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การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พ่ือศึกษาผลการตอบสนองทางสรีรวิทยาและทกัษะท่ีใชข้ณะฝึก
เกมสนามเล็กรูปแบบท่ีแตกต่างกนัในนักกีฬาฟุตซอล กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกีฬาฟุตซอลทีมโรงเรียน
เศรษฐบุตรบ าเพญ็ เพศชาย มีอาย ุ13-15 ปี จ านวน 12 คน โดยแบ่งเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 3 คน ทุกกลุ่มตอ้ง
ฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู รูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู และรูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเล็ก 
บนัทึก อตัราการเตน้ของหวัใจ ความเขม้ขน้แลตเทตในเลือด และ จ านวนคร้ังของการผ่านบอลส าเร็จ 
การรับบอล เล้ียงบอล แย่งบอล เล่น 1 จังหวะ เล่น 2จังหวะ โดยวิเคราะห์ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน และการวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวดัซ ้ าแบบทางเดียว (One way analysis 
of variance with repeated measures) และท าการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยวิธีของ Tukey 
 

 ผลการวิจยัพบว่า อตัราการเตน้ของหัวใจ จ านวนคร้ังของการผ่านบอลส าเร็จและจ านวนคร้ัง
ของการเล่นบอล 1 จงัหวะ  การฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู มีค่าเฉล่ียท่ีสูงกว่ารูปแบบ
ท่ีใชผู้รั้กษาประตูและรูปแบบท่ีใช้ประตูขนาดเล็ก อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ส่วนความ
เขม้ขน้แลตเทตในเลือด การฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตูและท่ีใชผู้รั้กษาประตู ค่าเฉล่ีย
ท่ีสูงกว่า การฝึกรูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเล็ก อยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ในขณะจ านวนคร้ัง
ของการรับบอล และการเล่น 2 จงัหวะ การฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู มีค่าต ่ากว่า การฝึก
เกมสนามเล็กรูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตูและท่ีใชป้ระตูขนาดเล็ก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
 สรุปได้ ว่าการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีไม่ใช้ผูรั้กษาประตู ส่งผลต่อการตอบสนองทาง
สรีรวิทยาและจ านวนคร้ังของทกัษะท่ีใชสู้งกว่ารูปแบบอ่ืน เน่ืองจากตอ้งมีการเคล่ือนท่ีเพ่ือรับบอล
ตลอดเวลา มากกว่ารูปแบบอ่ืนๆ โดยทั้ง 3 รูปแบบสามารถพัฒนาสมรรถภาพ และเทคนิค ขึ้ นอยู่
วตัถุประสงคท่ี์น าไปใช ้
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The purpose of this research was to study the effects of physiological responses and 

technical skills during small-sided games with different protocol in futsal players. Twelve male 
subjects aged 13-15 years old, who were a futsal player at the Setthabut Bumpen School. The 
subjects were simple randomly assigned into four groups with 3 subjects in each group. Each group 
performed small-sided games training without goalkeeper protocol, using goalkeeper protocol and 
using a small goal protocol. All subjects were recorded of the physiological responses and 
frequency of technical skills. Data were analyzed using mean, standard deviation and one way 
analysis of variance ANOVA with repeated measures. Multiple comparisons were performed using 
the Tukey method at the 0.05 level of significance. 
 

The result showed that heart rate, number of successful pass and the number of one touch 
for small-sided games training without goalkeeper protocol were significantly higher (P<0.05) than 
using goalkeeper protocol and using a small goal protocol, lactate of small-sided games without 
goalkeeper protocol and is used goalkeeper protocol were significantly higher (P<0.05) than using 
small goal protocol, number of ball contacts and two touch of small-sided games by using 
goalkeeper protocol were significantly lower (P<0.05) than without goalkeeper protocol and using 
a small goal protocol. 
 

The result indicated that effects of physiological responses and technical skills during 
small-sided games training without goalkeeper protocol were higher than using goalkeeper protocol 
and using a small goal protocol. The finding will be useful for the applied training to improve 
fitness and technical in futsal players as well. 
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การเปรียบเทียบจ านวนคร้ังของการเล่น 1 จงัหวะระหว่างรูปแบบการฝึกเกมสนาม
เลก็ทั้ง 3 รูปแบบ 84 

ง10 
 

การเปรียบเทียบความแตกต่างอยา่งเป็นรายคู่ของจ านวนคร้ังของการเล่น 1 จงัหวะ 
ระหว่างเกมสนามเลก็ในรูปแบบ 3 รูปแบบ 84 

ง11 
 

การเปรียบเทียบจ านวนคร้ังของการเล่น 2 จงัหวะระหว่างรูปแบบการฝึกเกมสนาม
เลก็ทั้ง 3 รูปแบบ 85 

ง12 
 

การเปรียบเทียบความแตกต่างอยา่งเป็นรายคู่ของจ านวนคร้ังของการเล่น 2 จงัหวะ
ระหว่างเกมสนามเลก็ในรูปแบบ 3 รูปแบบ 85 



 

(5) 

คาํอธิบายสัญลักษณ์และคาํย่อ 
 

VO2max  =  ความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุด (maximal oxygen consumption)  
 n =  จ  านวนกลุ่มตวัอยา่ง (number of subject)  
  = ค่าเฉล่ีย (mean) 
 r = ค่าสมัประสิทธิสหสมัพนัธ ์(correlation coefficient) 

 
 
 



การตอบสนองทางสรีรวทิยาและทักษะที่ใช้ขณะฝึกเกมสนามเล็ก 3 ต่อ 3 ด้วยรูปแบบที่
แตกต่างกัน ในนักกีฬาฟุตซอล 

Physiological Responses and Technical Skills During 3 VS 3 Small-Sided Games 
with Different Protocol in Futsal Players 

คาํนํา 

ฟุตซอล (futsal) เป็นกีฬาท่ีไดรั้บความนิยมเป็นอย่างมากทั้งในประเทศและต่างประเทศ 
โดยปัจจุบนัมีการจดัการแข่งขนัถึงระดบัโลก ซ่ึงไดรั้บการรับรองการแข่งขนัโดยสหพนัธ์ฟุตบอล
นานาชาติ (Federation International of Football Association: FIFA) ส าหรับกีฬาฟุตซอลใน
ประเทศไทยนั้น เร่ิมมีการแข่งขันอย่างเป็นทางการเมื่อ ปี พ.ศ. 2540 โดยเป็นกีฬาชนิดหน่ึงท่ี
ประชาชนใหค้วามสนใจเป็นอยา่งมาก ไม่ว่าจะเป็นระดบัชาติ และระดบันานาชาติ เช่น รายการไทย
แลนด์ฟุตซอลลีก ซ่ึงเป็นการแข่งขนัระบบลีกอาชีพของประเทศไทย ฟุตซอลชิงแชมป์อาเซียน  
ฟุตซอลชิงแชมป์เอเชีย โดยในกีฬาซีเกมส์ท่ีจดัข้ึนในประเทศไทย เม่ือปี พ.ศ. 2550 น้ี กีฬาฟุตซอลก็
ไดถ้กูบรรจุไวใ้นการแข่งขนัดว้ย และผลการแข่งขนัปรากฏว่า ฟุตซอลทั้งทีมชายและทีมหญิงไดรั้บ
เหรียญทองทั้งสองทีม ซ่ึงนับว่าเป็นกีฬาท่ีประสบความส าเร็จอย่างสูงและทุก ๆ 4 ปี ก็จะมีการ
แข่งขนัฟุตซอลโลก เป็นตน้ ฟุตซอลทีมชาติไทย ถือไดว้่าเป็นกีฬาชนิดหน่ึงท่ีมีผลงานอยูใ่นระดบัท่ี
ดีเยีย่ม โดยอยูใ่นระดบัท่ี17 ของโลก อนัดบัท่ี 3 ของเอเชีย รองเพียงญ่ีปุ่นและอิหร่าน และอนัดบัท่ี 1 
ของอาเซียน ท่ีส าคญัคือทีมชาติไทยผ่านการแข่งขนั ฟุตซอลโลกมาแลว้ 4 คร้ัง คือในปี ค.ศ. 2000 
ค.ศ. 2004  ค.ศ. 2008 และค.ศ. 2012 ซ่ึงไทยไดรั้บเกียรติใหเ้ป็นเจา้ภาพ และฟุตซอลทีมชาติไทยได้
เขา้ถึงรอบ 16 ทีมสุดทา้ยดว้ย นอกจากกีฬาฟุตซอลมีการแข่งขนัมากข้ึน ประชาชนก็มีความรู้ความ
เขา้ใจกติกามากข้ึน ฟุตซอลมีวิธีการเล่นคลา้ยกบักีฬาฟุตบอล แต่ มีพ้ืนสนามขนาดเลก็จึงเป็นเกมท่ี
มีการปะทะค่อนข้างมาก การควบคุมลูกจึงเป็นไปไดย้ากและตอ้งใชท้ักษะเป็นอย่างสูง มีความ
สวยงาม นอกจากนั้นกีฬาฟุตซอลเป็นกิจกรรมท่ีสามารถส่งเสริมและพฒันาทางดา้นร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ สติปัญญาและสังคมมนุษยไ์ดอ้ย่างดี ลกัษณะการเล่นมีจุดมุ่งหมายเพื่อความสนุกสนาน 
เพลิดเพลิน และออกก าลงักายท่ีท าใหร่้างกายแข็งแรงสมบูรณ์ (อนุศกัด์ิ, 2554) 

จากขอ้มูลของ Castagna et al. (2009)ไดศ้ึกษาการตอบสนองทางสรีรวิทยาและรูปแบบ
กิจกรรมของกีฬาฟุตซอล พบว่า ขณะแข่งขนัฟุตซอลพบว่ามีการใชอ้อกซิเจนอยู่ท่ีร้อยละ 75 ของ
อตัราการใชอ้อกซิเจนสูงสุด และมีอตัราการเตน้ของหัวใจอยู่ท่ีร้อยละ 90 ของอตัราการเตน้หัวใจ
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สูงสุด โดยมีค่าเฉล่ียของแลคแตทในเลือด 5.3 มิลลิโมลต่อลิตร และนักกีฬาเคล่ือนท่ีในกิจกรรม
ต่างๆ ตลอดทั้งเกมเป็นระยะทาง 4,840 เมตร มีการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุด (sprint) อยู่ท่ีร้อยละ 12 
ของเกมการแข่งขนั และการวิ่งดว้ยความหนกัระดบัสูง (high-intensity running) อยู่ท่ีร้อยละ 5 ซ่ึงผู ้
เล่นโดยเฉล่ียจะท าการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดทุกๆ 79 วินาทีระหว่างการเกมแข่งขนั ผลการศึกษาน้ี
แสดงใหเ้ห็นว่าการเล่น ฟุตซอลนั้นเป็นการออกก าลงักายท่ีมีความหนกัสูง จากขอ้มลูขา้งตน้ท่ีเห็น
แสดงว่า ฟุตซอลเป็นกิจกรรมท่ีมีความหนกัค่อนขา้งสูงและไม่ต่อเน่ือง (intermittent high-intensity) 
นักกีฬาจะตอ้งเล่นเกมรุกและเกมรับท่ีรวดเร็ว โดยจะตอ้งวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดกนัซ ้ ากนัติดต่อ
หลายเท่ียว โดยมีช่วงเวลาพกัท่ีสั้นมาก จึงจ  าเป็นอย่างยิ่งท่ีนักกีฬาตอ้งมีสมรรถภาพดา้นความเร็ว 
(speed) ความคล่องแคล่วว่องไว (agility) ความอดทน (endurance) (นิรอมลี, 2555) โดยเฉพาะ
ความอดทนแบบแอโรบิค ท่ีผูเ้ล่นมีการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดถึงร้อยละ 12 ของเกมการแข่งขนั และ
จะวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดซ ้าๆกนัทุก 79 วินาที ดงันั้นจึงเป็นสมรรถภาพทางกายองคป์ระกอบหน่ึงท่ี
มีความส าคญัมากส าหรับนกักีฬาฟุตซอลในการฟ้ืนตวัต่อความเม่ือยลา้ แสดงความสามารถในการ
เล่นหรือแสดงทกัษะต่าง ๆ เช่น การเคล่ือนท่ีในขณะเล่นเกมรุกอยู ่แลว้โดยการโตก้ลบัเร็วจากทีมคู่
ต่อสู้ เพื่อกลบัมาเป็นฝ่ายรับ หากนักกีฬาสามารถปฏิบัติได้อย่างมีประสิทธิภาพก็จะเกิดการ
ไดเ้ปรียบคู่ต่อสู ้

ส าหรับการฝึกในกีฬาฟุตซอลเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางร่างกายดา้นความอดทนแบบ
แอโรบิคของนักกีฬามีหลากหลายวิธี เช่น การฝึกตามภูมิประเทศ ( fartlek training) การฝึกแบบ
หนกัสลบัเบา (interval training) และการฝึกเกมสนามเลก็ (small-sided games) ฯลฯ โดยเฉพาะการ
ฝึกเกมสนามเล็ก เป็นการเคล่ือนท่ีและเคล่ือนไหวร่างกายเหมือนลกัษณะเกมการแข่งขันและ
สามารถน ามาใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพในการพัฒนาขีดความสามารถด้านความอดทนท่ี
เฉพาะเจาะจงกบันักกีฬาฟุตซอล (Mallo and Navarro, 2008) โดยเกมสนามเลก็เป็นการลดจ านวน
ผูเ้ล่น เพื่อพัฒนาผลการตอบสนองทางสรีรวิทยา เทคนิค และกลยุทธ์ซ่ึงมีปัจจัยต่างๆ เช่น
จ านวนผูเ้ล่น ขนาดสนาม กฎต่างๆ ของเกมและการกระตุน้จากผูฝึ้กสอน(Marco A. et al., 2012) 
โดย วรศิษฏ ์(2553)ได้ศึกษาผลของการฝึกระหว่างเกมสนามเล็กและแบบฝึกเฉพาะเจาะจงต่อ
สมรรถภาพดา้นแอโรบิคและแอนแอโรบิคในนกักีฬาฟุตบอล โดยศึกษาเปรียบเทียบระหว่างการฝึก
แบบต่อเน่ือง ฝึกแบบเกมสนามเล็ก และฝึกแบบเฉพาะเจาะจง พบว่าผลการฝึกระหว่างเกมสนาม
เล็กและแบบเฉพาะเจาะจง มีผลต่อการพฒันาสมรรถภาพด้านแอโรบิคและแอนแอโรบิค และ
สอดคลอ้งกบั Iaia et al. (2009) กล่าวไวว้่าการฝึกเกมสนามเลก็ช่วยในการพฒันาการใชอ้อกซิเจน
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สูงสุดถึงร้อยละ 5-11 เพ่ิมประสิทธิภาพในการวิ่งถึงร้อยละ 3-7 ความเขม้ขน้แลตเตทในเลือดมีค่าท่ี
ลดต ่าลง  

จากงานวิจยัท่ีผา่นมาพบว่า เกมสนามเลก็สามารถน ามาใชใ้นการฝึกเพื่อพฒันาสมรรถภาพ
ทางโดยเฉพาะความอดทนแบบแอโรบิคได้ ซ่ึงการจัดรูปแบบการฝึกโดยใช้เกมสนามเล็กนั้ น
สามารถจัดได้หลายรูปแบบ เช่น การลดจ านวนผูเ้ล่นขนาดต่าง ๆ การฝึกโดยใช้สนามในขนาด
ต่างๆ และการฝึกโดยใชผู้รั้กษาประตูและไม่ใชผู้รั้กษาประตู  หรือการใชป้ระตูขนาดเล็ก ซ่ึงการ
ฝึกซอ้มฟุตซอลส่วนใหญ่ ผูฝึ้กสอนจะใชเ้กมสนามเล็กในรูปแบบการลดจ านวนผูเ้ล่นโดยใชผู้เ้ล่น
ขา้งละ 3 คน ในสนามท่ีมีขนาดยาว 20-30 เมตร และกวา้ง 12-18 เมตร (Abrantes et al., 2012) และ
สามารถจดัรูปแบบการฝึกไดห้ลายรูปแบบ เช่น รูปแบบการฝึกโดยไม่ใชผู้รั้กษาประตู รูปแบบการฝึก
โดยใช้ผูรั้กษาประตู และรูปแบบการฝึกโดยใช้เสาประตูขนาดเล็ก (Burn, 2006) อย่างไรก็ดี 
การศึกษาผลของรูปแบบของการฝึกเกมสนามเลก็ในการน ามาใชพ้ฒันาสมรรถภาพดา้นแอโรบิคใน
กีฬาฟุตซอล ในรูปแบบของการฝึกโดยใชผู้รั้กษาประตู การฝึกโดยไม่ใชผู้รั้กษาประตู และการฝึก
โดยการใชป้ระตูขนาดเลก็นั้นยงัไม่มีการศึกษามาก่อน ทั้งน้ีเน่ืองจากรูปแบบการฝึกแต่ละรูปแบบมี
วตัถุประสงคใ์นการน ามาใชพ้ฒันาทกัษะและเทคนิคการเล่นของนกักีฬาท่ีแตกต่างกนั  

ดงันั้นผูว้ิจยั จึงมีความสนใจท่ีศึกษาว่า การฝึกเกมสนามเลก็ในรูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู 
รูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู และรูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเลก็ เมื่อมีการน ามาใชฝึ้กกบันกักีฬาฟุตซอล
แล้วจะมีการตอบสนองทางสรีรวิทยาและทักษะท่ีใช้ในกิจกรรมต่าง ๆ มีสัดส่วนแตกต่างกัน
หรือไม่ ซ่ึงประโยชน์ท่ีไดจ้ากการวิจยัคร้ังน้ี จะเป็นแนวทางให้ผูฝึ้กสอนน าวิธีการฝึกซอ้มโดยใช้
เกมสนามเล็กไปใช้พัฒนาสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาฟุตซอลได้อย่างเหมาะสมและมี
ประสิทธิภาพต่อไป 
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วตัถุประสงค์ 

1. เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบการตอบสนองทางสรีรวิทยา ขณะฝึกเกมสนามเลก็ระหว่าง
รูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู รูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู และรูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเลก็ ในนกักีฬา   
ฟุตซอล 

2. เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบทักษะท่ีใช้ ขณะฝึกเกมสนามเล็กระหว่างรูปแบบท่ีไม่ใช้
ผูรั้กษาประตู รูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู และรูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเลก็ ในนกักีฬาฟุตซอล 

 3. เพื่อหาค่าความสมัพนัธร์ะหว่างการตอบสนองทางสรีรวทิยากบัทกัษะท่ีใชข้ณะฝึกเกม
สนามเลก็ดว้ยการฝึกเกมสนามเลก็ในรูปแบบต่างๆ 

สมมุตฐิานการวจิยั 

1. การตอบสนองทางสรีรวิทยาขณะฝึกเกมสนามเล็กด้วยรูปแบบท่ีไม่ใช้ผูรั้กษาประตู 
รูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู และรูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเลก็ แตกต่างกนั 

2. ทกัษะท่ีใชข้ณะฝึกเกมสนามเลก็ดว้ยรูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู รูปแบบท่ีใชผู้รั้กษา
ประตู และรูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเลก็ แตกต่างกนั 

3. การตอบสนองทางสรีรวิทยากบัทกัษะท่ีใชข้ณะฝึกเกมสนามเลก็ดว้ยการฝึกเกมสนามเล็ก
ในรูปแบบต่างๆ มีความสมัพนัธก์นั 

ประโยชน์ทีไ่ด้รับ 

ผลการวิจยัคร้ังน้ีจะเป็นประโยชน์ผูฝึ้กสอน นักกีฬา นักวิทยาศาสตร์การกีฬาและผูท่ี้
เก่ียวขอ้งสามารถน าการฝึกเกมสนามเล็ก (small-sided games) ในรูปแบบต่างๆ ไปใชพ้ฒันาดา้น
ความหนกัของกิจกรรมของการฝึกซอ้มในนกักีฬาฟุตซอล อยา่งมีประสิทธิภาพมากข้ึน 

ขอบเขตงานวจิยั 

งานวิจยัคร้ังน้ี มุ่งศึกษาความแตกต่างของการฝึกเกมสนามเลก็ 3 ต่อ 3 ของการฝึกรูปแบบท่ี
ไม่ใชผู้รั้กษาประตู การฝึกรูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู และการฝึกรูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเล็กในเกม
สนามเลก็ ท่ีมีต่อการตอบสนองทางสรีรวิทยาและทกัษะท่ีใชใ้นนกักีฬาฟุตซอล 
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1. กลุ่มประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ีคือ นกัฟุตซอล เพศชาย ทีมโรงเรียนเศรษฐบุตรบ าเพ็ญ 
จ  านวน 25 คน อาย ุ13-15 ปี 

2. ตวัแปรในการศึกษาประกอบดว้ย 

    2.1 ตวัแปรอิสระ (Independent variable)  
 การฝึกเกมสนามเลก็ 3 ต่อ 3 ประกอบดว้ย 3 รูปแบบ 
 - รูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู  
 - รูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู 
 - รูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเลก็ 

      2.2 ตวัแปรตาม (Dependent variable) 
การตอบสนองทางสรีรวิทยา (physiological responses) 
- อตัราการเตน้ของหวัใจ 
- ความเขม้ขน้ของแลคเตทในเลือด    

ทกัษะท่ีใช ้(technical skills) 
- จ  านวนคร้ังของการผา่นบอลส าเร็จ  
- จ  านวนคร้ังของการผา่นบอลไม่ส าเร็จ  
- จ  านวนคร้ังของการรับบอล  
- จ  านวนคร้ังของการเล้ียงบอล  
- จ  านวนคร้ังของการแยง่บอล 

- จ  านวนคร้ังของการสกดับอล  
- จ  านวนคร้ังของการยงิเขา้กรอบ  

- จ  านวนคร้ังของการยงิไม่เขา้กรอบ  
- จ  านวนประตูท่ีได ้
- จ  านวนคร้ังของการเล่น 1 จงัหวะ  
- จ  านวนคร้ังของการเล่น 2จงัหวะ  
- จ  านวนคร้ังของการเล่นมากกว่า 2 จงัหวะ 
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ข้อตกลงเบือ้งต้น 

 1. กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นงานวิจยัคร้ังน้ีคือ นักกีฬาฟุตซอล เพศชาย ทีมโรงเรียนเศรษฐบุตร
บ าเพญ็ จ  านวน 12 คน 

 2. การฝึกรูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู การฝึกรูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู และการฝึกรูปแบบ
ท่ีใชป้ระตูขนาดเล็ก การทดสอบแต่ละรูปแบบ ท าการฝึกในช่วงเวลา 16.00-18.00 น. โดยแต่ละ
รูปแบบการฝึก จะท าการพกัห่างอยา่งนอ้ย 72 ชัว่โมง ถึงจะท าการฝึกในรูปแบบต่อไป 

 3. ในการฝึกทุกคร้ัง กลุ่มตวัอยา่งจะตอ้งปฏิบติัดว้ยความสามารถสูงสุด 

นิยามศัพท์ 

การฝึกเกมสนามเล็ก (small-sided games) หมายถึง วิธีการฝึกโดยใชท้ักษะต่างๆ ในกีฬา
ฟุตซอล โดยมีการลดจ านวนของผูเ้ล่นและขนาดของสนามลง ซ่ึงในการวิจยัคร้ังน้ี ก  าหนดผูเ้ล่น
ขา้งละ 3 คน ขนาดสนาม 30 x 15 เมตร โดยใชเ้วลาในการฝึก 4 x 4 นาที พกัระหว่างเซ็ต 3 นาที 
โดยการวิ่งเหยาะท่ีระดบัความหนกั 60-70% ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด 

การฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู (small-sided games without goalkeeper) 
หมายถึง วิธีการฝึกเกมสนามเลก็ ท่ีผูเ้ล่นในแต่ละฝ่ายจะใชท้กัษะการรับบอล การส่งบอล และการ
เล้ียงบอล โดยก าหนดจงัหวะการเล่นแบบอิสระเพื่อให้ทีมของตนเองสามารถครอบครองบอลได้
นานท่ีสุดในเวลาและขนาดสนามท่ีก  าหนด  

 การฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใชผู้ร้ักษาประตู (small-sided games using goalkeeper) 
หมายถึง วิธีการฝึกเกมสนามเลก็ ท่ีผูเ้ล่นในแต่ละฝ่ายจะใชท้กัษะการรับบอล การส่งบอล และการ
เล้ียงบอล และยิงประตู โดยก าหนดจงัหวะการเล่นแบบอิสระ เพื่อให้ทีมของตนเองสามารถยิง
ประตูให้ไดม้ากท่ีสุดในเวลาท่ีก  าหนด โดยจะมีผูรั้กษาประตูข้างละ 1 คน และใชป้ระตูฟุตซอล
ขนาดมาตรฐาน คือ 3 x 2 เมตร  

 การฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใช้ประตูขนาดเล็ก (small-sided games using small goal) 
หมายถึง วิธีการฝึกเกมสนามเล็ก ท่ีผูเ้ล่นในแต่ละฝ่ายจะใชท้กัษะการรับบอล การส่งบอล และการ
เล้ียงบอล และยิงประตู โดยก าหนดจงัหวะการเล่นแบบอิสระ เพื่อให้ทีมของตนเองสามารถยิง
ประตูใหไ้ดม้ากท่ีสุดในเวลาท่ีก  าหนดโดยใชป้ระตูขนาดเลก็ ขนาด 2 x 0.8 เมตร   
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ตอบสนองทางสรีรวิทยา (physiological responses) หมายถึง ตัวแปรทางสรีรวิทยาท่ี
สามารถบ่งช้ีถึงระดบัความหนักในขณะแข่งขนั โดยตวัแปรท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี ไดแ้ก่ อตัราการ
เตน้ของหวัใจ และระดบัความเขม้ขน้ของแลคเตทในเลือด  

ทกัษะท่ีใช ้(technical skills) หมายถึง จ  านวนคร้ังของทกัษะท่ีนักกีฬาฟุตซอลใชใ้นขณะ
ฝึกซอ้มเกมสนามเลก็ โดยตวัแปรท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี ไดแ้ก่ จ  านวนการผ่านบอลส าเร็จ การผา่น
บอลไม่ส าเร็จ การรับบอล การเล้ียงบอล การแยง่บอล การสกดับอล การยงิเขา้กรอบ การยงิไม่เขา้กรอบ 
จ านวนประตูท่ีได ้การเล่น 1 จงัหวะ การเล่น 2 จงัหวะ การเล่นมากกว่า 2 จงัหวะ 
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การตรวจเอกสาร 

