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บทคดัย่อภาษาไทย  สุนิสา ราชิวงค ์: ผลของการงีบหลบัระยะสั้นภายหลงัภาวะอดนอนท่ีมีต่อสมรรถภาพความตั้งใจ

และการตอบสนองทางการเคล่ือนไหวของนกักีฬาบาสเกตบอลชายระดบัมหาวิทยาลยั. ( 
EFFECTS OF SHORT-NAPPING AFTER SLEEP DEPRIVATION ON ATTENTION AND 
MOTOR RESPONSE OF UNIVERSITY MALE BASKETBALL ATHLETES) อ.ท่ีปรึกษาหลกั 
: ผศ. ดร.เบญจพล เบญจพลากร 

  
การศึกษาวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการงีบหลบัระยะสั้นเป็นเวลา 

10 นาที และ 30 นาทีท่ีมีต่อการฟ้ืนฟูสมรรถภาพความตั้งใจ การตอบสนองทางการเคล่ือนไหว และรูปแบบ
ของคล่ืนไฟฟ้าสมองภายหลงัอดนอนเป็นเวลา 24 ชัว่โมง กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกับาสเกตบอล เพศชาย จ านวน 12 
คน จากมหาวิทยาลยัราชภฏัสวนสุนนัทา อายรุะหว่าง 18-25 ปี ซ่ึงกลุ่มตวัอยา่งแต่ละคนตอ้งอดนอนเป็นเวลา 
24 ชัว่โมง การเก็บขอ้มูลตวัแปร ไดแ้ก่ 1) สมรรถภาพความตั้งใจและความสามารถทางการเคล่ือนไหว; เวลา
ปฏิกิริยา เวลาในการเคล่ือนท่ี ความเร็วสูงสุดของการเอ้ือมมือ เวลาในการทดสอบ ความผิดพลาดในการ
ทดสอบ 2) รูปแบบคล่ืนไฟฟ้าสมอง; คล่ืนเดลตา้ คล่ืนธีตา้ คล่ืนอลัฟา และคล่ืนเบตา้ 3) ทกัษะท่ีเก่ียวขอ้งกบั
กีฬา; แรงสูงสุดของการกระโดด โดยกลุ่มตวัอย่างไดรั้บการประเมินใน 5 สภาวะ คือ (1) ค่าพ้ืนฐานก่อนอด
นอน (2) หลงัอดนอน 24 ชัว่โมง (3) หลงัไม่ไดงี้บหลบั (4) หลงังีบหลบั 10 นาที และ (5) หลงังีบหลบั 30 นาที 
จากนั้นน าขอ้มูลท่ีไดม้าวิเคราะห์หาค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน โดยวิเคราะห์เปรียบเทียบภายในกลุ่ม
ดว้ยความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ ้ าและความแปรปรวนสองทางชนิดวดัซ ้ า ทดสอบความแตกต่างรายคู่
ดว้ยวิธีบอนเฟอร์โรนี ใชร้ะดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 ผลการวิจยัพบว่า การงีบหลบั 10 นาที ภายหลงั
อดนอนเป็นเวลา 24 ชัว่โมง สามารถฟ้ืนฟูค่าเฉล่ียเวลาปฏิกิริยา ลดเวลาในการเคล่ือนท่ี และเพ่ิมความเร็วสูงสุด
ของการเอ้ือมมือ นอกจากน้ีมีการลดลงของคล่ืนเดลตา้และคล่ืนธีตา้ มีการเพ่ิมข้ึนของคล่ืนอลัฟาและคล่ืนเบตา้ 
รวมถึงมีค่าเฉล่ียแรงสูงสุดของการกระโดดดีข้ึนเม่ือเปรียบเทียบกบัภายหลงัอดนอนเป็นเวลา 24 ชัว่โมง และ
ดีกว่าเม่ือเทียบกบัการงีบหลบั 30 นาที และการไม่งีบหลบัเลย อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สรุปไดว้่า 
การงีบหลับระยะสั้ นเป็นวิธีการท่ีมีศักยภาพในการฟ้ืนฟูสมรรถภาพความตั้ งใจ ความสามารถทางการ
เคล่ือนไหว รูปแบบของคล่ืนไฟฟ้าสมอง และการแสดงทักษะท่ีเก่ียวข้องกับกีฬาท่ีเกิดจากภาวะอดนอน 
โดยเฉพาะอยา่งยิ่ง การงีบหลบั 10 นาทีมีประสิทธิภาพในการลดผลกระทบของภาวะอดนอน ในขณะท่ีการงีบ
หลบั 30 นาทีส่งผลใหเ้กิดความเฉ่ือยในการนอนหลบัท่ีท าใหป้ระสิทธิภาพการท างานลดลงหลงัจากต่ืนนอน 
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บทคดัย่อภาษาอังกฤษ # # 6078609939 : MAJOR SPORTS SCIENCE 

KEYWORD: Sleep deprivation, Short napping, Attention capacity, Motor response, 
Electroencephalogram 

 Sunisa Rachiwong : EFFECTS OF SHORT-NAPPING AFTER SLEEP DEPRIVATION ON 
ATTENTION AND MOTOR RESPONSE OF UNIVERSITY MALE BASKETBALL 
ATHLETES. Advisor: Asst. Prof. BENJAPOL BENJAPALAKORN, Ph.D. 

  
The purpose of this study was to investigate and compare effects of short-napping on attention 

capacity, brain wave activities, and motor performances after 24 hours of sleep deprivation. Twelve male 
basketball players from the Suan Sunandha Rajabhat University, Thailand, from 18 to 25 years of age 
underwent 24 hours of sleep deprivation (SD) and were collected data for 1) attention and motor 
performances; reaction time, movement time, peak velocity, response time, and error response, 2) brainwave 
activities; delta, theta, alpha and beta, and 3) skill-related performance; counter movement jump, from five 
conditions including (a) baseline measurements before sleep deprivation (Pre-SD); (b) after sleep deprivation 
(Post-SD); (c) after non-nap (Post-NoNap); (d) after 10 minutes of short napping (Post-10Nap); and after 30 
minutes of short napping (Post-30Nap). Data are represented as mean ± SD. One-way ANOVA with 
repeated measures was applied for delta, theta, alpha, beta and counter movement jump, and Two-way 
ANOVA with repeated measures was applied for reaction time, movement time, peak velocity, response 
time, and error response. Bonferroni method was used for post-hoc comparison with alpha level at p < .05. 
Results showed that average reaction time, movement time, peak velocity, maximum force output, and the 
form of brainwaves (including decreased in delta and theta, increased in alpha and beta) significantly 
improved after 10 minutes of short napping comparing to 30-minute nap and no-nap conditions (p < .05). In 
conclusion, short napping could recover attention capacity, motor performance, the forms of brain wave and 
skill-related performances caused by sleep deprivation especially for 10-minute napping, while the 30-
minute nap could result in sleep inertia that would impair performances after waking. 
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บทที่ 1  
บทน า 

1.1 ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 
             การนอนหลบัมีความส าคญัต่อภาวะสุขภาพ อีกทั้งยงัเป็นกลไกพื้นฐานท่ีจ าเป็นต่อการ
ด ารงชีวิตท่ีตอ้งด าเนินควบคู่ไปกบัการมีชีวิต ซ่ึงมนุษยใ์ชเ้วลาประมาณหน่ึงในสามของชีวิตในการ
นอนหลบั (Lee, 1997) การนอนหลบัมีความสัมพนัธ์ต่อภาวะสุขภาพร่างกาย สุขภาพจิตใจ และ
กระบวนการทางความคิดหรือสติปัญญา (Samuels, 2008) โดยการนอนหลบัเป็นวิธีการหลกัท่ีจะ
ช่วยฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางร่างกายและสมรรถภาพทางจิตใจ เน่ืองจากขณะหลบัจะเป็นเวลาท่ีร่างกาย
จะท าการสร้างและสะสมพลังงาน ปรับวงจรชีวภาพให้เป็นปกติ (Bompa & Haff, 2009; Dale, 
2004) ซ่ึงการนอนหลบันั้นไม่เพียงแต่เพื่อการพกัผอ่นของร่างกายภายหลงัจากความเม่ือยลา้จากการ
ท างานหรือการออกก าลงักายเท่านั้น แต่การนอนหลบัพกัผอ่นท่ีเพียงพอจะท าใหร่้างกายสดช่ืน ช่วย
เพิ่มการท างานของระบบภูมิคุม้กนั มีบทบาทต่อการเจริญเติบโตและพฒันาการทั้งทางดา้นร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ การพฒันาของสมอง และมีผลต่อการเรียนรู้และความจ า (ZubiaVeqar, 2012) 
             การนอนหลบัในแต่ละบุคคล มีจ านวนชัว่โมงท่ีแตกต่างกนัไปตามอายุ เพศ สภาวะจิตใจ 
สภาพการใชง้านของร่างกาย จากผลการส ารวจโดยมูลนิธิท่ีศึกษาดา้นการนอนหลบัเพื่อสุขภาพท่ีดี 
พบวา่ในกลุ่มคนท่ีมีสุขภาพดีท่ีท าการศึกษานั้นมีการนอนหลบัโดยเฉล่ีย 8 ชัว่โมงต่อคืน (National 
Sleep Foundation, 2013) ซ่ึงเพียงพอส าหรับการฟ้ืนฟูทางดา้นความสามารถในการเรียนรู้, แรงจูงใจ 
และความจ า รวมทั้งการฟ้ืนฟูทางดา้นร่างกาย ไม่ว่าจะเป็นระบบการเผาผลาญหรือการฟ้ืนตวัจาก
การบาดเจ็บ (Calder, 2003) อย่างไรก็ตามแมว้่าการนอนหลบัจะเป็นส่ิงส าคญัในการฟ้ืนตวัของ
ร่างกายอนัรวมไปถึงการฟ้ืนตวัจากการฝึกซ้อมหรือออกก าลงักาย หากแต่กลบัพบวา่เป็นส่ิงหน่ึงท่ี
นกักีฬาจ านวนมากประสบปัญหา (Walters, 2002) โดยมีงานวิจยัช้ีใหเ้ห็นวา่กลุ่มนกักีฬามกัมีปัญหา
เร่ืองการนอนหลบัยาก หรือมีการนอนท่ีไม่ต่อเน่ือง ท าให้มีจ านวนชัว่โมงในการนอนหลบัน้อย 
และเม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มบุคคลท่ีไม่ใช่นกักีฬาพบว่าโดยเฉล่ียแลว้นกักีฬาจะมีระยะเวลาในการ
นอนหลบัน้อยกว่ากว่ากลุ่มบุคคลท่ีไม่ใช่นักกีฬา โดยเม่ือจ าแนกระยะเวลาของการนอนหลบัใน
นกักีฬาประเภทต่างๆ พบวา่นกักีฬาประเภททีมจะมีการนอนหลบัโดยเฉล่ียเพียง 7 ชัว่โมงต่อคืนใน
ขณะท่ีนักกีฬาประเภทบุคคลจะมีการนอนหลบัโดยเฉล่ียน้อยกว่า 6 ชัว่โมงต่อคืน (Lastella et al., 
2015; Leeder et al., 2012; Sargent, Halson, et al., 2014) ซ่ึงการท่ีนกักีฬามีระยะเวลาในการนอนใน
แต่ละคืนโดยเฉล่ียน้อยกว่าคนทัว่ๆไปนั้น อาจมีสาเหตุอนัเน่ืองมาจากตารางเวลาในการฝึกซ้อม 
ปริมาณและความหนักของการฝึกในแต่ละวนั รวมถึงความเครียดและความวิตกกงัวลโดยเฉพาะ
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ในช่วงก่อนการแข่งขนั (Goel et al., 2009; Juliff et al., 2015; Mah et al., 2011; Sargent, Lastella, et 
al., 2014) ซ่ึงส่งผลต่อสภาวะจิตใจท่ีท าให้ไม่สามารถนอนหลบัไดแ้มว้่าร่างกายจะตอ้งการการ
พกัผ่อนแลว้ก็ตาม ส่งผลท าให้จ านวนชัว่โมงของการนอนหลบันอ้ยกว่าปกติ มีการนอนหลบัท่ีไม่
เพียงพอและน าไปสู่ภาวะอดนอน 
             ภาวะอดนอน (Sleep deprivation) เป็นภาวะการสูญเสียการนอนหลบั และท าให้ระยะเวลา
ในการนอนหลบัไม่เพียงพอท่ีจะฟ้ืนฟูการท างานของสมองให้กลบัมาอยูใ่นสภาวะปกติ ส่งผลให้
เกิดความผิดปกติในการท างานของสมอง โดยภาวะอดนอนสามารถแบ่งออกเป็น 2 ประเภทหลกัๆ 
ไดแ้ก่ ก) ภาวะอดนอนเฉียบพลนั (Acute total sleep deprivation) หมายถึงการต่ืนต่อเน่ืองตลอด
เป็นระยะเวลาตั้ง 24 ถึง 72 ชัว่โมงติดต่อกนั และ ข) ภาวะอดนอนแบบเร้ือรัง (Chronic partial sleep 
deprivation) ซ่ึงมีลกัษณะท่ีมีชัว่โมงของการนอนไม่เพียงพอต่อการฟ้ืนฟูของร่างกายและสมองเป็น
ระยะเวลาหลายๆคืนติดต่อกนั (Alhola & Polo-Kantola, 2007) โดยการมีภาวะอดนอนทั้งสองแบบ
น้ีส่งผลต่อการท างานของระบบประสาทส่วนกลาง ท าให้วงจรของการหลบั-การต่ืนไม่เป็นปกติ 
และยงัส่งผลต่อกิจกรรมทางสมอง (Brain activity) ท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงรูปแบบการท างาน
ของคล่ืนไฟฟ้าสมอง (Electroencephalographic; EEG) โดยคล่ืนไฟฟ้าสมองแบ่งได ้4 กลุ่ม ไดแ้ก่ 
ก) คล่ืนเดลต้า (Delta wave) มีคล่ืนความถ่ีต ่ ากว่า 3.5 เฮิรตซ์ ซ่ึงเกิดข้ึนเม่ือนอนหลับลึก ข) 
คล่ืนธีตา้ (Theta wave) มีความถ่ีระหว่าง 4-7 เฮิรตซ์ พบไดเ้ม่ือง่วงนอนหรือเกิดความเครียด ค) 
คล่ืนอลัฟา (Alpha wave) มีความถ่ีระหวา่ง 8-13 เฮิรตซ์ จะพบคล่ืนน้ีเป็นจงัหวะเม่ือต่ืนอยูแ่ลว้รู้สึก
สงบ ผ่อนคลาย ง) คล่ืนเบตา้ (Beta wave) มีความถ่ีระหว่าง 13-30 เฮิรตซ์ พบเม่ือต่ืนตวั มีความ
ตั้งใจจดจ่อ และเม่ือแกปั้ญหา (Sawant & Jalali, 2010) การเปล่ียนวงจรการนอนหลบัของมนุษยจ์าก
การอดนอนจะส่งผลให้พบคล่ืนธีตา้และคล่ืนเดลตา้เพิ่มข้ึนในระหว่างท่ีต่ืน (Ferreira et al., 2006) 
ลกัษณะท่ีเกิดข้ึนน้ี เรียกวา่ อาการง่วงนอน ท าใหร่้างกายเกิดความตอ้งการการนอนหลบั ซ่ึงร่างกาย
จะแสดงออกทางลกัษณะต่างๆ เช่น การหาว ตาเร่ิมปิด สัปหงกศีรษะ ความรู้สึกต่ืนตวัเร่ิมลดลง 
และยงัส่งผลต่อระบบการท างานขั้นสูงของสมอง เช่น ความจ า การตดัสินใจ การแกปั้ญหาเฉพาะ
หน้า เกิดภาวะบกพร่องทางความคิด สมรรถภาพความตั้งใจ รวมถึงความสามารถในการควบคุม
อารมณ์  (Halson, 2014; Lee, 2005) จนกระทั่งเม่ือร่างกายได้รับการนอนหลบั สมองได้รับการ
พกัผ่อนเต็มท่ี โดยใชร้ะยะเวลาประมาณ 1 สัปดาห์ ก็สามารถท าให้วงจรของการนอนกลบัมาเป็น
ปกติ ภาวะง่วงนอนกจ็ะลดลงหรือหายไป นอกจากน้ีปัญหาในการนอนหลบัจนเกิดภาวะอดนอนอยู่
เสมอๆจะก่อใหเ้กิดผลกระทบต่อการท างานของวงจรชีวภาพผดิปกติ ส่งผลใหก้ารท างานของระบบ
ต่างๆในร่างกายไม่สัมพนัธ์กนั การท างานร่วมกนัระหวา่งระบบประสาทและกลา้มเน้ือท่ีตอ้งใชใ้น
การสร้างแรงหรือก าลงัลดลง ปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด (VO2max) ลดลง การควบคุมอุณหภูมิ
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ผิดปกติ มีการเปล่ียนแปลงของความดนัโลหิตและอตัราการเตน้ของหวัใจ ก่อใหเ้กิดความเครียดทั้ง
ทางดา้นร่างกายและจิตใจ ยิ่งไปกว่านั้นหากภาวะน้ีเกิดข้ึนในกลุ่มนกักีฬาก็อาจส่งผลต่อการแสดง
ทกัษะต่างๆ ท าให้ผลการแข่งขนัไม่เป็นไปตามเป้าหมายท่ีวางไวไ้ด ้(Chen, 1991; Nelson, 2007; 
Taheri & Arabameri, 2012) 
             การอดนอนในนกักีฬาส่งผลให้ความสามารถทางการกีฬาลดลง โดยเฉพาะในกลุ่มนกักีฬา
ท่ีตอ้งใชท้กัษะทางดา้นกระบวนการคิด การตดัสินใจ การใชค้วามตั้งใจหรือแบ่งความสนใจไปยงั
เกมการแข่งขัน โดยเฉพาะในแง่ของเวลาปฏิกิริยาการตอบสนอง (Reaction time) (Taheri & 
Arabameri, 2012), สมรรถภาพความตั้งใจ (Attention capacity) (Pilcher et al., 2007), ความจ าขณะ
ท างาน (Working memory) (Forest & Godbout, 2000), ทักษะการเคล่ือนไหวประสานกับการ
มองเห็น (Visuomotor skill) (Van Dongen et al., 2004) และความสามารถทางการเคล่ือนไหว 
(Motor performance) (Scott et al., 2006) ทั้ งในขณะฝึกซ้อมและในสถานการณ์การแข่งขัน 
บาสเกตบอลเป็นกีฬาหน่ึงท่ีนกักีฬามกัไดรั้บผลกระทบจากการนอนหลบัท่ีไม่เพียงพอหรือมีภาวะ
อดนอน โดยเฉพาะในการแข่งขันภายใต้แรงกดดันสูงในแมชใหญ่ๆ ส่งผลท าให้นักกีฬาเกิด
ความเครียดและความวิตกกงัวล มีปริมาณการฝึกซ้อมท่ีหนักข้ึน อนัเป็นปัจจยัหน่ึงท่ีส่งผลท าให้
นกักีฬามีภาวะอดนอนได ้(Lee et al., 2017) โดยการมีภาวะอดนอนจะส่งผลต่อกิจกรรมการท างาน
บริเวณเปลือกสมองส่วนหนา้ (Prefrontal cortex) ท่ีเป็นพื้นท่ีท่ีรับผิดชอบต่อพฤติกรรมการรับรู้จาก
ส่ิงกระตุน้ รวมถึงการประมวลผลขอ้มูลของสมองจากบนลงล่าง (Top-down processing) ชา้ลง การ
ท างานของระบบประสาทส่วนกลางในส่วนของการรับความรู้สึกและการสั่งการชา้ลง (Alkadhi et 
al., 2013) ส่งผลให้การตอบสนองต่อส่ิงเร้าช้าลงตามไปด้วย เน่ืองจากสมรรถภาพความตั้ งใจ 
(Attention capacity) ลดลง  (Durmer & Dinges, 2005 ; Lim & Dinges, 2008)  ซ่ึ งความตั้ ง ใจ 
(Attention) เป็นพฤติกรรมท่ีเก่ียวกับสติปัญญา ความรู้ ความคิด หรือพฤติกรรมด้านสมองของ
บุคคลท่ีมีความส าคญัในการเล่นกีฬา (Ma et al., 2015) โดยสมรรถภาพความตั้งใจน้ีสามารถแบ่ง
ตามลกัษณะออกเป็น 4 ประเภท ไดแ้ก่ 1) การแบ่งความตั้งใจ (Divided attention) หมายถึง ภาวะท่ี
บุคคลสามารถจดัการให้แหล่งสถานการณ์ส่ิงเร้าหรืองานหลายอยา่งเขา้สู่ความสนใจพร้อมกนั ซ่ึง
ถือว่าเป็นระดบัสูงสุดของความตั้งใจ (The highest level of attention) 2) การเลือกตั้งใจ (Selective 
attention) หมายถึง ความสามารถในการรักษาความตั้ งใจไวก้ับข้อมูลหรือรายละเอียดท่ีเป็น
เป้าหมายท่ีสนใจและเพิกเฉยต่อส่ิงเร้าท่ีท าใหไ้ขวเ้ขว 3) การสลบัความตั้งใจ (Alternating attention) 
หมายถึง ความสามารถในการสลบัความสนใจไปมาระหวา่งงานหรือแหล่งขอ้มูลท่ีแตกต่างกนั และ 
4) การคงความตั้ งใจแบบต่อเน่ือง (Sustained attention) หมายถึง ความสามารถในการให้
ความส าคญักบังานหรือส่ิงเร้าหน่ึงในช่วงระยะเวลาท่ียาวนาน โดยงานท่ีท าตอ้งมีสติอยูต่ลอดเวลา
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เพื่อไม่ใหส่ิ้งเร้าภายนอกมารบกวนส่ิงท่ีก าลงัสนใจอยู ่(McDowd, 2007; Posner & Boies, 1971) ซ่ึง
สมรรถภาพของความตั้งใจน้ีจะส่งผลต่อความสามารถในการคิด การตดัสินใจ และการตอบสนองท่ี
นักกีฬาจะมีต่อส่ิงเร้าหรือส่ิงแวดล้อมต่างๆ ว่าจะสามารถท าได้อย่างรวดเร็ว แม่นย  า หรือมี
ประสิทธิภาพมากนอ้ยเพียงใด ซ่ึงสามารถสรุปไดว้า่สมรรถภาพความตั้งใจนั้นเป็นปัจจยัส าคญัหน่ึง
ท่ีส่งผลต่อความสามารถในการตอบสนองและการเคล่ือนไหวของนกักีฬา (Simpson et al., 2017) 
             วิธีการหน่ึงท่ีถูกน ามาใชใ้นการฝึกและทดสอบความสามารถของความตั้งใจ เช่ือมโยงไป
ถึงการวดัความสามารถของการท างานดา้นทกัษะทั้งทางสติปัญญา (Cognitive skill) และทกัษะทาง
กลไก (Motor skill) ซ่ึงรวมไปถึงทกัษะกีฬา คือ Dual task paradigm ซ่ึงเป็นวิธีการท่ีให้งานหรือส่ิง
เร้าจากสองแหล่งในเวลาเดียวกนั และให้ผูท่ี้เขา้รับการฝึกหรือการทดสอบตอบสนองต่องานหรือ
ส่ิงเร้าทั้งสองนั้นภายใตข้อ้จ ากดัต่างๆ (Doran et al., 2001; Durmer & Dinges, 2005; Van Dongen 
et al., 2003) ซ่ึงในการประเมินความสามารถดา้นน้ีข้ึนอยู่กบัระดบัทกัษะดา้นกระบวนการเรียนรู้
และทกัษะทางกลไกการเคล่ือนไหว (Cognitive and Motor processes) ในการท างานของสมองขั้น
สูง (Executive function) ซ่ึงการทดสอบแบบ Dual tasking เป็นการสร้างสถานการณ์จ าลองข้ึนมา
เพื่อใชใ้นการทดสอบความสามารถของนกักีฬา มีหลกัการในทางปฏิบติัแบ่งออกเป็นสองงานคู่กนั 
คือ งานท่ีตอ้งมีการเคล่ือนไหว (Motor task) และงานท่ีตอ้งใชก้ารรับรู้ความเขา้ใจ (Cognitive task) 
ท่ีมักเป็นงานท่ีท าให้เสียสมาธิหรือมีการรบกวนงานปัจจุบันท่ีก าลังปฏิบัติอยู่ (Laessoe et al., 
2016a) โดยรูปแบบของ Dual tasking มีหลากหลาย ไดแ้ก่ Cognitive task กบั Cognitive task เช่น 
การอ่านหนังสือท่ามกลางส่ิงแวดลอ้มท่ีมีเสียงรถวิ่งไปมาบนถนน, Motor task กบั Cognitive task 
เช่น การเดินพร้อมกบันับเลขถอยหลงั และในรูปแบบ Motor task กบั Motor task เช่น การเดินไป
พร้อมกบัการเล่นโทรศพัท์มือถือ หรือแมก้ระทัง่กิจกรรมท่ีมกัเกิดข้ึนในทางกีฬา เช่น การวิ่งไป
พร้อมกับการส่งบอล และการกระโดดพร้อมกับการเอ้ือมแขนรับบอล ซ่ึงทักษะของกีฬา
บาสเกตบอลนั้นจ าเป็นจะตอ้งใชมื้อทั้งสองขา้งในการท างานประสานกนั (Bimanual coordination) 
เช่น ขณะท่ีก าลงัชู้ตบาสลงห่วงเพื่อท าคะแนน (มือซ้ายประคอง มือขวาหักขอ้มือหรือผลกับอล) 
หรือการป้องกนั (มือหน่ึงป้องกนัดา้นขา้ง อีกมือหน่ึงป้องกนัดา้นบน) ซ่ึงในขณะนั้นมือทั้งสองขา้ง
ท างานต่างกนั มีจุดมุ่งหมายของการกระท าท่ีแตกต่างกนั แสดงให้เห็นถึงลกัษณะของ Bimanual 
dual tasking ซ่ึงเป็นการใชมื้อทั้งสองขา้งท างานไปพร้อมๆกนัดว้ยวิธีท่ีแตกต่างกนั และมีเป้าหมาย
ในการท างานของมือแต่ละขา้งท่ีแยกกนัออกไป ซ่ึงการท่ีนกักีฬาจะสามารถปฏิบติังานในรูปแบบ
ของ Bimanual dual tasking ไดอ้ย่างราบร่ืนนั้นจ าเป็นตอ้งมีสมรรถภาพความตั้งใจในระหว่างเกม
การแข่งขนั ยกตวัอยา่งเช่น ขณะแข่งขนักีฬาบาสเกตบอล นกักีฬาจะตอ้งแบ่งความตั้งใจหรือความ
สนใจไปยงัลูกบาสและคู่ต่อสู้ ซ่ึงสองส่ิงน้ีเป็นส่ิงเร้าท่ีเขา้มากระตุน้ในช่วงระยะเวลาเดียวกนัหรือ
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ทับซ้อนกัน ท าให้นักกีฬาจะต้องพุ่งความตั้ งใจทางการมองเห็น (Visual attention) สลับไปมา
ระหว่างลูกบาสและคู่ต่อสู้ ร่วมกบัการเพ่งความสนใจไปยงัสถานการณ์ของเกมการแข่งขนัหรือ
ท่าทางในการเล่น ณ ขณะนั้น ซ่ึงการแบ่งความตั้งใจเกิดข้ึนเม่ือนกักีฬาตอ้งแบ่งความสนใจไปยงัลูก
บาสและคู่ต่อสู้พร้อมๆกัน โดยการสลบัความตั้ งใจเกิดข้ึนเม่ือนักกีฬาจะต้องสลบัความตั้ งใจ
ทางการมองเห็นไปมาระหว่างลูกบาสกบัคู่ต่อสู้ การเลือกตั้งใจเกิดข้ึนเม่ือนักกีฬาสนใจอยู่กบัลูก
บาสขณะท่ีเพิกเฉยต่อการเคล่ือนไหวของคู่ต่อสู้ และการคงความตั้งใจแบบต่อเน่ืองเกิดข้ึนเม่ือ
นกักีฬาเพ่งความตั้งใจในทุกสถานการณ์ตลอดเกมการแข่งขนั การท่ีความสามารถทางความตั้งใจ
ดา้นใดดา้นหน่ึงไม่สมบูรณ์หรือขาดหายไป จะส่งผลต่อการตอบสนองของนกักีฬาในดา้นศกัยภาพ
และความสามารถท่ีจ าเป็นในการแข่งขนั โดยอาจส่งผลท าให้การเคล่ือนท่ีโดยเฉพาะในส่วนของ
การตอบสนองดว้ยเวลาปฏิกิริยาท่ีชา้ลง และความแม่นย  าในการยงิหรือการชูต้ลูกบาสลดลง เป็นตน้ 
ซ่ึงการมีภาวะอดนอนโดยเฉพาะภาวะอดนอนแบบเฉียบพลันนั้ นเป็นสาเหตุหน่ึงท่ีท าให้
สมรรถภาพความตั้งใจลดลง ส่งผลใหค้วามสามารถทางการกีฬาลดลงไปดว้ย หากนกักีฬาเผชิญกบั
ภาวะอดนอนอยู่ ณ ขณะนั้นอาจส่งผลให้เกิดความไขวเ้ขวหรือเกิดความผิดพลาดในงานหรือ
กิจกรรมกีฬาท่ีก าลังด าเนินอยู่  (Anderson & Horne, 2006 ; Lim & Dinges, 2010 ; Pilcher & 
Huffcutt, 1996) สอดคลอ้งกับการศึกษาอ่ืนๆท่ีแสดงให้เห็นว่าระยะเวลาการนอนหลบัปกติใน
นักกีฬาอยู่ท่ีประมาณ 7 ชัว่โมงใน 1 คืน แต่หากนักกีฬาประสบกบัภาวะอดนอนโดยการสูญเสีย
จ านวนชัว่โมงของการนอนไป 4 ชัว่โมงใน 1 คืน ส่งผลท าให้สมรรถภาพความตั้งใจลดลง และมี
ปฏิกิริยาการตอบสนองท่ีชา้ลง (Cain et al., 2011; Chua et al., 2017; Jackson et al., 2011; Jarraya 
et al., 2013) การศึกษาของผลจากการอดนอนแบบเฉียบพลนัยงัพบอีกว่าท าให้สมรรถภาพความ
ตั้งใจลดลง มีเวลาปฏิกิริยาชา้ลงพร้อมกบัความแม่นย  าในการตอบสนองลดลงดว้ย (Jackson et al., 
2011; Santhi et al., 2007) ผลการศึกษาเหล่าน้ีสามารถอธิบายไดจ้ากการท างานของสมองขั้นสูงถูก
จ ากัดและต้องแบ่งความตั้ งใจไปยงัส่ิงกระตุ้นท่ีเข้ามา อันเป็นผลท าให้ความสามารถในการ
ตอบสนองต่องานบางอยา่งลดลง อยา่งไรก็ตาม พื้นฐานดา้นความตั้งใจหรือความสนใจแตกต่างกนั
ออกไปโดยข้ึนกบัอายุ, สุขภาพ หรือประสบการณ์ อีกทั้งยงัมีปัจจยัอ่ืนๆ เช่น ความเครียด, ความ
วิตกกงัวล และความเม่ือยลา้ (Zohar et al., 2005) อาจลดสมรรถภาพความตั้งใจของบุคคลนั้นได้
ชั่วคราว (Hellawell & Brewin, 2002) และหากงานท่ีท ามีความยากหรือใกล้ขีดจ ากัดของ
ความสามารถของบุคคลนั้นก็ส่งผลให้ประสิทธิภาพในการท างานหน่ึงหรือสองอยา่งอาจลดลงได้
เช่นกนั 
             การอดนอนจึงเป็นภาวะหน่ึงท่ีจ ากดัขีดความสามารถของนกักีฬา โดยไดมี้ความพยายามใน
การลดผลกระทบทางลบท่ีนักกีฬาได้รับจากภาวะการอดนอน ซ่ึงวิธีการหน่ึงคือ การงีบหลับ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 6 

(Napping) หมายถึงการนอนหลบัช่วงระยะเวลาสั้นๆไม่เกิน 30 นาที ซ่ึงถือเป็นกลยุทธ์ท่ีส าคญัท่ี
สามารถช่วยฟ้ืนฟู (Recovery) ร่างกายในบุคคลท่ีมีภาวะเป็นหน้ีการนอน (Sleep debt) ท่ีเกิดจาก
การมีภาวะอดนอน และสามารถเพิ่มประสิทธิภาพในการฟ้ืนตวัไดเ้ร็วข้ึน โดยเฉพาะในนักกีฬาท่ี
นอนหลบัไม่เพียงพอหรือมีภาวะอดนอน (Halson, 2014; Marshall & Turner, 2016) โดยสามารถ
เพิ่มความต่ืนตวั ลดอาการเม่ือยลา้ และยงัช่วยพฒันาความแม่นย  าและความเร็วท่ีมีต่อการปฏิบติังาน
ทางระบบประสาท (Betrus, 1985; Hayashi et al., 2005; Marshall & Turner, 2016; Purnell et al., 
2002; Smith et al., 2007; Song et al., 2002; Takahashi & Arito, 2000; Tamaki et al., 2000; Tietzel 
& Lack, 2002; Tietzel & Lack, 2001) อย่างไรก็ตามระยะเวลาของการงีบหลบัเป็นปัจจยัหน่ึงท่ี
จ าเป็นจะตอ้งก าหนดอยา่งเหมาะสม เน่ืองจากระยะเวลาในการงีบหลบัท่ีแตกต่างกนันั้นจะส่งผลต่อ
การท างานของระบบประสาทและสมองในระดับท่ีแตกต่างกนั จากการศึกษาผลของการงีบหลบั
ระยะสั้น (Short-napping) ใน 3 ช่วงเวลาท่ีแตกต่างกนั ไดแ้ก่ 1) การงีบหลบั 10 นาที (10-min nap) 
2) การงีบหลบั 20 นาที (20-min nap) ซ่ึงสองช่วงน้ีเป็นช่วงระยะเวลาการงีบหลบัเพื่อเพิ่มพลงังาน
และความสดช่ืน เหมาะส าห รับบุคคลท่ีต้องการจะต่ืน ข้ึนมาด้วยความกระปร้ีกระเปร่า 
กระฉบักระเฉง ไม่มีอาการสะลึมสะลือ (Lovato & Lack, 2010) จากผลการศึกษางีบหลบัช่วงสั้นๆ
เพียง 10 นาทีใหผ้ลดีต่อกระบวนการท างานของสมอง (Cognitive function) (Brooks & Lack, 2006; 
Tietzel & Lack, 2001) ขณะท่ีมีบางการศึกษารายงานว่าการงีบหลบั 10 นาทีในเวลากลางคืนไม่ได้
ประสิทธิภาพเท่าการงีบหลบัในระหว่างวนั (Hilditch et al., 2016) การงีบหลบั 20 นาที ผลพบว่ามี
การตอบสนองท่ีดีข้ึน มีความระมดัระวงัในการท างานเพิ่มข้ึน แต่ระดบัความง่วงนอนและความ
ต่ืนตัวไม่มีการเปล่ียนแปลง (Purnell et al., 2002) ในการศึกษาอ่ืนๆแนะน าว่าการงีบหลับท่ี
ระยะเวลานอ้ยกวา่ 20 นาที ทั้งในกลุ่มท่ีนอนปกติและกลุ่มท่ีอดนอน พบวา่ทั้งสองกลุ่มมีอาการง่วง
นอนลดลงและมีความต่ืนตัวเพิ่มข้ึน (Hayashi et al., 2005; Tamaki et al., 2000; Tietzel & Lack, 
2002; Tietzel & Lack, 2001) และ 3) การงีบหลบั 30 นาที (30-min nap) ซ่ึงเป็นช่วงระยะเวลาการ
งีบหลับท่ียงัมีข้อถกเถียงระหว่างผลดีและผลเสียของการฟ้ืนฟูท่ีได้จากการงีบหลับด้วยช่วง
ระยะเวลาดงักล่าวโดยจากการศึกษาก่อนหน้าส่วนหน่ึงพบว่าการงีบหลบัช่วงเวลาท่ีมากกว่าหรือ
เท่ากบั 30 นาที ท าให้มีช่วงของคล่ืนสมองความถ่ีต ่า (Slow-wave sleep) เพิ่มข้ึน ส่งผลให้เกิดภาวะ 
Sleep inertia (SI) หรืออาการงวัเงีย รู้สึกต่ืนไม่เต็มท่ี ท าให้ประสิทธิภาพในการท างานต่างๆลดลง
เม่ือเทียบกบัการงีบหลบัเพียง 10 นาที (Fushimi & Hayashi, 2008; Stampi, 1992; Tietzel & Lack, 
2001) อยา่งไรกต็าม ในดา้นการตอบสนองทางดา้นทกัษะและการเคล่ือนไหวพบวา่การงีบหลบัเป็น
เวลา 30 นาที ภายหลงัจากการอดนอน สามารถช่วยฟ้ืนฟูเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Song et al., 
2002) ทกัษะดา้นการเคล่ือนไหวหรือทกัษะพิสยัท่ีรวดเร็วข้ึน มีความต่ืนตวัเพิ่มข้ึน และมีอาการง่วง
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นอนลดลงโดยเฉพาะเม่ือเทียบกบักลุ่มไม่งีบหลบั (Smith et al., 2007) นอกจากน้ีการศึกษาผลของ
การงีบหลบัยงัพบว่าการงีบหลบักลางวนัช่วยลดอาการง่วงนอน เพิ่มประสิทธิภาพดา้นการเรียนรู้
และการรับรู้ เวลาปฏิกิริยาเร็วข้ึน มีความเร็วในการแสดงทักษะท่ีสูงข้ึน มีความต่ืนตัวเพิ่มข้ึน 
อารมณ์ดีข้ึน และสดช่ืนมากกว่าบุคคลท่ีไม่ไดงี้บหลบั (Brooks & Lack, 2006; Kaida et al., 2006; 
Waterhouse et al., 2007) จะเห็นไดว้่าระยะเวลาการงีบหลบั 30 นาทีนั้นยงัมีขอ้โตแ้ยง้และยงัไม่มี
การเปรียบเทียบกบัระยะเวลาการงีบหลบั 10 นาทีโดยตรงในดา้นการฟ้ืนฟูสมรรถภาพความตั้งใจ 
การตอบสนองทางการเคล่ือนไหว และรูปแบบของคล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีเกิดจากภาวะอดนอนแบบ
เฉียบพลนั 
             จากขอ้มูลของงานวิจยัท่ีกล่าวมาขา้งตน้แสดงให้เห็นถึงผลกระทบของภาวะอดนอนแบบ
เฉียบพลนัท่ีท าให้ประสิทธิภาพความสามารถของร่างกายในด้านต่างๆลดลง อย่างไรก็ตามใน
การศึกษาท่ีผ่านมาเก่ียวกบัผลจากภาวะอดนอนต่อความสามารถทางการกีฬา โดยเฉพาะในดา้น
สมรรถภาพความตั้งใจ การตอบสนองทางการเคล่ือนไหว และผลต่อการเปล่ียนแปลงรูปแบบของ
คล่ืนไฟฟ้าสมองยงัคงมีอยูอ่ยา่งจ ากดั และนอกจากน้ีแมว้า่จะมีการศึกษาท่ีช้ีให้เห็นถึงผลดีของการ
งีบหลบัระยะสั้นท่ีสามารถฟ้ืนฟูสมรรถภาพทั้งทางดา้นร่างกายและทางดา้นจิตใจ รวมทั้งสามารถ
น ามาใชใ้นการแกปั้ญหาของผลกระทบท่ีเกิดจากภาวะอดนอนได ้แต่ยงัไม่มีขอ้มูลของการศึกษาท่ี
ระบุถึงระยะเวลาของการงีบหลบัในระยะสั้นวา่ควรจะมีระยะเวลานานเท่าไหร่จึงจะมีประสิทธิภาพ
มากท่ีสุดท่ีสามารถฟ้ืนฟูสมรรถภาพความตั้งใจ การตอบสนองทางการเคล่ือนไหว และรูปแบบของ
คล่ืนไฟฟ้าสมองของนกักีฬาท่ีเกิดจากภาวะอดนอนได ้ดงันั้น ผูว้ิจยัจึงสนใจท่ีจะศึกษาผลของการ
งีบหลับระยะสั้ นภายหลังภาวะอดนอนท่ีมีต่อสมรรถภาพความตั้ งใจ การตอบสนองทางการ
เคล่ือนไหว และรูปแบบของคล่ืนไฟฟ้าสมองของนกักีฬาบาสเกตบอลโดยทดสอบดว้ยการท างาน
สองอย่างในเวลาเดียวกันภายใตก้ารจ าลองสถานการณ์การอดนอนแบบเฉียบพลนัเป็นเวลา 24 
ชัว่โมง และเพื่อน าผลท่ีไดไ้ปใชใ้นการจดัโปรแกรมการฝึกซอ้ม การพกัผอ่นให้เพียงพอ ซ่ึงการงีบ
หลบัระยะสั้นอาจเป็นทางเลือกหน่ึงท่ีจะช่วยฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางการกีฬาภายหลงัจากมีภาวะอด
นอนทั้งในขณะฝึกซอ้มหรืออยูใ่นช่วงของการแข่งขนั 

1.2 ค าถามของการวจิัย 
1.2.1 ภาวะอดนอนเป็นเวลา 24 ชั่วโมงส่งผลอย่างไรต่อสมรรถภาพความตั้ งใจ การ

ตอบสนองทางการเคล่ือนไหว และรูปแบบของคล่ืนไฟฟ้าสมอง 
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1.2.2 การงีบหลบัระยะสั้ น สามารถฟ้ืนฟูสมรรถภาพความตั้งใจ การตอบสนองทางการ

เคล่ือนไหว และรูปแบบของคล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีถดถอยลงจากภาวะอดนอนเป็นเวลา 24 ชัว่โมงได้

หรือไม่ 

1.2.3 ระยะเวลาของการงีบหลบัระยะสั้นท่ีแตกต่างกนัสามารถฟ้ืนฟูสมรรถภาพความตั้งใจ 

การตอบสนองทางการเคล่ือนไหว และรูปแบบของคล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีเกิดจากภาวะอดนอนเป็น

เวลา 24 ชัว่โมงแตกต่างกนั 

1.3 วตัถุประสงค์ของการวจัิย 
1.3.1 เพื่อศึกษาผลของภาวะอดนอนเป็นเวลา 24 ชัว่โมงท่ีมีต่อสมรรถภาพความตั้งใจ การ

ตอบสนองทางการเคล่ือนไหวและรูปแบบของคล่ืนไฟฟ้าสมอง 

1.3.2 เพื่อศึกษาผลของการงีบหลับระยะสั้ นท่ีมีต่อการฟ้ืนฟูสมรรถภาพความตั้ งใจ การ

ตอบสนองทางการเคล่ือนไหว และรูปแบบของคล่ืนไฟฟ้าสมอง ภายหลงัอดนอนเป็นเวลา 24 

ชัว่โมง 

1.3.3 เพื่อเปรียบเทียบผลของการงีบหลบัระยะสั้นเป็นเวลา 10 นาที และ 30 นาทีท่ีมีต่อการ

ฟ้ืนฟูสมรรถภาพความตั้งใจ การตอบสนองทางการเคล่ือนไหว และรูปแบบของคล่ืนไฟฟ้าสมอง 

ภายหลงัอดนอนเป็นเวลา 24 ชัว่โมง 

1.4 สมมติฐานของการวจิัย 
1.4.1 ภาวะอดนอนเป็นเวลา 24 ชัว่โมง ส่งผลกระทบทางลบต่อสมรรถภาพความตั้งใจ การ

ตอบสนองทางการเคล่ือนไหว และรูปแบบของคล่ืนไฟฟ้าสมอง 

1.4.2 การงีบหลบัระยะสั้ นสามารถฟ้ืนฟูสมรรถภาพความตั้ งใจ การตอบสนองทางการ

เคล่ือนไหว และรูปแบบของคล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีถดถอยลงภายหลงัอดนอนเป็นเวลา 24 ชัว่โมง 

1.4.3 ระยะเวลางีบหลบั 10 นาทีและงีบหลบั 30 นาที ส่งผลให้มีระดบัการฟ้ืนฟูสมรรถภาพ

ความตั้งใจการตอบสนองทางการเคล่ือนไหว และรูปแบบของคล่ืนไฟฟ้าสมองแตกต่างกนั 

1.5 ขอบเขตของการวจิัย 
1.5.1 ประชากรท่ีใชใ้นการวจิยั 

- นักกีฬาบาสเกตบอล อายุระหว่าง 18-25 ปี จากมหาวิทยาลยัราชภฏัสวนสุนันทา 

กรุงเทพมหานครฯ  

1.5.2 กลุ่มตวัอยา่ง 
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- นกักีฬาบาสเกตบอล ท่ีมีการแข่งขนัในระดบัมหาวิทยาลยั อายรุะหวา่ง 18-25 ปี 

มีการฝึกซอ้มสม ่าเสมออยา่งต่อเน่ือง (High active) 

1.5.3 ตวัแปรท่ีใชใ้นการวิจยั 

- ตวัแปรอิสระ (Independent variable) คือ  

- ภาวะอดนอนเป็นเวลา 24 ชัว่โมง (24 hours of sleep deprivation) 

- การงีบหลบัระยะสั้น (Short napping) แบ่งเป็น 2 ช่วงเวลา ไดแ้ก่ งีบหลบั 10 

นาที และงีบหลบั 30 นาที 

- ตวัแปรตาม (Dependent variable) คือ 

- สมรรถภาพความตั้งใจ พิจารณาจากเปอร์เซ็นการเปล่ียนแปลงของเวลา

ปฏิกิริยา (Reaction time), เวลาในการเคล่ือนท่ี (Movement time) และความผิดพลาดในการ

ตอบสนอง (Error response) ระหวา่งการทดสอบดว้ยการตอบสนองต่องานหน่ึงอยา่ง (Single task) 

ไปสู่การตอบสนองต่องานสองอยา่งในเวลาเดียวกนั (Dual task)  

- การตอบสนองทางการเคล่ือนไหว (Motor response) พิจารณาจากเวลา

ปฏิกิริยา (Reaction time), เวลาในการเคล่ือนท่ี (Movement time), ความเร็วสูงสุดของการเอ้ือมมือ 

(Peak velocity) และทกัษะท่ีเก่ียวขอ้งกบัความสามารถของนกักีฬา (Skill-related performance) คือ

พลงัของกลา้มเน้ือขา โดยพิจารณาจากแรงสูงสุดของการกระโดด (Maximum force output) ดว้ย

การทดสอบการยนืยอ่ขากระโดดสูง (Counter movement jump; CMJ) 

- รูปแบบของคล่ืนไฟฟ้าสมอง (The forms of brain wave) พิจารณาจาก

ความถ่ีและขนาดของคล่ืนไฟฟ้าสมอง (Frequency and Amplitude) 4 ชนิด ได้แก่ คล่ืนเดลต้า 

(Delta wave) คล่ืนธีตา้ (Theta wave) คล่ืนอลัฟา (Alpha wave) และคล่ืนเบตา้ (Beta wave) 

1.6 ค าจ ากดัความของการวจิัย 
1.6.1 การนอนหลบั (Sleep) เป็นการเปล่ียนแปลงจากการรู้สติไปเป็นการหมดสติชัว่คราว 

ร่างกายอยู่ในท่านอนสงบน่ิงและหลบัตา การตอบสนองต่อส่ิงเร้าภายนอกและการเคล่ือนไหว

ร่างกายมีน้อยมากหรือไม่มีเลย ซ่ึงการนอนหลบัจะแตกต่างจากการพกัหรือการไม่รู้สึกตวั เพราะ

การนอนหลบัจะสามารถปลุกให้ต่ืนได้ โดยระยะเวลาของการนอนหลบัในหน่ึงคืนโดยเฉล่ีย

ประมาณ 7 – 8 ชัว่โมง 

1.6.2 ภาวะอดนอน (Sleep deprivation) เป็นภาวะการสูญเสียการนอนหลบั ภาวะน้ีจะเกิด

ข้ึนกับคนท่ีนอนหลบัไม่เพียงพอทั้งเชิงปริมาณและคุณภาพท่ีจะฟ้ืนฟูการท างานของสมองให้
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กลบัมาอยู่ในสภาวะปกติ ซ่ึงในการศึกษาคร้ังน้ีประเภทของภาวะอดนอนเป็นแบบเฉียบพลนั คือ 

เป็นการอดนอนโดยการต่ืนอยา่งต่อเน่ืองเป็นเวลา 24 ชัว่โมงในหน่ึงคืน 

1.6.3 การงีบหลบัระยะสั้น (Short napping) เป็นการนอนหลบัช่วงเวลาสั้นๆไม่เกิน 30 นาที 

มกัจะท าช่วงท่ีมีอาการง่วงนอน หรือมีภาวะเป็นหน้ีการนอนท่ีเกิดจากการมีภาวะอดนอน ซ่ึงใน

การศึกษาคร้ังน้ีใหก้ลุ่มตวัอยา่งงีบหลบัเป็นเวลา 10 นาที และ 30 นาที 

1.6.4 การบนัทึกคล่ืนไฟฟ้าสมอง (Electroencephalogram) เป็นวิธีการวดัเพื่อบนัทึกกิจกรรม

ทางไฟฟ้าธรรมชาติของสมองในช่วงเวลาใดเวลาหน่ึง ดูจากการเปล่ียนแปลงทางไฟฟ้าของสมอง 

โดยใชข้ั้วไฟฟ้าหลายๆอนัวางอยูบ่นหนงัศีรษะแลว้ส่งสัญญาณมายงัเคร่ืองมือตรวจวดัในลกัษณะ

รูปคล่ืน (Wave form) ความถ่ี (Frequency) และความสูงต ่าของคล่ืน (Amplitude) 

1.6.5 สมรรถภาพความตั้งใจ (Attention capacity) เป็นกระบวนการดา้นความรู้ความเขา้ใจท่ี

ซับซ้อน  ซ่ึงกระบวนการน้ีท าให้บุคคลสามารถรับ จ าแนก และด าเนินการต่อส่ิงเร้าได้อย่าง

เหมาะสม โดยไปท าให้ระบบรับความรู้สึกของร่างกายไวต่อการคน้หาหรือรับส่ิงเร้าท่ีเลือกตาม

ต าแหน่ง รูปแบบ โดยการปรับการท างานของเซลล์ประสาทในบริเวณเปลือกสมอง (Cortex) ให้

สามารถท างานไดต้รงเป้าหมายและมีประสิทธิภาพ ในการศึกษาคร้ังน้ีวดัผลลพัธ์ของสมรรถภาพ

ความตั้ งใจจากเปอร์เซ็นต์การเปล่ียนแปลงทั้ งของเวลาปฏิกิริยา (Reaction time) เวลาในการ

เคล่ือนท่ี (Movement time) และความผิดพลาดในการตอบสนอง (Error response) ระหว่างการ

ทดสอบดว้ยการตอบสนองต่องานหน่ึงอยา่ง (Single task) ไปสู่การตอบสนองต่องานสองอยา่งใน

เวลาเดียวกนั (Dual tasking) 

1.6.6 การตอบสนองทางการเคล่ือนไหว (Motor response) เป็นการแสดงความสามารถของ

ร่างกายในการเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ โดยในการศึกษาคร้ังน้ีใชก้ารทดสอบ

ดว้ยการให้ตอบสนองต่อส่ิงกระตุน้ดว้ยแสงไฟ (Visual stimuli) ซ่ึงวดัผลลพัธ์ไดจ้ากเวลาปฏิกิริยา 

(Reaction time) เวลาในการเคล่ือนท่ี (Movement time) ความเร็วสูงสุดของการเอ้ือมมือ (Peak 

velocity) ดว้ยการเคล่ือนท่ีของมือใหเ้ร็วท่ีสุดเพื่อดบัไฟ 

1.6.7 การท างานสองอยา่งในเวลาเดียวกนั (Dual tasking paradigm) เป็นการใชกิ้จกรรมสอง

ชนิด ซ่ึงส่วนใหญ่จะเป็นกิจกรรมท่ีมีการรับรู้และการด าเนินการทางสมองแตกต่างกนั โดยการ

ประสานกิจกรรมทั้ งสองชนิดไม่ได้จ ากัดเฉพาะการจ าข้อมูลเท่านั้ น แต่ต้องมีการสอดแทรก

กิจกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัการรับรู้ท่ีตอ้งมีการจ าขอ้มูลในปริมาณนอ้ยๆดว้ย ซ่ึงหนา้ท่ีน้ีเป็นหนา้ท่ีหลกั
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ของการท างานของสมองข้ึนสูง โดยในการศึกษาคร้ังน้ีการทดสอบ Dual task เป็นงานท่ีตอ้งมีการ

ตอบสนองดว้ยเคล่ือนไหวร่างกายทั้งสองงาน (Motor and motor task) 

1.7 กรอบแนวคิดการวิจัย 
 การศึกษาคร้ังน้ีมีกรอบแนวคิดของการวิจยัโดยมีตวัแปรอิสระ ไดแ้ก่ ภาวะอดนอนเป็น

เวลา 24 ชั่วโมง และการงีบหลบัระยะสั้ นเป็นเวลา 10 นาที และ 30 นาที ขณะท่ีตวัแปรตามคือ 

สมรรถภาพความตั้งใจ พิจารณาจากเปอร์เซ็นการเปล่ียนแปลงของเวลาปฏิกิริยา (Reaction time), 

เวลาในการเคล่ือนท่ี (Movement time) และความผิดพลาดในการตอบสนอง (Error response) 

ระหว่างการทดสอบดว้ยการตอบสนองต่องานหน่ึงอยา่ง (Single task) ไปสู่การตอบสนองต่องาน

สองอย่างในเวลาเดียวกัน (Dual task), การตอบสนองทางการเคล่ือนไหว (Motor response) 

พิจารณาจากเวลาปฏิกิริยา (Reaction time), เวลาในการเคล่ือนท่ี (Movement time) ความเร็วสูงสุด

ของการเอ้ือมมือ (Peak velocity) และทกัษะท่ีเก่ียวขอ้งกบัความสามารถของนกักีฬา (Skill-related 

performance) พลงัของกลา้มเน้ือขา โดยพิจารณาจากแรงสูงสุดของการกระโดด (Maximum force 

output), รูปแบบของคล่ืนไฟฟ้าสมอง (The forms of brain wave) พิจารณาจากความถ่ีและขนาด

ของคล่ืนไฟฟ้าสมอง (Electroencephalogram; EEG) 4 ชนิด ได้แก่  คล่ืนเดลต้า (Delta wave) 

คล่ืนธีตา้ (Theta wave) คล่ืนอลัฟา (Alpha wave) และคล่ืนเบตา้ (Beta wave) 

 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจยั 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 12 

บทที่ 2  
เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วข้อง 

การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการศึกษาผลของการงีบหลับระยะสั้ นภายหลังภาวะอดนอนท่ีมีต่อ

สมรรถภาพความตั้งใจและการตอบสนองทางการเคล่ือนไหวของนกักีฬาบาสเกตบอล โดยผูว้ิจยัได้

ท าการศึกษาคน้ควา้รวบรวมขอ้มูลต่างๆ จากหนังสือ วารสาร เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งทั้ง

ภายในประเทศและต่างประเทศโดยน าเสนอตามหวัขอ้ ดงัต่อไปน้ี 

2.1 การนอนหลบั (Sleep) 

 2.2 ภาวะการอดนอน (Sleep deprivation) 

2.3 สมรรถภาพความตั้งใจ (Attention capacity) 

2.4 การท างานสองอยา่งในเวลาเดียวกนั (Dual tasking) 

2.5 ความสามารถทางการเคล่ือนไหว (Motor performance) 

2.6 การงีบหลบั (Napping) 

2.7 งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งในประเทศและต่างประเทศ (Literature review) 

2.1 การนอนหลบั (Sleep) 
 การนอนหลับเป็นปรากฏการณ์ท่ีพบได้ในชีวิตประจ าวนั เกิดจากกระบวนการทาง

สรีรวิทยาท่ีซบัซ้อนสอดคลอ้งกบัจงัหวะชีวภาพของส่ิงมีชีวิตทั้งมนุษยแ์ละสัตว ์พฤติกรรมท่ีแสดง

ออกมาถูกควบคุมโดยระบบประสาทส่วนกลางในสมอง (Landis, 2003) ซ่ึงการหลับเป็นการ

เปล่ียนแปลงจากการรู้สติไปเป็นการหมดสติชั่วคราว พฤติกรรมท่ีปรากฎคลา้ยกบัการหมดสติ 

ไดแ้ก่ ระดบัความรู้สึกลดลงจนไม่รู้สึกตวั ร่างกายอยูใ่นท่านอนสงบน่ิงและหลบัตา การตอบสนอง

ต่อส่ิงเร้าภายนอกและการเคล่ือนไหวร่างกายมีน้อยมากหรือไม่มีเลย  (Kandel et al., 2000; 

Sorrentino, 1995) การเปล่ียนแปลงของร่างกายดา้นสรีรวิทยาเขา้สู่ภาวะผ่อนคลาย อวยัวะทุกส่วน

ท างานลดลง การใชพ้ลงังานลดลง ระบบการท างานของร่างกายลดลง สัญญาณชีพลดลง ทั้งชีพจร

เต้นช้าลง ความดันโลหิตและอุณหภูมิร่างกายลดลง อัตราการหายใจจะช้าลงกว่าตอนต่ืน 

กระบวนการเผาผลาญและพลงังานท่ีจะน าไปใชใ้นร่างกายลดลง (Beare & Myers, 1994; Young & 

Young, 1997) และกลบัคืนสู่ปกติเม่ือต่ืนข้ึน สามารถปลุกใหต่ื้นไดด้ว้ยส่ิงเร้าท่ีเหมาะสม (Mallik et 

al., 1998) การนอนหลบัจะแตกต่างจากการพกั (Rest) หรือไม่รู้สึกตวั (Coma) เพราะการนอนหลบั

จะสามารถปลุกให้ต่ืนได ้มนุษยใ์ชเ้วลาประมาณหน่ึงในสามของชีวิตในการนอนหลบั แสดงให้
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เห็นถึงความส าคญัของการนอนหลบัต่อการด ารงชีวิต ซ่ึงการนอนหลบัมีบทบาทต่อร่างกาย เช่น มี

ผลต่อการหลัง่ฮอร์โมน ความต่ืนตวั การตดัสินใจ ความจ าและการท างานอ่ืนๆของระบบประสาท 

การนอนหลบัเป็นปรากฏการณ์ท่ีตอ้งอาศยัการท างานอย่างมีระบบของระบบประสาทท่ีท าหนา้ท่ี

ควบคุมการนอนหลบัและการต่ืน 

2.1.1 ระยะของการนอนหลบั (Sleep stages) และวงจรการนอนหลบั (Sleep cycle) 

 การนอนหลบัและการต่ืนของมนุษย ์เป็นวงจรสลบัต่อเน่ือง 24 ชั่วโมง ถูกก าหนดโดย

กระบวนการปรับสมดุลของร่างกาย ซ่ึงเรียกวา่จงัหวะชีวภาพ (Biorhythms) การนอนหลบัสามารถ

แบ่งไดเ้ป็นระยะต่างๆ มีลกัษณะการแสดงออกทางสรีรวิทยาท่ีแตกต่างกนั วิธีท่ีนิยมใชใ้นการแยก

ระยะของการนอนหลบั คือ โพลีซอมโนกราฟฟี (Polysomnography; PSG) ประกอบดว้ยการสังเกต

การเป ล่ียนแปลงของค ล่ืนไฟ ฟ้ าสมอง (Electroencephalogram; EEG), ค ล่ืนไฟ ฟ้ าลูกตา 

(Electrooculogram; EOG) แสดงถึงการกลอกตา และคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือ (Electromyogram; 

EMG) บนัทึกการหดตวัและความตึงตวัของกลา้มเน้ือ (Muscle tone) 

 

ภาพที่ 2 การติดขั้วบนัทึกในระหวา่งการตรวจการนอนหลบั 
Polysomnography แสดงการติดขั้ วบัน ทึก ท่ีข้างตาซ้ าย  (E1) และตาขวา (E2) เพื่ อบัน ทึก 
electrooculogram (เส้นบนัทึกสองเส้นบน) ขั้วบนัทึกท่ีคางส าหรับบนัทึก electromyogram (EMG) 
และขั้วบนัทึกท่ีหนงัศีรษะ (C4, C3) ส าหรับบนัทึก electroencephalogram (เส้นบนัทึกเส้นล่าง) ขั้ว
บัน ทึ ก ท่ี ใบ หู ทั้ งสองข้าง  (A1, A2) ใช้ เป็ น ขั้ ว เป รียบ เที ยบ  (Reference electrode) (ท่ี ม า: 
http://www.end-your-sleep-deprivation.com) 
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การนอนหลบัสามารถแบ่งออกเป็น 2 ช่วงตามการเคล่ือนไหวของลูกตา คือ 

