
 
บทที ่2 

เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 
 

ในการศึกษาคร้ังน้ีได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องและรวบรวมน ามาเสนอ 
ดงัต่อไปน้ี 
 
สมรรถภาพทางกาย 

สมรรถภาพทางกายเป็นส่ิงท่ีส าคัญอย่างยิ่งในการด าเนินชีวิตของมนุษย์ ทั้ งน้ีเพราะ
สมรรถภาพทางกายเป็นพื้นฐานเบ้ืองตน้ของการออกก าลงักาย และเล่นกีฬา ประกอบกิจกรรมต่างๆ 
ใหส้ าเร็จและมีประสิทธิภาพ 

Mathew (1937) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของแต่ละบุคคลท่ี
ประกอบกิจกรรมใดก็ตามท่ีตอ้งอาศยัการท างานของกลา้มเน้ือ 

Hoeger (1989)  ไดแ้บ่งสมรรถภาพทางกายออกเป็น 2 ประเภท 
1. สมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวกบัสุขภาพ (Health – related physical fitness) มี

องคป์ระกอบพื้นฐานอยู ่4 องคป์ระกอบ 
- ความอดทน 
- ความอดทนของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
- ความอ่อนตวั 
- ส่วนประกอบของร่างกาย 

2. สมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวขอ้งกบัทกัษะ (Skill – related physical fitness) 
สมรรถภาพทางกายชนิดน้ีเหมาะกบันกักีฬา มีองคป์ระกอบดงัน้ี 

- ความอดทนของระบบเลือดและหวัใจ 
- ความอดทนและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
- ความอ่อนตวั 
- ส่วนประกอบของร่างกาย 
- ความคล่องแคล่ว 
- การทรงตวัท่ีสมดุล 
- การท างานประสานกนัของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ 
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- ก าลงัหรือพลงั (Power) 
- ปฏิกริยาตอบสนอง 
- ความเร็ว 

สมรรถภาพทางกายจะเป็นพื้นฐานท่ีส าคญัให้นักกีฬาก้าวไปสู่สภาวะท่ีเป็นนักกีฬาท่ีมี
ความสามารถอยา่งแทจ้ริง และประเด็นท่ีส าคญัท่ีสุดท่ีจะพฒันาสมรรถภาพการเล่นกีฬา คือจะตอ้ง
พฒันาสมรรถภาพทางกายใหม้าก 

พิชิต ภูติจนัทร์ (2535) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลท่ี
แสดงออกมาสามารถควบคุมตนเองได ้และรวมถึงความสามารถอ่ืนท่ีร่างกายปฏิบติัต่องานหรือ
ภารกิจต่างๆได้เป็นระยะเวลานานโดยไม่เกิดความเหน็ดเหน่ือยได้ง่าย และได้ผลดีไม่เส่ือม
ประสิทธิภาพ   

เป็นศกัยภาพของร่างกายในการปฏิบติักิจกรรมหนักๆ และมีความส าคญัต่อคุณภาพของ
สุขภาพส่วนบุคคลตลอดจนความเป็นอยู่ท่ีดี ตามปกติสมรรถภาพจะเก่ียวขอ้งสัมพนัธ์กบัทกัษะ
กลไก (Motor Skill) ท่ีเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวเฉพาะอย่าง ส่วนความสามารถทางกลไก (Motor 
Ability) อาจเป็นส่วนหน่ึงขององคป์ระกอบสมรรถภาพทางกายดว้ย ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บังาน (Job) ท่ีท า
และบทบาทท่ีมีต่อชีวติ หรือกิจวตัรประจ าวนัสมรรถภาพทางกาย  (Physical   Fitness)   
 เ ป็นปัจจัย ท่ีส าคัญท่ี สุดในการบ่งบอกถึงความมีสุขภาพท่ีสมบูรณ์  ซ่ึงหมายถึง
ความสามารถของบุคคลในการควบคุมให้ร่างกายปฏิบติัภารกิจต่างๆ ไดอ้ยา่งเต็มท่ีมีประสิทธิภาพ 
(efficiency) เหมาะสมกบัปริมาณและเวลา โดยไม่ท าให้เกิดปัญหาต่อร่างกาย ส่ิงท่ีแสดงให้เห็นว่า
บุคคลท่ีร่างกายมีความฟิตเม่ือเผชิญกับเหตุการณ์ท่ีปกติและไม่ปกติในชีวิตประจ าวนั พวกเขา
สามารถฝ่าฟันปัญหาและอุปสรรคได้เป็นอย่างดี ปลอดภยัและมีประสิทธิภาพ โดยไม่มีความ
เหน่ือยลา้ท่ีมากเกิน และยงัคงมีพลงังานเหลือพอส าหรับการใช้เวลาว่างและกิจกรรมนนัทนาการ
อ่ืนๆ อีกดว้ย 
 
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย (Thompson. WR, 2009) แบ่งออกเป็น 2 ลกัษณะ คือ 

1.สมรรถภาพทางกายทั่วไป  (General physical fitness) หมายถึง สมรรถภาพทางกาย
โดยทัว่ไปท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพ ความสมบูรณ์ของร่างกาย ความสามารถของกลุ่มกลา้มเน้ือใหญ่ๆ 
ท่ีจะปฏิบัติกิจกรรมได้เป็นเวลานาน เป็นความสามารถของบุคคลท่ีจะเคล่ือนไหวได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ประกอบดว้ย. 

1.1 ความแขง็แรง 
1.2 ความอดทนของกลา้มเน้ือ 

http://www.ipecp.ac.th/ipecp.ac.th/cgi-binn/vni/Program/unit4/p3.html
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1.3 ความอดทนของการไหลเวยีนโลหิต 
1.4 สัดส่วนของร่างกาย  
1.5 ความอ่อนตวั 

