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บทคัดย่อ   
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลความหนักของอัตราการเต้นของหัวใจ และช่วงร้อยละของ

อัตราการเต้นหัวใจสูงสุดตั้งแต่ 70-80 ,80-90 ,90 ขึ้นไป ของเกมสนามเล็กรูปแบบไม่ใช้ผู้รักษาประตูและเกม
สนามเล็กรูปแบบใช้ผู้รักษาประตูในนักกีฬาฟุตซอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตซอลมหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต 
เพศชาย มีอายุ 18-22 ปี จ านวน 12 คน โดยแบ่งเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 3 คน ทุกกลุ่มต้องฝึกเกมสนามเล็ก
รูปแบบไม่ใช้ผู้รักษาประตู และเกมสนามเล็กรูปแบบใช้ผู้รักษาประตู บันทึกอัตราการเต้นของหัวใจ และช่วง
ร้อยละของอัตราการเต้นใจสูงสุดตั้งแต่ 70-80 ,80-90 ,90 ขึ้นไป โดยวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และการวิเคราะห์การทดสอบความแตกต่างของค่ากลางของสองประชากรไม่อิสระ (Paired t-test ) 

ผลการวิจัยพบว่าอัตราการเต้นของหัวใจของเกมสนามเล็กในรูปแบบไม่ใช้ผู้รักษาประตูมีค่าเฉลี่ยสูง
กว่า เมื่อเปรียบเทียบกับเกมสนามเล็กรูปแบบใช้ผู้รักษาประตู อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 ส่วนช่วงร้อย
ละของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดตั้งแต่ 70-80 ,80-90 ของเกมสนามเล็กในรูปแบบไม่ใช้ผู้รักษาประตูมีค่าเฉลี่ย
สูงกว่า เมื่อเปรียบเทียบกับเกมสนามเล็กรูปแบบใช้ผู้รักษาประตู และช่วงร้อยละของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด
ตั้งแต่ 90 ขึ้นไป ของเกมสนามเล็กในรูปแบบใช้ผู้รักษาประตูมีค่าเฉลี่ยสูงกว่า เมื่อเปรียบเทียบกับเกมสนาม
เล็กรูปแบบไมใ่ช้ผู้รักษาประตู อย่างไมม่ีนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05   
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สรุปได้ การฝึกเกมสนามเล็กทั้ง 2 รูปแบบในนักกีฬาฟุตซอล ได้แก่ เกมสนามเล็กรูปแบบไม่ใช้ผู้รักษา
ประตู เกมสนามเล็กรูปแบบใช้ผู้รักษาประตู ส่งผลต่อความหนักของอัตราการเต้นของหัวใจ และช่วงร้อยละ
ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดตั้งแต่ 70-80 ,80-90 ,90 ขึ้นไป ของเกมสนามเล็กแบบใช้ผู้รักษาประตูสูงกว่า
แบบไม่ใช้ผู้รักษาประตู และสามารถพัฒนาสมรรถภาพด้านความอดทนแบบแอโรบิคของนักกีฬาฟุตซอล 
 

ค าส าคัญ: เกมสนามเล็ก, อัตราการเต้นของหัวใจ, ฟุตซอล 
 
Abstract  
 The purpose of this research was to study the intensity of heart rate and heart rate 
zone 70-80% , 8 0 -90% , 90% up during small-sided games with small-sided games without 
goalkeeper and small-sided games with the goalkeeper in futsal players. Twelve male 
subjects aged 1 8 -2 2  years old, who were futsal players at Kasembundit University. The 
subjects were simple randomly assigned into four groups with 3 subjects in each group. Each 
group performed small-sided games with small-sided games without goalkeeper protocol 
and small-sided games with goalkeeper protocol. All subjects were recorded of heart rate 
and heart rate zone. Data were analyzed using mean, standard deviation, and Paired t-test at 
the 0.05 level of significance. 
 The result showed that heart rates for small-sided games without goalkeeper 
protocol were significantly higher (P<0.05) than using small-sided games with goalkeeper 
protocol. Heart rate zone 70-80%, 80-90% of small-sided games without goalkeeper protocol 
were higher than small-sided games with goalkeeper protocol Heart rate zone 90%up of 
small-sided games without goalkeeper protocol were lower than small-sided games with 
goalkeeper protocol 

The result indicated that effects of intensity and heart rate zone 70-80%, 80-90%, 
90%up during small-sided games without goalkeeper protocol and small-sided games with 
goalkeeper protocol The finding will be useful for the applied training to improve fitness in 
futsal players as well. 
 

