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คํานํา 
 
 กีฬาฟุตบอลเปนกีฬาทีต่องมีการเคลื่อนไหวอยูเกือบตลอดเกมการแขงขัน ดังนั้นรางกาย
จําเปนตองใชพลังงาน ระหวางเกมนักกฬีาจะตองมีการเคลื่อนไหวหลากหลายรูปแบบ  ขึ้นอยูกับ
สถานการณที่เกิดขึ้นระหวางแขงขัน เชน การวิ่งดวยความเร็ว การวิ่งเหยาะ ๆ การเดิน เปนตน ส่ิง
สําคัญที่จะทําใหนกักฬีาสามารถเคลื่อนไหวไดตลอดเกมการแขงขัน คือ รางกายจะตองมีพลังงาน
เพื่อทําใหกลามเนื้อหดตวัได ดังที่ สนธยา (2547) ไดกลาววา การทําหนาที่ของระบบตาง ๆ ของ
รางกายโดยเฉพาะระบบกลามเนื้อ (muscular system) ในการประกอบกิจกรรมหรอืขณะออกกําลัง
กาย ลวนตองการพลังงานสําหรับการทําหนาที่ในการหดตัวและคลายตัวของกลามเนื้อ สอดคลอง
กับ ประโยค (2542) กลาววา การหดตัวของกลามเนื้อตองอาศัยพลังงานทีไ่ดจากการสลาย
สารอินทรียเคมี ซ่ึงมีอยูในกลามเนื้อที่เรียกวา ATP (adenosine triphosphate) สารนี้จะสังเคราะห
กลับคืนใหมไดโดยใชพลังงานที่ไดจากการเผาผลาญอาหาร โดยเฉพาะไกลโคเจนในกลามเนื้อ ทาํ
ใหกลามเนื้อสามารถหดตัวซํ้าติดตอกันไดเปนเวลานาน ซ่ึงในภาวะที่กลามเนื้อทํางานไมมาก
กลามเนื้อจะไดรับออกซิเจน จากเลือดอยางเพยีงพอกบัความตองการที่จะใชในขณะออกกําลังกาย 
(aerobic exercise) ในกลุมกฬีาที่เลนติดตอกันคอนขางสม่ําเสมอเปนเวลานาน เชน วิง่ระยะไกล วาย
น้ําระยะไกล แตถากลามเนือ้ตองทํางานหนักเต็มที่อยางตอเนื่องกัน พลังงานที่สังเคราะหขึ้นใหมจะ
ไดจากการสลายไกลโคเจนโดยไมใชออกซิเจน  (anaerobic exercise) ไดแก การวิ่งระยะสัน้ 
จักรยานสปริน๊ท วายน้ําระยะสั้น สวนในกีฬาประเภทที่เลนติดตอกนัเปนเวลานาน แตมีลักษณะที่
ไมสม่ําเสมอมีการเปลี่ยนแปลงรูปแบบในการเคลื่อนไหวตลอดเวลา เชน ฟุตบอล บาสเกตบอล 
วอลเลยบอล แบดมินตนั เปนตน พลังงานที่ทําใหเกิดการหดตวัของกลามเนื้อจะเปนแบบผสม คือ
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ใชทั้งระบบพลังงานใชออกซิเจนและระบบพลังงานที่ไมใชออกซิเจน สอดคลองกับ เจริญ (2538) 
กลาววา ความแตกตางกนัของกีฬาแตละชนิดตองการพลังงานที่แตกตางกันออกไป 
 