 1) การนอนหลบัระยะท่ีไม่มีการกลอกตาอย่างรวดเร็ว (Non-rapid eye movement หรือ 

NREM sleep หรือ Slow wave sleep, SWS) ใช้เวลาร้อยละ  75-80 ของเวลาการนอนทั้ งหมด 

(Brinkman & Sharma, 2018) ซ่ึงในการนอนหลบัช่วงน้ีประกอบดว้ย 3 ระยะตามระดบัความลึก 

ดงัน้ี 

 ระยะท่ี 1 (N1 หรือ Stage 1 หรือ Light sleep หรือ Transition sleep) ระยะเร่ิมตน้ของการ

นอน เป็นการหลบัต้ืนๆ แบบเคล้ิมหลบั กลา้มเน้ือเร่ิมผ่อนคลาย แต่ยงัคงรับรู้ต่อส่ิงแวดลอ้ม อตัรา

การหายใจและชีพจรสม ่าเสมอ สามารถปลุกให้ต่ืนไดง่้าย ถา้ต่ืนในระยะน้ีจะรู้สึกเหมือนนอนไม่

หลบั ในระยะน้ีเร่ิมตน้เม่ือคล่ืนไฟฟ้าสมอง (EEG) ชนิดคล่ืนอลัฟา (Alpha wave) มากกว่าร้อยละ 

50 มีความถ่ี 8 - 13 รอบต่อวินาที ถูกแทนท่ีดว้ยคล่ืนขนาดต ่า (Low amplitude) ประมาณ 50 - 100 

ไมโครโวลต ์(Microvoltage) และความถ่ีแบบผสม low-amplitude mixed-frequency (LAMF) ปกติ

การนอนหลบัระยะน้ีนาน 1-7 นาที หรือร้อยละ 5 ของระยะเวลาการนอนหลบัทั้งหมด (Brinkman 

& Sharma, 2018; Patel et al., 2021) 

 ระยะท่ี 2 (N2 หรือ Stage 2 หรือ deeper sleep) ระยะการนอนหลับท่ีลึกกว่าระยะท่ี 1 

ร่างกายจะผอ่นคลายมากข้ึน ปลุกยากข้ึน (Asleep) จะต่ืนไดถ้า้ถูกกระตุน้ อตัราการเผาผลาญอาหาร

และอุณหภูมิร่างกายลดต ่าลง ลกัษณะของคล่ืนไฟฟ้าสมองเป็นคล่ืนธีตา้ และมีคล่ืนสองชนิด คือ 

คล่ืนสปินเดิล (Spindle) และคล่ืนเคคอมเพล็กซ์ (K-complex) มีความถ่ีประมาณ 4 - 15 รอบต่อ

วินาที คล่ืนขนาด 50 - 150 ไมโครโวลต ์ซ่ึงคล่ืนทั้งสองชนิดน้ีแสดงถึงการเขา้สู่การนอนหลบัระยะ 

ท่ี 2 ของการนอนหลบัท่ีไม่มีการกรอกตาอย่างรวดเร็ว ในช่วงตน้ระยะน้ีใชเ้วลาประมาณ 10 - 25 

นาที และยาวข้ึนในแต่ละรอบอย่างต่อเน่ือง หรือพบประมาณร้อยละ 50 ของระยะเวลาการนอน

หลบัทั้ งหมด ปัจจุบันช่วงการนอนหลบัในระยะน้ีได้รับการยอมรับว่าเป็นช่วงท่ีพฒันาระบบ

ความจ าของมนุษยไ์ด้ดี (Brinkman & Sharma, 2018; Landis, 2003; Patel et al., 2021; Zillmer & 

Spiers, 2001) 

 ระยะท่ี 3 (N3 หรือ Stage 3) ระยะการหลบัสนิทท่ีสุด ร่างกายตอบสนองต่อส่ิงเร้าภายนอก

ชา้ลง กลา้มเน้ือคลายตวัมากข้ึน ระบบประสาทพาราซิมพาเทติก (Parasympathetic nervous system) 

จะท าใหอ้ตัราการหายใจ และระดบัความดนัโลหิตลดลง อตัราการเผาผลาญอยูใ่นระดบัต ่า อุณหภูมิ

ร่างกายลดลง คล่ืนไฟฟ้าสมองเป็นคล่ืนเดลตา้ (Delta wave หรือ Slow wave sleep, SWS) มีความถ่ี

ชา้ลงเป็น 1 - 4 รอบต่อวินาที และคล่ืนขนาดใหญ่ข้ึน (High amplitude) 100-200 ไมโครโวลต์ ใน
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ระยะน้ีปลุกให้ต่ืนไดย้ากท่ีสุด ในบางรายตอ้งปลุกดว้ยความดงัเสียงอยูท่ี่มากกวา่ 100 เดซิเบล หรือ

หากต่ืนในระยะน้ีมกัพบภาวะความเฉ่ือยจากการนอนหลบัชัว่คราว มีลกัษณะต่ืนไม่เต็มท่ี มีอาการ

งวัเงีย งุนงง หรือท่ีเรียกว่า Sleep inertia (SI) โดยภาวะ SI น้ีสามารถเกิดข้ึนไดใ้นช่วงมากกว่า 30 

นาทีจนถึง 1 ชั่วโมง ระยะน้ีเกิดข้ึนประมาณ 20 - 40 นาทีหลงัจากหลบั และเม่ืออายุมากข้ึนการ

นอนหลบัในระยะน้ีจะลดลง ขณะท่ีระยะ N2 จะเพิ่มมากข้ึน (Brinkman & Sharma, 2018; Landis, 

2003; Patel et al., 2021; Zillmer & Spiers, 2001) 

 2) การนอนหลบัระยะท่ีมีการกลอกตาอยา่งรวดเร็ว (Rapid eye movement หรือ REM sleep 

หรือ Paradoxical sleep) เกิดข้ึนในระยะหน่ึงในสามของวงจรการนอนหลบั เป็นผลจากกระตุน้

ระบบประสาทส่วนกลาง เพิ่มการท างานของระบบซิมพาเทติก (Sympathetic nervous system) 

อตัราการเตน้ของหัวใจ ชีพจรและการหายใจเพิ่มข้ึน ความตึงตวัของกลา้มเน้ือลดลง กลา้มเน้ือมี

การคลายตวัเต็มท่ี (Postural muscle atonia) แขน ขามีอาการอ่อนแรง เป็นการยบัย ั้งการท างานของ

กลา้มเน้ือ เพื่อลดการเคล่ือนไหว (Gentili et al., 1997) ไม่มีปฏิกิริยาตอบสนองต่อส่ิงกระตุน้ ยกเวน้

กลา้มเน้ือตา ลกัษณะการเคล่ือนไหวของลูกตาจะเคล่ือนจากขา้งหน่ึงไปยงัอีกขา้งหน่ึง (Rapid side-

to side หรือ saccadic) ปลุกให้ต่ืนไดย้ากกว่าระยะอ่ืน มกัจะมีความฝันในระยะน้ี และจะฝันเป็น

เร่ืองราวชดัเจน เม่ือต่ืนนอนสามารถจ าความฝันไดถึ้งร้อยละ 86 การฝันอาจมีร่วมกบัการแสดงออก

ทางใบหนา้ เช่น ยิม้ หวัเราะ ร้องไห้ ซ่ึงมีประโยชน์ในการส่งเสริมความคิด ความจ า การรับรู้ หรือ

ระบายความเก็บกดท่ีอยูภ่ายในจิตใจ ระยะน้ีเกิดข้ึนหลงัจากเร่ิมนอนหลบัประมาณ 90 นาที ในแต่

ละรอบของระยะน้ีจะใชเ้วลายาวข้ึนเร่ือยๆตลอดทั้งคืน ช่วงแรกใชเ้วลาประมาณ 10 นาทีและช่วง

สุดทา้ยไม่เกิน 1 ชัว่โมง โดยระยะน้ีใชเ้วลาประมาณร้อยละ 20-25 ของเวลาการนอนหลบัทั้งหมด 

ลกัษณะคล่ืนไฟฟ้าสมองเป็นคล่ืนฟันเล่ือย (Saw tooth) มีความแรงไฟฟ้าต ่า (Low voltage) คล่ืน

ขนาดต ่ากว่า 50 ไมโครโวลต์ พบคล่ืนธีต้าและคล่ืนอัลฟ่าในรูปแบบท่ีเกิดข้ึนไม่ประสานกัน 

(Desynchronize) ซ่ึงมีลกัษณะคลา้ยคลึงกบัตอนต่ืน (Brinkman & Sharma, 2018; Patel et al., 2021; 

Zillmer & Spiers, 2001) 

2.1.2 โครงสร้างของการนอนหลบั (Sleep architectures) 

 ในแต่ละคืนของการนอนหลบัปกติ จะประกอบดว้ยวงจรของ NREM – REM ประมาณ 4 – 

5 รอบ (Cycle) ต่อเน่ืองกันไป เรียกวงจรของ NREM – REM น้ีว่า Ultradian rhythm ซ่ึงในวงจร

แรกของการนอนหลบัจะใช้เวลาประมาณ 70 – 100 นาที อย่างไรก็ตามช่วงระยะเวลาของวงจรท่ี

เหลืออยูท่ี่ประมาณ 90 – 120 นาที (Brinkman & Sharma, 2018) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 16 

 หลงัเร่ิมเข้านอน คนปกติจะใช้เวลาประมาณ 15 - 20  นาที ในการเข้าสู่ NREM stage I 

ระยะเวลาตั้งแต่เขา้นอนจนถึงเร่ิมหลบัน้ีเรียกว่า Sleep latency ซ่ึงเปล่ียนแปลงไดจ้ากหลายปัจจยั 

เช่น หากอดนอนจะท าให้ Sleep latency สั้ นลง หรืออายุน้อยจะมี Sleep latency สั้ นกว่าเม่ืออายุ

เพิ่มข้ึน เป็นตน้ (ภาพท่ี 3) ซ่ึงวงจรการนอนหลบัจะเร่ิมวงจรดว้ยการนอนช่วงไม่มีการกลอกตา

อย่างรวดเร็ว ระยะท่ี 1, 2, 3 ตามล าดบั หลงัจากนั้นก็ค่อยๆยอ้นกลบัมาจากระยะท่ี 3 เป็นระยะท่ี 2 

และ REM หรือระยะท่ีมีการกลอกตาอย่างรวดเร็ว สลบัไปเป็นรอบๆจนกระทัง่ต่ืนนอนตอนเช้า 

(Brinkman & Sharma, 2018; Patel et al., 2021) 

 

ภาพที่ 3 โครงสร้างและระยะเวลาของการนอนหลบั (Sovijärvi et al., 2018) 

2.1.3 ระบบประสาทควบคุมการนอนหลบัและการต่ืน (Neural regulation of sleep-wake) 

 จากการศึกษาทั้งในสัตวแ์ละมนุษยพ์บว่ากลุ่มเซลลป์ระสาท (Nucleus) ในบริเวณ ในเรติคู

ลาร์แอคติเวติงซิสเต็ม (Reticular activating system; RAS) ซ่ึงอยู่ท่ีแกนกลางของก้านสมอง และ

กลุ่มเซลล์ประสาทใน Posterior hypothalamus มีบทบาทส าคัญต่อการต่ืน (Wakefulness) การ

ท าลายบริเวณน้ีสามารถท าใหเ้กิดการหมดสติ (Coma หรือ Unconsciousness) ได ้ขณะท่ีการกระตุน้

ดว้ยไฟฟ้าในบริเวณ Anterior hypothalamus สามารถท าให้เกิดการนอนหลบัได้ ดงันั้นการนอน

หลบัและการต่ืนจึงเป็นการท างานสลบักนัอยา่งมีระบบของกลุ่มเซลลป์ระสาทท่ีควบคุมการนอน

หลบัและการต่ืน ซ่ึงมีต าแหน่งส าคญัอยูใ่นกา้นสมองและไฮโปทาลามสั 

 สรีรวิทยาท่ีเปล่ียนแปลงเป็นวงจรขณะนอนหลบั การนอนเร่ิมจากช่วงไม่มีการกลอกตา

อย่างรวดเร็ว กลุ่มราฟีนิวคลีไอ (Raphe nuclei) ท่ีอยูร่ะหว่างพอนส์ (Pons) และเมดุลลา (Medulla) 

และกลุ่มดอร์โซมีเดียลเซลล์ (Dorsomedial nucleus) ซ่ึงอยู่ในไฮโปทาลามัส (Hypothalamus) 
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สังเคราะห์สารส่ือประสาท (Neurotransmitter) ช่ือซีโรโทนิน (Serotonin) เพิ่มข้ึน ระบบประสาท

พาราซิมพาเทติกท างานเพิ่มข้ึน ท าให้อตัราการเตน้ของหัวใจค่อยๆลดลง ปริมาณเลือดออกจาก

หวัใจแต่ละนาทีลดลง เส้นเลือดส่วนปลายขยาย การหายใจลึกข้ึนและสม ่าเสมอ ชีพจรชา้ลง ความ

ดนัโลหิตลดลง หลอดเลือดบริเวณระบบทางเดินอาหารขยายตวั ปริมาณเลือดไหลกลบัหวัใจลดลง 

ท าให้ปริมาณเลือดออกจากหวัใจแต่ละนาทีลดลงจนเซลลต่์างๆเกิดการสะสมคาร์บอนไดออกไซด ์

มีผลกระตุน้เซลลรั์บรู้ทางเคมี และกระตุน้การท างานของระบบประสาทซิมพาเทติกของสมอง จะ

ท าให้มีการหลัง่อะดรีนาลีนเพิ่มข้ึนเป็นสองเท่าจากปกติ ท าให้ร่างกายตอ้งการออกซิเจนเพิ่มข้ึน 

ปริมาณเลือดออกจากหัวใจแต่ละนาทีเพิ่มข้ึนจนเพียงพอ เพื่อน าส่งอาหารก๊าซออกซิเจนในเซลล์

ต่างๆ และขนถ่ายก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ท่ีสะสมอยู่ในเซลล์ต่างๆกลบัสู่หัวใจเพื่อขบัออกจาก

ร่างกาย ในระบบทางเดินหายใจต่อไป เม่ือร่างกายกลบัสู่ภาวะสมดุล อตัราการเตน้ของหัวใจจะ

กลบัลดลงอีก เกิดเป็นวงจรสลบักนัไปตลอดระยะการนอนหลบั หากไม่มีซีโรโทนินหลัง่จะท าให้

เกิดภาวะนอนไม่หลบัและลดระยะของการนอนทั้งระยะการนอนไม่มีการกลอกตาและระยะมีการ

กลอกตามีความสัมพนัธ์กบัการหลัง่เป็นระลอกของโกรทฮอร์โมน (Growth hormone) และสมัพนัธ์

กบัช่วงการหลบัลึก (Anderson & Neinstein, 1996; Landis, 2003) 

 สรีรวิทยาท่ีเปล่ียนแปลงขณะต่ืนจากการหลบัลึก เป็นการเพิ่มปฏิกิริยาในเรติคูลาร์แอคติเว

ติงซิสเต็ม (Reticular activating system; RAS) ซ่ึงจะถูกกระตุน้จาก 1) ความรู้สึกต่างๆ เช่น ความ

ปวด การเคล่ือนไหว แสงสวา่ง หรือเสียง และ 2) จากเปลือกสมอง (Cerebral cortex) ส่วนโซมาโต

เซนโซรีแอเรีย (Somatosensory area) ในคอร์เท็ก (Cortex) และมอเตอร์คอร์เท็ก (Motor cortex) ท่ี

ส่งส่ือประสาทกระตุน้เรติคูลาร์แอคติเวติงซิสเตม็ท่ีท าใหต่ื้นตวั หรือ 3) ระบบส่ือประสาท (Limbic 

system) เม่ือมีการกระตุน้ท่ีเรติคูลาร์แอคติเวติงซิสเตม็ ซ่ึงจะกระตุน้ไปยงัเปลือกสมองต่อเน่ืองเป็น

วงจรเช่ือมต่อ ข้ึนไปในระบบส่ือประสาท รวมเรติคูลาร์แอคติเวติงซิสเต็มมีระบบสะทอ้นกลบัส่ง

กระแสประสาทลงมาท่ีไขสันหลงัท่ีประกอบดว้ยวงจรส่ือประสาทจ านวนมาก โดยมีการกระตุน้

ท่ีเรติคูลาร์ฟอร์เมชัน (Reticular formation) ส่งส่ือประสาทมาท่ีไขสันหลังไปยงักล้ามเน้ือลาย 

เหนือเรติคูโลสไปนอลแทร็ก (Reticulospinal tract) ท าให้มีการตึงตัวของกล้ามเน้ือจากการรับ

กระแสประสาทท่ีส่งมา (จาก cortex และ skeletal muscle) ผลกคื็อระยะของการต่ืนท่ีเรียกวา่รู้สึกตวั 

(Consciousness) ซ่ึงขณะต่ืนเป็นช่วงท่ีสมองมีการเตรียมความพร้อมท่ีสุด และมีปฏิกิริยาตอบสนอง

ต่อส่ิงเร้า คล่ืนไฟฟ้าสมองแสดงคล่ืนของความรู้สึกตัวตลอดเวลาของการต่ืน  (Tortora & 

Derrickson, 1993) 
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2.1.4 การประเมินการนอนหลบั (Sleep assessment) 

 การประเมินการนอนหลับสามารถแบ่งออกเป็น 3 วิธี ประกอบด้วย การบันทึกด้วย

เคร่ืองมือวดัการนอนหลบั การประเมินการนอนหลบัดว้ยตนเอง และการสังเกตหรือการประเมิน

พฤติกรรม (Beck, 1992; Landis, 2003) 

2.1.4.1 การบนัทึกดว้ยเคร่ืองมือวดัการนอนหลบั 

  1) เคร่ืองมือโพลีซอมโนกราฟฟี (Polysomnography; PSG) เป็นการตรวจด้วย

เคร่ืองมือวิทยาศาสตร์ในห้องปฏิบติัการ การนอนหลบัประกอบดว้ยการสังเกตการเปล่ียนแปลง

ค ล่ื น ไ ฟ ฟ้ าส ม อ ง  (Electroencephalogram; EEG) ก า ร เค ล่ื อ น ไ ห ว ข อ ง ก ล้ า ม เ น้ื อ ต า 

(Electrooculogram; EOG) รวมถึงอตัราการหายใจ อุณหภูมิร่างกาย ความดนัโลหิต ระดบัฮอร์โมน 

ระดบัความอ่ิมตวัของออกซิเจนในเลือด การเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือทรวงอกและหนา้ทอ้งขณะ

หายใจ ขาทั้ ง 2 ข้าง และคล่ืนไฟฟ้าหัวใจ เป็นข้อมูลในการตัดสินช่วงเวลาของการนอนหลับ 

ระยะเวลาการนอนหลบัสามารถแยกระหวา่งการนอนระยะไม่มีการกลอกตาอยา่งรวดเร็ว และระยะ

มีการกลอกตาอยา่งรวดเร็วเป็นการบนัทึกท่ีมีเกณฑม์าตรฐานจากผูเ้ช่ียวชาญ ซ่ึงผูป้ระเมินตอ้งผา่น

การฝึกอบรมทกัษะเทคโนโลยีในห้องปฏิบติัการ มีความเท่ียงในการประเมิน สามารถวดัการเร่ิม

หลบั พฒันาการของการหลบั ระดบัความลึกของการหลบั วงจรการหลบัด าเนินไปอยา่งต่อเน่ืองดี

หรือถูกรบกวนการเคล่ือนไหวของร่างกายขณะหลบั ใชใ้นการวินิจฉยัการนอนหลบัแปรปรวนและ

ภาวะนอนไม่หลบั (ชนกพร จิตปัญญา, 2543; มาโนช หล่อตระกูล, 2548; วรกต สุวรรณสถิตย์, 

2546) 

  2) หมวกท่ีใส่เวลานอน (Night cap) เป็นเคร่ืองมือวดัการนอนหลับขนาดเล็ก 

พฒันาจากเคร่ืองวดัอุณหภูมิร่างกาย ขอ้มูลไดจ้ากการเคล่ือนไหวของร่างกาย ลูกตา และศีรษะ 

สามารถประเมินแยกช่วงระหวา่งการนอนระยะท่ีมีการกลอกตาอยา่งเร็ว กบัการนอนระยะไม่มีการ

กลอกตาอยา่งเร็ว ระยะเวลาก่อนหลบั และระยะต่ืน แต่ไม่สามารถประเมินแยกช่วงการนอนระยะท่ี 

1 ถึง 3 ในการนอนระยะท่ีไม่มีการกลอกตาอยา่งเร็วได ้การท่ีเคร่ืองมือมีขนาดเลก็ และระบบการใช้

งานง่ายกวา่ สามารถเคล่ือนยา้ยไดง่้าย เหมาะกบัการใชใ้นคลินิก แต่ไม่เหมาะส าหรับผูป่้วยท่ีผ่าตดั

สมอง (Landis, 2003; ชนกพร จิตปัญญา, 2543) 

  3) แอคติกราฟ (Wrist actigraph) เป็นเคร่ืองมือท่ีวดัปฏิกิริยาทางกายภาพ แปลผล

จากความถ่ีของคล่ืนไฟฟ้า และความแรงของการเคล่ือนไหวของร่างกาย (Schwab, 1994) มีขนาด

เลก็ ใชส้วมขอ้มือคลา้ยนาฬิกา หรืออาจใชก้บัขอ้เข่าก็ได ้สามารถวดัปริมาณการนอนหลบัและการ
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ต่ืนไดดี้ เคร่ืองมือชนิดน้ีสามารถใชไ้ดท้ั้งเด็กและผูใ้หญ่ สะดวก ไม่รบกวนผูป่้วย เสียค่าใชจ่้ายนอ้ย

แต่ตอ้งอาศยัความช านาญของผูป้ระเมินในการแปลผล 

2.1.4.2 การประเมินการนอนหลบัดว้ยตนเอง 

  เป็นการวดัการนอนหลบัท่ีผูถู้กวดับนัทึกดว้ยตนเองในดา้นนิสัยประวติัการนอน 

แบบแผนการนอนหลบัประจ าวนั โดยเช่ือในความสามารถของแต่ละบุคคลท่ีจะประมาณเวลาและ

บนัทึกความรู้สึก ซ่ึงเป็นวิธีท่ีง่าย มีประสิทธิภาพ ประหยดั สะดวก สามารถประยกุตไ์ปใชไ้ดอ้ยา่ง

กวา้งขวาง สามารถประเมินการนอนหลบัไดท้ั้งเชิงปริมาณและคุณภาพการนอนหลบั แต่มีขอ้เสีย

คือ ขอ้มูลอาจคลาดเคล่ือนจากความเป็นจริง เน่ืองจากความล าเอียงของผูถู้กวดัหรือหลงลืม (Landis, 

2003) เคร่ืองมือประเมินการนอนหลบัดว้ยตนเองมีหลายชนิด ไดแ้ก่ 

  1) มาตรวดัการนอนหลบัของเวอร์เรน และสไนเดอร์ – ฮาลเพิร์น (The Verran 

Snyder – Halpen sleep scale, VAH sleep scale) มีลักษณะเป็น เส้นตรงยาว 0–100 มิล ลิ เมตร 

ประเมินการนอนหลบัโดยรวมจากการเปรียบเทียบดว้ยสายตา ไดแ้ก่ ความพึงพอใจในการนอน

หลบั คุณภาพการนอนหลบัโดยรวม การเคล่ือนไหวทางร่างกายขณะหลบั การต่ืนหลงัการนอน

หลบัแลว้ และเม่ือต่ืนแลว้ใช้เวลานานเท่าไหร่ในการท่ีจะหลบัต่อ และเวลาท่ีลุกจากเตียง วิธีน้ี

สามารถปฏิบัติได้ง่าย สะดวกและรวดเร็ว เหมาะกับผูป่้วยในโรงพยาบาล (Snyder‐Halpern & 

Verran, 1987) 

  2) แบบสอบถามเก่ียวกับนิสัยการนอนหลับโดยทั่วไป (General sleep habits 

questionnaire; GSH) ของมอนโร (Monroe, 1967) ประเมินความแตกต่างระหว่างผูท่ี้นอนหลบัดี

และไม่ดี โดยผูท่ี้นอนหลบัดีระยะเวลาเขา้นอนกระทัง่หลบัน้อยกว่า 10 นาที ไม่เคยนานกว่า 15 

นาที ไม่ต่ืนระหว่างหลบั ส่วนผูท่ี้นอนหลบัไม่ดีมีระยะเขา้นอนจนกระทัง่หลบัมากกว่า 30 นาที 

และต่ืนในช่วงเวลาการนอนหลบั 1 คร้ัง 

  3) แบบสอบถามเก่ียวกับแบบแผนการนอนหลบั (Sleep Pattern Questionnaire) 

สามารถประเมินทั้งปริมาณและคุณภาพการนอนหลบั โดยประเมินระยะเวลาการนอนหลบัทั้งหมด 

ระยะเวลาตั้งแต่เขา้นอนจนกระทัง่หลบั จ านวนคร้ังของการต่ืนขณะหลบั เม่ือต่ืนแลว้ใชเ้วลานาน

เท่าใดจึงจะหลบัต่อ การต่ืนนอนเช้ากว่าปกติ ความรู้สึกเม่ือต่ืนนอนตอนเช้า และการต่ืนนอน 

(Beck, 1992) 

  4) แบบสอบถามการนอนหลบัของโรงพยาบาลเซนต์แมร่ี (St. Mary’s Hospital 

Sleep Questionnaire, SMH Sleep Questionnaire) เป็นเคร่ืองมือวดัส าหรับผูป่้วยในโรงพยาบาล 
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ประกอบดว้ย ค าถาม 14 ขอ้ ประกอบดว้ยระยะเวลาตั้งแต่เขา้นอนจนกระทัง่หลบั ระยะเวลาการ

นอนหลบัทั้งหมด คุณภาพการนอนหลบั ความพึงพอใจในการนอนหลบั เวลาเขา้นอน เวลาต่ืน

นอนตอนเชา้ ระยะเวลาก่อนลุกจากท่ีนอน การต่ืนขณะนอนหลบั การรู้สึกสดช่ืนหลงัจากต่ืนนอน 

  5) ดชันีช้ีวดัคุณภาพการนอนหลบัของพิทส์เบิร์ก (The Pittsburgh Sleep Quality 

Index; PSQI) การประเมินคุณภาพการนอนหลบัด้วยตนเองในระยะเวลา 1 เดือนท่ีผ่านมา แบ่ง

ออกเป็น 7 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ ลกัษณะการนอนหลบัโดยรวม ระยะเวลาตั้งแต่เขา้นอนจนกระทัง่

หลบั ระยะเวลาท่ีใชใ้นการนอนหลบัแต่ละคืน ประสิทธิผลการนอนหลบัตามปกติ ความแปรปรวน

ของการนอนหลบั การใช้ยานอนหลบั และผลกระทบต่อการท ากิจกรรมในเวลากลางวนั เป็น

ค าถามท่ีเก่ียวกบัตนเอง 19 ขอ้ และเพื่อนร่วมหอ้ง 5 ขอ้ ระดบัคะแนนตั้งแต่ 0 ถึง 3 คะแนน ผลรวม

ของคะแนนทั้ง 7 องคป์ระกอบ ซ่ึงมีคะแนน 0-21 คะแนน สะทอ้นถึงคุณภาพการนอนหลบั แสดง

ถึงผูท่ี้มีผลคะแนนรวมมากกว่า 5 คะแนนแสดงว่าคุณภาพการนอนหลบัไม่ดี ส่วนผูท่ี้มีผลคะแนน

รวมนอ้ยกวา่ 5 คะแนนแสดงวา่คุณภาพการนอนหลบัดี (Buysse et al., 1989) 

  6) การบนัทึกการนอนประจ าวนั (Sleep diary หรือ daily sleep diary; DSD) การ

บนัทึกการนอนท่ีแสดงรายละเอียดพฤติกรรม กิจกรรมการนอนและต่ืนวนัต่อวนัท่ีมกัจะท าควบคู่

กบัเคร่ืองมือวดัการนอนแบบอ่ืน เป็นการบันทึกเวลาเขา้นอน เวลาต่ืนนอน ระยะเวลาเขา้นอน

จนกระทัง่หลบัไป ความถ่ีของการต่ืนกลางดึกท่ีมีผลให้นอนต่อไม่ได ้จ านวนชัว่โมงในการหลบั 

การต่ืนเชา้เกินไป คุณภาพการนอนหลบั จ านวนและเวลาของการงีบหลบั การเดินละเมอ การใชย้า 

แอลกอฮอล์ คาเฟอีนหรือช็อคโกแลตหรือตัวกระตุ้นอ่ืนๆท่ีใช้ตลอดวนั กิจกรรมในแต่ละวนั 

ความเครียด การท าอย่างไรให้หลบั ความรู้สึกหรืออารมณ์ฉุนเฉียวตลอดวนั โดยจะบนัทึกเป็น

ระยะเวลา 1 สัปดาห์, 2 สัปดาห์ หรือ 1 เดือน (Landis, 2003) เป็นวิธีการท่ีง่าย สะดวก ไม่แพง และ

ไม่ตอ้งใชห้้องปฏิบติัการตรวจสอบสภาพการนอนหลบั การบนัทึกนั้นมีขอ้มูลละเอียดกว่าการใช้

แบบสอบถามท่ีถามเพียงคร้ังเดียว 

2.1.4.3 การสังเกต (Observation) 

  เป็นการเฝ้าสังเกตพฤติกรรมการนอนหลบัท่ีเห็นดว้ยตาในระหวา่งหรือตลอดเวลา

ของการนอนหลบั โดยสังเกตการเคล่ือนไหวของร่างกาย ลกัษณะการหายใจ อตัราการหายใจ ความ

ตึงตวัของกลา้มเน้ือ การตอบสนองต่อส่ิงเร้า ระยะเวลาการนอนหลบั พฤติกรรมท่ีสงัเกตได ้เช่น ปิด

ตา ท่านอน ร่างกายและใบหนา้ผอ่นคลาย การหายใจปกติ การเคล่ือนไหวร่างกายลดลง ไม่รับรู้ ไม่

มีปฏิสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มรอบตวั การสังเกตเป็นวิธีท่ีง่ายในการวดัการนอนหลบั แต่มีขอ้จ ากดั 
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และใชเ้วลามาก หากใชส้ าหรับการท าวิจยั แมว้่าจะสามารถสังเกตการนอนหลบัในระยะ REM ได ้

แต่ผูส้งัเกตตอ้งอยูใ่กลชิ้ดกบัผูถู้กสงัเกต และตอ้งสังเกตอยา่งต่อเน่ือง ตลอดเวลาของการวดั โดยไม่

รบกวนผูถู้กสังเกต (ชนกพร จิตปัญญา, 2543) 

  จากวิธีการประเมินการนอนหลับดังกล่าวข้างต้น แต่ละวิธีมีข้อดีและข้อเสีย

แตกต่างกนั การเลือกใชว้ิธีใดในการประเมินการนอนหลบันั้น ควรมีการพิจารณาถึงความสะดวก 

รวดเร็ว และเหมาะสมกับกลุ่มประชากรท่ีศึกษา เพื่อให้สามารถประเมินได้ถูกต้องและมี

ประสิทธิภาพ 

2.1.5 คุณภาพการนอนหลบั (Sleep quality) 

 คุณภาพการนอนหลบัเป็นพฤติกรรมและความรู้สึกเก่ียวกบัการนอน ตั้งแต่เร่ิมเขา้นอนจน

ต่ืนนอน การนอนหลบัท่ีมีคุณภาพ คือการนอนหลบัลึกและหลบัสนิท สมองไดพ้กัผ่อนเต็มท่ี มี

วงจรการหลับท่ีปกติ มีช่วงเวลาของการนอนหลับท่ีเหมาะสมกับอายุ ซ่ึงสามารถรับรู้ได้จาก

ความรู้สึกของบุคคลนั้นหรือจากเคร่ืองตรวจวดัคล่ืนไฟฟ้าสมอง เช่น ถา้ต่ืนข้ึนในตอนเชา้แลว้รู้สึก

สดช่ืน สามารถปฏิบติัหน้าท่ีการงานไดอ้ย่างกระฉับกระเฉง ไม่ง่วงนอนหรือเพลียก็แสดงว่าการ

นอนหลบัในคืนนั้นมีการหลบัลึกและมีคุณภาพ อย่างไรก็ตามคุณภาพการนอนข้ึนอยู่กบัการรับรู้

ของแต่ละบุคคล ซ่ึงเป็นส่ิงท่ียากต่อการอธิบายไดอ้ยา่งชดัเจน และเป็นปรากฏการณ์ท่ีซบัซอ้น โดย

องคป์ระกอบของคุณภาพการนอนหลบัซินเดอร์และเวอรัน  (Snyder‐Halpern & Verran, 1987) ได้

แบ่งลกัษณะของการนอนหลบั (Sleep characteristics) ออกเป็น 4 ลกัษณะ ดงัน้ี 

2.1.5.1 การนอนหลบัเป็นช่วงๆ (Fragmentation) สามารถประเมินไดจ้าก 

  1) การรู้สึกตวั ต่ืนระหวา่งการนอนหลบั หมายถึง จ านวนคร้ังของการต่ืน ระหวา่ง

ช่วงของการนอนหลบั ในคนท่ีนอนหลบัอยา่งมีคุณภาพ จะไม่ต่ืนระหวา่งการนอนหลบั ส่วนคนท่ี

มีปัญหาการนอนหลบัจะต่ืนบ่อย 

  2) การเคล่ือนไหวระหว่างการนอนหลับ หมายถึง การรับรู้ถึงปริมาณการ

เคล่ือนไหวร่างกาย ระหว่างการนอนหลบั คนท่ีนอนหลบัอยา่งมีคุณภาพ จะรับรู้ว่าตนเองไม่มีการ

เคล่ือนไหวร่างกาย ระหว่างการนอนหลบั หรือมีการเคล่ือนไหวน้อย ส่วนคนท่ีมีปัญหาการนอน

หลบั จะรับรู้วา่ระหวา่งการนอนหลบั มีการเคล่ือนไหวร่างกายบ่อยหรือตลอดคืน 

2.1.5.2 ระยะเวลาของการนอนหลบั ประเมินจากระยะเวลาของการนอนหลบั

ทั้งหมด (Total sleep period) ซ่ึงหมายถึง เวลาทั้งหมด (คิดเป็นนาที) ตั้งแต่เร่ิมเขา้นอน จนถึงต่ืน
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นอนในตอนเชา้ คนท่ีนอนหลบัอยา่งมีคุณภาพสูงสุด จะนอนหลบัได ้10 ชัว่โมง ส่วนคนท่ีมีปัญหา

การนอนหลบั จะรับรู้วา่ไม่ไดน้อนหลบัเลย หรือนอนหลบัไดน้อ้ย 

2.1.5.3 ความยากง่ายของการนอนหลบั ประเมินจากระยะเวลาตั้งแต่เร่ิมเขา้นอน 

จนกระทั่ง นอนหลับ หรือเวลาท่ีใช้ก่อนการนอนหลับ (Sleep latency) คนท่ีนอนหลับอย่างมี

คุณภาพจะสามารถนอนหลบัไดท้นัที หรือหลบัง่าย ส่วนคนท่ีมีปัญหาการนอนหลบั จะนอนหลบั

ไม่ไดเ้ลย หรือหลบัยากมาก ตอ้งใชเ้วลานานกวา่จะหลบัได ้

2.1.5.4 ความลึกของการนอนหลบั สามารถประเมินไดจ้าก   

  1)  ความลึกของการนอนหลบั คนท่ีนอนหลบัอยา่งมีคุณภาพ จะรับรู้ว่านอนหลบั

สนิท ส่วนคนท่ีมีปัญหาการนอนหลบั จะรับรู้วา่นอนหลบัไดต้ื้นๆ  

  2) ความรู้สึกไดพ้กั หลงัจากต่ืนนอน คนท่ีนอนหลบัอยา่งมีคุณภาพ จะรู้สึก สดช่ืน

หลงัจากต่ืนนอน ส่วนคนท่ีมีปัญหาการนอนหลบั จะรู้สึกอ่อนเพลียหลงัจากต่ืนนอน 

  3) วิธีการต่ืนนอน หมายถึง วิธีการท่ีท าใหต่ื้นนอนในตอนเชา้ คนท่ีนอนหลบัอยา่ง

มีคุณภาพ จะสามารถต่ืนนอนเอง โดยไม่ตอ้งมีคนปลุก ส่วนคนท่ีมีปัญหาการนอนหลบั จะต่ืนนอน

โดยการถูกปลุก 

  4) ความรู้สึกต่อคุณภาพของการนอนหลบั หมายถึง การประเมินความรู้สึกพึง

พอใจต่อการนอนหลบั คุณภาพการนอนหลบั และการรบกวนการนอนหลบั คนท่ีนอนหลบัอยา่งมี

คุณภาพ จะพึงพอใจต่อการนอนหลบั ส่วนคนท่ีมีปัญหาการนอนหลบั จะไม่พึงพอใจต่อการนอน

หลบั 

2.1.6 ความส าคญัของคุณภาพการนอนหลบั (Importance of sleep quality) 

 การนอนหลับท่ีมีคุณภาพ มีผลต่อสุขภาพร่างกาย และจิตใจ ดังน้ี  (Guilleminault & 

Kreutzer, 2003; Potter & Perry, 2005) 

2.1.6.1 การซ่อมแซมร่างกายส่วนท่ีสึกหรอไปในเวลากลางวนั ในระยะการนอน

หลบัช่วงท่ีไม่มีการกลอกตาอย่างรวดเร็ว อุณหภูมิร่างกายจะลดลงต ่ากว่าปกติ เป็นการประหยดั

พลงังานไม่ให้สูญเสียไป อตัราการเผาผลาญต่างๆภายในร่างกายก็จะอยูใ่นสภาพต ่าสุด ท าใหมี้การ

เจริญเติบโตของเน้ือเยื่อในอวยัวะต่างๆ และรวบรวมสะสมพลงังานเพื่อท่ีจะท างานในวนัถดัไป 

การนอนหลับเป็นช่วงเวลาของการบ ารุงก าลัง ซ่ึงมีอ านาจในการซ่อมแซมภายในร่างกาย 

กระบวนการหายของแผลจะเกิดข้ึนในขณะหลับ  (Brandenberger et al., 2000; Landis, 2003; 

Sorrentino, 1995) 
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2.1.6.2 ส่งเสริมการเจริญเติบโต เพราะฮอร์โมนท่ีควบคุมการเจริญเติบโตจากต่อม

ใตส้มองจะถูกหลัง่ออกมามากท่ีสุดขณะนอนหลบั การหลัง่โกรทฮอร์โมนจากต่อมใตส้มองมี

ความสัมพนัธ์กับช่วงการหลบัลึก จะหลั่งสูงสุดช่วงคล่ืนเดลต้า ในขณะท่ีฮอร์โมนคอร์ติโคส

เตียรอยด์ (Corticosteroids) และแคทีโคลามีน (Catecholamine) ต ่ามากในช่วงท่ีไม่มีการกลอกตา

อย่างรวดเร็ว ระยะท่ี 3 และ 4 ฮอร์โมนชนิดน้ีมีความส าคญัในการกระตุน้ให้เกิดการเจริญเติบโต 

เป็นกระบวนการส่งเสริมความเป็นหนุ่มเป็นสาวของร่างกายและจิตใจ (Landis, 2003; Mahon, 

1995; กนกรัตน์ วีรานุวตัต์ิ และ เกษียรสม วีรานุวตัต์ิ, 2542) 

2.1.6.3 ส่งเสริมระบบภูมิคุม้กนัของร่างกายและพลงังาน โดยเฉพาะเช้ือไวรัส ใน

ระยะท่ีมีการนอนน้ีจะมีสารต่างๆ ซ่ึงควบคุมความตา้นทานของร่างกายหลัง่ออกมา มีขอ้มูลใหเ้ห็น

อย่างชัดเจนว่าถา้คนนอนไม่พอ ความตา้นทานต่อการติดเช้ือก็จะลดลง เช่น จะเป็นหวดัได้ง่าย 

(กนกรัตน์ วีรานุวตัต์ิ และ เกษียรสม วีรานุวตัต์ิ, 2542) 

2.1.6.4 ท าหนา้ท่ีในการจ า ขณะหลบัเซลลส์มองเร่ิมท างานโดยจดัเก็บขอ้มูลท่ีได้

สะสมไวต้ลอดทั้งวนั ซ่ึงมีความส าคญัต่อการเรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ เพราะในช่วงการนอนหลบัท่ีมีการ

เคล่ือนไหวของ ลูกตาอย่างรวดเร็ว มีการเปล่ียนแปลงในสมอง ซ่ึงคลา้ยกบัสภาะวะการต่ืน เซลล์

สมองจะหยุดใชส้ารซีโรโทนิน (Serotonin) และมีการสร้างสารนอร์อิพิเนฟริน (Norepinephrine) 

ข้ึนมาชดเชยส่วนท่ีถูกใช้ไปในตอนกลางวนั เพื่อท่ีจะไดเ้ก็บไวใ้ช้ในวนัต่อไป ในตอนกลางวนั

ขณะท่ีใชค้วามคิดและความจ าจะมีการใชส้ารเคมีในสมองทั้งนอร์อิพิเนฟรินและซีโรโทนิน ผูท่ี้มี

การใชส้มองหรือใชค้วามจ าอยา่งมากจะมีการนอนช่วงน้ีมากกวา่ธรรมดา ท านองเดียวกนัถา้หากวา่

นอนไม่พอจะขาดการนอนช่วงท่ีมีการเคล่ือนไหวของลูกตาอย่างรวดเร็วท าให้มีผลเสียต่อการ

เรียนรู้ การใช้ความคิด ความจ า และไม่สามารถปฏิบัติงานอย่างมีประสิทธิภาพได้ในวนัถดัมา 

(Mahon, 1995; กนกรัตน์ วีรานุวตัต์ิ และ เกษียรสม วีรานุวตัต์ิ, 2542) 

2.1.6.5 การนอนหลบัเป็นการพกัผ่อนร่างกายให้หายจากการเหน็ดเหน่ือย ความ

เคร่งเครียดท่ีเกิดข้ึนเม่ือขณะต่ืน และผลการท างานของกา้นสมองและเรติคูลาร์ฟอร์เมชัน่ท างาน

พร้อมกัน โดยพบว่าเม่ือใดท่ีก้านสมองท างานมากกว่าเรติคูลาร์ฟอร์เมชั่น จะมีอาการง่วงและ

ตามมาดว้ยการนอนหลบั ช่วยลดความเครียด ความวิตกกงัวล และซ่อมแซมอารมณ์ ท าให้สดช่ืน 

เป็นการเร่ิมตน้ในวนัใหม่ (Sorrentino, 1995) มีความส าคญัอย่างยิ่งส าหรับการเตรียมจิตใจและ

สมองใหมี้ประสิทธิภาพในการท างานอยา่งดีเยีย่มในวนัต่อมา 
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จะเห็นไดว้า่การนอนหลบัมีความส าคญัและมีประโยชน์ต่อการด ารงชีวิตเช่นเดียวกบัความ

ต้องการท่ีจ าเป็นด้านร่างกายอ่ืนๆ โดยปรากฏการณ์การนอนหลับถือเป็นวงจรทางชีวภาพ 

(Biorhythm) แบบหน่ึงท่ีมีการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาเกิดข้ึนภายในร่างกายของส่ิงมีชีวิต 

(Edoyeneoud Rhythm) และเกิดข้ึนซ ้ าในรอบ 1 วนั หรือทุก 24 ชั่วโมง (Circadian rhythm) การ

จ ากัดเวลานอนหรือการอดนอนเร้ือรัง และการนอนไม่พอจนเป็นหน้ีสะสม (Sleep debt) มี

ความสัมพนัธ์กบัปัญหาสุขภาพ คนท่ีนอนนอ้ยกว่า 6 ชัว่โมง หรือมากกวา่ 9 ชัว่โมงต่อคืน มีผลต่อ

อตัราการตายท่ีสูงข้ึน การท่ีถูกจ ากดัเวลานอนในตารางเวลาใหน้อ้ยกวา่ 4 ชัว่โมงต่อคืน ติดต่อกนั 6 

คืน ส่งผลให้ร่างกายแสดงความสามารถในการท างานออกมาไดไ้ม่เต็มท่ีหรือประสิทธิภาพในการ

ท างานดา้นต่างๆลดลง (Landis, 2003) 

การนอนหลบัในแต่ละบุคคล มีจ านวนชัว่โมงท่ีแตกต่างกนัไปตามอายุ เพศ สภาวะจิตใจ 

สภาพการใชง้านของร่างกาย จากผลการส ารวจโดยมูลนิธิท่ีศึกษาดา้นการนอนหลบัเพื่อสุขภาพท่ีดี 

พบว่าในกลุ่มคนท่ีมีสุขภาพดีท่ีท าการศึกษานั้นมีการนอนหลบัโดยเฉล่ีย 8 ชัว่โมงต่อคืน (National 

Sleep Foundation, 2013) ซ่ึงเพียงพอส าหรับการฟ้ืนฟูทางดา้นความสามารถในการเรียนรู้, แรงจูงใจ 

และความจ า รวมทั้งการฟ้ืนฟูทางดา้นร่างกาย ไม่ว่าจะเป็นระบบการเผาผลาญหรือการฟ้ืนตวัจาก

การบาดเจ็บ (Calder, 2003) อย่างไรก็ตามแมว้่าการนอนหลบัเป็นส่ิงส าคญัท่ีสุดส าหรับร่างกายใน

การฟ้ืนตวัจากการฝึกซ้อมหรือออกก าลงักาย หากแต่นักกีฬามกัจะละเลยขอ้เท็จจริงน้ี (Walters, 

2002) จากการศึกษาท่ีผ่านมา ไดท้ าการส ารวจการนอนในนักกีฬา และไดเ้ปรียบเทียบกบักลุ่มท่ี

ไม่ใช่นกักีฬา ผลการส ารวจช้ีให้เห็นว่านกักีฬามกัจะนอนนอ้ยโดยเฉล่ียเวลาอยูท่ี่ 6.5 - 6.7 ชัว่โมง

ต่อคืน ส่งผลใหน้กักีฬานอนหลบัไม่เพียงพอ โดยมีสาเหตุอนัเน่ืองมาจากความเครียดและความวิตก

กงัวลก่อนการแข่งขนั นอกจากน้ีการฝึกซอ้มในตอนเชา้ ปริมาณและความหนกัของการฝึกในแต่ละ

วนั ก็ส่งผลต่อการนอนของนกักีฬา ท าให้นอนหลบัยากข้ึน จ านวนชัว่โมงของการนอนหลบันอ้ย

กวา่ปกติ มีการนอนหลบัท่ีไม่เพียงพอ ท าให้คุณภาพการนอนก็ลดลง และน าไปสู่การเกิดภาวะการ

อดนอน (Fietze et al., 2009; Leeder et al., 2012; Sargent, Lastella, et al., 2014) 

2.2 ภาวะการอดนอน (Sleep deprivation) 
ภาวะการอดนอน (Sleep deprivation) เป็นภาวะการสูญเสียการนอนหลบั ภาวะน้ีจะเกิด

ข้ึนกบัคนท่ีนอนหลบัไม่เพียงพอท่ีจะฟ้ืนฟูการท างานของสมองให้กลบัมาอยูใ่นสภาวะปกติ ท าให้

เกิดความผิดปกติในการท างานของสมอง โดยปกติหลงัอดนอน ร่างกายจะมีกลไกชดเชยเพื่อเพิ่ม

เวลา หรือความเขม้ขน้ของการนอน หรือทั้งสองอยา่ง ปกติหลงัจากการอดนอนนั้น ผลท่ีเกิดตามมา
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ภายหลงั ไดแ้ก่ ความสามารถในดา้นความจ า การตดัสินใจ การประสานกนัของกลา้มเน้ือลดลงจน

ขาดหายไป และน าไปสู่อุบติัเหตุต่างๆไดง่้ายท่ีสุด แสดงให้เห็นว่าในสมองของคนเรามีขบวนการ

ทางสรีรวิทยา ชีววิทยา หรือโมเลกุลท่ี เกิดข้ึนทดแทนหากมีภาวะอดนอนหรือการนอนท่ี

เปล่ียนแปลงไป (อ านาจ รัตนวิลยั, 2554) 

 2.2.1 ระดบัของการอดนอน (Level of sleep deprivation) 

ภาวะการอดนอนสามารถแบ่งออกเป็น 2 ประเภทหลักๆ ได้แก่ ก) ภาวะการอดนอน

เฉียบพลัน (Acute total sleep deprivation) หมายถึง การอดนอนอย่างต่อเน่ืองเป็นเวลา 24-72 

ชัว่โมง และ ข) ภาวะการอดนอนแบบเร้ือรัง (Chronic partial sleep deprivation) หมายถึง การจ ากดั

ชัว่โมงของการนอนในช่วงหลายคืนติดต่อกนั หรือเรียกวา่การอดนอนสะสม เช่น การไดน้อนหลบั

เพียงแค่ 3-4 ชั่วโมงต่อคืนเป็นเวลาติดต่อกันหลายวนั เป็นต้น (Alhola & Polo-Kantola, 2007) 

ขณะเดียวกนัการศึกษาของ Dinges (1995) ไดจ้ าแนกระดบัของการอดนอนเป็น 3 ประเภท ไดแ้ก่ 

ก) ภาวะการอดนอนตลอดทั้งคืน (Total sleep deprivation) คือ ไม่ไดน้อนติดต่อกนั อย่างน้อย 24 

ชัว่โมง ข) ภาวะการอดนอนระดบัรุนแรง (Severe sleep deprivation) คือ การอดนอน 4 - 5 ชัว่โมง

ของการนอนในหน่ึงคืน และ ค) ภาวะการอดนอนระดบัปานกลาง (Moderate sleep deprivation) 

คือ การอดนอน 2 ชัว่โมงของการนอนในหน่ึงคืน อย่างไรก็ตาม ระดบัของการอดนอนท่ีแตกต่าง

กนักส่็งผลต่อประสิทธิภาพความสามารถของดา้นร่างกายท่ีแตกต่างกนัออกไป 

2.2.2 ผลจากการอดนอน (Effects of sleep deprivation) 

ผลของภาวะการอดนอนท่ีเห็นชัดเจนท่ีสุดในมนุษย์ ได้แก่ ภาวะความบกพร่องของ

ความจ า การรับรู้ (Cognitive impairment) ซ่ึงการมีภาวะอดนอน (Sleep deprivation) จะลดระดบั

ความสามารถของร่างกาย รวมไปถึงความจ า (Memory) ภาวะต่ืนตัว (Vigilance) การตัดสินใจ 

(Decision-making) สมรรถภาพความตั้งใจ (Attention capacity) ความสามารถทางการเคล่ือนไหว 

(Motor performance) และเวลาปฏิกิริยาการตอบสนอง (Reaction time) โดยการอดนอนสามารถ

เกิดข้ึนไดท้ั้งแบบทนัทีทนัใด (Acutely) และแบบสะสม (Accumulate) เป็นเวลานาน จากขอ้มูลทาง

วิทยาศาสตร์ในปัจจุบนั แสดงให้เห็นว่า การลดจ านวนชัว่โมงในการนอนหลบัลง 2 ชัว่โมง จาก

จ านวนชัว่โมงในการนอนหลบัท่ีตอ้งการตามปกติ จะมีผลต่อความสามารถและภาวะต่ืนตวั ดงันั้น 

คนท่ีนอนหลบั 8 ชัว่โมง และตอ้งนอนเพียง 6 ชั่วโมงในหน่ึงคืน ก็จะมีผลต่อความสามารถของ

ร่างกาย โดยเฉพาะถา้มีการอดนอนเป็นระยะเวลานาน ก็จะก่อให้เกิดการสะสม (Sleep debt) ถา้เรา

อดนอน 1 ชั่วโมงติดต่อกัน 7 คืน จะมีผลท าให้เกิดการสะสมเป็นเวลา 7 ชั่วโมง ซ่ึงเท่ากับตอ้ง
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สูญเสียการนอนไปเกือบหน่ึงคืนเตม็ ท าให้ร่างกายไม่สามารถฟ้ืนสภาพ (Recovery) หรือฟ้ืนตวัได้

อยา่งเตม็ท่ี (Neri et al., 1997) 

การอดนอนในนกักีฬาส่งผลใหค้วามสามารถทางการกีฬาลดลง โดยเฉพาะในกลุ่มนกักีฬา

ท่ีตอ้งใชท้กัษะทางดา้นกระบวนการคิด การตดัสินใจ การใชค้วามตั้งใจหรือแบ่งความสนใจไปยงั

เกมการแข่งขนั (Rossa et al., 2014) ซ่ึงผลกระทบท่ีเกิดข้ึนกบัความสามารถของร่างกาย สามารถ

อธิบายไดด้ว้ยกลไกหลกัๆ ดงัต่อไปน้ี 

 2.2.2.1 ภาวะอดนอนส่งผลต่อกิจกรรมทางสมอง (Brain activity) โดยท าให้เกิด

การเปล่ียนแปลงรูปแบบการท างานของคล่ืนไฟฟ้าสมอง (EEG) ในบริเวณพื้นท่ีท่ีรับผดิชอบต่องาน

นั้ นช้าลง มีการศึกษาของ Lorenzo และคณะ (1995) ได้ท าการทดลองในอาสาสมัคร เพศชาย 

จ านวน 9 คน ให้อดนอนเป็นเวลา 40 ชัว่โมง ผลพบว่ามีคล่ืนสมองชนิดคล่ืนธีตา้เพิ่มข้ึน (Lorenzo 

et al., 1995) สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Ferreira และคณะ (2006) ไดท้ าการศึกษาในกลุ่มคนท่ีมี

สุขภาพดี จ านวน 11 คน โดยใหก้ลุ่มตวัอยา่งอดนอนเป็นเวลา 1 คืน ผลการศึกษาพบวา่มีคล่ืนสมอง

ชนิดคล่ืนธีตา้และคล่ืนเดลตา้เพิ่มข้ึน (Ferreira et al., 2006) ดงันั้น ผลของการอดนอนท าให้มีคล่ืน

สมองชนิดท่ีมกัพบในช่วงหลบัลึกอยู่ในขณะต่ืนหรือลืมตา อาจบ่งบอกถึงการมีภาวะง่วงนอน

เกิดข้ึน ส่งผลใหค้วามสามารถทางการกีฬาลดลง 

 2.2.2.2 ภาวะอดนอนส่งผลต่อการท างานของระบบประสาท โดยเฉพาะในส่วน

ของการตอบสนองถทางการเคล่ือนไหว (Motor response) ในแง่ของการรับความรู้สึกและการสั่ง

การ (Sensory / motor deficiencies) ท าให้มีการตอบสนอง (Reaction time) ชา้ลง จากงานวิจยัของ 

Vgontzas และคณะ (2004) ไดท้ าการทดลองในกลุ่มคนท่ีออกก าลงักายเป็นประจ า จ านวน 25 คน 

โดยให้อดนอน 6 ชัว่โมงต่อคืน เป็นเวลาติดต่อกนันาน 8 คืน ผลการวิจยัพบว่ามีความสามารถใน

การตอบสนองต่อส่ิงเร้าท่ีเขา้มากระตุน้ (Psychomotor vigilance) ท่ีช้าลง (Vgontzas et al., 2004) 

ต่อมามีการศึกษาของ Scott และคณะ (2006) ไดท้ าการศึกษาในกลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็น เพศชาย จ านวน 

6 คน ให้อดนอน 30 ชัว่โมง ผลพบว่ามีเวลาปฏิกิริยาการตอบสนองเพิ่มข้ึน (Scott et al., 2006) ใน

การศึกษาของ Axelsson และคณะ (2008) ท าการศึกษากลุ่มตวัอยา่งท่ีมีสุขภาพดี จ านวน 9 คน โดย

ให้อดนอน 4 ชั่วโมงต่อคืนนานติดต่อกนัเป็นเวลา 5 คืน ผลพบว่ากลุ่มตวัอย่างท่ีอดนอนมีเวลา

ปฏิกิริยาตอบสนองช้าลงเม่ือเทียบกับกลุ่มท่ีนอนปกติ (Axelsson et al., 2008) สอดคล้องกับ

การศึกษาของ Tahari และ Elaheh ทาฮาริ (2012) ท าการศึกษาในกลุ่มนกักีฬา จ านวน 18 คน ใหอ้ด

นอนเป็นเวลา 1 คืน ผลพบวา่เวลาปฏิกิริยาตอบสนองต่อส่ิงกระตุน้ท่ีเขา้มาหลายส่ิงชา้ลง (Taheri & 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 27 

Arabameri, 2012) และการศึกษาล่าสุดท่ีให้ผลไปในแนวเดียวกนั เป็นการศึกษาของ Patrick และ

คณะ (2017) โดยกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นนักเรียน จ านวน 64 คน อดนอนเป็นเวลา 24 ชั่วโมง ผล

การศึกษาพบว่ามีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองช้าลง (Patrick et al., 2017) ดังนั้น หากนักกีฬามีการ

เคล่ือนไหวหรือมีการตอบสนองต่อส่ิงเร้าท่ีมากระตุน้ชา้ลง ก็ส่งผลให้ประสิทธิภาพความสามารถ

หรือโอกาสท่ีจะชนะทางการกีฬาลดลง 

 2.2.2.3 ภาวะอดนอนส่งผลต่อการท างานของสมองส่วนหน้า (Prefrontal cortex) 

ซ่ึงสมองส่วนท่ีมีบทบาทส าคญัเก่ียวกบัการท างานของสมองขั้นสูง (Executive function) โดยการมี

ภาวะอดนอนจะลดการตอบสนองต่อส่ิงเร้าท่ีเขา้มากระตุน้บริเวณเปลือกสมอง (Cortical brain) 

สะทอ้นให้เห็นถึงการมีสมรรถภาพความตั้งใจ (Attention capacity) ท่ีลดลง มีรายงานการวิจยัของ 

Jarraya และคณะ (2013) ไดท้ าการศึกษาผลของการสูญเสียการนอนหลบัหรือการอดนอนแบบบาง

ช่วง (Partial sleep deprivation)  ท่ีมีต่อสมรรถภาพความตั้งใจ (Attention) ไดแ้ก่ Selective attention 

และ Constant attention รวมทั้ งเวลาปฏิกิ ริยาตอบสนอง (Reaction time) ของผู ้รักษาประตู

แฮนด์บอลชาย จ านวน 12 คน อายุเฉล่ีย 18 ปี โดยให้กลุ่มตวัอย่างอดนอน 4-5 ชัว่โมงต่อคืน ผล

การศึกษาช้ีให้เห็นว่านกักีฬาท่ีมีภาวะอดนอนมีระดบัสมรรถภาพความตั้งใจลดลงอยา่งมีนยัส าคญั

ทางสถิติ และมีค่าเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเพิ่มข้ึนหรือมีการตอบสนองท่ีชา้ลง (Jarraya et al., 

2013) การศึกษาของ Jackson และคณะ (2011) ไดศึ้กษาผลกระทบของการอดนอนท่ีมีต่อกิจกรรม

ทางสมองระหวา่งการท าทดสอบความตั้งใจชนิดแบ่งความสนใจไปยงัส่ิงกระตุน้ดว้ยแสงและเสียง 

(Visual & Auditory attention) ผลการศึกษาพบว่า ในกลุ่มตวัอย่างเพศชายท่ีมีสุขภาพดี จ านวน 12 

คน ท่ีอดนอนเป็นเวลา 27 ชั่วโมง มีความรู้สึกง่วงนอนมากข้ึนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ และมี

แนวโนม้ท าใหป้ระสิทธิภาพความตั้งใจชนิดแบ่งความสนใจแยล่ง ซ่ึงเหตุการณ์น้ีสามารถอธิบายได้

จากการท างานของสมองขั้นสูงถูกจ ากดัและตอ้งแบ่งความสนใจไปยงัส่ิงกระตุน้ท่ีเขา้มา ซ่ึงเป็นผล