Keywords: Small-sided Games, Heart rate, futsal.  
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บทน า 
กีฬาฟุตซอลเป็นกีฬาประเภททีม ที่มีเกมการแข่งขันที่มีความหนักระดับสูงแบบไม่ต่อเนื่อง โดย

งานวิจัยได้มีการศึกษาเกี่ยวกับความต้องการทางสรีรวิทยาและการเคลื่อนที่ของนักกีฬาฟุตซอลในเกมการ
แข่งขัน ซึ่งการศึกษางานวิจัยของ Barbero-Alvarez et.al.(2009) กล่าวว่านักกีฬาฟุตซอลควรมีค่าการใช้
ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) อยู่ที่ 60 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที เพ่ือทนต่ออาการเมื่อยล้าจากกรดแลคติค 
(lactic acid) ที่เกิดขึ้นในกล้ามเนื้อกิจกรรมที่มีความหนักระดับสูงและการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดหลายๆ ครั้ง
ในเกมของกีฬาฟุตซอล ดังนั้นกีฬาฟุตซอลจึงมีความหนักระดับสูง (High Intensity) ซึ่งผู้ฝึกสอนต้องวิเคราะห์
และออกแบบฝึก เพ่ือให้สอดคล้องกับสมรรถภาพด้านความอดทนแบบแอโรบิคของนักกีฬาฟุตซอล  โดยการ
ฝึกสมรรถภาพด้านอดทนแบบแอโรบิคมีหลากหลายรูปแบบ  เช่น การวิ่งแบบความหนักสลับเบา ซึ่งเป็น
โปรแกรมฝึกที่ไม่มีทักษะของกีฬาเข้ามาเกี่ยวข้อง และอีกโปรแกรมที่ก าลังได้รับความนิยมคือ การฝึกเกม
สนามเล็ก (Small-sided games) ซึ่งเป็นการเคลื่อนที่และเคลื่อนไหวร่างกายเหมือนลักษณะเกมการแข่งขัน
จริงและสามารถน ามาใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพในการพัฒนาขีดความสามารถด้านความอดทนที่เฉพาะเจาะจง
กับนักกีฬาฟุตซอล โดย วรศิษฏ์  (2553) ได้ศึกษาผลของการฝึกระหว่างเกมสนามเล็กและแบบฝึ ก
เฉพาะเจาะจงต่อสมรรถภาพด้านแอโรบิคและแอนแอโรบิคในนักกีฬาฟุตบอล พบว่าผลการฝึกระหว่างเกม
สนามเล็ก มีผลต่อการพัฒนาสมรรถภาพด้านแอโรบิคและแอนแอโรบิค ซึ่งการฝึกซ้อมฟุตซอลส่วนใหญ่ ผู้
ฝึกสอนจะใช้เกมสนามเล็กในรูปแบบการลดจ านวนผู้เล่นโดยใช้ผู้เล่นข้างละ 3 คน ในขนาดสนาม ยาว 20-30 
เมตร กว้าง 12-18 เมตร (Abrantes et al., 2012) โดยเกมสนามเล็กเป็นการลดจ านวนผู้เล่น เพ่ือพัฒนาผล
การตอบสนองทางสรีรวิทยา เทคนิค และกลยุทธ์ซึ่งมีปัจจัยต่างๆ เช่นจ านวนผู้เล่น ขนาดสนาม กฎต่าง ๆ ของ
เกมและการกระตุ้นจากผู้ฝึกสอน(Marco A.et al, 2012) ผู้ฝึกสอนสามารถจัดรูปแบบการฝึกได้หลายรูปแบบ 
เช่น รูปแบบการฝึกโดยไม่ใช้ผู้รักษาประตู รูปแบบการฝึกโดยเพ่ิมผู้เล่นอิสระ และรูปแบบการฝึกโดยใช้การ
หยุดบอล อย่างไรก็ดี การศึกษาผลของรูปแบบของการฝึกเกมสนามเล็กในการน ามาใช้พัฒนาสมรรถภาพด้าน
แอโรบิคในกีฬาฟุตซอล ในรูปแบบของการฝึกโดยไม่ใช้ผู้รักษาประตู การฝึกโดยใช้ผู้รักษาประตู มีการศึกษาใน
นักฟุตซอลเยาวชนของปกรณ์ (2558) ได้กล่าวว่า การฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบที่ไม่ใช้ผู้รักษาประตู ส่งผลต่อ
การตอบสนองทางสรีรวิทยาและจ านวนครั้งของทักษะที่ใช้สูงกว่ารูปแบบที่ใช้ผู้รักษาประตูและรูปแบบที่ใช้
ประตูขนาดเล็ก แต่ส าหรับนักฟุตซอลมือสมัครเล่นและมืออาชีพนั้นยังไม่มีการศึกษามาก่อน ทั้งนี้เนื่องจาก
รูปแบบการฝึกแต่ละรูปแบบมีวัตถุประสงค์ในการน ามาใช้พัฒนาทักษะและเทคนิคการเล่นของนักกีฬาที่
แตกต่างกัน  

