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Abstract 

The purposes of this study were to compare the acute effects of FIFA 11+ warm up program, fun game 
warm up program and small side game warm up program on speed agility and quickness in youth soccer 11 - 
12 years. The subjects were 10 soccer players of D Sport Academy. All subjects were asked to warm up up with 
3 difference programs which included FIFA 11+ warm up, game warm up and small side game warm up. Speed, 
agility and quickness were immediately measured after each program of warm up. Data were analyzed using 
mean, standard deviation and one–way ANOVA with repeated measures. Multiple comparisons were performed 
using the Tukey method.  All test used the 0.05 level of significance 

The results showed that speed at 15 meters after the FIFA 11+ warm up was significantly different 
from the small side game warm up (P>0.05). However speed at 5 meters, 10 meters, agility and quickness, 
there were no significantly different after the warm up with 3 programs (P>0.05) However, speed at 5 meter 
after warm up in FIFA 11+ program were significantly increase (P<0.05) than before experimental condition and 
the % change were increasing more than fun game and small side game warm up program.  While agility and 
quickness after warm up in each program were no significant difference (P>0.05)when compare with before 
experimental condition. However the % change of small side game warm up programs were increasing more 
than FIFA 11+ and fun game warm up program respectively. 
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บทคัดย่อ 

การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถปุระสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบรูปแบบการอบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนที่ FIFA 11+  การ
อบอุ่นร่างกายด้วยการเลน่เกม และการอบอุ่นร่างกายด้วยการเลน่เกมฟุตบอลสนามเล็ก ที่มีต่อสมรรถภาพด้านความเร็ว 
ความแคล่วคล่องว่องไวและความฉับไวในนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนอายุ 11 - 12  ปี กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาเป็น
นกักีฬาฟุตบอลของ ดี สปอร์ต อะคาเดมี่ จ านวน 10 คน โดยการอบอุ่นร่างกายแบ่งออกเป็น 3 รูปแบบ ประกอบด้วยการ
อบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนท่ี FIFA 11+ การอบอุ่นร่างกายด้วยการเลน่เกม และการอบอุ่นร่างกายด้วยการเลน่เกมฟุตบอล
สนามเลก็ ภายหลงัการอบอุน่ร่างกายแตล่ะรูปแบบ อาสาสมคัรท าการทดสอบความเร็ว ความแคลว่คลอ่งวอ่งไว และความ
ฉบัไว การวิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้สถิติ ค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ร้อยละ และการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว
แบบวดัซ า้และเปรียบเทียบภายหลงัการวิเคราะห์ความแปรปรวนโดยวิธีชอง Tukey  ก าหนดระดบัความมีนยัส าคญัที่ระดบั 
0.05  

ผลการวิจยั พบว่า ความเร็วระยะ 15 เมตร ภายหลงัการอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนท่ี FIFA 11+แตกต่าง
กับการอบอุ่นร่างกายด้วยการเล่นเกมฟุตบอลสนามเล็กอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนความเร็วท่ี
ระยะ 5 เมตร 10 เมตร  ความคล่องแคล่วว่องไว และความฉับไวภายหลังการอบอุ่นร่างกายทัง้ 3 รูปแบบไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดบั 0.05 อย่างไรก็ดี เมื่อเปรียบเทียบกับช่วงก่อนเร่ิมต้นการทดลอง  
พบว่า ในด้านความเร็ว ระยะ 5 เมตร รูปแบบการอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนท่ี FIFA 11+ แตกต่างกับก่อนการ
ทดลองการอบอุ่นร่างกาย อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  โดยมีร้อยละของการเปลี่ยนแปลงเพ่ิมขึน้มาก
ท่ีสดุ เม่ือเปรียบเทียบกบัการอบอุน่ร่างกายด้วยการเลน่เกม และการอบอุน่ร่างกายด้วยการเลน่เกมฟตุบอลสนาม
เล็ก  ส่วนทางด้านความแคล่วคล่องว่องไวและด้านความฉับไว พบว่าการอบอุ่นร่างกายทัง้3 รูปแบบให้ผลไม่
แตกต่างกบัช่วงก่อนการทดลอง แต่แนวโน้มร้อยละของการเปลี่ยนแปลงความแคล่วคลอ่งว่องไว ของรูปแบบการ
อบอุน่ร่างกายด้วยการเลน่เกมฟตุบอลสนามเลก็เพ่ิมขึน้มากท่ีสดุเมื่อเปรียบเทียบกบัรูปแบบอื่นๆ 

 
(วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 2562; 19(1): 91-104) 
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บทน า 
การอบอุน่ร่างกาย (warm up) เป็นการเตรียมพร้อมของร่างกายทางสรีรวิทยา และกลศาสตร์การเคลื่อนไหว ท า

ให้เซลล์ต่างๆในร่างกายมีอณุหภมูิที่สงูขึน้และจะช่วยให้กระบวนการใช้พลงังานของเซลล์ต่างๆ ในร่างกายเร็วขึน้อีกด้วย 
การรับรู้และการสง่ค าสัง่ของระบบประสาทก็จะเพิ่มความไวเช่นกนั โดยการเคลือ่นไหวเบาๆ ช่วงการเคลือ่นไหวแคบๆ จน
ไปถึงการเคลือ่นไหวที่มีลกัษณะใกล้เคียงกบัการเคลือ่นไหวในชนิดกีฬานัน้ ๆ จะเป็นการกระตุ้นให้เกิดการใช้พลงังาน การ
ท างานข้อต่อ เอ็นกล้ามเนือ้ รวมไปถึงอวยัวะระบบหายใจและไหลเวียนเลือด เพื่อเป็นการเตรียมความพร้อมในการออก
ก าลงักายหรือท าการแข่งขนัที่หนกั ท าให้ระบบประสาทท างานได้เร็วขึน้ และยงัเป็นการลดอตัราเสี่ยงที่จะเกิดอาการ
บาดเจ็บอีกด้วย1 

กระบวนการอบอุน่ร่างกายในเด็กและเยาวชนนัน้เป็นกลุม่วยัที่จะต้องให้ความส าคญัเป็นอยา่งยิ่ง เพื่อให้นกักีฬา
ได้เรียนรู้การอบอุน่ร่างกายที่ถกูวิธีและมีประสิทธิภาพมาตัง้แตพ่ืน้ฐาน จากรายงานของ Chiu (2003)2 และ Faigenbaum 
et al. (2005)3 พบว่า การอบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนท่ีจะมีความปลอดภยัและเหมาะสมส าหรับเด็กและเยาวชน เนื่องจาก
การอบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนที่จะมีระดับปานกลางและความหนกัสงู เช่น การกระโดดข้าม กระโดดแกว่ งขาก้าวขา
ด้านหน้าอย่างรวดเร็ว และการออกก าลงักายการเคลื่อนไหวตา่งๆ การออกก าลงักายแบบเคลือ่นท่ีจะปรับสภาพแวดล้อม
ที่เหมาะสมส าหรับการผลติพลงังานโดยการเพิ่มการระดมหนว่ยยนต์ที่กล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ ลดการยบัยัง้ตวัรับรู้การยืดเหยยีด
และเสริมสร้างระบบประสาทและกล้ามเนือ้ ซึง่จะสง่ผลให้สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวข้องกบัระบบประสาทและกล้ามเนือ้
ไมว่า่จะเป็น ความเร็ว ความแคลว่คลอ่งวอ่งไว ความฉบัไว ซึง่เป็นองค์ประกอบที่ส าคญัสว่นหนึง่ในการเลน่กีฬาฟตุบอลมี
ประสทิธิภาพมากขึน้4 

