
C
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
6
0
7
8
3
2
0
4
3
9
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
7
0
7
2
5
6
2
 
1
4
:
1
8
:
5
8
 
/
 
s
e
q
:
 
3
8

  

ผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวต่อความสามารถทางกีฬาจักรยานของ
นักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชาย 

 

น.ส.วิรังรอง นวลเพชร  

วิทยานิพนธ์นี้เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา ไม่สังกัดภาควิชา/เทียบเท่า 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
ปีการศึกษา 2561 

ลิขสิทธิ์ของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  
 

 

2
4

4
3

4
1

0
2

6
9

บทคดัยอ่และแฟ้มข้อมลูฉบบัเตม็ของวิทยานิพนธ์ตัง้แตปี่การศกึษา 2554 ท่ีให้บริการในคลงัปัญญาจฬุาฯ (CUIR)  

เป็นแฟ้มข้อมลูของนิสติเจ้าของวิทยานิพนธ์ท่ีสง่ผา่นทางบณัฑิตวิทยาลยั  

The abstract and full text of theses from the academic year 2011 in Chulalongkorn University Intellectual Repository(CUIR) 

are the thesis authors' files submitted through the Graduate School. 



C
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
6
0
7
8
3
2
0
4
3
9
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
7
0
7
2
5
6
2
 
1
4
:
1
8
:
5
8
 
/
 
s
e
q
:
 
3
8

  

EFFECTS OF ADDITIONAL CORE MUSCLE TRAINING ON CYCLING PERFORMANCE IN 
YOUTH MALE TIME TRIAL CYCLISTS  

 

Miss Wirungrong Nualpech 
 

A  Thesis Submitted in Partial Fulfillment of the Requirements 
for the Degree of Master of Science in Sports Science 

Common Course 
Faculty of Sports Science 
Chulalongkorn University 

Academic Year 2018 
Copyright of Chulalongkorn University 

 

 

 

2
4

4
3

4
1

0
2

6
9



C
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
6
0
7
8
3
2
0
4
3
9
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
7
0
7
2
5
6
2
 
1
4
:
1
8
:
5
8
 
/
 
s
e
q
:
 
3
8

 หัวข้อวิทยานิพนธ์ ผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวต่อ
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 วิรังรอง นวลเพชร : ผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกกล้ามเน้ือแกนกลางล าตัวต่อความสามารถทางกีฬา
จักรยานของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชาย. ( EFFECTS OF ADDITIONAL CORE 
MUSCLE TRAINING ON CYCLING PERFORMANCE IN YOUTH MALE TIME TRIAL CYCLISTS ) อ.ท่ี
ปรึกษาหลัก : รศ. ดร.ดรณุวรรณ สุขสม, อ.ท่ีปรึกษาร่วม : อ. ดร.นภัสกร ชื่นศิริ 

  
การศึกษาวิจัยน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกกล้ามเน้ือแกนกลางล าตัวต่อ

ความสามารถทางกีฬาจักรยานของนักกีฬาจักรยานไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชาย 

อาสาสมัครเป็นนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชาย  อายุเฉลี่ย 16±2 ปี คัดเลือกตัวอย่าง
แบบเฉพาะเจาะจง จากนั้นเรียงล าดับตามความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแกนกลางล าตัว แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ 
กลุ่มฝึกจักรยาน จ านวน 13 คน และกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว จ านวน 12 คน ท้ังสอง
กลุ่มท าการฝึกโปรแกรมการฝึกจักรยาน คือ ปั่นจักรยานท่ีความหนัก 65 – 80 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจ
สูงสุด ระยะเวลา 120 นาทีต่อวัน จ านวน 2 วันต่อสัปดาห์  และปั่นจักรยานท่ีความหนัก 80 – 90 เปอร์เซ็นต์ของอัตรา
การเต้นของหัวใจสูงสุด ระยะเวลา 75 – 90 นาทีต่อวัน จ านวน 4 วันต่อสัปดาห์  กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึก
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว จะท าการฝึกเพิ่มเติมด้วยเอกเซอร์ไซด์บอล และเครื่องก าหนดแรงต้านท่ีความหนัก 75% 1RM 
จ านวน 2 วันต่อสัปดาห์ ท าการทดสอบตัวแปรด้านต่างๆ ก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ได้แก่ ด้านสรีรวิทยา ด้าน
ความสามารถทางกีฬาจักรยาน ประกอบด้วยการปั่นจักรยานไทม์ไทรอัล 20 กิโลเมตร ความสามารถในการทรงตัว 
ระยะเวลาท่ีทนต่อความเมื่อยล้า และด้านความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ท าการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติด้วยการวิเคราะห์
ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ าและเปรียบเทียบความแตกต่างแบบรายคู่โดยใช้วิธีการทดสอบแอลเอสดี 

ผลการวิจัย ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ท้ัง 2 กลุ่มมีความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้นเมื่อเทียบ
กับก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเน้ือแกนกลางล าตัวมีการใช้
ระยะเวลาในการปั่นจักรยานไทม์ไทรอัล 20 กิโลเมตรลดลง รวมถึงเวลาท่ีทนต่อความเม่ือยล้า ความสามารถในการทรงตัว 
และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวเพิ่มขึ้นเมื่อเทียบกับก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

สรุปผลการวิจัย การฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเน้ือแกนกลางล าตัวสามารถพัฒนาความสามารถทาง
กีฬาจักรยานในด้านการเพิ่มความสามารถในการทรงตัว การทนต่อความเมื่อยล้า และลดระยะเวลาในการปั่นจักรยานไทม์
ไทรอัล 20 กิโลเมตรได้ ในขณะท่ีการฝึกด้วยโปรแกรมปั่นจักรยานเพียงอย่างเดียวไม่ส่งผลให้เกิดการพัฒนาดังกล่าว 

 

สาขาวิชา วิทยาศาสตร์การกีฬา ลายมือชื่อนิสิต ................................................ 
ปีการศึกษา 2561 ลายมือชื่อ อ.ท่ีปรึกษาหลัก .............................. 
  ลายมือชื่อ อ.ท่ีปรึกษาร่วม ............................... 
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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 
# # 6078320439 : MAJOR SPORTS SCIENCE 
KEYWORD: Youth male cyclists, Time trial, Cycling performance, Core muscle training, Core 

muscle strength, Time to fatigue 
 Wirungrong Nualpech : EFFECTS OF ADDITIONAL CORE MUSCLE TRAINING ON CYCLING 

PERFORMANCE IN YOUTH MALE TIME TRIAL CYCLISTS . Advisor: Assoc. Prof. DAROONWAN 
SUKSOM, Ph.D. Co-advisor: Napasakorn Chuensiri, Ph.D. 

  
The purpose of this study was to determine the effects of additional core muscle training 

on cycling performance in youth male time trial cyclists. 

Youth male time trial cyclists, aged 16±2 years, were recruited. The purposive sampling by 
ranking core muscle strength was used to divide the participants into two groups: the cycling training 
group (n=13) and the cycling combined with core muscle training group (n=12). Both groups 
performed cycling training program at the intensity of 65 - 80 %HRmax for 120 min/day 2 days/week 
and 80 - 90 %HRmax for 75 - 90 min/day 4 days/week. The core muscle training group performed 2 
additional core muscle training sessions per week using Swiss ball and weight machine at the intensity 
of 75 %1RM. Measurements including general physiological , cycling performance; time trial 20 km., 
cycling balance skill, time to fatigue as well as core muscle strength were determined before and after 
8 week of intervention periods. The 2x2 (groups x times) ANOVA with repeated measures followed by 
LSD multiple comparisons were used to determine significant differences among all variables. 

Results: After 8 weeks of training, maximal oxygen consumption increased in both cycling 
training and cycling combined with core muscle training groups (all p< .05). The cycling combined with 
core muscle training groups had significantly decreased time trial 20 km. duration and increased 
time to fatigue, cycling balance skill and core muscle strength (all p< .05). 

Conclusion: The cycling combined with core muscle training improved cycling performance 
such as cycling balance skill, time to fatigue and time trial 20 km. duration while the cycling training 
only did not improve those cycling performances. 

 
Field of Study: Sports Science Student's Signature ............................... 
Academic Year: 2018 Advisor's Signature .............................. 
 Co-advisor's Signature ......................... 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

กิตติกรรมประกาศ 
  

วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ส าเร็จลุล่วงได้ด้วยดี ด้วยความกรุณาของรองศาสตราจารย์ ดร.ดรุณวรรณ 
สุขสม อาจารย์ที่ปรึกษาหลัก และอาจารย์ ดร.นภัสกร ชื่นศิริ อาจารย์ที่ปรึกษาร่วม ที่ท่านได้สละเวลา 
ช่วยเหลือดูแลเป็นอย่างดียิ่ง ให้ความรู้ ค าปรึกษา ค าแนะน า ข้อคิด แนวทางการแก้ไขปัญหาและ
ข้อบกพร่องต่างๆ ของงานวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยรู้สึกซาบซึ้งเป็นอย่างยิ่ง ด้วยความรัก ความเข้าใจ ซึ่งไม่
สามารถหาค าใดมาบรรยายความรู้สึกนี้ได้ ขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูง 

ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณคณาจารย์คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยทุก
ท่าน ที่ให้ความเมตตา อบรมสั่งสอน ให้ค าแนะน า และให้ข้อคิดต่างๆ ด้วยดีเสมอมา ผู้วิจัยรู้สึกซาบซึ้ง
เป็นอย่างยิ่ง และขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูง 

ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณผู้อ านวยการโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร ที่ให้ความอนุเคราะห์ 
สถานที่ อุปกรณ์ที่ใช้ในการฝึก และกลุ่มตัวอย่าง ให้ความร่วมมือและความช่วยเหลือ อ านวยความ
สะดวกในการเก็บข้อมูลงานวิจัยเป็นอย่างดี รวมทั้งผู้ฝึกสอนนักกีฬาจักรยาน และนักกีฬาจักรยาน 
สังกัดโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร ที่เสียสละเวลาอันมีค่า และให้ความร่วมมือเป็นอย่างดีงานวิจัยนี้ 

ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณบิดานายวรมัน และมารดานางเคลือวัลย์ นวลเพชร ที่อบรมสั่งสอน 
คอยสนับสนุน ให้โอกาสในการศึกษา ให้ก าลังใจ และผลักดันให้ผู้วิจัยศึกษาและด าเนินท าวิจัยจนประสบ
ความส าเร็จ 

ผู้วิจัยขอบคุณบุคลากร เจ้าหน้าที่ห้องปฏิบัติการทางวิทยาศาสตร์และสุขภาพ  และพ่ีน้อง 
บัณฑิตศึกษา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยทุกท่าน ที่สละเวลา คอยช่วยเหลือ 
และอ านวยความสะดวกในการท าวิจัยครั้งนี้ 

สุดท้ายนี้คณประโยชน์ที่ได้จากการศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยขอมอบให้กับบิดามารดา ผู้ให้ก าเนิด 
และครูบาอาจารย์ทุกท่าน ที่อบรมสั่งสอน ให้ความรู้ ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูงมา ณ 
โอกาสนี้ด้วย 
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หลังการฝึก 8 สัปดาห์ ..................................................................................................................... 64 

รูปที่  22 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความสามารถในการใช้ออกซิเจน
สูงสุดของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยาน
เสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ .................. 65 

รูปที่  23 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดในการ
ทดสอบ VO2max ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและ
กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 
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รูปที่  24 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอัตราการเต้นของหัวใจที่ระดับกั้นของ
การระบายอากาศ ในการทดสอบVO2max ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชาย
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กลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และ
หลังการฝึก 8 สัปดาห์ ..................................................................................................................... 66 

รูปที่  25 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของพลังสูงสุดในการทดสอบVO2max 
ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริม
ด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ .......................... 66 

รูปที่  26 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของค่าแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อล าตัวท่า 
Trunk Extension ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและ
กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ ............................................................................................................................................ 68 

รูปที่  27 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของค่าแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อล าตัว ท่า 
Trunk Flexion ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่ม
ฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 69 

รูปที่  28 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของค่าความล้าของกล้ามเนื้อล าตัวท่า 
Trunk Extension ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและ
กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ ............................................................................................................................................ 69 

รูปที่  29 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของค่าความล้าของกล้ามเนื้อล าตัว ท่า 
Trunk Flexion ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่ม
ฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 70 

รูปที่  30 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของค่าความแข็งแรงจากท่าแพลงก์ ของ
นักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วย
การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ................................ 70 

รูปที่  31 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของค่าแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขา ท่า 
Knee Extension ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและ
กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ ............................................................................................................................................ 71 
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รูปที่  32 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของค่าแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขา ท่า 
Knee Flexion ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่ม
ฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 71 

รูปที่  33 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของการยืนทรงตัวโดยจักรยานของ
นักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วย
การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ................................ 74 

รูปที่  34 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของการปั่นจักรยานซิกแซกของนักกีฬา
จักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึก
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ........................................... 74 

รูปที่  35 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของการก้มหยิบของขณะปั่นจักรยานของ
นักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วย
การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ................................ 75 

รูปที่  36 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของการควบคุมรถจักรยานของนักกีฬา
จักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึก
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ........................................... 75 

รูปที่  37 คา่เฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระยะเวลาที่ใช้ของตัวแปรด้านควานทน
ต่อการเมื่อยล้า ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่ม
ฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 76 

รูปที่  38 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของระยะเวลาการทดสอบไทม์ไทรอัล 20 
กิโลเมตร ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึก
จักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ...... 76 

รูปที่  39 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอัตราการเต้นของหัวใจเฉลี่ยการ
ทดสอบไทม์ไทรอัล 20 กิโลเมตร ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึก
จักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ช่วงก่อนการฝึก และหลังการ
ฝึก 8 สัปดาห์ .................................................................................................................................. 77 

รูปที่  40 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของพลังสูงสุดการทดสอบไทม์ไทรอัล 20 
กิโลเมตร ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึก
จักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ...... 77 

2
4

4
3

4
1

0
2

6
9



C
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
6
0
7
8
3
2
0
4
3
9
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
7
0
7
2
5
6
2
 
1
4
:
1
8
:
5
8
 
/
 
s
e
q
:
 
3
8

 ฑ 

รูปที่  41 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของพลังเฉลี่ยการทดสอบไทม์ไทรอัล 20 
กิโลเมตร ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึก
จักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ...... 78 

รูปที่  42 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความเร็วสูงสุดการทดสอบไทม์ไทรอัล 
20 กิโลเมตร ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึก
จักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ...... 78 

รูปที่  43 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความเร็วเฉลี่ยการทดสอบไทม์ไทรอัล 
20 กิโลเมตร ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึก
จักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ...... 79 

รูปที่  44 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของการทดสอบค่าความเข้มข้นของ
ปริมาณแลคเตทในเลือด ก่อนการทดสอบ ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชาย
กลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และ
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รูปที่  45 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของการทดสอบค่าความเข้มข้นของ
ปริมาณแลคเตทในเลือด กิโลเมตรที่ 10 ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชาย
กลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และ
หลังการฝึก 8 สัปดาห์ ..................................................................................................................... 80 

รูปที่  46 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของการทดสอบค่าความเข้มข้นของ
ปริมาณแลคเตทในเลือด กิโลเมตรที่ 20 ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชาย
กลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และ
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รูปที่  47 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของการทดสอบค่าความเข้มข้นของ
ปริมาณแลคเตทในเลือด หลังหยุดการทดสอบที่ 5 นาที ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัล
ระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  
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รูปที่  48 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของการทดสอบค่าความเข้มข้นของ
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บทที่ 1  
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา  
 กีฬาจักรยานเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมกันอย่างแพร่หลาย ปัจจุบันมีการจัดการแข่งขัน    
ทุกระดับ ทั้งในประเทศไทยและต่างประเทศ โดยอยู่ภายใต้การควบคุมของสหพันธ์จักรยานนานาชาติ 
(International Cycling Union หรือ  Union Cycliste Internationale : U.C.I.) เป็ นผู้ ก าหนด
ระเบียบข้อบังคับ กติกาการแข่งขันจักรยาน และดูแลควบคุมกีฬาจักรยานให้ด าเนินไปอย่างมีระเบียบ
และถูกต้อง การจัดแข่งขันกีฬาจักรยานในประเทศไทยจะต้องผ่านการรับรองสนามจากนายกสมาคม
จักรยานแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์ซึ่งเป็นสมาชิกของสหพันธ์จักรยานนานาชาติ       
โดยประเภทการแข่งขันแบ่งออกเป็น 7 ประเภท ได้แก่ ประเภทถนน (Road Cycling) ประเภทลู่ 
(Track Cycling) ประเภทเสือภูเขา (Mountain Bike) ประเภทวิบากหรือบีเอ็มเอ็กซ์ (Bicross or 
BMX) ประเภทไซโคลครอส (Cyclo-cross) ประเภทไต่เขาหรือไทรอัล (Trial) และประเภทลีลาหรือ
ในร่ม (Indoor Cycling) ในรุ่นของการแข่งขันที่แบ่งตามข้อบังคับของสหพันธ์จักรยานนานาชาติ จะ
ประกอบไปด้วย รุ่นเยาวชน หรือกลุ่มอายุไม่เกิน 18 ปี (Youth) รุ่นอายุต่ ากว่า 23 ปี (Under 23) 
รุ่นทั่วไป (Elite) และรุ่นอาวุโส (Masters) (Union Cycliste Internationale, 2018) 
 กีฬาจักรยานถนนเป็นประเภทการแข่งขันที่นิยมมากท่ีสุดเมื่อเทียบกับประเภทอ่ืนๆ (สมาคม
จักรยานแห่งประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ์ )  โดยจักรยานถนนจะแบ่งการแข่งขันเป็น 3 
ประเภท คือ ไทม์ไทรอัล (Time trial) อินไลน์เรส (Inline race) และไครทีเรียม (Criterium) ในการ
แข่งขันมีตั้งแต่ระดับประเทศ (Thailand Championship) ระดับเอเชีย (Asian Championship) 
ระดับ โลก (World Championship) และโอลิมปิก  (Olympic)  จากทั้ ง 3 รายการดั งกล่ าว        
ไทม์ไทรอัลบุคคล (Individual time trial) เป็นการแข่งขันรายการเดียวที่มีการปล่อยตัวเป็น
รายบุคคล ด้วยระยะเวลาห่างกัน 1 นาที ไม่มีแผนการเล่นหรือชั้นเชิง (Tactic) ร่วมกับบุคคลอ่ืน และ
จะต้องท าเวลาให้น้อยที่สุด ซึ่งสหพันธ์จักรยานนานาชาติ (U.C.I.) ได้ก าหนดระยะทางในการแข่งขัน
ประเภทไทม์ไทรอัล ดังนี้  เพศชาย รุ่นเยาวชน ใช้ระยะทาง 20-30 กิโลเมตร รุ่นต่ ากว่า 23 ปี        
ใช้ระยะทาง 30-40 กิโลเมตร รุ่นทั่วไป ใช้ระยะทาง 40-50 กิโลเมตร ส าหรับเพศหญิง รุ่นเยาวชน  
ใช้ระยะทาง  10-15 กิโลเมตร รุ่นทั่วไป ใช้ระยะทาง 20-30 กิโลเมตร จากการรวบรวมข้อมูล      
การแข่งขันในประเทศไทย พบว่า จ านวนนักกีฬาที่เข้าร่วมการแข่งขันจักรยานชิงแชมป์ประเทศไทย 
จักรยานถนน ประเภทไทม์ไทรอัล (Time trial)  ตั้งแต่ปี พ.ศ.2556-2560 ในรุ่นเยาวชนชายมีจ านวน
ผู้เข้าร่วมแข่งขันเยอะที่สุด และในปัจจุบันจ านวนนักกีฬาเพ่ิมขึ้น 45-50 เปอร์เซ็นต์จากปี พ.ศ.2556 
(สมาคมจักรยานแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์ , 2561) นักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัล
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ต้องแสดงความสามารถทางกีฬาจักรยานอย่างเต็มที่ รักษาก าลังให้คงที่เป็นเวลานาน ท าให้อัตราการ
เต้นของหัวใจสูงตลอดการแข่งขัน ควบคุมความเร็วในการปั่นให้คงที่ และท่าทางการปั่นนั้นก็จะต้องมี
การต้านลมน้อยที่สุดด้วย  
 ความสามารถทางกีฬาจักรยาน หมายถึง ความสามารถในการปั่นจักรยานโดยใช้ความ
พยายามเต็มที่ เพ่ือให้ใช้เวลาในการปั่นจักรยานได้น้อยที่สุด ซึ่งระบบในร่างกายที่เกี่ยวข้องอย่างมาก 
ได้แก่ ระบบพลังงานซึ่งรวมไปถึงการท างานของระบบหัวใจและหายใจ และการท างานระบบ
กล้ามเนื้อ จากการศึกษาพบว่า ขณะที่แข่งขันจักรยานประเภทไทม์ไทรอัล ระยะทาง  20 กิโลเมตร 
เกิดการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย ดังนี้ ระบบพลังงานและระบบหัวใจและหายใจ มีอัตราการใช้
ออกซิเจนสูงสุดประมาณ  90 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (90 %VO2max)  อัตราการ
เต้นของหัวใจ (Heart rate : HR) ประมาณ 90เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (90 
%HRmax) จุดกั้นแลคเตท (Lactate Threshold : LT) ระดับที่ 1 (LT1) คือ ระดับที่มีแลคเตทต่ า
กว่า 70 เปอร์เซ็นต์ (Above LTZONE) มีอัตราการเต้นของหัวใจอยู่ที่ 165 ครั้งต่อนาที (HR LT : 
165)  จุดกั้นแลคเตท ระดับที่ 2 (LT2) คือ ระดับที่มีแลคเตทมากกว่า 4 มิลลิโมล ที่ 25 เปอร์เซ็นต์ 
(At OBLA ZONE) มีอัตราการเต้นของหัวใจอยู่ที่ 179 ครั้งต่อนาที (HR LT : 179) (Padilla, Mujika, 
Cuesta, & Goiriena, 1999) ในส่วนของระบบกล้ามเนื้อนั้น ตัวแปรที่มีความส าคัญเป็นอย่างมาก 
ได้แก่ อัตราการใช้ก าลังสูงสุด (Peak Power Output : PPO) เนื่องจากการใช้ก าลังสูงสุดนั้นสามารถ
บอกได้ถึงความสามารถทางกีฬาจักรยานได้ ในรูปของก าลังที่ใช้ในการปั่นจักรยานหน่วยเป็นวัตต์ 
(Watt) ยิ่งมีค่าวัตต์มากจะมีความสัมพันธ์กับความเร็วที่เกิดขึ้น  และระยะในการแข่งขันลดลง 
(Hawley & Noakes, 1 9 9 2 ; Hopkins & McKenzie, 1 9 9 4 ; Bentley, Mcnaughton, 
Thompson, Vleck, & Batterham, 2001) นอกจากนี้อัตราการใช้ก าลังสูงสุดยังมีความสัมพันธ์กับ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวอีกด้วย ซึ่งอัตราการใช้ก าลังขณะปั่น
จักรยานจะเกิดจากความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนขาและกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ที่ท างาน
ประสานกันในหลายๆมัดกล้ามเนื้อ ในการออกแรงถีบแต่ละช่วงการงอ การเหยียด ก็จะมีการใช้
กล้ามเนื้อที่ท างานต่างกัน (Baum & Li, 2003) นักกีฬาจักรยานควรมีกล้ามเนื้อทั่วร่างกายที่แข็งแรง 
เนื่องจากการปั่นจักรยาน กล้ามเนื้อจะมีการหดตัวซ้ า ๆ ท างานต่อเนื่องอยู่เสมอ เพ่ือให้เกิดก าลังสูง
ตลอดช่วงการแข่งขัน 
 การฝึกทั่วไปของนักกีฬาจักรยาน จะแบ่งตามลักษณะของการปั่น เช่น การปั่นแบบทนทาน 
(Endurance : E) คือการปั่นต่อเนื่องในระยะเวลานานที่ความหนักปานกลาง การปั่นแบบใช้ความ
หนักสูง (Force : F) คือการปั่นที่มีการใช้กล้ามเนื้อในการออกแรงมาก เช่น การใช้เกียร์หนัก การปั่น
ขึ้นเขา เป็นต้น การปั่นแบบสปริ๊นท์หรือการปั่นที่มีจังหวะการปั่นที่เร็ว (Sprints or Speed : S) คือ 
การปั่นที่มีทั้งความหนักของเกียร์และจังหวะการปั่นที่เร็วในระยะเวลาสั้นๆ เพ่ือให้มีความเร็วในการ
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ปั่นสูงที่สุด และสามารถคงความเร็วไว้ได้นานที่สุด (Faria, Parker, & Faria, 2005) นอกจากนี้ ยังมี
การฝึกกล้ามเนื้อขาเพ่ิมเติมในนักกีฬาจักรยาน โดยใช้ความหนักที่ 85% 1RM ยกจ านวน 6 ครั้ง    
พัก 1 นาทีต่อเซต ท า 3 เซต ความถี่ 2-3 วันต่อสัปดาห์ ระยะเวลา 8-10 สัปดาห์ โดยใช้ท่าในการฝึก
ดั งต่ อ ไปนี้  ได้ แก่  Half squat, Single leg press, Standing one legged hip flexion, Ankle 
plantar flexion ซึ่งพบว่ามีอัตราการใช้ก าลังสูงสุดเพ่ิมขึ้น และมีความสามารถทางกีฬาจักรยานดีขึ้น 
(Mujika, Ronnestad, & Martin, 2016) และจากการศึกษาท่าที่ใช้ในการฝึก ดังนี้ legs: Muscle 
isolation ประกอบด้วย Lying Leg Curl, Standing Calf Raise, Seated Reverse Calf press, 
Machine Adduction, Machine Abduction, Cable Back Kick, Single-Leg Cable Raise, 
Lunge และ Single-Leg Stability พบว่ามีความสามารถทางกีฬาจักรยานดีขึ้นและสามารถออกแรง
สูงสุดได้เพ่ิมข้ึน (Burke, 2002) 
 กีฬาจักรยานไทม์ไทรอัลนอกจากจะเป็นกีฬาประเภททนทานที่ใช้สมรรถภาพทางระบบ
พลังงาน ระบบหัวใจและหายใจ และระบบกล้ามเนื้อสูงมาก (Lucia et al., 2000) ดังที่กล่าวมาแล้ว
นั้น ลักษณะของสนามที่ ใช้ในการแข่งขันรายการไทม์ไทรอัลก็เป็นอีกตัวแปรหนึ่งที่ส่งผลต่อ
ความสามารถทางกีฬาจักรยาน โดยลักษณะของสนามแข่งขันนั้นจะเป็นทางเรียบที่มีการขึ้นเขา ลง
เขา การโค้ง และการเลี้ยวกลับตัว ซึ่งแรงต้านจากลมเป็นอีกปัจจัยหนึ่งที่ส่งผลต่อความสามารถทาง
กีฬาจักรยานในนักกีฬาจักรยานประเภทนี้ นักกีฬาจึงต้องปรับรูปแบบการขี่จักรยานให้มีการต้าน
แรงลมน้อยที่สุด (Aerodynamics) เรียกว่า ท่าแอโร่ นักปั่นจักรยานจะอยู่ในท่าหมอบ มีการงอ
ข้อศอกให้แขนระนาบไปกับพ้ืนและหลังเหยียดตรงระนาบไปกับพ้ืนด้วย ท าให้นักกีฬาต้องออกแรง
มากขึ้นในการปั่นจักรยานตลอดช่วงการแข่งขัน (Lucia et al., 2000) การปั่นจักรยานในท่าแอโร่ มี
การใช้กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวในการควบคุมความสมดุลของการปั่นจักรยาน ซึ่งประกอบไปด้วย 
กล้ามเนื้อหน้าท้อง (Rectus abdominis) กล้ามเนื้อล าตัวด้านข้าง (External abdominal oblique) 
กล้ามเนื้อทราปีเซียส (Trapezius) และกล้ามเนื้อหลัง (Latissimus dorsi) ในขณะที่นักกีฬาจักรยาน
ปั่นจักรยาน กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวมีส่วนช่วยในการถ่ายแรงไปยังกล้ามเนื้อขา เพ่ือให้เกิดอัตรา
การใช้ก าลังสูงสุดในการปั่นจักรยาน (Duc, Bertucci, Pernin, & Grappe, 2008) จากการศึกษา 
พบว่า กล้ามเนื้อหน้าท้อง (Rectus abdominis) และกล้ามเนื้อหลัง (Latissimus dorsi) มีผลต่อ
ความสามารถทางกีฬาจักรยาน (Burke, 2002) และอัตราการใช้ก าลังสูงสุด ส่งผลให้เวลาในการปั่น
จักรยานไทม์ไทรอัลลดลง และเมื่อนักกีฬาปั่นจักรยานด้วยท่าแอโร่ และใช้ความหนักของเกียร์ในการ
ปั่นจักรยานเพ่ิมสูงขึ้น จะมีการท างานของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวในเพ่ิมมากขึ้น อีกด้วย 
(Wiseman, 2013) นอกจากนี้ลักษณะสนามที่มีการปั่นขึ้นเขา ท าให้นักกีฬาต้องใช้ท่ายืนปั่น ซึ่งต้อง
ใช้กล้ามเนื้อล าตัว และกล้ามเนื้อแขนช่วยในการออกแรงสนับสนุนกระดูกเชิงกรานและกระดูกสันหลัง 
เพ่ือควบคุมสมดุล และบังคับจักรยาน รวมถึงควบคุมความเร็วรอบในการปั่นขณะที่ออกแรงปั่น
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จักรยาน (Duc et al., 2008) การเลี้ยวรถและเลี้ยวกลับตัว จะต้องมีการเอนตัวเพ่ือรักษาสมดุลและ
ต้องท าให้มีการเสียเวลาน้อยที่สุดในการกลับตัว ขณะที่ปั่นจักรยานด้วยความเร็วต่ า นักกีฬาจะ
สามารถควบคุมการทรงตัว ได้ดี แต่เมื่อเพ่ิมความเร็วจะท าให้นักกีฬาที่มีกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่ไม่
แข็งแรง ควบคุมการทรงตัว ทิศทาง และความเร็วรอบในการปั่นได้ไม่ดี ท าให้ความสามารถทางกีฬา
จักรยานลดลงด้วย (Cain, Ashton, & Perkins, 2016) ที่กล่าวมาทั้งหมดนี้เห็นได้ว่านักกีฬาจักรยาน
ควรจะมีกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่แข็งแรงเพ่ือเพ่ิมความสามารถทางกีฬาจักรยาน  
 อีกทั้งปัญหาที่พบมากในกลุ่มนักกีฬาจักรยานรุ่นเยาวชน คือนักกีฬามีอาการปวดกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัวมากท่ีสุด จากการที่ต้องคงท่าแอโร่ไว้เป็นระยะเวลานาน ท าให้ไม่สามารถทนต่อความ
ล้าของร่างกายในท่าแอโร่ได้ (Wiseman, 2013) สาเหตุเกิดจากนักกีฬาจักรยานรุ่นเยาวชนมีความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวไม่เพียงพอ ส่งผลให้ความสามารถทางกีฬาจักรยานไม่ดี
เท่าที่ควร อาการปวดและเมื่อยล้าบริเวณกล้ามเนื้อหลังและหน้าท้อง ท าให้นักกีฬาจักรยานควบคุม
การทรงตัวขณะปั่นจักรยานได้ไม่ดี และมีความสามารถในการออกแรงลดลง ท าให้ความเร็วรอบใน
การปั่นลดลง ส่งผลให้มีความเร็วของจักรยานลดลง (Wilber, Holland, Madison, & Loy, 1994) 
ดังนั้น กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวจึงเป็นสิ่งที่ส าคัญเป็นอย่างมากส าหรับนักกีฬาจักรยาน  Wiseman 
(2013) ได้ศึกษารวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่ส่งผลต่อ
ความสามารถทางกีฬาจักรยาน และท่าทางในการปั่นจักรยานในกลุ่มอายุ 20-35 ปี โดยพบว่า
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่แข็งแรงส่งผลดีต่อความสามารถทางกีฬาจักรยาน คือ มีความเร็วในการปั่น
เพ่ิมขึ้น มีอัตราการใช้ก าลังในขณะปั่นเพ่ิมข้ึน มีจังหวะในการปั่นที่เร็วและสมดุลขึ้น และมีการใช้เวลา
ในการแข่งขันลดลง ต่อมาได้มีการศึกษาน าร่องเกี่ยวกับความมั่นคงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวต่อ
การเพ่ิมประสิทธิภาพของการปั่นจักรยาน โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาจักรยานที่ได้รับการฝึกมาเป็น
อย่างดี จ านวน 13 คน ท าการฝึกด้วยรูปแบบการฝึกกล้ามเนื้อส่วนหลังแบบอยู่นิ่ง (Static Strength) 
และแบบเคลื่อนที่ (Dynamic Strength) เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบว่ากล้ามเนื้อหลังที่มีความ
แข็งแรงเพ่ิมขึ้นหลังการฝึกส่งผลให้เวลาในการแข่งขันลดลง (Weijmans & Berkel, 2014)และ 
พบว่าหลังการฝึกมีการเพ่ิมขึ้นของก าลังสูงสุด การบาดเจ็บของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวขณะปั่น
จักรยานลดลง และสามารถควบคุมการทรงตัวขณะออกแรงมากได้ดีขึ้น  นักกีฬาจักรยานระดับ
เยาวชนจ าเป็นที่จะต้องมีกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่ เป็นแบบแข็งแรงอดทน (Asplund & Ross, 
2010) นอกจากนี้กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวยังท าหน้าที่ควบคุมการทรงตัว ทักษะการทรงตัวก็เป็น
พ้ืนฐานที่ส าคัญในการปั่นจักรยาน (Hibbs, Thompson, French, Wrigley, & Spears, 2008) 
เพ่ือให้นักกีฬาจักรยานสามารถแสดงความสามารถทางกีฬาจักรยานที่ต้องมีความเร็วสูงให้เกิด
ประสิทธิภาพสูงสุด (Lion, Gauchard, Deviterne, & Perrin, 2007) การฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวนั้นจะช่วยพัฒนาความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ในนักกีฬาได้เป็น
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อย่างดี (Samson, 2005) ถึงแม้ว่าความแข็งแรงกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวจะมีความส าคัญในกีฬา
จักรยาน แต่ที่ผ่านมานักกีฬาจักรยานส่วนใหญ่จะมุ่งเน้นการฝึกไปที่ระบบพลังงานและกล้ามเนื้อ
ส่วนล่างเป็นหลัก 
 จากที่กล่าวมาทั้งหมดนั้น จะเห็นได้ว่ากีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลเป็นกีฬาที่มีการใช้
ความสามารถทางกีฬาจักรยานที่สูง ต้องมีความพยายามในการออกแรงให้มากที่สุด ใช้ระยะเวลาที่
น้อยที่สุด และใช้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวในการปั่นจักรยานในท่าแอโร่อย่างมาก 
แต่รูปแบบการฝึกในปัจจุบัน ส่วนใหญ่มักจะมุ่งเน้นไปที่ระบบพลังงานและกล้ามเนื้อส่วนล่างมากกว่า
การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ส่งผลให้นักกีฬาไม่สามารถแสดงความสามารถทางกีฬาจักรยานที่ดี
ที่สุดได้ ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะพัฒนาโปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวเพ่ิมเติมจากการฝึกแบบ
ปกติของนักกีฬาจักรยานรุ่นเยาวชน เพ่ือสร้างความมั่นคงและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลาง
ล าตัวของนักกีฬาจักรยาน และสามารถน ามาใช้ในการฝึกซ้อมในนักกีฬาได้จริง ผลที่ได้จากการศึกษา
จะเป็นแนวทางในการฝึกซ้อมเพ่ือเพ่ิมความสามารถทางกีฬาจักรยานของนักกีฬาจักรยานโดยสามารถ
รักษาอัตราการใช้ก าลังของการปั่นจักรยานให้อยู่ในระดับสูงตลอดการแข่งขันในนักกีฬาจักรยาน
เยาวชนได้ 
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วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวต่อความสามารถทางกีฬา

จักรยานของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชาย 

ค าถามการวิจัย   
 การฝึกเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวส่งผลต่อความสามารถทางกีฬาจักรยานของ
นักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายหรือไม่อย่างไร 

สมมติฐานของการวิจัย 
 การฝึกเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวส่งผลดีต่อความสามารถทางกีฬาจักรยาน
ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชาย 

ขอบเขตของการวิจัย 
 การวิจัยนี้มุ่งศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวส่งผลต่อ
ความสามารถทางกีฬาจักรยานของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชาย โดยมี
ขอบเขตการวิจัยดังนี้ 
 1. ข้อตกลงเบื้องต้น 
 ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ จะใช้โปรแกรมการฝึกจักรยานที่ก าหนดให้ และได้รับการฝึกเสริมด้วย
การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 
 2. กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาจักรยานชาย อายุระหว่าง 14-18 ปี ที่มีการ
ฝึกซ้อมกีฬาจักรยานอยู่สม่ าเสมอและแข่งขันจักรยานไทม์ไทรอัล ระยะทาง 20 กิโลเมตร จ านวน 29
คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่  
  กลุ่มฝึกจักรยาน: นักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายที่ฝึกด้วย
โปรแกรมการฝึกจักรยาน จ านวน 15 คน Dropout 2 คน เหลือ 13 คน 
  กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  : นักกีฬาจักรยาน
ประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกจักรยาน และได้รับการฝึกเสริมด้วย
การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว จ านวน 14 คน Dropout 2 คน เหลือ 12 คน 
 3. ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษาประกอบด้วย 
  3.1 ตัวแปรต้น (Independent variables)  
   1) โปรแกรมการฝึกจักรยาน 
   2) โปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 
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  3.2 ตัวแปรตาม (Dependent variables) ประกอบด้วย 
   1) ตัวแปรด้านสรีรวิทยา (Physiological data)  ประกอบด้วย 
   -  องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) ได้ แก่  น้ าหนั ก 
(Weight) ส่วนสูง (Height) ดัชนีมวลกาย (Body mass index : BMI) เปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย 
(Percent of body fat) และมวลกล้ามเนื้อปราศจากไขมัน (Lean mass) 
   - อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (Resting heart rate: Resting HR) 
ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว (Systolic blood pressure) และความดันเลือดขณะหัวใจคลายตัว 
(Diastolic blood pressure)   
   2) ตั วแป รด้ านสมรรถภาพทางแอโรบิ ก  (Aerobic fitness) ได้ แก่ 
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximal oxygen consumption; VO2max) อัตราการเต้น
ของหัวใจสูงสุด (Maximal heart rate) ระดับกั้นของการระบายอากาศ (Ventilatory threshold) 
และพลังสูงสุด (Peak power output)  
   3) ตัวแปรด้านสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ (Muscular fitness) ได้แก่ ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อล าตัว และกล้ามเนื้อขา (core and Leg muscle strength) และความล้าของ
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว (Core muscle Fatigue)  
   4) ตัวแปรด้านความสามารถทางกีฬาจักรยาน (Cycling performance) 
ได้แก่ การทรงตัวในกีฬาจักรยาน (Cycling balance) เวลาที่สามารถทนต่อการก าลังกายหนักท่ี 150 
เปอร์เซ็นต์ของพลังสูงสุด (Time to volitional fatigue at 150%  Peak power output) ไทม์
ไทรอัล 20 กิโลเมตร (Time trial 20 km.) ประกอบด้วย เวลา (Time) ความเร็ว (Speed) พลัง 
(Power) และความเข้มข้นของปริมาณแลคเตทในเลือด (Blood lactate concentration)  
  3.3 ตัวแปรควบคุม (Control Variable) 
    3.3.1 ไม่ใช้ยาหรือสารกระตุ้นต่าง ๆ  
   3.3.2 อุปกรณ์ สถานที่ และช่วงเวลาในการฝึกและการทดสอบ 
 4. ระยะเวลา : ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ โดยท าการฝึก 6 วันต่อสัปดาห์ 
 5. สถานที่การทดสอบ : ห้องปฏิบัติการทางวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
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ค าจ ากัดความของการวิจัย 
 นักกีฬาจักรยานเยาวชน (Youth cyclists) คือ นักกีฬาที่แข่งขันจักรยานในรุ่นเยาวชนชาย ที่
มีอายุระหว่าง 14-18 ปี (กติกาการแข่งขันกีฬาจักรยานกีฬาเยาวชนแห่งชาติ , 2560) ที่มีใบอนุญาต 
(Licenses) เป็นเอกสารยืนยันตัวตน ออกให้โดยสมาคมจักรยานแห่งประเทศไทยในพระบรม
ราชูปถัมภ์ 
 จักรยานถนน : ปะเภทไทม์ไทรอัล (Road cycling : Time trial) คือ การแข่งขันจักรยาน
ด้วยเวลาส่วนบุคคล ที่มีการปล่อยตัวนักกีฬาทีละ 1 คน ด้วยระยะเวลาห่างกัน 1 นาที โดยรูปแบบ
ของการแข่งขันนักกีฬาจะต้องท าเวลาให้ได้น้อยที่สุดในระยะ 20 กิโลเมตร 
 ความสามารถทางกีฬาจักรยาน (Cycling performance) คือ ความสามารถทางกีฬา
จักรยาน ในการศึกษานี้ ใช้การทดสอบปั่นจักยานไทม์ไทรอัล ระยะ 20 กิโลเมตร และทักษะการทรง
ตัว 

อัตราการใช้ก าลังสูงสุด (Peak power output)  คือ ความสามารถในการปั่นจักรยาน โดย
ใช้ความพยายามเต็มที่เพ่ือให้เกิดก าลังสูงสุดในการปั่นจักรยาน 
 ทักษะการทรงตัวในกีฬาจักรยาน  (Cycling balance skill) คือ ความสามารถในการควบคุม
จักรยานในการเลี้ยว การทรงตัว การหลบสิ่งกีดขวาง รวมถึงสภาพถนนที่มีความแตกต่าง 
 เวลาที่ทนต่อความเมื่อยล้า (Time to fatigue) คือ ระยะเวลาที่กล้ามเนื้อที่สามารถทนต่อ
การเมื่อยล้า หรือความสามารถของกล้ามเนื้อในการท างานที่ความหนักสูงในระยะเวลาที่ยาวนาน 

การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว (Core muscle training) คือ การฝึกกล้ามเนื้อล าตัวเพ่ือให้
เกิด ความสามารถในการควบคุมต าแหน่งและการเคลื่อนไหวของส่วนที่อยู่ตรงกลางของร่างกาย และ
สามารถท าหน้าที่ส่งแรงหรือถ่ายทอดแรงจากส่วนหนึ่งไปยังอีกส่วนหนึ่งได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยที่
ออกแรงน้อยลง ในการฝึกสร้างความแข็งแรงคงที่ให้ล าตัวก็ คือ การฝึกความแข็งแรงของล าตัวทั้ง
ด้านหน้า ด้านหลังและด้านข้าง  
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว (Core muscle strength) คือ กล้ามเนื้อล าตัว
สามารถในการควบคุมต าแหน่งและการเคลื่อนไหวของส่วนที่อยู่ตรงกลางของร่างกาย และสามารถท า
หน้าที่ส่งแรงหรือถ่ายทอดแรงจากส่วนหนึ่งไปยังอีกส่วนหนึ่งได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
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บทที่ 2  
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 การศึกษาในครั้งนี้เป็นการศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวต่อ
ความสามารถทางกีฬาจักรยานของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชาย ผู้วิจัยได้
ศึกษาค้นคว้าเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องซึ่งมีผู้ที่ศึกษาไว้โดยครอบคลุมเนื้อหาในหัวข้อดังต่อไปนี้ 
 1. ประวัติและความเป็นมาของกีฬาจักรยาน 
 2. ความสามารถทางกีฬาจักรยาน  
 3. สมรรถภาพทางกายที่มีผลต่อความสามารถทางกีฬาจักรยาน 
  3.1 สมรรถภาพทางแอโรบิก  
  3.2 สมรรถภาพของกล้ามเนื้อ  
 4. การฝึกจักรยานและการฝึกกล้ามเนื้อในนักกีฬาจักรยาน  
 5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2
4

4
3

4
1

0
2

6
9



C
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
6
0
7
8
3
2
0
4
3
9
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
7
0
7
2
5
6
2
 
1
4
:
1
8
:
5
8
 
/
 
s
e
q
:
 
3
8

 10 

1. ประวัติและความเป็นมาของกีฬาจักรยาน 
 จักรยานได้มีการสร้างขึ้นครั้ งแรก ในปี  พ .ศ.2377 โดย Kirkpatrick Mcmillan ชาว
สกอตแลนด์ และได้มีการประดิษฐ์บันไดถีบจักรยานและมีโซ่โยงไปยังเพลาล้อหลัง โดย Pierre 
Michaux และ Pierre Lallement จากนั้นมีการพัฒนาปรับปรุงให้ดีขึ้นทั้ งรูปแบบและความ
ปลอดภัย โดย Starley มีการอัดลมเข้าไปในยางรถเพ่ือกันสะเทือน ในปี พ.ศ. 2436 ประดิษฐ์เบรกให้
รถหยุดได้ตามต้องการในปี พ.ศ. 2441 ซึ่งการแข่งขันครั้งแรกของโลกคือ การปั่นจักรยานจากนคร
ปารีสไปเมืองรูออง จัดขึ้นที่ประเทศฝรั่งเศส เมื่อปี พ.ศ. 2412 ผู้ชนะเลิศในการแข่งขัน ชื่อ James 
Moore ชาวอังกฤษ ต่อมาได้มีการก่อตั้งสหพันธ์จักรยานนานาชาติ (International Cycling Union 
หรือ Union Cycling International, U.C.I) ขึ้นเมื่อวันที่  14 เมษายน พ.ศ. 2443 ณ นครปารีส 
ประเทศฝรั่งเศส และJames Moore เป็นประธานสหพันธ์คนแรก ในปี พ.ศ. 2507 เมื่อมีการแข่งขัน
จักรยาน ได้มีนักกีฬาจักรยานเข้าร่วมกันอย่างมาก ทั้งนักกีฬาอาชีพและนักกีฬาสมัครเล่น ท าให้นัก
จักรยานสมัครเล่นเกิดความเสียเปรียบเป็นอย่างมาก ดังนั้น ระหว่างที่มีการแข่งขันกีฬาโอลิมปิก ครั้ง
ที่ 18 ณ กรุงโตเกียว ประเทศญี่ปุ่น คณะกรรมการโอลิมปิกสากล ได้ร้องขอให้สหพันธ์จักรยาน
นานาชาติ (U.C.I.) ได้แยกนักกีฬาจักรยานอาชีพกับนักกีฬาจักรยานสมัครเล่นออกจากกัน โดยมีการ
บริหารแยกออกจากกันอย่างเด็ดขาด ดังนั้น การแข่งขันจักรยานสมัครเล่นครั้งแรกได้เกิดขึ้นในกีฬา
โอลิมปิกครั้งที่ 19 ปี พ.ศ. 2511 ณ กรุงเม็กซิโก ประเทศเม็กซิโก เป็นต้นมา 
  วันที่ 1-3 กันยายน พ.ศ. 2508 ณ เมืองซานซีบาสเตีย ประเทศสเปนได้มีการประชุมสหพันธ
จักรยานนานาชาติ และได้แยกผู้รับผิดชอบจักรยานออกเป็น 2 ส่วนคือ 
  1. สหพันธ์จักรยานสมัครเล่นนานาชาติ (Federation International Amateur de 
Cyclisme หรือ มีชื่อย่อว่า (F.I.A.C.) 
  2. สหพันธ์จักรยานอาชีพ (Federation International de cyclisme 
Professional หรือ F.I.C.P.) 
 ปัจจุบันมีประเทศต่างๆ ที่เมืองสมาชิกของ F.I.A.C. จ านวน 130 ประเทศ ในปี พ.ศ.2502 
(การแข่งขันจักรยาน. 2561: ออนไลน์) 
 ประเทศไทยได้รับเกียรติให้เป็นเจ้าภาพจัดการแข่งขันแข่งขันกีฬาแหลมทอง ครั้งที่  1 ขึ้น    
ณ กรุงเทพมหานคร และได้มีการจัดให้มีการแข่งขันกีฬาจักรยานขึ้นในครั้งนี้ด้วย  แต่การจัดการ
แข่งขันได้นั้น ต้องมีองค์กรเกี่ยวกับกีฬานั้นๆ เป็นผู้ด าเนินจัดการแข่งขัน  รวมทั้งองค์การนั้นจะต้อง
เป็นสมาชิกของสหพันธ์จักรยานแห่งนานาชาติ ( International Cycling Union หรือชื่อภาษา
ฝรั่งเศส Union Cycliste Internationale อักษรย่อ U.C.I.) จึงจ าเป็นต้องก่อตั้งเพ่ือด าเนินการ
จัดการแข่งขัน การจัดการแข่งขันทุก ๆ ระดับในประเทศไทยและต่างประเทศ การจัดแข่งขันกีฬา
จักรยานในประเทศไทยอยู่ในการควบคุมของสมาคมจักรยานแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์ 
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ซึ่งเป็นสมาชิกของสหพันธ์จักรยานนานาชาติ (U.C.I.) ที่เป็นผู้ก าหนดระเบียบข้อบังคับ กติกาการ
แข่งขันจักรยาน และดูแลควบคุมกีฬาจักรยานให้ด าเนินไปอย่างมีระเบียบและถูกต้อง 
 รายการแข่งขันชิงแชมป์ประเทศไทยในปัจจุบัน (พ.ศ.2561) แบ่งออกเป็น 6 รายการหลัก
ได้แก่ ประเภทถนนชิงแชมป์ประเทศไทย ประเภทลู่ชิงแชมป์ประเทศไทย ประเภทเสือภูเขาชิงแชมป์
ประเทศไทย   บีเอ็มเอ็กซ์ชิงแชมป์ประเทศไทย เสือภูเขาทางเรียบ (ใจเกินร้อย) ชิงแชมป์ประเทศไทย 
และการแข่งขันจักรยานปั่นเพ่ือชีวิต (Sport Tourism Bike 4 All) นอกจากนี้ยังมีการแข่งขันกีฬา
เยาวชนแห่งชาติ (Thailand National Youth Games) กีฬานักเรียนนักศึกษาแห่งประเทศไทย และ
กีฬาแห่งชาติ (Thailand National Games) เป็นประจ าในทุก ๆ ปี  (สมาคมจักรยานแห่งประเทศ
ไทยในพระบรมราชูปถัมภ์, 2561) 
 ชนิดของรถจักรยานที่ใช้ส าหรับแข่งขันแบ่งออกเป็น 7 ประเภท ได้แก่ 
  1. จักรยานประเภทถนน (Road Cycling)  
  2. จักรยานประเภทลู่ (Track Cycling)  
  3. จักรยานประเภทเสือภูเขา (Mountain Bike)  
  4. จักรยานวิบากหรือบีเอ็มเอ็กซ์ (Bicross or BMX)  
  5. จักรยานประเภทไซโคลครอส (Cyclo-cross)  
  6. จักรยานประเภทไต่เขาหรือไทรอัล (Trial)  
  7. จักรยานประเภทลีลาหรือในร่ม (Indoor Cycling) 
 รุ่นการแข่งขันของนักกีฬา (แบ่งตามข้อบังคับของสหพันธ์จักรยานนานาชาติ) ประกอบด้วย 
  1. รุ่นเยาวชน (Youth) 
  2. รุ่นอายุต่ ากว่า 23 ปี (Under 23)  
  3. รุ่นทั่วไป (Elite)  
  4. รุ่นอาวุโส (Masters) 
 การแข่งขันจักรยานประเภทถนน ได้เริ่มข้ึนในช่วงสิ้นสุดของศตวรรษที่ 19 และ ได้เริ่มเป็นที่
นิยมตั้งแต่นั้น และการแข่งขันบางรายการก็สามารถดึงดูดผู้ชมได้ถึง 10 ล้านคน และมีผู้รับชมทาง
โทรทัศน์ทั่วโลก 
 การแข่งขันจักรยานประเภทถนน ได้เข้ามาเป็นส่วนหนึ่งของโปรแกรมการแข่งขันกีฬา
โอลิมปิก ตั้งแต่ครั้งแรกในปี พ.ศ. 2439 รายการแข่งขนั 3 ประเภท  
 1. การแข่งขันถนน (Road Race) 
 นักปั่นจักรยานจะเริ่มด้วยกันเป็นกลุ่ม สนามประเภทถนนนั้นจะมีความแตกต่างกันใน
ระยะทาง การแข่งขันประเภทถนนจะมีรูปแบบที่แตกต่างกันคือ การแข่งขันวันเดียวจากจุดหนึ่งไปยัง
อีกจุด เช่น อินไลน์เรส (Inline race), Paris-Roubaix, Tour of Flanders, การแข่งขันเซอร์กิต เช่น 

2
4

4
3

4
1

0
2

6
9



C
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
6
0
7
8
3
2
0
4
3
9
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
7
0
7
2
5
6
2
 
1
4
:
1
8
:
5
8
 
/
 
s
e
q
:
 
3
8

 12 

การชิงแแชมป์โลกทางสหพันธ์จักรยานนานาชาติ , การแข่งขันช่วง เช่น Tour de France , Giro 
d'Italia, Yuelta a Espana 
 2. ไทม์ไทรอัล (Time trial) 
 - ไทม์ไทรอัลบุคคล (Individual Time trial) 
  ไทม์ ไทรอัล บุคคล เป็นการแข่งขันกันด้วยระยะทาง นักขี่จักรยานจะออกตัวเป็น
รายบุคคลในช่วงเวลาห่างกันที่สม่ าเสมอ (ระยะเวลา 1นาที) ผู้แข่งขันที่ขี่จนจบเวลาและเร็วที่สุดจะ
เป็นผู้ชนะ 
 - ทีมไทม์ไทรอัล (Team time trial ) 
  หลักการพ้ืนฐานจะเหมือนกันกับ ไทม์ไทรอัล บุคคล แต่รายการนี้จะแข่งขันเป็นทีม
ที่มีนักกีฬาอย่างต่ าที่สุด 2 คน และมากที่สุด 10 คน ทีมไทม์ไทรอัล จะอยู่ในโปรแกรมของการชิง
แชมป์โลกถนนของสหพันธ์จักรยานนานาชาติ จากปี 2012 (มีประมาณ 5-6 คน / ทีม) ทีมของ
สหพันธ์จักรยานนานาชาติทุกทีมจะสามารถเข้าร่วมแข่งขันได้ (ทีมอาชีพของยูซีไอ ทีมทวีปของยูซีไอ 
ทีมหญิงของยูซีไอ) 
 การแข่งขันจักรยานไทม์ไทรอัล มีการแบ่งตามระยะทาง ลักษณะของภูมิประเทศและรูปแบบ
การแข่งขัน (Padilla et al., 1999) ดังนี้ 
  เริ่มต้น (Prologue Time Trial; PTT) 
  ระยะสั้น (Short Time Trial; STT) 
  ระยะไกล (Long Time Trial; LTT) 
  การข้ึนเขา (Uphill Time Trial; UTT) 
  ทีม (Team Time Trial; TTT) 
 ส าหรับการแข่งขันระดับโลก (World Championship) และโอลิมปิก (Olympic) ได้ก าหนด
ระยะทางตามหลักสหพันธ์จักรยานนานาชาติ (U.C.I.) ในการแข่งขันประเภทไทม์ไทรอัล ดังนี้  
 - เพศชาย  
  รุ่นเยาวชน 20-30 กิโลเมตร 
  รุ่นต่ ากว่า 23 ปี 30-40 กิโลเมตร  
  รุ่นทั่วไป 40-50 กิโลเมตร 
 - เพศหญิง  
  รุ่นเยาวชน 10-15 กิโลเมตร 
  รุ่นทั่วไป 20-30 กิโลเมตร  
 ในประเทศไทยได้ปรับระยะทางให้มีความสอดคล้องกับภูมิประเทศและภูมิอากาศของ
ประเทศไทย (สมาคมจักรยานแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์, 2561) 
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 3. ไครทีเรียม (Criterium) 
 ไครทีเรียม หรือเรียกสั้นๆ ว่าคริท (Crit) เป็นการแข่งจักรยานระยะสั้น จัดในสนามแบบปิด 
และแข่งกันเป็นรอบๆ รอบนึงยาวไม่เกิน 3 กิโลเมตร ส่วนใหญ่จะอยู่ที่ราวๆ 800 เมตร – 1.5 
กิโลเมตร ระยะทางโดยรวมเน้นแข่งกันระยะสั้น ไม่เกิน 30-40 กิโลเมตร และใช้เวลาไม่เกินหนึ่ง
ชั่วโมงต่อรุ่น ในรอบที่มีสัญญาณระฆังดังขึ้นเป็นการแจ้งให้นักกีฬาทราบว่าเป็นรอบที่ต้องมีการสปริ้น
เพ่ือเก็บคะแนน ผู้ชนะคือผู้ที่มีคะแนนสะสมมากที่สุด 
 
2. ความสามารถทางกีฬาจักรยาน  
 กีฬาจักรยานเป็นกีฬาที่ตัดสินกันด้วยผลของเวลา ผู้ที่ปั่นได้เร็วที่สุดในระยะทางที่ก าหนดจะ
ถือว่าเป็นผู้ชนะ ดังนั้น ความสามารถทางกีฬาจักรยาน จะประกอบด้วย 
 2.1 ความสามารถด้านการใช้เวลา (Time trial performance) 
 ความสามารถด้านการใช้เวลา คือ ความสามารถของนักกีฬาที่ สามารถใช้เวลาในการปั่น
จักรยานในระยะทางท่ีก าหนดได้น้อยท่ีสุด 
 การทดสอบความสามารถด้านการใช้เวลาระยะทาง 20 กิโลเมตร (20 -km Time trial) 
(Lucia et al., 2000) การทดสอบความสามารถด้านการใช้เวลาในห้องปฏิบัติการ เป็นการจ าลองการ
ทดสอบที่สามารถบ่งบอกถึงความสามารถทางกีฬาจักรยานอย่างมีประสิทธิภาพ (Paton & Hopkins, 
2001) นักกีฬาสามารถควบคุมร่างกายให้มีการตอบสนองทางสรีรวิทยาอย่างเต็มความสามารถ 
สามารถประเมินตัวแปร เวลา (Time) พลังสูงสุด (Power) ความสามารถด้านการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
(%VO2max) ความเข้มข้นของปริมาณแลคเตทในเลือด (Blood lactate concentration) (Hawley 
& Noakes, 1992)  
 2.2 พลังสูงสุด (Peak power output) 
 พลังสูงสุด (Peak power output หรือ Maximum power output)  คือ ความสามารถ
ของกล้ามเนื้อในการท าให้เกิดแรงกระท าต่อแรงต้านได้อย่างรวดเร็ว ถือว่าเป็นตัวชี้วัดที่ดีของการ
แสดงออกความสามารถทางกีฬาจักรยาน (Coyle, Kautz, Montain, & Abraham, 1991) นักกีฬา
ต้องรักษาพลัง (Power output) ให้ได้ในช่วงระยะเวลาของการแข่งขัน ในกีฬาจักรยานส่วนใหญ่ใช้
พลังสูงสุด ณ จุดที่แสดงความสามารถสูงสุดของการใช้ออกซิเจน เป็นตัวบ่งชี้ความสามารถทางกีฬา
จักรยาน จากการทดสอบความสามารถสูงสุด (Maximal incremental ergometer test) ทั้งนี้
ความสัมพันธ์ของพลังสูงสุดกับความสามารถสูงสุดของการใช้ออกซิเจน ดังสมการ VO2max = 
0.01141(Wmax) + 0.435 ซึ่ง Hawley and Noakes (1992) ได้ศึกษาพบว่า  80 เปอร์เซ็นต์ของ
พลังสูงสุด จะมีการตอบสนองประมาณ 85-88 เปอร์เซ็นต์ของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
(VO2max)  
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 2.3 การทรงตัว (Balance)  
 การทรงตัว หมายถึง ความสามารถในการควบคุมและรักษาจุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย (Center 
of Mass; COM) ให้อยู่ในบริเวณฐานรับน้ าหนักร่างกาย (Base of Support; BOS) ในขณะที่ร่างกาย
มีการเคลื่อนไหว และการรักษาความสมดุลของร่างกายในขณะที่ร่างกายอยู่นิ่งหรือมีการเคลื่อนที่  
(ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 2552) ร่างกายมีการเคลื่อนที่โดยอาศัยการท างานของศูนย์กลางการทรง
ตัวที่อยู่ในหูชั้นใน กลไกการรับรู้ของกล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อ และการมองเห็น การทรงตัวที่ดีเป็นผลมา
จากการท างานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ หากมีการประสานการท างานได้ดี ส่งผล
ให้นักกีฬามีการทรงตัวที่ดีตามไปด้วย  
 การควบคุมการทรงตัว เป็นกระบวนการของร่างกายในการควบคุมให้สมดุลขณะที่มีการ
เคลื่อนที่หรืออยู่นิ่ง การทรงตัวในชีวิตประจ าวัน แบ่งได้ 2 ชนิด คือ การทรงตัวแบบอยู่กับที่ หรือการ
ทรงตัวในท่านิ่ง (Static Balance) และการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ หรือการทรงตัวในท่าเคลื่อนที่ 
(Dynamic Balance)  
  1. การทรงตัวแบบอยู่กับที่ หรือการทรงตัวในท่านิ่ง (Static Balance) เกี่ยวข้องกับ
ความสามารถในการคงสภาพของร่างกายให้อยู่ในบริเวณฐานรับน้ าหนักร่างกาย ซึ่งมี 2 ปัจจัยที่ช่วย
ให้เกิดความมั่นคงแก่ร่างกาย คือ พ้ืนฐานยิ่งมากระดับความคงที่ก็จะมากตาม และ เมื่ อเข้าใกล้
จุดศูนย์ถ่วงของร่างกายจะยิ่งมีความคงที่มากขึ้น  
  2. การทรงตัวแบบเคลื่อนที่ หรือการทรงตัวในท่าเคลื่อนที่ (Dynamic Balance) 
เกิดขึ้นจากการใช้ชีวิตประจ าวัน เช่น การเดิน การกระโดดข้ามสิ่งของ ซึ่งการเคลื่อนที่ในลักษณะนี้
ก่อให้เกิดการเสียสมดุล การงทรงตัวแบบเคลื่อนที่จึงเกี่ยวข้องกับระยะเวลาการฟ้ืนตัวจากการเสีย
สมดุล ยิ่งเจอสถานการณ์บ่อยครั้ง ก็จะท าให้มีการพัฒนาในเรื่องของการทรงตัวได้ดีขึ้น    
 การควบคุมการทรงตัวเป็นการรักษาความมั่นคงของร่างกายในขณะที่อยู่นิ่งและเคลื่อนที่ ซึ่ง
องค์ประกอบในการทรงตัวถือว่ามีบทบาทส าคัญมากในการรักษาความมั่นคงให้กับร่างกาย  
องค์ประกอบในการทรงตัวเกิดจากระบบรับความรู้สึก คือ ระบบรับรู้การทรงตัวที่อยู่ในหูชั้นใน 
(Vestibular System) การรับสัมผัสต าแหน่งและอัตราการเคลื่อนไหวของร่างกาย (Proprioceptive 
Senses) และระบบรับการรับรู้ผ่านการมองเห็น (Visual System)  
 การทรงตัว (Balance) ในกีฬาจักรยาน ถือเป็นทักษะที่ส าคัญอีกประเภทหนึ่ง ก่อนที่จะมี
การฝึกซ้อมการขี่บนถนน เพ่ือฝึกก าลังและความช านาญในการบังคับรถ ท่าทางการปั่นจักรยาน การ
ใช้จังหวะในโอกาสต่างๆ  (รูปที่ 3) การปั่นจักรยานประเภทถนนนั้นมีทักษะอยู่หลายประการที่
นักกีฬาจักรยานควรทราบและน าไปฝึกซ้อมเช่น การขี่เป็นกลุ่มหลายคน ต้องขี่จี้หลังตามกัน มีการ
ผลัดเปลี่ยนหมุนเวียนผู้น าขี่น าหน้า จะต้องระมัดระวังการชน และอุบัติเหตุที่เกิดขึ้นจากผู้ปั่นจักรยาน
คนอ่ืน งดการเบรกอย่างกะทันหันที่ไม่จ าเป็น การเลี้ยวโค้งกลับตัว ให้ชะลอความเร็วและชิดถนนขอบ
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ซ้ายให้มากที่สุดเท่าที่จะท าได้ จากนั้นเอียงรถให้เลี้ยวโค้งผ่านจุดอย่างนิ่มนวล (ราวีวัฒน์ รัตนโกเศศ, 
2551) การเลี้ยวรถและเลี้ยวกลับตัว จะต้องมีการเอนตัวเพ่ือรักษาสมดุลและต้องท าให้มีการเสียเวลา
น้อยที่สุดในการกลับตัว ขณะที่ปั่นจักรยานด้วยความเร็วต่ า นักกีฬาจะสามารถควบคุมการทรงตัว ได้
ดี แต่เมื่อเพ่ิมความเร็วจะท าให้นักกีฬาที่มีกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่ไม่แข็งแรง ควบคุมการทรงตัว 
ทิศทาง และความเร็วรอบในการปั่นได้ไม่ดี ท าให้ความสามารถทางกีฬาจักรยานลดลงด้วย (Cain et 
al., 2016) นอกจากนี้ลักษณะสนามที่มีการปั่นขึ้นเขา ท าให้นักกีฬาต้องใช้ท่ายืนปั่น ซึ่งต้องใช้
กล้ามเนื้อล าตัว และกล้ามเนื้อแขนช่วยในการออกแรงสนับสนุนกระดูกเชิงกรานและกระดูกสันหลัง 
เพ่ือควบคุมสมดุล และบังคับจักรยาน รวมถึงควบคุมความเร็วรอบในการปั่นขณะที่ออกแรงปั่น
จักรยาน (Duc et al., 2008) ดังนั้นการทรงตัวจึงมีผลกระทบต่อความสามารถทางกีฬาจักรยานอีก
ประการหนึ่ง 
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ผลการทดสอบแบบทดสอบการทรงตัวในนักกีฬาจักรยานที่สามารถน าไปเป็นแบบทดสอบได้ ดังนี้ 
ตารางท่ี 1 แบบทดสอบการทรงตัวในนักกีฬาจักรยาน  

