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             การวจิัยนี้มวีัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของคาเฟอีนที่มีตอเวลาปฏิกิริยาและความเร็วของ  
นักวิ่งระยะสั้น  กลุมตัวอยางเปนนักวิ่ง 100 เมตร ในนามทีมชาติไทย อายุ 17-19 ป เพศชาย   
จํานวน 6 คน  ทําการทดลองแบบ double-blind crossover design โดยกลุมตัวอยางไดรับเครื่องดื่ม
ชนิด W และ S ชนิดละ 1 คร้ัง เครื่องดืม่กาแฟที่มีคาเฟอนี 0.4167 mg/kg BW(D), 3.5 mg/kg BW(M) 
และ 7 mg/kg  BW (C) ชนดิละ 2 คร้ัง ในปริมาตรรวม 250 ml  รวมทัง้สิ้น 8 คร้ัง แตละครั้งหางกัน
ไมนอยกวา 3 วัน ทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงายในชวงนาทีที่ 0 กอนดื่มและหลังดื่มนาททีี่ 
25, 50, 75, 100 และ 125 ตามลําดับ ในนาทีที่ 60 ทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยาการออกตัวและ
ความเร็วในการวิ่ง 100 เมตรโดยบันทึกเวลาเมื่อกลุมตัวอยางวิ่งผานระยะทาง15,30,60และ100 เมตร 
นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและวิเคราะหความแตกตางกันทาง
สถิติโดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ้ํา (One-way analysis of variance with  
repeated measures) และเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธีการแบบ LSD กําหนดความมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
 
              ผลการวิจัยพบวากลุมตัวอยางทีไ่ดรับเครื่องดื่มชนิด S, D, M และ C มีผลทําใหเวลา
ปฏิกิริยาอยางงาย  เวลาในการออกตัว  และความเรว็ในการวิ่ง 100 เมตร แตกตางกันอยางไมมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05โดยมีแนวโนมวาการไดรับเครื่องดื่ม C จะสงผลดีที่สุดในทุกตวัแปร  
แตสําหรับการวิ่งระยะสั้น  เวลาเพียง 0.01 วินาที  ก็มีสวนสําคัญตอชัยชนะในการแขงขันได 
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             This research aims to investigate the effects of caffeine on reaction time and speed of 
sprinters using the double-blind crossover design. The subjects were six male sprinters aged   
17-19 who competed as representatives of Thailand. These subjects drank five types of drink i.e. 
W and S once each and coffee containing 0.4167 mg/kg BW (D), 3.5 mg/kg  BW (M) and 7 mg/kg  
BW (C) twice each in total volume of 250 ml. The experiments were done eight times separated 
by at least three days separated. These subjects were examined and their simple reaction time was 
recorded before drinking, and 25, 50, 75, 100 and 125 minutes after drinking. Sixty minutes after 
drinking, they were examined and their starting reaction time, 100 meter running speed and 
running times at 15, 30, 60 and 100 meters were recorded. The data were analyzed for the mean, 
standard deviation and significant difference by using one-way analysis of variance with  repeated  
measures along  with  multiple comparison using the LSD method    
   

The results revealed that after the subjects drank S, D, M and C, no significant 
differences in the simple reaction time, starting reaction time and 100 meters running speed were 
found. However, all variables tended to be the best after the subjects drank C. During the sprint 
competition, only 0.01seconds difference between times is significantly important.  
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กับการไดรับเครื่องดื่ม  S   
เวลาปฏิกิริยาการออกตัวในนาทีที่ 60  หลังไดรับเครื่องดื่ม 
คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของเวลาในการวิ่ง 100 เมตร ระยะตาง ๆ  
ความเร็วเฉลี่ยในการวิ่ง 100  เมตร  ระยะตาง ๆ   
ความแตกตางของความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร เมื่อเทียบกับการไดรับ
เครื่องดื่ม S 
ความเขมขนของคาเฟอีนในปสสาวะภายหลังดื่มเครื่องดื่ม M และ C   

41 
41 

 
44 

 
44 

 
45 

 
45 

 
46 
50 
52 
52 
 

56 
62 

 
 
 
 
 
 
 



 

(4) 

สารบัญตาราง (ตอ) 

 

ตารางผนวกที่ หนา 
  
ค1 
ค2 
ฉ3 
ฉ4 
 

รหัส Double  blind  ของเครื่องดื่มที่กลุมตัวอยางแตละคนไดรับในแตละครั้ง  
ชนิดของเครื่องดื่มทีก่ลุมตวัอยางแตละคนไดรับในแตละคร้ัง  
รอยละของการเปลี่ยนแปลงเวลาปฏิกิริยาของการไดรับเครื่องดื่ม S กับ C  
คาเฉลี่ยรอยละของการเปลีย่นแปลงเวลาปฏิกิริยาเมื่อไดรับเครื่องดื่ม S กับ C 

80 
80 
96 
96 

 
 

   



 

(5) 

สารบัญภาพ 

 
ภาพที ่ หนา 
  
1 
2 
3 
4 
 
5 
6 
 

สูตรโครงสรางของคาเฟอีน    

แผนผังแสดงขั้นตอนการทดสอบ 
รอยละของการเปลี่ยนแปลงเวลาปฏิกิริยาอยางงายเมื่อเทียบกับนาทีที่ 0               
ความแตกตางของรอยละของการเปลี่ยนแปลงเวลาปฏิกิริยาอยางงายเมื่อเทียบกับ
การไดรับเครื่องดื่ม  S     
ความเร็วเฉลี่ยในการวิ่ง 100  เมตร  ระยะตาง ๆ 
ความแตกตางของความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร เมื่อเทียบกับการไดรับเครื่องดื่ม S 

    8 
30 
42 
 

47 
53 
57 

 
  

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

(6) 

สารบัญภาพ (ตอ) 

 

ภาพผนวกที ่ หนา 
  
ง1 
ง2 
ง3 
ง4 
ง5 
ฉ6 
 
ฉ7 
 
ฉ8 
 
ฉ9 
 
ฉ10 
 
ฉ11 

อุปกรณและวธีิการเตรียมเครื่องดื่มใหกลุมตัวอยางดื่มกอนการทดลอง 
การทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงาย 
เครื่องมือทดสอบเวลาปฏิกิริยาการออกตวัและความเรว็ในการวิ่ง 100 เมตร   
การทดสอบเวลาปฏิกิริยาการออกตัวและความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร 
อุปกรณในการเก็บตัวอยางปสสาวะ 
เปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาอยางงายของกลุมตัวอยางรหัส 001 เมื่อไดรับเครื่องดื่ม  
S กับ C  
เปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาอยางงายของกลุมตัวอยางรหัส 002 เมื่อไดรับเครื่องดื่ม 
S กับC 
เปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาอยางงายของกลุมตัวอยางรหัส 003 เมื่อไดรับเครื่องดื่ม  
S กับC  
เปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาอยางงายของกลุมตัวอยางรหัส 004 เมื่อไดรับเครื่องดื่ม  
SกับC  
เปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาอยางงายของกลุมตัวอยางรหัส 005 เมื่อไดรับเครื่องดื่ม  
S กับC  
เปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาอยางงายของกลุมตัวอยางรหัส 006 เมื่อไดรับเครื่องดื่ม  
S กับ C  
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90 
 

91 
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(7) 

คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 
 

W =   น้ําดื่มฝาปดสนิทปริมาตร  750  ml /ขวด  
 
S   =  เครื่องดื่มที่เปนสารละลาย  Sucralose 
     
D   =  เครื่องดื่มที่เปนสารละลาย  Sucralose และมีปริมาณคาเฟอีน 0.4167  mg/kg  BW  
 
M   =  เครื่องดื่มที่เปนสารละลาย  Sucralose และมีปริมาณคาเฟอีน 3.5 mg/kg BW 
 
C   =  เครื่องดื่มที่เปนสารละลาย  Sucralose และมีปริมาณคาเฟอีน 7  mg/kg BW 
 
SRT  =  เวลาปฏิกิริยาอยางงาย (Simple  Reaction  Time) 
 
LRT  =  เวลาปฏิกิริยาของขาดานซาย 
 
RRT  =  เวลาปฏิกิริยาของขาดานขวา 
 
BW  =  น้ําหนักตวั 
 
kg  =  กิโลกรัม 
 
ml  =  มิลลิลิตร 
 
mg  =  มิลลิกรัม 
 
mg/l = มิลลิกรัม/ลิตร 
 
μg =  ไมโครกรัม  



   
 
 
  (8)  

คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ (ตอ) 
 

g =  กรัม 
 
ATP =  Adenosine  triphosphate 
 
CP =  Creatine  phosphate 
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ผลของคาเฟอีนที่มีตอเวลาปฏิกิริยาและความเร็วของนักว่ิงระยะสั้น 
 

The Effects of Caffeine on Reaction Time and Speed of Sprinters 
 

คํานํา 
 

กาแฟเปนเครื่องดื่มที่ไดรับความนิยมแพรหลายไปทั่วโลกรองจากชา  ความนิยมในการบริโภค
กาแฟสังเกตไดจากจํานวนสถานที่ในการจําหนายกาแฟ สามารถพบไดทั่วไปและในทุกระดับเศรษฐฐานะ
ทางสังคม ตัง้แตรานบนบาทวิถีถึงมุมกาแฟในโรงแรมหรู กาแฟที่มจีําหนายมหีลายรูปแบบไมวา      
จะเปนกาแฟทัง้เมล็ด  กาแฟคั่วบด  กาแฟผงสําเร็จรูป  และกาแฟสําเร็จรูปบรรจุกระปอง ที่กําลัง
เปนที่นิยมในปจจุบัน แตอยางไรก็ตามสารที่ออกฤทธิ์ที่สําคัญที่พบในกาแฟแทบทุกชนิด คือ 
คาเฟอีน (Caffeine) 
 

ขอมูลจาก National Library of  Medicine ไดแสดงวามีนกัวิทยาศาสตรมากกวา 19,000 คน 
ที่ศึกษาเกี่ยวกบักาแฟหรือคาเฟอีน และในชวงหลายทศวรรษที่ผานมาทั้งผูบริโภคและนักวิจัยได
ยืนยันถึงความปลอดภัยของการดื่มกาแฟและคาเฟอีน เชน องคการอาหารและยาแหงสหรัฐอเมริกา
ไดยนืยันไววาการดื่มกาแฟมคีวามปลอดภยั  เมื่อเร็ว ๆ นี้นักวิทยาศาสตรจาก Mayo Clinic, Harvard  
School  of  Public  Health, U.S.  Veterans  Administrations  และศนูยวจิัยทางการแพทยอ่ืน ๆได
แสดงวากาแฟไมเพียงแตปลอดภัยแตยังมีประโยชนและลดความเสี่ยงตอการเปนโรคตาง ๆ ดวย 
(กาญจนมนุี, 2547) 
 

คาเฟอีนมีฤทธิ์ตอระบบตาง ๆ ของรางกาย เชน กระตุนกลามเนื้อหัวใจ กระตุนระบบ
ฮอรโมน กระตุนระบบของไตในการขับปสสาวะ และมีฤทธิ์กระตุนระบบประสาทสวนกลาง 
(Central Nervous System: CNS)  เปนตน (Sawynok, 1995; Daniels et  al., 1998)  ถาไดรับคาเฟอนี 
ประมาณ 80-200 mg จะทําใหรูสึกตื่นตวั เวลาปฏิกิริยาตอบสนองเร็วข้ึน (สิริพร, 2542) ในนักกีฬา
ผูที่มีเวลาปฏิกิริยาสั้นจะเปนผูที่ไดเปรียบมากในการแขงขันโดยเฉพาะอยางยิ่ง ในประเภทกีฬาทีใ่ช
ความเร็ว ไดแก การแขงขนัวิ่งระยะทาง 100 เมตร เวลาที่ตางกนั 0.1 วินาที อาจใหระยะหางที่ตางกัน
ถึง 3 ฟุต (ภาคภูม,ิ  2527) นอกจากนี้คาเฟอีนยังทําใหนักกฬีาออกกําลังกายไดนานขึ้นถึงรอยะ 19  
เนื่องจากคาเฟอีนเพิ่มการสลายไขมนัจึงทาํใหกลามเนื้อใชกรดไขมนัอสิระเปนแหลงพลังงานและเกบ็
สะสมไกลโคเจนไวใชในภายหลัง  (สิริพร, 2542) 
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ในระยะเริ่มแรกคาเฟอีนถูกจัดรวมอยูในสารตองหาม (banned substances) แตเนื่องจากผล
ตอสมรรถภาพทางการกีฬายังไมเปนที่แนชัดในชวงเวลานัน้คาเฟอีนจึงถูกถอนชื่อออกจากสารตองหาม
เมื่อป ค.ศ 1972 (รัตนวดี, 2537) แตในเวลาตอมาเมื่อทราบถึงฤทธิ์ของคาเฟอีนชัดเจนขึ้น
คณะกรรมการโอลิมปคสากล (IOC : International  Olympic  Committee) จึงไดกําหนดคาเฟอนี
เปนสารตองหาม กลุม Stimulants ประเภท A โดยในป 1984 กําหนดไววาหากตรวจพบความ
เขมขนของคาเฟอีนในปสสาวะของนักกีฬา เกิน 15 ไมโครกรัม/มิลลิลิตร จะถือวามีการใช
คาเฟอีนเกนิกวาที่กําหนดไว และจะตองไดรับโทษตามที่คณะกรรมการโอลิมปคสากลกําหนด และ
ตอมาในป 1986 ระดับความเขมขนของคาเฟอีนที่จะใชเปนเกณฑเพื่อตัดสินวามกีารใชสารตองหาม
เกินกําหนดหรือไมไดลดลงเหลือที่ระดับความเขมขนไมเกิน 12 ไมโครกรัม/มิลลิลิตร(ปราณี,  2542 
และ Champ et  al., 1995) และนับตั้งแตป 2004 เปนตนมา (World Anti-Doping Agency, 2004) 
องคกรตอตานการใชสารตองหามโลก (World Anti-Doping Agency, WADA) ไดเพิกถอน
คาเฟอีนออกจากรายการสารตองหามที่ไมอนุญาตใหใช (The 2004 Prohibited  List) ในการ
แขงขันกฬีารายการตาง  ๆ ทีอ่ยูภายใตการควบคมุของคณะกรรมการโอลิมปคสากล  ทัง้นี้องคกรตอตาน
การใชสารตองหามโลกยังคงติดตามการใชสารคาเฟอีนในนักกีฬาโดยกําหนดใหอยูในรายการ
สารที่อยูในขายเฝาระวัง (The  monitoring  program)  มาจนถึงปจจุบัน  (World Anti-Doping 
Agency,  2004,  2005,  2006,  2007) 
 

จากเหตุผลดังกลาวผูวิจัยไดเห็นถึงความสําคัญของคาเฟอีนโดยเฉพาะอยางยิ่งที่มีอยูในกาแฟ 
ที่นิยมบริโภคกันอยางแพรหลายที่เคยถูกหามใชในปริมาณที่สูงเกินกําหนด วามีผลตอเวลาปฏิกริิยา
อยางงาย  เวลาปฏิกิริยาในการออกตัวและความเร็วของนักวิ่งระยะสั้นอยางไร เพื่อเปนแนวทาง
ตอผูฝกสอน นักกีฬา  และผูที่เกี่ยวของนาํผลการศึกษาไปพิจารณาประยุกตใชคาเฟอีนในนักกีฬา
ตามความเหมาะสมตอไป อีกทั้งเปนการเพิม่เติมขอมูลเพื่อประกอบการพิจารณาในการใชสารที่อยูใน
ขายเฝาระวังนี้ ในอันที่จะสงผลเพิ่มสมรรถภาพของนักกีฬาและเปนแนวทางในการศึกษาในโอกาสตอไป 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 

 
 1. เพื่อศึกษาผลจากการดื่มกาแฟที่มีคาเฟอีนปริมาณแตกตางกันที่มีตอเวลาปฏิกิริยาอยางงาย
เวลาปฏิกิริยาในการออกตัวและความเร็วของนักวิ่งระยะสั้น 
 

2.  เพื่อศึกษาความแตกตางของเวลาปฏิกิริยาอยางงาย  เวลาปฏิกิริยาในการออกตัวและความเร็ว
ของนักวิ่งระยะสั้นหลังดื่มกาแฟที่มีปริมาณคาเฟอีนตางกัน 
 

สมมุติฐานการวิจัย 

 
การดื่มกาแฟที่มีปริมาณคาเฟอีนที่ตางกันมีผลทําใหเวลาปฏิกิริยาอยางงาย  เวลาปฏิกิริยาในการ

ออกตัวและความเร็วในการวิ่งแตกตางกัน 
 

ขอบเขตของการวิจัย 

 
 1.  การวิจยัคร้ังนี้เปนการวิจยัเชิงทดลอง 
 
 2.  ตัวแปรที่ใชในการวิจัย ประกอบดวย 
 

2.1 ตวัแปรอิสระ (independent  variable) ปริมาณคาเฟอนีในเครื่องดื่มทีก่ลุมตวัอยางไดรับ   
0.4167 mg/kg BW, 3.5 mg/kg BW และ 7 mg/kg BW  จากเครื่องดื่มกาแฟ และ 0 mg/kg BW  
จากเครื่องดื่มที่ใชสารใหความหวานแทนน้ําตาล (Sucralose)  
 
      2.2 ตัวแปรตาม (dependent variable) คือ รอยละของการเปลี่ยนแปลงเวลาปฏิกิริยาอยางงาย   
เวลาปฏิกิริยาในการออกตัววิ่งและความเร็วของนักวิ่งระยะสั้น  
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 ขอตกลงเบื้องตน 

 
1. ผลิตภัณฑกาแฟผงสําเร็จรูปที่มีคาเฟอีน และสกัดคาเฟอีนออก ที่ใหกลุมตัวอยางดื่มใน

การทดลองจะตองเปนผลิตภณัฑที่ผลิตในวนั/เดือน/ปเดยีวกัน และไดผานการตรวจวิเคราะหหาปริมาณ
คาเฟอีนจากศนูยตรวจสอบสารตองหามในนกักีฬา มหาวทิยาลัยมหดิล ทั้งนี้จะตองเปนที่ยอมรับวาได
มาตรฐานจากผูผลิตและไดรับการรับรองจากคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุขดวย 

 
2. ระหวางการทดลองกลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัจะตองทําการฝกซอมตามโปรแกรมปกติ

ที่ไดรับการฝกในแตละวนั 
 
3. กอนการทดสอบอยางนอย 24 ช่ัวโมง นักกฬีาไดรับคาํแนะนําจากผูวิจัยใหไมรับประทาน

อาหารและเครือ่งดื่มที่มีคาเฟอีนผสมอยูทุกชนิด 
 

4.  กลุมตัวอยางตองวิ่ง 100 เมตร  ดวยความเร็วสูงสุดของแตละคน 
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นิยามคําศัพท 

  
1.  คาเฟอีน (Caffeine) คือ  สารคาเฟอีนที่มีอยูในผลิตภัณฑกาแฟผงสําเร็จรูป และ กาแฟผง

สําเร็จรูปชนิดสกัดคาเฟอีนออกที่ใชในการทดลอง 
 

2.  กาแฟผงสําเร็จรูป (Instant  Coffee)  คือ ผลิตภัณฑกาแฟผงสําเร็จรูปที่มีคาเฟอีนไมนอยกวา
รอยละ 2.5  ของน้ําหนกั  ตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข  ฉบับที่ 197  (พ.ศ.2543) เร่ืองกาแฟ 
ลงวันที่ 19  กันยายน พ.ศ. 2543   กาแฟผงสําเร็จรูปที่ใชในการทดลองนี้  คือกาแฟยี่หอมอคโคนา 
ชนิด ซีเล็ก ที่มคีาเฟอีน 42  มิลลิกรัม / กรัมของกาแฟ 
 

3.  กาแฟผงสําเร็จรูปชนิดสกดัคาเฟอีนออก (Decaffeinated  Instant  Coffee) คือ ผลิตภัณฑ
กาแฟผงสําเร็จรูปที่มีคาเฟอีนไมเกินรอยละ  0.1  ของน้าํหนัก  ตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข  
ฉบับที่ 197  (พ.ศ.2543) เร่ืองกาแฟ ลงวันที่ 19  กันยายน พ.ศ. 2543  กาแฟผงสําเร็จรูปชนิดสกัดคาเฟอีน
ออกที่ใชในการทดลองนี้  คือ กาแฟยีห่อมอคโคนา ชนิด ดคีาฟเนตเตท ทีม่ีคาเฟอีน 2.5  มิลลิกรัม / กรัม
ของกาแฟ  
 
 4. เวลาปฏิกิริยา (Reaction  Time) คือ เวลาที่ส้ันที่สุดที่สามารถตอบสนองตอส่ิงเราในการ
วิจัยคร้ังนี้ประกอบดวยเวลาปฏิกิริยาอยางงาย และเวลาปฏิกิริยาการออกตัว 
 

5. เวลาปฏิกิริยาอยางงาย (Simple  Reaction  Time) คือ เวลาที่ส้ันที่สุดที่สามารถตอบสนอง
ตอส่ิงเรา ทําการทดสอบโดยใชมือขางทีถ่นัดกดสัญญาณเมื่อไดยินเสียงจากเครื่องวดัเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนอง   
  
 6. เวลาปฏิกิริยาการออกตัว (Starting Reaction Time) คือ เวลาที่ใชในการออกตัวจาก
แทนปลอยตัวหลังไดรับสัญญาณเสียงปน โดยจับเวลาตั้งแตสัญญาณเสียงปนดังขึ้น ถึง เมื่อเทาขางใด
ขางหนึ่งพนออกจากแทนออกตัว 
 
 7. ความเขมขนของคาเฟอนีในปสสาวะ คอื ความเขมขนคาเฟอนีในปสสาวะทีเ่กบ็ตวัอยาง
เปนตวัอยางแรกภายหลังจากการดื่มเครื่อมดื่มกาแฟไมต่ํากวา 1 ช่ัวโมง  
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8.  นักวิ่งระยะสั้น (Sprinters)  คือ  นักกรฑีาที่แขงขนัวิง่ระยะทาง 100 เมตร และ 4 x100 เมตร 
ในนามทีมชาติไทย  
 

9. ความเร็ว (Speed)   คือ ความเร็วเฉล่ียที่ดีที่สุดที่ทําไดในการวิ่งในชวง 100 เมตร มีหนวย
เปนเมตรตอวินาที  ประกอบดวย 

 
    9.1 ความเรว็เฉลี่ย ในชวง 15 เมตรแรกนบัตั้งแตสัญญาณปลอยตวัดงัขึ้น จนกระทั่งนักกฬีา

วิ่งถึงระยะ15 เมตร 
 

    9.2 ความเร็วเฉลี่ยในชวงระยะ 15 เมตร ถึง 30 เมตร 
 

    9.3 ความเร็วเฉลี่ยในชวงระยะ 30 เมตร ถึง 60 เมตร 
 

    9.4 ความเร็วเฉลี่ยในชวงระยะ 60 เมตร จนกระทั่งนักกีฬาวิ่งเขาเสนชัยที่ระยะ 100 เมตร 
 

