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คํานํา 
 
 กีฬาฟุตบอลเปนกีฬาทีต่องมีการเคลื่อนไหวอยูเกือบตลอดเกมการแขงขัน ดังนั้นรางกาย
จําเปนตองใชพลังงาน ระหวางเกมนักกฬีาจะตองมีการเคลื่อนไหวหลากหลายรูปแบบ  ขึ้นอยูกับ
สถานการณที่เกิดขึ้นระหวางแขงขัน เชน การวิ่งดวยความเร็ว การวิ่งเหยาะ ๆ การเดิน เปนตน ส่ิง
สําคัญที่จะทําใหนกักฬีาสามารถเคลื่อนไหวไดตลอดเกมการแขงขัน คือ รางกายจะตองมีพลังงาน
เพื่อทําใหกลามเนื้อหดตวัได ดังที่ สนธยา (2547) ไดกลาววา การทําหนาที่ของระบบตาง ๆ ของ
รางกายโดยเฉพาะระบบกลามเนื้อ (muscular system) ในการประกอบกิจกรรมหรอืขณะออกกําลัง
กาย ลวนตองการพลังงานสําหรับการทําหนาที่ในการหดตัวและคลายตัวของกลามเนื้อ สอดคลอง
กับ ประโยค (2542) กลาววา การหดตัวของกลามเนื้อตองอาศัยพลังงานทีไ่ดจากการสลาย
สารอินทรียเคมี ซ่ึงมีอยูในกลามเนื้อที่เรียกวา ATP (adenosine triphosphate) สารนี้จะสังเคราะห
กลับคืนใหมไดโดยใชพลังงานที่ไดจากการเผาผลาญอาหาร โดยเฉพาะไกลโคเจนในกลามเนื้อ ทาํ
ใหกลามเนื้อสามารถหดตัวซํ้าติดตอกันไดเปนเวลานาน ซ่ึงในภาวะที่กลามเนื้อทํางานไมมาก
กลามเนื้อจะไดรับออกซิเจน จากเลือดอยางเพยีงพอกบัความตองการที่จะใชในขณะออกกําลังกาย 
(aerobic exercise) ในกลุมกฬีาที่เลนติดตอกันคอนขางสม่ําเสมอเปนเวลานาน เชน วิง่ระยะไกล วาย
น้ําระยะไกล แตถากลามเนือ้ตองทํางานหนักเต็มที่อยางตอเนื่องกัน พลังงานที่สังเคราะหขึ้นใหมจะ
ไดจากการสลายไกลโคเจนโดยไมใชออกซิเจน  (anaerobic exercise) ไดแก การวิ่งระยะสัน้ 
จักรยานสปริน๊ท วายน้ําระยะสั้น สวนในกีฬาประเภทที่เลนติดตอกนัเปนเวลานาน แตมีลักษณะที่
ไมสม่ําเสมอมีการเปลี่ยนแปลงรูปแบบในการเคลื่อนไหวตลอดเวลา เชน ฟุตบอล บาสเกตบอล 
วอลเลยบอล แบดมินตนั เปนตน พลังงานที่ทําใหเกิดการหดตวัของกลามเนื้อจะเปนแบบผสม คือ
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ใชทั้งระบบพลังงานใชออกซิเจนและระบบพลังงานที่ไมใชออกซิเจน สอดคลองกับ เจริญ (2538) 
กลาววา ความแตกตางกนัของกีฬาแตละชนิดตองการพลังงานที่แตกตางกันออกไป 
 

