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การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา ผลของคาเฟอีนต่อสมรรถนะทางกายที่จ าลองจาก
เกมรักบี้ฟุตบอล   กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยคร้ังนี้ เป็นนักกีฬารักบี้ฟุตบอล
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ อายุ 18-22 ปี เพศชาย จ านวน 10 คน ท าการทดลองแบบ double-blind 
crossover design การทดสอบแต่ละคร้ังห่างกันไม่น้อยกว่า 3 วัน โดยกลุ่มตัวอย่างได้รับเคร่ืองดื่ม
กาแฟที่มีปริมาณคาเฟอีน 0 mg/kg BW(D) หรือ 3.5 mg/kg BW(M) หรือ 7 mg/kg BW(C) ในแต่
ละการทดลองหลังจากดื่มเคร่ืองดื่มเป็นเวลา 45 นาที ท าการทดสอบสมรรถนะทางกายที่จ าลอง
จากเกมรักบี้ฟุตบอล ได้แก่ อัตราการเต้นของหัวใจขณะการทดสอบวิ่งเหยาะ การทดสอบความ
อดทนของกล้ามเนื้อ การทดสอบความแม่นย าในการส่งลูกรักบี้ฟุตบอล การทดสอบความเร็ว การ
ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา การทดสอบความแคล่วคล่องว่องไว โดยท าการทดสอบ 2 
คร่ึงเวลาๆ ละ 35 นาที พักระหว่างครึ่ง 10 นาที น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย ความคลาด
เคลื่อนมาตรฐานและวิเคราะห์ความแตกต่างกันทางสถิติโดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทาง
เดียวแบบวัดซ้ า และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีการแบบ LSD ก าหนดความมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 

ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มตัวอย่างที่ได้รับเคร่ืองดื่มกาแฟที่มี ปริมาณ คาเฟอีน 0 mg/kg 
BW(D), 3.5 mg/kg BW(M), 7 mg/kg BW(C) ไม่มีผลท าให้สมรรถนะทางกาย ที่จ าลองจากเกม
รักบี้ฟุตบอล   แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 การได้ รับเคร่ืองดื่มกาแฟที่มี
ปริมาณคาเฟอีนเพียงเล็กน้อยสามารถท าให้อัตราการเต้นของหัวใจสูงขึ้น  แม้ว่ากลไกของคาเฟอีน
ยังไม่สามารถท าความเข้าใจได้ทั้งหมด แต่ก็คาดว่าคาเฟอีนจะไปมีผลต่อการท างานของระบบ
ประสาทส่วนกลาง 
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The purpose of this research was to study the effect of caffeine on physical performance 
simulated from rugby football game. The subjects consisted of 10 male rugby football players 
aged 18 to 22 years from Kasetsart university. Double-blind crossover design were used in this 
study. These subjects drank one of the following drinks 1) coffee containing 0 mg/kg BW(D),  
2) 3.5 mg/kg BW(M) and 3) 7 mg/kg BW(C). The experiments were repeated with diverse 
drinks with a minimal interlude of three days. Forty-five minutes after each drink, these  
subjects were tested physical performance i.e. heart rate during jogging, muscular endurance, 
ball-passing accuracy, speed, muscular strength, agility Each test consisted of two 35-min 
halves with a 10-min half-time rest. The data were analysis for the mean, standard error 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 coffee containing 0 mg/kg BW(D),  
3.5 mg/kg BW(M), 7 mg/kg BW(C) there were no significant difference in the physical 
performance. To get coffee with a little caffeine can cause increase heart rate. Although the 
mechanism of caffeine can not understand at all. However, it is estimated that the caffeine will 
affect the functioning of the central nervous system.  
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      11       แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ าเพื่อทดสอบ                             

                 ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยแรงของกล้ามเน้ือขาเมื่อปฏิบัติซ้ าของกลุ่มตัวอย่าง             

                 ทั้งหมดภายหลังจากการที่ได้รับเคร่ืองดื่ม D, M และ C ตลอดการทดลอง                  56 

      12       แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ าเพื่อทดสอบ                                  

ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยแรงของกล้ามเนื้อขาเมื่อปฏิบัติซ้ าของกลุ่มตัวอย่าง             

ทั้งหมดภายหลังจากที่ได้รับเคร่ืองดื่ม D, M และ C ในช่วงเวลาคร่ึงแรก                    58 

      13       แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ าเพื่อทดสอบ                                   

ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยแรงของกล้ามเนื้อขาเมื่อปฏิบัติซ้ าของกลุ่มตัวอย่าง              

ทั้งหมดภายหลังจากที่ได้รับเคร่ืองดื่ม D, M และ C ในช่วงเวลาคร่ึงหลัง                    60 

      14       ค่าเฉลี่ย(ความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน)จ านวนลูกรักบี้ฟุตบอลที่เข้าเป้าในแต่                  

ละรอบของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดภายหลังจากที่ได้รับเคร่ืองดื่ม D, M และ C               62 

      15       ค่าเฉลี่ย(ความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน)จ านวนลูกรักบี้ฟุตบอลที่เข้าเป้า                         

ของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดตลอดการทดลอง ครึ่งแรกและคร่ึงหลัง                                63 

      16       แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ าเพื่อทดสอบ                           

ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยจ านวนลูกรักบี้ฟุตบอลที่เข้าเป้าของกลุ่มตัวอย่าง                   

ทั้งหมดภายหลังจากที่ได้รับเคร่ืองดื่ม D, M และ C ตลอดการทดลอง                         64 

      17       แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ าเพื่อทดสอบ                            

ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยจ านวนลูกรักบี้ฟุตบอลที่เข้าเป้าของกลุ่มตัวอย่าง                   

ทั้งหมดภายหลังจากที่ได้รับเคร่ืองดื่มชนิด D, M และ C ในช่วงเวลาคร่ึงแรก             65 



(5) 
 

สารบัญตาราง (ต่อ) 

 

  ตารางท่ี                                                                                                                                    หน้า 

 

      18       แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ าเพื่อทดสอบ                            

ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยจ านวนลูกรักบี้ฟุตบอลที่เข้าเป้าของกลุ่มตัวอย่าง                   

ทั้งหมดภายหลังจากที่ได้รับเคร่ืองดื่มชนิด D, M และ C ในช่วงเวลาคร่ึงหลัง            66 

      19       ค่าเฉลี่ย(ความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน)ความเร็วในแต่ละรอบ 

                 ของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดภายหลังจากที่ได้รับเคร่ืองดื่ม D, M และ C                          67 

      20       ค่าเฉลี่ย(ความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน)ความเร็วของกลุ่มตัวอย่าง  

                 ทั้งหมดตลอดการทดลองคร่ึงแรกและครึ่งหลัง                                                           68 

      21       แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ าเพื่อทดสอบ  

                 ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความเร็วของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดภายหลังจาก 

                 ที่ได้รับเคร่ืองดื่ม D, M และ C ตลอดการทดลอง                                                         69 

      22       แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ าเพื่อทดสอบ  

                 ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความเร็วของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดภายหลังจาก 

                 ที่ได้รับเคร่ืองดื่ม D, M และ C ในช่วงเวลาคร่ึงแรก                                                     70 

      23       แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ าเพื่อทดสอบ  

                 ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความเร็วของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดภายหลังจาก 

                 ที่ได้รับเคร่ืองดื่ม D, M และ C ในช่วงเวลาคร่ึงหลัง                                                     71 

      24       ค่าเฉลี่ย(ความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน)ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในแต่ 

                 ละรอบของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดภายหลังจากที่ได้รับเคร่ืองดื่ม D, M และ C               72 

      25       ค่าเฉลี่ย(ความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน)ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของ                    

กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดตลอดการทดลอง คร่ึงแรกและคร่ึงหลัง                                       73 

 

 



(6) 
 

สารบัญตาราง (ต่อ) 

 

  ตารางท่ี                                                                                                                                    หน้า 

 

      26       แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ าเพื่อทดสอบ  

                 ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาของกลุ่มตัวอย่าง 

                 ทั้งหมดภายหลังจากที่ได้รับเคร่ืองดื่ม D, M และ C ตลอดการทดลอง                        74 

      27       แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ าเพื่อทดสอบ  

                 ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาของกลุ่มตัวอย่าง 

                 ทั้งหมดภายหลังจากที่ได้รับเคร่ืองดื่ม D, M และ C ในช่วงเวลาคร่ึงแรก                     75 

      28       แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ าเพื่อทดสอบ  

                 ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาของกลุ่มตัวอย่าง 

                 ทั้งหมดภายหลังจากที่ได้รับเคร่ืองดื่ม D, M และ C ในช่วงเวลาคร่ึงหลัง                    76 

      29       ค่าเฉลี่ย(ความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน)ความแคล่วคล่องว่องไวในแต่ละ 

                 รอบของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดภายหลังจากที่ได้รับเคร่ืองดื่ม D, M และ C                   77 

      30       ค่าเฉลี่ย(ความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน)ความแคล่วคล่องว่องไวของ                          

                 กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด ตลอดการทดลอง คร่ึงแรกและครึ่งหลัง                                     78 

      31       แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ าเพื่อทดสอบ  

                 ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความแคล่วคล่องวอ่งไวของกลุ่มตัวอย่าง 

                 ทั้งหมดภายหลังจากที่ได้รับเคร่ืองดื่ม D, M และ C ตลอดการทดลอง                        79 

      32        แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ าเพื่อทดสอบ  

                 ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความแคล่วคล่องวอ่งไวของกลุ่มตัวอย่าง 

                 ทั้งหมดภายหลังจากที่ได้รับเคร่ืองดื่ม D, M และ C ในช่วงเวลาคร่ึงแรก                    80 

      33        แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ าเพื่อทดสอบ  

                 ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความแคล่วคล่องวอ่งไวของกลุ่มตัวอย่าง 

                 ทั้งหมดภายหลังจากที่ได้รับเคร่ืองดื่ม D, M และ C ในช่วงเวลาคร่ึงหลัง                    81 



(7) 
 

สารบัญตาราง (ต่อ) 

 

ตารางผนวกท่ี                                                                                                                             หน้า 

 

         ง1        ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เพียร์สันระหว่างระยะเวลาในแต่ละรอบของ 

                     การทดสอบกับค่าเฉลี่ยแรงของกล้ามเนื้อขาเมื่อปฏิบัติซ้ าภายหลังจากที่ได้ 

                     รับเคร่ืองดื่ม D, M และ C ในช่วงเวลาคร่ึงแรก และช่วงเวลาครึ่งหลัง                    123 

         ง2        ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เพียร์สันระหว่างระยะเวลาในแต่ละรอบของ 

                     การทดสอบกับค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาภายหลังจากที่ได้รับ 

                     เคร่ืองดื่ม D, M และ C ในช่วงเวลาคร่ึงแรก และช่วงเวลาครึ่งหลัง                         124 

         จ1       การวิเคราะห์การถดถอยของค่าเฉลี่ยแรงของกล้ามเนื้อขาเมื่อปฏิบัติซ้ า  

                     ภายหลังจากที่ได้รับเคร่ืองดื่ม C ในช่วงเวลาคร่ึงแรก ซึ่งมีระยะเวลา 

                     ในแต่ละรอบของการทดสอบเป็นตัวพยากรณ์                                                        126 

         จ2       การวิเคราะห์การถดถอยของค่าเฉลี่ยแรงของกล้ามเนื้อขาเมื่อปฏิบัติซ้ า  

                     ภายหลังจากที่ได้รับเคร่ืองดื่ม C ในช่วงเวลาคร่ึงหลัง ซึ่งมีระยะเวลา 

                     ในแต่ละรอบของการทดสอบเป็นตัวพยากรณ์                                                        126 

         จ3       การวิเคราะห์การถดถอยของค่าเฉลี่ยแรงของกล้ามเนื้อขาเมื่อปฏิบัติซ้ า  

                     ภายหลังจากที่ได้รับเคร่ืองดื่ม M ในช่วงเวลาคร่ึงแรก ซึ่งมีระยะเวลา 

                     ในแต่ละรอบของการทดสอบเป็นตัวพยากรณ์                                                        127 

         จ4       การวิเคราะห์การถดถอยของค่าเฉลี่ยแรงของกล้ามเนื้อขาเมื่อปฏิบัติซ้ า  

                     ภายหลังจากที่ได้รับเคร่ืองดื่ม M ในช่วงเวลาคร่ึงหลัง ซึ่งมีระยะเวลา 

                     ในแต่ละรอบของการทดสอบเป็นตัวพยากรณ์                                                        127 

         จ5       การวิเคราะห์การถดถอยของค่าเฉลี่ยแรงของกล้ามเนื้อขาเมื่อปฏิบัติซ้ า  

                     ภายหลังจากที่ได้รับเคร่ืองดื่ม D ในช่วงเวลาคร่ึงแรก ซึ่งมีระยะเวลา 

                     ในแต่ละรอบของการทดสอบเป็นตัวพยากรณ์                                                        128 

          



(8) 
 

สารบัญตาราง (ต่อ) 

 

ตารางผนวกท่ี                                                                                                                             หน้า 

 

         จ6       การวิเคราะห์การถดถอยของค่าเฉลี่ยแรงของกล้ามเนื้อขาเมื่อปฏิบัติซ้ า  

                     ภายหลังจากที่ได้รับเคร่ืองดื่ม D ในช่วงเวลาคร่ึงหลัง ซึ่งมีระยะเวลา 

                     ในแต่ละรอบของการทดสอบเป็นตัวพยากรณ์                                                        128 

         จ7       การวิเคราะห์การถดถอยของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

                     ภายหลังจากที่ได้รับเคร่ืองดื่ม C ในช่วงเวลาคร่ึงแรก ซึ่งมีระยะเวลา 

                     ในแต่ละรอบของการทดสอบเป็นตัวพยากรณ์                                                        129 

         จ8       การวิเคราะห์การถดถอยของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

                     ภายหลังจากที่ได้รับเคร่ืองดื่ม C ในช่วงเวลาคร่ึงหลัง ซึ่งมีระยะเวลา 

                     ในแต่ละรอบของการทดสอบเป็นตัวพยากรณ์                                                        129 

         จ9       การวิเคราะห์การถดถอยของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา                       

ภายหลังจากที่ได้รับเคร่ืองดื่ม M ในช่วงเวลาคร่ึงแรก ซึ่งมีระยะเวลา 

                     ในแต่ละรอบของการทดสอบเป็นตัวพยากรณ์                                                        130 

        จ10      การวิเคราะห์การถดถอยของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

                     ภายหลังจากที่ได้รับเคร่ืองดื่ม M ในช่วงเวลาคร่ึงหลัง ซึ่งมีระยะเวลา 

                     ในแต่ละรอบของการทดสอบเป็นตัวพยากรณ์                                                        130 

        จ11      การวิเคราะห์การถดถอยของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

                     ภายหลังจากที่ได้รับเคร่ืองดื่ม D ในช่วงเวลาคร่ึงแรก ซึ่งมีระยะเวลา 

                     ในแต่ละรอบของการทดสอบเป็นตัวพยากรณ์                                                        131 

        จ12      การวิเคราะห์การถดถอยของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

                     ภายหลังจากที่ได้รับเคร่ืองดื่ม D ในช่วงเวลาคร่ึงหลัง ซึ่งมีระยะเวลา 

                     ในแต่ละรอบของการทดสอบเป็นตัวพยากรณ์                                                        131 
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สารบัญภาพ 

 

   ภาพท่ี                                                                                                                                      หน้า 

 

      1         แสดงสูตรโครงสร้างของคาเฟอีนและอนุพันธ์ของแซนธีน                                          8 

      2         แสดงการแตกตัวโครงสร้างของคาเฟอีน                                                                     10 

      3         แสดงความสัมพันธ์ระหว่างการใช้กลูโคสกับความหนักของการออกก าลังกาย          19 

      4         ต าแหน่งการยืนของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล                                                                     24 

      5         ขนาดสนาม                                                                                                                  27 

      6         แสดงค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจในแต่ละรอบของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด  

                 ภายหลังจากที่ได้รับเคร่ืองดื่ม D, M และ C                                                                  42 

      7         แสดงค่าเฉลี่ยแรงของกล้ามเนื้อขาเฉลี่ยจาก 4 คร้ังในแต่ละรอบของกลุ่มตัวอย่าง 

                 ทั้งหมดภายหลังจากที่ได้รับเคร่ืองดื่ม D, M และ C                                                     50 

      8         แสดงค่าเฉลี่ยแรงของกล้ามเนื้อขาคร้ังที่ 1 ในแต่ละรอบของกลุ่มตัวอย่าง 

                 ทั้งหมดภายหลังจากที่ได้รับเคร่ืองดื่ม D, M และ C                                                     50 

      9         แสดงค่าเฉลี่ยแรงของกล้ามเนื้อขาคร้ังที่ 2 ในแต่ละรอบของกลุ่มตัวอย่าง 
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ผลของคาเฟอีนต่อสมรรถนะทางกายที่จ าลองจากเกมรักบี้ฟุตบอล 
 

Effect of Caffeine on Physical Performance simulated from Rugby Football Game 
 

ค าน า 
 

ปัจจุบันมีผู้ให้ความสนใจในการแข่งขันกีฬาเพิ่มมากขึ้น และเป็นที่น่าสังเกตว่าในการ
แข่งขันแต่ละคร้ังนั้นผู้ที่ชนะเลิศจะสามารถท าลายสถิติเดิม ไม่ว่าจะเป็นด้านเวลา ระยะทาง ความ
ทนทาน ความแข็งแรง หรือแม้แต่การแข่งขันที่เน้นทักษะเป็นส าคัญ ก็มีการพัฒนาที่ดีขึ้น ทั้งนี้อาจ
เป็นเพราะได้มีการน าความรู้ความเข้าใจทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีทางการกีฬา ในทุกๆด้าน
มาพัฒนาขีดความสามารถของนักกีฬา อันได้แก่ การน าความรู้ด้านสรีรวิทยาการออกก าลังกาย 
(Exercise Physiology) เวชศาสตร์ การกีฬา (Sport Medicine) ชีวกลศาสตร์  (Biomechanics) การ
ควบคุมการฝึกกีฬา (Sport Coaching) จิตวิทยาการกีฬา (Sport Psychology) รวมทั้งโภชนาการการ
กีฬา (Sports Nutrition) 
 

กีฬารักบี้ฟุตบอลนั้น เป็นเกมการเล่นที่รุนแรง ต้องเข้าปะทะเหนี่ยวรั้ง เพื่อสกัดกันการบุก
ทะลวงของฝ่ายตรงข้ามอยู่ตลอดเวลา ต้องใช้ความเร็วในการรุกตลอดเกมการแข่งขัน ดังนั้นรักบี้
ฟุตบอลจึงเป็นกีฬาที่ต้องการผู้เล่นที่มีสมรรถภาพที่ดี นักกีฬาควรมีรูปร่างใหญ่ แข็งแรง รวดเร็ว มี
สมรรถภาพทางกายสูงในทุกด้านได้แก่ ความแข็งแรง (strength) ความอดทน (endurance) ความเร็ว 
(speed) ความแคล่วคล่องว่องไว (agility) ความอ่อนตัว (flexibility) สมรรถภาพการไม่ใช้ออกซิเจน 
(anaerobic performance) และสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน (aerobic capacity) ถ้านักกีฬามี
สมรรถภาพทางกายไม่ดีพอร่างกายจะไม่สามารถทนทานต่อการเล่นได้ตลอดเกมการแข่งขัน อาจ
ส่งผลกระทบท าให้ทีมอ่อนลงไป และแพ้การแข่งขันในที่สุด (ชนะวงศ์, 2549) 
 

นักกีฬาและผู้เกี่ยวข้องมีความพยายาม ที่จะแสวงหาสิ่งที่ช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางกาย สาร
เพิ่มความสามารถ (ergogenic aids) เป็นสิ่งหนึ่งที่นักกีฬาแสวงหาเพื่อน ามาใช้เพิ่มความสามารถใน
การแข่งขัน คาเฟอีน (caffeine) เป็นสารหน่ึงที่ถูกจัดอยู่ในกลุ่มของสารดังกล่าวคาเฟอีนเป็นสารเคมี
ที่พบในธรรมชาติในพืชหลายชนิด เช่น กาแฟ โกโก้และโคล่า เป็นต้น กาแฟและชาจัดเป็นพืชที่ให้
ปริมาณคาเฟอีนสูงสุด (ชัยชาญ และ อุดม, 2541) คาเฟอีนมีฤทธิ์ช่วยกระตุ้นสมองให้ลด
ความเครียดลง ตื่นตัวอยู่เสมอไม่ง่วง กระตุ้นหัวใจ ท าให้การไหลเวียนของเลือดดีขึ้น ถ้าดื่มใน
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ปริมาณที่มากจะเพิ่มความสามารถของหัวใจให้สูบฉีดเลือดต่อนาทีเพิ่มขึ้น และกระตุ้นเมตาบอลิซึม
ในกล้ามเนื้อลาย ถ้าร่างกายได้รับคาเฟอีน 300 -500 มิลลิกรัม ก่อนการออกก าลังกายที่ต้องใช้ความ
อดทนเป็นระยะเวลา 1 – 2 ชั่วโมง อาจช่วยท าให้สมรรถภาพทางกายดีขึ้น โดยส่งผลให้มีการสร้าง
เมตาบอลิซึมของกรดไขมันเพิ่มขึ้น ชะลอการใช้ไกลโคเจนในกล้ามเนื้อ (พิชิต, 2535) นอกจากนี้ยัง
มีงานวิจัยอีกหลายเร่ืองที่ศึกษาถึงผลของ คาเฟอีนต่อสมรรถภาพทางกายด้านความอดทน ซึ่งให้ผล
ที่สอดคล้องกัน โดยพบว่า คาเฟอีนสามารถเพิ่มสมรรถภาพด้านความอดทนได้ (Graham and 
Spriet, 1991; Jackman et al., 1996; Gregory et al., 2002) 
 

อย่างไรก็ตามแม้ว่าคาเฟอีนจะสามารถออกฤทธิ์ในการกระตุ้นการท างานในระบบต่างๆ
ของร่างกายได้ แต่ปัจจุบัน World Anti-Doping Agency (WADA) ไม่จัดให้คาเฟอีนอยู่ในรายการ
สารต้องห้ามประเภทสารที่ออกฤทธิ์กระตุ้น ด้วยเหตุนี้ผู้วิจัยจึงมีความสนใจศึกษา ผลของคาเฟอีนที่
มีต่อสมรรถนะทางกายด้านต่างๆได้แก่ความแข็งแรง ความอดทน ความเร็ว ความแคล่วคล่องว่องไว 
และสมรรถภาพการไม่ใช้ออกซิเจนที่จ าลองจากเกมรักบี้ฟุตบอล โดยผู้วิจัยได้ต้ังสมมติฐานคร้ังนี้ว่า 
การได้รับเคร่ืองดื่มกาแฟที่มีส่วนผสมของคาเฟอีนในปริมาณที่ต่างกันท าให้สมรรถนะทางกาย
แตกต่างกัน 
 



วตัถุประสงค์ 
 

เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการใหค้าเฟอีนในปริมาณต่างกนั ท่ีมีผลต่อสมรรถนะ
ทางกาย ท่ีจ  าลองจากเกมรักบ้ีฟุตบอล 
 

สมมตฐิานการวจิยั 
 

การไดรั้บเคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนผสมของคาเฟอีนในปริมาณท่ีต่างกนัท าใหส้มรรถนะทางกาย
แตกต่างกนั 
 

ขอบเขตของการวจิยั 
 

1.  กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี เป็นนกักีฬารักบ้ีฟุตบอลมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 
จ  านวน 10 คน โดยการสุ่มเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) 
  

2.  ตวัแปรท่ีใชใ้นการศึกษาคน้ควา้ ประกอบดว้ย 
 

    2.1  ตวัแปรอิสระ (independent variable) คือ ปริมาณคาเฟอีน 
         2.1.1  ปริมาณคาเฟอีนขนาด 0 มก. /กก.น ้าหนกัตวั 
         2.1.2  ปริมาณคาเฟอีนขนาด 3.5 มก. /กก.น ้าหนกัตวั 
         2.1.3  ปริมาณคาเฟอีนขนาด 7 มก. /กก.น ้าหนกัตวั 

 
     2.2  ตวัแปรตาม (dependent variable) คือสมรรถนะทางกาย จากโปรแกรมการฝึกรักบ้ี

ฟุตบอลจ าลอง 
 

ข้อตกลงเบือ้งต้น 
 

1.  ก่อนเขา้รับการทดสอบทุกคร้ัง ผูเ้ขา้รับการทดสอบ จะควบคุมอาหาร การพกัผอ่น 
กิจวตัรประจ าวนั ใหค้ลา้ยคลึงกนัทุกคร้ัง และหลีกเล่ียงอาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีมีคาเฟอีนอยา่งนอ้ย 1 
วนัก่อนการทดสอบ 
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2.  ในการเขา้ทดสอบทุกคร้ัง ผูเ้ขา้รับการทดสอบจะอยูภ่ายใตส้ภาวะแวดลอ้มท่ี คลา้ยคลึง
กนั และใชเ้คร่ืองมือชนิดเดียวกนั 
 

นิยามค าศัพท์ 
 

1.  คาเฟอีน (Caffeine) คือ สารคาเฟอีนท่ีมีอยูใ่นผลิตภณัฑก์าแฟผงส าเร็จรูปท่ีใชใ้นการ
ทดลอง 
 

2.  สมรรถนะทางกาย (Physical Performance) คือ ความสามารถของร่างกายท่ีจะปฏิบติั
กิจกรรมต่างๆท่ีเกิดข้ึนระหว่างการฝึกซอ้มหรือการแข่งขนัรักบ้ีฟุตบอล ประกอบไปดว้ย อตัราการ
เตน้ของหวัใจขณะวิ่งเหยาะ ความอดทนของกลา้มเน้ือขา ความแม่นย  าในการส่งลกู ความเร็ว ความ
แข็งแรงของกลา้มเน้ือขา ความแคล่วคล่องว่องไว 
 

3.  การจ าลองเกมรักบ้ีฟุตบอล (simulate Rugby Football Game) คือ การจ าลอง ทกัษะการ
เล่นและการเคล่ือนไหวของร่างกายจากสถานการณ์จริงในกีฬารักบ้ีฟุตบอลโดยประยกุตจ์ากงานวยั
ของ Gene et al. (2005) 
 

4.  นกักีฬารักบ้ีฟุตบอล (Rugby Football player) หมายถึง นกักีฬารักบ้ีฟุตบอลท่ีเป็น
สมาชิกชมรมกีฬารักบ้ีฟุตบอล มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



การตรวจเอกสาร 
 

ผู้วิจัยได้ค้นคว้าเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องในหัวข้อต่าง ๆ ดังต่อไปนี้  
 

1.  ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับคาเฟอีน 
 

2.  เภสัชจลนศาสตร์ของคาเฟอีน 
 

3.  ผลของคาเฟอีนต่อระบบต่าง ๆ ของร่างกาย 
 

4.  การใช้พลังงานขณะออกก าลังกาย 
 

5.  ความต้องการน้ าของร่างกาย 
 

6.  ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
 

7.  ความส าคัญของสมรรถภาพอนากาศนิยม 
 

8.  ความรู้ทั่วไปในกีฬารักบี้ฟุตบอล 
 

9.  งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

ความรู้ท่ัวไปเกี่ยวกับคาเฟอีน 
 
ประวัติของคาเฟอีน 
 

คาเฟอีน เป็นสารเคมีที่พบในธรรมชาติ โดยเป็นสารประกอบประเภทอัลคาลอย (alkaloid) 
ที่พบอยู่ในพืชมากกว่า 60 ชนิด ในจ านวนพืชเหล่านี้กาแฟและชาจัดเป็นพืชที่ให้คาเฟอีนสูงสุด 
ประวัติการค้นพบพืชที่ให้คาเฟอีนพบว่ามนุษย์ได้ค้นพบเมล็ดกาแฟในอาราเบีย ใบชาในจีน เมล็ด
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โคล่าในแอฟริกา เมล็ดโกโก้ในเม็กซิโก ต้นไฮเล็กซ์ (ilex) จากบราซิล และ cessina หรือ christmas 
berry ในอเมริกาเหนือ (Stephenson, 1977) 
 

