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ผลของการงีบหลับกลางวันในภาวะอดนอนที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยา 
 

มลฤดี พงศ์อมร 1 พรพล พิมพาพร 2 และนิรอมล ีมะกาเจ3  

1,2,3คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน อ าเภอก าแพงแสน จงัหวดั
นครปฐม 73140 

 

 
บทคัดย่อ 
 
 การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถปุระสงค์เพื่อศกึษาและเปรียบเทียบผลของการงีบหลบักลางวนัและไม่งีบหลบักลางวนัใน
ภาวะปกติและภาวะอดนอนที่มีต่อความคลอ่งแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยา กลุ่มตวัอย่างเป็นนิสติเพศหญิงที่มีสขุภาพดี คณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน อายุระหว่าง 18 - 20 ปี จ านวน 12 คน ได้มาจาก
การสุม่อย่างง่าย ซึง่การวิจยัครัง้นีไ้ด้ออกแบบให้เป็นการทดลองแบบ cross over design โดยกลุ่มตวัอย่างท าการทดลอง
ทัง้ 4 รูปแบบ ประกอบด้วยรูปแบบที่ 1 กลุม่ตวัอย่างจะเข้านอนและต่ืนนอนตามเวลาปกติ และให้งีบหลบักลางวนั เป็น
เวลา 30 นาที รูปแบบที่ 2 กลุม่ตวัอย่างจะเข้านอนและต่ืนนอนตามเวลาปกติ แต่ไม่มีการงีบหลบักลางวนั รูปแบบที่ 3 
กลุม่ตวัอย่างอดนอนระดบัรุนแรง และให้งีบหลบักลางวนั เป็นเวลา 30 นาที รูปแบบที่ 4 กลุม่ตัวอย่างอดนอนระดบัรุนแรง 
แต่ไม่มีการงีบหลบักลางวนั โดยใช้เวลาในการทดลองทัง้สิน้ 4 สปัดาห์ โดยกลุ่มตวัอย่างแต่ละคนถูกท าการทดสอบความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยาหลงัการทดลอง แล้วน าผลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ โดยใช้สถิติ ค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และการวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดสอบวดัซ า้มิติเดียว โดยใช้สถิติ one way analysis of variance 
with repeated measure ก าหนดความมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

ผลการวิจยัพบว่า ค่าเฉลีย่ความคลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยาของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 4 รูปแบบการทดสอบ มี
ความแตกต่างกนั โดยค่าเฉลีย่ความคลอ่งแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยา ในภาวะนอนปกติและงีบหลบั ภาวะนอนปกติและไม่
งีบหลบั มีค่าแตกต่างกบั ในภาวะอดนอนและไม่งีบหลบั แสดงให้เห็นว่า เมื่อร่างกายมีการอดนอนและไม่มีการงีบหลบั
กลางวนั สง่ผลเสยีต่อการตอบสนองของระบบประสาทและกล้ามเนือ้ ซึง่สง่ผลให้สมรรถภาพลดลงได้ 
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การนอนหลบัเป็นความต้องการพืน้ฐานของมนษุย์ที่มีความส าคัญและจ าเป็นต่อร่างกายอย่างมาก ไม่เพียงแต่
เพื่อการพกัผ่อนของร่างกายภายหลงัจากความเมื่อยล้าจากการท างานเท่านัน้ แต่การนอนหลบัพกัผ่อนที่เพียงพอจะท าให้
ร่างกายสดชื่น ช่วยเพิ่มการท างานของระบบภูมิคุ้มกนั มีบทบาทต่อการเจริญเติบโตและพฒันาการทัง้ทางด้านร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ การพฒันาของสมอง มีผลในด้านการเรียนรู้และความจ า1  

