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บทคัดย่อ 

การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถปุระสงค์เพื่อศกึษาผลการตอบสนองทางสรีรวิทยา ทกัษะที่ใช้ และผลแบบเฉียบพลนัของการ
อบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเลก็ที่มีต่อความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไวนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนกลุ่มตัวอย่างเป็น
นกักีฬาฟตุบอลโรงเรียนองค์การบริหารส่วนจังหวัดก าแพงเพชร อายุ 16 – 18 ปี จ านวน 10 คน โดยจะแบ่งกลุ่มตัวอย่าง
ออกเป็นสองทีม ๆ ละ 5 คน ท าการอบอุ่นร่างกายด้วยด้วยเกมฟุตบอลสนามเล็กขนาดสนาม 23×32 เมตร แบ่งเป็น
ช่วงเวลา 3 นาที 4 นาที และ 5 นาที โดยแต่ละช่วงเวลาก าหนดให้มีการสมัผัสบอลไม่เกินสองจังหวะ และการสมัผัสบอล
แบบไม่ก าหนดจงัหวะท าการวดัอตัราการเต้นของหัวใจ อัตราการรับรู้ความเหนื่อย และทักษะที่ใช้ในขณะอบอุ่นร่างกาย 
และภายหลงัเสร็จสิน้การอบอุ่นร่างกายแต่ละรูปแบบจะท าการทดสอบความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวทันที น า
ข้อมลูที่ได้มาหาค่าเฉลีย่ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ า้มิติเดียว (One-Way ANOVA With 
Repeated Measure) เปรียบเทียบภายหลงัการวิเคราะห์ความแปรปรวนโดยใช้สถิติ Tukey ก าหนดความมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดบั 0.05 
 ผลการวิจัย พบว่า อัตราการเต้นของหัวใจ อัตราการรับรู้ความเหนื่อย จากการอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนาม
เล็กรูปแบบทัง้สามรูปแบบไม่แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ส่วนทักษะที่ใช้ขณะอบอุ่นร่างกาย พบว่า 
รูปแบบการเลน่ไม่เกินสองจงัหวะ ด้วยระยะเวลา 3 นาที จะมีค่าเฉลีย่ของทกัษะการแย่งบอลจะแตกต่างกับรูปแบบ 4 นาที 
และ 5 นาที ตามล าดับ และรูปแบบการเล่นไม่ก าหนดจังหวะด้วยระยะเวลา 3 นาที 4 นาที และ 5 นาที พบว่า ค่าเฉลี่ย
ของทักษะการรับบอล การส่งบอล การเลีย้งบอลและการแย่งบอล แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
สว่นการทดสอบความเร็วและความคลอ่งแคลว่ว่องไวภายหลงัการอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเล็กทัง้ของสามรูปแบบ
พบว่า มีร้อยละการเปลี่ยนแปลงที่เพิ่มขึน้ โดยระยะเวลา 3 นาที ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวมีร้อยละการ
เปลีย่นแปลงที่เพิ่มขึน้มากที่สดุเมื่อเทียบกบัระยะเวลา 4 นาทีและ 5 นาที ตามล าดับ แต่ไม่แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05  อย่างไรก็ดี ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว มีแนวโน้มของร้อยละการเปลี่ยนแปลงที่เพิ่มขึน้
ภายหลงัมีการอบอุ่นร่างกาย  ดังนัน้ประโยชน์ที่ได้จากการวิจัยนี ้สามารถน าการอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเล็ก
รูปแบบการไปปรับใช้ในการพฒันาสมรรถภาพทางกาย และทกัษะที่ใช้ในการแข่งขนัฟตุบอลให้มีประสทิธิภาพได้ 
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บทน า 
ฟุตบอลเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมกันอย่างแพร่หลายทั่วโลก ในปัจจุบันการจัดการแข่งขันกีฬาฟุตบอลมี

มากมายหลายรายการ ทัง้ในประเทศและต่างประเทศ จากข้อมลูด้านความต้องการทางสรีรวิทยาและปริมาณกิจกรรมที่ใช้
ในขณะแข่งขันฟุตบอล พบว่า ระดับความหนักของกีฬาฟุตบอลที่ได้ในขณะแข่งขันเฉลี่ยเท่ากับ 70% ของอัตราการใช้
ออกซิเจนสงูสดุหรือประมาณ 85% ของอัตราการเต้นของหัวใจสงูสดุ  และมีระดับความเข้มข้นของกรดแลคติกในขณะ
แข่งขนัเท่ากบั 4-6  มิลลโิมล/ลติร  โดยตลอดการแข่งขันนักกีฬาจะมีการเคลื่อนที่โดยใช้ความเร็วในหลากหลายระดับคิด
เป็นระยะทางทัง้หมดเท่ากับ  10-12 กิโลเมตรแบ่งเป็นกิจกรรมเดิน 25%   วิ่งเหยาะ 38%   วิ่งด้วยความเร็วระดับปาน
กลาง 20%   วิ่งถอยหลงั 7% และวิ่งด้วยความเร็วระดบัสงู 10 % ของระยะทางทัง้หมด1 

 

 จากข้อมลูข้างต้นจะเห็นได้ว่า ฟตุบอลเป็นกีฬาที่มีระดบัความหนกัของกิจกรรมค่อนข้างสงูและไม่ต่อเนื่อง  และ
จากสดัสว่นของกิจกรรมที่นกักีฬาเคลื่อนที่ข้างต้น  พบว่านักกีฬาจะต้องวิ่งด้วยความเร็วระดับสงูคิดเป็นสดัส่วนถึง 10% 
ของระยะทางทัง้หมด  ซึง่การเคลือ่นที่โดยใช้ความเร็วในระดับสงูของนักกีฬาฟุตบอลนัน้ มักจะใช้ในสถานการณ์ที่ส าคัญ 
ๆ ขณะการแข่งขนั เช่น จงัหวะเลีย้งแตะบอลอย่างรวดเร็วของกองหน้าเพื่อวิ่งหนีการตามประกบของกองหลงัเพื่อยิงประต ู  
หรือการที่กองหลังวิ่งเข้าสกัดบอลอย่างรวดเร็วก่อนที่กองหน้าจะถึงบอล รวมไปถึงการที่ผู้ รักษาประตูเคลื่อนที่ เร็วเพื่อ
กระโดดปัดลกูบอลออกนอกกรอบประตู เป็นต้น ซึ่งสมรรถภาพส าคัญที่เข้ามาเก่ียวข้องในกิจกรรมที่นักกีฬาต้องใช้การ
เคลือ่นที่ในความเร็วระดับสงูดังกล่าว คือ  สมรรถภาพด้านความเร็ว (speed) และความแคล่วคล่องว่องไว  (agility) ซึ่ง
ความเร็ว และความแคลว่คลอ่งว่องไว เป็นสมรรถภาพทางกายที่มีเก่ียวข้องกับทักษะหรือการแสดงความสามารถในการ
เคลือ่นไหวของร่างกายมากขึน้ได้  ซึง่การที่นกักีฬาฟตุบอลสามารถปฏิบติัทกัษะการเคลือ่นไหวและการเคลื่อนที่ รวมไปถึง
การเปลีย่นต าแหน่งได้อย่างรวดเร็วนัน้ ย่อมส่งผลให้เกิดการได้เปรียบในทุกโอกาสและทุกจังหวะของการแสดงทักษะใน
เกมการแข่งขนัได้ 2 
 