ในป พ.ศ. 2546 วิทยาไดกลาววาโดยปกติ นักฟตุบอลจะวิ่ง 9 ถึง 12 กิโลเมตร ในเวลา 90 
นาที ซ่ึงโดยเฉลี่ยจะเทากับการเรงความเรว็ 6 ถึง 8 กิโลเมตร ผูเลนจะตองมีความอดทนเพื่อรักษา
อัตราความเร็วในเวลา 90 นาที  โดยที่ผูเลนจะเปลี่ยนลักษณะการวิ่งโดยเฉลี่ยทุก 3.5 ถึง 4 วินาที ส่ิง
นี้เปนลักษณะของการผอนแรงเปนชวง ๆ ในกฬีาฟุตบอล นักกฬีาจะตองมีความอดทน และจะตอง
สามารถวิ่งไดนานในอัตราความเร็วทีแ่ตกตางกัน สอดคลองกับ ชลัช (2539) กลาววา ฟุตบอลเปน
กีฬาที่ตองการใชการเคลื่อนไหวหลายรูปแบบ ดังนั้นนักฟุตบอลจึงตองอาศัยความสามารถทางดาน
รางกาย เชน ความทนทานในการเลนตลอดระยะเวลา 90 นาที การวิ่งอยางรวดเรว็ การกระโดด การ
เปลี่ยนทิศทาง การวิ่งหาทีว่าง การชนกับคูตอสู การเลี้ยงหลบหลีก สอดคลองกับ ประโยค (2541) 
กลาววา นักกีฬาจําเปนตองมีสมรรถภาพทางกายที่ดี ซ่ึงเปนสิ่งสําคัญมากในกฬีาฟุตบอล เพราะ
สมรรถภาพทางกายดจีะชวยใหนกักฬีาฟุตบอลนั้นสามารถปฏิบัติตามเทคนิค แทคตคิ และสามารถ
วิ่งขึ้น-ลงตลอดระยะเวลา 90 นาที ไดอยางมีประสิทธิภาพ   

 
การเคลื่อนไหวที่หลากหลายในกฬีาฟุตบอล ทําใหรางกายตองใชพลังงานในแตละชวงของ

การแขงขันแตกตางกัน ภาวณิี (2542) กลาววา ในสถานการณของการแขงขันพลังงานที่ใชขึ้นอยูกบั
ความหนกัของงาน (intensity) ระยะเวลา (duration) และชนิดของกฬีา (type) ซ่ึงเปนสิ่งที่บงบอกวา
รางกายไดรับพลังงานจากระบบใด  Reilly et al. (1993) ไดศึกษาการเคลื่อนที่ในนักกฬีาฟตุบอล
ตลอดชวงการแขงขัน 90 นาที พบวา ในการเคลื่อนที่ซ่ึงคิดเปนรอยละของระยะทางทั้งหมดจะ
ประกอบดวย การเดินรอยละ 25 การวิ่งเหยาะ ๆ รอยละ 37 การวิ่งไปกลับรอยละ 20 การวิ่งดวย
ความเร็วสูงสุดรอยละ 11 และการวิ่งถอยหลังรอยละ 6 ทั้งหมดนี้มกีารเคลื่อนที่ไปพรอมกับลูกบอล
รอยละ 2 และการเคลื่อนทีโ่ดยปราศจากลูกบอลหรือการรอลูกบอลประมาณรอยละ 98 โดยเฉลี่ย
แลวจะเปนลักษณะของการวิง่เร็วสูงสุดทุก 90 วินาท ี จากการศึกษาการใชพลังงานของนักกฬีา
ฟุตบอลตลอดชวงเวลาการแขงขัน พบวา รางกายจะไดพลังงานจากระบบฟอสฟาเจน (ATP-PC 
system) รอยละ 60 พลังงานจากระบบไกลโคไลซิส (glycolysis system) รอยละ 30 และจากระบบ
พลังงานแบบใชออกซิเจน (aerobic system) รอยละ 10 (Merle and Steven, 1998)  สอดคลองกับ 
William (1994) กลาววา การใชพลังงานในนกักฬีาฟุตบอลจะใชพลังงานที่ไดมาจากการทํางาน
แบบไมใชออกซิเจนและไมเกิดกรดแลคตกิ (anaerobic alactic system) ในอัตราสูง การใชพลังงาน
ที่เกิดจากการทํางานแบบไมใชออกซิเจนและเกิดกรดแลคติก(anaerobic lactic system) ในอัตรา



