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บทคัดย่อ
	 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับคุณภาพการนอนหลับ ความเหน่ือยล้า          

และการได้รับบาดเจ็บของนักกีฬา ค�ำนวณกลุ่มตัวอย่างโดยใช้สูตรที่ไม่ทราบขนาดประชากรท่ีแน่นอน แต่ทราบ           

ค่าสัดส่วนของประชากรในกลุ่มที่สนใจจึงได้กลุ่มตัวอย่าง 314 ราย เก็บข้อมูล เดือนตุลาคม-พฤศจิกายน 2563 

แบบสอบถามแบ่งออกเป็น 4 ส่วน คือ 1) ข้อมูลทั่วไปและสุขภาพ 2) การบาดเจ็บทางการกีฬา 13 ข้อ 3) คุณภาพ

การนอนหลับ 9 ข้อ และ 4) ความเหนื่อยล้า 13 ข้อ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติไคสแควร์ที่ระดับความเชื่อมั่น 0.05 

จากผลการศึกษาพบว่า ใน 1 ปีที่ผ่านมานักกีฬาได้รับบาดเจ็บ ร้อยละ 44.24 สาเหตุส่วนใหญ่เกิดจากการปะทะ          

กับนักกีฬาอื่น ร้อยละ 58.27 รยางค์ส่วนล่างได้รับบาดเจ็บมากท่ีสุด (ร้อยละ 81.21) ส่วนใหญ่มีคุณภาพการ          

นอนหลับที่ไม่ดี ร้อยละ 52.55 และไม่มีอาการเหนื่อยล้า ร้อยละ 65.61 ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติกับการได้รับบาดเจ็บ ได้แก่ เพศ อายุ การศึกษา ประสบการณ์ และจ�ำนวนวันฝึกซ้อม คุณภาพการนอน

หลับมีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติกับอายุ จ�ำนวนช่ัวโมงที่ท�ำการฝึกซ้อม และจ�ำนวนวันฝึกซ้อม              

ความเหน่ือยล้ามคีวามสมัพนัธ์อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถติกิบั ประสบการณ์ และจากการทดสอบความสมัพนัธ์ระหว่าง

ปัจจยัด้านการได้รบับาดเจ็บ คุณภาพการนอนหลบั และความเหน่ือยล้า พบว่าไม่มคีวามสมัพนัธ์กนัอย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติ แต่นักกีฬาควรมีการเตรียมความพร้อมของร่างกาย พักผ่อนให้เพียงพอ มีการการวางแผนเพื่อป้องกัน         

การได้รับบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้น และควรได้รับการศึกษาเกี่ยวกับวิธีการปรับตารางเวลาการตื่นนอน และปรับปรุง

คุณภาพการนอนหลับ เพื่อให้นักกีฬาสามารถฝึกซ้อม และแข่งขันกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ

ติดต่อผู้นิพนธ์ : เสาวรส พัวพลเทพ	 อีเมล : saowarot.nutty@gmail.com

Abstract
	 The objective of this study was to study factors associated with sleep quality, fatigue, and injury 

among athletes in Thailand National Sports University (Suphan Buri campus) 314 persons. The data was 

collected from October to November, 2020. The questionnaire divided into 4 parts: 1) general and health 

2) injuries, 13 items 3) sleep quality, 9 items and 4) revised Piper fatigue scale, 13 items. The data was 
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คุณภาพการนอนหลบัและการได้รับบาดเจบ็

ของนกักฬีามหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาติ  

analyzed by using chi-square statistics at a confidence level of 0.05. The result found that in the past 1 year 

the athletes was injuries 44.24%, the majority of injuries were caused by collisions with another athletes 

58.27% and the lower limb were most injured at 81.21%. Most of athletes had poor sleep quality 52.55% 

and not fatigue 65.61%. The factors associated with injuries (p-value<0.05) were gender, age, education 

level, athletes experience, and training days per week. Factors associated with sleep quality were age, training 

hours per day, and training days per week. Factors associated with fatigue was athletes experience. The           

relationship between injury factors, sleep quality, and fatigue were found that none of the factors were           

statistically significant. But athletes should have the preparation of the body, get enough rest to prevent            

injuries from playing sports and should be planned to prevent injury that may occur. Athletes should be           

educated on how to adjust their waking schedules, extended total sleep time, and improve sleep quality. So 

that athletes can practice and compete effectively in sports.
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ความเหนื่อยล้า 	

บทน�ำ
	 การเล่นกีฬาในปัจจุบันก�ำลังได้รับความนิยม

จากประชาชนมากข้ึนซึง่มทีัง้การจัดแข่งขันในระดบันักเรยีน 

ระดับอุดมศึกษา ระดับประชาชนทั่วไป และระดับชาติ             

โดยก่อนการแข่งขันกีฬาแต่ละประเภท แต่ละระดับน้ัน

นักกีฬาจ�ำเป็นที่จะต้องได้รับการฝึกซ้อมอย่างเข้มข้น 

เพื่อฝึกฝนทักษะ ความสามารถ และเพิ่มสมรรถภาพ

ร่างกายให้มีความพร้อมต่อการแข่งขัน จึงท�ำให้นักกีฬา

มีความเหน่ือยล้าและได้รับการพักผ่อนที่ไม่เพียงพอ(1) 