ในกีฬาฟตุบอล รูปแบบการฝึกซ้อมส าหรับเด็กนัน้ควรมีรูปแบบการฝึกซ้อมจากระดบัง่ายไปจนถึงระดบัยากและ
ไม่ควรยากเกินไปกว่าความสามารถของเด็ก การฝึกควรเร่ิมตัง้แต่การอบอุ่นร่างกาย ตามด้วยรูปแบบการเคลื่อนไหวเพื่อ
พฒันาทกัษะพืน้ฐานความเร็ว ความแคล่วคล่องว่องไว พลงั แล้วจากนัน้ก็ควรท าการฝึกซ้อมสร้างความคุ้นเคยกับลกู
ฟุตบอลเช่น เลีย้งลกูฟุตบอล รับสง่ลกูฟุตบอล เป็นต้น6 การฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอลส าหรับเด็กนัน้ สิ่งที่ส าคญัควรมีการสร้าง
รูปแบบการฝึกซ้อมให้นกักีฬามีความสนกุสนานเพื่อไมใ่ห้นกักีฬาเกิดรู้สกึซ า้ซาก จ าเจ ก่อให้เกิดความเบื่อหนา่ย จนท าให้
ความสนกุสนานท าให้การเลน่กีฬาลดลง โดยเฉพาะวยัเด็กจะเป็นวยัของการเรียนรู้ และเป็นวยัที่เร่ิมต้นเลน่กีฬา การขาด
ความสนกุสนานในการฝึกซ้อมกีฬา ท าให้เกิดความเครียด และเลิกเลน่กีฬาเมื่อโตขึน้ ในกรณีนกักีฬาท่ีฝึกซ้อมกีฬาโดย
การฝึกซ้อมที่ซ า้ซาก จะสง่ผลตอ่สภาพจิตใจ ให้เกิดความเบื่อหนา่ย อนัสง่ผลตอ่การแสดงความสามารถของนกักีฬาลดลง
ได้5 

ในกระบวนการอบอุน่ร่างกายส าหรับนกักีฬาเด็กหรือเยาวชน การเลอืกรูปแบบการอบอุน่ร่างกายที่เหมาะสมกบั
วัยและพัฒนาการมีความส าคญัมาก ซึ่งปัจจุบันมีรูปแบบการอบอุ่นร่างกายหลายรูปแบบที่น ามาใช้ในกลุ่มเด็กและ
เยาวชนการอบอุ่นร่างกาย FIFA11+ เป็นโปรแกรมอบอุ่นร่างกายรูปแบบหนึ่งทีนิยมน ามาใช้ในการอบอุ่นร่างกายเพื่อ
เตรียมความพร้อมส าหรับนกักีฬาเยาวชนก่อนการฝึกซ้อมตามปกติ เพื่อปอ้งกนัการบาดเจ็บ ซึง่คิดค้นโดยสหพนัธ์ฟตุบอล
ระหว่างประเทศ9 โดยรูปแบบกิจกรรมจะก าหนดการเคลื่อนไหวท่ีชัดเจนประกอบด้วย  วิ่งตรงไปข้างหน้า / วิ่งหมุนหวั
สะโพกออก / วิ่งหมนุหวัสะโพกเข้า / วิ่งสไลด์ข้างสลบักบัคูเ่ป็นวงกลม / วิ่งสไลด์ข้างแล้วกระโดดเอาไหลป่ะทะกนั และวิ่ง
เดินหน้า - ถอยหลงัอยา่งรวดเร็ว ซึง่ปัจจบุนัเป็นรูปแบบท่ีนิยมใช้กนัอยา่งแพร่หลาย   นอกจากนัน้การอบอุน่ร่างกายโดยใช้
เกมสนามเลก็เป็นอีกรูปแบบท่ีผู้ ฝึกสอนมกันิยมใช้ในการอบอุ่นร่างกาย ซึง่รูปแบบดงักลา่วจะเป็นการอบอุน่ร่างกายที่ต้อง
ใช้ทกัษะการเลีย้งบอล การรับ-ส่งบอล การแย่งบอล รวมถึง การยิงประตูโดยมีการย่อพืน้ที่สนามให้มีขนาดเล็กและลด
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จ านวนของผู้ เล่นลง ท าให้นกักีฬามีพืน้ที่การเล่นบอลที่จ ากัด จึงท าให้ต้องเคลื่อนที่ตลอดเวลา ดงันัน้จึงเป็นรูปแบบที่มี
ความสอดคล้องทัง้ระดบัความหนกัและกิจกรรมที่ใช้ในการแข่งขนั Dellal  et. al. (2008)6 ซึ่งโดยทัว่ไป การอบอุน่ร่างกาย
โดยใช้เกมสนามเลก็ก่อนการแขง่ขนัส าหรับกีฬาฟตุบอลที่นิยมใช้กนัทัว่ไปนัน้ จะใช้ผู้ เลน่ข้างละ 5 คน ในขนาดสนาม 23 x 
32 เมตร7 อย่างไรก็ดีรูปแบบดงักลา่วนีน้กักีฬาต้องมีทกัษะด้านตา่ง  ๆ ในการเลน่ฟุตบอลอย่างดีมาระดบัหนึ่ง การอบอุน่
ร่างกายรูปแบบดงักลา่วจึงจะมีประสทิธิภาพสงูสดุ จากการที่วยัเด็กเป็นวยัท่ีต้องการความสนกุสนานไม่เคร่งเครียดและ
เคร่งครัดในรูปแบบการซ้อม ท าให้ผู้ วิจัยมีแนวคิดในการพฒันารูปแบบการอบอุ่นร่างกายโดยการเล่นเกมที่สร้างความ
สนกุสนาน (fun game) เพื่อให้กระตุ้นเกิดการเรียนรู้การเตรียมความพร้อมของร่างกายให้เหมาะสมและมีประสทิธิภาพได้ 

ดงันัน้ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัจึงมีความสนใจที่จะศกึษารูปแบบการอบอุน่ร่างกายในนกักีฬาเดก็ ซึง่เป็นรูปแบบท่ี
มีความสนกุสนานส าหรับการเพิ่มประสทิธิภาพในการแขง่ขนั โดยมุง่ศกึษาผลของการอบอุน่ร่างกายรูปแบบตา่ง ๆ  ท่ีสง่ผล
ตอ่ความเร็ว ความแคลว่คลอ่งวอ่งไว และความฉบัไวซึง่เป็นสมรรถภาพท่ีส าคญัและจ าเป็นในกีฬาฟตุบอล ซึง่รูปแบบการ
อบอุ่นร่างกายท่ีน ามาศึกษาในการวิจยัครัง้นี ้ประกอบด้วยการอบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนที่ FIFA 11+ ที่นิยมใช้กนัทัว่ไป 
การอบอุน่ร่างกายด้วยการเลน่เกมที่ผู้วิจยัสร้างขึน้เพื่อเน้นให้มีการเคลือ่นไหวสร้างความสนกุสนามไมเ่บื่อหนา่ย และการ
อบอุน่ร่างกายด้วยการเลน่เกมฟตุบอลสนามเลก็ซึง่เป็นรูปแบบท่ีมีการน าทกัษะตา่งๆในการเลน่ฟตุบอลมาใช้ในการอบอุน่
ร่างกาย โดยผู้วิจยัมีสมมตุิฐานวา่ ผลของการอบอุน่ร่างกายทัง้ 3 รูปแบบจะมีผลตอ่ความเร็ว ความแคลว่คลอ่งวอ่งไว และ
ความฉับไวท่ีแตกต่างกัน ซึ่งผลที่ได้จากการวิจยัจะเป็นแนวทางในการที่จะน าไปใช้ในการเตรียมร่างกายช่วงการอบอุ่น
ร่างกายให้มีประสทิธิภาพตอ่ไป 
วัตถุประสงค์การวิจัย 