 ผูว้ิจยัไดศึ้กษา แนวคิด และงานวิจยัต่างๆท่ีเก่ียวขอ้งสามารถแบ่งหวัขอ้ไดด้งัน้ี 

- ความรู้ทัว่ไปของฟุตซอล 
- ความตอ้งการทางสรีรวิทยาและการเคล่ือนท่ีของนกักีฬาฟุตซอล 
- หลกัการฝึกสมรรถภาพดา้นแอโรบิค 

- การศึกษาเกมสนามเลก็ 
- การตอบสนองทางสรีรวิทยาต่อการออกก าลงัแบบแอโรบิค 

ความรู้ทั่วไปของฟุตซอล 

 ฟุตซอลเร่ิมเกิดข้ึนคร้ังแรกในปี ค.ศ. 1930 เมืองธวน ท่ีประเทศอุรุกรัย มีบุคคลช่ือ คาร์ลอส 
เซราเอน่ี เป็นคนคิดคน้กีฬาฟุตซอล และเป็นการจดัการแข่งขนักีฬาเยาวชนของ YMCA โดยใช้
สนามบาสเกตบอลท าการแข่งขนัแลว้ไดอ้อกกฎกติกาการเล่นใหม่โดยให้ใชผู้เ้ล่นฝ่ายละ 5 คน 
ซ่ึงเขาได้รับแรงบันดาลใจจากฟุตบอลโลกปี 1930 และจากความนิยมของกีฬาฟุตบอลในร่ม
โดยเฉพาะในเมืองมอนเตวิเตโอ ของประเทศบราซิล เป็นท่ีนิยมกนัมาก จนมีความเช่ือว่าประเทศ
บราซิลเป็นชาติต้นต ารับของกีฬาฟุตบอลในร่มชาติแรก อย่างไรก็ตาม ปัจจุบันมีความเช่ือว่า 
ฟุตบอลในร่มมีแหล่งก าเนิดมาจากโรงเรียนในประเทศอุรุกวยั 

 ปี ค.ศ. 1986 FIFA ไดเ้ร่ิมก่อตั้งฟุตซอล (futsal) อย่างเป็นทางการผ่านองค์กร FIFUSA 
โดยมีการผลดัเปล่ียนกนัจดัการแข่งขนัในระดบันานาชาติ ระหว่างสององคก์รน้ีอยูต่ลอดเวลา อาทิ 
FIFUSA ไดจ้ดัการแข่งขนัในปี ค.ศ.1985 ท่ีประเทศสเปน และท่ีประเทศออสเตรเลียในปี ค.ศ.1988 
ซ่ึงปารากวยัชนะบราซิลในนดัชิงชนะเลิศควา้แชมป์ไปครอง 

 FIFA เร่ิมจดัการแข่งขนัในประเทศต่างๆ เร่ิมจาก ฮงัการี สเปน และบราซิล จากนั้นก็มีการ
จดัการแข่งขนัชิงแชมป์ระดบัโลกคร้ังแรกท่ีประเทศฮอลแลนด์ ซ่ึงบราซิลเป็นผูช้นะ ถือเป็นความ
ร่วมมือระหว่าง FIFUSA กบั FIFA ในการกระตุน้วงการกีฬาฟุตบอลในร่ม (ค  ารณ, ม.ป.ป.) 
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ความแตกต่างระหว่างฟุตบอลและฟุตซอล 

 ฟุตบอลและฟุตซอลโดยพ้ืนฐานการเล่นกีฬาชนิดน้ี  จะคล้ายคลึงกันคือใช้เท้าเล่น
เหมือนกัน แต่วิธีการเล่นและพฤติกรรมการเล่นในสนามจะแตกต่างกนัโดยส้ินเชิง มีเป้าหมาย
เหมือนกนัคือ ท าประตูฝ่ายตรงขา้ม เรามาดูความแตกต่างของกีฬาทั้งสองชนิดน้ี (ค  ารณ, ม.ป.ป.) 

ตารางที่ 1  ความแตกต่างระหว่างฟุตบอลและฟุตซอล 

ปัจจยั ฟุตบอล ฟุตซอล 
รองเทา้ รองเทา้สตัด๊ รองเทา้พ้ืนเรียบ ไม่มีปุ่ม 
ขนาดของลกูบอล เบอร์ 5 เบอร์ 3.5-4 
ขนาดของสนาม กวา้ง 64-75 เมตร 

ยาว 100-110 เมตร 
กวา้ง 18-22 เมตร 
ยาว 38-42 เมตร 

เสน้กรอบหนา้ประต ู มี 2 เสน้กรอบส่ีเหล่ียม มีเสน้โคง้เสน้เดียวรัศมีกวา้ง 6 
เมตร 

ความกวา้งxสูงของประตู 7.3x2.44 เมตร 3x2 เมตร 
จ  านวนผูเ้ล่น 11 คน รวมผูรั้กษาประต ู 5 คนรวมผูรั้กษาประต ู
เปล่ียนผูเ้ล่นส ารอง เปล่ียนไดแ้ค่ 3 คน เปล่ียนตวัไดต้ลอดเวลา 
เวลาในการแข่งขนั คร่ึงละ 45 นาที โดยเวลาไหล

ตลอดการแข่งขนั 
คร่ึงละ 20 นาที โดยหยดุเวลา
เมื่อลกูบอลตายหรือบอลออก
นอกสนาม 

เวลานอก ไม่มีการขอเวลานอก ขอเวลานอกไดค้ร่ึงละ 1 นาที 
จ  านวนรายช่ือผูแ้ข่งขนั 18 คน 12 คน 
จ านวนผูต้ดัสิน 3 คน 2 คน 
จ  านวนคร้ังการท าผดิกติกา ไม่มีการจ ากดั จ  ากดัเพียง 5 คร้ัง คร้ังท่ี 6 คู่

ต่อสูจ้ะไดเ้ตะโทษ ณ จุดโทษ
จุดท่ี 2 

ต าแหน่งจุดโทษ มีต  าแหน่งเดียว มี 2 ต  าแหน่ง 
การเร่ิมเล่นเม่ือบอลออก          
เสน้ขา้ง 

ใชม้ือทุ่มบอล ใหว้างลกูบอลบนเสน้แลว้ใช้
เทา้เล่น 
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ตารางที่ 1  (ต่อ)  
 

ปัจจยั ฟุตบอล ฟุตซอล 
การเร่ิมเล่นเม่ือบอลออกหลงั เตะจากเสน้หนา้ประต ู ใหผู้รั้กษาประตูใชม้ือเล่น 
การปล่อยบอลของผูรั้กษา
ประต ู

ไม่มีก  าหนด 4 วินาที ตอ้งเร่ิมเล่นภายใน 4 วินาที 

เมื่อผูเ้ล่นโดนใบแดง ใหผู้เ้ล่นนั้นออกจากนอกสนาม
ไปเลย 

กรรมการจะจบัเวลา 2 นาที 
แลว้ถึงจะลงใหค้รบ 4 คนได ้
แต่ถา้ยงัไม่ถึง 2 นาที ฝ่ายท่ีเสีย
ประตูสามารถลงมาเป็น 4 คน
ไดเ้ลย 

ที่มา: ค  ารณ (ม.ป.ป.) 

ความต้องการทางสรีรวทิยาและการเคลือ่นที่ของนกักฬีาฟุตซอล 

 กีฬาฟุตซอลเป็นกีฬาประเภททีม ท่ีมีเกมการแข่งขนัท่ีมีความหนักแบบไม่ต่อเน่ืองนั้นสูง 
โดยงานวิจยัไดม้ีการศึกษาเก่ียวกบัความตอ้งการทางสรีรวิทยาและการเคล่ือนท่ีของนกักีฬาฟุตซอล
ในเกมการแข่งขนั ซ่ึงการศึกษางานวิจยัของ Castagna et.al. (2009) ไดศ้ึกษาการตอบสนองทาง
สรีรวิทยาและรูปแบบกิจกรรมในการจ าลองเกมฟุตซอลในนักกีฬาอาชีพ 8 ผูเ้ล่นอาชีพมาเป็น
อาสาสมคัรส าหรับการศึกษาคร้ังน้ี การวดัทางสรีรวิทยาจะถกูประเมินในช่วงจ าลองเกมการแข่งขนั 
(4 x 10 นาทีต่อเกม) และประกอบดว้ยค่าการใชอ้อกซิเจนภายในเกม ,ความเขม้ขน้ของแลคแตทใน
เลือดภายในเกม และอตัราการเต้นของหัวใจภายในเกม กิจกรรมของเกมได้ถูกประเมินโดย
โปรแกรมวิเคราะห์ดว้ยคอมพิวเตอร์ ระหว่างเกมการใชอ้อกซิเจนสูงสุด (VO2max) อยู่ท่ีร้อยละ 75 
และอตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุดอยูท่ี่ร้อยละ 90 โดยผูเ้ล่นมีค่าเฉล่ียของความเขม้ขน้ของแลคเตท
ในเลือดอยู่ท่ี 5.3 มิลลิโมลต่อลิตร และนักกีฬาเคล่ือนท่ีในกิจกรรมต่างๆตลอดทั้งเกมอยูท่ี่ 4,840 เมตร 
ผูเ้ล่นจะมีการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุด (sprint) อยู่ท่ีร้อยละ 12 ของเกมการแข่งขนั และการวิ่งดว้ย
ความหนักระดบัสูง (high-intensity running) อยู่ท่ีร้อยละ 5 ซ่ึงผูเ้ล่นโดยเฉลี่ยจะท าการวิ่งดว้ย
ความเร็วสูงสุดทุกๆ 79 วินาทีระหว่างการเกมแข่งขนั ผลการศึกษาน้ีแสดงใหเ้ห็นว่าการเล่นฟุตซอล
ในระดับอาชีพเป็นการออกก าลงักายท่ีมีความหนักสูง ซ่ึงสอดคลอ้งกับการศึกษางานวิจยัของ 
Barbero-Alvarez et.al. (2008) ไดศ้ึกษาอตัราการเตน้ของหัวใจและเวลาการเคล่ือนท่ีของนักกีฬา
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ฟุตซอล 10 คนระหว่าง 4 เกมการแข่งขนั โดยเฉล่ียของอตัราการเตน้ของหัวใจระหว่างเกมการ
แข่งขนัอยูท่ี่ร้อยละ 90 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด ซ่ึงร้อยละ 83 อยูใ่นช่วงมากกว่าร้อยละ 85 
ของอตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุด ส่วนร้อยละ 16 อยู่ในช่วงร้อยละ 85-65 ของอตัราการเตน้ของ
หัวใจสูงสุด และร้อยละ 0.3 อยู่ในช่วงน้อยกว่าร้อยละ 65 ของอตัราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
โดยระยะทางเฉล่ียของเกมการแข่งขนัอยู่ 4,313 เมตร โดยการเคล่ือนไหวของผูเ้ล่นจะถูกจดัเป็น
การยนืร้อยละ 0 การเดินร้อยละ 9 การวิ่งดว้ยความหนกัระดบัเบาร้อยละ 39.9  การวิ่งดว้ยความหนกั
ระดบัปานกลางร้อยละ 28.5  การวิ่งดว้ยความหนักระดบัสูงร้อยละ 13.6  และการวิ่งดว้ยความเร็ว
สูงสุดร้อยละ 8.9 จากการวิเคราะห์การเคล่ือนท่ีแสดงใหเ้ห็นว่าระยะโดยเฉล่ียต่อนาทีของการเล่น
คือ 117.3 เมตร จากผลสรุปว่าฟุตซอลเป็นกีฬาท่ีวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดหลายๆคร้ัง ซ่ึงมีความหนัก
มากกว่ากีฬาฟุตบอลและกีฬาแบบความหนกัแบบไม่ต่อเน่ืองชนิดอื่นๆ 

 Rodrigues et.al. (2011) ไดศ้ึกษาความหนักของเกมการแข่งขนัฟุตซอลอย่างเป็นทางการ 
โดยมี 14 ผูเ้ล่นอาชีพชายจากดิวิชัน่ 1 บราซิล มาเป็นอาสาสมคัรในการศึกษาคร้ังน้ี การประเมิน
ความหนักของเกมการแข่งขนัจะแสดงผลโดยอตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุด (HRmax) ค่าการใช้
ออกซิเจนสูงสุด(VO2max) พลงังานท่ีใชต่้อนาที (Kcal/min) และพลงังานท่ีใชท้ั้ งหมดของเกมการ
แข่งขนั ผลของการศึกษาแสดงให้เห็นว่าค่าเฉล่ียความหนักของเกมการแข่งขนัอยู่ท่ีร้อยละ 86.4 ± 
3.8 ของอตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุด ร้อยละ 79.2 ± 9.0 ของค่าการใชอ้อกซิเจนสูงสุด  18.0 ± 2.2 
กิโลแคลลอร่ีต่อนาที และ 313 ± 9.3 กิโลแคลลอร่ีของทั้งเกมการแข่งขัน ซ่ึงสรุปได้ว่าเกมการ
แข่งขนัฟุตซอลอยา่งเป็นทางการมีความหนกัระดบัสูง 

ซ่ึงจากขอ้มลูการศึกษางานวิจยั ผูฝึ้กสอนสามารถน ามาใชใ้นการวางแผนนกักีฬา ฝึกซอ้ม 
อาหาร และระยะเวลาพัก ซ่ึงเกมการแข่งขันมีลักษณะความหนักท่ีไม่ต่อเน่ืองของฟุตซอล  
โดยความหนักของเกมการแข่งขนัสูงมากในการตรวจสอบอตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุดของนักกีฬา 
ดงันั้นผูฝึ้กสอนควรท่ีจะฝึกซอ้มในความหนักท่ีระดบัสูงท่ีคลา้ยคลึงเกมการแข่งขนั เพื่อเป็นการ
เตรียมความพร้อมให้ผูเ้ล่น เพื่อให้เหมาะสมกบัความต้องการของเกมการแข่งขันกีฬาฟุตซอล  
ซ่ึงนักกีฬาฟุตซอลควรมีค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) อยู่ท่ี 60 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที 
(Barbero-Alvarez et.al.,2009) เพื่อทนต่ออาการเมื่อยลา้จากกรดแลคติค (lactic acid) ท่ีเกิดข้ึนใน
กลา้มเน้ือกิจกรรมท่ีมีความหนักระดบัสูงและการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดหลายๆ คร้ังในเกมของกีฬา
ฟุตซอล 
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หลกัการฝึกสมรรถภาพด้านแอโรบิค 

 สมรรถภาพด้านแอโรบิค เป็นความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน ซ่ึงหมายถึง การท างานของ
กล้ามเน้ือหรือการเคล่ือนไหวท่ีใช้ออกซิเจน เป็นองค์ประกอบของการผลิตพลงังาน เพ่ือใช้
กลา้มเน้ือใชเ้ป็นเช้ือเพลิงในการเคล่ือนไหว โดยมีระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือดท าหน้าท่ี
น าอากาศหรือออกซิเจนเขา้สู่ร่างกายและไหลเวียนไปถ่ายเทกบักลา้มเน้ือ เพ่ือใชผ้ลิตเป็นพลงังาน
ในการเคล่ือนไหวร่างกาย โดยการฝึกหรือการออกก าลงักายแบบแอโรบิค ช่วยในการพฒันาระบบ
หายและไหลเวียนเลือดให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน และยงัช่วยเพ่ิมความสามารถในการใช้
ออกซิเจนของกลา้มเน้ือใหดี้ข้ึนดว้ย ซ่ึงในกีฬาท่ีใชเ้วลาในการแข่งขนัยาวนาน เช่น ฟุตบอล ฟุตซอล 
เทนนิส ฯลฯ ยิง่มีความจ าเป็นตอ้งฝึกความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน เพ่ือใหร่้างกายน าเขา้ออกซิเจน
เพ่ิมมากข้ึน ท าใหน้กักีฬาเหน็ดเหน่ือยชา้หรือหายเหน่ือยเร็ว (เจริญ, 2547) 

การก าหนดเกณฑ์การฝึก 

 การก าหนดขอบเขตการฝึกซ้อมเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ควรจะมีการตรวจ
ประเมินสภาวะของสุขภาพและสมรรถภาพทางแอโรบิคท่ีเป็นปัจจุบนัก่อน แบบแผนการฝึกจะ
ข้ึนอยู่ก ับว ัตถุประสงค์ของแต่ละคน นักกีฬาจะต้องใช้ระดับการฝึกท่ีสามารถท าให้ เกิด
ประสิทธิภาพในการปฏิบติังานหรือการออกก าลงักายไดสู้งสุด (ธีระศกัด์ิ, 2552) 

 1.  ความเขม้ขน้ของการปฏิบติังาน 

ความเขม้ขน้หรือความหนกัของการฝึก เป็นส่ิงท่ีมีส าคญัมากในการพฒันาสมรรถภาพ
การใชอ้อกซิเจนสูงสุด ความเขม้ขน้หรือความหนกัของการฝึกจะมีความสมัพนัธก์บัสมรรถภาพใช้
ออกซิเจนสูงสุด อตัราการเต้นของหัวใจสูงสุด อตัราการใช้พลงังานร่างกาย และระดบัการรับรู้
ความเหน่ือย (ธีระศกัด์ิ, 2552) ด ังนั้น การพิจารณาระดับความหนักของการฝึกท่ีเหมาะสม 
ควรข้ึนอยู่วตัถุประสงคข์องผูฝึ้กสอนและนกักีฬาท่ีตอ้งการ โดยใชอ้ตัราการเตน้ของหัวใจก าหนด
ช่วงของการฝึก ซ่ึงช่วงของอัตราการเต้นของหัวใจ เป็นแนวทางท่ีมีพ้ืนฐานอยู่บนหลักการ
วิทยาศาสตร์ แต่นกักีฬาควรใชเ้พียงแค่เป็นแนวทางในการฝึกซอ้มเท่านั้น (สนธยา, 2555) 

ช่วงท่ี 1 ช่วงการฟ้ืนตวัหรือฟ้ืนสภาพ (recovery) เป็นการฝึกซอ้มท่ีมีความหนักต ่าหรือ
อตัราการเตน้ของหวัใจนอ้ยกว่าร้อยละ 65 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด ระยะเวลาสั้นประมาณ 
15-30 นาที ซ่ึงจะน ามาใชใ้นการฝึกซอ้มหลงัวนัท่ีมีการแข่งขนัหรือหลงัการฝึกซอ้มท่ีหนกั 
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ช่วงท่ี 2 เป็นช่วงความหนักต ่าสุดท่ีก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของความอดทน  
การฝึกซอ้มจะอยูท่ี่ร้อยละ 65-70 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด การวิ่งในความหนกัน้ีมีขอ้ดีคือ 
ช่วยในการเผาพลาญไขมนั ซ่ึงการปรับปรุงสมรรถภาพหรือการพฒันาจากการฝึกจะช่วยใหน้กักีฬา
สามารถเพ่ิมระดบัความหนกัของการฝึกซอ้มข้ึนได ้

ช่วงท่ี 3 ความอดทนต ่า จดัเป็นรูปแบบการฝึกซอ้มความอดทนเบ้ืองตน้และควรปฏิบติั
อยา่งน้อย 30 นาที การฝึกควรกระท าอยู่ท่ีร้อยละ 75-80 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด การฝึกซอ้ม
ในช่วงท่ี 3 ควรจะใหค้วามส าคญัในช่วงการฝึกซอ้มทัว่ไป (preparation phase) 

ช่วงท่ี 4 การฝึกซ้อมเป็นการออกก าลงักายท่ีระดบัความหนักต ่ากว่าต าแหน่งแอนแอ
โรบิคเทรดโฮลด ์มีความหนกัของการฝึกซอ้มเพ่ิมมากข้ึนร้อยละ 80-85 ของอตัราการเตน้ของหวัใจ
สูงสุด ระยะเวลาจึงลดลง 30-45 นาที การฝึกน้ีช่วยพฒันาปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด แอนแอ
โรบิคเทรดโฮลดดี์ข้ึน ซ่ึงการศึกษาของ จิราดรและเฉลิม (2555) ไดศ้ึกษาผลการฝึกแอโรบิคท่ีมีต่อ
จุดล้าของนักกีฬาฟุตบอล การฝึกแบบแอโรบิคจะฝึกอย่างต่อเน่ือง ( continuous  training)  
ดว้ยความหนักร้อยละ 75-85  ของอตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุด เป็นระยะเวลา 30 นาที เป็นเวลา 
8 สัปดาห์ ซ่ึงผลการวิจยัพบว่า กลุ่มฝึกแบบแอโรบิก จะฝึกแบบต่อเน่ือง (continuous  exercise)  
สามารถพฒันาสมรรถภาพปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุดไดดี้กว่ากลุ่มแอนแอโรบิก  เพราะเป็นการ
ฝึกท่ีช่วยในการพฒันาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตไดเ้ป็นอยา่งดี  

ช่วงน้ี 5 การฝึกซอ้มท่ีระดบัแอนแอโรบิคเทรดโฮลด ์การฝึกซอ้มในช่วงความหนกัแบบ
หนกัสลบัเบา (interval) และค่าความเขม้ขน้แลตเทตในเลือดจะอยูท่ี่ 4 มิลลิโมล/ลิตร โดยในการฝึก
ช่วงน้ีควรมีค่าท่ีใกลเ้คียง 4 มิลลิโมล/ลิตร หรือความหนักของการฝึกซอ้มจะเพ่ิมข้ึนถึงร้อยละ 
85-90 ของอตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุด เพื่อจะช่วยพฒันาความสามารถในการก าจดักรดแล็กติก 
และปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด ในการออกก าลงักายไดดี้ข้ึน (ธีระศกัด์ิ, 2552)  

ช่วงท่ี 6 การฝึกแอโรบิคสูงสุด สามารถกระท าไดด้ว้ยรูปแบบการฝึกซอ้มหนักสลบัเบา 
โดยการฝึกจะอยู่ท่ีมากกว่าร้อยละ 90  ของอตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุด  การฝึกท่ีใชเ้วลา 3-8 นาที 
และตามดว้ยการฟ้ืนสภาพอยา่งมีกิจกรรม 3-6 นาที การฟ้ืนสภาพจะยอมให้อตัราการเตน้ของหวัใจ
อยู่ท่ีร้อยละ 60-70 ของอตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุด และไม่ควรฝึกมากกว่า 2 คร้ัง/สัปดาห์ ไดมี้
การศึกษาของ Helgerud et al. (2001) ไดท้ าการศึกษาการฝึกซอ้มดา้นแอโรบิคท่ีมีต่อประสิทธิภาพ
ในการแข่งขนัและการทดสอบท่ีเฉพาะเจาะจงของนักฟุตบอล โดยฝึกซอ้ม 4 เซต 4 นาทีท่ีความหนัก
ร้อยละ 90-95  ของอตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุด และการฟ้ืนสภาพ 3 นาทีแบบกิจกรรมวิ่งเหยาะ 
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ฝึก 2 วนั/สปัดาห์ เป็นเวลา 8 สปัดาห์ จากผลการศึกษาสรุปไดว้่า ค่าการปริมาณใชอ้อกซิเจนสูงสุด 
(VO2max) และแลตแทตเทรดโฮลดม์ีการพฒันาข้ึนจาก 47.8 ± 5.3 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ถึง 55.4 ± 
4.1 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที และประสิทธิภาพการวิ่งเพ่ิมข้ึนถึงร้อยละ 6.7 ซ่ึงการฝึกช่วงน้ีช่วย
พฒันาความทนทานต่อกรดแลก็ติก ปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด และจ านวนการวิ่งดว้ยความเร็ว
สูงสุดเพ่ิมข้ึน 

ตารางที่ 2  อตัราการเตน้ของหวัใจท่ีใชเ้ป็นแนวในการฝึกดา้นแอโรบิค 

ช่ือ ความหนัก 
(อตัราการเต้นของหัวใจสูงสุด) 

ระยะเวลา 
(นาที) 

การฟ้ืนสภาพ นอ้ยกว่า 65% 15-30 
แอโรบิค 65-70% มากกว่า 60 
ความอดทนต ่า 75-80% 45-90 
ความอดทนสูง 80-85% 30-45 
แอนแอโรบิคเทรดโฮลด ์ 85-90% 10-20 
แอโรบิคสูงสุด มากกว่า 90% 0.5-4 

ที่มา: สนธยา (2555) 

2.  จ  านวนเวลาท่ีใชใ้นการฝึกซอ้มแต่ละคร้ัง 

การพิจารณาก าหนดปริมาณงานฝึกดว้ยการคิดปริมาณรวมทั้งหมด โดยปกติจะเป็นส่ิงท่ี
มีความส าคญัมากกว่าก  าหนดเฉพาะความหนักของการออกก าลงักาย หรือจ านวนเวลาของการ
ฝึกซอ้มในนักกีฬา ค  าแนะน าก่อนหนา้น้ีส่วนมากจะแนะน าให้ใชเ้วลาการออกก าลงักายอย่างน้อย 
30 นาที แต่ปัจจุบนัน้ีไดรั้บการยอมรับถึงผลกระทบซ่ึงกนัและกนัระหว่างความหนัก และจ านวน
เวลาในการออกก าลงักาย จึงมีการแนะน าท่ีมีความยดืหยุ่นมากข้ึนคือ ควรใชเ้วลาตั้งแต่ 20-60 นาที 
ซ่ึงข้ึนอยูก่บัระดบัความหนกัของการฝึก โดยจะไม่นบัรวมถึงเวลาท่ีใชใ้นการอบอุ่นร่างกายและการ
ผอ่นหยดุ (ธีระศกัด์ิ, 2552) 
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 3.  ความถ่ีของการฝึกซอ้ม 

ความถ่ีของการฝึกซอ้มข้ึนอยู่กบัสุขภาพและสมรรถภาพทางกายในแต่ละบุคคลของ
นกักีฬา โดยโปรแกรมการฝึกเพียง 2 วนั/สัปดาห์ก็ได ้ถา้ใชค้วามหนักและระยะเวลาในการฝึกแต่
ละคร้ังต่อวนัท่ีมีปริมาณสูง ซ่ึงนักกีฬาท่ีท าการฝึก 6 วนั/สัปดาห์ เพ่ือเพ่ิมปริมาณรวมของการฝึก
อาจจะท าใหน้กักีฬารู้สึกถกูบีบบงัคบั (ธีระศกัด์ิ, 2552) 