 1.1 ความแขง็แรง  (Strength)   
  เป็นความสามารถของกลา้มเน้ือท่ีพยายามออกแรงตา้นภายนอก หรือออกแรงยก
น ้ าหนัก เช่น การดันพื้น  (push up) เป็นต้น ความแข็งแรงจะเกิดข้ึนได้ในภาวะท่ีกล้ามเน้ือ
ท างาน (หดตวั) ในรูปแบบท่ีแตกต่างกนั ดงันั้น การฝึกหรือออกก าลงักายกลา้มเน้ือเพื่อให้กลา้มเน้ือ
มีความแข็งแรงนั้นตอ้งอาศยัหลกัการท างานของกลา้มเน้ือแบบไอโซเมตริก (Isometric ; เป็นการ
พฒันาความตึงในกล้ามเน้ือ แต่ไม่มีการเปล่ียนแปลงความยาวของกล้ามเน้ือ)  การท างานของ
กลา้มเน้ือแบบหดเขา้ (Concentric ) ความยาวของกลา้มเน้ือมีการหดตวัสั้ นลง  เช่น  การงอแขน
ขณะยก ดมัเบลล ์กลา้มเน้ือท างานแบบยืดออก  (Eccentric  ;  ความยาวของกลา้มเน้ือยืดยาวออกมา
กว่าขณะพกั เช่น การเหยียดแขนออกขณะมือถือดมัเบลล์  การท างานของกล้ามเน้ือแบบน้ีเป็น
สาเหตุท่ีท าให้เกิดการบาดเจ็บของกลา้มเน้ือมากท่ีสุด)  และกล้ามเน้ือท างานแบบ Isokinetic ; 
กลา้มเน้ือหดตวัดว้ยความเร็วท่ีคงท่ีมุมต่างๆ  กนั  ตอ้งอาศยัเคร่ืองมือและอุปกรณ์พิเศษ  ซ่ึงมีราคา
แพง  เช่น  ไซเบ็กซ์  (Cybex)  นอติลุส  (Nautilus)  การฝึกกลา้มเน้ือแบบน้ีถือไดว้า่  เป็นการฝึกท่ี
ท าให้กลา้มเน้ือมีความแข็งแรงสูงสุด  (Maximal  strength)  ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือจึงเป็น
ปัจจยัส าคญัของความมีสุขภาพดีรวมไปถึงนกักีฬาท่ีตอ้งมีความแข็งแรงเป็นพื้นฐานในการฝึกกีฬา
แต่ละชนิด  ทั้งน้ีเพื่อป้องกนัการบาดเจบ็ท่ีอาจเกิดข้ึนจากกิจกรรมทางกาย  
 1.2 ความอดทนของกลา้มเน้ือ  (Muscular  Endurance)  
  เป็นความสามารถของกลา้มเน้ือท่ีออกแรงไดซ้ ้ าๆ  กนัไดน้านพอ  ในคนท่ีมีความ
ฟิตสามารถเคล่ือนท่ีไดซ้ ้ าๆ  กนัไดเ้ป็นเวลานาน  โดยไม่มีความเหน็ดเหน่ือย  เช่น  ในการดนั
พื้น  (Push-ups)  ของบุคคลหน่ึงสามารถท าไดใ้นหน่ึงนาที  ขณะเดียวกนัก็ถือวา่บุคคลนั้นมีความ
แข็งแรงเป็นอยา่งดี  อยา่งท่ีเรียกกนัวา่เป็นความแข็งแรงแบบทนทาน  (endurance  strength)  ใน
ชีวิตประจ าวนั  คนเราจะมีกิจกรรมทางกายอยูต่ลอดเวลาการเคล่ือนไหวติดต่อกนั  เป็นเวลานาน
พอสมควร  เช่น  การเดิน  การป่ันจกัรยาน  วา่ยน ้า  และวิง่เหยาะ  เป็นตน้  กิจกรรมเหล่าน้ีถือวา่เป็น
กิจกรรมแอโรบิกท่ีส่งเสริมการพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและปอดด้วย
เช่นเดียวกัน  องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวขอ้งกับสุขภาพทั้งสองด้านน้ีจึงมี
ความสัมพนัธ์กนัในการท่ีช่วยสร้างภูมิคุม้กนัใหแ้ก่ร่างกายอนัเป็นรากฐานของสุขภาพท่ีดี 
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 1.3 ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลือดและปอด (Cardio-respiratory endurance)   
 เป็นองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีมีความส าคญัมาก ระบบการไหลเวียน

และการหายใจ จะเก่ียวขอ้งกบัหวัใจ ปอด ทั้งสองระบบมีน้ีมีความสัมพนัธ์กบัโครงสร้างและหนา้ท่ี
ดว้ยกนั กล่าวคือกลา้มเน้ือหัวใจท าหน้าท่ีป้ัมเลือด เพื่อขนส่งออกซิเจนและสารอาหารไปให้แก่
เซลล์ทัว่ร่างกาย ส่วนปอดก็จะน าคาร์บอนไดออกไซด์ (CO2) และผลผลิตของเสียขบัออกไปจาก
ร่างกาย การออกก าลงักายเพื่อพฒันาความอดทนของระบบไหลเวียนและปอด หรือเรียกอีกอย่าง
หน่ึงว่า การออกก าลังกายแบบแอโรบิก (aerobic exercise) ได้แก่  การวิ่ง เหยาะ ว่ายน ้ า  ป่ัน
จกัรยาน แอโรบิก การเดิน การออกก าลงัเหล่าน้ีสามารถพฒันาความสามารถของบุคคลในการ
ท างานประจ าวนัหรือภารกิจของนกักีฬามีประสิทธิภาพโดยปราศจากการเหน่ือยลา้มากเกิน ความ
เหน่ือยลา้เป็นปัจจยัท่ีท าใหเ้กิดการบาดเจบ็บ่อยๆ ดงันั้น การพฒันาความอดทนของระบบไหลเวียน
และปอด สามารถช่วยป้องกนัการบาดเจบ็ได ้ 
 1.4 สัดส่วนร่างกาย  (body  composition)  

 ปริมาณของเน้ือเยือ่ไขมนัของร่างกาย ท่ีมีความสัมพนัธ์กบัเน้ือเยื่ออ่ืนๆ ในร่างกาย 
การค านวณหาปริมาณไขมนัหรือจ านวนเปอร์เซ็นต์ไขมนัทั้งหมดในแต่ละส่วนของร่างกายโดย
เทียบกับน ้ าหนักตัว และปริมาณมวลสารอ่ืนๆ ท่ีไม่ใช้ไขมันซ่ึงส่วนใหญ่เป็นกล้ามเน้ือและ
กระดูก  โดยใช้เคร่ืองมือและอุปกรณ์วดัท่ีเรียกว่า Skin fold Calliper ซ่ึงมีความเก่ียวข้องกับ
องค์ประกอบของความสมบูรณ์ทางกายทั้งของคนทัว่ไปและนกักีฬาในแต่ละชนิด สัดส่วนและ
ขนาดของร่างกายส่วนต่างๆ เป็นประโยชน์ต่อการศึกษากลไกลการเคล่ือนไหวของร่างกาย 
การศึกษากลไกการท างานกล้ามเน้ือ ข้อต่อ และกระดูก เพื่อดูว่ามีการเปล่ียนแปลงของส่วน
ต่างๆ ของร่างกายอยา่งไรบา้ง 

