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ABSTRACT 

  The purposes of this research were to study of effect on physiological response, movement demand and 
technical skill (passing receiving dribbing heading andshooting)  during small side soccer game training by using 
one ball and two ball. Sixteen male, aged 18-22 years old who were soccer players form Kasetsart University 
Kamphaengsean Campus team participated in this study.  All subjects were performed 8-a side small-sided games 
(SSG), each side have a goalkeeper and field sizes were 45 x 60 m. SSG included using one ball and two ball 
games consisting of 2 bouts of 10 min duration with 5 min recovery between bouts. The physiological response, 
movement demand and technical skill were measured during SSG training. Data were analyzed using mean, 
standard deviation, Paired t-test and Chi square. All tests used the 0.05 level of significance. The result showed 
that percent of maximum heart rate during SSG training with using two ball were significantly higher (P<0.05) than 
using one ball (77.80±7.96% and 75.31±7.91% respectively) . While the total distance cover of SSG training with 
using two ball was significantly lower (p<0.05) than using one ball training (786.43±120.70 meter and 843.65±98.02 
meter respectively) . There were no significant difference (p<0.05) between technical skill of two SSG training 
program, but the number of technical skill with using two ball were seem higher than using one ball training. 
Therefore, the benefit of this study will be using small side game with two ball applied to developed physical fitness 
and technical skills in soccer. 
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บทคดัย่อ 

การวิจัยนีม้ีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการตอบสนองทางสรีรวิทยา ปริมาณการเคลื่อนที่และ
ทกัษะที่ใช้ขณะฝึกซ้อม(การรับ-สง่ เลีย้ง โหมง่และยิงประต)ูเกมสนามเลก็ระหวา่งการใช้ลกูบอลจ านวน 1 ใบ กบัการใช้ลกูบอล
จ านวน 2 ใบ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอล อายุระหว่าง 18 -  22ปี จากทีมมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขต
ก าแพงแสน จ านวน 16 คน กลุม่ตวัอยา่งทัง้หมดจะท าการฝึกเกมสนามเลก็ขนาด 45x60 เมตร โดยใช้ผู้ เลน่ข้างละ 8 คน แตล่ะ
ข้างจะมีผู้ รักษาประตขู้างละ 1 คน แบ่งเป็นการฝึกเกมสนามเล็กโดยใช้ลกูบอล จ านวน 1 ใบ และใช้ลกูบอลจ านวน 2 ใบ เป็น 
เวลา 10 นาที  จ านวน 2 เที่ยว และพกัระวา่งเที่ยว 5 นาที ท าการวดัอตัราการเต้นของหวัใจ ปริมาณการเคลื่อนท่ีและทกัษะที่
ใช้ในเกมสนามเล็ก น าข้อมลูที่ได้มาหาค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน การเปรียบเทียบความแตกตา่งโดยใช้สถิติ t-test 
และ Chi-Square ก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

จากผลการวิจยัพบว่า ระดบัความหนกัของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ ในขณะฝึกเกมสนามเล็กด้วยบอล 2 ใบมี
คา่เฉลีย่สงูกวา่การฝึกเกมสนามเลก็ด้วยบอล 1 ใบ (77.80±7.96% และ 75.31±7.91% ตามล าดบั) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั 0.05 ในขณะที่ระยะทางทัง้หมดที่เคลื่อนที่การฝึกเกมสนามเล็กด้วยบอล 2 ใบ มีค่าเฉลี่ยที่น้อยกว่าการฝึกเกมสนาม
เลก็ด้วยบอล 1 ใบ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 (786.43±120.70 เมตร และ 843.65±98.02 เมตร ตามล าดบั)  สว่น
ทกัษะที่ใช้ในขณะฝึกเกมสนามเล็กด้วยบอลทัง้สองรูปแบบมีสดัสว่นที่ไม่แตกต่างกนัทางนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 แต่
จ านวนทกัษะที่ใช้ในการฝึกโดยใช้ลกูบอล 2 ใบมีความตา่งของจ านวนครัง้มากกวา่การฝึกโดยใช้ลกูบอล 1 ใบ  ดงันัน้งานวิจยั
นี ้สามารถน ารูปแบบการฝึกเกมสนามเลก็มาประยกุต์พฒันาสมรรถภาพและทกัษะในกีฬาฟตุบอลได้ 

 
 (วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 2561; 18(2): 35 - 47) 
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บทน า 
ฟุตบอลเป็นกีฬาที่นิยมอย่างมากในประเทศไทยได้รับความสนใจจากคนดูและมีการเผยแพร่การถ่ายทอดอย่าง

มากมาย รวมถึงการการเล่นกันได้ในทุกเพศทุกวยัท าให้สามารถเป็นกีฬาอนัดบัหนึ่งได้ ในประเทศไทยมีการจัดการแข่งขนั
มากมาย ทัง้ในระดบัอาชีพ ก่ึงอาชีพ สมคัรเลน่  โดยแต่ละปีประเทศไทยได้พฒันาความสามารถของนกักีฬาฟุตบอลได้อยา่ง
ตอ่เนื่อง ท าให้ปัจจบุนัสโมสรตา่งๆมีนกักีฬาที่มีความสามารถมากยิ่งขึน้ 

