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การวิจัยครัง้นีม้ีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาพฤติกรรมการนอน การงีบหลบั การบริโภคคาเฟอีน และผลของ

แรงกระตุน้การฝึกต่อการนอนและการงีบหลบั รวมถึงเปรียบเทียบผลของการบริโภคตามปกติและการงดบริโภคเครื่องดื่ม
คาเฟอีนก่อนการงีบหลบัท่ีมีต่อเวลาปฏิกิริยาในนักมวยสากลหญิงชัน้เลิศทีมชาติไทยจ านวน  14 คน (อายุ 24.18±3.93 
ปี) การวิจัยแบ่งออกเป็น 2 การศึกษาหลัก ดังนี ้การศึกษาท่ี 1 มุ่งเนน้การวิเคราะหพ์ฤติกรรมการนอนและการบริโภค
คาเฟอีนในชีวิตประจ าวนัของนักกีฬา พบว่านักกีฬามีคุณภาพการนอนหลบักลางคืนอยู่ในระดบั “ดี” (ประสิทธิภาพการ
นอน 93.12±1.74 %) และมีการงีบหลับระหว่างวันเป็นประจ า (ความถ่ีทุกวัน 78.57%) โดยส่วนใหญ่มีเป้าหมายเพื่อ
ฟ้ืนฟูพลังงาน (78.57%) และมีระยะเวลาเฉลี่ย 129.52±22.09 นาที การวิเคราะหค์วามสัมพันธ์ของแรงกระตุน้การฝึก 
(TRIMP-HR และ TRIMP-sRPE) พบว่าไม่มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติกับระยะเวลาการนอนหลับจริง  
อย่างไรก็ตาม  TRIMP-HR มีความสัมพันธ์เชิงบวกอย่างมีนัยส าคัญกับอัตราการเต้นของหัวใจขณะงีบหลับ  
(r=0.324,p=0.039) ซึ่งบ่งชี ้ว่าการฝึกท่ีหนักอาจส่งผลต่อการฟ้ืนตัวของระบบหัวใจและหลอดเลือดแม้ในช่วงเวลา
พักผ่อน การศึกษาท่ี 2 เป็นการทดลองเปรียบเทียบผลของการบริโภคคาเฟอีนตามปกติ  (CAF) และการงดบริโภค
คาเฟอีน (NCAF) ก่อนการงีบหลับต่อเวลาปฏิกิริยา (JabReac, CrossReac, ComboReac) ผลการวิจัยพบว่า เวลา
ปฏิกิริยาทั้งสามประเภทสัน้ลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติเมื่ออยู่ในสภาวะงดบริโภคคาเฟอีน  (p<0.05) ซึ่งตรงขา้มกับ
ความเชื่อทั่วไปท่ีว่าคาเฟอีนจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพ นอกจากนี ้การงดบริโภคคาเฟอีนยงัส่งผลดีต่อคุณภาพการงีบหลบั 
โดยท าให้ระยะเวลาการงีบหลับมีแนวโน้มยาวขึน้และอัตราการเต้นของหัวใจขณะงีบหลับมีแนวโน้มลดลงเล็กน้อย  
อย่างไรก็ตาม ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญัของเวลาปฏิกิริยาระหว่างก่อนและหลงัการงีบหลบัโดยรวมทั้งสอง
สภาวะ (p>0.05) ซึ่งอาจเป็นผลมาจากภาวะง่วงซึมหลงัตื่นนอน (Sleep Inertia) ท่ีบดบังประโยชนข์องการงีบหลบั โดย
สรุป ผลการวิจยัชีใ้หเ้ห็นว่า การงดบริโภคคาเฟอีนมีผลท าใหเ้วลาปฏิกิริยาของนักกีฬามวยสากลหญิงชัน้เลิศดีขึน้อย่างมี
นัยส าคญั และยังช่วยใหก้ารงีบหลบัมีคุณภาพในเชิงสรีรวิทยา การคน้พบนีม้ีความส าคัญต่อการวางแผนโปรแกรมการ
ฝึกและการใหค้  าแนะน าในการบริโภคคาเฟอีนส าหรบันกักีฬาเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการแข่งขนั 
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This study aimed to investigate the sleep behavior, napping habits, and caffeine consumption 

of 14 elite female Thai national boxers (mean age: 24.18 ± 3.93 years). It also compared the effects of 
habitual caffeine consumption versus caffeine withdrawal on reaction time before a nap. The research was 
divided into two main studies. Study 1 focused on analyzing the athletes' daily sleep and caffeine habits. The 
results showed that the athletes had good night-time sleep quality (sleep efficiency of 93.12 ± 1.74%) and 
habitually napped during the day (78.57% daily frequency), primarily to aid in recovery (78.57%). The 
average nap duration was 129.52 ± 22.09 minutes. The analysis of the relationship between training impulse 
(TRIMP-HR and TRIMP-sRPE) and sleep revealed no significant correlation with actual sleep duration. 
However, TRIMP-HR showed a significant positive correlation with heart rate during napping (r = 0.324, p = 
0.039), suggesting that intense training may affect cardiovascular recovery even during rest periods. Study 2 
was an experimental comparison of the effects of normal caffeine consumption (CAF) versus caffeine 
withdrawal (NCAF) on three types of reaction time (JabReac, CrossReac, ComboReac) before a nap. The 
results showed that all three types of reaction time were significantly shorter (p<0.05) in the caffeine 
withdrawal condition, which contradicts the common belief that caffeine enhances performance. 
Furthermore, caffeine withdrawal led to a tendency for a longer nap duration and a slightly lower heart rate 
during napping, indicating improved physiological rest. However, no significant difference in reaction time 
was found between the pre- and post-nap periods in either condition (p > 0.05), which may be a result of 
sleep inertia masking the benefits of napping. In conclusion, the results suggest that abstaining from caffeine 
significantly improves the reaction time of elite female boxers and also contributes to better physiological 
nap quality. This finding is important for designing training programs and providing caffeine 
recommendations to athletes to enhance their competitive performance. 
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บทที ่1 
บทน า 

 
ภูมิหลัง 

 
การแข่งขนักีฬาต่อสูเ้ป็นที่นิยมอย่างแพร่หลายทั่วโลก โดยเฉพาะอย่างยิ่งกีฬามวยสากล

ที่มีประวัติศาสตรย์าวนาน ยอ้นไปถึง 6000 ปีก่อนคริสตกาล และมีการจัดการแข่งขันอย่างเป็น
ทางการในโอลิมปิกยุคโบราณเมื่อ 688 ปีก่อนคริสตกาล (Chaabene et al., 2015) ในปัจจุบัน 
กีฬามวยสากลมีการพัฒนาทั้งในด้านกติกา รูปแบบการแข่งขัน รวมถึงการเปิดกว้างส าหรับ
นกักีฬามวยสากลหญิง ซึ่งสรา้งความทา้ทายและเพิ่มโอกาสที่หลากหลายใหก้ับวงการกีฬา การ
แข่งขนักีฬามวยสากลจัดขึน้ตลอดทัง้ปีในระดับต่างๆ ทัง้ภายในประเทศและระหว่างประเทศ โดย
หลายรายการมีความส าคัญอย่างยิ่งต่อการสะสมคะแนน การจัดอันดับ การชิงแชมป์ หรือการ
แข่งขันเพื่อคัดเลือกตัวแทนเข้าร่วมการแข่งขันระดับโลก เช่น โอลิมปิกเกมส์ ความถ่ีและ
ความส าคัญของการแข่งขันเหล่านีท้  าใหน้ักกีฬาจ าเป็นตอ้งมีการฝึกซอ้มอย่างหนักและต่อเนื่อง 
เพื่อเสริมสรา้งศักยภาพทางร่างกายและทักษะการกีฬาใหอ้ยู่ในระดับสูงสุด โปรแกรมการฝึกที่
เขม้ขน้นีม้ักน าไปสู่ความเหนื่อยลา้สะสม ซึ่งส่งผลกระทบต่อการฟ้ืนฟูร่างกายและประสิทธิภาพ
การนอนหลับ การฟ้ืนฟูร่างกายด้วยวิธีพื ้นฐานที่สุดคือการนอนหลับ ซึ่งเป็นกลไกธรรมชาติที่
ส  าคญัในการซ่อมแซมและฟ้ืนฟูร่างกายใหก้ลบัสู่สภาพปกติ ในช่วงที่นกักีฬาไดร้บัแรงกระตุน้การ
ฝึก (Training Impulse: TRIMP) ในระดบัสงู ความเมื่อยลา้จะสะสมเพิ่มขึน้ สง่ผลใหป้ระสิทธิภาพ
การท างานของร่างกายลดลง นักกีฬาจึงตอ้งการชั่วโมงการพักผ่อนที่มากขึน้เพื่อฟ้ืนฟูอาการปวด
เมื่อยจากการฝึกซ้อม (McGuinness et al., 2020) การวางแผนการพักผ่อนให้สอดคล้องกับ
โปรแกรมการฝึกซอ้มจึงเป็นสิ่งจ าเป็นที่ผูฝึ้กสอนตอ้งพิจารณา (Thornton et al., 2018) การฟ้ืนตวั
จากการฝึกซอ้มและการแข่งขนัเป็นปัจจยัส าคญัที่ชีว้ดัความส าเร็จของนกักีฬา และการนอนหลบั
ถือเป็นกลไกการฟ้ืนตวัที่ส  าคญัที่สดุตามธรรมชาติของรา่งกาย งานวิจยัจ านวนมากชีใ้หเ้ห็นว่าการ
นอนหลบัที่เพียงพอมีความสมัพนัธโ์ดยตรงกบัประสิทธิภาพการฝึกซอ้มและการแข่งขนั (Fullagar 
et al., 2015; Halson, 2014) ในช่วงที่นักกีฬาได้รับแรงกระตุ้นการฝึก (Training Impulse: 
TRIMP) ในระดับสูง ร่างกายจะเกิดความเมื่อยลา้สะสม ซึ่งส่งผลใหค้วามสามารถในการท างาน
ลดลง ดงันัน้ การวางแผนการพกัผ่อนใหส้อดคลอ้งกบัโปรแกรมการฝึกจึงเป็นสิ่งจ าเป็น 
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จากการศึกษาที่ผ่านมาพบว่า การงีบหลบั (Napping) ระหว่างวนัยังเป็นอีกหนึ่งกลยุทธ์
ส  าคัญที่นักกีฬาเริ่มให้ความสนใจมากขึน้  เนื่องจากมีการศึกษาพบว่ามีผลเชิงบวกต่อทั้ง
ประสิทธิภาพทางกายภาพและการรบัรูข้องนกักีฬา (Boukhris et al., 2022; Nishida et al., 2023; 
Nishida et al., 2021; Yagin et al., 2022) โดยเฉพาะการงีบหลับช่วงกลางวันสามารถช่วย
เสรมิสรา้งการฟ้ืนฟรู่างกายจากการออกก าลงักายและพฒันาความสามารถในการรบัรูข้องนกักีฬา
ได ้(Botonis et al., 2021) ที่ส  าคัญคือ การงีบหลบัดงักล่าวไม่ส่งผลเสียต่อคุณภาพการนอนหลบั
ตอนกลางคืน (Thornton et al., 2017) อย่างไรก็ตาม ประสิทธิภาพที่ไดจ้ากการงีบหลบัยังคงมี
ความแตกต่างกันไปตามระยะเวลาที่เหมาะสม โดยการงีบหลบัระยะสัน้ (20-30 นาที) หรือระยะ
ยาว (35-90 นาที) จะให้ประโยชน์สูงสุดแก่นักกีฬา (Botonis et al., 2021) ซึ่งสอดคล้องกับ
การศึกษาที่พบว่าการงีบหลบั 30 นาทีช่วยเพิ่มผลลพัธด์า้นการรบัรู ้(Daaloul et al., 2019) และ
การงีบหลับมากกว่า 35 นาทีมีผลดีต่อสมรรถภาพทางกาย (Hsouna et al., 2019) ถึงแมจ้ะงีบ
หลบัอย่างถกูวิธี การนอนหลบัที่มากเกินไปอาจส่งผลลบต่อการท างานของร่างกายได ้(Mantua & 
Spencer, 2017) ดังนั้น การงีบหลบัระหว่างวันของนักกีฬาจึงควรมีการวางแผนอย่างเหมาะสม 
และนักกีฬาควรเผื่อเวลาอย่างนอ้ย 30 นาทีเพื่อลดอาการง่วงซึมก่อนการฝึกซอ้มหรือการแข่งขัน 
(Lastella et al., 2021) แต่การงีบหลบัที่นานเกินไปอาจน าไปสู่ภาวะง่วงซึมหลงัต่ืนนอน (Sleep 
Inertia) อาจจะส่งผลทางดา้นลบต่อการท างานของร่างกาย (Mantua & Spencer, 2017) ซึ่งเป็น
ภาวะที่มีความเก่ียวข้องกันในเชิงลบ  (Souabni, A., et al. 2020) และอาจน าไปสู่ภาวะที่
สมรรถภาพทางกายและสติปัญญาลดลง จากงานศึกษาก่อนหนา้ชีใ้หเ้ห็นว่า ควรใหค้วามส าคัญ
โดยเฉพาะเมื่อตอ้งงีบหลับเพื่อฟ้ืนฟูร่างกายหลังการฝึกซอ้มหรือก่อนการแข่งขัน ซึ่งจะส่งผลต่อ
ภาวะการงวัเงียหลงัต่ืนนอนในนักกีฬา โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการงีบหลบัยาว (30 นาทีขึน้ไป) ซึ่ง
อาจท าใหร้่างกายเขา้สู่ภาวะการนอนหลบัลึก ในช่วง 30-60 นาทีแรกหลงัจากต่ืนนอน อาจท าให้
นกักีฬาเขา้สู่ภาวะ Sleep Inertia ที่รุนแรงและยาวนานท าใหส้มรรถภาพการเคลื่อนไหว ส่งผลให้
เวลาปฏิกิริยาลดลง (Hilditch & Carskadon, 2016) ซึ่งภาวะนี ้เป็นอุปสรรคส าคัญที่ลด
ประสิทธิภาพของนกักีฬาหลงัการงีบหลบั โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อเขา้สูก่ารนอนหลบัลกึ ดงันัน้ การ
งีบหลับของนักกีฬาจึงตอ้งมีการวางแผนอย่างรอบคอบ รวมถึงการเผื่อเวลาอย่างน้อย 30 นาที
หลงัตื่นนอนเพื่อลดผลกระทบจากภาวะนี ้(Lastella et al., 2021) 

นอกจากพฤติกรรมการงีบหลบัแลว้ นกักีฬายงันิยมใช ้คาเฟอีน ซึ่งเป็นสารกระตุน้ระบบ
ประสาทเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพรา่งกาย  การบรโิภคคาเฟอีนสามารถช่วยเพิ่มความตื่นตวั ลดความ
เมื่อยลา้ และเพิ่มพลังงาน รวมถึงความทนทานของกลา้มเนือ้ส่วนบนที่ใชใ้นการต่อสู ้(López-
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González et al., 2018) โดยการท างานของคาเฟอีนจะไปยับยั้งตัวรบัอะดีโนซีน (Adenosine 
receptor) ในสมอง ซึ่งช่วยกระตุน้การท างานของเซลลป์ระสาทและเพิ่มการหลั่งสารสื่อประสาทที่
เก่ียวขอ้งกับความต่ืนตัวและสมาธิ อีกทัง้มีผลเชิงบวกต่อทั้งดา้นจิตใจ ร่างกาย และอารมณ์ใน
กลุ่มนกักีฬา (Domínguez et al., 2021; Jodra et al., 2020) การบริโภคคาเฟอีนก่อนการงีบหลบั
ระยะสัน้ไม่เพียงแต่ไม่ส่งผลเสียต่อการงีบหลบั แต่ยังช่วยกระตุน้การท างานของร่างกายหลงัจาก
ต่ืนจากการงีบหลบัไดเ้ป็นอย่างดี (Romdhani et al., 2021) ผลลพัธ์จากคาเฟอีนนีเ้ป็นประโยชน์
อย่างยิ่งต่อกิจกรรมการออกก าลังกายหรือกีฬาที่ตอ้งใช้ความอดทนเป็นหลัก (Martins et al., 
2020) รวมถึงการออกก าลังกายที่มีความเขม้ขน้สูงอย่างต่อเนื่อง (Glaister & Gissane, 2018) 
โดยเฉพาะในนักกีฬาชัน้เลิศที่ใชพ้ลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนเป็นหลกั (Jodra et al., 2020) โดย
การตอบสนองทางดา้นร่างกายต่อภาวะการไดร้บัคาเฟอีน (Physiologic change) คือ คาเฟอีนจะ
ส่งผลต่อร่างกาย โดยจะเพิ่มความต่ืนตัวและลดความเมื่อยลา้ สารคาเฟอีนจะกระตุน้ท าใหเ้ซลล์
ประสาทท างานมากขึน้ และมีการหลั่งสารสื่อประสาทที่กระตุน้การท างานของสมอง ท าใหเ้พิ่ม
ความตื่นตวั ลดความเมื่อยลา้ ท าใหส้มาธิดีขึน้สง่ผลต่อความจ าและปฏิกิรยิาตอบสนอง ซึ่งรวมถึง
กีฬาต่อสูเ้ช่นมวยสากล การบริโภคคาเฟอีนสามารถช่วยเพิ่มพลงังานในการท างานของกลา้มเนือ้
และความทนทานของกลา้มเนือ้ส่วนบนที่ใชใ้นการต่อสูไ้ดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ (López-González 
et al., 2018) แต่คุณสมบัติของสารคาเฟอีนบางประการที่ส่งผลต่อคุณภาพการนอนรวมถึงการ
พกัผ่อนวยการงีบหลบัที่อาจไปมีความเก่ียวขอ้งกบัความตื่นตวัและท าใหห้ลบัไดย้ากขึน้ 

แรงกระตุน้การฝึก (TRIMP) เป็นตัวชีว้ดัภาระการฝึกซอ้มที่พิจารณาจากความหนักและ
ระยะเวลาการฝึกซอ้ม ซึ่งโดยทั่วไปใชข้อ้มลูอตัราการเตน้ของหวัใจในการค านวณ (Halson, 2014) 
หาก TRIMP เพิ่มขึน้ บ่งชีว้่าภาระการฝึกซอ้มสูงขึน้และความตอ้งการในการฟ้ืนตัวของนักกีฬาก็
เพิ่มขึน้ด้วย (Spencer et al., 2019) การศึกษาในการประเมินการฝึกซอ้มร่วมกับการงีบหลับ
ระหว่างวนัในนกักีฬาอาจใหผ้ลเชิงบวกมากกว่าเชิงลบต่อการฟ้ืนตวั (Sargent et al., 2021) เป็น
ส่วนที่ท าใหเ้กิดความสงสยัในการดคู่าแรงกระตุน้การฝึกที่เกิดจากการก าหนดความหนกัของการ
ฝึกซอ้ม จะมีส่งผลโดยตรงต่อการพกัดว้ยการงีบหลบัในเวลากลางวนัอย่างไร อีกทัง้ปัจจยัที่มี การ
บริโภคเครื่องด่ืมที่มีคาเฟอีนก็ใหผ้ลดีมากกว่าผลเสียต่อนกักีฬาเช่นกนั อย่างไรก็ตาม ยงัมีปัจจยัที่
ควบคมุไม่ได ้เช่น ปรมิาณแรงกระตุน้จากการฝึกซอ้มที่แตกต่างกนัในแต่ละเซสชนั รวมถึงปรมิาณ
การฝึกซ้อมรวม ซึ่งอาจส่งผลต่อการตอบสนองการฝึกและความเสี่ยงต่อภาวะ Overtraining 
เนื่องจากนกักีฬาแต่ละคนมีการตอบสนองที่แตกต่างกนั (Bourdon et al., 2017)  
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จากข้อมูลข้างต้น แม้ว่าจะมีการศึกษาถึงประโยชน์ของคาเฟอีนในนักกีฬาอาชีพใน
ต่างประเทศ (Hayat et al., 2022) งานวิจัยส่วนใหญ่มุ่งเน้นไปที่ผลของการบริโภคคาเฟอีน ซึ่ง
นักกีฬาส่วนใหญ่มีการบริโภคคาเฟอีนเป็นส่วนหนึ่งในชีวิตประจ าวันเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพ 
(Pickering et al., 2020) แต่ยงัขาดการศึกษาเชิงลึกเก่ียวกบัผลกระทบโดยตรงจากการงดบริโภค
คาเฟอีนต่อเวลาปฏิกิริยา ซึ่งอาจน าไปสู่อาการถอนคาเฟอีน เช่น ปวดศีรษะ หรือหงุดหงิด ซึ่งอาจ
ส่งผลกระทบต่อสมรรถภาพ (Griest, 2020) โดยเฉพาะในบริบทของกีฬาต่อสูแ้ละนักกีฬามวย
สากลหญิงชัน้เลิศ ที่ยงัไม่มีการศึกษาที่ชัดเจนเก่ียวกบัการเชื่อมโยงพฤติกรรมการนอนหลบัและ
การบริโภคคาเฟอีนในชีวิตประจ าวันของนักกีฬากลุ่มนีก้ับปริมาณแรงกระตุน้จากการฝึกซอ้มที่
ไดร้บัจริง อีกทั้งยังขาดการศึกษาที่เปรียบเทียบผลกระทบของคาเฟอีนต่อการฟ้ืนตัวจากการงีบ
หลับอย่างเจาะลึก เพื่อให้ได้ค าแนะน าที่เหมาะสมส าหรบัการน าไปประยุกต์ใช้ในวงการกีฬา 
ผูว้ิจยัจึงสนใจที่จะศึกษาผลของแรงกระตุน้การฝึกที่ส่งผลต่อการงีบหลบัและการนอนหลบั รวมถึง
ผลของการบริโภคและการงดบริโภคเครื่องด่ืมที่มีคาเฟอีนที่ส่งผลต่อสมรรถภาพในดา้นของเวลา
ปฏิกิริยาในนักมวยสากลหญิง เพื่อใหไ้ดข้อ้มูลที่เป็นประโยชนใ์นการพฒันาโปรแกรมการฝึกซอ้ม
และการฟ้ืนฟรูา่งกายของนกักีฬาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพยิ่งขึน้ 

 
ความมุ่งหมายของงานวิจัย 

1. เพื่อศึกษาแรงกระตุ้นการฝึก การนอน การงีบหลับและการบริโภคเครื่องด่ืมที่มี
คาเฟอีนในนกัมวยสากลญิงชัน้เลิศ 

2. เพื่อศกึษาความสมัพนัธข์องแรงกระตุน้การฝึกกบัการงีบหลบัในนกัมวยสากลหญิงชัน้
เลิศ 

3. เพื่อศึกษาผลของแรงกระตุ้นการฝึกที่มีต่อเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในนักกีฬามวย
สากลหญิง 

4. เพื่อศึกษาผลของการบริโภคคาเฟอีนตามปกติและการงดบริโภคคาเฟอีนที่มีต่อเวลา
ปฏิกิรยิาตอบสนองในนกักีฬามวยสากลหญิงชัน้เลิศ 

 
ความส าคัญและปัญหาของงานวิจัย 

การวิจยันีมุ้่งเนน้ศกึษาในสภาพจรงิ เพื่อท าความเขา้ใจพฤติกรรมการนอนหลบั การงีบ
หลบั และการบริโภคคาเฟอีนของนกักีฬา รวมทัง้ศกึษาแรงกระตุน้การฝึก (TRIMP) ที่นกักีฬาไดร้บั 
และผลของการบรโิภคคาเฟอีนในสภาวะปกติเปรียบเทียบกบัการงดคาเฟอีนที่มีต่อเวลาปฏิกิรยิา
และสรีรวิทยาการงีบหลบั ขอ้มลูที่ไดจ้ากการวิจยัสามารถน าไปใชเ้ป็นค าแนะน าที่ชดัเจนและเป็น
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รูปธรรมส าหรบัผูฝึ้กสอนและนกักีฬา เพื่อช่วยในการวางแผนโปรแกรมการฝึก การพกัผ่อน และ
การบริโภคคาเฟอีนไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพสงูสดุส าหรบัการแข่งขนัในระดบันานาชาติ ดงันี ้

1. ข้อมูลที่ได้จากการวิจัยนี้สามารถนำไปใช้ในการพัฒนาโปรแกรมการฝึกซ้อมที่ส่งเสริม

ทั้งการเพิ่มสมรรถภาพและการฟื้นสภาพของนักกีฬาได้ 

2. องค์ความรู้ที่ได้จากการศึกษาวิจัย สามารถนำไปใช้เป็นคำแนะนำสำหรับนักกีฬามวย

สากลและกีฬาประเภทอ่ืนที่คล้ายคลึงกัน (เช่น คาราเต้ ยูโด ยูยิตสู MMA) เพ่ือช่วยให้จัดการการนอน 

การงีบหลับ และการฟื้นสภาพได้อย่างเหมาะสม  

 
นิยามศัพทเ์ฉพาะ 

1. แรงกระตุน้การฝึก (Training Impulse) หมายถึง ภาระงานที่นกักีฬาไดร้บัจากการฝึก
ในเซสชันนัน้ๆ โดยค านวณจากอัตราความรูส้ึกของการออกแรง (Rate Of Perceived Exertion, 
sRPE Scale) 1-10 x ระยะเวลาของการฝึกซอ้ม (นาที) 

2. เครื่องด่ืมที่มีคาเฟอีน (Caffeinated Beverage) หมายถึง ผลิตภัณฑ์เครื่องด่ืมที่มี
ส่วนผสมของคาเฟอีน ไดแ้ก่ กาแฟ ชา ชาเขียวโกโก ้เป็นตน้ ซึ่งในการศึกษานีไ้ม่มีการจ ากัดชนิด
ของเครื่องดื่มในการบรโิภค แต่เป็นการบรโิภคตามพฤติกรรมปกติของแต่ละบุคคล 

3. การนอน (Sleep) หมายถึง สภาวะหนึ่งของร่างกายทีระบบการท างานของประสาท
กลา้มเนือ้ และระบบประสาทการรบัรูต่้างๆ มีการท างานลดลงเกือบหมด แต่ก็สามารถที่จะกลบัมา
รบัรูแ้ละต่ืนตัวขึน้มาได้อีกครัง้อย่างง่ายดาย ภายในระยะเวลาไม่ก่ีนาที  (ตนุพล วิรุฬหการุญ , 
2561) 

4. การงีบหลบั (Napping) หมายถึง การนอนหลบัในช่วงเวลาสัน้ๆ ซึ่งมีความแตกต่าง
จากการนอนในช่วงเวลาปกติของในแต่ละบุคคล โดยค านิยามเชิงปริมาณของการงีบหลับ คือ 
“ช่วงการนอนหลบัใดๆ ที่มีระยะเวลานอ้ยกว่า 50% ของช่วงการนอนหลบัหลกัโดยเฉลี่ยของแต่ละ
บคุคล” (Lastella et al., 2021)  

5. เวลานอนหลับทั้งหมด (Total Sleep Time: TST) หมายถึง เวลานอนหลับจริงใน
ช่วงเวลาที่อยู่ในเตียงเพื่อนอนหลับ ในแอปพลิเคชันหรือในสมารท์วอทช์มักใช้ค าว่า “Actual 
Sleep” เป็นระยะเวลาสทุธิที่หลบัจรงิ หลงัจากหกัเวลาที่คณุตื่นหรือยงัไม่หลบัออกไปแลว้ 

6. เวลาทัง้หมดที่อยู่บนเตียงนอน (Time in Bed: TIB) หมายถึงระยะเวลารวมทัง้หมดที่
คณุใชบ้นเตียงโดยมีเจตนาที่จะนอนหลบั โดยนบัตัง้แต่ลงนอนบนเตียง ไปจนถึงเวลาที่ลกุออกจาก
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เตียงในตอนเชา้ ในแอปพลิเคชนัหรือสมารท์วอทชบ์างรุน่มกัจะถูกเรียกว่า “Total Sleep Time” ซึ่ง
อาจท าใหเ้กิดความสบัสนได ้

7. ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที่ระบบประสาทใชใ้นการ
รบัรู ้ประมวลผล และสั่งการใหร้า่งกายเคลื่อนไหวเพื่อตอบสนองต่อสิ่งเรา้ (Stimulus) 

 
ขอบเขตของการวิจัยการศึกษาที ่1  

การศกึษาแรงกระตุน้การฝึก การนอนหลบั และการงีบหลบัในนกัมวยสากลหญิงชัน้เลิศ 
A Study of Training Motivation, Sleep and Napping in Elite Female Boxers 

ประชากรในการวิจัย 
ประชากรในการศึกษานี ้ คือ นักกีฬามวยสากลสมัครเล่นเพศหญิง ที่ ได้รับการ

ฝึกซอ้มและแข่งขนัในระดบันานาชาติ 
กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย 

นักกีฬามวยสากลหญิงทีมชาติไทย ซึ่งได้รับการฝึกซ้อมและแข่งขันในระดับ
นานาชาติอย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลามากกว่า 1 ปี จ านวน 14 คน ที่ผ่านเกณฑก์ารคดัเลือกแบบ
เฉพาะเจาะจง 

 
ตัวแปรทีศ่ึกษา 

ตัวแปรอิสระ 
1. แรงกระตุน้การฝึก (TRIMP) 

ตัวแปรตาม 
1. การนอน 
2. การงีบหลบั 

 
สมมติฐานการวิจัย 

แรงกระตุน้การฝึกมีความสมัพันธ์ต่อการนอนและการงีบหลบัในนักมวยสากลหญิงชั้น
เลิศ 
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กรอบแนวคิดงานวิจัย 
 

 

 
ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดงานวิจยัการศกึษาที่ 1 

 
ขอบเขตของการวิจัยการศึกษาที ่2 

ผลของการบริโภคตามปกติและการงดบริโภคเครื่องด่ืมที่มีส่วนผสมของคาเฟอีน ก่อน
การงีบหลบัที่มีต่อเวลาปฏิกิรยิาในนกัมวยสากลหญิงชัน้เลิศ 

Effects Of Regular and Refraining from Caffeinated Beverage Consumption 
Before a Nap on Reaction Time in Elite Female Boxers 

ประชากรในการวิจัย 
ประชากรในการศึกษานี ้ คือ นักกีฬามวยสากลสมัครเล่นเพศหญิง ที่ ได้รับการ

ฝึกซอ้มและแข่งขนัในระดบันานาชาติ 
กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย 

นักกีฬามวยสากลหญิงทีมชาติไทย ซึ่งได้รับการฝึกซ้อมและแข่งขันในระดับ
นานาชาติอย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลามากกว่า 1 ปี จ านวน 14 คน ที่ผ่านเกณฑก์ารคดัเลือกแบบ
เฉพาะเจาะจง 

 
ตัวแปรทีศ่ึกษา 

ตัวแปรอิสระ 
สภาวะการบรโิภคคาเฟอีน (Condition) 
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1. การบรโิภคคาเฟอีนตามปกติ (Caffeine Refreshment: CAF) 
2. การงดบรโิภคคาเฟอีน (Caffeine Abstinence: NCAF) 

ตัวแปรร่วม (Covariate) 
1. การงีบหลบั (Napping) 

ตัวแปรตาม 
เวลาปฏิกิรยิา 

1. เวลาปฏิกิรยิาต่อหมดัแย็บ (Reaction to Jab: JabReac) 
2. เวลาปฏิกิรยิาต่อหมดัตรง (Reaction to Cross: CrossReac) 
3. เวลาปฏิกิรยิาต่อการออกหมดัผสม (Reaction to Combo: ComboReac) 

ตัวแปรทีเ่กี่ยวข้องกับการนอน 
1. อัตราการเต้นของหัวใจระหว่างการงีบหลับ  (Heart Rate During Nap: 

HrNAP) 
2. ระยะเวลาการนอนหลบัทัง้หมด (Total Sleep Time) 
3. ระยะเวลาการนอนหลบัจรงิ (Actual Sleep Time) 

 
สมมติฐานการวิจัย 

การงดบริโภคเครื่องด่ืมที่มีส่วนผสมของคาเฟอีนและการบริโภคตามปกติก่อนการงีบ
หลบักลางวนั มีผลต่อเวลาปฏิกิรยิาในนกักีฬามวยสากลหญิงชัน้เลิศแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญั 

 
กรอบแนวคิดงานวิจัย 

 

 

 
ภาพประกอบ 2 กรอบแนวคิดงานวิจยัการศกึษาที่ 2 
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บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

 
การศึกษาวิจัยในครัง้นีม้ีวัตถุประสงคเ์พื่อทบทวนวรรณกรรม เอกสาร และงานวิจัยที่

เก่ียวขอ้งกบัปัจจยัส าคญัที่มีอิทธิพลต่อสมรรถนะและสขุภาวะของนกักีฬา โดยเฉพาะอย่างยิ่งใน
บริบทของกีฬามวยสากล ซึ่งเป็นกีฬาที่ตอ้งการความแข็งแกร่งทางกายภาพและจิตใจในระดบัสูง 
การทบทวนนีจ้ะครอบคลมุประเด็นส าคญั ไดแ้ก่ 

 
กีฬามวยสากล (Boxing) 
แรงกระตุน้การฝึก (Training Impulse) 
การนอน (Sleep) 
การงีบหลบั (Napping) 
คาเฟอีนกบัการกีฬา (Caffeine in Sports) 

 
กีฬามวยสากล (Boxing) 

กีฬามวยสากล แต่เดิมใชช้ื่อกีฬานีว้่า มวยสากลสมัครเล่น กีฬานีน้ับว่าเป็นกีฬาที่มีมา
อย่างยาวนานและเก่าแก่อีกกีฬาหนึ่ง ซึ่งไดถู้กบรรจุอยู่ในการแข่งขันกีฬาโอลิมปิกเกมสม์าอย่าง
ยาวนาน ตั้งแต่การแข่งขันกีฬาโอลิมปิกเกมส ์ครัง้ที่ 3 ณ เมืองเซนต์หลุยส์ รฐัมิสซูรี ประเทศ
สหรฐัอเมรกิา ในปีครสิตศกัราช 1904 และตัง้แต่กีฬาโอลิมปิกครัง้นัน้ กีฬามวยสากลสมคัรเลน่ ใน
การแข่งขนักีฬาโอลิมปิก รวมถึงการแข่งขนัในระดบัภาคพืน้ทวีปต่างๆ ก็ยงัคงบรรจุกีฬามวยสากล
สมคัรเล่นนีไ้วใ้นการแข่งขนัทุกๆ รายการอย่างต่อเนื่อง โดยกีฬาต่อสูช้นิดนี ้อยู่คู่กบัมหกรรมกีฬา
แห่งมวลมนุษยชาติมาโดยตลอด พรอ้มๆ กับมีการเปลี่ยนแปลงและมีวิวัฒนาการต่างๆ เกิดขึน้
มากมายโดยเฉพาะในเรื่องกฎ กติกาการแข่งขัน เช่น ในการจดัแข่งขันในครัง้ก่อนๆ ในอดีต จะมี
การแข่งขันในประเภทบุคคลชายเพียงอย่างเดียว แต่ในปัจจุบันมีการแข่งขันในเพศหญิงดว้ย ซึ่ง
นับเป็นการเปิดกว้างทางเพศให้สุภาพสตรีได้มีส่วนร่วมและมีโอกาสในการเผยศักยภาพทาง
ร่างกาย ไหวพริบและทักษะในการต่อสู้ทางกีฬามวยได้มากขึน้ โดยที่ใน ปัจจุบันนี ้ ศักยภาพ
ระหว่างเพศหญิงและชาย มิไดแ้ตกต่างกันมากนัก ซึ่งในประเทศที่มีวฒันธรรมที่แตกต่างในบาง
ประเทศ ที่มิใหส้ตรีเพศมีส่วนในการขา้ร่วมหรือแข่งขัน ปัจจุบนั ก็มีการเปิดโอกาสใหก้ับนักกีฬา
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ประเทศของตน ไดม้ีโอกาส มีส่วนร่วมในการแข่งขันมากขึน้ ซึ่งในบางประเทศที่กล่าวมานี ้ยัง
สามารถท าผลงานไดดี้อีกดว้ย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 3 การแข่งขนักีฬามวยสากลสมคัรเลน่ในการแข่งขนักีฬาโอลิมปิก (ปวีน เทพพวง
ทอง, 2567) 

 
ในยุคแรกๆ ของมวยสากลสมัครเล่น ในช่วงก่อนสงครามโลก ในปี 1904 การแข่งขนัใน

กีฬามวยสากลสมคัรเล่น ถกูก าหนดใหม้ีการแข่งขนัในระบบ 3 ยก ยกละ 3 นาที โดยยดึการตดัสิน
แบบมวยสากลอาชีพ ใชผู้ต้ัดสิน 2 คน ซึ่งใน 4 ปีต่อมา ในการแข่งขันโอลิมปิก ณ กรุงลอนดอน 
ประเทศองักฤษ ไดม้ีการปรบักติกาเล็กนอ้ย โดยใชก้ารชกแบบ ใน 2 ยกแรก ใชเ้วลา 3 นาทีต่อยก 
ในยกที่ 3 ใชเ้วลา 4 นาที โดยหากรวมคะแนนทัง้สามยกแลว้คะแนนเท่ากัน จะใหม้ีการแข่งขนัใน
ยกที่ 4 เพิ่มเติมอีก 1 ยก ซึ่งใชก้ติกานีอ้ยู่เป็นระยะเวลาหนึ่งนับตั้งแต่นั้น แม่จะมือไม่มีการจัด
แข่งขนัในกีฬามวยสากลสมคัรเลน่อยู่บา้งในบางครัง้ บางปี เนื่องจากสถานการณส์งครามโลกครัง้
ที่ 1 และ ครัง้ที่ 2 และในภายหลังจากนั้นหลายปี ในปี 1952 การแข่งขันกีฬาโอลิมปิก ณ กรุง
เฮลซิงกิ ประเทศฟินแลนด ์ก็ไดม้ีการปรบักติกาการแข่งขันอีกครัง้ โดยมีการเพิ่มกรรมการจาก 2 
คน เป็น 3 คน และปรบัการให้คะแนน ใน ปี 1960 ก็มีการปรบักติกาอีกครัง้หนึ่ง เป็นการให้มี
กรรมการผูต้ดัสิน จาก 3 คน เป็น 5 คน เพื่อดกูารตดัสินชดัเจนขึน้ ในปี 1984 ไดม้ีการเพิ่มอปุกรณ์
เครื่องป้องกันในการแข่งขัน โดยใหม้ีการใส่เครื่องป้องกันศีรษะ (Headguard) เพื่อเป็นอุปกรณ์
ป้องกันไม่ให้นักกีฬาได้รับการกระทบกระเทือนศีรษะมากจนเกินไป ซึ่งท าให้กีฬามวยสากล
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สมัครเล่น มีการสวมอุปกรณ์ป้องกันศีรษะนับตั้งแต่นั้นเป็นต้นมา ทั้งนี ้ ในปัจจุบัน การสวม
อุปกรณ์ป้องกันศีรษะในการแข่งขัน จะสวมเฉพาะในการแข่งขันมวยสากลในระดับเยาวชนและ
การแข่งขันในนักกีฬามวยสากลหญิงเท่านั้น โดยยกเลิกการสวมอุปกรณ์ป้องกัน ศีรษะในการ
แข่งขนัของนกักีฬาชาย 

จนกระทั่งในปี 2012 ในการแข่งขนักีฬาโอลิมปิก ณ กรุงลอนดอน ประเทศอังกฤษ เป็น
การแข่งขนักีฬามวยสากล ที่เพิ่มประเภทการแข่งขนัในกีฬามวยสากลหญิง เขา้ไปในรายการของ
การจดัแข่งขนัในกีฬาโอลิมปิกเป็นครัง้แรก โดยประเทศไทยไดส้่งนกักีฬามวยสากลสมคัรเลน่หญิง 
เขา้ร่วมแข่งขันตั้งแต่นั้น จนกระทั่งเตรียมการแข่งขันในกีฬาโอลิมปิกเกมส ์2024 ณ กรุงปารีส 
ประเทศฝรั่งเศส นักกีฬามวยสากลทีมชาติไทย ก็ได้สิทธิ์เข้าร่วมการแข่งขัน กับนักกีฬานานา
ประเทศ และยังอยู่ในระหว่างการแข่งขันเพื่อใหไ้ดส้ิทธิ์แข่งขันเพื่อเติม ตามรุ่นน า้หนักที่มีการจัด
แข่งขนัในกีฬาโอลิมปิกในครัง้นีด้ว้ย 

 

 

 
ภาพประกอบ 4 การแข่งขนักีฬาโอลิมปิก ปี 2012 (Math, 2020) 

 
1. สรีรวิทยาและสมรรถนะในกีฬามวยสากล 

กีฬามวยสากล เป็นกีฬาที่มีความจ าเพาะในเรื่องของการต่อสูโ้ดยควบคมุรุ่นการชก 
ตามน า้หนกัของนกักีฬาใหอ้ยู่ในช่วงน า้หนกัใกลเ้คียงกัน เพื่อใหม้ีความไม่ไดเ้ปรียบในเรื่องขนาด
หรือน า้หนักตัวผูเ้ขา้แข่งขัน ทัง้ยังลดความเสี่ยงที่จะเกิดอันตรายหรือการบาดเจ็บจากความต่าง
ของขนาดตัวและน า้หนักคูต่้อสู/้คู่แข่งขัน โดยกีฬาต่อสูป้ระเภทอ่ืนๆ เช่น ยูโด คาราเต ้เทควันโด 
มักจะมีการแข่งขันแบบเสร็จสิน้ในวันเดียว แต่การแข่งขันกีฬามวยสากลนั้น จะใชเ้วลาในการ
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แข่งขันหลายวันและนักกีฬาตอ้งชั่งน า้หนักก่อนการแข่งขันในวันนั้นๆ ทุกครัง้ก่อนการแข่งขันใน
ทุกๆ รอบ ซึ่งถือว่าเป็นความทา้ทายและความรบัผิดชอบต่อตนเองอย่างมาก ในการรกัษาระดับ
ความแข็งแรง พละก าลงั ความเรว็ความคล่องตวั ตลอดจนการใชพ้ลงังานทัง้แอโรบิกและแอนแอ
โรบกิในระดบัสงู (Chaabene et al., 2015; Slimani et al., 2017) อีกทัง้ ตอ้งมีการลดน า้หนกัหรือ
ควบคมุน า้หนกัเป็นระยะเวลาหนึ่ง มาก่อนหนา้ที่จะเขา้ช่วงการแข่งขนั ซึ่งนกักีฬามกัใชว้ิธีการลด
น า้หนักอย่ารวดเร็วเพียงไม่ก่ีวันหรือไม่ก่ีสัปดาห์ก่อนแข่งขัน ถือว่าเป็นความท้าทายอย่างยิ่ง
ส าหรบันกักีฬามวย และตอ้งฟ้ืนตวัอย่างรวดเร็วและเหมาะสม จากการชั่งน า้หนกัและการชกจาก
การแข่งขันหลายครั้งเพื่อเพิ่มโอกาสในการประสบความส าเร็จของนักกีฬาจากการแข่งขัน 
(Agostini et al., 2021) 

