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บทคดัย่อ 

วตัถปุระสงค์ เพื่อศกึษาผลของการฝึก
ด้วยเกมสนามเล็กโดยใช้การควบคุมอัตราการ
เต้นของหวัใจทีม่ตี่อการเปลีย่นแปลงของตวัแปร
ทางสรรีวทิยาในนกักฬีาฟุตซอลเยาวชน 

วิธีด ำเนินกำรวิจยั กลุ่มตัวอย่างเป็น
นักกฬีาฟุตซอลชาย อายุระหว่าง 13-16 ปี จาก
โรงเรียนกีฬาจังหวัดอ่างทอง จ านวน 36 คน 
แบ่งเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 12 คน กลุ่มทดลอง ที่ 1 
ฝึกด้วยเกมสนามเล็กปกติ กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึก
ด้วยเกมสนามเล็กโดยใช้การควบคุมอัตราการ
เต้นของหวัใจ และกลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมปกต ิ
ท าการฝึก 3 วนั/สปัดาห์ ใช้ระยะเวลาในการฝึก
ครัง้ละ 45-65 นาท ีเป็นเวลา 8 สปัดาห์ ท าการ
ทดสอบสมรรถภาพดา้นแอนแอโรบกิและแอโรบกิ 
และองคป์ระกอบของร่างกายก่อนและหลงัการฝึก 
วิ เคราะห์ข้อมูล โดยใช้การวิเคราะห์ความ
แปรปรวนร่วมแบบทางเดียวและเปรียบเทียบ
ความแตกต่างเป็นรายคู่ระหว่างกลุ่มและภายใน
กลุ่มดว้ยวธิ ีLeast square difference (LSD) และ
การทดสอบคา่ท ีตามล าดบั 
 
 
 

 
 

ผลกำรวิจยั กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่ม
ทดลองที ่2 มพีลงัแอนแอโรบกิสงูสุด พลงัแอนแอ
โรบิกเฉลี่ย ความสามารถในการใช้ออกซิเจน
สูงสุด และมวลกล้ามเนื้อดีขึ้นกว่าก่อนการฝึก
อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั 0.05 อย่างไรก็
ตามเมื่อเปรยีบเทยีบระหว่างกลุ่มพบว่า ทัง้สาม
กลุ่มไม่มคีวามแตกต่างกนั อย่างมนีัยส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั 0.05 

สรุปผลกำรวิจยั การฝึกด้วยเกมสนาม
เล็กปกต ิและการฝึกแบบด้วยเกมสนามเลก็โดย
ใช้การควบคุมอตัราการเต้นของหวัใจในนักกฬีา
ฟุตซอลระดบัเยาวชน เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ 
สามารถพฒันาพลงัแอนแอโรบกิสูงสุด พลงัแอน
แอโรบิกเฉลี่ย และความสามารถในการใช้
อ อกซิ เ จนสู ง สุ ด  แ ล ะมวลกล้ า ม เนื้ อ ไ ด้ มี
ประสทิธภิาพใกลเ้คยีงกนั 
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Abstracts 
Purpose The purpose of this study 

was to examine the effect of small-side games 
using regulated heart rate on changes in 
physiological variables in youth futsal players. 

Methods A total of 36 futsal players, 
aged between 13-16 years, were recruited 
from the Angthong Sports School. The 
participants were randomized divided into 3 
groups of 12 athletes. The first experimental 
group performed a normal small-side game, 
while the second experimental group 
underwent a small-side game with heart rate 
monitor.  The control group received normal 
training program only. All participants trained 
for 8 weeks, 3 days per week and 45-65 
minutes per day. Physiological variables 
included anaerobic performance, aerobic 
performance and body composition were 
measured before and after 8 weeks of training. 
Data were analyzed using One-way ANOVA 
followed by least square difference (LSD) and 

paired t-test for differences in all dependent 
variables between groups and within group, 
respectively. 

Results Following an 8-week  training, 
anaerobic power, anaerobic capacity, 
maximum oxygen uptake and muscle mass 
were significantly improved in both 
experimental groups compared to prior training 
(p<.05). However, between-group no 
significant differences were observed in any 
variables examined (p>.05).   

Conclusion The present findings 
demonstrated that a small-side game practice 
with and without heart rate regulation over a 8-
week period resulted in similar improvements 
in anaerobic power, anaerobic capacity, 
maximum oxygen uptake, and muscle mass in 
youth futsal players. 
 
Keywords: Small-Side Games/ Physiological 
Changes/ Futsal Players  
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ควำมเป็นมำและควำมส ำคญัของปัญหำ 
ฟุตซอล (Futsal) เป็นกีฬาที่ได้รับความ

นิยมเป็นอย่างมากทัง้ในประเทศและต่างประเทศ 
โดยปัจจุบนัมกีารจดัการแข่งขนัหลายระดบัจนถงึ
ระดบัโลก จากการศกึษาวเิคราะห์เกมการแข่งขนั 
พบวา่ กฬีาฟุตซอลมเีกมการเล่นทีม่เีอกลกัษณ์และ
มลีกัษณะเฉพาะ คอื เป็นเกมกฬีาที่ใช้ความหนัก
ระดบัสูงและไม่ต่อเนื่อง ซึ่งนักกีฬาจะต้องเล่นทัง้
เกมรุกและเกมรับที่รวดเร็วในช่วงสัน้ ๆ มีการ
หมุนเวียนและสลับต าแหน่งทดแทนกันอยู่
ตลอดเวลา พร้อมทัง้มกีารวิง่ด้วยความเร็วสูงสุด
แบบซ ้า ๆ ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาวิจัยของ 
Castagna, D'Ottavio, Granda-Vera และ Barbero-
Alvarez (2009) ที่ได้ศึกษาความต้องการทาง
สรีรวิทยาและกิจกรรมที่ใช้ในขณะแข่งขันของ
นักกีฬาฟุตซอล ผลการศึกษาพบว่า ความหนัก
ของงานที่ใช้ในขณะแข่งขนัอยู่ที่ร้อยละ 76 ของ
ความสามารถในการใชอ้อกซเิจนสูงสุด (VO2max) 
หรือ 90% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
(HRmax) และมคีวามเขม้ขน้ของแลคเตทในเลอืด
อยู่ที่  5.3 มิลลิโมลต่อลิตร ระยะทางทัง้หมดที่
นกักฬีาเคลื่อนทีใ่นกจิกรรมต่าง ๆ ตลอดทัง้เกมอยู่
ที ่4,840 เมตร ประกอบดว้ย การยนือยู่กบัที ่(1%), 
การเดิน (21%), การวิง่ด้วยความเร็วต ่า (30%), 
การวิง่ดว้ยความเรว็ปานกลาง (31%), การวิง่ดว้ย
ความเร็วสูง (5%) และการวิง่ด้วยความเรว็สูงสุด 
(2%)ีีี่ ซึ่งเป็นไปในทิศทางเดียวกันกับการ 
(Makaje et al, 2012 Barbero-Alvarez et al, 2015) 
ดงันัน้ นักกีฬาฟุตซอลจะต้องมอีงค์ประกอบของ
ความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหวด้าน
ความเรว็ (Speed) ความคล่องแคล่ว (Agility) และ
ความอดทน (Endurance) โดยเฉพาะความอดทน