จากหลักฐานทางโบราณคดีระบุว่ากาแฟได้ถูกค้นพบครั้งแรกโดยคนเลี้ยงแพะชาวอาหรับ 
สาเหตุมาจากแพะที่เขาเลี้ยงอยู่นั้นได้กินเมล็ดกาแฟเข้าไปและเกิดอาการกระโดดโลดเต้นร่าเริง
ผิดปกติ ไม่เป็นอันหลับอันนอนตลอดคืนคนเลี้ยงแพะจึงได้ลองเอาเมล็ดกาแฟมาบดชงดื่ม ท าให้
รู้สึกกระปร้ีกระเปร่า ร่าเริง ไม่ง่วงนอน ต่อมาได้มีการเผยแพร่การค้นพบดังกล่าวออกไป ท าให้
กาแฟเป็นเคร่ืองดื่มที่นิยมแพร่หลายจนถึงปัจจุบัน (กล้า, 2536) 
 

ในปัจจุบันได้มีการน าคาเฟอีนมาเป็นส่วนประกอบในของบริโภคอื่นๆ โดยมีการน าไปใช้
ในอุตสาหกรรมอาหารและเคร่ืองดื่ม โดยมีวัตถุประสงค์ในการแต่งรส (ภาวิช, 2539) นอกจากนี้
แล้ว ยังมีการน าคาเฟอีนที่ได้จากการสังเคราะห์ไปใช้ประโยชน์ในการเพิ่มประสิทธิภาพของยาใน
กลุ่ม ergot ในการบรรเทาอาการโรคไมเกรน (migraine) ซึ่งเป็นโรคปวดศีรษะเร้ือรัง รวมทั้งยังมี
การใช้คาเฟอีนรวมกับยาแก้แพ้บางต ารับเพื่อรักษาโรคไมเกรน อีกทั้งในสมัยก่อนยังใช้คาเฟอีน
ร่วมกับยาแก้ปวด (ชนิญญา, 2534) 
 
แหล่งของคาเฟอีน 
 

คาเฟอีน ได้มาจาก 2 แหล่งส าคัญ คือ  
 

1.  จากผลิตภัณฑ์ธรรมชาติ พบคาเฟอีนอยู่ในพืชมากกว่า 60 ชนิด เช่น เมล็ดกาแฟ (coffee 
arabica) ใบชา (tea leaf) เมล็ดโกโก้ (theobroma cacao) เมล็ดโคลา (cola acuminata) เป็นต้น พืชแต่
ละชนิดจะให้คาเฟอีนในปริมาณที่แตกต่างกันทั้งนี้ขึ้นอยู่กับชนิดของพืช สภาพภูมิอากาศฤดูกาล 
วิธีการเพาะปลูก ระยะเวลา วิธีการชง รวมทั้งขนาดที่รับประทานด้วย (Graham, 1978) ในพืชเหล่านี้
กาแฟและชาจัดเป็นพืชที่ให้คาเฟอีนสูงสุด 
 

2.  จากการสังเคราะห์ คาเฟอีนที่ได้จากการสังเคราะห์ส่วนใหญ่น าไปใช้เป็นส่วนประกอบ
ในยา โดยส่วนใหญ่มักพบคาเฟอีนเป็นส่วนประกอบอยู่ในยาบรรเทาความเจ็บปวด เช่น แอสไพริน  
พาราเซตามอล  (ปริมาณคาเฟอีนในยาชนิดต่างๆ มีความแตกต่างกันทั้งนี้ขึ้นอยู่กับชนิดของ
ผลิตภัณฑ์และยี่ห้อของยา (Graham, 1978; Leonard et al., 1987) 
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โครงสร้างทางเคมีของคาเฟอีน 
 

คาเฟอีน เป็นสารประกอบประเภทอัลคาลอยด์ (alkaloid) ถูกจัดอยู่ในกลุ่ม methylxanthine 
ซึ่งนิยมเรียกว่า อนุพันธ์แซนทีน (xanthine derivatives) แซนธีน (xanthine) เป็น dioxypurine ที่มี
สูตรโครงสร้างสัมพันธ์กับ uric acid  
 

สารประกอบเคมีในกลุ่มเดียวกันที่มีความเกี่ยวข้องใกล้ชิดกับคาเฟอีนและมักพบเป็น
ส่วนประกอบตามธรรมชาติในพืชที่มีคาเฟอีนในอัตราส่วนต่างๆ กันได้แก่ ธีโอโบรมีน 
(theobromine) ที่มีอยู่ในโกโก้ และ ธีโอฟิลลีน (theophylline) มีมากในชา 

 
คาเฟอีนมีสูตรโครงสร้างคือ 1,3,7-trimethyl- 1H-purine- 2,6(3H,7H)-dione หรือที่รู้จักกัน

ทั่วไปคือ 1,3,7-trimethylxanthine  ในขณะที่ ธีโอโบรมีนมีสูตรโครงสร้างคือ 3,7-dimethylxanthine 
และ ธีโอฟิลลีนคือ 1,3-dimethylxanthine การที่มีกลุ่ม methyl ในต าแหน่งที่แตกต่างกันส่งผลให้ได้
สารเคมีที่มีฤทธิ์ทางเภสัชวิทยาแตกต่างกันออกไป (Windhalz, 1983) 

 
สูตรทางเคมีของคาเฟอีน คือ C8H10N4O2 และมีน้ าหนักโมเลกุล 194.19 กาเฟอีน

ประกอบด้วย C 49.48% H 5.19% N 28.85% และ O 16.48% (Windhalz, 1983) สูตรโครงสร้างของ
คาเฟอีนและอนุพันธ์ของแซนธีน ดังแสดงในภาพที่ 1  
 
คุณสมบัติท่ัวไปของคาเฟอีน  (Gilbert, 1988) 
 

1.  คาเฟอีนบริสุทธิ์ เป็นผงสีขาวหรือเป็นผลึกรูปเข็มสีขาว มีความวาว  
2.  ไม่มีกลิ่น มีรสขม 
3.  มีจุดหลอมเหลวที่ 234-239 องศาเซลเซียส  
4.  มีจุดเดือดที่ 178-180 องศาเซลเซียส (การระเหิด) 
5.  มีค่า pKa 10.4 (ที่ 40 องศาเซลเซียส) 
6.  สามารถละลายได้ดีในน้ าร้อน และยังสามารถละลายได้ดีในแอลกอฮอล์  อะซิโตน 

คลอโรฟอร์ม และ อีเทอร์  
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                        CAFFEINE                                                             XANTHINE    
 

                                             
         
         THEOBROMINE                                                  THEOPHYLLINE     

  

                                            
       

          PARAXANTHINE                                                URIC ACID 
 
ภาพท่ี 1  แสดงสูตรโครงสร้างของคาเฟอีนและอนุพันธ์ของแซนธีน  
 
ท่ีมา: ชาววิกิพีเดีย (2007) 
 
 
 

http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://leda.lycaeum.org/Images/Theobromine_2D_Structure.3539.gif&imgrefurl=http://leda.lycaeum.org/Images/Theobromine_2D_Structure.3539.shtml&h=205&w=205&sz=3&hl=th&start=2&tbnid=Zi0JZc6iLBGO-M:&tbnh=105&tbnw=105&prev=/images?q=structure+of+theobromine&svnum=10&hl=th&lr=&sa=G
http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://leda.lycaeum.org/Images/Theophylline_2D_Structure.3537.gif&imgrefurl=http://leda.lycaeum.org/?ID=3537&h=205&w=215&sz=3&hl=th&start=2&tbnid=n3hno4xgDr15BM:&tbnh=101&tbnw=106&prev=/images?q=structure+of+THEOPHYLLINE&svnum=10&hl=th&lr=&sa=G
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เภสัชจลนศาสตร์ของคาเฟอีน 
 
การดูดซึม 
 

คาเฟอีน เป็นกรดอ่อนมีค่า pKa เท่ากับ 10.4 จึงแสดงให้เห็นว่าการดูดซึมของคาเฟอีนไม่
ขึ้นกับ pH คาเฟอีน ถูกจัดเป็น unionized ในรูปของ nonpolar molecule (Benet and Massoud, 1984)
คาเฟอีน เป็น lipophilic molecule ซึ่งมี lipid partition coefficient เท่ากับ 0.85 (Sawynok and 
Yaksh, 1993) ดังนั้นมันจึงแทรกซึมเข้าไปในเนื้อเยื่อได้อย่างรวดเร็ว คาเฟอีนมากกว่า 99% ถูกดูด
ซึมได้หมดและค่อนข้างรวดเร็วในทางเดินอาหาร Axelrod and Richenthal (1953) พบว่า การได้รับ
คาเฟอีนโดยการกินและการได้รับทางเส้นเลือดด า (IV) ระดับสูงสุดของคาเฟอีนในพลาสมาจาก
การกินคาเฟอีนมีค่าประมาณใกล้เคียงกับการได้รับทางเส้นเลือดด า 

 
หลังจากการดูดซึม ระดับสูงสุดของคาเฟอีนในพลาสมาเกิดขึ้นประมาณ 30-60 นาที  

(Sawynok and Yaksh, 1993) ค่านี้อาจมีการผันแปรได้ตั้งแต่ 15-100 นาที โดยพบว่าการดูดซึมของ
คาเฟอีนจะเร็วขึ้นในขณะท้องว่าง ส่วนอาหารจะชะลอการดูดซึมของคาเฟอีนให้ช้าลงได้ แต่ไม่ลด
ปริมาณของคาเฟอีนที่ถูกดูดซึม (ชัยชาญ, 2539) และ Robertson and Smith (1981) ได้ศึกษา
หลังจากการให้คาเฟอีนในปริมาณ 250 มิลลิกรัม พบว่าคาเฟอีนในพลาสมามีค่าระหว่าง 5-25 µg/ml 
ซึ่งการได้รับคาเฟอีนขนาด 5-8 mg/kg BW ท าให้มีระดับของคาเฟอีนในพลาสมาสูงสุดเพียง 8-10 
µg/ml 
 
การกระจายตัว และการจับตัวของโปรตีน 

 
ชัยชาญ (2539) กล่าวว่า หลังจากการดูดซึม คาเฟอีนกระจายตัวอย่างรวดเร็วไปทุกส่วนของ

ร่างกาย โดยเฉพาะอวัยวะที่มีเลือดไปเลี้ยงมาก เช่น หัวใจ สมอง และไต คาเฟอีนยังสามารถกระจาย
ตัวเข้าสู่รกและน้ านมได้อีกด้วย  นอกจากนี้แล้ว ภักดี ( 2527) ยังกล่าวว่า ภายหลังหนึ่งชั่วโมงการ
กระจายตัวของคาเฟอีนจะเป็นสัดส่วนกับปริมาณน้ าในเนื้อเยื่อ 
 

คาเฟอีนจับกับโปรตีนในพลาสมาได้ไม่ดีนัก การศึกษาทั้งในหลอดทดลองและใน
สัตว์ทดลอง แสดงให้เห็นว่าคาเฟอีนสามารถจับกับโปรตีนในพลาสมาซึ่งส่วนใหญ่เป็น albumin 
ได้ 10-30% ในช่วงความเข้มข้น 1-100 µg/ml (Bowman and Rand, 1980) 
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เมตาบอลิซึม 
 

กระบวนการเมตาบอลิซึมของคาเฟอีนที่ส าคัญในมนุษย์ คือ มีขบวนการเกิด                     
N-demethylation ถึง 95% และอีก 5% เป็นเพียงการให้ trimethyl derivatives (Arnaud, 1987) 
 

คาเฟอีนจะถูกเปลี่ยนแปลงสภาพที่ตับ โดยอาศัยการท างานของเอนไซม์ ไซโตโครมพี 450 
ออกซิเดส (Cytochrome P450 oxidase) ซึ่งเอนไซม์นี้จะเปลี่ยนคาเฟอีนให้เป็นอนุพันธุ์สามชนิด  
(ดังแสดงในภาพที่ 2) ได้แก่ 
 

พาราแซนทีน (Paraxanthine) มีผลในการสลายไขมัน เพิ่มปริมาณขอกลีเซอรอลและกรด
ไขมันในกระแสเลือด 

ธีโอโบรมีน (Theobromine) มีผลในการขยายหลอดเลือด และเพิ่มปริมาณของปัสสาวะ 
ธีโอฟิลลีน (Theophylline) มีผลท าให้กล้ามเนื้อเรียบที่อยู่ล้อมรอบหลอดลมปอดคลายตัว

จึงท าให้หลอดลมขยายตัวมากขึ้น 
อนุพันธุ์ทั้งสามชนิดนี้จะถูกแปรสภาพต่อไป และขับออกทางปัสสาวะในที่สุด 

 

 
 
ภาพท่ี 2  แสดงการแตกตัวโครงสร้างของคาเฟอีน 
 
ท่ีมา: ชาววิกิพีเดีย (2007) 
 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E:Caffeine_metabolites.svg
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การก าจัด 
 

คาเฟอีนและสารที่เกิดจากการเมตาบอไลท์ ส่วนใหญ่จะถูกขับออกทางไต (Leonard et al., 
1987) แต่ยังสามารถพบคาเฟอีนได้ในน้ าดี อุจจาระ  น้ าลาย และน้ านม  ความเข้มข้นของคาเฟอีนใน
น้ าลายมีความสัมพันธ์กับความเข้มข้นของคาเฟอีนในพลาสมา 65-85% ดังนั้นความเข้มข้นของ
คาเฟอีนในน้ าลายจึงใช้ท านายค่าความเข้มข้นของคาเฟอีนในพลาสมาได้  (Callahan et al.,1982; 
Jost et al., 1987) 
 

Kalow and Tang (1993) กล่าวว่า ในคนปกติ คาเฟอีนถูกกรองที่ glomerulus ประมาณ 98-
99% มีเพียง 1-2% ของคาเฟอีนที่ได้ถูกขับออกทางปัสสาวะโดยไม่เปลี่ยนแปลง ส่วนค่าคร่ึงชีวิต
ของคาเฟอีน มีค่าแตกต่างกันแล้วแต่บุคคล ในผู้ใหญ่มีค่าเฉลี่ยตั้งแต่ 2.5-7.5 ชั่วโมง (Graham, 
1978; Curatolo and Robertson, 1983 ) นอกจากนี้  Aldrige et al. (1979) ได้รายงานถึงปริมาณของ
อัตราการขับคาเฟอีนในปัสสาวะมีค่า 2-3 mg/kg/hr 
 

ผลของคาเฟอีนต่อระบบต่างๆของร่างกาย 
 
ผลต่อระบบหัวใจและหลอดเลือด  
 

คาเฟอีนสามารถกระตุ้นกล้ามเนื้อหัวใจโดยตรงมีผลในการเพิ่มการบีบตัวของหัวใจ 
(cardiac force) อัตราการเต้นของหัวใจ (heart rate) และปริมาณเลือดที่สูดฉีดออกจากหัวใจต่อนาที 
(cardiac output) เพิ่มขึ้น นอกจากนี้ยังสามารถไปเพิ่ม catecholamine ให้สูงขึ้น และมี  rennin 
activity เพิ่มสูงขึ้น (Robertson et al., 1978) 
 

ผลต่อความดันโลหิต 
 

Robertson and Calatolo (1984) ได้รายงานว่าหลังจากได้ให้คาเฟอีนแก่ผู้ซึ่งไม่เคยได้รับ
คาเฟอีนมาเลยเป็นเวลาอย่างน้อย 21 วัน พบว่ากลุ่มทดลองมีค่าความดันโลหิตเพิ่มสูงขึ้น 14-10 
มิลลิเมตรปรอทในหน่ึงชั่วโมงแรก และจะกลับสู่ค่าเมื่อเร่ิมต้นในชั่วโมงที่ 3 และพบว่าระดับของ  
plasma catecholamine (epinephrine, norepinephrine) และ plasma renin activity ซึ่งมีบทบาทใน
การท าให้เกิดความดันโลหิตเพิ่มสูงขึ้นด้วย แต่ในขณะเดียวกันการกระตุ้น  central vagal center และ
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การกระตุ้นหลอดเลือดทั่วไป ให้ขยายตัว จึงอาจท าให้ความดันเลือดลดลงหรือไม่เปลี่ยนแปลง 
ถึงแม้จะมีผลการศึกษาที่ไม่ตรงกัน แต่มีสิ่งส าคัญที่ต้องค านึงถึงคือ ในผู้ที่ดื่มกาแฟในปริมาณมาก
เป็นประจ า พบว่าเมื่อหยุดดื่มกาแฟแล้ว ความดันเลือดจะลดลง แต่ค่าความดันเลือดก็ยังสูงกว่าในผู้
ที่ดื่มในปริมาณเล็กน้อยหรือไม่เคยดื่มเลย 
 

ผลต่อหัวใจ 
 
คาเฟอีน มีฤทธิ์กระตุ้นกล้ามเนื้อหัวใจโดยตรง โดยท าให้การบีบตัวของหัวใจ (cardiac 

force) รวมถึงปริมาณเลือดที่สูดฉีดออกจากหัวใจต่อนาที (cardiac output) เพิ่มขึ้น และอัตราการ
เต้นของหัวใจ (heart rate) เพิ่มขึ้น  
 

คาเฟอีนมีฤทธิ์ต่อระบบหัวใจ เน่ืองจากคาเฟอีนจะไปกระตุ้น vagal center ใน medulla 
oblongata เป็นผลท าให้มีฤทธิ์ต่อหัวใจที่ตรงกันข้าม 2 ทาง คือท าให้อัตราการเต้นของหัวใจลดลง
กว่าปกติและท าให้อัตราการเต้นของหัวใจเร็วกว่าปกติ โดยพบว่าการได้รับคาเฟอีนในปริมาณต่ ามี
ผลท าให้อัตราการเต้นของหัวใจลดลง และการได้รับคาเฟอีนในปริมาณสูงมีผลกระตุ้นกล้ามเนื้อ
หัวใจท าให้หัวใจเต้นเร็ว และบางคร้ังอาจท าให้เกิดภาวะหัวใจเต้นไม่เป็นจังหวะ (arrhythmia) ซึ่ง
ภาวะนี้จะพบในผู้ที่ดื่มเคร่ืองดื่มคาเฟอีนในปริมาณมาก (Dobmeyer et al., 1983) 
 

ผลต่อหลอดเลือด 
 

คาเฟอีนมีฤทธิ์ขยายหลอดเลือด coronary, pulmonary และหลอดเลือดอ่ืนทั่วไปในร่างกาย 
แต่มีผลท าให้หลอดเลือดในสมองหดตัว โดยคาเฟอีนจะไปออกฤทธิ์โดยตรงต่อกล้ามเนื้อของผนัง
หลอดเลือด (Gilbert, 1988) 
 

ผลของคาเฟอีนต่อระบบหัวใจและหลอดเลือด อาจเป็น acute effect โดย Robertson et al. 
(1981) ท าการศึกษาแล้วพบว่า ผลดังกล่าวไม่ปรากฏในผู้ที่ได้รับคาเฟอีนเป็นประจ า เน่ืองจากจะ
เกิดภาวะที่ทนต่อฤทธิ์ของคาเฟอีน (tolerance) ภายใน 2-4 วัน แต่ก็มีการศึกษาที่พบว่าผลดังกล่าว
เป็น chronic effect ที่มีผลต่อผู้ได้รับคาเฟอีนเป็นประจ า โดยไม่เกี่ยวข้องกับภาวะทนคาเฟอีนแต่
อย่างใด (Lane et al., 1990)  
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ผลต่อระบบประสาทส่วนกลาง  
 

เมื่อเปรียบเทียบดูฤทธิ์ของอนุพันธ์ methylxanthine พบว่า theophylline และ caffeine ออก
ฤทธิ์กระตุ้นระบบประสาทส่วนกลางส่วน theobromine ไม่มีฤทธิ์นี้ เมื่อเปรียบเทียบฤทธิ์กระตุ้น
ระบบประสาทส่วนกลางระหว่าง theophylline และ caffeine แล้ว theophylline จะมีฤทธิ์กระตุ้น
ระบบประสาทส่วนกลางรุนแรงกว่า caffeine ซึ่งจากการกระตุ้นนี้ท าให้เกิด รีเฟล็กง่ายขึ้นและศูนย์
ควบคุมการสั่งงานในระดับต่ า (lower moter center) อาจถูกกระตุ้นโดยตรงได้ สารกลุ่ม 
methylxanthine ยังไปกระตุ้นสมองในส่วน cortex ก่อน แล้วจึงไปกระตุ้นศูนย์หายใจที่สมองส่วน 
medulla oblongata ด้วย (ยุพิน และคณะ,  2539) การกระตุ้นของคาเฟอีนจะท าให้เกิดความรู้สึก
ตื่นตัว ความคิดปลอดโปร่ง คิดได้เร็วขึ้น ไม่ท าให้เกิดอาการง่วงซึมหรือเมื่อล้า ท าให้การรับ
ความรู้สึกไว การเคลื่อนไหวตอบสนองรวดเร็วขึ้น (เกษม และ ชวลิต, 2528; พัทธนันธ์, 2541) 
 

ในกรณีที่ร่างกายได้รับคาเฟอีนในปริมาณสูงกว่า 150 mg จะท าให้นอนหลับยากและหลับ
ได้ไม่นาน การได้รับคาเฟอีนในปริมาณมากยังท าให้เกิดอาการปวดศีรษะ มือสั่นวิตกกังวล สมาธิ
ในการท างานลดลง (วีณา, 2534)  กลไกการออกฤทธิ์ในการกระตุ้นของคาเฟอีนน้ันเกิดขึ้นเน่ืองจาก
คาเฟอีนมีสูตรโครงสร้างคล้ายกับสาร อะดีโนซิน (adenosine) ซึ่งเป็นสารเคมีที่จะห้ามการหลั่งของ 
neurotransmitters คาเฟอีนจะไปปิดช่องตัวรับ (receptor) ของ อะดีโนซิน มีผลท าให้ไม่มีการท างาน
ของ อะดีโนซิน จึงท าให้เซลล์ประสาทมีความไวมากกว่าปกติ และท าให้มีการหลั่ง catecholamine, 
dopamine และserotonin เพิ่มขึ้น (พิลาศลักษณ์, 2537) 
 
ผลต่อระบบทางเดินอาหาร 
 

คาเฟอีนสามารถเพิ่มการหลั่งกรดในกระเพาะอาหารได้แก่ pepsin และ gastrin secretion 
และบางทีก็ไปยับยั้งการท างานของ phosphodiesterase ในเซลล์เยื่อบุกระเพาะอาหาร และท าให้
อาการของโรคแผลในกระเพาะอาหารรุนแรงขึ้นได้ (Debas et al., 1971)  ดังนั้นจึงได้มีการแนะน า
ให้ผู้ที่มีแผลในกระเพาะอาหารหรือล าไส้งดกาแฟหรือเคร่ืองดื่มที่มีคาเฟอีน นอกจากนี้การด่ืม
กาแฟยังมีผลท าให้อาหารผ่านล าไส้เล็กช้าลงแต่ผ่านล าไส้ใหญ่เร็วขึ้น 
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นอกจากนี้คาเฟอีนยังมีฤทธิ์ในการสกัดกั้น อะดีโนซิน ซึ่งท าให้ผนังกระเพาะอาหารมีการ
หลั่งฮีสตามีนเพิ่มมากขึ้น และ ฮีสตามีนจะไปกระตุ้นให้เพิ่มการหลั่งกรดในกระเพาะอาหาร            
(Parson and Neims, 1978) 
 
ผลต่อเมตาบอลิกของร่างกาย  
 

ผลต่ออัตราการสันดาป (metabolic rate) คาเฟอีนมีผลต่อระบบการสับดาปทันที พบว่า
คาเฟอีนจะท าให้อัตราการเผาผลาญเพิ่มสูงขึ้น โดยทั่วไปคาเฟอีนท าให้ Basal Metabolic Rate 
(BMR) เพิ่มขึ้นเล็กน้อย โดยเฉลี่ย 10% หรือบางคร้ังอาจถึง 25% การเปลี่ยนแปลงส่วนใหญ่จะเกิด
มากในช่วง 1-3 ชั่วโมงหลังจากการได้รับคาเฟอีน (Goodman and Gilman, 1975) 
 

ผลต่อระดับน้ าตาลในเลือด (blood Glucose) คาเฟอีนสามารถไปเร่งขบวนการสลาย     
ไกลโคเจน (glycogenolysis) มีผลท าให้ระดับน้ าตาลในเลือดเพิ่มสูงขึ้น  (Goodman and Gilman, 
1975) 
 

ผลต่อระดับไขมันในเลือด (free fatty acid) คาเฟอีนสามารถเพิ่มระดับกรดไขมันอิสระใน
เลือดให้เพิ่มสูงขึ้น เน่ืองจากผลของคาเฟอีนสามารถไปยับยั้งการท างานของเอนไซม์                 
ฟอสโฟไดเอสเตอเรส (phosphodiesterase) เป็นผลท าให้เกิดขบวนการสลายไขมัน (lipolysis) 
เพิ่มขึ้น จึงท าให้กรดไขมันอิสระออกมาในเลือดเพิ่มมากขึ้น (วีณา, 2534)   
 
ผลต่อระบบทางเดินหายใจ  
 

คาเฟอีนมีผลในการเพิ่มอัตราการหายใจและเพิ่มความลึกของการหายใจ (Robertson et al., 
1987) นอกจากนั้นยังมีผลในการขยายหลอดลมในผู้ป่วยหอบหืด (asthmatic patients) โดยปริมาณ
ในการรักษาเท่ากับการดื่มคาเฟอีนถึง 9 ถ้วย ดังนั้นจึงไม่มีการใช้คาเฟอีนในการกระตุ้นการท างาน
ของปอดให้กับผู้ป่วยโรคหอบหืด แต่ใช้ ธีโอฟิลลีนในการรักษามากกว่า 
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ผลต่อไต 
 

คาเฟอีนมีฤทธิ์ในการขับปัสสาวะโดยจะไปลดการดูดกลับของโซเดียม โพแทสเซียม และ
แคลเซียม จากหน่วยไตฝอย (renal tubules) ท าให้เพิ่มการขับ  โซเดียม โพแทสเซียม และแคลเซียม  
รวมทั้งน้ าทางปัสสาวะ ฤทธิ์ในการขับแคลเซียมนี้น าไปสู่ข้อสงสัยและเป็นข้ออ้างอิงว่า คาเฟอีนท า
ให้มีการสูญเสียแคลเซียมออกจากร่างกาย และเป็นปัจจัยเสี่ยงของโรคกระดูกพรุน (osteoporosis) 
โดยเฉพาะสตรีวัยหมดประจ าเดือน แต่ผลต่างๆก็อาจไม่เกิดขึ้นได้เน่ืองจากมีภาวะดื้อต่อฤทธิ์ของ
คาเฟอีน ( Parson and Neims, 1978) 
 
ผลต่อกล้ามเนื้อ 
 

มีการศึกษาพบว่าคาเฟอีนมีศักยภาพสามารถท าให้กล้ามเนื้อหดตัวได้ และมีผลต่อการ
เคลื่อนไหว โดยจะไปมีความสัมพันธ์กับการเพิ่มความเข้มข้นของแคลเซียมภายในเซลล์ จาก
การศึกษาด้วย Electronmicroscopy จะพบว่า เมื่อกล้ามเนื้อได้รับคาเฟอีนในปริมาณ 10 nmol จะท า
ให้เกิดการกระตุ้นการท างานของ sacroplasmic reticulum มีผลท าให้เกิดการซึมผ่านของ  Ca2+ เพิ่ม
สูงขึ้น เป็นผลให้กล้ามเนื้อหดรัดตัว (Luttgau and Detliker, 1968) การส่งกระแสประสาทของ
กล้ามเนื้อง่ายขึ้น ทั้งนี้อาจเน่ืองมาจากการเพิ่มการหลั่งของ acetylcholine ส าหรับกลไกการ
เคลื่อนไหว เนื่องจากคาเฟอีนนั้น อาจไปกระตุ้นกระบวนการ (Cyclic AMP) ซึ่งมีผลต่อ
กระบวนการ glycogenolysis และ lypolysis ท าให้ได้กรดไขมันและน้ าตาลกลูโคสเก็บไว้ใช้เป็น
พลังงานได้ (The lancet, 1972) 
 
ผลข้างเคียงและพิษของคาเฟอีน 
 

ผลข้างเคียงของคาเฟอีนท าให้มือสั่น เพิ่มความเครียด กระวนกระวาย หัวใจเต้นเร็ว เบื่อ
อาหาร นอนไม่หลับ แต่การท าให้นอนไม่หลับอาจเป็นประโยชน์ส าหรับผู้ที่ต้องการความตื่นตัว
ตลอดเวลา อาการพิษของคาเฟอีนเกิดจากการบริโภคคาเฟอีนในระดับที่เป็นพิษ อาการจะรุนแรง
ยิ่งขึ้นถ้าคาเฟอีนเข้าสู่ร่างกายมาก แต่ขึ้นกับความไวของแต่ละบุคคลด้วย และจะเร่ิมต้นเมื่อไหร่ก็ยัง
ขึ้นอยู่กับแต่ละรายรวมทั้งขนาดของคาเฟอีนที่ได้รับ (ชัยชาญ, 2539) 
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การบริโภคคาเฟอีนในขนาดต่ า (50-200 มิลลิกรัม ) จะกระตุ้นท าให้ไม่ง่วงนอน มีความ
ตื่นตัวและกระปรี้กระเปร่าสดชื่น ความคิดว่องไวขึ้น มีความรู้สึกว่ามีแรงและมีประสิทธิภาพในการ
ท างานเพิ่มขึ้นและลดความอ่อนเพลีย 
 

