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ABSTRACT 
 Soccer is one of the popular sports in Thailand. Sleep deprivation (SD) have been found in the players who 
frequently travel for the game away home which may impair the ability to perform mental and physical tasks. 
However, there are no data about the effects of SD on brain waves, Loughborough soccer passing test (LSPT) and 
moods in collegiate soccer players.  Therefore, the purpose of this study was to compare brain waves, soccer 
passing skills and moods between normal sleep ( CN)  and SD condition in collegiate soccer players.  Methods: 
Eleven male soccer players in age range 18- 22 years volunteered to participate in randomized crossover design 
study.  Participants were measured resting- eye closed electroencephalogram ( EEG)  recording, LSPT and Thai-
Brunel Mood Scale (Thai-BRUMS) at 4.00 pm. after completed each sleep condition; CN (7 hours sleep time) and 
SD (sleep 2.5 hours sleep time) . Delta waves at midline frontal electrode (Fz) , theta waves at Fz electrode, Time 
taken only of LSPT and fatigue mood were significantly increased in SD condition compared to CN condition 
(p<0.05). Alpha waves at midline central electrode (Cz), alpha waves at midline parietal electrode (Pz), beta waves 
at Pz electrode and vigor mood were significantly decreased in SD condition compared to CN condition (p<0.05), 
whereas there were no significant differences in penalty time, performance time of LSPT and other moods.  
In conclusion SD resulted in the partial changes of the brain waves, which indicated drowsiness, decreased 
alertness and attention.  It also found the delayed passing ball which indicated decreased gross motor required to 
pass the ball. In addition, SD also resulted in the decreased vigor mood and increased fatigue in athletes, indicating 
a lower power state and the tiredness of athletes following SD.  Therefore, the results of this study demonstrate 
negative effects of SD on brain waves, passing skill and moods in soccer players, especially, SD at the night before 
the match which can affect losing or winning of the game. 
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บทคดัย่อ 

บทน า กีฬาฟุตบอลเป็นหนึ่งในกีฬาที่ได้รับความนิยมในประเทศไทย ซึ่งการอดนอนมักพบได้ในนักกีฬาที่ต้อง
เดินทางไปแข่งขนัในเกมเยือน ซึ่งอาจส่งผลต่อความสามารถทางด้านจิตใจและด้านร่างกาย อย่างไรก็ตามยงัไม่พบข้อมลู
เก่ียวกับผลของการอดนอนต่อคลื่นไฟฟ้าสมอง ทักษะการผ่านบอล Loughborough และอารมณ์ในนักกีฬาฟุตบอล
มหาวิทยาลยั ดงันัน้การศกึษานีจ้ึงศึกษาเปรียบเทียบคลื่นไฟฟ้าสมอง ทกัษะเฉพาะทางกีฬาฟตุบอลและอารมณ์ ระหว่างการ
นอนปกติ และการอดนอนในนกักีฬาฟตุบอลมหาวิทยาลยั วิธีการวิจัย นกัฟุตบอลมหาวิทยาลยัเพศชาย 11 คน อายรุะหวา่ง 
18-22 ปี สมคัรใจเข้าร่วมการศึกษาโดยการสุ่มแบบไขว้ อาสาสมคัรเข้ารับการบนัทึกคลื่นไฟฟ้าสมองโดยหลบัตาขณะพกั 
ทดสอบทักษะการผ่านบอล Loughborough และตอบแบบสอบถามวัดอารมณ์ บรูเนล ฉบับภาษาไทย เวลา 16.00 น. 
หลงัจากเสร็จสิน้การนอนแต่ละลกัษณะ คือ การนอนปกติ (นอนประมาณ 7 ชั่วโมง) และการอดนอน (นอนประมาณ 2.5 
ชัว่โมง) ผลการวิจัย คลืน่เดลต้าและคลืน่ธีต้า ที่บริเวณจดุกึ่งกลางเปลอืกสมองสว่นหน้าเพิ่มขึน้ ระยะเวลาในการทดสอบการ
ผา่นบอลนานขึน้ รวมทัง้คา่คะแนนอารมณ์เหน่ือยล้าเพิ่มขึน้เมื่ออดนอนเทียบกบัการนอนปกติ คลืน่อลัฟ่าที่บริเวณจดุกึ่งกลาง
สมองสว่นกลาง คลื่นอลัฟ่าที่จดุกึ่งกลางสมองด้านข้าง คลื่นเบต้าที่บริเวณจดุกึ่งกลางสมองด้านข้าง และมีค่าคะแนนอารมณ์
กระปรีก้ระเปร่าลดลงเมื่ออดนอนเทียบกับการนอนปกติ แต่ไม่พบความแตกต่างของระยะเวลาที่เกิดความผิดพลาดและ
ระยะเวลาทัง้หมดในการผา่นบอล สรุปผลการวิจัย การอดนอนสง่ผลให้คลืน่สมองบางสว่นมีการเปลีย่นแปลงซึง่บง่ชีถ้ึงภาวะ
ง่วงซมึ การตื่นตวัและความสนใจจดจ่อลดลง ทกัษะการผา่นบอลช้าลง แสดงถึงประสทิธิภาพการใช้กล้ามเนือ้มดัใหญ่ที่จ าเป็น
ตอ่ทกัษะในการผา่นบอลลดลง นอกจากนีก้ารอดนอนยงัสง่ผลให้อารมณ์กระปรีก้ระเปร่าลดลงและอารมณ์เหน่ือยล้าเพิ่มขึน้ซึง่
บ่งชีถ้ึงสถานะของพลงังานที่ต ่าลง และความเหนื่อยล้าของนกักีฬาหลงัจากการอดนอนเพิ่มขึน้ จากผลการศึกษานีแ้สดงให้
เห็นถึงผลเสยีของการอดนอนตอ่คลืน่ไฟฟา้สมอง ทกัษะการผา่นบอลและอารมณ์ในนกักีฬาฟตุบอล โดยเฉพาะอยา่งยิ่งการอด
นอนก่อนคืนที่ท าการแขง่ขนัอาจจะสง่ผลตอ่การแพ้ หรือชนะได้ 