เพ่ือศกึษาและเปรียบเทียบรูปแบบการอบอุน่ร่างกายแบบเคลื่อนท่ี FIFA 11+  การอบอุน่ร่างกายด้วยการ
เลน่เกม และการอบอุน่ร่างกายด้วยการเลน่เกมฟตุบอลสนามเลก็ ท่ีมีตอ่สมรรถภาพด้านความเร็ว ความ
แคลว่คลอ่งวอ่งไว และความฉับไวในนกักีฬาฟตุบอลเยาวชนอาย ุ11 - 12  ปี 
สมมตฐิานของการวิจัย 
 ภายหลงัการอบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนท่ี FIFA 11+  การอบอุ่นร่างกายด้วยการเล่นเกม และการอบอุ่น
ร่างกายด้วยการเลน่เกมฟุตบอลสนามเลก็ ส่งผลต่อสมรรถภาพด้านความเร็ว ความแคล่วคล่องว่องไว และความ
ฉบัไวท่ีแตกตา่งกนั 
 
วิธีด าเนินการวิจัย  

การวิจยัครัง้นี ้ได้ผ่านการพิจารณาอนมุตัิในด้านจริยธรรมจากคณะกรรมการพิจารณาการศกึษาวิจยัใน
คน มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ ให้ด าเนินการวิจยัได้ตามรหสัโครงการ KUREC-HS60/022 เม่ือวนัท่ี 12 มีนาคม 
พ.ศ. 2561 

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นี  ้เป็นนักกีฬาฟุตบอลเพศชายระดับเยาวชนอายุ 11 - 12 ปี ของดี 

สปอร์ต อะคาเดมี่ จ านวน 10 คน ผู้ วิจัยมีการก าหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่างเพ่ือเข้าร่วมการวิจัย ใช้โปรแกรม 
G*Power ในการค านวณ โดยพิจารณาคา่อ านาจการทดสอบ (power of the test) ท่ี 0.8 และคา่ขนาดของผลกระทบ 
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(effect size) ท่ี 0.4 ได้ขนาดของกลุม่ตวัอย่าง ทัง้หมดเท่ากบั 12 คน  อย่างไรก็ดีในขณะด าเนินการทดลองได้มีกลุม่
ตวัอย่างถอนตวัจ านวน 2 คน จงึคงเหลือกลุม่ตวัอย่าง 10 คน 

ขัน้ตอนการวิจัยและการเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ผู้ วิจยัจดัประชมุเพ่ืออธิบายและชีแ้จงให้กลุม่ตวัอย่างเข้าใจถงึวตัถปุระสงค์ของงานวิจยัขัน้ตอนวิธีการ

เก็บรวบรวมข้อมลู และข้อตกลงต่างๆ ในระหว่างเข้าร่วมท าการวิจัยครัง้นี ้และให้ผู้ปกครองลงช่ือใบยินยอมเข้า
ร่วมการวิจยั  

2. จดัเตรียม สถานท่ี เคร่ืองมือและอปุกรณ์ตา่ง ๆ ก่อนการทดลอง ซึง่ตวัแปรวดั ระดบัความหนกัวดัจาก
การวิจัยครัง้นี ้จะวดัจากอตัราการเต้นของหวัใจ โดยก่อนการ ทดลองกลุ่มตวัอย่างจะต้องงดการออกก าลงักาย
หรือฝึกซ้อมเป็นเวลา 2 วนั  

3. ก่อนด าเนินการทดลอง กลุ่มตัวอย่างทั ง้หมดท าการทดสอบสมรรถภาพด้านความเร็ว ความ
แคล่วคล่องว่องไว และความฉับไว  โดยบันทึกค่าท่ีได้เพ่ือเป็นค่าพืน้ฐานก่อนการทดลองเพ่ือใช้ส าหรับการ
เปรียบเทียบร้อยละของการเปลี่ยนแปลงของการอบอุน่ร่างกายแตล่ะวิธี 

4. ในการด าเนินการทดลอง กลุม่ตวัอย่างจะด าเนินการทดลอง ทัง้หมด 3 รูปแบบ รูปแบบละ 20 นาที ซึง่
ในการทดลองแต่ละรูปแบบจะเว้นระยะห่างของการทดลองแต่ละรูปแบบอย่างน้อย 48 ชัว่โมง โดยใช้การสุ่มจับ
ฉลากในการท าโปรแกรมในแต่ละวนั ซึ่งผลการสุ่มจับฉลาก รูปแบบ 1 คือ รูปแบบการอบอุ่นร่างกาย FIFA 11+ 
รูปแบบ 2 คือ รูปแบบการอบอุน่ร่างกายด้วยการเลน่เกม และรูปแบบ 3 คือ รูปแบบการอบอุน่ร่างกายด้วยการเล่น
ฟตุบอลสนามเลก็ โดยกระบวนการเก็บข้อมลูสรุปได้ตามแผนผงัดงันี ้

 
รูปที่1 แผนผงัการเก็บข้อมลูวจิยั 

 5. รูปแบบการอบอุน่ร่างกายแตล่ะรูปแบบมีขัน้ตอนและรายละเอียดดงันี ้
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5.1 ก่อนการอบอุน่ร่างกายทัง้ 3 รูปแบบ กลุม่ตวัอยา่งจะต้องอบอุน่ร่างกายแบบทัว่ไป (general warm 

up) ประกอบด้วย การวิ่งเหยาะๆ ที่ 50-60 % ของอตัราการเต้นหวัใจสงูสดุ(104-125 ครัง้/นาที) เป็นเวลา 5 นาที หลงัจาก
นัน้ท าการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบ Static จ านวน 6 ท่า ท่าละ 2 ครัง้ เป็นเวลา 5 นาที3 จากนัน้กลุ่มตวัอย่างจะอบอุ่น
ร่างกายทัง้ 3 รูปแบบ ประกอบด้วย การอบอุน่ร่างกายแบบ FIFA 11+  warm up การอบอุน่ร่างกายด้วยการเลน่เกม และ
การอบอุน่ร่างกายด้วยการเลน่เกมฟตุบอลสนามเลก็  

5.2 รูปแบบการอบอุ่นร่างกาย FIFA 11+ : การออกก าลังกายด้วยการวิ่ง (วิ่ง 6 ท่า ท่าละ 2 เซต) 
ระยะเวลา  8-10 นาที ระยะทาง 30 เมตร (ทา่ในการอบอุน่ร่างกายประกอบด้วย 1. วิ่งตรงไปข้างหน้า 2.วิ่งหมนุหวัสะโพก
ออก 3. วิ่งหมุนหวัสะโพกเข้า  4. วิ่งสไลด์ข้างสลบักับคู่เป็นวงกลม 5. วิ่งสไลด์ข้างแล้วกระโดดเอาไหล่ปะทะกัน 6. วิ่ง
เดินหน้า - ถอยหลงัอยา่งรวดเร็ว)8 