ขนาดกลาง (200-300 มิลลิกรัม) จะท าให้ปวดศีรษะ เครียด กระวนกระวายมือสั่นและนอน
ไม่หลับ 
 

ขนาดสูง (400 มิลลิกรัม ) จะเร่ิมท าให้เกิดอาการเป็นพิษของคาเฟอีนที่เรียกว่า caffeine 
intoxication ขึ้น ซึ่งจะมีอาการกระสับกระส่าย อยู่นิ่งไม่ได้ พูดติดขัด หัวใจเต้นเร็ว คลื่นไส้ อาเจียน 
ความดันโลหิตสูง ปวดท้องแบบตะคริว ขาดสมดุลของน้ าและเกลือแร่ โดยเฉพาะโพแทสเซียมใน
เลือดต่ า เพ้อคลั่ง มีอาการเกร็งของกล้ามเนื้อและชัก และอาจท าให้เสียชีวิตได้ 

 
การใช้พลังงานขณะออกก าลังกาย 

 
ชูศักดิ์ และ กันยา (2536) กล่าวว่าในการออกก าลังกายซึ่งแท้จริงเป็นการท างานของ

กล้ามเนื้อนั้น ต้องอาศัยขบวนการเปลี่ยนแปลงพลังงานทางเคมีที่ได้จากอาหารให้เป็นพลังงานเพื่อ
ใช้ในการหดตัวของกล้ามเนื้อ 
 
แหล่งพลังงานที่ใช้ในการหดตัวของกล้ามเนื้อ 
 

ต้นตอที่ส าคัญของพลังงานที่ใช้ในการท างานคือ คาร์โบไฮเดรตหรือไขมัน โดยปกติ
สารอาหารคาร์โบไฮเดรตจะสามารถสลายตัวเป็นพลังงานได้อย่างรวดเร็วแต่ก็ไม่ง่ายนัก เนื่องจาก
อวัยวะต่างๆไม่สามารถเก็บคาร์โบไฮเดรตไว้ได้มากนัก และอวัยวะต่างๆต้องอาศัยกลูโคสในการ
หล่อเลี้ยงเพื่อการปฏิบัติงานตามปกติอยู่ตลอดเวลา ถ้าจ านวนกลูโคสในเลือดลดลงกว่าปกติเพียง
เล็กน้อย ก็จะมีผลต่อระบบต่างๆของร่างกายในกล้ามเนื้อ หรืออวัยวะในรูปของไกลโคเจนก็ไม่
สามารถเก็บไว้ได้มากตามที่ต้องการจึงต้องมีการหามาทดแทนและเพิ่มเติมเสมอ  
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คาร์โบไฮเดรต 
 

คาร์โบไฮเดรตมีบทบาทหลายอย่างในการออกก าลังกาย คือ 
 

1.  เป็นต้นตอของพลังงาน คาร์โบไฮเดรตใช้เป็นเชื้อเพลิงที่จะเป็นต้นตอส าคัญของ
พลังงาน ดังนั้นจึงต้องรับประทานให้เพียงพอเป็นประจ า เพื่อสร้างไกลโคเจนไว้เป็นคาร์โบไฮเดรต
ส ารองในร่างกาย ถ้ากินมากเมื่อสร้างไกลโคเจนเพื่อเก็บส ารองไว้เต็มที่แล้วก็จะถูกเปลี่ยนไปเป็น
ไขมันเพื่อเก็บสะสมไว้อีกต่อหนึ่ง 
 

2.  เป็นอะไหล่ส าหรับโปรตีน ตามปกติโปรตีนท าหน้าที่สร้างและซ่อมแซมร่างกาย มีส่วน
น้อยที่น ามาใช้เป็นพลังงาน อย่างไรก็ดี ถ้าคาร์โบไฮเดรตที่เก็บส ารองไว้ลดน้อยลง ร่างกายก็จะ
สังเคราะห์กลูโคสจากโปรตีนและไขมันด้วย ดังนั้นจึงท าให้โปรตีนที่เก็บส ารองไว้ลดลงชั่วคราว
โดยเฉพาะโปรตีนของกล้ามเนื้อ ถ้าน าไปใช้มากก็จะท าให้กล้ามเนื้อลดขนาดลง อีกทั้งไตต้อง
ขับถ่ายสารไนโตรเจนที่เกิดจากการสลายโปรตีน จึงอาจท าให้ไตรับภาระมากจนเกิดอันตรายได้
ดังนั้นการกินคาร์โบไฮเดรตให้เพียงพอจึงช่วยคงสภาพของโปรตีนในเน้ือเยื่อเอาไว้ 
 

3.  เป็นต้นตอส าหรับเมตาบอลิซึมของไขมัน ผลิตผลบางอย่างจากการสลายคาร์โบไฮเดรต 
มีความจ าเป็นส าหรับเมต าบอลิซึมของไขมัน ถ้าเมต าบอลิซึมของไขมันไม่เพียงพอ เช่นการขนส่ง
กลูโคสเข้าสู่เซลล์ถูกจ ากัดจากโรคเบาหวาน หรือไกลโคเจนที่เก็บส ารองไว้มีน้อยเนื่องจากกิน
อาหารไม่พอ หรือการออกก าลังกายระยะยาว ร่างกายก็ต้องน าไขมันมาใช้ เป็นผลให้มี           
ketone bodies ซึ่งเป็นผลิตผลของไขมันซึ่งเป็นกรดคั่งอยู่ในร่างกาย ซึ่งเป็นอันตรายต่อร่างกายได้ 
 

4.  เชื้อเพลิงส าหรับระบบประสาท ส่วนกลาง ตามปกติสมองต้องใช้  กลูโคสเป็นพลังงาน
เกือบอย่างเดียว และไม่มีการเก็บสะสมไว้ด้วย เมื่ออดอาหารหรือกินอาหารที่มีคาร์โบไฮเดรตน้อย
ร่างกายก็ต้องปรับตัวภายหลัง 8 วัน สมองสามารถใช้ไขมันเป็นเชื้อเพลิงได้ 
 

เมื่อสมองขาดกลูโคสจะท าให้มีอาการอ่อนเพลีย หิว และมึนศีรษะ ท าให้สมรรถภาพของ
การออกก าลังกายเป็นไปไม่ได้ดี และถ้ากลูโคสในเลือดลดต่ าลงอยู่นาน ท าให้สมองได้รับอันตราย
อย่างถาวรได้ 
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สมดุลของคาร์โบไฮเดรตในการออกก าลังกาย 
 

ชูศักดิ์ และ กันยา (2536) ได้กล่าวว่า เชื้อเพลิงที่ใช้ในการออกก าลังกายนั้น ขึ้นอยู่กับความ
หนักและระยะเวลา นอกจากนั้นยังขึ้นอยู่กับสภาพความแข็งแรงและสภาพทางโภชนาการของผู้นั้น
ด้วย จากการศึกษาพบว่าการออกก าลังกายท าให้ตับสร้างและปล่อยกลูโคสออกไปมากขึ้นเพื่อส่งไป
ให้กล้ามเนื้อใช้ 
 

1.  การออกก าลังกายอย่างหนัก 
 

ในระยะ 2-3 นาทีแรกของการออกก าลังกาย กล้ามเนื้อต้องอาศัยไกลโคเจนในกล้ามเนื้อ
และกลูโคสในเลือดเป็นเชื้อเพลิง ส่วนออกซิเจนนั้นยังส่งมาเลี้ยงไม่ทัน ตัวอย่างเช่นกลูโคสในเลือด
อาจให้พลังงาน 30-40% ดังที่แสดงในภาพที่ 3 จะเห็นว่าเมื่อออกก าลังกายในระยะแรกกล้ามเนื้อ
ต้องการกลูโคสจากเลือดเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว และเพิ่มขึ้นต่อไปอีกเมื่อการออกก าลังกายด าเนิน
ต่อไป ในนาทีที่ 40 ของการออกก าลังกายพบว่ากล้ามเนื้อต้องการกลูโคสเพิ่มขึ้นมากกว่าในขณะ
พัก 7-20 เท่า การที่ต้องใช้คาร์โบไฮเดรตมากเมื่อออกก าลังกายอย่างหนัก ทั้งนี้เพราะเป็นต้นตอของ
พลังงานอย่างเดียวที่น ามาใช้ได้เมื่อ O2 ไม่เพียงพอ 
 

2.  การออกก าลังกายปานกลางและระยะยาว 
 

เมื่อออกก าลังกายไปถึง 20 นาที พบว่าไกลโคเจนในตับและในกล้ามเนื้อเป็นต้นตอของ
พลังงานประมาณ 40 ‟ 50% ส่วนที่เหลือได้จากการสลายไขมัน อย่างไรก็ดีเมื่อการออกก าลังกาย
ยังคงด าเนินต่อไป จ านวนไกลโคเจนส ารองเร่ิมลดลง จึงต้องใช้ไขมันเพิ่มขึ้น 
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ภาพท่ี 3  แสดงความสัมพันธ์ระหว่างการใช้กลูโคสกับความหนักของการออกก าลังกาย 
 
ท่ีมา: ชูศักดิ์ และ กันยา (2536) 
 

ล าดับขั้นการใช้พลังงานของกล้ามเนื้อมีดังนี้ คือ 
 

1.  เอ.ที.พ.ี เป็นต้นตอของพลังงานที่กล้ามเนื้อต้องใช้โดยตรงคือ  
ATP   ------> ADP + P + พลังงาน 
แต่ เอ.ที.พี. ที่ส ารองอยู่ในกล้ามเนื้อมีไม่มากนัก 

 
             2.  เครเอตีนฟอสเฟต เป็นแหล่งพลังงานที่อยู่ในกล้ามเนื้อสามารถเก็บไว้ได้มากคือ  

creatine phosphate + ADP  ------> creatine + ATP 
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3.  ไกลโคเจนเป็นแหล่งพลังงานที่กล้ามเนื้อสะสมไว้ แต่การที่ไกลโคเจนจะสลายตัว
เพื่อให้ได้พลังงานต้องผ่านปฏิกิริยาเคมีหลายอย่าง จึงจะได้พลังงานออกมาใช้ 

 
ความต้องการน้ าของร่างกาย 

 
สนธยา (2547) กล่าวไว้ว่า น้ าเป็นองค์ประกอบที่มีมากที่สุดในร่างกาย และเป็นสิ่งที่ส าคัญ

ส าหรับนักกีฬาทุกประเภท โดยเป็นตัวกลางของปฏิกิริยาเคมีและเป็นตัวกลางในการขนส่งหรือ
แลกเปลี่ยนสารอาหารและช่วยให้ปริมาตรของโลหิตอยู่ในเกณฑ์ปกติรวมทั้งมีหน้าที่ในการควบคุม
อุณหภูมิของร่างกาย 
  

ขณะออกก าลังกายร่างกายจะมีการหลั่งเหงื่อเพื่อช่วยลดความร้อนของร่างกาย แต่การหลั่ง
เหงื่อจะสูญเสียน้ าไปถึง 99% และ 1% จะเป็นเกลือแร่จ าพวกโซเดียมคลอไรด์ โพแทสเซี่ยม 
แมกนีเซียม สังกะสี และเหล็กปริมาณเล็กน้อย ซึ่งการออกก าลังกายทั่วๆไป ร่างกายจะมีการสูญเสีย
น้ าไปประมาณ 2-3 เปอร์เซ็นต์ของน้ าหนักร่างกาย แต่ถ้าออกก าลังกายเป็นเวลานาน เช่นการวิ่ง
มาราธอน ร่างกายจะสูญเสียน้ าไปประมาณ 8 เปอร์เซ็นต์ของน้ าหนักร่างกาย และถ้าไม่ได้รับการ
ชดเชยที่เพียงพอจะเกิดผลเสียต่อร่างกาย โดยการออกก าลังกายเป็นเวลานานควรมีการชดเชยน้ า 
500 มิลลิลิตร หรือประมาณ 1-2 แก้ว ทุกๆ 15-20 นาที เน่ืองจากการสูญเสียน้ ามากกว่า 2 เปอร์เซ็นต์
ของน้ าหนักร่างกายจะท าให้ประสิทธิภาพการท างานของร่างกายลดลงประมาณ 10 เปอร์เซ็นต์ 
ดังนั้น ความสามารถสูงสุดของร่างกายจะเหลือเพียง 90 เปอร์เซ็นต์ของความสามารถสูงสุด และถ้า
มีการสูญเสียน้ ามากขึ้นโดยไม่มีการชดเชย ความสามารถสูงสุดของร่างกายก็จะลดลงเป็นอัตราส่วน
ที่สัมพันธ์กัน นอกจากนี้ หลังการออกก าลังกายหรือการแข่งขันการดื่มน้ ายังมีความส าคัญต่อการ
ฟื้นสภาพของกล้ามเนื้อและสมอง โดยการด่ืมน้ าเย็นจะช่วยลดความกระหายและอุณหภูมิของ
ร่างกายได้ดีขึ้น  
 

โดยธรรมชาติร่างกายจะตอบสนองต่อการสูญเสียน้ าโดยการกระตุ้นให้เกิดความกระหาย
น้ าแต่ความจริงการรู้สึกกระหายน้ าไม่สามารถน ามาใช้เป็นตัวบ่งชี้ที่ดีของการสูญเสียน้ า เนื่องจาก
ร่างกายจะขาดน้ าไปแล้วระยะหนึ่งก่อนที่จะรู้สึกกระหายน้ าซึ่งอาจมีผลท าให้ประสิทธิภาพการ
ท างานของร่างกายลดลงแล้วก็ได้ ดังน้ันน้ าจึงเป็นสิ่งที่ส าคัญที่สุดส าหรับนักกีฬาเมื่อเทียบกับ
สารอาหารตัวอ่ืนๆ เนื่องจากการขาดน้ าจะมีผลในระยะเวลาอันสั้น 
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ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
 

ชูศักดิ์ และ กันยา (2536) กล่าวว่า ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2 max) เป็น
ความสามารถของร่างกายที่จะน าออกซิเจนที่หายใจเข้าไปในปอด เข้าไปใช้เป็นพลังงานภายใน
เซลล์ได้มากที่สุด ระหว่างที่ร่างกายออกก าลังกายอย่างเต็มที่ในเวลา 1  นาที มีหน่วยเป็นมิลลิลิตร
ของออกซิเจนต่อน้ าหนักตัว 1 กิโลกรัมต่อเวลา  1 นาที (ml „ kg-1„ min-1) ความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุดจะแตกต่างกันไปตามสถานะด้าน อายุ เพศ ขนาดรูปร่างและสมรรถภาพทางกาย 
ซึ่งจะเพิ่มตามอายุ โดยจะสูงเมื่ออายุ 20-25 ปีในเพศหญิง และ 25-30 ปีในเพศชาย จากนั้นจะค่อยๆ
ลดลง โดยทั่วไปเพศชายจะมีความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดประมาณ 50  มล.ต่อกก.ต่อ
นาที เพศหญิงมีค่าประมาณ 40 มล.ต่อกก.ต่อนาที หลังจากช่วงอายุดังกล่าวนี่ความสามารถในการ
ใช้ออกซิเจนสูงสุดจะคงระดับ และค่อยๆลดต่ าลง 
 

การที่ร่างกายมีการประสานการท างานกันดีของระบบไหลเวียนและระบบหายใจ จะท าให้ 
สามารถประกอบกิจกรรมต่างๆได้เป็นเวลานานไม่เหน่ือยง่ายเพราะมีความสามารถในการใช้
ออกซิเจนได้ดี เนื่องจากร่างกายมีหัวใจที่แข็งแรง ปอดมีพื้นที่ผิวส าหรับแลกเปลี่ยนก๊าซมากขึ้นมี
หลอดเลือดที่แข็งแรง มีประสิทธิภาพสูงสุดในการล าเลียงออกซิเจน มีการใช้ออกซิเจนอย่างมี
ประสิทธิภาพ (Jermsuravong, 1996) 
 

ประทุม (2527) กล่าวว่า ออกซิเจนจะถูกส่งไปให้กล้ามเนื้อใช้ได้มากน้อยเท่าไรขึ้นอยู่กับ
ปัจจัยหลักส าคัญ 4 อย่าง คือ 
 

1.  ปริมาณของอากาศที่เข้าสู่ปอด  (minute ventilation) เมื่ออากาศเข้าสู่ปอดมากในขณะ
ออกก าลังกายหรือมีความจุปอด (vital capacity) เพิ่มขึ้นจะท าให้ความดันของออกซิเจนภายในปอด
มีมากขึ้น การฟุ้งกระจาย การไหลของก๊าซสู่ระบบการไหลเวียนสะดวกยิ่งขึ้นออกซิเจนเข้าสู่ภายใน
เซลล์มากขึ้น 
 

2.  ความสามารถของโลหิตที่จะรับออกซิเจนเข้าไปได้ ตัวการส าคัญในการจับออกซิเจนใน
กระแสโลหิตคือ hemoglobin หากมีจ านวนมากก็สามารถพาออกซิเจนไปใช้ได้ 
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3.  ความต้องการออกซิเจนของเน้ือเยื่อ หมายถึง ความจ าเป็นที่จะต้องสร้างพลังงานโดยใช้
ออกซิเจนในกิจกรรมที่ต้องออกแรงติดต่อกันเป็นเวลานาน ร่างกายใช้ออกซิเจนจึงต้องมีการน าเอา
ออกซิเจนจากบรรยากาศมาทดแทนออกซิเจนที่เสียไป 
 

4.  ปริมาณเลือดที่ฉีดออกจากหัวใจในเวลา 1 นาที (cardiac output) หากหัวใจฉีดเลือดออก
จากหัวใจมากเท่าใด การใช้ออกซิเจนจะมากไปด้วย 
 

นอกจากนี้ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดยังแตกต่างกันตาม อายุ เพศ ขนาดรูปร่าง 
และสมรรถภาพทางกาย ระดับความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดจะเพิ่มขึ้นจนสูงสุดเมื่ออายุ 
20 ปี และจากนั้นจะค่อยๆลดลง  
 

เน่ืองจากความส าคัญของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจนี้เองที่เป็นเคร่ืองชี้ให้เห็น
ถึงสมรรถภาพทางกายว่ามีมากน้อยเพียงใด ดังน้ันได้มีผู้คิดค้นวิจัยอย่างกว้างขวาง ในการที่จะวัด
สมรรถภาพการท างานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจออกมาเป็นปริมาณที่เปรียบเทียบ
ได้อันจะเป็นประโยชน์ในการบอกความสามารถและประสิทธิภาพในการท างานของแต่ละบุคคล
ซึ่งก็พบว่าการวัดความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดเป็นเกณฑ์วัดที่ดีที่สุด เพราะความสามารถ
ในการใช้ออกซิเจนสูงสุดมีความสัมพันธ์อย่างสูงกับขนาดของร่างกาย จ านวนกล้ามเนื้อ 
ความสามารถของระบบไหลเวียนโลหิต และกระบวนการเมตาบอลิซึมของเซลล์ (เอมอร, 2532) 
 

ความส าคัญของสมรรถภาพอนากาศนิยม 
 

ความสามารถสูงสุดของร่างกายที่ใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนมีองค์ประกอบอยู่ 2 ส่วน  
 

1.  พลังแบบแอนแอโรบิค (anaerobic power) คือ ความสามารถสูงสุดที่กล้ามเนื้อท างาน
โดยใช้ระบบพลังงานแบบฉับพลัน หรือค่าปริมาณงานสูงสุดที่ท าได้ในช่วง 3 ‟ 5 วินาทีแรกของ
การทดสอบ เรียกว่า peak power output มีหน่วยเป็นวัตต์ watts 
 

2.  สมรรถภาพอนากาศนิยม (anaerobic capacity) คือ ความสามารถสูงสุดในการท างาน
ของกล้ามเนื้อแบบไม่ใช้ออกซิเจนในช่วงระยะเวลาสั้นๆ  โดยพลังงานที่เก็บสะสมไว้ในกล้ามเนื้อ 
เป็นหลัก (Medbo and Burgers, 1989) ซึ่งมีความจ าเป็นและส าคัญอย่างยิ่งในเกือบทุกประเภทกีฬา 
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โดยเฉพาะกีฬาที่ต้องใช้ก าลังความเร็วสูงสุดซ้ า ๆ เป็นระยะเวลานาน เช่น ฟุตบอล รักบี้ฟุตบอล 
บาสเกตบอล เป็นต้น 
 
การสร้างพลังงานในร่างกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
 

ชูศักดิ์  และ  กันยา  (2536) กล่าวไว้ว่าการเผาผลาญพลังงานในการท างานแบบไม่ใ ช้
ออกซิเจน(Anaerobic metabolism) ในการปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหว  หรือการออกก าลังกายใน
ลักษณะต่าง ๆ กันนั้น กล้ามเนื้อต้องการสารอาหารเพื่อใช้เป็นพลังงานในการเคลื่อนไหวที่แตกต่าง
กันออกไปตามชนิดและประเภทของกิจกรรมนั้น  ๆ อย่างไรก็ตามสมรรถภาพทางกายที่จะสามารถ
ท างานได้โดยได้รับออกซิเจนอย่างเพียงพอหรือไม่นั้นขึ้นอยู่กับสมรรถภาพในการท างานของ
ระบบไหลเวียนเลือด  ระบบหายใจ  และคุณภาพของเซลล์กล้ามเนื้อในการที่จะรับออกซิเจนส่วน
สมรรถภาพในการท างานของร่างกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน  (Anaerobic capacity) ขึ้นอยู่กับคุณภาพ
ในการท างานของกล้ามเนื้อเป็นส าคัญ  แต่ภายหลังการออกก าลังกายร่างกายต้องการรับออกซิเจน
มากกว่าปกติ  เพื่อน าไปชดเชยหรือใช้หนี้ออกซิเจน  (Oxygen dept) ที่ติดค้างไว้ในระหว่างการ
ปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วนั้น  การวิ่งเร็ว  หรือการวิ่งระยะสั้น  มีผลท าให้ร่างกายเกิด
การขาดออกซิเจน  ซึ่งในสภาวะเช่นน้ันกล้ามเนื้อจะท างานได้สูงสุดในช่วงระยะเวลาสั้น  ๆ เท่านั้น 
ซึ่ง ความหนักของงานที่ท าและระยะเวลาสั้น  ๆ ในการใช้ความเร็วสูงสุดท าให้ระบบหายใจ  และ
ระบบไหลเวียนเลือดไม่มีเวลาพอที่จะปรับตัวน าเอาออกซิเจนจากภายนอกเข้าไปใช้ได้ทัน  เพราะ
ความต้องการออกซิเจนในระหว่างการออกก าลังกายอย่างหนัก  ต้องการมากเกินกว่าที่
ขบวนการผลิตพลังงานในร่างกายจะสามารถน าเอาเข้าไปใช้ได้ทัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



24 
 

ความรู้ท่ัวไปในกีฬารักบี้ฟุตบอล 
 

รักบี้ฟุตบอลเป็นกีฬาที่มีการแข่งขันทั่วทุกมุมโลก ตั้งแต่ระดับเยาวชนไปจนถึงระดับ
ประชาชนทั่วไป การแข่งขันแต่ละเกมจะมีจ านวนผู้เล่นในสนามฝั่งละจ านวน 15 คน ดังต าแหน่ง
การยืนต่อไปนี้ 
 

                                                                                           
 
ภาพท่ี 4  ต าแหน่งการยืนของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล 
 
ท่ีมา: bbc sport (2007)  
 

ซึ่งธรรมชาติของกีฬารักบี้ จะมีทั้งการดึง (pull) การเข้าปะทะ (tack) การเดิน (walk) การวิ่ง 
(run)  การกระโดด (jump) รวมถึงการยืนอยู่กับที่ (stand) ทั้งนี้ได้มีกลุ่มนักวิจัยจากประเทศ แคนาดา 
ท าการศึกษา เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวที่เกิดขึ้นในเกมการแข่งขัน ด้วยภาพถ่ายวิดีโอ พบว่า จากเกม
การแข่งขัน 80 นาที จะมีการวิ่ง (jog) เกิดขึ้น 47 % การวิ่งเร็ว (sprint) 6 % การเข้าปะทะ (tack) 9 % 
และการยืนอยู่กับที่ (stand) 38 % (Williams, 2005) 
 

จากการวิจัยนี้ จะพบได้ว่ากิจกรรมที่เกิดขึ้นจะมีการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบา 
(intermittent exercise) ผสมผสานกันไปตลอดทั้งเกมการแข่งขัน โดยที่มีการใช้พลังงานที่ได้มาจาก
การไม่ใช้ออกซิเจน และพลังงานที่ได้มาจากการใช้ออกซิเจน 
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ขนาดสนามและอุปกรณ์กีฬารักบี้ 
 

วิชัย (2538) ได้กล่าวถึงมาตรฐานของขนาดสนามดังนี้ คือ 
 

1.  เส้นประตู  (Dead ball line) เส้นนี้เป็นเส้นสุดสนามทางด้านยาว  มีความกว้างไม่เกิน  69 
เมตร ห่างจากเส้นประตูไม่เกิน 22 เมตร  
 

2.  ประตู (Goal) ประตูรักบี้  เป็นประตูเหมือนอักษรตัว  “H” ของภาษาอังกฤษ  ตัวคาน
ส่วนบนตรงกลางสูงจากพื้นสนาม  3 เมตร หัวเสาทั้งสองยื่นเลยขึ้นไปในอากาศ  ไม่น้อยกว่า  3.4
เมตร และความกว้างจากด้านในเสาถึงด้านในเสาอีกข้างหนึ่ง 5.6 เมตร 
 

3.  เส้นประตู (Goal line) เส้นประตูเป็นเส้นบอกก าหนดของการวางทรัย เสาประตูจะตั้งอยู่
บนเส้นนี้ เส้นประตูจะมีความยาวเท่าความกว้างของสนาม และขนานกับเส้นลูกออกที่ปลายสุดของ
เส้นทั้งสองข้างจะมีธงสัญญาณบอกก าหนดเส้น 
 

4.  เขตวางทรัยหรือเขตประตู  (Goal area or in goal) เป็นเขตที่ล้อมรอบด้วย  เส้นลูกตาย 
(Dead ball line) เส้นประตู  (Goal line) และเส้นลูกออกในเขตประตู  (Touch-in goal) ทั้งสองข้าง
บริเวณนี้ถูกก าหนดขึ้น เพื่อให้ฝ่ายรุกน าลูกบอลมาวางทรัยหรือให้ฝ่าย รับน าลูกจะโดยวิธีหยิบ  ถือ
อุ้มลูกบอล หรือใช้เท้าเตะเขี่ยลูกบอลจากสนามเข้ามาในเขตวางทรัย เขตประตูแล้ว แตะลูกลงพื้น 
 

5.  ธงมุมสนาม  (Corner Flag) เป็นธงสัญญาณบอกก าหนดเส้น จะปักลง ณ ปลายสุดของ
เส้นประต ู(Goal line) ทั้งสองข้าง ทั้งฝ่ายรุก และฝ่ายรับ และอยู่นอกสนาม 
 

6.  เขต 22 เมตร (22 Metres area) เป็นบริเวณที่ล้อมรอบด้วยเส้นประตู  (Goal line) เส้น 22 
เมตร (22 Metres) และเส้นลูกออกด้านข้าง (Touch line) ทั้งสองด้าน 
 

7.  เส้น 22 เมตร (22 Metres line) เป็นเส้นที่ห่างจากเส้นประตูเข้าไปในสนามเล่น 22 
เมตร มีความยาวเท่ากับความกว้างของสนาม และขนานกับเส้นประตู 
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8.  ธงเส้น 22 เมตร (22 Metres flag) เป็นธงที่ปักอยู่ ณ ปลายสุด และห่างจากเส้นลูกออก 
ด้านข้างประมาณ 1 เมตร มีทั้งหมด 4 ผืน 
 

9.  เส้น 10 เมตร (10 Metres line) เป็นเส้นที่ห่างจากเส้นแบ่งคร่ึงสนาม (Halfway line) 
และขนานกับเส้น 22 เมตร 
 

10.  เส้นแบ่งครึ่งสนาม (Halfway line) เป็นเส้นแบ่งคร่ึงแดนออกเป็นสองส่วนเท่า ๆ กัน 
 