    9.5 ความเรว็เฉลี่ยตลอดระยะทาง 100 เมตร นับตั้งแตสัญญาณปลอยตัวดังขึ้นจนกระทั่ง
นักกฬีาวิ่งเขาเสนชัยที่ระยะ 100 เมตร 
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การตรวจเอกสาร 
 

การตรวจเอกสารนี้  ผูวิจัยไดนําเสนอเนื้อหาตาง ๆ ที่เกีย่วของโดยมีหวัขอตาง ๆ  ดังตอไปนี ้
 
 1. คาเฟอีน     
 

2. ความสําคัญและองคประกอบที่มีผลตอเวลาปฏิกิริยา     
  

3. ความสําคัญและองคประกอบที่มีผลตอความเร็ว 
 

4. ความเร็วแตละชวงของการแขงขันวิ่ง 100 เมตร 
 
 5. งานวิจยัที่เกีย่วของ 

 

คาเฟอีน 

 
ในป ค.ศ. 1820  เมื่อรานกาแฟหลายแหงไดรับความนิยมอยางมากในยุโรปตะวันตก  นักเคมี

ชาวเยอรมัน ช่ือ ฟรีดลีบ  แฟรดินันด  รุงเกอ  เปนคนแรกที่สามารถสกัดสารเคมีจากเมล็ดกาแฟ    
ไดสําเร็จ และใหช่ือวา คาเฟอีน ( Caffeine)  ซ่ึงหมายถึงสิ่งที่พบในกาแฟ (ที. อาร. รีด,  2548) 
 

คาเฟอีน หรือ 1,3,7- trimethylxanthine (ภาพที่ 1)  เปนสารแอลคาลอยด (Alkaloid) 
ชนิดหนึ่งในกลุมของ methylxanthine  มีสูตรโครงสรางทางเคมี คือ C8H10N4O2 หากเปนสาร
บริสุทธิ์จะมีลักษณะเปน ผงสีขาวมีรสขม (Nawrot et  al., 2003) คาเฟอีนเปนองคประกอบหนึ่งที่
พบในผลติภณัฑธรรมชาตหิลายชนดิ ไดแก เมล็ดกาแฟ โกโก  โคลา ใบชา เปนตน ดวยเหตุนี้คาเฟอีน
จึงพบไดในอาหารและเครื่องดื่มที่ไดจากผลิตภัณฑธรรมชาติเหลานี้  ไดแก  เครื่องดื่มกาแฟ กาแฟผง
สําเร็จรูป  กาแฟพรอมดื่ม  เครื่องดื่มชาชนิดตาง ๆ  ช็อกโกแลต  และน้ําอัดลมที่มีสารสกัดจาก
เมล็ดโคลา  อีกทั้งถูกนําไปใชเปนสวนประกอบของยาหลายชนิด  เชน ยาลดความอวนบางประเภท  
ยาแกไข ยาแกหวัดบางชนิด ยาแกอักเสบ รวมไปถึงยาที่ใชแกไขอาการหายใจผิดปรกตใินเด็กออน
อีกดวย  (ชัยชาญและอุดม, 2541 และ Nawrot et  al., 2003)  
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ภาพที่ 1  สูตรโครงสรางของคาเฟอีน 

 
คาเฟอีน มีฤทธิ์กระตุนระบบประสาทสวนกลาง ปลุกเราเซลลประสาทใหปลอยกระแสประสาท

เพิ่มมากขึ้น จึงทําใหรางกายเกิดการตื่นตัว  ไมรูสึกงวง  มีสมาธิในการทํางานดีขึ้น  เชน พนักงาน
พิมพดีดสามารถพิมพดีดไดงานมากขึ้นและพิมพผิดนอยลง (ปราณี, 2542)    ซ่ึงสอดคลองกับ  
Sawynok (1995)  ไดกลาววา คาเฟอีนทําใหกลามเนื้อเรียบคลายตัวโดยเฉพาะกลามเนื้อที่เกี่ยวของ
กับการหายใจ  กระตุนระบบประสาทสวนกลาง (Central nervous system)  กระตุนระบบฮอรโมน
ตางๆ และกระตุนระบบการทํางานของไตใหขับปสสาวะ   
 

ชารลส  ไซสเลอร  นักประสาทวิทยาศาสตรและผูเชี่ยวชาญเรื่องการนอนจากคณะแพทยศาสตร  
มหาวิทยาลัยฮารวาด  กลาววา  คาเฟอีนคือส่ิงที่เราเรียกกันวา  สารรักษาโรคที่มีฤทธิ์ทําใหตื่นตัว 
โดยทั่วไปคนเราตองการเวลานอนราว  8  ช่ัวโมงตอวัน  ถาเราอดนอนจะไมสามารถทํางานไดเตม็
ประสิทธิภาพ  ซ่ึงสงผลเสียตอทั้งรางกาย  จิตใจและอารมณ  กาแฟชวยใหเราฝนวัฏจักรการนอน
ตามธรรมชาติได (ที. อาร. รีด,  2548) 
 

สมาคมจิตเวชศาสตรแหงสหรัฐอเมริกา (American Psychiatric Association, 1994) 
ไดกลาววา การไดรับคาเฟอีนในปริมาณมากกวา 250 มิลลิกรัม ทําใหเกดิอาการตืน่ตวัมากเกนิไป   
มึนเมา และใจสั่น เมื่อรางกายไดรับคาเฟอีนจากการรับประทาน พบวา คาเฟอนีจะถูกดดูซึมผาน
ระบบทางเดินอาหารสูกระแสโลหิตไดอยางรวดเร็วและสมบูรณ โดยจะพบระดับคาเฟอีนในกระแส
โลหิตสูงสุดในระยะเวลา 30 ถึง 60 นาที   ทั้งนี้ขึ้นอยูกับปริมาณอาหารในระบบทางเดินอาหาร  
(Grant et al., 1987)  ซ่ึงสอดคลองกับ Sawynok  and  Yaksh (1993)  กลาววา หลังจากรางกาย
ไดรับคาเฟอีน คาเฟอีนจะถูกดูดซึมเขาสูกระแสเลือดเกือบ 100 เปอรเซ็นต และทําใหความเขมขนของ
คาเฟอีนในเลือดมากที่สุดในชวงระยะเวลา 30-60 นาท ี คาเฟอีนปริมาณ 175 mg   จะทําใหระดับของ
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คาเฟอีนในกระแสเลือดเพิ่มขึ้นเปน 5-10 ug/ml Bonati et al. (1982) และ Liguori et al. (1997) 
กลาววารอยละ 99 ของคาเฟอีนจะถูกดูดซึมเขาสูรางกายภายใน 45 นาที และ Lelo et al. (1986)  
ทําการทดสอบในกลุมตัวอยาง 17 คน โดยใหกลุมตัวอยางไดรับกาแฟและชา ที่มีคาเฟอีน 6.8 mg/kg/day  
โดยสังเกตดูวาเมื่อเวลาผานไป 24 ชั่วโมง พบวาความเขมขนของคาเฟอีนในกระแสเลือดอยูที่
ระดับ 4.4 ug/ml  และความเขมขนของคาเฟอีนในปสสาวะอยูในชวง 1.2-9.7  ug/ml  

 
คาเฟอีนในกระแสโลหิตจะมีระดับลดลงครึ่งหนึ่ง (Half life : t1/2) ในเวลา 4-6 ช่ัวโมง 

(Sant et al., 1964)  2.50-10 ช่ัวโมง โดยคาเฉลีย่อยูทีป่ระมาณ 4 ช่ัวโมง  (Richard et al., 1992)                
3-5  ช่ัวโมง (Sawynok and  Yaksh., 1993) และ  3-7 ช่ัวโมง (Nawrot et al., 2003)  James and Paull  (1985) 
กลาววาคนที่ไดรับคาเฟอนีมากกวา 500-600  มิลลิกรัมตอวัน ซ่ึงเทยีบเทากับการไดรับกาแฟ  4-7  ถวย 
ตอวัน มีความเสี่ยงสูงที่จะกอใหเกดิการเสพติดและถาเสพติดจะทําใหเกิดอาการ “Caffeinism” และ
ทําใหมีอาการ  กระวนกระวาย  นอนไมหลับ  กลามเนื้อมีอาการสั่น ปวดศีรษะ ปวดปสสาวะ  หูอ้ือ    
หัวใจเตนเร็ว  เตนไมเปนจังหวะ   คล่ืนไส อาเจียน และทองเสีย  เปนตน  Hodgman  (1998) กลาววา  
การไดรับปริมาณคาเฟอีนที่ทาํใหเสียชีวิต อยูที่ประมาณ 10-14 กรัม หรือประมาณ 150-200 mg/kg BW  
และเมื่อป  2002  มนีักศึกษาในแควนเวลสฆาตัวตาย  โดยการกลืนคาเฟอีนเม็ด  ซ่ึงมีปริมาณเทียบเทา
กับกาแฟ  จํานวน 100 ถวย (ที. อาร. รีด,  2548) การไดรับปริมาณคาเฟอีนดังกลาวจะตองไดรับใน
ระยะเวลาสั้น ๆ จะทําใหเกดิอาการ หวัใจสั่น  เตนเรว็  ปอดบวม  เกิดอาการชกักระตุก  หวัใจหยดุ
ทํางาน และมอีาการถึงตายเนือ่งจากเกดิอาการช็อก  (Benowitz  et al., 1982)  Dreisbach (1974) กลาววา 
เมื่อไดรับปริมาณคาเฟอนีถึง 10 กรัม จะทําใหกลามเนื้อหดเกรง็อยางรุนแรงและอาเจยีน ทําให
เสียชีวิตภายใน 6 ช่ัวโมง  Nawrot et al. (2003)  ไดกลาววา  ขนาดของคาเฟอีนที่ทําใหเสยีชีวติ 
(Acute lethal dose) คือปริมาณ 10 กรัม 
 
 Richard et al. (1992) กลาววา ปริมาณคาเฟอนีที่ถูกขับออกจากรางกายขึ้นอยูกบัแตละ
บุคคล ชายและหญิงจะมีความไวตอผลของคาเฟอนีมากนอยไมเทากนัขึน้อยูกับการใชชีวิตในแตละวนั
ผูที่สูบบุหร่ีจะทําให Half life ของคาเฟอีน มากกวาผูที่ไมไดสูบบหุร่ีประมาณ 3 ช่ัวโมง คาเฟอีน
ไมสะสมในรางกายและจะถูกขับออกทางปสสาวะภายในเวลา 12 ช่ัวโมง ซ่ึงสอดคลองกับ  
Grant et al. (1987) กลาววา คาเฟอีนสวนใหญเกือบทั้งหมดจะถูกเมตาบอไลซในตับและเหลือ
คาเฟอีนสวนนอยประมาณ 2 % ที่ไมถูกเปลี่ยนแปลงโครงสรางและขับออกมากับปสสาวะ   
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ความสําคัญและองคประกอบของเวลาปฏิกิริยา     
 
 พฤติกรรมของมนุษยขึน้อยูกับพื้นฐานทางสรีรวิทยาของรางกายเปนอยางมาก  เชน ระบบ
โครงสราง  ระบบกลามเนื้อ  และระบบประสาท  เปนระบบที่มีความเกีย่วของกับการเคลื่อนไหว
มากที่สุด และตองประสานงานรวมกันเพื่อแสดงพฤติกรรมการตอบสนองตอส่ิงเรา แตอยางไรก็ตาม
โดยธรรมชาตแิลวมนษุยมีขดีจํากัดในการแสดงพฤติกรรมตอบสนองตอส่ิงเราแตกตางกัน โดยเฉพาะ
ขีดจํากัดในการทํางานของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ  การเคลื่อนไหวใด ๆ ก็ตามจะถูกจํากัด
ดวยคุณสมบัติและประสิทธิภาพของระบบประสาทและความพรอมของกลามเนื้อที่มีหนาที่เกี่ยวของ
โดยตรงกับการเคลื่อนไหวนัน้ กระบวนการในการเคลื่อนไหวนั้น  จะเริ่มตั้งแตเราไดรับสัญญาณ
ใหเคลื่อนไหวจนกระทั่งเราไดทํางานหรือเคลื่อนไหวเสร็จสิ้นแลว การเคลื่อนไหวของรางกายนี้
อยูภายใตอํานาจของจิตใจ ถามีปฏิกิริยาในการรับรู การตัดสินใจ และการสั่งงานของระบบ
ประสาทเปนอยางดียอมสงผลใหเวลาปฏิกิริยาดีตามไปดวย ซ่ึงการมีเวลาปฏิกิริยาดีจะสงผลให
บุคคลนั้นไดเปรียบในการปฏิบัติกิจกรรมที่ตองอาศัยความคลองแคลววองไวทั้งในกิจกรรมกีฬาและ
กิจกรรมในชีวิตประจาํวัน (อัจฉรา, 2524) 
 

การที่นักกีฬามีเวลาปฏิกิริยาสั้นจะมีผลตอการแขงขันกีฬาเปนอยางมาก เชน การทําคะแนน
ในนกักฬีาเทควันโด  การทําคะแนนในนกักีฬามวยสากล  ในการออกตวัจากแทนกระโดดของนักกฬีา
วายน้าํ  การออกตัวจากแทนออกตัวหลังจากไดรับสัญญาณเสยีงปนของนกัวิง่ เปนตน การที่มเีวลา
ปฏิกิริยาเร็วยอมไดเปรียบคูตอสู ซ่ึงนักกีฬาสามารถลดเวลาปฏิกิริยาที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวเฉพาะอยางได
โดยการเคลื่อนไหวนั้นซ้ํา ๆ จะทําใหการตัดสินใจที่ถูกตองมีประสิทธิภาพในการตัดสินใจที่จะ
เคลื่อนไหวมากขึ้น  ภาคภูมิ (2527)  กลาววาในนักกฬีาผูที่มีเวลาปฏิกิริยาสั้นจะเปนผูที่ไดเปรียบมาก        
ในการแขงขันโดยเฉพาะอยางยิ่ง ในประเภทกีฬาทีใ่ชความเร็ว ไดแก การแขงขนัวิง่ 100 เมตร เวลาที่
ตางกนั 0.1 วนิาที อาจใหระยะหางที่ตางกนัถึง 3 ฟุต Kosinaki (2002)  กลาววา  การฝกเพื่อลดเวลา
ปฏิกิริยา  ถาการฝกมีมากเพียงพอสามารถเกิดเปนระบบอัตโนมัติขึ้นได   
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

11 

การฝกซอมปฏิกิริยาการเคลื่อนไหวเพื่อตอบสนองตอส่ิงกระตุนดวยการกระทําการเคลื่อนไหว 
นั้นซ้ํา ๆ ถาไดรับการฝกใหเกิดความชาํนาญจนสามารถเกิดเปนระบบอัตโนมัติ  หรือเรียกวา 
รีเฟล็กซฝก (conditioned reflex) คือการตอบสนองที่ไมตองอาศัยการทํางานของสมองที่อยูในอํานาจจิตใจ   
เชน  นักวิ่งระยะส้ันที่ไดรับการฝกการออกตัวแบบซ้ํา ๆ  เมื่อไดรับสัญญาณเสียงปนที่ใชปลอยตัว  
จะเกิดการตอบสนองอยางรวดเร็วโดยอัตโนมัติ  (อัจฉรา,  2524)  สอดคลองกับที่ ชูศักดิ์และกันยา (2536) 
กลาววา เวลาปฏิกิริยาเปนชวงเวลาตั้งแตมีการกระตุน (Stimulus) จนกระทั่งเริ่มมีการเคลื่อนไหว 
และไมมีหลักฐานวาเวลาปฏิกิริยาขั้นพื้นฐานสามารถทําใหส้ันเขาโดยวิธีอ่ืนนอกเหนือจากการ
กระทําซ้ํา ๆ โดยเนนใหการกระทําอยางรวดเรว็เปนสําคญั 
 

De  Vries (1980)  ไดกลาวถึงเวลาปฏิกิริยาในมุมมองดานพลศึกษาและการกฬีา  หมายถึง  
ชวงระยะเวลาระหวางการกระตุนและปฏิกิริยาครั้งแรกที่มีตอการกระตุนอยูภายใตการควบคุมของจิตใจ   
ซ่ึงความเร็วของเวลาปฏิกิริยาเปนสิ่งสําคัญที่จะนําไปสูการมีชัยชนะในการแขงขันซึ่งเวลาปฏิกิริยา
ประกอบดวยหลายสวน  ดังนี้ 
 

1. sense  organ  time  คือ เวลาที่จําเปนตออวัยวะรับความรูสึกตอการกระตุน 
 
 2. nerve  conduction  time  คือ เวลาที่จําเปนสําหรับนํากระแสประสาทเขาและออกจาก
เสนประสาทไขสันหลัง 
 
 3. brain  time  คือ  เวลาที่ใชสําหรับการรับ-สง  และการแปลความหมาย 
 

4. muscles development  time คือ เวลาทีจ่ําเปนสําหรับกลามเนื้อในการกอใหเกิดแรง และ
การเคลื่อนไหว 
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เวลาปฏิกิริยาในแตละคนนั้นอาจเปลี่ยนแปลงไดตามปจจัยตาง ๆ ดังตอไปนี ้
 
1. อายุและเพศ  มีความสําคัญตอเวลาปฏิกิริยาเปนอยางมาก Karpovich กลาวใน ชูศกัดิ์และ

กันยา (2536) วา เวลาปฏิกิริยายังชาในเด็ก  เวลาที่ใชนอยลงเรื่อย ๆ  เมื่ออายุเพิ่มขึ้น เวลาที่นอยที่สุด
ที่พบไดในนักศึกษาระดับวิทยาลัย  Henry และ Whitley  กลาวใน ชูศักดิ์และกันยา (2536) วาเวลา
ปฏิกิริยาในเดก็มัธยมปลายกย็ังไมไดคานอยที่สุด สวน ชนันท (2534) ไดศึกษาเวลาปฏิกิริยา  พบวา
นักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 6  มีเวลาปฏิกิริยาเร็วที่สุด และเวลาปฏิกิริยาจะชาลงเรื่อย ๆ จนถึง         
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 และ Teichner กลาวใน ชูศักดิแ์ละกันยา (2536) วาเวลาปฏิกิริยาสามารถทําให
ลดลงไดจนถึงอายุ 30 ป หลังจากนั้นเวลาปฏิกิริยาจะคอย ๆ ยาวขึ้น เมื่ออายุ 60 ป  
 

เกี่ยวกับความแตกตางระหวางเพศ Hodgkins (1963)  กลาววาบุคคลที่มีอายุระหวาง 12-15 ป 
เวลาปฏิกิริยาของชายจะเรว็กวาของหญิง  และความเรว็สูงสุดจะอยูในชวงอายุ  18-21 ป สอดคลองกับ  
Teichner และ Tripp  กลาวใน ชูศักดิ์และกันยา (2536)  วาผูชายมีเวลาปฏิกิริยาสั้นกวาผูหญิง  
มีการศึกษาในเรื่องการวัดเวลาปฏิกิริยาของการเคลื่อนไหวขาและแขน พบวาผูชายใชเวลาปฏิกิริยา
ส้ันกวาผูหญิงเล็กนอยเทานัน้  ซ่ึงความแตกตางนี้อาจเนือ่งมาจากการดําเนินชวีิตประจําวัน  ผูชายตอง
ปฏิบัติกิจกรรมที่ตองใชความเร็วมากกวาผูหญิง  จึงไดจากการฝกและปฏิบัติอยูเร่ือย ๆ    
 
 2. ความพรอมที่จะตอบสนอง นักกีฬาที่มสีมรรถภาพทางกายถึงขีดสูงสุดมิไดหมายความวา  
จะมีสมรรถภาพทางจิตพรอมไปดวย จะเห็นไดจากนักกีฬาบางคนเกดิความวิตกกังวลและขาดความ
เชื่อมั่นในตนเองเมื่อจะตองลงแขงขัน ความเปลี่ยนแปลงของสภาพจิตใจสามารถสงผลกระทบไป
ถึงความสามารถในการปฏิบัติงานของรางกาย ทําใหประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวลดลง  การที่
ภาวะทางจิตใจแนวแนตอส่ิงที่กําหนด จะชวยใหลดความฟุงซาน คลายความวิตกกังวล ไมเครียด 
ไมตื่นเตนตกใจ ชวยสงผลใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของรางกายเร็วขึ้น การเตรียมความพรอมทางจิตใจ
จะชวยใหลดเวลาปฏิกิริยาลง (ฝายวิทยาศาสตรการกฬีา  การกฬีาแหงประเทศไทย,  2546 ) 
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 3. อิทธิพลของสัญญาณเตือน  ผูที่คาดการณไวลวงหนากอนที่จะมีการกระตุนโดยทั่วไป จะเกิด
การตึงตัวของกลามเนื้อตลอดทั้งรางกายจากการวิจัยพบวา ถาความตึงตัวในกลามเนื้อกอนตอบสนองมี
สูงแลวจะทําใหเวลาปฏิกิริยาเร็วขึน้ดวย  (เอมอร, 2542 ) Drowatzky  (1975)  กลาววา หากมีระยะ
ความหางของสัญญาณเตือนที่แตกตางกัน เวลาปฏิกิริยาตอบสนองยอมแตกตางกนั เวลาปฏิกิริยา   
จะสั้นลงเมื่อใหสัญญาณเตือนกอนการกระตุนจริง เพราะสัญญาณเตือนดังกลาวจะชวยใหผูถูกวัด 
เพงความสนใจเพื่อรอตัวกระตุนมากขึ้น และเตรียมกลามเนื้อไวใหพรอมที่จะตอบสนองดวย 
 

4. อิทธิพลของความแรงของการกระตุน  การเพิ่มความแรงของการกระตุนทางดานการเห็น 
การไดยิน อุณหภูมิ และความเจ็บปวดจะชวยใหเวลาปฏิกิริยาสั้นลง แตถาหากเพิ่มความแรงของ
ตัวกระตุนมากไป จะไมชวยใหเวลาปฏิกิริยาสั้นลง  แตอาจทําใหยาวข้ึนกไ็ด  (ชูศักดิแ์ละกนัยา,  2536)
ความสัมพันธระหวางเวลาปฏิกิริยากับความแรงของการกระตุนมีลักษณะเปนเสนโคงมากกวา
ที่จะสัมพันธกันในลักษณะเสนตรง  การเพิ่มระดับความแรงของการกระตุนที่มากเกินไป จนเกิน
ระดับความสามารถจะไมทําใหเวลาปฏิกิริยาเร็วข้ึน  (Singer,  1975) 
 