การอบอุ่นร่างกาย คือหัวใจส าคัญของการเตรียมความพร้อมของร่างกาย และจิตใจส าหรับนักกีฬาให้พร้อม
ก่อนที่จะเข้าสูก่ารฝึกซ้อม หรือการแข่งขนั3  โดยทั่วไป การอบอุ่นร่างกายก่อนการแข่งขันและการฝึกซ้อมกีฬา จะใช้เวลา
ประมาณ 20 - 30 นาที และแบ่งขัน้ตอนในการอบอุ่นร่างกายออกเป็น 3 ขัน้ตอน คือ ขัน้ตอนแรกการอบอุ่นร่างกายทั่วไป 
ขัน้ตอนที่สองการยืดเหยียดกล้ามเนือ้และขัน้ตอนสดุท้ายการอบอุ่นร่างกายแบบเฉพาะเจาะจงของแต่ละชนิดกีฬา ซึ่งจะ
น าเอาทกัษะ และลกัษณะกิจกรรมการเคลื่อนไหวของชนิดกีฬานัน้เป็นส่วนหนึ่งในการอบอุ่นร่างกาย (เจริญ,2549) 4 ใน
แต่ละชนิดกีฬาก็จะมีวิธีการอบอุ่นร่างกายที่เฉพาะเจาะจงแตกต่างกันออกไปเพื่อให้สอดคล้องกับชนิดกีฬานัน้ๆ ในส่วน
ของกีฬาฟตุบอล การอบอุ่นร่างกายแบบเฉพาะเจาะจงที่นิยมใช้กนัในปัจจุบันคือ  การเล่นเกมเกมสนามเล็ก  (small-side 
game) ซึง่เป็นการอบอุ่นร่างกายที่ต้องใช้ทกัษะการเลีย้งบอล การรับ-ส่งบอล การแย่งบอล รวมถึง การยิงประตูโดยมีการ
ย่อพืน้ที่สนามให้มีขนาดเล็กและลดจ านวนของผู้ เล่นลง ท าให้นักกีฬามีพืน้ที่การเล่นบอลที่จ ากัด จึงท าให้ต้องเคลื่อนที่
ตลอดเวลา ดงันัน้จงึเป็นรูปแบบที่มีความสอดคล้องทัง้ระดบัความหนกัและกิจกรรมที่ใช้ในการแข่งขัน 5  ซึ่งโดยทั่วไป การ
อบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเล็กก่อนการแข่งขันส าหรับกีฬาฟุตบอลที่นิยมใช้กันทั่วไปนัน้ จะใช้ผู้ เล่นข้างละ 5 คน ใน
ขนาดสนาม 23x 32 เมตร6 
 

 อย่างไรก็การอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเล็กให้มีประสิทธิภาพนัน้ขึน้อยู่กับการก าหนดระดับความหนักที่
เหมาะสมรวมถงึเงื่อนไขของการก าหนดรูปแบบการเลน่ต่างๆ ที่จะท าให้นกักีฬาสามารถใช้ทกัษะสอดคล้องกับที่นักกีฬาใช้
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ในการแข่งขนั ซึง่ในสว่นของการก าหนดระดบัความหนกัของการอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเล็กจะสามารถเพิ่มหรือลด
จากตวัแปร ขนาดพืน้ที่สนาม จ านวนผู้ เล่น จังหวะในการเล่น รวมไปถึงระยะเวลาที่ใช้ในการเล่นเกมสนามเล็ก 7  ซึ่งจาก
การศกึษางานวิจยัที่เก่ียวข้องกบัประโยชน์ของการอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเลก็ยงัมีการศึกษาที่ไม่มากนัก อีกทัง้การ
ก าหนดความหนกัในการอบอุ่นร่างกายรวมถงึการก าหนดระยะเวลาที่เหมาะสมนัน้ก็ยงัไม่มีข้อมูลมาสนบัสนนุเท่าที่ควร 
 

 ดงันัน้ ผู้วิจัยจึงมีความประสงค์ที่จะน ารูปแบบการเล่นเกมสนามเล็กโดยใช้ผู้ เล่นข้างละ 5 คน ในขนาดสนาม 
23x 32 เมตรมาใช้ในการอบอุ่นร่างกายโดยจะศึกษาการตอบสนองทางสรีรวิทยา และทักษะที่ใช้ขณะอบอุ่นร่างกาย 
รวมถึงการศึกษาผลแบบเฉียบพลันภายหลังการอบอุ่นร่างกายที่มีต่อความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไวซึ่งเป็น
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่ส าคญัในนกักีฬาฟตุบอล โดยการวิจัยครัง้นี ้มุ่งที่จะเปรียบเทียบรูปแบบการอบอุ่น
ร่างกายที่มีการก าหนดระยะเวลาที่แตกต่างกนั 3 รูปแบบ คือ รูปแบบ 3 นาที รูปแบบ 4 นาที และรูปแบบ 5 นาที โดยให้มี
การสมัผสับอลสองจงัหวะและการสมัผสับอลแบบไม่ก าหนดจงัหวะซึง่ประโยชน์ที่ได้จากการวิจยัครัง้นี ้จะเป็นแนวทางเพื่อ
ใช้ในการอบอุ่นร่างกายก่อนการแข่งขนัส าหรับนกักีฬาฟตุบอลที่ให้เหมาะสมและมีประสทิธิภาพมากขึน้ 
 
วิธีการวิจยั 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 

ประชากรที่ใช้ในการวิจยัครัง้นี ้คือ นักกีฬาฟุตบอลเยาวชนโรงเรียนองค์การบริหารส่วนจังหวัดก าแพงเพชร ที่มี
อายุระหว่าง 16 – 18 ปี จ านวน 25 คน ที่ท าการฝึกซ้อมอยู่เป็นประจ าเพื่อเตรียมความพร้อมส าหรับการแข่งขันกลุ่ม
ตวัอย่างที่ใช้ในการวิจัยในครัง้นี ้เป็นนักกีฬาฟุตบอลทีมโรงเรียนองค์การบริหารส่วนจังหวัดก าแพงเพชร จ านวน 10 คน 
โดยได้จากการสุม่แบบเฉพาะเจาะจงด้วยการคัดเลือกจากผลการทดสอบความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุด้วยวิธี 
Multistage Fitness Test 8  โดยเลือกจากผลการทดสอบของกลุ่มตัวอย่างจากอับดับที่1-10 และมีเกณฑ์การคัดเข้าและ
คดัออกของกลุม่ตวัอย่าง ดงันี ้

 
เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion criteria)  
1.มีประสบการณ์การเป็นนกัฟตุบอลอย่างน้อย 3 ปี   
2.มีการซ้อมอย่างต่อเนื่อง สม ่าเสมอ 5ครัง้/สปัดาห์   
3.ไม่มีปัญหาการบาดเจ็บและเข้าร่วมการวิจัยด้วยความสมคัรใจ 
 
เกณฑ์การคัดออก (Exclusion criteria) 
1.เกิดเหตสุดุวิจยัที่ท าให้กลุม่ตัวอย่างไม่สามารถเข้าร่วมวิจยัต่อไปได้ เช่น มีปัญหาการบาดเจ็บ อบุติัเหตเุป็นต้น 
2.ไม่ให้ความร่วมมือ และขาดการเข้าร่วมวิจัยตามวนัและระยะเวลาที่ผู้วิจัยก าหนดไว้ 
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กระบวนการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 