ซึ่งการนอนหลับถือเป็นสิ่งส�ำคัญส�ำหรับการได้รับการ           

พกัผ่อนของร่างกายท่ีเกีย่วเน่ืองกบัระบบการท�ำงานต่างๆ 

ของร่างกาย และยังมีส่วนเกี่ยวข้องกับสมองอีกด้วย           

โดยปกติมนุษย์ต้องการการนอนหลับประมาณ วันละ 

7-8 ชั่วโมง ซึ่งถ้าได้รับการนอนหลับที่ไม่เพียงพอ และ

ไม่มีคุณภาพสะสมเป็นระยะเวลานานสามารถส่งผล 

กระทบท�ำให้เกิดความผิดปกติทั้งทางด้านจิตใจและ

ร่างกายท้ังทางตรงและทางอ้อม(2) การบาดเจ็บจากการ

เล่นกีฬา สามารถเกิดข้ึนได้ในขณะการฝึกซ้อมและ

สามารถเกิดข้ึนได้กับทุกคนแทบทุกส่วนของร่างกาย           

ซึ่งสาเหตุสามารถเกิดได้จากผู้เล่นเอง เช่น สภาพที่ไม่

เหมาะสมกับกีฬา ความไม่พร้อมด้านจิตใจและปัญหา

ทางด้านสุขภาพ ซ่ึงสิ่งเหล่าน้ีอาจก่อให้เกิดการบาดเจ็บ

ทางกีฬา สาเหตุจากสิง่แวดล้อมภายนอก เช่น สภาพอากาศ 

ความบกพร่องของอุปกรณ์ การแต่งกายที่ไม่เหมาะสม

กบัประเภทกฬีา สภาพสนาม คู่แข่งขัน เป็นต้น(3) อบุตัเิหตุ 

หรือการได้รับบาดเจ็บล้วนเป็นอุปสรรคต่อการฝึกซ้อม

และการแข่งขันของนักกีฬา โดยที่นักกีฬามักหลีกเลี่ยง

การบาดเจ็บไม่ได้ ถึงแม้ว่าการบาดเจ็บจะไม่รุนแรงแต่

ถ้าหากนักกีฬา รู้เท่าไม่ถึงการณ์ หรือขาดประสบการณ์ 

อาจก่อให้เกิดผลเสยีต่อนักกีฬาได้ นอกจากน้ีมกีารศกึษา

ในประเทศสวีเดนพบว่านักกฬีาท่ีได้รบับาดเจ็บน้ันมีอายุ

น้อยกว่า 20 ปี เน่ืองจากประสบการณ์ยงัไม่เพยีงพอและ

ยังขาดการป้องกันก่อนการได้รับบาดเจ็บ(4) 

 	 ซึ่ งการสอบถามจากโค ้ชของนักกีฬาของ

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุพรรณบุรี            

ในเบื้องต้นพบว่า นักกีฬามีการศึกษาแบบปกติและ           

ยังต้องมีการฝึกซ้อมกีฬาเป็นประจ�ำ โดยเฉพาะอย่างย่ิง

ในช่วงใกล้ฤดูการแข่งขันนักกฬีาจะต้องได้รับการฝึกซ้อม
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มากเป็นพิเศษจึงท�ำให้ได้รับการพักผ่อนท่ีไม่เพียงพอ 

