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บทคัดย่อ 

การวิจัยครัง้นีม้ีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกฟุตซอลสนามเล็กที่มีต่ออัตราการเต้นของหัวใจ กรดแล
คติกในเลอืดและอตัราการรับรู้ความเหนื่อย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตซอลเพศชาย อายุระหว่าง 18-25 ปี จ านวน 12 
คน แบ่งเป็น 3 ทีม กลุ่มตัวอย่างท าการวัดอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก วัดค่ากรดแลคติกในเลือด และอัตราการรับรู้
ความเหนื่อยขณะพักก่อนท าการฝึก จากนัน้เร่ิมท าการฝึกตามโปรแกรม คือ 1.ขนาดสนาม 20x20 เมตร 2.ขนาดสนาม 
20x28 เมตร แข่งขนักนั 4 นาที แล้วท าการพกั 3 นาทีระหว่างรอบ ท าทัง้หมด 3 รอบ ซึง่ในการพกัระหว่างรอบจะท าการวัด
อตัราการเต้นของหวัใจ กรดแลคติกในเลอืดรวมถงึบนัทกึอตัราการรับรู้ความเหนื่อย (RPE) และเมื่อสิน้สดุโปรแกรมท าการ
วัดอัตราการเต้นของหัวใจ กรดแลคติกในเลือดและบันทึกอัตราการรับรู้ความเหนื่อยอีกครัง้หนึ่งหลังจากนัน้น าผลมา
วิเคราะห์ผลโดยใช้สถิติ Matched paired t-test โดยก าหนดระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

ผลการวิจัยพบว่า อัตราการเต้นของหัวใจเฉลี่ยตลอดการฝึก ขนาดสนาม 20x20 เมตร มีค่าเฉลี่ย 184.8±5.0 
ครัง้/นาที และขนาดสนาม 20x28 เมตร มีค่าเฉลีย่ 179.2±6.0 ครัง้/นาที เมื่อ เปรียบเทียบความแตกต่างอัตราการเต้นของ
หวัใจ ขนาดสนาม 20x20 เมตร มีค่าสงูกว่า ขนาดสนาม 20x28 เมตร อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05ระดับความ
เข้มข้นของกรดแลคติกในเลือดเฉลี่ยตลอดการฝึก ขนาดสนาม 20x20 เมตร มีค่าเฉลี่ย 9.3±1.8มิลลิโมลต่อลิตร และ
ขนาดสนาม 20x28 เมตร มีค่าเฉลีย่ 7.5±1.3มิลลโิมลต่อลติร เมื่อเปรียบเทียบระดับความเข้มข้นของกรดแลคติกในเลือด 
ขนาดสนาม 20x20 เมตร มีค่าสูงกว่า ขนาดสนาม 20x28 เมตร อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  และการ
เปรียบเทียบอตัราการรับรู้ความเหนื่อยเฉลี่ยตลอดการฝึก ขนาดสนาม 20x20 เมตร มีค่าเฉลี่ย 4.3±0.7และขนาดสนาม 
20x28 เมตร มีค่าเฉลี่ย 4.3±0.5 เมื่อ เปรียบเทียบความแตกต่างอัตราการรับรู้ความเหนื่อยเฉลี่ยตลอดการฝึกค่าที่ไ ด้ไม่
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 จากผลการทดลองสรุปได้ว่า ขนาดสนาม 20x28 เมตร น่าจะน าไปใช้
ประโยชน์ในการฝึกซ้อมและก่อให้เกิดประโยชน์สงูสดุ 

 

(Journal of Sports Science and Technology 2014;14(1): 93 -104) 
ค าส าคญั: ฟตุซอลสนามเลก็ อตัราการเต้นของหวัใจ กรดแลคติกในเลอืด อตัราการรับรู้ความเหนื่อย 
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บทน า 
กีฬาฟตุซอล (Futsal) หรือที่เรียกกนัทัว่ไปว่าฟตุบอล 5 คนได้รับความนิยมเป็นอย่างแพร่หลายทัง้ในประเทศและ