 5. อิทธิพลของ receptor ที่ถูกกระตุน เมื่อจํานวน receptor ถูกกระตุนเพิ่มขึ้นเปนจํานวนมาก   
จะชวยทําใหระยะเวลาแฝงสั้นลงทําใหเวลาปฏิกิริยาสั้นลงดวย  เวลาปฏิกิริยาจะยาวขึ้นเมื่อตัวกระตุน
มีความซับซอนมากเกนิไป เชน การกระตุนดวยเสียงเปนพัก ๆ และเวลาปฎิกิริยาจะสั้นลงเมื่อตัวกระตุน
มีลักษณะที่งาย  แตเมื่อกระตุนดวยตัวกระตุน 2  ตัวที่ระยะเวลาใกลกัน  การตอบสนองตอตัวกระตุน
ที่สองจะมีเวลาลาชากวา  (ชูศักดิ์และกันยา,  2536) 
 
 6. อาหาร  ชูศักดิ์และกันยา (2536) ไดกลาววา ผูที่รับประทานอาหารเชากอนที่จะมาทดสอบ
จะมีเวลาปฏิกิริยาเร็วกวาที่ไมไดรับประทานอาหารกอนมาทดสอบ และยังขาดขอมูลที่เกี่ยวกับผลของ
อาหารตอเวลาปฏิกิริยา อาจไมมีความสัมพนัธแตอยางใด 
  
  7.กาแฟและสารแอมเฟตามีน (เบนซิดรีน) มีผลทําใหผูที่มีอาการตื่นตัวอยูแลวมีเวลา
ปฏิกิริยายาวออกไป การไดรับกาแฟที่มีคาเฟอีนมากเกินไปทําใหเกิดอาการปวดศีรษะและหัวใจเตนแรง 
ซ่ึงสงผลตอเวลาปฏิกิริยา แตการไดรับกาแฟที่มีคาเฟอีนในปริมาณที่เหมาะสมจะสงผลใหเวลา
ปฏิกิริยาดีขึน้ ทั้งนี้ขึ้นกับแตละบุคคลที่มีความไวตอฤทธ์ิคาเฟอีนมากนอยไมเทากนั  
(ชูศักดิแ์ละกนัยา,  2536) 
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8. แอลกอฮอลสวนใหญที่ใชเพื่อตองการลดความตื่นเตนกังวลแตมีขอเสียคือทําให
เวลาปฏิกิริยาชาและการทรงตัวเสียไป (จตุพร, 2539) ซ่ึงสอดคลองกับ สิริพร (2542) กลาววา
แอลกอฮอลสามารถทําใหการประสานงานระหวางมือกับตาลดลง  ทําใหการตดัสินใจผิดพลาดรูสึก
สับสน และทําใหเพิ่มเวลาปฏิกิริยา  

 
 9. นิโคตินเปนสารที่ทําใหคนติดบุหร่ี ออกฤทธิ์โดยตรงตอสมองทั้งเปนตัวกระตุนและกด
ประสาทสวนกลาง ถาไดรับสารนี้ขนาดนอยๆ เชน การสูบบุหร่ี 1-2 มวนแรก อาจกระตุนทําให
รูสึกกระปรี้กระเปรา แตถาสูบมากหลายมวนก็จะกดประสาทสวนกลาง ทําใหความรูสึกตางๆ ชาลง  
(กลุมงานสุขศกึษาโรงพยาบาลขอนแกน, 2549)  
 
 10. ผลของความเมื่อยลา  เมื่อรางกายตองทํางานติดตอกนัเปนระยะเวลานาน  จะทําใหเกิด
ความเมื่อยลาและความเครยีด  ประทมุ (2527)  กลาววา  เมื่อกลามเนือ้ไดรับการกระตุน  หรือตอง
ทํางานเปนเวลานานจะเกดิการสะสมของกรดแล็คติกและของเสียอ่ืน ๆ ซ่ึงมีผลในการลดความสามารถ
ของกลามเนื้อที่จะตอบสนองตอส่ิงเราทําใหกลามเนื้อเกดิอาการเมื่อยลา ซ่ึงมีผลตอความสามารถ
ในการทํางานของกลามเนื้อใหนอยลง 
 
 11. ผลของการฝกดวยน้ําหนัก  เวลาปฏกิิริยาสามารถที่จะทําการฝกฝนใหดีขึน้ กฬีาแตละ
ประเภทมีลักษณะของการเคลื่อนไหวและการใชทักษะทีแ่ตกตางกัน จึงมีวิธีการฝกฝนที่แตกตางกัน
ออกไป ซ่ึงจะสงผลใหเกิดพัฒนาการของเวลาปฏิกิริยาในนักกีฬาประเภทนั้น ๆ ได การฝกแบบ 
ไอโซโทนิกที่ตองออกแรงตานทานมากจะทําใหเวลาปฏิกิริยาสั้นลงรอยละ 13  แตถาตองออกกําลังกาย
ที่ใชแรงตานทานนอยจะไมทาํใหเวลาปฏิกิริยาสั้นลง  อยางไรก็ดี  ยังไมมีหลักฐานที่ชวยเสริม  หรือ
คัดคานรายงานดังกลาว  (ชูศักดิ์และกันยา,  2536)  
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ความสําคัญและองคประกอบที่มีผลตอความเร็ว  
 
 ในการแขงขันกีฬาไมวาการแขงขันจะเปนระดับใดก็ตาม หากนักกีฬาสามารถควบคุมการ
เคลื่อนไหวใหเกิดความเร็วไดอยางมีประสิทธิภาพสัมพันธกับขั้นตอนของทักษะการเคลื่อนไหว
ในกิจกรรมนั้น ๆ ยอมกอใหเกิดผลดี โดยเฉพาะอยางยิ่งนักกีฬาวิ่งระยะสั้น  นักกรีฑาประเภทลาน   
กําลังที่ใชในกรีฑามีหลายอยาง เชน  การทําใหรางกายตนเองใหเคลื่อนทีไ่ปอยางรวดเรว็  การปลอยให
วัตถุพุงออกไป หรือวัตถุอาจถูกขวาง ซ่ึงกําลังนี้ขึน้อยูกับปริมาณของแรงและความเร็วที่กระทํากับ
วัตถุ  เปนตน 
 

ชูศักดิแ์ละกนัยา (2536) กลาววา ในการวิง่ระยะสั้นสวนใหญขึ้นอยูกับกําลัง ซ่ึงเกดิจากการ
พุงของรางกายไปขางหนา โดยกําลังขาทั้งสองขาง อัตราเร็วของการพุงขึ้นอยูกับการรวมกันของแรง  
และความเรว็ของการหดตวัของกลามเนื้อ กาํลังของกลามเนื้อมีบทบาทในระยะเรงความเรว็ของการวิง่
มากกวาในระยะการวิ่งที่มีความเร็วคงทีแ่ลว  

  
ถึงแมวากําลังขึ้นอยูกับสวนประกอบ  2  อยาง  คือ พลังและความเร็ว  กรีฑาแตละอยางอาจ

ตองการสวนประกอบอยางหนึ่งมากกวาอีกอยางหนึ่ง กําลังที่เกี่ยวกับความตานทานนอยตองเนน
ในดานของความเร็ว  แตกําลังที่เกี่ยวของกับความตานทานมากตองเนนทางดานพลัง  เชนในการ
ทุมน้ําหนกัตองใชพลังมากกวาความเรว็ แตในการพุงแหลนนั้นสวนใหญขึ้นกับความเร็วและสวนนอย
ขึ้นกับพลัง  (ชูศักดิแ์ละกนัยา,  2536) 
 

โดยท่ัวไปทางดานกรฑีาจะพจิารณาถึงความเรว็ 3 อยาง คือ  ความเร็วในการเคลื่อนไหวของ
รางกายสวนใดสวนหนึง่    อัตราเรงของการวิ่ง   และ  ความเรว็สูงสุดในการวิ่ง ความเร็วในการเคลื่อนไหว
ของรางกายสวนใดสวนหนึ่ง  กลาวคือ คนที่สามารถเคลื่อนไหวแขนไดรวดเร็ว อาจเคลื่อนไหวขาไดชา 
ตามความจริงแลวอาจมีความสามารถเคลื่อนไหวไดเร็วเฉพาะสวนยอยลงไปอีก เชน  นักวิ่งสามารถ
เคลื่อนไหวขาไดเร็ว  แตไมสามารถเคลื่อนไหวแขนไดเร็วเมื่อกระทาํกิจกรรมอื่น  เชน การชกมวย  
เปนตน (ชูศักดิแ์ละกนัยา,  2536) 
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ความเร็วในการวิ่ง สามารถแยกออกไดเปน 2  อยาง  คือ  อัตราเรง  และ อัตราเร็วสูงสุด  
อัตราเรงมีความสําคัญมากในชวงความเร็วเพียงระยะ 20-30 เมตร ซ่ึงมีความสําคัญในการวิ่ง
ระยะสั้น  อีกนัยหนึ่งถาเกี่ยวกับระยะทางที่มากกวา  20-30 เมตร  อัตราเร็วสูงสุดมีความสําคัญกวา
อัตราเรง  ปจจัยทั้ง 2 อยาง ไมมีความสัมพันธกนัมาก  บางคนออกวิ่งไดชา  แตมีความเรว็สูงสุดมาก  
สวนบางคนออกวิ่งไดเร็วแตความเรว็สูงสุดไมมาก  (ชูศักดิแ์ละกนัยา,  2536) 
 
 ชูศักดิ์และกันยา (2536) กลาววา ความเร็วเปนผลจากการกระทําของแรงตอมวลสาร ในการ
เคลื่อนไหวของมนุษยนั้น รางกายแทนมวลสาร  และแรงนั้นเกดิจากการหดตัวของกลามเนื้อ  ถาแรง
มากกวาความตานทานก็จะเกิดการเคลื่อนไหวขึ้น   และเมื่อแรงเพิ่มมากขึ้นความเร็วก็จะมากขึ้นดวย  
ซ่ึงเปนไปตามกฎขอที่  2  ของนวิตนั  กลาวคืออัตราเร็วที่วัตถุเคลื่อนที่นั้นขึ้นโดยตรงกับแรงที่มา
กระทํา แรงที่มากระทํามี  2  อยาง คือ แรงบวก (Positive force)  คือ แรงที่เกิดจาการหดตัวของ
กลามเนื้อ  แรงลบ (Negative force)  คือเกิดจากแรงเสียดทาน ความตานทานของอากาศ  แรงโนม
ถวงและแรงเฉื่อย De Vries (1980) ไดคํานวณแรงลบในการวิ่งวาอาจมีแรงลบเทากับ 3.45  แรงมา  
ประกอบดวย  แรงโนมถวง 0.1 แรงมา การเปลีย่นความเรว็ 0.5 แรงมา เพิ่มอตัราเรงของแขนและ
ขา 1.68 แรงมา ลดอตัราเรงของแขนและขา 0.67 แรงมา และ ความตานทานของอากาศ 0.5 แรงมา 
ดังนั้นนกัวิ่งทีต่องการจะทําใหความเร็วในการวิ่งคงที่ จะตองมีแรงขับเพิ่มขึ้น 3.45  แรงมา  
 
 ความเรว็ในการวิ่งขึน้อยูกับความยาวของกาวและความถี่ของกาว ความยาวของกาวขึน้อยูกับ
ความยาวของขา ทักษะ  เทคนิค  และการฝกฝน  การวิจัยตาง ๆ ก็ไดแสดงวา  ความยาวของกาว  
เปนตัวสําคัญทีจ่ํากดัความเรว็ในการวิ่งมากกวาความถี่ของกาว และเปนทีท่ราบแลววาความยาวของกาว
สามารถเพิ่ม  โดยการเพิ่มกําลังขาซึ่งทําใหใชพลังไดในเวลารวดเร็ว  ทําใหพุงไปเร็วในการวิ่งแตละกาว  
(ชูศกัดิแ์ละกนัยา, 2536) 
 

สวนความถี่ของกาวขึ้นอยูกบัความเร็วในการหดตวัของกลามเนื้อและการรวมงานกนัของ
ระบบกลามเนื้อและประสาท Slater-Hammel กลาวใน ชูศักดิ์และกันยา (2536) วาอัตราเร็วของ
การเปลี่ยนขาในการวิ่งมีคา 3.10 - 4.85 คร้ัง/นาที  ขณะที่อัตราการเปลี่ยนขาในการถีบจักรยานมีคา 
5.5-7.1 คร้ัง/นาที   ซ่ึงก็แสดงวาในการวิ่งนั้นยังไมไดใชอัตราการเปลี่ยนขาสูงสุด  ส่ิงนี้ช้ีใหเห็นวา
อัตราการเปลี่ยนขาไมไดเปนขอจํากดัในการวิ่งเรว็  ทั้งการวิจยัอ่ืน  ๆ  กไ็ดแสดงวา ความยาวของกาว เปน
ตัวสําคัญที่จาํกดัความเรว็ในการวิ่งมากกวาอตัราการเปลี่ยนขา  และเปนทีท่ราบแลววาความยาวของกาว
สามารถเพิ่ม โดยการเพิ่มกําลังขาซึ่งทําใหใชพลังไดในเวลารวดเรว็ คือ ทําใหพุงไปเร็วในการวิ่งแตละกาว  
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เจริญ (2538) กลาววา ในการเคลื่อนไหวสวนใดสวนหนึง่ของรางกายจําเปนตองอาศัยหนวย
ควบคุมการเคลื่อนไหว (Motor Units)  เชน ในการวิ่งหนวยควบคุมการเคลื่อนไหวที่ใชควบคุมการ
ทํางานจะมากกวาที่ใชในการเดิน และถาหากการเคลื่อนไหวนัน้ยังคงดําเนินตอไปจํานวนหนวยควบคมุ
การทาํงานของกลามเนื้อทีเ่กีย่วของจะถูกเรยีกใชเปนจํานวนมากขึน้ ชูศกัดิแ์ละกนัยา (2536) กลาววา 
หนวยยนต (Motor Units) เปนหนวยที่เล็กที่สุดที่ระบบการเคลื่อนไหวจะทํางานได โดยหนวยยนต
หนวยหนึ่งประกอบดวย ประสาทยนต (Motor Nerve)  1  ใย  พรอมทั้งจํานวนใยกลามเนื้อที่ประสาท
ยนตนีไ้ปเลีย้ง  ขนาดของหนวยยนตแปรผนัไปตามตําแหนงของกลามเนื้อและงานที่กลามเนือ้ตองทาํ
กลามเนื้อที่ตองทํางานละเอียด  เชน  กลามเนื้อลูกนัยนตา  หนวยยนตประกอบดวยกลามเนื้อ 4-5 ใย 
เปนตน อัตราสวนของใยกลามเนื้อกับประสาทยนตที่มาเลี้ยงนั้นไมไดขึ้นอยูกับขนาดกลามเนื้อ 
แตขึ้นอยูกับความแมนยํากับความละเอียดของการทํางาน  
 
 ชูศักดิ์และกันยา (2536) กลาววา องคประกอบที่มีอิทธิพลตอความเร็วมีปจจัยตาง ๆ ดังตอไปนี ้
 

1. ความยาวของกลามเนื้อ  เสนใยของกลามเนื้อที่มีความยาวเปน 2 เทาของเสนใยกลามเนื้อ 
อีกเสนหนึ่งทีม่ีคุณสมบัติภายในกลามเนื้อเหมือนกนั  จะสามารถหดตัวใหส้ันไดเปน 2 เทาของการ
หดตวัของเสนใยกลามเนื้อทีส้ั่นกวา (ในเวลาเดียวกนั) ดังนั้นกลามเนื้อที่มีเสนใยยาวจึงไดเปรยีบ
ทางดานความเร็วมากกวากลามเนื้อที่มีเสนใยส้ัน 
 

2. แรงและอัตราเรง  ตามกฎขอที่ 2 ของ นิวตัน กลาววาอัตราเรงของวัตถุแปรผันตาม
แรงที่ทําใหเกิดการเคลื่อนไหว  หมายความวาเมื่อแรงเพิ่มเปน 2 เทา  อัตราเรงก็จะเพิ่มเปน 2 เทา 
ดังนั้นนกัวิ่งจะเพิ่มอัตราเรง โดยการเพิ่มแรงของเทาที่ใชยันพื้นทีว่ิ่ง 
 

3. ผลของกฎกําลังสอง  กลาววาความตานทานของอากาศและน้ําจะแปรผันเปนสัดสวนกับ
ความเร็วกําลังสอง  ถาความเร็วของรางกายเพิ่มเปน 2 เทา  ความตานทานจะเพิ่มเปน 4 เทา  และถา
เพิ่มความเรว็เปน 4 เทา  ความตานทานจะเพิ่มมากขึ้น เปน 16 เทา  ซ่ึงกฎนี้จะเกี่ยวกับแรงที่เปนลบ 
 

4. ความสัมพันธระหวางความเร็วกับแรง  แรงที่เกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อลดลง  เมื่ออัตรา
ของการหดสัน้เพิ่มขึ้นกลามเนื้อสามารถหดตวัไดแรงมากที่สุดเมื่อความเร็วของการหดตวัเปนศูนย  
(การหดตัวชนดิไอโซเมตริค) ในทํานองเดียวกันกลามเนื้อจะหดตวัไดความเรว็มากที่สุดเมื่อไมมี
ความตานทานเลยหรือกลาวอกีนัยหนึ่ง คือ เมื่อมีความตานทานกลามเนื้อจะหดตัวดวยความเร็วนอยลง 
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5. อายแุละเพศ  ในผูชายความเรว็จะเพิ่มขึน้จนถึงอายุ  21 ป  ความเรว็สูงสุดจะคงอยู 3-4 ป 
หลังจากนัน้เมือ่อายุเพิ่มขึ้นความเร็วจะคอย ๆ ลดลงดวยอัตราคงที่  สวนผูหญิงความเร็วสูงสุดที่อายุ
นอยกวา 18 ป  ความเร็วของผูหญิงมีคาประมาณ 85% ของผูชาย  ความแตกตางของความเร็ว
อาจเนื่องมาจากแรง  เพราะแรงเกีย่วของกับความเรว็ในการตอสูกับความตานทานดวย 

 
6. อุณหภูมิ  นักวจิัยพบวาความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อเพิ่มไดโดยการเพิ่มอุณหภูมิ    

อาจทําไดในคนโดยการใช diathermy  หรือการใหความรอนในสวนลึกของรางกายโดยวิธีอ่ืน อยางไรก็ดี 
การเพิ่มอุณหภูมิกลามเนื้อโดยการออกกําลังเพื่ออบอุนรางกายเปนวิธีที่ดีที่สุด 
 
 7. ความออนตวั  เปนทีท่ราบกันวา  ความออนตวัที่นอยกวาปกติ  ของบริเวณสะโพกและตน
ขาจะทําใหความเร็วในการวิ่งลดลง  เพราะการขัดขวางจากกลามเนื้อกลุมตรงขาม เพิ่มมากขึ้น
ในชวงที่การเคลื่อนไหวเกือบจะสุด เชน การเหยียดเกือบจะเต็มที่ อยางไรก็ดี ยังไมมีหลักฐาน
ที่แสดงวาความออนตัวมากกวาปกติจะทําใหความเร็วเพิ่มขึ้น 
 
 8. พลัง กลาวคือ ถาเปนการเคลื่อนไหวที่มีความตานทานนอย พลังและความเร็วจะมี
ความสัมพันธกันนอย  แตเมื่อความเร็วของการเคลื่อนไหวที่มีความตานทานมาก  พลังจะมีสวน
เกี่ยวของอยูมาก  สามารถพัฒนาไดจากการฝกแบบไอโซโทนิคมากกวาการฝกแบบไอโซเมตริค 
 

เจริญ (2538) ไดกลาววา  ในกรณีที่สวนหนึ่งสวนใดของรางกายมีเสนใยกลามเนื้อชนิดใด
ชนิดหนึ่งมากกวาอีกชนิดหนึ่ง ประสิทธภิาพในการเคลื่อนไหวของรางกาย  ยอมขึ้นอยูกับลักษณะ
และคณุสมบัตขิองเสนใยกลามเนือ้ชนดินัน้ เชน ถาหากขามีเสนใยกลามเนื้อขาวมากกวาที่แขน จะทาํ
ใหการเคลื่อนไหวที่ขาสามารถเคลื่อนที่ไดเร็วกวาทีแ่ขน เปนตน หากนักกฬีาคนใดที่มีเสนใยกลามเนื้อขาว
ที่ขามากจะสามารถวิ่งระยะสั้นไดดีแตถามีเสนใยกลามเนื้อแดงมาก ก็เหมาะสมที่จะเปนนักวิ่งระยะไกลที่ด ี 

 
ในการเคลื่อนไหวไปขางหนาดวยความเร็วจําตองอาศัยกําลังและความแข็งแรงเปน

องคประกอบสําคัญนักกีฬาที่มีแตความแข็งแรงเพียงอยางเดียว แตขาดกําลังระเบิด (Explosive  power)  
ที่จําเปนตองใชในการออกตัวหรือเปลี่ยนจังหวะในการปรับเรงความเร็วในการเคลื่อนไหว  ผลก็คือ 
ความเร็วตนในการวิ่งระยะสั้นไมดีเทาที่ควร ดังนั้นในการพัฒนาความเร็วในการวิ่งจึงจําเปนตอง
เนนทั้งในดานความแข็งแรงและกําลังกลามเนื้อควบคูกันไป (เจริญ,  2538) 
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ความเร็วแตละชวงของการแขงขันวิ่ง 100 เมตร 

  
 เจริญ (2538) กลาววา  ความเร็วในการวิ่งแตละชวงของระยะทางการแขงขันวิ่ง  100  เมตร  
แบงออกไดเปน  4  ชวง  ดังตอไปนี ้
 
 1. จุดเริ่มตนออกวิ่ง ถึงระยะทาง 30 เมตร  เปนชวงที่มกีารใชอัตราความเร็วรอยละ 95  ของ
ความเรว็สูงสดุและอัตราความเรว็จะถูกใชมากที่สุดในชวง 15  เมตรแรก  ซ่ึงชวงนี้มุมของลําตวัยงัคง
ต่ําและโนมลําตัวไปขางหนามาก  เชนเดยีวกับ  Colfer  (1977)  กลาววา  ระยะ 30 เมตรแรก  เปนระยะที่
มีการเพิ่มอัตราเรงอยางรวดเร็ว (rapid  acceleration) รอยละ 90 ถึง 95  ของความเร็วสูงสุดและมี
การโนมตัวไปขางหนา 
 
 2. ระยะ 30 – 60 เมตร  ในชวงนี้อัตราความเร็วจะถูกเพิ่มขึ้นทีละนอยจนถึงจุดสูงสุด
ขณะเดียวกนัจะตองพยายามควบคุมทาทางการวิ่งใหมีความสัมพันธกลมกลืนและไมมีอาการเกร็ง
เกิดขึ้นในขณะใชความเรว็สูงสุด  ชวงนี้มมุของลําตวันักกีฬาที่วิง่จะอยูในมมุปกติของการวิง่  ซ่ึงไม
จําเปนตองโนมตัวไปขางหนามากเหมือนกับการเริ่มตนออกวิ่งในชวงแรก และสอดคลองกับ 
Colfer (1977) ที่กลาววา ระยะ  30 – 60  เมตร เปนระยะที่มีการปรับเพิ่มอัตราเรงเปนไปอยางตอเนื่อง
จนถึงความเร็วสูงสุดถึงรอยละ 100  
 

