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การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถปุระสงคก์ารวิจยัเพื่อศึกษาผลของการเสรมิคาเฟอีนที่มีต่อสมรรถภาพเฉพาะ

กีฬาภายหลังเกมจ าลองการแข่งขัน 5v5 ในนักฟุตบอลมหาวิทยาลัย กลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการวิจัยครัง้นี ้ เป็น
นกักีฬาฟตุบอลมหาวิทยาลยั จ านวน 20 คน ซึ่งมีคณุสมบตัิตามเกณฑก์ารคดัเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (อาย ุ19 
- 21 ปี น า้หนกั 58 - 82 กิโลกรมั ส่วนสงู 167-182 เซนติเมตร) การทดสอบนีน้ักกีฬาจะไดร้บัคาเฟอีนและสาร
หลอก 5 มิลลิกรมัต่อน า้หนกัตวัในการทดสอบแต่ละครัง้ โดยจะทดสอบดา้นพลงัของกลา้มเนือ้ ความเรว็ ความ
คล่องตวั ความอดทนของกลา้มเนือ้ ดว้ยวิธีการ Counter movement jump, Speed Test 30 m, Illinois Agility 
Test และ Repeated Sprints ผลการวิจัยพบว่าช่วงเวลากับส่ิงที่บริโภคมีอิทธิพลต่อค่าที่ไดจ้าก  CMJ, Speed 
Test 30 m, Illinois Agility Test, Repeated Sprints Mean และ Repeated Sprints Best แต่ไม่มีอิทธิพลต่อ
ค่าที่ไดจ้าก Repeated Sprints Dec ในการบริโภคคาเฟอีน ค่าของ CMJ, Speed Test 30 m, Illinois Agility 
Test ช่วงก่อนไดร้บัคาเฟอีน (Pre) แตกต่างกับช่วงหลงัไดร้บัคาเฟอีน (Mid) และช่วงหลงัการทดสอบเกมสนาม
เล็ก 5v5 (Post) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (P < 0.01) ผลการวิเคราะหข์อ้มลูโดยใชส้ถิติ Pair Samples T-Test 
ในการทดสอบค่า CMJ, Speed Test 30 m, Illinois Agility Test, Repeated Sprints Mean พบว่า การบริโภค
ในรูปแบบคาเฟอีนแตกต่างกับสารหลอก  อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่  0.01 และ 0.05 สรุปไดว้่าการบริโภค
คาเฟอีนมีผลต่อสมรรถภาพเฉพาะกีฬาภายหลงัเกมจ าลองการแข่งขนั 5v5 ในนกัฟตุบอล 

 
ค าส าคญั : เกมจ าลองการแขง่ขนั 5v5, Counter movement jump, Speed Test 30 m, Illinois Agility Test, 
Repeated Sprints, คาเฟอีน 

 

 

  



  จ 

บทคัดย่อภาษาอังกฤษ  

Title EFFECTS OF CAFFEINE ON SPORT-SPECIFIC PERFORMANCE 
AFTER  SMALL SIZE GAME 5V5 IN SOCCER PLAYERS 

Author PISIT PRASERTTHANACHAI 
Degree MASTER  OF SCIENCE 
Academic Year 2023 
Thesis Advisor Dr. Nutcharee Senakham  

  
The aim of this study was to investigate how caffeine supplementation affects sport-

specific performance following a small size game of 5v5 among university soccer players. The 
sample group used in this research and 20 university soccer athletes met specific inclusion criteria 
(age 19-21 years, weight 58-82 kilograms, and height 167-182 centimeters). The athletes were 
administered 5 milligrams of caffeine and a placebo per body weight in each test It will test muscle 
power, speed, agility, and muscular endurance by means of the counter movement jump, Speed 
Test 30 m, Illinois Agility Test and Repeated Sprints. The research results show that the time period 
and what was consumed influences the value obtained from CMJ, Speed Test 30 m, Illinois Agility 
Test, Repeated Sprints Mean and Repeated Sprints Best, but did not influence the values obtained 
from Repeated Sprints Dec in caffeine consumption. Values of CMJ, Speed Test 30 m, Illinois Agility 
Test range Before receiving caffeine (Pre) was significantly different from the period after receiving 
caffeine (Mid) and the period after the 5v5 small size game test (Post) (P < 0.01). The results of data 
analysis by used pair samples and t-test statistics to test CMJ, Speed Test 30 m, Illinois Agility Test, 
Repeated Sprints Mean, it was found that caffeine consumption was different from placebo. With 
statistical significance of 0.01 and 0.05, it can be concluded that caffeine consumption has an effect 
on sport-specific performance after a small size game 5v5 among soccer players. 

 
Keyword : Small size game 5v5 Counter movement jump Speed Test 30 m Repeated Sprints Caffeine 
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บทที ่ 1 

บทน า 

ภูมิหลัง 
กีฬาฟุตบอลเป็นการแข่งขันประเภทหนึ่งที่มีลกัษณะเป็นการแข่งขันเป็นแบบทีม แต่ละ

ทีมจะมีผูเ้ล่นลงในสนามฝ่ังละ 11 คน ซึ่งปัจจุบนัเป็นกีฬาที่ไดร้บัความนิยมเป็นอย่างมากตัง้แต่
ระดับรากหญ้าจนไปถึงระดับอาชีพ เป็นกีฬาที่เขา้ถึงไดง้่ายจึงเป็นที่นิยมในกลุ่มคนระดับต่าง ๆ 
และยังเป็นที่นิยมอันดับตน้ ๆ ของโลกอีกดว้ย รายการการแข่งขันที่ส  าคัญก็มีอย่างหลากหลาย 
เช่น ฟุตบอลโลก (World Cup) การแข่งขันกีฬาซีเกมส ์(SEA Games) กีฬาเอเซียนเกมส ์(Asian 
Games) ฟุตบอลชิงชนะเลิศแห่งเอเซียน (Asian Cup) ฟุตบอลชิงชนะเลิศแห่งทวีปยุโรป 
(European Cup) กีฬาโอลิมปิก (Olympic Games) ในระดบัสโมสรก็มีทัง้รายการ ยูฟ่าแชมเป้ียน
ลีก ยูฟ่ายูโรปา้ลีก เอเอฟซีแชมเป้ียนลีก เป็นตน้ ซึ่งไดร้บัการรบัรองการแข่งขนัจากสหพนัธฟ์ุตบอล
นานาชาติ (Federation International of Football Association : FIFA) และฟุตบอลเริ่มเขา้มาใน
ประเทศไทยตัง้แต่ในช่วงสมยัรชักาลที่ 5 ในปี พ.ศ. 2440 ฟุตบอลทีมชาติไทยไดร้่วมเป็นสมาชิกฟี
ฟ่า เมื่อวันที่ 23 มิถุนายน พ.ศ. 2468 ปัจจุบันในประเทศไทยมีการจัดตั้งลี กอาชีพขึน้มาใหเ้ป็น
มาตรฐาน ไดแ้ก่ T1 T2 T3 และในปัจจุบนัมีการจัดการแข่งขันระบบลีกแบบกึ่งอาชีพ คือ TA จะ
เห็นไดว้่าในปัจจุบันประเทศไทยใหค้วามส าคัญกับการแข่งขันเพื่อพัฒนานักกีฬาไม่น้อย (nong 
,2012) 

การแข่งขนักีฬาฟุตบอลในแต่ละครัง้ จะแบ่งเป็น 2 ครึง่ ครึ่งละ45นาทีเป็นอย่างนอ้ย เป็น
กีฬาที่มีความหนักสูงและไม่ต่อเนื่อง ( intermittent exercise) ต้องเล่นเกมรุกและเกมรบัอย่าง
รวดเร็ว  โดยระยะทางในการเดิน วิ่ง ฯลฯ เฉลี่ยของนักกีฬาฟุตบอลแต่ละการแข่งขันต่อคน อยู่ที่
ประมาณ 10-12 กิโลเมตร ทางดา้นผูร้กัษาประตูจะมีค่าอยู่ที่ประมาณ 4 กิโลเมตร โดยระหว่าง
เกมการแข่งขันผูเ้ล่นนัน้จะท าการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดที่รอ้ยละ 1-11 ซึ่งเวลาที่ใชใ้นการวิ่งดว้ย
ความเรว็สงูสดุต่อครัง้ จะใชเ้วลาประมาณ 2-4 วินาทีและจะท าการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุซ า้ ๆ กนั
ทุก ๆ 90 วินาที (Stolen et al., 2005) กีฬาฟุตบอลมีการใชส้มรรถภาพทางกายหลายดา้นเพื่อให้
รา่งกายพรอ้มต่อการแข่งขนัมากที่สดุ ความส าเร็จในการเลน่กีฬาของนกักีฬาฟุตบอลนัน้จะขึน้อยู่
กับทักษะเบื ้องต้นและความแข็งแรงของร่างกายเป็นส าคัญ ความแข็งแรง ความเร็ว ความ
คลอ่งแคลว่ว่องไว และความอดทน จึงเป็นองคป์ระกอบที่จะเพิ่มความส าเรจ็ใหก้บันกักีฬา 
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องค์ประกอบหนึ่งในการแข่งขันกีฬาฟุตบอลที่ส  าคัญคือความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ 
เพราะกีฬาฟุตบอลนั้นเป็นชนิดกีฬาที่มีการใชข้าเป็นส่วนใหญ่ไม่ว่าจะเป็นการเดิน วิ่ง กระโดด 
และการเตะลกูฟุตบอล ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ส่วนขาจึงเป็นปัจจยัหนึ่งที่สามารถช่วยใหก้าร
เตะลูกฟุตบอลมีประสิทธิภาพมากขึน้ นักกีฬาฟุตบอลควรจะตอ้งมีความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
สว่นขาเป็นพืน้ฐาน โดยเฉพาะในการแข่งขนัฟุตบอล ทีมใดที่มีผูเ้ลน่ที่มีความแข็งแรงย่อมเป็นฝ่าย
ที่ได้เปรียบคู่แข่ง สอดคล้องกับงานวิจัยปัจจัยด้านสมรรถภาพทางกายที่มีผลต่อทักษะกีฬา
ฟตุบอลของนิสิตคณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ (อนศุกัดิ ์สคุง, เทเวศน ์จนัทรห์อม, 
ธิติพงษ ์สขุดี, และ ดิศรณ ์แกว้คลา้ย, 2559)  

ในการฝึกซอ้มปัจจุบันมีรูปแบบการฝึกตามเป้าหมายในรูปแบบต่างๆมากมาย แต่ที่มี
ความเฉพาะเจาะจงและเป็นที่นิยม ไดแ้ก่ เกมจ าลองการแข่งขนัสนามเล็ก (Small Sided games) 
เป็นการเคลื่อนที่และเคลื่อนไหวร่างกายโดยใชท้กัษะกีฬา เช่น การรบั สง่ โหม่ง เลีย้งบอล เป็นการ
ฝึกที่ย่อขนาดสนามลงจากสนามจริงเพื่อจ าลองสถานการณ์ในพืน้ที่ต่าง ๆ หรือเหตุการณ์ต่าง ๆ 
จากการแข่งขันจริง ๆ ซึ่งการซอ้มนีจ้ะใชผู้ ้เล่นต่างกันไปแล้วแต่การก าหนดสถานการณ์ของผู้
ฝึกสอนไม่ว่าจะเป็น 3v3 4v4 5v5 เป็นตน้ นอกจากนีเ้กมจ าลองการแข่งขนัสนามเล็กยงัสามารถ
น ามาใชป้ระโยชนใ์นการพฒันาขีดความสามารถดา้นความอดทนแบบแอโรบิคที่เฉพาะเจาะจงกบั
นักกีฬาได ้(Mallo and Navarro, 2007) สอดคลอ้งกับ Brandes et al. (2012) กล่าวไวว้่าการใช้
เกมสนามเล็กในการฝึกซอ้มฟุตซอลเป็นการพัฒนาแอโรบิคแบบเฉพาะเจาะจงเพื่อใหน้ักกีฬาได้
เจอกบัสถานการณท์ี่ผูฝึ้กสอนก าหนดในแต่ละหวัขอ้การฝึกซอ้ม 

จะเห็นว่าฟตุบอลนอกจากเรื่องของทกัษะกีฬาแลว้สมรรถภาพก็ส  าคญั นอกจากการฝึกที่
สามารถท าใหน้กักีฬาพฒันาแลว้ยงัตอ้งหาสิ่งที่จะช่วยใหน้กักีฬาดึงความสามารถสงูสดุออกมาใช้
ใหไ้ดม้ากขึน้ และนานขึน้ ดังนัน้ในช่วงการแข่งขันจึงตอ้งท าอย่างไรก็ไดใ้หน้ักกีฬาพรอ้มต่อการ
แข่งขันมากที่สุดโดยไม่ผิดกติกา การใช้สารบางชนิดที่ไม่ผิดกติกาเขา้มาช่วยจึงมีความส าคัญ 
เพราะนกักีฬาตอ้งท าเต็มความสามารถในแต่ละรอบที่แข่งขนั ทีมที่สามารถแสดงความสามารถได้
ตลอดการแข่งขนัก็จะมีความไดเ้ปรียบมากกว่า จึงไดม้ีการหาวิธีการต่างๆที่จะช่วยใหส้ามารถใช้
พละก าลังได้นานขึน้ มีความอดทนมากขึน้ หรือท าให้ฟ้ืนสภาพได้เร็วขึน้เพื่อให้สามารถดึง
ความสามารถสูงสดุและยืดระยะเวลาในการแสดงความสามารถใหไ้ดน้านที่สดุ ปัจจุบนัมีการน า
เทคนิควิธีการและรูปแบบต่าง ๆ มาใชใ้นการเพิ่มขีดความสามารถ ฟ้ืนฟูพละก าลงั รวมถึงการให้
อาหารเสริมลดการเหนื่อยล้า เพื่อให้นักกีฬามีความสามารถมากขึน้และคงเหลือก าลังในการ
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แข่งขนั เนื่องจากการแข่งขนัที่มีความหนัก ความเขม้ขน้สูงขึน้ ท าใหน้กักีฬาอ่อนแรงหรือบาดเจ็บ
ไดง้่าย อาหารเสรมิที่นิยมน ามาใชม้ากเป็นอนัดบัตน้ ๆ หนึ่งในนัน้คือ คาเฟอีน (Caffeine)  

คาเฟอีน (Caffeine) เป็นสารแซนทีนอัลคาลอยด์ที่พบมากในเมล็ดกาแฟ และพืช
สมุนไพรที่มีสีน า้ตาลหรือด า มีส่วนช่วยใหผู้บ้ริโภคมีอาการเหนื่อยชา้ลง กระตุน้ใหร้่างกายต่ืนตัว 
และเป็นสารที่พบไดห้ลากหลายในเครื่องด่ืมต่าง ๆ เช่น กาแฟ ชา เครื่องด่ืมชูก าลงัหรือเครื่องด่ืม
ทางการกีฬาบางชนิด หรืออาจจะบรรจุเป็นเม็ดแคปซูล เป็นตน้ (A. Nehlig, 2018; Renda & De 
Caterina, 2020) คาเฟอีนมีส่วนช่วยในการน าเอาไขมนัมาใชม้ากขึน้จึงท าใหเ้ป็นที่นิยมในหมู่คน
ออกก าลังกายประเภทความอดทน (Ouranoseve, 2020) แต่คาเฟอีนก็มีผลต่อการขับปัสสาวะ
เช่นกัน อาจจะมีการส่งผลให้นักกีฬาเกิดการขับปัสสาวะและเสียน า้มากกว่าปกติ ในปัจจุบัน
นอกจากกลุ่มคนออกก าลงักายแลว้ในกลุ่มนักกีฬาก็นิยมกันแพร่หลายเพราะการเพิ่มศักยภาพ
ทางด้านการกีฬานั้นพบว่ามีความสัมพันธ์กับคาเฟอีนในด้านของสรีรวิทยา และยังได้มีการ
พฒันาขึน้อย่างต่อเนื่องและแพร่หลายในหลายดา้นของวิทยาศาสตรก์ารกีฬา มีงานวิจัยทางดา้น
คาเฟอีนชีใ้หเ้ห็นว่าคาเฟอีนมีส่วนในการช่วยเรื่องการเพิ่มศกัยภาพ เช่น ช่วยนกักีฬาในเรื่องความ
ทนทาน ความแข็งแรง การฟ้ืนตวัหลงัการแข่งขนั เป็นตน้ (ณัฐกุล แสงสว่าง ,ณภสัวรรณ ธนาพงษ์
อนนัท,์ 2557) 

ในการแข่งขนัไม่ว่าจะชนิดกีฬาใดเริ่มมีการน าคาเฟอีนมาใชอ้ย่างแพร่หลาย เพื่อท าให้
นักกีฬามีความอดทนที่เพิ่มขึน้และออกแรงในการแข่งขันได้มากขึน้ (Graham TE, Hibbert E, 
Sathasivam P, 1998 ) เป็นสารที่สามารถน ามาใช้ได้เพราะปัจจุบันไม่ได้บรรจุในรายการสาร
กระตุน้ที่ผิดกฎ วิจัยที่ผ่านมาหลาย ๆ งานวิจัยจะเป็นการท าเพื่อศึกษาผลของคาเฟอีนในขณะที่
รบัประทานก่อนแข่งหรือออกก าลงักายและท าการทดสอบเพื่อดูผลต่าง ๆ แต่ไม่ไดน้ าเกมจ าลอง
การแข่งขันขนาดเล็ก 5v5 มาร่วมด้วย ครัง้นีผู้ว้ิจัยสนใจที่จะศึกษาผลของคาเฟอีนที่จะช่วยให้
สมรรถภาพของนักกีฬาฟุตบอลดีขึน้เมื่อมีการฝึกซอ้มที่เฉพาะเจาะจงกบัชนิดกีฬาฟุตบอลคือเกม
จ าลองการแข่งขนัขนาดเล็ก 5v5 เขา้มารว่มดว้ย 

จากที่กล่าวมาข้างต้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลของคาเฟอีนที่มีผลต่อ
สมรรถภาพนกักีฬาฟุตบอลหลงัการฝึกซอ้มเกมจ าลองการแข่งขนั 5v5 เพื่อดวู่าคาเฟอีนจะมีส่วน
ช่วยในเรื่องการคงระดับความสามารถไวใ้ห้มีความได้เปรียบในการแข่งขันได้หรือไม่ เพื่อเป็น
ทางเลือกในการเลือกใชอ้าหารเสรมิแก่นกักีฬาในช่วงการแข่งขนั 
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ความมุ่งหมายของงานวิจัย  
เพื่อศกึษาผลของการเสรมิคาเฟอีนที่มีต่อสมรรถภาพเฉพาะกีฬาภายหลงัเกมจ าลองการ

แข่งขนั 5v5 ในนกัฟตุบอลมหาวิทยาลยั 

ความส าคัญของการวิจัย 
ผลการวิจยัในครัง้นีส้ามารถน าไปประยุกตใ์ชใ้นการเพิ่มสมรรถภาพการฝึกซอ้มและการ

แข่งขนักีฬาฟุตบอล หรือกีฬาที่มีลกัษณะการฝึกซอ้มหรือแข่งขนัคลา้ยกีฬาฟุตบอล นอกจากนีย้ัง
สามารถน าผลการวิจยัไปใชศ้ึกษาต่อเพื่อน าไปเปรียบเทียบกบัสารหรืออาหารเสริมชนิดอ่ืนหาสิ่งที่
เหมาะสมส าหรบันกักีฬา และน าผลการวิจยัไปประยกุตก์บับุคคลทั่วไปที่ไม่ใช่นกักีฬา 

ค าถามในการวิจัย 
การเสริมคาเฟอีนมีผลต่อสมรรถภาพเฉพาะกีฬาภายหลงัเกมจ าลองการแข่งขนั 5v5 ใน

นกัฟตุบอลมหาวิทยาลยัหรือไม่ 

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 

ประชากรที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้เป็นนกักีฬาฟตุบอลมหาวิทยาลยั 
กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 

กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้เป็นนกักีฬาฟุตบอลมหาวิทยาลยั จ านวน 20 คน 
ซึ่งมีคณุสมบติัตามเกณฑก์ารคดัเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 

ตัวแปรทีศ่ึกษา 
1. ตวัแปรอิสระ (Independent variable) ไดแ้ก่   

1.1 คาเฟอีน 
1.2 สารหลอก 

2. ตวัแปรตาม (Dependent variable) ไดแ้ก่  
2.1 อตัราการเตน้หวัใจ 
2.2 ความเรว็ 
2.3 ความคลอ่งแคลว่ว่องไว 
2.4 พลงัของกลา้มเนือ้ 
2.5 ความอดทนของกลา้มเนือ้ 
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นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. คาเฟอีน (Caffeine) หมายถึง สารแซนทีนแอลคาลอยด์ (Xanthine alkaloid) มี

ลกัษณะเป็นผงสีขาว ไม่มีกลิ่นและมีรสขม สามารถพบไดใ้นพืชและชนิดตามธรรมชาติ อาทิเช่น 
เมล็ดกาแฟ ใบชา ผลโกโก้ มีฤทธิ์กระตุ้นระบบประสาทส่วนกลาง ท าให้สมองให้ต่ืนตัว รูส้ึก
กระปรีก้ระเปร่าและนอนไม่หลบั กระตุน้การหลั่งอะดรีนาลีน (adrenaline) ท าใหห้วัใจเตน้เร็วและ
เตน้แรงขึน้ 

2. สมรรถภาพเฉพาะกีฬา (Sport-specific performance)  หมายถึง สมรรถภาพ
ร่างกาย ที่เฉพาะเจาะจงส าหรบักีฬาแต่ละประเภท ซึ่งส่งผลต่อความส าเร็จหรือชัยชนะของการ
แข่งขันกีฬาประเภทนั้น ๆ เช่น สมรรถภาพเฉพาะกีฬาฟุตบอลประกอบดว้ย ความแข็งแรง พลัง 
ความเรว็ ความคลอ่งแคลว่ว่องไว ความอดทน เป็นตน้ 

3. เกมการจ าลองการแข่งขันสนามเล็ก (Small size game) หมายถึง การฝึกซ้อมที่
จ  าลองการแข่งขนัจากสถานการณจ์ริงแต่ใชพ้ืน้ที่และจ านวนคนนอ้ยกว่าจ านวนจรงิ ตอ้งการใหผู้ ้
ฝึกซอ้มฟุตบอลไดคุ้น้เคยกับสถานการณบ์างสถานการณ์ และเผชิญกับสถานการณ์นัน้ๆมากขึน้
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กรอบแนวคิด 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สมมติฐานการวิจัย 
การเสริมคาเฟอีนมีผลต่อสมรรถภาพเฉพาะกีฬาภายหลงัเกมจ าลองการแข่งขนั 5v5 ใน

นกัฟตุบอลมหาวิทยาลยั 
 

การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา  

เช่น ระดบัไกลโคเจน   

ระดบัแลคเตทในเลือด  

ระดบักลโูคสในเลือด  

สารอนมุลูอิสระ 

ระดบัครีเอติน ไคเนส 

(Rodrigo et al., 2017) 

การแข่งขนัสนามเล็ก 5v5  

คาเฟอีน 

พลงัของกลา้มเนือ้ ความเร็ว ความคลอ่งตวั  

ความทนทานของกลา้มเนือ้ 
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บทที ่2 

ทบทวนวรรณกรรม 

การวิจัยในครัง้นี ้ผูว้ิจัยไดม้ีการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้ง และไดน้ าเสนอ
ตามหวัขอ้ดงัต่อไปนี ้

1. คาเฟอีน 
1.1 แหลง่ของคาเฟอีนและปรมิาณคาเฟอีนในอาหาร/เครื่องดื่ม 
1.2 เภสชัจลนศาสตรแ์ละเมตะบอลิสมข์องคาเฟอีน 

1.2.1 การดดูซมึและการกระจาย 
1.2.2 กระบวนการเผาผลาญและการขบัออกจากร่างกาย 
1.2.3 กลไกการออกฤทธิ์ 

1.3 คาเฟอีนและสมรรถภาพกีฬา 
2. กีฬาฟตุบอล 

2.1 ลกัษณะการแข่งขนัในกีฬาฟตุบอล 
2.2 สมรรถนะเฉพาะกีฬาฟตุบอล 
2.3 เกมสนามเล็ก 

 

คาเฟอีน 
1.1 แหล่งของคาเฟอีนและปริมาณคาเฟอีนในอาหาร/เคร่ืองดื่ม 

คาเฟอีน (Caffeine) เป็นสารเคมีชนิดหนึ่งที่ไดร้บัความนิยมเป็นอย่างมาก แพรห่ลาย
ในหลายกลุ่มคนไม่ว่าจะเป็นกลุ่มคนวยัท างาน วยัรุ่น หรือผูสู้งอายุ และกลุ่มคนกีฬาก็นิยมมาใช้
กันอย่าแพร่หลายเช่นกัน คาเฟอีน (Caffeine) มีฤทธิ์ในการกระตุ้นระบบประสาทส่วนกลาง 
(Central nervous system)สามารถพบเจอไดจ้ากธรรมชาติในอเมรกิาใตแ้ละเอเชียตะวนัออก พบ
ในส่วนประกอบต่าง ๆ ของพืช เช่น เมล็ดกาแฟ ผลโคล่า ผลโกโก ้ใบชา ซึ่งปริมาณความเขม้ขน้
ของคาเฟอีนนัน้จะแตกต่างกันไปตามแต่ละชนิดและสายพันธุ์ และแหล่งคาเฟอีนที่สมบูรณ์ที่สุด 
มาจากเมล็ดกาแฟ เมล็ดกาแฟจดัอยู่ในตระกูลพืชวงศเ์ข็ม (Rubiaceae) โดยมีประมาณ 80 ชนิด 
มี 2 สายพันธุ์หลักที่นิยมผลิตทั่วโลกคือ กาแฟอาราบิก้า (Coffea arabica) 75% และกาแฟโร
บสัตา้ (Coffea canephora) 25% นอกจากนีค้าเฟอีนยังพบอยู่ในเครื่องด่ืมต่าง ๆ เช่น น า้อัดลม
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ต่าง ๆ น า้ผลไมบ้างชนิด เครื่องด่ืมชูก าลงั โกโก ้ช็อกโกแลต ผลิตภัณฑย์า และผลิตภัณฑอ์าหาร
เสรมิ เป็นตน้ (A. Nehlig, 2018; Renda & De Caterina, 2020) 

