตบอล การเล้ียงบอล การครอบครองบอล การเคล่ือนไหวตางๆ เปนตน 
การฝกฟุตบอลโดยยอสนามฟุตบอลใหเล็กลง และจํานวนผูเลนนอยลงจะทําใหมีการเปล่ียน
ทางดานการหายใจ ความคลองตัว เพราะระบบไหลเวียนโลหิตจะตองทํางานหนักเพ่ิมมากขึ้น 
 

Reilly and White (2005) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบระหวางเกมสนามเล็ก กับการฝกแบบ
หนักสลับเบา ทําการฝกคลายกันโดยเปนรูปแบบการวิ่ง และใชวิธีการท่ีเหมือนกันคือ ใชเวลา 4 
นาที ในการฝก จะทําการพัก 3 นาทีระหวางรอบ พบวา อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดและกรดแลคติก
ขณะทําการฝกท้ังสองรูปแบบไมแตกตางกัน โดยท่ีสามารถรักษาระดับความสามารถในการใช
ออกซิเจนไมแตกตางกัน 
 

นิรอมลี และคณะ (2012) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลของการอบอุนรางกายดวยความ
หนักระดับสูงระหวางการเลนเกมฟุตบอลสนามเล็กและการใชเทคนิค PAP (post activation 
potentiation) ในทาสควอชท่ีมีผลตอพลัง (power) ความเร็ว (speed) และความคลองแคลววองไว 
(agility) กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้คือ นักกีฬาฟุตบอลชายช้ันปท่ี1 ของคณะวิทยาศาสตร
การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกําแพงแสนอายุ18-19 ป จํานวน 12 คนกลุมตัวอยาง
ทําการอบอุนรางกาย 2 วิธี คือ การอบอุนรางกายดวยการเลนเกมฟุตบอลสนามเล็กกับการใชเทคนิค 
PAP ในทาสควอช ซ่ึงจะทําการทดลองโดยใชความหนักท่ีระดับ 8RM ภายหลังการอบอุนรางกาย
จะทําการทดสอบพลังกลามเนื้อความเร็ว และความคลองแคลววองไวทําการวิเคราะหทางสถิต ิโดย
การหาคาเฉล่ีย คาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทําการวิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉล่ีย
ระหวางวิธีการโดยใชสถิต ิdependent t-test และ กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 

ผลการวิจัย พบวา การอบอุนรางกายดวยการเลนเกมฟุตบอลสนามเล็ก สงผลตอพลัง
กลามเนื้อดีกวา การอบอุนรางกายโดยใชเทคนิค PAP ในทาสควอช (P<0.05) สวนดานความเร็ว
และความคลองแคลววองไวภายหลังการอบอุนรางกายท้ังสองวิธีไมแตกตางกัน  (P>0.05) 
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ประโยชนท่ีไดจากการวิจัยครั้งนี้จะเปนแนวทางในการเลือกรูปแบบการอบอุนรางกายไป
ประยุกตใชใหมีประสิทธิภาพและเหมาะสมตอไปได 
 

Aguiar et al. (2012) ไดรวบรวบผลในการเลนเกมสนามเล็กแตกตางกัน ซ่ึงมีผลตอการ
ตอบสนองทางสรีรวิทยาท่ีแตกตางกัน โดยขึ้นอยูกับปจจัยตางๆ ท่ีไดกลาวสรุปไว ไดแก จํานวนผู
เลน ขนาดสนาม การมีหรือไมมีผูรักษาประตู การกระตุนของโคช และการกําหนดกฎการเลน 
 

  Dellal et al. (2011) ไดทําการศึกษาผลการเปรียบเทียบการตอบสนองทางสรีรวิทยาทาง
กายภาพ และเทคนิคการเลนในนักกีฬาสมัครเลนและนักกีฬาอาชีพ โดยใชเกมสนามเล็ก โดยได
ทําการศึกษานักฟุตบอลระดับชาติจํานวน 20 คน อายุ 27.4±1.5 ป และ VO2max 17.4±0.8 Km/h 
และนักกีฬาสมัครเลนจํานวน 20 คน อายุ 26.3±2.2 ป และ VO2max 17.0±1.2 Km/h โดยใหเลนเกม
สนามเล็กเกาแบบไดแก 2vs2, 3vs3 และ 4vs4 โดยในแตละเกมใหมีการเลนเลนลูกฟุตบอล 1 ครั้ง 2 ครั้ง 
และเลนบอลตามอิสระ ในเกมสนามเล็กทุกเกมไดทําการวัดผลอัตราการเตนของหัวใจ(Heart Rate), 
แลคเตทในกระแสเลือด คาอัตราการรับรูความเหนื่อย และวัดความสามารถทางกาย  ความสามารถ
ทางเทคนิค พบวา ในการเลนเกมสนามเล็กทุกประเภทของนักกีฬาสมัครเลนจะมีเปอรเซ็นตในการ
ผานบอลสําเร็จต่ํากวา (P<0.01) และมีอัตราการรับรูความเหนื่อย และคาแลคเตทในกระแสเลือดสูง
กวา จํานวนการเสียการครอบครองบอลมากกวา ระยะทางในการวิ่งท้ังหมดจะนอยกวา โดยเฉพาะ
Sprinting และการวิ่งท่ีมีความเขมสูง รายการตอบสนองอัตราการเตนของหัวใจมีผลคลายกัน 
ท้ังเปอรเซ็นตอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด และอัตราการเตนของหัวใจสํารอง ซ่ึงในการเปรียบเทียบ
ระหวางนักฟุตบอลมืออาชีพและนักฟุตบอลมือสมัครเลนในการเลนเกมสนามเล็กแสดงใหเห็นวา 
ระดับการเลนมีอิทธิพลตอการตอบสนองทางสรีรวิทยา ความสามารถทางกายและความสามารถ
ทางเทคนิค 
 

Dellal et al. (2011) ไดทําการศึกษาจํานวนครั้งในจังหวะการเลนบอลของการเลนเกม
สนามเล็กแบบ 4vs4 ในนักกีฬาระดับชาติจํานวน 21 คน อายุเฉล่ีย 27.4±1.5 ป ความสูง 180.6±2.3 
เซนติเมตร น้ําหนัก 79.2±4.2 กิโลกรัม Body fat 2.7±1.2 เปอรเซ็นต โดยมีการศึกษาท่ีแตกตางกัน
ในการเลนบอล 1 จังหวะ 2 จังหวะ และอิสระ โดยมีการเลน 4 เกม และใหมีการหยุดพักระหวางเกม 
3 นาที และทําการวัดความสามารถทางกาย, และเทคนิคในการเลนอัตราการเตนของหัวใจ แลคเตท
ในกระแสเลือด คาอัตราการรับรูความเหนื่อยลา พบวา การเลนแบบอิสระจะกระตุนใหมีการวิ่ง
แบบเร็ว และความสามารถในการเลนแบบเขม ต่ําท่ีสุด สงผลใหมีเทคนิคการเลนไมประสบ
ผลสําเร็จความสําเร็จในการผานบอล จํานวนครั้งในการเสียบอล เม่ือเปรียบเทียบกับเกมท่ี 1 ถึง เกมท่ี 4 



 

12

ดวยการเลนแบบ 1 จังหวะ และ 2 จังหวะ นอกจากนี้ในการเลนเกมสนามเล็กแบบ 1 จังหวะ มีความ
เขมในการฝกสูงกวาเพราะการเลนมีความยากมากกวา สรุปจากการศึกษานี้ การประยุกตรูปแบบ
การเลนบอลสงผลใหการเลนของกีฬาฟุตบอลจากเกมท่ี 1 ถึงสุดทายของเกมสนามเล็กผูฝกสอนจะ
สามารถนําผลจากการศึกษาไปวางแผนการฝกของทีมฟุตบอลตอไป 
 

Casamichana and Castellan (2010) ไดทําการศึกษาการตอบสนองทางกาย การตอบสนอง
ทางสรีรวิทยา และอัตราการรับรูความเหนื่อย ในการฝกท่ีแตกตางกันโดยใชเกมสนามเล็กท่ีมีพ้ืนท่ี
เฉล่ียตอผูเลนแตกตางกัน คือ 275 ตารางเมตร, 175 ตารางเมตร และ 75 ตารางเมตร และคงจํานวนผู
เลนในเกมเปน 5 ตอ 5 และมีผูรักษาประตู กลุมตัวอยางท่ีใชเปนนักฟุตบอลเยาวชนเพศชาย จํานวน 
10 คน โดยแตละเกมสนามเล็กใชเวลาในการเลน 8 นาที และพักระหวางเกม 5 นาที ในท้ัง 3 เกม ไดทํา
การวิเคราะหวัดผลทางดานสรีรวิทยาโดย Polar  Team (เครื่องในการวัด), วัดผลทางกายภาพโดยใช
เครื่องมือ GPS SPI, วัดผลอัตราความเหนื่อยโดยใช CR-10 Scale, Motor Response โดยประเมิน
จากการสังเกตท่ีออกแบบมาเฉพาะการทดลองนี้ ตัวแปรในการศึกษานี้เม่ือผูเลนมีพ้ืนท่ีเฉล่ียตอคน
มากกวาจะสงผลถึงความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ ซ่ึงจะมีผลตอเวลาในการเลน มีผลทาง
กายภาพ(ระยะทางท่ีวิ่งท้ังหมด ท้ังการวิ่งท่ีมีความเขมระดับต่ํา ระดับกลาง และระดับสูง) และผล
ทางสรีรวิทยา (เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด) และอัตราความเหนื่อย โดยคาเหลานี้
จะมีคาสูงตามพ้ืนท่ีเฉล่ียตอคนท่ีเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญ ในขณะท่ี Motor Response มีคาต่ําถาพ้ืนท่ี
ตอผูเลนมีมาก สรุป การทดลองนี้แสดงใหเห็นวาขนาดสนามท่ีใชในการวางแผนการฝกจะมีผลตอ
ความเขมของการฝกและ Motor Response ของการฝก 
 

การตอบสนองทางสรีรวิทยาของนักกีฬาฟุตบอล 
 

การตอบสนองทางสรีรวิทยาของนักกีฬาฟุตบอล  กีฬาฟุตบอลเปนกีฬาท่ีตองใชรางกายใน
การเคล่ือนท่ีในหลายทิศทาง เชน การเคล่ือนท่ีไปทางดานหนา ดานหลัง หรือดานขาง และหลาย
รูปแบบ เชน จังหวะการเลียงลูกบอล การกระโดดโหมง การพุงตัว การกระโดด เปนตน  
การเคล่ือนท่ีตางๆ เหลานั้นเปนการทํางานของรางกายท่ีตองใชพลังงานมาชวยใหรางกายสามารถ
ปฏิบัติไดผลสําเร็จตามท่ีตองการ พลังงานท่ีรางกายตองการก็ไดมาจากอาหารท่ีรับประทานเขาใน
แตและวัน อาหารเหลานี้ก็จะไปชวยพัฒนารางกายตามแตประเภทของอาหารท่ีรับประทานเขาไป 
ถาเปนจําพวกขาว แปง น้ําตาล ก็จะไปชวยใหรางกายมีพลัง มีกําลังท่ีจะทํางานไดเปนเวลานาน แต
ในกรณีของนักกีฬาไมเพียงแคอาหารท่ีรับประทานเขาไปในรางกายเทานั้น ท่ีจะมีผลตอ
ความสามารถทางดานรางกายของนักกีฬา ยังจะตองมีการฝกซอม ฝกฝนอยางสมํ่าเสมอควบคูกับ
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หลักโภชนาการไปดวย จึงจะสามารถพัฒนาศักยภาพทางการกีฬาไดอยางถูกตองและเพ่ิมขีด
ความสามารถได ในการเลนฟุตบอลรางกายมีการตอบสนองตอผลของการเลนในหลากหลายดาน 
ไมวาจะเปน การตอบสนองทางดานการเตนของหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิต ระบบกลามเนื้อ 
ฮอรโมนตางๆ ในรางกาย ถามีการฝกฝนหรืออกกําลังกายอยูเปนประจําส่ิงเหลานี้จะนําไปสูการ
เปล่ียนแปลงท่ีดีขึ้นอยางเห็นไดชัด เชน คนท่ีออกกําลังกายเปนประจํา ผนังหลอดเลือดเริ่มขยาย ไม
มีไขมันในเสนเลือดทําใหเลือดเดินสะดวก มีการสูบฉีดเลือดอยางเต็มท่ี และสามารถกลับสูสภาวะ
ปกติไดอยางรวดเร็ว เม่ือเทียบกับคนท่ีไมออกกําลังกาย  
 

สรีรวิทยาของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด ระบบไหลเวียนเลือดเปนองคประกอบท่ีสําคัญ
ของการออกกลังกาย เปนส่ิงท่ีบงบอกถึงความสามารถของรางกายในการออกกาํลังกายหรือการเลน
กีฬา คนท่ีมีระบบไหลเวียนเลือดท่ีดีจะสามารถออกกําลังกายหรือเลนกีฬาไดในเวลาท่ีนาน หรือมี
ความทนทานตอความหนักของการออกกําลังกาย 

 
สนธยา (2551) ไดกลาวไววา ระบบหัวใจไหลเวียนเลือดเปนระบบท่ีประกอบขึ้นจากการ

ทํางานรวมกันของหัวใจหลอดเลือด และเลือด โดยหัวใจมีหนาท่ีสําคัญในการสูบฉีดเลือด ขณะ
เลือดทําหนาท่ีขนสงสารอาหารและออกซิเจน และของเสียท่ีรางกายตองขับท้ิงระหวางเซลล ของ
รางกาย โดยผานไปตามหลอดเลือดท่ีแตกแขนงอยูท่ัวทุกสวนของรางกาย ในการออกกําลังกายหรือ
เลนกีฬาเลือดทําหนาท่ีสําคัญในการขนสงสารอาหารและออกซิเจนใหกับเนื้อเยื่อ และนําความรอน 
คารบอนไดออกไซด จากเนื้อเยื่อไปสงใหกับปอด ไต ตับ และตอมเหง่ือเพ่ือขับออกจากรางกาย 
เลือดจึงมีความสําคัญตอกระบวนการเผาผลาญอาหารและรักษารางกายใหอยูในภาวะสมดุล โดย
ควบคุมอุณหภูมิของรางกาย จากการชวยนําความรอนจากสวนกลางของรางกายหรือบริเวณท่ีมีการ
เผาผลาญอาหารเพ่ิมขึ้นใหแพรกระจายไปท่ัวทุกสวนของรางกาย ถาอยูในขณะพักหรืออยูในสภาพ
อากาศหนาว และสงไปยังผิวหนังเม่ือตองการจํากัดความรอนออกจากรางกายในขณะออกกําลังกาย
หรืออยูในสภาพอากาศรอน และชวยรักษาดุลกรด – ดางของรางกายใหสมดุล โดยลดความเปนกรด
ของรางกายท่ีเกิดจากกระบวนการเผาผลาญอาหารแบบไมใชออกซิเจน  
  

สรีรวิทยาของระบบกลามเนื้อ  สนธยา (2551) ไดกลาวไววา ระบบโครงรางของรางกายจะ
ประกอบขึ้นดวยกระดูก กลามเนื้อและเนื้อเยื่อเกีย่วพัน โดยในแตละองคประกอบจะทํางานรวมกัน
เพ่ือใหระบบโครงสรางมีการทํางานอยางสมบูรณแบบเกิดการเคล่ือนไหวขึ้นได กระดูกทําหนาท่ี
เบ้ืองตนเปนระบบคานทางกลศาสตรเช่ือมตอระหวางขอตอเพ่ือยอมใหมีการเคล่ือนไหวและ
ปองกันอวัยวะภายใน ชวยพยุงโครงรางของรางกาย กลามเนื้อจะทําหนาท่ีบรรจุเนื้อเยื่อท่ีใชในการ
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หดตัวและเปล่ียนพลังงานเคมีท่ีสะสมอยูในกลามเนื้อใหเปนพลังงานกลซ่ึงกอใหเกิดการ
เคล่ือนไหว สวนเนื้อเยื่อเกี่ยวพันทําหนาท่ีเปนโครงสรางชวยสงแรง ถายแรง รองรับแรงจากการหด
ตัวของกลามเนื้อไปยังกระดูกเพ่ือกอใหเกิดการเคล่ือนไหวและชวยยึดเหนี่ยวเซลลเขาไวดวยกัน 
กลามเนื้อ เอ็นกลามเนื้อ และกระดูก จะมีความสามารถในการทําหนาท่ีอยางสมดุลและไมสามารถ
ทําหนาท่ีแยกออกจากกันได โดยเฉพาะในการออกกําลังกายหรือการแสดงความสามารถทางการ
กีฬา ตัวอยางเชน กลามเนื้อจะไมสามารถทํางานแบบไอโซเมทริก(Isometric Contraction) ได 
ถากระดูกและเนื้อเยื่อเกี่ยวพันไมชวยยึดไว และจากการท่ีมีการทําหนาท่ีอยางสัมพันธกัน 