5.3 การอบอุน่ร่างกายด้วยการเลน่เกม : เป็นรูปแบบท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้ โดยก าหนดขนาดสนาม 23×32 
เมตร เป็นเวลา 10 นาที (แบ่งเป็น 2 ช่วง ช่วงละ 4 นาที พกัระหว่างช่วง 2 นาที) โดยมีมาร์คเกอร์ทัง้หมด 20 อนั แบ่งเป็น
มาร์คเกอร์หงาย 10 อนั และมาร์คเกอร์คว ่า 10 อนั แบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็นสองทีม ทีมละ 5 คน มีทีมมาร์คเกอร์หงาย
และทีมมาร์คเกอร์คว ่า ทีมมาร์คเกอร์หงายต้องเคลื่อนท่ีไปท าให้มาร์คเกอร์ที่คว ่าอยู่จบัหงายขึน้  สว่นทีมมาร์คเกอร์คว ่าก็
ต้องเคลือ่นท่ีไปท าให้มาร์คเกอร์ที่หงายอยูจ่บัคว ่าลง จบัเวลาหาทีมที่มีกรวยของตวัเองมากกวา่ทีมคูต่อ่สู้  

5.4 การอบอุน่ร่างกายด้วยการเลน่เกมฟตุบอลสนามเลก็ : โดยวิธีการจะแบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็นสอง
ทีม ทีมละ 5 คน ท าการอบอุ่นร่างกายด้วยการเล่นเกมฟุตบอลสนามเล็กขนาดสนาม 23×32 เมตร เป็นเวลา 10 นาที 
(แบง่เป็น 2 ช่วง ช่วงละ 4 นาที พกัระหวา่งช่วง 2 นาที) รูปแบบการเลน่ไมก่ าหนดจงัหวะในการเลน่9 

6.  หลงัจากด าเนินการการอบอุ่นร่างกายแต่ละรูปแบบ จะให้กลุ่มตัวอย่างพักเป็นเวลา 2 นาที ก่อนท าการ
ทดสอบสมรรถภาพด้านความเร็ว ความแคลว่คลอ่งวอ่งไว และความฉับไว โดยการทดสอบความเร็วใช้แบบทดสอบ 5 10 
15 เมตร test10 การทดสอบความแคล่วคล่องว่องไวโดยใช้แบบทดสอบ  t-test10 และการทดสอบความฉับไวโดยใช้
แบบทดสอบ fast feet test (โปรแกรมทดสอบ Fast Feet Test  Kinematic measurement system  ประเทศออสเตรเลยี) 
ระหวา่งแตล่ะการทดสอบ จะมีการพกั 2 นาที จึงจะท าการทดสอบสมรรถภาพแตล่ะด้านตอ่ไป 

6.1 แบบทดสอบ 5, 10, 15 เมตร ผู้ทดสอบต้องว่ิงเร็วท่ีสดุในระยะ 15 เมตร บนัทกึเวลาท่ีทดสอบ
ได้ในระยะ 5 เมตร 10 เมตร และ 15 เมตร จากการทดสอบ 2 ครัง้ ใช้ครัง้ท่ีดีท่ีสดุ บนัทกึเวลาท่ีท าได้ (หน่วยวินาที) 

6.2 แบบทดสอบ t-test เร่ิมต้นให้ผู้ทดสอบวิ่ง start จากจุด A ไปยงัจุด B โดยใช้มือขวาก้มแตะฐาน
กรวย B / วิ่งสไลด์ด้านข้างเพื่อไปยงัจดุ C และใช้มือซ้ายไปแตะฐานกรวยท่ีจดุ C / เคลื่อนที่สไลด์กลบัไปยงัจุด D และใช้
มือขวาไปแตะฐานกรวยที่จดุ D/ เคลือ่นท่ีสไลด์กลบัไปยงัจดุ B และใช้มือซ้ายไปแตะฐานกรวยที่จดุ B / จากนัน้วิ่งถอยหลงั
กลบัมายังจุดเร่ิมต้น คือจุด A นักกีฬาจะต้องท าการทดสอบทัง้หมด 2 ครัง้ ใช้ครัง้ที่ดีที่สดุ บันทึกเวลาที่ท าได้ (หน่วย
วินาที) 

6.3 แบบทดสอบ fast feet test ผู้ทดสอบยืนเอาเท้าท่ีถนดัยืนไว้บนแผ่นวดัแรง จากนัน้ย ่าเท้าอยู่
กบัท่ีให้เร็วและได้จ านวนเยอะท่ีสดุ ก าหนดเวลาในการทดสอบ 10 วินาที บนัทึกจ านวนครัง้ท่ีท าได้มากท่ีสดุจาก
การทดสอบ 2 ครัง้ 
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รูปที่2 รูปแบบการทดสอบความเร็ว ความแคลว่คลอ่งวอ่งไว และความฉบัไว 
7.  บนัทกึคา่ที่ได้จากการทดสอบในแตล่ะรูปแบบภายหลงัการอบอุน่ร่างกายและน าข้อมลูไปวิเคราะห์ ผลทาง

สถิติตอ่ไป 
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
1.  ค านวณค่าเฉลี่ย (mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของอาย ุน า้หนกั สว่นสงู และ

ดชันีมวลกายของกลุม่ตวัอยา่ง 
2.  ทดสอบการแจกแจงของข้อมลูโดยใช้สถิติ The Shapiro Wilks W Test 
3.  วิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการวดัซ า้มิติเดียว (repeated measures in one dimensional design) โดย

ใช้สถิติ One-way analysis of variance with repeated เพื่อทดสอบความแตกตา่งของความเร็ว ความแคลว่คลอ่งวอ่งไว 
และความฉบัไวภายหลงัหลงัการอบอุน่ร่างกายทัง้ 3 รูปแบบ  

4.  เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูภ่ายหลงัวเิคราะห์ความแปรปรวนวดัซ า้มิตเิดียวโดยใช้วิธีการของ Tukey 
5.  ก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

 
ผลการวิจัย 
 ลกัษณะทางกายภาพของกลุม่ตวัอยา่ง พบวา่ คา่เฉลีย่และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของ อาย ุน า้หนกั สว่นสงู 
และ ดชันีมวลกายเทา่กบั 11.20 ± 0.42 ปี 31.78 ± 4.52 กิโลกรัม 143.10 ± 7.42 เซนติเมตร และ 15.45 ± 1.03 กิโลกรัม
ตอ่ตารางเมตร ตามล าดบั 
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ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบคา่เฉลีย่ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานและการเปรียบเทียบการเปลีย่นแปลงของเวลาที่ใช้ในการวิ่ง 
   ที่ระยะ 5 เมตร 10 เมตร และ 15 เมตร ก่อนการทดลองและภายหลงัการอบอุน่ร่างกายทัง้ 3 รูปแบบ 

รูปแบบการอบอุน่ร่างกาย เวลาทีใ่ช้ในการวิ่ง 
 (วินาท)ี 

ร้อยละของการเปลีย่นแปลง 
(%) 

- ความเร็วระยะ 5 เมตร   
ก่อนการทดลอง 1.29 ± 0.71 - 
หลงัการอบอุน่ร่างกายแบบ FIFA 11+ 1.23 ± 0.07* 4.33 
หลงัการอบอุน่ร่างกายแบบเกมที่ผู้วิจยัสร้างขึน้ 1.24 ± 0.06 3.77 
หลงัการอบอุน่ร่างกายแบบเกมฟตุบอลสนามเลก็ 1.24 ± 0.05 3.45 
- ความเร็วระยะ 10 เมตร   
ก่อนการทดลอง 2.17 ± 0.88 - 
หลงัการอบอุน่ร่างกายแบบ FIFA 11+ 2.10 ± 0.11 3.45 
หลงัการอบอุน่ร่างกายแบบเกมที่ผู้วิจยัสร้างขึน้ 2.13 ± 0.91 1.84 
หลงัการอบอุน่ร่างกายแบบเกมฟตุบอลสนามเลก็ 2.12 ± 0.83 2.19 
- ความเร็วระยะ 15 เมตร   
ก่อนการทดลอง 2.98 ± 0.11 - 
หลงัการอบอุน่ร่างกายแบบ FIFA 11+ 2.91 ± 0.84 2.15 
หลงัการอบอุน่ร่างกายแบบเกมที่ผู้วิจยัสร้างขึน้ 2.99 ± 1.00 -0.82 
หลงัการอบอุน่ร่างกายแบบเกมฟตุบอลสนามเลก็ 3.00 ± 0.93a -0.48 

