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ABSTRACT 

The purposes of this research were to study and compare the effects of daytime nap on balance, 
anaerobic and cognitive performance. Nine male amateur soccer players from KU, Kamphaeng Saen FC 
during the competition, aged between 18 - 25 years participated in this research by simple random sampling. 
A crossover experimental design was used to compare balance, anaerobic, and cognitive performance at 
15:00 hours (3 p.m.) within the subjects in an intervention period. They participated in two experimental 
conditions with an interval of seven days. In the nap condition, the participants  took a nap at 14:00 hours 
(2 p.m.) and slept for 20 min (N20), whereas they just had a rest while watching television or listening to 
music in the no-nap (N0) condition. The Visual Analog Scale (VAS) of Alertness and Well-Being after  
the nap and no-nap conditions were also assessed. Data were analyzed using mean, standard deviation, 
and dependent t-test (p<0.05). 

The results showed that effects of daytime nap (N20) on balance, anaerobic, and cognitive 
performance were not significant (p>0.05), but  taking a daytime nap significantly results in greater alertness 
and mood than not taking a nap  (p<0.05). These results indicate that daytime nap improves alertness and 
feeling after having a night of well-rested sleep, but in physical fitness and cognitive performance, the results 
were not clear. The results suggest a positive effect of a 20-min nap for 7 days upon the maintenance of 
daytime arousal level.  
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บทคดัย่อ 

การวิจยัครัง้นี้มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการงบีหลบักลางวนัที่มีต่อการทรงตัว

ความสามารถดา้นแอนแอโรบคิ และความสามารถทางสมอง กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกฬีาฟุตบอลสมคัรเล่นของ KU 

ก าแพงแสน FC อายุ 18 - 25 ปี ในช่วงการแข่งขนั จ านวน 9 คน  ที่ได้มาจากการสุ่มอย่างง่าย การวจิยัครัง้นี้ใช้

รูปแบบการทดลองแบบไขว ้โดยกลุ่มตวัอย่างจะไดร้บัการทดลองทัง้ 2 รูปแบบ คอื งบีหลบักลางวนัเป็นเวลา 20 นาที

(14.00 – 14.20 น.) เป็นเวลา 7 วนัและไม่งบีหลบักลางวนั หลงัจากนัน้กลุ่มตวัอย่างไดร้บัการทดสอบการทรงตวั 

ความสามารถดา้นแอนแอโรบคิ และความสามารถทางสมอง ในเวลา 15.00 น. การทดลอง 2 รูปแบบใชเ้วลาห่าง

กนั 7 วนั และไดร้บัการสอบถามภาวะตื่นตวัหลงัจากการงบีและไม่งบีหลบักลางวนัในช่วงการทดลองทัง้ 2 รปูแบบ  

น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบความแตกต่างโดยใช้สถิติ 

dependent t-test ซึง่ก าหนดความมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 

ผลการวิจัยพบว่า การงีบหลับกลางวนัและไม่งีบหลับกลางวันส่งผลให้ความสามารถในการทรงตัว
ความสามารถดา้นแอนแอโรบคิ และความสามารถทางสมอง ไม่แตกต่างกนั แต่การงบีหลบักลางวนัส่งผลใหค้วาม
ตื่นตวัดีกว่าการไม่งบีหลบักลางวนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 แสดงให้เห็นว่าการงบีหลบักลางวนั 
ในขณะที่ร่างกายไดร้บัการพกัผ่อนที่เพยีงพอในตอนกลางคนืสามารถช่วยเพิม่ภาวะตื่นตวัและความรูส้กึดี แต่ใน
เรื่องของสมรรถภาพทางกายและความสามารถทางสมองอาจจะยงัเหน็ผลไม่ชดัเจน ดงันัน้สามารถสรุปไดว้่า การ
งบีหลบักลางวนั 20 นาทเีป็นเวลา 7 วนั สง่ผลต่อการรกัษาระดบัภาวะตื่นตวัในตอนกลางวนัได้ 
 

ค าส าคญั: งบีหลบักลางวนั การทรงตวั ความสามารถดา้นแอนแอโรบคิ ความสามารถทางสมอง ภาวะตื่นตวั 
 

ค าน า 

มนุษยใ์ชเ้วลาถงึหนึ่งในสามของชวีติในการ
นอนหลบั ดงันัน้ การนอนหลบัจึงมีความส าคัญต่อ
ร่างกายและเป็นกลไกพื้นฐานที่จ า เ ป็นต่อการ
ด า ร ง ชี วิ ต  (Lawrence, 2006) ก า ร น อ น ห ลั บ 
ที่เพียงพอ จะท าให้ร่างกายสดชื่น ช่วยเพิ่มการ
ท า งานของระบบภูมิ คุ้มกัน  มีบทบาทต่อการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการทัง้ด้านร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ การพฒันาของสมอง มผีลในดา้นการเรยีนรู้
และความจ า (Zubia, 2012)  

จากการศึกษาก่อนหน้าชี้ ให้เห็นชัดว่ า  
ก า ร น อนหลับ เ ป็ น สิ่ ง ส า คัญ ใ น ทุ กช่ ว ง อ า ยุ   
ต า ม ค า แ น ะ น า ข อ ง มู ล นิ ธิ ก า ร น อ น ห ลั บ