 
ทักษะการเลนกีฬาฟุตบอล 
 

ทักษะการเลนกีฬาฟุตบอล  การฝกทักษะการเลนฟุตบอลเบ้ืองตน เปนพ้ืนฐานของการเลน
กีฬาฟุตบอล นักกฬีาฟุตบอลบอลตองมีทักษะพ้ืนฐานท่ีดีจึงจะสามารถพัฒนาการเลนฟุตบอลไดดี
ยิ่งขึ้นเปนองคประกอบของการเลนเปนทีม เพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดนักกีฬาฟุตบอลจะตอง
เรียนรูและฝกฝนทักษะพ้ืนฐานในกีฬาฟุตบอลท่ีมีอยูมากมายและหลากหลาย ตองอาศัยการฝกฝน
จนชํานาญ และเปนทักษะท่ีตองการพัฒนาอยางตอเนื่อง ทักษะท่ีใชในการเลนฟุตบอล ไดแกการ
ผานบอล  การหยุดลูกบอล การเล้ียงลูกบอล การครอบครองลูกฟุตบอล การโหมงลูกบอล การทุม
ลูกบอล  และการยิงประตู  โดยมีรายละเอียดตางๆ ดังนี ้
 

1. การสงบอล การสงบอลเปนส่ิงท่ีสําคัญในการเลนเปนทีม เปนทักษะพ้ืนฐานท่ีผูเลนทุก
คนจะตองเรียนรูรวมท้ังผูรักษาประตูดวย มีเหตุผลหลายประการท่ีจะใชการสงบอลไมวาจะเปน 
การทําใหบอลอยูในการครอบครองของทีม การเคลียรบอลออกจากพ้ืนท่ีอันตราย การสงเพ่ือเปด
โอกาสในการทําประตูคูแขง แตส่ิงท่ีสําคัญท่ีเราจะตองคิดไวคือ จะสงบอลใหเพ่ือนรวมทีม เม่ือเขา
อยูในตําแหนงท่ีดีกวา  ชาญวิทย (2534)ไดกลาวไววา การผานบอลส้ันท่ีถูกตองจะประกอบดวย 2 
ส่ิง คือ บริเวณขางเทาดานในท่ีปะทะกบัลูกบอลและแรงในการสงบอลท่ีเหมาะสมเพ่ือไปในทิศทาง
เปาหมายโดยไมถูกสกัดกั้นในระยะทางส้ันๆ ท่ีบอลเดินทางไป สวนการสงบอลยาวหรือการครอส
บอลควรทําอยางมีประสิทธิภาพเพราะจะชวยใหไมถูกสกัดจากกองหลังฝายตรงขามท่ีพยายาม
ปองกันและความแมนยําในการสงเปนส่ิงสําคัญท่ีสุดของการสงบอลยาว 
 

2. การหยุดลูกบอล หมายถึง การบังคับลูกบอลท่ีเคล่ือนท่ีมาในลักษณะตาง ๆ ใหอยูกับเทา
บนพ้ืนดินหรือเคล่ือนไหวไปในลักษณะท่ีอยูในครอบครอง หลักท่ัวไปในสวนตาง ๆของรางกาย
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ชวยในการบังคับลูกบอลนั้น ตองอาศัยการผอนตาม เพ่ือใหลูกบอลอยูในครอบครอง ซ่ึงหมายถึง
เทา รางกายจะตองอยูในมุมของลูกบอลท่ีเคล่ือนท่ีเขามา แลวบังคับใหลูกบอลหยุดนิ่ง 
 

3. การเล้ียงลูกบอล การเล้ียงลูกบอลเปนการครอบครองลูกบอลใหเคล่ือนท่ีไปขางหนาหรือ
กลับหลัง โดยใชเทา หรือ เพ่ือทําการหลบหลีกคูตอสู  เปนทักษะท่ีมีประโยชนเปนอยางมากในการ
เลนฟุตบอล ตองอาศัยการฝกฝนจนชํานาญ การเล้ียงลูกบอล หมายถึง การพาลูกบอลไปดวยการใช
เทาท้ังสองเขาสลับกัน จะเปนการเดินหรือวิ่งก็ตาม เราสามารถท่ีจะไปไดตามทิศทางท่ีตองการ ชา  
เร็ว  หรือหลบหลีกดวยการใชเทาท้ังสองขางบังคับลูก  รวมท้ังการหลอกลอ ปองกันหรือเพ่ือการพา
ไปยิงประตู การเล้ียงลูกบอลหรือบังคับลูกบอลใหอยูในครอบครองนับวามีประโยชนมากในการ
เลนฟุตบอล เพราะผูท่ีจะเลนฟุตบอลใหไดดีนั้น จะตองมีความคุนเคยตอลูกบอลกอน ท้ังตองรูจัก
วิธีบังคับ ลูกบอลดวยการเล้ียง การเดาะ การโหมง เพ่ือหลบหลีกฝายตรงขามและเคล่ือนไหวไป
ตามทิศทางท่ีตองการ  ทักษะดังกลาวจําเปนตองฝกหัดจนรูจังหวะของลูก การเตะลูกความแรงและ
วิถีของลูกรวมท้ังความออนตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ตลอดจนสายตาของผูเล้ียงลูกบอลก็มี
สวนสําคัญมาก 
 

4. การครอบครองลูกฟุตบอล  ปรีชา (2534) ไดกลาวไววา การครอบครองบอลเปนเรื่องท่ี
โปรแกรมการฝกควรท่ีจะไดมีการเนนเปนพิเศษ เพราะเปนสวนประกอบท่ีสําคัญของการเลน
ฟุตบอลสมัยใหม  ทีมท่ีไดครอบครองบอลจะมีโอกาสในการรุก ดังนั้นผลท่ีตามมาอยาง
สมเหตุสมผลก็คือ ทีมท่ีครอบครองบอลจะมีโอกาสในการทําประตู และการทําประตูไดก็เปนการ
ตัดสินการแขงขัน ความสัมพันธระหวางการครอบครองบอลและชัยชนะเปนทางท่ีเห็นไดชัด 
ดังนั้นหลักการท่ีสําคัญของฟุตบอลก็คือ การเลนเกมรุกและการเลนเกมรับ โดยหลักเลนเกมรุก จะ
ประกอบดวย ความกวาง (width) การทะลุทะลวง (penetration) การเคล่ือนท่ี (mobility) และ
ความสามารถเฉพาะตัวหรือการแกไขปญหาเฉพาะหนา (improvisation) โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
 

1. ความกวาง (width) ในท่ีนี้หมายถึงการเลนบอลในเกมรุกโดยอาศัยพ้ืนท่ีดานกวางของ
สนามในการเขาโจมตีฝายรับ โดยมีจุดมุงหมายเพ่ือท่ีจะดึงแนวปองกันของฝายรับใหแยกออกจาก
กันเพ่ืองายแกการโจมตี โดยอาศัยการเลนบอลทางดานปกท้ัง 2 ขาง 
 

2. การทะลุทะลวง (penetration) จากหลักการขั้นตนเม่ือเปดชองวางแนวกองหลังหรือฝาย
รับไดแลว ขั้นตอไปหาโอกาสสงลูกทะลุทะลวงผานแนวกองหลังเพ่ือเขาทําประตูหรือกินแดนขึ้น
ไป บางครั้งอาจกระทําไดโดยการเล้ียงทะลุทะลวงไดเชนกันเพ่ือเปนการดึงคูตอสูใหเขามาหาแลว
จายบอลไปใหเพ่ือนรวมทีมท่ีรออยู 



 

16

3. การเคล่ือนท่ี (mobility) เปนขั้นตอนท่ีฝายรุกจะตองเคล่ือนท่ีอยางรวดเร็ว จุดประสงค
เพ่ือทําใหฝายรับสับสนในการท่ีจะติดตามผูเลนฝายรุก และเปนการทําใหเกิดพ้ืนท่ีวางในขณะ
เคล่ือนหรือเคล่ือนท่ีเพ่ือไปยึดพ้ืนท่ีวาง 
 

4. ความสามารถเฉพาะตัวหรือการแกไขปญหาเฉพาะหนา (improvisation) หลักขั้นนี้
จุดมุงหมายเพ่ือทําใหฝายรับเกิดความประหลาดใจหรือคาดคิดไมถึง โดยใชความสามารถเฉพาะตัว
บางอยางในบางโอกาสท่ีจะเลนลูกพลิกแพลง หรือแกไขปญหาเฉพาะหนา ในขณะท่ีฝายปองกัน
คาดคิดไมถึง 
 

สวนหลักของการเลนเกมรับจะประกอบดวย การถวงหรือดึงเกมใหชาลง (delay) สราง
ความสมดุล (balance) การมีสมาธิ มีความม่ันใจ (concentration) และควบคุม (control) โดยมี
รายละเอียดดังนี ้
 

1. การถวงหรือดึงเกมใหชาลง (delay) เราคงไดยินกันบอยครั้งในขณะท่ีเปนฝายรับ 
ความหมายก็คือการท่ีฝายรับพยายามท่ีจะทําอยางไรท่ีจะทําใหเกมรุกของฝายตรงขามชาลงหรือ
หยุดชะงักเพ่ือท่ีจะรอเพ่ือนรวมทีมลงมาชวยกันทําหนาท่ีปองกัน บางครั้งอาจะกระทําฟาลวเพ่ือ
หยุดเกมการรุกบางในบางโอกาส สวนใหญจะเปนผูเลนท่ีอยูใกลบอลจะเปนคนทําหนาท่ีนี้กอน 
 

2. สรางความสมดุล (balance) บางครั้งในการแขงขันผูเลนท้ังฝายรุกและฝายรับพยายามท่ี
จะทําอยางไรในขณะท่ีเปนฝายรุก เพ่ือใหตัวผูเลนฝายรุกมีจํานวนมากกวาฝายรับ หรือจะทําอยางไร
ในขณะท่ีเปนฝายรับ เพ่ือใหตัวผูเลนมีจํานวนมากกวาฝายรกุ เพ่ือใหเกิดความม่ันใจในการรับและ
จะมีโอกาสเสียประตูนอย 
 

3. มีสมาธิ มีความม่ันใจ (concentration) ในขั้นตอนนี้มักจะตองใชความระมัดระวังหรือมี
สมาธิมากขึ้นในขณะท่ีเปนฝายรุก รุกขึ้นมาใกลประตูบริเวณแดนกลางระยะท่ีอันตรายและมีโอกาส
ยิงประตูได หลักการในขั้นนี้ตองใชหลักบางอยางเพ่ิม คือ ถาหากลูกบอลอยูใกลแดนอันตรายใหคุม
คนถาหากลูกบอลอยูไกลใหคุมพ้ืนท่ี และพยายามแยงบอลหรือคอยตัดบอลใหไดและพยายาม
ผลักดันคูตอสูใหพนจากพ้ืนท่ีอันตรายใหได 
 

4. การควบคุม (control) การควบคุมนี้จะใชในขณะท่ีผูเลนฝายรุกรุกขึ้นมาถึงบริเวณหนา
ประตูซ่ึงเปนบริเวณท่ีอันตรายมาก จะตองใชวิธีคุมคนชนิดติดตัว (Close Marking) โดยเฉพาะฝาย
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รุกท่ีมีบอลครอบครอง และผูเลนอีกคนหนึ่งคอยสอดหรือซอนอยูทางดานหลังในขณะท่ีผูเลนคนท่ี
มีบอลอาจจะเล้ียงหลุดเขามา 
 

5. การโหมงลูกบอล การโหมงลูกบอลเปนการใชศีรษะบริเวณหนาผากบังคับลูกบอลท่ี
ลอยมาในอากาศใหเปล่ียนทิศทาง หรือสงใหเพ่ือนรวมทีม หรือเพ่ือทําประตู การโหมงลูกบอล คือ  
การใชบริเวณหนาผากเปนสวนท่ีเลนลูกบอล  เพราะเปนจุดท่ีสามารถรับแรงปะทะไดดี  การโหมง
มี  3  ประเภท 
 

5.1 การโหมงใหโดง เปนการโหมงเพ่ือใหขามศีรษะของ คูตอสูท่ีอยูขวางหนา อาจจะ
ยืนอยูเฉยๆหรือ กระโดดโหมงก็ตาม เหมาะสําหรับผูเลนกองหลังหรือกองกลาง วิธีการปฏิบัติให
เงยหนา  เกร็งคอ  เอนห ลังเล็กนอย  ใชแรงสงขึ้นมาตั้งแตเทาและหัวไหล  ลืมตา  โนมตัวกระแทก
ไปขางหนา 
 

5.2 การโหมงระดับอก เปนการโหมงเพ่ือสงใหเพ่ือน ในการเลนความแรง หรือน้ําหนัก  
อยูท่ีจังหวะและระยะทางความใกลหรือไกล วิธีการปฏิบัติใหกดคางลงมาเล็กนอย  โนมตัวไป
ขางหนา  ไมตองกระแทกมากนัก  เม่ือโหมงแลวจึงเปดคาง เล็กนอย 
 

5.3 การโหมงลงพ้ืน เปนการโหมงเพ่ือยิงประตูหรือเปล่ียนทิศทา ลูกโหมงลงพ้ืนนั้น
กองหนามักจะใชในการยิงประตู  วิธีการปฏิบัติ หดตัว  ถอยหลัง  และใหคางกดชิดอกของตัวเอง
เหมือนกมศีรษะลง  คลายคํานับ  และเพ่ิมแรกกระแทก หรือพุงใสตัวก็ได  เพ่ือใหลูกนั้นพุงไดแรง
และเร็วขึน้ 
 

วิธีการโหมง ตาตองมองดูลูกบอลอยูตลอดเวลา   หามหลับตาโดยเด็ดขาด  ลําคอเกร็ง  
ใชหนาผากเลนลูกบอล  การโหมงใหเปนไปในทิศทางท่ีตองการใหใชลําตัวชวย   โดยบิดตั้งเอว  
อยาสลัดคอใหใชเขา  ลําตัว  ชวยในการโหมง  โดยการโยกตัว  ลักษณะของลูกบอลจะแรงหรือ
คอยอยู ที่ลักษณะของลูกบอลที่ลอยมาหรือการกระทําตอลูกบอลนั้น  การโหมงจะยืนอยูหรือ
กระโดดโหมงก็ตามใหดูท่ีจังหวะการเคล่ือนท่ีมาของลูกบอล  สําคัญตองใชหนาผากเทานั้น 

 
6. การทุมลูกบอล  (Throw–in)  คือ การทุมลูกเขาสูสนามตามกติกา เม่ือลูกบอลออกทาง

ดานขาง  ฝายตรงกันขามจะตองมาทุมลูกตรงจุดท่ีลูกบอลออกเขาสูสนามทุกครั้ง  การทุมลูกบอล  
คือ การทุมลูกบอลเขาสูสนาม  ตามกติกา  เม่ือมี ลูกบอลออกทางดานเสนขาง ฝายตรงขามจะตองมา
ทุมลูก  ตรงท่ีจุดลูกบอลออกเขาสูสนามทุกครั้ง  การทุมท่ีถูกกติกาจะตองปฏิบัติดังนี ้
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 จับลูกบอลดวยฝามือท้ังสองคอนไปขางหลังของลูกใหกระชับ  แลวยกลูกบอลขามศีรษะ
ไปขางหลัง  การทุมตองใชกําลังจากแขนท้ังสองและใชนิ้วมือกดสงลูกบอลออกไป  การทุมดวยมือ
ขางเดียวถือวาผิดกติกา  แมวามืออีกขางหนึ่งจะชวยประคองอยูก็ตาม  เวลาทุมผูทุมจะเขยงสนเทาก็
ได  แตเทาท้ังสองจะตองอยูบนพ้ืนตลอดเวลา  ขณะทุมลูกบอลอาจจะใชเทาใดเทาหนึ่งอยูขางหนา  
หรือแยกเทาหางจากกันประมาณ 1 ชวงไหล  ปลายเทาท้ังสองเสมอกันหรือเทาชิดกันก็ได  แตเทา
ท้ังสองตองอยูนอกเขตสนาม  สายตามมองไปตามทิศทางท่ีจะทุม  เวลาทุมใหงอเขาเล็กนอย เอนตัว
ไปขางหนาปลอยลูกใหออกจากมือ ในขณะท่ีมีอยูเหนือศีรษะ  หากตองการใหลูกบอลไปไกลผูทุม
อาจจะ กาวเทาไปขางหนา 1 กาวหรือถือลูกบอลวิ่งมาแลวทุมก็ได 
 

FIFA (1995) กลาวไววา  การทุมลูกบอลเปนเทคนิคการเลนกับลูกบอลชนิดหนึ่งซ่ึงเปนไป
ตามเง่ือนไขของกติกาการแขงขันขอ 15 ท่ีกลาววา เม่ือลูกบอลท้ังลูกไดผานเสนขางออกไปไมวาจะ
เปนบนพ้ืนดินหรือในอากาศ ลูกบอลจะถูกทุมเขามาจากจุดท่ีลูกบอลไดขามเสนนั้นออกไปโดยผู
เลนของทีมตรงขามกับผูเลนท่ีเลนถูกบอลเปนคนสุดทาย ผูทุมลูกในขณะทุมจะตองหันหนาเขาไป
ในสนาม สวนตางๆของเทาจะอยูบนเสนขางหรือบนพ้ืนสนามดานชิดเสนขางก็ได ผูทุมจะตองใช
มือท้ังสองขางทุมลูกบอลออกจากดานหลังศีรษะของเขา ลูกบอลจะอยูในการเลนทันทีท่ีเขาไปใน
สนามแขงขัน 
 

