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ABSTRACT 

 The purposes of this research are to study and compare the effect of daytime nap and time of 
day on anaerobic performance and attentional capacities after sleep deprivation.  Ten male soccer 
players from the Department of Physical Education, aged between 23 –  33 years participated in this 
research by simple random sampling. They were assessed for anaerobic performance using Repeated 
Shuttle Sprint Ability (RSSA) test (mean and best time) and attentional capacities using the stroop color 
and word test (SCWT) .  Measurements were performed twice daily at 8: 00 a.m. and 18: 00 p.m. after 
four randomized conditions.  Protocol 1 was under normal sleep and no daytime nap (A1) ; Protocol 2 
was under normal sleep and daytime nap for 30 minutes (A2) ; Protocol 3 was under sleep deprivation 
and no daytime nap (B1); and Protocol 4 was under sleep deprivation and daytime nap for 30 minutes 
(B2). Data were expressed as a mean ± standard deviation and statistically analyzed by using one-way 
ANOVA with repeated measure and dependent t-test (p<0.05).  
 The results show that the RSSA mean and best time in protocol A2, B2 were significantly better 
than protocol A1, and protocol A2 was significantly better than protocol B1 at 18.00 p.m. However, no 
significant effect of daytime nap on SCWT test at 8.00 a.m. and 18.00 p.m. were observed. 
 In addition, the RSSA mean and best time at 18.00 p.m. were significantly better than 8.00 a.m. 
after protocol A2, B2, and the SCWT test at 18.00 p.m. was significantly better than 8.00 a.m. after 
protocol A1, A2, B2. These results indicate that daytime nap has a beneficial effect on anaerobic 
performance and attentional capacities after sleep deprivation in the evening. 
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บทคดัย่อ 

 การวจิยัครัง้นี้มวีตัถุประสงค์เพื่อศกึษาและเปรยีบเทยีบผลของการงบีหลบักลางวนัและช่วงเวลาของวนั
ต่อสมรรถภาพดา้นแอนแอโรบคิและความใสใ่จภายหลงัภาวะอดนอน กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกฬีาฟุตบอลเพศชาย
ของกรมพลศกึษา จ านวน 10 คน อายุ 23-33 ปี ทีไ่ดม้าจากการสุ่มอย่างง่าย โดยกลุ่มตวัอย่างท าการทดสอบ
สมรรถภาพด้านแอนแอโรบคิ ด้วยแบบทดสอบความสามารถในการวิง่ไปกลบัซ ้าๆ (เวลาเฉลี่ยและเวลาที่ดี
ทีสุ่ด) และทดสอบความใสใ่จ ดว้ยวธิ ีthe stroop color and word test (SCWT) ในช่วงเวลา 8.00 และ 18.00 น. 
โดยแบ่งออกเป็น 4 รูปแบบ 1.นอนปกตแิละไม่งบีหลบักลางวนั (A1) 2.นอนปกตแิละงบีหลบักลางวนั 30 นาท ี
(A2) 3.อดนอนและไม่งบีหลบักลางวนั (B1) 4.อดนอนและงบีหลบักลางวนั 30 นาท ี(B2) และน าขอ้มูลทีไ่ดม้า
หาค่าเฉลีย่ สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน เปรยีบเทยีบความแตกต่างโดยใชส้ถติิความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ ้า 
และทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่มที่ไม่เป็นอิสระต่อกัน  โดยก าหนดความ 
มนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 

 ผลวจิยั พบว่า การทดสอบเวลาเฉลีย่และเวลาทีด่ทีีสุ่ดจากแบบทดสอบความสามารถในการวิง่ไปกลบั
ซ ้าๆ ในรูปแบบ A2, B2 มค่ีาดกีว่ารูปแบบ A1 และรูปแบบ A2 มค่ีาดกีว่ารูปแบบ B1 ในช่วงเวลา 18.00 น. 
อย่างไรกต็าม การทดสอบ SCWT ไม่พบความแตกต่างกนัทัง้ในช่วงเวลา 8.00 และ 18.00 น. 

 นอกจากนี้ การทดสอบเวลาเฉลี่ยและเวลาที่ดีที่สุด ในช่วงเวลา 18.00 น. ดกีว่าในช่วงเวลา 8.00 น. 
ในรูปแบบ A2, B2 และการทดสอบ SCWT ในช่วงเวลา 18.00 น. ดกีว่าในช่วงเวลา 8.00 น. ในรูปแบบ A1, 
A2, B2 แสดงใหเ้หน็ว่าการงบีหลบักลางวนัจะมปีระสทิธภิาพต่อการทดสอบสมรรถภาพดา้นแอนแอโรบคิและ
ความใสใ่จภายหลงัภาวะอดนอนในช่วงเยน็ 

ค าส าคญั: งบีหลบักลางวนั ช่วงเวลาของวนั สมรรถภาพดา้นแอนแอโรบคิ แบบทดสอบความสามารถในการ  
 วิง่ไปกลบัซ ้าๆ ความใสใ่จ แบบทดสอบความใสใ่จ ภาวะอดนอน 

 

ค าน า 

 การนอนหลบั เป็นปัจจยัพื้นฐานของมนุษย์ 
เพราะเวลาที่นอนหลบัร่างกาย จะมีการซ่อมแซม
ส่วนทีส่กึหรอ และฟ้ืนจากความอ่อนเพลยี บุคคลที่
นอนหลบัไม่เพยีงพอจะสง่ผลต่อการท างานทัง้ดา้น
ร่างกายและจิตใจ (สุดารัตน์ และพวงพะยอม , 
2548) โดยระยะเวลาการนอนหลบัที่เหมาะสมใน
คนทัว่ไปจะอยู่ที่ประมาณ 7-9 ชัว่โมงต่อคืน และ 
ในนักกีฬาการนอนหลบัที่เหมาะสมจะอยู่ที่ 9-10 
ชัว่โมงต่อคืน เพื่อการฟ้ืนฟูมากกว่าประชาชน
ทัว่ไป (Calder, 2003) แต่ในปัจจุบนันักกฬีาอาจจะ
มรีะยะเวลาในการนอนหลบัน้อยกว่า 7 ชัว่โมงต่อ
คืน ซึ่งเกิดจากการปัจจัยหลายๆ อย่าง เช่น 
ความเครียด เกิดความไม่คุ้นชินกับสถานที่เวลา 
ไปแข่ งต่ า งประ เทศ ซึ่ งผลของการอดนอน 
ในนักกฬีานัน้ การศกึษาทีพ่บสว่นใหญ่จะก่อใหเ้กดิ