ในขณะแข่งขนัฟุตบอล จะใช้เวลาการแข่งขนัทัง้หมด 90 นาที แบ่งช่วงเวลาการแข่งขนัออกเป็นสองคร่ึง คร่ึงละ 45 
นาที โดยตลอดการแข่งขนั นกักีฬาระดบัอาชีพจะมีการเคลื่อนที่เป็นระยะทางรวมทัง้หมดประมาณ 10 – 12 กิโลเมตร โดยมี
การวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด (sprint) ประมาณ 1 กิโลเมตร วิ่งด้วยความเร็วปานกลาง ประมาณ 2 – 3 กิโลเมตร วิ่งเหยาะ 
ประมาณ 4 – 5 กิโลเมตร และ เดิน ประมาณ 3 – 4 กิโลเมตร นอกจากนัน้จ านวนครัง้ที่นกักีฬาต้องวิง่ด้วยความเร็วสงูมีถึง 100 
– 150 ครัง้ตอ่เกม1 ความหนกัของกีฬาฟตุบอลที่ใช้ตลอดเกมการแข่งขนั พบวา่ มีคา่เฉลีย่ร้อยละ 70 ของอตัราการใช้ออกซิเจน
สงูสดุ หรือ ร้อยละ 85 ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ  และมีระดบัความเข้มข้นของกรดแลคติกประมาณ 4 – 6 มิลลิโมล / 
ลิตร2 จากข้อมูลข้างต้นจะเห็นได้ว่า ฟุตบอลเป็นกีฬาที่มีระดบัความหนักของกิจกรรมสูงและไม่ต่อเนื่ อง และจากสดัส่วน
นกักีฬาจ าเป็นต้องวิ่งด้วยความเร็วสงูสดุถึง ร้อยละ 10 ของระยะทางทัง้หมด นกักีฬาจึงต้องมีสมรรถภาพอยู่ในระดบัท่ีดีมาก 
ซึ่งจะช่วยให้สามารถใช้ทกัษะและการเคลื่อนไหว การเปลี่ยนต าแหน่งได้อย่างรวดเร็ว ย่อมส่งผลให้เกิดการได้เปรียบในทกุ
โอกาสและทกุจงัหวะของการแสดงทกัษะในเกมการแขง่ขนัได้  

ปัจจุบนัมีการคิดค้นหารูปแบบวิธีการฝึกซ้อมใหม่ๆ เพื่อพฒันาความสามารถของนกักีฬา การเล่นเกมสนามเล็ก 
(small side game: SSG) เป็นการฝึกซ้อมรูปแบบหนึง่ที่นิยมใช้ในการฝึกกีฬาฟตุบอล โดยมีการยอ่พืน้ท่ีขนาดสนามให้มีขนาด
เล็กลงและลดจ านวนของผู้ เลน่ลง ท าให้นกักีฬามีพืน้ที่ในการเลน่บอลจ ากดั เป็นผลให้ต้องเคลื่อนที่ตลอดเวลา ดงันัน้จึงเป็น
รูปแบบท่ีมีความสอดคล้องทัง้ระดบัความหนกัและกิจกรรมที่ใช้ในการแขง่ขนั3 ซึง่รูปแบบการเลน่เกมสนามเลก็ที่นิยมใช้ในการ
ฝึกซ้อมในปัจจบุนัมีหลายวิธี ซึง่ผลจากการฝึกเกมสนามเลก็จะสามารถชว่ยให้พฒันาการสมรรถภาพทางกายด้านแอโรบิคและ
แอนแอโรบิค รวมทัง้พฒันาทกัษะเฉพาะด้านในกีฬาฟตุบอล เช่น การเลีย้ง การสง่ การครองบอล และความสมัพนัธ์ภายในทีม 
ในเกมสนามเลก็จะมีความหนกัของกิจกรรมที่สงูเนื่องจากเป็นการยอ่สนามฟตุบอลให้เลก็ลง และลดจ านวนผู้ เลน่ให้น้อยลงจะ
ท าให้มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงระบบหายใจ และระบบไหลเวียนเลือดต้องท างานหนักมากกว่าปกติ ซึ่งปัจจัยที่ท าให้มีผล
แตกต่างกนั คือ ขนาดพืน้ที่เฉลี่ยของแต่ละบคุคล4 จ านวนผู้ เลน่5 กฎกติกา การเพิ่ใผู้ รักษาประต ูอตัราสว่นของเวลา และการ
กระตุ้นจากโค้ช6  

การก าหนดการฝึกซ้อมเกมสนามเล็กโดยใช้ปัจจยัจากขนาดพืน้ที่เฉลี่ยของแต่ละบคุคล (pitch are ) และจ านวนผู้
เลน่ (player number) จะมีความสมัพนัธ์กนักลา่ว คือ จ านวนผู้ เลน่น้อยจะท าให้ขนาดของพืน้ที่ที่รับผิดชอบจะมากขึน้ แต่ถ้า
จ านวนผู้ เลน่มากจะให้ขนาดของพืน้ที่รับผิดชอบจะน้อยลงด้วย5 ท าให้มีการเปลี่ยนแปลงของอตัราการเต้นของหวัใจ กรดแล
คติค ดงันัน้ต้องมีการจดัพืน้ที่และจ านวนคนให้เหมาะสมกบัเกมสนามเล็ก เพื่อที่จะให้ความหนกัเหมาะสมกบัรูปแบบการฝึก 
โดยทัว่ไปพืน้ที่เฉลี่ยที่เหมาะสมและนิยมใช้ของนกักีฬาแต่ละคนประมาณ 400 - 2700 ตารางเมตร3 โดยใช้นกักีฬาข้างละ 4 
คน (4vs4) จนถึง ข้างละ 8 คน (8vs8) ตามความเหมาะสม ในสว่นของกฎกติกา (rule modification ) ในการฝึกซ้อมเกมสนาม
เลก็ โค้ชจะต้องประยกุต์การฝึกซ้อมในเกมสนามเลก็ให้มีความเฉพาะเจาะจงกบัเทคนิคหรือแทคติค หรือเพื่อเพิ่มความหนกัใน
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การฝึกซ้อม เช่น การเล่นแบบประกบตวัต่อตวั การเล่นบอลหนึ่งจงัหวะ การเล่นบอลสองจงัหวะ 7 นอกจากนี ้อตัราส่วนของ
ระยะเวลาในการฝึกตอ่ระยะเวลาในการพกั เป็นอีกปัจจยัที่จะสง่ผลตอ่แบบฝึก ส าหรับในการฝึกแบบเกมสนามเลก็จะเน้นไปที่
การฝึกแบบหนกัสลบัเบา โดยมีระยะเวลาตัง้แต ่30 วินาทีถึง 10 นาทีและมีระยะเวลาพกัตัง้แต ่15 วินาทีขึน้ไป สว่นอีกรูปแบบ
หนึ่งคือแบบต่อเนื่องมีระยะการฝึกตัง้แต่ 10 นาทีขึน้ไปและท าเพียงเซตเดียว 3 ส าหรับปัจจัยการเพิ่มผู้ รักษาประตู 
(goalkeepers ) จะเป็นการเพิ่มความสมัพนัธ์ภายในทีมในการเลน่เกมรับและเกมรุก และรวมถึงเพิ่มทกัษะในการยิงประตเูพิ่ม
เข้ามา8 ซึ่งเมื่อมีผู้ รักษาประตจูะท าให้เกิดการกระตุ้นทางจิตใจท าให้เพิ่มการตอบสนองทางสรีรวิทยา 3 ได้  นอกจากนัน้ การ
กระตุ้ นของโค้ช (coach encouragement) อัตราการเต้นของหัวใจและกรดแลคติคเพิ่มขึน้9 ดังนัน้แรงกระตุ้ นของโค้ชมี
ความส าคญัให้นกักีฬาสามารถแสดงสมรรถภาพได้อยา่งเต็มที่ จากปัจจยัตา่ง ๆ ข้างต้นไมว่า่จะเป็น ขนาดพืน้ที่ จ านวนผู้ เลน่ 
กฎกติกา นอกจากนี ้อตัราสว่นของระยะเวลาในการฝึกตอ่ระยะเวลาในการพกั การเพิ่มผู้ รักษาประต ูและการกระตุ้นของโค้ช 
เป็นตวัแปรที่ส าคญัสง่ผลตอ่ระดบัของความหนกัและสง่ผลตอ่ความสามารถด้านตา่ง ๆ ของนกักีฬา เพื่อให้รูปแบบการฝึกเกม
สนามเลก็มีความหลากหลายและเป็นการเพิ่มระดบัความหนกัจากฝึกให้เพิ่มขึน้  