7. การยิงประตู  เปนการฝกสืบเนื่องมาจากการสงและการเตะลูกบอล แตการยิงประตูตอง
เพ่ิมแรงเหวี่ยง  แรงดีดขณะเขาปะทะลูกบอลมากกวาเดิมในการยิงประตู ปรีชา (2534) ไดกลาวไว
วา การยิงประตู ถือเปนลูกส้ินสุดเกมการบุกท่ีประสบความสําเร็จไมวาการยิงประตูนั้นจะสัมฤทธ์ิ
ผลหรือไมก็ตาม การฝกซอมสําหรับการยิงประตูจําเปนตองอาศัยเทคนิคการยิงประตู การฝกซอม
การยิงประตูจากมุมและระยะทางตางๆ กันในชวงแรกของการฝกซอม ผูเลนจะตองฝกซอมโดยไม
มีผูเลนฝายตรงกันขาม เพ่ือใหเกิดสมาธิ และเขาใจการฝกซอมท่ีถูกตอง หลังจากนั้นจะมีการนําผู
เลนฝายตรงขามเขามาฝกซอม โดยคอยๆ เพ่ิมจํานวนขึ้นเรื่อยๆ จนเทากับการแขงขันจริงใน
ตอนทาย ในการฝกซอมซ่ึงมีผูเลนฝายตรงขามรวมดวย  
 

ผลแบบเฉยีบพลันในการเลนกีฬาฟุตบอล 
 

ทางดานสรีรวิทยา พลังของกลามเนื้อมีความสําคัญในการเลนฟุตบอลเปนอยางมาก ในการ
เลนกีฬาฟุตบอลพลังงานท่ีใชจะเปนท้ังระบบท่ีใชออกซิเจนเปนหลัก ก็คือ ระบบแอโรบิค (Aerobic 
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system) เนื่องจากวาจะตองมีการวิ่งอยูตลอดเวลา อาจจะเปนวิ่งระยะส้ันหรือ ระยะยาว และระบบ 
แอนแอโรบิค (Anaerobic system) ท่ีใชกลามเนื้อเปนหลัก  
 

Zois et al. (2011) ไดทําการศึกษาความหนักของการอบอุนรางกายของนักกีฬาฟุตบอล 
โดยใชรูปแบบของเกมฟุตบอลสนามเล็ก และ 5 repetition leg press โดยกําหนดระยะเวลารวมใน
การเลนเกมฟุตบอลสนามเล็ก 12 นาที แบงเปน 3 เซ็ต เซ็ตละ 2 นาที สลับกับพัก 2 นาที และขนาด
สนามจะเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ จาก 20×12 เมตร และ 25×15 เมตร และ 30×18 เมตร ตามลําดับ ซ่ึงความ
หนักเฉล่ียประมาณ 70-80 % ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ผลจากการศึกษาพบวา หลังการ
อบอุนรางกายดวยวิธีเกมฟุตบอลสนามเล็กสงผลใหความสูงของการกระโดดเพ่ิมขึ้น 6% และ
ความสามารถดาน Reactive agility เพ่ิมขึ้น 4% ดังนั้น การอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็ก
สามารถชวยสงเสริมสมรรถภาพ และยังเปนการกระตุนใหความหนักของการอบอุนรางกาย หรือ
การตอบสนองอัตราการเตนของหัวใจใกลเคียงกับสถานการณในการแขงขันจริงในระยะเวลาการ
อบอุนรางกายท่ีมีอยูอยางจํากัด จากการศึกษาดังกลาว บงช้ีไดวา การอบอุนรางกายโดยใชเกม
ฟุตบอลสนามเล็กจะสงผลตอความสามารถดานความเร็ว 
 

ความเร็ว (Speed)  
 

ความเร็ว คือ การเคล่ือนท่ีจากจุดหนึ่งไปอีกจุดหนึ่งในเวลาอันรวดเร็ว ซ่ึงจะสงผลตอความ
ไดเปรียบในการแขงขันท่ีตัดสินดวยความเร็ว ในกีฬาหลายๆ ประเภทตองใชความเร็วเปน
องคประกอบของการแขงขัน ไมวาจะเปน ฟุตบอล วอลเลยบอล กรีฑา วายน้ํา เปนตน ดังนั้น
นักกีฬาท่ีตองการท่ีจะพัฒนาความเร็วจึงตองมีการฝกฝนอยางถูกตอง สมํ่าเสมอ เพ่ือพัฒนาขีด
ความสามารถของตนเอง 
 

เจริญ (2538) ไดกลาวไววา ความเร็ว คือ คุณสมบัติอยางหนึ่งท่ีไดมาจากการถายทอดทาง
พันธุกรรม(Inherited) และอีกสวนหนึ่งไดมากจากการเรียนรู(Learned) หรือการฝก มีนักกีฬา
จํานวนมิใชนอยท่ียังเขาใจผิดคิดวาความเร็วเปนคุณสมบัติเฉพาะตัวท่ีไมสามารถฝกใหดีขึ้นได 
นักกีฬาท่ีจะสามารถประสบความสําเร็จจะตองมีพรสวรรคมาแตกําเนิดเทานั้น ซ่ึงเปนความคิดท่ีไม
ถูกตอง เม่ือยอนกลับไปพิจารณาถึงชนิดของเสนใยกลามเนื้อในรางกาย เสนใยกลามเนื้อชนิด Type 
II คือเสนใยกลามเนื้อท่ีมีบทบาทรับผิดชอบในดานความเร็วและความแข็งแรง เสนใยชนิดนี้
สามารถหดตัวไดอยางรวดเร็ว และใหแรงตึงตัวหรือแรงเบงไดสูงสุด สามารถทํางานไดดีในชวง
ระยะไมเกิน 2 นาที  ถึงแมวาการฝกความเร็วจะไมสามารถเพ่ิมเสนใยกลามเนื้อชนิด Type II นี้ได 
แตสามารถเพ่ิมเปอรเซ็นตของเสนใยกลามเนื้อชนิด Type IIB ซ่ึงมีคุณสมบัติเฉพาะทางดาน
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ความเร็วใหสูงขึ้นไดความเร็ว คือ ปรากฏการณท่ีแสดงถึงความสัมพันธของระบบประสาท
กลามเนื้อ เราตองเรียนรูการเดินกอนท่ีเราจะสามารถวิ่งได และเราตองเรียนรูการวิ่งกอนท่ีเราจะ
สามารถวิ่งไดเร็วขึ้น ในการวิ่งขั้นพ้ืนฐานนั้นตองการประสานงานของกลามเนื้อมากกวา 10 มัด 
ดังนั้น ยิ่งฝกการเคล่ือนไหวหรือการประสานงานของกลามเนื้อไดมากเทาใด ประสิทธิภาพของ
ความเร็วก็จะยิ่งเพ่ิมมากขึ้นเทานั้น 
 

ธงชัย (2547) ไดใหความหมายวา ความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัวและคลายตัวได
เต็มท่ีและรวดเร็ว ภายใตการควบคุมของ ระบบประสาท ความเร็วเปนองคประกอบสําคัญใน
นักกีฬาเกือบทุกชนิด โดยท่ัวๆ ไปความเร็วแบง ออกไดเปน 3 ประเภท คือ  
 

1. ความเร็วในการวิ่ง คือ การวิ่งอยางรวดเร็วและแรงเต็มท่ี ซ่ึงความสามารถในการวิ่ง จะ
เร็วมากหรือนอยเพียงใดขึ้นอยูกับความถ่ีของกาวและความยาวของกาว (ชวงกาว) กับระยะเวลา  
 

2. ความเร็วในการเคล่ือนท่ี เปนความเร็วท่ีมีการเคล่ือนไหวเปนลําดับขั้นตอนท้ังชุด เชน
การกระโดดตบ การขวาง การตี เปนตน ปจจัยสําคัญของความเร็วในการเคล่ือนท่ีอยูท่ีความ 
แข็งแรงของกลามเนื้อเฉพาะสวนท่ีมีอยูในระดับท่ีพอเหมาะ 

 
3. การตอบโตอยางทันทีทันใด เชน การตัดสินใจรับลูกฟุตบอลจากการยิงประตูท่ีจุด โทษ

ในกีฬาฟุตบอลผูรักษาประตูตองตัดสินใจทันทีวาพุงตัวไปรับลูกในทิศทางใด ซ่ึงความสามารถใน 
การตัดสินใจและตอบโตอยางรวดเร็วถูกตองและแมนยําเพียงใดนั้นขึ้นอยูกับความสามารถของ
สายตา ท่ีมองเห็นความถูก ตองของระบบประสาทหูและตาความเร็วในการเคล่ือนท่ีและความ
ชํานาญใน ทักษะของแตละบุคคล ดังนั้น ความเร็วในการตัดสินใจและโตตอบไดดีและเคล่ือนท่ีได
เร็วจึงตองมี ทักษะท่ีดีและถูกตองเปนพ้ืนฐาน 
 

Wilmore and Costill (1999) ไดกลาวไววา ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการทํา
ใหมีการเคล่ือนท่ีของรางกายจากจุดหนึง่ไปยังอีกจุดหนึ่งไดดวยความเร็วท่ีมีอัตราสูงหรือใชเวลาท่ี
ส้ันท่ีสุด ซ่ึงจะเห็นไดอยางชัดเจนวางานท่ีกระทํานั้นมีการประยุกตใชแรงดวยการกระทําท่ีเร็วและ
แรงในทันที (Explosive force) ดังนั้น ความเร็วก็คือ ผลของการใชแรงท่ีกระทําออกไปอยางรวดเร็ว
ท่ีมีตอการเคล่ือนไหวหรือเทคนิคอยางใดอยางหนึ่งโดยเฉพาะ 
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ความคลองแคลววองไว (Agility) 
 

คลองแคลววองไว เปนองคประกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางกาย ท่ีมีผลตอประสิทธิภาพ
ของการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ เชน การออกเดินไดเร็ว การออกวิ่งไดเร็ว การหยุด การเคล่ือนไหว 
ความคลองแคลววองไวมีความสําคัญตอการออกกําลังกาย และการเลนกีฬา เชน ฟุตบอล ฟุตซอล 
บาสเกตบอล แบดมินตัน เทนนิส ฯลฯ และไดมีนักวิชาการศึกษาหลายทานไดใหความหมายของ 
ความคลองแคลววองไว ดังนี ้
 

วาสนา  (2535) ไดกลาววา ความคลองแคลววองไว หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียน
ทิศทางอยางรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ ซ่ึงควบคุมไดในขณะเคล่ือนไหวดวยการใชแรงเต็มท่ีให
มากท่ีสุดเทาท่ีจะมากได เชน การวิ่งเก็บของ การวิ่งซิกแซก 
 

ธงชัย  (2547) ไดกลาววา ความคลองแคลววองไว คือ ความสามารถในการเคล่ือนท่ีหรือ
สวนของรางกายในการเคล่ือนไหวหรือเปล่ียนตําแหนงของรางกายดวยความเร็ว 
 

Wilmore and Costill (1998) ไดกลาววา ความคลองแคลววองไว หมายถึง ความสามารถใน
การหยุดยั้ง การเปล่ียนทิศทาง และการเรงความเร็วซํ้าใหมอีก ซ่ึงเปนการกระทําดวยความเร็วและ
แรงในทันที ความคลองแคลววองไวจะมีความหมายท่ีเกี่ยวกบัการลดความเร็วและความสามารถใน
การกระทําดวยปฏิกิริยาตอบโตควบคูกับการทําใหมีอัตราเรงเพ่ิมขึ้น  
 

Caligiuri and Herbst (1997) จากการศึกษาขอมูลในการฝกซอมความคลองแคลววองไวใน
กีฬาฟุตบอล พบวาในปจจุบัน มีการศึกษาและพัฒนารูปแบบการฝกเพ่ือเพ่ิมขีดความสามารถใน
ดานความคลองแคลววองไวอยางจริงจัง หลากหลายรูปแบบ แตรูปแบบและวิธีการตาง ๆ ท่ีนํามาใช
เนนวิธีการฝกแบบสากล มีวิธีการฝกท่ีซํ้าซาก จําเจ กอใหเกิดความเบ่ือหนาย ขาดความสนุกสนาน 
โดยเฉพาะอยางยิ่งในวัยเด็กซ่ึงเปนวัยของการเรียนรู และเปนวัยเริ่มตนของการเลนกีฬา การขาด
ความสนุกสนานในการฝกซอมกีฬา ทําใหเกิดความเครียด และเลิกเลนกีฬาเม่ือโตขึ้น จึงเปนหนาท่ี
สําคัญของโคชและผูฝกสอนท่ีจะตองรูจักประยุกต ปรับปรุง ตลอดจนคิดคนโปรแกรมการฝก
รูปแบบใหมท่ีสามารถสรางพัฒนาการดานสมรรถภาพทางกายและทางทักษะกฬีาไปพรอมกับสราง
ความสนุกสนานในขณะฝกซอม เพ่ือสงเสริมและขัดเกลาความสามารถของนักกีฬาสูจุดสูงสุดของ
การเลนกีฬา 
 



 

22

อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 

1. กรวย 
2. นกหวดี 
3. นาฬิกาจับเวลายี่หอ Casio รุน HS-30W ประเทศ ญี่ปุน 
4. ลูกฟุตบอล 
5. ตลับเทปวัดระยะ 50 เมตร จํานวน 1 อัน 
6. กลองวีดีโอ SONY  HANDYCAM  รุน DCR-SR60E 
7. นาฬิกาวัดอัตราการเตนของหัวใจ Polar รุน CE 0537 ประเทศจีน 
8. อัตราการรับรูความเหนื่อย (Rating of Perceived Exertion : RPE) 
9. ใบบันทึกผลการทดสอบ 

 
วิธีการ 

 
การศึกษาในครั้งนี้เปนศึกษาเพ่ือเปรียบเทียบการตอบสนองทางสรีรวิทยา ทักษะท่ีใช 

ความเร็วและความคลองแคลววองไวจากการอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็กท่ีมีรูปแบบของ
ระยะเวลาและการกําหนดจังหวะการเลนท่ีแตกตางกัน 
 
ประชากร 
 
 ประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักกีฬาฟุตบอลเยาวชนโรงเรียนองคการบริหารสวน
จังหวัดกําแพงเพชร  ท่ีมีอายุระหวาง 16 – 18 ป จํานวน 25 คน ท่ีทําการฝกซอมอยูเปนประจําเพ่ือ
เตรียมความพรอมสําหรับการแขงขัน  
 

กลุมตัวอยาง 
  

กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยในครั้งนี้ เปนนักกีฬาฟุตบอลทีมโรงเรียนองคการบริหารสวน
จังหวัดกําแพงเพชร จํานวน 10 คน โดยไดจากการสุมแบบเฉพาะเจาะจงดวยการคัดเลือกจากผลการ
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ทดสอบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดดวยวิธี Multistage Fitness Test ในอับดับ 1-10 
อันดับแรก และมีเกณฑการคัดเขาและคัดออกของกลุมตัวอยาง ดังนี ้ 
 

เกณฑการคดัเขาของกลุมตัวอยาง   
      

1. มีประสบการณการเปนนักฟุตบอลอยางนอย 3 ป  
 
2. มีการซอมอยางตอเนื่อง สมํ่าเสมอ 5 ครั้ง/สัปดาห  
 
3. ไมมีปญหาการบาดเจบ็และเขารวมการวจิัยดวยความสมัครใจ 

 
เกณฑการคดักลุมตัวอยางออกจากงานวจิัย 
 

1. เกิดเหตุสุดวิจยัท่ีทําใหกลุมตัวอยางไมสามารถเขารวมวจิัยตอไปได เชน มีปญหาการ 
บาดเจบ็ อุบัติเหตุ มีอาการเจ็บปวย เปนตน 
 

2. ไมใหความรวมมือ และขาดการเขารวมวจิัยตามวันและระยะเวลาท่ีผูวิจัยกําหนดไว 
 

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย  
 

โปรแกรมอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็กจาํนวน ขางละ 5 ตอ 5 คน ในขนาดสนาม 
32 x 23 เมตร ประกอบดวย  3 รูปแบบ คอื 

 
1. รูปแบบการเลนบอลไมเกินสองจังหวะและการเลนบอลแบบไมกําหนดจังหวะ 3 นาที  
 
2. รูปแบบการเลนบอลไมเกินสองจังหวะและการเลนบอลแบบไมกําหนดจังหวะ 4 นาที 
 
3. รูปแบบการเลนบอลไมเกินสองจังหวะและการเลนบอลแบบไมกําหนดจังหวะ 5 นาที 
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ขั้นตอนการดําเนนิการวิจัย  
  

 1. ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับทฤษฎีและหลักการจากเอกสาร ตํารา งานวิจัย วิธีการ และ
เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย  
 