ความไม่สมดุลของระบบประสาทส่วนกลาง และ
ระบบภูมคุิม้กนัต ่าลง และมผีลต่อประสทิธภิาพดา้น
การรบัรูก้ารตดัสนิใจได ้(Fullagar et al., 2015) 
 ก า ร อ ด น อ น ส า ม า ร ถ ส่ ง ผ ล เ สี ย ต่ อ
สมรรถภาพของนักกีฬา โดยเฉพาะสมรรถภาพ
ด้านแอนแอโรบิค ซึ่งจ าเป็นอย่างมากในการ
แขง่ขนักฬีา การอดนอนจะไปสง่ผลท าใหก้ารแสดง
ความสามารถด้านแอนแอโรบคิของนักกฬีาลดลง 
ดงัเช่นการศกึษาของ HajSalem et al. (2013) ทีไ่ด้
ศกึษาผลของการอดนอนต่อสมรรถภาพด้านแอน
แอโรบคิ ในนักกฬีายูโด จากผลการวจิยัพบว่าการ
อดนอนส่งผลต่อสมรรถภาพดา้นแอนแอโรบคิของ
นักกฬีาท าให้สมรรถภาพด้านแอนแอโรบคิในการ
ทดสอบวิน เกต แอนแอโรบิค  และพลังของ
กล้ าม เนื้ อของนั กกีฬายู โดลดลง  นอกจาก
สมรรถภาพทางด้านร่างกายแล้ว การอดนอนจะ 
มผีลทางดา้นจติวทิยาของนักกฬีาดว้ย โดยเฉพาะ
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ในด้านการรบัรู้และการตัดสินใจ (Fullagar et al., 
2015) โดย Jarraya et al. (2014) ได้ศกึษาผลของ
การอดนอนและช่วงเวลาของวนัที่แตกต่างกนัต่อ
ความใส่ใจ (attentional capacities)  ในผู้ร ักษา
ประตูกฬีาแฮนด์บอล จากผลการวจิยัพบว่าการอด
นอนจะส่งผลท าให้สมรรถภาพความใส่ใจของ
นักกฬีาลดลง นักกฬีาจะขาดสมาธแิละความใส่ใจ
ในการแขง่ขนักฬีาและการฝึกซอ้ม 
 นอกจากการอดนอนจะมผีลต่อสมรรถภาพ
ดา้นแอนแอโรบคิและความใส่ใจแลว้ ช่วงเวลาของ
วันก็ส่งผลต่อสมรรถภาพดังกล่าวด้วยเช่นกัน  
โดยจะถูกควบคุมด้วยนาฬิกาชีวภาพ (circadian 
rhythm) (Benarroch, 2006) ซึ่งการท างานของ
ระบบต่างๆ ของร่างกายจะมีลกัษณะเป็นวงรอบ 
ใน 24 ชัว่โมง ตวัอย่างเช่น การหลัง่ฮอร์โมน วงจร
การนอนหลับ รวมถึงการแสดงความสามารถ
นั ก กี ฬ า ด้ ว ย  (Carskadon & Dement, 2011)  
จะท าหน้าที่ควบคุมการท างานของระบบต่างๆ  
ในร่างกายร่วมถึงการแสดงออกทางพฤติกรรม 
ในเวลาทีต่่างกนั ดงันัน้การท างานของระบบต่างๆ 
ของร่างกายจงึมกีารเปลีย่นแปลงตามช่วงเวลาของ
วนั ตามความมืดและความสว่างที่เกิดขึ้นในช่วง
ของรอบวนั ก็จะมผีลกบัการฝึกซ้อมในช่วงเชา้กบั
เย็นของนักกีฬาด้วย ซึ่งการฝึกซ้อมหรือแข่งขนั
กฬีาในช่วงเวลาทีแ่ตกต่างกนัของวนัจะมผีลต่อการ
แสด งสม ร รถภาพของนั กกีฬ า ได้ โ ดยตร ง  
(Hopkins et al., 1999) ดงัตวัอย่างการศึกษาของ 
Atkinson (2001) ที่ศึกษาผลการแข่งขันในแต่ละ
ช่วงเวลาในการแข่งขันปั ่นจักรยานระยะทาง  
16 กม. จากผลพบว่าเวลาในการแขง่ขนัในช่วงบา่ย
ถึงเย็นดีกว่าเวลาที่แข่งขันในช่วงเช้า ดังนัน้ใน
นักกฬีาทีม่กีารฝึกซ้อมในช่วงเชา้และช่วงเยน็ และ
มีภาวะอดนอนอาจจะท าให้นักกีฬาจะไม่สามารถ
แสดงประสิทธิภาพสูงสุดได้ไม่เต็มที่เท่าที่ควร 
(HajSalem et al., 2013) 

 นักกีฬาจ านวนมากมีปัญหาจากภาวะ 
อดนอน ซึ่งมักจะเกิดก่อนวันที่จะมีการแข่งขัน  
แต่การที่จะป้องกันและควบคุมนักกีฬาไม่ให้เกิด
ภาวะอดนอนนัน้ท าได้ค่อนข้างยาก จึงต้องหา

วิธีการช่วยแก้ไขปัญหาของนักกีฬาที่เกิดภาวะ 
อดนอนนัน้ ซึ่งได้มกีารแนะน าวธิกีารแก้ไขปัญหา
จากภาวะอดนอน ก็คือการงีบหลับสัน้ๆ ในเวลา
กลางวนั การงบีหลบักลางวนั อาจเกิดจากปัจจยั
ทางด้านสรีรวิทยาของร่างกายเอง การด าเนิน
ชีวิตประจ าวนั หรือ   การอดนอนเป็นเวลานาน 
ร่างกายจงึชดเชยด้วยการงบีหลบัในตอนกลางวนั
เพื่อให้ร่างกายกลับมาตื่นตัว การงีบหลับในช่วง
กลางวนัเพยีง 20 – 30 นาท ีกเ็พยีงพอท าใหร้่างกาย
เกดิความตื่นตวั หายจากอาการง่วงนอนไดแ้ละท า
ให้มีประสิทธิภาพในการปฏิบัติ งานได้ดีขึ้น 
(Winston, 2010) จากการศึกษาของ Pointon & 
Marino (2013) ทีไ่ดศ้กึษาการงบีหลบักลางวนั ทีม่ี
ต่อสมรรถภาพดา้นแอโรบคิของนักกฬีาในภาวะอด
นอนพบว่าการงบีหลบัและไม่งบีหลบักลางวนัผลไม่
แตกต่างกัน แต่ในสมรรถภาพด้านแอนแอโรบิค
การงบีหลบัจะช่วยใหส้มรรถภาพของนักกฬีาดขีึ้น 
สอดคล้องกับการศึกษาของ Waterhouse et al. 
(2007)  ได้ศึกษาผลของการงีบหลับกลางวัน 
ต่ อ ก า ร เ พิ่ ม ค ว า ม จ า ข อ ง ร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท  
และสมรรถภาพการวิ่งระยะสัน้ในกลุ่มผู้ที่มีภาวะ
อดนอน ผลการศึกษาพบว่า การงบีหลบักลางวนั
สามารถเพิ่มความตื่นตัว สมรรถภาพทางจิตใจ 
และประสทิธภิาพการวิง่ระยะสัน้ ในภาวะอดนอน
ได้ ดงันัน้ผู้วิจยัจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลของ
การงีบหลับ ในตอนกลางวัน  ที่ จ ะส่ งผลต่ อ
สมรรถภาพด้านแอนแอโรบิคและความใส่ใจของ
นักกฬีา และความแตกต่างระหว่างช่วงเชา้และช่วง
เย็นในกลุ่มที่อดนอนและนอนปกติ เพื่อสามารถ
น าไปช่วยในการวางแผนการฝึกซ้อมหรือการ
แขง่ขนัได ้

