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การฝึกเกมสนามเล็กในกีฬาฟุตบอล

ปกรณ์ ฉูตรสูงเนิน พรชัย ลีน้อย และสุเมธ แก้วแพรก
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต

บทคัดย่อ

ฟุตบอล (soccer) เป็นกีฬาที่ได้รับความนิยม 

ทั้งเยาวชน และผู้ใหญ่เป็นอย่างมาก ท้ังในประเทศ

และต่างประเทศ โดยปัจจุบันประเทศไทยได้มีการแข่งขัน

ฟุตบอลอาชีพ และได้ส่งทีมแข่งขันในระดับนานาชาติ 

โดยรับการรับรองการแข่งขันจากสหพันธ์ฟุตบอล

นานาชาติ (Federation International of Football 

Association : FIFA) กีฬาฟุตบอลเป็นกิจกรรมที่มี

ความหนักค่อนข้างสูงและไม่ต่อเนื่อง (intermittent 

exercise) โดยระยะทางในการเคลื่อนที่โดยเฉลี่ยของ

นักกีฬาฟุตบอลระดับอาชีพ อยู่ท่ีประมาณ 10-12 

กิโลเมตร ดังนั้นการฝึกซ้อมจึงเป็นสิ่งสำ�คัญสำ�หรับ 

นักฟุตบอล โดยรูปแบบการฝึกของกีฬาฟุตบอลมี 

หลากหลายแบบ เช่น การวิ่งหนักสลับเบา (Interval 

Training) หรือเกมสนามเลก็ท่ีเปน็การเลน่ท่ีสอดคลอ้ง

สถานการณ์จริงของกีฬาฟุตบอล

การฝึกเกมสนามเล็ก (Small-Sided Game) 

เป็นทางเลือกหนึ่งในการฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอล โดยเกม

สนามเล็กเป็นการฝึกความอดทนแบบใช้ออกซิเจน  

ที่เฉพาะเจาะจงกับกีฬาฟุตบอล โดยบทความฉบับนี้

เป็นรวบรวมข้อมูลการฝึกเกมสนามเล็กในรูปแบบ 

ต่างๆ รวมทั้งผลที่มีต่อสรีรวิทยาการออกกำ�ลังกาย 

ของนักฟุตบอล ได้แก่ จำ�นวนผู้เล่นในเกมสนามเล็ก 

ขนาดสนามในเกมสนามเล็ก การเพิ่มผู้รักษาประตู 

ในเกมสนามเลก็ การกำ�หนดความหนกัจากกฎระเบียบ

ในการเล่น และระยะเวลาในการฝึก ท่ีส่งผลต่อความหนัก

ในการออกกำ�ลงักายหรือการฝกึในกีฬาฟตุบอล เพือ่ให้

ผู้ฝึกสอนและผู้ท่ีสนใจ นำ�ไปประยุกต์ใช้เพื่อให้เกิด

ประสิทธิภาพสูงสุด
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SMALL SIDED GAMES IN SOCCER
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Abstract

Soccer is a very popular sports for youth 

and adults in Thailand and worldwide. At  

present, Thailand has a professional soccer 

league and international teams. Soccer is an 

intermittent exercise energetically demanding 

game. The average distance covered by  

professional soccer players is about 10 to 12 

kilometers, so endurance training is one of 

the most important training for soccer players.

Small-sided game is an aerobic soccer-

specific training. This article is a collection of 

information on different small sided game 

training. The physiological effects of a small 

sided games can be adjusted to specific needs 

by altering the pitch area, numbers of player, 

goalkeepers, rule modification and game duration 

inclusion. In general, exercise intensity is increased 

with the concurrent reduction in numbers of 

player and increase in relative pitch area per 

player.
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา
ฟุตบอล (soccer) เป็นกีฬาที่ได้รับความนิยม

เป็นอย่างมากท้ังในประเทศและต่างประเทศ โดยปัจจุบัน
มีการจัดการแข่งขันรายการต่างๆ ทั้งภายในและ
ภายนอกประเทศ เช่น ไทยพรีเมียร์ลีก, พรีเมียร์ลีก, 
ลาลีกา สเปน, กัลโช่เซเรียอา อิตาลี เป็นต้น รวมทั้ง
รายการทัวร์นาเมนต์ เช่น ฟุตบอลซีเกมส์, เอเช่ียนเกมส์, 
โอลมิปิค เกมส,์ เอเชียน คพั และฟตุบอลโลก เป็นตน้ 
ซ่ึงได้รับการรับรองการแข่งขันจากสหพันธ์ฟุตบอล
นานาชาติ (Federation International of Football 
Association : FIFA) กีฬาฟุตบอลเป็นกิจกรรมที่มี
ความหนักค่อนข้างสูงและไม่ต่อเนื่อง (intermittent 
exercise) ต้องเล่นเกมรุกและเกมรับท่ีรวดเร็ว  
โดยระยะทางในการวิ่ง, เดิน, ฯลฯ เฉลี่ยของนักกีฬา
ฟุตบอลแต่ละแมตช์ต่อคน อยู่ที่ประมาณ 10-12 
กิโลเมตร ส่วนผู้รักษาประตูจะอยู่ท่ีประมาณ 4 กิโลเมตร 
โดยระหวา่งเกมการแข่งขัน ผูเ้ลน่นัน้จะทำ�การว่ิงด้วย
ความเร็วสูงสุดอยู่ท่ีร้อยละ 1-11 ซ่ึงเวลาท่ีใช้ในการว่ิง
ด้วยความเร็วสูงสุดต่อคร้ัง จะใช้เวลาประมาณ 2-4 วินาที 
และจะทำ�การว่ิงด้วยความเร็วสูงสุดซ้ำ�ๆกันทุกๆ 90 วินาที 
(Stolen et al., 2005) ดังนั้นการฝึกสมรรถภาพด้าน
ความอดทนแบบแอโรบิคเป็นสิ่งสำ�คัญมากสำ�หรับ
นักกีฬาฟุตบอล เพราะสามารถช่วยให้ทนต่ออาการ
เหนื่อยล้า และสามารถพักฟื้นสภาพร่างกายได้เร็วขึ้น
(Recovery) ทำ�ให้หายเหนื่อยได้เร็วขึ้น