ในการชกของนักกีฬามวยสากลนั้น ในการแข่งขันทั้งระดับภายในประเทศไปจนถึง
ระดับนานาชาติและโอลิมปิกเกมส ์ลกัษะของกีฬามวยเป็นกีฬาที่มีการแข่งขันซ า้ๆ แข่งขนัหลาย
ครัง้ โดยนักกีฬามวยที่ประสบความส าเร็จตอ้งมีการแข่งขันติดต่อกันหลายวัน หรือแข่งตลอดทุก
วันทั้งสัปดาห์ (Finlay et al., 2023) ต้องใช้ความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื ้อจากทุกส่วนของ
รา่งกายทัง้ส่วนบนและส่วนล่าง ที่เป็นสว่นส าคญัในการชก การออกหมดั การส่งแรง การเคลื่อนที่
และเคลื่อนไหวร่างกาย การเกร็งเพื่อรบัแรงปะทะ แรงกระแทกจากหมัดคู่แข่งขัน รวมถึงการมอง
และการตอบสนองของร่างกายที่ดีเยี่ยมในการหลบหมัดคู่ต่อสูพ้รอ้มเคลื่อนที่เพื่อสรา้งจังหวะใน
การชกเพื่อท าคะแนนของตนเอง นักกีฬาจึงตอ้งมีปฏิกิริยาตอบสนองที่เป็นเลิศ เพื่อสรา้งโอกาส
ชนะในการแข่งขันนัน้ (Loturco et al., 2021) ในความส าคัญของทุกส่วนที่กล่าวมานี ้เป็นปัจจัย
ร่วมที่ส  าคัญที่จะเพิ่มโอกาสชัยชนะใหก้ับนักกีฬา ดว้ยตอ้งรกัษาศักยภาพของร่างกาย คุณภาพ
ของทกัษะ ประสิทธิภาพของหมัด การเคลื่อนที่และการเคลื่อนไหวของร่างกายไดค้ล่องแคล่วและ
รวดเร็ว มีการตอบสนองของประสาทกลา้มเนือ้ที่ดีเพื่อออกหมดัท าแตม้ไปจนถึงการหลบหลีกหมดั
ของคู่ต่อสู/้คู่แข่งขัน ไปในทุกๆ รอบของการแข่งขัน ซึ่งที่กล่าวมานี ้วิธีการฟ้ืนตัวภายหลงัการชก
การแข่งขนัมีส่วนในการท าใหร้า่งกายรกัษาสภาพความสมบูรณแ์ละฟ้ืนฟูศกัยภาพของรา่งกายให้
ไดเ้รว็ที่สดุดว้ย ไม่ว่าจะใชว้ิธีการนวด การประคบเย็น การแช่น า้รอ้น-น า้เย็น การทานอาหารเสริม 
รวมถึงการพกัผ่อนนอนหลบัอย่างเต็มที่ ก็เป็นวิธีการที่ท าใหน้ักกีฬาฟ้ืนตวัไดเ้ร็ว เพื่อใหน้ักกีฬามี
ความพรอ้มทัง้ทางดา้นรา่งกายและจิตใจในการแข่งขนัในการชก/การแข่งขนัครัง้ต่อๆ ไป 

2. ปัจจัยทางด้านสรีรวิทยาและสมรรถนะในกีฬามวย ทีม่ีความจ าเป็นและ
นักกีฬามวยสากลพึงมีเพ่ือสู่ความเป็นเลิศทางด้านกีฬามวยสากล  

2.1 ท่าทาง (Posture) คือการจดัต าแหน่งร่างกายหรือการยืน การจดัระยะในการชก 
การออกอาวุธ หากไม่มีการเคลื่อนไหวในการออกอาวุธ ออกหมัด นักกีฬามวยสากลจะตั้งท่า
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เตรียมพรอ้มตั้งการด์การชกตลอดเวลา จนกว่าจะออกหมัดหรือจัดท่าป้องกันการถูกกระท า 
ท่าทางการตั้งการด์มวยควรจะเอยตัวไปด้านหน้าเล็กน้อย งอล าตัว ยืนเท้าน า -เท้าตาม สวม
รองเท้าที่มีความสูงไม่เกิน 0.5 เซนติเมตร ยืนเฉียงล าตัวเพื่อลดพืน้ที่เป้าล าตัว เปิดหน้าเพียง
มองเห็นคู่ชก หันหนาเขา้หาคู่ชก วางมือไวใ้ตเ้ปลือกตาล่าง คางแนบอก หลักส าคัญของท่าทาง
นกัมวยที่แสดงออกมานัน้ ขึน้อยู่กบัการเคลื่อนไหวของสะโพก 

2.2 การเปลี่ยนแปลงน า้หนักตัว (Body Weight Changes) กล่าวคือ ในการแข่งขัน
กีฬามวยสากล เป็นกีฬาประเภทแบ่งช่วงน า้หนกั นกักีฬาพยายามที่จะสรา้งความไดเ้ปรียบในการ
แข่งขนั โดยการท าใหน้ า้หนกัต ่าที่สดุเท่าที่จะเป็นไปได ้จากขอ้มลูนกักีฬามวยสากลอาวโุสจากทุก
ประเภทน า้หนกั สามารถลดน า้หนกัไดถ้ึง 7 กิโลกรมั ในช่วงเวลาเพียง 21 วนั 

2.3 เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัในรา่งกาย (Body Fat Percentage) ไขมนัในรา่งกายจะสมัพนัธ์
กบัรุ่นน า้หนกัในการชกของนักมวยและ Somatotype กล่าวคือ เมื่อรุ่นน า้หนักชกเพิ่มขึน้ รุ่นใหญ่
ขึน้ ไขมนัจะแปรผนัตามชนิดและขนาดของร่างกาย เมื่อชกในรุน่เล็ก เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัจะนอ้ย เมื่อ
รุน่ใหญ่ขึน้ รุ่นน า้หนกัเยอะขึน้เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัจะมากขึน้ รวมถึงเพศของนกักีฬา คือ นกักีฬามวย
สากลหญิงเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัมากกว่านกักีฬาชาย จะมีในการจ ากดัน า้หนกัก่อนการแข่งขนั นกัมวย
ควรจะลดน า้หนกัโดยการลดไขมนัส่วนเกินในรา่งกายแทนที่จะลดน า้ในรา่งกายเพื่อลดความเสี่ยง
ที่ประสิทธิภาพทางการแข่งขันลดลงอันเป็นผลมาจากภาวะขาดน า้ อย่างไรก็ตาม นักมวยหญิง
ตอ้งค านึงถึงขอ้เท็จจริงที่ว่ามวลไขมนัในร่างกายต ่าสมัพนัธก์บัภาวะ oligomenorrhea คือภาวะที่
รอบประจ าเดือนจะมานอ้ยผิดปกติ 

2.4 เส้นรอบวงข้อมือ (Wrist Girth) มักการใชก้ารวัดเส้นรอบวงของข้อมือนักกีฬา
มวยสากลแทนการใชว้ัดความสูง โดยมีการศึกษาวิจยัพบว่าเสน้รอบวงขอ้มือมีความสมัพันธ์กับ
การจัดอันดับการแข่งขันชกมวยโดยวิเคราะห์ความสัมพันธ์ Spearman’s rho ที่วิเคราะห์จาก
นกักีฬามวยสากลสมัครเล่นอิตาลีรุ่นมิดเดิลเวท จ านวน 8 คน นักกีฬาอนัดับที่ 1 มีคะแนนสงูสุด
จากการเขา้รว่มการแข่งขนัของ AIBA 

2.5 ชนิดของร่างกาย (Somatotype) โซมาโตไทป์เป็นการแสดงออกเชิงปริมาณหรือ
ค าอธิบายของโครงสรา้งทางสัณฐานวิทยาในปัจจุบันของบุคคล ซึ่งบ่งบอกลักษณะรูปร่างของ
ร่างกาย โดยในนักกีฬามวยสากลมีรูปร่างลกัษณะแบบ Endomorph และ Mesomorph เพิ่มขึน้ 
และ Ectomorph ลดลงเมื่อน า้หนกัตวัเพิ่มขึน้นกักีฬามวยโดยทั่วไปมีลกัษณะเป็นเมโสมอรฟี์ยส์ูง 
และเมื่อน า้หนักตัวเพิ่มขึน้เอ็นโดมอรฟี์ยก์็เพิ่มขึน้ เมโสมอรฟี์ยเ์พิ่มขึน้ และลดเอคโตมอรฟี์ยล์ง 
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โดยระดบัเมโสมอรฟี์ยท์ี่สงูนัน้มาจากความแข็งแกร่ง พละก าลงั ความเร็ว และความคล่องตวัเป็น
พืน้ฐานส าหรบันกักีฬามวย 

 
แรงกระตุ้นการฝึกซ้อม (Training Impulse) 

1. ปริมาณการฝึกซ้อม (Training Load) 
ในการฝึกซอ้มกีฬาหรือการออกก าลงักาย การมีความรูค้วามเขา้ใจในเรื่องของการ

ฝึกและการก าหนดปรมิาณการฝึกซอ้มเป็นสิ่งส าคญั เพื่อใหท้ราบและมั่นใจว่าแนวทางการฝึกหรือ
โปรแกรมการออกก าลังกายนั้นๆ เป็นไปอย่างเหมาะสม ซึ่งจะทราบถึงปริมาณรวมของการฝึก 
(Tibana et al., 2019) ความหนกัในการฝึกและเวลาพกัที่เหมาะสม การก าหนดช่วงหนัก-เบาของ
การฝึกของโปรแกรมการฝึกทัง้ระยะสัน้และระยะยาวใหเ้ป็นไปอย่างเหมาะสม เพื่อใหเ้กิดผลลพัธ์
ไปในทางที่ดีและเป็นประโยชน์กับตัวนักกีฬา ทั้งยังเป็นประโยชน์กับผู้ฝึกสอนในการติดตาม 
ประเมินผลของโปรแกรมการฝึกนัน้ๆ อย่างมีประสอทธิภาพมากขึน้ 

ในการฝึกซอ้มกีฬาหรือการออกก าลังกายนั้น จะมีการก าหนดการฝึกซอ้มไวห้ลาย
ช่วงหรือหลายเซสชนัต่อสปัดาหเ์ช่น การฝึกเพื่อพฒันาความอดทน , การฝึกเพื่อเพิ่มความแข็งแรง 
หรือ การยืดเหยียดกล้ามเนื ้อ (Stretching) (Morlin et al., 2022) นอกจากนี ้ยังมีการฝึกแบบ
เฉพาะเจาะจง หรือ การฝึกต่างๆ อีกมากมาย (เจริญ กระบวนรตัน์, 2018) ซึ่งเซสชนัต่างๆของการ
ฝึกนั้นจะตอ้งมาจากการวางแผนหรือการก าหนดโปรแกรมการฝึกซอ้มที่เหมาะสม การวางแผน
การฝึกซอ้ม (Periodization) นัน้จะช่วยใหน้กักีฬาหรือผูท้  ากิจกรรมออกก าลงักายไปถึงเป้าหมาย
ที่ตัง้ไวไ้ดอ้ย่างง่ายดาย ทัง้ยังลดโอกาสเกิดอาการบาดเจ็บที่เกิดขึน้ไดอี้กดว้ย ส าหรบัการพัฒนา
สมรรถภาพนัน้ จะตอ้งมีการพัฒนาเพื่อตอบสนอง ความหนัก หรือปริมาณการฝึกซอ้มที่เพิ่มขึน้
เรื่อยๆ การทราบถึงปริมาณการฝึกซ้อม (Training Load) ซึ่งได้ขอ้มูลจาก External Load (เช่น 
ระยะทาง ความเร็ว เวลา) และ Internal Load (การรบัรูค้วามเหนื่อยล้า) เพื่อให้ร่างกายมีการ
พฒันาและพรอ้มส าหรบัการแข่งขนัตามช่วงเวลาอย่างเหมาะสม (Matos et al., 2020) อีกทัง้การ
ก าหนดโปรแกรมการฝึกซอ้มรายวนั ไม่ใช่เพียงแค่ออกแบบและก าหนดโปรแกรมแลว้ไปซอ้มตาม
แผนที่ก าหนดไวเ้พียงอย่างเดียว แต่ยังตอ้งมีการประเมิน การติดตามผลของการฝึกซอ้มด้วยว่า
เป็นไปตามแผนหรือไม่ และสิ่งที่ส  าคัญอีกหนึ่งคือ การพักหลงัการฝึกซอ้มในแต่ละมือ้หรือแต่ละ
ช่วงการฝึกซอ้ม เป็นไปอย่างไร มีการฟ้ืนตัวหรือฟ้ืนสภาพร่างกายเพื่อเตรียมตัวในการฝึกซอ้มใน
การซ้อมครั้งต่อๆ ไป (Collette et al., 2018) เพราะการฝึกซ้อมในนักกีฬา มีมื ้อการฝึกซ้อมที่
ละเอียดและมีปริมาณการฝึกซอ้มที่จ  าเพาะในทุกๆวัน มีระยะเวลาการพักร่างกายค่อนขา้งนอ้ย 
เราจึงตอ้งสงัเกตวุ่า โปรแกรมการฝึกนัน้เหมาะสมกับนกักีฬาตามช่วงของการฝึกและเป็นไปตาม
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เป้าหมายในแต่ละช่วงหรือไม่ เพื่อที่จะน าผลการสังเกตุนี ้มาปรบัปรุงโปรแกรมในวันต่อๆ ไป 
(Schumann et al., 2023) โปรแกรมการฝึกซอ้มที่ดีจะตอ้งยืดหยุ่นได ้และมีความเหมาะสมกับ
นักกีฬา อยู่ตลอดเวลา ส าหรบัการปรบัปรุงโปรแกรมการฝึกซอ้มก็คือ ถ้าโปรแกรมก าหนดไวว้่า
วนันีเ้ป็นการฝึกความเรว็ แต่ขาของนกักีฬาเกิดมีอาการบาดเจ็บ จะเลือกปรบัอย่างไร ซึ่งจะตอ้งมี
นักกีฬาบางคนที่จะฝืนการบาดเจ็บและต้องท าตามแผนการซอ้มนั้นๆ (Andrade et al., 2020) 
ทัง้นี ้สามารถปรบัเปลี่ยนหรือมีวิธีการอ่ืนที่จะท าแทนโปรแกรมการฝึกเดิมไดห้รือไม่ หรือ เมื่อมีการ
บาดเจ็บตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย ท าใหไ้ม่สามารถฝึกซอ้มแบบเฉพาะเจาะจงได ้จะสามารถฝึก
ดว้ยวิธีการแบบอ่ืนที่มีความใกล้เคียงกันได้หรือไม่ แล้วจะทราบได้อย่างไร ว่า ความหนัก กับ
ระยะเวลาของการฝึกซอ้มนัน้ สามารถประเมินไดจ้ากแรงกระตุน้การฝึกซอ้ม (Training Impulse) 
ที่ก าหนดในแผนการฝึก ดูจากขอ้มูลอตัราการเตน้ของหัวใจและระยะเวลาในการฝึก การดู Rate 
Of Perceived Exertion Method (RPE) ในแต่ละช่วงหรือเซสชัน (Crawford et al., 2018) ซึ่ง
สามารถใชอุ้ปกรณ์ที่จะใชช้่วยในการเก็บขอ้มูลการฝึกซอ้มหรือบอกปริมาณของการฝึกซอ้มได ้
เช่น นาฬิกาและสายคาดอกตรวจวัดอัตราการเตน้ของหัวใจ และมาตรสเกลบอกการบัรูค้วาม
เหนื่อยลา้ (Borg RPE Scale) ซึ่งสามารถใชไ้ดท้ัง้แบบ Borg-RPE (Scale 6-20) และ Borg CR10 
(Categories Ratio Scale 0-10) ที่แมอ้ัตราส่วนของสเกลจะต่างกัน แต่สามารถใชแ้ทนกันไดใ้น
การวดัปริมาณการฝึกซอ้ม (Arney et al., 2019) และเครื่องมือหนึ่งที่มกัใชก้นัเป็นประจ าในระบบ
การฝึกซอ้มกีฬา คือ การวดัปรมิาณการฝึกซอ้ม (Training Load)  

2. แรงกระตุ้นการฝึกซ้อม (Training Impulse) 
การติดตามปริมาณการฝึกซ้อม (Training Load) ทางกายภาพและทางสรีรวิทยา

การฝึกกีฬาและการออกก าลงักาย เป็นเครื่องมือที่มีความจ าเป็นที่ตอ้งน ามาใชใ้นการติดตามการ
ฝึกซอ้มเพื่อใหม้ีการพฒันาอย่างต่อเนื่องอยู่ตลอดเวลา และใหเ้ป็นไปตามการวางแผนพฒันาการ
ฝึก (Oliva et al., 2023) เพื่อให้โปรแกรมและรูปแบบการฝึกนั้นบรรลุตามเป้าหมายและเกิด
ประโยชนก์บันกักีฬามากที่สดุ อีกทัง้ยงัใชใ้นการจดัการความเสี่ยงที่จะท าใหเ้กิดการบาดเจ็บและ
พัฒนาศักยภาพนักกีฬาในระดับสูง (Askow et al., 2023) โดยที่ผูฝึ้กสอนและนักกีฬา ต่างก็หา
แนวทางหรือวิธีการการฝึกที่จะพฒันาตลอดทัง้ฤดกูาลการฝึกซอ้มไปจนตลอดช่วงการแข่งขัน อีก
ทัง้ในกีฬาต่อสูเ้ช่นกีฬามวยสากล คาราเต ้เทควันโด ตลอดจนกีฬาอ่ืนๆ ที่มีการจัดแข่งขันระดับ
นานาชาติตลอดปี ท าใหม้ีช่วงการแข่งขันที่บ่อยครัง้มากกว่า นักกีฬาจึงมีความจ าเป็นที่ตอ้งคง
รกัษาสมรรถภาพและศักยภาพของตัวเองไวใ้หค้งที่หรือใกลเ้คียงเดิมอยู่ตลอด การฝึกโดยตลอด
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ช่วงทั้งปีจึงมีความเข้มขน้หรือความหนักที่ค่อนข้างสูงอยู่ตลอด เพื่อความพรอ้มในการแข่งขัน
ตลอดในทกุช่วงฤดกูาลที่จดัแข่งขนัทัง้ในประเทศและต่างประเทศ (Loturco et al., 2021) 

 
การนอน (Sleep) 

1. ความหมายและสรีรวิทยาการนอน  
ตนุพล วิรุฬหการุญ (2561) กล่าวว่า การนอนหลับ คือสภาวะหนึ่งของร่างกายที

ระบบการท างานของประสาทกลา้มเนือ้ และระบบประสาทการรบัรูต่้างๆ มีการท างานลดลงเกือบ
หมด แต่ก็สามารถที่จะกลบัมารบัรูแ้ละต่ืนตวัขึน้มาไดอี้กครัง้อย่างง่ายดาย ภายในระยะเวลาไม่ก่ี
นาที การนอนหลบันัน้ เป็นที่เขา้ใจกนัอย่างแพร่หลายว่าเป็นกระบวนการทางรา่งกายที่จ  าเป็นและ
ส าคญัมากส าหรบัการด าเนินชีวิต ซึ่งหลงัจากที่ร่างกายไดพ้กัจากการนอนหลบั จะมีความรูส้ึกสด
ชื่น รา่งกายมีแรงอีกครัง้ นั่นคือ การฟ้ืนสภาพร่างกายดว้ยการนอนหลบันี ้ไดม้ีกระบวนการในการ
ท างานโดยสมบรูณ ์

2. วิทยาศาสตรพื์น้ฐานการนอนหลับ 
การนอนหลับเป็นพฤติกรรมในชีวิตประจ าวันที่เกิดขึน้ซ  า้ๆ ตามธรรมชาติในการ

ด ารงชีวิตของสิ่งมีชีวิต เช่น มนุษย์และสัตว์หลายชนิด เช่น สัตว์เลี ้ยงลูกด้วยนม สัตว์ปีก 
สตัวเ์ลือ้ยคลาน สตัวค์รึ่งบกครึ่งน า้ และปลาอีกหลากหลายชนิด การนอนเป็นการแสดงลกัษณะ
ทางร่างกายที่มีความรูส้ึกและการรบัรู ้การต่ืนตัวที่ลดลง มีการยับยั้งการท างานของร่างกาย
บางส่วน การเคลื่อนไหวของกล้ามเนื ้อที่อยู่ภายใต้อ านาจจิตใจเกือบทั้งระบบ แพทย์หรือ
ผูเ้ชี่ยวชาญทางดา้นการนอนหลบั (กลัยา ปัญจพรผล และคณะ, 2560) กล่าวว่า การนอนหลบัมี
ความแตกต่างจากความต่ืนตวัของร่างกายแบบเงียบๆ คือ ความสามารถในการตอบสนองต่อสิ่ง
เรา้รอบกายลดลง แต่สามารถผันกลบัมารูต้ัวใหม่อีกครัง้ ไดง้่ายกว่าสถานะจ าศีล (Hibernation) 
หรือสถานะที่รา่งกายอยู่ในภาวะโคม่า (Coma)  

การนอนหลบัเป็นสถานะที่ร่างกายอยู่ในขณะที่มีการผาผลาญพลงังานในร่างกาย 
(Metabolism) จากการที่ร่างกายใช้พลังงานในระดับต ่ากว่าปกติที่ เกิดขึน้ในระดับเซลล์ ที่มี
กระบวนการจ าแนกออกได้เป็น แอนาบอลิซึม (Anabolism) กระบวนการสรา้งที่ เกิดจากการ
สงัเคราะหโ์มเลกุลโปรตีนหรือสารอาหารเพื่อการซ่อมแซมและสรา้งการเจริญเติบโตของเซลลส์่วน
ต่างๆ ของรา่งกายตามวยั อีกกระบวนการหนึ่งคือ แคทาบอลิซมึ (Catabolism) กระบวนการนีจ้ะมี
ลักษณะตรงกันข้ามกับแอนาบอลิซึม (Sharma & Kavuru, 2010) คือ จะเป็นการลายสลาย
โมเลกุลของสารอาหารและเคมีต่างๆ เพื่อปลดปลอ่ยพลงังาน เช่น สลายโปรตีนใหเ้ป็นกรดอะมิโน 
สลายลิพิดใหเ้ป็นกรดไขมนั พอลิแซ็กคาไรดส์ลายใหเ้ป็นโมโนแซ็กคาไรด ์เป็นตน้ ซึ่งกระบวนการ
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ทั้งสองนีม้ีการท างานสนับสนุนกันและสัมพันธ์ในรูปแบบการเผาผลาญพลังงานในร่างกายที่
สมบูรณ์ กล่าวคือ สารอาหารที่มีโมเลกุลขนาดใหญ่ เช่น พอลิแซ็กคาไรด์ โปรตีน และ กรด
นิวคลีอิก ซึ่งประกอบดว้ยหน่วย โมโนเมอร ์(Monomer) สายยาวๆ พนัธะโมเลกุลทางเคมีสายยาว
นี ้เรียกว่า พอลิเมอร ์(Polymer) เซลลใ์ชโ้มโนเมอรท์ี่ปลดปล่อยจากการสลายพันธะของโพลิเมอร ์
เพื่อสรา้งโมเลกุลโพลิเมอรใ์หม่ และย่อยโมโนเมอรน์ัน้ๆ อีกจนเหลือพนัธะที่มีโครงสรา้งที่เรียบง่าย 
และในขณะเดียวกันก็ปลดปล่อยพลงังานออกมา และเกิดของเสียภายในเซลลร์่วมดว้ย คือ กรด
แลคติก กรดอะซีติก คารบ์อนไดออกไซด ์แอมโมเนียและยูเรีย การเกิดของเสียต่างๆ เหล่านี ้เป็น
กระบวนการออกซิเดชั่น (Oxidation) ที่เก่ียวขอ้งกบัการปลดปล่อยพลงังานเคมีอิสระ ซึ่งบางส่วน
สญูเสียไปในรูปแบบของความรอ้น แต่ส่วนที่เหลือ จะถูกใชเ้พื่อขบัเคลื่อนการสงัเคราะหอ์ะดีโนซีน
ไตรฟอสเฟต หรือที่เรียกว่า เอทีพี (Adenosine Triphosphate: ATP) โมเลกลุ ATP นีท้  าหนา้ที่เป็น
หนทางที่เซลลข์นส่งพลงังานที่ปลดปล่อยออกมาจากกระบวนการ Catabolism ไปยังปฏิกิริยาที่
ตอ้งการพลังงานซึ่งประกอบเป็นกระบวนการ Anabolism กล่าวคือ Catabolism จะใหพ้ลังงาน
เคมีที่จ  าเป็นต่อการคงสภาพและการเจริญเติบโตของเซลล ์ตวัอย่างเช่น กระบวนการไกลโคไลซิส 
ในวฏัจกัรเครปส ์(Aalling et al., 2018) การสลายสารโปรตีนในเซลลก์ลา้มเนือ้เพื่อไดก้รดอะมิโน
มาใชเ้ป็นสารตัง้ตน้ในการสรา้งหรือสงัเคราะหก์ลโูคสและการสลายไขมันในเนือ้เยื่อไขมนัใหเ้ป็น
กรดไขมนั เป็นตน้ 

การนอนหลับเป็นสถานะที่มีกระบวนการ Anabolism ทางชีวเคมีในร่างกายและ
เนือ้เยื่อเพิ่มมากขึน้ ซึ่งมีความเก่ียวขอ้งกบัร่างกายโดยส าคญัหลายเรื่อง อาทิเช่น พฒันาการทาง
รา่งกายและการเจรญิเติบโตจามวยั การซ่อมแซม ฟ้ืนฟสูภาพรา่งกายในระบบการท างานต่างๆ ทัง้
ร่างกายและจิตใจ เช่น ระบบภูมิคุม้กัน การปรบัตัวกับสภาวะความเครียด การเก็บความจ าจาก
กระบวนการเรียนรูท้ี่ไดร้บัในวันนัน้ๆ ไปสู่ความจ าระยะยาว (Long Term Memory) (Cousins et 
al., 2019) ที่จะเกิดขึน้ในช่วงหนึ่งของภาวะการนอนหลบั 

ผูค้นส่วนใหญ่มกัเขา้ใจว่าการนอนหลบัเป็นสภาวะที่รา่งกายปิดตวั ปิดการท างานใน
ระบบต่างๆ หรือที่เรียกว่าร่างกายดับเครื่อง เป็นการพกัระบบต่างๆ ในรา่งกายเป็นการชั่วคราวใน
ช่วงเวลาหนึ่ง เมื่อต่ืนขึน้ ร่างกายก็เพียงเปิดเครื่องหรือเปิดระบบใหม่ ซึ่งความเขา้ใจเก่ียวกับการ
นอนหลับแบบนีน้ั้นไม่ถูกต้อง เพราะในความเป็นจริงแล้ว การนอนหลับเป็นกระบวนการของ
ร่างกายกระบวนการหนึ่งที่ ค่อนข้างมีระบบที่ซับซ้อนละมีความชัดเจนในความจ าเป็นของ
กระบวนการดังกล่าว แมว้่าการนอนหลบัเป็นการพักผ่อนร่างกาย แต่ร่างกายจะใชช้่วงเวลาของ
กระบวนการการนอนหลับนีใ้นการพัฒนาและจัดระบบการเรียนรู ้ความทรงจ ารายวัน ทั้งยัง
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ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอและส่งเสริมการเจริญเติบโตของร่างกายต่อไป (M.B.P. Rebecca Levi, 
2023; Kim et al., 2020) และสิ่งที่ส  าคญัอีกประการหนึ่งเก่ียวกบัการนอนหลบั คือตอ้งนอนใหถู้ก
และนอนใหเ้ป็น เพราะหากมีการพักผ่อนโดยการนอนหลบัที่อยู่ในภาวะนอนไม่พอ นอนผิดเวลา
บ่อยๆ หรือการนอนที่นานเกินไป ก็อาจสง่ผลเสียต่อรา่งกายหลายอย่างตามมา ภาวะภมูิคุม้กนัโรค
ของร่างกายจะลดลง ซึ่งอาจเป็นปัจจยัหนึ่งที่สง่ผลต่อภาวะความเสี่ยงที่จ  าใหเ้กิดโรคชนิดไม่ติดต่อ 
เช่น โรคอ้วน โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคอัลไซเมอร ์และโรคซึมเศรา้ (Kim et al., 2020) และยัง
สง่ผลต่อสภาวะทางอารมณ ์ท าใหอ้ารมณไ์ม่คงที่ มีสมาธิในการท างานสัน้ลงอีกทัง้ยงัส่งผลเสียต่อ
ระบบภายในรา่งกายและผิวพรรณ (Depner et al., 2014) ท าใหร้า่งกายดโูทรมและแก่กว่าวยั  

3. วงจรในการนอนหลับ 
การนอนหลบั ถึงแมว้่าร่างกายอยู่ในสภาวะที่หยุดนิ่ง ไม่มีการเคลื่อนไหวรา่งกาย แต่

สมองและระบบประสาทรวมถึงกลา้มเนือ้บางส่วนยงัมีการท างานอยู่ต่อเนื่อง (ตนพุล วิรุฬหการุญ, 
2561) ซึ่งสามารถใชเ้ครื่องมือเพื่อท าการดแูละบนัทึกขอ้มลูจากการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาใน
ระหว่างการนอนหลบัตลอดเวลา โดยสามารถใชเ้ครื่องมือทางการแพทยว์ิเคราะหส์ภาวะการนอน
หลบัเพื่อบ่งบอกถึงความผิดปกติของการนอนได ้โดยใชเ้ครื่องมือวดัคลื่นไฟฟ้า ได ้3 ประเภท 

1. Electroencephalogram: EEG คลื่นไฟฟ้าสมอง เพื่อบนัทกึการท างานของ
สมอง 

2. Electrooculogram: EOG แสดงขอ้มลูการเคลื่อนไหวของลกูตาหรือการกรอก
ตาในระหว่างการนอนหลบั 

3. Electromyogram: EMG บนัทกึค่าคลื่นไฟฟ้าในกลา้มเนือ้ ขอ้มลูการหดตวั
และความตงึตวัของกลา้มเนือ้  

ในดา้นเวชศาสตรก์ารนอน ไดแ้บ่งช่วงของการนอนหลับออกเพื่อใหท้ าความเขา้ใจ
และสงัเกตการนอนหลบัไดง้่ายขึน้ แบ่งง่ายๆ ออกเป็นสองช่วง คือ ช่วงที่หลับลึก (Deep Sleep) 
และ ช่วงที่หลบัไม่ลึก (Light Sleep) และยงัแบ่งออกเป็นหลายระดบัของการนอนหลบั (Maquet, 
1995) ที่จะบ่งบอกไดถ้ึงคุณภาพการนอน (Sleep Quality) และประสิทธิภาพการนอน (Sleep 
Efficiency) ของการนอนหลับในช่วงนั้นหรือวันนั้นๆ ได ้โดยที่ระยะการนอนของแต่ละคนนั้นไม่
เท่ากนั ซึ่งบางคนใชเ้วลาในการนอนหลบัมาก บางคนใชเ้วลาในการนอนหลบันอ้ยกว่า (Medic et 
al., 2017) แม้เวลาสะสมที่ใช้ในการนอนหลับจะมีความส าคัญมากก็จริง แต่ที่ส  าคัญกว่าคือ 
คณุภาพและประสิทธิภาพในการนอนนัน้ตอ้งมีมากตามไปดว้ย หรือที่เขา้ใจอย่างง่ายคือ ไดห้ลบั
ลึกมากนอ้ยแค่ไหนนั่นเอง กล่าวคือ การนอนอย่างมีคณุภาพนัน้ ไม่ใช่นอนไปเรื่อยๆ แลว้ใชเ้วลา
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เป็นตัวชีว้ัดถึงการนอนในครัง้นัน้ เพราะหากมีเหตุการณ์หรือสถานการณ์ที่ผูน้อนนัน้อยู่ในภาวะ
ความเครียด มีความวิตกกงัวล ความอ่อนลา้และปวดเมื่อยตามร่างกาย ก็อาจท าใหก้ารนอนหลบั
นัน้ไม่มีคณุภาพ และ ประสิทธิภาพของการนอนหลบัก็ลดลงตามไปดว้ย (Reinke & Asher, 2019) 
ถึงแมว้่าจะนอนหลบัพักผ่อนโดยใชเ้วลามากกว่า 8 – 10 ชั่วโมงก็ตามก็อาจท าใหไ้ม่รูส้ึกอ่ิมจาก
การนอนหลบั ไม่รูส้ึกสดชื่น ไม่กระปรีก้ระเปร่า มีอาการง่วงนอนตลอดทั้งวัน หรือพอต่ืนมากลับ
รูส้ึกง่วงกว่าเดิมก็ได ้ตามที่มีความเขา้ใจกันว่าช่วงเวลาที่มีการนอนหลับนั้นเป็นช่วงที่ร่างกายมี
การซ่อมแซมและเสริมสรา้งระบบและอวัยวะต่างๆภายในร่างกาย ซึ่ง ถ้าหากการนอนหลบัไม่มี
คุณภาพ ร่างกายก็จะไม่มีช่วงเวลาที่มีการซ่อมแซมร่างกายได้มากเพียงพอ ซึ่งอาจส่งผลต่อ
สขุภาพ ระบบการท างานหลกัของรา่งกาย สภาวะทางอารมณท์ี่ย ่าแย่ลง ตามมาดว้ย 

การนอนหลับในมนุษย์ตามปกติมีลักษณะเป็นวงจรที่ เปลี่ยนแปลงสลับไปมา 
ควบคุมโดยระบบประสาทส่วนกลาง (CNS) และการนอนหลบัแบ่งไดอ้อเป็น 2 วงจรดังเช่นที่เคย
กล่าวเอาไว้ โดยการท างานของวงจรการนอนหลับนี ้ เกิดขึน้สลับกันไปในการนอนแต่ละครั้ง 
(Maquet, 1995) โดยวงจรแรก เรียกว่า NREM Sleep (Non-Rapid Eye Movement Sleep) การ
นอนหลับที่ไม่มีการกรอกของลูกนัยนต์าไปมาอย่างรวดเร็ว (ระยะที่ไม่มีการกระตุกของตา) จะ
แบ่งเป็นออกเป็น 3 ระยะ (Stage 1-3) ตามระดับความลึกของการนอนหลับ ซึ่งถ้าหากมีการ
ทดสอบ การวัด หรือการตรวจจับคลื่นไฟฟ้าสมอง จะเป็นช่วงที่มีคลื่นไฟฟ้าสมองที่มีความถ่ีต ่า 
หรือ Slow Wave Sleep (SWS) และวงจรที่สอง เรียกว่า REM Sleep (Rapid Eye Movement 
Sleep) การนอนหลบัที่มีการกรอกของลูกนัยนต์าไปมาอย่างรวดเร็ว การนอนหลบัในช่วงวงจรนี ้
จะเป็นช่วงที่มีการฝันเป็นส่วนใหญ่ โดยถา้หากมีการวดัหรือทดสอบดว้ยคลื่นไฟฟ้าสมอง จะพบว่า
ลกัษณะของคลื่นไฟฟ้าที่มีความถ่ีสูง มีการกรอกไปมาของลูกนัยนต์าอย่างรวดเร็ว ร่วมกับการ
หายไปของแรงตงึของกลา้มเนือ้  

การนอนหลับแบ่งออกเป็น 2 วงจรหลัก ได้แก่ NREM Sleep (Non-Rapid Eye 
Movement Sleep) และ REM Sleep (Rapid Eye Movement Sleep) (Maquet, 1995) ดงันี ้

ช่วงการนอนหลับธรรมดา NREM Sleep (Non-Rapid Eye Movement Sleep) 
ช่วงวงจร NREM Sleep เป็นช่วงเริ่มตน้ของกระบวนการตัง้แต่เริ่มนอนหลบัไปจนถึง

นอนหลบัปกติ กระบวนการช่วงนีลู้กนัยนต์าจะไม่เคลื่อนไหว และมีความฝันเกิดขึน้นอ้ยมาก ถา้
หากมีความฝันในช่วงนีค้วามฝันที่เกิดขึน้จะใกลเ้คียงกบัความเป็นจรงิ มากกว่าการฝันในช่วงวงจร
การนอนหลบั REM Sleep ทัง้นีส้ามารถอธิบายรายละเอียดเพื่อความเขา้ใจในการนอนหลบัของ
วงจรการนอนหลบั NREM Sleep (กลัยา ปัญจพรผล และคณะ, 2560) ไดด้งันี ้
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ระยะที ่1 ช่วงเร่ิมง่วงนอน  
เป็นกระบวนการช่วงก่อนที่จะเขา้สู่การนอน เปรียบไดก้ับเป็นการเตรียมตัวที่จะเขา้

นอน โดยก่อนเขา้ช่วงนีค้วรปิดไฟหรือแสงสว่างที่อยู่บริเวณที่นอนใหม้ืด ปิดเสียงทุกอย่างใหเ้งียบ 
โดยทั่วไปจะใชเ้วลาสั้นๆ หลงัจากหลับตา สมองจะเริ่มลดการท างาน ท างานชา้ลง มีความรูส้ึก
ผ่อนคลายอยากนอนหลบั การนอนหลบัในช่วงระยะที่ 1 นีไ้ม่ค่อยมีผลกับร่างกายมากนัก คลื่น
สมองในช่วงนีเ้ป็นลกัษณะคลื่นไฟฟ้าสมองที่ผสมผสานกนัที่ความถ่ีระดบัต่างๆ ตัง้แต่คลื่นเบตา้ ที่
มีระดับคลื่นความถ่ีสูงไปยังระดับความถ่ีคลื่นอลัฟ่าและคลื่น ธีตา้ ที่เป็นระดับความถ่ีคลื่นไฟฟ้า
สมองที่ระดบัต ่าลงมาตามล าดับ ในการนอนหลบัในช่วงนีลู้กนยันต์าอาจเคลื่อนไหวหรือกลอกไป
มาไดบ้า้งอย่างชา้ๆ หากถูกปลกุใหต่ื้นในช่วงนี ้จะไม่ค่อยมีอาการงวัเงีย ไม่ง่วง หรือบางทีอาจรูส้ึก
ไดว้่ายงัไม่ไดน้อน แต่ไม่ง่วง สามารถท ากิจกรรมหรือปฏิบติักิจกรรมที่ท าคา้งอยู่ต่อได ้หรือในบาง
คน อาจมีอาการสะดุง้ต่ืน เรียกลกัษณะอาการนีว้่า Hypnic Jerk หรือปรากฏการณต์กใจต่ืน และ
นอกจากนีใ้นบางรายอาจมีอาการประสาทหลอนช่วงเคลิม้หลบัเกิดขึน้ได ้มีลกัษณะอาการที่ไดย้ิน
เสียงหรือเห็นอะไรบางสิ่งบางอย่างในช่วงการนอนหลบัระยะที่ 1 นี ้

ระยะที ่2 ช่วงการนอนหลับตืน้ 
เป็นกระบวนการที่ต่อเนื่องอยู่ในช่วงระหว่างที่ เริ่มหลับไปยังหลับลึก คลื่นสมอง

ในช่วงนีจ้ะเป็นลกัษณะคลื่นซิกม่า และช่วงคลื่น เค คอมเพล็กซอ์าการในช่วงนีอ้าจรูร้บัสมัผสัทาง
เสียงได้บ้างแต่จะไม่เขา้ใจในความหมาย ร่างกายเริ่มเข้าสู่สภาวะพัก การเต้นของหัวใจช้าลง 
ความดันโลหิตและอุณหภูมิร่างกายลดลง ในช่วงการนอนหลับนีใ้ชเ้วลาประมาณ 20 - 30 นาที 
ช่วงนีส้มองในส่วนความทรงจ า การรบัรู ้ความคิดและการสนใจต่างๆ ยงัท างานอยู่ ดว้ยเหตนุี ้การ
นอนหลบัในระยะเวลาสัน้ๆ เพียง 20 - 30 นาที ก็เพียงพอที่จะกระตุน้ใหเ้กิดการท างานของสมอง 
การเก็บบนัทึกการเรียนรูก้าร จดจ า รวมถึงทกัษะปฏิบติั ความทรงจ าระยะสัน้ไดแ้ลว้ ทัง้ยงัเพิ่มให้
มีสมาธิมากขึน้ การนอนหลบัในช่วงนีย้งัไม่กระตุน้ใหเ้กิดการฝัน หากว่าถูกปลกุใหต่ื้นในช่วงนีจ้ะ
ไม่เกิดอาการงัวเงียมากนักเพราะสมองในส่วนธาลามัสยังท างานอยู่ ร่างกายจึงยังสามารถรบัรู ้
สมัผสัจากสิ่งเรา้ภายนอกได ้เช่น การสมัผสัและการไดย้ินเสียง  

ระยะที ่3 ช่วงการนอนหลับลึก 
คลื่นสมองช่องนีส้่วนใหญ่เป็นคลื่นเดลตา้ มีความถ่ีของคลื่นสมองต ่ามาก การนอน

หลบัในช่วงนีเ้ป็นช่วงการนอนที่ร่างกายหลับสนิท หลับลึก สมองท างานชา้ลง ร่างกายรบัรูแ้ละ
ตอบสนองสิ่งเรา้จากภายนอกนอ้ยมาก หากว่ามีการถูกปลกุใหต่ื้นในช่วงนีจ้ะท าให้รูส้ึกมึนงงและ
งัวเงียมากที่สุด การนอนหลับในช่วงนีร้่างกายจะมีการหลั่งฮอรโ์มนการเจริญเติบโต (Growth 
hormone) เพื่ อให้ร่างกายเกิดกระบวนการซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอและกระตุ้นให้เกิดการ
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เจริญเติบโตของร่างกายมากที่สดุในช่วงนีด้ว้ย หากว่าการนอนหลบัไม่มีคณุภาพที่ดี หรือถูกปลุก
ในระหว่างการนอนหลบัท าใหห้ลบัไดแ้ค่เพียงช่วงของการหลบัตืน้ ร่างกายก็จะไม่หลั่งฮอรโ์มนการ
เจริญเติบโตนี ้ท าใหต่ื้นมาร่างกายก็จะมีอาการอ่อนเพลีย ถึงแมห้ลับไดเ้ป็นเวลานานแต่ก็ไม่มี
คณุภาพ การหลบัในช่วงการนอนหลบัลกึในวงจร NREM Sleep นี ้สามารถที่จะเกิดการฝันได ้การ
ฝันที่เกิดขึน้ในช่วงนีส้่วนใหญ่เป็นการฝันที่สมองคิดค่อนขา้งสมจริง ตัวอย่างเช่น การละเมอพูด 
ละเมอขยบัรา่งกาย หรือการปัสสาวะรดที่นอน เป็นตน้ 

 
ช่วงการนอนหลับฝัน REM Sleep (Rapid Eye Movement Sleep) 

ช่วงวงจร REM Sleep นีเ้ป็นการนอนหลบัที่นยันต์าเราเคลื่อนไหวไปมาอย่างรวดเร็ว 
ช่วงนีจ้ะใชเ้วลาในการนอน ประมาณ 20 – 30 นาที การนอนหลบัในช่วงนีส้มองของเราจะมีการ
ท างานใกลเ้คียงกบัตอนต่ืน ท าใหก้ารนอนช่วงนีเ้ป็นช่วงที่จะท าใหม้ีโอกาสเกิดการฝันมากกว่าการ
นอนหลบัในช่วงอ่ืนๆ ซึ่งการฝันในช่วงนี ้(กลัยา ปัญจพรผล และคณะ, 2560) จะค่อนขา้งเห็นเป็น
สิ่งที่ไม่มีอยู่ในโลกปกติ อาจเป็นฝันเรื่องแปลกๆ เรื่องโลดโผนพิสดาร หรือเรื่องที่ท าในสิ่งเหนือ
จินตนาการได ้ในช่วงการนอนหลบันีเ้อง ร่างกายจะมีกระบวนการต่อเนื่องจากช่วงหลบัไปเป็นช่วง
ครึ่งหลบัครึ่งต่ืนได ้โดยถา้หากถูกปลกุใหต่ื้นในช่วงวงจรนี ้จะไม่มีอาการงวัเงีย แต่วงจรการนอน
หลบัช่วง REM Sleep ร่างกายจะลดการท างานของระบบประสาทกลา้มเนือ้ จะควบคมกลา้มเนือ้
ต่างๆ ไม่ได ้เหมือนอยู่ในภาวะเป็นอมัพาตชั่วคราว (Temporary Paralysis) อวยัวะแขนขาจะขยบั
ไม่ได ้ไกของร่างกายเช่นนี ้เป็นไปไดว้่าเพื่อป้องกนัความเสี่ยงอนัตรายที่จะเกิดขึน้กบัร่างกายขณะ
นอนหลบั ที่อาจส่งผลใหเ้กิดการบาดเจ็บโดยไม่รูต้วัขณะนอนหลบัสนิท การท าอนัตรายตวัเอง ท า
รา้ยผูอ่ื้นขณะที่เรานอนหลบัหรือขณะที่เราหลบัฝัน 