อปุกรณ์และวิธีการ 

 อปุกรณ์และเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
 1. การทดสอบสมรรถภาพด้านแอนแอโรบิค 
อุปกรณ์ ประกอบดว้ย 1) ชุดเครื่องมอืวเิคราะห์และ
ฝึกสมรรถภาพดว้ยการเคลื่อนไหว (Smart Speed) 
บ ริษั ท  Fusion Sport ป ร ะ เ ทศออส เ ต ร เ ลี ย 
2) เครื่องวดัความดันโลหิตและอัตราการเต้นหวัใจ 
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(Non- Invasive Blood Pressure Monitor บ ริ ษั ท 
JAWON MEDICAL รุ่น FT-500R ประเทศเกาหลใีต้ 
3)  เ ค รื่ อ ง วั ด อุ ณ ห ภู มิ ส ภ า พ แ ว ด ล้ อ ม 
(thermometer) ประเทศไต้หวนั 4. กรวย (Marker) 
เครื่ อ งมือที่ ใ ช้ ใ นการวิจัย  คือ  แบบทดสอบ
ความสามารถในการวิ่งไปกลับซ ้าๆ (Repeated 
shuttle sprint ability; RSSA) ( ก รมพลศึกษ า , 
2560)  เ ป็นการทดสอบโดยการวิ่งไป – กลับ 
ระยะทาง 20 เมตร ดว้ยความเรว็เตม็ที ่แต่ละเทีย่ว
ใช้ระยะทางรวมทัง้หมด 40 เมตร (20+20 เมตร) 
ซึ่งจะต้องทดสอบทัง้หมด 6 เที่ยว และแต่ละเทีย่ว
จะพัก 20 วินาที วิธีว ัดผลคือจะเก็บค่าตัวแปร
สมรรถภาพด้านแอนแอโรบิคของแบบทดสอบ 
RSSA Test ป ร ะ ก อ บ ด้ ว ย  ค่ า  RSSA best  
คอื  เวลาทีด่ทีีสุ่ดจากการวิง่ 6 เทีย่ว (วนิาท)ี และ
ค่า RSSA mean คอื เวลาเฉลีย่จากการวิง่ 6 เทีย่ว
(วนิาท)ี น าค่ามาวเิคราะหท์างสถติ ิ
 2. การทดสอบความใส่ใจ เครื่องมือที่ใช้ใน
การวจิยั คอื แบบทดสอบความใส่ใจแอพพลเิคชัน่ 
Stroop test for science (เ ว อ ร์ ชั น่  1. 3, ผู้ ผ ลิต 
Andrew Novak, ปร ะ เทศ  ออส เ ต ร เ ลี ย ,2559, 
novaksportsci@gmail.com) วธิกีารทดสอบโดยให้
ท าการเลอืกส ีที่ปรากฏขึ้นบนตวัอกัษรให้ถูกต้อง 
เมื่อครบก าหนดเวลา 60 วนิาท ีจะปรากฏคะแนน
ค าตอบที่ถูกต้อง การเก็บขอ้มูลจะดูจากคะแนนที่
กลุ่มตวัอย่างตอบถูกต้อง ยิง่ตอบถูกมากแสดงถึง
ความสามารถในการใสใ่จมากดว้ยเช่นกนั 

 ข้อพิจารณาด้านจริยธรรมการวิจัยใน
มนุษย ์
 การวิจัยผ่านการพิจารณาอนุมัติในด้าน
จรยิธรรมจากคณะกรรมการพจิารณาการศึกษาวิจยั
ในมนุษย์ มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ให้ด าเนินการ
วิจยัตามรหสัโครงการ KUREC-Hs62/016 เมื่อวนัที่ 
18 ธนัวาคม 2563 

 ขัน้ตอนการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 วิธีการวิจัย การวิจัยครัง้นี้ เป็นงานวิจัยเชิง
ทดลอง ศึกษาในกลุ่มบุคลากรของกรมพลศึกษา 
จ านวน 10 คน ทีเ่ป็นนักกฬีาฟุตบอลระดบัสมคัรเล่น

และออกก าลังกายเป็นประจ าอย่างน้อย 4  วนัต่อ
สปัดาห ์เป็นระยะเวลาไม่น้อยกว่า 6 เดอืน  
 การไดม้าของกลุ่มตวัอย่าง  
 กลุ่มตวัอย่างในงานวิจัยครัง้นี้ค านวณได้มา
จากสตูรของ (Cochran, 1977) คอื 

n = 
(σ)2 (Z)2

𝑒2  

โดยที ่ n = ขนาดของกลุ่มตวัอย่างทีต่้องการ 
 σ = ค่าสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของตวัอย่าง 
 e = ความคลาดเคลื่อนของกลุ่มตวัอย่างที่ยอม
ใหเ้กดิขึน้ได ้
 Z = ค่า Z ที่ระดับความเชื่อมัน่หรือระดับ
นัยส าคญั 

