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บทคัดย่อ 
 

 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการอดนอนระดับปานกลางและ
การฝึกมากเกินระยะสั้นที่มีต่อเวลาปฏิกิริยา สมรรถภาพของกล้ามเนื้อและสมรรถภาพของระบบไหลเวียน
เลือดและระบบหายใจ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาชายที่มีลักษณะการแข่งขันแบบไม่ต่อเนื่อง จากคณะ
วิทยาศาสตร์ การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ที่มีอายุระหว่าง 19-22 ปี จ านวน 40 คน ได้มาจากการสุ่ม
อย่างง่าย แบ่งออกเป็น 4 กลุ่มๆ ละ 10 คน กลุ่มที่ 1 เป็นกลุ่มที่นอนหลับตามปกติและได้รับการฝึกซ้อม
ตามปกติ กลุ่มที่ 2 เป็นกลุ่มนอนหลับตามปกติและได้รับการฝึกมากเกินระยะสั้น กลุ่มที่ 3 เป็นกลุ่มอดนอน
ระดับปานกลางและได้รับการฝึกซ้อมตามปกติ และกลุ่มท่ี 4 เป็นกลุ่มอดนอนระดับปานกลางและได้รับการ
ฝึกมากเกินระยะสั้น โดยใช้เวลาในการทดลองทั้งสิ้น 3 สัปดาห์ แบ่งออกเป็น 2 ช่วง ช่วงแรกกลุ่มตัวอย่าง
ทุกคนจะนอนหลับตามปกติและได้รับการฝึกซ้อมตามปกติ เป็นเวลา 2 สัปดาห์ ช่วงที่ 2 ในกลุ่มที่อดนอน
ระดับปานกลาง มีการลดจ านวนชั่วโมงในการนอนหลับลง 2 ชั่วโมง เป็นเวลา 1 สัปดาห์ และในกลุ่มที่ฝึก
มากเกินระยะสั้น ได้รับการฝึกซ้อมด้วยความหนักสูง เป็นเวลา 1 สัปดาห์ โดยกลุ่มตัวอย่างแต่ละคนถูกท าการ
ทดสอบเวลาปฏิกิริยา ความแข็งแรง ก าลัง ความอดทนของ กล้ามเนื้อ และปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด ก่อน
และหลังการทดลองในช่วงที่ 2 แล้วน าผลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ  โดยใช้สถิติ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน Pair t-test และการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุคูณทางเดียว (MANOVA) และเปรียบเทียบความ
แตกต่างเป็นรายคู่ โดยวิธีของ Tukey ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 ผลการวิจัยพบว่า ในกลุ่มทดลองที่ 3 ค่าเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ระหว่าง ก่อนและหลังการทดลอง (864.71 ± 61.41 ms. vs. 936.19 ± 61.79 ms.; 194.51 ± 31.75 N.m vs. 
174.24 ± 35.13 N.m) มีค่าแตกต่างกัน และในกลุ่มทดลองที่ 4 ค่าเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยา ความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อระหว่าง ก่อนและหลังการทดลอง (870.27 ± 46.21 ms. vs. 940.49 ± 65.20 ms.; 
184.42 ± 28.36 N.m vs. 161.68 ± 24.66 N.m; 3026.16 ± 477.37 N.m vs. 2604.28 ± 569.41 N.m) มีค่า

สรีรวิทยาการออกก าลังกายและกีฬา  (นิพนธ์ต้นฉบับ) 
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แตกต่างกัน และเมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงระหว่างก่อนและหลังการทดลอง
ระหว่างกลุ่ม พบว่า เวลาปฏิกิริยาและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของกลุ่มทดลองที่ 1 แตกต่างจากกลุ่ม
ทดลองที่ 3 และ 4 (-1.18 ± 3.33 ms. vs. 8.39 ± 6.99 ms., 8.11 ± 5.68 ms.; 4.23 ± 7.01 N.m vs. -10.47 ± 
8.64 N.m, -12.06 ± 8.18 N.m) และความอดทนของกล้ามเนื้อของกลุ่มทดลองที่ 1 แตกต่างจากกลุ่มทดลองที่ 
4 (2.43 ± 9.94 N.m vs. -14.05 ± 11.62 N.m) จากผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า การอดนอนระดับปานกลางและ
การฝึกมากเกินระยะสั้น มีผลเสียต่อการท างานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ซึ่งส่งผลให้สมรรถภาพ
ของนักกีฬาลดลงได้ 

 
(J. Sports Sci. Technol 2011; 11 (2): 48–62) 
 

ค าส าคัญ:  การอดนอนระดับปานกลาง, การฝึกมากเกินระยะสั้น, เวลาปฏิกิริยา, สมรรถภาพของกล้ามเนื้อ, 
สมรรถภาพของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 

 
บทน า 
 การนอนหลับเป็นความต้องการพื้นฐานของมนุษย์ที่มีความส าคัญและจ าเป็นต่อร่างกายอย่างมาก 
การนอนหลับไม่เพียงแต่เป็นช่วงเวลาเพื่อการพักผ่อนของร่างกายภายหลังจากความเมื่อยล้าจากการท างาน
เท่านั้น แต่จากการวิจัยทางด้านประสาทชีววิทยาได้ค้นพบว่า มีกระบวนการและกิจกรรมที่มีความส าคัญต่อ
ชีวิตและสุขภาพหลายอย่างเกิดขึ้น เช่น การซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ ส่งเสริมการเจริญเติบโต มีความส าคัญ
ในกระบวนการเรียนรู้และความจ า และปรับสภาพร่างกายและจิตใจให้สมดุลกับความตึงเครียดต่างๆ ที่เกิดขึ้น 
นอกจากนี้ ยังมีการควบคุมการหลั่งฮอร์โมนหลายอย่างที่ส าคัญในกระบวนการทางสรีรวิทยาของร่างกาย 
เพื่อรักษาความสมดุลในการด ารงชีวิตระหว่างการนอนหลับ (จิราพร วรแสน, 2549) 