แห่งชาติ (National Sleep Foundation) แนะน าว่า 
ช่วงอายุระหว่าง 18 - 64 ปี ระยะเวลาในการนอนที่
เหมาะสม คือ 7 ถึง 9 ชัว่โมงต่อคืน สิ่งส าคญัของ 
การนอนหลับ คือ ต้องพิจารณาถึงความต้องการ 
สว่นบุคคลโดยพจิารณาจากปัจจยัต่างๆ เช่น สุขภาพ 
ระดับกิจกรรม และ รูปแบบการนอนหลับ  (Eric, 
2020) โดยการนอนหลบัเป็นการฟ้ืนตวัของร่างกาย
จากอาการลา้ต่างๆ รวมถงึอาการลา้ทางร่างกายและ
จติใจ การนอนเป็นใหโ้อกาสแก่ร่างกายในการฟ้ืนตวั
จากการฝึกซ้อมหรือการท ากิจกรรม และเป็นการ
เตรยีมความพรอ้มส าหรบัการฝึกซอ้มหรอืการแขง่ขนั
ในภายหลงั (Halson, 2008)  
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วิถีชีวิตของนักกีฬาเป็นเรื่องปกติที่จะต้อง
ฝึกซ้อมหลายครัง้ในวันเดียวกัน  คือ การฝึกซ้อม
ในช่วงเช้าและช่วงเย็น บางครัง้การฝึกซ้อมอาจมี
ความหนักสูง อาการเหนื่อยลา้สะสมจากการฝึกซ้อม
จงึเป็นสาเหตุหนึ่งทีส่ง่ผลต่อสมรรถภาพทางกายและ
การแสดงความสามารถของนักกฬีา โดยเฉพาะการ
ทรงตวั ซึ่งเป็นทกัษะที่ต้องอาศยัการท างานร่วมกนั
ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ โดยระบบประสาท
จะท าหน้าที่ควบคุมแนวของล าตัว  และอาศัย
กล้ามเนื้อในการรกัษาสมดุลของร่างกายให้ตัง้ตรง 
เนื่องจากการทรงตัว ขึ้นอยู่กับระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อ การเปลี่ยนแปลงความสามารถของระบบ
ประสาท จากความ เหนื่ อยล้ า  อาจส่ งผลต่ อ
ความสามารถในการรักษาสมดุลของร่างกาย 
( Wilkins, McLeod, Perrin, & Gansneder, 2004) 
และสมรรถภาพดา้นแอนแอโรบิค เป็นความสามารถ
ในการท างานของกล้ามเนื้อแบบไม่ใช้ออกซิเจนได้
สงูสุดในช่วงเวลาระยะสัน้ โดยใชพ้ลงังานทีเ่กบ็สะสม
อยู่ในกลา้มเนื้อเป็นหลกั ซึ่งมคีวามจ าเป็นและส าคญั
อย่างยิ่งในเกือบทุกประเภทกีฬา โดยเฉพาะกีฬา 
ที่ต้องใช้ก าลงัความเร็วสูงสุดซ ้าๆกนั เช่น ฟุตบอล 
รกับีฟุ้ตบอล บาสเกตบอล เป็นตน้ ซึง่จะมกีารคัง่ของ
กรดแลคติกเกิดขึ้น ถ้ามีการคัง่ของกรดแลคติก 
(Lactic acid) มาก  จ ะมีผ ลที่ จุ ด เ ชื่ อ ม ร ะหว่ า ง
เส้นประสาทกับกล้ามเนื้อ  ท าให้เกิดอาการล้าได้   
จะมผีลกบัการส่งกระแสประสาทไปยงักลา้มเนื้อ ท า
ให้การท างานของกล้ามเนื้อลดลง นักกีฬาจะแสดง
ความสามารถได้ไม่มีประสิทธิภาพตามที่ต้องการ 
อาทิเช่น ในกีฬาฟุตบอลจะมีผลท าให้ความเร็วใน 
การวิ่ง ความแม่นย าในการส่งลูกบอลลดลง หรือ 
แม้แต่การหลบหลีกคู่ต่อสู้ก็จะช้าลง นอกจากนี้ ใน
ด้านของจิตวิทยา ความสามารถทางสมองถือเป็น
ปัจจยัหนึ่งที่มผีลต่อการแสดงศกัยภาพของนักกีฬา
เป็นกระบวนการท างานของสมองในการจดัการขอ้มูล

ทีไ่ดม้าจากประสาทสมัผสั ประกอบดว้ย การรบัรู ้ความ
ตัง้ใจ ความจ า ความสามารถในการจดัการความคดิและ
พฤติ กรรม ความสามารถในการประมวล ผล 
ความสามารถในเชงิมติสิมัพนัธ์ และความสามารถทาง
สติ ปั ญญา  (Tomporowski et al., 2008)  โ ด ย ใ น 
กี ฬ า ฟุ ต บ อ ล ค ว า ม เ ร็ ว ใ น ก า ร ป ร ะ เ มิ น ผ ล
ความสามารถด้านการจัดการ และความจ าใช้งาน  
มีส่วนช่วยให้นักกีฬาแสดงความสามารถทางการ
กฬีาสูงสุดตลอดช่วงของการแข่งขนั (Pruna, 2016) 
ซึ่งถ้านักกฬีามกีารฟ้ืนฟูร่างกายหรอืสามารถจดัการ
กบัอาการลา้ได ้จะไปกระตุ้นการท าหน้าทีข่องสมอง
ส่วนต่างๆ ให้ท างานประสานสัมพันธ์กัน ช่วยให้
แสดงศักยภาพมีประสิทธิภาพ และช่ วย เพิ่ม
สมรรถนะด้านความสามารถทางสมองมากยิ่งขึ้น  
(Neville et al., 2013)  