 
(วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 2561 ; 18(2): 21- 34) 
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บทน า 
 การนอนหลบัเป็นกิจกรรมที่ส าคญัของชีวิตซึ่งมีผลตอ่สรีรวิทยาและสมรรถนะการรู้คิดของมนษุย์ การนอนท่ีเพียงพอ
ในแตล่ะวนั จ าเป็นส าหรับการหลัง่ฮอร์โมนซึง่จะสง่ผลตอ่การท างานของร่างกาย (1) การขดัขวางวงจรการนอน  ด้วยการท างาน 
การอา่นหนงัสอืเรียน หรือการท ากิจกรรมทางสงัคม สามารถสง่ผลเสยีตอ่ระบบทางสรีรวิทยา ทัง้สขุภาพกายและสขุภาพจิต (2) 
อยา่งไรก็ตาม คณุภาพของการนอนหลบัท่ีดี ยงัเป็นปัจจยัที่สง่ผลตอ่สมรรถนะการรู้คิด อารมณ์ การเรียนรู้ และความจ า ซึง่เป็น
สิง่จ าเป็นในการด ารงชีวิตเช่นกนั (3) 
 การอดนอน หมายถึงการนอนไม่เพียงพอ โดยมีการลดลงของระยะเวลาการนอนหลบัตามปกติ 4-5 ชัว่โมงต่อคืน(4) 
เช่น การอดนอนตลอดทัง้คืน การเข้านอนดกึ หรือตื่นนอนเร็วกว่าปกติ เป็นต้น การอดนอน 24 ชัว่โมง สง่ผลให้ความสามารถ
ในการแก้ไขปัญหาทางคณิตศาสตร์ การแก้ปัญหาด้านทกัษะความจ าลดลง 20% การศึกษาถึงผลกระทบของการอดนอนมกั
ท าในคนงานท่ีมีการท างานเป็นกะ บคุลากรทางการแพทย์ คนขบัรถ หรือนกับินท่ีต้องท างานลว่งเวลาและอยูใ่นสภาพแวดล้อม
ที่สามารถเกิดผลกระทบร้ายแรงได้เมื่อเกิดข้อผิดพลาดจากความเหนื่อยล้าจากการอดนอน (5) การศึกษาที่ผ่านมาชีใ้ห้เห็นวา่
การนอนหลบัเป็นสิ่งส าคญัส าหรับการท ากิจกรรมในขณะต่ืน โดยขณะหลบัสมองมีการรับสญัญาณจากพืน้ที่ของสมองส่วน
ตา่ง ๆ เพื่อให้เกิดการประมวลผลได้ดีที่สดุในช่วงที่ตื่น หากมีการอดนอนจะสง่ผลเสยีตอ่ระบบตา่ง ๆ ของร่างกายมนษุย์ได้ เช่น 
ระบบต่อมไร้ท่อ ระบบภมูิคุ้มกนัของ ระบบประสาท และระบบหวัใจและหลอดเลอืด (6) จากการศึกษาของ Spiegel และคณะ
พบว่า ในผู้ ใหญ่สุขภาพดี 11 คน หลังจากการอดนอนเป็นเวลา 4 ชั่วโมงต่อคืน ติดต่อกัน 6 คืน จะมีการหลั่งฮอร์โมน
ความเครียด (cortisol) เพิ่มขึน้ มีการท างาน ระบบประสาทซิมพาเทติก (Sympathetic nervous system)เพิ่มขึน้ และไทรอยด์
ฮอร์โมน (thyroid hormone) ท างานลดลง (7) ยงัพบอีกว่าปริมาณการหลัง่ของโกรทฮอร์โมน (growth hormone)ลดลง เทียบ
กบัคนท่ีนอนปกติ (8) นอกจากนีพ้บวา่การอดนอน 24 ชัว่โมง สง่ผลไปกระตุ้นกลไกการอกัเสบของร่างกายได้ (9) 