การที่นักกีฬาจะประสบความส าเร็จในการแข่งขันได้ นอกจากการวางแผนและจัดเตรียมโปรแกรม
การฝึกซ้อมให้ถูกต้องและเหมาะสม เพื่อให้มีสมรรถภาพทางกายที่ดีแล้ว การนอนหลับพักผ่อนอย่าง
เพียงพอก็เป็นสิ่งจ าเป็นมากอย่างหนึ่งส าหรับนักกีฬา สอดคล้องกับสนธยา สีละมาด (2551) ที่ได้เขียนไว้ว่า 
การนอนหลับเป็นรูปแบบการพักอย่างสมบูรณ์ (Passive rest) ซึ่งจะมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา
ในการที่จะสร้างความสามารถในการท างานของร่างกายให้ฟื้นสภาพกลับคืนมา ดังนั้น หากร่างกายไม่ได้รับ
การนอนหลับพักผ่อนอย่างเพียงพอจะไม่สามารถฟื้นสภาพจากความเมื่อยล้าและปรับสภาพสู่ความสมบูรณ์ได้
อย่างเต็มที่ ผลที่ได้รับจากการฝึกจะด้อยประสิทธิภาพไปหรือไม่ได้ผลสมบูรณ์ตามเป้าหมายที่ต้องการ  

ปกติร่างกายของคนเรามีความต้องการการนอนหลับโดยเฉลี่ยประมาณ 8 ชั่วโมงต่อคืน (Ayas et al., 
2003; Carskadon & Dement, 2000) แต่จ านวนชั่วโมงของการนอนหลับอาจจะแตกต่างไปในแต่ละบุคคล
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ตามอายุและสภาพการท างานของร่างกาย ถึงแม้ว่าการนอนหลับจะมีความส าคัญต่อร่างกาย แต่ในบางครั้ง 
การอดนอนก็เป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ ทั้งปัจจัยที่เกี่ยวข้องการด าเนินชีวิตในสังคมปัจจุบัน การศึกษาเล่า
เรียน โดยกิจกรรมต่างๆจะไปแย่งเวลาของการนอนหลับ ท าให้นอนหลับน้อยกว่าที่ควรจะเป็น บางคนนอน
ไม่หลับเพราะมีสิ่งแปลกใหม่ที่ท าให้รู้สึกตื่นเต้นหรือเกิดความวิตกกังวล เช่น มีการสอบ มีงานที่ต้องท าให้
เรียบร้อยตามก าหนดเวลา หรือในนักกีฬาที่ต้องแข่งขันกีฬารายการส าคัญ หรือบางครั้งต้องเดินทางไป
แข่งขันที่อาจเป็นลักษณะเดินทางข้ามวันข้ามคืน รวมทั้งการไม่เคยชินกับสภาพแวดล้อมและความเป็นอยู่ ก็
อาจท าให้เกิดการขัดขวางการนอนหลับได้  แม้จะเป็นที่ยอมรับว่า การอดนอนจะมีผลในทางลบต่อ
ความสามารถทางด้านจิตใจ ซึ่งเชื่อกันว่ามักจะส่งผลไปถึงการท างานของร่างกายด้วย แต่ในผลกระทบ
ทางด้านร่างกายนั้นยังไม่ชัดเจน จากการศึกษาการอดนอนทั้งคืน (Total sleep loss) พบว่า หลังจากการอด
นอนจะท าให้เวลาปฏิกิริยาเพิ่มขึ้น (Philip et al., 2004) แรงสูงสุดในการหดตัวของกล้ามเนื้อลดลง 
(Bulbulian et al., 1996) และปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) ลดลง (Plyley et al., 1987; Chen, 
1991) แต่ในชีวิตความเป็นจริงของคนเราทั่วไปจะไม่อดนอนมากถึงขนาดนั้น อาจเป็นเพียงการลดจ านวน
ชั่วโมงของการนอนหลับลงเพียงไม่กี่ชั่วโมงต่อคืน ซ่ึงการศึกษาการอดนอนเป็นบางช่วง (Partial sleep loss) 
ยังไม่ค่อยมีการศึกษากันอย่างกว้างขวางในประเทศของเรา แต่จากการศึกษาของ สุพจน์ ตุลารัตนพงษ์ 
(2533) พบว่า การอดนอน 2, 3, 4, 5 และ 6 ชม. ในคืนก่อนการทดสอบนั้นไม่ท าให้ความแข็งแรงและความ
อดทนของร่างกายลดลง ท าให้น่าสนใจว่าถ้าต้องอดนอนในลักษณะนี้ติดต่อกันหลายๆคืน จะมีผลต่อการ
ท างานของร่างกายอย่างไร โดยเฉพาะเมื่อนักกีฬาต้องได้รับการฝึกซ้อมด้วยความหนักสูงร่วมด้วย  
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาและเปรียบเทยีบเวลาปฏิกิริยา สมรรถภาพของกล้ามเนื้อและสมรรถภาพของระบบ
ไหลเวียนเลือดและระบบหายใจระหว่างก่อนและหลังการทดลองในแต่ละกลุ่มการทดลอง 
 2. เพื่อศึกษาและเปรียบเทยีบเปอร์เซ็นต์การเปล่ียนแปลงของเวลาปฏิกิริยา สมรรถภาพของ 
กล้ามเนื้อและสมรรถภาพของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจในกลุ่มทดลองท้ัง 4 กลุ่ม 
อุปกรณ์และวิธีการ 
อุปกรณ์ในการท าวิจัย 

1. ชุดอุปกรณก์ารทดสอบเวลาปฏิกิริยา (Newtest Powertimer SW-300, Finland) 
2. เครื่องทดสอบสมรรถภาพของกล้ามเนือ้แบบ Isokinetic (Biodex, USA) 