แบบไม่ใชอ้อกซเิจน (Anaerobic endurance) และ
ความอดทนแบบใชอ้อกซเิจน(Aerobic endurance) 
อยูใ่นระดบัสงู ดว้ยเหตุนี้ ผูฝึ้กสอนจงึตอ้งออกแบบ
โปรแกรมการฝึกซอ้มใหม้คีวามสอดคลอ้งเหมาะสม
กบัความต้องการทางสรรีวทิยาและกิจกรรมที่ใช้
ในขณะแข่ งขัน  เพื่ อ เสริมสร้ างและพัฒนา
ความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหวของนกักฬีา
ให้มีประสิทธิภาพดีขึ้น ซึ่งจะส่งผลให้นักกีฬา
ประสบความส าเร็จและได้รับชัยชนะจากการ
แขง่ขนั 

การฝึกด้วยเกมสนามมีจุดมุ่งหมายเพื่อ
พฒันาสมรรถภาพทางกายด้านแอนแอโรบกิ และ
แอโรบกิใหเ้พิม่สงูขึน้ (Boutcher, 2011) วธิกีารฝึก 
ประกอบดว้ย การฝึกทีเ่ป็นชุดสลบักบัช่วงของการ
พกั โดยช่วงของการพกันัน้มกัจะมกีารออกก าลงั
กายแบบเบา ๆ เพื่อให้ร่างกายได้มโีอกาสพฒันา
ระบบการสรา้งและใชพ้ลงังานที่เหมาะสมกบัชนิด
กฬีาไดอ้ยา่งเตม็ที ่และการฝึกรปูแบบนี้ถูกน ามาใช้
เป็นสว่นหนึ่งของการฝึกทกัษะพืน้ฐาน เทคนิค และ
กลยุทธ์การเล่นในกีฬาหลายชนิด เช่น ฟุตบอล 
บาสเกตบอล และรกับีฟุ้ตบอล เป็นต้น โดยวธิกีาร
ฝึกมีการผสมผสานระหว่างทักษะกีฬาร่วมกับ
ทกัษะการเคลื่อนไหวในความเขม้ขน้แบบหนกัสลบั
เบาเขา้ด้วยกนั มกีารเคลื่อนที่เหมอืนกบัเกมการ
แข่งขนัจรงิ โดยมกีารลดจ านวนผู้เล่นลง และย่อ
ขนาดสนามฝึกใหเ้ลก็ลง ขณะเดยีวกนัสามารถฝึก
ทกัษะพื้นฐาน เทคนิค และกลยุทธ์การเล่นเกมรบั
และเกมรุกในรูปแบบต่าง ๆ ได้ในเวลาเดียวกนั 
โดยจุดเด่นของการฝึกเกมสนามเลก็ คอื เป็นการ
ฝึกเกมรุกสลับกับเกมรับ ( Intermittent training) 
โดยจะท าการฝึกที่เป็นชุดสลบักบัช่วงของการพกั 
การ ฝึ ก รู ปแบบดังกล่ า ว จ ะท า ให้ เ กิ ดการ
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เปลีย่นแปลงทางสรรีวทิยาของนักกฬีาฟุตซอล ซึง่
สอดคลอ้งกบัการศกึษาวจิยัของ Chootsungnoen, 
Makaje และ  Rungthai (2014)  ที่ ได้ศึกษาการ
ตอบสนองทางสรรีวทิยาและทกัษะทีใ่ชข้ณะฝึกเกม
สนามเล็ก 3 ต่อ 3 ด้วยรูปแบบที่แตกต่างกันใน
นักกีฬาฟุตซอล ผลการศึกษาพบว่า การฝึกเกม
สนามเลก็สามารถพฒันาสมรรถภาพทางกายและ
เทคนิคของนกักฬีาฟุตซอลใหเ้พิม่ขึน้ เช่นเดยีวกบั
การศึกษาวิจัยของ Berdejo-del-Fresno, Moore
แ ล ะ Laupheimer (2015) ที่ ไ ด้ ศึ ก ษ า ก า ร
เปลี่ยนแปลงความสามารถในการใช้ออกซิเจน
สงูสุด หลงัการฝึกเกมสนามเลก็ในนักกฬีาฟุตซอล 
เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่า 
นักกฬีาฟุตซอลมคีวามสามารถในการใชอ้อกซเิจน
สู ง สุ ด  เพิ่ ม ขึ้ น อย่ า งมีนั ย ส า คัญทางสถิต 
ขณะเดียวกันกับการศึกษาวิจัยของ Hammami, 
Gabbett, Slimani and and Bouhlel (2017) ที่ ไ ด้
ศึกษาผลของการฝึกเกมสนามเล็กที่มีต่อการ
พฒันาสมรรถภาพทางกายและทกัษะเฉพาะของ
นักกีฬาประเภททีมโดยวิธีสังเคราะห์การวิจัย 
(Meta analysis) จากขอ้มลูการวจิยัระหวา่ง ปี ค.ศ. 
2000-2016 ผลการศกึษาพบว่า การฝึกเกมสนาม
เล็กมปีระโยชน์และท าให้ความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุด ความคล่องแคล่วว่องไว และ
ความสามารถในการวิง่เรว็แบบซ ้า ๆ ของนักกฬีา
เพิ่มขึ้น และเป็นไปในทิศทางเดียวกันกับการ
ศึกษาวิจัยของ Rabbani, Clemente, Kargarfard 
และ Jahangiri (2019) ที่ได้ศึกษาผลของการฝึก
แบบผสมผสานระหว่างการฝึกเกมสนามเล็กและ
การฝึกแบบอินเทอร์วาลที่ความเข้มข้นสูงใน
นกักฬีาฟุตบอล ผลการศกึษาพบวา่ การฝึกทัง้สอง
รูปแบบสามารถพัฒนาเพิ่มความสามารถของ