 2. จัดเตรียมอุปกรณ และสถานท่ี สนามเลนเกมสนามเล็ก ขนาด 32×23 เมตร ท่ีจะใชใน
การวิจัย ติดตั้งกลองบันทึกภาพจํานวน 1 ตัว โดยติดตั้งสูงจากพ้ืน 5 เมตร บริเวณเสนขางกึ่งกลาง
สนามหางจากกึ่งกลางสนาม 10 เมตร เพ่ือบันทึกสถิติทักษะการเลนกีฬาฟุตบอล และคัดเลือกกลุม
ตัวอยาง และทดสอบอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด ดวยวิธี Multistage Fitness Test ของกลุมตัว
ประชากร 25 คน ใชเปนเกณฑคัดเลือกกลุมตัวอยางท้ังหมด 10 คน  
 

 4. กลุมตัวอยางลงนามในใบยินยอมดวยความสมัครใจและไดรับคําช้ีแจง และกลุมตัวอยาง
ไดทําการช่ังน้ําหนัก วัดสวนสูง วัดความดันโลหิตขณะพัก อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  
 
 5. กลุมตัวอยางท้ังหมดทําการอบอุนรางกายแบบท่ัวไป โดยการวิ่งเหยาะ (60 – 70  % HRmax) 
เปนเวลา 5 นาที  
 

 6. แบงกลุมตัวอยางออกเปนสองทีมๆ ละ 5 คน ทําการอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็ก
ตามโปรแกรมรูปแบบการเลนไมเกินสองจังหวะ และรูปแบบการเลนไมกําหนดจังหวะ  ระยะเวลา
3 นาที 4 นาที และ 5 นาที และตามลําดับ 
 

 7. วัดอัตราการเตนของหัวใจ และวัดอัตราการรับรูความเหนื่อย เม่ือครบ 3 นาที 4 นาที 
และ 5 นาที ท้ังรูปแบบการเลนไมเกินสองจังหวะ และรูปแบบการเลนไมกําหนดจังหวะ ตามลําดับ 
 

 8. เม่ือเสร็จส้ินการอบอุนรางกายแตละรูปแบบใหกลุมตัวอยางทําการทดสอบความเร็วโดย
การวิ่ง  20 เมตร และทดสอบความคลองแคลววองไว โดยใชแบบทดสอบ SEMO TEST 
 

 9. นําขอมูลท่ีไดจากการทดสอบไปวิเคราะหผลทางสถิติตอไป 
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การเกบ็รวบรวมขอมูล 
 
 การวจิัยครั้งนี้มีขัน้ตอนการเก็บรวบรวมขอมูลดังตอไปนี ้
 
 1. บันทึกขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูลจากโรงเรียนองคการบริหารสวน
จังหวัด กําแพงเพชร ถึงผูบริหารโรงเรียนองคการบริหารสวนจังหวดักําแพงเพชร 
 
 2. จัดเตรียมสนามสถานท่ีสนามฟุตบอลของโรงเรียนองคการบริหารสวนจังหวัด
กําแพงเพชร  อุปกรณ ตารางฝก เพ่ือใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 3. ช้ีแจงขั้นตอนวิธีการฝก วิธีการทดสอบความสามารถในการตอบสนองทางสรีรวิทยา 
 
 4. ทดสอบการตอบสนองทางสรีรวิทยา โดยใชวิธีการบักทึกอัตราการเตนของหัวใจ และ
วัดอัตราการรับรูความเหนื่อย 
 
 5. ตรวจสอบผลของการทักษะในการเลนกีฬาฟุตบอล 
 
 6. ทดสอบผลแบบเฉียบพลันของการอบอุนรางกาย โดยใชความเร็ว และความคลองตัวเปน
เครื่องมือในการวัด 
 
 7. นําขอมูลท่ีไดจากการทดสอบไปวิเคราะหผลทางสถิติตอไป 
 
 8. สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ ความคดิเห็นท่ีไดจากการศึกษาครั้งนี ้
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กระบวนการเก็บขอมูล 
 
  
 
 
 
 
 
       
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพที่ 1  แสดงกระบวนการเก็บขอมูล 

อบอุนรางกายท่ัวไป 5 นาที 

รูปแบบท่ี 1 
เกมสนามเล็ก  3 นาที

ไมเกิน 2  จังหวะ 

รูปแบบท่ี 2 
เกมสนามเล็ก  4 นาที

ไมเกิน 2  จังหวะ 

รูปแบบท่ี 3 
เกมสนามเล็ก  5 นาที

ไมเกิน 2  จังหวะ 

พัก 3 นาที 

รูปแบบท่ี 1 
เกมสนามเล็ก  3 นาที 

ไมกําหนดจังหวะ 

         รูปแบบท่ี 2 
เกมสนามเล็ก 4 นาที 

ไมกําหนดจังหวะ 

สัมผัสบอลไมเกิน  

        รูปแบบท่ี 3 
เกมสนามเล็ก 5 นาที 

ไมกําหนดจังหวะ 

 

ทดสอบผลแบบเฉียบพลัน 
ความเร็วในการวิ่ง 20  เมตร และความคลองแคลววองไว SEMO TEST (Southeast 

Missouri agility test ) 

วัดอัตราการเตนของหัวใจ(HR) และวัดอัตราการรับรูความเหนื่อย(RPE) 
และบันทึกวีดโีอเพ่ือวิเคราะหทักษะท่ีใช 

วัดอัตราการเตนของหัวใจ (HR) และวัดอัตราการรับรูความเหนื่อย (RPE) 
และบันทึกวีดโีอเพ่ือวิเคราะหทักษะท่ีใช 

อบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็ก ขางละ 5 ตอ 5 ขนาด 23×32 เมตร 
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สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 

1. หาคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนัก สวนสูง รวมถึงตัวแปรท่ีใชวัด
ในการวิจัย ซ่ึงไดแก อัตราการเตนของหัวใจ อัตราการรับรูความเหนื่อย จํานวนครั้งของทักษะท่ีใช 
ความเร็วและความคลองแคลววองไวของกลุมตัวอยาง 
 

2. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของอัตราการเตนของหัวใจ อัตราการรับรูความ
เหนื่อย และจํานวนทักษะท่ีใช ระหวางการเลนเกมสนามเล็กท้ัง 3 รูปแบบ โดยใชการวิเคราะห
ความแปรปรวนรูปแบบวัดซํ้ามิติเดียว (One-way ANOVA with repeated measure) 
 

3. เปรียบเทียบความเร็วและความคลองแคลววองไวภายหลังอบอุนรางกายโดยการเลนเกม
สนามเล็กท้ัง 3 รูปแบบ โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบวัดซํ้ามิติเดียว (One-way 
ANOVA with repeated measure) 
 

4. เปรียบเทียบภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบวัดซํ้ามิติเดียว (One-way 
ANOVA with repeated measure)โดยใชสถิต ิTurkey 
 

5.  กําหนดระดับนัยสําคญัทางสถิติท่ี 0.05 
 

ประโยชนที่จะไดรับ 
 

1. ผลจากการศึกษาวิจัยครั้งนีจ้ะเปนแนวทางในการศึกษาผลของการอบอุนรางกายแบบ 
เกมสนามเล็ก 
 

2. ผลจากการศึกษาวิจัยครั้งนีจ้ะเปนประโยชนตอนักกีฬา ผูฝกสอนกีฬา นกัวิทยาศาสตร
การกีฬา และผูท่ีเกี่ยวของสามารถนําไปประยกุตใชรวมกับโปรแกรมฝกซอมหรือการแขงขนัเพ่ือ
ชวยสงเสริมสมรรถภาพนักกีฬาฟุตบอลใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ 
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สถานที่ทําการวิจัยและระยะเวลาในการทําวิจัย 
 

สถานท่ีท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้คือ สนามฟุตบอล โรงเรียนองคการบริหารสวนจังวัด
กําแพงเพชร โดยใชระยะเวลาการทําวิจัยตั้งแต  1 พฤษภาคม 2556  ถึง  1 มีนาคม 2557 
 
แหลงทุนสนบัสนุน 
 

ใชทุนสวนตัว 
 
 
 



ผลและวิจารณ 
 

ผล 
 

ในการวิจัยครั้งนี้ เปนการศึกษาผลของการตอบสนองทางสรีรวิทยา ทักษะท่ีใช และผล
แบบเฉียบพลันในการอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็ก ท่ีมีขนาด 23×32 เมตร โดยแบงขางๆ ละ 5 คน 
กําหนดการทดลองเปนชวงเวลา 3 นาที 4 นาที และ 5 นาที กําหนดการเลนบอลไมเกิน 2 จังหวะ 
และแบบไมมีการกําหนดจังหวะ ซ่ึงภายหลังการอบอุนรางกายจะทําการทดสอบผลแบบเฉียบพลัน
ของการอบอุนรางกาย ความเร็ว และความคลองแคลววองไว โดยผูวิจัยไดนําเสนอผลการวิจัย
ออกเปน 4 ตอนตามวัตถุประสงคและตัวแปรท่ีใชในการศึกษา ดังนี ้
 

ตอนท่ี 1 ลักษณะทางกายภาพและสมรรถภาพทางกายของกลุมตัวอยาง 
 

ตอนท่ี 2 การตอบสนองทางสรีรวิทยาขณะอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็ก 
 

ตอนท่ี 3 ทักษะท่ีใชขณะอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็ก 
 

ตอนท่ี 4 ผลแบบเฉียบพลันภายหลังการอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็ก 
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ตอนที่ 1 ลักษณะทางกายภาพและสมรรถภาพทางกายของกลุมตัวอยาง 
 

ตารางที่ 1  ลักษณะทางกายภาพและสมรรถภาพทางกายของกลุมตัวอยาง 
 

ลักษณะทางกายภาพ X  ±  SD 
อาย ุ(ป) 16.9 ± 0.7 
น้ําหนัก (ก.ก.) 57.4 ± 4.1 
สวนสูง (เซนติเมตร) 169.9 ± 4.9 
อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก (ครั้ง/นาที) 73.8 ± 6.5 
อัตราการใชออกซิเจนสูงสุด (มล./ก.ก./นาที) 50.5 ± 3.0 
ความเร็วในการวิ่ง 20 เมตร (วินาที) 3.3 ± 0.1 
ความคลองแคลววองไว (วินาที) 10.9 ± 0.4 

  
จากตารางท่ี 1 แสดงลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยาง พบวา กลุมตัวอยางมีอายุเฉล่ีย 

16.9 ± 0.7 ป น้ําหนักเฉล่ีย 57.4 ± 4.1 กิโลกรัม สวนสูง 169.9 ± 4.9 เซนติเมตร อัตราการเตนของ
หัวใจขณะพักเฉล่ีย  73.8 ± 6.5 ครั้งตอนาที อัตราการใชออกซิเจนสูงสุดเฉล่ีย 50.5 ± 3.0 มิลลิลิตร
ตอกิโลกรัมตอนาที ความเร็วในการวิ่ง 20 เมตรเฉล่ีย 3.3 ± 0.1 วินาที และความคลองแคลววองไว
เฉล่ีย 10.9 ± 0.4 วินาที  
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ตอนที่ 2 การตอบสนองทางสรีรวิทยาขณะอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็ก 
 

ตารางที่ 2  คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงมาตรฐานของอัตราการเตนของหัวใจและอัตราการรับรูความ 
 เหนื่อย ขณะอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็ก ดวยระยะเวลาท่ีแตกตางกัน 
 

รูปแบบการอบอุนรางกาย 
โดยใชเกมสนามเล็ก 

อัตราการเตนของหัวใจ 
(ครั้ง/นาที) 

อัตราการรับรูความเหนื่อย 
(สเกล 1-10) 

การเลนไมเกิน 2 จังหวะ   
ระยะเวลา 3 นาที  176.5 ± 17.8 6.7 ± 0.8 
ระยะเวลา 4 นาที  179.4 ± 11.6 7.2 ± 0.6 
ระยะเวลา 5 นาที             180.7 ± 9.8 7.3 ± 0.5 
การเลนไมกําหนดจังหวะ   
ระยะเวลา 3 นาที  183.8 ±  9.4 7.0 ± 0.7 
ระยะเวลา 4 นาที  183.7 ± 15.2 7.8 ± 0.6 
ระยะเวลา 5 นาที             183.9 ±  8.9 8.0 ± 0.5 

  

จากตารางท่ี 2 แสดง คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงมาตรฐานของอัตราการเตนของหัวใจและอัตรา
การรับรูความเหนื่อย ขณะอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็กรูปแบบการเลนไมเกนิสองจังหวะดวย 
พบวา  มีคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอัตราการเตนของหัวใจท่ีระยะเวลา 5 นาที จะมี
คาสูงสุด เทากับ 180.7 ± 9.8 ครั้งตอนาที  รองลงมาคือระยะเวลา 4 นาที เทากับ 179.4 ± 11.6 ครั้ง
ตอนาที และระยะเวลา 3 นาท่ี เทากับ 176.5 ± 17.8 ครั้งตอนาที  ตามลําดับ  สวนการอบอุนรางกาย
โดยใชเกมสนามเล็กรูปแบบการเลนบอลไมกําหนดจังหวะดวยระยะเวลา 3 นาที  4 นาที และ 5 นาที 
มีคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอัตราการเตนของหัวใจใกลเคียงกัน 
 

 สวนอัตราการรับรูความเหนื่อย  ขณะอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็กรูปแบบการเลน
บอลสองจังหวะดวยระยะเวลา 3 นาที  4 นาที และ 5 นาที มีคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
เทากับ 6.7±0.8 คะแนน  7.2±0.6 คะแนน และ 7.3±0.5 คะแนน ตามลําดับ สวนการอบอุนรางกาย
โดยใชเกมสนามเล็กรูปแบบการเลนไมกําหนดจังหวะดวยระยะเวลา 3 นาที  4 นาที และ 5 นาที 
มีคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอัตราการรับรูความเหนื่อยเทากับ เทากับ 7.0±0.7 คะแนน  
7.8±0.6 คะแนน และ 8.0±0.5 คะแนน ตามลําดับ 
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ตารางที่ 3  คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงมาตรฐานของระดับความหนักขณะอบอุนรางกายโดยใชเกม 
                  สนามเล็ก ดวยระยะเวลาท่ีแตกตางกัน 
 
รูปแบบการอบอุนรางกาย 
โดยใชเกมสนามเล็ก 

ระดับความหนัก 
(% อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด) 

การเลนไมเกิน 2 จังหวะ  
ระยะเวลา 3 นาที  86.9 ± 8.9 
ระยะเวลา 4 นาที  88.3 ± 5.8  
ระยะเวลา 5 นาที  89.0 ± 4.8  
การเลนไมกําหนดจังหวะ  
ระยะเวลา 3 นาที  90.5 ± 7.6 
ระยะเวลา 4 นาที  90.6 ± 4.5 
ระยะเวลา 5 นาที  90.5 ± 4.6 

   
จากตารางท่ี 3 แสดงคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงมาตรฐานของระดับความหนักขณะอบอุน

รางกายโดยใชเกมสนามเล็กรูปแบบการเลนไมเกินสองจังหวะดวยระยะเวลา 3 นาที  4 นาที และ 5 นาที 
พบวา มีคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 86.9 ± 8.9 %   88.3 ± 5.8 %  และ 89.0 ± 4.8 % 
ตามลําดับ  สวนการอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็กรูปแบบการเลนไมกําหนดจังหวะดวย
ระยะเวลา 3 นาที  4 นาที และ 5 นาที มีคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอัตราการเตนของ
หัวใจเทากับ  90.5 ± 7.6 %   90.6 ± 4.5 %  และ 90.5 ± 4.6 %  ตามลําดับ 
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ตารางที่ 4  การเปรียบเทียบความแปรปรวนรูปแบบวัดซํ้ามิติเดียว (One-way ANOVA with  
    repeated measure) ของระดับความหนกัของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดขณะอบอุน    
    รางกายโดยใชเกมสนามเล็ก รูปแบบการเลนไมเกนิสองจังหวะดวยระยะเวลาท่ีแตกตางกัน 

 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
ระยะเวลา 22.46 2 11.23 0.50 0.612 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก และระยะเวลา 400.15 18 22.23   

*P<0.05          
  

จากตารางท่ี 4  แสดงการเปรียบเทียบระดับความหนักของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด
ขณะอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็กรูปแบบการเลนไมเกินสองจังหวะดวยระยะเวลาท่ีแตกตางกัน 
พบวา ระดับความหนักของการอบอุนรางกายดวยระยะเวลา 3 นาที 4 นาที และ 5 นาที ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
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ตารางที่ 5  การเปรียบเทียบความแปรปรวนรูปแบบวัดซํ้ามิติเดียว (One-way ANOVA with 
    repeated measure) ของระดับความหนักของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดขณะอบอุน 
   รางกายโดยใชเกมสนามเล็กรูปแบบการเลนไมกําหนดจังหวะ ดวยระยะเวลาท่ีแตกตางกัน 

 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 

ระยะเวลา 0.05 2 0.02 0.002 0.998 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก และระยะเวลา 236.66 18 13.14   

*P<0.05 
           

จากตารางท่ี 5  แสดงการเปรียบเทียบระดับความหนักของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด
ขณะอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็กรูปแบบการเลนไมกําหนดจังหวะ ดวยระยะเวลาท่ีแตกตางกัน 
พบวา ระดับความหนักของการอบอุนรางกาย ดวยระยะเวลา 3 นาที 4 นาที และ 5 นาที ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
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ตอนที่ 3 ทักษะทีใ่ชขณะอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็ก 
 