การฝกึสมรรถภาพดา้นความอดทนแบบแอโรบิค 
หรือการฝึกความอดทนแบบใช้ออกซิเจน หมายถึง  
การทำ�งานของกล้ามเน้ือท่ีใช้ออกซิเจน เป็นองค์ประกอบ
ในการผลิตพลังงาน เพื่อให้กล้ามเนื้อใช้เป็นเชื้อเพลิง
ในการเคล่ือนไหว โดยการฝึกสมรรถภาพด้านความอดทน
แบบแอโรบิค มีจุดประสงค์เพื่อให้ร่างกายสามารถ 
นำ�เข้าออกซิเจนได้เพิม่ข้ึน ซ่ึงทำ�ให้นกัฟตุบอลมอีาการ
เหน็ดเหนื่อยช้าลง และหายเหนื่อยได้เร็วขึ้น สำ�หรับ
นกักีฬาฟตุบอลสามารถฝกึสมรรถภาพด้านความอดทน

แบบแอโรบิคได้หลากหลายวิธี เช่น การฝึกแบบต่อเน่ือง 
(Continuous training) การฝึกแบบหนักสลับเบา 
(Interval training) หรือการฝึกเกมสนามเล็ก (Small 
Sided-games)

เกมสนามเล็ก เป็นการเคลื่อนที่และเคลื่อนไหว
รา่งกายโดยใช้ทักษะกีฬา เช่น การสง่บอล การควบคมุ
ลูกบอล เหมือนลักษณะเกมการแข่งขันและสามารถ
นำ�มาใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพในการพัฒนาขีดความ
สามารถด้านความอดทนแบบแอโรบิคทีเ่ฉพาะเจาะจง
กับนักกีฬาฟุตซอล (Mallo and Navarro, 2007) 
สอดคล้องกับ Brandes et al. (2012) กล่าวไว้ว่า 
การใช้เกมสนามเลก็ในการฝกึซ้อมฟตุซอลเพือ่เป็นการ
พัฒนาแอโรบิคแบบเฉพาะเจาะจง โดยเกมสนามเล็ก
เป็นการลดจำ�นวนผู้เล่น เพื่อพัฒนาผลการตอบสนอง
ทางสรีรวิทยา เทคนิค และกลยุทธ์ซ่ึงมีปัจจัยต่างๆ 
เช่นจำ�นวนผู้เล่น ขนาดสนาม กฎต่างๆของเกมและ
การกระตุ้นจากผู้ฝึกสอน ซ่ึงเกมสนามเล็กช่วยทำ�ให้
เกิดการกระตุ้นของระบบประสาทกล้ามเนื้อได้ (Zois 
et al., 2011) โดยมีการศึกษามากมายในเกมสนามเล็ก 
ซ่ึง Impellizzeri et al. (2006) ได้ศึกษาการฝึก
แอโรบิคแบบช่วงระหว่างการฝึกแบบเฉพาะเจาะจง 
(เกมสนามเล็ก) และการฝึกแบบทั่วไป (การวิ่ง) ที่มี
ตอ่สมรรถภาพทางกายและประสทิธภิาพในการแข่งขัน
ฟุตบอล โดยการฝึกแบบเฉพาะเจาะจง ประกอบด้วย
การเล่นเกมสนามเล็กเที่ยวละ 4 นาที ความหนักที่
ร้อยละ 90-95 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 3 นาที
เป็นการพักแบบวิ่งเหยาะ ฝึกวันละ 2 วันต่อสัปดาห์ 
ทั้งหมด 12 สัปดาห์ ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า  
การฝึกเกมสนามเล็กช่วยพัฒนาค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
(VO2max) ถึงร้อยละ 7 ความเข้มข้นแลคเตทในเลือด
พัฒนาถึงร้อยละ 10 ประสิทธิภาพในการวิ่งพัฒนาถึง
ร้อยละ 2 สอดคล้องกับ Iaia et al. (2009) กล่าวไว้ว่า 
การฝึกเกมสนามเล็กช่วยในการพัฒนาค่าการใช้ออกซิเจน
สูงสุดถึงร้อยละ 5 ถึง 11 เพิ่มประสิทธิภาพในการวิ่ง
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ถึงร้อยละ 3 ถึง 7 ความเข้มข้นแลคแตทในเลือด 
มีค่าท่ีต่ำ�ลง และพัฒนาประสิทธิภาพในการทดสอบ 
Yo-Yo intermittent recovery ประมาณร้อยละ 13 
และพัฒนาความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ� ซ่ึงการศึกษา Jensen 
et al. (2007) ไดศ้กึษาการใช้เวลา 30 นาทีตอ่สปัดาห์
โดยใช้เกมสนามเล็กจะสามารถพัฒนาประสิทธิภาพ
ของการว่ิงแบบไม่ต่อเน่ืองของฟุตบอลและความสามารถ
การว่ิงด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ� ของนักฟุตบอลช้ันเลิศ
ระหวา่งช่วงการแข่งขัน โดย 16 ผูเ้ลน่จะได้รบัการฝกึ
แอโรบิค (aerobic) ที่ความหนักระดับสูง 1 ครั้งต่อ
สัปดาห์ เป็นเวลา 12 สัปดาห์ แต่ละการศึกษาจะใช้
เวลานานถึง 30 นาที ซึ่งเกมสนามเล็ก จะฝึกแบบ
เป็นช่วง โดย 2-4 นาที เป็นเวลาปฏิบัติค้ันโดย 1-2 นาที
เป็นเวลาพัก โดยการทดสอบทางสรีรวิทยา (Yo-Yo 
IR2 Test, VO2max Test, Repeated sprint Test) 
ได้ดำ�เนินการทดสอบก่อนและหลัง ซ่ึงผลการฝึก 
แสดงให้เห็นว่า ประสิทธิภาพของ Yo-Yo IR2 Test 
เพ่ิมข้ึนร้อยละ 15 และค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมข้ึน
ถึงร้อยละ 5 ในขณะเดียวกันความล้าในการทดสอบ 
Repeated sprint Test มีค่าลดลงอย่างมีนัยสำ�คัญ 
(p<0.05)