โดยปกติมนษุย์ทกุคนมีความต้องการการนอนหลบัเฉลี่ยประมาณ 8 ชัว่โมงต่อคืน2 แต่จ านวนชัว่โมงของการ
นอนหลบัอาจจะแตกต่างกนัไปในแต่ละบุคคลตามอาย ุ เพศ และสภาพการใช้งานของร่างกาย ถงึแม้ว่าการนอนหลบัจะมี
ความส าคัญต่อร่างกาย แต่ในบางครัง้การนอนหลบัที่ไม่เพียงพอ หรือมีภาวะอดนอน จะน าไปสูภ่าวะง่วงนอน ซึ่งเป็น
ภาวะที่เกิดจากการท างานของระบบประสาทสว่นกลาง ที่ท าให้ร่างกายเกิดความต้องการการนอนหลบั โดยร่างกายจะ
แสดงออกทางลกัษณะท่าทาง 
ต่างๆ เช่น การหาว ตาเร่ิมปิด สปัหงกศีรษะ ความรู้สกึตัวเร่ิมลดลง แต่เมื่อร่างกายได้รับการนอนหลบัพกัผ่อน ภาวะง่วง
นอนก็จะลดลงหรือหายไป ซึง่ภาวะที่ร่างกายมีการพักผ่อนไม่เพียงพอจะส่งผลต่อร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ ท าให้
ความสามารถในการเผชิญปัญหาลดลง เกิดภาวะความบกพร่องของความคิด ความจ าและความเชื่อมัน่ในตนเอง3 
สอดคล้องกบั Henaghan  ที่ศกึษาผลของการอดนอนระดบัปานกลาง ที่มีต่อภาวะง่วงนอนและการท างานของระบบ
ประสาทและกล้ามเนือ้ โดยให้กลุม่ตัวอย่างลดจ านวนชั่วโมงในการนอนหลบัลง 2 ชัว่โมงต่อคืน เป็นเวลา 7 คืน 
ผลการวิจยั พบว่า หลงัจากการอดนอนจะท าให้เกิดภาวะง่วงนอนมากขึน้ แต่พบว่า ไม่มีผลต่อการท างานของระบบ
ประสาทและกล้ามเนือ้4 สอดคล้องกบัการศกึษาของพรพล ที่พบว่า การอดนอนระดบัปานกลางติดต่อกนัเป็นเวลา 1 
สปัดาห์ ส่งผลให้เวลาปฏิกิริยาเพิ่มขึน้และมีภาวะง่วงนอนตอนกลางวนัเพิ่มมากขึน้5  

ความคลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยา (reactive agility) เป็นการเคลือ่นไหวที่เก่ียวข้องกบัการเปลีย่นทิศทางของ
ต าแหน่งร่างกายหรือสว่นใดส่วนหนึง่ต่อสิง่เร้าที่มากระตุ้นได้อย่างรวดเร็ว ความคลอ่งแคลว่ว่องไวเป็นสมรรถภาพทางกาย
ที่มีความส าคญัในกีฬาต่างๆ เช่น บาสเกตบอล ฟตุบอล วอลเลย์บอล เป็นต้น ซึง่เป็นการท างานของระบบประสาทและ
กล้ามเนือ้ ดงันัน้ ถ้าหากร่างกายได้รับพกัผ่อนไม่เพียงพอหรือมีการอดนอน จะท าให้ร่างกายเกิดความเมื่อยล้าของระบบ
ประสาทสว่นกลางซึง่จะไปขดัขวางการส่งกระแสประสาทของเส้นประสาทยนต์ ท าให้การท างานของกล้ามเนือ้ลดลง ซึง่
สง่ผลต่อการฟืน้ตวัของกล้ามเนือ้ ดงัที่ สนธยา ได้เขียนไว้ว่า การนอนหลบัเป็นรูปแบบการพกัอย่างสมบูรณ์ ซึ่งจะมีผลต่อ
การเปลีย่นแปลงทางสรีรวิทยาในการที่จะสร้างความสามารถในการท างานของร่างกายให้ฟืน้สภาพกลบัคืนมา ดังนัน้ หาก
ร่างกายไม่ได้รับการนอนหลบัพักผ่อนอย่างเพียงพอ จะท าให้ร่างกายเกิดความเมื่อยล้ามากกว่าปกติ6  