 4.  ชนิดของกิจกรรมการฝึก 

 ชนิดของกิจกรรมท่ีน ามาใช้ในการฝึกจะมีรูปแบบหลายอย่างท่ีสามารถใช้เพื่อพฒันา
สมรรถภาพความอดทนทางแอโรบิคได้ ดงันั้น จึงปัจจยัหลายประการท่ีควรพิจารณาในการเลือก
ชนิดของกิจกรรมการฝึก เช่น ความสนุกสนาน เลือกกิจกรรมท่ีเขา้ร่วมไดง่้าย มีความสะดวก และ
เลือกกิจกรรมท่ีมีอตัราการบาดเจ็บเกิดข้ึนไดน้อ้ย (ธีระศกัด์ิ, 2552) 

การศึกษาเกมสนามเลก็ 

 เกมสนามเลก็ เป็นการเคล่ือนท่ีและเคล่ือนไหวร่างกายโดยใชท้กัษะกีฬา เช่น การส่งบอล 
การควบคุมลูกบอล เหมือนลกัษณะเกมการแข่งขนัและสามารถน ามาใชไ้ดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพใน
การพฒันาขีดความสามารถดา้นความอดทนแบบแอโรบิคท่ีเฉพาะเจาะจงกบันกักีฬาฟุตซอล (Mallo 
and Navarro, 2007) สอดคลอ้งกบั Brandes et al. (2012) กล่าวไวว้่า การใชเ้กมสนามเล็กในการ
ฝึกซอ้มฟุตซอลเพื่อเป็นการพฒันาแอโรบิคแบบเฉพาะเจาะจง โดยเกมสนามเล็กเป็นการลดจ านวน
ผูเ้ล่น เพื่อพฒันาผลการตอบสนองทางสรีรวิทยา เทคนิค และกลยทุธซ่ึ์งมีปัจจยัต่างๆ เช่นจ านวนผูเ้ล่น 
ขนาดสนาม กฎต่างๆของเกมและการกระตุน้จากผูฝึ้กสอน (Marco A.et al, 2012) ซ่ึงเกมสนามเล็ก
ช่วยท าให้เกิดการกระตุ้นของระบบประสาทกลา้มเน้ือได้ (Zois et al., 2011) โดยมีการศึกษา
มากมายในเกมสนามเล็ก ซ่ึง Impellizzeri et al. (2006) ไดศ้ึกษาการฝึกแอโรบิคแบบช่วงระหว่าง
การฝึกแบบเฉพาะเจาะจง (เกมสนามเลก็) และการฝึกแบบทัว่ไป (การวิ่ง) ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย
และประสิทธิภาพในการแข่งขนัฟุตบอล โดยการฝึกแบบเฉพาะเจาะจง ประกอบดว้ยการเล่นเกม
สนามเลก็เท่ียวละ 4 นาที ความหนักท่ีร้อยละ 90-95 ของอตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุด 3 นาทีเป็น
การพกัแบบวิ่งเหยาะ ฝึกวนัละ 2 วนัต่อสัปดาห์ ทั้งหมด 12 สัปดาห์ ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า 
การฝึกเกมสนามเลก็ช่วยพฒันาค่าการใชอ้อกซิเจนสูงสุด (VO2max) ถึงร้อยละ 7  ความเขม้ขน้แลคเตท
ในเลือดพฒันาถึงร้อยละ 10  ประสิทธิภาพในการวิ่งพฒันาถึงร้อยละ 2  สอดคลอ้งกบั Iaia et al. 
(2009) กล่าวไวว้่าการฝึกเกมสนามเลก็ช่วยในการพฒันาค่าการใชอ้อกซิเจนสูงสุดถึงร้อยละ 5-11  
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เพ่ิมประสิทธิภาพในการวิ่งถึงร้อยละ 3-7  ความเขม้ขน้แลคแตทในเลือดมีค่าท่ีต  ่าลง และพฒันา
ประสิทธิภาพในการทดสอบ Yo-Yo intermittent recovery ประมาณร้อยละ 13  และพฒันาความเร็ว
สูงสุดแบบซ ้ า ซ่ึงการศึกษา  Jensen et al.(2007) ไดศ้ึกษาการใชเ้วลา 30 นาทีต่อสัปดาห์โดยใชเ้กม
สนามเลก็จะสามารถพฒันาประสิทธิภาพของการวิ่งแบบไม่ต่อเน่ืองของฟุตบอลและความสามารถ
การวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้ า ของนักฟุตบอลชั้นเลิศระหว่างช่วงการแข่งขนั โดย 16 ผูเ้ล่นจะ
ไดรั้บการฝึกแอโรบิค (aerobic) ท่ีความหนกัระดบัสูง 1 คร้ังต่อสปัดาห์ เป็นเวลา 12 สัปดาห์ แต่
ละการศึกษาจะใช้เวลานานถึง 30 นาที ซ่ึงเกมสนามเล็ก จะฝึกแบบเป็นช่วง  โดย 2-4 นาที 
เป็นเวลาปฏิบติัคั้นโดย 1-2 นาทีเป็นเวลาพกั โดยการทดสอบทางสรีรวิทยา (Yo-Yo IR2 Test, 
VO2max Test, Repeated sprint Test) ไดด้  าเนินการทดสอบก่อนและหลงั ซ่ึงผลการฝึกแสดงให้เห็น
ว่า ประสิทธิภาพของ Yo-Yo IR2 Test เพ่ิมข้ึนร้อยละ 15  และค่าการใชอ้อกซิเจนสูงสุดเพ่ิมข้ึนถึง
ร้อยละ 5  ในขณะเดียวกนัความลา้ในการทดสอบ Repeated sprint Test มีค่าลดลงอยา่งมีนัยส าคญั 
(p<0.05) 

 Buchheit et al. (2009) ไดท้ าการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกความหนักระดบัสูงแบบ
ช่วงและการฝึกเกมแฮนด์บอลแบบเฉพาะเจาะจงท่ีมีประสิทธิภาพของนักกีฬาแฮนด์บอล โดยการ
ฝึกความหนักระดบัสูงแบบช่วงประกอบดว้ยการวิ่ง 12-24 x 15 วินาที ท่ีความเร็วร้อยละ 95 ของ
ความเร็วสูงสุด ขณะท่ีการฝึกเกมแฮนดบ์อลแบบเฉพาะเจาะจงเป็นการฝึกเกมสนามเลก็ การทดสอบ
ก่อนและหลงัการทดสอบประกอบดว้ย การกระโดดในแนวสูง (CMJ) การวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุด 
10 เมตร การทดสอบความเร็วสูงสุดแบบซ ้ า ซ่ึงผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่าการวิ่งดว้ยความเร็ว
สูงสุดหลงัการฝึกซอ้ม มีค่าท่ีดีข้ึนอย่างมีนัยส าคญั โดยค่าความเร็วสูงสุดแบบซ ้ าสูงสุดพฒันาถึง
ร้อยละ 3.5 ± 2.7  ส่วนค่าเฉล่ียความเร็วสูงสุดแบบซ ้ าพฒันาถึงร้อยละ 3.9 ± 2.2  จึงสรุปว่าการฝึก
เกมสนามเล็กส่งผลต่อประสิทธิภาพนักแฮนด์บอลและยงัเป็นวิธีการท่ีเฉพาะเจาะจงกบัเกมกีฬา
แฮนดบ์อล สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Owen et al. (2012) ไดศ้ึกษาการฝึกเกมสนามเลก็ใน 4 สปัดาห์
ช่วงพกัในฤดูกาลการแข่งขนัท่ีมีต่อประสิทธิภาพทางกายของนกัฟุตบอลชั้นเลิศ โดยเกมสนามเล็ก
ประกอบไปด้วย เกมขา้งละ 3 เพ่ิมประตูขา้งละ 1 คน ฝึก 2 วนัต่อสัปดาห์ การทดสอบจะท าการ
ทดสอบก่อนและหลงัการฝึก โดยประกอบดว้ย องค์ประกอบของร่างกาย ความเร็วสูงสุดแบบซ ้ า 
ประสิทธิภาพในการวิ่ง และความเขม้ขน้แลตเทตในเลือด ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า การฝึกเกม
สนามเลก็ภายใน 4 สปัดาห์ ส่งผลใหป้ระสิทธิภาพในการวิ่งและความเร็วสูงสุดแบบซ ้ ามีการพฒันา
ดีข้ึนอยา่งมีนยัส าคญั ซ่ึงความเร็วสูงสุดแบบซ ้ าพฒันาดีข้ึนโดยมีเวลาการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุด 10 
เมตรและเวลาในการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดดีข้ึนอยา่งมีนยัส าคญั โดยการศึกษาของ วรศิษฏ ์(2553) 
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ไดศ้ึกษาผลของการฝึกระหว่างเกมสนามเลก็และแบบฝึกเฉพาะเจาะจงต่อสมรรถภาพดา้นแอโรบิค
และแอนแอโรบิคในนักกีฬาฟุตบอล จ านวน 30 คน โดยแบ่งกลุ่ม 3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน กลุ่มท่ี 1 
ฝึกแบบต่อเน่ือง กลุ่มท่ี 2 ฝึกแบบเกมสนามเล็ก กลุ่มท่ี 3 ฝึกแบบเฉพาะเจาะจง ท าการฝึก 3 วนัต่อ
สปัดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ซ่ึงผลการศึกษาคร้ังน้ีสรุปไดว้่าผลการฝึกระหว่างเกมสนามเล็ก
และแบบเฉพาะเจาะจง มีผลต่อการพฒันาสมรรถภาพดา้นแอโรบิคและแอนแอโรบิค 

 Young and Roger (2013) ไดท้ าการศึกษาผลการฝึกเกมสนามเลก็ท่ีส่งผลต่อปฏิกิริยาความ
คล่องแคล่วว่องไวในนัก กีฬา Australian Rules football โดยได้ 25 นักกีฬา Australian Rules 
football ชั้นเลิศในการศึกษาคร้ังน้ี โดยนักกีฬาตอ้งฝึกซอ้ม 1-2 คร้ัง/สัปดาห์ คร้ังละ 15 นาที เป็นเวลา 
7 สปัดาห์ โดยผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า การฝึกเกมสนามเล็กสามารถพฒันาประสิทธิภาพดา้น
ความคล่องแคล่วว่องไว ในเร่ืองของความเร็วในการตดัสินใจมากกว่าความเร็วในการเคล่ือนท่ี 

 ดงันั้นผูว้ิจยัจึงสรุปว่าเกมสนามเล็กสามารถช่วยในการพฒันาสมรรถภาพดา้นต่างๆ ของ
นกักีฬาฟุตซอล เช่น สมรรถภาพดา้นค่าการใชอ้อกซิเจนสูงสุด การเปล่ียนทิศทางแบบซ ้ า ปฏิกิริยา
ความคล่องแคล่วว่องไว รวมถึงการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ ้า เทคนิคดา้นทกัษะ เช่น การเล้ียง
บอล การส่งบอล  และรูปแบบกลยทุธต่์างๆ ในการฝึกของกีฬาฟุตซอลโดยเป็นแรงจูงใจให้นกักีฬา
ในการฝึกซอ้มและสามารถเป็นทางเลือกในการฝึกซอ้มส าหรับผูฝึ้กสอนกีฬาฟุตบอล 

จ านวนผู้เล่นในเกมสนามเลก็ 

 โดยจ านวนของผูเ้ล่นในเกมสนามเลก็เป็นส่วนส าคญัต่อการเล่นหรือฝึกซอ้มในกีฬาฟุตซอล
โดยการศึกษาของ Jones and Drust (2007) ไดศ้ึกษานักฟุตบอลชาย 18 คนจากพรีเมียร์ลีกเพื่อ
เปรียบเทียบเกมสนามเลก็ 4 ต่อ 4 และ 8 ต่อ 8 ซ่ึงการตอบสนองทางสรีรวิทยาในเกมการเล่นโดย
ผูเ้ล่นแต่ละคนจะถกูบนัทึกอตัราการเตน้ของหวัใจของนกักีฬาระหว่างเกมทั้งหมด โดยค่าเฉล่ียและ
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานอตัราการเต้นของหัวใจส าหรับ 4 ต่อ 4 และ 8 ต่อ 8 ไม่แตกต่างกนัอย่างมี
นัยส าคญั (4 ต่อ 4,175 ± 10คร้ัง/นาที ; 8 ต่อ 8,168 ± 6คร้ัง/นาที) โดยเกมสนามเล็ก ระยะทางมาก
ในเกม 4 ต่อ 4 (140 ± 68เมตร) และ 8 ต่อ 8 (107 ± 51เมตร) ในการลดจ านวนผูเ้ล่นเพ่ิมข้ึนอย่างมี
นัยส าคญัของจ านวนการสัมผสับอลแต่ละคนต่อเกมจาก 13±7 ในเกม 8 ต่อ 8 และ 36±12 ในเกม 
4 ต่อ 4 สรุปว่าจ  านวนผูเ้ล่นท่ีมีขนาดลดลง สามารถส่งผลเพ่ิมในการกระตุน้องคป์ระกอบต่างๆให้มี
ประสิทธิภาพในการฝึกซอ้มและยงัคงสภาพของระบบหวัและไหลเวียนเลือด 
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 Manolopoulos et al. (2012) ไดศ้ึกษาตรวจสอบการตอบสนองอตัราการเตน้ของหัวใจ
ระหว่างการเล่นเกมสนามเล็กโดยจ านวนผูเ้ล่นท่ีแตกต่าง 16 ผูเ้ล่นอาชีพเป็นกลุ่มตัวอย่างใน
การศึกษาคร้ังน้ี การศึกษาน้ีท าการวดัอตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุดระหว่างเกมสนามเล็ก ขา้งละ 
4 ขา้งละ 5 ขา้งละ 6   ขา้งละ 7 ขา้งละ 8 ผลการศึกษาแสดงใหเ้ห็นว่าเกมสนามเล็กขา้งละ 4 มีอตัรา
การเตน้ของหัวใจสูงสุด สูงอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 เมื่อเปรียบเทียบกบัจ านวนผูเ้ล่น
ของเกมสนามเล็กอ่ืนๆ ส่วนอตัราการเต้นหัวใจสูงสุดของเกมสนามเล็กข้างละ 8 มีค่าต ่าอย่างมี
นัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 เมื่อเปรียบเทียบกบัเกมสนามเล็กอ่ืนๆ โดยผูว้ิจยัไดส้รุปว่าความ
หนักในเกมสนามเล็กจะลดลงเม่ือมีการเพ่ิมของจ านวนผูเ้ล่น สอดคลอ้งกบั Duarte et al. (2009) 
ท่ีกล่าวไวว้่า การลดจ านวนของผูเ้ล่นในเกมสนามเลก็มีผลในการเพ่ิมความหนกัของการฝึกใหสู้งข้ึน 

 Brandes et al. (2012) ไดศ้ึกษาการตอบสนองของการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบจ านวน
ผูเ้ล่นขา้งละ 2 ต่อ 2 ขา้งละ 3 ต่อ 3 และขา้งละ 4 ต่อ 4 โดยวดัอตัราการเตน้ของหัวใจ เปอร์เซ็นต์
ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด ความเขม้ขน้แลคแทตในเลือด และกิจกรรมการเคล่ือนท่ีในผูเ้ล่น
เยาวชนชายระดบัชั้นเลิศ โดยผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่าการตอบสนองทางสรีรวิทยาของเกม
สนามเล็ก 2 ต่อ 2 มีอตัราการเตน้ของหวัใจเฉล่ีย 186 ± 7 คร้ัง/นาที เปอร์เซ็นต์อตัราการเตน้หัวใจ
สูงสุด 93.3 ± 4.2 ความเขน้ขน้แลคเตทในเลือด 5.5 ± 2.4 มิลลิโมล/ลิตร ตามล าดบั ส่วนเกม 3 ต่อ 3 
อยู่ท่ี 184 ± 8 คร้ัง/นาที ร้อยละ 91.5 ± 3.3  4.3 ± 1.7 มิลลิโมล/ลิตร และเกม 4 ต่อ 4 อยู่ท่ี 179 ± 7 
คร้ัง/นาที ร้อยละ 89.7 ± 3.4  4.4 ± 1.9 มิลลิโมล/ลิตร ผลสรุปว่า รูปแบบของเกมสนามเลก็ทั้งหมด
ท่ีน ามาศึกษา มีความหนกัของเกมระดบัเดียวกบัเกมการแข่งขนัและมีความเหมาะสมกบัการพฒันา
สมรรถภาพดา้นแอโรบิค และจากการศึกษายงัพบว่า การใชเ้กมสนามเล็ก 3 ต่อ 3 เหมาะกบัการฝึก
แอโรบิคแบบเฉพาะเจาะจงของฟุตบอล สอดคลอ้งกบั Abrantes et al. (2012) กล่าวไวว้่า การใชเ้กม
สนามเล็กรูปแบบ 3 ต่อ 3 เหมาะสมส าหรับมุ่งพฒันาประสิทธิภาพด้านแอโรบิคท่ีเหมาะสม
ส าหรับนกักีฬาฟุตซอล  

Da Silva et al. (2011) ไดท้ าการศึกษาเพื่อเปรียบเทียบผลของจ านวนผูเ้ล่นท่ีมีต่อความหนกั
และเทคนิคระหวา่งเกมสนามเลก็ในกีฬาฟุตบอล ไดมี้ส่วนร่วมในการศึกษาคร้ังน้ี โดยประกอบไปดว้ย
เกมสนามเลก็ขา้งละ 3 ขา้งละ 4 ขา้งละ 5 ความหนักในการออกก าลงักายจะใชค่้าจากอตัราการเตน้
ของหัวใจสูงสุด ส่วนทางดา้นเทคนิคจะได้จากการบนัทึกวีดิโอ ซ่ึงผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า 
ความหนักในการออก าลังกายในเกมสนามเล็กข้างละ 3 มี ค่าท่ีสูงกว่าอย่างมีนัยส าคัญเมื่อ
เปรียบเทียบกบัเกมสนามเล็กขา้งละ 5 โดยความหนักในการออกก าลงักายในเซตแรก มีค่าต ่าสุด
อย่างมีนัยส าคญัเมื่อเปรียบเทียบกบัเซตท่ี 2 และ 3 ส่วนดา้นเทคนิคการเล้ียงบอล การยิงประตู 
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การส่งบอลไกลมีค่ามากอย่างมีนัยส าคัญในเกมข้างละ 3 เมื่อเปรียบเทียบระหว่างเกมสนามเล็ก
ทั้งหมด 

ดงันั้นผูว้ิจยัจึงสรุปไดว้่าการออกก าลงัหรือการฝึกซอ้มในเกมสนามเล็ก เม่ือลดจ านวนผู ้
เล่นลง ในเกมสนามเล็ก จะท าให้ความหนักในการออกก าลังกายในเกมสนามเล็กนั้ นเพ่ิมข้ึน 
เน่ืองจากตอ้งเคล่ือนท่ีมากข้ึน เพ่ือรับบอลจากเพ่ือนร่วมทีม หาช่องทางในการส่งบอล 

ตารางที่ 3  ความหนกัในจ านวนผูเ้ล่นรูปแบบต่างๆในเกมสนามเลก็ 

ผู้วจิยั ขนาดสนาม
(เมตร) 

จ านวนผู้เล่น อตัราการเต้นของ
หัวใจสูงสุด 

ค่าความเข้มข้น
แลตเทตในเลอืด                  
(มลิลโิมล/ลติร) 

Jones and Drust 
(2007) 

30x25 4 ต่อ 4 175 ± 10 คร้ัง/นาที - 
60x40 8 ต่อ 8 168 ± 6 คร้ัง/นาที - 

Manolopoulos  
et al. (2012) 

30x40 4 ต่อ 4 93.5 ± 1.7% - 
35x45 5 ต่อ 5 90.7 ± 2.5% - 
40x50 6 ต่อ 6 89.7 ± 2% - 
50x60 7 ต่อ 7 88.1 ± 3% - 
50x60 8 ต่อ 8 85.3 ± 2.2% - 

Brandes et al. 
(2012) 

- 2 ต่อ 2 93.3 ± 4.2% 5.5 ± 2.4 
- 3 ต่อ 3 91.5 ± 3.3% 4.3 ± 1.7 
- 4 ต่อ 4 89.7 ± 3.4% 4.4 ± 1.9 

Koklu et al. 
(2011) 

6x18 1 ต่อ 1 86.1 ± 4.2% 9.4 ± 2.9 
12x24 2 ต่อ 2 88.0 ± 4.9% 8.0 ± 2.8 
18x30 3 ต่อ 3 92.8 ± 4.1% 7.5 ± 2.5 
24x36 4 ต่อ 4 91.5 ± 3.6% 7.2 ± 2.7 

Da Silva et al. 
(2011) 

30x30 3 ต่อ 3 89.8 ± 2% - 
 5 ต่อ 5 86.8 ± 4% - 

Duarte et al. 
(2009) 

20x20 2 ต่อ 2 87.9 ± 11.7% - 
 3 ต่อ 3 86.8 ± 7.3% - 
 4 ต่อ 4 81.5 ± 10.6% - 
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ขนาดสนามในเกมสนามเลก็ 

 โดยขนาดสนามในเกมสนามเลก็เป็นส่วนส าคญัต่อความหนกัของการเล่นหรือฝึกซอ้มใน
กีฬาฟุตซอล ซ่ึงมีการศึกษาของ Kelly and Drust (2009) ไดศ้ึกษาผลกระทบการเปล่ียนแปลงของ
ขนาดสนามต่อการตอบสนองอตัราการเตน้ของหัวใจและเทคนิคของเกมสนามเล็กกีฬาฟุตบอล 
ในการศึกษาผูเ้ล่นทุกคนมีส่วนร่วมในเกมสนามเล็ก (SSG) ท่ีมีขนาดแตกต่างกนั 3 สนาม (30 x 20m, 
40 x 30m, 50 x 40m) เกมสนามเล็กประกอบดว้ย 4 x 4 นาทีในการเล่นสลบั 2 นาทีในการพกัแบบ
วิ่งเหยาะ โดยค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอตัราการเตน้ของหัวใจจาก 3 เกมไม่แตกต่างกนั
อยา่งมีนยัส าคญัระหว่างเกมสนามเลก็(แบบ 1 175 ± 9 แบบ 2 173 ± 11 แบบ 3 169 ± 6) ซ่ึงสรุปผล
การศึกษาแสดงใหเ้ห็นว่าการเปล่ียนแปลงขนาดสนามไม่มีการเปล่ียนแปลงอตัราการเตน้ของหวัใจ
ในเกมสนามเลก็ 

 Casamichana and Castellano (2010) ไดศ้ึกษาการตอบสนองสมรรถภาพทางสรีรวิทยา การ
ตอบสนองของกลไก และการรับรู้ความรู้สึกระหว่างการฝึกฟุตบอลท่ีแตกต่างกนั ในเกมสนามเล็ก
โดยใช้พ้ืนท่ีแต่ละคนในการเล่นท่ีแตกต่างกัน คือ ขาด 275 ตารางเมตร 170 ตารางเมตร และ 
75 ตารางเมตร ในจ านวนผูเ้ล่นต่อทีม 5 ต่อ 5 รวมผูรั้กษาประตู ซ่ึงจะใชเ้วลาฝึก 8 นาทีและพกั 5 นาที
ระหว่างการฝึก จะท าการวดัอตัราการเตน้ของหัวใจ  วดัระยะทางการเคล่ือนท่ี  วดัการรับรู้ความ
เหน่ือยวดัโดย CR-10 ผลการวิจยัพบว่า ม่ือพ้ืนท่ีการเล่นของแต่ละคนมีขนาดใหญ่ ประสิทธิภาพ
ดา้นต่าง ๆ จะลดลง ไม่ว่าจะเป็นเวลาในการเล่น ระยะทางทั้งหมด ระยะทางในการวิ่งดว้ยความ
หนกัระดบัเบา/นาที ระยะทางในการวิ่งดว้ยความหนกัระดบัปานกลาง/นาที ระยะทางในการวิ่งดว้ย
ความหนักระดบัสูง/นาที การวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุด อตัราการท างานกบัการพกั ความถ่ีในการวิ่ง
ดว้ยความเร็วสูงสุดเปอร์เซ็นต์ระดบัความหนักของอตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุด ซ่ึงผลการศึกษา
แสดงให้เห็นว่าขนาดของสนามในเกมสนามเล็กมีผลต่อตัวแปรทางสรีรและระยะทางในการ
เคล่ือนท่ี ดงันั้นจึงสามารถน าขอ้มลูท่ีไดม้าพิจารณาเพื่อวางแผนการฝึกซอ้ม ซ่ึงมีอิทธิพลต่อความ
หนกัของฝึกซอ้มของผูเ้ล่นได ้