ปัจจุบันผลของการอดนอนต่อการเปลี่ยนแปลงของคลื่นไฟฟ้าสมองสามารถวัดจากการตรวจคลื่นไฟฟ้าสมอง 
(electroencephalographic (EEG)) โดยคลื่นไฟฟ้าสมองแบ่งได้ 4 กลุ่มคือ 1. คลื่นเดลต้า (delta waves) มีคลื่นความถ่ีต ่า
กว่า 3.5 เฮิรตซ์ ซึ่งเกิดขึน้เมื่อนอนหลบัลึก 2. คลื่นธีต้า (theta) มีความถ่ีระหว่าง 4-7 เฮิรตซ์ พบได้เมื่อง่วงนอนหรือเกิด
ความเครียด 3. คลื่นอลัฟา (alpha wave) มีความถ่ีระหวา่ง 8-13 เฮิรตซ์ จะพบคลื่นนีเ้ป็นจงัหวะเมื่อตื่นอยูแ่ล้วรู้สกึสงบ ผ่อน
คลาย 4. คลืน่เบต้า (beta wave) มีความถ่ีระหวา่ง 13-30 เฮิรตซ์ พบเมื่อตื่นตวั สนใจจดจ่อ และเมื่อแก้ปัญหา (10) การเปลีย่น
วงจรการนอนหลบัของมนษุย์จากการอดนอนเป็นเวลานานจะสง่ผลให้พบคลื่นธีต้าเพิ่มขึน้ในระหวา่งที่ตื่น การศึกษาในปีค.ศ. 
2014 ของ Verweij และคณะพบวา่ คลืน่อลัฟ่าลดลงที่บริเวณสมองสว่นหน้าสดุซึง่ท าหน้าที่เก่ียวข้องกบัความจ า เมื่อมีการอด
นอนตลอดคืน (11)  
 ในนกักีฬา การอดนอนมกัเกิดจากการฝึกซ้อมและการแขง่ขนั (3) การอดนอนท าให้ใช้เวลาในการตอบสนองตอ่สิง่เร้า
นานขึน้ และท าให้เกิดการเคลือ่นไหวที่ผิดพลาดเพิ่มขึน้ (5) การศกึษาของ Azboy และคณะ ปีค.ศ. 2009 พบวา่ หลงัจากการอด
นอน 25-30 ชัว่โมง มีการลดลงของเวลาการออกก าลงักายจนเหน่ือย(Time to exhaustion) ในนกักีฬาวอลเลย์บอลเมื่อทดสอบ
ด้วยการป่ันจกัรยาน (incremental cycling test) (12) Hefzollesan และคณะในปีค.ศ. 2012 พบว่า ทกัษะการผ่านบอลและ
ทกัษะการยิงประตลูดลงเมื่ออดนอน 30 ชัว่โมงเทียบกบัการนอน 8 ชัว่โมง ในนกัศึกษามหาวิทยาลยั 18 คน (13) อย่างไรก็ตาม 
ในทางกลับกันการศึกษาของ Reilly และคณะในปีค.ศ. 1983 พบว่าไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ของ
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ประสทิธิภาพความอดทนในการวิ่ง หลงัจากที่นอนเพียง 2.5 ชัว่โมงตอ่คืนเป็นเวลา 3 คืน (14) นอกจากนีก้ารอดนอนยงัสง่ผลตอ่
ด้านอารมณ์อีกด้วยโดยในปีค.ศ.1998 Meney และคณะ พบว่ามีการเพิ่มขึน้ของอารมณ์เหนื่อยล้า และการลดลงของอารมณ์
กระปรีก้ระเปร่าเมื่ออดนอน 24 ชัว่โมงเทียบกบัการนอนปกติในอาสาสมคัรสขุภาพดี 11 คน (15) 
 กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมมากที่สดุชนิดหนึ่งในประเทศไทย นกักีฬาอาจเดินทางเพื่อไปแข่งเกมเยือน
บอ่ยครัง้ ท าให้สง่ผลกระทบตอ่ปริมาณและคณุภาพของการนอนหลบั ซึง่อาจสง่ผลเสยีตอ่สมรรถภาพร่างกายและจิตใจได้ (16) 
ในประเทศไทยมีการจดัการแข่งขนัฟุตบอลมากมาย เช่น โตโยต้าไทยพรีเมียร์ลีค ยามาฮ่าลีควนั เอไอเอสลีค และการแข่งขนั
ระหว่างมหาวิทยาลยั เป็นต้น ถึงแม้ว่าจะทราบผลกระทบของการอดนอนบ้างแล้ว แต่ไม่พบว่าเคยมีการศึกษาที่เก่ียวกบัผล
ของการอดนอนต่อคลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG) ทกัษะเฉพาะทางกีฬาฟุตบอล (Specific soccer performances) และอารมณ์ 
(Moods) ในนกักีฬาฟตุบอลมหาวิทยาลยัเพศชาย ดงันัน้การศกึษานีจ้ึงมีวตัถปุระสงค์เพื่อศกึษาผลดงักลา่ว 
 
วิธีด าเนินการวิจัย 
 การวิจัยครัง้นีม้ีอาสาสมคัรเป็น นกักีฬาฟุตบอลมหาวิทยาลยัเพศชาย จ านวน 11 คน อายุระหว่าง 18-22 ปี โดย
อาสาสมคัรทกุคนถกูสุม่ให้นอน 2 แบบคือ การนอนปกติ(Normal sleep condition; CN) และการอดนอน (Sleep deprivation 
condition; SD) โดยก่อนเข้าร่วมการศึกษา อาสาสมคัรได้รับการทดสอบความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (Vo2max) 
โดยใช้วิธีของ Bruce (Bruce Protocol) (17) ร่วมกับเคร่ืองวิเคราะห์การใช้แก๊ส (Oxycon mobile , JAEGER™, Germany) 
ระหว่างการทดสอบยตุิการทดสอบเมื่อ ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุเพิ่มขึน้น้อยกวา่ 2 มิลลิลิตรต่อนาทีตอ่กิโลกรัม
หลงัผ่านไป 2 นาที หรือ อตัราส่วนการแลกเปลี่ยนแก๊สมีค่ามากกวา่ 1.2 หรืออาสาสมคัรสามารถขอยตุิการทดสอบได้ด้วย
ตวัเอง  

เกณฑ์การคดัเข้าร่วมการวิจัย (Inclusion Criteria)  
- เป็นผู้ที่มีสขุภาพดี 
- มีประสบการณ์ในทีมกีฬาฟตุบอลมหาวิทยาลยัเป็นเวลาอยา่งน้อย 1 ปี และท าการฝึกอยา่งน้อย 3 วนั/
สปัดาห์  ประมาณ 2 ชัว่โมง/วนั 