 โดยก าหนดระดบัความเชื่อมัน่ที ่95% ค่า Z = 
1.96 ความคลาดเคลื่อนที่ยอมรบัได ้5% = 0.05 แลว้
จากการศกึษาของ มลฤด ีและคณะ (2557) ศกึษาผล
ของการงีบหลับกลางวันในภาวะอดนอนต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬามีส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 0.072 ดงันัน้เมื่อแทนสตูรจะได ้

n = 
(0.072)2 (1.96)2

0.052  

 n = 7.96 

 ดงันัน้ ขนาดของกลุ่มตวัอย่างจะมปีระมาณ 8 
คนแต่ผูว้จิยัต้องการทีจ่ะป้องกนัการออกจากการวจิยั
ก่อนก าหนดทีอ่าจจะเกดิจากอาการบาดเจบ็หรอืกลุ่ม
ตัวอย่างไม่สมัครใจท าวิจัยต่อ ดังนั ้นจึงใช้กลุ่ม
ตวัอย่างจ านวน 10 คน  
 โดยมเีกณฑก์ารคดัเขา้ดงันี้ 
 1. เป็นบุคลากรของกรมพลศึกษา เพศชาย 
อายุระหว่าง 23 - 33 ปี 
 2. เป็นนักกีฬาฟุตบอลระดับสมัครเล่นและ 
มีการออกก าลงักายเป็นประจ า อย่างน้อย 4 วนัต่อ
สปัดาห ์เป็นเวลาตดิต่อกนั 6 เดอืน 
 3. มีการพกัผ่อนที่เพียงพอ มีระยะเวลาการ
นอนหลบัเฉลีย่ที ่7-9 ชัว่โมงต่อคนื 
 4.ไม่มีโรคประจ าตวัที่เป็นอุปสรรคหรือมีผล
ต่อการทดสอบ 
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 5.ไม่มคีวามผดิปกติของการนอนหลบั โดยใช้
แบบทดสอบภาวะของการผดิปกติของการนอนหลบั 
Epworth sleepiness scale (ESS) โดยการประเมิน
ระดบัความรุนแรงของการเกดิการงบีหลบั หรอืเผลอ
หลบั โดยที่ไม่ได้รู้สกึอ่อนเพลยี ถ้าคะแนนน้อยกว่า  
7 ถอืว่าอยู่ในเกณฑป์กต ิ
 โดยท าการทดลองแบ่งเป็น 4 รปูแบบเพื่อดูผล
ของการงบีหลบักลางวนัและช่วงเวลาของวนัที่มีผล
ต่อนักกีฬาในภาวะอดนอนกับนอนปกติ โดยกลุ่ม
ตวัอย่างจะถูกตรวจสอบการนอนหลบัจากผูว้จิยัอย่าง
ใกล้ชิด โดยวิธีการสอบถามพูดคุยกลุ่มตัวอย่างที่
นอนที่กรมพลศึกษาและวธิีการโทรศพัท์ติดต่อแบบ 
Video Call เพื่ อสอบถามกลุ่ มตัวอย่ างที่นอนที่
บ้านพกัของตวัเองมีขัน้ตอนการเก็บรวมรวมข้อมูล
ดงันี้  
 1. ประชุมชี้แจงและอธิบายให้กลุ่มตัวอย่าง 
มคีวามเขา้ใจวตัถุประสงค์ของการวจิยั และขัน้ตอน
ข้อปฏิบัติต่างๆในการท าการทดสอบ และให้กลุ่ม
ตวัอย่างลงชื่อยนิยอมการท าการวจิยั 
 2. ก่อนการทดสอบ 1 สปัดาห ์กลุ่มตวัอย่างจะ
มาท าการทดสอบความสามารถในการวิง่ไปกลบัซ ้าๆ 
( repeated shuttle sprint ability; RSSA)  และการ
ทดสอบความใส่ ใจ ( the stroop color-word test) 
(Jarraya et al., 2014) เพื่อให้กลุ่มตวัอย่างเกดิความ
เคยชนิและเขา้ใจกระบวนการในการทดสอบ ใหก้ลุ่ม
ตัวอย่ างมีการพักผ่ อนให้ เพียงพอประมาณ  
7-9 ชัว่โมงก่อนการทดสอบเป็นเวลาอย่างน้อย  
1 สปัดาห ์
 3. ท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 4 กลุ่ม
ย่อยในแต่ละรูปแบบ โดยการจบัฉลากแบ่งกลุ่ม เป็น
กลุ่มละ 3 คน ซึง่กลุ่มตวัอย่างแต่ละคนจะมกีารปฏบิตัิ
ทัง้ 4 รูปแบบ โดยกลุ่มตวัอย่างที่ต้องนอนปกติและ
อดนอนจะต้องเขา้นอนและตื่นนอนช่วงเวลาเดียวกนั 
โดยใช้การทดสอบแบบสลับกันในแต่ละสัปดาห์ 
(crossover design) โดยในแต่ละรูปแบบจะท าการ
ทดสอบห่ างกัน 1 สัปดาห์  โดย 4 กลุ่ มย่ อย
ประกอบดว้ย  
 รู ปแบบ A1 กลุ่ มตัวอย่ า งจ ะ เข้ านอน  
22.00 – 23.00 น. และตื่นนอน 6.00 น. และจะท าการ