Buchheit et al. (2009) ได้ทำ�การศึกษา 
เปรียบเทียบผลของการฝึกที่ความหนักระดับสูงแบบ
สลบัช่วงและการฝกึเกมแฮนดบ์อลแบบเฉพาะเจาะจง
ที่มีประสิทธิภาพของนักกีฬาแฮนด์บอล โดยการฝึกที่
ความหนักระดับสูงแบบสลับช่วงประกอบด้วยการวิ่ง
จำ�นวนรอบ 12 ถึง 24 ภายในระยะเวลา 15 วินาที 
ที่ความเร็วร้อยละ 95 ของความเร็วสูงสุด ขณะที่ 
การฝึกเกมแฮนด์บอลแบบเฉพาะเจาะจงเป็นการฝึก
เกมสนามเล็ก การทดสอบก่อนและหลังการทดสอบ
ประกอบด้วย การกระโดดในแนวสูง (CMJ) การวิ่ง
ด้วยความเร็วสูงสุด 10 เมตร การทดสอบความเร็ว
สูงสุดแบบซ้ำ� ซ่ึงผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่าการว่ิง
ด้วยความเรว็สงูสดุหลงัการฝกึซ้อม มคีา่ทีด่ข้ึีนอย่างมี

นัยสำ�คัญ โดยค่าความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ�สูงสุดพัฒนา
ถึงร้อยละ 3.5 ± 2.7 ส่วนค่าเฉลี่ยความเร็วสูงสุด 
แบบซ้ำ�พัฒนาถึงร้อยละ 3.9 ± 2.2 จึงสรุปว่าการฝึก
เกมสนามเล็กส่งผลต่อประสิทธิภาพนักแฮนด์บอล 
และยังเป็นวิธีการท่ีเฉพาะเจาะจงกับเกมกีฬาแฮนด์บอล 
สอดคล้องกับการศึกษาของ Owen et al. (2012)  
ได้ศึกษาการฝึกเกมสนามเล็กใน 4 สัปดาห์ช่วงพัก 
ในฤดูกาลการแข่งขันที่มีต่อประสิทธิภาพทางกายของ
นักฟุตบอลช้ันเลิศ โดยเกมสนามเล็กประกอบไปด้วย 
เกมข้างละ 3 เพิ่มประตูข้างละ 1 คน ฝึก 2 วัน 
ตอ่สปัดาห์ การทดสอบจะทำ�การทดสอบก่อนและหลงั
การฝึก โดยประกอบด้วย องค์ประกอบของร่างกาย 
ความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ� ประสิทธิภาพในการวิ่ง และ
ความเข้มข้นแลคเทตในเลือด ผลการศึกษาแสดงให้
เห็นว่า การฝึกเกมสนามเล็กภายใน 4 สัปดาห์ ส่งผลให้
ประสิทธิภาพในการว่ิงและความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ� 
มีการพัฒนาดีข้ึนอย่างมีนัยสำ�คัญ ซ่ึงความเร็วสูงสุด
แบบซ้ำ�พัฒนาดีข้ึนโดยมีเวลาการวิ่งด้วยความเร็ว
สงูสดุ 10 เมตรและเวลาในการว่ิงด้วยความเร็วสงูสดุ
ดีขึ้นอย่างมีนัยสำ�คัญ

ดงันัน้จงึสรุปวา่เกมสนามเลก็สามารถช่วยในการ
พัฒนาสมรรถภาพด้านต่างๆของนักกีฬาฟุตบอล เช่น 
สมรรถภาพด้านค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด การเปลี่ยน
ทิศทางแบบซ้ำ� ปฏิกิริยาความคล่องแคล่วว่องไว รวมถึง
การว่ิงด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ� เทคนิคด้านทักษะ 
เช่น การเลี้ยงบอล การส่งบอล และรูปแบบกลยุทธ์
ต่างๆ ในการฝึกของกีฬาฟุตบอลโดยเป็นแรงจูงใจให้
นกักีฬาในการฝกึซ้อมและสามารถเป็นทางเลอืกในการ
ฝกึซ้อมสำ�หรับผูฝ้กึสอนกีฬาฟตุบอล แตเ่กมสนามเลก็
มีหลากหลายรูปแบบในการฝึกซ้อม ดังนั้นผู้นำ�เสนอ 
จงึรวบรวมข้อมลูการศึกษาเกมสนามเลก็แตล่ะรปูแบบ
นำ�เสนอมา เพื่อทราบถึงการตอบสนองทางสรีรวิทยา 
เพื่อเป็นตัวเลือกให้ผู้ฝึกสอนนำ�ไปใช้ให้เกิดประโยชน์
สูงสุดต่อการฝึกซ้อมพัฒนานักกีฬาฟุตบอล



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 20 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2562)	 5

ความหนักในการฝึกเกมสนามเล็ก
การฝึกเกมสนามเล็ก เป็นการฝึกท่ีเคลื่อนที่

เสมอืนเกมการแข่งขันจริง โดยความหนกัในการฝกึเกม
สนามเล็ก ข้ึนอยู่ที่วัตถุประสงค์ในการฝึกซ้อมของ 
ผู้ฝึกสอนว่าต้องการสิ่งใด โดยความหนักในการฝึกนั้น
ข้ึนอยู่กับปัจจัยหลายด้าน เช่น จำ�นวนผู้เล่นในเกม
สนามเลก็ ขนาดสนามในเกมสนามเลก็ ความหนกัของ
การเพิ่มผู้รักษาประตูในเกมสนามเล็ก การกำ�หนด
ความหนักจากกฎระเบียบในการเล่น และระยะเวลา
ในการฝึก เป็นต้น ซึ่งผู้นำ�เสนอได้รวบรวมการศึกษา
ด้านต่างๆ มาเพื่อเป็นข้อมูลสำ�หรับผู้ฝึกสอนนำ�ไปใช้

ในการฝึกสอนให้เกิดประโยชน์มากที่สุด

จำ�นวนผู้เล่นในเกมสนามเล็ก
จำ�นวนของผูเ้ลน่ในเกมสนามเลก็เป็นสว่นสำ�คญั

ต่อการเล่นหรือฝึกซ้อมในกีฬาฟุตบอล ซึ่งจำ�นวนของ
ผู้เล่นในเกมสนามเล็กส่งผลต่อทางสรีรวิทยา เช่น 
อตัราการเต้นของหัวใจ ความเข้มข้นแลคแทตในเลอืด 
ผู้นำ�เสนอได้ทำ�การรวบรวมและสรุปการศึกษาในตาราง
ที่ 1 เพื่อให้ผู้ฝึกสอนมีความเข้าใจถึงมีจำ�นวนผู้เล่น 
ในเกมสนามเล็กมีการตอบสนองทางสรีรวิทยา

ตารางที่ 1 ความหนักในจำ�นวนผู้เล่นรูปแบบต่างๆในเกมสนามเล็ก

ผู้วิจัย ขนาดสนาม
(เมตร)