  - มีคา่การใช้ออกซิเจนสงูสดุในขณะออกก าลงักายมากกวา่42.5มลิลลิติร/กิโลกรัม/นาที 
  - คา่ดชันีมวลกายอยูร่ะหวา่ง 18.5-22.9 กิโลกรัม/เมตร2 
  - การมองเห็นและการได้ยินปกต ิ 

- เป็นผู้นอนหลบัดี คือมีคณุภาพการนอนดี โดยวดัจากแบบประเมินคณุภาพการนอนหลบัของพิตส์เบิร์ก
ฉบบัภาษาไทย ซึง่ต้องมีคะแนนมากกวา่ 5 คะแนน (18) 

เกณฑ์การคดัออกผู้เข้าร่วมวิจยั (Exclusion criteria) 
- มีปัญหาเก่ียวกบัการนอน หรือภาวะทางจิต 
- ได้รับยาในกลุม่ ยาต้านซมึเศร้า ยาแก้แพ้ หรือยาที่มีผลข้างเคยีงตอ่การนอนหลบั (ในช่วง 1 สปัดาห์  ก่อน
ท าการวิจยั) ซึง่อาจสง่ผลตอ่การวดัคลืน่สมอง 
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- มีความสนใจหรือสมาธิบกพร่อง 
- มีโรคหรือปัญหาทางระบบหวัใจและปอด, กระดกูและข้อ, ประสาทและกล้ามเนือ้ หรือระบบเผาผลาญที่
สง่ผลตอ่ผู้ เข้าร่วมการวิจยัในการออกก าลงักายความหนกัระดบัสงู 

ผู้วิจยัท าการซกัประวตัิและวดัสดัสว่น น า้หนกั สว่นสงู ดชันีมวลกาย แบบสอบถามข้อมลูทัว่ไป แบบประเมินคณุภาพ
การนอนหลบัของพิตส์เบิร์กฉบบัภาษาไทย (18) จากนัน้อาสาสมคัรเข้าทดสอบความสามารถการใช้ออกซิเจนสงูสดุ เพ่ือใช้ใน
การคดักรองผู้ เข้าร่วมการวิจยัก่อนการทดสอบ 

อาสาสมคัรทกุคนเข้าร่วมการวิจยัแบบไขว้ (cross over design) และถกูสุม่ให้นอน 2 แบบ โดยใช้โปรแกรม Excel 
โดยเว้นระยะหา่งกนัอย่างน้อย 36 ชัว่โมง และห้องที่อาสาสมคัรนอน เป็นห้องเก็บเสียง มีการควบคมุอณุหภมูิที่ 22-24 องศา
เซลเซียส  แสงสวา่งน้อยกวา่ 1 ลกัซ์ และอาสาสมคัรรับประทานอาหารแบบเดียวกนัโดยผู้วิจยัเป็นผู้จดัให้  

การนอน 2 แบบ ได้แก่ การนอนปกติ (CN) (ระยะเวลาการนอนประมาณ 7 ชัว่โมง ใน 1 คืน) และ การอดนอน (SD) 
(ระยะเวลาการนอนประมาณ 2.5 ชัว่โมง ใน 1 คืน) โดยคืนทดสอบ อาสาสมคัรเดินทางมาที่ห้องทดสอบเวลา 20.00 น. สวม
นาฬิกาข้อมือบนัทึกการนอน เตรียมตวัเข้านอน โดยให้หลบัช่วงเวลาระหว่าง 23.00 – 07.00 น. ส าหรับการนอนปกติ และ 
ช่วงเวลาระหวา่ง 23.00 – 02.30 น. ส าหรับการอดนอน จากนัน้ให้ตื่นตลอดเวลาโดยท ากิจกรรม เช่น อา่นหนงัสอื ฟังเพลง เพื่อ
รอการทดสอบตวัแปรตา่ง ๆ เวลา 16.00 น. 

ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย 
คลื่นไฟฟ้าสมอง  
อาสาสมคัรสวมหมวกอิเลก็โทรดตามขนาดที่พอดี ซึง่มีการตอ่เข้ากบัอปุกรณ์วดัคลืน่ไฟฟา้สมอง (ANT Neuro, USA) 

ซึ่งมีจ านวน 32 ช่องสญัญาณ จากนัน้หยอดเจลส าหรับการวดัคลื่นไฟฟ้าสมองลงในต าแหนง่ท่ีเช่ือมต่อกบัขัว้ไฟฟ้าใต้หมวก
อิเลก็โทรดเพื่อลดคา่ความต้านทานไฟฟา้ โดยก าหนดให้คา่ความต้านทานแต่ละขัว้ไฟฟา้มีคา่น้อยกวา่ 5 กิโลโอห์ม  ตัง้คา่การ
กรองสญัญาณความถ่ีต ่าที่ 0.3 เฮิร์ต ความถ่ีสงูที่ 30 เฮิร์ต ท าการวดัคา่ขณะที่อาสาสมคัรนัง่หลบัตาเป็นระยะเวลา 5 นาที บน
เก้าอีท้ี่นัง่สบาย ตวัแปรที่วดั คือ คลื่นไฟฟ้าสมอง ได้แก่ คลื่นเดลต้า คลื่นธีต้า คลื่นเบต้า คลื่นอลัฟ่า ที่บริเวณ จุดกึ่งกลาง
เปลอืกสมองสว่นหน้า (Fz) , จดุกึ่งกลางสมองสว่นกลาง (Cz) และจดุกึ่งกลางสมองด้านข้าง (Pz) โดยมีขัว้ไฟฟา้บริเวณหลงัใบ
หดู้านช้ายและขวา (M1และM2) เป็นขัว้ไฟฟา้อ้างอิง (19) 