ตารางที่ 6  ความถ่ีจํานวนครั้งของทักษะการรับบอล การสงบอล การเล้ียงบอล และการแยงบอล  
    ท่ีใชในการอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็กดวยระยะเวลาท่ีแตกตางกัน 

 

รูปแบบการอบอุนรางกาย 
โดยใชเกมสนามเล็ก 

ความถ่ีจํานวนครั้งของทักษะทีใช (%) 
การรับบอล การสงบอล การเล้ียงบอล การแยงบอล 

การเลนบอลไมเกิน 2 จังหวะ     
3 นาที 54 (36.0%) 89 (59.3%) 0 (0.0%) 7 (4.7%) 
4 นาที 58 (35.2%) 92 (55.8%) 0 (0.0%) 15 (9.0%) 
5 นาที 77 (38.1%) 107 (53.0%) 0 (0.0%) 18 (8.9%) 
การเลนบอลไมกําหนดจังหวะ     
3 นาที 52 (40.9%) 55 (43.3%) 20 (15.8%) 0 (0.0%) 
4 นาที 63 (35.6%) 63 (35.6%) 37 (20.9%) 14 (7.9%) 
5 นาที 87 (35.8%) 98 (40.3%) 45 (18.5%) 13 (5.4%) 

 
จากตารางท่ี 6 แสดงความถ่ีจํานวนครั้งของทักษะท่ีใชในการอบอุนรางกายโดยใชเกม

ฟุตบอลสนามเล็ก พบวา รูปแบบการเลนไมเกิน 2 จังหวะจะมีความถ่ีของทักษะท่ีใชสูงสุด คือการ
สงบอล รองลงมาคือการรับบอล และการแยงบอล ตามลําดับ โดยความถ่ีของทักษะท่ีใชจะเพ่ิมขึ้น
ตามระยะเวลาในการอบอุนรางกายท่ีเพ่ิมขึ้น สวนความถ่ีของทักษะในการเล้ียงบอลเทากับศูนยทุก
ระยะเวลา   
 

สวนความถ่ีจํานวนครั้งของทักษะท่ีใชในการอบอุนรางกายโดยใชเกมฟุตบอลสนามเล็ก 
พบวา รูปแบบการเลนไมกําหนดจังหวะ จะมีความถ่ีของทักษะท่ีใชสูงสุด คือการสงบอล รองลงมา
คือการรับบอล การเล้ียงบอล และการแยงบอล ตามลําดับ โดยความถ่ีของทักษะท่ีใชจะเพ่ิมขึ้นตาม
ระยะเวลาในการอบอุนรางกายท่ีเพ่ิมขึ้น  
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ตารางที ่7  คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของทักษะท่ีใชในการอบอุนรางกายโดยใชเกม 
    สนามเล็กดวยระยะเวลาท่ีแตกตางกนั 
 

รูปแบบการอบอุนรางกาย 
โดยใชเกมสนามเล็ก 

ทักษะท่ีใช  (ครั้ง) 
การรับบอล การสงบอล การเล้ียงบอล การแยงบอล 

การเลนไมเกิน 2 จังหวะ     
3 นาที 5.4 ± 0.6 8.9 ± 1.4 0.0 ± 0.0 0.7 ± 0.4 
4 นาที 5.8 ± 3.4 9.2 ± 5.5 0.0 ± 0.0 1.5 ± 1.8 
5 นาที 7.7 ± 3.0 10.7 ± 3.9 0.0± 0.0  1.8 ± 1.8 
การเลนไมกําหนดจังหวะ     
3 นาที 5.2 ± 2.3 5.5 ± 2.9 2.0 ± 1.6 0.0 ± 0.0 
4 นาที 6.3 ± 1.6 6.3 ± 2.1 3.7 ± 1.6 1.4 ± 0.7 
5 นาที 8.7 ± 3.6 9.8 ± 3.6 4.5 ± 1.3 1.3 ± 1.2 

 
จากตารางท่ี 7 แสดงคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของทักษะท่ีใชในการอบอุน

รางกายโดยใชเกมฟุตบอลสนามเล็ก พบวา รูปแบบการเลนไมเกิน 2 จังหวะจะมีคาเฉล่ียของทักษะ
ท่ีใชสูงสุด คือการสงบอล รองลงมาคือการรับบอล และการแยงบอล ตามลําดับ โดยความถ่ีของ
ทักษะท่ีใชจะเพ่ิมขึ้นตามระยะเวลาในการอบอุนรางกายท่ีเพ่ิมขึ้น สวนความถ่ีของทักษะในการ
เล้ียงบอลเทากับศูนยทุกระยะเวลา   
 

สวนคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของทักษะท่ีใชในการอบอุนรางกายโดยใชเกม
ฟุตบอลสนามเล็ก พบวา รูปแบบการเลนไมกําหนดจังหวะ จะมีคาเฉล่ียของทักษะท่ีใชสูงสุด คือ
การสงบอล รองลงมาคือการรับบอล การเล้ียงบอล และการแยงบอล ตามลําดับ โดยคาเฉล่ียของ
ทักษะท่ีใชจะเพ่ิมขึ้นตามระยะเวลาในการอบอุนรางกายท่ีเพ่ิมขึ้น  
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ตารางที่ 8  การเปรียบเทียบความแปรปรวนรูปแบบวัดซํ้ามิติเดียว (One-way ANOVA with  
    repeated  measure) ของทักษะท่ีใชในการอบอุนรางกายโดยใชเกมฟุตบอลสนามเล็ก              
    รูปแบบการเลนไมเกนิสองจังหวะดวยระยะเวลาท่ีแตกตางกนั 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
การรับบอล      
ระยะเวลา 21.80 2 1.90 2.27 0.131 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก และระยะเวลา 86.20 18 4.78   
การสงบอล      
ระยะเวลา 10.46 2 5.23 0.46 0.636 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก และระยะเวลา 202.86 18 11.27   
การแยงบอล      
ระยะเวลา 12.20 2 6.10 3.85 0.040* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก และระยะเวลา 28.46 18 1.58   

*P<0.05 
 

จากตารางท่ี 8  แสดงการเปรียบเทียบทักษะท่ีใชในการอบอุนรางกายโดยใชเกมฟุตบอล
สนามเล็กรูปแบบการเลนไมเกินสองจังหวะ ดวยระยะเวลา 3 นาที 4 นาที และ 5 นาที พบวา 
คาเฉล่ียของการใชทักษะการรับบอล  และทักษะการสงบอล ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ 0.05  

 
สวนทักษะการแยงบอลใชในการอบอุนรางกายโดยใชเกมฟุตบอลสนามเล็กรูปแบบการ

เลนไมเกินสองจังหวะ ดวยระยะเวลา 3 นาที 4 นาที และ 5 นาที พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
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ตารางที่ 9  การเปรียบเทียบคาเฉล่ียภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบวัดซํ้ามิติเดยีว 
                  (One-way ANOVA with repeated measure)โดยใชสถิต ิTurkey ของการใชทักษะการ 
                  แยงบอล ขณะอบอุนรางกายโดยใชเกมฟุตบอลสนามเล็กรูปแบบการเลนไมเกนิ                          
                  สองจังหวะ ดวยระยะเวลาท่ีแตกตางกนั 

 

ทักษะการแยงบอล X  
ระยะเวลา 3 นาที ระยะเวลา 4 นาที ระยะเวลา 5 นาที 

0.7 1.5 1.6 
ระยะเวลา 3 นาที 0.7 - 0.8* 0.9* 
ระยะเวลา 4 นาที 1.5 - - 0.1 
ระยะเวลา 5 นาที 1.6 - - - 

* แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 
 จากตารางท่ี 9  แสดงการเปรียบเทียบคาเฉล่ียภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบ
วัดซํ้ามิติเดียวของการใชทักษะการแยงบอล ขณะอบอุนรางกายโดยใช เกมฟุตบอลสนามเล็ก
รูปแบบการเลนไมเกินสองจังหวะ ดวยระยะเวลาท่ีแตกตางกัน พบวา การใชทักษะการแยงบอล
ขณะอบอุนรางกายดวยระยะ 3 นาที แตกตางกับระยะ 4 นาที อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
และการใชทักษะการแยงบอลขณะอบอุนรางกายดวยระยะ 3 นาทีแตกตางกับระยะ 5 นาทีอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  สวนทักษะการแยงบอลขณะอบอุนรางกายดวยระยะเวลา 4 นาทีไม
แตกตางกับระยะ 5 นาที อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
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ตารางที่ 10  การเปรียบเทียบความแปรปรวนรูปแบบวัดซํ้ามิติเดียว (One-way ANOVA with  
                    repeated measure) ของทักษะท่ีใชในการอบอุนรางกายโดยใชเกมฟุตบอลสนามเล็ก 
                    รูปแบบการเลนไมกําหนดจังหวะดวยระยะเวลา 3 นาที 4 นาที และ 5 นาที 

 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 

การรับบอล      
ระยะเวลา 64.067 2 32.033 22.821 0.000* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก และระยะเวลา 25.267 18 1.404   
การสงบอล      
ระยะเวลา 86.467 2 43.233 15.299 0.000* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก และระยะเวลา 50.867 18 2.826   
การเล้ียงบอล      
ระยะเวลา 32.600 2 16.300 72.148 0.000* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก และระยะเวลา 4.067 18 0.226   
การแยงบอล      
ระยะเวลา 10.867 2 5.433 12.538 0.000* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก และระยะเวลา 7.800 18 0.433   

*P<0.05 
 

จากตารางท่ี 10  แสดงการเปรียบเทียบทักษะท่ีใชในการอบอุนรางกายโดยใชเกมฟุตบอล
สนามเล็กรูปแบบการเลนไมกําหนดจังหวะ ดวยระยะเวลา 3 นาที 4 นาที และ 5 นาที พบวา คาเฉล่ีย
ของการใชทักษะการรับบอล  ทักษะการสงบอล ทักษะการเล้ียงบอล และทักษะการแยงบอล
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
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ตารางที่ 11  การเปรียบเทียบคาเฉล่ียภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบวดัซํ้ามิติเดียว 
                    (One-way ANOVA with repeated measure)โดยใชสถิต ิTurkey ของการใชทักษะการ 
                    รับบอล   ทักษะการสงบอล ทักษะการเล้ียงบอล และทักษะการแยงบอลขณะอบอุน 
                    รางกายโดยใชเกมฟุตบอลสนามเล็กรูปแบบการเลนไมเกินสองจังหวะดวยระยะเวลาท่ี 
                    แตกตางกัน 
 

ทักษะท่ีใช X  
ระยะเวลา 3 นาที ระยะเวลา 4 นาที ระยะเวลา 5 นาที 

5.2 6.3 8.7 
การรับบอล     
ระยะเวลา 3 นาที 5.2 - 1.1 3.5* 
ระยะเวลา 4 นาที 6.3 - - 2.4* 
ระยะเวลา 5 นาที 8.7 - - - 
  5.5 6.3 9.8 
การสงบอล     
ระยะเวลา 3 นาที 5.5 - 0.8 4.3* 
ระยะเวลา 4 นาที 6.3 - - 3.5* 
ระยะเวลา 5 นาที 9.8 - - - 
  2.0 3.7 4.5 
การเล้ียงบอล     
ระยะเวลา 3 นาที 2.0 - 1.7* 2.5* 
ระยะเวลา 4 นาที 3.7 - - 0.8 
ระยะเวลา 5 นาที 4.5 - - - 
  0.0 1.4 1.3 
การแยงบอล     
ระยะเวลา 3 นาที 0.0 - 1.4* 1.3* 
ระยะเวลา 4 นาที 1.4 - -          -0.1 
ระยะเวลา 5 นาที 1.3 - - - 

* แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
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จากตารางท่ี 11 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉล่ียภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวน
รูปแบบวัดซํ้ามิติเดียวของการใชทักษะการรับบอล ทักษะการสงบอล ทักษะการเลี้ยงบอล และ
ทักษะการแยงบอลขณะอบอุนรางกายโดยใชเกมฟุตบอลสนามเล็กรูปแบบการเลนไมกําหนด
จังหวะ ดวยระยะเวลาท่ีแตกตางกัน พบวา  

 
การใชทักษะการรับบอลขณะอบอุนรางกายดวยระยะ 3 นาที ไมแตกตางกับระยะ 4 นาที 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 การใชทักษะการรับบอลขณะอบอุนรางกายดวยระยะ 3 นาที
แตกตางกับระยะ 5 นาทีอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  และทักษะการรับบอลขณะอบอุน
รางกายดวยระยะเวลา 4 นาทีแตกตางกับระยะ 5 นาที อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

 
การใชทักษะการสงบอลขณะอบอุนรางกายดวยระยะ 3 นาที ไมแตกตางกับระยะ 4 นาที 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05   การใชทักษะการสงบอลขณะอบอุนรางกายดวยระยะ 3 
นาทีแตกตางกับระยะ 5 นาทีอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  และทักษะการสงบอลขณะ
อบอุนรางกายดวยระยะเวลา 4 นาทีแตกตางกับระยะ 5 นาที อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

 
การใชทักษะการเล้ียงบอลขณะอบอุนรางกายดวยระยะ 3 นาที แตกตางกับระยะ 4 นาที 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 การใชทักษะการเล้ียงบอลขณะอบอุนรางกายดวยระยะ 3 นาที
แตกตางกับระยะ 5 นาทีอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  และทักษะการเล้ียงบอลขณะอบอุน
รางกายดวยระยะเวลา 4 นาทีไมแตกตางกับระยะ 5 นาที อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 

การใชทักษะการแยงบอลขณะอบอุนรางกายดวยระยะ 3 นาที แตกตางกับระยะ 4 นาที 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 การใชทักษะการแยงบอลขณะอบอุนรางกายดวยระยะ 3 นาที
แตกตางกับระยะ 5 นาทีอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  และทักษะการแยงบอลขณะอบอุน
รางกายดวยระยะเวลา 4 นาทีไมแตกตางกับระยะ 5 นาที อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
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ตอนที่ 4 ผลแบบเฉยีบพลันภายหลงัการอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเลก็ 
 
ตารางที่ 12  คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงมาตรฐานของความเร็วในการวิ่ง 20 เมตรและความคลองแคลว 
                    วองไวภายหลังการอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็กดวยระยะเวลาท่ีแตกตางกนั 
 
รูปแบบการอบอุนรางกาย 
โดยใชเกมสนามเล็ก 

 ความเร็วในการวิ่ง 20 เมตร 
(วินาที) 

ความคลองแคลววองไว 
(วินาที) 

ระยะเวลา 3 นาที  3.11 ± 0.30 10.10 ± 0.53 
ระยะเวลา 4 นาที  3.19 ± 0.18 10.23 ± 0.38 
ระยะเวลา 5 นาที  3.41 ± 0.20 10.40 ± 0.93 

  
จากตารางท่ี 12 แสดงคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงมาตรฐานของความเร็วภายหลังการอบอุน

รางกายโดยใชเกมสนามเล็ก ดวยระยะเวลาท่ีแตกตางกัน พบวา ความเร็วภายหลังการอบอุนรางกาย
โดยใชเกมสนามเล็ก ระยะเวลา 3 นาที  4 นาที และ 5 นาที มีคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงมาตรฐานเทากับ 
3.11 ± 0.30 วินาที 3.19 ± 0.18 วินาที  และ 3.41 ± 0.20 วินาที ตามลําดับ สวนความความคลองแคลว
วองไวภายหลังการอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็กดวย ระยะเวลา 3 นาที 4 นาที และ 5 นาที 
มีคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงมาตรฐานเทากับ 10.10 ± 0.4 วินาที 10.23 ± 0.38 วินาที  และ 10.4 ± 0.93 
วินาที ตามลําดับ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

43

ตารางที่ 13  การเปรียบเทียบความแปรปรวนรูปแบบวัดซํ้ามิติเดียว (One-way ANOVA with  
                    repeated measure) ของความเร็วในการวิ่ง 20 เมตร ภายหลังการอบอุนรางกายโดยใช 
                    เกมสนาม เล็กดวยระยะเวลาท่ีแตกตางกัน 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
ระยะเวลา 0.39 2 0.19 1.99 0.165 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก และระยะเวลา 236.66 18 13.14   

*P<0.05          
  

จากตารางท่ี 13 แสดงการเปรียบเทียบความเร็วในการวิ่ง 20 เมตร ภายหลังการอบอุน
รางกายโดยใชเกมสนาม ดวยระยะเวลาท่ีแตกตางกัน พบวา ความเร็วภายหลังการอบอุนรางกายโดย
ใชเกมสนามระยะเวลา 3 นาที 4 นาที และ 5 นาที ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
0.05 
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ตารางที่ 14  การเปรียบเทียบความแปรปรวนรูปแบบวัดซํ้ามิติเดียว (One-way ANOVA with  
                    repeated measure) ของความคลองแคลววองไวภายหลังการอบอุนรางกายโดยใชเกม 
                   สนามเล็ก ดวยระยะเวลาท่ีแตกตางกัน 

 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 

ระยะเวลา 2.54 2 1.27 1.47 0.255 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก และระยะเวลา 15.52 9.000 1.72   