ต่างประเทศโดยปัจจบุนัมีการจดัการแข่งขนัถงึระดบัโลก โดยรับความนิยมและความสนใจจากประชาชนเป็นอย่างมากซึ่ง
จะเห็นได้ว่าในการแข่งขนักีฬาฟตุซอลไม่ว่าจะเป็นระดบัชาติและระดับนานาชาติจะได้รับความสนใจจากผู้ชมเป็นจ านวน
มากเสมอ  เนื่องจากกีฬาฟุตซอล (Futsal) มีรูปแบบของการเล่นและการแข่งขันที่ต่ืนเต้นและมีลกัษณะการเคลื่อนไหว
แบบเกมรุกสลบัเกมรับอยู่ตลอดเวลา มีรูปแบบของเกมบุกที่หลากหลายพร้อมกับการตัง้รับอย่างรวดเร็วมีโอกาสและ
จงัหวะในการท าประตตูลอดเวลา ผู้ เล่นจะต้องมีเทคนิคและความสามารถเฉพาะตัวที่ดี นักกีฬาจึงต้องมีทักษะที่ดีเย่ียม
และความสามารถค่อนข้างสงู มีปฏิกิริยาตอบสนองต่อเกมส์การเล่นที่รวดเร็ว สามารถแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าได้ดี มีการ
เคลือ่นไหวที่รวดเร็วและเคลือ่นที่หาช่องว่างอยู่ตลอดเวลา มีความแน่นอนและแม่นย าทัง้การ รับ-ส่ง การเลีย้ง การพา การ
เข้าสกดักัน้การป้องกนั การยิงประตรูวมไปถงึความเข้าใจการท างานสมัพนัธ์กบัเพื่อนร่วมทีมอย่างมีประสิทธิภาพ รูปแบบ
การเลน่สว่นใหญ่ในกีฬาฟตุซอลต้องอาศยัการเปลีย่นทิศทางการเคลือ่นที่ของร่างกายหรือการเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกาย
อย่างรวดเร็วและถกูต้อง เช่น การออกวิ่งได้รวดเร็ว หยดุได้เร็ว เป็นต้น ฉะนัน้เมื่อเราต้องการพัฒนาให้กับนักกีฬาจะต้องมี
การออกแบบโปรแกรมที่แตกต่างกนัให้เหมาะสมและสอดคล้องกับทักษะและความจ าเพาะของกีฬาประเภทนัน้ๆ (เจริญ
,2538)  จากการค้นคว้ารูปแบบและโปรแกรมในการฝึกซ้อมของนักกีฬาฟุตซอลแล้ว ส่วนใหญ่จะใช้การฝึกการเล่นเกม
สนามเล็ก (small-side games) ในการฝึกซ้อม สาเหตุที่ท าให้การฝึกการเล่นเกมสนามเล็ก (small-side games) เป็นที่
นิยมก็เพราะการฝึกการเลน่แบบสนามเลก็ (small-side games) นัน้เป็นรูปแบบการจ าลองในการแข่งขันจริงและสามารถ
พฒันาสมรรถภาพด้านแอโรบิคและแอนแอโรบิคควบคู่ไปพร้อมๆกันอีกทัง้เพื่อให้นักกีฬาสามารถฝึกพืน้ฐานของกีฬาฟุต
ซอลไปด้วยคือการเคลื่อนที่ให้รวดเร็วและการรับส่งบอลที่แม่นย าเกมสนามเล็ก (small side games)เป็นการออกก าลงั
กายแอโรบิคแบบรับสลบัรุก (intermittent training) จงึสง่ผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของร่างกายและพัฒนา
ระบบหัวใจและหายใจซึ่งอัตราการเต้นของหัวใจจะแปรผันเป็นสดัส่วนโดยตรงกับความเร็วของงานหรือความหนักของ
กิจกรรมที่ท า (Reilly, 1997 และ Bangsbo, 2000)  ซึ่ง Kelly and Drust. (2008) ได้ศึกษาการฝึกเกมสนามเล็กที่มี
รูปแบบการฝึกที่แตกต่างกันไปและนิยมใช้อัตราการเต้นของหัวใจเป็นการก าหนดความหนักในการฝึก โดย Reilly and 
White (2005) ได้ท าการศึกษาเปรียบเทียบระหว่างเกมสนามเล็ก และการฝึกแบบหนักสลบัเบา ท าการฝึกคล้ายกันโดย
เป็นรูปแบบการวิ่ง ซึง่ใช้วิธีที่เหมือนกนัคือ ใช้เวลา 4 นาทีในการฝึกเมื่อครบ 4 นาทีจะท าการพกั 3 นาทีระหว่างรอบ พบว่า
อัตราการเต้นของหัวใจสงูสดุและกรดแลคติก ขณะท าการฝึกทัง้สองรูปแบบไม่แตกต่างกัน โดยที่สามารถรักษาระดับ
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนไม่แตกต่างกัน Platt et al. (2001) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกเกมสนามเล็ก แบบ 3 
ต่อ 3 คนเปรียบเทียบกับแบบ 5 ต่อ 5 คน โดยขนาดสนามที่ใช้ฝึกมีขนาด 20x40 เมตร พบว่าแบบ 3 ต่อ 3 คนจะส่งผล
ดีกว่า เนื่องจากอตัราการเต้นของหัวใจสงูสดุ ขณะออกก าลงักายจะมีค่าสงูกว่ากับแบบ 5 ต่อ 5 คน ในเวลา 15 นาที ซึ่ง
แสดงให้เห็นว่าการฝึกแบบ 3 ต่อ 3 คน มีการเคลื่อนไหวและรูปแบบในการท างานจะหนักกว่า เนื่องจากมีพืน้ที่ว่าง
มากกว่าและใช้คนจ านวนที่น้อย หลงัจากท าการฝึกพบว่า ปฏิกิริยาในการเคลือ่นไหวทัง้การเข้าสกัด การส่งลกู และการยิง
ประต ูซึง่รูปแบบในการฝึกนีเ้หมาะส าหรับการกระตุ้นและการฝึกทกัษะ รูปแบบ 3 ต่อ 3 คน แสดงให้เห็นว่าการฝึกรูปแบบ
นีเ้พิ่มความสามารถได้ชดัเจน  

นอกจากนี ้ข้อมลูวิจยัของ Castagna and Barbero (2008) ได้ศกึษาถงึความต้องการทางสรีรวิทยาและปริมาณ
กิจกรรมที่ใช้ในขณะแข่งขนัฟตุซอล พบว่า ระดับความหนักที่ได้จากการศึกษาในขณะแข่งขันเท่ากับ 90%HRmax และมี
ระดบัความเข้มข้นของกรดแลคติกในเลอืดเท่ากบั 5.3 มิลลโิมลต่อลติร ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษา Barboro-Alvarezet al. 
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(2008) ที่พบว่า อตัราการเต้นของหวัใจในขณะแข่งขันฟุตซอลเฉลี่ยเท่ากับ 90%HRmax จากข้อมูลดังกล่าวจะเห็นได้ว่า 
ฟตุซอลเป็นกีฬาที่มีระดบัความหนกัค่อนข้างสงู นกักีฬาจะต้องเลน่เกมรุกและเกมรับที่รวดเร็ว ที่ส าคัญมีช่วงเวลาพักที่สัน้ 
จงึจ าเป็นที่นกักีฬาต้องมีสมรรถภาพด้านความเร็ว ความคลอ่งแคลว่ว่องไวและความอดทนสงูเป็นพิเศษ ซึ่งงานวิจัยที่ผ่าน
มาจะท าการศึกษาการเล่นเกมสนามเล็ก (small-side games) ของการเล่นกีฬาฟุตบอลเป็นส่วนใหญ่แต่งานวิจัยที่
เก่ียวข้องและศกึษาเกี่ยวกบัการเลน่เกมสนามเล็ก(small-side games) ในกีฬาฟตุซอลนัน้ยงัมีค่อนข้างน้อย 