รายละเอียดของสถานีทดสอบการปั่นจักรยานและขัน้ตอนการให้คะแนน 

ทักษะการขี่

จักรยาน 
ค าอธิบายของการทดสอบ จุดที่น่าสนใจ 

คะแนน

ประสิทธิภาพ 

คะแนนจุด

น่าสนใจ 
คะแนนรวม 

1.เดินพร้อม

กับจักรยาน 

ให้ผู้ทดสอบเดินพร้อมกับจักรยานตาม

กรวย ผู้ทดสอบแตล่ะคนจะหมุน

จักรยานรอบกรวยที่ตั้งไว้ ในระหวา่ง

การทดสอบทั้งหมด ผู้ทดสอบแตล่ะ

คนจะจับจักรยานไว้ท่ีด้านซ้ายของตัว 

- รักษาสมดลุ

ขณะเดินพร้อม

กับจักรยาน และ

หมุนจักรยาน

รอบกรวย 

5 2 7/10 

2.ตั้งจักรยาน

และเริ่มขี่

จักรยาน 

ให้ผู้ทดสอบ ตั้งจักรยาน และเริม่ปั่น

จักรยาน 

 

5  5/10 

3.ม อ ง ซ้ า ย

และขวาขณะ

ขี่จักรยานเป็น

เส้นตรง 

ให้ผู้ทดสอบจะปั่นจักรยานระหว่าง

เส้นคู่ขนานยาว 5 เมตร และห่างกัน 

40 ซม ผู้ช่วยจะยืนซ้าย หรือขวาของ

นักปั่นจักรยานก็ได้ และเมื่อนักปั่น

จักรยานเริ่มปั่น ให้ผู้ช่วยชูจ านวนนิ้ว

ได้ แล้วให้ผู้ขับขี่มองไปทางซ้าย หรือ

ขวา และตะโกนว่าคือหมายเลขอะไร 

ระหว่างการดู นักปั่นจะต้องปั่นให้เป็น

เส้นตรง 

- ปั่นให้อยู่

ระหว่างเส้น 

- พูดหมายเลขท่ี

ถูกต้อง 

5 2 7/10 

4.ปั่ น เ ป็ น

เส้ น ตรงข้ าม

เครื่องกีดขวาง 

ให้ผู้ทดสอบปั่นบนไม้กระดานยาว 5 

ม. และกว้าง 15 ซม ในช่วงระยะทาง

ทั้งหมด ผู้ทดสอบควรปั่นเป็นเส้นตรง

บนกระดานโดยไม่สูญเสียความสมดุล

และไม่ออกจากแผ่นไม้กระดาน 

- ปั่นจักรยานบน

ไม้กระดานโดย

ไม่ตก 5 1 6/10 
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5.ปั่ น เ ป็ น
วงกลม 2 วง 

ให้ผู้ทดสอบปั่นเป็นเลขแปดโดยสร้างให้มี
วงกลม 2 วง มี รัศมีที่ แตกต่ างกัน 
ซ้อนทับกัน วงกลมแรกมีรัศมี 2 เมตร
และความกว้างของเลนจักรยาน 60 
ซม.วงกลมที่สองมีรัศมี 3 เมตรและ
กว้าง 40 ซม.ของเลนจักรยาน ขณะที่
ขี่ จักรยานเป็นเลขแปด ผู้ทดสอบ
จะต้องอยู่ระหว่างเส้นของวงกลม 

- ปั่นให้อยู่

ระหว่างเส้น 

- เบรคเพียง

พอที่จะลด

ความเร็ว 

5 2 7/10 

ตารางท่ี 1 แบบทดสอบการทรงตัวในนักกีฬาจักรยาน (ต่อ) 
ทักษะการขี่

จักรยาน 
ค าอธิบายของการทดสอบ จุดที่น่าสนใจ 

คะแนน

ประสิทธิภาพ 

คะแนนจุด

น่าสนใจ 
คะแนนรวม 

6.ปั่นด้วยมือ

ข้างเดียวเป็น

วงกลม 

ให้ผู้ทดสอบปั่นด้วยมือข้างเดยีว ใน

วงกลมที่มีรัศมี 3 เมตร และเลน

จักรยานกว้าง 40 ซม ขั้นแรกให้ปั่น

เป็นวงกลมด้วยมือซ้าย ขณะที่ในมือ

ข้างขวาถือลูกเทนนิสไว้ (ทวนเข็ม

นาฬิกา-เวียนซ้าย) สดุท้ายให้ปั่นเป็น

วงกลมด้วยมือขวา ขณะที่ในมือข้าง

ซ้ายถือลูกเทนนิสไว้(ตามเข็มนาฬกิา-

เวียนขวา) ในขณะที่ข่ีจักรยานเป็น

วงกลม ผู้ทดสอบต้องอยู่ระหว่างเส้น

ของวงกลม และปรับความเร็วของ

พวกเขา 

- ปั่นให้อยู่

ระหว่างเส้น 

- เบรคเพียง

พอที่จะลด

ความเร็ว 

 

- ให้ข่ีจักรยาน

ด้วยมือข้างเดียว 

5 3 8/10 

7.ปั่นซิก

แซกตามก

รวย 

วางกรวยเรียงเป็นเส้นตรง ให้ช่องว่าง

มีความกว้าง 3.5 เมตร ช่องว่างช่อง

ต่อไปกว้าง 3 เมตร และช่องว่างสอง

ช่องสุดท้ายกว้าง 2.5 เมตร ผู้ทดสอบ

เข้าและออกจากกรวย ใกล้ ๆ และ

เป็นเส้นตรง 

- ปั่นให้ได้มาก

ที่สุดเท่าที่จะ

เป็นไปได้  

- ใช้สลาลอม

ทั้งหมด  

- เบรคเพียงพอ

เพื่อลดความเร็ว  

5 4 9/10 
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- ห้ามโดนกรวย 

8.มองข้าม

ไหล่ซา้ยขณะ

ขี่จักรยานเป็น

เส้นตรง 

ให้ผู้ทดสอบจะปั่นจักรยานกันระหว่าง

เส้นคู่ขนานยาว 5 เมตร และห่างกัน 

40 ซม ในขณะที่การขี่จักรยานผู้

ทดสอบจ าเป็นต้องส่งสญัญาณไป

ทางซ้ายโดยมีแขนยื่นออกมาที่ความ

สูงของไหล่ ผู้ช่วยยืนอยู่ข้างหลังนกัปั่น

จักรยาน และขณะที่นักปั่นจักรยาน

เริ่มปั่นจักรยาน ให้ผู้ช่วยชูจ านวนนิ้ว 

คนขี่จักรยานมองข้ามไหลซ่้ายและ

ตะโกนออกมาว่าคือหมายเลขอะไร 

ระหว่างการมอง นักปั่นจะต้องปั่นให้

เป็นเส้นตรง 

- ปั่นให้อยู่

ระหว่างเส้น  

- สัญญาณที่

ความสูงของไหล ่

- พูดหมายเลขท่ี

ถูกต้อง 
5 3 8/10 

ตารางท่ี 1 แบบทดสอบการทรงตัวในนักกีฬาจักรยาน (ต่อ) 
ทักษะการขี่

จักรยาน 
ค าอธิบายของการทดสอบ จุดที่น่าสนใจ 

คะแนน

ประสิทธิภาพ 

คะแนนจุด

น่าสนใจ 
คะแนนรวม 

9.ปั่ น ผ่ าน สิ่ ง

กีดขวาง 

ผู้ทดสอบ มีสิ่งกีดขวาง สามสิ่งที่อยู่

ในแนวเส้นตรง ระยะห่างระหว่างแต่

ล ะอุ ป สรรค  ประมาณ  5 เมต ร 

อุปสรรคแรกคือไม้กระดานยาว 2 

เมตร และกว้าง 40 ซม. พร้อมบันได 

อุปสรรคที่สองคือคานไม้กว้าง 40 

ซม. สูง 13 ซม. และยาว 20 ซม. 

อุปสรรคสุดท้ายคือกระดานหกกว้าง 

40 เซนติเมตรยาว 2.20 เมตร ขณะ

ขี่จักรยานข้ามอุปสรรค ผู้ทดสอบ

จ าเป็นต้องรักษาสมดุลและความเร็ว 

- ปั่นข้ามอุปสรรค

ทั้งหมด 

5 1 6/10 
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10.ปั่ น บ น

พื้ น ผิ วที่ ล าด

เอียง 

ผู้ทดสอบปั่นอยู่บนไม้กระดานยาว 3 

เมตรและกว้าง 20 ซม. กระดานมี 

15 ระดับ ในช่วงระยะทางทั้งหมด ผู้

ทดสอบต้องปั่ น เป็น เส้นตรงบน

กระดานโดยไม่สูญเสียความสมดุล

และไม่ออกจากแผ่นไม้กระดาน 

-ปั่นบนไม้กระดาน

ตลอดโดยไม่ตก 

5 1 6/10 

11.สัญญาณ

ซ้ายและขวา

ขณะขี่

จักรยานเป็น

เส้นตรง 

ผู้ทดสอบปั่นระหว่างเส้นคู่ขนานยาว 

5 เมตร และกว้าง 40 ซม. ในขณะที่

ขี่จักรยานผู้ทดสอบจ าเป็นต้องส่ง

สัญญาณไปทางซ้ายหรือขวาตลอด

ความยาวของเส้น (5 เมตร) โดยไม่

สูญเสียความสมดุลและไม่ข้ามเส้น 

ควรวางแขนไว้ท่ีความสูงของไหล่เมื่อ

ส่งสัญญาณ 

- ปั่นให้อยู่ระหว่าง

เส้น  

- สัญญาณที่ความ

สูงของไหล ่
5 2 7/10 

12.ให้หยุดใน

พื้นที่ท่ีก าหนด 

ผู้ทดสอบปั่ น ไปที่ ความเร็วปกติ

จากนั้นพวกเขาก็จะหยุดภายใน

กล่องที่มีเครื่องหมายกรวย กล่องมี

ความยาว 2 เมตรและกว้าง 1 เมตร 

ต้องเบรคเมื่อล้อหน้าของพวกเขา

ผ่านสองกรวยแรกของกล่อง เด็กต้อง

หยุดการควบคุมภายในกล่อง 

- เบรคมือจับท้ังคู่  

- หยุดภายใน

กล่อง  

- ล้อหลังไมล่ื่นไถล  

- ล้อหลังไม่

ปรากฏขึ้น 

5 4 9/10 
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ที่มา : Ducheyne, Bourdeaudhuij, Lenoir, and Cardon (2013) 

 
2.4 ความทนต่อการเม่ือยล้า (Fatigue tolerance) 
 ความทนต่อการเมื่อยล้า คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อที่ทนต่อการเมื่อยล้า หรือ
ความสามารถของกล้ามเนื้อในการท างานที่ความหนักสูงในระยะเวลาที่ยาวนาน ซึ่งความเมื่อยล้า
สามารถดูได้จากการสูญเสียแรงหรือแรงที่ลดลงในขณะที่มีความพยายามออกแรงสูงสุดอย่างตั้งใจ ใน
การศึกษานี้ใช้การทดสอบด้วยรูปแบบการทดสอบประสิทธิภาพด้านเวลาโดยการปั่นจักรยานที่ความ
หนัก 150%ของพลังสูงสุด ปฏิบัติเต็มความสามารถจนไม่ไหว (Time to fatigue at 150% Peak 
power output; TF150) โดยประเมินจากเวลาที่สามารถกระท าได้  (Laursen, Shing, & Jenkins, 
2003; Weston et al., 1997) ซึ่งการทดสอบเวลาของการเกิดความเมื่อยล้าก่อนและหลังการฝึก 
หากเวลาของการทดสอบเพ่ิมขึ้น จะบ่งบอกถึงสมรรถภาพของกล้ามเนื้อที่สามารถทนต่อความ
เมื่อยล้าได้มากขึ้น 
 วิธีการทดสอบเวลาของการเกิดความเมื่อยล้า (TF150 test) จะท าการทดสอบต่อจากการ
ทดสอบความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max test) โดยท าการพัก 15 นาที ภายหลังการ
ทดสอบความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด และเริ่มการทดสอบโดยการปั่นจักรยานที่ความหนัก 2 
วัตต์/น้ าหนักตัว (กิโลกรัม) ระยะเวลา 2 นาที 30 วินาที หลังจากนั้นให้ปั่นจักรยานที่ระดับความเร็ว

รูปที่  1 การทดสอบทักษะการทรงตัวขณะปั่นจักรยาน 
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ประมาณ 120 รอบต่อนาที และท าการเพ่ิมระดับความหนักเป็น 150% ของพลังสูงสุด ซึ่งพลังสูงสุด
ประเมินจากการทดสอบความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด และการเกิดความเมื่อยล้าจะประเมิน
จากความสามารถในการควบคุมการปั่นที่ความเร็วรอบน้อยกว่า 60 รอบต่อนาที จึงหยุดการทดสอบ 
(Laursen et al., 2003) 
  

3. สมรรถภาพทางกายท่ีมีผลต่อความสามารถทางกีฬาจักรยาน 

3.1 สมรรถภาพทางแอโรบิก 
 สมรรถภาพทางแอโรบิก (Aerobic fitness) คือ สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตและ
หายใจ (Cardiorespiratory fitness) หรือความสามารถทางแอโรบิก (Aerobic capacity) บ่งบอก
ถึงความสามารถของร่างกายในการใช้พลังงานจากระบบแอโรบิก หรือระบบการท างานที่ใช้ออกซิเจน
ขณะปฏิบัติกิจกรรมทางกายอย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดขึ้นอยู่กับ
อัตราการเต้นของหัวใจ ปริมาณเลือดที่หัวใจบีบออกแต่ละครั้ง พันธุกรรม การฝึกซ้อม เพศ อายุ และ
องค์ประกอบของร่างกาย โดยการฝึกออกก าลังกายแบบแอโรบิกมีผลท าให้สมรรถภาพการใช้
ออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมขึ้น จะบ่งบอกถึงประสิทธิภาพการท างานร่วมกันของระบบไหลเวียนโลหิตและ
หายใจที่เป็นการท างานร่วมกันของหัวใจ ปอด และหลอดโลหิต โดยหัวใจท าหน้าที่สูบฉีดโลหิตเพ่ือน า
โลหิตไปเลี้ยงทั่วร่างกาย โดยส่งโลหิตผ่านไปตามหลอดโลหิตจากหัวใจไปยังส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย  
ส่วนปอดเป็นอวัยวะที่เกี่ยวข้องกับระบบการหายใจ ซึ่งจะท าหน้าที่ในการแลกเปลี่ยนแก๊สและการ
น าเอาออกซิเจนบรรจุฮีโมโกลบิล และโลหิตมีฮีโมโกลบิลเพ่ือการขนส่งสารอาหารและออกซิเจนไปสู่
เนื้อเยื่อ  
 จากการศึกษาลักษณะของการแข่งขันจักรยานไทม์ไทล์อัล ระยะสั้นในนักกีฬาอาชีพ 
(Professonal cyclists) พบว่า นักกีฬามีความเร็วเฉลี่ยในการปั่นประมาณ 45 กิโลเมตร/ชั่วโมง 
ความหนักของการปั่นต้องมีความพยายามในการออกแรงเพ่ิมขึ้น ในระดับ 90 เปอร์เซ็นต์ของอัตรา
การใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) ตลอดช่วงการแข่งขันจักรยานไทม์ไทรอัล (Time-Trial) (Lucia et 
al., 2000)  ซึ่งขณะแข่งขันมีอัตราการเต้นหัวใจอยู่ที่ 88 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด และ
ใช้ก าลังสูงสุด 87 เปอร์เซ็นต์ของก าลังสูงสุด โดยประมาณ ในการปั่นที่ความหนักเหนือกว่าโซนที่มี
การสะสมของแลคเตทใน เลื อดมากกว่า 4 มิลลิ โมล/ลิตร (Padilla, Mujika, Orbananos, 
Satisteban, & Angulo, 2000) นักกีฬาจะต้องมีความสามารถด้านความทนทานในการรักษาก าลัง
อย่างต่อเนื่องตลอดระยะการแข่งขัน มีการใช้ความหนักที่ระดับสูง หรือมากกว่า 90 เปอร์เซ็นต์ของ
อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด โดยเฉพาะในช่วงท้ายเกมการแข่งขัน (Lucia et al., 2000)  
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 นอกจากนี้กีฬาจักรยานถือเป็นกีฬาประเภทความทนทาน มีความสัมพันธ์กับการประหยัด
การใช้พลังงาน (Economy) จุดกั้นแลคเตท (Lactate Threshold; LT) จุดที่มีการสะสมแลคเตท
มากกว่า 4 มิลลิ โมล  หรือ  จุ ดกั้ นแลต เตทระดับที่  2 (OBLA or LT2) (Atkinson, Davison, 
Jeukendurup, & Passfield, 2003; Faria et al., 2005; Padilla et al., 1999) ร ะ ดั บ ค ว า ม
ต้องการการหายใจถี่ขึ้น (Ventilatory Threshold ; VT) ก าลัง ณ จุดกั้นแลคเตทระดับที่ 1 (Power 
at LT1) (Amann, Subudhi, & Foster, 2003; Bentley et al., 2001)จึงได้มีการวิเคราะห์อัตรา
การเต้นของหัวใจที่ใช้ในขณะแข่งขันจักรยานไทม์ไทรอัลตามระยะทาง พบว่าระยะทางสั้นมีอัตราการ
เต้นของหัวใจสูง ประมาณ 90% ของอัตราการเต้นของหัวใจ ระยะกลางและระยะไกล มีอัตราการ
เต้นของหัวใจสูงสลับต่ า (Padilla et al., 1999) จากข้อมูลขณะแข่งขันจักรยานไทม์ไทรอัลระยะทาง 
20 กิโลเมตร มีอัตราการเต้นหัวใจ (รูปที่ 2) ดังนี้  

 
รูปที่  2 อัตราการเต้นของหัวใจขณะแข่งขันจักรยานไทม์ไทรอัลระยะสั้น 

ที่มา : Padilla et al. (1999) 

 กีฬาจักรยานประเภทถนนเป็นกีฬาประเภทที่ต้องใช้ความอดทน (Endurance sport) มี
ลักษณะการใช้พลังงานโดยรวมที่ระดับความหนักต่ ากว่าสูงสุด (Submaximal level) ในระยะเวลา
ยาวนาน นักกีฬาจะต้องรักษาระดับความเร็วหรือก าลังสูงสุดในการปั่นจักรยานตลอดการแข่งขัน 
จ าเป็นต้องมีสมรรถภาพระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจที่ดี เพื่อเกิดความสามารถสูงสุดในการท างาน
ที่ต้องใช้พลังงานแบบแอโรบิก (Padilla et al., 2000) การที่จะพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตและ
หายใจนั้น กล้ามเนื้อหัวใจจะต้องมีการเพ่ิมการท างานมากกว่าปกติ (Overload) เหมือนกับกล้ามเนื้อ
ลายอ่ืนๆ จากนั้น กล้ามเนื้อหัวใจจึงจะมีขนาดความแข็งแรง และมีความสามารถในการท างานที่
เพ่ิมขึ้น ส่งผลให้เป็นส่วนหนึ่งในการพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น
ได้ การเพ่ิมการท างานของกล้ามเนื้อหัวใจขึ้นอยู่กับความหนัก ความถี่ และระยะเวลาที่เหมาะสมของ
การออกก าลังกายแบบแอโรบิก (ดรุณวรรณ สุขสม, 2561) 
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 การฝึกสมรรถภาพทางแอโรบิกมีความส าคัญอย่างยิ่งส าหรับนักกีฬาจักรยาน ที่ต้องมี
สมรรถภาพของระบบไหลเวียนและระบบหายใจที่สูง เพ่ือท าให้ร่างกายสามารถน าออกซิเจนมาใช้ได้
อย่างมีประสิทธิภาพและเพ่ิมขบวนการเคลื่อนย้ายกรดแลคติก ซึ่งการฝึกซ้อมสมรรถภาพทางแอโรบิก 
คือ การฝึกความทนทานของร่างกายแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic endurance training) หรือการฝึกที่
ร่างกายได้รับออกซิเจนและสารอาหารอย่างเพียงพอ ไม่เกิดกรดแลคติกที่ของเสียจากการเผาผลาญ
พลังงาน มีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนาระบบหัวใจและหายใจ (Cardiorespiratory) ระบบกล้ามเนื้อโครง
ร่าง (Skeletal muscle) และระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Neuromuscular) การฝึกความสมบูรณ์
ทางด้านความอดทนแบบแอโรบิก ต้องพัฒนาทั้งระบบการหัวใจและไหลเวียนเลือดควบคู่กับการ
พัฒนาระบบกล้ามเนื้อ เนื่องจากการท างานทั้งสองระบบมีความสัมพันธ์กัน โดยระบบการหัวใจและ
ไหลเวียนเลือดท าหน้าที่ในการขนส่งออกซิเจนและล าเลียงของเสียไปก าจัดทิ้ง และระบบกล้ามเนื้อท า
หน้าที่ในการหดตัวให้เกิดการเคลื่อนไหวอย่างมีประสิทธิภาพต่อเนื่องและยาวนาน วิธีที่นิยมใช้ฝึก 
ได้แก่ การฝึกออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง (Continuous exercise/training) และการฝึกออกก าลัง
กายแบบสลับช่วง (Interval exercise/training) ที่ความหนักสูงสลับช่วงกับการออกก าลังกายเบา 
(สนธยา สีละมาด, 2555) 
 การประเมินความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max Test) ซึ่งความสามารถในการ
ใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximal oxygen consumption; VO2max) หรือสมรรถภาพทางแอโรบิก คือ 
ปริมาณสูงสุดของออกซิเจนที่ร่างกายสามารถน าไปใช้ในช่วง 1 นาที มีหน่วยเป็น มิลลิลิตรต่อกิโลกรัม
ต่อนาที (ml/kg/min) ซึ่งความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดของนักกีฬาแต่ละคนจะไม่เท่ากัน 
ขึ้นอยู่กับเพศ อายุ มวลกล้ามเนื้อและระดับสมรรถภาพร่างกาย การประเมินความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุดด้วยวิธีการออกก าลังกายร่วมการวัดอัตราการหายใจด้วยเครื่องวัดอัตราการหายใจ
หรือเครื่องวิเคราะห์ก๊าซ (Gas analyzer) เป็นวิธีการวัดโดยตรง (Direct method) มีความแม่นย าสูง 
เพ่ือบ่งชี้ถึงประสิทธิภาพการท างานของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ แสดงถึงความสามารถในการ
ขนส่งและใช้ออกซิเจนสูงสุดในการออกก าลังกายที่มีความหนัก การทดสอบความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุดแบบเป็นขั้น (Graded incremental test) ด้วยการปั่นจักรยานและใส่เครื่องวัดอัตรา
การหายใจ กระท าโดยการปั่นจักรยานเริ่มด้วยความหนัก 70 วัตต์ และจะเพ่ิมความหนัก 35 วัตต์ทุก 
ๆ 1 นาที ในการทดสอบนี้จะคงความเร็วของการทดสอบที่ 70 รอบต่อนาที (Ronald, Brian , 
David, Daniel, & Kevin, 1993) ปฏิบัติจนกว่าไม่ไหว (Exhaustion) แสดงอาการถึงจุดอ่อนล้าหรือ
อาการอ่ืน ๆ ที่แสดงว่าถึงขีดสุดของความสามารถในการออกก าลังกายแล้ว เช่ น หอบเหนื่อยมาก 
หายใจแรงมาก เป็นต้น ท าการบันทึกอัตราการเต้นของหัวใจ และประเมินความเหนื่อยเมื่อออกก าลัง
กายทุกขั้นการออกก าลังกาย ในการทดสอบความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ประกอบด้วยตัว
แปร ความสามารถการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) จะประเมินค่าเฉลี่ยในช่วง 30 วินาที ที่มี
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ค่าสูงสุด มีหน่วยเป็น ลิตรต่อนาที อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด (Maximal heart rate; HRmax) จะ
ประเมินค่าเฉลี่ยในช่วง 30 วินาที ที่มีค่าสูงสุด มีหน่วยเป็น ครั้งต่อนาที ปริมาณลมหายใจออกทั้งหมด
ใน 1 นาที (Maximal minute ventilation; VE) มีหน่วยเป็น ลิตรต่อนาที อัตราการแลกเปลี่ยนการ
หายใจสูงสุด (Maximal respiratory exchange ration; RER) วิเคราะห์ตัวแปรที่ระดับกั้นการ
ระบายอากาศ (Ventilatory threshold; VT) และพลังสูงสุดขณะใช้ออกซิเจนสูงสุด (Peak power 
output; Ppeak) 
 

3.2 สมรรถภาพของกล้ามเนื้อ  
 Atkinson, Peacock, and Passfield (2007) ได้ศึกษาการแข่งขันกีฬาจักรยานรายการไทม์
ไทรอัล (Time Trial) นักกีฬาจะต้องท าเวลาให้ได้น้อยที่สุด ตามระยะทางที่ก าหนด ผลกระทบต่อการ
แข่งขันจักรยานแบบจับเวลา (Time-Trial) โดยตรง คือ แรงต้านจากลม ท าให้นักกีฬาต้องทนต่อ
รูปแบบการขี่จักรยานที่ท าให้มีการต้านแรงลมน้อยที่สุด (Aerodynamics) คือการปั่นในท่าแอโร่ 
(อากาศพลศาสตร์) สามารถท าให้เกิดก าลังที่สูงในช่วงแรกของการแข่งขัน (รูปที่ 1)แต่ระหว่างการ
แข่งขันนักกีฬาไม่สามารถทนต่อความล้าของร่างกายในท่าแอโร่ได้ ท าให้ความสามารถทางกีฬา
จักรยานลดลง มีการควบคุมการทรงตัว จังหวะการปั่นแย่ลง ท าให้มีความเร็วลดลงด้วย นักกีฬาส่วน
ใหญ่จะสูญเสียก าลัง เนื่องจากมีอาการปวดหลังส่วนล่างและกล้ามเนื้อหน้าท้อง (Wilber et al., 
1994) ซึ่งกล้ามเนื้อส่วนล่างส่วนใหญ่จะท าหน้าที่ในการปั่นจักรยาน กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่มี
ความแข็งแรงทนทานจ าท าให้เกิดความมั่นคงขณะที่ปั่นจักรยานและเพ่ิมการถ่ายแรงขณะออกแรงใน
ทุกๆจังหวะการปั่น นอกจากนี้ยังช่วยให้นักกีฬาคงอยู่ในท่าแอโร่ไอย่างสบายและนานขึ้น (Asplund 
& Ross, 2010)  