*P<0.05          
  

จากตารางท่ี 14 แสดงการเปรียบเทียบความคลองแคลววองไวภายหลังการอบอุนรางกาย
โดยใชเกมสนาม ดวยระยะเวลาท่ีแตกตางกัน พบวา ความคลองแคลววองไวภายหลังการอบอุน
รางกายโดยใชเกมสนามระยะเวลา 3 นาที 4 นาที และ 5 นาที ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ 0.05 
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ตารางที่ 15  แสดงรอยละของการเปล่ียนแปลงความเร็วและความคลองแคลววองไว   
                    ภายหลังอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็กดวยระยะเวลาท่ีแตกตางกนั 
 
รูปแบบการอบอุนรางกาย 
โดยใชเกมสนามเล็ก 

รอยละการเปล่ียนแปลง (%) 
ความเร็ว ความคลองแคลววองไว 

ระยะเวลา 3 นาที  4.10 ± 1.70 6.59 ± 1.43 
ระยะเวลา 4 นาที  3.74 ± 1.53 5.68 ± 1.71 
ระยะเวลา 5 นาที  2.61 ± 1.63 4.25 ± 1.93 

 
จากตารางท่ี 15 แสดงอัตรารอยละของความเร็วในการวิ่ง 20 เมตรและความคลองแคลว

วองไวท่ีเพ่ิมขึ้นเม่ือเปรียบเทียบระหวางกอนเริ่มการทดลองกับภายหลังอบอุนรางกายโดยใชเกม
สนามเล็กดวยรูปแบบระยะเวลาท่ีแตกตางกัน พบวา การอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็กดวย
ระยะเวลา 3 นาที มีรอยละของความเร็วในการวิ่ง 20 เมตรเพ่ิมขึ้นในอัตรามากท่ีสุดคือ 4.1% 
รองลงมาคือระยะเวลา 4 นาที มีอัตราเพ่ิมขึ้น 3.74% และระยะเวลา 5 นาที มีอัตราเพ่ิมขึ้น 2.61% 
ตามลําดับ 

 
สวนความคลองแคลววองไวการอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็กดวยระยะเวลา 3 นาที 

มีรอยละของความคลองแคลววองไวเพ่ิมขึ้นในอัตรามากท่ีสุดคือ 6.59% รองลงมาคือ ระยะเวลา 4 นาที 
มีอัตราเพ่ิมขึ้น 5.68% และระยะเวลา 5 นาที มีอัตราเพ่ิมขึ้น 4.25% ตามลําดับ 
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ตารางที่ 16  การเปรียบเทียบความแปรปรวนรูปแบบวัดซํ้ามิติเดียว (One-way ANOVA with  
                    repeated measure) ของรอยละของการเปล่ียนแปลงดานความเรว็และความคลองแคลว 
                   วองไวภายหลังการอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็ก  ดวยระยะเวลาท่ีแตกตางกนั 

 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
ความเร็ว      
ระยะเวลา 12.08 2 6.04 0.17 .842 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและระยะเวลา 626.37 18 34.79   
ความคลองแคลววองไว      
ระยะเวลา 27.82 2 13.91 1.56 .237 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและระยะเวลา 160.57 18 8.92   

*P<0.05      
 
จากตารางท่ี 16 แสดงการเปรียบเทียบรอยละของการเปล่ียนแปลงดานความเร็วและความ

คลองแคลววองไวภายหลังการอบอุนรางกายโดยใชเกมสนาม ดวยระยะเวลาท่ีแตกตางกัน พบวา 
ความคลองแคลววองไวภายหลังการอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามระยะเวลา 3 นาที 4 นาที และ 5 นาที 
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 



 

47

วิจารณ 
 

 การวิจัยครั้งนี้ เปนการศึกษาการตอบสนองทางสรีรวิทยา ทักษะท่ีใช และผลแบบ
เฉียบพลันของการอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็กท่ีมีตอความเร็ว และความคลองแคลววองไว
ของนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชน โดยกลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนนักกีฬาฟุตบอลของ
โรงเรียนองคการบริหารสวนจังหวัดกําแพงเพชร อายุระหวาง 16 – 18 ป ตัวแปรท่ีใชในการศึกษา 
ทางดานการตอบสนองทางสรีรวิทยานั้นจะศึกษาจากอัตราการเตนของหัวใจ และ อัตราการรับรู
ความเหนื่อย   ตัวแปรทางดานทักษะท่ีใชในการอบอุนรางกายจะศึกษาจากความถ่ีของการสงบอล 
การรับบอล การเล้ียงบอลและการแยงบอล และตัวแปรทางดานผลแบบเฉียบพลันภายหลังการ
อบอุนรางกายจะศึกษาจากความเร็วและความคลองแคลววองไว โดยการวิจารณผลการวิจัยจะแบง
ออกตามหัวขอตาง ๆ ดังนี้ คือ การตอบสนองทางสรีรวิทยาขณะอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็ก  
ทักษะท่ีใชขณะอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็ก และผลแบบเฉียบพลันภายหลังการอบอุน
รางกายโดยใชเกมสนามเล็ก 
 
การตอบสนองทางสรีรวิทยาขณะอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเลก็   
 

โดยท่ัวไป การเลนเกมสนามเล็กจะเปนรูปแบบกิจกรรมท่ีแบงผูเลนออกเปน 2 ขางโดยการ
ยอขนาดสนามและลดจํานวนผูเลนใหนอยลง โดยมีรูปแบบการเลนท่ีแตกตางกันหลายรูปแบบ 
ขึ้นอยูกับการกําหนดปจจัยตางๆ ตามวัตถุประสงคท่ีตองการ จํานวนผูเลน ขนาดพ้ืนที่สนาม 
การกําหนดจังหวะการเลน ระยะเวลาในการเลน เปนตน สําหรับในการอบอุนรางกายกอนการ
แขงขันนั้น มักจะนําเกมสนามเล็กมาใช โดยการแบงนักกีฬาซ่ึงเลนในตําแหนงของผูเลนท้ัง 10 คน
ท่ีเตรียมลงทําการแขงขันออกขางละ 5 คน โดยสามารถใชในหลายขนาดพ้ืนท่ี แตท่ีนิยมนํามาใชคือ 
ขนาด 23x32 เมตร (Casamichana and Castellano, 2010) 
 

 การอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็กเปนรูปแบบท่ีมีการนําทักษะดานตาง ๆ ท่ีใชขณะ
แขงขันมาใชในชวงของการอบอุนรางกาย ซ่ึงรูปแบบดังกลาวนี้ จะทําใหนักกีฬาตองมีการเคล่ือนท่ี
อยูตลอดเวลา ซ่ึงการลดขนาดของพ้ืนท่ีสนาม และการลดจํานวนผูเลนลงจะทําใหพ้ืนท่ีรับผิดชอบ
หรืออัตราสวนระหวางพ้ืนท่ีตอผูเลน จะนอยลง นักกีฬาจะตองวิ่งหาพ้ืนท่ีเพ่ือ ในการรับบอลและ
สงบอล เล้ียงบอล และแยงบอลจากผูเลนฝายตรงขาม เพ่ือใหทีมของตนเองสามารถครอบครองบอล
ไดนานท่ีสุด 
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การศึกษาการตอบสนองทางสรีรวิทยาขณะอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็กในการวิจัย
ครั้งนี้ จะศึกษาจากอัตราการเตนของหัวใจและระดับอัตราการรับรูความเหนื่อย ซ่ึงเปนตัวแปรท่ี
สามารถบงช้ีถึงระดับความหนักของการอบอุนรางกายได (Casamichana et al.,2013) จากผลการวิจัยใน
ตารางท่ี 2-5 พบวา การอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็ก ดวยระยะเวลา 3 นาที  4 นาที และ 5 นาที 
มีคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอัตราการเตนของหัวใจ  อัตราการรับรูความเหนื่อย และ
ระดับความหนักโดยใชอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ 0.05 ท้ังรูปแบบท่ีกําหนดการเลนไมเกินสองจังหวะและรูปแบบการเลนไมกําหนดจังหวะ   
โดยรูปแบบการเลนไมเกินสองจังหวะดวยระยะเวลา 3 นาที  4 นาที และ 5 นาที จะมีอัตราการเตน
ของหัวใจเฉล่ียเทากับ  176.5 ± 17.8 ครั้งตอนาที  179.4 ± 11.6 ครั้งตอนาที และ 180.7 ± 9.8 ครั้งตอ
นาที  ตามลําดับ คิดเปนความหนักของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดเทากบั 86.9 ± 8.9 % 179.4 ± 11.6 %  
และ 180.7 ± 9.8 % -ตามลําดับ สวนอัตราการรับรูความเหนื่อย มีคาเฉล่ียเทากับ 6.7±0.8 คะแนน  
7.2±0.6 คะแนน และ 7.3±0.5 คะแนน   ในขณะท่ีการเลนแบบไมกําหนดจังหวะระยะเวลา 3 นาที  
4 นาที และ 5 นาที จะมีอัตราการเตนของหัวใจเฉล่ียเทากับ  183.8 ± 9.4 ครั้งตอนาที  183.7 ± 15.2 
ครั้งตอนาที และ 183.9 ± 8.9 ครั้งตอนาที  ตามลําดับ คิดเปนความหนักของอัตราการเตนหัวใจ
สูงสุดเทากับ  90.5 ± 7.6 % 90.6 ± 4.5 %  และ 90.5 ± 4.6 % ตามลําดับ สวนอัตราการรับรูความ
เหนื่อย มีคาเฉล่ีย เทากับ 7.0±0.7 คะแนน  7.8±0.6 คะแนน และ 8.0±0.5 คะแนน ตามลําดับ 

 
ซ่ึงการท่ีอัตราการเตนหัวใจ อัตราการรับรูความเหนื่อย และระดับความหนักของการอบอุน

รางกายโดยใชเกมสนามเล็กท้ัง 3 ระยะเวลาไมแตกตางกันนั้น เนื่องมาจาก สวนหนึ่งในการวิจัยครั้ง
นี้ ผูวิจัยไดสุมตัวอยางจากการเลือกนักกีฬาจํานวน 10 คนท่ีมีผลการทดสอบ multistage fitness test 
อยูใน 10 อับดับแรกจากกลุมประชากรท้ังหมด 25 คน ประกอบกับนักกีฬากลุมนี้  มีทักษะ
ความสามารถอยูในระดับใกลเคียงกัน เปนตัวหลักของทีม และมีการฝกซอมอยางตอเนื่องมากกวา 
5 ครั้ง/สัปดาห จึงเปนกลุมตัวอยางท่ีมีระดับสมรรถภาพทางกายที่สูงมาก  ดังนั้นเมื่อมาทําการ
ทดลองใหอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็กท้ัง 3 ระยะเวลา จึงไมทําใหระดับความหนักท่ีได
แตกตางกัน อันเนื่องมาจากปจจัยความลาและสมรรถภาพทางกายท่ีลดลงได สอดคลองกับ Hill-
Haas et al. (2009) ท่ีไดรายงานวา เวลาท่ีเหมาะสําหรับการการฝกเกมสนามเล็ก ควรใชเวลาไมเกิน 
เซตละ 6 นาที เพราะถาใชเวลานานมากกวานี้ จะเริ่มมีปจจัยเรื่องความลาเขามาเกี่ยวของทําใหการ
ใชเทคนิคและทักษะการรับบอล สงบอลและขาดความแมนยํา รวมถึงทักษะอ่ืน ๆ ท่ีใชจะลด
ประสิทธิภาพลง ดังนั้นระยะเวลาในการเลนเกมสนามเล็กดวยระยะเวลา 3 นาที 4 นาที และ 5 นาที 
จึงไมทําใหอัตราการเตนของหัวใจ อัตราการรับรูความเหนื่อยและระดับความหนักแตกตางกัน
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ดังนั้นหากผูฝกสอนตองการนํารูปแบบการอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็กจํานวนผูเลน 5 ตอ 5 
ในขนาดสนาม 23x32 เมตร สามารถท่ีจะนํามาใชในการอบอุนรางกายไดท้ังระยะเวลา 3 นาที 4  
นาที และ 5 นาที 

 
นอกจากนั้น การอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็ก นักกีฬาจะตองมีการเคล่ือนท่ีเพ่ือรับบอล 

สงบอลตลอดเวลา เพ่ือใหทีมครอบครองบอลใหนานท่ีสุด ซ่ึงลักษณะดังกลาวจะเปนการกระตุนให
การทํางานของระดับหัวใจไหลเวียนเลือดทํางานอยางตอเนื่องตลอดเวลา เปนผลใหความหนักอยู
ในระดับท่ีสูงมาก (มากกวา 85%ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด) ซ่ึง ACSM 2006  ไดกําหนด ระดับ
ความหนักท่ีมากกวา 85% จัดอยูในระดับความหนักทีสูงมาก (high intensity) ซ่ึงสอดคลองกับ
ระดับความหนักท่ีนักกฬีาจะตองใชจริงในขณะแขงขันซ่ึงตองใชความหนกัประมาณ 80-90% อัตรา
การเตนหัวใจสูงสุด (Rampinini et a.l, 2007) ดังนั้นรูปแบบในการวิจัยครั้งนี้ท่ีใชระยะเวลา 3 นาที 
4 นาที 5 นาที ท้ังการเลนบอลไมเกินสองจังหวะและเลนบอลไมกําหนดจังหวะ จึงสามารถนําใชใน
การอบอุนรางกายสําหรับนักกีฬาฟุตบอลไดเนื่องจากระดับความหนักท่ีไดสอดคลองและใกลเคียง
กับระดับความหนักท่ีใชในการแขงขันจริง 
 
ทักษะทีใ่ชขณะอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเลก็ 
 
 

 ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดวิเคราะหความถ่ีของทักษะท่ีใชขณะอบอุนรางกายโดยเกมสนาม
เล็ก เพ่ือดูสัดสวนของปริมาณทักษะตาง ๆ ท่ีใช ซ่ึงจะชวยใหการอบอุนรางกายมีประสิทธิภาพมาก
ขึ้น  รูปแบบเกมสนามเล็กท่ีผูวิจัยนํามาใช ซ่ึงกําหนดผูเลนขางละ 5 คน ในสนามขนาด 23x32 เมตร 
โดยผูเลนแตละฝายจะตองพยายามครอบครองบอลใหนานท่ีสุดตามระยะเวลา 3 นาที 4 นาที และ 5 
นาที โดยเลนบอลไมเกินสองจังหวะกอน จากนั้นจะพัก สามนาที และตอดวยการเลนบอลแบบไม
กําหนดจังหวะ  ซ่ึงทักษะท่ีนักกีฬาจะนํามาใชในการอบอุนรางกายของเกมสนามเล็ก จากการวิจัย
ครั้งนี้ คือ การรับบอล  การสงบอล การเล้ียงบอล และการแยงบอล    
 

ผลจากการวิจัย ในตารางท่ี  6-7 ซ่ึงแสดงความถ่ีและคาเฉล่ียของทักษะท่ีใชขณะอบอุน
รางกาย พบวา ในการอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็ก รูปแบบการเลนไมเกินสองจังหวะนั้น 
นักกีฬาจะใชทักษะการสงบอลเปนหลัก รองลงมา คือ การรับบอล และการแยงบอล โดยนักกีฬาจะ
ไมมีโอกาสท่ีจะใชทักษะการเล้ียงบอล เนื่องจากเง่ือนไขของรูปแบบไดกําหนดใหเลนไมเกินสอง
จังหวะ ดังนั้นนักกีฬาจึงไมสามารถท่ีจะใชการเล้ียงบอลไดเพราะจะมีการสัมผัสบอลเกิน 2 จังหวะ
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ขึ้นไป สวนรูปแบบการเลนท่ีไมกําหนดจังหวะ ทักษะท่ีนักกีฬาใชสวนใหญคือ การสงบอล การรับ
บอล การเล้ียงบอลและการแยงบอล โดยจะเห็นไดวาเม่ือกําหนดรูปแบบการเลนแบบไมกําหนด
จังหวะ  นักกีฬาจะใชการสงบอลลดนอยลง โดยเพ่ิมการเล่ียงบอลในสัดสวนท่ีมากขึ้น ดังนั้นการ
กําหนดรูปแบบการเลนบอลไมเกินสองจังหวะและการเลนไมกําหนดจังหวะจะมีผลตอสัดสวน
ความถ่ีและคาเฉล่ียของทักษะท่ีใชแตกตางกัน  หากผูฝกสอนตองการอบอุนรางกายโดยเนนทักษะ
การรับสงบอลเปนหลัก ก็ควรกําหนดรูปแบบการเลนไมเกินสองจังหวะ แตหากตองการใหมีการ
เนนการใชทักษะการเล้ียงบอลสําหรับการอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็กดวยแลว ก็จะตองกํา
เลนแบบไมกําหนดจังหวะ แตท้ังนี้ท้ังนั้น โดยท่ัวไป สวนใหญผูฝกสอนมักนิยมใชการอบอุน
รางกายท่ีผสมผสานกันระหวางการกาํหนดการเลนไมเกินสองจังหวะและการเลนไมกําหนดจังหวะ 
ควบคูกัน เพ่ือใหนักกีฬาไดใชทักษะครอบคลุมกับท่ีจะตองใชในการแขงขัน ซ่ึงจะทําใหการอบอุน
รางกายมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด (Greg, 2009) 