การท่ีน ้ าหนักตวัเพิ่มข้ึนหรือลดลงในผูใ้หญ่  มกัจะเป็นการเพิ่มหรือลดลงของปริมาณ
ไขมนัหรือมวลสารในกลา้มเน้ือ  เน่ืองจากสารมวลสารของกลา้มเน้ือหรือขนาดของกลา้มเน้ือท่ี
ใหญ่ข้ึนจะสามารถเพิ่มประสิทธิภาพในการหดตวั  ท าให้สามารถออกแรงได้มากข้ึน  ขณะท่ี
ปริมาณไขมนัมีความส าคญัในส่วนท่ีเป็นแหล่งพลังงานส าหรับภาวะท่ีต้องออกก าลังกายเป็น
เวลานานๆ  การป้องกนัการสูญเสียความร้อนจากร่างกายและเป็นส่วนประกอบท่ีส าคญัของอวยัวะ
ภายในหลายอยา่ง แต่การมีปริมาณไขมนัมากเกินไป เป็นปัญหาต่อสุขภาพ  อาจจะเพิ่มความเส่ียง
ของการเกิดโรคต่างๆ  เช่น  โรคท่ีเก่ียวกบัหวัใจ หลอดเลือด  และโรคเบาหวาน  ในการกีฬาคนท่ีมี
น ้ าหนกัมากเกิน  จะเป็นอุปสรรคต่อการเคล่ือนไหวในกิจกรรมกีฬาหรือกิจกรรมอ่ืนๆ  นกักีฬาจะ
ขาดความคล่องตวั  การเคล่ือนไหวในทิศทางต่างๆ  ท าไดช้า้และไม่ราบร่ืน  การมีขนาดกลา้มเน้ือ 
และปริมาณไขมนัท่ีเหมาะสมจึงเป็นส่ิงส าคญัในกิจกรรมกีฬาในเด็ก การทราบปริมาณไขมนัใน



 
 

8 

ร่างกายในแต่ละช่วงอายุ  ยงัเป็นประโยชน์ต่อการควบคุมให้มีเปอร์เซ็นตไ์ขมนัท่ีเหมาะสม  การ
เพิ่มขนาดของเซลล์ไขมนัมากเกินไปในวยัเด็กจะท าให้การลดหรือการควบคุมน ้ าหนกัเม่ือเขา้ช่วง
วยัผูใ้หญ่เป็นไปดว้ยความล าบาก 
 1.5 ความอ่อนตวั (Flexibility)   
  เป็นความสามารถของข้อต่อท่ีจะเคล่ือนไหวได้อย่างอิสระตลอดช่วงการ
เคล่ือนไหว (range  of  motion)  ซ่ึงส่งผลต่อความยาวของกลา้มเน้ือ  โครงสร้างของขอ้ต่อ  และ
ปัจจยัอ่ืนๆ  ในคนท่ีมีความฟิตสามารถเคล่ือนไหวขอ้ต่อในร่างกายไดต้ลอดมุมการเคล่ือนไหวทั้ง
ในการท างานความอ่อนตัว ยงัเป็นส่วนส าคัญของทักษะกลไก โดยเฉพาะกีฬาท่ีเพิ่มมุมการ
เคล่ือนไหว  เช่น  ยิมนาสติก  ลีลาศ  เป็นตน้  การฝึกความอ่อนตวัจึงควรท าเป็นประจ าร่วมกบัการ
ฝึกความแข็งแรง  ทั้งก่อนและหลงัการฝึก  ช่วงการฝึกความแข็งแรง  ควรยืดเหยียดกลา้มเน้ือก่อน
เป็นการลดความเส่ียงท่ีจะเกิดการบาดเจ็บ  ภายหลงัจากการฝึกก็ควรยืดเหยียดกลา้มเน้ืออีกคร้ังเพื่อ
ลดโอกาสการเป็นตะคริวท่ีกลา้มเน้ือ  (muscle  cramp)  เพื่อหลีกเล่ียงการบาดเจ็บและให้ไดรั้บ
ประโยชน์สูงสุดจากการฝึกความอ่อนตวัจึงควรมีการอบอุ่นร่างกายในช่วงเวลาท่ีเหมาะสม  โดยให้
อุณหภูมิกลา้มเน้ือสูงข้ึนพอควร  จากนั้นยืดเหยียอดกลา้มเน้ือและให้สูดอากาศเขา้เต็มปอด  หายใจ
ออกอย่างช้าๆ  ในระหว่างท าการยืด  และเม่ือรู้สึกถึงการผ่อนคลายในขณะท่ียืดนั้นให้หายใจ
ออก  การยืดเหยียดควรให้กลา้มเน้ือมีความตึงปานกลาง  อยา่ฝืนจนรู้สึกเจ็บและปวด  และควรยืด
คา้งไวเ้ป็นเวลา 15-30  วนิาที การหายใจเขา้และออกในอตัราท่ีผอ่นคลาย  (at  a  relaxed   rate)   จะ
ท าให้กลา้มเน้ือไดรั้บประโยชน์สูงสุดจาการยืด  การยืดเหยียดดา้นขา้งของร่างกาย  ควรให้ท างาน
เท่าๆ  กนั  เม่ือยดืขา้งหน่ึงก็ควรยดือีกขา้งหน่ึงดว้ย 

 2. สมรรถภาพทางกายพิเศษ  (Special Physical Fitness) หมายถึง สมรรถภาพทางกายท่ี
จ าเพาะเจาะจงเพื่อเสริมสร้างส่งเสริมการปฏิบติัทกัษะทางการกีฬา เป็นความตอ้งการพื้นฐานของ 
ประกอบดว้ย 

2.1 ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ  (Strength) 
2.2 ความอดทนของกลา้มเน้ือ  (Endurance) 
2.3 พลงักลา้มเน้ือ  (Power) 
2.4 ความเร็ว  (Speed) 
2.5 ความคล่องแคล่ววอ่งไว  (Agility) 
2.6 ความอ่อนตวั  (Flexibility) 
2.7 ความอดทนของการไหลเวยีนโลหิต (Circulatory  Endurance or Aerobic 

Endurance) 
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การทดสอบสมรรถภาพทางกายของ ( ICSPFT; International Committee for 
Standardization of Physical Fitness) (ฝ่ายวทิยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย,2549) 

สมรรถภาพทางกายท่ีดีนั้ น  ต้องอาศัยการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาเป็นประจ า
สม ่าเสมอ นอกจากนั้นควรมีโภชนาการท่ีดีดว้ย การทดสอบสมรรถภาพทางกาย เป็นวิธีท่ีจะบ่ง
บอกถึงสภาพความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกายหรือการมีสมรรถภาพทางกายแต่ละดา้นดีมากนอ้ย
เพียงใด  