รูปที่  3 การปั่นจักรยานในท่าแอโร่ (อากาศพลศาสตร์)  
ที่มา : Fintelman, Sterling, Hemida, and Li (2015) 
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 การใช้ก าลังขณะปั่นจักรยานเกิดจากการท างานของกล้ามเนื้อส่วนล่างและกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัวเป็นหลักส าคัญ 
 1. กล้ามเนื้อส่วนล่าง 
 ส าหรับนักกีฬาจักรยานขณะที่ปั่นจักรยานในส่วนของขา จะท าหน้าที่ถีบบันไดจักรยาน
เพ่ือให้รถจักรยานเกิดการเคลื่อนไหวไปด้านหน้า โดยจะถีบเป็นวงรอบ ส่วนใหญ่กล้ามเนื้อหลักที่ใช้
คือ Gluteus maximus ในการออกแรงถีบแต่ละช่วงการงอ การเหยียด ก็จะมีการใช้กล้ามเนื้อที่
ต่างกัน (Baum & Li, 2003) นักกีฬาจักรยานควรมีกล้ามเนื้อส่วนล่างที่แข็งแรง เนื่องจากการปั่น
จักรยาน กล้ามเนื้อมีการหดตัวซ้ า ๆ ท างานต่อเนื่องตลอดช่วงการแข่งขัน จังหวะในการปั่น จักรยาน
ที่ดีที่สุดคือ 96 รอบต่อนาที (Lucia et al., 2000) มีการใช้กล้ามเนื้อในทุก ๆ จังหวะของการปั่น
จักรยานเพื่อให้เกิดพลังสูงสุด   
  การท างานของกล้ามเนื้อในการปั่นจักรยาน 1 รอบ ประกอบด้วย Gluteus 
maximus (GM), Semimembranosus (Abt, Smoliga, Brick, Lephart, & Fu), Biceps femoris 
(BF), Vastus medialis (VM), Rectus femoris (RF), Vastus lateralis (Bentley et al.), 
Gastrocnemius medial (GM), Gastrocnemius lateralis (Hibbs et al.), Soleus (SOL), 
Tibialis anterior (TA) (Baum & Li, 2003) (รูปที่ 4) 

รูปที่  4 กล้ามเนื้อขาในการปั่นจักรยาน ต่อ 1 รอบการปั่น 
ที่มา : Cycling muscles clock diagram (online). By Gina WooCommerce. (2018). 

https://www.functionalmovementclub.com/cycling-injuries-get-the-most-from-your-
pedal /cycling-muscles-clock-diagram [18 April 2018] 
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 2. กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 
 กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวประกอบด้วยกลุ่มกล้ามเนื้อท้องและกล้ามเนื้อหลัง ซึ่งท าหน้าที่
ควบคุมกล้ามเนื้อตามแนวกระดูกสันหลัง เพ่ือสร้างความมั่นคงให้กับแกนกลางของร่างกาย ท าให้การ
เคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพ (Akuthota, Ferreiro, Moore, & Fredericson, 2008) กล้ามเนื้อท้อง 
(Abdominal) และกล้ามเนื้อหลัง เป็นจุดเริ่มต้นของการเคลื่อนไหว กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวจะท า
ให้เกิดความสมดุลของร่างกายท าให้สามารถท ากิจกรรมต่างๆได้อย่างมีประสิทธิ ภาพ กล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัวที่แข็งแรงสามารถควบคุมต าแหน่งและออกแรงหรือถ่ายทอดแรงจากสวนหนึ่งไปอีก
ส่วนหนึ่งได้อย่างมีประสิทธิภาพ (ราตรี เรืองไทย, 2545)  
 กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวมีหน้าที่ส าคัญ คือเป็นส่วนของร่างกายที่รับแรงกระแทก (Shock 
absorbers) เมื่อมีการเคลื่อนที่โดยการ กระโดดขึ้นลง หรือแม้แต่การเคลื่อนที่ในรูปแบบของการ
กระโดดต่างๆ หรืออาจจะเป็นในกรณีที่มีการ ปะทะกัน เป็นส่วนของร่างกายที่ช่วยสร้างความมั่นคง 
และความสมดุล ในการเคลื่อนไหวให้กับ ร่างกาย (Stabilize the body) และเป็นส่วนของร่างกายที่
เชื่อมต่อระหว่างแขนและขา ช่วยให้เกิดความสัมพันธ์และมี ประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวของ
ร่างกาย (เจริญ กระบวนรัตน์, 2544) 

 กลุ่มกล้ามเนื้อท้อง  
 กลุ่มกล้ามเนื้อหน้าท้องท าหน้าที่ยึดระหว่างกระดูก ซี่โครงและกระดูกเชิงกราน รวมถึงกลุ่ม
กล้ามเนื้อหน้าท้องและพังผืด ท าหน้าที่ในการป้องกันอวัยวะภายในจากการกระทบ กระแทกจากสิ่งที่
อยู่ภายนอกร่างกาย ประกอบด้วยกล้ามเนื้อหน้าท้อง (Rectus abdominis) กล้ามเนื้อล าตัวด้านนอก 
(External abdominis) กล้ามเนื้อล าตัวด้านใน (Internal abdominis) และกล้ามเนื้อท้องที่อยู่ลึก
ที่สุด (Transverse abdominis)  
 1. กล้ามเนื้อด้านหน้าท้อง (Rectus abdominis) มีลักษณะของกล้ามเนื้อแบนวางตัว
ตามยาวในแนวดิ่งที่บริเวณด้านหน้าของกล้ามเนื้อหน้าท้อง มีจ านวน 1 คู่ และจะแยกออกจาก กัน
โดยเส้นแนวยาวกลางหน้าท้อง เรียกว่าลิเนีย อาลบ้า (Linea alba) เมื่อเทียบขนาดของกล้ามเนื้อจะ
พบว่ากล้ามเนื้อหน้าท้องทางตอนบนจะมีความหนาเป็น 3 เท่าเมื่อเทียบกับส่วนล่าง ขอบของ
กล้ามเนื้อส่วนล่างจะเรียกว่า เซมิรูนาลิส (Linea samilunaris) และยังถูกปกคลุม ด้วยพังผืด
กล้ามเนื้อหน้าท้อง 3 มัด ท าให้มีลักษณะคล้ายปล้อง รอยต่อในแต่ละปล้องจะมีเอ็นกล้ามเนื้อที่
เรียกว่าเทนดิเนียส อินเตอเซคชั่น (Tendinous intersection) ซึ่งหน้าที่ของกล้ามเนื้อหน้าท้องจะ
ท างานร่วมกับกล้ามเนื้ออ่ืนๆ ในการช่วยพยุงอวัยวะภายใน และส่งผลให้เกิดแรงดันภายในช่องท้อง 
ช่วยในการกดกระดูกซ่ีโครง และท าให้กระดูกเชิงกรานอยู่ในลักษณะที่คงที่  
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 2. กล้ามเนื้อล าตัวด้านข้างชั้นนอก (External abdominis oblique) มีหน้าที่ในการหมุน งอ 
เหยียด กระดูกสันหลัง (Vertebral column) เป็นกล้ามเนื้อขนาดใหญ่ที่อยู่ทางด้านหน้าของหน้าท้อง
และค่อนไปทางด้านข้าง กล้ามเนื้อที่อยู่ทางด้านหน้ามีลักษณะเป็นแผ่นพังผืด ซึ่งมี ลักษณะของใย
กล้ามเนื้อมีแนวบนลงล่างแต่ค่อนไปทางด้านหน้าเล็กน้อย พังผืดของกล้ามเนื้อล าตัวด้านข้าง 
(External abdominis oblique) จะวางตัวตามยาวแล้วไปสิ้นสุดที่ ลิเนีย อัลบ้า (Linea alba)  
 3. กล้ามเนื้อล าตัวด้านข้างชั้นใน (Internal abdominis oblique) มีหน้าที่ใน การ หมุนและ
งอ กระดูกสันหลัง (Vertebral column) เป็นกล้ามเนื้อชั้นกลางของผนังหน้าท้องที่ อยู่ทางด้านหน้า
และค่อนไปทางด้านข้าง เส้นใยเรียงตัวจากล่างขึ้นบน ในส่วนของพังผืดได้มีการแยกชั้นและท าหน้าที่
ปกคลุมกล้ามเนื้อหน้าท้อง (Rectus abdominis) และพังผืดทางด้านล่างลงไปรวมกับพังผืดของ
กล้ามเนื้อท้องที่อยู่ลึกที่สุด (Transverse abdominis) ซึ่งยึดอยู่ทางด้าน ล่าง และไปเกาะที่กระดูก
หัวหน่าว (Pulic crest)  
 4. กล้ามเนื้อท้องที่อยู่ลึกที่สุด (Transverse abdominis) มีหน้าที่หดตัวช่วยขณะ หายใจ
ออก หลังจากที่กล้ามเนื้อหดตัวจะส่งผลให้ บริเวณล าตัวช่วงชายโครงกับกระดูกเชิงกราน ( Iliac 
crest) เกิดการคอดตั วเข้ าไป  อีกทั้ งยั งก่อให้ เกิดแรงตึ งภายในบริ เวณหลั งช่ วงอกต่อ เอว 
(Thoracolumbar fascia) และส่งผลให้แรงดันเพ่ิมขึ้นภายใน ช่องท้อง แต่ไม่ท าให้เกิดการขยับหรือ
เคลื่อนไหวของล าตัว ลักษณะของการท างานของกล้ามเนื้อท้องที่อยู่ลึกที่สุด จะมีการท างานใน
ลักษณะแบบ ฟีด ฟอเวิด (Feed forward) ก่อนกล้ามเนื้อมัดอ่ืนๆ ที่ใช้ในการเคลื่อนไหวในส่วนของ
การให้ความมั่นคงแก่ข้อต่อกระดูก สันหลังของร่างกาย เป็นผลมาจากการสั่งงานของระบบประสาท
ส่วนกลางที่มีหน้าที่ควบคุมการ ท างานของกล้ามเนื้อ เพ่ือให้กล้ามเนื้อท้องที่อยู่ลึกที่สุด (Transverse 
abdominis) ท าหน้าที่  เตรียมพร้อมกับสภาวะที่ร่างกายจะเกิดการเสียสมดุล และหรือการ
เปลี่ยนแปลงของจุดศูนย์กลางมวล ของร่างกาย ซึ่งเป็นผลมาจากการกดเกร็งของกล้ามเนื้อของล าตัว 
หรือเป็นผลมาจากการท างานอย่าง ต่อเนื่องตามทิศทางการเคลื่อนไหวของแขนขา 

 กล้ามเนื้อหลัง 
  กล้ามเนื้อบริเวณหลังของร่างกายประกอบไป ด้วยกล้ามเนื้อชั้นตื้นและกล้ามเนื้อชั้นลึกซึ่ง
ต่อมาพบว่ากล้ามเนื้อชั้นตื้นนั้นมีความส าคัญเพียงแค่การเคลื่อนไหวที่เฉพาะหัวไหล่ และแขน 
กล้ามเนื้อชั้นตื้นได้แก่ กล้ามเนื้อส่วนหัวไหล่ (Deltoid) กล้ามเนื้อบ่าหรือหนอกคอ (Trapezius) 
กล้ามเนื้อทางด้านหลัง (Latissimus dorsi) กล้ามเนื้อส่วนลึกจะอยู่ใต้ชั้นของกล้ามเนื้อส่วนตื้น ซึ่ง
กล้ามเนื้อส่วนนี้มีส่วนช่วยในเรื่องของการเคลื่อนไหวของหลังและล าตัว จุดเกาะของกล้ามเนื้อส่วนนี้
จะเริ่มมีการเกาะ จากบริเวณกระดูกสันหลังส่วนกระเบนเหน็บ (Sacrum) และกระดูกเชิงกราน (Iliac 
crest) ไปจนถึงกระดูกสันหลังระดับ ต่างๆ รวมทั้งกะโหลกศีรษะ กล้ามเนื้อหลังส่วนลึกที่มี
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ความส าคัญ และมีขนาดใหญ่ที่สุด คือ กล้ามเนื้อหลัง (Erector spinae) ซึ่งจะวางเรียงตัวตามความ
ยาวของกระดูกสันหลังส่วนล่าง มีหน้าที่ ในการเคลื่อนไหวแบบการเหยียดของกระดูกสันหลังในระดับ
ที่ต่างกัน ประกอบด้วย กล้ามเนื้อ 3 มัด รวมตัวกัน คือ อิลิโอคอสตาริส ลัมบอลุ่ม ( Iliocostalis 
lumborum) ท าหน้าที่ในการเหยียดกระดูกสันหลังส่วนเอว ลองคีสมุส ทอรอซิก (Longissimus 
thoracis) และ สปายนอสริส ทอราซิก (Spinalis thoracis) ท าหน้าที่ในการเหยียดกระดูกสันหลัง
ส่วนอก  
 กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวเป็นจุดเชื่อมระหว่างรยางค์ของร่างกาย ซึ่งประกอบด้วยกล้ามเนื้อ
หน้าท้องและกล้ามเนื้อหลัง มีหน้าที่ควบคุมการทรงตัว ช่วยในการเคลื่อนไหว และการท ากิจกรรม
ต่างๆ ให้มีประสิทธิภาพ ความมั่นคงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ยังส่งผลให้ช่วงล่างสามารถออก
แรงได้เยอะขึ้น (Abt et al., 2007) เป็นส่วนที่ช่วยรับแรงกระแทก ช่วยสร้างความมั่นคงและความ
สมดุลในการเคลื่อนไหว ช่วยให้เกิดความสัมพันธ์และประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว (เจริญ กระบวน
รัตน์, 2544) มัดกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่มีการท างานขณะร่างกายเคลื่อนไหว และเปลี่ยนทิศทาง
คือ กล้ามเนื้อท้องส่วนบน (Upper abdominal) กล้ามเนื้อท้องส่วนล่าง (Lower abdominal) การ
ควบคุมการเคลื่อนไหวในทิศตรง คือ กล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง (Lower back) กล้ามเนื้อหน้าท้อง
ด้านข้าง (Internal and external oblique) การควบคุมการเคลื่อนไหวแบบหมุนล าตัว คือ 
กล้ามเนื้อหลังส่วนบน (Upper Back) การเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางทางซ้ายและขวา คือ กล้ามเนื้อ
ท้องด้านข้าง (Side lift oblique) (Fredericson, Moore, Guillet, & Beaulieu, 2005) ถ้าบุคคล
ทั่วไปรวมถึงนักกีฬาขาดการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว จะท าให้ระบบ
โครงสร้างร่างกายอ่อนแอ ดังนั้นควรเห็นความส าคัญของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวทุกส่วน เพราะการ
ฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวให้ประโยชน์ต่างๆ อย่างมากมาย (รูปที่ 5) 

 
รูปที่  5 การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวและประโยชน์ที่ได้รับ 

ที่มา : Hibbs et al. (2008) 
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กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่เกี่ยวข้องในการปั่นจักรยานในท่าแอโร่ 
 การปั่นจักรยานในท่าแอโร่ มีการใช้กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวในการควบคุมความสมดุลของ
การปั่นจักรยาน ซึ่งกล้ามเนื้อที่ใช้ คือ กล้ามเนื้อหน้าท้อง (Rectus abdominis) กล้ามเนื้อล าตัว
ด้านข้าง (External abdominal oblique) กล้ามเนื้ อทราปี เซียส (Trapezius) และกล้ามเนื้ อ
ทางด้านหลัง (Latissimus dorsi) (Duc et al., 2008) (รูปที่ 6) 

 
รูปที่  6 กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่เก่ียวข้องในการปั่นจักรยานในท่าแอโร่ 

ที่มา : Duc et al. (2008) 
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4. การฝึกจักรยาน และการฝึกกล้ามเนื้อในนักกีฬาจักรยาน 

4.1 การฝึกออกก าลังกายในนักกีฬาจักรยาน  
การฝึกออกก าลังกายจะช่วยพัฒนาการตอบสนองทางสรีรวิทยาแตกต่างกันออกไปตามแต่

ละรูปแบบโปรแกรมการฝึก ในปัจจุบันมีการพัฒนาโปแกรมการฝึกอย่างหลากหลาย มีทั้งการฝึกแบบ
รูปแบบเดียวหรือแบบประเพณีนิยม และมีการฝึกแบบเชิงซ้อน (Multiple training components) 
เป็นการฝึกการท างานของหน้าที่ที่แตกต่างกัน เช่น การฝึกความแข็งแรงกับความทนทาน โดยจะแยก
ฝึกต่างวันกัน สามารถท าให้เกิดการพัฒนาตามที่ร่างกายต้องการได้ นอกจากนี้ยังมีวิธีการฝึกแบบ
ผสมผสานในลักษณะการฝึกรูปแบบเดียว (Single training mode) เช่น การกระตุ้นระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด และระบบประสาทและกล้ามเนื้อในเวลาเดียวกัน ซึ่งปัจจุบันรูปแบบการฝึกในลักษณะ
นี้ได้รับการยอมรับและน าไปใช้กันอย่างแพร่หลาย ซึ่งแนวทางในการออกแบบการฝึกต้องมีความหนัก 
ปริมาณหรือระยะเวลา และความถี่ของการออกก าลังกาย ที่เหมาะสม รวมทั้งการพักระหว่างช่วงการ
ฝึกหรือระหว่างเชตที่ เหมาะสม ทั้ งนี้  ความแรงของการตอบสนองจากการกระตุ้นขึ้นอยู่กับ
ประสบการณ์การฝึก และ/หรือ ระดับสมรรถภาพทางกายของแต่ละบุคคล ซึ่งความหนักของการฝึก
ออกก าลังกายสามารถแบ่งออกเป็น 3 โซน ดังตารางที ่2 
 
ตารางท่ี 2 โซนความหนักของการฝึกออกก าลังกายท่ีระดับ 3 โซน 

โซนความ
หนัก 

(Intensity 
zone) 

ระดับความหนัก 
(Intensity 

level) 

VO2 

(%VO2max) 

Heart rate 
(%HRmax) 

 

Lactate 
(mM) 

 

Peak power 
(%Ppeak) 

 

Zone 1 
Low-intensity 

(< VT1) 
65 – 75 % 70 - 80 % < 2 mM < 65 % 

Zone 2 
Moderate-
intensity 

(VT1 – VT2) 
75 – 90 % > 80 – 90 % 

~ 2 - 
4mM 

~ 65-80 % 

Zone 3 
High-intensity 

(>VT2) 
> 90% 

> 90 - 
100 % 

≥ 4mM > 80 % 

ที่มา: ประยุกต์จาก Lucia et al. (2000) 
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 นอกจากนี้ยังมีรูปแบบการฝึกทั่วไปของนักกีฬาจักรยาน ความหนักของการฝึกที่นิยมใช้กัน
คือการแบ่งโซนอัตราการเต้นของหัวใจ (Faria et al., 2005) แบ่งได้ดังนี้  
  โซน 1   50-60%  HRmax Recovery 
  โซน 2  60-70%  HRmax Endurance 
  โซน 3   70-80%  HRmax Tempo Pace 
  โซน 4   80-90%  HRmax Threshold Pace 
  โซน 5   90-100% HRmax Maximum aerobic capacity 
 และยังมีการใช้อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดเป็นตัวควบคุมระดับความหนัก แต่มักจะใช้ในการ
ทดสอบในห้องปฏิบัติการ (Fernandez, Perez, Rodriguez, & Terrados, 2000) ดังนี้ 
  Recovery  < 50%  VO2max 
  Moderate aerobic  50-70% VO2max 
  Intense aerobic  70-90% VO2max 
  Anaerobic  > 90% VO2max 
 การศึกษาของ Friel and Hobson (2005) ได้ออกแบบการฝึกทั่วไปของนักกีฬาจักรยาน 
โดยได้แบ่งตามลักษณะของการปั่นตามระบบต่างๆ ดังนี้ 
 1. การปั่นแบบทนทาน (Endurance : E) คือ การปั่นต่อเนื่องในระยะเวลานาน ที่ความหนัก
ปานกลาง 
 2. การปั่นแบบใช้ความหนักสูง (Force : F) คือ การปั่นที่มีการใช้กล้ามเนื้อในการออกแรง
มาก เช่น การใช้เกียร์หนัก การปั่นขึ้นเขา เป็นต้น  
 3. การปั่นแบบสปริ้นหรือการปั่นที่มีจังหวะการปั่นที่เร็ว (Sprints or Speed : S) คือ การ
ปั่นที่มีทั้งความหนักของเกียร์และจังหวะการปั่นที่เร็ว ที่ส่งผลต่อความเร็วให้มีความเร็วสูงมากท่ีสุด ใน
ระยะเวลาสั้นๆและสามารถยืนระยะให้นานขึ้นได้ 
 4. การปั่นแบบผสมผสานตามโซนอัตราการเต้นของหัวใจ เช่น Tempo จะปั่นจักรยานโดย
อัตราการเต้นของหัวใจอยู่ในโซน 3 คือ 70-80% HRmax   
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 การจัดโปรแกรมการฝึกแบ่งออกเป็น 2 แบบ คือ โปรแกรมการฝึก 5 สัปดาห์ และโปรแกรม
การฝึก 12 สัปดาห์ ดังนี้ 

1. โปรแกรมการฝึก 5 สัปดาห์ 
 

สัปดาห ์ วันจันทร์ วันอังคาร วันพุธ วันพฤหัสบด ี วันศุกร์ วันเสาร์ วันอาทิตย ์
1 พัก E1 free SS1 E2 free E1 
2 พัก S1 free E1 free E2 S2 
3 พัก F1 free S3 E1 E1 E2 
4 พัก E2 S2 F2 E1 E2 S3 
5 พัก E1 F2 SS1 E1 F1 E4 

หมายเหตุ : ตัวเลขหลังอักษร บ่งบอกถึง โซนอัตราการเต้นของหัวใจ เช่น E1 คือ การปั่นแบบทนทาน
ที่มีอัตราการเต้นของหัวใจอยู่ในโซน 1 คือ 50-60% HRmax 
 

2. โปรแกรมการฝึก 12 สัปดาห์ 
 

สัปดาห ์ วันจันทร์ วันอังคาร วันพุธ วันพฤหัสบด ี วันศุกร์ วันเสาร์ วันอาทิตย ์

1 30min (TT) พัก E1 พัก E2 S1 E2 
2 พัก S2 E1 E2 F1 S1 แอโรบิก 
3 พัก E1 F2 E2 S2 E3 พัก 
4 พัก พัก E1 พัก E1 30min (TT) S3 
5 พัก ฝึกกล้ามเนื้อ E1 F2 E1 แอโรบิก E2 
6 พัก ฝึกกล้ามเนื้อ E1 แอโรบิก S3 E2 E4 
7 พัก ฝึกกล้ามเนื้อ E1 พัก E1 F2 E3 
8 พัก พัก E1 พัก E1 30min (TT) S3 
9 พัก E1 E1 S2 แอโรบิก E3 S3 
10 พัก E1 F2 พัก S1 E1 E2 
11 พัก F1 S3 ฝึกกล้ามเนื้อ E1 E3 E2 
12 พัก พัก E1 พัก E1 30min (TT) S3 
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4.2 การฝึกกล้ามเนื้อในนักกีฬาจักรยาน  
 การฝึกกล้ามเนื้อในนักกีฬาจักรยานส่วนใหญ่มักจะเน้นไปส่วนของกล้ามเนื้อขา จากงานวิจัย
ของ (Bentley et al., 2001) ได้ท าการฝึกกล้ามเนื้อขาในนักกีฬาจักรยาน โดยใช้แบบฝึกเพ่ือพัฒนา
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของ โดยประกอบด้วยท่าการฝึกดังนี้ 1) Half squat 2) Leg press with 
1 leg at a time 3) Standing one legged hip flexion 4) Ankle plantar flexion 
  จ านวนครั้ง     6  ครั้ง (ที ่85% 1RM) 
  การพัก   1  นาที  
  ความถี ่   2-3  วันต่อสัปดาห์ ระยะเวลา 8-10 สัปดาห์  
 จากผลการศึกษาพบว่า การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ท าให้ความสามารถทางกีฬา
จักรยานนั้นดีขึ้น คือ ท าให้ทนทานต่อการเมื่อยล้า สามารถออกแรงในการปั่นจักรยานได้มากขึ้น มี
อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมขึ้น ท าให้นักกีฬาสามารถแสดงความสามารถในการปั่นจักรยานสูงสุด
ได ้
 การฝึกกล้ามเนื้อในนักกีฬาจักรยานด้วยการฝึกโดยใช้น้ าหนัก สามารถฝึกแบบเฉพาะจงเจาะ
ในแต่ละมัดกล้ามเนื้อได้ ซึ่งน้ าหนักที่ใช้ในการฝึกจะต้องเริ่มจากน้ าหนักที่น้อยและท าซ้ า จากนั้ น
ค่อยๆเพ่ิมน้ าหนักให้มากขึ้นในสัปดาห์ถัดไป หรืออาจจะฝึกด้วนน้ าหนักท่ีเท่ากันในทุกสัปดาห์แต่เพ่ิม
จ านวนครั้งในสัปดาห์ถัดไป รูปแบบการฝึกโดยใช้น้ าหนัก แบ่งได้ดังนี้ 
 1. น้ าหนักน้อย – จ านวนเยอะ (Low weight–high repetitions) การฝึกรูปแบบนี้จะช่วย
ให้ร่างกายมีความแข็งแรงต่อเนื่องและไม่ท าให้มวลกล้ามเนื้อขยายตัวใหญ่ขึ้น ซึ่งเป็นสิ่งที่ดีส าหรับ
นักกีฬาจักรยาน การฝึกนี้ยังสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายและระบบทางเดินหายใจ รวมถึง
ความสามารถในการปั่นจักรยานเวลานานได้ ในการฝึกน้ าหนักน้อย – จ านวนเยอะ ควรท าซ้ าอย่าง
น้อย 10-15 ครั้งตอ่ชุดการฝึก 
 2. น้ าหนักมาก – จ านวนน้อย (High weight–low repetitions) การฝึกรูปแบบนี้จะช่วยให้
ร่างกายมีก าลังที่เพ่ิมขึ้นและมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อด้วย ในการฝึกน้ าหนักมาก – จ านวนน้อย 
ควรท าโดยออกแรงสูงสุดได้ 4 – 8 ครั้ง ท าจ านวน 2-3 ชุด  
 3. การฝึกแบบวงจร (Circuit training) การฝึกรูปแบบนี้จะเป็นการฝึกที่มีการเปลี่ยนท่าทาง 
ประมาณ 4-6 ท่า ต่อเนื่องใน 1 ชุดการฝึก พักระหว่างท่าไม่เกิน 30 วินาที และการพักระหว่างชุดไม่
เกิน 1 นาที ในการฝึกนี้ท าให้มีการใช้กล้ามเนื้อในทุกๆส่วนของร่างกาย สามารถสร้างความแข็งแรง
และพัฒนาระบบทางเดินหายใจ ในการเผาผลาญทั้งแบบใช้ออกซิเจนและไม่ใช้ออกซิเจนได้เป็นอย่าง
ดีในนักกีฬาจักรยาน  
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 4. การฝึกแบบพีระมิด (Pyramid training) การฝึกรูปแบบนี้จะเป็นการฝึกที่มีน้ าหนักและ
จ านวนครั้งไม่เท่ากันในแต่ละชุด เช่นชุดแรกท าซ้ า 10 ครั้ง ส าหรับชุดต่อไปมีการเพ่ิมน้ าหนักท า 8 
ครั้ง และชุดต่อไปอาจจะเพ่ิมน้ าหนักท า 6 ครั้ง การฝึกนี้มักจะเน้นการพัฒนาก าลังและความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ 
 