3. ระยะ 60 – 85 เมตร  ชวงคงความเร็วสูงสุดไว ในชวงนี้เปนชวงสําคัญที่นักกฬีาจะตอง
พยายามรกัษาความเร็วสูงสุดของตัวเองไวใหนานที่สุดและไมสมควรที่จะพยายามเรงความเร็วขึ้น
ไปอีกเพราะจะทําใหเกิดอาการเกร็งและอาการเมื่อยลาขึ้น  นอกจากนี้ยังมีผลทําใหการควบคุมทาทาง
การวิ่งกระทําไดยากอันเปนสาเหตหุนึ่งที่ทาํใหความเร็วลดลงอยางรวดเรว็ นกักีฬาทีส่ามารถควบคมุ
ทาทางการเคลื่อนไหวไดเปนอยางดีในชวงนี้  จะทาํใหการวิ่งและการใชกลามเนื้อมีความสัมพันธ
และกลมกลืนกัน  มีผลทําใหลําตัวนิ่งและไมมีอาการเกรง็เกิดขึ้นมากจนเกินไป  ดังนั้นเมื่อผานชวง  
15 – 20 เมตรแรก ของการใชความเรว็สูงสดุไปแลว  การลดลงของอัตราความเรว็ในการวิ่ง  จะเปนไป
อยางชา ๆ ในนักกีฬาที่มกีารประสานงานของกลามเนือ้เปนอยางด ี  สอดคลองกับ Colfer (1977)     
ที่กลาววา  ระยะดังกลาวเปนระยะที่เร่ิมเขาสูภาวะคงที่ของความเร็วสูงสุด  ซ่ึงเปนการทํางานแบบ
ซํ้า ๆ กันอยางรวดเร็วของการกระตุนและการสั่งงานของระบบประสาทสรีระ (neurophysiological) 
และสามารถรักษาระดับความเร็วสูงสุดไวได ดวยการผอนคลายการวิ่ง  (relaxed  running)  บางครั้ง
อาจปลอยใหลอยไปหรือไหลไป (floating  or  coasting) 
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 4. ระยะ 85 – 100 เมตร  ในชวงนี้ความเรว็จะเริม่ลดลง ซ่ึงอัตราการลดลงนี้จะเกดิขึ้นมากนอย
เพียงใดนั้นขึน้อยูกับสภาพรางกายและการฝกซอมของนักกีฬาแตละคน การใชความเร็วในชวงนี้ 
จะยังคงดําเนินไปอยางตอเนื่องจนกระทั่งผานเลยเสนชัยไป 4 – 5 เมตร  มุมของลําตัวในขณะวิ่ง
ยังคงไมเปลี่ยนแปลงการเขาเสนชัยไมควรกระโดดพุงตวัเขาเพราะจะทําใหความเร็วในการวิ่งลดลง  
เชนเดียวกับ Colfer (1977)  ที่กลาววา  ระยะ 85 – 100 เมตร  เปนระยะที่อาจมีอัตราเรงเปนลบ 
(deceleration)  โดยขึ้นอยูกบัสภาพของระบบพลังงานแบบไมใชออกซิเจน  โดยขณะที่เขาเสนชัย
พยายามอยาลดความเร็วลงหรือหยุดที่เสนชัย  ควรวิ่งเต็มที่ (3 ถึง 4 กาว )  ผานเสนชัยกอนที่จะ
ลดความเรว็ลง 

 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 
งานวิจัยในประเทศ 
 
 วรวรรณ และ วิสุดา (2522)  ทําการศึกษาเรื่องผลของกาแฟตอการทํางานของหัวใจและ
การออกกําลังกาย  กลุมตัวอยางที่ใชเปนนักศึกษาอาสาสมัคร  อายุ 22-23 ป  ชาย 6 คนและ
หญิง 6 คน ดื่มกาแฟ 2 ชนดิ คือชนิด A (มีคาเฟอีนรอยละ 3.10) และชนิด B (มีคาเฟอีนรอยละ 
0.23) ทําการทดสอบเปน 2 ตอน คือ 
   

ตอนที่ 1 ทดสอบผลของกาแฟตอการทํางานของหัวใจ ทําการวัดความดันโลหิตและ
คล่ืนหวัใจ (ECG) ในทานอน จากนัน้ดืม่กาแฟ 4 กรัม ละลายน้ํา 100 ซีซี และทําการวดัความดนัโลหิต  
คล่ืนหัวใจ หลังดื่มกาแฟทันทีและวัดคาทั้งสองทุก ๆ 10 นาที จนถึงนาทีที่ 90 รวม 10 คร้ัง 
ทําการทดสอบ 2 คร้ัง โดยครั้งที่ 1 ดื่มกาแฟชนิด A และครั้งที่ 2 ดื่มกาแฟชนิด B  

 
ตอนที่ 2 ทดสอบผลของกาแฟตอการออกกําลังกาย ทําการวัดความดันโลหิตและ

คล่ืนหัวใจ (ECG) ในทานั่ง จากนั้นใหอาสาสมัครชายขี่จักรยานที่ระดับงาน 900 กิโลปอนด
เมตร/นาที สวนอาสาสมัครหญิงขี่จักรยานที่ระดับงาน 600 กิโลปอนดเมตร/นาที วัดความดัน
โลหิตและคลื่นหัวใจทันทีหลังหยุดขี่จักยาน จากนั้นดื่มกาแฟ 4 กรัม ละลายน้ํา 100 ซีซี และ
ทําการวัดความดันโลหิต  คล่ืนหัวใจ หลังดื่มกาแฟทุก ๆ 10 นาที จนถึงเวลาขี่จักรยาน   
หลังดื่มกาแฟ 30-60 นาที ทําการทดสอบ 2 คร้ัง โดยครั้งที่ 1 ดื่มกาแฟชนิด A และครั้งที่  2 ดื่มกาแฟ
ชนิด B  ผลการศึกษาพบวา 
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1. กาแฟที่มีคาเฟอีน ทําใหอัตราการเตนของหัวใจลดลง  ความดันโลหิตเพิ่มขึ้นและความ
ดันชีพจรแคบลง สวนกาแฟที่ปราศจากคาเฟอีน ทําใหอัตราการเตนของหัวใจลดลงเล็กนอย  แตไม
เปลี่ยนแปลงความดันโลหิต และความดันชีพจร 
 
 2. กาแฟที่มีคาเฟอีนไมเปลีย่นแปลงอัตราการเตนของหวัใจ ความดันชีพจร และ การจับ
ออกซิเจนสูงสุด หลังจากการออกกําลังกายจนเหนื่อย แตสามารถออกกาํลังกายไดนานขึ้น สวนกาแฟ
ปราศจากคาเฟอีนไมเปลี่ยนแปลงคาใด ๆ 
 

ชัยสิทธิ์  และคณะ (2535)  ทําการศกึษาเรื่องเวลาในการเริม่ออกวิ่งและความเรว็ของนกักรีฑา 
วิ่งระยะสั้น  กับผลการแขงขันในกีฬาเยาวชนแหงชาติ  คร้ังที่ 7  โดยมีจุดมุงหมายการวิจัยเพื่อ
เปรียบเทียบสัดสวนรูปรางนกักรีฑาวิ่งระยะสั้นกับผลการวิ่งแขงขัน  เพื่อเปรียบเทียบความสัมพันธ
ระหวางเวลาในการเริ่มออกวิ่ง  และความเร็วตนของการวิ่งในระยะทาง  10, 30 และ 50 เมตรแรก
ตามลําดับกบัสถิติเวลาของการวิ่งในการแขงขัน กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนกักรฑีาชายและหญงิ  
ประเภทวิ่งระยะสั้น  บุคคลระยะ  100  เมตร, 200 เมตร  และ 400 เมตร   จํานวน 51 คน   
ผลการศึกษาพบวา 
 
 1. คาเฉลี่ยเวลาในการออกตวัวิ่งของเทาซาย และเทาขวา ของกลุมวิ่ง  100  เมตร, 200 เมตร 
และ 400 เมตร  ทั้งชายและหญิงไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05   
 
 2. ความเร็วตนที่ระยะ 10 เมตร และ 30 เมตรแรกทั้งชายและหญิงไมพบความแตกตางกัน
ทางสถิตแิตความเรว็ที่ระยะทาง 30 เมตรแรก  ของกลุมนักวิง่ 100 เมตรหญงิ  สูงกวากลุมนักวิ่ง 400 เมตร  
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05   
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ราตรี และคณะ (2535)  ไดทําการศึกษาเรือ่งความสัมพันธระหวางเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ของมือและเทา ความเร็ว และความอดทนของกลามเนื้อกับผลของการแขงขันของนักมวยสากลสมัครเลน
ในการแขงขันกีฬาแหงชาติ  คร้ังที่  24  ประจําป  2534 กลุมตัวอยางเปนนักมวยสากลสมัครเลน 9 รุน 
จํานวน 59 คน  ผลการศึกษาพบวา   
 

1. ความสัมพันธระหวางคะแนนกับเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือและเทาอยูในระดับดี   
 

2. ความสัมพันธระหวางคะแนนกับเปอรเซ็นตความอดทนกลามเนื้อมีคาสูง  แสดงวาผูที่มี
คาคะแนนสูงสามารถออกหมัดติดตอกนัไดนานโดยไมเมื่อยลา 
 
 อภิวันท (2537)  ไดศึกษาความถี่และความยาวของกาวในการวิ่ง 100 เมตร  ของนักกรีฑา
ทีมชาติไทย  ความมุงหมายของการศึกษาเพื่อศึกษาความถี่และความยาวของกาวในการวิ่ง 100 เมตร 
และความสัมพันธของเวลาที่ใชในการวิ่งกับความถี่ของกาว  เวลาที่ใชในการวิ่งกับความยาวของกาว  
และความถี่ของกาวกับความยาวของกาว  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคนควาคือ นักกรีฑาประเภท
วิ่งระยะสั้นทีมชาติไทย  เพศชาย – หญิง  กลุมละ  8  คน  ผลการศึกษาพบวา 
 
 1. ความถี่ของกาวในการวิ่ง 100 เมตร  ของนักกรีฑาชายอยูในชวง 3.69-4.62  กาว/วินาที  
โดยเฉลี่ยมีคาเทากับ  4.16  กาว/วินาที  และนักกรีฑาหญิงอยูในชวง  4.07-4.19  กาว/วินาที        
โดยเฉลี่ยมีคาเทากับ  4.13  กาว/วินาที 
 
 2. ความยาวของกาวในการวิ่ง 100 เมตร ของนักกรีฑาชายอยูในชวง 2.00 - 2.50 เมตร
โดยเฉลี่ยมีคาเทากับ  2.25  เมตร และนกักรีฑาหญิงอยูในชวง  1.56 - 1.88  เมตร โดยเฉลี่ยมีคาเทากบั  
1.72  เมตร 
 
 3. ความสัมพันธของเวลาที่ใชในการวิ่งกับความถี่ของกาวของนักกรีฑาชายและหญิงมีคา
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธอยางงายในระดับปานกลาง (-0.35 และ -0.31) 
 
 4. ความสัมพันธของเวลาที่ใชในการวิ่งกับความยาวของกาวของนักกรีฑาชายและหญิงมีคา
สหสัมพันธอยางงายในระดบัต่ํา (0.26 และ-0.10) 
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 5. ความสัมพันธิ์ของความถี่ของกาวและความยาวของกาวของนักกรีฑาชายและหญิงมีคา
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธอยางงายในระดับสูง (-0.99 และ -0.91) 
 
งานวิจัยตางประเทศ 
 

Jacobson  and  Edgley  (1987)  ทําการศึกษาเกีย่วกบัผลของคาเฟอีนที่มีตอคา Simple  
reaction  time  และ Movement  time  กลุมตัวอยางทีใ่ชในการทดลองเปนเพศชาย  จํานวน  19  คน 
และเพศหญิง  จํานวน  11  คน อายุเฉลี่ย  21+ 3 ป  น้ําหนักตวัเฉลี่ย  72.8 + 3.2 กโิลกรัม  โดยทํา
การทดลองแบงเปน 3 กลุม  ดังนี ้
 
 กลุมที่ 1 กลุมควบคุม (Placebo)   
 
 กลุมที่ 2 ไดรับปริมาณคาเฟอีน  จํานวน  600  มิลลิกรัม 
 
 กลุมที่ 3 ไดรับปริมาณคาเฟอีน  จํานวน  300  มิลลิกรัม 
 
โดยแตละคนจะไดรับการทดสอบคา Simple  reaction  time  และ Movement  time  กอนและหลัง
ไดรับคาเฟอีนในนาททีี่ 45  ผลการทดลอง  พบวา  ในกลุมที่ 3 ที่ไดรับคาเฟอีน จํานวน 300 มิลลิกรัม 
มีผลตอคา Simple  reaction  time  และ Movement  time เร็วกวา ในกลุมที่ 2 ที่ไดรับคาเฟอีน จํานวน 
600 มิลลิกรัม และในกลุมที่ 1 กลุมควบคุม (Placebo)  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 

Kovacs et al. (1998)  ทําการศึกษาผลจากการดื่มคาเฟอีนโดยผสมในเครื่องดื่มเกลือแรใน
กลุมตัวอยาง จํานวน 15 คน โดยแตละคนจะไดรับคาเฟอีนในปริมาณตางๆ คือ 150  225 และ 
320 มิลลิกรัม จากผลการทดลองพบวาคาเฟอีนสามารถเพิ่มสมรรถภาพในการออกกําลังกายได 
โดยไมจําเปนตองอาศัยกระบวนการในการเผาผลาญไขมัน 
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 Greer et al. (1998) ไดทําการศึกษาผลของการไดรับสารคาเฟอีนที่มีตอความสามารถ แบบ
แอนแอโรบิคสูงสุด กลุมตัวอยางที่ใชเปนอาสาสมัครชาย จํานวน 9 คน ทําการทดสอบโดยการ
ปนจักรยาน Wingate exercise  test  4  คร้ัง ๆ ละ 30 วนิาที และทําการพักแตละการทดสอบ 4 นาที 
ผลการศึกษาพบวา Placebo ทําใหเกิดการเผาผลาญพลังงานในการออกกําลังกายอยางหนัก
ในระยะเวลาที่ส้ันนอยกวาตัวกระตุนที่เปนสารคาเฟอนี แสดงวา สารคาเฟอีนสามารถเสริมสมรรถภาพ
ในการออกกําลังกายอยางหนักในระยะเวลาที่ส้ันไดดี  
 

Greer et  al.  (2000)  ไดทาํการศึกษาผลของคาเฟอีนที่มีผลตอการออกกําลังกาย  ในกลุม
ตัวอยาง จาํนวน 8 คน โดยใหรับประทานคาเฟอีน 6 มิลลิกรัมตอน้ําหนักตวั 1 กิโลกรัม ทําการ
ทดสอบโดยการปนจกัรยานทีค่วามหนกัรอยละ 80 ของ Maximum Oxygen Consumption จนหมดแรง  
ผลการศึกษาพบวา คาเฟอีนมีผลใหสามารถปนจักรยานไดยาวนานขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
และไมมีผลตอกลามเนื้อในการใชไกลโคเจน  แตพบมีระดับฮอรโมน epinephrine และ glycerol  
ในกระแสเลือดสูงขึ้นอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ 
 

Tarnopolsky et  al.  (2000)  ไดทําการศึกษาผลของคาเฟอนีที่มีผลตอการหดตวัของกลามเนื้อ
ในนักกีฬา  จาํนวน 12 คน โดยแบงเปน 2 กลุม ๆ ละ 6 คน คือ  กลุมที่ไดรับประทานกาแฟเปน
ประจําจํานวน 6 คน และกลุมที่ไมรับประทานกาแฟจํานวน 6 คน  โดยใหรับประทานคาเฟอีน 6 
มิลลิกรัมตอน้ําหนักตวั 1 กิโลกรัม จากนั้นทําการวัดแรงที่เกิดจากการหดตวัจากการกระตุนดวย
กระแสไฟฟาทีบ่ริเวณนอง (peroneal nerve) ผลการทดลองสรุปไดวาคาเฟอีนไมมีผลตอความแข็งแรง
ของกลามเนื้อที่ถูกกระตุนดวยกระแสไฟฟาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ   
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Van  et  al.  (2000)  ศึกษาการทํางานของลาํไสในระหวางการออกกาํลังกาย   กลุมตวัอยางที่
ใชเปนอาสาสมัครชาย  จํานวน 10  คน  อายุ 18 –25 ป  เพื่อศกึษาการดูดซึมน้ําตาลในลําไสและ
นําไปประยุกตใชในการกําหนดปริมาณการดูดซึมน้าํตาลในลําไสขณะออกกาํลังกายโดยใชน้ําเกลือแร  
และเกลือแรรวมกับสารคาเฟอีน ทําการเปรียบเทียบในการทดลอง  ผลการศึกษาพบวา 
 
 1.  การทดสอบดวย  น้ํา  เกลือแร และเกลือแรรวมกับสารคาเฟอีน ทําใหการลําเลียงสารอาหาร
เขาสูกระเพาะอาหาร กรดในกระเพาะอาหาร และการไหลยอนกลับของสารอาหารเพื่อใหเกดิอาการ
อาเจียนไมมีความแตกตางกนั 
 
 2.  การทดสอบดวยเกลือแรรวมกับสารคาเฟอีน พบวา มีน้ําตาลในปสสาวะมากกวาการทดสอบ
ดวยน้าํ  และเกลือแร  
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อุปกรณและวิธีการ 

 

อุปกรณ 

 
1.  กาแฟผงสําเร็จรูป ยี่หอ มอคโคนา  ซีเลค  

 
2.  กาแฟผงสําเร็จรูป ยี่หอ มอคโคนา ดีคาฟเนตเตท  
 
3.  สารใหความหวานแทนน้าํตาล Sucralose 

 
4.  กระติกน้ํารอน  ถวยกาแฟ  และชอน 

 
5.  น้ําดื่มฝาปดสนิทปริมาตร  750  ml /ขวด  

 
6. อุปกรณเก็บปสสาวะ  ประกอบดวย 

 
         6.1 ชุดเก็บปสสาวะขวดแกวใสไดรับจากศูนยตรวจสอบสารตองหามในนกักฬีา   
มหาวิทยาลัยมหิดล 
 
          6.2 แผนวัดระดับปริมาณปสสาวะ  
 
          6.3 สารละลาย  Sodium  Azide 
 

7. ใบบันทึกผลการทดสอบซึ่งผูวิจัยไดจัดทําขึ้น 
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เคร่ืองมือ 
 

1.  เครื่องวัดเวลาปฏิกิริยาการออกตัวและเวลาในการวิ่ง  
 
           1.1 เครื่องวัดเวลาปฏิกิริยาในการออกตวัของเทาซายแลวเทาขวา  ประกอบดวย 
 
                       1.1.1 เครื่องจับเวลาชนิดตัวเลข (Electronic  timer) 2 เครื่อง 
 
                       1.1.2  ชุดรับเสียงปน 
 
                       1.1.3  แปนออกตวั (Starting  Block) สําหรับยันเทาซาย และเทาขวาที่ตอพวง 
สัญญาณกับเครื่องจับเวลาชนิดตัวเลข 
  

     1.2  เครื่องจับเวลาวิ่งอตัโนมัติ (Infra-red  electronic  timer) ยีห่อ Seiko ผลิตใน 
ประเทศญี่ปุน  ประกอบดวย 
 
                         1.2.1 ชุดสง-รับ แสงอินฟาเรด (Photo-beam, PB500)  4  ชุด 
 
                         1.2.2 ชุดรับเสียงปน 
 
                         1.2.3 เครื่องแสดงและบันทกึเวลา (Sports  printer, CT-916) 
 

2. เครื่องมือทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงาย (Simple  reaction  timer) ประกอบดวย 
 
         2.1 เครื่องจับเวลาชนิดตวัเลข 1 เครื่อง 
 
         2.2 ออดไฟฟา 
 
         2.3 ปุมกดเพื่อหยดุเวลาหลังเครื่องจับเวลาเริ่มทํางานเมื่อสัญญาณเสียงดังขึ้น 
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3. นาฬิกาจับเวลาแบบดจิิตอล  ยีห่อ Casio รุน G-shock  ผลิตในประเทศญี่ปุน จํานวน 6 เรือน   
 

วิธีการ 

 
1.  ประชากร  

 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนนกัวิ่งระยะสั้นทีมชาตไิทย ป พ.ศ. 2548 
 

2. กลุมตัวอยาง 
 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนนักวิ่งระยะส้ันทีมชาติไทย  เพศชาย  อายุระหวาง 

17-19 ป   จํานวน  6  คน  
  

ขั้นตอนการทดสอบ 
 

1. วิเคราะหหาปริมาณคาเฟอีนที่มีในกาแฟผงสําเร็จรูปทั้ง 2 ชนิด  ทีใ่ชในการวิจยั โดยใช
เครื่องGC/MS (ภาคผนวก ก) 
 

2. ประสานขอความอนุเคราะหเพื่อจัดเตรียมกลุมตัวอยาง สถานที่สําหรับงานวิจัย  เครื่องมือ  
และอุปกรณตาง ๆ  
 

3. ช้ีแจง  ขั้นตอน วธีิการปฏบิัติแกกลุมตวัอยางโดยละเอยีด และใหกลุมตัวอยางลงนามยินยอม
เขารวมโครงการวิจัย (ภาคผนวก ข)  
 

4. นัดหมายกลุมตัวอยางเพื่อทําการทดสอบทั้งสิ้น 8 คร้ัง แตละครั้งหางกันไมนอยกวา 3 วัน  
โดยทําการทดสอบในชวงเวลา 16.00น.–18.30 น.โดยในแตละครั้งที่ทําการทดลองมีขั้นตอน
การปฏิบัติ  ดงัตอไปนี ้
 
          4.1 เตรียมเครื่องดื่มในปรมิาตรรวม 250 ml  (น้ํารอน 100 ml / น้ําเยน็ 150  ml)  กอนเริม่ทําการ
ทดสอบเวลาปฏิกิริยา  
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          4.2 ทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงายในนาทีที่ 0  กอนดืม่เครื่องดื่ม 
 
          4.3 กลุมตัวอยางดื่มเครื่องดื่มทันทีหลังปฏิบัติขอ 4.2   
 
          4.4 ทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงายในนาทีที่ 25 หลังดืม่เครื่องดื่ม 
 
          4.5 ทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงายในนาทีที่ 50 หลังดืม่เครื่องดื่ม 
 
          4.6 ทดสอบเวลาปฏิกิริยาการออกตัวและความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร ในนาทีที่ 60   
 