* แตกตา่งกบัก่อนการทดลองการอบอุน่ร่างกาย อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
a แตกตา่งกบัการอบอุน่ร่างกายแบบเคลือ่นท่ี FIFA 11+ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตารางที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและการเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงของความเร็ว 
ระยะ 5 10 15 ของกลุ่มตวัอย่างก่อนการทดลองเท่ากับ 1.29 ± 0.71 วินาที 2.17 ± 0.88 วินาที  2.98 ± 0.11 วินาที 
ตามล าดบั ค่าความเร็วระยะ 5 เมตร ภายหลงัการอบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนที่ FIFA 11+ การอบอุ่นร่างกายด้วยการเลน่
เกม และการอบอุ่นร่างกายด้วยการเลน่เกมฟุตบอลสนามเล็ก มีค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.23 ± 0.07 
วินาที 1.24 ± 0.06 วินาที และ 1.24 ± 0.05 วินาที ตามล าดบั โดยมีร้อยละของการเปลี่ยนแปลงก่อนการทดลองและ
ภายหลงัการอบอุน่ร่างกายของความเร็วระยะ 5 เมตร มีคา่เทา่กบั 4.33% 3.77% และ 3.45% ตามล าดบั ก่อนการทดลอง
และภายหลงัการอบอุน่ร่างกายรูปแบบตา่งๆ พบวา่ ความเร็วระยะ 5 เมตร ภายหลังการอบอุน่ร่างกายแบบเคลือ่นท่ี FIFA 
11+ ดีขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 เมื่อเปรียบเทียบกบัก่อนการอบอุน่ร่างกาย 
 ความเร็วระยะ 10 เมตร ภายหลงัการอบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนที่ FIFA 11+ การอบอุ่นร่างกายด้วยการเลน่เกม 
และการอบอุน่ร่างกายด้วยการเลน่เกมฟตุบอลสนามเลก็ มีคา่เฉลีย่และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 2.10 ± 0.11 วินาที 
2.13 ± 0.91 วินาที และ 2.12 ± 0.83 วินาที ตามล าดบั ร้อยละของการเปลี่ยนแปลงก่อนการทดลองและภายหลงัการ
อบอุน่ร่างกายของความเร็วระยะ 10 เมตร มีคา่เทา่กบั 3.45% 1.84% และ 2.19% ตามล าดบั    

ความเร็วระยะ 15 เมตร ภายหลงัการอบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนที่ FIFA 11+ การอบอุ่นร่างกายด้วยการเลน่เกม 
และการอบอุน่ร่างกายด้วยการเลน่เกมฟตุบอลสนามเลก็ มีคา่เฉลีย่และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 2.91 ± 0.84 วินาที 
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2.99 ± 1.00 วินาที และ 3.00 ± 0.93 วินาที ตามล าดบั โดยค่าความเร็วระยะ 15 เมตร ร้อยละของการเปลี่ยนแปลงก่อน
การทดลองและภายหลังการอบอุ่นร่างกายของความเร็วระยะ 15  เมตร มีค่าเท่ากับ 2.15% -0.82% และ -0.48% 
ตามล าดบั โดยการอบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนที่ FIFA 11+ แตกต่างกบัการอบอุ่นร่างกายด้วยการเลน่เกมฟุตบอลสนาม
เลก็อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบคา่เฉลี่ยและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานและการเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงของความ 
                 แคลว่คลอ่งวอ่งไว ก่อนการทดลองและภายหลงัการอบอุน่ร่างกายทัง้ 3 รูปแบบ 

รูปแบบการอบอุน่ร่างกาย 
ความแคลว่คลอ่งวอ่งไว  

(วินาที) 
ร้อยละของการเปลี่ยนแปลง 

(%) 
ก่อนการทดลอง 12.10 ± 0.40 - 
หลงัการอบอุน่ร่างกายแบบ FIFA 11+ 11.99 ± 0.57 0.77 
หลงัการอบอุน่ร่างกายแบบเกมท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ 12.14 ± 0.46 -0.44 
หลงัการอบอุน่ร่างกายแบบเกมฟตุบอลสนามเลก็ 11.83 ± 0.63 2.12 

จากตารางท่ี 2 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและการเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงของความ
แคลว่คลอ่งวอ่งไว ของกลุม่ตวัอยา่งก่อนการทดลองเทา่กบั 12.10 ± 0.40 วินาที ภายหลงัการอบอุน่ร่างกายแบบเคลื่อนที่ 
(FIFA 11+) การอบอุ่นร่างกายด้วยการเลน่เกม และการอบอุ่นร่างกายด้วยการเลน่เกมฟุตบอลสนามเล็ก มีค่าเฉลี่ยและ
สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 11.99 ±0.57 วินาที 12.14 ± 0.46 วินาที และ 11.83 ± 0.63 วินาที ตามล าดบั ร้อยละของ
การเปลี่ยนแปลงก่อนการทดลองและภายหลงัการอบอุน่ร่างกายของความแคลว่คลอ่งวอ่งไว มีค่าเทา่กบั 0.77% -0.44% 
และ 2.12% ตามล าดบั 
ตารางที่ 3 การเปรียบเทียบคา่เฉลีย่และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานและการเปรียบเทียบการเปลีย่นแปลงของความฉบัไว  
                 ก่อนการทดลองและภายหลงัการอบอุน่ร่างกายทัง้ 3 รูปแบบ 

รูปแบบการอบอุน่ร่างกาย 
ความฉบัไว  

(จ านวนครัง้) 
ร้อยละของการเปลี่ยนแปลง 

(%) 
ก่อนการทดลอง 44.6 ± 1.90 - 
หลงัการอบอุน่ร่างกายแบบ FIFA 11+ 46.7 ± 2.31* 4.74 
หลงัการอบอุน่ร่างกายแบบเกมท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ 49.3 ± 5.41* 10.55 
หลงัการอบอุน่ร่างกายแบบเกมฟตุบอลสนามเลก็ 49.7 ± 5.38* 11.43 

* แตกตา่งกบัก่อนการทดลองการอบอุน่ร่างกาย อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 จากตารางที่ 3 แสดงค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานและการเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงของความฉบัไว 
ของกลุม่ตวัอยา่งกอ่นการทดลองเทา่กบั 44.60 ± 1.90 ครัง้ ภายหลงัการอบอุน่ร่างกายแบบเคลือ่นท่ี FIFA 11+ การอบอุน่
ร่างกายด้วยการเลน่เกม และการอบอุ่นร่างกายด้วยการเลน่เกมฟุตบอลสนามเล็ก มีค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทา่กบั 46.7 ± 2.31 ครัง้ 49.3 ± 5.41 ครัง้ และ 49.7 ± 5.38 ครัง้ ตามล าดบั ร้อยละของการเปลีย่นแปลงก่อนการทดลอง
และภายหลงัการอบอุ่นร่างกายของความฉับไว มีค่าเท่ากบั 4.74% 10.55% และ 11.43% ตามล าดบั ก่อนการทดลอง
และภายหลงัการอบอุ่นร่างกายรูปแบบต่างๆ พบว่า ความฉับไว ก่อนการทดลองและภายหลงัการอบอุ่นร่างกายแบบ
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เคลือ่นท่ี FIFA 11+ การอบอุน่ร่างกายด้วยการเลน่เกม และการอบอุน่ร่างกายด้วยการเลน่เกมฟตุบอลสนามเล็ก แตกตา่ง
กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
อภปิรายผลการวิจัย 
 1. การเปรียบเทียบผลของการอบอุน่ร่างกายทัง้ 3 รูปแบบท่ีมีตอ่ความเร็ว  