กระบวนการในการนอนหลบัในคนปกติโดยทั่วไป จะเริ่มจากสภาวะรา่งกายขณะต่ืน
ที่มีลกัษณะคลื่นของสมองเป็นคลื่นความถ่ีเบตา้ (Beta Wave) เมื่อเขา้นอนและเริ่มหลับตาเขา้
นอน การนอนหลบันีจ้ะเขา้สู ่วงจร NREM ระยะที่ 1 (Stage 1) คลื่นไฟฟ้าสมองจะเปลี่ยนลกัษณะ
คลื่นเป็นความถ่ีอัลฟ่า (Alpha Wave) และคลื่นทีตา (Theta Wave) ที่มีลกัษะความถ่ีของคลื่นที่
ต  ่าลง เมื่อเริ่มเกิดคลื่นสมองเป็นลกัษณะคลื่นสปินเดิล (Spindle Wave) และเค คอมเพล็กซ ์(K-
Complex) ภาวะการรบัรูค้วามรูส้ึกตัวจะลดลง จะเขา้สู่สภาวะการหลบัลึกในระยะที่ 2 (Stage 2) 
ในช่วงนีร้่างกายยังสามารถปลุกใหต่ื้นไดไ้ม่ยาก และยังสามารถกระตุน้ใหต่ื้นตัวไดดี้อยู่ ซึ่งถ้ามี
การนอนหลบัต่อไป จะเขา้สู่ระยะที่ 3 (Stage 3) ที่มีความถ่ีของคลื่นไฟฟ้าในสมองเป็นลกัษณะ
คลื่นเดลตา้ (Delta Wave) มากขึน้ ในช่วงนีเ้ป็นการนอนหลบัช่วงที่หลบัลึกที่สดุและปลกุใหต่ื้นได้
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ยากมากๆ หากมีการปลกุใหต่ื้น จะมีลกัษณะอาการที่งวัเงีย มึนงง แสดงออกถึงอาการนอนหลบั
ไม่พอ ตามปกติเมื่อการนอนหลับอยู่ในช่วงวงจร NREM จากระยะที่ 1 จนถึงระยะที่ 3 นี ้จะใช้
เวลาในการนอนหลบัใกลเ้คียงเวลาประมาณ 90 นาที หรือประมาณชั่วโมงครึ่ง วงจรการนอนหลบั
จะเปลี่ยนสลบักลบัไปจากระยะที่ 3 ไปสู่ระยะที่ 2 ระยะที่ 1 อีกครัง้ และกลบัเขา้สู่วงจรการนอน
แบบ REM ที่มีลกัษณะของคลื่นไฟฟ้าสมองเป็นคลื่นที่มีความถ่ีสงูเบตา้ และมีการกรอกไปมาของ
ลกูนยันต์าอย่างรวดเรว็ ร่วมกบัภาวะแรงตึงในกลา้มเนือ้ลดลง มีการเพิ่มขึน้ของอตัราการเตน้ของ
หวัใจและการหายใจซึ่งอาจมีการต่ืนตวัของอวยัวะเพศ จากนัน้กระบวนการการนอนหลบัก็จะกลบั
เขา้สู่วงจรสลบัไปมาระหว่าง NREM และ REM อีกครัง้ โดยในการนอนหลบัช่วงเวลากลางคืนที่มี
การหลบัสนิทจะใชเ้วลาประมาณ 7-8 ชั่วโมง อาจจะมีการสลบัไปมาของวงจร NREM-REM แบบ
นีไ้ด้ถึง 4-5 รอบ (Selim R Benbadis, 2023) และการนอนจะค่อยๆ ต่ืนขึน้ตามล าดับ และช่วง
วงจร REM จะค่อยๆยาวขึน้ จนถึงช่วงต่ืนนอนในตอนเชา้ ทัง้นี ้หากมีการปลุกใหต่ื้นในคนที่หลบั
ในช่วงวงจร REM Sleep คนๆ นัน้ จะมีความรูส้ึกว่าเหมือนเพิ่งต่ืนจากช่วงฝันมา และอาจจดจ า
ความฝันนัน้ๆ ได ้แต่หากคนที่นอนหลบัตลอดทัง้คืน โดยมีช่วงวงจรการนอนหลบัทัง้ NREM-REM 
สลบักนัไปมา แต่ไม่ไดต่ื้นในช่วง REM คนนัน้ก็อาจจ าความฝันไดไ้ม่ชดัเจน ซึ่งมีงานศึกษาวิจยัว่า 
การฝันในช่วงการนอนหลบัส่วนใหญ่เกิดในช่วงวงจร REM Sleep ที่เก่ียวขอ้งกบักลไกการท างาน
ของสมอง ในการถ่ายทอดขอ้มูลความจ าจากประสบการณ ์และการเรียนรูจ้ากความจ าระยะสัน้
ไปสูค่วามจ าระยะยาวท่ีถาวรไดม้ากขึน้ (Rasch & Born, 2013) 

หมายเหตุ ก่อนหน้านีก้ารนอนหลับแบ่งช่วงระยะของช่วงวงจร NREM ออกเป็น 4 
ระยะ (4  Stage) แต่ในปี  ค.ศ. 2007 ทางองค์กร American Academy of Sleep Medicine 
(AASM) ไดยุ้บรวมการนอนในระยะที่ 3 และ ระยะที่ 4 เขา้ด้วยกัน เป็นในระยะที่ 3 อย่างเดียว 
เนื่องจากลักษณะความแตกต่างของคลื่นไฟฟ้าในสมองเป็นช่วงคลื่นความถ่ีต ่า (Slow Wave 
Sleep: SWS) ที่มีความถ่ีใกลเ้คียงกนัมาก 

4. สรีรวิทยาการนอนหลับ 
การนอนหลบั หมายถึง สภาวะการรบัรูข้องร่างกายลดการตอบสนองจากสิ่งหรือสิ่ง

กระตุน้จากภายนอกเป็นการชั่วคราว เมื่อเขา้สู่สภาวะหลับร่างกายจะเกิดการเปลี่ยนแปลงทาง
สรีรวิทยา ระบบการท างานในร่างกายต่างๆ จะมีการท างานที่แตกต่างจากช่วงเวลาที่ร่างกายต่ืน
อยู่ (Reinke & Asher, 2019) โดยปกติคนทั่วไปควรจะตอ้งมีการนอนหลบัไดอ้ย่างมีคุณภาพและ
ปรมิาณในการนอนที่เหมาะสม ซึ่งอาจแตกต่างกนัไปตามวยั สขุภาพและการด าเนินชีวิตประจ าวนั
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ของแต่ละบุคคล การท าความเขา้ใจพืน้ฐานทางสรีรวิทยาการนอนหลบัจึงมีความส าคญัในการไป
ปรบัประยกุตใ์ชใ้หเ้หมาะสมเพื่อใหเ้กิดประโยชนก์บัการดแูลตวัเองหรือผูอ่ื้น 

5. ลักษณะปกติของระยะและเวลาและวงจรการนอนหลับและตื่น 
ความเขา้ใจเก่ียวกบัการนอนหลบันัน้ ขึน้อยู่กบัปัจจยัหลายอย่าง ทัง้ดา้นการท างาน 

การด าเนินชีวิต นาฬิกาชีวภาพท่ีอยู่ในส่วนของการท างานของสมอง อายุ สภาพร่างกาย จิตใจ 
(Medic et al., 2017) ซึ่งเป็นปัจจัยภายในที่ส่งผลต่อการนอนหลับ รวมถึงปัจจัยภายนอกที่ร่วม
ดว้ย เช่น สภาพแวดลอ้ม หอ้งพกั ที่นอน แสง เสียง อณุหภูมิ อากาศ เป็นตน้ จากที่กล่าวมา และมี
การศึกษาเบือ้งตน้ โดยพืน้ฐานปกติ เราจะเขา้นอนหรือเริ่มหลบัในช่วง NREM เริ่มดว้ย ระยะที่ 1 
ต่อด้วยระยะที่  2 และระยะที่  3 ตามล าดับ ต่อด้วยเข้าสู่ระยะของช่วง REM และจะกลับเข้าสู ่
NREM อีกครัง้เป็นวรจรสลบักนัไปเรื่อยๆ รอบละประมาณ 90 – 120 นาที และวนไป 4 – 5 รอบต่อ
คืนโดยประมาณ (กลัยา ปัญจพรผล & นฤชา จิรกาลวสาน, 2560) โดยช่วงเวลาของ REM จะยาว
ขึน้เรื่อยๆ ในแต่ละรอบจนกว่าจะต่ืนขึน้มาอีกครัง้ เมื่อเทียบปริมาณการนอนในแต่ละคืน ในช่วง 
NREM ระยะที่ 1 จะเกิดในช่วงสัน้ๆ และจะเป็นช่วงที่ปกุใหต่ื้นไดง้่ายที่สดุ ส าหรบัระยะที่ 2 จะพบ
ไดม้ากที่สดุในการนอนหลบัต่อคืนๆหนึ่ง จะเกิดขึน้ประมาณ 45 – 50 เปอรเ์ซ็นต ์ในระยะที่ 3 และ
ช่วง REM จะพบไดป้ริมาณใกลเ้คียงกัน ประมาณรอ้ยละ 20 – 25 เปอรเ์ซ็นต ์โยในช่วงครึ่งแรก
ของการนอนจะพบ ระยะที่ 3 ไดม้าก ส่วนในช่วงครึ่งทา้ยของการนอนหลับ จะพบช่วง REM ได้
มากกว่า 

6. วงจรเวลาในการใช้ชีวิต (Circadian Rhythm) 
วงจรเวลาของชีวิตหรือวงจรการนอนหลบัและต่ืน อีกนัยหน่ึง เรียกว่า วงจรนาฬิกา

ชีวิตที่เป็นผลมาจากการท างานของระบบเวลาชีวภาพของร่างกายกบัช่วงเวลาต่างๆ เป็นกิจวตัรที่
มีความสัมพันธ์กัน โดยจะพบว่า ช่วงระยะเวลาการหลับฝันหรือระยะ REM Sleep มักมี
ความสมัพนัธก์บัช่วงเวลาในช่วงเชา้มืดและเป็นเวลาที่ร่างกายมีอณุหภูมิต ่าสดุ ดงันัน้ หากว่าตอ้ง
เขา้นอนในช่วงเวลาที่ดึกมากหรือเขา้นอนในช่วงเชา้มืด ก็อาจจะพบช่วงระยะ REM Sleep ไดใ้น
ช่วงแรกๆ ที่เริ่มหลบั และอาจพบไดบ้่อยในกลุ่มคนที่ท างานเป็นกะหรือในคนที่ตอ้งเดินทางขา้ม
เขตโซนเวลาบ่อยๆ เป็นตน้ และในอีกกลุ่มหน่ึงคือกลุ่มคนท่ีมีช่วงเวลาของนาฬิกาชีวิตยาวกว่า
ปกติ คือ มีความเคยชินกับการใชช้ีวิตตอนดึก นอนดึกจนเป็นนิสยัแลว้ท าใหคิ้ดว่าเป็นเรื่องปกติ
ของการใชช้ีวิตประจ าวนั ซึ่งเกิดจากการมีช่วงเวลาชีวิตที่ยาวนานกว่าปกติ ท าใหเ้มื่อถึงเวลานอน
ปกติกลบันอนไม่หลบั ยงัต่ืนตวั ไม่ง่วงนอน เขา้นอนปกติไม่ได ้แต่เมื่อไดน้อนแลว้ถึงเวลาต่ืนนอน
ในตอนเชา้กลบัต่ืนนอนยากท าใหต่ื้นสาย สง่ผลท าใหร้บกวนต่อเวลาในการด าเนินชีวิตประจ าวนั 
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7. ประวัติเกี่ยวกับการนอน (Prior Sleep History) 
มีขอ้มูลที่แพทยไ์ดร้ะบุว่า ผู้ที่มีการอดนอนมามากกว่า 1 คืนขึน้ไปมีแนวโนม้ที่จะมี

ระยะการหลับลึกหรือ NREM Sleep Stage 3 ไดม้ากขึน้เมื่อมีโอกาสไดพ้ักนอนหลับ และอาจมี
ระยะ REM Sleep หรือระยะหลับฝันไดใ้นเวลาใกลเ้คียงกัน นอกจากนีจ้ะมีภาวะการนอนหลับ
แบบหนึ่งเรียกว่า Sleep Onset REM Periods หรือ SOREMPs อาการนีจ้ะพบไดใ้นคนที่มีการอด
นอนเรือ้รงั หากได้รบัการพักผ่อนมากขึน้ก็อาจท าให้พบช่วงระยะการนอนหลับฝัน หรือ REM 
Sleep ไดใ้นช่วงแรกของการนอนหลบั ทัง้นีร้วมถึงในคนที่ไดร้บัยาประเภทที่ส่งผลต่อการกดระบบ
ประสาท หากมีการหยุดยาหรือระงับการใหย้าดังกล่าวนีแ้ลว้ ก็อาจจะพบช่วง REM Sleep ไดใ้น
ช่วงแรกของการนอนเช่นเดียวกนั  

8. การได้รับยาหรือสารทีส่่งผลต่อการนอนหลับ 
มียาหรือสารต่างๆ หลายชนิดที่เมื่อไดร้บัยาหรือสารต่างๆ เหล่านี ้จะส่งผลต่อระยะ

ต่างๆ ของการนอนหลับ เช่น ยานอนหลับ ที่ส่งผลต่อการกดระยะหลับลึกหรือ NREM Sleep 
Stage 3 น้อยลง มักพบไดใ้นกลุ่มยานอนหลบัประเภท Benzodiazepines หรือกลุ่มยาตา้นการ
ซมึเศรา้ ที่ส่งผลต่อการกดระยะ REM Sleep ซึ่งในยาบางตวันีย้งัมีผลต่อกลา้มเนือ้ ท าใหม้ีอาการ
กระตกุของกลา้มเนือ้ขา และมีอาการกลอกตาบ่อยมากขึน้ เรียกลกัษณะอาการนีว้่า Prozac Eyes 
จะพบได้ในผู้ป่วยหรือคนที่ได้รบัยากลุ่ม Fluoxetine ทั้งนีห้ากหยุดหรือระงับการให้ยา อาจพบ
ระยะการนอน NREM Stage 3 หรือ REM ได้มากขึ ้นในคืนถัดมา และในกลุ่มสารประเภท
แอลกอฮอลจ์ะออกฤทธิ์สง่ผลใหม้ีระยะ NREM Stage 3 เพิ่มขึน้ แต่จะกดระยะ REM ในช่วงแรกๆ 
ซึ่งเมื่อหากหมดฤทธิ์ของสารแอลกอฮอลนี์แ้ลว้ ก็จะพบระยะ REM เพิ่มขึน้ แต่อาจจะส่งผลใหน้อน
หลบัไม่สนิทในช่วงครึง่หลงัของคืนนัน้ๆ (Carskadon & Dement, 2005)  

9. โรคหรือความผิดปกติอื่นๆ (Pathology)  
โรคหรือความผิดปกติต่างๆ ทางร่างกายและจิตใจ สามารถส่งผลต่อคุณภาพการ

นอนหลับและลักษณะของการนอนหลับเปลี่ยนแปลงไป โดยเฉพาะโรคจากการนอนหลับชนิด
ต่างๆ ปัจจุบนัในทางการแพทยไ์ดจ้ าแนกโรคที่เกิดจากการนอนหลบัผิดปกติในมนุษย ์ตามเกณฑ์
จ าแนกของหลักสากล ในปี 2014 (International Classification of Sleep Disorder : ICSD-3) 
ออกเป็นกลุ่มต่างๆ ตามอาการ เช่น อาการนอนไม่หลับ ( Insomnia) ภาวะหายใจผิดปกติขณะ
นอนหลับ (Sleep Related Breathing Disorder) ภาวะง่วงผิดปกติโดยมีสาเหตุจากสมอง 
(Central Disorders of Hypersomnolence) ความแปรปรวนของนาฬิกาชีวิตขณะหลับและต่ืน 
(Circadian Rhythm Sleep-Wake Disorders) (Centofanti et al., 2018) โรคนอนละเมอหรือมี
พฤติกรรมผิดปกติขณะนอนหลับ (Parasomnias) การเคลื่อนไหวผิดปกติที่สัมพันธ์กับการนอน
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หลบั (Sleep Related Movement Disorder) ผูป่้วยที่มีโรคหรืออาการที่มกัพบไดบ้่อยในขณะนอน
หลบั ไดแ้ก่อาการภาวะหยุดหายใจขณะหลบัจากการอดุกั้น (Obstructive Sleep Apnea: OSA) 
ซึ่งจะมีความผิดปกติของการหายใจขณะนอนหลบัในระยะ NREM Stage 1, Stage 2 และ ระยะ 
REM แต่จะพบความผิดปกติในระยะ NREM Stage 3 ไดน้อ้ยกว่า โดยในกรณีที่มีอาการ OSA ใน
ระดับที่รุนแรงอาจพบว่า ผูป่้วยจะมีระยะ NREM Stage 3 และ ระยะ REM ลดลงเนื่องจากมีการ
ต่ืนตวัของสมอง (Arousals) บ่อยมากจนรบกวนท าใหก้ารนอนไม่ราบรื่น สง่ผลใหก้ารนอนหลบัไม่
ต่อเนื่อง อาการเหล่านีม้ักนิยมใชก้ารรกัษาดว้ยการใชเ้ครื่องอัดอากาศขณะนอนหลบั (CPAP) ก็
จะท าใหพ้บระยะ NREM Stage 3 และ ระยะ REM ไดก้ลบัมามากขึน้ 

10. การเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาในขณะนอนหลับ 
ในขณะที่เรานอนหลับนั้น มีกระบวนการการท างานของร่างกายในระบบต่างๆ ที่

เกิดขึน้ขณะนอนหลับ อยู่ตลอดเวลา ในความเขา้ใจของผูค้นที่หลากหลาย มักมีความเขา้ใจว่า 
เมื่อรา่งกายอยู่ในสภาวะที่หลบั ร่างกายจะลดการใชพ้ลงังานลงหือระดบัการใชพ้ลงังานในรา่งกาย
จะอยู่ในระดบัต ่า เนื่องจากมีความเขา้ใจว่า รา่งกายหยดุพกัโดยสมบรูณ ์หยดุการเคลื่อนไหว ไม่มี
การเผาผลาญพลงังานเพื่อใชเ้คลื่อนไหวร่างกาย แต่โดยแทจ้ริงแลว้ ระบบต่างๆ ในร่างกายยังมี
การท างานอยู่เป็นปกติ ระดบัการเผาผลาญพลงังานลดลงเพียง 5 – 10 เปอรเ์ซ็นตจ์ากที่มีการใช้
พลังงานในสภาวะปกติเมื่อตอนต่ืน (Sharma & Kavuru, 2010) การเผาผลาญที่เกิดขึน้ตามที่
กล่าวมานี ้ดว้ยเพราะระบบต่างๆ ในร่างกายยังมีการท างานอยู่ในขณะหลบั เพื่อซ่อมแซมส่วนที่
สึกหรอ เสริมสรา้งร่างกายใหม้ีการเจริญเติบโต ชดเชยระดับของสารอาหารและแร่ธาตุต่างๆ เพื่อ
เก็บสะสมไวใ้ชใ้นการเผาผลาญในภายหนา้ (Aalling et al., 2018) อีกทัง้ยงัมีการท างานของสมอง
อยู่อย่างเขม้ขน้ในช่วงตน้ของการนอนหลบั เพื่อประมวลขอ้มลูที่ เป็นชั่วคราวต่างๆ และบนัทกึเป็น
ความทรงจ าที่ถาวรมากขึน้ หากกล่าวอธิบายการท างานโดยทั่วไปในระบบต่างๆ ที่ร่างกายอยู่ใน
สภาวะพกัโดยการนอนหลบั สามารถอธิบายไดด้งัต่อไปนี ้

11. ระบบการท างานของกล้ามเนือ้ (Muscular System)  
โดยปกติเมื่อเมื่อเรานอนหลับกล้ามเนือ้ที่ใชใ้นการเคลื่อนไหวรวมถึงกล้ามเนื ้อที่

นอกเหนือการควบคุมจะอ่อนแรงและมีการเคลื่อนไหวที่ลดลงมากเมื่อเทียบกับร่างกายที่อยู่
ในขณะต่ืน โดยเฉพาะในช่วงการนอนหลบัที่อยู่ในช่วง REM Sleep (กัลยา ปัญจพรผล & นฤชา 
จิรกาลวสาน, 2560) แต่อย่างไรก็ตามในบางคนที่อยู่ในอาการนอนละเมอหรือนอนกัดฟัน อาจมี
การเคลื่อนไหวหรือการท างานที่ผิดปกติของกลา้มเนือ้ไดม้ากขึน้ ซึ่งหากมีอาการที่รุนแรงขึน้ อาจมี
ความจ าเป็นตอ้งพบแพทยห์รือผูเ้ชี่ยวชาญทางดา้นการนอนหลับ เพราะอาจส่งผลเสียหรือเป็น
อนัตรายต่อรา่งกายได ้
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12. ระบบการหายใจ หัวใจ และการไหลเวียนโลหิต (Cardio-Respiratory 
System) 

เมื่อร่างกายเริ่มเข้าสู่การนอนหลับ การท างานของระบบการหายใจและระบบ
ไหลเวียนโลหิตจะลดลง โดยการหายใจจะมีการตอบสนองของกลา้มเนือ้ที่เก่ียวขอ้งกบัการหายใจ
ต่อการกระตุน้การหายใจลดลง ยกเวน้ในส่วนของกลา้มเนือ้กะบงัลม ในระบบการไหลเวียนโลหิต 
การท างานและอตัราการเตน้ของหัวใจลดลง ความดนัโลหิตรวมถึงปริมาณเลือดที่สบูฉีดออกจาก
หัวใจก็มีปริมาณที่ลดลงดว้ยเล็กนอ้ย เมื่อเทียบกับอัตราการไหลเวียนในสภาวะปกติในขณะต่ืน  
(Benarroch, 2019)จึงท าให้ในสภาวะปกติที่มีการนอนหลับ ในบางครัง้อาจพบว่ามีระดับของ
ปริมาณคารบ์อนไดออกไซดใ์นเลือดมีเพิ่มมากขึน้และระดับของปริมาณออกซิเจนในเลือดลดลง
เล็กนอ้ย ส่วนในช่วงของการนอนหลบั REM Sleep อาจพบการหายใจที่ไม่สม ่าเสมอหรือลกัษณะ
การหายใจที่แผ่ว อาจไม่ส่งผลดีกับกลุ่มผูม้ีโรคประจ าตัว อีกทั้งการเตน้ของหัวใจและความดัน
โลหิตที่มีทั้งการเพิ่มขึน้และลดลงในช่วงเดียวกัน เป็นผลมาจากความไม่สม ่าเสมอของระบบ
ประสาทอัตโนมัติที่ควบคุมการท างานของหัวใจ ทั้ง Parasympathetic และ Sympathetic (Kim 
et al., 2022) โดยเฉพาะอย่างยิ่งในระบบประสาทซิมพาเทติก จะมีความสมัพนัธก์นักบัช่วงที่มีการ
กลอกลกูนยันต์าอย่างรวดเร็ว ซึ่งอาจท าใหผู้ป่้วยที่มีความภาวะโรคหวัใจอยู่แลว้มีความเสี่ยงที่จะ
เกิดภาวะแทรกซอ้นที่อาจก่อใหเ้กิดอนัตรายต่อชีวิตได ้(Lanfranchi et al., 2017) 

13. ระบบประสาทอัตโนมัติ (Autonomic Nervous System) 
ในสภาวะที่ร่างกายอยู่ในสภาวะนอนหลับนั้น การท างานส่วนระบบประสาท

อัตโนมัติพาราซิมพาเทติก (Parasympathetic) จะท างานเด่นขึน้ ตลอดช่วงการนอนหลับทั้ง 
NREM Sleep และ REM Sleep และการท างานของระบบประสาทซิมพาเทติก (Sympathetic) จะ
ท างานลดลงในทุกระบบ (Kim et al., 2022) ยกเวน้ในช่วงที่สมองมีการต่ืนตัว และในระหว่างที่
รา่งกายอยู่ในกระบวนการและสภาวะการนอนหลบันีอ้ณุหภูมิรา่งกายจะลดต ่าลงขณะหลบั โดยที่
เมื่อร่างกายเริ่มเขา้สภาวะหลับจะมีความสัมพันธ์กันกับอุณหภูมิที่ต  ่าสุดของร่างกาย และเมื่อ
รา่งกายเริ่มเขา้สูส่ภาวะต่ืนก็จะสมัพนัธก์นักบัอณุหภูมิรา่งกายที่เพิ่มขึน้ดว้ย 

14. ระบบต่อมไร้ท่อ (Endocrine System) 
ในส่วนระบบต่อมไรท้่อนั้น จะกล่าวในส่วนของฮอรโ์มนที่จะมีผลต่อการนอนหลับ 

หรือไดร้บัผลจากการนอนหลบั ซึ่งฮอรโ์มนที่ส  าคญัมากที่ส่งผลต่อร่างกายในขณะที่นอนหลบันัน้ 
คือ ฮอรโ์มนการเจริญเติบโต ฮอรโ์มนนีจ้ะหลั่งมากที่สดุในช่วงการนอนหลบั NREM Sleep Stage 
3 โดยเป็นช่วง 1 – 2 ชั่ วโมงแรกของการนอนหลับ (Calvert et al., 2022) ในช่วงนี ้เป็นช่วงที่มี
ความส าคัญมากในช่วงวัยที่ก าลังมีการเจริญเติบโต รวมถึงยังส่งผลกับทุกช่วงวัยที่ต้องฟ้ืนฟู
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ร่างกาย ชดเชยและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของระบบการท างานต่างๆ ภายหลังจากที่มีการเผา
ผลาญพลังงานเกิดขึน้จากการเคลื่อนไหวร่างกายจากการด าเนินชีวิตประจ าวันและการท า
กิจกรรมต่างๆ เพิ่มเติม กระบวนการส่วนนีจ้ะมีประสิทธิภาพที่สุดเมื่อร่างกายอยู่ในสภาวะนอน
หลบั และการนอนหลบัยังส่งผลกับฮอรโ์มนเมลาโทนิน (Melatonin Hormone) ซึ่งเป็นฮอรโ์มนที่
กระตุน้การหลั่งของน า้นมแม่ โดยฮอรโ์มนเมลาโทนินนีจ้ะหลั่งมากที่สุดในช่วงที่นอนหลบัเช่นกัน 
นอกจากนีก้็ยังส่งผลต่อฮอรโ์มนในกลุ่มอ่ืนๆ เช่นฮอรโ์มนไทรอยด ์(Thyroid Hormone) ที่จะหลั่ง
ออกมาอยู่ในระดบัสงูในช่วงที่เขา้นอน และหลงัจากนัน้จะลดลงเรื่อย ๆ ในขณะนอนหลบั (Nazem 
et al., 2021) 

15. ระบบภูมิคุ้มกัน (Immune System) 
การนอนหลบันัน้มีส่วนเก่ียวขอ้งถึงประสิทธิภาพของระบบภมูิคุม้กนัของรา่งกาย การ

ต้านทานเชือ้โรคและการท างานของเม็ดเลือดขาว การอดนอนหรือการพักผ่อนนอนหลับที่ไม่
เพียงพอ จะสง่ผลต่อการท าหนา้ที่ของเม็ดเลือดขาวบางชนิด คือท าใหป้ระสิทธิภาพการท างานเม็ด
เลือดขาวลดลงก็จะส่งผลใหภู้มิตา้นทานของรา่งกายลดต ่าลงไดเ้ช่นกนั (Garbarino et al., 2021) 
การนอนหลบันัน้เปรียบไดก้บัเป็นยาที่ช่วยในการฟ้ืนสภาพร่างกาย ฟ้ืนฟูรา่งกายตามธรรมชาติที่ดี
ที่สดุวิธีหนึ่ง เนื่องดว้ยการนอนหลบันีม้ีส่วนเก่ียวขอ้งกบัภูมิคุม้กนัของร่างกายที่เป็นส่วนส าคญัสดุ
ในระบบหนึ่งของร่างกาย เพื่อลดความเสี่ยงหรือไม่ใหม้ีการเจ็บป่วยทางร่างกายเกิดขึน้อีกทั้งยัง
เป็นส่วนส าคญัในการรกัษาทางการแพทยเ์พื่อใหโ้รคหรือการเจ็บป่วยที่มีอยู่ใหอ้าการเบาลงและ
หายจากการเจ็บป่วยไดเ้รว็ขึน้ 

16. ระบบกล้ามเนือ้ (Muscular System) 
การท างานของระบบกลา้มเนือ้ ที่ส่งผลต่อการเคลื่อนไหวของร่างกายนั้นจะมีการ

ท างานลดลงมากเมื่อเทียบกบัขณะที่ต่ืนอยู่ แต่อย่างไรก็ตามก็จะมีสภาวะที่การเคลื่อนไหวหรือการ
ท างานของกลา้มเนือ้ถูกกระตุน้ตามอาการที่มีบางชนิด เช่นการนอนกัดฟัน การนอนละเมอ การ
นอนกระตกุ (กลัยา ปัญจพรผล และคณะ, 2560) ซึ่งอาจมีการเคลื่อนไหวที่ผิดปกติของกลา้มเนือ้
เกิดขึน้ได ้

17. คุณภาพการนอน 
ร่างกายของเราทุกคนตอ้งนอนหลบัพักผ่อนตามตารางเวลาของนาฬิกาชีวิต แต่จะ

หลบัอย่างไรจึงจะดีต่อสุขภาพมากที่สุด แลว้ต่ืนมาพรอ้มความรูส้ึกสดชื่น และพรอ้มที่จะด าเนิน
กิจกรรมในแต่ละวนั โดยการนอนนัน้ตอ้งค านึงอยู่ 2 อย่าง 

1. ชั่วโมงการนอน ถา้จะใหส้มบรูณแ์บบควรนอนใหไ้ด ้7 – 8 ชั่วโมง แต่ละวยั
ตอ้งการจ านวนการนอนจะไม่เท่ากนั ชั่วโมงการนอนของเด็ก 11 – 13 ชั่วโมง ผูใ้หญ่ 7 – 8 ชั่วโมง 
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2. การหลบัอย่างมีคณุภาพ คือ นอนหลบัครบวงจร ทกุระยะการหลบั ทัง้หลบัตืน้ 
หลบัลกึ และหลบัฝัน ใหค้รบทกุระยะเพราะมีความสมัพนัธก์นั ในการท าใหก้ารนอนพกัผ่อน
รา่งกายโดยสมบรูณ ์

วงจรการหลับ 3 ระยะ  
วงจรการนอนหลบัในคนปกติทั่วไป มกัใชเ้วลาตัง้แต่ 30 วินาที – 7 นาที เป็นสภาพที่

แมจ้ะไดร้บัการกระตุน้เพียงเล็กนอ้ยก็จะต่ืน จากนัน้เขา้สูก่ารหลบัระยะต่าง ๆ 
1. นอนหลบัตืน้ เป็นระยะแรกที่มีการหลบัตืน้อย่างแทจ้ริง แต่ยงัไม่มีการฝัน 
2. นอนหลบัลกึ รา่งกายจะเขา้สูโ่หมดพกัผ่อนเมื่อเขา้สูร่ะยะหลบัลกึ เป็นช่วง

หลบัสนิทที่สดุของการนอนซึ่งจะใชเ้วลา 30 – 60 นาที ช่วงระยะนีอ้ณุหภมูิรา่งกายและความดนั
โลหิตจะลดลง อตัราการเตน้ของหวัใจลดลงเหลือประมาณ 60 ครัง้ต่อนาที โกรทฮอรโ์มนจะหลั่ง
ในระยะนี ้

3. นอนหลบัฝันอีกระยะหนึ่งที่ส  าคญัคือ ช่วงหลบัฝันรา่งกายจะไดพ้กัผ่อน แต่
สมองจะยงัตื่นตวัอยู่ นอกจากนีก้ารหลบัฝันยงัช่วยจดัระบบความจ าในเรื่องของทกัษะต่าง ๆ 
ดงันัน้ การนอนหลบัที่ดีตอ้งไดท้ัง้ชั่วโมงในการนอนและคณุภาพของการนอนหลบัดว้ย 

แมว้่าบางคนนอนหลบัเพียง 4 – 5 ชั่วโมง แลว้ต่ืนมาสดชื่น ตอ้งดวู่าเป็นการนอนนัน้
เป็นแค่หลบัตืน้หรือไม่ เนื่องจากระยะการหลบัตืน้อาจท าใหส้ดชื่นได ้จึงตอ้งดวู่าความสามารถใน
เรื่องอ่ืนๆ เป็นอย่างไร หากสังเกตว่าต่ืนมาสดชื่นแต่ความสามารถในเรื่องอ่ืนๆ ลดลงแสดงว่า 
จ านวนชั่วโมงของการนอนยังไม่เพียงพอ ควรที่จะนอนหลบัใหน้านกว่านั้น เพื่อใหไ้ดเ้ปอรเ์ซ็นต์
ของการนอนของแต่ละระยะใหน้านขึน้ อาการที่อาจเกิดขึน้จากการนอนหลบัไม่เต็มที่ซึ่งพบไดบ้่อย 
เช่น ง่วงและเพลียในช่วงกลางวนั ประสิทธิภาพความคิดและความจ าลดลง ลืมง่าย กลางคืนนอน
หลบัๆ ต่ืนๆ หรือมีอาการนอนกรนรว่มกบัหยดุหายใจชั่วขณะ  

18. วิธีการวัดคุณภาพการนอน 
การวัดคุณภาพการนอนมีหลายวิธี โดยการวัดคุณภาพที่ไดร้บัการยอมรบัและเป็น

มาตรฐานระดับสูงที่เป็นที่ยอมรบัคือการทดสอบสอบดว้ยวิธีการ Polysomnography: PSG เป็น
วิธีการตรวจการนอนหลับ หรือ Sleep Test (Sleeping Test) สามารถแบ่งออกได้ เป็น 4 ระดับ 
ตามความละเอียดของขอ้มูลที่ตรวจ โดยใชต้ามนิยามของสมาคมเวชศาสตรก์ารนอนหลับของ
สหรฐัอเมรกิา (American Academy Of Sleep Medicine: AASM) ซึ่งเป็นที่ยอมรบัในระดบัสากล
ดงันี ้
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ระดบัที่ 1 การตรวจสขุภาพการนอนแบบสมบรูณโ์ดยมีเจา้หนา้ที่เฝา้สงัเกต
อาการตลอดคืน (Comprehensive Technician-Attended Polysomnography) เป็นวิธีมาตรฐาน 
(Gold Standard) มีขอ้มลูที่ละเอียด มีความแม่นย าสงู และตอ้งท าในโรงพยาบาลที่มีมาตรฐาน 

ระดบัที่ 2 การตรวจสขุภาพการนอนหลบัแบบสมบูรณ ์โดยไม่มีเจา้หนา้ที่เฝา้
ตลอดทัง้คืน(Comprehensive-Unattended Portable Polysomnography) สามารถตรวจไดใ้นที่
พกัอาศยั 

ระดบัที่ 3 การตรวจสขุภาพการนอนหลบัแบบจ ากดัขอ้มลู (Limited Channel 
Portable Sleep Test) หรือเรียกว่า Mobile Sleep Test การตรวจนี ้จะมีการตรวจ ลมหายใจ การ
เคลื่อนไหวของหนา้อกและทอ้ง การวดัระดบัออกซิเจนในเลือด การวดัระดบัเสียงกรน บางครัง้รวม
คลื่นหวัใจร่วมดว้ย หรือการตรวจการนอนหลบัจากระบบหลอดเลือดและประสาทอตัโนมติั เป็นตน้ 
เหมาะส าหรบัท าที่บา้นหรือหอ้งพกั 

ระดบัที่ 4 การตรวจระดบัออกซิเจนในเลือด และหรือ วดัลมหายใจขณะหลบั 
(Single Or Dual Channel Portable Sleep Test) หรือเรียกว่า Mobile Sleep Test เป็นการตรวจ
เพียงบางสว่น และไดข้อ้มลูไม่เกิน 3 อย่างเท่านัน้ เนื่องจากขอ้มลูที่ตรวจไดม้กัจะไม่มีความ
น่าเชื่อถือมากพอที่จะน ามาใชย้ืนยนัการวินิจฉยัภาวะหยุดหายใจขณะหลบัได ้

โดยในการตรวจการนอนหลบัที่กล่าวมาขา้งตน้ จะตอ้งท าการตรวจโดยโรงพยาบาล
หรือผูเ้ชี่ยวชาญดา้นการนอนหลบั และมีค่าใชจ้่ายที่ค่อนขา้งสงู ซึ่งในปัจจบุนัดว้ยเทคโนโลยีต่างๆ 
มีการพัฒนาอุปกรณ์ต่างๆ ท่ีสามารถพกติดตัวหรือใช้ในชีวิตประจ าวัน เช่น นาฬิกา (Smart 
Watch) โทรศพัทแ์บบพกพา (Smart Phone) แอปพลิเคชนัหรืออปุกรณ ์Gadget ต่างๆ ที่สามารถ
หาซือ้เพื่อใชง้านได้เพื่อดูหรือประเมินปริมาณการนอนหลับได้ในระดับหนึ่ง  (Henriksen et al., 
2018; He & Zhai, 2020) เพื่อใหไ้ดรู้ถ้ึงปริมาณและสภาวะการนอนหลบัของตนเองได ้ในอปุกรณ์
บางชนิดก็สามารถบอกไดถ้ึงระดับการนอนในระดับต่างๆ เช่น REM Sleep NREM Sleep หรือ
บอกข้อมูลเป็น Light Sleep Deep Sleep Wake (Lee et al., 2019) เพื่อให้ได้ทราบถึงปริมาณ
การนอนของตนเองไดเ้พื่อประเมินตนเองและวางแผนการนอนหลบัได ้
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ภาพประกอบ 5 แอปพลิเคชนัแสดงกราฟบอกถึงปรมิาณการนอน (Purestarlight, 2023) 

 
การตรวจปริมาณการนอนหรือคุณภาพการนอนหลับสามารถเลือกใช้เทคโนโลยีหรือ

อุปกรณ์สวมใส่เช่นนาฬิกา smart watch และแอปพลิเคชันต่างๆ ที่สามารถเก็บข้อมูลการ
วิเคราะหป์ริมาณและคุณภาพการนอนหลับไดใ้นระดับหนึ่ง โดยมีขอ้จ ากัดคือไม่สามารถตรวจ
วิเคราะหไ์ดใ้นระดบัสภาวะเกิดโรคจากการนอนหลบัหรือโรคความผิดปกติการหลบัได ้แต่สามารถ
แสดงแปรผลขอ้มูลปริมาณการนอนในระดับต่างๆ ได้ในระดับหนึ่ง  (Chinoy et al., 2022) โดย
วิเคราะหจ์ากค่าการตรวจจับโดยตัวอุปกรณ์ เช่น อัตราการเตน้ของหัวใจ ปริมาณเวลาการนอน 
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การขยับตัวเคลื่อนไหวในการนอน อัตราการหายใจ การเคลื่อนไหวของอก ปริมาณอัตราการ
ไหลเวียนออกซิเจนในเลือด ซึ่งพิจารณาจากค่าขอ้มลูท่ีนาฬิกา smart watch หรืออปุกรณต่์างๆ ที่
เก็บขอ้มลูต่างๆ เหล่านีไ้ด ้มาประมวลผลเป็นค่าปรมิาณและคณุภาพการนอนในระดบัต่างๆ โดยมี
ค่าการแปรผลข้อมูลเช่น ค่าอัตราการแปรผันของอัตราการเต้นของหัวใจเฉลี่ย (Heart Rate 
Variability: HRV) ที่สามารถบอกไดถ้ึงความผิดปกติของการนอนหลบัหรือปัญหาของสุขภาพได ้
ค่า HRV นี ้จะมีการเปลี่ยนแปลงตลอดรอบการนอนหลับ (Sleep Cycles) HRV จะลดลงใน
ระหว่างการนอนหลบัที่ไม่ไดอ้ยู่ในช่วง REM และจะสงูขึน้ในขณะที่นอนหลบัในช่วง REM โดยหาก
ค่าคะแนน HRV ที่ต  ่าอาจบอกถึงความผิดปกติของการนอนหลบัหรือปัญหาสุขภาพได้ (Mayer & 
Alicia, 2023) 

โดยปัจจัยที่ส่งผลต่ออัตราการแปรผันของอัตราการเตน้ของหัวใจ มีไดอ้ยู่หลายประการ 
การออกก าลงักาย ความเครียด และคณุภาพการนอนหลบั ก็ส่งผลต่อ HRV การมีวิถีสขุภาวะที่ดี 
มีสขุภาพดี ออกก าลงักายเป็นประจ า มีภาวะทางโภชนาการที่ ดี มีการจดัการความเครียดที่ดี การ
พกัผ่อนนอนหลบัที่เพียงพอสารถปรบัปรุงค่า HRV และสขุภาพหวัใจโดยรวมได ้ 

19. ปัจจัยทีส่่งผลต่อคุณภาพการนอน 
การนอนหลบัในคนปกติจะมีความแตกต่างกนั ตามอาย ุโดยเปลี่ยนแปลงอย่าง ชา้ ๆ 

ต่อเนื่องตัง้แต่อยู่ในครรภม์ารดาถึงวัยสงูอายุ ทารกแรกเกิดจนถึง 1 เดือน ใชเ้วลาส่วนใหญ่ไปกับ
การนอนหลบัวนัละ 16-20 ชั่วโมง วยัทารกและวยัเดินเตาะแตะ การนอนหลบัก็จะลดลงเหลือ 12-
16 ชั่วโมง และ 12-14 ชั่วโมง ตามล าดบั เมื่อเขา้สูว่ยัเรียนจะใชเ้วลาในการนอนหลบัประมาณ 10-
12 ชั่วโมง วยัรุ่นใชเ้วลานอน 8-10 ชั่วโมง สว่นวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ใชเ้วลาประมาณ 8 ชั่วโมง เมื่อเขา้
สู่วัยกลางคนเวลานอนจะลดลงเหลือ 6 -8 ชั่ วโมง ส าหรับวัยสูงอายุนั้นการนอนหลับจะ
เปลี่ยนแปลงอย่างชัดเจน คือจะหลับลึกน้อยลง มีการต่ืนง่ายขึน้ จะหลับไม่ไดร้วดเดียวถึงเช้า
เหมือนกับวัยหนุ่มสาว ท าให้ตอ้งนอนกลางวันเพิ่มขึน้ วัยสูงอายุตอ้งการเวลาในการนอนหลับ
ประมาณ 7-9 ชั่วโมง นอกจากนี ้มีการเปลี่ยนแปลงการหลั่งฮอร์โมนที่ช่วยส่งเสริมการหลบัลดลง
ตามอายุที่มากขึน้ ได้แก่ Serotonin ซึ่งหลั่งมาจากเซลลพ์ิเศษที่อยู่ในพอนส ์(Pons) และสมอง
ส่วนหน้า (Forebrain) และ Melatonin ซึ่งหลั่งมาจากต่อมไพเนียล (Pineal Gland) ซึ่งปัจจัยที่
สง่ผลต่อการนอนหลบั ไดแ้ก่ (Watson, 2017) 

19.1 ปัจจยัดา้นร่างกายที่รบกวนการนอนหลบั ไดแ้ก่ ความเจ็บป่วย และความ
ไม่สขุสบายต่าง ๆ เช่น ความปวด ความหิว อาการคลื่นไสอ้าเจียน ไข ้ไอ หายใจล าบาก ใจสั่น 
แน่นทอ้ง คนั ชาตามแขนขา การกระตกุของแขนหรือขาขณะหลบั การเคลื่อนไหวรา่งกายไม่ได ้
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การปัสสาวะบ่อย เป็นตน้ ซึ่งมีปัจจยัที่สง่เสรมิการนอนหลบั ไดแ้ก่ การออกก าลงักาย ซึ่งจะ
สง่เสรมิท าใหก้ารนอนหลบัมีคณุภาพมากขึน้ แต่ตอ้งเป็นระดบัปานกลาง เพราะถา้ออกก าลงักาย
มากเกินไป จะยิ่งท าใหห้ลบัยากขึน้ 