 3

ปานกลาง และใชพลังงานทีไ่ดมาจากแบบใชออกซิเจน (aerobic system) ในอัตราปานกลาง จะเหน็
ไดวานักกฬีาจาํเปนจะตองใชระบบพลังงานทั้ง 3 ระบบ เพื่อทําใหนักกฬีาแสดงออกถึง
ความสามารถในการเลนกีฬาฟุตบอลได นักกีฬาฟุตอบลจะแสดงออกซึ่งความสามารถทางดาน
ทักษะไดดจีะตองมีสมรรถภาพทางกายทีด่ีดวย สมรรถภาพทางกายมีความสําคญัสําหรับนักกฬีา
ฟุตบอล โดยเฉพาะอยางยิง่ในระดับอาชพีนักกฬีาจะมคีวามสามารถทางดานทักษะที่ใกลเคยีงกนั 
แตปจจยัที่ทําใหทีมประสบความสําเร็จมากยิ่งขึ้นคือสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา ดังนั้นสิ่งที่จะ
ทําใหนกักฬีาประสบความสําเร็จมากขึ้นคือนักกฬีาตองมีสมรรถภาพทางกายที่ด ี สมรรถภาพทาง
กายที่ดีสามารถทําใหนักกีฬามีโอกาสที่จะมีชัยชนะจากการแขงขันมากขึ้น ส่ิงหนึ่งทีจ่ะทําใหทราบ
วานักกีฬามกีารพัฒนาทางดานสมรรถภาพทางกายจากโปรแกรมการฝกหรือไม คือการทดสอบ
สมรรถภาพของนักกฬีา 

 
ความสําคัญในการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกักฬีานั้นจะตองแนใจวา การตรวจวดั

นั้น ๆ มีความจําเปนที่จะตองทําการทดสอบ และเปนวัตถุประสงคที่สําคัญจริง ๆ การทดสอบทุก ๆ 
แบบจะตองมปีระโยชน โดยทดสอบสิ่งที่ตองการจะรูและเชื่อถือได และผลจาการทดสอบจะตอง
ใหคาที่ถูกตอง แมนยํา เที่ยงตรง โดยที่ผูทําการตรวจวัดทุกคนสามารถทําไดและใหผลที่เหมือนกนั
(ปนิก, 2544) ดังที่ การกีฬาแหงประเทศไทย (2542) ซ่ึงไดกลาวไววา ในการประเมินหรือการ
ทดสอบความสมบูรณของนักกีฬาทีไ่ดฝกซอม และแขงขันเปนประจําอยูแลว ตองใชการทดสอบที่
ละเอียดและจําเพาะเจาะจงยิ่งขึ้น ผลจากการทดสอบจะแสดงถึงพืน้ฐานของสมรรถภาพทางกาย
ของนักกฬีา จะเหน็ไดวาการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา เปนสิ่งจําเปนที่จะตองมี เพือ่
เปนการประเมินความสามารถทางดานสมรรถภาพของนักกีฬา ทั้งสามารถทําใหรูถึงจุดเดนหรือจดุ
ดอยของนักกฬีาแตละคนดวย (อภิลักษณ, 2546 ก) ซ่ึงในการทดสอบสมรรถภาพของนักกฬีา
ฟุตบอล สมรรถภาพที่จําเปนก็คือ สมรรถภาพอนากาศนิยมและพลังอนากาศนยิม เนื่องจากนักกฬีา
มีการใชสมรรถภาพดานนี้ควบคูกับสมรรถภาพดานอืน่ ๆ ที่จะทําใหนักกฬีาประสบความสําเร็จใน
การเลนฟุตบอลได 

 
ในกฬีาตางประเภทกัน มีความตองการความสมบูรณทางกายที่แตกตางกัน ดังนัน้ในการ

ทดสอบควรเลือกใชแบบทดสอบใหเหมาะสมและตรงตามวัตถุประสงคที่ตองการจะวัด (การกีฬา
แหงประเทศไทย, 2542) การประเมินความสามารถในการสังเคราะหพลังงานแบบไมใชออกซิเจน 
มีวิธีในการทดสอบอยูหลายวิธี ซ่ึงแตละวิธีจะมีขอแตกตางในการทดสอบ และมีวตัถุประสงคใน
การทดสอบที่แตกตางกนั ดงัที่ Duncan et al. (1991) กลาววา รูปแบบของการทดสอบความสามารถ
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ในการสังเคราะหพลังงานแบบไมใชออกซิเจนมีอยู 3 รูปแบบ คือ การทดสอบความสามารถ
ทางดานแอนแอโรบิคระยะสัน้ ใชระยะเวลาในการทดสอบอยูในชวงไมเกิน 10 วินาท ีการทดสอบ
ความสามารถทางดานแอนแอโรบิคระยะกลาง ใชระยะเวลาในการทดสอบอยูในชวงตั้งแต 10 ถึง 
30 วินาที  และการทดสอบความสามารถทางดานแอนแอโรบิคระยะยาว ใชระยะเวลาในการ
ทดสอบอยูในชวงตั้งแต 30 วินาทีถึง 90 วินาที การทดสอบเหลานี้เปนการประเมินความสามารถใน
การสังเคราะหพลังงานแบบไมใชออกซิเจน ดังนัน้การที่จะนําไปใชกค็วรพิจารณาใหเหมาะสมกบั
วัตถุประสงค 