นอกจากนัน้ การเพิ่มจ านวนลกูบอลเป็น 2 ใบ พร้อมกนัขณะฝึกซ้อม เป็นอีกปัจจยัหนึ่งที่เป็นเง่ือนไขให้นกักีฬาต้อง
เลน่เกมรับและเกมรุกอย่างตอ่เนื่อง ซึ่งเป็นการกระตุ้นให้นกักีฬามีการเคลื่อนที่มากขึน้ มีโอกาสสมัผสับอลได้เพิ่มขึน้สง่ผลให้
เพิ่มระดบัความหนกัจากการฝึกซ้อมได้ และเพิ่มความหลากหลายในการฝึกซ้อมตอ่การฝึกเกมสนามเลก็ อยา่งไรก็ดีปัจจัยการ
เพิ่มความหนกัโดยการเพิ่มจ านวนลกูบอลในขณะฝึกเกมสนามเล็ก ยงัมีการศึกษาที่น้อย ซึ่งจากเหตุผลข้างต้น ผู้ วิจัยจึงมี
แนวคิดที่จะสร้างรูปแบบการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบใหม ่เพื่อให้การฝึกซ้อมเกมสนามเลก็มีความหลากหลายและมีทางเลือก
มากขึน้   โดยการเพิ่มจ านวนลกูบอลขณะฝึกซ้อมเป็น 2 ใบพร้อมกนัขณะฝึกเกมสนามเล็ก ในพืน้ที่สนามขนาด 60x45 เมตร 
โดยมีผู้ เล่นข้างละ 8 คน และมีผู้ รักษาประตขู้างละ 1 คน ซึ่งเป็นรูปแบบของการก าหนดขนาดของสนามและจ านวนผู้ เลน่ท่ี
นิยมใช้กันทัว่ไป3 โดยการวิจยัครัง้นี ้ผู้ วิจัยสนใจที่จะมุ่งศึกษาถึงผลที่มีต่ออตัราการเต้นของหวัใจ ปริมาณการเคลื่อนที่และ
ทกัษะที่ใช้ในขณะฝึกเกมสนามเลก็(การรับ-สง่ การเลีย้ง การโหมง่และการยิงประต)ู ซึง่ผลที่ได้จากการวิจยัจะเป็นแนวทางเพื่อ
ใช้ในการฝึกซ้อมส าหรับพฒันาความสามารถของนกักีฬาฟตุบอลทัง้ทางด้านสมรรถภาพทางกายและทกัษะ ให้มีประสทิธิภาพ
มากขึน้ 

 
วิธีด าเนินการวิจัย  

การวิจัยครัง้นี ้ได้ผ่านการพิจารณาอนุมัติในด้านจริยธรรมจากคณะกรรมการพิจารณาการศึกษาวิจัยในคน 
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ ให้ด าเนินการวิจยัได้ตามรหสัโครงการ KUREC-HS60/022 ปี พ.ศ. 2561 

กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักกีฬาฟุตบอลชาย อายุระหว่าง 18-22 ปี จากทีมมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขต
ก าแพงแสน ประจ าปีการศกึษา 2560 จ านวน 16 คน โดยได้ก าหนดขนาดของกลุม่ตวัอยา่ง จากการค านวณขนาดอิทธิพลของ
ตวัแปรอิสระที่มีต่อตวัแปรตาม (effect size) จากโปรแกรม G power 3.1.9.2 โดยได้ค านวณขนาดอิทธิพลจากการศกึษาของ 
Sassi et.al (2004) ซึ่งพบว่า ค่าเฉลี่ยของอตัราการเต้นหวัใจและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานจากการฝึกเกมสนามเล็กในจ านวน
ข้างละ 8 ต่อ 8 เท่ากบั 178±4 ครัง้ต่อนาที และการฝึกเกมฟุตบอลรูปแบบปกติซึ่งมีค่าเฉลี่ยของอตัราการเต้นหวัใจและส่วน
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เบี่ยงเบนมาตรฐาน เทา่กบั 174±5 ครัง้ตอ่นาที ดงันัน้ค านวณ size effect ได้เทา่กบั 0.87  และค านวณกลุม่ตวัอยา่งได้เท่ากบั 
12 คน   