นักกีฬาฟุตบอลที่ใช้ความหนักระดับสูงและไม่
ต่อเนื่ องได้เช่นเดียวกัน นอกจากนี้ ได้มีการ
ศึกษาวิจัย เ กี่ ย วกับการน า เ อานวัตกรรม 
(Innovation) ต่าง ๆ ที่อาศัยองค์ความรู้ทางด้าน
วทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลย ีเชน่ เทคโนโลย ีGlobal 
positioning system (GPS) ซึ่งเป็นระบบหาพิกัด
จากพืน้โลกทีอ่า้งองิจากดาวเทยีมทีม่คีวามแม่นย า
สงู เพือ่ใชใ้นการวเิคราะหค์วามเรว็และระยะทางใน
การเคลื่อนที่ของนักกฬีา (Rave et al, 2020) และ
การวดัอตัราการเต้นของหวัใจในขณะฝึกซ้อมและ
แข่งขนักฬีา โดยใช้เครื่องแสดงอตัราการเต้นของ
หัว ใ จแบบไร้ ส าย  (Heart rate monitor) เพื่ อ
วิเคราะห์การตอบสนองของอัตราของหวัใจตาม
ความหนักของงานที่เกิดขึ้นในขณะฝึกซ้อมและ
แข่งขันกีฬา ซึ่งเทคโนโลยีทางการกีฬาเหล่านี้
นอกจากจะถูกน ามาใช้เพื่อพฒันาศักยภาพของ
นักกีฬาให้ดียิ่งขึ้นแล้วยังอาจช่วยป้องกันการ
บาดเจบ็หรอืการฝึกซ้อมเกนิได้ และอาจส่งผลต่อ
ความส าเรจ็ของนกักฬีาในปัจจุบนั 

จากขอ้มูลขา้งตน้สรุปไดว้่า เกมสนามเลก็
สามารถน าพฒันาสมรรถภาพทางกาย ในรูปแบบ
การฝึกทกัษะกฬีาและทกัษะการเคลื่อนไหวเขา้ไว้
ดว้ยกนั ซึง่นักกฬีาจะมกีารเคลื่อนทีเ่หมอืนกบัเกม
การแข่งขนัจริง ขณะเดียวกันสามารถฝึกทกัษะ
พืน้ฐาน เทคนิค และกลยทุธก์ารเล่นเกมรบัและเกม
รุกในรูปแบบต่าง ๆ ได้ในเวลา นอกจากนี้การ
น าเอาเทคโนโลยเีขา้มาเป็นส่วนหนึ่งของการฝึก
เพื่อควบคุมอตัราการเต้นของหวัใจใหเ้ป็นไปตาม
โปรแกรมของการฝึกที่ก าหนดไว้ในขณะฝึกซ้อม
น่าจะช่วยในการพฒันาศกัยภาพของนักกีฬาให้
เพิม่สูงยิง่ขึน้ ด้วยเหตุนี้ ผูว้จิยัจงึสนใจที่จะศกึษา
เปรยีบเทยีบผลของการฝึกดว้ยเกมสนามเลก็ปกติ
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และเกมสนามเลก็โดยใชก้ารควบคุมอตัราการเต้น
ของหวัใจด้วยเครื่องแสดงอตัราการเต้นของหวัใจ
แบบไร้สายว่าจะมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงทาง
สรรีวทิยาของนักกฬีาฟุตซอลเยาวชน แตกต่างกนั
หรอืไม่ อยา่งไร 
 
วตัถปุระสงคข์องกำรวิจยั 

เพื่อศกึษาและเปรยีบเทยีบผลของการฝึก
ดว้ยเกมสนามเลก็โดยใชก้ารควบคุมอตัราการเตน้
ของหวัใจที่มตี่อการเปลี่ยนแปลงของตวัแปรทาง
สรรีวทิยาในนกักฬีาฟุตซอลเยาวชน 
 
สมมติฐำนของกำรวิจยั 

การฝึกด้วยเกมสนามเล็กทัง้แบบที่มแีละ
ไม่มกีารควบคุมอตัราการเตน้ของหวัใจมผีลต่อการ
เปลีย่นแปลงของตวัแปรทางสรรีวทิยาของนักกฬีา
ฟุตซอลเยาวชน แตกต่างกนั 
 
วิธีด ำเนินกำรวิจยั 

กลุ่มตวัอย่ำง 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครัง้นี้ เป็น

นักเรยีนทีม่คีวามสามารถในกฬีาฟุตซอล เพศชาย  
ที่ก าลงัศกึษาในโรงเรยีนกีฬาจงัหวดัอ่างทอง ได้
จากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 
sampling) และอาสาสมคัรเขา้ร่วมวจิยัครัง้นี้ด้วย
ความสมัครใจ จ านวน 36 คน โดยการก าหนด
ขนาดตัวอย่างจากการเปิดตารางของ   โคเฮน 
(Cohen, 1988) ค่าอ านาจการทดสอบ (Power of 
the test) เท่ากับ 0.95 ค่าประมาณขนาดอิทธิพล 
(Effect size) เท่ากับ 0.70 และค่าระดับความมี
นัยส าคญัเท่ากบั่ 0.05 ได้กลุ่มตวัอย่าง 36 คน น า
ค่าความสามารถในการใชอ้อกซเิจนสงูสุดทีไ่ดจ้าก