บรรหารและคณะ (2553)ไดศ้ึกษาเปรียบเทียบและหาค่าความสัมพนัธ์ระหว่างอตัราการ
เตน้ของหัวใจและอตัราการรับรู้ความเหน่ือยจากการฝึกฟุตซอลในสนามขนาดเล็ก โดยให้กลุ่ม
ตวัอยา่งท าการฝึกฟุตซอลในสนามท่ีมีการยอ่ขนาดใหเ้ลก็ลงจ านวน 3 ขนาดไดแ้ก่ ขนาด 7 x 15 เมตร, 
10 x 20 เมตร และ 15 x 30 เมตร โดยจะท าการฝึกเซตละ 4 นาที จ  านวน 3 เซต พกัระหว่างเซต 
3 นาที และจะท าการฝึกในสนามแต่ละขนาดโดยเวน้ช่วงเวลาพกัห่างกนัเป็นเวลา 1 วนั ซ่ึงในขณะ
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ฝึกนั้นจะท าการบนัทึกค่าอตัราการเตน้ของหวัใจและอตัราการรับรู้ความเหน่ือย ก่อนและหลงัการ
ฝึกในแต่ละเซตทุกคร้ัง ผลการวิจยัพบว่า ค่าเฉล่ียอตัราการเตน้ของหัวใจจากการฝึกฟุตซอลใน
สนามทั้ง 3 ขนาด แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (P<0.05) ส่วนค่าเฉล่ียอตัราการรับรู้ความ
เหน่ือยจากการฝึกฟุตซอลในสนามทั้ง 3 ขนาดไม่แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (P>0.05) 
นอกจากนั้น จากการวิเคราะห์ความสมัพนัธ์ พบว่า การฝึกในสนามขนาด 15 x 30 เมตร อตัราการ
เตน้ของหวัใจและอตัราการรับรู้ความเหน่ือย มีความสมัพนัธก์นัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (P<0.05) 
โดยมีค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธเ์ท่ากบั 0.878 ส่วนการฝึกในสนามขนาด 7 x 15 เมตร และ 10 x 20 
เมตร อตัราการเตน้ของหวัใจและอตัราการรับรู้ความเหน่ือยไม่มีความสมัพนัธก์นัอยา่งมีนัยส าคญั
ทางสถิติ (P>0.05) โดยมีค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธเ์ท่ากบั 0.174 และ 0.376 ตามล าดบั ผลท่ีไดจ้าก
การวิจยัคร้ังน้ี สรุปไดว้่าการฝึกฟุตซอลโดยการยอ่สนามใหมี้ขนาดเลก็ลงนั้น เป็นวิธีการฝึกรูปแบบ
หน่ึง ท่ีท าให้ระดบัความหนักของการฝึก (มากกว่าร้อยละ 80  ของอตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุด) 
อยูใ่นช่วงระดบัท่ีสามารถจะน าไปใชใ้นการพฒันาสมรรถภาพดา้นความอดทดของระบบแอโรบิค
ส าหรับนักฟุตซอลได ้โดยการฝึกในสนามขนาด 15 x 30 เมตร นอกจากจะมีค่าระดบัความหนกัสูง
ท่ีสุดเมื่อเทียบกบัการฝึกในสนามขนาดอ่ืนแลว้ ยงัสามารถท่ีน าอตัราการรับรู้ความเหน่ือยมาใชเ้ป็น
ดชันีในการบอกระดบัความหนกัของการฝึกมาใชแ้ทนอตัราการเตน้ของหวัใจได ้และยงักล่าวไวว้่า
ผูเ้ล่นจะมีพ้ืนท่ีในการเล่นท่ีมาก จึงท าใหต้อ้งมีการเคล่ือนท่ีเพ่ือหาพ้ืนท่ีว่างส าหรับการครอบครอง
บอลมากข้ึนตามไปดว้ย ส่งผลใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจเพ่ิมสูงข้ึนมาก 

Gabbett et al. (2012)ไดศ้ึกษาอิทธิพลของขนาดสนามท่ีมีต่อสรีรวิทยาและความตอ้งการ
ทางด้านทกัษะของเกมสนามเล็กในนักกีฬารักบ้ีระดบัชั้นเลิศและและนักกีฬารักบ้ีระดบัเยาวชน
มาร่วมในการศึกษาคร้ังน้ี ซ่ึงการฝึกเกมสนามเล็กจะใชเ้วลา 8 นาที ในขนาดสนาม 10 x 40m กบั
สนามขนาด 40 x 70m ซ่ึงผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า เกมท่ีเล่นในสนามขนาดท่ีใหญ่ ส่งผลท าให้
ระยะทางทั้งหมดในการเคล่ือนท่ี และระยะในการเคล่ือนท่ีดว้ยความหนักระดบัปานกลาง ความหนัก
ระดบัสูง และความหนกัระดบัสูงมากเพ่ิมข้ึน และระยะทางในการเคล่ือนท่ีดว้ยความหนกัระดบัเบา 
ความหนักระดบัเบามากลดน้อยลง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (0.05) แต่ไม่แตกต่างอย่างมีนยัส าคญั
ระหว่างกลุ่มส าหรับจ านวนทกัษะท่ีใชจ้ากการฝึก ดงันั้นจึงสรุปไดว้่าการเพ่ิมขนาดของสนามใน
เกมสนามเล็กท าใหผ้ลทางดา้นความตอ้งการทางสรีรวิทยาเพ่ิมข้ึน แต่มีผลนอ้ยมากส าหรับทกัษะ
ของนกักีฬาชั้นเลิศ 

Rampinini et al. (2007) ไดท้ าการศึกษาผลของชนิดการออกก าลงักาย ขนาดสนาม และ
จ านวนผูเ้ล่นท่ีมีต่อความหนักในเกมสนามเลก็ โดยการศึกษาน้ีได ้20 นักฟุตบอลสมคัรเล่นเขา้ร่วม
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ในการศึกษา ซ่ึงเกมสนามเล็กท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ีประกอบได ้เกมสนามเล็กขา้งละ 3 ขา้งละ 4 
ขา้งละ 5 ขา้งละ 6 โดยทั้งหมดจะเล่นในขนาดสนามท่ีแตกต่าง ขนาดสนาม ซ่ึงผลการศึกษาแสดง
ให้เห็นว่า ขนาดสนามท่ีใหญ่ ท าให้ความหนักในการเล่นเกมสนามเล็กเพ่ิมมากข้ึน สอดคลอ้งกบั 
Marco et al. (2012) กล่าวว่าเม่ือขนาดของสนามใหญ่ข้ึน แต่จ  านวนผูเ้ล่นเท่าเดิม ผูเ้ล่นจะมีอตัรา
การเตน้ของหวัใจเพ่ิมมากข้ึน เม่ือเปรียบเทียบขนาดกลางและเลก็ของขนาดสนาม 

Koklu et al. (2013) ไดท้ าการศึกษาการตอบสนองความแตกต่างของขนาดเกมสนามเล็ก
ในเกม 3 ต่อ 3 และ 4 ต่อ 4 ในนักฟุตบอลเยาวชน โดยไดท้ าการด าเนินการฝึกในขนาดสนามท่ี
แตกต่างกนั ดงัน้ี  จ  านวนผูเ้ล่น 3 ต่อ 3 จะใชข้นาดสนาม 20 x 15m, 25 x 18m  และ 30 x 20m และ
จ านวนผูเ้ล่น 4 ต่อ 4  จะใชข้นาดสนาม 20 x 20m, 30 x 20m และ 32 x 25m) ซ่ึงผลการวิจยั พบว่า 
เกมสนามเล็กแบบ 3 ต่อ 3 และ แบบ 4 ต่อ 4  การฝึกท่ีใชข้นาดสนามท่ีใหญ่ จะมีระดบัความหนัก
สูงสุดท่ีสูง เมื่อเปรียบเทียบกบัขนาดสนามขนาดกลางและขนาดเล็ก ซ่ึง Fradua et al. (2013) ไดก้ล่าว
ไวว้่า พ้ืนฐานของผลการทดลองเหล่าน้ี พ้ืนท่ีขนาดสนามในเกมสนามเล็กในกีฬาฟุตซอล ในพ้ืนท่ี
การเล่นของแต่ละบุคคลควรอยู่ท่ี 65 ถึง 110 ตารางเมตร และอตัราความยาวและความกวา้งของ
สนามควรอยูท่ี่ 1:1 ถึง 1:1.3 ซ่ึงเป็นขอ้แนะน าโดยทัว่ไปในการฝึกดา้นกลยทุธ ์ซ่ึงเป็นไปไดใ้นการ
ออกแบบเกมสนามเลก็โดยเป็นการปรับปรุงดา้นกลยทุธ ์เพื่อประสิทธิภาพในการแข่งขนั 

ดงันั้นผูว้ิจยัจึงสรุปว่าในการออกก าลงักายหรือการฝึกเกมสนามเลก็ เมื่อขนาดสนามในเกม
สนามเลก็มีมากข้ึน จะท าใหค้วามหนักในการออกก าลงักายในเกมสนามเลก็นั้นเพ่ิมข้ึน เน่ืองจากมี
พ้ืนท่ีในการเคล่ือนท่ีมาก ท าให้อาจจะมีการเล้ียงบอล หรือการวิ่งดว้ยความเร็วในการหนีคู่ต่อสู ้
หรือรับบอลจากเพื่อนร่วมทีม  
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ตารางที่ 4  ความหนกัในขนาดสนามรูปแบบต่าง ๆ ในเกมสนามเลก็ 

ผู้วจิยั จ านวนผู้เล่น ขนาดสนาม
(เมตร) 

อตัราการเต้นของหัวใจ
สูงสุด 

ระยะทางการ
เคลือ่นที่ (เมตร) 

Kelly and Drust  5vs5 (GK) 30x20 175±9 คร้ัง/นาที - 
(2009)  40x30 173±11 คร้ัง/นาที - 
  50x40 169±6 คร้ัง/นาที - 
Casamichana and  5vs5 (GK) 32x23 86.0±5.8% 695.8±37.1 
Castellano (2010)  50x32 88.5±4.9% 908.9±30.6 
  62x44 88.9±3.9% 999.6±50.0 
บรรหารและคณะ 3vs3 7 x 15 164.8 ± 10.2 คร้ัง/นาที - 
(2553)  10 x 20 168.3 ± 3.4 คร้ัง/นาที - 
  15 x 30 174.5 ± 5.2 คร้ัง/นาที - 
Gabbett et al.  8vs8 10x40 - 956.7±24.1 
(2012)  40x70 - 1325.9±13.4 
Rampinini et al.  3vs3 12x20 89.5±2.9% - 
(2007)  15x25 90.5±2.3%  

  18x30 90.9±2.0%  
 4vs4 16x24 88.7±2.0%  
  20x30 89.4±1.8% - 
  24x36 89.7±1.8% - 
 5vs5 20x28 87.8±3.6% - 
  25x35 88.8±3.1% - 
  30x42 88.8±2.3% - 
 6vs6 24x32 86.4±2.0% - 
  30x40 87.0±2.4% - 
  36x48 86.9±2.4% - 

Koklu et al. (2013) 3vs3 20x15 87.1±1.6% - 
  25x18 89.0±2.3% - 
  30x20 91.0±2.5% - 
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ตารางที ่4  (ต่อ)  
 

ผู้วจิยั จ านวนผู้เล่น ขนาดสนาม
(เมตร) 

อตัราการเต้นของ
หัวใจสูงสุด 

ระยะทาง
เคลือ่นที่ (เมตร) 

 4vs4 20x20 86.5±4.0% - 
  30x20 88.9±3.2% - 
  32x25 90.7±3.0% - 

Duarte et al. (2009) 2vs2 20x20 87.9 ± 11.7% - 
 3vs3 20x20 86.8 ± 7.3% - 
 4vs4 20x20 81.5 ± 10.6% - 

ความหนักของการเพิม่ผู้รักษาประตูในเกมสนามเลก็ 

 งานวิจัยของการเพ่ิมผูรั้กษาประตูท่ีส่งผลต่อเกมสนามเล็กยงัมีน้อย ซ่ึงการศึกษาของ 
Dellal et al. (2008) ไดศึ้กษาเปรียบเทียบอตัราการเตน้ของหวัใจ และการตอบสนองระหว่างการวิ่ง
ระยะสั้นแบบไม่ต่อเนื่อง (short duration intermittent) กบัเกมสนามเล็ก (small-sided games) 
ในนักกีฬาฟุตบอลชั้นเลิศ โดยการวิ่งระยะสั้นแบบไม่ต่อเน่ืองมีแบบ 30-30, 15-15, 10-10, 5-20 
(เช่น วิ่ง 30 วินาที พกั 30 วินาที) ส่วนเกมสนามเล็กมีแบบ 1 ต่อ 1, 2 ต่อ 2, 4 ต่อ 4, 8 ต่อ 8 แบบมี
และไม่มีผูรั้กษาประตู 10 ต่อ 10 ผลการศึกษาน้ีแสดงใหเ้ห็นว่าบางเกมของเกมสนามเลก็นั้นช่วยให้
อตัราการเต้นของหัวใจเพ่ิมข้ึนอยู่ในระดับเดียวกันกับการวิ่งระยะสั้นแบบไม่ต่อเน่ือง (short 
duration intermittent) ดงันั้นวิธีการเล่นเกมสนามเล็กสามารถน ามาใชเ้พ่ือความหลากหลายมากข้ึน
ในการฝึก โดยผสมผสานการฝึกทั้งสมรรถภาพ ทกัษะ และกลยทุธใ์กลเ้คียงกบัการวิ่งระยะสั้นแบบ
ไม่ต่อเน่ือง (short duration intermittent) และยงักล่าวอีกว่าอีกหน่ึงปัจจยัส าคญัท่ีมีผลต่อเกมสนาม
เล็กคือการเพ่ิมผูรั้กษาประตูในเกม เม่ือเปรียบเทียบ 8 ต่อ 8 ในการมีผูรั้กษาประตูแสดงให้เห็นว่า
อตัราการเต้นของหัวใจเพ่ิมข้ึนร้อยละ 11  เม่ือเปรียบเทียบกับเกมเดียวกัน โดยอีกเกมนั้ นไม่มี
ผูรั้กษาประตู ซ่ึงเป็นไปไดว้่าผูเ้ล่นบางคนอาจจะมีแรงจูงใจมากกว่าผูอ่ื้นเม่ือมีการเพ่ิมผูรั้กษาประตู 
แต่ขดัแยง้กบัการศึกษาของ Mallo and Navarro (2008) ไดศ้ึกษาเกมสนามเล็กสามรูปแบบเพื่อ
ตรวจสอบผลดา้นสรีรวิทยาและเทคนิคของนักกีฬาฟุตบอล ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่าการเพ่ิม
ผูรั้กษาประตูในการฝึกเกมสนามเลก็ท าใหร้ะยะทางลดลงอยู่ท่ี 638 ± 34 เมตร เมื่อเปรียบเทียบกบั
การไม่เพ่ิมผูรั้กษาประตูระยะทางอยูท่ี่ 747 ± 24 เมตร รวมถึงการการครองบอลและส่งบอลระยะ
สั้นท่ีมีค่าลดลงตามล าดับ (มีผูรั้กษาประตู 12.3 ± 3, 7.5 ± 1.5 และไม่มีผูรั้กษาประตู 20.8 ± 5.2, 
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16.8 ± 3.8) ส่วนการส่งบอลระยะสั้นท่ีผดิพลาด ซ่ึงการไม่เพ่ิมผูรั้กษาประตูมีค่าท่ีสูงแต่ไม่แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญเมื่อเปรียบเทียบกับการเพ่ิมผูรั้กษาประตู (ร้อยละ 15.4 ± 4.7 และ9.1 ± 5.1  
ตามล าดบั) โดยการเพ่ิมผูรั้กษาประตูท าให้จงัหวะของผูเ้ล่นลดลง โดยกิจกรรมแบบความหนัก
ระดบัสูง(high-intensity) น้อยลงและกิจกรรมแบบความหนักระดบัเบา (low-intensity) มากกว่า 
โดยระยะเวลาท่ีใชค้วามหนักในการออกก าลงักายระหว่างร้อยละ 76-85 ของอตัราการเต้นของ
หวัใจสูงสุดอยู่ในเกณฑ์ต ่า ซ่ึงการเพ่ิมผูรั้กษาประตูท าให้กิจกรรมท่ีเกินร้อยละ 86  ของอตัราการ
เตน้ของหวัใจสูงสุด ลดลงอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 เน่ืองจากผูเ้ล่นจะเล่นเกมรับมากข้ึน
เพื่อป้องกนัไม่ให้พวกเขาเสียประตู สอดคลอ้งกบั Koklu et al. (2013) ไดศึ้กษาผลของการเพิ่ม
ผูรั้กษาประตูท่ีมีต่อการตอบสนองทางสรีรวิทยาและเวลาการเคล่ือนไหวในเกมสนามเล็ก 
ประกอบดว้ยเกม 2 ต่อ 2, 3 ต่อ 3, 4 ต่อ 4 ซ่ึงผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า เกมสนามเล็กแบบไม่มี
ผูรั้กษาประตูมีค่าอตัราการเตน้ของหวัใจ ความเขม้ขน้แลทเตทในเลือด และระยะทางการเคล่ือนท่ี
ทั้งหมดในเกมสนามเลก็ มีค่าสูงอยา่งมีนยัส าคญั (p<0.05) โดยขนาดเกม 3 ต่อ 3 เกมสนามเลก็แบบ
ไม่เพ่ิมผูรั้กษาประตูอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุดอยูท่ี่ร้อยละ 89.1 ± 2.6 และความเขม้ขน้แลคเตท
ในเลือดอยู่ท่ี 8.4 ± 2.2 มิลลิโมล/ลิตร ระยะทางการเคล่ือนท่ีความเร็วท่ี 0 – 6.9 กิโลเมตร/ชัว่โมงอยู่ท่ี 
509.6 ± 48.5 เมตร ระยะทางการเคล่ือนท่ีความเร็วท่ี 7 – 12.9 กิโลเมตร/ชัว่โมงอยูท่ี่ 807.0 ± 154.9 เมตร 
ระยะทางการเคล่ือนท่ีความเร็วท่ี 13 – 17.9 กิโลเมตร/ชัว่โมงอยู่ท่ี 221.3 ± 72.0 เมตร ระยะทางการ
เคล่ือนท่ีความเร็วท่ีมากกว่า 18 กิโลเมตร/ชั่วโมงอยู่ท่ี 49.2 ± 32.9 เมตร ระยะทางทั้งหมดอยู่ท่ี 
1587.1 ± 185.5 เมตร ส่วนแบบเพ่ิมผูรั้กษาประตูอตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุดอยูท่ี่ร้อยละ 86.9 ± 2.8  
และความเขม้ขน้แลคเตทในเลือดอยูท่ี่ 6.5 ± 1.9 มิลลิโมล/ลิตร ระยะทางการเคล่ือนท่ีความเร็วท่ี 
0 – 6.9 กิโลเมตร/ชัว่โมงอยู่ท่ี 561.2 ± 52.4 เมตร ระยะทางการเคล่ือนท่ีความเร็วท่ี 7 – 12.9 กิโลเมตร/
ชัว่โมงอยู่ท่ี 610.1 ± 124.0 เมตร ระยะทางการเคล่ือนท่ีความเร็วท่ี 13 – 17.9 กิโลเมตร/ชัว่โมงอยู่ท่ี 
175.2 ± 63.9 เมตร ระยะทางการเคล่ือนท่ีความเร็วท่ีมากกว่า 18 กิโลเมตร/ชัว่โมงอยูท่ี่ 30.0 ± 17.6 เมตร 
ระยะทางทั้งหมดอยู่ท่ี 1376.4 ± 143.8 เมตร ซ่ึงสรุปไดว้่าการใชเ้กมสนามเล็กทั้งเพ่ิมและไม่เพ่ิม
ผูรั้กษาประตูสามารถใช้พัฒนาความต้องการทางสรีรวิทยาส าหรับทางด้านแอโรบิคแบบ
เฉพาะเจาะจงของฟุตบอล แต่การเพ่ิมผูรั้กษาประตูอาจจะเป็นการสร้างแรงจูงใจ เพราะนักกีฬา
สามารถกระท าเกมไดม้ากข้ึน เช่น การยงิประตู การตั้งรับ ซ่ึงแรงจูงใจน้ีอาจลดการตอบสนองทาง
สรีรวิทยาและกิจกรรมการเคล่ือนท่ีในความเร็วต่างๆ ของนักกีฬา จึงสรุปไดว้่า ผูฝึ้กสอนตอ้งการ
ทางสรีรวิทยาและระยะทางในการเคล่ือนท่ีของนักกีฬาสูง ควรเลือกเกมสนามเลก็แบบไม่มีการเพ่ิม
ผูรั้กษาประตู และการศึกษาน้ียงักล่าวไวว้่ารูปแบบผูเ้ล่นท่ีนอ้ยอาจจะช่วยพฒันาแอนแอโรบิคของ
นกัฟุตบอลเยาวชนได ้
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 Castellano et al. (2013) ไดท้ าการศึกษารูปแบบของเกมสนามเลก็ท่ีมีต่อการตอบสนองของ
อตัราการเตน้ของหวัใจและระยะทางในการเคล่ือนท่ีในเกมสนามเลก็แบบ 3 ต่อ 3 ซ่ึงมีขนาดสนาม 
43 x 30 เมตร โดยได ้14 นักฟุตบอลก่ึงอาชีพมาร่วมในการศึกษาใน และท าการศึกษาในรูปแบบ 
3 รูปแบบ คือ 1) เกมสนามเลก็แบบครองบอล 2) เกมสนามเลก็แบบเพ่ิมผูรั้กษาประตู 3) เกมสนาม
เลก็แบบเพ่ิมประตูขนาดเล็ก ผลจากการศึกษา เกมสนามเลก็แบบครองบอลและเกมสนามเลก็แบบ
เพ่ิมผูรั้กษาประตู มีค่าอตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุด (ร้อยละ 87.9 ± 3.7 และ 87.0 ± 2.7 ตามล าดบั) 
ท่ีสูงกว่าอย่างมีนัยส าคญั เม่ือเทียบกบัเกมสนามเล็กแบบเพ่ิมประตูขนาดเล็ก (ร้อยละ 83.4 ± 2.9) 
ส่วนการเคล่ือนท่ีของนกัฟุตบอลในเกมสนามเลก็แบบครองบอลและการเพ่ิมผูรั้กษาประตู (435.4 ± 
58.6 เมตร และ 433.1 ± 35.0 เมตร ตามล าดบั) มีค่าท่ีสูงกว่าอย่างมีนัยส าคญั เมื่อเทียบกบัเกมสนาม
เลก็แบบเพ่ิมประตูขนาดเล็ก (369.7 ± 68.3 เมตร) โดยความเร็วในการวิ่งท่ีระดบั 7.0 - 12.9 กิโลเมตร/
ชั่วโมง ซ่ึงการเล่นเกมสนามเล็กแบบครองบอลและเกมสนามเล็กแบบเพ่ิมผูรั้กษาประตู มีค่า
มากกว่าอยา่งมีนยัส าคญั เม่ือเทียบกบัเกมสนามเลก็แบบเพ่ิมประตูขนาดเลก็ ส่วนความเร็วในการวิ่ง
ท่ีระดบั 13.0 - 17.9 กิโลเมตร/ชัว่โมง ซ่ึงเกมสนามเล็กแบบเพ่ิมผูรั้กษาประตูมีค่ามากกว่าอย่างมี
นัยส าคญั เม่ือเทียบกับเกมสนามเล็กแบบครองบอลและเกมสนามเล็กแบบเพ่ิมประตูขนาดเล็ก 
ส่วนความเร็วในการวิ่งท่ีระดบั 18.0 - 20.9 กิโลเมตร/ชัว่โมง ซ่ึงเกมสนามเลก็แบบเพ่ิมผูรั้กษาประตูมีค่า
มากกว่าอย่างมีนัยส าคญั เม่ือเทียบกบัเกมสนามเลก็แบบครองบอล โดยจ านวนการวิ่งในอตัราเร่งท่ี
ระดบั 1.0-1.5 เมตร/วินาที ในเกมสนามเล็กแบบเพิ่มผูรั้กษาประตู มีค่าสูงกว่าอย่างมีนัยส าคญั 
เมื่อเทียบกบัเกมสนามเล็กแบบครองบอลและเกมสนามเล็กแบบเพ่ิมประตูขนาดเล็ก โดยสรุปว่า 
เกมสนามเลก็รูปแบบต่างๆ ส่งผลต่อความหนกัในการเล่น โดยเฉพาะเกมสนามเลก็แบบครองบอล 
ท่ีมากกว่าเกมสนามเลก็แบบเพ่ิมผูรั้กษาประตูและการเพ่ิมประตขูนาดเลก็ โดยการเพ่ิมผูรั้กษาประตู
เป็นการเพ่ิมความหนกั โดยเฉพาะอยา่งยิง่การวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดและการวิ่งในอตัราเร่งต่างๆ 

ระยะเวลาในการฝึกเกมสนามเลก็ 

 Duarte et al. (2009) ไดศ้ึกษาระยะเวลาในการฝึกซอ้มเกมสนามเล็กในนักกีฬาฟุตซอล 
โดย 8 นักฟุตซอลสมคัรเล่นเป็นอาสาสมคัรในการศึกษาคร้ังน้ี ซ่ึงด าเนินการฝึกเกมสนามเลก็ 4 ต่อ 4 
ในระยะเวลา 4 นาที และ 10 นาที ซ่ึงผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่าเวลาในอตัราการเตน้ของหัวใจ 
ท่ีมากกว่า ร้อยละ 85 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด มีค่าแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั โดยระยะเวลา 
4 นาทีจะมีเวลาในอตัราการเตน้ของหวัใจ ท่ีมากกว่าร้อยละ 85 ของอตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุดมี
มากกว่าระยะเวลาใน 10 นาที รวมถึงจ านวนการครองบอล จ  านวนการเล้ียงบอล และจ านวนปะทะ 
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 Hill-Haas et al. (2009)ไดศ้ึกษาการตอบสนองทางสรีรวิทยาและเวลาของกิจกรรมโดยใช้
เกมสนามเลก็แบบเวลาต่อเน่ืองและไม่ต่อเน่ือง โดยเกมสนามเลก็แบบเวลาต่อเน่ือง จะใชเ้วลา 24 นาที
ในการฝึก ในขณะเกมสนามเลก็แบบเวลาไม่ต่อเน่ืองจะใชเ้วลา 6 นาที 4 เซต โดยมีเวลาพกัระหว่าง
เซต 1.30 นาที ซ่ึงผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่าระยะทางทั้งหมดของการเดิน การวิ่งเหยาะ การวิ่ง
ดว้ยความเร็วปานกลาง ไม่แตกต่างทั้งสองกลุ่ม แต่อยา่งไรก็ตาม ระยะเวลาท่ีใชค้วามเร็ว 13.0-17.9 
กิโลเมตร/ชัว่โมง ระยะทางท่ีวิ่งดว้ยความเร็วสูง และจ านวนการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุด ในเกมสนาม
เลก็แบบเวลาไม่ต่อเน่ืองมีค่าสูงกว่า อยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติ (0.05) เมื่อเปรียบเทียบกบัเกมสนาม
เลก็แบบเวลาต่อเน่ือง  