 3. เครื่องวิเคราะห์ก๊าซ พร้อมชุดอุปกรณ์ Metabolic Cart (SensorMedics, USA)  
 4. ลู่กล (SensorMedics, USA) 
 5. เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ (Polar, Finland) 

http://chonlinet.lib.buu.ac.th/opac/servlet/Search?DLang=T&Type=W&LPP=10&NSH=T&Search1=%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%9E%E0%B8%88%E0%B8%99%E0%B9%8C%20%E0%B8%95%E0%B8%B8%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%99%E0%B8%9E%E0%B8%87%E0%B8%A9%E0%B9%8C%2e&SearchType=1
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กลุ่มตัวอย่าง 
 นักกีฬาชายที่มีลักษณะการแข่งขันแบบไม่ต่อเนื่อง จากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร์ ปีการศึกษา 2553 ที่ได้มาจากการสุ่มอย่างง่าย (Simple random sampling) จ านวน 40 คน ซึ่ง
แบ่งออกเป็น 4 กลุ่มๆละ 10 คน คือ กลุ่มทดลองที่ 1 การนอนหลับตามปกติและได้รับการฝึกซ้อมตามปกติ 
กลุ่มทดลองที่ 2 การนอนหลับตามปกติและได้รับการฝึกมากเกินระยะสั้น กลุ่มทดลองที่ 3 การอดนอน
ระดับปานกลางและได้รับการฝึกซ้อมตามปกติ และกลุ่มทดลองที่ 4 การอดนอนระดับปานกลางและได้รับ
การฝึกมากเกินระยะสั้น  
วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ก่อนด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยได้ผ่านกระบวนการกลั่นกรองของคณะกรรมการ 
จริยธรรมการวิจัย และได้รับอนุมัติจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยแล้ว 
 ในการวิจัยครัง้นี้ แต่ละกลุ่มจะใช้เวลาในการทดลองประมาณ 3 สัปดาห์ ซึ่งจะแบ่งออกเป็น 2 
ช่วง โดยช่วงที่ 1 จะใชเ้วลา 14 วัน และช่วงที่ 2 จะใช้เวลา 8 วัน (รูปที่ 1) 
 

         ช่วงที่ 1                 ช่วงที่ 2 

 
รูปที่ 1 แสดงระยะเวลาในการเก็บข้อมูล (B: Baseline, T1: Pre-test, T2: Post-test) 
 
 เนื่องจากข้อจ ากัดในการด าเนินการเก็บข้อมูลไม่สามารถกระท าได้ในชว่งเวลาเดียวกันทั้งหมด 
ผู้วิจัยจึงออกแบบให้เหลื่อมเวลากันในการเก็บข้อมูลวิจัย โดยจะแบ่งออกเป็น 8 กลุ่มย่อย กลุ่มละ 5 คน 
 1. ก่อนการทดลองช่วงที่ 1 (Baseline) จะบันทึกอายุ ชั่งน้ าหนัก วัดส่วนสูงของกลุ่มตัวอย่าง และ
ทดสอบปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) โดยวิธี Incremental Exercise Test โดยใช้ลู่วิ่งควบคู่กับ
การใช้เครื่องวิเคราะห์ก๊าซตามงานวิจัยของ Brovo et al. (2008) เพื่อใช้เป็นค่าพื้นฐานส าหรับการฝึกซ้อม 
 2. ในช่วงที่ 1 กลุ่มตัวอย่างจะปฏิบัติเหมือนกันทุกคน โดยในช่วงเย็นจะให้ฝึกซ้อมด้วยการวิ่งบนลู่กล 
โดยความหนักของการฝึกซ้อมจะมีการสลับกันระหว่างความหนักต่ า (40 % VO2max เป็นเวลา 25 นาที) 
ความหนักปานกลาง (60 % VO2max เป็นเวลา 30 นาที) และความหนักสูง (75-85 % VO2max เป็นเวลา 45-55 
นาที) และตามด้วยการพัก ซึ่งเริ่มต้นวงจรการฝึกซ้อมจากความหนักต่ าขึ้นไปสูง และให้กลุ่มตัวอย่างเข้า
นอนและตื่นนอนตามเวลาปกติ โดยในช่วงที่ 1 จะใช้เวลา 14 วัน ทั้งนี้เพื่อเป็นการควบคุมและปรับระดับของ
การฝึกซ้อม และการนอนหลับของกลุ่มตัวอย่างแต่ละคน ก่อนที่จะได้รับ treatment ที่แตกต่างกันออกไป  