การทดสอบก่อนการฝึกมาจดัล าดบั 1-36 จากนัน้
จดักลุ่มตวัอยา่งเขา้กลุ่มตามทีผู่ว้จิยัก าหนดดว้ยวธิี
เรยีงล าดบัแบบจดัเขา้กลุ่ม ๆ ละ 12 คน คอื กลุ่ม
ทดลองที ่1 ฝึกดว้ยเกมสนามเลก็ กลุ่มทดลองที ่2 
ฝึกด้วยเกมสนามเลก็โดยใช้การควบคุมอตัราการ
เตน้ของหวัใจ และกลุ่มควบคุม ฝึกโปรแกรมปกต ิ

เกณฑก์ำรคดัเลือกผูเ้ข้ำร่วมวิจยั 
1. เป็นนักกีฬาฟุตซอล โรงเรียนกีฬา

จงัหวดัอ่างทอง อายรุะหวา่ง 13-16 ปี 
2. มคีวามสมคัรใจเขา้ร่วมการทดสอบและ

ร่วมการทดลอง โดยลงลายมอืชื่อยนิยอมเขา้ร่วม
ทดสอบและการทดลองดว้ยความเตม็ใจ 

3. สามารถเข้ารับการทดสอบก่อนการ
ทดลองไดค้รบทุกรายการทีก่ าหนด 

4.ไม่มปีระวตัไิดร้บัการบาดเจบ็ของกระดกู
และกลา้มเนื้ออย่างรุนแรงจนต้องเขา้รบัการรกัษา
ทางการแพทย ์ก่อนการทดสอบและรว่มการทดลอง
อยา่งน้อย 6 เดอืน 

เกณฑ์กำรคดัเลือกผู้เข้ำร่วมวิจยัออก
จำกกำรวิจยั 

1. ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัมสีทิธิข์อถอนตวัออกจาก
การวจิยัไดต้ลอดเวลา 

2. ผู้เข้าร่วมวิจยัเกิดเหตุสุดวิสยัที่ท าให้         
ไม่สามารถเขา้ร่วมการทดสอบ และการทดลองได้ 
เช่น บาดเจ็บจากอุบัติเหตุจากการด าเนินชีวิต 
ประจ าวนั หรอืเป็นไขห้วดัใหญ่ เป็นตน้ 

3. ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัไม่สามารถท าการฝึกซอ้ม
ได้ตลอดระยะเวลา 8 สปัดาห์ หรอืไม่สามารถเขา้
รบัการทดสอบตวัแปรทีศ่กึษาหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่
8 ไดค้รบทุกรายการทีก่ าหนด  
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ขัน้ตอนกำรด ำเนินกำรวิจยั 
ขัน้ตอนท่ี 1 ขัน้ก่อนกำรทดลอง 
1. งานวิจัยนี้ ได้ผ่านการพิจารณาจาก

คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์  
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ เลขที่โครงการ 
วิจัย TNSU 170/2563 รับรองเมื่อ 26 ตุลาคม 
พ.ศ. 2563 

2. ศึกษาค้นคว้ า เ อกสารงานวิจัยที่
เกีย่วขอ้ง และสรา้งเครือ่งมอืวจิยั ไดแ้ก่ โปรแกรม
การฝึกด้วยเกมสนามเล็ก และโปรแกรมการฝึก
ด้วยเกมสนามเล็กโดยใช้การควบคุมอัตราการ
เตน้ของหวัใจ  

3. ท าหนังสอืขอความอนุเคราะหส์ถานที่
ในการวิจยั กลุ่มตัวอย่าง และผู้ช่วยวิจยั ไปยงั
ผูอ้ านวยการโรงเรยีนกฬีาจงัหวดัอ่างทอง เพือ่ขอ
ความอนุเคราะห์ผูช้่วยวจิยัจากมหาวทิยาลยัการ
กฬีาแห่งชาต ิวทิยาเขตอ่างทอง  

4. ท าหนงัสอืยนิยอมการเขา้ร่วมวจิยัของ
กลุ่มตวัอย่าง และทดสอบตวัแปรทางสรรีวทิยา
ก่อนการทดลอง คอื พลงัแอนแอโรบกิสูงสุด และ
พลงัแอนแอโรบกิเฉลี่ย ด้วยวธิ ีRunning-based 
anaerobic sprint test (RAST test) อตัราการเตน้
ของหัวใจขณะพักด้วยเครื่องวัดอัตราการเต้น
หัวใจ ยี่ห้อ Omron ความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุดด้วยวิธี Multistage fitness test 
(Beep test) ดัชนีมวลกาย มวลไขมัน  มวล
กล้ามเนื้อ และปรมิาณน ้าในร่างกาย ด้วยวธิกีาร 
Bioelectrical impedance analysis (BIA) ยี่ ห้ อ 
Tanita ณ ศูนย์วทิยาศาสตร์การกีฬา และสนาม
ฟุตซอล มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิวทิยาเขต
อ่างทอง 
 

ขัน้ตอนท่ี 2 ขัน้กำรทดลอง 
1. กลุ่มทดลองที ่1 ฝึกดว้ยเกมสนามเลก็

ปกต ิเริม่ดว้ยการอบอุ่นร่างกายดว้ยการวิง่เหยาะ 
ๆ 5-6 นาท ียดืเหยยีดกลา้มเนื้อ 5-6 นาท ีแบ่งผู้
เล่นเป็น 2 ฝ่าย ๆ ละ 3 คน เล่นบอลเรว็ต่อเนื่อง 
4 นาท ีในพืน้ทีส่นาม 20 x 20 เมตร พกัดว้ยการ
เดนิ 3 นาท ีหลงัการฝึกคลายอุ่นดว้ยการวิง่เหยาะ 
ๆ 5-6 นาที โดยสปัดาห์ที่ 1-2 ฝึกวนัละ 4 เซท 
รวมเวลาฝึกทัง้หมด 45 นาที สปัดาห์ที่ 3-4 ฝึก
วันละ 5 เซท รวมเวลาฝึกทัง้หมด 50 นาที 
สัปดาห์ที่  5-6 ฝึกวันละ 6 เซท รวมเวลาฝึก
ทัง้หมด 60 นาที และสปัดาห์ที่ 7-8 ฝึกวนัละ 7 
เซท รวมเวลาฝึกทัง้หมด 65 นาท ี