จำ�นวนผู้เล่น
(คน)

อัตราการเต้น
ของหัวใจสูงสุด

(ร้อยละ)

ค่าความเข้มข้น
แลคเทตในเลือด 
(มิลลิโมล/ลิตร)

Manolopoulos et al. (2012)

Brandes et al. (2012)

Koklu et al. (2011)

Da Silva et al. (2011)

Duarte et al. (2009)

30 × 40
35 × 45
40 × 50
50 × 60
50 × 60

-
-
-

6 × 18
12 × 24
18 × 30
24 × 36
30 × 30

20 × 20

4 ต่อ 4
5 ต่อ 5
6 ต่อ 6
7 ต่อ 7
8 ต่อ 8
2 ต่อ 2
3 ต่อ 3
4 ต่อ 4
1 ต่อ 1
2 ต่อ 2
3 ต่อ 3
4 ต่อ 4
3 ต่อ 3
5 ต่อ 5
2 ต่อ 2
3 ต่อ 3
4 ต่อ 4

93.5 ± 1.7%
90.7 ± 2.5%
89.7 ± 2%
88.1 ± 3%
85.3 ± 2.2%
93.3 ± 4.2%
91.5 ± 3.3%
89.7 ± 3.4%
86.1 ± 4.2%
88.0 ± 4.9%
92.8 ± 4.1%
91.5 ± 3.6%
89.8 ± 2%
86.8 ± 4%

87.9 ± 11.7%
86.8 ± 7.3%
81.5 ± 10.6%

-
-
-
-
-

5.5 ± 2.4
4.3 ± 1.7
4.4 ± 1.9
9.4 ± 2.9
8.0 ± 2.8
7.5 ± 2.5
7.2 ± 2.7

-
-
-
-
-
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โดยการศึกษาของ Manolopoulos et al. (2012) 

ได้ศึกษาตรวจสอบการตอบสนองอัตราการเต้นของ

หัวใจระหว่างการเล่นเกมสนามเล็กโดยจำ�นวนผู้เล่น 

ท่ีแตกต่าง 16 ผู้เล่นอาชีพเป็นกลุ่มตัวอย่างในการศึกษา

ครั้งนี้ การศึกษานี้ทำ�การวัดอัตราการเต้นของหัวใจ

สูงสุดระหว่างเกมสนามเล็ก ข้างละ 4 คน ข้างละ  

5 คน ข้างละ 6 คน ข้างละ 7 คน ข้างละ 8 คน 

ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่าเกมสนามเล็กข้างละ 4 คน 

มีอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด สูงอย่างมีนัยสำ�คัญ 

ทางสถิติทีร่ะดบั 0.05 เมือ่เปรยีบเทียบกับจำ�นวนผู้เลน่

ของเกมสนามเล็กอื่นๆ ส่วนอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด

ของเกมสนามเล็กข้างละ 8 มีค่าต่ำ�อย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 เม่ือเปรียบเทียบกับเกมสนามเล็ก