B 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 T1 1 2 3 4 5 6 7 8 T2 
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 3. ก่อนการทดลองช่วงที่ 2 (Pre-test) กลุ่มตัวอย่างจะเริ่มทดสอบในช่วงเช้า ตั้งแต่เวลา 7.30-8.00 น. 
โดยเริ่มจากทดสอบเวลาปฏิกิริยา หลังจากนั้นเวลา 8.00-9.00 น. จะทดสอบความแข็งแรง ก าลังและความอดทน
ของกล้ามเนื้อ และในช่วงเย็นจะเริ่มทดสอบตั้งแต่เวลา 16.00-18.00 น.โดยทดสอบปริมาณการใช้ออกซิเจน
สูงสุด  
 4. ในช่วงที่ 2 จะใช้เวลา 8 วัน โดยแต่ละกลุ่มจะได้รับ Treatment แตกต่างกันออกไปดังนี้  
 กลุ่มทดลองที่ 1 การนอนหลับตามปกติและได้รับการฝึกซ้อมตามปกติ กลุ่มตัวอย่างจะปฏิบัติ
เช่นเดียวกับในช่วงที่ 1 โดยให้เข้านอนและตื่นนอนตามเวลาปกติ และฝึกซ้อมด้วยการวิ่งบนลู่กล  
 กลุ่มทดลองที่ 2 การนอนหลับตามปกติและได้รับการฝึกมากเกินระยะสั้น กลุ่มตัวอย่างจะเข้า
นอนและตื่นนอนตามเวลาปกติ และฝึกซ้อมด้วยการวิ่งบนลู่กลที่ระดับความหนักสูงติดต่อกัน เป็นเวลา 7 
วัน 
 กลุ่มทดลองที่ 3 การอดนอนระดับปานกลางและได้รับการฝึกซ้อมตามปกติ กลุ่มตัวอย่างจะลด
จ านวนชั่วโมงในการนอนหลับลง 2 ชั่วโมงในแต่ละคืน เป็นเวลา 7 คืน โดยจะเข้านอนช้ากว่าเดิมประมาณ 
2 ชั่วโมง แต่ตื่นนอนตอนเช้าเวลาเดิม และฝึกซ้อมด้วยการวิ่งบนลู่กล โดยความหนักของการฝึกซ้อมจะ
ปฏิบัติเช่นเดียวกับในช่วงที่ 1 
 กลุ่มทดลองท่ี 4 การอดนอนระดับปานกลางและได้รับการฝึกมากเกินระยะสั้น กลุ่มตวัอย่างจะ
ลดจ านวนชั่วโมงในการนอนหลับลง 2 ชั่วโมงในแต่ละคนืเป็นเวลา 7 คืน โดยจะเข้านอนช้ากว่าเดิม
ประมาณ 2  ชั่วโมง แต่ตื่นนอนตอนเช้าเวลาเดิม และฝึกซอ้มด้วยการวิ่งบนลู่กลที่ระดับความหนกัสูงติดต่อกนั
เป็นเวลา 7 วัน 

5. หลังสิ้นสุดการทดลองช่วงที่ 2 (Post-test) กลุ่มตัวอย่างจะทดสอบเวลาปฏิกิริยา ความแข็งแรง 
ก าลัง ความอดทนของกล้ามเนื้อ และทดสอบปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุดอีกครั้ง โดยกลุ่มตัวอย่างจะ
ทดสอบแต่ละรายการในช่วงเวลาเดียวกับก่อนการทดลอง 
    
การใช้สถิติเพือ่การวิเคราะห์ข้อมูล 
 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยวิธีการทางสถิติโดยใช้โปรแกรม SPSS ค านวณค่าเฉลี่ย ( X ) และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D.) Paired t-test และ MANOVA  
 
ผลการวิจัย 
ตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ย ( X ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอาย ุน้ าหนัก และส่วนสูงของกลุ่มทดลอง

ท้ัง 4 กลุ่ม (แสดงค่าเป็น X  ± S.D.) 
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กลุ่ม อายุ (ปี) น้ าหนัก (กิโลกรัม) ส่วนสูง (เซนติเมตร) 
กลุ่มทดลองที่ 1 20.90 ± 0.99 65.90 ± 8.84 170.60 ± 4.90 
กลุ่มทดลองที่ 2 21.00 ± 0.82 69.50 ± 6.02 172.80 ± 6.02 
กลุ่มทดลองที่ 3 20.90 ± 0.99 69.30 ± 11.30 173.50 ± 7.04 
กลุ่มทดลองที่ 4 20.60 ± 1.17 63.25 ± 9.60 172.60 ± 7.01 

 
จากตารางที่ 1 แสดงลักษณะทางกายภาพพื้นฐานของกลุ่มทดลองทั้ง 4 กลุ่ม ในด้านอายุ พบว่า 

กลุ่มทดลองทั้ง 4 กลุ่ม มีอายุเฉลี่ยใกล้เคียงกัน คือประมาณ 20-21 ปี ในด้านน้ าหนักตัว พบว่า กลุ่มทดลองที่ 
1 กับ 4 และ กลุ่มทดลองที่ 2 กับ 3 มีน้ าหนักตัวเฉลี่ยใกล้เคียงกัน คือ ประมาณ 63-65 และ 69 กิโลกรัม 
ตามล าดับ ในด้านส่วนสูง พบว่า กลุ่มทดลองทั้ง 4 กลุ่ม มีส่วนสูงเฉลี่ยใกล้เคียงกัน คือ ประมาณ 170-173 
เซนติเมตร 
 
 
 
ตารางที่ 2 ค่าเฉลี่ย ( X ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของเวลาปฏิกิริยา ความแขง็แรง ก าลัง ความ

อดทนของกลา้มเนื้อและปรมิาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด ก่อน-หลังการทดลอง และเปอร์เซ็นต์
การปลี่ยนแปลงระหว่างก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองท้ัง 4 กลุ่ม (แสดงค่าเป็น X  ± 
S.D.) 

 

ตัวแปร กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่มทดลองที่ 3 กลุ่มทดลองที่ 4 
เวลาปฏิกิริยา (ms.) 
Pre-test 891.12 ± 48.53 919.54 ± 58.26 864.71 ± 61.41 870.27 ± 46.21 
Post-test 880.30 ± 51.04 962.05 ± 62.27 936.19 ± 61.79* 940.49 ± 65.20* 
% Change -1.18 ± 3.33 4.83 ± 7.18 8.49 ± 6.99** 8.11 ± 5.68** 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (N.m) 
Pre-test 183.38 ± 33.92 191.55 ± 44.67 194.51 ± 31.75 184.42 ± 28.36 
Post-test 189.69 ± 26.73 184.65 ± 53.44 174.24 ± 35.13* 161.68 ± 24.66* 
% Change 4.23 ± 7.01 -4.63 ± 7.43 -10.47 ± 8.64** -12.06 ± 8.18** 