ในปี ค.ศ.1964 ท่ีนครโตเกียว ในระหวา่งท่ีมีการแข่งขนักีฬาโอลิมปิกคร้ังท่ี 19 ไดมี้การตั้ง
คณะกรรมการนานาชาติเพื่อจดัมาตรฐานการทดสอบความสมบูรณ์ทางกาย (ICSPFT :  Internat- 
ional   Committee   for Standardization of Physical Fitness Test) เพื่อท าการศึกษาหาแบบทดสอบ
ความสมบูรณ์ทางกายท่ีจะใชเ้ป็นมาตรฐานทัว่โลก คือทัว่โลกมีการทดสอบไปในแนวเดียวกนั เพื่อ
จะได้น ามาเปรียบเทียบกันระหว่างชาติต่างๆ ได้ ซ่ึงในสมัยนั้ นมี ศ.นพ.อวย  เกตุสิงห์  เป็น
กรรมการร่วมอยูด่ว้ย ซ่ึงคณะกรรมการชุดน้ีไดศึ้กษาวจิยัรวบรวมขอ้มูลนาน 8 ปี จึงไดน้ าขอ้ยุติของ
การทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเป็นมาตรฐานออกมาใช ้ 

ในปี ค.ศ.1972 ได้น าไปทดสอบทัว่โลกโดยถือเป็นการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
พื้นฐาน (Basic physical performance) จากกิจกรรมของคณะกรรมการ มีการศึกษาวิจัย
มากมาย และมีการรวมกนัเป็นกลุ่ม จึงมีความคิดเห็นร่วมกนัว่าควรร่วมมือวิจยักนัอย่างต่อเน่ือง มี
การเปล่ียนช่ือคณะกรรมการภายหลังเป็นคณะกรรมการนานาชาติเพื่อวิจยัความสมบูรณ์ทาง
กาย (ICPFR: International Committee on Physical Fitness Research)  

ส าหรับประเทศไทยการทดสอบแบบ ICSPFT ไดท้  าการทดสอบคร้ังแรกประมาณปี (พ.ศ. 
2515) ซ่ึงวิธีการดงักล่าวถูกน ามาใช้ทดสอบและประเมินสมรรถภาพทางกาย เด็ก เยาวชน และ
ประชาชนอยา่งต่อเน่ือง ทั้งน้ีเพราะวิธีการอุปกรณ์ทดสอบไม่ยุง่ยาก สามารถท าไดก้บักลุ่มคนเป็น
จ านวนมาก 

ICSPFT ได้จ าแนกสมรรถภาพทางกายพืน้ฐานออกเป็น 7ประเภท คือ 
1. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเน้ือท่ีสามารถท างานหรือ

เคล่ือนท่ีซ ้ าๆ กนั ไดอ้ยา่งรวดเร็ว 
2.  พลงักลา้มเน้ือ (Muscle power) หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือท่ีหดตวัได้

แรง และท าใหว้ตัถุหรือร่างกายเคล่ือนท่ีออกไปเป็นระยะทางมากท่ีสุดภายในเวลาจ ากดั 
3.  ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (Muscle strength) หมายถึง ความสามารถของ

กลา้มเน้ือท่ีหดตวั เพื่อเคล่ือนน ้าหนกัหรือตา้นน ้าหนกัเพียงคร้ังเดียวโดยไม่จ  ากดัเวลา 
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4.  ความทนทานของกล้ามเน้ือ (Muscle endurance) หมายถึง ความสามารถของ
กลา้มเน้ือท่ีท างานไดน้านโดยไม่เส่ือมประสิทธิภาพ 

5.  ความแคล่วคล่องว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการ
ควบคุมการเปล่ียน ทิศทางการเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งรวดเร็วและตรงเป้าหมาย 

6.  ความอ่อนตวั (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนไหว
ใหไ้ดมุ้มของการเคล่ือนไหวอยา่งเตม็ท่ีของขอ้ต่อแต่ละขอ้ 

7.  ความอดทนทัว่ไป (General endurance) หมายถึง ความสามารถของระบบหายใจ
และไหลเวยีนเลือดท่ีท างานไดน้านต่อเน่ืองอยา่งมีประสิทธิภาพในขณะท่ีร่างกายมีการเคล่ือนไหว
หรือเคล่ือนท่ี 

ความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย (ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย. 
2549)  

สมรรถภาพทางกายมีความส าคญัต่อการปรับปรุงคุณภาพชีวิตเป็นส่วนส าคญัท่ีจะท าให้
มนุษยส์ามารถปฏิบติังานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ผลของการเป็นผูที้มีประสิทธิภาพทางกายท่ีดี คือ
ลดอตัราการเส่ียงต่อการเป็นโรคหวัใจเพิ่มพูนประสิทธิภาพของระบบต่างๆ ในร่างกาย เช่น ระบบ
หมุนเวยีนโลหิต ระบบการหายใจ ระบบการยอ่ยอาหาร ฯลฯ ท าให้รูปร่าง และสัดส่วนของร่างกาย
ดีข้ึน ช่วยควบคุมมิให้น ้ าหนกัเกิน หรือควบคุมไขมนัในร่างกาย  ช่วยลดความดนัโลหิตสูง ช่วยลด
ไขมนัเลือด เพิ่มความคล่องตวั เกิดประสิทธิภาพในการท างาน 

หลกัการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ ICSPFT มี 8 รายการ ดงัน้ี  
- วิง่เร็ว 50 เมตร วดัความเร็ว 
- ยนืกระโดดไกล วดัความแขง็แรงและพลงักลา้มเน้ือขาและสะโพก 
- แรงบีบมือ วดัความแขง็แรงและพลงังานกลา้มเน้ือมือ 
- ลุก-นัง่ 30 วนิาที วดัความแข็งแรงและทนทานของกลา้มเน้ือทอ้ง 
- ดึงขอ้ วดัความแขง็แรงและทนทานของกลา้มเน้ือแขนและไหล่ 
- วิง่เก็บของ วดัความคล่องตวั 
- ความอ่อนตวั วดัความอ่อนตวั    
- วิง่ระยะไกล วดัความทนทานของกลา้มเน้ือขาสะโพกและความทนทานของระบบ

ไหลเวยีนโลหิต 
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หลกัในการออกก าลงักาย (ชูศกัด์ิ เวชแพทย.์2536)  
การออกก าลังกาย  เ ป็นปัจจัย ท่ีส าคัญอย่างหน่ึง  ท่ี มีผลต่อการเจ ริญเ ติบโตทาง