19.2 ปัจจยัดา้นจิตใจและอารมณท์ี่รบกวนการนอนหลบัไดแ้ก่ ความวิตกกงัวล 
และซมึเศรา้ ทัง้นีเ้มื่อเกิดความวิตกกงัวล ระบบประสาทซิมพาเธติก (Sympathetic Nervous 
System) จะท างานมากขึน้ มีการหลั่ง Adrenaline และ Corticosteroid มากขึน้ ท าใหอ้ตัราการ
หายใจ ความดนัโลหิต และความตงึตวัของกลา้มเนือ้เพิ่มขึน้ สง่ผลใหเ้กิดอาการกระสบักระสา่ย 
นอนไม่หลบั ต่ืนในช่วงเวลาของการนอนหลบับ่อยครัง้ และไม่สามารถหลบัต่อได ้ดงันัน้ ก่อนนอน
ควรปรบัอารมณส์กึผ่อนคลายอาจดว้ยการสรา้งบรรยากาศหรือหลีกเลี่ยงกิจกรรมและสิ่งที่ท าให้
เกิดความคิดวิตกกงัวลต่างๆ สว่นความซมึเศรา้นัน้ จะท าใหร้ะดบั Monoamine Oxidase สงูขึน้ 
ซึ่งมีฤทธิ์ท าลายสารสื่อประสาทกลุม่ Noradrenaline และ Serotonin ซึ่งเป็นสารสื่อประสาทที่ช่วย
ใหรู้ส้กึผ่อนคลายและนอนหลบัไดต่้อเนื่อง 

19.3 อาหาร ยา และสารเคมี การรบัประทานอาหารก่อนนอนที่มีปรมิาณมาก รส
เผ็ด และมีน า้ตาลมาก จะท าใหเ้กิดสภาพกรดในล าไสแ้ละกระเพาะอาหารป่ันป่วน สง่ผลใหน้อน
หลบัยากขึน้ นอกจากนี ้เครื่องดื่มที่มีสว่นผสมของแอลกอฮอล ์หรือคาเฟอีน เช่น กาแฟ โคลา่ 
ช็อกโกแลต รวมทัง้การสบูบุหรี่ ซึ่งมีสารนิโคติน ยงัมีผลกระตุน้ใหร้า่งกายต่ืนตวั ส าหรบัยาที่มี
ผลขา้งเคียงท าใหน้อนหลบัยาก ไดแ้ก่ ยาที่ใชร้กัษาโรคซึมเศรา้ หอบหืด ความดนัโลหิตสงู 

19.4 อ่ืน ๆ เช่น สภาพแวดลอ้มหรือการท างานเป็นกะ ท าใหแ้บบแผนการนอน
เปลี่ยนแปลง โดยมกัจะพบว่าคนที่ท างานกลางคืนแลว้นอนหลบัในช่วงกลางวนัจะนอนหลบัไดไ้ม่
ดีเท่าคนที่ท างานในเวลาปกติ ทัง้นีช้่วงกลางวนัจะมีเสียงรบกวน และมีแสงสว่างมาก เมื่อมีแสง
เขา้ตาจะไปยบัยัง้ไม่ใหต่้อมไพเนียลในสมองหลั่ง Melatonin ที่ช่วยใหเ้กิดความรูส้กึง่วงนอนและ
ช่วยในการนอนหลบั ดงันัน้ หอ้งนอนควรมีสภาพแวดลอ้มที่เหมาะสมและเอือ้โอกาสในการนอน
หลบั ไดแ้ก่ บรรยากาศที่เงียบสงบ การถ่ายเทอากาศดี ปราศจากกลิ่นรบกวน อากาศอบอุ่นสบาย
หรือไม่หนาวจนเกินไป แสงสลวั หรือมืดสนิท และสีหอ้งที่เป็นสีอ่อนเย็นตา 

20. การนอนและการกีฬา 
การนอนหลบัเป็นพฤติกรรมส าคัญของมนุษยท์ี่มีบทบาทส าคัญในการพัฒนาดา้น

ชีวิต จิตใจและสังคมที่เหมาะสม รวมถึงสุขภาพร่างกาย จิตใจ และการใหค้วามรูค้วามเขา้ใจที่
ส่งผลในระยะสัน้และระยะยาว (Cook & Charest, 2023) มีการศึกษาวิจยัโดยการรวบรวมขอ้มูล
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วรรณกรรมและวิจัย ได้รวบรวมข้อมูลของปัจจัยที่ส่งผลต่อการนอนหลับในนักกีฬา ที่มีความ
เก่ียวขอ้งดงันี ้ 

20.1 การนอนหลบัในช่วงที่มีการฝึกซอ้ม การปอ้งกนัและการฟ้ืนฟกูารบาดเจ็บ
ทางรา่งกาย ประสิทธิภาพการแข่งขนั และสขุภาพจิตของนกักีฬาอาชีพ  

20.2 ปัญหาการนอนหลบัที่พบบ่อยและความผิดปกติในนกักีฬาอาชีพและใน
นกักีฬาที่มีศกัยภาพสงู  

20.3 ผลกระทบของจากการฝึกซอ้ม การเดินทาง การแข่งขนั และปัจจยัอ่ืนๆ ที่มี
ต่อสขุภาพการนอนหลบั  

การนอนหลับมีบทบาทส าคัญในการแสดงศักยภาพของนักกีฬา โดยส่งผลต่อ
ความสามารถของนกักีฬาในการฝึกซอ้ม ฟ้ืนตวัและการแข่งขนั รวมถึงสขุภาพโดยรวมของนกักีฬา
ดว้ย ซึ่งในช่วงหลายปีที่ผ่านมานี ้ความสนใจและตระหนักรูเ้ก่ียวกับการใหค้วามส าคัญกับการ
นอนหลบัไดแ้พรห่ลายไปในเกือบทุกวงการกีฬาทัง้สากลและอาชีพซึ่งเป็นความรูท้ี่ทัง้ผูฝึ้กสอนและ
นกักีฬาควรรูแ้ละน าแนวทางความรูไ้ปปฏิบติัเพื่อเสรมิทัง้ดา้นสขุภาพและสมรรถภาพของนกักีฬา
ทัง้ช่วงการฝึกซอ้มและแข่งขนั (Andrade et al., 2021; Lo et al., 2017) โดยที่มีการศกึษาเก่ียวกบั
การนอนหลบัในนกักีฬา สนบัสนุนใหน้กักีฬาที่อยู่ในช่วงวยัรุ่นควรพกัผ่อนนอนหลบัเป็นเวลารวม
อย่างน้อย 8-9 ชั่วโมงต่อวัน ลดการใชส้ายตามองหน้าจอโทรศัพทห์รือโทรทัศนก์่อนนอน จ ากัด
ปรมิาณเครื่องด่ืมชา กาแฟ มีการวางแผนการนอนหากตอ้งเดินทางไปยงัประเทศที่มีความต่างของ
โซนเวลาเพื่อลดอาการอ่อนเพลียหรืออาการเจ็ทแลคจากการเดินทาง (Rachel et al., 2023) 

 
การงบีหลับ (Napping) 

1. ความหมายการงบีหลับ 
การงีบหลบั หมายถึง การนอนหลบัในช่วงเวลาสัน้ๆ ซึ่งมีความแตกต่างจากการนอน

ในช่วงเวลาปกติของในแต่ละบุคคล โดยค านิยามเชิงปริมาณของการงีบหลับ คือ “ช่วงการนอน
หลับใดๆ ที่มีระยะเวลาน้อยกว่า 50% ของช่วงการนอนหลับหลักโดยเฉลี่ยของแต่ละบุคคล ” 
(Lastella et al., 2021) อาจแบ่งประเภทของการงีบหลบัเพิ่มเติมไดเ้ป็น 3 ประเภท คือ  

1.1 The Prophylactic Nap การงีบหลบัเพื่อการป้องกนั คือการงีบหลบัโดย
คาดการณว์่าอาจจะมีอาการนอนไม่หลบัสญูเสียโอกาสในการนอนหลบั 

1.2 The Replacement Nap การงีบทดแทน คือการงีบหลบัเพื่อชดเชยการ
สญูเสียการนอนหลบัหรือมีอาการนอนไม่พอ 
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1.3 The Appetitive Nap การงีบหลบัตามอธัยาศยั คือการงีบหลบัตามความ
เพลิดเพลินหรืองีบพกัผ่อน 

2. การงบีหลับและการกีฬา 
ในปัจจุบันนัน้ การงีบหลบัมักจะเป็นพฤติกรรมปฏิบัติในนักกีฬา โดยมีแนวคิดที่ว่า 

นักกีฬางีบหลับเนื่องจากมีการศึกษาว่าการงีบหลับมีส่วนช่วยในการฟ้ืนตัว ฟ้ืนสภาพและเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการท างานของรา่งกาย การงีบหลบัระหว่างวนัสามารถเพิ่มปริมาณการนอนหลบั
รวมตลอดระยะเวลา 24 ชั่วโมง (Lastella et al., 2015; Sargent et al., 2014)ซึ่งมีนกักีฬาจ านวน
ไม่น้อยที่มักจะงีบหลับตอนกลางวันในระหว่างโปรแกรมการฝึกซอ้มที่ก าหนดไว ้(Gupta et al., 
2021) จากการศึกษาแสดงใหเ้ห็นว่ามีการงีบหลบันานขึน้ในวนัที่มีการฝึกซอ้มเมื่อเทียบกบัวนัพัก 
โดยมีการค านึงถึงการงีบหลบัตอนกลางวนัที่ถูกตอ้งตามหลกัสขุภาพที่ดี โดยไม่ส่งผลต่อคณุภาพ
การนอนหลบัในช่วงเวลากลางคืน (Roberts et al., 2019) ซึ่งการศึกษาถึงกลวิธีในการงีบหลบัยัง
มีอยู่นอ้ยมาก ที่มีความเป็นไปไดท้ี่อาจจ ากดัความสามารถของนักกีฬา จึงเล็งเห็นถึงความส าคัญ
ที่โคช้ควรมีโอกาสในการเสริมองคค์วามรูใ้นเรื่องนีแ้ละใชป้ระโยชนจ์ากการงีบหลบัดว้ยวิธีการที่
ถูกตอ้งควบคู่กับโปรแกรมการฝึกเพื่อใหเ้กิดประโยชนก์ับนักกีฬาระหว่างการฝึกซอ้มและแข่งขัน 
นกักีฬาส่วนใหญ่อาจมีภาวะที่ตอ้งเผชิญกบัความเครียด ความวิตกกังวล ท าใหป้ริมาณการนอน
หลบัลดลง คุณภาพการนอนหลบัลดลง และปัจจัยของปริมารการฝึกซอ้ม (Training Load) แรง
กระตุน้การฝึกซอ้มจากโปรแกรมการฝึก (Training Impulse) แต่ละช่วงที่อาจเพิ่มขึน้เมื่อเขา้สู่ช่วง
ก่อนการแข่งขันที่ส่งผลต่อการเพิ่มโอกาสในการงีบหลับและปริมาณของการนอนหลบัที่เกิดขึน้
ในช่วงของการงีบหลบัตอนกลางวัน (Lastella et al., 2021) การศึกษาวิจยัส่วนใหญ่มักมุ่งเนน้ไป
ที่การศึกษาเก่ียวกบัการนอนหลบัเวลากลางคืนปกติที่ส่งผลต่อประสิทธิภาพ ในการแสดงออกทาง
กีฬาและการฟ้ืนตวัของร่างกาย ซึ่งตามที่กล่าวมาก่อนหนา้แสดงใหเ้ห็นว่า การงีบหลบัยงัเป็นการ
สรา้งโอกาสเพิ่มปริมาณการนอนหลับในตอนกลางคืนซึ่งอาจท าให้นักกีฬาได้นอนหลับตาม
ปริมาณการนอนหลับและมีคุณภาพการนอนหลับที่ดี การศึกษาวิจัยก่อนหน้าในกลุ่มที่ไม่ใช่
นักกีฬาแสดงให้เห็นว่าการงีบหลับเพิ่มการนอนในตอนกลางวัน พัฒนาด้านอารมณ์และ
ประสิทธิภาพในการรบัรูจ้ดจ า อย่างไรก็ตาม แมจ้ะมีความสนใจเก่ียวกับกลวิธีในการงีบหลบัใน
นกักีฬา (Lastella et al., 2021, Halson, 2014) และผลกระทบของการงีบหลบัต่อนกักีฬายงัไม่ได้
รบัการตรวจสอบอย่างเป็นระบบ 

การตรวจสอบหรือวัดการงีบหลับมีการพิจารณาโดยใชก้ารกรอกขอ้มูลดว้ยตนเอง 
เช่น การบันทึกในรายงานบนัทึกการนอนหลับ (Sleep Diary) หรือการตรวจการนอนและการงีบ
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โดยใชอ้ปุกรณแ์อคติกราฟ ที่สามารถบนัทกึขอ้มลูการท ากิจกรรม การออกก าลงักาย การนอนและ
การพักได ้รวมถึงการประเมินผลจากการงีบหลบัที่ประเมินจากการทดสอบดว้ยตวัแปรต่างๆ เช่น 
สมรรถภาพทางกาย ประสิทธิภาพการรบัรู ้ปฏิกิรยิาตอบสนอง การต่ืนตวั อตัราการเตน้ของหวัใจ
และการฟ้ืนตวัของรา่งกายภายหลงัการงีบหลบั เป็นตน้ (Lastella et al., 2021) 

การงีบหลบัในช่วงเวลากลางวนั (Daytime Napping) เป็นวิธีการหนึ่งที่มกัใชเ้พื่อการ
พักผ่อนในช่วงเวลากลางวัน ซึ่งจากเดิมเป็นการงีบเพื่อคลายความง่วงจากความอ่อนลา้หรือผล
จากการที่นอนไม่พอในเวลากลางคืน โดยในความเชื่อเดิมบางคนอาจมักคิดว่าการนอนกลางวัน
เป็นกิจวตัรของเด็ก ผูส้งูวยัและคนป่วย แต่มีขอ้มลูที่พบว่าผูม้ีชื่อเสียงหลายๆ คน ก็มกัมีกิจวตัรใน
การนอนงีบหับในช่วงเวลากลางวัน ซึ่งการนอนของคนเราจะมีอยู่ 2 แบบ คือ การนอนในตอน
กลางคืน ซึ่งถกูก าหนดตามนาฬิกาชีวิตของมนุษย ์และการนอนในตอนกลางวนั หรือท่ีเรียกว่าการ
งีบหลับ (Power Nap) (ซาโตรุ ทสึโบตะ, 2563; ตนุพล วิรุฬหการุญ , 2561) เป็นการนอนเพื่อ
รา่งกายไดพ้กัผ่อนช่วงเวลาหนึ่งเพื่อคลายความอ่อนลา้หรือความง่วงที่เกิดขึน้ในช่วงเวลากลางวนั 
โดยในการงีบหลบันัน้เป็นการท าใหร้่างกายไดพ้ักผ่อนและผ่านการนอนในระยะที่ 1 และ 2 (N1, 
N2) ไดเ้ช่นเดียวกบัการนอนในช่วงเวลากลางคืน 

มีขอ้มูลจ านวนมากทัง้จากบทความต่างๆ งานวิจัย วารสารวิชาการที่มีการกล่าวถึง
การงีบหลบัในช่วงเวลากลางวนันัน้ จะช่วยใหร้่างกายไดพ้กัและดงึความจ าที่ไดร้บัมาในช่วงเชา้ให้
เข้าไปอยู่ในสมองเพื่อบันทึกเป็นความทรงจ าให้ถาวร (Dutheil et al., 2021) โดยการงีบหลับ
ในช่วงกลางวัน ประมาณ 30 นาที แต่ไม่เกิน 1 ชั่วโมงเพื่อใหไ้ม่กระทบกับการนอนหลับในเวลา
กลางคืน นายแพทยฮ์ารว์ี ไซมอน (Simon, 2012) กลา่วถึงการงีบหลบัในช่วงเวลากลางวนั หากใน
กลุ่มผูส้งูวยั หากการงีบหลบัเป็นไปโดยสมคัรใจ ที่ไม่ไดเ้กิดจากการอดนอนตอนกลางคืนจะถือว่า
เป็นประโยชนต่์อสขุภาพ ซึ่งคนที่งีบหลบัวนัละ 40 นาที จะมีความต่ืนตวั ทกัษะและประสิทธิภาพ
การท างานรวมถึงภาวะทางอารมณท์ี่ดีขึน้ ดงันัน้หากรูส้ึกเหนื่อย เมื่อยลา้ และตอ้งใชส้มองในการ
ท างานมากควรจะหาเวลานอนกลางวนัประมาณครึง่ชั่วโมง ซึ่งจะมีคณุค่าเท่ากบัการนอนกลางคืน
ประมาณ 2 ชั่วโมง เพียงเท่านีก้็จ  าท าใหรู้ส้ึกกระปรีก้ระเปรา่ขึน้ ทัง้นีน้ายแพทยฮ์ารว์ี่ ไซม่อนยงัได้
ใหแ้นวคิดเพิ่มเติมว่า ช่วงเวลาในการงีบหลบัในช่วงตอนกลางวนั ที่เหมาะสม คือ ช่วงเวลา 13.00 
– 16.00 น. และหากนอนกลางวนัเกิน 1 ชั่วโมง และนอนหลงัเวลา 14.00 น. จะส่งผลใหเ้กิดความ
เฉ่ือยชาและกระทบต่อสมดลุการนอนหลบั 

การงีบหลบัในตอนกลางวนันัน้มกัไดร้บัการแนะน าจากผูฝึ้กสอนเพื่อใหน้กักีฬาไดพ้กั
ในระหว่างวนั ระหว่างมือ้ซอ้ม หรือพักในช่วงกลางวนัเพื่อรอการแข่งขนั และเป็นวิธีการพักผ่อนที่
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เป็นที่นิยมในกลุม่นกักีฬาหลากหลายประเภท เพื่อฟ้ืนฟูสภาพรา่งกายใหก้ลบัมาพรอ้มส าหรบัการ
ซอ้มอีกครัง้หรือพรอ้มส าหรบัการแข่งขัน โดยไม่ค านึงถึงระยะเวลาการนอนหลับตอนกลางคืน 
(Romyn et al., 2018) ขอ้มูลที่มีอยู่เก่ียวกับงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับการงีบหลับต่อการออกก าลัง
กายและประสิทธิภาพการรบัรู ้ตลอดจนผลกระทบของการงีบหลบัต่อการตอบสนองการรบัรูข้อง
นกักีฬาในช่วงก่อนหรือระหว่างการออกก าลงักาย การศกึษาที่มีอยู่นีต้รวจสอบอิทธิพลของการงีบ
หลับต่อสมรรถภาพทางกีฬาได้แสดงผลลัพธ์ที่ ไม่ชัดเจนมากนัก  (Souabni et al., 2021) 
ผลการวิจัยระบุว่า หลงัจากการนอนหลบัตามปกติ หรือหลงัจากไม่ไดน้อนมาทัง้คืน การงีบหลับ
ในช่วงตอนกลางวันอาจช่วยเสริมหรือฟ้ืนฟูการออกก าลังกายและประสิทธิภาพการรบัรูห้ลาย
ประการ ขณะเดียวกนัก็ใหป้ระโยชนต่์อการตอบสนองการรบัรูข้องนกักีฬาไปพรอ้มๆ กนั (Botonis 
et al., 2021) ผลการวิจยัส่วนใหญ่แต่ไม่ใช่ทัง้หมดชีใ้หเ้ห็นว่า การงีบหลบัระยะยาว (มากกว่า 35-
90 นาที) เมื่อเทียบกับการงีบหลับระยะสัน้ (20-30 นาที) ดูเหมือนจะใหป้ระโยชนท์ี่มากกว่าแก่
นกักีฬา กลไกทางสรีรวิทยาภายหลงัการเพิ่มประสิทธิภาพทางการกีฬาหลงัจากการนอนหลบัปกติ
ในคืนหนึ่งและการฟ้ืนฟูสภาพร่างกายหลงัการสูญเสียการนอนหลบัหรือการอดนอนในหนึ่งคืนยัง
ไม่มีความชดัเจน อย่างไรก็ตาม การแสดงถึงประสิทธิภาพการท างานที่ลดลงหลงัจากการงีบหลบั
หรือแม้แต่การที่ไม่ได้สรา้งประโยชน์ใดๆ หรือได้เพิ่มศักยภาพการแสดงออกทางกายนั้น ใน
การศึกษาส่วนหนึ่ง พบว่า น่าจะเป็นผลมาจากความเฉ่ือยหรือความมนึงงภายหลงัจากต่ืนจากการ
งีบหลบั 

 
ภาวะง่วงซึมหลังตื่นนอน (Sleep Inertia) 

1. แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับสภาวะ Sleep Inertia 
Sleep Inertia หรือภาวะเฉ่ือยชาหลงัต่ืนนอน เป็นปรากฏการณ์ทางสรีรวิทยาที่เกิด

ขึน้กบับุคคลทุกคนในช่วงเวลาที่ต่ืนนอนใหม่ ๆ ซึ่งในสภาวะนีร้่างกายจะเกิดอาการง่วงซึม มึนงง 
สบัสน และความสามารถในการรบัรูแ้ละเคลื่อนไหวจะลดลงชั่วขณะ ภาวะนีแ้ตกต่างจากอาการ
ง่วงนอนปกติ เนื่องจากเป็นผลมาจากการที่สมองยังไม่ฟ้ืนตัวเต็มที่จากการนอนหลบั โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งเมื่อถูกปลุกขึน้จากช่วงการนอนหลับลึก (Slow-wave sleep) อย่างกะทันหัน ท าใหก้าร
ท างานของระบบประสาทและสมองยงัอยู่ในโหมด "พกัผ่อน" ไม่พรอ้มส าหรบัการท างานที่ซบัซอ้น 
(Hilditch & McHill, 2019) 

กลไกหลกัของ Sleep Inertia เกิดจากการท่ีสมองถกูปลกุใหต่ื้นในขณะที่ยงัอยู่ในช่วง
การนอนหลับลึก ซึ่งเป็นช่วงที่สมองมีการท างานของคลื่นไฟฟ้าที่มีความถ่ีต ่า เช่น คลื่นเดลต้า 
(delta wave) และ คลื่นธีตา้ (theta wave) สงูขึน้ ในขณะที่คลื่นที่เก่ียวขอ้งกบัการต่ืนตวัอย่างคลื่น
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อลัฟาและคลื่นเบตา้จะลดลง (Schreiber et al., 2019) เมื่อสมองถูกปลกุอย่างกะทนัหนั สมองไม่
สามารถปรบัเปลี่ยนคลื่นไฟฟ้าใหก้ลบัสู่สภาวะต่ืนตวัไดท้ันที ท าใหค้ลื่นความถ่ีต ่ายงัคงมีอิทธิพล
อยู่ สง่ผลใหค้วามสามารถในการประมวลผลขอ้มลู การตดัสินใจ และการตอบสนองลดลงชั่วคราว 

ปัจจัยอ่ืน ๆ ที่ เพิ่มความรุนแรงของสภาวะนี ้ ได้แก่ การอดนอนหรือการนอนไม่
เพียงพอ รวมถึงการงีบหลบัที่นานเกินไป ซึ่งจะท าใหร้่างกายเขา้สู่ช่วงหลบัลึกและเมื่อถูกปลุกให้
ต่ืนก็จะเกิดอาการ Sleep Inertia ที่ รุนแรงกว่าปกติ (Hilditch & McHill, 2019) งานวิจัยพบว่า
อาการ Sleep Inertia อาจคงอยู่ประมาณ 15-60 นาที แต่ก็อาจนานกว่านัน้ในบางคน โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งในบริบทของการท างานในกะกลางคืน หรือการท างานที่ตอ้งใชส้มาธิสูงในทันทีหลงัต่ืน
นอน 

2. ผลกระทบของ Sleep Inertia ต่อศักยภาพทางกีฬา 
สภาวะ Sleep Inertia มีผลกระทบโดยตรงต่อศักยภาพของนักกีฬาผ่านกลไกทาง

สรีรวิทยาหลายประการ ซึ่งลว้นสง่ผลต่อความสามารถในการแข่งขนัและการฝึกซอ้ม . 
2.1 การท างานของสมองและระบบประสาท: Sleep Inertia สง่ผลใหค้วาม 
สามารถในการประมวลผลของสมองลดลงชั่วคราว ท าใหก้ารท างานที่ตอ้งใช้

ความเรว็และความแม่นย า เช่น การตอบสนองต่อสิ่งเรา้ (Reaction time), การตดัสินใจ และการ
ควบคมุสมาธิ ลดลงอย่างเห็นไดช้ดั การลดลงนีเ้ป็นผลจากความไม่สอดคลอ้งกนัระหว่างการ
ต่ืนตวัของรา่งกายและสมองที่ยงัคงอยู่ในสภาวะเฉ่ือยชา ซึ่งเป็นสิ่งจ าเป็นอย่างยิ่งในกีฬาที่ตอ้งใช้
ความเรว็และการตดัสินใจในเสีย้ววินาที เช่น มวยสากล ฟุตบอล หรือบาสเกตบอล 

2.2 ความสามารถในการเคลื่อนไหวและทกัษะกีฬา: ภาวะนีส้ง่ผลต่อ เวลา
ปฏิกิรยิา (Reaction time) ท าใหน้กักีฬาตอบสนองต่อสิ่งเรา้ไดช้า้ลงกว่าปกติ (Schreiber et al., 
2019) นอกจากนี ้การประสานงานระหว่างสมองและกลา้มเนือ้ (Neuromuscular coordination) 
ก็ลดลง ท าใหค้วามแม่นย าและความคล่องแคลว่ในการเคลื่อนไหวลดลงตามไปดว้ย (Hilditch & 
McHill, 2019) ซึ่งสง่ผลกระทบโดยตรงต่อทกัษะเฉพาะทางของกีฬาแต่ละประเภท เช่น การออก
หมดัที่แม่นย า หรือการกระโดดที่ตอ้งใชแ้รงสงูสดุ 

2.3 ก าลงักลา้มเนือ้และสภาพจิตใจ: มีงานวิจยัที่ชีใ้หเ้ห็นว่า Sleep Inertia สง่ผล
ใหค้วามสามารถในการออกแรงสงูสดุของกลา้มเนือ้ลดลง. นอกจากนี ้ดา้นจิตใจและอารมณก์็
ไดร้บัผลกระทบเช่นกนั นกักีฬาที่เผชิญกบัภาวะนีอ้าจมีอารมณท์ี่แปรปรวน รูส้กึเหนื่อยลา้ และมี
สมาธิในการแข่งขนัลดลง ซึ่งสง่ผลเสียต่อการวางแผนและการเลน่เป็นทีม 
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ดังนั้น เพื่อลดผลกระทบของ Sleep Inertia นักกีฬาและโคช้จึงควรใหค้วามส าคัญ
กบัการจัดการการนอนหลบั โดยเฉพาะอย่างยิ่งการวางแผนการงีบหลบัใหเ้หมาะสม เช่น การงีบ
หลบัในระยะเวลาสัน้ๆ ประมาณ 10-20 นาที เพื่อใหร้า่งกายไดร้บัประโยชนจ์ากการพกัผ่อนโดยไม่
เขา้สู่ช่วงหลบัลึก และควรหลีกเลี่ยงการงีบหลบัที่ยาวนานเกินไปก่อนการแข่งขนัหรือการฝึกซอ้มที่
ส  าคญั. นอกจากนี ้การสรา้งสขุอนามยัในการนอนหลบัที่ดี การใชค้าเฟอีนหรือแสงสว่างก็อาจเป็น
แนวทางที่ช่วยลดความรุนแรงของสภาวะนีไ้ด ้(Hilditch & McHill, 2019) 

 
คาเฟอีนกับการกีฬา (Caffeine in Sports) 

คาเฟอีนเป็นสารเคมีที่พบไดต้ามธรรมชาติในพืชหลากหลายชนิด เช่น ชา กาแฟ โกโก ้
และมีแหล่งก าเนิดที่แตกต่างกนัทางภมูิศาสตร ์ที่แตกต่างกนั ซึ่งก็จะสง่ผลต่อปรมิาณและคณุภาพ
ของคาเฟอีนที่สกดัออกมาไดด้ว้ย เช่น กาแฟมีแหล่งเพาะปลกูแรกเริ่มอยู่ในประเทศเอธิโอเปียและ
เยเมน ชามีแหล่งเพาะปลกูในจีน และโกโกม้ีแหล่งผลิตแรกเริ่มอยู่ในแถบโซนประเทศทางอเมริกา
กลางและอเมริกาใต ้เป็นตน้ ซึ่งในปัจจุบนัมีการขยายและปรบัปรุงพนัธุ ์เพื่อเพาะปลูกพืชเหล่านี ้
เป็นพืชเศรษฐกิจของแต่ละประเทศไปทั่วโลก ซึ่งนอกจากนีค้าเฟอีนยงัมีอยู่ในพืชอีกหลายสิบชนิด 
แต่พืชเหล่านั้นมีปริมาณของคาเฟอีนค่อนขา้งต ่า หรือนิยมบริโภคเฉพาะในแหล่งเพาะปลูก แต่
ไม่ไดป้ลกูอย่างแพรห่ลาย เพราะไม่คุม้คา้ในการปลกูเป็นพืชเศรษฐกิจ โดยการบรโิภคคาเฟอีนนัน้ 
นิยมบริโภคเป็นเครื่องด่ืมประเภทชาและกาแฟ ผลิตภัณฑเ์ครื่องด่ืมโกโก ้และเครื่องด่ืมโคล่า ซึ่ง
เป็นเครื่องดื่มที่ใหป้รมิาณคาเฟอีนสงูที่สดุตามล าดบัและสามารถหาซือ้เพื่อการบริโภคไดง้่าย โดย
เมื่อวดัจากใบชาแหง้และเมล็ดกาแฟแหง้ ในชามีปรมิาณคาเฟอีนค่อนขา้งมากกว่ากาแฟ และผล
โกโกแ้ละผลโคล่าแหง้นัน้ มีปรมิาณคาเฟอีนนอ้ยลงมาตามล าดบั ส าหรบัสารคาเฟอีนนัน้ จดัอยู่ใน
สารประเภท Xanthines คณุสมบติัของสารนีคื้อเขา้ไปท าหนา้ที่ขยายหลอดลม กระตุน้การท างาน
ของสมอง และช่วยกระตุน้ใหร้า่งกายขบัปัสสาวะออกมามากอีกดว้ย 

ปริมาณคาเฟอีนในเครื่องด่ืมที่นิยมดื่มกนั เมื่อพิจารณาจากเครื่องดื่มประเภทกาแฟ โดย
กาแฟ 1 แกว้ที่บริโภคนัน้ มีคาเฟอีนมากนอ้ยแตกต่างกนัไป โดยทั่วไป ชาหรือกาแฟที่บริโภคใน 1 
แก้ว (ปริมาตร 240 – 250 มิลลิลิตร) มีปริมาณคาเฟอีนอยู่ที่  60 – 200 มิลลิกรัม (Hu et al., 
2019) ขึน้อยู่กับชนิดของผงกาแฟที่ใช ้รูปแบบการชงและความนิยมในการบริโภค เช่น สายพันธุ์
ของเมล็ดกาแฟ แหล่งพืน้ที่เพาะปลูก ชนิดของเมล็ดกาแฟ ระดับของการคั่วเมล็ดกาแฟ รวมถึง
รูปแบบชนิดของเครื่องด่ืมที่บริโภค กาแฟด าสกดัเขม้ขน้ หรือกาแฟสกดัผสมน า้มีปริมาณคาเฟอีน
อยู่มาก แต่หากใสส่ว่นผสมอื่นๆ ลงไป ก็อาจท าใหร้ะดบัของคาเฟอีนที่มีอยู่ในเครื่องดื่มนัน้ลดลง 
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1. พฤติกรรมในการบริโภคคาเฟอีน  

การไดร้บัคาเฟอีนเขา้สู่ร่างกายนัน้ พฤติกรรมส่วนมากเกิดจากการด่ืมเครื่องด่ืมหรือ
รบัประทานอาหารที่มีคาเฟอีนเขา้ไปอย่างตัง้ใจ ส่วนใหญ่เกิดจากความชอบในการบริโภคอาหาร
หรือเครื่องด่ืมที่มีคาเฟอีนประเภทนัน้ๆ ไม่ว่าจะเป็นชา กาแฟ โกโ้กห้รือเครื่องด่ืมโคล่าที่มีขายใน
ลักษณะเครื่องด่ืมอัดลม และส าหรบัในประเทศไทย ผู้บริโภคส่วนหนึ่งนิยมบริโภคในรูปแบบ
ประเภทเครื่องด่ืมชูก าลงั (Bhupathiraju et al., 2013) ซึ่งพฤติกรรมการด่ืมเครื่องด่ืมที่มีคาเฟอีน
มกัมีวตัถุประสงคเ์พื่อกระตุน้ความต่ืนตวั ลดความเหนื่อยลา้ ลดความรูส้กึง่วงนอน เพิ่มความกระ
ป้ีกระเปร่าและความกระฉับกระเฉง (Benson et al., 2019) กระตุน้ใหเ้กิดความคิดที่ลื่นไหล ด่ืม
เพื่อลดอาการกระหายน า้ ด่ืมเพื่อเขา้สงัคมหรือตามกระแสนิยม โดยพฤติกรรมการด่ืมเครื่องด่ืม
คาเฟอีนนี ้จะแตกต่างกนัตามช่วงวยัหรือช่วงอายุของผูบ้รโิภค ในกลุม่ช่วงอายวุยัรุน่และวยัท างาน
ส่วนใหญ่นิยมด่ืมเครื่องด่ืมเป็นชา กาแฟ หรือน า้อัดลมโคล่า ในวยัเด็กนิยมด่ืมเครื่องด่ืมประเภท
โกโกเ้ครื่องด่ืมอัดลมโคล่า และรบัประทานช็อกโกแลตเป็นอาหารหวาน ส่วนการด่ืมเครื่องด่ืมชู
ก าลงั ส่วนใหญ่นั้นมักนิยมบริโภคกันในกลุ่มผูใ้ชแ้รงงานหรือการท างานหนักกลางแจง้ เพื่อลด
ความรูส้กึเหนื่อยลา้และเพิ่มความกระปรีก้ระเปรา่นั่นเอง (Higgins et al., 2018) 

2. ผลของการบริโภคคาเฟอีนต่อพฤติกรรมต่างๆ  
การบริโภคคาเฟอีนทางระบาดวิทยามีผลต่อการกระตุ้นระบบประสาทส่วนกลาง 

และมีการน าคาเฟอีนมาใชโ้ดยหวงัผลต่อระบบประสาทสว่นกลางนีเ้ป็นหลกั ดว้ยเป็นระบบในการ
ควบคุมการท างานส่วนต่างๆ ของร่างกาย คาเฟอีนกระตุน้ใหเ้กิดการต่ืนตัว (Arousing Effects) 
โดยพบว่า การบริโภคเครื่องด่ืมประเภทกาแฟ 2-3 แก้ว สามารถเปลี่ยนลกัษณะของคลื่นสมอง
จากปกติของคนที่อยู่ในสภาวะพกัแบบไม่หลบัใหเ้ป็นลกัษณะของคนที่ต่ืนตวั ท าใหค้วามคิดว่องไว
ขึน้ รูส้ึกกระฉับกระเฉง และลดความอ่อนเพลีย สามารถเพิ่มประสิทธิภาพและปริมาณของงาน
ส าหรบัการท างานที่ตอ้งใชค้วามอดทนของร่างกาย ก าลงัทางกาย และสมาธิ ลกัษณะการท างาน
ที่จ  าเจและน่าเบื่อหน่าย การท างานผลดักลางคืนที่ตอ้งอดนอนและตอ้งการความต่ืนตวัสงู รวมทัง้
เพิ่มประสิทธิภาพการท างานในขณะที่รา่งกายเริ่มมีความอ่อนลา้ การด่ืมกาแฟ 2 – 3 ถว้ยนัน้ อาจ
ท าใหบุ้คคลที่ก าลงัรูส้ึกมีความเหน็ดเหนื่อยสามารถท างานต่อได ้นอกจากนีย้ังพบว่าคาเฟอีนนัน้
ท าใหร้่างกายที่หมดแรงจากการท างานหนักเกิดความต่ืนตัวและฟ้ืนตัวไดเ้ร็วขึน้ (Higgins et al., 
2018) แต่ในสภาวะปกติ คาเฟอีนอาจช่วยกระตุน้ใหเ้กิดการต่ืนตัวและเพิ่มความทนทานในการ
ท างานไดเ้พียงเล็กนอ้ยเท่านัน้ คาเฟอีนจึงเป็นจึงท าใหก้ารท างานที่ตอ้งใชก้ าลงัมากแต่ระยะเวลา
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สัน้ๆ ดีขึน้กว่าปกติ แมว้่าการท างานที่ดีขึน้นีไ้ม่มีความส าคญัมากนกัในสภาวะปกติ แต่การแข่งขนั
ที่มีเวลาแตกต่างกันเพียงเสีย้ววินาทีและอาจตัดสินผลแพช้นะได้นั้นจะมีความส าคัญมากจึงมี
การศึกษาคาเฟอีนเพื่อการท างานของร่างกายในรูปแบบกีฬาหรือการออกก าลังกายมากขึน้ใน
ปัจจุบัน เช่น การแข่งขันกรีฑา การแข่งขันว่ายน า้ การแข่งขันจักรยาน ซึ่งพบว่าเคยมีนักกีฬาน า
คาเฟอีนมาใช้เพื่อเป็นสารกระตุ้นให้มีการเพิ่มของประสิทธิภาพทางกายในการแข่งขัน ดังนั้น 
คาเฟอีนจึงเป็นสารที่ถูกจัดอยู่ใน สารกระตุน้หรือสารโดป (Doping) โดยคณะกรรมการโอลิมปิก
สากล (International Olympic Committee: IOC) ก าหนดว่า หากพบสารคาเฟอีนในปัสสาวะเกิน
กว่า 15 มิลลิกรมัต่อลิตร จะถือว่านกักีฬาจงใจใชค้าเฟอีนเป็น “สารกระตุน้” ซึ่งระดบัของคาเฟอีน
ดงักล่าวนีอ้าจเกิดขึน้ไดโ้ดยการด่ืมกาแฟเขม้ๆ ประมาณ 3 – 4 แกว้ก่อนท าการแข่งขนั (Del Coso 
et al., 2011) ซึ่งในภายหลงัก็มีขอ้ยกเวน้เก่ียวกบัสารคาเฟอีน โดยใชเ้หตผุลว่าคาเฟอีนมิไดส้่งผล
เสียต่อสุขภาพ และเป็นเครื่องด่ืมที่นิยมไปทั่วโลก ทัง้ยังกระจายรายไดไ้ปยังโซนทวีปแอฟริกา ที่
เป็นแหล่งผลิตใหญ่ของโลก เพื่อใหเ้กิดรายไดอี้กดว้ย จึงท าใหเ้ป็นขอ้ยกเวน้ไดห้ากไม่ใชป้ริมาณ
ของสารคาเฟอีนมากเกินไป จนท าใหเ้กิดผลเสียต่อร่างกาย (Maughan et al., 2018) แต่หากใน
กิจกรรมหรือการท างานที่ตอ้งใชส้มาธิ ความนิ่ง ความประณีต ซึ่งตอ้งมีการประสานการท างาน
ของกล้ามเนื ้อจากอวัยวะหลายส่วน (Pallarés et al., 2013)การได้รบัคาเฟอีนอาจท าให้การ
ท างานนัน้แย่ลง เช่น ถา้ด่ืมกาแฟสกั 2 – 3 แกว้ แลว้มาท ากิจกรรมที่ตอ้งใชค้วามนิ่ง ความแม่นย า 
งานฝีมือ หรืองานศิลป์ จะท าไดไ้ม่ดี เพราะอาจท าใหเ้กิดอาการมือสั่นภายหลงัไดร้บัคาเฟอีนจาก
การด่ืมกาแฟ และหากผู้บริโภคมีอาการมือสั่นหรือควบคุมกล้ามเนือ้ได้น้อยอยู่แล้ว การได้รบั
คาเฟอีนเพียง 150 มิลลิกรมั ก็อาจท าใหอ้าการสั่นนัน้มีอาการรุนแรงเพิ่มขึน้ได ้

ทั้งนี ้คาเฟอีนยังส่งผลต่ออารมณ์และความรูส้ึกกับผูบ้ริโภคคาเฟอีนเขา้ไป ทั้งใน
รูปแบบเครื่องด่ืมหรืออาหารปริมาณสูง ในคนปกติและคนที่เป็นโรคจิตประสาท จะท าให้เกิด
ความรูส้ึกตึงเครียดและวิตกกังวล และในขณะเดียวกัน มีการศึกษาเก่ียวกับการบริโภคคาเฟอีน
จากการด่ืมกาแฟ (Nehlig, 2016) พบว่า สตรีที่มีการด่ืมกาแฟมากกว่าวันละ 4 แกว้ต่อวนั ส่งผล
ให้อัตราการฆ่าตัวตายลดลง เมื่อเทียบกับผู้ที่ไม่ได้บริโภคกาแฟ โดยเชื่อว่า เป็นผลจากการที่
คาเฟอีนในกาแฟไปช่วยลดการซมึเศรา้ของสตรีกลุม่นี ้

3. คาเฟอีนกับการออกก าลังกายและกีฬา 
คาเฟอีนกับการออกก าลังกายในปัจจุบันนั้นมีความเก่ียวขอ้งกันมากขึน้ ดว้ยผูค้น

ส่วนใหญ่ที่ออกก าลงักาย นัน้มีความเชื่อในเรื่องการด่ืมชาหรือกาแฟก่อนการออกก าลงักายมาก
ขึน้  ด้วยสาเหตุของการได้รับสารคาเฟอีนที่ ได้จากเครื่องด่ืมชาหรือกาแฟนั้น จะส่งผลให้
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ประสิทธิภาพในการออกก าลงักายไดดี้ขึน้ (Higgins et al., 2018) หรือมีประสิทธิภาพมากขึน้ จาก
ขอ้มูลหลากหลายงานวิจัยที่มักมีบทสรุปว่า คาเฟอีนหรือเครื่องด่ืมกาแฟที่มีสารคาเฟอีนเป็น
สว่นประกอบ ท าใหป้ระสิทธิภาพในการเผาผลาญสารพลงังานในสว่นของไขมนัไดดี้ขึน้กว่าเดิมถึง 
15 เปอรเ์ซ็นต ์แมจ้ะใชเ้วลาในการออกก าลงักายเท่าเดิม เมื่อเทียบกับคนที่ไม่ไดท้านกาแฟก่อน
การออกก าลงักาย และคาเฟอีนยงัสง่ผลต่อการท างานของรา่งกายในดา้นอ่ืนๆ อีกมากมาย ดงันี ้

ช่วยกระตุน้การหมนุเวียนของระบบไหลเวียนโลหิต ซึ่งรา่งกาย เมื่อไดร้บัคาเฟอีนจาก
การบริโภคเขา้ไป อย่างเหมาะสม จะพบว่าอตัราการไหลเวียนของเลือดเพิ่มขึน้ เนื่องจากเสน้เลือด
ฝอยมีการขยายตวัเพิ่มขึน้ 30 เปอรเ์ซ็นต ์ในระยะเวลาช่วง 75 นาทีภายหลงัการบรโิภคเครื่องดื่มที่
มีคาเฟอีนเข้าไปในร่างกาย (Glaister & Gissane, 2018) และเมื่อพิจารณาการท างานของ
กลา้มเนือ้ที่ตอ้งมีการรบัออกซิเจนที่มาทางระบบไหลเวียนโลหิต ก็นับไดว้่าเป็นประโยชนต่์อการ
ท างานของกล้ามเนือ้ได้มากขึน้ ซึ่งในที่นี่หมายถึงการบริโภคคาเฟอีนก่อนการออกก าลังกาย
นั่นเอง 