ในป พ.ศ. 2546 วิทยาไดกลาววาโดยปกติ นักฟตุบอลจะวิ่ง 9 ถึง 12 กิโลเมตร ในเวลา 90 
นาที ซ่ึงโดยเฉลี่ยจะเทากับการเรงความเรว็ 6 ถึง 8 กิโลเมตร ผูเลนจะตองมีความอดทนเพื่อรักษา
อัตราความเร็วในเวลา 90 นาที  โดยที่ผูเลนจะเปลี่ยนลักษณะการวิ่งโดยเฉลี่ยทุก 3.5 ถึง 4 วินาที ส่ิง
นี้เปนลักษณะของการผอนแรงเปนชวง ๆ ในกฬีาฟุตบอล นักกฬีาจะตองมีความอดทน และจะตอง
สามารถวิ่งไดนานในอัตราความเร็วทีแ่ตกตางกัน สอดคลองกับ ชลัช (2539) กลาววา ฟุตบอลเปน
กีฬาที่ตองการใชการเคลื่อนไหวหลายรูปแบบ ดังนั้นนักฟุตบอลจึงตองอาศัยความสามารถทางดาน
รางกาย เชน ความทนทานในการเลนตลอดระยะเวลา 90 นาที การวิ่งอยางรวดเรว็ การกระโดด การ
เปลี่ยนทิศทาง การวิ่งหาทีว่าง การชนกับคูตอสู การเลี้ยงหลบหลีก สอดคลองกับ ประโยค (2541) 
กลาววา นักกีฬาจําเปนตองมีสมรรถภาพทางกายที่ดี ซ่ึงเปนสิ่งสําคัญมากในกฬีาฟุตบอล เพราะ
สมรรถภาพทางกายดจีะชวยใหนกักฬีาฟุตบอลนั้นสามารถปฏิบัติตามเทคนิค แทคตคิ และสามารถ
วิ่งขึ้น-ลงตลอดระยะเวลา 90 นาที ไดอยางมีประสิทธิภาพ   

 
การเคลื่อนไหวที่หลากหลายในกฬีาฟุตบอล ทําใหรางกายตองใชพลังงานในแตละชวงของ

การแขงขันแตกตางกัน ภาวณิี (2542) กลาววา ในสถานการณของการแขงขันพลังงานที่ใชขึ้นอยูกบั
ความหนกัของงาน (intensity) ระยะเวลา (duration) และชนิดของกฬีา (type) ซ่ึงเปนสิ่งที่บงบอกวา
รางกายไดรับพลังงานจากระบบใด  Reilly et al. (1993) ไดศึกษาการเคลื่อนที่ในนักกฬีาฟตุบอล
ตลอดชวงการแขงขัน 90 นาที พบวา ในการเคลื่อนที่ซ่ึงคิดเปนรอยละของระยะทางทั้งหมดจะ
ประกอบดวย การเดินรอยละ 25 การวิ่งเหยาะ ๆ รอยละ 37 การวิ่งไปกลับรอยละ 20 การวิ่งดวย
ความเร็วสูงสุดรอยละ 11 และการวิ่งถอยหลังรอยละ 6 ทั้งหมดนี้มกีารเคลื่อนที่ไปพรอมกับลูกบอล
รอยละ 2 และการเคลื่อนทีโ่ดยปราศจากลูกบอลหรือการรอลูกบอลประมาณรอยละ 98 โดยเฉลี่ย
แลวจะเปนลักษณะของการวิง่เร็วสูงสุดทุก 90 วินาท ี จากการศึกษาการใชพลังงานของนักกฬีา
ฟุตบอลตลอดชวงเวลาการแขงขัน พบวา รางกายจะไดพลังงานจากระบบฟอสฟาเจน (ATP-PC 
system) รอยละ 60 พลังงานจากระบบไกลโคไลซิส (glycolysis system) รอยละ 30 และจากระบบ
พลังงานแบบใชออกซิเจน (aerobic system) รอยละ 10 (Merle and Steven, 1998)  สอดคลองกับ 
William (1994) กลาววา การใชพลังงานในนกักฬีาฟุตบอลจะใชพลังงานที่ไดมาจากการทํางาน
แบบไมใชออกซิเจนและไมเกิดกรดแลคตกิ (anaerobic alactic system) ในอัตราสูง การใชพลังงาน
ที่เกิดจากการทํางานแบบไมใชออกซิเจนและเกิดกรดแลคติก(anaerobic lactic system) ในอัตรา
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ปานกลาง และใชพลังงานทีไ่ดมาจากแบบใชออกซิเจน (aerobic system) ในอัตราปานกลาง จะเหน็
ไดวานักกฬีาจาํเปนจะตองใชระบบพลังงานทั้ง 3 ระบบ เพื่อทําใหนักกฬีาแสดงออกถึง
ความสามารถในการเลนกีฬาฟุตบอลได นักกีฬาฟุตอบลจะแสดงออกซึ่งความสามารถทางดาน
ทักษะไดดจีะตองมีสมรรถภาพทางกายทีด่ีดวย สมรรถภาพทางกายมีความสําคญัสําหรับนักกฬีา
ฟุตบอล โดยเฉพาะอยางยิง่ในระดับอาชพีนักกฬีาจะมคีวามสามารถทางดานทักษะที่ใกลเคยีงกนั 
แตปจจยัที่ทําใหทีมประสบความสําเร็จมากยิ่งขึ้นคือสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา ดังนั้นสิ่งที่จะ
ทําใหนกักฬีาประสบความสําเร็จมากขึ้นคือนักกฬีาตองมีสมรรถภาพทางกายที่ด ี สมรรถภาพทาง
กายที่ดีสามารถทําใหนักกีฬามีโอกาสที่จะมีชัยชนะจากการแขงขันมากขึ้น ส่ิงหนึ่งทีจ่ะทําใหทราบ
วานักกีฬามกีารพัฒนาทางดานสมรรถภาพทางกายจากโปรแกรมการฝกหรือไม คือการทดสอบ
สมรรถภาพของนักกฬีา 