ให้ความสามารถในการตอบสนองต่องานบางอย่างลดลง (Jackson et al., 2011) สอดคล้องกับ

การศึกษาในปี 2017 ของ Chua และคณะ (2017) ได้ท าการศึกษาผลของการอดนอนท่ีมีต่อ

สมรรถภาพความตั้งใจชนิดการแบ่งความสนใจ มีผูเ้ขา้ร่วมวิจยัเป็นเพศชายท่ีมีสุขภาพดี จ านวน 30 

คน อายรุะหว่าง 21-30 ปี โดยท าการทดลองในห้องปฏิบติัการและมีการทดสอบสมรรถภาพความ

ตั้งใจประเภทการแบ่งความสนใจทุกๆ 2 ชัว่โมงขณะอดนอนเป็นเวลา 40 ชัว่โมง ดว้ยโปรแกรม 

Go/No-Go task 3 ชนิด ไดแ้ก่ รูปแบบการท างานเพียงหน่ึงอย่าง (Single task) รูปแบบการท างาน

สองอย่าง (Dual task) และรูปแบบการท างานสามอย่าง (Triple task) ท่ีเกิดข้ึนในเวลาเดียวกัน 
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ตามล าดบั ซ่ึงผลการศึกษาพบวา่ ความสามารถในการแบ่งความสนใจระหวา่งงานหลายๆงานลดลง 

รวมทั้งเวลาในการตอบสนองและความแม่นย  าเม่ืออยูใ่นภาวะอดนอนก็ลดลงดว้ยเช่นกนั (Chua et 

al., 2017) จากผลการศึกษาดังกล่าวช้ีให้เห็นถึงผลกระทบท่ีอาจเกิดข้ึนกับบุคคลท่ีต้องท างาน

หลายๆช้ินงานหรือท ากิจกรรมมากกวา่หน่ึงอยา่งในเวลาเดียวกนัเป็นระยะเวลานานและตอ้งเผชิญ

กบัภาวะอดนอน นอกจากน้ียงัมีรายงานท่ีแสดงให้เห็นว่าคนหลายๆคนอาจมีพื้นฐานดา้นความ

ตั้งใจหรือความสนใจแตกต่างกันออกไปโดยข้ึนกบัอายุ, สุขภาพ หรือประสบการณ์ อีกทั้งยงัมี

ปัจจัยอ่ืนๆ เช่น ความเครียด , ความวิตกกังวล และความเม่ือยล้า (Zohar et al., 2005) อาจลด

สมรรถภาพความตั้งใจของบุคคลนั้นไดช้ัว่คราว (Hellawell & Brewin, 2002) อย่างไรก็ตาม หาก

งานท่ีท ามีความยากและใกลขี้ดจ ากดัของความสามารถของบุคคลนั้นส่งผลใหป้ระสิทธิภาพในการ

ท างานหน่ึงหรือสองอยา่งอาจลดลงไดเ้ช่นกนั 

2.3 สมรรถภาพความตั้งใจ (Attention capacity) 
 ความตั้ งใจ (Attention) เป็นหน่ึงในทักษะท่ีส าคัญท่ีสุดส าหรับนักกีฬาท่ีต้องมี เพื่อให้

สามารถด าเนินการหรือแสดงความสามารถทางการกีฬาออกมาไดอ้ย่างดีท่ีสุดตามเป้าหมายของ

ความส าเร็จท่ีนักกีฬาตั้ งไว้ ในปี 1890 วิลเล่ียม เจมส์  (James et al., 1890) กล่าวว่า ความมีสติ 

(Concentration) และการเน้นจุดความสนใจ (Focalization) เป็นองค์ประกอบท่ีส าคญัของความ

ตั้งใจ (Attention) ซ่ึงการควบคุมความตั้งใจนั้นช่วยให้เราสามารถท างานได้ตรงเป้าหมายและมี

ประสิทธิภาพโดยหลีกเล่ียงต่อส่ิงเร้าท่ีไม่เก่ียวข้องหรือท่ีเราไม่สนใจ ซ่ึงความตั้ งใจ เป็นการ

รวบรวมความคิด ความรู้สึก อารมณ์ไวท่ี้ส่ิงใดส่ิงหน่ึง Sarter และคณะ (2003) ให้ความหมายว่า 

ความตั้งใจ เป็นชุดของกระบวนการทางดา้นพุทธิปัญญา ซ่ึงท าให้บุคคลสามารถรับ จ าแนก และ

ด าเนินการต่อส่ิงเร้าไดอ้ยา่งเหมาะสม โดยไปท าให้ระบบรับความรู้สึกของร่างกายไวต่อการคน้หา

หรือรับส่ิงเร้าท่ีเลือกตามต าแหน่ง รูปแบบ โดยการปรับการท างานของเซลล์ประสาทในบริเวณ

เปลือกสมอง (Cortex) (Sarter et al., 2003) ขณะท่ี Ward (2008) ไดอ้ธิบายว่า ความตั้งใจ หมายถึง 

กระบวนการท่ีส่ิงมีชีวิตเลือกชุดย่อยของขอ้มูลท่ีพร้อมใช้งานเพื่อส่งเสริมการประมวลผลและ

การบูรณาการ (Integration) หรือกล่าวไดว้า่ความตั้งใจเป็นกระบวนการของการเลือกรับแง่มุมหรือ

ประเด็นใดประเด็นหน่ึงของส่ิงแวดลอ้มโดยไม่สนใจส่ิงอ่ืนๆ (Wright & Ward, 2008) ตวัอยา่งเช่น 

ในการแข่งขนักีฬาท่ีมีกองเชียร์รอบสนามส่งเสียงดงั แต่นกักีฬาสามารถเลือกฟังและไดย้นิส่ิงท่ีโคช้

หรือผูฝึ้กสอนพูด โดยไม่สนใจเสียงอ่ืนๆท่ีอยู่รอบขา้ง หรือนักบาสเกตบอลจะตอ้งใชค้วามตั้งใจ
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อยา่งมากเม่ือท าการยงิลูกโทษ แต่หากนกักีฬามีทกัษะดา้นความตั้งใจท่ีไม่ดีพอ ก็อาจส่งผลกระทบ

ต่อประสิทธิภาพความสามารถทางการกีฬาได ้

 2.3.1 ประเภทของความตั้งใจ (Types of attention) 

 สมรรถภาพความตั้งใจ (Attention capacity) เป็นปรากฏการณ์ทางจิตวิทยาท่ีมีความส าคญั

ในการเล่นกีฬาทุกประเภท โดยลกัษณะของความตั้งใจสามารถแบ่งออกเป็น 4 ประเภท (McDowd, 

2007; Petersen & Posner, 2012)ha ไดแ้ก่ ก) การแบ่งความตั้งใจ (Divided attention) หมายถึง ภาวะ

ท่ีบุคคลสามารถจดัการให้แหล่งสถานการณ์ส่ิงเร้าหรืองานหลายอย่างเขา้สู่ความสนใจพร้อมกนั  

ซ่ึงถือวา่เป็นระดบัสูงสุดของความตั้งใจ (The highest level of attention) โดยความตั้งใจถูกแบ่งแยก

ได้เม่ือต้องท างานหลายอย่างพร้อมๆกัน ซ่ึงต้องให้ความส าคญัไปยงัส่ิงกระตุ้นสองอย่างหรือ

มากกว่าในเวลาเดียวกัน ตวัอย่างโดยทั่วไป เช่น เราสามารถฟังอาจารยส์อนและฟังเพื่อนขา้งๆ

สนทนาไปพร้อมๆกนัได ้หรือการหดัขบัรถยนตใ์หม่ๆ ความตั้งใจจะตอ้งถูกแบ่งแยกไปยงัส่ิงต่างๆ

หลายๆส่ิง เช่น สนใจสัญญาณไฟจราจร สนใจว่าใช้เกียร์ถูกต้องหรือเปล่า สนใจว่ารถคนัหน้า

เคล่ือนตวัไปแลว้หรือยงั ตวัอยา่งทางการกีฬา เช่น นกับาสเกตบอลท่ีก าลงัเล้ียงบอล ขณะเดียวกนั

ตาก็ต้องมองไปรอบๆสนามเพื่อหาต าแหน่งท่ีเหมาะสมในการส่งบอลให้กับเพื่อนร่วมทีม 

ขณะเดียวกนักต็อ้งเตรียมการเคล่ือนไหวของตนเอง เพื่อป้องกนัหรือถูกโจมตีจากคู่ต่อสู้ฝ่ายตรงกนั

ข้าม ข) การยบัย ั้งหรือการหยุดสนใจจากส่ิงหน่ึงไปอีกส่ิงหน่ึง (Selective attention) หมายถึง 

ความสามารถท่ีจะยบัย ั้งหรือหยดุสนใจจากขอ้มูลส่ิงหน่ึงไปยงัขอ้มูลอีกส่ิงหน่ึง ซ่ึงเป็นรายละเอียด

ท่ีเป็นเป้าหมายท่ีสนใจและเพิกเฉยต่อส่ิงเร้าท่ีท าให้ไขวเ้ขว กล่าวคือ ถ้ามีข้อมูลหรือส่ิงเร้ามา

กระตุน้สองอย่างหรือมากกว่าสองอย่างมาพร้อมๆกนั เราสามารถท่ีจะเลือกสนใจขอ้มูลอย่างใด

อยา่งหน่ึงและไม่สนใจขอ้มูลอ่ืนๆได ้ซ่ึงจะสังเกตเห็นว่าทั้งการแบ่งความตั้งใจและการหยดุสนใจ

จากส่ิงหน่ึงไปอีกส่ิงหน่ึงเก่ียวขอ้งกบังานสองส่ิงหรือมากกวา่สองส่ิงท่ีเกิดข้ึนพร้อมๆกนั อยา่งไรก็

ตามการแบ่งความตั้งใจตอ้งการให้เราแสดงความสนใจในทุกๆส่ิงของงาน ในทางตรงขา้มการหยดุ

สนใจจากส่ิงหน่ึงไปอีกส่ิงตอ้งการให้เรามุ่งความสนใจหรือรวมความสนใจไปท่ีส่ิงเดียว ถา้เรา

เลือกใหค้วามสนใจส่ิงหน่ึงในเวลาเดียวกนั เราจะใหค้วามสนใจส่ิงอ่ืนนอ้ยลง เช่น นกักีฬาท่ีตอ้งใช้

ความพยายามตั้งใจฟังโคช้แนะน าแผนการอยา่งละเอียดก่อนลงแข่งขนัในสนาม ในท านองเดียวกนั 

ผูเ้ล่นบาสเกตบอลจะตอ้งเตรียมความพร้อมท่ีจะป้องกนัผูเ้ล่นฝ่ายตรงขา้มท่ีก าลงัเล้ียงบอลมายงัใน

เขตโทษของตนเอง ซ่ึงผูเ้ล่นจะตอ้งตั้งใจหรือสนใจกบัผูเ้ล่นฝ่ายตรงขา้มและลูกบอลท่ีลอยเขา้มายงั

เขตโทษของตน ขณะท่ีไม่ค านึงถึงการเคล่ือนไหวของผูเ้ล่นฝ่ายตรงขา้มคนอ่ืนๆ ตวัอยา่งทั้งสองน้ี



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 30 

แสดงใหเ้ห็นถึงความสามารถในการใหค้วามสนใจกบัส่ิงท่ีส าคญัท่ีสุดเม่ือตอ้งเผชิญกบัสถานการณ์

ในการแข่งขนั ขณะท่ีการเพิกเฉยต่อส่ิงท่ีเขา้มารบกวนนั้นเป็นส่ิงส าคญัท่ีท าให้นักกีฬาประสบ

ความส าเร็จในการเล่นกีฬาได้ ค) การสลับความตั้ งใจไปมา (Alternate attention) หมายถึง 

ความสามารถของบุคคลท่ีจะสลบัความตั้งใจหรือความสนใจไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพระหว่างงาน

หรือแหล่งขอ้มูลท่ีมีความตอ้งการดา้นการรับรู้ความเขา้ใจท่ีแตกต่างกนัออกไป หรือกล่าวไดว้า่เป็น

การสลบัความสนใจจากกระบวนการกระตุน้ดว้ยส่ิงเร้ามิติหน่ึงไปอีกมิติหน่ึง ซ่ึงส่ิงเร้าน้ีตอ้งมีการ

เปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็วและบ่อยคร้ัง ตวัอยา่งทัว่ไป เช่น การขบัรถตอ้งตั้งใจขบั ผูข้บัรถตอ้งมีการ

ควบคุมแผงหน้าปัดรถยนต ์และส่ิงแวดลอ้มท่ีอยูภ่ายนอกรถ ซ่ึงระบบประมวลผลขอ้มูลภาพของ

มนุษยจ์ะไม่สามารถมองเห็นไดค้รบทุกต าแหน่งหรือจากทุกแหล่งขอ้มูลท่ีมีอยูใ่นเวลาเดียวกนัได ้

ดงันั้น จึงตอ้งมีการสลบัความสนใจไปมา ตวัอย่างทางกีฬา เช่น นกักีฬาเทเบิลเทนนิสท่ีก าลงัตีโต้

ไปมากับคู่ต่อสู้ในระหว่างแข่งขนั ตาก็ตอ้งสลบัการมองไปมาระหว่างลูกเทเบิลเทนนิสกบัการ

เคล่ือนท่ีของคู่ต่อสู้ หรือบางสถานการณ์อาจตอ้งสลบัความสนใจไปมองพื้นท่ีเป้าหมายบนโต๊ะท่ี

นักกีฬาจะตีลงจุดนั้ นเพื่อให้ได้คะแนน เป็นต้น และ ง) การคงความตั้ งใจต่อเน่ือง (Sustain 

attention) หมายถึง การให้ความส าคญักบังานส่ิงเดียวในช่วงระยะเวลาท่ียาวนานและต่อเน่ือง โดย

งานท่ีท าตอ้งมีสติอยูต่ลอดเวลา และงานตอ้งไดรั้บการตอบสนองอยา่งต่อเน่ือง คลา้ยๆกบัการเฝ้า

ระวงั เพื่อไม่ให้ส่ิงเร้าภายนอกมารบกวนส่ิงท่ีก าลงัสนใจอยู่ ตวัอย่างทัว่ไป เช่น การตั้งใจฟังครู

สอน หรือการตั้งใจอ่านหนงัสือ ตวัอยา่งทางการกีฬา เช่น ในนกักีฬามวยตอ้งใชค้วามตั้งใจกบัการ

เคล่ือนไหวหรือการออกหมดัของคู่ต่อสู้ตลอดเกมการแข่งขนั 

 อยา่งไรก็ตาม จะเห็นไดว้่านกักีฬาจะตอ้งเผชิญกบัหลายๆสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนในเกมการ

แข่งขนัมีการรับขอ้มูลจากส่ิงเร้าท่ีเขา้มากระตุน้หลายดา้น ไม่ว่าจะเป็นดา้นประสาทสัมผสั ดา้น

อารมณ์ หรือทางด้านจิตใจ ซ่ึงการกรองข้อมูลเหล่าน้ีต้องถูกประมวลผลและถูกวิเคราะห์ผ่าน

กระบวนการของความตั้งใจ (Attention processes) ภายใตก้ารมีสติ (Calvo & Nummenmaa, 2007) 

โดยการวดัความตั้งใจ สามารถวดัไดจ้ากการตอบสนองต่อส่ิงเร้าเป้าหมายไดถู้กตอ้ง (Accuracy) 

การวดัจ านวนเวลาระหว่างการน าเสนอส่ิงเร้ากับการตอบสนอง (Reaction time) จ านวนคร้ังท่ี

เป้าหมายถูกน าเสนอแต่ผูท้  าแบบทดสอบไม่ไดต้อบสนอง (Omission errors) และจ านวนคร้ังท่ีผูท้  า

แบบทดสอบท าการตอบสนองทั้งท่ียงัไม่มีการน าเสนอส่ิงเร้าเป้าหมาย (Commission errors) ดงันั้น 

ความตั้งใจจึงเป็นทกัษะท่ีตอ้งอาศยัความสามารถในการท างานประสานกนัอย่างดีของกลไกทาง

สมองและแสดงให้เห็นถึงความสัมพนัธ์ระหว่างสมองกบัพฤติกรรมท่ีบุคคลนั้นแสดงออกมา โดย
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นกักีฬาจะตอ้งมุ่งความสนใจไปยงัเป้าหมายท่ีเกิดข้ึน ณ ขณะนั้นและตอบสนองทนัที ซ่ึงความตั้งใจ

ก็เหมือนกับทักษะในด้านอ่ืนๆท่ีตอ้งได้รับการฝึกฝนและพฒันาอย่างต่อเน่ือง เพื่อท่ีนักกีฬาจะ

สามารถน าไปใชใ้หเ้กิดประโยชน์กบัเกมการแข่งขนัไดเ้ตม็ท่ีและมีประสิทธิภาพไดม้ากท่ีสุด 

 2.3.2 การวดัความตั้งใจ (Measuring attention) 

 โดยทั่วไปนักจิตวิทยากีฬาด้านสมองได้พัฒนากลยุทธ์หลักในการวดัความตั้ งใจไว ้3 

ประการ ไดแ้ก่ ก) Psychometric approach เป็นการใชก้ารทดสอบทางจิตวิทยาเพื่อวดัความแตกต่าง

ของแต่ละคนในทกัษะความตั้งใจของบุคคลนั้น ข) Neuroscientific approach เป็นการวดัความตั้งใจ

พื้นฐานของสมอง วิธีการน้ีเก่ียวขอ้งกบัเทคนิคดา้นประสาทวิทยาท่ีแสดงให้เห็นว่าส่วนใดของ

สมองเปิดใช้งานเม่ือนักกีฬาให้ความสนใจกับงานท่ีเก่ียวกับกีฬา เทคนิคท่ีนิยมใช้กันมากคือ 

Electroencephalography (EEG) ซ่ึงเป็นวิธีท่ีบนัทึกกิจกรรมทางไฟฟ้าของสมองผา่นทางขั้วไฟฟ้าท่ี

วางบนหนังศีรษะ , Functional magnetic resonance imaging (fMRI) และ  Transcranial magnetic 

stimulation (TMS) ขอ้ดีคือ สามารถวดัหรือให้ขอ้มูลท่ีเกิดข้ึนจริงได ้ณ ขณะนั้น แต่ขอ้เสียคือ มี

ราคาแพง และยากต่อการน าไปใชใ้นทางปฏิบติั และ ค) Experimental approach เป็นการทดสอบ

ความสามารถของบุคคลในการปฏิบัติงานสองอย่างหรือมากกว่าสองอย่างในเวลาเดียวกันใน

ห้องปฏิบัติการ มกัใช้วิธี Dual-task  paradigm ซ่ึงวิธีน้ีใช้ทฤษฎีสมรรถนะความตั้งใจ (Capacity  

theory  of  attention) และศึกษาวา่ผูค้นสามารถแบ่งความสนใจระหวา่งงานท่ีเกิดข้ึนพร้อมๆกนัสอง

อยา่งไดอ้ยา่งไร เช่น การอ่านและการฟังเพลง ถา้ท างานสองอยา่งพร้อมกนัไม่ไดแ้ปลวา่มีขอ้จ ากดั

ทางสมองในพื้นท่ีเดียวกนั แต่ถา้ท างานทั้งสองพร้อมกนัไดแ้ปลว่างานหน่ึงท าไดเ้องโดยอตัโนมติั 

อีกงานหน่ึงใชค้วามตั้งใจท่ีเหลืออยูใ่นการปฏิบติังาน (Moran, 2012) 

2.4 การท างานสองอย่างในเวลาเดียวกนั (Dual tasking) 
 การท างานสองอย่างในเวลาเดียวกนั (Dual tasking) คือ ความสามารถของบุคคลในการ

ท างานสองอย่างพร้อมกนัได้อย่างอิสระ มีเป้าหมายชัดเจน และแตกต่างกันออกไป เป็นการใช้

กิจกรรมสองชนิด ซ่ึงส่วนใหญ่จะเป็นกิจกรรมท่ีมีการรับรู้และการด าเนินการทางสมองแตกต่างกนั 

โดยการประสานกิจกรรมทั้งสองชนิดไม่ไดจ้ ากดัเฉพาะการจ าขอ้มูลเท่านั้น แต่ตอ้งมีการสอดแทรก

กิจกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัการรับรู้ท่ีตอ้งมีการจ าขอ้มูลในปริมาณนอ้ยๆดว้ย ซ่ึงหนา้ท่ีน้ีเป็นหนา้ท่ีหลกั

ขององคป์ระกอบดา้นการเช่ือมโยงและบริหารจดัการขอ้มูล (Central Executive) วิธีการโดยทัว่ไป

จะเป็นการสร้างสถานการณ์จ าลองข้ึนมาเพื่อใช้ในการทดสอบความสามารถของนักกีฬา เรียก

วิธีการน้ีว่า Dual-task paradigm ซ่ึงหมายถึง ประสิทธิภาพของการท างานท่ีเกิดข้ึนพร้อมกนัสอง
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อยา่ง สามารถแบ่งออกเป็นงานหลกัหรืองานช้ินท่ีหน่ึง (Primary task) ประกอบไปดว้ยการท างาน

แบบ Self-paced skill คือ ทกัษะเดียวท่ีสามารถท าไดโ้ดยปราศจากการแทรกแซงอ่ืนๆ เช่น การยิง

เป้าในกีฬายิงธนู และงานรองหรืองานช้ินท่ีสอง (Secondary task) มีแนวโนม้ท่ีจะเก่ียวขอ้งกบัการ

ตรวจสอบสภาพแวดลอ้มท่ีเป็นสัญญาณ เช่น เสียงท่ีอยูร่อบขา้ง ซ่ึงในส่วนของงานหลกัเป็นงานท่ี

นักวิจยัส่วนใหญ่สนใจท่ีจะศึกษาหรือท าความเขา้ใจ ในขณะท่ีงานรองเป็นเพียงเคร่ืองมือท่ีใชใ้น

การประเมินความตอ้งการดา้นความตั้งใจท่ีมีต่องานหลกัเท่านั้น ตวัอย่างเช่น การตรวจสอบความ

ตั้งใจในการเดินของผูสู้งอาย ุ(งานหลกั) ขณะเดียวกนัก็ให้นบัเลขถอยหลงั (งานรอง) หรือการเดิน

ชา้ลงเม่ือเดินกา้วขา้มส่ิงกีดขวางพร้อมกบัถือแกว้น ้าซ่ึงเป็นงานท่ีใชแ้รงกาย (Dual motor task) หรือ

การเดินช้าลงเม่ือเดินก้าวข้ามส่ิงกีดขวางพร้อมกับมีการพูดคุยซ่ึงเป็นงานท่ีใช้ความคิด (Dual 

cognitive task) (Galna et al., 2009) หลกัการในทางปฏิบติัของแบบทดสอบในการท า Dual tasking 

จะแบ่งออกเป็นสองงานคู่กนั คือ งานท่ีตอ้งมีการเคล่ือนท่ีหรือเคล่ือนไหวร่างกาย (Motor task) และ

งานท่ีตอ้งใชก้ารรับรู้ความเขา้ใจ (Cognitive task) ท่ีมกัเป็นงานท่ีท าให้เสียสมาธิหรือรบกวนงาน

หลกั (Laessoe et al., 2016a) โดยรูปแบบของ Dual tasking มีหลากหลาย ไดแ้ก่ Cognitive task กบั 

Cognitive task, Motor task กบั Cognitive task และ Motor task กบั Motor task ในการศึกษาคร้ังน้ี

รูปแบบของกระบวนการทดสอบเป็นแบบ Motor task กบั Motor task ซ่ึงเป้าหมายของงานน้ีคือ 

การเคล่ือนไหวของมือทั้งสองขา้ง การเปล่ียนแปลงความเร็วของมือในการตอบสนองต่อส่ิงกระตุน้ 

และความถูกตอ้งของการตอบสนอง ทั้งน้ีความสามารถในการปฏิบติังานข้ึนกบัระดบัความต่ืนตวั

และสมรรถภาพความตั้งใจของแต่ละบุคคล จากภาพท่ี 4 จะเห็นไดว้่าเม่ืองานหลกัหรืองานช้ินท่ี

หน่ึงหากมีความยาก สัดส่วนของการประมวลผลขอ้มูลและการใช้ความตั้งใจของแต่ละบุคคลก็

เพิ่มข้ึนดว้ย (Huang & Mercer, 2001) เน่ืองจากความสามารถในการประมวลผลขอ้มูลของสมองมี

อยูจ่  ากดั การท่ีจะแบ่งความตั้งใจมายงังานรองหรืองานช้ินท่ีสองก็ลดลง (Abernethy, 1988) ผลงาน

ท่ีแย่กว่าของงานช้ินท่ีสองอาจแสดงให้เห็นว่าความตั้งใจส่วนใหญ่ถูกแบ่งไปยงังานช้ินท่ีหน่ึง

โดยตรง หรืออาจเกิดจากขอ้จ ากดัของสมรรถภาพความตั้งใจ 
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ภาพที่ 4 แบบจ าลองการท างานสองอยา่งในเวลาเดียวกนั (Dual task model) 
แสดงความแตกต่างของสมรรถภาพความตั้งใจท่ีใชส้ าหรับงานช้ินท่ีสอง (Secondary task) และงาน
ช้ินท่ีหน่ึง (Primary task) (Modified from Abernethy 1988) 

 อย่างไรก็ตามการใช้วิธีการ Dual-task paradigm เป็นวิธีการท่ีง่าย และเหมาะส าหรับการ

ประเมินความสามารถของนกักีฬาในการให้ความส าคญักบังานทั้งสองอยา่งดว้ยความเท่าเทียมกนั 

กล่าวคือตอ้งใชค้วามตั้งใจและการตอบสนองทางการเคล่ือนไหวไปพร้อมๆกนั ซ่ึงในการแข่งขนั

ความตั้งใจและความรวดเร็วในการเคล่ือนไหวเป็นทกัษะพื้นฐานของความส าเร็จในการเล่นกีฬา 

นักกีฬาจ าเป็นตอ้งมีการแบ่งความตั้งใจระหว่างผูเ้ล่นสองคนหรือมากกว่านั้นพร้อมกนั เช่น นัก

บาสเกตบอลท่ีก าลงัเล้ียงบอลไปพร้อมกบัการมองหาเพื่อนร่วมทีมท่ีจะส่งบอลให้ในต าแหน่งท่ี

เหมาะสม หรือนกักีฬาระดบัชั้นน าท่ีดูเหมือนวา่จะมีทกัษะหลกัของการเล่นกีฬาเป็นอยา่งดีแต่กต็อ้ง

ให้ความส าคญักบัทกัษะขั้นพื้นฐานท่ีรองลงมาดว้ยเช่นกนั นอกจากน้ีมีการศึกษาในกีฬารักบ้ีท่ีได้

แสดงให้เห็นถึงความสามารถในการท างานสองอย่างในเวลาเดียวกนัดว้ยทกัษะการส่งบอลแบบ

สองต่อหน่ึง ซ่ึงวิธีการน้ีเป็นการคาดการณ์ประสิทธิภาพความสามารถของผูเ้ล่นในเกมการแข่งขนั 

(Gabbett & Abernethy, 2012) หากความสามารถของนกักีฬาในการแบ่งความตั้งใจไปยงัส่ิงกระตุน้

หรือทกัษะท่ีเขา้มาพร้อมกนัสองอยา่งมีไม่เพียงพอ หรือเกินก าลงัท่ีจะตอบสนองไดต้ามเป้าหมายก็

ส่งผลใหเ้กิดความผดิพลาดในการท างานหรือส่งผลท าใหค้วามสามารถทางการกีฬาลดลงได ้

 2.4.1 การรบกวนการท างานสองอยา่งในเวลาเดียวกนั (Dual-task interference) 
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 การรบกวนการท างานสองอย่างในเวลาเดียวกนั (Dual-task interference) สามารถอธิบาย

ไดจ้าก 3 ทฤษฎี ดงัน้ี 

  2.4.1.1 ทฤษฎีการแบ่งความสามารถ (Capacity sharing) 

  ทฤษฎีน้ีอาจเป็นวิธีท่ีได้รับการยอมรับอย่างกวา้งขวางในการคิดเก่ียวกับการ

รบกวนการท างานสองอยา่งในเวลาเดียวกนั คือ การสมมุติว่าคนเรามีการแบ่งปันความสามารถใน

การประมวลผล (หรือทรัพยากรทางจิต) ระหว่างงาน หากมีงานหรือส่ิงท่ีด าเนินการอยู่มีมากกว่า

หน่ึงอย่างในช่วงเวลาท่ีก าหนดจะท าให้ความสามารถของงานแต่ละงานและประสิทธิภาพลดลง 

ลกัษณะงานดงักล่าวมกัเกิดข้ึนในชีวิตประจ าวนั โดยจะเห็นไดว้่าผูค้นสามารถท ากิจกรรมง่ายๆท่ี

แตกต่างกนัหลายอยา่งพร้อมกนัได ้แต่ความสามารถในการท างานจะลดลงหากมีกิจกรรมท่ียากเขา้

มารบกวนอยา่งน้อยหน่ึงกิจกรรม เม่ือส่ิงนั้นเกิดข้ึนก็จ าเป็นจะตอ้งใชค้วามพยายามมากข้ึน ท าให้

ความสามารถและประสิทธิภาพในการท างานหน่ึงหรือสองอยา่งลดลง โดยทัว่ไปดูเหมือนวา่คนเรา

จะสามารถควบคุมการใชท้รัพยากรท่ีมีจ ากดัและความสามารถส าหรับงานท่ีแตกต่างกนัไดอ้ยา่งเท่า

เทียม เช่น สามารถท่ีจะเลือกใหค้วามส าคญักบัการขบัรถมากกวา่การสนทนาเม่ือพบกบัสถานการณ์

การจราจรพลุกพล่าน นกัวิจยัท่ีเช่ือในทฤษฎีน้ีไดเ้สนอว่าทรัพยากรทางจิตเพียงอย่างเดียวสามารถ

อธิบายถึงขอ้จ ากดัในการปฏิบติังาน (Kahneman, 1973) ในขณะท่ีคนอ่ืนๆแยง้กบัความเห็นน้ีคือ

ตอ้งมีทรัพยากรหลายอยา่ง (Navon & Miller, 1987; Wickens, 1980) 

  2.4.1.2 ทฤษฎีคอขวด (Bottlenecks) 

  ทฤษฎีน้ีเป็นทางเลือกในการท าความเขา้ใจท่ีง่ายข้ึน นัน่คือ ทฤษฎีคอขวดหรือการ

สลบังาน (Task-switching) โดยแนวคิดคือการประมวลผลแบบขนาน (Parallel processing) หรือ

การประมวลผลไปพร้อมๆกัน ซ่ึงอาจเป็นไปไม่ได้ส าหรับการปฏิบัติการทางจิตบางอย่าง การ

ด าเนินการบางอยา่งอาจตอ้งการเพียงกลไกเดียวท่ีจะทุ่มเทให้กบังานนั้นในช่วงระยะเวลาหน่ึง เม่ือ

งานสองงาน (Two-task) ตอ้งการกลไกในเวลาเดียวกนั ผลคือเกิดจุดท่ีเรียกวา่ คอขวด (Bottleneck) 

คือปรากฎการณ์ท่ีประสิทธิภาพหรือความสามารถของทั้งระบบถูกจ ากดัโดยส่วนของทรัพยากร

บางส่วน ท าให้งานหน่ึงหรือทั้งสองงานเกิดความล่าช้าและบกพร่องได ้แบบจ าลองคอขวดถูก

น าเสนอเป็นคร้ังแรกในการเช่ือมต่อกบัการรบกวนการท างานสองอยา่งในเวลาเดียวกนัท่ีสังเกตได้

ด้วยกระบวนการทดสอบทางจิตวิทยาคือ Psychological refractory period หรือ PRP paradigm 

(อธิบายในหวัขอ้ท่ี 2.5) แต่คอขวดก็สามารถอธิบายการรบกวนท่ีพบในการท างานอยา่งต่อเน่ืองได้

เช่นกนั หากเพียงแต่ละงานตอ้งมีการแข่งขนักนัเพื่อให้เขา้ถึงกลไกคอขวด ขอ้จ ากดัดา้นทรัพยากร
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อาจมีคอขวดเดียวหรือหลายคอขวดท่ีเก่ียวขอ้งกบัการประมวลผลท่ีแตกต่างกนัหรือประเภทของ

การด าเนินการทางจิตท่ีแตกต่างกนั 

  2.4.1.3 ทฤษฎีการส่ือสารระหวา่งกนั (Cross talk) 

  ยงัมีความเป็นไปไดอี้กอยา่งหน่ึงคือการรบกวนงานสองอยา่งนั้นอาจข้ึนอยูก่บัช่วง

วิกฤตไม่ไดข้ึ้นอยู่กบัการด าเนินการประเภทใด แต่จะตอ้งด าเนินการกบัเน้ือหาของขอ้มูลท่ีก าลงั

เกิดข้ึน ไดแ้ก่ ส่ิงท่ีเขา้มาทางประสาทสัมผสัหรือระบบรับความรู้สึกคืออะไร มีการตอบสนองอะไร

เกิดข้ึน และความคิดของบุคคลนั้นคืออะไร โดยหลกัการแลว้จะเป็นการง่ายกวา่ท่ีจะปฏิบติังานสอง

อยา่งพร้อมกนัเม่ือมีการรับขอ้มูลหรือความรู้สึกท่ีคลา้ยกนัเขา้มา ท าให้มีการประมวลผลขอ้มูลใน

ชุดเดียวกนั กลไกการท างานถูกเปิดใชง้านและใชส้ าหรับงานทั้งสองอยา่งพร้อมกนัได ้มีวิศวกรใช้

แนวคิดของการส่ือสารระหว่างกนั (Cross talk) เพื่ออา้งถึงเน้ือหาของขอ้มูลซ่ึงข้ึนอยู่กบัช่องทาง

การส่ือสาร และ Kinsbourne (1981) แนะน าว่าการส่ือสารระหว่างกนัของการประมวลผลแต่ละ

ส่วนท าให้เกิดความเขา้ใจการรบกวนงานทั้งสองอยา่งในมนุษย ์(Kinsbourne, 1982) ขณะท่ี Navon 

และ Miller แนะน าวา่การรบกวนงานสองอยา่งในเวลาเดียวกนัอาจเกิดจากส่ิงท่ีเรียกวา่ ความขดัแยง้

ของผลลพัธ์ (Outcome conflict) เช่น การผลิตผลลพัธ์ ปริมาณงาน หรือผลขา้งเคียงท่ีกระทบต่อการ

ประมวลผลของงานอ่ืนๆ (Navon & Miller, 1987) 

 2.4.2 การท างานสองอยา่งพร้อมกนัดว้ยมือทั้งสองขา้ง (Bimanual dual tasking) 

 ในชีวิตประจ าวนัเรามกัจะใชมื้อทั้งสองขา้งในการปฏิบติังานหรือท ากิจกรรมต่างๆ ซ่ึงการ

เคล่ือนไหวบางอย่างใช้มือข้างเดียว (Unimanual movements) หรือใช้มือทั้ งสองข้าง (Bimanual 

movements) โดยทัว่ไปการเคล่ือนไหวดว้ยมือขา้งเดียวจะง่ายกว่าการเคล่ือนไหวมือพร้อมกนัทั้ง

สองข้าง (Annett, 1970; Kelso et al., 1979; Wyke, 1971) อย่างไรก็ตาม การท ากิจกรรมหรือเล่น

กีฬาโดยส่วนใหญ่ตอ้งใชมื้อทั้งสองขา้ง เช่น การรับประทานอาหารดว้ยมีดและส้อม การเล่นเปียร์

โน หรือการรับลูกบอลของผูรั้กษาประตู เป็นตน้ ในการเคล่ือนไหวดว้ยมือทั้งสองขา้ง (Bimanual 

movement) แบ่งออกเป็น 3 ประเภท  (Fagard, 1991) ได้แก่ ก) การเคล่ือนไหวแบบสมมาตร 

(Symmetrical complementary movements) เป็นวิธีการท่ีง่ายท่ีสุด โดยให้มือทั้งสองขา้งตอบสนอง

ต่อเป้าหมายท่ีสนใจเดียวกนั งานประเภทน้ีใชมื้อทั้งสองขา้งเคล่ือนไหวในลกัษณะท่ีแตกต่างกนั แต่

ตอบสนองต่อเป้าหมายหรือวตัถุเดียวกัน  (Wiesendanger et al., 1994) ข) การเคล่ือนไหวท่ีไม่

สมมาตร (Asymmetrical complementary movements) หรือการเคล่ือนไหวท่ีแตกต่างกันตาม

บทบาท (Kimmerle et al., 1995) โดยมือทั้งสองขา้งมีส่วนร่วมในเป้าหมายเดียวกนั แต่ผลลพัธ์ไม่
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สมมาตรกนั เช่น มือขา้งหน่ึงถือขวด มืออีกขา้งบิดฝาเพื่อเปิดขวด หรือในการเสิร์ฟวอลเลย ์มือขา้ง

หน่ึงโยนลูกวอลเลย ์มืออีกขา้งตีลูก และ ค) การเคล่ือนไหวมือทั้งสองขา้งพร้อมกัน (Bimanual 

movements) เป็นวิธีท่ียากท่ีสุด เพราะมือทั้งสองขา้งมีการเคล่ือนไหวเป็นอิสระต่อกนัและเกิดข้ึน

พร้อมกนัๆ (Lee et al., 1995) เช่น การใชมื้อทั้งสองขา้งกดลงบนแป้นพิมพพ์ร้อมกนั นอกจากน้ีการ

ท างานดว้ยมือทั้งสองขา้ง (Bimanual tasking) เป็นงานสองมิติท่ีมีความเก่ียวขอ้งกบัการยา้ยหรือ

เปล่ียนต าแหน่งมือทั้งสองขา้ง คือ มือซา้ยและมือขวาไปพร้อมๆกบัการวาดมือข้ึนบนและลงล่างใน

ลกัษณะเป็นคร่ึงวงกลม โดยรูปแบบของการเคล่ือนไหวของรยางคข์องแขนหรือขาสามารถจดจ าได้

ง่ายดว้ยรูปแบบของวงกลม ซ่ึงลกัษณะของการปฏิบติังานพร้อมกนัสองงานในเวลาเดียวกนัจะเรียก

งานน้ีวา่ Dual tasking กล่าวคือ เป็นการใชมื้อทั้งสองขา้งในการปฏิบติังานสองอยา่งในเวลาเดียวกนั 

หรือ Bimanual dual tasking (Franz et al., 2001; Wang et al., 2013) ซ่ึงงานประเภทน้ีต้องอาศัย

กระบวนการของความตั้งใจและการรับรู้ขอ้มูลในการท างานประสานกนัระหว่างงานสองอย่าง 

(Bimanual coordination) ท่ีตอ้งมีประสิทธิภาพเพื่อการตอบสนองท่ีแม่นย  าและถูกตอ้ง 

2.5 การตอบสนองทางการเคล่ือนไหว (Motor response) 
 ในการแข่งขนักีฬาความสามารถในการตอบสนองและการเคล่ือนไหวร่างกายได้อย่าง

รวดเร็วเป็นส่ิงจ าเป็นส าหรับการกีฬาและการปฏิบติังานในชีวิตประจ าวนั เพราะจะท าให้ร่างกาย

ท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ มีหลายสถานการณ์ท่ีนกักีฬาตอ้งคิดและตดัสินใจต่อเกมการแข่งขนั

ในขณะเดียวกันก็ต้องตอบสนองต่อการเคล่ือนไหวของคู่ต่อสู้ เม่ือนักกีฬามีการตอบสนองได้

รวดเร็วและแม่นย  ากว่าฝ่ายตรงขา้มก็สามารถเพิ่มโอกาสในการเอาชนะคู่ต่อสู้ได ้การตอบสนอง

ทางการเคล่ือนไหว (Motor response) เป็นอีกทักษะท่ีส าคัญของการเล่นกีฬา ทักษะน้ีเป็นการ

ท างานร่วมกนัระหว่างระบบประสาทส่วนกลางและระบบประสาทส่วนปลาย โดยการท างานของ

ระบบประสาทและสมอง (ดงัแสดงในภาพท่ี 5) มีขั้นตอนการประมวลผลเกิดข้ึนตามล าดบัอยู่ 3 

ขั้นตอน คือ ก) ขั้นตอนการระบุส่ิงกระตุน้ (Stimulus identification) เป็นการรับขอ้มูล เกิดจากการ

รับส่ิงกระตุน้จากส่ิงแวดลอ้ม เช่น ภาพ เสียง กล่ิน หรือสัมผสั ผ่านตวัรับสัมผสัและส่งสัญญาณ

ประสาทเข้าสู่ส่วนประมวลผล ข) ขั้นตอนการเลือกตอบสนอง (Response selection) เป็นการ

ประมวลผล เกิดจากระบบประสาทส่วนกลาง รับขอ้มูลจากส่ิงกระตุน้ และประมวลผลส่ิงกระตุน้ 

ท าให้เกิดอารมณ์ การเรียนรู้ และการจดจ า และ ค) ขั้นตอนชุดค าสั่งการเคล่ือนไหว (Movement 

programming) เป็นการตอบสนอง โดยการสั่งการจากระบบประสาทส่วนกลางไปยงัอวยัวะ

เป้าหมายผา่นเส้นประสาทส่วนปลาย กลไกเหล่าน้ีท าใหเ้กิดการเคล่ือนไหวของร่างกาย 
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ภาพที่ 5 ขั้นตอนพื้นฐานท่ีเก่ียวขอ้งกบักระบวนตอบสนองของระบบประสาท 
(Silverthorn et al., 2007) 

 

ภาพที่ 6 ความสัมพนัธ์ของกระบวนการตอบสนองของระบบประสาท 
ได้แก่ เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) เวลาในการเคล่ือนท่ี (Movement time) และเวลาในการ
ตอบสนอง (Response time) 

 นอกจากน้ีมีการแบ่งช่วงต่างๆของการเคล่ือนไหวออกเป็น Reception time คือช่วงรับรู้ส่ิง

เร้าหรือส่ิงท่ีมากระตุน้ Decision Period คือช่วงตดัสินใจวา่จะตอบสนองอยา่งไร Motor Movement 
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Time คือช่วงท่ีมีการเคล่ือนไหว ซ่ึงสอดคลอ้งกบั ชูศกัด์ิ เวชแพศย ์และ กนัยา ปาละวิวธัน์ (2536) 

ให้ข้อแนะน าว่าเวลาปฏิกิริยาเป็นการท างานท่ีอยู่ภายใต้จิตใจ ซ่ึงจะใช้เวลามากน้อยข้ึนอยู่กับ

ช่วงเวลาตัดสินใจว่าจะสามารถตัดสินใจเลือกพฤติกรรมท่ีจะตอบสนองได้เร็วเพียงใด ขณะท่ี       

วฒิุพงษ ์ปรมตัถากร และ อารี ปรมตัถากร (2537) ไดแ้บ่งเวลาปฏิกิริยาออกเป็น 3 ระยะคือ 1) ระยะ

เร่ิมการกระตุ้น (Onset of the stimulus) 2) ระยะล่าช้าระยะท่ีหน่ึง (First Latency Period) ซ่ึงเป็น

ระยะของการส่งผ่านพลงัประสาทในสมองส่วนกลางจากเส้นประสาทสัมผสัเขา้ไปจนกระทั่ง

ออกมาท่ีเส้นประสาทยนต ์เป็นเวลาของส่วนคิดและตดัสินใจ เป็นการท างานของสมองตั้งแต่ไดรั้บ

ความรู้สึกถึงเม่ือสั่งการลงมายงักลา้มเน้ือ และ 3) ระยะล่าช้าของระบบหน่วยยนต์ (Delay in the 

motor process) ก่อนท่ีกลา้มเน้ือหดตวัส าหรับการเคล่ือนไหวของกระแสประสาททั้งส่งและรับ

ความรู้สึกจะไม่ค่อยแตกต่างกนันัก ดงันั้นในการท่ีจะลดปฏิกิริยาจึงเป็นการลดเวลาการตดัสินใจ

เป็นส่วนใหญ่ โดยการฝึกบ่อยๆจนเป็นรีเฟล็กซ์ เวลาตั้งแต่มีส่ิงเร้ามากระตุน้ปลายประสาทรับรู้ 

จนกระทัง่กลา้มเน้ือเร่ิมท างาน เรียกว่าเวลาปฏิกิริยา เวลาปฏิกิริยานั้นเป็นเพียงส่วนหน่ึงของเวลา

การตอบสนองทั้งหมด (Response Time) ซ่ึงประกอบดว้ยเวลาปฏิกิริยาร่วมกบัเวลาการเคล่ือนไหว 

(Movement time) ซ่ึงเป็นเวลาท่ีเร่ิมจากการเคล่ือนไหวคร้ังแรกจนถึงการส้ินสุดการเคล่ือนไหว 

 ในทางจิตวิทยามีกระบวนการทดสอบระยะเวลาของการตอบสนอง (Psychological 

refractory period, PRP) มักใช้ เป็น เค ร่ืองมือหลักในการตรวจสอบขีดความสามารถด้าน

กระบวนการคิดและการรับรู้ คือ การใหบุ้คคลใดบุคคลหน่ึงท างานสองอยา่งในเวลาเดียวกนั ซ่ึงใน

กระบวนการทดสอบ PRP จะให้ผู ้เข้ารับการทดสอบท างานสองอย่าง (Task 1, Task 2) หรือ

ตอบสนองต่อส่ิงกระตุน้สองตวั ไดแ้ก่ ตวักระตุน้ท่ี 1 (Stimuli 1, S1) และ ตวักระตุน้ท่ี 2 (Stimuli 2, 

S2) ซ่ึงตัวกระตุ้นจะถูกแยกออกจากกัน โดยใช้เวลาห่างกันเพียงเล็กน้อย (Stimulus onset 

asynchrony, SOA) ผูเ้ขา้รับการทดสอบตอ้งตอบสนอง (Response) ตวักระตุน้ทีละตวั (R1, R2) แยก

แต่ละคร้ังและวดัเวลาปฏิกิริยา (Reaction time) ต่อตวักระตุน้ทั้งสองตวั (RT1, RT2) ผลการวิจยั

แสดงให้เห็นว่าเวลาปฏิกิริยาต่อตวักระตุน้ตวัท่ี 2 หรือ RT2 จะเพิ่มข้ึนอย่างมากเม่ือตวักระตุน้ทั้ง

สองตวัเกิดข้ึนในเวลาท่ีใกลเ้คียงกนั และการเพิ่มข้ึนเวลาปฏิกิริยาของ RT2 น้ีจะลดลงเม่ือเพิ่มเวลา

ท่ีน าเสนอตวักระตุน้ทั้งสองตวั สามารถอธิบายไดจ้ากการประมวลผลของระบบประสาทส่วนกลาง 

(Central processing) ต่อตวักระตุน้ท่ี 2 ท่ีตอ้งรอ (Refractory period) จนกว่าผูเ้ขา้รับการทดสอบจะ

ตอบสนองต่อตวักระตุน้ท่ี 1 เสร็จส้ิน (Pashler, 1994; Pashler & Johnston, 1989) 
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ภาพที่ 7 กระบวนการประมวลผลขอ้มูลในการตอบสนองต่อการทดสอบ PRP 
(McCann & Johnston, 1992) 

 ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมนุษย ์ประกอบด้วยหลายปัจจยั เช่น 

ความพร้อมท่ีจะตอบสนอง เพศ อายุ อิทธิพลของสัญญาณเตือน อิทธิพลของความเข้มของส่ิง

กระตุ้น ความเม่ือยล้า เป็นต้น  (Kosinski et al., 2012) โดยรายละเอียดของปัจจยัต่างๆ มีดังน้ี 1) 

ปัจจยัด้านความพร้อมท่ีจะตอบสนอง เป็นปัจจยัหน่ึงท่ีส่งผลต่อเวลาปฏิกิริยา ซ่ึงเวลาปฏิกิริยา

ตอบสนองท่ีเร็วท่ีสุดจะอยู่ในช่วงกลางของระดบัความต่ืนตวั (Freeman, 1933) 2) ปัจจยัดา้นเพศ 

เป็นปัจจยัท่ีมีอิทธิพลเก่ียวขอ้งโดยตรงต่อเวลาการตอบสนอง โดยเพศชายจะมีเวลาตอบสนองต่อ

ส่ิงกระตุน้ต่างๆสั้นกวา่เพศหญิง ซ่ึงความแตกต่างน้ีอาจเน่ืองมาจากการด าเนินชีวิตท่ีแตกต่างกนั ซ่ึง

ส่วนใหญ่เพศชายตอ้งท ากิจกรรมท่ีตอ้งใชค้วามเร็วมากกว่าเพศหญิง จึงอาจท าให้เพศชายเกิดการ

ฝึกฝนบ่อยกวา่เพศหญิง (Teichner & Krebs, 1974) 3) ปัจจยัดา้นอาย ุเวลาการตอบสนองของมนุษย์

จะพฒันาเร็วมากข้ึนเม่ือมีอายมุากกวา่ 10 ปีข้ึนไป โดยเพศชายจะค่อยๆพฒันาเร็วข้ึนจนเร็วท่ีสุดเม่ือ

มีอาย ุ31-35 ปี และจะคงสภาพไวจ้นอาย ุ40 ปี จากนั้นจึงค่อยๆลดลง ส่วนเพศหญิงจะค่อยๆพฒันา

เร็วข้ึนจนเร็วท่ีสุดเม่ือช่วงอายุ 21-25 ปี (เพญ็จนัทร์ ศรีสุขสวสัด์ิ และ เอนก สูตรมงคล, 2546) ซ่ึง

สอดคลอ้งกบั Welford (1980) ท่ีกล่าวว่าวยัเด็กจะมีเวลาในการตอบสนองต่อส่ิงกระตุน้ชา้กว่าวยั

หนุ่มสาว ซ่ึงวยัหนุ่มสาวเป็นวยัท่ีมีเวลาตอบสนองเร็วท่ีสุด และเม่ือมีอายุเพิ่มมากข้ึนเวลาการ

ตอบสนองจะค่อยๆชา้ลง สาเหตุท่ีเวลาในการตอบสนองชา้ลงตามอายอุาจเน่ืองจากในผูสู้งอายจุะมี

ความระมดัระวงัมากกว่าในวยัหนุ่มสาว (Welford, 1980) 4) ปัจจยัดา้นอิทธิพลของสัญญาณเตือน
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หรือส่ิงกระตุน้ เวลาในการตอบสนองจะสั้นเม่ือมีการส่งสัญญาณเตือนก่อนเร่ิมท าการทดสอบจริง 

สัญญาณเตือนดงักล่าวจะท าให้ผูถู้กทดสอบให้ความสนใจเพื่อรอการกระตุน้มากข้ึน (Teichner & 

Krebs, 1974) ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Karpovich (1962) ท่ีพบว่าเม่ือผูถู้กทดสอบรู้ล่วงหน้า

ก่อนท่ีจะมีการกระตุน้จะท าใหก้ลา้มเน้ือเกิดความต่ืนตวัและส่งผลใหเ้วลาการตอบสนองเร็วมากข้ึน 

(Karpovich, 1962) นอกจากน้ี ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2539) ยงัพบว่าช่วงเวลาหลงัจากการไดรั้บการ

เตือนไปแลว้ประมาณ 2 วินาทีเป็นระยะเวลาท่ีท าใหเ้วลาปฏิกิริยาสั้นท่ีสุด ถา้เร็วกวา่หรือชา้กวา่ช่วง 

2 วินาที จะท าใหเ้วลาปฏิกิริยาในการตอบสนองชา้ลงไปอีก 5) ปัจจยัดา้นอิทธิพลของความเขม้ของ

ส่ิงกระตุน้ เป็นปัจจยัหน่ึงท่ีส่งผลหรือมีอิทธิพลต่อการตอบสนองของมนุษย ์โดยความเขม้ของส่ิง

กระตุน้ท่ีสูงกว่าปกติย่อมดึงดูดความสนใจไดดี้กว่าส่ิงกระตุน้แบบธรรมดา ซ่ึง Luce (1986) ได้

กล่าวไวว้่า ส่ิงกระตุน้ท่ีอ่อนๆ เช่น แสงท่ีเลือนรางมากจะให้เวลาปฏิกิริยาตอบสนองท่ีชา้ (Luce, 

1986) โดยสอดคลอ้งกบั ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2539) ท่ีพบว่าความเขม้ของส่ิงกระตุน้มีอิทธิพลต่อ

เวลาปฏิกิริยาตอบสนองมากถา้ความเขม้ของส่ิงกระตุน้ถึงจุดหน่ึงและเพิ่มข้ึนไปอีกจะท าให้เวลา

ปฏิกิริยาลดลง แสดงว่าความเข้มของส่ิงกระตุ้นมีความสัมพันธ์กับเวลาปฏิกิริยา ท่ีเป็นเช่นน้ี

เน่ืองมาจากความเขม้ของส่ิงกระตุน้ท่ีเขม้กว่าจะกระตุน้ให้เซลลป์ระสาทน าความรู้สึกหรือกระแส

ประสาทไปไดเ้ร็วกว่า แต่อย่างไรก็ตามความเขม้ของส่ิงกระตุน้เม่ือเพิ่มไปถึงจุดหน่ึงจะไม่ท าให้

เวลาปฏิกิริยาลดลง 6) จ านวนส่ิงกระตุน้และตวัเลือกการตอบสนอง  ยิ่งมีจ านวนส่ิงกระตุน้และ

ตวัเลือกการตอบสนองมาก (Choice reaction time) จะมีการเพิ่มเวลาในการตอบสนองต่อส่ิงกระตุน้

ส่ิงใดส่ิงหน่ึง ส่งผลให้เวลาการตอบสนองก็มากข้ึนดว้ย ในทางตรงกนัขา้มเวลาในการตอบสนอง

จะเร็วท่ีสุดเม่ือมีส่ิงกระตุน้เพียงส่ิงเดียวและการตอบสนองแบบเดียว (Simple reaction time) จากรูป

ท่ี 8 แสดงให้เห็นว่าเวลาปฏิกิริยาเพิ่มข้ึนอย่างมากเม่ือจ านวนตวัเลือกหรือส่ิงกระตุน้เพิ่มจากหน่ึง

เป็นสองหรือมากกว่า ซ่ึงเวลาปฏิกิริยาอาจเพิ่มจาก 190 มิลลิวินาที (เวลาปฏิกิริยาแบบง่าย) เป็น

มากกว่า 300 มิลลิวินาที (เวลาปฏิกิริยาซับซ้อนหรือแบบตวัเลือก) อย่างน้อยเพิ่ม 58% ของเวลาท่ี

ตอ้งใชใ้นการประมวลผลขอ้มูลการกระตุน้ให้เป็นการตอบสนอง เม่ือจ านวนตวัเลือกมากข้ึนเวลา

ปฏิกิริยากเ็พิ่มดว้ย แต่การเพิ่มข้ึนจะเพิ่มทีละนิด เช่น เพิ่มจาก 9 ตวัเลือก เป็น 10 ตวัเลือก อาจมีเพียง 

20 มิลลิวินาที หรือประมาณ 2-3% อยา่งไรก็ตามความลา้ชา้เพียงเลก็นอ้ยน้ีอาจมีความส าคญัในการ

พิจารณาความส าเร็จหรือการตดัสินใจในหลายๆสถานการณ์ 7) ปัจจยัด้านความเม่ือยลา้ ส่งผล

โดยตรงต่อเวลาในการตอบสนอง โดยการตอบสนองจะช้าลงเม่ือผูถู้กทดสอบเกิดความล้าข้ึน 

(Welford, 1980) นอกจากน้ี Singleton (1953) ยงัพบว่าการเส่ือมสภาพเน่ืองจากความเม่ือยลา้ท่ีเกิด



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 41 

จากงานท่ีมีความซบัซ้อนจะส่งผลให้เวลาในการตอบสนองมากกว่างานท่ีง่าย ทั้งน้ียงัรวมถึงความ

เม่ือยลา้ทางจิตใจการง่วงนอน โดยเฉพาะการง่วงนอน ซ่ึงจะส่งผลกระทบต่อเวลาการตอบสนอง

มากท่ีสุด (Singleton, 1953) นอกจากน้ีประเภทการทดลองของเวลาปฏิกิริยาการตอบสนองและมือ

ขา้งท่ีถนดั (Dominant hand) กมี็ผลต่อการเปล่ียนแปลงค่าเวลาปฏิกิริยาการตอบสนองดว้ยเช่นกนั 

 

ภาพที่ 8 ความสมัพนัธ์ระหวา่งจ านวนตวัเลือกการตอบสนองต่อส่ิงกระตุน้และเวลาปฏิกิริยา 
(Schmidt & Lee, 2011; ขอ้มูลจาก Merkel, 1885) 

 จะเห็นไดว้่าปัจจยัต่างๆดงักล่าวส่งผลต่อเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ซ่ึงเป็นส่วนประกอบ

หน่ึงท่ีเป็นตวับ่งช้ีความแม่นย  าของความเร็วและประสิทธิผลของการตดัสินใจ และมีความสัมพนัธ์

กับความสามารถทางการเคล่ือนไหวในการเล่นกีฬา จรวยพร ธรณินทร (2522) กล่าวว่า โค้ช 

นักกีฬา มีความสนใจเร่ืองความเร็วในการเล่นหรือการตอบสนอง เพราะส่วนท่ีจะตดัสินว่านัก

บาสเกตบอลมีความคล่องแคล่ว รวดเร็วในการป้องกนัประตูอยา่งไร เม่ือคู่ต่อสู้เคล่ือนท่ีเขา้มา ผูท่ี้มี

ความวอ่งไวต่อการกระตุน้ในเวลาต่างกนัเพียง 0.01 วินาที อาจท าใหค้นหน่ึง กา้วไปไดอี้กหลายฟุต 

หรือในกีฬาวา่ยน ้าข้ึนอยูก่บัประสาทในการควบคุม ท าใหแ้พห้รือชนะการแข่งขนัท่ีเพิ่งเร่ิมตน้ หรือ

เก่ียวกบัการชกมวย นกัมวยคนใดท่ีไดรั้บการฝึกฝนมาอยา่งดี จะท าใหเ้วลาปฏิกิริยาเร็วข้ึน เวลาของ

การเคล่ือนไหวก็จะเร็วข้ึนดว้ย นัน่คือความสามารถในการรับรู้ของระบบประสาทจะดีข้ึนร่วมกบั
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ความสามารถของกลา้มเน้ือ กลายเป็นว่านักมวยคนนั้นมีความคล่องตวัเพิ่มข้ึน โอกาสท่ีจะหลบ

หมดัคู่ต่อสู้ หรือท าการป้องกนัและตอบโตจ้ะเร็วข้ึน จึงเป็นการไดเ้ปรียบของผูมี้เวลาปฏิกิริยาท่ีเร็ว

กวา่ 

2.6 การงีบหลบั (Napping) 
 การงีบกลบั (Napping) เป็นการนอนหลบัช่วงระยะเวลาสั้นๆ ซ่ึงถือเป็นกลยทุธ์ท่ีส าคญัท่ี

สามารถช่วยฟ้ืนฟู (Recovery) ร่างกายในบุคคลท่ีมีภาวะเป็นหน้ีการนอน (Sleep debt) ท่ีเกิดจาก

การ มีภาวะอดนอน และสามารถเพิ่มประสิทธิภาพในการฟ้ืนตวัไดเ้ร็วข้ึน โดยเฉพาะในนกักีฬาท่ี

นอนหลบัไม่เพียงพอหรือมีภาวะอดนอน (Halson, 2014; Marshall & Turner, 2016)  มีงานวิจยัได้

ท าการส ารวจจากหลายประเทศ พบวา่มีความถ่ีของการงีบหลบั (อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละหน่ึงคร้ัง) ท่ีมี

การเปล่ียนแปลงโดยเพิ่มข้ึนจาก 36 เปอร์เซ็นต์ เป็น 80 เปอร์เซ็นต์ (Dinges & Broughton, 1989) 

และจากการส ารวจของมูลนิธิท่ีศึกษาการนอนในประเทศสหรัฐอเมริกา พบว่า 46 เปอร์เซ็นต ์ของ

ผูต้อบแบบสอบถามมีการงีบหลับอย่างน้อยสองคร้ังในเดือนท่ีผ่านมา รวมระยะเวลางีบหลับ

ประมาณ 1 ชัว่โมง (National Sleep Foundation, 2008) อยา่งไรก็ตามมีรายงานถึงความถ่ีของการงีบ