อย่างไรก็ดี ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัต้องใช้กลุม่ตวัอยา่ง อย่างน้อย 12 คน เนื่องจากจะต้องศกึษารูปแบบการฝึกเกม
สนามเลก็โดยใช้จ านวนผู้ เลน่ข้างละ 8 คน  ดงันัน้ผู้วิจยัจึงเพิ่มจ านวนกลุม่ตวัอยา่งอีก 4 คน เพื่อให้ได้กลุม่ตวัอยา่งตามเง่ือนไข
ของการทดลองจากการวิจยัครัง้นี ้มีเกณฑ์ในการคดัเข้าและการคดัออกกลุม่ตวัอยา่งดงันี  ้

เกณฑ์ในการคัดเข้า ( Inclusion Criteria ) 
1.  ผู้ที่มีสขุภาพดี ไมม่ีปัญหาอาการบาดเจ็บกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าและข้อตอ่หวัเขา่และข้อเท้า 
2.  ต้องมีการฝึกซ้อมฟตุบอลเป็นประจ าอยา่งน้อย 3-5 วนั/สปัดาห์ 
3.  มีประสบการณ์ในการแขง่ขนั 2 ปี 

เกณฑ์ในการคัดออก ( Exclusion Criteria ) 
1.กลุม่ตวัอยา่งมีเหตสุดุวิสยัที่ท าให้ไมส่ามารถด าเนินการวิจยัตอ่ไปได้ ตัง้แต ่1 ครัง้ขึน้ไป 
2. กลุม่ตวัอยา่งไมส่มคัรใจและถอนตวัระหวา่งการเก็บข้อมลู 

 ผู้วิจยัน ากลุม่ตวัอยา่งทัง้หมดที่เป็นไปตามเกณฑ์การคดัเข้า มาท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านแอโรบิค โดย
ใช้แบบทดสอบ Yo-Yo Intermitent recovery Level.1  เพื่อคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างที่มีสมรรถภาพทางกายด้านแอโรบิค อยู่ใน
ระดับที่ดี จ านวน 16 คน โดยท าการเลือกแบบเฉพาะเจาะจงคัดเลือกกลุ่มตวัอย่างที่มีผลการทดสอบอยู่ในอนัดับที่ 1-16 
มาร่วมในการวิจยัครัง้นี ้ 

ในการวิจยั ผู้วิจยัจะใช้ผู้ รักษาประตเูพิ่มในฝ่ังละ 1 คน โดยผู้วิจยัจะน าข้อมลูที่ได้จากผู้ เลน่ไปวิเคราะห์เท่านัน้ จะไม่
ใช้ข้อมูลจากผู้ รักษาประตไูปวิเคราะห์   ซึ่งกลุ่มตวัอย่างมีลกัษณะทางกายภาพด้านน า้หนกั ส่วนสงู และไขมนัทัใ้นร่างกาย
เทา่กบั 67.61 ± 6.0 กิโลกรัม  171 ± 0.6 เซนติเมตร และ 15.66 ± 5.6% ตามล าดบั  มีสมรรถภาพพืน้ฐานจากการทดสอบ Yo-
Yo intermittent recovery level 1  (yo-yo IR1) เท่ากับ 1,212 ± 246.45 เมตร  มีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดเท่ากับ 
46.58 ± 2.07 มิลิลิตร /กิโลกรัม /นาที  มีผลการทดสอบสมรรถภาพด้านแอนแอโรบิค จากการทดสอบ running-base 
anaerobic sprint test  (RAST) โดยมีค่าก าลังงานสูงสุดเท่ากับ 408.56 ± 54.25 วัตต์ ก าลังงานเฉลี่ยเท่ากับ 2,019.12 ± 
232.77 วตัต์ และดชันีความล้า เทา่กบั 12.09 ± 3.20 %  
  
ขัน้ตอนการด าเนินการวิจัย 

1. ประชมุ อธิบาย และชีแ้จงให้กลุม่ตวัอยา่งเข้าใจถึงวตัถปุระสงค์ของการวิจยั ล าดบัขัน้ตอนการทดลอง และวิธีการ
ทดลอง  

2. ท าการทดสอบกลุม่ตวัอยา่ง ทดสอบลกัษณะทางกายภาพประกอบด้วย น า้หนกั สว่นสงู และเปอร์เซ็นต์ไขมนัใน
ร่างกาย และทดสอบความอดทนโดยใช้โปรแกรม Yo-Yo IR1 และการทดสอบ RAST  

3. การแบง่กลุม่ตวัอยา่งในการฝึกเกมฟตุบอลสนามเลก็ ผู้วิจยัจะแบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 2 ทีม ๆ ละ 8 คน (ทีม A 
และ ทีม B ) ทัง้ 2 ทีมจะต้องมีผู้ เล่นในต าแหน่งกองหลัง กองกลาง และกองหน้ากระจายในสัดส่วนที่ใกล้เคียงกันและ
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ความสามารถของทัง้สองกลุม่สมดลุและใกล้เคียงกนั โดยให้ผู้ ฝึกสอนพิจารณาและคดัเลือกความเหมาะสมของผู้ เลน่ทัง้สอง
ทีม 

4. การฝึกเกมสนามเล็ก จะใช้กลุ่มตวัอย่างข้างละ 8 คน (8vs8) ในขนาดสนาม 45 X 60 เมตร โดยแต่ละทีมจะมี
ผู้ รักษาประต ูจะใช้ระยะเวลาในการฝึก10 นาที จ านวน 2 เที่ยว และพกัระหว่างเที่ยว 5 นาที โดยจะแบ่ งรูปแบบการฝึกเกม
สนามเลก็เป็น 2 รูปแบบ ดงันี ้คือ รูปแบบท่ี 1 จะใช้ลกูบอลจ านวน 1 ใบ ในขณะการฝึกเกมสนามเลก็ และรูปแบบท่ี 2 จะใช้ลกู
บอลจ านวน 2 ใบ พร้อมกนัในขณะการฝึกเกมสนามเล็กจนสิน้สดุตามโปรแกรมที่ก าหนด   โดยการฝึกเกมสนามเล็กทัง้สอง
รูปแบบแสดงได้ดงัภาพท่ี 1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 1 การฝึกเกมสนามเลก็โดยใช้ลกูบอล จ านวน 1 ใบ และจ านวน 2 ใบ 
 