 
ความสําคัญในการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกักฬีานั้นจะตองแนใจวา การตรวจวดั

นั้น ๆ มีความจําเปนที่จะตองทําการทดสอบ และเปนวัตถุประสงคที่สําคัญจริง ๆ การทดสอบทุก ๆ 
แบบจะตองมปีระโยชน โดยทดสอบสิ่งที่ตองการจะรูและเชื่อถือได และผลจาการทดสอบจะตอง
ใหคาที่ถูกตอง แมนยํา เที่ยงตรง โดยที่ผูทําการตรวจวัดทุกคนสามารถทําไดและใหผลที่เหมือนกนั
(ปนิก, 2544) ดังที่ การกีฬาแหงประเทศไทย (2542) ซ่ึงไดกลาวไววา ในการประเมินหรือการ
ทดสอบความสมบูรณของนักกีฬาทีไ่ดฝกซอม และแขงขันเปนประจําอยูแลว ตองใชการทดสอบที่
ละเอียดและจําเพาะเจาะจงยิ่งขึ้น ผลจากการทดสอบจะแสดงถึงพืน้ฐานของสมรรถภาพทางกาย
ของนักกฬีา จะเหน็ไดวาการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา เปนสิ่งจําเปนที่จะตองมี เพือ่
เปนการประเมินความสามารถทางดานสมรรถภาพของนักกีฬา ทั้งสามารถทําใหรูถึงจุดเดนหรือจดุ
ดอยของนักกฬีาแตละคนดวย (อภิลักษณ, 2546 ก) ซ่ึงในการทดสอบสมรรถภาพของนักกฬีา
ฟุตบอล สมรรถภาพที่จําเปนก็คือ สมรรถภาพอนากาศนิยมและพลังอนากาศนยิม เนื่องจากนักกฬีา
มีการใชสมรรถภาพดานนี้ควบคูกับสมรรถภาพดานอืน่ ๆ ที่จะทําใหนักกฬีาประสบความสําเร็จใน
การเลนฟุตบอลได 

 
ในกฬีาตางประเภทกัน มีความตองการความสมบูรณทางกายที่แตกตางกัน ดังนัน้ในการ

ทดสอบควรเลือกใชแบบทดสอบใหเหมาะสมและตรงตามวัตถุประสงคที่ตองการจะวัด (การกีฬา
แหงประเทศไทย, 2542) การประเมินความสามารถในการสังเคราะหพลังงานแบบไมใชออกซิเจน 
มีวิธีในการทดสอบอยูหลายวิธี ซ่ึงแตละวิธีจะมีขอแตกตางในการทดสอบ และมีวตัถุประสงคใน
การทดสอบที่แตกตางกนั ดงัที่ Duncan et al. (1991) กลาววา รูปแบบของการทดสอบความสามารถ
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ในการสังเคราะหพลังงานแบบไมใชออกซิเจนมีอยู 3 รูปแบบ คือ การทดสอบความสามารถ
ทางดานแอนแอโรบิคระยะสัน้ ใชระยะเวลาในการทดสอบอยูในชวงไมเกิน 10 วินาท ีการทดสอบ
ความสามารถทางดานแอนแอโรบิคระยะกลาง ใชระยะเวลาในการทดสอบอยูในชวงตั้งแต 10 ถึง 
30 วินาที  และการทดสอบความสามารถทางดานแอนแอโรบิคระยะยาว ใชระยะเวลาในการ
ทดสอบอยูในชวงตั้งแต 30 วินาทีถึง 90 วินาที การทดสอบเหลานี้เปนการประเมินความสามารถใน
การสังเคราะหพลังงานแบบไมใชออกซิเจน ดังนัน้การที่จะนําไปใชกค็วรพิจารณาใหเหมาะสมกบั
วัตถุประสงค 