11.  จุดกึ่งกลางสนาม (Center of the field) เป็นจุดกึ่งกลางของเส้นแบ่งครึ่งแดน จุดนี้มีไว้ 
ส าหรับให้ฝ่ายรุกเตะลูกเร่ิมเล่น (Kick off) 
 

12.  ธงเส้นแบ่งครึ่งสนาม  (Halfway line flag) เป็นธงที่ปัก  ณ จุดห่างจากปลายสุดของเส้น
แบ่งครึ่งสนามทั้งสองข้างออกไปประมาณ 1 เมตร มีสองผืน 
 

13.  เส้น 5 เมตร (5 Metres line) เป็นเส้นที่ลากขนานกับเส้นลูกออกด้านข้าง  (Touchline) 
ห่างจากเส้นข้างเข้ามาในสนาม 5 เมตร มีความยาวเท่ากับความยาวของสนาม  ถูกก าหนดขึ้นเพื่อให้
ท าแถวทุ่ม โดยให้ผู้เล่นกองหน้าของทั้งสองฝ่าย ซึ่งเป็นคนแรกยืนหลังเส้นนี้ 
 

14.  เส้นลูกออกในเขตประตู  (Touch in goal) เป็นเส้นที่ปิดหัวท้ายเขตวางทรัย  (Goal area 
or in goal) เป็นเส้นเดียวกันกับเส้นลูกออกด้านข้าง (Touch line) แต่ต่อเลยออกไปไม่เกิน 22 เมตร 
 

15.  เส้นลูกออกด้านข้างหรือเส้นข้าง  (Touch line) เป็นเส้นที่ตั้งฉากกับเส้นประตู  ณ จุด
ปลายสุดของเส้นประตู  และเป็นเส้นตรงเส้นเดียวกันกับเส้นลูกออกในเขตประตู  (Touch in goal)   
มีสองเส้นลากขนานกัน โดยมีความห่างกันเท่ากับความกว้างของสนาม 
 

16.  ธงเส้นลูกตาย (Dead ball line flag) เป็นธงที่ปัก ณ จุดสิ้นสุดของวางทรัย  ที่ลากต่อจาก
เส้นลูกออกทางด้านข้างบรรจบกับเส้นลูกตายมีทั้งหมดสี่ธง 
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ภาพท่ี 5  ขนาดสนาม 
 
ท่ีมา: Tru Mark Athletic Field Marker (2011) 
 

ระยะเวลาในการแข่งขันโดยทั่วไปใช้เวลาแข่ง 2 คร่ึงๆละ 40 นาที พัก 10 นาที  
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งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 
งานวิจัยในประเทศ 
 

กราบแก้ว (2533) ได้ท าการศึกษาผลของคาเฟอีนต่อสมรรถภาพการออกก าลังกาย  โดยใช้
อาสาสมัครเพศชายจ านวน 20 คน อายุระหว่าง 17 ‟ 20 ปี ท าการทดสอบสมรรถภาพ การออกก าลัง
กายโดยให้ปั่นจักรยาน 2 ครั้ง  แต่ละคร้ังห่างกัน 1 สัปดาห์ โดยให้อาสาสมัครแต่ละคนจะต้อง
รับประทาน caffeine capsule ขนาด 5 มิลลิกรัมต่อน้ าหนักตัว 1 กิโลกรัม  ก่อนการออกก าลังกาย 1 
ชั่วโมง และ 1 สัปดาห์ต่อมา รับประทาน placebo  ก่อนการออกก าลังกาย 1 ชั่วโมง ก่อนการออก
ก าลังกาย ผลการทดลองพบว่า ความดันโลหิตขณะพักและที่ work rate 0 kpm/min ค่า VE/VO2  และ 
R- value ที่ work rate 750 kpm/min ค่า HR , VE และ VT  ในช่วง  recovery  period ในครั้งที่
รับประทาน caffeine สูงกว่า ครั้งที่รับประทาน placebo อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < 0.05) แต่ที่  
work rate 450 kpm/min  respiratory frequency ในครั้งที่รับประทาน caffeine กลับต่ ากว่าครั้งที่
รับประทาน placebo อย่างมีนัยส าคัญ (p < 0.05) ส าหรับ VO2 และO2- pulse ที่งานสูงสุดต่ ากว่าใน
คร้ังที่รับประทาน caffeine แต่ไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ  ส่วนค่าสมรรถภาพการท างานของปอด         
( VC , FVC , FEV1 , % FEV1 , MMEF) ไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ  ในการทดลองแต่ละคร้ัง  
ส าหรับ  endurance time นี้พบว่า caffeine มีผลท าให้ endurance time ยาวกว่าอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ (p < 0.05)  
 

วรรณีย์ (2535) ได้ท าการศึกษาผลของคาเฟอีนในขนาดต่างๆต่อสมรรถภาพการออกก าลัง
กายในอาสาสมัครเพศชาย 20 คน อายุระหว่าง 18- 20 ปี ท าการทดลอง 3  คร้ังแต่ละคร้ังห่างกัน 1 
สัปดาห์ โดยแต่ละคร้ังจะได้รับแคปซูลบรรจุคาเฟอีนที่ไม่เหมือนกัน ได้แก่ แคปซูลบรรจุคาเฟอีน
ขนาด 15 มิลลิกรัมต่อน้ าหนักตัว 1 กิโลกรัม แคปซูลบรรจุคาเฟอีนขนาด 10 มิลลิกรัมต่อน้ าหนักตัว 
1 กิโลกรัม  และ แคปซูลเปล่า ผลการทดลองพบว่า ค่าสมรรถภาพการท างานของปอด ไม่มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ในการทดลองแต่ละคร้ัง  ส่วนค่าต่างๆขณะออกก าลังกาย 
พบว่า ค่าความดันโลหิตในขณะพัก และที่ระดับงาน 0 , 150 และ 300 kpm/min ในครั้งที่
รับประทานคาเฟอีนสูงกว่าในคร้ังที่รับประทานแคปซูลเปล่าอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  (p < 0.05) 
ค่าความดันโลหิตในคาเฟอีนขนาด 15 มิลลิกรัมต่อน้ าหนักตัวกิโลกรัมสูงกว่าขนาด 10 มิลลิกรัม ค่า 
VCO2 ที่งานสูงสุด (900 kpm/min) พบว่า คาเฟอีนขนาด 15 มิลลิกรัมต่อน้ าหนักตัวกิโลกรัม มีค่าต่ า
กว่าแคปซูลเปล่า ค่า VE/ VCO2 ในคาเฟอีนขนาด 15 มิลลิกรัมต่อน้ าหนักตัวกิโลกรัม มีค่าสูงกว่า
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แคปซูลเปล่า นอกจากนี้พบว่าค่า O2- pulse ที่ระดับงาน 300 kpm/min ในคาเฟอีนขนาด 15 
มิลลิกรัมต่อน้ าหนักตัวกิโลกรัม มีค่าสูงกว่าแคปซูลเปล่า  ส าหรับ  endurance time นี้พบว่า caffeine 
มีผลในการเพิ่ม endurance time  และมีแนวโน้มที่จะเพิ่ม work performance 
 
 ถนอมศักดิ์ (2546) ได้ท าการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการให้เคร่ืองดื่มที่ไม่มีและมี
ส่วนผสมของคาเฟอีน ก่อนการออกก าลังกายต่อประสิทธิภาพความทนทานในการออกก าลังกาย
แบบหนักสลับเบา ในกลุ่มตัวอย่างเพศชาย 8 คน อายุเฉลี่ย 21±0.53 ปี น้ าหนักตัว 60.77±5.02 
กิโลกรัม ความสามารถสูงสุดในการใช้ออกซิเจน (VO2max ) 43.82±2.08 มิลลิลิตร/กิโลกรัมน้ าหนัก
ตัว/นาที อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด 199±0.53 ครั้ง/นาที งานสูงสุด  200±18.79วัตต์ พบว่า อัตราการ
เต้นหัวใจ ปริมาณกรดแลคติกในเลือด ระดับน้ าตาลในเลือด ระดับความเหน่ือยทางจิตใจ ทั้ง 2 กลุ่ม
ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ แต่ระยะเวลาในการออกก าลังกายของกลุ่มทดลองที่
ได้รับเคร่ืองดื่มที่มีส่วนผสมของคาเฟอีนนานกว่ากลุ่มทดลองที่ได้รับเคร่ืองดื่มที่ไม่มีส่วนผสมของ
คาเฟอีนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (76±14.68 และ 56.67±7.87 นาที ตามล าดับ) 
 

ประยุทธ์ ( 2549) ได้ท าการ ศึกษา ผลของคาเฟอีนในกาแฟต่อความสามารถใ นการ
ตอบสนองของระบบประสาทและการเคลื่อนไหวของนักกีฬา  กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักกีฬาเพศชายที่
สุ่มตัวอย่างมาจากประชากรสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต สุพรรณบุรี จ านวน 12 คน ท าการ
ทดสอบแบบ double- blind crossover design โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่มๆละ  4 คน    
กลุ่มควบคุมดื่มกาแฟที่สกัดคาเฟอีนออก (Decaffeinated coffee) ส่วนกลุ่มที่ 2 และ 3  ให้ดื่มกาแฟ
ที่มีปริมาณคาเฟอีน  70  มิลลิกรัมเทียบเท่ากับกาแฟผง  1 ช้อนชาหรือกาแฟขนาดปกติ  1 แก้ว      
และกาแฟที่มีปริมาณคาเฟอีน  140  มิลลิกรัมเทียบเท่ากับกาแฟผง  2 ช้อนชา หรือกาแฟขนาดปกติ    
2 แก้ว ท าการทดสอบเวลาการตอบสนอง เป็นช่วงระยะ เร่ิมจากก่อนดื่ม หลังดื่ม 30, 60, 90, 120 
และ 150 นาที ตามล าดับ ท าการทดสอบ 3 คร้ังห่างกันคร้ังละ 1 สัปดาห์ โดยสลับให้กลุ่มตัวอย่าง
ดื่มกาแฟแต่ละความเข้มข้นเมื่อครบ 3 คร้ัง กลุ่มตัวอย่างทุกคนจะได้ดื่มกาแฟครบทั้ง  3 ขนาด น า
ข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห์ความแตกต่างทางสถิติโดย
ใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ า (Two-way repeated measures ANOVA)  
 

ผลการวิจัยพบว่านักกีฬาที่ดื่มกาแฟที่มีคา เฟอีน 140 มิลลิกรัมเทียบเท่ากับกาแฟผง  2 ช้อน
ชา 1 แก้ว มีผลท าให้เวลาการตอบสนอง ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p=0.009*) แต่ในนักกีฬาที่
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ดื่มกาแฟที่มีคาเฟอีน  70 มิลลิกรัมเทียบเท่ากาแฟผง  1 ช้อนชา  1 แก้ว ไม่มีผลท าให้เวลาการ
ตอบสนองลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p=0.053) 
 

ธนวุฒิ (2550) ได้ท าการศึกษา ผลของคาเฟอีนที่มีต่อเวลาปฏิกิริยาและความเร็วของนักวิ่ง
ระยะสั้น กลุ่มตัวอย่างเป็นนักวิ่ง 100 เมตร ในนามทีมชาติไทย อายุ 17-19 ปี เพศชายจ านวน 6 คน 
ท าการทดลองแบบ double-blind crossover design โดยกลุ่มตัวอย่าง จะได้รับ  เคร่ืองดื่มที่เป็น
น้ าเปล่าฝาปิดสนิท  (W) และ เคร่ืองดื่มที่เป็นสารละลาย Sucralose (S) ชนิดละ 1 คร้ัง เคร่ืองดื่ม
กาแฟที่มีคาเฟอีน 0.4167mg/kg BW(D), 3.5mg/kg BW(M) และ 7mg/kg BW(C) ชนิดละ 2 คร้ัง ใน
ปริมาตรรวม 250 ml รวมทั้งสิ้น 8 คร้ัง แต่ละคร้ังห่างกันไม่น้อยกว่า 3 วัน ท าการทดสอบเวลา
ปฏิกิริยาอย่างง่ายในช่วงนาทีที่ 0 ก่อนด่ืมและหลังดื่มนาทีที่ 25, 50, 75, 100 และ 125 ตามล าดับ  ใน
นาทีที่ 60 ท าการทดสอบเวลาปฏิกิริยาการออกตัวและความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร โดยบันทึกเวลา
เมื่อกลุ่มตัวอย่างวิ่งผ่านระยะทาง 15, 30, 60 และ 100 เมตร น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย  
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและวิเคราะห์ความแตกต่างกันทางสถิติโดยการใช้การวิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า ( One-way analysis of variance with repeated measures) และ
เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่โดยวิธีการแบบ LSD ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 

ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มตัวอย่างได้รับเคร่ืองดื่มชนิด  S, D, M และ C มีผลท าให้เวลาปฏิกิริยา
อย่างง่าย เวลาในการออกตัว และความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 โดยมีแนวโน้มว่าการได้รับเคร่ืองดื่ม  C จะส่งผลดีที่สุดในทุกตัวแปร  แต่ส าหรับ
การวิ่งระยะสั้น เวลาเพียง 0.01 วินาที ก็มีส่วนส าคัญต่อชัยชนะในการแข่งขันได้ 
 
งานวิจัยต่างประเทศ 
 

Williams et al. (1988) ได้ท าการศึกษา ถึงผลของคาเฟอีนต่อก าลังของกล้ามเนื้อสูงสุดและ
ความล้าที่เกิดขึ้นในช่วงการออกก าลังกายระยะเวลาสั้น ที่ระดับความหนักสูงโดยมีผู้เข้าร่วมการ
ทดลอง 9 คน โดยได้รับคาเฟอีนในปริมาณ 7 มิลลิกรัมต่อกิโลกรัมน้ าหนักตัว หรือสารหลอก ผล
การทดลองพบว่า ค่าก าลังสูงสุดของกล้ามเนื้อ งานที่ท าได้ ระดับกรดแลคติก ไม่มีความแตกต่าง
ทางสถิติ และคาเฟอีนไม่ได้มีผลในการเพิ่มระดับของความล้าในระหว่างการออกก าลังกายที่ความ
หนักสูง 
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Greer et al. (1998) ได้ท าการศึกษาถึงผลของคาเฟอีนที่มีต่อสมรรถภาพในการออกก าลัง
กายแบบแอนแอโรบิคสูงสุด มีกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการทดลองจ านวน 9 คน โดยให้ผู้เข้ารับการ
ทดลองปั่นจักรยานด้วยวิธีของ Wingate test 4 คร้ังๆละ 30 วินาทีพัก 4 นาทีต่อเที่ยว ภายหลังจาก
ได้รับสารหลอกหรือคาเฟอีนในปริมาณ 6 mg/kg จากผลการทดลองพบว่า คาเฟอีนไม่มีผลต่อการ
เพิ่มขึ้นของสมรรถภาพและระดับกรดแลคติกในเลือดจากการทดลองครั้งนี้ 

 
Graham and Spriet (1991) ได้ท าการศึกษา ผลของคาเฟอีนในปริมาณสูงต่อสมรรถนะและ

การสันดาปสารอาหารในร่างกายในนักวิ่งที่ได้รับการฝึกฝนมาเป็นอย่างดี 7 คน โดยแต่ละคนจะ
ได้รับคาเฟอีนในปริมาณ 9 มิลลิกรัมต่อกิโลกรัมน้ าหนักตัวและอีกครั้งจะได้รับสารหลอกใน
ปริมาณ 9 มิลลิกรัมต่อกิโลกรัมน้ าหนักตัว จากนั้นให้ผู้เข้ารับการทดสอบ ออกก าลังกายจนหมดแรง 
ผลการวิจัยพบว่าคาเฟอีนจะเพิ่มความอดทนของการว่ิงอย่างมีนัยส าคัญ (71.0 ± 7.2 นาที) เมื่อเทียบ
กับสารหลอก (49.2 ± 7.2 นาที) และเพิ่มความอดทนของการปั่นจักรยาน (59.3 ± 9.9 นาที) เมื่อ
เทียบกับสารหลอก (39.2 ± 6.5 นาที) ความเข้มข้นของคาเฟอีนในปัสสาวะหลังการออกก าลังกาย
อยู่ที่ 8.7 ‟ 10.0 มิลลิกรัมต่อลิตร ซึ่งอยู่ในระดับต่ ากว่าที่โอลิมปิคสากลก าหนด (12 ไมโครกรัมต่อ
มิลลิลิตรในปัสสาวะ) 
 

Graham and Spriet (1995) ศึกษาถึงผลของคาเฟอีนในปริมาณต่างๆ ( 3 , 6 , 9 mg/kg) ใน
นักกีฬาจ านวน 8 คน โดยให้นักกีฬาท าการทดลองด้วยการว่ิงที่ความหนัก 85 % ของการใช้
ออกซิเจนสูงสุด จนกระทั่งหมดแรง ซึ่งผลการทดลองพบว่า คาเฟอีนในปริมาณ 3 , 6 mg/kg 
สามารถวิ่งได้นานกว่าเมื่อเทียบกับการให้สารหลอก แต่ในปริมาณ 9 mg/kg ไม่พบความแตกต่าง 
นอกจากนี้ คาเฟอีนในปริมาณ 3 mg/kg ไม่มีผลในการเพิ่มขึ้นของสาร อีพิเนฟริน แต่จะมีผลในการ
เพิ่มขึ้นของสารอีพิเนฟริน ต่อเมื่อคาเฟอีนที่ใช้มีปริมาณสูงขึ้น รวมทั้งยังเพิ่มการใช้ กลีเซอรอล 
และ กรดไขมันอิสระ 
 

Macintosh and Wright (1995) ได้ท าการศึกษา ผลของคาเฟอีนต่อสมรรถภาพการว่ายน้ า 
1500 เมตร ในอาสาสมัคร เพศชาย 7 คน และหญิง 4 คน ผลการทดลองพบว่า คาเฟอีนในปริมาณ 6 
มิลลิกรัมต่อกิโลกรัมน้ าหนักตัว สามารถท าให้เวลาในการว่ายน้ าได้เร็วกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับการ
ได้รับสารหลอก (20.58.8 ± 0.36.4 นาที, 21.21.8 ± 0.38 นาที) 
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Jackman et al. (1996) ศึกษาเร่ือง ผลของคาเฟอีนที่มีต่อการสันดาปพลังงานภายใน
กล้ามเนื้อและ ความทนทาน จ านวน 14 คน โดยให้ผู้ถูกทดลอง ปั่นจักรยานจนหมดแรง ผลการ
ทดลองพบว่า ผู้ถูกทดลองที่ได้รับ คาเฟอีนในปริมาณ 6 mg/kg สามารถเพิ่มความทนทานในการ
ออกก าลังกาย นอกจากนี้ยังไปเพิ่มการหลั่งสารอีพิเนฟริน 
 

Douglas and Tom (2002) ได้ท าการศึกษา ผลของการได้รับคาเฟอีนก่อนการออกก าลังกาย 
1, 3, 6 ชั่วโมง โดยมีผู้เข้ารับการทดลองจ านวน 21 คน หลังจากได้รับคาเฟอีนในปริมาณ 5 
มิลลิกรัมต่อกิโลกรัมน้ าหนักตัวหรือสารหลอก ผลการทดลองพบว่าในผู้ที่ได้รับคาเฟอีนสามารถ
ปั่นจักรยานได้นานกว่ากลุ่มที่ได้รับสารหลอก 
 

Gregory et al. (2002) ศึกษาถึงวิธีการให้คาเฟอีนในรูปแบบที่แตกต่างกัน ที่มีต่อการเผา
ผลาญภายในร่างกายและประสิทธิภาพความทนทาน ในนักกีฬาจ านวน 20 คน โดยการปั่นจักรยาน
ที่ระดับความหนัก 70% VO2peak ผลปรากฏว่า คาเฟอีนในปริมาณ 6 mg/kg สามารถเพิ่มระยะเวลาใน
การออกก าลังกายได้ 
 

Gene et al. (2005) ได้ท าการศึกษาผลของคาเฟอีนที่มีต่อสมรรถนะทางกายในด้านต่างๆ 
กลุ่มตัวอย่างใช้นักกีฬารักบี้ฟุตบอลสมัครเล่นจ านวน 9 คน โดยให้รับประทานคาเฟอีนปริมาณ 6 
mg/kg BW หรือ การรับประทานสารหลอก ก่อนการทดสอบ 70 นาที โดยท าการทดสอบ
สมรรถนะด้านต่างๆจากกการจ าลองเกมการเล่นรักบี้ฟุตบอล ในเวลาทั้งสิ้น 80 นาที ผลปรากฏว่า 
คาเฟอีนจะไปเพิ่มปริมาณ อิพิเนฟรีน แต่ยังไม่สามารถเห็นผลได้อย่างชัดเจน ถึงผลของคาเฟอีนใน
การคงระดับสมรรถนะทางกายหรือเพิ่มระดับสมรรถนะทางกายให้สูงขึ้น 
 



อุปกรณ์และวิธีการ 
 

อุปกรณ์ 
 

1.  ใบบันทึกผลการทดสอบซึ่งผู้วิจัยได้จัดท าขึ้น 
 

2.   เคร่ืองดื่มที่มีส่วนผสมของคาเฟอีน  
2.1  ปริมาณคาเฟอีน 0 มก. /กก.น้ าหนักตัว 
2.2  ปริมาณคาเฟอีน 3.5 มก. /กก.น้ าหนักตัว 
2.3  ปริมาณคาเฟอีน 7 มก. /กก.น้ าหนักตัว 

 
3.  เคร่ืองวัดความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา (Leg Dynamometer) ยี่ห้อ TAKEI รุ่น T.K.K. 5002 

ผลิตในประเทศญี่ปุ่น 
 

4.  แบบทดสอบ Sprint Testing 
 

5.  เคร่ืองวัดอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart rate monitor) ยี่ห้อ Polar รุ่น F4 ผลิตใน
ประเทศจีน 
 

6.  นาฬิกาจับเวลา ยี่ห้อ Casio รุ่น G-shock ผลิตในประเทศญี่ปุ่น 
 

7.  เคร่ืองชั่งน้ าหนัก, วัดส่วนสูง  
 

8.  เคร่ืองให้จังหวะ (Metronome) 
 

9.  เป้าขนาด 60 × 60 เซนติเมตร 
 

10.  กรวยพลาสติก 
 

11.  ลูกรักบี้ฟุตบอล ยี่ห้อ GILBERT รุ่น Dimension 
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12.  เคร่ืองจับเวลาวิ่งอัตโนมัติ (Infra-red electronic timer) 
2.12.1  ชุดส่ง -รับ แสงอินฟาเรด 
2.12.2  ชุดรับเสียงปืน 

2.12.3  เคร่ืองแสดงเวลา 
 

13.  นกหวีด 
 

วิธีการ 
 
กลุ่มประชากร 
 

นักกีฬารักบี้ฟุตบอล มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ อายุระหว่าง 18 – 22 ปี จ านวน 35 คน 
 
กลุ่มตัวอย่าง 
 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งน้ี เป็นนักกีฬารักบี้ฟุตบอล  มหาวิทยาลัย เกษตรศาสตร์  
ได้มาโดยการสุ่มเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) จากผู้เล่นต าแหน่งกองหลัง และ
สามารถดื่มกาแฟได้ จ านวน 10 คน 
 
วิธีการด าเนินการทดลอง 
 

1.  อธิบายเกี่ยวกับจุดมุ่งหมาย วิธีการทดลอง และให้ผู้เข้ารับการทดลองลงนามยินยอมเข้า
ร่วมโครงการวิจัย (ภาคผนวก ข) 
 

2.  ท าการชั่งน้ าหนัก วัดความดันโลหิต วัดอัตราชีพจรขณะพัก ของผู้เข้ารับการทดลอง 
 
 3.  ท าการทดสอบ สมรรถนะทางกายโดยโปรแกรมรักบี้ฟุตบอลจ าลองภายหลังได้รับ
เคร่ืองดื่มที่มีส่วนผสมของคาเฟอีนปริมาณต่างๆโดยจัดให้รูปแบบการทดลองเป็นแบบ Double 
blind cross-over design 
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เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
 
การทดสอบสมรรถนะทางกายที่จ าลองจากเกมรักบี้ฟุตบอล 
 

รูปแบบการทดสอบสมรรถนะทางกายที่จ าลองจากเกมรักบี้ฟุตบอล ซึ่งประยุกต์จาก
งานวิจัยของ Gene et al. (2005) โดยปฏิบัติตามรายการต่างๆตามล าดับ ดังต่อไปนี้ จ านวนทั้งสิ้น 12 
รอบ (คร่ึงแรก 6 รอบ พัก 10 นาที และคร่ึงหลัง 6 รอบ)  
 

1.  การทดสอบวิ่งเหยาะ ระยะทาง 40 เมตร ในเวลา 35 วินาที วัดอัตราการเต้นของหัวใจ
ด้วยเคร่ือง Heart rate monitor และท าการบันทึกอัตราการเต้นของหัวใจ 
 

2.  การทดสอบแรงของกล้ามเนื้อขา เพื่อดูความอดทนของกล้ามเนื้อขา โดยการวัดแรงของ
กล้ามเนื้อขา 4 คร้ังติดต่อกัน และให้มีเวลาพัก 5 วินาทีระหว่างการดึงแต่ละคร้ัง ท าการดึงด้วย
ความสามารถสูงสุดทุกครั้ง โดยการใช้เคร่ือง  Leg Dynamometer และท าการบันทึกแรงของ
กล้ามเนื้อขาทั้ง 4 คร้ัง 
 

3.  การทดสอบความแม่นย าในการส่งลูกรักบี้ฟุตบอล โดยการส่งลูกรักบี้ฟุตบอล 5 คร้ัง
ติดต่อกันให้เร็วที่สุดไปยังเป้าหมายที่ก าหนด ซึ่งอยู่ห่าง 4 เมตร เป้ามีขนาด 60 × 60 เซนติเมตร จุด
ศูนย์กลางสูงจากพื้น 2 เมตรและท าการบันทึก จ านวนลูกรักบี้ฟุตบอลที่เข้าเป้า 
 

4.  การทดสอบความเร็วในการวิ่ง (speed) ด้วยความเร็วสูงสุด ระยะทาง 20 เมตร และท า
การบันทึกเวลาที่ท าได้ 
 

5.  การทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา เพื่อดูความแข็งแรงสูงสุด โดยการวัดแรงของ
กล้ามเนื้อขา 1 คร้ัง และท าการดึงด้วยความสามารถสูงสุด โดยใช้เคร่ือง Leg Dynamometer และท า
การบันทึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา 
 

6.  การทดสอบความแคล่วคล่องว่องไว โดยการว่ิงอ้อมหลัก และท าการบันทึกเวลาที่ท าได้ 
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วิธีการทดสอบ 
 

1.  ท าการชั่งน้ าหนัก วัดความดันโลหิต วัดอัตราชีพจรขณะพัก   
 

2.  ผู้ควบคุมการวิจัยท าการสุ่มเลือกเคร่ืองดื่มที่มีส่วนผสมของปริมาณคาเฟอีนในปริมาณ
ต่างๆ เพื่อให้ผู้วิจัยน าไปให้กับผู้เข้ารับการทดลองดื่ม โดยที่ทั้งผู้วิจัยและผู้เข้ารับการทดลองไม่
ทราบว่าเคร่ืองดื่มนั้นมีปริมาณคาเฟอีนเท่าใด (Double blind)  
 

3.  ก่อนการทดลองเป็นเวลา 45นาทีให้ผู้เข้ารับการทดลองดื่มเคร่ืองดื่มกาแฟที่มีปริมาณ
คาเฟอีนตามที่เลือกไว้ อย่างใดอย่างหนึ่ง 

    3.1  เคร่ืองดื่มที่มีปริมาณคาเฟอีน 0 มก./กก.น้ าหนักตัว (D) ปริมาณ 500 มิลลิลิตร 
    3.2  เคร่ืองดื่มที่มีปริมาณคาเฟอีน 3.5 มก./กก.น้ าหนักตัว (M) ปริมาณ 500 มิลลิลิตร  
    3.3  เคร่ืองดื่มที่มีปริมาณคาเฟอีน 7 มก./กก.น้ าหนักตัว (C) ปริมาณ 500 มิลลิลิตร 

 
4.  เมื่อครบ 45 นาที ให้เร่ิมท าการทดสอบสมรรถนะทางกายโดยโปรแกรมรักบี้ฟุตบอล

จ าลองที่ก าหนดไว้ จ านวนทั้งสิ้น12 รอบ (คร่ึงแรก 6 รอบ พัก 10 นาที และคร่ึงหลัง 6 รอบ) โดยแต่
ละรอบประกอบด้วยกิจกรรมต่างๆตามล าดับต่อไปนี้ (อธิบายวิธีการทดสอบดังภาคผนวก ค) 