อื่นๆ โดยผู้วิจัยได้สรุปว่าความหนักในเกมสนามเล็ก 

จะลดลงเมื่อมีการเพิ่มของจำ�นวนผู้เล่น สอดคล้องกับ 

Duarte et al. (2009) ที่กล่าวไว้ว่า การลดจำ�นวน

ของผู้เล่นในเกมสนามเล็กมีผลในการเพิ่มความหนัก

ของการฝึกให้สูงขึ้น สอดคล้องกับ Jones and Drust 

(2007) ได้ศึกษานักฟุตบอลชาย 18 คนจากพรีเมียร์ลีก

เพ่ือเปรียบเทียบเกมสนามเล็กท่ีใช้ผู้เล่น 4 คนต่อ 4 คน

และ 8 คนต่อ 8 คน ซึ่งการตอบสนองทางสรีรวิทยา

ในเกมการเล่นโดยผู้เล่นแต่ละคนจะถูกบันทึกอัตรา 

การเต้นของหัวใจของนักกีฬาระหว่างเกมท้ังหมด สรุปว่า

จำ�นวนผู้เล่นที่มีขนาดลดลง สามารถส่งผลเพิ่มในการ 

กระตุ้นองค์ประกอบต่าง ใๆห้มีประสิทธิภาพในการฝึกซ้อม

และยังคงสภาพของระบบหัวและไหลเวียนเลือด

Brandes et al. (2012) ได้ศึกษาการตอบสนอง

ของการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบจำ�นวนผู้เล่นข้างละ 

2 คนต่อ 2 คนข้างละ 3 คนต่อ 3 คนและข้างละ  

4 คนต่อ 4 คน โดยวัดอัตราการเต้นของหัวใจ ร้อยละ

ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ความเข้มข้นแลคแทต

ในเลอืด และกิจกรรมการเคลือ่นท่ีในผู้เลน่เยาวชนชาย

ระดับช้ันเลิศ ผลสรุปว่า รูปแบบของเกมสนามเล็ก

ท้ังหมดท่ีนำ�มาศึกษา มีความหนักของเกมระดับเดียวกับ

เกมการแข่งขันและมีความเหมาะสมกับการพัฒนา

สมรรถภาพด้านแอโรบิค และจากการศึกษายังพบว่า 

การใช้เกมสนามเล็ก 3 คนต่อ 3 คนเหมาะกับการฝึก

แอโรบคิแบบเฉพาะเจาะจงของฟตุบอล สอดคลอ้งกับ 

Abrantes et al. (2012) กล่าวไว้ว่า การใช้เกม 

สนามเล็กรูปแบบ 3 คนต่อ 3 คนเหมาะสมสำ�หรับ 

มุ่งพัฒนาประสิทธิภาพด้าน แอโรบิคท่ีเหมาะสมสำ�หรับ

นักกีฬาฟุตบอล

ดังนั้นผู้นำ�เสนอจึงสรุปได้ว่าการออกกำ�ลัง 

หรือการฝึกซ้อมในเกมสนามเล็ก อย่างใดก็ตามอาจ

ให้การฝึกเกมสนามเล็ก เป็นการฝึกท่ีมีประโยชน์ 

การเปล่ียนแปลงด้านเทคนิค และกลยุทธวิธีการป้องกัน 

การเปลี่ยนแปลงรวมทั้งการโจมตีการเล่น หรือการ

เปล่ียนแปลงทางด้านสรีรวิทยา โดยการรวบรวมข้อมูลน้ี

สรุปได้ว่าเมื่อลดจำ�นวนผู้เล่นลง ในเกมสนามเล็ก  

จะทำ�ให้ความหนักในการออกกำ�ลังกายหรือการฝึก 

ในเกมสนามเล็กนั้นเพิ่มข้ึน เนื่องจากนักฟุตบอลต้อง

ทำ�การเคลือ่นทีม่ากข้ึน เพือ่รบั-สง่บอลให้เพือ่นรว่มทมี 

หาช่องทางในการสง่บอล หรอืทำ�การเลีย้งลกูบอลเพือ่

ครอบครองบอล

ขนาดสนามในเกมสนามเล็ก

ขนาดสนามของเกมสนามเลก็ท้ังหมด อาจมกีาร

เปล่ียนแปลง และส่งผลต่อความหนักในการออกกำ�ลังกาย

หรือการฝึกซ้อมในการฝึกซ้อมแต่ละคร้ัง ซ่ึงขนาดสนาม

ในเกมสนามเล็กเป็นส่วนสำ�คัญต่อความหนักของ 

การเล่นหรือฝึกซ้อมในกีฬาฟุตบอล โดยผู้นำ�เสนอได้

ทำ�การรวบรวมและสรุปการศึกษาในตารางท่ี 2 โดยมี

การศึกษาของ Casamichana and Castellano (2010) 

ได้ศึกษาการตอบสนองสมรรถภาพทางสรีรวิทยา  

การตอบสนองของกลไก และการรับรู้ความรู้สึกระหว่าง

การฝึกฟุตบอลท่ีแตกต่างกัน ในเกมสนามเล็กโดยใช้
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พื้นที่แต่ละคนในการเล่นที่แตกต่างกัน คือ ขาด 275 

ตารางเมตร 170 ตารางเมตร และ 75 ตารางเมตร 

ในจำ�นวนผูเ้ลน่ตอ่ทีม 5 คนต่อ 5 คนรวมผู้รกัษาประต ู

ซึ่งผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่าขนาดของสนามในเกม

สนามเล็กมีผลต่อตัวแปรทางสรีรวิทยาและระยะทาง 

ในการเคล่ือนท่ี ดังน้ันจึงสามารถนำ�ข้อมูลท่ีได้มาพิจารณา

เพือ่วางแผนการฝกึซ้อม ซ่ึงมอีทิธพิลต่อความหนกัของ

ฝึกซ้อมของผู้เล่นได้ สอดคล้องกับ Rampinini et al. 