ส าหรบัประเทศไทยในเรื่องของการบริโภคคาเฟอีน มีรายงานว่าปี 2543 ที่ผ่านมามี
หลายช่วงวัยที่มีการบริโภคคาเฟอีน ตั้งแต่วัยเด็กถึงวัยผู้สูงอายุ มีการบริโภคคาเฟอีนในหลาย
รูปแบบไม่ว่าจะเป็นกาแฟ ชา และเครื่องด่ืมน า้อัดลม เฉลี่ยสูงถึงรอ้ยละ 70 โดยเพศชายนิยมด่ืม 
กาแฟ ชา มากกว่าเพศหญิง (ส านักงานพฒันาระบบขอ้มลูข่าวสารสขุภาพ , 2551) ปัจจุบนัมีการ
บรโิภคคาเฟอีนเฉลี่ย 1.07 กิโลกรมัต่อคนต่อปี และมีแนวโนม้ที่จะเพิ่มขึน้เนื่องจากพฤติกรรมของ
คนในประเทศรุ่นใหม่ที่นิยมด่ืมกาแฟ นอกจากบุคคลทั่วไปแลว้ยงัมีนกักีฬาทุกระดบัที่มีการหนัมา
บริโภคกาแฟ ทัง้พวกที่บริโภคประจ าอยู่ก่อนแลว้ และพวกที่บริโภคเพื่อพัฒนาสมรรถภาพ ท าให้
อัตราการขยายตัวของธุรกิจรา้นกาแฟมีจ านวนเพิ่มขึน้อย่างรวดเร็ว (กรมพัฒนาธุรกิจการคา้ , 
2562) 

ส าหรบัปริมาณคาเฟอีนนัน้มีการกล่าวว่าคนทั่วไปไม่ควรบริโภคคาเฟอีนเกินวันละ 
400 มิลลิกรมั หรือเท่ากบัปรมิาณกาแฟประมาณ 4 แกว้ โคลา่ 10 กระป๋อง หรือเครื่องดื่มชกู าลงั 2 
ขวด (Pobpad, 2016) ซึ่งตรงกับอีกหนึ่งบทความที่กล่าวว่า การด่ืมกาแฟในปริมาณที่ไม่ไดม้าก
หรือนอ้ยจนเกินไปหรือปริมาณวนัละ 3-4 แกว้อาจจะช่วยท าใหส้่งผลดีต่อสขุภาพในหลายๆดา้น 
ซึ่งก็คือการไดร้บัคาเฟอีนในปริมาณที่ระดับไม่เกิน 400 มิลลิกรมัต่อวนั (ฟิลิปปา ร็อกซบ์ี, 2017) 
และอีกเรื่องที่มีแนวโนม้ในทิศทางเดียวกนักล่าวว่าการบรโิภคคาเฟอีนในปรมิาณไม่ไดม้ากเกินไป
จะไม่ส่งผลเสียจนถึงขัน้อนัตรายต่อสขุภาพ และยงัมีการกล่าวอีกว่าไม่ควรไดร้บัปริมาณคาเฟอีน
เกินวนัละ 350 มิลลิกรมั เป็นระยะเวลานาน ๆ (เทียบเท่ากาแฟวนัละ 3-4 ถว้ย หรือน า้อดัลมวนัละ 
7-8 กระป๋อง หรือเครื่องด่ืมชูก าลัง 7 ขวด) และไม่ควรบริโภคเกินครัง้ละ 200 มิลลิกรมั  (ณัฐกุล 
แสงสว่าง, ณภัสวรรณ ธนาพงษ์อนันท์, 2014) ส่วนในด้านของกีฬานั้นก็มีการกล่าวถึงการใช้
คาเฟอีนในปริมาณที่ แตกต่างกันไป มีตั้งแต่ที่ปริมาณ 6 มิลลิกรัม/น ้าหนักที่ ช่วยในเรื่อง
ประสิทธิภาพในด้านความอดทนและประสิทธิภาพการท างานของประสาทและกล้ามเนือ้ใน
นักกีฬา (Andreas Apostolidis, et al. 2020) 5 มิลลิกรมั/น า้หนักตัว ในเรื่องการเปรียบเทียบผล
ทางสรีรวิทยาของการเสริมคาเฟอีนและไนเตรตต่อความเร็ว พลงั และประสิทธิภาพการวิ่งซ  า้ของผู้
เลน่ฟตุบอล (Ferreira, et al. 2021)  
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1.2 เภสัชจลนศาสตรแ์ละเมตะบอลิสมข์องคาเฟอีน 

คาเฟอีน (1,3,7-trimethylxanthine) เป็นสารจากธรรมชาติที่ไดม้าจากพืช มีฤทธิ์ใน
การกระตุน้ประสาทส่วนกลางและเกิดการขบัปัสสาวะ มีค่าเฉลี่ยครึ่งชีวิตของคาเฟอีน (ระยะเวลา
ท่ีคาเฟอีนจะมีการออกฤทธิ์ลดนอ้ยลงเหลือครึ่งหน่ึง) ใชเ้วลาประมาณ 4 - 6 ชั่วโมง อย่างไรก็ตาม
ค่าครึ่งชีวิตจะใชเ้วลาสัน้ลงส าหรบัเพศชายที่สบูบุหรี่ หรือใชเ้วลานานขึน้ส าหรบัเพศหญิงตัง้ครรภ์
โดยใชเ้วลาประมาณ 11.5 – 18 ชั่วโมง (Alsabri, Mari, Younes, Alsadawi, & Oroszi, 2018; A. 
Nehlig, 2018) Mangus et al. ไดม้ีการกล่าวถึงค่าครึง่ชีวิตของคาเฟอีนว่าขึน้อยู่กบัความสามารถ
ในการดดูซมึสารและการเผาผลาญพลงังานของแต่ละบคุคล อยู่ระหว่าง 2 – 15 ชั่วโมงซึ่งแสดงว่า
บุคคลทั่วไปและนักกีฬาจะมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาที่แตกต่างกัน จึงเป็นสาเหตุให้มี
การศกึษางานวิจยัเพิ่มมากขึน้เก่ียวกบัประสิทธิภาพการท างานเมื่อไดร้บัคาเฟอีนในปริมาณต่าง ๆ 
รวมทัง้อาการหรือผลขา้งเคียงเมื่อไดร้บัปริมาณคาเฟอีนที่มากเกินความตอ้งการของร่างกาย อาจ
พบว่า มีอาการประมาณ 5 อย่างจากอาการทัง้หมด ดงัต่อไปนี ้

1. ปวดศีรษะและมีอาการมนึงง 
2. อดึอดักระสบักระสา่ยและมือสั่น 
3. กระวนกระวาย ไม่สบายใจ 
4. นอนไม่หลบั 
5. วิตกกงัวล หวัใจเตน้เรว็กว่าปกติ 
6. หนา้แดงและมีอาการหงดุหงิด 
7. ปัสสาวะมากกว่าปกติ 
8. กระเพาะล าไสป่ั้นป่วน 
9. กลา้มเนือ้เกิดการกระตกุ 
10. ความคิดและค าพดูวกวน 
11. อ่อนเพลีย 
12. การท างานของกลา้มเนือ้ไม่ประสานกนั 
13. คลื่นไส ้อาเจียน 
ในขณะเดียวกนัคาเฟอีนอาจมีส่วนช่วยใหม้ีความรูส้ึกในการตอบสนองที่ดีขึน้ รูส้ึกมี

พลังเพิ่มมากขึน้ ท างานได้ทนทานและนานมากยิ่งขึน้ คิดอะไรได้รวดเร็วฉับไว ยกเว้นเรื่อง
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ความสามารถในดา้นการคิดค านวณอาจจะส่งผลใหแ้ย่ลงหากบริโภคในปริมาณที่มากท าใหน้อน
ไม่หลบั 

1.2.1 การดดูซมึและการกระจาย 
คาเฟอีนจะถูกดูดซึมอย่างรวดเร็วภายในระยะเวลา  45 นาทีหลังจากบริโภค 

(Alsabri et al., 2018; A. Nehlig, 2018) ในผูใ้หญ่เพศชายที่มีสุขภาพดีสามารถดูดซึมคาเฟอีนที่
ปริมาณ 5 มิลลิกรมัต่อน า้หนกัตัว (กิโลกรมั) เขา้สู่กระแสเลือดโดยมีความเขม้ขน้ของคาเฟอีนใน
ระดับพลาสมาสูงสุด (Peak plasma caffeine concentration) ที่  10 ไมโครกรัมต่อมิลลิลิตร 
ภายในระยะเวลา 30 นาที (J. Blanchard & S. J. Sawers, 1983) ซึ่งระยะเวลาในการดูดซึมที่
สามารถน าไปสู่ระดับความเข้มข้นในระดับพลาสมาสูงสุดมีความแตกต่างกันโดยขึน้อยู่กับ
ระยะเวลาทั้งหมดตั้งแต่กลืนอาหารจนถึงก่อนไปสู่ล  าไส้เล็ก (Gastric emptying) รวมถึงความ
แตกต่างของแต่ละบุคคลโดยการดดูซึมจะอยู่ในช่วงระยะเวลา 15 นาที – 2 ชั่วโมง (J. Blanchard 
& S. J. A. Sawers, 1983) เมตตา โพธิ์กลิ่น ระบุว่า หลงัจากบริโภคเขา้ไปสู่ร่างกายจะเกิดการดูด
ซมึอย่างรวดเร็วในเวลาไม่ก่ีนาทีและแพร่กระจายไปทางกระแสเลือดเขา้สู่ระบบต่างๆ ของรา่งกาย 
ส่งผลกระทบต่อการท างานของร่างกายในด้านต่างๆ เช่น กระตุ้นระบบประสาทส่วนกลาง 
กลา้มเนือ้หัวใจ เพิ่มน า้ตาลกลูโคสและไขมันในกระแสเลือด ลดการเกร็งตัวของกลา้มเนือ้เรียบ
และมีการเพิ่มการขบัปัสสาวะมากขึน้ เป็นตน้ Roger and Dinges ระบุไวว้่าหากร่างกายมีการดดู
ซมึคาเฟอีนในปริมาณที่มากกว่า 180-450 มิลลิกรมั อาจน าไปสู่อาการที่ไม่พึงประสงคต่์าง ๆ เช่น 
วิตกกงัวล กระวนกระวายใจ ปวดศีรษะ เป็นตน้ 

1.2.2 กระบวนการเผาผลาญและการขบัออกจากร่างกาย 
กระบวนการเผาผลาญหรือการเปลี่ยนแปลงสภาพของคาเฟอีน ส่วนใหญ่จะ

เกิดขึน้ที่ตับ  95% โดยใช้เอนไซม์ Cytochrome P 450 (CYP1A2) เพื่อย่อยสลายจนเกิดสาร 
Metabolite 3 ชนิด ไดแ้ก่ พาราเซนทีน (Paraxanthine) ช่วยในการสลายไขมัน น าไปสู่การเพิ่ม
ปรมิาณกลีเซอรอลและระดบักรดไขมนัในเลือด ธีโอโบรมีน (Theobromine) ช่วยขยายหลอดเลือด
เพิ่มปริมาณปัสสาวะ และธีโอฟิลลิน (Theophylline) ช่วยขยายกลา้มเนือ้เรียบภายในหลอดลม
รกัษาโรคหอบหืด มีเพียง 3% หรือนอ้ยกว่าถูกขับออกทางปัสสาวะ ซึ่งมีสาร 1-Methylxanthine, 
1-methyluric acid, 5-acetylamino 6-formylamino-3-methyluracil และ1,7-dimethyluric acid 
เป็นสาร Metabolite หลักของคาเฟอีนที่พบในปัสสาวะ (Alsabri et al., 2018) การเผาผลาญ
คาเฟอีนในผูช้ายและผูห้ญิงไม่มีความแตกต่างกนั และการเผาผลาญคาเฟอีนจะเพิ่มขึน้ประมาณ 
30% – 50% ในผูท้ี่สบูบุหรี่ ส่วนในหญิงตัง้ครรภแ์ละผูห้ญิงที่ใชย้าคมุก าเนิดพบว่าการเผาผลาญ
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คาเฟอีนลดลง (A. Nehlig, 2018; Ribeiro & Sebastiao, 2010) Jay K. และ Valerie A. สรุปว่า
คาเฟอีนจะไม่ถกูเก็บสะสมไวใ้นกระแสเลือดและรา่งกาย แต่จะมีการขบัออกทางปัสสาวะแทน 

1.2.3 กลไกการออกฤทธิ์ 
อะดีโนซิน (Adenosine) เป็นสารเคมีที่มีอยู่ทั่วไปในเซลลม์นุษย ์จะท าหนา้ที่เมื่อ

จบักับตัวรบัอะดีโนซิน (A1 และA2A receptor) ซึ่งตัวรบัดังกล่าวท าหนา้ที่ในการควบคุมการหลั่ง
สารสื่อประสาทหลายชนิด เช่น กลตูาเมต และโดปามีน (Costa et al., 2012) เมื่ออะดีโนซินจบักบั
ตัวรบัแลว้จะกระจายเขา้ไปในสมอง โดยอะดีโนซินมีหน้าที่ยับยั้งการสื่อสารของเซลลป์ระสาท 
(Neurotransmitter) ลดการท างานของระบบประสาทส่วนกลาง (CNS) และมีบทบาทส าคัญใน
การควบคมุการนอนหลบั ซึ่งกลไกหลกัในการออกฤทธิ์ของคาเฟอีนคือ เป็นตวัหยุดการท างานของ
คู่ตัวรับอะดีโนซิน (Adenosine receptor antagonist) กล่าวคือ คาเฟอีนจะไปขัดขวางการ
ท างานอะดีโนซินในการจับกับตัวรบั (Adenosine receptor) ชนิด  A1และ A2A โดยคาเฟอีนจะ
แย่งจับกับตัวรบัแทนอะดีโนซิน ท าให้เกิดการหลั่งของโดปามีน ส่งผลให้เกิดการกระตุ้นระบบ
ประสาทส่วนกลางท าใหรู้ส้ึกต่ืนตวั กระฉับกระเฉง นอกจากนีค้าเฟอีนยงัมีกลไกการออกฤทธิ์อ่ืน ๆ 
เช่น การยบัยัง้เอนไซมฟ์อสโฟไอเอสเทอเรส (Inhibition of phosphodiesterases) กระตุน้การหลั่ง
แคลเซียมจากภายในเซลล ์(Promotion of calcium release fromintracellular stores) และการ
รบกวนตวัรบักรดแกรมมาอะมิโนบิวทีริกเอ (Interfering with GABA-A receptors) 

1.3 คาเฟอีนและสมรรถภาพกีฬา 
คาเฟอีนในปัจจุบนันอกจากรบัประทานเพื่อใหร้่างกายต่ืนตวั ไม่ง่วงกนัแลว้ ยงัมีการ

น ามาใชใ้นวงการกีฬาและการออกก าลงักายกนัอย่างแพรห่ลาย เพราะคาเฟอีนมีสว่นช่วยในเรื่อง
ของความสามารถนกักีฬาในดา้นต่าง ๆ เช่น ความอดทนในการออกก าลงักาย เรื่องของการต่ืนตวั 
ความแข็งแรงและก าลงั เป็นตน้ ชัยชาญ แสงดี และ อุดม จันทรารกัษ์ศรี ระบุว่าส าหรบัการเพิ่ม
ประสิทธิภาพของนักกีฬาพบว่าแม้จะมีการเพิ่มไปไม่ได้มาก แต่ก็มีความส าคัญในการแข่งขัน
หลายชนิด เช่น กีฬาที่อาศัยความเรว็ใชเ้วลาเป็นสิ่งที่ตดัสินแพช้นะ เช่น  วิ่ง ขี่จกัรยาน การลดลง
ของเวลาเป็นเสีย้ววินาทีอาจเป็นสิ่งชีว้ัดและตัดสินแพช้นะได้ หรือในกีฬาประเภททีมที่มีการใช้
ทักษะหลายทักษะ เช่นกีฬาฟุตบอลที่ต้องช่วงชิงจังหวะ และการตัดสินใจต่าง ๆ ในรายการ
โอลิมปิกสากลก าหนดไวว้่า ถา้มีการตรวจพบคาเฟอีนในปัสสาวะของนกักีฬาสงูกว่า 12 มิลลิกรมั
ต่อลิตร จะตัดสินว่านักกีฬาผูน้ัน้จงใจใชค้าเฟอีนเพื่อเป็นยาโด๊ป ระดับของคาเฟอีนในปริมาณที่
มากขนาดนีเ้กิดจากการที่ด่ืมกาแฟประมาณ 4 ถว้ยติดต่อกนั 
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จากการทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวขอ้งกบัผลกระทบของการบริโภคคาเฟอีนที่ส่งผล
ต่อสมรรถภาพนักกีฬา มีการกล่าวว่าคาเฟอีนเมื่อมีการท างานร่วมกับคารโ์บไฮเดรต อาจมีผลที่
แตกต่างไปจากการบรโิภคคาเฟอีนเพียงแค่อย่างเดียว จากหลกัฐานของงานวิจยัหลายๆแห่งพบว่า
คาเฟอีนนั้นจะมีผลต่อระบบประสาทส่วนกลาง (CNS) ซึ่งคาเฟอีนก็ยังมีการจัดเป็นสารกระตุน้
โดยธรรมชาติที่เกิดขึน้จากปฎิกิริยาไฮโดรลิซิสของไลพิด และยงัช่วยส ารองปริมาณการใชไ้กลโค
เจนอีกดว้ยซึ่ง Jackman M, Wendling P, Friars D, Graham TE ไดท้ าการศึกษาโดยน าคาเฟอีน
ปริมาณ 6 มิลลิกรมั/กิโลกรมั หรือสารหลอกไปใชโ้ดยสรา้งเงื่อนไขการออกก าลงักายอย่างหนัก
พบว่า กลุ่มตัวอย่างสามารถป่ันจักรยานไดน้านมากขึน้ประมาณ 4-6 นาที (ป่ันจักรยาน 2 นาที 
พัก 6 นาที และป่ันจักรยานให้หมดแรงในรอบสุดท้าย) และ Graham TE, Spriet LL ได้มีการ
ทดลองบรโิภคคาเฟอีนในปรมิาณ 3, 6 และ 9 มิลลิกรมั/กิโลกรมัเพื่อเพิ่มความทนทานในการวิ่งที่
ความหนกั 85 เปอรเ์ซ็นตข์องระดบัการใชอ้อกซิเจนสงูสุด (VO2max) ผลสรุปท าใหเ้ห็นว่ามีเพียง
การบริโภคคาเฟอีนในปริมาณ 3 และ 6 มิลลิกรมัที่สามารถช่วยเพิ่มความสามารถของนกักีฬาได้
ซึ่งใกลเ้คียงกบัผลการวิจยัของ Dimitris et al. (2021) ที่ใชค้าเฟอีนเพียง 5 มิลลิกรมัต่อน า้หนกัตวั
ระยะเวลา 60 นาทีก่อนท าการทดสอบ Speed Testing (10 m and 30 m) ,Vertical Jump 
Testing ,Illinois Agility Test , Repeated Sprint Ability Test สามารถเพิ่มประสิทธิภาพของ
นกักีฬาได ้Beatriz Lara et al. (2021) ไดก้ล่าวว่าการบริโภคคาเฟอีนเพื่อทดสอบผลฉับพลนัของ
การออกก าลงักายแบบไม่ใชอ้อกซิเจนก่อนการออกก าลงักาย 60 นาที ปริมาณ 3 มก./กก. ช่วย
เพิ่มพลงัสูงสุดและค่าการป่ันจักรยานเฉลี่ยระหว่างการทดสอบเวอรช์นัที่ดดัแปลงแบบ 15 วินาที
ของ Wingate test ในผูช้ายและผูห้ญิงมีผลใกลเ้คียงกนัในทัง้สองเพศ ท าใหเ้ห็นว่านกักีฬาทัง้ชาย
และหญิงอาจไดร้บัประโยชนท์ี่คลา้ยคลึงกันจากการบริโภคคาเฟอีนในระหว่างที่ออกก าลังกาย
แบบไม่ใชอ้อกซิเจน Spriet LL, Ellender L และ Linder MM ได้มีการกล่าวถึงคาเฟอีนเอาไว้ว่า
คาเฟอีนในปริมาณ  3-6 มิลลิกรัม/กิ โลกรัม มีส่วนเก่ียวข้องและช่วยเพิ่มในเรื่องของขีด
ความสามารถในดา้นความทนทานของกลา้มเนือ้และการฝึกฝนอย่างหนกัใหก้บันกักีฬาได ้ดังนัน้ 
ทางดา้นคณะกรรมการโอลิมปิกนานาชาติ (International Olympic Committee) จึงไดป้ระกาศให้
สามารถมีคาเฟอีนอยู่ในปัสสาวะได ้12 ไมโครกรมัต่อปัสสาวะ 1 มิลลิลิตรและยังอนุญาตให้มี
คาเฟอีนได้สูงสุดถึง 9-13 มิลลิกรมั/กิโลกรมัต่อความเขน้ข้นของปัสสาวะใน 60 นาทีก่อนการ
แข่งขัน ดา้น WADA แจง้ไวว้่าการบริโภคคาเฟอีนและความเขน้ขน้ของปัสสาวะขึน้อยู่กบัน า้หนัก
ตัวและเพศ ดังนั้น การบริโภคกาแฟปริมาณ 6-8 แกว้ จะไดร้บัคาเฟอีนที่ปริมาณ 100 มิลลิกรมั 
ต่อ 1 แก้ว ซึ่งเป็นปริมาณที่คณะกรรมการได้ก าหนดไว้ว่าให้มีได้สูงที่สุดในความเข้มข้นของ
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ปัสสาวะ ในปี 2552 ทางด้าน National Collegiate Athletic Assosiation กล่าวไว้ว่าถ้าหากมี
ปริมาณคาเฟอีน 15 ไมโครกรัม/มิลลิลิตร จะผิดกฎหมายแต่ WADA (World Anti-Doping 
Agency) ยงัไม่มีการระบุหา้มบริโภคคาเฟอีนแต่ถูกจัดไวใ้หเ้ป็นหนึ่งในโปรแกรมการตรวจสอบซึ่ง
ถกูจดัขึน้เพื่อเป็นการเตือนในการแข่งขนักีฬาภายใตข้อบเขตของอาหารเสรมิคาเฟอีน  

การศึกษานีท้างดา้นความแข็งแรงไดเ้กิดขึน้อีกทัง้ยังใหข้อ้สรุปที่หลากหลาย ที่ผ่าน
มา Woolf K, Bidwell WK และ Carlson AG ได้ท าการวิจัยในกลุ่มนักฟุตบอลชายโดยได้รับ
ปริมาณคาเฟอีนที่  5 มิลลิกรัม/กิโลกรัม ซึ่งกลุ่มตัวอย่างนั้นไม่มีความคุ้นเคยกับการบริโภค
คาเฟอีนในปริมาณที่นอ้ยกว่า 50 มิลลิกรมัต่อวัน โดยระบุเงื่อนไขตอ้งมีการฝึกกลา้มเนือ้ส่วนขา
และกลา้มเนือ้หนา้อกดว้ยท่า Bench press และใหป่ั้นจักรยานโดย Wingate จนหมดแรง แต่ละ
วิธีจะก าหนดการพกัเป็นเวลา 1 นาที ผลการศึกษาชีใ้หเ้ห็นถึง กลา้มเนือ้อกมีความสามารถท าค่า
ก าลงังานที่ท าไดส้งูสดุมีการพฒันาเพิ่มมากขึน้ ส่วนของกลา้มเนือ้ดา้นล่างในดา้นความสามารถ 
ค่าสมรรถภาพการใชพ้ลังงานในรูปแบบที่ไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic Capacity) ส่งผลเพิ่มขึน้
อย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ ต่อมาไดม้ีการวิจยัคน้ควา้ผลของการบรโิภคคาเฟอีนที่ส่งผลต่อความ
แข็งแรง ความอดทนของกลา้มเนือ้ และความสามารถในดา้นของการใชอ้อกซิเจน โดยใหผู้ช้ายที่
ไดร้บัการฝึกบรโิภคคาเฟอีนในปรมิาณ 201 มิลลิกรมัหรือเท่ากบั 2.1-3.1 มิลลิกรมั/กิโลกรมัใน 60 
นาที ก่อนเริ่มการทดลอง และท าการทดสอบโดยการบริหารกลา้มเนือ้ดา้นบน (กลา้มเนือ้หนา้อก) 
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ส่วนล่าง (ขา) และในดา้นความอดทนของกลา้มเนือ้ขาโดยใหท้ าซ า้ๆ
ไปจนไม่สามารถท าต่อได ้(80เปอรเ์ซ็นตข์อง 1 RM) กลุ่มตวัอย่างท าการทดลองในดา้นพลงัสงูสดุ
และพลังเฉลี่ยโดยท า Wingate test 2 แบบ โดยหยุดพักครัง้ละ 240 วินาที (ให้แรงต้านอยู่ที่ 0) 
คาเฟอีนที่ปริมาณนอ้ย (2.1-3.0 มิลลิกรมั/กิโลกรมั) ช่วยเพิ่มในเรื่องของการฝึกกลา้มเนือ้บริเวณ
หน้าอก 1 RM (2.1 กิโลกรมั = 2.1เปอรเ์ซ็นต์) ไม่พบการเปลี่ยนแปลงด้านความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ส่วนล่างใน 1 RM และความอดทนของกลา้มเนือ้ ซึ่งเป็นผลที่ไดม้าจากการส ารวจโดย 
Beck TW, Housh TJ, Schmidt RJ, Johnson GO, Housh DJ, Coburn JW แล ะ  Malek MH 
เห็นว่ามีผลการศึกษาที่ตรงกนัขา้มกบัการศึกษาที่ท ามาก่อนหนา้นี ้Astorino TA, Rohmann RL, 
Firth K, Kelly S ที่ระบใุหเ้พศชายที่ผ่านการฝึกแรงตา้น จ านวน 22 คน มาบรโิภคคาเฟอีนปรมิาณ 
6 มิลลิกรมั/กิโลกรมั และท าการฝึกกลา้มเนือ้บริเวณหนา้อกและบริเวณขา จากผลการวิจัยครัง้นี ้
ท าใหเ้ห็นว่า ไม่มีการเปลี่ยนแปลงของกลุม่ผูเ้ขา้รว่มแต่มีผลที่เพิ่มขึน้อย่างไม่มีนยัส าคญัเมื่อท าซ า้
และท าดว้ยปริมาณความหนักรอ้ยละ 60 ของ 1 RM ในท่า Bench press และ Leg press ดา้น
ปรมิาณความหนกัเบาในการทดลองทัง้สองรอบนีม้ีความแตกต่างกนั Beck et al ไดอ้อกแบบการ
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ทดสอบโดยใหก้ลุม่ตวัอย่างบรโิภคคาเฟอีน 2.1-3.0 มิลลิกรมั/กิโลกรมั และใหท้ าซ า้จนไม่สามารถ
ท าได ้(80 เปอรเ์ซ็นตข์อง 1 RM) แต่ในกลุ่มทดลองของ Astorino et al ที่ท าการวิจยัโดยใหบ้ริโภค 
6 มิลลิกรมัต่อกิโลกรมัและท าซ า้จนไม่สามารถท าได ้(60 เปอรเ์ซ็นตข์อง 1 RM) จริงๆแลว้ มีความ
เป็นไปไดว้่า ระดบัปริมาณความหนกัเบาในการทดสอบทัง้สองการทดสอบนีอ้าจเป็นตวัที่ส่งผลให้
เกิดข้อสรุปของการทดสอบทั้งสองได้ จากการศึกษาในเรื่องของ “ผลของคาเฟอีนที่มีต่อความ
แข็งแรงและพละก าลังในนักกีฬา และกิจกรรมต่าง ๆ” ให้ข้อสรุปของการศึกษาและรูปแบบที่
แตกต่างกนัมากมาย ซึ่งแสดงให้ทราบว่า อาหารเสริมสามารถที่จะช่วยเพิ่มความสามารถในดา้น
ความแข็งแรงและพละก าลงัใหก้บันกักีฬาได ้ดงันัน้ ในการศึกษาครัง้หนา้ควรศกึษาในเรื่องผลของ
ความคุน้เคยกบัคาเฟอีนและอาหารเสรมิที่ส่งผลต่อความแข็งแรง และการใชแ้รงอย่างหนกัในช่วง
ระยะเวลาสั้น ๆ ซึ่งในด้านความน่าสนใจเฉพาะจุดยังขาดผลในการศึกษาความแข็งแรงของ
รา่งกายสว่นลา่งที่เปรียบเทียบกบัความแข็งแรงของรา่งกายสว่นบน 