และในบางครัง้กไ็ด้รบัการบาดเจ็บจากการฝึกซ้อมง่ายข้ึน 

การได้รับบาดเจ็บจากการเล่นกีฬาสามารถเกิดได้จาก

อบุตัเิหต ุหรอืเกดิจากการฝึกซ้อมมากเกนิไป ซึง่สามารถ

เกิดข้ึนได้กับทุกคนและแทบทุกส่วนของร่างกายซึ่งเกิด

จากสาเหตุจากผู้เล่นเอง และสาเหตุจากสิ่งแวดล้อม

ภายนอก(9) ซึ่งการฝึกซ้อมกีฬาสามารถท่ีจะส่งผลให้          

เกิดการบาดเจ็บได้ซึ่งลักษณะ และสาเหตุของการบาด

เจ็บมีความแตกต่างกนัไปข้ึนอยูก่บัปัจจัยต่างๆ เช่น อายุ 

สมรรถภาพทางกาย ชนิดของการออกก�ำลังกาย ความพร้อม 

ของร่างกาย และการที่เคยบาดเจ็บมาก่อน เป็นต้น 

	 มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (วิทยาเขต

สพุรรณบรุ)ี เป็นมหาวิทยาลยัทีม่ชีือ่เสยีงด้านการแข่งขัน 

และผลติบคุลากรทางการกฬีาเป็นจ�ำนวนมาก ซึง่นักกฬีา

ส่วนใหญ่เป็นนักศกึษาท่ีก�ำลงัศกึษาในระดับช้ันปรญิญาตรี 

ซึ่งนอกจากได้รับการเรียนการสอน และภาระงานตาม

ระบบการศกึษาแบบปกตแิล้วน้ัน นักศกึษาท่ีเป็นนักกฬีา

ยงัต้องแบ่งเวลาส่วนตวัมาเพือ่ใช้ส�ำหรบัการฝึกซ้อมกฬีา 

ซึ่งท�ำให้ได้รับการพักผ่อนที่ไม่เพียงและไม่มีคุณภาพ          

ซึ่งอาจเป็นผลท�ำให้ร่างกายไม่พร้อมท่ีจะเข้ารับการ

แข่งขันหรืออาจได้รับบาดเจ็บจากการแข่งขันหรือการ          

ฝึกซ้อมได้ และจากการส�ำรวจในเบื้องต้นพบว่านักกีฬา

มักจะได้รับบาดเจ็บจากการฝึกซ้อมอยู่บ่อยครั้งจึงท�ำให้

ผู ้วิจัยสนใจที่จะศึกษาถึงคุณภาพการนอนหลับและ          

การได้รับบาดเจ็บจากการฝึกซ้อมกีฬาของนักกีฬาใน

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ เพื่อให้สามารถน�ำข้อมูล

ท่ีได้ไปใช้ส�ำหรับการเพิ่มคุณภาพในการนอนและ              

การป้องกันการได้รับบาดเจ็บของนักกีฬาต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 1) เพื่อศึกษาความชุกของการได้รับบาดเจ็บ

ของนักกีฬา มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขต

สุพรรณบุรี

	 2) 	เพื่อศึกษาคุณภาพการนอนหลับของ

นักกีฬา มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขต

สุพรรณบุรี

	 3) เพื่อศึกษาความเหน่ือยล้าของนักกีฬา 

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุพรรณบุรี

	 4) เพื่อศึกษาปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ ์กับ

คุณภาพการนอนหลบั ความเหน่ือยล้า การได้รับบาดเจ็บ

ของนักกีฬา มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขต

สุพรรณบุรี

วัสดุและวิธีการศึกษา
	 การศึกษาวิจัยในครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงปริมาณ

โดยใช้การวิจยัเชงิพรรณนาแบบภาคตัดขวาง ด�ำเนินการ

เก็บข้อมูลระหว่าง ตุลาคม-พฤศจิกายน พ.ศ. 2563           

เกบ็ข้อมลูโดยใช้แบบสอบถามซึง่มีการชีแ้จงวัตถปุระสงค์

ให้กลุ ่มตัวอย่างทราบก่อนเร่ิมเก็บข้อมูล เมื่อกลุ ่ม

ตัวอย่างมีความสมัครใจในการเข้าร่วมการวิจัยจึงด�ำเนิน

การให้กลุม่ตวัอย่างตอบค�ำถามในแบบสอบถาม หลงัจาก

ได้ข้อมูลครบถ้วนแล้วผู้วิจัยด�ำเนินการตรวจสอบข้อมูล 

และวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ

	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

	 ประชากร คือ นักศึกษาที่มีสถานะเป็นนักกีฬา

ของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุพรรณบุรี

	 กลุ่มตัวอย่าง ใช้วิธีการค�ำนวณขนาดของกลุ่ม

ตัวอย่างโดยใช้สูตรที่ไม่ทราบขนาดประชากรท่ีแน่นอน 

แต่ทราบว่ามจี�ำนวนมาก และทราบค่าสดัส่วนของประชากร 

ในกลุ่มที่สนใจ(5-8)

 

 

	 จากการค�ำนวณท�ำให้ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง

เท่ากับ 285 ราย เก็บเพิ่ม ร้อยละ 10 ดังนั้นการศึกษา

วิจัยครั้งน้ีมีขนาดกลุ่มตัวอย่างไม่น้อยกว่า 314 ราย             

ใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย 

	 จริยธรรมในการวิจัย

	 การศึกษาน้ีได้ด�ำเนินการวิจัยตามระเบียบของ

จริยธรรมในมนุษย์ ของมหาวิทยาลัยเวสเทิร์น เมื่อวันที่ 

n=
p(1-p)z2

e2
24.5%(1-24.5%)1.962

0.052=
= 285
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26 ตุลาคม 2563 เอกสารรับรองเลขที่ WTU 2563-

0075 โดยกลุ่มตัวอย่างได้รับการชี้แจงวัตถุประสงค์        

การวิจัย เก็บข้อมูลโดยไม่ระบุตัวตน และกลุ่มตัวอย่าง

ยินยอมเข้าร่วมการวิจัยด้วยความสมัครใจ พร้อมทั้งได้

ลงลายมือชื่อในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย

	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 ส่วนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป และข้อมูล