 
วิธีการประเมนิความสามารถในการสังเคราะหพลังงานแบบไมใชออกซิเจน ในนักกฬีา 

ปจจุบันนยิมใช คือ การทดสอบดวยวิธีวนิเกท (wingate anaerobic test) ซ่ึงเปนวิธีการที่มีความเปน
มาตรฐานและใชกันอยางแพรหลาย รวมทั้งเปนแบบทดสอบที่มีความแมนตรงและความนาเชื่อถือ
สูง จะเหน็ไดจากการที่งานวิจัยหลายเรื่องใชวิธีการทดสอบวินเกทเปนเครื่องมือในการวิจัย แตเมื่อ
พิจารณาแลวจะเหน็วาการทดสอบนี้จะมกีารใชรางกายสวนลางเปนสําคัญ ดังนั้นการทดสอบนี้
นาจะเหมาะสมกับการประเมินความสามารถ ในการสังเคราะหพลังงานแบบไมใชออกซิเจนใน
นักกฬีาจกัรยาน แตในกฬีาฟุตบอลตองมีการเคลื่อนไหวหลายสวนพรอมกัน วิธีการที่นาจะ
เหมาะสมกับการประเมินความสามารถในการสังเคราะหพลังงานแบบไมใชออกซิเจน ในนักกฬีา
ฟุตบอล ควรเปนวิธีการทีม่ีรูปแบบของการเคลื่อนไหวใกลเคยีงกับการเคลื่อนไหวในกีฬาฟุตบอล 
การทดสอบดวยวิธีรันนิ่งเบสแอนแอโรบิคสปริ๊นท (the running-based anaerobic sprint test)  เปน
วิธีการทดสอบที่มีการเคลื่อนไหวทุกสวนของรางกาย การทดสอบดวยวิธีรันนิง่เบสแอนแอโรบิค 
สปริ๊นท เปนวิธีการทดสอบที่ถูกพัฒนาขึ้นโดยมหาวทิยาลัยวูลฟแฮมพตัน ในประเทศอังกฤษ      
(อภิลักษณ, 2546 ก) เพื่อประเมินความสามารถในการสังเคราะหพลังงานแบบไมใชออกซิเจนของ
นักกฬีา  ในการทดสอบดวยวิธีวนิเกทโดยสวนใหญเปนการทดสอบในหองทดลอง เพราะไม
สะดวกที่จะเคลื่อนยายอุปกรณไปได เครื่องมือในการทดสอบ คือ จักรยานวดังาน ซ่ึงจักรยานนั้นมี
ราคาแพงและไมสามารถหาไดในบางโอกาส จึงเปนขอจาํกัดของการทดสอบ ในขณะที่การทดสอบ
รันนิ่งเบสแอนแอโรบิคสปริ๊นท เปนการทดสอบในภาคสนาม เหมาะกับการทดสอบเพราะไม
ตองการอุปกรณมากมาย ไมจําเปนตองใชจักรยานวัดงาน ใชเพียงแตนาฬกิาจับเวลาก็สามารถที่จะ
ทดสอบได  
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จากเหตุผลดังกลาวผูวิจยัจึงไดพิจารณาเลอืกวิธีทดสอบ 2 วิธี ที่ใชในการประเมินความ 
สามารถในการสังเคราะหพลังงานแบบไมใชออกซิเจนในนักกฬีาฟตุบอล เพื่อหาความสัมพันธ
ระหวางการทดสอบดวยวิธีวินเกท (wingate anaerobic test) กับวิธีรันนิ่งเบสแอนแอโรบิคสปริ๊นท 
(the running-based anaerobic sprint test) เพื่อดูวามีความสัมพันธกนัหรือไมและจะไดนําผลจาก
การศึกษาไปใชประโยชนในการเลือกแบบทดสอบใหเหมาะสมกับนกักีฬา ในการประเมินความ 
สามารถในการสังเคราะหพลังงานแบบไมใชออกซิเจนตอไป และสามารถที่จะนําการทดสอบดวย
วิธีรันนิ่งเบสแอนแอโรบิคสปริ๊นท มาใชแทนวิธีการทดสอบดวยวินเกท เพื่อประเมนิความสามารถ
ในการสังเคราะหพลังงานแบบไมใชออกซิเจนได  