   4.1  ทดสอบการว่ิงเหยาะ ระยะทาง 40 เมตร  
   4.2  ทดสอบแรงของกล้ามเนื้อขา 4 คร้ังติดต่อกัน 
   4.3  ทดสอบความแม่นย าในการส่งลูกรักบี้ฟุตบอล 
   4.4  ทดสอบความเร็วในการวิ่ง (Sprint) ระยะทาง 20 เมตร 
   4.5  ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 1 คร้ัง 
   4.6  ทดสอบความแคล่วคล่องว่องไว 

 
5.  ท าการทดลองข้อ 3 และ 4 ซ้ าอีก 2 คร้ัง โดยให้ผู้เข้ารับการทดลองดื่มเคร่ืองดื่มที่มี

ปริมาณคาเฟอีนที่แตกต่างกันจนครบทั้ง 3 ปริมาณ ที่ก าหนดไว้ ทั้งนี้การทดลองแต่ละคร้ัง
ก าหนดให้ห่างกันอย่างน้อย 3 วัน 
 
หมายเหตุ ผู้เข้ารับการทดลองจะได้รับน้ าเปล่า ปริมาณ 100 มิลลิลิตร หลังจากทดสอบแต่ละรอบ 
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สถานท่ีและระยะเวลาท าการวิจัย 
 

สนามรักบี้ฟุตบอล ส านักการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  ท าการทดลองเป็นเวลา        
2 เดือน ระหว่างเดือนมกราคม 2552 – กุมภาพันธ์ 2552 
 
สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

1.  น าข้อมูลมาค านวณค่าเฉลี่ย (Mean) และความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (S.E)  
 
2.  วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ าระหว่างกลุ่มภายหลังจากการทดลองแต่ละ

คร้ัง (One-way ANOVA with repeated measures) 
 

3.  ทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธี LSD 
 

4.  ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 



ผลและวจิารณ์ 
 

ผล 
 

ในการทดลองคร้ังน้ี  ผูว้ิจยัจดัใหก้ลุ่มตวัอยา่งด่ืมกาแฟท่ีมีปริมาณคาเฟอีน 3 ระดบั คือ 1) 
ด่ืมกาแฟท่ีสกดัคาเฟอีนออก (D), 2) ด่ืมกาแฟท่ีมีปริมาณคาเฟอีน 3.5 mg/kg BW (M) และ 3) ด่ืม
กาแฟท่ีมีปริมาณคาเฟอีน 7 mg/kg BW (C) กลุ่มตวัอยา่งทุกคนจะไดรั้บเคร่ืองด่ืมกาแฟครบทั้ง  3 
ปริมาณ โดยมีระยะเวลาห่างกนัอยา่งนอ้ย 3 วนั ซ่ึงการท่ีจะไดรั้บเคร่ืองด่ืมชนิดใดนั้น ผูว้ิจยัและผู ้
เขา้รับการทดลองจะไม่ทราบว่าไดด่ื้มกาแฟท่ีมีปริมาณคาเฟอีนเท่าใด และผูเ้ขา้รับการทดลองไดรั้บ
เคร่ืองด่ืมท่ีมีคา เฟอีนทั้ง 3 ปริมาณสลบักนัไป  (Double blind crossover design) และภายหลงัด่ืม
เคร่ืองด่ืมแต่ละชนิดเป็นเวลา  45 นาที ท าการทดสอบสมรรถนะทางกายระหว่างการเล่นรักบ้ี
ฟุตบอลในสถานการณ์จ าลองทั้งส้ิน 12 รอบ คร่ึงละ 6 รอบ พกัคร่ึง 10 นาที การทดสอบสมรรถนะ
ทางกายในแต่ละรอบใชเ้วลา 5.10 นาที ซ่ึงแต่ละรอบจะประกอบไปดว้ยสถานีดงัต่อไปน้ี 
 

สถานี1.  ทดสอบการวิ่งเหยาะ ระยะทาง 40 เมตร 
สถานี2.  ทดสอบแรงของกลา้มเน้ือขา 4 คร้ังติดต่อกนั 
สถานี3.  ทดสอบความแม่นย  าในการส่งลกูรักบ้ีฟุตบอล 
สถานี4.  ทดสอบความเร็วในการวิ่ง (sprint) ระยะทาง 20 เมตร 
สถานี5.  ทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา 1 คร้ัง 
สถานี6.  ทดสอบความแคล่วคล่องว่องไว 
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ผลการวิจยัจะน าเสนอโดยแบ่งเป็น 2 ตอน ดงัน้ี 
 

ตอนท่ี 1 ลกัษณะทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง 
 

ตอนท่ี 2 ผลของคาเฟอีนต่อสมรรถนะทางกายในกีฬารักบ้ีฟุตบอล 
 
ตอนที ่1 ลกัษณะทั่วไปของกลุ่มตวัอย่าง 
 

ในการศึกษาคร้ังน้ีใชก้ลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬารักบ้ีฟุตบอลมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์  
จ  านวน 10 คน ซ่ึงมีอายเุฉล่ีย 19.5 ± 0.97 ปี น ้ าหนกัเฉล่ีย 72.1 ± 6.74 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉล่ีย           
170 ± 1.81 เซนติเมตร  
 

ก่อนการทดลอง ผูว้ิจยัไดท้  าการซกัประวติัเบ้ืองตน้ของกลุ่มตวัอยา่ง พบว่ากลุ่มตวัอยา่งเคย
ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนผสมของคาเฟอีนจาก น ้ าอดัลม กาแฟ และไม่เป็นโรคประจ าตวัและในระหว่าง
การศึกษาคร้ังน้ีกลุ่มตวัอยา่งไม่มีการบาดเจ็บจากการฝึกซอ้มท่ีเป็นอุปสรรคต่อการทดสอบ  และ
เน่ืองจากการวิจั ยคร้ังน้ีเป็นการศึกษาผลของคาเฟอีนผูว้ิจยัจึงขอใหก้ลุ่มตวัอยา่งงดอาหารหรือ
เคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนประกอบของคาเฟอีนและงดเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลอ์ยา่งนอ้ย 24 ชัว่โมงก่อนการ
ทดสอบ 
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ตอนที ่2 ผลของคาเฟอนีต่อสมรรถนะทางกาย 
 

ผลการทดลองส่วนน้ีไดจ้ากการทดสอบสมรรถน ะทางกาย คือ การวดัอตัราการเตน้ของ
หวัใจ ความอดทนของกลา้มเน้ือ ความสมัพนัธข์องระบบประสาทและกลา้มเน้ือ ความเร็ว       
ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ความแคล่วคล่องว่องไว ตามล าดบั ในแต่ละรอบจากจ านวนทั้งส้ิน   12 
รอบ แต่ละสถานีจะใชเ้วลาในการทดสอบตั้งแต่ (5-35 วินาที) ซ่ึงแต่ละรอบการทดสอบจะใชเ้วลา 
5.10 นาที โดยเวลาท่ีเหลือจากการทดสอบแต่ละรอบจะเป็นการพกัหรือเดิน (5-45 วินาที) ในตอนน้ี
จะกล่าวถึงผลการวิเคราะห์สมรรถนะทางกายแต่ละรายการ ดงัต่อไปน้ี 
 

กลุ่มตวัอยา่งมีชีพจรขณะพกั ก่อนด่ืมกาแฟท่ีสกดัคาเฟอีนออก  (D) ก่อนด่ืมกาแฟท่ีมี
ปริมาณคาเฟอีน 3.5 mg/kg BW (M) และก่อน ด่ืมกาแฟท่ีมีปริมาณคาเฟอีน 7 mg/kg BW (C) อยูท่ี่
64.8 คร้ังต่อนาที 66.7 คร้ังต่อนาที และ 66.8 คร้ังต่อนาที ตามล าดบั 
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อตัราการเต้นของหัวใจ 
 

ขอ้มลูอตัราการเตน้ของหวัใจต่อไปน้ี บนัทึกขณะท่ีผู ้ เขา้รับการทดลองท าการวิ่งเหยาะ  
ระยะทาง 40 เมตร ในเวลา 35 วินาที ท าการบนัทึกอตัราการเตน้ของหวัใจในแต่ละรอบ จ านวน 12 
รอบ และค านวณหาค่าเฉล่ีย ดงัแสดงในตารางท่ี 1 และภาพท่ี 6 
 
ตารางที ่1  ค่าเฉล่ีย(ความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน)อตัราการเตน้ของหวัใจในแต่ละรอบของกลุ่ม

ตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม D, M และ C 
                                                                                                                                หน่วย: คร้ัง/นาที  

 
                               เคร่ืองด่ืมท่ีไดรั้บ 

 รอบท่ี       D      M       C 
1 116.0(5.38) 111.0(5.96) 112.3(6.14) 
2 129.4(5.92) 131.2(5.05) 135.6(4.95) 
3 137.4(5.57) 141.6(5.37) 137.2(5.18) 
4 138.4(5.37) 145.2(4.35) 142.2(4.44) 
5 140.0(5.78) 146.0(5.12) 143.4(5.24) 
6 139.1(6.17) 147.7(4.58) 145.7(4.88) 

 
 

     พกั 
 7 126.4(4.79) 133.8(5.06) 131.7(3.96) 

8 135.9(4.60) 142.4(4.16) 140.3(5.48) 
9 138.1(5.42) 145.1(4.63) 144.8(5.27) 
10 138.6(6.16) 145.1(4.77) 145.7(4.53) 
11 142.8(5.54) 148.8(4.78) 145.8(5.03) 
12 142.5(6.34) 149.4(4.46) 147.2(4.74) 
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ตารางที ่2  ค่าเฉล่ีย(ความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน)อตัราการเตน้ของหวัใจของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด       

ตลอดการทดลอง คร่ึงแรกและคร่ึงหลงั 
                                                                                                                                หน่วย: คร้ัง/นาที  
เคร่ืองด่ืมท่ีไดรั้บ         ตลอดการทดลอง              คร่ึงแรก                      คร่ึงหลงั                                                                              
            D                         135.38(4.93)              133.38(5.21)               137.38(5.26)          
            M                         140.62(4.09)              137.10(4.24)              144.15(4.49)                               
            C                          139.32(4.25)              136.06(4.32)              142.58(4.55)                         
  

 
 
ภาพที่ 6  แสดงค่าเฉล่ียอตัราการเตน้ของหวัใจในแต่ละรอบของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ี

ไดรั้บเคร่ืองด่ืม D, M และ C 
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ตารางที่ 3  แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวน ทางเดียวแบบวดัซ ้า เพื่อทดสอบความแตกต่างของ

ค่าเฉล่ียอตัราการเตน้ของหวัใจของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม  
D, M และ C ตลอดการทดลอง 

 
แหล่งความแปรปรวน                  SS                  df                  MS                  F                  p 
 
กลุ่มเคร่ืองด่ืม                           149.008              2                74.504             2.458         0.114 
 
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิก      545.645             18               30.314      
         และกลุ่มเคร่ืองด่ืม                            
 
รวม                                          694.653             20 
 
 จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้าพบว่า ค่าเฉล่ียอตัราการเตน้ของหวัใจ
ของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม  D, M และ C ตลอดการทดลองไม่มีความ
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
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ตารางที่ 4  แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้าเพื่อทดสอบความแตกต่างของ

ค่าเฉล่ียอตัราการเตน้ของหวัใจของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม 
D, M และ C ในช่วงเวลาคร่ึงแรก 

 
แหล่งความแปรปรวน                  SS                  df                  MS                  F                  p 
 
กลุ่มเคร่ืองด่ืม                             73.606              2                 36.803            1.006         0.385 
 
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิก       658.191            18                36.566      
         และกลุ่มเคร่ืองด่ืม                            
 
รวม                                           731.797            20 
 
            จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้า พบว่า ค่าเฉล่ียอตัราการเตน้ของหวัใจ
ของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม D, M และ C ในช่วงเวลาคร่ึงแรกไม่มีความ
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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ตารางที่ 5  แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวน ทางเดียวแบบวดัซ ้าเพ่ือทดสอบ ความแตกต่างของ

ค่าเฉล่ียอตัราการเตน้ของหวัใจของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม  
D, M และ C ในช่วงเวลาคร่ึงหลงั 

 
แหล่งความแปรปรวน                  SS                  df                  MS                  F                  p 
 
กลุ่มเคร่ืองด่ืม                           250.941              2               125.470           3.55            0.050* 
 
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิก      636.800             18                35.378      
         และกลุ่มเคร่ืองด่ืม                            
 
รวม                                          887.741             20            
*p< .05 (F 2, 18 = 3.55) 
 
            จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้า พบว่า ค่าเฉล่ียอตัราการเตน้ของหวัใจ
ของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม  D, M และ C ในช่วงเวลาคร่ึงหลงั มีความ
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 แสดงว่า มีเคร่ืองด่ืมปริมาณใดปริมาณหน่ึงท่ีมีผล
ต่ออตัราการเตน้ของหวัใจ ต่างไปจากเคร่ืองด่ืมปริมาณอ่ืน 
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ตารางที ่6  แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียอตัราการเตน้ของหวัใจของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภาย

หลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม D, M และ C ในช่วงเวลาคร่ึงหลงั 
 
เคร่ืองด่ืมท่ีไดรั้บ                               D                                      M                                     C 
                                 X                  137.38                               144.15                             142.58 
 
          D                137.38                   -                                      6.76*                               5.20* 
 
          M               144.15                                                             -                                    1.56 
 
          C                142.58                                                                                                      -         
 * แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
            จากตารางท่ี 6 เมื่อท าการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใชว้ิธี LSD พบว่าค่าเฉล่ีย
อตัราการเตน้ของหวัใจของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม  D แตกต่างจากเมื่อ
ไดรั้บเคร่ืองด่ืม M และ C อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 แต่อตัราการเตน้ของหวัใจของกลุ่ม
ตวัอยา่งภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม  M กบั เคร่ืองด่ืม  C ไม่มีความแตกต่างอยา่งมี นยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั 0.05 โดยกลุ่มท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม M และ C มีอตัราการเตน้ของหวัใจสูงกว่า กลุ่มท่ีไดรั้บ
เคร่ืองด่ืม D 
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แรงของกล้ามเนือ้ขาเมือ่ปฏิบัตซิ ้า 
 

การเก็บขอ้มลูแรงของกลา้มเน้ือขาเม่ือปฏิบติั ซ ้าจะใหผู้เ้ขา้รับการทดลองท าการดึงเคร่ือง     
leg dynamometer 4 คร้ัง ติดต่อกนั โดยมีเวลาพกั 5 วินาทีระหว่างการดึงแต่ละคร้ัง ซ่ึงทุกคร้ังผูเ้ขา้
รับการทดลองจะตอ้งดึงดว้ยความสามารถสูงสุด เพ่ือวดัแรงท่ีกลา้มเน้ือกระท าไดใ้นแต่ละคร้ัง จาก
การปฏิบติัทั้งส้ิน 12 รอบดงัแสดงในตารางท่ี 7, 8 และ 9 
 
ตารางที ่7  ค่าเฉล่ีย(ความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน)แรงของกลา้มเน้ือขาเมื่อปฏิบติัซ ้าในแต่ละรอบ

ของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม D 
                                       
                                                                                                                                     หน่วย: กิโลกรัม 

   รอบ                              คร้ังท่ี 
                  1         2         3        4                      เฉล่ีย      

      1 160.1(12.59) 159.8(10.69) 158.0(15.29) 162.5(14.22)     160.1(12.64) 
      2 171.5(15.61) 162.0(14.06) 167.3(10.47) 167.0(11.76)     166.9(12.48) 
      3 162.5(14.61) 166.0(12.77) 165.7(11.87) 163.7(11.80)     164.4(12.29) 
      4 166.5(13.45) 177.5(14.12) 173.9(11.89) 173.0(12.82)     172.7(12.69) 
      5 170.6(12.25) 172.0(12.65) 171.8(16.09) 175.3(16.82)     172.4(13.90) 
      6 176.5(14.75) 169.5(13.06) 168.5(14.88) 169.2(16.75)     170.9(14.49) 

 
 

                        พกั 
       7 164.5(16.87) 161.5(15.47) 159.3(14.39) 161.5(14.20)     161.7(14.52) 

      8 165.6(14.72) 162.1(11.40) 161.8(11.87) 156.1(13.60)     161.4(12.23) 
      9 164.4(13.28) 168.7(12.41) 166.6(11.03) 166.6(12.56)     166.5(11.89) 
     10 169.5(13.81) 174.0(13.43) 174.7(15.13) 171.0(13.20)     172.3(13.51) 
     11 167.3(13.22) 169.0(13.92) 162.0(11.45) 160.2(11.73)     164.6(12.07) 
     12 168.5(13.45) 171.3(12.74) 174.3(14.07) 169.0(12.26)     170.5(12.82) 
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ตารางที่ 8  ค่าเฉล่ีย(ความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน)แรงของกลา้มเน้ือขาเมื่อปฏิบติัซ ้าในแต่ละรอบ

ของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม M 
                                                                                                                                 หน่วย: กิโลกรัม 
   รอบ                                            คร้ังท่ี 

                  1         2         3         4                    เฉล่ีย 
      1 160.5(11.38) 166.0(12.71) 163.5(10.64) 167.0(15.04)    164.5(12.18) 
      2 165.4(14.02) 167.0(13.82) 163.0(14.08) 175.1(15.89)    167.6(14.17) 
      3 176.0(14.73) 171.5(15.61) 178.3(14.21) 173.6(12.76)    174.6(13.47) 
      4 183.0(13.37) 186.2(15.20) 185.5(13.95) 178.8(15.25)    183.2(14.06) 
      5 179.1(9.85) 192.4(14.65) 191.0(10.92) 188.2(13.45)    187.4(11.97) 
      6 179.8(13.56) 188.0(12.36) 183.6(11.73) 185.8(15.90)    184.3(12.61) 

 
 

               พกั 
       7 166.2(11.54) 175.6(12.00) 171.7(12.20) 166.9(13.20)    172.3(11.98) 

      8 175.2(14.23) 175.7(13.50) 170.2(12.92) 175.5(13.02)    175.1(13.11) 
      9 178.6(13.85) 180.0(12.01) 175.2(11.76) 172.9(10.65)    177.1(11.74) 
     10 176.4(14.09) 179.2((13.83) 171.3(12.85) 173.1(11.88)    175.1(13.14) 
     11 178.0(13.14) 171.0(10.21) 177.6(11.62) 176.3(13.15)    175.7(11.70) 
     12 183.0(13.72) 174.8(12.58) 170.0(12.08) 185.5(14.46)    178.8(12.42) 
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ตารางที่ 9  ค่าเฉล่ีย(ความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน)แรงของกลา้มเน้ือขาเมื่อปฏิบติัซ ้าในแต่ละรอบ

ของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม C 
                                                                                                                                 หน่วย: กิโลกรัม 
   รอบ                                            คร้ังท่ี 

                  1               2           3         4                       เฉล่ีย 
      1 171.4(13.39) 175.5(16.26) 170.9(11.08) 173.4(12.97)       172.8(11.71) 
      2 180.0(8.49) 173.5(9.51) 184.0(11.37)   182.4(11.36)       179.9(8.88) 
      3 171.5(11.90) 179.3(13.12) 180.3(11.65) 181.4(11.87)       178.2(11.22) 
      4 176.2(10.65) 180.5(11.14) 179.2(8.94) 182.0(10.85)       179.4(9.15) 
      5 179.2(7.10) 186.0(10.07) 187.0(8.30) 188.0(11.11)       185.0(8.24) 
      6 178.5(8.30) 182.7(10.01) 173.0(11.08) 181.5(10.90)       178.9(9.08) 

 
 

              พกั 
       7 167.5(9.75) 175.0(13.05) 178.5(10.93) 177.5(12.02)       174.6(10.76) 

      8 181.0(4.76) 182.0(8.37) 184.4(11.26) 185.1(9.56)         183.1(7.95) 
      9 175.0(9.54) 176.5(11.69) 175.3(12.64) 179.5(14.24)       176.5(11.65) 
     10 179.0(12.66) 183.5(11.35) 179.5(14.70) 183.5(10.35)       181.3(10.80) 
     11 181.5(10.82) 177.5(11.43) 181.5(9.45) 179.7(9.74)         180.0(9.80) 
     12 183.0(10.33) 177.0(9.04) 173.4(9.97) 167.1(12.73)       175.1(10.11) 
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ภาพที่ 7  แสดงค่าเฉล่ียแรงของกลา้มเน้ือขาเฉล่ียจาก 4 คร้ังในแต่ละรอบของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด

ภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม D, M และ C 
 

 
 
ภาพที่ 8  แสดงค่าเฉล่ียแรงของกลา้มเน้ือขาคร้ังท่ี 1 ในแต่ละรอบของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภาย

หลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม D, M และ C 
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ภาพที่ 9  แสดงค่าเฉล่ียแรงของกลา้มเน้ือขาคร้ังท่ี 2 ในแต่ละรอบของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภาย

หลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม D, M และ C 
 

 
  
ภาพที่ 10  แสดงค่าเฉล่ียแรงของกลา้มเน้ือขาคร้ังท่ี 3 ในแต่ละรอบของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภาย

หลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม D, M และ C 
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ภาพที่ 11  แสดงค่าเฉล่ียแรงของกลา้มเน้ือขาคร้ังท่ี 4 ในแต่ละรอบของกลุ่มตวัอยา่ง 
                  ทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม D, M และ C 
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ตารางที่ 10  ค่าเฉล่ีย(ความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน)แรงของกลา้มเน้ือขาเม่ือปฏิบติัซ ้าของกลุ่ม

ตวัอยา่งทั้งหมดตลอดการทดลอง ในช่วงเวลาคร่ึงแรกและในช่วงเวลาคร่ึงหลงั  
                                                                                                                                   หน่วย: กิโลกรัม 
เคร่ืองด่ืม       ช่วงเวลา               คร้ังท่ี 1                 คร้ังท่ี 2                คร้ังท่ี 3               คร้ังท่ี 4 
 ท่ีไดรั้บ 
                ตลอดการทดลอง   167.29(12.83)     167.70(11.82)      166.99(11.92)     166.25(12.15) 
 
     D               คร่ึงแรก           167.95(12.93)     167.80(11.58)     167.53(12.22)      168.45(12.96) 
                         
                       คร่ึงหลงั           166.63(13.39)    167.60(12.55)      166.45(12.36)     164.06(12.20) 
      
                ตลอดการทดลอง    175.10(12.00)     177.59(12.15)     175.07(11.12)     176.64(12.44) 
 
     M              คร่ึงแรก            173.96(12.10)     178.76(13.23)      177.48(11.48)    178.25(13.72) 
                          
                       คร่ึงหลงั           176.23(12.80)     176.41(11.82)      172.66(11.41)     175.03(11.82) 
    
                ตลอดการทดลอง    176.98 (8.14)      179.12 (8.62)       178.91 (9.12)      180.09 (9.57) 
 
     C               คร่ึงแรก            176.13 (8.28)      179.66 (8.83)       179.06 (9.10)      181.45 (9.82) 
                         
                       คร่ึงหลงั           177.83 (8.31)      178.58 (9.28)        178.76 (9.94)    178.73 (9.71) 
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ภาพที่ 12  แสดงค่าเฉล่ียแรงของกลา้มเน้ือขาเม่ือปฏิบติัซ ้าของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดตลอดการ

ทดลอง 
 

 
 
ภาพที่ 13  ค่าเฉล่ียแรงของกลา้มเน้ือขาเม่ือปฏิบติัซ ้าของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดในช่วงเวลาคร่ึงแรก 
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ภาพที่ 14  ค่าเฉล่ียแรงของกลา้มเน้ือขาเม่ือปฏิบติัซ ้าของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดในช่วงเวลาคร่ึงหลงั 
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ตารางที่ 11  แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้า เพื่อทดสอบความแตกต่างของ

ค่าเฉล่ียแรงของกลา้มเน้ือขาเม่ือปฏิบติัซ ้าของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บ
เคร่ืองด่ืม D, M และ C ตลอดการทดลอง 

 
แหล่งความแปรปรวน                  SS                  df                  MS                  F                  p 
แรงของกลา้มเน้ือขาเม่ือปฏิบติัคร้ังท่ี1 
กลุ่มเคร่ืองด่ืม                           528.153              2                264.076          1.304           0.296 
 
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิก     3643.896            18               202.439      
         และกลุ่มเคร่ืองด่ืม                            
 
รวม                                          4172.049            20 
แรงของกลา้มเน้ือขาเม่ือปฏิบติัคร้ังท่ี2 
กลุ่มเคร่ืองด่ืม                           769.100              2               384.550           1.640            0.222 
 
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิก     4219.627            18              234.424      
         และกลุ่มเคร่ืองด่ืม                            
รวม                                         4988.727            20 
แรงของกลา้มเน้ือขาเม่ือปฏิบติัคร้ังท่ี3 
กลุ่มเคร่ืองด่ืม                            741.003            2                370.501           1.438            0.263 
 
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิก    134139.161       238              563.610      
         และกลุ่มเคร่ืองด่ืม                            
รวม                                          5377.473          20 
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ตารางที่ 11  (ต่อ) 
 
แหล่งความแปรปรวน                  SS                  df                  MS                  F                  p 
แรงของกลา้มเน้ือขาเม่ือปฏิบติัคร้ังท่ี4 
กลุ่มเคร่ืองด่ืม                          1036.923             2                518.462          1.538           0.242 
 
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิก     6067.297            18               337.072      
         และกลุ่มเคร่ืองด่ืม                            
รวม                                          7104.22             20 
 
 จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้า  พบว่า ค่าเฉล่ียแรงของกลา้ม เน้ือขา
เม่ือปฏิบติัซ ้าของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม  D, M และ C จากการทดสอบ
ทั้งหมด 12 รอบไมม่ีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
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ตารางที่ 12  แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้า เพื่อทดสอบความแตกต่างของ

ค่าเฉล่ียแรงของกลา้มเน้ือขาเม่ือปฏิบติัซ ้าของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บ
เคร่ืองด่ืม D, M และ C ในช่วงเวลาคร่ึงแรก 

 
แหล่งความแปรปรวน                  SS                  df                  MS                  F                  p 
แรงของกลา้มเน้ือขาเม่ือปฏิบติัคร้ังท่ี1 
กลุ่มเคร่ืองด่ืม                            359.529             2               179.769           1.005           0.386 
 
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิก      3218.313           18              178.795      
         และกลุ่มเคร่ืองด่ืม                            
รวม                                           3577.852          20 
แรงของกลา้มเน้ือขาเม่ือปฏิบติัคร้ังท่ี2 
กลุ่มเคร่ืองด่ืม                            872.985             2               436.493           1.590           0.231 
 
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิก      4940.811           18              274.490      
         และกลุ่มเคร่ืองด่ืม                            
รวม                                          5813.796           20 
แรงของกลา้มเน้ือขาเม่ือปฏิบติัคร้ังท่ี3 
กลุ่มเคร่ืองด่ืม                            781.757             2                390.879          1.691           0.212 
 
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิก      4159.854          18                231.103      
         และกลุ่มเคร่ืองด่ืม                            
รวม                                           4941.611          20 
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ตารางที่ 12  (ต่อ) 
 
แหล่งความแปรปรวน                  SS                  df                  MS                  F                  p 
แรงของกลา้มเน้ือขาเม่ือปฏิบติัคร้ังท่ี4 
กลุ่มเคร่ืองด่ืม                           917.600              2               458.800           1.474           0.255 
 
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิก    5603.659             18              311.314     
         และกลุ่มเคร่ืองด่ืม                            
รวม                                        6521.259             20 
 
 จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้า พบว่า ค่าเฉล่ียแรงของกลา้มเน้ือขา
เม่ือปฏิบติัซ ้าของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม  D, M และ C ในช่วงเวลาคร่ึง
แรก ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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ตารางที่ 13  แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้าเพื่อทดสอบความแตกต่างของ

ค่าเฉล่ียแรงของกลา้มเน้ือขาเม่ือปฏิบติัซ ้าของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บ
เคร่ืองด่ืม D, M และ C ในช่วงเวลาคร่ึงหลงั 

 
แหล่งความแปรปรวน                  SS                  df                  MS                  F                  p 
แรงของกลา้มเน้ือขาเม่ือปฏิบติัคร้ังท่ี1 
กลุ่มเคร่ืองด่ืม                            733.867             2                366.933           1.113          0.35 
 