ด้านสขุภาพ จ�ำนวน 13 ข้อ ได้แก่ เพศ อายุ ประเภทกฬีา

ที่เล่น ระยะเวลาการเป็นนักกีฬา โรคประจ�ำตัว เป็นต้น 

	 ส่วนที่ 2 แบบสอบถามข้อมูลการบาดเจ็บ

ทางการกีฬา เป็นแบบสอบถามท่ีประยุกต์จากงานวิจัย

เรื่องการบาดเจ็บของนักกรีฑาท่ีเข้าร่วมการแข่งขันกีฬา

แห่งชาติ ครั้งที่ 39(9) จ�ำนวน 13 ข้อ ยกตัวอย่าง เช่น ใน 

1 ปี ที่ผ่านมา ท่านได้รับบาดเจ็บหรือไม่ สาเหตุหลกัของ

การบาดเจ็บ ต�ำแหน่งของร่างกายทีไ่ด้รบับาดเจ็บ เป็นต้น

	 ส่วนที่ 3 แบบสอบถามคุณภาพการนอนหลับ 

โดยเป็นแบบสอบถามทีแ่ปลและดดัแปลงจาก The Pitts-

burgh Sleep Quality Index (PSQ)(10) จ�ำนวน 9 ข้อ 

	 ส่วนที่ 4 แบบสอบถามข้อมูลความเหนื่อยล้า

ไปเปอร์ (revised Piper fatigue scale, R-PFS) เป็นแบบ

ประเมนิความเหน่ือยล้าท่ีพฒันาโดย นารา กลุวรรณวิจิตร(11) 

จ�ำนวน 13 ข้อ

	 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ

	 1. 	การตรวจสอบความตรงของเนือ้หา (content 

validity) ผู้วิจัยน�ำแบบสอบถาม และเอกสารที่เกี่ยวข้อง 

ส่งให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จ�ำนวน 3 ท่าน ได้แก่ ผู้เช่ียวชาญ          

ด้านอาชีวอนามัยและความปลอดภัย 1 ท่าน ผู้เชี่ยวชาญ

ด้านกายภาพและสรีรวิทยา 1 ท่าน และผู้เชี่ยวชาญ            

ด้านระเบียบวิธวิีจัยทางสาธารณสขุ จ�ำนวน 1 ท่าน ท�ำการ

ตรวจสอบพิจารณาแก้ไขความตรงเชิงเนื้อหา (IOC)           

ได้คะแนนอยู่ที่ 0.94

	 2.	 การตรวจสอบหาค่าความเทีย่ง (reliability) 

โดยน�ำแบบสอบถามไปทดลอง (try out) กับกลุ่มที่มี

ลักษณะคล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่าง จ�ำนวน 30 คน จาก

น้ันน�ำผลที่ได้ไปวิเคราะห์หาค่าความเท่ียง (reliability) 

และจากการวิเคราะห์แบบสอบถามหาความเท่ียง              

ส่วนที ่1 ได้ค่าคะแนน 0.91 ส่วนท่ี 2 ได้ค่าคะแนน 0.93 

ส่วนที ่3 ได้ค่าคะแนน 0.82 ส่วนท่ี 4 ได้ค่าคะแนน 0.85 

ภาพรวมค่าความเที่ยงอยู่ที่ 0.87

	 การเก็บรวบรวมข้อมูล

	 การวิจัยในครั้งน้ีได้รับอนุญาตจากผู้มีส่วน

เกี่ยวข้อง โดยมีการช้ีแจงรายละเอียด วัตถุประสงค์                

วิธีการตอบแบบสอบถามของการวิจัยแก่ผู้ท่ีสมัครใจ         

เข้าร่วมการวิจัย และบันทึกการเข้าร่วมวิจัยไว้เป็น           

ลายลักษณ์อักษรในแบบยินยอมตนการท�ำวิจัย มีการ

ประชุมผู้ช่วยนักวิจัยเพื่อท�ำความเข้าใจแบบสอบถาม 

ด�ำเนินการเก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามซึ่งเวลาที่ใช้           

ในการตอบแบบสอบถามประมาณ 15 นาทีต่อราย           

ซึ่งแบบสอบถามในบางข้ออาจท�ำให้ผู้เข้าร่วมการวิจัย

อึดอัดหรือไม่สบายใจ หากผู้เข้าร่วมการวิจัยไม่ประสงค์

ที่จะตอบ หรือต้องการหยุดการตอบแบบสอบถาม              

ไม่ว่าด้วยสาเหตุใดๆ ก็ตาม ผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถ

หยุดการตอบแบบสอบถามน้ันได้ทันที โดยไม่มีผล           

กระทบใดๆ และหลังจากด�ำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล

เรียบร้อยแล้ว ผู้วิจัยและผู้ช่วยนักวิจัยด�ำเนินการตรวจ

สอบข้อมลู และท�ำการวิเคราะห์ข้อมลู อกีท้ังหลงัการวิจัย 

ผู้วิจัยจะน�ำผลการวิจัยไปเผยแพร่ในภาพรวมเพื่อจุดมุ่ง

หมายในเชิงวิชาการภายใต้ขอบเขตที่ได้รับอนุญาตจาก 

ผู้เข้าร่วมการวิจัยเท่าน้ันโดยไม่เปิดเผยชื่อและใบหน้า

ของผู้เข้าร่วมการวิจัย รวมทั้งผู้วิจัยจะเก็บรักษาข้อมูลไว้

ในสถานที่ ท่ีมีความปลอดภัย ซึ่งบุคคลภายนอกไม่

สามารถเข้าถึงข้อมูลได้ และเมื่อการวิจัยเสร็จสิ้นแล้ว           

จะท�ำลายเอกสารโดยใช้เครื่องท�ำลายเอกสาร

	 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล

	 1. 	วิเคราะห์ข้อมลูทัว่ไปและข้อมลูด้านสขุภาพ

ของกลุ่มตัวอย่าง ด้วยการแจกแจงจ�ำนวน ค่าเฉลี่ย 

ร้อยละ และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

	 2. วิเคราะห์ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์ระหว่าง

ตัวแปรท่ีสนใจด้วยสถิติ Chi-square โดยก�ำหนดระดับ

นัยส�ำคัญทางสถิติ 0.05
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ผลการศึกษา
	 ส่วนที่ 1 ข้อมูลท่ัวไปและข้อมูลด้านสุขภาพ        