การเพิ่มประสิทธิภาพของกล้ามเนือ้ในการออกก าลังกาย โดยมีการศึกษาการให้
คาเฟอีนก่อนการออกก าลังกายในปริมาณที่เหมาะสม ก่อนการออกกลังกาย 1 ชั่ วโมง โดย
ผู้บริโภคคาเฟอีนนั้นมีการออกก าลังกายที่ความหนักสูงแบบหนักสลับเบา (High Intensity 
Interval Training: HIIT) (O'Brien et al., 2020) ที่ เป็นที่นิยมในการออกก าลังกายในปัจจุบัน 
พบว่า การท างานของกล้ามเนื ้อในการออกก าลังกายท าได้นานขึน้ (Hodgson et al., 2013)
กลา่วคือ ความเจ็บปวดของกลา้มเนือ้ลดลง (Sabblah et al., 2015) มีความทนทานของกลา้มเนือ้ 
(Endurance) มากขึน้ และยงัพบว่าการด่ืมกาแฟก่อนการออกก าลงักายยงัสามารถที่จะออกก าลงั
กายแบบ Weight Training ก็สามารถปฏิบติัไดห้นกัขึน้และมากขึน้ 

4. ผลของคาเฟอีนทีส่่งผลต่อร่างกาย 
นอกจากนี ้จากหลายการศึกษาพบว่า ในผู้ที่มีสุขภาพดีทั่วๆไปที่มีการด่ืมกาแฟ

ปริมาณปานกลางซึ่งมีคาเฟอีนประมาณ 200 มิลลิกรมัต่อครั้ง และรวมทั้งวันประมาณ 400 
มิลลิกรมั (ประมาณวันละ 3-4 แก้ว) ไม่เป็นอันตรายต่อร่างกาย อีกทั้งยังช่วยลดความเสี่ยงได้
เล็กนอ้ยต่อการเกิดโรคบางอย่าง เช่น มะเร็ง (ยกเวน้ในผูส้บูบุหรี่) โรคหัวใจและหลอดเลือด (เช่น 
โรคหัวใจขาดเลือด โรคความดันโลหิตสูง) (O'Keefe et al., 2013) โรคเบาหวาน โรคความจ า
บกพรอ่งรวมถึงโรคอลัไซเมอร ์โรคพารก์ินสนั และยงัท าใหอ้ตัราการตายจากสาเหตโุดยรวมลดลง  

อย่างไรก็ตามข้อมูลดังกล่าวน ามาจากหลากหลายการศึกษา และส่วนใหญ่เป็น
การศึกษาดา้นระบาดวิทยา ซึ่งผลการศึกษาอาจไดร้บัผลกระทบจากปัจจยัรบกวนบางอย่าง เช่น 
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กิจวตัรต่างๆ ในการด ารงชีวิตประจ าวนั รวมถึงการรบัประทานอาหารและการออกก าลงักาย และ
ยังไม่มีการศึกษาอย่างเป็นระบบที่มีการควบคุมปัจจัยรบกวนต่างๆ อย่างดีพอและน่าเชื่อถือ 
(Navarro et al., 2019) 

5. ผลของคาเฟอีนต่อการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาในนักกีฬา (Physiological 
Change) 

คาเฟอีนมีคุณสมบัติเป็นสารที่ช่วยเพิ่มสมรรถภาพ (Ergogenic Aid) ที่ได้รบัการ
ยอมรบัอย่างกวา้งขวางในนกักีฬา โดยมีผลต่อสรีรวิทยาหลายประการที่ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพทัง้
ในการฝึกซอ้มและการแข่งขัน จากการศึกษาก่อนหนา้ของ Tarnopolsky (2008) และ Davis and 
Green (2009) ไดอ้ธิบายถึงผลของสารคาเฟอีนที่มีต่อ การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาในนกักีฬาไว้
ดงันี ้

5.1 กลไกส าคัญของคาเฟอีนในนักกีฬา 
5.1.1 การลดการรบัรูค้วามเหนื่อยลา้ กลไกหลกัของคาเฟอีนคือการเป็นสาร

ปฏิปักษ์ต่ออะดีโนซีนในสมอง ซึ่งสง่ผลใหค้วามรูส้กึเหนื่อยลา้และอาการปวดระหว่างออกก าลงั
กายลดลง ท าใหน้กักีฬาสามารถออกก าลงักายไดห้นกัขึน้และนานขึน้ 

5.1.2 การกระตุน้ระบบประสาทและเพิ่มความต่ืนตวั คาเฟอีนช่วยกระตุน้ระบบ
ประสาทสว่นกลาง ท าใหม้ีสมาธิ การตอบสนองที่รวดเร็วขึน้ และเพิ่มการรบัรู ้สิ่งเหลา่นีม้ี
ความส าคญัอย่างยิ่งในกีฬาที่ตอ้งใชค้วามแม่นย าและการตดัสินใจในเสีย้ววินาที เช่น กีฬา
ประเภททีมหรือเทนนิส 

5.1.3 การเพิ่มการสลายไขมนั คาเฟอีนกระตุน้การหลั่งฮอรโ์มนอะดรีนาลีน 
(Epinephrine) ซึ่งสง่เสรมิการสลายไขมนั (Lipolysis) เพื่อน ากรดไขมนัอิสระมาใชเ้ป็นพลงังานได้
มากขึน้ ท าใหร้า่งกายสามารถส ารองไกลโคเจนในกลา้มเนือ้ไวใ้ชใ้นช่วงที่ตอ้งใชพ้ลงังานสงูสดุได้
นานขึน้ โดยเฉพาะใน กีฬาที่ตอ้งใชค้วามทนทาน (Endurance Sports) เช่น การวิ่งมาราธอน การ
ป่ันจกัรยาน หรือไตรกีฬา 

5.1.4 ผลต่อการท างานกลา้มเนือ้ มีการศกึษาชีว้่าคาเฟอีนอาจช่วยเพิ่มการ
ท างานของกลา้มเนือ้ โดยการเพิ่มการปลดปล่อยแคลเซียมไอออน (Ca2+) จาก Sarcoplasmic 
Reticulum ซึ่งเป็นกระบวนการส าคญัในการหดตวัของกลา้มเนือ้ ท าใหก้ารหดตวัมีประสิทธิภาพ
และแข็งแรงขึน้ 

5.2 ประโยชนท์างการแสดงศักยภาพทางกีฬา 
5.2.1 เพิ่มความทนทาน ช่วยใหส้ามารถท ากิจกรรมที่ตอ้งใชค้วามทนทานใหน้าน

ขึน้ 
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5.2.2 เพิ่มความเร็วและก าลงั มีผลช่วยในการเพิ่มความเรว็ในการวิ่ง ความสงูใน
การกระโดด และก าลงัในการยกน า้หนกั 

5.2.3 เพิ่มสมรรถภาพในกีฬาประเภททีม ช่วยเพิ่มความคลอ่งตวั ความเรว็ใน
การสปรินท ์และความทนทานระหว่างการแข่งขนั 

5.2.4 ลดการปวดกลา้มเนือ้ มีสว่นช่วยลดอาการปวดกลา้มเนือ้ที่เกิดจากการ
ออกก าลงักายหรือเลน่กีฬา 

5.3 ข้อควรพิจารณาในการบริโภคคาเฟอีนในนักกีฬา (Nanci S. Guest. et 
al., 2021) 

5.3.1 ปรมิาณที่เหมาะสม ปรมิาณคาเฟอีนที่แนะน าส าหรบันกักีฬาคือประมาณ 
3-6 มิลลิกรมัต่อ 

5.3.2 น า้หนกัตวัหนึ่งกิโลกรมั โดยไม่ควรเกิน 9 มิลลิกรมั/กก. เนื่องจากอาจเพิ่ม
ความเสี่ยงของผลขา้งเคียง เช่น อาการใจสั่น, วิตกกงัวล, หรือปวดทอ้ง 

5.3.3 ความแตกต่างระหว่างบคุคล การตอบสนองต่อคาเฟอีนมีความแตกต่าง
กนัไปในแต่ละบุคคล นกักีฬาควรทดลองใชใ้นระหว่างการฝึกซอ้มก่อนเพื่อหาปรมิาณและเวลาที่
เหมาะสมกบัตนเอง 

5.3.4 ความทนทาน ผูท้ี่บรโิภคคาเฟอีนเป็นประจ าอาจมีผลกระทบที่นอ้ยลง และ
การหยุดใชก้ะทนัหนัอาจท าใหเ้กิดอาการถอน (Withdrawal) ได ้

6. ภาวะการถอนคาเฟอีนเฉียบพลัน 
การบริโภคคาเฟอีนเพื่อเสริมสมรรถภาพทางการกีฬา (Ergogenic Aid) เป็นที่นิยม

และไดร้บัการยอมรบัถึงประสิทธิภาพ นักกีฬาส่วนหนึ่งอาจพิจารณาหยุดบริโภคคาเฟอีนชั่วคราว
ก่อนการแข่งขัน โดยมีความเชื่อว่าการท าเช่นนี ้จะช่วยเพิ่มความไวของร่างกายต่อคาเฟอีน 
(Resensitization) และท าใหไ้ดร้บัประโยชนส์งูสดุเมื่อกลบัมาบริโภคอีกครัง้ในวนัแข่งขนั อย่างไรก็
ตาม การหยุดบริโภคคาเฟอีนอย่างกะทนัหัน โดยเฉพาะในผูท้ี่บริโภคเป็นประจ า สามารถน าไปสู ่
ภาวะการถอนคาเฟอีนเฉียบพลัน (Acute Caffeine Withdrawal) ซึ่งส่งผลกระทบโดยตรงต่อ
สรีรวิทยาและอาจบั่นทอนสมรรถภาพของนกักีฬาไดอ้ย่างมีนยัส าคญั 

คาเฟอีนออกฤทธิ์ในร่างกายโดยการเข้าไปจับกับตัวรับอะดีโนซีน (Adenosine 
Receptors) ในสมอง ซึ่งเป็นการยบัยัง้การท างานของสารอะดีโนซีนที่ท าใหรู้ส้ึกง่วงและเหนื่อยลา้ 
เมื่อร่างกายได้รบัคาเฟอีนเป็นประจ า ร่างกายจะปรบัตัวโดยการสรา้งตัวรบัอะดีโนซีนเพิ่มขึน้ 
(Upregulation) เพื่อรกัษาสมดลุ เมื่อนกักีฬาหยดุบริโภคคาเฟอีนกะทนัหนั ปรมิาณคาเฟอีนที่เคย
คอยขดัขวางตวัรบัอะดีโนซีนจะหายไป ในขณะที่ร่างกายยงัมีตวัรบัอะดีโนซีนในปรมิาณที่มากกว่า
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ปกติ ท าใหอ้ะดีโนซีนสามารถเขา้จบักบัตวัรบัเหลา่นีไ้ดอ้ย่างอิสระและในปรมิาณมาก สง่ผลใหเ้กิด
การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาที่รุนแรง เช่น การขยายตวัของหลอดเลือดในสมองอย่างรวดเรว็ ซึ่ง
เป็นสาเหตหุลกัของอาการปวดศีรษะ และเกิดความรูส้กึเหนื่อยลา้ อ่อนเพลียอย่างหนกั 

อาการถอนคาเฟอีนสามารถเริ่มตน้ไดภ้ายใน 12-24 ชั่วโมงหลงัจากการบริโภคครัง้
สุดท้าย มีความรุนแรงสูงสุดในช่วง 24 -48 ชั่ วโมง และอาจคงอยู่นานถึง 9 วัน (Juliano & 
Griffiths, 2004) อาการเหลา่นีส้ง่ผลเสียต่อการฝึกซอ้มและการแข่งขนัของนกักีฬาโดยตรง ดงันี ้

6.1 ปวดศีรษะ (Headache) เป็นอาการที่พบไดบ้่อยที่สดุ อาจมีความรุนแรงจน
รบกวนสมาธิและความสามารถในการจดจ่อกบัแผนการเลน่หรือเทคนิคที่ตอ้งใชร้ะหว่างการ
แข่งขนั 

6.2 ความเหนื่อยลา้และอ่อนเพลีย (Fatigue and Drowsiness) สง่ผลโดยตรง
ต่อสมรรถภาพดา้นความทนทาน (Endurance) ท าใหน้กักีฬารูส้กึหมดแรงเรว็กว่าปกติ ลด
ความสามารถในการฝึกซอ้มตามโปรแกรม และลดประสิทธิภาพในการแข่งขนัระยะยาว 

6.3 ความต่ืนตวัและสมาธิลดลง (Decreased Alertness and Concentration) 
นกักีฬาอาจมีปฏิกิรยิาตอบสนองชา้ลง การตดัสินใจผิดพลาดง่ายขึน้ ซึ่งเป็นสิ่งส าคญัอย่างยิ่งใน
กีฬาที่ตอ้งอาศยัการตดัสินใจในเสีย้ววินาที เช่น กีฬาประเภททีม หรือกีฬาต่อสู้ 

6.4 อารมณแ์ปรปรวน (Mood Disturbances) อาจเกิดอาการหงุดหงิด
กระสบักระสา่ย หรือมีภาวะซมึเศรา้เล็กนอ้ย ซึ่งลดแรงจูงใจในการฝึกซอ้มและความมุ่งมั่นในการ
แข่งขนั 

6.5 ปวดกลา้มเนือ้และขอ้ต่อ (Muscle Pain and Stiffness) อาการนีอ้าจท าให้
นกักีฬาสบัสนกบัความเจ็บปวดจากการฝึกซอ้ม และสง่ผลต่อการฟ้ืนตวัของรา่งกาย ท าให้
คณุภาพการฝึกซอ้มลดลง 

7. ผลเสียจากการบริโภคคาเฟอีน 
ในด้านผลเสียนั้น การได้รบัสารคาเฟอีนเข้าไปในร่างกายอาจเพิ่มความเสี่ยงต่อ

โรคหวัใจและหลอดเลือดได ้เป็นผลจากคาเฟอีนจะไปกระตุน้การท างานของหวัใจและท าใหห้ลอด
เลือดหดตัว จึงท าใหค้วามดันโลหิตเพิ่มขึน้ได ้และท าใหเ้กิดอาการใจสั่น ความดันโลหิตเพิ่มขึน้
ชั่วขณะ (Hirakawa, 2019) กระสบักระส่าย และนอนไม่หลบั ซึ่งส่งผลใหร้่างกายมีการพกัผ่อนได้
ไม่เต็มท่ี อีกทัง้คาเฟอีนยงัมีฤทธิ์ในการตา้นการท างานของอินซูลินได ้จึงอาจรบกวนการควบคุม
ระดบัน า้ตาลในเลือดของกลุ่มผูป่้วยโรคเบาหวาน (แต่ในขณะที่การบรโิภคกาแฟจะไดร้บัสารกลุ่ม
แอนตีอ้อกซิแดนท์ที่มีอยู่ในกาแฟซึ่งให้ผลดีต่อการควบคุมระดับน ้าตาลในเลือด) นอกจากนี ้
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คาเฟอีนยังเพิ่มการขับแคลเซียมออกทางปัสสาวะ ในกลุ่มเพศหญิงที่มีการด่ืมกาแฟเป็นประจ า 
อาจท าใหค้วามหนาแน่นของแคลเซียมและแร่ธาตุกระดูกลดลงเล็กน้อย โดยเฉพาะในผูท้ี่ไดร้บั
แคลเซียมเพียงพอ (Hallström et al., 2013)และในผูห้ญิงมีครรภท์ี่ด่ืมกาแฟปริมาณมากตลอด
ช่วงการตั้งครรภ์ อาจท าให้ทารกแรกคลอดมีน ้าหนักต ่ากว่าเกณฑ์หรือคลอดก่อนก าหนด 
(Thomas W. Hale & Rowe, 2019) 

อย่างไรก็ตามในคนที่มีสุขภาพดีโดยทั่วไปการได้รบัคาเฟอีนจากการด่ืมกาแฟใน
ชีวิตประจ าวนันัน้ไม่ก่อใหเ้กิดอนัตรายต่อร่างกาย แต่การด่ืมกาแฟที่สกดัเอาสารคาเฟอีนออกอาจ
ท าให้ได้รบัผลเสียจากการที่ได้รบัคาเฟอีนที่ลดลง ซึ่งจะไม่ได้รบัประโยชน์ที่ได้จากคาเฟอีนที่
บริโภคเขา้ไป เช่น ในเรื่องการเผาผลาญพลงังานหรือการท าใหร้า่งกายต่ืนตวัเป็นตน้ นอกจากนีใ้น
การบริโภคคาเฟอีนในรูปแบบของชาหรือกาแฟ เพื่อให้ได้รบัประโยชน์จากคุณสมบัติของสาร
คาเฟอีนอย่างเต็มที่ ควรหลีกเลี่ยงการใส่น า้ตาลและครีม เพราะอาจท าใหก้ารท างานของสาร
คาเฟอีนลดลง (Hu et al., 2019) และไม่สามารถกระตุน้การท างานของร่างกายตามประสงคไ์ดไ้ม่
เต็มที่ 

ทัง้นีแ้มว้่าผลการศึกษาดา้นระบาดวิทยาที่ผ่านมาจะพบว่า การบริโภคสารคาเฟอีน
ในคนสขุภาพดีทั่วไป จะไม่เป็นอนัตรายต่อรา่งกาย อีกทัง้การบรโิภคในปรมิาณที่เหมาะสมจะช่วย
ลดความเสี่ยงได้เล็กน้อยต่อการเกิดภาวะโรคบางอย่าง อย่างไรก็ตามในผู้ที่มีโรคประจ าตัว
ดังกล่าวนี้ ควรระมัดระวังรบริโภคสารคาเฟอีน เพราะอาจได้รับผลกระทบจากฤทธิ์ของสาร
คาเฟอีนได ้ซึ่งผูท้ี่มีโรคประจ าตัวที่ควรงดเวน้ไดแ้ก่ (Poole et al., 2017) ผูท้ี่มีภาวะโรคนอนไม่
หลบั ควรหลีกเลี่ยงเครื่องด่ืมที่มีคาเฟอีนก่อนเขา้นอน ผูท้ี่มีภาวะโรคความดันโลหิตสูงที่ควบคุม
อาการไม่ได ้ควรหลีกเลี่ยงเครื่องด่ืมที่มีสารคาเฟอีน โดยบริโภคในปริมาณมากในเวลาใกลเ้คียง
กนั (Rodríguez-Artalejo & López-García, 2018) เพราะอาจท าใหค้วามดันโลหิตทัง้ขณะหัวใจ
บีบตัวและคลายตัวเพิ่มมากขึน้ภายใน 1ชั่วโมงภายหลังการบริโภค และอาจเพิ่มอยู่นานถึง 3 
ชั่วโมง ส่วนผูท้ี่ควบคุมความดนัโลหิตไดดี้ อาจไม่ไดร้บัผลกระทบดงักล่าว ผูท้ี่มีภาวะโรคไขมนัใน
เลือดสงู ควรหลีกเลี่ยงการด่ืมเครื่องดื่มทีมีสารคาเฟอีนในเครื่องดื่มประเภทกาแฟสดหรือกาแฟตม้
ที่ไม่ผ่านการกรอง เพราะอาจท าใหค้วบคมุระดบัคอเลสเตอรอลไดไ้ม่ดี 

ผู้ที่มีภาวะโรคกระดูกพรุน เนื่องจากสารคาเฟอีนเพิ่มการขับแคลเซียมออกทาง
ปัสสาวะ อาจส่งผลใหค้วามหนาแน่นของแคลเซียมในกระดูกลดลงเล็กนอ้ย แมจ้ะไม่ถึงระดับที่
เพิ่มความเสี่ยงต่อการเกิดภาวะเสี่ยงกระดูกหัก แต่ควรระมัดระวังในผู้ป่วยโรคกระดูกพรุน 
โดยเฉพาะผูท้ี่ไดร้บัแคลเซียมไม่เพียงพอ สตรีที่อยู่ในช่วงการตัง้ครรภ ์ควรหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มหรือ
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อาหารที่มีสารคาเฟอีนในปริมาณมากตลอดช่วงการตั้งครรภ ์เพราะอาจส่งผลท าให้ทารกแรก
คลอดมีน า้หนกัต ่ากว่าเกณฑห์รือคลอดก่อนก าหนด บางการศึกษายงักล่าวถึงการมีความเสี่ยงต่อ
การแทง้ในระหว่างตัง้ครรภ ์ในส่วนผูห้ญิงที่ใหน้มบุตรสารคาเฟอีนจะถูกขบัออกทางน า้นมได ้ซึ่ง
แมว้่าคาเฟอีนในน า้นมไม่ไดส้่งผลเสียรา้ยแรงต่อทารก แต่อาจส่งผลต่อพฤติกรรมบางอย่างของ
ทารกอนัเกิดจากฤทธิ์ของสารคาเฟอีนท่ีกระตุน้ระบบประสาทส่วนกลาง เช่น นอนนอ้ยลง ต่ืนง่าย 
กระสบักระสา่ย มีอาการอยู่ไม่สขุ งอแง และดดูนมไดไ้ม่ดี (Thomas W. Hale & Rowe, 2019) 
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บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การด าเนินการวิจัยในครัง้นีเ้ป็นไปตามหลักจริยธรรมการวิจัยในมนุษย ์โดยไดร้บัการ

พิจารณารบัรองโครงการวิจัยจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ สถาบันวิจัยและ
พฒันา มหาวิทยาลยัราชภฏันครราชสีมา ภายใตเ้ลขที่ใบรบัรอง: HE-010-2567 (ภาคผนวก ก) ซึ่ง
วิธีด าเนินการวิจัยได้มีการแบ่งตามการศึกษาออกเป็น 2 การศึกษา คือ การศึกษาที่  1 เรื่อง 
การศึกษาแรงกระตุน้การฝึก การนอน การงีบหลับ และพฤติกรรมการบริโภคคาเฟอีนในนักมวย
สากลหญิงชัน้เลิศ และการศึกษาที่ 2 เรื่อง ผลของการบรโิภคตามปกติและการงดบรโิภคเครื่องด่ืม
ที่มีคาเฟอีน ก่อนการงีบหลบัที่มีต่อเวลาปฏิกิริยาในนกัมวยสากลหญิงชัน้เลิศ ซึ่งแต่ละการศึกษา
จะประกอบดว้ยหวัขอ้ดงัต่อไปนี ้

 
1. รูปแบบและวิธีการวิจยั 
2. ประชากร  
3. กลุม่ตวัอย่าง 
4. เครื่องมือและอปุกรณท์ี่ใชใ้นการวิจยั 
5. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
6. การจดักระท าขอ้มลูและการวิเคราะหข์อ้มลูทางสถิติ 

 
การศึกษาที ่1: การศึกษาแรงกระตุ้นการฝึก การนอน การงบีหลับ และพฤติกรรมการ
บริโภคคาเฟอีนในนักมวยสากลหญิงชั้นเลิศ 

 
รูปแบบและวิธีการวิจัย 

การศึกษานีเ้ป็นการศึกษาแบบภาคตัดขวาง (Cross-sectional Study) ในช่วงเวลา
ก่อนที่กลุ่มตัวอย่างจะเดินทางไปแข่งกีฬาโอลิมปิก ณ ประเทศฝรั่งเศส ซึ่งเป็นช่วงเวลาที่กลุ่ม
ตวัอย่างมีโปรแกรมการฝึกซอ้มที่เฉพาะและมีความหนักสงู รูปแบบการวิจยัเป็นเชิงพรรณนาและ
หาความสัมพันธ์ (Descriptive and Correlational Research Design) และการวิเคราะห์ขอ้มูล
แบบไคสแควร ์(Chi-square) โดยมีการศึกษาตัวแปร ไดแ้ก่ แรงกระตุน้การฝึก การนอน การงีบ
หลับ และพฤติกรรมการบริโภคคาเฟอีน ตามที่เกิดขึน้จริงในกลุ่มตัวอย่าง และการวิเคราะห์
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ความสมัพนัธร์ะหว่างแรงกระตุน้การฝึกจากโปรแกรมการฝึก กบัการนอนและการงีบหลบัในกลุ่ม
ตวัอย่าง โดยไม่มีการจดักระท าหรือแทรกแซงใดๆ 

ประชากร 
ประชากรที่ใชใ้นการวิจยันีเ้ป็นนกักีฬามวยสากลสมคัรเล่นหญิงทีมชาติไทย จ านวน 

16 คน ที่มีการเก็บตัวฝึกซ้อมตามโปรแกรมการฝึก ณ ศูนย์พัฒนากีฬามวยสากลแห่งชาติ
มวกเหล็ก และ การกีฬาแห่งประเทศไทย โดยสมาคมกีฬามวยสากลแห่งประเทศไทยก าหนด 
กลุ่มตวัอย่าง 

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยันีม้จี  านวน 14 คน จ านวนดงักลา่วไดม้าจากการค านวณ

ด้วยโปรแกรม G*Power (Version 3.1.9.7) โดยมีการก าหนดค่า Power of Test (1-β) = 0.80 
และ Effect Size = 0.82 ซึ่งได้มาจากงานวิจัยก่อนหน้านี ้ที่มีการศึกษาผลของคาเฟอีนต่อ
ระยะเวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) ในการเคลื่อนไหวเฉพาะของกีฬาเทควันโด และต่อ
สมรรถภาพของนักกีฬาในระหว่างการแข่งขันเทควันโด  (Santos et al., 2014) ท าการคัดเลือก
กลุ่มตัวอย่างมาจากประชากรโดยใช้วิธี เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ตามเกณฑ์
ดงัต่อไปนี ้

เกณฑก์ารคัดกลุ่มตัวอย่างเข้าสู่การวิจัย 
1. มีการฝึกซอ้มกีฬาประเภทมวยสากลสมคัรเลน่ต่อเนื่อง อย่างนอ้ย 6 เดือน 
2. มีการฝึกซอ้มตามโปรแกรมอย่างสม ่าเสมอ อย่างนอ้ย 8-10 ครัง้ต่อสปัดาห ์
3. มีประสบการณใ์นการแข่งขนัระดบันานาชาติ อย่างนอ้ย 1 ครัง้ 
4. มีประสบการณใ์นการเขา้รว่มการแข่งขนัระดบันานาชาติ ภายในระยะเวลา 1 ปี 
5. พกัดว้ยการงีบหลบัระหว่างมือ้การฝึกซอ้มในแต่ละวนัอย่างสม ่าเสมอ 
6. ไม่มีประวัติการบาดเจ็บหรือป่วยรุนแรงที่ส่งผลต่อการฝึกซอ้มในช่วง 3 เดือนที่

ผ่านมา 
7. ยินดีเขา้รว่มการวิจยัและลงนามในเอกสารแสดงความยินยอม 

เกณฑก์ารคัดกลุ่มตัวอย่างออกจากการวิจัย 
1. มีประวติัการวินิจฉัยว่ามีความผิดปกติเก่ียวกับการนอนหลบั เช่น Sleep Apnea 

หรือ Insomnia 
2. ก าลงัใชย้าหรือสารที่มีผลต่อการนอนหลบัหรืออตัราการเตน้ของหวัใจ 
3. มีการบาดเจ็บหรือเจ็บป่วยเฉียบพลนัระหว่างการเก็บขอ้มลู 
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4. ไม่สามารถปฏิบติัตามขัน้ตอนการเก็บขอ้มลูไดค้รบถว้น 
เคร่ืองมือและอุปกรณท์ีใ่ช้ในการวิจัย 

1. เครื่องมือและอปุกรณท์ี่ใชใ้นการวดัแรงกระตุน้การฝึก 
1.1 อปุกรณว์ดัอตัราการเตน้ของหวัใจ (Heart Rate Monitor) ไดแ้ก่ นาฬิกา

สมารท์วอทช ์ย่ีหอ้ Polar รุน่ Vantage M2 ประเทศฟินแลนด ์
1.2 ซอฟตแ์วรส์  าหรบัวิเคราะหแ์ละประมวลผลขอ้มลูจากอปุกรณว์ดัอตัราการ

เตน้ของหวัใจ ไดแ้ก่ Polar Flow version 6.23.2 
1.3 แบบประเมินความรูส้ึกเหนื่อย (Rating of Perceived Exertion) ของ Borg 

sRPE-10 (1-10 Scale) 
1.4 โปรแกรมการฝึกซอ้ม (Training Log) 

2. เครื่องมือและอปุกรณท์ี่ใชใ้นการวดัการนอนและการงีบหลบั 
2.1 อปุกรณว์ดัอตัราการเตน้ของหวัใจ (Heart Rate Monitor) ไดแ้ก่ นาฬิกา

สมารท์วอทช ์ย่ีหอ้ Polar รุน่ Vantage M2 ประเทศฟินแลนด ์
2.2 ซอฟตแ์วรส์  าหรบัวิเคราะหแ์ละประมวลผลขอ้มลูจากอปุกรณว์ดัอตัราการ

เตน้ของหวัใจ ไดแ้ก่ Polar Flow version 6.23.2 
2.3 แบบบนัทกึการนอน (Sleep Diary) ตามมาตรฐาน American Academy of 

Sleep Medicine (Carney et al., 2012; AASM, 2007) (ภาคผนวก ช) 
3. เครื่องมือที่ใช้ในการประเมินพฤติกรรมการนอน การงีบหลับ และการบริโภค

คาเฟอีน 
พฤติกรรมการนอน การงีบหลับ และการบริโภคคาเฟอีนของกลุ่มตัวอย่าง ได้รบัการ

ประเมินโดยใชแ้บบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคเครื่องด่ืมคาเฟอีนการพกัและฟ้ืนสภาพรา่งกาย
หลงัการฝึกซอ้ม (ภาคผนวก ฉ) ซึ่งประกอบดว้ยสว่นต่างๆ ดงัต่อไปนี ้

สว่นที่ 1 ขอ้มลูทั่วไป จ านวน 8 ขอ้ค าถาม  
สว่นที่ 2 พฤติกรรมการบรโิภคเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน จ านวน 9 ขอ้ค าถาม 
ส่วนที่  3 พฤติกรรมการงีบหลับในระหว่างวัน (Daytime Napping) และการนอน

หลบั จ านวน 6 ขอ้ค าถาม 
ส่วนที่ 4 การฟ้ืนสภาพร่างกายภายหลังการฝึกซอ้มหรือการแข่งขัน จ านวน 5 ข้อ

ค าถาม 
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แบบสอบถามดังกล่าวไดร้บัการพัฒนาขึน้โดยผูว้ิจัย และมีการประเมินคุณภาพก่อน
น าไปใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มลูในกลุม่ตวัอย่าง ตามขัน้ตอนดงัต่อไปนี ้  

1. ศึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งเพื่อจดัท าแบบสอบถาม ซึ่งแบบสอบถามใน
ส่วนของพฤติกรรมการนอนมีต้นแบบมาจาก The Pittsburgh Sleep Quality Index: PSQI+ 
(Buysse et al., 1989) ส าหรับในส่วนของพฤติกรรมการบริโภคคาเฟอีนมีต้นแบบมาจาก
แบบสอบถามการบริโภคเครื่องด่ืมที่มีส่วนผสมของคาเฟอีนกับคุณภาพการนอนในนิสิตเภสัช
ศาสตร ์มหาวิทยาลยับรูพา (ประพนัธ ์แจ่มศิรพิรหม และคณะ, 2563) 

2. ประเมินความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) ของแบบสอบถามในขอ้ 1 
โดยใหผู้ท้รงคณุวฒุิ จ านวน 3 ท่าน (ภาคผนวก ง) ท าการตรวจสอบความสอดคลอ้งของขอ้ค าถาม
กบัวตัถุประสงคข์องการวิจยัโดยใชค่้า Index of Item-Objective Congruence (IOC) ผลจากการ
ประเมินไดค่้า IOC = 0.83  

3. ท าการปรบัปรุงขอ้ค าถามของแบบสอบถามในขอ้ 1 โดยพิจารณาจากค่า IOC 
และขอ้เสนอแนะของผูเ้ชี่ยวชาญ   

4. น าผลที่ได ้ไปท าการปรบัปรุงขอ้ค าถามในแบบสอบถาม เพื่อใหม้ีความสมบูรณ์
มากขึน้ ก่อนที่จะน าแบบสอบถามไปใชก้บักลุม่ตวัอย่างต่อไป 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ขัน้ตอนและวิธีการเก็บรวบรวมขอ้มลู 
การเก็บรวบรวมขอ้มลูในการวิจยันี ้มีการด าเนินการหลงัจากการรบัรองโครงการวิจยั

จากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ สถาบันวิจัยและพัฒนา มหาวิทยาลัยราชภัฏ
นครราชสีมา (เลขที่ใบรบัรอง: HE-010-2567) โดยมีขัน้ตอนการด าเนินงานดงัต่อไปนี ้

1. ติดต่อประสานงานกบัผูฝึ้กสอน เพื่อชีแ้จงรายละเอียดของการวิจยั และขอ
อนญุาตท าการเก็บรวมรวมขอ้มลูในนกักีฬามวนสากลสมคัรเลน่หญิง ตลอดช่วงจนเสรจ็สิน้การ
เก็บขอ้มลูการวิจยั  

2. ประสานงานกบันกักีฬามวยสากลสมคัรเลน่หญิง หลงัจากการไดร้บัอนญุาต
ใหด้ าเนินการเก็บขอ้มลูจากผูฝึ้กสอน เพื่อชีแ้จงรายละเอียดของการวิจยั ขออาสาสมคัรที่จะเขา้
รว่มในการวิจยั และคดัเลือกนกักีฬาที่มีคณุสมบติัตามเกณฑท์ี่ก าหนดเพื่อเป็นกลุม่ตวัอย่างในการ
วิจยั พรอ้มทัง้นดัหมายกลุม่ตวัอย่างเพื่อด าเนินการตามขัน้ตอนต่อไป 

3. เขา้พบกลุม่ตวัอย่างเพื่อชีแ้จงรายละเอียดของการวิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างทราบ
อีกครัง้ และตอบขอ้ซกัถามของกลุม่ตวัอย่าง (Informed Consent) แลว้ใหก้ลุม่ตวัอย่างลงนาม
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เป็นลายลกัษณอ์กัษรในเอกสารแสดงความยินยอมเขา้ร่วมในการวิจยั (Consent Form) 
(ภาคผนวก ค)  

4. กลุม่ตวัอย่างกรอกแบบสอบถามพฤติกรรมการบรโิภคเครื่องด่ืมคาเฟอีน การ
พกัและฟ้ืนสภาพรา่งกายหลงัการฝึกซอ้มและแนะน าวิธีการติดตัง้และการใชง้านเครื่องวดัอตัรา
การเตน้ของหวัใจ รวมทัง้อธิบายวิธีการกรอกแบบบนัทึกการนอน 

5. เก็บรวบรวมขอ้มลูของกลุ่มตวัอย่าง ในระหว่างการฝึกซอ้มตามโปรแกรมการ
ฝึกซอ้มของผูฝึ้กสอนตามปกติ โดยการเก็บรวบรวมขอ้มลูใชร้ะยะเวลา 1 สปัดาห ์(หรือ 3 วนัต่อ
สปัดาห)์ เพื่อใหไ้ดข้อ้มลูที่เป็นพฤติกรรมตามปกติของกลุ่มตวัอย่าง กลา่วคือ ในทกุๆ วนั กลุม่
ตวัอย่างท าการฝึกซอ้มในช่วงเชา้ เวลา 06:00-08:00 น. ต่อดว้ยการรบัประทานอาหารเชา้ใน
ช่วงเวลา 08:30-09:30 น. และพกัผ่อนหรืองีบหลบั โดยก าหนดระยะเวลาการงีบหลบัใกลเ้คียงกบั
เวลางีบหลบัปกติของนกักีฬา ตัง้แต่ช่วงเวลา11.00 น. ถึง 14.00 น. และนกักีฬาตอ้งตื่นก่อนเวลา
ซอ้มช่วงบ่ายไม่นอ้ยกว่า 1 ชั่วโมง เพื่อลดความเสี่ยงในการเกิดภาวะ Sleep Inertia ก่อนที่จะท า
การฝึกซอ้มในช่วงเย็น เวลา 15:30-17:00 น. จากนัน้จะเป็นการรบัประทานอาหารเย็นในช่วงเวลา 
18:00 น. และเขา้นอนในเวลา 21:30 น. ดงัภาพประกอบที่ 6 

 
 

 

 
ภาพประกอบ 6 การด าเนินชีวิตของกลุม่ตวัอย่างในช่วงของการเก็บรวบรวมขอ้มลู และการบนัทึก

ขอ้มลูดา้นการฝึกซอ้ม การนอน และการงีบหลบั 
 

ทัง้นี ้ในระหว่างการเก็บรวบรวมขอ้มลู กลุม่ตวัอย่างตอ้งปฏิบติัดงัต่อไปนี ้
5.1 สวมใสเ่ครื่องวดัอตัราการเตน้ของหวัใจในช่วงเวลาที่มีการฝึกซอ้ม การนอน 

และการงีบหลบั ทกุครัง้ 
5.2 บนัทกึขอ้มลูในแบบบนัทกึการนอนทุกวนั 

นอกจากนี ้ในการฝึกซอ้มแต่ละเซสชั่น นักวิทยาศาสตรก์ารกีฬาจะเป็นผูบ้ันทึกขอ้มูล
ระดับความรูส้ึกเหนื่อย (Borges sRPE-10 Scale) และระยะเวลาการฝึกซอ้มของกลุ่มตัวอย่าง 
และผูว้ิจัยจะมีการติดต่อกับนักวิทยาศาสตรก์ารกีฬา และกลุ่มตัวอย่างเป็นระยะในระหว่างการ

กลุ่มตัวอยา่ง
14 คน

Morning Training
(Polar/RPE)

Napping
(Times (Mins.)