ทักษะการผ่านบอล Loughborough (Loughborough Soccer Passing Test; LSPT) (รูปท่ี 1) 
อาสาสมคัรอยูต่รงกลางของพืน้ท่ีทดสอบและได้รับค าสัง่ให้สง่บอลไปยงับริเวณพืน้ที่สีที่ผู้วิจยัก าหนดให้เร็วที่สดุที่ท า

ได้ โดยต้องให้เกิดข้อผิดพลาดให้น้อยที่สดุ ผู้วิจยัท าการจบัเวลาในการสง่บอลและความผิดพลาดที่เกิดขึน้ ตวัแปรที่วดัได้จาก
การทดสอบ คือ ระยะเวลาที่ใช้ผ่านบอล (Time taken only) ระยะเวลาที่เกิดความผิดพลาด (Penalty time only) และ
ระยะเวลาทัง้หมดในการผา่นบอล (Performance time) (ระยะเวลาที่ใช้ผา่นบอล+ระยะเวลาที่เกิดความผิดพลาด) (20) 
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รูปที่ 1: ทกัษะการผา่นบอล Loughborough 
 

แบบสอบถามวดัอารมณ์ บรูเนล ฉบับภาษาไทย 
อาสาสมคัรจะถกูขอให้ตอบแบบสอบถามทางจิตวิทยาเพื่อวดัอารมณ์ (Moods) โดยแบบสอบถามวดัอารมณ์ บรูเนล 

ฉบบัภาษาไทย (Thai-BRUMS)ที่น ามาใช้ในการศกึษานี ้มีทัง้หมด 24 ค าถาม สามารถแบง่แยกได้ 6 อารมณ์ คือ โกรธ (Angry) 
สบัสน (Confuse) กดดนั (Tension) เหนื่อยล้า (Fatigue) กระปรีก้ระเปร่า (Vigor) และซึมเศร้า (Depression) มี 5 จุดคะแนน 
โดย 0=ไมม่ีเลย และ 5 = มากที่สดุ (21) 

 
สถติิที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ข้อมูลทัว่ไป เช่น อายุ น า้หนกั ส่วนสงู ค่าดชันีมวลกาย น าเสนอด้วยค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ส่วนค่า
คลื่นไฟฟ้าสมอง สมรรถภาพเฉพาะทางกีฬาฟุตบอลและแบบสอบถามวดัอารมณ์ น าเสนอด้วยค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
ค่าเฉลี่ยท าการทดสอบการแจกแจงแบบปกติด้วย Shapiro wilk W-test วิเคราะห์ความแตกต่างระหวา่งลกัษณะการนอนโดย 
one-way repeated measures ANOVA ก าหนดระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
 
ผลการวิจัย 
 ผู้ เข้าร่วมวิจยั เป็นเพศชาย จ านวน 11 คน โดยมีลกัษณะทางกายภาพของประกอบด้วย อาย ุน า้หนกั สว่นสงู ดชันี
มวลกาย ค่าการใช้ออกซิเจนสงูสดุในขณะออกก าลงักาย และระยะเวลาท่ีฝึกซ้อมฟุตบอล อยู่ในเกณฑ์คดัเข้าของการวิจยั
ทัง้หมด ดงัตารางที่  1 และแสดงคา่คา่เฉลีย่และสว่นเบี่ยงเบนระยะเวลาการนอนในแตล่ะลกัษณะของผู้ เข้าร่วมวิจยั  
ดงัตารางที่ 2 
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ตารางที่ 1 คา่เฉลีย่และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานลกัษณะทางกายภาพของผู้ เข้าร่วมวิจยั 
ตัวแปร ค่าเฉลี่ย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(จ านวน =11 คน) 
อาย ุ(ปี) 20±1 
สว่นสงู (เซนติเมตร) 177±1 
น า้หนกั (กิโลกรัม) 64.41±4.77 
ดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 21.6±1.2 
คา่การใช้ออกซเิจนสงูสดุในขณะออกก าลงักาย (มล./กก.นาที) 52.95±9.60 
ระยะเวลาที่ฝึกซ้อม (ชัว่โมง/สปัดาห์) 9±2 

 
ตารางที่ 2 คา่เฉลีย่และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานระยะเวลาการนอนในแตล่ะลกัษณะของผู้ เข้าร่วมวิจยั 

ตัวแปร การนอนปกติ การอดนอน 
ระยะเวลาการนอน (ชัว่โมง) 7.08±0.12 2.31±0.47 

 
คลื่นไฟฟ้าสมอง  

 หลงัจากคืนที่มีการอดนอน พบว่าคลื่นเดลต้าและคลื่นธีต้า ท่ีบริเวณ Fz มีค่าเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p=
0.023 และ 0.005 ตามล าดบั) คลื่นอลัฟ่าที่บริเวณ Cz (p=0.017), Pz (p=0.006)ลดลง และคลื่นเบต้าที่บริเวณ Pz ลดลง
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p=0.031) เมื่อเทียบกบัหลงัจากคืนท่ีมีการนอนปกติ (ตารางที่ 3)  

ตารางที่ 3 คา่เฉลีย่และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคลืน่ไฟฟา้สมอง 
บริเวณของสมอง ค่าเฉลี่ยก าลังของคล่ืนไฟฟ้าสมอง (ไมโครโวลต์2) 

การนอนปกติ การอดนอน 
Fz Delta 36.52±10.21 57.34±24.58* 

Theta 13.01±4.16 18.93±6.87* 
Alpha 27.16±19.26 15.40±9.26 
Beta 21.04±41.95 13.13±19.41 