(2007) ได้ทำ�การศึกษาผลของชนิดการออกกำ�ลังกาย 

ขนาดสนาม และจำ�นวนผู้เล่นที่มีต่อความหนักในเกม

สนามเลก็ โดยการศกึษานีไ้ด ้20 นกัฟตุบอลสมคัรเลน่

เข้าร่วมในการศึกษา ซึ่งเกมสนามเล็กที่ใช้ในการวิจัย

ครั้งนี้ประกอบได้ เกมสนามเล็กข้างละ 3 คน ข้างละ 

4 คน ข้างละ 5 คน ข้างละ 6 คน โดยท้ังหมดจะเล่น

ในขนาดสนามทีแ่ตกต่าง ขนาดสนาม ซ่ึงผลการศกึษา

แสดงให้เห็นว่า ขนาดสนามที่ใหญ่ ทำ�ให้ความหนัก 

ในการเล่นเกมสนามเล็กเพิ่มมากข้ึน สอดคล้องกับ 

Marco et al. (2012) กล่าวว่าเมื่อขนาดของสนาม

ใหญ่ข้ึน แต่จำ�นวนผู้เล่นเท่าเดิม ผู้เล่นจะมีอัตราการเต้น

ของหัวใจเพิ่มมากข้ึน เมื่อเปรียบเทียบขนาดกลาง 

และเล็กของขนาดสนาม สอดคล้องกับการศึกษาของ 

Koklu et al. (2013) ได้ทำ�การศึกษาการตอบสนอง

ความแตกต่างของขนาดเกมสนามเล็กในเกมที่มีผู้เล่น 

3 คนต่อ 3 คนและ 4 คนต่อ 4 คน ในนักฟุตบอล

เยาวชน โดยได้ทำ�การดำ�เนินการฝึกในขนาดสนาม 

ที่แตกต่างกัน ดังนี้ จำ�นวนผู้เล่น 3 ต่อ 3 จะใช้ 

ขนาดสนาม 20 × 15 เมตร, 25 × 18 เมตร และ  

30 × 20 เมตร และจำ�นวนผู้เล่น 4 คนต่อ 4 คน  

จะใช้ขนาดสนาม 20 × 20 เมตร, 30 × 20 เมตร และ 

32 × 25 เมตร) ซึ่งผลการวิจัย พบว่า เกมสนามเล็ก

แบบ 3 คนต่อ 3 คน และ แบบ 4 คนต่อ 4 คน 

การฝึกที่ใช้ขนาดสนามท่ีใหญ่ จะมีระดับความหนัก

สงูสดุทีส่งู เมือ่เปรยีบเทียบกับขนาดสนามขนาดกลาง

และขนาดเล็ก ซ่ึง Fradua et al. (2013) ได้กล่าวไว้ว่า 

พื้นฐานของผลการทดลองเหล่านี้ พื้นที่ขนาดสนาม 

ในเกมสนามเล็กในกีฬาฟุตบอล ในพ้ืนท่ีการเล่นของแต่ละ

บุคคลควรอยู่ที่ 65 ถึง 110 ตารางเมตร และอัตรา

ความยาวและความกว้างของสนามควรอยู่ที่ 1:1 ถึง 

1:1.3 ซ่ึงเป็นข้อแนะนำ�โดยทัว่ไปในการฝกึดา้นกลยุทธ ์

ซ่ึงเป็นไปได้ในการออกแบบเกมสนามเล็กโดยเป็นการ

ปรับปรุงด้านกลยุทธ์ เพื่อประสิทธิภาพในการแข่งขัน

ดังนั้นผู้นำ�เสนอจึงสรุปว่าในการออกกำ�ลังกาย

หรือการฝึกเกมสนามเล็ก เม่ือขนาดสนามในเกมสนามเล็ก

มีมากข้ึน จะทำ�ให้ความหนักในการออกกำ�ลังกายในเกม

สนามเล็กน้ันเพ่ิมข้ึน เน่ืองจากมีพ้ืนท่ีในการเคล่ือนท่ีมาก 

ทำ�ให้อาจจะมีการเล้ียงลูกบอล หรือการว่ิงด้วยความเร็ว

ในการหนีคู่ต่อสู้ หรือหาพื้นที่เพื่อรับ-ส่งลูกบอลจาก

เพื่อนร่วมทีม

ความหนักของการเพิ่มผู้รักษาประตูในเกมสนามเล็ก

ในเกมสนามเล็กแบบเพิ่มผู้รักษาประตู เป็น 

รปูแบบหนึง่ในการฝกึซ้อมโดยใช้เกมสนามเลก็ โดยเร่ิม

เน้นการทำ�ประตูเพิ่มขึ้น แต่การเพิ่มผู้รักษาประตูนั้น 

เป็นการเพิ่มผู้เล่นคนหนึ่งเข้ามา แต่การศึกษาเกม

สนามเล็กที่มีการเพิ่มผู้รักษาประตูที่ส่งผลต่อเกม 

สนามเลก็ยังมนีอ้ย โดยรวบรวมและสรุปในตารางท่ี 3 

โดยการศึกษาของ Dellal et al. (2008) ได้ศึกษา

เปรียบเทียบอัตราการเต้นของหัวใจ ของการฝึกเกม

สนามเล็ก (Small-sided games) ในนักกีฬาฟุตบอล

ชั้นเลิศ ผลสรุปว่าปัจจัยสำ�คัญที่มีผลต่อเกมสนามเล็ก

คอืการเพิม่ผูรั้กษาประตใูนเกม เมือ่เปรยีบเทยีบจำ�นวน

ผู้เล่น 8 คนต่อ 8 คนในการมีผู้รักษาประตูแสดงให้

เห็นว่าอัตราการเต้นของหัวใจเพิ่มขึ้นร้อยละ 11 เมื่อ

เปรยีบเทียบกับเกมเดยีวกัน โดยอกีเกมนัน้ไมม่ผีูร้กัษา

ประตู ซ่ึงเป็นไปได้ว่าผู้เล่นบางคนอาจจะมีแรงจูงใจ

มากกว่าผู้อื่นเมื่อมีการเพิ่มผู้รักษาประตู
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ตารางที่ 2 ความหนักในขนาดสนามรูปแบบต่าง ๆ ในเกมสนามเล็ก

ผู้วิจัย จำ�นวนผู้เล่น ขนาดสนาม

(เมตร)

อัตราการเต้น

ของหัวใจสูงสุด 

(ครั้ง/นาที)

ระยะทาง

การเคลื่อนที่ 

(เมตร)

Kelly and Drust (2009)

Casamichana and 

Castellano (2010)

Rampinini et al. (2007)

Koklu et al. (2013)

5 ต่อ 5 (GK)

5 ต่อ 5 (GK)

3 ต่อ 3

4 ต่อ 4

5 ต่อ 5

6 ต่อ 6

3 ต่อ 3

4 ต่อ 4

30 × 20

40 × 30

50 × 40

32 × 23

50 × 32

62 × 44

12 × 20

15 × 25

18 × 30

16 × 24

20 × 30

24 × 36

20 × 28

25 × 35

30 × 42

24 × 32

30 × 40

36 × 48

20 × 15

25 × 18

30 × 20

20 × 20

30 × 20

32 × 25

175 ± 9 ครั้ง/นาที

173 ± 11 ครั้ง/นาที

169 ± 6 ครั้ง/นาที

86.0 ± 5.8%

88.5 ± 4.9%

88.9 ± 3.9%

89.5 ± 2.9%

90.5 ± 2.3%

90.9 ± 2.0%

88.7 ± 2.0%

89.4 ± 1.8%

89.7 ± 1.8%

87.8 ± 3.6%

88.8 ± 3.1%

88.8 ± 2.3%

86.4 ± 2.0%

87.0 ± 2.4%

86.9 ± 2.4%

87.1 ± 1.6%

89.0 ± 2.3%

91.0 ± 2.5%

86.5 ± 4.0%

88.9 ± 3.2%

90.7 ± 3.0%

-

-

-

695.8 ± 37.1

908.9 ± 30.6

999.6 ± 50.0

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-
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ตารางที่ 3 ความหนักของการเพิ่มผู้รักษาประตูในเกมสนามเล็ก

ผู้วิจัย ขนาดสนาม

(เมตร)

จำ�นวนผู้เล่น

(คน)

อัตราการเต้น

ของหัวใจสูงสุด

(ครั้ง/นาที)

ค่าความเข้มข้น

แลคเทตในเลือด 

(มิลลิโมล/ลิตร)

Dellal et al. (2008)

Mallo and Navarro (2008)

Pakorn et.al. (2014)

Koklu et al. (2015)