5. ก่อนการทดสอบจะท าการวดัอตัราการเต้นของหวัใจในขณะพกั แล้วท าการอบอุน่ร่างกายเป็นเวลา 15 นาที  
จากนัน้กลุม่ตวัอย่างจะท าการฝึกเกมสนามเล็กโดยเร่ิมจากการฝึกเกมสนามเล็กโดยใช้ลกูบอลจ านวน 1 ใบ  ตามด้วยการฝึก
เกมสนามเลก็โดยใช้ลกูบอลจ านวน 1 ใบ  โดยการฝึกซ้อมแตล่ะรูปแบบ จะมีระยะเวลาหา่งกนั 48 ชัว่โมง 

6. ในขณะฝึกเกมสนามเล็กทัง้สองรูปแบบ จะมีการวดัอตัราการเต้นของหวัใจ ระยะทางและความเร็วในการวิ่ง จาก
ชดุวดัตวัแปรทางสรีรวิทยาและปริมาณการเคลือ่นท่ี ยี่ห้อ Zephyr โดยจะท าการวดัตลอดการฝึกเกมสนามเลก็ตัง้แตเ่ร่ิมต้นจน
สิน้สดุการฝึกซ้อมในแตล่ะครัง้ 

7. การวิเคราะห์ทกัษะท่ีใช้ในเกมสนามเล็ก จะท าการบนัทึกภาพวิดีโอ โดยจะวางกล้องอยู่สงูจากพืน้สนาม 2 เมตร  
โดยจะบนัทกึวิดิโอตัง้แตเ่ร่ิมต้นจนสิน้สดุการฝึกซ้อม จากนัน้น าไฟล์วิดีโอท่ีบนัทกึได้ มาวิเคราะห์จ านวนครัง้ของทกัษะตา่งๆ  ท่ี
ใช้ขณะฝึกเกมสนามเลก็ได้แก่ การรับ-สง่บอล การเลีย้งบอล การโหมง่และการยิงประต ูโดยใช้วิธี Notation Analysis10  
 
การใช้สถติิเพื่อการวิเคราะห์ขอมูล  

การวิจยัครัง้นีว้ิเคราะห์ข้อมลูด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป โดยทดสอบการแจกแจงข้อมลูของกลุม่ตวัอยา่ง โดยใช้สถิติ The 
Shapiro Wilks W Test ค านวณหาคา่เฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบน เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของอตัราการเต้นของหวัใจ ระยะทางที่ท าการ
เคลื่อนที่ จ านวนครัง้ของทกัษะที่ใช้ ระหว่างรูปแบบการฝึกเกมสนามเล็กด้วยบอล 1 ใบ กบั การรูปแบบการฝึกเกมสนามเลก็
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ด้วยบอล 2 ใบ การเปรียบเทียบความแตกตา่งโดยใช้ Paired t-test และ Chi-Square โดยก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั 0.05 

 
ผลการวิจัย 

จากรูปที่ 1 พบว่า อตัราการเต้นของหวัใจเฉลี่ยในรูปแบบการฝึกเกมสนามเล็กด้วยบอล 2 ใบในคร่ึงแรก และตลอด
ทัง้หมด กบัรูปแบบการฝึกเกมสนามเลก็ด้วยบอล 1 ใบแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัที่ระดบั 0.05 โดยรูปแบบการฝึกเกมสนาม
เลก็ด้วยบอล 2 ใบในคร่ึงแรกและทัง้หมด มีคา่เฉลีย่ 156.34±19.52 และ 155.17±15.92 ครัง้  ตามล าดบัซึง่ สงูกวา่รูปแบบการ
ฝึกเกมสนามเลก็ด้วยบอล 1 ใบในคร่ึงแรกและทัง้หมด ที่มีคา่เฉลีย่ 146.99±16.05 และ 150.20±15.74 ครัง้ ตามล าดบั 

 
* แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

รูปที่ 1 อตัราร้อยละการเต้นของหวัใจระหวา่งการฝึกเกมสนามเลก็สองรูปแบบ จ าแนกตามชว่งคร่ึงเวลาของการแขง่ขนั 
 

จากรูปที่ 2 พบว่าระยะทางในการเคลื่อนท่ีในรูปแบบการฝึกเกมสนามเล็กด้วยบอล 2 ใบคร่ึงหลงั และทัง้หมด กับ
รูปแบบการฝึกเกมสนามเล็กด้วยบอล 1 ใบ แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัที่ระดบั 0.05 โดยรูปแบบการฝึกเกมสนามเล็กด้วย
บอล 2 ใบในคร่ึงหลงัและทัง้หมด มีค่าเฉลีย่ 751.32±109.13 และ786.43±120.70 เมตร ตามล าดบั ซึ่ง น้อยกว่ารูปแบบเกม
สนามเลก็ด้วยบอล 1 ใบ ท่ีมีคา่เฉลีย่ 820.87±101.35 และ 843.65±98.02 เมตร ตามล าดบั 
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             * แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

รูปที่ 2 ระยะทางระหวา่งการฝึกเกมสนามเลก็สองรูปแบบ จ าแนกตามช่วงคร่ึงเวลาการแขง่ขนั 
 