Cz Delta 43.50±29.48 57.55±27.66 
Theta 17.66±16.93 25.00±14.55 
Alpha 34.90±21.02 18.07±8.25* 
Beta 7.15±2.44 6.21±1.56 

Pz Delta 33.34±10.51 38.81±19.64 
Theta 9.50±3.06 13.22±6.79 
Alpha 38.24±17.51 20.65±10.41* 
Beta 7.78±3.84 5.44±1.47* 
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โดย Fz = จดุกึ่งกลางเปลือกสมองสว่นหน้า, Cz = จดุกึ่งกลางสมองสว่นกลาง, Pz = จดุกึ่งกลางสมองด้านข้าง, *ความแตกตา่งกนัระหวา่ง
การนอนปกติและการอดนอน (p<0.05) 
 

ทดสอบทักษะการผ่านบอล Loughborough  
 พบว่า ในคืนท่ีมีการอดนอน นกักีฬาใช้ระยะเวลาในการทดสอบการผ่านบอลนานขึน้ เมื่อเทียบกับคืนที่นอนปกติ
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p-value=0.011) (นอนปกติ = 37.81± 5.24 วินาที และ อดนอน =42.71±7.73 วินาที) แต่เมื่อ
ทดสอบระยะเวลาที่เกิดความผิดพลาด และระยะเวลาทัง้หมดในการผ่านบอล ไม่พบว่ามีความแตกตา่งกนัระหวา่งคืนท่ีมีการ
นอนปกติ และคืนที่มีการอดนอน(ระยะเวลาที่เกิดความผิดพลาด นอนปกติ = 7.20±4.73 วินาที และ อดนอน = 7.80±6.76 
วินาที) (ระยะเวลาทัง้หมดในการผา่นบอล นอนปกติ = 45.70±6.09 วินาทีและ อดนอน = 50.51±8.23วินาที) (รูปท่ี 2)  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

*ความแตกตา่งกนัระหวา่งการนอนปกติและการอดนอน (p<0.05) 
รูปที่ 2 คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของผลทกัษะการผา่นบอล Loughborough (วินาที) 

(ก) ระยะเวลาที่ใช้ผา่นบอล (ข) ระยะเวลาที่เกิดความผิดพลาด และ (ค) ระยะเวลาทัง้หมดในการผา่นบอล 
แบบสอบถามวดัอารมณ์ บรูเนล ฉบบัภาษาไทย 
 
 จากการศึกษาพบว่านกักีฬามีค่าคะแนนอารมณ์กระปรีก้ระเปร่าลดลง (p=0.01) และค่าคะแนนอารมณ์เหนื่อยล้า
เพิ่มขึน้ (p=0.10) ในคืนที่มีการอดนอน เมื่อเทียบกบัคืนท่ีมีการนอนปกติอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ อย่างไรก็ตามค่าคะแนน
อารมณ์โกรธ สบัสน ซมึเศร้า และกดดนั ไมม่ีความแตกตา่งกนัระหวา่งคืนที่มีการนอนปกติและคืนที่มีการอดนอน (ตารางที่ 4) 
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ตารางที่ 4 คา่เฉลีย่และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบสอบถามวดัอารมณ์ บรูเนล ฉบบัภาษาไทย 
ตัวแปร นอนปกต ิ(CN) อดนอน (SD) 

โกรธ (คะแนน) 0±0 0±0 
สบัสน (คะแนน) 0±0 0±0 
ซมึเศร้า (คะแนน) 0±0 0±0 
เหน่ือยล้า (คะแนน) 1±1 4±3* 
กดดนั (คะแนน) 0±0 0±0 
กระปรีก้ระเปร่า(คะแนน) 6±4 1±0* 

     *ความแตกตา่งกนัระหวา่งการนอนปกติและการอดนอน (p<0.05) 
 
อภปิรายผลการวิจัย 

คลื่นไฟฟ้าสมอง 
จากการศึกษาครัง้นี ้เมื่อท าการวัดคลื่นสมองของนักกีฬาหลงัจากการนอน 2.5 ชั่วโมง พบว่า คลื่นเดลต้า และ