พบว่า ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย ร้อยละ 65.61 มีอายุ

ระหว่าง 18-25 ปี มีค่าดัชนีมวลการอยู่ในเกณฑ์ปกติ 

ก�ำลังศึกษาปริญญาตรีชั้นปีที่ 1-4 ไม่สูบบุหรี่และไม่ดื่ม

เคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ มีประสบการณ์ในการเป็น

นักกฬีา 1 ปี ร้อยละ 30.25 เป็นนักกฬีาทีม่คีวามสามารถ

เป็นตัวแทนระดับมหาวิทยาลัย ร้อยละ 45.86 มีจ�ำนวน

ชั่วโมงฝึกซ้อมกีฬาส่วนใหญ่ 2 ช่ัวโมงต่อวัน คิดเป็น        

ร้อยละ 31.21 และมีจ�ำนวนวันฝึกซ้อมส่วนใหญ่ 5 วัน

ต่อสัปดาห์ คิดเป็นร้อยละ 40.76 

	 ใน 1 ปีที่ผ่านมานักกีฬาได้รับบาดเจ็บ คิดเป็น

ร้อยละ 44.24 ซึ่งสาเหตุของการได้รับบาดเจ็บเกิดจาก

การปะทะกับนักกีฬาคนอื่น ร้อยละ 58.27 การปะทะ        

กับของแข็ง ร้อยละ 11.51 และสาเหตุอื่นๆ เช่น                 

พื้นสนาม ความแข็งแรงของร่างกาย อุปกรณ์ที่ใช้ใน          

การเล่น ความเหมาะสมของรองเท้าและเส้ือผ้า ร้อยละ 

30.22 ส่วนของร่างกายที่ได้รับบาดเจ็บมากที่สุดคือ 

รยางค์ส่วนล่าง รองลงมาคือ กล้ามเน้ือ รยางค์ส่วนบน 

และ บริเวณผิวหนัง คิดเป็นร้อยละ 81.21, 78.03, 

72.93 และ 68.79 ตามล�ำดับ

	 ผลการศึกษาคุณภาพการนอนหลับพบว่า            

กลุ ่มตัวอย่างมีคุณภาพการนอนหลับท่ีไม่ดี ร้อยละ 

52.55 มีคุณภาพการนอนหลับที่ดี ร้อยละ 47.45 และ

ผลการศึกษาความเหน่ือยล้าพบว่า กลุ่มตัวอย่างไม่มี

อาการเหน่ือยล้า ร้อยละ 65.61 และเหน่ือยล้าปานกลาง 

ร้อยละ 34.39

	 การทดสอบปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับการได้

รบับาดเจ็บพบว่า ปัจจัยท่ีมคีวามสมัพนัธ์อย่างมนัียส�ำคัญ

ทางสถิติ (p-value<0.05) ได้แก่ เพศ อายุ ระดับชั้นปี

การศึกษา ประสบการณ์ในการเป็นนักกีฬา และจ�ำนวน

วันฝึกซ้อมต่อสัปดาห์ 

	 การทดสอบปัจจัยทีมี่ความสมัพนัธ์กบัคุณภาพ

การนอนหลับพบว่า ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์อย่างมีนัย

ส�ำคัญทางสถิติ (p-value<0.05) ได้แก่ อายุ จ�ำนวน

ชั่วโมงการฝึกซ้อมต่อวัน และจ�ำนวนวันฝึกซ้อมต่อ

สัปดาห์ 

	 การทดสอบปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์กับความ

เหนื่อยล้าพบว่า ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติ (p-value<0.05) คือ ประสบการณ์ในการเป็น

นักกีฬา 

	 การทดสอบความสมัพนัธ์ระหว่างปัจจยัด้านการ

ได้รับบาดเจ็บ คุณภาพการนอนหลับ และความเหน่ือย

ล้า พบว่าไม่มีปัจจัยใดมีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติ

ตารางที่ 1 ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับการได้รับบาดเจ็บ (n=314)

ตัวแปร

เพศ

     ชาย

     หญิง

อายุ

     ≤20

     >20

ชั้นปีการศึกษา

     ชั้นปีที่  1

     ชั้นปีที่  2

     ชั้นปีที่  3

     ชั้นปีที่  4

จ�ำนวน

105

70

85

90

49

37

46

43

ร้อยละ

50.97

64.81

49.42

63.38

40.83

71.15

59.74

66.15

จ�ำนวน

101

38

87

52

71

15

31

22

ร้อยละ

49.03

35.19

50.58

36.62

59.17

28.85

40.26

33.85

p-value

 