Evening Training
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เก็บรวบรวมขอ้มูล เพื่อตรวจสอบความเรียบรอ้ยและความถูกต้องของการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
รวมทัง้ตอบขอ้ซกัถามของนกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬาและกลุม่ตวัอย่าง  

6. นดัหมายกลุม่ตวัอย่างเพื่อเก็บคืนอปุกรณ ์แบบบนัทกึการฝึกซอ้ม และแบบ
บนัทกึการนอน เมื่อสิน้สดุระยะเวลาของการเก็บขอ้มลู 

การวัดและบันทกึค่าตัวแปรในการวิจัย 
1. แรงกระตุ้นการฝึก 

ตวัชีว้ดัของแรงกระตุน้การฝึกในการวิจยัครัง้นีม้ี 2 ตวัชีว้ดั คือ อตัราการเตน้ของ
หวัใจเฉลี่ยขณะฝึกซอ้ม (HR) และความรูส้กึถึงการออกแรงขณะฝึกซอ้ม (RPE) ซึ่งมีวิธีการ
ค านวณดงัต่อไปนี ้

 

แรงกระตุน้การฝึกทีป่ระเมินโดย Heart rate (TRIMP-HR) 
= อตัราการเตน้ของหวัใจเฉลีย่ขณะฝึกซอ้ม (ครัง้/นาท)ี X ระยะเวลาในการฝึกซอ้มแต่ละเซสชั่น (นาท)ี 

แรงกระตุน้การฝึกทีป่ระเมินโดย sRPE (TRIMP-sRPE) 
= ความรูส้กึถงึการออกแรงขณะฝึกซอ้ม (1-10) X ระยะเวลาในการฝึกซอ้มแต่ละเซสชั่น (นาท)ี 

 

 
ทั้งนี ้ ผู ้วิจัยท าการประมวลผลข้อมูลของเครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ โดยใช้

ซอฟตแ์วรเ์ฉพาะ ไดแ้ก่ Polar Flow version 6.23.2 
2. การนอน 
ตวัชีว้ัดการนอนของกลุ่มตวัอย่างที่บนัทึกโดยนาฬิกาสมารท์วอทช ์ไดแ้ก่ เวลานอน

ทั้งหมด (Total Sleep Time) ระยะเวลาหลับจริง (Actual Sleep) ประสิทธิภาพการนอน (Sleep 
Efficiency) (Sadeh, 2011; Van de Water et al., 2011)  

ตัวชีว้ัดพฤติกรรมการนอนที่ได้จากแบบบันทึกการนอนหลับ ได้แก่ เวลาเข้านอน 
เวลาต่ืนนอน เวลาที่ใชบ้นเตียง จ านวนครัง้ที่ต่ืนกลางดึก คุณภาพการนอนที่รบัรูด้ว้ยตนเอง และ
ความรูส้กึสดชื่นเมื่อต่ืนนอน   

3. การงบีหลับ 
ตัวชีว้ัดการงีบหลบัของกลุ่มตัวอย่างท่ีบันทึกโดยนาฬิกาสมารท์วอทช ์ไดแ้ก่ อัตรา

การเต้นของหัวใจขณะงีบหลับและระยะเวลาการงีบหลับควบคู่กับแบบบันทึกการนอน ส่วน
ตัวชีว้ัดพฤติกรรมการงีบหลับที่ไดจ้ากแบบสอบถาม ไดแ้ก่ ความถ่ีในการงีบหลับ ความตัง้ใจใน
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การงีบหลบั ระยะเวลางีบหลบั วิธีต่ืนจากการงีบหลบั เหตุผลในการงีบหลบั สถานที่งีบหลบั และ
การด่ืมคาเฟอีนก่อนงีบหลบั 

4. พฤติกรรมการบริโภคเคร่ืองดื่มทีม่ีคาเฟอีน (แบบสอบถาม) 
ข้อมูลพฤติกรรมการบริโภคเครื่องด่ืมที่มีคาเฟอีนที่ได้จากแบบสอบถาม ได้แก่ 

ประเภทของเครื่องด่ืมที่บริโภค ความถ่ีในการบริโภค ปริมาณของเครื่องด่ืมที่บริโภค ช่วงเวลาที่
บริโภค แรงจูงใจในการบริโภค ผลต่อการนอนหลบั ภาวะผิดปกติหลงับริโภค และภาวะผิดปกติ
เมื่องดบรโิภค 

การจัดกระท าข้อมูลและการวิเคราะหข์้อมูลทางสถิติ 
ผูว้ิจัยน าขอ้มูลที่รวบรวมไดม้าตรวจสอบความสมบูรณ์และความถูกตอ้ง รวมทั้งมี

การจัดการข้อมูลที่สูญหาย (Missing Data) หรือข้อมูลที่ผิดปกติ (Outliers) ก่อนที่จะน าไป
วิเคราะหแ์ละประมวลผลดว้ยโปรแกรมคอมพิวเตอรส์  าเร็จรูปทางสถิติในการวิเคราะหข์อ้มลู (IBM 
SPSS Statistics version 24) ดงันี ้

1. ใชส้ถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistic) เพื่อบรรยายลกัษณะของกลุม่
ตวัอย่างและตวัแปรที่ศกึษา ไดแ้ก่ ความถ่ี (Frequency) รอ้ยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean) 
และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

2. ใชส้ถิติสหสมัพนัธแ์บบเพียรส์นั (Pearson's Correlation Coefficient) เพื่อ
วิเคราะหค์วามสมัพนัธร์ะหว่างตวัชีว้ดัแรงกระตุน้การฝึก กบั ตวัชีว้ดัการนอนและการงีบหลบั 

3. ก าหนดระดบันยัส าคญัทางสถิติ (Alpha level, α) ที่ p < 0.05 
 

การศึกษาที ่2: ผลของการบริโภคตามปกติและการงดบริโภคเคร่ืองดื่มทีม่ีคาเฟอีน ก่อน
การงบีหลับทีม่ีต่อเวลาปฏิกิริยาในนักมวยสากลหญิงชั้นเลิศ 

 
รูปแบบและวิธีการวิจัย 

การศึกษานีใ้ชร้ะเบียบวิธีวิจยัแบบทดลอง เพื่อศึกษาผลของการบริโภคคาเฟอีนต่อ
การงีบหลับและเวลาปฏิกิริยาของนักกีฬา โดยในการศึกษานีไ้ม่ไดใ้ชก้ารแบ่งกลุ่มตัวอย่าง แต่
มุ่งเนน้ที่การเปรียบเทียบผลลพัธภ์ายในตวับุคคลเดียวกนั โดยใชก้ารออกแบบการทดลองแบบไขว ้
(Crossover Design) โดยมีลักษณะส าคัญ คือ นักกีฬาแต่ละคน (N=14) จะท าหน้าที่เป็นกลุ่ม
ควบคุมของตนเอง (Self-controlled) และจะผ่านการทดลองใน ทัง้ 2 สภาวะครบทุกคน ระหว่าง
การทดลองในแต่ละสภาวะ จะมีช่วงพักระหว่างการทดลอง (Washout Period) เป็นเวลาอย่าง
นอ้ย 48 ชั่วโมง โดยในช่วงนี ้นักกีฬาจะตอ้งงดบริโภคคาเฟอีน เพื่อใหร้่างกายมีเวลาเพียงพอใน
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การก าจดัคาเฟอีนที่อาจตกคา้งอยู่ และกลบัสูส่ภาวะปกติอย่างสมบรูณก์่อนที่จะเริ่มการทดลองใน
สภาวะถดัไป และเพื่อป้องกนัผลกระทบจากล าดับการทดลอง นกักีฬาจะถูกสุ่มว่าใครจะเริ่มดว้ย
สภาวะ CAF ก่อน หรือ NCAF ก่อน ซึ่งการสุ่มล าดับนีจ้ะช่วยลดความเอนเอียงที่อาจเกิดขึน้จาก
ปัจจยัที่ไม่สามารถควบคมุได ้ประเภทสภาวะการบรโิภคคาเฟอีนและการควบคมุปรมิาณ ไดแ้ก่ 

1. สภาวะบริโภคคาเฟอีนตามปกติ (CAF)  
นักกีฬาจะได้รบัอนุญาตให้บริโภคเครื่องด่ืมที่มีคาเฟอีน ตามพฤติกรรมปกติของ

ตนเอง ซึ่งอาจรวมถึงเครื่องด่ืมที่มีน า้ตาลเป็นส่วนผสม โดยการบริโภคจะมีการควบคุมชนิดและ
ปรมิาณคาเฟอีนใหส้อดคลอ้งกบัปรมิาณที่กลุ่มตวัอย่างเคยบรโิภคจากแบบสอบถามในงานศกึษา
ที่ 1 เพื่อใหก้ารทดลองสะทอ้นพฤติกรรมจริงของนักกีฬาในชีวิตประจ าวันมากที่สุด  (Ecological 
Validity) เป็นการศึกษาในสภาพแวดลอ้มที่นักกีฬาปฏิบัติจริง และช่วยใหค้ าแนะน าที่ไดม้ีความ
เป็นไปไดใ้นการน าไปปฏิบัติจริง และในสภาวะนีไ้ม่มีการควบคุมชนิดหรือปริมาณของคาเฟอีน 
เช่น ชา กาแฟ เครื่องด่ืมชูก าลัง อย่างไรก็ตาม ข้อมูลจากการศึกษาที่ 1 พบว่าเครื่องด่ืมหลักที่
นกักีฬาบรโิภค คือ ชาเขียวและกาแฟ 

2. สภาวะงดบริโภคคาเฟอีน (NCAF)  
ก่อนการทดลองสภาวะนี ้ นักกีฬาทุกคนต้องงดบริโภคเครื่องด่ืมและอาหารที่มี

คาเฟอีนทุกชนิดอย่างสมบูรณ์ เป็นระยะเวลา 48 ชั่วโมง ก่อนวันทดลอง เพื่อควบคุมการก าจัด
คาเฟอีนออกจากร่างกายให้หมดสิน้ เนื่องจากคาเฟอีนมีค่าครึ่งชีวิต (Half-life) เฉลี่ยประมาณ 
2.5-4.5 ชั่วโมง ซึ่งหมายถึงใชเ้วลาประมาณ 25-45 ชั่วโมงในการก าจดัคาเฟอีนเกือบทัง้หมดออก
จากร่างกาย เพื่อให้แน่ใจว่าผลการทดลองในสภาวะ NCAF นั้นไม่มีอิทธิพลของคาเฟอีนเดิม
ตกคา้งอยู่ และเพื่อใหแ้น่ใจว่าผลลพัธ์ที่ไดม้าจากปัจจัยของการงดคาเฟอีนเพียงอย่างเดียว ใน
สภาวะนีน้ักกีฬาไดร้บัอนุญาตใหบ้ริโภคเพียงแค่น า้เปล่าเท่านัน้ เพื่อก าจัดอิทธิพลของคาเฟอีน
และน า้ตาล 

ประชากร 
ประชากรที่ใชใ้นการวิจยันีเ้ป็นนกักีฬามวยสากลสมคัรเล่นหญิงทีมชาติไทย จ านวน 

16 คน ที่มีการเก็บตัวฝึกซอ้มตามโปรแกรมการฝึกของผูฝึ้กสอน ณ ศูนยพ์ัฒนากีฬามวยสากล
แห่งชาติมวกเหล็ก และ การกีฬาแห่งประเทศไทย โดยสมาคมกีฬามวยสากลแห่งประเทศไทย 

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยันีม้ีจ  านวน 14 คน จ านนวนนีไ้ดม้าจากการค านวณดว้ย

โปรแกรม G*Power (Version 3.1.9.7) โดยมีการก าหนดค่า Power of Test (1-β) = 0.80 และ 
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Effect Size = 0.82 ซึ่งอา้งอิงจากงานวิจัยก่อนหน้า (Santos et al., 2014) ท าการคัดเลือกกลุ่ม
ตวัอย่างมาจากประชากรโดยใชว้ิธีเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ตามเกณฑด์งัต่อไปนี ้

เกณฑก์ารคัดกลุ่มตัวอย่างเข้าสู่การวิจัย 
1. มีการฝึกซอ้มกีฬาประเภทมวยสากลสมคัรเลน่ต่อเนื่อง อย่างนอ้ย 6 เดือน 
2. มีการฝึกซอ้มตามโปรแกรมอย่างสม ่าเสมอ อย่างนอ้ย 8-10 ครัง้ต่อสปัดาห ์
3. มีประสบการณใ์นการแข่งขนัระดบันานาชาติ อย่างนอ้ย 1 ครัง้ 
4. มีประสบการณใ์นการเขา้รว่มการแข่งขนัระดบันานาชาติ ภายในระยะเวลา 1 ปี 
5. มีการบรโิภคเครื่องดื่มคาเฟอีนเป็นประจ า 
6. ไม่มีประวัติการบาดเจ็บหรือป่วยรุนแรงที่ส่งผลต่อการฝึกซอ้มในช่วง 3 เดือนที่

ผ่านมา 
7. ยินดีเขา้รว่มการวิจยัและลงนามในเอกสารแสดงความยินยอม 

เกณฑก์ารคัดกลุ่มตัวอย่างออกจากการวิจัย 
1. มีประวติัการวินิจฉัยว่ามีความผิดปกติเก่ียวกับการนอนหลบั เช่น Sleep Apnea 

หรือ Insomnia 
2. ก าลงัใชย้าหรือสารที่มีผลต่อการนอนหลบัหรืออตัราการเตน้ของหวัใจ 
3. มีการบาดเจ็บหรือเจ็บป่วยเฉียบพลนัระหว่างการเก็บขอ้มลู 
4. ไม่สามารถปฏิบติัตามขัน้ตอนการเก็บขอ้มลูไดค้รบถว้น 

เคร่ืองมือและอุปกรณท์ีใ่ช้ในการวิจัย 
1. เคร่ืองมือและอุปกรณท์ีใ่ช้ในการทดสอบเวลาปฏิกิริยา 

1.1 อปุกรณท์ดสอบเวลาปฏิกิรยิาย่ีหอ้ Microgate รุน่ Witty SEM (Waltraud 
Gebert Deeg, Bolzano, Italia) 

2. เคร่ืองมือและอุปกรณท์ีใ่ช้ในการวัดการนอนและการงบีหลับ 
2.1 อปุกรณว์ดัอตัราการเตน้ของหวัใจ (Heart Rate Monitor) ไดแ้ก่ นาฬิกา

สมารท์วอทช ์ย่ีหอ้ Polar รุน่ Vantage M2 ประเทศฟินแลนด ์
2.2 ซอฟตแ์วรส์  าหรบัวิเคราะหแ์ละประมวลผลขอ้มลูจากอปุกรณว์ดัอตัราการ

เตน้ของหวัใจ ไดแ้ก่ Polar Flow version 6.23.2 
2.3 แบบบนัทกึการนอน (Sleep Diary) ตามมาตรฐาน American Academy of 

Sleep Medicine (Carney et al., 2012; AASM, 2007) (ภาคผนวก ช) 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ขั้นตอนและวิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
การเก็บรวบรวมขอ้มลูในการวิจยันี ้มีการด าเนินการหลงัจากการรบัรองโครงการวิจยั

จากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ สถาบันวิจัยและพัฒนา มหาวิทยาลัยราชภัฏ
นครราชสีมา (เลขที่ใบรบัรอง: HE-010-2567) โดยมีขัน้ตอนการด าเนินงานดงัต่อไปนี ้

1. ติดต่อประสานงานกบัสมาคมกีฬาฯ และผูฝึ้กสอน เพื่อชีแ้จงรายละเอียดของ
การวิจยั และขออนญุาตท าการเก็บรวมรวมขอ้มลูในนกักีฬามวนสากลสมคัรเลน่หญิง   

2. ประสานงานกบันกักีฬามวยสากลสมคัรเลน่หญิง หลงัจากการไดร้บัอนญุาต
จากสมาคมกีฬาฯ และผูฝึ้กสอน เพื่อชีแ้จงรายละเอียดของการวิจยั ขออาสาสมคัรที่จะเขา้รว่มใน
การวิจยั และคดัเลือกนกักีฬาที่มีคณุสมบติัตามเกณฑท์ี่ก าหนดเพื่อเป็นกลุม่ตวัอย่างในการวิจยั 
พรอ้มทัง้นดัหมายกลุม่ตวัอย่างเพื่อด าเนินการตามขัน้ตอนต่อไป 

3. ชีแ้จงรายละเอียดเพิ่มเติมของการวิจยัในการศึกษาสว่นที่ 2 ใหก้ลุม่ตวัอย่าง
ไดร้บัทราบอีกครัง้ และตอบขอ้ซกัถามของกลุม่ตวัอย่าง (Informed Consent) โดยกลุ่มตวัอย่าง
ทกุคนไดล้งนามเป็นลายลกัษณอ์กัษรในเอกสารแสดงความยินยอมเขา้รว่มในการวิจยัแลว้ 

4. เริ่มท าการเก็บขอ้มลู ในการเก็บขอ้มลูใชเ้วลารวมทัง้สิน้เป็นเวลา 2 สปัดาห ์
ตามวงรอบของโปรแกรมการฝึกซอ้มของผูฝึ้กสอนตามปกติ (Microcycles) โดยในระหว่างการเก็บ
รวบรวมขอ้มลู กลุม่ตวัอย่างจะตอ้งสวมใสเ่ครื่องวดัอตัราการเตน้ของหวัใจในช่วงเวลาที่มีการ
ฝึกซอ้ม การนอน การงีบหลบัทกุครัง้ และบนัทกึขอ้มลูในแบบบนัทกึการนอนทกุวนั ซึ่งมีการ
ก าหนดรายละเอียดของโปรแกรมการฝึกที่เหมือนกนัทัง้ 2 สปัดาห ์ในการเก็บขอ้มลูของกลม่
ตวัอย่างทัง้ 2 สปัดาห ์มีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้

4.1 สัปดาห์ที่ 1 กลุ่มตัวอย่างทุกคนจะต้องงดบริโภคเครื่องด่ืมที่มีสาร
คาเฟอีน กลุ่มตัวอย่างจะได้รับเครื่องด่ืมทดแทนตามที่ก าหนด โดยเป็นเครื่องด่ืมน ้าผลไม้ที่
ปราศจากคาเฟอีน และมีการก าหนดระดบัความหวานในเครื่องด่ืม ปรมิาณไซรปัผลไม ้1.5 ออนซ ์
หรือเทียบเท่าประมาณน า้ตาล 22 กรมั (ภาคผนวก ณ) และนอกจากเครื่องด่ืมทดแทนนี ้กลุ่ม
ตัวอย่างตอ้งจ ากัดการบริโภคเครื่องด่ืมเพียงน า้ด่ืมสะอาดตลอดทัง้วัน ในการเก็บขอ้มูลเริ่มดว้ย
กลุ่มตัวอย่างฝึกซอ้มตามโปรแกรมช่วงเชา้ เวลา 6.00 – 8.00 น. ตามโปรแกรมฝึกซอ้ม และใน
เวลา 8.30 น. ก าหนดใหก้ลุ่มตวัอย่างจะตอ้งเขา้ทดสอบเวลาปฏิกิริยา ดว้ยชุดอปุกรณ ์Vitty SEM 
ดว้ยทักษะการออกหมัด  3 ทักษะ ประกอบดว้ย หมัดหนา้ตรง (Jab) หมัดหลงัตรง (Cross) และ 
ฟรีสไตลห์มดัหนา้รว่มกบัหมดัหลงั (Freestyle) โดยแต่ละทกัษะจะทดสอบ ดงันี ้
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4.1.1 ในการตอบสนองต่อดวงไฟ 1 ชดุ จ านวน 30 หมดัต่อเนื่อง แบบไม่
มีการหน่วงเวลาของดวงไฟ 

4.1.2 การทดสอบเวลาปฏิกิริยานี ้ใน 1 ครัง้การทดสอบ กลุ่มตวัอย่างแต่
ละคนจะตอ้งรว่มการทดสอบทัง้ 3 ทกัษะ 

4.1.3 ก าร ติ ดตั้ งต า แหน่ งด วงไฟ  Light sensors จ าน วน  4 ด ว ง 
ก าหนดใหด้วงไฟติดครัง้ละ 1 ดวง ดวงไฟจะติดสว่างต่อเนื่องกนั จ านวน 30 ดวง เมื่อไฟดวงหนึ่ง
ดบัไฟดวงต่อไปจะติดทนัที  

หลงัจากการทดสอบเวลาปฏิกิริยาครัง้ที่ 1 กลุ่มตัวอย่างแต่ละคนจะไดร้บัเครื่องด่ืม
ทดแทน (เครื่องด่ืมที่ปราศจากคาเฟอีน) หลงัจากการทานอาหารมือ้เชา้  ก่อนที่กลุ่มตวัอย่างทกุคน
ตอ้งพักโดยการงีบหลบัในช่วงกลางวนั ตัง้แต่เวลา 11.00 – 14.00 น. ก าหนดเวลาในการงีบหลบั
ของกลุ่มตัวอย่างจะตอ้งไม่นอ้ยกว่า 90 นาที แต่ไม่เกิน 150 นาที (โดยก าหนดจากเวลาเฉลี่ยใน
การงีบหลบัของกลุ่มตวัอย่างจากการศกึษาส่วนที่ 1) กลุ่มตวัอย่างทุกคนตอ้งต่ืนก่อนเวลาทดสอบ
ปฏิกิริยาในครัง้ที่ 2 (ก่อนการฝึกซอ้มช่วงบ่าย) อย่างนอ้ย 1 ชั่วโมง เพื่อลดความเสี่ยงในการเกิด
ภาวะ Sleep Inertia และก าหนดเวลาที่ท าการทดสอบเวลาปฏิกิริยาครัง้ที่ 2 ในเวลา 15.00 น. 
เมื่อเสรจ็สิน้การทดสอบเวลาปฏิกิรยิาในครัง้ที่ 2 กลุ่มตวัอย่างท าการฝึกซอ้มตามโปรแกรมการฝึก
ในช่วงบ่ายตามปกติ (การเก็บขอ้มูลเป็นแบบวันเวน้วัน โดยจะเก็บขอ้มูล 3 วัน เป็นระยะเวลา 1 
สปัดาห)์ ดงัภาพประกอบที่ 7 

 
 

 

 
ภาพประกอบ 7 การเก็บขอ้มลูของกลม่ตวัอย่างสปัดาหท์ี่ 1 

 
4.2 สัปดาหท์ี่ 2 กลุ่มตัวอย่างทุกคนสามารถบริโภคเครื่องด่ืมไดต้ามปกติ

อย่างที่คุน้เคย กลุ่มตัวอย่างจะไดร้บัเครื่องด่ืมคาเฟอีนเพื่อบริโภคตามที่กลุ่มตัวอย่างแต่ละคน
คุน้เคยตามชนิดและปริมาณที่ก าหนด ในเครื่องด่ืมแต่ละชนิด จะควบคุมส่วนผสมของกาแฟสกัด
เขม้ขน้ในปริมาณ 55 มิลลิลิตร เป็นส่วนประกอบหลัก (ภาคผนวก ณ) และควบคุมระดับความ
หวานที่ระดับความหวานน้อย ตามสูตรในการชงเครื่องด่ืมของแบรนด์ที่ก าหนด โดยจะมี

กลุ่มตัวอยา่ง
14 คน

บริโภคเคร่ืองดื่ม
ที่ไม่มีคาเฟอีน

Napping
(Times (Mins.)

Reaction Time
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ส่วนประกอบของน า้ตาลอยู่ที่ประมาณ 22.4 – 22.7 กรมัในแต่ละชนิดของเครื่องด่ืม (ภาคผนวก 
ณ) การเก็บขอ้มูลในสปัดาหท์ี่ 2 เริ่มดว้ยกลุ่มตัวอย่างฝึกซอ้มตามโปรแกรมการฝึกซอ้มช่วงเชา้ 
เวลา 6.00 – 8.00 น. และในเวลา 8.30 น. ก าหนดใหก้ลุ่มตัวอย่างทุกคนจะตอ้งเขา้ทดสอบเวลา
ปฏิกิริยา ดว้ยชุดอปุกรณ ์Vitty SEM ดว้ยทกัษะการออกหมดัทัง้ 3 ทกัษะ ประกอบดว้ย หมัดหนา้
ตรง (Jab) หมัดหลังตรง (Cross) และ ฟรีสไตล์หมัดหน้าร่วมกับหมัดหลัง (Freestyle) ซึ่งการ
ทดสอบเวลาปฏิกิรยิาจะปฏิบติัเช่นเดียวกบัการเก็บขอ้มลูในสปัดาหท์ี่ 1 

4.2.1 หลงัจากทดสอบปฏิกิรยิาในครัง้ที่ 1 (หลงัฝึกซอ้มช่วงเชา้) นกักีฬา
จะไดร้บัเครื่องด่ืมที่มีคาเฟอีนในช่วงหลงัอาหารเชา้เพื่อบริโภคในทนัที โดยเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนนี ้
กลุ่มตวัอย่างจะไดร้บัเครื่องด่ืมชนิดเดิมที่แต่ละคนเลือกไว ้(ชา กาแฟ หรือเครื่องดื่มอ่ืนๆ) คนละ 1 
แก้ว ขนาด 22 ออนซ ์(oz) ตามที่กลุ่มตัวอย่างเลือกบริโภคเป็นประจ า เพื่อลดปัจจัยในการเกิด
ภาวะดือ้คาเฟอีน (Caffeine Tolerance) หรือภาวะการตอบสนองคาเฟอีนที่แตกต่างกันในแต่ละ
บุคคล (Individual Difference) ก่อนที่กลุ่มตัวอย่างทุกคนตอ้งพักโดยการงีบหลับตามช่วงเวลา
ก าหนด  

4.2.2 หลงัจากทานอาหารเชา้และเครื่องด่ืมแลว้ กลุ่มตวัอย่างทุกคนตอ้ง
พกัโดยการงีบหลบัในช่วงกลางวนั ตัง้แต่เวลา 11.00 – 14.00 น. ก าหนดเวลาการงีบหลบัแต่ละคน 
ไม่นอ้ยกว่า 90 นาที แต่ไม่เกิน 150 นาทีเช่นเดิม และตอ้งต่ืนก่อนเวลาทดสอบปฏิกิรยิาในครัง้ที่ 2 
(ก่อนการฝึกซอ้มช่วงบ่าย) อย่างนอ้ยเป็นเวลา 1 ชั่วโมง เพื่อลดความเสี่ยงในการเกิดภาวะ Sleep 
Inertia และก าหนดเวลาที่ท าการทดสอบเวลาปฏิกิรยิาครัง้ที่ 2 ในเวลา 15.00 น. หลงัจากนัน้กลุ่ม
ตวัอย่างฝึกซอ้มตามโปรแกรมการฝึกในช่วงบ่ายตามปกติ (การเก็บขอ้มูลเป็นแบบวนัเวน้วนั โดย
จะเก็บขอ้มลู 3 วนั เป็นระยะเวลา 1 สปัดาห)์ ดงัภาพประกอบที่ 8 

 
 

 

 

ภาพประกอบ 8 การเก็บขอ้มลูของกลม่ตวัอย่างสปัดาหท์ี่ 2 
 

ทั้งนีก้ล่าวโดยสรุปขั้นตอนในการเก็บขอ้มูลการศึกษาในส่วนที่ 2 คือ เก็บรวบรวม
ขอ้มลูของกลุ่มตวัอย่างทกุคนในระหว่างการฝึกซอ้มตามโปรแกรมของผูฝึ้กสอนตามปกติ รวมเป็น

กลุ่มตัวอยา่ง 
14 คน

บริโภคเคร่ืองดื่ม
ที่มีคาเฟอีน

Napping
(Times (Mins.)

Reaction Time
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ระยะเวลา 2 สปัดาห ์(3 วันต่อสปัดาห ์สปัดาหท์ี่ 1 งดคาเฟอีนและสัปดาหท์ี่ 2 บริโภคคาเฟอีน) 
กล่าวคือ ในทุกๆ วัน กลุ่มตัวอย่างท าการฝึกซอ้มในช่วงเชา้ เวลา 06:00-08:00 น. ทดสอบและ
บันทึกขอ้มูลเวลาปฏิกิริยาตอบสนองครัง้ที่ 1 ดว้ยชุดอุปกรณ์ Witty SEM ในเวลา 08:30 น. ต่อ
ด้วยการรับประทานอาหารเช้าในช่วงเวลา 09.00-10.00 น. และได้รับเครื่องด่ืมที่มีหรือไม่มี
สว่นผสมของคาเฟอีนตามปริมาณและเวลาที่ก าหนด (ในสภาวะบรโิภคคาเฟอีนตามปกติหรือตาม
เงื่อนไขของแต่ละสภาวะการทดลอง) ในช่วงเวลา 11:00-14:00 น. ก าหนดใหก้ลุม่ตวัอย่างพกัผ่อน
โดยการงีบหลับก่อนที่จะท าการวัดปฏิกิริยาตอบสนอง ครัง้ที่ 2 ด้วยชุดอุปกรณ์ Witty SEM ใน
เวลา 15:00 น. และท าการฝึกซอ้มต่อในช่วงเย็น  

5. นัดหมายกลุ่มตัวอย่างเพื่อเก็บคืนอุปกรณ์ และแบบบันทึกการนอน เมื่อ
สิน้สดุระยะเวลาของการเก็บขอ้มลู 

การวัดและบันทกึค่าตัวแปรในการวิจัย 
ผูว้ิจัยน าขอ้มูลที่รวบรวมไดม้าตรวจสอบความสมบูรณ์และความถูกตอ้ง รวมทั้งมี

การจัดการข้อมูลที่สูญหาย (Missing Data) หรือข้อมูลที่ผิดปกติ (Outliers) ก่อนที่จะน าไป
วิเคราะหแ์ละประมวลผลดว้ยโปรแกรมคอมพิวเตอรส์  าเร็จรูปทางสถิติในการวิเคราะหข์อ้มลู (IBM 
SPSS Statistics version 24) ดงันี ้

1. ใชส้ถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistic) เพื่อบรรยายลกัษณะของกลุม่
ตวัอย่างและตวัแปรที่ศกึษา ไดแ้ก่ ความถ่ี (Frequency) รอ้ยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean) 
และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

2. ใชส้ถิติการวิเคราะหค์วามแปรปรวนหลายตวัแปร (Multivariate Analysis of 
Variance: MANOVA) เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของเวลาปฏิกิรยิา กบั ตวัแปรท่ีเก่ียวขอ้งกบัการ
นอน 

3. ก าหนดระดบันยัส าคญัทางสถิติ (Alpha level, α) ที่ p < 0.05   
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บทที ่4 
ผลการวิจัย 

 
ผลการวิจยัในครัง้นีม้ีการรายงานตามการศึกษา คือ การศึกษาที่ 1 เรื่อง การศึกษาแรง

กระตุน้การฝึก การนอน การงีบหลบั และพฤติกรรมการบริโภคคาเฟอีนในนักมวยสากลหญิงชัน้
เลิศ และการศึกษาที่ 2 เรื่อง ผลของการบริโภคตามปกติและการงดบริโภคเครื่องด่ืมที่มีคาเฟอีน 
ก่อนการงีบหลับที่มีต่อเวลาปฏิกิริยาในนักมวยสากลหญิงชั้นเลิศ ซึ่งการรายงานผลในแต่ละ
การศึกษาจะมีลกัษณะเป็นการบรรยาย ตาราง และภาพประกอบ ตามวตัถุประสงคท์ี่ไดก้ าหนดไว้
ในการนัน้ๆ 

 
การศึกษาที ่1: การศึกษาแรงกระตุ้นการฝึก การนอน การงบีหลับ และพฤติกรรมการ
บริโภคคาเฟอีนในนักมวยสากลหญิงชั้นเลิศ 

 
1. ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครัง้นีเ้ป็นผู้ที่มีสุขภาพดี และมีอายุเฉลี่ย 24.18±3.93 ปี 
น า้หนักตัวเฉลี่ย 60.28±8.23 กิโลกรมั ประสบการณ์แข่งขันภายในประเทศเฉลี่ย 6.57±2.76 ปี 
และประสบการณ์แข่งขันระดับนานาชาติเฉลี่ย 7.57±4.78 ครัง้ โดยมีขอ้มูลดังกล่าวดังแสดงใน
ตารางที่ 1 

 
ตาราง 1ขอ้มลูทั่วไปของกลุ่มตวัอย่าง 

 
ขอ้มลูทั่วไป ค่าเฉล่ีย±ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ช่วงของขอ้มลู 

อาย ุ(ปี) 24.18±3.93 18-35 

น า้หนกัตวั (กิโลกรมั) 60.28±8.23 50-79 

ประสบการณแ์ข่งขนั
ภายในประเทศ (ปี/ครัง้) 

6.57±2.76 3-12 

ประสบการณแ์ข่งขนัระดบั
นานาชาติ (ปี/ครัง้) 

7.57±4.78 1-20 
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2. พฤติกรรมการนอนของกลุ่มตัวอย่าง 
ข้อมูลพฤติกรรมการนอนของกลุ่มตัวอย่างที่ได้จากแบบสอบถาม ได้แสดงไวใ้น

ตารางที่ 2 จากตารางดงักล่าว พบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีคณุภาพการนอนหลบักลางคืน อยู่
ในระดับ ดี คิดเป็น 42.86% ปัญหาการนอนหลับกลางคืนที่พบบ่อย คือ ต่ืนกลางดึกหรือต่ืนเชา้
กว่าปกติ และ ต้องต่ืนมาเข้าห้องน ้าระหว่างการนอน รอ้ยละ 20% เข้านอนส่วนใหญ่ในเวลา 
22:30 น.คิดเป็น 42.86% โดยสว่นใหญ่ใชร้ะยะเวลา 15 นาทีก่อนหลบัจรงิ คิดเป็น 21.43% 
ตาราง 2 ขอ้มลูพฤติกรรมการนอนหลบักลางคืนของกลุม่ตวัอย่าง 

 

รายการท่ีประเมิน รอ้ยละ 

คณุภาพการนอนหลบักลางคืน 

ดี 42.86% 

ปานกลาง 35.71% 

ดีมาก 21.43% 

ปัญหาการนอนหลบักลางคืน 
(พบบ่อย) 

ตื่นกลางดกึหรือตื่นเชา้กวา่ปกติ และ ตอ้งตื่นมา
เขา้หอ้งน า้ระหว่างการนอน 

20% 

รูส้กึอ่อนเพลียเมื่อตื่นนอน 17.14% 

ไม่สามารถหลบัไดภ้ายใน 30 นาที และ มี
อาการปวดเมื่อยตามรา่งกาย 

14.29% 

รูส้กึหนาวหรือรอ้นเกินไป 11.43% 

ฝันรา้ย 2.86% 

เวลาเขา้นอน 

22:30 น. 42.86% 

22:00 น. 35.71% 

21:00 น., 21:30 น., 22:15 น. 7.14% 

ระยะเวลาก่อนหลบัจรงิ 

15 นาท ี 21.43% 

5-10 นาที, 20 นาที, 30 นาที และไม่ทราบ 14.29% 

25 นาท ี 7.14% 

 
ขอ้มูลการนอนของกลุ่มตวัอย่างที่ไดจ้ากเครื่องวัดอัตราการเตน้ของหัวใจ ไดแ้สดงไวใ้น

ตารางที่ 3 จากตารางดังกล่าว พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีระยะเวลานอนทัง้หมดเฉลี่ย 395.72±38.01 
นาท ีประสิทธิภาพการนอนเฉลี่ย 93.12±1.74 % 
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ตาราง 3 ขอ้มลูการนอนของกลุม่ตวัอย่างที่ไดจ้ากเครื่องวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ 
 

ตวัแปร 
 

ค่าเฉล่ีย±ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ช่วงของตวัแปร 

เวลานอนหลบัจรงิทัง้หมด (นาท)ี 395.72±38.01 322.20 - 541.44 

ประสิทธิภาพการนอน (%) 93.12±1.74 87 - 95 

 
3.พฤติกรรมการงบีหลับของกลุ่มตัวอย่าง 

ขอ้มูลพฤติกรรมการงีบหลบัของกลุ่มตัวอย่างที่ไดจ้ากแบบสอบถาม ไดแ้สดงไวใ้น
ตารางที่ 4 จากตารางดังกล่าว พบว่า กลุ่มตัวอย่างทัง้หมดเคยงีบหลบัระหว่างวนั คิดเป็น 100% 
สว่นใหญ่มีการงีบหลบัทุกวนั คิดเป็น 78.57% มีการงีบหลบัโดยตัง้ใจ คิดเป็น 57.14% ช่วงเวลาที่
งีบหลับบ่อยที่สุดคือ 12:01-14:00 น. คิดเป็น 50% ระยะเวลาการงีบหลับส่วนใหญ่อยู่ที่ 60-90 
นาที คิดเป็น 42.86% ส่วนใหญ่ใชน้าฬิกาปลกุในการต่ืนจากการงีบหลบั คิดเป็น 71.43% เหตผุล
หลกัในการงีบหลบัคือเพื่อฟ้ืนฟูพลงังาน คิดเป็น 78.57% สถานการณท์ี่งีบหลบับ่อยที่สดุคือที่พัก
อาศยั คิดเป็น 100% กลุม่ตวัอย่างสว่นใหญ่ด่ืมคาเฟอีนก่อนงีบหลบัเป็นบางครัง้ คิดเป็น 78.57% 

 
ตาราง 4 ขอ้มลูพฤติกรรมการงีบหลบัของกลุม่ตวัอย่าง 

 

รายการท่ีประเมิน รอ้ยละ 

เคยงีบหลบัระหว่างวนั ใช ่ 100% 

ความถ่ีในการงีบหลบั ทกุวนั 78.57% 

3-4 ครัง้ต่อสปัดาห ์ 21.43% 

การงีบหลบัโดยตัง้ใจ/ไม่ตัง้ใจ 
 
 

ส่วนใหญ่โดยตัง้ใจ 57.14% 

ส่วนใหญ่เกิดขึน้โดยไม่ไดต้ัง้ใจ 28.57% 

มีทัง้ตัง้ใจและไม่ไดต้ัง้ใจ 14.29% 

เวลางีบหลบั 12:01-14:00 น. 50% 

10:01-12:00 น. 27.78% 

ช่วงเวลาอื่นๆ 5.56% 

ระยะเวลาการงีบหลบั 60-90 นาท ี 42.86% 
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รายการท่ีประเมิน รอ้ยละ 

มากกวา่ 180 นาท ี 35.71% 

30-60 นาท ี 21.43% 

วิธีตื่นจากการงีบหลบั ใชน้าฬิกาปลกุ 71.43% 

ตื่นดว้ยตวัเอง 28.57% 

เหตผุลในการงีบหลบั เพื่อฟ้ืนฟพูลงังาน 78.57% 

รูส้กึง่วงนอน 14.29% 

รูส้กึเมื่อยลา้ 7.14% 

สถานท่ีงีบหลบับ่อยที่สดุ ที่พกัอาศยั 100% 

ดื่มคาเฟอีนก่อนงีบหลบั บางครัง้ 78.57% 

ไม่เคย 14.29% 

เป็นประจ า 7.14% 

 
ขอ้มูลการงีบหลบัของกลุ่มตวัอย่างที่ไดจ้ากเครื่องวดัอตัราการเตน้ของหัวใจดงัแสดงใน

ตาราง 5 พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีระยะเวลาของการงีบหลบัเฉลี่ย 129.52±22.09 นาที และอตัราการ
เตน้ของหวัใจขณะงีบหลบัเฉลี่ย 58.79±7.13 ครัง้ต่อนาท ี

 
ตาราง 5 ขอ้มลูการงีบหลบัของกลุม่ตวัอย่างที่ไดจ้ากเครื่องวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ 

 
ตวัแปร ค่าเฉล่ีย±ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ช่วงของตวัแปร 

ระยะเวลาของการงีบหลบั (นาที) 129.52±22.09 80-162 

อตัราการเตน้ของหวัใจขณะงีบหลบั (ครัง้/นาที) 58.79±7.13 42-68 

 
4. ข้อมูลทีเ่กี่ยวข้องกับแรงกระตุ้นการฝึก 

กลุ่มตัวอย่างมีระยะเวลาในการฝึกซอ้มในช่วงเวลา 2 สปัดาห ์ของการเก็บรวบรวม
ขอ้มลู เฉลี่ยอยู่ที่ 108.00±16.42 นาที โดยมีระยะเวลาฝึกซอ้มเฉลี่ย 113.67±5.50 นาทีต่อเซสชั่น 
และในระหว่างการฝึกซ้อมในแต่ละเซสชั่ น กลุ่มตัวอย่างมีอัตราการเต้นของหัวใจเฉลี่ย 
152.05±10.79 ครั้งต่อนาที และความรู้สึกถึงการออกแรง ความรู้สึกถึงการออกแรงเฉลี่ย 
8.52±0.95 นอกจากนี ้เมื่อค านวณแรงกระตุ้นการฝึก พบว่า ค่าเฉลี่ยของ TRIMP-HR, TRIMP-
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sRPE อยู่ที่  16938.69±1429.51 และ 905.90±82.74 ตามล าดับ ทั้งนี ้ แรงกระตุ้นการฝึกและ
ขอ้มลูที่เก่ียวขอ้งกบัแรงกระตุน้การฝึก ไดแ้สดงไวใ้นตารางที่ 6 

 
ตาราง 6 แรงกระตุน้การฝึกและขอ้มลูที่เก่ียวขอ้งกบัแรงกระตุน้การฝึกของกลุม่ตวัอย่าง 

 
ตวัแปร ค่าเฉล่ีย±ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ช่วงของตวัแปร 

ระยะเวลาในการฝึกซอ้มต่อเซสชั่น (นาที) 113.67±5.50 106 - 118 

ระยะเวลาในการฝึกซอ้มโดยรวม (นาที) 108.00±16.42 89 - 129 

อตัราการเตน้ของหวัใจเฉล่ียขณะฝึกซอ้มใน
แต่ละเซสชั่น (ครัง้/นาที) 

152.05±10.79 126 - 167 

ความรูส้กึถงึการออกแรงขณะฝึกซอ้มในแต่ละ
เซสชั่น  

8.52±0.95 6 - 9 

TRIMP-HR  16938.69±1429.51 14204 - 19706 

TRIMP-sRPE  905.90±82.74 636 ถึง 1062 

อกัษรย่อ  
  - TRIMP-sHR หมายถงึ ตวัเลขของแรงกระตุน้การฝึกทัง้หมดทีป่ระเมินโดยอตัราการเตน้ของหวัใจเฉลีย่ขณะ
ฝึกซอ้ม (ไม่มีหน่วย) 
  - TRIMP-sRPE หมายถงึ ตวัเลขของแรงกระตุน้การฝึกทัง้หมดทีป่ระเมินโดยความรูส้กึถงึการออกแรงขณะ
ฝึกซอ้ม (ไม่มีหน่วย) 

 
5. ความสัมพันธข์องแรงกระตุ้นการฝึกกับการนอน 

ผลการวิเคราะหค์วามสมัพนัธ์ของแรงกระตุน้การฝึกกบัการนอน ไดแ้สดงไวใ้นตาราง
ที่ 7 จากตารางดังกล่าว พบว่า TRIMP-HR ไม่มีความสมัพันธ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ กับ ทั้ง
ระยะเวลาการนอน (r = -0.007, p = 0.964) และระยะเวลาการหลบัจริง (r = -0.037, p = 0.817) 
ส่วน TRIMP-sRPE ไม่มีความสมัพันธ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ กับ ทัง้ระยะเวลาการนอน (r = 
0.268, p = 0.091) และระยะเวลาการหลบัจรงิ (r = 0.276, p = 0.080) 
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ตาราง 7 ผลการวิเคราะหค์วามสมัพนัธร์ะหว่างแรงกระตุน้การฝึกกบัตวัแปรการนอน โดยใชว้ิธีค่า
สมัประสิทธิ์สหสมัพนัธแ์บบเพียรส์นั 

 

ตัวแปร สัมประสิทธิ์สหสัมพนัธ ์(r) ค่า p (Sig. 2-tailed) 

TRIMP-HR 

vs. ระยะเวลาการนอน  -0.007 0.964 

vs. ระยะเวลาการหลบัจรงิ -0.037 0.817 

TRIMP-sRPE 

vs. ระยะเวลาการนอน 0.268 0.091 

vs. ระยะเวลาการหลบัจรงิ 0.276 0.080 

อกัษรย่อ  
  - TRIMP-sHR หมายถงึ ตวัเลขของแรงกระตุน้การฝึกทัง้หมดทีป่ระเมินโดยอตัราการเตน้ของหวัใจเฉลีย่ขณะ
ฝึกซอ้ม (ไม่มีหน่วย) 
  - TRIMP-sRPE หมายถงึ ตวัเลขของแรงกระตุน้การฝึกทัง้หมดทีป่ระเมินโดยความรูส้กึถงึการออกแรงขณะ
ฝึกซอ้ม (ไม่มีหน่วย) 
  - สญัลกัษณ์ * หมายถึง มีนยัส าคญัทางสถิตทิี ่p < 0.05  

 
6. ความสัมพันธข์องแรงกระตุ้นการฝึกกับการงบีหลับ 

ผลการวิเคราะหค์วามสมัพนัธ์ของแรงกระตุน้การฝึกกบัการนอนและการงีบหลบั ได้
แสดงไวใ้นตารางที่ 8 จากตารางดงักล่าว พบว่า TRIMP-HR มีความสมัพนัธอ์ย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ กบั อตัราการเตน้ของหวัใจเฉลี่ยขณะงีบหลบั (r = 0.324, p = 0.039) แต่ไม่มีความสมัพนัธ์
อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติ กับ ระยะเวลาการงีบหลบั (r = 0.095, p = 0.555) ส่วน TRIMP-sRPE 
ไม่มีความสมัพนัธอ์ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ กบั ทัง้อตัราการเตน้ของหวัใจเฉลี่ยขณะงีบหลบั (r = 
0.258, p = 0.104) และระยะเวลาการงีบหลบั (r = 0.103, p = 0.523) 
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ตาราง 8 ผลการวิเคราะหค์วามสมัพนัธร์ะหว่างแรงกระตุน้การฝึกกบัตวัแปรการงีบหลบั โดยใชว้ิธี
ค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธแ์บบเพียรส์นั 

 

ตัวแปร สัมประสิทธิ์สหสัมพนัธ ์(r) ค่า p (Sig. 2-tailed) 

TRIMP-HR 

vs. ระยะเวลาการงีบหลบั  0.095 0.555 

vs. อตัราการเตน้ของหวัใจเฉล่ียขณะงีบหลบั  0.324 0.039* 

TRIMP-sRPE 

vs. ระยะเวลาการงีบหลบั  0.103 0.523 

vs. อตัราการเตน้ของหวัใจเฉล่ียขณะงีบหลบั  0.258 0.104 

อกัษรย่อ  
  - TRIMP-sHR หมายถงึ ตวัเลขของแรงกระตุน้การฝึกทัง้หมดทีป่ระเมินโดยอตัราการเตน้ของหวัใจเฉลีย่ขณะ
ฝึกซอ้ม (ไม่มีหน่วย) 
  - TRIMP-sRPE หมายถงึ ตวัเลขของแรงกระตุน้การฝึกทัง้หมดทีป่ระเมินโดยความรูส้กึถงึการออกแรงขณะ
ฝึกซอ้ม (ไม่มีหน่วย) 
  - สญัลกัษณ์ * หมายถึง มีนยัส าคญัทางสถิตทิี ่p < 0.05  

 
7. พฤติกรรมการบริโภคคาเฟอีนของกลุ่มตัวอย่าง 

ขอ้มูลพฤติกรรมการบริโภคเครื่องด่ืมที่มีคาเฟอีนของกลุ่มตัวอย่างได้แสดงไว้ใน
ตารางที่ 9 จากตารางดงักล่าว พบว่า กลุม่ตวัอย่างสว่นใหญ่มีการด่ืมชาเขียว (24.39%) ความถ่ีใน
การด่ืม 2-3 ครัง้ต่อสปัดาห ์(50.00%) ปรมิาณเครื่องดื่มที่ด่ืมแต่ละครัง้ระหว่าง 250-500 มิลลิลิตร 
(57.14%) เวลาที่ด่ืมตามปกติ 10:01-14:00 น. (64.29%) และแรงจูงใจในการด่ืมที่ด่ืมแต่ละครัง้
เพื่อเพิ่มความกระปรีก้ระเปร่า (42.86%) นอกจากนี ้ กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ระบุว่า การด่ืม
เครื่องด่ืมที่มีคาเฟอีนไม่มีผลต่อการนอนหลับ (64.29%) ภายหลังการด่ืมไม่พบความผิดปกติ 
(78.57%) และการงดด่ืมไม่ท าใหเ้กิดความผิดปกติ (71.43%) 
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ตาราง 9 ขอ้มลูพฤติกรรมการบรโิภคเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนของกลุม่ตวัอย่าง 
 

รายการทีป่ระเมิน ร้อยละ 

ประเภทเครื่องดื่ม 

ชาเขียว 24.39% 

ชาด า/ชาไทย 21.95% 

น า้อดัลม 19.51% 

กาแฟเย็น 17.07% 

กาแฟรอ้น และ เครื่องดื่มชกู าลงั 7.32% 

มทัฉะ 2.44% 

ความถ่ีในการดื่ม 

2-3 ครัง้ต่อสปัดาห ์ 50.00% 

วนัละครัง้ 21.43% 

ไม่แน่นอน 21.43% 

มากกวา่วนัละครัง้ 7.14% 

ปรมิาณเครื่องดืม่ 
250-500 มิลลิลิตร (2 แกว้) 57.14% 

นอ้ยกวา่ 250 มิลลิลิตร (1 แกว้) 42.86% 

เวลาที่ดื่มตามปกติ 

10:01-14:00 น. 64.29% 

6:00-10:00 น. 21.43% 

18:01-22:00 น.และ 10:00 

และ 18:00 
7.14% 

แรงจงูใจในการดื่มที่ดื่มแต่ละครัง้ 

 