การทดสอบความเร็วในงานวิจัยครัง้นี ้ผู้ วิจัยได้ใช้แบบทดสอบวิ่งระยะ 5, 10, 15 เมตร โดยจากผลการวิจยัที่
แสดงในตารางท่ี 1 พบว่า ความเร็วระยะ 5 เมตร และระยะ 10 เมตร ภายหลงัจากการอบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนท่ี FIFA 
11+ การอบอุ่นร่างกายด้วยการเล่นเกม และการอบอุ่นร่างกายด้วยการเล่นเกมฟุตบอลสนามเล็ก  ไม่แตกต่าง ส่วน
ความเร็วระยะ 15 เมตร พบว่า การอบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนที่ FIFA 11+แตกต่างกบัการอบอุ่นร่างกายด้วยการเลน่เกม
ฟุตบอลสนามเล็กอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 โดยการอบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อน FIFA 11+ ที่มีค่าความเร็วที่ดี
ที่สดุจากการทดสอบทัง้ 3 รูปแบบ เนื่องจากการอบอุน่ร่างกายแบบเคลื่อนที่ FIFA 11+ เป็นการอบอุน่ร่างกายในลกัษณะ
การวิ่งจากจุดหนึ่งไปยงัอีกจุดหนึ่งไปกลบั ไม่มีการเปลี่ยนทิศทางด้วยความเร็วคงที่แล้วมีการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบ
เคลื่อนท่ีของกลุ่มกล้ามเนือ้ที่ส าคญัที่เก่ียวข้องกับการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวในกีฬาฟุตบอลเพื่อลดปัญหาการ
ปอ้งกนัการบาดเจ็บจากการฝึกซ้อมของนกักีฬาฟตุบอลเด็กและเยาวชน ซึง่คิดค้นโดยผู้ เช่ียวชาญ8 

สอดคล้องกบั Yaser (2012)11 และ Yaser (2011)12  ที่พบวา่การอบอุน่ร่างกายโดยการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบ
เคลือ่นท่ี ท าให้อณุหภมูิกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้เพียงพอท่ีจะเห็นการเปลีย่นแปลงสมรรถภาพด้านความเร็วและพลงัภายหลงัการ
ยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคลื่อนที่ ส่งผลท าให้รูปแบบการอบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนที่  FIFA 11+ มีค่าความเร็วจากการ
ทดสอบด ี
 จากตางรางที่ 1 แสดงถึงการเปลี่ยนแปลงด้านความเร็วระยะ 5 เมตร 10 เมตร และ 15 เมตร พบว่า ความเร็ว
ระยะ 5 เมตร ก่อนและภายหลงัการอบอุน่ร่างกายแบบเคลื่อนที่ FIFA 11+ แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
.05  สว่นการอบอุน่ร่างกายด้วยการเลน่เกม และการอบอุ่นร่างกายด้วยการเลน่เกมฟุตบอลสนามเล็ก ซึ่งจากผลการวิจยั
พบว่า รูปแบบการอบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนที่ FIFA 11+ มีร้อยละของการเปลี่ยนแปลงของความเร็วระยะ 5 เมตรมาก
ที่สดุคือ 4.33%  สว่นการอบอุน่ร่างกายด้วยการเลน่เกม และการอบอุน่ร่างกายด้วยการเลน่เกมฟตุบอลสนามเลก็มีร้อยละ
ของการเปลีย่นแปลงของความเร็วเทา่กบั 3.77% และ 3.45% ตามล าดบั 

ทัง้นีเ้นื่องจากโปรแกรมการอบอุน่ร่างกาย FIFA 11+ มีสว่นในการเพิ่มอตัราสว่นของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
13 ซึง่สง่ผลตอ่ความเร็วในการวิ่งระยะ 5 เมตรเนื่องจากในการวิ่งระยะ 5 เมตร เป็นระยะที่ต้องใช้พลงัของกล้ามเนือ้ในการ
ที่จะออกตวัวิ่ง โดยการพฒันาความเร็วและพลงัจะสง่ผลให้นกักีฬาฟตุบอลประสบความส าเร็จในการท าการแขง่ขนั  

ส่วนการเปลี่ยนแปลงด้านความเร็วระยะ 10 เมตร และ 15 เมตร (ตารางที่ 1) พบว่าก่อนและหลงัการอบอุ่น
ร่างกายทัง้สามรูปแบบ ไม่มีความแตกต่าง  อย่างไรก็ดีรูปแบบการอบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนท่ี FIFA 11+  มีร้อยละของ
การเปลีย่นแปลงของความเร็วระยะ 10 เมตรและ 15 เมตร มากที่สดุคือ 3.45%  และ 2.15% ตามล าดบั 

จากผลการวิจยัที่ศกึษาผลของการอบอุ่นร่างกายที่มีต่อด้านความเร็ว สรุปได้ว่า รูปแบบการอบอุ่นร่างกายแบบ
เคลื่อนที่ FIFA 11+ มีประสิทธิภาพมากที่สุด เมื่อเปรียบเทียบกับการอบอุ่นร่างกายด้วยการเล่นเกม และการอบอุ่น
ร่างกายด้วยการเลน่เกมฟุตบอลสนามเล็ก ดังนัน้จึงสามารถน าผลสามารถน าไปใช้ในนกักีฬาฟุตบอลเยาวชนได้เพื่อเป็น
การเตรียมความพร้อมสมรรถภาพด้านความเร็วก่อนการฝึกซ้อมหรือก่อนการแข่งขนัได้ หรือน าไปประยุกต์ใช้ร่วมกับ
รูปแบบการอบอุน่ร่างกายแบบอื่นๆ ให้เหมาะสมกบันกักีฬาและการแข่งขนัตา่งๆ สามารถน าองค์ความรู้จากงานวิจยันีไ้ป
เป็นทางเลอืกเพื่อไมใ่ห้นกักีฬาเด็กเกิดความเบื่อหนา่ยในการฝึกซ้อมได้อีกด้วย 
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2. การเปรียบเทียบผลของการอบอุน่ร่างกายทัง้ 3 รูปแบบท่ีมีตอ่ความแคลว่คลอ่งวอ่งไว 
การทดสอบความแคลว่คลอ่งวอ่งไวในงานวิจยัครัง้นี  ้ผู้วิจยัได้ใช้แบบทดสอบ t-test โดยจากผลการวิจยัที่แสดง