หลบัท่ีเพิ่มข้ึนตามอายุท่ีมากข้ึน (Ohayon & Zulley, 1999) นอกจากน้ีในการศึกษาของ Lastella 

และคณะ (2015) ก็รายงานว่าในกลุ่มนกักีฬาโดยเฉพาะนกักีฬาประเภทบุคคลนั้นมีความถ่ีของการ

งีบหลบัท่ีสูงกวา่กลุ่มนกักีฬาประเภททีม (Lastella et al., 2015) ดงันั้น จะเห็นไดว้า่การงีบหลบัเป็น

ส่ิงส าคญัท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะของหลายวฒันธรรมในหลายประเทศ โดยความจ าเป็นของการงีบ

หลบันั้นสามารถเกิดข้ึนไดบ่้อยในกลุ่มคนงานท่ีท างานเป็นกะ กลุ่มคนท่ีมีปัญหาหรือโรคท่ีเก่ียวกบั

การนอน กลุ่มท่ีถูกจ ากัดการนอน  กลุ่มนักกีฬาท่ีนอนหลบัไม่เพียงพอหรือมีภาวะอดนอนใน

ช่วงเวลากลางคืน หรือแมก้ระทัง่กลุ่มบุคคลทัว่ไปท่ีมีการนอนหลบัท่ีเป็นปกติ ซ่ึงการงีบหลบัระยะ

สั้นในช่วงระยะเวลา 20-30 นาทีก่อให้เกิดประโยชน์ท่ีสามารถช่วยเพิ่มอารมณ์ ความต่ืนตวั และ

ประสิทธิภาพการท างานในดา้นต่างๆใหดี้ข้ึน (Dinges, 1992) 

 2.6.1 ประเภทของการงีบหลบั 

 การงีบหลบันั้นมีเหตุผลในการเลือกปฏิบัติหลายประการ โดย Broughton และ Dinges 

(1989) ไดก้ล่าวว่า การงีบหลบัสามารถชดเชยไดใ้นบุคคลท่ีสูญเสียการนอนหลบัหรือมีภาวะอด

นอน เรียกว่า Replacement napping สามารถใชก้ารงีบหลบัเพื่อเตรียมความพร้อมหรือเพื่อป้องกนั

การสูญเสียการนอนหลบั เรียกว่า Prophylactic napping และสามารถงีบหลบัไดต้ามความตอ้งการ
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หรือตามความพึงพอใจ เรียกว่า Appetitive napping (Dinges & Broughton, 1989) นอกจากน้ี 

Winston (2010) กไ็ดแ้บ่งประเภทของการงีบหลบัออกเป็น 3 ประเภท (Winston, 2010) ดงัน้ี 

  2.6.1.1 การงีบหลบัแบบมีการวางแผน (Planned napping) เป็นการงีบหลบัก่อนท่ี

จะมีการนอนหลบัจริง มีการใช้เทคนิคก่อนเขา้นอน จะนอนช้าหรือนอนปกติ ซ่ึงทั้งหมดน้ีเป็น

กลไกเพื่อคลายความเหน่ือยลา้ของร่างกาย 

  2.6.1.2 การงีบหลบัเพราะจ าเป็น (Emergency napping) เม่ือร่างกายรู้สึกเหน่ือยลา้

มากไม่สามารถปฏิบติักิจวตัรประจ าวนัได ้คือ ชนิดของการงีบหลบั ท่ีใช้เพื่อต่อสู้กบัอาการง่วง

นอน ขณะขบัรถหรืออาการอ่อนเพลีย ขณะท่ีใชเ้คร่ืองจกัรท่ีหนกัและอนัตราย 

  2.6.1.3 การงีบหลับจนเป็นนิสัย (Habitual napping) เป็นพฤติกรรมท่ีปฏิบัติ

สม ่าเสมอของการงีบหลบั ในแต่ละบุคคล แต่ละวนั โดยมีช่วงเวลาเดียวกนั วยัเด็กจะใชก้ารงีบหลบั

ในช่วงบ่ายๆ ขณะท่ีผูใ้หญ่จะใชเ้วลาการงีบหลบัสั้นๆ ช่วงหลงัม้ืออาหารในแต่ละวนั 

 2.6.2 ระยะเวลาของการงีบหลบั 

 ระยะเวลาของการงีบหลบัเป็นส่ิงท่ีตอ้งพิจารณาเน่ืองจากส่งผลต่อการท างานของระบบ

ประสาทและสมองท่ีแตกต่างกนั มีการศึกษาท่ีแบ่งช่วงของการงีบหลบัออกเป็น 3 ช่วง ไดแ้ก่ 1) 

การงีบหลบัช่วงสั้นๆเพียง 10 นาที (Brief nap) 2) การงีบหลบัระยะสั้น 30 นาที (Short nap) และ 3) 

การงีบหลับระยะยาว 2 ชั่วโมง (Long nap) อธิบายดังภาพท่ี 8 แกน y คือความสามารถด้าน

กระบวนการท างานของสมอง (Cognitive function) ส่วนแกน x คือช่วงระยะเวลาต่ืนจากการงีบ

หลับ 3 ช่วง โดยในการศึกษาน้ีรายงานว่าการงีบหลับช่วงสั้ นๆเพียง 10 นาทีให้ผลดีทันทีต่อ

กระบวนการท างานของสมอง (Cognitive function) ขณะท่ีการงีบหลบัระยะสั้ น (30 นาที) และ

ระยะยาว (2 ชั่วโมง) พบว่ามีช่วงคล่ืนสมองท่ีช้าหรือคล่ืนสมองท่ีมีความถ่ีต ่า (Slow-wave sleep, 

SWS) ท าให้เกิดภาวะ Sleep inertia (SI) คือ เป็นช่วงท่ีมีการเปล่ียนผ่านจากการนอนหลบัไปเป็น

ช่วงการต่ืน ซ่ึงเกิดข้ึนชัว่คราวและเกิดข้ึนทนัทีภายหลงัจากต่ืนนอน โดยช่วงน้ีมกัพบว่ามีรูปแบบ

ของคล่ืนไฟฟ้าสมอง (EEG) ท่ีคลา้ยคลึงกับช่วงการนอนหลบัในระยะท่ีไม่มีการกลอกตาอย่าง

รวดเร็วในระยะท่ี 3 และ 4 (NREM stage 3, 4) (Naitoh & Angus, 1987) ภาวะน้ีท าใหมี้อาการงวัเงีย 

หรือรู้สึกต่ืนไม่เตม็ท่ี ท าใหป้ระสิทธิภาพในการท างานต่างๆลดลง (Brooks & Lack, 2006; Stampi, 

1992) 
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ภาพที่ 9 ผลกระทบเชิงบวกและเชิงลบของการงีบหลบั 
แสดงให้เห็นถึงขอ้สรุปเบ้ืองตน้ท่ีสามารถสรุปไดเ้ก่ียวกบัผลกระทบเชิงบวกและเชิงลบของการงีบ
หลับ 3 ช่วง ได้แก่ Brief nap, Short nap และ Long nap ท่ี มีต่อกระบวนการท างานของสมอง 
(Cognitive function) 

 มีการศึกษาท่ีน่าสนใจของ Fushimi และ Hayashi (2008) โดยไดท้ าการศึกษารูปแบบของ

คล่ืนไฟฟ้าสมองความถ่ีต ่า (SWS) ว่าเกิดข้ึนในช่วงเวลางีบหลบัระยะสั้นท่ีเวลาใด ในการศึกษาได้

แสดงให้เห็นถึงค่าเฉล่ียของเวลาการงีบหลบัและตวัแปรท่ีเกิดข้ึนในแต่ละช่วงของการงีบหลบั เช่น 

ระยะเวลานอนทั้งหมด (Total sleep time), ระยะเวลาของการนอนหลบัในแต่ละช่วง (Sleep stage), 

ระยะเวลาการงีบหลบั (Total nap time), ระยะเวลาท่ีพบคล่ืนไฟฟ้าสมองความถ่ีต ่า (SWS) เป็นตน้ 

ผลการศึกษาพบว่า SWS ไม่ปรากฎในช่วงงีบหลบัระยะสั้นท่ีน้อยกว่า 15 นาที และพบ SWS เพิ่ม

มากข้ึนในช่วงเวลางีบหลบัระยะสั้นท่ีนานกวา่ 30 นาที เม่ือเทียบกบัช่วงเวลางีบหลบัระยะสั้นท่ีนอ้ย

กวา่ 30 นาที นอกจากน้ียงัพบอีกวา่ SWS เพิ่มข้ึนภายหลงัการนอนหลบัในระยะท่ีไม่มีการกลอกตา

อย่างรวดเร็วในระยะท่ี 2 (NREM stage 2) และเพิ่มเป็นเส้นตรงและกบัเวลาของการงีบหลบัระยะ

สั้น จากผลการศึกษาท่ีกล่าวมาน้ีไดข้อ้สรุปวา่การงีบหลบัระยะสั้นท่ีพบ SWS อาจอยูใ่นช่วง 15-35 

นาที ซ่ึงตอ้งการการตรวจสอบอีกคร้ังในการศึกษาต่อไป (Fushimi & Hayashi, 2008) 

 2.6.3 ประโยชน์ของการงีบหลบั 

 จากการศึกษาหลายช้ินงานเก่ียวกบัผลของการงีบหลบัไดช้ี้ให้เห็นถึงขอ้ดีหรือประโยชน์

ของการงีบหลับหลายประการ  โดยจากการศึกษาของ Takahashi และคณะ (1998) ได้ท าการ
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ตรวจสอบผลของการงีบหลบัระยะสั้นและการงีบหลบัระยะยาวในช่วงเวลากลางวนัหลงัม้ืออาหาร 

(12.30 น.) ซ่ึงกลุ่มตวัอยา่งมีจ านวนทั้งหมด 30 คน มีการนอนหลบัปกติคือมากกวา่ 7 ชัว่โมงต่อคืน 

ท าการเปรียบเทียบการงีบหลบั 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มท่ี 1 ไม่งีบหลบั กลุ่มท่ี 2 งีบหลบั 15 นาที และ

กลุ่มท่ี 3 งีบหลบั 45 นาที ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่าการงีบหลบัระยะสั้น 15 นาทีในช่วงเวลา

กลางวนัหลงัม้ืออาหาร ส่งผลท าใหมี้ความต่ืนตวัและมีประสิทธิภาพการท างานของสมองท่ีเพิ่มมาก

ข้ึน (Takahashi et al., 1998) สอดคลอ้งกบัการศึกษาก่อนหนา้ของ Betrus (1985) ไดท้ าการศึกษาใน

กลุ่มตวัอยา่ง อายรุะหวา่ง 18-32 ปี จ านวน 17 คน โดยท าการเปรียบเทียบกลุ่มท่ีงีบหลบั 10 นาที, 30 

นาที และกลุ่มท่ีไม่มีการงีบหลบัเป็นกลุ่มควบคุม ซ่ึงผลพบว่ากลุ่มท่ีมีการงีบหลบัมีเวลาปฏิกิริยา

ตอบสนองท่ีเร็วข้ึน และมีจ านวนความถูกตอ้งในการปฏิบติังานท่ีดีกว่าเม่ือเทียบกบักลุ่มควบคุม 

(Betrus, 1985) ขณะท่ี Purnell และคณะ (2002) ไดท้ าการศึกษาในกลุ่มนักวิศวกรชาย จ านวน 24 

คน อายรุะหวา่ง 21-59 ปี ท าการเปรียบเทียบกลุ่มไม่งีบหลบัและกลุ่มท่ีงีบหลบั 20 นาที ในระหวา่ง

การท างานเป็นกะ (Shift work) ผลพบว่ากลุ่มท่ีมีการงีบหลับมีการตอบสนองท่ีดีข้ึน มีความ

ระมดัระวงัในการท างานเพิ่มข้ึน แต่ระดบัความง่วงนอนหรือความต่ืนตวัไม่มีการเปล่ียนแปลง 

(Purnell et al., 2002) และในการศึกษาของนักวิจัย  Brooks และ Lack (2006) ได้ศึกษาเก่ียวกับ

ประโยชน์ของการงีบหลบั ซ่ึงผลการศึกษาพบว่าการงีบหลบัเพียง 10 นาที ให้ประโยชน์มากท่ีสุด 

ในแง่ของการลดภาวะง่วงนอนและเพิ่มประสิทธิภาพของการรับรู้ และพบว่าการงีบหลบั 30 นาที

หรือนานกว่า จะมีแนวโน้มท่ีท าให้เกิดความเฉ่ือยชาหรือภาวะงุนงง (Sleep inertia) เกิดข้ึนได ้

(Brooks & Lack, 2006) 

 จากผลการศึกษาดังกล่าวแสดงให้เห็นถึงประโยชน์ของการงีบหลับระยะสั้ นท่ีให้ผล

ในทนัทีภายหลงัต่ืนจากงีบหลบั โดยเฉพาะการงีบหลบัท่ีอยูใ่นช่วงระยะเวลาไม่เกิน 30 นาที ส่งผล

ดีต่อการท างานของระบบประสาทและสมองโดยตรง อย่างไรก็ตามมีปัจจยัหลายประการท่ีควร

ค านึงถึงเม่ือมุ่งหมายท่ีจะเพิ่มประสิทธิผลของการงีบหลบัระยะสั้น เช่น ระยะเวลาของการงีบหลบั 

และช่วงเวลาของการงีบหลบั (Tietzel & Lack, 2002) รวมถึงความเป็นไปไดห้รือโอกาสในการงีบ

หลบัท่ีสามารถน าไปปฏิบติัใหเ้กิดประโยชน์ไดจ้ริง 

2.7 งานวจิัยที่เกีย่วข้องในประเทศและต่างประเทศ 
 2.7.1 งานวิจยัในประเทศ 

 งานวิจยัในประเทศท่ีมีความเก่ียวขอ้งหรือใกลเ้คียงกบัการศึกษาคร้ังน้ีมีเพียงหน่ึงการศึกษา 

โดย มลฤดี พงศอ์มร และคณะ (2557) ไดท้ าการศึกษาผลของการงีบหลบักลางวนัในภาวะอดนอน
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ท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยา โดยกลุ่มตวัอย่างเป็นนิสิตเพศหญิงท่ีมีสุขภาพดี อายุ

ระหว่าง 18-20 ปี จ านวน 12 คน ไดรั้บการทดลองแบบ Cross-overdesign ซ่ึงตอ้งท าการทดลอง 4 

รูปแบบ ประกอบดว้ยรูปแบบท่ี 1 นอนปกติและใหงี้บหลบักลางวนั 30 นาที รูปแบบท่ี 2 นอนปกติ

แต่ไม่มีการงีบหลบักลางวนั รูปแบบท่ี 3 อดนอนและให้งีบหลบักลางวนั 30 นาที รูปแบบท่ี 4 อด

นอนแต่ไม่มีการงีบหลบักลางวนั โดยใชเ้วลาทดลองทั้งส้ิน 4 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่า ค่าเฉล่ีย

ความคล่องแคล่ววอ่งไวเชิงปฏิกิริยาในการนอนปกติและงีบหลบั การนอนปกติและไม่งีบหลบั มีค่า

แตกต่างกนักบัภาวะอดนอนและไม่งีบหลบั แสดงใหเ้ห็นวา่ เม่ือร่างกายมีภาวะอดนอนและไม่มีการ

งีบหลับกลางวนั ส่งผลเสียต่อการตอบสนองของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ ซ่ึงส่งผลให้

สมรรถภาพลดลงได ้(มลฤดี พงศอ์มร และคณะ, 2557) 

 2.7.2 งานวิจยัในต่างประเทศ 

 งานวิจยัต่างประเทศท่ีมีความเก่ียวขอ้งกบัการศึกษาคร้ังน้ีพบว่ามีหลายการศึกษาท่ีนกัวิจยั

ไดใ้ห้ความสนใจเป็นอยา่งมาก ซ่ึงผลของการศึกษาส่วนใหญ่ไดร้ายงานไปในทิศทางเดียวกนั โดย

จากการศึกษาของ Tietzel และ Lack (2001) ไดท้ าการเปรียบเทียบผลของการงีบหลบักลางวนัทั้งใน

ระยะสั้นและระยะยาวภายหลงัการอดนอน โดยกลุ่มตวัอยา่งในการศึกษาเป็นผูใ้หญ่ท่ีมีคุณภาพการ

นอนหลบัอยู่ในเกณฑ์ดี จ านวน 12 คน รูปแบบการทดลองมีการวดัซ ้ าหรือเป็นแบบ Repeated 

measures design จากนั้นท าการเปรียบเทียบ 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มไม่งีบหลบั กลุ่มงีบหลบั 10 นาที 

และกลุ่มงีบหลบั 30 นาที หลงัจากคืนท่ีกลุ่มตวัอย่างไดน้อนเพียง 4.7 ชัว่โมง ผลการศึกษาพบว่า

กลุ่มงีบหลบั 10 นาที ให้ผลดีต่อระดบัความต่ืนตวัและกระบวนการท างานดา้นการรับรู้ของสมอง 

(Tietzel & Lack, 2001) ในปีต่อมา Tietzel และ Lack (2002) ได้ท าการตรวจสอบผลของการงีบ

หลบัภายหลงัคืนท่ีถูกจ ากัดชั่วโมงของการนอนในตอนกลางคืนหรือมีภาวะอดนอน โดยกลุ่ม

ตวัอยา่งคลา้ยกบัการศึกษาก่อนหนา้ จ านวน 16 คน ซ่ึงเง่ือนไขของการทดลองมี 4 รูปแบบ ท่ีปฏิบติั

ภายหลงักลุ่มตวัอย่างอดนอน ไดแ้ก่ รูปแบบท่ี 1 ไม่มีการงีบหลบั รูปแบบท่ี 2 งีบหลบั 30 วินาที 

รูปแบบท่ี 3 งีบหลบั 90 วินาที และรูปแบบท่ี 4 งีบหลบั 10 นาที ผลการศึกษาพบว่าการงีบหลบั 10 

นาทีช่วยเพิ่มระดบัความต่ืนตวัและเพิ่มความสามารถดา้นการรับรู้ของสมองเม่ือเทียบกบักลุ่มท่ีไม่มี

การงีบหลับ  (Tietzel & Lack, 2002) การศึกษาของ Takahashi และ  Arito (2000) ได้ท าการ

เปรียบเทียบกลุ่มท่ีมีการงีบหลบัเป็นเวลา 15 นาทีกบักลุ่มท่ีไม่มีการงีบหลบั ภายหลงัจากคืนท่ีถูก

จ ากดัการนอนหรือไดน้อนเพียง 4 ชัว่โมงต่อคืน โดยกลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนท่ีมีสุขภาพดี จ านวน 

12 คน อายุเฉล่ีย 22 ปี ซ่ึงผบการศึกษาพบว่าการงีบหลบัส่งผลต่อความถูกตอ้งในการปฏิบติังาน
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เพิ่มข้ึน แต่พบว่าเวลาปฏิกิริยาตอบสนองไม่มีการเปล่ียนแปลง (Takahashi & Arito, 2000) ในขณะ

ท่ีการศึกษาของ Song และคณะ (2002) ไดท้ าการศึกษาผลของการงีบหลบัภายหลงัภาวะอดนอน มี

กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัศึกษาแพทย ์อายรุะหวา่ง 20-22 ปี จ านวน 8 คน โดยการทดลองใหก้ลุ่มตวัอยา่ง

งีบหลับเป็นเวลา 30 นาที ภายหลังจากอดนอนเป็นเวลา 40 ชั่วโมง ผลพบว่าการงีบหลับช่วย

ปรับปรุงหรือพฒันาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองให้ดีข้ึน ขณะเดียวกันพบว่าความถูกต้องในการ

ปฏิบติังานนั้นไม่มีการเปล่ียนแปลง (Song et al., 2002) ในการศึกษาของ Smith และคณะ (2007) 

ได้ท าการศึกษาในกลุ่มพนักงานโรงพยาบาล จ านวน 9 คน โดยให้งีบหลับเป็นเวลา 30 นาที 

เปรียบเทียบกบักลุ่มท่ีไม่มีการงีบหลบัในระหว่างท่ีอดนอนหรือท างานในช่วงเวลากลางคืน ผล

พบว่ากลุ่มท่ีงีบหลบัมีทกัษะดา้นการเคล่ือนไหวหรือทกัษะพิสัยท่ีรวดเร็วข้ึน มีความต่ืนตวัเพิ่มข้ึน 

และมีอาการง่วงนอนลดลงเม่ือเทียบกบักลุ่มไม่งีบหลบั (Smith et al., 2007) และ Waterhouse และ

คณะ (2007) ได้ศึกษาผลของการงีบหลับกลางวนัท่ีมีต่อการเพิ่มความจ าของระบบประสาท 

ความสามารถด้านการเคล่ือนไหว และประสิทธิภาพการวิ่งระยะสั้ นภายหลังอดนอน โดย

ท าการศึกษาในกลุ่มผูช้ายท่ีมีสุขภาพดี จ านวน 10 คน อายุเฉล่ีย 23 ปี แบ่งเป็น 2 กลุ่มคือ กลุ่ม

ควบคุม โดยให้อดนอนเป็นเวลา 4 ชัว่โมงต่อคืน (นอนช่วง 23.00-03.00 น.) แต่ไม่มีการงีบหลบั 

และกลุ่มทดลอง โดยอดนอนและให้งีบหลบั 30 นาที ในช่วง 13.00-13.30 น. จากการศึกษาแสดง

ให้เห็นถึงประสิทธิผลของการงีบหลบัในช่วงเวลากลางวนัภายหลงัภาวะอดนอน โดยพบวา่มีความ

ต่ืนตวัเพิ่มข้ึน, ง่วงนอนลดลง, เวลาปฏิกิริยาตอบสนองดีข้ึน, ความจ าระยะสั้นดีข้ึน รวมถึงเวลาท่ีใช้

ในการวิ่งระยะสั้นดีข้ึนดว้ย (Waterhouse et al., 2007) 

 จากการทบทวนเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งจากหลายๆช้ินงาน จะเห็นไดว้่าภาวะการ

อดนอนส่งผลกระทบเชิงลบต่อประสิทธิภาพความสามารถของร่างกายในดา้นต่างๆ โดยเฉพาะใน

แง่ของความสามารถด้านกระบวนการท างานของสมองในส่วนของการรับรู้ความเข้าใจ โดย

งานวิจยัช้ีให้เห็นวา่การชดเชยดว้ยวิธีการงีบหลบัระยะสั้นภายหลงัจากการอดนอนแสดงให้เห็นถึง

อิทธิพลในเชิงบวกท่ีมีส่วนในการฟ้ืนฟูสมรรถภาพดา้นต่างๆ เช่น เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ความ

ถูกตอ้งในการปฏิบติังาน ทกัษะพิสยั ความต่ืนตวั และดา้นความจ า นอกจากน้ีการงีบหลบัยงัเป็นกล

ยุทธ์ท่ีใชเ้ม่ือตอ้งการเรียนรู้ทกัษะใหม่ๆหรือเป็นยุทธวิธีท่ีจะช่วยฟ้ืนฟูความสามารถในนักกีฬาท่ี

เผชิญกบัภาวะอดนอนได ้อย่างไรก็ตามในการศึกษาท่ีผ่านมายงัไม่มีขอ้มูล ท่ีแน่ชัดท่ีไดร้ะบุถึง

ระยะเวลาของการงีบหลบัระยะสั้นท่ีมีประสิทธิภาพมากท่ีสุดท่ีสามารถฟ้ืนฟูสมรรถภาพความตั้งใจ 

การตอบสนองทางการเคล่ือนไหว และรูปแบบของคล่ืนไฟฟ้าสมองในการท างานสองอยา่งในเวลา
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เดียวกนัของนกักีฬาท่ีเกิดจากภาวะอดนอน ซ่ึงความสามารถดงักล่าวเป็นทกัษะท่ีจ าเป็นอย่างยิ่งท่ี

นักกีฬาตอ้งมีเพื่อใชใ้นการตอบสนองต่อคู่ต่อสู้ในเกมการแข่งขนักีฬา ดงันั้น ผูว้ิจยัจึงสนใจท่ีจะ

ท าการศึกษาในคร้ังน้ี 
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บทที่ 3  
วธีิด าเนินการวจิัย 

3.1 ประชากร 
 ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี เป็นนกักีฬาบาสเกตบอล เพศชาย มหาวทิยาลยัราชภฏัสวน

สุนนัทา กรุงเทพฯ อายรุะหวา่ง 18-25 ปี จ านวน 30 คน 

3.2 กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ีก าหนดขนาดกลุ่มตวัอยา่งโดยใชโ้ปรแกรมจี-พาวเวอร์ 

(G*Power) เวอร์ชัน่ 3.1.9.2 (Faul et al., 2007) โดยใช้ตวัแปรอา้งอิงจากงานวิจยัของ Tietzel และ 

Lack (2001) ก าหนดค่าอ านาจการทดสอบ (Power of the test) ท่ี  0.8 และค่าขนาดของผลการ

ทดสอบ (Effect size) ท่ี 0.8 ก าหนดความมีนยัส าคญัท่ีระดบั 0.05 ซ่ึงในการวิจยัคร้ังน้ีคดัเลือกกลุ่ม

ตวัอย่างแบบเจาะจง (Purposive sampling) ไดข้นาดกลุ่มตวัอย่างเท่ากบั 10 คน และผูว้ิจยัเพื่อเป็น

การป้องกนัการสูญหาย (Drop out) ของผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัระหว่างด าเนินการทดลองจนอาจท าให้

จ านวนผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัไม่เพียงพอแก่การวิเคราะห์ขอ้มูล ผูว้ิจยัจึงก าหนดกลุ่มตวัอยา่งเพิ่มเติมอีก

ร้อยละ 20 เท่ากบั 2 คน การศึกษาวิจยัคร้ังน้ีจึงใชจ้ านวนกลุ่มตวัอย่างรวมทั้งส้ิน 12 คน โดยกลุ่ม

ตวัอยา่งแต่ละคนจะตอ้งปฏิบติัการทดลองในรูปแบบหมุนเวียนสมดุลท่ีมีล าดบัแตกต่างกนั (Across 

subject Counterbalance design) 

 3.2.1 เกณฑใ์นการคดักลุ่มตวัอยา่งเขา้ร่วมในการวิจยั (Inclusion criteria) 

  1) เป็นนกักีฬาบาสเกตบอล ท่ีมีการแข่งขนัในระดบัมหาวิทยาลยั 

2) เป็นผูมี้สุขภาพร่างกายแข็งแรง มีการออกก าลังกายหรือการฝึกซ้อมอย่าง

สม ่าเสมอต่อเน่ือง 5 วนัต่อสปัดาห์ (High active) 

3) ไม่มีอาการบาดเจ็บของกระดูก, ขอ้ต่อ รวมถึงปัญหาทางระบบประสาทและ

กลา้มเน้ือท่ีไดรั้บการวินิจฉยัจากแพทยเ์ฉพาะทาง  

4) มีความถนดัมือ 

5) มีคุณภาพของการนอนหลบัอยูใ่นเกณฑดี์ โดยวดัจากแบบประเมินคุณภาพการ

นอนหลบัของพิตส์เบิร์กฉบบัภาษาไทย ซ่ึงตอ้งมีคะแนนนอ้ยกวา่หรือเท่ากบั 5 

6) ไม่มีนิสัยงีบหลบั โดยใช้แบบสอบถามการเก็บขอ้มูลเบ้ืองตน้ร่วมกบัการซัก

ประวติั 
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7) เขา้ร่วมดว้ยความสมคัรใจ และยอมรับขอ้ตกลงในการท างานวิจยัในคร้ังน้ี 

3.2.2 เกณฑใ์นการคดักลุ่มตวัอยา่งออกจากการวิจยั (Exclusion criteria) 

1) ไม่สามารถเขา้ร่วมงานวิจยัจนจบการวิจยัได ้

2) มีพยาธิสภาพของการบาดเจ็บหรือการเป็นโรคโดยมีใบรับรองแพทยย์ืนยนัว่า

ไม่สามารถเขา้ร่วมโครงการวิจยัต่อได ้

3.3 ขั้นตอนการวจัิยและการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัท่ีผา่นการคดัเขา้ร่วมการวิจยัตามเกณฑด์งักล่าวขา้งตน้จะไดรั้บการช้ีแจง

วตัถุประสงค์ประโยชน์ของการศึกษาวิจัยโดยส่วนรวมและต่อตัวผูว้ิจัย ตลอดจนรายละเอียด

เก่ียวกบัขั้นตอนการวิจยัและลงนามในเอกสารยนิยอมเขา้ร่วมการวิจยัโดยไดรั้บการบอกกล่าวอยา่ง

เตม็ใจ จากนั้นท าการนดัวนัเวลา และสถานท่ีท่ีใชท้ดสอบ โดยขั้นตอนในช่วงก่อนการทดลอง คือ 

 กลุ่มตวัอยา่งจะไดรั้บการประเมินดว้ยแบบทดสอบดว้ยเคร่ืองมือ และสร้างความคุน้เคยกบั

วิธีการทดลอง ไดแ้ก่ 

 - แบบทดสอบ (ใชเ้วลาทั้งหมด 20 นาที) สองชุด คือ 

  ชุดท่ี 1 แบบทดสอบความถนัดมือ Edinburgh handedness inventory (Oldfield, 

1971) โดยให้ลงคะแนนตามความเป็นจริงมากท่ีสุดตามกิจกรรมท่ีให้ทั้งหมด 10 ขอ้ ไดแ้ก่ เขียน

หนังสือ, วาดรูป, โยนหรือปาของ, ใชก้รรไกร, ถือแปรงสีฟัน, ถือมีดหั่นของ, ถือชอ้น, กวาดพื้น, 

ถือกา้นไมขี้ดไฟและมือขา้งท่ีถือฝาขณะเปิดฝากล่องหรือขวด หากไดค้ะแนนรวมอยูใ่นช่วงคะแนน 

80 ถึง 100 คือถนดัมือขวา คะแนน -80 ถึง -100 คือถนดัมือซา้ย และคะแนน -75 ถึง 75 คือ ถนดัมือ

ทั้งสองขา้ง 

  ชุดท่ี 2 แบบสอบถามการประเมินคุณภาพการนอนหลับพิตส์เบิร์ก (The Thai 

version of the Pittsburgh Sleep Quality Index; T-PSQI) ขอ ง  Buysse แ ล ะคณ ะ  (1989) ฉบั บ

ภาษาไทย ไดรั้บการพฒันาโดย ตะวนัชยั จิรประมุขพิทกัษ ์และวรัญ ตนัชยัสวสัด์ิ (1997) มีค าถาม

ทั้งหมด 9 ขอ้ มีค่าความไวเท่ากบั 89.6 ค่าความจ าเพาะเท่ากบั 86.5 และพบวา่มีความตรงและความ

เท่ียงท่ีดีโดยค่า Cronbach’s alpha coefficient เท่ากบั 0.73 การแปลผลนั้นน าขอ้ค าถามมาจดัเป็น 7 

องคป์ระกอบ แต่ละองคป์ระกอบจะมีค่าคะแนนระหว่าง 0-3 คะแนน คะแนนรวมท่ีเป็นไปไดมี้ค่า

ระหวา่ง 0-21 คะแนน โดยคะแนนรวมท่ีเท่ากบัหรือนอ้ยกวา่ 5 คะแนน หมายถึง มีคุณภาพการนอน

ท่ีดี และมีคะแนนรวมท่ีมากกวา่ 5 คะแนน หมายถึง มีคุณภาพการนอนท่ีไม่ดี 

  ผูว้ิจยัด าเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มูลแบบทดสอบทั้งสองชุดดว้ยตนเอง 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 51 

 - การบนัทึกขอ้มูลลกัษณะทางกายภาพ เพื่อตรวจสอบถึงคุณลกัษณะโครงสร้างของกลุ่ม

ตวัอยา่ง และสามารถน าขอ้มูลส่วนน้ีไปใชร่้วมกบัการวิเคราะห์ขอ้มูลของการวิจยั 

  - กลุ่มตัวอย่างจะได้รับการบันทึกส่วนสูง โดยใช้เคร่ืองวดัส่วนสูง และการชั่ง

น ้าหนกัตวัโดยใชเ้คร่ืองชัง่น ้าหนกัแบบดิจิตอลเคร่ืองเดียวกนัตลอดการทดลอง 

  - ประเมินสัดส่วนของร่างกาย ได้แก่ เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย น ้ าหนักและ

ส่วนสูงนั้นจะถูกน ามาค านวณเพื่อใชส้ าหรับค่าดชันีมวลกาย 

  - การบนัทึกสัญญาณชีพรวมถึงอตัราการเตน้ของหัวใจ ความดนัโลหิตจะถูกวดั

โดยเคร่ืองวดัอตัราการเตน้ของหัวใจ (Heart rate monitor), เคร่ืองวดัความดนัแบบดิจิตอล (Blood 

pressure monitor) ซ่ึงจะวดัท่ีจุดเร่ิมตน้ของการทดสอบ 

  จากนั้ นให้ก ลุ่มตัวอย่างสร้างความคุ้น เคยกับวิ ธีการทดสอบก่อนจะเร่ิม

กระบวนการทดสอบหน่ึงสปัดาห์ก่อนเขา้สู่ช่วงระยะการทดลอง 

 โดยระยะการทดลองมีขั้นตอนการวิจยัทั้งหมด แบ่งออกเป็น 3 คร้ัง โดยการเก็บขอ้มูลแต่

ละคร้ังจะท าในช่วงระยะเวลาเดียวกนั เพื่อลดผลกระทบท่ีอาจเกิดจากจงัหวะรอบวนัในช่วงเวลา 24 

ชัว่โมง (Circadian rhythm) ดงัน้ี 

 คร้ังท่ี 1  เกบ็ขอ้มูลกลุ่มตวัอยา่ง ก่อนการทดลอง (ค่าพื้นฐานก่อนภาวะอดนอน) 

ท าการบันทึกคล่ืนไฟฟ้าสมอง ประเมินสมรรถภาพความตั้ งใจ และการตอบสนองทางการ

เคล่ือนไหว มีรายละเอียด ดงัน้ี 

 - การวดัคล่ืนไฟฟ้าสมอง (ใชเ้วลาทั้งหมด 30 นาที)  

 กลุ่มตัวอย่างจะได้รับการประเมินสัญญาณไฟฟ้าทางสรีรวิทยาและด าเนินการบันทึก

คล่ืนไฟฟ้าสมองในห้องท่ีมีความเขม้ของแสงสว่างน้อยกว่า 1 ลกัซ์ อุณหภูมิห้องท่ี 23 (±1) องศา

เซลเซียส (Jarraya et al, 2012) จากนั้นให้นั่งบนเกา้อ้ีท่ีอยู่ในท่าสบาย มีหน้าจอคอมพิวเตอร์ตั้งอยู่

ตรงหน้าของตวัผูเ้ขา้ร่วมวิจยั ในการศึกษาคร้ังน้ีตวัแปรของคล่ืนไฟฟ้าสมอง (EEG) ท่ีจะศึกษา

ไดแ้ก่ ความถ่ีของคล่ืน (Frequency of the wave) และขนาดของคล่ืน (Amplitude of the wave) ซ่ึง

สัญญาณจะถูกบันทึกผ่าน อิ เล็กโทรดด้วยระบบ International 10/20 system (Trans Cranial 

Technologies, 2012) ซ่ึงเป็นมาตรฐานการก าหนดต าแหน่งการแปะอิเลก็โทรดลงบนหนงัศีรษะเพื่อ

วดัสัญญาณคล่ืนไฟฟ้าสมอง (EEG) โดยมีหลกัการคือใช้ระยะห่างระหว่างต าแหน่งบนกระดูก 

(Bone landmark) เพื่อสร้างเป็นตารางท่ีมีการตดักนัท่ีร้อยละ 10-20 ของระยะแต่ละอนัท่ีวดัเพื่อวาง

ขั้วไฟฟ้าต าแหน่งนั้นๆ ชุดของอิเลก็โทรดทั้งหมดจะติด 21 ต าแหน่ง ไดแ้ก่ FPz, FP1, FP2, FZ, F3, 
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F4, F7, F8, T3, C3, Cz, C4, T4, T5, P3, Pz, P4, T6, O1, O2 และ OZ การวดัระยะห่างต่างๆดว้ยสาย

วดัเป็นเซนติเมตร ต าแหน่งบนกระดูกท่ีใช ้ไดแ้ก่ 

 • Inion คือรอยนูนบนกระดูกท่ีก่ึงกลางดา้นหลงัศีรษะ  

• Nasion คือร่องระหวา่งต าแหน่งเหนือจมูกใตห้นา้ผาก  

• Preauricular point คือรอยบุ๋มของกระดูกดา้นหนา้ของรูหูใกลก้บัขอบบนของ Tragus  

การบนัทึก Ground & Reference มกัถูกติดท่ี Mastoid ท่ีต าแหน่ง M1, M2 (หลงัต่ิงหูซ้ายและขวา) 

เน่ืองจากเป็นต าแหน่งท่ีถูกรบกวนน้อยท่ีสุด หมวก EEG ท าดว้ยผา้ยืดหยุ่น Elastic spandex-type 

fabric โดยอิเลก็โทรดเป็นแบบ Silver/silver chloride (Ag/AgCl) ท่ีติดอยูก่บัผา้ มีการใส่เจลเพื่อช่วย

การน าไฟฟ้าผ่านอิเล็กโทรด ส าหรับอิเล็กโทรดทั้งหมดใช้สัญญาณไฟฟ้าสลบั (Impedance) ท่ีต ่า

กวา่ 5 กิโลโอห์ม (kOhms) การบนัทึกดว้ยระบบ eego software ตั้งค่าวงจรกรองความถ่ี (Band pass 

filter) เพื่อขจดัสญัญาณความถ่ีท่ีไม่ตอ้งการออกไป ประกอบดว้ยสญัญาณการกรองความถ่ีต ่า (Low 

pass) ท่ี 0.3 Hz และการกรองความถ่ีสูง (High pass) ท่ี 30 Hz จากนั้นจะถูกส่งไปผ่านกระบวนการ

แปลงรูปแบบของสัญญาณจากอนาล็อกเป็นสัญญาณดิจิตอล (A/D converter) จดัเก็บขอ้มูลโดยใช้

อัตราการสุ่มวัดสัญญาณ  (Sampling rate) ท่ี  512 Hz การวิ เคราะห์ คุณลักษณะส าคัญและ

กระบวนการแปลผลสัญญาณ EEG โดยทัว่ไปองคป์ระกอบความถ่ีจะถูกค านวณโดยใชร้ะบบการ

แปลงสัญญาณการแยกประเภทของสัญญาณคล่ืนไฟฟ้าสมอง โดยอาศยักระบวนการแปลงฟูเรียร์

แบบเร็ว (Fast  Fourier Transform (FFT)) ท่ีเป็นกระบวนการทางคณิตศาสตร์ท่ีท าการแปลงจาก

โดเมนของเวลา หรือ Waveform ท่ีเป็นการประเมินระยะของการนอนหลบัจากการสังเกตกราฟท่ี

เป็นขอ้มูลดิบ (Law data) มาอยู่ในรูปของโดเมนความถ่ี หรือ Spectrum โดยในการศึกษาคือการดู

ปริมาณการนอนหลบั ท่ีเรียกวา่ quantitative analysis หรือ qEEG ท่ีดูช่วงคล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีก าหนด

ไว ้สามารถแบ่งรูปแบบของคล่ืนตามช่วงความถ่ี (Frequency) ไดแ้ก่ 1) คล่ืนเดลตา้ (Delta wave)  

ความถ่ีต ่ากว่า 0.5-3.5 Hz 2) คล่ืนธีต้า (Theta wave) มีความถ่ีระหว่าง 3.5-7.5 Hz 3) คล่ืนอัลฟา 

(Alpha wave) มีความถ่ีระหว่าง 7.5-12.5 Hz และ 4) คล่ืนเบตา้ (Beta wave) มีความถ่ีระหว่าง 12.5-

30 Hz (Sawant & Jalali, 2010) ในส่วนของขนาดของคล่ืน (Amplitude) โดยทัว่ไปวดัจาก Peak to 

peak หน่วยเป็นไมโครโวลต์ (V) แบ่งออกเป็น Low amplitude (ขนาดต ่ากว่า 20 V), Medium 

amplitude (ขนาด 20-50 V) และ High amplitude (มากกว่า 50 V) การวิเคราะห์ EEG ค านวณ

ได้จาก Power (Amplitude2) ส าหรับแต่ละช่วงความถ่ีของคล่ืนจะใช้เวลาในการติดเคร่ืองมือ 20 
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นาที จากนั้นท าการบนัทึกคล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีเกิดข้ึนอย่างต่อเน่ือง (Spontaneous EEG) โดยจะถูก

บนัทึกในขณะลืมตาและขณะหลบัตา อยา่งละ 5 นาที 

 

ภาพที่ 10 การวางต าแหน่งขั้วไฟฟ้า (Electrode) ตามระบบ 10-20 
(Trans Cranial Technologies Ltd., 10/20 System Positioning Manual, 2012) 

 

ภาพที่ 11 การบนัทึกคล่ืนไฟฟ้าสมอง 
(อนุพนัธ์ ภารศิลป์, 2549) 

 - แบบทดสอบสตรูปเทสต ์(Stroop Test) (ใชเ้วลาทั้งหมด 5 นาที) 

 คือแบบทดสอบสีและค า (ตวัอกัษร) ท่ีถูกแสดงบนหนา้จอคอมพิวเตอร์ แบบทดสอบน้ีถูก

สร้างและพฒันาโดย Stroop ค.ศ. 1935 แบบทดสอบน้ีประกอบดว้ย 3 ชุดการทดลอง (3 Tasks) ใน

แต่ละชุดการทดลอง มีชุดการทดสอบ (Trial) จ านวน 15 ชุด ท่ีเป็นโหมดการสุ่ม (Random mode) 
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ประกอบดว้ยส่ิงกระตุน้ท่ีเป็นสีทั้งหมด 4 สี ไดแ้ก่ แดง น ้ าเงิน เขียว และเหลือง โดยมีรายละเอียด

การทดสอบ ดงัตวัอย่างภาพท่ี 12 ชุดการทดสอบท่ี 1 ผูรั้บการทดสอบตอ้งตั้งช่ือสีของแถบของ X 

(Color task) เช่น (เช่น XXX ในหมึกสีแดง น ้ าเงิน หรือเขียว) ผูรั้บการทดสอบตอ้งตอบสนองตามสี

ท่ีเห็นดว้ยการอ่านสีให้ถูกตอ้งดว้ยความรวดเร็ว ชุดการทดสอบท่ี 2 ผูรั้บการทดสอบจะตอ้งตั้งช่ือ

ค าศพัท์ (Word task) เช่น เขียว น ้ าเงิน แดง ผูรั้บการทดสอบตอ้งตอบสนองตามช่ือค าศพัท์ท่ีเห็น

ดว้ยการอ่านสีให้ถูกตอ้งดว้ยความรวดเร็ว และชุดการทดสอบท่ี 3 ผูรั้บการทดสอบจะตอ้งตั้งช่ือสี

ของหมึกมากกว่าค า (Color-word task) อยา่งรวดเร็ว โดยหนา้จอแสดงช่ือของสีท่ีพิมพใ์นสีหมึกท่ี

ขดัแยง้กนั (เช่นค าวา่ '' blue '' ในหมึกสีแดง) ผูรั้บการทดสอบตอ้งตอบสนองตามสีของค าศพัท์ดว้ย

การอ่านสีให้ถูกตอ้งดว้ยความรวดเร็ว ตวัแปรท่ีถูกบนัทึก ไดแ้ก่ เวลาในการตอบสนองและความ

ผิดพลาดจากการท าในแต่ละชุดการทดสอบ โดยแบบทดสอบชุดน้ีวดัสมองส่วนหน้าในส่วนท่ี

เรียกว่า Lateral prefrontal cortex และ Anterior cingulate cortex นอกจากน้ียงัวดัการท างานของ

สมองในส่วน Temporal และ Parietal lobe สามารถบ่งช้ีถึงการท างานประสานกนัของสมองส่วน

หนา้ ทั้งซีกซา้ยและซีกขวา 

 

ภาพที่ 12 รูปแบบการทดสอบ Stroop test 
ทั้ งหมด 3 ชุดการทดสอบ ได้แก่ Color-task, Word-task และ Color-word task แสดงบนหน้า
จอคอมพิวเตอร์ และผูรั้บการทดสอบตอ้งอ่านสีใหถู้กตอ้งดว้ยความรวดเร็ว 

 - แบบทดสอบการตอบสนองด้วยมือทั้ งสองข้างต่องานสองอย่างในเวลาเดียวกัน 

(Bimanual Dual Tasking) (ใชเ้วลาทั้งหมด 30 นาที) 
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 ในการศึกษาคร้ังน้ีตัวแปรของสมรรถภาพความตั้ งใจ พิจารณาจากเปอร์เซ็นการ

เปล่ียนแปลงของเวลาปฏิกิริยา (Reaction time), เวลาในการเคล่ือนท่ี (Movement time) และความ

ผิดพลาดในการตอบสนอง (Error response) ระหว่างการทดสอบดว้ยการตอบสนองต่องานหน่ึง

อยา่ง (Single task) ไปสู่การตอบสนองต่องานสองอยา่งในเวลาเดียวกนั (Dual tasking) จากอุปกรณ์ 

Fitlight TrainerTM และอุปกรณ์สวมใส่ Accelerometer sensor ติดท่ีบริเวณหลงัขอ้มือของทั้งมือขา้ง

ซ้ายและมือขา้งขวา โดยกระบวนการทดสอบสมรรถภาพความตั้งใจและการตอบสนองทางการ

เคล่ือนไหว จะใชก้ารทดสอบเป็นแบบงานหน่ึงอย่าง (Single task) และงานสองอย่าง (Dual task) 

ดดัแปลงจากการศึกษาของ Zwierko และคณะ (2014) และการศึกษาของ Laessoe และคณะ (2016) 

ดว้ยอุปกรณ์ Fitlight TrainerTM (Fitlight Sports Corp., Canada) ซ่ึงประกอบไปดว้ยแบบทดสอบ

การตอบสนองต่องานหน่ึงอยา่งดว้ยมือซ้ายหน่ึงขา้ง (Left hand single task) แบบทดสอบแบบการ

ตอบสนองต่องานหน่ึงอย่างด้วยมือขวาหน่ึงขา้ง (Right hand single task) และแบบทดสอบการ

ตอบสนองดว้ยมือทั้งสองขา้งต่องานสองอย่างในเวลาเดียวกนั (Bimanual Dual Task) (Laessoe et 

al., 2016b; Zwierko et al., 2014) 

 ในการทดสอบทั้ ง Left - Right hand Single task และ Bimanual Dual task ประกอบด้วย

แผ่นแสงทั้ งหมด 8 จุด (8 wireless light discs) ซ่ึงจะถูกวางบนโต๊ะท่ีมีพื้นท่ีขนาด 110 x 80 

เซนติเมตร แผน่แสงแต่ละจุดห่างกนั 20 เซนติเมตร โดยทางซา้ยวางแผน่แสง 4 จุด และทางขวาวาง

แผ่นแสง 4 จุด ประกอบกนัเป็นคร่ึงวงกลม ซ่ึงจุดเร่ิมตน้คือต าแหน่งก่ึงกลางของโต๊ะท่ีระยะ 55 

เซนติเมตร (ต าแหน่งท่ียนืและวางมือ) ซ่ึงการวางมือสองขา้งทั้งมือซา้ยและมือขวาอยูท่ี่ต  าแหน่งขา้ง

จุดเร่ิมตน้ โดยระยะทางจากจุดก่ึงกลางเร่ิมตน้ของมือทั้งสองขา้งถึงเป้าหมาย (แผ่นแสง) มีระยะท่ี 

45 เซนติเมตร อยา่งไรกต็ามต าแหน่งของการวางแผน่แสงเป็นต าแหน่งท่ีกลุ่มตวัอยา่งสามารถเขา้ถึง

หรือเอ้ือมมือแตะไดข้ณะท่ียนือยูต่รงกลางของโต๊ะท่ีใชใ้นการทดสอบ (ดงัภาพท่ี 13) โดยการเขา้ถึง

แผ่นแสง กลุ่มตวัอยา่งจะตอ้งตอบสนองดว้ยการเคล่ือนท่ีมือให้เร็วท่ีสุดเท่าท่ีสามารถท าไดเ้พื่อดบั

ไฟ 

 การทดสอบแบบการตอบสนองต่องานหน่ึงอย่าง (Single task) ประกอบดว้ยการทดลอง 

(Trial) ทั้งหมด 10 ชุด ท่ีเป็นโหมดการสุ่ม (Random mode) ในการทดลองแต่ละคร้ัง ประกอบดว้ย

การตอบสนองต่อส่ิงกระตุ้นประเภทสัญญาณไฟ (Visual stimuli) ท่ีเป็นสีแดง มีการปฏิบัติซ ้ า 

จ านวน 20 คร้ัง (Repetitive reaching tasks) ซ่ึงสัญญาณไฟส่องสว่างจะถูกสุ่มให้ในช่วงระยะเวลา

ตั้งแต่ 0.5-3 วินาที ภายหลงัจากกลบัมาจุดเร่ิมตน้ เพื่อเป็นการป้องกนัการคาดเดาก่อนส่ิงกระตุน้จะ
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เกิดข้ึน และระหวา่งช่วงการทดสอบใหมี้เวลาแบบสลบัช่วงพกั (Between trial-interval) อยูร่ะหวา่ง 

10-15 วินาที เพื่อป้องกนัการเกิดการเรียนรู้ (Learning effect) จากชุดการทดสอบก่อนหน้าท่ีไดรั้บ 

โดยในการทดสอบเป็นการตอบสนองต่อส่ิงกระตุน้ท่ีเขา้มาทีละจุด จากแผน่แสงทั้งหมด 8 จุด หาก

สัญญาณไฟเกิดข้ึนบนต าแหน่งแผน่แสง 4 จุดท่ีอยูท่างฝ่ังซ้าย กลุ่มตวัอยา่งจะตอ้งใชมื้อซา้ยในการ

ตอบสนองดว้ยการเอ้ือมมือดบัไฟ (Left hand single task) แต่หากสัญญาณไฟเกิดข้ึนบนต าแหน่ง

แผ่นแสง 4 จุดท่ีอยูท่างฝ่ังขวา กลุ่มตวัอยา่งจะตอ้งใชมื้อขวาในการตอบสนองดว้ยการเอ้ือมมือดบั

ไฟ (Right hand single task) 

 การทดสอบแบบการตอบสนองด้วยมือทั้ งสองข้างต่องานสองอย่างในเวลาเดียวกัน 

(Bimanual dual task) ประกอบดว้ยการทดลอง (Trial) ทั้งหมด 10 ชุด ท่ีเป็นโหมดการสุ่ม (Random 

mode) ในการทดลองแต่ละคร้ัง ประกอบด้วยการตอบสนองต่อส่ิงกระตุน้ประเภทสัญญาณไฟ 

(Visual stimuli) ท่ี เป็นสีแดง มีการปฏิบัติซ ้ า จ านวน 20 ค ร้ัง (Repetitive reaching tasks) ซ่ึ ง

สัญญาณไฟจะถูกสุ่มให้ในช่วงระยะเวลาตั้งแต่ 0.5-3 วินาที ภายหลงัจากกลบัมาจุดเร่ิมตน้ เพื่อเป็น

การป้องกนัการคาดเดาก่อนส่ิงกระตุน้จะเกิดข้ึน และระหว่างช่วงการทดสอบให้มีเวลาแบบสลบั

ช่วงพกั (Between trial-interval) อยู่ระหว่าง 10-15 วินาที เพื่อป้องกนัการเกิดการเรียนรู้ (Learning 

effect) จากชุดการทดสอบก่อนหน้าท่ีไดรั้บ โดยในการทดสอบกลุ่มตวัอย่างจะตอ้งใชมื้อสองขา้ง

ทั้งมือซา้ยและมือขวาในการตอบสนองต่อส่ิงกระตุน้ท่ีเป็นสัญญาณไฟสีแดงท่ีเขา้มาพร้อมกนัทีละ 

2 จุด จากแผน่แสงทั้งหมด 8 จุด 

 เคร่ืองมือในการวิเคราะห์การเคล่ือนไหวในการศึกษาคร้ังน้ีจะใช้ Accelerometer sensor 

เพื่อตรวจจบัการเปล่ียนแปลงของความเร็วในการเคล่ือนไหว สามารถวดัไดด้ว้ยความเร่ง 3 ระนาบ 

(Tri-axial accelerometer) แลว้น ามาหาความเร็วสัมพทัธ์ (Resultant velocity) โดยสามารถค านวณ

ได้จากสูตร RV = √(Fx
2 + Fy

2 + Fz
2 ) ซ่ึงอุปกรณ์จะมี micro sensor ท่ีมีขนาดเล็ก ท าหน้าท่ีเป็น

เซ็นเซอร์ตรวจจบัการเคล่ือนไหว (Movement sensor) โดยในการทดสอบจะติดอุปกรณ์ท่ีต าแหน่ง

บริเวณขอ้มือของกลุ่มตวัอย่าง และมีการติดตั้งกลอ้ง 1 ตวั เพื่อบนัทึกขอ้มูลขณะท่ีกลุ่มตวัอยา่งท า

การทดสอบในรูปแบบไฟลว์ิดีโอ (Video reference) ดงัภาพท่ี 13 

 จากการทดสอบดว้ยการทดลอง สามารถระบุต าแหน่งของการวดัตวัแปรของการศึกษาได ้

ดงัน้ี 
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 • เวลาปฏิกิริยา (Reaction time; RT) คือช่วงเวลาตั้งแต่ส่ิงกระตุน้ (แสงไฟ) ปรากฏจนถึง

จงัหวะแรกท่ีมือของกลุ่มตวัอยา่งเร่ิมมีการเคล่ือนไหว ซ่ึงก าหนดเป็นจุดเวลาแรกท่ีความเร็วของมือ

สูงกวา่ 7% ของความเร็วสูงสุดของการเขา้ถึงส่ิงกระตุน้นั้น 

 • เวลาในการเคล่ือนท่ี (Movement time; MT) คือช่วงเวลาตั้งแต่กลุ่มตวัอย่างเร่ิมตน้การ

เคล่ือนไหว (Initiation of movement) ของมือเพื่อตอบสนองส่ิงกระตุน้ จนถึงเวลาท่ีการเคล่ือนไหว

ของมือเสร็จส้ิน (Termination of movement) (ตั้งแต่เอ้ือมมือไปตอบสนองต่อแสงไฟจนกระทัง่แสง

ไฟดบั) ท่ีความเร็วของมือต ่ากวา่ 7% ของความเร็วสูงสุดของการเขา้ถึงส่ิงกระตุน้นั้น และความเร็ว

สูงสุดของการเอ้ือมมือ (Peak velocity; PV) ของการเคล่ือนไหวของมือระหวา่ง MT  

• เวลาในการตอบสนอง (Response time) คือช่วงเวลาตั้ งส่ิงเร้าปรากฏ จนร่างกาย

เคล่ือนไหวเสร็จสมบูรณ์ หรือเป็นเวลารวมระหวา่ง เวลาปฏิกิริยาบวกกบัเวลาการเคล่ือนไหว 

• ความผิดพลาดในการตอบสนอง (Error response; ERR) คือการตอบสนองต่อส่ิงกระตุน้

เป้าหมายไม่ถูกตอ้ง คิดเป็นเปอร์เซ็นต์ (%) สามารถแบ่งได ้2 ประเภท ไดแ้ก่ ก) จ านวนคร้ังท่ีส่ิง

กระตุน้เป้าหมายถูกน าเสนอแต่กลุ่มตวัอยา่งไม่ไดต้อบสนอง (Omission errors) และ ข) จ านวนคร้ัง

ท่ีกลุ่มตวัอยา่งท าการตอบสนองทั้งท่ียงัไม่มีการน าเสนอส่ิงกระตุน้เป้าหมาย (Commission errors) 

 

ภาพที่ 13 การวดัสมรรถภาพความตั้งใจและความสามารถทางการเคล่ือนไหว 
ดว้ยการทดสอบ 3 รูปแบบ ไดแ้ก่ ก) แบบทดสอบการตอบสนองต่องานหน่ึงอยา่งดว้ยมือซ้ายเม่ือ
สัญญาณไฟเกิด ข้ึนบนต าแหน่งแผ่นแสง 4 จุด ท่ีอยู่ทางฝ่ังซ้ าย (Left hand single task) ข) 
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แบบทดสอบแบบการตอบสนองต่องานหน่ึงอย่างดว้ยมือขวาเม่ือสัญญาณไฟเกิดข้ึนบนต าแหน่ง
แผน่แสง 4 จุดท่ีอยูท่างฝ่ังขวา (Right hand single task) และ ค) แบบทดสอบการตอบสนองดว้ยมือ
ทั้งสองขา้งต่องานสองอยา่งในเวลาเดียวกนัหรือเม่ือสญัญาณไฟเกิดข้ึนพร้อมกนัทีละ 2 จุด บนแผน่
แสงทั้งหมด 8 จุด (Bimanual Dual Task) 
 - การทดสอบการยนืยอ่ขากระโดดสูง (Counter movement jump; CMJ) 

 เป็นการทดสอบพลังของกล้ามเน้ือขาจากการกระโดดในแนวด่ิง (Vertical jump) โดย

พิจารณาจากแรงสูงสุดของการกระโดด (Maximum force output) ด าเนินการทดสอบโดยใชเ้คร่ือง

ทดสอบก าลงั FT 700 Power และ Ballistic measurement system software ระบบประกอบดว้ย แผน่

แรง (Force plate) และมิเตอร์สายขยาย (ตวัแปลงสัญญาณระยะทาง) USB อินเตอร์เฟซการเก็บ

รวบรวมขอ้มูลและซอฟต์แวร์ท่ีก าหนดเองแม่นย  าในการวดัการเคล่ือนไหวในแนวตั้ง โปรแกรม

การวิเคราะห์สามารถรายงานบนความถูกตอ้งและความน่าเช่ือถือของระบบ reveals การท าซ ้ าท่ีดี

ของการวดั โดยในการทดสอบกลุ่มตวัอย่างจะไดรั้บค าแนะน าให้ท าการทดสอบการกระโดดบน

เคร่ือง FT 700  Power อย่างเต็มความสามารถสอดคลอ้งกบัการวางมือเทา้เอวในขณะกระโดด ซ่ึง

กลุ่มตวัอยา่งด าเนินการทดสอบจากการกระโดดทั้งหมด 3 คร้ัง โดยเลือกคร้ังท่ีดีท่ีสุด และในแต่ละ

คร้ังจะคัน่ดว้ยช่วงระยะเวลาการพกั 10-15 วินาที (อา้งอิงจากงานวิจยัของ Bazett-jone, 2008) 

 ภายหลงัจากการประเมินคร้ังท่ี 1 กลุ่มตวัอยา่งจะตอ้งท าการจบัฉลากก่อนเขา้รับการทดลอง 

เพื่อสุ่มรูปแบบการทดลองทั้ง 3 รูปแบบ ใหก้ลุ่มตวัอยา่งไดป้ฏิบติั โดยกลุ่มตวัอยา่งแต่ละคนจะตอ้ง

ปฏิบติัการทดลองในรูปแบบหมุนเวียนสมดุลท่ีมีล าดบัแตกต่างกนั (Across subject Counterbalance 

design) เพื่อป้องกนัผลกระทบท่ีเกิดจากล าดบัในการให้รูปแบบการทดลอง โดยในการทดสอบแต่

ละคร้ังท่ีปฏิบติัมีระยะเวลาห่างกนั 1 สัปดาห์ และการทดลองแต่ละรูปแบบจะท าการทดสอบ 1 วนั

และอีกคร่ึงวนัเช้า ซ่ึงการเก็บขอ้มูลมีการวางแผนให้อยู่ในช่วงระยะเวลาท่ีนักกีฬาว่างจากการ

ฝึกซ้อมหรือแข่งขนั เพื่อลดผลกระทบจากปัจจยัหรือตวัแปรรบกวน (Confounding factor) ท่ีอาจ

ส่งผลต่อตวัแปรตามของการศึกษา โดยรูปแบบการทดลอง มีรายละเอียด ดงัต่อไปน้ี 

 รูปแบบท่ี 1 อดนอนและไม่มีการงีบหลบั (Sleep Deprivation with No-nap; SDNN)  

รูปแบบท่ี 2 อดนอนและงีบหลบั 10 นาที (Sleep Deprivation with 10-min nap; SDN10)  

รูปแบบท่ี 3 อดนอนและงีบหลบั 30 นาที (Sleep Deprivation with 30-min nap; SDN30) 

รายละเอียดการเกบ็ขอ้มูลในวนัท่ีผูเ้ขา้ร่วมวิจยัเขา้รับรูปแบบการทดลอง มีดงัน้ี 
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 - ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัแต่งกายดว้ยชุดออกก าลงักายหรือชุดกีฬา สวมใส่แลว้รู้สึกสบาย ไม่อึดอดั 

ในช่วงท่ีรับรูปแบบการทดลอง 

- การเก็บขอ้มูลผูเ้ขา้ร่วมวิจยัในแต่ละคร้ัง สามารถเก็บขอ้มูลไดค้ราวละ 2 คน โดยมีการ

แยกหอ้งในระหวา่งท่ีรอด าเนินการเกบ็ขอ้มูล 

- ในการเขา้รับรูปแบบทดลอง ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัเร่ิมอดนอนตั้งแต่ช่วงเวลา 22.00 น ถึง 9.00 น. 