0.019*

 

0.016*

 

0.000*

การได้รับบาดเจ็บ

ไม่บาดเจ็บ บาดเจ็บ



วารสารควบคุมโรค ปีที่ 47 ฉบับที่ 4 ต.ค. - ธ.ค. 2564                      

1021

 
คุณภาพการนอนหลบัและการได้รับบาดเจบ็

ของนกักฬีามหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาติ  

  *p-value<0.05

ตารางที่ 1 ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับการได้รับบาดเจ็บ (n=314) (ต่อ)

ตัวแปร

ประสบการณ์ในการเป็นนักกีฬา

     1   ปี

     2   ปี

     3   ปี

     4   ปี

     ≥5 ปี

จ�ำนวนวันฝึกซ้อมต่อสัปดาห์

     2 วัน

     3 วัน

     4 วัน

     5 วัน

     6 วัน

จ�ำนวน

56

22

18

16

63

9

23

47

68

28

ร้อยละ

58.95

40.74

43.90

47.06

70.00

69.23

63.89

68.12

53.13

41.18

จ�ำนวน

39

32

23

18

27

4

13

22

60

40

ร้อยละ

41.05

59.26

56.10

52.94

30.00

30.77

36.11

31.88

46.88

58.82

p-value

 

 

0.003*

 

0.015*

การได้รับบาดเจ็บ

ไม่บาดเจ็บ บาดเจ็บ

ตารางที่ 2 ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับคุณภาพการนอนหลับ

ตัวแปร

อายุ

     ≤20

     >20

จ�ำนวนชั่วโมงการฝึกซ้อมต่อวัน

     1 ชั่วโมง

     2 ชั่วโมง

     3 ชั่วโมง

     4 ชั่วโมง

     5 ชั่วโมง

จ�ำนวนวันฝึกซ้อมต่อสัปดาห์

     2 วัน

     3 วัน

     4 วัน

     5 วัน

     6 วัน

จ�ำนวน

92

57

10

35

41

34

29

3

11

24

72

39

ร้อยละ

53.49

40.14

52.63

35.71

44.57

48.57

82.86

23.08

30.56

34.78

56.25

57.35

จ�ำนวน

80

85

9

63

51

36

6

10

25

45

56

29

ร้อยละ

46.51

59.86

47.37

64.29

55.43

51.43

17.14

76.92

69.44

65.22

43.75

42.65

p-value

0.018*

0.000*

 

0.001*

คุณภาพการนอนหลับ

ไม่ดี ดี

 * p-value<0.05
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อภิปราย
	 จากผลการศกึษาพบว่าใน 1 ปีท่ีผ่านมานักกฬีา

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุพรรณบุรี        

ได้รบับาดเจบ็จากการฝึกซ้อมกฬีา (ร้อยละ 44.27) โดย

สาเหตุส่วนใหญ่ของการได้รบับาดเจ็บเกดิจากการปะทะ

กบันักกฬีาคนอืน่ (ร้อยละ 58.27) และส่วนของร่างกาย

ที่ได้รับบาดเจ็บมากที่สุดคือ รยางค์ส่วนล่าง (ร้อยละ 

ตารางที่ 3 ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับความเหนื่อยล้า

ตัวแปร

ประสบการณ์ในการเป็นนักกีฬา

     1   ปี

     2   ปี

     3   ปี

     4   ปี

     ≥5 ปี

จ�ำนวน

70

35

33

22

46

ร้อยละ

73.68

64.81

80.49

64.71

51.11

จ�ำนวน

25

19

8

12

44

ร้อยละ

26.32

35.19

19.51

35.29

48.89

p-value

0.004*

ความเหนื่อยล้า

ไม่เหนื่อยล้า เหนื่อยล้า

ตารางที่ 4 การทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้านการบาดเจ็บ คุณภาพการนอนหลับ และความเหนื่อยล้า

ตัวแปร

คุณภาพการนอนหลับ

	 ไม่ดี

	 ดี

ความเหนื่อยล้า

	 ไม่เหนื่อยล้า

	 เหนื่อยล้า

จ�ำนวน

78

97

 

114

61

ร้อยละ

52.35

58.79

 

55.34

56.48

จ�ำนวน

71

68

 

92

47

ร้อยละ

47.65

41.21

 

44.66

43.52

p-value

0.251

 

0.847

การบาดเจ็บ

ไม่บาดเจ็บ บาดเจ็บ

 * p-value<0.05

ตารางที่ 5 การทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้านคุณภาพการนอนหลับ และความเหนื่อยล้า

ตัวแปร

ความเหนื่อยล้า

	 ไม่เหนื่อยล้า

	 เหนื่อยล้า

จ�ำนวน

97

52

ร้อยละ

47.09

48.15

จ�ำนวน

109

56

ร้อยละ

52.91

51.85

p-value

0.858

คุณภาพการนอนหลับ

ไม่ดี ดี

 * p-value<0.05

81.21) ซึ่งจากการศึกษาอุบั ติการณ์การบาดเจ็บ                   

ของนักกีฬาฟุตบอลชาย ชุมนุมฟุตบอล มหาวิทยาลัย

ธรรมศาสตร์ ระหว่างการฝึกซ้อมและการแข่งขัน พบว่า

นักกีฬาส่วนใหญ่ได้รับบาดเจ็บจากการฝึกซ้อมมากกว่า

การแข่งขัน(7) และจากการศึกษาสภาพการบาดเจ็บ

นักกีฬามหาวิทยาลัยขอนแก่น ในการแข่งขันกีฬา

มหาวิทยาลัย คร้ังที่ 39 ปีการศึกษา 2554 พบว่า             
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ของนกักฬีามหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาติ  