สรุปได้ว่าคาเฟอีนในปริมาณ  3 -6 มิลลิกรัม ต่อน ้าหนักตัวสามารถช่วยเพิ่ ม
ความสามารถและสมรรถภาพของนกักีฬาได ้

กีฬาฟุตบอล 
2.1 ลักษณะการแข่งขันในกีฬาฟุตบอล 

กีฬาฟุตบอลเป็นการออกก าลังกายที่มีความหนักค่อนข้างสูงและไม่ต่อเนื่อง 
(intermittent exercise) มีการเคลื่อนที่และการเคลื่อนไหวที่หลากหลาย ทั้งการเดิน วิ่ง กระโดด 
ฯลฯ การแข่งขันกีฬาฟุตบอลในแต่ละครัง้ จะแบ่งเป็น 2 ครึ่ง ครึ่งละ45นาที (ไม่รวมทดเวลา
บาดเจ็บ) เป็นกีฬาที่มีความหนักสูงและไม่ต่อเนื่อง (intermittent exercise) ตอ้งเล่นเกมรุกและ
เกมรบัสลบัไปมาอาจมีทัง้จังหวะการเล่นที่ชา้และจังหวะการเล่นที่รวดเร็ว  โดยระยะทางในการ
เดิน วิ่ง ฯลฯ เฉลี่ยของนกักีฬาฟตุบอลแต่ละการแข่งขนัต่อคน อยู่ที่ประมาณ 10-12 กิโลเมตร สว่น
ทางดา้นของผูร้กัษาประตจูะอยู่ที่ประมาณ 4 กิโลเมตร โดยระหว่างเกมการแข่งขนัผูเ้ล่นนัน้จะท า
การวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุอยู่ที่รอ้ยละ 1-11 ซึ่งเวลาที่ใชใ้นการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุต่อครัง้ จะใช้
เวลาประมาณ 2-4 วินาทีและจะท าการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดซ า้ ๆ กนัทุก ๆ 90 วินาที (Stolen et 
al., 2005) แต่ละทีมจะมีรูปแบบการเลน่ที่แตกต่างกนัออกไป ขึน้อยู่กบัวิธีการ ปรชัญา แผนการท า
ทีมของผูฝึ้กสอนรวมถึงเรื่องความสามารถตามความถนัดของผูเ้ล่น ต าแหน่งของผูเ้ล่น ซึ่งก็จะมี
ผลต่อเรื่องของระยะทางที่เคลื่อนที่ในสนามแต่ละเกมการแข่งขนั โดยระยะทางในการเคลื่อนที่โดย
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เฉลี่ยของนกักีฬาฟตุบอลระดบัอาชีพ อยู่ที่ประมาณ 10-12 กิโลเมตร (ปกรณ ์ฉตูรสงูเนิน, พรชยั ลี
นอ้ย, และสเุมธ แกว้แพรก, 2562)  

2.2 สมรรถนะเฉพาะกีฬาฟุตบอล 
สมรรถนะเฉพาะกีฬาฟุตบอลมีความส าคญัอย่างมาก อาจบอกไดว้่าเป็นส่วนหนึ่งที่

จะบ่งชีไ้ดว้่านกักีฬาคนใดที่มีความสามารถมากกว่าซึ่งหากทีมนัน้มีนักกีฬาที่มาสมรรถนะเฉพาะ
กีฬาฟุตบอลที่ดีย่อมไดเ้ปรียบและอาจส่งผลใหท้ีมชนะได ้ถึงแมว้่าในกีฬาฟุตบอลนัน้ไม่ไดเ้น้น
เรื่องสมรรถภาพหรือความสามารถของผูเ้ล่นคนใดคนหนึ่งเพียงอย่างเดียวเพราะมีเรื่องของระบบ
การเล่นมาเก่ียวขอ้งก็ตาม การจะท าใหน้ักกีฬาสามารถแสดงสมรรถนะเฉพาะกีฬาฟุตบอลใหไ้ด้
มากที่สุดขึน้อยู่กับหลายปัจจยัเช่น เรื่องทักษะ เลีย้ง โหม่ง ส่ง ยิง หรือจะเรื่องของสมรรถนะของ
รา่งกายที่ในปัจจุบนัจะเห็นไดช้ัดว่านักกีฬาที่ร่างกายไม่สมบูรณอ์าจมีความเหนื่อยลา้ไดใ้นหลาย 
ๆ โอกาส การเล่นที่หนกัและมีการพกัที่ไม่เหมาะสม ก็อาจส่งผลต่อการสะสมของกรดแล็กติกในก
ล้ามเนื ้อมากขึน้เพราะปริมาณของออกซิเจนไม่เพียงพอแก่ความต้องการ และนักกีฬาที่มี
สมรรถภาพทางกายที่ไม่ดีก็จะท าใหเ้หนื่อยง่าย ไม่สามารถพักฟ้ืนสภาพร่างกายอย่างรวดเร็วได้
และมีผลต่อความสามารถในสนาม เช่น ความแน่นอนในการรบั ส่งและยิงบอลลดลง เป็นต้น 
ดงันัน้ควรมีการฝึกทางดา้นต่างๆของรา่งกาย เช่น ความยืดหยุ่น ความแข็งแรงกลา้มเนือ้ ความเร็ว 
และความทนทาน หากความพรอ้มทางร่างกายมาก การเล่นฟุตบอลก็ยิ่งมีประสิทธิภาพที่น าไปสู่
ผลการแข่งขนัที่ดี (ส  านกังานการท่องเที่ยวและกีฬาจงัหวดัสโุขทยั) 

2.3 เกมสนามเล็ก 
Joseph S. Blatter (2016) สรุปว่า กีฬาฟุตบอลจะประกอบไปดว้ย 2 ฝ่าย คือ ฝ่าย

รุกหรือฝ่ายที่มีการครอบครองลกูฟุตบอลเพื่อท าประตคูู่ต่อสูแ้ละฝ่ายรบัที่ตอ้งป้องกนัไม่ใหคู้่ต่อสู้
ท าประตูได ้และเมื่อมีการแบ่ง 2 ฝ่าย จึงตอ้งมีการเตรียมวิธีการต่าง ๆ และดว้ยการที่ตอ้งการท า
การฝึกเป้าหมายนัน้ซ  า้ ๆ เนน้ใหเ้กิดเหตุการณท์ี่ตอ้งการซ า้ ๆจึงมีการฝึกรูปแบบที่เรียกว่า small-
sided game (เกมสนามเล็ก) ไปปรับใช้กับการฝึกในรูปแบบต่าง ๆ เกมสนามเล็กนั้นใช้การ
เคลื่อนที่และเคลื่อนไหวโดยใชท้ักษะกีฬา เช่น การเลีย้ง ส่ง โหม่ง ควบคุมบอล เหมือนลักษณะ
เกมการแข่งขนัจริงและสามารถน ามาประยกุตใ์ชไ้ดอ้ย่างมีประสิทธิภาพในเรื่องของการพฒันาขีด
ความสามารถดา้นความอดทนแบบแอโรบิคที่เฉพาะเจาะจงกับกลุ่มนกักีฬาฟุตซอล (Mallo and 
Navarro, 2007) สอดคลอ้งกับ Brandes et al. (2012) สรุปไวว้่าการใชข้นาดสนามที่ย่อเล็กลงใน
การฝึกซอ้มฟุตซอลจะช่วยพฒันาแอโรบิคแบบเฉพาะเจาะจง โดยเกมสนามเล็กเป็นการใชจ้ านวน
ผูเ้ล่นนอ้ยลง เพื่อพฒันาเรื่องการตอบสนองทางรา่งกาย เทคนิค และกลยทุธ ์ซึ่งมีหวัขอ้ต่าง ๆ เช่น 
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เรื่องของขนาดสนาม จ านวนผูเ้ลน่ กฎต่างๆตามที่ก าหนดและการกระตุน้จากโคช้ เกมสนามที่เล็ก
จะช่วยท าใหม้ีผลกระตุน้ของระบบประสาทกลา้มเนือ้ได ้(Zois et al., 2011)  

มีงานวิจยัของ Aguiar, Botelho, Peñas, Maças, และ Sampaio (2012) ที่เก่ียวขอ้ง
กับกระบวนการฝึกฝนในดา้นกีฬาฟุตบอลโดยเฉพาะเพื่อพัฒนาความแข็งแรง จากผลของเกม
สนามขนาดเล็ก (Small-sided game) การที่มีจ านวนของงานวิจัยเพิ่มขึน้ในด้านนีเ้กิดขึน้จาก
ความนิยมในเรื่องของฟุตบอลซึ่งเก่ียวข้องกับการฝึกฝนนักกีฬาให้สามารถเตรียมพรอ้มกับ
เหตุการณ์ต่าง ๆ ในการแข่งขันฟุตบอล การใหเ้วลาที่จ  ากัดเหมาะสมต่อการฝึกความแข็งแรงใน
กีฬาฟุตบอล ประสิทธิภาพของเกมสนามขนาดเล็กที่เป็นการจ าลองภาพที่มีความจ าเป็นตอ้งใช้
เพื่อใหน้ักกีฬาไดแ้ข่งขันในระดับที่สูงขึน้ การศึกษาวิจัยต่าง ๆ ไดแ้สดงใหเ้ห็นว่าการตอบสนอง
ดา้นร่างกาย เช่น ความเขม้ขน้ของเลือด อัตราการเตน้ของหัวใจ และความหนักในการฝึกซอ้ม 
ความจ าเป็นของทักษะดา้นเทคนิคและกลยุทธ์ สามารถปรบัเปลี่ยนระหว่างเกมดว้ยปัจจัยอ่ืน ๆ 
เช่น จ านวนนกักีฬา ขนาดสนาม การกระตุน้จากโคช้ และกติกา 

อย่างไรก็ตามหากไม่มีความเขม้ขน้ในการออกแบบการฝึกซอ้ม ssg ความแข็งแรง
ของนกักีฬา การกระตุน้จากโคช้ อายุและกติกาแลว้ เป็นเรื่องยากที่จะหาขอ้สรุปที่แม่นย าต่อผลที่
จะสง่ผลต่อเรื่องต่าง ๆ ได ้ใน ssg นกักีฬาจะเจอภาพเหตกุารณท์ี่คลา้ยกนัซึ่งท าใหเ้กมนัน้เกิดการ
แข่งขัน และด้วยเหตุนี ้การใช้วิธีการฝึกโดยใช้เกมได้ท าให้ ssg เป็นรูปแบบที่นิยมในด้านการ
พฒันาความแข็งแรงทางกายโดยเฉพาะกบันกักีฬาฟตุบอล  

ถึงแมว้่าความสนใจใน ssg นัน้จะมีมากขึน้ แต่โครงงานวิจยัไม่มากนกัที่ทดลองและ
ท าให้ทราบถึงความเข้มข้นของการฝึกซ้อมโดยใช้ ssg ถูกปรับเปลี่ยนตามความเหมาะสม 
การศึกษามุ่งเน้นไปที่การประเมินด้านร่างกาย การตอบสนองในด้านเทคนิคและวิธีการของ
นกักีฬามาจากขนาดของสนาม จ านวนนักกีฬา การยิงประตแูละเสียประต ูกติกา และการกระตุน้
ใหก้ าลงัใจจากโคช้ โดยโคช้สามารถจัดการปรบัเปลี่ยนผลของการฝึกแบบ ssg ใหเ้หมาะสมกับ
นกักีฬาได ้และดว้ยเหตผุลต่าง ๆ ที่เป็นอปุสรรคต่อความแน่นอนในการชีว้ดัประสิทธิภาพที่แม่นย า 
ข้อก าหนดในด้านต่าง ๆ ท าให้ ssg นี ้จ  าเป็นต้องท าการวิจัยเพิ่มอีกมาก การใช้สภาพที่ เป็น
มาตรฐาน ในการวิจยัเรื่องนีจ้ะท าใหม้ีความเขา้ใจไดดี้ขึน้ตามปัจจยัเฉพาะในแต่ละดา้น  

Filipe Clememte, Micael S.  Couceiro, Fernando M.  L.  Martins, แ ล ะ  Rui 
Mendes (2012) ไดท้ าการวิจัยเรื่องความจ าเพาะของการฝึกฝนชนิดกีฬาแบบที่เล่นเป็นกลุ่ม มี
การปรบัเปลี่ยนรูปแบบตามธรรมชาติของชนิดกีฬา ในด้านนี ้โค้ชต้องใช้การออกก าลังกายใน
รูปแบบเกมสซ์ึ่งออกแบบตามวิธีการเล่นแบบสนามเล็กในการฝึกซอ้มกีฬาฟุตบอลซึ่งการออก
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ก าลงักายรูปแบบนีม้ีส่วนช่วยในการกระตุน้การรบัรูต่้าง ๆ ตามขอ้เสนอแนะจากโคช้ได ้การศึกษา
นีไ้ดว้ิเคราะห์ความสัมพันธ์ของการออกก าลังกายรูปแบบนี ้โดยดูความเหมาะสมของการออก
ก าลงักายที่กล่าวตามความตอ้งการของนกักีฬา ขอ้ก าหนดของรูปแบบการฝึก เช่น จ านวนนกักีฬา
ในการฝึก ขนาดของสนาม หรือเป้าหมายของรูปแบบการฝึก แสดงให้ทราบถึงผลต่อดา้นเทคนิค
และดา้นร่างกายของนกักีฬา ดังนัน้งานเรื่องนี ้จะทดลองผ่านงานวิจัยอ่ืน ผลที่มีต่อขอ้ก าหนดใน
รูปแบบการฝึกซอ้ม เพื่อท าใหท้ราบถึงความสมัพนัธข์องการเลน่ฟตุบอลแบบสนามขนาดเล็ก  

Anthony N. Turner และ Perry F. Stewart (2014) ได้ท าการศึกษาเก่ียวกับกีฬา
ฟุตบอลว่าเป็นกีฬาที่ใชพ้ลงังานสูงและเล่นเป็นจังหวะ เป็นชนิดกีฬาประเภททีมที่มีการปะทะซึ่ง
จ าเป็นต้องมีประสิทธิภาพและสมรรถภาพทางกายเพื่อให้ประสบความส าเร็จในการแข่งขัน 
นอกจากนีท้ักษะในดา้นเทคนิคและวิธีการก็มีความจ าเป็นมากเช่นกัน นักฟุตบอลยังตอ้งฝึกฝน
และพัฒนาความสามารถในการฝึกแรงของกล้ามเนือ้ ความคล่องตัว ความเร็ว ความแข็งแรง 
ระบบพลงังานแบบแอโรบิก และแอนแอโรบิก สิ่งต่างๆเหลา่นีจ้ะพฒันาจากการออกก าลงักายแบบ
หนกัสลบัเบาในระยะเวลาหนึ่งตามที่ก าหนดไว ้(High Intensity Interval Training : HIIT) การฝึก
แบบเกมสนามขนาดเล็ก (Small-sided Game) การวิ่งด้วยความเร็วในระยะสั้น การวิ่งด้วย
ความเร็ว การฝึกความคล่องตัว และความแข็งแรง รวมไปถึงการฝึกด้วยแรงต้านในยิม โค้ช
ฟตุบอลและโคช้ฟิตเนสตอ้งท างานรว่มกนัเพื่อใหแ้น่ใจว่าโปรแกรมการฝึกนัน้มีประสิทธิภาพจรงิ  

Jamel Halouani, Hamdi Chtourou, Tim Gabbett, Anis Chaouachi, และ Karim 
Chamari (2014) รวมถึงเรื่องทักษะการเคลื่อนที่ตามเฉพาะกีฬาใหม้ีประสิทธิภาพเต็มที่เพื่อช่วย
ปรับเปลี่ยนท่าทางถูกน ามาประกอบเพิ่มให้กับสภาพแวดล้อมโดยรวมของกีฬาชนิดนั้นมี
ประสิทธิภาพในการเล่นแบบเกมสนามขนาดเล็กจะถูกก าหนดโดยโค้ชตามวิธีการเพื่อให้เกิด
ประโยชน์สูงสุดในการฝึกซ้อม การฝึกซ้อมจะสรา้งรูปแบบการเคลื่อนที่แบบเฉพาะและสิ่งที่
ตอ้งการดา้นสรีรวิทยาการกีฬา ในปัจจุบนันีม้ีขอ้มูลประมาณหนึ่งที่เก่ียวขอ้งว่า การเล่นแบบเกม
สนามขนาดเล็กช่วยเพิ่มขีดความสามารถ ทกัษะดา้นกลยุทธ์ในทีม เพราะการปรบัเปลี่ยนจ านวน
นกักีฬา ขนาดพืน้ที่สนามที่ใช ้การกระตุน้จากโคช้ และการออกก าลงักาย  

เกมเหล่านัน้จึงเป็นประโยชนใ์นดา้นร่างกายส าหรบันักกีฬาที่มีความพรอ้ม เช่น การ
ฝึกแบบ ssg ในกีฬาฟุตบอลจ านวนผูเ้ล่น 3 คน มีการออกแรงมากขึน้ จากการฝึกระยะทางวิ่ง
โดยรวม การเดินการวิ่งจ๊อกกิง้ จะมีลดลง อัตราการเตน้ของหัวใจที่เพิ่มสูงขึน้ การเขา้แย่งในเกม 
การเลีย้งลูกฟุตบอล การส่งลูกฟุตบอล และการท าประตูที่ดีขึน้มากกว่าการฝึก ssg ที่มีจ านวนผู้
เล่น 5 คน เมื่อจ านวนนักกีฬาคงที่ และพืน้ที่เล่นที่ใหญ่กว่าช่วยเพิ่มก าลังของการเล่นในรูปแบบ 
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ssg ในพืน้ที่สนามที่เล็กกว่านัน้มีผลที่ออกมาตรงกนัขา้มและท าใหท้ราบว่า การใชแ้รงระหว่างที่ท า
การฝึกนัน้เทียบเท่ากบัการเลน่วอลเลยบ์อลและแบดมินตนัแต่นอ้ยกว่าแรงที่ใชเ้ลน่บาสเกตบอล  

Sannicandro Italo และ Cofano G (2017) เห็นว่า เกมสนามขนาดเล็กเป็นที่สนใจ
กันอย่างแพร่หลายในการฝึกซอ้มส าหรบัชนิดกีฬาฟุตบอลทั้งต่อร่างกายและความสามารถทาง
เทคนิค โดยไดว้างรูปแบบการฝึกซอ้มตามจ านวนผูเ้ลน่ที่มีผลต่อทกัษะทางเทคนิคและมีการแสดง
ใหเ้ห็นว่าการฝึกแบบ 3 ต่อ 3 มีประสิทธิภาพในการฝึกเพื่อเพิ่มความอดทนสงูสดุ  

Carlos Fernández- Espínola, Manuel Tomás Abad Robles, แ ล ะ  Francisco 
Javier Giménez Fuentes-Guerra (2020) ได้วิเคราะห์และชีแ้จงเก่ียวกับวิธีการฝึกเกมสนาม
ขนาดเล็กที่ไดม้ีการน ามาใชเ้พื่อฝึกซอ้มนกัฟุตบอลใหก้บัทีมเยาวชนว่าการลดจ านวนนกักีฬาและ
ขนาดพืน้ที่สนามจะช่วยเพิ่มการจับบอลและจ านวนครัง้ที่มีการใชเ้ทคนิคการเล่นเพราะเก่ียวขอ้ง
กบัการฝึกสอนเทคนิคและวิธีการไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ  

Gonet DT, Bezerra LO, Reis MAM, แ ล ะ  Vasconcellos FVA ( 2020)  ไ ด้
เปรียบเทียบกลยุทธ์ เทคนิคและสงัเกตการณ์ออกแรงระหว่างเกม โดยวัดจากความเร็วในการส่ง
ลูกบอลว่าสมัพันธ์กับการได้รบัลูกบอล การส่งลูกบอล และการยิงประตูในการฝึกเกมสนามเล็ก
โดยเปรียบเทียบการใชเ้ทคนิคและผลทางกายภาพของนักกีฬาในเกมสนามเล็กที่มีการจัดแบ่ง
ออกเป็นกลุ่มเล็ก ๆ 1 ถึง 2 กลุ่ม ซึ่งผลทางกายภาพแสดงให้เห็นว่า มีการออกแรงเท่ากันแต่มี
ประสิทธิภาพในดา้นอ่ืนที่ต่างกัน ซึ่งผู้ฝึกสอนตอ้งเลือกปรบัใชใ้หเ้หมาะสมเพื่อใหไ้ดผ้ลทั้งทาง
เทคนิคและกลยุทธ์ที่มีประสิทธิภาพตามเป้าหมายของรูปแบบการฝึก จะเห็นว่าการฝึกเกมสนาม
เล็กเป็นที่นิยมในการฝึกมาก นอกจากสามารถพัฒนาด้านเทคนิคและกลยุทธ์แล้วยังสามารถ
พฒันาดา้นกายภาพไดอี้กดว้ย  

มีการศกึษาในเกมสนามเล็กซึ่ง ปกรณ ์ฉตูรสงูเนิน, นิรอมลี มะกาเจ, และ ราตรี เรือง
ไทย (2557) ศกึษา “ผลของการตอบสนองทางดา้นรา่งกายและทกัษะที่ใชข้ณะฝึกเกมสนามขนาด
เล็กรูปแบบที่แตกต่างกนัในนกัฟุตซอล” ในนกัฟุตซอลชายโรงเรียนเศรษฐบุตรบ าเพ็ญ 12 คน ช่วง
อายุ 13 - 15 ปี จ านวน 4 กลุ่มๆละ 3 คน โดยทุกกลุ่มจะตอ้งฝึกดว้ยรูปแบบเกมสนามขนาดเล็ก
แบบที่ไม่มีผูร้กัษาประตู แบบที่มีผูร้กัษาประตู และแบบที่ใชป้ระตูเล็ก เพื่อท าการบันทึกผลการ
ตอบสนองทางร่างกาย ระบุไวว้่า อัตราการเตน้ของหัวใจ ความเขม้ขน้ของแลคเทตในเลือด และ
ทักษะที่ใช ้คือ การเลีย้งบอล การส่งบอลส าเร็จ การรบับอล การเขา้แย่งบอล เล่นแบบ 1 จังหวะ 
และเล่นแบบ 2 จังหวะ โดยวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการวิเคราะห์ความ
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แปรปรวนรูปแบบการทดลองวดัซ า้แบบทางเดียว และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยวิธี
ของ Tukey  