ด้วยเหตุผลนี้ผู้วิจัย จึงมีความสนใจที่ศึกษาว่า การฝึกเกมสนามเล็กในรูปแบบไม่ใช้ผู้รักษาประตู และ
รูปแบบใช้ผู้รักษาประตูในนักกีฬาฟุตซอลระดับมหาวิทยาลัย เมื่อมีการน ามาใช้ฝึกกับนักกีฬาฟุตซอลแล้วจะมี
การตอบสนองความหนักของอัตราการเต้นของหัวใจ ในกิจกรรมต่าง ๆ มีสัดส่วนแตกต่างกันหรือไม่ ซึ่ง
ประโยชน์ที่ได้จากการวิจัยครั้งนี้ จะเป็นแนวทางให้ผู้ฝึกสอนน าวิธีการฝึกซ้อมโดยใช้เกมสนามเล็กไปใช้พัฒนา
สมรรถภาพทางกายในนักกีฬาฟุตซอลได้อย่างเหมาะสมและมีประสิทธิภาพต่อไป 
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วัตถุประสงค์การศึกษา 
1.เพ่ือศึกษาการตอบสนองอัตราการเต้นของหัวใจ ขณะฝึกเกมสนามเล็กด้วยรูปแบบไม่ใช้ผู้รักษา

ประตู และรูปแบบใช้ผู้รักษาประตูในนักกีฬาฟุตซอลระดับมหาวิทยาลัย 
2.เพ่ือเปรียบเทียบการตอบสนองอัตราการเต้นของหัวใจ  ขณะฝึกเกมสนามเล็กด้วยรูปแบบไม่ใช้

ผู้รักษาประตู และรูปแบบใช้ผู้รักษาประตูในนักกีฬาฟุตซอลระดับมหาวิทยาลัย 

 
วิธีด าเนินการวิจัย 

กลุ่มประชากร 
กลุ่มประชากรเป็นนักฟุตซอลมหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต เพศชาย ที่มีสุขภาพดีและมีการฝึกซ้อม

ต่อเนื่อง จ านวน 25 คน อายุ 18-22 ปี 
กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักฟุตซอลมหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต เพศชาย จ านวน 12 คน 

ซึ่งมีข้ันตอนการได้มาของกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 
1. รวบรวมรายชื่อนักฟุตซอลเพศชาย ที่มีสุขภาพดีและมีการฝึกซ้อมต่อเนื่อง จ านวน 25 คน อายุ 