1.  อธิบายรายละเอียดของโครงการการวิจยั ชีแ้จงรายละเอียดข้อตกลงเบือ้งต้นต่อผู้ เข้าร่วมท าวิจัย เพื่อยินดีที่
จะเข้าร่วมโครงการวิจยั ให้กลุม่ตวัอย่างลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมโครงการ 

2.ก่อนเร่ิมการทดลอง ให้ท าการวดัข้อมลูพืน้ฐานของกลุม่ตวัอย่างโดยการชั่งน า้หนักและส่วนสงู รวมถึงทดสอบ
ความเร็วในการวิ่ง 20 เมตรและความคลอ่งแคลว่ว่องไว โดยใช้แบบทดสอบ SEMO Test 8 จากนัน้ให้นักกีฬาท าการพัก 2
วนัก่อนเร่ิมการทดลอง  

3. กลุม่ตวัอย่างจะแบ่งออกเป็นสองทีม ๆ ละ 5 คน โดยเร่ิมการทดลอง กลุ่มตัวอย่างทัง้10 คน จะท าการอบอุ่น
ร่างกายโดยการวิ่งเหยาะที่ระดับ 60-65% HRmax เป็นระยะเวลา 5 นาที จากนัน้ท าการการอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกม
สนามเลก็ (Small Side Game) ขนาดสนาม 32×23 เมตรด้วยระยะเวลาและการก าหนดจังหวะสมัผัสบอลที่แตกต่างกัน3 
รูปแบบ แต่ละรูปแบบ จะเว้นช่วงการทดลอง 2วนั โดยรายละเอียดการอบอุ่นร่างกายแต่ละรูปแบบมีดังนี ้

3.1 รูปแบบที่ 1 จะก าหนดให้มีการสมัผัสบอลไม่เกินสองจังหวะ เป็นระยะเวลา 3 นาที พัก 3 นาที จากนัน้
ก าหนดให้สมัผสับอลแบบไม่ก าหนดจงัหวะเป็นเวลา 3 นาที รวมเวลาอบอุ่นร่างกายทัง้หมด 6 นาที 

3.2 รูปแบบที่ 2 จะก าหนดให้มีการสมัผัสบอลไม่เกินสองจังหวะ เป็นระยะเวลา 4 นาที พัก 3 นาที จากนัน้
ก าหนดให้สมัผสับอลแบบไม่ก าหนดจงัหวะเป็นเวลา 4 นาที รวมเวลาอบอุ่นร่างกายทัง้หมด 8 นาที 

3.3 รูปแบบที่ 3 จะก าหนดให้มีการสมัผัสบอลไม่เกินสองจังหวะ เป็นระยะเวลา 5 นาที พัก 3 นาที จากนัน้
ก าหนดให้สมัผสับอลแบบไม่ก าหนดจงัหวะเป็นเวลา 5 นาที รวมเวลาอบอุ่นร่างกายทัง้หมด 10 นาที 

4 .ในขณะท าการอบอุ่นร่างกายโดยเกมสนามเล็กแต่ละรูปแบบนัน้ จะท าการวัดอัตราการเต้นของหัวใจตลอด
การอบอุ่นร่างกาย และวดัอตัราการรับรู้ความเหนื่อยหลงัเสร็จสิน้การอบอุ่นร่างกายแต่ละช่วง รวมถึงท าการบันทึกวิดีโอ
เพื่อวิเคราะห์ทกัษะที่ใช้ขณะอบอุ่นร่างกายซึง่ได้แก่ จ านวนครัง้ของการรับบอลการสง่บอล การเลีย้งบอลและการแย่งบอล 

5. หลังเสร็จสิน้การอบอุ่นร่างกายโดยเกมสนามเล็กแต่ละรูปแบบจะให้กลุ่มตัวอย่างทัง้หมดท าการทดสอบ
ความเร็วและความคลอ่งแคล่วว่องไวทนัที 

6. น าข้อมลูอตัราการเต้นของหวัใจ อตัราการรับรู้ความเหนื่อย ทกัษะที่ใช้ รวมถงึความเร็วและความคลอ่งแคลว่
ว่องไวหลงัการอบอุ่ยร่างกายโดยเกมสนามเลก็แต่ละรูปแบบวิเคราะห์ผลทางสถิติไป โดยแผนภาพกระบวนการทดลอง
สรุปได้ดงันี ้
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ภาพท่ี 1 แผนผงักระบวนการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 

การวิเคราะห์ทางสถติิ 
1. ค านวณหาค่าเฉลีย่ (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของอาย ุน า้หนกั สว่นสงู 

อตัราการเต้นของหวัใจ อตัราการับรู้ความเหนื่อย ทกัษะที่ใช้ ความเร็ว และความคลอ่งแคลว่ว่องไว  
2. เปรียบเทียบอตัราการเต้นของหวัใจ อตัราการรับรู้ความเหนื่อย ทกัษะที่ใช้ ความเร็ว และความคลอ่งแคลว่

ว่องไว \จากการอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเล็กด้วยรูปแบบของระยะเวลาและการก าหนดจงัหวะสมัผสับอลที่แตกต่าง
กนัโดยใช้สถิติOne-Way ANOVA with repeated measure 

3.เปรียบเทียบรายคู่ภายหลงัการวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบวดัซ า้มิติเดียวโดยใช้วิธีของ Tukey 
4. ก าหนดความมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดบั 0.05 
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ผลและวิจารณ์ผลการวิจยั 
 
ตารางที่ 1  ลกัษณะทางกายภาพและสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตวัอย่าง 
 

ลกัษณะทางกายภาพ X  ± SD 
อาย ุ(ปี) 16.9 ± 0.7 
น า้หนกั(กิโลกรัม) 57.4 ± 4.1 
สว่นสงู(เซนติเมตร) 169.9 ± 4.9 
อตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ(มิลลิิตร/กิโลกรัม/นาที) 50.5 ± 3.0 
ความเร็วในการวิ่ง 20 เมตร(วินาที) 3.3 ± 0.1 
ความคลอ่งแคลว่ว่องไว(วินาที) 10.9 ± 0.4 

 
 ตารางที่ 1 แสดงทางกายภาพและสมรรถภาพทางกายพืน้ฐานก่อนเร่ิมการทดลองของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า กลุ่ม
ตวัอย่างค่าเฉลีย่และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของอาย ุ16.9 ± 0.7 ปี  น า้หนกัตวั 57.4 ± 4.1 กิโลกรัม ส่วนสงู  169.9 ± 4.9
เซนติเมตรอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ50.5 ± 3.0มิลิลิตร/กิโลกรัม/นาทีความเร็วในการวิ่ง 20 เมตร3.3 ± 0.1 วินาที และ 
ความคลอ่งแคลว่ว่องไว10.9 ± 0.4 วินาที 
 
ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบระดบัความหนกัของอัตราการเต้นของหวัใจสงูสดุและอตัราการรับรู้ความเหนื่อยขณะอบอุ่น

ร่างกายโดยใช้เกมสนามเล็กด้วยรูปแบบของระยะเวลาที่แตกต่างกนั 
 
รูปแบบการอบอุ่นร่างกาย 
โดยใช้เกมสนามเล็ก 

ระดบัความหนกั 
(% อตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ) 