ผลของงานวิจยัชีใ้หเ้ห็นว่า อตัราการเตน้ของหัวใจในการส่งบอลส าเร็จและการเล่น
บอล 1 จงัหวะ การฝึกเกมสนามขนาดเล็กแบบที่ไม่มีผูร้กัษาประต ูแสดงค่าเฉลี่ยที่สงูกว่าแบบที่มี
ผูร้กัษาประตูและแบบที่ใชป้ระตูเล็ก อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดา้นความเขม้ขน้ของ
แลคเทตในเลือด ในการฝึกเกมสนามขนาดเล็กแบบที่ไม่มีผูร้กัษาประตแูละที่มผีูร้กัษาประต ูแสดง
ค่าเฉลี่ยที่ไดสู้งกว่าการฝึกแบบที่ใชป้ระตูเล็กอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนการรบั
บอลและการเล่น 2 จังหวะ การฝึกเกมสนามขนาดเล็กแบบที่มีผูร้กัษาประตูแสดงค่าที่ไดต้  ่ากว่า
การฝึกเกมสนามขนาดเล็กแบบที่ไม่มีผูร้กัษาประตูและที่ใชป้ระตูเล็กอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดบั .05  

นฤชล อรชร (2560) ไดศ้ึกษา “ผลของโปรแกรมการฝึกเกมสนามขนาดเล็กที่ส่งผล
ต่อความสามารถการรบัและส่งลูกฟุตบอล” และเปรียบเทียบกับ “ผลของโปรแกรมการฝึกเกม
สนามขนาดเล็กที่สง่ผลต่อความสามารถการรบัและสง่ลกูฟตุบอลระหว่างก่อนการทดลองและหลงั
การทดลองของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนตน้ จ านวน 20 คน” การศกึษาระบวุ่า 

1) กลุ่มทดสอบที่มีความสามารถในการรบัและส่งบอลกระทบก าแพง แบบจบัคู่และ
แบบเคลื่อนที่ระยะ 4 เมตร ในเวลา 60 วนิาท ีท าไดดี้กว่าก่อนการทดสอบที่ระดบั .05 

2) ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการรบัและส่งบอลกระทบก าแพงระยะ 4 
เมตร ใน 60 วินาที ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุช่วงก่อนการทดลองไม่มีความแตกต่างกันที่
ระดบั .05 

3) ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการรับและส่งบอลแบบจับคู่และแบบ
เคลื่อนที่ระยะ 4 เมตร ในเวลา 60 วินาที ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ก่อนการทดลองมีความ
แตกต่างกนัที่ระดบั .05 

4) ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการรบัและส่งบอลกระทบก าแพง แบบจับคู่ 
และแบบเคลื่อนที่ ระยะ 4 เมตร ในเวลา 60 วินาที ของผูก้ลุ่มทดสอบและกลุ่มควบคุมหลังจาก
การทดลองไม่แตกต่างกนัที่ระดบั .05  

กฤษฏ ์ศรีรุง่เรืองขยั, นิรอมลี มะกาเจ, พรพล พิมพาพร, และ ราตรี เรืองไทย (2561) 
ไดท้ าการวิจยัและเปรียบเทียบ “ผลของการตอบสนองทางรา่งกาย ปรมิาณการเคลื่อนที่และทกัษะ
ที่ใชช้่วงฝึกซอ้ม (การรบั – ส่ง เลีย้ง โหม่ง และยิงประต)ู เกมสนามขนาดเล็กระหว่างการใชล้กูบอล
จ านวน 1 ลูก กบัการใชล้กูบอลจ านวน 2 ลูก” กลุ่มวิจยัที่ใชใ้นการทดลอง คือนกัฟุตบอล อายุ 18 



  
 

20 

– 22 ปี จากมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ์วิทยาเขตก าแพงแสน จ านวน 16 คน โดยมีการแบ่งทีม
ขา้งละ 8 คน เป็นผูร้กัษาประตูขา้งละ 1 คน ท าการซอ้มเกมสนามขนาดเล็กขนาด 45 x 60 เมตร 
การศึกษาระบุว่า ปริมาณความหนักของการเตน้ของหัวใจสูงสุด ในช่วงฝึกเกมสนามขนาดเล็ก
ดว้ยลกูบอล 2 ลกู แสดงค่าเฉลี่ยที่สงูกว่าการฝึกเกมสนามขนาดเล็กดว้ยลกูบอล 1 ลกู ที่ระดบั .05 
ขณะที่ระยะทางทัง้หมดที่เคลื่อนที่การฝึกเกมสนามขนาดเล็กดว้ยลูกบอล 2 ลูก แสดงค่าเฉลี่ยที่
นอ้ยกว่าการฝึกเกมสนามขนาดเล็กดว้ยลูกบอล 1 ลูก ที่ระดับ .05 ดา้นทักษะที่ใชใ้นช่วงฝึกเกม
สนามขนาดเล็กดว้ยบอลทัง้ 2 รูปแบบ มีค่าที่ไม่แตกต่างกันที่ระดับ .05 แต่ปริมาณทักษะที่ใชใ้น
การฝึกโดยใชล้กูบอล 2 ลูกแสดงใหเ้ห็นความแตกต่างของจ านวนครัง้ที่มากกว่าการฝึกโดยใชลู้ก
บอล 1 ลูก ดังนั้นงานนี ้ท าให้ทราบว่าสามารถน ารูปแบบมาประยุกต์เพื่อพัฒนาทักษะและ
สมรรถภาพในกีฬาฟตุบอลได ้ 

ปกรณ์ ฉูตรสูงเนิน, พรชัย ลีน้อย, และ สุเมธ แก้วแพรก (2562) ระบุถึงเกมสนาม
ขนาดเล็กไวด้ังนี ้เป็นหนึ่งตัวเลือกทางการฝึกซอ้มกีฬาฟุตบอล เพื่อฝึกความอดทนรูปแบบที่ใช้
ออกซิเจนที่เหมาะสมกบักีฬาฟุตบอล เพื่อปรบัสภาพทางกายในช่วงแรกของการฝึกซอ้มในรูปแบบ
ที่เหมาะสม เพื่อคงสภาพของระบบหวัใจและการไหลเวียนโลหิต ที่โคช้ตอ้งเลือกปรบัใชก้บันกักีฬา
ตามความเหมาะสม  

Impellizzeri et al. (2006) ได้วิจัยผลการฝึกแอโรบิคแบบช่วงระหว่างการฝึกแบบ
เฉพาะเจาะจง(เกมสนามขนาดเล็ก) และการฝึกวิ่ง ที่ ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายและ
ประสิทธิภาพในการแข่งขันฟุตบอล โดยการฝึกแบบเฉพาะเจาะจง จะประกอบไปดว้ยการฝึกเกม
สนามขนาดเล็กเซ็ตละ 240 วินาที ความหนักที่รอ้ยละ 90-95 ของการเตน้ของหัวใจสูงสุด 180 
วินาที เป็นการพักแบบวิ่งเหยาะไม่หยุดอยู่เฉยๆ ฝึกครัง้ละ 2 วันต่อสปัดาห ์ทั้งหมด 12 สปัดาห ์
ผลการวิจัยในครัง้นีแ้สดงให้เห็นว่าการฝึกเกมสนามเล็กช่วยพัฒนาค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
(VO2max) ถึงรอ้ยละ 7 ความเขม้ขน้แลคเตทในเลือดพัฒนาไปที่รอ้ยละ 10 ประสิทธิภาพในดา้น
การวิ่งพัฒนาขึน้ถึงรอ้ยละ 2 ซึ่งตรงกับ Iaia et al. (2009) ระบุไวว้่า “การฝึกเกมสนามขนาดเล็ก
ช่วยในการพฒันาการใชอ้อกซิเจนสงูสดุถึงรอ้ยละ 5 ถึง 11 เพิ่มประสิทธิภาพในการวิ่งถึงรอ้ยละ 3 
ถึง 7 ความเขม้ขน้แลคเตทในเลือดมีค่าที่ต  ่าลง และพฒันาการทดสอบYo-Yo IR ประมาณรอ้ยละ 
13 และยงัช่วยพฒันาความเรว็สงูสดุแบบซ า้” 

Jensen et al. (2007) ได้ทดลองผลการใชเ้วลา 30 นาทีต่อสัปดาห์โดยการใชเ้กม
สนามขนาดเล็กในการพัฒนาประสิทธิภาพของการวิ่งแบบไม่ต่อเนื่องในกีฬาฟุตบอลและ
ความสามารถในการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ของนกัฟุตบอลระดบัสงูระหว่างการแข่งขนั โดย 
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16 คนจะถูกฝึกแอโรบิค (aerobic) ที่มีความหนกัสงู 1 ครัง้ต่อสปัดาห ์เป็นเวลา 12 สปัดาห ์แต่ละ
ครัง้จะใชเ้วลา 30 นาที ซึ่งเกมสนามขนาดเล็ก จะฝึกแบบเป็นช่วง โดย 2-4 นาที เป็นเวลาท าคั่น
โดย 1-2 นาทีเป็นเวลาพกั การทดสอบร่างกาย (Yo-Yo IR2 Test, VO2max Test, RST) ไดท้ าการ
ทดสอบทั้งก่อนทดสอบและหลังการทดสอบ ซึ่งผลปรากฏว่าประสิทธิภาพของ Yo-Yo IR2 Test 
เพิ่มขึน้รอ้ยละ 15 และค่าของการใชอ้อกซิเจนสงูสดุเพิ่มขึน้ถึงรอ้ยละ 5 และในช่วงเดียวกนัความ
ลา้จากการทดสอบ RST แสดงค่าลดลงที่ .05  

Buchheit et al. (2009) ไดท้ าการวิจยัเปรียบเทียบผลของการฝึกที่ความหนกัสงูแบบ
สลบัช่วงและการฝึกดว้ยเกมแฮนดบ์อลแบบเฉพาะเจาะจงที่มีประสิทธิภาพของนกักีฬาแฮนดบ์อล 
โดยการฝึกที่ความหนกัสงูแบบสลบัช่วงประกอบดว้ยการวิ่งจ านวนรอบ 12 ถึง 24 ในระยะเวลา 15 
วินาที  ที่ความเร็วร้อยละ 95 ของความเร็วสูงสุด ในช่วงที่ท าการฝึกเกมแฮนด์บอลแบบ
เฉพาะเจาะจงเป็นการฝึกเกมสนามขนาดเล็ก การทดสอบช่วงก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 
การทดสอบจะประกอบไปดว้ย CMJ การวิ่งเรว็ 10 เมตร การวิ่งเรว็แบบซ า้ ซึ่งผลสรุปวิจยัแสดงให้
ทราบว่าการวิ่งเร็วหลังจากการฝึกซอ้ม ค่าดีขึน้อย่างมีนัยส าคัญ โดยค่าความเร็วสูงสุดแบบซ า้
สงูสุดมีการเพิ่มถึงรอ้ยละ 3.5 ± 2.7 ทางดา้นค่าเฉลี่ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้เพิ่มขึน้ไปถึงรอ้ยละ 
3.9 ± 2.2  

ท าใหม้ีการสรุปไวว้่าการฝึกเกมสนามขนาดเล็กมีผลต่อประสิทธิภาพนักแฮนดบ์อล
และยงัสามารถใชเ้ป็นวิธีการฝึกที่เฉพาะเจาะจงกับเกมกีฬาแฮนดบ์อลซึ่งมีความใกลเ้คียงกบัการ
วิจยัของ Owen et al. (2012) ไดว้ิจยั “การฝึกเกมสนามขนาดเล็กใน 4 สปัดาหร์ะหว่างช่วงพกัใน
ฤดูกาลการแข่งขันที่ส่งผลต่อประสิทธิภาพดา้นร่างกายของนักฟุตบอลระดับสูง” โดยเกมสนาม
ขนาดเล็กประกอบไปดว้ยเกมขา้งละ 3 เป็นผูร้กัษาประตขูา้งละ 1 คน ท าการฝึกเป็นเวลา 2 วนัต่อ
สปัดาห ์การทดลองจะท าการทดสอบก่อนการฝึกและหลังการฝึก โดยประกอบไปดว้ยเรื่องของ 
องคป์ระกอบต่างๆทางกาย ประสิทธิภาพในการวิ่ง ความเร็วสงูสดุแบบซ า้ และความเขม้ขน้แลค
เทตในเลือด การทดสอบท าใหท้ราบว่า การฝึกเกมสนามขนาดเล็กภายใน 4 สปัดาห ์มีผลท าให้
ประสิทธิภาพในการวิ่งและการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้มีการพัฒนาในทางที่ดีขึน้อย่างมี
นยัส าคญั  

สรุปไดว้่าการลดขนาดของสนามใหม้ีขนาดที่เล็กลงมาเพื่อสรา้งเหตุการณ์จริงจาก
การแข่งขนั สามารถน ามาช่วยใหน้กักีฬาคุน้เคยกบัสถานการณท์ี่ตอ้งเจอในการแข่งขนัจริงมากขึน้ 
และที่ส  าคญัที่จะช่วยใหม้ีการพฒันาไดดี้ขึน้จากการฝึกเกมสนามขนาดเล็กคือการเพิ่มสมรรถภาพ
ทางรา่งกายใหก้บันกักีฬา เกมสนามขนาดเล็กนัน้สามารถช่วยในการพฒันาสมรรถภาพดา้นต่าง ๆ 
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ของนักกีฬาฟุตบอล เช่น การใช้ออกซิเจนสูงสุด การเปลี่ยนทิศทางแบบซ า้ๆ ปฏิกิริยาความ
คลอ่งตวั รวมถึงการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ เทคนิคดา้นทกัษะต่าง ๆ เช่น การเลีย้ง การส่ง 
และดา้นวิธีการเลน่ต่าง ๆ ในการฝึกฟตุบอลโดยเป็นแรงจงูใจใหก้บันกักีฬาในการฝึกซอ้มและเป็น
ตัวเลือกในการฝึกซอ้มส าหรบัโคช้ฟุตบอล แต่เกมสนามขนาดเล็กมีหลากหลายรูปแบบในการ
ฝึกซ้อม ดังนั้นจึงควรดูตามสถานการณ์ เป้าหมาย และความเหมาะสมในช่วงนั้น  ๆ เพื่อให้มี
ประสิทธิภาพต่อการตอบสนองทางสรีรวิทยาใหเ้กิดประโยชนส์งูสดุต่อการพฒันานกักีฬาฟตุบอล 

ความหนกัการฝึกเกมสนามเล็ก 
การฝึกเกมสนามขนาดเล็ก เป็นการฝึกที่เคลื่อนที่เสมือนเกมการแข่งขนัจริง โดย

ความหนกัในการฝึกเกมสนามขนาดเล็กขึน้อยู่กับวตัถุประสงคใ์นการฝึกซอ้มว่าตอ้งการอะไรจาก
การฝึก โดยความหนักของการฝึกนั้นขึน้อยู่กับหลายอย่าง เช่น จ านวนนักกีฬา ขนาดสนาม 
ระยะเวลาในการฝึก ความหนักในการใส่ผูร้กัษาประตูในเกมสนามขนาดเล็ก การก าหนดความ
หนกัจากกฎกติกาในการฝึก เป็นตน้ ดงัตารางที่ 1 

จ านวนผูเ้ลน่ในเกมสนามเล็ก 
จ านวนของผู้ฝึกในเกมสนามขนาดเล็กเป็นส่วนส าคัญต่อการฝึกซ้อมในกีฬา

ฟตุบอล ซึ่งจ านวนของผูฝึ้กในเกมสนามขนาดเล็กจะมีผลต่อรา่งกาย เช่น การเตน้ของหวัใจ ความ
เขม้ขน้แลคเทตในเลือด สรุปการวิจัยในตารางที่ 1 เพื่อมีความเขา้ใจถึงการมีจ านวนผู้ฝึกในเกม
สนามขนาดเล็กที่มีการตอบสนองทางรา่งกาย 
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ภาพประกอบ 1 ความหนกัในจ านวนผูเ้ลน่รูปแบบต่างๆในเกมสนามเล็ก 

ที่มา: (ปกรณ ์ฉตูรสงูเนิน, พรชยั ลีนอ้ย, และสเุมธ แกว้แพรก, 2562) 

โดยการศึกษาของ Brandes et al. (2012) ไดท้ดลอง “การตอบสนองของการฝึก
เกมสนามขนาดเล็กดว้ยรูปแบบจ านวนผูเ้ล่นขา้งละ 2 คนต่อ 2 คน ขา้งละ 3 คนต่อ 3 คน และขา้ง
ละ 4 คนต่อ 4 คน” โดยวัดการเตน้ของหัวใจ วัดรอ้ยละของการเตน้ของหัวใจสูงสุด ความเขม้ขน้
แลคแทตในเลือด และกิจกรรมการเคลื่อนที่ในนกักีฬาเยาวชนชายระดบัสงู ชีใ้หเ้ห็นว่า รูปแบบของ
เกมสนามขนาดเล็กทั้งหมดที่น ามาทดสอบ มีปริมาณความหนักของเกมระดับเดียวกับเกมการ
แข่งขนัและมีความเหมาะสมกบัการเพิ่มความสามารถทางสมรรถภาพดา้นแอโรบิค และจากการ
ทดลองในครั้งนี ้ระบุว่าการใช้เกมสนามเล็ก 3 คนต่อ 3 คน เหมาะกับการฝึกแอโรบิคแบบ
เฉพาะเจาะจงของฟุตบอลคลา้ยคลึงกับ Abrantes et al. (2012) ที่แจง้ไวว้่า “การใชเ้กมสนาม
ขนาดเล็กรูปแบบ 3 คนต่อ 3 คนเหมาะสมส าหรบัมุ่งพฒันาประสิทธิภาพดา้นแอโรบิคที่เหมาะสม
ส าหรบันกักีฬาฟตุบอล” 
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Manolopoulos et al. (2012) ไดท้ดสอบและตรวจผลของการตอบสนองการเตน้
ของหัวใจในช่วงการซอ้มเกมสนามขนาดเล็กโดยจ านวนนักกีฬาที่แตกต่างกัน 16 นักกีฬาระดับ
อาชีพเป็นกลุ่มตัวอย่างของการวิจัยในครัง้นี ้การวิจัยครัง้นีไ้ดท้ าการวัดอัตราการเตน้ของหัวใจ
สงูสุดช่วงซอ้มเกมสนามขนาดเล็ก จ านวนขา้งละ 4 คน ขา้งละ 5 คน ขา้งละ 6 คน ขา้งละ 7 คน 
ขา้งละ 8 คน ผลการวิจัยแสดงใหท้ราบว่าเกมสนามขนาดเล็กขา้งละ 4 คน มีอัตราการเตน้ของ
หวัใจสงูสดุ สงูที่ระดบั 0.05 เมื่อน ามาเปรียบเทียบกบัจ านวนนกักีฬาของเกมสนามขนาดเล็กแบบ
อ่ืนๆ สว่นอตัราการเตน้หวัใจสงูสดุของเกมสนามขนาดเล็กขา้งละ 8 แสดงค่าที่ต  ่าอย่างมีนยัส าคญั
ที่ระดบั 0.05 เมื่อเปรียบเทียบกบัเกมสนามขนาดเล็กอ่ืน ๆ  

โดยผูท้  าการทดสอบไดร้ะบุเอาไวว้่าปริมาณความหนกัในเกมสนามขนาดเล็กจะ
ลดลงเมื่อมีการเพิ่มขึน้ของจ านวนนักกีฬา ซึ่งตรงกับ Duarte et al. (2009) ที่กล่าวไวว้่า การลด
จ านวนของนักกีฬาในเกมสนามขนาดเล็กส่งผลทางดา้นการเพิ่มความหนักของการฝึกใหส้งูมาก
ขึน้ และตรงกับกับ Jones and Drust (2007) ไดว้ิจัยนักฟุตบอลระดับอาชีพเพศชาย 18 คนจาก
พรีเมียรล์ีกเพื่อเปรียบเทียบเกมสนามขนาดเล็กที่ใชน้กักีฬาจ านวน 4 คนต่อ 4 คน และ 8 คนต่อ 8 
คน ซึ่งการตอบสนองทางร่างกายในเกมการเล่นโดยนักกีฬาแต่ละคนจะถูกบันทึกอัตราการเตน้
ของหัวใจของนักกีฬาระหว่างเกมทัง้หมด สรุปว่าจ านวนนักกีฬาที่มีลดลง ส่งผลเพิ่มการกระตุน้
องคป์ระกอบต่าง ๆ ท าใหม้ีประสิทธิภาพในการฝึกซอ้มและช่วยในการคงสภาพของระบบหวัและ
ไหลเวียนเลือด 

ดงันัน้จึงไดข้อ้สรุปว่าการฝึกซอ้มในเกมสนามขนาดเล็ก เป็นการฝึกที่มีประโยชน์
ต่อการเปลี่ยนแปลงดา้นเทคนิค รูปแบบวิธีการป้องกัน การโจมตี หรือการเปลี่ยนแปลงทางดา้น
สรีรวิทยาโดยการรวบรวมขอ้มลูนีส้รุปไดว้่าเมื่อลดจ านวนนักกีฬาลงในเกมสนามขนาดเล็กจะท า
ใหป้ริมาณความหนกัในการฝึกซอ้มในเกมสนามขนาดเล็กนัน้เพิ่มขึน้ เนื่องจากนกัฟุตบอลตอ้งท า
การเคลื่อนที่มากขึน้ เพื่อรบั-ส่งบอลใหเ้พื่อนร่วมทีม หาช่องทางในการส่งบอล หรือท าการเลีย้ง
เพื่อเก็บบอลไวก้บัทีม 
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ขนาดสนามในเกมสนามเล็ก 

พืน้ที่สนามของเกมสนามขนาดเล็กทั้งหมดอาจมีการเปลี่ยนแปลงและส่งผล
กระทบต่อปริมาณความหนกัในการฝึกซอ้มแต่ละครัง้ซึ่งพืน้ที่สนามในเกมสนามขนาดเล็กเป็นสว่น
ส าคัญต่อปริมาณความหนักในการฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอล สรุปการทดลองในตารางที่  2 โดยมี
การศึกษาผลการวิจัยของ Casamichana and Castellano (2010) ได้ทดสอบ “ผลของการ
ตอบสนองสมรรถภาพทางกายต่อการตอบสนองของกลไก และการรบัรูค้วามรูส้ึกในช่วงการฝึก
ฟุตบอลที่แตกต่างกัน ในเกมสนามขนาดเล็ก” โดยพื ้นที่แต่ละคนในการฝึกจะแตกต่างกัน คือ 
ขนาด 275 ตารางเมตร 170 ตารางเมตร และ 75 ตารางเมตร ในจ านวนนกักีฬาต่อทีม 5 คนต่อ 5 
คนนับรวมผูร้กัษาประตูซึ่งผลแสดงให้ทราบว่าขนาดพืน้ที่ของสนามในเกมสนามขนาดเล็กส่งผล
กระทบต่อตวัแปรทางรา่งกายและระยะทางในการเคลื่อนที่ 

ดังนั้นสามารถน าข้อมูลที่ได้มาพิจารณาเพื่อวางแผนการฝึกซ้อม ซึ่งมี ผลต่อ
ปรมิาณความหนกัของฝึกซอ้มของนกักีฬาได ้ตรงกบั Rampinini et al. (2007) ที่ไดท้ าการทดสอบ
เรื่อง “ผลของการออกก าลังกาย ขนาดพืน้ที่ของสนาม และจ านวนนักกีฬาที่มีต่อปริมาณความ
หนกัในเกมสนามขนาดเล็ก” โดยการทดสอบในครัง้นีไ้ดก้ลุ่มนกัฟุตบอลระดบัสมคัรเล่นจ านวน 20 
คน เขา้ร่วมในการทดสอบ ซึ่งเกมสนามขนาดเล็กที่ใชใ้นการทดสอบครัง้นีป้ระกอบไปดว้ยเกม
สนามขนาดเล็กขา้งละ 3 คน ขา้งละ 4 คน ขา้งละ 5 คน ขา้งละ 6 คน โดยทัง้หมดจะฝึกในขนาด
พืน้ที่สนามที่มีขนาดแตกต่าง  

ซึ่งผลการทดสอบสรุปว่าขนาดพืน้ที่ของสนามที่ใหญ่ท าใหป้ริมาณความหนักใน
การฝึกเกมสนามขนาดเล็กเพิ่มมากขึน้ ตรงกับ Marco et al. (2012) ระบุว่า “เมื่อขนาดพืน้ที่ของ
สนามใหญ่ขึน้ แต่จ านวนนักกีฬาเท่าเดิม นักกีฬาจะมีอัตราการเต้นของหัวใจเพิ่มมากขึน้ เมื่อ
เปรียบเทียบขนาดพืน้ที่ระดบักลางและเล็กของขนาดสนาม” ตรงกบัการทดสอบของ Koklu et al. 
(2013) ไดท้ าการทดสอบ “การตอบสนองความแตกต่างของขนาดพืน้ที่ของเกมสนามขนาดเล็กใน
เกมที่มีนักกีฬา 3 คนต่อ 3 คน และ 4 คนต่อ 4 คน ในนักฟุตบอลเยาวชน” โดยไดท้ าการฝึกใน
ขนาดพืน้ที่สนามที่แตกต่างกนัดงันี ้จ านวนนกักีฬา 3 ต่อ 3 จะใชข้นาดสนาม 20 × 15 เมตร, 25 × 
18 เมตร และ 30 × 20 เมตร และจ านวนนักกีฬา 4 คนต่อ 4 คนจะใชข้นาดสนาม 20 × 20 เมตร, 
30 × 20 เมตร และ 32 × 25 เมตร) ซึ่งผลการทดสอบสรุปไวว้่าเกมสนามขนาดเล็กแบบ 3 คนต่อ 3 
คน และ แบบ 4 คนต่อ 4 คน การฝึกที่ใชข้นาดสนามที่ใหญ่ จะมีปริมาณความหนักสูงที่สุดเมื่อ
เปรียบเทียบกบัขนาดสนามพืน้ที่ขนาดกลางและพืน้ที่ขนาดเล็ก  
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Fradua et al. (2013) ไดร้ะบุว่า “พืน้ฐานของผลการทดสอบเหล่านี ้พืน้ที่ขนาด
ของสนามในเกมสนามขนาดเล็กในกีฬาฟุตบอลในพืน้ที่การฝึกของแต่ละบุคคลควรอยู่ที่ 65 ถึง 
110 ตารางเมตร ความกวา้งและความยาวของสนามควรอยู่ที่ 1:1.3 ถึง 1:1 ซึ่งเป็นขอ้เสนอแนะ
โดยทั่วไปในการฝึกด้านกลยุทธ์ซึ่งมีความเป็นไปได้ในการออกแบบเกมสนามเล็กโดยเป็นการ
ปรบัเปลี่ยนด้านวิธีการ เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการแข่งขัน ดังนั้นจึงชีใ้หเ้ห็นว่าในการฝึกเกม
สนามขนาดเล็ก เมื่อขนาดสนามในเกมสนามขนาดเล็กมีมากขึน้ จะท าใหป้ริมาณความหนักใน
การฝึกในเกมสนามขนาดเล็กนัน้เพิ่มขึน้ เนื่องจากมีพืน้ที่ในการเคลื่อนที่ เพิ่มมากขึน้ท าใหม้ีการ
เลีย้ง หรือการว่ิงดว้ยความเรว็ในการเอาชนะคู่ต่อสู ้หรือหาพืน้ที่เพื่อรบั-สง่บอลจากเพื่อนรว่มทีม 