ทดสอบสมรรถภาพดา้นแอนแอโรบคิและความใสใ่จ 2 
ช่วงเวลา คอื 8.00 น. และ 18.00 น. โดยไม่มกีารงบี
หลบักลางวนั  
 รู ปแบบ A2 กลุ่ มตัวอย่ า งจ ะ เข้ านอน  
22.00 – 23.00  น. และตื่นนอน 6.00 น. และจะท า
การทดสอบสมรรถภาพดา้นแอนแอโรบคิและความใส่
ใจ 2 ช่วงเวลา คอื 8.00 น. และ 18.00 น. โดยมกีาร
งบีหลบัช่วงกลางวนั  
 รู ปแบบ B1 กลุ่ มตัวอย่ า งจ ะ เข้ านอน  
2.00 – 3.00 น. และตื่นนอน 6.00 น. และจะท าการ
ทดสอบสมรรถภาพด้านแอนแอโรบคิและความใส่ใจ  
2 ช่วงเวลา คอื 8.00 น. และ 18.00 น. โดยไม่มีการ
งบีหลบัช่วงกลางวนั 
 รู ปแบบ B2 กลุ่ มตัวอย่ า งจ ะ เข้ านอน  
2.00 – 3.00 น. และตื่นนอน 6.00 น. และจะท าการ
ทดสอบสมรรถภาพด้านแอนแอโรบคิและความใส่ใจ  
2 ช่วงเวลา คอื 8.00 น. และ 18.00 น. โดยมกีารงบี
หลบัช่วงกลางวนั 
 ในแต่ละรูปแบบจะท าการวดัความดันโลหิต 
และอัตราการเต้นของหัวใจของร่างกายของกลุ่ม
ตัวอย่าง ก่อนการทดสอบทุกครัง้ การทดสอบ
สมรรถภาพด้านแอนแอโรบิคจะการทดสอบ
ความสามารถในการวิง่ไปกลบัซ ้าๆ (repeated shuttle 
sprint ability; RSSA) โดยค่าที่ได้จากการทดสอบจะ
ประกอบด้วย ค่า RSSA best คอื เวลาที่ดทีี่สุด จาก
วิง่ 6 เที่ยว และค่า RSSA mean คอื เวลาเฉลี่ยจาก
การวิ่ง 6 เที่ยว การทดสอบความใส่ใจ จะใช้วิธีการ
ทดสอบความใส่ ใจ ( the stroop color-word test)  
ค่าที่ได้จากการทดสอบ จะวัดจากจ านวนคะแนน 
ทีก่ลุ่มตวัอย่างท าไดใ้นระยะเวลา 1 นาท ี  
 4. กระบวนการตรวจสอบการนอนหลับของ
กลุ่มตวัอย่าง ผู้วจิยัจะใช้วธิีการสงัเกตอย่างใกล้ชิด 
โดยผูว้จิยัจะท าการตรวจสอบเวลานอนหลบัเวลาตื่น 
และเวลางบีหลบักลางวนั หากเกดิขอ้ผดิพลาดทีม่ผีล
ต่อการวจิยั ผูว้จิยัจะยกเลกิการวจิยัของกลุ่มตวัอย่าง
คนนัน้ๆ ในวนันัน้แล้วเว้นระยะห่าง 1 สปัดาห์จงึท า
วจิยัซ ้าอกีครัง้ 
 5. กลุ่มตวัอย่างในรูปแบบ A2 และรปูแบบ B2 
จะไดร้บัการงบีหลบักลางวนั โดยการนอนราบกบัพืน้
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บนเตียงหรือฟูก ที่อุณหภูมิ 25 องศาเซลเซียส  
เป็นเวลา 30 นาที หลังจากการรบัประทานอาหาร
กลางวนัแลว้ เวลาประมาณ 13.30 น. ถงึ 14.00 น.  
 6. เมื่อเกบ็รวบรวมขอ้มูลในแต่ละรูปแบบครบ
แลว้ จะน าค่าทีไ่ดจ้ากการทดสอบมาวเิคราะห์ผลทาง
สถติแิละสรุปผล  

 

 

ผล 

 ผลการทดสอบแสดง ค่าเฉลี่ยและส่วน
เบีย่งเบนมาตรฐาน อายุ น ้าหนัก ส่วนสูง ของกลุ่ม
ตวัอย่าง (Table 1) และค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบน
มาตรฐาน ของเวลาเฉลี่ยและเวลาที่ดทีี่สุดในการ
ทดสอบสมรรถภาพดา้นแอนแอโรบคิและ ความใส่
ใจในการทดสอบช่วงเชา้และช่วงเยน็ ทัง้ 4 รปูแบบ 
(Table 2 และ Table 3) ผลการทดสอบดงันี้

Table 1 Mean and standard deviation of age, weight, height and The Epworth Sleepiness Scale (ESS) 

 Age (year) 
𝒙 ± S.D. 

Weight (kg) 
𝒙 ± S.D. 

Height (cm) 
𝒙 ± S.D. 

ESS (score) 
𝒙 ± S.D. 

Subjects 28.70 ± 2.50 73.85 ± 17.95 173.85 ± 7.90 6.60 ± 2.11 

Table 2 Mean and standard deviation of RSSA mean and best time in protocal A1, A2, B1 and B2  
at 8.00 a.m. and 18.00 p.m. 

Protocol 
8.00 a.m. 18.00 p.m. 

RSSA mean (sec) 
𝒙 ± S.D. 

Best time (sec) 
𝒙 ± S.D. 

RSSA mean (sec) 
𝒙 ± S.D. 

Best time (sec) 
𝒙 ± S.D. 

A1 9.07 ± 0.82 8.52 ± 0.74 9.01 ± 0.81 8.46 ± 0.70 
A2 8.98 ± 0.63 8.48 ± 0.71 8.71 ± 0.57 a, * 8.11 ± 0.55 a, * 
B1 9.19 ± 0.87 8.60 ± 0.85 8.94 ± 0.77b 8.43 ± 0.84b 
B2 9.14 ± 0.87 8.68 ± 0.87 8.80 ± 0.79 a, * 8.16 ± 0.76 a, * 

Note: a statistically significant difference when compared to A1 (P<0.05)  
        b statistically significant difference when compared to A2 (P<0.05) 
        * statistically significant difference when compared to 8.00 a.m. (P<0.05) 

Table 3 Mean and standard deviation of the stroop color and word test (SCWT) in protocal A1, A2,  
B1 and B2 at 8.00 a.m. and 18.00 p.m. 

Protocol 
8.00 a.m. 18.00 p.m. 

SCWT test (score) 
𝒙 ± S.D. 

SCWT test (score) 
𝒙 ± S.D. 

A1 56.70 ± 14.87 62.00 ± 14.76* 
A2 57.20 ± 7.65 61.40 ± 7.73* 
B1 55.40 ± 13.82 59.80 ± 11.04 
B2 54.10 ± 12.11 60.10 ± 10.97* 

Note: * statistically significant difference when compared to 8.00 a.m. (P<0.05) 
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วิจารณ์  