 
สําหรับผลการวิจัยในตารางท่ี 8-9 ซ่ึงแสดงการเปรียบเทียบทักษะดานตาง ๆ ท่ีใชจากการ

อบอุนรางกายโดยการเลนไมเกินสองจังหวะในระยะเวลา 3 นาที 4 นาที และ 5 นาที พบวา คาเฉล่ีย
ของทักษะการสงบอล การรับบอล ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  แตการแยง
บอลจากการอบอุนรางกายดวยระยะเวลา 3 นาที 4 นาที และ 5 นาทีแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ 0.05 เนื่องจากการเลนบอลไมเกินสองจังหวะนักกีฬาจะตองเนนทักษะการรับและการ
สงบอลเปนหลัก ดังนั้นเม่ือเปรียบเทียบคาเฉล่ียของการรับ การสงบอลจากการอบอุนรางกายท้ัง
สามระยะเวลาจึงไมแตกตางกัน แตเม่ือระยะเวลานานขึ้น นักกีฬาจะมีการเลนท่ีชาลง อันอาจ
เนื่องจากความลาของระยะเวลาท่ีนานขึ้น จึงทําใหการอบอุนรางกายนาทีท่ี 5 จึงมีอัตราการแยงบอล
มากท่ีสุดเม่ือเทียบกับระยะเวลาอ่ืน ๆ  สอดคลองกับการวิจัยของ Gabbett et al. (2012) พบวา เม่ือ
รางกายเกิดความลาอันเนื่องจากระยะเวลาการฝกเกมสนามเล็กท่ีนานขึ้น จะทําใหการใชทักษะดาน
ตาง ๆ ลดประสิทธิภาพลง  

 
สวนการอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็กรูปแบบการเลนไมกําหนดจังหวะในระยะเวลา 

3 นาที 4 นาที และ 5 นาที ซ่ึงแสดงในตารางท่ี 10-11 พบวา คาเฉล่ียของทักษะการรับบอล ทักษะ
การสงบอล ทักษะการเล้ียงบอล และทักษะการแยงบอล แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ 0.05 ซ่ึงผลการวิจัยท่ีไดนี้ อาจกลาวไดวา ในการเลนแบบไมกําหนดจังหวะ นักกีฬาจะ
สามารถใชทักษะตาง ๆ โดยไมตองพะวงกับการท่ีเหมือนกับการบังคับใหเลนไมเกินสองจังหวะ 
ดังนั้นนักกีฬาจึงสามารถรับ สงบอล เล้ียงบอลและแยงบอลไดอยางอิสระ อยางไรก็ดี เม่ือใชระยะ
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เวลานานขึ้น นักกีฬาก็จะมีโอกาสสัมผัสบอลมากขึ้นดังนั้นการอบอุนรางกายดวยระยะเวลา 5 นาที 
นักกีฬาสามารถใชทักษะตาง ๆ  ท่ีมากขึ้น จึงทําใหคาเฉล่ียสูงกวาระยะการอบอุนรางกาย 3 นาทีและ 
4 นาที 
 
 

ผลแบบเฉยีบพลันภายหลงัการอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็ก 
 

ในการแขงขันกฬีาฟุตบอล นักกีฬาจะตองใชสมรรถภาพทางกายหลาย ๆ ดาน มีการวิ่งดวย
ความเร็วสูงหลากหลายระดับ มีการเคล่ือนท่ีเปล่ียนตําแหนงและทิศทางท่ีไมแนนอน สมรรถภาพ
ดานความเร็วและความคลองแคลววองไวจึงเปนองคประกอบสําคัญท่ีนักกีฬาจะตองใชในขณะ
แขงขันฟุตบอลมาก (Pearson, 2005) ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยเลือกศึกษาผลแบบเฉียบพลันภายหลัง
การอบอุนรางกายโดยเกมสนามเล็กตอองคประกอบสมรรถภาพทางดานความเร็วและความ
คลองแคลววองไว ซ่ึงดานความเร็วนั้นจะใชวิธีการทดสอบวิ่ง 20 เมตร สวนความคลองแคลว
วองไวจะใชการทดสอบตามวิธี SEMO Test ซ่ึงเปนแบบทดสอบท่ีนิยมใชในการประเมินสมรรถภาพ
สําหรับนักกีฬาฟุตบอล (Greg, 2009) 

 
 สําหรับการศึกษาผลแบบเฉียบพลันภายหลังของการอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็กใน
การวิจัยครั้งนี้ พบวา การเลมเกมสนามเล็กโดยใชระยะเวลา 3 นาที 4 นาที และ 5 นาที ท้ังรูปแบบ
การกําหนดการเลนบอลไมเกินสองจังหวะ และการเลนบอลไมกําหนดจังหวะ สงผลตอความเร็ว
และความคลองแคลววองไวไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ซ่ึงแสดงในตาราง
ท่ี 13 และ14  ดังนั้นแสดงใหเห็นวา ไมวาจะใชรูปแบบการอบอุนรางกายดวยระยะเวลาใด ก็ไมได
สงผลทําใหความเร็วและความคลองแคลววองไวเปล่ียนแปลงแตอยางใด ท้ังนี้เนื่องจากในขณะท่ี
นักกีฬาอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็ก กิจกรรมท่ีนักกีฬาจะตองใชเปนหลัก คือ การวิ่งหาพ้ืนท่ี
ในระยะส้ัน ๆ รวมท้ังวิ่งเคล่ือนท่ีไปยังทิศทางตาง ๆ ในการรับสงบอลใหทีมฝายตนเองได
ครอบครอง ซ่ึงลักษณะของกิจกรรมจะกระตุนใหนักกีฬามีการใชสมรรถภาพทางดานความเร็วและ
ความคลองแคลววองไวอยางตอเนื่อง  ประกอบกับผลจากการศึกษาการตอบสนองของอัตราการ
เตนหัวใจและอัตราการรับรูความเหนื่อยจากการศึกษาครั้งนี้ ท่ีพบวาระดับความหนักของรูปแบบ
ท้ังสามชวงระยะเวลาไมแตกตางกัน ดังนั้นจึงทําใหความเร็วและความคลองแคลววองไวจากการ
อบอุนรางกายท้ังสามชวงระยะเวลาไมแตกตางกันดวย สอดคลองกับงานวิจัยของนิรอมลีและคณะ 
(2555) ท่ีพบวาการอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็กท่ีความหนักระดับสูง สามารถท่ีจะเพ่ิม
สมรรถภาพดานความเร็วและความคลองแคลววองไวใหเพ่ิมขึ้นได ดังนั้นการอุนรางกายโดยใชเกม
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สนามเล็กท้ัง 3 ระยะเวลาจึงใหผลท่ีไมแตกตางกัน นอกจากนั้น ผลจากตารางท่ี 15และ 16 ซ่ึงแสดง
รอยละของความเร็วและความคลองแคลววองวองไวท่ีเพ่ิมขึ้นภายหลังการอบอุนรางกายโดยใชเกม
สนามเล็กเม่ือเทียบกับความเร็วและความคลองแคลววองไวท่ีไดทดสอบในชวงเริ่มตนการทดลอง 
กอนท่ีนักกีฬาจะไดรับการอบอุนรางกายตามระยะเวลาท่ีแตกตางกนัท้ัง 3 รูปแบบ พบวา การอบอุน
รางกายโดยใชเกมสนามเล็กท้ังการเลนบอลไมเกินสองจังหวะและการเลนบอลไมกําหนดจังหวะท้ัง
สามชวงระยะเวลา สงผลใหความเร็วและความคลองแคลววองไวเพ่ิมขึ้นได สอดคลองกับ Young 
and Rogers (2013) ท่ีไดรายงานวา การฝกหรือใชเกมสนามเล็กสามารถท่ีจะเพ่ิมความเร็ว และความ
คลองแคลววองไว ได 
 

อยางไรก็ดี ผลจากการวิจัยในตารางท่ี 14 ถึงแมเม่ือเปรียบเทียบความแตกตางของรอยละ
การเปล่ียนแปลงดานความเร็วและความคลองแคลววองไวภายหลังการอบอุนรางกายท้ังสาม
ระยะเวลาพบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  แตถาดูแนวโนมจะเห็นไดวา 
การอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็กดวยระยะเวลา 3 นาที จะสงผลใหความเร็วและความ
คลองแคลววองไวมีรอยละการเปล่ียนแปลงท่ีเพ่ิมขึ้นมากท่ีสุดเม่ือเทียบกับระยะอ่ืน ๆ   โดยมีรอยละ
ของความเร็วท่ีเพ่ิมขึ้น 4.10%  ซ่ึงสูงกวาการอบอุนรางกายท่ีใชระยะเวลา 4 นาทีและ 5 นาที ท่ีเพ่ิมขึ้น 
3.74% และ 2.61% ตามลําดับ สวนความคลองแคลววองไวเพ่ิมขึ้น 6.59% ขณะท่ีการอบอุนรางกาย
ท่ีใชระยะเวลา 4 นาทีและ 5 นาที เพ่ิมขึ้น 5.68% และ 4.25% ตามลําดับ ซ่ึงจะพอสรุปไดเวลา หากใช
ระยะเวลาในการอบอุนรางกายมากขึ้น รอยละของการเปล่ียนแปลงความเร็วและความคลองแคลว
วองไว จะคอย ๆ ลดลง ท้ังนี้อาจเนื่องจาก เม่ือใชเวลามากขึ้น สัดสวนของการทํางานของกลามเนื้อ
จะใช พลังงานระบบแอนแอโรบิคมากขึ้น ดังนั้นอาจจะสงผลใหการหดตัวของกลามเนื้อถูก
ขัดขวางจากกรดแลคติกท่ีสูงขึ้น สอดคลองกับ Romer et al. (2006) ท่ีไดกลาวไววา ถาการอบอุน
รางกายทีมีความหนักระดับสูงใชระยะเวลานานมากขึ้น จะสงผลใหเกิดความเม่ือยลาของท่ีเกี่ยวของ
กับการเคล่ือนไหว โดยจะจะลดลงประมาณ 30 เปอรเซ็นต ทําใหรอยละของการเปล่ียนแปลง
ความเร็วและความคลองแคลววองไวจากการอบอุนรางกายในการวิจัยครั้งนี้ ดวยระยะ 4 นาทีและ 
5 นาที จึงสูงขึ้นไมมาก เม่ือเทียบกับระยะ 3 นาที   
 
 
 



สรุปและขอเสนอแนะ 

 สรุป 
 

จากการศึกษาผลของการอบอุนรางกายดวนเกมฟุตบอลสนามเล็กการท่ีมีตอการตอบสนอง
ทางสรีรวิทยา ทักษะท่ีใช และผลแบบเฉียบเฉียบพลังของการอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็กท่ีมี
ตอความเร็ว และความคลองแคลววองไวนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน ผลการวิจัยสรุปไดดังนี ้
 

1. คาเฉล่ียของระดับความหนักของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดจากการอบอุนรางกายโดย
ใชเกมสนามเล็ก รูปแบบการเลนไมเกินสองจังหวะดวยระยะเวลา 3 นาที 4 นาที และ 5 นาที 
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

 
2. คาเฉล่ียระดับความหนักของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดจากการอบอุนรางกายโดยใช

เกมสนามเล็ก รูปแบบการเลนไมกาํหนดจังหวะดวยระยะเวลา 3 นาที 4 นาที และ 5 นาที ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 

3. คาเฉล่ียการใชทักษะการรับบอล การสงบอล จากการอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็ก
รูปแบบการเลนไมเกินสองจังหวะดวยระยะเวลา 3 นาที 4 นาที และ 5 นาที ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  

 
4. คาเฉล่ียการใชทักษะการแยงบอลจากการอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็กรูปแบบการ

เลนไมเกินสองจังหวะดวยระยะเวลา 3 นาที 4 นาที และ 5 นาที แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ 0.05 โดยการอบอุนรางกายดวยระยะ 5 นาที จะมีคาเฉล่ียของการใชทักษะการแยงบอ 
มากท่ีสุดรองลงมาคือ อบอุนรางกายดวยระยะ 4 นาที และการอบอุนรางกายดวยระยะเวลา 3 นาที 

 
5.  คาเฉล่ียทักษะการรับบอล การสงบอล การเล้ียงบอลและการแยงบอลจากการอบอุน

รางกายโดยใชเกมสนามเล็กรูปแบบการเลนไมกําหนดจังหวะดวยระยะเวลา 3 นาที 4 นาที และ 5 
นาที แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 โดยการอบอุนรางกายดวยระยะ 5 นาที จะมี
คาเฉล่ียของทักษะดานตาง ๆ มากท่ีสุดรองลงมาคือ อบอุนรางกายดวยระยะ 4 นาที และการอบอุน
รางกายดวยระยะเวลา 3 นาที 
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6. คาเฉล่ียของความเร็ว ภายหลังการอบอุนรางกายจากการอบอุนรางกายโดยใชเกมสนาม 
ดวยระยะเวลา 3 นาที 4 นาที และ 5 นาที ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

 
7. คาเฉล่ียของ ความคลองแคลววองไวภายหลังการอบอุนรางกายจากการอบอุนรางกาย

โดยใชเกมสนาม ดวยระยะเวลา 3 นาที 4 นาที และ 5 นาที ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ 0.05 
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 ขอเสนอแนะ 
 
ขอเสนอแนะจากการวิจัยคร้ังนี ้
 
 1. ในการเก็บรวบรวมขอมูล ตองใชผูชวยนักวิจัยหลายคน เนื่องจากจะตองใชจับเวลา
การวิ่ง 20 เมตร และทดสอบความคลองแคลววองไว SEMO Test เพ่ือจะไดขอมูลท่ีดีท่ีสุด 
  
 2. เนื่องจากกลุมตัวอยางเปนนักเรียนโรงเรียนองคการบริหารสวนจังหวัดกําแพงเพชร 
ในแตละวันมีกิจกรรมภายในโรงเรียนมากนอยแตกตางกันไป อาจสงผลตอความสมรรถภาพทาง
กายท่ีมีผลตอการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 
 
 1. การวิจัยครั้งนี้ใชกลุมตัวอยางเปนเพศชาย ในการศึกษาครั้งตอไปควรศึกษาใหกลุม
ตัวอยางท่ีเปนเพศหญิง เนื่องจากในปจจุบันนักฟุตบอลหญิงกําลังเปนท่ีนิยมกันท่ัวโลก เพ่ือท่ีจะได
นําผลการทดลองไปใชกับนักกีฬาฟุตบอลหญิงได 
 
 2. การวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาการอบอุนรางกายดวยเกมสนามเล็ก ท่ีมีระยะเวลา 3 นาที 4 นาที 
5 นาที และการเลนบอลท่ีแตกตางกัน ในการวิจัยครั้งตอไปควรเพ่ิมระยะเวลาในการอบอุนรางกาย
ดวยเกมสนามเล็ก เชน 5 นาที 6 นาที 7 นาที  และเพ่ิมการเลนบอล เชน จังหวะเดียว และสอง
จังหวะ 
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ภาคผนวก ก 
ใบยินยอมเขารวมการวิจยั 
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ใบยนิยอมเขารวมการวิจัย 
 

การวจิัยเรื่อง การตอบสนองทางสรีรวิทยา ทักษะท่ีใช และผลแบบเฉียบพลันของการ 

อบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็กท่ีมีตอความเร็ว และความคลองแคลววองไวในนกักีฬาฟุตบอล
ระดับเยาวชน (The Physiological Response Technical Skill and Acute Effect of Warm Up with 
Small Side Game on Speed and Agility in Young Soccer Players) 

วันใหคํายินยอม วันท่ี..............................เดือน......................................พ.ศ. ....................... 