ดงันัน้ผู้วิจยัจงึมีความสนใจในการศกึษาผลอตัราการเต้นของหวัใจ กรดแลคติกในเลือด และอัตราการรับรู้ความ
เหนื่อยขณะฝึกฟุตซอลสนามเล็กในขนาดต่างๆทัง้นีผู้้ วิจัยต้องการที่จะศึกษาว่าขนาดสนามที่แตกต่างกัน 2 ขนาด คือ 
20x20 เมตรและ 20x28เมตร เนื่องจากผู้ วิจัย ได้ใช้อัตราส่วน 1:2 และ 2:3 ของสนามฟุตซอลขนาดมาตรฐาน มาเป็น
ตวัก าหนดขนาดสนามและต้องการทราบว่าขนาดสนามเท่าไหร่ที่จะส่งผลต่ออัตราการเต้นของหัวใจได้ใกล้เคียงกับขณะ
แข่งขนั ซึง่อตัราการเต้นของหวัใจขณะแข่งขันจะอยู่ประมาณ 85 – 90 %HRmax โดยผู้ วิจัยต้องการศึกษารูปแบบการฝึก
เกมสนามเลก็ที่มีผลต่ออตัราการเต้นของหวัใจ กรดแลคติกในเลอืดและอตัราการรับรู้ความเหนื่อยทัง้นีเ้พื่อจะได้น าผลการ
ศกึษาวิจยัไปใช้ให้เกิดประโยชน์ในการพัฒนาและปรับปรุงการฝึกซ้อมเพื่อพัฒนาทางด้านสมรรถภาพทางด้านแอโรบิค
และแอนแอโรบิคในนกักีฬาฟตุซอลให้มีประสิทธิภาพมากขึน้ดังนัน้ผู้ วิจัยจึงมีความสนใจในการศึกษาการตอบสนองของ
ระบบหวัใจและไหลเวียนเลอืด จากการฝึกการเลน่แบบสนามเลก็ (Small-Side games) ในสนามขนาดต่างๆซึ่งจะมีขนาด
ของสนาม 2 ขนาดคือ 1.ขนาดสนาม 20x20เมตร 2.ขนาดสนาม 20x28เมตร เพื่อเป็นประโยชน์ต่อนักกีฬา ผู้ ฝึกสอนและผู้
ที่เก่ียวข้อง ที่จะสามารถน าไปใช้ร่วมกับโปรแกรมการฝึกหรือจะน าไปประยุกต์ใช้ในการฝึกซ้อมและแข่งขันจริงให้มี
ประสทิธิภาพมากย่ิงขึน้ 
 
วัตถปุระสงค์ของการวิจัย 

เพื่อศกึษาและเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าอตัราการเต้นของหัวใจ กรดแลคติกในเลือด และอัตราการรับรู้
ความเหนื่อย ขณะฝึกฟตุซอลสนามเลก็ขนาดสนาม 20x20 เมตรและ 20x28 เมตร 

วิธีการวิจยั 

กลุ่มประชากรกลุ่มตัวอย่าง 
 

นกักีฬาฟตุซอลชาย คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน จ านวน 20 
คน อายรุะหว่าง 18-25 ปี กลุม่ตวัอย่างจ านวน 12 คน (ยกเว้นผู้ รักษาประต)ู โดยมีเกณฑ์การคดัเข้า (inclusion criteria) 
ประกอบด้วย มีสขุภาพสมบรูณ์ แข็งแรง ปราศจากโรคอนัเป็นอปุสรรคต่อการวิจยั และมีประสบการณ์การเลน่ฟุตซอล
กีฬาภายใน คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา อย่างน้อย 1 ปี มีความสมัครใจเข้าร่วมการวิจยั และเกณฑ์การคดัออก (exclusion 
criteria) ประกอบด้วย 1.1   มีการบาดเจ็บที่ไม่สามารถเข้าท าการฝึกได้ และ1.2   มีโรคประจ าตวัที่แพทย์สัง่ไม่ให้ออก
ก าลงักาย จากนัน้ท าการสุม่อย่างง่าย (simple random sampling) ด้วยวิธีการจบัฉลาก แบ่งกลุ่มตวัอย่าง ออกเป็น 3 ทีม
ทีมละ 4 คน 
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เคร่ืองมือและการเก็บรวบรวมข้อมูล 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจยัครัง้นี ้ประกอบด้วย สนามฟตุซอลขนาด 20x20 เมตร และสนามฟุตซอลขนาด 20x28 เมตร กลุ่ม
ตวัอย่างทกุคน ลงนามในใบยินยอมด้วยความสมคัรใจในการท างานวิจยัในมนษุย์ ชีแ้จงขัน้ตอนวิธีการฝึกและขัน้ตอนการ
เก็บข้อมลูอย่างละเอียด ให้แก่กลุม่ตวัอย่างผู้ เลน่จะต้องลงท าการฝึกซ้อม 3 ช่วงๆละ 4 นาทีเหมือนแข่งขันจริง (ผู้ วิจัยจึงได้
จ าลองสถานการณ์จดัการฝึกซ้อมขึน้มา เพื่อให้ง่ายในการควบคุมการทดลอง ซึ่งโปรแกรมการฝึกซ้อม จะท าการแข่งขัน
ฟตุซอลโดยจะใช้กติกาฟุตซอลตามข้อก าหนดของ FIFAทีมที่ชนะจะได้ 3 คะแนน เสมอได้ 1 คะแนนและ ถ้าแพ้จะได้ 0 
คะแนน นอกจากนัน้ผู้วิจยัยงัได้มีการก าหนดเงินรางวลัส าหรับทีมที่ชนะเลศิ เพื่อเป็นแรงจูงใจที่จะท าให้นักกีฬาได้เล่นเต็ม
ความสามารถ โดยจะท าการแข่งขนัแบบพบกนัหมด ในขนาดสนามทัง้ 2 ขนาด) พักระหว่างช่วง 3 นาที โดยท าการวัดตัว
แปรต่างๆดงันี ้วดัอตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั วัดค่ากรดแลคติกในเลือด และอัตราการรับรู้ความเหนื่อยขณะพักก่อน
ท าการฝึกซ้อม จากนัน้เมื่อเร่ิมท าการฝึกซ้อม จะท าการบันทึกอัตราการเต้นของหัวใจ กรดแลคติกในเลือดและอัตราการ
รับรู้ความเหนื่อย ในระหว่างพกัของแต่ละช่วง และเมื่อสิน้สดุการฝึกซ้อม ผู้ วิจัยก็จะท าการบันทึกอัตราการเต้นของหัว ใจ 
กรดแลคติกในเลอืดและอตัราการรับรู้ความเหนื่อย อีกครัง้หนึง่ ในขัน้ตอนนี ้ผู้วิจยัจะท าการวดัตวัแปรที่ต้องการศกึษาดังนี  ้