18-22 ปี 
เกณฑ์การคัดเข้าของกลุ่มตัวอย่าง  
- ผู้มีสุขภาพดี ไม่มีปัญหาอาการบาดเจ็บกล้ามเนื้อและข้อต่อต่างๆ 
- ต้องมีประสบการณ์ในการแข่งขันฟุตซอลระดับอุดมศึกษาอย่างน้อย 2 ปี 
- ต้องมีการฝึกซ้อมเป็นประจ าอย่างน้อย 5 วัน/สัปดาห์ 
- การคัดกลุ่มตัวอย่าง ซึ่งเป็นการสุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) จะใช้การ

ทดสอบ Multistage Fitness Test แล้วน ามาวิเคราะห์หาค่า VO2max เพ่ือทราบระดับสมรรถภาพด้าน
อดทนแบบแอโรบิค เพ่ือคัดเอาล าดับที่ 1-12 มาอยู่ในกลุ่มตัวอย่าง แล้วจึงท าการจัดสมาชิกเข้ากลุ่ม 
(randomly assignment) โดยล าดับที่ 1,8,9 จะอยู่ทีม A ส่วนล าดับที่ 2,7,10 จะอยู่ทีม B ส่วนล าดับที่ 
3,6,11 จะอยู่ทีม C ส่วนล าดับที่ 4,5,12 จะอยู่ทีม D 

เกณฑ์การคัดออกของกลุ่มตัวอย่าง 
- ต าแหน่งผู้รักษาประตู 
- มีอาการบาดเจ็บไม่สามารถท าการทดลองได้ 
- ไม่ให้ความร่วมมือในการวิจัย 
2. น ากลุ่มตัวอย่างที่ได้เพ่ือเป็นจ านวน 12 คน แบ่งเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 3 คน เพื่อฝึกเกมสนามเล็กใน

รูปแบบต่างๆ 
รูปแบบที่ 1 คือ รูปแบบที่ไม่ใช้ผู้รักษาประตู  
รูปแบบที่ 2 คือ รูปแบบที่ใช้ผู้รักษาประตู 
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3. ประชุม อธิบาย และชี้แจงให้กลุ่มตัวอย่างเข้าใจถึงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ล าดับขั้นตอนการ
ทดลอง และวิธีการทดลอง แล้วชี้แจงรายละเอียดวิธีการฝึกแก่กลุ่มตัวอย่างท้ัง 2 กลุ่ม 

4.ท าการทดลองตามโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กทั้ง 2 กลุ่ม คือ 
   4.1 รูปแบบที่ 1 คือ รูปแบบที่ไม่ใช้ผู้รักษาประตู  
 4.2 รูปแบบที่ 2 คือ รูปแบบที่ใช้ผู้รักษาประตู 
โดยก่อนการทดสอบจะท าการวัดอัตราการเต้นของหัวใจ ในขณะพัก และจะท าการจับฉลากเพ่ือหา

รูปแบบการฝึกเกมสนามเล็กในวันที่ท าการฝึกของวันนั้นๆ แล้วท าการอบอุ่นร่างกายเป็นเวลา 15 นาที จากนั้น
กลุ่มตัวอย่างจะท าการฝึกเกมสนามเล็กท่ีจับฉลากได้ ดังตารางที่ 1 โดยทั้ง 2 กลุ่มจะได้รักการฝึกรูปแบบละ 2 
ครั้ง เพ่ือหาค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นของหัวใจ 

 
ตารางท่ี 1 ก าหนดการพบกันในการฝึกเกมสนามเล็ก 

การพบกันในการฝึกเกมสนามเล็ก 
วันที่ 1 คู่ท่ี 1 A-B คู่ท่ี 2 C-D (ไม่ใช้ผู้รักษาประต)ู 

วันที่ 2 คู่ท่ี 1 A-C คู่ท่ี 2 B-D (ใช้ผู้รักษาประต)ู 

วันที่ 3 คู่ท่ี 1 A-D คู่ท่ี 2 B-C (ใช้ผู้รักษาประต)ู 

วันที่ 4 คู่ท่ี 1 A-B คู่ท่ี 2 C-D (ไม่ใช้ผู้รักษาประต)ู 

 
5. ขณะท าการฝึกเกมสนามเล็ก เมื่อลูกบอลออกนอกสนาม ลูกบอลจะถูกปล่อยจากผู้ฝึกสอนโดยเร็ว 