จากการศึกษาของ Winston พบว่า เมื่อร่างกายได้รับการพกัผ่อนหรือมีการงีบหลบัระหว่างวนัหลงัมือ้อาหารเป็น
เวลา 20-30 นาที จะสง่ผลในทางบวกคือท าให้ร่างกายมีความต่ืนตวัและช่วยขจดัภาวะความง่วงนอนหรือนอนไม่เพียงพอ
ได้7 สอดคล้องกบัการวิจยัของ Waterhouse และคณะ ที่ศกึษาบทบาทของการงีบหลบักลางวนั ต่อการเพิ่มความจ าของ
ระบบประสาท และประสทิธิภาพการวิ่งระยะสัน้ในกลุ่มผู้ที่มีภาวะอดนอน โดยให้กลุม่ตวัอย่างนอนในเวลา 23.00 – 
03.00 น. และให้งีบกลางวนั 30 นาที ในช่วง 13.00 – 13.30 น. ผลการวิจัย พบว่า การงีบหลบักลางวันสามารถเพิ่มความ
ต่ืนตวั สมรรถภาพทางจิตใจ และประสทิธิภาพการวิ่งระยะสัน้ ในภาวะอดนอน8 จากเหตผุลดงักลา่ว ท าให้ผู้วิจัยมีความ
สนใจว่าถ้ามีการอดนอนในช่วงเวลาที่แตกต่างกนั และได้รับการงีบหลบักลางวนั จะมีผลอย่างไรต่อความคลอ่งแคลว่
ว่องไวเชิงปฏิกิริยา โดยการวิจยัครัง้นีม้ีวตัถปุระสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการงีบหลบักลางวันในภาวะปกติ
และภาวะอดนอนที่มีต่อความคลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยา เพื่อน าผลที่ได้ไปใช้ในการจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมและการ
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พกัผ่อนให้เหมาะสม เพื่อช่วยในการฟืน้ตวัของร่างกาย และสามารถน าไปใช้ประยกุต์กับนกักีฬาก่อนมีการแข่งขนัหรือเลน่
กีฬาได้ 

 
วิธีการวิจยั 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 กลุม่ประชากรในการศกึษาครัง้นีเ้ป็นนิสติเพศหญิงที่มีสขุภาพดี คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน  อายรุะหว่าง 18 - 20 ปี จ านวน 20 คน แล้วสุม่ตัวอย่างด้วยวิธีการสุม่
อย่างง่าย (simple random sampling) โดยการจบัฉลากจ านวน 12 คน เพื่อใช้เป็นกลุม่ตัวอย่างในการวิจัย 
 
 เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion criteria)  

1. เป็นนิสติคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาเพศหญิงที่มีสขุภาพดี อายรุะหว่าง 18 - 20 ปี  
2. เป็นผู้ที่มีสขุภาพดี จากการตอบแบบประเมินความพร้อมก่อนออกก าลงักาย (PAR - Q) 
3. มีเวลาการนอนหลบัปกติเฉลีย่คืนละ 7 - 9 ชัว่โมง และต้องไม่มีภาวะความผิดปกติของการนอนหลบัจากการ

ตอบแบบทดสอบภาวะความผิดปกติของการนอนหลบั Epworth Sleepiness Scale (ESS) โดยต้องได้คะแนนรวมไม่เกิน
กว่า 10 คะแนน จากคะแนนเต็ม 24 คะแนน 

4. มีความสมคัรใจและสามารถให้ความร่วมมือได้ตลอดจนสิน้สดุการวิจยัและยินดีท าการลงนามในใบยินยอม
เข้าร่วมการวิจยั 

เกณฑ์การคัดออก (Exclusion criteria) 
1. กลุม่ตวัอย่างเกิดเหตสุดุวิสยัที่ท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจยัต่อได้ เช่นมีอาการเจ็บป่วย เกิดการบาดเจ็บ

จากอบุติัเหต ุเป็นต้น 
2. กลุม่ตวัอย่างไม่สมคัรใจเข้าร่วมการวิจยัต่อ 
 
กระบวนการเก็บรวบรวมข้อมูล 
ในการวิจยัครัง้นี ้แต่ละกลุม่จะใช้เวลาในการทดลองประมาณ 4 สปัดาห์  
1. ให้ผู้ เข้าร่วมวิจยักรอกประวัติข้อมลูสว่นตวัเบือ้งต้น อธิบายรายละเอียดของโครงการการวิจยั ชีแ้จง

รายละเอียดข้อตกลงเบือ้งต้นต่อผู้ เข้าร่วมท าวิจยั เพื่อยินดีที่จะเข้าร่วมโครงการวิจยั ให้กลุม่ตวัอย่างลงนามในใบยินยอม
เข้าร่วมโครงการ 