เพิ่มความกระปรีก้ระเปรา่ 42.86% 

เพิ่มความตื่นตวั 35.71% 

ลดความเมื่อยลา้ 14.29% 

อยากกิน และ ลดน า้หนกั ความชอบ 

สดชื่น 
7.14% 

ผลของการดืม่ต่อการนอนหลบั 

ไม่ส่งผลกระทบ 64.29% 

ท าใหน้อนไม่หลบั 21.43% 

ช่วยใหต้ื่นตวั 14.29% 
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รายการทีป่ระเมิน ร้อยละ 

ภาวะผิดปกติหลงัจากการดื่ม 
ไม่เคย 78.57% 

นอนไม่หลบั 21.43% 

ภาวะผิดปกติเมื่องดดื่ม 
ไม่เคย 71.43% 

กระวนกระวาย และ ปวดศีรษะ 14.29% 

 
8. ความสัมพันธร์ะหว่างพฤติกรรมการบริโภคคาเฟอีนและปัญหาการนอนหลับ 

ผลการวิเคราะห์จากข้อมูล ดิบที่ ได้สามารถน าเสนอในรูปแบบของตารางไขว ้
(Contingency Table) จากตารางที่ 10 

ผลการวิเคราะห์ด้วยสถิติ Chi-Square Test พบว่า ไม่มีความสัมพันธ์อย่างมี
นยัส าคัญทางสถิติ ระหว่างพฤติกรรมการบริโภคคาเฟอีนกบัปัญหาการนอนหลบัในกลุ่มตวัอย่าง 
(p>0.05) ซึ่งหมายความว่า สดัสว่นของนกักีฬาที่มีและไม่มีปัญหาการนอนหลบันัน้ไม่แตกต่างกนั
อย่างชดัเจน ระหว่างกลุม่ที่บรโิภคคาเฟอีนเป็นประจ าและกลุม่ที่ไม่ไดบ้รโิภคหรือบริโภคนอ้ย 

ผลลพัธ์นีแ้สดงใหเ้ห็นว่า ในกลุ่มนกักีฬามวยสากลหญิงชัน้เลิศ การบริโภคคาเฟอีน
ตามปกติอาจไม่ไดเ้ป็นปัจจัยหลกัที่ส่งผลใหเ้กิดปัญหาการนอนหลบัอย่างที่คาดการณไ์ว ้ซึ่งอาจ
เป็นไปไดว้่านักกีฬาในกลุ่มตัวอย่างนีม้ีการปรบัตัวทางสรีรวิทยาต่อคาเฟอีนแลว้ หรือปัจจัยอ่ืน 
เช่น ความเครียดจากการฝึกซอ้มที่เขม้ขน้ มีบทบาทส าคญักว่าต่อคณุภาพการนอนหลบั 

 
ตาราง 10 ความสมัพนัธร์ะหว่างพฤติกรรมการบรโิภคคาเฟอีนและปัญหาการนอนหลบั 

 

 มีปัญหา 
การนอนหลับ 

ไม่มีปัญหา 
การนอนหลับ 

รวม 

บรโิภคคาเฟอีนเป็นประจ า 6 (60%) 4 (40%) 10 

ไม่บรโิภค/บรโิภคนอ้ย 2 (50%) 2 (50%) 4 

รวม 8 6 14 
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9. ความสัมพันธร์ะหว่างการงบีหลับกับช่วงเวลาทีง่บี (งบีเช้า/งบีบ่าย) 
ผลการวิเคราะห์จากข้อมูล ดิบที่ ได้สามารถน าเสนอในรูปแบบของตารางไขว ้

(Contingency Table) จากตารางที่ 11  
ผลการวิเคราะห์ด้วยสถิติ Chi-Square Test พบว่า ไม่มีความสัมพันธ์อย่างมี

นยัส าคญัทางสถิติ ระหว่างการมีพฤติกรรมการงีบหลบัและช่วงเวลาที่งีบ (p>0.05) ซึ่งหมายความ
ว่า สัดส่วนของนักกีฬาที่งีบหลับตอนเช้าและตอนบ่ายนั้นไม่แตกต่างกันอย่างชัดเจน  ตาม
พฤติกรรมการงีบหลบั 

ผลลพัธน์ีแ้สดงใหเ้ห็นว่า แมน้กักีฬาส่วนใหญ่ในกลุ่มตวัอย่างจะเลือกงีบหลบัในช่วง
บ่าย แต่ในเชิงสถิติแลว้ ความสมัพันธ์ระหว่างการมีพฤติกรรมการงีบหลบักับช่วงเวลาที่งีบยังไม่
ชดัเจน ซึ่งอาจเป็นเพราะปัจจยัอ่ืน ๆ เช่น ตารางการฝึกซอ้มที่ยืดหยุ่นกว่า หรือความตอ้งการส่วน
บคุคลที่มีผลต่อการเลือกช่วงเวลาพกัผ่อนมากกว่า 

 
ตาราง 11 ความสมัพนัธร์ะหว่างพฤติกรรมการบรโิภคคาเฟอีนและปัญหาการนอนหลบั 

 

 งบีตอนเช้า งบีตอนบ่าย รวม 

มีพฤติกรรมการงีบหลบั 2 10 12 

ไม่มีพฤติกรรมการงีบหลบั 1 1 2 

รวม 3 11 14 

 
10. ความสัมพันธร์ะหว่างการมีอาการปวดศีรษะกับสภาวะการบริโภคคาเฟอีน 

(สภาวะ CAF vs. NCAF) 
ผลการวิเคราะหจ์ากขอ้มลูที่ไดส้ามารถน าเสนอในรูปแบบของตารางไขว ้(Contingency 

Table) จากตารางที่ 12 
ผลการวิเคราะหด์ว้ยสถิติ Chi-square test พบว่า มีความสมัพนัธอ์ย่างมีนยัส าคญัทาง

สถิติ ระหว่างสภาวะการบรโิภคคาเฟอีนกบัการมีอาการปวดศีรษะในกลุม่ตวัอย่าง (p<0.05) 
ผลลัพธ์นีแ้สดงใหเ้ห็นว่า สัดส่วนของนักกีฬาที่มีอาการปวดศีรษะในสภาวะงดบริโภค

คาเฟอีน (รอ้ยละ 57) นัน้สงูกว่าอย่างมีนัยส าคญั เมื่อเทียบกบัสภาวะที่บริโภคคาเฟอีนตามปกติ 
(รอ้ยละ 14) ผลลัพธ์นีส้อดคลอ้งกับงานวิจัยก่อนหน้า (Griest, 2020) ที่ระบุว่าการงดคาเฟอีน
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อย่างกะทันหันสามารถน าไปสู่อาการถอนคาเฟอีน (Caffeine Withdrawal) ที่แสดงออกด้วย
อาการปวดศีรษะได ้

ตาราง 12 ความสมัพนัธร์ะหว่างพฤติกรรมการบรโิภคคาเฟอีนและปัญหาการนอนหลบั 
 

 มีอาการปวดศีรษะ ไม่มีอาการปวดศีรษะ รวม 

สภาวะงดบรโิภคคาเฟอีน (NCAF) 8 (57%) 6 (43%) 14 

สภาวะบรโิภคคาเฟอีนตามปกติ (CAF) 2 (14%) 12 (86%) 14 

รวม 10 18 28 

 
การศึกษาที ่2 เร่ือง ผลของการบริโภคตามปกติและการงดบริโภคเคร่ืองดื่มที่มีคาเฟอีน 
ก่อนการงบีหลับทีม่ีต่อเวลาปฏิกิริยาในนักมวยสากลหญิงชั้นเลิศ 

 
1. ข้อมูลพฤติกรรมการบริโภคคาเฟอีนของนักกีฬา 

จากแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคคาเฟอีนในการศึกษาที่ 1 พบว่า นักกีฬา
จ านวน 14 คน มีพฤติกรรมการบริโภคคาเฟอีนที่แตกต่างกันไป โดยแหล่งคาเฟอีนที่ไดร้บัความ
นิยมสูงสุดสามอันดับแรก ได้แก่ ชาเขียว (24.39%) ชาด า/ชาไทย  (21.95%) และ น ้าอัดลม 
(19.51%) ดังที่แสดงในตารางที่ 9 เพื่อเป็นขอ้มูลเชิงปริมาณประกอบการอธิบายพฤติกรรมของ
สภาวะการบริโภคคาเฟอีนตามปกติ (CAF) ในการศึกษาที่ 2 ผูว้ิจัยไดท้ าการประมาณปริมาณ
คาเฟอีนโดยเฉลี่ยที่นกักีฬาแต่ละคนบรโิภคต่อวนั จากขอ้มลูที่รายงานในแบบสอบถาม โดยอา้งอิง
ปรมิาณคาเฟอีนเฉลี่ยของเครื่องด่ืมแต่ละประเภทจากผูผ้ลิต (ภาคผนวก ซ) ไดแ้ก่ แบล็คคอฟฟ่ีน า้ 
ผึง้มะนาวเย็น คาปูชิโนเย็น ลาเตเ้ย็น มีปริมาณคาเฟอีนประมาณ 162 มิลลิกรมั/แกว้ หรือชาไทย
เย็น (ชาแดง) มีปริมาณคาเฟอีนประมาณ 135 มิลลิกรมั/แกว้ หรือชาเขียวเย็น มีปรมิาณคาเฟอีน
ประมาณ 111 มิลลิกรัม/แก้ว หรือมัทฉะลาเต้เย็น มีปริมาณคาเฟอีนประมาณ 140 -160  
มิลลิกรมั/แกว้ พบว่านักกีฬาทัง้ 14 คนมีปริมาณการบริโภคคาเฟอีนเฉลี่ยต่อวันอยู่ที่ 68.5±25.1 
มิลลิกรมั โดยมีช่วงการบรโิภคตัง้แต่ 30 ถึง 120 มิลลิกรมัต่อวนั 

 
2. ผลของการบริโภคตามปกติและการงดบริโภคเคร่ืองดื่มที่มีคาเฟอีนก่อนการ

งบีหลับทีม่ีต่อเวลาปฏิกิริยา 
ข้อมูลค่าเฉลี่ย±ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาปฏิกิริยาในสภาวะที่บริโภค

เครื่องดื่มคาเฟอีนตามปกติและสภาวะที่งดเครื่องด่ืมคาเฟอีน จากตารางที่ 13 พบว่า 
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สภาวะบรโิภคคาเฟอีนตามปกติ พบว่า ก่อนงีบหลบัในสภาวะที่มีการบรโิภคคาเฟอีน
ตามปกติ ค่าเวลาปฏิกิริยา (JabReac: 7.39±0.58 วินาที , CrossReac: 7.38±0.60 วินาที , 
ComboReac: 7.38±0.56 วินาที) จะสูงกว่าเมื่อเทียบกับสภาวะงดบริโภคคาเฟอีนเล็กน้อย ซึ่ง
บ่งชีว้่าอาจมีแนวโนม้ตอบสนองชา้ลงเล็กนอ้ย และหลงังีบหลบัในสภาวะบริโภคคาเฟอีน ค่าเวลา
ปฏิกิริยาลดลงจากก่อนงีบหลับ (JabReac: 7.20±0.52 วินาที, CrossReac: 7.14±0.57 วินาที, 
ComboReac: 7.20±0.60 วินาที) แสดงให้เห็นว่าการบริโภคคาเฟอีนอาจช่วยปรับปรุงเวลา
ปฏิกิรยิาใหเ้รว็ขึน้ได ้

สภาวะงดบริโภคคาเฟอีน พบว่า ในสภาวะงดบริโภคคาเฟอีน เวลาปฏิกิริยาก่อนงีบ
หลบั (JabReac: 6.99±0.45 วินาที, CrossReac: 7.07±0.46 วินาที, ComboReac: 6.83±0.37 
วินาที) โดยรวมดเูหมือนจะสัน้กว่า (ดีกว่า/เร็วกว่า) ในสภาวะที่บริโภคคาเฟอีนตามปกติ และหลงั
งีบหลับในสภาวะงดบริโภคคาเฟอีน เวลาปฏิกิริยา (JabReac: 7.05±0.44 วินาที, CrossReac: 
7.07±0.46 วินาที ) มีแนวโน้มที่ จะทรงตัวหรือเพิ่มขึ ้นเล็กน้อยจากก่อนงีบหลับ (ยกเว้น 
ComboReac: 7.01±0.40 วินาที ที่เพิ่มขึน้ชดัเจน) 

เมื่อพิจารณาผลของการงีบหลบัในแต่ละสภาวะ โดยเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของเวลา
ปฏิกิริยาก่อนและหลังการงีบหลับด้วย Paired-sample t-test พบว่า ไม่มีความแตกต่างอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ ในทุกทกัษะการออกหมดั (p > 0.05) ทัง้ในสภาวะบรโิภคคาเฟอีนและสภาวะ
งดคาเฟอีน แมว้่าค่าเฉลี่ยจะมีการเปลี่ยนแปลงเล็กนอ้ย ดงันี ้

สภาวะบริโภคคาเฟอีน เวลาปฏิกิริยาโดยเฉลี่ยลดลงเล็กนอ้ยจาก 7.39 วินาที เป็น 
7.20 วินาที 

สภาวะงดบริโภคคาเฟอีน เวลาปฏิกิริยาโดยเฉลี่ยเพิ่มขึน้เล็กน้อยจาก 6.99 วินาที 
เป็น 7.05 วินาที 

ผลลพัธน์ีแ้สดงใหเ้ห็นว่า การงีบหลบัเพียงอย่างเดียวในระยะสัน้ ไม่ไดส้่งผลต่อการ
พัฒนาเวลาปฏิกิริยาของนักกีฬาอย่างมีนัยส าคัญ ซึ่งสามารถอธิบายไดด้ว้ยแนวคิดเรื่อง Sleep 
Inertia หรือภาวะง่วงซึมหลงัต่ืนนอน ที่อาจยงัคงมีอิทธิพลอยู่และลดทอนประโยชนท์ี่ควรจะไดร้บั
จากการงีบหลบัไป 
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ตาราง 13 ค่าเฉลี่ย±สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาปฏิกิรยิาในสภาวะที่บรโิภค
เครื่องดื่มคาเฟอีนตามปกติและสภาวะที่งดเครื่องดื่มคาเฟอีน 

 

เวลาปฏกิิริยา 
(วนิาท)ี 

บริโภคคาเฟอนี งดบริโภค 

ก่อนงบีหลับ หลังงบีหลับ ก่อนงบีหลับ หลังงบีหลับ 

JabReac 7.39±0.58 7.20±0.52 6.99±0.45 7.05±0.44 

CrossReac 7.38±0.60 7.14±0.57 7.07±0.46 7.07±0.46 

ComboReac 7.38±0.56 7.20±0.60 6.83±0.37 7.01±0.40 

 
3. ผลของการบริโภคคาเฟอีนและการงดคาเฟอีนต่อเวลาปฏิกิริยา 

ผ ล ก า ร วิ เค ร า ะ ห์ ด้ ว ย  Multivariate Analysis of Variance (MANOVA) เพื่ อ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาระหว่างสภาวะที่บริโภคคาเฟอีนตามปกติ (CAF) และ
สภาวะที่งดบรโิภคคาเฟอีน (NCAF) จากตารางที่ 14 พบว่า มีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติในเวลาปฏิกิรยิาทัง้สามประเภท (p < 0.05) โดยเวลาปฏิกิรยิาใน สภาวะงดบรโิภคคาเฟอีน มี
ความเร็วมากกว่าอย่างมีนยัส าคญัเมื่อเทียบกบั สภาวะบรโิภคคาเฟอีนตามปกติ ในทุกทกัษะการ
ออกหมดั ไดแ้ก่ 

เวลาปฏิกิริยาหมัดหน้าตรง (JabReac) เวลาปฏิกิริยาในสภาวะ NCAF (ค่าเฉลี่ย 
7.03 ± 0.45 วินาที) เรว็กว่า อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ เมื่อเทียบกบัสภาวะ CAF (ค่าเฉลี่ย 7.29 ± 
0.55 วินาที) 

เวลาปฏิกิริยาหมัดหลงัตรง (CrossReac) เวลาปฏิกิริยาในสภาวะ NCAF (ค่าเฉลี่ย 
7.07 ± 0.46 วินาที) เรว็กว่า อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ เมื่อเทียบกบัสภาวะ CAF (ค่าเฉลี่ย 7.29 ± 
0.56 วินาที) 

เวลาปฏิกิริยาแบบผสม (ComboReac) เวลาปฏิกิริยาในสภาวะ NCAF (ค่าเฉลี่ย 
6.95 ± 0.42 วินาที) เรว็กว่า อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ เมื่อเทียบกบัสภาวะ CAF (ค่าเฉลี่ย 7.29 ± 
0.54 วินาที) 

ผลลพัธน์ีแ้สดงใหเ้ห็นอย่างชดัเจนว่า การงดบรโิภคคาเฟอีนมีผลท าใหเ้วลาปฏิกิริยา
ของนักกีฬามวยสากลหญิงดีขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ เมื่อเทียบกับพฤติกรรมการบริโภค
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คาเฟอีนตามปกติ ซึ่งการงดบริโภคคาเฟอีนมีส่วนช่วยให้สมรรถภาพการรับรู ้ (Cognitive 
Performance) ในดา้นเวลาปฏิกิรยิาของนกักีฬามวยสากลหญิงดีขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ซึ่ง
ขดัแยง้กบัสมมติฐานเบือ้งตน้ที่ว่าคาเฟอีนจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพ 

 
ตาราง 14 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนเวลาปฏิกิริยาสภาวะที่บรโิภคคาเฟอีนตามปกติและ 
สภาวะงดคาเฟอีน โดยวิเคราะหค์วามแปรปรวนหลายตวัแปร (MANOVA) 

 

เวลาปฏกิิริยา 
(วนิาท)ี 

บริโภคคาเฟอนี งดบริโภค Sig. 
95% Confidence 

Interval 

JabReac 7.29±0.55 7.03±0.45 .003 .099 

CrossReac 7.29±0.56 7.07±0.46 .009 .073 

ComboReac 7.29±0.54 6.95±0.42 .000 .158 

 
4. ผลของการงบีหลับต่อเวลาปฏิกิริยาในแต่ละสภาวะ 

จากการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาก่อนและหลังการงีบหลับโดยใช ้
Paired-sample t-test ในตารางที่ 15 พบว่า ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p > 
0.05) ในทกุทกัษะการออกหมดั แมว้่าค่าเฉลี่ยจะมีการเปลี่ยนแปลงเล็กนอ้ย 

เวลาปฏิกิริยาหมัดหน้าตรง (JabReac) ลดลงจาก 7.19 วินาที เป็น 7.11 วินาที 
(ลดลง 0.08 วินาที) 

เวลาปฏิกิริยาหมัดหลังตรง (CrossReac) ลดลงจาก 7.22 วินาที เป็น 7.13 วินาที 
(ลดลง 0.09 วินาที) 

เวลาปฏิกิริยาแบบผสม (ComboReac) เพิ่มขึน้จาก 7.11 วินาที เป็น 7.13 วินาที 
(เพิ่มขึน้ 0.02 วินาที) 

ผลลัพธ์นีช้ีใ้หเ้ห็นว่า การงีบหลับในบริบทของการวิจัยนีไ้ม่ไดส้่งผลต่อการพัฒนา
เวลาปฏิกิริยาของนกักีฬาอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ซึ่งอาจเป็นผลมาจากภาวะง่วงซมึหลงัตื่นนอน 
(Sleep Inertia) ที่ยงัคงมีอิทธิพลอยู่ 
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ตาราง 15 เปรียบเทียบเวลาปฏิกิรยิาในช่วงเวลาก่อนและหลงัการงีบหลบั 

 

เวลาปฏกิิริยา 
(วนิาท)ี 

ก่อนงบีหลับ หลังงบีหลับ Sig. 
95% Confidence 

Interval 

JabReac 7.19±0.52 7.11±0.48 .870 -.088 

CrossReac 7.22±0.53 7.13±0.49 .893 -.104 

ComboReac 7.11±0.48 7.13±0.49 .138 -.020 

 
3. ข้อมูลพฤติกรรมการงบีหลับของนักกีฬา 

ข้อมูลจากการสอบถามพฤติกรรมการงีบหลับในการศึกษาที่  1 แสดงให้เห็นว่า
นักกีฬาส่วนใหญ่มีการงีบหลบัระหว่างวันอย่างสม ่าเสมอ ซึ่งสอดคลอ้งกับความตอ้งการในการ
ฟ้ืนฟูรา่งกายจากโปรแกรมการฝึกที่เขม้ขน้ โดยเวลาที่เริ่มงีบหลบั พบว่านักกีฬาส่วนใหญ่นิยมงีบ
หลบัในช่วงบ่าย ซึ่งเป็นช่วงเวลาที่สอดคลอ้งกบัพฤติกรรมของนกักีฬาและบุคคลทั่วไป (Thornton 
et al., 2017) โดยมีเวลาเริ่มตน้งีบหลบัเฉลี่ยอยู่ที่ 13:25±0:45 น. ซึ่งอยู่ในช่วงเวลาระหว่างการ
ฝึกซ้อมภาคเช้าและภาคบ่าย ซึ่งระยะเวลาการงีบหลับโดยเฉลี่ยของนักกีฬาทั้ง 14 คนอยู่ที่ 
62.5±15.3 นาที โดยมีช่วงระยะเวลาตัง้แต่ 45 ถึง 90 นาที ซึ่งการก าหนดระยะเวลาการงีบหลบัใน
การศึกษาที่ 2 เพื่อใหก้ารทดลองมีความสอดคลอ้งกับพฤติกรรมตามธรรมชาติของนักกีฬามาก
ที่สุด และเป็นการศึกษาผลกระทบของคาเฟอีนในบริบทที่นักกีฬาปฏิบัติจริง ซึ่งผลลัพธ์จาก 
การศึกษาที่ 1 นีส้อดคลอ้งกับงานวิจัยก่อนหน้าของ Daaloul et al. (2019) และ Hsouna et al. 
(2019) ที่แนะน าว่าการงีบหลบัระยะยาว (35-90 นาที) มีประโยชนส์ูงสุดต่อสมรรถภาพทางกาย
และดา้นการรบัรู ้

 
4. ตัวแปรทีเ่กี่ยวข้องการงบีหลับของนักกีฬา 

ขอ้มลูตวัแปรท่ีเก่ียวขอ้งกบัการงีบหลบัของนกักีฬา จากตารางที่ 16 พบว่า เมื่อมีการ
บริโภคคาเฟอีนตามปกติ นกักีฬามีระยะเวลาการงีบหลบัโดยเฉลี่ยประมาณ 119.67±10.78 นาที 
ในสภาวะที่มีการบริโภคคาเฟอีน อัตราการเต้นของหัวใจเฉลี่ยของนักกีฬาขณะงีบหลับอยู่ที่
ประมาณ 61.81±8.73 ครัง้ต่อนาที และเมื่อเทียบกับสภาวะบริโภคคาเฟอีน นักกีฬางดบริโภค
คาเฟอีน ระยะเวลาการงีบหลับโดยเฉลี่ยเพิ่มขึน้เป็น 129.52±22.15 นาที ในสภาวะงดบริโภค
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คาเฟอีน อตัราการเตน้ของหวัใจเฉลี่ยของนกักีฬาขณะงีบหลบัลดลงเล็กนอ้ยเป็น 58.79±7.13 ครัง้
ต่อนาท ี

 
ตาราง 16 ตวัแปรที่เก่ียวขอ้งกบัการงีบหลบัของนกักีฬา 

 
บริโภคคาเฟอนี งดบริโภค 

NAP (นาท)ี HrNAP (คร้ัง/นาท)ี NAP (นาท)ี HrNAP (คร้ัง/นาท)ี 

119.67±10.78 61.81±8.73 129.52±22.15 58.79±7.13 

 
จากผลการวิเคราะหใ์นตารางที่ 17 ที่เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยา (Reaction 

Time) โดยใชก้ารวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบวัดซ า้สองทาง (Two-way Repeated Measures 
ANOVA) สามารถสรุปไดด้งันี ้

 
4.1 ผลของสภาวะคาเฟอีน 

ก่อนการงีบหลบั พบว่า ค่าเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาของนกักีฬาสัน้กว่าอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติใน สภาวะงดบรโิภคคาเฟอีน (6.99 ± 0.45 วินาที) เมื่อเทียบกบั สภาวะบรโิภค
คาเฟอีนตามปกติ (7.39 ± 0.58 วินาที) ซึ่งยืนยนัไดจ้าก ค่า P ที่นอ้ยกว่า 0.05 (p<0.05) 

 
4.2 ผลของการงบีหลับ 

4.2.1 หลงัการงีบหลบัในสภาวะบรโิภคคาเฟอีน เวลาปฏิกิรยิาดีขึน้เล็กนอ้ยจาก 
7.39 เป็น 7.20 วินาที แต่เมื่อพิจารณาในเชิงสถิติแลว้ ความแตกต่างนี ้ไม่มีนยัส าคญั (p>0.05) 

4.2.2 หลงัการงีบหลบัในสภาวะงดบริโภคคาเฟอีน เวลาปฏิกิรยิาดีขึน้เล็กนอ้ย
จาก 6.99 เป็น 7.05 วินาที แต่ก็ ไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ เช่นกนั (p>0.05) 
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ตาราง 17 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของเวลาปฏิกิรยิา (Reaction Time) 
 

 
สภาวะบริโภคคาเฟอนี

ตามปกต ิ
(CAF) 

สภาวะงดบริโภค
คาเฟอนี 
(NCAF) 

F P 

ก่อนการงีบหลบั 7.39±0.58 6.99±0.45 F(1,13)=6.25 p<0.05 

หลงัการงีบหลบั 7.20±0.52 7.05±0.44 F(1,13)=2.01 p>0.05 

 
จากตารางที่ 17 ชีใ้หเ้ห็นว่า การงดบริโภคคาเฟอีนส่งผลใหเ้วลาปฏิกิริยาของนักกีฬามี

ความรวดเร็วขึน้ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติเมื่อเทียบกบัพฤติกรรมการบริโภคคาเฟอีนตามปกติ ซึ่ง
ผลลพัธน์ีเ้ป็นขอ้คน้พบที่ส  าคญัที่ยืนยนัว่าการงดคาเฟอีนอาจมีประโยชนต่์อสมรรถภาพการรบัรูใ้น
นักกีฬากลุ่มนี ้อย่างไรก็ตาม ผลของการงีบหลบัเพียงอย่างเดียวในระยะสัน้ (ในสภาวะนี)้ ไม่ได้
ส่งผลต่อเวลาปฏิกิริยาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ อาจเนื่องมาจากปัจจัยของภาวะง่วงซึมหลงัต่ืน
นอน (Sleep Inertia) ที่ยงัคงมีอิทธิพลอยู่ 
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บทที ่5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การศึกษาวิจัยในครัง้นีแ้บ่งออกเป็น 2 การศึกษาหลกั โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาและ

วิเคราะหปั์จจัยต่าง ๆ ที่เก่ียวขอ้งกับนักมวยสากลหญิงชัน้เลิศ สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และ
น าเสนอขอ้เสนอแนะจากการศกึษาทัง้สองสว่น ดงันี ้

 
การศึกษาที ่1 เร่ือง การศึกษาแรงกระตุ้นการฝึก การนอน การงบีหลับ และพฤติกรรม
การบริโภคคาเฟอีนในนักมวยสากลหญิงชั้นเลิศ 

 
กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาที่ 1 เป็นนักมวยสากลหญิงชั้นเลิศที่มีสุขภาพดี มีอายุเฉลี่ย 

24.18±3.93 ปี, น า้หนักตัวเฉลี่ย 60.28±8.23 กิโลกรมั, มีประสบการณ์แข่งขันภายในประเทศ
เฉลี่ย 6.57±2.76 ปี และประสบการณแ์ข่งขนัระดบันานาชาติเฉลี่ย 7.57±4.78 ครัง้ 

1. สรุปผล 
กลุม่ตวัอย่างในการศึกษาท่ี 1 เป็นนกัมวยสากลหญิงชัน้เลิศที่มีสขุภาพดี มีอายุเฉลี่ย 

24.18±3.93 ปี, น า้หนักตัวเฉลี่ย 60.28±8.23 กิโลกรมั, มีประสบการณ์แข่งขันภายในประเทศ
เฉลี่ย 6.57±2.76 ปี และประสบการณแ์ข่งขนัระดบันานาชาติเฉลี่ย 7.57±4.78 ครัง้ 
1. การนอน การงบีหลับ และพฤติกรรมการบริโภคคาเฟอีน 

1.1 พฤติกรรมการนอน 
จากแบบสอบถามพบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีคณุภาพการนอนหลบักลางคืนอยู่

ในระดบั "ดี" (42.86%) โดยมีปัญหาที่พบบ่อยคือการต่ืนกลางดึกหรือต่ืนเชา้กว่าปกติ และการตอ้ง
ต่ืนมาเขา้หอ้งน า้ระหว่างการนอน (20%) นกักีฬาส่วนใหญ่เขา้นอนเวลา 22:30 น. (42.86%) และ
ใชเ้วลาประมาณ 15 นาทีก่อนหลบัจรงิ (21.43%) 

1.2 ข้อมูลการนอนจากเคร่ืองวัดอัตราการเต้นของหัวใจ 
ระยะเวลานอนหลับจริงทั้งหมดเฉลี่ย 395.72±38.01 นาที และประสิทธิภาพการ

นอนเฉลี่ย 93.12±1.74 % 
1.3 พฤติกรรมการงบีหลับ 

กลุ่มตัวอย่างทัง้หมดเคยงีบหลบัระหว่างวนั (100%) โดยมีความถ่ีในการงีบหลบัทุก
วัน (78.57%) การงีบหลับส่วนใหญ่เป็นการตั้งใจ (57.14%) ช่วงเวลาที่งีบหลับบ่อยที่สุดคือ 
12:01-14:00 น. (50%) ระยะเวลาการงีบหลับส่วนใหญ่อยู่ที่ 60-90 นาที (42.86%) วิธีต่ืนส่วน
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ใหญ่ใชน้าฬิกาปลุก (71.43%) เหตุผลหลักในการงีบหลับคือเพื่อฟ้ืนฟูพลังงาน (78.57%) และ
สถานที่ที่งีบหลบับ่อยที่สุดคือที่พักอาศัย (100%) กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ด่ืมคาเฟอีนก่อนงีบหลบั
เป็นบางครัง้ (78.57%) 

1.4 ข้อมูลการงบีหลับจากเคร่ืองวัดอัตราการเต้นของหัวใจ 
ระยะเวลาของการงีบหลับเฉลี่ย 129.52±22.09 นาที และอัตราการเตน้ของหัวใจ

ขณะงีบหลบัเฉลี่ย 58.79±7.13 ครัง้ต่อนาที 
1.5 พฤติกรรมการบริโภคคาเฟอีน 

กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ด่ืมชาเขียวมากที่สุด (24.39%) มีความถ่ีในการด่ืม 2-3 ครัง้
ต่อสัปดาห์ (50.00%) ปริมาณเครื่องด่ืมที่ ด่ืมแต่ละครั้งส่วนใหญ่อยู่ที่  250 -500 มิลลิลิตร 
(57.14%) เวลาที่ ด่ืมตามปกติคือ 10:01 -14:00 น. (64.29%) แรงจูงใจหลักเพื่อเพิ่มความ
กระปรีก้ระเปร่า (42.86%) ส่วนใหญ่ระบุว่าการด่ืมคาเฟอีนไม่มีผลต่อการนอนหลบั (64.29%) ไม่
พบความผิดปกติหลงัการด่ืม (78.57%) และการงดด่ืมไม่ท าใหเ้กิดความผิดปกติ (71.43%) 

 
2. ผลของแรงกระตุ้นการฝึกทีม่ีต่อการนอนและการงบีหลับ 

2.1 ข้อมูลแรงกระตุ้นการฝึก 
ระยะเวลาในการฝึกซ้อมต่อเซสชั่นเฉลี่ย 113.67±5.50 นาที ระยะเวลาในการ

ฝึกซอ้มโดยรวม 2 สัปดาหเ์ฉลี่ย 108.00±16.42 นาที อัตราการเตน้ของหัวใจเฉลี่ยขณะฝึกซอ้ม 
152.05±10.79 ครัง้ต่อนาที และความรูส้ึกถึงการออกแรงเฉลี่ย 8.52±0.95 ค่าเฉลี่ยของ TRIMP-
HR อยู่ที่ 16938.69±1429.51 และ TRIMP-sRPE อยู่ที่ 905.90±82.74 

2.2 ความสัมพันธข์องแรงกระตุ้นการฝึกกับการนอน 
2.2.1 TRIMP-HR ไม่มีความสมัพันธอ์ย่างมีนัยส าคัญทางสถิติกับทัง้ระยะเวลาการ

นอน (r=−0.007,p=0.964) และระยะเวลาการหลบัจรงิ (r=−0.037,p=0.817) 
2.2.2 TRIMP-sRPE ไม่มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติกับทั้งระยะเวลา

การนอน (r=0.268,p=0.091) และระยะเวลาการหลบัจรงิ (r=0.276,p=0.080) 
2.3 ความสัมพันธข์องแรงกระตุ้นการฝึกกับการงบีหลับ 

2.3.1 TRIMP-HR มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติกับอัตราการเต้นของ
หัวใจเฉลี่ยขณะงีบหลบั (r=0.324,p=0.039) แต่ไม่มีความสมัพันธ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติกับ
ระยะเวลาการงีบหลบั (r=0.095,p=0.555) 

2.3.2 TRIMP-sRPE ไม่มีความสมัพนัธอ์ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติกบัทัง้อตัราการเตน้
ของหวัใจเฉลี่ยขณะงีบหลบั (r=0.258,p=0.104) และระยะเวลาการงีบหลบั (r=0.103,p=0.523) 
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อภปิรายผล 
จากการศึกษาที่ 1 พบว่านักมวยสากลหญิงชั้นเลิศมีสุขภาวะการนอนหลับที่ดีใน

ภาพรวม โดยมีประสิทธิภาพการนอนที่สูง (เฉลี่ย 93.12±1.74 %) และระยะเวลาการนอนหลบัที่
เพียงพอ ซึ่งสะท้อนถึงวินัยและการให้ความส าคัญกับการฟ้ืนฟูร่างกายของนักกีฬากลุ่มนี ้  ซึ่ง
สอดคลอ้งกับงานวิจยัที่ชีใ้หเ้ห็นว่านักกีฬาชัน้น ามักใหค้วามส าคัญกับการฟ้ืนฟูร่างกายผ่านการ
นอนหลับ (Fullagar et al., 2015; Halson, 2014) อย่างไรก็ตาม การที่นักกีฬาบางส่วนยังคงมี
ปัญหาการนอนหลบั เช่น การต่ืนกลางดึกหรือต่ืนเชา้กว่าปกติ แมว้่าประสิทธิภาพการนอนจะดี 
อาจบ่งชี ้ถึงการรบกวนทางสรีรวิทยาบางอย่างที่ยังไม่ได้รับการแก้ไข เช่น การสะสมของ
ความเครียดจากการฝึกที่หนัก หรือความไม่สมดุลของระบบประสาทอัตโนมัติ (Autonomic 
Nervous System: ANS) ซึ่งควบคุมการตอบสนองแบบต่อสู้หรือหนี ( fight-or-flight) และการ
พกัผ่อน (Rest-And-Digest)  

พฤติกรรมการงีบหลับของนักกีฬากลุ่มนีพ้บว่าเป็นส่วนหนึ่งของกิจวัตรประจ าวันและ
ส่วนใหญ่มีวัตถุประสงคเ์พื่อฟ้ืนฟูพลงังาน ซึ่งสอดคลอ้งกับงานวิจัยที่ระบุว่าการงีบหลับเป็นกล
ยุทธ์ที่มีประสิทธิภาพในการฟ้ืนตัวทางร่างกายและเพิ่มประสิทธิภาพการท างานของสมองใน
นักกีฬา (Lastella et al., 2021; Mesas et al., 2023; Botonis et al., 2021) โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
การงีบหลบัในช่วงบ่ายหรือช่วงพักระหว่างวันฝึกซอ้ม การที่นักกีฬาส่วนใหญ่เลือกงีบหลบัในช่วง 
12:01-14:00 น. และใช้เวลานาน 60-90 นาที ก็สอดคล้องกับค าแนะน าในการงีบหลับที่มี
ประสิทธิภาพที่ช่วยส่งเสรมิการฟ้ืนตวัและลดความลา้ (Boukhris et al., 2020; Davies & Davies, 
2010) 

ในส่วนของพฤติกรรมการบริโภคคาเฟอีน แมก้ลุ่มตวัอย่างจะบริโภคคาเฟอีนจากแหล่ง
ต่างๆ เช่น ชาเขียว แต่สว่นใหญ่ระบุว่าไม่มีผลกระทบต่อการนอนหลบั ซึ่งอาจบ่งชีถ้ึงความทนทาน
ต่อคาเฟอีนในระดับหนึ่ง หรือการบริโภคในปริมาณที่ไม่สูงจนส่งผลกระทบอย่างมีนัยส าคัญต่อ
การนอนหลบัของนักกีฬาที่ผ่านการฝึกฝนมาอย่างหนัก (Guest et al., 2021) อย่างไรก็ตาม การ
รบัรูส้ว่นตวันีอ้าจแตกต่างจากผลทางสรีรวิทยาที่แทจ้รงิ 

เมื่อพิจารณาความสัมพันธ์ระหว่างแรงกระตุน้การฝึกกับการนอนหลับ พบว่าปริมาณ
และระดับความหนักของการฝึกที่วัดดว้ย TRIMP-HR และ TRIMP-sRPE ไม่ได้มีความสัมพันธ์
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติกับระยะเวลาการนอนหลบัและระยะเวลาการหลับจริง ผลลพัธ์นีอ้าจ
แตกต่างจากบางงานวิจยัที่พบว่าการฝึกหนกัอาจส่งผลกระทบต่อคณุภาพและระยะเวลาการนอน
หลับของนักกีฬา (Fullagar et al., 2016; Oliva Lozano et al., 2023) ซึ่งอาจเป็นผลมาจาก
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ความสามารถในการปรบัตัวทางสรีรวิทยาที่ยอดเยี่ยมของนักกีฬาชั้นเลิศเหล่านี ้ท าใหร้่างกาย
สามารถรบัมือกับความเครียดจากการฝึกไดโ้ดยไม่ส่งผลกระทบโดยตรงต่อระยะเวลาการนอน
หลบั อย่างไรก็ตาม ผลการศึกษาพบว่า TRIMP-HR มีความสมัพนัธ์เชิงบวกอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติกับอัตราการเตน้ของหัวใจเฉลี่ยขณะงีบหลบั (r = 0.324, p = 0.039) สอดคลอ้งกับแนวคิด
ที่ว่าการฝึกที่สรา้งความเครียดทางสรีรวิทยาต่อระบบหัวใจและหลอดเลือด อาจส่งผลต่อการ
ท างานของระบบประสาทอัตโนมัติแม้ในระหว่างการพักผ่อน (Morlin et al., 2022; Kim et al., 
2022) ซึ่งเป็นขอ้คน้พบที่น่าสนใจอย่างยิ่ง โดยอาจสะทอ้นถึงการที่ระบบประสาทอตัโนมัติยังคง
อยู่ในสภาวะกระตุน้หลงัจากการฝึกที่สรา้งภาระต่อระบบหัวใจและหลอดเลือดอย่างหนัก ท าให้
ร่างกายไม่สามารถเข้าสู่สภาวะการพักผ่อนได้อย่างสมบูรณ์แม้ในระหว่างการงีบหลับ ซึ่ง
สอดคลอ้งกับงานวิจัยที่ระบุว่าการฝึกหนักสามารถเพิ่มการท างานของระบบประสาทซิมพาเทติ
กและลดการท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติก ซึ่งเป็นระบบที่เก่ียวขอ้งกับการฟ้ืนตัว 
(Morlin et al., 2022) ผลลพัธน์ีจ้ึงอาจบ่งชีถ้ึงความจ าเป็นในการใชก้ลยุทธก์ารฟ้ืนฟูที่ช่วยสง่เสริม
การท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกอย่างเฉพาะเจาะจงหลงัการฝึกซอ้มที่เขม้ขน้ 

 
การศึกษาที ่2 เร่ือง ผลของการบริโภคตามปกติและการงดบริโภคเคร่ืองดื่มที่มีคาเฟอีน 
ก่อนการงบีหลับทีม่ีต่อเวลาปฏิกิริยาในนักมวยสากลหญิงชั้นเลิศ 

 
สรุปผล 

1. ผลของการบริโภคตามปกติและการงดบริโภคเคร่ืองดื่มทีม่ีคาเฟอีนก่อนการงบีหลับทีม่ี
ต่อเวลาปฏิกิริยา 

1.1 ค่าเฉลี่ยของเวลาปฏิกิรยิา 
1.1.1 สภาวะบรโิภคคาเฟอีนตามปกติ 

ก่อนงีบหลบั ค่าเวลาปฏิกิรยิา (JabReac: 7.39±0.58 วินาที, CrossReac: 
7.38±0.60 วินาที, ComboReac: 7.38±0.56 วินาที) มีแนวโนม้สงูกว่าสภาวะงดบรโิภคคาเฟอีน 
และหลงังีบหลบั ค่าเวลาปฏิกิรยิาลดลงเล็กนอ้ย (JabReac: 7.20±0.52 วินาที, CrossReac: 
7.14±0.57 วินาที, ComboReac: 7.20±0.60 วินาที) 

1.1.2 สภาวะงดบรโิภคคาเฟอีน 
ก่อนงีบหลบั ค่าเวลาปฏิกิรยิา (JabReac: 6.99±0.45 วินาที, CrossReac: 

7.07±0.46 วินาที, ComboReac: 6.83±0.37 วินาที) มีแนวโนม้สัน้กว่าในสภาวะบรโิภคคาเฟอีน 
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และหลงังีบหลบั เวลาปฏิกิริยาโดยรวมทรงตวัหรือเพิ่มขึน้เล็กนอ้ย (JabReac: 7.05±0.44 วินาที, 
CrossReac: 7.07±0.46 วินาที, ComboReac: 7.01±0.40 วินาที) 

1.2 ผลการวิเคราะห ์MANOVA (เปรียบเทียบระหว่างสภาวะบรโิภค vs. งดบรโิภค) 
พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติของเวลาปฏิกิริยา JabReac (p=

0.003), CrossReac (p=0.009) และ ComboReac (p=0.000) โดยเวลาปฏิกิริยาทั้งสามประเภทสั้น

ลง (ดีข้ึน) อย่างมีนัยสำคัญเมื่ออยู่ในสภาวะงดบริโภคคาเฟอีน 

1.3 การเปรียบเทียบเวลาปฏิกิรยิาในช่วงเวลาก่อนและหลงัการงีบหลบั (โดยรวมทัง้สอง
สภาวะ) 

ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของเวลาปฏิกิริยา JabReac (p=0.870), 
CrossReac (p=0.893) และ ComboReac (p=0.138) ระหว่างก่อนและหลงัการงีบหลบั 

 
2. ผลของการบริโภคตามปกติและการงดบริโภคเคร่ืองดื่มทีม่ีคาเฟอีนทีม่ีต่อการงบีหลับ
ของนักกีฬา 

2.1 ระยะเวลาการงีบหลบั (NAP) 
ในสภาวะบริโภคคาเฟอีน เฉลี่ย 119.67±10.78 นาที และในสภาวะงดบริโภค

คาเฟอีน เฉลี่ย 129.52±22.15 นาที 
2.2 อตัราการเตน้ของหวัใจขณะงีบหลบั (HrNAP) 

ในสภาวะบริโภคคาเฟอีน เฉลี่ย 61.81±8.73 ครัง้ต่อนาที และในสภาวะงดบริโภค
คาเฟอีน เฉลี่ย 58.79±7.13 ครัง้ต่อนาที 