2. กลุ่มทดลองที ่2 ฝึกดว้ยเกมสนามเลก็
โดยใช้การควบคุมอัตราการเต้นของหวัใจ เริ่ม
ด้วยการอบอุ่นร่างกายด้วยการวิง่เหยาะ ๆ 5-6 
นาททีีค่วามหนักรอ้ยละ 55-60 ของอตัราการเตน้
ของหัวใจสูงสุด ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 5-6 นาที 
แบ่งผู้เล่นเป็น 2 ฝ่าย ๆ ละ 3 คน เล่นบอลเร็ว
ต่อเนื่อง 4 นาท ีในพืน้ทีส่นาม 20 x 20 เมตร พกั
ดว้ยการเดนิ 3 นาท ีหลงัการฝึกคลายอุ่นดว้ยการ
วิง่เหยาะ ๆ 5-6 นาท ีที่ความหนักรอ้ยละ 55-60 
ของอตัราการเต้นของหวัใจสูงสุด โดยสปัดาห์ที่ 
1-2 ฝึกที่ความหนักร้อยละ 75-80 ของอตัราการ
เตน้ของหวัใจสงูสุด และพกัทีค่วามหนกัไม่ต ่ากวา่
รอ้ยละ 50 ของอตัราการเต้นของหวัใจสูงสุด ฝึก
วันละ 4 เซท รวมเวลาฝึกทัง้หมด 45 นาที 
สปัดาหท์ี ่3-4 ฝึกทีค่วามหนักรอ้ยละ 75-80 ของ
อตัราการเตน้ของหวัใจสงูสุด และพกัทีค่วามหนกั
ไม่ต ่ากว่ารอ้ยละ 50 ของอตัราการเต้นของหวัใจ
สูงสุด ฝึกวนัละ 5 เซท รวมเวลาฝึกทัง้หมด 50 
นาท ีสปัดาหท์ี ่5-6 ฝึกทีค่วามหนักรอ้ยละ 80-85 
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ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด และพกัทีค่วาม
หนักไม่ต ่ากว่าร้อยละ 50 ของอตัราการเต้นของ
หวัใจสูงสุด ฝึกวนัละ 6 เซท รวมเวลาฝึกทัง้หมด 
60 นาที สัปดาห์ที่ 7-8 ฝึกที่ความหนักร้อยละ  
80-85 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสุด และพกัที่
ความหนักไม่ต ่ากว่ารอ้ยละ 50 ของอตัราการเตน้
ของหวัใจสงูสุด ฝึกวนัละ 7 เซท รวมเวลาทัง้หมด
ฝึก 65 นาท ี

3. กลุ่มควบคุม ฝึกด้วยโปรแกรมปกติ
ตลอดระยะเวลา 8 สปัดาห์ เริ่มจากการอบอุ่น
ร่างกายดว้ยการวิง่เหยาะ ๆ 5-6 นาท ียดืเหยยีด
กล้ามเนื้อ 5-6 นาท ีจบัคู่ส่งลูกบอล 10 นาท ีฝึก
ยงิประต ู5 นาท ีลงทมี 3 เซท ๆ ละ 10 นาท ีหลงั
การฝึกคลายอุ่นดว้ยการวิง่เหยาะๆ 5-6 นาท ีรวม
เวลาทัง้หมด 60 นาท ี

4. กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ท าการฝึกใน
เวลาเดียวกัน ณ สนามฟุตซอล โรงเรียนกีฬา
จงัหวดัอ่างทอง โดยมผีูว้จิยัและผูช้ว่ยวจิยัควบคุม
การฝึก 

ขัน้ตอนท่ี 3 ขัน้หลงักำรทดลอง 
ทดสอบตวัแปรทางสรรีวทิยาหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่
8 ในรายการทดสอบเดยีวกบัก่อนการทดลอง ณ 
ศูนยว์ทิยาศาสตรก์ารกฬีา มหาวทิยาลยัการกฬีา
แห่งชาต ิวทิยาเขตอ่างทอง 
 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในกำรวิจยั 

1. โปรแกรมการฝึกที่ผู้วจิยัสร้างขึ้น คอื
โปรแกรมการฝึกดว้ยเกมสนามเลก็ และโปรแกรม
การฝึกดว้ยเกมสนามเลก็โดยใชก้ารควบคุมอตัรา
การเต้นของหวัใจ ซึ่งผ่านการตรวจสอบคุณภาพ
เครื่ อ งมือวิจัยจากผู้ เ ชี่ยวชาญได้ค่ าความ
สอดคลอ้ง (IOC) เทา่กบั 0.96  

2. เครื่องแสดงอัตราการเต้นของหัวใจ
แบบไรส้าย (Heart rate monitor) ยีห่อ้ Polar รุ่น 
Polar Team Pro ผลติจากประเทศฟินแลนด ์

3. นาฬิก า จับ เ ว ล า  ยี่ ห้ อ  Casio รุ่ น       
HS-30W ผลติจากประเทศญีปุ่่ น 

4. เครื่องมอืวดัองค์ประกอบของร่างกาย 
ซึ่งสามารถวัดได้จากการทดสอบด้วยวิธีการ
Bioelectrical impedance analysis (BIA) ยี่ ห้ อ 
Tanita รุน่ DC-360 ผลติจากประเทศญีปุ่่ น 

5. เครื่องมอืวดัความดนัโลหติและอตัรา
การเต้นของหวัใจ ยี่ห้อ Omron รุ่น HEM-7130 
ผลติจากประเทศญีปุ่่ น 

6. เครื่องมือวัดพลังแอนแอโรบิกสูงสุด 
และพลงัแอนแอโรบกิเฉลีย่ ซึ่งสามารถวดัไดจ้าก
การทดสอบด้วยวิธี Running-based anaerobic 
sprint test (RAST test) (Draper and Whyte, 
1997) 

7. เครื่องมือวัดความสามารถในการใช้
ออกซเิจนสงูสุด ซึง่สามารถวดัไดจ้ากการทดสอบ
ด้ ว ย วิ ธี  Multistage fitness test ( Beep test) 
(Leger, Mercier, Gadoury, and Lambert, 1988) 
 
กำรวิเครำะหข้์อมลู 

1. วิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย (Mean) และค่า
เบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 