2. ก่อนการทดลองมีการบนัทกึอาย ุชั่งน า้หนกั วดัสว่นสงู ของกลุม่ตวัอย่าง เพื่อใช้เป็นข้อมูลในการท าวิจยั 
3. ก่อนการทดลอง ประมาณ 1 สปัดาห์  กลุ่มตวัอย่างจะท าการทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฎิกิริยา 

(Reactive agility test) ด้วยชดุ Fitness technology รุ่น Kinematic Measurement System (KMS) timing system 
เพื่อให้กลุม่ตวัอย่างได้เรียนรู้และสร้างความคุ้นเคยกบัวิธีการทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยาและสามารถ
ปฏิบติัได้อย่างถกูต้องและให้กลุม่ตวัอย่างเข้านอนและต่ืนนอนให้เป็นเวลา เป็นระยะเวลา 1 สปัดาห์  
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4. ท าการจบัฉลากก่อนการทดลองเพื่อสุม่รูปแบบการทดลองทัง้ 4 รูปแบบ เพื่อให้กลุม่ตัวอย่างปฏิบติัโดยแต่ละ
กลุม่จะต้องปฏิบติัทัง้ 4 รูปแบบ (cross over design) และการทดสอบแต่ละครัง้ที่ปฏิบติัห่างกนั 1 สปัดาห์ โดยในแต่ละ
สปัดาห์จะทดสอบ 2 วนั โดยรูปแบบการทดลอง มีดงันี ้ 

รูปแบบที่ 1 กลุม่ตวัอย่างจะเข้านอนและต่ืนนอนตามเวลาปกติ คือ 8 ชัว่โมง ให้งีบหลบักลางวนัหลงัรับประทาน
อาหารไปแล้ว 30 นาที คือ ให้งีบตัง้แต่เวลา 12.30 – 13.00 น. เป็นเวลา 30 นาที 

รูปแบบที่ 2 กลุม่ตวัอย่างจะเข้านอนและต่ืนนอนตามเวลาปกติคือ 8 ชัว่โมง แต่ไม่มีการนอนงีบหลบักลางวนั 
รูปแบบที่ 3 กลุม่ตวัอย่างจะเข้านอนและต่ืนนอนเวลา 02.00 – 06.00 น. และให้งีบหลบักลางวนัหลงัรับประทาน

อาหารไปแล้ว 30 นาที คือ ให้งีบตัง้แต่เวลา 12.30 – 13.00 น. เป็นเวลา 30 นาที 
รูปแบบที่ 4 กลุม่ตวัอย่างจะเข้านอนและต่ืนนอนเวลา 02.00 – 06.00 น. แต่ไม่มีการนอนงีบหลบักลางวนั 
 ภายหลงัการทดลองแต่ละรูปแบบ กลุม่ตัวอย่างจะท าการทดสอบความคลอ่งแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยา โดยจะท า

การทดสอบในช่วงบ่าย ตัง้แต่เวลา 13.30 – 14.00 น. และท าการตอบแบบสอบถามภาวะง่วงนอนโดยจะท าการทดสอบ
ในช่วงบ่าย ตัง้แต่เวลา 13.30 – 14.30 น. และท าการตอบแบบสอบถามภาวะง่วงนอนในคืนก่อนท าการทดลองด้วย
แบบทดสอบภาวะความต่ืนตวัและภาวะง่วงนอน  VISUAL ANALOG SCALE (VAS) OF ALERTNESS AND WELL - 
BEING ซึง่เป็นแบบสอบถามที่ใช้วัดภาวะความต่ืนตัวของร่างกายจะท าการทดสอบก่อนการงีบหลบัและหลงัการงีบหลบั
กลางวนั ซึง่เป็นตวัเลข 1 – 7 ให้ผู้ เข้าร่วมท าการทดสอบวงกลมไปที่ตวัเลขตามความรู้สกึ  

5. น าข้อมลูที่ได้จากการทดสอบ ไปวิเคราะห์ผลทางสถิติ 
 

การวิเคราะห์ทางสถติิ 
 การวิเคราะห์ข้อมูลในการวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัได้ใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูปโดยมีสถิติที่ใช้ดงัต่อไปนี  ้