 
 
ระยะเวลาในการฝึก 

ระยะเวลาการฝึกเกมสนามเล็กมีความส าคัญ เป็นอย่างมากในกลุ่มนักกีฬา 
เพราะช่วยส่งเสริมดา้นสมรรถภาพแอโรบิคที่เฉพาะเจาะจงและช่วยดา้นทกัษะต่างๆในนกัฟุตบอล 
โดยมีการทดสอบของ Christopher et al. (2016) ไดท้ าการทดสอบระยะเวลาต่างๆในการฝึกเกม
สนามขนาดเล็กในจ านวนนักกีฬา 6 คนต่อ 6 คน โดยมีระยะเวลาในการฝึก 3 รูปแบบ คือ 
ระยะเวลา 8 นาทีต่อเนื่อง, 4 นาทีจะถูกแบ่งเป็น 2 เซต และ 2 นาทีถูกแบ่งเป็น 4 เซต ซึ่งผลของ
การทดสอบครัง้นีร้ะบุว่าจ านวนของทักษะต่างๆในการฝึกเกมสนามขนาดเล็กระยะเวลา 4 นาที
แบ่งเป็น 2 เซต และ 2 นาทีแบ่งเป็น 4 เซต ดีกว่าเมื่อเปรียบเทียบกบัระยะเวลา 8 นาทีต่อเนื่อง แต่
ดา้นสมรรถภาพไม่มีความแตกต่างกนั 

Fanchini M. et al. (2010) มีการระบุว่า ระยะเวลา 2 นาที 4 นาที และ 6 นาที 
ไม่เห็นว่าสามารถส่งผลกระทบต่อเทคนิคหรือทกัษะฟุตบอลของการฝึกเกมสนามขนาดเล็ก แต่ใน
ดา้นการเตน้ของหวัใจจะสงู เมื่อใชร้ะยะเวลาการฝึก 4-6 นาที โดยมีขอ้เสนอแนะการใชร้ะยะเวลา 
4 นาทีในการฝึกเกมสนามขนาดเล็กเป็นระยะเวลาการฝึกที่เหมาะสมที่สดุ  

Koklu Y. (2012) ระบุว่า เกมสนามขนาดเล็กทั้งสองรูปแบบคือการฝึกแบบ
ระยะเวลาต่อเนื่องหรือการเล่นแบบระยะเวลาสลบัพัก ส่งผลกับสมรรถภาพทางดา้นแอโรบิคใน
รูปแบบที่แตกต่างกัน โดยการเล่นแบบระยะเวลาสลบักับการพักจะสามารถช่วยเพิ่มสมรรถภาพ
ดา้นแอโรบิคสูงสุดได ้(Oxygen Uptake) ส่วนในเรื่องของการเล่นแบบระยะเวลาต่อเนื่องจะช่วย
เพิ่มดา้นจุดเริ่มลา้ (Anaerobic Threshold) ในนักกีฬาฟุตบอล ซึ่งการฝึกทัง้สองรูปแบบขึน้อยู่กับ
โคช้ว่าจะเลือกใชใ้หต้รงตามวตัถุประสงคใ์ด เช่น ในช่วงก่อนแข่งของฤดกูาลควรเริ่มตน้ดว้ยการฝึก
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แบบระยะเวลาต่อเนื่องเพื่อเพิ่มความสามารถดา้นร่างกายก่อนเขา้การแข่งขัน และอัตราส่วนใน
การฝึกและการพกัในรูปแบบการฝึกระยะเวลาสลบัพกั 

Malone S. et al (2019) กล่าวเสนอแนะในเรื่องอัตราส่วนช่วงของการฝึกและ
การพกัในเกมสนามขนาดเล็กควรอยู่ที่ 2 ต่อ 1 และ 1 ต่อ 1 (การฝึก : การพกั) ท าใหอ้ตัราการเตน้
ของหัวใจสูง ในการฝึกแต่ละเซ็ตของเกมสนามขนาดเล็กซึ่งจะใกลเ้คียงกับการฝึกแอโรบิคแบบ
หนักสลับเบา (Interval Training) ซึ่งจะส่งผลกระทบต่อสมรรถภาพด้านแอโรบิคของนักกีฬา
ฟตุบอล 

สรุปไดว้่าในปัจจุบนัปริมาณความหนักของเกมสนามขนาดเล็กในรูปแบบต่างๆ 
สามารถใชพ้ัฒนาทางดา้นเทคนิคต่างๆในกีฬาฟุตบอล เช่น การเลีย้งบอล การส่ง-รบั การเขา้ท า
ประตู เป็นตน้ หรือเป็นการปรบัปรุงทางดา้นวิธีการต่างๆ เพื่อใชใ้นการแข่งขัน และยังสามารถ
พฒันาเรื่องสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอล โดยการเนน้ดา้นการพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายเป็นหลกั ซึ่งไดเ้ขา้ใจในความหนกัของการฝึกเกมสนามขนาดเล็กในรูปแบบที่แตกต่างกนั เป็น
ปัจจยัที่ท าใหก้ารฝึกเกมสนามขนาดเล็กมีความหนกัที่แตกต่างกนัขึน้อยู่กบัรูปแบบ เช่น จ านวนผู้
เล่นในเกมสนามเล็ก ขนาดสนามของเกมสนามขนาดเล็ก การก าหนดความหนักจากกฎระเบียบ
ในการฝึก และระยะเวลาในการฝึก เป็นตน้ 
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บทที ่3 

วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การด าเนินการวิจยัในครัง้นีแ้บ่งออกเป็น 3 ขัน้ตอน ดงันี ้

1. การก าหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอย่าง 
2. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
3. การจดัการและวิเคราะหข์อ้มลูทางสถิติ 

 

 1. การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร 

ประชากรที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้เป็นนกักีฬาฟตุบอลมหาวิทยาลยั 
กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจัยครัง้นี ้เป็นนักกีฬาฟุตบอลมหาวิทยาลยั จ านวน 20 คน 
จ านวนดังกล่าวได้มาจากการค านวนด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอรส์  าเร็จรูป G*Power (Version 
3.1.9.4)  โด ย ก า ห น ด  Test family เ ป็ น  F test, Statistical test เ ป็ น  ANOVA:  Repeated 
measures, within-between interaction ค่าอ านาจการทดสอบ (Power of test) เป็น 0.8 ค่า

ความคลาดเคลื่อน (α err prob) เป็น 0.05 และค่าขนาดอิทธิพล (Effect size) เป็น 0.36 ค่า
ขนาดอิทธิพลดังกล่าวเป็นผลของงานวิจัยก่อนหนา้นีท้ี่มีการศึกษาความสามารถในการทดสอบ  
CMJ ภายหลังการได้รบัคาเฟอีน สารหลอก และไนเตรต (Dimitris et al. (2021)) ผลจากการ
ค านวนโดยใช้โปรแกรม G*Power พบว่า ตอ้งใชก้ลุ่มตัวอย่างอย่างน้อยจ านวน 16 คน แต่เพื่อ
ปอ้งกนัการมีขอ้มลูไม่ครบจากปัจจยัต่างๆ เช่น กลุ่มตวัอย่างถอนตวัออกจากการวิจยั ความคลาด
เคลื่อนของการวัดค่าตัวแปร เป็นต้น จึงเพิ่มจ านวนกลุ่มตัวอย่างอีก 20% ของค่าที่ค  านวนได ้
(20% ของ 16 คน = 4 คน) ดงันัน้ กลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นีจ้ึงมีจ านวนทัง้สิน้ 20 คน 
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กลุ่มตัวอย่างทุกคนต้องมีคุณสมบัติตามเกณฑ์ที่ไดก้ าหนดไว ้และตอ้งลงนามใน
หนังสือยินยอมเขา้ร่วมการวิจยั (Informed Consent Form) ที่ไดร้บัการอนุมัติจากคณะกรรมการ
จริยธรรมการวิจยัในมนุษยม์หาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ (SWU Ethics Committee) หลงัจากที่
กลุม่ตวัอย่างทราบรายละเอียดของการวิจยั ทัง้ชื่อการวิจยั วตัถปุระสงค ์ขัน้ตอนและวิธีด าเนินการ
วิจยั ประโยชนท์ี่คาดว่าจะไดร้บั และความเสี่ยงที่อาจเกิดจากการเขา้รว่มในการวิจยั 
 

เกณฑก์ารคดักลุม่ตวัอย่างเขา้สูก่ารวิจยั 
- เขา้รว่มการวิจยัดว้ยความสมคัรใจ 
- อาย ุ18 ปี ขึน้ไป 
- มีประสบการณใ์นการแข่งขนักีฬาฟตุบอลอย่างนอ้ย 1 ปี 
- มีการฝึกซอ้มตามโปรแกรมที่ตน้สงักดัไดก้ าหนดไว ้
- เป็นผูท้ี่มีสขุภาพดี 
- บรโิภคกาแฟเป็นประจ า อย่างนอ้ยวนัละ 1 แกว้  

เกณฑก์ารคดักลุม่ตวัอย่างออกจากการวิจยั 
- มีการบาดเจ็บหรือป่วยจนไม่สามารถท าการทดสอบได ้ 
- ไม่สามารถปฎิบติัตามขอ้ตกลงในการเขา้รว่มการวิจยั 

- ขอถอนตวัจากการวิจยั 
 

2. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

1.1 สนามขนาด 35 x 45 เมตร (Manolopoulos et al., 2012) 
1.2 เครื่องชั่งน า้หนกัดิจิตอล (TANITA UM-073, Japan) 
1.3 ที่วดัสว่นสงู (Meterex II D97, Denmark) 
1.3 เครื่องวดัความดนัโลหิตดิจิตลั (Omron HEM-7130, Japan) 
1.4 เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจชนิดไรส้าย (Polar Team Pro system, Polar 

Electro Oy, Kempele, Finland) 
1.5 เครื่องวดัความสามารถในการเคลื่อนที่และการกระโดด (Microgate, Bolzano, 

Italy) 
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ขั้นตอนและวิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
การเก็บรวบรวมขอ้มูลในการวิจัยครัง้นีจ้ะอยู่ในช่วง  Pre-season ซึ่งเป็นช่วงที่ต้น

สงักัดเริ่มมีการเรียกนักกีฬาเขา้มาเก็บตัวเพื่อเตรียมความพรอ้มส าหรบัการแข่งขัน โดยแบ่งการ
เก็บขอ้มลูออกเป็น 2 ช่วง คือ ช่วงก่อนการทดสอบผลของคาเฟอีน (Preliminary test) และช่วงการ
ทดสอบผลของคาเฟอีน (Main test) การทดสอบในแต่ละช่วงจะมีการด าเนินการในสถานที่
เดียวกัน ช่วงเวลาเดียวกัน (ระหว่าง 07.00 – 10.00 น.) และสภาพแวดล้อมที่เหมือนกัน โดยมี
ขัน้ตอนและวิธีการดงัต่อไปนี ้

 
ช่วงก่อนการทดสอบผลของคาเฟอีน (Preliminary test) 

ก่อนการทดสอบผลของคาเฟอีน กลุ่มตัวอย่างมายังสถานที่ เก็บรวบรวมข้อมูล 
จ านวน 5 ครั้ง เพื่อท าการตรวจร่างกายทั่วไป และประเมินสมรรถภาพทางกาย รวมทั้งเพื่อ
วิเคราะห์ระดับความหนักในระหว่างเกมจ าลองการแข่งขัน (เกมสนามเล็ก 5v5) และให้กลุ่ม
ตวัอย่างเคยชินกบัการทดสอบผลของคาเฟอีน การทดสอบแต่ละครัง้มีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้ 

ครัง้ที่ 1 เป็นการชั่งน า้หนกัตวั วดัส่วนสงู ค านวณค่าดชันีมวลกาย วดัความดนัโลหิต
ขณะพกั และวดัอตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัของกลุ่มตวัอย่างแต่ละคน และใหก้ลุม่ตวัอย่างท า
การทดสอบ Yo-Yo IR1 (ภาคผนวก ก) เพื่อประเมินค่าความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุด 
(Maximal oxygen consumption: VO2max) พรอ้มทัง้มีการติดตามอตัราการเตน้ของหวัใจขณะท า
การทดสอบโดยใชเ้ครื่องวัดอัตราการเตน้ของหัวใจชนิดไรส้าย เพื่อประเมินค่าอัตราการเตน้ของ
หวัใจสูงสดุ (Maximum heart rate: HRmax) โดยมีเกณฑท์ี่ใชใ้นการยุติการทดสอบ Yo-Yo IR1 คือ 
วิ่งไปถึงระยะที่ก าหนดไม่ทันเสียงสัญญาณหรือไม่สามารถวิ่งต่อไปได ้และค่า  VO2max หมายถึง 
อตัราการใชอ้อกซิเจนสงูสุดของร่างกาย มีหน่วยเป็นมิลลิลิตรต่อน า้หนกัตัว 1 กิโลกรมั ในเวลา 1 
นาที ซึ่งไดจ้ากการค านวนตามสูตรดังที่แสดงในภาคผนวก ก ส่วนค่า  HRmax หมายถึง อัตราการ
เตน้หัวใจสูงสุดในช่วงที่ท าการทดสอบ Yo-Yo IR1 ทัง้นี ้จะมีการน าค่า HRmax ไปใชเ้ป็นเกณฑใ์น
การเปรียบเทียบระดับความหนกัในระหว่างเกมสนามเล็ก 5v5 ของกลุ่มตัวอย่าง เพื่อใหม้ั่นใจว่า
กลุม่ตวัอย่างท าการทดสอบอย่างเต็มความสามารถทกุครัง้ 
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ครั้งที่  2 มีระยะห่างจากครั้งแรก 3 วัน เป็นการให้กลุ่มตัวอย่างแต่ละคนท าการ
ทดสอบ CMJ (ภาคผนวก ข) Speed Test 30 m (ภาคผนวก ค) Illinois Agility Test (ภาคผนวก 
ง) และ Repeated Sprints (ภาคผนวก จ) เพื่อประเมินก าลงักลา้มเนือ้ขา ความเร็วในการวิ่ง 30 
เมตร ความคล่องแคล่วว่องไว และความเร็วสูงสุดในการวิ่งซ  า้ๆ ตามล าดับ การทดสอบแต่ละ
รายการจะมีคะแนนเต็ม 5 คะแนน (รวม 4 รายการ = 20 คะแนน) ผูท้ี่ไดค่้าสงูสดุในการทดสอบแต่
ละรายการจะได้ 5 คะแนน ส่วนกลุ่มตัวอย่างคนอ่ืนจะได้คะแนนลดลงตามการเทียบ
บญัญัติไตรยางค ์ผูว้ิจยัน าคะแนนการทดสอบแต่ละรายการของกลุ่มตวัอย่างแต่ละคนมารวมกัน 
เพื่อจัดล าดบัสมรรถภาพของกลุ่มตวัอย่าง และแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็นกลุ่มละ 5 คน จ านวน 4 
กลุ่ม (กลุ่ม A กลุ่ม B กลุ่ม C และกลุ่ม D) โดยที่ทุกกลุ่มมีระดบัสมรรถภาพใกลเ้คียงกนั หลงัจาก
นัน้ จึงท าการจบัฉลากเพื่อจบัคู่ส  าหรบัการทดสอบเกมสนามเล็ก 5v5 และไดคู้่แข่งขนั จ านวน 2 คู่ 
(เช่น กลุ่ม A ท าการทดสอบกบั กลุ่ม B กลุ่ม C ท าการทดสอบกับ กลุ่ม D) โดยแต่ละคู่จะเป็นคู่ที่
ท าการทดสอบเกมสนามเล็ก 5v5 ตลอดการเก็บรวบรวมขอ้มลูในการวิจยัครัง้นี ้(ไม่มีการเปลี่ยนคู่)                 

ครัง้ที่ 3 มีระยะห่างจากครัง้ที่สอง 3 วัน เป็นการใหก้ลุ่มตัวอย่างท าการทดสอบเกม
สนามเล็ก 5v5 โดยท าเป็นคู่ตามที่ไดท้ าการจับฉลากไว ้และในระหว่างการทดสอบ กลุ่มตวัอย่าง
ตอ้งท าเต็มความสามารถ และมีการติดตามอตัราการเตน้ของหวัใจของกลุ่มตวัอย่างแต่ละคนเพื่อ
ประเมินระดบัความหนกัของกิจกรรม โดยหาค่าอตัราการเตน้ของหวัใจเฉลี่ยขณะท ากิจกรรม แลว้
น าไปเทียบเป็นเปอรเ์ซ็นตข์องอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ (%HRmax)  

 ครัง้ที่ 4 และ ครัง้ที่ 5 เป็นการใหก้ลุม่ตวัอย่างท าการทดสอบเกมสนามเล็ก 5v5 และ
หาระดับความหนักของกิจกรรมเหมือนครัง้ที่ 3 โดยเวน้ช่วงระหว่างการทดสอบครัง้ที่ 3 ครัง้ที่ 4 
และครัง้ที่ 5 เป็นเวลา 1 วนั (ภาพประกอบ 2) 

เมื่อได้ค่า %HRmax ของการทดสอบครั้งที่  3 ครั้งที่  4 และครั้งที่  5 แล้ว จึงน าค่า 
%HRmax ของการทดสอบ 2 ครั้ง ที่ใกล้เคียงกันมาหาค่าเฉลี่ย เพื่อน าไปใช้เป็นเกณฑ์ในการ
ทดสอบเกมสนามเล็ก 5v5 ในช่วงของการทดสอบผลของคาเฟอีนต่อไป       

ทัง้นี ้เกมสนามเล็ก 5v5 ที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้จะมีการใชส้นามขนาด 35 x 45 เมตร 
(Manolopoulos et al., 2012) ไม่มีผูร้กัษาประต ูไม่มีการก าหนดต าแหน่งและพืน้ที่ในการเล่นของ
กลุ่มตวัอย่าง รวมทัง้ไม่ก าหนดจงัหวะในการเล่น กลุ่มตวัอย่างสามารถเล่นก่ีจงัหวะก็ได ้เลีย้งบอล
หรือใชท้กัษะทุกอย่างไดต้ามการแข่งขนัจรงิ และเมื่อลกูบอลออกนอกเขตสนาม จะเริ่มเล่นจากลกู
บอลที่ผูฝึ้กสอนส่งใหเ้ท่านัน้ โดยเล่นทัง้หมด 4 เซ็ต แต่ละเซ็ตใชร้ะยะเวลา 6 นาที และพกัระหว่าง
เซ็ต 3 นาท ี
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ภาพประกอบ 2 ขัน้ตอนการเก็บรวบรวมขอ้มลูในช่วงก่อนการทดสอบผลของคาเฟอีน 

CMJ = Counter Movement Jump; HRmax = Maximum Heart Rate; 

VO2max = Maximal oxygen consumption  

ช่วงการทดสอบผลของคาเฟอีน (Main test) 
 การทดสอบผลของคาเฟอีนมีลักษณะสุ่มแบบไขว ้และปกปิดทั้งผู้วิจัยและกลุ่ม

ตัวอย่าง (Randomized, cross over, double blind design) โดยให้กลุ่มตัวอย่างมาท าการ
ทดสอบเกมสนามเล็ก 5v5 คนละ 2 ครัง้ เวน้ช่วงระหว่างการทดสอบแต่ละครัง้เป็นเวลา 3 วัน 
(Wash out) และมีขัน้ตอนการทดสอบทัง้ 2 ครัง้ คือ เมื่อมาถึงสถานที่ทดสอบ กลุม่ตวัอย่างท าการ
อบอุ่นร่างกาย และยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบมีการเคลื่อนไหวเป็นเวลา 10 นาที แล้วจึงท าการ
ทดสอบ CMJ (ภาคผนวก ข) Speed Test 30 m (ภาคผนวก ค) Illinois Agility Test (ภาคผนวก 
ง) และ Repeated Sprints (ภาคผนวก จ) ตามล าดับ จากนั้นจึงด่ืมเครื่องด่ืมที่มีคาเฟอีนหรือ
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เครื่องด่ืมหลอกตามที่ไดม้ีการจบัฉลากไว ้แลว้พกัอยู่ภายในหอ้งที่ท าการทดสอบเป็นเวลา 60 นาที 
ก่อนที่จะท าการอบอุ่นร่างกาย และยืดเหยียดกลา้มเนือ้แบบมีการเคลื่อนไหวเป็นเวลา 10 นาที 
แล้วต่อด้วยการทดสอบ CMJ, Speed Test 30 m, Illinois Agility Test และ Repeated Sprints 
อีกครัง้ จากนัน้ใหก้ลุ่มตัวอย่างพักจนหายเหนื่อย แลว้จึงอบอุ่นร่างกาย และยืดเหยียดกลา้มเนือ้
แบบมีการเคลื่อนไหวเป็นเวลา 10 นาที ร่วมกบัการอบอุ่นร่างกายแบบเฉพาะเจาะจงโดยการรบั-
สง่ลกูบอลเป็นเวลา 5 นาที ก่อนที่จะท าการทดสอบเกมสนามเล็ก 5v5 พืน้ที่ 35 x 45 เมตร จ านวน 
4 เซ็ต เซ็ตละ 6 นาที  พักระหว่างเซ็ต 3 นาที  กลุ่มตัวอย่างต้องท าการทดสอบอย่างเต็ม
ความสามารถ โดยให้มีอัตราการเต้นของหัวใจขณะทดสอบใกล้เคียงกับค่าเฉลี่ยที่ได้ท าการ
ทดสอบไวใ้นช่วงก่อนการทดสอบผลของคาเฟอีน เมื่อท าการทดสอบเกมสนามเล็ก 5v5 แลว้ กลุ่ม
ตัวอย่างท าการทดสอบ CMJ, Speed Test 30 m, Illinois Agility Test และ Repeated Sprints 
อีกครัง้ ก่อนที่จะท าการคลายอุ่นตามความตอ้งการของกลุม่ตวัอย่าง (ภาพประกอบ 3)         

เครื่องด่ืมที่ใชใ้นการวิจัยครัง้นีจ้ะไดร้บัการเตรียมโดยผูช้่วยวิจัยในช่วงเชา้ก่อนการ
ทดสอบ ส าหรบัเครื่องด่ืมที่มีคาเฟอีน จะเป็นการเติมกาแฟผงส าเร็จรูปชนิดฟรีซดราย (มีคาเฟอีน 
3.44 กรมั/น า้หนกัของผงกาแฟ 100 กรมั, ภาคผนวก ฉ) ลงในน า้ 200 มิลลิลิตร โดยใหม้ีคาเฟอีน 
5 มิลลกรมั/น า้หนักตัวของกลุ่มตัวอย่าง 1 กิโลกรมั ส่วนเครื่องด่ืมหลอก จะเป็นการน ากาแฟผง
ส าเร็จรูปที่สกดัคาเฟอีนออกชนิดฟรีซดราย (มีคาเฟอีน 0.10 กรมั/น า้หนกัของผงกาแฟ 100 กรมั, 
ภาคผนวก ช) ไปเติมลงในน ้า 200 มิลลิลิตร เครื่องด่ืมทั้ง 2 ชนิด จะมีสี กลิ่น และรสชาติที่
ใกลเ้คียงกัน และมีการเสิรฟ์ใหแ้ก่กลุ่มตัวอย่างในลกัษณะของกาแฟรอ้น ปริมาตร 200 มิลลิลิตร 
บรรจุในแก้วกระดาษแบบทึบและมีฝาปิด เพื่อปกปิดทั้งผู้วิจัยและกลุ่มตัวอย่าง และให้กลุ่ม
ตัวอย่างด่ืมใหห้มดภายในเวลา 5 นาที และในช่วงที่พัก 60 นาที หลงัจากการด่ืม กลุ่มตัวอย่าง
สามารถด่ืมน า้เปลา่ไดต้ามที่ตอ้งการ 

 เพื่อใหก้ลุ่มตวัอย่างมีสภาวะที่ใกลเ้คียงกนัก่อนการทดสอบทัง้  2 ครัง้ กลุ่มตัวอย่าง
ตอ้งงดเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล ์งดบรโิภคอาหารรวมถึงเครื่องดื่มทกุชนิดที่มีส่วนผสมของคาเฟอีน 
และงดสบูบุหรี่เป็นเวลา 24 ชั่วโมง นอนหลบัพักผ่อนใหเ้พียงพอเป็นเวลาอย่างนอ้ย  7 ชั่วโมง งด
รบัประทานยาแกป้วด ยาคลายกลา้มเนือ้ และงดการออกก าลงักายทกุรูปแบบเป็นเวลา 24 ชั่วโมง 
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ภาพประกอบ 3 ขัน้ตอนการเก็บรวบรวมขอ้มลูในช่วงการทดสอบผลของคาเฟอีน 

CMJ = Counter Movement Jump 

 

 3. การจัดกระท าและวิเคราะหข์้อมูลทางสถิติ 
ขอ้มลูที่ไดใ้นการวิจยัครัง้นีป้ระกอบดว้ย ขอ้มลูทั่วไปของกลุม่ตวัอย่าง ไดแ้ก่ น า้หนกั