เพ่ือให้การฝึกเกมสนามเล็กของนักกีฬาต่อเนื่องตลอดเวลา การเล่นทุกครั้งของการฝึกจะมีการกระตุ้นจากผู้
ฝึกสอนตลอดเวลาเช่นกัน 

6. หลังเสร็จจากการทดสอบจะท าการวัดอัตราการเต้นของหัวใจ  และช่วงร้อยละของอัตราการเต้น
หัวใจสูงสุดตั้งแต่ 70-80 ,80-90 ,90 ขึ้นไป (DH De La Iglesia,et al. 2018) แล้วท าการบันทึกผล 

7. โดยการฝึกเกมสนามเล็กจะฝึกในช่วงเวลา 17.00 – 19.00 น. ซึ่งหลังการฝึกแต่ละครั้งจะท าการ
พักอย่างน้อย 72 ชั่วโมง ก่อนที่จะท าการฝึกครั้งใหม่ เนื่องจากการฝึกนี้มีความหนักระดับสูง และก่อให้เกิด
ความเครียดกับระบบประสาท จึงต้องใช้เวลาพัก 72 ชั่วโมง เพ่ือให้ร่างกายฟ้ืนตัวอย่างสมบูรณ์ (สนธยา, 
2555) โดยแต่ละรูปแบบการฝึกเกมสนามเล็กทุกรูปแบบ 

8. น าผลการทดลองมาวิเคราะห์ทางสถิติ 
9. สรุปผลการวิจัย ข้อเสนอแนะ และความคิดเห็นที่ได้จากการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ 

 

ผลการวิจัยและอธิปรายผล 

 การวิจัยครั้งนี้เพ่ือเปรียบเทียบผลความหนักของอัตราการเต้นของหัวใจขณะฝึกเกมสนามเล็กทั้งสอง
รูปแบบที่แตกต่างกัน โดยค่าเฉลี่ยของอายุ น้ าหนักและส่วนสูงของกลุ่มตัวอย่าง ดังแสดงในตารางที่ 2 
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ตารางท่ี 2 ค่าเฉลี่ยของน้ าหนักและส่วนสูงของกลุ่มตัวอย่าง 
 

กลุ่มตัวอย่างจ านวน 12 คน 
อายุ (ปี) 20.56 ± 1.48 

น้ าหนัก (กิโลกรัม) 63.8 ± 9.89 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 172.3 ± 12.54 

อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (ครั้ง/นาที) 60.25 ± 2.14 
  

 จากตารางที่ 2 อายุของกลุ่มตัวอย่างเฉลี่ยอยู่ที่ 20.56 ± 1.48 ปี น้ าหนักของกลุ่มตัวอย่างเฉลี่ยอยู่ที่ 
63.8 ± 9.89 กิโลกรัม และส่วนสูงของกลุ่มตัวอย่างเฉลี่ยอยู่ที่ 172.3 ± 12.54 เซนติเมตร อัตราการเต้นของ
หัวใจขณะพักเฉลี่ยอยู่ที่ 60.25 ± 2.14 ครั้งต่อนาที 

ความหนักอัตราการเต้นของหัวใจขณะฝึกเกมสนามเล็ก รวมถึงความหนักในแต่ละช่วงโซนความหนัก
ของอัตราการเต้นของหัวใจ ช่วงร้อยละของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดที่ 70-80 ช่วงร้อยละของอัตราการเต้น
หัวใจสูงสุดที่ 80-90 และช่วงร้อยละของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดที่ 90 ขึ้นไป ทั้งรูปแบบเกมสนามเล็กแบบไม่
ใช้ผู้รักษาประตู และรูปแบบเกมสนามเล็กแบบใช้ผู้รักษาประตูในนักกีฬาฟุตซอล ดังตารางที่ 3 
 

ตารางท่ี 3 ความหนักอัตราการเต้นของหัวใจขณะฝึกเกมสนามเล็ก 
รูปแบบเกมสนามเล็ก แบบไม่ใช้ผู้รักษาประตู แบบใช้ผู้รักษาประตู 

อัตราการเต้นของหัวใจ 180.41±9.84* 165.16±14.6 
ช่วงร้อยละของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดที่ 
70-80 