การนอนหลบัในตอนกลางคนือย่างเดยีวอาจ
ไม่เพียงพอส าหรับการฟ้ืนฟูร่างกาย การงีบหลับ
กลางวนัเป็นหนึ่งในวิธีการที่ช่วยเสริมการนอนให้
เพียงพอ ช่วยเพิ่มความเร็วในการวิ่งระยะสัน้ 
ความสามารถในการกระโดดสูง ความคล่องแคล่ว -
ว่องไวเชงิปฏกิริยิา ความสามารถด้านแอนแอโรบคิ 
ช่วยความสามารถในการท างานการเรียนรู้ดีขึ้น 
อารมณ์ดีขึ้น เพิม่ความตื่นตวั และประสทิธิภาพใน
การรบัรู้ (มลฤด,ีพรพล และ นิรอมล,ี 2557; Brooks 
& Lack, 2006; Waterhouse et al., 2007; O’Donnell, 
Beaven & Driller, 2018) โดยจะช่วยใหก้ารสง่กระแส
ประสาทไปยงักลา้มเนื้อเรว็ขึน้ กลา้มเนื้อกจ็ะท างาน
ได้ดีขึ้น มีรายงานว่า การงบีหลบักลางวนัประมาณ 
20 นาท ีในช่วงเวลา 14.00 น. ช่วยความสามารถใน
การท างาน การเรียนรู้ดีขึ้น และช่วยอารมณ์ดีขึ้น    
สดชื่นมากขึ้นเมื่อเปรยีบเทยีบกบักลุ่มไม่ได้งบีหลบั 
(Kaida et al., 2006) สอดคล้องกับการศึกษาของ 
Boukhris et al. (2019) ที่ศึกษาผลของการงีบหลับ
กลางวนัทีม่ตี่อประสทิธภิาพและการรบัรูก้ารออกแรง
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ในการทดสอบการวิง่  (5-m Shuttle Run Test) โดย
กลุ่มตวัอย่างนอนหลบัตามปกติ (7 ชัว่โมง) และงบี
หลบักลางวนั 45 นาท ีผลการวจิยัพบว่า การงบีหลบั
กลางวนัสง่ผลเชงิบวกต่อการแสดงความสามารถและ
ระดบัการรบัรูก้ารออกแรง ซึ่งแสดงใหเ้หน็ว่า การงบี
หลบักลางวนัช่วยเพิม่ภาวะตื่นตวั และสมรรถภาพ
ทางกาย และเป็นไปในทศิทางเดยีวกบัการศกึษาของ 
Daaloul, Souissi, & Davenne (2019)  ที่ศึกษาผล
ของกา ร งีบหลับกลา งวันที่ มีต่ อคว ามตื่ น ตัว 
ความสามารถทางสมองและสมรรถภาพทางกายใน
นักกฬีาคาราเต้ โดยให้กลุ่มตวัอย่างอดนอน และงบี
หลบักลางวนั 30 นาท ีผลการวจิยัพบว่า การงบีหลบั
กลางวนัสามารถเพิม่ความตื่นตวัและความสามารถ
ทางสมอง และ Ammar et al. (2021) ศึกษาผลของ
การงีบหลับกลางวัน 60 นาที ที่มีต่อการควบคุม
ท่าทาง ผลการวจิยัพบว่า การงบีหลบักลางวนัช่วยให้
การควบคุมท่าทางดขีึ้น และนอกจากนี้ยงัช่วยท าให้
ระดบัความงว่งนอนลดลง จากการศกึษาของ Ritland 
et al., (2019) ที่ศึกษาผลของการเพิม่เวลาการนอน
หลับต่อความสามารถทางสมอง ความสามารถ
ทางการเคลื่อนไหว และแรงจูงใจในนักกีฬาทหาร 
โดยเพิม่เวลานอนจาก 8 ชัว่โมง/คนื เป็น 10 ชัว่โมง/
คืน พบว่า มีผลต่อความตื่นตัว ความสนใจ การ
จดัการเรื่องราวต่างๆ ระยะทางการกระโดดไกล และ
ระดบัแรงจงูใจดขีึน้ จากงานวจิยัทีผ่่านมามกีารศกึษา
ผลของการงบีหลบักลางวนัในภาวะอดนอนและการ
เพิ่มระยะเวลาการนอนตอนกลางคืน แต่ยังไม่มี
การศึกษาที่ให้งีบหลับกลางวนั 20 นาที ติดต่อกัน
เป็นเวลา 7 วนั ดงันัน้ผู้วิจยัมคีวามสนใจที่จะศกึษา
ผลของการงีบหลับกลางวันที่มีต่อการทรงตัว 
ความสามารถด้านแอนแอโรบิคและความสามารถ
ทางสมอง เพื่อเป็นแนวทางในการเพิม่สมรรถภาพ
ทางดา้นการทรงตวั ความสามารถดา้นแอนแอโรบิค
และความสามารถทางสมอง ทางดา้นความเรว็ในการ

ประเมินผล ความสามารถด้านการจัดการ และ
ความจ าใชง้าน จดัตารางการพกัผ่อน เพิม่การตื่นตวั 
และประสทิธภิาพการท างานของร่างกาย  

อปุกรณ์และวิธีการ 

อปุกรณ์และเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
1. การทดสอบการทรงตัว ประกอบด้วย

เครื่องทดสอบการทรงตวั Biodex Balance System 
SD (version 4.x ปี 2017) โดยใช้แบบทดสอบ The 
Modified Clinical Test of Sensory Integration of 
Balance (m-CTSIB) โดยทดสอบ 4 เงื่อนไข คือ 1) 
การยนืดว้ยขาสองขา้งร่วมกบัการลมืตา (Eyes open 
firm surface) 2) การยืนด้วยขาสองข้างร่วมกับการ
หลบัตา (Eyes closed firm surface) 3) การยืนด้วย
ขาสองขา้งบนพืน้โฟมร่วมกบัการลมืตา (Eyes open 
foam Surface) และ 4) การยนืดว้ยขาสองขา้งบนพืน้
โฟมร่วมกบัการหลบัตา (Eyes closed foam surface)
โดยท าการทดสอบทลีะเงือ่นไขตามล าดบั ในเวลา 30 
วนิาทตี่อเงือ่นไข พกัระหว่างเงือ่นไข 10 วนิาท ี
 

2. การทดสอบความสามารถดา้นแอนแอโร-
บคิ อุปกรณ์ประกอบดว้ย 1) เครื่องทดสอบสมรรถนะ
ก า ร เ ค ลื่ อ น ไ ห ว ข อ ง ร่ า ง ก า ย  ( Kinematic 
Measurement System) รุ่น KMS timing system ปี 
2016 2) คอมพวิเตอร์แบบพกพา Dell Inspiron 17R 
Laptops ปี 2010  3) นาฬิกาจับเวลา 4) กรวย 5) 
ตลบัเมตร เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั คอื แบบทดสอบ 
Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST)) 
(กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา , 
2560) เป็นการวิง่ไป - กลบั ดว้ยความเรว็สูงสุด เป็น
ระยะทาง 35 เมตร เวลาพกัแต่ละเที่ยว 10 วินาที 
ทดสอบทัง้หมด 6 เทีย่ว วธิวีดัผล คอื บนัทกึเวลาใน
แต่ละเที่ยวที่นักกีฬาท าได้ เพื่อน าไปค านวณหาค่า 
Anaerobic power, Anaerobic capacity และ Fatigue 
index 
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Figure 1 Schematic representation of RAST 

3. การทดสอบความสามารถทางสมอง (กรม
พลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา , 2563) 
อุปกรณ์ประกอบดว้ย คอมพวิเตอร์แบบพกพา Asus 
VivoBook ปี 2021 เครื่องมอืที่ใช้ในการวจิยั คอื ชุด
ทดสอบความสามารถทางสมองด้วยโปรแกรม
คอมพิวเตอร์ โดยทดสอบเวลาปฏิกิริยาอย่างง่าย 
(Simple reaction time task: SRT) ทดสอบโดย เมื่อ
วงกลมสแีดงปรากฏขึน้ต้องกดทีปุ่่ ม “/” โดยวงกลมสี
แดงจะปรากฏทัง้หมด 20 ครัง้ ทดสอบเวลาปฏกิริยิา