ตวั (หน่วยเป็น กิโลกรมั) สว่นสงู (หน่วยเป็น เซ็นติเมตร) ดชันีมวลกาย (หน่วยเป็น กิโลกรมั/เมตร2) 
ความดนัโลหิตขณะพกั (หน่วยเป็น มิลลิเมตรปรอท) VO2max (หน่วยเป็น มิลลิลิตร/กิโลกรมั) อตัรา
การเตน้ของหัวใจขณะพัก และ HRmax (หน่วยเป็น ครัง้/นาที) และขอ้มูลดา้นสมรรถภาพ ได้แก่ 
ก าลงักลา้มเนือ้ขา จากการทดสอบ CMJ (หน่วยเป็น เซนติเมตร) ความเร็วในการวิ่ง 30 เมตร จาก
การทดสอบ Speed Test 30 m (หน่วยเป็น วินาที) ความคล่องแคล่วว่องไว จากการทดสอบ 
Illinois Agility Test (หน่วยเป็น วินาที) และความเร็วสูงสุดในการวิ่งซ  ้าๆ จากการทดสอบ 
Repeated Sprints (หน่วยเป็น วินาที) ข้อมูลดังกล่าวจะมีการรายงานเป็นค่าเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Mean+S.D.) โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS (IBM SPSS Statistics 
Version 26.0) ในการวิเคราะหท์างสถิติ ดงันี ้

1. วิเคราะห์ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลทั่ วไปของกลุ่ม
ตวัอย่าง และขอ้มลูดา้นสมรรถภาพ โดยใชส้ถิติ Descriptive Statistic 

2. วิเคราะหป์ฏิสัมพันธ์ของขอ้มูลดา้นสมรรถภาพ ระหว่างช่วงเวลา (ก่อนด่ืม
เครื่องด่ืม หลงัดื่มเครื่องดื่มก่อนการทดสอบเกมสนามเล็ก และหลงัการทดสอบเกมสนามเล็ก) กบั
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ชนิดของเครื่องด่ืม (เครื่องด่ืมที่มีคาเฟอีน และเครื่องดื่มหลอก) โดยใชส้ถิติ Two-way Analysis of 
Variance (Two-way ANOVA) with Repeated Measures 

3. วิเคราะหค์วามแตกต่างของขอ้มลูดา้นสมรรถภาพ ระหว่างช่วงเวลา (ก่อนด่ืม
เครื่องด่ืม หลงัด่ืมเครื่องด่ืมก่อนการทดสอบเกมสนามเล็ก และหลงัการทดสอบเกมสนามเล็ก) ใน
สภาวะของการด่ืมเครื่องด่ืมที่มีคาเฟอีน หรือเครื่องด่ืมหลอก โดยใชส้ถิติ One-way Analysis of 
Variance (One-way ANOVA) with Repeated Measures 

4. วิเคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคู่ (Post Hoc) เมื่อใชส้ถิติ Two-way ANOVA 
with Repeated Measures แล ะ  One-way ANOVA with Repeated Measures โด ย ใช้ส ถิ ติ 
Bonferroni 

5. วิเคราะหค์วามแตกต่างของขอ้มลูดา้นสมรรถภาพ ระหว่างชนิดของเครื่องดื่ม 
(เครื่องด่ืมที่มีคาเฟอีน และเครื่องด่ืมหลอก) ในช่วงเวลาก่อนด่ืมเครื่องด่ืม หลงัด่ืมเครื่องด่ืมก่อน
การทดสอบเกมสนามเล็ก หรือหลงัการทดสอบเกมสนามเล็ก โดยใชส้ถิติ Pair Samples T-Test 

6. วิเคราะหก์ารกระจายภายใตโ้คง้ปกติของขอ้มลู (Normal Distribution) โดยใช้
สถิติ  Shapiro-wilk Test 

7. ก าหนดค่านยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
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บทที ่4  
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

ในงานวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดน้ าขอ้มลูที่ไดม้าวิเคราะหท์างสถิติ โดยมีการรายงานผลใน
ลกัษณะการบรรยายและตารางตามหวัขอ้ดงัต่อไปนี ้

1.ผลการวิเคราะหข์อ้มลูทั่วไปและคณุลกัษณะของกลุม่ตวัอย่าง 
2.ผลการวิเคราะหข์อ้มลูที่ไดจ้ากการทดสอบผลของการกินคาเฟอีนกบัสารหลอก 

 

ผลการวิเคราะหข์้อมูลท่ัวไปและคุณลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง 
หลงัจากการประชาสัมพันธ์โครงการวิจัยในครัง้นี ้มีผูม้าสมัครเขา้ร่วม จ านวน 20 คน 

อาสาสมคัรผ่านเกณฑก์ารคดัเขา้ จ านวน 10 คน และมีคณุสมบติัตามเกณฑก์ารคดัออก เพราะไม่
สามารถด าเนินการวิจยัต่อได้ จ านวน 10 คน จึงเหลืออาสาสมคัรที่เป็นกลุ่มตวัอย่างและสามารถ
เขา้รว่มท าการทดสอบในงานวิจยัครัง้นีจ้  านวน 10 คน และกลุ่มตวัอย่างมีคณุลกัษณะค่าต่างๆ ดงั
แสดงในตาราง 

ตาราง 1แสดงคณุลกัษณะของกลุม่ตวัอย่าง 

 ค่าเฉล่ีย ± ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ช่วง 

อายุ 19.8 ± 0.79 19 - 21 

น ้าหนัก (กิโลกรัม) 70 ± 8.18 58 - 82 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 175.1 ± 5.15 167 - 182 
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ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/ตาราง
เมตร) 

22.76 ± 1.53 20.80 – 25.31 

Vo2max (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/
นาท)ี 

44.73 ± 1.71 42.40 – 48.50 

ความดันโลหติขณะหัวใจบีบ
ตัว (มิลลิเมตรปรอท) 

121.8 ± 5.35 115 - 131 

ความดันโลหติขณะหัวใจคลาย
ตัว (มิลลิเมตรปรอท) 

78.1 ± 3.31 73 - 82 

อัตราการเต้นของหัวใจขณะ
พัก (คร้ัง/นาท)ี 

62.1 ± 2.38 59 - 65 

จากตาราง 1 แสดง อายเุฉลี่ยของกลุม่ตวัอย่าง มีค่าเฉลี่ย 19.8 ± 0.79 ปี น า้หนกัของกลุม่
ตวัอย่าง มีค่าเฉลี่ย 70 ± 8.18 กิโลกรมั ส่วนสงูของกลุม่ตวัอย่าง มีค่าเฉลี่ย 175.1 ± 5.15 
เซนติเมตร ดชันีมวลกาย มีค่าเฉลี่ย 22.76 ± 1.53 กิโลกรมั/ตารางเมตร Vo2max มีค่าเฉลี่ย 44.73 
± 1.71มิลลิลิตร/กิโลกรมั/นาที ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั มีค่าเฉลี่ย 121.8 ± 5.35 มิลลิเมตร
ปรอท ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวั มีค่าเฉลี่ย 78.1 ± 3.31 มิลลิเมตรปรอท และอตัราการ
เตน้ของหวัใจขณะพกั มีค่าเฉลี่ย 62.1 ± 2.38 ครัง้/นาที 

ผลการวิเคราะหข์้อมูลทีไ่ด้จากการทดสอบผลของการกินคาเฟอีนกับสารหลอก 
ผลการวิเคราะหข์้อมูลทีไ่ด้จากการกิน 2 รูปแบบ  

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ Two-way ANOVA with repeated measures 
พบว่า ปฏิสัมพันธ์ของช่วงเวลากับสิ่งบริโภคสารมีอิทธิพลต่อค่าของ Speed Test 30 m, CMJ, 
Illinois Agility Test, Repeated Sprints Mean และ Repeated Sprints Best  (Time*Caffeine 
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interaction : P = 0.000, 0.000, 0.000, 0.000 และ0.016 ตามล าดับ) และไม่มีอิทธิพลต่อค่า 
Repeated Sprints Dec (Time**Caffeine interaction: P = 0.792)  

ผลการวิเคราะหค่์าที่ไดจ้าก Speed Test 30 m เมื่อใชส้ถิติ One-way ANOVA with 
repeated measures พบว่า ในการบริโภค Caf ช่วงก่อนไดร้บัคาเฟอีน (Pre) (4.59 ± 0.18 วินาที) 
แตกต่างกบัช่วงหลงัไดร้บัคาเฟอีน (Mid) (4.38 ± 0.12 วินาที) และช่วงหลงัการทดสอบเกมสนาม
เล็ ก  5v5 (Post) (4 .47  ± 0.15  วิน าที )  อย่ า งมี นั ยส าคัญ ทางสถิ ติ  (P < 0.01, 95%  CI 
[0.106,0.308] และ P < 0.01, 95% CI [0.027,0.213] ตามล าดบั)  

ในการบริโภค Decaf พบว่าช่วง Pre  (4.46 ± 0.14 วินาที) แตกต่างกับช่วง Post 
(4.77 ± 0.18 วินาที) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (P < 0.01, 95% CI [-0.438,-0.198]) และ ช่วง 
Mid (4.41 ± 0.15 วินาที) ยงัแตกต่างกบัช่วง Post (4.77 ± 0.18วินาที) อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ 
(P < 0.01, 95% CI [-0.486,-0.232] 

เมื่อใชส้ถิติ Pair Samples T-Test พบว่าในช่วง Post การบริโภค Caf (4.47 ± 0.15 
วินาที) แตกต่างกับ Decaf (4.77 ± 0.18 วินาที) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ(P < 0.01, 95% CI [-
0.391 ,- 0.223]) ดงัภาพประกอบ 4 
  

  

ภาพประกอบ 4 แสดงค่าที่ไดจ้าก Speed Test 30 m เป็นการทดสอบดา้นความเรว็ในสภาวะที่
บรโิภคคาเฟอีน (Caf) และสารหลอก (Decaf) ช่วงก่อนไดร้บัสาร (Pre) ช่วงหลงัไดร้บัสาร (Mid) 

และช่วงหลงัการทดสอบเกมสนามเล็ก 5v5 (Post)    

Pre Mid Post

Caf 4.59 4.38 4.47

Decaf 4.46 4.41 4.77
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ผลการวิเคราะห์ค่าที่ได้จาก CMJ เมื่อใช้สถิติ One-way ANOVA with repeated 

measures พบว่า ในการบริโภค Caf ช่วงก่อนได้รบัคาเฟอีน (Pre) (39.19 ± 4.89 เซนติเมตร) 
แตกต่างกบัช่วงหลงัไดร้บัคาเฟอีน (Mid) (44.06 ± 5.97 เซนติเมตร) และช่วงหลงัการทดสอบเกม
สนามเล็ก 5v5 (Post) (41.83 ± 6.07 เซนติเมตร)อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (P < 0.01, 95% CI [-
6.654,3.086] และ P < 0.01, 95% CI [-4.076,-1.204] ตามล าดบั)  

ในการบริโภค Decaf พบว่าช่วง Pre  (41.17 ± 4.76 เซนติเมตร) แตกต่างกับช่วง 
Post (, 39.54 ± 4.57 เซนติเมตร) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ( P < 0.01, 95% CI [0.634,706]) 
และ ช่วง Mid (42.69 ± 5.47วินาที) ยังแตกต่างกับช่วง Post (39.54 ± 4.57 วินาที) อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (P < 0.01, 95% CI [1.232,5.068])  

เมื่อใช้สถิติ Pair Samples T-Test พบว่า ในช่วง post การบริโภคในรูปแบบ  Caf 
(41.83 ± 6.07 เซนติเมตร) แตกต่างกับ Decaf (39.54 ± 4.57 เซนติเมตร) อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ (P < 0.05, 95% CI [0.275 ,4.305]) ดงัภาพประกอบ 5 

 

ภาพประกอบ 5 แสดงค่าที่ไดจ้าก CMJ เป็นการทดสอบพลงัของกลา้มเนือ้ในสภาวะที่บรโิภค
คาเฟอีน (Caf) และสารหลอก (Decaf) ช่วงก่อนไดร้บัสาร (Pre) ช่วงหลงัไดร้บัสาร (Mid) และช่วง

หลงัการทดสอบเกมสนามเล็ก 5v5 (Post) 

Pre Mid Post

Caf 39.19 44.06 41.83

Decaf 41.71 42.69 39.54
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ผลการวิเคราะหค่์าที่ไดจ้าก Illinois Agility Test เมื่อใชส้ถิติ One-way ANOVA with 
repeated measures พบว่า ในการบริโภค  Caf ช่วงก่อนได้รับคาเฟอีน (Pre) (16.27 ± 0.47 
วินาที) แตกต่างกับช่วงหลงัไดร้บัคาเฟอีน (Mid) (15.19 ± 0.80 วินาที) และช่วงหลงัการทดสอบ
เกมสนามเล็ก 5v5 (Post) (15.51 ± 0.71วินาที)อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (P < 0.01, 95% CI 
[0.327,1.829] และ P < 0.01, 95% CI [0.179,1.337] ตามล าดบั)  

ในการบริโภค Decaf พบว่าช่วง Pre  (15.94 ± 0.45 วินาที) แตกต่างกับช่วง Post 
(16.77 ± 0.36 วินาที) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (P < 0.01, 95% CI [-1.267,-0.393]) และ ช่วง 
Mid (16.06 ± 0.38วินาที) ยังแตกต่างกับช่วง Post (16.77 ± 0.36วินาที) อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ (P < 0.01, 95% CI [-1.143,-0.273]) 

เมื่อใช้สถิติ Pair Samples T-Test พบว่า ในช่วง Mid การบริโภคในรูปแบบ Caf 
(15.19 ± 0.80วินาที)แตกต่างกับ Decaf (16.06 ± 0.38วินาที)อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ(P < 
0.05, 95% CI [-1.516 ,- 0.220]) และในช่วง post การบริโภคในรูปแบบ Caf (15.51 ± 0.71
วินาที) แตกต่างกบั Decaf (16.77±0.36) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (P < 0.01, 95% CI [-1.622 
,- 0.889]) ดงัภาพประกอบ 6 

  

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 6 แสดงค่าที่ไดจ้าก Illinois Agility Test เป็นการทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไวใน
สภาวะที่บรโิภคคาเฟอีน (Caf) และสารหลอก (Decaf) ช่วงก่อนไดร้บัสาร (Pre) ช่วงหลงัไดร้บัสาร 

(Mid) และช่วงหลงัการทดสอบเกมสนามเล็ก 5v5 (Post)    

Pre Mid Post

Caf 16.27 15.19 15.51

Decaf 15.94 16.06 16.77
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ผลการวิ เคราะห์ค่าที่ ได้จาก Repeated Sprints Mean เมื่ อใช้สถิ ติ  One-way 
ANOVA with repeated measures พบว่า ในการบริโภค Caf ช่วงก่อนไดร้บัคาเฟอีน (Pre) (7.84 
± 0.27วินาที) Mid (7.70 ± 0.24 วินาที) และ Post (7.82 ± 0.31วินาที)ไม่มีความแตกต่างกนั 

 ในการบริโภค Decaf พบว่าช่วง Pre  (7.77 ± 0.24  วินาที) แตกต่างกับช่วง Post 
(8.18 ± 0.40 วินาที) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (P < 0.01, 95% CI [-0.687,-0.139]) และ ช่วง 
Mid (7.89 ± 0.22 วินาที) ยงัแตกต่างกบัช่วง Post (8.18 ± 0.40 วินาที) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(P < 0.01, 95% CI [-0.496,-0.086]) 

เมื่อใช้สถิติ Pair Samples T-Test พบว่า ในช่วง Mid การบริโภคในรูปแบบ Caf 
(7.70 ± 0.24วินาที) แตกต่างกับ Decaf (7.89 ± 0.22วินาที)  อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ(P < 
0.01, 95% CI [-0.302 ,- 0.081]) และในช่วง post การบรโิภคในรูปแบบ Caf (7.82 ± 0.31วินาที) 
แตกต่างกับ Decaf (8.18 ± 0.40วินาที) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ(P < 0.01, 95% CI [-0.580 ,- 
0.137]) ดงัภาพประกอบ 7 

 

  

ภาพประกอบ 7 แสดงค่าที่ไดจ้าก Repeated Sprints Mean เป็นการทดสอบความอดทนใน
สภาวะที่บรโิภคคาเฟอีน (Caf) และสารหลอก (Decaf) ช่วงก่อนไดร้บัสาร (Pre) ช่วงหลงัไดร้บัสาร 

(Mid) และช่วงหลงัการทดสอบเกมสนามเล็ก 5v5 (Post)    

Pre Mid Post

Caf 7.84 7.70 7.82

Decaf 7.77 7.89 8.18
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ผลการวิ เคราะห์ ค่ าที่ ได้จาก  Repeated Sprints Best เมื่ อ ใช้สถิ ติ  One-way 
ANOVA with repeated measures พบว่า ในการบริโภค Caf ช่วงก่อนไดร้บัคาเฟอีน (Pre) (7.54 
± 0.30, Mid (7.38 ± 0.26วินาที) และ Post (7.50 ± 0.34วินาที)ไม่มีความแตกต่างกนั  

ในการบริโภค Decaf พบว่า Dec ในช่วงPre (7.44 ± 0.18) Mid (7.52 ± 0.18) และ 
Post (7.75 ± 0.36 )ไม่มีความแตกต่างกนั 

เมื่อใชส้ถิติ Pair Samples T-Test พบว่า ใน 3 ช่วงเวลาของการบริโภคทัง้ 2 รูปแบบ
ไม่แตกต่างกนัดงัภาพประกอบ 8 

 

ภาพประกอบ 8 แสดงค่าที่ไดจ้าก Repeated Sprints Best เป็นการทดสอบความอดทนในสภาวะ
ที่บรโิภคคาเฟอีน (Caf) และสารหลอก (Decaf) ช่วงก่อนไดร้บัสาร (Pre) ช่วงหลงัไดร้บัสาร (Mid) 

และช่วงหลงัการทดสอบเกมสนามเล็ก 5v5 (Post) 

ผลการวิเคราะหค่์าที่ไดจ้าก Repeated Sprints Dec เมื่อใชส้ถิติ One-way ANOVA 
with repeated measures พบว่า ในการบริโภค Caf ช่วงก่อนไดร้บัคาเฟอีน (Pre) (4.03 ± 1.89) 
Mid (4.40 ± 1.78วินาที) และ Post (4.37 ± 1.85 วินาที)ไม่มีความแตกต่างกนั  

ในการบริโภค Decaf พบว่า Dec ในช่วงPre (4.46 ±1.75) Mid (4.94 ±2.08) และ 
Post (5.66 ± 4.03)ไม่มีความแตกต่างกนั 

เมื่อใชส้ถิติ Pair Samples T-Test พบว่าใน 3ช่วงเวลาของการบริโภคทั้ง 2 รูปแบบไม่
แตกต่างกนัดงัภาพประกอบ 9 

Pre Mid Post

Caf 7.54 7.38 7.50

Decaf 7.44 7.52 7.75
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ภาพประกอบ 9 แสดงค่าที่ไดจ้าก Repeated Sprints Dec เป็นการทดสอบความอดทนในสภาวะ
ที่บรโิภคคาเฟอีน (Caf) และสารหลอก (Decaf) ช่วงก่อนไดร้บัสาร (Pre) ช่วงหลงัไดร้บัสาร (Mid) 

และช่วงหลงัการทดสอบเกมสนามเล็ก 5v5 (Post) 

 
* มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั P < 0.05 เมื่อเปรียบเทียบกบั

ช่วง Pre 
**มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั P < 0.01 เมื่อเปรียบเทียบกบั

ช่วงPre และMid 
# มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ P < 0.05 เมื่อเปรียบเทียบ

กบัช่วง Pre และPostของการกิน Caf 
## มีความแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั P < 0.01 เมื่อเปรียบเทียบ

กบัช่วง Pre และPostของการกิน Caf 
### มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั P < 0.05 เมื่อเปรียบเทียบ

กบัช่วง Mid การกิน Caf 
#### มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิ ติที่ ระดับ  P < 0.01 เมื่ อ

เปรียบเทียบกบัช่วง Mid และPostของการกิน Caf 
 

Pre Mid Post

Caf 4.03 4.40 4.37

Decaf 4.46 4.94 5.66
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บทที ่5  
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยเรื่องผลของคาเฟอีนที่มีต่อสมรรถภาพเฉพาะกีฬาภายหลงัเกมจ าลองการ
แข่งขัน 5v5ในนักฟุตบอลมีวัตถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของการเสริมคาเฟอีนที่มีต่อสมรรถภาพ
เฉพาะกีฬาภายหลงัเกมจ าลองการแข่งขนั 5v5 ในนักฟุตบอลมหาวิทยาลยั ประชากรที่ใชใ้นการ
วิจัยคือ นักกีฬาฟุตบอลมหาวิทยาลยั กลุ่มตัวอย่างคือ นักกีฬาฟุตบอลมหาวิทยาลยั จ านวน 20 
คน ซึ่งมีคณุสมบติัตามเกณฑก์ารคดัเลือกแบบเฉพาะเจาะจงจ านวนดงักลา่วไดม้าจากการค านวน
ดว้ยโปรแกรมคอมพิวเตอรส์  าเร็จรูป G*Power (Version 3.1.9.4) โดยก าหนด Test family เป็น F 
test, Statistical test เ ป็ น  ANOVA: Repeated measures, within-between interaction ค่ า

อ านาจการทดสอบ (Power of test) เป็น 0.8 ค่าความคลาดเคลื่อน (α err prob) เป็น 0.05 และ
ค่าขนาดอิทธิพล (Effect size) เป็น 0.36 ค่าขนาดอิทธิพลดงักล่าวเป็นผลของงานวิจยัก่อนหนา้นี ้
ที่มีการศึกษาความสามารถในการทดสอบ CMJ ภายหลังการไดร้บัคาเฟอีน สารหลอก และไน
เตรต (Dimitris et al. (2021)) ผลจากการค านวนโดยใช้โปรแกรม G*Power พบว่า ตอ้งใชก้ลุ่ม
ตัวอย่างอย่างน้อยจ านวน 16 คน แต่เพื่อป้องกันการมีขอ้มูลไม่ครบจากปัจจัยต่างๆ เช่น กลุ่ม
ตวัอย่างถอนตวัออกจากการวิจยั ความคลาดเคลื่อนของการวัดค่าตวัแปร เป็นตน้ จึงเพิ่มจ านวน
กลุ่มตัวอย่างอีก 20% ของค่าที่ค  านวนได ้(20% ของ 16 คน = 4 คน) ดงันัน้ กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้น
การวิจัยครัง้นีจ้ึงมีจ านวนทั้งสิน้ 20 คน เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัยคือ สนามขนาด 35 x 45 เมตร 
เครื่องชั่งน า้หนักดิจิตอล (TANITA UM-073, Japan) ที่วัดส่วนสูง (Meterex II D97, Denmark) 
เครื่องวดัความดนัโลหิตดิจิตลั (Omron HEM-7130, Japan) เครื่องวดัอตัราการเตน้ของหวัใจชนิด
ไ ร้ส า ย  (Polar Team Pro system, Polar Electro Oy, Kempele, Finland แ ล ะ  เค รื่ อ ง วั ด
ความสามารถในการเคลื่อนที่และการกระโดด (Microgate, Bolzano, Italy)  วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของขอ้มลูทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง และขอ้มูลดา้นสมรรถภาพ โดยใช้
สถิติ Descriptive Statistic วิเคราะห์ปฏิสัมพันธ์ของข้อมูลด้านสมรรถภาพ ระหว่างช่วงเวลา 
(ก่อนด่ืมเครื่องด่ืม หลงัด่ืมเครื่องดื่มก่อนการทดสอบเกมสนามเล็ก และหลงัการทดสอบเกมสนาม
เล็ก) กับชนิดของเครื่องด่ืม (เครื่องด่ืมที่มีคาเฟอีน และเครื่องด่ืมหลอก) โดยใชส้ถิติ Two-way 
Analysis of Variance (Two-way ANOVA) with Repeated Measures  วิเคราะหค์วามแตกต่าง
ของขอ้มลูดา้นสมรรถภาพ ระหว่างช่วงเวลา (ก่อนด่ืมเครื่องด่ืม หลงัด่ืมเครื่องดื่มก่อนการทดสอบ
เกมสนามเล็ก และหลงัการทดสอบเกมสนามเล็ก) ในสภาวะของการด่ืมเครื่องด่ืมที่มีคาเฟอีน หรือ
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เค รื่ อ ง ด่ื ม ห ล อ ก  โด ย ใช้ ส ถิ ติ  One-way Analysis of Variance (One-way ANOVA) with 
Repeated Measures วิเคราะห์ความแตกต่างเป็นรายคู่  (Post Hoc) เมื่ อใช้สถิ ติ  Two-way 
ANOVA with Repeated Measures และ One-way ANOVA with Repeated Measures โดยใช้
สถิติ Bonferroni วิเคราะหค์วามแตกต่างของขอ้มูลดา้นสมรรถภาพ ระหว่างชนิดของเครื่องด่ืม 
(เครื่องด่ืมที่มีคาเฟอีน และเครื่องด่ืมหลอก) ในช่วงเวลาก่อนด่ืมเครื่องด่ืม หลงัด่ืมเครื่องด่ืมก่อน
การทดสอบเกมสนามเล็ก หรือหลงัการทดสอบเกมสนามเล็ก โดยใชส้ถิติ Pair Samples T-Test 
และ วิ เคราะห์การกระจายภายใต้โค้งปกติของข้อมูล  (Normal Distribution) โดยใช้สถิ ติ  
Shapiro-wilk Test โดยก าหนดระดบันยัยส าคญัทางสถิติที่ 0.05  

สรุปผลการวิจัย 
สรุปผลการวิจยัเรื่องการวิจยัเรื่องผลของคาเฟอีนที่มีต่อสมรรถภาพเฉพาะกีฬาภายหลงั