อตัราการรับรู้ความเหนื่อย 
(สเกล 1-10) 

การสมัผสับอลไม่เกิน 2 จงัหวะ   

ระยะเวลา 3 นาที  86.9±8.9 6.7±0.8 
ระยะเวลา 4 นาที  88.3±5.8  7.2±0.6 
ระยะเวลา 5 นาที  89.0±4.8  7.3±0.5 
การสมัผสับอลแบบไม่ก าหนดจงัหวะ   
ระยะเวลา 3 นาที  90.5±7.6 7.0±0.7 
ระยะเวลา 4 นาที  90.6±4.5 7.8±0.6 
ระยะเวลา 5 นาที  90.5±4.6 8.0±0.5 

P>0.05 
จากตารางที่ 2 แสดงการเปรียบเทียบระดับความหนักของอัตราการเต้นของหัวใจสงูสดุและอัตราการรับรู้ความ

เหนื่อยขณะอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเลก็ด้วยรูปแบบระยะเวลาที่แตกต่างกัน พบว่า ระดับความหนักของอัตราการ
เต้นของหวัใจสงูสดุและอัตราการรับรู้ความเหนื่อยจากการอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเล็กระหว่างระยะเวลา 3 นาที
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ระยะเวลา4 นาที และระยะเวลา5 นาที ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ทัง้การอบอุ่นร่างกายโดย
ก าหนดการสมัผสับอลไม่เกิน 2 จงัหวะและก าหนดการสมัผสับอลแบบไม่ก าหนดจงัหวะ 
 
ตารางที่  3 การเปรียบเทียบจ านวนครัง้ของทกัษะที่ใช้ในการอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเล็กด้วยรูปแบบของระยะเวลา
ที่แตกต่างกนั 

 
รูปแบบการอบอุ่นร่างกาย 
โดยใช้เกมสนามเล็ก 

จ านวนครัง้ของทกัษะที่ใช้ (ครัง้) 
การรับบอล การสง่บอล การเลีย้งบอล การแย่งบอล 

การสมัผสับอลไม่เกิน 2 จงัหวะ     
3 นาที 5.4 ± 0.6 8.9 ± 1.4 0.0 ± 0.0 0.7 ± 0.4 
4 นาที 5.8 ± 3.4 9.2 ± 5.5 0.0 ± 0.0 1.5 ± 1.8a 
5 นาที 7.7 ± 3.0 10.7 ± 3.9 0.0± 0.0  1.8 ± 1.8a 
การสมัผสับอลแบบไม่ก าหนดจงัหวะ     
3 นาที 5.2 ± 2.3 5.5 ± 2.9 2.0 ± 1.6 0.0 ± 0.0 
4 นาที 6.3 ± 1.6   6.3 ± 2.1 3.7 ± 1.6a   1.4 ± 0.7a 
5 นาที 8.7 ± 3.6a,b    9.8 ± 3.6a,b 4.5 ± 1.3a   1.3 ± 1.2a 

a แตกต่างกบัการอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเล็กระยะเวลา 3 นาที (P<0.05) 
b แตกต่างกบัการอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเล็กระยะเวลา 4 นาที (P<0.05) 
 

ตารางที่ 3 แสดงการเปรียบเทียบจ านวนครัง้ของทกัษะที่ใช้ในการอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเล็กด้วยรูปแบบ
ระยะเวลาที่แตกต่างกนัพบว่า การอบอุ่นร่างกายโดยก าหนดการสมัผัสบอลไม่เกิน 2 จังหวะค่าเฉลี่ยของจ านวนครัง้ของ
การรับบอล จ านวนครัง้ของการสง่บอล และจ านวนครัง้ของการเลีย้งบอล ระหว่างระยะเวลา 3 นาที ระยะเวลา4 นาที และ
ระยะเวลา5 นาทีไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ส่วนจ านวนครัง้ของการแย่งบอลของการอบอุ่น
ร่างกายด้วยระยะเวลา4 นาทีและระยะเวลา5 นาที จะแตกต่างกับระยะเวลา3 นาที อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 

ส าหรับการอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเล็กด้วยก าหนดการสัมผัสบอลแบบไม่ก าหนดจังหวะ จะมีค่าเฉลี่ย
ของจ านวนครัง้ของการรับบอล จ านวนครัง้ของการสง่บอล จ านวนครัง้ของการเลีย้งบอล และจ านวนครัง้ของการแย่งบอล
ระหว่างระยะเวลา 3 นาที 4 นาที และ 5 นาทีแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยจ านวนครัง้ของการ
รับบอลและจ านวนครัง้ของการส่งบอลของการอบอุ่นร่างกายด้วยระยะเวลา5 นาทีจะแตกต่างกับระยะเวลา3 นาทีและ
ระยะเวลา4 นาทีอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05   จ านวนครัง้ของการเลีย้งบอลและจ านวนครัง้ของการแย่งบอล
ของการอบอุ่นร่างกายด้วยระยะเวลา4 นาที และระยะเวลา5 นาทีจะแตกต่างกับระยะเวลา3 นาทีอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดบั 0.05   
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ตารางที่ 4 การเปรียบเทียบความเร็วในการวิ่ง 20 เมตรและความคลอ่งแคล่ววอ่งไวภายหลงัการอบอุน่ร่างกาย
โดยใช้เกมสนามเล็กด้วยรูปแบบของระยะเวลาที่แตกตา่งกนั 

  
รูปแบบการอบอุ่นร่างกาย 
โดยใช้เกมสนามเล็ก 

ความเร็วในการวิ่ง 20 เมตร 
(วินาที) 

ความคลอ่งแคลว่ว่องไว 
(วินาท)ี 

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

P>0.05 

 
จากตารางที่ 4 แสดงการเปรียบเทียบความเร็วในการวิ่ง 20 เมตรและความคลอ่งแคล่วว่องไวภายหลงัการอบอุ่น

ร่างกายโดยใช้เกมสนามเลก็ด้วยรูปแบบระยะเวลาที่แตกต่างกัน พบว่า ความเร็วในการวิ่ง 20 เมตรและความคล่องแคล่ว
ว่องไวภายหลงัการอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเล็กระหว่างระยะเวลา 3 นาที ระยะเวลา4 นาที และระยะเวลา5 นาที 
ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
ภาพท่ี 2 อตัราร้อยละของความเร็วในการวิ่ง 20 เมตร และความคลอ่งแคลว่ว่องไวที่เพิ่มขึน้เมื่อเปรียบเทียบระหว่างก่อน

เร่ิมการทดลองกบัภายหลงัอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเลก็ด้วยรูปแบบระยะเวลาที่แตกต่างกนั 
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จากภาพที่ 2 แสดงอัตราร้อยละของความเร็วในการวิ่ง 20 เมตรและความคล่องแคล่วว่องไวที่เพิ่มขึน้เมื่อ
เปรียบเทียบระหว่างก่อนเร่ิมการทดลองกับภายหลงัอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเล็กด้วยรูปแบบระยะเวลาที่แตกต่าง
กนั พบว่า การอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเลก็ด้วยระยะเวลา 3 นาที มีร้อยละของความเร็วในการวิ่ง 20 เมตรเพิ่มขึน้ใน