ในตารางที่ 2 พบว่าความแคลว่คลอ่งว่องไว ภายหลงัจากการอบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนที่ FIFA 11+ การอบอุ่นร่างกาย
ด้วยการเลน่เกม และการอบอุ่นร่างกายด้วยการเลน่เกมฟุตบอลสนามเล็ก ไม่แตกต่างกนั โดยการอบอุ่นร่างกายด้วยการ
เลน่เกมฟุตบอลสนามเล็กมีคา่ความความแคลว่คลอ่งวอ่งไวที่ดีที่สดุจากการทดสอบทัง้ 3 รูปแบบ อีกทัง้จากผลการวิจยั
พบว่ารูปแบบการอบอุ่นร่างกายด้วยการเล่นเกมฟุตบอลสนามเล็กมีร้อยละของการเปลี่ยนแปลงของความแคล่วคลอ่ง
วอ่งไวมากที่สดุคือ 2.12 ± 5.29 % สว่นการอบอุน่ร่างกายแบบเคลือ่นท่ี FIFA 11+ และการอบอุน่ร่างกายด้วยการเลน่เกม
มีร้อยละของการเปลี่ยนแปลงของความเร็วเท่ากบั 0.77% และ -0.44% ตามล าดบั เนื่องจากการอบอุ่นร่างกายด้วยการ
เล่นเกมสนามเล็กเป็นรูปแบบท่ีมีการน าทกัษะต่างๆที่ใช้ขณะการแข่งขนัมาใช้ในช่วงของกรอบอุ่นร่างกาย ซึ่งรูปแบบ
ดงักลา่ว จะท าให้นกักีฬาต้องมีการเคลื่อนท่ีเปลี่ยนทิศทางอยูต่ลอดเวลา มีการวิ่งหาพืน้ที่เพื่อในการรับสง่บอล เลีย้งบอล
และแย่งบอลจากผู้ เลน่ฝ่ายตรงข้ามเพื่อให้ทีมของตนเองสามารถครอบครองบอลได้นานท่ีสดุสอดคล้องกบั  Phetcharat 
(2014)14 เร่ืองการตอบสนองทางสรีรวิทยา ทกัษะที่ใช้ และผลเฉียบพลนัของการอบอุน่ร่างกายโดยใช้เกมสนามเลก็ที่มีต่อ
ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวในนกักีฬาฟุตบอลเยาวชนที่พบว่าผลเฉียบพลนัของการอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกม
สนามเลก็สง่ผลตอ่ความเร็ว และความแคลว่คลอ่งวอ่งไว 
 จากผลการวิจัยท่ีศึกษาผลของการอบอุ่นร่างกายที่มีต่อด้านความแคล่วคล่องว่องไวทัง้3 รูปแบบ ไม่มีผล
แตกต่างกันทางสถิติ แต่อย่างไรก็ดีดูจากร้อยละของการเปลี่ยนแปลงของรูปแบบการอบอุ่นร่างกายด้วยการเล่นเกม
ฟุตบอลสนามเล็ก มีร้อยละของการเปลี่ยนแปลงดีที่สดุ เมื่อเปรียบเทียบกับการอบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนที่ FIFA 11+ 
และการอบอุ่นร่างกายด้วยการเลน่เกม ดงันัน้รูปแบบการอบอุ่นร่างกายด้วยการเลน่เกมฟุตบอลสนามเลก็ สามารถน าไป
เป็นแนวทางในประยกุต์การก าหนดรูปแบบการฝึกซ้อมต่างๆ ที่ใช้ในนกักีฬาฟุตบอลเยาวชนได้เพื่อเป็นการเตรียมความ
พร้อมสมรรถภาพด้านความแคล่วคล่องว่องไว ก่อนการฝึกซ้อมหรือก่อนการแข่งขนัได้ หรือน าไปใช้ร่วมกบัรูปแบบการ
อบอุน่ร่างกายแบบอื่นๆให้เหมาะสมกบันกักีฬาและการแขง่ขนัตา่งๆ สามารถน าองค์ความรู้จากงานวิจยันีไ้ปเป็นทางเลอืก
เพื่อไมใ่ห้นกักีฬาเด็กเกิดความเบื่อหนา่ยในการฝึกซ้อมได้อีกด้วย สว่นการอบอุน่ร่างกายด้วยการเลน่เกมนัน้อาจจะต้องมี
การปรับปรุงในรูปแบบของการอบอุน่ร่างกายด้วยวิธีตา่งๆ จึงเป็นต้นแบบในการพฒันารูปแบบการอบอุ่นร่างกายด้วยการ
เลน่เกมรูปแบบอื่นๆ ตอ่ไป  

3. การเปรียบเทียบผลของการอบอุน่ร่างกายทัง้ 3 รูปแบบท่ีมีตอ่ความฉบัไว 
การทดสอบความฉับไวในงานวิจยัครัง้นี  ้ผู้วิจัยได้ใช้แบบทดสอบ fast feet test โดยจากผลการวิจยัที่แสดงใน

ตารางที่ 3 พบว่า ความฉบัไวภายหลงัจากการอบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนที่  FIFA 11+ การอบอุ่นร่างกายด้วยการเลน่เกม 
และการอบอุน่ร่างกายด้วยการเลน่เกมฟตุบอลสนามเลก็ ไมแ่ตกตา่งกนั การอบอุน่ร่างกายด้วยการเลน่เกมฟตุบอลสนาม
เลก็มีคา่ความความฉบัไวที่ดีที่สดุจากการทดสอบทัง้ 3 รูปแบบ อีกทัง้ผลการวิจยัพบวา่รูปแบบการอบอุ่นร่างกายด้วยการ
เล่นเกมฟุตบอลสนามเล็กมีร้อยละของการเปลี่ยนแปลงของความฉบัไวมากที่สดุคือ 11.43 ± 11.07 % ส่วนการอบอุ่น
ร่างกายแบบเคลือ่นท่ี FIFA 11+ และการอบอุน่ร่างกายด้วยการเลน่เกมมีร้อยละของการเปลีย่นแปลงของความเร็วเทา่กบั 
4.74% และ 10.55% ตามล าดบั เน่ืองจากรูปแบบการอบอุ่นร่างกายด้วยการเล่นเกมฟุตบอลสนามเล็กนัน้เป็นการเน้น
ความรวดเร็วในการเคลื่อนที่เปลี่ยนทิศทางอยู่ตลอดเวลา โดยมีการรับสง่บอล เลีย้งบอลและแย่งบอลจากผู้ เลน่ฝ่ายตรง
ข้ามเป็นตัวกระตุ้ นและพัฒนาระบบประสาทการรับรู้สั่งงานการเคลื่อนไหวได้เป็นอย่างดีนัน้เองสอดคล้องกับ  
Mungkunkamchaw (2014)15 เร่ืองผลของการใช้เทคนิค เอส เอ คิว ที่มีตอ่ทกัษะการเลีย้งลกูฟตุบอลและสมรรถภาพทาง
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กายของนกัเรียนประถมศกึษาทางกายที่พบว่าการเลน่กีฬาฟุตบอลนัน้นอกจากจะต้องมีสมรรถภาพด้านความเร็ว ความ
แคล่วคล่องว่องไวและความฉับไวแล้ว ยังต้องมีทักษะในการเลีย้งลูกฟุตบอลด้วย นัน้เป็นสิ่งส าคัญโดยสามารถเพิ่ม
ความสามารถในการเลน่ฟตุบอลได้ 

ความฉบัไว ก่อนการทดลองและภายหลงัการอบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนที่ FIFA 11+ การอบอุ่นร่างกายด้วยการ
เลน่เกม และการอบอุน่ร่างกายด้วยการเลน่เกมฟตุบอลสนามเลก็ แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากผลการวิจัยท่ีศึกษาผลของการอบอุ่นร่างกายที่มีต่อด้านความฉับไวหลงัการอบอุ่นร่า งกายทัง้3 รูปแบบ 
ให้ผลไม่แตกต่างกนั แต่จากร้อยละของการเปลี่ยนแปลง พบว่า รูปแบบการอบอุ่นร่างกายด้วยการเลน่เกมฟุตบอลสนาม
เล็ก มีร้อยละของการเปลี่ยนแปลงดีที่สดุ อย่างไรก็ตามคา่ความฉบัไวหลงัการอบอุน่ร่างกาย เมื่อเทียบกบัก่อนการอบอุน่
ร่างกายดีขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติทัง้สามรูปแบบ 

