
1 
 

 
บทที ่1 
บทน า 

 
ทีม่าและความส าคัญของปัญหา 
 ปัจจยัท่ีสามารถท าใหน้กักีฬาประสบความส าเร็จทั้งในดา้นการฝึกซอ้ม หรือการแข่งขนันั้น 
มีท่ีส าคญั 3 ประการ ไดแ้ก่ ดา้นทกัษะ (Skill) ดา้นสมรรถภาพทางจิต (Mental Fitness) และดา้น
ดา้นสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) (Butler, 1996)   

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคล ในอนัท่ีจะใช้ระบบต่างๆของ
ร่างกายประกอบกิจกรรมใดๆอนัเก่ียวกบัการแสดงออก ซ่ึงความสามารถทางร่างกายได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ หรือ ไดอ้ยา่งหนกัติดต่อกนั โดยไม่แสดงอาการเหน็ดเหน่ือยให้ปรากฏและร่างกาย
สามารถฟ้ืนตวัสู่สภาพปกติได้ในเวลาอนัรวดเร็ว (กลุ่มสาระการเรียนรู้วิชาสุขศึกษา พลศึกษา
วทิยาลยัวทิยาศาสตร์การกีฬา มหาวทิยาลยัมหิดล,2552) 

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการควบคุมและสั่งการให้ร่างกาย
ปฏิบติัภารกิจต่างๆในชีวิตประจ าวนัและปฏิบติังานได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีความคล่องแคล่ว
วอ่งไว กระฉบักระเฉง ทนทานโดยไม่แสดงอาการเหน็ดเหน่ือยเม้ือลา้หรืออ่อนเพลียให้ปรากฏและ
สามารถฟ้ืนตวัสู่สภาพปกติไดใ้นเวลาอนัรวดเร็ว (ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแห่งประเทศ
ไทย,2549) 
 Steiber (2004) กล่าวว่า แอล-คาร์นีทีน (L-Carnitine) เป็นกรดอะมิโนท่ีช่วยเปล่ียนน า
ไขมนัท่ีสะสมอยู่ในท่ีต่างๆ ของร่างกายผ่านเขา้สู่ไมโตครอนเดรีย เพื่อน าไปสลายเป็นพลงังาน 
ดงันั้น แอล-คาร์นีทีน (L-Carnitine) จึงมีฤทธ์ิเป็นตวัเผาผลาญไขมนั (Fat Burner)  จึงสามารถเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการท างานของหวัใจ (Cardiac Performance) ไดเ้ป็นอยา่งดี ดงันั้น จึงนิยมใชใ้น
โปรแกรมควบคุมน ้ าหนกั รวมทั้งมีการใช ้แอล-คาร์นีทีน (L-Carnitine) เพื่อช่วยให้การท างานของ
กล้ามเน้ือหัวใจดีข้ึนด้วย สามารถเพิ่มการสลายไขมนั Fatty Acid Oxidation ในคนทัว่ไปได ้ 
การศึกษาท่ีมีมาก่อนยงัแสดงดว้ยวา่แอล-คาร์นีทีน (L-Carnitine) ช่วยลดการเกิด อนุมูลอิสระ, ช่วย
ให้เน้ือเยื่อมีการเสียหายน้อยลง และยงัลดความเม่ือยล้าหลงัการออกก าลงักายลงได้ด้วย การ
รับประทานแอล-คาร์นีทีน (L-Carnitine)  เป็นส่วนส าคญัของโภชนาการ การกีฬา (Sport nutrition) 
ท่ีช่วยเพิ่มสมรรถนะ และลดความอ่อนลา้หลงัออกก าลงักายไดอ้ย่างสอดคลอ้งกบัระดบัการออก
ก าลงักาย  ดงันั้นจากความสัมพนัธ์น้ี จึงมีทีมนกัวิจยัตั้งสมมติฐานว่า กลไกการล าเลียงไขมนัไป
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ใช ้  หากถูกขดัขวางดว้ยวธีิใดก็ตาม ก็จะท าใหเ้กิดการสะสมของไขมนัได ้แต่หากให้แอล-คาร์นีทีน 
(L-Carnitine)  เพิ่มเขา้ไป จะส่งผลใหอ้ตัราการเผาผลาญของไขมนัสะสมมากข้ึน     