ก่อนการแข่งขันนักกีฬาส่วนใหญ่มีการบาดเจ็บ บริเวณ

ระยางล่าง เข่า และข้อเท้ามากท่ีสุด(3) ส�ำหรับผลการ

ศึกษาคุณภาพการนอนหลับและความเหน่ือยล้าของ

นักกีฬามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขต

สุพรรณบุรี พบว่าในเรื่องความเหนื่อยล้า พบว่านักกีฬา

ส่วนใหญ่ไม่เหนื่อยล้า (ร้อยละ 65.61) และเหนื่อยล้า

ปานกลาง (ร้อยละ 34.39) นักกีฬาส่วนใหญ่มีคุณภาพ

การนอนหลับที่ไม่ดี (ร้อยละ 52.55) ซึ่งสอดคล้องกับ

การศึกษาเกี่ยวกับคุณภาพการนอนหลับไม่ดีที่ส่งผล           

ต่อการหยุดหายใจเฉยีบพลนัของนกักฬีาท่ีพบว่า นักกฬีา

ร้อยละ 50 มีคุณภาพการนอนหลับไม่ดี รวมทั้งมีอาการ

ง่วงตอนกลางวันในระดับสูง(12) และสอดคล้องกับการ

ศึกษาคุณภาพการนอนหลับไม่ดีและไม่เพียงพอของ

นักศึกษาท่ีเป็นนักกีฬา พบว่าร้อยละ 42.4 มีคุณภาพ 

การนอนหลับไม่ดี(13)

	 จากการศึกษาในครั้งนี้พบว่า เพศ อายุ ระดับ

ชั้นการศึกษา ประสบการณ์การเป็นนักกีฬา และจ�ำนวน

วันฝึกซ้อมต่อสัปดาห์ มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยสถิติ 

(p-value<0.05) กับการได้รับบาดเจ็บของนักกีฬา โดย

เพศชายมีโอกาสเกิดการบาดเจ็บมากกว่าเพศหญิง            

ผู้ที่มีอายุน้อยกว่าเท่ากับ 20 ปี มีโอกาสเกิดการบาดเจ็บ

มากกว่าคนที่ มีอายุมากกว่า 20 ปี ซึ่งสอดคล้อง              

กับการศึกษาการบาดเจ็บอันเกิดจากการใช้บริการ               

สถานประกอบกจิการด้านการออกก�ำาลงักายเพือ่สขุภาพ 

ที่พบว่า เพศ (p-value=0.019) ระยะเวลาการเป็น

สมาชิก ความถี่ของการออกก�ำลังกายต่อสัปดาห์ และ

ระยะ เวลา ท่ี ใช ้ ในการออกก� ำลั งกายแต ่ละครั้ ง  

(p-value<0.001) มคีวามสมัพนัธ์กบัการได้รบับาดเจบ็

จากการออกก�ำลังกาย อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ(14) และ