ดงันัน้รูปแบบการอบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนที่ FIFA 11+ การอบอุ่นร่างกายด้วยการเล่นเกม และการอบอุ่น
ร่างกายด้วยการเลน่เกมฟุตบอลสนามเล็ก สามารถน าไปใช้ในนกักีฬาฟุตบอลเยาวชนได้เพื่อเป็นการเตรียมความพร้อม
สมรรถภาพด้านความฉบัไวก่อนการฝึกซ้อมหรือก่อนการแขง่ขนัได้ หรือน าไปประยกุต์ใช้ร่วมกบัรูปแบบการอบอุน่ร่างกาย
แบบอื่นๆให้เหมาะสมกับนกักีฬาและการแข่งขนัต่างๆ สามารถน าองค์ความรู้จากงานวิจยันีไ้ปเป็นทางเลือกเพื่อไม่ให้
นกักีฬาเด็กเกิดความเบื่อหนา่ยเพิ่มความสนกุสนามในการฝึกซ้อมได้อีกด้วย 

รูปแบบการฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอลส าหรับเด็กนัน้ควรเร่ิมการฝึกซ้อมจากรูปแบบง่ายไปจนถึงระดบัท่ียากแต่ก็ไม่
ควรยากไปเกินความสามารถของเด็ก การฝึกควรเร่ิมตัง้แต่การอบอุ่นร่างกาย จากนัน้รูปแบบการเคลื่อนไหวเพื่อพฒันา
ความเร็ว ความแคลว่คลอ่งวอ่งไว พลงัจากนัน้ควรท าการฝึกซ้อมเพื่อสร้างความคุ้นเคยกบัลกูฟตุบอล 6 ดงันัน้รูปแบบการ
การอบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนที่ FIFA 11+ การอบอุ่นร่างกายด้วยการเล่นเกม และการอบอุ่นร่างกายด้วยการเล่นเกม
ฟุตบอลสนามเล็ก ทัง้สามรูปแบบมีความเหมาะสมที่จะน าไปใช้ในนกักีฬาฟุตบอลยาวชน เพื่อเป็นการเตรียมความพร้อม
ทัง้ก่อนการฝึกซ้อมและก่อนท าการแข่งขนั อีกทัง้รูปแบบการอบอุ่นร่างกายทัง้สามรูปแบบเน้นไปที่การพฒันาทกัษะและ
การจดจ าทกัษะตา่งๆ เกม กิจกรรมที่สนกุ ซึง่เป็นพืน้ฐานสดุท้ายในช่วงการเรียนรู้สู้การฝึกในนกักีฬาเด็กช่วงอาย ุ8 - 12 ปี 
เพื่อตอ่ยอดไปสูก่ารออกก าลงัเพื่อการแขง่ขนัและการใช้ชีวิตที่เหมาะสมตอ่ไป16  
 
สรุปผลการวิจัย 

จากงานวิจยันีมุ้ง่เน้นศกึษารูปแบบการอบอุน่ร่างกายแบบเฉพาะเจาะจงท่ีแตกต่างกนัต่อความเร็ว ความ
แคล่วคล่องว่องไวและความฉับไวในนกักีฬาฟุตบอลเยาวชนอายุ 11 - 12 ปี ของดี สปอร์ต อะคาเดมี่ จ านวน 10 
คน โดยกลุ่มตวัอย่างมีการอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนท่ี FIFA 11+ การอบอุ่นร่างกายด้วยการเล่นเกม และการ
อบอุ่นร่างกายด้วยการเล่นเกมฟุตบอลสนามเล็ก ก่อนท าการทดสอบสมรรถภาพด้านความเร็วด้วยแบบทดสอบ 
5,10,15 meter test  ความความแคล่วคล่องว่องไวด้วยแบบทดสอบ t-test test และความฉับไวด้วยแบบทดสอบ 
fast feet test ผลการวิจยัสรุปดงันี ้

1. ด้านความเร็ว พบว่ารูปแบบการอบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนท่ี FIFA 11+ ร้อยละของการเปลี่ยนแปลง
เพ่ิมขึน้มากท่ีสดุ เมื่อเปรียบเทียบกบัการอบอุ่นร่างกายด้วยการเล่นเกม และการอบอุ่นร่างกายด้วยการเล่นเกม
ฟตุบอลสนามเลก็ 
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2. ด้านความแคล่วคล่องว่องไว พบว่าทัง้3 รูปแบบให้ผลไม่แตกต่างกนั แต่ ร้อยละของการเปล่ียนแปลง
ความแคลว่คลอ่งวอ่งไว ของรูปแบบการอบอุน่ร่างกายด้วยการเลน่เกมฟตุบอลสนามเลก็ดีท่ีสดุ 

3. ด้านความฉบัไว พบวา่ทัง้3 รูปแบบให้ผลหลงัการอบอุน่ร่างกายดีขึน้ไมแ่ตกตา่งกนั 
โดยจากผลการวิจยัครัง้นีส้ามารถน ามาใช้เป็นแนวทางตวัอย่างให้กบัผู้ ฝึกสอนและนกักีฬาในการเลือกใช้

รูปแบบการอบอุ่นร่างกายแบบเฉพาะเจาะจงท่ีเหมาะสมกบัการฝึกซ้อม สถานการณ์การแข่งขนัและช่วงอายุของ
นกักีฬาฟตุบอล 
ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
 1. รูปแบบการอบอุ่นร่างกายด้วยการเล่นเกมนัน้มีความเหมาะสมกบันักกีฬาเด็กเป็นอย่างมาก เพ่ือให้
เด็กสนุกกบัการท ากิจกรรมในการฝึกซ้อมไมใ่ห้เกิดความเบ่ือหน่าย จึงสามารถน ากิจกรรมเกมมาประยุกต์ให้เ ข้า
กบัรูปแบบการฝึกซ้อมตา่ง ๆ ได้ เพ่ือลดความจ าเจจากการฝึกซ้อมกีฬาได้ 
 2. รูปแบบการอบอุ่นร่างกายท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้นัน้รูปแบบยงัคงต้องได้รับการปรับปรุงเพ่ือให้เหมาะสมกบั
รูปแบบการฝึกซ้อมของช่วงอายใุนนกักีฬาตอ่ไป 
ข้อเสนอแนะในการวิจยัครัง้ตอ่ไป 
 1. ควรมีการคิดค้นและพัฒนารูปแบบการอบอุ่นร่างกายท่ีเหมาะสมกับนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน
โดยเฉพาะเพ่ือให้ผู้ ฝึกสอนหรือกบัผู้ ท่ีสนใจมีต้นแบบท่ีสามารถน าไปใช้ในการฝึกซ้อมและก่อนการท าการแข่งขนั
ได้ 
 2. ควรมีการศกึษาการปรับตวัการและเปลีย่นแปลงทางสรีรวิทยาระยะยาววา่เปลีย่นแปลงอยา่งไร จากการ
อบอุน่ร่างกายในรูปแบบท่ีเฉพาะเจาะจงในนกักีฬาเยาชน  

3. ควรมีการศกึษาผลของการอบอุน่ร่างกายที่มตีอ่สมรรถภาพทางกายและตวัแปรสรีรวิทยาด้านอืน่ๆ ด้วย เช่น 
พลงักล้ามเนือ้ ความออ่นตวั และอณุหภมูิของร่างกาย เป็นต้น 
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