ดงันั้นผูศึ้กษาจึงสนใจท่ีจะทดลองคุณสมบติัของผลิตภณัฑ์เสริมอาหารแอล-คาร์นีทีนกบั
นกักีฬาซอฟทบ์อล โดยเม่ือนกักีฬารับประทานเขา้ไปแลว้จะส่งผลให้นกักีฬามีสมรรถภาพทางกาย
เพิ่มข้ึนหรือไม่ อยา่งไร เปรียบเทียบประสิทธิภาพก่อนทาน หลงัทาน และทานแอล-คาร์นีทีนหลอก  
  
วตัถุประสงค์ของการศึกษา 

1. เพื่อศึกษาผลการรับประทานแอล-คาร์นีทีน (L-Carnitine) ต่อการเปล่ียนแปลงของ
สมรรถภาพทางกายดา้นความแขง็แรงของนกักีฬาในระยะสั้น 

2. เพื่อศึกษาผลการรับประทานแอล-คาร์นีทีน (L-Carnitine) ต่อการเปล่ียนแปลงของ
สมรรถภาพทางกายดา้นความทนทานของนกักีฬาในระยะสั้น 

 
ระยะเวลาในการศึกษา 
 เดือน มีนาคม 2555 – เดือน เมษายน 2555 
 
สมมติฐานการศึกษา 

ความแข็งแรงและความทนทานมีการเปล่ียนแปลงอย่างมีนยัส าคญัหลงัไดรั้บอาหารเสริม 
แอล-คาร์นีทีน (L-Carnitine) ไปแลว้อยา่งนอ้ย 45 นาที 
 
ขอบเขตของการศึกษา 

ขอบเขตเนือ้หา 
การศึกษาคร้ังน้ีศึกษาถึงผลของการรับประทานแอล-คาร์นีทีน (L-Carnitine) ในระยะสั้น 

ในนกักีฬาซอฟทบ์อล จ านวน 20 คน เป็นเพศชาย 10 คนและเพศหญิง 10 คน นกักีฬาทั้งหมดจะถูก
ศึกษา โดยไดใ้ช้ทั้งแอล-คาร์นีทีนหลอก (placebo) และแอล-คาร์นีทีนจริงแบบสุ่ม (randomized 
sampling)  มาท าการทดสอบ 3 คร้ัง  คือ คร้ังท่ี 1 เป็นช่วงทดสอบเพื่อเป็นขอ้มูลพื้นฐาน  คร้ังท่ี 2 
และ คร้ังท่ี 3 จะห่างกนัประมาณ  1 อาทิตย ์ โดยคร้ังท่ี 2 หรือ คร้ังท่ี 3 หลงัจากไดรั้บผลิตภณัฑ์
เสริมอาหารหลอกหรือจริง เป็นเวลา 45 นาที นกักีฬาจะไดรั้บการทดสอบสมรรถภาพทางกายไดแ้ก่ 
กระโดดไกล  แรงบีบมือ  ลุก-นัง่ 1 นาที (Sit up) และ วิง่ระยะไกล  
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ขอบเขตของกลุ่มตัวอย่าง   
 นกักีฬาซอฟทบ์อลของมหาวิทยาลยัเชียงใหม่  จ  านวน 20 คน   ชาย 10 คน หญิง 10 คน   
 
นิยามค าศัพท์เฉพาะ 
 แอล-คาร์นีทนี (L-carnitine) หมายถึง ผลิตภณัฑเ์สริมอาหารชนิดกรดอะมิโน 
 นักกฬีา  หมายถึง นกักีฬาซอฟทบ์อลของมหาวทิยาลยัเชียงใหม่  จ  านวน 20 คน เป็นชาย 10 
คน หญิง 10 คน 
 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย หมายถึงแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ ICSPFT 
(International Committee for Standardization of Physical Fitness Test) ประกอบดว้ย วิ่ง
เร็ว 50 เมตร  ยืนกระโดดไกล  แรงบีบมือ ลุก-นั่ง 30 วินาที ดึงขอ้ วิ่งเก็บของ ความอ่อนตวั วิ่ง
ระยะไกล  
 
 ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 

1. ทราบผลของแอล-คาร์นีทีน (L-Carnitine) ต่อการเปล่ียนแปลงของสมรรถภาพทางกายดา้น
ความแขง็แรงและความทนทานของนกักีฬาในระยะสั้น 

2. เพื่อเป็นขอ้มูลทางการกีฬาในดา้นโภชนาการส าหรับนกักีฬา 
 

 
 