1. ทดสอบความถกูต้องของทฤษฎี (Test goodness of fit) ว่าข้อมลูความคลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยา มีการ
แจกแจงเป็นโค้งปกติหรือไม่ โดยใช้สถิติ Shapiro Wilk test 

จดุเร่ิมต้น 

Monitor 

3 เมตร 

3 เมตร 

2 
เมตร 

2 
เมตร 
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2. ค านวณหาค่าเฉลีย่ (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของอาย ุน า้หนกั สว่นสงู 

จ านวนชัว่โมงในการนอนหลบั และคะแนนภาวะความผิดปกติของการนอนหลบั 
3. การวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดสอบวดัซ า้มิติเดียว (Repeated – measure in one – 

dimensional design) โดยใช้สถิติ one way analysis of variance with repeated measure เพื่อทดสอบความแตกต่าง
ของความคลอ่งแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยาในแต่ละรูปแบบของการทดสอบ 

4. ภายหลงัการวิเคราะห์ความแปรปรวน หากพบว่ามีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติ จะท าการ
เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ด้วยวิธีของ Tukey 

5. ทดสอบความมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดบั 0.05  
 

ผลและวิจารณ์ผลการวิจยั 

ตารางที่  1 ค่าเฉลี่ย (X  ) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอาย ุน า้หนกั สว่นสงู จ านวนชัว่โมงการนอน
หลบัปกติ ของกลุม่ตวัอย่าง  (n = 20 คน) 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

ภาพที่ 1 แสดงระดบัภาวะง่วงนอนทัง้ 4 รูปแบบของผู้ทดสอบก่อนและหลงัการงีบหลบั 
 
 

 
กลุม่ 

อาย ุ 
(ปี) 

น า้หนกั  
(กิโลกรัม) 

สว่นสงู  
(เซนติเมตร) 

จ านวนชัว่โมงการนอน 
(ชัว่โมง) 

 X              S.D. X            S.D.  X           S.D. X           S.D. 

กลุม่ตวัอย่าง 19.83      0.39 50.92       7.43 160.33      5.31 8.00       0.00 
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    *แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05  
 
ภาพที่ 2 แสดงค่าเฉลีย่ (X ) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความคลอ่งแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยาในแต่ละรูปแบบ

การทดสอบ 
 

จากการศึกษาผลของการงีบหลบักลางวนัในภาวะอดนอนที่มีต่อความคลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยา ในนิสติ

หญิงที่มีสขุภาพดี คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ก าแพงแสน อายุระหว่าง 18 - 20 ปี โดยท าการ
ทดลอง 4 สปัดาห์ จากนัน้น าผลการทดลองที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิติ ซึง่ปรากฏผลดังต่อไปนี  ้

จากผลการวิจยั พบว่ากลุม่ที่ได้รับการนอนปกติและงีบหลบั มีค่าเฉลีย่ความคลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยา เร็ว

ที่สดุ มีค่าเฉลีย่เท่ากบั 2.449 ± 0.086 วินาที รองลงมา คือ กลุม่นอนปกติและไม่งีบหลบั มีค่าเฉลีย่เท่ากบั 2.463 ± 0.129 
วินาที กลุ่มอดนอนและงีบหลบั มีค่าเฉลีย่เท่ากบั 2.484 ± 0.072 วินาที และกลุม่อดนอนและไม่งีบหลบั มีค่าเฉลีย่ ช้าที่สดุ 
เท่ากบั 2.525 ± 0.122 วินาที (ภาพที่ 2) 

เมื่อน าผลการวิจัยที่ได้มาท าการวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ า้มิติเดียว เพื่อทดสอบค่า
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความคลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยา พบว่ากลุ่มที่ได้รับการนอนปกติและงีบหลบั กลุ่มนอนปกติ
และไม่งีบหลบั มีค่าแตกต่างกบั กลุม่ทีอดนอนและไม่งีบหลบั อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดบั 0.05 (p = 0.048) 