          4.7 ทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงายในนาทีที่ 75 หลังดืม่เครื่องดื่ม 
 
          4.8 ทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงายในนาทีที่ 100 หลังดื่มเครื่องดื่ม 
 
          4.9 ทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงายในนาทีที่ 125 หลังดื่มเครื่องดื่ม 
 
หมายเหตุ  1.ชวงวางระหวางการทดสอบกลุมตัวอยางฝกซอมตามโปรแกรมการฝกซอมปกติ 
 
     2.กลุมตัวอยางแตละคนทาํการทดสอบหางกัน 3 นาท ี
 

5. เก็บตัวอยางปสสาวะของกลุมตัวอยาง 1 ตวัอยางภายหลังดื่มเครื่องดื่มอยางนอย 1 ช่ัวโมง 
 

6. วิเคราะหหาปริมาณคาเฟอนีในปสสาวะ  
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ภาพที่ 2  แผนผังแสดงขั้นตอนการทดสอบ  

 
 
 
 
 
 
 
 

นาทีท่ี 50

เก็บตัวอยางปสสาวะ 

เตรียมเครื่องดืม่    

ทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงายและดื่มเครื่องดื่ม   

ทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงาย  

ทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงาย  

ทดสอบเวลาปฏิกิริยาการออกตัวและความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร   

ทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงาย     

ทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงาย     

ทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงาย    

ฝก
ซอ

มต
าม
โป

รแ
กร
มก

าร
ฝก

ซอ
มป

กต
ิ (ภ

าค
ผน

วก
 จ)

 

นาทีท่ี 60 

นาทีท่ี 25 

นาทีท่ี 75

นาทีท่ี 125

นาทีท่ี 100

นาทีท่ี 0 

นาทีท่ี 50 

นาทีท่ี -30
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วิธีการทดสอบ 
 

1. การวิเคราะหหาปริมาณคาเฟอีนในกาแฟสําเร็จรูป 
 
         1.1 นํากาแฟผงสําเร็จรูปชนิดที่มีคาเฟอีนปกติ (มอคโคนา  ซีเล็ก) และชนิดสกดัคาเฟอีน
ออกแลว (มอคโคนา ดีคาฟเนตเตท) สงศูนยตรวจสอบสารตองหามในนักกฬีา  มหาวิทยาลัยมหิดล   
เพื่อวิเคราะหหาปริมาณสารคาเฟอีน  จากผลการวิเคราะหกาแฟผงสําเร็จรูปที่มีคาเฟอีนปกติ (มอคโคนา  
ซีเล็ก) มีปริมาณคาเฟอีน 42 mg/g ของกาแฟ และกาแฟผงสําเร็จรูปชนดิสกัดคาเฟอีนออกแลว 
(มอคโคนา ดีคาฟเนตเตท)  มีปริมาณคาเฟอนี 2.5 mg/g ของกาแฟ   
 

2. การกําหนดชนิดของเครื่องดื่ม  5  ชนิด  ใหกลุมตวัอยางดื่ม 
 
 การกําหนดชนดิของเครื่องดื่มใหกลุมตวัอยางดื่มแตละครั้งที่ทําการทดสอบ จะทําการกําหนดให
ดื่มน้ําเปลา (W)  ในการทดสอบเพื่อเตรียมความพรอมใหกลุมตวัอยางคุนเคยกับขั้นตอนและวธีิการ
ทดสอบ  กอนที่จะทําการทดสอบเพื่อเก็บขอมูลจริง  และกําหนดใหดื่มเครื่องดื่มที่มีสารใหความหวาน  
Sucralose  ความเขมขน 250 mg/l (S)  ในการทดสอบครั้งที่ 4   สวนการทดสอบครั้งที่ 1, 2 และ 3 
เปนการกําหนดโดยการสุมใหกลุมตัวอยางไดรับคาเฟอีนในปริมาณที่ตางกัน 3 ระดบั คือ 0.4167  
mg/kg  BW (D), 3.5  mg/kg  BW  (M)  และ 7  mg/kg  BW (C)  และทําการทดสอบซ้ําอีกรอบหนึ่ง
ในครั้งที่ 5, 6 และ 7 ซ่ึงกําหนดใหไดรับคาเฟอีนทั้ง 3 ระดับโดยการสุมเชนเดียวกัน สําหรับการ
กําหนดเครื่องดื่มใหกลุมตัวอยางดื่มในครั้งที่ 1, 2, 3, 5, 6 และ 7 นั้น  เปนการสุมในรูปแบบ 
Double blind crossover  design  โดยในภาคผนวก ค ตารางที่ 1 แสดงรหัส Double blind ที่กําหนดขึ้น 
และภาคผนวก ค  ตารางที่ 2 แสดงชนิดของเครื่องดื่มที่กลุมตัวอยางไดรับในแตละครั้ง 
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3. การเตรียมเครื่องดื่มที่ใชในการทดลอง 
 
    เครื่องดื่มที่ใชในการทดลองครั้งนี้มี 5 ชนิด คือ 
 
     1. ชนิด  W  เปนเครื่องดื่มที่เปนน้ําเปลาปริมาตร 250 ml 
 
     2. ชนิด S เปนเครื่องดื่มที่เปนสารละลายที่มีความเขมขนของ Sucralose 250 mg/lปริมาตร 250 ml 
 
     3. ชนิด D เปนเครื่องดื่มที่เปนสารละลายที่มีความเขมขนของ Sucralose 250 mg/l และมี
คาเฟอีน 0.4167  mg/kg  BW ปริมาตร 250 ml 
 
      4. ชนิด  M  เปนเครือ่งดืม่ทีเ่ปนสารละลายที่มีความเขมขนของ Sucralose 250 mg/l  และมี
คาเฟอีน 3.5  mg/kg  BW ปริมาตร 250 ml 
 
      5. ชนิด  C   เปนเครือ่งดืม่ทีเ่ปนสารละลายที่มีความเขมขนของ Sucralose 250 mg/l  และมี
คาเฟอีน 7  mg/kg  BW  ปริมาตร 250 ml 
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 ปริมาณกาแฟที่ใชในเครื่องดื่มกาแฟชนิด D  M  และ C  ที่เตรียมสําหรับกลุมตัวอยางแต 
ละคนจะมีปริมาณของกาแฟสําเร็จรูปรวมที่มีน้ําหนกัเทากัน  เพื่อไมใหกลุมตวัอยางทราบวาไดรับ
เครื่องดื่มกาแฟชนิดใด  ในการคํานวณหาน้ําหนักกาแฟผงสําเร็จรูปแตละชนิดสําหรับใชเตรียมเครื่องดื่ม
กาแฟใหมีปริมาณคาเฟอีนที่ตางกันตามที่กําหนด  ใชสมการคํานวณดังตอไปนี ้
 

ชนิด  C  น้ําหนกักาแฟผงสําเร็จรูปมอคโคนา  ซีเล็ก (g)  =   
42

7xBW    

 

ชนิด  D  น้ําหนกักาแฟผงสําเร็จรูปมอคโคนา  ดีคาฟเนตเตท (g)  =   
42

7xBW    

 
ชนิด  M   จากสมการ  M  =  MC +  MD 

 

จากสมการ  42 MC  + 2.5 ( 
42

7xBW   –  MC )  = 3.5 BW 

 
 โดย M คือ น้ําหนักกาแฟผงสําเร็จรูปรวม  (g) ที่ใชในการเตรยีมเครื่องดื่มชนดิ M 
 

MC คือ น้ําหนักกาแฟผงสําเร็จรูปมอคโคนา ซีเล็ก (g) ที่ใชในการเตรียม 
      เครื่องดื่มชนิด M 

 
MD คือ น้ําหนักกาแฟผงสําเร็จรูปมอคโคนา ดีคาฟเนตเตท (g) ที่ใชในการ 

      เตรียมเครื่องดื่มชนิด M 
 

MC  =   { 3.5 – (
42

75.2 x  ) } x ( )
5.242 −

BW   =  0.07806 BW 

    

MD  =  (
42

7xBW  ) – [ { 3.5 – (
42

75.2 x  ) } x ( )
5.242 −

BW  ] = 0.08861BW 
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 การเตรียมเครือ่งดื่มทั้ง 5 ชนิด  กระทํากอนการทดลองไมเกิน 30 นาที  โดยการใชน้ํารอน  
100 ml  เพื่อละลาย Sucralose  และกาแฟผงสําเร็จรูป  เมื่อละลายแลวจึงเติมน้ําดื่มอณุหภูมิปกติอีก 
150 ml  จะทาํใหไดเครื่องดืม่อุนปริมาตร 250 ml  เพื่อใหกลุมตัวอยางดื่ม ดังแสดงในภาคภนวก ง 
ภาพที่ 1 
 

4. วิธีการทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงาย  
 
 ทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงายของกลุมตัวอยางกอนดื่มเครื่องดืม่ (นาทีที่ 0) และ
นาทีที่  25, 50, 75, 100  และ 125  หลังดื่มเครื่องดื่มแตละชนิด  ดังแสดงในภาคผนวก ง   ภาพที่ 2  
โดยในการทดสอบเวลาปฏิกิริยาแตละครั้งมีวิธีการปฏิบัติ  ดังตอไปนี ้
 
           4.1 กลุมตัวอยางนั่งเกาอี้  วางมือขางที่ถนัดไวบนโตะ โดยใชนิ้วช้ีวางอยูบนปุมกดสําหรับ
หยุดเวลาหลังไดยนิเสียงสัญญาณ 
 
           4.2  ผูวิจัยตัง้หนวงเวลาโดยสุมเพื่อหนวงเวลา 1-3 วินาที  กอนสงสัญญาณเสียง 
 
           4.3  ผูวิจัยกดสวิทชเพื่อสงสัญญาณเสียง 
 
            4.4  เมื่อกลุมตัวอยางไดยนิเสยีงสัญญาณใหกดปุมกดสําหรับหยดุเวลาใหเร็วที่สุด 
 
            4.5  บันทึกเวลาปฏิกิริยาอยางงาย 
 
            4.6  ปฏิบัติซํ้าขอ 4.1 - 4.5 อยางตอเนื่องอีก 6 คร้ัง  รวมทั้งสิ้น 7 คร้ัง 
 
            4.7 ตัดผลการทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงายที่เร็วที่สุด 2 คา และที่ชาที่สุด 2 คาออก
แลวจึงนําคาทีเ่หลือ 3 คา มาหาคาเฉลี่ยเปนเวลาปฏิกิริยาอยางงายสําหรับแตละชวงเวลา 
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5. วิธีทดสอบเวลาปฏิกิริยาการออกตัวและความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร  
 
 ผูวิจัยจัดเตรียมแทนออกตัวสําหรับวัดเวลาปฏิกิริยาการออกตัวและวางตัวรับ-สง แสงอินฟาเรด  
จํานวน 4 คู ทีร่ะยะ 15  30  60  และ 100 เมตร  บนลูวิ่งทางตรงเพื่อจบัเวลาเมื่อกลุมตัวอยางวิ่งผาน
ระยะทางดังกลาว  ดังแสดงในภาคผนวก ง  ภาพที่ 3 
 
 ในนาทีที่ 60 หลังกลุมตัวอยางดื่มเครื่องดื่มชนิดทีก่ําหนดแลวใหกลุมตัวอยางทําการทดสอบ
เวลาปฏกิิริยาการออกตัวและความเรว็ในการวิ่ง 100 เมตร ดังแสดงในภาคภนวก ง ภาพที ่ 4 โดยมี
ขั้นตอนการปฏิบัติดังตอไปนี้  
 
            5.1  กลุมตัวอยางวางเทาซายและเทาขวาบนแทนออกตัว  ในทาเตรียมออกตัว 
 
            5.2 ผูวิจัยยิงปนปลอยตัว  และเปนการเริ่มตนจับเวลาปฏิกิริยาการออกตัวและเวลาใน
การวิ่ง  100 เมตร 
 
              5.3  เมื่อกลุมตัวอยางไดยนิเสียงปนใหออกตัววิ่งใหเร็วที่สุดและวิ่งอยางเต็มความเรว็ตลอด 
ระยะทาง 100 เมตร 
 
              5.4 ผูวิจัยบนัทึกเวลาปฏิกิริยาการออกตวัของเทาซายและเทาขวาแลวเลือกเวลาปฏิกิริยาการ
ออกตัวของเทาขางที่เร็วที่สุด  เพื่อใชเปนเวลาปฏิกิริยาการออกตัว 
 
             5.5 ผูวิจัยบนัทึกเวลาเมื่อกลุมตัวอยางวิง่ผานระยะทาง 15  30  60 และ 100 เมตร แลวทํา
การคํานวณหาความเรว็เฉลี่ยของการวิ่งชวงระยะ 0-15 เมตร 15-30 เมตร 30-60 เมตร 60-100 เมตร และ 
0-100 เมตร  
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6. การเก็บตวัอยางปสสาวะและการวิเคราะหหาปริมาณคาเฟอีนในปสสาวะ 
 
          6.1 เตรียมอุปกรณการเก็บตัวอยางปสสาวะใหกลุมตวัอยางแตละคนโดยจะมีช่ือและรหัสอยู
ดานขางขวด  ดงัแสดงในภาคผนวก ง  ภาพที่ 5  
 
          6.2  ทําการเก็บปสสาวะ 1 ตัวอยาง หลังจากกลุมตัวอยางดื่มกาแฟไปแลว เปนเวลาไมนอยกวา 
60  นาที   
 
          6.3 หยดสารละลาย Sodium azide จํานวน 1 หยดตอตัวอยางปสสาวะ 10 มิลลิลิตร 
เพื่อไมใหปสสาวะนกักฬีาเกิดการบูดและมีกล่ินเหม็นเนือ่งจากการเจรญิของเชื้อจุลินทรีย 
  
           6.4 สงตัวอยางปสสาวะของกลุมตัวอยางที่ไดรับเครื่องดื่มชนิดที่มปีริมาณคาเฟอนี 3.5 
mg/kg BW (M) และ 7 mg/kg BW (C) ใหศูนยตรวจสอบสารตองหามในนักกีฬา  มหาวิทยาลัยมหิดล 
วิเคราะห สวนปสสาวะของกลุมตัวอยางที่ดืม่น้ําเปลา สารละลาย  Sucralose  และเครื่องดื่มที่มีคาเฟอนี  
0.4167  mg/kg  BW (D) ไมนํามาวิเคราะห 
  

7. สถานที่ทําการทดลอง 
 
 สมาคมกรีฑาแหงประเทศไทย  ในพระบรมราชูปถัมภ  สนามกีฬาหลัก  ศูนยบริการการกีฬา  
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร  ศูนยรังสิต  ถนนเชยีงราก  อําเภอคลองหลวง   จงัหวดัปทุมธานี  
 

8. ระยะเวลาในการทดลอง 
 
 ทําการทดลอง เปนเวลา 3 เดอืน  ระหวางเดือน กรกฎาคม  2548  – กันยายน 2548 
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    สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมลู 

 
1. หาคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของ  

 
         1.1  อายุ  น้าํหนัก สวนสูง  
 
         1.2   เวลาปฏิกิริยาอยางงาย  
 
         1.3  เวลาปฏิกิริยาในการออกตัว  และความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร 
 
         1.4  ปริมาณคาเฟอีนในปสสาวะ 
 

2. วิเคราะหความแปรปรวน (Analysis  of  variance) เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของ
คาเฉลี่ยของ 
 
          2.1 รอยละของการเปลี่ยนแปลงเวลาปฏิกิริยาอยางงาย 
 
          2.2  เวลาปฏิกิริยาในการออกตัว 
 
          2.3  ความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร  

 
3. เปรียบเทยีบรายคูดวยวิธี  LSD (Least Significant Different)  

 
          3.1  รอยละของการเปลี่ยนแปลงเวลาปฏิกิริยาอยางงาย 

      
          3.2  เวลาปฏิกิริยาในการออกตัว   
 
          3.3  ความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร 

 
4. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
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ผลการวิจัยและวิจารณ 
 

 การวิจยัคร้ังนี้  ผูวิจยัจัดใหกลุมตัวอยางไดรับเครื่องดื่มชนิด S ที่เปนสารละลาย  Sucralose    
ที่ไมมีคาเฟอีน 1 คร้ัง หรือเครื่องดื่มผสม Sucralose กับกาแฟที่มีปริมาณคาเฟอีนระดับตาง ๆ 
ตามน้ําหนักตัวของกลุมตวัอยางแตละคน  ดังนี ้ เครื่องดืม่ชนดิ  D มีคาเฟอนี 0.4167 mg/kg BW,  
เครื่องดื่มชนิด  M มีคาเฟอนี 3.5 mg/kg BW และ เครื่องดื่มชนิด  C  มีคาเฟอีน 7  mg/kg  BW  ชนิดละ 
2  คร้ัง โดยท่ีเครื่องดื่ม D M และ C  มีลักษณะสัมผัสตาง ๆ รวมถึงความหวาน และน้ําหนักของ
กาแฟผงสําเร็จรูปไมตางกันซึ่งทั้งกลุมตัวอยางและผูทาํวิจัยภาคสนามไมทราบวาเครื่องดื่มที่ให
เปนเครื่องดื่มชนิดใด  ในแตละครั้งทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงาย  เวลาปฏิกิริยาการออกตัว  
ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร  และเก็บตวัอยางปสสาวะของกลุมตัวอยาง  1 ตัวอยางภายหลัง
ดื่มเครื่องดื่มไมนอยกวา 60 นาที โดยการทดสอบแตละครั้งระยะเวลาหางกันไมต่ํากวา 3 วัน  
ผลการวิจัยจะนําเสนอ เปน  4  ตอน  ดังนี้ 
 

ตอนที่ 1   ลักษณะทั่วไปของกลุมตัวอยาง  
 

ตอนที่ 2    เวลาปฏิกิริยาอยางงาย      
 

ตอนที่ 3   เวลาปฏิกิริยาในการออกตัว  และความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร 
 

ตอนที่ 4   ปริมาณคาเฟอีนในปสสาวะ 
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ตอนที่ 1  ลักษณะทั่วไปของกลุมตัวอยาง  
 

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้เปนนักกีฬาวิ่งระยะสั้นทีมชาติไทย  จํานวน  6  คน คาเฉลี่ย 
และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ เทากับ 18.0 +  0.89  ป  น้ําหนกั 61.5 + 2.45 กิโลกรัม  และสวนสงู 
173.67 + 2.07 เซนติเมตร  และเนื่องจากเพศเปนปจจัยหนึ่งที่มีผลตอเวลาปฏิกิริยาอยางงาย ชูศักดิ์และ
กันยา (2536) ไดกลาววา การที่ชายมีเวลาการเคลื่อนไหวเร็วกวาหญิง สวนหนึ่งเนื่องจากมแีรงมากกวา
และอาจมาจากมีความแตกตางในกจิกรรมที่ตองกระทําระหวางชายและหญิงแตอยางไรก็ดีเหตุผล
ของความแตกตางของเวลาปฏิกิริยาระหวางเพศนั้นยังไมสามารถอธิบายไดงาย ดวยเหตนุี้ผูวิจยัจึงเลือก
กลุมตัวอยางเฉพาะเพศชายเพียงเพศเดียวในการวจิยัคร้ังนี้  
 

นอกจากนี้  กอนทําการทดลอง ผูวิจัยไดทําการซักประวัติเบื้องตนของกลุมตัวอยาง พบวา 
กลุมตวัอยางไดรับสารคาเฟอีนจากเครื่องดื่มชาเขียว  น้ําอัดลม กาแฟ เปนประจํา ไมสูบบุหร่ี และ
ไมเปนโรคประจําตัวที่เปนอุปสรรคตอการทดสอบและไมพบวามีอาการบาดเจ็บในชวงการฝกซอม
และการแขงขัน และเนื่องจากการวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาผลของคาเฟอีนที่มีตอการทํางานของระบบ
ประสาทและกลามเนื้อผูวิจยัจึงขอใหกลุมตัวอยางงดอาหารหรือเครื่องดื่มที่มีคาเฟอนีและงดบริโภค
เครื่องบริโภคที่มีสวนผสมของแอลกอฮอลเปนองคประกอบอยางนอย 24 ช่ัวโมงกอนการทดสอบ   
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ตอนที่ 2    เวลาปฏิกิริยาอยางงาย      
 

จากการวิจยัในครั้งนี้ไดทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยาใน 2 ลักษณะ  คือ  เวลาปฏิกิริยาอยางงาย
และเวลาปฏิกิริยาในการออกตัว  ซ่ึงในตอนที่ 2 นี้  จะเปนการกลาวถึงผลและการวิจารณในสวนของ
เวลาปฏิกิริยาอยางงาย การที่เลือกทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงายเหตุผลเนื่องมาจากการทดสอบ
เวลาปฏิกิริยา  ในการออกตวัเปนการทดสอบที่มีองคประกอบเกี่ยวกับทกัษะเขามาเกีย่วของเพื่อเปนการ
ตัดองคประกอบที่นอกเหนอืจากการตอบสนองของระบบประสาทออกใหมากที่สุดจึงเลือกทดสอบ
เวลาปฏิกิริยาอยางงายเขาเปนตัวแปรที่ทําการศึกษาดวย ทั้งนี้ยังสามารถทดสอบซ้ําไดหลายครั้ง 
ทําใหผลการทดสอบนาเชื่อถือมากขึ้น  นอกจากนี้ในการทดสอบใชส่ิงกระตุนที่เปนเสียง  เชนเดียวกับ
สถานการณจริงในการออกตัวที่ใชเสียงปนเปนสิ่งกระตุน ทําใหผลการทดลองสามารถนํามาแปรเพื่อ
เชื่อมโยงกับผลกระทบทีเ่กดิกบันักกฬีาวิ่งไดเปนอยางด ี ทั้งนี้ผูวิจยัยงัไดทาํการเปรยีบเทยีบเวลาปฏิกิริยา
อยางงายของนักกฬีารหัส 001- 006  เมื่อไดรับเครื่องดื่ม S กับ C (ภาคผนวก ฉ)  
 
 จากการทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงายกอนดื่มเครือ่งดืม่  และหลงัดื่มเครื่องดื่ม S D M และ C 
เปนเวลา 25  50  75  100  และ 125  นาที พบวา  เมื่อกลุมตัวอยางไดรับเครื่องดื่มชนิด S  คาเฉลี่ย
เวลาปฏิกิริยาอยางงายเร็วขึ้นเปนลําดับและเร็วที่สุดในนาททีี่ 125  คือ  0.156  วนิาท ีและเมื่อกลุมตวัอยาง
ไดรับปรมิาณคาเฟอีน 0.4167 มิลลิกรัมตอน้ําหนกัตวั (เครื่องดื่มชนิด D) 3.5 มิลลิกรัมตอน้ําหนักตัว 
(เครื่องดื่มชนิดชนิด M) และ 7 มิลลิกรัมตอน้ําหนักตัว (เครื่องดื่มชนิด C) พบวาคาเฉลีย่เวลา
ปฏิกิริยาอยางงายเร็วขึน้เปนลําดับและเรว็ทีสุ่ดในนาทีที่ 125  เชนเดยีวกนั  ดังแสดงในตารางที่ 1 
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ตารางที่ 1  คาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาอยางงาย 
                                                                หนวย : วินาที 