ซ่ึงรูปแบบการทดลองมีทั้งหมด 3 รูปแบบ ดงันั้นผูเ้ขา้ร่วมวิจยัจึงตอ้งอดนอนทั้งหมด 3 คร้ังท่ีเขา้รับ

การทดลอง 

คร้ังท่ี 2 เกบ็ขอ้มูลกลุ่มตวัอยา่ง (หลงัอดนอน) 

ในระหว่างอดนอนเป็นเวลา 24 ชั่วโมง ผู ้วิจัยมีการเตรียมอุปกรณ์เพื่อความบันเทิง 

(Entertainment equipment) ให้กลุ่มตัวอย่างเพื่อท ากิจกรรม ประกอบด้วย จอโทรทัศน์ เกมส์

ออนไลน์ นิตยสาร นวนิยาย ภาพยนตร์ และเพลง ทั้งน้ีผูว้ิจยัไดมี้การคดัเลือกส่ือและกิจกรรมต่างๆ

อยา่งเคร่งครัด เพื่อลดผลกระทบท่ีอาจส่งผลต่อความต่ืนตวัและอารมณ์ของกลุ่มตวัอยา่ง นอกจากน้ี

ผูว้ิจยัมีการบนัทึกขอ้มูลดว้ยกลอ้งวิดีโอ (Video Monitor) ในระหว่างการอดนอน เพื่อติดตาม เฝ้า

ระวงั และป้องกนัไม่ใหเ้กิดการผลอยหลบั (Micro sleep) ของกลุ่มตวัอยา่งในระหวา่งอดนอน 

 หลงัจากกลุ่มตวัอย่างได้รับรูปแบบการทดลอง ภายหลงัภาวะอดนอน กลุ่มตวัอย่างจะ

ไดรั้บ 

- การตรวจวดัคล่ืนไฟฟ้าสมอง  

- แบบทดสอบสตรูปเทสต ์(Stroop Test) 

- แบบทดสอบการตอบสนองต่องานหน่ึงอยา่ง (Single task) 

- แบบทดสอบการตอบสนองด้วยมือทั้ งสองข้างต่องานสองอย่างในเวลาเดียวกัน 

(Bimanual Dual Tasking) 

- การทดสอบการยนืยอ่ขากระโดดสูง (Counter movement jump; CMJ) 

 คร้ังท่ี 3 เกบ็ขอ้มูลกลุ่มตวัอยา่ง (ภายหลงัการงีบหลบั) 

โดยทั้งในกลุ่มตวัอย่างท่ีไดรั้บรูปแบบท่ี 1, 2 และ 3 ภายหลงัท่ีอดนอนและไม่ไดงี้บหลบั 

(SDNN), อดนอนและงีบหลบั 10 นาที (SDN10) และอดนอนและงีบหลบั 30 นาที (SDN30) กลุ่ม

ตวัอยา่งจะไดรั้บ 

  - การตรวจวดัคล่ืนไฟฟ้าสมอง  

  - แบบทดสอบสตรูปเทสต ์(Stroop Test) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 60 

- แบบทดสอบการตอบสนองต่องานหน่ึงอยา่ง (Single task) 

- แบบทดสอบการตอบสนองดว้ยมือทั้งสองขา้งต่องานสองอย่างในเวลาเดียวกนั 

(Bimanual Dual Tasking) 

- การทดสอบการยนืยอ่ขากระโดดสูง (Counter movement jump; CMJ) 

 โดยการด าเนินการทดสอบในช่วงภายหลงัภาวะอดนอน (คร้ังท่ี 2) และภายหลงัจากการไม่

งีบหลบัและมีการงีบหลบั (คร้ังท่ี 3) ตามรูปแบบการทดลองทั้ง 3 รูปแบบท่ีกลุ่มตวัอย่างไดรั้บ มี

รายละเอียดวิธีการตรวจวดัคล่ืนไฟฟ้าสมอง การประเมินสมรรถภาพความตั้งใจและความสามารถ

ทางการเคล่ือนไหวด้วยแบบทดสอบการตอบสนองต่องานหน่ึงอย่าง  (Single task) และ

แบบทดสอบการตอบสนองดว้ยมือทั้งสองขา้งต่องานสองอย่างในเวลาเดียวกนั (Bimanual Dual 

Tasking) เช่นเดียวกบัการเขา้รับการทดลองคร้ังท่ี 1 

  - การติดตามกลุ่มตวัอยา่งในขณะงีบหลบั (ตามรูปแบบการทดลอง) กลุ่มตวัอยา่ง

จะไดรั้บการบนัทึกคล่ืนไฟฟ้าสมอง โดย 

   - กลุ่มตวัอยา่งนัง่บนเกา้อ้ีท่ีมีพนกัพิงในท่าสบาย นัง่ในห้องท่ีมีเสียงเงียบ

สงบ ไฟสลวัหรือมืด (หอ้งปฏิบติัการมีผา้ม่านเพื่อปรับลดระดบัแสงสวา่งท่ีอาจรบกวนกลุ่มตวัอยา่ง

ขณะท าการทดลอง) และมีอุณหภูมิห้องเยน็ท่ี 23 (±1) องศาเซลเซียส ทั้งน้ีผูว้ิจยัไดมี้การเตรียมผา้

ห่มและหูฟังตดัเสียงรบกวน (Noise cancelling) ให้กบักลุ่มตวัอยา่ง เพื่อให้กลุ่มตวัอยา่งงีบหลบัได้

ง่ายท่ีสุด  

   - เร่ิมบนัทึก (นบั) จากระยะเวลาตั้งแต่เร่ิมงีบหลบัจนกระทัง่หลบั (Sleep 

latency) จากนั้นระยะเวลาการงีบหลบัของกลุ่มตวัอย่างแต่ละคนข้ึนอยู่กลบัรูปแบบการทดลองท่ี

ไดรั้บ ทั้งน้ีผูว้ิจยัมีการติดตาม (Monitor) คล่ืนท่ีจอแสดงผล และสังเกตการณ์ภายในห้องทดลอง

ตลอดระยะของการเกบ็ขอ้มูล หากการงีบหลบัไม่อยูใ่นช่วงดงักล่าวหรือเกิดสญัญาณรบกวนเกิดข้ึน 

ขอ้มูลจะถูกแยกออกจากการวิเคราะห์ 

   - การหยดุบนัทึก (นบั) เวลาการงีบหลบั เกิดข้ึนเม่ือครบก าหนดเวลาตาม

รูปแบบการทดลองท่ีกลุ่มตวัอยา่งไดรั้บ ท าโดยวิธีการปลุกใหต่ื้น  

   - ในกรณีท่ีกลุ่มตวัอยา่งไม่สามารถงีบหลบัไดต้ามรูปแบบท่ีก าหนด อาจ

เน่ืองมาจากความต่ืนเตน้หรือความเกร็งของกลา้มเน้ือท่ีอาจเกิดข้ึนกบักลุ่มตวัอยา่ง ผูว้ิจยัมีมาตรการ

หรือเง่ือนไขในการควบคุมตวัแปรของการศึกษา คือ หากกลุ่มตวัอยา่งไม่สามารถงีบหลบัไดภ้ายใน

ระยะเวลา 30 นาที ผูว้ิจยัจะท าการหยดุบนัทึกขอ้มูล ณ ขณะนั้น และใหก้ลุ่มตวัอยา่งแยกตวัออกมา
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พกั โดยระหว่างพกัจะให้กลุ่มตวัอย่างท าการฝึกควบคุมลมหายใจ (Deep breathing) เพื่อช่วยให้

ผอ่นคลายและสามารถกลบัไปด าเนินการตามรูปแบบการทดลองไดร้าบร่ืนข้ึน 

   - ในกรณีท่ีกลุ่มตวัอยา่งไดรั้บรูปแบบการทดลองท่ีไม่มีการงีบหลบั กลุ่ม

ตวัอย่างนั่งบนเกา้อ้ีท่ีมีพนักพิงในท่าสบายและจะตอ้งต่ืนอยู่ตลอดเวลา (ในห้องปฏิบติัการท่ีเงียบ

สงบ) นอกจากน้ียงัไดรั้บอนุญาตให้สามารถอ่านนิตยาสาร เล่นเกม หรือดูโทรทศัน์ (ตามท่ีผูว้ิจยั

จดัเตรียมให)้ ในระหวา่งช่วงเวลาท่ีรูปแบบการทดลองก าหนดไว ้

 เง่ือนไขการเตรียมตวัก่อนเขา้รับการทดลอง 

 1) กลุ่มตวัอยา่งมีการนอนหลบัปกติ โดยเฉล่ีย 7 - 9 ชัว่โมงต่อคืน อยา่งนอ้ยติดต่อกนั 2 คืน 

เพื่อไม่ใหเ้กิดการสะสมของการนอนหลบัหรือเป็นหน้ีการนอน (Sleep debt) 

 2) กลุ่มตวัอยา่งไดรั้บการตรวจสอบการปฏิบติัตามค าแนะน าของผูว้ิจยัโดยใช้แบบบนัทึก

การนอนหลบั ตลอดระยะเวลาของการเขา้ร่วมโครงการวิจยั 

3) กลุ่มตัวอย่างต้องงดด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนผสมของคาเฟอีน (กาแฟ, ชาทุกชนิดและ

เคร่ืองด่ืมบ ารุงก าลงั) หรือแอลกอฮอลภ์ายใน 12 ชัว่โมงก่อนเขา้รับการทดลอง เพราะอาจส่งผลต่อ

การวดัคล่ืนไฟฟ้าสมอง 

4) งดการออกก าลงักายอยา่งหนกัในคืนก่อนเขา้รับการทดลอง 

5) รับประทานอาหารตามตารางเวลาของม้ืออาหารปกติ จ านวน 3 ม้ือ ไดแ้ก่ เชา้ กลางวนั 

และเยน็ โดยมีเวลาพกัหลงัม้ืออาหารอยา่งนอ้ย 1-2 ชัว่โมงก่อนท่ีจะเขา้รับการทดลอง  
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3.3.1 แผนผงัการเกบ็รวบรวมขอ้มูล 

 

ภาพที่ 14 ขั้นตอนการเกบ็รวบรวมขอ้มูลการศึกษา 

 3.3.2 กระบวนการทดสอบของการวิจยั 

 

ภาพที่ 15 กระบวนการทดสอบของการศึกษา 
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ภาพที่ 16 ภาพรวมของกระบวนการทดสอบในการศึกษา 

3.4 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวจิยั 
 3.4.1 เคร่ืองมือวดัลกัษณะทางกายภาพ (Physical Characteristics) 

 - เคร่ืองวดัความดนัแบบดิจิตอล 

- เคร่ืองชัง่น ้าหนกั 

- เคร่ืองวดัส่วนสูง 

- เคร่ืองวดัองคป์ระกอบในร่างกาย 

- เคร่ืองวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ 

 3.4.2 แบบทดสอบ / แบบประเมิน (Test) 

 - แบบทดสอบมือขา้งถนดั (Edinburgh Handedness Inventory test) 

 - แบบประเมินคุณภาพของการนอนหลบัพิตส์เบิร์ก (Thai version of Pittsburgh Sleep 

Quality Index; T-PSQI) 

 3.4.3 เคร่ืองวดัคล่ืนไฟฟ้าสมอง (Electroencephalogram; EEG) 

- ระบบการบนัทึกคล่ืนไฟฟ้าสมอง (eego™ software by Ant neuro) 

- เคร่ืองขยายสญัญาณไฟฟ้า NuAmps (Digital EEG amplifier) 

- อิเลก็โทรดใชบ้นัทึกการกลอกลูกตา (Electrooculogram (EOG)) 

- หมวกอิเลก็โทรดครอบศีรษะ (EEG cap) 

- เจลน าสัญญาณไฟฟ้า (EEG jelly)  
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- เขม็ฉีดยาหวัทู่ (ใชใ้นการหยอดเจล) 

 - แอลกอฮอล ์30% และ 70% 

- ส าลีกา้น 

- เกา้อ้ีท่ีมีพนกัพิง (Recliner Chair) สามารถเอนไปดา้นหลงัได ้ 

 

ภาพที่ 17 เคร่ืองมือท่ีใชบ้นัทึกคล่ืนไฟฟ้าสมอง 

 3.4.4 เคร่ืองวดัสมรรถภาพความตั้งใจ 

- อุปกรณ์ Fitlight TrainerTM (Fitlight Sports Corp., Canada) 

- Accelerometer sensor (Cometa Systems) 

 

ภาพที่ 18 เคร่ืองมือประเมินสมรรถภาพความตั้งใจ Fitlight TrainerTM 
 3.4.5 เคร่ืองมือในการวิเคราะห์ความสามารถทางการเคล่ือนไหว 

- Accelerometer sensor (Cometa Systems จากประเทศอิตาลี) 

- เคร่ืองคอมพิวเตอร์ประมวลผล 

- กลอ้งถ่ายวิดีโอ จ านวน 1 ตวั 
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ภาพที่ 19 เคร่ืองมือในการวิเคราะห์ความสามารถทางการเคล่ือนไหว 

 3.4.6 เคร่ืองทดสอบพลงัของกลา้มเน้ือขาจากการกระโดดในแนวด่ิง (Counter movement 

jump) 

 - เคร่ืองทดสอบก าลงั FT 700 Power และ Ballistic measurement system software 

- แผน่แรง (Force plate) และมิเตอร์สายขยาย (ตวัแปลงสญัญาณระยะทาง)  

- USB อินเตอร์เฟซการเกบ็รวบรวมขอ้มูลและซอฟตแ์วร์ 

- นาฬิกาจบัเวลา 

 
ภาพที่ 20 เคร่ืองทดสอบก าลงั FT 700 Power 
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3.5 การวเิคราะห์ข้อมูล 
 การวิจยัคร้ังน้ีวิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยเคร่ืองคอมพิวเตอร์โดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูป SPSS for 

windows  ท าการวิเคราะห์ผลทางสถิติ ดงัน้ี 

- ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของขอ้มูล ไดแ้ก่ เวลา
ปฏิกิริยา, เวลาในการเคล่ือนท่ี ความเร็วสูงสุดของการเอ้ือมมือ ก าลงัคล่ืนไฟฟ้าสมอง เวลาเฉล่ีย
และความผิดพลาดในการท าทดสอบ stroop test และแรงสูงสุดในการกระโดด 
 - วิเคราะห์คล่ืนไฟฟ้าสมองเป็น Absolute Power (AP) และ Relative Power (RP) ของช่วง

คล่ืนความถ่ี 4 ช่วงคล่ืนความถ่ี ไดแ้ก่ คล่ืนเดลตา้, คล่ืนธีตา้, คล่ืนอลัฟา และคล่ืนเบตา้ 

 - ทดสอบการกระจายตัวของข้อมูลแบบโค้งปกติ (Normal distribution) โดยใช้สถิติ 

Shapiro Wilk test ซ่ึงในการวิเคราะห์ขอ้มูลแต่ละตวัแปรของการศึกษา จะตอ้งน าเขา้สู่กระบวนการ

ปรับข้อมูลให้เป็นบรรทัดฐานเดียวกันก่อนด้วยหลกัการ Normalization data เพื่อป้องกันความ

แตกต่างกนัของขอ้มูลช่วงเร่ิมตน้ของกลุ่มตวัอย่าง แต่หากการทดสอบการกระจายตวัของขอ้มูลมี

การแจกแจงไม่เป็นโคง้ปกติ (Non-normal distribution) จะใชส้ถิติ Wilcoxon Signed - Rank Test 

 - การทดลองแต่ละรูปแบบกลุ่มตวัอยา่งไดรั้บการประเมินใน 5 สภาวะ ไดแ้ก่ ก่อนอดนอน 

(Pre-SD) หลงัอดนอน (Post-SD) หลงัไม่ได้งีบหลบั (Post-NoNap) หลงังีบหลบั 10 นาที (Post-

10Nap) และหลงังีบหลบั 30 นาที (Post-30Nap) ซ่ึงทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียเวลาปฏิกิริยา, 

เวลาในการเคล่ือนท่ี ความเร็วสูงสุดของการเอ้ือมมือ เวลาเฉล่ียและความผดิพลาดในการท าทดสอบ 

stroop test โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางชนิดวดัซ ้ า (Two-way ANOVA with repeated 

measures) ทดสอบความแตกต่างของคล่ืนไฟฟ้าสมองและแรงสูงสุดในการกระโดด โดยวิเคราะห์

ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ ้ า (One-way ANOVA with repeated measures) ในกรณีพบความ

แตกต่างไดท้ าการเปรียบเทียบรายคู่โดยวิธีการของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

 - ก าหนดระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 
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บทที่ 4  
ผลการวจิัย 

การศึกษาวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัไดศึ้กษาเร่ืองผลของการงีบหลบัระยะสั้นภายหลงัภาวะอดนอนท่ี

มีต่อสมรรถภาพความตั้งใจและการตอบสนองทางการเคล่ือนไหวของนักกีฬาบาสเกตบอลชาย

ระดบัมหาวิทยาลยั โดยการศึกษาในคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค ์3 ประการ คือ 1) เพื่อศึกษาผลของภาวะ

อดนอนเป็นเวลา 24 ชัว่โมงท่ีมีต่อสมรรถภาพความตั้งใจ การตอบสนองทางการเคล่ือนไหว และ

รูปแบบของคล่ืนไฟฟ้าสมอง 2) เพื่อศึกษาผลของการงีบหลบัระยะสั้นท่ีมีต่อการฟ้ืนฟูสมรรถภาพ

ความตั้งใจ การตอบสนองทางการเคล่ือนไหว และรูปแบบของคล่ืนไฟฟ้าสมอง ภายหลงัอดนอน

เป็นเวลา 24 ชัว่โมง และ 3) เพื่อเปรียบเทียบผลของการงีบหลบัระยะสั้นเป็นเวลา 10 นาที และ 30 

นาทีท่ีมีต่อการฟ้ืนฟูสมรรถภาพความตั้งใจ การตอบสนองทางการเคล่ือนไหว และรูปแบบของ

คล่ืนไฟฟ้าสมอง ภายหลงัอดนอนเป็นเวลา 24 ชัว่โมง ผูว้ิจยัน าขอ้มูลท่ีไดม้าวิเคราะห์ดว้ยวิธีทาง

สถิติโดยมีการน าเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูลดงัต่อไปน้ี 

4.1 ลกัษณะทางกายภาพของกลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกีฬาบาสเกตบอล เพศชาย ระดบัมหาวิทยาลยั จ านวน 12 คน โดยมี

ลกัษณะทางกายภาพ ประกอบดว้ย อาย ุอตัราการเตน้ของหวัใจ ค่าความดนัโลหิต น ้ าหนกั ส่วนสูง 

ดชันีมวลกาย และไขมนัในร่างกาย ดงัแสดงในตารางท่ี 1 

ตารางที่ 1 ค่าเฉล่ีย (�̅�) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของลกัษณะทางกายภาพกลุ่มตวัอยา่ง 
ลกัษณะทางกายภาพ �̅� ± S.D. 

อาย ุ(ปี) 22.42 ± 0.90 
อตัราการเตน้ของหวัใจ (คร้ัง/นาที) 69.50 ± 2.88 
ค่าความดนัโลหิตตวับน (มิลลิเมตรปรอท) 125.83 ± 4.32 
ค่าความดนัโลหิตตวัล่าง (มิลลิเมตรปรอท) 77.17 ± 5.18 
น ้าหนกั (กิโลกรัม) 76.15 ± 6.76 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 1.83 ± 4.10 
ดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/ตารางเซนติเมตร) 23.55 ± 2.75 
ไขมนัในร่างกาย (เปอร์เซ็นต)์ 14.01 ± 3.68 
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4.2 สมรรถภาพความตั้งใจและความสามารถทางการเคล่ือนไหว  
4.2.1 เวลาปฏิกิริยา (Reaction time; RT) 
ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาของนักกีฬาบาสเกตบอลในแต่ละสภาวะการอด

นอน (Conditions) และรูปแบบในการทดสอบ (Tasks) ท่ีต่างกนั โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวน
สองทางชนิดวดัซ ้ าระหว่างสภาวะการอดนอนและรูปแบบในการทดสอบ แสดงในตารางท่ี 2 
ส าหรับผลการวิ เคราะห์ข้อมูล พบว่ามีอิทธิพลหลัก (Main effect) ของสภาวะการอดนอน 
(Conditions) ท่ี  p < .05 มี อิท ธิพลหลักของรูปแบบในการทดสอบ (Task) ท่ี  p < .05 และมี
ปฏิสัมพนัธ์ระหว่างสภาวะการอดนอนกบัรูปแบบในการทดสอบ (Condition x task) ท่ี p < .05 ซ่ึง
ไดท้ าการทดสอบรายคู่ดว้ยวิธี Bonferroni post-hoc test ดงัแสดงในตารางท่ี 3 ถึง 5 

ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาของสภาวะการอดนอนและรูปแบบในการทดสอบ
ท่ีต่างกนั 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig 
สภาวะการอดนอน 82978.61 4 20744.65 6011.77 .000 

รูปแบบในการทดสอบ 1044.23 1 1044.23 302.61 .000 
สภาวะการอดนอน x รูปแบบในการทดสอบ 229.92 4 57.48 16.66 .000 

ความคลาดเคล่ือน 379.57 110 3.45   
รวม 7977456.89 120    

ความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัท่ี p < .05 
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ตารางที่ 3 การเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาในการทดสอบ single task 
จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

เวลา
ปฏิกิริยา 

(มิลลิวินาที) 
Single task 

 
x̅ ± S.D. 

ก่อน 
อดนอน 
206.83 ± 

1.38 

หลงั 
อดนอน 
272.73 ± 

2.18 

หลงั 
ไม่งีบ
หลบั 

286.47 ± 
1.77 

หลงั 
งีบ 10 นาที 
248.46 ± 

2.36 

หลงั 
งีบ 30 นาที 
253.07 ± 

1.83 
ก่อน 

อดนอน 
206.83±1.38  

-65.91* 
(.000) 

-79.65* 
(.000) 

-41.63* 
(.000) 

-46.24* 
(.000) 

หลงั 
อดนอน 

272.73±2.18 -  
-13.74* 
(.000) 

24.27* 
(.000) 

19.67* 
(.000) 

หลงั 
ไม่งีบหลบั 

286.47±1.77 - -  
38.01* 
(.000) 

33.41* 
(.000) 

หลงั 
งีบ 10 นาที 

248.46±2.36 - - -  
-4.60* 
(.000) 

หลงั 
งีบ 30 นาที 

253.07±1.83 - - - -  

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 

จากตารางท่ี 3 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาในแต่ละสภาวะการ
อดนอนของการทดสอบ single task พบว่าภายหลงัอดนอน นักกีฬาบาสเกตบอลมีค่าเฉล่ียเวลา
ปฏิกิริยาท่ีชา้กว่าก่อนอดนอนอยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) และเม่ือทดสอบอีกคร้ังโดยไม่ไดงี้บหลบั 
พบว่าค่าเฉล่ียเวลาปฏิกิริยายาวนานยิ่งข้ึนอีก หากแต่เม่ืองีบหลบัทั้งในระยะเวลา 10 และ 30 นาที 
ต่างมีเวลาปฏิกิริยาเฉล่ียท่ีเร็วข้ึนกว่าหลงัอดนอนอยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) อยา่งไรก็ตาม ภายหลงั
งีบหลบั 10 นาที พบว่ามีเวลาปฏิกิริยาเฉล่ียท่ีเร็วข้ึนกว่าการงีบหลบั 30 นาทีอย่างมีนัยส าคญั (p < 
.05) 
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ตารางที่ 4 การเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาในการทดสอบ dual task 
จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

เวลา
ปฏิกิริยา 

(มิลลิวินาที) 
Dual task 

 
x̅ ± S.D. 

ก่อน 
อดนอน 
213.99 ± 

1.84 

หลงั 
อดนอน 
279.48 ± 

1.23 

หลงั 
ไม่งีบ
หลบั 

287.23 ± 
2.32 

หลงั 
งีบ 10 นาที 
254.29 ± 

1.87 

หลงั 
งีบ 30 นาที 
262.06 ± 

1.40 
ก่อน 

อดนอน 
213.99±1.84  

-65.49* 
(.000) 

-73.24* 
(.000) 

-40.30* 
(.000) 

-48.06* 
(.000) 

หลงั 
อดนอน 

279.48±1.23 -  
-7.75* 
(.000) 

25.19* 
(.000) 

17.41* 
(.000) 

หลงั 
ไม่งีบหลบั 

287.23±2.32 - -  
32.94* 
(.000) 

25.18* 
(.000) 

หลงั 
งีบ 10 นาที 

254.29±1.87 - - -  
-7.77* 
(.000) 

หลงั 
งีบ 30 นาที 

262.06±1.40 - - - -  

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 

จากตารางท่ี 4 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาในแต่ละสภาวะการ
อดนอนของการทดสอบ dual task พบว่า ภายหลงัอดนอน นักกีฬาบาสเกตบอลมีค่าเฉล่ียเวลา
ปฏิกิริยาท่ีชา้กว่าช่วงก่อนอดนอนอย่างมีนัยส าคญั (p < .05) และเม่ือทดสอบอีกคร้ังโดยไม่ไดงี้บ
หลบั พบว่าค่าเฉล่ียเวลาปฏิกิริยายาวนานยิ่งข้ึนอีก หากแต่เม่ืองีบหลบัทั้งในระยะเวลา 10 และ 30 
นาที ต่างมีเวลาปฏิกิริยาเฉล่ียท่ีเร็วข้ึนกวา่หลงัอดนอนอยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) อยา่งไรก็ตาม การ
งีบหลบั 10 นาที พบว่ามีเวลาปฏิกิริยาเฉล่ียท่ีเร็วข้ึนกว่าการงีบหลบั 30 นาทีอย่างมีนัยส าคญั (p < 
.05) 
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ตารางที่ 5 การเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาระหวา่ง single task กบั dual 
task จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

สภาวะ 
การอดนอน 

เวลาปฏิกิริยา (มิลลิวินาที)  

Single task Dual task Sig 

x̅ ± S.D. x̅ ± S.D.  

ก่อนอดนอน 206.83±1.38 213.99±1.84# .000 

หลงัอดนอน 272.73±2.18 279.48±1.23# .000 

หลงัไม่งีบหลบั 286.47±1.77 287.23±2.32 .378 

หลบังีบ 10 นาที 248.46±2.36 254.29±1.87# .000 

หลงังีบ 30 นาที 253.07±1.83 262.06±1.40# .000 
#  มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 เม่ือเปรียบเทียบระหวา่งรูปแบบในการทดสอบ 

จากตารางท่ี 5 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาในแต่ละสภาวะการ

อดนอนของทั้ง single task และ dual task ดงัภาพ 21 เม่ือเปรียบเทียบแบบรายคู่ พบวา่ค่าเฉล่ียเวลา

ปฏิกิริยาของแต่ละสภาวะการอดนอนในการทดสอบแต่ละรูปแบบ มีรายละเอียดดงัน้ี 

ในสภาวะก่อนอดนอนและภายหลงัอดนอน พบว่านักกีฬาบาสเกตบอลมีเวลาปฏิกิริยา
เฉล่ียในการทดสอบ dual task ช้ากว่าการทดสอบ single task อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p < .05) 
และเม่ือทดสอบอีกคร้ังโดยไม่ไดงี้บหลบั กลบัไม่พบว่ามีความแตกต่างของค่าเฉล่ียเวลาปฏิกิริยา
ระหว่างการทดสอบ single task กบัการทดสอบ dual task หากแต่เม่ืองีบหลบัทั้งในระยะเวลา 10 
และ 30 นาที ต่างก็พบวา่เวลาปฏิกิริยาเฉล่ียในการทดสอบ dual task ยงัคงชา้กวา่การทดสอบ single 
task อยา่งมีนยัส าคญั (p < .05)  
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ภาพที่ 21 กราฟเส้นแสดงค่าเฉล่ียเวลาปฏิกิริยา (RT) ในหน่วยมิลลิวินาที (msec) 

โดยเปรียบเทียบระหวา่งสภาวะการอดนอนกบัรูปแบบในการทดสอบ (#) บ่งช้ีความแตกต่างอยา่งมี
นยัส าคญัในการเปรียบเทียบระหวา่งรูปแบบในการทดสอบ ระดบันยัส าคญัท่ี p < .05 

4.2.2 เวลาในการเคล่ือนท่ี (Movement time; MT) 
ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเวลาในการเคล่ือนท่ีของนักกีฬาบาสเกตบอลในแต่ละสภาวะ

การอดนอน (Conditions) และรูปแบบในการทดสอบ  (Tasks) ท่ีต่างกัน โดยการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนสองทางชนิดวดัซ ้ าระหว่างสภาวะการอดนอนและรูปแบบในการทดสอบ แสดงใน
ตารางท่ี 6 ส าหรับผลการวิเคราะห์ขอ้มูล พบวา่มีอิทธิพลหลกั (Main effect) ของสภาวะการอดนอน 
(Conditions) ท่ี  p < .05 มี อิท ธิพลหลักของรูปแบบในการทดสอบ (Task) ท่ี  p < .05 และมี
ปฏิสัมพนัธ์ระหว่างสภาวะการอดนอนกบัรูปแบบในการทดสอบ (Condition x task) ท่ี p < .05 ซ่ึง
ไดท้ าการทดสอบรายคู่ดว้ยวิธี Bonferroni post-hoc test ดงัแสดงในตารางท่ี 7 ถึง 9 
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ตารางที่ 6 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเวลาในการเคล่ือนท่ีของสภาวะการอดนอนและรูปแบบในการ
ทดสอบท่ีต่างกนั 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig 
สภาวะการอดนอน 100608.24 4 25152.06 6306.90 .000 

รูปแบบในการทดสอบ 1471.42 1 1471.42 368.96 .000 
สภาวะการอดนอน x รูปแบบในการทดสอบ 94.03 4 23.51 5.89 .000 

ความคลาดเคล่ือน 438.68 110 3.99   
รวม 10080383.09 120    

ความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัท่ี p < .05 

ตารางที่ 7 การเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉล่ียเวลาในการเคล่ือนท่ีในการทดสอบ 
single task จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

เวลาในการ
เคล่ือนท่ี 

(มิลลิวินาที) 
Single task 

 

x̅ ± S.D. 

ก่อน 
อดนอน 
235.10 ± 

1.4 

หลงั 
อดนอน 
309.52 ± 

2.16 

หลงั 
ไม่งีบ
หลบั 

318.44 ± 
2.36 

หลงั 
งีบ 10 นาที 
278.81 ± 

2.35 

หลงั 
งีบ 30 นาที 
282.38 ± 

2.14 
ก่อน 

อดนอน 
235.10±1.4  

-74.42* 
(.000) 

-83.33* 
(.000) 

-43.71* 
(.000) 

-47.28* 
(.000) 

หลงั 
อดนอน 

309.52±2.16 -  
-8.92* 
(.000) 

30.71* 
(.000) 

27.14* 
(.000) 

หลงั 
ไม่งีบหลบั 

318.44±2.36 - -  
39.62* 
(.000) 

36.06* 
(.000) 

หลงั 
งีบ 10 นาที 

278.81±2.35 - - -  
-3.57* 
(.002) 

หลงั 
งีบ 30 นาที 

282.38±2.14 - - - -  

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 
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จากตารางท่ี 7 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียเวลาในการเคล่ือนท่ีในแต่ละ
สภาวะการอดนอนของการทดสอบ single task พบว่าภายหลังอดนอน นักกีฬาบาสเกตบอลมี
ค่าเฉล่ียเวลาในการเคล่ือนท่ีท่ีชา้กวา่ก่อนอดนอนอยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) และเม่ือทดสอบอีกคร้ัง
โดยไม่ไดงี้บหลบั พบว่าค่าเฉล่ียเวลาในการเคล่ือนท่ียาวนานยิ่งข้ึนอีก หากแต่เม่ืองีบหลบัทั้งใน
ระยะเวลา 10 และ 30 นาที ต่างมีเวลาในการเคล่ือนท่ีเฉล่ียท่ีเร็วข้ึนกวา่หลงัอดนอนอยา่งมีนยัส าคญั 
(p < .05) อยา่งไรก็ตามภายหลงังีบหลบั 10 นาที พบว่ามีเวลาในการเคล่ือนท่ีเฉล่ียท่ีเร็วข้ึนกว่าการ
ไดงี้บหลบั 30 นาทีอยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) 

ตารางที่ 8 การเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉล่ียเวลาในการเคล่ือนท่ีในการทดสอบ dual 
task จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

เวลาในการ
เคล่ือนท่ี 

(มิลลิวินาที) 
Dual task 

 

x̅ ± S.D. 

ก่อน 
อดนอน 
241.61 ± 

2.03 

หลงั 
อดนอน 
316.15 ± 

1.54 

หลงั 
ไม่งีบ
หลบั 

323.23 ± 
2.29 

หลงั 
งีบ 10 นาที 
285.69 ± 

1.51 

หลงั 
งีบ 30 นาที 
287.49 ± 

5.55 
ก่อน 

อดนอน 
241.61±2.03  

-74.54* 
(.001) 

-81.62* 
(.001) 

-44.08* 
(.001) 

-50.99* 
(.001) 

หลงั 
อดนอน 

316.15±1.54 -  
-7.08* 
(.001) 

30.46* 
(.001) 

23.54* 
(.001) 

หลงั 
ไม่งีบหลบั 

323.23±2.29 - -  
37.54* 
(.001) 

30.62* 
(.001) 

หลงั 
งีบ 10 นาที 

285.69±1.51 - - -  
-6.91* 
(.001) 

หลงั 
งีบ 30 นาที 

287.49±5.55 - - - -  

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 
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จากตารางท่ี 8 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียเวลาในการเคล่ือนท่ีในแต่ละ
สภาวะการอดนอนของการทดสอบ dual task พบวา่ ภายหลงัอดนอน นกักีฬาบาสเกตบอลมีค่าเฉล่ีย
เวลาในการเคล่ือนท่ีท่ีช้ากว่าก่อนอดนอนอย่างมีนัยส าคญั (p < .05) และเม่ือทดสอบอีกคร้ังโดย
ไม่ได้งีบหลับ พบว่าค่าเฉล่ียเวลาในการเคล่ือนท่ียาวนานยิ่งข้ึนอีก หากแต่เม่ืองีบหลับทั้ งใน
ระยะเวลา 10 และ 30 นาที ต่างมีเวลาในการเคล่ือนท่ีเฉล่ียท่ีเร็วข้ึนกวา่หลงัอดนอนอยา่งมีนยัส าคญั 
(p < .05) อยา่งไรก็ตามภายหลงังีบหลบั 10 นาที พบว่ามีเวลาในการเคล่ือนท่ีเฉล่ียท่ีเร็วข้ึนกว่าการ
งีบหลบั 30 นาทีอยา่งมีนยัส าคญั (p < .001) 

ตารางที่ 9 การเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียเวลาในการเคล่ือนท่ีระหว่าง single task กบั dual task 
จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

สภาวะ 
การอดนอน 

เวลาในการเคล่ือนท่ี (มิลลิวินาที)  

Single task Dual task Sig 

x̅ ± S.D. x̅ ± S.D.  

ก่อนอดนอน 235.10±1.4 241.61±2.03# .000 

หลงัอดนอน 309.52±2.16 316.15±1.54# .000 

หลงัไม่งีบหลบั 318.44±2.36 323.23±2.29# .000 

หลบังีบ 10 นาที 278.81±2.35 285.69±1.51# .000 

หลงังีบ 30 นาที 282.38±2.14 287.49±5.55# .000 
#  มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 เม่ือเปรียบเทียบระหวา่งรูปแบบในการทดสอบ 

จากตารางท่ี 9 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียเวลาในการเคล่ือนท่ีในแต่ละ
สภาวะการอดนอนของทั้ง single task และ dual task ดงัภาพ 22 เม่ือเปรียบเทียบแบบรายคู่ ในแต่ละ
สภาวะการอดนอน ไดแ้ก่ ก่อนอดนอน หลงัอดนอน หลงัไม่งีบหลบั หลงังีบหลบั 10 นาที และหลงั
งีบหลบั 30 นาทีของการทดสอบ dual task พบว่ามีเวลาในการเคล่ือนท่ีเฉล่ียท่ีชา้กว่าการทดสอบ 
single task อยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) 
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ภาพที่ 22 กราฟเส้นแสดงค่าเฉล่ียเวลาในการเคล่ือนท่ี (MT) ในหน่วยมิลลิวินาที (msec) 
โดยเปรียบเทียบระหวา่งสภาวะการอดนอนกบัรูปแบบในการทดสอบ (#) บ่งช้ีความแตกต่างอยา่งมี
นยัส าคญัในการเปรียบเทียบระหวา่งรูปแบบในการทดสอบ ระดบันยัส าคญัท่ี p < .05 

4.2.3 ความเร็วสูงสุดของการเอ้ือมมือ (Peak velocity; PV) 
ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความเร็วสูงสุดของการเอ้ือมมือของนกักีฬาบาสเกตบอลในแต่

ละสภาวะการอดนอน (Conditions) และรูปแบบในการทดสอบ (Tasks) ท่ีต่างกนั โดยการวิเคราะห์
ความแปรปรวนสองทางชนิดวดัซ ้ าระหวา่งสภาวะการอดนอนและรูปแบบในการทดสอบ แสดงใน
ตารางท่ี 10 ส าหรับผลการวิเคราะห์ขอ้มูล พบว่ามีอิทธิพลหลกั (Main effect) ของสภาวะการอด
นอน (Conditions) ท่ี p < .05 และมีอิทธิพลหลกัของรูปแบบในการทดสอบ (Task) ท่ี p < .05 ซ่ึงได้
ท าการทดสอบรายคู่ดว้ยวิธี Bonferroni post-hoc test ดงัแสดงในตารางท่ี 11 ถึง 13 อยา่งไรกต็ามไม่
พบปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสภาวะการอดนอนกบัรูปแบบในการทดสอบ (Condition x task) ท่ี p = .117  
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ตารางที่ 10 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความเร็วสูงสุดของการเอ้ือมมือของสภาวะการอดนอนและ
รูปแบบในการทดสอบท่ีต่างกนั 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig 
สภาวะการอดนอน .128 4 .032 779.19 .000 

รูปแบบในการทดสอบ .007 1 .007 170.48 .000 
สภาวะการอดนอน x รูปแบบในการทดสอบ .000 4 7.768E-5 1.89 .117 

ความคลาดเคล่ือน .005 110 4.112E-5   
รวม 2.259 120    

ความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัท่ี p < .05 

ตารางที่ 11 การเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉล่ียความเร็วสูงสุดของการเอ้ือมมือในการ
ทดสอบ single task จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 
ความเร็ว
สูงสุดของ
การเอ้ือมมือ

(m/s) 

Single task 
 

x̅ ± S.D. 

ก่อน 
อดนอน 

0.20±0.01 

หลงั 
อดนอน 

0.12±0.01 

หลงั 
ไม่งีบ
หลบั 

0.10±0.01 

หลงั 
งีบ 10 นาที 
0.15±0.00 

หลงั 
งีบ 30 นาที 
0.14±0.01 

ก่อน 
อดนอน 

0.20 ± 0.01  
.08* 

(.000) 
.09* 

(.000) 
.05* 

(.000) 
.06* 

(.000) 
หลงั 

อดนอน 
0.12 ± 0.01 -  

.01* 
(.001) 

-.03* 
(.000) 

-.02* 
(.000) 

หลงั 
ไม่งีบหลบั 

0.10 ± 0.01 - -  
-.04* 
(.000) 

-.03* 
(.000) 

หลงั 
งีบ 10 นาที 

0.15 ± 0.00 - - -  
.01* 

(.002) 
หลงั 

งีบ 30 นาที 
0.14 ± 0.01 - - - -  

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 
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จากตารางท่ี 11 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียความเร็วสูงสุดของการเอ้ือมมือ
ในแต่ละสภาวะการอดนอนของการทดสอบ single task พบว่าภายหลังอดนอน นักกีฬา
บาสเกตบอลมีความเร็วสูงสุดของการเอ้ือมมือเฉล่ียท่ีชา้กวา่ก่อนอดนอนอยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) 
และเม่ือทดสอบอีกคร้ังโดยไม่ไดงี้บหลบั พบวา่ความเร็วสูงสุดของการเอ้ือมมือเฉล่ียยิง่ชา้ลงไปอีก 
หากแต่เม่ืองีบหลบัทั้งในระยะเวลา 10 และ 30 นาที ต่างมีความเร็วสูงสุดของการเอ้ือมมือเฉล่ียท่ีเร็ว
ข้ึนกว่าหลังอดนอนอย่างมีนัยส าคัญ (p < .05) อย่างไรก็ตามภายหลังงีบหลบั 10 นาที พบว่ามี
ความเร็วสูงสุดของการเอ้ือมมือเฉล่ียท่ีเร็วข้ึนกวา่การไดงี้บหลบั 30 นาทีอยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) 

ตารางที่ 12 การเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉล่ียความเร็วสูงสุดของการเอ้ือมมือในการ
ทดสอบ dual task จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 
ความเร็ว
สูงสุดของ
การเอ้ือมมือ

(m/s) 

Dual task 
 

x̅ ± S.D. 

ก่อน 
อดนอน 

0.18±0.00 

หลงั 
อดนอน 

0.10±0.01 

หลงั 
ไม่งีบ
หลบั 

0.08±0.01 

หลงั 
งีบ 10 นาที 
0.13±0.01 

หลงั 
งีบ 30 นาที 
0.12±0.00 

ก่อน 
อดนอน 

0.18 ± 0.00  
.08* 

(.000) 
.10* 

(.000) 
.05* 

(.000) 
.06* 

(.000) 
หลงั 

อดนอน 
0.10 ± 0.01 -  

.01* 
(.002) 

-.04* 
(.000) 

-.03* 
(.000) 

หลงั 
ไม่งีบหลบั 

0.08 ± 0.01 - -  
-.05* 
(.000) 

-.04* 
(.000) 

หลงั 
งีบ 10 นาที 

0.13 ± 0.01 - - -  
.01* 

(.002) 
หลงั 

งีบ 30 นาที 
0.12 ± 0.00 - - - -  

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 

จากตารางท่ี 12 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียความเร็วสูงสุดของการเอ้ือมมือ

ในแต่ละสภาวะการอดนอนของการทดสอบ dual task พบวา่ภายหลงัอดนอน นกักีฬาบาสเกตบอล

มีค่าความเร็วสูงสุดของการเอ้ือมมือเฉล่ียท่ีชา้กวา่ก่อนอดนอนอยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) และเม่ือ

ทดสอบอีกคร้ังโดยไม่ไดงี้บหลบั พบวา่ความเร็วสูงสุดของการเอ้ือมมือเฉล่ียยิง่ชา้ลงไปอีก หากแต่

เม่ืองีบหลบัทั้งในระยะเวลา 10 และ 30 นาที ต่างมีความเร็วสูงสุดของการเอ้ือมมือเฉล่ียท่ีเร็วข้ึนกวา่
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หลงัอดนอนอยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) อยา่งไรกต็ามภายหลงังีบหลบั 10 นาที พบวา่มีความเร็ว

สูงสุดของการเอ้ือมมือเฉล่ียท่ีเร็วข้ึนกวา่การไดงี้บหลบั 30 นาทีอยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) 

ตารางที่ 13 การเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียความเร็วสูงสุดของการเอ้ือมมือระหว่าง single task 
กบั dual task จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

สภาวะ 
การอดนอน 

ความเร็วสูงสุดของการเอ้ือมมือ (เมตร/วินาที)  

Single task Dual task Sig 

x̅ ± S.D. x̅ ± S.D.  

ก่อนอดนอน 0.20±0.01 0.18±0.00# .000 

หลงัอดนอน 0.12±0.01 0.10±0.01# .000 

หลงัไม่งีบหลบั 0.10±0.01 0.08±0.01# .000 

หลบังีบ 10 นาที 0.15±0.00 0.13±0.01# .000 

หลงังีบ 30 นาที 0.14±0.01 0.12±0.00# .000 
#  มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 เม่ือเปรียบเทียบระหวา่งรูปแบบในการทดสอบ 

จากตารางท่ี 13 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียความเร็วสูงสุดของการเอ้ือมใน
แต่ละสภาวะการอดนอนของทั้ง single task และ dual task ดงัภาพ 23 เม่ือเปรียบเทียบแบบรายคู่ ใน
แต่ละสภาวะการอดนอน ไดแ้ก่ ก่อนอดนอน หลงัอดนอน หลงัไม่งีบหลบั หลงังีบหลบั 10 นาที 
และหลงังีบหลบั 30 นาที ของการทดสอบ dual task พบว่ามีความเร็วสูงสุดของการเอ้ือมเฉล่ียท่ีชา้
กวา่การทดสอบแบบ single task อยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) 
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ภาพที่ 23 กราฟเส้นแสดงค่าเฉล่ียความเร็วสูงสุดของการเอ้ือมมือ (PV) หน่วยเมตรต่อวินาที (m/s) 
โดยเปรียบเทียบระหวา่งสภาวะการอดนอนกบัรูปแบบในการทดสอบ (#) บ่งช้ีความแตกต่างอยา่งมี
นยัส าคญัในการเปรียบเทียบระหวา่งรูปแบบในการทดสอบ ระดบันยัส าคญัท่ี p < .05  

4.3 รูปแบบของคล่ืนไฟฟ้าสมอง 
4.3.1 การเปล่ียนแปลงของรูปแบบคล่ืนไฟฟ้าสมองขณะลืมตา 5 นาที 
ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมองของนักกีฬาบาสเกตบอลในสภาวะ

การอดนอน (Conditions) ณ ต าแหน่งจุดก่ึงกลางเปลือกสมองส่วนหนา้ (Fz) โดยการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียว แสดงในตารางท่ี 14 ส าหรับผลการวิเคราะห์ขอ้มูล พบว่ามีอิทธิพลหลกั (Main 
effect) ของสภาวะการอดนอน (Conditions) อยา่งนอ้ยหน่ึงคู่ท่ีแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(p < .05) ท่ีต าแหน่ง Fz คล่ืนเดลต้า [F(4,55) = 6.46, p < .001], ต าแหน่ง Fz คล่ืนธีต้า [F(4,55) = 
3.26, p < .05], ต าแหน่ง Fz คล่ืนเบตา้ [F(4,51) = 2.90, p < .05] ซ่ึงไดท้ าการทดสอบรายคู่ดว้ยวิธี 
Bonferroni post-hoc test ดงัแสดงในตารางท่ี 15 ถึง 18 (ภาพท่ี 24) 
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ตารางที่ 14 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมอง ณ จุดก่ึงกลางเปลือก
สมองส่วนหนา้ (Fz) ในขณะลืมตา 5 นาที จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

ต าแหน่ง Fz 
แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F Sig 

 
เดลตา้ (Delta) 

ระหวา่งกลุ่ม 14703.02 4 3675.76 6.46 .000 
ภายในกลุ่ม 31308.59 55 569.25   

รวม 46011.62 59    
 

ธีตา้ (Theta) 
ระหวา่งกลุ่ม 758.69 4 189.67 3.26 .018 
ภายในกลุ่ม 3199.16 55 58.17   

รวม 3957.84 59    
 
อลัฟา (Alpha) 

ระหวา่งกลุ่ม 122.61 4 30.65 .86 .495 
ภายในกลุ่ม 1965.17 55 35.73   

รวม 2087.79 59    
 

เบตา้ (Beta) 
ระหวา่งกลุ่ม 91.85 4 22.96 2.90 .031 
ภายในกลุ่ม 403.46 51 7.91   

รวม 495.31 55    
ระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 
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ตารางที่ 15 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ของก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมองเดลตา้ ณ 
จุดก่ึงกลางเปลือกสมองส่วนหนา้ (Fz) ในขณะลืมตา 5 นาที จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

ต าแหน่ง 
Fz 

ค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมอง (ไมโครโวลต์2) 

 

 

ก่อน 
อดนอน 

หลงั 
อดนอน 

หลงั 
ไม่งีบ
หลบั 

หลงั 
งีบ 10 
นาที 

หลงั 
งีบ 30 
นาที 

x̅ ± S.D. 
38.48± 
12.90 

67.05± 
27.94 

87.25± 
30.63 

58.69± 
20.31 

63.96± 
23.42 

เดลตา้ 
(Delta) 

ก่อน 
อดนอน 

38.48±12.90  
-28.57* 
(.049) 

-48.77* 
(.000) 

-20.21 
(.427) 

-25.48 
(.115) 

หลงั 
อดนอน 

67.05±27.94 -  
-20.20 
(.428) 

8.36 
(1.00) 

3.09 
(1.00) 

หลงั 
ไม่งีบหลบั 

87.25±30.63 - -  
28.56* 
(.049) 

23.29 
(.203) 

หลงั 
งีบ 10 นาที 

58.69±20.31 - - -  
-5.27 
(1.00) 

หลงั 
งีบ 30 นาที 

63.96±23.42 - - - -  

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 

จากตารางท่ี 15 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนเดลตา้ในแต่ละ
สภาวะการอดนอน ณ ต าแหน่งจุดก่ึงกลางเปลือกสมองส่วนหนา้ (Fz) โดยประเมินในขณะลืมตา 5 
นาที เม่ือเปรียบเทียบแบบรายคู่ พบวา่ภายหลงัอดนอน นกักีฬามีค่าเฉล่ียของคล่ืนเดลตา้เพิ่มข้ึนจาก
ก่อนอดนอนอยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) และเม่ือประเมินอีกคร้ังโดยไม่ไดงี้บหลบั พบวา่ค่าเฉล่ียของ
คล่ืนเดลตา้เพิ่มมากยิ่งข้ึนไปอีก เม่ือเทียบกบัก่อนอดนอนอยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) หากแต่เม่ือได้
งีบหลบัในระยะเวลา 10 นาที พบว่ามีค่าเฉล่ียของคล่ืนเดลตา้ลดลงอย่างมีนัยส าคญั (p < .05) เม่ือ
เปรียบเทียบกับไม่ไดงี้บหลบั และแมว้่าการงีบหลบั 30 นาทีมีแนวโน้มค่าเฉล่ียของคล่ืนเดลตา้
ลดลงจากหลงัไม่ไดงี้บหลบั แต่ไม่พบวา่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญั  
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ตารางที่ 16 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ของก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมองธีตา้ ณ 
จุดก่ึงกลางเปลือกสมองส่วนหนา้ (Fz) ในขณะลืมตา 5 นาที จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

ต าแหน่ง 
Fz 

ค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมอง (ไมโครโวลต์2) 

 

 

ก่อน 
อดนอน 

หลงั 
อดนอน 

หลงั 
ไม่งีบ
หลบั 

หลงั 
งีบ 10 
นาที 

หลงั 
งีบ 30 
นาที 

x̅ ± S.D. 
10.65± 

3.80 
16.47± 

4.77 
20.02± 
10.33 

16.61± 
6.38 

20.67± 
10.31 

ธีตา้ 
(Theta) 

ก่อน 
อดนอน 

10.65±3.80  
-5.82 
(.671) 

-9.37* 
(.039) 

-5.96 
(.608) 

-10.01* 
(.022) 

หลงั 
อดนอน 

16.47±4.77 -  
-3.55 
(1.00) 

-0.14 
(1.00) 

-4.19 
(1.00) 

หลงั 
ไม่งีบหลบั 

20.02±10.33 - -  
3.41 

(1.00) 
-0.64 
(1.00) 

หลงั 
งีบ 10 นาที 

16.61±6.38 - - -  
-4.05 
(1.00) 

หลงั 
งีบ 30 นาที 

20.67±10.31 - - - -  

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 

จากตางรางท่ี 16 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนธีตา้ในแต่ละ
สภาวะการอดนอน ณ ต าแหน่งจุดก่ึงกลางเปลือกสมองส่วนหนา้ (Fz) โดยประเมินในขณะลืมตา 5 
นาที เม่ือเปรียบเทียบแบบรายคู่ พบว่าภายหลงัอดนอน นักกีฬามีแนวโน้มค่าเฉล่ียของคล่ืนธีตา้
เพิ่มข้ึนจากก่อนอดนอน และเม่ือประเมินอีกคร้ังโดยไม่ไดงี้บหลบั พบวา่มีค่าเฉล่ียของคล่ืนธีตา้เพิ่ม
มากยิง่ข้ึนกวา่ก่อนอดนอนอยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) เม่ือไดงี้บหลบั 10 นาที มีแนวโนม้ค่าเฉล่ียของ
คล่ืนธีตา้ลดลง แต่ไม่พบความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญั อยา่งไรก็ตามการไดงี้บหลบั 30 นาที พบวา่
มีค่าเฉล่ียของคล่ืนธีตา้เพิ่มข้ึนเม่ือเทียบกบัก่อนอดนอนอยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) 
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ตารางที่ 17 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ของก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมองอลัฟา ณ 
จุดก่ึงกลางเปลือกสมองส่วนหนา้ (Fz) ในขณะลืมตา 5 นาที จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

ต าแหน่ง 
Fz 

ค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมอง (ไมโครโวลต์2) 

 

 

ก่อน 
อดนอน 

หลงั 
อดนอน 

หลงั 
ไม่งีบ
หลบั 

หลงั 
งีบ 10 
นาที 

หลงั 
งีบ 30 
นาที 

x̅ ± S.D. 
9.39± 
4.71 

9.41± 
3.10 

13.23± 
10.55 

11.40± 
3.90 

10.62± 
4.51 

อลัฟา 
(Alpha) 

ก่อน 
อดนอน 

9.39±4.71  
-0.02 
(1.00) 

-3.84 
(1.00) 

-2.02 
(1.00) 

-1.24 
(1.00) 

หลงั 
อดนอน 

9.41±3.10 -  
-3.82 
(1.00) 

-1.99 
(1.00) 

-1.21 
(1.00) 

หลงั 
ไม่งีบหลบั 

13.23±10.55 - -  
1.82 

(1.00) 
2.60 

(1.00) 
หลงั 

งีบ 10 นาที 
11.40±3.90 - - -  

0.78 
(1.00) 

หลงั 
งีบ 30 นาที 

10.62±4.51 - - - -  

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 

จากตารางท่ี 17 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนอลัฟาในแต่ละ

สภาวะการอดนอน ณ ต าแหน่งจุดก่ึงกลางเปลือกสมองส่วนหนา้ (Fz) โดยประเมินในขณะลืมตา 5 

นาที เม่ือเปรียบเทียบแบบรายคู่ ไม่พบวา่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัในสภาวะการอดนอน 
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ตารางที่ 18 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ของก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมองเบตา้ ณ 
จุดก่ึงกลางเปลือกสมองส่วนหนา้ (Fz) ในขณะลืมตา 5 นาที จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

ต าแหน่ง 
Fz 

ค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมอง (ไมโครโวลต์2) 

 

 

ก่อน 
อดนอน 

หลงั 
อดนอน 

หลงั 
ไม่งีบ
หลบั 

หลงั 
งีบ 10 
นาที 

หลงั 
งีบ 30 
นาที 

x̅ ± S.D. 
5.76± 
2.22 

5.03± 
1.53 

6.01± 
2.63 

8.50± 
3.67 

7.61± 
3.53 

เบตา้ 
(Beta) 

ก่อน 
อดนอน 

5.76±2.22  
0.73 

(1.00) 
-0.24 
(1.00) 

-2.73 
(.268) 

-1.85 
(1.00) 

หลงั 
อดนอน 

5.03±1.53 -  
-0.97 
(1.00) 

-3.46* 
(.048) 

-2.58 
(.326) 

หลงั 
ไม่งีบหลบั 

6.01±2.63 - -  
-2.49 
(.426) 

-1.61 
(1.00) 

หลงั 
งีบ 10 นาที 

8.50±3.67 - - -  
0.89 

(1.00) 
หลงั 

งีบ 30 นาที 
7.61±3.53 - - - -  

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 

จากตารางท่ี 18 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนเบตา้ในแต่ละ
สภาวะการอดนอน ณ ต าแหน่งจุดก่ึงกลางเปลือกสมองส่วนหนา้ (Fz) โดยประเมินในขณะลืมตา 5 
นาที เม่ือเปรียบเทียบแบบรายคู่ พบว่าภายหลงันักกีฬาไดงี้บหลบั 10 นาทีมีค่าเฉล่ียของคล่ืนเบตา้
เพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคญั (p < .05) เม่ือเทียบกบัไม่ไดงี้บหลบั แสดงในภาพ 25 ขณะท่ีไม่พบว่ามี
ความแตกต่างกนัในรายคู่อ่ืนๆของสภาวะการอดนอน 
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ภาพที่ 24 แสดงค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมองในหน่วยไมโครโวลต์2 (μV2) ณ ต าแหน่ง Fz 
ของคล่ืนทั้ง 4 ชนิด ไดแ้ก่ คล่ืนเดลตา้ คล่ืนธีตา้ คล่ืนอลัฟา และคล่ืนเบตา้ ในขณะลืมตา 5 นาที (*) 
บ่งช้ีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัในการเปรียบเทียบรายคู่ของสภาวะการอดนอน ระดบันยัส าคญั
ท่ี p < .05 

 

ภาพที่ 25 แสดงการกระจายของกิจกรรมของคล่ืนเบตา้ในนกักีฬาบาสเกตบอล ณ ต าแหน่ง Fz 
ท่ีบริเวณจุดก่ึงกลางเปลือกสมองส่วนหน้า โดยพื้นท่ีสีส้มบ่งช้ีว่าก าลงัเฉล่ียของคล่ืนเบตา้มีการ
เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญั เม่ือเปรียบเทียบระหวา่ง Post-NoNap กบั Post-10Nap ระดบันยัส าคญัท่ี p < 
.05 
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ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมองของนักกีฬาบาสเกตบอลในสภาวะ
การอดนอน (Conditions) ณ จุดก่ึงกลางของสมองส่วนกลาง (Cz) โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวน
ทางเดียว แสดงในตารางท่ี 19 ส าหรับผลการวิเคราะห์ขอ้มูล พบว่ามีอิทธิพลหลกั (Main effect) 
ของสภาวะการอดนอน (Conditions) อย่างน้อยหน่ึงคู่ท่ีแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p < 
.05) ท่ีต าแหน่ง Cz คล่ืนเดลตา้ [F(4,55) = 5.06, p < .05], ต าแหน่ง Cz คล่ืนเบตา้ [F(4,52) = 3.38, p 
< .05] ซ่ึงได้ท าการทดสอบรายคู่ด้วยวิธี Bonferroni post-hoc test ดังแสดงในตารางท่ี 20 ถึง 23 
(ภาพท่ี 26) 

ตารางที่ 19 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมอง ณ จุดก่ึงกลางของ
สมองส่วนกลาง (Cz) ในขณะลืมตา 5 นาที จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

ต าแหน่ง Cz 
แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F Sig 

 
เดลตา้ (Delta) 

ระหวา่งกลุ่ม 6226.42 4 1556.605 5.06 .002 
ภายในกลุ่ม 16926.62 55 307.76   

รวม 23153.04 59    
 

ธีตา้ (Theta) 
ระหวา่งกลุ่ม 542.76 4 135.69 2.24 .077 
ภายในกลุ่ม 3333.11 55 60.60   

รวม 3875.87 59    
 
อลัฟา (Alpha) 