 Casamichana et al. (2013)ไดศ้ึกษาการฝึกซอ้มท่ีแตกต่างกนัท่ีมีต่อสมรรถภาพและความ
ต้องการทางสรีรวิทยาระหว่างเกมสนามเล็กแบบเวลาต่อเน่ืองและไม่ต่อเน่ือง ในนักฟุตบอล
ระหว่าง 16 นาที ในการฝึกเกมสนามเล็กแบบ  5 ต่อ 5 โดยรูปแบบเวลาแบบต่อเน่ืองใชเ้วลา 16 นาที 
ส่วนรูปแบบเวลาแบบไม่ต่อเน่ืองมี 2 รูปแบบคือ 1) 4 นาที 4 เซต 2) 8 นาที 2 เซต ซ่ึงการศึกษาน้ีมี 
10 นกัฟุตบอลชายในดิวิชัน่ 3 ของลีกสเปนร่วมการศึกษา ผลการศึกษาแสดงใหเ้ห็นว่ารูปแบบเวลา
แบบไม่ต่อเน่ือง 2x8 นาที มีระยะการวิ่งท่ีความเร็ว 7-12.9 กิโลเมตร/ชัว่โมง ดีกว่าในระยะเวลา 
0-4 นาทีแรก เมื่อเปรียบเทียบระยะเวลา 12-16 นาที ส่วนระยะทางในความเร็วท่ี 7-12.9 กิโลเมตร/
ชัว่โมง ระหว่างช่วงเวลา 8-12 นาที ดีกว่าในรูปแบบเกมสนามเล็กแบบเวลาไม่ต่อเน่ือง 2x8 นาที 
เมื่อเปรียบเทียบกบัรูปแบบเกมสนามเล็กแบบเวลาต่อเน่ือง โดย Fanchini et al. (2011)ไดศ้ึกษา
ระยะเวลาในเซตการฝึกท่ีส่งผลต่อความหนักในการออกก าลงักายและเทคนิคดา้นทกัษะ ในเกม
สนามเลก็ โดยได ้19 นักฟุตบอลชายมาท าการศึกษาระยะเวลาในเซตการฝึกในเกมสนามเล็ก 3 ต่อ 3 
โดยใชร้ะยะเวลาในเซตการฝึกท่ีแตกต่างกนั คือ 2,4,6 นาที ซ่ึงผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า อตัรา
การเตน้ของหวัใจ ในการฝึกเซตท่ี 1 มีค่าต ่ากว่าเมื่อเปรียบเทียบกบั เซต 2 และเซต3 อยา่งมีนยัส าคญั 
ส่วนอตัราการเตน้ของหวัใจในระยะเวลา 6 นาที มีค่าน้อยกว่าอยา่งมีนยัส าคญั เมื่อเปรียบเทียบกบั
ระยะเวลา 4 นาที ส่วนทางดา้นเทคนิคทกัษะไม่มีความแตกต่างทั้ง 3 กลุ่ม และยงักล่าวว่าการเพ่ิม
ระยะเวลาจาก 2-6 นาที ผลจะออกมาว่าความหนกัจะลดลงระหว่างช่วงเวลา 4-6 นาที ในการฝึกเกม
สนามเลก็ 

ดงันั้นผูว้ิจยัจึงสรุปว่า ในการออกก าลงักายหรือการฝึกเกมสนามเล็ก เม่ือแบ่งเป็นช่วงเวลา
ในเกมสนามเล็ก จะท าให้ความหนักในการออกก าลงักายในเกมสนามเล็กนั้นเพ่ิมข้ึน เน่ืองจากมี
พ้ืนท่ีในการเคลื่อนท่ีในการวิ่งดว้ยความเร็วสูง และการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดมีจ  านวนมากกว่า 
การเกมสนามเลก็แบบเวลาต่อเน่ือง  
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ทักษะที่ใช้ในเกมสนามเลก็ 

 ในการฝึกกีฬาฟุตบอล ทกัษะท่ีใชม้ีความส าคญัมาก ซ่ึงเกมสนามเล็กสามารถช่วยในการ
พฒันาทกัษะได ้ข้ึนอยู่รูปแบบท่ีผูฝึ้กสอนตอ้งการ โดยในการศึกษาของ Jones and Drust (2007) 
ไดท้  าการศึกษาเพ่ิมเติมในทกัษะท่ีใชใ้นเกมสนามเล็กท่ีมีจ  านวนผูเ้ล่นท่ีแตกต่างกนัโดยมีการเล่น
เกมสนามเล็กแบบ 8 ต่อ 8 และ 4 ต่อ 4 ซ่ึงผลการศึกษาแสดงใหเ้ห็นว่า  เมื่อจ  านวนของผูเ้ล่นลดลง
ทกัษะท่ีใชก้็จะเพ่ิมมากข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ซ่ึงการสมัผสับอลแต่ละบุคคลในเกม 8 ต่อ 8 มีค่า
อยู่ท่ี 13 ± 7 คร้ัง ส่วนเกม 4 ต่อ 4 มีค่าอยู่ท่ี  36 ± 12 คร้ัง สอดคลอ้งกับการศึกษาของ Duarte et al. 
(2009) ไดศ้ึกษาจ านวนผูเ้ล่นท่ีมีต่อทกัษะท่ีใช ้โดยมีเกมสนามเล็กแบบ 2 ต่อ 2 และ 3 ต่อ 3 และ 
4 ต่อ 4 ซ่ึงผลการศึกษาแสดงใหเ้ห็นว่า จ  านวนการสัมผสับอลและการเล้ียงบอลในเกม 2 ต่อ 2 มีค่า
มากกว่าอย่างมีนัยส าคญัเมื่อเปรียบเทียบเกม 3 ต่อ 3 และ 4 ต่อ 4 มีค่าอยู่ท่ี 3.85 ± 04 คร้ังและ 1.31 
± 0.1 คร้ัง ตามล าดบั ส่วนเกม 3 ต่อ 3 มีค่ามากกว่าอยา่งมีนยัส าคญัเม่ือเปรียบเทียบเกม 4 ต่อ 4 โดย
มีค่าอยูท่ี่ 2.58 ± 0.1 คร้ังและ 0.50 ± 0.1 คร้ังและ  2.16 ± 0.2 คร้ังและ 0.47 ± 0.13 คร้ัง ตามล าดบั 
โดยมีการศึกษาของ Mallo and Navarro (2008) ไดศ้ึกษาเกมสนามเลก็ในรูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู 
และไม่ใชผู้รั้กษาประตู ซ่ึงผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า การเล่นในรูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู 
มีการสัมผสับอล มีค่ามากกว่าอย่างมีนัยส าคัญ โดยมีค่าอยู่ท่ี 20.8 ± 5.2 คร้ัง ส่วนรูปแบบท่ีใช้
ผูรั้กษาประตู มีค่าอยู่ท่ี 12.3 ± 3 คร้ัง ส่วนการส่งบอลสั้น การเล่นในรูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู 
มีจ  านวนคร้ังการผ่านบอลส าเร็จ มีค่ามากกว่าอย่างมีนัยส าค ัญ โดยมีค่าอยู่ท่ี 16.8 ± 3.8 คร้ัง 
ส่วนรูปแบบท่ีใช้ผูรั้กษาประตู มีค่าอยู่ท่ี 7.5 ± 1.5 คร้ัง ส่วนจ านวนคร้ังการผ่านบอลได้ส าเร็จ 
เกมสนามเลก็รูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตูและรูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู มีค่าไม่แตกต่างกนัอยา่งมี
นัยส าคญั โดยมีค่าอยู่ท่ีร้อยละ 15.4 ± 4.7 และร้อยละ 9.1 ± 5.1 ตามล าดบั โดยฝึกซ้อมเกมสนามเล็ก 
Dellal et al. (2012) การเล่นบอลแบบ 1 จงัหวะ ท าให้กิจกรรมความหนักระดบัสูงและการปฏิบัติ
ทางดา้นเทคนิคเพ่ิมข้ึน เช่น การรับบอล การส่งบอล ซ่ึงตรงกบัเกมการแข่งขนัจริงมากท่ีสุด 

การตอบสนองทางสรีรวทิยาต่อสมรรถภาพด้านแอโรบิค 

 สมรรถภาพด้านแอโรบิค คือ ความสามารถในการออกก าลงักายท่ีใช้ระยะเวลาอย่าง
ยาวนาน ซ่ึงปกติจะอยู่ระหว่าง 15-60 นาที หรือมากกว่าน้ี โดยนักวิทยาศาสตร์การกีฬาไดเ้ร่ิมพบ
ความจริงว่า การฝึกสมรรถภาพดา้นแอโรบิค มีความส าคัญต่อกีฬาเกือบทุกชนิด เช่น ฟุตซอล 
กอลฟ์ ฟุตบอล บาสเกตบอล โดยเมื่อออกก าลงักายหรือปฏิบติักิจกรรม ร่างกายของเราจะเกิดการ
ตอบสนองทางสรีรวิทยา (ธีรศกัด์ิ, 2552)  
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 Thomas and Roger (2008) ได้กล่าวว่า ระหว่างการออกก าลงักายแบบแอโรบิค หัวใจจะ
ท างานเพ่ิมมากข้ึน เลือดจะถูกสูบฉีดไปยงักลา้มเน้ือมดัใหญ่มากข้ึนทนัที การออกก าลงักายจะท า
ใหห้ลอดเลือดในกลา้มเน้ือขยายตวัเพ่ิมข้ึน โดยออกซิเจนเขา้สู่ร่างกายและกลา้มเน้ือมากข้ึน เพ่ือให้
เพียงพอในการเผาพลาญพลงังาน ซ่ึงการท่ีหัวใจเต้นเร็วข้ึน สืบเน่ืองมากจากระบบประสาทการ
ควบคุมภายนอกอ านาจจิตใจ หรือระบบซิมพาเธติกไปกระตุน้  

โดยระบบซิมพาเธติก เป็นระบบประสาทการควบคุมภายนอกอ านาจจิตใจ หรือร่างกายไม่
สามารถสั่งการได ้ซ่ึงมีความส าคญัในการกระตุน้หัวใจให้ท างานหรือเตน้เร็วข้ึน (Patrice, 2006) 
เม่ือท ากิจกรรมหรือออกก าลงักายท่ีหนักข้ึน เม่ือมีการท ากิจกรรมท่ีหนักข้ึน หรือออกก าลงักายท่ี
หนักข้ึน เช่น เคล่ือนท่ีรับบอลมากข้ึน วิ่งดว้ยความเร็ว จะท าให้ระบบซิมพาเธติกไปกระตุน้ท าให้
หวัใจเตน้เร็วมากข้ึน เพ่ือใหห้วัใจสูบฉีดเลือดไปเลือด ท่ีมีออกซิเจนไปเล้ียงกลา้มเน้ือใหเ้พียงพอกบั
ความตอ้งการพลงังานของร่างกาย (Thomas and Roger, 2008) 

เม่ือออกก าลงักายในความหนักท่ีสูงมากข้ึน เช่น การวิ่งดว้ยความเร็วสูง การเคล่ือนท่ีดว้ย
ความเร็ว ท าใหร่้างกายดึงพลงังานไกลโคเจนในกลา้มเน้ือออกมาใช ้แลว้ร่างกายไดรั้บออกซิเจนไม่
เพียงพอ ท าให้การเผาพลาญพลงังานไม่สมบูรณ์ ซ่ึงเป็นหน่ึงในกลไกในการสลายไกลโคเจนให้
เปล่ียนเป็นกรดแลตติค หรือความเขม้ขน้แลตเตทในเลือด (Thomas and Roger, 2008) ซ่ึงระดบั
ความเขม้ขน้แลตเทตในเลือด จะสามารถบ่งช้ีความหนักระดบัของกิจกรรมหรือการอออก าลงักาย 
และระดบัความเมื่อยลา้ของกิจกรรมหรือการออกก าลงักาย โดยการตรวจสอบความเขม้ขน้แลตเทต
ในเลือด มีวิธีในการตรวจสอบคือ การเจาะเลือด ซ่ึงเป็นวิธีการตรวจสอบความเขม้ขน้แลตเตทใน
เลือดท่ีสะดวกและรวดเร็ว ง่ายต่อการปฏิบติั  โดยส่วนใหญ่ในการเจาะเลือดเพื่อหาค่าความเขม้ขน้
แลตเทตในเลือด จะท าภายหลงัการหยดุออกก าลงักายหรือกิจกรรมแลว้ 3 นาที เน่ืองจากเป็นค่าท่ีสูง
ท่ีสุด เม่ือเปรียบเทียบหลงัการออกก าลงักายทนัที (Dellal et al., 2011) 
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อุปกรณ์และวธีิการ 

อุปกรณ์ 

1. เคร่ืองชัง่น ้ าหนกั ยีห่อ้ Tanita รุ่น BC-532 

2. เคร่ืองวดัส่วนสูง 

3. ตลบัเทปวดัระยะทาง 50 เมตร จ  านวน 1 อนั 

4. นาฬิกาจบัเวลา ยีห่อ้ Casio ประเทศญ่ีปุ่น 

5. ประตูฟุตซอล ขนาด 3 x 2 เมตร 

6. กรวยยาง ขนาด 0.8 เมตร 

7. เคร่ืองวดัอตัราการเตน้ของหัวใจ (Heart rate monitor) ยี่ห้อ Polar รุ่น S810 ประเทศ
ฟินแลนด ์

8. กลอ้งบนัทึกวิดีโอ ยีห่อ้ Sony รุ่น VCL-0630x ประเทศญ่ีปุ่น 

9. เคร่ืองวิเคราะห์ความเข้มข้นของแลคเตทพร้อมชุดอุปกรณ์ ยี่ห้อ Lactate SCOUT 
ประเทศเยอรมนั 

10. ส าลี และแอลกอฮอล ์

11. ใบบนัทึกผลการทดสอบท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน 
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วธีิการ 

กลุ่มประชากร 

กลุ่มประชากรเป็นนักฟุตซอลเพศชาย ทีมโรงเรียนเศรษฐบุตรบ าเพ็ญ  อายุ 13-15 ปี 
จ  านวน 25 คน 

กลุ่มตวัอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจยัคร้ังน้ี เป็นนักฟุตซอลเยาวชนเพศชาย จ  านวน 12 คน ซ่ึงมี
เกณฑก์ารคดัเขา้ และเกณฑก์ารคดัออก และการสุ่มตวัอยา่งดงัน้ี 

เกณฑก์ารคดัเขา้ของกลุ่มตวัอยา่ง 

1. ผูม้ีสุขภาพดี ไม่มีปัญหาอาการบาดเจ็บกลา้มเน้ือและขอ้ต่อต่างๆ 

2. ตอ้งมีประสบการณ์ในการแข่งขนัฟุตซอลอยา่งนอ้ย 1 ปี 

3. ตอ้งมีการฝึกซอ้มเป็นประจ าอยา่งนอ้ย 3-5 วนั/สปัดาห์ 

เกณฑก์ารคดัออกของกลุ่มตวัอยา่ง 

1. มีอาการบาดเจ็บไม่สามารถท าการทดลองได ้

 2. ไม่ใหค้วามร่วมมือในการวิจยั 

น ากลุ่มตวัอย่างทั้งหมดท่ีผ่านเกณฑ์การคดัเขา้ มาท าการทดสอบความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) โดยใช้แบบทดสอบ Multistage Fitness Test จากนั้นท าการสุ่มตัวอย่าง
แบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) เพ่ือให้ไดจ้  านวนกลุ่มตวัอยา่ง ทั้งหมด 12 คน โดยคดัจาก
ผูท่ี้มีค่า VO2max มากท่ีสุดในอนัดบัท่ี 1-12 มาเป็นกลุ่มตวัอย่าง จากนั้นท าการจดัสมาชิกเขา้กลุ่ม 
(randomly assignment) โดยผูท้ดสอบในล าดบัท่ี 1 8 และ 9 จะอยู่ทีม A ผูท้ดสอบล าดบัท่ี 2 7 และ 
10 จะอยูที่ม B  ผูท้ดสอบล าดบัท่ี 3  6 และ 11 จะอยูที่ม C และผูท้ดสอบล าดบัท่ี 4  5 และ 12 จะอยู่
ทีม D ตามล าดบั 
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น ากลุ่มตวัอยา่งท่ีไดเ้พื่อเป็นจ านวน 12 คน แบ่งเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 3 คน เพื่อฝึกเกมสนาม
เลก็ในรูปแบบต่าง ๆ ดงัน้ี 

1. การฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู  

2. การฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู  

3. การฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเลก็ 

เคร่ืองมอืที่ใช้ในการวจิยั 

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี คือ การฝึกเกมสนามเลก็ (small-sided games) รูปแบบท่ีไม่
ใชผู้รั้กษาประตู รูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู และรูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเลก็ 

ขั้นตอนการด าเนนิการ 

1. ศึกษารายละเอียดเก่ียวกบัวิธีการ เคร่ืองมือ อุปกรณ์ และสถานท่ี ท่ีใชใ้นการวิจยั 

2. ศึกษาเทคนิค วิธีการปฏิบัติ และวิธีการแปรผลค่าท่ีได้จากการทดลอง ในการเก็บ
รวบรวมขอ้มลู ท่ีใชใ้นงานวิจยั และจดัเตรียมสถานท่ี อุปกรณ์ ตารางการฝึก ใบบนัทึกผล เพื่อใชใ้น
การเก็บรวบรวมขอ้มลู 

3. ท าหนังสือขอความร่วมมือจาก คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 
ถึงโรงเรียนเศรษฐบุตรบ าเพญ็ เพื่อขอความอนุเคราะห์ในการใชส้ถานท่ี อุปกรณ์ และกลุ่มตวัอยา่ง
ในการศึกษาวิจยั 

4. จดัเตรียมเคร่ืองมือ อุปกรณ์ ผูช่้วยผูว้ิจยั และสนามฟุตซอลโรงเรียนเศรษฐบุตรบ าเพ็ญ 
ท่ีใชใ้นการวิจยั 

5. ท าการทดสอบกลุ่มประชากรโดยใช ้Multistage Fitness Test เพื่อหากลุ่มตวัอย่าง น าไป
แบ่งกลุ่ม กลุ่มละ 3 คน เป็นจ านวน 4 กลุ่ม 

6. ประชุม อธิบาย และช้ีแจงให้กลุ่มตัวอย่างเข้าใจถึงวตัถุประสงค์ของการวิจยั ล  าดับ
ขั้นตอนการทดลอง และวิธีการทดลอง แลว้ช้ีแจงรายละเอียดวิธีการฝึกแก่กลุ่มตวัอยา่งทั้ง 3 กลุ่ม 
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7. ท าการทดลองตามโปรแกรมการฝึกเกมสนามเลก็ทั้ง 3 กลุ่ม คือ 

7.1 การฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู  

7.2 การฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู  

7.3 การฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเลก็   

โดยก่อนการทดสอบจะท าการวดัอตัราการเตน้ของหัวใจ ความเขม้ขน้แลคเตทในเลือด 
ในขณะพกั และจะท าการจบัฉลากเพื่อหารูปแบบการฝึกเกมสนามเลก็ในวนัท่ีท าการฝึกของวนันั้นๆ 
แลว้ท าการอบอุ่นร่างกายเป็นเวลา 15 นาที จากนั้นกลุ่มตัวอย่างจะท าการฝึกเกมสนามเล็กท่ีจับ
ฉลากได ้

ตารางที่ 5  รูปแบบการฝึกเกมสนามเลก็ของกลุ่มตวัอยา่งแต่ละทีม 

การพบกนัในการฝึกเกมสนามเลก็ 
วนัท่ี 1 วนัท่ี 2 วนัท่ี 3 

คู่ท่ี 1 A-B /คู่ท่ี 2 C-D คู่ท่ี 1 A-C / คู่ท่ี 2 B-D คู่ท่ี 1 A-D / คู่ท่ี 2 B-C 

8. ขณะท าการฝึกเกมสนามเลก็ จะมีการบนัทึกวิดีโอ โดยการวางกลอ้งวิดีโอจะวางในแนว
สูงประมาณ 5 เมตร และตั้งในแนวกลางสนามฟุตซอล เพ่ือครอบคลุมพ้ืนท่ีการเล่นทั้งหมดของ
ขนาดสนาม ซ่ึงจะท าการบนัทึกทุกคร้ังในการฝึกเกมสนามเลก็  

9. ขณะท าการฝึกเกมสนามเลก็ เมื่อลกูบอลออกนอกสนาม ลกูบอลจะถกูปล่อยจากผูฝึ้กสอน
โดยเร็ว เพื่อให้การฝึกเกมสนามเล็กของนักกีฬาต่อเน่ืองตลอดเวลา การเล่นทุกคร้ังของการฝึกจะมี
การกระตุน้จากผูฝึ้กสอนตลอดเวลาเช่นกนั 

10. หลงัเสร็จจากการทดสอบจะท าการวดัอตัราการเตน้ของหวัใจทนัที แลว้ท าการวดัความ
เขม้ขน้แลคเตทในเลือด หลงัเสร็จจากการทดสอบ 3 นาที แลว้ท าการบนัทึกผล 

11. ท าตามรูปแบบขอ้ 6-8 เป็นเวลา 3 วนัท่ีท าการฝึกเกมสนามเล็ก แลว้บนัทึกผลการทดลอง
แต่ละคร้ัง โดยการฝึกเกมสนามเลก็จะฝึกในช่วงเวลา 16.00 – 18.00 น. ซ่ึงหลงัการฝึกแต่ละคร้ังจะ
ท าการพกัอยา่งนอ้ย 72 ชัว่โมง ก่อนท่ีจะท าการฝึกคร้ังใหม่ 
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12. น าวิดีโอท่ีบนัทึกได ้น ามาวิเคราะห์ทกัษะท่ีใชข้องนักกีฬาฟุตซอลท่ีไดท้ าการฝึกเกม
สนามเล็ก โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ แล้วท าการบันทึกผล โดยทักษะท่ีน ามาวิเคราะห์ 
ประกอบดว้ย จ  านวนการผา่นบอลส าเร็จ การผา่นบอลไม่ส าเร็จ การรับบอล การเล้ียงบอล การแยง่บอล 
การสกดับอล การยงิเขา้กรอบ การยงิไม่เขา้กรอบ จ านวนประตูท่ีได ้การเล่น 1 จงัหวะ การเล่น 2 จงัหวะ 
การเล่นมากกว่า 2 จงัหวะ 

13. น าผลการทดลองมาวิเคราะห์ทางสถิติ 

14. สรุปผลการวิจยั ขอ้เสนอแนะ และความคิดเห็นท่ีไดจ้ากการศึกษาวิจยัในคร้ังน้ี 

แผนผงัการเกบ็รวมรวมข้อมูล 
 

นกัฟุตซอล ทีมโรงเรียนเศรษฐบุตรบ าเพญ็ จ  านวน 25 คน 

 

ท าการทดสอบ Multistage Fitness Test เพื่อคดัเอาล าดบัท่ี 1-12 จ  านวน 12 คน 

 

จดัการแบ่งออกเป็น 4 กลุ่มๆ ละ 3 คน ท าการทดลอง 

 

 
                              
 
 
 
 

ท าการบนัทึกค่าอตัราการเตน้ของหวัใจ ค่าความเขม้ขน้แลคเตทในเลือด จ  านวนของทกัษะท่ีใช ้ 

 

วิเคราะห์ผลการทดลองทางสถิติ และสรุปการทดลอง 

 
 
 

เกมสนามเล็กรูปแบบท่ี
ใชป้ระตูขนาดเล็ก 

เกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใช้
ผูรั้กษาประต ู

เกมสนามเล็กรูปแบบท่ี
ไม่ใชผู้รั้กษาประตู 
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การใช้สถิตเิพือ่การวเิคราะห์ข้อมูล 

ในการวิจยัคร้ังน้ี ใชก้ารวิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป ค านวณค่าสถิติ 
ดงัต่อไปน้ี 

1. หาค่าเฉลี่ย (mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของอายุ น ้ าหนักและ
ส่วนสูง ค่าอตัราการเตน้หวัใจสูงสุด ค่าความเขม้ขน้แลคเตทในเลือด จ านวนคร้ังของทกัษะท่ีใชข้อง
กลุ่มตวัอยา่ง หลงัการทดลอง 

2. วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าอตัราการเตน้หัวใจสูงสุด ค่าความเขม้ขน้แลคเตทในเลือด  
จ านวนคร้ังของทกัษะท่ีใชข้องกลุ่มตวัอย่าง ระหว่างรูปแบบการทดลอง โดยใชก้ารวิเคราะห์ความ
แปรปรวนรูปแบบการทดลองวดัซ ้ าแบบทางเดียว (One way analysis of variance with repeated 
measures) 

3. ภายหลงัการวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวดัซ ้ าแบบทางเดียว หากพบว่ามี
ความแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ จะท าการเปรียบเทียบความแตกต่ างเป็นรายคู่ดว้ยวิธีของ
Tukey 

4. หาความสัมพนัธ์ระหว่างปริมาณการตอบสนองทางสรีรวิทยาและจ านวนทกัษะท่ีใช ้โดยใช้
สถิติ Pearson Product Moment Correlation Coefficient  

5. ก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

สถานทีแ่ละระยะเวลาในการท าวจิัย 

สถานที ่

สนามกีฬาฟุตซอลโรงเรียนเศรษฐบุตรบ าเพญ็ 

ระยะเวลาในการท าวจิัย 

เร่ิมตั้งแต่ เดือนมกราคม 2557 ถึงเดือนเมษายน 2557 

แหล่งทุนสนับสนุน 

ทุนส่วนตวั 



ผลและวจิารณ์ 

ผล 

ในการวิจยัในคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดท้  าการทดลองในกลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นนักกีฬาฟุตซอลของทีม
โรงเรียนเศรษฐบุตรบ าเพ็ญ เพศชายอายุ 13 ถึง 15 ปี จ  านวน 12 คน แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 
4 กลุ่มๆ ละ 3 คน โดยรูปแบบท่ี 1 การฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู รูปแบบท่ี 2 คือ 
การฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู รูปแบบท่ี 3 คือ การฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใช้
ประตูขนาดเลก็ ท าการบนัทึกผลอตัราการเตน้ของหวัใจ ความเขม้ขน้แลคแทตในเลือด และจ านวน
ทกัษะท่ีใช ้โดยผลการวิเคราะห์ขอ้มลูแบ่งออกเป็น 5 ตอน ดงัน้ี 

ตอนท่ี 1 ลกัษณะทางกายของกลุ่มตวัอย่างท่ีเขา้ร่วมการวิจยั ซ่ึงประกอบดว้ยค่าเฉล่ีย และ
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของอาย ุน ้ าหนกั ส่วนสูง  