1.ท าการวดัอตัราการเต้นของหวัใจ (HR) โดยใช้เคร่ืองวดัอตัราการเต้นของหัวใจแบบไร้สายย่ีห้อ Polar รุ่น S810 
โดยจะท าการวดัในขณะพกั ช่วงพกัระหว่างการฝึกซ้อม และเมื่อสิน้สดุการฝึกซ้อมในแต่ละครัง้ และท าการวิเคราะห์ข้อมูล
อตัราการเต้นของหวัใจ โดยใช้ซอฟต์แวร์ Polar Precision Performance 3.0 

2.ท าการวัดระดับความเข้มข้นของกรดแลคติกในเลือด (BL) โดยการเจาะเลือดที่บริเวณนิว้มือ เพื่อวิเคราะห์
ระดบัความเข้มข้นของแลคติกในเลือด โดยใช้เคร่ืองวิเคราะห์การเจาะเลือด จะมีช่วงเวลาในการเจาะทัง้หมด 4 ช่วง คือ 
ก่อนการฝึกซ้อม ช่วงพกัระหว่างการแข่งขนั 2 ช่วง และเมื่อสิน้สดุการฝึกซ้อม 

3.ท าการวดัค่าอตัราการรับรู้ความเหนื่อย โดยในงานวิจัยนีใ้ช้ตารางการรับรู้ความเหนื่อยที่มี ค่าอยู่ระหว่าง 0 – 
10ตามหลกัการของ Borg Scaleกล่าวคือ ค่า0หมายถึงไม่รู้สกึเหนื่อยเลย และค่าของตัวเลขที่มากขึน้ หมายถึง ระดับ
ความรู้สกึเหนื่อยขณะออกก าลงักายที่มากขึน้ตามล าดับ จนกระทั่งถึงค่าระดับ 10 หมายถึง เหนื่อยมาก จนไม่สามารถ
ออกก าลงักายหรือปฏิบัติกิจกรรมต่อไปได้ จึงต้องหยุดออกก าลงักายตามหลกัการของ Borg Scale จะท าการบันทึกค่า
ทัง้หมด 4 ช่วง คือขณะพกั ช่วงพกัระหว่างการฝึกซ้อม 2 ช่วง และเมื่อสิน้สดุการฝึกซ้อม   
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ขัน้ตอนการเก็บรวบรวมข้อมลูดงัแสดงในภาพที่ 1 
 

                                  แข่งขนั                             แข่งขนั                           แข่งขนั 
                                  เซทที่ 1                             เซทที2่                            เซทที่ 3 
 
 
  พกั                         พกั 
ก่อนฝึกซ้อม                                                                             สิน้สดุ 
                                                                                                                                   ฝึกซ้อม 
 
 
 

 
 
 
  
เวลา                                                                                                              นาที 
                        0                     4                7                  11              14                  18  
 
ภาพท่ี 1  แสดงการเก็บข้อมลูการด าเนินการวิจัยโดยท าการแข่งขนั 3 เซท เซทละ 4 นาที ระหว่างเซทท าการพัก 3 นาที 
ซึง่จะท าการวัดอตัราการเต้นของหวัใจ(HR) กรดแลคติกในเลอืด (BL) อตัราการรับรู้ความเหนื่อย (RPE) ในช่วง ก่อนการ
ฝึกซ้อม ช่วงพกั 2 ช่วงและสิน้สดุการฝึกซ้อม 
 
สถติิท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิเคราะห์ข้อมูลในการวิจยัครัง้นี ้ ผู้วิจัยได้ใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป โดยใช้สถิติดังต่อไปนี ้ ค านวณ
ค่าเฉลีย่ (mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ใช้วิเคราะห์ข้อมูลทัว่ไป อาย ุน า้หนกั สว่นสงู อัตรา
การเต้นของหัวใจ กรดแลคติกในเลอืดและอตัราการรับรู้ความเหนื่อยของกลุ่มตวัอย่าง และวิเคราะห์ความแตกต่างของ
ค่าเฉลีย่ของอตัราการเต้นของหวัใจ กรดแลคติกในเลอืดและอตัรการรับรู้ความเหนื่อย โดยใช้ Matched paired t-test 
ก าหนดระดบัความมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
 
 
 
 
 
 

4 นาที 4 นาที 4 นาที 

3 นาที  3 นาที  

วดั  
- HR  

    - BL 

 - RPE 

วดั  
- HR  

    - BL 

 - RPE 

วดั  
- HR  

    - BL 

 - RPE 

วดั  
- HR  

    - BL 

 - RPE 
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ผลการวิจยั 
 

ตารางที่ 1ตารางแสดงค่าเฉลีย่และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานลกัษณะทางกายภาพของกลุม่ตัวอย่าง 
ลกัษณะทางกายภาพ  กลุม่ตวัอย่าง (n=12) 

 ± S.D. 