ระหวา่งกลุ่ม 130.89 4 32.72 1.05 .391 
ภายในกลุ่ม 1716.18 55 31.20   

รวม 1847.07 59    
 

เบตา้ (Beta) 
ระหวา่งกลุ่ม 126.81 4 31.70 3.38 .016 
ภายในกลุ่ม 487.51 52 9.37   

รวม 614.33 56    
ระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 
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ตารางที่ 20 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ของก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมองเดลตา้ ณ 
จุดก่ึงกลางของสมองส่วนกลาง (Cz) ในขณะลืมตา 5 นาที จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

ต าแหน่ง 
Cz 

ค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมอง (ไมโครโวลต์2) 

 

 

ก่อน 
อดนอน 

หลงั 
อดนอน 

หลงั 
ไม่งีบ
หลบั 

หลงั 
งีบ 10 
นาที 

หลงั 
งีบ 30 
นาที 

x̅ ± S.D. 
31.36± 

9.57 
52.29± 
20.38 

62.66± 
19.31 

45.07± 
16.29 

48.64± 
19.84 

เดลตา้ 
(Delta) 

ก่อน 
อดนอน 

31.36±9.57  
-20.92 
(.050) 

-31.29* 
(.001) 

-13.71 
(.608) 

-17.27 
(.192) 

หลงั 
อดนอน 

52.29±20.38 -  
-10.37 
(1.00) 

7.21 
(1.00) 

3.65 
(1.00) 

หลงั 
ไม่งีบหลบั 

62.66±19.31 - -  
17.58 
(.173) 

14.02 
(.554) 

หลงั 
งีบ 10 นาที 

45.07±16.29 - - -  
-3.56 
(1.00) 

หลงั 
งีบ 30 นาที 

48.64±19.84 - - - -  

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 

จากตารางท่ี 20 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนเดลตา้ในแต่ละ
สภาวะการอดนอน ณ ต าแหน่งจุดก่ึงกลางของสมองส่วนกลาง (Cz) โดยประเมินในขณะลืมตา 5 
นาที เม่ือเปรียบเทียบแบบรายคู่ พบว่าภายหลงัอดนอน นกักีฬามีแนวโนม้ค่าเฉล่ียของคล่ืนเดลตา้
เพิ่มข้ึนเม่ือเทียบกบัก่อนอดนอน และเม่ือประเมินอีกคร้ังโดยไม่ไดงี้บหลบั พบว่ามีค่าเฉล่ียของ
คล่ืนเดลตา้เพิ่มมากยิง่ข้ึนไปอีกจากก่อนอดนอนอยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) แต่เม่ือนกักีฬาไดงี้บหลบั
ในระยะเวลา 10 และ 30 นาที พบว่ามีแนวโน้มค่าเฉล่ียของคล่ืนเดลตา้ลดลงเม่ือเทียบกบัหลงัอด
นอนและหลงัไม่ไดงี้บหลบั  
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ตารางที่ 21 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ของก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมองธีตา้ ณ 
จุดก่ึงกลางของสมองส่วนกลาง (Cz) ในขณะลืมตา 5 นาที จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

ต าแหน่ง 
Cz 

ค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมอง (ไมโครโวลต์2) 

 

 

ก่อน 
อดนอน 

หลงั 
อดนอน 

หลงั 
ไม่งีบ
หลบั 

หลงั 
งีบ 10 
นาที 

หลงั 
งีบ 30 
นาที 

x̅ ± S.D. 
9.42± 
4.03 

13.21± 
4.99 

17.25± 
9.84 

15.34± 
8.38 

17.59± 
9.74 

ธีตา้ 
(Theta) 

ก่อน 
อดนอน 

9.42±4.03  
-3.78 
(1.00) 

-7.83 
(.169) 

-5.92 
(.679) 

-8.16 
(.130) 

หลงั 
อดนอน 

13.21±4.99 -  
-4.04 
(1.00) 

-2.13 
(1.00) 

-4.37 
(1.00) 

หลงั 
ไม่งีบหลบั 

17.25±9.84 - -  
1.91 

(1.00) 
-0.33 
(1.00) 

หลงั 
งีบ 10 นาที 

15.34±8.38 - - -  
-2.24 
(1.00) 

หลงั 
งีบ 30 นาที 

17.59±9.74 - - - -  

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 

จากตารางท่ี 21 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนธีต้าในแต่ละ
สภาวะการอดนอน ณ ต าแหน่งจุดก่ึงกลางของสมองส่วนกลาง (Cz) โดยประเมินในขณะลืมตา 5 
นาที เม่ือเปรียบเทียบแบบรายคู่ ไม่พบวา่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัในสภาวะการอดนอน  
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ตารางที่ 22 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ของก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมองอลัฟา ณ 
จุดก่ึงกลางของสมองส่วนกลาง (Cz) ในขณะลืมตา 5 นาที จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

ต าแหน่ง 
Cz 

ค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมอง (ไมโครโวลต์2) 

 

 

ก่อน 
อดนอน 

หลงั 
อดนอน 

หลงั 
ไม่งีบ
หลบั 

หลงั 
งีบ 10 
นาที 

หลงั 
งีบ 30 
นาที 

x̅ ± S.D. 
9.23± 
4.42 

8.46± 
3.33 

12.75± 
9.21 

10.79± 
3.16 

10.68± 
5.53 

อลัฟา 
(Alpha) 

ก่อน 
อดนอน 

9.23±4.42  
0.77 

(1.00) 
-3.52 
(1.00) 

-1.56 
(1.00) 

-1.45 
(1.00) 

หลงั 
อดนอน 

8.46±3.33 -  
-4.29 
(.650) 

-2.33 
(1.00) 

-2.22 
(1.00) 

หลงั 
ไม่งีบหลบั 

12.75±9.21 - -  
1.97 

(1.00) 
2.07 

(1.00) 
หลงั 

งีบ 10 นาที 
10.79±3.16 - - -  

0.10 
(1.00) 

หลงั 
งีบ 30 นาที 

10.68±5.53 - - - -  

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 

จากตารางท่ี 22 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนอลัฟาในแต่ละ
สภาวะการอดนอน ณ ต าแหน่งจุดก่ึงกลางของสมองส่วนกลาง (Cz) โดยประเมินในขณะลืมตา 5 
นาที เม่ือเปรียบเทียบแบบรายคู่ ไม่พบวา่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัในสภาวะการอดนอน  
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ตารางที่ 23 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ของก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมองเบตา้ ณ 
จุดก่ึงกลางของสมองส่วนกลาง (Cz) ในขณะลืมตา 5 นาที จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

ต าแหน่ง 
Cz 

ค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมอง (ไมโครโวลต์2) 

 

 

ก่อน 
อดนอน 

หลงั 
อดนอน 

หลงั 
ไม่งีบ
หลบั 

หลงั 
งีบ 10 
นาที 

หลงั 
งีบ 30 
นาที 

x̅ ± S.D. 
5.12± 
2.08 

4.43± 
1.08 

5.89± 
2.45 

8.43± 
4.32 

7.39± 
4.07 

เบตา้ 
(Beta) 

ก่อน 
อดนอน 

5.12±2.08  
0.68 

(1.00) 
-0.77 
(1.00) 

-3.32 
(.123) 

-2.28 
(.868) 

หลงั 
อดนอน 

4.43±1.08 -  
-1.45 
(1.00) 

-4.00* 
(.023) 

-2.96 
(.244) 

หลงั 
ไม่งีบหลบั 

5.89±2.45 - -  
-2.54 
(.517) 

-1.51 
(1.00) 

หลงั 
งีบ 10 นาที 

8.43±4.32 - - -  
1.04 

(1.00) 
หลงั 

งีบ 30 นาที 
7.39±4.07 - - - -  

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 

จากตารางท่ี 23 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนเบตา้ในแต่ละ
สภาวะการอดนอน ณ ต าแหน่งจุดก่ึงกลางของสมองส่วนกลาง (Cz) โดยประเมินในขณะลืมตา 5 
นาที เม่ือเปรียบเทียบแบบรายคู่ พบว่าภายหลงังีบหลบั 10 นาที พบว่ามีค่าเฉล่ียของคล่ืนเบต้า
เพิ่มข้ึนเม่ือเทียบกบัหลงัไม่ไดงี้บหลบัอยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) ขณะท่ีไม่พบวา่มีความแตกต่างกนั
ในรายคู่อ่ืนๆของสภาวะการอดนอน 
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ภาพที่ 26 แสดงค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมองในหน่วยไมโครโวลต์2 (μV2) ณ ต าแหน่ง Cz 
ของคล่ืนทั้ง 4 ชนิด ไดแ้ก่ คล่ืนเดลตา้ คล่ืนธีตา้ คล่ืนอลัฟา และคล่ืนเบตา้ ในขณะลืมตา 5 นาที (*) 
บ่งช้ีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัในการเปรียบเทียบรายคู่ของสภาวะการอดนอน ระดบันยัส าคญั
ท่ี p < .05 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมองของนักกีฬาบาสเกตบอลในสภาวะ
การอดนอน (Conditions) ณ จุดก่ึงกลางของสมองดา้นขา้ง (Pz) โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวน
ทางเดียว แสดงในตารางท่ี 24 ส าหรับผลการวิเคราะห์ขอ้มูล พบว่ามีอิทธิพลหลกั (Main effect) 
ของสภาวะการอดนอน (Conditions) อย่างน้อยหน่ึงคู่ท่ีแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p < 
.05) ท่ีต าแหน่ง Pz คล่ืนเดลต้า [F(4,55) = 4.55, p < .05] ซ่ึ งได้ท าการทดสอบรายคู่ด้วยวิ ธี 
Bonferroni post-hoc test ดงัแสดงในตารางท่ี 25 ถึง 28 (ภาพท่ี 27) 
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ตารางที่ 24 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมอง ณ จุดก่ึงกลางของ
สมองดา้นขา้ง (Pz) ในขณะลืมตา 5 นาที จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

ต าแหน่ง Pz 
แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F Sig 

 
เดลตา้ (Delta) 

ระหวา่งกลุ่ม 4183.45 4 1045.86 4.55 .003 
ภายในกลุ่ม 12653.99 55 230.07   

รวม 16837.44 59    
 

ธีตา้ (Theta) 
ระหวา่งกลุ่ม 201.19 4 50.30 1.96 .113 
ภายในกลุ่ม 1410.35 55 25.64   

รวม 1611.55 59    
 
อลัฟา (Alpha) 

ระหวา่งกลุ่ม 219.18 4 54.80 1.42 .241 
ภายในกลุ่ม 2126.91 55 38.67   

รวม 2346.09 59    
 

เบตา้ (Beta) 
ระหวา่งกลุ่ม 68.65 4 17.16 2.43 .058 
ภายในกลุ่ม 381.06 54 7.06   

รวม 449.71 58    
ระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 
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ตารางที่ 25 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ของก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมองเดลตา้ ณ 
จุดก่ึงกลางของสมองดา้นขา้ง (Pz) ในขณะลืมตา 5 นาที จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

ต าแหน่ง 
Pz 

ค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมอง (ไมโครโวลต์2) 

 

 

ก่อน 
อดนอน 

หลงั 
อดนอน 

หลงั 
ไม่งีบ
หลบั 

หลงั 
งีบ 10 
นาที 

หลงั 
งีบ 30 
นาที 

x̅ ± S.D. 
26.50± 

5.23 
41.19± 
21.09 

51.53± 
14.93 

36.54± 
18.01 

33.42± 
11.43 

เดลตา้ 
(Delta) 

ก่อน 
อดนอน 

26.50±5.23  
-14.70 
(.211) 

-25.04* 
(.002) 

-10.04 
(1.00) 

-6.93 
(1.00) 

หลงั 
อดนอน 

41.19±21.09 -  
-10.34 
(1.00) 

4.65 
(1.00) 

7.77 
(1.00) 

หลงั 
ไม่งีบหลบั 

51.53±14.93 - -  
14.99 
(.188) 

18.11 
(.050) 

หลงั 
งีบ 10 นาที 

36.54±18.01 - - -  
3.11 

(1.00) 
หลงั 

งีบ 30 นาที 
33.42±11.43 - - - -  

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 

จากตารางท่ี 25 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนเดลตา้ในแต่ละ
สภาวะการอดนอน ณ ต าแหน่งจุดก่ึงกลางของสมองดา้นขา้ง (Pz) โดยประเมินในขณะลืมตา 5 นาที 
เม่ือเปรียบเทียบแบบรายคู่ พบวา่ภายหลงัอดนอน นกักีฬามีแนวโนม้ค่าเฉล่ียของคล่ืนเดลตา้เพิ่มข้ึน 
แต่ไม่พบว่ามีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัเม่ือเทียบกบัก่อนอดนอน และเม่ือประเมินอีกคร้ังโดย
ไม่ไดงี้บหลบั พบว่ามีค่าเฉล่ียของคล่ืนเดลตา้เพิ่มมากยิง่ข้ึนอีกจากก่อนอดนอนอยา่งมีนยัส าคญั (p 
< .05) อยา่งไรกต็ามไม่พบวา่มีความแตกต่างกนัในรายคู่อ่ืนๆของสภาวะการอดนอน 
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ตารางที่ 26 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ของก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมองธีตา้ ณ 
จุดก่ึงกลางของสมองดา้นขา้ง (Pz) ในขณะลืมตา 5 นาที จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

ต าแหน่ง 
Pz 

ค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมอง (ไมโครโวลต์2) 

 

 

ก่อน 
อดนอน 

หลงั 
อดนอน 

หลงั 
ไม่งีบ
หลบั 

หลงั 
งีบ 10 
นาที 

หลงั 
งีบ 30 
นาที 

x̅ ± S.D. 
6.33± 
2.05 

8.54± 
3.51 

11.88± 
7.72 

9.31± 
4.71 

10.15± 
5.47 

ธีตา้ 
(Theta) 

ก่อน 
อดนอน 

6.33±2.05  
-2.21 
(1.00) 

-5.55 
(.096) 

-2.98 
(1.00) 

-3.82 
(.698) 

หลงั 
อดนอน 

8.54±3.51 -  
-3.34 
(1.00) 

-0.78 
(1.00) 

-1.61 
(1.00) 

หลงั 
ไม่งีบหลบั 

11.88±7.72 - -  
2.56 

(1.00) 
1.73 

(1.00) 
หลงั 

งีบ 10 นาที 
9.31±4.71 - - -  

-0.84 
(1.00) 

หลงั 
งีบ 30 นาที 

10.15±5.47 - - - -  

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 

จากตารางท่ี 26 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนธีต้าในแต่ละ
สภาวะการอดนอน ณ ต าแหน่งจุดก่ึงกลางของสมองดา้นขา้ง (Pz) โดยประเมินในขณะลืมตา 5 นาที 
เม่ือเปรียบเทียบแบบรายคู่ ไม่พบวา่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัในสภาวะการอดนอน  
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ตารางที่ 27 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ของก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมองอลัฟา ณ 
จุดก่ึงกลางของสมองดา้นขา้ง (Pz) ในขณะลืมตา 5 นาที จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

ต าแหน่ง 
Pz 

ค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมอง (ไมโครโวลต์2) 

 

 

ก่อน 
อดนอน 

หลงั 
อดนอน 

หลงั 
ไม่งีบ
หลบั 

หลงั 
งีบ 10 
นาที 

หลงั 
งีบ 30 
นาที 

x̅ ± S.D. 
10.77± 

5.25 
7.46± 
3.30 

12.85± 
8.78 

12.51± 
4.96 

10.90± 
7.29 

อลัฟา 
(Alpha) 

ก่อน 
อดนอน 

10.77±5.25  
3.31 

(1.00) 
-2.08 
(1.00) 

-1.74 
(1.00) 

-0.13 
(1.00) 

หลงั 
อดนอน 

7.46±3.30 -  
-5.39 
(.382) 

-5.05 
(.515) 

-3.44 
(1.00) 

หลงั 
ไม่งีบหลบั 

12.85±8.78 - -  
0.34 

(1.00) 
1.95 

(1.00) 
หลงั 

งีบ 10 นาที 
12.51±4.96 - - -  

1.61 
(1.00) 

หลงั 
งีบ 30 นาที 

10.90±7.29 - - - -  

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 

จากตารางท่ี 27 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนอลัฟาในแต่ละ
สภาวะการอดนอน ณ ต าแหน่งจุดก่ึงกลางของสมองดา้นขา้ง (Pz) โดยประเมินในขณะลืมตา 5 นาที 
เม่ือเปรียบเทียบแบบรายคู่ ไม่พบวา่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัในสภาวะการอดนอน  
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ตารางที่ 28 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ของก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมองเบตา้ ณ 
จุดก่ึงกลางของสมองดา้นขา้ง (Pz) ในขณะลืมตา 5 นาที จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

ต าแหน่ง 
Pz 

ค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมอง (ไมโครโวลต์2) 

 

 

ก่อน 
อดนอน 

หลงั 
อดนอน 

หลงั 
ไม่งีบ
หลบั 

หลงั 
งีบ 10 
นาที 

หลงั 
งีบ 30 
นาที 

x̅ ± S.D. 
5.05± 
2.70 

3.81± 
0.91 

5.08± 
2.28 

6.60± 
3.03 

6.64± 
3.54 

เบตา้ 
(Beta) 

ก่อน 
อดนอน 

5.05±2.70  
1.24 

(1.00) 
-0.03 
(1.00) 

-1.55 
(1.00) 

-1.59 
(1.00) 

หลงั 
อดนอน 

3.81±0.91 -  
-1.27 
(1.00) 

-2.79 
(.128) 

-2.83 
(.117) 

หลงั 
ไม่งีบหลบั 

5.08±2.28 - -  
-1.52 
(1.00) 

-1.56 
(1.00) 

หลงั 
งีบ 10 นาที 

6.60±3.03 - - -  
-0.04 
(1.00) 

หลงั 
งีบ 30 นาที 

6.64±3.54 - - - -  

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 

จากตารางท่ี 28 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนเบตา้ในแต่ละ
สภาวะการอดนอน ณ ต าแหน่งจุดก่ึงกลางของสมองดา้นขา้ง (Pz) โดยประเมินในขณะลืมตา 5 นาที 
เม่ือเปรียบเทียบแบบรายคู่ ไม่พบวา่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัในสภาวะการอดนอน 
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ภาพที่ 27 แสดงค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมองในหน่วยไมโครโวลต์2 (μV2) ณ ต าแหน่ง Pz 
ของคล่ืนทั้ง 4 ชนิด ไดแ้ก่ คล่ืนเดลตา้ คล่ืนธีตา้ คล่ืนอลัฟา และคล่ืนเบตา้ ในขณะลืมตา 5 นาที (*) 
บ่งช้ีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัในการเปรียบเทียบรายคู่ของสภาวะการอดนอน ระดบันยัส าคญั
ท่ี p < .05 

4.3.2 การเปล่ียนแปลงของรูปแบบคล่ืนไฟฟ้าสมองขณะหลบัตา 5 นาที 
ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมองของนกักีฬาบาสเกตบอลในสภาวะการอด

นอน (Conditions) ณ ต าแหน่งจุดก่ึงกลางเปลือกสมองส่วนหนา้ (Fz) ขณะหลบัตา 5 นาทีโดยการ

วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว แสดงในตารางท่ี 29 ส าหรับผลการวิเคราะห์ขอ้มูล พบวา่มี

อิทธิพลหลกั (Main effect) ของสภาวะการอดนอน (Conditions) อยา่งนอ้ยหน่ึงคู่ท่ีแตกต่างกนัอยา่ง

มีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .05) ท่ีต าแหน่ง Fz คล่ืนเดลตา้ [F(4,55) = 11.23, p < .05], ต าแหน่ง Fz 

คล่ืนธีตา้ [F(4,55) = 2.90, p < .05], ต าแหน่ง Fz คล่ืนอลัฟา [F(4,55) = 4.14, p < .05] ซ่ึงไดท้ าการ

ทดสอบรายคู่ดว้ยวิธี Bonferroni post-hoc test ดงัแสดงในตารางท่ี 30 ถึง 33 (ภาพท่ี 28) 
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ตารางที่ 29 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมอง ณ จุดก่ึงกลางเปลือก
สมองส่วนหนา้ (Fz) ในขณะหลบัตา 5 นาที จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

ต าแหน่ง Fz 
แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F Sig 

 
เดลตา้ (Delta) 

ระหวา่งกลุ่ม 18510.37 4 4627.59 11.23 .000 
ภายในกลุ่ม 22672.51 55 412.23   

รวม 41182.88 59    
 

ธีตา้ (Theta) 
ระหวา่งกลุ่ม 758.65 4 189.66 2.90 .030 
ภายในกลุ่ม 3597.50 55 65.41   

รวม 4356.15 59    
 
อลัฟา (Alpha) 

ระหวา่งกลุ่ม 536.45 4 134.11 4.14 .005 
ภายในกลุ่ม 1779.83 55 32.36   

รวม 2316.29 59    
 

เบตา้ (Beta) 
ระหวา่งกลุ่ม 19.15 4 4.79 0.34 .852 
ภายในกลุ่ม 781.92 55 14.22   

รวม 801.07 59    
ระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 100 

ตารางที่ 30 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ของก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมองเดลตา้ ณ 
จุดก่ึงกลางเปลือกสมองส่วนหนา้ (Fz) ในขณะหลบัตา 5 นาที จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

ต าแหน่ง 
Fz 

ค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมอง (ไมโครโวลต์2) 

 

 

ก่อน 
อดนอน 

หลงั 
อดนอน 

หลงั 
ไม่งีบ
หลบั 

หลงั 
งีบ 10 
นาที 

หลงั 
งีบ 30 
นาที 

x̅ ± S.D. 
50.14± 
15.62 

76.37± 
13.43 

95.06± 
11.18 

68.47± 
19.54 

97.57± 
33.62 

เดลตา้ 
(Delta) 

ก่อน 
อดนอน 

50.14±15.62  
-26.23* 
(.025) 

-44.92* 
(.000) 

-18.33 
(.311) 

-47.43* 
(.000) 

หลงั 
อดนอน 

76.37±13.43 -  
-18.68 
(.282) 

7.90 
(1.00) 

-21.20 
(.133) 

หลงั 
ไม่งีบหลบั 

95.06±11.18 - -  
26.58* 
(.022) 

-2.51 
(1.00) 

หลงั 
งีบ 10 นาที 

68.47±19.54 - - -  
-29.10* 
(.009) 

หลงั 
งีบ 30 นาที 

97.57±33.62 - - - -  

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 

จากตารางท่ี 30 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนเดลตา้ในแต่ละ
สภาวะการอดนอน ณ ต าแหน่งจุดก่ึงกลางเปลือกสมองส่วนหนา้ (Fz) โดยประเมินในขณะหลบัตา 
5 นาที (ดงัภาพ 29) เม่ือเปรียบเทียบแบบรายคู่ พบว่าภายหลงัอดนอน นักกีฬามีค่าเฉล่ียของคล่ืน
เดลตา้เพิ่มข้ึนจากก่อนอดนอนอยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) และเม่ือประเมินอีกคร้ังโดยไม่ไดงี้บหลบั 
พบว่าค่าเฉล่ียของคล่ืนเดลตา้เพิ่มมากยิ่งข้ึนไปอีก เม่ือเทียบกบัก่อนอดนอนอย่างมีนัยส าคญั (p < 
.05) เม่ือนกักีฬาไดงี้บหลบั 10 นาที พบว่ามีค่าเฉล่ียของคล่ืนเดลตา้ลดลงอยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) 
เม่ือเทียบกบัไม่ไดงี้บหลบั ขณะท่ีการไดงี้บหลบั 30 นาที กลบัพบว่ามีค่าเฉล่ียของคล่ืนเดลตา้ท่ียงั
เพิ่มข้ึนอีกเม่ือเทียบกบัก่อนอดนอนอยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) อยา่งไรก็ตามการไดงี้บหลบั 10 นาที
มีค่าเฉล่ียของคล่ืนเดลตา้ท่ีลดลงต ่ากวา่การไดงี้บหลบั 30 นาทีอยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) 
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ตารางที่ 31 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ของก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมองธีตา้ ณ 
จุดก่ึงกลางเปลือกสมองส่วนหนา้ (Fz) ในขณะหลบัตา 5 นาที จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

ต าแหน่ง 
Fz 

ค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมอง (ไมโครโวลต์2) 

 

 

ก่อน 
อดนอน 

หลงั 
อดนอน 

หลงั 
ไม่งีบ
หลบั 

หลงั 
งีบ 10 
นาที 

หลงั 
งีบ 30 
นาที 

x̅ ± S.D. 
19.02± 

7.36 
25.25± 

4.45 
29.63± 

9.25 
21.74± 

9.70 
24.25± 

8.56 
ธีตา้ 

(Theta) 
ก่อน 

อดนอน 
19.02±7.36  

-6.23 
(.646) 

-10.61* 
(.022) 

-2.71 
(1.00) 

-5.22 
(1.00) 

หลงั 
อดนอน 

25.25±4.45 -  
-4.38 
(1.00) 

3.52 
(1.00) 

1.00 
(1.00) 

หลงั 
ไม่งีบหลบั 

29.63±9.25 - -  
7.89 

(.202) 
5.38 

(1.00) 
หลงั 

งีบ 10 นาที 
21.74±9.70 - - -  

-2.51 
(1.00) 

หลงั 
งีบ 30 นาที 

24.25±8.56 - - - -  

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 

จากตารางท่ี 31 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนธีตา้ในแต่ละ

สภาวะการอดนอน ณ ต าแหน่งจุดก่ึงกลางเปลือกสมองส่วนหนา้ (Fz) โดยประเมินในขณะหลบัตา 

5 นาที เม่ือเปรียบเทียบแบบรายคู่ พบวา่ภายหลงัอดนอน นกักีฬามีแนวโนม้ค่าเฉล่ียของคล่ืนธีตา้

เพิ่มข้ึน และเม่ือประเมินอีกคร้ังโดยไม่ไดงี้บหลบั พบวา่ค่าเฉล่ียของคล่ืนธีตา้เพิ่มมากยิง่ข้ึนไปอีก 

เม่ือเทียบกบัก่อนอดนอนอยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) และแมว้า่นกักีฬาไดงี้บหลบัในระยะเวลา 10 

และ 30 นาที กลบัพบวา่ค่าเฉล่ียของคล่ืนธีตา้ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั 
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ตารางที่ 32 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ของก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมองอลัฟา ณ 
จุดก่ึงกลางเปลือกสมองส่วนหนา้ (Fz) ในขณะหลบัตา 5 นาที จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

ต าแหน่ง 
Fz 

ค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมอง (ไมโครโวลต์2) 

 

 

ก่อน 
อดนอน 

หลงั 
อดนอน 

หลงั 
ไม่งีบ
หลบั 

หลงั 
งีบ 10 
นาที 

หลงั 
งีบ 30 
นาที 

x̅ ± S.D. 
17.68± 

9.76 
11.02± 

4.28 
10.09± 

1.91 
14.89± 

4.93 
10.35± 

4.50 
อลัฟา 

(Alpha) 
ก่อน 

อดนอน 
17.68±9.76  

6.66 
(.059) 

7.59* 
(.019) 

2.79 
(1.00) 

7.33* 
(.026) 

หลงั 
อดนอน 

11.02±4.28 -  
0.93 

(1.00) 
-3.86 
(1.00) 

0.67 
(1.00) 

หลงั 
ไม่งีบหลบั 

10.09±1.91 - -  
-4.79 
(.436) 

-0.25 
(1.00) 

หลงั 
งีบ 10 นาที 

14.89±4.93 - - -  
4.54 

(.556) 
หลงั 

งีบ 30 นาที 
10.35±4.50 - - - -  

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 

จากตารางท่ี 32 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนอลัฟาในแต่ละ

สภาวะการอดนอน ณ ต าแหน่งจุดก่ึงกลางเปลือกสมองส่วนหนา้ (Fz) โดยประเมินในขณะหลบัตา 

5 นาที เม่ือเปรียบเทียบแบบรายคู่ พบวา่ภายหลงัอดนอน มีแนวโนม้ค่าเฉล่ียของคล่ืนอลัฟาลดลง 

และเม่ือประเมินอีกคร้ังโดยไม่ไดงี้บหลบั พบวา่ค่าเฉล่ียของคล่ืนอลัฟาลดลงไปอีก เม่ือเทียบกบั

ก่อนอดนอนอยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) แมว้า่การงีบหลบั 10 นาทีมีแนวโนม้ค่าเฉล่ียของคล่ืนอลัฟา

เพิ่มข้ึนจากหลงัอดนอนและหลงัไม่ไดงี้บหลบั ในทางกลบักนัการงีบหลบั 30 นาที พบวา่มีค่าเฉล่ีย

ของคล่ืนอลัฟาท่ียงัคงลดลงต ่ากวา่ค่าพื้นฐานก่อนอดนอนอยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) 
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ตารางที่ 33 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ของก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมองเบตา้ ณ 
จุดก่ึงกลางเปลือกสมองส่วนหนา้ (Fz) ในขณะหลบัตา 5 นาที จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

ต าแหน่ง 
Fz 

ค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมอง (ไมโครโวลต์2) 

 

 

ก่อน 
อดนอน 

หลงั 
อดนอน 

หลงั 
ไม่งีบ
หลบั 

หลงั 
งีบ 10 
นาที 

หลงั 
งีบ 30 
นาที 

x̅ ± S.D. 
8.09± 
4.98 

8.41± 
3.06 

8.03± 
4.07 

8.09± 
4.34 

6.78± 
1.24 

เบตา้ 
(Beta) 

ก่อน 
อดนอน 

8.09±4.98  
-0.32 
(1.00) 

0.06 
(1.00) 

0.00 
(1.00) 

1.31 
(1.00) 

หลงั 
อดนอน 

8.41±3.06 -  
0.37 

(1.00) 
0.32 

(1.00) 
1.63 

(1.00) 
หลงั 

ไม่งีบหลบั 
8.03±4.07 - -  

-0.05 
(1.00) 

1.25 
(1.00) 

หลงั 
งีบ 10 นาที 

8.09±4.34 - - -  
1.30 

(1.00) 
หลงั 

งีบ 30 นาที 
6.78±1.24 - - - -  

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 

จากตารางท่ี 33 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนเบตา้ในแต่ละ

สภาวะการอดนอน ณ ต าแหน่งจุดก่ึงกลางเปลือกสมองส่วนหนา้ (Fz) โดยประเมินในขณะหลบัตา 

5 นาที เม่ือเปรียบเทียบแบบรายคู่ ไม่พบวา่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัในสภาวะการอดนอน 
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ภาพที่ 28 แสดงค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมองในหน่วยไมโครโวลต์2 (μV2) ณ ต าแหน่ง Fz 
ของคล่ืนทั้ง 4 ชนิด ไดแ้ก่ คล่ืนเดลตา้ คล่ืนธีตา้ คล่ืนอลัฟา และคล่ืนเบตา้ ในขณะหลบัตา 5 นาที 
(*) บ่งช้ีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญในการเปรียบเทียบรายคู่ของสภาวะการอดนอน ระดับ
นยัส าคญัท่ี p < .05 

 

ภาพที่ 29 แสดงการกระจายของกิจกรรมของคล่ืนเดลตา้ในนกักีฬาบาสเกตบอล ณ ต าแหน่ง Fz 
ท่ีบริเวณจุดก่ึงกลางเปลือกสมองส่วนหนา้ โดยพื้นท่ีสีส้มบ่งช้ีว่าก าลงัเฉล่ียของคล่ืนเดลตา้มีความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ เม่ือเปรียบเทียบรายคู่ระหว่าง Pre-SD กับ Post-SD, Pre-SD กับ Post-
NoNap, Post-NoNap กับ  Post-10Nap, Post-10Nap กับ Post-30Nap และ Pre-SD กับ Post-30Nap 
ระดบันยัส าคญัท่ี p < .05 
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ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมองของนักกีฬาบาสเกตบอลในสภาวะ
การอดนอน (Conditions) ณ ต าแหน่งจุดก่ึงกลางของสมองส่วนกลาง (Cz) ขณะหลบัตา 5 นาที โดย
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว แสดงในตารางท่ี 34 ส าหรับผลการวิเคราะห์ขอ้มูล พบว่า มี
อิทธิพลหลกั (Main effect) ของสภาวะการอดนอน (Conditions) อยา่งนอ้ยหน่ึงคู่ท่ีแตกต่างกนัอยา่ง
มีนัยส าคญัทางสถิติ (p < .05) ท่ีต าแหน่ง Cz คล่ืนเดลตา้ [F(4,55) = 12.31, p < .05], ต าแหน่ง Cz 
คล่ืนธีตา้ [F(4,55) = 2.68, p < .05], ต าแหน่ง Cz คล่ืนอลัฟา [F(4,55) = 4.26, p < .05] ซ่ึงไดท้ าการ
ทดสอบรายคู่ดว้ยวิธี Bonferroni post-hoc test ดงัแสดงในตารางท่ี 35 ถึง 38 (ภาพท่ี 30) 

ตารางที่ 34 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมอง ณ จุดก่ึงกลางของ
สมองส่วนกลาง (Cz) ในขณะหลบัตา 5 นาที จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

ต าแหน่ง Cz 
แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F Sig 

 
เดลตา้ (Delta) 

ระหวา่งกลุ่ม 12183.45 4 3045.86 12.31 .000 
ภายในกลุ่ม 13613.30 55 247.51   

รวม 25796.75 59    
 

ธีตา้ (Theta) 
ระหวา่งกลุ่ม 1060.46 4 256.12 2.68 .041 
ภายในกลุ่ม 5434.98 55 98.82   

รวม 6495.45 59    
 
อลัฟา (Alpha) 

ระหวา่งกลุ่ม 655.87 4 163.97 4.26 .004 
ภายในกลุ่ม 2115.74 55 38.47   

รวม 2771.62 59    
 

เบตา้ (Beta) 
ระหวา่งกลุ่ม 24.50 4 6.13 0.56 .690 
ภายในกลุ่ม 598.18 55 10.88   

รวม 622.69 59    
ระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 
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ตารางที่ 35 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ของก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมองเดลตา้ ณ 
จุดก่ึงกลางของสมองส่วนกลาง (Cz) ในขณะหลบัตา 5 นาที จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

ต าแหน่ง 
Cz 

ค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมอง (ไมโครโวลต์2) 

 

 

ก่อน 
อดนอน 

หลงั 
อดนอน 

หลงั 
ไม่งีบ
หลบั 

หลงั 
งีบ 10 
นาที 

หลงั 
งีบ 30 
นาที 

x̅ ± S.D. 
43.14± 
15.22 

68.50± 
10.22 

83.63± 
9.00 

61.37± 
17.28 

78.63± 
22.85 

เดลตา้ 
(Delta) 

ก่อน 
อดนอน 

43.14±15.22  
-25.36* 
(.002) 

-40.49* 
(.000) 

-18.23 
(.063) 

-35.50* 
(.000) 

หลงั 
อดนอน 

68.50±10.22 -  
-15.13 
(.221) 

7.13 
(1.00) 

-10.13 
(1.00) 

หลงั 
ไม่งีบหลบั 

83.63±9.00 - -  
22.26* 
(.010) 

4.99 
(1.00) 

หลงั 
งีบ 10 นาที 

61.37±17.28 - - -  
-17.26 
(.095) 

หลงั 
งีบ 30 นาที 

78.63±22.85 - - - -  

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 

จากตารางท่ี 35 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนเดลตา้ในแต่ละ
สภาวะการอดนอน ณ ต าแหน่งจุดก่ึงกลางของสมองส่วนกลาง (Cz) โดยประเมินในขณะหลบัตา 5 
นาที (ดังภาพ 31) เม่ือเปรียบเทียบแบบรายคู่ พบว่าภายหลงัอดนอน นักกีฬามีค่าเฉล่ียของคล่ืน
เดลตา้เพิ่มข้ึนจากก่อนอดนอนอยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) และเม่ือประเมินอีกคร้ังโดยไม่ไดงี้บหลบั 
พบว่าค่าเฉล่ียของคล่ืนเดลตา้เพิ่มมากยิ่งข้ึนอีก เม่ือเทียบกบัก่อนอดนอนอยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) 
หากแต่นักกีฬาไดงี้บหลบั 10 นาที พบว่ามีค่าเฉล่ียของคล่ืนเดลตา้ลดลงอย่างมีนัยส าคญั (p < .05) 
เม่ือเทียบกบัไม่ไดงี้บหลบั และแมว้่าการงีบหลบั 30 นาทีมีแนวโน้มค่าเฉล่ียของคล่ืนเดลตา้ลดลง
จากหลงัไม่ไดงี้บ แต่พบว่าค่าเฉล่ียของคล่ืนเดลตา้ยงัคงเพิ่มสูงกวา่ก่อนอดนอนอยา่งมีนยัส าคญั (p 
< .05) 
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ตารางที่ 36 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ของก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมองธีตา้ ณ 
จุดก่ึงกลางของสมองส่วนกลาง (Cz) ในขณะหลบัตา 5 นาที จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

ต าแหน่ง 
Cz 

ค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมอง (ไมโครโวลต์2) 

 

 

ก่อน 
อดนอน 

หลงั 
อดนอน 

หลงั 
ไม่งีบ
หลบั 

หลงั 
งีบ 10 
นาที 

หลงั 
งีบ 30 
นาที 

x̅ ± S.D. 
19.75± 

9.71 
26.99± 

5.73 
32.24± 
11.22 

23.01± 
11.88 

24.12± 
9.99 

ธีตา้ 
(Theta) 

ก่อน 
อดนอน 

19.75±9.71  
-7.24 
(.800) 

-12.49* 
(.033) 

-3.26 
(1.00) 

-4.37 
(1.00) 

หลงั 
อดนอน 

26.99±5.73 -  
-5.25 
(1.00) 

3.98 
(1.00) 

2.86 
(1.00) 

หลงั 
ไม่งีบหลบั 

32.24±11.22 - -  
9.23 

(.269) 
8.11 

(.505) 
หลงั 

งีบ 10 นาที 
23.01±11.88 - - -  

-1.11 
(1.00) 

หลงั 
งีบ 30 นาที 

24.12±9.99 - - - -  

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 

จากตารางท่ี 36 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนธีต้าในแต่ละ
สภาวะการอดนอน ณ ต าแหน่งจุดก่ึงกลางของสมองส่วนกลาง (Cz) โดยประเมินในขณะหลบัตา 5 
นาที เม่ือเปรียบเทียบแบบรายคู่ พบว่าภายหลงัอดนอน นักกีฬามีแนวโน้มค่าเฉล่ียของคล่ืนธีตา้
เพิ่มข้ึน และเม่ือประเมินอีกคร้ังโดยไม่ไดงี้บหลบั พบวา่ค่าเฉล่ียของคล่ืนธีตา้เพิ่มมากยิง่ข้ึนอีก เม่ือ
เทียบกบัก่อนอดนอนอยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) และแมว้่านกักีฬาไดงี้บหลบัในระยะเวลา 10 และ 
30 นาที กลบัพบวา่ค่าเฉล่ียของคล่ืนธีตา้ไม่มีความแตกต่างกนั 
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ตารางที่ 37 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ของก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมองอลัฟา ณ 
จุดก่ึงกลางของสมองส่วนกลาง (Cz) ในขณะหลบัตา 5 นาที จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

ต าแหน่ง 
Cz 

ค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมอง (ไมโครโวลต์2) 

 

 

ก่อน 
อดนอน 

หลงั 
อดนอน 

หลงั 
ไม่งีบ
หลบั 

หลงั 
งีบ 10 
นาที 

หลงั 
งีบ 30 
นาที 

x̅ ± S.D. 
18.74± 

9.92 
11.63± 

4.66 
10.68± 

1.88 
16.50± 

6.61 
10.87± 

5.00 
อลัฟา 

(Alpha) 
ก่อน 

อดนอน 
18.74±9.92  

7.11 
(.069) 

8.06* 
(.024) 

2.24 
(1.00) 

7.87* 
(.030) 

หลงั 
อดนอน 

11.63±4.66 -  
0.96 

(1.00) 
-4.87 
(.597) 

0.76 
(1.00) 

หลงั 
ไม่งีบหลบั 

10.68±1.88 - -  
-5.82 
(.252) 

-0.20 
(1.00) 

หลงั 
งีบ 10 นาที 

16.50±6.61 - - -  
5.63 

(.303) 
หลงั 

งีบ 30 นาที 
10.87±5.00 - - - -  

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 

จากตารางท่ี 37 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนอลัฟาในแต่ละ
สภาวะการอดนอน ณ ต าแหน่งจุดก่ึงกลางของสมองส่วนกลาง (Cz) โดยประเมินในขณะหลบัตา 5 
นาที เม่ือเปรียบเทียบแบบรายคู่ พบวา่ภายหลงัอดนอน มีแนวโนม้ค่าเฉล่ียของคล่ืนอลัฟาลดลง และ
เม่ือประเมินอีกคร้ังโดยไม่ไดงี้บหลบั พบวา่ค่าเฉล่ียของคล่ืนอลัฟาลดลงไปอีก เม่ือเทียบกบัก่อนอด
นอนอยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) แมว้่าการงีบหลบั 10 นาทีมีแนวโนม้ค่าเฉล่ียของคล่ืนอลัฟาเพิ่มข้ึน
จากหลงัอดนอนและหลงัไม่ไดงี้บหลบั ในทางกลบักนัการงีบหลบั 30 นาที พบว่ามีค่าเฉล่ียของ
คล่ืนอลัฟาท่ียงัคงลดลงต ่ากวา่ค่าพื้นฐานก่อนอดนอนอยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) 
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ตารางที่ 38 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ของก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมองเบตา้ ณ 
จุดก่ึงกลางของสมองส่วนกลาง (Cz) ในขณะหลบัตา 5 นาที จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

ต าแหน่ง 
Cz 

ค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมอง (ไมโครโวลต์2) 

 

 

ก่อน 
อดนอน 

หลงั 
อดนอน 

หลงั 
ไม่งีบ
หลบั 

หลงั 
งีบ 10 
นาที 

หลงั 
งีบ 30 
นาที 

x̅ ± S.D. 
8.30± 
4.24 

9.06± 
2.83 

8.77± 
3.30 

8.55± 
3.84 

7.20± 
1.66 

เบตา้ 
(Beta) 

ก่อน 
อดนอน 

8.30±4.24  
-0.76 
(1.00) 

-0.47 
(1.00) 

-0.26 
(1.00) 

1.10 
(1.00) 

หลงั 
อดนอน 

9.06±2.83 -  
0.29 

(1.00) 
0.50 

(1.00) 
1.86 

(1.00) 
หลงั 

ไม่งีบหลบั 
8.77±3.30 - -  

0.21 
(1.00) 

1.57 
(1.00) 

หลงั 
งีบ 10 นาที 

8.55±3.84 - - -  
1.35 

(1.00) 
หลงั 

งีบ 30 นาที 
7.20±1.66 - - - -  

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 

จากตารางท่ี 38 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนเบตา้ในแต่ละ
สภาวะการอดนอน ณ ต าแหน่งจุดก่ึงกลางของสมองส่วนกลาง (Cz) โดยประเมินในขณะหลบัตา 5 
นาที เม่ือเปรียบเทียบแบบรายคู่ ไม่พบวา่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัในสภาวะการอดนอน   

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 110 

 

ภาพที่ 30 แสดงค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมองในหน่วยไมโครโวลต์2 (μV2) ณ ต าแหน่ง Cz 
ของคล่ืนทั้ง 4 ชนิด ไดแ้ก่ คล่ืนเดลตา้ คล่ืนธีตา้ คล่ืนอลัฟา และคล่ืนเบตา้ ในขณะหลบัตา 5 นาที 
(*) บ่งช้ีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญในการเปรียบเทียบรายคู่ของสภาวะการอดนอน ระดับ
นยัส าคญัท่ี p < .05 

 

ภาพที่ 31 แสดงการกระจายของกิจกรรมของคล่ืนเดลตา้ในนกักีฬาบาสเกตบอล ณ ต าแหน่ง Cz 
ท่ีบริเวณจุดก่ึงกลางเปลือกสมองส่วนหนา้ โดยพื้นท่ีสีส้มบ่งช้ีว่าก าลงัเฉล่ียของคล่ืนเดลตา้มีความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ เม่ือเปรียบเทียบรายคู่ระหว่าง Pre-SD กับ Post-SD, Pre-SD กับ Post-
NoNap, Post-NoNap กบั Post-10Nap และ Pre-SD กบั Post-30Nap ระดบันยัส าคญัท่ี p < .05 
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ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมองของนักกีฬาบาสเกตบอลในสภาวะ
การอดนอน (Conditions) ณ ต าแหน่งจุดก่ึงกลางของสมองดา้นขา้ง (Pz) ขณะหลบัตา 5 นาทีโดย
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว แสดงในตารางท่ี 39 ส าหรับผลการวิเคราะห์ขอ้มูล พบว่า มี
อิทธิพลหลกั (Main effect) ของสภาวะการอดนอน (Conditions) อยา่งนอ้ยหน่ึงคู่ท่ีแตกต่างกนัอยา่ง
มีนัยส าคญัทางสถิติ (p < .05) ท่ีต าแหน่ง Pz คล่ืนเดลตา้ [F(4,55) = 8.76, p < .05] และต าแหน่ง Pz 
คล่ืนอลัฟา [F(4,55) = 5.17, p < .05] ซ่ึงไดท้ าการทดสอบรายคู่ดว้ยวิธี Bonferroni post-hoc test ดงั
แสดงในตารางท่ี 40 ถึง 43 (ภาพท่ี 32) 

ตารางที่ 39 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมอง ณ จุดก่ึงกลางของ
สมองดา้นขา้ง (Pz) ในขณะหลบัตา 5 นาที จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

ต าแหน่ง Pz 
แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F Sig 

 
เดลตา้ (Delta) 

ระหวา่งกลุ่ม 7611.59 4 1902.90 8.76 .000 
ภายในกลุ่ม 11946.92 55 217.22   

รวม 19558.51 59    
 

ธีตา้ (Theta) 
ระหวา่งกลุ่ม 435.15 4 108.79 2.36 .065 
ภายในกลุ่ม 2539.50 55 46.17   

รวม 2974.66 59    
 
อลัฟา (Alpha) 

ระหวา่งกลุ่ม 960.39 4 240.10 5.17 .001 
ภายในกลุ่ม 2553.17 55 46.42   

รวม 3513.56 59    
 

เบตา้ (Beta) 
ระหวา่งกลุ่ม 40.46 4 10.11 1.68 .167 
ภายในกลุ่ม 330.74 55 6.01   

รวม 371.19 59    
ระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 
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ตารางที่ 40 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ของก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมองเดลตา้ ณ 
จุดก่ึงกลางของสมองดา้นขา้ง (Pz) ในขณะหลบัตา 5 นาที จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

ต าแหน่ง 
Pz 

ค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมอง (ไมโครโวลต์2) 

 

 

ก่อน 
อดนอน 

หลงั 
อดนอน 

หลงั 
ไม่งีบ
หลบั 

หลงั 
งีบ 10 
นาที 

หลงั 
งีบ 30 
นาที 

x̅ ± S.D. 
30.13± 

9.94 
45.59± 

7.48 
59.89± 
11.76 

42.17± 
13.79 

59.62± 
24.55 

เดลตา้ 
(Delta) 

ก่อน 
อดนอน 

30.13±9.94  
-15.46 
(.129) 

-29.76* 
(.000) 

-12.04 
(.503) 

-29.49* 
(.000) 

หลงั 
อดนอน 

45.59±7.48 -  
-14.30 
(.209) 

3.42 
(1.00) 

-14.03 
(.234) 

หลงั 
ไม่งีบหลบั 

59.89±11.76 - -  
17.72* 
(.047) 

0.27 
(1.00) 

หลงั 
งีบ 10 นาที 

42.17±13.79 - - -  
-17.45 
(.054) 

หลงั 
งีบ 30 นาที 

59.62±24.55 - - - -  

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 

จากตารางท่ี 40 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนเดลตา้ในแต่ละ
สภาวะการอดนอน ณ ต าแหน่งจุดก่ึงกลางของสมองดา้นขา้ง (Pz) โดยประเมินในขณะหลบัตา 5 
นาที (ดงัภาพ 33) เม่ือเปรียบเทียบแบบรายคู่ พบวา่ภายหลงัอดนอน นกักีฬามีแนวโนม้ค่าเฉล่ียของ
คล่ืนเดลตา้เพิ่มข้ึน และเม่ือประเมินอีกคร้ังโดยไม่ไดงี้บหลบั พบวา่ค่าเฉล่ียของคล่ืนเดลตา้เพิ่มมาก
ยิ่งข้ึนอีก เม่ือเทียบกบัก่อนอดนอนอย่างมีนยัส าคญั (p < .05) หากแต่นกักีฬาไดงี้บหลบั 10 นาที ก็
พบวา่มีค่าเฉล่ียของคล่ืนเดลตา้ลดลงอยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) ขณะท่ีการงีบหลบั 30 นาทีไม่พบว่า
มีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัเม่ือเทียบกบัไม่ไดงี้บหลบั และการงีบหลบั 30 นาที พบว่าค่าเฉล่ีย
ของคล่ืนเดลตา้ยงัคงเพิ่มสูงกวา่ก่อนอดนอนอยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) 
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ตารางที่ 41 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ของก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมองธีตา้ ณ 
จุดก่ึงกลางของสมองดา้นขา้ง (Pz) ในขณะหลบัตา 5 นาที จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

ต าแหน่ง 
Pz 

ค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมอง (ไมโครโวลต์2) 

 

 

ก่อน 
อดนอน 

หลงั 
อดนอน 

หลงั 
ไม่งีบ
หลบั 

หลงั 
งีบ 10 
นาที 

หลงั 
งีบ 30 
นาที 

x̅ ± S.D. 
11.57± 

5.26 
15.24± 

5.26 
19.57± 

7.85 
13.26± 

7.50 
14.08± 

7.59 
ธีตา้ 

(Theta) 
ก่อน 

อดนอน 
11.57±5.26  

-3.67 
(1.00) 

-8.00 
(.056) 

-1.69 
(1.00) 

-2.51 
(1.00) 

หลงั 
อดนอน 

15.24±5.26 -  
-4.33 
(1.00) 

1.98 
(1.00) 

1.15 
(1.00) 

หลงั 
ไม่งีบหลบั 

19.57±7.85 - -  
6.31 

(.268) 
5.49 

(.529) 
หลงั 

งีบ 10 นาที 
13.26±7.50 - - -  

-0.82 
(1.00) 

หลงั 
งีบ 30 นาที 

14.08±7.59 - - - -  

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 

จากตารางท่ี 41 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนธีตา้ในแต่ละ

สภาวะการอดนอน ณ ต าแหน่งจุดก่ึงกลางของสมองดา้นขา้ง (Pz) โดยประเมินในขณะหลบัตา 5 

นาที เม่ือเปรียบเทียบแบบรายคู่ ไม่พบวา่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัในสภาวะการอดนอน 
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ตารางที่ 42 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ของก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมองอลัฟา ณ 
จุดก่ึงกลางของสมองดา้นขา้ง (Pz) ในขณะหลบัตา 5 นาที จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

ต าแหน่ง 
Pz 

ค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมอง (ไมโครโวลต์2) 

 

 

ก่อน 
อดนอน 

หลงั 
อดนอน 

หลงั 
ไม่งีบ
หลบั 

หลงั 
งีบ 10 
นาที 

หลงั 
งีบ 30 
นาที 

x̅ ± S.D. 
19.23± 

8.34 
10.94± 

6.81 
9.84± 
2.30 

17.17± 
9.54 

9.79± 
4.44 

อลัฟา 
(Alpha) 

ก่อน 
อดนอน 

19.23±8.34  
8.29* 
(.043) 

9.38* 
(.014) 

2.06 
(1.00) 

9.45* 
(.013) 

หลงั 
อดนอน 

10.94±6.81 -  
1.10 

(1.00) 
-6.23 
(.291) 

1.16 
(1.00) 

หลงั 
ไม่งีบหลบั 

9.84±2.30 - -  
-7.33 
(.109) 

0.07 
(1.00) 

หลงั 
งีบ 10 นาที 

17.17±9.54 - - -  
7.39 

(.102) 
หลงั 

งีบ 30 นาที 
9.79±4.44 - - - -  

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 

จากตารางท่ี 42 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนอลัฟาในแต่ละ
สภาวะการอดนอน ณ ต าแหน่งจุดก่ึงกลางของสมองดา้นขา้ง (Pz) โดยประเมินในขณะหลบัตา 5 
นาที เม่ือเปรียบเทียบแบบรายคู่ พบว่าภายหลงัอดนอน นักกีฬามีค่าเฉล่ียของคล่ืนอลัฟาลดลงจาก
ก่อนอดนอนอยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) และเม่ือประเมินอีกคร้ังโดยไม่ไดงี้บหลบั พบวา่ค่าเฉล่ียของ
คล่ืนอลัฟาลดลงอีก เม่ือเทียบกบัก่อนอดนอนอย่างมีนัยส าคญั (p < .05) และแมว้่านักกีฬาไดงี้บ
หลบั 30 นาที แต่กลบัพบวา่ค่าเฉล่ียของคล่ืนอลัฟายงัคงลดลงต ่ากวา่ค่าพื้นฐานก่อนอดนอนอยา่งมี
นยัส าคญั (p < .05) 
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ตารางที่ 43 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ของก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมองเบตา้ ณ 
จุดก่ึงกลางของสมองดา้นขา้ง (Pz) ในขณะหลบัตา 5 นาที จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

ต าแหน่ง 
Pz 

ค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมอง (ไมโครโวลต์2) 

 

 

ก่อน 
อดนอน 

หลงั 
อดนอน 

หลงั 
ไม่งีบ
หลบั 

หลงั 
งีบ 10 
นาที 

หลงั 
งีบ 30 
นาที 

x̅ ± S.D. 
6.87± 
2.75 

6.57± 
2.40 

8.13± 
2.65 

6.74± 
2.64 

5.56± 
1.65 

เบตา้ 
(Beta) 

ก่อน 
อดนอน 

6.87±2.75  
0.30 

(1.00) 
-1.26 
(1.00) 

0.12 
(1.00) 

1.31 
(1.00) 

หลงั 
อดนอน 

6.57±2.40 -  
-1.56 
(1.00) 

-0.18 
(1.00) 

1.01 
(1.00) 

หลงั 
ไม่งีบหลบั 

8.13±2.65 - -  
1.39 

(1.00) 
2.57 

(.129) 
หลงั 

งีบ 10 นาที 
6.74±2.64 - - -  

1.18 
(1.00) 

หลงั 
งีบ 30 นาที 

5.56±1.65 - - - -  

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 

จากตารางท่ี 43 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนเบตา้ในแต่ละ
สภาวะการอดนอน ณ ต าแหน่งจุดก่ึงกลางของสมองดา้นขา้ง (Pz) โดยประเมินในขณะหลบัตา 5 
นาที เม่ือเปรียบเทียบแบบรายคู่ ไม่พบวา่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัในสภาวะการอดนอน   
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ภาพที่ 32 แสดงค่าเฉล่ียก าลงัของคล่ืนไฟฟ้าสมองในหน่วยไมโครโวลต์2 (μV2) ณ ต าแหน่ง Pz 
ของคล่ืนทั้ง 4 ชนิด ไดแ้ก่ คล่ืนเดลตา้ คล่ืนธีตา้ คล่ืนอลัฟา และคล่ืนเบตา้ ในขณะหลบัตา 5 นาที 
(*) บ่งช้ีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญในการเปรียบเทียบรายคู่ของสภาวะการอดนอน ระดับ
นยัส าคญัท่ี p < .05 

 

ภาพที่ 33 แสดงการกระจายของกิจกรรมของคล่ืนเดลตา้ในนกักีฬาบาสเกตบอล ณ ต าแหน่ง Pz 
ท่ีบริเวณจุดก่ึงกลางเปลือกสมองส่วนหนา้ โดยพื้นท่ีสีส้มบ่งช้ีว่าก าลงัเฉล่ียของคล่ืนเดลตา้มีความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคญั เม่ือเปรียบเทียบรายคู่ระหว่าง Pre-SD กบั Post-NoNap, Post-NoNap กบั 
Post-10Nap และ Pre-SD กบั Post-30Nap ระดบันยัส าคญัท่ี p < .05 

4.4 แรงสูงสุดของการกระโดด 
ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างค่าเฉล่ียของแรงสูงสุดของการกระโดด (Maximum force 

output) จากการทดสอบยนืยอ่ขากระโดดสูง (CMJ) ในสภาวะการอดนอน (Conditions) โดยการ

วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว ดงัแสดงในตารางท่ี 44 พบวา่มีอิทธิพลหลกั (Main effect) ของ
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สภาวะการอดนอนอยา่งนอ้ยหน่ึงคู่ท่ีแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ [F(4,50) = 6.61, p < .05] 

ซ่ึงไดท้ าทดสอบรายคู่ดว้ยวธีิ Bonferroni post-hoc test ดงัแสดงในตารางท่ี 45 

ตารางที่ 44 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียของแรงสูงสุดในการกระโดด CMJ จ าแนกตาม
สภาวะการอดนอน  

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig 
ระหวา่งกลุ่ม 1851447.82 4 462861.95 6.61 .000 
ภายในกลุ่ม 3500737.09 50 70014.74   

รวม 5352184.91 54    

ตารางที่ 45 การเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของแรงสูงสุดเฉล่ียในการกระโดด CMJ จ าแนก
ตามสภาวะการอดนอน 

แรงสูงสุด
ของการ
กระโดด 
(นิวตนั) 

x̅ ± S.D. 