เกมจ าลองการแข่งขนั 5v5ในนกัฟตุบอล สามารถสรุปผลการวิจยัไดด้งันี ้
1.ผลการวิเคราะหข์้อมูลที่ได้จากการทดสอบผลของการบริโภคคาเฟอีนกับสาร

หลอกทีส่่งผลต่อความเร็ว (Speed)ระยะ 30 เมตร และช่วงหลังการทดสอบเกมสนามเล็ก 
5v5 

1.1 กลุ่มตัวอย่างมีช่วงอายุ 19 - 21 ปี น า้หนัก 58 - 82 กิโลกรมั ส่วนสูง 167-182 
เซนติเมตร ดัชนีมวลกาย 20.80-25.31 กิโลกรมั/ตารางเมตร VO2max 42.40-48.50 มิลลิลิตร/
กิโลกรมั/นาที ความดนัซิสโตลิก 115-131 มิลลิเมตรปรอท ความดนัไดแอสโตลิก 73-82 มิลลิเมตร
ปรอท อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั 59-65 ครัง้/นาที โดยมีค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน
ของขอ้มูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ดังนี ้อายุ (ปี) 19.80 ± 0.79 น า้หนัก (กิโลกรมั) 70.00 ± 8.18 
สว่นสงู (เซนติเมตร) 175.10 ± 5.15 ดชันีมวลกาย (กิโลกรมั/ตารางเมตร) 22.76 ± 1.53 VO2max 
(มิลลิลิตร/กิโลกรมั/นาที) 44.73 ± 1.71 ความดนัซิสโตลิก (มิลลิเมตรปรอท) 121.80 ± 5.35 ความ
ดนัไดแอสโตลิก (มิลลิเมตรปรอท) 78.10 ± 3.31 และอัตราการเตน้ของหวัใจขณะพัก (ครัง้/นาที) 
62.10 ± 2.38 

1.2 ผลของการทดสอบการบริโภคคาเฟอีนกับสารหลอกที่ส่งผลต่อความเร็ว 
(Speed) พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่ไดบ้ริโภคคาเฟอีนช่วงก่อนไดร้บัคาเฟอีน (Pre) มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ
4.59 ± 0.18 วินาที แตกต่างกับช่วงหลังไดร้บัคาเฟอีน (Mid) ค่าเฉลี่ยเท่ากับ4.38 ± 0.12 วินาที 
และช่วงหลงัการทดสอบเกมสนามเล็ก 5v5 (Post)ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 4.47 ± 0.15 วินาที นอกจากนี ้
ยงัพบว่า กลุ่มตวัอย่างที่ไดบ้ริโภคสารหลอก พบว่า พบว่าช่วง Pre มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั  4.46 ± 0.14
วินาที ซึ่งแตกต่างกับช่วง Post มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.77 ± 0.18วินาที และ ช่วง Mid มีค่าเฉลี่ย
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เท่ากบั 4.41 ± 0.15วินาที ยงัแตกต่างกบัช่วง Post มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 4.77 ± 0.18วินาที   และเมื่อ
น าขอ้มลูมาเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มที่บริโภคคาเฟอีน และกลุม่ที่บริโภคสารหลอกในการทดสอบ
เกมสนามเล็ก พบว่าก่อนการทดสอบเกมสนามเล็ก กลุ่มบริโภคคาเฟอีนมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.59  ± 
0.18วินาที แตกต่างกับกลุ่มบริโภคสารหลอกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.46  ± 0.14วินาที และ หลงัการ
ทดสอบเกมสนามเล็ก พบว่า กลุม่บริโภคคาเฟอีนมีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 4.47 ± 0.15วินาที แตกต่างกบั
กลุม่บรโิภคสารหลอกมีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 4.77 ± 0.18 วินาที  

2. ผลการวิเคราะหข์้อมูลทีไ่ด้จากการทดสอบผลของการบริโภคคาเฟอีนกับสาร
หลอกทีส่่งผลต่อแรงกระโดด(CMJ)และช่วงหลังการทดสอบเกมสนามเล็ก 5v5 

2.1 กลุ่มตัวอย่างมีช่วงอายุ 19 - 21 ปี น า้หนัก 58 - 82 กิโลกรมั ส่วนสูง 167-182 
เซนติเมตร ดัชนีมวลกาย 20.80-25.31 กิโลกรมั/ตารางเมตร VO2max 42.40-48.50 มิลลิลิตร/
กิโลกรมั/นาที ความดนัซิสโตลิก 115-131 มิลลิเมตรปรอท ความดนัไดแอสโตลิก 73-82 มิลลิเมตร
ปรอท อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั 59-65 ครัง้/นาที โดยมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
ของขอ้มูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ดังนี ้อายุ (ปี) 19.80 ± 0.79 น า้หนัก (กิโลกรมั) 70.00 ± 8.18 
สว่นสงู (เซนติเมตร) 175.10 ± 5.15 ดชันีมวลกาย (กิโลกรมั/ตารางเมตร) 22.76 ± 1.53 VO2max 
(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 44.73 ± 1.71 ความดันซิสโตลิก (มิลลิเมตรปรอท) 121.80 ± 5.35          
ความดนัไดแอสโตลิก (มิลลิเมตรปรอท) 78.10 ± 3.31 และอตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั (ครัง้/
นาที) 62.10 ± 2.38 

2.2 ผลของการทดสอบการบริโภคคาเฟอีนกับสารหลอกที่ส่งผลต่อแรงกระโดด 
(CMJ) พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่ได้บริโภคคาเฟอีนช่วงก่อนได้รบัคาเฟอีน (Pre) มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ  
39.19 ± 4.89 เซน ติ เม ต ร แตก ต่ างกับ ช่ ว งหลั ง ได้ รับ ค า เฟ อีน  (Mid) ค่ า เฉลี่ ย เท่ ากับ                           
44.06 ± 5.97 เซนติเมตร และช่วงหลังการทดสอบเกมสนามเล็ก 5v5 (Post)ค่าเฉลี่ยเท่ากับ           
41.83 ± 6.07 เซนติเมตร นอกจากนีย้งัพบว่า กลุ่มตวัอย่างที่ไดบ้รโิภคสารหลอก พบว่า พบว่าช่วง 
Pre มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ  41.17 ± 4.76 เซนติเมตร ซึ่งแตกต่างกบัช่วง Post มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 39.54 
± 4.57 เซนติเมตร และ ช่วง Mid มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 42.69 ± 5.47 เซนติเมตร ยังแตกต่างกับช่วง       
Post  มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 39.54 ± 4.57 เซนติเมตร  และเมื่อน าขอ้มลูมาเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มที่
บริโภคคาเฟอีน และกลุ่มที่บริโภคสารหลอกในการทดสอบเกมสนามเล็ก พบว่าก่อนการทดสอบ
เกมบริโภคสารหลอกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 41.71 ± 4.76 เซนติเมตร และ หลงัการทดสอบเกมสนาม
เล็ก พบว่า กลุม่บริโภคคาเฟอีนมีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 41.83 ± 6.07 เซนติเมตร แตกต่างกบักลุม่บรโิภค
สารหลอกมีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 39.54 ± 4.57 เซนติเมตร 
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3. ผลการวิเคราะหข์้อมูลทีไ่ด้จากการทดสอบผลของการบริโภคคาเฟอีนกับสาร
หลอกทีส่่งผลต่อความคล่องตัว(Illinois Agility Test)และช่วงหลังการทดสอบเกมสนามเล็ก 
5v5 

3.1 กลุ่มตัวอย่างมีช่วงอายุ 19 - 21 ปี น า้หนัก 58 - 82 กิโลกรมั ส่วนสูง 167-182 
เซนติเมตร ดัชนีมวลกาย 20.80-25.31 กิโลกรมั/ตารางเมตร VO2max 42.40-48.50 มิลลิลิตร/
กิโลกรมั/นาที ความดนัซิสโตลิก 115-131 มิลลิเมตรปรอท ความดนัไดแอสโตลิก 73-82 มิลลิเมตร
ปรอท อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั 59-65 ครัง้/นาที โดยมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
ของขอ้มูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ดังนี ้อายุ (ปี) 19.80 ± 0.79 น า้หนัก (กิโลกรมั) 70.00 ± 8.18 
สว่นสงู (เซนติเมตร) 175.10 ± 5.15 ดชันีมวลกาย (กิโลกรมั/ตารางเมตร) 22.76 ± 1.53 VO2max 
(มิลลิลิตร/กิโลกรมั/นาที) 44.73 ± 1.71 ความดนัซิสโตลิก (มิลลิเมตรปรอท) 121.80 ± 5.35 ความ
ดนัไดแอสโตลิก (มิลลิเมตรปรอท) 78.10 ± 3.31 และอัตราการเตน้ของหวัใจขณะพัก (ครัง้/นาที) 
62.10 ± 2.38 

3.2 ผลของการทดสอบการบริโภคคาเฟอีนกับสารหลอกที่ส่งผลต่อ ส่งผลต่อความ
คล่องตัว (Illinois Agility Test) พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่ได้บริโภคคาเฟอีนช่วงก่อนได้รบัคาเฟอีน 
(Pre) มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 16.27 ± 0.47 วินาที แตกต่างกับช่วงหลังได้รบัคาเฟอีน (Mid) ค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 15.19 ± 0.80 วินาที และช่วงหลังการทดสอบเกมสนามเล็ก 5v5 (Post) ค่าเฉลี่ยเท่ากับ            
15.51 ± 0.71 วินาที นอกจากนี ้ยังพบว่า กลุ่มตัวอย่างที่ได้บริโภคสารหลอก พบว่าช่วง Pre มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ  15.94 ± 0.45  วินาที ซึ่งแตกต่างกับช่วง Post มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ  16.77 ± 0.36 
วินาที และ ช่วง Mid มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 16.06 ± 0.38 วินาที ยังแตกต่างกับช่วง Post มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 16.77 ± 0.36 วินาที และเมื่อน าขอ้มลูมาเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มที่บริโภคคาเฟอีน และ
กลุ่มที่บริโภคสารหลอกในการทดสอบเกมสนามเล็ก พบว่าก่อนการทดสอบเกมสนามเล็ก กลุ่ม
บริโภคคาเฟอีนมีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 7.70 ± 0.24 วินาที แตกต่างกบักลุ่มบริโภคสารหลอกมีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 7.89 ± 0.22 วินาที และ หลังการทดสอบเกมสนามเล็ก พบว่า กลุ่มบริโภคคาเฟอีนมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 7.82 ± 0.31 วินาที แตกต่างกับกลุ่มบริโภคสารหลอกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 8.18 ± 
0.40 วินาที 
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4. ผลการวิเคราะหข์้อมูลทีไ่ด้จากการทดสอบผลของการบริโภคคาเฟอีนกับสาร
หลอกทีส่่งผลต่อความเร็วเฉล่ีย (Repeated Sprints Mean) และช่วงหลังการทดสอบเกม
สนามเล็ก 5v5 

4.1 กลุ่มตัวอย่างมีช่วงอายุ 19 - 21 ปี น า้หนัก 58 - 82 กิโลกรมั ส่วนสูง 167-182 
เซนติเมตร ดัชนีมวลกาย 20.80-25.31 กิโลกรมั/ตารางเมตร VO2max 42.40-48.50 มิลลิลิตร/
กิโลกรมั/นาที ความดนัซิสโตลิก 115-131 มิลลิเมตรปรอท ความดนัไดแอสโตลิก 73-82 มิลลิเมตร
ปรอท อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั 59-65 ครัง้/นาที โดยมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
ของขอ้มูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ดังนี ้อายุ (ปี) 19.80 ± 0.79 น า้หนัก (กิโลกรมั) 70.00 ± 8.18 
สว่นสงู (เซนติเมตร) 175.10 ± 5.15 ดชันีมวลกาย (กิโลกรมั/ตารางเมตร) 22.76 ± 1.53 VO2max 
(มิลลิลิตร/กิโลกรมั/นาที) 44.73 ± 1.71 ความดนัซิสโตลิก (มิลลิเมตรปรอท) 121.80 ± 5.35 ความ
ดนัไดแอสโตลิก (มิลลิเมตรปรอท) 78.10 ± 3.31 และอัตราการเตน้ของหวัใจขณะพัก (ครัง้/นาที) 
62.10 ± 2.38 

4.2 ผลของการทดสอบการบริโภคคาเฟอีนกับสารหลอกที่ส่งผลต่อ ส่งผลต่อความ  
พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่ได้บริโภคคาเฟอีนช่วงก่อนไดร้บัคาเฟอีน (Pre) มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 7.84 ± 
0.27 วินาทีวินาที ไม่มีความแตกต่างกบัช่วงหลงัไดร้บัคาเฟอีน (Mid) ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 7.70 ± 0.24 
วินาที และช่วงหลงัการทดสอบเกมสนามเล็ก 5v5 (Post) ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 7.82 ± 0.31 วินาทีซึ่งไม่
มีความแตกต่างกัน นอกจากนี ้ยังพบว่า กลุ่มตัวอย่างที่ได้บริโภคสารหลอก พบว่าช่วง Pre มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากบั  7.77 ± 0.24  วินาที ซึ่งแตกต่างกบัช่วง Post มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 8.18 ± 0.40 วินาที 
และ ช่วง Mid มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 7.89 ± 0.22 วินาที ยังแตกต่างกับช่วง Post มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
8.18 ± 0.40 วินาที และเมื่อน าขอ้มูลมาเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มที่บริโภคคาเฟอีน และกลุ่มที่
บริโภคสารหลอกในการทดสอบเกมสนามเล็ก พบว่าก่อนการทดสอบเกมสนามเล็ก กลุ่มบริโภค
คาเฟอีนมีค่าเฉลี่ยเท่ากบั  7.70 ± 0.24 วินาที แตกต่างกับกลุ่มบรโิภคสารหลอกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
7.89 ± 0.22 วินาที และ หลงัการทดสอบเกมสนามเล็ก พว่า กลุม่บรโิภคคาเฟอีนมีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 
7.82 ± 0.31 วินาที แตกต่างกบักลุม่บรโิภคสารหลอกมีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 8.18 ± 0.40 วินาที 

5. ผลการวิเคราะหข์้อมูลทีไ่ด้จากการทดสอบผลของการบริโภคคาเฟอีนกับสาร
หลอกทีส่่งผลต่อความเร็วทีด่ีทีสุ่ด (Repeated Sprints Best) และช่วงหลังการทดสอบเกม
สนามเล็ก 5v5 

5.1 กลุ่มตัวอย่างมีช่วงอายุ 19 - 21 ปี น า้หนัก 58 - 82 กิโลกรมั ส่วนสูง 167-182 
เซนติเมตร ดัชนีมวลกาย 20.80-25.31 กิโลกรมั/ตารางเมตร VO2max 42.40-48.50 มิลลิลิตร/
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กิโลกรมั/นาที ความดนัซิสโตลิก 115-131 มิลลิเมตรปรอท ความดนัไดแอสโตลิก 73-82 มิลลิเมตร
ปรอท อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั 59-65 ครัง้/นาที โดยมีค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน
ของขอ้มูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ดังนี ้อายุ (ปี) 19.80 ± 0.79 น า้หนัก (กิโลกรมั) 70.00 ± 8.18 
สว่นสงู (เซนติเมตร) 175.10 ± 5.15 ดชันีมวลกาย (กิโลกรมั/ตารางเมตร) 22.76 ± 1.53 VO2max 
(มิลลิลิตร/กิโลกรมั/นาที) 44.73 ± 1.71 ความดนัซิสโตลิก (มิลลิเมตรปรอท) 121.80 ± 5.35 ความ
ดนัไดแอสโตลิก (มิลลิเมตรปรอท) 78.10 ± 3.31 และอัตราการเตน้ของหวัใจขณะพัก (ครัง้/นาที) 
62.10 ± 2.38 

5.2 ผลของการทดสอบการบรโิภคคาเฟอีนกบัสารหลอกที่ ส่งผลต่อความความเร็วที่
ดีที่สดุ (Repeated Sprints Best)  พบว่า กลุ่มตวัอย่างที่ไดบ้ริโภคคาเฟอีนช่วงก่อนไดร้บัคาเฟอีน 
(Pre) มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 7.54 ± 0.30 วินาที ช่วงหลงัไดร้บัคาเฟอีน (Mid) ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 7.38 ± 
0.26 วินาที และช่วงหลงัการทดสอบเกมสนามเล็ก 5v5 (Post) ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 7.50 ± 0.34วินาที 
ซึ่งไม่มีความแตกต่างกนั นอกจากนีย้งัพบว่า กลุม่ตวัอย่างที่ไดบ้รโิภคสารหลอก พบว่า ช่วง Pre มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ  7.44 ± 0.18 วินาที ช่วง Mid มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 7.52 ± 0.18 และ Post 7.75 ± 
0.36 ซึ่งพบว่าไม่มีความแตกต่างกัน และเมื่อน าข้อมูลมาเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มที่บริโภค
คาเฟอีน และกลุ่มที่บริโภคสารหลอกในการทดสอบเกมสนามเล็ก พบว่า ใน 3 ช่วงเวลาของการ
กินทัง้ 2 รูปแบบไม่แตกต่าง 

6. ผลการวิเคราะหข์้อมูลทีไ่ด้จากการทดสอบผลของการบริโภคคาเฟอีนกับสาร
หลอกทีส่่งผลต่ออัตราการลดลงของความเร็ว (Repeated Sprints Dec) และช่วงหลังการ
ทดสอบเกมสนามเล็ก 5v5 

6.1 กลุ่มตัวอย่างมีช่วงอายุ 19 - 21 ปี น า้หนัก 58 - 82 กิโลกรมั ส่วนสูง 167-182 
เซนติเมตร ดัชนีมวลกาย 20.80-25.31 กิโลกรมั/ตารางเมตร VO2max 42.40-48.50 มิลลิลิตร/
กิโลกรมั/นาที ความดนัซิสโตลิก 115-131 มิลลิเมตรปรอท ความดนัไดแอสโตลิก 73-82 มิลลิเมตร
ปรอท อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั 59-65 ครัง้/นาที โดยมีค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน
ของขอ้มูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ดังนี ้อายุ (ปี) 19.80 ± 0.79 น า้หนัก (กิโลกรมั) 70.00 ± 8.18 
สว่นสงู (เซนติเมตร) 175.10 ± 5.15 ดชันีมวลกาย (กิโลกรมั/ตารางเมตร) 22.76 ± 1.53 VO2max 
(มิลลิลิตร/กิโลกรมั/นาที) 44.73 ± 1.71 ความดนัซิสโตลิก (มิลลิเมตรปรอท) 121.80 ± 5.35 ความ
ดนัไดแอสโตลิก (มิลลิเมตรปรอท) 78.10 ± 3.31 และอัตราการเตน้ของหวัใจขณะพัก (ครัง้/นาที) 
62.10 ± 2.38 
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6.2 ผลของการทดสอบการบริโภคคาเฟอีนกับสารหลอกที่ส่งผลต่อ ส่งผลต่ออัตรา
การลดลงของความเร็ว (Repeated Sprints Dec) พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่ไดบ้ริโภคคาเฟอีนช่วง
ก่อนได้รบัคาเฟอีน (Pre) มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.03 ± 1.89 ช่วงหลังได้รบัคาเฟอีน (Mid) ค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 4.40 ± 1.78 และช่วงหลังการทดสอบเกมสนามเล็ก 5v5 (Post) ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.37 ± 
1.85 ซึ่งไม่มีความแตกต่างกนั นอกจากนีย้งัพบว่า กลุ่มตัวอย่างที่ไดบ้ริโภคสารหลอก พบว่า ช่วง 
Pre มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั  4.46 ±1.75  ช่วง Mid มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 4.94 ±2.08 และ Post 5.66 ± 4.03 
ซึ่งพบว่าไม่มีความแตกต่างกัน และเมื่อน าขอ้มูลมาเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มที่บริโภคคาเฟอีน 
และกลุ่มที่บริโภคสารหลอกในการทดสอบเกมสนามเล็ก พบว่า ใน 3 ช่วงเวลาของการกินทั้ง 2 
รูปแบบไม่แตกต่าง 
  

อภปิรายผลการวิจัย 
การวิจยัเรื่องการวิจยัเรื่องผลของคาเฟอีนที่มีต่อสมรรถภาพเฉพาะกีฬาภายหลงัเกม

จ าลองการแข่งขัน 5v5ในนักฟุตบอล มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการเสริมคาเฟอีนที่มีต่อ
สมรรถภาพเฉพาะกีฬาภายหลงัเกมจ าลองการแข่งขนั 5v5 ในนกัฟุตบอลมหาวิทยาลยั มีประเด็น
ส าคญัน ามาอภิปรายไดด้งันี ้

 1. ผลการวิเคราะหก์ารทดสอบความเร็ว (Speed) พลงักลา้มเนือ้พลงักลา้มเนือ้ 
(CMJ) ความคลอ่งตวั (Illinois Agility Test) และ ค่าความเรว็เฉลี่ย (Repeated Sprints Mean) 

 2. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลระหว่างกลุ่มตัวอย่างที่บริโภคคาเฟอีน และ กลุ่ม
ตวัอย่างที่บริโภคสารหลอกที่ส่งผลความเร็วสงูสดุ (Repeated Sprints Best) และอตัราการลดลง
ของความเรว็ (Repeated Sprints Dec) 
 

ผลการวิเคราะหก์ารทดสอบความเร็ว (Speed) พลังกล้ามเนือ้พลังกล้ามเนื้อ 
(CMJ) ความคล่องตัว (Illinois Agility Test) และ ค่าความเร็วเฉล่ีย (Repeated Sprints 
Mean)   

ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างทัง้สองกลุม่ทดสอบ กลุ่มตวัอย่างท าการอบอุ่นรา่งกาย และยืด
เหยียดกลา้มเนือ้แบบมีการเคลื่อนไหวเป็นเวลา 10 นาที หลงัจากอบอุ่นร่างกายผูว้ิจัยไดใ้หก้ลุ่ม
ทดลองทัง้สองกลุม่ท าการทดสอบ CMJ, Speed Test 30 m, Illinois Agility Test และ Repeated 
Sprints  ตามล าดับ จากนั้นจึงเริ่มทดสอบโดยการด่ืมคาเฟอีน และสารหลอก และพักอยู่ในหอ้ง 
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60 นาที ก่อนที่จะท าการอบอุ่นร่างกาย และยืดเหยียดกลา้มเนือ้แบบมีการเคลื่อนไหวเป็นเวลา 10 
นาที จากนัน้จึงเริ่มทดสอบ CMJ, Speed Test 30 m, Illinois Agility Test และ Repeated Sprint 
อีกครัง้ และให้กลุ่มตัวอย่างพักเป็นเวลา 10 นาที เมื่อกลุ่มตัวอย่างพักเสร็จ ผู้วิจัยจะให้กลุ่ม
ตัวอย่างอบอุ่นร่างกายแบบมีการเคลื่นไหวเป็นเวลา 10 นาที จากนั้นให้กลุ่มตัวอย่างอบอุ่น
รา่งกายโดยการรบั-ส่งบอลเป็นเวลา 5 นาที ก่อนเริ่มทดสอบเกมสนามเล็ก หลงัจากกลุ่มตัวอย่าง
ทดสอบเกมสนามเล็กเสร็จ ผู้วิจัยได้ให้กลุ่มตัวอย่างทดสอบ CMJ, Speed Test        30 m, 
Illinois Agility Test และ Repeated Sprint อีกครัง้ และน าขอ้มลูที่ไดม้าวิเคราะห ์ 

จากผลการวิเคราะห์ พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่บริโภคคาเฟอีน และกลุ่มตัวอย่างที่
บริโภคสารหลอก จากตารางที่ 1 พบว่า การทดสอบความเร็ว ทดสอบความเร็ว (Speed) พลัง
กล้ามเนื ้อพลังกล้ามเนื ้อ (CMJ) ความคล่องตัว (Illinois Agility Test) และ ค่าความเร็วเฉลี่ย 
(Repeated Sprints Mean) มีความแตกต่างกนัโดยมีประเด็นที่อภิปราย ดงันี ้

จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับ การบริโภคคาเฟอีนที่ส่งผลต่อ
ความเร็ว พบว่าคาเฟอีนสง่ผลใหเ้วลาในการวิ่งลดลง เนื่องจากคาเฟอีนคาเฟอีนมีส่วนช่วยในเรื่อง
ของความสามารถนกักีฬาในดา้นต่าง ๆ เช่น ความอดทนในการออกก าลงักาย เรื่องของการต่ืนตวั 
ความแข็งแรงและก าลัง นอกจากนีย้ังพบว่า คาเฟอีนเพิ่มอัตราการเตน้ของหัวใจของคุณและ
ปล่อยกรดไขมันเข้าสู่กระแสเลือดเพื่อให้ไขมันถูกเผาผลาญอย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้ ใน
ขณะเดียวกันคาเฟอีนอาจช่วยใหม้ีความรูส้ึกในการตอบสนองดีขึน้ รูส้ึกมีพลงั ท างานไดท้นทาน
และนานขึน้ คิดอะไรไดร้วดเร็วฉับไว ซึ่งสอดคลอ้งกับผลการวิจัยของ  Jonathan D. Wiles et al. 
2006 ที่ไดท้ าการศึกษาเก่ียวกับนักกีฬาป่ันจักรยานโดยท าการทดลองการด่ืมคาเฟอีน ก่อนและ
หลงัการทดสอบการป่ันจกัรยานเวลา 60 นาที พบว่า นกักีฬาป่ันจกัรยานท าเวลาไดดี้ขึน้หลงัจาก
บรโิภคคาเฟอีน  