กอนท่ีจะลงนามในใบยินยอมใหทําการวิจัยนี้  ขาพเจาไดรับการอธิบายจากผูวิจัยถึง
วัตถุประสงคของการวิจัย วิธีการวิจัย อันตรายหรืออาการท่ีอาจเกิดขึ้นจากการวิจยัรวมท้ังประโยชน
ท่ีจะเกิดขึ้นจากการวิจัยอยางละเอียด และมีความเขาใจดีแลว 

ผูวิจัยรับรองวาจะตอบคําถามตาง ๆ ท่ีขาพเจาสงสัยดวยความเต็มใจ ไมปดบัง ซอนเรนจน
ขาพเจาพอใจ    

ขาพเจามีสิทธิท่ีจะบอกเลิกการเขารวมในโครงการวิจัยนี้เม่ือใดก็ได และเขารวมโครงการ 
วิจัยนี้ โดยสมัครใจและการบอกเลิกการเขารวมการวิจัยนี ้ 

ผูวิจัยรับรองวาจะเก็บขอมูลเฉพาะเกี่ยวกับตัวขาพเจาเปนความลับและจะเปดเผยไดเฉพาะ
ในรูปท่ีเปนสรุปผลการวิจัย หรือการเปดเผยขอมูลตอผูมีหนาท่ีท่ีเกี่ยวของกับการสนับสนุนและ
กํากับดูแลการวิจัย    

ผูวิจัยไดรับรองวาหากเกิดอันตรายใด ๆ จากการวิจัยดังกลาว ขาพเจาจะไดรับการรักษา 
พยาบาลโดยไมคิดมูลคาและจะไดรับการชดเชยรายไดท่ีสูญเสียไประหวางการรักษาพยาบาล
ดังกลาว ตลอดจนเงินทดแทนความพิการท่ีอาจเกิดขึ้น รายละเอียดเกี่ยวกับการรักษาพยาบาลหรือ
เงินชดเชยดังกลาวขาพเจาสามารถติดตอไดท่ี นายศักดิ์ศิริ  เพชรรัตน ท่ีอยู 66 ถ. เทศบาล 1 ตําบลใน
เมือง  อําเภอเมือง  จังหวัดกําแพงเพชร 62000 หมายเลขโทรศัพท 086-9358912 

โดยบุคคลท่ีรับผิดชอบเรื่องนี้ คือ  นายศักดิ์ศิริ  เพชรรัตน ท่ีอยู  66 ถ. เทศบาล 1 ตําบลใน
เมือง  อําเภอเมือง  จังหวัดกําแพงเพชร 62000 หมายเลขโทรศัพท 086-9358912 
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ขาพเจาไดอานขอความขางตนแลว และมีความเขาใจดีทุกประการ และไดลงนามในใบ
ยินยอมนี้ดวยความเต็มใจ 

 
ลงนาม........................................................ผูยินยอม 
ลงนาม........................................................พยาน 
ลงนาม........................................................พยาน 
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ภาคผนวก ข  
แบบสอบถามขอมูลเบ้ืองตน 
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แบบสอบถามขอมูลเบือ้งตน 
 

1. ขอมูลทั่วไป 
ช่ือ-นามสกุล...............................................อายุ...........ป วนั/เดือน/ปเกิด......./............/......... 
น้ําหนัก..........................ก.ก. สวนสูง..........................ซ.ม. 
ทานสูบบุหรี่หรือไม  สูบ   ไมสูบ 

2. ประวัติการเลนกีฬาฟุตบอล 
2.1 คุณเริ่มเลนฟุตบอลตั้งแตอายุ..............................ป 
2.2 ทําการเลนกีฬาฟุตบอลมาอยางนอย.................ป ระดับท่ีเลนสูงสุด..............................

(เปนตัวแทนระดับ เขตการศึกษา,เยาวชนแหงชาติ,กีฬาระดับชาติ) 
2.3 คุณเลนฟุตบอลในตําแหนง 
 ผูรักษาประต ู  กองหลัง  กองกลาง  กองหนา 

2.4 คุณเปนนกักีฬาเยาวชนตวัแทนของจังหวัดกําแพงเพชรหรอืไม 
 เปนตัวแทน  ไมไดเปนตัวแทน  ยังไมไดทําการคัดเลือก 

3. ขอมูลทางดานการรักษาพยาบาล 
3.1  คุณมีประวัติทางดานการผาตัดหรือไม    ไมเคย 
  เคย เม่ือ...................................................  ทําการผาตัด..................................... 
3.2  คุณเคยมีอาการบาดเจ็บจากการแขงขันหรือจากการฝกซอมหรือไม 
  ไมเคย   เคย  เม่ือ.................................................................... 
3.3  ปญหาการบาดเจ็บของคณุสวนใหญเกิดขึ้นท่ีบริเวณใด เชน เขา ขอเทา 
 โปรดระบุ................................................................................................................ 
3.4 ปจจุบันคุณมีปญหาอาการบาดเจ็บรบกวนหรือไม 
  ไม    มี  บริเวณ................................................................. 

 
 
 



67 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
การทดสอบอัตราการใชออกซิเจนสูงสุดดวยวิธี Multistage Fitness Test 
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การทดสอบอัตราการใชออกซิเจนสูงสุดดวยวิธี Multistage Fitness Test 
 

การทดสอบนี้เปนการทดสอบความอดทนของระบบแอโรบิกเพ่ือหาสมรรถภาพการใช
ออกซิเจน โดยการวิ่งเพ่ิมความเร็วขึ้นเรื่อยๆ มีระยะทาง 20 เมตร ในการวิ่งไป-กลับ เริ่มตนความเรว็
ท่ี 8.5 กม./ชม. (20 เมตร ใชเวลาประมาณ 8.47 วินาที ในระดับท่ี 1) จากนั้นตองเพ่ิมความเรว็ทุก
ระดับๆ ละ 0.5 กม./ชม. มีท้ังหมด 23ระดับ 

 
เคร่ืองมือและอปุกรณ 
 

สนามท่ีมีระยะทางในการวิ่งตรงไมนอยกวา 20 เมตร กรวยวางระยะทาง เครื่อง 
เลนเทปเสียงของความเร็วในการวิ่งแตละระดับ และตารางบันทึกการวิ่ง 
 
วิธีการ  
 

1. ใหนักกีฬาอบอุนรางกายโดยการวิ่งเหยาะและยดืเหยียดกลามเนื้อ 
2. ใหนักกีฬาอยูหลังจุดเริ่มแลวเปดเสียงเทปใหสัญญาณเริ่มวิง่ไปท่ีกรวย20 เมตร แลววิ่ง 

ไป-กลับ เรื่อยๆ เริ่มความเรว็ระดบัท่ี 1 ความเรว็ของการวิ่งเทากับ 8.5 กม./ชม. โดยจะมีเสียง
สัญญาณท่ีกรวย 20 เมตรทุกครั้ง แตละระดับตองใชเวลาวิ่งระดับละ 1 นาที นักกีฬาตองวิ่งตาม
ความเร็วท่ีกําหนด 

3. ระดับความเร็วจะเพ่ิมขึ้นระดับละ 0.5 กม./ชม. ในทุกๆ 1 นาที ซ่ึงในแตละระดับ 
สามารถคํานวณความเรว็ในการวิ่ง 20 เมตร ดังนี ้ 20 m. Time = 72/(((Level-1) x 0.5) + 8.5) เชน 
เวลาของการวิ่ง 20 เมตร ในระดับ 11 เทากับ 5.33 วินาที สวนจํานวนเท่ียวของการวิ่งในแตละระดับ 
ถาระดับต่ําจํานวนเท่ียวจะนอย แตถาระดับสูงขึ้น จาํนวนเท่ียวของการวิ่งจะมากขึ้นเรื่อยๆ จํานวน
เท่ียวของการวิ่งแตละระดับสามารถคาํนวณไดจากจํานวนเท่ียว = (((Level-1) x 0.5) + 8.5) x 0.838 
เชน นักกีฬาวิ่งท่ีระดับ 17 จํานวนเท่ียวท่ีคํานวณได เทากับ 13.82 แตจะปดขึน้เปน 14 เท่ียวของการ
วิ่งในระดับนี ้

4. บันทึกระดับและจํานวนเท่ียวของการวิ่งของนกักีฬาไปเรื่อยๆ ถานักกีฬาคนใดวิ่งไมทัน 
เสียงท่ีกําหนดความเร็วประมาณ 2-3 เท่ียว ใหยุตกิารทดสอบนักกีฬาคนนัน้แลวบันทึกระดับจํานวน
เท่ียว เพ่ือหาคาสมรรถภาพการใชออกซิเจน (VO2 max) 
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ใบบันทกึระยะทางทีไ่ดของแบบทดสอบ Multistage Fitness Test 
 
 Level Speed 

(km/h) 
Shuttle 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

1 8.5 20 40 60 80 100 120 140          
2 9 160 180 200 220 240 260 280 300         
3 9.5 320 340 360 380 400 420 440 460         
4 10 480 500 520 540 560 580 600 620 640        
5 10.5 660 680 700 720 740 760 780 800 820        
6 11 840 860 880 900 920 940 960 980 1000 1020       
7 11.5 1040 1060 1080 1100 1120 1140 1160 1180 1200 1220       
8 12 1240 1260 1280 1300 1320 1340 1360 1380 1400 1420 1440      
9 12.5 1460 1480 1500 1520 1540 1560 1580 1600 1620 1640 1660      

10 13 1680 1700 1720 1740 1760 1780 1800 1820 1840 1860 1880      
11 13.5 1900 1920 1940 1960 1980 2000 2020 2040 2060 2080 2100 2120     
12 14 2140 2160 2180 2200 2220 2240 2260 2280 2300 2320 2340 2360     
13 14.5 2380 2400 2420 2440 2460 2480 2500 2520 2540 2560 2580 2600 2620    
14 15 2640 2060 2680 2700 2720 2740 2760 2780 2800 2820 2840 2860 2880    
15 15.5 2900 2920 2940 2960 2980 3000 3020 3040 3060 3080 3100 3120 3140    
16 16 3160 3180 3200 3220 3240 3260 3280 3300 3320 3340 3360 3380 3400 3420   
17 16.5 3440 3460 3480 3500 3520 3540 3560 3580 3600 3620 3640 3660 3680 3700   
18 17 3720 3740 3760 3780 3800 3820 3840 3860 3880 3900 3920 3940 3960 3980 4000  
19 17.5 4020 4040 4060 4080 4100 4120 4140 4160 4180 4200 4220 4240 4260 4280 4300  
20 18 4320 4340 4360 4380 4400 4420 4440 4460 4480 4500 4520 4540 4560 4580 4600 4620 
21 18.5 4640 4660 4680 5700 4720 4740 4760 4780 4800 4820 4840 4860 4880 4900 4920 4904 

 
ท่ีมา:   Reiman and Manske (2009)   
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ภาพผนวกที่ ค1  แสดงภาพการทดสอบ Multistage Fitness Test 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



71 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

ภาคผนวก ง  
โปรแกรมการอบอุนรางกายท่ีใชเกมสนามเล็ก (Small Side Game) 
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โปรแกรมการอบอุนรางกายท่ีใชเกมสนามเล็ก (Small Side Game) 
 
 

 
 

ภาพผนวกที่ ง1  แสดงภาพการอบอุนรางกายท่ีใชเกมสนามเล็ก (Small Side Game) 
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 เส้ือ        นาฬิกาจับเวลา  
 

    
        นาฬิกา Polar     กลองวีดีโอ 
  
ภาพผนวกที่ ง2  แสดงอุปกรณในการเก็บรวบรวมขอมูล 
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 ภาพผนวกที่ ง3  แสดงการอบอุนรางกายท่ีใชเกมฟุตบอลสนามเล็ก  
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ตารางผนวกที่ ง1  แสดงตารางคะแนนการวัดอัตราการรับรูความเหนื่อย 
 

ระดับ ความรูสึก 
0 ไมรูสึกอะไรเลย 

0.3  
0.5 สบายมากๆ 
0.7  
1 สบายมาก 

1.5  
2 สบาย 

2.5  
3 เริ่มรูสึกเหนื่อย 
4  
5 เหนื่อย 
6  
7 เหนื่อยมาก 
8  
9  
10 เหนื่อยท่ีสุด 

 
ท่ีมา: Borg(1998)   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



76 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
การทดสอบความเรว็โดยการวิ่ง 20 เมตร 
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การทดสอบความเรว็โดยการวิ่ง 20 เมตร 
 
วิธีการทดสอบ 
 

1. ตั้งกรวยหางกันระยะทาง 20 เมตร ตั้งไวสองจุด คือจุดเริม่ตน และจุดส้ินสุดท่ีระยะทาง 
20 เมตร  

 

2. ใหนักกีฬายืนท่ีจุดเริ่มตน เพ่ือรอสัญญาณ เวลาจะเริ่มจับเม่ือผูทดสอบวิ่งผานเสนเริ่มตน 
และเวลาจะหยุดเม่ือผูทดสอบวิ่งผานจุดส้ินสุดท่ีระยะทาง 20 เมตร (ฝงตรงขาม) 

 
3. เม่ือผูทดสอบไดยินสัญญาณเริ่มวิ่ง ใหผูทดสอบวิ่งไปยังจุดหมายขางหนาระยะทาง 20 

เมตร ใหเร็วท่ีสุด 
 
4. ทดสอบความเร็วโดยการวิ่ง 20 เมตร กอนการอบอุนรางกายดวยเกมสนามเล็กในรูปแบบ

ระยะเวลาท่ีแตกตางกนั 3 นาที 4 นาที และ 5 นาที ตามลําดบั 
 
5. นําผลการทดสอบท่ีไดไปวิเคราะหผลทางสถิต ิ
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ภาพผนวกที่ จ1  แสดงการทดสอบความเร็วโดยการวิ่ง 20 เมตรหลังการเลนเกมสนามเล็ก 
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ภาคผนวก ฉ 
การทดสอบความคลองแคลววองไว SEMO test 
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การทดสอบความคลองแคลววองไว SEMO test 
 
วิธีการทดสอบ 
 1.  แบบทดสอบความคลองแคลววองไว SEMO Test ขนาด กวาง 3.6 เมตร ยาว 5.7 เมตร 
 2.  แบบทดสอบความคลองแคลววองไว SEMO Test มีลักษณะการเคล่ือนท่ีไปดานขาง ไป
ดานหนา ขวาง สับขาง และถอยหลัง ซ่ึงมีลักษณะคลายการเคล่ือนไหวในนักกีฬาฟุตบอล 
 3.  ผูทดสอบเริ่มตนท่ี หันหนาไปทางดานหนา แลววิ่งสไลดไปดานขาง จากนั้นวิ่งถอยหลัง
ทแยงมุม และตอดวยวิ่งตรงไปทางดานหนา และวิ่งทแยงมุมไปอีกมุมหนึง่แลววิ่งตรงมาทาง
ดานหนา จากนัน้วิ่งสไลดดานขางมายังจดุเริ่มตน 
 4.  บักทึกเวลาท่ีผูทดสอบทําได 
 

 
 
ภาพผนวกที่ ฉ1  แสดงเสนทางการวิ่ง 
 
ท่ีมา:  Reiman and Manske. (2009)   
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ภาพผนวกที่ ฉ2  แสดงการทดสอบความคลองแคลววองไว SEMO testหลังการเลนเกมสนามเล็ก 
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ภาคผนวก ช 
การวดัอัตราการเตนของหัวใจ และอัตราการรับรูความเหนือ่ย 

 
 
 
 

  
 
 
  
 
 
 
 



83 
 

การวดัอัตราการเตนของหัวใจ และอัตราการรับรูความเหนือ่ย 
 

 
 
ภาพผนวกที่ ช1  แสดงการวัดอัตราการเตนของหัวใจหลังเลนเกมสนามเล็ก 
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ภาพผนวกที่ ช2  แสดงการวัดอัตราการรับรูความเหนื่อยหลังเลนเกมสนามเล็ก 
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ภาคผนวก ซ 
ใบบันทึกขอมูลการตอบสนองทางสรีรวิทยา 
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ใบบันทกึขอมูล   
การตอบสนองทางสรีรวิทยา และผลแบบเฉียบพลันของการอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็ก 

วันท่ี....../........../......... 
การอบอุนรางกายเกมสนามเล็ก       3 นาที      4 นาที      5 นาที    

No. ช่ือ-นามสกุล ขณะพัก 
กอนการอบอุนรางกาย 

ขณะอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็ก ภายหลังอบอุนรางกาย 
เลนบอลสองจังหวะ เลนบอลฟรีสไตล วิ่ง  

20 เมตร 
SEMO 
TEST HR RPE HR RPE HR RPE 

1.          
2.          
3.          
4.          
5.          
6.          
7.          
8.          
9.          
10.          
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ใบบันทกึขอมูล   
ทักษะท่ีใชขณะอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็ก 

วันท่ี....../........../......... 
การอบอุนรางกายเกมสนามเล็ก       3 นาที      4 นาที      5 นาที    

No. ช่ือ-นามสกุล 

การอบอุนรางกายโดยใชเกมสนามเล็ก 

การเลนบอล 2 จังหวะ การเลนบอลแบบฟรีสไตล 

สงบอล รับบอล เลี้ยงบอล แยงบอล สงบอล รับบอล เลี้ยงบอล แยงบอล 

1.          

2.          

3.          

4.          

5.          

6.          

7.          

8.          

9.          

10.          
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ประวัติการศึกษาและการทํางาน 
 
ชื่อ –นามสกุล นายศักดิ์ศิริ  เพชรรัตน 
วัน เดอืน ป ที่เกิด วันท่ี 3 กุมภาพันธ พ.ศ. 2518 
สถานที่เกดิ  โรงพยาบาลกําแพงเพชร 
ประวัติการศกึษา ปการศึกษา 2530 

สําเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษา จากโรงเรยีนวดัคูยาง  
อ.เมือง  จ.กําแพงเพชร 
ปการศึกษา 2536 
สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย จากโรงเรยีน 
กําแพงเพชรพิทยาคม อ. เมือง จ. กําแพงเพชร 
ปการศึกษา 2540 
สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี ศึกษาศาสตรบัณฑิต       
(พลศึกษา) จากมหาวิทยาลัยเชียงใหม อ. เมือง จ. เชียงใหม 

ตําแหนงหนาทีก่ารงานปจจุบัน รับราชการครู ตําแหนง ครู ค.ศ.1 
สถานที่ทํางานปจจุบัน โรงเรียนเฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระศรีนครินทร 

กําแพงเพชร 
ผลงานดเีดนและรางวัลทางวิชาการ  ผูตัดสินฟุตบอล สมาคมฟุตบอลแหงประเทศไทย                

ในพระบรมราชูปถัมภ  รุนท่ี 15 
ทุนการศึกษาทีไ่ดรับ ทุนตัวเอง 

 