4.2.1 หลักการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  
 นักวิทยาศาสตร์ชาวรัสเซียได้น าแนวคิดของหลักการในการจัดโปรแกรมการฝึก ส าหรับ
นักกีฬาที่เพ่ิงเริ่มและนักกีฬาขั้นสูง ซึ่งมีการแบ่งการฝึกออกเป็น 3 ระยะ (MacDougall et al., 
1998) ได้แก่ 
1. ระยะการฝึกเป็นรายปี (Macrocycle) คือ การฝึกที่มีโปรแกรมการฝึกรวมตลอดทั้งปี 
2. ระยะการฝึกเป็นรายเดือน (Mesocycle) คือ การฝึกที่มีโปรแกรมการฝึกแบ่งย่อยเป็นรายเดือน 
3. ระยะการฝึกเป็นสัปดาห์ (Microcycle) คือ การฝึกที่มีการปรับเปลี่ยนโปรแกรมการฝึกในแต่ละ
สัปดาห์ 
 การแบ่งช่วงระยะของการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ มีการควบคุมเกี่ยวกับความหนัก 
ปริมาณ ความถี่ จ านวนชุด จ านวนครั้ง และเวลาพักของการฝึก เพ่ือป้องกันการฝึกที่นักและมาก
เกินไป (Overtraining) รวมถึงป้องกันการฝึกซ้อมรูปแบบเดิมๆ ที่น่าเบื่อหน่าย เพ่ือให้เกิดการพัฒนา
ความสามรถสูงสุดของนักกีฬา 
 การแบ่งช่วงการฝึกด้วยน้ าหนัก 12 สัปดาห์ ได้แบ่งออกเป็น 4 ระยะ ดังนี้  
1. ระยะเตรียมทั่วไป (General preparatory)  
 ความหนัก 12 RM 
 จ านวนชุด 3  ชุด 
 เวลาพัก  60-120 วินาที 
2. ระยะพัฒนาขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อ (Hypertophy phase)  
 ความหนัก 8-10 RM 
 จ านวนชุด 3  ชุด 
 เวลาพัก  45-90 วินาที 
3. ระยะพัฒนาขนาดความแข็งแรง (Strength phase) 
 ความหนัก 6-8 RM 
 จ านวนชุด 3-4 ชุด 
 เวลาพัก  1-2  นาท ี
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4. ระยะความแข็งแรงและพลังสูงสุด (Peak phase) 
 ความหนัก 3-6 RM 
 จ านวนชุด 2-3  ชุด 
 เวลาพัก  1-2  นาท ี
 ปัจจัยส าคัญที่ส าคัญเมื่อมีการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ คือ ในเรื่องของช่วงอายุ 
เนื่องจากช่วงอายุของนักกีฬาจักรยานที่ใช้ในการศึกษา คือ 14-18 ปี  การฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อสามารถเริ่มได้ตั้งแต่ช่วงอายุ 6-8 ปี เพ่ือลดโอกาสเสี่ยงที่จะเกิดการบาดเจ็บ และส่งผลให้
เกิดการพัฒนาได้ดีขึ้น (Duhig, 2014)  จึงได้เสนอวิธีการฝึกดังนี้ 
ระดับความหนัก 
 ระดับท่ี 1 อายุ 6-9 ปี   15+ RM 
 ระดับท่ี 2 อายุ  9-12 ปี   10-15 RM (60% 1RM) 
 ระดับท่ี 3 อายุ  12-15 ปี  8-15 RM (70%1RM) 
 ระดับท่ี 4 อายุ  15-18 ปี  6-15 RM (80%1RM) 
จ านวนครั้ง  8-15  ครั้ง 
จ านวนชุด  2-4  ชุด 
เวลาพัก  3-5 นาท ี
ความถี่   2-3  ครั้ง/สัปดาห์ 
 จากการศึกษาพบว่า การพัฒนาของกล้ามเนื้อท่ีเกิดขึ้นในช่วงระยะเวลา 3-4 สัปดาห์แรกของ
การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อนั้น เกิดจากการปรับตัวของระบบประสาท (Neurological 
adaptation)  ส าหรับการพัฒนาของขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อนั้น มีการพัฒนาหลังจากการฝึก 8- 
12 สัปดาห์ 
 การค านวณหาความสามารถสูงสุดในการออกแรงยกน้ าหนัก 1 RM 
 เนื่องจากในการที่จะหาความสามารถสูงสุดในการออกแรงยกน้ าหนักต่อ 1 ครั้ง หรือเรียกว่า 
1 RM (1 Repetition Maximum) เป็นเรื่องที่ยากในการออกแรงยกน้ าหนักในบางท่า เพราะนักกีฬา
บางคนมีความแข็งแรงและประสบการณ์ในการออกแรงด้วยน้ าหนักน้อย อาจส่งผลให้เกิดการบาดเจ็บ 
จึงท าให้ต้องมีการเทียบเคียงค่าที่ได้ หรือค านวณหาความสามารถสูงสุดในการออกแรงยกน้ าหนักต่อ 
1 ครั้ง เพ่ือได้ค่าที่ใกล้เคียงความเป็นจริงมากท่ีสุด และมีความปลอดภัยต่อนักกีฬาด้วย ซึ่งค านวณได้
จากสูตรการค านวณหาค่า 1 RM ดังนี้ 
Brzycki, (1993)  : น้ าหนักท่ีใช้ยก ÷ ( 1.0278 - ( 0.0278 × จ านวนครั้งของการยก ) ) 
Baechle, (2000) : น้ าหนักท่ีใช้ยก × ( 1 + ( 0.033 × จ านวนครั้งของการยก )  
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4.2.1.1 การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 
 การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวให้เกิดความแข็งแรง จะช่วยให้การทรงตัว การควบคุมสมดุล
ร่างกายและการประสานงานของกล้ามเนื้อต่างๆดีขึ้น รวมถึงมีความคล่องแคล่วว่องไวเพ่ิมมากขึ้นมี
ความยืดหยุ่นเพ่ิมขึ้น เมื่อล าตัวแข็งแรงกล้ามเนื้อจะสามารถท างานได้มากขึ้นโดยออกแรงน้อยลง 
นอกจากนี้ถ้ากล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวแข็งแรงจะป้องกันการบาดเจ็บบริเวณหลังได้ 
 Willardson, Fontana, and Bressel (2009) ได้ศึกษาการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้วย
การฝึกในท่า back squat, dead lift, overhead press และ curl lifts ซึ่งมีการใช้กล้ามเนื้อดังนี้  
  กล้ามเนื้อหน้าท้อง (Rectus abdominis) กล้ามเนื้อล าตัวด้านนอก (External abdominis)  
กล้ามเนื้อท้องที่อยู่ลึกท่ีสุด (Transverse abdominis) กล้ามเนื้อหลัง (Erector spinae)   
รูปแบบการฝึก  ความหนัก 50% 1RM บนพื้นที่เสถียร  
  ความหนัก 75% 1RM บน BOSU Ball  
  ผลการศึกษาพบว่า การฝึกที่ 50% 1RM บน BOSU Ball สามารถพัฒนากล้ามเนื้อ
หน้าท้องได้อย่างมีนัยส าคัญ และการฝึกที่  75% 1RM บนพ้ืนที่เสถียร พบว่า สามารถพัฒนา
กล้ามเนื้อให้เกิดความแข็งแรงได้ทุกมัดกล้ามเนื้ออย่างมีนัยส าคัญ 
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5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

งานวิจัยภาษาไทย 
 กรวิชญ์   เกตุทะนงค์ (2554) ได้ศึกษาเปรียบเทียบผลการฝึกความแข็งแรงระหว่างบนพื้นกับ
บนลูกบอลออกก าลังกาย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชาย ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 – 4 อายุ
ระหว่าง 9 – 11 ปี จ านวน 90 คน แบ่งกลุ่ม ตัวอย่างเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 30 คน คือ กลุ่มทดลองที่ 1 
ฝึกโปรแกรมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง กล้ามเนื้อส่วนบน บนพ้ืน กลุ่มควบคุมที่ 2 ฝึก
โปรแกรมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้อง กล้ามเนื้อ ส่วนบน บนลูกบอลออกก าลังกาย ผลการวิจัย
พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้อง ของกลุ่มฝึกบนพ้ืน
และกลุ่มฝึกบนลูกบอลดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทาง สถิติท่ีระดับ .05 และความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อส่วนบน หลังการฝึกสัปดาห์ที่4 และสัปดาห์ที่ 8 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบนของ
กลุ่มฝึกบนพ้ืนและกลุ่มฝึกบนลูกบอลแตกต่างจากกลุ่มฝึกจักรยานอย่างมีนัยส าคัญทาง สถิติที่ระดับ 
.05   

 จารุนันท์ พันธ์งามตา (2552) ได้ศึกษาผลการฝึกกล้ามเนื้อล าตัวโดยการฝึกแบบคงที่ที่พ้ืน
และการฝึกด้วยเอกเซอร์ไซด์บอล (Swiss ball) ที่มีต่อความแข็งแรงและความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ
หลังในนักกีฬายิมนาสติกลีลา จากนักกีฬายิมนาสติกอายุระหว่าง 9-15 ปี จ านวน 30 คน แบ่งกลุ่ม 3 
กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน กลุ่มควบคุมคือกลุ่มที่มีการฝึกยิมนาสติก กลุ่มทดลองที่  1 ฝึกโปรแกรม
ยิมนาสติกร่วมกับการฝึกกล้ามเนื้อล าตัวบนเอกเซอร์ไซด์บอล (Swiss ball) และกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึก
โปรแกรมยิมนาสติกร่วมกับการฝึกกล้ามเนื้อล าตัวแบบคงที่ที่พ้ืน พบว่า หลังจากการฝึก 8 สัปดาห์
กลุ่มที่ฝึกด้วยเอกเซอร์ไซด์บอล (Swiss ball) มีเปอร์เซ็นต์การเพ่ิมขึ้นของความแข็งแรงและความ
อ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลังมากกว่ากลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองที่ 2 ซึ่งผลการวิจัยนี้การฝึกการฝึก
กล้ามเนื้อล าตัวบนเอกเซอร์ไซด์บอลสามารถเสริมสร้างความแข็งแรงและความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ
หลังได้ดีกว่าแบบคงท่ีที่พ้ืน 

 ณัฐภูมิ จันทราช (2555) ได้ศึกษาเกี่ยวกับการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว
ที่ มี ต่ อ ก ารท รงตั วแบ บ เคลื่ อ น ที่ ใน นั ก ฟุ ตบ อล  ที่ มี อ ายุ ไม่ เกิ น  18  ปี  โร ง เรี ยน ส าธิ ต
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ จ านวน 18 คน โดยฝึกความแข็งแรงของหน้าท้อง 8 สัปดาห์ ทดสอบความ
แข็งแรงของแกนกลางล าตัว โดยใช้เครื่องมือ Pressure bio-feedback unit และทดสอบการทรงตัว
ด้วย The Star Excursion Balance Test พบว่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวและการ
ทรงตัวมีการเพ่ิมขึ้น และการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อแกนกลางที่ฝึกด้วยเอกเซอร์ไซด์บอล (Swiss 

2
4

4
3

4
1

0
2

6
9



C
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
6
0
7
8
3
2
0
4
3
9
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
7
0
7
2
5
6
2
 
1
4
:
1
8
:
5
8
 
/
 
s
e
q
:
 
3
8

 38 

ball) ช่วยเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลาง และความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ 
ส่งผลให้สมรรถภาพของนักกีฬาเพ่ิมข้ึน และอาจช่วยลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บด้วย 

 พชร ชลวณิช. (2559)  ได้ศึกษาการฝึกเสริมความแข็งแรงของแกนกลางล าตัวที่มีต่อความ
คล่องแคล่วว่องไว และการทรงตัวในนักกีฬาเทนนิส ที่มีอายุระหว่าง 15-19 ปี จ านวน 21 คน โดยฝึก
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาที่ความหนัก 80% ของ 1RM สัปดาห์ละ 2 ครั้ง และฝึกเสริมความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่ความหนัก 50% ของ 1RM สัปดาห์ละ 3 ครั้ง พบว่า การฝึก
เสริมความแข็งแรงของแกนกลางล าตัวร่วมกับการฝึกความแข็งแรงของขาสามารถพัฒนาความ
คล่องแคล่วว่องไวได้สามารถท าให้การทรงตัวดีขึ้น 

 สิทธิพร พันธ์พิริยะ (2560) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกน
กางล าตัว ความแข็งแรงของขา และการทรงตัว ในกลุ่มผู้ที่มีกิจกรรมการขี่ม้า อย่างน้อยสัปดาห์ละ 1 
ครั้ง จ านวน 123 คน การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ประกอบด้วย ทดสอบ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อด้านหน้าด้วยวิธี 60 degree flexion test ทดสอบความแข็งแรงของขา
ด้วย Leg dynamometer ทดสอบการทรงตัวแบบเคลื่อนไหวด้วย Star excursion balance test 
และทดสอบการทรงตัวแบบไม่เคลื่อนไหวด้วยการใช้กระดานทรงตัว พบว่าความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหน้าและด้านข้างมีความสัมพันธ์ในทิศทางบวกกับความแข็งแรงของขา 
มีความสัมพันธ์ในทางทิศบวกกับการทรงตัวแบบเคลื่อนไหว และมีความสัมพันธ์ในทางทิศลบกับการ
ทรงตัวแบบไม่เคลื่อนเคลื่อนไหวในผู้ที่มีกิจกรรมขี่ม้า  

งานวิจัยภาษาอังกฤษ 
 Bentley et al. (2001) ได้ศึกษาการใช้ก าลังสูงสุด (Peak Power Output ; PPO), จุดกั้น
แลคเตทหรือการล้า  (Lactate Threshold ; LT) และสมรรถภาพของนักกีฬาจักรยานแบบจับเวลา 
(Time Trial : TT) โดยการจ าลองสถานการณ์ระยะทางตั้งแต่ 16 - 90 กิโลเมตร มีการทดสอบ 4 
รายการ คือ 1.มีการเพ่ิมความชันขึ้นเรื่อยๆ เพ่ือหาอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) 2.ทดสอบ
แลคเตทที่เพ่ิมขึ้น 3.การเปลี่ยนแปลงที่ 20 นาที 4.การเปลี่ยนแปลงที่ 90 นาที พบว่าการปั่นจักรยาน
ที่ใกล้เคียงขณะแข่งขัน มีความสัมพันธ์ของการใช้ก าลังสูงสุด กับการใช้ก าลังสูงสุดที่จุดล้า ที่เพ่ิมขึ้น 
ขึ้นอยู่กับระยะทางของ การแข่งขัน 

 Willardson et al. (2009) ได้ศึกษาการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้วยการฝึกในท่า back 
squat, dead lift, overhead press และ curl lifts ซึ่งมีการใช้กล้ามเนื้อในส่วนของกล้ามเนื้อหน้า
ท้อง (Rectus abdominis) กล้ามเนื้อล าตัวด้านนอก (External abdominis) กล้ามเนื้อท้องที่อยู่ลึก
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ที่สุด (Transverse abdominis) และกล้ามเนื้อหลัง (Erector spinae)  โดยใช้ความหนัก 50% 1RM 
ในการฝึกบน BOSU Ball และ 75% 1RM บนพ้ืนที่เสถียร ผลการศึกษาพบว่า การฝึกที่ 50% 1RM 
บน BOSU Ball สามารถพัฒนากล้ามเนื้อหน้าท้องได้อย่างมีนัยส าคัญ และการฝึกที่ 75% 1RM บน
พ้ืนที่เสถียร พบว่า สามารถพัฒนากล้ามเนื้อให้เกิดความแข็งแรงได้ทุกมัดกล้ามเนื้ออย่างมีนัยส าคัญ 

 Hawley and Noakes (1992) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการใช้ก าลังสูงสุด (PPO)  กับ 
อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) ในนักกีฬาจักรยาน ที่ได้รับการฝึกฝนอย่างดีเยี่ยม เป็นการ
จ าลองสถานการณ์ ในระยะทาง 20 กิโลเมตร ให้ปั่นจักรยานจนหมดแรง โดยท าให้ได้ค่าการใช้ก าลัง
สูงสุด (PPO)  รูปแบบการทดสอบคือ การเพ่ิมความหนักขึ้นเรื่อยๆ ให้ได้ 65 - 70 เปอร์เซ็นต์ของ
อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) โดยการเพ่ิมความหนักขึ้น 25 watt ทุกๆ 150 วินาที จังหวะ
การปั่น 100 รอบต่อนาที จนสุดความสามารถ จากการทดสอบจะท าให้ทราบถึงอัตราการใช้
ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) และพลังสูงสุด (PPO) ได ้

 Samson (2005) ได้ศึกษาการฝึกเสริมความมั่นคงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว (Core 
stability) ในนักกีฬาเทนนิส ที่มีสุขภาพแข็งแรงและเป็นนักกีฬาระดับมหาวิทยาลัย จ านวน 28 คน 
ระยะเวลา 5 สัปดาห์  สัปดาห์ละ 3 ครั้ง มีการทดสอบการทรงตัวด้วย The Star Excursion 
Balance Test พบว่า การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวมีส่วนในการสร้าง
ความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ในนักกีฬาได้เป็นอย่างดี   

 Sato, Mokha, University, and Shores (2009) ได้ศึกษาการฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวต่อความมั่นคงและสมรรถภาพของขา เมื่อวิ่งระยะทาง 5 กิโลเมตร ท าการ
ฝึก 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 4 วัน ด้วยการออกก าลังกายบนเอกเซอร์ไซด์บอล (Swiss ball) พบว่า กลุ่ม
ที่ท าการฝีกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวท าเวลาในการวิ่งได้ลดลงแต่ความมั่นคงของขายังไม่เพ่ิมข้ึน 

 Cain et al. (2016) ได้ศึกษาเกี่ยวกับการทรงตัวขณะปั่นจักรยาน ให้นักกีฬาจักรยานและ
บุคคลทั่วไปได้ทดสอบโดยให้ปั่นจักรยานบนลูกกลิ้งให้มีความเร็วตั้งแต่  1-7 เมตรต่อวินาที ภายใต้
ลูกกลิ้งจะมีแผ่นรับน้ าหนัก บอกถึงต าแหน่งการลงน้ าหนัก การควบคุมและรักษาจุดศูนย์ถ่วงของ
ร่างกาย (Center of Mass ; COM) ให้อยู่ในบริเวณฐานรับน้ าหนักร่างกาย (Base of Support ; 
BOS) พบว่า ในขณะที่ปั่นจักรยานที่มีความเร็วน้อยจะสามารถควบคุมการทรงตัวได้ดี เมื่อมีความเร็ว
เพ่ิมขึ้นการควบคุมจังหวะการปั่น การควบคุมทิศทางแย่ลง ทั้งนี้ นักกีฬาที่มีทักษะในการปั่นจักรยาน
จะสามารถควบคุมการทรงตัวได้ดี 
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 Shinkle, Nesser, Demchak, and McMannus (2012) ได้ศึกษาเกี่ยวกับความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อโดยค านึงถึงการท างานของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ซึ่งได้แบ่งกลุ่มการฝึกกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัว ออกเป็นสองกลุ่ม ด้วยการฝึกด้วยความทนทานของกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ 
(Isometric muscular endurance) ด้วยการท าซ้ า (Repetition exercises) และกลุ่มที่สองฝึกด้วย
ความทนทานของกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ (Isometric muscular endurance) ด้วยพ้ืนผิวที่ไม่มั่นคง 
(Unstable surfaces) หลังจากการฝึก พบว่า กลุ่มที่ฝึกด้วยความทนทานของกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ 
ด้วยพ้ืนผิวที่ไม่มั่นคง มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวเพ่ิมมากขึ้นมากกว่าอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 Weijmans and Berkel (2014) ได้ศึกษาการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวในนักกีฬา
จักรยานที่ส่งผลต่อความความสมดุล การทรงตัว และความสามารถทางกีฬาจักรยานของนักกีฬา
จักรยานมืออาชีพ ซึ่งเป็นการศึกษาน าร่อง ในนักกีฬาจักรยานจ านวน 13 คน ท าการฝึก 8 สัปดาห์ 
ฝึกการทรงตัวทั้งแบบคงที่และแบบเคลื่อนที่ โดยทดสอบด้วย Grip-strength และ The Y-balance 
test พบว่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังท าให้มีก าลังมากขึ้น และความสามารถทางกีฬาจักรยานดี
ขึ้น สรุปว่า การแข่งขันจักรยานสามารถชนะหรือแพ้กันได้ภายในเสี้ยววินาที ดังนั้นควรฝึกกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัวให้เกิดความม่ันคงอาจจะเป็นประโยชน์แก่นักกีฬาจักรยานในอนาคตได้ 

 Wiseman et al. (2013) ได้ศึกษารวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่แข็งแรง
ที่ส่งผลต่อความสามารถทางกีฬาจักรยานและท่าทางในการปั่นจักรยาน ในกลุ่มอายุ 20 -35 ปี โดย
กล่าวว่ากล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่แข็งแรงส่งผลต่อความสามารถทางกีฬาจักรยาน คือ ความเร็ว 
ก าลัง จังหวะการปั่น และเวลาในการแข่งขันลดลง ผลการศึกษาพบว่ากล้ามเนื้อแกนกลางที่แข็งแรง
ส่งผลต่อความสามารถทางกีฬาจักรยาน   
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กรอบแนวคิดการวิจัย   
 การแข่งขันกีฬาจักรยานประเภทถนน รายการไทม์ไทรอัล นักกีฬาจักรยานจะต้องมีการปั่น
จักรยานในท่าแอโร่ แต่ปัญหาที่เกิดขึ้นในนักกีฬาจักรยานระดับเยาวชน คือ ไม่สามารถคงท่าแอโร่ได้
ตลอดช่วงการแข่งขัน โดยจะมีอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว เนื่องจากกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัวไม่แข็งแรงและทนทาน จึงส่งผลต่อการปั่นจักรยานท าให้มีอัตราการใช้ก าลังลดลง 
และความเร็วรอบในการปั่นลดลง เกิดความเมื่อยล้าของร่างกาย และการทรงตัวขณะที่ปั่นจักรยาน
นั้นแย่ลงด้วย ท าให้ความสามารถในการปั่นจักรยานลดลง งานวิจัยจึงนี้สนใจที่จะศึกษาผลของการฝึก
เสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ที่ส่งผลต่อความสามารถทางกีฬาจักรยานของนักกีฬา
จักรยานเยาวชน โดยท าการฝึก 2 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ (รูปที่ 7) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Youth Time 
Trial Cyclists 

Core Muscle Strength ↓ 

Core Muscle 
Training 

Cycling Performance 20 km. ↓ 

(PPO ↓, Time ↑ , Speed ↓, Lactate ↑) 

Cycling balance ↓ 

Muscle Fatigue↑ 

?? 

Aerodynamic Position 
for 30 minutes 

Aerobic   
Capacity ? 

Leg Muscle Strength ? 

Cycling Training 

รูปที่  7 กรอบแนวคิดการวิจัย 

2
4

4
3

4
1

0
2

6
9



C
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
6
0
7
8
3
2
0
4
3
9
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
7
0
7
2
5
6
2
 
1
4
:
1
8
:
5
8
 
/
 
s
e
q
:
 
3
8

 42 

บทที่ 3  
วิธีด าเนินการวิจัย 

  
 การศึกษาวิจัยนี้ เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) มีวัตถุประสงค์เพ่ือ
ศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวต่อความสามารถทางกีฬาจักรยานของ
นักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัล ระดับเยาวชนชาย มีวิธีด าเนินการวิจัย ดังนี้ 
  
ประชากร 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยเป็นนักกีฬาจักรยานชาย อายุระหว่าง 14-18 ปี ที่มีการฝึกซ้อมกีฬา
จักรยานอยู่สม่ าเสมอและแข่งขันจักรยานไทม์ไทรอัล ระยะทาง 20 กิโลเมตร 
  
กลุ่มตัวอย่าง 

นักกีฬาจักรยานชาย อายุระหว่าง 14-18 ปี ที่มีการฝึกซ้อมกีฬาจักรยานอยู่สม่ าเสมอและ

แข่งขันจักรยานประเภทไทม์ไทรอัล ระยะทาง 20 กิโลเมตร ซึ่งผู้วิจัยเข้าถึงกลุ่มตัวอย่างโดย

ประสานงานกับทีมหรือชมรมต้นสังกัดของนักกีฬาด้วยตนเอง  

แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม ค านวณขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้โปรแกรมจีพาวเวอร์ 

(G*Power) โดยใช้ตัวแปรอ้างอิงและประยุกต์จากงานวิจัยของสหรัฐ ศรีพุทธา. (2560) ก าหนดค่า

อ านาจการทดสอบ (Power of test; β) ที่ 0.88 ค่าความคลาดเคลื่อนที่ยอมรับได้ (Probable 

Error; α) ที่ .05 ได้ค่าขนาดของผลกระทบ (Effect size; d) ที่ 0.4 ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 12 

คน เพ่ือป้องกันการสูญหาย (Drop out) ของผู้เข้าร่วมการวิจัยระหว่างด าเนินการฝึก ผู้วิจัยจึงเพ่ิม

เป็นกลุ่มละ 15 คน โดยแบ่งกลุ่มด้วยการเลือกแบบจ าเพาะเจาะจง (Purposive Sampling) เพ่ือ

แบ่งกลุ่มและวิธีการฝึก ดังนี้ 

  กลุ่มฝึกจักรยาน: นักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายที่ฝึกด้วย
โปรแกรมการฝึกจักรยาน จ านวน 15 คน Dropout 2 คน เหลือ 13 คน 
  กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  : นักกีฬาจักรยาน
ประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกจักรยาน และได้รับการฝึกเสริมด้วย
การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว จ านวน 14 คน Dropout 2 คน เหลือ 12 คน 
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วิธีการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง  
 ท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) จากทีมโรงเรียน
กีฬากรุงเทพมหานคร ทีมฟิชเชอร์แมนเฟรนด์ และทีมอิสระอ่ืนๆ จะมีการประชาสัมพันธ์เพ่ือเข้าถึง
กลุ่มตัวอย่างโดยการประสานงานกับผู้ฝึกสอนและผู้ปกครองของนักกีฬา จากรายการการแข่งขัน
จักรยานชิงแชมป์ประเทศไทย ประจ าปี 2562 ซึ่งจัดการแข่งขันระหว่างเดือนมกราคม ถึง มิถุนายน 
จ านวน 5 สนาม โดยพิจารณาตามเกณฑ์คัดเข้า มีรายละเอียด ดังนี้ 
  
เกณฑ์ในการคัดเข้า (Inclusion criteria) 
 1. เป็นนักกีฬาจักรยานเพศชาย ที่มีอายุ 14-18 ปี 
 2. มีการฝึกซ้อมด้วยการปั่นจักรยาน อย่างน้อยสัปดาห์ละ 4 วัน/สัปดาห์ ระยะทาง 200 
กิโลเมตร/สัปดาห์ อย่างต่อเนื่องมานานอย่างน้อย 3 เดือน 
 3. มีอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด ไม่น้อยกว่า 35 มิลลิลิตร/น้ าหนักตัว/นาที (การกีฬาแห่ง
ประเทศไทย กองสมรรถภาพการกีฬา ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา, 2549) 
 4. ไม่มีประวัติของโรคประจ าตัว ได้แก่ โรคหัวใจ โรคหอบหืด และโรคความดันโลหิต 
 5. ไม่มีการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อ และ ไม่มีการบาดเจ็บขั้นรุนแรง หรือไม่เคย
ผ่าตัดบริเวณกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว กระดูกสันหลัง ก่อนเข้าร่วมการฝึกภายในระยะเวลา 6 เดือน 
 6. ไม่มีการใช้ยา หรือสารกระตุ้นที่ส่งผลต่อการท างานของกล้ามเนื้อ 
 7. มีความสมัครใจในการเข้าร่วมในการวิจัย และยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมวิจัย 
  
เกณฑ์การคัดออก (Exclusion criteria) 
 1. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ท าให้ไม่สามารถด าเนินการวิจัยต่อไปได้ เช่น มีอาการเจ็บป่วยหรือเกิด
การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ เป็นต้น  
 2. เข้าร่วมการฝึกน้อยกว่าร้อยละ 80 ของระยะเวลาการวิจัยทั้งหมด หรือเข้าร่วมการฝึกไม่
ถึง 39 ครั้ง จากระยะเวลาของการฝึกท้ังหมด 48 ครั้ง 
 3. ไม่สมัครใจเข้าร่วมการวิจัยอีกต่อไป 
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ตัวแปร 
1. ตัวแปรต้น (Independent variables)  
  1) โปรแกรมการฝึกจักรยาน  
  2) โปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 
2. ตัวแปรตาม (Dependent variables) ประกอบด้วย 
  1) ตัวแปรด้านสรีรวิทยา (Physiological data)  ประกอบด้วย 
   -  องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) ได้ แก่  น้ าหนั ก 
(Weight) ส่วนสูง (Height) ดัชนีมวลกาย (Body mass index : BMI) เปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย 
(Percent of body fat) และมวลกล้ามเนื้อปราศจากไขมัน (Lean mass) 
   - อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (Resting heart rate: Resting HR) 
ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว (Systolic blood pressure) และความดันเลือดขณะหัวใจคลายตัว 
(Diastolic blood pressure)   
  2) ตัวแปรด้านสมรรถภาพทางแอโรบิก (Aerobic fitness) ได้แก่ ความสามารถใน
การใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximal oxygen consumption; VO2max) อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
(Maximal heart rate) ระดับกั้นของการระบายอากาศ (Ventilatory threshold) และพลังสูงสุด 
(Peak power output)  
  3) ตัวแปรด้านสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ (Muscular fitness) ได้แก่ ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อล าตัว และกล้ามเนื้อขา (core and Leg muscle strength) และความล้าของ
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว (Core muscle Fatigue)  
  4) ตัวแปรด้านความสามารถทางกีฬาจักรยาน (Cycling performance) ได้แก่ การ
ทรงตัวในกีฬาจักรยาน (Cycling balance) เวลาที่สามารถทนต่อการก าลังกายหนักที่  150 
เปอร์เซ็นต์ของพลังสูงสุด (Time to volitional fatigue at 150%  Peak power output) ไทม์
ไทรอัล 20 กิโลเมตร (Time trial 20 km.) ประกอบด้วย เวลา (Time) ความเร็ว (Speed) พลัง 
(Power) และความเข้มข้นของปริมาณแลคเตทในเลือด (Blood lactate concentration)  
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ขั้นตอนด าเนินการวิจัยและการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาเอกสารที่เกี่ยวข้องกับโปรแกรมการฝึกจักรยาน และการฝึก
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวของนักกีฬาจักรยาน รวมทั้งรูปแบบการฝึกที่เหมาะสมกับเยาวชน 
 2. ศึกษาและคิดวิเคราะห์รูปแบบการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ประกอบด้วยโปรแกรม
การฝึกกล้ามเนื้อท้อง (Rectus abdominis) กล้ามเนื้อล าตัวด้านข้าง (External abdominal 
oblique) กล้ามเนื้อทราปีเซียส (Trapezius) และกล้ามเนื้อหลัง (Latissimus dorsi) ที่เหมาะสมกับ
เยาวชน และมีผลดีในการพัฒนาความสามารถทางกีฬาจักรยานของนักกีฬาจักรยานรุ่นเยาวชน  
 3. น าเสนอโปรแกรมการฝึกจักรยาน และโปรแกรมการฝึกเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัวที่ส่งผลต่อความสามารถทางกีฬาจักรยานของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัล 
ระดับเยาวชนชายต่อผู้ทรงคุณวุฒิ และผู้เชี่ยวชาญพิจารณา จ านวน 5 คน ได้แก่ นักวิทยาศาสตร์การ
กีฬา จ านวน 3 คน และผู้ฝึกสอนกีฬาจักรยาน จ านวน 2 คน เพื่อปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมการฝึกให้ดี
ยิ่งขึ้น และหาค่าความตรงเชิงเนื้อหาโดยใช้ IOC ผลการพิจารณาความตรงของเนื้อหาจาก
ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญ ได้ 0.81 แปลผล ได้ว่าโปรแกรมการฝึกจักรยานและโปรแกรมการฝึก
เสริมด้วยกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวสามารถน าไปใช้กับนักกีฬาจักรยานเยาวชนได้ (ภาคผนวก ก) 
 4. ด าเนินการหากลุ่มตัวอย่าง โดยติดต่อนักกีฬาจักรยาน และท าการคัดกรองนักกีฬาเข้า
ร่วมงานวิจัยโดยผู้วิจัย (รูปที่ 8) ซึ่งต้องกรอกข้อมูลแบบสอบถามสุขภาพ (ภาคผนวก ข) และแบบ
ประเมินความพร้อมก่อนออกก าลังกายส าหรับเด็ก (ภาคผนวก ค) โดยผู้มีส่วนร่วมในงานวิจัยและ
ผู้ปกครองของผู้มีส่วนร่วมในงานวิจัยเป็นผู้ตอบค าถามและลงนามในหนังสือแสดงความยินยอมเข้า
ร่วมการวิจัย เพ่ือรับทราบรายละเอียดของวิธีการปฏิบัติตัวในการทดสอบและเก็บข้อมูล (รูปที่ 9) ให้
ผู้เข้าร่วมวิจัยมาท าการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ณ ห้องปฏิบัติการวิทยาศาสตร์การกีฬาและ
สุขภาพ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย โดยท าการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
การหาค่าอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) (ภาคผนวก ง) ส าหรับผู้ที่มีค่าอัตราการใช้ออกซิเจน
สูงสุด (VO2max) ที่ไม่น้อยกว่า 35 มิลลิลิตร/น้ าหนักตัว/นาที ถือว่าผ่านเกณฑ์การคัดเลือกเข้า
ร่วมงานวิจัย (ส าหรับผู้ที่ไม่ผ่านเกณฑ์จะมีของที่ระลึกมอบให้)  
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Testing 

Day 1  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

48 Hour 

Day 2 

Physiological data 

- Resting heart rate 
- Resting Blood pressure 
- Body composition  
- Lean mass 

Cycling balance Skill 

Cycling balance 

Aerobic fitness 

Graded exercise test 

- Maximal oxygen uptake 

- Maximum aerobic power 

- Ventilatory threshold  

Muscular fitness 

- Core and leg  muscle strength 
% Fatigue core muscle 

Cycling performance  

Time Trial 20K  (TT 20K) 
- Time 
- Speed 
- Heart rate 
- Power output 

Blood lactate 
concentration during 

TT 20K :  0K, 10K, 20K 

After TT:  5, 10 min 

 