60 × 45

33 × 20

30 × 15

15 × 27

20 × 30

25 × 32

8 ต่อ 8

8 ต่อ 8 + GK

3 ต่อ 3

3 ต่อ 3 + GK

3 ต่อ 3

3 ต่อ 3 + GK

2 ต่อ 2

2 ต่อ 2 + GK

3 ต่อ 3

3 ต่อ 3 + GK

4 ต่อ 4

4 ต่อ 4 + GK

71.7 ± 6.3%

80.3 ± 12.5%

173 ± 10 ครั้ง/นาที

166 ± 11 ครั้ง/นาที

90.21 ± 2.49%

87.45 ± 2.22%

88.0 ± 2.9%

86.0 ± 2.8%

89.1 ± 2.6

86.9 ± 2.8

90.1 ± 2.7

88.7 ± 2.5

-

-

-

-

-

-

8.4 ± 2.2

7.4 ± 1.9

7.3 ± 2.2

6.5 ± 1.9

6.9 ± 1.5

6.1 ± 1.3

แต่มีการศึกษาท่ีขัดแย้งกับ Mallo and Navarro 

(2008) ได้ศึกษาเกมสนามเล็กสามรูปแบบเพ่ือตรวจสอบ

ผลด้านสรีรวิทยาและเทคนิคของนักกีฬาฟุตบอล  

ผลการศกึษาแสดงให้เห็นว่าการเพิม่ผู้รกัษาประตูทำ�ให้

จังหวะของผู้เล่นลดลง โดยกิจกรรมแบบความหนัก

ระดับสูง (high-intensity) น้อยลงและกิจกรรม 

แบบความหนักระดับเบา (low-intensity) มากข้ึน  

โดยระยะเวลาที่ใช้ความหนักในการออกกำ�ลังกาย

ระหว่างร้อยละ 76 ถึง 85 ของอตัราการเตน้ของหัวใจ

สูงสุดอยู่ในเกณฑ์ต่ำ� ซ่ึงการเพิ่มผู้รักษาประตูทำ�ให้

กิจกรรมที่เกินร้อยละ 86 ของอัตราการเต้นของหัวใจ

สูงสุด ลดลงอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

เนื่องจากผู้เล่นจะเล่นเกมรับมากข้ึนเพื่อป้องกันไม่ให้

พวกเขาเสียประตู สอดคล้องกับการศึกษาของ Koklu 

et al. (2015) ได้ศึกษาการเพิ่มผู้รักษาประตูในเกม

สนามเล็กในรูปแบบต่างๆ ในจำ�นวนผู้เล่น 4 คนต่อ 

4 คน, 3 คนต่อ 3 คน, 2 คนต่อ 2 คน ซ่ึงผลการศึกษา

สรุปได้ว่า เกมสนามเล็กรูปแบบการเพิ่มผู้รักษาประตู

และรูปแบบการไม่เพ่ิมผู้รักษาประตู สามารถช่วยในการ

พัฒนาสมรรถภาพด้านแอโรบิคแบบเฉพาะเจาะจง 

ในกีฬาฟตุบอล แต่ผูวิ้จยัไดแ้นะนำ�ว่าผูฝ้กึสอนตอ้งการ

เพิ่มความหนักในการฝึกซ้อม ควรเลือกเกมสนามเล็ก

รูปแบบการไม่เพิ่มผู้รักษาประตู ซ่ึงสอดคล้องกับ 

ปกรณ์และคณะ (Pakorn et.al. 2014) กล่าวไว้ว่า 

การฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีไม่ใช้ผู้รักษาประตู ส่งผล

ต่อการตอบสนองทางสรีรวิทยาและทักษะที่ใช้สูงกว่า

รูปแบบอื่น เน่ืองจากต้องมีการเคลื่อนที่เพื่อรับบอล

ตลอดเวลา มากกว่ารูปแบบอื่นๆ
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การกำ�หนดความหนักจากกฎระเบียบในการเล่น

การกำ�หนดกฎระเบียบในการเล่นมีส่วนสำ�คัญ 

เพ่ือพัฒนาท้ังสมรรถภาพร่างกาย เทคนิค ทักษะ รวมถึง

กลยุทธของทีม โดยบทความนี้นำ�เสนอเกมสนามเล็ก

รูปแบบการหยุดบอลในแดนท่ีกำ�หนดซ่ึงเป็นกลยุทธ

ของเกมรุก และเกมสนามเล็กรูปแบบมีการประกบตัว 

ผู้เล่นซึ่งเป็นกลยุทธของเกมรับ เพื่อให้ผู้ฝึกสอนเข้าใจ

และสามารถนำ�ไปประยุกต์ใช้ในการฝึกซ้อมต่อไป  

ซ่ึงเกมสนามเล็กรูปแบบแรกท่ีนำ�เสนอคือรูปแบบ 

การหยุดบอลในแดนท่ีกำ�หนด โดย Halouani J. et al. 

(2017) ได้ศกึษาเกมสนามเลก็แบบการครอบครองบอล

กับรูปแบบการหยุดบอลในแดนที่กำ�หนด โดยมีขนาด

สนาม 20 × 30 ม. และแดนท่ีกำ�หนดมีขนาดยาว  

1 เมตรท้ัง 2 ด้าน ซ่ึงผลการศึกษาพบว่า เกมสนามเล็ก

รูปแบบการหยุดบอลในแดนที่กำ�หนดมีการตอบสนอง

อัตราการเต้นของหัวใจและกรดแลคติคสูงกว่าเมื่อ

เปรียบเทยีบกับรูปแบบการครอบครองบอล ในจำ�นวน

ผู้เล่น 2 คนต่อ 2 คน, 3 คนต่อ 3 คน, 4 คนต่อ  

4 คน ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ Halouani J.  

et al. (2017) ได้ศึกษาเกมสนามเล็กแบบหยุดบอล 

ในแดนที่กำ�หนดกับรูปแบบประตูขนาดเล็ก ซ่ึงผล 

การศึกษาพบว่า จำ�นวนผู้เล่น 4 คนต่อ 4 คน รูปแบบ

การหยุดบอลในแดนท่ีกำ�หนดมอีตัราการเต้นของหัวใจ

และกรดแลคติคสูงกว่า ซ่ึงเนื่องจากผู้เล่นต้องมีการ

เคล่ือนท่ีด้วยความเร็วและเปล่ียนทิศทางบ่อยคร้ัง เพ่ือนำ�

ลกูฟตุบอลไปหยุดทีแ่ดนทีก่ำ�หนด สว่นอกีหนึง่รปูแบบ

คือเกมสนามเล็กแบบมีการประกบผู้เล่น ซึ่ง Jake K. 

Ngo et al. (2012) ได้ศึกษาเกมสนามเล็กแบบมีการ

ประกบตัวผู้เล่นและรูปแบบไม่มีการประกบตัวผู้เล่น 

ในจำ�นวนผู้เล่น 3 คนต่อ 3 คน โดยผลการศึกษาพบว่า 

อัตราการเต้นของหัวใจสูงกว่าเม่ือเปรียบเทียบกับรูปแบบ

ไมม่กีารประกบผูเ้ลน่ ซ่ึงรปูแบบนีเ้พิม่ความหนกัข้ึนถึง

ร้อยละ 4.5 ซึ่งการศึกษานี้จะช่วยให้ผู้ฝึกสอนกำ�หนด

รูปแบบในการฝึกซ้อม เพื่อพัฒนาสมรรถภาพ เทคนิค 

ทักษะ และกลยุทธของทีมต่อไป

ระยะเวลาในการฝึก

ระยะเวลาการฝึกเกมสนามเล็กมีความสำ�คัญมาก

ในนกักีฬา เพราะช่วยสง่เสริมด้านสมรรถภาพแอโรบคิ

ที่เฉพาะเจาะจงและทักษะต่างๆในนักฟุตบอล โดยมี

การศึกษาของ Christopher et al. (2016) ได้ทำ� 

การศึกษาระยะเวลาต่างๆในการฝึกเกมสนามเล็ก 

ในจำ�นวนผู้เล่น 6 คนต่อ 6 คน โดยมีระยะเวลา 

ในการฝึก 3 รูปแบบ คือ 8 นาทีต่อเนื่อง, 4 นาที 

แบ่งเป็น 2 เซต และ 2 นาทีแบ่งเป็น 4 เซต ซึ่งผล

การศึกษาสรุปว่าจำ�นวนของทักษะต่างๆในการฝึก 

เกมสนามเล็กระยะเวลา 4 นาทีแบ่งเป็น 2 เซต และ 

2 นาทีแบ่งเป็น 4 เซต ดีกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับ 

ระยะเวลา 8 นาทีต่อเนื่อง แต่ด้านสมรรถภาพไม่มี

ความแตกต่างกัน โดย Fanchini M. et al. (2010) 