ตัวแปร กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่มทดลองที่ 3 กลุ่มทดลองที่ 4 
ก าลังของกล้ามเนื้อ (N.m) 
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Pre-test 158.88 ± 31.72 158.43 ± 34.19 162.36 ± 29.08 148.41 ± 22.78 
Post-test 163.36 ± 27.89 160.03 ± 36.55 157.84 ± 25.68 143.78 ± 20.65 
% Change 3.80 ± 8.86 0.96 ± 5.13 -2.41 ± 5.21 -2.83 ± 6.12 
ความอดทนของกล้ามเนื้อ (N.m) 
Pre-test 2997.30 ± 841.72 3297.17 ± 483.52 3144.93 ± 627.99 3026.16 ± 477.37 
Post-test 3027.35 ± 690.11 3182.92 ± 823.79 2968.54 ± 591.07 2604.28 ± 569.41* 
% Change 2.43 ± 9.94 -4.62 ± 14.72 -4.98 ± 11.62 -14.05 ± 11.62** 
ปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด (ml./kg./min) 
Pre-test 38.35 ± 4.42 35.35 ± 3.65 39.04 ± 5.51 40.16 ± 3.67 
Post-test 39.55 ± 5.09 36.43 ± 3.19 39.32 ± 5.26 41.11 ± 4.99 
% Change 3.27 ±7.59 3.51 ± 8.51 1.30 ± 10.78 2.60 ± 10.76 
* ค่าเฉลี่ยหลังการทดลอง (Post-test) แตกต่างจากค่าเฉลี่ยก่อนการทดลอง (Pre-test), P<0.05 
** ค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลง (% Change) แตกต่างจากกลุ่มทดลองที่ 1, P<0.05 

เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยา ความแข็งแรง ก าลัง ความอดทนของกล้ามเนื้อและปริมาณ
การใช้ออกซิเจนสูงสุด ระหว่างก่อนและหลังการทดลองในแต่ละกลุ่ม พบว่า ค่าเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาและ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ภายในกลุ่มทดลองที่ 3 มีค่าแตกต่างกัน (P<0.05) และค่าเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยา 
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ภายในกลุ่มทดลองที่ 4 มีค่าแตกต่างกัน (P<0.05) โดยเวลา
ปฏิกิริยา ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยน้อยกว่าหลังการทดลอง ส่วนความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อ ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยมากกว่าหลังการทดลอง 

จากผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุคูณทางเดียว เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของ
เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลง (%Change) ระหว่างก่อนและหลังการทดลองของเวลาปฏิกิริยา ความแข็งแรง 
ก าลัง ความอดทนของกล้ามเนื้อและปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุดของกลุ่มทดลองทั้ง 4 กลุ่ม พบว่า 
ค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงระหว่างก่อนและหลังการทดลองของเวลาปฏิกิริยา ความแข็งแรง
และความอดทนของกล้ามเนื้อ ระหว่างกลุ่มทดลองทั้ง 4 กลุ่ม มีความแตกต่างกัน (P<0.05) โดยพบว่า เวลา
ปฏิกิริยาและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของกลุ่มทดลองที่ 1 แตกต่างจากกลุ่มทดลองที่ 3 และ 4 และความ
อดทนของกล้ามเนื้อของกลุ่มทดลองท่ี 1 แตกต่างจากกลุ่มทดลองที่ 4 

 
วิจารณ์ผล  

ผลจากการวิจัย ค่าเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยา ความแข็งแรง ก าลัง ความอดทนของกล้ามเนื้อ และ
ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด ระหว่างก่อนและหลังการทดลองภายในกลุ่มทดลองที่ 1 (กลุ่มที่นอนหลับ
ตามปกติและได้รับการฝึกซ้อมตามปกติ) มีค่า              (P >0.05) แสดงให้เห็นว่า การนอนหลับ
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ตามปกติและได้รับการฝึกซ้อมตามปกติ ในเวลาเพียง 1 สัปดาห์ไม่ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงของ
สมรรถภาพทางกาย ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากระยะเวลาในการฝึกซ้อมที่สั้นเกินไป ท าให้การตอบสนองทาง
สรีรวิทยาของการออกก าลังกายไม่ค่อยมีการเปลี่ยนแปลง แต่อย่างไรก็ตาม พบว่า สมรรถภาพทางกายมี
แนวโน้มในการพัฒนาที่ดีขึ้น ทั้งเวลาปฏิกิริยา (1.18%) ความแข็งแรง (4.23%) ก าลัง (3.80%) ความอดทน 
(2.43%) ของกล้ามเนื้อ และปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด (3.27%) ซึ่งอาจเป็นไปได้ว่า ถ้าร่างกายมีการ
นอนหลับพักผ่อนที่เพียงพอและมีการฝึกซ้อมอย่างถูกต้องและเหมาะสม จะส่งผลให้สมรรถภาพางกาย
เพิ่มขึ้นได้ 

ผลจากการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยา ความแข็งแรง ก าลัง ความอดทนของกล้ามเนื้อ และ
ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด ระหว่างก่อนและหลังการทดลองภายในกลุ่มทดลองที่ 2 (กลุ่มที่นอนหลับ
ตามปกติและได้รับการฝึกมากเกินระยะสั้น) มีค่า              (P>0.05) แสดงให้เห็นว่า การนอนหลับ
ตามปกติและได้รับการฝึกมากเกินระยะสั้น ในเวลาเพียง 1 สัปดาห์ไม่ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงของ
สมรรถภาพทางกาย ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากระยะเวลาในการฝึกซ้อมที่สั้นเกินไป ท าให้การตอบสนองทาง
สรีรวิทยาของการออกก าลังกายไม่ค่อยมีการเปลี่ยนแปลง แต่อย่างไรก็ตาม พบว่า เวลาปฏิกิริยามีแนวโน้ม
เพิ่มขึ้น 4.83% ความแข็งแรง และความอดทนของกล้ามเนื้อมีแนวโน้มลดลง 4.63% และ 4.62% ตามล าดับ 
ซึ่งอาจเป็นไปได้ว่า เมื่อร่างกายได้รับการฝึกซ้อมด้วยความหนักสูงติดต่อกัน ส่งผลให้ความเร็วใน
กระบวนการส่งข้อมูลจากสมอง ท างานได้ช้าลง ส่งผลให้เกิดความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ ท าให้แรงที่เกิดจาก
การหดตัวลดลง สอดคล้องกับ Mackinnon and Hooper (2000) ที่เขียนไว้ว่า นักกีฬาที่เพิ่มปริมาณและความ
หนักของการฝึกซ้อม อาจจะมีอาการแสดงของภาวะการฝึกมากเกินทั้งระยะสั้นและระยะยาวได้ เช่น เกิดความ
เมื่อยล้า เกิดการเปลี่ยนแปลง ทางฮอร์โมน และการลดลงของความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือ ซึ่ง
อาจจะท าให้ความสามารถทางกีฬาลดลงได้ และอีกสาเหตุหนึ่งที่ท าให้สมรรถภาพทางกายไม่เปลี่ยนแปลง
อาจเป็นไปได้ว่าก่อนการทดสอบครั้งที่ 2 กลุ่มตัวอย่างได้พักอย่างเต็มที่ รวมทั้งผู้วิจัยไม่ได้ควบคุมเรื่องการ
รับประทานอาหาร เมื่อนักกีฬาได้รับการฝึกซ้อมด้วยความหนักที่สูง ก็อาจจะชดเชยด้วยการรับประทาน
อาหารที่มีพลังงานสูง ท าให้ร่างกายสามารถฟื้นสภาพกลับมา ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Halson (2003) ท่ี
ศึกษาผลของการเสริมคาร์โบไฮเดรตที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงความสามารถและอาการของการฝึกมากเกิน
ระยะสั้นในระหว่างที่มีการฝึกด้วยความหนักสูง โดยพบว่า กลุ่มที่ได้รับสารละลายคาร์โบไฮเดรตสูง 
                                                               ที่ได้รับสารละลายคาร์โบไฮเดรตต่ า
ที่มีการลดลง 26% ดังนั้น จะเห็นได้ว่าการเสริมคาร์โบไฮเดรตสามารถจะลดความรุนแรงของอาการของการ
ฝึกมากเกินระยะสั้นได้ 

ผลจากการวิจัย ค่าเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยา และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ระหว่างก่อนและหลัง
การทดลองภายในกลุ่มทดลองที่ 3 (กลุ่มที่อดนอนระดับปานกลางและได้รับการฝึกซ้อมตามปกติ) มีค่า        
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    (P<0.05) แสดงให้เห็นว่า การอดนอนระดับปานกลางเป็นเวลา 1 สัปดาห์ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงของ
เวลาปฏิกิริยา โดยมีอัตราการเพิ่มขึ้น 8.49% แสดงให้เห็นว่า เมื่อร่างกายมีการอดนอน จะท าให้เพิ่มระดับของ
ภาวะ ง่วงนอนในระหว่างวัน ซึ่งจะส่งผลต่อการท างานของระบบประสาท โดยท าให้ร่างกายมีการ
ตอบสนองต่อสิ่งเร้าช้าลงหรือลดลง ซึ่งสอดคล้องกับการทดลองของ Buck (1975) และ Philip et al. (2004) 
ที่พบว่า เวลาปฏิกิริยาจะเพิ่มขึ้นหลังจากร่างกายมีการอดนอน และการอดนอนยังส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงของ
ความแข็งแรง ของกล้ามเนื้อ โดยมีอัตราการลดลง 10.47% และมีแนวโน้มการลดลงของก าลังและความอดทน
ของกล้ามเนื้อ 2.4    ะ 4.              แสดงให้เห็นว่า เมื่อร่างกายมีการอดนอนจะส่งผลเสียต่อการ
ท างานของระบบประสาท โดยจะไปจ ากัดหรือขัดขวางการระดมจ านวนเส้นใยของกล้ามเนื้อของ Motor 
unit และการเพิ่มความถี่ในการกระตุ้น ดังนั้น แรงในการหดตัวของกล้ามเนื้อจึงลดลง ส่งผลให้ความแข็งแรง
สูงสุดของกล้ามเนื้อลดลงด้วย และอีกเหตุผลหนึ่งที่เป็นไปได้คือ การอดนอนอาจจะมีผลต่อระดับของสาร
สื่อประสาทในสมอง โดยเฉพาะ Serotonin ซึ่งการเปลี่ยนแปลงเหล่านี้อาจจะไปขัดขวางการส่งกระแส
ประสาทจากระบบประสาทส่วนกลางไปยังกล้ามเนื้อ ท าให้มีผลต่อการหดตัวของกล้ามเนื้อ แรงในการหด
ตัวของกล้ามเนื้อจึงลดลง ซึ่งเป็นไปในทิศทางเดียวกับการศึกษาของ Henaghan (2004) ที่ศึกษาผลของกา
รอดนอนระดับปานกลางเป็นเวลา 7 วัน พบว่า หลังจากการอดนอนท าให้เกิดภาวะง่วงนอนมากขึ้น และมี
แนวโน้มว่าความแข็งแรงสูงสุดแบบอยู่กับที่ของกล้ามเนื้อขาและแขนมีการลดลง 9 และ 2% ตามล าดับ 