ระยะเวลาหลังดื่มเครื่องดื่ม (นาที) เครื่องดื่ม 
ที่ไดรับ 0  25 50  75 100 125 

S 0.170+0.003 0.168+0.006 0.162+0.008 0.162+0.014 0.161+0.009 0.156+0.009 
D 0.159+0.009 0.156+0.004 0.155+0.011 0.152+0.008 0.152+0.011 0.150+0.011 
M 0.162+0.012 0.158+0.006 0.156+0.008 0.156+0.009 0.154+0.008 0.151+0.005 
C 0.166+0.010 0.154+0.003 0.154+0.004 0.154+0.007 0.151+0.010 0.148+0.008 

 
 จากผลการทดลองในตารางที่ 1 แสดงใหเห็นวาเวลาปฏิกิริยาอยางงายของกลุมตัวอยาง
กอนที่จะไดรับเครื่องดื่มชนดิที่แตกตางกนัไปนั้น  มคีาไมเทากัน  ทั้งนี้อาจเปนผลมาจากสภาวะ
แวดลอมและกิจกรรมกอนการทดสอบที่แตกตางกันออกไป  จึงเปนการยากทีจ่ะแปรผลจากขอมูล
ชุดนี้โดยตรง ดังนั้น  ผูวิจยัจงึทําการแปรคาเวลาปฏิกิริยาอยางงายใหเปนรอยละของการเปลี่ยนแปลง
เวลาปฏิกิริยาอยางงายเมื่อเทียบกับเวลาปฏิกิริยาอยางงายกอนดื่มเครื่องดื่มแตละชนิด  (นาทีที่ 0 ) 
ดังแสดงในตารางที่ 2  และภาพที่ 3  
 
 ตารางที่ 2  รอยละของการเปลี่ยนแปลงเวลาปฏิกิริยาอยางงาย เมื่อเทยีบกับนาทีที่ 0  

       หนวย : รอยละ   
ระยะเวลาหลังดื่มเครื่องดื่ม (นาที) เครื่องดื่ม 

ที่ไดรับ 0  25 50  75 100 125 
S* 0.00 1.26 4.78 4.71 5.70 8.73 
D 0.00 1.92 2.47 4.41 4.36 5.52 
M 0.00 2.47 3.76 3.43 4.81 6.40 
C* 0.00 6.88 6.47 6.94 9.09 10.43 

หมายเหตุ     S*  พบความแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ (p= 0.003)  ระหวางชวงเวลา 
        C* พบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p= 0.002)  ระหวางชวงเวลา 
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ภาพที่ 3  รอยละของการเปลี่ยนแปลงเวลาปฏิกิริยาอยางงายเมื่อเทยีบกับนาทีที่ 0    
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จากขอมูลที่ปรากฏในตารางที่ 2 และภาพที่ 3 ภายหลังจากกลุมตัวอยางไดรับเครื่องดื่มชนิด
ใดก็ตาม  เวลาปฏิกิริยาอยางงายมีแนวโนมเร็วข้ึนตลอดชวงระยะเวลา 125 นาที  โดยเวลาปฏิกิริยา
อยางงายที่เกิดขึ้นนี้มีรูปแบบที่แตกตางกนัออกไป กลาวคอื  ภายหลังไดรับเครื่องดื่ม S  เวลาปฏิกิริยา
อยางงายจะเรว็ขึ้นอยางมาก(รอยละ 4.78) ในนาทีที ่50 และจะคอนขางคงตัวตอไปจนกระทั่งนาททีี่ 
100  และเรว็ขึ้นอีกครั้งอยางมากในนาทีที ่ 125 รอยละ 8.73 ในขณะที่ภายหลังจากที่กลุมตัวอยาง
ไดรับเครื่องดื่ม D และ M  การเปล่ียนแปลงของเวลาปฏิกิริยาอยางงายจะเร็วขึ้นเปนลําดับตลอดชวง  125  
นาที โดยการเปลี่ยนแปลงจนกระทัง่ถึงนาทีที่ 125 จะเปลี่ยนไปไมมากนัก (รอยละ 5.52 และ รอยละ 
6.40 ตามลําดบั) สวนในการที่กลุมตัวอยางไดรับเครื่องดื่ม C  นั้น  จะทําใหเวลาปฏิกิริยาอยางงาย
เร็วขึ้นอยางมากทันทีนับตั้งแตนาทีที่ 25 (รอยละ 6.88) และคงตัวตอไปจนกระทัง่นาทีที่ 75  และ
เร็วขึ้นอีกในนาทีที่ 100  และ 125  ทําใหโดยรวมตลอด 125 นาที  การไดรับเครื่องดื่ม C จะทําให
เวลาปฏิกิริยาอยางงายเรว็ขึ้นถึงรอยละ 10.43 จากการทดสอบทางสถิติพบวาคาเฉลี่ยรอยละของการ
เปลี่ยนแปลงเวลาปฏิกิริยาอยางงายเมื่อเทยีบกับนาทีที่ 0 ระหวางชวงเวลาที่ตางกันไมแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  เมื่อไดรับเครื่องดื่มชนิด D และชนดิ M (ดังแสดงในตารางที่ 4 
และ 5) แตกลับพบวา เมื่อไดรับเครื่องดื่มชนิด S และชนิด C  แลวคาเฉลี่ยรอยละของการเปลี่ยนแปลง
เวลาปฏิกิริยาอยางงายเมื่อเทียบกับนาทีที่ 0 ในชวงเวลาตาง ๆ มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดังแสดงในตารางที่  3  และ 6    

 
เมื่อไดรับเครื่องดื่มชนิด S D M และ C ในแตละชวงเวลาไดแกในนาทีที่ 25 50 75 100 

และ 125 พบวาคาเฉลี่ยรอยละของการเปลี่ยนแปลงเวลาปฏิกิริยาอยางงายเมื่อเทียบกับนาทีที่ 0 
ระหวางการไดรับเครื่องดื่มที่เทากันไมแตกตางกันอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยในนาทีที ่
25 มีคา p=0.29, นาทีที่ 50 p=0.67, นาทีที่ 75 p=0.75, นาทีที่ 100 p=0.23 และ นาทีที่ 125 p=0.52  
ซ่ึงจะสังเกตเห็นวาคาเฉลี่ยรอยละของการเปลี่ยนแปลงเวลาปฏิกิริยาอยางงายเมื่อเทียบกับนาทีที่ 0 
ภายหลังไดรับเครื่องดื่ม C  มีแนวโนมที่จะเร็วกวาภายหลังการไดรับเครื่องดื่ม S D และ M  
โดยเฉพาะอยางยิ่งในนาทีที่ 25 และนาทีที่ 100 จะมีแนวโนมที่จะพบความแตกตางมากที่สุด    
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ตารางที่ 3  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของรอยละของการเปลี่ยนแปลงเวลาปฏิกิริยาอยางงาย เมื่อเทียบกับ 
     นาทีที่ 0  ในเวลาที่ตางกนัเมื่อไดรับเครื่องดื่ม S 

        หนวย : รอยละ  
เวลา /นาท ี 0 25 50 75 100 125 

0 0 1.26 4.78 4.71 5.70* 8.73* 
25 - 0 3.52* 3.46 4.44 7.47* 
50 - - 0 0.07 3.92 6.40 
75 - - - 0 0.98 4.01 

 100 - - - - 0 3.03* 
125 - - - - - 0 

*P < 0.05 
 
ตารางที่ 4  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของรอยละของการเปลี่ยนแปลงเวลาปฏิกิริยาอยางงาย เมื่อเทียบกับ 

     นาทีที่ 0  ในเวลาที่ตางกนัเมื่อไดรับเครื่องดื่ม D 
        หนวย : รอยละ  

เวลา /นาท ี 0 25 50 75 100 125 
0 0 1.92 2.47 4.41 4.36 5.52 
25 - 0 0.55 2.50 2.44 3.60 
50 - - 0 1.94 1.89 3.05 
75 - - - 0 -0.05 1.11 

 100 - - - - 0 1.16 
125 - - - - - 0 
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ตารางที่ 5  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของรอยละของการเปลี่ยนแปลงเวลาปฏิกิริยาอยางงาย เมื่อเทียบกับ 
    นาทีที่ 0  ในเวลาที่ตางกนัเมื่อไดรับเครื่องดื่ม M 

        หนวย : รอยละ  
เวลา /นาท ี 0 25 50 75 100 125 

0 0 2.47 3.76 3.43 4.82 6.41 
25 - 0 1.29 0.96 2.34 3.93 
50 - - 0 -0.33 1.05 2.64 
75 - - - 0 1.38 2.97 

 100 - - - - 0 1.59 
125 - - - - - 0 

 
ตารางที่ 6  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของรอยละของการเปลี่ยนแปลงเวลาปฏิกิริยาอยางงาย เมื่อเทียบกับ 

    นาทีที่ 0  ในเวลาที่ตางกนัเมื่อไดรับเครื่องดื่ม C 
        หนวย : รอยละ  

เวลา /นาท ี 0 25 50 75 100 125 
0 0 6.88* 6.74 6.94* 9.09* 10.43* 
25 - 0 -0.144 0.06 2.21 3.55 
50 - - 0 -0.20 2.36 3.70 
75 - - - 0 2.15 3.50 

 100 - - - - 0 1.34 
125 - - - - - 0 

*P < 0.05 
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 จากขอมูลที่ปรากฏในตารางที่ 2  และภาพที่  3  ที่พบวา แมการดื่มเครื่องดื่มซึ่งเปนเพียง
สารละลาย Sucralose 250 mg/l  แตกลับทําใหเวลาปฏิกิริยาอยางงายเร็วข้ึนเปนลําดบันั้นแสดงถึงมี
ปจจัยภายนอกอื่น เชน สภาวะแวดลอมและกิจกรรมที่กลุมตัวอยางกระทําระหวางรอการทดสอบ
เวลาปฏิกิริยาอยางงายในชวง 125 นาที  นาจะเปนสาเหตขุองการเปลี่ยนแปลงดังกลาว  มิใชเปนผล
มาจาก Sucralose ซ่ึงมีความเขมขนต่ํามาก  และเปนสารใหความหวานที่มีความคงตัวมาก รางกาย
ไมสามารถนําไปใชประโยชนใดได (IFIC, 2004) และเนื่องจากผูวิจัยตองการแสดงถึงผลจากคาเฟอีน
ระดับตาง ๆ ที่มีอยูในเครื่องดื่มอยางชดัเจนขึ้น ผูวจิัยจึงทําการแปลงคาโดยมีวตัถุประสงคเพื่อ
หักลางผลกระทบจากปจจัยภายนอกอื่น  โดยนําคารอยละของการเปลี่ยนแปลงเวลาปฏิกิริยาอยางงาย
หลังไดรับเครื่องดื่ม S  มาใชเปนคาพื้นฐานเปรยีบเทียบกับคารอยละของการเปลี่ยนแปลงเวลา
ปฏิกิริยาอยางงายหลังไดรับเครื่องดื่ม D  M  และ C  เพื่อแสดงถึงความแตกตางของเวลาปฏิกิริยา
อยางงายเมื่อเทียบกับการไดรับเครื่องดื่ม S  ณ  ชวงเวลาตาง ๆ  ดังแสดงในตารางที่ 7  และภาพที่  4   
 
ตารางที่ 7   ความแตกตางของรอยละการเปลี่ยนแปลงเวลาปฏิกิริยาอยางงายเมื่อเทยีบกับการไดรับ 

     เครื่องดื่ม  S     
                 หนวย : รอยละ   

ระยะเวลาหลังดื่มเครื่องดื่ม (นาที) 
สารที่ไดรับ 

25 50 75 100 125 
D 0.66 -2.31 -0.30 -1.34 -3.21 
M 1.22 -1.02 -1.28 -0.88 -2.32 
C 5.63 1.96 2.22 3.40 1.71 
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ภาพที่ 4  ความแตกตางของรอยละของการเปลี่ยนแปลงเวลาปฏิกิริยาอยางงายเมื่อเทียบกับการไดรับ 

 เครื่องดื่ม  S     
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จากตารางที่ 7 และภาพที่ 4 จะสังเกตไดอยางชัดเจนวาในนาทีที่ 25 หลังไดรับเครื่องดื่ม
ชนิด D M และ C และทําการฝกซอมตามปกติประจําวันแลวทําใหเวลาปฏิกิริยาอยางงายเร็วกวา
การไดรับเครื่องดื่ม S โดยการไดรับเครื่องดื่ม D ทําใหเวลาปฏิกิริยาอยางงายเร็วข้ึนรอยละ 0.66   
เมื่อไดรับเครื่องดื่ม M เวลาปฏิกิริยาอยางงายเรว็ขึ้นรอยละ 1.22  แตหากไดรับเครื่องดื่ม C  แลวจะ
ทําใหเวลาปฏิกิริยาอยางงายเร็วขึ้นถึงรอยละ 5.63  ซ่ึงปริมาณการตอบสนองของรางกายตอปริมาณ
คาเฟอีนที่ไดรับที่แตกตางกันออกไปนี้จะเปนไปในลักษณะที่เปนความสัมพันธที่สอดคลองกัน 
(dose-response  relationship) หากไดรับคาเฟอีนในปริมาณที่มากจะทําใหเวลาปฏิกิริยาอยางงายเร็ว
ขึ้นมากกวาเมือ่ไดรับคาเฟอนีที่ต่ํากวา  ซ่ึงแสดงถึงชวงเวลานี้เปนชวงเวลาที่คาเฟอีนถูกดูดซึมเขาสู
รางกายและออกฤทธิ์ตอระบบประสาทและกลามเนื้อในการกระตุนใหเวลาปฏิกิริยาอยางงายเร็ว
ขึ้นกวาภาวะทีไ่มไดรับคาเฟอีน สอดคลองกับ Grant et al. (1987) และ Sawynok and Yaksh (1993) 
ที่กลาววาเมื่อรางกายไดรับคาเฟอีนจากการรับประทาน พบวา คาเฟอีนจะถูกดูดซึมผานระบบ
ทางเดินอาหารเขาสูกระแสโลหิตไดอยางรวดเร็วและสมบูรณ   โดยจะพบระดับคาเฟอีนในกระแสโลหิต
สูงสุดในระยะเวลา 30 ถึง 60 นาที  ทัง้นี้ขึน้อยูกับปริมาณอาหารในระบบทางเดินอาหารและคาเฟอนี
แสดงฤทธิใ์นการกระตุนระบบประสาทสวนกลาง (Sawynok and Yaksh, 1993) และ (Daniels et  al.,  1998)  
ทําใหรูสึกตื่นตัวและเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเร็วข้ึน (สิริพร, 2542) 
 
 ภายใตสภาวะที่นักกฬีาทําการฝกซอมตามปรกติประจําวนัอยางตอเนื่องตลอดชวงเวลาที่ทํา
การทดลองความสัมพนัธในลักษณะที่สอดคลองกนัเชนในนาทีที่ 25  ดังกลาวขางตน  จะสังเกตเห็น
ไดในทกุชวงเวลาทั้งในนาททีี่ 50  100  และ 125   แมวาในกลุมที่ไดรับเครื่องดื่ม D และ M จะมี
เวลาปฏิกิริยาอยางงายชากวาหลังจากไดรับเครื่องดื่ม S  กต็าม   
 
 จากตารางที่ 7 และภาพที่ 4  ยังแสดงใหเห็นวาหลังจากนาทีที่ 50 เปนตนไป การไดรับ
เครื่องดื่ม D และ M  ที่มีปริมาณคาเฟอนี 0.4167 และ 3.5 mg/kg BW  ตามลําดับนั้น  กลับมี
แนวโนมที่จะทาํใหเวลาปฏิกิริยาอยางงายชาลงกวาเมื่อเทยีบกับการไดรับเครื่องดื่ม S แตในทางตรงกันขาม  
การไดรับเครื่องดื่ม C ที่มีปริมาณคาเฟอีน 7 mg/kg BW  มีแนวโนมทีจ่ะกระตุนระบบประสาทและ
กลามเนื้ออยางตอเนื่องทําใหเวลาปฏิกิริยาอยางงายเรว็กวาเมื่อไมไดรับคาเฟอีนตลอดชวงเวลา 125 นาที 
ของการทดลอง สําหรับการทดลองครั้งนี้กลุมตัวอยางจะทําการฝกซอมตามปรกติประจาํวันทาํให
เกดิการตืน่ตวัซ่ึงเปนผลจากการอบอุนรางกายและการฝกซอม ดังที่เจริญ (2548) กลาววาการอบอุน
รางกายจะชวยทําใหรางกายทาํงานไดอยางมปีระสิทธภิาพ โดยเฉพาะอยางยิ่ง ระบบประสาทกลามเนื้อ 
(Neuromuscular system) ระบบหายใจ (Respiratory system) และระบบไหลเวียนเลือด 
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(Circulatory system) ซ่ึงมีหนาที่เกี่ยวของกับและควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกาย เพิ่มอัตรา
ความเร็วในการเดินทางของกระแสประสาทรับรูและสั่งงาน และเมื่อไดรับเครื่องดื่ม D  M  และ C  
พบวาเมื่อไดรับเครื่องดื่ม  D  และ M  จะทําใหกลุมตัวอยางที่มีอาการตื่นตัวอยูแลวมีเวลาปฏิกิริยายาว
ออกไป สอดคลองกับ ชูศักดิ์และกันยา (2536)  กลาววา กาแฟมีผลทําใหผูที่มีอาการตื่นตัวอยูแลวมี
เวลาปฏิกิริยายาวออกไป    สวนกลุมตัวยางที่ไดรับเครื่องดื่ม C ที่เกิดอาการตื่นตัวอยูแลวเมื่อไดรับ
คาเฟอีนที่เหมาะสมมีผลทําใหเวลาปฏิกิริยาดีขึ้น ดังที่ ชูศักดิ์และกันยา (2536)  กลาววา กาแฟที่มี
คาเฟอีนในปริมาณที่เหมาะสมจะสงผลใหเวลาปฏิกิริยาดีขึน้   ทั้งนีข้ึ้นกับแตละบคุคลที่มีความไว
ตอฤทธ์ิคาเฟอีนมากนอยไมเทากัน 
 

จากผลการทดลองในตอนที่ 2 เร่ืองเวลาปฏิกิริยาอยางงายนี้ แมจะไมพบความแตกตางอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  ระหวางการไดรับคาเฟอีนในปริมาณที่ตางกนั  แตการที่พบวาการ
ไดรับคาเฟอีน 7 mg/kg BW (สําหรับกลุมตัวอยางที่มีน้ําหนักตัวเฉลี่ย 61.5 กิโลกรัม จะไดรับ
คาเฟอีนประมาณ 430 mg) นั้น สามารถทําใหเวลาปฏิกิริยาอยางงายเร็วข้ึนกวาการไมไดรับ
คาเฟอีนถึงรอยละ 1.71 ถึง 5.63 ในชวง 125  นาทีของการทดลอง (ดังแสดงในตารางที่ 7) เมื่อ
เปรียบเทียบกบัผลการศึกษาของ Jacobson  and  Edgley  (1987)  ที่พบวาการไดรับคาเฟอีน จํานวน 
300 mg   มีผลตอคา Simple  reaction  time  และ Movement  time เร็วกวาการไดรับคาเฟอีน จํานวน 
600 mg และ  กลุมควบคุม (Placebo)  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  ทําใหผลการทดลองมี
ความสอดคลองกันและเปนไปในทิศทางเดยีวกนักบัผลการทดลองในครัง้นี้ กลาวคือ ในการทดลอง
คร้ังนี้พบวาฤทธิ์ของคาเฟอนีในปริมาณประมาณ 430 mg (คาเฟอีน 7 mg/kg BW) ทําใหเวลาปฏิกิริยา
อยางงายเรว็กวาการไดรับคาเฟอีนในปริมาณประมาณ 215 mg (คาเฟอีน  3.5 mg/kg BW) และ คาเฟอีน
ในปริมาณประมาณ 25 mg (คาเฟอีน  0.4167 mg/kg BW) ดังนั้นจํานวนคาเฟอีนในปริมาณ  300 mg – 430 mg 
จึงเปนระดับทีน่าสนใจทีจ่ะนําไปประยุกตใชในนักกฬีาวิง่ระยะสัน้ไดตอไป 
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ตอนที่ 3   เวลาปฏิกิริยาการออกตัว  และความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร 
 
 นอกเหนือจากการศึกษาถึงผลการไดรับเครื่องดื่มชนิด S  D M และ C  ที่มีปริมาณคาเฟอีน
ที่แตกตางกันที่มีตอเวลาปฏิกิริยาอยางงายดังแสดงในตอนที่ 2 แลว การวิจัยนี้ยังมวีัตถุประสงคหลัก
ในการศึกษาถงึผลของการไดรับเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนทีต่างกันตอเวลาปฏิกิริยาของการออกตัวและ
ความเร็วในการวิ่ง 100 เมตรดวย  โดยทําการศึกษาตวัแปรทั้งสองนี้ในนาทีที่ 60 หลังไดรับเครื่องดืม่
ชนิด  S  D  M และ C   ผลการทดลองดังแสดงตอไปนี ้
 
ตารางที่ 8 เวลาปฏิกิริยาการออกตัวในนาทีที่ 60 หลังไดรับเครื่องดื่ม         

     หนวย : วินาที   

 
ผลการทดสอบเวลาปฏิกิริยาการออกตัว (ตารางที่ 8 ) และผลการทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงาย 

(ตารางที่ 1)  ที่พบในการวิจัยคร้ังนี้  เมื่อพิจารณาเปรียบเทียบกันจะเห็นไดวาเวลาปฏิกิริยาการออกตัว
จะนานกวาเวลาปฏิกิริยาอยางงาย (0.298-0.311 วินาที และ 0.148-0.170 วินาที  ตามลําดับ)  เปนผล
เนื่องมาจากระยะทางการสงกระแสประสาทมายังเทาเพื่อออกตัวจากแทนออกตัวยาวกวาระยะทางที่
กระแสประสาทสั่งไปยังมือเพื่อกดสวิทชหยุดเวลาในการทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงาย ชูศักดิ์และ
กันยา (2536)  กลาววา เวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคลื่อนไหวในสวนตาง ๆ ของรางกาย และ        
ในทิศทางการเคลื่อนไหวทีแ่ตกตางกัน  โดยการเคลื่อนไหวเร็วหรือการตอบสนองเร็วเมื่อใชแขน  
ไมไดหมายความวาขาจะตอบสนองเรว็หรือเคลื่อนไหวเรว็ดวย  ในทาํนองเดียวกันการเหยยีดขาไดเร็ว    
ก็ไมจําเปนจะตองแสดงวาจะงอขาไดเร็วดวย  เชน  นกัมวยที่สามารถปลอยมัดไดรวดเร็ว ไมได
หมายความวาจะสามารถกาวไปไดเร็วเพื่อเขาหาคูตอสู  หรือหลบหนีออกจากคูตอสู  เปนตน ดังที่ 
Loockerman และ Berger (1971) กลาวในชูศกัดิ์และกันยา (2536) วาเวลาปฏิกิริยาหรือการ
เคลื่อนไหวนัน้มีความจําเพาะที่สวนหนึ่งของรางกาย   