 
วิธีการประเมนิความสามารถในการสังเคราะหพลังงานแบบไมใชออกซิเจน ในนักกฬีา 

ปจจุบันนยิมใช คือ การทดสอบดวยวิธีวนิเกท (wingate anaerobic test) ซ่ึงเปนวิธีการที่มีความเปน
มาตรฐานและใชกันอยางแพรหลาย รวมทั้งเปนแบบทดสอบที่มีความแมนตรงและความนาเชื่อถือ
สูง จะเหน็ไดจากการที่งานวิจัยหลายเรื่องใชวิธีการทดสอบวินเกทเปนเครื่องมือในการวิจัย แตเมื่อ
พิจารณาแลวจะเหน็วาการทดสอบนี้จะมกีารใชรางกายสวนลางเปนสําคัญ ดังนั้นการทดสอบนี้
นาจะเหมาะสมกับการประเมินความสามารถ ในการสังเคราะหพลังงานแบบไมใชออกซิเจนใน
นักกฬีาจกัรยาน แตในกฬีาฟุตบอลตองมีการเคลื่อนไหวหลายสวนพรอมกัน วิธีการที่นาจะ
เหมาะสมกับการประเมินความสามารถในการสังเคราะหพลังงานแบบไมใชออกซิเจน ในนักกฬีา
ฟุตบอล ควรเปนวิธีการทีม่ีรูปแบบของการเคลื่อนไหวใกลเคยีงกับการเคลื่อนไหวในกีฬาฟุตบอล 
การทดสอบดวยวิธีรันนิ่งเบสแอนแอโรบิคสปริ๊นท (the running-based anaerobic sprint test)  เปน
วิธีการทดสอบที่มีการเคลื่อนไหวทุกสวนของรางกาย การทดสอบดวยวิธีรันนิง่เบสแอนแอโรบิค 
สปริ๊นท เปนวิธีการทดสอบที่ถูกพัฒนาขึ้นโดยมหาวทิยาลัยวูลฟแฮมพตัน ในประเทศอังกฤษ      
(อภิลักษณ, 2546 ก) เพื่อประเมินความสามารถในการสังเคราะหพลังงานแบบไมใชออกซิเจนของ
นักกฬีา  ในการทดสอบดวยวิธีวนิเกทโดยสวนใหญเปนการทดสอบในหองทดลอง เพราะไม
สะดวกที่จะเคลื่อนยายอุปกรณไปได เครื่องมือในการทดสอบ คือ จักรยานวดังาน ซ่ึงจักรยานนั้นมี
ราคาแพงและไมสามารถหาไดในบางโอกาส จึงเปนขอจาํกัดของการทดสอบ ในขณะที่การทดสอบ
รันนิ่งเบสแอนแอโรบิคสปริ๊นท เปนการทดสอบในภาคสนาม เหมาะกับการทดสอบเพราะไม
ตองการอุปกรณมากมาย ไมจําเปนตองใชจักรยานวัดงาน ใชเพียงแตนาฬกิาจับเวลาก็สามารถที่จะ
ทดสอบได  
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จากเหตุผลดังกลาวผูวิจยัจึงไดพิจารณาเลอืกวิธีทดสอบ 2 วิธี ที่ใชในการประเมินความ 
สามารถในการสังเคราะหพลังงานแบบไมใชออกซิเจนในนักกฬีาฟตุบอล เพื่อหาความสัมพันธ
ระหวางการทดสอบดวยวิธีวินเกท (wingate anaerobic test) กับวิธีรันนิ่งเบสแอนแอโรบิคสปริ๊นท 
(the running-based anaerobic sprint test) เพื่อดูวามีความสัมพันธกนัหรือไมและจะไดนําผลจาก
การศึกษาไปใชประโยชนในการเลือกแบบทดสอบใหเหมาะสมกับนกักีฬา ในการประเมินความ 
สามารถในการสังเคราะหพลังงานแบบไมใชออกซิเจนตอไป และสามารถที่จะนําการทดสอบดวย
วิธีรันนิ่งเบสแอนแอโรบิคสปริ๊นท มาใชแทนวิธีการทดสอบดวยวินเกท เพื่อประเมนิความสามารถ
ในการสังเคราะหพลังงานแบบไมใชออกซิเจนได  