อายุ (ปี) 20.8±0.4  

สว่นสงู (เซนติเมตร) 171.9±5.5  

น า้หนกัตวั (กิโลกรัม) 61.9±8.2  

 
 จากตารางที่ 1 พบว่า ลกัษณะทางกายภาพ ของกลุ่มตัวอย่าง ประกอบด้วย อายุมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เท่ากบั20.8±0.4 ปี ส่วนสงูมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ171.9±5.5 เซนติเมตร น า้หนักตัวมี
ค่าเฉลีย่และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั61.9±8.2 กิโลกรัม 
 
ตารางที่ 2 ตารางแสดงการเปรียบเทียบอตัราการเต้นของหวัใจขณะฝึกเกมสนามเล็กโดยใช้สนาม 

ขนาด 20x20 เมตร และ 20x28 เมตร 

* P<0.05 
 
 
 
 
 
 
 
 

อตัราการเต้นของหวัใจ 

(ครัง้ต่อนาที) 

ขนาดสนาม 
t df P-value 

20x20 เมตร 20x28 เมตร 

 ± S.D. ± S.D.    

ขณะพกัก่อนการฝึกซ้อม 77.0 ± 7.6 76.2 ± 5.1 0.215 11  0.834 

เซทที่ 1 179.8±6.8 176.0±5.5 1.807 11   0.098 

เซทที่ 2 187.1±4.9 182.3±6.8 2.413 11  0.034* 

เซทที่ 3 187.7±6.1 182.4±7.3 3.282 11  0.007* 

เฉลีย่ตลอดการฝึกทัง้สามเซท 184.8±5.0 179.2±6.0 3.723 11  0.003* 
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ตารางที่ 3 ตารางแสดงการเปรียบเทียบระดบัความเข้มข้นของกรดแลคติกขณะฝึกเกมสนามเลก็โดยใช้สนาม 
ขนาด 20x20 เมตร และ 20x28 เมตร 
 

ความเข้มข้นของกรดแลคติก(มิลลิ

โมลต่อลติร) 

ขนาดสนาม 
t df P-value 

20x20 เมตร 20x28 เมตร 

 ± S.D. ± S.D.    

ขณะพกั 4.3±1.0 4.3±0.7 -0.06 11 0.955 

เซทที่ 1 9.0±1.6 7.2±1.3 2.86 11  0.015* 

เซทที่ 2 9.6±2.4 7.4±1.3 3.10 11  0.010* 

เซทที่ 3 9.4±2.6 7.6±1.5 2.84 11  0.016* 

เฉลีย่ตลอดการฝึกทัง้สามเซท 9.3±1.8 7.5±1.3 3.19 11  0.009* 

* P<0.05 
 
ตารางที่ 4ตารางแสดงการเปรียบเทียบอัตราการรับรู้ความเหนื่อยขณะฝึกเกมสนามเล็กโดยใช้สนาม  
ขนาด 20x20 เมตร และ 20x28 เมตร 

* P<0.05 
 
 
 
 
 
 
 

อตัราการรับรู้ความเหนื่อย 

(สเกล 0-10) 

ขนาดสนาม 
t df P-value 

20x20 เมตร 20x28 เมตร 

 ± S.D. ± S.D.    

ขณะพกั 0.1±0.2 0.1±0.2    0.00 11 1.000 

เซทที่ 1 3.2±0.7 3.2±0.4    0.00 11 1.000 

เซทที่ 2 4.7±0.8 4.5±0.9    0.46 11 0.658 

เซทที่ 3 5.3±0.8 4.9±0.5    1.60 11 0.137 

เฉลีย่ตลอดการฝึกทัง้สามเซท 4.3±0.7 4.3±0.5    0.32 11 0.754 
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ตารางที่ 5 ตารางแสดงความสมัพนัธ์ของอัตราการเต้นของหวัใจกบัอตัราการรับรู้ความเหนื่อยและ 
อตัราการเต้นของหวัใจกบักรดแลคติกในเลอืดขณะฝึกฟตุซอลสนามเล็กในสนามขนาด20x20 เมตรและ 20x28 เมตร 

บทวิจารณ์ 

 การวิจยัครัง้นี ้มีจดุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบและหาค่าความสมัพนัธ์ของอตัราการเต้นของหัวใจกับอัตราการรับรู้
ความเหนื่อย และอตัราการเต้นของหัวใจกับกรดแลคติกในเลือดขณะฝึกฟุตซอลสนามเล็ก กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุต
ซอลเพศชาย คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา วิทยาเขตก าแพงแสน มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ จ านวน 12 คน โดยแบ่งกลุ่ม
ตวัอย่างออกเป็น 3กลุม่ กลุม่ละ4คนโดยให้กลุ่มตัวอย่างท าการฝึกฟุตซอลในสนามที่มีขนาดแตกต่างกัน 2 สนาม คือ 1.
ขนาดสนาม 20x20 เมตร และ 2.ขนาดสนาม 20x28 เมตร โดยจะท าการฝึกเซทละ 4 นาที จ านวน 3 เซทพักระหว่างเซท 3 
นาที โดยท าการวัดอัตราการเต้นของหัวใจวัดค่ากรดแลคติกในเลือด และอัตราการรับรู้ความเหนื่อยก่อนท าการแข่งขัน 
จากนัน้เร่ิมท าการฝึกตามโปรแกรมซึ่งในการพักระหว่างเซทจะท าการวัดอัตราการเต้นของหัวใจ กรดแลคติกในเลือด
รวมถึงบันทึกอัตราการรับรู้ความเหนื่อย Rating of Perceived Exertion (RPE) และเมื่อสิน้สดุโปรแกรมก็จะท าการวัด
อัตราการเต้นของหัวใจ กรดแลคติกในเลือดรวมถึงบันทึกอัตราการรับรู้ความเหนื่อย Rating of Perceived Exertion 
(RPE) อีกครัง้หนึ่งน าผลที่ได้จากการศึกษาไปวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดยใช้สถิติค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การ
วิเคราะห์แบบMatched paired t-testการเปรียบเทียบค่าเฉลีย่ อตัราการเต้นของหวัใจ กรดแลคติกในเลือด และอัตราการ
รับรู้ความเหนื่อย ซึง่การวิจารณ์ผลการวิจัยมีดงัต่อไปนี ้