สารที่ไดรับ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

S 0.314     0.030 
D 0.300     0.051 
M 0.301      0.029  
C 0.298     0.043 
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นอกจากนี้ผลจากตารางที่ 8 ยังแสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาในการออกตัวหลังไดรับ
เครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนปริมาณที่แตกตางกัน มีเวลาใกลเคยีงกัน กลาวคือ เมื่อไดรับเครื่องดื่ม S มีเวลา
ปฏิกิริยาใน การออกตัวชาทีสุ่ด คือ 0.311 วินาท ี สวนเมื่อไดรับเครื่องดื่ม  D  และ M จะมีเวลา
ปฏิกิริยาในการออกตัวเร็วกวาเมื่อไดรับเครื่องดื่ม S โดยมีเวลาปฏิกริิยาการออกตวัเทากับ 0.300 
และ 0.301 วินาที ตามลําดับ  และเวลาปฏิกิริยาการออกตัวจะเร็วที่สุด คือ เมื่อไดรับเครื่องดื่ม C  
โดยมีเวลาปฏิกิริยาการออกตัวเทากับ 0.298  วินาที แตเมื่อนําผลการออกตัวมาวิเคราะหทางสถิติพบวาไม
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
 
 แตอยางไรก็ตามจะสังเกตเห็นวาเมื่อไดรับเครื่องดื่มกาแฟทั้ง D  M  และ C จะสงผลใหสามารถ
ออกตัวไดคอนขางเร็วกวาการไดรับเครื่องดืม่ S  ซ่ึงมีความแตกตางดานลักษณะสัมผัส  เชน  สี  กล่ิน  
รส อยางเดนชัด  จนอาจทาํใหกลุมตวัอยางมีความคิดเอนเอียงวาเมื่อไดดื่มกาแฟแลวจะรูสึกสดชื่น  
และตื่นตัวกวาการไมไดดื่มกาแฟตามความรูเดิมของกลุมตัวอยาง ทําใหสามารถออกตัวไดเร็วขึ้นกวาเดิม 
ในขณะที่ความแตกตางกันของปริมาณคาเฟอีนในเครื่องดื่มแตละชนิดกลับสงผลใหเวลาปฏิกิริยา
การออกตัวตางกันเพยีงเล็กนอย คือ 0.003 วินาที ทั้งนีอ้าจเปนผลมาจากการออกตวัจากแทนออกตัว
ไดเร็วหรือชานั้น ประกอบขึ้นจากองคประกอบสวนอื่น ๆ นอกเหนือจากการสั่งการของสมองเพื่อ
ตอบสนองตอสัญญาณเสียง  ไดแก  ความจดจอตอการกระตุน  ทาทางขณะเตรียมออกจากแทนออกตวั  
ทักษะการออกตัวและการฝกฝน ซ่ึงองคประกอบตาง ๆ เหลานี้  อาจสงผลมาบดบังผลที่เกิดขึน้ 
เนื่องจากปริมาณคาเฟอีนที่ตางกันได  แตอยางไรก็ตามจากผลการศกึษาเวลาปฏิกิริยาอยางงายประกอบกบั
การศึกษาเวลาปฏิกิริยาการออกตัวนีย้ังคงมผีลที่สอดคลองกันโดยที่  การไดรับเครื่องดื่มชนิด C   
มีแนวโนมที่จะทําใหเวลาปฏิกิริยาสั้นกวาการไดรับเครื่องดื่มชนิดอื่น แมผลที่สังเกตเห็นจะไมมี
นัยสําคัญทางสถิติก็ตาม   

 
หลังจากกลุมตัวอยางออกตัวจากแทนออกตัวแลวกลุมตัวอยางยังวิ่งตอไปดวยความเร็ว

สูงสุดเปนระยะทาง 100 เมตร  เวลาในการวิ่งผานระยะทางตาง ๆ ไดแก 15 เมตร  30  เมตร  60  เมตร  
และ 100 เมตร ไดถูกบันทกึไวดังแสดงในตารางที่ 9 และแสดงคาความเร็วเฉลี่ยในการวิ่งชวงตาง ๆ 
ไดแก ชวง 0-15 เมตร  15-30 เมตร 30-60 เมตร  60-100 เมตร  และ 0-100 เมตร ในตารางที่ 10  และ
ภาพที ่ 5  
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ตารางที่ 9  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาในการวิ่ง 100 เมตร ระยะตาง ๆ   
               หนวย : วินาที   

ระยะทาง (เมตร) 
สารที่ไดรับ 

15 30 60 100 
S 2.686 + 0.067 4.296 + 0.098 7.580 + 0.498 11.495 + 0.290 
D 2.628 + 0.099 4.260 + 0.131 7.358 + 0.228 11.477 + 0.250 
M 2.642 + 0.057 4.258 + 0.093 7.323 + 0.175 11.488 + 0.241 
C 2.646 + 0.812 4.288 + 0.118 7.304 + 0.117 11.448 + 0.260 

 
ตารางที่ 10  คาความเร็วเฉลีย่ในการวิ่ง 100  เมตร  ระยะตาง ๆ   
         หนวย : เมตร/วินาที   

ระยะทาง (เมตร) 
สารที่ไดรับ 

0-15 15-30 30-60 60-100 0-100 
S 5.588 9.320 9.243 10.252 8.703 
D 5.715 9.198 9.695 9.712 8.717 
M 5.682 9.285 9.800 9.608 8.708 
C 5.675 9.145 9.952 9.670 8.738 
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ภาพที่ 5  ความเร็วเฉลี่ยในการวิ่ง 100  เมตร  ระยะตาง ๆ 
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จากตารางที่ 9 แสดงใหเห็นวาเวลาในการวิง่ 100 เมตร ของกลุมตัวอยางเมื่อไดรับเครือ่งดื่ม 
S  D   M  และ C  ใชเวลาในการวิ่งระยะทาง 100  เมตร 11.495, 11.477, 11.488  และ 11.448  วินาท ี 
ตามลําดับ และเมื่อนําเวลาที่ใชในการวิ่งแตละชวงมาคํานวณหาความเร็วเฉลี่ยของแตละชวง (ตารางที่ 10 
และภาพที่ 5 )    พบวา ไมวาจะไดรับเครื่องดื่มชนิด S  D   M  และ C  ความเรงในชวง 15 เมตรแรก
จะสูงที่สุดและความเรงลดลงเล็กนอยในชวง 15-30 เมตร หลังจากนัน้ในชวง 30-60 เมตรความเร็ว
ในการวิ่งจะเพิ่มขึ้นอีกเล็กนอย  จนกระทั่งเขาสูชวงสุดทายในชวง 60-100 เมตร ความเร็ว 
จะคอนขางคงที่  ซึ่งสอดคลองกับ Colfer  (1977)  กลาววา  ระยะ 30 เมตรแรก  เปนระยะที่มกีารเพิ่ม
อัตราเรงอยางรวดเรว็ (rapid  acceleration) ถึง 90% - 95%  ของความเร็วสูงสุดและมีการโนมตัวไป
ขางหนา และดังที่ เจริญ (2538) กลาววา จุดเริ่มตนออกวิ่งถึงระยะทาง 30 เมตร  เปนชวงที่มีการใชอัตรา
ความเร็วรอยละ  95  ของความเร็วสูงสุดและอัตราความเรว็จะถูกใชมากที่สุดในชวง 15  เมตรแรก 

 
เมื่อไดรับเครื่องดื่ม D   M  และ C  ความเร็วเฉลี่ยในชวง 15 เมตรแรกจะสูงกวาเมือ่ไดรับ

เครื่องดื่ม S  (p=0.10  0.009 และ 0.086 ตามลําดับ)  ซ่ึงแสดงใหเห็นผลของคาเฟอีนตอเวลาปฏิกิริยา
การออกตัวรวมกับการเรงความเร็วในการวิ่งชวง 15 เมตรแรกนี้อยางชัดเจน  แตเมื่อพิจารณาถงึ
ความเรว็ในการวิ่งชวง 15-30 เมตร ซ่ึงเปนผลของการทํางานของกลามเนื้อในการเรงความเร็วอยาง
ตอเนื่องจนใกลถึงความเร็วสูงสุดโดยใชการสรางพลังงานในระบบที่ไมใชออกซิเจนกลับไมพบ
ความแตกตางอยางมีนยัสําคญัระหวางการไดรับเครื่องดืม่ที่มีคาเฟอนีตางกนั ดังเชนใน 15 เมตรแรก
ทั้งนี้อาจเปนผลเนื่องมาจาก ATP ที่มีสะสมอยูถูกนําไปใชในชวง 15 เมตรในปริมาณที่มาก  ขณะที่ 
CP ที่มีอยูยังไมสามารถตอบสนองตอปริมาณงานทีย่ังคงสูงอยูในชวงเรงความเร็วที่ชวง 15-30 เมตร 
ไดอยางเพียงพอ   จึงไมสามารถเห็นความแตกตางของความเร็วในการวิง่ในชวงนี้ได  

 
แตเมือ่ถึงชวง 30-60 เมตร พบวากลุมตวัอยางมกีารเพิม่ความเร็วในการวิ่งอกีเพยีงเล็กนอย   

ดังแสดงในตารางที่ 10 และภาพที่ 5  เชนเดียวกับที่ Colfer (1977) กลาววา ระยะ 30 – 60  เมตร เปนระยะ
ที่มีการปรับเพิม่อัตราเรงเปนไปอยางตอเนือ่งจนถึงความเร็วสูงสุดถึงรอยละ 100 ซ่ึงสอดคลองกับ 
เจริญ (2538) กลาววา ระยะ 30 – 60 เมตร  ในชวงนี้อัตราความเร็วจะถูกเพิ่มขึ้นทีละนอยจนถึง
จุดสูงสุด จึงมคีวามจําเปนไมมากนักที่กลุมตัวอยางตองพยายามสรางพลังงานเพื่อเอาชนะแรงตานตาง  ๆ
ซ่ึงความหนักของงานในชวงนี้อาจมีความหนักไมเกินอัตราการสลาย CP ออกมาเพื่อใชสราง ATP  
สําหรับใช ในการหดตวัของกลามเนื้อ ประกอบกับการสัง่การของระบบประสาททีเ่ร็วขึน้อันอาจเปน
ผลมาจากคาเฟอีนที่ไดรับจากเครื่องดื่ม M และ C จึงทําใหกลุมตวัอยางมแีนวโนมวาจะสามารถวิง่
ในชวงนีไ้ดเร็วกวาเมือ่ไมไดรับคาเฟอนีจากเครื่องดื่ม S  ( p=0.125  และ 0.212  ตามลําดับ)   
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แตอยางไรก็ตามเมื่อการวิ่งตองดําเนนิตอไปจากระยะทาง 60 เมตร  จนกระทั่งเขาเสนชัยที่ระยะทาง 
100 เมตร ซ่ึงในชวงวิ่งดงักลาวขางตนนี้  Colfer (1977) กลาวไววา  ที่ระยะทาง 60 - 85 เมตร เปนระยะ
ที่เร่ิมเขาสูภาวะคงที่ของความเร็วสูงสุด  ซ่ึงเปนการทํางานแบบซ้ําๆกันอยางรวดเร็วของการกระตุนและ
การสั่งงานของระบบประสาทสรีระ (neurophysiogical) และสามารถรักษาระดับความเร็วสูงสุดไว
ได ดวยการผอนคลายการวิ่ง  (relaxed  running)  บางครั้งอาจปลอยใหลอยไปหรือไหลไป 
(floating  or  coasting) สวนที่ระยะ 85 – 100 เมตร  เปนระยะที่อาจมอัีตราเรงเปนลบ (deceleration)  
โดยขึ้นอยูกับสภาพของระบบพลังงานแบบไมใชออกซิเจน  สอดคลองกับ  เจรญิ (2538) กลาววา 
ในชวงนี้ความเร็วจะเริ่มลดลง ซ่ึงอัตราการลดลงนี้จะเกิดขึน้มากนอยเพยีงใดนัน้ขึ้นอยูกบัสภาพรางกาย
และการฝกซอมของนักกฬีาแตละคน การใชความเร็วในชวงนี้ จะยังคงดําเนนิไปอยางตอเนื่อง
จนกระทั่งผานเลยเสนชยัไป 4 – 5 เมตร  สําหรับในการทดลองครั้งนี ้ในชวงระยะทาง    60-100 เมตร 
CP ที่สะสมไวอาจถูกดึงออกไปใชในอัตราที่เร็วในชวงตนและอาจทาํให CP ในกลามเนื้อภายหลัง
การดื่มเครื่องดืม่ M และ C หมดไปกอนเมือ่เทยีบกบัการไมไดรับคาเฟอีน  จึงเปนเหตุใหความเรว็  
ในการวิ่งชวงสุดทายเมื่อไดรับคาเฟอีนขนาดตาง ๆ มีความเร็วต่าํลง  โดยท่ีหากทําความเร็วในชวง     
30-60 เมตร ไดมากกจ็ะกระทบทําใหความเร็วในชวง 60-100 เมตร ลดลงมาก แตถาหากทําความเรว็ในชวง 
30-60  เมตร  ไดไมมากก็จะทําใหยังสามารถทําความเร็วในชวง 60-100 เมตร ไมใหลดลงได   
 

 ดวยเหตุของความแตกตางกันของความเร็วในแตละชวงการวิ่งตลอดระยะทาง 100 เมตร ภายหลัง
จากไดรับเครื่องดื่มชนิดตาง  ๆ  ทําใหเวลาในการวิ่งรวมและความเรว็เฉลี่ยในการวิ่ง 100 เมตร  ไมมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ซ่ึงความแตกตางของความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร  ชวงตาง ๆ  
เมื่อเทียบกับการไดรับเครื่องดื่ม  S  ไดแสดงไวในตารางที่ 11  และภาพที่ 6 
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ตารางที่ 11  ความแตกตางของความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร เมื่อเทียบกบัการไดรับเครื่องดื่ม S 
 หนวย : เมตร/วินาที   

ระยะทาง (เมตร) 
สารที่ไดรับ 

0-15 15-30 30-60 60-100 0-100 
D 0.126 -0.121 0.453 -0.540 0.012 
M 0.092 -0.033 0.555 -0.645 0.004 
C 0.085 -0.175 0.712 -0.582 0.035 

 
โดยท่ีผลการทดลองในครั้งนี ้ มแีนวโนมไปในทางเดยีวกบัการศึกษาของ Greer et  al. (1998) 

ที่พบวาคาเฟอนีสามารถเสริมสมรรถภาพในการออกกําลังกายอยางหนกัในระยะเวลาที่ส้ันไดดี  
นอกเหนือจากที่จะทําใหสามารถปนจักรยานที่ระดับ 80% ของ VO2 Max  ไดยาวนานขึ้น  
(Greer et  al., 2000 ) 
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ภาพที่ 6  ความแตกตางของความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร เมื่อเทียบกับการไดรับเครื่องดื่ม S  
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โดยภาพรวมของผลการศกึษานี้ทําใหเกดิแนวคิดวาการไดรับเครื่องดื่มแบบ C นาจะเปนผลดี
ตอการแขงขันกรีฑาในรมทีม่ีรายการแขงขันวิ่ง 60 เมตร เหตุที่มีแนวคดินี้เนื่องมาจากการสังเกต
พบวากลุมตวัอยางมีแนวโนมที่จะเรงความเร็วในการวิ่งใหเร็วข้ึนไดอยางมากในชวง 30-60 เมตร 
ภายหลังไดรับคาเฟอีนในปริมาณที่สูงขึ้นรวมกับการมีเวลาปฏิกิริยาการออกตัวที่มีแนวโนมสั้นที่สุด
เมื่อไดรับเครื่องดื่ม C เมื่อนาํปจจยัทั้ง 2 มาประกอบกนัแลวนาจะเปนผลดีที่สุด  หากนักกฬีาจะอาศัย
ฤทธิ์ของคาเฟอีนในการกระตุนระบบประสาทและฤทธิ์ที่สังเกตพบในการที่สามารถเรงความเร็วในชวง 
30-60 เมตร  ทั้งนี้หากตองวิ่งในระยะทางถึง 100 เมตร คาเฟอีนในปริมาณที่แตกตางกันแทบ        
จะไมใหประโยชนที่ตางกนั ดังเชนในการทดลองครั้งนี้ 

  
แมผลการวิเคราะหทางสถิติในการทดลองครั้งนี้สวนใหญจะไมพบความแตกตางอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แตสําหรับการวิ่งระยะสั้น เวลาเพียง 0.01 วินาที ก็มีสวนสําคัญตอชัยชนะ  
ดังในรายของ จัสติน  แกตลิน วยั 24 ป นกัวิง่ชาวอเมรกินั  ที่สรางสถิติโลกใหมดวยเวลา 9.76 วินาที 
ในการวิ่ง 100 เมตร ในการแขงขันกีฬากรีฑา รายการไอดับเบิลเอเอฟ  ซุปเปอรทัวร ในวนัที่        
12 พฤษภาคม 2549 ที่เมืองโดฮาเกมส  ประเทศกาตาร  ลบสถิติเดิมของอาซาฟา  พาวเวลล จากประเทศ 
จาเมกาไปเพียงหนึ่งสวนรอยวินาที  โดยพาวเวลล ทําไว 9.77 วินาที เมื่อวันที่ 14 มิถุนายน 2548 (ไทยรัฐ,  2549)   
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ตอนที่ 4   ความเขมขนของคาเฟอีนในปสสาวะ 
 

จากการวิจยัในครั้งนี้ไดทําการวิเคราะหหาความเขมขนของคาเฟอนีในตัวอยางปสสาวะ
นักกีฬาหลังไดรับเครื่องดื่ม  M และ C  ดังแสดงผลการวิเคราะหในตารางที่ 12   
 
ตารางที่ 12  ความเขมขนของคาเฟอีนในปสสาวะภายหลงัดื่มเครื่องดื่ม M และ C    

หนวย : μg /ml 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จากตารางที่ 12 พบวาภายหลังไดรับเครื่องดื่มชนดิ M ความเขมขนของคาเฟอีนในปสสาวะมี
คาเฉลีย่เทากับ 4.65 μg/ml  (1.77 -7.33 μg/ml ) และภายหลังไดรับเครื่องดื่มแบบ C พบวาความเขมขน
ของคาเฟอีนในปสสวะมีคาเฉลี่ย เทากับ 9.51 μg/ml (3.68 – 16.54 μg/ml ) สําหรับการไดรับเครื่องดื่ม
ชนิด M ซ่ึงมีคาเฟอีน 3.5 mg/kg BW  ทําใหปสสาวะของกลุมตัวอยางทุกคนมีความเขมขนไมเกนิ 
12 μg/ml  ในขณะทีก่ารไดรับคาเฟอีนในปรมิาณ 7 mg/kg BW  ทําใหปสสาวะของกลุมตัวอยางบางคน
มีความเขมขนของคาเฟอีนเกิน 12 μg/ml ซ่ึงเปนคาที่เคยกําหนดไวกอนป 2004 โดยคณะกรรมการ  
โอลิมปคสากล และแมวาตั้งแตป 2004 ถึงปจจุบันองคกรตอตานการใชสารตองหามโลก    
(World Anti-Doping Agency, WADA) ไดกําหนดใหสารคาเฟอนีเปนสารทีอ่ยูในกลุมของสาร       
ที่ตองตดิตามเฝาระวังการใชก็ตาม  หากกติกาการลงโทษในกรณีที่ใชคาเฟอีนเกินกําหนดมีผลบังคับใช
อีกครั้งการจะใชกาแฟที่มีคาเฟอีนถึง 7 mg/kg BW  จึงอาจไมสามารถทําไดเพื่อหวังผลดังเชน              
ในการทดลองที่ไดพบในครั้งนี้   

รหัสประจําตัว ภายหลังดื่มเครื่องดื่ม M  ภายหลังดื่มเครื่องดื่ม C 

001 5.18  8.71 
002 7.33  10.38 
003 3.62  3.68 
004 5.12  16.54 
005 4.88  11.90 
006 1.77  5.85 

คาเฉลี่ย 4.65  9.51 
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สรุป 

  

ในการวจิัยคร้ังนี้  ผูวิจยัไดทําการศกึษาถึงผลของคาเฟอีนที่มีตอเวลาปฏิกิริยาและความเร็ว
ของนกัวิ่งระยะส้ัน โดยใชกลุมตัวอยางเพศชายจํานวน 6 คน ทําการทดสอบ 8 คร้ัง  แตละครั้งหางกนั 
3 วัน และกาํหนดใหดื่มเครื่องดื่มที่มีสารใหความหวาน  Sucralose  ที่ไมมีสวนผสมของกาแฟและ
คาเฟอีนในการทดสอบครั้งที่ 4   สวนการทดสอบครั้งที่ 1, 2 และ 3 เปนการกาํหนด แบบ Double 
blind crossover design  ใหกลุมตัวอยางไดรับกาแฟที่มีคาเฟอีนในปริมาณตางกนั  3  ระดับ  คือ   
0.4167  mg/kg  BW (D), 3.5  mg/kg  BW  (M)  และ 7  mg/kg  BW (C)  และทําการทดสอบซ้ําอีก
รอบหนึ่งในครั้งที่ 5, 6 และ 7 ในแบบ Double blind  crossover  design  เชนเดียวกันจากผลการวจิัย
สรุปไดดังนี ้
 
 1.ลักษณะทัว่ไปของกลุมตวัอยาง พบวา กลุมตวัอยางมอีายแุละสวนสงูไกลเคยีงกนัจงึไมมี
ความไดเปรยีบทางดานสรีระทั้งนี้กลุมตวัอยางเคยไดรับสารคาเฟอีนจากเครื่องดื่มและอาหารตาง ๆ  
เปนประจํา ไมสูบบุหร่ี และไมเปนโรคประจาํตวัที่เปนอุปสรรคตอการทดสอบและไมพบวามีอาการ
บาดเจ็บในชวงการฝกซอมและการแขงขัน 
 
 2. เวลาปฏิกิริยาอยางงายของกลุมตวัอยางเมือ่ไดรับคาเฟอนีในปรมิาณตางกนั  4  ระดบั  คอื   
S  D  M และ C   พบวา    
 
     2.1 คาเฉลี่ยรอยละของการเปลี่ยนแปลงเวลาปฏิกิริยาอยางงายเมื่อเทียบกับนาทีที่ 0 
ในชวงเวลาตาง ๆ ภายหลังไดรับเครื่องดื่ม S มีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
โดยคารอยละของการเปลี่ยนแปลงเมื่อเทยีบกับนาทีที่ 0 เร็วข้ึนเปนลําดับ 
 