2. เปรยีบเทยีบความแตกต่างของตวัแปร
ทางสรรีวทิยาระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่ม โดยทดสอบด้วยค่าที 
แบบไม่เป็นอสิระต่อกนั (Dependent samples t-
test) ก าหนดระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดบั 0.05  
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3. เปรยีบเทยีบความแตกต่างตวัแปรทาง
สรีรวิทยาหลังการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่ม 
โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว    
(One way analysis of variance) และทดสอบเป็น
ร ายคู่ โ ด ย วิธี  Least square difference (LSD) 
ก าหนดระดบัความมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
0.05 
 
ผลกำรวิจยั 

1. หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 พลงัแอนแอโร
บิกสูงสุด และพลังแอนแอโรบิกเฉลี่ยของกลุ่ม
ทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 เพิ่มขึ้นเมื่อ
เปรยีบเทยีบกบัก่อนการฝึกอย่างมนีัยส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั 0.05 (ตารางที ่1) 

2. หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ความสามารถ
ในการใชอ้อกซเิจนสงูสุดของกลุ่มทดลองที ่1 และ
กลุ่มทดลองที ่2 เพิม่ขึน้เมื่อเปรยีบเทยีบกบัก่อน
การฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
(ตารางที ่2) 

3. หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 มวลกลา้มเนื้อ
ของกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที่ 2 เพิม่ขึน้
เมื่อเปรยีบเทยีบกบัก่อนการฝึกอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 (ตารางที ่3) 

4. หลงัการฝึกสปัดาห์ ที่ 8 ไม่พบความ
แตกต่างของตัวแปรทางสรีรวิทยาของกลุ่ม
ตัวอย่างทัง้ 3 กลุ่มอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
(ตารางที ่4) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตำรำงท่ี 1 ผลการเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่พลงัแอนแอโรบกิสงูสุด และพลงัแอนแอโรบกิเฉลีย่ก่อนการฝึกและ
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 

 

ตวัแปรทำงสรีรวิทยำ 
ก่อนกำรฝึก หลงักำรฝึกสปัดำหท่ี์ 8 

t p-value 
Mean ± SD Mean ± SD 

พลงัแอนแอโรบิกสงูสดุ (วตัต)์ 
กลุ่มทดลองที ่1 445.92±159.90 498.75±170.06 -2.385   .036* 
กลุ่มทดลองที ่2 440.75±143.41 488.08±162.38 - 2.313   .041* 
กลุ่มควบคุม 427.58±154.28 435.17±151.28 - 1.714 .073 

พลงัแอนแอโรบิกเฉล่ีย (วตัต)์ 
กลุ่มทดลองที ่1 351.42±169.40 397.58±127.59 - 3.559   .004* 
กลุ่มทดลองที ่2 350.50±101.23 391.75±123.44 - 3.539   .005* 
กลุ่มควบคุม 342.83±117.26 390.67±139.98 - 2.062 .064 

  * p < 0.05 
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ตำรำงท่ี 2 ผลการเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่อตัราชพีจรขณะพกั และความสามารถในการใชอ้อกซเิจน
สงูสุดก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 

ตวัแปรทำงสรีรวิทยำ ก่อนกำรฝึก หลงักำรฝึกสปัดำหท่ี์ 8 t p-value Mean ± SD Mean ± SD 
อตัรำชีพจรขณะพกั (ครัง้/นำที) 

กลุ่มทดลองที ่1 77.00±11.18 72.17±6.22 .541 .599 
กลุ่มทดลองที ่2 73.58±10.41 72.08±8.59 .433 .674 
กลุ่มควบคุม 72.33±10.24 71.17±6.95 1.849 .091 

ควำมสำมำรถในกำรใช้ออกซิเจนสงูสดุ (มิลลิลิตร/กิโลกรมั/นำที) 
กลุ่มทดลองที ่1 49.62±5.90 52.84±4.91 -3.563   .004* 
กลุ่มทดลองที ่2 49.59±5.80 53.69±4.53 -5.788  .000* 
กลุ่มควบคุม 49.63±6.87 51.09±6.78 -1.467 .170 

  * p < 0.05 

ตำรำงท่ี 3 ผลการเปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยดชันีมวลกาย มวลไขมนัรวมในร่างกาย มวลกล้ามเนื้อ และ
ปรมิาณน ้าในรา่งกาย ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 

ตวัแปรทำงสรีรวิทยำ ก่อนกำรฝึก หลงักำรฝึกสปัดำหท่ี์ 8 t p-value Mean ± SD Mean ± SD 
ดชันีมวลกำย (กิโลกรมัเมตร/เมตร2) 

กลุ่มทดลองที ่1 19.42±3.67 19.44±3.78 -.109 .915 
กลุ่มทดลองที ่2 17.99±2.17 17.95±2.96 .114 .911 
กลุ่มควบคุม 19.43±3.58 19.61±3.41 -1.215 .250 

มวลไขมนัรวมในร่ำงกำย (กิโลกรมั) 
กลุ่มทดลองที ่1 6.10±6.13 5.81±6.12 1.951 .077 
กลุ่มทดลองที ่2 3.41±1.85 3.23±2.09 .998 .340 
กลุ่มควบคุม 6.64±6.31 6.55±6.37 1.894 .085 

มวลกล้ำมเน้ือ (กิโลกรมั) 
กลุ่มทดลองที ่1 46.28±8.52 47.31±8.76 -2.735  .019* 
กลุ่มทดลองที ่2 45.57±7.42 46.80±7.47 -5.505  .000* 
กลุ่มควบคุม 46.20±8.29 47.14±9.16 -1.716 .114 

ปริมำณน ้ำในร่ำงกำย (ร้อยละ) 
กลุ่มทดลองที ่1 65.74±4.96 66.74±5.60 -1.483 .166 
กลุ่มทดลองที ่2 68.00±1.77 68.72±1.28 -1.932 .080 
กลุ่มควบคุม 65.53±5.23 65.58±4.88 -.083 .936 

  * p < 0.05 
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อภิปรำยผลกำรวิจยั 