สอดคล้องกับการศึกษาของ Sreekaarini I และคณะ ที่

พบว่า การบาดเจ็บในนักกีฬาเยาวชนพบมากในช่วงอายุ 

14-17 ปี(15)  ซึ่งมีการศึกษาว่าในช่วงวัยรุ่น มีความเสี่ยง

ทีจ่ะเกดิการบาดเจบ็ทางกฬีาได้มากกว่าผูใ้หญ่ เน่ืองจาก

ปัจจัยหลายอย่าง เช่น กระดกูอ่อนทีก่�ำลงัเจริญเตบิโตจะ

มีความทนทานต่อการบาดเจ็บซ�้ำๆ ได้น้อยกว่า กระดูก

อ่อนที่เจริญเต็มที่แล้วในผู้ใหญ่ความยืดหยุ่นของกล้าม

เนื้อที่ลดลงจาการเจริญเติบโต ประสบการณ์และเทคนิค

ระหว่างการแข่งขันที่ยังไม่เพียงพอ(16) ดังน้ันไม่ว่าจะ

เป็นการออกก�ำลงักายหรอืการเล่นกีฬา ควรมีการเตรียม

ความพร้อมของร่างกายก่อน และเลือกการเล่นกีฬาที่

เหมาะสมกับตนเอง เพื่อที่จะสามารถช่วยลดอาการบาด

เจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นจากการเล่นกีฬาได้

	 ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์ (p-value<0.05) กับ

คุณภาพการนอนหลับ ได้แก่ อายุ จ�ำนวนชั่วโมงฝึกซ้อม

ต่อวัน และจ�ำนวนวันฝึกซ้อมต่อสัปดาห์ และพบว่า

ประสบการณ์การเป็นนักกีฬา มีความสัมพันธ์อย่าง           

มนัียส�ำคญัทางสถติิ (p-value<0.05) กบัความเหน่ือยล้า 

มีความสอดคล้องกับการศึกษาคุณภาพการนอนหลับ        

ไม่ดีและไม่เพียงพอของนักศึกษาท่ีเป็นนักกีฬา พบว่า 

การมีคุณภาพการนอนหลับท่ีไม่ดีมีความสัมพันธ์กับ

ความพร้อมในการฝึกซ้อมแต่ละวันลดลงอย่างมีนัย

ส�ำคัญทางสถิติ (p<0.001)(13) และสอดคล้องกับ          

การศึกษาความเหน่ือยล้าและปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์         

กับความเหน่ือยล ้ าจากการปฏิบั ติงาน ที่พบว ่ า                     

เมื่อผู้ปฏิบัติงานมีความรู้ ความสามารถเพิ่มมากข้ึน           

ท�ำให้ต้องรับผิดชอบงานมากข้ึนซึ่งจะส่งผลให้มีความ

เหนื่อยล้าเพิ่มมากขึ้น ถึงแม้ว่าการศึกษาเกี่ยวกับการได้

รับบาดเจ็บ คุณภาพการนอนหลับ และความเหน่ือยล้า

ในคร้ังนี้จะพบว่า ทั้ง 3 ตัวแปร ไม่มีความสัมพันธ์กัน  

ทางสถิติ เ น่ืองจากวิธีการศึกษาในครั้ง น้ีเป ็นการ                  

ส�ำรวจแบบภาคตัดขวาง ไม่ได้มีการกล่าวถึงความ            

เหน่ือยล้าก่อนการเกิดอุบัติเหตุท่ีเทียบกับนักกีฬา            

ที่ไม่ประสบอุบัติเหตุ จึงไม่อาจพบความสัมพันธ์ หากมี

การศกึษาใหม่ควรเปลีย่นวิธกีารศกึษาเพือ่ให้ครอบคลมุ

มากยิ่งขึ้น แต่ถึงอย่างไรนักกีฬาควรมีการเตรียม             

ความพร้อมของร่างกาย มีการพักผ่อนให้เพียงพอ           

เพื่อเป็นการป้องกันการได้รับบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา 

เ น่ืองจากการศึกษาเรื่ องความสัมพันธ ์ ระหว ่ าง                  

ความเหน่ือยล้าและการได้รบับาดเจ็บของนกักฬีา พบว่า 

ควรมกีารประเมนิความเหนือ่ยล้าของนักกฬีาอย่างจรงิจัง

เพื่อหาข้อเท็จจริงและข้อสังเกตในการบ่งช้ีถึงผลเสีย      

ของความเหน่ือยล้าต่อการฝึกซ้อมกีฬา เพราะความ
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เหน่ือยล้าท�ำให้ประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาลดลง

เน่ืองจากสามารถออกแรง และตอบสนองได้น้อยลง(17) 

และเน่ืองจากมีการศึกษาพบว่าการได้รับบาดเจ็บ             

ทางกีฬา ไม่ว่าจะแบบเฉียบพลันหรือเรื้อรัง ในระยะยาว

อาจส่งผลให้เกิดภาวะข้อเสื่อมก่อนวัยโดยเฉพาะข้อเข่า

และข้อเท้า(18) ซึ่งการฝึกซ้อมที่มากเกินไปน้ันอาจท�ำให้

เกิดบาดเจ็บใหม่ หรือบาดเจ็บซ�้ำในนักกีฬา ส่ิงส�ำคัญ            

คือ ภายหลังการบาดเจ็บควรค�ำนึงถึงปัจจัยที่เกี่ยวข้อง

กับการบาดเจ็บ การบาดเจ็บซ�้ำ โปรแกรมการฟื้นฟู

สมรรถภาพภายหลังการบาดเจ็บจึงเป็นส่วนส�ำคัญ             

การบาดเจ็บของนักกีฬามักจะเกิดจากการฝึกซ้อม

มากกว่าการแข่งขัน ดังน้ันควรมีการการวางแผน                   

เพื่อป้องกันการได้รับบาดเจ็บที่อาจจะเกิดข้ึนได้ และ

นักกีฬาควรได้รับการศึกษาเกี่ยวกับวิธีการปรับตาราง

เวลาการตื่นนอน ขยายเวลานอนรวม และปรับปรุง

คุณภาพการนอนหลับ เพื่อให้นักกีฬาสามารถฝึกซ้อม 

และแข่งขันกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ข้อเสนอแนะ

	 ควรมีการเก็บข้อมูลให้ครอบคลุมถึงกลุ ่ม

นักกีฬาท่ีเป็นนักกีฬาอาชีพ เน่ืองจากมีการทุ่มเทเวลา           

ในการฝึกซ้อมมากกว่า และอาจจะใช้สถิติอื่นๆ ในการ

คิดวิเคราะห์หาข้อมูล ควรมีการใช้เครื่องมือในการ            

เก็บรวบรวมข้อมูลที่หลากหลาย เช่น แบบประเมินอื่นๆ 

แบบสอบถามท่ีวัดความรู ้หรือการสัมภาษณ์เชิงลึก

เป็นต้น
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