ตอนท่ี 2 การเปรียบเทียบอตัราการเตน้ของหัวใจและระดบัความเขม้ขน้แลคแทตในเลือด 
จากการฝึกเกมสนามเกมเลก็ทั้งสามรูปแบบ 

ตอนท่ี 3 การเปรียบเทียบทกัษะท่ีใชจ้ากการฝึกเกมสนามเล็กจากการฝึกเกมสนามเกมเล็ก
ทั้งสามรูปแบบ 

ตอนท่ี 4 ความสมัพนัธ์ระหว่างการตอบสนองทางสรีรวิทยาและทกัษะท่ีใชจ้ากการฝึกเกม
สนามเลก็ทั้ง 3 รูปแบบ 
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ตอนที่ 1  ลกัษณะทางกายของกลุ่มตวัอย่างที่เข้าร่วมการวจิยั  

ตารางที่ 6  แสดงลกัษณะทางกายของกลุ่มตวัอยา่งท่ีเขา้ร่วมการวจิยั ประกอบดว้ยค่าเฉล่ีย และส่วน
     เบ่ียงเบนมาตรฐาน ของอาย ุน ้ าหนกั ส่วนสูง  

กลุ่มตวัอยา่ง (n=12) ลกัษณะทางกายภาพ 
อาย ุ(ปี) 14.5 ± 0.52 
น ้ าหนกั (ก.ก.) 60.75 ± 5.75 
ส่วนสูง (ซ.ม.) 172.67 ± 4.81 

 
 จากตารางท่ี 6 แสดงค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน อายุ น ้ าหนัก ส่วนสูงของกลุ่ม
ตวัอยา่ง พบว่า กลุ่มตวัอยา่งมีอายเุฉล่ีย 14.5 ± 0.52 ปี น ้ าหนกัเฉล่ีย 60.75 ± 5.75 กิโลกรัม ส่วนสูง
เฉล่ีย 172.67 ± 4.81 เซนติเมตร 
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ตอนที่ 2  การเปรียบเทียบอัตราการเต้นของหัวใจและระดับความเข้มข้นแลคแทตในเลอืดจากการ
ฝึกเกมสนามเลก็ทั้งสามรูปแบบ 

 
ตารางที่ 7  แสดงอตัราการเตน้ของหวัใจของกลุ่มตวัอยา่ง ของการฝึกเกมสนามเลก็ทั้ง 3 รูปแบบ 
 

รูปแบบการฝึกเกม
สนามเลก็ 
(n=12) 

อตัราการเตน้ของหวัใจ 
(คร้ัง/นาที) 

อตัราการเตน้หวัใจ
สูงสุด 
(%) ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

ไม่ใชผู้รั้กษาประต ู 60.5 ± 2.71 185.41 ± 5.28  90.21 ± 2.49  
ใชผู้รั้กษาประต ู 60.75 ± 2.76 179.75 ± 4.65*  87.45 ± 2.22* 
ใชป้ระตูขนาดเลก็ 59.25 ± 2.17 171.0 ± 6.64*# 83.21 ± 3.28*# 

 

หมายเหตุ * แตกต่างกบัการฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีไมใ่ชผู้รั้กษาประตูอยา่งมีนยัส าคญั 
ทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

 

# แตกต่างกบัการฝึกรูปแบบการฝึกเกมสนามเลก็ท่ีใชผู้รั้กษาประตู อยา่งมี 
   นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 

จากตารางท่ี 7 แสดงค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของอตัราการเตน้ของหวัใจ จาก
การฝึกเกมสนามเลก็ 3 รูปแบบ พบว่า การฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู มีค่าเฉล่ียท่ี
สูงกว่ารูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตูและรูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเล็ก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
0.05 และการฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู มีค่าเฉล่ียท่ีสูงกว่ารูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาด
เลก็ อยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 โดยค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของอตัราการ
เตน้ของหวัใจ ของการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู รูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู และ
รูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเลก็ เท่ากบั 185.41 ± 5.28  179.75 ± 4.65  171.0 ± 6.64 ตามล าดบั ส่วนค่าเฉล่ีย 
และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของอตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุด ของการฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ี
ไม่ใชผู้รั้กษาประตู รูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู และรูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเล็ก เท่ากบั 90.21 ± 2.49  
87.45 ± 2.22  83.21 ± 3.28 ตามล าดบั 
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ตารางที่ 8  แสดงระดบัความเขม้ขน้แลคเทตในเลือดของกลุ่มตวัอยา่งจากการฝึกเกมสนามเลก็ทั้ง  
 3 รูปแบบ 

รูปแบบการฝึกเกมสนามเลก็ 
(n=12) 

ความเขม้ขน้แลคเทตในเลือด(มิลลิโมล/ลิตร) 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

ไม่ใชผู้รั้กษาประต ู 1.63 ± 0.23 8.35 ± 0.97 
ใชผู้รั้กษาประต ู 1.61 ± 0.24 7.83 ± 1.26 
ใชป้ระตูขนาดเลก็ 1.60 ± 0.31 5.55 ± 0.70*# 

 
หมายเหตุ * แตกต่างกบัการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตูอย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
 # แตกต่างกับการฝึกรูปแบบการฝึกเกมสนามเล็กท่ีใช้ผูรั้กษาประตู อย่างมี

นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 

จากตารางท่ี 8 แสดงค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของความเขม้ขน้แลคเทตในเลือด
หลงัการทดลอง จากการฝึกเกมสนามเลก็ 3 รูปแบบ พบว่า การฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีใชผู้รั้กษา
ประตูและท่ีไม่ใช้ผูรั้กษาประตู ค่าเฉล่ียท่ีสูงกว่า การฝึกรูปแบบท่ีใช้ประตูขนาดเล็ก อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 โดยค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของความเข้มข้นของ
แลคเทตในเลือดหลงัการทดลอง ของการฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู รูปแบบท่ีใช้
ผูรั้กษาประตู และรูปแบบท่ีใชป้ระตู เท่ากบั 8.35 ± 0.97  7.83 ± 1.26  5.55 ± 0.70 ตามล าดบั 
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ตอนที่ 3  ค่าเฉลีย่ทักษะที่ใช้จากการฝึกเกมสนามเลก็ทั้งสามรูปแบบ  

ตารางที่ 9  แสดงจ านวนคร้ังของทกัษะท่ีใชข้องกลุ่มตวัอยา่ง ของการฝึกเกมสนามเลก็ทั้ง 3 รูปแบบ 

 

หมายเหตุ  * แตกต่างกบัการฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตูอยา่งมีนยัส าคญั 
                  ทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

 
 # แตกต่างกบัการฝึกรูปแบบการฝึกเกมสนามเลก็ท่ีใชป้ระตูขนาดเลก็ อยา่งมี 
                                 นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
 จากตารางท่ี 9 แสดงค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของทกัษะท่ีใช ้จากการฝึกเกม
สนามเลก็ 3 รูปแบบ พบว่า จ  านวนคร้ังของการผา่นบอลส าเร็จ ในการฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีไม่
ใชผู้รั้กษาประตู มีค่าเฉล่ียสูงกว่า การฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใช้ผูรั้กษาประตูและท่ีใชป้ระตู
ขนาดเลก็ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ส่วนเกมสนามเล็กรูปแบบการฝึกท่ีใชป้ระตูขนาดเล็ก 
มีค่าเฉล่ียสูงกว่า การฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
0.05 โดยค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน จ  านวนคร้ังของการผ่านบอลส าเร็จ ของการฝึกเกม

ทกัษะท่ีใช ้
(คร้ัง) 

รูปแบบเกมสนามเลก็ 
ไม่ใชผู้รั้กษาประต ู ใชผู้รั้กษาประต ู ใชป้ระตูขนาดเลก็ 

การผา่นบอลส าเร็จ 55.33 ± 19.88 12.58 ± 5.29*# 26.67 ± 11.02* 

การผา่นบอลไม่ส าเร็จ 7.08 ± 2.87 7.08 ± 1.68 6.08 ± 1.83 
การรับบอล 36.58 ± 7.64 24.17 ± 6.21*# 32.42 ± 9.59 
การเล้ียงบอล 6.83 ± 3.38 10.33 ± 6.27 10.75 ± 3.74 
การแยง่บอล 6.75 ± 2.18 5.83 ± 3.35 6.08 ± 1.38 
การสกดับอล 6.00 ± 2.83 7.08 ± 4.68 5.25 ± 2.80 
การยงิเขา้กรอบ - 4.58 ± 2.61 4.00 ± 2.83 
การยงิไม่เขา้กรอบ - 3.08 ± 1.93 2.75 ± 1.66 
จ  านวนประตูท่ีได ้ - 1.33 ± 0.89 2.25 ± 2.34 
การเล่น 1 จงัหวะ 26.75 ± 13.43 4.50 ± 2.71* 5.25 ± 2.09* 

การเล่น 2 จงัหวะ 26.25 ± 6.51 12.92 ± 3.29*# 20.91 ± 6.83 
การเล่นมากกว่า 2 จงัหวะ 11.33 ± 4.85 12.75 ± 5.29 12.75 ± 4.41 
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สนามเล็กรูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู รูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู และรูปแบบท่ีใชป้ระตู เท่ากับ 
55.33 ± 19.88  12.58 ± 5.29  26.67 ± 11.02 ตามล าดบั ส่วนจ านวนคร้ังของการรับบอล การฝึกเกม
สนามเล็กรูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู มีค่าต ่ากว่า การฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู
และท่ีใช้ประตูขนาดเล็ก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 โดยค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน จ  านวนคร้ังของการรับบอล ของการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีไม่ใช้ผูรั้กษาประตู 
รูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู และรูปแบบท่ีใชป้ระตู เท่ากบั 36.58 ± 7.64  24.17 ± 6.21  32.42 ± 9.59 
ตามล าดบั ส่วนจ านวนคร้ังของการเล่น 1 จงัหวะ การฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู 
มีค่าสูงกว่า การฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตูและท่ีใชป้ระตูขนาดเลก็ อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั 0.05 โดยค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของจ านวนคร้ังของการเล่นบอล 
1 จังหวะ ของการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู รูปแบบท่ีใช้ผูรั้กษาประตู และ
รูปแบบท่ีใชป้ระตู เท่ากบั 26.75 ± 13.43 4.50 ± 2.71  5.25 ± 2.09 ตามล าดบั ส่วนจ านวนคร้ังของ
การเล่น 2 จงัหวะ การฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู มีค่าต ่ากว่า การฝึกเกมสนามเล็ก
รูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตูและท่ีใชป้ระตูขนาดเล็ก อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 โดย
ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน จ  านวนคร้ังของการเล่นบอล 2 จงัหวะ ของการฝึกเกมสนามเล็ก
รูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู รูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู และรูปแบบท่ีใชป้ระตู เท่ากบั 26.25 ± 6.51  
12.92 ± 3.29  20.91 ± 6.83 ตามล าดบั 
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ตอนที่ 4  แสดงความสัมพนัธ์ระหว่างการตอบสนองทางสรีรวทิยาและทักษะที่ใช้จากการฝึก 
เกมสนามเลก็ทั้ง 3 รูปแบบ 

 
ตารางที่ 10  แสดงความสมัพนัธร์ะหว่างการตอบสนองทางสรีรวิทยาและทกัษะท่ีใชจ้ากการฝึก 

  เกมสนามเลก็รูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู 

ทกัษะท่ีใช ้
ค่าสมัประสิทธิสหสมัพนัธ ์(r) 

อตัราการเตน้ของหวัใจ ความเขม้ขน้แลตเทตในเลือด 
การผา่นบอลส าเร็จ -0.270 0.100 
การผา่นบอลไม่ส าเร็จ 0.425 0.073 
การรับบอล -0.065 0.070 
การเล้ียงบอล -0.116 -0.260 
การแยง่บอล -0.070 -0.045 
การสกดับอล 0.194 -0.330 
การยงิเขา้กรอบ - - 
การยงิไม่เขา้กรอบ - - 
จ านวนประตูท่ีได ้ - - 
การเล่น 1 จงัหวะ -0.252 0.192 
การเล่น 2 จงัหวะ 0.112 0.172 
การเล่นมากกว่า 2 จงัหวะ -0.120 0.050 

 
 จากตารางท่ี 10 แสดงความสมัพนัธร์ะหว่างทกัษะท่ีใชก้บัอตัราการเตน้ของหวัใจและความ
เขม้ขน้แลตเทตในเลือดในเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู พบว่า ทกัษะต่าง ๆ ท่ีใชไ้ม่มี
ความสมัพนัธก์บัอตัราการเตน้ของหวัใจ และความเขม้ขน้แลตเทตในเลือดอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั 0.05  
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ตารางที่ 11  แสดงความสมัพนัธร์ะหว่างการตอบสนองทางสรีรวิทยาและทกัษะท่ีใชจ้ากการ 
  ฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู 

ทกัษะท่ีใช ้
ค่าสมัประสิทธิสหสมัพนัธ ์(r) 

อตัราการเตน้ของหวัใจ ความเขม้ขน้แลตเทตในเลือด 
การผา่นบอลส าเร็จ -0.307 -0.293 
การผา่นบอลไม่ส าเร็จ 0.262 -0.259 
การรับบอล -0.036 -0.070 
การเล้ียงบอล -0.030 -0.181 
การแยง่บอล 0.283 -0.158 
การสกดับอล 0.463 0.409 
การยงิเขา้กรอบ 0.168 0.322 
การยงิไม่เขา้กรอบ -0.247 -0.065 
จ านวนประตูท่ีได ้ -0.135 0.306 
การเล่น 1 จงัหวะ 0.266 0.019 
การเล่น 2 จงัหวะ 0.068 -0.602* 

การเล่นมากกว่า 2 จงัหวะ -0.362 -0.396 
 
หมายเหตุ * สมัพนัธอ์ยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 

จากตารางท่ี 11 ค่าความสมัพนัธร์ะหว่างปริมาณทกัษะท่ีใชก้บัอตัราการเตน้ของหวัใจและ
ความเขม้ขน้แลตเทตในเลือดในเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู พบว่า ทกัษะการเล่น 2 จงัหวะ 
มีความสัมพนัธ์กบัความเขม้ขน้แลตเทตในเลือดอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 โดยมีค่า
สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธเ์ท่ากบั -0.602  
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ตารางที ่12  แสดงความสมัพนัธร์ะหว่างการตอบสนองทางสรีรวิทยาและทกัษะท่ีใชจ้ากการฝึก 
 เกมสนามเลก็รูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเลก็ 

 

ทกัษะท่ีใช ้
ค่าสมัประสิทธิสหสมัพนัธ ์(r) 

อตัราการเตน้ของหวัใจ ความเขม้ขน้แลตเทตในเลือด 
การผา่นบอลส าเร็จ -0.477 -0.298 
การผา่นบอลไม่ส าเร็จ -0.372 -0.294 
การรับบอล -0.507 -0.314 
การเล้ียงบอล 0.215 -0.282 
การแยง่บอล 0.016 0.324 
การสกดับอล 0.268 0.428 
การยงิเขา้กรอบ -0.215 0.353 
การยงิไม่เขา้กรอบ 0.256 0.356 
จ านวนประตูท่ีได ้ -0.049 0.263 
การเล่น 1 จงัหวะ 0.250 0.653* 

การเล่น 2 จงัหวะ -0.541 -0.079 
การเล่นมากกว่า 2 จงัหวะ -0.165 -0.483 

 
หมายเหตุ * สมัพนัธอ์ยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 

จากตารางท่ี 12 ค่าความสัมพนัธ์ระหว่างทกัษะท่ีใช้กบัอตัราการเตน้ของหัวใจและความ
เขม้ขน้แลตเทตในเลือดจากการฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเลก็ โดยใชส้ถิติ Pearson 
Product Moment Correlation Coefficient พบว่า ทกัษะการเล่น 1 จงัหวะ มีความสัมพนัธ์กบัความ
เขม้ขน้แลตเทตในเลือดอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 โดยมีค่าสัมประสิทธิสหสัมพนัธ์
เท่ากบั 0.653  
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วจิารณ์ 

 การวิจยัในคร้ังน้ี เป็นการศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก 
จ  านวน 3 รูปแบบ โดยรูปแบบท่ี 1 คือ การฝึกเกมสนามเล็กท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู รูปแบบท่ี 2 คือ 
การฝึกเกมสนามเลก็ท่ีใชผู้รั้กษาประตู และรูปแบบท่ี 3 คือการฝึกเกมสนามเลก็ท่ีใชป้ระตูขนาดเล็ก 
โดยการฝึกทั้งสามรูปแบบจะใชส้นามขนาด 30 x 15 เมตร ในจ านวนผูเ้ล่นขา้งละ 3 คน โดยใชเ้วลา 
โดยใชร้ะยะเวลาในการฝึก 4 x 4 นาที  พกัระหว่างเซ็ต 3 นาทีโดยให้วิ่งเหยาะท่ีระดบัความหนัก 
60-70% ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด ซ่ึงการศึกษาคร้ังน้ี จะเก็บขอ้มูลดา้นการตอบสนองทาง
สรีรวิทยาได้แก่ อตัราการเต้นของหัวใจ และความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด และจะท าการ
วิเคราะห์ทกัษะท่ีใชจ้ากจ านวนคร้ังของการผา่นบอลส าเร็จ การผา่นบอลไม่ส าเร็จ การรับบอล การ
เล้ียงบอล การแยง่บอล การสกดับอล การยงิเขา้กรอบ การยงิไม่เขา้กรอบ จ านวนประตูท่ีได ้การเล่น 
1 จงัหวะ การเล่น 2 จงัหวะ การเล่นมากกว่า 2 จงัหวะ โดยผูว้ิจยัได้วิจารณ์ผลการวิจยัตามหัวข้อ
ดงัน้ี การตอบสนองทางสรีรวิทยา ทกัษะท่ีใช ้และความสมัพนัธร์ะหว่างการตอบสนองทางสรีรวิทยา
และทกัษะท่ีใช ้

การตอบสนองทางสรีรวทิยา 

 การตอบสนองทางสรีรวิทยาของนกักีฬาฟุตซอล คือ การเปล่ียนแปลงตวัแปรทางสรีรวิทยา
ท่ีสามารถบ่งช้ีถึงระดบัความหนักในขณะแข่งขนัของนักกีฬาฟุตซอล โดยการวดัการตอบสนอง
ทางสรีรวิทยามีดงัน้ี คือ อตัราการเตน้ของหวัใจ ความเขม้ขน้แลคเตทในเลือด 

 ในการศึกษาคร้ังน้ี การตอบสนองทางสรีรวิทยาของนกักีฬาฟุตซอลท่ีน ามาศึกษา คือ อตัรา
การเตน้ของหัวใจ และความเขม้ขน้แลคเตทในเลือด ผลจากการวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบ
การทดลองวดัซ ้ าแบบทางเดียว ระหว่างการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีไมใ่ชผู้รั้กษาประตู การฝึก
เกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู การฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเล็ก พบว่า
ค่าเฉล่ียอตัราการเตน้ของหวัใจ และความเขม้ขน้แลคเตทในเลือดของการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบ
ท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู มีค่าเฉล่ียท่ีสูงแตกต่างกบัการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตูและ
การฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเล็กอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ส่วนความ
เขม้ขน้ของแลคเตทในเลือดในการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู พบว่าค่าเฉล่ียท่ีสูง
แตกต่างกบัฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเลก็อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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 ผลท่ีไดจ้ากการวิจยัแสดงให้เห็นว่า การฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีไม่ใชผู้ร้ักษาประตู 
การฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู และการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเล็ก 
ส่งผลต่อการตอบสนองทางสรีรวิทยาท่ีแตกต่างกัน ซ่ึงการฝึกเกมสนามเล็กเป็นการฝึกแอโรบิค 
ท่ีใชท้กัษะ เทคนิค และกลยทุยเ์ขา้มาเก่ียวขอ้ง ในการวิจยัคร้ังน้ี ใชร้ะยะเวลา 4 x 4 นาที จะท าการพกั 
3 นาทีระหว่างรอบ ในขณะพกัใหว้ิ่งเหยาะใหม้ีอตัราการเตน้ของหวัใจอยูท่ี่ 60-70% ของอตัราการ
เตน้ของหวัใจสูงสุด ซ่ึงเป็นการฝึกแอโรบิคสูงสุด สอดคลอ้งกบั สนธยา (2555) ไดก้ล่าวว่า การฝึก
แอโรบิคสูงสุด สามารถกระท าไดด้ว้ยรูปแบบการฝึกซอ้มหนักสลบัเบา ท่ีระดบัความหนกัร้อยละ 90  
ของอตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุด  ใชเ้วลา 3-8 นาที และตามดว้ยการฟ้ืนสภาพอย่างมีกิจกรรม 
3-6 นาที โดยให้อตัราการเตน้ของหัวใจอยู่ท่ีร้อยละ 60-70  ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด และ
ไม่ควรฝึกมากกว่า 2 คร้ัง/สปัดาห์ สอดคลอ้งกบั Helgerud et al. (2001) ไดท้ าการศึกษาการฝึกซอ้ม
ดา้นแอโรบิคท่ีมีต่อประสิทธิภาพในการแข่งขนัและการทดสอบท่ีเฉพาะเจาะจงของนักฟุตบอล 
โดยฝึกซอ้ม 4 เซต 4 นาทีท่ีความหนักร้อยละ 90-95  ของอตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุด และการฟ้ืน
สภาพ 3 นาทีแบบกิจกรรมวิ่งเหยาะ ฝึก 2 วนั/สปัดาห์ จากผลการศึกษาสรุปไดว้่า ค่าการปริมาณใช้
ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) และแลตแทตเทรดโฮลด์มีการพฒันาข้ึน ซ่ึงการฝึกรูปแบบน้ีจะช่วย
พฒันาความทนทานต่อกรดแลคติก ปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด และจ านวนการวิ่งดว้ยความเร็ว
สูงสุดเพ่ิมข้ึน โดยผลการศึกษาคร้ังน้ี การฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู การฝึกเกม
สนามเลก็รูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู และการฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเลก็ มีค่าอตัรา
เตน้หัวใจสูงสุดอยู่ท่ีร้อยละ 90.21 ± 2.49  87.45 ± 2.22  83.21 ± 3.28 ตามล าดบั ซ่ึงผลการศึกษา 
การฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู ส่งผลต่อการตอบสนองทางสรีรวิทยาท่ีมีค่าสูง
มากกว่าการฝึกรูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู และการฝึกรูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเลก็ ทั้งน้ีเน่ืองจากการ
ฝึกรูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู มีการเคล่ือนท่ีของนักกีฬาฟุตซอลบ่อยคร้ัง เพ่ือรับบอลจากเพ่ือน
ร่วมทีม หรือท าการสกดักั้น โดยตอ้งท าการครอบครองบอลตลอดเวลา ซ่ึงต่างกบัรูปแบบเกม
สนามเล็กรูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู และเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเล็ก ท่ีเป็นการเล่น
แบบรุกและรับ ท าให้ส่วนใหญ่ ผูเ้ล่นจะป้องกนัประตูและเน้นท าประตูมากเกินไป ดงันั้นท าให้
นักกีฬามีการเคลื่อนท่ีน้อยลงจึงส่งผลให้อตัราการเตน้ของหัวใจ และความเขม้ขน้ของแลคเตท
ในเลือด มีค่าท่ีนอ้ยกว่าเมื่อเปรียบเทียบกบัการรูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู ส่วนความเขม้ขน้ของ
แลคเตทในเลือดในการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใช้ผูรั้กษาประตู พบว่ามีค่าสูงกว่าการฝึกเกม
สนามเล็กรูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเล็ก เน่ืองจากผูรั้กษาประตูมีการเล่นเกมสวนกลบั ท าให้ตอ้งมี
การวิ่งดว้ยความเร็วสูง ท่ีมีจ  านวนมากเม่ือเปรียบเทียบกบัเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเล็ก 
ท่ีมีการป้องกนัประตูมากกว่าท าให้การเคล่ือนท่ีน้อยกว่า ซ่ึงสอดคลอ้งกบั Castellano et al. (2013) 
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ไดท้ าการศึกษารูปแบบของเกมสนามเล็กท่ีมีต่อการตอบสนองของอตัราการเตน้ของหัวใจและ
ระยะทางในการเคล่ือนท่ีในเกมสนามเล็กแบบ 3 ต่อ 3 โดยท าการศึกษาในรูปแบบ 3 รูปแบบ คือ 
1) เกมสนามเล็กแบบครองบอล 2) เกมสนามเล็กแบบเพ่ิมผูรั้กษาประตู 3) เกมสนามเล็กแบบเพ่ิม
ประตูขนาดเล็ก ผลจากการศึกษา เกมสนามเลก็แบบครองบอลและเกมสนามเล็กแบบเพ่ิมผูรั้กษา
ประตู มีค่าอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด (ร้อยละ 87.9±3.7 และ 87.0±2.7 ตามล าดบั) ท่ีสูงกว่าอยา่ง
มีนัยส าคญั เมื่อเทียบกบัเกมสนามเล็กแบบเพิ่มประตูขนาดเล็ก (ร้อยละ 83.4±2.9) โดยสรุปว่า 
เกมสนามเล็กรูปแบบต่างๆ ส่งผลต่อความหนักในการเล่น โดยเฉพาะเกมสนามเลก็แบบครองบอล 
ท่ีมากกว่าเกมสนามเลก็แบบเพ่ิมผูรั้กษาประตูและการเพ่ิมประตูขนาดเลก็ โดยการเพ่ิมผูรั้กษาประตู
เป็นการเพ่ิมความหนกั โดยเฉพาะอยา่งยิง่การวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดและการวิ่งในอตัราเร่งต่าง  ๆ  