ผลจากการวิจยัที่พบว่า ค่าเฉลี่ยความคลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยา ในภาวะนอนปกติและงีบหลบั ภาวะนอน
ปกติและไม่งีบหลบั มีค่าแตกต่างกบั ในภาวะอดนอนและไม่งีบหลบั (p < 0.05) แสดงให้เห็นว่า การอดนอนและไม่งีบ
หลบั ส่งผลให้ความคลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยา มีค่าเพิ่มขึน้ อาจเนื่องมาจากเมื่อร่างกายมีการอดนอนและไม่งีบหลบั 

จะท าให้เพิ่มระดบัของภาวะง่วงนอนในระหว่างวนั ท าให้ร่างกายเกิดความเมื่อยล้ามากกว่าปกติ ซึง่สง่ผลต่อการฟืน้ตัว
ของกล้ามเนือ้และมีผลต่อการท างานของระบบประสาท โดยท าให้ร่างกายมีการตอบสนองต่อสิ่งเร้าช้าลง ดงัที่ ชศูกัด์ิ และ
กนัยา กลา่วไว้ว่า ความเมื่อยล้าจะท าให้เวลาปฏิกิริยายาวออกไป9 โดยปกติร่างกายต้องการการนอนหลบัพักผ่อนที่
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เพียงพอทัง้ในเร่ืองจ านวนชั่วโมงในการนอนและคณุภาพการนอนหลบั เพื่อรักษาสมดุลของร่างกายและสร้าง
ความสามารถในการท างานของร่างกาย แต่เมื่อร่างกายมีการอดนอน อาจจะท าให้การฟืน้สภาพของร่างกายท างานได้
ลดลง ท าให้เกิดความเมื่อยล้าของระบบประสาทและกล้ามเนือ้เพิ่มมากขึน้ สอดคล้องกบั Davis ได้รายงานไว้ว่า ความ

เมื่อยล้าของระบบประสาทสว่นกลางจะไปขดัขวางการสง่กระแสประสาทของเส้นประสาทยนต์ ท าให้การท างานของ
กล้ามเนือ้ลดลง10 ซึง่อาจจะเก่ียวข้องกบัการเพิ่มขึน้ของ Serotonin ในสมอง ซึง่เป็นสารสือ่ประสาทที่มีความสมัพนัธ์กบั
ภาวะง่วงนอน ซึง่การเปลีย่นแปลงเหลา่นีอ้าจจะมีผลต่อภาวะตื่นตวัของร่างกาย ส่วนความเมื่อยล้าที่เกิดขึน้จากการ

เปลีย่นแปลงภายในกล้ามเนือ้นัน้ อาจจะเก่ียวข้องกบัการสง่กระแสประสาทที่บริเวณ  Neuromuscular Junction น้อยลง 
สง่ผลให้การหลัง่สาร  Acetylcholine  ลดน้อยลงด้วย หรืออาจเกิดจากกลไกการหดตวัของกล้ามเนือ้ ท าให้เกิดการ
ขดัขวางการท างานของกล้ามเนือ้ แรงในการหดตวัของกล้ามเนือ้จึงลดลง 11 สอดคล้องกบั Buck  ได้ศกึษากลุ่มตวัอย่าง 

โดยการทดสอบ subject-paced step-tracking task 3 ครัง้ ทกุๆ 4 ชัว่โมง ใน 2 สถานการณ์ คือ ให้กลุ่มตวัอย่างนอนเป็น
เวลา 6.30 ชัว่โมงและให้อดนอน พบว่า เวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคลือ่นไหวมีการเพิ่มขึน้หลงัจากการอดนอน12 

ผลจากการวิจยัที่พบว่า ค่าเฉลีย่ความคลอ่งแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยา ในภาวะนอนปกติและงีบหลบั มีค่าไม่

แตกต่างกบั ภาวะนอนปกติและไม่งีบหลบั (2.449 vs. 2.463 วินาที) และค่าเฉลี่ยความคลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยา ใน
ภาวะอดนอนและงีบหลบั มีค่าไม่แตกต่างกบั ภาวะอดนอนและไม่งีบหลบั (2.484 vs. 2.525 วินาที) แสดงให้เห็นว่า การ
ได้รับการงีบหลบัหรือไม่งีบหลบั ในภาวะนอนปกติและภาวะอดนอน ไม่สง่ผลต่อการเปลีย่นแปลงของความคลอ่งแคล่ว