 
อภปิรายผล 

จากการศึกษาที่ 2 ผลการวิเคราะห์ MANOVA ชีใ้ห้เห็นอย่างชัดเจนว่า การงดบริโภค
คาเฟอีนสง่ผลใหเ้วลาปฏิกิรยิาทัง้ 3 ประเภท (JabReac, CrossReac, ComboReac) ดีขึน้อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ เมื่อเทียบกบัการบรโิภคตามปกติ แมจ้ะมีค่าคงตวัหรือเพิ่มขึน้เล็กนอ้ย ผลลพัธ์
นีม้ีความสอดคลอ้งกบังานวิจยัหลายชิน้ที่แสดงใหเ้ห็นว่าคาเฟอีนซึ่งเป็นสารกระตุน้ระบบประสาท
ส่วนกลาง สามารถส่งผลต่อความเร็วในการตอบสนองและเวลาปฏิกิริยาได้ (Agostini et al., 
2021; López-González et al., 2018; Carmo et al., 2021) โดยทั่วไปคาเฟอีนมักถูกมองว่าเป็น
ตวัช่วยเพิ่มประสิทธิภาพ แต่ผลการศกึษาของเรากลบัชีว้่าการงดคาเฟอีนอาจน าไปสูเ่วลาปฏิกิรยิา
ที่ชา้กว่า ผลลพัธ์นีข้ัดแยง้กับความเชื่อทั่วไปที่ว่าคาเฟอีนจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพและลดความ
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อ่อนลา้ ซึ่งอาจเป็นผลมาจากการลดการรบกวนต่อการท างานของระบบประสาทที่ละเอียดอ่อน 
หรือการปรบัตัวของร่างกายต่อการขาดคาเฟอีนในลกัษณะที่ส่งเสริมความเร็วในการตอบสนอง 
นั่นคือ กลุ่มนักกีฬาที่คุ้นชินกับการบริโภคคาเฟอีนเป็นประจ า การงดบริโภคอาจส่งผลดีต่อ
ความเร็วในการตอบสนอง ซึ่งอาจอธิบายไดว้่าการบริโภคคาเฟอีนตามปกติอาจสรา้งผลกระทบ
ทางสรีรวิทยาที่ละเอียดอ่อน เช่น การรบกวนการท างานของตัวรับอะดีโนซีน (Adenosine 
Receptors) อย่างต่อเนื่อง ซึ่งส่งผลต่อการท างานของระบบประสาทที่ควบคมุการตอบสนองไดใ้น
ระยะยาว หรือเป็นไปไดว้่าการงดคาเฟอีนในช่วงเวลาสัน้ๆ นีอ้าจช่วยลดภาวะความเครียดที่เกิด
จากสารกระตุน้ในรา่งกายลงได ้

อย่างไรก็ตาม เมื่อพิจารณาผลของการงีบหลบัเพียงอย่างเดียว (โดยรวมทัง้สองสภาวะ) 
ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของเวลาปฏิกิริยาก่อนและหลังการงีบหลับ ซึ่ง
แตกต่างจากงานวิจัยบางชิ ้นที่พบว่าการงีบหลับสามารถช่วยปรับปรุงเวลาปฏิกิริยาและ
สมรรถภาพทางปัญญาได้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในสภาวะที่ขาดการนอนหลับ (Lastella et al., 
2021; Dutheil et al., 2021) ความไม่สอดคลอ้งนีอ้าจเกิดจากหลายปัจจยั เช่น ระยะเวลาการงีบ
หลบัในกลุ่มตัวอย่าง (เฉลี่ยประมาณ 120-130 นาที) อาจไม่ไดอ้ยู่ในช่วงเวลาที่เหมาะสมที่สุด
ส าหรบัการฟ้ืนฟูเวลาปฏิกิริยา หรือผลของคาเฟอีนที่นกักีฬาบริโภคตามปกติอาจบดบงัผลบวกที่
อาจจะเกิดขึน้จากการงีบหลบั ท าใหไ้ม่เห็นความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัในภาพรวม แต่ผลลพัธ์
นีส้อดคลอ้งกับแนวคิดเรื่อง Sleep Inertia หรือภาวะง่วงซึมหลงัต่ืนนอน ซึ่งเป็นช่วงเวลาที่สมอง
ยงัคงอยู่ในภาวะกึ่งหลบักึ่งตื่น ท าใหค้วามสามารถในการท างานของสมอง โดยเฉพาะในดา้นการ
รบัรูแ้ละการตัดสินใจ ลดลงชั่วคราว ความยาวของการงีบหลับของกลุ่มตัวอย่างในงานวิจัยนี ้
(เฉลี่ย 120-130 นาที) อาจเป็นช่วงที่นกักีฬาเขา้สู่การนอนหลบัลึก (Slow-wave sleep) ซึ่งการต่ืน
จากช่วงนี ้จะยิ่งส่งผลให้ภาวะ Sleep Inertia รุนแรงขึน้และมีระยะเวลานานขึน้ จึงอาจบดบัง
ประโยชนท์ี่ควรจะไดร้บัจากการงีบหลบัได ้

ในดา้นผลของคาเฟอีนต่อการงีบหลบัของนักกีฬา พบว่าเมื่อนักกีฬางดบริโภคคาเฟอีน 
พวกเขามีแนวโนม้ที่จะงีบหลบัไดน้านขึน้เล็กนอ้ย และอตัราการเตน้ของหัวใจขณะงีบหลบัลดลง
เล็กนอ้ย (จาก 61.81±8.73 เป็น 58.79±7.13 ครัง้ต่อนาที) ผลลพัธน์ีส้อดคลอ้งกบัความเขา้ใจทาง
สรีรวิทยาที่ว่า การงดคาเฟอีนช่วยสง่เสรมิคณุภาพการพกัผ่อน กลา่วคือ คาเฟอีนเป็นสารกระตุน้ที่
สามารถรบกวนคณุภาพการนอนหลบัไดโ้ดยการเพิ่มการท างานของระบบประสาทซิมพาเทติก ซึ่ง
ส่งผลให้อัตราการเต้นของหัวใจสูงขึน้และรบกวนการเข้าสู่การนอนหลับลึก (Nehlig, 2016; 
Lanfranchi et al., 2017) ดังนั้น การงดคาเฟอีนอาจช่วยใหร้่างกายเขา้สู่สภาวะการพักผ่อนและ
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ฟ้ืนตัวได้ดีขึน้ในระหว่างการงีบหลับ ท าให้การงีบหลับมีคุณภาพมากขึน้ในเชิงสรีรวิทยา เมื่อ
รา่งกายเขา้สู่สภาวะสงบและฟ้ืนตวัไดดี้ขึน้ ซึ่งอาจน าไปสูก่ารฟ้ืนฟทูี่ดีขึน้ในแง่มมุอื่น ๆ แมว้่าจะไม่
ส่งผลต่อเวลาปฏิกิริยาในบริบทของการศึกษานีโ้ดยตรง ดงันัน้ ผลลพัธโ์ดยรวมของการศึกษาที่ 2 
จึงชีใ้ห้เห็นถึงความซับซ้อนของปฏิสัมพันธ์ระหว่างการบริโภคคาเฟอีน , การงีบหลับ และการ
ตอบสนองของร่างกาย ซึ่งชีใ้หเ้ห็นว่าการจัดการปัจจัยเหล่านีค้วรเป็นไปอย่างเฉพาะบุคคลและ
ค านึงถึงผลกระทบในดา้นสรีรวิทยาที่ละเอียดอ่อนดว้ย 

 
ข้อเสนอแนะภาพรวมทั้ง 2 การศึกษา 

1. ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ประโยชน ์
1.1 ส าหรบัการฝึกซอ้มนกักีฬา 

ผูฝึ้กสอนและนกักีฬาควรตระหนกัถึงผลกระทบที่แตกต่างกนัของคาเฟอีนต่อ
ประสิทธิภาพดา้นเวลาปฏิกิริยา โดยอาจแนะน าให ้พิจารณางดการบรโิภคคาเฟอีนในช่วงเวลาที่
ตอ้งการประสิทธิภาพดา้นเวลาปฏิกิรยิาสงูสดุ เช่น ก่อนการแข่งขนัที่ตอ้งอาศยัความเรว็ในการ
ตอบสนองและความแม่นย าในการตดัสินใจ อย่างไรก็ตาม ควรประเมินการตอบสนองของแต่ละ
บคุคลต่อคาเฟอีนดว้ย 

1.2 ส าหรบัการวางแผนการฟ้ืนฟู 
นกักีฬาและทีมงานควรใหค้วามส าคญักบัการจดัการการนอนหลบัและการงีบ

หลบั เพื่อใหเ้กิดการฟ้ืนตวัอย่างมีประสิทธิภาพ โดยอาจเนน้ที่การ รกัษาระยะเวลาและคณุภาพ
การนอนหลบัใหส้ม ่าเสมอในแต่ละคืน รวมถึงการใชก้ารงีบหลบัเป็นสว่นหนึ่งของตารางการฟ้ืนตวั
ประจ าวนัโดยค านึงถึงช่วงเวลาและระยะเวลาที่เหมาะสมตามขอ้มลูจากการศกึษาที่ 1 

1.3 ค าแนะน าในการบรโิภคคาเฟอีน 
ควรมีการใหค้ าแนะน าเฉพาะบคุคลเก่ียวกบัปรมิาณและช่วงเวลาที่เหมาะสมใน

การบริโภคคาเฟอีน โดยเนน้ที่การประเมินผลกระทบต่อเวลาปฏิกิรยิาและคณุภาพการงีบหลบั 
เพื่อใหไ้ดป้ระโยชนส์งูสดุจากคาเฟอีนโดยไม่สง่ผลกระทบในดา้นลบที่ส  าคญั 

2. ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยในอนาคต 
2.1 การศกึษาเชิงปรมิาณและช่วงเวลาของคาเฟอีน 

ควรมีการวิจยัเชิงทดลองเพื่อศกึษาผลของปรมิาณคาเฟอีนที่แตกต่างกนั (เช่น 
ขนาดต ่า, ปานกลาง, สงู) และช่วงเวลาที่บรโิภคคาเฟอีน (เช่น 1, 3, 6 ชั่วโมงก่อนการงีบหลบั) ต่อ
ตวัแปรเวลาปฏิกิรยิาและสภาวะทางสรีรวิทยาของการงีบหลบัอย่างละเอียดในนกัมวยสากลหญิง 

2.2 การศกึษาเปรียบเทียบผลของการงีบหลบัในสภาวะที่ควบคมุคาเฟอีน 
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ควรออกแบบการทดลองที่เปรียบเทียบผลของการงีบหลบัต่อเวลาปฏิกิริยา
โดยตรง ระหว่างกลุม่ที่บรโิภคคาเฟอีนตามปกติและกลุม่ที่งดบริโภคคาเฟอีนอย่างสมบรูณ ์
(Caffeine withdrawal) เพื่อแยกผลกระทบที่แทจ้รงิของการงีบหลบัออกจากผลของคาเฟอีน และ
พิจารณาความยาวของการงีบหลบัที่เหมาะสมที่สดุ (เช่น 20 นาที, 90 นาที 

2.3 การประเมินคณุภาพการนอนหลบัเชิงลกึ 
ควรพิจารณาใชเ้ครื่องมือวดัคณุภาพการนอนหลบัที่มีความแม่นย าสงูขึน้ เช่น 

Polysomnography (PSG) ในการศกึษาครัง้ต่อไป เพื่อเก็บขอ้มลูเชิงลกึเก่ียวกบัระยะของคลื่น
สมองขณะนอนหลบัและงีบหลบั ซึ่งจะช่วยใหเ้ขา้ใจผลกระทบของคาเฟอีนและการงีบหลบัใน
ระดบัสรีรวิทยาที่ละเอียดอ่อนยิ่งขึน้ 

2.4 การศกึษาในกลุม่ตวัอย่างที่หลากหลาย 
ควรขยายการศึกษาไปยงันกักีฬาชาย หรือนกักีฬาในประเภทกีฬาต่อสูอ่ื้นๆ ที่มี

ลกัษณะการฝึกซอ้มและความตอ้งการทางสรีรวิทยาท่ีคลา้ยคลงึหรือแตกต่างกนั เพื่อใหไ้ดผ้ลสรุป
ที่ครอบคลมุและสามารถน าไปประยุกตใ์ชไ้ดก้วา้งขวางมากขึน้ 

2.5 การศกึษาผลระยะยาวของคาเฟอีนและการงีบหลบั 
ควรมีการวิจยัเชิงระยะยาว (Longitudinal study) เพื่อติดตามผลของการบริโภค

คาเฟอีนและพฤติกรรมการงีบหลบัที่มีต่อประสิทธิภาพการกีฬาและสขุภาวะโดยรวมของนกักีฬา
ในระยะยาว 

2.4 การวิเคราะหปั์จจยัรว่มที่มีผลต่อการนอน 
ศกึษาปัจจยัอ่ืนๆ ที่อาจสง่ผลต่อการนอนและการงีบหลบัของนกักีฬา เช่น ภาวะ

เครียดทางจิตใจ (Psychological stress), ช่วงเวลาการแข่งขนั (Competition schedule), รูปแบบ
การเดินทาง (Travel patterns), และการจดัการโภชนาการ (Nutritional strategies) เพื่อใหเ้ขา้ใจ
ภาพรวมที่ซบัซอ้นของปัจจยัเหลา่นี ้

2.5 การศกึษาผลคาเฟอีนโดยไม่มีอิทธิพลของน า้ตาล 
การไม่ไดค้วบคมุปริมาณน า้ตาลในสภาวะ CAF ถือเป็น ขอ้จ ากดั ของงานวิจยันี ้

เนื่องจากน า้ตาลสามารถสง่ผลต่อระดบัพลงังานและความสามารถในการรบัรูข้องรา่งกาย ซึ่งอาจ
มีปฏิสัมพันธ์กับผลของคาเฟอีนและส่งผลกระทบต่อเวลาปฏิกิริยาได ้ดังนั้น ผลลัพธ์ที่ได้จาก
สภาวะ CAF จึงอาจเป็นผลรวมจากการท างานร่วมกันของทั้งคาเฟอีนและน า้ตาล  เพื่อศึกษา
ผลกระทบของคาเฟอีนโดยไม่มีอิทธิพลของน า้ตาล ควรมีการออกแบบการทดลองในอนาคตที่
ควบคมุปริมาณน า้ตาลใหค้งที่ในทุกสภาวะ หรือใชเ้ครื่องด่ืมคาเฟอีนที่ปราศจากน า้ตาลเพื่อแยก
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ผลกระทบของคาเฟอีนออกจากน า้ตาลอย่างชัดเจน เนื่องจากน า้ตาลสามารถส่งผลต่อระดับ
พลงังานและความสามารถในการรบัรูข้องรา่งกายได ้
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รายละเอียดข้อมูลเคร่ืองดื่ม 
ปรมิาณคาเฟอีนและปรมิาณน า้ตาลในเคร่ืองดื่ม (ปวีณา วดับวั, 2567). 

 
ชนิดของเคร่ืองดื่ม ปริมาณคาเฟอนี (วจิัย) ปริมาณน ้าตาล (วิจัย) หมายเหต ุ
แบล็คคอฟฟ่ีน ้าผึง้
มะนาวเย็น 

กาแฟสกดั 2 ช็อต (55 
มิลลิกรมั) 
คาเฟอีนโดยประมาณ 
162 มิลลิกรมั 

น า้ผึง้ปรมิาตร 1 ออนซ ์
น า้ตาลประมาณ 
22.4 กรมั 

สตูรหวานปกต ิ
น า้ผึง้ปรมิาตร  
1.5 ออนซ ์

คาปูชิโนเย็น กาแฟสกดั 2 ช็อต (55 
มิลลิกรมั) 
คาเฟอีนโดยประมาณ 
162 มิลลิกรมั 

น า้เชื่อมปรมิาตร 1 ออนซ ์
น า้ตาลประมาณ 
22.7 กรมั 

สตูรหวานปกต ิ
น า้เชื่อมปรมิาตร  
1.5 ออนซ ์

ลาเต้เยน็ กาแฟสกดั 2 ช็อต (55 
มิลลิกรมั) 
คาเฟอีนโดยประมาณ 
162 มิลลิกรมั 

น า้เชื่อมปรมิาตร 1 ออนซ ์
น า้ตาลประมาณ 
22.7 กรมั 

สตูรหวานปกต ิ
น า้เชื่อมปรมิาตร  
1.5 ออนซ ์

ชาไทยเย็น (ชาแดง) ชาไทยสกดั 90 มิลลิลิตร 
คาเฟอีนโดยประมาณ 
135 มิลลิกรมั 

น า้เชื่อมปรมิาตร 1 ออนซ ์
น า้ตาลประมาณ 
22.7 กรมั 

สตูรหวานปกต ิ
น า้เชื่อมปรมิาตร  
1.5 ออนซ ์

ชาเขียวเย็น ชาเขียวสกดั 90 มิลลิลิตร 
คาเฟอีนโดยประมาณ 
111 มิลลิกรมั 

น า้เชื่อมปรมิาตร 1 ออนซ ์
น า้ตาลประมาณ 
22.7 กรมั 

สตูรหวานปกต ิ
น า้เชื่อมปรมิาตร  
1.5 ออนซ ์

มัทฉะลาเตเ้ย็น ผงมทัฉะปรมิาณ 4 กรมั 
คาเฟอีนโดยประมาณ 140-
160 มิลลิกรมั 

น า้เชื่อมปรมิาตร 1 ออนซ ์
น า้ตาลประมาณ 
22.7 กรมั 

สตูรหวานปกต ิ
น า้เชื่อมปรมิาตร  
1.5 ออนซ ์

 
หมายเหต ุ

1. เครื่องด่ืมคาเฟอีนทุกเมนูที่กลุ่มตัวอย่างทานจะถูกควบคุมใหม้ีความหวานในระดับ
หวานนอ้ย ในสตูรการชงของแบรนด ์สตูรหวานนอ้ยจะใสน่ า้เชื่อม/น า้ผึง้ 1 ออนซ ์ 

2. แบรนดผ์ลิตภณัฑว์ตัถุดิบที่เลือกใช ้มีส่วนประกอบบนฉลากผลิตภณัฑท์ี่น า้เชื่อม 100 
เปอรเ์ซ็นต ์โดยเทียบเป็นอตัราสว่น ดงันี ้

น า้เชื่อม  1  ออนซ ์ คิดเป็น 28.35  กรมั 
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น า้เชื่อม  5  กรมั  มีปรมิาณน า้ตาล  4  กรมั  คิดเป็น  80% ของน า้เชื่อม (0.8 x 100) 
น า้เชื่อม  1  ออนซ ์(28.35 กรมั)  จะมีปริมาณน ้าตาลเท่ากับ  22.68  กรมั (28.35 x 

80%) 
เคร่ืองดื่มทดแทนและปริมาณน ้าตาลทีใ่ช้ในการศึกษาวิจัย 
 

ชนิดของเคร่ืองดื่ม ปริมาณคาเฟอนี ปริมาณน ้าตาล หมายเหต ุ
ลิน้จ่ีโซดา ไม่มีคาเฟอีน 22 กรมั / 1.5 ออนซ ์ สตูรหวานปกติ 2 ออนซ ์
สตรอเบอร่ีโซดา ไม่มีคาเฟอีน 22 กรมั / 1.5 ออนซ ์ สตูรหวานปกติ 2 ออนซ ์ 

 
หมายเหตุ 

1. เครื่องด่ืมรสผลไม้โซดา สูตรการชงมาตรฐานของแบรนด์หลักจะใชไ้ซรปัผลไม้
ปรมิาตร 2 ออนซ ์ 

2. เครื่องด่ืมทุกแก้วที่กลุ่มตัวอย่างทุกคนบริโภคจะเป็นสูตรมาตรฐานแบรนด์ ใน
ระดบัหวานนอ้ยควบคมุปรมิาณไซรปัผลไมใ้นสตูรระดบัหวานนอ้ย ปรมิาณ 1.5 ออนซ ์

3. แบรนด์ผลิตภัณฑ์วัตถุดิบไซรัปน ้าผลไม้ที่ เลือกใช้ มีส่วนประกอบบนฉลาก
ผลิตภัณฑ ์ประกอบดว้ยน า้ตาล 48 เปอรเ์ซ็นต ์จากผลิตภัณฑป์ริมาตร 750 มิลลิลิตร โดยเทียบ
เป็นอตัราสว่น ดงันี ้

ไซรปัน า้ผลไม ้ 1  ออนซ ์ มีปรมิาณน า้ตาล  48% ของไซรปัน า้ผลไม ้(0.48 x 100) 
ไซรัปน ้าผลไม้ 1  ออนซ์ (29.57 กรัม) จะมีปริมาณน ้าตาลเท่ากับ  14.19  กรัม 

(29.57 x 48%) 
ดงันัน้ ไซรปัน า้ผลไม ้1.5  ออนซ ์จะมีปรมิาณน า้ตาลเท่ากบั  21.29 กรมั 

 
ทีม่าของข้อมูล 

บรษิัท ปตท. น า้มนัและการคา้ปลีก จ ากดั (มหาชน) รา้นคาเฟ่อเมซอน  
บรษิัท ควีนส ์โปรดกัส ์จ ากดั (ผลิตภณัฑ)์ 
ส านกัโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ 

 
 
 
 



  123 

ข้อมูลประวัติการบริโภคเคร่ืองดื่มคาเฟอีนของกลุ่มตัวอย่าง 
 

กลุ่มตวัอย่าง ระยะเวลาและความ
สม ่าเสมอการบริโภค 

เคร่ืองดื่มทีนิ่ยมเลือก
บริโภคเป็นประจ า 

เคร่ืองดื่มคาเฟอนีทีเ่ลือก 
บริโภคช่วงทดสอบ 

คนที ่1 จฑุามาศ ร. 
48 – 50 kg. 

มากกวา่ 2 ปี (ทกุวนั) 
1-2 แกว้/วนั 

แบล็คคอฟฟ่ีน า้ผึง้มะนาวเย็น 
แบล็คคอฟฟ่ี / อเมรกิาโน่เย็น 

แบล็คคอฟฟ่ี 
น า้ผึง้มะนาวเย็น 

คนที ่2 ปรีดากมล ถ. 
52 kg. 

มากกวา่ 2 ปี 
2 - 3 แกว้/สปัดาห ์

แบล็คคอฟฟ่ีน า้ผึง้มะนาวเย็น 
ลาเตเ้ย็น 

ลาเตเ้ย็น 

คนที ่3 ณัฐนิชา จ. 
54 kg. 

มากกวา่ 2 ปี (ทกุวนั) 
1-2 แกว้/วนั 

มทัฉะลาเตเ้ย็น 
แบล็คคอฟฟ่ีน า้ผึง้มะนาวเย็น 

แบล็คคอฟฟ่ี 
น า้ผึง้มะนาวเย็น 

คนที ่4 จฑุามาศ จ. 
54 kg 

มากกวา่ 2 ปี (ทกุวนั) 
1-2 แกว้/วนั 

แบล็คคอฟฟ่ีน า้ผึง้มะนาวเย็น 
คารป์ชูิโนเย็น/มทัฉะลาเตเ้ย็น 

แบล็คคอฟฟ่ี 
น า้ผึง้มะนาวเย็น 

คนที ่5 นิลาวัลย ์ต. 
57 kg 

มากกวา่ 2 ปี (ทกุวนั) 
1-2 แกว้/วนั 

มจัฉะลาเตเ้ย็น 
ดารก์ช็อกโกแลตเย็น 

มทัฉะลาเตเ้ย็น 

คนที ่6 ธนัญญา ส. 
60 kg. 

มากกวา่ 2 ปี (ทกุวนั) 
1-2 แกว้/วนั 

แบล็คคอฟฟ่ีน า้ผึง้มะนาวเย็น 
มทัฉะลาเตเ้ย็น 

แบล็คคอฟฟ่ี 
น า้ผึง้มะนาวเย็น 

คนที ่7 พรทพิย ์บ. 
63 kg. 

มากกวา่ 2 ปี (ทกุวนั) 
1-2 แกว้/วนั 

ชาไทยเย็น 
ดารก์ช็อกโกแลตเย็น 

ชาไทยเย็น 

คนที ่8 จนัทรแ์จ่ม 
66 

มากกวา่ 2 ปี (ทกุวนั) 
1-2 แกว้/วนั 

แบล็คคอฟฟ่ีน า้ผึง้มะนาวเย็น 
ลาเตเ้ย็น 

ลาเตเ้ย็น 

คนที ่9 ใบสน ม. 
69 - 70 kg. 

มากกวา่ 2 ปี (ทกุวนั) 
1-2 แกว้/วนั 

เครื่องดื่มโคล่าอดัลม 
ดารก์ช็อกโกแลตเย็น 

ดารก์ช็อกโกแลตเย็น 

คนที ่10 พรนิภา ช. 
75 – 80 kg. 

มากกวา่ 2 ปี 
2 - 3 แกว้/สปัดาห ์

คาปชูิโน่เย็น / ลาเตเ้ย็น 
มทัฉะลาเตเ้ย็น 

คาปชูิโน่เย็น 

คนที ่11 ทพิยส์ัจจา 
50 kg. 

มากกวา่ 1 ปี 
2 - 3 แกว้/สปัดาห ์

ลาเตเ้ย็น 
ชาเขียวเย็น 

ลาเตเ้ย็น 

คนที ่12 อภษิฎา ท. 
54 kg. 

มากกวา่ 2 ปี (ทกุวนั) 
1-2 แกว้/วนั 

ชาไทยเย็น 
มทัฉะลาเตเ้ย็น 

ชาไทยเย็น 

คนที ่13 ปาณิศา ข. 
57 kg. 

มากกวา่ 1 ปี 
2 - 3 แกว้/สปัดาห ์

ชาเขียวเย็น 
ลาเตเ้ย็น 

ชาเขียวเย็น 

คนที ่14 ชวัลลักษณ ์
57 kg. 

มากกวา่ 1 ปี 
2 - 3 แกว้/สปัดาห ์

มอคคา่เย็น / ลาเตg้pHo 
มทัฉะลาเตเ้ย็น 

มอคคา่เย็น 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฌ 
แบบประเมินค่าดัชนีความสอดคคล้อง (IOC) 
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ส่วนที ่1 ข้อมูลพืน้ฐานของผู้เข้าร่วมวิจัย 
 

ข้อที ่ รายการประเมิน 
ข้อมูลทั่วไปของผู้เข้าร่วมวิจัย 

ผู้เชี่ยวชาญคนที ่ รวม ค่า IOC 
1 2 3 

ค าอธิบาย 
1. ชื่อ-นามสกลุ +1 0 +1 3 0.67 
2. เพศ    ชาย +1 0 +1 3 0.67 
3. เพศ    หญิง +1 +1 +1 3 1.00 
4. เพศ    LGBTQ+ +1 0 +1 3 0.67 
5. อาย ุ +1 +1 +1 3 1.00 
6. ส่วนสงู +1 +1 +1 3 1.00 
7. น า้หนกั +1 +1 0 3 0.67 
8. รุน่น า้หนกัที่แข่งขนั +1 +1 +1 3 1.00 
9. ประสบการณก์ารแขง่ขนั ภายในประเทศ +1 0 +1 3 0.67 
10. ประสบการณก์ารแขง่ขนั นานาชาติ +1 0 +1 3 0.67 
11 ประสบการณภ์ายในประเทศและนานาชาติ +1 +1 0 3 0.67 
 ค่า IOC เฉลี่ย รวม (ส่วนท่ี 1) 0.79 

0.91 
ส่วนที ่2 พฤติกรรมการบริโภคเคร่ืองดื่มทีม่ีคาเฟอีน 
 

ข้อที ่ รายการประเมิน 
พฤติกรรมการบริโภคเคร่ืองดืม่ทีมี่คาเฟอีน 

ผู้เชี่ยวชาญคนที ่ รวม ค่า IOC 
1 2 3 

ค าอธิบาย  
1. ประเภทของเครื่องดืม่ที่บรโิภค: ท่านบรโิภคเครื่องดืม่ 

ที่มีคาเฟอีนประเภทใด 
+1 +1 +1 3 1.00 

 กาแฟ +1 +1 +1 3 1.00 
 ชา  0 +1 +1 3 0.67 
 เครื่องดื่มชกู าลงั +1 0 +1 3 0.67 
 น า้อดัลม +1 0 +1 3 0.67 
 อื่นๆ (โปรดระบ)ุ +1 +1 +1 3 1.00 

2. ความถ่ีในการบรโิภค: โดยปกติทา่นดื่มเครื่องดื่ม 
ที่มีคาเฟอีนบ่อยแค่ไหน 

+1 +1 +1 3 1.00 

 ทกุวนั +1 +1 +1 3 1.00 
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ข้อที ่ รายการประเมิน 
พฤติกรรมการบริโภคเคร่ืองดืม่ทีมี่คาเฟอีน 

ผู้เชี่ยวชาญคนที ่ รวม ค่า IOC 
1 2 3 

 สปัดาหล์ะครัง้ +1 +1 +1 3 1.00 
 เดือนละครัง้ +1 0 +1 3 0.67 
 นานๆ ครัง้ +1 +1 0 3 0.67 

3. ปรมิาณการบรโิภค: โดยปกติท่านดื่มเครื่องดืม่ที่มี
คาเฟอีนปรมิาณเท่าไรต่อวนั 

+1 +1 0 3 0.67 

 หน่ึงแกว้ +1 +1 +1 3 1.00 
 สองแกว้ +1 +1 +1 3 1.00 
 สามแกว้ +1 +1 0 3 0.67 
 มากกวา่สามแกว้ +1 +1 0 3 0.67 

4. เวลาที่บรโิภค: โดยปกติแลว้ ท่านมกัจะดื่มเครื่องดืม่ที่มี
คาเฟอีนในชว่งเวลาใด 

+1 +1 +1 3 1.00 

 6.00-10.00 น. +1 +1 +1 3 1.00 
 10.00-14.00 น. +1 +1 0 3 0.67 
 14.00-18.00 น. +1 +1 +1 3 1.00 
 18.00-22.00 น. +1 +1 0 3 0.67 
 อื่นๆ (โปรดระบ)ุ +1 0 +1 3 0.67 

5. เหตผุลในการบรโิภค: อะไรเป็นแรงจงูใจใหท้่านดื่ม
เครื่องดื่มที่มคีาเฟอีน 

+1 +1 +1 3 1.00 

 เพิ่มความกระปรีก้ระเปรา่ +1 +1 +1 3 1.00 
 ลดความเมื่อยลา้ +1 +1 0 3 0.67 
 เพิ่มความตื่นตวั +1 +1 +1 3 1.00 
 เพิ่มศกัยภาพในการฝึกซอ้ม/แขง่ขนั +1 +1 +1 3 1.00 
 อื่นๆ (โปรดระบ)ุ +1 +1 +1 3 1.00 

6. ผลกระทบของการบรโิภค: ท่านรูส้กึว่าการดืม่เครื่องดื่ม
ที่มีคาเฟอีนส่งผลต่อการนอนหลบัของท่านอยา่งไร 

+1 +1 +1 3 1.00 

 ท าใหน้อนหลบัยากขึน้ +1 0 +1 3 0.67 
 ไม่ส่งผลกระทบต่อการนอนหลบั +1 +1 +1 3 1.00 
 ช่วยใหน้อนหลบัดีขึน้ +1 +1 0 3 0.67 

7. ท่านเคยมีภาวะความผดิปกตใิดๆ ภายหลังการ
บริโภคเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนหรือไม่ 

+1 +1 +1 3 1.00 

 ไม่เคย +1 +1 +1 3 1.00 
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ข้อที ่ รายการประเมิน 
พฤติกรรมการบริโภคเคร่ืองดืม่ทีมี่คาเฟอีน 

ผู้เชี่ยวชาญคนที ่ รวม ค่า IOC 
1 2 3 

 นอนไม่หลบั +1 +1 +1 3 1.00 
 หวัใจเตน้เรว็ +1 +1 +1 3 1.00 
 กระวนกระวาย +1 +1 0 3 0.67 
 ปวดศีรษะ +1 +1 0 3 0.67 
 อื่นๆ (โปรดระบ)ุ +1 0 +1 3 0.67 

8. ท่านเคยมีภาวะความผดิปกตใิดๆ เม่ือมีการงดบริโภค
เครื่องดื่มที่มคีาเฟอีนหรือไม่ 

+1 +1 +1 3 1.00 

 ไม่เคย +1 +1 +1 3 1.00 
 นอนไม่หลบั +1 +1 0 3 0.67 
 หวัใจเตน้เรว็ +1 +1 0 3 0.67 
 กระวนกระวาย +1 +1 +1 3 1.00 
 ปวดศีรษะ +1 +1 +1 3 1.00 
 อื่นๆ (โปรดระบ)ุ +1 +1 +1 3 1.00 

9. โดยปกติท่านดื่มเครื่องดื่มคาเฟอนีช่วงใดในระหวา่งวนั
ซอ้มหรือแข่งขนั 

+1 +1 +1 3 1.00 

 ดื่มก่อนฝึกซอ้ม    +1 +1 +1 3 1.00 
 ดื่มระหวา่งฝึกซอ้ม +1 +1 0 3 0.67 
 ดื่มหลงัการฝึกซอ้ม +1 +1 +1 3 1.00 
 ดื่มก่อนและหลงัการฝึกซอ้ม +1 0 +1 3 0.67 
 ดื่มทัง้ก่อน/ระหว่าง/หลงั การฝึกซอ้ม (ทกุช่วงการซอ้ม) +1 +1 0 3 0.67 
 ค่า IOC เฉลี่ย รวม (ส่วนท่ี 2) 0.86 
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ส่วนที่ 3 พฤติกรรมการงีบหลับในระหว่างวัน (Daytime napping) และการนอน
หลับ 
 

ข้อที ่ รายการประเมิน 
พฤติกรรมการงบีหลับในระหว่างวนั 
 (Daytime napping) และการนอนหลับ 

ผู้เชี่ยวชาญคนที ่ รวม ค่า IOC 
1 2 3 

ค าอธิบาย 
1.  ท่านเคยงีบหลบัระหวา่งวนัหรือไม่   +1 +1 +1 3 1.00 
 ไม่ 0 +1 +1 3 0.67 
 ใช่ (หากตอบ ใช่ กรุณาตอบค าถามในขอ้  

1.1 – 1.6 เพิ่มเติม) 
0 +1 +1 3 0.67 

1.1 โดยปกติแลว้คณุมกัจะงีบหลบัก่ีวนัในแต่ละสปัดาห ์ 0 +1 +1 3 0.67 
 ไม่เคย (นอ้ยกว่า 1 วนั) 0 +1 +1 3 0.67 
 1-2 วนั  0 +1 +1 3 0.67 
 3-4 วนั 0 +1 +1 3 0.67 
 5-6 วนั 0 +1 +1 3 0.67 
 มากกวา่ 6 วนั 0 +1 +1 3 0.67 

1.2 โดยปกติแลว้การงีบหลบัของคณุจะเกดิโดยความตั้งใจหรือ
ไม่ได้ตั้งใจ (ไม่ไดต้ัง้ใจ หมายถงึ การงบีหลบัแบบ "เผลอ
หลบั")  

+1 +1 +1 3 1.00 

 ส่วนใหญ่เกิดขึน้โดยตัง้ใจ +1 +1 +1 3 1.00 
 มีทัง้ตัง้ใจและไม่ไดต้ัง้ใจ  +1 0 +1 3 0.67 
 ส่วนใหญ่เกิดขึน้โดยไม่ไดต้ัง้ใจ +1 +1 +1 3 1.00 

1.3 โดยปกติแลว้คณุงีบหลบัตอนช่วงเวลาใด (ตอบไดม้ากกวา่ 1 
ขอ้) 

+1 +1 +1 3 1.00 

 8.00-10.00 น.   +1 0 +1 3 0.67 
 10.00-12.00 น.   +1 +1 +1 3 1.00 
 12.00-14.00 น.   +1 +1 +1 3 1.00 
 14.00-16.00 น.   +1 +1 +1 3 1.00 
 16.00-18.00 น. +1 0 +1 3 0.67 
 อื่นๆ โปรดระบ ุ +1 +1 +1 3 1.00 

1.4 โดยปกติแลว้คณุจะงีบหลบัเป็นเวลานานเท่าไร +1 +1 +1 3 1.00 
 นอ้ยกวา่ 15 นาท ี +1 0 +1 3 0.67 
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ข้อที ่ รายการประเมิน 
พฤติกรรมการงบีหลับในระหว่างวนั 
 (Daytime napping) และการนอนหลับ 

ผู้เชี่ยวชาญคนที ่ รวม ค่า IOC 
1 2 3 

 15-30 นาท ี +1 0 +1 3 0.67 
 30-45 นาท ี +1 +1 0 3 0.67 
 45-60 นาท ี +1 +1 0 3 0.67 
 60-75 นาท ี +1 +1 0 3 0.67 
 75-90 นาท ี +1 +1 0 3 0.67 
 มากกวา่ 90 นาที โปรดระบ ุ +1 +1 +1 3 1.00 

1.5 โดยปกติคณุตื่นจากการงีบหลบัดว้ยวิธีการใด  +1 +1 +1 3 1.00 
 ตื่นดว้ยตวัเอง +1 +1 +1 3 1.00 
 ใชน้าฬิกาปลกุ   +1 +1 +1 3 1.00 
 อื่นๆ โปรดระบ ุ +1 +1 +1 3 1.00 

1.6 เพราะเหตใุดท่านจงึงีบหลบัในชว่งเวลากลางวนั  +1 +1 +1 3 1.00 
 รูส้กึง่วงนอน +1 +1 +1 3 1.00 
 เมื่อตื่นจากการงีบหลบัแลว้ท าใหรู้ส้กึสดชื่น +1 +1 +1 3 1.00 
 มีเวลาวา่ง +1 +1 +1 3 1.00 
 เพื่อไม่ใหรู้ส้กึงว่งนอนในชว่งเวลากลางวนั +1 +1 +1 3 1.00 
 อื่นๆ (โปรดระบ)ุ +1 +1 +1 3 1.00 

2. ท่านรูส้กึว่าไดน้อนหลบัเพยีงพอในตอนกลางคืนหรือไม่ +1 +1 +1 3 1.00 
 ไม่เคยนอนหลบัเพยีงพอ +1 +1 +1 3 1.00 
 นอนหลบัเพียงพอในบางคืน +1 +1 +1 3 1.00 
 นอนหลบัเพียงพอเกือบทกุคืน +1 +1 +1 3 1.00 
 นอนหลบัเพียงพอทกุๆคืน +1 +1 +1 3 1.00 

3. โดยส่วนใหญ่เวลาเขา้นอนปกติของท่าน(เวลากลางคืน) คือ 
................................ น. 

+1 +1 +1 3 1.00 

4. เมื่อท่านเขา้นอน ท่านใชเ้วลานานเท่าไร ท่านจึงจะหลบัจรงิ 
จ านวนนาที ........................... นาที 

+1 +1 +1 3 1.00 

5. โดยปกติเวลาตื่นนอนตอนเชา้ของท่าน เวลาตื่นนอน คือ
.............................. น. 

+1 +1 +1 3 1.00 

6. โดยปกติท่านมีปัญหาเหล่านีใ้นชว่งของการนอนหลบัในเวลา
กลางคืนหรือไม่  
(เลือกไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 

+1 +1 +1 3 1.00 
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ข้อที ่ รายการประเมิน 
พฤติกรรมการงบีหลับในระหว่างวนั 
 (Daytime napping) และการนอนหลับ 

ผู้เชี่ยวชาญคนที ่ รวม ค่า IOC 
1 2 3 

 ไม่สามารถหลบัไดภ้ายใน 30 นาท ี +1 0 +1 3 0.67 
 ตื่นกลางดกึหรือตื่นเชา้มากกว่าปกติ +1 0 +1 3 0.67 
 ตอ้งตื่นมาเขา้หอ้งน า้ระหว่างการนอน +1 0 +1 3 0.67 
 หายใจไม่สะดวก +1 +1 0 3 0.67 
 ไอหรือกรนเสียงดงั +1 +1 +1 3 1.00 
 รูส้กึหนาวหรือเย็นเกินไป +1 +1 0 3 0.67 
 รูส้กึรอ้นเกินไป  +1 +1 0 3 0.67 
 ฝันรา้ย +1 0 +1 3 0.67 
 มีอาการปวดตามรา่งกาย 0 +1 +1 3 0.67 
 ค่า IOC เฉลี่ย รวม (ส่วนท่ี 3) 0.85 

 
ส่วนที ่4 การฟ้ืนสภาพร่างกายภายหลังการฝึกซ้อมหรือแข่งขัน 
 

ข้อที ่ รายการประเมิน 
การฟ้ืนสภาพร่างกายภายหลังการฝึกซ้อม 

หรือแข่งขัน 

ผู้เชี่ยวชาญคนที ่ รวม ค่า IOC 
1 2 3 

ค าอธิบาย 
1. โดยปกติท่านท ากจิกรรมใดหลงัการฝึกซอ้ม (เลือกตอบได้

หลายขอ้) 
0 +1 +1 3 0.67 

 ยืดกลา้มเนือ้ +1 +1 0 3 0.67 
 นวด +1 +1 +1 3 1.00 
 การใชค้วามเย็น   +1 +1 +1 3 1.00 
 พกัผ่อนหรืองีบหลบั +1 +1 +1 3 1.00 
 อื่นๆ (โปรดระบ)ุ +1 +1 +1 3 1.00 

2. โดยปกติท่านใชเ้วลานานเทา่ไรในการฟ้ืนตวัหลงัการฝึกซอ้มที่
หนกัในแต่ละวนั 

0 +1 +1 3 0.67 

 นอ้ยกวา่ 12 ชั่วโมง      +1 +1 +1 3 1.00 
 12-24 ชั่วโมง +1 +1 0 3 0.67 
 24-48 ชั่วโมง  +1 +1 0 3 0.67 
 มากกวา่ 48 ชั่วโมง +1 +1 0 3 0.67 
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ข้อที ่ รายการประเมิน 
การฟ้ืนสภาพร่างกายภายหลังการฝึกซ้อม 

หรือแข่งขัน 

ผู้เชี่ยวชาญคนที ่ รวม ค่า IOC 
1 2 3 

3. ท่านคิดว่าปัจจยัใดมีผลต่อการฟ้ืนตวัหลงัการฝึกซอ้มของทา่น
มากที่สดุ (เลือกตอบไดห้ลายขอ้) 

+1 +1 0 3 0.67 

 โภชนาการ +1 +1 +1 3 1.00 
 การนอนหลบั +1 +1 0 3 0.67 
 การยืดกลา้มเนือ้    +1 +1 +1 3 1.00 
 การนวด +1 +1 +1 3 1.00 
 ความเครียด +1 +1 0 3 0.67 
 อื่นๆ (โปรดระบ)ุ +1 +1 +1 3 1.00 

4. ท่านเคยประสบปัญหาใดๆ ในการฟ้ืนตวัหลงัการฝึกซอ้ม
หรือไม่ (เลือกตอบไดห้ลายขอ้) 

+1 +1 0 3 0.67 

 กลา้มเนือ้อกัเสบ +1 +1 0 3 0.67 
 ปวดเมื่อย +1 +1 +1 3 1.00 
 เหน่ือยลา้ +1 +1 +1 3 1.00 
 นอนไม่หลบั +1 0 +1 3 0.67 
 อื่นๆ (โปรดระบ)ุ +1 +1 +1 3 1.00 

5. ท่านใชผ้ลิตภณัฑเ์สรมิอาหารเพื่อช่วยในการฟ้ืนตวัหรือไม่ +1 +1 +1 3 1.00 
 ไม่ 0 +1 +1 3 0.67 
 ใช่ โปรดระบ.ุ........................... 0 +1 +1 3 0.67 
 ค่า IOC เฉลี่ย รวม (ส่วนท่ี 4) 0.82 

 
สรุป ค่าเฉลี่ยรายขอ้อยู่ระหว่าง 0.67 – 1.00 ที่ค  านวณมีค่ามากกว่า 0.5 ถือว่าใชไ้ด ้

ค่าเฉลี่ย IOC รวมทุกสว่นของแบบสอบถาม มีค่า IOC เฉลี่ย 0.83



 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ผลงานตีพิมพ ์ - 
รางวัลทีไ่ด้รับ -   
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