จากสมมติฐานของการวจิยั้ ที่ว่าการฝึก
ดว้ยเกมสนามเลก็ทัง้แบบควบคุมและไม่ควบคุมมี
ผลต่อการเปลีย่นแปลงทางสรรีวทิยาของนักกฬีา
ฟุตซอลแตกต่างกนั ผลการศึกษาพบว่าการฝึก
ดว้ยเกมสนามเลก็ปกต ิและการฝึกดว้ยเกมสนาม
เลก็โดยใชว้ธิกีารควบคุมอตัราการเต้นของหวัใจ
เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์ส่งผลท าใหพ้ลงัแอนแอ
โรบกิสงูสุด พลงัแอนแอโรบกิเฉลีย่ ความสามารถ

ในการใช้ออกซิเจนสูงสุด และมวลกล้ามเนื้อ
เพิม่ขึน้ ผลการวจิยันี้สนบัสนุนสมมตฐิานการวจิยั
และสอดคล้องกับการศึกษาวิจัยที่ผ่านมาของ 
Rouengsuksud, Thanaponganan แ ล ะ 
Tanoommek (2017) ที่ได้ศึกษาผลของการฝึก
แบบสลบัช่วงเวลาพกัทีม่ตี่อสมรรถภาพทางแอน
แอโรบิก ความอดทน และความเร็วในนักเรยีน
ชาย พบว่า สมรรถภาพแอนแอโรบิกค่าก าลัง
สูงสุด หลงัจากการฝึกสปัดาหท์ี ่8 สูงว่าก่อนการ

ตำรำงท่ี 4 การเปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่ทางสรรีวทิยาหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มตวัอยา่งทัง้ 3 กลุ่ม 
 

ตวัแปรทำง
สรีรวิทยำ 

กลุ่มทดลองท่ี 1 
Mean ± SD 

กลุ่มทดลองท่ี 2 
Mean ± SD 

กลุ่มควบคมุ 
Mean ± SD F p-value 

พลงัแอนแอโรบิกสงูสดุ (วตัต)์  
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 498.75±170.06 488.08±162.38 435.83±151.28 .522 .598 

พลงัแอนแอโรบิกเฉล่ีย (วตัต)์ 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 397.50±127.59 391.75±123.44 390.67±139.98 .010 .991 

อตัรำชีพจรขณะพกั (ครัง้/นำที) 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 72.08±8.59 71.17±6.95 72.17±6.22 0.69 .934 

ควำมสำมำรถในกำรใช้ออกซิเจนสงูสดุ (มิลลิลิตร/กิโลกรมั/นำที) 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 52.84±4.91 53.69±4.53 51.09±6.78 .697 .505 

ดชันีมวลกำย (กิโลกรมัเมตร/เมตร2) 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 19.44±3.78 17.95±2.96 19.61±3.41 .870 .428 

มวลไขมนัรวมในร่ำงกำย (กิโลกรมั) 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 5.81±6.12 3.23±2.09 6.55±6.37 1.323 .280 

มวลกล้ำมเน้ือ (กิโลกรมั) 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 47.31±8.76 46.80±7.47 47.14±9.16 .011 .989 

ปริมำณน ้ำในร่ำงกำย (ร้อยละ) 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 66.74±5.60 68.72±1.28 65.58±4.88 1.589 .219 

  p > 0.05 



วารสารวทิยาศาตรก์ารกฬีาและสขุภาพ ปีที ่23 ฉบบัที ่1 (มกราคม – เมษายน 2565) 51 

ฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ
การศึกษาวิจัยของ Boraczynski และ  Urniaz 
(2008) ที่ได้ศกึษาเปรยีบเทยีบประสทิธภิาพการ
ท างานแบบแอนแอโรบกิของนักกีฬาฟุตบอลใน
การฝึกซ้อมช่วงก่อนการแข่งขนั โดยท าการฝึก
ด้วยโปรแกรมฝึกซ้อมที่มุ่ ง เ น้นพัฒนาความ
แข็ง แ ร งและความอดทนเ ป็นหลัก  พบว่ า 
ประสทิธภิาพการท างานแบบแอนแอโรบกิ หลงั
การฝึกสูงกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคญัทาง
สถติ ิซึ่งเป็นไปในทศิทางเดยีวกบัการศกึษาวจิยั
ของ  Boonprom และ  Komaratut (2009) ที่ ได้
ศึกษาผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกพลงั
กล้ามเนื้อขาที่มตี่อสมรรถภาพอนากาศนิยมใน
นักกีฬารกับี้ฟุตบอล พบว่า กลุ่มทดลองมีพลัง
แบบแอนแอโรบิกสูงสุด พลงัแอนแอโรบิกเฉลี่ย 
และดัชนีความล้าดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และการศกึษาวจิยั
ของ Luesopha และYimlamai (2019) ทีไ่ดศ้กึษา
ผลของการฝึกเสริมด้วยความเร็วอดทนที่มีต่อ
สมรรถภาพด้านแอโรบกิ และแอนแอโรบกิ และ
ความสามารถในการวิง่ด้วยความเร็วซ ้า ๆ ของ
นักกีฬาฟุตบอลชาย ระดบัมหาวทิยาลยั พบว่า 
หลังการฝึกสปัดาห์ที่ 6 อัตราการใช้ออกซิเจน
สูงสุด เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
. 05 ซึ่ ง ส อ ด ค ล้ อ ง ก า ร ศึ ก ษ า วิ จั ย ข อ ง 
Wongdontree (2015) ทีไ่ดศ้กึษาผลของการฝึกที่
ความเขม้ขน้สูงแบบหนักสลบัเบาที่มตี่อน ้าหนัก
ตวั และสมรรถภาพทางกายของนักกฬีามวยปล ้า 
พบว่า หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ความสามารถใน
การใช้ออกซิเจนสูงสุด สมรรถภาพการไม่ใช้
ออกซเิจน และความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาของ
กลุ่มทดลองเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่