 
อัตราการเต้นของหัวใจ 

อัตราการเต้นของหัวใจเป็นตัวแปรทางสรีรวิทยา ที่สามารถบ่งบอกระดับความหนักในขณะออกก าลังกาย 
ฝึกซ้อมหรือการแข่งขนักีฬาได้ โดยในการวิจยัครัง้นีพ้บว่า อตัราการเต้นของหวัใจในขณะฝึกฟุตซอลสนามเล็ก เฉลี่ยตลอด
การฝึกทัง้ 3 เซท ในสนามขนาด 20x20 เมตร สงูกว่า การฝึกในสนามขนาด 20x28 เมตร อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดบั 0.05โดยอตัราการเต้นของหวัใจในการฝึกสนามขนาด 20x20 เมตรมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ184.8±5.0 ครัง้/นาที ส่วนการ
ฝึกในสนามขนาด 20x28 เมตร มีค่าเฉลี่ย 179.2±6.0 ครัง้/นาที ทัง้นีเ้นื่องจากการฝึกสนามขนาด 20x20 เมตร จะท าให้
นักกีฬาต้องเคลื่อนที่มากขึน้ เนื่องจากสนามมีขนาดเล็กกว่า ท าให้นักกีฬาต้องเคลื่อนที่ให้มากขึน้เพื่อที่จะได้หาพืน้ที่
ส าหรับการรับ-สง่บอล การเลีย้งและครอบครองบอล เพื่อท าประตแูละป้องกนัประตู จึงเป็นผลกระตุ้นให้อัตราการเต้นของ
หวัใจของกลุม่ตวัอย่าง สงูกว่าการฝึกในสนามขนาด 20x28 เมตร ซึง่สอดคล้องกับงานวิจัยของ  บรรหารและคณะ(2553) 
ที่ได้ศกึษาอตัราการเต้นของหวัใจ และอตัราการรับรู้ความเหนื่อยจากการฝึกฟุตซอลในสนามขนาด7x15เมตร 10x20เมตร 
และ 15x30 เมตรพบว่า ในขนาดสนาม 15x30 เมตร มีอัตราการเต้นของหัวใจสงูกว่าขนาดสนามอื่นๆ ซึ่งขนาดสนาม 

ขนาดสนาม 

อตัราการเต้นของหวัใจกบัอตัราการ

รับรู้ความเหนื่อย 

อตัราการเต้นของหวัใจกบั 

กรดแลคติกในเลอืด 

r P-value r P-value 

ขนาดสนาม 20 x 20  เมตร 0.31 0.269 0.23 0.373 

ขนาดสนาม20 x 28 เมตร 0.36 0.246 0.15 0.457 
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15x30 เมตร ใกล้เคียงกับขนาดสนาม 20x20 เมตร ในการวิจัยครัง้นี ้โดย Rampinini et.al. (2007) ได้รายงานว่าการฝึก
สนามเลก็ส าหรับกีฬาฟตุบอลนัน้ ขนาดสนามจะต้องสมัพนัธ์กบัจ านวนผู้ เลน่ หากได้มีการจัดรูปแบบการฝึกโดยใช้จ านวน
ผู้ เลน่กบัขนาดสนามที่เหมาะสม จะท าให้ความหนกัในการฝึกมีประสทิธิภาพมากขึน้ และจะเห็นได้จากภาพที่ 1 อัตราการ
เต้นของหวัใจเฉลี่ยตลอดการฝึกทัง้ 3 เซท ขนาดสนาม 20x20 เมตร มีค่าเฉลี่ย 92.8 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นหัวใจ
สงูสดุและขนาดสนาม 20x28 เมตร มีค่าเฉลี่ย 89.9 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นหัวใจสงูสดุ ซึ่งใกล้เคียงกับ Rodrigues 
et al.(2011) ได้กลา่วว่า ในการแข่งขนัฟตุซอล นกักีฬาจะมีอตัราการเต้นของหวัใจ 86.4 เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเต้นหัวใจ
สงูสดุ และสอดคล้องกบั Barbero et al.(2008) กลา่วว่าในการแข่งขนัฟตุซอลตลอดทัง้เกม นักกีฬาจะมีอัตราการเต้นของ
หวัใจเฉลีย่ 90 เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเต้นหวัใจสงูสดุ  
 