 

 

 

 

Fatigue tolerance 
Time to fatigue 150% Ppeak 

Pre-test 

1 week 

Exercise Training 

8 weeks 

Post-test 

1 week 

cycling training group (CT) 
(n=15) 

: CT; Aerobic1 x 2 days/week and  
        Aerobic2 x 4 days/week 
 

cycling combined with core muscle 
training group (CMT) 

 (n=14) 
: CT; Aerobic1 x 2 days/week and  
        Aerobic2 x 4 days/week 
: CMT ;  Swiss ball / Weight Machine 
  2 days/week 

Youth Cyclists 
14 - 18 years old (n=29) 

รูปที่  8 ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 
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การทดสอบวันที่ 1 
1) ตัวแปรด้านสรีรวิทยาทั่วไป (General physiological data) ได้แก่  
 1.1) ตัวแปรด้านสรีรวิทยา ได้แก่ อัตราการเต้นหัวใจในขณะพัก (Resting heart rate) มี
หน่วยเป็น ครั้งต่อนาที ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว (Systolic blood pressure) และความดัน
โลหิตขณะหัวใจคลายตัว (Diastolic blood pressure) ขณะพักในท่านั่ง มีหน่วยเป็น มิลลิเมตร
ปรอท โดยให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยนั่งพักเป็นเวลา 5 นาที จึงท าการเริ่มท าการทดสอบ  
 1.2) ตัวแปรองค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) ได้แก่  
 - น้ าหนัก (Weight) มีหน่วยเป็น กิโลกรัม ส่วนสูง (Height) มีหน่วยเป็น เซนติเมตร ดัชนี
มวลกาย (Body mass index) มีหน่วยเป็น กิโลกรัมต่อตารางเมตร มวลกล้ามเนื้อปราศจากไขมัน 
(Lean mass) มีหน่วยเป็น กิโลกรัม และไขมันในร่างกาย (Fat) มีหน่วยเป็น เปอร์เซ็นต์ โดยให้
ผู้ เข้าร่วมการวิจัยถอดรองเท้ าและถุงเท้ าก่อนวัดด้วย เครื่องวัดองค์ประกอบของร่างกาย 
(Bioelectrical Impedance Analyzer)  
- ใช้เวลาทดสอบ 20-30นาที พัก 15 นาที จึงท าการทดสอบถัดไป 
 
2) ตัวแปรด้านสมรรถภาพทางแอโรบิก (Aerobic fitness) 
 การวิจัยครั้งนี้ทดสอบตัวแปรด้านสมรรถภาพทางแอโรบิก โดยใช้รูปแบบการทดสอบการ
ออกก าลังกายแบบขั้น (Graded incremental exercise test) ร่วมกับการทดสอบด้วยเครื่อง
วิเคราะห์ก๊าซ (Gas analysis device) ท าการทดสอบโดยการปั่นจักรยานที่ความหนักเริ่มต้นจาก 70 
วัตต์ และเพ่ิม 35 วัตต์ ทุก ๆ 1 นาที ปฏิบัติเต็มความสามารถ จนกระทั่งเหนื่อยล้าหรือเมื่อความเร็ว
รอบต่ ากว่า 60 รอบต่อนาที เป็นเวลามากกว่า 5 วินาที (ภาคผนวก ง)  
 วิเคราะห์ตัวแปรด้านสมรรถภาพทางแอโรบิก ดังนี้ 
 2.1) เวลาในการทดสอบ (Test duration) มีหน่วยเป็นวินาที 
 2.2) ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximal oxygen uptake; VO2max) จะ
ประเมินค่าเฉลี่ยในช่วง 30 วินาที ที่มีค่าสูงสุด มีหน่วยเป็น มิลลิลิตรต่อน้ าหนักตัวต่อนาที  
 2.3) อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด (Maximal heart rate; HRmax) จะประเมินค่าเฉลี่ยในช่วง 
30 วินาที ที่มีค่าสูงสุด มีหน่วยเป็น ครั้งต่อนาที 
 2.4) ระดับก้ันการระบายอากาศ (Ventilatory threshold) 
  - ระดับกั้นการระบายอากาศที่ 1 (First ventilatory threshold; VT1) หรือแอโร
บิกเทรชโฮล (Aerobic Threshold) โดยการพิจารณาจากสมดุลการหายใจ เมื่อมีการเพ่ิมขึ้นของ
สัดส่วนปริมาตรลมหายใจออกกับปริมาตรออกซิเจนที่ถูกใช้ไป (VE/VO2) โดยไม่มีการเพ่ิมขึ้น 
(VE/VCO2)  
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  - ระดับกั้นการระบายอากาศที่ 2 (Second ventilatory threshold; VT2) หรือ
แอนแอโรบิกเทรชโฮล (Anaerobic Threshold) โดยการพิจารณาจากสมดุลการหายใจเมื่อมีการเพิ่ม
ความหนักของงานขึ้น อัตราการหายใจ (VE) จะเพ่ิมขึ้นอย่างรวดเร็วมากกว่า VCO2 ท าให้อัตราส่วน
ระหว่าง VE/VCO2 เพ่ิมมากข้ึน 
 2.6) พลังสูงสุด (Peak power output) มีหน่วยเป็นวัตต์ ได้จากพลังงานสูงสุดขณะที่ใช้
ออกซิเจนสูงสุด  
- ใช้เวลาทดสอบ 1 ชั่วโมง พัก 15 นาที จึงท าการทดสอบถัดไป 
 
3) ตัวแปรด้านความสามารถทางกีฬาจักรยาน (Cycling performance) 
 - ระยะเวลาที่ทนต่อความเม่ือยล้า 
 การวิจัยครั้งนี้ทดสอบเวลาที่ทนต่อความเมื่อยล้า ด้วยวิธีการทดสอบเวลาของการเกิดความ
เมื่อยล้าที่ความหนักของการออกก าลังกาย 150 เปอร์เซ็นต์ของพลังสูงสุด (Time to fatigue at 150 
%Peak power output; TF150) ในการประเมินเวลาของการเกิดความเมื่อยล้าระหว่างก่อนและ
หลังการฝึก หากเวลาของทดสอบภายหลังจาการฝึกเพ่ิมขึ้น จะบ่งบอกถึงการเกิดความเมื่อยล้าที่
ลดลง ซึ่งแสดงถึงความสามารถในการทนต่อการเมื่อยล้าที่เพ่ิมขึ้น (Fatigue tolerance) (Laursen 
et al., 2003) 
 การทดสอบเวลาของการเกิดความเมื่อยล้า (TF150) จะท าการทดสอบภายหลังจากการ
ทดสอบความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max test) โดยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยพักเป็นเวลา 15 
นาที และเริ่มการทดสอบ TF150 โดยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการปั่นจักรยานที่ความหนัก 2 วัตต์ต่อ
น้ าหนักตัว (กิโลกรัม) ระยะเวลา 150 วินาที หลังจากนั้นให้ปั่นจักรยานที่ระดับความเร็วประมาณ 
120 รอบต่อนาที และท าการเพ่ิมระดับความหนักเป็น 150 เปอร์เซ็นต์ของพลังสูงสุด ให้ผู้วิจัยปฏิบัติ
จนเต็มความสามารถ และหยุดการทดสอบเมื่อผู้เข้าร่วมการวิจัย ไม่สามารถควบคุมความเร็วรอบของ
การปั่นจักรยานที่มากกวาหรือเท่ากับ 60 รอบต่อนาทีไว้ได้ วิเคราะห์ตัวแปรด้านความทนต่อการ
เมื่อยล้า คือ เวลา มีหน่วยเป็น วินาที (ภาคผนวก จ) 
- ใช้เวลาทดสอบ 20-30 นาที  สิ้นสุดการทดสอบวันที่ 1 
 
การทดสอบวันที่ 2  
1) ตัวแปรด้านความสามารถทางกีฬาจักรยาน (Cycling performance) 
 - ทักษะการทรงตัวในกีฬาจักรยาน (Cycling balance Skill) ด้วยโปรแกรมการทดสอบของ 
Ducheyne et al. (2013) (ภาคผนวก ฉ) 
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  - การยืนทรงตัวโดยจักรยาน มีพ้ืนที่จ ากัดเป็นวงกลม 
     - การก้มหยิบของขณะปั่นจักรยาน  
   - การปั่นจักรยานซิกแซก 
    - การควบคุมรถจักรยาน โดยควบคุมล้อหน้าและล้อหลังตามเส้นทางที่ก าหนด 
- ใช้เวลา 30 นาที พัก 30 นาที จึงท าการทดสอบถัดไป 
 
2) ตัวแปรสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ (Muscular fitness) ได้แก่   
 - ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (Leg muscle strength) ท่า Leg extension-flexion 
 - ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว (Core muscle strength) ท่า Trunk 
extension-flexion (ภาคผนวก ช) 
 - ค่าความล้าของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว (% fatigue) ท่า Trunk extension-flexion 
- ใช้เวลาทดสอบ 20-30 นาที พัก 30 นาที จึงท าการทดสอบถัดไป 
 
3) ตัวแปรด้านความสามารถทางกีฬาจักรยาน  (Cycling performance) 
 - การทดสอบไทม์ไทรอัล 20 (ภาคผนวก ซ)  (Time trial 20 km) การวิจัยครั้งนี้ทดสอบตัว
แปรความสามารถทางกีฬาจักรยาน โดยการปั่นจักรยานแบบจ าลองในห้องปฏิบัติการ (Simulated 
time-trial performance) ที่ระยะ 20 กิโลเมตร โดยใช้เครื่องมือเป็นจักรยานวัดงาน (CYCLUS2 
Ergometer, RBM Electronics, Leipzig, Germany) ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการอบอุ่นร่างกายด้วยเทคนิค
ของตนเอง 10 นาที และเริ่มการทดสอบโดยการปั่นจักรยานด้วยความสามารถสูงสุด (Hawley & 
Noakes, 1992; Laursen et al., 2003) วิเคราะห์ตัวแปรด้านความสามารถทางกีฬาจักรยาน ดังนี้  
  - เวลา (Time) มีหน่วยเป็น วินาที 
  - ความเร็ว (Speed) มีหน่วยเป็น กิโลเมตรต่อชั่วโมง 
  - พลัง (Power) มีหน่วยเป็น วัตต์ 
  - อัตราการเต้นหัวใจ (Heart rate) มีหน่วยเป็น ครั้งต่อนาที 
  - จ านวนรอบการปั่นเฉลี่ย (Average cadence) มีหน่วยเป็น รอบต่อนาที 
  - ความเข้มข้นของปริมาณแลคเตทในเลือด (Blood lactate concentration) มี
หน่วยเป็น มิลลิโมลต่อลิตร ตรวจวัดที่ระยะ 0K 10K 20K และภายหลังการทดสอบในนาทีที่ 5 และ 
10 (ภาคผนวก ฌ) 
- ใช้เวลาทดสอบ 1.30 ชั่วโมง สิ้นสุดการทดสอบวันที่ 2 
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รูปที่  9 แผนผังระยะเวลาของขั้นตอนการวิจัย 
 
 5. น าผลการทดสอบที่ได้จาก ข้อ 4 ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว มา
เป็นข้อมูลในการแบ่งกลุ่ม โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ 
  กลุ่มฝึกจักรยาน: นักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายที่ฝึกด้วย
โปรแกรมการฝึกจักรยาน จ านวน 15 คน Dropout 2 คน เหลือ 13 คน 
  กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  : นักกีฬาจักรยาน
ประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกจักรยาน และได้รับการฝึกเสริมด้วย
การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว จ านวน 14 คน Dropout 2 คน เหลือ 12 คน 
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    โดยใช้วิธีเรียงล าดับตามความสามารถของค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 
ด้วยโปรแกรมการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว (Core Muscle Strength 
Test) แล้วท าการจับฉลากเพ่ือสุ่มเข้ากลุ่ม (Stratified random assignment) การจับฉลากเพ่ือสุ่ม
เข้ากลุ่ม จะน า คนที่1 และคนที่2 มาจับฉลากคู่กัน เพื่อหาว่าใครจะได้เข้าร่วมกลุ่มฝึกจักรยานและฝึก
ด้วยโปรแกรมการฝึกจักรยานและได้รับการฝึกเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวโดยมีเงื่อนไข
ดังนี้ ผู้เข้าร่วมการวิจัยทราบก่อนการจับสลาก คือ ภายหลังการจับสลาก แบ่งกลุ่มแล้วจะไม่สามารถ
เปลี่ยนกลุ่มได้ หากผู้เข้าร่วมวิจัยสนใจ ฝึกในรูปแบบการฝึกกลุ่มอ่ืน ทางผู้วิจัยยินดีที่จะให้ความรู้และ
ค าแนะน าในการฝึกปฏิบัติจนสามารถปฏิบัติได้ด้วยตนเองหลังจาก เสร็จสิ้นการวิจัย (รูปที่ 10) 
  
 
 
 
 

Ranking (Core strength) 

1 2 

3 4 

5 6 

. 

. 

↓ 

. 

. 

↓ 

29 30 

 
  

 
 
 
 

Cycling training group 

(n=15) 

Usual training 

Cycling combined with 

core muscle training group 

(n=14) 

จับฉลาก 

Youth Time Trial Cyclists (N=30) 

รูปที่  10 การสุ่มกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มแบบแบ่งชั้น (Stratified random sampling) 
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6. ผู้เข้าร่วมวิจัยได้ท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึก ดังนี้ 
 1. กลุ่มฝึกจักรยาน นักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายที่ฝึกด้วยโปรแกรม
การฝึกจักรยาน (รูปที่ 11) จ านวน 13 คน ประกอบด้วยการฝึกซ้อมดังนี้ 
 - ผู้ท าการฝึกซ้อม : ผู้วิจัย และผู้ฝึกสอนประจ าทีม ซึ่งผู้วิจัยได้พูดคุยท าความเข้าใจกับผู้
ฝึกสอนถึงโปรแกรมการฝึกตามโครงการวิจัยที่ถูกต้อง  
ประกอบด้วยการฝึกซ้อม ดังนี้  
 1) รูปแบบ Aerobic1 (A1) คือ การฝึกปั่นจักรยาน ประกอบด้วยการฝึกซ้อม ดังนี้  
   ความหนักของการฝึก ที่ความหนักประมาณ 65 – 80 เปอร์เซ็นต์ของ
      อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
   ปริมาณการฝึก  ระยะเวลา 120 นาที 
   ความถี่การฝึก  2 ครั้งต่อสัปดาห์ 
ขั้นตอนการฝึก 

1) การฝึกปั่นจักรยานด้วยจักรยานของนักกีฬาที่ใช้เป็นประจ า 
2) อบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้วยวิธีการตามความถนัด เวลา 10 นาท ี
3) ฝึกปั่นจักรยานตามโปรแกรมการฝึกจักรยานที่ความหนักประมาณ 65 – 80 

เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด เวลา 120 นาที  
4) คลายอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้วยวิธีการตามความถนัด เวลา 10 

นาท ี
 2) รูปแบบ Aerobic2 (A2) คือ การฝึกปั่นจักรยาน ประกอบด้วยการฝึกซ้อม ดังนี้  
   ความหนักของการฝึก ที่ความหนักประมาณ 80 – 90 เปอร์เซ็นต์ของ
      อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
   ปริมาณการฝึก  ระยะเวลา 75 - 90 นาท ี
   ความถีก่ารฝึก  4 ครั้งต่อสัปดาห์ 
ขั้นตอนการฝึก 

1) การฝึกปั่นจักรยานด้วยจักรยานของนักกีฬาที่ใช้เป็นประจ า 
2) อบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้วยวิธีการตามความถนัด เวลา 10 นาท ี
3) ฝึกปั่นจักรยานตามโปรแกรมการฝึกจักรยานที่ความหนักประมาณ 80 – 90 

เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด เวลา 75 - 90 นาท ี
4) คลายอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้วยวิธีการตามความถนัด เวลา 10 

นาท ี
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 2. กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว นักกีฬาจักรยานประเภทไทม์
ไทรอัลระดับเยาวชนชายที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกจักรยาน และได้รับการฝึกเสริมด้วยการฝึก
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว (รูปที่ 12) จ านวน 12 คน หลังจากการฝึกโปรแกรมจักรยาน 30 นาที 
ประกอบด้วยการฝึกซ้อมดังนี้ 
 - ผู้ท าการฝึกซ้อม : ผู้วิจัย และผู้ฝึกสอนประจ าทีม ซึ่งผู้วิจัยได้พูดคุยท าความเข้าใจกับผู้
ฝึกสอนถึงโปรแกรมการฝึกตามโครงการวิจัยที่ถูกต้อง 
ประกอบด้วยการฝึกซ้อม ดังนี้  
 1) รูปแบบ Aerobic1 (A1) คือ การฝึกปั่นจักรยาน ประกอบด้วยการฝึกซ้อม ดังนี้  
   ความหนักของการฝึก ที่ความหนักประมาณ 65 – 80 เปอร์เซ็นต์ของ
      อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
   ปริมาณการฝึก  ระยะเวลา 120 นาที 
   ความถี่การฝึก  2 ครั้งต่อสัปดาห์ 
 2) รูปแบบ Aerobic2 (A2) คือ การฝึกปั่นจักรยาน ประกอบด้วยการฝึกซ้อม ดังนี้  
   ความหนักของการฝึก ที่ความหนักประมาณ 80 – 90 เปอร์เซ็นต์ของ
      อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
   ปริมาณการฝึก  ระยะเวลา 75 - 90 นาท ี
   ความถี่การฝึก  4 ครั้งต่อสัปดาห์ 
 3) การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว (Core muscle training; CMT) (ภาคผนวก ญ) 
  3.1) การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้วย Swiss ball ท าการฝึกแบบวงจร 
ประกอบด้วย 4 ท่า ดังนี้  Stability ball Pike, Stability ball V, Stability ball Bird dog และ
Stability ball Kneeling 
   ปริมาณการฝึก  ระยะเวลาในแต่ละท่า 1 นาที  
   การพักระหว่างท่า  15  วินาที (เมื่อท าครบ 4 ท่า นับเป็น 1 ชุด) 
   เวลาพักระหว่างชุด  1 นาที  

Aerobic2 

(A2) 

Aerobic2 

(A2) 

Aerobic1 

(A1) 

 
DAY       1             2                3                   4                  5                  6                   7 

REST 

Aerobic2 

(A2) 

Aerobic2 

(A2) 

Aerobic1 

(A1) 

 

รูปที่  11 ภาพประกอบโปรแกรมการฝึกจักรยาน 
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   จ านวนชุดการฝึก  3 ชุด 
   ระยะเวลาในการฝึกทั้งหมด  18  นาท ี
   ความถี่การฝึก      2 ครั้งต่อสัปดาห์ 
  3.2) โปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้วยเครื่องก าหนดแรงต้าน (Weight 
Machine) ประกอบด้วย 3 ท่า ดังนี้  Ab crunch machine, Wide-grip cable row และ Trunk 
Rotation Machine 
   ความหนักของการฝึก 75%  1-RM  (Jeffrey et al., 2009) 
   ปริมาณการฝึก  12  ครั้ง/เซท  
   จ านวน    3  เซท  
   เวลาพักระหว่างเซท  1  นาท ี
   ความถี่การฝึก  2  ครั้งต่อสัปดาห์  
ขั้นตอนการฝึก 

1) การฝึกปั่นจักรยานด้วยจักรยานของนักกีฬาที่ใช้เป็นประจ า 
2) อบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้วยวิธีการตามความถนัด เวลา 10 นาท ี
3) ฝึกปั่นจักรยานตามโปรแกรมการฝึกจักรยานที่ความหนักประมาณ 80 – 90 

เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด เวลา 75 - 90 นาท ี
4) พัก 30 นาที  
5) ท าการฝึกเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้วย Swiss ball และด้วย

เครื่องก าหนดแรงต้าน 
6) คลายอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้วยวิธีการตามความถนัด เวลา 10 

นาท ี
 
                        
  
 
 
 
 
 
 
 

Aerobic1 

(A1) 

 DAY       1             2                3                   4                  5                  6                   7 

REST 

Aerobic2 

(A2) 

Aerobic2 

(A2)+CMT 

Aerobic2 

(A2) 

Aerobic2 

(A2)+CMT 

Aerobic1 

(A1) 

 

รูปที่  12 ภาพประกอบโปรแกรมการฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว (CT+CMT) 
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รายละเอียดการปฏิบัติตัวระหว่างท าการวิจัยส าหรับผู้เข้าร่วมวิจัย 
 1. ผู้เข้าร่วมวิจัยไม่สามารถฝึกซ้อมเพ่ิมเติม นอกเหนือจากโปรแกรมที่ได้ก าหนดให้ฝึกซ้อม
ของแต่ละกลุ่มได้ เพ่ือให้การปฏิบัติการฝึกซ้อมของแต่ละกลุ่มเหมือนกัน 
 2. การแต่งกายส าหรับการทดสอบและการฝึกซ้อม  
  - เสื้อส าหรับขี่จักรยานแบบกระชับรับสัดส่วน มีซิปช่วยระบายอากาศและช่วยให้ใส่
ง่ายถอดคล่อง มีขอบยางรัดรอบเอว เพ่ือป้องกันลมเข้าชายเสื้อด้านหลังจะยาวกว่าด้านหน้าเล็กน้อย 
เพ่ือปิดช่วงเอวด้านหลังเมื่อต้องก้มตัว  
             - กางเกงส าหรับขี่จักรยานมียางยืดเป็นซิลิโคนติดไว้ด้านใน ของปลายขากางเกง
เพ่ือท าหน้าที่ให้ขากางเกงยึดติดกับขา มีแผ่นรองเป้า (Padding) ช่วยป้องกันการกระแทกและเสียดสี  
             - รองเท้าปั่นจักรยาน หรือเรียกว่า รองเท้าคลีต (Cleat) ส าหรับยึดกับบันไดถีบของ
จักรยานที่มีตัวล็อค (Clipless Cycling Pedal) เพ่ือป้องกันเท้าหลุดเลื่อนจากออกจากบันไดปั่นอัน
เป็นเหตุ ให้สูญเสียจังหวะและพลังในการปั่น 
             - หมวกจักรยาน (Helmet) ที่มีมาตรฐานการผลิต หากเป็นมาตรฐานในประเทศ
ไทย คือ ม.อ.ก. หากเป็นมาตรฐานใน ต่างประเทศ เช่น มาตรฐาน DOT เพ่ือป้องกันอันตรายที่จะ 
เกิดกับศีรษะ  
 3. ในระหว่างการฝึกซ้อม ผู้วิจัยจะจัดบริการน้ าดื่ม สะอาดให้บริการแก่ผู้เข้าร่วมวิจัย 
 4. ผลการตรวจวัดสมรรถภาพทางร่างกาย ผู้วิจัยจะแจ้งผลการวิเคราะห์ต่าง ๆ พร้อมทั้งให้
ค าแนะน าในการปฏิบัติตัวแก่ผู้เข้าร่วมวิจัยต่อไป ผู้วิจัยจะรายงานผลเพ่ือให้ความรู้เกี่ยวกับการดูแล
สุขภาพ หรือแนะน าให้ปรึกษาแพทย์และบุคคลอ่ืนที่เก่ียวข้องต่อไป 
 5. ผู้วิจัยจะรายงานผลดีของการฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพและความสามารถทางกีฬา
จักรยาน และจะมีค่าตอบแทนให้ส าหรับผู้ที่เข้าร่วมการฝึกครบทั้ง 8 สัปดาห์ 
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ตารางท่ี 3 การฝึกซ้อม 8 สัปดาห์ ส าหรับนักกีฬาจักรยานระดับเยาวชน ทั้ง 2 กลุ่ม 
        

Day 
Week 

1 2 3 4 5 6 7 

1 A2 A1 A2/ 
A2+CMT A2 A1 A2/ 

A2+CMT REST 

2 A2 A1 A2/ 
A2+CMT A2 A1 A2/ 

A2+CMT REST 

3 A2 A1 A2/ 
A2+CMT A2 A1 A2/ 

A2+CMT REST 

4 A2 A1 A2/ 
A2+CMT A2 A1 A2/ 

A2+CMT REST 

5 A2 A1 A2/ 
A2+CMT A2 A1 A2/ 

A2+CMT REST 

6 A2 A1 A2/ 
A2+CMT A2 A1 A2/ 

A2+CMT REST 

7 A2 A1 A2/ 
A2+CMT A2 A1 A2/ 

A2+CMT REST 

8 A2 A1 A2/ 
A2+CMT A2 A1 A2/ 

A2+CMT REST 

 
7. ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายและเก็บข้อมูลหลังจากการฝึกแล้ว 8 สัปดาห์ โดย
มีข้ันตอนเช่นเดียวกับการทดสอบก่อนการทดลอง 
8. น าข้อมูลมาวิเคราะห์และแปลผลต่อไป 
 
การวิเคราะห์ทางสถิติ 
 1. น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ โดยหาค่าเฉลี่ยและค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน 
 2. น าผลที่ได้มาทดสอบการแจกแจงของข้อมูลก่อนว่ามีการแจกแจงแบบปกติหรือไม่ 
เนื่องจากผู้เข้าร่วมวิจัยนี้ไม่เกิน 50 คน จึงทดสอบด้วยสถิติ Shapiro-Wilk test (W test)   
 3. วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปรต่างๆระหว่างกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึก
จักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ที่มีการฝึกเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลาง
ล าตัว ระหว่างก่อนและหลังการฝึกของแต่ละกลุ่มและระหว่างกลุ่ม โดยใช้การวิเคราะห์ความ
แปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ า [Two way ANOVA repeated measurement (2x2)] ระดับความมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และวิเคราะห์ข้อมูลด้วยวิธี Fisher's least significant difference 
(LSD) 
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บทที่ 4  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

 การศึกษาวิจัยนี้ เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) มีวัตถุประสงค์เพ่ือ
ศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวต่อความสามารถทางกีฬาจักรยานของ
นักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัล ระดับเยาวชน ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูล และน ามาทดสอบการ
แจกแจงของข้อมูลก่อนว่ามีการแจกแจงแบบปกติหรือไม่ ด้วยสถิติ Shapiro-Wilk test (W test) 
และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปรต่างๆ ระหว่างกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการ
ฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ที่มีการฝึกเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ระหว่างก่อนและ
หลังการฝึกของแต่ละกลุ่มและระหว่างกลุ่ม โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ า 
[Two way ANOVA repeated measurement (2x2)] จึงน าผลวิเคราะห์ข้อมูลเสนอในรูปแบบ
ตารางประกอบความเรียง และแผนภูมิ โดยแบ่งการน าเสนอ ดังนี้ 
 ตอนที่ 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรด้านสรีรวิทยา
ทั่วไปของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชาย ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ 

 ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรด้านสมรรถภาพ
ทางแอโรบิกของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชาย ช่วงก่อนการฝึก และหลังการ
ฝึก 8 สัปดาห์ 

 ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรด้านสมรรถภาพ
ของกล้ามเนื้อของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชาย ช่วงก่อนการฝึก และหลัง
การฝึก 8 สัปดาห์ 

 ตอนที่ 4 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรด้านความสามารถ
ทางกีฬาจักรยานของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชาย ช่วงก่อนการฝึก และหลัง
การฝึก 8 สัปดาห์ 
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 ตอนที่ 1  การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรด้านสรีรวิทยา
ทั่วไปของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชาย ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ 

ตารางที่  4 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ( x̄ )และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของตัวแปรด้าน
สรีรวิทยาทั่วไป ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชาย กลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่ม
ฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 

ตัวแปรด้านสรีรวิทยา 
กลุ่มฝึกจักรยาน 

(n=13) 

กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึก
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  

 (n=12) 

ก่อนการฝึก หลังการฝึก  ก่อนการฝึก หลังการฝึก     
อายุ (ปี) 
ส่วนสูง (เซนตเิมตร) 
น้ าหนัก (กิโลกรัม) 
ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 
ไขมันในร่างกาย (เปอรเ์ซ็นต์) 
มวลกล้ามเนื้อ (กิโลกรัม) 
อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก  
(ครั้ง/นาที) 
ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว 
(มิลลเิมตรปรอท) 
ความดันเลือดขณะหัวใจคลายตัว 
(มิลลเิมตรปรอท) 

16±2 
172.8±5.0 
60.0±7.2 
20.1±2.3 
7.5±3.7 
52.5±4.3 
63±10.0 

 
116±5.6 

 
59±5.5 

16±2 
172.8±5.0 
60.2±7.4 
20.5±2.5 
8.3±4.5* 

51.9±4.2* 

62±11.0 

 
113±9.2 

 
61±6.5 

16±2 
172.2±5.6 
61.3±6.0 
20.6±1.7 
8.5±3.3 
53.4±4.2 
61±5.5 

 
122±7.2† 

 
66±5.4† 

16±2 
172.2±5.6 
61.8±6.0 
21.2±1.7 
9.1±2.6 

52.7±4.2* 

55±7.7*† 

 
121±9.1† 

 
65±9.3† 

* p <.05 แตกต่างกันระหว่างก่อนฝึกภายในกลุ่ม  
† p < .05 แตกต่างกันระหว่างกลุม่ 

 จากตารางที่ 4 แสดงให้เห็นว่า ก่อนการฝึก นักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับ
เยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  มี
ค่าเฉลี่ยของอายุ ส่วนสูง น้ าหนักตัว ดัชนีมวลกาย ไขมันในร่างกาย มวลกล้ามเนื้อ และอัตราการเต้น
ของหัวใจขณะพัก ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ แต่ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว และ
ความดันเลือดขณะหัวใจคลายตัวแตกต่างกันระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อ
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า มวลกล้ามเนื้อลดลงทั้งสองกลุ่ม และ
ไขมันเพ่ิมขึ้นในกลุ่มฝึกจักรยาน และอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักลดลงในกลุ่มฝึกจักรยานเสริม
ด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 
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 รูปที่  13 ค่าเฉลี่ย ( x̄ )และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของส่วนสูงของนักกีฬาจักรยาน
ประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์  
 

 
   
 

 รูปที่  14 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของน้ าหนักตัวของนักกีฬา
จักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึก
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
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 รูปที่  15 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของดัชนีมวลกายของนักกีฬา
จักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึก
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
 

 
 
  
* p <.05 แตกต่างกันระหว่างก่อนฝึกภายในกลุ่ม  
 

 รูปที่  16  ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของไขมันในร่างกายของนักกีฬา
จักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึก
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
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* p <.05 แตกต่างกันระหว่างก่อนฝึกภายในกลุ่ม  

 รูปที่  17 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของมวลกล้ามเนื้อของนักกีฬา
จักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึก
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 

 
 
  
* p <.05 แตกต่างกันระหว่างก่อนฝึกภายในกลุ่ม  
† p < .05 แตกต่างกันระหว่างกลุม่ 

 รูปที่  18 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอัตราการเต้นของหัวใจขณะ
พักของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยาน
เสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
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† p < .05 แตกต่างกันระหว่างกลุม่ 

 รูปที่  19 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบ
ตัวของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยาน
เสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
 

 
 