ระดบั .05 ขณะทีก่ารศกึษาวจิยัของ Berdejo-del-
Fresno, Moore และ  Laupheimer, (2015) ที่ ได้
ศึกษาการเปลี่ยนแปลงความสามารถในการใช้
ออกซเิจนสูงสุด หลงัการฝึกเกมสนามเลก็ดว้ยใน
นักกฬีาฟุตซอล พบว่า หลงัการฝึกสปัดาห์  ที่ 6 
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น
อย่ า งมีนัยส าคัญทางสถิตที่ ร ะดับ  .05 และ
การศกึษาวจิยัของ Hammami, Gabbett, Slimani 
และ Bouhlel (2017) ที่ได้ศึกษาผลของการฝึก
เกมสนามเล็กที่มตี่อการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายและทกัษะเฉพาะของนักกฬีาประเภททมีโดย
วิธีการสังเคราะห์งานวิจัย พบว่า การฝึกเกม
สนามเล็กมปีระโยชน์และท าให้ความสามารถใน
การใช้ออกซิเจนสูงสุด ความคล่องแคล่วว่องไว 
และความสามารถในการวิ่งเร็วแบบซ ้า ๆ เพิ่ม
สูงขึน้ นอกจากนี้การศกึษาวจิยัของ Peepathum 
and Anek (2019) ทีไ่ดศ้กึษาผลการฝึกแบบหนกั
สลบัพกัที่ความหนักสูงเหนือจุดสูงสุดที่มตี่อมวล
ไขมันและมวลกล้ามเนื้อในนักกีฬาวัยรุ่นชาย 
พบว่า การฝึกแบบหนักสลับพัก ท าให้มวล
กล้ามเนื้ อเพิ่มขึ้น และช่วยลดมวลไขมันใน
นักกีฬาวัยรุ่นชาย ซึ่งการที่มีมวลกล้ามเนื้ อ
เพิ่มขึ้น เกิดจากการที่กล้ามเนื้อขาได้รับแรง
กระท าจากภายนอกเมื่อกล้ามเนื้ อ เกิดการ
เคลื่อนไหวและไดร้บังานทีเ่พิม่ขึน้ จงึท าใหม้กีาร
ร ะ ด ม ห น่ ว ย ย น ต์  (Motor unit recruitment) 
เพิ่มขึ้น  ท า ให้ระบบประสาทสัง่การ (Axon 
neurons) ท างานไดม้ปีระสทิธภิาพดขีึน้ ส่งผลให้
กลา้มเนื้อมมีวลมากขึน้และแขง็แรงขึน้ 

อย่างไรก็ดีเมื่ อท าการเปรียบเทียบ
ระหว่างทัง้สามกลุ่ม พบว่า ไม่มคีวามแตกต่างกนั
ของตวัแปรทางสรรีวทิยาของนักกฬีาฟุตซอลใน
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ทุกตัวแปร ได้แก่ พลงัแอนแอโรบิกสูงสุด พลงั
แอนแอโรบิกเฉลี่ย ความสามารถในการใช้
ออกซเิจนสูงสุด และมวลกลา้มเนื้อ ภายหลงัการ
การฝึก 8 สปัดาห์ ซึ่งผลการวจิยันี้สอดคล้องกบั
ก า ร ศึ ก ษ า วิ จั ย ข อ ง  Rabbani, Clemente, 
Kargarfard และ Jahangiri (2019) ที่ได้ศกึษาผล
ของการฝึกแบบผสมผสานระหว่างการฝึกเกม
สนามเล็กและการฝึกแบบอินเทอร์วาลที่ความ
เข้มข้นสูงในนักกีฬาฟุตบอล พบว่าการฝึกแบบ
ผสมผสานระหว่างเกมสนามเล็กและการฝึกอิน
เทอร์วาลที่ความเข้มข้นสูงในนักกีฬาฟุตบอล 
สง่ผลใหน้กักฬีาฟุตบอลมคีวามสามารถเพิม่ขึน้ใน
กจิกรรมทีใ่ชค้วามหนกัระดบัสงูและไม่ต่อเนื่องได้
เชน่เดยีวกนัทัง้สองรปูแบบ 
 
สรปุผลกำรวิจยั 

การฝึกดว้ยเกมสนามเลก็ปกตแิละการฝึก
ดว้ยเกมสนามเลก็โดยมกีารควบคุมอตัราการเตน้
ของหัวใจ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สามารถ
พฒันาและเพิม่พลงัแอนแอโรบกิสูงสุด พลงัแอน
แอโรบกิเฉลี่ย ความสามารถในการใชอ้อกซเิจน
สูงสุด และมวลกล้ามเนื้ อได้มีประสิทธิภาพ
ใกลเ้คยีงกนั 
 
ข้อเสนอแนะจำกกำรวิจยั 

การฝึกดว้ยเกมสนามเลก็ปกตแิละการฝึก
ด้วยเกมสนามเล็กโดยใช้การควบคุมอัตราการ
เต้นของหัว ใ จ  สามารถน า วิธีก า ร ฝึกนี้ ไป
ประยุกต์ใชใ้นการฝึกตามลกัษณะการเคลื่อนไหว
ในกฬีาฟุตซอลระดบัเยาวชน เพื่อสรา้งเสรมิ และ
พฒันาพลงัแอนแอโรบกิสูงสุด พลงัแอนแอโรบกิ
เฉลีย่ ความสามารถสงูสุดในการใชอ้อกซเิจน และ

มวลกล้ามเนื้อได้อย่างมปีระสทิธภิาพ ทัง้นี้ผลดี
ของการฝึกด้วยเกมสนามเลก็โดยใชก้ารควบคุม
อัตราการเต้นของหัวใจจะช่วยให้ผู้ ฝึกสอน
สามารถควบคุมอตัราการเตน้ของหวัใจนกักฬีาได้
ตามเป้าหมายของโปรแกรมทีก่ าหนด ซึ่งช่วยให้
สามารถน าขอ้มลูมาวเิคราะห ์และวางแผนในการ
ก าหนดโปรแกรมการฝึกในการพฒันาศกัยภาพ
ของนกักฬีาไดด้ยีิง่ขึน้ 
 
กิตติกรรมประกำศ 

ขอขอบคุณมหาวิทยาลัย ก า รกีฬ า
แห่งชาติ วิทยาเขตอ่างทอง ที่ได้สนับสนุน
งบประมาณการวจิยั ผูช้่วยวจิยั และอ านวยความ
สะดวกในการด าเนินการวิจัย โรงเรียนกีฬา
จงัหวดัอ่างทองที่ให้ความอนุเคราะห์สถานที่ใน
การวิจัย กลุ่มตัวอย่าง และผู้ช่วยวิจัย รวมทัง้
ขอบคุณนักกฬีาฟุตซอลชาย ทีใ่หค้วามร่วมมอืใน
การท าวจิยัเป็นอย่างด ี
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