กรดแลคติกในเลือด 

กรดแลคติกในเลอืด เป็นอีกตวัแปรหนึง่ที่สามารถบ่งชีถ้งึระดบัความต้องการทางสรีรวิทยาในขณะแข่งขันได้ โดย
จะท าให้ทราบถึงระดับของการใช้พลังงานในระบบแอนแอโรบิค ทั ง้นีเ้นื่องจากกรดแลคติกในเลือดเป็นของเสียจาก
กระบวนการไกลโคไลซีส ซึง่เป็นการเผาพลาญพลงังานในระบบพลงังานแบบไม่ใช้ออกซิเจนเมื่อความหนักของกิจกรรม
เพิ่มสงูขึน้ ระดับของกรดแลคติกในเลือดก็จะเพิ่มสูงขึน้ตามไปด้วย เนื่องจากอัตราการสลายกรดแลคติกในเลือดจะมี
ปริมาณที่น้อยกว่าอัตราการสร้างจึงท าให้เกิดการสะสมของกรดแลคติกในเลือดเพิ่มมากขึน้ ซึ่งเป็นผลท าให้ระดับ
สมรรถภาพทางกายและการแสดงความสามารถทางการกีฬามีประสิทธิภาพที่ลดลง ดังนัน้ระดับความเข้มข้นของกรดแล
คติกในเลอืด จงึสามารถที่จะบอกให้ทราบถงึระดบัความหนักของงานและระดับความเมื่อยล้าในขณะออกก าลงักายหรือ
เลน่กีฬาได้   
 จากตารางที่ 3 ซึ่งแสดงค่าของกรดแลคติกในเลือด ระดับความเข้มข้นของกรดแลคติกเฉลี่ยตลอดการฝึกทัง้ 3 
เซท ขนาดสนาม 20x20 เมตร มีค่าเฉลีย่ 9.3±1.8มิลลิโมลต่อลิตร และขนาดสนาม 20x28 เมตร มีค่าเฉลี่ย 7.5±1.3มิลลิ
โมลต่อลติร เมื่อเปรียบเทียบระดบัความเข้มข้นของกรดแลคติกในเลอืดเฉลีย่ตลอดการฝึกทัง้ 3 เซท ของทัง้ 2 ขนาดสนาม 
พบว่า ระดับความเข้มข้นของกรดแลคติกในเลือดเฉลี่ยตลอดการฝึกทัง้ 3 เซท ขนาดสนาม 20x20 เมตร สงูกว่า ขนาด
สนาม 20x28 เมตร อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ทัง้นีเ้นื่องจากการฝึกสนามขนาด 20x20 เมตร จะท าให้
นกักีฬาต้องเคลือ่นที่มากขึน้ อนัเป็นผลมาจากสนามที่มีขนาดเลก็กว่า ท าให้นักกีฬาต้องเคลื่อนที่ให้มากขึน้เพื่อที่จะได้หา
พืน้ที่ส าหรับการรับ-ส่งบอล การเลีย้งและครอบครองบอล เพื่อท าประตูและป้องกันประตู จึงเป็นผลกระตุ้น ระดับความ
หนกัของงานสงูมากขึน้ ก็จะสง่ผลในระดบักรดแลคติกในเลอืดสงูขึน้ตามไปด้วย  โดยทั่วไประดับความเข้มข้นของกรดแล
คติกในเลือดจะมีความสัมพันธ์โดยตรงกับกิจกรรมที่มีความหนักอยู่ในระดับสงู ย่ิงเป็นกิจกรรมที่ต้องมีการท างานหนัก
อย่างเต็มที่ ด้วยความพยายามสงูสดุอย่างซ า้ ๆ หลายเที่ยว จะเป็นปัจจัยที่ส าคัญอย่างย่ิงที่จะกระตุ้นให้ระดับของกรดแล
คติกในเลอืดเพิ่มสงูขึน้ได้ 
 นอกจากนัน้ McArdle et al. (2010)ได้รายงานว่าหากระดับความเข้มข้นของกรดแลคติกในเลือดมีระดับ
มากกว่า 4 มิลลิโมล/ลิตรแสดงว่า กิจกรรมการเคลื่อนไหวนัน้ ๆ จะเร่ิมมีสดัส่วนของการสงัเคราะห์พลงังานแบบไม่ใช้
ออกซิเจนมาเป็นพลังงานที่ใช้ส าหรับกิจกรรมเคลื่อนไหวซึ่งในงานวิจัยครัง้นีร้ะดับความเข้มข้นของกรดแลคติกมีค่า
มากกว่า 4 มิลลิโมล/ลิตร แสดงว่าลกัษณะการฝึกทัง้สองสนามเป็นการฝึกที่ความหนักค่อนข้างสงู มีการกระตุ้ นให้ใช้
พลงังานแบบแอนแอโรบิค สอดคล้องกับลกัษณะการแข่งขันฟุตซอลที่มีการใช้พลงังานแบบแอนแอโรบิคในสดัส่วนที่สงู
Castagna and Barbero (2008) 
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อัตราการรับรู้ความเหน่ือย 
โดยทัว่ไปโครงสร้างของมาตรวดัอตัราการรับรู้ความเหนื่อยนี ้ ประกอบด้วยการท างานด้านสรีรจิตวิทยา ซึ่งเป็น

สมมติฐานที่มีความสอดคล้องกบัการเปลีย่นแปลงขึน้พืน้ฐานทางสรีรวิทยา คือ เมื่อออกก าลงักายหรือปฏิบัติกิจกรรมที่มี
ความหนกัเพิ่มขึน้ ค่าของอตัราการรับรู้ความเหนื่อยก็จะมีค่าสงูขึน้ด้วย ซึง่สอดคล้องกับ Dellal et.al (2008)ที่กล่าวว่าเมื่อ
ความหนกัของงานมากขึน้ ร่างกายจะเกิดความเมื่อยล้า เป็นผลให้มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาเพิ่มขึน้ ส่งผลถึงการ
รับรู้ของสภาพจิตใจและอตัราการรับรู้ความเหนื่อยได้ ดังนัน้อัตราการรับรู้ความเหนื่อยจึงสามารถน ามาใช้ในการก าหนด
ความหนกัในการออกก าลงักายรวมทัง้การฝึกได้  