แบบตัว เ ลื อ ก  (Choice reaction time test: CRT) 
ทดสอบโดย ถ้า “วงกลมสแีดง” ต้องกดที ่ปุ่ ม “Z” ถ้า 
“วงกลมสนี ้าเงนิ” ตอ้งใชก้ดทีปุ่่ ม “/” และ ถา้ “วงกลม
สีเหลือง” ไม่ต้องกดปุ่ มใดๆ โดยจะท าการทดสอบ
รวมทัง้หมด 60 ครัง้ และ ทดสอบเทรลเมคคิง่ (Trail 
Making Test: TMT) แบ่งออกเป็น TMT-A โดยคลิก
ที่ตวัเลข 1-25 และ TMT-B โดยคลิกตวัเลขสลบักบั
ตัวอักษรภาษาอังกฤษ ประกอบด้วยตัวเลข 1-13 
และ ตวัอกัษร A - L เช่น 1>A>2>B>C>>L>13 

 

Figure 2 Schematic representation of Cognitive performance

 

FIGURE 2 | Schematic representation of RAST 
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4. แบบสอบถามการประเมินคุณภาพการ
นอนหลบัพทิสเบอรก์ (The Pittsburgh Sleep Quality 
Index: PSQI) ฉ บั บ ภ า ษ า ไ ท ย  ปี  2540 แ ล ะ 
แบบทดสอบหาภาวะความผดิปกตขิองการนอนหลบั 
Epworth Sleepiness Scale (ESS) ฉบับภาษาไทย 
ปี 2554   

5. แบบทดสอบภาวะความตื่ นตัว และ
ความรูส้กึด ีVisual Analog Scale (VAS) of Alertness 
And Well – Being (Brunier & Graydon,1996) 

 

ข้อพิจารณาด้านจริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์
 

การวิจัยผ่านการพิจารณาอนุมัติในด้าน
จรยิธรรมจากคณะกรรมการพจิารณาการศกึษาวจิยั
ในมนุษย์ มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ให้ด าเนินการ
วจิยัตามรหสัโครงการ KUREC-HS64/011  

 

ขัน้ตอนการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 

วิธีการวิจยั การวิจยัครัง้นี้เป็นงานวิจยัเชิง
ทดลอง ศกึษาในกลุ่มนักฟุตบอล KU ก าแพงแสน FC 
จ านวน 9 คน  

 

การไดม้าของกลุ่มตวัอย่าง  
กลุ่มตวัอย่างในงานวจิยัครัง้นี้ ค านวณโดย

ใช้ โปรแกรม  G*Power 3.1.9.4 ในการค านวณ 
พจิารณาค่าอ านาจการทดสอบ (power of the test) 
ที ่0.85 และ ขนาดของผลกระทบ (effect size) ไดค่้า 
1.07 โดยได้มาจากงานวิจัยของ  Boukhris et al., 
(2019) จึงได้ขนาดของกลุ่มตัวอย่างทัง้หมด 8 คน 
และเพื่อป้องกนัการสญูหาย (drop out) ของผูเ้ขา้ร่วม
การวิจัยระหว่างด าเนินการทดลองจนอาจท าให้
ผู้เขา้ร่วมการวจิยัไม่เพยีงพอแก่การวเิคราะห์ข้อมูล 
จงึเพิม่เติมอีกจ านวนร้อยละ 20 รวมมกีลุ่มตวัอย่าง 
10 คน แต่มีกลุ่มตัวอย่างถอนตัวไป 1 คน การ
ศกึษาวจิยัครัง้นี้จงึใชก้ลุ่มตวัอย่างทัง้หมด 9 คน 

โดยเกณฑก์ารคดัเขา้ ดงันี้ 
1. นักฟุตบอลสมคัรเล่น KU ก าแพงแสน FC 

อายุ 18 - 25 ปี ในช่วงการแข่งขนั มีการฝึกซ้อม 5 
วนั/สปัดาห์ เป็นระยะเวลาไม่น้อยกว่า 3 เดอืน และ
ไม่มกีารบาดเจบ็กลา้มเนื้อและขอ้ต่อ 

2. ผ่านเกณฑก์ารประเมนิคุณภาพการนอน 
จากแบบสอบถามการประเมินคุณภาพการนอน
หลับพิทสเบอร์ก (น้อยกว่าหรือเท่ากับ 5 คะแนน) 
และความผดิปกติของการนอน จากแบบทดสอบหา
ภาวะความผิดปกติของการนอนหลับ Epworth 
Sleepiness Scale (น้อยกว่า 7 คะแนน) 

3. ผ่านการประเมนิจ านวนชัว่โมงการนอน 
จ านวน 7 - 9 ชัว่โมง  

โดยการทดลองแบ่งออกเป็น 2 รูปแบบ เพื่อ
ดูผลของการงบีหลบักลางวนัและไม่งบีหลบักลางวนั 
ขัน้ตอนการเกบ็รวมรวมขอ้มลู มดีงันี้  

1. ท าหนังสอืขออนุญาตไปยงัสโมสรฟุตบอล
เพื่อขอเก็บข้อมูล และท าการนัดหมายเพื่อชี้แจง
รายละเอยีดเกี่ยวกบัการวจิยัและให้กลุ่มตวัอย่างลง
นามยนิยอมการท าวจิยั 

2. ก่อนการทดสอบ กลุ่มตัวอย่างจะได้ร ับ
การเกบ็ขอ้มูลพืน้ฐาน ชัง่น ้าหนัก วดัส่วนสูง และซกั
ประวตัิประเมินสุขภาพและความเจ็บป่วย จากนัน้
ผู้เข้าร่วมวิจัยจะท าการทดสอบความสามารถทาง
สมอง ทดสอบการทรงตวั และทดสอบความสามารถ
ดา้นแอนแอโรบคิ เพื่อผูเ้ขา้ร่วมวจิยัไดเ้รยีนรู้และคุน้
ชินกับวิธีการทดสอบ และสามารถปฏิบัติได้อย่าง
ถูกตอ้ง 