ร่างกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งในวยัเด็ก และวยัรุ่น การออกก าลงักายจะท าให้กระดูก และกลา้มเน้ือ
ส่วนต่างๆ มีการเจริญและพฒันาข้ึนทั้งความยาวและความหนา เน่ืองจากมีการเพิ่มการสะสมแร่
ธาตุ (แคลเซียม) ในกระดูกท าให้กระดูกมีความแข็งแรงเพิ่มมากข้ึน การออกก าลงักายท่ีกระท าโดย
ถูกตอ้งจะใหคุ้ณค่าแก่ร่างกายมาก โดยเฉพาะเด็กๆ และ    เยาวชน จะท าให้ร่างกายเติบโตสมวยั ผูท่ี้
ไม่ค่อยไดอ้อกก าลงักายมกัมีร่างกายเล็ก แคระแกรน และข้ีโรค ใน วยัหนุ่มสาว 

การออกก าลงักาย จะช่วยใหร้ะบบประสาทและจิตใจท างานไดดี้เป็นปกติในวยัสูงอายุ การ
ออกก าลงักายจะช่วยป้องกัน และรักษาอาการ หรือโรคท่ีเกิดในวยัชรา เช่น อาการเม่ือย อาการ
ทอ้งผกูเป็นประจ า ตลอดจนความรู้สึกวงิเวยีนหนา้มืด และการไหลเวยีนโลหิตไม่เพียงพอ 

การออกก าลงักายควรจะปฏิบติัอยา่งต่อเน่ือง และสม ่าเสมอ เพราะการออกก าลงักายจะช่วย
เพิ่มสมรรถภาพให้แก่ร่างกาย คือ ท าให้อวยัวะทุกส่วนมีความแข็งแรง ช่วยเพิ่มภูมิต้านทาน
โรค และช่วยท าใหสุ้ขภาพจิตดีข้ึนดว้ย  

การออกก าลังกาย  เพื่อมุ่ งให้ เ กิดสมรรถภาพทางกายจะต้องเป็นการฝึกในด้าน
ต่างๆ ไดแ้ก่ ความอ่อนตวั ความสัมพนัธ์ระหว่างระบบประสาท และกลา้มเน้ือ การทรงตวั ความ
ยืดหยุ่น รวมทั้งความอดทนของการท างานของปอด และหวัใจ ซ่ึงจะมีผลต่อความเหน่ือยช้า หรือ
เร็วของบุคคลดว้ย 
 
อาหารเสริมแอล-คาร์นีทนี (L-Carnitine) (Steiber A,2004)  

แอล-คาร์นีทีน (L-Carnitine) เป็นช่ือกรดอะมิโนชนิดหน่ึงท่ีผลิตได้ท่ีตับ โดยมีการ
สังเคราะห์จากกรดอะมิโน 2 ชนิดคือ Lysine และ Methionine พร้อมกบัอาศยัตวัเร่งให้เกิดการ
สังเคราะห์ ไดแ้ก่ Niacin วิตามิน B6 C และธาตุเหล็ก โดยปกติจะพบในสัตวเ์น้ือแดงชนิดต่างๆ 
โดยเฉพาะในส่วนกลา้มเน้ือลายจะมากเป็นพิเศษ  

L-Carnitine เป็นช่ือกรดอะมิโนชนิดหน่ึงท่ีผลิตไดท่ี้ตบั โดยมีการสังเคราะห์จากกรดอะมิ
โน 2 ชนิดคือ Lysine และ Methionine พร้อมกบัอาศยัตวัเร่งให้เกิดการสังเคราะห์ ไดแ้ก่ Niacin 
วิตามิน B6, วิตามินซี และธาตุเหล็ก โดยปกติจะพบในสัตวเ์น้ือแดงชนิดต่างๆ โดยเฉพาะในส่วน
กลา้มเน้ือลายจะมากเป็นพิเศษ  
 L-Carnitine    เป็นกรดอะมิโนท่ีจ าเป็น (Essential Amino Acids) ท่ีร่างกายตอ้งสร้างข้ึน
จากกรดอะมิโน 2 ชนิด (Lysine และ Methionine), วิตามิน 3 ตวั (Vitamin B6, Vitamin C และ 
Niacin) และธาตุเหล็ก 1 ตวั (Iron) ดงันั้น หากร่างกายขาดกรดอะมิโน, วิตามิน หรือธาติเหล็ก 

http://glutacare.com/l-carnitine/
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ดงักล่าว แมต้วัใดตวัหน่ึง ก็จะท าให้ร่างกายขาดแอลคาร์นิทีนไปด้วย ซ่ึงจ าเป็นท่ีร่างกายจะตอ้ง
ไดรั้บแอล-คาร์นีทีน ทดแทนเขา้ไป เพราะ แอลคาร์นิทีนเป็นกรดอะมิโน ท่ีจ  าเป็นต่อร่างกาย 
 L-Carnitine เป็นกรดอะมิโนท่ีช่วยเปล่ียนไขมันท่ีสะสมอยู่ในท่ีต่างๆ ของร่างกายให้
กลายเป็นพลงังาน ดงันั้น แอลคาร์นิทีน จึงมีฤทธ์ิเป็นตวัเผาผลาญไขมนั (Fat Burner) โดยจะไปลด
ระดบัของโคเลสเตอรอล (Cholesterol) และไตรกลีเซอไรด์ (Triglyceride) ซ่ึงเป็นไขมนัอนัตราย ท่ี
จะไปอุดตนัทางเดินของเลือดในเส้นเลือด โดยเฉพาะอยา่งยิ่งเส้นเลือดในสมอง และเส้นเลือดท่ีไป
เล้ียงหวัใจ อนัเป็นสาเหตุของการเสียชีวิตจากเส้นเลือดในสมองแตก และเส้นเลือดท่ีไปเล้ียงหวัใจ
อุดตัน ดังนั้ น แอลคาร์นิทีน จึงสามารถเพิ่มประสิทธิภาพในการท างานของหัวใจ (Cardiac 
Performance) ไดเ้ป็นอยา่งดี และสามารถเพิ่มผลส าเร็จของการแข่งขนักีฬา (Athletic Performance) 
ไดเ้ป็นอยา่งดีอีกดว้ย ดงันั้น จึงนิยมใชใ้นโปรแกรมควบคุมน ้าหนกั 
 มีงานวจิยัมากมายท่ียนืยนัถึงประโยชน์ของการใช ้L-carnitine ในวงการแพทยไ์ม่วา่จะเป็น
การใชใ้นผูป่้วยท่ีมีปัญหากลา้มเน้ืออ่อนแรงมาก (Vacha GM,1983) หรือการใชใ้นนกักีฬาก็มีการ
ยืนยนัว่าสามารถเพิ่มพละก าลงัส าหรับการออกก าลงักายอย่างหนักได้ เช่น การวิ่งมาราธอน จึง
สามารถเพิ่มผลส าเร็จของการแข่งขนักีฬา ( Athletic Performance ) ไดเ้ป็นอยา่งดี   รวมทั้งมีการใช ้
L-Carnitine เพื่อช่วยให้การท างานของกลา้มเน้ือหวัใจดีข้ึนดว้ย สามารถเพิ่มการสลายไขมนั Fatty 
Acid Oxidation ในคนทัว่ไปได ้ (Rebouche CJ,1992) งานวิจยัใหม่น้ีแสดงให้เห็นผลแบบเดียวกนั
ในหมู่นกักีฬา การคน้พบคร้ังน้ี ร่วมกบัการศึกษาท่ีมีมาก่อนยงัแสดงดว้ยวา่ L-carnitine tartrate ช่วย
ลดการเกิด อนุมูลอิสระ, ช่วยใหเ้น้ือเยือ่เกิดการเสียหายนอ้ยลง และยงัลดความเม่ือยลา้หลงัการออก
ก าลงักายลงไดด้ว้ย 