 จากการศึกษาผลของการงบีหลบักลางวนั
และช่วงเวลาของวนัต่อสมรรถภาพด้านแอนแอ
โรบิคและความใส่ ใจภายหลังภาวะอดนอน  
โดยท าการแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 4 กลุ่มย่อย
ในแต่ละรูปแบบ โดยการจับฉลากแบ่งกลุ่ม เป็น
กลุ่มละ 3 คน ซึ่งกลุ่มตัวอย่างแต่ละคนจะมีการ
ปฏิบัติทัง้  4 รูปแบบ โดยใช้การทดสอบแบบ
สลับกัน ในแต่ ล ะสัปดาห์  ( crossover design) 
ผลการวจิยัปรากฏดงันี้ 
 จากผลการวิจยัโดยการเปรียบเทียบความ
แตกต่างของทัง้ 4 รปูแบบ ในแต่ละช่วงเวลา พบว่า
ในช่วงเช้า เวลาเฉลี่ยและเวลาที่ดีที่สุด ของทัง้  
4 รูปแบบไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั 0.05  แสดงว่าไม่ว่านักกฬีาทีน่อน
ปกตแิละนักกฬีาทีอ่ดนอนการทดลองในช่วงเชา้จะ
ส่งผลต่อสมรรถภาพดา้นแอนแอโรบคิ ของนักกฬีา
ไม่แตกต่างกนั สาเหตุอาจจะเกดิจากกลุ่มตวัอย่าง
ตื่ น เช้ า และท าการทดสอบทันที ในตอนเช้า  
ซึ่งร่างกายของกลุ่มตัวอย่างในช่วงเช้า ทัง้กลุ่ม  
อดนอนและกลุ่มนอนปกต ิยงัรูส้กึงวัเงยีและยงัไม่มี
ความพร้อมจึงไม่สามารถแสดงความสามารถได้
อย่างเตม็ที ่อาจเกดิจากกลไกของนาฬกิาชวีติ หรอื 
นาฬิกาชีวภาพ (biological clock หรือ circadian 
rhythm) (สนทรรศ, 2555) โดยกลไกของนาฬิกา
ชีวิต หรือ นาฬิกาชีวภาพ ภายในร่างกายจะถูก
ควบคุมด้วยกลุ่มเซลล์ที่ชื่อว่า นิวเคลียสซูพราไค
แอสมาติ ก  (Suprachiasmatic Nucleus:  SCN)  
ที่อยู่ในสมองส่วนไฮโปทาลามสั (Hypothalamus) 
เมื่อเรตินา (retina) ถูกการกระตุ้นจากแสง จะส่ง
สัญญาณไปยัง SCN และส่งสัญญาณไปกระตุ้น
สว่นต่างๆ ของสมองทีค่วบคุมการท างานของระบบ
ต่างๆ เช่น การหลัง่ฮอร์โมน ระบบการควบคุม
อุณหภูมิในร่างกาย และกระตุ้นการท างานของ
ระบบต่างๆ ในร่างกาย ในช่วงเช้าหลังตื่นนอน
ร่างกายจะมีการหลัง่ cortisol เพื่อช่วยให้ร่างกาย
ค่อยๆ ตื่นตวั ค่าความดนัเลอืดในร่างกายจะค่อยๆ 
เพิม่สูงขึ้นจนถึงช่วงเยน็ร่างกายจะมีการตื่นตวัสูง
และมีค่าความดันเลือดสูงสุด (อรพินทร์ , 2555) 

ดงันัน้ในช่วงเช้าร่างกายจงึยงัไม่พรอ้มที่จะท างาน
จงึท าใหก้ารแสดงสมรรถภาพดา้นแอนแอโรบิคไม่
แตกต่างกันระหว่าง 4 รูปแบบ ซึ่งสอดคล้องกับ
ง า น วิ จั ย ข อ ง  Souissi et al. ( 2008)  ศึ ก ษ า
ประสทิธภิาพการท างานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน โดย
การทดสอบวนิเกต แอนแอโรบคิ การอดนอนนัน้จะ
ไม่ส่งผลต่อสมรรถภาพด้านแอนแอโรบิคในการ
ทดสอบในตอนเช้าของวนัรุ่งขึน้ แต่จะมผีลต่อการ
ทดสอบวินเกต แอนแอโรบิค ในช่วงเย็นของ
วนัรุ่งขึน้ 
 การเปรยีบเทยีบในช่วงเยน็ ผลการทดลอง
พบว่ากลุ่มที่นอนปกติ ไม่งีบหลับ (รูปแบบ A1)  
มีความแตกต่างกับกลุ่มที่นอนปกติ งีบหลับ 
(รูปแบบ A2) และกลุ่มทดลองกลุ่มที่นอนปกติ งบี
หลับ (รูปแบบ A2) มีความแตกต่างกับกลุ่มที่อด
นอน และไม่งบีหลบั (รปูแบบ B1) อย่างมนีัยส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั 0.05 ผลการวิจยัแสดงให้เหน็ว่า
การงบีหลบักลางวนัส่งผลต่อสมรรถภาพดา้นแอน
แอโรบิคของกลุ่มทดลอง กลุ่มที่งีบหลับจะท าให้
สมรรถภาพด้านแอนแอโรบิคในการทดสอบช่วง
เยน็ดกีว่ากลุ่มที่ไม่งบีหลบั ซึ่งเกดิจากการงบีหลบั
กลางวนัหลงัมือ้อาหาร 20 - 30 นาท ีจะสง่ผลท าให้
ร่างกายเกดิความตื่นตวัและลดภาวะการง่วงนอน
ระหว่างวนัท าให้ร่างกายมคีวามพร้อมในการออก
ก าลงักาย (Winston, 2010) และยิ่งเป็นกลุ่มที่อด
นอนและไม่งบีหลบักลางวนัจะท าใหเ้วลาในการวิง่
มากทีสุ่ด เพราะเกดิจากการทีอ่ดนอนและไม่ไดร้บั
การชดเชยท าให้ร่างกายมกีารเพิม่ระดบัความง่วง
นอนในระหว่างวนัท าใหร้่างกายมอีาการเหนื่อยล้า
มากกว่าปกติ เกิดความไม่ตื่นตัวที่เพียงพอและ
ส่งผลต่อการ ฟ้ืนตัวของกล้ามเนื้ อและระบบ
ประสาท (มลฤดี และคณะ, 2557) สอดคล้องกบั 
จตัุภรณ์ และคณะ (2559) ที่ศกึษาผลการงบีหลบั
กลางวนัที่มีต่อความเร็วและก าลังของกล้ามเนื้อ
ภายหลงัภาวะอดนอน สรุปผลที่ไดค้อื ผลของการ
งีบหลับกลางวันส่งผลให้ความสามารถในการ
กระโดดสูงดกีว่าการไม่งบีหลบักลางวนั ภายหลงั
ภาวะอดนอน 
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 ผลการวิจัยยังพบอีกว่า กลุ่มที่นอนปกติ  
ไม่งบีหลบั (รูปแบบ A1) มคีวามแตกต่างกบักลุ่มที่
อดนอน แต่งบีหลบั (รูปแบบ B2) อย่างมนีัยส าคญั
ทางสถิติที่ 0.05 โดยกลุ่มที่อดนอน แต่งีบหลบัมี
เวลาในการวิ่งที่ดีกว่ากลุ่มที่นอนปกติ แต่ไม่งีบ
หลบั อาจจะเกดิจากการไดร้บัการชดเชยทีเ่พยีงพอ 
ถึงกลุ่มทดลองมีภาวะอดนอนในช่วงกลางคืน  
แต่กลุ่มตัวอย่างได้ร ับการชดเชยการอดนอนที่
เพียงพอ ท าให้ร่างกายไม่ เกิดภาวะง่วงนอน
ระหว่างวนัและท าให้กล้ามเนื้อและระบบประสาท 
มีการฟ้ืนฟูระหว่างงีบหลับ และท าให้เกิดความ
ตื่นตัว เวลาในการวิ่งจึงดีกว่ากลุ่มที่นอนปกติ  
แต่ไม่ไดง้บีหลบั (มลฤด ีและคณะ, 2557) สรุปผลที่
ไดก้ารงบีหลบักลางวนัจะส่งผลใหส้มรรถภาพด้าน
แอนแอโรบคิดขีึน้ ถงึจะมภีาวะอดนอนกต็าม 
 การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มที่นอนปกติ  
ไม่งบีหลบั (รูปแบบ A1) กบักลุ่มที่อดนอน ไม่งบี
หลบั (รูปแบบ B1) ผลพบว่าไม่มคีวามแตกต่างกนั 
แสดงว่ากลุ่มทีน่อนปกต ิกบัอดนอน ถ้าไม่งบีหลบั
กลางวนั ไม่ส่งผลต่อสมรรถภาพดา้นแอนแอโรบคิ 
และผลการทดลองของกลุ่มที่นอนปกติ งีบหลับ 
(รูปแบบ A2) กบักลุ่มที่อดนอน งบีหลบั (รูปแบบ 
B2) กไ็ม่มคีวามแตกต่างกนั ทีท่ัง้สองกลุ่มมกีารงบี
หลบักลางวนั แต่กลุ่มหนึ่งมภีาวะอดนอน อกีกลุ่ม
ไม่มภีาวะอดนอน ผลการวจิยัอาจจะเกดิจากกลุ่ม
ตวัอย่างปกตมิรีะยะเวลาการนอนที ่7-9 ชัว่โมงต่อ
คนืและไม่เคยมภีาวะการอดนอนมาก่อน เมื่อมกีาร
อดนอนเพียงแค่คืนเดียว ร่างกายจึงไม่เกิดการ
เหนื่อยล้ามากและกล้ามเนื้อยงัสามารถท างานได้
ตามปกติ ระยะเวลาในการอดนอนแค่ 1 คืนอาจ
น้อยไปท าใหไ้ม่เกดิการเปลีย่นแปลงทางสรรีวทิยา
มากนัก การอดนอนจึงไม่ส่งผลต่อการแสดง
ความสามารถด้านแอนแอโรบิค ดังที่ Davenne 
(2009) กล่าวว่า การอดนอนเป็นเวลาหลายๆคืน
ตดิต่อกนั จะสง่ผลใหเ้กดิความเมื่อยลา้ของร่างกาย
มากขึ้นๆและร่างกายจ าเป็นต้องใช้การชดเชยที่
มากกว่าปกติ สอดคล้องกบังานวิจยัของ Souissi 
et al. (2008) ศึกษาผลของการอดนอนในหนึ่งคนื
ต่อสมรรถภาพดา้นแอนแอโรบคิในช่วงเชา้และช่วง