ก่อน 
อดนอน 

2520.09 ± 
245.25 

หลงั 
อดนอน 

2184.82 ± 
242.15 

หลงั 
ไม่งีบ
หลบั 

2012.18 ± 
260.43 

หลงั 
งีบ 10 นาที 
2366.73 ± 

253.16 

หลงั 
งีบ 30 นาที 
2102.54 ± 

315.23 
ก่อน 

อดนอน 
2520.09 ± 

245.25 
 

335.27* 
(.045) 

507.91* 
(.000) 

153.36 
(1.00) 

414.54* 
(.005) 

หลงั 
อดนอน 

2184.82 ± 
242.15 

-  
172.64 
(1.00) 

-181.91 
(1.00) 

82.27 
(1.00) 

หลงั 
ไม่งีบหลบั 

2012.18 ± 
260.43 

- -  
-354.54* 

(.028) 
-90.36 
(1.00) 

หลงั 
งีบ 10 นาที 

2366.73 ± 
253.16 

- - -  
264.18 
(.232) 

หลงั 
งีบ 30 นาที 

2102.54 ± 
315.23 

- - - -  

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 
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 จากตารางท่ี 45 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของแรงสูงสุดเฉล่ียในการกระโดด CMJ ใน

แต่ละสภาวะการอดนอน เม่ือเปรียบเทียบแบบรายคู่ พบว่าภายหลงัอดนอน นักกีฬามีแรงสูงสุด

เฉล่ียในการกระโดดลดลงจากค่าพื้นฐานก่อนอดนอนอยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) และเม่ือทดสอบอีก

คร้ังโดยไม่ไดงี้บหลบั พบวา่มีแรงสูงสุดเฉล่ียในการกระโดดลดลงไปอีกเม่ือเทียบกบัก่อนอดนอน

อยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) เม่ือนกักีฬาไดงี้บหลบั 10 นาที พบว่ามีแรงสูงสุดเฉล่ียในการกระโดดท่ี

สูงกวา่ภายหลงัไม่ไดงี้บหลบัอยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) แต่หากไดงี้บหลบั 30 นาที พบวา่แรงสูงสุด

เฉล่ียในการกระโดดยงัคงต ่ากวา่ค่าพื้นฐานก่อนอดนอนอยา่งมีนยัส าคญั (p < .05)  

4.5 เวลาและความผดิพลาดจากแบบทดสอบ Stroop test 
4.5.1 เวลาในการท าทดสอบ (Time to complete) 
ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเวลาในการท าทดสอบ stroop test ในแต่ละสภาวะการอดนอน 

(Conditions) และรูปแบบในการทดสอบ (Tasks) ท่ีต่างกนั โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนสอง
ทางชนิดวดัซ ้ าระหว่างสภาวะการอดนอนและรูปแบบในการทดสอบ แสดงในตารางท่ี 46 ส าหรับ
ผลการวิเคราะห์ขอ้มูล พบวา่มีอิทธิพลหลกั (Main effect) ของสภาวะการอดนอน (Conditions) ท่ี p 
< .05 และมีอิทธิพลหลกัของรูปแบบในการทดสอบ (Task) ท่ี p < .05 ซ่ึงไดท้ าการทดสอบรายคู่
ด้วยวิธี Bonferroni post-hoc test ดังแสดงในตารางท่ี 47 ถึง 49 (ภาพท่ี 34) อย่างไรก็ตามไม่พบ
ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสภาวะการอดนอนกบัรูปแบบในการทดสอบ (Condition x task) ท่ี p = .800  

ตารางที่ 46 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียเวลาในการท าทดสอบ Stroop test ของแต่ละสภาวะการอดนอน
และรูปแบบในการทดสอบท่ีต่างกนั 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig 
สภาวะการอดนอน 130.85 4 32.71 34.17 .000 

รูปแบบในการทดสอบ 188.49 2 94.25 98.45 .000 
สภาวะการอดนอน x รูปแบบในการทดสอบ 4.38 8 .548 .572 .800 

ความคลาดเคล่ือน 157.95 165 .957   
รวม 16554.80 180    

ความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัท่ี p < .05 
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ตารางที่ 47 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ของเวลาในการทดสอบระหว่าง Color 
task กบั Word task จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

สภาวะ 
การอดนอน 

เวลาเฉล่ีย (วินาที) ผลต่างระหวา่ง 
Color task กบั  

Word task 
Sig Color task Word task 

x̅ ± S.D. x̅ ± S.D. 
ก่อนอดนอน 7.44±0.53 8.12±0.85 -0.68 .071 
หลงัอดนอน 8.53±0.81* 9.41±1.06§ -0.88 .163 
หลงัไม่งีบหลบั 9.68±0.95* 10.57±0.93§ -0.89 .334 
หลบังีบ 10 นาที 7.40±0.62* 8.77±0.84§‡ -1.37 .001 
หลงังีบ 30 นาที 8.63±0.72* 9.15±0.69§ -0.52 .401 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 เปรียบเทียบสภาวะการอดนอนในการทดสอบ color task 
§ มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 เปรียบเทียบสภาวะการอดนอนในการทดสอบ word task 
‡ มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 เปรียบเทียบระหวา่งการทดสอบ color task กบั word task 

จากตารางท่ี 47 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียเวลาในการทดสอบระหว่าง 
color task กบั word task เม่ือพิจารณาในสภาวะการอดนอนของทั้งสองการทดสอบ พบว่าภายหลงั
อดนอน นกักีฬามีเวลาในการท าทดสอบเฉล่ียท่ีชา้กว่าก่อนอดนอนอยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) และ
เม่ือทดสอบอีกคร้ังโดยไม่ไดงี้บหลบั พบว่ามีเวลาในการท าทดสอบเฉล่ียท่ีช้ามากยิ่งข้ึนอีก เม่ือ
เทียบกบัหลงัอดนอนอย่างมีนัยส าคญั (p < .05) แต่เม่ือนักกีฬาไดงี้บหลบัในระยะเวลา 10 และ 30 
นาที ต่างก็มีเวลาในการท าทดสอบเฉล่ียท่ีเร็วข้ึนเม่ือเทียบกบัหลงัอดนอนและไม่ไดงี้บหลบัอยา่งมี
นยัส าคญั (p < .05) อยา่งไรก็ตามการงีบหลบั 10 นาทีมีเวลาในการท าทดสอบเฉล่ียท่ีเร็วกวา่การได้
งีบหลบั 30 นาทีอยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) และเม่ือพิจารณาเวลาในการทดสอบระหว่าง color task 
กบั word task พบว่ามีเพียงช่วงท่ีนักกีฬาไดงี้บหลบั 10 นาทีท่ีมีเวลาในการท าทดสอบเฉล่ียของ 
word task ชา้กวา่การทดสอบ color task อยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) 
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ตารางที่ 48 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ของเวลาในการทดสอบระหว่าง Color 
task กบั Color-Word task จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

สภาวะ 
การอดนอน 

เวลาเฉล่ีย (วินาที) ผลต่างระหวา่ง 
Color task กบั 

Color-word task 
Sig Color task Color-word task 

x̅ ± S.D. x̅ ± S.D. 
ก่อนอดนอน 7.44±0.53 9.40±0.69# -1.96 .000 
หลงัอดนอน 8.53±0.81* 11.04±1.32 å # -2.51 .000 
หลงัไม่งีบหลบั 9.68±0.95* 12.26±1.89 å # -2.58 .000 
หลบังีบ 10 นาที 7.40±0.62* 10.35±0.92 å # -2.95 .000 
หลงังีบ 30 นาที 8.63±0.72* 10.98±1.05 å # -2.35 .000 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 เปรียบเทียบสภาวะการอดนอนในการทดสอบ color task 
å มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 เปรียบเทียบสภาวะการอดนอนในการทดสอบ color-word task 
# มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 เปรียบเทียบระหวา่งการทดสอบ color task กบั color-word task 

จากตารางท่ี 48 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียเวลาในการทดสอบระหว่าง 
color task กบั color-word task เม่ือพิจารณาในสภาวะการอดนอนของทั้งสองการทดสอบ พบว่า
ภายหลงัอดนอน นักกีฬามีเวลาในการท าทดสอบเฉล่ียท่ีชา้กว่าก่อนอดนอนอย่างมีนัยส าคญั (p < 
.05) และเม่ือทดสอบอีกคร้ังโดยไม่ไดงี้บหลบั พบวา่มีเวลาในการท าทดสอบเฉล่ียท่ีชา้มากยิง่ข้ึนอีก 
เม่ือเทียบกบัหลงัอดนอนอยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) แต่เม่ือนกักีฬาไดงี้บหลบัในระยะเวลา 10 และ 
30 นาที ต่างกมี็เวลาในการท าทดสอบเฉล่ียท่ีเร็วข้ึนเม่ือเทียบกบัหลงัอดนอนและไม่ไดงี้บหลบัอยา่ง
มีนยัส าคญั (p < .05) อย่างไรก็ตามการงีบหลบั 10 นาทีมีเวลาในการท าทดสอบเฉล่ียท่ีเร็วกว่าการ
ไดงี้บหลบั 30 นาทีอย่างมีนัยส าคญั (p < .05) และเม่ือพิจารณาเวลาในการทดสอบระหว่าง color 
task กบั color-word task พบว่าในทุกสภาวะการอดนอน ไดแ้ก่ ก่อนอดนอน หลงัอดนอน หลงัไม่
งีบหลบั หลงังีบ 10 และ 30 นาทีมีเวลาในการท าทดสอบเฉล่ียของ color-word task ช้ากว่าการ
ทดสอบ color task อยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) 
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ตารางที่ 49 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ของเวลาในการทดสอบระหว่าง Word 
task กบั Color-Word task จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

สภาวะ 
การอดนอน 

เวลาเฉล่ีย (วินาที) ผลต่างระหวา่ง 
Word task กบั  

Color-word task 
Sig Word task Color-word task 

x̅ ± S.D. x̅ ± S.D. 
ก่อนอดนอน 8.12±0.85 9.40±0.69† -1.28 .000 
หลงัอดนอน 9.41±1.06§ 11.04±1.32 å† -1.63 .002 
หลงัไม่งีบหลบั 10.57±0.93§ 12.26±1.89 å† -1.69 .012 
หลบังีบ 10 นาที 8.77±0.84§ 10.35±0.92 å† -1.58 .000 
หลงังีบ 30 นาที 9.15±0.69§ 10.98±1.05 å† -1.83 .000 

§ มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 เปรียบเทียบสภาวะการอดนอนในการทดสอบ word task 
å มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 เปรียบเทียบสภาวะการอดนอนในการทดสอบ color-word task 
† มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 เปรียบเทียบระหวา่งการทดสอบ word task กบั color-word task 

จากตารางท่ี 49 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียเวลาในการทดสอบระหว่าง 
word task กบั color-word task เม่ือพิจารณาในสภาวะการอดนอนของทั้งสองการทดสอบ พบว่า
ภายหลงัอดนอน นักกีฬามีเวลาในการท าทดสอบเฉล่ียท่ีชา้กว่าก่อนอดนอนอย่างมีนัยส าคญั (p < 
.05) และเม่ือทดสอบอีกคร้ังโดยไม่ไดงี้บหลบั พบวา่มีเวลาในการท าทดสอบเฉล่ียท่ีชา้มากยิง่ข้ึนอีก 
เม่ือเทียบกบัหลงัอดนอนอยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) แต่เม่ือนกักีฬาไดงี้บหลบัในระยะเวลา 10 และ 
30 นาที ต่างกมี็เวลาในการท าทดสอบเฉล่ียท่ีเร็วข้ึนเม่ือเทียบกบัหลงัอดนอนและไม่ไดงี้บหลบัอยา่ง
มีนยัส าคญั (p < .05) อย่างไรก็ตามการงีบหลบั 10 นาทีมีเวลาในการท าทดสอบเฉล่ียท่ีเร็วกว่าการ
ไดงี้บหลบั 30 นาทีอย่างมีนัยส าคญั (p < .05) และเม่ือพิจารณาเวลาในการทดสอบระหว่าง word 
task กบั color-word task พบว่าในทุกสภาวะการอดนอน ไดแ้ก่ ก่อนอดนอน หลงัอดนอน หลงัไม่
งีบหลบั หลงังีบ 10 และ 30 นาทีมีเวลาในการท าทดสอบเฉล่ียของ color-word task ช้ากว่าการ
ทดสอบ word task อยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) 
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ภาพที่ 34 กราฟเส้นแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเวลาจากแบบทดสอบ stroop test 
ในหน่วยวินาที (sec) จ าแนกตามสภาวะการอดนอน การบ่งช้ีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญั ใช้
สัญลกัษณ์ (*) เม่ือเปรียบเทียบรายคู่ภายในสภาวะการอดนอนของการทดสอบ color task (§) เม่ือ
เปรียบเทียบรายคู่ภายในสภาวะการอดนอนของการทดสอบ word task (å) เม่ือเปรียบเทียบรายคู่
ภายในสภาวะการอดนอนของการทดสอบ color-word task (‡) เม่ือเปรียบเทียบระหวา่งการทดสอบ 
color task กบั word task  (†) เม่ือเปรียบเทียบระหว่างการทดสอบ word task กับ color-word task 
(#) เม่ือเปรียบเทียบระหวา่งการทดสอบ color task กบั color-word task ระดบันยัส าคญัท่ี p < .05 

4.5.2 ความผิดพลาดในการทดสอบ (Error) 
ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเปอร์เซ็นตค์วามผิดพลาดในการท าทดสอบ stroop test ในแต่ละ

สภาวะการอดนอน (Conditions) และรูปแบบในการทดสอบ (Tasks) ท่ีต่างกนั โดยการวิเคราะห์

ความแปรปรวนสองทางชนิดวดัซ ้ าระหวา่งสภาวะการอดนอนและรูปแบบในการทดสอบ แสดงใน

ตารางท่ี 50 ส าหรับผลการวิเคราะห์ขอ้มูล พบว่ามีอิทธิพลหลกั (Main effect) ของสภาวะการอด

นอน (Conditions) ท่ี p < .05 และมีอิทธิพลหลกัของรูปแบบในการทดสอบ (Task) ท่ี p < .05 ซ่ึงได้

ท าการทดสอบรายคู่ด้วยวิธี Bonferroni post-hoc test ดังแสดงในตารางท่ี 51 ถึง 53 (ภาพท่ี 35) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 123 

อยา่งไรก็ตามไม่พบปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งสภาวะการอดนอนกบัรูปแบบในการทดสอบ (Condition x 

task) ท่ี p = .156 

ตารางที่ 50 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียเปอร์เซ็นต์ความผิดพลาดจากแบบทดสอบ Stroop test ของแต่ละ
สภาวะการอดนอนและรูปแบบในการทดสอบท่ีต่างกนั 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig 
สภาวะการอดนอน 727.46 4 181.87 6.340E+33 .000 

รูปแบบในการทดสอบ 65.52 2 32.76 1.142E+33 .000 
สภาวะการอดนอน x รูปแบบในการทดสอบ 103.58 8 12.95 4.514E+32 .156 

ความคลาดเคล่ือน 4.733E-30 165 2.869E-32   
รวม 1960.62 180    

ความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัท่ี p < .05 

ตารางที่ 51 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ของเปอร์เซ็นต์ความผิดพลาดระหว่าง
การทดสอบ Color task กบั Word task จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

สภาวะ 
การอดนอน 

ความผิดพลาด (%) ผลต่างระหวา่ง 
Color task กบั  

Word task 
Sig Color task Word task 

x̅ ± S.D. x̅ ± S.D. 
ก่อนอดนอน 0.00±0.00 0.00±0.00 0.00 1.00 
หลงัอดนอน 3.13±0.00* 1.56±0.00§‡ 1.57 .011 
หลงัไม่งีบหลบั 5.21±0.00* 3.65±0.00§‡ 1.56 .017 
หลบังีบ 10 นาที 0.52±0.00* 0.52±0.00§ 0.00 1.00 
หลงังีบ 30 นาที 2.60±0.00* 3.13±0.00§‡ -0.53 .048 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 เปรียบเทียบสภาวะการอดนอนในการทดสอบ color task 
§ มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 เปรียบเทียบสภาวะการอดนอนในการทดสอบ word task 
‡ มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 เปรียบเทียบระหวา่งการทดสอบ color task กบั word task 

จากตารางท่ี 51 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียเปอร์เซ็นตค์วามผิดพลาดในการ
ทดสอบระหว่าง color task กับ word task เม่ือพิจารณาในสภาวะการอดนอนของทั้ งสองการ
ทดสอบ พบวา่ภายหลงัอดนอน นกักีฬามีเปอร์เซ็นตค์วามผิดพลาดในการท าทดสอบเฉล่ียท่ีเพิ่มข้ึน
จากก่อนอดนอนอย่างมีนัยส าคัญ (p < .05) และเม่ือทดสอบอีกคร้ังโดยไม่ได้งีบหลบั พบว่ามี
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เปอร์เซ็นตค์วามผิดพลาดในการท าทดสอบเฉล่ียท่ีเพิ่มมากข้ึนอีก เม่ือเทียบกบัหลงัอดนอนอยา่งมี
นัยส าคญั (p < .05) แต่เม่ือนักกีฬาไดงี้บหลบั 10 นาที พบว่ามีเปอร์เซ็นต์ความผิดพลาดในการท า
ทดสอบเฉล่ียท่ีลดลงเม่ือเทียบกบัหลงัอดนอนและไม่ไดงี้บหลบัอย่างมีนัยส าคญั (p < .05) ขณะท่ี
การงีบหลับ 30 นาที พบว่ามีเปอร์เซ็นต์ความผิดพลาดในการท าทดสอบเฉล่ียท่ีเพิ่มข้ึนอย่างมี
นยัส าคญั (p < .05) เม่ือเทียบกบัหลงัอดนอน อย่างไรก็ตามการงีบหลบั 10 นาทีมีเปอร์เซ็นตค์วาม
ผิดพลาดในการท าทดสอบเฉล่ียท่ีน้อยกว่าการไดงี้บหลบั 30 นาทีอย่างมีนัยส าคญั (p < .05) และ
เม่ือพิจารณาค่าเฉล่ียเปอร์เซ็นต์ความผิดพลาดในการท าทดสอบระหว่าง color task กบั word task 
พบว่าภายหลงัอดนอนและหลงัไม่ไดงี้บหลบั นกักีฬามีเปอร์เซ็นตค์วามผิดพลาดในการท าทดสอบ
เฉล่ียของ color task มากกวา่ word task ในขณะท่ีการงีบหลบั 30 นาทีกลบัพบว่ามีเปอร์เซ็นตค์วาม
ผิดพลาดในการท าทดสอบเฉล่ียของ color task นอ้ยกวา่ word task อยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) 

ตารางที่ 52 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ของเปอร์เซ็นต์ความผิดพลาดระหว่าง
การทดสอบ Color task กบั Color-Word task จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

สภาวะ 
การอดนอน 

ความผิดพลาด (%) ผลต่างระหวา่ง 
Color task กบั  

Color-word task 
Sig Color task Color-word task 

x̅ ± S.D. x̅ ± S.D. 
ก่อนอดนอน 0.00±0.00 0.00±0.00 0.00 1.00 
หลงัอดนอน 3.13±0.00* 3.65±0.00 å -0.52 .072 
หลงัไม่งีบหลบั 5.21±0.00* 8.33±0.00 å # -3.12 .000 
หลบังีบ 10 นาที 0.52±0.00* 1.04±0.00 å # -0.52 .029 
หลงังีบ 30 นาที 2.60±0.00* 3.13±0.00 å # -0.53 .048 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 เปรียบเทียบสภาวะการอดนอนในการทดสอบ color task 
å มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 เปรียบเทียบสภาวะการอดนอนในการทดสอบ color-word task 
# มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 เปรียบเทียบระหวา่งการทดสอบ color task กบั color-word task 

จากตารางท่ี 52 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียเปอร์เซ็นตค์วามผิดพลาดในการ
ทดสอบระหว่าง color task กบั color-word task เม่ือพิจารณาในสภาวะการอดนอนของทั้งสองการ
ทดสอบ พบวา่ภายหลงัอดนอน นกักีฬามีเปอร์เซ็นตค์วามผิดพลาดในการท าทดสอบเฉล่ียท่ีเพิ่มข้ึน
จากก่อนอดนอนอย่างมีนัยส าคัญ (p < .05) และเม่ือทดสอบอีกคร้ังโดยไม่ได้งีบหลบั พบว่ามี
เปอร์เซ็นตค์วามผิดพลาดในการท าทดสอบเฉล่ียท่ีเพิ่มมากข้ึนอีก เม่ือเทียบกบัหลงัอดนอนอยา่งมี
นยัส าคญั (p < .05) แต่เม่ือนกักีฬาไดงี้บหลบัในระยะเวลา 10  และ 30 นาที ต่างก็มีเปอร์เซ็นตค์วาม
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ผดิพลาดในการท าทดสอบเฉล่ียท่ีลดลงเม่ือเทียบกบัหลงัอดนอนและไม่ไดงี้บหลบัอยา่งมีนยัส าคญั 
(p < .05) อยา่งไรกต็ามการงีบหลบั 10 นาทีมีเปอร์เซ็นตค์วามผิดพลาดในการท าทดสอบเฉล่ียท่ีนอ้ย
กว่าการได้งีบหลบั 30 นาทีอย่างมีนัยส าคญั (p < .05) และเม่ือพิจารณาค่าเฉล่ียเปอร์เซ็นต์ความ
ผดิพลาดในการท าทดสอบระหวา่ง color task กบั color-word task พบวา่ภายหลงัไม่ไดงี้บ ภายหลงั
งีบหลบั 10 และ 30 นาที นกักีฬามีเปอร์เซ็นตค์วามผิดพลาดในการท าทดสอบเฉล่ียของ color-word 
task มากกวา่ color task อยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) 

ตารางที่ 53 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ของเปอร์เซ็นต์ความผิดพลาดระหว่าง
การทดสอบ Word task กบั Color-Word task จ าแนกตามสภาวะการอดนอน 

สภาวะ 
การอดนอน 

ความผิดพลาด (%) ผลต่างระหวา่ง 
Word task กบั 

Color-word task 
Sig Word task Color-word task 

x̅ ± S.D. x̅ ± S.D. 
ก่อนอดนอน 0.00±0.00 0.00±0.00 0.00 1.00 
หลงัอดนอน 1.56±0.00§ 3.65±0.00 å† -2.09 .007 
หลงัไม่งีบหลบั 3.65±0.00§ 8.33±0.00 å† -4.68 .000 
หลบังีบ 10 นาที 0.52±0.00§ 1.04±0.00 å† -0.52 .029 
หลงังีบ 30 นาที 3.13±0.00§ 3.13±0.00 å 0.00 1.00 

§ มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 เปรียบเทียบสภาวะการอดนอนในการทดสอบ word task 
å มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 เปรียบเทียบสภาวะการอดนอนในการทดสอบ color-word task 
† มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 เปรียบเทียบระหวา่งการทดสอบ word task กบั color-word task 

จากตารางท่ี 53 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียเปอร์เซ็นตค์วามผดิพลาดในการ

ทดสอบระหวา่ง word task กบั color-word task เม่ือพิจารณาในสภาวะการอดนอนของทั้งสองการ

ทดสอบ พบวา่ภายหลงัอดนอน นกักีฬามีเปอร์เซ็นตค์วามผดิพลาดในการท าทดสอบเฉล่ียท่ีเพิ่มข้ึน

จากก่อนอดนอนอยา่งมีนยัส าคญั (p < .05) และเม่ือทดสอบอีกคร้ังโดยไม่ไดงี้บหลบั พบวา่มี

เปอร์เซ็นตค์วามผดิพลาดในการท าทดสอบเฉล่ียท่ีเพิ่มมากข้ึนอีก เม่ือเทียบกบัหลงัอดนอนอยา่งมี

นยัส าคญั (p < .05) แต่เม่ือนกักีฬาไดงี้บหลบัในระยะเวลา 10  และ 30 นาที ต่างกมี็เปอร์เซ็นตค์วาม

ผดิพลาดในการท าทดสอบเฉล่ียท่ีลดลงเม่ือเทียบกบัหลงัอดนอนและไม่ไดงี้บหลบัอยา่งมีนยัส าคญั 

(p < .05) และเม่ือพิจารณาค่าเฉล่ียเปอร์เซ็นตค์วามผดิพลาดในการท าทดสอบระหวา่ง word task 

กบั color-word task พบวา่ภายหลงัอดนอน หลงัไม่ไดงี้บ และหลงังีบ 10 นาที นกักีฬามีเปอร์เซ็นต์
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ความผิดพลาดในการท าทดสอบเฉล่ียของ color-word task มากกวา่ word task อยา่งมีนยัส าคญั (p < 

.05) 

 

ภาพที่ 35 กราฟเส้นแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความผดิพลาดจากแบบทดสอบ stroop test 
ในหน่วยเปอร์เซ็นต ์(%) จ าแนกตามสภาวะการอดนอน การบ่งช้ีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญั ใช้
สัญลกัษณ์ (*) เม่ือเปรียบเทียบรายคู่ภายในสภาวะการอดนอนของการทดสอบ color task (§) เม่ือ
เปรียบเทียบรายคู่ภายในสภาวะการอดนอนของการทดสอบ word task (å) เม่ือเปรียบเทียบรายคู่
ภายในสภาวะการอดนอนของการทดสอบ color-word task (‡) เม่ือเปรียบเทียบระหวา่งการทดสอบ 
color task กบั word task  (†) เม่ือเปรียบเทียบระหว่างการทดสอบ word task กับ color-word task 
(#) เม่ือเปรียบเทียบระหวา่งการทดสอบ color task กบั color-word task ระดบันยัส าคญัท่ี p < .05 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวจิัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental research) ซ่ึงมีวตัถุประสงค์ คือ 1) 

เพื่อศึกษาผลของภาวะอดนอนเป็นเวลา 24 ชั่วโมงท่ีมีต่อสมรรถภาพความตั้งใจ การตอบสนอง

ทางการเคล่ือนไหว และรูปแบบของคล่ืนไฟฟ้าสมอง 2) เพื่อศึกษาผลของการงีบหลบัระยะสั้นท่ีมี

ต่อการฟ้ืนฟูสมรรถภาพความตั้งใจ การตอบสนองทางการเคล่ือนไหว และรูปแบบของคล่ืนไฟฟ้า

สมอง ภายหลงัอดนอนเป็นเวลา 24 ชัว่โมง และ 3) เพือ่เปรียบเทียบผลของการงีบหลบัระยะสั้นเป็น

เวลา 10 นาที และ 30 นาทีท่ี มีต่อการฟ้ืนฟูสมรรถภาพความตั้ งใจ การตอบสนองทางการ

เคล่ือนไหว และรูปแบบของคล่ืนไฟฟ้าสมอง ภายหลงัอดนอนเป็นเวลา 24 ชัว่โมง กลุ่มตวัอยา่งใน

การวิจยัคร้ังน้ีเป็นนกักีฬาบาสเกตบอลชายระดบัมหาวิทยาลยั จากมหาวิทยาลยัราชภฏัสวนสุนนัทา 

อายุระหว่าง 18-25 ปี จ านวน 12 คน ท่ีได้จากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) 

จากนั้ นด าเนินการสุ่มสภาวะการอดนอน (Condition) ให้กลุ่มตัวอย่างได้ปฏิบัติในรูปแบบ

หมุนเวียนสมดุลท่ีมีล าดับแตกต่างกัน (Across subject counterbalance design) โดยการทดสอบ

ภาวะก่อนอดนอน (Pre-SD) และหลงัอดนอน (Post-SD) กลุ่มตวัอย่างไดรั้บการทดสอบเพียงคร้ัง

แรกของ condition ท่ีไดรั้บจากล าดบัการสุ่มคร้ังแรกเพียงคร้ังเดียว ส่วนสภาวะหลงัไม่มีการงีบ

หลบั (Post-NoNap) หลงังีบหลบั 10 นาที (Post-10Nap) และหลงังีบหลบั 30 นาที (Post-30Nap) ท า

การประเมินในล าดบัการสุ่มถดัมา ซ่ึงในแต่ละ condition กลุ่มตวัอยา่งไดรั้บการตรวจวดัคล่ืนไฟฟ้า

สมอง (Electroencephalography) การทดสอบสตรูปเทสต ์(Stroop test) การทดสอบการตอบสนอง

ต่องานหน่ึงอย่าง (Single task) การทดสอบการตอบสนองต่องานสองอย่างในเวลาเดียวกนั (Dual 

tasking) และการทดสอบการยนืยอ่ขากระโดดสูง (Counter movement jump; CMJ)  

น าผลท่ีไดม้าวิเคราะห์ค่าเฉล่ีย (Mean: x̅) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation: 

SD) ของข้อมูล ได้แก่ เวลาปฏิกิริยา, เวลาในการเคล่ือนท่ี ความเร็วสูงสุดของการเอ้ือมมือ 

คล่ืนไฟฟ้าสมอง เวลาเฉล่ียและความผิดพลาดในการท าทดสอบ stroop test และแรงสูงสุดในการ

กระโดด 

ทดสอบความแตกต่างระหว่างตัวแปรในแต่ละรูปแบบการทดสอบของค่าเฉล่ียเวลา

ปฏิกิริยา, เวลาในการเคล่ือนท่ี ความเร็วสูงสุดของการเอ้ือมมือ เวลาเฉล่ียและความผิดพลาดในการ

ท าทดสอบ stroop test โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางชนิดวดัซ ้ า (Two-way ANOVA with 
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repeated measures) ทดสอบความแตกต่างของคล่ืนไฟฟ้าสมองและแรงสูงสุดในการกระโดด โดย

วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ ้ า (One-way ANOVA with repeated measures) ในกรณี

พบความแตกต่างได้ท าการเปรียบเทียบรายคู่โดยวิธีการของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ก าหนด

ระดบันยัส าคญัทางสถิติ (alpha level) ท่ี .05 

5.1 สรุปผลการวจัิย 
1. ผลของเวลาปฏิกิริยา เวลาในการเคล่ือนท่ี และความเร็วสูงสุดของการเอ้ือมมือ 

1.1 ภายหลงัอดนอน พบวา่นกักีฬามีเวลาปฏิกิริยา เวลาในการเคล่ือนท่ี และความเร็วสูงสุด
ของการเอ้ือมมือเฉล่ียช้าลงอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติในการทดสอบทั้ง single task และ dual task 
เม่ือเทียบกบัก่อนอดนอน 

1.2 ภายหลงัไม่ได้งีบหลบั พบว่านักกีฬามีเวลาปฏิกิริยาเฉล่ีย เวลาในการเคล่ือนท่ี และ
ความเร็วสูงสุดของการเอ้ือมมือยาวนานยิ่งข้ึนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติในการทดสอบทั้ง single 
task และ dual task เม่ือเทียบกบัหลงัอดนอน 

1.3 ภายหลงังีบหลบัในระยะเวลา 10 และ 30 นาที พบวา่นกักีฬามีเวลาปฏิกิริยา เวลาในการ
เคล่ือนท่ี และความเร็วสูงสุดของการเอ้ือมมือเฉล่ียท่ีเร็วข้ึนกวา่ภายหลงัอดนอนและภายหลงัไม่ได้
งีบหลบัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติในการทดสอบทั้ง single task และ dual task  

1.4 ภายหลังงีบหลับ 10 นาที พบว่านักกีฬามีเวลาปฏิกิริยา เวลาในการเคล่ือนท่ี และ
ความเร็วสูงสุดของการเอ้ือมมือเฉล่ียท่ีเร็วข้ึนกว่าการงีบหลบั 30 นาทีอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติใน
การทดสอบทั้ง single task และ dual task 

1.5 ระหว่างการทดสอบ single task และ dual task พบว่าในการทดสอบ dual task ในทุก
สภาวะการอดนอน ไดแ้ก่ ก่อนอดนอน หลงัอดนอน หลงัไม่ไดงี้บหลบั หลงังีบหลบั 10 นาที และ
หลงังีบหลบั 30 นาที นกักีฬามีเวลาปฏิกิริยา เวลาในการเคล่ือนท่ี และความเร็วสูงสุดของการเอ้ือม
มือเฉล่ียชา้กวา่การทดสอบ single task อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ อยา่งไรก็ตามมีเพียงสภาวะการอด
นอนแบบท่ีไม่ไดงี้บหลบัของค่าเฉล่ียเวลาปฏิกิริยา พบวา่ไม่มีความแตกต่างกนัระหวา่งการทดสอบ 
single task กบั dual task อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

2. ผลของรูปแบบคล่ืนไฟฟ้าสมอง 
2.1 ภายหลังอดนอน มีการเปล่ียนแปลงคล่ืนสมองทั้ งแนวกลางของสมองท่ีบริเวณ

ต าแหน่ง Fz Cz และ Pz โดยพบคล่ืนเดลต้าและคล่ืนธีต้าเพิ่มข้ึน ส่วนคล่ืนอัลฟาลดลงอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติโดยเฉพาะท่ีบริเวณ Pz 
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2.2 ภายหลงัไม่ไดงี้บหลบั พบว่าคล่ืนเดลตา้และคล่ืนธีตา้เพิ่มมากยิ่งข้ึนอีก ขณะเดียวกนั
คล่ืนอลัฟาก็ลดลงอีกยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติทั้งแนวกลางของสมองบริเวณต าแหน่ง Fz Cz และ Pz 
เม่ือเทียบกบัก่อนอดนอน 

2.3 ภายหลงังีบหลบั 10 นาที พบวา่คล่ืนเดลตา้ลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติทั้งแนวกลาง
ของสมองท่ีบริเวณต าแหน่ง Fz Cz และ Pz ในขณะเดียวกันพบว่ามีการเพิ่มข้ึนของคล่ืนเบต้าท่ี
บริเวณต าแหน่ง Fz และ Pz อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติเม่ือเทียบกบัไม่ไดงี้บหลบั 

2.4 ภายหลงังีบหลบั 30 นาที คล่ืนสมองของนักกีฬาพบคล่ืนเดลตา้ท่ียงัคงเพิ่มสูงข้ึน ใน
ขณะเดียวกนัก็พบว่าคล่ืนอลัฟาลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติตลอดต าแหน่งแนวกลางของสมอง 
(Fz, Cz, Pz) แต่เฉพาะท่ีบริเวณต าแหน่ง Fz ท่ีมีการเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติของคล่ืนธีตา้
เม่ือเทียบกบัก่อนอดนอน 

2.5 ภายหลงังีบหลบั 30 นาที พบว่าคล่ืนเดลตา้เพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีบริเวณ
ต าแหน่ง Fz เม่ือเทียบกบัไดงี้บหลบั 10 นาที 

3. ผลของการทดสอบการยนืยอ่ขากระโดดสูง CMJ 
3.1 ภายหลงัอดนอน พบว่านักกีฬามีแรงสูงสุดเฉล่ียในการกระโดด CMJ ลดลงอย่างมี

นยัส าคญัทางสถิติเม่ือเทียบกบัก่อนอดนอน 
3.2 ภายไม่ได้งีบหลับ พบว่าแรงสูงสุดเฉล่ียในการกระโดด CMJ ยิ่งลดลงอีกอย่างมี

นยัส าคญัทางสถิติเม่ือเทียบกบัก่อนอดนอน 
3.3 ภายหลงังีบหลบั 10 นาที พบวา่นกักีฬามีแรงสูงสุดเฉล่ียในการกระโดด CMJ ท่ีสูงกว่า

การไม่ไดงี้บหลบัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
3.4 ภายหลงังีบหลบั 30 นาที พบวา่นกักีฬามีแรงสูงสุดเฉล่ียในการกระโดด CMJ ท่ีสูงกว่า

ก่อนอดนอนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
4. ผลการทดสอบ stroop test 

4.1 ภายหลงัอดนอน การท าทดสอบ stroop test ทั้ง 3 รูปแบบ ไดแ้ก่ การทดสอบ color task 
การทดสอบ word task และการทดสอบ color-word task พบวา่นกักีฬามีเวลาในการท าทดสอบท่ีชา้
ลง และมีเปอร์เซ็นต์ความผิดพลาดในการท าทดสอบเฉล่ียท่ีเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติเม่ือ
เทียบกบัก่อนอดนอน 

4.2 ภายหลงัไม่ได้งีบหลบั การท าทดสอบ stroop test ทั้ง 3 รูปแบบ ได้แก่ การทดสอบ 
color task การทดสอบ word task และการทดสอบ color-word task พบว่านักกีฬามีเวลาในการท า
ทดสอบเฉล่ียท่ีช้ามากยิ่งข้ึนอีก และมีเปอร์เซ็นต์ความผิดพลาดในการท าทดสอบเฉล่ียท่ีเพิ่มมาก
ยิง่ข้ึนเม่ือเทียบกบัหลงัอดนอน 
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4.3 ภายหลงังีบหลบัในระยะเวลา 10 และ 30 นาที พบวา่มีเวลาในการท าทดสอบเฉล่ียท่ีเร็ว
ข้ึน และมีเปอร์เซ็นต์ความผิดพลาดในการท าทดสอบเฉล่ียท่ีลดลงอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติเม่ือ
เทียบกบัหลงัอดนอนและไม่ไดงี้บหลบั 

4.4 ภายหลงังีบหลบั 10 นาที พบวา่มีเวลาในการท าทดสอบเฉล่ียท่ีเร็วข้ึน และมีเปอร์เซ็นต์
ความผดิพลาดในการท าทดสอบเฉล่ียท่ีต ่ากวา่การไดงี้บหลบั 30 นาทีอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

4.5 ในทุกสภาวะการอดนอน พบวา่มีระดบันยัส าคญัของค่าเฉล่ียเวลาและเปอร์เซ็นตค์วาม
ผิดพลาดในการท าทดสอบจากมากไปนอ้ย คือ การทดสอบ color-word task การทดสอบ word task 
และการทดสอบ color task ตามล าดบั 

5.2 อภิปรายผลการวิจัย 
จากวตัถุประสงคใ์นการวิจยัคร้ังน้ีท่ีตอ้งการศึกษาผลของภาวะอดนอนเป็นเวลา 24 ชัว่โมง

ท่ีมีต่อสมรรถภาพความตั้งใจ การตอบสนองทางการเคล่ือนไหว และรูปแบบของคล่ืนไฟฟ้าสมอง  

รวมทั้งตอ้งการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการงีบหลบัระยะสั้นเป็นเวลา 10 นาที และ 30 นาทีท่ีมี

ต่อการฟ้ืนฟูสมรรถภาพความตั้งใจ การตอบสนองทางการเคล่ือนไหว และรูปแบบของคล่ืนไฟฟ้า

สมองภายหลงัอดนอนเป็นเวลา 24 ชัว่โมง โดยผลการวิจยัสามารถอภิปรายไดด้งัน้ี 

เวลาปฏิกริิยา 
ผลการศึกษาพบวา่นกักีฬามีเวลาปฏิกิริยาเฉล่ียท่ีชา้ลงภายหลงัอดนอนเป็นเวลา 24 ชัว่โมง

ทั้งในการทดสอบ single task และการทดสอบ dual task ซ่ึงความล่าชา้ของเวลาปฏิกิริยาท่ีเกิดข้ึนน้ี
บ่งบอกว่าสภาวะการอดนอนส่งผลต่อประสิทธิภาพการท างานของระบบประสาทในด้านการ
ประมวลผล (Cognitive process) ท่ีลดลง จากการศึกษาล่าสุดพบว่าการอดนอนแบบเฉียบพลนั 
(Acute sleep deprivation) สามารถน าไปสู่กระบวนการยบัย ั้ งการตอบสนองด้านพฤติกรรม 
(Response inhibition) โดยพบว่ามีเวลาปฏิกิริยาท่ียาวนานข้ึน (Xu et al., 2022) สอดคล้องกับ
การศึกษาก่อนหนา้น้ีท่ีรายงานว่าการอดนอนทั้งในลกัษณะท่ีเป็นภาวะอดนอนตลอดทั้งคืน (Total 
sleep deprivation) และภาวะอดนอนเป็นบางช่วง  (Partial sleep deprivation) มีผลต่อการลด
ความสามารถในกระบวนการรับรู้และการประมวลผลทางความคิด เช่น เวลาปฏิกิริยาและ
สมรรถภาพความตั้งใจ (Choudhary et al., 2016; Jarraya et al., 2013; Philip et al., 2003; Taheri & 
Arabameri, 2012) และการอดนอนส่งผลท าให้ความต่ืนตวัลดลง (Mishra et al., 2020; Scott et al., 
2006) ระดบัความง่วงนอนเพิ่มข้ึน ลดแรงจูงใจและประสิทธิภาพดา้นกระบวนการรับรู้ (Patrick et 
al., 2017; Souissi et al., 2014) ซ่ึงผลลพัธ์ของดังกล่าวอาจมีสาเหตุมาจากความบกพร่องในการ
ประมวลผลทางประสาทสัมผสั (Sensory processing) ท าใหเ้กิดความล่าชา้ในการตีความของระบบ
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ประสาทส่วนกลาง (Lim & Dinges, 2008) อีกทั้งยงัเป็นไปไดว้า่อาจเป็นผลมาจากท่ีการท างานของ
เปลือกสมองส่วนหน้า (Prefrontal cortex) ท่ีรับผิดชอบต่อพฤติกรรมการรับรู้จากส่ิงกระตุน้ชา้ลง 
(Drummond et al., 2005; Harrison et al., 2000) ท าใหล้ดการตอบสนองต่อส่ิงกระตุน้นั้นท่ีเขา้มายงั
ตวัผูเ้ขา้รับการทดสอบ สะทอ้นใหเ้ห็นถึงการมีสมรรถภาพความตั้งใจท่ีลดลง (Foucher et al., 2004; 
Valdez et al., 2020) เหตุผลอีกประการหน่ึงท่ีสามารถอธิบายไดส้ าหรับการท่ีนกักีฬามีเวลาปฏิกิริยา
ท่ีชา้ลงภายหลงัอดนอนนั้นสัมพนัธ์กบัการเพิ่มข้ึนของอะดีโนซีน ส่งผลใหเ้กิดการยบัย ั้งการท างาน
ของระบบประสาทและระดบัแอซิติลโคลีนท่ีลดลง ซ่ึงพบว่ามีความสัมพนัธ์กบัการถดถอยลงของ
ประสิทธิภาพดา้นการประมวลผลการรับรู้ (Perception processing) (Boonstra et al., 2005) โดยใน
รูปแบบท่ีกลุ่มตวัอยา่งไม่ไดงี้บหลบัหลงัจากอดนอนพบวา่ค่าเฉล่ียมีเวลาปฏิกิริยาท่ีชา้มากยิง่ข้ึนเม่ือ
เทียบกบัทั้งเม่ือก่อนและหลงัอดนอน ซ่ึงอาจมีสาเหตุมาจากการท่ีกลุ่มตวัอย่างไม่ไดรั้บการชดเชย
ของการนอน ท าให้ร่างกายเกิดการเพิ่มระดับความง่วงนอนมากยิ่งข้ึน (Axelsson et al., 2020; 
Budnick & Barber, 2015; Hayashi et al., 2005) นอกจากน้ียงัมีความเป็นไปได้ว่า การงีบหลบัมี
ส่วนช่วยในการฟ้ืนตัวของความเร็วในการท างานของระบบประสาทส่วนกลาง ท าให้การส่ง
สัญญาณประสาทของระบบประมวลผลขอ้มูลอยู่ในระดบัท่ีเหมาะสม ท าให้การส่งผ่านสัญญาณ
กระแสประสาททั้งขาเขา้-ออกนั้นไดรั้บการกูคื้นกลบัมา (Zwierko et al., 2014) มีหลายการศึกษา
เก่ียวกับผลของการงีบหลับสั้ นๆหลงัจากการนอนหลับพกัผ่อนท่ีไม่เพียงพอในประชากรท่ีมี
สุขภาพดีพบว่าการงีบหลับนั้ นมีประโยชน์ช่วยเพิ่มความต่ืนตัว (Asaoka et al., 2012) และ
กระบวนการรับรู้และเขา้ใจ (Chen et al., 2018; Groeger et al., 2011) 

นอกจากน้ียงัพบอีกว่าการงีบหลับ 10 นาทีสามารถฟ้ืนฟูความสามารถทางด้านเวลา
ปฏิกิริยาไดดี้กว่าการงีบหลบั 30 นาที สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Brooks and Lack (2006) และ 
Tietzel and Lack (2002) ท่ีรายงานว่าการงีบหลบั 10 นาทีภายหลงัการนอนหลบัตอนกลางคืนเป็น
เวลา 5 ชัว่โมงท าใหร่้างกายมีความต่ืนตวัและมีประสิทธิภาพดา้นการรับรู้และเขา้ใจท่ีดีข้ึน และจาก
การศึกษาก่อนหนา้ ซ่ึงไดเ้ปรียบเทียบการงีบหลบัสั้นๆ 10 นาทีกบัการงีบหลบั 30 นาทีภายหลงัจาก
การจ ากดัการนอนในตอนกลางคืนตั้งแต่เวลา 02.00 น. ถึง 05.00 น. พบวา่ภายหลงัจากการงีบหลบั 
10 นาที ท าให้มีความต่ืนตวัและมีการรับรู้ท่ีดีข้ึนทนัที ในขณะท่ีการงีบหลบั 30 นาทีส่งผลให้เกิด
ความเฉ่ือยในการนอนหลบัและมีอาการง่วงนอนท่ีมากกว่า (Tietzel & Lack, 2001) เป็นไปไดว้่า
การงีบหลบัเป็นเวลา 30 นาทีหรือนานกว่า หลงัจากอดนอนมาหน่ึงคืนอาจท าให้เกิดการเขา้สู่ช่วง
หลบัลึก ส่งผลให้มีการเพิ่มข้ึนของคล่ืนสมองแบบชา้และน าไปสู่อาการง่วงซึมและอาการมึนงงได้
ถึงหน่ึงชัว่โมงหลงัจากต่ืนจากการงีบหลบั รวมทั้งอาจส่งผลเสียเก่ียวกบัประสิทธิภาพการรับรู้ได้
เช่นกัน (Hilditch et al., 2017) ซ่ึงจากผลการศึกษาปัจจุบันพบว่าภายหลงังีบหลบั 30 นาทีมีการ
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ฟ้ืนฟูของความสามารถทางดา้นเวลาปฏิกิริยาเฉล่ียท่ีต ่ากว่าการงีบหลบั 10 นาทีนั้นอาจเป็นเพราะ
กลุ่มตวัอย่างเพิ่งต่ืนจากช่วงท่ีก าลงัหลบัลึก ท าให้มีรูปแบบของคล่ืนไฟฟ้าสมองความถ่ีต ่า (Slow 
wave sleep) ท่ีส่งผลรบกวนต่อประสิทธิภาพในการประมวลผลข้อมูลเพื่อการตอบสนองของ
นกักีฬา (Ritchie et al., 2017) ในอีกทางหน่ึงอาจกล่าวไดว้่าการงีบหลบั 10 นาทีนั้นท าให้การหลบั
อยู่ในช่วงของการหลบัต้ืน (Non-rapid eye movement: NREM) ท าให้ร่างกายต่ืนตวั สามารถปลุก
ต่ืนง่าย และไม่มีอาการงัวเงียในระยะของการหลับช่วงน้ี (Fushimi & Hayashi, 2008) ซ่ึงจาก
การศึกษาก่อนหนา้พบวา่การงีบหลบัในระยะเวลาท่ีนอ้ยกวา่ 20 นาทีสามารถช่วยฟ้ืนฟูสมรรถภาพ
ทางสติปัญญา (Daaloul et al., 2019; Hayashi et al., 2005; O'Donnell et al., 2018; Romdhani et al., 
2019) จากการประเมินความสามารถของนกักีฬาในดา้นสมรรถภาพความตั้งใจและการตอบสนอง
ทางการเคล่ือนไหวต่อการท างานสองอยา่งในเวลาเดียวกนัดว้ยวิธีการท า dual tasking ผลการศึกษา
พบว่าในการทดสอบ dual task มีค่าเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาชา้กวา่การทดสอบ single task ท่ีสภาวะก่อน
อดนอน หลงัอดนอน หลงังีบหลบั 10 นาที และหลงังีบหลบั 30 นาที อาจมีสาเหตุมาจากการท่ี
นักกีฬาตอ้งแบ่งความสามารถในการประมวลผล (Capacity sharing) ไปยงัการทดสอบท่ีซับซ้อน
ข้ึนโดยเฉพาะอย่างยิ่งในการทดสอบ dual task ท าให้นักกีฬามีการตอบสนองต่องานท่ีล่าช้าและ
บกพร่องกว่า single task (Hiraga et al., 2009) อยา่งไรก็ตามในสภาวะการอดนอนแต่ไม่ไดงี้บหลบั
ไม่พบว่ามีความแตกต่างกนัระหว่างการทดสอบ single task กบั dual task อาจเป็นเพราะนักกีฬา
ประสบกบัภาวะง่วงนอนและมีอาการเหน่ือยลา้มากกว่าปกติ จึงมีความพยายามในการปฏิบติัการ
ทดสอบทั้งสองรูปแบบดว้ยความเร่งรีบเพื่อท่ีจะไดพ้กัเร็วข้ึน และอาจเป็นไปไดว้่านกักีฬาเกิดการ
เรียนรู้ (Learning effect) จากรูปแบบในการท าทดสอบซ ้ าๆ ท าให้นักกีฬาออกตวัเร็วข้ึนกว่าปกติ 
ส่งผลใหมี้ค่าเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาในการท าการทดสอบไม่แตกต่างกนั 

เวลาในการเคล่ือนท่ีและความเร็วสูงสุดของการเอ้ือมมือ 
ผลการศึกษาพบว่าภายหลงัอดนอน นกักีฬามีเวลาในการเคล่ือนท่ีและความเร็วสูงสุดของ

การเอ้ือมมือเฉล่ียท่ีชา้ลง บ่งบอกว่าสภาวะอดนอนมีผลกระทบต่อประสิทธิภาพการท างานร่วมกนั
ของระบบประสาทในขั้นประมวลผลชุดค าสั่งการเคล่ือนไหว (Movement programming) ต่อการ
ตอบสนองโดยการสั่งการจากระบบประสาทส่วนกลางไปยงัอวยัวะในการตอบสนองผ่าน
เส้นประสาทส่วนปลาย (Silverthorn et al., 2007) แสดงให้เห็นว่าการอดนอนแบบเฉียบพลนัลด
ความสามารถทางดา้นการเคล่ือนไหวร่างกาย (Motor execution) มีพฤติกรรมการตอบสนองชา้ลง 
(Stojanoski et al., 2018) ท าให้ขั้นเตรียมการตอบสนองและขั้นด าเนินการมีแนวโน้มจะบกพร่อง
ภายใตส้ภาวะท่ีจ าเป็นตอ้งมีการเฝ้าระวงัอยา่งต่อเน่ือง (Krause et al., 2017) การศึกษาก่อนหนา้ได้
รายงานว่าการอดนอนมีอิทธิพลต่อการลดประสิทธิภาพในดา้นทกัษะการเล่นฟุตบอลของนกักีฬา 
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ไดแ้ก่ ความเร็วการเปล่ียนทิศทางการวิ่งระยะ 30 เมตร ทกัษะการเล้ียงบอล และทกัษะการผา่นบอล 
ซ่ึงทกัษะเหล่าน้ีท่ีแย่ลงภายหลงัอดนอนอาจเกิดจากการถดถอยของประสิทธิภาพการท างานของ
กลา้มเน้ือมดัใหญ่ท่ีจ าเป็นในการแสดงทกัษะของนกักีฬา รวมถึงการท างานประสานกนัของร่างกาย
ท่ีมีความซับซ้อนข้ึน โดยเฉพาะดา้นการเคล่ือนไหวร่างกายท่ีตอ้งอาศยัการท างานของกลา้มเน้ือ
และข้อต่อหลายส่วน  (Pallesen et al., 2017; Ramyarangsri et al., 2018) อย่างไรก็ตาม Ghanbari 
และคณะ (2019) โตแ้ยง้ว่าการอดนอนเป็นเวลา 24 ชั่วโมงนั้นอาจะไม่สามารถส่งผลกระทบต่อ
ทกัษะการเคล่ือนไหว (Motor skill) จากการศึกษาผลของการอดนอนท่ีมีต่อความสามารถในการ
เสิร์ฟของนกักีฬาแบดมินตนั (Ghanbari et al., 2019) ซ่ึงผูว้ิจยัให้เหตุผลวา่เน่ืองจากทกัษะการเสิร์ฟ
เป็นทกัษะท่ีไม่ตอ้งใชแ้รงกายมากเม่ือเทียบกบัทกัษะท่ีตอ้งมีการเคล่ือนท่ี ดงันั้น ระดบัของทกัษะท่ี
มีความซบัซอ้นและตอ้งเคล่ือนท่ีอาจมีความเก่ียวขอ้งกบัการไดรั้บผลกระทบจากภาวะอดนอน และ
เป็นไปไดว้่าอาจจะเกิดการลดลงของความสามารถทางการเคล่ือนไหวท่ีมากยิ่งข้ึนหากทกัษะนั้น
เป็นทกัษะพิสัย (Psychomotor skill) เช่นกนั (Khan et al., 2021) ในการวิจยัคร้ังน้ีพบว่าเม่ือนกักีฬา
ไม่ได้งีบหลับหลังจากอดนอนมาเป็นระยะเวลา 24 ชั่วโมง จะท าให้เวลาในการเคล่ือนท่ีและ
ความเร็วสูงสุดของการเอ้ือมมือเฉล่ียชา้ลงเม่ือเทียบกบัทั้งสภาวะก่อนและหลงัอดนอน ช้ีให้เห็นว่า
กระบวนการตอบสนองของนักกีฬาจะไดรั้บผลกระทบท่ีมากยิ่งข้ึนจากการอดนอนและไม่ไดงี้บ
หลบัเพื่อชดเชยการอดนอน สอดคลอ้งกบัการศึกษาโดย Lim et al. (2016) ท่ีรายงานว่าหากผูท่ี้อด
นอนนั้นไม่ได้งีบหลบัจะท าให้มีเวลาในการตอบสนองช้าลงกว่าผูท่ี้มีโอกาสได้งีบหลับ และ
ความเร็วในการตอบสนองนั้ นแปรผกผนักับระดับความง่วงนอนท่ีเพิ่มสูงข้ึน เน่ืองจากเซลล์
ประสาทท่ีท าหนา้ท่ีถูกขดัขวางการท างานในการส่งต่อสญัญาณประสาท (Motor neuron) ออกไปยงั
มดักลา้มเน้ือท่ีท าหน้าท่ีตอบสนอง ซ่ึงอาจก่อให้เกิดสภาวะความเม่ือยลา้ของกลา้มเน้ือโดยเฉพาะ
ในสภาวะการอดนอนท่ียาวนานมากกว่า 36 ชั่วโมง (Lamon et al., 2020) ส่งผลไปถึงการมี
พฤติกรรมการเพิกเฉยต่อการตอบสนอง (Omission response) (Engle-Friedman et al., 2018)  

ผลของการงีบหลบัในระยะเวลา 10 และ 30 นาทีท่ีมีต่อเวลาในการเคล่ือนท่ีและความเร็ว
สูงสุดของการเอ้ือมมือเฉล่ียท่ีเร็วข้ึนกว่าหลงัอดนอนนั้นสอดคลอ้งกบัผลท่ีมีต่อเวลาปฏิกริยา ซ่ึง
อาจบ่งบอกถึงประสิทธิภาพในการฟ้ืนฟูการท างานดา้นระบบประสาทสั่งการท่ีดีกว่าของการงีบ
หลบัเป็นระยะเวลา 10 นาทีโดยเฉพาะการเพิ่มความเร็วของการน ากระแสประสาทไปยงักลา้มเน้ือ
ปลายแขนและมือ ซ่ึงสารส่ือประสาทนั้นจะท าการกระตุน้เซลล์ประสาทซ่ึงแรงกระตุน้ทางไฟฟ้า
เคมี มีการแพร่กระจายลงไปตามทางเดินของเส้นประสาท ส่งผลให้การส่งกระแสประสาทผ่าน
ไซแนปส์ทางไฟฟ้า (Electrical synapse) ยอมให้สัญญาณไฟฟ้าเดินทางอย่างรวดเร็วจากเซลล์
ประสาทท่ีส่งสัญญาณไปยงัไซแนปส์ (Presynaptic cell) ไปยงัเซลล์ท่ีรับสัญญาณ (Postsynaptic 
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cell) (Seidl, 2013) สอดคลอ้งกนักบัการศึกษาของ Mah และคณะ (2011) ท่ีไดท้ดสอบผลกระทบ
ของการงีบหลบัสั้นๆไม่เกิน 15 นาทีในนักกีฬาบาสเก็ตบอล และพบว่าการงีบหลบันั้นช่วยฟ้ืนฟู
ทกัษะในการยิงลูกโทษ การเล้ียงบอล และความเร็วของการวิ่งในสนาม (Mah et al., 2011)โดยผล
จากการศึกษาในคร้ังน้ียงัพบว่าการงีบหลบั 10 นาที ท าให้เวลาในการเคล่ือนท่ีและความเร็วสูงสุด
ของการเอ้ือมมือเฉล่ียนั้นเร็วข้ึนกว่าการงีบหลับ 30 นาที แสดงให้เห็นว่าการงีบหลบั 10 นาที
สามารถฟ้ืนฟูความสามารถทางการเคล่ือนไหวของนักกีฬาท่ีถดถอยลงจากภาวะอดนอนได ้
สอดคลอ้งกบัการศึกษาก่อนหน้าท่ีรายงานว่าการงีบหลบัสั้ นๆ 10 ถึง 15 นาทีสามารถลดความ
เหน่ือยลา้ ลดอาการง่วงนอน และช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการรับรู้ของนักกีฬา (Brooks & Lack, 
2006; Hayashi et al., 2005; Scott et al., 2006; Tietzel & Lack, 2002; 2001; Verweij et al., 2016) 
ทั้งน้ีการงีบหลบัไม่เพียงช่วยใหฟ้ื้นความสามารถในการรับรู้ แต่ยงัรวมถึงประสิทธิภาพการเล่นกีฬา 
ดงัท่ีการศึกษาของ O'Donnell และคณะ (2018) รายงานว่าการงีบหลบัสั้นๆในระยะเวลาท่ีนอ้ยกว่า 
20 นาที สามารถปรับปรุงประสิทธิภาพในการแสดงทกัษะท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเล่นกีฬาเน็ตบอลได ้
(O'Donnell et al., 2018) แต่หากงีบหลบัในระยะเวลาท่ีนานเกิน 20 นาทีภายหลงัอดนอน ก็อาจ
ส่งผลให้อาการของความเฉ่ือยในการนอนหลบัมีระดบัท่ีรุนแรงและยาวนานข้ึน (Daaloul et al., 
2019; Fushimi & Hayashi, 2008; Hilditch et al., 2016; 2017) นอกจากน้ีผลจากการศึกษายงัพบว่า
ในการทดสอบ dual task มีเวลาในการเคล่ือนท่ีและความเร็วสูงสุดของการเอ้ือมมือเฉล่ียท่ีชา้กว่า
การทดสอบ single task ของทุกสภาวะก่อนอดนอน อาจเป็นผลมาจากความซบัซอ้นของรูปแบบใน
การทดสอบ สอดคล้องกับการศึกษาล่าสุดของ Hejazi และคณะ (2020) รายงานว่าเวลาในการ
เคล่ือนท่ี (Movement time) และความเร็วสูงสุด (Peak velocity) ในการทดสอบ dual task มีความ
ล่าช้ากว่าการทดสอบ single task ซ่ึงมีสาเหตุมาจากการใช้ทรัพยากรความตั้ งใจ (Attentional 
resources) ท่ีจ  ากดัมากเกินไป ท าให้ความตั้งใจมีไม่เพียงพอส าหรับการเอ้ือมมือตอบสนองภายใต้
การทดสอบท่ีซบัซอ้นกวา่ปกติ  (Hejazi et al., 2020) 

รูปแบบของคล่ืนไฟฟ้าสมอง 
การเปล่ียนแปลงรูปแบบของคล่ืนไฟฟ้าสมองมีความสัมพนัธ์กบัสภาวะการลืมตาและการ

หลบัตา ซ่ึงการพบคล่ืนสมองแต่ละชนิดบ่งบอกถึงลกัษณะของกิจกรรมทางสมองท่ีแตกต่างกนั 
จากการศึกษาเม่ือท าการวดัคล่ืนไฟฟ้าสมองของนกักีฬา ภายหลงัอดนอนพบวา่คล่ืนเดลตา้เพิ่มข้ึนท่ี
บริเวณจุดก่ึงกลางสมองส่วนหนา้ (Fz) และจุดก่ึงกลางสมองส่วนกลาง (Cz) ส่วนคล่ืนอลัฟาก็ลดลง
ท่ีบริเวณจุดก่ึงกลางสมองดา้นขา้ง (Pz) โดยทัว่ไปคล่ืนเดลตา้เป็นคล่ืนท่ีมีความถ่ีต ่ามกัพบไดใ้นช่วง
ของการหลบัลึกหรือหลบัสนิท (Deep sleep) และเด่นชดัท่ีบริเวณกลางศีรษะดา้นหน้า โดยคล่ืน
เดลตา้ท่ีเพิ่มข้ึนสอดคลอ้งกบัการศึกษาก่อนหนา้น้ีท่ีรายงานวา่ท่ีบริเวณสมองส่วนพรีฟรอนทลัคอร์