การรับประทาน L-carnitine tartrate เป็นส่วนส าคญัของโภชนาการ การกีฬา (Sport 
nutrition) (Steiber A,2004)  ท่ีช่วยเพิ่มสมรรถนะ และ ลดความอ่อนลา้หลงัออกก าลงักายไดอ้ยา่ง
สอดคลอ้งกบัระดบัการออกก าลงักาย  ดงันั้นจากความสัมพนัธ์น้ี จึงมีทีมนกัวิจยัตั้งสมมติฐานว่า 
กลไกการล าเลียงไขมนัไปใช ้  หากถูกขดัขวางดว้ยวิธีใดก็ตาม ก็จะท าให้เกิดการสะสมของไขมนั
ได ้แต่หากให ้L-Carnitine เพิ่มเขา้ไป จะส่งผลใหอ้ตัราการเผาผลาญของไขมนัสะสมมากข้ึน    

กลไกการท างานของกรดอะมิโน แอล-คาร์นีทนี(L-Carnitine) (Vacha GM,1983)   
ในการศึกษาทางการแพทยเ์ราพบว่าร่างกายของเราจะมีการน าเอากรดไขมนัอิสระ (Free 

Fatty Acids) ท่ีล่องลอยอยูใ่นกระแสเลือดเขา้สู่เซลล์เพื่อสร้างเป็นพลงังานส าหรับการท างานหรือ
กิจกรรมต่างๆ ท่ีร่างกายของเราตอ้งมีในแต่ละวนัอยู่ตลอดเวลา และพบว่าความสามารถของเซลล์
ในการน าเอากรดไขมนัอิสระท่ีล่องลอยอยู่ในกระแสเลือดเข้าสู่เซลล์เพื่อน าไปเผาผลาญ เป็น
พลงังานต่อไปนั้น ข้ึนอยู่กบัสารประกอบทางเคมีตวัหน่ึงท่ีมีสูตรโครงสร้างหลกัเป็นกรดอะมิโน
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แอล-คาร์นิทีน โดยสารเคมีเชิงซ้อนดงักล่าวจะอยูท่ี่บริเวณเยื่อหุ้มเซลล์ และเยื่อหุ้มไมโตคอนเดรีย 
(Mitochondria Membrane) และมีหน้าท่ีในการน าพาโมเลกุลของไขมนัอิสระเขา้สู่เซลล์และเขา้สู่
ไมโตคอนเดรีย  

บางคร้ังจึงเรียกสารประกอบเชิงซ้อนท่ีมีโมเลกุลของกรดอะมิโนแอล-คาร์นีทีนเป็น
โครงสร้างหลกัน้ีวา่โปรตีนตวัพา(Carrier Proteins)และพบวา่หากเยื่อหุ้มเซลล์หรือร่างกายมีระดบั
ของกรดอะมิโน แอล-คาร์นีทีนในปริมาณต ่า ก็จะส่งผลท าให้กระบวนการในการเผาผลาญไขมนั
ในร่างกายดอ้ยประสิทธิภาพตามไปดว้ยและเม่ือกระบวนการดงักล่าวดอ้ยประสิทธิภาพลงก็ยอ่จะ
ส่งผลท าให้กระบวนการสร้างพลงังานแย่ลงไป อาจส่งผลท าให้เกิดอาการอ่อนเปล้ียหมดแรงใน
ผูสู้งอายบุางคนหรือในเด็กท่ีมีอาการกลา้มเน้ืออ่อนแรงแพทยก์็มกัจะมีการสั่งจ่ายกรดอะมิโนแอล-
คาร์นิทีน เพื่อใหเ้ด็กคนดงักล่าวสามารถสร้างพลงังานจากกรดไขมนัท่ีมีอยูใ่นร่างกายเพื่อท่ีร่างกาย
จะไดมี้เร่ียวแรงข้ึนมาไดด้ว้ยและนอกจากท าใหเ้กิดภาวะหมดเร่ียวแรงในบางคนแลว้ยงัพบวา่การท่ี
ร่างกายมีระบบเผาผลาญไขมนัไม่ดีก็จะส่งผลท าให้เกิดภาวะ การสะสมไขมนัดังกล่าวไวต้าม
เน้ือเยือ่ไขมนัท่ีอยูท่ ัว่ไปในร่างกาย และสามารถก่อใหเ้กิดปัญหาน ้ าหนกัตวัหรือปัญหาสุขภาพอ่ืนๆ 
ตามมาไดด้ว้ยเช่นกนั  

ประโยชน์ของแอล-คาร์นีทนี(L-Carnitine) (Rebouche CJ,1992)   
 1.  แอล-คาร์นีทีน (L-Carnitine) ท าให้แก่ช้าลง เพราะเซลล์ในร่างกายทุกๆ เซลล์ไม่วา่จะ

เป็นเซลล์สมอง เซลล์จากระบบภูมิคุม้กนั เซลล์จากหวัใจหรือเซลล์จากท่ีอ่ืนๆ ของร่างกายทั้งหมด
จะท างานไดดี้ก็ต่อเม่ือไดรั้บพลงังานเพียงพอและเหมาะสมกบัความตอ้งการของเซลล์แต่ละชนิด
และ แอลคาร์นิทีน น่ีเองท าใหเ้ซลลมี์อายยุนืนานข้ึน 

 2.  แอล-คาร์นีทีนท าให้ระดบัไตรกลีเซอร์ไรด์ (Triglycerides) อยูใ่นระดบัต ่าและช่วยเพิ่ม
ระดบัคอเรสเตอรอลท่ีมีประโยชน์ (HDL-คอเรสเตอรอล) ในเลือด 

 3.  แอล-คาร์นีทีน ช่วยป้องกนัโรคหัวใจโดยมีผลท าให้สุขภาพโดยรวมของหัวใจดีข้ึน 
และช่วยป้องกนัการเกิดภาวะหวัใจลม้เหลวดว้ย (1/3 ของสาเหตุท่ีท าใหค้นเป็นโรคหวัใจตาย) 