บ่ายของวนัถดัไป โดยผลการศกึษาพบว่าภายหลงั
การอดนอนเป็นระยะเวลา 24 ชัว่โมงกลุ่มตวัอย่าง
กับกลุ่ มควบคุมไม่มีความแตกต่างกันอย่ า ง 
มนีัยส าคญัทางสถติ ิ
 การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มที่อดนอน  
งบีหลบั (รปูแบบ B1) กบักลุ่มทีอ่ดนอน ไม่งบีหลบั 
(รูปแบบ B2) พบว่าไม่มีความแตกต่างกันของ
สมรรถภาพดา้นแอนแอโรบคิ ซึ่งกลุ่มทีอ่ดนอนนัน้
ร่างกายจะเกดิความเมื่อยลา้และประสทิธภิาพของ
ร่างกายจะลดลง ผู้วจิยัจงึให้มกีารชดเชยการนอน
หลบั เป็นเวลา  30 นาท ีซึ่งผลทีไ่ดม้ค่ีาไม่ต่างกนั
อาจจะเป็นเพราะว่ากลุ่มตวัอย่างที่มภีาวะอดนอน
นัน้ได้ร ับการชดเชยการนอนหลับที่ไม่เพียงพอ  
ซึ่ง Hsouna et al. (2019) กล่าว่า การงีบหลับที่
เหมาะสมของแต่ละคนไม่เหมือนกัน บางคน
ต้องการการชดเชยแค่ 30 นาที หรือมากกว่านัน้ 
เพื่อให้ร่างกายกลบัมามคีวามพร้อมในการท างาน
ดงัเดมิ ซึ่งในการวจิยัครัง้นี้ใหก้ลุ่มตวัอย่างงบีหลบั
เป็นเวลา 30 นาที ซึ่งอาจจะเกิดการชดเชยภาวะ
อดนอนที่ไม่เพยีงพอ จึงท าให้ทัง้สองกลุ่มทดลอง
ไม่มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิ
 การเปรยีบเทยีบระหว่าง 4 รูปแบบ ของค่า
ความใส่ ใจในช่วง เช้าและช่วง เย็นพบว่ าทั ้ง  
4 รูปแบบ ไม่มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถติ ิโดยการทดสอบ Stroop Test ผลช่วงเวลา
ของวนัไม่ส่งผลต่อค่าความใส่ใจของกลุ่มตวัอย่าง
อาจะเกดิไดจ้ากหลายสาเหตุ แต่ผูว้จิยัตัง้ขอ้สงัเกต
ว่า การทดสอบ Stroop Test จะท าหลังจากการ
ทดสอบสมรรถภาพด้านแอนแอโรบิคเสร็จแล้ว 
ขณะทดสอบสมรรถภาพด้านแอนแอโรบิค ท าให้
ร่างกายเกดิความตื่นตวั ส่งผลต่อค่าความใส่ใจทัง้
ช่วงเช้าและช่วงเย็น สอดคล้องกบั กองสุขศึกษา
กระทรวงสาธารณสุข (2563) กล่าวว่าการออก
ก าลงักายในช่วงเช้าจะช่วยลดความเครยีด ท าให้
ร่างกายสดชื่น ผ่อนคลายและสร้างความตื่นตัว  
ผลของการวจิยัในช่วงเชา้เปรยีบเทยีบกบัช่วงเยน็
จงึไม่มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติิ
ที่ 0.05 และกลุ่มตวัอย่างเป็นกลุ่มที่นอนปกติเป็น
ประจ า ไม่เคยมภีาวะอดนอนมาก่อน การอดนอน
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เพยีงแค่คืนเดยีว ร่างกายจึงไม่เกิดการเหนื่อยล้า
สะสมมากนักและกล้ามเนื้อยงัสามารถท างานได้
ตามปกติ ระยะเวลาในการอดนอนแค่ 1 คืนอาจ
น้อยไปที่จะท าให้ไม่เกิดการเปรียบแปลงทาง
จิตวิทยามากนัก การอดนอนจึงไม่ส่งผลต่อการ
แสดงความสามารถด้านความใส่ใจ (Davenne, 
2009) 
 จากการวิจัยโดยจากการวิเคราะห์ความ
แตกต่ า ง  โ ด ย ใ ช้  t- test dependent samples  
เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่าง ของสมรรถภาพ
ดา้นแอนแอโรบคิ ในระหว่างช่วงเชา้กบัช่วงเยน็ทัง้ 
4 รูปแบบ ของเวลาเฉลีย่ และเวลาที่ดทีี่สุด พบว่า
กลุ่มที่นอนปกติ งบีหลบั (รูปแบบ A2) และกลุ่มที่ 
อดนอน งบีหลบั (รูปแบบ B2) ช่วงเชา้กบัช่วงเยน็
มีความแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัที่ระดบั 0.05 
นั ้นแสดงว่ าการงีบหลับกลางวันจะช่วยเพิ่ม
สมรรถภาพด้านแอนแอโรบิคในช่วงเย็นทัง้นี้อาจ
เกิดจากมีการชดเชยการนอนหลับที่เพียงพอ  
ท าให้กล้ามเนื้อสามารถแสดงความสามารถได้
อย่างเต็มประสิทธิภาพ  ดังที่ Winston (2010) 
กล่าวว่าการงีบหลับกลางวันสามารถช่วยให้
นักกฬีาฟ้ืนฟูสมรรถภาพดา้นแอนแอโรบคิ และการ
งีบหลับ เ ป็ นอีกหนึ่ ง วิ ธีก า รช่ ว ย ผ่อนคลาย
ความเครยีด ดงัที่ Siegel (2003) กล่าวว่า การงบี
หลับกลางวันจะเป็นการกระตุ้นการท างานของ
ระบบประสาทซมิพาเทตกิ (Sympathetic nervous 
system) ซึ่งท าให้ร่างกายกลบัสู่ภาวะสมดุล อตัรา
การเต้นของหวัใจลดลง ความดนัโลหติจะต ่าลงอยู่
ในเกณฑ์ปกติ กล้ามเนื้อจะได้ผ่อนคลายและยัง
สามารถช่วยลดความตงึเครยีดได ้ซึ่งสอดคลอ้งกบั
งานวจิยัของ  มลฤด ีและคณะ (2557) ที่ได้ศกึษา
ผลของการงบีหลบักลางวนัและไม่งบีหลบักลางวนั
ในภาวะปกตแิละภาวะอดนอนต่อความคล่องแคล่ว
ว่องไวเชิงปฏกิิรยิา ซึ่งพบว่าการงบีหลบักลางวนั
จะช่วยเพิม่ความคล่องแคล่วว่องไวเชงิปฏกิริยิา 
 จ า กก า ร วิ จั ย โ ด ย จ า กก า ร วิ เ ค ร า ะห์ 
ความแตกต่าง โดยใช้ t-test dependent samples 
เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างค่าความใส่ใจ  
โดยการการทดสอบ Stroop Test พบว่ากลุ่มทีน่อน