จากตารางที่ 1 พบว่าการเดินในรูปแบบการฝึกเกมสนามเล็กด้วยบอล 2 ใบคร่ึงหลงั กบัรูปแบบเกมสนามเล็กด้วย
บอล 1 ใบ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ 0.05 โดยรูปแบบการฝึกเกมสนามเล็กด้วยบอล 2 ใบมีค่าเฉลี่ยร้อยละ 
68.15±7.60 ซึง่ น้อยกวา่รูปแบบเกมสนามเลก็ด้วยบอล 1 ใบ ท่ีมีคา่เฉลีย่ร้อยละ 63.84±10.36 
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ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบลกัษณะกิจกรรมการเคลือ่นท่ีจากการฝึกเกมสนามเลก็สองรูปแบบ จ าแนกตามชว่งคร่ึงเวลา 
                 ของการแขง่ขนั 

ช่วงเวลา ลกัษณะกิจกรรมการเคล่ือนท่ี 
รูปแบบเกมสนามเล็ก 

t p 
ลกูบอล 1 ใบ ลกูบอล 2 ใบ 

คร่ึงแรก เดนิ 62.14±10.33 65.95±10.84 -1.300 .213 
 วิง่เหยาะ 20.42±6.65 17.85±6.22 1.410 .179 
 วิง่ด้วยความเร็วต ่า 9.61±3.35 9.29±3.91 0.238 .815 
 วิง่ด้วยความเร็วปานกลาง 4.85±1.68 4.35±2.05 0.701 .494 
 วิง่ด้วยความเร็วสงู 2.05±1.29 1.76±0.90 0.709 .489 
 วิง่ด้วยความเร็วสงูสดุ 0.89±0.85 0.75±0.71 0.612 .549 
คร่ึงหลงั เดนิ 63.84±10.36 68.15±7.60 -2.333 .034* 
 วิง่เหยาะ 19.73±7.21 16.98±5.03 2.050 .058 
 วิง่ด้วยความเร็วต ่า 8.91±2.59 8.07±2.80 1.409 .179 
 วิง่ด้วยความเร็วปานกลาง 4.43±1.98 4.19±1.73 0.406 .690 
 วิง่ด้วยความเร็วสงู 2.08±0.84 2.11±1.38 -0.071 .944 
 วิง่ด้วยความเร็วสงูสดุ 0.97±1.02 0.47±0.50 1.783 .095 
ทัง้หมด เดนิ 62.99±9.66 67.05±7.83 -2.122 .051 

 วิง่เหยาะ 20.07±6.45 17.41±4.53 1.933 .072 
 วิง่ด้วยความเร็วต ่า 9.26±2.53 8.68±2.88 0.825 .422 
 วิง่ด้วยความเร็วปานกลาง 4.64±1.73 4.27±1.44 0.699 .495 
 วิง่ด้วยความเร็วสงู 2.06±0.89 1.94±0.96 0.385 .706 
 วิง่ด้วยความเร็วสงูสดุ 0.93±0.84 0.61±0.54 1.423 .175 

* แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
 

จากรูปที่ 3 พบวา่ สดัสว่นของการใช้ทกัษะการรับ-สง่บอล การเลีย้งบอล การโหมง่บอลและการยิงประต ูไมข่ึน้อยูก่บั
รูปแบบการฝึกเกมสนามเลก็ทัง้สองรูปแบบ 
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รูปที่ 3 แสดงการเปรียบเทียบสดัสว่นของการใช้ทกัษะจากการฝึกเกมสนามเลก็ทัง้สองรูปแบบ 

 
อภปิรายผลการวิจัย 

ในวิจารณ์ผลที่ได้จากการวิจยัครัง้นี ้ผู้ วิจัยได้วิจารณ์โดยแยกหวัข้อออกเป็นสามประเด็น  คือ การเปรียบเทียบการ
ตอบสนองทางสรีรวิทยา การเปรียบเทียบปริมาณการเคลื่อนที่ และเปรียบเทียบสดัสว่นของการใช้ทกัษะ โดยมีรายละเอียด
ดงันี ้  

1.การตอบสนองทางสรีรวิทยา 
 การตอบสนองทางสรีรวิทยา คือ การเปลี่ยนแปลงตวัแปรทางสรีรวิทยาที่สามารถบ่งชีถ้ึงระดบัความหนกัในขณะ
ฝึกซ้อม โดยการวดัการตอบสนองทางสรีรวิทยา มีดงันี ้อตัราการเต้นของหวัใจ โดยผลจากการเปรียบเทียบอตัราการเต้นของ
หวัใจระหวา่งรูปแบบเกมสนามเล็กทัง้สองวิธี ซึ่งแสดงในตารางที่ 1 พบว่า ในสว่นของคร่ึงแรกของการฝึกซ้อมมีค่าอตัราการ
เต้นของหวัใจแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 แต่คร่ึงหลงัของการฝึกซ้อมมีค่าอตัราการเต้นของหวัใจไม่
แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และผลทัง้หมดของการฝึกซ้อมมีค่าอตัราการเต้นของหวัใจแตกตา่งอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั.05 โดยสอดคล้องกบังานวิจยัรายงานวา่โดยทัว่ไปอตัราการเต้นของหวัใจในขณะท าการฝึกซ้อมเกม
สนามเล็กมีค่าอตัราการเต้นของหวัใจร้อยละ 80-90 ของอตัราการเต้นหวัใจสงูสดุ11 ซึ่งใกล้เคียงกบัค่าอตัราการเต้นของหวัใจ
ในการวิจยัครัง้นีท้ี่มีค่าร้อยละ 73-79 ของอตัราการเต้นหวัสงูสดุ ทัง้นีค้่าร้อยละอตัราการเต้นของหวัใจจากงานวิจยัครัง้นีม้ีคา่
น้อยกว่าเล็กน้อย เนื่องจากการเพิ่มผู้ รักษาประตเูป็นการเพิ่มความสมัพนัธ์ภายในทีม และเพิ่มทกัษะในการยิงประต ูสง่ผลท า
ให้อตัราการเต้นของหวัใจลดลงขณะมีผู้ รักษาประต8ู  