อตัรามากที่สดุคือ 4.1% รองลงมาคือระยะเวลา4 นาที มีอตัราเพิ่มขึน้ 3.74% และระยะเวลา5 นาที มีอัตราเพิ่มขึน้ 2.61% 
ตามล าดบั 

ส่วนความคล่องแคล่วว่องไวการอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเล็กด้วยระยะเวลา 3 นาที มีร้อยละของความ

คล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึน้ในอัตรามากที่สดุคือ 6.59% รองลงมาคือ ระยะเวลา4 นาที มีอัตราเพิ่มขึน้ 5.68% และ
ระยะเวลา 5 นาที มีอตัราเพิ่มขึน้ 4.25% ตามล าดบั 
 

บทวิจารณ์ 
การวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัได้วิจารณ์ผลการวิจัยโดยแบ่งตามหัวข้อต่าง ๆ ดังนี ้คือ การตอบสนองทางสรีรวิทยาขณะ

อบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเล็ก  จ านวนครัง้ของทักษะที่ใช้ขณะอบอุ่นร่างกายโดยใช้ เกมสนามเล็ก และผลแบบ
เฉียบพลนัภายหลงัการอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเลก็ 
 
การตอบสนองทางสรีรวิทยาขณะอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเลก็   

การศึกษาการตอบสนองทางสรีรวิทยาขณะอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเล็กในการวิจัยครัง้นี ้จะศึกษาจาก
อตัราการเต้นของหวัใจและระดบัอตัราการรับรู้ความเหนื่อย ซึง่เป็นตวัแปรที่สามารถบ่งชีถ้งึระดับความหนักของการอบอุ่น
ร่างกายได้9  จากผลการวิจยัในตารางที่ 2 พบว่า การอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเลก็ ด้วยระยะเวลา 3 นาที  ระยะเวลา 
4 นาที และ ระยะเวลา 5 นาที มีค่าเฉลีย่ของระดบัความหนกัโดยใช้อตัราการเต้นของหัวใจสงูสดุ และอัตราการรับรู้ความ
เหนื่อยไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ทัง้รูปแบบที่ก าหนดการสัมผัสบอลไม่เกินสองจังหวะและ
รูปแบบการสมัผสับอลแบบไม่ก าหนดจงัหวะ ซึง่การที่อตัราการเต้นหวัใจ อัตราการรับรู้ความเหนื่อย และระดับความหนัก
ของการอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเลก็ทัง้ 3 ระยะเวลาไม่แตกต่างกนันัน้ เนื่องมาจากส่วนหนึ่งในการวิจัยครัง้นี ้ผู้ วิจัย
ได้สุ่มตัวอย่างจากการเลือกนักกีฬาจ านวน 10 คนที่มีผลการทดสอบ multistage fitness test อยู่ใน 10 อับดับแรกจาก
กลุม่ประชาการทัง้หมด 25 คน ประกอบกบันกักีฬากลุม่นี ้มีทกัษะความสามารถอยู่ในระดับใกล้เคียงกัน เป็นตัวหลกัของ
ทีม และมีการฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่องมากกว่า 5 ครัง้/สปัดาห์ จึงเป็นกลุ่มตัวอย่างที่มีระดับสมรรถภาพทางกายที่สงูมาก  
ดงันัน้เมื่อมาท าการทดลองให้อบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเลก็ทัง้ 3 ระยะเวลา จึงไม่ท าให้ระดับความหนักที่ได้แตกต่าง
กัน Hill-Haas et al.(2009)10   ได้รายงานว่า เวลาที่เหมาะส าหรับการการฝึกเกมสนามเล็ก ควรใช้เวลาไม่เกิน เซตละ 6 
นาที เพราะถ้าใช้เวลานานมากกว่านี ้จะเร่ิมมีปัจจัยเร่ืองความล้าเข้ามาเก่ียวข้องท าให้สดัส่วนของการเคลื่อนที่ที่ต้องใ ช้
ความเร็วระดบัสงูลดลง รวมถงึการใช้ทกัษะการรับบอล สง่บอล เลีย้งบอลที่จะลดประสิทธิภาพลง10 ดังนัน้ในการวิจัยครัง้
นี ้ซึง้ใช้ระยะเวลาการอบอุ่นร่างกายโดยเกมสนามเล็กจะใช้ระยะเวลาแค่ 3-5 นาที ระยะเวลาที่น ามาใช้จึงยังไม่ส่งผลให้
นกักีฬาเกิดความเมื่อยล้าได้ ดงันัน้จงึไม่ท าให้ ระดับความหนักของอัตราการเต้นของหัวใจสงูสดุและอัตราการรับรู้ความ
เหนื่อยแตกต่างกนัดงันัน้ผลการวิจัยที่ได้นี ้หากผู้ ฝึกสอนต้องการน ารูปแบบเกมสนามเล็กจ านวนผู้ เล่น 5 ต่อ 5 ในขนาด
สนาม 23x32 เมตรไปใช้ในการอบอุ่นร่างกาย สามารถที่เลือกใช้ในระยะเวลาใดก็ได้ทัง้ระยะเวลา 3 นาที 4  นาที และ 5 
นาที 
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นอกจากนัน้ ถ้าดจูากระดบัความหนกัของอตัราการเต้นหวัใจสงูสดุ จะเห็นได้ว่าทัง้การก าหนดจังหวะสมัผัสบอล
ไม่เกินสองจงัหวะ และการสมัผสับอลแบบไม่ก าหนดจงัหวะ ด้วยระยะเวลา 3 นาที 4 นาทีและ 5 นาที มีระดับความหนักที่
มากกว่า 85% ของอตัราการเต้นของหัวใจสงูสดุซึ่ง ACSM(2006)11  ได้ก าหนด ระดับความหนักที่มากกว่า 85% HRmax 
จะจดัอยู่ในระดบัความหนกัทีสงูมาก (high intensity) 3 ซึ่งเป็นระดับความหนักที่สอดคล้องกับระดับความหนักที่นักกีฬา
จะต้องใช้จริงในขณะแข่งขันซึ่งต้องใช้ความหนักประมาณ 80-90% อัตราการเต้นหัวใจสงูสดุ7  ทัง้นีเ้นื่องจากการอบอุ่น
ร่างกายโดยใช้เกมสนามเล็ก นักกีฬาจะต้องมีการเคลื่อนที่เพื่อรับบอล ส่งบอลตลอดเวลา เพื่อให้ทีมครอบครองบอลให้
นานที่สุด ซึ่งลักษณะดังกล่าวจะเป็นการกระตุ้ นให้การท างานของระดับหัวใจไหลเวียนเลือดท างานอย่างต่อเนื่ อง
ตลอดเวลา เป็นผลให้ความหนักอยู่ในระดับที่สงูมาก ดังนัน้กล่าวได้ว่า รูปแบบในการวิจัยครัง้นีท้ี่ใช้ระยะเวลา 3 นาที 4 
นาที 5 นาที ทัง้การก าหนดสมัผสับอลไม่เกินสองจงัหวะและการสมัผสับอลแบบบอลไม่ก าหนดจังหวะ จึงสามารถน าใช้ใน
การอบอุ่นร่างกายส าหรับนกักีฬาฟตุบอลได้เนื่องจากระดบัความหนกัที่ได้สอดคล้องและใกล้เคียงกับระดับความหนักที่ใช้
ในการแข่งขนัจริง 

 
จ านวนครัง้ของทกัษะที่ใช้ขณะอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเลก็ 

การอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเล็กจะเป็นรูปแบบที่มีการน าทักษะด้านต่าง ๆ ที่ใช้ขณะแข่งขันมาใช้ ซึ่ง
รูปแบบดงักลา่วนี ้จะท าให้นกักีฬาต้องมีการเคลือ่นที่อยู่ตลอดเวลา โดยการลดขนาดของพืน้ที่สนาม และการลดจ านวนผู้
เลน่ลงจะท าให้พืน้ที่รับผิดชอบหรืออตัราสว่นระหว่างพืน้ที่ต่อผู้ เลน่ จะน้อยลง นกักีฬาจะต้องวิ่งหาพืน้ที่เพื่อ ในการรับบอล
และสง่บอล เลีย้งบอล และแย่งบอลจากผู้ เล่นฝ่ายตรงข้าม เพื่อให้ทีมของตนเองสามารถครอบครองบอลได้นานที่สดุ ซึ่ง
ในการวิจัยครัง้นี ้ผู้ วิจัยได้วิเคราะห์จ านวนครัง้ของทักษะที่ใช้ขณะอบอุ่นร่างกายโดยเกมสนามเล็ก เพื่อดูสดัส่วนของ
ปริมาณทกัษะต่าง ๆ ที่ใช้ ซึง่จะช่วยให้การอบอุ่นร่างกายมีประสทิธิภาพมากขึน้  รูปแบบเกมสนามเล็กที่ผู้ วิจัยน ามาใช้ ซึ่ง
ก าหนดผู้ เลน่ข้างละ 5 คน ในสนามขนาด 23x32 เมตร โดยผู้ เล่นแต่ละฝ่ายจะต้องพยายามครอบครองบอลให้นานที่สดุ
ตามรูปแบบที่ก าหนดด้วยระยะเวลา 3 นาที ระยะเวลา 4 นาที และระยะเวลา5 นาที โดยก าหนดการสมัผัสบอลไม่เกินสอง
จังหวะก่อน จากนัน้จะพัก 3 นาที และต่อด้วยรูปแบบการก าหนดการสัมผัสบอลแบบไม่ก าหนดจังหวะ  โดยทักษะที่
นกักีฬาจะน ามาใช้ในการอบอุ่นร่างกายของเกมสนามเล็ก จากการวิจัยครัง้นี ้คือ การรับบอล  การส่งบอล การเลีย้งบอล 
และการแย่งบอล    

ผลจากการวิจยัจากตารางที่ 3 แสดงการเปรียบเทียบจ านวนครัง้ของทักษะที่ใช้ในการอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกม
สนามเล็กด้วยรูปแบบระยะเวลา ที่แตกต่างกันพบว่าการอบอุ่นร่างกายในรูปแบบของการก าหนดการสมัผัสบอลไม่เกิน
สองจงัหวะระยะเวลา 3 นาที 4 นาที และ 5 นาที พบว่า ค่าเฉลี่ยจ านวนครัง้ของการส่งบอล จ านวนครัง้ของการรับบอล 
และจ านวนครัง้ของการเลีย้งบอลไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  แต่ค่าเฉลี่ยจ านวนครัง้ของการ
แย่งบอลจากการอบอุ่นร่างกายด้วยระยะเวลา 3 นาที 4 นาที และ 5 นาทีแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 เนื่องจากการเล่นบอลไม่เกินสองจังหวะนักกีฬาจะต้องเน้นทักษะการรับและการส่งบอลเป็นหลัก ดังนัน้เมื่อ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการรับ การส่งบอลจากการอบอุ่นร่างกายทัง้สามระยะเวลาจึงไม่แตกต่างกัน แต่เมื่อระยะ
เวลานานขึน้ นกักีฬาจะมีเคลื่อนที่ที่ช้าลง การควบคุมการรับและส่งบอลมีความแม่นย าที่ลดน้อยลง นักกีฬาจะเสียบอล
ง่ายขึน้ ดงันัน้อาจเป็นผลที่ท าให้จ านวนครัง้ของการแย่งบอลในรูปแบบ 5 นาที จะมีมากที่สดุเมื่อเทียบกับระยะเวลาอื่น ๆ  
สอดคล้องกบั Gabbett et.al. (2012)12  ที่พบว่า การฝึกเกมสนามเล็ก เมื่อใช้ระยะเวลานานขึน้ อัตราการความเมื่อยล้าก็
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จะเพิ่มขึน้ตามไปด้วย ท าให้การใช้เทคนิคและทักษะต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นการรับบอล การส่งบอลและและเลีย้งบอลลด
ประสทิธิภาพลงไปด้วย8 

สว่นการอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเลก็รูปแบบการเล่นไม่ก าหนดจังหวะในระยะเวลา 3 นาที 4 นาที และ 5 
นาที ซึง่แสดงในตารางที่ 10-11 พบว่า ค่าเฉลี่ยของทักษะการรับบอล ทักษะการส่งบอล ทักษะการเลีย้งบอล และทักษะ
การแย่งบอล แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 ซึง่ผลการวิจยัที่ได้นี ้อาจกล่าวได้ว่า ในรูปแบบการสมัผัส
บอลแบบไม่ก าหนดจงัหวะ นกักีฬาจะสามารถใช้ทกัษะต่าง ๆ โดยไม่ต้องพะวงกับการที่เหมือนกับการบังคับให้เล่นไม่เกิน
สองจงัหวะ ดงันัน้นกักีฬาจงึสามารถรับ สง่บอล เลีย้งบอลและแย่งบอลได้อย่างอิสระ อย่างไรก็ดี เมื่อใช้ระยะเวลานานขึน้ 
นกักีฬาก็จะมีโอกาสสมัผสับอลมากขึน้ดังนัน้การอบอุ่นร่างกายด้วยระยะเวลา 5 นาที นักกีฬาสามารถใช้ทักษะต่าง ๆ ที
มากขึน้ จงึท าให้ค่าเฉลีย่สงูกว่าระยะการอบอุ่นร่างกาย 3 นาทีและ 4 นาที 