22.5±10.79 16.91±6.12 

ช่วงร้อยละของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดที่ 
80-90 

17.91±6.12 16.25±9.94 

ช่วงร้อยละของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดที่ 
90 ขึ้นไป 

11.41±11.47 16.41±9.73 

*แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 

จากตารางที่ 3 อัตราการเต้นของหัวใจของเกมสนามเล็กในรูปแบบไม่ใช้ผู้รักษาประตูมีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 
180.41±9.84 ครั้งต่อนาที ซึ่งมีค่าที่สูงกว่าแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 เมื่อเปรียบเทียบกับเกม
สนามเล็กรูปแบบใช้ผู้รักษาประตูมีค่าอยู่ที่ 165.16±14.6 ครั้งต่อนาที ส่วนช่วงร้อยละของอัตราการเต้นหัวใจ
สูงสุดที่ 70-80 และช่วงร้อยละของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดที่ 80-90 ของเกมสนามเล็กในรูปแบบไม่ใช้ผู้ใช้
ผู้รักษาประตูมีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 22.5±10.79 และ 17.91±6.12 ซึ่งมีค่าที่สูงกว่าเกมสนามเล็กรูปแบบใช้ผู้รักษา
ประตูมีค่าอยู่ที่ 16.91±6.12 และ 16.25±9.94 ตามล าดับ ซึ่งเกมสนามเล็กรูปแบบไม่ใช้ผู้รักษาประตูเป็น
รูปแบบการครองบอล ท าให้มีการเคลื่อนที่ของผู้เล่นตลอดเวลา และมีพ้ืนที่ค่อยข้างมากในการรับบอล ท าให้
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อัตราการเต้นของหัวใจเฉลี่ยอยู่ที่ 180 ครั้งต่อนาที ซึ่งใกล้เคียงกับเกมแข่งขันฟุตซอล ที่มีอัตราการเต้นของ
หัวใจอยู่ที่  191 ครั้งต่อนาที(Barbero-Alvarez et.al. 2009) ส่วนเกมสนามเล็กรูปแบบใช้ผู้รักษาประตู 
เปรียบเสมือนการเพ่ิมผู้เล่นในเกมสนามเล็ก สอดคล้องกับ J.Halouani et al.(2014) ได้กล่าวว่า การเพ่ิมผู้
เล่นในเกมสนามเล็ก เป็นการลดปริมาณของอัตราการเต้นของหัวใจในขณะการฝึกเกมสนามเล็ก และเกมสนาม
เล็กรูปแบบใช้ผู้รักษาประตูที่มีอัตราการเต้นหัวใจเฉล ี่ยอยู่ที่ 165 ครั้งต่อนาที เกิดจากผู้เล่นมีจุดมุ่งหมาย ใน
การท าประตูและป้องกันไม่ให้เกิดการเสียประตู ดังนั้นจึงเกิดการเคลื่อนที่น้อยกว่าเกมสนามเล็กแบบไม่ใช้
ผู้รักษาประตู ซึ่งสอดคล้องกับ Hill-Haas et al.(2011) ได้กล่าวว่า การตอบสนองทางสรีรวิทยาเมื่อเพ่ิม
ผู้รักษาประตูในเกมสนามเล็กจะลดลง เพราะผู้เล่นมีการป้องกันไม่ให้เสียประตูมากจนเกิดการเคลื่อนที่ที่
น้อยลง โดยการฝึกเกมสนามเล็กทั้งสองรูปแบบเป็นรูปแบบการฝึกที่มีความหนักค่อนข้างสูงสอดคล้องกับ 
สนธยา (2555) ได้กล่าวว่า การฝึกความอดทนในช่วงอัตราการเต้นของหัวใจอยู่ที่ 80 -90% เป็นการฝึกคล้าย
กับการแข่งขัน เพ่ือพัฒนาระดับปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) ระดับของแอนแอโรบิคเทรดโฮลด์ 
รวมถึงระบบประสาทมีการกระตุ้นเส้นใยกล้ามเนื้อที่เฉพาะเจาะจงกับการแข่งขัน 