 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

 
 เพื่อศึกษาความสัมพันธของพลังอนากาศนิยม สมรรถภาพอนากาศนิยม ปริมาณกรด         
แลคติก และอัตราการเตนของหัวใจภายหลังการทดสอบระหวางการทดสอบดวยวิธีวินเกทกับวธีิ
รันนิ่งเบสแอนแอโรบิคสปริ๊นทในนกักฬีาฟุตบอล 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 
 1.  ประชากรที่ใชในการศึกษาวิจยัคร้ังนี้ เปนนักกฬีาฟตุบอลในระดับกีฬามหาวิทยาลัยของ
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ที่มีอายุ 19-22 ปจํานวน 40 คน 
 

2.  ตัวแปรที่ศกึษาในการวจิยัคร้ังนี้ ประกอบดวย  
 
    2.1 พลังอนากาศนิยม  

 
      2.2 สมรรถภาพอนากาศนยิม  

 
    2.3 ปริมาณกรดแลคติกภายหลังการทดสอบ  

 
       2.4 อัตราการเตนของหัวใจภายหลังการทดสอบ 
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นิยามศัพท 
 

 การวิจยัคร้ังนีผู้วิจัยไดใหความหมายของศพัทสําคัญ ๆ ไวดังตอไปนี ้
 
พลังอนากาศนิยม (anaerobic power) หมายถึง อัตราสูงสุดของการใชพลังงานจากระบบ 

ATP-CP สามารถวัดไดดวยการทํางานหนกัในชวงเวลา 1-5 วินาท ี
 

 สมรรถภาพอนากาศนยิม (anaerobic capacity) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของการใชพลังงาน
ที่ไดจากการสลายไกลโคเจนในระบบแอนแอโรบิค ทดสอบไดดวยการทํางานหนกัในชวงเวลา   
20-60 วินาที  
 

กรดแลคตกิ (lactic acids) หมายถึง สารที่เกิดจากการเผาผลาญกลูโคสหรือไกลโคเจนแบบ
ไมใชออกซิเจนเพื่อผลิตพลังงาน ซ่ึงกอใหเกิดกรดแลคติก 
 
 อัตราการเตนของหัวใจ (Heart Rate) หมายถึง จํานวนครั้งของการบีบตัวของหวัใจเพื่อสง
เลือดไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกาย ภายในเวลา 1 นาท ี
 
 การทดสอบดวยวิธีวินเกท (Wingate Anaerobic Test) หมายถึง การประเมินสมรรถภาพ        
อนากาศนยิม และพลังอนากาศนิยม ดวยการปนจักรยานวัดงานดวยความสามารถสูงสุดภายในเวลา 
30 วินาท ี
 
 การทดสอบดวยวิธีรันนิ่งเบสแอนแอโรบิคสปริ๊นท (Running-Based Anaerobic Sprint 
Test) หมายถึง การประเมินพลังอนากาศนิยม และสมรรถภาพอนากาศนิยม ดวยการวิ่งเร็วระยะทาง 
35 เมตร จํานวน 6 เที่ยว แตละเที่ยวพกั 10 วินาท ี
 
 นักกฬีาฟุตบอล (soccer player) หมายถึง สมาชิกของชมรมฟุตบอลที่เปนนักกีฬาฟตุบอล
ระดับมหาวิทยาลัย ของชมรมฟุตบอลมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
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ขอตกลงเบื้องตน 
 

 1.  นักกฬีาฟุตบอลมีการฝกซอมตามโปรแกรมการฝกซอมตามปกต ิ
 
 2.  นักกฬีาฟุตบอลทําการทดสอบดวยวิธีการทั้ง 2 วิธีดวยความสามารถสูงสุด 
 
 3.  ในการวิจัยคร้ังนี้ไมไดติดตามและควบคมุกิจวัตรประจาํวันของกลุมตวัอยาง   