คลื่นธีต้าเพิ่มขึน้ท่ีบริเวณจดุกึ่งกลางสมองสว่นหน้า (Fz) สว่นคลื่นอลัฟ่าลดลงที่บริเวณ จุดกึ่งกลางสมองสว่นกลาง (Cz) และ
จดุกึ่งกลางสมองด้านข้าง (Pz) เมื่อเทียบกบัการนอนปกติ 7 ชัว่โมงตอ่คืน โดยทัว่ไปคลืน่เดลต้าเป็นคลืน่ท่ีมีความถ่ีต ่ามกัพบได้
ในช่วงการหลบัลกึ โดยคา่เดลต้าที่เพิ่มขึน้ในการศกึษานีส้อดคล้องกบัการศกึษาของ Brunner และคณะในปี ค.ศ. 1993 พบวา่
คลื่นเดลต้ามีค่าเพิ่มขึน้หลงัอดนอน (นอน 4 ชั่วโมงแล้วตื่นตลอดหลงัจากตื่นนอน) เทียบกับการนอนปกติในอาสาสมคัร
สขุภาพดี 9 คน (22) โดยการอดนอนท าให้เกิดการง่วงนอนซึง่อาจสง่ผลให้คลื่นเดลต้ามีค่าเพิ่มขึน้ได้ (23) คลื่นธีต้ามกัพบได้ เมื่อ
ง่วงซึม ขาดแรงจูงใจและความตื่นตวั (24) สว่นคลื่นอลัฟ่ามกัพบในขณะตื่นตวัโดยที่หลบัตา (25) มีรายงานก่อนหน้านี ้กลา่ววา่ 
คลืน่อลัฟ่าที่เพิ่มขึน้แสดงถึงอารมณ์ที่ดี มัน่คง และสมดลุ สามารถรับมือกบัความเครียด และรักษาความสงบในสถานการณ์ที่
ตึงเครียดได้(26) ดังนัน้ การลดลงของคลื่นอัลฟ่า อาจบ่งบอกได้ว่านักกีฬามีอารมณ์ที่ไม่มั่นคงและอารมณ์เชิงลบมากขึน้
ภายหลงัจากคืนที่มีการอดนอน โดยคลื่นอลัฟ่าที่ลดลงอาจเช่ือมโยงกับการที่บริเวณใต้เปลือกนอกของสมอง (underneath 
cortical areas) ถูกกระตุ้นลดลง ร่วมกับมีการกระตุ้นที่บริเวณเปลือกสมองเพิ่มขึน้โดยสมัพนัธ์กับการไหลเวียนของเลือดท่ี
สมองบริเวณใต้เปลอืกนอกของสมอง เช่น ระบบลมิบิก (limbic system) เป็นต้น เพิ่มมากขึน้ (26) ซึง่ระบบลมิบิกมีสว่นเก่ียวข้อง
กับการเปลี่ยนแปลงของอารมณ์ (27)การศึกษาครัง้นีย้งัพบอีกว่าหลงัจากการอดนอน คลื่นสมองของนกักีฬาพบคลื่นเบต้าท่ี
บริเวณจดุกึ่งกลางสมองด้านข้างลดลง คลืน่เบต้าเป็นคลืน่ท่ีมีความถ่ีมากที่สดุ มกัพบในขณะที่ตื่นตวัและมีการลมืตาร่วมด้วย 
(28) การศึกษานีส้อดคล้องกบัการศึกษาของ Ferreira และคณะ ในปี ค.ศ.2006 พบว่าคลื่นเบต้าที่มีคา่ลดลงบริเวณสมองสว่น
ขมบัด้วย อีกทัง้ยงัพบคลืน่ธีต้าที่มีคา่เพิ่มมากขึน้บริเวณสมองสว่นขมบั และสมองสว่นท้ายทอย เมื่ออดนอนตลอดคืนเทียบกบั
ก่อนอดนอนในอาสาสมคัรสขุภาพดี 11 คน ซึ่งFerreira และคณะระบุว่าการลดลงของคลื่นเบต้าอาจสมัพนัธ์กบัการเพ่ิมขึน้
ของคลืน่ธีต้าหลงัจากการอดนอน(23)  
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ดงันัน้ การลดลงของคลื่นอลัฟ่าและเบต้า และการเพิ่มขึน้ของคลื่นเดลต้าและธีต้า ที่พบจากการวดัคลื่นสมองของ
นกักีฬาฟตุบอลภายหลงัจากคืนท่ีมีการอดนอน อาจบง่ชีถ้ึงภาวะง่วงซมึ ขาดความตื่นตวั(24) อารมณ์ที่ไมม่ัน่คงและอารมณ์เชิง
ลบมากขึน้ อีกทัง้การตื่นตวัและความสนใจจดจ่อที่ลดลงได้ (29) 
 

ทักษะการผ่านบอล Loughborough  
 เป็นที่ทราบกันอย่างกว้างขวางว่า การทดสอบทกัษะการผ่านบอล Loughborough เป็นหนึ่งในการทดสอบทกัษะ
เฉพาะของกีฬาฟุตบอล โดยทกัษะนีว้ดัค่าตวัแปร 3 ตวั ได้แก่ ระยะเวลาที่ใช้ผ่านบอล ระยะเวลาที่เกิดความผิดพลาด และ
ระยะเวลาทัง้หมดในการผ่านบอล โดยตวัแปรระยะเวลาที่ใช้ผ่านบอล และตวัแปรระยะเวลาทัง้หมดในการผ่านบอลสามารถ
น ามาประเมินประสทิธิภาพกล้ามเนือ้มดัใหญ่ของนกักีฬาฟตุบอล สว่นตวัแปรระยะเวลาที่เกิดความผิดพลาดนัน้สามารถน ามา
ประเมินความแมน่ย าของนกักีฬาฟตุบอลได้ (20)  จากการศกึษานี ้พบวา่นกักีฬาใช้ระยะเวลาในการผา่นบอลที่นานขึน้หลงัจาก
คืนที่มีการอดนอน เมื่อเทียบกบัคืนที่มีการนอนปกติ จากการสืบค้นข้อมลู การศึกษาผลของการอดนอนต่อทกัษะเฉพาะทาง
กีฬาฟตุบอลที่ผา่นมา ยงัไมเ่คยมีรายงานการทดสอบทกัษะการผา่นบอล Loughboroughมาก่อน  มีเพียง Harris และคณะ ใน
ปีค.ศ. 2017 ท าการศกึษาในนกัฟตุบอล 19 คน พบวา่การอดนอนเป็นเวลา 24 ชัว่โมง มีผลในด้านลบตอ่ทกัษะการเตะฟตุบอล
แบบต่อเนื่อง (The continuous kicking test) (30) การศึกษาของ Abedelmalek และคณะ ในปีค.ศ. 2013 พบว่าในนกักีฬา
ฟุตบอลที่นอนเพียง 4.5 ชัว่โมงต่อคืนสง่ผลให้ค่าก าลงัเฉลี่ย และค่าก าลงัสงูสดุ ลดลงเช่นกนั (31) ซึ่งอาจอธิบายได้ว่า การอด
นอนส่งผลต่อนาฬิกาชีวภาพ (Circadian rhythm) ของระบบหัวใจและหลอดเลือด (32) และระบบเผาผลาญพลงังาน (33) 
นอกจากนีก้ารอดนอนยงัสง่ผลต่อ ระบบประสาทซิมพาเทติกท าให้ฮอร์โมนคอลติซอลเพ่ิมขึน้ จึงสง่ผลให้ทกัษะทางกีฬาของ
นักกีฬาภายหลงัจากการอดนอนลดลงได้ (33) ระยะเวลาท่ีเกิดความผิดพลาด และระยะเวลาทัง้หมดในการผ่านบอลของ
การศึกษานีไ้ม่พบความแตกต่างระหว่างการนอนปกติและการอดนอน  โดย Mah และคณะระบุว่าทักษะทางกีฬาท่ี
เปลี่ยนแปลงหรือไม่เปลี่ยนแปลงอาจเกิดจากการการฝึกซ้อมตามปกติหรือการแข่งขนัและการอดนอนสง่ผลอาจให้พลงังาน
ลดลง(3) 