ส่วนช่วงร้อยละของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดที่ 90 ขึ้นไป เกมสนามเล็กรูปแบบใช้ผู้รักษาประตูมีค่าอยู่
ที่ 16.41±9.73 ซึ่งมีค่าที่สูงกว่าเกมสนามเล็กรูปแบบไม่ใช้ผู้รักษาประตูมีค่าอยู่ที่ 11.41±11.47 ไม่มีแตกต่าง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 ซึ่งเกมสนามเล็กรูปแบบใช้ผู้รักษาประตู เป็นเกมที่มีเป้าหมายคือการท าประตู 
เพ่ือให้ได้แต้ม และบางครั้งเมื่อบอลออกข้างนอก ผู้รักษาประตูอาจจะโยนบอลไปข้างหน้า เพ่ือโต้กลับเร็ว
เหมือนเกมการแข่งขันจริง ท าให้ผู้เล่นต้องมีการเคลื่อนที่ด้วยความเร็วสูงสุดเพ่ือไปรับบอลและท าประตู หรือ
เกิดการเปลี่ยนเกมจากเกมรุกไปเป็นเกมรับ แต่เกมสนามเล็กรูปแบบไม่ใช้ผู้รักษาประตูมีการเคลื่อนที่ด้วย
ความเร็วสูงสุดแบบสั้นๆ จึงท าให้ช่วงร้อยละของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดที่ 90 ขึ้นไปนี้ ไม่มากเท่ากับเกม
สนามเล็กรูปแบบที่ใช้ผู้รักษาประตู ซึ่งสอดคล้องกับ สนธยา (2555) ได้กล่าวว่า การออกก าลังกาย ในความ
หนักที่สูงมากขึ้น เช่น การวิ่งด้วยความเร็วสูง การเคลื่อนที่ด้วยความเร็ว จะเป็นการออกก าลังกายแบบ
ความเร็วสูงสุด มากกว่าความเร็วในการแข่งขัน ท าให้ร่างกายดึงพลังงานไกลโคเจนในกล้ามเนื้อออกมาใช้แล้ว 
ร่างกายได้รับออกซิเจนที่ไม่เพียงพอ ซึ่งมีอัตราการเต้นของหัวใจอยู่ที่ 90-100% และต้องการระยะเวลาในการ
ฟ้ืนสภาพที่นาน  
 
สรุปผลการวิจัย 

การฝึกเกมสนามเล็กทั้ง 2 รูปแบบในนักกีฬาฟุตซอล ได้แก่ เกมสนามเล็กรูปแบบไม่ใช้ผู้รักษาประตู 
เกมสนามเล็กรูปแบบใช้ผู้รักษาประตู ส่งผลต่อความหนักของอัตราการเต้นของหัวใจ และช่วงร้อยละของอัตรา
การเต้นหัวใจสูงสุดตั้งแต่ 70-80 ,80-90 ,90 ขึ้นไปในขณะฝึกซ้อมแตกต่างกัน โดยเกมสนามเล็กรูปแบบไม่ใช้
ผู้รักษาประตู เนื่องจากต้องมีการเคลื่อนที่เพ่ือรับบอลตลอดเวลา มากกว่ารูปแบบไม่ใช้ผู้รักษาประตู โดย
ประโยชน์ทัง้ 2 รูปแบบสามารถพัฒนาสมรรถภาพด้านความอดทนแบบแอโรบิค และมีรูปแบบที่คล้ายกับการ
แข่งขันจริง ซึ่งมีการน าทักษะเข้ามาร่วมในการฝึก โดยวัตถุประสงค์ขึ้นอยู่กับผู้ฝึกสอนที่น าไปใช้ เพ่ือส่งผลต่อ
ความหนักในการฝึกเกมสนามเล็กในนักกีฬาฟุตซอล การศึกษาครั้งต่อไปควรมีเรื่องของจ านวนครั้งของทักษะ
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เข้ามาเกี่ยวข้องด้วย หรือระยะทางในการเคลื่อนที่ของนักกีฬาฟุตซอล เพ่ือทราบถึงความหนักในการฝึกอย่าง
ชัดเจนมากข้ึน 
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