 4. แอล-คาร์นิทีน ช่วยลดน ้ าหนกัโดยเฉพาะการใช้ร่วมกบัวิธีการท่ีเราลดอาหารจ าพวก
แป้งลงในอาหารแต่ละม้ือ 

 5.  แอล-คาร์นีทีน ช่วยเพิ่มระดบัพลงังานของร่างกายอยา่งเป็นธรรมชาติค่อยเป็นค่อยไป 
โดยไม่ท าให้ร่างกายได้รับบาดเจ็บ หรือเกิดความเสียหายใดๆ กบัร่างกายเหมือนกบัท่ีพบในสาร
สกดัจากพืชบางชนิด 

 6.  แอล-คาร์นีทีนช่วยใหค้วามสามารถในการออกก าลงักายเพิ่มข้ึน มีความทนทานมากข้ึน
และป้องกนัเน้ือเยือ่ไม่ใหเ้กิดความเสียหายอนัเน่ืองมาจากปริมาณออกซิเจนในเซลลไ์ม่เพียงพอ 
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 7. แอล-คาร์นีทีนและ อะซีทีล-แอล-คาร์นีทีน (Acetyl-L-Carnitine) ท าให้การท างานของ
ระบบภูมิคุม้กนัดีข้ึน 

 8. อะซีทีล-แอล-คาร์นีทีน (Acetyl-L-Carnitine) ช่วยลดความเสียหายของเซลล์ประสาท
อนัเน่ืองมาจากความเครียดและอาจมีส่วนช่วยในการป้องกนัโรคอลัไซเมอร์ แต่ไดผ้ลเฉพาะใน
ผูป่้วยท่ีมีอายนุอ้ย ท าใหอ้าการของโรคไม่เป็นไปมากกวา่น้ี 
 9. อะซีทีล-แอล-คาร์นีทีน (Acetyl-L-Carnitine) มีผลต่อสุขภาพจิตในทางบวกและลด
ภาวะความเครียด 
 10. แอล-คาร์นีทีนช่วยในการท างานของตบั ซ่ึงส่งผลต่อสุขภาพโดยรวมของคนเรา 

ส่ิงทีไ่ด้จากการรับประทานแอล-คาร์นีทนี(L-Carnitine) (Steiber A,2004)   
 การใช ้L-carnitine ในนกักีฬามีการยนืยนัวา่ จะท าใหน้กักีฬามีความทนทานในการออก
ก าลงักายมากข้ึน 

แอล-คาร์นีทีนกบัการออกก าลงักาย และการเล่นกีฬา (L-Carnitine for Exercise and 
Recovery)   มีการน า แอล-คาร์นีทีน มาใชใ้นวงการกีฬามากมาย เน่ืองจากมีรายงานการวิจยัมากมาย
ท่ียนืยนัประโยชน์ของ แอล-คาร์นีทีน ท่ีสามารถเพิ่มประสิทธิภาพการออกก าลงักายไดม้ากข้ึน เพิ่ม
ความทน (Endurance) ในการเล่นกีฬาไดม้ากข้ึน ท าให้สามารถเล่นกีฬาไดน้านข้ึนกว่าเพิ่ม และมี
ประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาท่ีมากข้ึนเช่น ท าสถิติดีข้ึน กระโดดไดไ้กลมากข้ึน ยกน ้ าหนกัไดม้าก
ข้ึน ว่ายน ้ าไดร้ะยะทางและความเร็วมากข้ึน นกักีฬาเพาะกายมีกลา้มเน้ือสวยและชดัมากข้ึน ฯลฯ 
และ แอล-คาร์นิทีน ได้ถูกยอมรับทัว่โลกว่าใช้ไดใ้นกีฬาทุกประเภท โดยไม่ผิดกฏหมายและไม่
จดัเป็นสารกระตุน้ประเภทยาเสพติด (Dope) (2กรัม/วนั วนัละ 1 – 2คร้ัง เป็นเวลา 28 วนั) 

ค าแนะน าในการรับประทาน แอล-คาร์นีทีน (L-Carnitine )อย่างปลอดภัย (hi-balanz) 
(Steiber A,2004)   

แนะน าให้รับประทาน แอล-คาร์นีทีน เสริมก่อนม้ืออาหารในขนาด 500-
1,000 มิลลิกรัม/วนั ส าหรับคนปกติทัว่ไป แต่ถ้าตอ้งการประโยชน์เฉพาะด้าน เช่น การควบคุม
น ้ าหนกั ระบบหัวใจและหลอดเลือด ภาวะผูมี้บุตรยากในเพศชาย หรือการออกก าลงักาย เป็นตน้ 
แนะน าใหรั้บประทาน แอล-คาร์นิทีน ในขนาด 1,000 – 4,000 มิลลิกรัม/วนั วนัละ 2 คร้ัง  

ความปลอดภัยของการบริโภค แอล-คาร์นีทนี (L-Carnitine)  (Steiber A,2004)   
แอล-คาร์นีทีน ยงัไม่มีรายงานผลขา้งเคียงใดๆ ท่ีเป็นอนัตราย แมจ้ะรับประทาน 

ในขนาด 4,000 มิลลิกรัม/วนั ติดต่อกันนานเป็นระยะเวลามากกว่า 1 ปีก็ตาม ไม่แนะน าให้
รับประทาน แอล-คาร์นิทีน ก่อนเวลานอนเพราะ แอล-คาร์นิทีน จะไปรบกวนการนอน ท าให้นอน
หลบัไดย้าก 
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งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 
Lee (2007)  ไดท้  าการศึกษาเร่ืองผลของการรับประทาน L – carnitine ท่ีมีผลต่อ FABPc 

ก่อน และกลา้มเน้ือในร่างกายของมนุษย ์” กลุ่มตวัอยา่งเป็นชายวยั 28 ปี ท่ีมีสุขภาพดี แบ่งออกเป็น 
4 กลุ่มการทดลองโดยให้รับประทาน สารอาหาร  L – carnitine จริง และยาหลอก  ท าการฝึกฝน
เก่ียวกบัร่างกาย วนัละ 40 นาที 5 คร้ังต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ผลของการวิจยัท าให้พบว่า 
สารอาหาร  L – carnitine  ไม่ไดมี้ผลต่อการเพิ่มของ FABPc และกลา้มเน้ือในร่างกายของมนุษย ์ท า
ใหส้รุปไดว้า่ L – carnitine ไม่น่าจะมีความสัมพนัธ์กบัประสิทธิภาพในการออกก าลงักาย. 