3. ท าการแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม 
โดยแต่ละกลุ่มจะต้องปฏิบัติทัง้ 2 รูปแบบ (cross 
over design) โดยรูปแบบการทดลองกระบวนการ
ตรวจสอบการนอนหลบัของกลุ่มตวัอย่าง ผูว้จิยัจะใช้
วิธีการสังเกตอย่างใกล้ชิด โดยผู้วิจัยจะท าการ
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ตรวจสอบเวลานอนหลบั-ตื่น และเวลางบีหลบักลางวนั 
ใหเ้หมอืนกนัทัง้ 2 ครัง้ มดีงันี้ 

รูปแบบที่ 1 ผู้เข้าร่วมวิจัยนอนเฉลี่ย 7 - 9 
ชัว่โมงต่อคืน และ งบีหลบักลางวนั 20 นาที ระหว่าง
เวลา 14.00 - 14.20 น. เป็นเวลา 7 วนั กลุ่มตวัอย่างจะ
ไดร้บัการงบีหลบักลางวนั โดยการนอนราบกบัพืน้เตียง 
ในหอ้งทีส่งบ แสงน้อย และอุณภูม ิ25 °C (N20)  

รูปแบบที่ 2 ผู้เข้าร่วมวิจัยนอนเฉลี่ย 7 - 9  
ชัว่โมงต่อคนื และ ไม่งบีหลบักลางวนั เป็นเวลา 7 วนั 
(N0) โดยหลงัจากกลุ่มตวัอย่างงบีหลบักลางวนัและไม่
งบีหลบักลางวนัในแต่ละครัง้ ในช่วงเวลา 14.20 น. กลุ่ม
ตวัอย่างต้องตอบแบบสอบถามภาวะความตื่นตัวและ
ความรูส้กึด ี(VAS)  

4. เมื่อครบ 7 วนั นัดหมายกลุ่มตวัอย่างให้มา
ทดสอบความสามารถทางสมอง การทรงตัว และ
ความสามารถดา้นแอนแอโรบคิ เมื่อกลุ่มตวัอย่างมาถึง

ห้องปฏิบัติการในช่ วง  15.00 น. ท าการทดสอบ
ความสามารถทางสมองด้วยชุดทดสอบความสามารถ
ทางสมองด้วยโปรแกรมคอมพวิเตอร์ จากนัน้ทดสอบ
ความสามารถในการทรงตัว ด้วย Biodex Balance 
System SD และ ทดสอบความสามารถด้านแอนแอโร
บคิ ดว้ยแบบทดสอบ Running-based Anaerobic Sprint 
Test 

5. กลุ่มตัวอย่างพักเป็นเวลา 7 วัน และเมื่อ
ครบ 7 วนั กลุ่มตวัอย่างเปลี่ยนโปรแกรมการวจิยั โดย
ท าการสลบัโปรแกรม คือ จากกลุ่มตวัอย่างที่งบีหลับ
กลางวนั ให้เปลี่ยนเป็นไม่งบีหลบักลางวนั และ กลุ่ม
ตัวอย่างที่ไม่งีบหลับกลางวนั ให้เปลี่ยนเป็นงีบหลับ
กลางวนั และเมื่อครบ 7 วนั ใหก้ลุ่มตวัอย่างมาทดสอบ
ความสามารถทางสมอง การทรงตวั และความสามารถ
ดา้นแอนแอโรบคิ ในช่วงเวลาเดมิ 

 

Figure 3 Schematic representation of Procedure timeline 

6. เมื่อเกบ็รวบรวมขอ้มูลในแต่ละรูปแบบครบ
แลว้ น าค่าทีไ่ดจ้ากการทดสอบมาวเิคราะห์ผลทางสถิติ
และสรุปผล 

ผล 

ผลการทดสอบแสดงค่า เฉลี่ ยและส่ วน
เบี่ ยงเบนมาตรฐานของอายุ  น ้ าหนั ก ส่ วนสู ง 

ความสามารถด้านแอโรบิค (VO2max) ภาวะความ
ผดิปกติของการนอนหลบั และ คุณภาพการนอน ของ
กลุ่มตัวอย่าง (Table 1) และค่าเฉลี่ยและ       ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานของการทรงตวั ความสามารถด้าน
แอนแอโรบคิ ความสามารถทางสมอง และภาวะความ
ตื่นตัว การงีบหลับกลางวันและไม่งีบหลับกลางวัน 
(Table 2) ผลการทดสอบดงันี้ 
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Table 1 Mean and standard deviation of age, weight, height, VO2max, ESS and PQSI 

 

 
Age (year) 

 

𝐗 ± S.D. 

Weight (kg) 
 

𝐗 ± S.D. 

Hight (cm) 
 

𝐗 ± S.D. 

VO2max 
(ml/kg/min) 
𝐗 ± S.D. 

ESS 
(Score) 
𝐗 ± S.D. 

PQSI 
(Score) 
𝐗 ± S.D. 

Subjects 19.78 ± 1.09 62.89 ± 7.51 169.44 ± 10.42 52.58 ± 4.65 5.20 ± 0.92 3.30 ± 0.82 
 

Table 2 Mean and standard deviation of balance, anaerobic, cognitive performance, alertness and  
  well-being in N20 and N0 

 N20 
𝐗 ± S.D. 

N0 
𝐗 ± S.D. 

 

t 
 

p 

Balance 
    Sway index (index) 
Anaerobic  
    Anaerobic power (watt) 
    Anaerobic capacity (watt) 
    Fatigue index (%) 
Cognitive 
    SRT (ms)  
    CRT (ms) 
    TMT-A (sec) 
    TMT-B (sec) 
Alertness (score) 
well-being (score) 

 
1.42 ± 0.20 

 
622.11 ± 128.08 
499.03 ± 89.25 

6.60 ± 3.52 
 

269.67 ± 11.73 
364.89 ± 23.34 
29.02 ± 3.91 
46.63 ± 11.03 
4.57 ± 0.41 
4.84 ± 0.34 

 
1.53 ± 0.17 

 
612.13 ± 117.40 
501.82 ± 98.67 

5.82 ± 2.56 
 

277.22 ± 16.87 
390.56 ± 28.14 
30.15 ± 11.03 
51.30 ± 5.64 
3.85 ± 0.34 
4.30 ± 0.14 

 
-1.67 

 
0.39 
-0.17 
0.82 

 
-1.50 
-1.87 
-0.83 
-1.47 
5.79 
3.20 

 
0.13 

 
0.70 
0.87 
0.44 

 
0.17 
0.10 
0.43 
0.18 
0.00* 
0.02* 

Note: *statistically significant difference (P<0.05)