 
† p < .05 แตกต่างกันระหว่างกลุม่ 

 รูปที่  20 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความดันเลือดขณะหัวใจ
คลายตัวของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึก
จักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
 

0

20

40

60

80

100

120
คว

าม
ดัน

โล
หิต

ขณ
ะห

ัวใ
จบ

ีบตั
ว

(ม
ิลล

ิเม
ตร

ปร
อท

)

ก่อนการฝึก

หลังการฝึก

0

10

20

30

40

50

60

70

80

คว
าม

ดัน
เล

ือด
ขณ

ะห
ัวใ

จค
ลา

ยตั
ว

(ม
ิลล

ิเม
ตร

ปร
อท

)

ก่อนการฝึก

หลังการฝึก

กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึก

กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 

 

กลุ่มฝึกจักรยาน 

กลุ่มฝึกจักรยาน กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึก

กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 

 

† 

† 

† 

† 

2
4

4
3

4
1

0
2

6
9



C
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
6
0
7
8
3
2
0
4
3
9
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
7
0
7
2
5
6
2
 
1
4
:
1
8
:
5
8
 
/
 
s
e
q
:
 
3
8

 63 

 ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรด้านสมรรถภาพ
ทางแอโรบิกของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชาย ช่วงก่อนการฝึก และหลังการ
ฝึก 8 สัปดาห์ 
 

ตารางที่ 5 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของตัวแปรด้าน
สมรรถภาพทางแอโรบิกของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยาน
และกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก  8 
สัปดาห์ 
 

ตัวแปรด้านสมรรถภาพทางแอโรบิก 

กลุ่มฝึกจักรยาน 

(n=13) 

กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วย

การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลาง

ล าตัว (n=12) 

ก่อนการฝึก หลังการฝึก  ก่อนการฝึก หลังการฝึก  

ระยะเวลา (นาที) 11.0±0.9 11.1±0.9 11.3±0.9 11.5±1.2 

ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 

60.8±8.0 63.1±8.0* 55.9±6.8 59.8±11.6* 

อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด  

(ครั้ง/นาที) 

อัตราการเต้นของหัวใจทีร่ะดับกั้นของ

การระบายอากาศ (ครั้ง/นาที) 

189±8.4 

 

135±8.5 

188±6.4 

 

129±6.1* 

190±6.5 

 

134±4.9 

188±10.8 

 

130±4.9 

พลังสูงสุด (วัตต์) 351±35.4 361.2±33.7 362.7±34.4 370±44.3 

* p < .05 แตกต่างกันระหว่างก่อนฝึกภายในกลุ่ม 
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 จากตารางที่ 5 แสดงให้เห็นว่า ก่อนการฝึก นักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับ
เยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  มีการใช้
ระยะเวลาในการทดสอบ VO2max  มีความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด อัตราการเต้นของหัวใจ
สูงสุด อัตราการเต้นของหัวใจที่ระดับกั้นของการระบายอากาศ และพลังสูงสุด ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า ทั้งสองกลุ่มมีความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมข้ึน และมีอัตราการเต้นของหัวใจทีร่ะดับกั้นของการระบายอากาศลดลงในกลุ่มฝึก
จักรยาน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 

 

 รูปที่  21 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของระยะเวลาในการทดสอบ
VO2max ของตัวแปรด้านสมรรถภาพทางแอโรบิก ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับ
เยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อน
การฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
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* p <.05 แตกต่างกันระหว่างก่อนฝึกภายในกลุ่ม  

 รูปที่  22 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุดของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึก
จักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
 

 

 
 

 รูปที่  23 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด
ในการทดสอบ VO2max ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยาน
และกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ 
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กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 
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กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึก
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* p <.05 แตกต่างกันระหว่างก่อนฝึกภายในกลุ่ม  

 รูปที่  24 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอัตราการเต้นของหัวใจที่
ระดับกั้นของการระบายอากาศ ในการทดสอบVO2max ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัล
ระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  
ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
 

 
 
 
 

 รูปที่  25 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของพลังสูงสุดในการทดสอบ
VO2max ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึก
จักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
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 ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรด้านสมรรถภาพ
ของกล้ามเนื้อของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชาย ช่วงก่อนการฝึก และหลัง
การฝึก 8 สัปดาห์ 
 

ตารางที่ 6 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของตัวแปรด้าน
สมรรถภาพของกล้ามเนื้อ ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยาน
และกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก  8 
สัปดาห์ 
 

ตัวแปรด้านสมรรถภาพของ
กล้ามเนื้อ 

กลุ่มฝึกจักรยาน 
(n=13) 

กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึก
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 

(n=12) 
ก่อนการฝึก หลังการฝึก  ก่อนการฝึก หลังการฝึก      

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 
ค่าแรงสูงสดุของกล้ามเนื้อล าตัว 
ท่า Trunk Extension  (นิวตันเมตร) 

272.0±66.7 253.4±66.0 299.5±72.6 341.1±50.4*† 

ค่าแรงสูงสดุของกล้ามเนื้อล าตัว  
ท่า Trunk Flexion (นิวตันเมตร) 

141.0±29.7 146.3±25.8 131.3±26.4 173.7±25.2*† 

ค่าความล้าของกลา้มเนื้อล าตัว 
ท่า Trunk Extension (เปอร์เซ็นต์) 

30.8±12.3 25.4±8.5 34.3±10.9 18.6±6.6*† 

ค่าความล้าของกลา้มเนื้อล าตัว  
ท่า Trunk Flexion (เปอร์เซ็นต์) 

36.8±13.2 38.4±9.2 33.4±12.3 33.7±9.6 

ค่าความแข็งแรงจากท่าแพลงก์  0.43±0.2 0.74±0.1* 0.43±0.2 0.87±0.1* 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

ค่าแรงสูงสดุของกล้ามเนื้อขา  
ท่า Knee Extension (นิวตันเมตร) 
ค่าแรงสูงสดุของกล้ามเนื้อขา  
ท่า Knee Flexion (นิวตันเมตร) 

145.5±27.5 149.3±23.5 140.5±37.9 146.5±29.5 

 
81.7±18.8 

 
83.1±7.7 

 
86.0±15.0 

 

78.6±10.4 

* p < .05 แตกต่างกันระหว่างก่อนฝึกภายในกลุ่ม 
† p < .05 แตกต่างกันระหว่างกลุม่ 
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 จากตารางที่ 6 แสดงให้เห็นว่า ก่อนการฝึก นักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับ
เยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและได้รับการฝึกเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว มีความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ประกอบด้วย ค่าแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อล าตัว ท่า Trunk 
Extension และท่า Trunk Flexion ค่าความล้าของกล้ามเนื้อล าตัว ท่า Trunk Extension และท่า 
Trunk Flexion และค่าความแข็งแรงจากท่าแพลงก์ มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ประกอบด้วย 
ค่าแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขา ท่า Knee Extension และท่า Knee Flexion ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มการฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึก
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว มี่ค่าแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อล าตัว ท่า Trunk Extension และท่า Trunk 
Flexion เพ่ิมขึ้นจากก่อนฝึก และแตกต่างกับกลุ่มฝึกจักรยานอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และทั้ง 2 กลุ่ม มีค่าความล้าของกล้ามเนื้อล าตัว ท่า Trunk Extension ลดลง จากก่อนฝึกอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และทั้งสองกลุ่มมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ไม่แตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 

 
 
 

* p <.05 แตกต่างกันระหว่างก่อนฝึกภายในกลุ่ม  
† p < .05 แตกต่างกันระหว่างกลุม่ 

 รูปที่  26 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของค่าแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ
ล าตัวท่า Trunk Extension ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึก
จักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลัง
การฝึก 8 สัปดาห์ 
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* p <.05 แตกต่างกันระหว่างก่อนฝึกภายในกลุ่ม  
† p < .05 แตกต่างกันระหว่างกลุม่ 

 รูปที่  27 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของค่าแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ
ล าตัว ท่า Trunk Flexion ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยาน
และกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ 

 
 

* p <.05 แตกต่างกันระหว่างก่อนฝึกภายในกลุ่ม  
† p < .05 แตกต่างกันระหว่างกลุม่ 

 รูปที่  28 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของค่าความล้าของกล้ามเนื้อ
ล าตัวท่า Trunk Extension ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึก
จักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลัง
การฝึก 8 สัปดาห์  
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 รูปที่  29 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของค่าความล้าของกล้ามเนื้อ
ล าตัว ท่า Trunk Flexion ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยาน
และกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 
สัปดาห์   
 

 

 

* p <.05 แตกต่างกันระหว่างก่อนฝึกภายในกลุ่ม  

 รูปที่  30 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของค่าความแข็งแรงจากท่า
แพลงก์ ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึก
จักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์   
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 รูปที่  31 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของค่าแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ
ขา ท่า Knee Extension ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยาน
และกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ 
 

 
 

 

 รูปที่  32 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของค่าแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ
ขา ท่า Knee Flexion ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยาน
และกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ 

0

50

100

150

200
ค่า

แร
งส

ูงส
ุดข

อง
กล

้าม
เน

ื้อข
า 

ท่า
 K

ne
e 

Ex
te

ns
io

n 
(น

ิวตั
นเ

มต
ร)

ก่อนการฝึก

หลังการฝึก

0

20

40

60

80

100

ค่า
แร

งส
ูงส

ุดข
อง

กล
้าม

เน
ื้อข

า 
ท่า

 K
ne

e 
Fl

ex
io

n
(น

ิวตั
นเ

มต
ร)

ก่อนการฝึก

หลังการฝึก

กลุ่มฝึกจักรยาน 

 

กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึก

กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 

 

กลุ่มฝึกจักรยาน 

 

กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึก

กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 

 

2
4

4
3

4
1

0
2

6
9



C
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
6
0
7
8
3
2
0
4
3
9
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
7
0
7
2
5
6
2
 
1
4
:
1
8
:
5
8
 
/
 
s
e
q
:
 
3
8

 72 

 ตอนที่ 4 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรด้านความสามารถ
ทางกีฬาจักรยานของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชาย ช่วงก่อนการฝึก และหลัง
การฝึก 8 สัปดาห์ 
 

ตารางที่ 7 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ด้านความสามารถทาง
กีฬาจักรยานของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึก
จักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 

ตัวแปรด้านความสามารถทาง
กีฬาจักรยาน  

 

กลุ่มฝึกจักรยาน 
 (n=13) 

กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึก
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว (n=12) 

ก่อนการฝึก หลังการฝึก ก่อนการฝึก หลังการฝึก      

การทรงตัวในกีฬาจักรยาน     
การยืนทรงตัวโดยจักรยาน (นาที) 
การปั่นจักรยานซิกแซก (วินาที) 
การก้มหยิบของขณะปั่นจักรยาน 
(วินาที) 
การควบคุมรถจักรยาน (วินาที) 

5.4±0.1 
41.9±13.5 

 
24.3±11.2 
24.9±7.3 

5.3±0.1 
40.2±16.9 

 
24.8±13.3 
23.8±6.2 

5.5±0.1 
35.4±13 

 
24.7±7.9 
25.5±5.4 

5.4±0.2* 

33.3±8.3 
 

21.5±5.8* 

21.8±2.7* 

ระยะเวลาที่ทนต่อความเมื่อยล้า     
เวลาในการเมื่อยลา้ (วินาที) 34.6±7.5 34.8±87 33.2±13.8 34.4±14.2* 

การปั่นจักรยานไทม์ไทรอัล 20 กิโลเมตร 

ระยะเวลา (นาที) 
อัตราการเต้นของหัวใจเฉลีย่ 
(ครั้ง/นาที) 
พลังสูงสุด (วัตต์) 
พลังเฉลี่ย (วัตต์) 
ความเร็วสูงสุด  
(กิโลเมตร/ช่ัวโมง) 
ความเร็วเฉลี่ย  
(กิโลเมตร/ช่ัวโมง) 

33:40.06±1.3 
174±9.4 

 
448.0±85 

194.0±26.8 
49.0±4.6 

 
35.6±2.4 

33:26.74±1.2 
171±9.1 

 
485.0±107 
202.2±26.4* 

47.6±5.1 
 

35.5±1.5 

33:38.57±1.4 
175±6.5 

 
468.0±99.1 
196.0±27.8 
48.1±3.4 

 
34.6±1.9 

33:08.24±1.2* 
175±9.7 

 
508.0±127 
203.9±24.4* 

49.8±5.5 
 

35.6±1.8* 

* p <.05 แตกต่างกันระหว่างก่อนฝึกภายในกลุ่ม  
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ตัวแปรด้านความสามารถทาง
กีฬาจักรยาน  

 

กลุ่มฝึกจักรยาน 
 (n=13) 

กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึก
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว (n=12) 

ก่อนการฝึก หลังการฝึก ก่อนการฝึก หลังการฝึก      
ความเข้มขน้ของปริมาณแลคเตทในเลือดขณะปั่นจักรยานไทม์ไทรอัล 20 กิโลเมตร 

ก่อนการทดสอบ 
กิโลเมตรที่ 10  
กิโลเมตรที่ 20 
หลังหยุดการทดสอบที่ 5 นาที 
หลังหยุดการทดสอบที่ 10 นาที 

3.1±0.6 
7.1±1.9 
8.1±2.1 

6.7±1.2 
6.0±1.2 

3.0±0.5 
6.0±1.6* 
7.6±2.1  

6.2±1.1 
5.5±1.1 

2.8±0.5 
5.7±1.3 
7.0±1.2 
6.0±1.3 
5.0±1.2 

2.9±0.5 
5.4±1.1 
7.2±1.0 

6.0±1.2 
5.1±0.9 

* p <.05 แตกต่างกันระหว่างก่อนฝึกภายในกลุ่ม  

 
 จากตารางที่ 7 แสดงให้เห็นว่า ก่อนการฝึก การทรงตัวในกีฬาจักรยาน ประกอบด้วย การยืน
ทรงตัวโดยจักรยาน การปั่นจักรยานซิกแซก การก้มหยิบของขณะปั่นจักรยาน การควบคุมรถจักรยาน 
ระยะเวลาที่ทนต่อความเมื่อยล้า และการปั่นจักรยานไทม์ไทรอัล 20 กิโลเมตร ประกอบด้วย 
ระยะเวลา อัตราการเต้นของหัวใจเฉลี่ย พลังสูงสุด พลังเฉลี่ย ความเร็วสูงสุด และความเร็วเฉลี่ย 
ความเข้มข้นของปริมาณแลคเตทในเลือดขณะปั่นจักรยานไทม์ไทรอัล 20 กิโลเมตร ประกอบด้วย 
ก่อนการทดสอบ กิโลเมตรที่ 10 กิโลเมตรที่ 20 หลังหยุดการทดสอบที่ 5 นาที และหลังหยุดการ
ทดสอบที่ 10 นาที ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  หลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า 
กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว มีการทรงตัวในกีฬาจักรยาน ประกอบด้วย 
การยืนทรงตัวโดยจักรยาน การก้มหยิบของขณะปั่นจักรยาน และการควบคุมรถจักรยาน มีความ
ผิดพลาดน้อยลงท าให้มีการใช้ระยะเวลาลดลง มีระยะเวลาที่ทนต่อความเมื่อยล้าได้นานขึ้น และการ
ปั่นจักรยานไทม์ไทรอัล 20 กิโลเมตร มีระยะเวลาที่ใช้ลดลง มีความเร็วเฉลี่ยเพ่ิมขึ้น แตกต่างจากก่อน
ฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งสองกลุ่มมีพลังเฉลี่ยในการทดสอบไทม์ไทรอัล 20 
กิโลเมตรเพ่ิมขึ้น จากก่อนฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ความเข้มข้นของปริมาณแลคเตท
ในเลือดขณะปั่นจักรยานไทม์ไทรอัล 20 กิโลเมตร ไม่แตกต่างกันระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05   
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* p <.05 แตกต่างกันระหว่างก่อนฝึกภายในกลุ่ม  

 รูปที่  33 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของการยืนทรงตัวโดยจักรยาน
ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริม
ด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
 

 
 

 

 

 รูปที่  34 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของการปั่นจักรยานซิกแซกของ
นักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วย
การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
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กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึก

กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 

 

กลุ่มฝึกจักรยาน 

กลุ่มฝึกจักรยาน 
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* p <.05 แตกต่างกันระหว่างก่อนฝึกภายในกลุ่ม  

 รูปที่  35 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของการก้มหยิบของขณะปั่น
จักรยานของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึก
จักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
 

 
 
 
* p <.05 แตกต่างกันระหว่างก่อนฝึกภายในกลุ่ม  

 รูปที่  36 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของการควบคุมรถจักรยานของ
นักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วย
การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
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* p <.05 แตกต่างกันระหว่างก่อนฝึกภายในกลุ่ม  

 รูปที่  37 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระยะเวลาที่ใช้ของตัวแปรด้าน
ควานทนต่อการเมื่อยล้า ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยาน
และกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ 
 

 
 

 
* p <.05 แตกต่างกันระหว่างก่อนฝึกภายในกลุ่ม  

 รูปที่  38 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของระยะเวลาการทดสอบไทม์
ไทรอัล 20 กิโลเมตร ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและ
กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ 
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 รูปที่  39 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอัตราการเต้นของหัวใจเฉลี่ย
การทดสอบไทม์ไทรอัล 20 กิโลเมตร ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่ม
ฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ช่วงก่อนการฝึก และหลัง
การฝึก 8 สัปดาห์ 
 

 
 

 
 รูปที่  40 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของพลังสูงสุดการทดสอบไทม์
ไทรอัล 20 กิโลเมตร ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและ
กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ 
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* p <.05 แตกต่างกันระหว่างก่อนฝึกภายในกลุ่ม  

 รูปที่  41 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของพลังเฉลี่ยการทดสอบไทม์
ไทรอัล 20 กิโลเมตร ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและ
กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ 
 

 
 
  

 รูปที่  42 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความเร็วสูงสุดการทดสอบ
ไทม์ไทรอัล 20 กิโลเมตร ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยาน
และกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ 
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* p <.05 แตกต่างกันระหว่างก่อนฝึกภายในกลุ่ม  

 รูปที่  43 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความเร็วเฉลี่ยการทดสอบ
ไทม์ไทรอัล 20 กิโลเมตร ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยาน
และกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ 
 

 
 
 

 รูปที่  44 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของการทดสอบค่าความเข้มข้น
ของปริมาณแลคเตทในเลือด ก่อนการทดสอบ ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชน
ชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก 
และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
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* p <.05 แตกต่างกันระหว่างก่อนฝึกภายในกลุ่ม  

 รูปที่  45 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของการทดสอบค่าความเข้มข้น
ของปริมาณแลคเตทในเลือด กิโลเมตรที่ 10 ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชน
ชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก 
และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
 

 
 
 

   
 รูปที่  46 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของการทดสอบค่าความเข้มข้น
ของปริมาณแลคเตทในเลือด กิโลเมตรที่ 20 ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชน
ชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก 
และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
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 รูปที่  47 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของการทดสอบค่าความเข้มข้น
ของปริมาณแลคเตทในเลือด หลังหยุดการทดสอบที่ 5 นาที ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัล
ระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  
ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
 

 
 
  

 รูปที่  48 ค่าเฉลี่ย ( x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของการทดสอบค่าความเข้มข้น
ของปริมาณแลคเตทในเลือด หลังหยุดการทดสอบที่ 10 นาที ของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์
ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลาง
ล าตัว  ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

  

 การศึกษาวิจัยนี้ เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) มีวัตถุประสงค์เพ่ือ
ศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวต่อความสามารถทางกีฬาจักรยานของ
นักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชาย ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ซึ่งท าการ
ทดสอบก่อนและหลังการฝึก ส าหรับรายละเอียดของการสรุปผลการวิจัย  และอภิปรายผลการวิจัย 
ดังต่อไปนี้ 

สรุปผลการวิจัย 
 1. นักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชาย มีส่วนสูง น้ าหนัก และดัชนีมวล
กายไม่แตกต่างกันระหว่างกลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลาง
ล าตัว  
 2. หลังการฝึก 8 สัปดาห์ นักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึก
จักรยานมีไขมันในร่างกายเพ่ิมขึ้น กลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัวมีมวลกล้ามเนื้อลดลงจากก่อนฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 3. หลังการฝึก 8 สัปดาห์ นักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึก
จักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวมีอัตราการเต้นของหัวใจขณะ
พักลดลงจากก่อนฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึก
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวมีความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว และความดันเลือดขณะหัวใจคลายตัว 
แตกต่างจากกลุ่มฝึกจักรยานอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 4. หลังการฝึก 8 สัปดาห์ นักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึก
จักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวมีความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้นจากก่อนฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 5. นักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึก
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวมีค่าแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อล าตัวในท่า Trunk Extension และท่า Trunk 
Flexion และค่าความล้าของกล้ามเนื้อล าตัวดีขึ้นจากก่อนการฝึกและสูงกว่ากลุ่มฝึกจักรยานอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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 6. นักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึก
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวมีความสามารถทางกีฬาจักรยานในด้านการทรงตั วในกีฬาจักรยาน 
ระยะเวลาที่ใช้ในการเมื่อยล้า ระยะเวลาที่ใช้ในการปั่นจักรยานไทม์ไทรอัล 20 กิโลเมตร การใช้พลัง
ในการปั่นจักรยาน และความเร็วในการปั่นจักรยานดีขึ้นกว่าก่อนฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 
   

อภิปรายผลการวิจัย 

 1. ด้านสรีรวิทยาทั่วไป 
 จากผลการศึกษา พบว่า กลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัวมีส่วนสูง น้ าหนัก และดัชนีมวลกายไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 แต่
กลุ่มฝึกจักรยานมีไขมันในร่างกายเพ่ิมขึ้น เมื่อเทียบกับก่อนการฝึกออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญที่
ระดับ .05 อาจเป็นเพราะนักกีฬามิได้ให้ความส าคัญเรื่องการลดน้ าหนักโดยทั่วไปเน้นการฝึกหนัก 
เพ่ือให้มีความสามารถในการปั่นจักรยานเพ่ิมขึ้น (Alan, 2011) ซึ่งหลังจากการออกก าลังกายที่หนัก
หน่วงท าให้เกิดอาการหิวโหย นักกีฬาจึงรับประทานอาหารจ านวนมากโดยไม่ได้ค านึกถึงสารอาหารที่
ได้รับ จึงส่งผลให้มีไขมันในร่างกายเพ่ิมสูงขึ้น ซึ่งข้อจ ากัดของงานวิจัยนี้คือไม่ได้มีการควบคุมเรื่องการ
รับประทานอาหาร นอกจากนี้ จากการศึกษาวิจัยนี้พบว่ากลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริม
ด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวนั้นมีมวลกล้ามเนื้อลดลง ผู้วิจัยคาดว่าอาจจะเป็นเพราะการฝึก
จักรยานที่มีปริมาณการฝึกมาก คือ 6 วันต่อสัปดาห์ และฝึกที่ความหนัก 65 – 90 เปอร์เซ็นต์ของ
อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด เป็นการฝึกที่ใช้ระยะเวลานานและใช้พลังงานมากอาจมีการสลาย
โปรตีนในอัตราที่สูงขึ้น มีผลท าให้มวลของกล้ามเนื้อลดลง สอดคล้องกับ อิสริยา ทองห่อ (2559) ที่ได้
ศึกษาเกี่ยวกับการฟ้ืนตัวของนักกีฬาหลังการออกก าลังกาย พบว่า การออกก าลังกายที่ใช้พลังงานใน
ระบบพลังงานแอโรบิกและแอนแอโรบิก จะใช้แหล่งพลังงานจากคาร์โบไฮเดรตในร่างกายเป็นหลัก 
ท าให้ร่างกายมีการใช้ไกลโคเจนในปริมาณสูงมาก อีกท้ังมีระยะเวลาในการพักเพ่ือฟ้ืนฟูกล้ามเนื้อน้อย 
จึงเป็นเหตุให้เกิดการพร่องของไกลโคเจนที่สะสมในกล้ามเนื้อ จึงส่งผลให้มวลกล้ามเนื้อลดลง อย่างไร
ก็ตาม พบว่า แม้แต่ในกลุ่มการฝึกเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวก็มีมวลกล้ามเนื้อลดลง
หลังจากการฝึกผ่านไป 8 สัปดาห์ ทั้งนี้อาจเป็นเพราะการฝึกดังกล่าวเป็นการฝึกเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรง
ทนทานของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวโดยเฉพาะ จึงไม่ได้ส่งผลในการเพ่ิมมวลกล้ามเนื้อได้อย่างเห็นได้
ชัดในช่วงระยะเวลาเพียง 8 สัปดาห์ นอกจากนี้ พบว่า กลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วย
การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวมีอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักลดลงเมื่อเทียบกับก่อนฝึก บงชี้ว่า
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โปรแกรมการฝึกท้ังสองโปรแกรมมีประสิทธิภาพส่งผลที่ดีต่อการเสริมสร้างสมรรถภาพของหัวใจและ
ปอด สอดคล้องกับ โอฬาร รัตนบุรี (2540) ที่ได้ศึกษาผลของการออกก าลังกายว่ายน้ า วิ่ง และปั่น
จักรยานอยู่กับที่ที่มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงทางสรีรภาพของนักศึกษา พบว่า การออกก าลังกายอย่าง
สม่ าเสมอมีผลต่อระบบไหลเวียนโลหิต ท าให้อัตราการเต้นของหัวใจขณะพักลดลงเมื่อเทียบกับก่อน
การฝึก  

 2. ด้านสมรรถภาพทางแอโรบิก 
 จากผลการศึกษา พบว่า กลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัวมีความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมมากขึ้นจากก่อนฝึกอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 และ มีการใช้ระยะเวลาในการทดสอบความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดได้นาน
ขึ้น อาจเป็นเพราะนักกีฬาได้รับการฝึกออกก าลังกายแบบแอโรบิก ซึ่งส่งผลให้ขนาดของหัวใจใหญ่ขึ้น 
ท าให้อัตราการไหลเวียนเลือดดีขึ้น จากการเพ่ิมข้ึนของปริมาณเลือดที่ถูกสูบฉีดออกจากหัวใจในแต่ละ
ครั้ง (SV) ที่มีปริมาณเพ่ิมมากขึ้น โดยที่อัตราการเต้นของหัวใจ (HR) เท่าเดิมหรือลดลง และเลือดมี
ประสิทธิภาพในการขนส่งออกซิเจนไปยังกล้ามเนื้อต่างๆมากขึ้น เนื่องจากความแตกต่ างระหว่าง
ปริมาณออกซิเจนในเลือดแดงกับเลือดด า (a-vO2diff) เพ่ิมขึ้น จึงท าให้ความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มมากข้ึน (ดรุณวรรณ สุขสม, 2561) ผู้วิจัยคาดว่าน่าจะเกิดจากท่ีงานวิจัยนี้ ทั้งกลุ่ม
ฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ได้รับโปรแกรมการฝึก -
จักรยานเป็นการปั่นจักรยานที่ความหนัก 65-90 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจ ระยะเวลา
75-120 นาทีต่อวัน 6 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ซึ่งการฝึกออกก าลังกายแบบแอโรบิก ตั้งแต่ 
6 สัปดาห์ขึ้นไป ที่ความหนัก 70 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด หรือ ประมาณ 65 -85 
เปอร์เซ็นต์อัตราการเต้นของหัวใจ จะสามารถพัฒนาความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดได้ 
(Tabata, Ogita, & Miyachi, 1996) นอกจากนี้ Fairbarn, Coutis, Pardy, and McKenzie (1990) 
ได้ศึกษาการฝึกนักกีฬาจักรยานแบบทนทานที่ความหนักสูง พบว่า การพัฒนาความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมมากขึ้น เกิดจากปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจที่สูบฉีดออกจากหัวใจใน 1 นาที 
(CO) และความแตกต่างระหว่างปริมาณออกซิเจนในเลือดแดงกับเลือดด า (a-vO2diff) และยังพบว่า 
นักกีฬาจักรยานกลุ่มฝึกจักรยานมีอัตราการเต้นของหัวใจที่ระดับกั้นของการระบายอากาศลดลงจาก
ก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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3. ด้านสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ 
 จากผลการศึกษา พบว่า กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวมีค่าแรง
สูงสุดของกล้ามเนื้อล าตัว ท่า Trunk Extension และท่า Trunk Flexion เพ่ิมขึ้น จากก่อนฝึกอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ผู้วิจัยคาดว่าเกิดจากโปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้วยเอก
เซอร์ไซด์บอล (Swiss ball) จ านวน 4 ท่า คือ Stability ball Pike , Stability ball V ,Stability 
ball Bird dog และStability ball Kneeling  และการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้วยเครื่อง
ก าหนดแรงต้าน ที่ความหนัก 75 %1RM จ านวน 3 ท่า คือ ท่าออกแรงต้านในการงอตัว ท่าออกแรง
หลังส่วนบนด้วยเคเบิ้ล และท่าแบกน้ าหนักทางซ้ายและขวา สามารถพัฒนาความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวได้เป็นอย่างดี และท าให้ทนต่อความล้าได้นานขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับ
(Weijmans & Berkel, 2014) ได้ศึกษาการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวในท่า plank, side plank, 
bird-dog, superman, cycling crunch และpulse up พบว่า ท าให้กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว
แข็งแรงขึ้นได้เป็นอย่างดี นอกจากนี้ยังมีการศึกษาของ Willardson et al. (2009) ได้กล่าวว่า การ
ฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้วยการฝึกในท่าที่มีการใช้กล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อหน้าท้อง (Rectus 
abdominis) กล้ าม เนื้ อล าตั วด้ านนอก (External abdominis) กล้ าม เนื้ อท้ องที่ อยู่ ลึ กที่ สุ ด 
(Transverse abdominis) กล้ามเนื้อหลัง (Erector spinae) สามารถพัฒนากล้ามเนื้อหน้าท้องให้
เกิดความแข็งแรงได้ อย่างไรก็ตาม พบว่า แม้แต่กลุ่มฝึกจักรยานก็มีค่าความล้าของกล้ามเนื้อล าตัว ท่า 
Trunk Extension ลดลง เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผู้วิจัยคาด
ว่า การฝึกปั่นจักรยานที่ความหนักสูง 6 วันต่อสัปดาห์ ช่วยเพ่ิมความทนทานของกล้ามเนื้อแกนกลาง
ล าตัวได้ เนื่องจากในขณะที่นักกีฬาออกแรงในการปั่นจักรยานที่ความหนักสูงอย่างต่อเนื่อง จะมีการ
ใช้กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวในการช่วยออกแรงเพ่ือให้เกิดพลังสูงสุดขณะแข่งขันได้  ซึ่งเป็น
ความสัมพันธ์ของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อทั้งกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวและกล้ามเนื้อขาต่อ
ความสามารถในการใช้พลังสูงสุดขณะที่ปั่นจักรยาน (Baum & Li, 2003) 
 