Cerretelli (1990) ไดท้  าการศึกษาเร่ือง “L – carnitine มีผลต่อประสิทธิภาพทางกายของ
มนุษย”์ กลุ่มตวัอยา่ง นกักีฬา (อายุ 20-25 ปี) ทดลองโดยให้รับประทาน สารอาหาร  L – carnitine 
จริง และยาหลอก น าไปทดสอบโดยให้ออกก าลังกายในฟิตเนส 6 คร้ังต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 2 
สัปดาห์ โดยตั้งขอ้สมมุติฐานวา่ L – carnitine สามารถ เพิ่มการหมุนเวียนไขมนัในกลา้มเน้ือ และ
ลดการท างานของไกลโครเจนได ้ซ่ึงจากการทดสอบท าให้ทราบว่าสมมุติฐานเป็นจริง และ L – 
carnitine  มีผลต่อ พลงังานและประสิทธิภาพทางกายของมนุษย ์
 Swart (1997)  ไดท้  าการศึกษาเร่ือง L – carnitine มีผลกระทบต่อ ระดบัพลาสม่าและค่าพรา
มิเตอร์ต่างๆ ในประสิทธิภาพของนกักีฬาวิ่งมาราธอนชาย กลุ่มตวัอยา่ง นกัวิ่งมาราธอนเพศชาย 7 
คน ใหอ้าหารเสริม L – carnitine เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ทดสอบโดย ให้วิ่งบนลู่วิ่งดว้ยความเร็วสูงสุด 
จากการวจิยัท าใหท้ราบวา่ L – carnitine ท าให้ออกซิเจนต่อการตอบสนองต่อหวัใจและหลอดเลือด
เพิ่มมากข้ึน 5.68 % และมีผลต่ออตัราส่วนการแลกเปล่ียนของทางเดินหายใจอีกดว้ย 

Panjwani (2007)  ไดท้  าการศึกษาเร่ือง L – carnitine มีผลต่อความอดทนในการออกก าลงั
กาย ในเง่ือนไขของ Normobaric / Normoxic และ Hypobaric / hypoxic กลุ่มตวัอย่าง เพศชาย มี
สุขภาพดี จ านวน 20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มหน่ึงทาน L – carnitine 100 มก. อีกกลุ่มหน่ึง
ทาน L – carnitine หลอก เป็นเวลา 25 วนั หลงัจาก 25 วนัแลว้ท าให้ทราบวา่ L – carnitine มีผลต่อ 
ระดบัน ้ าตาลกลูโคสในพลาสมา และส่งผลต่อการรับ hypoxic รวมถึงการลดลง คอเลสเตอรอลใน  
Normoxic ซ่ึงจะมีผลท่ีดีต่อการออกก าลงักาย 
 Shimada (2004)  ไดท้  าการศึกษาเร่ือง “L - carnitine มีผลต่อกลา้มเน้ือในร่างกายของ
มนุษย”์ การทาน L - carnitine  ในปริมาณท่ีเพียงพอมีผลต่อ ดชันีในการสร้างกลา้มเน้ือ และมีความ
เก่ียวขอ้งกบัการเผาผลาญออกซิเจนในกลา้มเน้ือของมนุษย ์เพราะ L - carnitine มีผลต่อการผลิต
พลงังานของเซลล ์

Siliprandi (1990)  ไดท้  าการศึกษาเร่ือง “L - carnitine มีผลต่อการเผาผลาญพลงังานใน
ร่างกายเม่ือร่างกายออกก าลงักายสูงสุด” กลุ่มตวัอยา่ง ชาย สุขภาพดี 2 คน โดยสุ่มให้ทานยาหลอก 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Cerretelli%20P%22%5BAuthor%5D
http://www.sciencedirect.com/science?_ob=RedirectURL&_method=outwardLink&_partnerName=27983&_origin=article&_zone=art_page&_linkType=scopusAuthorDocuments&_targetURL=http%3A%2F%2Fwww.scopus.com%2Fscopus%2Finward%2Fauthor.url%3FpartnerID%3D10%26rel%3D3.0.0%26sortField%3Dcited%26sortOrder%3Dasc%26author%3DSwart,%2520I.%26authorID%3D6506200248%26md5%3D76e9aeff0323b6afe483b32abd45575b&_acct=C000010978&_version=1&_userid=9244534&md5=2c9f3bf90d1f41ec3cdd09421d70b5c5
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Panjwani%20U%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Siliprandi%20N%22%5BAuthor%5D
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และยาจริง (2 กรัม) ก่อนการออกก าลงักาย 1 ชัว่โมง จากการทดลองส่งผลวา่ สาร L - carnitine จะ
ไปกระตุน้ท าใหผู้ท่ี้ไดรั้บสารมีความต่ืนตวั และประสิทธิภาพในการออกก าลงักายเพิ่มมากข้ึนกวา่ผู ้
ท่ีไม่ไดท้าน 

Karlic (2004)  ไดท้  าการศึกษาเร่ือง “L - carnitine  ในนกักีฬา” จากการศึกษาในนกักีฬา 
แสดงใหเ้ห็นวา่ การทาน L-carnitine  ส่งเสริมให้เกิดประสิทธิภาพในการออกก าลงักายเพิ่มมากข้ึน 
มีตวับ่งช้ีว่า การบริโภค L- carnitine มีศกัยภาพในการกระตุ้นการเผาผลาญไขมนั โดย L -
carnitine ส่งเสริมต่อเซลลเ์มล็ดเลือด คือ 1.การกระตุน้ของ hematopoiesis 2.การยบัย ั้งปริมาณข้ึนอยู่
กบัคอลลาเจน เพื่อท าให้เกิดการรวมตวัของเมล็ดเลือด 3.ระบบภูมิคุม้กนัโรคภูมิแพ ้ดงันั้น L - 
carnitine มีผลต่อการออกก าลงักายและการฝึกฝนในส่วนต่างๆของนกักีฬา 

Bacurau (2003)  ไดท้  าการศึกษาเร่ือง “ผลกระทบของการทาน L - carnitine ต่อการออก
ก าลงั” กลุ่มตวัอย่าง เพศชาย สุขภาพดี จ านวน 10 คน โดยให้ทาน L - carnitine  วนัละ 1000 
มิลลิกรัม เป็นเวลา 4 สัปดาห์ ของโปรแกรม  โดยให้ออกก าลงักายในฟิตเนส 4 วนัต่อสับดาห์เป็น
เวลา 6 สัปดาห์  ผลจากการทดสอบท าให้เราทราบว่า L - carnitine  จะส่งผลต่อปริมาณน ้ าตาล
กลูโคสในเลือด และช่วยท าให้ร่างกายมีประสิทธิภาพและความทนทานเพิ่มมากข้ึนในการออก
ก าลงักาย 
 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Karlic%20H%22%5BAuthor%5D