 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

 
 เพื่อศึกษาความสัมพันธของพลังอนากาศนิยม สมรรถภาพอนากาศนิยม ปริมาณกรด         
แลคติก และอัตราการเตนของหัวใจภายหลังการทดสอบระหวางการทดสอบดวยวิธีวินเกทกับวธีิ
รันนิ่งเบสแอนแอโรบิคสปริ๊นทในนกักฬีาฟุตบอล 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 
 1.  ประชากรที่ใชในการศึกษาวิจยัคร้ังนี้ เปนนักกฬีาฟตุบอลในระดับกีฬามหาวิทยาลัยของ
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ที่มีอายุ 19-22 ปจํานวน 40 คน 
 

2.  ตัวแปรที่ศกึษาในการวจิยัคร้ังนี้ ประกอบดวย  
 
    2.1 พลังอนากาศนิยม  

 
      2.2 สมรรถภาพอนากาศนยิม  

 
    2.3 ปริมาณกรดแลคติกภายหลังการทดสอบ  

 
       2.4 อัตราการเตนของหัวใจภายหลังการทดสอบ 
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นิยามศัพท 
 

 การวิจยัคร้ังนีผู้วิจัยไดใหความหมายของศพัทสําคัญ ๆ ไวดังตอไปนี ้
 
พลังอนากาศนิยม (anaerobic power) หมายถึง อัตราสูงสุดของการใชพลังงานจากระบบ 

ATP-CP สามารถวัดไดดวยการทํางานหนกัในชวงเวลา 1-5 วินาท ี
 

 สมรรถภาพอนากาศนยิม (anaerobic capacity) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของการใชพลังงาน
ที่ไดจากการสลายไกลโคเจนในระบบแอนแอโรบิค ทดสอบไดดวยการทํางานหนกัในชวงเวลา   
20-60 วินาที  
 

กรดแลคตกิ (lactic acids) หมายถึง สารที่เกิดจากการเผาผลาญกลูโคสหรือไกลโคเจนแบบ
ไมใชออกซิเจนเพื่อผลิตพลังงาน ซ่ึงกอใหเกิดกรดแลคติก 
 
 อัตราการเตนของหัวใจ (Heart Rate) หมายถึง จํานวนครั้งของการบีบตัวของหวัใจเพื่อสง
เลือดไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกาย ภายในเวลา 1 นาท ี
 
 การทดสอบดวยวิธีวินเกท (Wingate Anaerobic Test) หมายถึง การประเมินสมรรถภาพ        
อนากาศนยิม และพลังอนากาศนิยม ดวยการปนจักรยานวัดงานดวยความสามารถสูงสุดภายในเวลา 
30 วินาท ี
 
 การทดสอบดวยวิธีรันนิ่งเบสแอนแอโรบิคสปริ๊นท (Running-Based Anaerobic Sprint 
Test) หมายถึง การประเมินพลังอนากาศนิยม และสมรรถภาพอนากาศนิยม ดวยการวิ่งเร็วระยะทาง 
35 เมตร จํานวน 6 เที่ยว แตละเที่ยวพกั 10 วินาท ี
 
 นักกฬีาฟุตบอล (soccer player) หมายถึง สมาชิกของชมรมฟุตบอลที่เปนนักกีฬาฟตุบอล
ระดับมหาวิทยาลัย ของชมรมฟุตบอลมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
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ขอตกลงเบื้องตน 
 

 1.  นักกฬีาฟุตบอลมีการฝกซอมตามโปรแกรมการฝกซอมตามปกต ิ
 
 2.  นักกฬีาฟุตบอลทําการทดสอบดวยวิธีการทั้ง 2 วิธีดวยความสามารถสูงสุด 
 
 3.  ในการวิจัยคร้ังนี้ไมไดติดตามและควบคมุกิจวัตรประจาํวันของกลุมตวัอยาง   