นอกจากนีอ้ตัราการเต้นของหวัใจในคร่ึงแรกและทัง้หมดระหว่างการฝึกซ้อมเกมสนามเล็กบอล 1 และ 2 ใบมีค่า
แตกต่างกนั เนื่องจากการฝึกซ้อมเกมสนามเล็กด้วยบอล 2 ใบ นกักีฬาจะมีการใช้ทกัษะมากกวา่ปกติ เนื่องจากมีจ านวนบอล
ในสนามมากกว่าปกติท าให้นกักีฬามีโอกาสในการใช้ทกัษะมากขึน้ ซึ่งลกัษณะดงักลา่วนีเ้ป็นการกระตุ้นให้ระบบหวัใจและ
ระบบไหลเวียนเลือดมีการท างานอย่างตอ่เนื่อง ท าให้เกิดความหนกัในการท างานมากกวา่การฝึกซ้อมเกมสนามเล็กบอลแบบ
ปกติซึ่งใช้ลูกบอล 1 ใบ ประกอบกับรูปแบบการฝึกเกมสนามเล็กด้วยบอล 2 ใบจะท าให้นกักีฬาต้องรับผิดชอบพืน้ที่และ

การรับ-สง่บอล 
34.49%
109 ครัง้

การเลีย้งบอล
12.34%
39 ครัง้

การโหม่งบอล
1.26% , 4 ครัง้

การยิงประตู
51.89%, 164 ครัง้

ลกูบอล 1 ใบ
การรับ-สง่บอล

30.13%
160 ครัง้

การเลีย้งบอล
16.19%
86 ครัง้

การโหม่งบอล
0.56%, 3 ครัง้

การยิงประตู
53.1%, 282 ครัง้

ลกูบอล 2 ใบ



45 
วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 18 ฉบบัท่ี 2, ธนัวาคม  2561 

Journal of Sports Science and Technology Volume 18, No. 2, December  2018 
 

 
 

ต าแหน่งในการเลน่มากขึน้ท าให้ปริมาณงานในการเคลื่อนท่ีเพิ่มขึน้ โดยการเพิ่มขึน้ของอตัราการเต้นของหวัใจขณะฝึกโดยใช้
ลกูบอล 2 ใบ สอดคล้องกบังานวิจยัมีการรายงานวา่ เมื่อออกก าลงักายมากขึน้จะสง่ผลตอ่การท างานของหวัใจให้มีการท างาน
ที่หนกัขึน้เพื่อให้สามารถสบูฉีดเลือดไปยงัเป้าหมายได้อยา่งเพียงพอกบัความต้องการของร่างกาย12 เช่น การวิ่งด้วยความเร็ว
เพื่อเคลือ่นท่ีรับสง่บอลจะไปกระตุ้นให้หวัใจเต้นเร็วมากยิ่งขึน้เพื่อให้หวัใจสามารถสบูฉีดเลอืดไปเลีย้งยงักล้ามเนือ้เปา้หมายได้
อย่างเพียงพอ โดยเป็นผลมาจากระบบประสาทที่ควบคมุการท างานของอวยัวะภายนอกอ านาจจิตใจหรือที่เรียกว่าระบบซิม
พาเธติกซึง่มีความส าคญัในการท างานของหวัใจ13  

อย่างไรก็ตามอตัราการเต้นของหวัใจในคร่ึงหลงัมีค่าไม่แตกต่างกนั อาจเกิดขึน้ได้จากผลของเวลาที่ในการฝึกซ้อม
ท่ีมากเกินไปส่งผลให้เกิดความล้าและมีสมรรถภาพลดลง โดยสอดคล้องกับงานวิจัยซึ่งรายงานว่า เวลาที่เหมาะสมกบัการ
ฝึกซ้อมเกมสนามเลก็ ควรใช้เวลาไมค่วรเกินเซตละ 6 นาที เนื่องจากถ้าใช้เวลาในการฝึกมากกวา่ 6 นาทีจะท าให้เกิดความล้า
และสง่ผลท าให้สมรรถภาพท่ีใช้จะลดลง6 

  
2.ปริมาณการเคลื่อนที่ 
ปริมาณการเคลื่อนที่ในกีฬาฟุตบอลในการวิจยัศึกษาวิจยัครัง้นีศ้ึกษาจาก ระยะการเคลื่อนที่ขณะครอบครองบอล

และไม่ได้ครอบครองบอล โดยการเคลื่อนท่ีสว่นมากจะเป็นในช่วงที่ไมไ่ด้ครอบครองบอล ซึ่งจะเป็นการวิ่งเพื่อสร้างโอกาสการ
ท าประตแูละการสกดักัน้การท าประตจูากฝ่ายตรงข้าม โดยความเร็วการเคลือ่นท่ีสามารถแบง่ได้ 6 ประเภท คือ เดิน วิ่งเหยาะ 
วิ่งด้วยความเร็วต ่า วิ่งด้วยความเร็วปานกลาง วิ่งด้วยความเร็วสงู และวิ่งด้วยความเร็วสงูสดุ14  

จากผลการเปรียบเทียปริมาณการเคลื่อนที่ระหว่างรูปแบบการฝึกสนามเล็กทัง้สองวิธี ซึ่งแสดงในตารางที่ 2 พบว่า
คร่ึงแรกของการฝึกซ้อมมีค่าปริมาณการเคลือ่นที่ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 แต่ในสว่นของคร่ึงหลงั
ของการฝึกซ้อม การฝึกสนามเล็กทัง้สองวิธีมีค่าปริมาณการเคลื่อนที่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ซึ่งท า
ให้ผลรวมทัง้หมดของการฝึกซ้อมมีคา่แตกตา่งอยา่งมนียัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 เนื่องจากปริมาณการเคลือ่นท่ีระหวา่งการ
ฝึกในกีฬาฟตุบอลเป็นการเคลือ่นท่ีทัง้ขณะครอบครองและไมไ่ด้ครอบครองบอล โดยการเคลือ่นท่ีสว่นมากจะเป็นในช่วงที่ไมไ่ด้
ครอบครองบอล จะเป็นการวิ่งเพื่อสร้างโอกาสการท าประตูและการสกดักัน้การท าประตจูากฝ่ายตรงข้าม แตใ่นรูปแบบการฝึก
เกมสนามเลก็ด้วยบอล 2 ใบท าให้นกักีฬาสามารถครองบอลได้มากขึน้จึงสง่ผลให้รูปแบบการฝึกเกมสนามเลก็ด้วยบอล 1 ใบมี
ระยะทางการเคลือ่นท่ีน้อยกวา่1 