นอกจากนัน้ผลจากการวิจัย ในตารางที่  3 พบว่า ในการอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเล็ก รูปแบบการสมัผัส
บอลไม่เกินสองจังหวะนัน้ นักกีฬาจะใช้ทักษะการส่งบอลเป็นหลกั รองลงมา คือ การรับบอล และการแย่งบอล โดย
นกักีฬาจะไม่มีโอกาสที่จะใช้ทกัษะการเลีย้งบอล เนื่องจากเงื่อนไขของรูปแบบได้ก าหนดให้เล่นไม่เกินสองจังหวะ ดังนัน้
นกักีฬาจึงไม่สามารถที่จะใช้การเลีย้งบอลได้เพราะจะมีการสมัผัสบอลเกิน 2 จังหวะขึน้ไป ส่วนรูปแบบการก าหนดการ
สมัผสับอลแบบไม่ก าหนดจงัหวะ ทกัษะที่นกักีฬาใช้สว่นใหญ่คือ การส่งบอล การรับบอล การเลีย้งบอลและการแย่งบอล 
โดยจะเห็นได้ว่าเมื่อก าหนดรูปแบบการเล่นแบบไม่ก าหนดจังหวะ  นักกีฬาจะใช้การส่งบอลลดน้อยลง โดยเพิ่มการเลีย้ง
บอลในสดัสว่นที่มากขึน้ ดงันัน้การก าหนดรูปแบบการสมัผสับอลไม่เกินสองจังหวะและการการสมัผัสบอลแบบไม่ก าหนด
จังหวะจะมีผลต่อสดัส่วนความถ่ีและค่าเฉลี่ยของทักษะที่ใช้แตกต่างกัน  หากผู้ ฝึกสอนต้องการอบอุ่นร่างกายโดยเน้น
ทกัษะการรับสง่บอลเป็นหลกั ก็ควรก าหนดรูปแบบการสมัผัสบอลไม่เกินสองจังหวะ แต่หากต้องการให้มีการเน้นการการ
รับสง่บอลและใช้ทกัษะการเลีย้งบอลเพิ่มขึน้ด้วยแล้ว ก็จะต้องก าหนดการสมัผัสบอลแบบไม่ก าหนดจังหวะ แต่ทัง้นีท้ัง้นัน้ 
โดยทัว่ไป ส่วนใหญ่ผู้ ฝึกสอนมักนิยมใช้การอบอุ่นร่างกายที่ผสมผสานกันระหว่างการก าหนดการเล่นไม่เกินสองจังหวะ
และการเลน่ไม่ก าหนดจงัหวะ ควบคู่กนั เพื่อให้นกักีฬาได้ใช้ทกัษะครอบคลมุกับที่จะต้องใช้ในการแข่งขัน ซึ่งจะท าให้การ
อบอุ่นร่างกายมีประสทิธิภาพมากที่สดุ2 
 
ผลแบบเฉียบพลนัภายหลงัการอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเลก็ 

ในการแข่งขันกีฬาฟุตบอล นักกีฬาจะต้องใช้สมรรถภาพทางกายหลาย ๆ ด้าน มีการวิ่งด้วยความเร็วสูง
หลากหลายระดบั มีการเคลือ่นที่เปลีย่นต าแหน่งและทิศทางที่ไม่แน่นอน สมรรถภาพด้านความเร็วและความคล่องแคล่ว
ว่องไวจงึเป็นองค์ประกอบส าคญัที่นกักีฬาจะต้องใช้ในขณะแข่งขันฟุตบอลมาก13  ในการวิจัยครัง้นี ้ผู้ วิจัยเลือกศึกษาผล
แบบเฉียบพลนัภายหลงัการอบอุ่นร่างกายโดยเกมสนามเล็กต่อองค์ประกอบสมรรถภาพทางด้านความเร็วและความ
คลอ่งแคลว่ว่องไว ซึง่ด้านความเร็วนัน้จะใช้วิธีการทดสอบวิ่ง 20 เมตร ส่วนความคล่องแคล่วว่องไวจะใช้การทดสอบตาม
วิธี SEMO Test ซึ่งเป็นแบบทดสอบที่นิยมใช้ในการประเมินสมรรถภาพส าหรับนักกีฬาฟุตบอล 14 ส าหรับการศึกษาผล
แบบเฉียบพลนัภายหลงัของการอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเล็กในการวิจัยครัง้นี ้พบว่า  การเล่มเกมสนามเล็กโดยใช้
ระยะเวลา 3 นาที 4 นาที และ 5 นาที ทัง้รูปแบบการก าหนดการก าหนดสมัผัสบอลไม่เกินสองจังหวะ และการก าหนด
สมัผสับอลแบบไม่ก าหนดจงัหวะ สง่ผลต่อความเร็วและความคลอ่งแคลว่ว่องไวไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 ซึ่งแสดงในตารางที่ 4 ดังนัน้แสดงให้เห็นว่า ไม่ว่าจะใช้รูปแบบการอบอุ่นร่างกายด้วยระยะเวลาใด ก็ไม่ได้
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สง่ผลท าให้ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวเปลี่ยนแปลงแต่อย่างใด ทัง้นีเ้นื่องจากในขณะที่นักกีฬาอบอุ่นร่างกาย
โดยใช้เกมสนามเลก็ กิจกรรมที่นกักีฬาจะต้องใช้เป็นหลกั คือ การวิ่งหาพืน้ที่ในระยะสัน้ ๆ รวมทัง้วิ่งเคลื่อนที่ไปยังทิศทาง
ต่าง ๆ ในการรับสง่บอลให้ทีมฝ่ายตนเองได้ครอบครอง ซึ่งลกัษณะของกิจกรรมจะกระตุ้นให้นักกีฬามีการใช้สมรรถภาพ
ทางด้านความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวอย่างต่อเนื่อง  ประกอบกับผลจากการศึกษาการตอบสนองของอัตราการ
เต้นหวัใจและอตัราการรับรู้ความเหนื่อยจากการศกึษาครัง้นี ้ที่พบว่าระดับความหนักของรูปแบบทัง้สามช่วงระยะเวลาไม่
แตกต่างกนั ดงันัน้จงึท าให้ความเร็วและความคลอ่งแคลว่ว่องไวจากการอบอุ่นร่างกายทัง้สามช่วงระยะเวลาจากการวิจัย
ครัง้นีไ้ม่แตกต่างกนัด้วย  