วิจารณ์ 

จากการศึกษาผลของการงีบหลบักลางวนั
แ ล ะ ไ ม่ งี บ ห ลับ ก ล า ง วัน ที่ มี ต่ อ ก า ร ท ร ง ตั ว 
ความสามารถด้านแอนแอโรบคิ และความสามารถ
ทางสมองในนักกีฬาฟุตบอล KU ก าแพงแสน FC 
จ านวน 9 คน โดยใช้รูปแบบการทดลองแบบไขว้ 
ผลการวจิยัปรากฏดงันี้ 

จากการวจิยัโดยการเปรยีบเทยีบการทรงตวั
ระหว่างการงบีหลบักลางวนัและไม่งบีหลบักลางวนั 
พบว่า ดชันีการเซ (sway index) ของการทรงตวัไม่มี
ความแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ 
0.05 แสดงใหเ้หน็ว่า เมื่อร่างกายไดร้บัการพกัผ่อนที่
เพยีงพอในตอนคืน การงบีหลบักลางวนัไม่มีผลต่อ
การทรงตวั เนื่องจากในตอนกลางคืนร่างกายมกีาร
ฟ้ืนฟูระบบประสาทส่วนกลางให้กลับสู่สภาพเดิม 
เพื่อเตรยีมพรอ้มทีจ่ะท างานในวนัถดัไป และ อาการ
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เหนื่ อยล้าสะสมจากการฝึกซ้อมไม่มีอิทธิพลต่อ
คุณภาพของการรบัรู้ความรู้สกึ (Aguiar and Barela 
2015; Furtado et al. 2016)  ท า ให้ระบบประสาท
ส่วนกลางท างานเชื่อมโยงกบัส่วนต่างๆ ตามทีไ่ดร้บั
ข้อมูลจากระบบประสาทรับความรู้สึกได้อย่าง
ประสานสมัพนัธ์กัน ซึ่งการทรงตัวเป็นการท างาน
ของร ะบบประสาทส่ วนกลา งร่ วมกับ  visual, 
vestibular, proprioceptive แ ล ะ  musculoskeletal 
system (Montesinos et al., 2018)  โ ด ย ร ะ บ บ
ประสาทส่วนกลางจะท าหน้าที่เชื่อมโยงส่วนต่างๆ 
ตามที่ได้ร ับข้อมูลจากระบบประสาทรับความรู้สึก 
และสัง่การผ่านทางระบบกล้ามเนื้อให้ตอบสนอง
อย่างเหมาะสม เพื่อรกัษาและควบคุมใหจุ้ดศูนย์ถ่วง
ของร่างกายอยู่ภายในฐานรองรบัน ้าหนักของร่างกาย 
ท า ให้ร่ างกายสามารถทรงตัวอยู่ ได้โดยไม่ล้ม 
(Guccione, Avers & Wong, 2011) อกีทัง้การทรงตวั
ยงัมเีรื่องของปัจจยัทางฟิสกิสเ์ขา้มาเกีย่วขอ้งไม่ว่าจะ
เป็นความสูงของจุดศูนย์ถ่วง ขนาดของฐานรองรบั 
น ้าหนักของร่างกาย แขนและขาของร่างกาย และ
อทิธพิลของสายตาและจติใจต่อดุลยภาพของการทรง
ตวั (พรีพงศ์, 2536) ส่งผลให้การศกึษาของการทรง
ตวัไม่เหน็ความแตกต่างกนั สอดคล้องกบั Ammar et al. 
(2021) ที่ศกึษาผลของการงบีหลบักลางวนั 60 นาที
ต่อการควบคุมท่าในบุคคลสุขภาพดี โดยให้กลุ่ม
ตัวอย่างงีบหลับกลางวันหลังมื้ออาหาร 60 นาที 
ในช่วงเวลา 13.00 – 14.00 น. และทดสอบ The 
Sensory Organisation Test (SOT) ทดสอบการยืน
ด้วยขาข้างเดียว และ The Limits of Stability Test 
(LOS) พบว่า การงบีหลบักลางวนั 60 นาท ีไม่มผีล
ต่อการทดสอบ SOT ในเงื่อนไขที่ 1 - 3 การยนืดว้ย
ขาขา้งเดยีว และ LOS ซึ่งอาจมาจากความแข็งแรง
และความยดืหยุ่นของกลา้มเนื้อในการควบคุมท่าทาง 
หรอื การเปลีย่นแปลงของเงือ่นไขในการทดสอบ 