ว่องไวเชิงปฏิกิริยาที่แตกต่างกนั ซึง่เป็นไปได้ว่า การงีบหลบัอาจไม่ใช่วิธีที่ดีที่สดุส าหรับทกุคน บางคนอาจมีปัญหาในเร่ือง
การนอนหลบัในช่วงเวลากลางวนั การเปลีย่นสถานที่นอน นอกจากนีก้ารงีบหลบัในระยะเวลาที่มากกว่า 20 นาที อาจท า
ให้เกิดการง่วงมากขึน้ (sleep inertia) (ภาพที่ 1) ท าให้เมื่อต่ืนขึน้มาหลงัจากงีบหลบักลางวนั ท าให้เกิดภาวะมนึงง  ท า

ให้ผลการศกึษาครัง้นีไ้ม่ค่อยเห็นความแตกต่างกนั และในการวิจัยครัง้นี ้ ผู้วิจยัไม่ได้ตรวจการนอนหลบัด้วยเคร่ืองมือ ซึ่ง
ไม่ทราบว่ากลุม่ตัวอย่างนอนหลบัจริงแค่ไหน และอาจเนื่องมาจากระยะเวลาในการอดนอนเพียงหนึง่คืนอาจน้อยไป ท าให้
การตอบสนองทางสรีรวิทยาของกล้ามเนือ้และระบบประสาท ไม่เกิดการเปลีย่นแปลงที่ชดัเจน แต่อย่างไรก็ตาม พบว่า ค่า

ความคลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยาของกลุม่ที่ได้รับการงีบหลบัมีแนวโน้มที่ดีกว่าเล็กน้อยในกลุม่ที่นอนหลบัตามชัว่โมง
ปกติ ทัง้นีอ้าจเนื่องมาจากร่างกายมีการนอนหลบัพักผ่อนอย่างเพียงพอทัง้ในชัว่โมงการนอนและคณุภาพการนอนหลบั 
ท าให้การตอบสนองทางสรีรวิทยาของกล้ามเนือ้และระบบประสาท ไม่ค่อยแตกต่างกนั แต่ในกลุม่ที่อดนอน จะพบว่า การ

งีบหลบักลางวนั มีแนวโน้มที่ดีกว่าอย่างเห็นได้ชดั แสดงให้เห็นว่า เมื่อร่างกายได้รับการอดนอน และมีการชดเชยด้วยการ
งีบหลบักลางวนั จะช่วยให้ระบบประสาทและกล้ามเนือ้ฟื้นสภาพกลบัคืนมา ดงัเช่นการทดลองของ Waterhouse และ
คณะ และการศึกษาของ Winston ที่พบว่า เมื่อร่างกายมีการงีบหลบัระหว่างวนัหลงัมือ้อาหารเป็นเวลา 20-30 นาที จะ

สง่ผลในทางบวกคือท าให้ร่างกายมีความต่ืนตวั และท าให้การท างานของระบบประสาทดีขึน้ 
ผลจากการวิจยัที่พบว่า ค่าเฉลี่ยความคลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยา ในภาวะนอนปกติและไม่งีบหลบั มีค่าไม่

แตกต่างกบั ภาวะอดนอนและงีบหลบั (2.463 vs. 2.484 วินาที) แสดงให้เห็นว่า ในภาวะนอนปกติและไม่งีบหลบั และ

ภาวะอดนอนและงีบหลบั ไม่ส่งผลต่อการเปลีย่นแปลงของความคลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยาที่แตกต่างกนั แสดงให้เห็น
ว่า การนอนหลบัที่เหมาะสมทัง้ในเร่ืองของจ านวนชัว่โมง และคุณภาพของการนอนหลบั มีความจ าเป็นต่อความสามารถ
สงูสดุและภาวะต่ืนตวั    ถ้าร่างกายมีการอดนอน ถงึแม้จะมีการชดเชยด้วยการงีบหลบักลางวนั ก็ไม่ช่วยให้การท างานของ
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ระบบประสาทและกล้ามเนือ้ดีขึน้เท่ากบัการนอนหลบัตามปกติ ซึง่การอดนอนนัน้ จะลดระดบัความสามารถของร่างกาย 