ปกติ ไม่งีบหลับ (รูปแบบ A1) กลุ่มที่นอนปกติ  
งบีหลบั (รูปแบบ A2) และกลุ่มที่อดนอน งบีหลบั 
(รูปแบบ B2) ระหว่างช่วงเช้าและช่วงเยน็มีความ
แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติทีร่ะดบั 0.05 
โดยกลุ่มที่มกีารงบีหลบักลางวนัจะมค่ีาความใส่ใจ
ในช่วงเย็นดีกว่าช่วงเช้า แสดงว่าการงีบหลับ
กลางวนัจะสง่ผลใหส้มรรถภาพดา้นความใสใ่จดขีึน้ 
ถึงแม้กลุ่มตวัอย่างจะมีภาวะอดนอน การให้กลุ่ม
ตวัอย่างงบีหลบัจะช่วยเพิม่สมรรถภาพด้านความ
ใส่ใจในช่วงเย็น ซึ่งเกิดจากกลไกของการชดเชย
ภาวะอดนอน ดงัที ่Souabni et al. (2021) กล่าวว่า
การงีบหลับกลางวันจะช่วยเพิ่มเวลาตอบสนอง 
ความใส่ใจ และความจ าระยะสัน้ ซึ่งสอดคล้องกบั
การวจิยัของ Hsouna et al. (2019) ทีศ่กึษาผลของ
การงบีหลบักลางวนัทีร่ะยะเวลาแตกต่างกนั ส่งผล
ต่อสมรรถภาพด้านความใส่ใจ โดยพบว่ากลุ่ม
ตวัอย่างที่งบีหลบักลางวนัเป็นระยะเวลา 45 นาท ี
มสีมรรถภาพดา้นความใส่ใจดขีึ้นอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถติ ิเมื่อเทยีบกบักลุ่มตวัอย่างทีไ่ม่ได้งบีหลบั
กลางวนั แต่ผลการวิจยัยงัพบอกีว่าในรูปแบบ A1 
คอืกลุ่มทีน่อนปกต ิแต่ไม่งบีหลบักลางวนั แต่ไดผ้ล
การทดสอบช่วงเช้าและเย็นแตกต่างกันอย่าง 
มนีัยส าคญั ซึ่งในกรณีนี้อาจจะเกดิจากรูปแบบ A1 
ถึงจะไม่มีการงีบหลับกลางวนั แต่ร่างกายมีการ
พกัผ่อนที่เพียงพอ ไม่มีภาวะอดนอน ซึ่งการที่มี
การนอนหลบัทีเ่พยีงพอจะท าใหร้่างกายมคีวามสด
ชื่น พร้อมที่จะท างาน และไม่มีเกิดภาวะง่วงนอน
ตอนกลางวัน ท าให้กลุ่มตัวอย่างสามารถแสดง
ความสามารถได้อย่างเต็มที่ในช่วงเย็น เป็นผล 
มาจากกลไกของร่างกายร่วมดว้ย 
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