การเปรยีบเทยีบความสามารถดา้นแอนแอ-
โรบิคระหว่างการงีบหลับกลางวันและไม่งีบหลับ
กลางวัน พบว่า ค่า Anaerobic power, Anaerobic 
capacity แ ล ะ  Fatigue index ข อ ง ก า ร งีบ ห ลับ
กลางวนัและไม่งบีหลบักลางวนั ไม่มคีวามแตกต่าง
กนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 แสดงให้
เหน็ว่า ถ้าหากร่างกายได้รบัการพกัผ่อนที่เพียงพอ
ในตอนกลางคืน การฟ้ืนสภาพของระบบกล้ามเนื้อ 
การสังเคราะห์โปรตีนในการสร้างและซ่อมแซม
เนื้อเยื่อจะสามารถท าได้อย่างเต็มที่ ช่วยลดระดบั
น ้าตาลในเลือด โดยการน ามาสังเคราะห์และเก็บ
สะสมไว้ในรูปไกลโคเจน (Glycogen) ที่ตับและ
กลา้มเนื้อ รวมถงึมกีารช่วยสะสมพลงังานไวใ้ชใ้นวนั
ต่ อ ไป  (Billiard & Santo, 2003; Potter & Perry, 
2005) ส่งผลใหก้ารศกึษาของความสามารถดา้นแอน
แอโรบิคไม่เห็นความแตกต่างกนั ซึ่งอาจจะมปัีจจยั
ต่างๆ ที่มผีลต่อความสามารถด้านแอนแอโรบิคเข้า
มาเกี่ยวข้อง โดยกลุ่มตวัอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอล
สมคัรเล่น ทีม่กีารฝึกซอ้ม 5 วนั/สปัดาห ์รปูแบบหรอื
โปรแกรมการฝึกซ้อมอาจจะมคีวามหนักทีไ่ม่มากพอ 
และ ค่าความสามารถด้านแอโรบคิ (VO2max) โดย
กลุ่มตวัอย่างมีค่า VO2max อยู่เกณฑ์ดขีึ้นไป ท าให้
เมื่อฝึกซ้อมแลว้ การเมื่อยลา้ของกลา้มเนื้อเกดิเพยีง
เล็กน้อย การที่มีความสามารถด้านแอโรบิคที่ดี      
จะช่วยให้การฟ้ืนตัวหลังการฝึกซ้อมท าได้เร็วขึ้น     
กรดแลคติค (Lactic acid) ถูกก าจัดออกไปได้เร็ว
เช่นกนั จงึไม่มผีลต่อความสามารถดา้นแอนแอโรบคิ 
สอดคลอ้งกบั Petit et al. (2018) ทีศ่กึษาผลของการ
งบีหลบักลางวนั 20 นาทีต่อสมรรถภาพทางกายใน
นักกีฬาที่มีการเปลี่ยนเวลาการนอน โดยกลุ่ม
ตัวอย่างเข้านอนในเวลาปกติและเข้านอนเร็วกว่า
เวลาการนอนปกติ  5 ชัว่โมง พบว่า การงีบหลับ
กลางวนั 20 นาท ีหลงัจากนอนหลบัที่เพยีงพอไม่มี
ผลต่อความสามารถด้านแอนแอโรบิค จากการ
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ทดสอบ Wingate test อาจมาจากระยะเวลางบีหลบั
กลางวนัอาจสัน้เกนิไปหรอือาจเกี่ยวกบักระบวนการ 
Circadian ที่มีผลต่อการหลัง่คอร์ติซอลและเมลาโท
นิ น  (Cortisol and Melatonin) ที่ เ ป ลี่ ย น แ ป ล ง          
ไป เป็นไปในทิศทางเดียวกับ ธนวัต, พรพล และ 
วมิลมาศ (2565) ทีศ่กึษาผลของการงบีหลบักลางวนั
และช่วงเวลาของวนัต่อสมรรถภาพดา้นแอนแอโรบคิ
และความใส่ใจภายหลังภาวะอดนอน โดยให้กลุ่ม
ตวัอย่างงบีหลบักลางวนัหลงัมือ้อาหาร 20 - 30 นาท ี
ใ น ช่ ว ง เ ว ล า 13.30 – 14.00 น .  แ ล ะ ท ด ส อบ
ความสามารถด้านแอนแอโรบิค ในช่วง 08.00 น. 
ผลการวิจยัพบว่า การงีบหลับกลางวนัไม่ส่งผลต่อ
ความสามารถด้านแอนแอโรบิค จากการทดสอบ
ความสามารถในการวิ่งไปกลับซ ้ าๆ ( repeated 
shuttle sprint ability; RSSA) ซึ่ ง จ ากผลกา รวิจัย
อาจจะเกดิจากกลุ่มตวัอย่างปกตมิรีะยะเวลาการนอน
ที่ 7 - 9 ชัว่โมงต่อคนืและไม่เคยมภีาวะการอดนอน
มาก่อน เมื่อมกีารอดนอนเพยีงแค่คนืเดยีว ร่างกาย
จงึไม่เกดิการเหนื่อยลา้มากและกลา้มเนื้อยงัสามารถ
ท างานไดต้ามปกต ิ

การเปรียบเทียบความสามารถทางสมอง
ระหว่างการงบีหลบักลางวนัและไม่งบีหลบักลางวนั 
โดยการทดสอบเวลาปฏกิริยิาอย่างง่าย (SRT) และ 
เวลาปฏิกิริยาแบบตัวเลือก (CRT) พบว่า เวลา
ปฏิกิริยาอย่างง่าย และ เวลาปฏกิิรยิาแบบตวัเลอืก
ของการงบีหลบักลางวนัและไม่งบีหลบักลางวนั ไม่มี
ความแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ 
0.05 แสดงให้เห็นว่าเมื่อร่างกายได้ร ับการผ่อนที่
เพียงพอ การงีบหลับกลางวันไม่มีผลต่อเวลา
ปฏกิริยิา เนื่องจากในตอนกลางคนืร่างกายมกีารปรบั
พฤติกรรมในช่วงตื่นนอนให้เหมาะสม โดยการตดั
การท างานของแขนงประสาทส่วนเยื่อหุ้มสมองออก
จากสิ่งเร้าภายนอก ยับยัง้การกระตุ้นจากสิ่งเร้า
ภายนอกให้รบัขอ้มูลที่มคีวามจ าเป็น และปรบัระบบ

แขนงประสาทที่ท างานมากเกินปกติไป (Sheldon, 
2005) ซึ่งในการศกึษานี้เวลาปฏกิริยิาอย่างง่าย และ
เวลาปฏกิริยิาแบบตวัเลอืกถูกน ามาใชใ้นการประเมนิ
ความสามารถทางสมองด้านความเร็ว ในการ
ประเมนิผล ส่งผลให้การศกึษาของเวลาปฏกิริยิาไม่
เห็นความแตกต่ างกัน  และ เมื่ อ เปรียบ เทียบ
ความสามารถทางสมองระหว่างการงบีหลบักลางวนั
และไม่งบีหลบักลางวนั โดยการทดสอบ TMT พบว่า 
TMT-A และ TMT-B กลุ่มทีง่บีหลบักลางวนัและไม่งบี
หลบักลางวนัไม่มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยการทดสอบ  TMT ถูก
น ามาใชใ้นการประเมนิดา้นความสนใจ ความสามารถ
ด้านการจัดการ ความยืดหยุ่นทางความคิด และ
ความจ าใชง้าน แสดงใหเ้หน็ว่า การงบีหลบักลางวนั
ไม่มผีลต่อความสนใจ ความสามารถดา้นการจดัการ           
ความยืดหยุ่นทางความคิด และความจ าใช้งาน 
เนื่องจากเมื่อร่างกายไดร้บัการผ่อนทีเ่พยีงพอจะช่วย
ใหร้ื้อฟ้ืนความจ าใหม่ ช่วยฟ้ืนฟูและผสมผสานขอ้มลู
ไดร้บัในช่วงตื่นนอน (Lee, 2000) มกีารแสดงใหเ้หน็
การท างานของพื้นที่สมองหลายต าแหน่ง โดยจะท า
หน้าทีใ่นช่วงทีม่กีารเรยีนรูอ้ย่างเป็นขัน้เป็นตอน และ
มีความส าคัญส าหรับการเคลื่อนย้ายสารจากการ
สงัเคราะห์โปรตีน เพื่อให้มีการเชื่อมต่อของเซลล์
ประสาทในระบบแคททโีคลามนีอย่างเป็นระบบ โดย
การท างานนี้มีความจ าเป็นต่อการท างานของสมอง
ทางดา้นความคิด โดยพบว่า การท างานของสมองมี
คว ามสัมพัน ธ์ กับกา รหลั ง่ ข องแคที โ คล ามีน 
(Catecholamine) ท าใหม้กีารจดัเกบ็ขอ้มูลของระบบ
ประสาท จงึมผีลต่อการเรยีนรูแ้ละความจ า (Fuller & 
Schaller-Ayers, 1990)  ส่ ง ผล ให้ก า รศึกษาของ
ความสามารถทางสมองไม่เหน็ความแตกต่างกนั 