      2.2 คาเฉล่ียรอยละของการเปลี่ยนแปลงเวลาปฏิกิริยาอยางงายเมื่อเทียบกับนาทีที่ 0 
ในชวงเวลาตาง ๆ ภายหลังไดรับเครื่องดื่ม C มีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
โดยคารอยละของการเปลี่ยนแปลงเมื่อเทยีบกับนาทีที่ 0 เร็วข้ึนเปนลําดับ 
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    2.3 คาเฉลี่ยรอยละของการเปลี่ยนแปลงเวลาปฏิกิริยาอยางงายเมื่อเทียบกับนาทีที่ 0 
ระหวางการไดรับเครื่องดื่ม S D M และ C ในแตละชวงเวลามีความแตกตางกันอยางไมมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยมีแนวโนมวาภายหลังไดรับเครื่องดื่ม C แลวจะทําใหเวลา
ปฏิกิริยาอยางงายเร็วขึ้นกวาเมื่อไมไดรับเครื่องดื่ม S D และ M  
 
 3. เวลาปฏิกิริยาในการออกตัวและความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร ของกลุมตวัอยางเมือ่ไดรับ
คาเฟอีนในปรมิาณตางกนั  4  ระดับ  คือ   S  D  M และ C   พบวา    
 

     3.1 เวลาปฏิกิริยาการออกตัวในนาทีที่ 60 หลังไดรับเครื่องดื่มมีความแตกตางกันอยาง 
ไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  โดยมีแนวโนนวาภายหลังไดรับเครื่องดื่ม C แลวทําใหเวลา
ปฏิกิริยาอยางงายออกตัวเร็วที่สุด 
 

     3.2 ความเรว็เฉลี่ยในการวิง่ 100  เมตร  ระยะตาง ๆ  มคีวามแตกตางกนัอยางไมมีนยัสําคัญ 
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยมีแนวโนมวาชวงระยะทาง 30-60 เมตร การไดรับเครื่องดืม่ C จะทําให
ความเร็วในชวงระยะทางนีเ้ร็วที่สุด  โดยการไดรับเครือ่งดื่ม D M และ C จะมีความเร็วลดหล่ันกัน
ตามลําดับ  สวนความเร็วในชวง 60-100 เมตร จะมีผลในทางกลับกัน 
 

4 . ความเขมขนของคาเฟอีนในปสสาวะ ภายหลังไดรับเครื่องดื่ม M มคีาต่ํากวา 12 μg/ml  
ทุกคน และภายหลังไดรับเครื่องดื่ม C  มีคาสูงกวา 12 μg /ml  ในกลุมตวัอยางบางคน  
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ขอเสนอแนะในการทําวิจัย 

 
1.ในการทําวิจยัคร้ังตอไปควรทําการทดสอบวิ่งระยะทาง 60 เมตร  

 
 2.ในการทําวิจยัคร้ังตอไปควรทําการศึกษาเรื่องอาหารเสริมที่จะชวยใหความเร็วในการวิ่ง
ชวงระยะทาง 60 -100 เมตร  ยังคงรักษาความเร็วอยูไดโดยไมลดลง  หรือสามารถเพิ่มความเร็วขึน้
ไดอีกกอนเขาเสนชัยในการแขงขันวิ่ง  100 เมตร  เพื่อเสริมฤทธ์ิของคาเฟอีนที่มีแนวโนมชวยให 
ทําความเร็วไดดีในชวง  60  เมตรแรกอยูแลว 
 

3.เนื่องจากมีขดีจํากดัในเรื่องของอุปกรณในการทดสอบจับเวลา  จึงทาํการทดสอบจบัเวลา
ไดเพยีง 4  ชวงระยะทางในการวิ่งเทานั้น คอื ระยะทางจาก 0 - 15 เมตร,  15 - 30 เมตร, 30 - 60 เมตร  
และ 60 - 100 เมตร  เพื่อเปนการศึกษารายละเอียดการเปลีย่นแปลงของอตัราเร็วในการวิ่งใหมากยิ่งขึ้น
โดยอาจแบงเปนชวงระยะทาง 10 เมตรจนถึงระยะทาง 100 เมตร ของการวิ่ง 
 

4.ในการทาํวิจัยคร้ังตอไปควรทําการทดสอบกับชนิดกีฬาที่ใชเวลาปฏิกิริยาในการแขงขัน 
เชน  กีฬามวยสากลสมัครเลน  กีฬาเทควันโด  และกีฬาฟนดาบ  เปนตน 
 

5.ในการทําวิจยัคร้ังตอไปควรวัดอัตราการเตนของหัวใจ เพื่อชวยอธิบายถึงผลของคาเฟอีน
ที่มีตอตัวแปรตาง ๆ ในการทดลอง 
 
 6.ในการแขงขนักีฬา ผูฝกสอนกีฬา  นักกีฬา และผูเกี่ยวของสามารถนําผลที่ไดจากการวิจัย
ในครั้งนี้ไปประยุกตใชคาเฟอีนในนักกฬีาตามความเหมาะสม  
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เอกสารชี้แจงขอมูล 
 
ชื่อโครงการ ผลของคาเฟอีนที่มีตอเวลาปฏิกิริยาในการออกตัวและความเร็วของนักวิ่งระยะสั้น 
  (The  Effect  of  Caffeine  on  Reaction  Time  and  Speed  in  Sprinters) 
 
ผูวิจัย  วาที่รอยตรีธนวุฒิ  แสงบุญ 
 
สถานที่วิจัย สนามกีฬาหลัก  ศูนยบริการการกีฬา  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร  ศูนยรังสิต 
 
ผูสนับสนุนการวิจัย ใชทุนสวนตัว 
 
ความเปนมาของโครงการ 

ตามที่  คณะกรรมการโอลิมปคสากล (IOC) เคยกําหนดคาเฟอีน 
เปนสารตองหาม กลุม  Stimulants  ประเภท A  โดยในป 1984 กําหนดวา
หากตรวจพบความเขมขนของคาเฟอีนในปสสาวะของนักกีฬาเกิน 15 
ไมโครกรัม/มลิลิลิตร ถือวาเปนการใชสารตองหาม และตอมา ในป  1986 
ระดับความเขมขนของคาเฟอีนที่ใชเปนเกณฑ ไดลดลงเหลือที่ระดับ
ความเขมขนไมเกิน  12  ไมโครกรัม/มิลลิลิตร จนกระทัง่ในป 2004 และ
ป 2005 องคกรตอตานการใชสารตองหามโลก  หรือ WADA (World  
Anti-Doping Agency) ไดกําหนดใหคาเฟอีนไมอยูในรายชื่อสารตองหาม  
แตอยูในรายการสารที่อยูในขายเฝาระวัง  

 
ดังนั้น ผูวจิยัไดเห็นถึงความสําคัญของคาเฟอีนที่เคยถูกหามใช

ในปริมาณที่สูงเกินกาํหนดโดยเฉพาะอยางยิ่งที่มีอยูในกาแฟทีน่ยิมบริโภค
กันอยางแพรหลายวามีผลตอเวลาปฏิกิริยาในการออกตวัและความเร็วของ
นักวิ่งระยะสั้นอยางไร 
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วัตถุประสงค 
เพื่อศึกษาความแตกตางของเวลาปฏิกิริยาในการออกตวัและความเร็วของ
นักวิ่งระยะสั้นหลังดื่มกาแฟที่ปริมาณคาเฟอีนตางกัน 

 
รายละเอียดท่ีจะปฏิบัติตอผูเขารวมการวิจัย 
 
   1. ทําการบันทกึอายุ  น้ําหนัก  สวนสูง ของนักกฬีาเพื่อคํานวณปริมาณ 

คาเฟอีนที่จะใหแกนักกีฬาตามน้ําหนกัตัวของนักกฬีา 
 
2. กอนการทดสอบอยางนอย 24 ช่ัวโมง จะตองไมไดรับประทานอาหาร
และเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนผสมอยูทุกชนดิ เชน น้ําอัดลม   เครื่องดื่มกาแฟ   
ชา  ชาเขียว และยาชูกําลัง เปนตน และนักกฬีาฝกซอมตามโปรแกรมปรกติที่
ไดรับการฝกในแตละวนั 
 
3. ระยะเวลาทีใ่ชในการวิจยัคร้ังนี้รวม 10 สัปดาห สัปดาหละ 1 คร้ัง คร้ังละ 
1 ชม 30  นาที โดยในแตละครั้ง นักกฬีาจะไดรับการทดสอบ ดังตอไปนี้ 
 

3.1ทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียงจํานวน 7  คร้ัง  
ในนาทีที่ 0 (กอนไดรับเครื่องดื่ม), 25,  50,  75,  100  และ  125 

  
3.2 ทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยาการออกตัวและความเร็วในการวิ่ง 

100 เมตร ดวยความเรว็สูงสุด หลังดื่มเครื่องดื่มที่ปราศจากคาเฟอีน หรือ 
เครื่องดื่มที่มีปริมาณคาเฟอีนที่แตกตางกัน คือ 7 mg/kg หรือ 3.5 mg/kg 
หรือ 0.4167 mg/kgในแตละสัปดาห ในนาทีที่ 60   
  

3.3 ทําการเก็บตัวอยางปสสาวะทั้งหมดของนักกีฬานับตั้งแตนกักีฬา 
ดื่มเครื่องดื่มที่กําหนด จนกระทั่ง  60  นาที หลังจากวิ่ง 100 เมตร แลวเสรจ็  
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ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
    ผลการศึกษาครั้งนี้เปนประโยชนตอผูฝกสอนกีฬา  นักกฬีา  และ 

ผูเกี่ยวของไดมีความรูเร่ืองคาเฟอีนวามีผลตอเวลาปฏิกิริยาในการออกตวั 
และความเรว็ของนักวิ่งระยะสั้นอยางไร และนําผลการศึกษาไปพจิารณา 
ประยุกตใชในนักกฬีาตามความเหมาะสมตอไป 

 
ผลขางเคียงท่ีคาดวาจะเกิดขึ้นกับผูเขารวมการวิจัย 
 

1.หลังไดรับคาเฟอีนในปริมาณที่กําหนด ผูเขารวมการวจิยัอาจ
เกดิอาการหวัใจเตนเร็ว เนื่องมาจากฤทธิ์ของคาเฟอนี ที่มฤีทธิ์กระตุนทําให
เกดิการตืน่ตวั ซ่ึงหลังการทดลอง 2-4 ช่ัวโมง  หัวใจกจ็ะเตนกลับสูระดับปรกติ 
ซ่ึงคาเฟอีนจะถูกขับออกจากรางกายภายใน 24 – 48 ช่ัวโมง และจะไม
สะสมในรางกาย 

 
    2.ผูเขารวมการวิจัยอาจจะเกิดอาการปวดปสสาวะบอยเนื่องจาก 

คาเฟอีนมีฤทธิ์ขับปสสาวะอยางออน ๆ 
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หนังสือยินยอมและเต็มใจเขารวมการวิจัยโดยไดรับทราบรายละเอียดของโครงการอยาง
ชัดเจน 

(Informed  Consent  Form) 
 
โครงการ ผลของคาเฟอีนที่มีตอเวลาปฏิกิริยาในการออกตัวและความเร็วของนักวิ่งระยะสั้น 
  (The  Effect  of  Caffeine  on  Reaction  Time  and  Speed  in  Sprinters) 
 
ผูวิจัย  วาที่รอยตรีธนวุฒิ   แสงบุญ 
 
ผูเขารวมการวจัิย.................................................................................................... 
 
คํายินยอมของผูถูกทําวิจัย 
   ขาพเจา...................................................................ไดรับทราบรายละเอียด
ของโครงการศึกษาวิจัยตลอดจน  ประโยชนและความเสี่ยงที่จะเกิดขึ้นตอขาพเจาจากผูวิจัยแลว
อยางชัดเจน  โดยไมมีส่ิงใดปดบังซอนเรน  และขาพเจายินยอมใหทําการศึกษาวิจยัดังกลาวขางตน  
และขาพเจารูวาถาเกิดปญหาหรือขอสงสัยเกิดขึ้น ขาพเจาสามารถสอบถามผูวิจัยไดและขาพเจาสามารถ
ไมเขารวมโครงการเมื่อใดก็ได  นอกจากนี้ผูวิจยัจะเกบ็ขอมูลเฉพาะตัวของขาพเจาไวเปนความลบั  
การเปดเผยขอมูลจะกระทําไดเฉพาะกรณีจาํเปนดวยเหตผุลทางวิชาการเทานั้น  ทั้งนี้โดยไมระบช่ืุอ
ของขาพเจา 

ลงชื่อ.........................................................ผูเขารวมการวจิยั 
ลงชื่อ.........................................................พยาน 
ลงชื่อ.........................................................พยาน 
วันที่.........../.............../................. 

 
คําอธิบายของผูวิจัย 
  ขาพเจาไดอธิบายรายละเอยีดของโครงการตลอดจนประโยชนของการวจิยั  รวมถึง
ความเสีย่งที่อาจเกิดขึน้แกผูเขารวมวิจยัทราบแลวอยางชดัเจนโดยไมมกีารปดบังซอนเรน 

ลงชื่อ.........................................................ผูวิจัย 
วันที่.........../.............../................. 
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ภาคผนวก ค 
 

ตารางแสดงรหัสและชนิดของเครื่องดื่มท่ีกลุมตัวอยางไดรับ 
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ตารางผนวกที่ ค1  รหัส Double  blind  ของเครื่องดื่มที่กลุมตัวอยางแตละคนไดรับในแตละครั้ง  
 

คร้ังท่ีทําการทดลอง รหัส
ประจําตัว

กลุมตัวอยาง 

เตรียม
ความ
พรอม 

1 2 3 4 5 6 7 

001 W 992 782 213 S 533 198 764 

002 W 375 392 954 S 410 169 979 

003 W 152 469 189 S 600 188 259 

004 W 943 541 902 S 163 746 471 

005 W 717 998 335 S 614 728 856 

006 W 332 622 834 S 840 984 573 
 
ตารางผนวกที ่ค2   ชนิดของเครื่องดื่มทีก่ลุมตัวอยางแตละคนไดรับในแตละครั้ง  
 

คร้ังท่ีทําการทดลอง รหัส
ประจําตัว

กลุมตัวอยาง 

เตรียม
ความ
พรอม 

1 2 3 4 5 6 7 

001 W D  C M S D M C 

002 W C M D S M C D 

003 W D M C S M D C 

004 W C D M S C D M 

005 W M C D S C M D 

006 W M D C S D C M 
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ภาคผนวก ง 
 

รูปภาพแสดงการเตรียมเคร่ืองมือและขั้นตอนการทดสอบ 
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ภาพผนวกที่ ง1 อุปกรณและวิธีการเตรียมเครื่องดื่มใหกลุมตัวอยางดื่มกอนการทดลอง 
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ภาพผนวกที่ ง2 การทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงาย 
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ภาพผนวกที่ ง3  เครื่องมือทดสอบเวลาปฏิกิริยาการออกตัวและความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร 

 

จุดออกตัว 

 

15 เมตร 

30 เมตร 

60 เมตร 

100 เมตร 
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ภาพผนวกที่ ง4  การทดสอบเวลาปฏิกิริยาการออกตัวและความเรว็ในการวิ่ง 100 เมตร 
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ภาพผนวกที่ ง5  อุปรกรณในการเก็บตวัอยางปสสาวะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 
 
 

87 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
 

โปรแกรมการฝกซอมของกลุมตัวอยาง 
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โปรแกรมการฝกซอมของกลุมตัวอยาง 
 
 1. การอบอุนรางกายกอนออกกําลังกาย ( 16.00 – 16.30 น.) 
   
 2. การฝกทักษะในการวิ่ง (16.30 น. – 18.00 น.) 
 
      2.1 การฝกทักษะทาทางการเคลื่อนไหว 
            2.1.1 การวิ่งยกเขาสูง-ต่ํา 
            2.1.2 การแกวงแขน 
 
      2.2 การฝกเสริมความเร็ว 

           2.2.1 การฝกวิ่งออกจาก Starting Block และอัตราเรงความเร็ว 
            2.2.2 การฝกความเร็วดวยวิธีการลากดึง 
 

     2.3 การฝกสรางเสริมกําลังและความแขง็แรงดวยวิธีการการะโดด-เขยง  
           2.3.1 การกระโดดขามรั้วระยะหาง 2 เมตร ความสูงของรั้วตามความสามารถของ 
                    นักกฬีา 
 
     2.4  การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

             2.4.1การยกน้ําหนัก ฝกความแข็งแรง  ฝกกําลัง และเสริมสรางกลามเนื้อ 
 
 3. การอบอุนรางกายภายหลังการออกกําลังกาย (18.00 น. – 18.30 น.) 

 
หมายเหตุ    1. การฝกซอมในแตละวันนกักีฬาจะไดรับการฝกหมุนเวียนกันไปตามความเหมาะสม 

          ของผูฝกสอนที่เปนผูใหโปรแกรมการฝก  
       2.ในแตละครั้งที่ทําการทดลองกลุมตัวอยางจะไดรับการฝกตามโปรแกรมที่เหมอืนกัน 
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ภาคผนวก ฉ 
 

เวลาปฏิกิริยาอยางงายรายบคุคลเมื่อไดรับเคร่ืองดื่ม S กับ C 
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ภาพผนวกที่ ฉ6  เปรียบเทยีบเวลาปฏิกิริยาอยางงายของกลุมตัวอยางรหัส 001 เมื่อไดรับเครื่องดื่ม  

              S กับ C  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

0.135

0.140

0.145

0.150

0.155

0.160

0.165

0.170

0.175

25 50 75 100 125

S
C

เวลาปฏิกิริยาอยางงาย (วนิาท)ี 

ระยะเวลาหลังไดรับเครื่องดืม่ (นาที) 
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ภาพผนวกที่ ฉ7  เปรียบเทยีบเวลาปฏิกิริยาอยางงายของกลุมตัวอยางรหัส 002 เมื่อไดรับเครื่องดื่ม  

              S กับ C  
 
 
 
 
 
 
 

0.150

0.155

0.160

0.165

0.170

0.175

0.180

0.185

0.190

25 50 75 100 125

S
C

เวลาปฏิกิริยาอยางงาย (วนิาท)ี 

ระยะเวลาหลังไดรับเครื่องดืม่ (นาที) 
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ภาพผนวกที่ ฉ8  เปรียบเทยีบเวลาปฏิกิริยาอยางงายของกลุมตัวอยางรหัส 003 เมื่อไดรับเครื่องดื่ม  

              S กับ C  
 
 
 
 
 
 
 

0.140

0.145

0.150

0.155

0.160

0.165

0.170

25 50 75 100 125

S
C

ระยะเวลาหลังไดรับเครื่องดืม่ (นาที) 

เวลาปฏิกิริยาอยางงาย (วนิาท)ี 
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ภาพผนวกที่ ฉ9  เปรียบเทยีบเวลาปฏิกิริยาอยางงายของกลุมตัวอยางรหัส 004 เมื่อไดรับเครื่องดื่ม  

              S กับ C  
 
 
 
 
 

0.140

0.145

0.150

0.155

0.160

0.165

0.170

0.175

0.180

25 50 75 100 125

S
C

ระยะเวลาหลังไดรับเครื่องดืม่ (นาที) 

เวลาปฏิกิริยาอยางงาย (วนิาท)ี 
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ภาพผนวกที่ ฉ10  เปรียบเทยีบเวลาปฏิกิริยาอยางงายของกลุมตัวอยางรหัส 005 เมื่อไดรับเครื่องดืม่  

                S กับ C  
 
 

 
 
 

0.140

0.145

0.150

0.155

0.160

0.165

0.170

25 50 75 100 125

S
C

ระยะเวลาหลังไดรับเครื่องดืม่ (นาที) 

เวลาปฏิกิริยาอยางงาย (วนิาท)ี 
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ภาพผนวกที่ ฉ11  เปรียบเทยีบเวลาปฏิกิริยาอยางงายของกลุมตัวอยางรหัส 006 เมื่อไดรับเครื่องดืม่  
                              S กับ C  
 

 
 
 
 

 
 

0.130

0.135

0.140

0.145

0.150

0.155

0.160

0.165

0.170

25 50 75 100 125

S
C

เวลาปฏิกิริยาอยางงาย (วนิาท)ี 

ระยะเวลาหลังไดรับเครื่องดืม่ (นาที) 
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ตารางผนวกที ่ฉ3   รอยละของการเปลีย่นแปลงเวลาปฏิกิริยาอยางงายรายบุคคลเมื่อไดรับเครื่องดื่ม S กับ C     
                                                              หนวย : รอยละ 

ระยะเวลาหลังดื่มเครื่องดื่ม (นาที) รหัส
ประจําตัว

กลุมตัวอยาง 
25 50  75 100 125 เฉลี่ย 

001 7.273 9.091 6.395 4.848 1.840 5.890 
002 12.000 8.671 14.973 12.000 8.284 11.186 
003 7.229 -3.226 -2.614 5.844 6.623 2.771 
004 14.124 9.581 -0.641 -0.621 2.703 5.029 
005 1.840 0.000 5.882 5.625 5.732 3.816 
006 7.362 4.348 4.575 9.396 2.759 5.688 
เฉลี่ย 8.305 4.744 4.762 6.182 4.657  - 

 
ตารางผนวกที่ ฉ4  เวลาปฏิกริิยาอยางงายเมือ่ไดรับเครื่องดื่ม S กับ C 

          หนวย : วินาท ี
ระยะเวลาหลังดื่มเครื่องดื่ม (นาที) เครื่องดื่มที่

ไดรับ 25 50  75 100 125 เฉลี่ย 
S 0.168 0.162 0.162 0.161 0.156 0.162 
C 0.154 0.154 0.154 0.151 0.148 0.152 
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ประวัติการศึกษา และการทํางาน 

 
ช่ือ –นามสกุล วาที่รอยตรีธนวุฒิ  แสงบุญ 
วัน เดือน ป ที่เกิด 2   ธันวาคม  2520 
สถานที่เกิด  อําเภอเมือง   จงัหวัดอุบลราชธานี 
ประวัติการศึกษา มัธยมศึกษาโรงเรียนอัสสัมชัญอุบลราชธานี  

วท.บ. (วิทยาศาสตรการกีฬา)  มหาวิทยาลยัมหิดล  (พ.ศ. 2543) 
ตําแหนงหนาที่การงานปจจบุัน หัวหนาหนวยสรางเสริมสุขภาพ  กฬีาและนันทนาการ 
สถานที่ทํางาน  
      2543-2549 ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา  การกีฬาแหงประเทศไทย 
      2550-ปจจบุัน โรงเรียนแพทยสรางเสริมสุขภาพ  กฬีาและนันทนาการ 
 คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล  มหาวิทยาลัยมหดิล 

 
 

 

 