ดงันัน้จากการศึกษานี ้ที่พบว่าทกัษะการผ่านบอล Loughborough ของนกักีฬาฟุตบอล ภายหลงัจากคืนที่มีการอด
นอนท าได้ช้าลง อาจบง่ชีถ้ึงการลดประสทิธิภาพการใช้กล้ามเนือ้มดัใหญ่ที่จ าเป็นในการผ่านบอลของนกักีฬาฟตุบอลภายจาก
การอดนอนได้ 

 
แบบสอบถามวดัอารมณ์ บรูเนล ฉบับภาษาไทย 

 จากการศึกษานีพ้บวา่ หลงัจากการอดนอน นกักีฬามีอารมณ์กระปรีก้ระเปร่าลดลง และมีอารมณ์เหนื่อยล้าเพ่ิมขึน้ 
เมื่อเทียบกบัคืนที่มีการนอนตามปกติ โดยอารมณ์กระปรีก้ระเปร่าแสดงถึงสถานะของพลงังาน และแรงทางกายภาพ อารมณ์
เหนื่อยล้าแสดงถึงสถานะความอ่อนล้าและการมีพลงังานที่ต ่าลง (34)  การศึกษานีส้อดคล้องกับการศึกษาของ Louca และ 
Short (2014) ซึ่งพบว่าอารมณ์ทัง้หมด (ซึมเศร้า สบัสน วิตกกังวล โกรธ กระปรีก้ระเปร่า และเหนื่อยล้า) มีค่าคะแนนลดลง
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ หลงัอดนอนทัง้คืนเทียบกับการนอนปกติในวยัรุ่นสขุภาพดี 12 คน  (35) โดยการเปลี่ยงแปลงของ
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อารมณ์ในการศกึษานีอ้าจเก่ียวข้องกบัคลืน่อลัฟ่าที่ลดลงซึง่บง่บอกถึงอารมณ์ที่ไมม่ัน่คงและการมีอารมณ์เชิงลบเพิ่มขึน้ได้ (26) 
โดยการศกึษานีส้รุปวา่การอดนอนมีสว่นเก่ียวข้องกบัการแปรปรวนของอารมณ์ (36)  

ดังนัน้จากการศึกษานี ้ที่พบว่าอารมณ์กระปรีก้ระเปร่ามีคะแนนลดลง รวมทัง้การเหนื่อยล้าที่เพิ่มขึน้จากการ
แบบสอบถามวดัอารมณ์ บรูเนล ของนกักีฬาฟตุบอลภายหลงัจากคืนท่ีมีการอดนอน อาจบง่ชีถ้ึงสถานะของพลงังานต ่าลง แรง
ทางกายภาพลดลง และความออ่นล้าที่มีเพิ่มมากขึน้  

 
สรุปผลการวิจัย 
 การศกึษานีพ้บวา่ นกักีฬาฟตุบอลที่อดนอนโดยนอนหลบัเพียง 2.5 ชัว่โมงตอ่คืน สง่ผลตอ่ให้เกิดการเปลีย่นแปลงใน
ด้านลบต่อการท างานของสมอง โดยมีการเพิ่มขึน้ของคลืน่เดลต้า คลื่นธีต้า และการลดลงของคลื่นอลัฟ่า ซึ่งบ่งชีถ้ึงการตื่นตวั
ลดลง อารมณ์ไม่มัง่คง ความสนใจจดจ่อที่ลดลง และยงัพบว่านกักีฬาใช้เวลาในการผ่านบอลได้ช้าลงซึง่บ่งชีถ้ึงประสิทธิภาพ
การใช้กล้ามเนือ้มดัใหญ่ที่จ าเป็นต่อทกัษะในการผ่านบอลลดลง นอกจากนีก้ารอดนอนยงัส่งผลให้อารมณ์กระปรีก้ระเปร่า
ลดลงและอารมณ์เหนื่อยล้าเพิ่มขึน้ซึ่งบ่งชีถ้ึงสถานะของพลงังานที่ต ่าลง และมีความเหนื่อยล้าของนกักีฬาหลงัจากการอด
นอนเพิ่มขึน้ จากผลการศกึษานีส้ามารถน าไปแนะน าให้แก่นกักีฬาฟุตบอลถึงผลเสียที่จะเกิดขึน้หากมีการอดนอน โดยเฉพาะ
อยา่งยิ่ง ในคืนก่อนการแขง่ขนั อนัอาจจะสง่ผลตอ่การแพ้ หรือชนะได้  
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