ผลการวิจัยยังพบอีกว่า ความตื่นตัวและ
ความรูส้กึดขีองการงบีหลบักลางวนัดกีว่าไม่งบีหลบั
กลางวนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 แสดง
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ให้เหน็ว่าเมื่อร่างกายได้รบัการผ่อนที่เพยีงพอในตอน
กลางคนื การงบีหลบักลางวนัมีผลต่อความตื่นตัวและ
ความรูส้กึดมีค่ีาเพิม่ขึ้น เนื่องจากเป็นการหยุดพกัของ
ร่างกายในช่วงเวลาสัน้ๆ ซึ่งเป็นวิธีการที่ร่างกายจะ
ได้รบัการผ่อนคลาย ฟ้ืนฟูและเติมเต็มแหล่งพลงังาน
ของสมอง ดังนั ้นเมื่อมีการงีบหลับในช่วงเวลาที่
เหมาะสม จะช่วยเพิม่ประสทิธภิาพในการท างานและลด
ผลกระทบเชิงลบด้านอารมณ์  (Van Donger and 
Dinges, 2005) โดยการงบีหลบักลางวนัช่วงเวลาสัน้ๆ 
จะส่งผลดีต่อระบบประสาท สามารถช่วยลดภาวะง่วง
นอนระหว่างวนัและช่วยเพิม่ในเรื่องของความตื่นตวัใน
ระยะเวลาสัน้ๆ ดงัที่ Jay (2023) พบว่า การงบีหลบัใน
ระยะสัน้เป็นเวลา 20 - 30 นาที สามารถช่วยเพิ่ม
อารมณ์ ความตื่นตัวและประสิทธิภาพการท างาน
ระหว่างวนั สอดคลอ้งกบั Boukhris et al., (2019) พบว่า 
การงบีหลบักลางวนัส่งผลดตี่ออารมณ์ ช่วยลดอากการ
ง่วงนอน ความลา้ เพิม่ความจ าระยะสัน้ และช่วยในการ
รบัรูค้วามสามารถ เป็นไปในทศิทางเดยีวกบัการศึกษา
ของ Dutheil et al., (2021) ไดศ้กึษาผลของการงบีหลบั
กลางวนัต่อความสามารถทางสมอง พบว่า    การงีบ
หลบักลางวนัเป็นระยะเวลาช่วงสัน้ๆ ท าใหอ้ารมณ์ดขีึ้น 
เพิ่มประสิทธิภาพการท างาน ผ่อนคลาย ลดความ
เหนื่อยลา้ และช่วยเพิม่ความคดิสรา้งสรรค ์

จากการวจิยัสรุปได้ว่า เมื่อนักกฬีานอนหลบั
เพียงพอ การงีบหลับกลางวันส่งผลให้การทรงตัว 
ความสามารถด้านแอนแอโรบคิ และความสามารถทาง
สมอง ไม่มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติ
ทีร่ะดบั 0.05 แต่ส่งผลให้ความตื่นตวัและความรู้สกึดมีี
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 แสดงให้เห็นว่าการงีบหลับกลางวันในขณะที่
ร่างกายได้รบัการพกัผ่อนที่เพียงพอในตอนกลางคืน 
สามารถช่วยเพิม่ความตื่นตวัและอารมณ์ แต่การทรงตวั 
เวลาปฏกิริยิา และความสามารถทางสมองของการงีบ
หลบักลางวนัมีแนวโน้มดีกว่าการไม่งบีหลบักลางวัน  

เนื่องจากการงบีหลบักลางวนัอาจไม่เหมาะสมส าหรบั
ทุกคน บางคนอาจมปัีญหาในเรื่องการนอนหลบัในช่วง
กลางวนั ความไม่คุ้นชินของสถานที่นอน หรือความ
เขม้ขน้ของโปรแกรมการฝึกซ้อม ท าใหอ้าการเหนื่อยลา้
สะสมจากการฝึกซ้อมไม่มีอิทธิพลต่อสมรรถภาพทาง
กายและความสามารถทางสมอง 

ขอ้เสนอแนะจากการวจิยัในครัง้นี้ การวจิยัครัง้
นี้ว ัดคุณภาพการงีบหลับกลางวันเพียงการสังเกต
เท่านัน้ แต่ถ้ามกีารใชเ้ครื่องมอื จะท าใหท้ราบคุณภาพ
การงบีหลบักลางวนัไดด้ขีึน้ 

ขอ้เสนอแนะจากการวจิยัในครัง้ต่อไป 1) ควร
ให้กลุ่มตัวอย่างเป็นนักฟุตบอลระดับอาชีพ ที่มีการ
ฝึกซ้อมด้วยความเข้มข้นสูง หรือนักกีฬาที่มีการ
แข่งขันหลายรอบใน 1 วัน  2) ควรใช้เครื่องมือวัด
ประสทิธภิาพการนอนหลบัและวดัคุณภาพการนอนหลงั
การงบีหลบักลางวนั 3) ควรเพิม่ระยะเวลาการทดลอง
และระยะเวลาการงบีหลบักลางวนัให้มากขึ้น  4) ควร
เพิม่ตวัแปรในการศึกษาเปรียบเทียบการทดลอง เช่น 
ความคล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยา ความสัมพันธ์
ระหว่างมือกับตาและเท้ากับตา ก าลังของกล้ามเนื้อ 
เป็นตน้ 
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