ได้กล่าวว่า ระยะเวลา 2 นาที 4 นาที 6 นาที  

ไมพ่บว่าสง่ผลตอ่เทคนคิหรอืทกัษะฟตุบอลของการฝกึ

เกมสนามเล็ก แตอ่ัตราการเต้นของหวัใจจะสงู เมือ่ใช้

ระยะเวลาการฝึก 4-6 นาที โดยผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะ

การใช้ระยะเวลา 4 นาทีในการฝึกเกมสนามเล็ก  

เป็นระยะเวลาการฝึกที่เหมาะสมที่สุด โดย Koklu Y. 

(2012) ได้กล่าวว่าเกมสนามเล็กทั้งสองรูปแบบคือ  

การเล่นแบบระยะเวลาต่อเนื่องหรือการเล่นแบบ 

ระยะเวลาสลับพัก ส่งผลต่อสมรรถภาพด้าน แอโรบิค

ในรูปแบบที่แตกต่างกัน โดยการเล่นแบบระยะเวลา

สลับพักจะสามารถช่วยพัฒนาสมรรถภาพด้าน แอโรบิค

สูงสุดได้ (Oxygen Uptake) ส่วนการเล่นแบบระยะเวลา

ต่อเนื่องจะสามารถช่วยพัฒนาจุดเริ่มล้า (Anaerobic 

Threshold) ในนักกีฬาฟุตบอล ซ่ึงการฝึกท้ังสองรูปแบบ

ข้ึนอยู่กับผูฝ้กึสอนจะเลอืกใช้ให้ตรงตามเปา้หมาย เชน่ 

ในช่วงก่อนเริ่มฤดูกาลควรเริ่มต้องด้วยการเล่นแบบ



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 20 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2562)	 11

ระยะเวลาต่อเนื่อง เพื่อค่อยพัฒนาร่างกายก่อนเข้า 

การแข่งขัน และอัตราส่วนในการฝึกและการพักในรูปแบบ

การเล่นระยะเวลาสลับพัก โดย Malone S. et al 

(2019) ได้มีการเสนอแนะอัตราส่วนระหว่างการฝึก

และการพักในเกมสนามเล็กควรอยู่ที่ 2 ต่อ 1 และ  

1 ต่อ 1 (การฝึก : การพัก) ทำ�ให้อัตราการเต้นของ

หัวใจสูงในรูปแบบการฝึกแต่ละเซตของเกมสนามเล็ก 

ซ่ึงจะคล้ายกับการฝึกแอโรบิคแบบหนักสลับเบา (Interval 

Training) ส่งผลต่อสมรรถภาพด้านแอโรบิคของนักกีฬา

ฟุตบอล

บทสรุป

ในปัจจบัุนถึงแมจ้ะมกีารใช้การฝกึเกมสนามเลก็

มากมาย แต่ผู้ฝึกสอนบางท่าน ก็ยังไม่เข้าใจในหลัก 

การฝึกซ้อม ความหนักของเกมสนามเล็กในรูปแบบ

ต่างๆ โดยบทความนี้เป็นการสรุปให้ผู้ฝึกสอนและผู้ที่

สนใจ เข้าใจในเกมสนามเล็ก (Small sided game) 

ซ่ึงสามารถใช้ปรับปรุงทางด้านเทคนิคต่างๆในกีฬา

ฟุตบอล เช่น การรับ-ส่งลูกบอล การยิงประตู เป็นต้น 

หรือเป็นการปรับปรุงทางด้านกลยุทธ์ วิธีการ เพื่อใช้

ในการแข่งขัน และยังสามารถปรับปรุงเร่ืองสมรรถภาพ

ทางกายของนักกีฬาฟุตบอล โดยบทความน้ีเป็นการเน้น

ด้านการปรับปรุงสมรรถภาพทางกายเป็นหลัก ซ่ึงผู้ฝึกสอน

หรือผู้ที่สนใจได้เข้าใจในความหนักของการฝึกเกม

สนามเล็กในรูปแบบท่ีแตกต่างกัน ซ่ึงปัจจัยที่ทำ�ให้ 

การฝึกเกมสนามเล็กมีความหนักท่ีแตกต่างกันอยู่ที่ 

รูปแบบ เช่น จำ�นวนผู้เล่นในเกมสนามเล็ก ขนาดสนาม

ของเกมสนามเล็ก การเพ่ิมผู้รักษาประตูในเกมสนามเล็ก 

การกำ�หนดความหนักจากกฎระเบียบในการเล่น และ

ระยะเวลาในการฝึก เป็นต้น เพื่อให้ผู้ฝึกสอนเลือกนำ�

รูปแบบเกมสนามเล็กต่างๆไปฝึกซ้อมได้อย่างมี

ประสิทธิภาพสูงสุด ยกตัวอย่างเช่น ช่วงก่อนเปิด

ฤดูกาลแข่งขัน ควรใช้เกมสนามเล็กรูปแบบการเล่น

แบบ 8 คนต่อ 8 คน แบบระยะเวลาต่อเน่ือง เพ่ือปรับ

สภาพร่างกายในช่วงแรกของการฝึกซ้อม หรือการฝึก

เกมสนามเล็กการเล่นแบบ 3 คนต่อ 3 คน ในช่วง

ฤดูกาลการแข่งขัน เพื่อคงสภาพของระบบหัวใจและ

ไหลเวียนเลือด เป็นต้น ซ่ึงผู้ฝึกสอนหรือนักวิทยาศาสตร์

การกีฬาควรเลอืกไปใช้เพือ่เพิม่ประสทิธภิาพให้นกักีฬา 

เพื่อให้ทีมประสบความสำ�เร็จต่อไป
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