อย่างไรก็ดี จากการวิจัยครัง้นี อ้ัตราการรับรู้ความเหนื่อยจากการฝึกฟุตซอลในแต่ละขนาดสนามไม่มีความ
แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 ทัง้นีอ้าจเนื่องจากการรับรู้ความเหนื่อยเป็นการถามจากความรู้สกึ ซึ่ง
ถ้ากลุ่มตัวอย่างมีความเข้าใจในความหมายของระดับอัตราการรับรู้ความเหนื่อยที่ไม่มากพอก็จะส่งผลท าให้เกิดความ
คลาดเคลื่อนได้ง่าย จึงเป็นเหตุผลส าคัญในงานวิจัยครัง้นีท้ี่ท าให้ผลที่ได้ไม่แตกต่างกัน เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างยังไม่
สามารถแยกแยะระดบัความหนกัโดยใช้อตัราการรับรู้ความเหนื่อยได้ดีเท่าที่ควร  

 
สรุปผล 

ดงันัน้ผลการฝึกฟตุซอลสนามเลก็ที่มีต่ออตัราการเต้นของหวัใจ(HR),กรดแลคติกในเลือด(BL)และอัตราการรับรู้
ความเหนื่อย(RPE) ระหว่างขนาดสนาม 20X20 เมตรและ 20X28 เมตรจากผลการวิจัยจะเห็นได้ว่า อัตราการเต้นของ
หัวใจ(HR) ในสนามขนาด 20X20 เมตรจะสูงกว่าสนามขนาด 20X28 เมตรโดยมีค่าเท่ากับ 92.8%HRmax และ 
89.9%HRmaxตามล าดบั ส าหรับกรดแลคติกในเลือด(BL) สนามขนาด 20X20 เมตรจะสงูกว่าสนามขนาด 20X28 เมตร
โดยมีค่าเท่ากบั 9.3 มิลลโิมลต่อลติรและ 7.5 มิลลโิมลต่อลิตร ตามล าดับ และ อัตราการรับรู้ความเหนื่อย(RPE) ระหว่าง
ขนาดสนาม 20X20 เมตรและ 20X28 เมตรอยู่ที่ 4.3 เท่ากนั ซึง่จะเห็นได้ว่าตวัแปรทกุตวัที่ผู้วิจยัใช้ในการวิจัย ขนาดสนาม 
20X20 เมตรจะมีค่าสงูกว่าสนามขนาด 20X28 เมตร ในทุกๆตัวแปร เนื่องจากขนาดสนาม 20X20 เมตร มีขนาดพืน้ที่ที่
เลก็กว่าสนามขนาด 20X28 เมตร ท าให้นกักีฬาจะต้องเคลื่อนที่ให้มากขึน้เพื่อที่จะได้หาพืน้ที่ส าหรับการรับ-ส่งบอล  การ
เลีย้งและการครอบครองบอล เพื่อที่จะท าประตฝู่ายตรงข้าม จงึเป็นผลกระตุ้นให้อตัราการเต้นของหัวใจและกรดแลคติกใน
เลอืดสงูขึน้ตามไปด้วย ท าให้มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ส่วนอัตราการรับรู้ความเหนื่อย
(RPE) นัน้ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 เนื่องจากอาจเป็นเพราะ กลุ่มตัวอย่างมีความ
เข้าใจในความหมายของระดบัอตัราการรับรู้ความเหนื่อยที่ไม่มายพอเลยส่งผลท าให้เกิดความคลาดเคลื่อนได้ง่าย ดังนัน้
จากการวิจยั ผู้วิจยัคิดว่า ขนาดสนาม 20X28 เมตร เหมาะสมและสามารถน าไปใช้ในการฝึกซ้อมและเกิดประโยชน์สงูสดุ 
เนื่องจาก ผลการวิจัยพบว่า สนามฟุตซอลขนาดสนาม 20X28 เมตร นัน้อัตราการเต้นของหัวใจ(HR)มีค่าเท่ากับ 
89.9%HRmax และขนาดสนาม 20X28เมตร ยงัแสดงค่าของกรดแลคติกในเลอืด(BL)ที่น้อยกว่าขนาดสนาม 20X20 เมตร 
อีกด้วย ซึ่งกรดแลคติกในเลือด(BL) จะบ่งบอกถึงระดับความเมื่อยล้า ย่ิงค่ากรดแลคติกในเลือด(BL) สงูขึน้มากเท่าใด
ความเมื่อยล้าก็จะย่ิงมากขึน้ตามไปด้วย ซึง่จะสง่ผลให้สมรรถภาพทางการของนกักีฬาและการแสดงความสามารถในทาง
กีฬาลดลงตามไปด้วย ผู้วิจยัจงึคิดว่า ขนาดสนาม 20X28 เมตรควรที่จะน าไปใช้ในการฝึกซ้อมและเกิดประโยชน์สงูสดุ 
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ABSTRACT 
        The purpose of this research was to study effect of small-sided games training on heart rate (HR), blood 
lactate (BL) and rating perceived exertion (RPE). Twelve male futsal players age between 18-25 years were 
the subjects of the research. The participants were divided into 3 teams and completed two different pitch 
size of a small-sided games training (20x20 m. and 20x28 m.). The games consisted in 4x3 min. bouts 
interspersed with 3 min. active recovery and each games lasted 24-hour on separate occasions. HR was 
measured throughout the game. BL and RPE were recorded immediately after training. RPE using the Borg 
Scale (0-10 Scale). Data were statistically analyzed by mean, standard deviation and matched paired t-test. 
All testing used the 0.05 level of significant. 
            The result showed the mean of HR and BL were significantly different between pitch sizes 
(p<0.05)(the 20x20 m. training, HR = 184.8±5.0 per/min, BL = 9.3±1.8mol/L. and pitch size 20x28 m. of 
training HR = 179.2±6.0 per/min, BL = 7.5±1.mol/L). But RPE was not significantly different between pitch 
sizes (p>0.05) (the 20x20 m. of training RPE = 4.3±0.7 and 20x28 m. training RPE =4.3±0.5). In conclusion, 
the pitch size 20x28 m. of training might be used for practice and give maximum benefit. 
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