รวมไปถงึความจ า ภาวะต่ืนตัว การตัดสนิใจ อารมณ์ และเวลาปฏิกิริยา โดยการอดนอน สามารถเกิดขึน้ได้ทัง้แบบ
ทนัทีทนัใดและสะสมเป็นเวลานาน จากข้อมูลแสดงให้เห็นว่า การลดจ านวนชัว่โมงในการนอนหลบัลง 2 ชัว่โมง จาก
จ านวนชัว่โมงในการนอนหลบัที่ต้องการตามปกติ จะมีผลต่อความสามารถและภาวะต่ืนตัว ดงันัน้ คนที่นอนหลบั 8 ชัว่โมง 

และต้องนอนเพียง 6 ชัว่โมงในหนึ่งคืน ก็จะมีผลต่อความสามารถของร่างกาย โดยเฉพาะถ้ามีการอดนอนเป็นระยะ
เวลานาน ก็จะก่อให้เกิดการสะสม (Sleep debt) ถ้าเราอดนอน 1 ชัว่โมงติดต่อกนั 7 คืน จะมีผลท าให้เกิดการสะสมเป็น
เวลา 7 ชัว่โมง ซึง่เท่ากบัต้องสญูเสยีการนอนไปเกือบหนึ่งคืนเต็ม ซึง่การฟืน้สภาพจากการอดนอน ร่างกายจะมีการ

ปรับตวัโดยเพิ่มการนอนหลบัลกึมากขึน้ และการชดเชยจ านวนชั่วโมงของการนอนหลบั โดยที่การอดนอน 1 ชัว่โมงไม่
สามารถชดเชยได้ด้วยการนอนหลบัเพิ่ม 1 ชัว่โมง ดงันัน้ มนัมีความส าคัญมากที่จะต้องวางแผนและจัดการในเร่ืองของ
การนอนหลบัให้ถูกต้องและเพียงพอต่อความต้องการ13  

 

สรุปและข้อเสนอแนะ 
 ในภาวะนอนปกติและงีบหลบั ภาวะนอนปกติและไม่งีบหลบั มีค่าแตกต่างกบั ในภาวะอดนอนและไม่งีบหลบั 
แสดงให้เห็นว่า เมื่อร่างกายมีการอดนอนและไม่มีการงีบหลบักลางวนั สง่ผลเสียต่อการตอบสนองของระบบประสาทและ
กล้ามเนือ้ ซึง่สง่ผลให้สมรรถภาพลดลงได้ ในอนาคตควรศกึษาในกลุ่มนกักีฬาและเพิ่มช่วงเวลาที่ศกึษาภาวะอดนอนให้
นานขึน้ 
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EFFECT OF DAYTIME NAP IN SLEEP DEPRIVATION ON REACTIVE AGILITY 
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Faculty of Sports Science, Kasetsart University. 
 

ABSTRACT 
 

The objectives of this research were to study and compare effects of daytime nap and non daytime 
nap in  normal sleep and sleep deprivation on reactive agility. The subjects consisted of a simple random 
sampling selection of twelve female healthy students from Faculty of Sport Science, Kasetsart University, 
aged  between 18-20  years old. A crossover experimental design was used to compare the reactive agility 
between the subjects in an intervention period. Subjects were performed four different protocols. Protocol 1 
was under normal sleep and daytime nap for 30 minutes; Protocol 2 was under normal sleep and no daytime 
nap; Protocol 3 was under severe sleep deprivation and daytime nap for 30 minutes, and Protocol 4 was 
under severe sleep deprivation and no daytime nap. All subjects completed a four - week period of 
experiment.  All subjects were tested for reactive agility after each protocol. Data were expressed as mean ± 
standard deviation and statistically analyzed by using one way analysis of variance with repeated measure. 
Statistical significance was set at p < 0.05. 
 The results of this research showed that mean of reactive agility were significantly differences 
between four different protocols. This research concluded that Protocol 4 (severe sleep deprivation and no 
daytime nap) increase reactive agility time when compared with Protocol 1 (normal sleep and daytime nap) 
and Protocol 2 (normal sleep and no daytime nap). The results from the research suggest that severe sleep 
deprivation and no daytime nap adversely affect neuromuscular fitness which ultimately resulting in a decline 
in physical fitness. 
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