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิก      5932.985           18               329.610      
         และกลุ่มเคร่ืองด่ืม                            
รวม                                           6666.852          20 
แรงของกลา้มเน้ือขาเม่ือปฏิบติัคร้ังท่ี2 
กลุ่มเคร่ืองด่ืม                            676.872             2               338.436           1.202          0.323 
 
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิก     5066.072            18              281.448      
         และกลุ่มเคร่ืองด่ืม                            
รวม                                          5742.944           20 
แรงของกลา้มเน้ือขาเม่ือปฏิบติัคร้ังท่ี3 
กลุ่มเคร่ืองด่ืม                            748.524             2               379.262           1.038          0.374 
 
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิก      6578.180           18              365.454      
         และกลุ่มเคร่ืองด่ืม                            
รวม                                          7336.704           20 
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ตารางที่ 13  (ต่อ) 
 
แหล่งความแปรปรวน                  SS                  df                  MS                  F                  p 
แรงของกลา้มเน้ือขาเม่ือปฏิบติัคร้ังท่ี4 
กลุ่มเคร่ืองด่ืม                           1163.563            2               581.781           1.199           0.324 
 
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิก      8731.456           18             485.081     
         และกลุ่มเคร่ืองด่ืม                            
รวม                                          9895.019           20 
 
 จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้า พบว่า ค่าเฉล่ียแรงของกลา้ม เน้ือขา
เม่ือปฏิบติัซ ้าของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม  D, M และ C ในช่วงเวลาคร่ึง
หลงัไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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ความแม่นย าในการส่งลูกรักบีฟุ้ตบอล 
 
 การเก็บขอ้มลูความแม่นย  าในการส่งลกูรักบ้ีฟุตบอลนั้นจะใหผู้เ้ขา้รับการทดลองท าการส่ง
ลกูรักบ้ีฟุตบอล (pass) จ านวน 5 ลกูต่อเน่ืองกนัใหเ้ขา้เป้าท่ีก  าหนดไว ้ค่าเฉล่ีย ของจ านวนลกูรักบ้ี
ฟุตบอลท่ีเขา้เป้าในแต่ละรอบไดแ้สดงในตารางท่ี 14 
 
ตารางที่ 14  ค่าเฉล่ีย(ความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน)จ านวนลกูรักบ้ีฟุตบอลท่ีเขา้เป้าในแต่ละรอบ 
                     ของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม D, M และ C 
                                                                                                                                           หน่วย : ลกู 

 
                              เคร่ืองด่ืมท่ีไดรั้บ 

 รอบท่ี       D       M      C 
1 3.6(0.22) 4.2(0.20) 4.4(0.22) 
2 4.2(0.24) 4.4(0.26) 4.0(0.25) 
3 4.5(0.22) 4.0(0.25) 4.1(0.27) 
4 4.2(0.32) 4.5(0.22) 4.1(0.23) 
5 3.8(0.29) 4.5(0.16) 3.9(0.31) 
6 4.5(0.22) 4.4(0.26) 4.2(0.24) 

 
 

       พกั 
 7 4.1(0.31) 3.9(0.31) 3.7(0.30) 

8 4.2(0.35) 3.9(0.27) 4.0(0.25) 
9 4.3(0.21) 4.3(0.33) 4.5(0.22) 
10 4.0(0.14) 3.8(0.32) 4.3(0.15) 
11 3.7(0.33) 4.2(0.24) 4.6(0.22) 
12 4.3(0.26) 4.4(0.16) 4.5(0.22) 
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ตารางที่ 15  ค่าเฉล่ีย(ความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน)จ านวนลกูรักบ้ีฟุตบอลท่ีเขา้เป้าของกลุ่มตวัอยา่ง

ทั้งหมดตลอดการทดลอง คร่ึงแรกและคร่ึงหลงั 
                                                                                                                                            หน่วย: ลกู  
เคร่ืองด่ืมท่ีไดรั้บ         ตลอดการทดลอง              คร่ึงแรก                      คร่ึงหลงั                                                                              
            D                         4.11(0.073)                 4.13(0.010)                4.10(0.010)          
            M                         4.20(0.098)                 4.33(0.010)               4.08(0.012)                               
            C                          4.19(0.080)                 4.11(0.007)                4.26(0.012)                         
 

 
 
ภาพที่ 15  แสดงค่าเฉล่ียจ านวนลกูรักบ้ีฟุตบอลท่ีเขา้เป้าในแต่ละรอบของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภาย

หลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม D, M และ C 
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ตารางที่ 16  แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้าเพื่อทดสอบความแตกต่างของ

ค่าเฉล่ียจ านวนลกูรักบ้ีฟุตบอลท่ีเขา้เป้าของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บ
เคร่ืองด่ืม D, M และ C ตลอดการทดลอง 

 
แหล่งความแปรปรวน                  SS                  df                  MS                  F                  p 
 
กลุ่มเคร่ืองด่ืม                             0.048                2                 0.024            0.418            0.665 
 
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิก        1.027               18                0.057      
         และกลุ่มเคร่ืองด่ืม                            
 
รวม                                            1.075               20 
 

จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้า พบว่า ค่าเฉล่ียจ านวนลกูรักบ้ีฟุตบอล
ท่ีเขา้เป้าของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม D, M และ C ตลอด การทดลองไม่มี
ความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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ตารางที่ 17  แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้า เพื่อทดสอบความแตกต่างของ

ค่าเฉล่ียจ านวนลกูรักบ้ีฟุตบอลท่ีเขา้เป้าของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บ
เคร่ืองด่ืม D, M และ C ในช่วงเวลาคร่ึงแรก 

 
แหล่งความแปรปรวน                  SS                  df                  MS                  F                  p 
 
กลุ่มเคร่ืองด่ืม                             0.291                2                 0.145             2.164           0.144 
 
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิก        1.209               18                0.067      
         และกลุ่มเคร่ืองด่ืม                            
 
รวม                                            1.500               20 
 
            จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้า พบว่า ค่าเฉล่ียจ านวนลกูรักบ้ีฟุตบอ ล
ท่ีเขา้เป้าของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม D, M และ C ในช่วงเวลาคร่ึงแรกไม่
มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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ตารางที่ 18  แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้า เพื่อทดสอบความแตกต่างของ

ค่าเฉล่ียจ านวนลกูรักบ้ีฟุตบอลท่ีเขา้เป้าของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บ
เคร่ืองด่ืม D, M และ C ในช่วงเวลาคร่ึงหลงั 

 
แหล่งความแปรปรวน                  SS                  df                  MS                  F                  p 
 
กลุ่มเคร่ืองด่ืม                             0.206                2                 0.103             0.724           0.498 
 
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิก        2.554               18                0.142     
         และกลุ่มเคร่ืองด่ืม                            
 
รวม                                             2.76                20 
 
            จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้า พบว่า ค่าเฉล่ียจ านวนลกูรักบ้ีฟุตบอล
ท่ีเขา้เป้าของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม  D, M และ C ในช่วงเวลาคร่ึงหลงั
ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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ความเร็ว 
 
            การเก็บขอ้มลูความเร็วนั้นจะใหผู้เ้ขา้รับการทดลองท าการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุด ระยะทาง 
20 เมตรในแต่ละรอบ และท าการบนัทึกเวลา ดงัตารางท่ี 19 
 
ตารางที่ 19  ค่าเฉล่ีย(ความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน)ความเร็วในแต่ละรอบของกลุ่มตวัอยา่ง 
                    ทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม D, M และ C 
                                                                                                                                      หน่วย : วินาที 

 
                                เคร่ืองด่ืมท่ีไดรั้บ 

 รอบท่ี          D           M         C 
1 4.027(0.071)   4.048(0.096) 3.983(0.082) 
2 3.918(0.094)   3.917(0.077) 3.952(0.089) 
3 4.046(0.060)   3.916(0.090) 3.939(0.081) 
4 3.917(0.080)   3.833(0.099) 3.959(0.079) 
5 4.002(0.072)   3.925(0.072) 3.962(0.089) 
6 3.953(0.070)   3.976(0.088) 3.996(0.085) 

 
 

        พกั 
 7 4.088(0.106)   3.929(0.086) 4.048(0.065) 

8 4.007(0.087)   3.872(0.080) 4.047(0.078) 
9 4.190(0.217)   3.944(0.087) 3.971(0.086) 
10 4.010(0.075)   3.914(0.092) 4.129(0.092) 
11 4.004(0.073)   3.955(0.063) 4.063(0.077) 
12 4.088(0.097)   3.994(0.063) 4.000(0.076) 
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ตารางที ่20  ค่าเฉล่ีย(ความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน)ความเร็วของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด 
                    ตลอดการทดลอง คร่ึงแรกและคร่ึงหลงั 
                                                                                                                                       หน่วย: วินาที   
เคร่ืองด่ืมท่ีไดรั้บ         ตลอดการทดลอง              คร่ึงแรก                      คร่ึงหลงั                                                                              
            D                         3.99(0.060)                 3.97(0.062)                 4.02(0.069)          
            M                         3.93(0.071)                 3.93(0.075)                 3.93(0.069)                               
            C                          4.00(0.070)                 3.96(0.076)                 4.04(0.067)                         
 

 
 
ภาพที่ 16  แสดงค่าเฉล่ียความเร็วในแต่ละรอบของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ี 
                 ไดรั้บเคร่ืองด่ืม D, M และ C 
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ตารางที่ 21  แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้า เพื่อทดสอบความแตกต่างของ

ค่าเฉล่ียความเร็วของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม  D, M และ C 
ตลอดการทดลอง 

 
แหล่งความแปรปรวน                  SS                  df                  MS                  F                  p 
 
กลุ่มเคร่ืองด่ืม                             0.031                2                 0.016             2.631           0.099 
 
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิก        0.107               18                0.006      
         และกลุ่มเคร่ืองด่ืม                            
 
รวม                                            0.138               20 
 
            จากการวิเคราะห์ความแปรปรวน ทางเดียวแบบวดัซ ้า พบว่า ค่าเฉล่ีย ความเร็ว ของกลุ่ม
ตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม D, M และ C ตลอดการทดลองไม่มีความแตกต่างกนั
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
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ตารางที่ 22  แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้า เพื่อทดสอบความแตกต่างของ

ค่าเฉล่ียความเร็วของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม  D, M และ C 
ในช่วงเวลาคร่ึงแรก 

 
แหล่งความแปรปรวน                  SS                  df                  MS                  F                  p 
 
กลุ่มเคร่ืองด่ืม                             0.011                2                 0.006             1.369           0.280 
 
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิก        0.074               18                0.004      
         และกลุ่มเคร่ืองด่ืม                            
 
รวม                                             0.085              20 
 
            จากการวิเคราะห์ความแปรปรวน ทางเดียวแบบวดัซ ้า พบว่า ค่าเฉล่ี ยความเร็ว ของกลุ่ม
ตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม D, M และ C ในช่วงเวลาคร่ึงแรกไม่มีความแตกต่าง
กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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ตารางที่ 23  แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้า เพื่อทดสอบความแตกต่างของ

ค่าเฉล่ียความเร็วของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม  D, M และ C 
ในช่วงเวลาคร่ึงหลงั 

 
แหล่งความแปรปรวน                  SS                  df                  MS                  F                  p 
 
กลุ่มเคร่ืองด่ืม                             0.066                2                 0.033             2.580           0.103 
 
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิก        0.299               18                0.013     
         และกลุ่มเคร่ืองด่ืม                            
 
รวม                                            0.365               20 
 
            จากการวิเคราะห์ความแปรปรวน ทางเดียวแบบวดัซ ้า  พบว่า ค่าเฉล่ีย ความเร็ว ของกลุ่ม
ตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม D, M และ C ในช่วงเวลาคร่ึงหลงั ไม่มีความแตกต่าง
กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา 
 

การเก็บขอ้มลูความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาจะใหผู้เ้ขา้รับการทดลองท าการดึงเคร่ือง  leg 
dynamometer 1 คร้ัง โดยผูเ้ขา้รับการทดลองจะตอ้งดึงดว้ยความสามารถสูงสุด ตลอดการปฏิบติั
ทั้งส้ิน 12 รอบดงัแสดงในตารางท่ี 24 
 
ตารางที่ 24  ค่าเฉล่ีย(ความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน)ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ขาในแต่ละรอบของ

กลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม D, M และ C 
                                                                                                                                   หน่วย: กิโลกรัม 

 
                                 เคร่ืองด่ืมท่ีไดรั้บ 

 รอบท่ี         D         M         C 
1 175.2(16.36) 174.3(14.90) 174.2(11.55) 
2 168.7(13.82) 173.9(15.55) 188.0(10.22) 
3 168.2(12.11) 184.5(16.38) 191.0(10.26) 
4 169.0(12.75) 193.8(12.40) 181.7(10.37) 
5 180.5(14.74) 187.0(14.10) 184.0(9.42) 
6 177.0(15.27) 191.3(15.31) 186.0(10.82) 

 
 

      พกั 
 7 157.5(14.18) 177.1(14.41) 176.5(12.82) 

8 162.0(12.69) 175.1(14.67) 191.5(9.25) 
9 168.0(12.00) 183.9(14.20) 188.5(13.90) 
10 167.0(12.25) 180.1(15.59) 182.0(9.58) 
11 177.0(14.34) 174.8(13.01) 173.5(10.82) 
12 180.0(13.10) 177.7(13.98) 175.0(11.66) 
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ตารางที่ 25  ค่าเฉล่ีย(ความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน)ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ขาของกลุ่มตวัอยา่ง

ทั้งหมดตลอดการทดลอง คร่ึงแรกและคร่ึงหลงั 
                                                                                                                                   หน่วย: กิโลกรัม   
เคร่ืองด่ืมท่ีไดรั้บ         ตลอดการทดลอง              คร่ึงแรก                      คร่ึงหลงั                                                                              
            D                         170.84(11.36)           173.10(12.39)              168.58(11.98)          
            M                         181.16(13.49)           184.21(14.08)              178.11(13.93)                               
            C                          182.65(9.22)             184.15(9.32)                181.16(9.76)                         
 

 
 
ภาพที่ 17  แสดงค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาในแต่ละรอบของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภาย

หลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม D, M และ C 
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ตารางที่ 26  แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้า เพื่อทดสอบความแตกต่างของ

ค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ขาของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง หมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บ
เคร่ืองด่ืม D, M และ C ตลอดการทดลอง 

 
แหล่งความแปรปรวน                  SS                  df                  MS                  F                  p 
 
กลุ่มเคร่ืองด่ืม                           828.203              2                414.101          1.531           0.243 
 
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิก    4867.325             18               270.407      
         และกลุ่มเคร่ืองด่ืม                            
 
รวม                                         5695.528            20 
 
            จากการวิเคราะห์ความแปรปรวน ทางเดียวแบบวดัซ ้า  พบว่า ค่าเฉล่ีย ความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือขาของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม  D, M และ C ตลอดการทดลอง
ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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ตารางที่ 27  แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้า เพื่อทดสอบความแตกต่างของ

ค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ขาของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บ
เคร่ืองด่ืม D, M และ C ในช่วงเวลาคร่ึงแรก 

 
แหล่งความแปรปรวน                  SS                  df                  MS                  F                  p 
 
กลุ่มเคร่ืองด่ืม                           818.957              2                409.479          1.645           0.221 
 
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิก    4480.691             18              248.927      
         และกลุ่มเคร่ืองด่ืม                            
 
รวม                                        5299.648             20 
 
            จากการวิเคราะห์ความแปรปรวน ทางเดียวแบบวดัซ ้า พบว่า ค่าเฉล่ีย ความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือขาของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม  D, M และ C ในช่วงเวลาคร่ึง
แรกไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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ตารางที่ 28  แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้า เพื่อทดสอบความแตกต่างของ

ค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ขาของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บ
เคร่ืองด่ืม D, M และ C ในช่วงเวลาคร่ึงหลงั 

 
แหล่งความแปรปรวน                  SS                  df                  MS                  F                  p 
 
กลุ่มเคร่ืองด่ืม                            861.757             2                430.879          0.925           0.414 
 
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิก     8381.280            18               465.622     
         และกลุ่มเคร่ืองด่ืม                            
 
รวม                                          9243.037            20 
 
            จากการวิเคราะห์ความแปรปรวน ทางเดียวแบบวดัซ ้า  พบว่า ค่าเฉล่ีย ความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือขาของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจ ากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม  D, M และ C ในช่วงเวลาคร่ึง
หลงัไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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ความแคล่วคล่องว่องไว 
 
            การเก็บขอ้มลูความแคล่วคล่องว่องไวนั้นจะใหผู้เ้ขา้รับการทดลองท าการวิ่งออ้มหลั กตาม
รูปแบบท่ีก าหนด แลว้ท าการบนัทึกเวลา ดงัตารางท่ี 29 
 
ตารางที่ 29  ค่าเฉล่ีย(ความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน)ความแคล่วคล่องว่องไวในแต่ละรอบของกลุ่ม

ตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม D, M และ C 
                                                                                                                                       หน่วย: วินาที 

 
                                  เคร่ืองด่ืมท่ีไดรั้บ 

 รอบท่ี         D        M        C 
1 6.409(0.110) 6.398(0.148) 6.598(0.155) 
2 6.537(0.130) 6.250(0.137) 6.465(0.091) 
3 6.544(0.100) 6.420(0.146) 6.479(0.070) 
4 6.599(0.078) 6.517(0.093) 6.532(0.101) 
5 6.546(0.110) 6.425(0.095) 6.548(0.085) 
6 6.709(0.071) 6.471(0.089) 6.622(0.138) 

 
 

       พกั 
 7 6.541(0.134) 6.397(0.118) 6.487(0.093) 

8 6.489(0.137) 6.348(0.144) 6.508(0.103) 
9 6.512(0.145) 6.402(0.104) 6.433(0.116) 
10 6.462(0.134) 6.358(0.130) 6.561(0.134) 
11 6.514(0.120) 6.459(0.123) 6.672(0.104) 
12 6.470(0.150) 6.442(0.139) 6.502(0.111) 
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ตารางที่ 30  ค่าเฉล่ีย(ความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน)ความแคล่วคล่องว่องไวของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด

ตลอดการทดลอง คร่ึงแรกและคร่ึงหลงั 
                                                                                                                                       หน่วย: วินาที   
เคร่ืองด่ืมท่ีไดรั้บ         ตลอดการทดลอง              คร่ึงแรก                      คร่ึงหลงั                                                                              
            D                          6.52(0.095)                6.55(0.076)                 6.49(0.126)          
            M                          6.40(0.101)                6.43(0.087)                 6.38(0.121)                               
            C                           6.53(0.088)                6.54(0.091)                 6.52(0.101)                         
 

 
 
ภาพที่ 18  แสดงค่าเฉล่ียความแคล่วคล่องว่องไวในแต่ละรอบของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจาก

ท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม D, M และ C 
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ตารางที่ 31  แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้า เพื่อทดสอบความแตกต่างของ

ค่าเฉล่ียความแคล่วคล่องว่องไวของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม  
D, M และ C ตลอดการทดลอง 

 
แหล่งความแปรปรวน                  SS                  df                  MS                  F                  p 
 
กลุ่มเคร่ืองด่ืม                             0.100                 2                0.050             1.034           0.376 
 
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิก        0.866                18               0.048      
         และกลุ่มเคร่ืองด่ืม                            
 
รวม                                             0.966               20 
 
             จากการวิเคราะห์ความแปรปรวน ทางเดียวแบบวดัซ ้า พบว่า ค่าเฉล่ีย ความแคล่วคล่อง
ว่องไวของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม  D, M และ C ตลอดการทดลองไม่มี
ความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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ตารางที่ 32  แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้า เพื่อทดสอบความแตกต่างของ

ค่าเฉล่ียความแคล่วคล่องว่องไวของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม  
D, M และ C ในช่วงเวลาคร่ึงแรก 

 
แหล่งความแปรปรวน                  SS                  df                  MS                  F                  p 
 
กลุ่มเคร่ืองด่ืม                            0.092                  2                 0.046            0.992           0.390 
 
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิก       0.838                 18                0.047     
         และกลุ่มเคร่ืองด่ืม                            
 
รวม                                            0.93                  20 
 
             จากการวิเคราะห์ความแปรปรวน ทางเดียวแบบวดัซ ้า พบว่า ค่าเฉล่ีย ความแคล่วคล่อง
ว่องไวของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม D, M และ C ในช่วงเวลาคร่ึงแรกไม่มี
ความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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ตารางที่ 33  แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้า เพื่อทดสอบความแตกต่างของ

ค่าเฉล่ียความแคล่วคล่องว่องไวของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม  
D, M และ C ในช่วงเวลาคร่ึงหลงั 

 
แหล่งความแปรปรวน                  SS                  df                  MS                  F                  p 
 
กลุ่มเคร่ืองด่ืม                             0.113                2                 0.056             0.799           0.465 
 
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิก        1.268               18                0.070     
         และกลุ่มเคร่ืองด่ืม                            
 
รวม                                            1.388               20 
 
              จากการวิเคราะห์ความแปรปรวน ทางเดียวแบบวดัซ ้า พบว่า ค่าเฉล่ีย ความแคล่วคล่อง
ว่องไวของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม D, M และ C ในช่วงเวลาคร่ึงหลงัไม่
มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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วจิารณ์ 
 

การวิจยัคร้ังน้ี เป็นการทดสอบสมรรถนะทางกายท่ีจ  าลองจากเกมรักบ้ีฟุตบอล ซ่ึงประยกุต์
จากงานวิจยัของ gene et al. (2005) ท่ีนกักีฬาปฏิบติัขณะแข่งขนัหรือฝึกซอ้ม ซ่ึงการเคล่ือนไหวมี
ตั้งแต่ การยนื การเดิน การวิ่งเหยาะ การวิ่งกา้วยาว การวิ่งเร็ว การวิ่งหลบหลีก การท าโมล การท า
สกรัม (Grant et al., 2005; Deutsch et al., 2007) นอกจากน้ี ชนะวง ศ ์(2549) ยงัไดร้ะบุถึง
สมรรถภาพทางกายท่ีดีของนกักีฬารักบ้ีฟุตบอลควรจะประกอบดว้ย ความแข็งแรง (strength) ท่ีตอ้ง
มีการเขา้ปะทะ กระแทก เหน่ียว ร้ัง อยูเ่กือบตลอดทั้งเกม ความอดทน (endurance) ของกลา้มเน้ือท่ี
ตอ้งมีการปฏิบติัซ ้าๆ ระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตเพราะตอ้ งมีการเปล่ียนต าแหน่งตลอดเวลา
การแข่งขนั ความเร็ว (speed) ความแคล่วคล่องว่องไว (agility) ความอ่อนตวั (flexibility) 
สมรรถภาพการไม่ใชอ้อกซิเจน (anaerobic capacity) ถา้หากนกักีฬามีสมรรถภาพทางกายท่ีดีแลว้
นั้น จะสามารถท าอยา่งไรเพ่ือท่ีจะเสริมใหน้กักีฬายงัคงรักษาระดบัสมรรถนะทางกายตลอดเกมการ
แข่งขนั 
 

ผูว้ิจยัไดท้ าการ จ าลอง เกมรักบ้ีฟุตบอลข้ึนมา เพ่ือท่ีจะศึกษาผลของคาเฟอีนในกาแฟต่อ
สมรรถนะทางกาย เมื่อท าการทดสอบสมรรถนะทางกาย ท่ีจ  าลองจากเกมรักบ้ีฟุตบอล เป็นเวลา 70 
นาที ซ่ึงผูว้ิจยัไดว้ิจารณ์ผลแต่ละสมรรถนะทางกายดงัต่อไปน้ี 
 
อตัราการเต้นของหัวใจ 
 

จากขอ้มลูท่ีปรากฏในตารางท่ี 1, 2 และภาพท่ี 6 ภายหลงัจากกลุ่มตวัอยา่งไดรั้บเคร่ืองด่ืม
ชนิดใดก็ตาม พบว่าอตัราการเต้ นของหวัใจจะเพ่ิมข้ึนเกือบทนัทีท่ี ออกก าลงักายและจะยงัเพิ่ม สูง
ข้ึนอยูต่ลอดระยะเวลาการออกก าลงักายและลดลงเม่ือหยดุออกก าลงักาย ในช่วงพกั โดยกลุ่ม
ตวัอยา่งท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม D ท าใหก้ลุ่มตวัอยา่งมีอตัราการเตน้ของหวัใจเฉล่ียท่ีต ่ากว่าเ คร่ืองด่ืม M 
และ C  
 

อตัราการเตน้ของหวัใจท่ีเพ่ิมข้ึนในการออกก าลงักาย จะเป็นสดัส่วนโดยตรงกบัการใช้
พลงังานของร่างกาย (ชูศกัด์ิ และ กนัยา, 2536) นอกจากน้ี Morton (1978) ไดร้ายงานเร่ืองอตัราการ
เตน้ของหวัใจในนกักีฬารักบ้ีฟุตบอลตลอดทั้งเกมจะอยูท่ี่ระหว่าง 135 – 180 คร้ังต่อนาที ซ่ึงมีค่า
ใกลเ้คียงกบัอตัราการเตน้ของหวัใจจากการทดลองน้ีท่ีอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุดเม่ือส้ินสุดการ
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ทดลองจะอยูท่ี่ 168 คร้ังต่อนาที ใ นกลุ่มตวัอยา่งท่ีด่ืมเคร่ืองด่ืม D และ 174 คร้ังต่อนาที ในกลุ่ม
ตวัอยา่งท่ีด่ืมเคร่ืองด่ืม M และ C 
 

จากการวิเคราะห์ความแตกต่างของอตัราการเตน้ของหวัใจของกลุ่มตวัอยา่งภายหลงัจากท่ี
ด่ืมเคร่ืองด่ืมทั้ง 3 แบบ (D, M และ C) ตลอดการทดลองนั้น พบว่า ไม่มีความแตกต่างกั นอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 (ตารางท่ี 3) 
 
            และเมื่อท าการศึกษาโดยแยกออกเป็นช่วงเวลาคร่ึงแรก และช่วงเวลาคร่ึงหลงั ดงัแสดงใน
ตารางท่ี 2 พบว่าเคร่ืองด่ืม D ท าให้ค่าเฉล่ียอตัราการเตน้ของหวัใจ ของกลุ่มตวัอยา่ง มีค่าท่ีต  ่ากว่า
เคร่ืองด่ืม M และ C 
 
             เมื่อวิเคราะห์ความแตกต่างของอตัราการเตน้ของหวัใจ  ในช่วงเวลาคร่ึงแรก พบว่า 
เคร่ืองด่ืมแต่ละชนิดไม่ไดท้  าใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
0.05 แต่ในช่วงเวลาคร่ึงหลงั เมื่อท าการวิเคราะห์ความแตกต่างของอตัราการเตน้ ของหวัใจ พบว่า 
ค่าเฉล่ียอตัราการเตน้ของหวัใจภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม D, M และ C มีความแตกต่างกนัอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 (p=0.05) แสดงว่า มีเคร่ืองด่ืมชนิดใดชนิดหน่ึงท่ีมีผลต่ออตัราการ
เตน้ของหวัใจ ต่างไปจากเคร่ืองด่ืมชนิดอื่น และจากตารางท่ี 6 เมื่อท าการเปรียบเทียบความแตกต่าง
เป็นรายคู่โดยใชว้ิธี LSD พบว่าค่าเฉล่ียอตัราการเตน้ของหวัใจ ภายหลงัจากท่ีกลุ่มตวัอยา่งด่ืม
เคร่ืองด่ืม D แตกต่างจากเมื่อด่ืมเคร่ืองด่ืม M และ C อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 

ทั้งน้ีสาเหตุท่ีอตัราการเตน้ของหวัใจเฉล่ีย ภายหลงัจาก ท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม  M และไดรั้บ
เคร่ืองด่ืม  C (140.62, 139.32 คร้ังต่อนาที ตามล าดบั ) สูงกว่าการด่ืมเคร่ืองด่ืม  D (135.38 คร้ังต่อ
นาที) นั้น เป็นเพราะคาเฟอีนมีฤทธ์ิไปกระตุน้ การท างานของฮอร์โมนอีพิเนฟริน ปกติแลว้นั้น 
อีพิเนฟริน จะท าหนา้ท่ี กระตุน้ใหห้วัใจบีบตวัแรงและเร็วข้ึน ซ่ึงมีความสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ 
Gene et al. (2005) ท่ีพบว่า คาเฟอีนจะท าใหฮ้อร์โมนอีพิเนฟรินเพ่ิมสูงข้ึนถึง 51% เมื่อเปรียบเทียบ
กบัสภาวะท่ีไดรั้บสารหลอก นอกจากน้ียงัมีฤทธ์ิในการขยายหลอ ดเลือดส่งผลท าให้ เลือดล าเลียง
ออกซิเจนและกลโูคสไปเล้ียงกลา้มเน้ือจ านวนมากท่ีตอ้งท างานเพ่ิมข้ึนรวมถึงเซลลต่์างๆในร่างกาย
ไดม้ากข้ึน 
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แต่ทั้งน้ีปริมาณท่ีเพ่ิมข้ึนของ อีพิเนฟริน นอกเหนือจากฤทธ์ิของคาเฟอีนแลว้ ยงัข้ึนอยู่ กบั
ความหนกัและระยะเวลาของการออกก าลงักาย (ชูศกัด์ิ และ กนัยา , 2536) ซ่ึงน่าจะเป็นสาเหตุอีก
ประการหน่ึงท่ีท าใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม D, M และ C ในช่วงเวลา
คร่ึงหลงัมีความแตกต่าง 
 