Thomas and Roger (2008) ไดก้ล่าวว่า ระหว่างการออกก าลงักายแบบแอโรบิค หัวใจจะ
ท างานเพ่ิมมากข้ึน เลือดจะถูกสูบฉีดไปยงักลา้มเน้ือมดัใหญ่มากข้ึนทนัที การออกก าลงักายจะท า
ใหห้ลอดเลือดในกลา้มเน้ือขยายตวัเพ่ิมข้ึน โดยออกซิเจนเขา้สู่ร่างกายและกลา้มเน้ือมากข้ึน เพ่ือให้
เพียงพอในการเผาพลาญพลงังาน ซ่ึงการท่ีหัวใจเต้นเร็วข้ึน สืบเน่ืองมากจากระบบประสาทการ
ควบคุมภายนอกอ านาจจิตใจ หรือระบบซิมพาเธติกไปกระตุน้ โดยระบบซิมพาเธติก เป็นระบบ
ประสาทการควบคุมภายนอกอ านาจจิตใจ หรือร่างกายไม่สามารถสัง่การได ้ซ่ึงมีความส าคญัในการ
กระตุน้หวัใจใหท้ างานหรือเตน้เร็วข้ึน (Patrice, 2006) เม่ือท ากิจกรรมหรือออกก าลงักายท่ีหนกัข้ึน 
เม่ือมีการท ากิจกรรมท่ีหนักข้ึน หรือออกก าลงักายท่ีหนักข้ึน เช่น เคล่ือนท่ีรับบอลมากข้ึน วิ่งดว้ย
ความเร็ว จะท าให้ระบบซิมพาเธติกไปกระตุน้ท าให้หัวใจเตน้เร็วมากข้ึน เพ่ือให้หวัใจสูบฉีดเลือด
ไปเลือด ท่ีมีออกซิเจนไปเล้ียงกลา้มเน้ือใหเ้พียงพอกบัความตอ้งการพลงังานของร่างกาย (Thomas 
and Roger, 2008) โดยการศึกษาคร้ังน้ีมีความสอดคลอ้งกบั Koklu et al. (2013) ไดศ้ึกษาผลของการ
เพิ่มผูร้ักษาประตูท่ีมีต่อการตอบสนองทางสรีรวิทยาและเวลาการเคลื่อนไหวในเกมสนามเล็ก 
ซ่ึงสรุปไดว้่าการใชเ้กมสนามเล็กทั้งเพ่ิมและไม่เพ่ิมผูรั้กษาประตูสามารถใชพ้ฒันาความตอ้งการ
ทางสรีรวิทยาส าหรับทางดา้นแอโรบิคแบบเฉพาะเจาะจงของฟุตบอล โดยเกมสนาเลก็แบบผูรั้กษา
ประตูมีค่าอตัราการเตน้ของหัวใจมากกว่าอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ซ่ึงการเพ่ิมผูรั้กษา
ประตูอาจจะเป็นการสร้างแรงจูงใจ เพราะนักกีฬาสามารถกระท าเกมไดม้ากข้ึน เช่น การยิงประตู 
การตั้งรับ ซ่ึงแรงจูงใจน้ีอาจลดการตอบสนองทางสรีรวิทยาและกิจกรรมการเคล่ือนท่ีในความเร็ว
ต่างๆ ของนกักีฬา  
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ส่วนความเขม้ขน้แลคเตทในเลือดในการฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีไมใ่ชผู้รั้กษาประตูและ
เกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใชผู้ร้ักษาประตู และการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเล็ก 
เป็นการฝึกแอโรบิคท่ีใกลเ้คียงกบัการฝึกซอ้มท่ีระดบัแอนแอโรบิคเทรดโฮลด ์สนธยา (2555) ไดก้ล่าว
ว่าการฝึกรูปแบบน้ี เป็นการฝึกซอ้มในรูปแบบความหนกัแบบหนกัสลบัเบา (interval) และค่าความ
เข้มข้นของแลตเทตในเลือดจะอยู่ท่ี 4 มิลลิโมล/ลิตร โดยในการฝึกช่วงน้ีควรมีค่าท่ีใกลเ้คียง 
4 มิลลิโมล/ลิตร หรือความหนักของการฝึกซอ้มจะเพ่ิมข้ึนถึงร้อยละ 85-90 ของอตัราการเตน้ของ
หวัใจสูงสุด เพื่อจะช่วยพฒันาความสามารถในการก าจดักรดแลคติก และปริมาณการใชอ้อกซิเจน
สูงสุด ในการออกก าลงักายไดดี้ข้ึน (ธีระศกัด์ิ, 2552)   

Thomas and Roger (2008) ได้กล่าวว่า เม่ือออกก าลงักายในความหนักท่ีสูงมากข้ึน เช่น 
การวิ่งดว้ยความเร็วสูง การเคล่ือนท่ีดว้ยความเร็ว ท าใหร่้างกายดึงพลงังานไกลโคเจนในกลา้มเน้ือ
ออกมาใช ้แลว้ร่างกายไดรั้บออกซิเจนไม่เพียงพอ ท าให้การเผาพลาญพลงังานไม่สมบูรณ์ ซ่ึงเป็น
หน่ึงในกลไกในการสลายไกลโคเจนใหเ้ปล่ียนเป็นกรดแลตติค หรือความเขม้ขน้แลตเตทในเลือด 
(Thomas and Roger, 2008) ซ่ึงระดบัความเขม้ขน้แลตเทตในเลือด จะสามารถบ่งช้ีความหนกัระดบั
ของกิจกรรมหรือการอออก าลงักาย และระดบัความเมื่อยลา้ของกิจกรรมหรือการออกก าลงักาย 
โดยการตรวจสอบความเขม้ขน้แลตเทตในเลือด มีวิธีในการตรวจสอบคือ การเจาะเลือด ซ่ึงเป็น
วิธีการตรวจสอบความเขม้ขน้แลตเตทในเลือดท่ีสะดวกและรวดเร็ว ง่ายต่อการปฏิบติั โดยส่วนใหญ่
ในการเจาะเลือดเพื่อหาค่าความเขม้ขน้แลตเทตในเลือด จะท าภายหลงัการหยดุออกก าลงักายหรือ
กิจกรรมแลว้ 3 นาที เนื่องจากเป็นค่าท่ีสูงที่สุด เมื ่อเปรียบเทียบหลงัการออกก าลงักายทนัที 
(Dellal et al.,2011) โดยการศึกษาคร้ังน้ี ส่งผลการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู
และเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู และการฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเล็ก 
มีค่าความเขม้ขน้แลคเตทในเลือดอยู่ท่ี 8.35 ± 0.97  7.83 ± 1.26  5.55 ± 0.70 ตามล าดบั ซ่ึงจากผล
การศึกษา การฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู  มีการเคล่ือนท่ีของนักกีฬาฟุตซอล 
บ่อยคร้ัง เพ่ือรับบอลจากเพ่ือนร่วมทีม หรือท าการสกัดกั้น โดยต้องท าการครอบครองบอล
ตลอดเวลา ส่วนการฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู จะเป็นรูปแบบการเล่นเกมสวนกลบั
โดยเร็ว เน่ืองจากผูรั้กษาประตูมีการออกบอลท่ีมีความเร็ว ท าให้ตอ้งมีการวิ่งดว้ยความเร็วสูง ท่ีมี
จ  านวนมาก เพื่อไปรับบอลท่ีผูรั้กษาประตูไดอ้อกบอล หรือเพื่อการป้องกนัไม่ใหเ้สียประตู ส่วนเกม
สนามเล็กรูปแบบท่ีใช้ประตูขนาดเล็ก ท่ีเป็นการเล่นแบบรุกและรับ ท าให้ส่วนใหญ่ ผูเ้ล่นจะ
ป้องกนัประตูและเน้นท าประตูมากเกินไป ดงันั้นจึงท าให้นักกีฬามีการเคล่ือนท่ีน้อยลง จึงส่งผล
กระทบต่อค่าความเขม้ขน้แลคเตทในเลือดของนกักีฬาฟุตซอล ท่ีนอ้ยกว่าอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
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ท่ีระดบั 0.05 เมื่อเปรียบเทียบกบัการฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตูและเกมสนามเลก็
รูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู ซ่ึงสอดคลอ้งกบั Koklu et al. (2013) ไดศึ้กษาผลของการเพ่ิมผูรั้กษา
ประตูท่ีมีต่อการตอบสนองทางสรีรวิทยาและเวลาการเคล่ือนไหวในเกมสนามเลก็ ซ่ึงผลการศึกษา
แสดงใหเ้ห็นว่า เกมสนามเลก็แบบไม่มีผูรั้กษาประตูมีค่าความเขม้ขน้แลทเตทในเลือด มีค่าสูงอยา่ง
มีนัยส าคญั (p<0.05) ซ่ึงสรุปไดว้่าการใชเ้กมสนามเล็กทั้งเพ่ิมและไม่เพ่ิมผูรั้กษาประตูสามารถใช้
พฒันาความตอ้งการทางสรีรวิทยาส าหรับทางดา้นแอโรบิคแบบเฉพาะเจาะจงของฟุตบอล แต่การ
เพ่ิมผูรั้กษาประตูอาจจะเป็นการสร้างแรงจงูใจ เพราะนกักีฬาสามารถกระท าเกมไดม้ากข้ึน เช่น การ
ยงิประตู การตั้งรับ ซ่ึงแรงจูงใจน้ีอาจลดการตอบสนองทางสรีรวิทยาและกิจกรรมการเคล่ือนท่ีใน
ความเร็วต่างๆ ของนักกีฬา สอดคลอ้งกบั Castellano et al. (2013) ไดท้ าการศึกษารูปแบบของเกม
สนามเลก็แบบ 3 ต่อ 3 โดยท าการศึกษาในรูปแบบ 3 รูปแบบ คือ 1) เกมสนามเลก็แบบครองบอล 
2) เกมสนามเล็กแบบเพิ่มผูร้ักษาประตู 3) เกมสนามเล็กแบบเพิ่มประตูขนาดเล็ก โดยสรุปว่า 
เกมสนามเลก็รูปแบบต่างๆ ส่งผลต่อความหนกัในการเล่น โดยเฉพาะเกมสนามเลก็แบบครองบอล 
ท่ีมากกว่าเกมสนามเลก็แบบเพ่ิมผูรั้กษาประตูและการเพ่ิมประตขูนาดเลก็ โดยการเพ่ิมผูรั้กษาประตู
เป็นการเพ่ิมความหนกั โดยเฉพาะอยา่งยิง่การวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดและการวิ่งในอตัราเร่งต่างๆ  

 โดยเหตุดงักล่าว โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กทั้ง 3 รูปแบบ เป็นโปรแกรมของนักกีฬา      
ฟุตซอลท่ีเฉพาะเจาะจงท่ีพฒันาสมรรถภาพดา้นแอโรบิคได ้ซ่ึงสอดคลอ้งกบั Brandes et al. (2012) 
กล่าวไว้ว่า การใช้เกมสนามเล็กในการฝึกซ้อมฟุตซอลเพื่อเป็นการพัฒนาแอโรบิคแบบ
เฉพาะเจาะจง โดยเกมสนามเลก็เป็นการลดจ านวนผูเ้ล่น เพ่ือพฒันาผลการตอบสนองทางสรีรวิทยา 
เทคนิค และกลยทุธซ่ึ์งมีปัจจยัต่างๆ เช่นจ านวนผูเ้ล่น ขนาดสนาม กฎต่างๆของเกมและการกระตุน้
จากผูฝึ้กสอน (Marco A.et al., 2012) ซ่ึงเกมสนามเล็กช่วยท าใหเ้กิดการกระตุน้ของระบบประสาท
กลา้มเน้ือได ้(Zois et al., 2011) จากขอ้มูล Castagna et al. (2009) ไดศ้ึกษาการตอบสนองทาง
สรีรวิทยาและรูปแบบกิจกรรมของกีฬาฟุตซอล พบว่า ขณะแข่งขนัฟุตซอลพบว่ามีอตัราการเตน้
ของหัวใจอยู่ท่ีร้อยละ 90 ของอตัราการเต้นหัวใจสูงสุด โดยมีค่าเฉลี่ยของแลคแตทในเลือด  
5.3 มิลลิโมลต่อลิตร โดยการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู การฝึกเกมสนามเล็ก
รูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู และการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเล็ก มีการตอบสนอง
สรีรวิทยาท่ีแตกต่างกนั สามารถน าเกมสนามเล็กทั้ง 3 รูปแบบพฒันาสมรรถภาพด้านแอโรบิค 
ข้ึนอยูก่บัวตัถุประสงคข์องผูฝึ้กสอน ซ่ึงการฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู ค่าอตัรา
การเตน้หัวใจอยู่ที่  185.41 ± 5.28 หรือมีค่าอตัราการเตน้หัวใจสูงสุดอยู่ท่ีร้อยละ 90.21 ± 2.49 
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ซ่ึงเหมาะสมกับการพัฒนาสมรรถภาพด้านแอโรบิคในนักกีฬา ฟุตซอลมากท่ีสุด เพราะมีค่า
ใกลเ้คียงกบัการแข่งขนัฟุตซอลจริง   

ทักษะที่ใช้ 

 ทกัษะท่ีใช ้คือ จ  านวนคร้ังท่ีปฏิบติัในขณะแข่งขนัหรือการฝึกซอ้มในนักกีฬาฟุตซอล 
ซ่ึงประกอบดว้ย การผา่นบอลส าเร็จ การผา่นบอลไม่ส าเร็จ การรับบอล การเล้ียงบอล การแยง่บอล 
การสกดับอล การยงิเขา้กรอบ การยงิไม่เขา้กรอบ จ านวนประตูท่ีได ้การเล่น 1 จงัหวะ การเล่น 2 จงัหวะ 
การเล่นมากกว่า 2 จงัหวะ 

 ในการศึกษาคร้ังน้ี ดา้นทกัษะท่ีใชจ้ากการฝึกเกมสนามเล็กทั้ง 3 รูปแบบ แสดงให้เห็นว่า 
การฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู การฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู 
และการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเล็ก  มีจ  านวนคร้ังของทกัษะท่ีใชท่ี้แตกต่างกนั 
ซ่ึงการฝึกรูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตูนั้น นักกีฬาจะใชท้กัษะการส่งบอล การรับบอล การเล่น 
1 จงัหวะและการเล่น 2 จงัหวะในจ านวนคร้ังท่ีมากกว่า การฝึกรูปแบบท่ีใช้ผูรั้กษาประตูและใช้
ประตูขนาดเลก็ ทั้งน้ีเน่ืองจากการฝึกรูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตูนั้น วตัถุประสงคท่ี์ส าคญัของการฝึก 
คือการครอบครองบอล ดงันั้นนกักีฬาจะตอ้งพยายามรับส่งบอลใหไ้ดจ้  านวนคร้ังมากท่ีสุดต่อเน่ือง
ในเวลาท่ีก  าหนด ดงันั้นจึงท าใหก้ารรับส่งบอลจึงมีจ  านวนคร้ังท่ีสูงกว่าอีกสองรูปแบบ นอกจากนั้น
การฝึกรูปแบบการใชผู้รั้กษาประตูและใชป้ระตูขนาดเลก็จะเป็นการมุ่งเน้นในส่วนของการเล่นเกม
รับและเกมรุกเป็นส่วนใหญ่ ดงันั้นการรับส่งบอลจะเป็นองคป์ระกอบทางทกัษะท่ีนกักีฬาใชเ้พ่ือหา
โอกาสและจงัหวะในการยิงประตูเท่านั้น จึงส่งผลให้สัดส่วนจ านวนคร้ังในการส่งบอล รับบอล 
การเล่น 1 จงัหวะ และการเล่น 2  จงัหวะจึงนอ้ยกว่ารูปแบบการฝึกแบบไม่ใชป้ระตู สอดคลอ้งกบัท่ี 
Mallo and Navarro (2008) ไดศ้ึกษาเกมสนามเล็กในรูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู และไม่ใชผู้รั้กษา
ประตู ซ่ึงผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า การฝึกในรูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู จะมีค่าเฉล่ียจ านวน
คร้ังของการสมัผสับอล และการส่งบอลท่ีมากกว่าการฝึกรูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั 0.05   

ส่วนการศึกษาคร้ังน้ี การเล่น 1 จังหวะ ในเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีไม่ใช้ผูรั้กษาประตู 
มีจ  านวนคร้ังท่ีมากกว่าอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 เมื่อเปรียบเทียบกบัเกมสนามเล็ก
รูปแบบท่ีใชผู้ร้ักษาประตูและเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเล็ก ส่วนการเล่น 2 จงัหวะ 
ในเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู มีจ  านวนคร้ังท่ีน้อยกว่าอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
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0.05 เมื่อเปรียบเทียบกบัเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตูและเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใช้
ประตูขนาดเลก็ 

ความสัมพนัธ์ระหว่างปริมาณการตอบสนองทางสรีรวทิยาและทักษะที่ใช้ 

 การวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัไดศึ้กษาความสมัพนัธ์ระหว่างการตอบสนองทางสรีรวิทยาและทกัษะ
ท่ีใช ้คือ เพื่อท่ีจะศึกษาว่าการใช้ทกัษะดา้นต่าง ๆ ในแต่ละรูปแบบการฝึกเกมสนามเล็ก มีความ
สอดคลอ้งกบัระดบัความหนักท่ีศึกษาจากตวัแปรทางสรีรวิทยา ซ่ึงไดแ้ก่ อตัราการเตน้ของหัวใจ 
ความเขม้ขน้แลตเตทในเลือดไม่ โดยจ านวนคร้ังของทักษะท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีประกอบด้วย 
การผ่านบอลส าเร็จ การผ่านบอลไม่ส าเร็จ การรับบอล การเล้ียงบอล การแย่งบอล การสกดับอล 
การยงิเขา้กรอบ การยงิไม่เขา้กรอบ จ านวนประตูท่ีได ้การเล่น 1 จงัหวะ การเล่น 2 จงัหวะ และการ
เล่นมากกว่า 2 จงัหวะ  

ในการศึกษาคร้ังน้ี ความสมัพนัธร์ะหว่างการตอบสนองทางสรีรวิทยาและทกัษะท่ีใช ้ของ
การฝึกเกมสนามเล็กทั้ง 3 รูปแบบ แสดงให้เห็นว่า ในการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใชผู้รั้กษา
ประตู การเล่น 2 จงัหวะ มีความสมัพนัธก์บัความเขม้ขน้แลตเทตในเลือดอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั 0.05 โดยมีค่าสัมประสิทธิสหสัมพนัธ์เท่ากบั -0.602 ส่วนการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใช้
ประตูขนาดเล็ก การเล่น 1 จังหวะ จะมีความสัมพนัธ์กับความเข้มข้นแลตเทตในเลือดอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 โดยมีค่าสมัประสิทธิสหสมัพนัธ์เท่ากบั 0.653 ซ่ึงการฝึกเกมสนาม
เลก็รูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตูเป็นการฝึกท่ีผูรั้กษาประตูมีการเล่นเกมสวนกลบั ท าให้ผูเ้ล่นตอ้งมีการ
วิ่งดว้ยความเร็วสูง ในจ านวนคร้ังท่ีมาก หลาย ๆ เท่ียง เมื่อเปรียบเทียบกบัเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีใช้
ประตูขนาดเลก็ ท่ีมีการป้องกนัประตูมากกวา่ท าใหก้ารเคล่ือนท่ีนอ้ยกว่า โดยการเล่น 2 จงัหวะ เป็น
การรับบอลก่อน ซ่ึงท าใหก้ารเล่นหยดุ ก่อนท่ีจะส่งใหเ้พื่อนร่วมทีม โดยหากผูเ้ล่นมีการเล่น 2 จงัหวะ
เป็นจ านวนมาก ยิ่งจะท าให้ความเขม้ขน้แลตเตทในเลือดมีค่าความเขม้ขน้ท่ีนอ้ยลง ส่วนเกมสนาม
เลก็รูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเล็ก เป็นการเล่นแบบรุกและรับ ท าใหส่้วนใหญ่ ผูเ้ล่นจะป้องกนัประตู
และเน้นท าประตูมากเกินไป โดยการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเลก็ โดยท าการเล่น 
1 จงัหวะ เป็นการเพ่ิมความหนัก โดยเฉพาะอยา่งยิง่การท าช่ิงกบัเพ่ือนร่วมทีม เพ่ือทะลุเกมรับของ
ฝ่ังตรงข้ามไปท าประตู ท าให้เกิดการวิ่งในอตัราความเร็วต่างๆ ส่งผลความเขม้ข้นแลคเตทเพ่ิม
สูงข้ึน สอดคลอ้งกบั Dellal et al. (2012) การเล่นบอลแบบ 1 จงัหวะ ท าให้กิจกรรมความหนัก
ระดบัสูงและการปฏิบติัทางดา้นเทคนิคเพ่ิมข้ึน เช่น การรับบอล การส่งบอล ซ่ึงสอดคลอ้งกบัเกม
การแข่งขันจริงมากท่ีสุด โดย Thomas and Roger (2008) ไดก้ล่าวว่า เมื่อออกก าลงักายในความ
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หนักท่ีสูงมากข้ึน เช่น การวิ่งดว้ยความเร็วสูง การเคล่ือนท่ีดว้ยความเร็ว ท าให้ร่างกายดึงพลงังาน
ไกลโคเจนในกลา้มเน้ือออกมาใช ้แลว้ร่างกายได้รับออกซิเจนท่ีไม่เพียงพอ ท าให้การเผาพลาญ
พลงังานไม่สมบูรณ์ ซ่ึงเป็นหน่ึงในกลไกในการสลายไกลโคเจนให้เปล่ียนเป็นกรดแลตติค หรือ
ความเขม้ขน้แลตเตทในเลือด  
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สรุปและข้อเสนอแนะ 

 สรุป 

การวิจยัในคร้ังน้ีไดท้ าการศึกษาผลและเปรียบเทียบความแตกต่างของโปรแกรมการฝึกเกม
สนามเลก็ โดยรูปแบบท่ี 1 การฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู รูปแบบท่ี 2 คือ การฝึก
เกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู รูปแบบท่ี 3 คือ การฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใช้ประตู
ขนาดเลก็ ท าการเก็บขอ้มลูการตอบสนองทางสรีรวิทยาและทกัษะท่ีใช ้ผลสรุปได ้ดงัน้ี 

1. การตอบสนองทางสรีรวิทยา 

อตัราการเตน้ของหัวใจ การฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู มีค่าเฉล่ียท่ีสูง
กว่าเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตูและรูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเล็ก อย่างมีนัยส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั 0.05 และการฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู มีค่าเฉล่ียท่ีสูงกว่ารูปแบบท่ีใช้
ประตูขนาดเลก็ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

ส่วนความเข้มข้นแลตเทตในเลือด การฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใช้ผูรั้กษาประตูและ
รูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู ค่าเฉล่ียท่ีสูงกว่า การฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเล็ก 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

2. ทกัษะท่ีใช ้

จ  านวนคร้ังของการผ่านบอลส าเร็จ การฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีไม่ใช้ผูรั้กษาประตู 
มีค่าเฉล่ียสูงกว่า การฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตูและรูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเล็ก 
อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ส่วนเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเล็ก มีค่าเฉลี่ย
สูงกว่าการฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  

ส่วนจ านวนคร้ังของการรับบอล การฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู มีค่าต ่ากว่า 
การฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตูและรูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเล็ก อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
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การเล่น 1 จงัหวะ การฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู มีค่าสูงกว่า การฝึกเกม
สนามเล็กรูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตูและรูปแบบท่ีใช้ประตูขนาดเล็ก อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั 0.05  

การเล่น 2 จงัหวะ การฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู มีค่าต ่ากว่า การฝึกเกม
สนามเล็กรูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตูและรูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเล็ก อยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั 0.05   

3. ความสมัพนัธร์ะหว่างปริมาณการตอบสนองทางสรีรวิทยาและทกัษะท่ีใช ้

การฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู การเล่น 2 จงัหวะ มีความสมัพนัธก์บัความ
เขม้ขน้แลตเทตในเลือดอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 โดยมีค่าสมัประสิทธิสหสมัพนัธอ์ยู่ท่ี      
-0.602 ส่วนการฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเล็ก การเล่น 1 จงัหวะ มีความสัมพนัธก์บั
ความเข้มข้นแลตเทตในเลือดอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ 0.05 โดยมีค่าสัมประสิทธิ
สหสมัพนัธอ์ยูท่ี่ 0.653 

 สรุป การฝึกเกมสนามเล็ก ทั้ง 3 รูปแบบในนักกีฬาฟุตซอล ไดแ้ก่ การฝึกเกมสนามเล็ก
รูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู การฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตู การฝึกเกมสนามเล็ก
รูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเล็ก ส่งผลต่อการตอบสนองทางสรีรวิทยาและทกัษะท่ีใช้ในขณะฝึกซอ้ม
แตกต่างกนั โดยการฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู จะส่งผลต่อการตอบสนองทาง
สรีรวิทยาและทกัษะท่ีใชใ้นปริมาณท่ีสูงกว่ารูปแบบอ่ืน ๆ   

ข้อเสนอแนะ 

 1. ในการศึกษาคร้ังน้ี ใชก้ลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นเยาวชน อายุ 13-15 ปี จึงน่าจะศึกษาในนกักีฬา
ระดบัอาชีพ เพ่ือเปรียบเทียบการตอบสนองทางสรีรวิทยา และทกัษะท่ีใช ้ไดดี้ข้ึน 

  2. ควรมีการวดัระยะทางรวม ระยะทางในการใชค้วามเร็วต่างๆ และความเร็วสูงสุด ในงานวิจยั
ช้ินต่อไป 
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ภาคผนวก ก 

แบบสอบถามขอ้มลูทัว่ไป 
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แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป 
 

ประวติัทัว่ไป 
 
1.ช่ือ-นามสกุล (ภาษาไทย)……………………………………………………..……………………  
  (ภาษาองักฤษ)……………………………………………….………………………  
2. เกิดวนัท่ี……..……เดือน………..………….พ.ศ. ………..…  อาย…ุ……………ปี  
3. ท่ีอยูปั่จจุบนั…………………..………………….ตรอก/ซอย…………….………………............  
แขวง/ต าบล………..……………….................เขต/อ  าเภอ……..………………………………...  
จงัหวดั…………………………….........โทรศพัท…์…………………………………………….  
 