ผลจากการวิจัย ค่าเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยา ความแข็งแรง และความอดทนของกล้ามเนื้อ ระหว่าง
ก่อนและหลังการทดลองภายในกลุ่มทดลองที่ 4 (กลุ่มที่อดนอนระดับปานกลางและได้รับการฝึกมากเกิน
ระยะสั้น) มีค่า           (P<0.05) แสดงให้เห็นว่า การอดนอนระดับปานกลางและได้รับการฝึกมากเกิน
ระยะสั้นในเวลา 1 สัปดาห์ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงของเวลาปฏิกิริยา โดยมีอัตราการเพิ่มขึ้น 8.11% เมื่อ
ร่างกายมีการอดนอน จะท าให้เพิ่มระดับของภาวะง่วงนอนในระหว่างวัน อีกทั้งร่างกายต้องได้รับการ
ฝึกซ้อมด้วยความหนักสูงติดต่อกันร่วมด้วย จึงท าให้เกิดความเมื่อยล้ามากกว่าปกติ ซึ่งจะส่งผลต่อการฟื้นตัว
ของกล้ามเนื้อและมีผลต่อการท างานของระบบประสาท โดยท าให้ร่างกายมีการตอบสนองต่อสิ่งเร้าช้าลง 
ดังที่ ชูศักดิ์ เวชแพศย์ และกันยา ปาละวิวัธน์ (2536) กล่าวไว้ว่า ความเมื่อยล้าจะท าให้เวลาปฏิกิริยายาว
ออกไป นอกจากนี้ยังส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงของความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ โดยมีอัตรา
การลดลง 12.06% และ 14.05% ตามล าดับ และมีแนวโน้มการลดลงของก าลังของกล้ามเนื้อ 2.83% ด้วย โดย
ปกติเมื่อร่างกายมีการฝึกซ้อมอย่างหนัก ร่างกายจะมีกระบวนการในการรักษาสมดุลของร่างกาย โดยให้
ร่างกายมีการพักผ่อนมากขึ้น แต่เมื่อร่างกายมีการอดนอน อาจจะท าให้กระบวนการในการฟื้นสภาพของ
ร่างกายท างานได้ลดลง ท าให้ร่างกายเกิดความเมื่อยล้าของระบบประสาทและกล้ามเนื้อเพิ่มมากขึ้น ดังที่ 
Davis (1995) ได้รายงานไว้ว่า ความเมื่อยล้าของระบบประสาทส่วนกลางจะไปขัดขวางหรือจ ากัดการส่ง
กระแสประสาทของเส้นประสาทยนต์ ท าให้การท างานของกล้ามเนื้อลดลง ซึ่งส่งผลต่อแรงในการหดตัว
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ของกล้ามเนื้อ ท าให้ความสามารถในการออกแรงซ้ าๆ กันหลายๆ ครั้งลดน้อยลง ซึ่งอาจจะเกี่ยวข้องกับการ
เพิ่มขึ้นของ Serotonin ในสมองซึ่งเป็นสารสื่อประสาทที่มีความสัมพันธ์กับภาวะง่วงนอน ซึ่งการ
เปลี่ยนแปลงเหล่านี้อาจจะมีผลต่อภาวะตื่นตัวของร่างกาย ส่วนความเมื่อยล้าที่เกิดขึ้นจากการเปลี่ยนแปลง
ภายในกล้ามเนื้อนั้น อาจจะเกี่ยวข้องกับการส่งกระแสประสาทที่บริเวณ Neuromuscular Junction น้อยลง 
ส่งผลให้การหลั่งสาร Acetylcholine ลดน้อยลงด้วย หรืออาจเกิดจากกลไกการหดตัวของกล้ามเนื้อ ท าให้
เกิดการขัดขวางการท างานของกล้ามเนื้อ แรงในการหดตัวของกล้ามเนื้อจึงลดลง (Kirkendall, 2000) 

จากผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุคูณทางเดียว พบว่า ค่าเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยา ความแข็งแรง
และความอดทนของกล้ามเนื้อระหว่างกลุ่มทดลองทั้ง 4       มีความแตกต่างกัน (P<0.05) ในขณะที่ค่าเฉลี่ย
ของก าลังของกล้ามเนื้อและปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุดระหว่างกลุ่มทดลองทั้ง 4 กลุ่มไม่แตกต่างกัน 
(P>0.05) จากการเปรียบเทียบภายหลัง พบว่า เวลาปฏิกิริยาและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของกลุ่มทดลอง
ที่ 1 แตกต่างจากกลุ่มทดลองที่ 3 และกลุ่มทดลองที่ 4 และความอดทนของกล้ามเนื้อของกลุ่มทดลองท่ี 1 
แตกต่าง จากกลุ่มทดลองที่ 4 (P<0.05) ดังนั้น จากการทดลองจะเห็นได้ว่า เมื่อร่างกายมีการอดนอนหรือฝึก
มากเกินระยะสั้น จะท าให้มีผลต่อการท างานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ซ่ึงเกี่ยวข้องกับการส่งกระแส
ประสาทที่บริเวณ Motor cortex และของ Motor unit รวมถึงการเปลี่ยนแปลงของสารสื่อประสาทในสมอง 
ดังที่กล่าวมาแล้วในตอนต้น ซึ่งจะท าให้ประสิทธิภาพการท างานของกล้ามเนื้อลดลง ดังเช่น Piper (1993) 
ได้กล่าวว่า การนอนหลับที่ไม่เพียงพอและไม่มีคุณภาพจะท าให้เกิดภาวะง่วงนอน และเกิดความเมื่อยล้ามาก
ขึ้น โดยเฉพาะ ในนักกีฬาที่มีการฝึกซ้อมอย่างหนัก ซึ่งอาจจะท าให้ประสิทธิภาพการท างานของร่างกายและ
สมรรถภาพของนักกีฬาลดลงมากกว่าการอดนอนหรือการฝึกมากเกินระยะสั้นเพียงอย่างเดียว 
 จากค่าเฉลี่ยของก าลังของกล้ามเนื้อ ระหว่างกลุ่มทดลองทั้ง 4 กลุ่ม ที่ไม่มีความแตกต่างกันนั้น 
อาจเนื่องมาจากระยะเวลาและงานที่ท าการทดสอบ เนื่องจากการทดสอบก าลังของกล้ามเนื้อ เป็นความสามารถ 
ในการประยุกต์ใช้แรงสูงสุดในเวลาที่น้อยที่สุด ซึ่งเป็นการท างานในระยะเวลาที่สั้นเกินไป ที่จะได้รับ
อิทธิพล จากปัจจัยเหล่านี้ สอดคล้องกับงานวิจัยของ Vardar et al. (2007) ที่ได้ศึกษาไว้ว่า การอดนอนไม่มีผล
ต่อ Power โดยที่ Souissi et al. (2003) ได้รายงานว่า ระยะเวลาของการอดนอนจะมีความส าคัญต่อ Peak 
power เมื่อต้องอดนอนติดต่อกันเป็นเวลา 36 ชั่วโมงจึงจะท าให้ Peak power ลดลง และสาเหตุที่ท าให้การ
อดนอนระดับปานกลางและการฝึกมากเกินระยะสั้นไม่มีผลต่อปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุดอาจเนื่องมาจาก
ช่วงระยะเวลา ของการอดนอนอาจจะสั้นเกินไปที่จะมีผลต่อปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด  เพราะจาก
งานวิจัยส่วนใหญ่พบว่า จะมีผลเมื่อร่างกายต้องอดนอนทั้งคืน (Chen, 1991; Plyley et al., 1987) อีกสาเหตุที่
เป็นไปได้ คือ การอดนอนระดับปานกลางและการฝึกมากเกินระยะสั้น ไม่มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงของ 
Cardiac output และการขนส่งออกซิเจนไปยังกล้ามเนื้อ ซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญที่มีผลต่อปริมาณการใช้
ออกซิเจนสูงสุด 
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สรุปผลการวิจัย 
 เมื่อได้รับการฝึกซ้อมอย่างถูกต้องและเหมาะสม และมีการนอนหลับพักผ่อนที่เพียงพอ จะท าให้
สมรรถภาพของร่างกายมีการพัฒนามากขึ้น ในทางตรงกันข้ามเมื่อร่างกายมีการอดนอนระดับปานกลางเป็น
เวลา 7 คืนติดต่อกัน จะท าให้การท างานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อมีประสิทธิภาพน้อยลง โดยเฉพาะ
เมื่อต้องอดนอนร่วมกับมีการฝึกซ้อมด้วยความหนักสูงติดต่อกันหลายวัน จะท าให้มีการสะสมการอดนอน
และอาการเมื่อยล้าเพิ่มมากขึ้น โดยจะส่งผลให้ประสิทธิภาพการท างานของร่างกายลดลงมากขึ้นด้วย ดังนั้น
การควบคุมในเรื่องโปรแกรมการฝึกซ้อมและการพักผ่อนของนักกีฬาจึงมีความจ าเป็นอย่างมากในการที่จะ
พัฒนาศักยภาพของนักกีฬาให้สูงขึ้น 
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EFFECT OF MODERATE SLEEP LOSS AND OVERREACHING UPON REACTION TIME, 
MUSCULAR AND CARDIORESPIRATORY FITNESS 

 

Phornphon PHIMPHAPHORN and Pratoom MUONGMEE 
Sport Science Faculty of Burapha University 

 

ABSTRACT 
 The objectives of this research were to study and compare effects of moderate sleep loss and 
overreaching upon reaction time, muscular strength, power, endurance and cardiorespiratory fitness. The 
subjects were 40 male intermittent sport athletes at Sport Science Faculty of Kasetsart University, aged 
between 19-22 years old. They were divided equally into four groups by simple random sampling. Group 
1 was under normal sleep and normal training; Group 2 was under normal sleep and overreaching; Group 
3 was under moderate sleep loss and normal training, and Group 4 was under moderate sleep loss and 
overreaching. The subjects were controlled and monitored for a three week period which was divided into 
two distinct phases. In the first phase, subjects completed two weeks of normal sleep and normal training. 
In the second phase, in moderate sleep loss group, each subject reduced their sleep by 2 hours for one 
week. In overreaching group, this phase consisted of an increase in training volume and intensity for one 
week. All groups were tested for reaction time, muscular strength, power, endurance and maximal oxygen 
consumption between before (Pre-test) and after (Post-test) Phase 2. Data were statistically analyzed using 
mean, standard deviation, Pair t-test, One-way Multivariate Analysis of Variance (MANOVA) and 
multiple comparison (Tukey’s) method. Statistical significance was set at p < 0.05. 
 Results showed that in Group 3, mean of reaction time and muscular strength between pre-test 
and post-test (864.71 ± 61.41 ms. vs. 936.19 ± 61.79 ms.; 194.51 ± 31.75 N.m vs. 174.24 ± 35.13 N.m) were 
significantly different. In group 4, mean of reaction time, muscular strength and endurance between pre-
test and post-test (870.27 ± 46.21 ms. vs. 940.49 ± 65.20 ms.; 184.42 ± 28.36 N.m vs. 161.68 ± 24.66 N.m; 
3026.16 ± 477.37 N.m vs. 2604.28 ± 569.41 N.m) were significantly difference. When compare the mean 
of percent change between pre-test and post-test of reaction time, muscular strength, power and endurance 
and maximal oxygen consumption, it showed that mean of percent change between pre-test and post-test of 
reaction time and muscular strength of Group 1 was significantly different from Group 3 and 4 (-1.18 ± 
3.33 ms. vs. 8.39 ± 6.99 ms., 8.11 ± 5.68 ms.;  4.23 ± 7.01 N.m vs. -10.47 ± 8.64 N.m, -12.06 ± 8.18 
N.m). Mean of percent change between pre-test and post-test of muscular endurance of Group 1was 
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significantly different from Group 4 (2.43 ± 9.94 N.m vs. -14.05 ± 11.62 N.m). The results from the study 
suggest that moderate sleep loss and overreaching are negative factors affecting neuromuscular fitness that 
cause a decrease in physical fitness. 
 

(J. Sports Sci. Technol 2011; 11 (2): 48–62) 
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