แรงของกล้ามเนือ้ขาเมือ่ปฏิบัตซิ ้า 
 

ในกีฬารักบ้ีฟุตบอลนั้น power เป็นผลท่ีเกิดจาก แรงกบัความเร็ว  ปกติการดนัไปขา้งหนา้
หรือตา้นการเคล่ือนท่ี เพื่อใหไ้ดร้ะยะ การท า mauls นั้น ตอ้งใชแ้รงจากขาในการดนักลุ่มผูเ้ล่น และ
ตอ้งท าซ ้าๆต่อเน่ืองกนัหลายคร้ังต่อเกม โดยวิธีในการทดสอบเป็นการศึกษา แรงของกลา้มเน้ือเม่ื อ
ปฏิบติังานซ ้า เพ่ือท่ีจะดูแรงของกลา้มเน้ือ ถา้หากแรงของก าลงักลา้มเน้ือลดลงเม่ือตอ้งออกแรงซ ้าๆ
กนัอาจส่งผลกระทบท าใหที้มอ่อนลงไป ถึงแมบ้างคร้ังระบบทีมอาจดีกว่าคู่ต่อสู ้แต่ถา้ขาดก าลงัก็
ไม่สามารถตา้นทานทีมท่ีมีสมรรถนะ ทางกาย ดีกว่า ซ่ึง Deutsch et.al.(2007) ไดท้ าการศึกษาและ
วิเคราะห์การเคล่ือนไหวระหว่างการแข่งขนัจากการบนัทึกเป็นภาพเคล่ือนไหวพบว่า การท า mauls 
ต่อเกมนั้นอยูท่ี่ 66.9 คร้ังต่อเกม 
 
 จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดี ยวของค่าเฉล่ียแรงของกลา้มเน้ือ ขาเม่ือปฏิบติัซ ้า
ของกลุ่มตวัอยา่งภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม D, M และ C ตลอดการทดลอง ในช่วงเวลาคร่ึงแรก
และช่วงเวลาคร่ึงหลงั  พบว่า  ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ซ่ึง
สอดคลอ้งจากการศึกษาของ Greer et.al. (1998) ท่ีท าการศึกษาการไดรั้บ คาเฟอีนขนาด  6 มก.ต่อ
กิโลกรัม น ้ าหนกัตวัท่ีมีผล ต่อก าลงัดว้ย การป่ัน จกัรยานโดยวิธี  Wingate ท าการ ป่ันจกัรยาน ซ ้า
จ  านวน 4 คร้ัง ซ่ึงผลการทดลอง พบว่าปริมาณของคาเฟอีนขนาด 6 มก.ต่อกิโลกรัม น ้ าหนกัตวั  ท า
ให้ไม่มีความแตกต่าง ของก าลงัท่ีเกิดจากการทดสอบเมื่อเทียบกบั การไดรั้บสารหลอก ทั้งน้ีหาก
สงัเกตจากภาพท่ี 7 จะดูเหมือนว่าการไดรั้บเคร่ืองด่ืม M ในช่วงเวลาคร่ึ งแรกในแต่ละรอบตั้งแต่
รอบท่ี 1 ถึงรอบท่ี 5 แรงของกลา้มเน้ือขาเม่ือปฏิบติัซ ้าเพ่ิมสูงข้ึน และจากรูปในภาพผนวกท่ี จ 1 ซ่ึง
อยูใ่นช่วงเวลาคร่ึงแรก ท าใหส้ามารถมองเห็นไดว้่า การกระจายระหว่างตวัแปร แรง ของกลา้มเน้ือ
ขาเม่ือปฏิบติัซ ้ากบัระยะเวลาในแต่ละรอบของการทดสอบ ภายหลงัจากการท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม M มี
ความสมัพนัธก์นัในเชิงเสน้ตรง และแรงของ กลา้มเน้ือ ขา เม่ือปฏิบติัซ ้า  ภายหลงัจากท่ีไดรั้บ
เคร่ืองด่ืม M เพ่ิมสูงข้ึนมากกว่าภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม C และ D ในช่วงเวลาคร่ึงแรก (ตาราง
ผนวกท่ี จ1, จ3 และ จ 5) ซ่ึงแรงของ กลา้มเน้ือ ขาเมื่อกลุ่มตวัอยา่งด่ืมเคร่ืองด่ืม D และ C ไม่



85 
 
เปล่ียนแปลงเน่ืองจากพบว่าแรงของกลา้มเน้ือขาไม่มีความสมัพนัธก์นักบัระยะเวลา  (รอบ) ท่ีใชใ้น
การทดสอบ ดงันั้นอาจสรุปไดว้่าเคร่ืองด่ืม M สมัพนัธก์บัการเพ่ิมข้ึนของแรงกลา้มเน้ือขาเมื่อปฏิบติั
ซ ้าในแต่ละรอบของการทดสอบในช่วงเวลาคร่ึงแรก  
 
 แต่ในช่วงเวลาคร่ึงหลงั (ตารางผนวกท่ี จ 2, จ4 และ จ6) การกระจายระหว่างตวัแปร แรง
ของกลา้มเน้ือขาเม่ือปฏิบติัซ ้า กบัระยะเวลาในแต่ละรอบของการทดสอบ ภายหลั งจาก ท่ีไดรั้บ
เคร่ืองด่ืม D, M และ C ไมม่ีความสมัพนัธก์นัในเชิงเสน้ตรง และแรงของกลา้มเน้ือขาเม่ือปฏิบติัซ ้า  
ภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม D, M และ C ไม่เปล่ียนแปลงเน่ืองจากพบว่าแรงของกลา้มเน้ือขาเมื่อ
ปฏิบติัซ ้าไม่มีความสมัพนัธก์นักบัระยะเวลา (รอบ) ท่ีใชใ้นการทดสอบ  จึงอาจสรุปไดว้่าเคร่ืองด่ืม 
D, M และ C ไม่สมัพนัธก์บัการเพ่ิมข้ึนของแรง กลา้มเน้ือขาเม่ือปฏิบติัซ ้า ในแต่ละรอบของการ
ทดสอบในช่วงเวลาคร่ึงหลงั  
 
 จากงานวิจยัน้ีสามารถท่ีจะบอกไดว้่า คาเฟอีนในปริมาณเพียง 3.5 มก.ต่อกิโลกรัมน ้ าหนกั
ตวั สามารถส่งผลเพียงระยะเวลาสั้นๆ แต่ในระยะยาวคาเฟอีนจะไม่ส่ง ผลต่อแรงของ กลา้มเน้ือขา
เม่ือปฏิบติัซ ้า นอกจากน้ีคาเฟอีนในปริมาณสูงจะไม่ส่งผลต่อแรงของกลา้มเน้ือขาเม่ือปฏิบติัซ ้า 
 
 ปกติแลว้นั้นการหดตวัคลายตวัของกลา้มเน้ือจะเกิดจากการท างานของ sacroplasmic 
reticulum มีผลท าใหเ้กิดการซึมผา่นของ Ca2+ และมีการศึกษาเก่ียวกบัผลของคาเฟอีนท่ีมีต่อระดบั  
Ca2+ พบว่าคาเฟอีนมีศกัยภาพในการเพ่ิมการปล่อย Ca2+ ออกมา จึงสามารถท าใหก้ลา้มเน้ือหดตวัได ้
เร็วและมีผลต่อการเคล่ือนไหว โดยจะไปมีความสมัพนัธก์บัการเพ่ิมความเขม้ขน้ของแคลเซียม
ภายในเซลล ์จากการศึกษาดว้ย electronmicroscope จะพบว่า เม่ือกลา้มเน้ือไดรั้บคาเฟอีนใน
ปริมาณ 10 nmol จะท าใหเ้กิดการกระตุน้การท างานของ sacroplasmic reticulum มีผลท าใหเ้กิดการ
ซึมผา่นของ Ca2+เพ่ิมสูงข้ึน เป็นผลใหก้ลา้มเน้ือหดตวัรัดตวัแรงข้ึน 
 
 ในการออกก าลงักาย ท่ีตอ้งใชแ้รงของ กลา้มเน้ือ ท่ีสูงและเร็ วในการหดตวัคลายตวั มีการ
ท างานอยา่งต่อเน่ืองและซ ้าๆ ตั้งแต่ 10 วินาที ข้ึนไปแต่ไม่เกิน 2 นาที กลา้มเน้ือจะใชพ้ลงังานใน
ระบบ anaerobic glycolysis โดยมีกลโูคสเป็นพลงังานหลกั และจากการทดสอบ แรงของกลา้มเน้ือ
เม่ือปฏิบติัซ ้า ในคร้ังน้ีจะ ใชแ้รงสูงสุด  ซ่ึงระบบพลงังานน้ี จะมีการสร้างของเสียข้ึนในกลา้มเน้ือ 
ของเสียดงักล่าวท่ีสร้างข้ึนมาน้ีคือ กรดแลคติก (Lactic acid) การท่ีกลา้มเน้ือมีการสะสมของกรด  
แลคติกเพ่ิมข้ึน  ส่งผลใหก้ลา้มเน้ือมี ความลา้เกิดข้ึน ซ่ึงจากการศึกษา  ถนอมศกัด์ิ (2546) ท่ี
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ท าการศึกษาระดบัความเขม้ขน้ของกรดแลคติก ในเลือด ท่ีพบว่า ในช่วงขณะพกัและช่วง 30 นาที
แรกของการป่ันจกัรยานแบบหนกัสลบัเบา ค่าเฉล่ียของปริมาณกรดแลคติกในเลือดแตกต่างกนันอ้ย
มาก แต่หลงัจากนาทีท่ี 42 เป็นตน้ไปค่าเฉล่ียของปริมาณกรดแลคติกในเลือดเร่ิมมีความแตกต่างกนั 
โดยปริมาณกรดแลคติกในเลือดท่ีสภาวะไดรั้บเคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนผสมของคาเฟอีนสูงกว่าสภาวะการ
ไดรั้บเคร่ืองด่ืมท่ีไม่มีส่วนผสมของคาเฟอีน ซ่ึงสาเหตุท่ีปริมาณกรดแลคติกในเลือดท่ีสภาวะไดรั้บ
เคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนผสมของคาเฟอีนสูงกว่าสภาวะการไดรั้บเคร่ืองด่ืมท่ีไม่มีส่วนผสมข องคาเฟอีน 
อาจมาจากการท่ีคาเฟอีน ไปยบัย ั้งการสลายกรดแลคติกท่ีตบั ท าใหมี้การคัง่ของกรดแลคติกและ
สะสมอยูใ่นกระแสเลือด แต่จากงานวิจยัของ Graham (2001) ท่ีท าการศึกษาผลของคาเฟอีนท่ีมีต่อ
ระดบักรดแลคติกในกลา้มเน้ือขาท่ีสภาวะการไดรั้บเคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนผสมคาเฟอีนและท่ีสภาวะการ
ไดรั้บเคร่ืองด่ืมท่ีไม่มีส่วนผสมของคาเฟอีน พบว่าไม่มีความแตกต่างกนัของระดบักรดแลคติกใน
กลา้มเน้ือขา 
 
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา 
 

หลงัจากไดท้ราบถึงผลของแรงของกลา้มเน้ือเม่ือปฏิบติังานซ ้าแลว้นั้น สมรรถนะความ
แข็งแรงสูงสุดของกลา้มเน้ือก็เป็นส่ิงส าคญัส าหรับกีฬารักบ้ีฟุตบอล ในการเขา้ท าสกรัม ปกตินั้น
นกักีฬารักบ้ีฟุตบอลควรจะมีกลุ่มกลา้มเน้ือชนิดท่ีมีการหดตวัเร็ว Type II fiber ทั้งกลา้มเน้ือแขน
และขา ใยกลา้มเน้ือท่ีมี fast twitch (FT) มากจะมีประโยชน์ต่อนกักีฬาท่ีตอ้งใชก้  าลงัในการแข่งขนั  
 
 เมื่อวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวเพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความแข็ งแรง
สูงสุดของกลา้มเน้ือขาภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม D, M และ C พบว่า ค่าเฉล่ียความแข็งแรง ของ
กลา้มเน้ือขาภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม D, M และ C ตลอดการทดลอง ในช่วงเวลาคร่ึงแรก และ
ในช่วงเวลาคร่ึงหลงั ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
 
 จากภาพท่ี 17 และตารางผนวกท่ี จ 7, จ8, จ9, จ10, จ11 และ จ12 การกระจายระหว่างตวั
แปร ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขากบัระยะเวลาในแต่ละรอบของการทดสอบ ภายหลงัจากท่ีไดรั้บ
เคร่ืองด่ืม D, M และ C ไมม่ีความสมัพนัธก์นัในเชิงเสน้ตรง และความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาภาย
หลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม D, M และ C ไม่เปล่ียนแปลงเน่ืองจากพบว่า ความแข็งแรง ของกลา้มเน้ือ
ขาไม่มีความสมัพนัธก์นักบัระยะเวลา (รอบ) ท่ีใชใ้นการทดสอบ  จึงอาจสรุปไดว้่าเคร่ืองด่ืม D, M 
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และ C ไมส่มัพนัธก์บัการเพ่ิมข้ึนของความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาในแต่ละรอบของการทดสอบ
ตลอดช่วงเวลาคร่ึงแรก และในช่วงเวลาคร่ึงหลงั  

 
ท่ีเป็นเช่นน้ีอาจเกิดจากการท่ีคาเฟอีน มีความเป็นไปไดว้่าจะไปกระตุน้ใหเ้พ่ิมการปล่อย

ของ Ca2+ ท่ีเก็บอยูใ่น Sarcoplasmic reticulum โดยการเพ่ิมความถ่ีและระยะเวลาของการเปิด
ช่องทางการผา่นของ Ca2+ ส่งผลใหก้ระบวนการหดตวัคลายตวัของกลา้มเน้ือดีข้ึน (ชูศกัด์ิ และ 
กนัยา, 2536) 
 
 ความเร็ว 
 

นกักีฬารักบ้ีฟุตบอลนั้นจะมีการเคล่ือนท่ีในการเปล่ียนต าแหน่งอยา่งรวดเร็ วและเต็ม
ประสิทธิภาพทั้งในการรับและการรุก การท่ีผูเ้ล่นมีความเร็วสูง ก็เป็นโอกาสหน่ึงท่ีจะสามารถน า
ลกูไปวางเพ่ือท าคะแนน โดยการวิ่งนั้นจะมีระยะทางระหว่าง 10 – 20 เมตร (Docherty et al., 1988; 
Deutsch et al., 1998)  
 

เมื่อวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวเพื่อทดสอบความแตกต่างของ ค่าเฉล่ียความเร็ว ภาย
หลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม D, M และ C ตลอดการทดลอง ในช่วงเวลาคร่ึงแรกและในช่วงเวลาคร่ึง
หลงั พบว่าไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
 

แต่เม่ือสงัเกตเวลาในการวิ่งจะพบว่า การท่ีกลุ่มตวัอยา่งท่ีด่ืมเคร่ืองด่ืม M มีค่าเฉล่ีย
ความเร็วสูงกว่า (ใชเ้วลานอ้ยกว่า ) กลุ่มตวัอยา่งท่ีด่ืมเคร่ืองด่ืม  D และเคร่ืองด่ืม C เกิดจากการท่ี
คาเฟอีนไปส่งผลต่อระบบประสาทส่วนกลาง มีผลท าใหเ้วลาปฏิกิริยาสั้นลง ซ่ึงน่าจ ะมาจากการท่ี
คาเฟอีนมีสูตรโครงสร้างคลา้ยกบั  อะดีโนซีน  จึงท าใหค้าเฟอีนสามารถจบักบัตวัรับ อะดิโนซีน 
(adenosine receptor) ท าใหอ้ะดิโนซีนไม่สามารถจบักบัตวัรับได ้ซ่ึงผลของการยบัย ั้งการท างาน
ของอะดิโนซีนของคาเฟอีน ท าใหป้ริมาณสารส่ือประสาทโดปามีน (dopamine) มีการท างาน
เพ่ิมข้ึน ท าใหส้มองต่ืนตวั ในการตอบสนองต่อส่ิงเร้าไดเ้ร็วข้ึน ซ่ึงคาเฟอีนในปริมาณท่ีเหมาะสม
จะส่งผลใหเ้วลาปฏิกิริยาดีข้ึน ทั้งน้ีข้ึนกบัแต่ละบุคคลท่ีมีความไวต่อฤทธ์ิคาเฟอีนไม่เท่ากนั          
(ชูศกัด์ิ และ กนัยา, 2536) การท่ีมีเวลาปฏิกิริยาสั้นข้ึนเม่ื อไดรั้บการกระตุน้บ่อยๆ ส่งผลท าใหเ้กิด
เป็นรีเฟลก็ในการตอบสนอง ยอ่มสามารถท าใหมี้เวลาในการเคล่ือนไหวเร็วข้ึน เวลาท่ีต่างกนั
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ส าหรับในการวิ่งระยะสั้นๆจากการแข่งขนัรักบ้ีฟุตบอลก็เพียงพอท่ีจะท าใหฉี้กหนีคู่ต่อสูเ้ขา้ไปท า
คะแนนจนประสบชยัชนะได ้
 
ความแคล่วคล่องว่องไว 
 

ในกีฬารักบ้ีฟุตบอล นกักีฬาตอ้งมีการเพ่ิม ลด ความเร่งในการเปล่ียนทิศทาง หรือต าแหน่ง
อยา่งรวดเร็วเพื่อหลบหลีกฝ่ายตรงขา้ม การเคล่ือนไหวอยา่งรวดเร็ว ยอ่มตอ้งการก าลงัขาอยา่งมาก 
เพ่ือท าใหร่้างกายหยดุหรือเพ่ือท าใหเ้ปล่ียนทิศทาง การพุ่งตวัออกไปซ่ึงข้ึนอยูก่บัก  าลงั (power) 
ยอ่มตอ้งอาศยัความแข็งแรง (strength) และความเร็วดว้ย (ชูศกัด์ิ และ กนัยา, 2536) 
 

เมื่อท าการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวเพื่อทดสอบความแตกต่างของ ค่าเฉล่ียความ
แคล่วคล่องว่องไว  ภายหลงัจาก ท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม D, M และ C ตลอดการทดลอง  ในช่วงเวลาคร่ึง
แรกและในช่วงเวลาคร่ึงหลงั พบว่าค่าเฉล่ียความแคล่วคล่องว่องไว ภายหลงัจาก ท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม  
D, M และ C ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ถึงแมจ้ะไม่พบความ
แตกต่าง แต่จากตารางท่ี 30 พบว่าการไดรั้บเคร่ืองด่ืม M สามารถพฒันาความแคล่วคล่องว่องไว ได้
มากถึง 1.84 % ซ่ึงสอดคลอ้งกบั งานวิจยัของ  Gene et.al. (2005) ท่ีพบว่า คาเฟอีนสามารถพฒันา
ความแคล่วคล่องว่องไวไดถึ้ง 1.3 - 2.9 % 
 

การท่ีความแคล่วคล่องว่องไวจะเพิ่มข้ึนนั้น ส่วนหน่ึงอยูท่ี่พลงักลา้มเน้ือ หากพลงัของ
กลา้มเน้ือไม่ดี การควบคุมแรงเฉ่ือยของร่างกายจะเป็นไปไม่ไดดี้ ซ่ึงการท่ีจะเปล่ียนทิศทางใหไ้ด้
เร็วนั้น ยอ่มตอ้งการก าลงัขาอยา่งมาก การท่ีจะพุ่งตวัออกไปข้ึนอยูก่บัก  าลงั (power) ท่ีมาจาก
กลา้มเน้ือ หากกลา้มเน้ือมีความแข็งแรง รวมถึงความเร็วในการหดตวัคลายตวัของกลา้มเน้ือท่ีดี ก็
ยอ่มส่งผลใหป้ระสิทธิภาพในการเคล่ือนท่ี หยดุ กลบัตวั และเปล่ียนทิศทางหลบคู่ต่อสูไ้ดเ้ร็วข้ึน 
อีกทั้งความแคล่วคล่องว่องไวยงัเป็นพ้ืนฐานท่ีส าคญัของกีฬาหลายชนิดเช่น รักบ้ีฟุตบอล เทนนิส 
บาสเกตบอล (ชูศกัด์ิ และ กนัยา, 2536) 
 
ความแม่นย าในการส่งลูกรักบีฟุ้ตบอล 
 

การรับหรือส่งลกูรวมถึงการเก็บลกูบอลอยา่งรวดเร็ว ถือว่าเป็นทกัษะท่ีมีความส าคญั แมว้่า
ทกัษะจะเป็นผลจากการร่ วมงานกนัของระบบประสา ทและกลา้มเน้ือ แต่หนา้ท่ีหลกันั้นเป็นของ
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ระบบประสาท เพราะกลา้มเน้ือจะหดตวัไดใ้นเวลาเฉพาะ และดว้ยแรงจ านวนหน่ึงตามตอ้งการอนั
เป็นไปตามค าสัง่ของระบบประสาท 
 

เมื่อวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวเพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียจ านวนลกูรักบ้ี
ฟุตบอลท่ีเขา้เป้าภายหลงัจากท่ีไดรั้บเคร่ืองด่ืม D, M และ C ตลอดการทดลอง ในช่วงเวลาคร่ึงแรก
และในช่วงเวลาคร่ึงหลงั พบว่า ค่าเฉล่ีย จ  านวนลกูรักบ้ี ฟุตบอลท่ีเขา้เป้าภายหลงัจาก ท่ีไดรั้บ
เคร่ืองด่ืม D, M และ C ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 

เป็นท่ีทราบกนัว่าการท างานร่วมกนัของกลา้มเน้ือท่ีท างานอยา่งละเอียดอ่อนนั้น จะเสียไป
เมื่อมีการเมื่อยลา้ (ชูศกัด์ิ และ กนัยา , 2536) จะท าใหก้ล้ ามเน้ือไม่สามารถท างานใหมี้สมรรถภาพ
หรือก าลงัไดต้ามท่ีคาดหมายไว ้แต่อยา่งไรก็ตามความแม่นย  าในการส่งลกูยงัข้ึนอยูก่บั ปัจจยัอ่ืนอีก
เช่น ทกัษะการเล่นรวมถึงสมาธิของแต่ละบุคคล 
 
 
 



สรุปและข้อเสนอแนะ 
 

สรุป 
 

จากการศึกษาผลของคาเฟอีนในกาแฟต่อสมรรถนะทางกายระหว่างโปรแกรมการฝึกรักบี้
ฟุตบอลจ าลองเป็นเวลา 70 นาที โดยใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬารักบี้ฟุตบอล
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ เพศชายจ านวน 10 คน ท าการทดสอบ 3 คร้ัง แต่ละคร้ังห่างกันอย่างน้อย 
3 วัน เป็นการก าหนดแบบ Double blind crossover design ให้กลุ่มตัวอย่างได้รับเคร่ืองดื่มกาแฟที่มี
ปริมาณคาเฟอีนในปริมาณต่างกัน 3 ระดับ คือ 0 mg/kg BW (D), 3.5 mg/kg BW (M) และ 7 mg/kg 
BW (C) จากผลการวิจัยสรุปได้ดังนี้ 
 
ลักษณะท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 

กลุ่มตัวอย่างที่ท าการทดสอบในแต่ละกลุ่มเคร่ืองดื่ม เป็นกลุ่มตัวอย่างเดียวกัน อายุเฉลี่ย 
19.5 ± 0.97 ปี น้ าหนักเฉลี่ย 72.1 ± 6.74 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉลี่ย 170 ± 1.81 เซนติเมตร เคยดื่ม
เคร่ืองดื่มที่มีส่วนผสมของคาเฟอีน ไม่เป็นโรคประจ าตัวหรือได้รับการบาดเจ็บจากการฝึกซ้อมที่
เป็นอุปสรรคต่อการทดสอบ 
 
ผลของคาเฟอีนต่อสมรรถนะทางกาย 
 
อัตราการเต้นของหัวใจ 
 

ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของอัตราการเต้นของหัวใจในกลุ่มตัวอย่าง
ภายหลังจากที่ได้รับเคร่ืองดื่มทั้งแต่ละแบบ (D, M และ C) ตลอดการทดลอง และช่วงเวลาครึ่งแรก 
แต่ช่วงเวลาครึ่งหลัง ค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจภายหลังจากที่ได้รับเคร่ืองดื่ม D จะมีค่าต่ ากว่า
การได้รับเคร่ืองดื่ม M และ C อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
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แรงของกล้ามเนื้อขาเมื่อปฏิบัติซ้้า 
 

ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของแรงของกล้ามเนื้อเมื่อปฏิบัติซ้ าในกลุ่ม
ตัวอย่าง ภายหลังจากที่ ได้รับเคร่ืองดื่ม D, M และ C ตลอดการทดลอง ช่วงเวลาคร่ึงแรกและ
ช่วงเวลาครึ่งหลัง 
 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
 

ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในกลุ่ม
ตัวอย่าง ภายหลังจากที่ ได้รับเคร่ืองดื่ม D, M และ C ตลอดการทดลอง ช่วงเวลาคร่ึงแรกและ
ช่วงเวลาครึ่งหลัง 
 
ความเร็ว 
 

ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของความเร็วในกลุ่มตัวอย่างภายหลังจากที่
ได้รับเคร่ืองดื่ม D, M และ C ตลอดการทดลอง ช่วงเวลาคร่ึงแรกและช่วงเวลาครึ่งหลัง 
 
ความแคล่วคล่องว่องไว 
 

ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของความแคล่วคล่องว่องไวในกลุ่มตัวอย่าง
ภายหลังจากที่ ได้รับเคร่ืองดื่ม D, M และ C ตลอดการทดลอง ช่วงเวลาคร่ึงแรกและช่วงเวลาครึ่ง
หลัง 
 
ความแม่นย้าในการส่งลูกรักบี้ฟุตบอล 
 

ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของความแม่นย าในการส่งลูกรักบี้ฟุตบอลใน
กลุ่มตัวอย่างภายหลังจากที่ได้รับเคร่ืองดื่ม D, M และ C ตลอดการทดลอง ช่วงเวลาคร่ึงแรกและ
ช่วงเวลาครึ่งหลัง 
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เมื่อพิจารณาถึงผลของคาเฟอีนที่มีต่อสมรรถนะทางกายนั้น พอที่จะสรุปโดยรวมได้ว่า 
ในทางสถิติ  แม้คาเฟอีนจะไม่มีผลต่อสมรรถนะทางกายระหว่างโปรแกรมรักบี้ฟุตบอลจ าลองใน
คร้ังนี ้ก็ตาม แต่จากงานวิจัยนี้ การได้รับเคร่ืองดื่มกาแฟที่มีปริมาณคาเฟอีนเพียงเล็กน้อยสามารถท า
ให้อัตราการเต้นของหัวใจสูงขึ้น แม้ว่ากลไกของคาเฟอีนยังไม่สามารถท าความเข้าใจได้ทั้งหมด แต่
ก็คาดว่าคาเฟอีนจะไปมีผลต่อการท างานของระบบประสาทส่วนกลาง 
 

ข้อเสนอแนะ 
 

ในการวิจัยครั้งต่อไปควรมีการเก็บปริมาณกรดแลคติกเพื่อดูการสะสมของกรดแลคติกใน
กระแสเลือด 
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เอกสารชี้แจงข้อมูล 
 
ชื่อโครงการ     ผลของคาเฟอีนต่อสมรรถนะทางกายที่จ าลองจากเกมรักบี้ฟุตบอล 
                        (Effect of Caffeine on Physical Performance simulated from Rugby Football 

Game)                   
                         
ผู้วิจัย               ว่าที่ร้อยตรีปัณณวิชญ์  เด่นสุมิตร 
 
สถานท่ีวิจัย     สนามรักบี้ฟุตบอล ส านักการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ (บางเขน) 
 