อย่างไรก็ดี ผลการวิจัยที่จากภาพที่ 2 ซึ่งแสดงร้อยละของความเร็วและความคล่องแคล่วว่องว่องไวที่เพิ่มขึน้
ภายหลงัการอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเล็กเมื่อเทียบกับความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวที่ได้ทดสอบในช่วง
เร่ิมต้นการทดลอง ก่อนที่นักกีฬาจะได้รับการอบอุ่นร่างกายตามระยะเวลาที่แตกต่างกันทัง้ 3 รูปแบบ พบว่า การอบอุ่น
ร่างกายโดยใช้เกมสนามเล็กทัง้การเล่นบอลไม่เกินสองจังหวะและการเล่นบอลไม่ก าหนดจังหวะทัง้สามช่วงระยะเวลา 
สง่ผลให้ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึน้ได้ สอดคล้องกับ Young Rogers (2013)15  ที่ได้รายงานว่า การฝึก
หรือใช้เกมสนามเลก็สามารถที่จะเพิ่มความเร็ว และความคล่องแคล่วว่อง16 และงานวิจัยของ นิรอมลีและคณะ (2555)16  
ที่พบว่าการอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเลก็ที่ความหนักระดับสงู สามารถที่จะเพิ่มสมรรถภาพด้านความเร็วและความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวให้เพิ่มขึน้ได้2 อย่างไรก็ดี ผลจากการวิจัยในภาพที่ 2 ถึงแม้เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของร้อยละ
การเปลีย่นแปลงด้านความเร็วและความคลอ่งแคลว่ว่องไวภายหลงัการอบอุ่นร่างกายทัง้สามระยะเวลาพบว่าไม่แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แต่ถ้าดูแนวโน้มจะเห็นได้ว่า การอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเล็ก ด้วย
ระยะเวลา 3 นาที จะสง่ผลให้ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวมีร้อยละการเปลี่ยนแปลงที่เพิ่มขึน้มากที่สดุเมื่อเทียบ
กับระยะอื่น ๆ  โดยมีร้อยละของความเร็วที่เพิ่มขึน้ 4.10%  ซึ่งสงูกว่าการอบอุ่นร่างกายที่ใช้ระยะเวลา 4 นาทีและ
ระยะเวลา 5 นาทีที่เพิ่มขึน้ 3.74% และ 2.61% ตามล าดับ ส่วนความคล่องแคล่วว่องไวจากการอบอุ่นร่างกาย 3 นาที 
เพิ่มขึน้ 6.59% ขณะที่การอบอุ่นร่างกายที่ใช้ระยะเวลา 4 นาทีและ 5 นาทีเพิ่มขึน้ 5.68% และ 4.25% ตามล าดับดังนัน้
อาจจะจะพอสรุปได้เวลา หากใช้ระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกายมากขึน้ ร้อยละของการเปลี่ยนแปลงความเร็วและความ
คลอ่งแคลว่ว่องไว จะค่อย ๆ ลดลง ทัง้นีอ้าจเนื่องจาก เมื่อใช้เวลามากขึน้ ระดับความหนักเพิ่มมากขึน้ สดัส่วนของการ
ท างานของกล้ามเนือ้จะใช้ พลงังานระบบแอนแอโรบิคจึงเพิ่มมากขึน้ ดังนัน้อาจจะส่งผลให้การหดตัวของกล้ามเนือ้ถูก
ขดัขวางจากกรดแลคติกที่สงูขึน้ อนัเนื่องจากร่างกายมีภาวะความเมื่อล้าที่เพิ่มขึน้ สอดคล้องกับ Romer et al., (2006)17    
ที่ได้กลา่วไว้ว่า ถ้าการอบอุ่นร่างกายทีมีความหนักระดับสงูหากใช้ระยะเวลานานมากขึน้ จะส่งผลให้เกิดความเมื่อยล้าที่
เก่ียวข้องกบัการเคลือ่นไหว โดยจะท าให้สดัสว่นของการเคลือ่นที่เช่นการวิ่งด้วยความเร็งสงูจะลดลงประมาณประมาณ 30 
เปอร์เซ็นต์ 15 ท าให้ร้อยละของการเปลีย่นแปลงความเร็วและความคลอ่งแคลว่ว่องไวจากการอบอุ่นร่างกายในการวิจัยครัง้
นี ้ด้วยระยะ 4 นาทีและ 5 นาที จงึสงูขึน้ไม่มาก เมื่อเทียบกบัระยะ 3 นาที  ดงันัน้การศกึษาผลเฉียบพลนัของความเร็วและ
ความคลอ่งแคลว่ว่องไวภายหลงัการอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเลก็ในรูปแบบการอบอุ่นร่างกายโดยสมัผัสบอลไม่เกิน 
2 จังหวะ 3 นาที ตามด้วยการก าหนดไม่เกินสองจังหวะ อีก 3 นาที จะส่งผลให้ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว
เพิ่มขึน้มากที่สดุเมื่อเปรียบเทียบกบัการใช้ระยะเวลา 4 นาทีและ 5 นาที 
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สรุปผล 

 
1. ระดบัความหนกัของอตัราการเต้นหวัใจสงูสดุ และอตัราการรับรู้ความเหนื่อยของการอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกม

สนามเล็กรูปแบบ 3 นาที รูปแบบ 4 นาที และรูปแบบ 5 นาที ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ทัง้
รูปแบบที่ก าหนดการสมัผัสบอลไม่เกิน 2 จังหวะและรูปแบบที่ก าหนดการสมัผัสบอลแบบไม่ก าหนดจังหวะ ดังนัน้ผู้
ฝึกสอนสามารถที่จะเลอืกทัง้ 3 รูปแบบของระยะเวลาใดไปใช้ก็สง่ผลต่อการตอบสนองทางสรีรวิทยาที่ไม่แตกต่างกนั 

2. จ านวนครัง้ของทกัษะที่ใช้ในขณะอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเลก็รูปแบบที่ก าหนดการสมัผัสบอลไม่เกิน 2 
จงัหวะ พบว่าจ านวนครัง้ของการแย่งบอลในรูปแบบ 4 นาที กบั 5 นาที จะแตกต่างกบัรูปแบบ 3 นาทีอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดบั 0.05  ส าหรับการอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเล็กรูปแบบที่ก าหนดการสมัผัสบอลแบบไม่ก าหนดจังหวะ 
พบว่า จ านวนครัง้ของการรับบอลและจ านวนครัง้ของการส่งบอลของการอบอุ่นร่างกายรูปแบบ 5 นาทีจะแตกต่างกับ
รูปแบบ 3 นาทีและ 4 นาทีอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05   ส่วนจ านวนครัง้ของการเลีย้งบอลและจ านวนครัง้ของ
การแย่งบอลของการอบอุ่นร่างกายรูปแบบ 4 นาที และ 5 นาทีจะแตกต่างกับรูปแบบ 3 นาทีอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดบั 0.05   

3. ผลแบบเฉียบพลนัของความเร็วในการวิ่ง 20 เมตรและความคลอ่งแคลว่ว่องไวภายหลงัการอบอุ่นร่างกายโดย
ใช้เกมสนามเลก็ด้วยรูปแบบระยะเวลา 3 นาที รูปแบบ 4 นาที และรูปแบบ5 นาที พบว่า ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดบั 0.05โดยรูปแบบระยะเวลา 3 นาที มีร้อยละของความเร็วในการวิ่ง 20 เมตรเพิ่มขึน้ในอัตรามากที่สดุคือ 

4.1% รองลงมาคือ รูปแบบ 4 นาที มีอตัราเพิ่มขึน้ 3.74% และรูปแบบ 5 นาที มีอตัราเพิ่มขึน้ 2.61% ตามล าดับส่วนความ
คล่องแคล่วว่องไว รูปแบบระยะเวลา 3 นาที มีร้อยละของความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึน้ในอัตรามากที่สดุคือ 6.59% 
รองลงมาคือ รูปแบบ 4 นาที มีอตัราเพิ่มขึน้ 5.68% และรูปแบบ 5 นาที มีอตัราเพิ่มขึน้ 4.25% ตามล าดบั 
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ABSTRACT 

The purpose of this research was to study the physiological responses technical skill and acute 
effect of warm up with small side game on speed and agility in young soccer players. Ten male subjects aged 

16-18 years old, who were football players at Kamphaengphet Provincial Administrative Organization School. 

The subjects were divided two groups, each group consisted of 5 subjects. All subjects were asked to warm 
up with small side game in 23×32m of the pitch size and performed in which two of ball touches and free play 

with different times (3 min 4 min and 5 min). Heart rate (HR), rating of perceived exertion (RPE) and technical 
skill were measured and during warm up. Speed and agility were measured suddenly after warm up in each 
formats. Data were analyzed used mean, standard variation and one–way ANOVA with repeated 
measure.Multiple comparisons were performed using the Tukey method.  All tests used the 0.05 level of 
significance 

The result showed that the HR and RPE responses during the small side game warm up in which 
different three formats were not significantly different (P>0.05).  The technical skills showed that mean of 
intercept the ball in which the two of ball touches formats with 3 min were significantly different (P<0.05) with 4 
min and 5 min and mean of passing, receiving, dribbling and intercept of the ball in which the free play of the 
three duration formats were significantly different (P<0.05). Speed and agility after performed small side game 
warm up with three formats were improved following the formats with 3 min highest  with 4 min and 5min 
respectively, but not significantly different (P>0.05). However, the speed and agility were improved after the 
small side game warm up. Therefore, the benefit of this study will be modified to developed physical fitness 
and technical skills by small side game.  
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