ในด้านพลังกลา้มเนือ้ (CMJ) ผลการวิจัยในครัง้นีส้อดคลอ้งกับกลุ่มตัวอย่างที่บริ
คาเฟอีนที่มีค่าพลังกล้ามเนือ้ในการกระโดดที่สูงกว่า (ภาพประกอบที่ 2) จากผลการทดลอง
ดงักล่าวอาจเกิดจากการดดูซึมคาเฟอีนของร่างกาย โดยกลุ่มตวัอย่างจะไดบ้รโิภคคาเฟอีนหลงัจา
การทดสอบสมรรถภาพในครัง้ที่ 1 และไดพ้ักเวลา 60 นาที ซึ่งระยะเวลาดงักล่าวจะท าใหร้่างกาย
เริ่มดดูซมึคาเฟอีน โดยรา่งกายจะเริ่มดดูซึมคาเฟอีนในระยะเวลา 30-60 นาที นอกจากนีย้งัพบว่า 
ร่างกายจะมีการดูดซึมอย่างรวดเร็วในเวลาไม่ก่ีนาทีแล้วแพร่กระจายไปทางกระแสเลือดเข้าสู่
ระบบต่างๆ ของร่างกาย ส่งผลกระทบต่อการท างานของร่างกายในเรื่องต่างๆ เช่น กระตุน้ระบบ
ประสาท สว่นกลาง กลา้มเนือ้หวัใจ เพิ่มน า้ตาลกลโูคสและไขมนัในกระแสเลือด (เมตตา โพธิ์กลิ่น, 
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2563) และยงัสอดคลอ้งกบัการวิจยักลุ่มนกักีฬามหาวิทยาลยัโดยกลุ่มตวัอย่าง (n=25) ไดบ้ริโภค
คาเฟอีนใน    ปริมาณ 5 mg·kg−1 ผลวิจัยพบว่า กลุ่มที่บริโภคคาเฟอีนค่า CMJ สูงกว่ากลุ่มที่
ไดร้บัสารหลอก (36.4 ± 6.9 vs. 37.9 ± 7.4 cm; p = 0.001) (Bloms et al. 2016)  

ส าหรับในด้านค่าความเร็วเฉลี่ย (Repeated Sprints Mean)  จากการทบทวน
วรรณกรรมและเอกสารที่เก่ียวขอ้ง พบว่ามีงานวิจัยก่อนหนา้นีไ้ดศ้ึกษากับนกักีฬาวิ่งประเภททีม 
โดยใหน้ักกีฬาวิ่งบริโภคคาเฟอีนปริมาณ 6 มิลลิกรมั และสารหลอกจ านวนเท่า ๆ กัน เมื่อกลุ่ม
ตัวอย่างได้บริโภคสารคาเฟอีน และสารหลอก เป็นระยะเวลา 60 นาที จากนั้นจึงเริ่มให้กลุ่ม
ตัวอย่างไดท้ าการทดสอบ วิ่งระยะสั้น 10 ครัง้ โดยท าการทดลอง 3 วัน ผลการวิจัยพบว่า กลุ่ม
ตวัอย่างที่ไดร้บัคาเฟอีนมีเฉลี่ยเวลาที่ลดลง 0.1% (Paton et al. 2001)  

นอกจากนีผู้ว้ิจยัไดใ้หก้ลุ่มตวัอย่างที่บริโภคคาเฟอีน และกลุ่มตัวอย่างที่บริโภคสาร
หลอกใหท้ าการอบอุ่นร่างกายโดยการส่งบอล และใหก้ลุ่มตัวอย่างท าการทดสอบเล่นเกมสนาม
เล็ก (5v5) และจากนั้นจึงเริ่มทดสอบสมรรถภาพทางกาย จากการทดลองพบว่า กลุ่มที่บริโภค
คาเฟอีนมีสมรรถถภาพที่คงสภาพ เนื่องจากคาเฟอีนมีสว่นช่วยท าใหส้มรรถภาพคงสภาพหลงัจาก
ที่ ร่างกายใชพ้ลงังานอย่างหนักหลงัการเล่นเกมสนามเล็ก 5v5 สอดคลอ้งกับงานวิจัยที่ไดศ้ึกษา
กบัการบริโภคคาเฟอีน และสารหลอกในปริมาณ 6 กรมั โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างออกก าลงักายแบบ
หนักโดยการป่ันจักรยาน ผลการทดลอง พบว่า กลุ่มตัวอย่างสามารถป่ันจักรยานได้นานขึน้
ประมาณ 4-6 นาที (ป่ันจกัรยาน 2 นาที พกั 6 นาที และป่ันจกัรยานใหห้มดแรงในรอบสดุทา้ย)  

ผลของการบริโภคคาเฟอีนที่มีผลต่อ ความเร็ว( Speed) พลงักลา้มเนือ้ (CMJ) และ
ค่าความเร็วเฉลี่ย (Repeated Sprints Mean) ที่ไดจ้ากการวิจัยครัง้นี ้อาจอธิบายไดว้่าคาเฟอีนมี
ส่วนช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางกายใหดี้ขึน้ในระยะเวลาสัน้ๆ ซึ่งการออกฤทธิ์ของคาเฟอีนขึน้อยู่กับ
การพกัหลงัจากการบรโิภคคาเฟอีนหากใชเ้วลานอ้ยเกินไป หรือมาเกินไปสมรรถภาพทางกายอาจ
รา่งกายอาจดงึออกมาไดเ้พียงเล็กนอ้ยหากนกักีฬาไดร้บัคาเฟอีนในปรมิาณที่มากเกินไปอาจท าให้
ผิดกฎของการใชส้ารกระตุน้ โดยรา่งกายจะดดูซึมคาเฟอีนในระยะเวลา 30 -60 นาที  (Alsabri et 
al., 2018; A. Nehlig, 2018) และรา่งกายสามารถขบัคาเฟอีนไดโ้ดยผ่านกระบวนการกระบวนการ
เผาผลาญหรือการเปลี่ยนแปลงสภาพของคาเฟอีน ส่วนใหญ่จะเกิดขึน้ที่ตับ 95% โดยใชเ้อนไซม ์
Cytochrome P 450 (CYP1A2) เพื่อย่อยสลายจนเกิดสาร Metabolite 3 ชนิด ไดแ้ก่ พาราเซนทีน 
(Paraxanthine) ช่วยในการสลายไขมนั น าไปสู่การเพิ่มปริมาณกลีเซอรอลและระดบักรดไขมนัใน
เลือด ธีโอโบรมีน (Theobromine) ช่วยขยายหลอดเลือดเพิ่มปริมาณปัสสาวะ และธีโอฟิลลิน 
(Theophylline) ช่วยขยายกลา้มเนือ้เรียบภายในหลอดลมรกัษาโรคหอบหืด มีเพียง 3% หรือนอ้ย
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กว่าถูกขับออกทางปัสสาวะ ซึ่งมีสาร 1-Methylxanthine, 1-methyluric acid, 5-acetylamino 6-
formylamino-3-methyluracil และ1,7-dimethyluric acid เป็นสาร Metabolite หลกัของคาเฟอีน
ที่พบในปัสสาวะ (Alsabri et al., 2018) ซึ่งคาเฟอีน คาเฟอีนไม่ถูกเก็บสะสมไวก้ระแสเลือดและ
รา่งกาย แต่จะถกูขบัออกทางปัสสาวะแทน 

ผลการวิเคราะหข์้อมูลระหว่างกลุ่มตัวอย่างทีบ่ริโภคคาเฟอีน และ กลุ่มตัวอย่าง
ทีบ่ริโภคสารหลอกทีส่่งผลความเร็วสูงสุด (Repeated Sprints Best) และอัตราการลดลง
ของความเร็ว (Repeated Sprints Dec) 

ผลการวิเคราะหข์อ้มลูดงัแสดงในรูปภาพประกอบ  8 และรูปภาพประกอบ 9 พบว่า 
กลุม่ตวัอย่างทัง้ 4 กลุม่ใน 3 ช่วงเวลาของการบรโิภคคาเฟอีน และสารหลอก ไม่แตกต่างกนั 

จากการทบทวนวรรณกรรมและเอกสารงานวิจัยที่ เก่ียวข้อง พบว่า ปริมาณของ
คาเฟอีนมีส่วนในการเพิ่มสมรรถภาพทางกายของผูท้ีต่อบริโภคที่ ซึ่งผูว้ิจยัไดใ้ชค้าเฟอีนในปรมิาณ
ที่ 5 มิลลิกรมัต่อน า้หนักตัวอาจจะใชใ้นปริมาณที่น้อยเกินไป หรืออาจเกิดจากสมรรถภาพทาง
ร่างกายของกลุ่มตวัอย่างที่มีความแตกต่างกนัจึงท าใหค้วามเร็วสงูสุด (Repeated Sprints Best) 
และอัตราการลดลงของความเร็ว (Repeated Sprints Dec)ไม่มีความแตกต่างกัน ซึ่งสอดคลอ้ง
กับงานวิจัยของ Spriet LL, Ellender L และ Linder MM ผลวิจัยพบว่า คาเฟอีนในปริมาณ 3-6 
มิลลิกรมั/กิโลกรมั ช่วยเพิ่มความสามารถในการทนทาน  

นอกจากนีจ้ากผลการวิจยัยงั พบว่าระยะเวลาการพกัของนกักีฬาอาจมีเหตกุารแทรก
ในระหว่างการพักเช่นการท าธุระส่วนตัวจึงท าใหร้ะยะเวลาการพักเพิ่มขึน้ จาก 60 นาทีอาจ เป็น 
70 นาทีซึ่งมีความสอดคล้องกับ Alsabri et al., 2018 ได้กล่าวไวว้่าคาเฟอีนจะถูกดูดซึมอย่าง
รวดเรว็ภายในระยะเวลา 45 นาทีหลงัจากบรโิภคคาเฟอีน แต่ผูว้ิจยัไดใ้ชร้ะยะเวลาหลงัการบริโภค
คาเฟอีน 60  นาที และอาจมีตวัแปรแทรกซอ้มเขา้มาท าใหเ้วลาพักของแต่คนไม่เท่ากัน เมื่อกลุ่ม
ตัวอย่างมาครบจึงเริ่มทดสอบซึ่งเวลาดังกล่าวอาจใชเ้วลาในมากเกินไป นอกจากนี ้ยังเกิดจาก
ปัจจยัทางดา้นร่างกายของแต่ละบุคคลประกอบดว้ยดว้ย น า้หนกัตวั ค่าดชันีมวลกาย และอาหาร
ที่บริโภค ส่งผลใหร้่างกายของแต่ละคนมีระยะเวลาการดูดซึมแตกต่างกันออกไป สอดคลอ้งกับ
งานวิจยัของ J. Blanchard & S. J. Sawers, 1983 ที่ไดศ้ึกษาเรื่องการดดูซึมของคาเฟอีน ผลวิจยั
พบว่า ระยะเวลาในการดูดซึมที่สามารถน าไปสู่ระดบัความเขม้ขน้ในระดบัพลาสมาสงูสดุมีความ
แตกต่างกันโดยขึน้อยู่กับระยะเวลาทั้งหมดตั้งแต่กลืนอาหารจนถึงก่อนไปสู่ล  าไสเ้ล็ก (Gastric 
emptying) รวมถึงความแตกต่างของแต่ละบุคคลโดยการดดูซึมจะอยู่ในช่วงระยะเวลา 15 นาที – 
2 ชั่วโมง นอกจากนี ้เมตตา โพธิ์กลิ่น ระบุว่า หลงัจากบริโภคเขา้ไปในรา่งกายจะมีการดดูซมึอย่าง
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รวดเร็วในเวลาไม่ก่ีนาทีแล้วแพร่กระจายไปทางกระแสเลือดเขา้ส่วนต่างๆ ของร่างกาย ส่งผล
กระทบต่อการท างานของร่างกายในด้านต่างๆ เช่น กลา้มเนือ้หัวใจ การกระตุ้นระบบประสาท
สว่นกลาง เพิ่มน า้ตาลกลโูคสและไขมนัในกระแสเลือด ลดการเกรง็ตวัของกลา้มเนือ้เรียบและเพิ่ม
การขับปัสสาวะ ก่อนการแข่งขนั WADA ระบุว่าการบริโภคคาเฟอีนและความเขม้ขน้ในปัสสาวะ
ขึน้อยู่กับเพศและน ้าหนักตัว ดังนั้น การบริโภคกาแฟ 6 -8 แก้ว จะได้รับคาเฟอีนในปริมาณ
ประมาณ 100 mg ต่อ 1 แก้ว ซึ่งกลุ่มตัวอย่างไดร้บัคาเฟอีนจ านวน 5 มิลลิกรมั อาจจะตอ้งเพิ่ม
ปรมิาณคาเฟอีนที่ไม่เหมาะสมกบัน า้หนกัตวั หรือช่วงอาย ุ 

ผลของการบริโภคคาเฟอีนที่มีผลต่อความเร็วสูงสดุ (Repeated Sprints Best) และ
อัตราการลดลงของความเร็ว (Repeated Sprints Dec) ที่ไดจ้ากการวิจัยครัง้นี ้อาจอธิบายไดว้่า
ระยะเวลาการพักหลังจากบริโภคคาเฟอีนอาจส่งผลต่อประสิทธิภาพการออกฤทธิ์ของคาเฟอีน 
เน่ืองจากคาเฟอีนจะออกฤทธิ์ได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุดหากได้พักในช่วงเวลาท่ีเหมาะสม 
นอกจากนี ้ยังพบว่า ภูมิหลังของกลุ่มตัวอย่าง เช่น อายุ น ้าหนัก ค่าดัชนีมวลกาย ก็ส่งผลถึง
ประสิทธิภาพในการออกฤทธิ์ของคาเฟอีน เช่นกนั นอกจากนีป้ริมาณการใชค้าเฟอีนก็มีผลเช่นกนั
จากการไดศ้ึกษางานวิจัยที่เก่ียวขอ้งในหัวขอ้ที่ศึกษาเก่ียวกับการบริโภคคาเฟอีนกับสมรรถภาพ
ทางกาย พบว่า ควรเลือกใชป้รมิาณคาเฟอีนใหเ้หมาะสมกบักลุม่ตวัอย่าง 

ข้อเสนอแนะ 
1. ควรท าการศกึษาเปรียบเทียบกลุ่มตวัอย่างที่เป็นนกักีฬาที่แตกต่างกนัเพื่อไดเ้ห็นถึงผล

การใชค้าเฟอีนในนกักีฬาที่กวา้งขึน้ 
2. ควรท าการศึกษาปริมาณของคาเฟอีนที่ลดลงเพื่อเปรียบเทียบว่ายังคงมีผลต่อ

สมรรถภาพเฉพาะกีฬาหรือไม่ 
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ภาคผนวก ก 

วิธีทดสอบ Yo-Yo IR1 
การทดสอบ Yo-Yo IR ระดบัที่ 1 (Yo-Yo IR1) จะใชร้ะยะทางในการวิ่ง 20 เมตร และ

มีระยะในการเดินขณะพกัอีก 5 เมตร การวิ่งจะตอ้งวิ่งตามเสียงสญัญาณ เมื่อเสียงสญัญาณครัง้
แรกดงัขึน้ตอ้งวิ่งไปอีกฝ่ังแลว้กลบัมาใหท้นัก่อนเสียงสญัญาณจะดงัขึน้อีกครัง้ จากนัน้ใหเ้ดินหรือ
วิ่งเบาๆ 5 เมตรแลว้กลบัมารอที่จุดเริ่มตน้ ความเร็วในการวิ่งจะเริ่มดว้ยความเร็วต ่า (5 กิโลเมตร
ต่อชั่วโมง)ในช่วงเริ่มตน้และค่อยๆ เพิ่มระดับความเร็วขึน้ โดยความเร็วจะเพิ่มขึน้ตามช่วงเวลาที่
ก าหนดหรือทุกๆ 40 ม. จนสิน้สุดการทดสอบ (ระดับความเร็วสูงสุด 23 กิโลเมตรต่อชั่วโมง) หรือ
จนกว่าผูเ้ขา้รว่มจะไม่สามารถว่ิงต่อไดท้นัเสียงสญัญาณ 

 

 

ภาพประกอบ 10 การทดสอบ Yo-Yo IR1 

ที่มา: เสถียรพงษ ์บวัพฤทธิ์, ธีระพล เฮงพน ูสวสัดิ,์ มงคลชยั รอดเมือง  

และวีระพงษ ์ชิดนอก (2557) 
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เคร่ืองมือและอุปกรณท์ี่ใช้ในการทดสอบ 
- กรวย 
- สมดุ 
- ปากกา 
- ล าโพง 
- ตลบัเมตร 
- Yo-yo intermittent test audio (Level 1) 

 
การแปรผล 

ผลลัพธ์ที่ได้จะดูตารางเปรียบเทียบส าหรบั  Yo-Yo IR1 คะแนนการทดสอบจะอยู่
ในช่วงตัง้แต่ระดบั 5 ถึงระดบั 23 เพศชายอาจเฉลี่ยที่ประมาณระดบั 16 
 
 

 

ภาพประกอบ 11ตารางแสดงผลระดบัการทดสอบ Yo-Yo IR1 

ที่มา: http://www.5-a-side.com/wp-content/uploads/2014/03/Yo-yo-intermittent-
recovery-test-levels.jpg 
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ภาพประกอบ 12 ตารางแสดงผลระดบัการทดสอบ Yo-Yo IR1(ต่อ) 

ที่มา: http://www.5-a-side.com/wp-content/uploads/2014/03/Yo-yo-intermittent-
recovery-test-levels.jpg 

 

ภาพประกอบ 13 ตารางแสดงผลระดบัการทดสอบ Yo-Yo IR1(ต่อ) 

ที่มา: http://www.5-a-side.com/wp-content/uploads/2014/03/Yo-yo-intermittent-
recovery-test-levels.jpg 
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ภาพประกอบ 14 ตารางแสดงผลระดบัการทดสอบ Yo-Yo IR1(ต่อ) 

ที่มา: http://www.5-a-side.com/wp-content/uploads/2014/03/Yo-yo-intermittent-
recovery-test-levels.jpg 
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ภาคผนวก ข 

 
วิธีการทดสอบ Counter movement jump 

ผูเ้ขา้ร่วมตอ้งท าการทดสอบการกระโดด 2 ครัง้ เริ่มจากท่ายืนตัวตรง ผูเ้ขา้ร่วมท า
การเคลื่อนไหวในท่าย่อ งอเข่าและสะโพกอย่างรวดเร็วตามดว้ยการกระโดดขึน้โดยยืดเข่าและ
สะโพก ลอยขึน้ใหสู้งที่สุด การทดสอบวัดความสูงดว้ยอุปกรณ์ (Microgate, Bolzano, Italy) ท า
การทดสอบ 2 ครัง้ และเลือกครัง้ที่ดีที่สดุ   

 
เคร่ืองมือและอุปกรณท์ี่ใช้ในการทดสอบ 

- เครื่องวดัความสามารถในการเคลื่อนที่และการกระโดด (Microgate) 
 
การแปรผล 

น าผลการทดสอบทั้ง  2 ครั้งที่ประเมินความสูงในการกระโดดซึ่งมีหน่วยเป็น
เซนติเมตรมาตรวจสอบว่าครัง้ใดที่ดีที่สดุของผูเ้ขา้ร่วมการทดสอบแต่ละคน เลือกครัง้ที่ดีที่สดุ 
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ภาคผนวก ค 

 
วิธีการทดสอบ Speed test 30 m 

การทดสอบการวิ่ง 30 ม. เพื่อวัดประสิทธิภาพความเร็ว เริ่มจากการนับถอยหลัง 5 
วินาที ผูเ้ขา้ร่วมการทดสอบตอ้งวิ่งผ่านประตูโฟโตอิเล็กทริกอินฟราเรด (Microgate, Bolzano, 
Italy)  ซึ่งบนัทึกเวลาเมื่อวิ่งผ่านประต ูผูเ้ขา้ร่วมเริ่มวิ่งจากต าแหน่งเริ่มตน้ ยืนโดยที่ปลายเทา้หนา้
อยู่หลังประตูแรกประมาณ 0.3 ม. ระดับความสูงโฟโตเซลล์ถูกวางไว้เหนือพื ้นดิน 0.6 ม. 
(ประมาณที่ระดับสะโพก) เพื่อจับการเคลื่อนไหวที่ต้องการวัดอย่างถูกต้องและป้องกันการ
เคลื่อนไหวของแขนขาหรือสว่นอ่ืนที่ท าใหก้ารทดสอบผิดพลาด 

 
เคร่ืองมือและอุปกรณท์ี่ใช้ในการทดสอบ 

- เครื่องวดัความสามารถในการเคลื่อนที่และการกระโดด (Microgate) 
 
การแปรผล 

น าผลการทดสอบทั้ง 2 ครัง้ มาตรวจสอบว่าครัง้ใดที่เวลาดีที่สุดของผูเ้ขา้ร่วมการ
ทดสอบแต่ละคน มีหน่วยเป็นวินาที เลือกครัง้ที่ดีที่สดุ 
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ภาคผนวก ง 

 
วิธีการทดสอบ Illinois Agility Test 

การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวดว้ยอิลลินอยสจ์ะใชก้รวยตั้งเป็นเครื่องหมาย
แสดงใหท้ราบถึงทิศทางที่ตอ้งวิ่งในการทดสอบ ฐานเป็นลกัษณะพืน้ที่สี่เหลี่ยมจตัรุสัขนาด 10 × 5 
ม. ประตเูริ่มตน้และประตสูิน้สดุจะถูกจดัวางต าแหน่งไวท้ี่มมุสองมมุคือจดุแรกที่เริ่มและจุดสดุทา้ย
ต่อจากพืน้ที่สี่เหลี่ยมจตัรุสั โดยมีกรวยสองต าแหน่งอยู่ฝ่ังตรงขา้มเพื่อเป็นจดุเปลี่ยนทิศทางทัง้สอง
จดุ กรวยอีกสี่อนัอยู่ตรงกลาง ระยะห่างเท่ากนั (3.1 ม.) ผูเ้ขา้รว่มแต่ละคนตอ้งวิ่งจากประตเูริ่มตน้
ออกตวัใหเ้ร็วที่สดุ ตามเสน้ทางที่วางแผนไว ้และวิ่งผ่านกรวยโดยไม่ท าใหล้ม้ นกักีฬาตอ้งวิ่ง 10 ม. 
และกลบัตัวมาที่กรวยตรงกลาง จากนัน้ตอ้งวิ่งซิกแซกผ่านกรวย จากนัน้วิ่งเฉียงขึน้ไปที่กรวยมุม
สดุที่เป็นจุดกลบัตัวและวิ่งกลบัมาอีก 10 ม. โดยวิ่งไปที่ประตเูสน้ชัย โฟโตเซลลท์ี่ประตูจุดเริ่มตน้
และจดุสิน้สดุจะบนัทกึเวลาทดสอบ ท าการทดสอบ 2 ครัง้ และใชค่้าที่ดีที่สดุ 

 

 

ภาพประกอบ 15 การทดสอบ Illinois Agility Test 

ที่มา: Dimitris et al. (2021) 
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เคร่ืองมือและอุปกรณท์ี่ใช้ในการทดสอบ 
- เครื่องวดัความสามารถในการเคลื่อนที่และการกระโดด (Microgate) 

 
การแปรผล 

น าผลการทดสอบทั้ง 2 ครัง้ มาตรวจสอบว่าครัง้ใดที่เวลาดีที่สุดของผูเ้ขา้ร่วมการ
ทดสอบแต่ละคน มีหน่วยเป็นวินาที เลือกครัง้ที่ดีที่สดุ 
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ภาคผนวก จ 

 
วิธีการทดสอบ Repeat sprint 

การทดสอบ Repeated Sprint 6 × 40 m (20 + 20 m) มีช่วงพักเซ็ต 20 วินาที 
นกักีฬาตอ้งวิ่งเป็นเสน้ตรง เริ่มจากจุดเริ่มตน้วิ่ง 20 ม. และกลบัตัววิ่งกลบัสู่จุดเริ่มตน้โดยเรว็ที่สุด 
เมื่อกลบัมาถึงจดุเริ่มตน้จะมีเวลาพกั 20 วินาทีก่อนที่จะเริ่มวิ่งครัง้ต่อไป ในช่วงพกั 5 วินาทีก่อนจะ
ครบเวลาพกั 20 วินาที จะมีการนบัถอยหลงัใหน้กักีฬาทราบว่าใกลห้มดเวลา 20 วินาทีและพรอ้ม
ออกสตารท์ ที่เส้นเริ่มต้นมีประตูโฟโตอิเล็กทริก (โฟโตเซลล)์ (Microgate, Bolzano, Italy) เพื่อ
บนัทกึเวลาของการวิ่งแต่ละครัง้ โฟโตเซลลถ์ูกวางไวเ้หนือพืน้ดิน 0.6 ม. (ประมาณที่ระดบัสะโพก) 
เพื่อจบัการเคลื่อนไหวของล าตัวเพื่อป้องกนัการผิดพลาดจากการเคลื่อนไหวอ่ืน เช่น แขนที่จะไป
โดนเซ็นเซอรก์่อน 

 
เคร่ืองมือและอุปกรณท์ี่ใช้ในการทดสอบ 

- เครื่องวดัความสามารถในการเคลื่อนที่และการกระโดด (Microgate) 
 

การแปรผล 
น าผลการทดสอบมาตรวจสอบ 3 อย่าง คือ เวลาที่เร็วที่สดุ(วินาที) เวลาเฉลี่ย(วินาที) 

และความเรว็ที่ลดลง (เปอรเ์ซ็นต)์ 
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ภาคผนวก ฉ 

 

กาแฟผงส าเร็จรูปชนิดฟรีซดราย 
 

 

  

ภาพประกอบ 16 ผลการทดสอบหาค่าคาเฟอีนของกาแฟผงส าเรจ็รูปชนิดฟรีซดราย 
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ภาคผนวก ช 

 

กาแฟผงส าเร็จรูปทีส่กัดคาเฟอีนออกชนิดฟรีซดราย (สารหลอก) 
 

 

 

ภาพประกอบ 17 ผลการทดสอบหาค่าคาเฟอีนของกาแฟผงส าเรจ็รูปที่สกดัคาเฟอีนออก 

ชนิดฟรีซดราย (สารหลอก) 

 
 



 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
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