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 135 

เทก็ซ์ (Prefrontal cortex) มีความไวต่อการตอบสนองต่อภาวะอดนอนมากกวา่สมองส่วนอ่ืนๆ โดย
พบว่ามีการเพิ่มข้ึนของคล่ืนเดลตา้เป็นล าดบัแรก ซ่ึงมีความสัมพนัธ์กบัภาวะง่วงนอนและความ
ต่ืนตัว  (Chee & Choo, 2004 ; Drummond & Brown, 2001 ; Forest & Godbout, 2000 ; Jones & 
Harrison, 2001) ซ่ึงในการวิจยัคร้ังน้ีพบว่ามีการเพิ่มข้ึนของคล่ืนเดลตา้ทั้งในขณะลืมตาและขณะ
หลบัตา แสดงใหเ้ห็นวา่นกักีฬามีความง่วงนอนและขาดความต่ืนตวั ส่วนคล่ืนอลัฟามกัพบในขณะ
ต่ืนตวัโดยท่ีหลบัตาและเด่นชดัท่ีศีรษะบริเวณทา้ยทอย (Klimesch, 2012) ในการศึกษาก่อนหน้ามี
รายงานวา่คล่ืนอลัฟาท่ีเพิ่มข้ึนแสดงถึงการมีสภาวะอารมณ์ท่ีดี มัน่คง และสมดุล สามารถรับมือกบั
ความเครียด และควบคุมให้ร่างกายอยู่ในความสงบในสถานการณ์ท่ีตึงเครียดได ้(Isa et al., 2014) 
ดงันั้นการลดลงของคล่ืนอลัฟา อาจบ่งบอกไดว้า่นกักีฬามีภาวะอารมณ์ท่ีไม่มัน่คงและมีอารมณ์ใน
เชิงลบมากข้ึนภายหลงัสภาวะการอดนอนเป็นเวลา 24 ชัว่โมง โดยคล่ืนอลัฟาท่ีลดลงอาจเช่ือมโยง
กบัการท่ีบริเวณใตเ้ปลือกนอกของสมอง (Underneath cortical areas) ถูกกระตุน้ลดลงร่วมกบัมีการ
กระตุน้ท่ีบริเวณเปลือกสมองเพิ่มข้ึนโดยสัมพนัธ์กบัการไหลเวียนของเลือดท่ีบริเวณใตเ้ปลือกของ
สมอง เช่น ส่วนของระบบลิมบิก (Limbic system) เพิ่มมากข้ึน ซ่ึงระบบลิมบิกมีส่วนเก่ียวขอ้งกบั
การเปล่ียนแปลงทางอารมณ์ (Hariri et al., 2000) ซ่ึงผลการศึกษาน้ีสอดคลอ้งกบัผลการศึกษาของ 
Ramyarangsi และคณะ (2018) ท่ีพบว่าคล่ืนสมองของนักกีฬาฟุตบอลภายหลงัจากการนอน 2.5 
ชัว่โมง มีคล่ืนเดลตา้เพิ่มข้ึนท่ีบริเวณจุดก่ึงกลางสมองส่วนหน้า และพบคล่ืนอลัฟาลดลงท่ีบริเวณ
จุดก่ึงกลางสมองส่วนกลาง และจุดก่ึงกลางสมองดา้นขา้งเม่ือเทียบกบัการนอนปกติ 7 ชัว่โมงต่อคืน 
โดย Ramyarangsi และคณะ ระบุว่าการลดลงของคล่ืนอลัฟาอาจสัมพนัธ์กบัการเพิ่มข้ึนของคล่ืน
เดลตา้ภายหลงัจากอดนอน (Ramyarangsri et al., 2018) ดงันั้น ผลการศึกษาน้ีจึงแสดงใหเ้ห็นวา่การ
อดนอนท าให้นกักีฬาบาสเกตบอลอยูใ่นภาวะง่วงซึม ขาดความต่ืนตวั (Yin et al., 2012) มีแนวโนม้
อารมณ์ท่ีไม่มัน่คงหรืออารมณ์ในเชิงลบไดง่้าย รวมทั้งความกระปร้ีกระเปร่าและสมรรถภาพความ
ตั้งใจจดจ่อท่ีลดลง (Gorgoni et al., 2015) และหากนักกีฬาไม่ไดงี้บหลบัก็จะท าให้คล่ืนเดลตา้เพิ่ม
มากยิง่ข้ึนอีกทั้งแนวกลางของสมอง (Fz, Cz และ Pz) ในขณะท่ีคล่ืนธีตา้นั้นเพิ่มมากยิง่ข้ึนท่ีบริเวณ
ต าแหน่ง Fz และ Cz ส่วนคล่ืนอัลฟาก็ลดลงอีกทั้ งแนวกลางของสมอง (Fz, Cz, และ Pz) เม่ือ
เปรียบเทียบกับขณะก่อนอดนอน โดยปกติแล้วคล่ืนเดลต้าและคล่ืนธีต้ามักพบได้ในขณะท่ี
คล่ืนไฟฟ้าสมองเร่ิมมีการเปล่ียนแปลงไปสู่ช่วงคล่ืนความถ่ีต ่าหรือเขา้สู่ช่วงของการนอนหลบัลึก 
ซ่ึงคล่ืนเดลต้านั้ นเป็นคล่ืนแบบช้า (Slow-wave activity) มีความเก่ียวข้องกับสภาวะอารมณ์ท่ี
แปรปรวน (Mood disturbance) ส่งผลให้เกิดภาวะเซ่ืองซึมหรือลดความสามารถในการควบคุม
อารมณ์ของบุคคลนั้น (Goldschmied et al., 2019)  
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จากการศึกษาของ Beersma และ Daan (2015) รายงานว่าคล่ืนเดลตา้มีความสัมพนัธ์กับ
นาฬิกาชีวภาพ (Circadian rhythm) ของมนุษย ์เม่ือตอ้งเผชิญกบัภาวะอดนอนจะส่งผลใหเ้กิดภาวะท่ี
เรียกว่าแรงกดดนัท าให้ตอ้งนอน (Sleep pressure) ซ่ึงแปรผนัตรงกบัจ านวนชัว่โมงท่ีต่ืน (Beersma 
& Daan, 2015) ดงันั้น ยิ่งนักกีฬาตอ้งต่ืนหรืออดนอนนานเท่าไหร่ ก็ยิ่งมีแรงกดดนัท าให้ง่วงมาก
เท่านั้น ส่วนคล่ืนธีตา้ท่ีเพิ่มข้ึนภายหลงัอดนอนมีความเช่ือมโยงกบัความต่ืนตวัท่ีลดลง มีอาการง่วง
ซึม ขาดแรงจูงใจ (Gorgoni et al., 2015; Yin et al., 2012) ท าให้มีกระบวนการตอบสนองท่ีช้าลง
และมีโอกาสเกิดความผิดพลาดในการตอบสนองเพิ่มข้ึน (Bernardi et al., 2015; Quercia et al., 
2018) ส าหรับคล่ืนอลัฟาท่ีลดลงมีความเก่ียวขอ้งกบัแรงจูงใจให้ตอ้งการนอนหลบัสูงข้ึน (Ferreira 
et al., 2006) และคล่ืนชนิดน้ีอาจแสดงใหเ้ห็นวา่มีระดบัความง่วงอยูใ่นช่วงระยะแรกๆของการนอน
หลบั ในทางตรงกนัขา้มหลงัจากท่ีนกักีฬาไดงี้บหลบั 10 นาทีนั้นท าใหเ้กิดการลดลงของคล่ืนเดลตา้
ทั้งแนวกลางของสมอง (Fz, Cz, และ Pz) และมีการเพิ่มข้ึนของคล่ืนเบตา้ท่ีบริเวณต าแหน่ง Fz และ 
Cz เม่ือเทียบกบัไม่ไดงี้บหลบั ซ่ึงการลดลงของคล่ืนเดลตา้ท่ีมีความถ่ีต ่าทั้งในขณะลืมตาและขณะ
หลบัตา แสดงให้เห็นว่านักกีฬามีความง่วงนอนลดลง และจากการศึกษาของ Knyazev (2012) 
รายงานว่าคล่ืนเดลตา้มีความเก่ียวขอ้งกบัการประสาน (Synchronization) การท างานของกิจกรรม
ทางสมองกบัการท างานของระบบประสาทอตัโนมติั ซ่ึงก าลงัเฉล่ียของคล่ืนเดลตา้นั้นแปรผกผนักบั
กระบวนการสร้างแรงจูงใจ (Knyazev, 2012) ดงันั้นการลดลงของคล่ืนเดลตา้ภายหลงังีบหลบั 10 
นาทีในการศึกษาน้ี อาจบ่งช้ีวา่นกักีฬามีแรงจูงใจเพิ่มข้ึน ส่วนคล่ืนเบตา้นั้นตรงกนัขา้ม เพราะเป็น
คล่ืนท่ีมีความถ่ีมากท่ีสุดและเก่ียวขอ้งกับการต่ืนตวั โดยเฉพาะในขณะลืมตาต่ืน สอดคลอ้งกับ
การศึกษาก่อนหน้าท่ีรายงานว่าคล่ืนไฟฟ้าสมองชนิดเบตา้ท่ีสูงข้ึนมีความเก่ียวขอ้งกบัการท างาน
ของเซลล์ประสาทท่ีอยู่ในส่วนของเปลือกสมองใหญ่ (Cerebral cortex) รวมถึงสมรรถภาพความ
ตั้งใจท่ีสูงข้ึน (Posada-Quintero et al., 2019) การศึกษาคร้ังน้ียงัพบว่าคล่ืนสมองของนักกีฬาขณะ
ลืมตาพบคล่ืนธีตา้เพิ่มข้ึนท่ีบริเวณต าแหน่ง Fz หลงัจากงีบหลบัเป็นระยะเวลา 30 นาที เม่ือเทียบกบั
ค่าพื้นฐานก่อนอดนอน สอดคลอ้งกบัการศึกษาก่อนหนา้น้ีท่ีรายงานวา่ระยะเวลาการงีบหลบัท่ีนาน
ตั้งแต่ 30 นาทีจะท าให้พบคล่ืนไฟฟ้าสมองความถ่ีต ่าชนิดธีตา้เพิ่มข้ึน และมีความเก่ียวขอ้งกบัการ
เขา้สู่การนอนหลบัระยะท่ี 2 ซ่ึงเป็นช่วงคล่ืนท่ีสมองท างานชา้ลงมากและก าลงัเขา้สู่ช่วงหลบัลึก ท า
ให้มีความรู้สึกมึนงงเม่ือต่ืนจากงีบในระยะเวลาน้ี (Lovato & Lack, 2010; Tietzel & Lack, 2001) 
และอาจเป็นไปไดว้่าการงีบหลบั 30 นาทีส่งผลให้นักกีฬามีความง่วงและความอ่อนเพลียมากข้ึน 
นอกจากน้ีการวดัคล่ืนสมองในขณะหลบัตายงัพบวา่เม่ือนกักีฬาไดงี้บหลบั 30 นาที คล่ืนสมองของ
นกักีฬาพบคล่ืนเดลตา้เพิ่มข้ึนท่ีบริเวณต าแหน่ง Fz เม่ือเทียบกบัการไดงี้บหลบั 10 นาที และพบว่า
ภายหลงังีบหลบั 30 นาที คล่ืนสมองของนักกีฬาพบคล่ืนเดลตา้ท่ียงัคงเพิ่มสูงข้ึนกว่าก่อนอดนอน 
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ในขณะเดียวกนัก็พบวา่มีการลดลงของคล่ืนอลัฟาทั้งแนวกลางของสมอง (Fz, Cz, และ Pz) เช่นกนั 
การท่ีคล่ืนเดลตา้ยงัคงสูงข้ึนแมว้่าจะงีบหลบัไปแลว้ 30 นาที อาจมีความเช่ือมโยงกบัระยะของการ
นอนหลบัลึกข้ึน ทั้งน้ีคล่ืนเดลตา้และคล่ืนอลัฟามีความสมัพนัธ์เชิงผกผนักนั มีการศึกษาก่อนหนา้น้ี
รายงานว่าการงีบหลบัช่วงสั้ นๆในตอนกลางวนัมกัไม่พบคล่ืนสมองแบบช้า (Slow wave sleep) 
เน่ืองจากอยูใ่นช่วงการนอนหลบัระยะท่ี 1 และ 2 เท่านั้น ซ่ึงการงีบหลบัไม่เกิน 10 นาทีจะช่วยเพิ่ม
ความต่ืนตวัและประสิทธิภาพในการคิด (Takahashi & Arito, 2000; Tietzel & Lack, 2002; 2001) 
สอดคล้องกับการศึกษาของ Sheng-Fu และคณะ  (2020) รายงานว่าการงีบหลับ 10 นาที ให้
ประโยชน์มากท่ีสุดในแง่ของการลดภาวะง่วงนอน ท าใหรู้้สึกสดช่ืน และเพิ่มประสิทธิภาพของการ
รับรู้ แต่หากงีบหลับ 30 นาทีหรือนานกว่านั้ นมีแนวโน้มท าให้ เกิดความเฉ่ือยหรืออาการ
สะลึมสะลือ (Sleep inertia) ซ่ึงเป็นช่วงคล่ืนสมองความถ่ีต ่ าท่ีสุด (Liang et al., 2020) ดังนั้ น
ระยะเวลางีบหลบั 30 นาทีอาจน าไปสู่ภาวะการนอนในระยะหลบัลึกได ้จากผลการศึกษาน้ีจึงแสดง
ให้เห็นว่าการงีบหลบัในระยะเวลา 10 นาทีสามารถฟ้ืนฟูการกระตุน้เซลลป์ระสาทในเปลือกสมอง 
และบ่งช้ีวา่สมองมีความต่ืนตวัเพิ่มข้ึนจากการท่ีคล่ืนสมองต่ืนมากกวา่การงีบหลบั 30 นาที 

แรงสูงสุดของการกระโดด 
ส าหรับความสามารถการกระโดด CMJ ผลการศึกษาแสดงใหเ้ห็นวา่ภาวะอดนอนเป็นเวลา 

24 ชั่วโมงส่งผลทางลบต่อแรงสูงสุดในการกระโดด CMJ ของนักกีฬาบาสเกตบอล โดยพบว่า
นกักีฬามีแรงสูงสุดเฉล่ียในการกระโดดลดลงภายหลงัอดนอน อนัอาจเกิดจากความง่วงนอนและ
ความกระฉบักระเฉงท่ีลดลง สอดคลอ้งกบัการศึกษาก่อนหนา้น้ีท่ีแสดงให้เห็นว่าการอดนอนแบบ
บางช่วงเป็นเวลาติดต่อกนัสามวนัท าใหเ้กิดการลดลงของความสามารถในการกระโดด (Mah et al., 
2019) ซ่ึงการลดลงน้ีอาจมีความเก่ียวข้องกับการเพิ่มข้ึนของเวลาในการตอบสนองทางระบบ
ประสาท โดย Skein และคณะ (2013) ไดเ้สนอว่าความสามารถในการกระโดด CMJ ท่ีลดลงอาจ
เก่ียวข้องกับกลไกการท างานของกล้ามเน้ือ รวมถึงกระบวนการรับรู้ (Perception) ทางระบบ
ประสาทท่ีช้าลง (Skein et al., 2013) ซ่ึงในหลายๆการศึกษาพบการลดลงของค่าเฉล่ียในการ
กระโดดแบบ vertical jump ภายหลงัอดนอน โดยเฉพาะเม่ือผูก้ระโดดมีภาวะอดนอนในช่วง 24-60 
ชัว่โมง (Cullen et al., 2019; HajSalem et al., 2013; Souissi et al., 2014) นอกจากน้ี เม่ือให้นกักีฬา
ท าการทดสอบด้วยการกระโดด CMJ อีกคร้ังโดยไม่ได้งีบหลับ พบว่าแรงสูงสุดเฉล่ียในการ
กระโดดยิง่ลดลงไปมากยิง่ข้ึน อนัเป็นผลมาจากการท่ีนกักีฬาทั้งอยูใ่นสภาวะอดนอนและไม่ไดรั้บ
การชดเชยจากการงีบหลบั ส่งผลให้เพิ่มระดับของภาวะง่วงนอน ท าให้ร่างกายมีความเม่ือยล้า
มากกวา่ปกติ เกิดความไม่ต่ืนตวัท่ีเพียงพอและส่งผลต่อการฟ้ืนตวัของกลา้มเน้ือและระบบประสาท 
สอดคลอ้งกบัการศึกษาก่อนหนา้ท่ีกล่าวไวว้่า ความเม่ือยลา้คือการท่ีกลา้มเน้ือไม่สามารถท างานมี



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 138 

สมรรถภาพหรือก าลงัท่ีคาดหมายได ้ซ่ึงอาจมีสาเหตุมาจากความเม่ือยลา้ของระบบประสาทส่วน
นอก (Peripheral fatigue) หรือจากความเม่ือยล้าของระบบประสาทส่วนกลาง (Central fatigue) 
(Wan et al., 2017) สอดคลอ้งกบั Gruet และคณะ (2013) ท่ีไดร้ายงานไวว้า่ ความเม่ือยลา้ของระบบ
ประสาทส่วนกลางจะไปขดัขวางหรือจ ากดัการส่งกระแสประสาทของเส้นประสาทสั่งการ ท าให้
การท างานของกลา้มเน้ือลดลง ซ่ึงส่งผลต่อแรงในการหดตวัของกลา้มเน้ือ ท าให้ความสามารถใน
การออกแรงซ ้ ากันหลายคร้ังลดน้อยลง (Gruet et al., 2012) นอกจากน้ีก็อาจเป็นไปได้ว่า ความ
เม่ือยล้าท่ีเกิดข้ึนจากการเปล่ียนแปลงภายในกล้ามเน้ือนั้ น อาจจะเก่ียวข้องกับการส่งกระแส
ประสาทท่ีบริเวณรอยต่อระหว่างปลายประสาทกบัเซลล์กลา้มเน้ือลาย (Neuromuscular junction) 
น้อยลง ส่งผลให้การหลัง่สารอะซิติลโคลีนลดน้อยลงดว้ย หรืออาจเกิดจากกลไกการหดตวัของ
กลา้มเน้ือ ท าให้เกิดการขดัขวางการท างานของกลา้มเน้ือ แรงในการหดตวัของกลา้มเน้ือจึงลดลง 
(Taylor & Gandevia, 2008)  

ผลการศึกษาคร้ังน้ียงัแสดงให้เห็นว่าการงีบหลบัระยะสั้นโดยเฉพาะในระยะเวลา 10 นาที
สามารถฟ้ืนฟูพลงัของกลา้มเน้ือในการกระโดดท่ีถดถอยลงจากภาวะอดนอนเป็นเวลา 24 ชัว่โมงได ้
โดยพบวา่เม่ือนกักีฬาไดงี้บหลบั 10 นาทีมีแรงสูงสุดเฉล่ียในการกระโดดท่ีสูงกวา่การไม่ไดงี้บหลบั 
บ่งช้ีว่าการงีบหลบั 10 นาทีส่งผลดีกว่าการไม่ได้งีบหลบั ซ่ึงเป็นเพราะการงีบหลบัท าให้ความ
ต่ืนตวัเพิ่มข้ึน การท างานของระบบประสาทและกลา้มเน้ือฟ้ืนสภาพกลบัคืนมาภายหลงัจากท่ีมีการ
อดนอน นอกจากน้ีการงีบหลับยงัช่วยลดภาวะง่วงนอนและความเหน่ือยล้าของร่างกายช่วย
ปรับปรุงสมรรถนะของนกักีฬาในการกระโดดใหดี้ข้ึน  (มลฤดี และคณะ, 2557) และสอดคลอ้งกบั
ผลการศึกษาของ จตุัภรณ์และคณะ (2559) ท่ีพบว่าการงีบหลบัมีผลต่อก าลงัของกลา้มเน้ือภายหลงั
ภาวะอดนอน โดยท าให้ความสามารถในการกระโดดสูงข้ึนกวา่การท่ีไม่ไดงี้บหลบั หากแต่ในการ
งีบหลบั 30 นาที หลงัอดนอน กลบัท าใหแ้รงสูงสุดเฉล่ียในการกระโดดยงัคงต ่ากวา่ค่าพื้นฐานก่อน
อดนอน ซ่ึงอาจเป็นเพราะการงีบหลบัในระยะเวลา 30 นาทีท าให้สมองอยูใ่นขั้นท่ีมกัพบว่ามีคล่ืน
สมองความถ่ีต ่า (Slow-wave sleep) น าไปสู่ภาวะเฉ่ือยชา มีอาการงวัเงีย หรืออาการมึนงง (Sleep 
inertia) หลงัต่ืนจากงีบทนัที ส่งผลต่อประสิทธิภาพการท างานของระบบประสาทในแง่ของการรับ
ความรู้สึกและการสั่งการไปยงักล้ามเน้ือของนักกีฬา (Hilditch & McHill, 2019) ดังนั้ น ผล
การศึกษาคร้ังน้ียนืยนัวา่การงีบหลบั 10 นาทีสามารถชดเชยนกักีฬาท่ีประสบกบัภาวะอดนอนหรือ
การนอนหลบัท่ีไม่เพียงพอได ้ 

เวลาและความผดิพลาดในการท าทดสอบ stroop test  
 จากผลการศึกษาพบว่าภายหลงัอดนอน นกักีฬามีเวลาเฉล่ียท่ีชา้ลงและมีเปอร์เซ็นต์ความ
ผิดพลาดเฉล่ียท่ีเพิ่มข้ึนในการทดสอบ stroop test ทั้ง 3 รูปแบบ ไดแ้ก่ การทดสอบ color task การ
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ทดสอบ word task และการทดสอบ color-word task เม่ือเทียบกับก่อนอดนอน แสดงให้เห็นว่า
กระบวนการประมวลผลขอ้มูลทางสมองมีความบกพร่องมากข้ึน รวมทั้งความสามารถในการ
แยกแยะความต่างและการตัดสินใจภายใต้ภาวะอดนอนมีประสิทธิภาพลดลง บ่งช้ีถึงการมี
สมรรถภาพความตั้งใจท่ีลดลง สอดคลอ้งกบัการศึกษาก่อนหน้าน้ีท่ีแสดงให้เห็นว่าการอดนอน
ตลอดทั้งคืนส่งผลต่อการท าทดสอบ stroop test โดยรายงานว่ามีการตอบสนองท่ีช้าลงพร้อมกบั
ความแม่นย  าในการตอบสนองก็ลดลงไปด้วย  (Cullen et al., 2019 ; Vargas et al., 2017) 
ขณะเดียวกนัการศึกษาของ Beres และคณะ (2019) รายงานวา่การอดนอนวนัละ 3 ชัว่โมง ติดต่อกนั
เป็นเวลา 10 วนั ส่งผลต่อความเร็วในการตอบสนองแบบทดสอบ stroop test โดยเฉพาะชนิดของส่ิง
กระตุน้ท่ีไม่สอดคลอ้งกนั (Incongruent stimuli) และมีความผิดพลาดในการตอบสนองเพิ่มข้ึนเม่ือ
เทียบกบัก่อนอดนอน สะทอ้นใหเ้ห็นถึงการละเลยความตั้งใจต่อการท าแบบทดสอบมากข้ึนอนัเป็น
ผลมาจากการอดนอน มีบางการศึกษารายงานว่าการอดนอนเป็นเวลา 24-36 ชั่วโมงส่งผลท าให้
กระบวนการรับรู้และการตอบสนองช้าลง แต่ไม่พบว่ามีผลกระทบต่อทกัษะการรู้คิดเชิงบริหาร 
(Executive Function) จึงเป็นไปได้ว่าการอดนอนในระยะเวลาดังกล่าวไม่ได้ท าให้ เกิดการ
เปล่ียนแปลงโดยเฉพาะในบริเวณสมองส่วนหน้า (Prefrontal cortex) ท่ีรับผิดชอบต่องานท่ีตอ้ง
ตอบสนอง  (Cain et al., 2011; Dixit & Mittal, 2015; Holding et al., 2021; Patrick et al., 2017) 
นอกจากน้ี เม่ือนักกีฬาไม่ไดงี้บหลบัและท าการทดสอบ stroop test อีกคร้ัง พบว่ามีเวลาในการท า
ทดสอบเฉล่ียท่ีชา้ลงและมีเปอร์เซ็นตค์วามผิดพลาดในการท าทดสอบเฉล่ียท่ีเพิ่มมากยิ่งข้ึนอีกเม่ือ
เทียบกบัหลงัอดนอน ซ่ึงเป็นไปในทิศทางเดียวกบัตวัแปรดา้นอ่ืนๆท่ีเป็นผลมาจากการไม่ไดรั้บการ
ชดเชยการอดนอน การศึกษาคร้ังน้ียงัพบวา่เม่ือนกักีฬาไดงี้บหลบัในระยะเวลา 10 และ 30 นาทีต่าง
ก็มีเวลาในการท าทดสอบเฉล่ียท่ีเร็วข้ึนและมีเปอร์เซ็นต์ความผิดพลาดในการท าทดสอบเฉล่ียท่ี
ลดลงเม่ือเทียบกบัหลงัอดนอนและไม่ไดงี้บหลบั แสดงใหเ้ห็นวา่การงีบหลบัระยะสั้นสามารถฟ้ืนฟู
สมรรถภาพความตั้งใจและความเร็วของสมองในการประมวลผล (Information processing) ท าให้
สามารถแยกแยะส่ิงกระตุน้ไดแ้ม่นย  าข้ึนและมีการตอบสนองท่ีดีข้ึน (Hsouna et al., 2019; Shaikh 
& Coulthard, 2019; Souabni et al., 2021) ผลจากการศึกษายงัพบว่านกักีฬาท่ีไดงี้บหลบั 10 นาทีมี
เวลาในการท าทดสอบเฉล่ียท่ีเร็วกวา่และมีเปอร์เซ็นตค์วามผดิพลาดในการท าทดสอบเฉล่ียท่ีต ่ากวา่
การไดงี้บหลบั 30 นาที อาจเน่ืองมาจากผลกระทบของระยะเวลาการงีบหลบัท่ีมีความสัมพนัธ์กบั
ระยะของการนอน ซ่ึงการงีบหลบัระยะสั้น 10 นาทีเป็นช่วงการหลบัต้ืนส่งผลท าให้มีความต่ืนตวั 
กระปร้ีกระเปร่า (Lovato & Lack, 2010) ขณะท่ีการงีบหลบั 30 นาทีอาจน าไปสู่ช่วงของการหลบั
ลึกท าให้เพิ่มระดบัของความง่วงนอน (Kang et al., 2017) ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการตอบสนอง
ของนกักีฬาลดลง (Hilditch et al., 2016) ดงันั้น การงีบหลบัระยะสั้น 10 นาที มีประสิทธิผลท่ีดีกว่า
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การงีบหลบั 30 นาที ผลจากการศึกษาปัจจุบนัยงัพบอีกวา่ในทุกสภาวะการอดนอนมีค่าเฉล่ียเวลาใน
การท าทดสอบจากช้าไปเร็วและมีเปอร์เซ็นต์ความผิดพลาดจากมากไปน้อย ตามระดับความ
ซับซ้อนของการทดสอบคือ การทดสอบ color-word task การทดสอบ word task และการทดสอบ 
color task ตามล าดบั แสดงให้เห็นว่านกักีฬาถูกจ ากดัความสามารถในการระงบัหรือยบัย ั้งอิทธิพล
ของแหล่งขอ้มูลท่ีโดดเด่น เช่น การอ่านค าโดยอตัโนมติั ซ่ึงส่วนใหญ่แลว้มกัใหค้วามสนใจกบัการ
อ่านสีในภายหลัง โดยการรบกวนของแบบทดสอบแต่ละแบบของ stroop test เป็นตัวบ่งช้ี
ประสิทธิภาพของทกัษะความสามารถในการย ั้งคิดไตร่ตรอง (Inhibitory function) (Wright, 2017) 
และตอ้งเลือกตอบสนอง ทั้งน้ีหากการทดสอบมีความซับซ้อนและมีแหล่งความสนใจ (Attention 
resource) เพิ่มข้ึนก็ส่งผลให้นักกีฬาต้องใช้ความตั้ งใจ (Attention load) ท่ีมากข้ึนตามไปด้วย 
(Scarpina & Tagini, 2017) 

สรุปภาพรวมของการวจัิย 
 จากผลการศึกษาวิจยัในคร้ังน้ีแสดงให้เห็นว่าภาวะอดนอนเป็นเวลา 24 ชัว่โมงส่งผลต่อ
ประสิทธิภาพการท างานของระบบประสาทท่ีท าให้เกิดความล่าชา้ในดา้นการประมวลผลและการ
ตีความของระบบประสาทส่วนกลาง ท าให้นักกีฬามีเวลาปฏิกิริยาเฉล่ียในการตอบสนองท่ีช้าลง 
และในขั้นการประมวลผลชุดค าสั่งการเคล่ือนไหวท่ีเซลลป์ระสาทถูกยบัย ั้งหรือขดัขวางการส่งต่อ
สัญญาณประสาทโดยเส้นประสาทสั่งการออกไปยงักลา้มเน้ือท่ีท าหน้าท่ีในการตอบสนอง ท าให้
นักกีฬามีเวลาในการเคล่ือนท่ีและความเร็วสูงสุดของการเอ้ือมมือเฉล่ียท่ีช้าลง บ่งบอกถึงการมี
สมรรถภาพความตั้งใจและความสามารถทางการเคล่ือนไหวท่ีลดลง ส่วนการเปล่ียนแปลงของ
รูปแบบคล่ืนไฟฟ้าสมองภายหลงัอดนอนนั้นส่งผลต่อระดบัของความง่วงนอนและอยู่ในภาวะท่ี
ขาดความต่ืนตัว จากการท่ีนักกีฬามีคล่ืนสมองชนิดเดลต้าท่ีเพิ่มข้ึนและอลัฟาท่ีลดลง ส าหรับ
ความสามารถในการท าทดสอบการยืนย่อขากระโดดสูง CMJ มีแรงสูงสุดในการกระโดดเฉล่ียท่ี
ลดลง อาจสัมพนัธ์กบัการความล่าชา้ของเวลาในการตอบสนองทางระบบประสาท หรือเป็นผลมา
จากความเม่ือยลา้ของทั้งระบบประสาทส่วนนอกและส่วนกลาง ส่งผลต่อแรงในการหดตวัซ ้ าๆของ
กลา้มเน้ือท่ีเก่ียวขอ้งกบัการแสดงทกัษะทางกีฬาลดนอ้ยลง นอกจากน้ีภาวะอดนอนยงัส่งผลกระทบ
ทางลบต่อความสามารถในการท าทดสอบ stroop test ท าให้นกักีฬามีเวลาเฉล่ียชา้ลงและเกิดความ
ผิดพลาดในการท าทดสอบเพิ่มข้ึน บ่งช้ีถึงประสิทธิภาพของทักษะความสามารถในการย ั้งคิด
ไตร่ตรองของนักกีฬาถูกจ ากดัภายใตภ้าวะอดนอน แต่หากนักกีฬาทั้งอยู่ในสภาวะอดนอนและ
ไม่ไดรั้บการชดเชยจากการงีบหลบั ก็ท าให้นักกีฬามีความง่วงนอนมากยิ่งข้ึนอีก ส่งผลท าให้เกิด
ความบกพร่องท่ีรุนแรงข้ึนในการท างานของกระบวนการทางระบบประสาทท่ีมีต่อพารามิเตอร์ของ
การศึกษาวิจยัในคร้ังน้ี อย่างไรก็ตามผลการศึกษาแสดงให้เห็นชดัเจนว่าการงีบหลบัระยะสั้นใน
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ระยะเวลา 10 นาทีและ 30 นาที มีส่วนช่วยในการฟ้ืนตัวของความเร็วในการท างานของระบบ
ประสาททั้งในแง่การรับความรู้สึกและการสั่งการในการตอบสนองต่อรูปแบบการทดสอบ ท าให้
นักกีฬามีค่าเฉล่ียท่ีเร็วข้ึนในเวลาปฏิกิริยา เวลาในการเคล่ือนท่ี ความเร็วสูงสุดของการเอ้ือมมือ 
เวลาในการท าทดสอบ stroop test และมีความผิดพลาดในการท าทดสอบ stroop test ลดลง รวมทั้ง
ท าให้ มีแรงสูงสุด เฉ ล่ียในการกระโดด CMJ เพิ่ ม ข้ึน  บ่งบอกว่าสมรรถภาพความตั้ งใจ 
ความสามารถทางการเคล่ือนไหว และการแสดงทกัษะท่ีเก่ียวขอ้งกบักีฬาไดรั้บการฟ้ืนฟูจากการงีบ
หลบัระยะสั้น โดยเฉพาะอยา่งยิง่การงีบหลบั 10 นาทีมีประสิทธิภาพในการลดผลกระทบของภาวะ
อดนอน ท าให้นกักีฬามีความง่วงนอนลดลงและมีความต่ืนตวัเพิ่มข้ึน จากการท่ีพบวา่มีคล่ืนสมอง
ชนิดเดลตา้ลดลงและมีคล่ืนเบตา้ท่ีเพิ่มข้ึน บ่งช้ีว่าสมองมีความต่ืนตวั ในทางตรงขา้มการงีบหลบั 
30 นาที ท าให้นกักีฬามีคล่ืนสมองชนิดธีตา้และเดลตา้เพิ่มมากยิ่งข้ึน รวมถึงคล่ืนอลัฟาลดต ่าลงไป
อีก สะทอ้นให้เห็นว่านกักีฬาก าลงัอยูใ่นระยะของการนอนหลบัลึก ส่งผลท าให้รู้สึกมึนงงและเกิด
ความเฉ่ือยในการนอนหลบัท่ีท าให้ประสิทธิภาพการท าทดสอบต่างๆลดลงเม่ือต่ืนจากการงีบใน
ระยะเวลาน้ี  ดงันั้นการงีบหลบั 10 นาทีสามารถฟ้ืนฟูสมรรถภาพความตั้งใจ การตอบสนองทางการ
เคล่ือนไหว และรูปแบบของคล่ืนไฟฟ้าสมองภายหลงัอดนอนเป็นเวลา 24 ชัว่โมงไดดี้กว่าการงีบ
หลบั 30 นาที 

5.3 ข้อจ ากดัของการวจิัย 
1. การศึกษาน้ีท าการตรวจสอบผลฉบัพลนัของการงีบหลบัเท่านั้น แต่ไม่ไดศึ้กษาต่อวา่ระดบั

ของการฟ้ืนฟูท่ีไดม้าภายหลงัจากการงีบหลบันั้นจะคงอยูไ่ดน้านเพียงใด 
2. การศึกษาน้ีกลุ่มตวัอยา่งงีบหลบัระยะสั้นในช่วงเวลาเชา้ของวนั ซ่ึงการก าหนดเวลาของวนั

ในช่วงอ่ืนๆอาจใหผ้ลลพัธ์ท่ีแตกต่างกนัดา้นประสิทธิภาพของการงีบหลบั 
3. การศึกษาคร้ังน้ีท าการตรวจสอบผลของการงีบหลบัระยะสั้นในกลุ่มตวัอยา่งท่ีอดนอนเป็น

เวลา 24 ชัว่โมง แต่ไม่ไดศึ้กษาในกลุ่มท่ีมีการนอนหลบัปกติ 

4. การศึกษาน้ีมีรูปแบบการทดสอบท่ีจ าลองให้คล้ายกับทักษะท่ีใช้ในกีฬาบาสเกตบอล 
อยา่งไรกต็ามไม่ไดท้ าการทดสอบทกัษะเฉพาะของกีฬาโดยตรง  

5.4 ข้อเสนอแนะในการท าวจิัยคร้ังต่อไป 
1. ควรมีการตรวจสอบระดบัของการฟ้ืนฟูท่ีเกิดข้ึนภายหลงัจากการงีบหลบัวา่มีระยะเวลาการ

คงอยูน่านเพียงใด  
2. ควรมีการตรวจสอบเวลาของวนัท่ีก าหนดให้กลุ่มตวัอย่างงีบหลบั ซ่ึงช่วงเวลาท่ีงีบหลบั

อาจท าใหผ้ลลพัธ์แตกต่างออกไป 
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3. ควรมีการตรวจสอบผลของการงีบหลบัระยะสั้นในกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีการนอนหลบัปกติ ซ่ึง

อาจท าใหป้ระสิทธิผลของการงีบหลบัระยะสั้นแตกต่างออกไป 

4. ควรมีการศึกษาทกัษะเฉพาะของกีฬา 
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เอกสารรับรองโครงการวจิัย 
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ภาคผนวก ข 

สรุปคะแนนการตรวจความตรงเชิงเน้ือหาของโปรแกรมทดลองจากผู้ทรงคุณวุฒ ิ

เน้ือหากระบวนการขั้นตอน 
และโปรโตคอลของการวิจัย 

คะแนน 
รวม ผู้ทรง

1 
ผู้ทรง

2 
ผู้ทรง

3 
ผู้ทรง
4 

ผู้ทรง
5 

1. การเกบ็ข้อมูลพืน้ฐานของกลุ่มตัวอย่างด้วยแบบทดสอบและแบบประเมิน 
1.1 แบบทดสอบความถนัดมือ Edinburgh 
handedness inventory โดยให้ลงคะแนน
ตามกิจกรรมท่ีให้ทั้ งหมด 10 ข้อ ได้แก่ 
เขียนหนงัสือ, วาดรูป, โยนหรือปาของ, ใช้
กรรไกร, ถือแปรงสีฟัน, ถือมีดหัน่ของ, ถือ
ช้อน, กวาดพื้น, ถือก้านไม้ขีดไฟ และมือ
ขา้งท่ีถือฝาขณะเปิดฝากล่องหรือขวด (ใช้
เวลา 5 นาที) 

1 1 1 1 1 1 

1.2 แบ บ ป ระ เมิ น คุ ณ ภ าพ ก ารน อ น
ห ลับ พิ ท ส เบ อ ร์ ก  (T-PSQI) มี ค าถ าม
ทั้งหมด 9 ขอ้ ท่ีตรงกบัการนอนส่วนใหญ่
ของผูรั้บการประเมินในระยะ 1 เดือนท่ีผา่น
มา โดยคะแนนรวมท่ีเท่ากบัหรือนอ้ยกวา่ 5 
คะแนน หมายถึง มีคุณภาพการนอนท่ีดี 
และผ่านเกณฑ์การคดัเขา้ของการวิจยั (ใช้
เวลา 15 นาที) 

1 1 1 1 1 1 

2. การบันทึกข้อมูลลกัษณะทางกายภาพของกลุ่มตัวอย่าง 
2.1 กลุ่มตวัอย่างจะไดรั้บการบนัทึกขอ้มูล
ลกัษณะทางกายภาพ ได้แก่ อตัราการเต้น
ของหัวใจขณะพกั, ความดนัโลหิตในขณะ
พัก, วดัส่วนสูง, ชั่งน ้ าหนัก, ค่าดัชนีมวล
กาย และวดัเปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกาย (ใช้
เวลา 20 นาที) 

1 1 1 1 1 1 
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2.2 ภายหลงัจากการบันทึกขอ้มูลลกัษณะ
ทางกายภาพของกลุ่มตัวอย่าง ผู ้วิจัยจะ
อธิบายถึงขั้นตอนของกระบวนการทดสอบ
ต่างๆของการวิจยั โดยกลุ่มตวัอย่างจะตอ้ง
เขา้รับการเกบ็ขอ้มูลท่ีหอ้งปฏิบติัการ ดงัน้ี  
วนัท่ี 1 เก็บข้อมูลพื้นฐาน ข้อมูลลักษณะ
ทางกายภาพ และท าความเขา้ใจกบัวิธีการ
ทดสอบ (ใชเ้วลา 1.30 ชัว่โมง) 
วนัท่ี 2 รับรูปแบบการทดลองท่ีไดจ้ากการ
สุ่มคร้ังท่ี 1 มีจ านวนการเก็บข้อมูล 3 คร้ัง 
(ใชเ้วลา 30 ชัว่โมง) 
วนัท่ี 3 รับรูปแบบการทดลองท่ีไดจ้ากการ
สุ่มคร้ังท่ี 2 มีจ านวนการเก็บข้อมูล 3 คร้ัง 
(ใชเ้วลา 30 ชัว่โมง) 
วนัท่ี 4 รับรูปแบบการทดลองท่ีไดจ้ากการ
สุ่มคร้ังท่ี 3 มีจ านวนการเก็บข้อมูล 3 คร้ัง 
(ใชเ้วลา 30 ชัว่โมง) 
โดยกลุ่มตวัอยา่งแต่ละคนจะตอ้งปฏิบติัการ
ทดลองทั้ง 3 รูปแบบแบบหมุนเวียนสมดุล
ท่ีมีล าดบัแตกต่างกนั ซ่ึงในการทดลองแต่
ละรูปแบบมีระยะเวลาห่างกนั 1 สัปดาห์ 

1 1 1 1 1 1 

3. การเตรียมความพร้อมกลุ่มตัวอย่างก่อนการทดลอง 
3.1 กลุ่มตวัอย่างมีการนอนหลบัปกติ โดย
เฉล่ียไม่เกิน 8 ชั่วโมงต่อคืน อย่างน้อย
ติดต่อกนั 2 คืนก่อนวนัท าการทดลองหรือ
เขา้สู่โปรโตคอล โดยกลุ่มตวัอยา่งจะไดรั้บ
การตรวจสอบการปฏิบติัตามค าแนะน าของ
ผู ้วิจัยโดยใช้สมุดบันทึกการนอนหลับ
ประจ าวนั (Sleep diary) ตลอดระยะเวลา
ของการรับรูปแบบการทดลอง 

1 1 1 1 1 1 
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3.2 กลุ่มตวัอย่างถูกขอให้งดออกก าลงักาย
อยา่งหนกัในช่วง 24 ชัว่โมงก่อนเขา้รับการ
ทดลอง 

1 1 1 1 1 1 

3.3 กลุ่มตัวอย่างถูกขอให้งดเคร่ืองด่ืมท่ีมี
ส่วนผสมของคาเฟอีน กาแฟ ชาทุกชนิด 
เค ร่ืองด่ืมบ ารุงก าลัง ห รือแอลกอฮอล์
ภายใน 12 ชัว่โมงก่อนเขา้รับการทดลอง 

1 1 1 1 1 1 

3.4 กลุ่มตวัอย่างจะรับประทานอาหารตาม
ตารางเวลาของม้ืออาหารตามปกติ (โดย
ผูว้ิจัยจัดเตรียมให้) และต้องรับประทาน
อยา่งนอ้ย 2 ชัว่โมงก่อนเขา้รับการทดลอง 

1 1 1 1 1 1 

4. การเก็บข้อมูลกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 3 คร้ัง (ค่าพื้นฐานก่อนอดนอน ก่อนงีบหลับ และหลังอด
นอน) 
4.1 การตรวจวัดคล่ืนไฟฟ้าสมอง  (EEG 
recording) โดยให้กลุ่มตวัอย่างนั่งบนเกา้อ้ี
ท่ีอยู่ในท่าสบาย จากนั้ นผู ้วิจัยท าการติด
เคร่ืองมือดว้ยการสวมหมวกอิเล็กโทรดน า
สัญญาณคล่ืนไฟ ฟ้ าสมองให้ กับก ลุ่ม
ตัวอย่าง (ใช้เวลา 25 นาที ) และท าการ
บันทึกคล่ืนไฟฟ้าสมองท่ี เกิด ข้ึนอย่าง
ต่อเน่ือง (Spontaneous EEG) ในขณะลืมตา 
เป็นเวลา 5 นาที 

1 1 1 1 1 1 

4.2 แบบทดสอบสตรูปเทสต์ (Stroop Test) 
คือแบบทดสอบสีและค าท่ีถูกน าเสนอบน
หน้าจอคอมพิวเตอร์ ประกอบด้วย 3 ชุด
การทดสอบ ได้แก่ Color-task, Word task 
และ  Color-word task ใน แ ต่ ล ะ ชุ ดก าร
ทดสอบมีจ านวน 15 ชุด ท่ีเป็นโหมดการ
สุ่ม ประกอบดว้ยส่ิงกระตุน้ท่ีเป็นสีทั้งหมด 
4 สี ได้แก่ แดง น ้ าเงิน เขียว และเหลือง 

1 1 1 1 1 1 
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โดยก ลุ่มตัวอย่างต้องตอบสนองตาม
เง่ือนไขการทดสอบ (ใชเ้วลา 10 นาที) 
4.3 แบบทดสอบการตอบสนองต่องานหน่ึง
อยา่ง (Single task) โดยกลุ่มตวัอยา่งจะตอ้ง
ใช้มือทีละข้างในการตอบสนองต่อส่ิง
กระตุน้ท่ีเป็นสัญญาณไฟสีแดงท่ีเขา้มาทีละ
จุด จากแผน่แสงทั้งหมด 8 จุด หากสญัญาณ
ไฟเกิดข้ึนบนต าแหน่งแผ่นแสง 4 จุดท่ีอยู่
ทางฝ่ังซ้าย กลุ่มตัวอย่างจะตอ้งใช้มือซ้าย
ในการตอบสนองด้วยการเอ้ือมมือดับไฟ 
(Left hand single task) แต่หากสัญญาณไฟ
เกิดข้ึนบนต าแหน่งแผ่นแสง 4 จุดท่ีอยู่ทาง
ฝ่ังขวา กลุ่มตวัอยา่งจะตอ้งใชมื้อขวาในการ
ตอบสนองด้วยการเอ้ือมมือดับไฟ (Right 
hand single task) (ใชเ้วลา 20 นาที) 

 
 

1 1 1 1 1 1 

4.4 แบบทดสอบการตอบสนองดว้ยมือทั้ง
สองข้างต่องานสองอย่างในเวลาเดียวกัน 
(Bimanual dual task) โด ยก ลุ่ ม ตัวอ ย่ าง
จะตอ้งใช้มือทั้งมือซ้ายและมือขวาในการ
ตอบสนองต่อส่ิงกระตุน้ท่ีเป็นสัญญาณไฟ
สีแดงท่ีเขา้มาพร้อมกนัทีละ 2 จุด จากแผ่น
แสงทั้งหมด 8 จุด (ใชเ้วลา 10 นาที) 

1 1 1 1 1 1 
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4.5 การทดสอบการยืนย่อขากระโดดสูง 
(Counter movement jump; CMJ) โด ย ใน
การทดสอบกลุ่มตวัอย่างจะตอ้งวางมือเทา้
เอว จากนั้นย่อขาและกระโดดในแนวด่ิง
อย่างเต็มความสามารถ ด าเนินการทดสอบ
ทั้งหมด 3 คร้ัง โดยเลือกคร้ังท่ีดีท่ีสุด (ใช้
เวลา 5 นาที) 

1 1 1 1 1 1 

5. โปรโตคอลของภาวะอดนอนเป็นเวลา 24 ช่ัวโมง 
5.1 ก ลุ่มตัวอย่างจะเข้ารับ รูปแบบการ
ทดลองท่ีหอ้งปฏิบติัการ โดยในระหวา่งอด
นอนเป็นเวลา 24 ชั่วโมง ผูว้ิจัยได้เตรียม
อุปกรณ์เพื่อความบนัเทิงใหก้บักลุ่มตวัอยา่ง
เพื่อท ากิจกรรม ประกอบดว้ย จอโทรทศัน์ 
เก ม ส์ อ อน ไลน์  นิ ต ยส าร  น ว นิ ย าย 
ภาพยนตร์ นอกจากน้ีผู ้วิจัยมีการบันทึก
ขอ้มูลด้วยกล้องวิดีโอในระหว่างอดนอน 
เพื่อติดตาม เฝ้าระวงั และป้องกนัไม่ให้เกิด
การผลอยหลบัของกลุ่มตวัอยา่งระหว่างอด
นอน 

1 1 1 1 1 1 

6. โปรโตคอลของการงีบหลบั 10 นาที และ 30 นาที (ภายหลงัภาวะอดนอนเป็นเวลา 24 ช่ัวโมง) 
6.1 หลังจากท่ีกลุ่มตัวอย่างได้รับรูปแบบ
การทดลองภาวะอดนอน เป็น เวลา 24 

1 1 1 1 1 1 
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ชั่วโมง เช้าว ัน รุ่งข้ึน  เวลา 7.00 น . ผู ้วิจัย
เตรียมเคร่ืองมือเพื่อท าการเก็บขอ้มูลกลุ่ม
ตวัอยา่ง (ในระหวา่งท่ีผูว้ิจยัเตรียมเคร่ืองมือ 
กลุ่มตวัอยา่งจะรับประทานอาหารเชา้ตามท่ี
ผูว้ิจยัเตรียมไวใ้ห้) จากนั้นเวลา 8.30 น. ท า
การติดเคร่ืองมือ EEG ให้กบักลุ่มตวัอยา่งท่ี
นั่งบนเกา้อ้ีท่ีสามารถปรับเอนไปดา้นหลงั
ได้ นั่งในห้องท่ีมีเสียงเงียบสงบ ไฟสลัว
หรือมืด โดยในห้องปฏิบติัการมีผา้ม่านเพื่อ
ปรับลดระดบัแสงสว่างท่ีอาจรบกวนกลุ่ม
ตวัอยา่งขณะท าการทดลอง 
6.2 กลุ่มตวัอยา่งจะไดรั้บการเก็บขอ้มูลดว้ย
แบบทดสอบต่างๆทั้งหมดในช่วงเวลา 9.00 
– 12.00 น. (ใชเ้วลา 3 ชัว่โมง) 

1 1 1 1 1 1 

6.3 อุณหภูมิห้องปฏิบติัการมีความเยน็ท่ี 23 
(±1) องศาเซลเซียส  โดยผู ้วิจัยได้มีการ
เต รียมผ้าห่มและหู ฟังตัด เสียงรบกวน 
(Noise cancelling) ให้ กับ ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง 
เพื่อใหก้ลุ่มตวัอยา่งงีบหลบัไดง่้ายท่ีสุด 

1 1 1 1 1 1 

6.4 ในขณะท่ีงีบหลบั กลุ่มตวัอยา่งจะไดรั้บ
การบนัทึกคล่ืนไฟฟ้าสมองตามโปรโตคอล
ท่ีได้รับ ได้แก่  งีบหลับ 10 นาที (พัก 30 
นาที) และงีบหลบั 30 นาที (พกั 10 นาที)  

1 1 1 1 1 1 

6.5 เร่ิมบันทึกเวลาของการงีบหลับ จาก
ระยะเวลาตั้งแต่เร่ิมงีบหลบัจนกระทัง่หลบั 
(Sleep latency) 

1 1 1 1 1 1 

6.6 การหยุดบันทึกเวลาของการงีบหลับ 
กระท าเม่ือครบก าหนดเวลาตามรูปแบบ
โปรโตคอลท่ีกลุ่มตัวอย่างได้รับ ท าโดย
วิธีการปลุกใหต่ื้น 

1 1 1 1 1 1 
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6.7 ในกรณีท่ีกลุ่มตัวอย่างไม่สามารถงีบ
หลบัไดต้ามรูปแบบท่ีก าหนด ผูว้ิจยัจะท า
การหยุดบันทึกขอ้มูล ณ ขณะนั้น และให้
กลุ่มตวัอยา่งแยกตวัออกมาพกั โดยระหวา่ง
พกัจะให้กลุ่มตวัอย่างท าการฝึกควบคุมลม
หายใจ (Deep breathing) เพื่อช่วยให้ผ่อน
คลายและสามารถกลบัไปด าเนินการตาม
รูปแบบการทดลองไดร้าบร่ืนข้ึน 

1 1 1 1 1 1 

7. โปรโตคอลที่ไม่มีการงีบหลบั (ภายหลงัภาวะอดนอนเป็นเวลา 24 ช่ัวโมง) 
7.1 กลุ่มตวัอย่างนั่งบนเกา้อ้ีท่ีสามารถปรับ
เอนไปด้านหลังได้และจะต้อง ต่ืนอยู่
ตลอดเวลา 

1 1 1 1 1 1 

7.2 ในระหวา่งต่ืนหรือไม่งีบหลบั เป็นเวลา 
40 นาที กลุ่มตวัอย่างสามารถท ากิจกรรมท่ี
ทางผูว้ิจยัจดัเตรียมไว ้ไดแ้ก่ อ่านนิตยาสาร 
เล่นเกม หรือดูโทรทศัน์ 

1 1 1 1 1 1 

คะแนน IOC 1 
 

หมายเหตุ 

 ผูท้รง 1 รศ.ดร.ไถอ้อน ชินธเนศ 

 ผูท้รง 2 รศ. ดร.นพ. วรสิทธ์ิ ศิริพรพาณิชย ์

 ผูท้รง 3 ผศ.ดร.สืบสาย บุญวีรบุตร 

 ผูท้รง 4 ผศ.ดร.วิมลมาศ ประชากลุ 

 ผูท้รง 5 ผศ.ดร.วนัชยั บุญรอด 
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ภาคผนวก ค 

แบบทดสอบความถนัดของมือ 

แบบทดสอบถนัดมือขวา (Edinburgh Handedness Inventory) 

ค าช้ีแจง กรุณาท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องท่ีตรงกบัการใชมื้อของท่านในการท ากิจกรรมต่อไปน้ี 

กจิกรรม 

มือข้างที่ใช้ท ากจิกรรม 
ใชข้า้ง
ขวาทุก
คร้ัง 

มกัใช ้
ขา้งขวา 

ใชมื้อทั้ง
สองขา้ง
เท่ากนั 

มกัใช ้
ขา้งซา้ย 

ใชข้า้งซา้ย 
ทุกคร้ัง 

1.เขียนหนงัสือ      
2.วาดรูป      
3.โยน หรือ ปาของ      
4.ใชก้รรไกร      
5.ถือแปรงสีฟัน      
6.ถือมีดหัน่ของ      
7.ถือชอ้น      
8.กวาดพื้น      
9.ถือกา้นไมขี้ดไฟ      
10.มือขา้งท่ีถือฝา ขณะเปิดฝา
กล่องหรือขวด 

     

การให้คะแนน ใชข้า้งขวาทุกคร้ัง  เท่ากบั  10 คะแนน 

  มกัใชข้า้งขวา   เท่ากบั  5 คะแนน 

  ใชมื้อทั้งสองขา้งเท่ากนั  เท่ากบั  0 คะแนน 

  มกัใชข้า้งซา้ย   เท่ากบั  -5 คะแนน 

  ใชข้า้งซา้ยทุกคร้ัง  เท่ากบั  -10 คะแนน 

การแปลผล คะแนนรวมอยูใ่นช่วงคะแนน 80 ถึง 100  คือถนดัมือขวา 

 คะแนนรวมอยูใ่นช่วงคะแนน -80 ถึง -100  คือถนดัมือซา้ย 

  คะแนนรวมอยูใ่นช่วงคะแนน -75 ถึง 75  คือ ถนดัแขนทั้งสองขา้ง 
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ภาคผนวก ง 

แบบประเมินคุณภาพการนอนหลบั 

แบบประเมินคุณภาพการนอนหลบั (The Pittsburgh Sleep Quality Index: PSQI) 

ค าแนะน า โปรดท าเคร่ืองหมาย หรือเติมขอ้ความลงในช่องว่างแต่ละขอ้ท่ีตรงกบัการนอนส่วน

ใหญ่ของท่านในระยะ 1 เดือนท่ีผา่นมา (กรุณาตอบทุกขอ้) 

1. ท่านเขา้นอนเวลาประมาณ………………………………………………น. 

2. ท่านตอ้งใชเ้วลานานเท่าไร ตั้งแต่เขา้นอนจนหลบัไป………………………………………น. 

3. ปกติท่านลุกจากท่ีนอนตอนเชา้เวลาประมาณ……………………………………………….น. 

4. ปกติท่านได้นอนคืนละ……………………………………….ชั่วโมง (จ านวนชั่วโมงน้ีอาจ

แตกต่างจากจ านวนชัว่โมงตั้งแต่คุณเร่ิมเขา้นอนจนถึงต่ืนนอน) 

5. ในช่วง 1 เดือนท่ีผา่นมาท่านคิดวา่คุณภาพการนอนโดยรวมของท่านเป็นอยา่งไร 

 ดีมาก  ดี   ไม่ค่อยดี   ไม่ดีเลย 

6. ในช่วง 1 เดือนท่ีผ่านมา คุณใชย้านอนหลบั (ไม่ว่าจะแพทยส์ั่งหรือซ้ือเองช่วยให้นอนหลบับ่อย

เพียงใด) 

 ไม่เคยใชเ้ลย     ใชน้อ้ยกวา่ 1 คร้ังต่อสปัดาห์ 

 1-2 คร้ังต่อสปัดาห์    3 คร้ัง หรือมากกวา่ 3 คร้ังต่อสปัดาห์ 

7. ในช่วง 1 เดือนท่ีผา่นมา คุณรู้สึกง่วงบ่อยเพียงใดในขณะท ากิจกรรมประจ าวนัในช่วงเวลา 10.00 

น. ถึง 15.00 น เช่น รับประทานอาหาร ท ากบัขา้ว ท างานบา้น ซกัเส้ือผา้ เป็นตน้  

 ไม่เคยเลย     นอ้ยกวา่ 1 คร้ังต่อสปัดาห์ 

 1-2 คร้ังต่อสปัดาห์    3 คร้ัง หรือมากกวา่ 3 คร้ังต่อสปัดาห์ 

8. ในช่วง 1 เดือนท่ีผา่นมา คุณรู้สึกบา้งไหมวา่ปัญหาการนอนส่งผลกระทบต่อการท างานให้ส าเร็จ

ลุล่วง 

 ไม่เป็นปัญหาเลย    เป็นบา้งเลก็นอ้ย 

 เป็นปัญหามากพอสมควร   เป็นปัญหามาก 
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ส าหรับค าถามต่อไปน้ี กรุณาเลือกตอบเพียง 1 ตวัเลือก ในแต่ละขอ้ ตามตวัอกัษรดงัน้ี (กรุณาตอบ

ทุกขอ้) 

0 หมายถึง  ไม่มีปัญหาเลย 

1 หมายถึง  มีปัญหานอ้ยกวา่ 1 คร้ังต่อสปัดาห์ 

2 หมายถึง  มีปัญหา 1-2 คร้ังต่อสปัดาห์ 

3 หมายถึง  มีปัญหา 3 คร้ัง หรือมากกวา่ 3 คร้ังต่อสปัดาห์ 
 

 

 

 

9. ในช่วง 1 เดือนท่ีผา่นมาคุณมีปัญหา
เก่ียวกบัการนอน เน่ืองจากสาเหตุ
เหล่าน้ีบ่อยเพยีงใด 

ไม่มี
ปัญหา
เลย 

 
0 

มปัีญหา 
1 คร้ังต่อ
สัปดาห์ 

 
1 

มปัีญหา 2 
คร้ังต่อ
สัปดาห์ 

 
2 

มีปัญหา 3 คร้ัง 
หรือมากกวา่ 3 
คร้ังต่อสปัดาห์ 

3 

9.1 นอนไม่หลบัหลงัจากเขา้นอนไป
แลว้นานกวา่ 30 นาที 

    

9.2 ต่ืนกลางดึกหรือต่ืนเชา้กวา่ปกติ     

9.3 ต่ืนเขา้หอ้งน ้า     

9.4 หายใจติดขดั     

9.5 ไอหรือกรนเสียงดงั     

9.6 รู้สึกหนาวเกินไป     

9.7 รู้สึกร้อนเกินไป     

9.8 ฝันร้าย     

9.9 เจบ็หรือปวดตามตวั     

9.10 สาเหตุอ่ืนๆ ถา้มีโปรดระบุ……...     
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ภาคผนวก จ 

แบบบันทึกการนอนหลบัประจ าวัน 

แบบฟอร์มบันทึกการนอนหลบั (Sleep diary) 

รหสั………………………..……..อาย…ุ………. 

ผูติ้ดตามการบนัทึก…………..………………………………………… 

วนัเร่ิมบนัทึก………………………………… 

ว/ด/ป 

นอนกลางคืน 

ถ้ามีหลบัๆ
ต่ืนๆในคืนนั้น 
ให้บันทึก
เพิม่เติม 

งีบเวลากลางวนั 

เข้า
นอน 

นอน
หลบัจริง 

ต่ืน
นอน 

เข้า
นอน 

นอน
หลบัจริง 

ต่ืน
นอน 

ถ้ามีหลบั
กลางวนั
มากกว่า 1 

คร้ัง 
ให้บันทึก
เพิม่เติม 

 .…..
น 

……
นาที 

.…..
น 

 .…..
น 

……
นาที 

.…..
น 

 

         
         
         
         
         
         
         
         
 

ผูบ้นัทึก 

………………………………………………………… 

     วนัท่ี ……………………………………… 
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ภาคผนวก ฉ 

แบบบันทึกข้อมูลกลุ่มตัวอย่าง 

แบบบันทึกข้อมูลพืน้ฐานของกลุ่มตัวอย่าง 

ข้อมูลท่ัวไป 

รหสั……………………..อาย…ุ……….... ปี   

เบอร์ติดต่อ…………………………………. 

ความถนดัของมือ………………………………   

ออกก าลงักาย…………………………………… คร้ังต่อสปัดาห์  

ประสบการณ์การแข่งขนั………………………ปี 

ต าแหน่งผูเ้ล่นในการแข่งขนั………………………………………………….. 

ด่ืมกาแฟหรือไม่…………………………………วนัละก่ีแกว้………………………………… 

สูบบุหร่ีหรือไม่…………………..………….…..ปริมาณ……………………..……………..วนั 

ด่ืมแอลกอฮอลห์รือไม่…………………..……ปริมาณ……………………..……………..วนั 

มีโรคประจ าตวัหรือประวติัการบาดเจบ็หรือไม่ (ถา้มีโปรดระบุ)…………………………….…… 

ข้อมูลลกัษณะสมรรถภาพทางกาย 

อตัราการเตน้ของหวัใจ………………………………………….คร้ังต่อนาที 

ความดนัโลหิต (SBP/DBP)…………………………………….มิลลิเมตรปรอท 

น ้าหนกั .......... กิโลกรัม   ส่วนสูง ............เซนติเมตร   

ดชันีมวลกาย …………………………กิโลกรัมต่อตารางเมตร 

เปอร์เซ็นไขมนัของร่างกาย ……………………………. 
 

ผูบ้นัทึก 

………………………………………………………… 

     วนัท่ี ……………………………………… 
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ภาคผนวก ช 

แบบบันทึกข้อมูลตัวแปรของการศึกษา 

Code………………………….Date…………………………… 
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