ในสว่นปริมาณการเคลื่อนท่ีระหวา่งรูปแบบการฝึกทัง้สองวิธี พบว่าการเดินในรูปแบบการฝึกเกมสนามเล็กด้วยบอล 
2 ใบในคร่ึงหลงั กบัรูปแบบการฝึกเกมสนามเล็กด้วยบอล 1 ใบ มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัที่ระดบั .05 โดยรูปแบบ
การฝึกเกมสนามเลก็ด้วยบอล 2 ใบมีคา่เฉลีย่ร้อยละ 68.15±7.60 ซึง่มากกวา่รูปแบบเกมสนามเลก็ด้วยบอล 1 ใบ ที่มีคา่เฉลี่ย
ร้อยละ 63.84±10.36 เนื่องจากในรูปแบบการฝึกเกมสนามเล็กด้วยบอล 2 ใบนักกีฬาต้องมีการเคลื่อนไหวที่มีความหนกั
มากกวา่ปกติ อาจสง่ผลให้เกิดความเมื่อยล้าและมีสมรรถภาพลดลง ซึ่งสองคล้องกบังานวิจยั ที่รายงานวา่ อตัราสว่นระหวา่ง
ระยะเวลาในการฝึกกบัระยะเวลาในการพกั ระยะเวลาในการฝึก และระยะเวลาในการพกั จะส่งผลต่อความหนกัในการฝึก 
ส าหรับในการฝึกแบบเกมสนามเล็กจะเน้นไปท่ีการฝึกแบบหนกัสลบัเบา โดยมีระยะเวลาตัง้แต่ 30 วินาทีถึง 10 นาทีและมี
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ระยะเวลาพกัตัง้แต ่15 วินาทีขึน้ไป สว่นอีกรูปแบบหนึง่คือแบบตอ่เนื่องมีระยะการฝึกตัง้แต ่10 นาทีขึน้ไปและควรท าเพียงรอบ
เดียว3 

3. ทักษะที่ใช้ 
จากผลการเปรียบเทียบทกัษะที่ใช้ระหวา่งรูปแบบการฝึกสนามเล็กทัง้สองวิธี ซึ่งแสดงในตารางที่ 4 พบว่าทกัษะการ

เลน่รูปแบบการฝึกเกมสนามเล็กด้วยบอล 2 ใบไม่พบความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัที่ระดบั 0.05 ระหว่างรูปแบบการฝึก
เกมสนามเล็กทัง้สองวิธี แต่ทัง้นีห้ากศึกษาดูจากจ านวนทกัษะที่ใช้พบว่าในรูปแบบการฝึกเกมสนามเลก็ด้วยบอล 2 ใบจะมี
จ านวนครัง้ของการรับ-สง่ เลีย้ง และยิงประต ูในจ านวนครัง้ที่สงูกวา่การฝึกเกมสนามเลก็ด้วยบอล 1 ใบ ท าให้การฝึกเกมสนาม
เล็กด้วยบอล 2 ใบ นกักีฬาจะมีการสมัผสับอลโดยใช้ทกัษะต่างๆมากขึน้ ท าให้นกักีฬามีโอกาสใช้ทกัษะ รับ -สง่ เลีย้ง และยิง
ประต ูขณะฝึกซ้อมมากขึน้และสง่ผลให้การพฒันาทกัษะของนกักีฬามีประสทิธิภาพมากขึน้ สอดคล้องกบังานวิจยัที่ได้รายงาน
ว่าทกัษะ รับ-ส่ง เลีย้ง และยิงประตูจะพฒันาขึน้ได้ง่ายหากรูปแบบการฝึกสามารถก าหนดเง่ือนไขต่างๆโดยให้นกักีฬาได้มี
โอกาสทกัษะนัน้ได้มากขึน้5,14 ซึ่งรูปแบบการฝึกเกมสนามเล็ก ในการวิจยัครัง้นีผู้้ เลน่จะต้องเลน่ในขนาดสนาม กว้าง 60 เมตร 
ยาว 45 เมตร คิดเป็นพืน้ที่ขนาด 2700 ตารางเมตร ในจ านวนผู้ เลน่ข้างละ 8 คน คิดอตัราสว่นพืน้ที่ต่อคนคือ 168.75 ตาราง
เมตร ดงันัน้เมื่อเพิ่มจ านวนบอลเป็น 2 ใบ ผู้ เลน่นอกจากจะต้องรับผิดชอบพืน้ที่ของตนเองแล้วยงัต้องหาต าแหน่งเคลื่อนท่ีใน
การเลน่เกมรับและเกมรุกมากขึน้ เนื่องจากการเพิ่มของจ านวนลกูบอลจึงท าให้ผู้ เลน่มีโอกาสสมัผสับอลในการใช้ทกัษะตา่งๆ
ไมว่า่จะเป็นทกัษะ รับ-สง่ เลีย้ง และยิงประต ู
 
สรุปผลการวิจัย 

อตัราการเต้นของหวัใจ และปริมาณการเคลือ่นท่ีระหวา่งการฝึกเกมสนามเลก็ด้วยบอล 1 ใบกบัการฝึกเกมสนามเลก็
ด้วยบอล 2 ใบแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05  อย่างไรก็ดี จ านวนทกัษะที่ใช้ระหวา่งการฝึกเกมสนามเลก็
ด้วยบอล 1 ใบกบัการฝึกเกมสนามเลก็ด้วยบอล 2 ใบไมแ่ตกตา่งกนั ดงันัน้การฝึกเกมสนามเลก็ด้วยบอล 2 ใบสามารถน ามาใช้
ในการฝึกซ้อมเพื่อเพิ่มระดบัความหนกัและความหลากหลายของการฝึกซ้อมได้ 
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