ประวติัการแข่งขนัและฝึกซอ้มฟุตซอล 
 
1. รายการแข่งขนัระดบัสูงสุดท่ีท่านไดเ้คยเขา้ร่วมแข่งขนั 
 กรมพลศึกษา  สพฐ.เขต 2   อ่ืนๆ…………………… 
2. ระยะเวลา (จ  านวนปี) ท่ีท่านแข่งขนักีฬาฟุตซอล 
 2 ปี   1 ปี  6 เดือน อ่ืนๆ…………………… 
3.ท่านมีการฝึกซอ้มฟุตซอลก่ีวนัต่อสปัดาห์ 

สปัดาห์มากกว่า 5 วนัต่อสปัดาห์    3-5 วนัต่อสปัดาห์  
1-2 วนัต่อสปัดาห์      ไม่แน่นอน  

4.ช่วงเวลาในการฝึกซอ้มในแต่ละวนั……………………………………………………………….. 
 

 ขา้พเจา้ยนิดีเขา้ร่วมในการวิจยัคร้ังน้ีอยา่งเต็มใจ 
 

ลงช่ือ……………………………ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั  
ลงช่ือ…………..……………………………ผูว้ิจยั  

วนัท่ี………/………/………… 
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ภาคผนวก ข  

แบบทดสอบ Multistage Fitness Test 
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แบบทดสอบ Multistage Fitness Test 
 
วตัถุประสงคก์ารทดสอบ 

- เพื่อวดัสมรรถนะดา้นแอโรบิค (aerobic performance)  
 
อุปกรณ์ 

1. โรงยมิหรือลานกวา้ง ๆ  
2. แผน่ซีดีบนัทึกสญัญาณเสียงของแบบทดสอบ  
3. เคร่ืองเสียงพร้อมชุดล าโพง  
4. กรวยหรือหลกัส าหรับก าหนดระยะทาง  
5. เทปวดัระยะทาง  

 
วิธีการ 

1. วางกรวยหรือหลกัเป็นระยะห่าง 20 เมตร เพื่อก  าหนดเป็นระยะทางในการทดสอบ  
2. ผูท้ดสอบจะต้องวิ่งไป-กลบัในระยะ 20 เมตร โดยก าหนดความเร็วในการวิ่งจาก 

สญัญาณเสียงของโปรแกรมการทดสอบ  
3. เร่ิมตน้การทดสอบ ผูท้ดสอบจะเร่ิมวิ่งท่ีระดบัความเร็วขั้นท่ี 1 ท่ีระดบั 8.5 กม/ชม. โดย

ในแต่ละเท่ียว ผูท้ดสอบจะตอ้งวิ่งใหท้นัตามความเร็วท่ีก  าหนดจากสญัญาณเสียง  
4. จะเพ่ิมความเร็วในการวิ่งนาทีละ 0.5 กม/ชม. จนผูท้ดสอบไม่สามารถท่ีจะรักษาระดบั

ความเร็วในการวิ่งทนัตามสญัญาณเสียงท่ีก  าหนดได ้2 คร้ัง จึงออกจากการทดสอบ 
5. น าระดบัขั้นความเร็ว (Level) และจ านวนเท่ียว (Shuttle) ท่ีท าไดใ้นขั้นสุดทา้ยก่อนท่ีผู ้

ทดสอบจะหยดุการทดสอบ โดยแทนค่าในสมการเพื่อหาค่า VO2max จากสมการต่อไปน้ี 
 

VO2max = 3.46 [Level + (Shuttle/ (0.4325(level) + 7.0048)] + 12.2 
 

ที่มา: Reiman and Manske (2009) 
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ใบบันทกึระยะทางทีไ่ด้ของแบบทดสอบ Multistage Fitness Test 
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ตารางผนวกที่ ข1  ผลการทดสอบโดยใชแ้บบทดสอบ Multistage Fitness Test ของนกักีฬากลุ่ม 
     ตวัอยา่ง 
 

ล าดบั ระดบั 
(Level) 

ระยะทาง 
(เมตร) 

จ  านวนเท่ียว 
(Shuttle) 

น ้ าหนกั
(กิโลกรัม) 

ค่าออกซิเจนสูงสุด 
(VO2max) 

1 11 1020 10 61.2 53.20 
2 11 1000 9 52.8 52.88 
3 11 1000 9 54.5 52.88 
4 11 1000 9 70.7 52.88 
5 11 860 2 54.1 50.84 
6 11 860 2 59.8 50.84 
7 11 860 2 64.2 50.84 
8 11 860 2 67.4 50.84 
9 11 840 1 54.7 50.53 
10 11 840 1 60.1 50.53 
11 11 840 1 62.5 50.53 
12 11 840 1 67.4 50.53 
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ภาคผนวก ค 

ลกัษณะทางกายภาพ อตัราการเตน้ของหวัใจ ความเขม้ขน้แลตเทตในเลือด 
จ  านวนทกัษะท่ีใช ้ของการฝึกเกมสนามเลก็ทั้ง 3 รูปแบบ 
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ตารางผนวกที่ ค1  ลกัษณะทางกายภาพของการฝึกเกมสนามเลก็ทั้ง 3 รูปแบบ 
 
นกักีฬา อาย ุ น ้ าหนกั (กิโลกรัม) ส่วนสูง (เซนติเมตร) 

1 14 54 166 
2 14 67 170 
3 14 52 165 
4 15 61 176 
5 15 70 172 
6 14 64 177 
7 15 54 175 
8 14 59 174 
9 15 67 180 
10 15 60 179 
11 15 62 170 
12 14 54 168 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



71 
 

ตารางผนวกที่ ค2  อตัราการเตน้ของหวัใจของการฝึกเกมสนามเลก็ทั้ง 3 รูปแบบ 
 

อตัราการเตน้ของหวัใจก่อนและหลงัการฝึกเกมสนามเลก็ (คร้ีง/นาที) 

นกักีฬา 
ไม่ใชผู้รั้กษาประต ู ใชผู้รั้กษาประต ู ใชป้ระตูขนาดเลก็ 

ก่อนฝึก หลงัฝึก ก่อนฝึก หลงัฝึก ก่อนฝึก หลงัฝึก 
1 59 191 62 183 60 172 
2 60 182 58 182 57 168 
3 59 185 59 185 62 179 
4 56 179 56 185 59 176 
5 67 193 65 181 62 181 
6 61 188 61 176 61 166 
7 60 186 58 174 60 171 
8 62 185 63 175 58 176 
9 63 184 63 184 55 172 
10 59 179 61 172 57 165 
11 59 179 59 177 61 169 
12 61 194 64 183 59 157 
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ตารางผนวกที่ ค3  ความเขม้ขน้แลตเตทในเลือดของการฝึกเกมสนามเลก็ทั้ง 3 รูปแบบ 
 

ความเขม้ขน้แลตเตทในเลือดก่อนและหลงัการฝึก (มิลลิโมล/ลิตร) 

นกักีฬา 
ไม่ใชผู้รั้กษาประต ู ใชผู้รั้กษาประต ู ใชป้ระตูขนาดเลก็ 

ก่อนฝึก หลงัฝึก ก่อนฝึก หลงัฝึก ก่อนฝึก หลงัฝึก 
1 1.4 8.2 1.6 9.2 1.1 4.9 
2 1.6 6.9 1.4 8.1 1.4 6.1 
3 1.5 8.7 2.1 10.1 1.5 5 
4 1.8 6.8 1.8 9.4 2 5.5 
5 1.9 10.2 1.7 6.2 2.1 5.6 
6 2 9.1 1.9 8.3 1.6 5.9 
7 1.2 7.8 1.5 6.7 1.8 6.1 
8 1.5 9.3 1.6 7.2 1.5 5.9 
9 1.4 8.1 1.5 6.5 1.2 5.2 
10 1.7 7.9 1.4 7.6 1.4 6.2 
11 1.8 8.9 1.6 8.1 1.9 6.3 
12 1.7 8.3 1.2 6.6 1.7 3.9 
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ตารางผนวกที่ ค4  จ  านวนคร้ังการผา่นบอลส าเร็จและการผา่นบอลไม่ส าเร็จของการฝึกเกม 
                              สนามเลก็ทั้ง 3 รูปแบบ 

จ านวนคร้ังของทกัษะท่ีใช ้(คร้ัง) 

นกักีฬา 
ไม่ใชผู้รั้กษาประต ู ใชผู้รั้กษาประต ู ใชป้ระตูขนาดเลก็ 

ผา่นบอล
ส าเร็จ 

ผา่นบอลไม่
ส าเร็จ 

ผา่นบอล
ส าเร็จ 

ผา่นบอลไม่
ส าเร็จ 

ผา่นบอล
ส าเร็จ 

ผา่นบอลไม่
ส าเร็จ 

1 50 11 12 4 23 4 
2 45 10 16 8 10 4 
3 38 9 5 7 22 5 
4 38 6 13 8 31 9 
5 46 10 21 9 27 6 
6 47 7 7 7 49 7 
7 37 10 14 6 21 4 
8 47 6 18 9 12 5 
9 61 4 6 8 24 6 
10 88 2 12 4 30 8 
11 97 5 19 8 29 6 
12 70 5 8 7 42 9 
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ตารางผนวกที่ ค5  จ  านวนคร้ังการรับบอลและการเล้ียงบอลของการฝึกเกมสนามเลก็ทั้ง 3 รูปแบบ 
 

จ  านวนคร้ังของทกัษะท่ีใช ้(คร้ัง) 

นกักีฬา 
ไม่ใชผู้รั้กษาประต ู ใชผู้รั้กษาประต ู ใชป้ระตูขนาดเลก็ 
การ 

รับบอล 
การ 

เล้ียงบอล 
การ 

รับบอล 
การ 

เล้ียงบอล 
การ 

รับบอล 
การ 

เล้ียงบอล 
1 39 12 24 13 24 10 
2 41 10 36 21 22 3 
3 29 2 13 2 28 15 
4 31 10 24 11 42 16 
5 42 6 28 7 30 7 
6 28 5 25 6 50 12 
7 31 3 22 12 25 9 
8 33 11 16 12 23 12 
9 27 9 21 20 30 15 
10 48 5 24 1 36 12 
11 48 5 32 13 31 8 
12 42 4 25 6 48 10 
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ตารางผนวกที่ ค6  จ  านวนคร้ังการแยง่บอลและการสกดับอลของการฝึกเกมสนามเลก็ทั้ง 3 รูปแบบ 
 

จ  านวนคร้ังของทกัษะท่ีใช ้(คร้ัง) 

นกักีฬา 
ไม่ใชผู้รั้กษาประต ู ใชผู้รั้กษาประต ู ใชป้ระตูขนาดเลก็ 
การ 

แยง่บอล 
การ 

สกดับอล 
การ 

แยง่บอล 
การ 

สกดับอล 
การ 

แยง่บอล 
การ 

สกดับอล 
1 7 11 11 5 7 6 
2 8 8 7 3 7 5 
3 9 8 1 9 6 0 
4 10 6 9 19 8 10 
5 6 1 7 6 4 6 
6 8 8 1 9 6 3 
7 3 4 5 2 7 7 
8 8 6 7 10 6 5 
9 5 6 9 9 4 6 
10 3 3 7 2 5 4 
11 7 3 1 6 8 9 
12 7 8 5 5 5 2 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



76 
 

ตารางผนวกที่ ค7  จ  านวนคร้ังการยงิเขา้กรอบและการยงิไม่เขา้กรอบของการฝึกเกมสนามเลก็ 
   ทั้ง 3 รูปแบบ 

 
จ  านวนคร้ังของทกัษะท่ีใช ้(คร้ัง) 

นกักีฬา 
ไม่ใชผู้รั้กษาประต ู ใชผู้รั้กษาประต ู ใชป้ระตูขนาดเลก็ 
ยงิ 

เขา้กรอบ 
ยงิ 

ไม่เขา้กรอบ 
ยงิ 

เขา้กรอบ 
ยงิ 

ไม่เขา้กรอบ 
ยงิ 

เขา้กรอบ 
ยงิ 

ไม่เขา้กรอบ 
1 - - 11 3 0 2 
2 - - 2 7 10 5 
3 - - 4 3 4 3 
4 - - 6 1 3 5 
5 - - 2 1 3 2 
6 - - 5 2 1 0 
7 - - 6 4 2 2 
8 - - 2 3 3 4 
9 - - 4 4 4 2 
10 - - 5 6 6 5 
11 - - 2 1 8 2 
12 - - 6 2 4 1 
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ตารางผนวกที่ ค8  จ  านวนคร้ังของจ านวนประตูท่ีไดแ้ละการเล่น 1 จงัหวะของการฝึกเกมสนามเลก็ 
   ทั้ง 3 รูปแบบ 

 
จ  านวนคร้ังของทกัษะท่ีใช ้(คร้ัง) 

นกักีฬา 
ไม่ใชผู้รั้กษาประต ู ใชผู้รั้กษาประต ู ใชป้ระตูขนาดเลก็ 

จ  านวน
ประตูท่ีได ้

การเล่น  
1 จงัหวะ 

จ  านวน
ประตูท่ีได ้

การเล่น  
1 จงัหวะ 

จ  านวน
ประตูท่ีได ้

การเล่น 
 1 จงัหวะ 

1 - 19 3 1 0 4 
2 - 16 0 1 9 8 
3 - 19 1 10 2 4 
4 - 12 2 3 2 3 
5 - 19 1 3 3 8 
6 - 29 1 5 0 6 
7 - 17 2 4 2 8 
8 - 19 2 4 2 4 
9 - 37 1 8 1 5 
10 - 44 1 3 3 4 
11 - 56 2 5 1 7 
12 - 34 0 7 2 2 
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ตารางผนวกที่ ค9  จ  านวนคร้ังการเล่น 2 จงัหวะและการเล่นมากกว่า 2 จงัหวะของการฝึกเกม 
   สนามเลก็ทั้ง 3 รูปแบบ 

 
จ  านวนคร้ังของทกัษะท่ีใช ้(คร้ัง) 

นกักีฬา 
ไม่ใชผู้รั้กษาประต ู ใชผู้รั้กษาประต ู ใชป้ระตูขนาดเลก็ 

การเล่น 
 2 จงัหวะ 

มากกว่า 
2 จงัหวะ 

การเล่น 
 2 จงัหวะ 

มากกว่า2 
จงัหวะ 

การเล่น  
2 จงัหวะ 

มากกว่า 
2 จงัหวะ 

1 26 18 14 11 19 10 
2 26 13 12 22 16 4 
3 25 3 7 2 14 19 
4 19 13 14 13 29 15 
5 28 13 17 14 17 10 
6 33 6 12 8 34 19 
7 24 6 13 16 18 10 
8 18 18 16 20 17 11 
9 16 12 14 10 12 13 
10 38 10 12 13 25 12 
11 30 16 7 14 21 12 
12 32 8 17 10 29 18 
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ภาคผนวก ง  

การเปรียบเทียบการวิเคราะห์ความแปรปรวนของตวัแปรต่าง ๆ 
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ตารางผนวกที่ ง1  การเปรียบเทียบอตัราการเตน้ของหวัใจหลงัการทดลองของรูปแบบการฝึกเกม
    สนามเลก็ทั้ง 3 รูปแบบ 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig. 
เกมสนามเลก็ทั้ง 3 รูปแบบ 298.40 2 149.20 22.84 .000 
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิกกบัเกม
สนามเลก็ทั้ง 3 รูปแบบ 

143.56 22 6.53   

 
ตารางผนวกที่ ง2  การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของอตัราการเตน้ของหวัใจระหว่าง 
                 เกมสนามเลก็ในรูปแบบ 3 รูปแบบ 
 

รูปแบบ X  
ไม่ใชผู้รั้กษาประต ู ใชผู้รั้กษาประต ู ใชป้ระตูขนาดเลก็ 

185.41 179.75 171.0 
ไม่ใชผู้รั้กษาประต ู 185.41 - 2.76   7.00 * 
ใชผู้รั้กษาประต ู 179.75 - - -4.24 * 
ใชป้ระตูขนาดเลก็ 171.0 - - - 

* แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั 0.05 
 
จากตารางผนวกท่ี ง1 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการวดัซ ้าแบบทางเดียว 

พบว่า อตัราการเตน้ของหวัใจหลงัการฝึกเกมสนามเลก็ทั้ง 3 รูปแบบ แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัท่ี
ระดบั 0.05 

 
 และตารางผนวกท่ี ง2 แสดงการเปรียบเทียบภายหลงัเป็นรายคู่ โดยวิธี Tukey พบว่า อตัรา

การเต้นของหัวใจหลงัการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีไม่ใช้ผูรั้กษาประตูแตกต่างกับการฝึกเกม
สนามเล็กรูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเลก็อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 และอตัราการเตน้ของ
หวัใจหลงัการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตูแตกต่างกบัการเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีใช้
ประตูขนาดเล็กอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 และอตัราการเตน้ของหัวใจหลงัการฝึกเกม
สนามเล็กรูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตูแตกต่างกบัการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใช้ผูรั้กษาประตู
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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ตารางผนวกที่ ง3  การเปรียบเทียบความเขม้ขน้แลตเทตในเลือดหลงัการทดลองของรูปแบบ 
                 การฝึกเกมสนามเลก็ทั้ง 3 รูปแบบ 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig. 
เกมสนามเลก็ทั้ง 3 รูปแบบ 53.28 2 26.64 23.14 .000 
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิกกบัเกม
สนามเลก็ทั้ง 3 รูปแบบ 

25.33 22 1.15   

 
ตารางผนวกที่ ง4  การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของความเขม้ขน้แลตเทตในเลือด                    

หลงัการทดลองระหว่างเกมสนามเลก็ในรูปแบบ 3 รูปแบบ 
 

รูปแบบ X  
ไม่ใชผู้รั้กษาประต ู ใชผู้รั้กษาประต ู ใชป้ระตูขนาดเลก็ 

8.35 7.83 5.55 
ไม่ใชผู้รั้กษาประต ู 8.35 - 0.52   2.80* 
ใชผู้รั้กษาประต ู 7.83 - - -2.28 
ใชป้ระตูขนาดเลก็ 5.55 - - - 

* แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั 0.05 
 

จากตารางผนวกท่ี ง3 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการวดัซ ้าแบบทางเดียว 
พบว่า ระดบัความเขม้ขน้ของแลตเทตในเลือดหลงัการฝึกเกมสนามเล็กทั้ง 3 รูปแบบ แตกต่างกนั
อยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั 0.05 

 
 และตารางผนวกท่ี ง4 แสดงการเปรียบเทียบภายหลงัเป็นรายคู่ โดยวิธี Tukey พบว่า ระดบั
ความเขม้ขน้ของแลตเทตในเลือดหลงัการฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตูแตกต่างกบั
การฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบการใชป้ระตูขนาดเลก็อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
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ตารางผนวกที่ ง5  การเปรียบเทียบจ านวนคร้ังของการผา่นบอลส าเร็จระหว่างรูปแบบการฝึกเกม
                 สนามเลก็ทั้ง 3 รูปแบบ 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig. 
เกมสนามเลก็ทั้ง 3 รูปแบบ 11390.72 2 5695.36 34.31 .000 
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิกกบัเกม
สนามเลก็ทั้ง 3 รูปแบบ 

3651.34 22 165.97   

 
ตารางผนวกที่ ง6  การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของจ านวนคร้ังการผา่นบอลส าเร็จ                  

ระหว่างเกมสนามเลก็ในรูปแบบ 3 รูปแบบ 

รูปแบบ X  
ไม่ใชผู้รั้กษาประต ู ใชผู้รั้กษาประต ู ใชป้ระตูขนาดเลก็ 

55.33 12.58 26.67 
ไม่ใชผู้รั้กษาประต ู 55.33 - 42.75* 28.67* 
ใชผู้รั้กษาประต ู 12.58 - - 14.08* 
ใชป้ระตูขนาดเลก็ 26.67 - - - 

* แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั 0.05 
 

จากตารางผนวกท่ี ง5 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการวดัซ ้าแบบทางเดียว 
พบว่า การผ่านบอลส าเร็จจากการฝึกเกมสนามเล็กทั้ง 3 รูปแบบ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัท่ี
ระดบั 0.05 
 
 และตารางผนวกท่ี ง6 แสดงการเปรียบเทียบภายหลงัเป็นรายคู่ โดยวิธี Tukey พบว่า การ
ผา่นบอลส าเร็จจากการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตูแตกต่างกบัการฝึกเกมสนาม
เลก็รูปแบบท่ีใชใ้ชผู้รั้กษาประตูอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 และการผ่านบอลส าเร็จจาก
การฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตูแตกต่างกบัการเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใชป้ระตู
ขนาดเล็กอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 และการผ่านบอลส าเร็จจากการฝึกเกมสนามเล็ก
รูปแบบท่ีใช้ผูรั้กษาประตูแตกต่างกับการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใช้ประตูขนาดเล็กอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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ตารางผนวกที่ ง7  การเปรียบเทียบจ านวนคร้ังของการรับบอลระหว่างรูปแบบการฝึกเกมสนามเลก็
    ทั้ง 3 รูปแบบ 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig. 
เกมสนามเลก็ทั้ง 3 รูปแบบ 958.38 2 479.19 8.91 .001 
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิกกบัเกม
สนามเลก็ทั้ง 3 รูปแบบ 

1182.94 22 53.77   

 
ตารางผนวกที่ ง8  การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของจ านวนคร้ังของการรับบอลระหว่าง 

เกมสนามเลก็ในรูปแบบ 3 รูปแบบ 

รูปแบบ X  
ไม่ใชผู้รั้กษาประต ู ใชผู้รั้กษาประต ู ใชป้ระตูขนาดเลก็ 

36.58 24.17 32.42 
ไม่ใชผู้รั้กษาประต ู 36.58 - 12.41* 4.16 
ใชผู้รั้กษาประต ู 24.17 - - -8.25* 
ใชป้ระตูขนาดเลก็ 32.42 - - - 
* แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั 0.05 
 

จากตารางผนวกท่ี ง7 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการวดัซ ้าแบบทางเดียว 
พบว่า การรับบอลจากการฝึกเกมสนามเลก็ทั้ง 3 รูปแบบ แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั 0.05 
 
 และตารางผนวกท่ี ง8 แสดงการเปรียบเทียบภายหลงัเป็นรายคู่ โดยวิธี Tukey พบว่า การรับ
บอลจากการฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตูแตกต่างกบัการฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ี
ใชผู้รั้กษาประตูอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และการรับบอลจากการฝึกเกมสนามเล็ก
รูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตูแตกต่างกบัการเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเลก็อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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ตารางผนวกที่ ง9 การเปรียบเทียบจ านวนคร้ังของการเล่น 1 จงัหวะระหว่างรูปแบบการฝึกเกม 
                สนามเลก็ทั้ง 3 รูปแบบ 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig. 
เกมสนามเลก็ทั้ง 3 รูปแบบ 3831.50 2 1915.75 31.07 .000 
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิกกบั
เกมสนามเลก็ทั้ง 3 รูปแบบ 

1356.50 22 61.65   

 
ตารางผนวกที่ ง10  การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของจ านวนคร้ังของการเล่น 1 จงัหวะ
      ระหว่างเกมสนามเลก็ในรูปแบบ 3 รูปแบบ 

รูปแบบ X  
ไม่ใชผู้รั้กษาประต ู ใชผู้รั้กษาประต ู ใชป้ระตูขนาดเลก็ 

26.75 4.50 5.25 
ไม่ใชผู้รั้กษาประต ู 26.75 - 22.25* 21.50* 
ใชผู้รั้กษาประต ู 4.50 - - -0.75 
ใชป้ระตูขนาดเลก็ 5.25 - - - 
* แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั 0.05 
  

จากตารางผนวกท่ี ง9 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการวดัซ ้าแบบทางเดียว 
พบว่า การเล่น 1 จงัหวะจากการฝึกเกมสนามเล็กทั้ง 3 รูปแบบ แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัท่ีระดบั 
0.05 
 
 และตารางผนวกท่ี ง10 แสดงการเปรียบเทียบภายหลงัเป็นรายคู่ โดยวิธี Tukey พบว่า 
การเล่น 1 จงัหวะจากการฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตูแตกต่างกบัการฝึกเกมสนาม
เลก็รูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตูอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 และการเล่น 1 จงัหวะจากการ
ฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีไม่ใช้ผูรั้กษาประตูแตกต่างกบัการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใชป้ระตู
ขนาดเลก็อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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ตารางผนวกที่ ง11  การเปรียบเทียบจ านวนคร้ังของการเล่น 2 จงัหวะระหว่างรูปแบบการฝึกเกม
      สนามเลก็ทั้ง 3 รูปแบบ 
 

แหล่งความแปรปรวน SS Df MS F Sig. 
เกมสนามเลก็ทั้ง 3 รูปแบบ 1080.88 2 540.44 20.87 .000 
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิกกบั
เกมสนามเลก็ทั้ง 3 รูปแบบ 

569.77 22 25.89   

 
ตารางผนวกที่ ง12  การเปรียบเทียบแตกต่างเป็นรายคู่ของจ านวนคร้ังของการเล่น 2 จงัหวะ 
                   ระหว่างเกมสนามเลก็ในรูปแบบ 3 รูปแบบ 
 

รูปแบบ X  
ไม่ใชผู้รั้กษาประต ู ใชผู้รั้กษาประต ู ใชป้ระตูขนาดเลก็ 

26.25 12.92 20.91 
ไม่ใชผู้รั้กษาประต ู 26.25 - 13.33* 5.33 
ใชผู้รั้กษาประต ู 12.92 - - -8.00* 
ใชป้ระตูขนาดเลก็ 20.91 - - - 
* แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั 0.05 

 
จากตารางผนวกท่ี ง11 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการวดัซ ้าแบบทางเดียว 

พบว่า การเล่น 2 จงัหวะจากการฝึกเกมสนามเล็กทั้ง 3 รูปแบบ แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัท่ีระดบั 
0.05 
 

และตารางผนวกท่ี ง12 แสดงการเปรียบเทียบภายหลงัเป็นรายคู่ โดยวิธี Tukey พบว่า 
การเล่น 2 จังหวะจากการผ่านบอลส าเร็จจากการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีไม่ใชผู้รั้กษาประตู
แตกต่างกบัการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใช้ผูรั้กษาประตูอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
และการเล่น 2 จงัหวะการฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบท่ีใชผู้รั้กษาประตูแตกต่างกบัการเกมสนามเล็ก
รูปแบบท่ีใชป้ระตูขนาดเลก็อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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