ความเป็นมาของโครงการ 
 
                        กีฬารักบี้ฟุตบอลนั้น เป็นเกมการเล่นที่รุนแรง ต้องเข้าปะทะเหนี่ยวร้ัง เพื่อสกัดกั้น
การบุกทะลวงของฝ่ายตรงข้ามอยู่ตลอดเวลา ต้องใช้ความเร็วในการรุกตลอดเกมการแข่งขัน ดังนั้น
รักบี้ฟุตบอลจึงเป็นกีฬาที่ต้องการผู้เล่นที่มีสมรรถภาพที่ดี ถ้านักกีฬามีสมรรถภาพทางกายไม่ดีพอ
ร่างกายจะไม่สามารถทนทานต่อการเล่นได้ตลอดเกมการแข่งขัน อาจส่งผลกระทบท าให้ทีมอ่อนลง
ไป นักกีฬาและผู้เกี่ยวข้องมีความพยายาม ที่จะแสวงหาสิ่งที่ช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางกาย    สารเพิ่ม
ความสามารถ (ergogenic aids) เป็นสิ่งหนึ่งที่นักกีฬาแสวงหาเพื่อน ามาใช้เพิ่มความสามารถในการ
แข่งขัน คาเฟอีน (caffeine) เป็นสารหน่ึงที่ถูกจัดอยู่ในกลุ่มของสารดังกล่าว ก็ตามแม้ว่าคาเฟอีนจะ
สามารถออกฤทธิ์ช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางกายได้ แต่ปัจจุบัน World Anti-Doping Agency (WADA) 
ไม่จัดให้คาเฟอีนอยู่ในรายการสารต้องห้าม 
                
                       ดังน้ัน ผู้วิจัยได้เห็นความส าคัญของคาเฟอีนว่ามีผลต่อสมรรถนะทางกายในกีฬา  
รักบี้ฟุตบอลอย่างไร 
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วัตถุประสงค์ 
                        
  เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการให้คาเฟอีนในปริมาณต่างกัน ที่มีผลต่อ         
สมรรถนะทางกายสูงสุดในแต่ละช่วง จากโปรแกรมการฝึกรักบี้ฟุตบอลจ าลอง 
 
รายละเอียดท่ีจะปฏิบัติต่อผู้เข้าร่วมการวิจัย 
                         
                      1.  ท าการบันทึกอายุ  น้ าหนัก ส่วนสูง ของนักกีฬาเพื่อค านวณปริมาณคาเฟอีนที่จะ
ให้แก่นักกีฬาตามน้ าหนักตัวของนักกีฬา 
 
                     2.  ก่อนการทดสอบอย่างน้อย  24 ชั่วโมง  จะต้องไม่ได้รับประทานอาหารและ
เคร่ืองดื่มที่มีคาเฟอีนผสมอยู่ทุกชนิด  เช่น น้ าอัดลม  เคร่ืองดื่มกาแฟชา  ชาเขียว และยาชูก าลัง  เป็น
ต้น และนักกีฬาฝึกซ้อมตามโปรแกรมปกติที่ได้รับการฝึกในแต่ละวัน 
 
                       3.  ระยะเวลาที่ใช้ในการวิจัยคร้ังนี้รวม 3 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 คร้ัง ครั้งละ 2 ชม 5 
นาที โดยในแต่ละคร้ังนักกีฬาจะได้รับการทดสอบ ดังต่อไปนี้  
 

- เคร่ืองดื่มที่มีปริมาณคาเฟอีน 0 มก./กก.น้ าหนักตัว ปริมาณ 500 มิลลิลิตร 
- เคร่ืองดื่มที่มีปริมาณคาเฟอีน 3.5 มก./กก.น้ าหนักตัว ปริมาณ 500 มิลลิลิตร 
- เคร่ืองดื่มที่มีปริมาณคาเฟอีน 7 มก./กก.น้ าหนักตัว ปริมาณ 500 มิลลิลิตร 

 
ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ 
                                  
 ผลการศึกษาคร้ังนี้เป็นประโยชน์ต่อผู้ฝึกสอนกีฬา นักกีฬา และผู้เกี่ยวข้อง ได้มี
ความรู้เร่ืองคาเฟอีนว่ามีผลต่อสมรรถนะทางกายในกีฬารักบี้ฟุตบอลอย่างไร และน าผลที่ได้ไป
ประยุกต์ใช้ในนักกีฬาตามความเหมาะสมต่อไป 
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ผลข้างเคียงท่ีคาดว่าจะเกิดขึ้นกับผู้เข้าร่วมการวิจัย 
 
                      1.  หลังได้รับคาเฟอีน  ผู้เข้าร่วมการวิจัยอาจเกิดอาการหัวใจเต้นเร็ว  เน่ืองมาจากฤทธิ์
ของคาเฟอีน ที่มีฤทธิ์กระตุ้นท าให้เกิดการต่ืนตัว ซึ่งหลังการทดลอง  2-4 ชั่วโมง หัวใจก็จะเต้นกลับ
สู่ระดับปกติซึ่งคาเฟอีนจะถูกขับออกจากร่างกายภายใน 24 – 48 ชั่วโมง และจะไม่สะสมในร่างกาย 
 
                      2.  ผู้เข้าร่วมการวิจัยอาจจะเกิดอาการปวดปัสสาวะบ่อยเนื่องจากคาเฟอีนมีฤทธิ์ขับ
ปัสสาวะอย่างอ่อน ๆ 
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หนังสือยินยอมและเต็มใจเข้าร่วมการวิจัยโดยได้รับทราบรายละเอียดของโครงการอย่าง 
ชัดเจน 

(Informed Consent Form) 
 
โครงการ         ผลของคาเฟอีนต่อสมรรถนะทางกายที่จ าลองจากเกมรักบี้ฟุตบอล 
                        (Effect of Caffeine on Physical Performance simulated from  
                        Rugby Football Game) 
 
ผู้วิจัย               ว่าที่ร้อยตรีปัณณวิชญ์  เด่นสุมิตร 
 
ผู้เข้าร่วมการวิจัย.......................................................................... 
ค ายินยอมของผู้ถูกท าวิจัย 
                        ข้าพเจ้า...........................................................................ได้รับทราบรายละเอียดของ
โครงการศึกษาวิจัยตลอดจน  ประโยชน์และความเสี่ยงที่จะเกิดขึ้นต่อข้าพเจ้าจากผู้วิจัยแล้วอย่าง
ชัดเจน โดยไม่มีสิ่งใดปิดบังซ่อนเร้น  และข้าพเจ้ายินยอมให้ท าการศึกษาวิจัยดังกล่าวข้างต้นและ
ข้าพเจ้ารู้ว่าถ้าเกิดปัญหาหรือข้อสงสัยเกิดขึ้น ข้าพเจ้าสามารถสอบถามผู้วิจัยได้และข้าพเจ้าสามารถ
ไม่เข้าร่วมโครงการเมื่อใดก็ได้  นอกจากนี้ผู้วิจัยจะเก็บข้อมูลเฉพาะตัวของข้าพเจ้าไว้เป็นความลับ
การเปิดเผยข้อมูลจะกระท าได้เฉพาะกรณีจ าเป็นด้วยเหตุผลทางวิชาการเท่านั้น  ทั้งนี้โดยไม่ระบุชื่อ
ของข้าพเจ้า 
                                       ลงชื่อ...................................................................ผู้เข้าร่วมการวิจัย 
                                       ลงชื่อ...................................................................พยาน 
                                       ลงชื่อ...................................................................พยาน 
                                       วันที่............./............./............. 
ค าอธิบายของผู้วิจัย 
                         ข้าพเจ้าได้อธิบายรายละเอียดของโครงการตลอดจนประโยชน์ของการวิจัย  รวมถึง 
ความเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้นแก่ผู้เข้าร่วมวิจัยทราบแล้วอย่างชัดเจนโดยไม่มีการปิดบังซ่อนเร้น  
                                       ลงชื่อ....................................................................ผู้วิจัย 
                                       วันที่............./............./............. 
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ภาคผนวก ค 
 

วิธีการทดสอบและแผนผังสถานีทดสอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



114 
 

วิธีการทดสอบ 
 

การทดสอบได้มีการก าหนดเวลาการทดสอบทั้งสิ้น 70 นาที ท าการแบ่งออกเป็น 12 รอบ
ในแต่ละรอบจะใช้เวลา 5.10 นาที แต่ละสถานีจะใช้เวลาในการทดสอบตั้งแต่ (5-35 วินาที) โดย
เวลาที่เหลือจากการทดสอบแต่ละรอบจะเป็นการพักหรือเดิน (5-45 วินาที) โดยการทดสอบในแต่
ละรอบจะเรียงล าดับการเข้าสถานีต้ังแต่สถานี 1 – สถานี 6  
 

สถานี 1.  การทดสอบวิ่งเหยาะ เร่ิมทดสอบที่เวลา 0 นาที ใช้เวลาในการวิ่งไม่เกิน 35 วินาที
จากระยะทาง 40 เมตร ส่วนเวลาที่เหลืออีก 35 วินาทีจะเป็นการพักหรือเดินไปสถานีต่อไป 
 

สถานี 2.  การทดสอบแรงของกล้ามเนื้อขา จ านวน 4 คร้ัง เร่ิมทดสอบที่เวลา 1.10 นาที ใช้
เวลาในการปฏิบัติรวมเวลาพักแต่ละคร้ัง ไม่เกิน 10 วินาที ส่วนเวลาที่เหลืออีก 40 วินาทีจะเป็นการ
พักหรือเดินไปสถานีต่อไป  
 

สถานี 3.  การทดสอบความแม่นย าในการส่งลูกรักบี้ฟุตบอล จ านวน 5 ลูก ติดต่อกันให้เร็ว
ที่สุด เร่ิมทดสอบที่เวลา 2.20 นาที จะใช้เวลาในสถานีทั้งสิ้น 25 วินาที เวลาที่เหลือจากการทดสอบ
จะเป็นการพักหรือเดินไปสถานีต่อไป 
 

สถานี 4.  การทดสอบความเร็วในการวิ่ง จากระยะทาง 20 เมตร เร่ิมทดสอบที่เวลา 2.45 
นาที จะใช้เวลาในสถานีทั้งสิ้น 50 วินาที เวลาที่เหลือจากการทดสอบจะเป็นการพักหรือเดินไป
สถานีต่อไป 
 

สถานี 5.  การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 1 คร้ัง เร่ิมทดสอบที่เวลา 3.35 นาที 
จะใช้เวลาในสถานีทั้งสิ้น 40 วินาที เวลาที่เหลือจากการทดสอบจะเป็นการพักหรือเดินไปสถานี
ต่อไป 
 

สถานี 6.  การทดสอบความแคล่วคล่องว่องไว เร่ิมทดสอบที่เวลา 4.15 นาที จะใช้เวลาใน
สถานีทั้งสิ้น 55 วินาที เวลาที่เหลือจากการทดสอบจะเป็นการพักหรือเดินไปสถานีต่อไป 
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สถานี 1.  การทดสอบวิ่งเหยาะ 
 

1.  เตรียมสถานที่ทดสอบ จากเส้นเร่ิมต้นวัดระยะทางมา 20 เมตร วางกรวยจะเป็นจุดใน
การกลับตัว รวมระยะทางในการวิ่งเหยาะ 40 เมตร 
 

2.  เมื่อได้รับค าสั่ง “เตรียม” ผู้เข้ารับการทดสอบจะยืนอยู่หลังเส้นเร่ิมต้น 
 

3.  เมื่อได้ยินสัญญาณ “เร่ิม” จากผู้ทดสอบ ผู้เข้ารับการทดสอบจะวิ่งเหยาะไปกลับตัวยัง
กรวยที่วางไว้ แล้ววิ่งผ่านเส้นเร่ิมต้นภายในเวลา 35 วินาที (หากปฏิบัติเสร็จก่อนเวลาที่ก าหนดให้
ยืนพักรอจนกว่าครบก าหนดเวลา)  
 

4.  ผู้เข้ารับการทดสอบไปทดสอบสถานีถัดไป 
 
การบันทึกผล  
 

บันทึกอัตราการเต้นของหัวใจของผู้เข้ารับการทดสอบในแต่ละรอบเมื่อวิ่งผ่านเส้นเร่ิมต้น  
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สถานี 2.  การทดสอบแรงของกล้ามเนื้อขา 
 

1.  เมื่อผู้เข้ารับการทดสอบได้มาถึงสถานีให้รอเวลาตามที่ก าหนด เมื่อได้รับค าสั่ง “เตรียม” 
ให้จัดเตรียมท่าทางยืนบนที่วางเท้าของเคร่ืองมือ  ย่อเข่าลง หลังและแขนตรง เข่างอประมาณ       
130 – 140 องศา จับที่ดึงในท่ามือคว่ าเหนือระหว่างเข่าทั้งสอง จัดสายให้พอเหมาะ 
 

2.  เมื่อได้ยินสัญญาณ “เร่ิม” จากผู้ทดสอบ  ผู้เข้ารับการทดสอบออกแรงเหยียดขาให้เต็ม
ความสามารถสูงสุด 4 คร้ังติดต่อกัน และให้มีเวลาพัก 5 วินาทีระหว่างการดึงแต่ละคร้ัง 
 

3.  เมื่อทดสอบครบ 4 คร้ังให้ผู้เข้ารับการทดสอบไปทดสอบสถานีถัดไป 
 
การบันทึกผล 
 

บันทึกแรงของกล้ามเนื้อขาที่ได้จากการออกแรงเหยียดขาทั้ง 4 คร้ัง 
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สถานี 3.  การทดสอบความแม่นย าในการส่งลูกรักบี้ฟุตบอล 
 

1.  เตรียมสถานที่ทดสอบ ติดต้ังเป้าขนาด 60 × 60 เซนติเมตร จุดศูนย์กลางสูงจากพื้น         
2 เมตร ห่างจากจุดในการส่งลูกรักบี้ฟุตบอล 4 เมตร 
 

2.  เมื่อผู้เข้ารับการทดสอบได้มาถึงสถานีให้รอเวลาตามที่ก าหนด เมื่อได้รับค าสั่ง “เตรียม” 
ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนหลังจุดในการส่งลูกรักบี้ฟุตบอล 
 

3.  เมื่อได้ยินสัญญาณ “เร่ิม” จากผู้ทดสอบ ผู้เข้ารับการทดสอบท าการส่งลูกรักบี้ฟุตบอล 5 
ลูกติดต่อกันให้เร็วที่สุดไปยังเป้าหมายที่ก าหนด 
 

4.  เมื่อท าการส่งลูกรักบี้ฟุตบอลครบทั้ง 5 ลูก ให้ผู้เข้ารับการทดสอบไปทดสอบสถานี
ถัดไป 
 
การบันทึกผล 
 

บันทึกจ านวนลูกรักบี้ฟุตบอลที่เข้าเป้า 
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สถานี 4.  การทดสอบความเร็วในการวิ่ง (sprint) 
 

1.  เตรียมสถานที่ทดสอบ จากเส้นเร่ิมต้นวัดระยะทาง 20 เมตร เป็นจุดสิ้นสุดแล้วติดตั้งชุด
ส่ง-รับแสงอินฟาเรด เพื่อใช้ในการจับเวลาการว่ิง 
 

2.  เมื่อผู้เข้ารับการทดสอบได้มาถึงสถานีให้รอเวลาตามที่ก าหนด เมื่อได้รับค าสั่ง “เตรียม” 
ผู้เข้ารับการทดสอบจะยืนอยู่หลังเส้นเร่ิมต้น 
 

3.  เมื่อได้ยินสัญญาณ “เร่ิม” จากผู้ทดสอบ ผู้เข้ารับการทดสอบท าการว่ิงด้วยความเร็ว
สูงสุดผ่านชุดส่ง-รับสัญญาณอินฟาเรด 
 

4.  เมื่อวิ่งผ่านชุดส่ง-รับสัญญาณอินฟาเรด ให้ผู้เข้ารับการทดสอบไปทดสอบสถานีถัดไป 
 
การบันทึกผล 
 

บันทึกเวลาเมื่อวิ่งผ่านชุดส่ง-รับสัญญาณอินฟาเรด 
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สถานี 5.  การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
 

1.  เมื่อผู้เข้ารับการทดสอบได้มาถึงสถานีให้รอเวลาตามที่ก าหนด เมื่อได้รับค าสั่ง “เตรียม” 
ให้จัดเตรียมท่าทางยืนบนที่วางเท้าของเคร่ืองมือ  ย่อเข่าลง หลังและแขนตรง เข่างอประมาณ       
130 – 140 องศา จับที่ดึงในท่ามือคว่ าเหนือระหว่างเข่าทั้งสอง จัดสายให้พอเหมาะ  
 

2.  เมื่อได้ยินสัญญาณ “เร่ิม” จากผู้ทดสอบ  ผู้เข้ารับการทดสอบออกแรงเหยียดขาให้เต็ม
ความสามารถสูงสุด 
 

3.  เมื่อทดสอบเสร็จ ให้ผู้เข้ารับการทดสอบไปทดสอบสถานีถัดไป 
 
การบันทึกผล 
 

บันทึกแรงของกล้ามเนื้อขาที่ได้จากการออกแรงเหยียดขา 
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สถานี 6.  การทดสอบความแคล่วคล่องว่องไว 
 
 การทดสอบความแคล่วคล่องว่องไวใช้รูปแบบการทดสอบของ Thomas and Alun (2005) 
โดยมีวิธีการเตรียมสถานที่ทดสอบและวิธีการทดสอบดังนี้ 
 

1.  การเตรียมสถานที่ทดสอบ จากเส้นเร่ิมวัดระยะทางมา 5 เมตร จะเป็นจุดในการวางหลัก
ที่ 1 วัดมุม 100 องศา กับเส้นทางวิ่ง วัดระยะทางมา 5 เมตร จะเป็นจุดในการวางหลักที่ 2 วัดมุม 100 
องศา กับเส้นทางวิ่ง วัดระยะทางมา 5 เมตร จะเป็นจุดในการวางหลักที่ 3 วัดมุม 100 องศา กับ
เส้นทางวิ่ง วัดระยะทางมา 5 เมตร เป็นจุดสิ้นสุดแล้วติดตั้งชุดส่ง-รับแสงอินฟาเรด เพื่อใช้ในการจับ
เวลาการว่ิง 
 

2.  เมื่อผู้เข้ารับการทดสอบได้มาถึงสถานีให้รอเวลาตามที่ก าหนด เมื่อได้รับค าสั่ง “เตรียม” 
ผู้เข้ารับการทดสอบจะยืนอยู่หลังเส้นเร่ิมต้น 
 

3.  เมื่อได้ยินสัญญาณ “เร่ิม” จากผู้ทดสอบ ผู้เข้ารับการทดสอบท าการว่ิงอ้อมซ้ายหลักที่ 1 
แล้วอ้อมขวาหลักที่ 2 อ้อมซ้ายหลักที่ 3 วิ่งผ่านชุดส่ง-รับสัญญาณอินฟาเรด 
 

4.  เมื่อวิ่งผ่านชุดส่ง -รับสัญญาณอินฟาเรด ให้ผู้เข้ารับการทดสอบไปรอยังสถานี  1 เพื่อ
เตรียมทดสอบในรอบที่ 2 ต่อไป 
 
การบันทึกผล 
 

บันทึกเวลาเมื่อวิ่งผ่านชุดส่ง-รับสัญญาณอินฟาเรด 
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ภาคผนวก ง 
 

ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เพียร์สัน 
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ตารางผนวกท่ี ง1  ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เพียร์สันระหว่างระยะเวลาในแต่ละรอบของการ

ทดสอบกับค่าเฉลี่ยแรงของกล้ามเนื้อขาเมื่อปฏิบัติซ้ าภายหลังจากที่ได้รับ
เคร่ืองดื่ม D, M และ C ในช่วงเวลาคร่ึงแรกและช่วงเวลาครึ่งหลัง 

 
                                                   ช่วงเวลาครึ่งแรก                                   ช่วงเวลาคร่ึงหลัง 
 
               C                                   0.069 (0.290)                                        0.003 (0.965) 
 
               M                                   0.193 (0.002)**                                    0.052 (0.416) 
 
                D                                   0.093 (0.151)                                        0.072 (0.269) 
**มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



124 
 
ตารางผนวกท่ี ง2  ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เพียร์สันระหว่างระยะเวลาในแต่ละรอบของการ

ทดสอบกับค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาภายหลังจากที่ได้รับเคร่ืองดื่ม 
D, M และ C ในช่วงเวลาคร่ึงแรกและช่วงเวลาครึ่งหลัง 

 
                                                   ช่วงเวลาครึ่งแรก                                   ช่วงเวลาคร่ึงหลัง 
 
               C                                    0.058 (0.661)                                       -0.095 (0.472) 
 
               M                                   0.143 (0.276)                                       -0.002 (0.988) 
 
                D                                   0.051 (0.697)                                         0.190 (0.146) 
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ภาคผนวก จ 
 

การวิเคราะห์การถดถอย 
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ตารางผนวกท่ี จ1  การวิเคราะห์การถดถอยของค่าเฉลี่ยแรงของกล้ามเนื้อขาเมื่อปฏิบัติซ้ าภายหลัง

จากที่ได้รับเคร่ืองดื่ม C ในช่วงเวลาคร่ึงแรก ซึ่งมีระยะเวลาในแต่ละรอบของ
การทดสอบเป็นตัวพยากรณ์ 

 
          a                     b                     Sb                         Beta                  t                          p 
     174.373           1.345                1.269                     0.069              1.059                  0.290 
R2 ที่ปรับแล้ว  =  0.0005 
 
ตารางผนวกท่ี จ2  การวิเคราะห์การถดถอยของค่าเฉลี่ยแรงของกล้ามเนื้อขาเมื่อปฏิบัติซ้ าภายหลัง

จากที่ได้รับเคร่ืองดื่ม C ในช่วงเวลาคร่ึงหลัง ซึ่งมีระยะเวลาในแต่ละรอบของ
การทดสอบเป็นตัวพยากรณ์ 

 
          a                     b                     Sb                         Beta                  t                          p 
     179.002          - 0.055              1.269                   - 0.003            - 0.043                  0.965 
R2 ที่ปรับแล้ว  =  - 0.004 
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ตารางผนวกท่ี จ3  การวิเคราะห์การถดถอยของค่าเฉลี่ยแรงของกล้ามเนื้อขาเมื่อปฏิบัติซ้ าภายหลัง

จากที่ได้รับเคร่ืองดื่ม M ในช่วงเวลาคร่ึงแรก ซึ่งมีระยะเวลาในแต่ละรอบของ
การทดสอบเป็นตัวพยากรณ์ 

 
          a                     b                     Sb                         Beta                  t                          p 
     160.487           4.751                1.568                     0.193              3.030                  0.002 
R2 ที่ปรับแล้ว  =  0.033 
 
ตารางผนวกท่ี จ4  การวิเคราะห์การถดถอยของค่าเฉลี่ยแรงของกล้ามเนื้อขาเมื่อปฏิบัติซ้ าภายหลัง

จากที่ได้รับเคร่ืองดื่ม M ในช่วงเวลาคร่ึงหลัง ซึ่งมีระยะเวลาในแต่ละรอบของ
การทดสอบเป็นตัวพยากรณ์ 

 
          a                     b                     Sb                         Beta                  t                          p 
     163.803           1.188                1.460                     0.053              0.814                  0.417 
R2 ที่ปรับแล้ว  = - 0.001 
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ตารางผนวกท่ี จ5  การวิเคราะห์การถดถอยของค่าเฉลี่ยแรงของกล้ามเนื้อขาเมื่อปฏิบัติซ้ าภายหลัง

จากที่ได้รับเคร่ืองดื่ม D ในช่วงเวลาคร่ึงแรก ซึ่งมีระยะเวลาในแต่ละรอบของ
การทดสอบเป็นตัวพยากรณ์ 

 
          a                     b                     Sb                         Beta                  t                          p 
     160.053           2.251                1.563                     0.093              1.440                  0.151 
R2 ที่ปรับแล้ว  =  0.004 
 
ตารางผนวกท่ี จ6  การวิเคราะห์การถดถอยของค่าเฉลี่ยแรงของกล้ามเนื้อขาเมื่อปฏิบัติซ้ าภายหลัง

จากที่ได้รับเคร่ืองดื่ม D ในช่วงเวลาคร่ึงหลัง ซึ่งมีระยะเวลาในแต่ละรอบของ
การทดสอบเป็นตัวพยากรณ์ 

 
          a                     b                     Sb                         Beta                  t                          p 
     150.031           1.701                1.536                     0.072              1.107                  0.269 
R2 ที่ปรับแล้ว  =  0.0009 
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ตารางผนวกท่ี จ7  การวิเคราะห์การถดถอยของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาภายหลังจาก

ที่ได้รับเคร่ืองดื่ม C ในช่วงเวลาคร่ึงแรก ซึ่งมีระยะเวลาในแต่ละรอบของการ
ทดสอบเป็นตัวพยากรณ์ 

 
          a                     b                     Sb                         Beta                  t                          p 
     180.380           1.077                2.444                     0.058              0.441                  0.661 
R2 ที่ปรับแล้ว  =  - 0.014 
 
ตารางผนวกท่ี จ8  การวิเคราะห์การถดถอยของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาภายหลังจาก

ที่ได้รับเคร่ืองดื่ม C ในช่วงเวลาคร่ึงหลัง ซึ่งมีระยะเวลาในแต่ละรอบของการ
ทดสอบเป็นตัวพยากรณ์ 

 
          a                     b                     Sb                         Beta                  t                          p 
     199.624         - 1.943               2.684                   - 0.095            - 0.724                  0.472 
R2 ที่ปรับแล้ว  =  - 0.008 
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ตารางผนวกท่ี จ9  การวิเคราะห์การถดถอยของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาภายหลังจาก

ที่ได้รับเคร่ืองดื่ม M ในช่วงเวลาคร่ึงแรก ซึ่งมีระยะเวลาในแต่ละรอบของการ
ทดสอบเป็นตัวพยากรณ์ 

 
          a                     b                     Sb                         Beta                  t                          p 
     170.707           3.86                 3.514                      0.143              1.099                  0.276 
R2 ที่ปรับแล้ว  =  0.003 
 
ตารางผนวกท่ี จ10  การวิเคราะห์การถดถอยของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาภายหลังจาก

ที่ได้รับเคร่ืองดื่ม M ในช่วงเวลาคร่ึงหลัง ซึ่งมีระยะเวลาในแต่ละรอบของการ
ทดสอบเป็นตัวพยากรณ์ 

 
          a                     b                     Sb                         Beta                  t                          p 
     178.578         - 0.049               3.316                   - 0.002            - 0.015                  0.988 
R2 ที่ปรับแล้ว  =  - 0.017 
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ตารางผนวกท่ี จ11  การวิเคราะห์การถดถอยของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาภายหลังจาก

ที่ได้รับเคร่ืองดื่ม D ในช่วงเวลาคร่ึงแรก ซึ่งมีระยะเวลาในแต่ละรอบของการ
ทดสอบเป็นตัวพยากรณ์ 

 
          a                     b                     Sb                         Beta                  t                          p 
     168.580           1.291                3.303                     0.051              0.391                  0.697 
R2 ที่ปรับแล้ว  =  - 0.015 
 
ตารางผนวกท่ี จ12  การวิเคราะห์การถดถอยของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาภายหลังจาก

ที่ได้รับเคร่ืองดื่ม D ในช่วงเวลาคร่ึงหลัง ซึ่งมีระยะเวลาในแต่ละรอบของการ
ทดสอบเป็นตัวพยากรณ์ 

 
          a                     b                     Sb                         Beta                  t                          p 
     126.105           4.471                3.031                     0.190              1.475                  0.146 
R2 ที่ปรับแล้ว  =  0.020 
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ภาพผนวกท่ี จ1  แสดงสัมประสิทธิ์ความถดถอยแรงของกล้ามเนื้อขาเมื่อปฏิบัติซ้ าของกลุ่มตัวอย่าง  

ทั้งหมดในช่วงเวลาครึ่งแรก 
 

 
 
ภาพผนวกท่ี จ2  แสดงสัมประสิทธิ์ความถดถอยแรงของกล้ามเนื้อขาเมื่อปฏิบัติซ้ าของกลุ่มตัวอย่าง  

ทั้งหมดในช่วงเวลาครึ่งหลัง 
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ภาพผนวกท่ี จ3  แสดงสัมประสิทธิ์ความถดถอยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มตัวอย่าง  

ทั้งหมดในช่วงเวลาครึ่งแรก 
 

 
 
ภาพผนวกท่ี จ4  แสดงสัมประสิทธิ์ความถดถอยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มตัวอย่าง  

ทั้งหมดในช่วงเวลาครึ่งหลัง 
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