  4. ด้านความสามารถทางกีฬาจักรยาน 

 การทรงตัวในกีฬาจักรยาน  
 จากผลการศึกษา พบว่า กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว มีการใช้
ระยะเวลาในการทดสอบ การยืนทรงตัวโดยจักรยาน การก้มหยิบของขณะปั่นจักรยาน และการ
ควบคุมรถจักรยานดีขึ้น เนื่องจากมีความผิดพลาดน้อยลง เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนฝึกอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผู้วิจัยคาดว่าเป็นผลมากจากความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลาง
ล าตัว เนื่องจากโปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่ได้รับนั้น ประยุกต์จากงานวิจัยของ 
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Weijmans and Berkel (2014) ศึกษาการฝึกการทรงตัวในนักกีฬาจักรยาน ซึ่งในงานวิจัยนี้ได้ท า
การฝึกในท่า Stability ball Pike , Stability ball V ,Stability ball Bird dog และStability ball 
Kneeling พบว่า หลังจากการฝึกท าให้มีค่าแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อล าตัวท่า Trunk Extension และ
ท่า Trunk Flexion เพ่ิมขึ้น ส่งผลให้นักกีฬาสามารถควบคุมการทรงตัวได้ดีขึ้น สอดคล้องกับ 
Samson (2005) ได้ศึกษา พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวมีส่วนในการสร้าง
ความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ในนักกีฬาได้เป็นอย่างดี และส่งผลให้ลดความล้าลงได้อย่างดี 
นอกจากนี้ หากนักกีฬาจักรยานมีกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่แข็งแรงจะส่งผลดีต่อทักษะการทรงตัวได้
เป็นอย่างดี (Duc et al., 2008)  และกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่แข็งแรงและทนทานมากขึ้น จะ
ส่งผลต่อการพัฒนาความสามารถทางกีฬาได้ดีขึ้นในเรื่องของการควบคุมความสมดุลของการปั่น
จักรยานและสามารถออกแรงในการปั่นได้เพ่ิมขึ้น (Asplund & Ross, 2010) 

 
 ระยะเวลาที่ทนต่อความเมื่อยล้า 
 จากผลการศึกษา พบว่า กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว มี
ระยะเวลาที่ทนต่อความเมื่อยล้าได้นานขึ้นจากก่อนฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งความ
เมื่อยล้าสามารถดูได้จากการสูญเสียแรงหรือแรงที่ลดลงในขณะที่มีความพยายามออกแรงสูงสุดอย่าง
ตั้งใจ ในการศึกษานี้ได้ท าการทดสอบความเมื่อยล้าด้วยรูปแบบการทดสอบประสิทธิภาพด้านเวลา
โดยการปั่นจักรยานที่ความหนัก 150 เปอร์เซ็นต์ของพลังสูงสุด ซึ่งการทดสอบเวลาของการเกิดความ
เมื่อยล้าก่อนและหลังการฝึก หากเวลาของการทดสอบเพิ่มข้ึน จะบ่งบอกถึงสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ
ที่สามารถทนต่อความเมื่อยล้าได้มากขึ้น  (Weston et al., 1997) ซึ่งผู้วิจัยคาดว่ากลุ่มฝึกจักรยาน
เสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวมีความทนทานของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวมากกว่า ดังที่
กล่าวข้างต้น ท าให้นักกีฬาสามารถทนต่อความล้าในร่างกายได้นานขึ้น จึงสามารถคงท่าแอโร่ได้นาน
กว่า และสามารถคงความเร็วในการปั่นจักรยานที่ความหนักสูงได้มากกว่ากลุ่มฝึกจักรยาน และการที่
นักกีฬาจักรยานมีกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่มีความแข็งแรงมากขึ้น จะส่งผลให้นักกีฬาแสดง
ความสามารถสูงสุดได้ตลอดการทดสอบ ซึ่งสอดคล้องกับ Laursen et al. (2003) ได้กล่าวว่า การมี
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่มากขึ้นท าให้สามารถทนต่อความเมื่อยล้าได้นานขึ้น 
นักกีฬาจะปั่นจักรยานได้นานขึ้น และสามารถคงความเร็วในการปั่นได้สม่ าเสมอ ในขณะที่ความหนัก
เท่าเดิม ซึ่งการทนต่อความเม่ือยล้านั้นบ่งบอกถึงการพัฒนาความสามารถของนักกีฬาได้  
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 การปั่นจักรยานไทม์ไทรอัล 20 กิโลเมตร 
 จากผลการศึกษา พบว่า กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว มี
ระยะเวลาการปั่นจักรยานไทม์ไทรอัล 20 กิโลเมตรที่ลดลง และมีความเร็วเฉลี่ย เพ่ิมขึ้นเมื่อ
เปรียบเทียบกับก่อนฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากผลการวิจัยนี้ การที่กลุ่มฝึกจักรยาน
เสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวเพ่ิมขึ้น การที่
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวแข็งแรงเพ่ิมขึ้นนั้น นอกจากจะใช้ควบคุมความสมดุลของการปั่นจักรยาน
แล้วกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวยังมีส่วนช่วยในการถ่ายแรงไปยังกล้ามเนื้อขา เพ่ือให้เกิดอัตราการใช้
พลังสูงสุดในการปั่นจักรยานอีกด้วย (Duc et al., 2008) อีกทั้งยังท าให้สามารถออกแรงในการปั่น
จักรยานด้วยพลังสูงสุดได้นานขึ้น ท าให้นักกีฬาสามารถทนต่อความล้าได้นานขึ้น จึงส่งผลท าให้
นักกีฬามีความเร็วเฉลี่ยในการปั่นเพ่ิมขึ้น สอดคล้องกับการศึกษาของ Burke (2002) พบว่า 
กล้ าม เนื้ อหน้ าท้ อ ง (Rectus abdominis) และกล้ าม เนื้ อหลั ง (Latissimus dorsi) มี ผลต่ อ
ความสามารถทางกีฬาจักรยาน คือ ใช้เวลาในการแข่งขันลดลง และมีความเร็วเฉลี่ยเพ่ิมขึ้น การมี
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวและกล้ามเนื้อขาท่ีความแข็งแรงนั้น จะท าให้ร่างกายสามารถใช้พลังสูงสุดใน
การปั่นจักรยานได้อย่างต่อเนื่อง มีความเร็วสูงตลอดการแข่งขัน จะท าให้มีการใช้ระยะเวลาในการ
แข่งขันลดลง (Wiseman, 2013) ซึ่งการแข่งขันกีฬาจักรยานรายการไทม์ไทรอัล (Time Trial) 
นักกีฬาจะต้องท าเวลาให้ได้น้อยที่สุด ตามระยะทางที่ก าหนด ผลกระทบต่อการแข่งขันจักรยานแบบ
จับเวลาโดยตรง คือ แรงต้านจากลม ท าให้นักกีฬาต้องทนต่อรูปแบบการขี่จักรยานที่ท าให้มีการต้าน
แรงลมน้อยที่สุด คือการปั่นในท่าแอโร่ (Atkinson et al., 2007) ซ่ึงในการปั่นจักรยานไทม์ไทรอัล 20 
กิโลเมตร นักกีฬาจะมีความล้าของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวในท่าแอโร่ตลอดการแข่งขัน ซึ่งท าให้
นักกีฬามีความปวดเมื่อยร่างกาย แสดงความสามารถทางกีฬาจักรยานได้ลดลง เมื่อนักกีฬามีความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่แข็งแรง จะสามารถทนต่อความล้าของกล้ามเนื้อแกนกลาง
ล าตัวในท่าแอโร่ได้ ไม่มีอาการปวดหลังขณะปั่นจักรยาน และสามารถใช้พลังสูงสุดในการปั่นจักรยาน
อย่างต่อเนื่องได้ (Wilber et al., 1994) นอกจากระบบกล้ามเนื้อแล้ว ยังมีระบบพลังงาน และระบบ
หัวใจและหายใจที่จ าเป็นต่อการปั่นจักรยานไทม์ไทรอัล 20 กิโลเมตร ซึ่งขณะแข่งขันจะมีอัตราการ
เต้นของหัวใจอยู่ที่ประมาณ 88 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด หรือประมาณ 90 
เปอร์เซ็นต์ของอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Padilla et al., 2000) มีการสะสมของแลคแตทในเลือด
มากกว่า 4 มิลลิโมล (Atkinson et al., 2003) ซึ่งในการปั่นจักรยานที่มีความหนักเท่าเดิมนั้นนักกีฬา
กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวสามารถใช้ระยะเวลาในการปั่นจักรยาน 20 
กิโลเมตรลดลง แสดงให้เห็นถึงการทนต่อความล้าได้ดีขึ้น และท าให้มีความเร็วเพ่ิมขึ้นด้วย ซึ่ง
สอดคล้องกับ Weston et al. (1997) ที่กล่าวว่า หากมีการใช้เวลาที่ลดลงในการปั่นจักรยานที่
ระยะทางเท่ากัน จะบ่งบอกถึงสมรรถภาพของนักกีฬาที่สามารถทนต่อความเม่ือยล้าได้นานกว่า ท าให้
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สามารถออกแรงสูงสุดอย่างต่อเนื่องได้มากกว่า การงานวิจัยนี้ทั้งสองกลุ่มของงานวิจัยพบการเพ่ิมขึ้น
ของค่าความเข้มข้นของปริมาณแลคเตทในเลือดมากกว่า 4 มิลลิโมล ตั้งแต่ กิโลเมตรที่ 10 หรือ
ประมาณ 15 นาทีของการทดสอบไทม์ไทรอัล 20 กิโลเมตร และเมื่อมีระยะเวลานานขึ้น ค่าความ
เข้มข้นของปริมาณแลคเตทในเลือดก็เพ่ิมมากขึ้นในช่วงก่อนการฝึก และเมื่อหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
พบว่า ค่าความเข้มข้นของปริมาณแลคเตทในเลือดในกิโลเมตรที่ 10 ,20 และหลังการออกก าลังกายที่ 
5 และ 10 นาทีมีค่าลดลง ผู้วิจัยคาดว่าโปรแกรมการฝึกจักรยานที่มีความหนัก 65-90 เปอร์เซ็นต์ของ
อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดนั้นสามารถพัฒนาระบบพลังงาน ให้ความสามารถทางกีฬาจักรยานนั้นดี
ขึ้น  การฝึกมีความหนัก 70-90 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ท าให้นักกีฬาจักรยานมี
ระบบพลังงานที่ดีขึ้น มีอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดได้เพ่ิมขึ้น อีกทั้งยังสามารถท าให้นักกีฬาออกแรง
ในการปั่นเพ่ิมขึ้นอีกด้วย (Lucia et al., 2000) สอดคล้องกับ Perry, Heigenhauser, Bonen, and 
Spriet (2008)ที่ได้ท าการศึกษาการฝึกซ้อมในนักกีฬาจักรยาน พบว่า เมื่อออกก าลังกายที่ความหนัก 
90 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด ส่งผลต่อการปรับตัวลดลงของกระบวนการไกลโคจี
โนไลซีส (Glycogenolysis) และลดระดับของการสะสมแลคเตทในเลือดได้ ท าให้กลุ่มฝึกจักรยาน
เสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวนั้นทนต่อความล้าของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวในท่าแอโร่
ได้ดีกว่าจึงท าให้มีระยะเวลาที่ใช้ลดลง และมีความเร็วเฉลี่ยเพ่ิมขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนฝึกอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

สรุปผลการศึกษาในภาพรวม 
 ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ โปรแกรมการฝึกจักรยานสามารถพัฒนาอัตราการใช้ออกซิเจน
สูงสุดได้เป็นอย่างดี และการฝึกเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวท าให้ความสามารถทางกีฬา
จักรยานของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชายดีขึ้น โดยพัฒนาความสามารถใน
การทรงตัว การทนต่อความเมื่อยล้า และลดระยะเวลาที่ใช้ในการปั่นจักรยานไทม์ไทรอัล 20 
กิโลเมตรได้ 

 

 

2
4

4
3

4
1

0
2

6
9



C
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
6
0
7
8
3
2
0
4
3
9
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
7
0
7
2
5
6
2
 
1
4
:
1
8
:
5
8
 
/
 
s
e
q
:
 
3
8

 89 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
 1. จากการศึกษานี้ ข้อมูลที่ได้สามารถน าไปเป็นแนวทางในการพัฒนาโปรแกรมการฝึกของ
นักกีฬาจักรยานได้ และควรที่จะน าไปฝึกส าหรับนักกีฬาจักรยานประเภทอ่ืนๆเพ่ือพัฒนา
ประสิทธิภาพของรูปแบบการฝึกต่อไป 
 2. ควรมีการศึกษาถึงการฝึกรูปแบบอ่ืนๆที่ควบคู่กับการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่ส่งผล
ต่อความสามารถทางกีฬาจักรยานให้เพิ่มมากขึ้น 
 3. ควรเพิ่มจ านวนวันและระยะเวลาในการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวให้นานขึ้น2

4
4

3
4

1
0

2
6

9



C
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
6
0
7
8
3
2
0
4
3
9
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
7
0
7
2
5
6
2
 
1
4
:
1
8
:
5
8
 
/
 
s
e
q
:
 
3
8

บรรณานุกรม 
 

บรรณานุกรม 
 

 

Abt, J. P., Smoliga, J. M., Brick, M. J., Lephart, J. T., & Fu, F. H. (2007). Relationship 
between cycling mechanics and core stability. Journal of strength and 
conditioning research, 21(4), 1300-1304. doi:10.1519/R-21846.1 

Akuthota, V., Ferreiro, A., Moore, T., & Fredericson, M. (2008). Core stability exercise 
principles. Current Sports Medicine Reports, 7(1), 39-44. doi:10.1097/01 

Alan, M. (2011). Cyclingtips : The pursuit of leanness. Retrieved from 
https://cyclingtips.com/2011/11/the-pursuit-of-leanness/ 

Amann, M., Subudhi, A., & Foster, C. (2003). Influence of testing protocol on ventilatory 
thresholds and cycling performance. Medicine and science in sports and 
exercise, 36(4), 613-622. doi:10.1249/01 

Asplund, C., & Ross, M. (2010). Core stability and bicycling. Current sports medicine 
reports. doi:1537-890X/0903/155Y160 

Atkinson, G., Davison, R., Jeukendurup, A., & Passfield, L. (2003). Science and cycling: 
current knowledge and future directions for research. Journal of sports sciences, 
21, 767-787. doi:10.1080/0264041031000102097 

Atkinson, G., Peacock, O., & Passfield, L. (2007). Variable versus constant power strategies 
during cycling time-trials: Prediction of time savings using an up-to-date 
mathematical model. Journal of sports sciences, 25(9).  

Baum, B. S., & Li, L. (2003). Lower extremity muscle activities during cycling are 
influenced by load and frequency. Journal of electromyography and 
kinesiology, 13, 181-190. doi: 10.1016/S1050-6411(02)00110-4 

Bentley, D. J., Mcnaughton, L. R., Thompson, D., Vleck, V. E., & Batterham, A. M. (2001). 

Peak power output, the lactate threshold, and time trial performance in cyclists. 
Medicine and science in sports and exercise, 33(12), 2077-2081.  

Burke, E. (2002). Serious cycling 2nd edition: Human kinetics. 
Cain, S. M., Ashton, J. A., & Perkins, N. C. (2016). On the skill of balancing while riding a 

bicycle. PLoS ONE. doi:10.1371/journal.pone.0149340 

Coyle, E., Kautz, S. A., Montain, S., & Abraham, L. (1991). Physiological and biochemical 

 

2
4

4
3

4
1

0
2

6
9

https://cyclingtips.com/2011/11/the-pursuit-of-leanness/


C
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
6
0
7
8
3
2
0
4
3
9
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
7
0
7
2
5
6
2
 
1
4
:
1
8
:
5
8
 
/
 
s
e
q
:
 
3
8

 91 

 

factors associated with elite endurance cycling performance. Medicine & 
Science in Sports & Exercise, 23(1), 93-107.  

Duc, S., Bertucci, W., Pernin, J., & Grappe, F. (2008). Muscular activity during uphill cycling 
: Effect of slope, posture, hand grip position and constrained bicycle lateral 
sways. Journal of electromyography and kinesiology, 18(1), 116-127.  

Ducheyne, F., Bourdeaudhuij, I., Lenoir, M., & Cardon, G. (2013). Does a cycle training 
course improve cycling skills in children? Accident analysis and prevention, 59, 
38-45.  

Duhig, S. J. (2014). Strength training for the young athlete. Journal of australian strength 
and conditioning, 21(1), 5-13.  

Fairbarn, S. M., Coutis, C. K., Pardy, L. R., & McKenzie, C. D. (1990). Improved respiratory 
muscle endurance of highly trained cyclists and the effects on maximal exercise 
performance. Journal of sports medicine, 12, 66-70.  

Faria, E. W., Parker, D. L., & Faria, I. E. (2005). The science of cycling physiology and 
training – part 1. Journal of sports medicine, 35(4), 285-312.  

Fernandez, B. G., Perez, J. L., Rodriguez, M. A., & Terrados, N. (2000). Intensity of exercise 
during road race pro-cycling competition. Medicine & Science in Sports & 
Exercise., 32(5), 1002-1006.  

Fintelman, D., Sterling, M., Hemida, H., & Li, F. X. (2015). Effect of different aerodynamic 
time trial cycling positions onmuscle activation and crank torque. Journal of 
medicine and science in sport, 26(5), 528-534. doi:10.1111/sms.12479 

Fredericson, M., Moore, W., Guillet, M., & Beaulieu, C. (2005). High hamstring 
tendinopathy in runners: meeting the challenges of diagnosis, treatment, and 
rehabilitation. The physician and sports medicine, 33(5), 32-43.  

Friel, D., & Hobson, W. (2005). Workouts in a bider for indoor cycling. 
Hawley, A. J., & Noakes, D. T. (1992). Peak power output predicts maximal oxygen 

uptake and performance time in trained cyclists  Journal of applied physiology, 
65, 79-83.  

Hibbs, A. E., Thompson, K. G., French, D., Wrigley, A., & Spears, I. (2008). Optimizing 
performance by improving core stability and core strength. Journal of sports 
medicine, 38(12), 995-1008.  

 

2
4

4
3

4
1

0
2

6
9



C
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
6
0
7
8
3
2
0
4
3
9
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
7
0
7
2
5
6
2
 
1
4
:
1
8
:
5
8
 
/
 
s
e
q
:
 
3
8

 92 

 

Hopkins, S. R., & McKenzie, D. C. (1994). The laboratory assessment of endurance 
performance in cyclists. Journal of applied physiology, 19(3), 226-274.  

Laursen, P. B., Shing, C. M., & Jenkins, D. G. (2003). Reproducibility of the cycling time to 
exhaustion at VO2peak in highly trained cyclists. European Journal of Applied 
Physiology, 28(4).  

Lion, A., Gauchard, G. C., Deviterne, D., & Perrin, P. P. (2007). Differentiated influence of 
off-road and on-road cycling practice on balance control and the related-
neurosensory organization. Journal of electromyography and kinesiology, 19(4), 
623-630. doi:10.1016/j.jelekin.2008.03.008 

Lucia, A., Hoyos, J., Perez, M., & Chicharro, J. L. (2000). Heart rate and performance 
parameters in elite cyclists: a longitudinal study. Journal of medicine and 
science in sports and exercise, 32(10), 1777-1782.  

MacDougall, D. J., Hicks, A. L., MacDonald, J. R., McKelvie, R. S., Green, H. J., & Kelly, S. 
M. (1998). Muscle performance and enzymatic adaptations to sprint interval 
training. Journal of applied physiology, 84, 2138–2142.  

Mujika, I., Ronnestad, B. R., & Martin, D. T. (2016). Effects of increased muscle strength 
and  muscle mass on endurance-cycling performance. International journal of 
sports  physiology and performance 11(3), 283-289. doi:10.1123/ijspp.2015-0405 

Padilla, S., Mujika, I., Cuesta, G., & Goiriena, J. J. (1999). Level ground and uphill cycling 
ability in professional road cycling. Medicine and science in sports and exercise, 
31, 878-885.  

Padilla, S., Mujika, I., Orbananos, J., Satisteban, J., & Angulo, F. (2000). Exercise intensity 
during competition time trials in professional road cycling. Medicine and science 
in sports and exercise, 32(4), 850-856.  

Perry, G. R. C., Heigenhauser, J. F. G., Bonen, A., & Spriet, L. L. (2008). High-intensity 
aerobic interval training increases fat and carbohydrate metabolic capacities in 
human skeletal muscle. Applied Physiology, Nutrition and Metabolism, 33(6), 
1112-1123.  

Ronald, P. P., Brian , H., David, L., Daniel, B., & Kevin, H. (1993). Correlating indices of 
aerobic capacity with performance in elite women road cyclists. Journal of 
strength and conditioning research., 7(4), 201-205.  

 

2
4

4
3

4
1

0
2

6
9



C
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
6
0
7
8
3
2
0
4
3
9
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
7
0
7
2
5
6
2
 
1
4
:
1
8
:
5
8
 
/
 
s
e
q
:
 
3
8

 93 

 

Samson, K. M. (2005). Effects of a five-week core stabilization-training program on 
dynamic balance in tennis athletes.  

Sato, K., Mokha, M., University, B., & Shores, M. (2009). Does core strength training 
influence kinetic efficiency, lower extremity stability, and 5000m performance in 
runners? . journal of Strength and Conditioning Research, 23(1), 133-140. 

doi:10.1519/JSC.0b013e31818eb0c5 

Shinkle, J., Nesser, T. W., Demchak, T. J., & McMannus, D. M. (2012). Effect of core 
strength on the measure of power in the extremities. Journal of Strength and 
Conditioning Research, 26(2), 373-380.  

Tabata, I., Ogita, F., & Miyachi, M. (1996). Effects of moderate-intensity endurance and 
high-intemsity intermittent training on anaerobic capacity and VO(2max). 
Medicine & Science in Sports & Exercise, 28(10), 1327-1330.  

Union Cycliste Internationale. (2018). Part I: General organisation of cycling as a sport. 
Retrieved from https://www.uci.org/docs/default-source/rules-and-regulations/1-

gen-20190625-e.pdf?sfvrsn=b6f5c2e4_86 

Weijmans, E., & Berkel, S. v. (2014). Do core stabilization exercises enhance cycling 
efficiency? Journal of science and cycling.  

Weston, R. A., Myburgh, H. K., Lindsay, H. F., Dennis, C. S., Noakes , D. T., & Hawley, A. J. 
(1997). Skeletal muscle buffering capacity and endurance performance after 
high-intensity interval training by well-trained cyclists. European Journal of 
Applied Physiology, 75, 7-13.  

Wilber, C. A., Holland, C., Madison, R. E., & Loy, F. A. (1994). An pidemiological analysis of 
overuse injuries among recreational cyclists Journal of sports medicine, 16(3), 
201-206.  

Willardson, M. J., Fontana, E. F., & Bressel, E. (2009). Effect of surface stability on core 
muscle activity for dynamic resistance exercises. Journal of sports physiology 
and performance, 4(1), 97-109.  

Wiseman, K. (2013). An investigation into the effectiveness of core muscle strengthening 
on cycling performance in asymptomatic cyclists. Journal of sports medicine.  

กรวิชญ์   เกตุทะนงค.์ (2554). การเปรียบเทียบผลการฝึกความแข็งแรงระหว่างบนพ้ืนกับลูกบอลออกก าลังกาย 

วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา, 11(2).  

 

2
4

4
3

4
1

0
2

6
9

https://www.uci.org/docs/default-source/rules-and-regulations/1-gen-20190625-e.pdf?sfvrsn=b6f5c2e4_86
https://www.uci.org/docs/default-source/rules-and-regulations/1-gen-20190625-e.pdf?sfvrsn=b6f5c2e4_86


C
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
6
0
7
8
3
2
0
4
3
9
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
7
0
7
2
5
6
2
 
1
4
:
1
8
:
5
8
 
/
 
s
e
q
:
 
3
8

 94 

 

จารุนันท์ พันธ์งามตา. (2552). ผลของการฝึกกล้ามเนื้อล าตัวบนเเอกเซอร์ไซส์บอลและการฝึกบนพ้ืนท่ีมีต่อความ

แข็งแรงและความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลังในนักกีฬายิมนาสติกลีลา. วารสารวิทยาสารก าแพงแสน, 7(1), 
47-61.  

เจริญ กระบวนรตัน์. (2544). เอกสารการอบรมเชิงปฏิบัติการ เรื่อง การฝึกกล้ามเนื้อด้วยการยกน้ าหนัก. .  กรุงเทพฯ : 
คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์. 

ณัฐภูมิ จันทราช. (2555). ผลของการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อแกนกลางต่อการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ของนักกีฬา

ฟุตบอลโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัเชียงใหม่. เชียงใหม่ : บัณฑติวิทยาลัย มหาวิทยาลยัเชียงใหม่, 2555.  

ดรุณวรรณ สุขสม. (2561). การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ. กรุงเทพฯ : โรงพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลัย, 2561. 

ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกลุ. (2552). หลักวิทยาศาสตร์ในการฝึกกีฬา. ส านักพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย.การ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายและ การฝึกทางกาย เรื่อง Cardiorespiratory Fitness Test  (2545). 

ราวีวัฒน์ รัตนโกเศศ. (2551). การฝึกจักรยานเบื้องต้น กรุงเทพฯ : สุวีริยาสาส์น, 2551. 

สนธยา สลีะมาด. (2555). หลักการฝึกกีฬาส าหรับผูฝ้ึกสอนกีฬา. กรงุเทพฯ : ส านักพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 
2555. 

สมาคมจักรยานแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์. (2561). ระเบียบและข้อบังคับการแข่งขันจักรยานชิงแชมป์

ประเทศไทย ชิงถ้สยพระราชทานฯ ประจ าปี 2561. Retrieved from 
http://www.thaicycling.or.th/filemanager/Files/ระเบยีบการแข่งขัน_62.pdf 

สิทธิพร พันธ์พิริยะ. (2560). ความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกางล าตัว ความแข็งแรงของขา และ

การทรงตัว ในกลุ่มผู้ที่มีกิจกรรมการขี่ม้า . วิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกาย คณะวิทยาศาสตร์

การกีฬา มหาวิทยาลัยบรูพา. 
อิสริยา ทองห่อ. (2559). ผลของวิธีการฟื้นตัวภายหลังการออกก าลังกายที่มีต่อกรดแลคติกในเลือดอตัราการเต้นของ

หัวใจและสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิกในนักกีฬา. คณะวิทยาศาสตรก์ารกีฬา มหาวิทยาลัยบรูพา,  
โอฬาร รัตนบรุี. (2540). ผลของการออกก าลังกายว่ายน้ า วิ่ง และ ปั่นจักรยานอยู่กับที่ท่ีมผีลต่อการ เปลี่ยนแปลงทางส

รีรภาพของนักศึกษาหญิงช้ันปีท่ี 1. มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์. บณัฑิตวิทยาลัย, 
 

 

 

2
4

4
3

4
1

0
2

6
9

http://www.thaicycling.or.th/filemanager/Files/


C
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
6
0
7
8
3
2
0
4
3
9
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
7
0
7
2
5
6
2
 
1
4
:
1
8
:
5
8
 
/
 
s
e
q
:
 
3
8

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2
4

4
3

4
1

0
2

6
9



C
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
6
0
7
8
3
2
0
4
3
9
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
7
0
7
2
5
6
2
 
1
4
:
1
8
:
5
8
 
/
 
s
e
q
:
 
3
8

 96 

ภาคผนวก ก  
ผลการพิจารณาความตรงของเนื้อหาจากผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญ 

 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบโปรแกรมการทดสอบ 
ผู้ทรงคุณวุฒิภายใน 
1. อาจารย์ ดร.ทศพร  ยิ้มลมัย   อาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
      แขนงวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา 
      จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
2. อาจารย์ ดร.สุทธิกร อาภานุกูล   อาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
      แขนงวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา 
      จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
ผู้ทรงคุณวุฒิภายนอก 
1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ไวพจน์  จันทร์เสม อาจารย์ประจ าสถาบันการพลศึกษา  
      วิทยาเขตสมุทรสาคร 
2. พ.อ.อ.วิสุทธิ์ กสิยะพัท    หัวหน้าผู้ฝึกสอนนักกีฬาจักรยานทีมชาติไทย 
3. จ.อ.พงษ์เทพ ท่าพิมาย    นักกีฬาจักรยานทีมชาติไทย 
      ผู้ฝึกสอนนักกีฬาจักรยานโรงเรียนกีฬา 
      กรุงเทพมหานคร 
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ผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวต่อความสามารถทางกีฬาจักรยานของ
นักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชาย 

 

รายละเอียดของเนื้อหา 
คะแนนความเห็นของผู้เชี่ยวชาญ ค่า 

IOC 
แปลผล 

1 2 3 4 5 
โปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้วย Swiss ball 

1.ท่าการฝึก 
- Stability ball Pike 
- Stability ball V 
- Stability ball Bird dog 
- Stability ball Kneeling 

 
1 
1 
1 
1 

 
1 
1 
1 
1 

 
1 
0 
0 
0 

 
1 
1 
1 
1 

 
1 
1 
1 
1 

 
1 

0.8 
0.8 
0.8 

 
ใช้ได้ 
ใช้ได้ 
ใช้ได้ 
ใช้ได้ 

2. เวลาฝึกในแต่ละท่า คือ ท่าละ 1 
นาท ี

1 1 0 1 1 0.8 ใช้ได้ 

3. เวลาการพักระหว่างท่า คือ 15 
วินาที (เมื่อท าครบ 4 ท่า นับเป็น 1 
เซต) 

1 1 0 1 1 0.8 ใช้ได้ 

4. เวลาพักระหว่างเซต คือ 1 นาที  1 1 0 1 1 0.8 ใช้ได้ 

5. จ านวนเซทการฝึก คือ 3 เซต   1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 
6. ความถี่ในการฝึกต่อสัปดาห์ คือ 
2 ครั้งต่อสัปดาห์  

1 1 0 1 1 0.8 ใช้ได้ 

โปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้วยเครื่องออกแรงต้าน (Weight Machine) 

1.ท่าการฝึก  
- เครื่องออกแรงต้านในการงอตัว 
(Ab crunch machine) 
- เครื่องออกแรงต้าน cable row  
(Wide-grip cable row) 
- เครื่องออกแรงต้านในการแบก 
น้ าหนักทางซ้ายและขวา 
(Trunk Rotation Machine) 

 
1 
 
1 
 
1 

 
1 
 
1 
 
1 

 
0 
 
0 
 
0 

 
1 
 
1 
 
1 

 
1 
 
1 
 
1 

 
0.8 

 
0.8 

 
0.8 

 
ใช้ได้ 

 
ใช้ได้ 

 
ใช้ได้ 
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รายละเอียดของเนื้อหา 
คะแนนความเห็นของผู้เชี่ยวชาญ ค่า 

IOC 
แปลผล 

1 2 3 4 5 
โปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้วยเครื่องออกแรงต้าน (Weight Machine) (ต่อ)  

2. ความหนักที่ ใช้ ในการฝึก คือ 
75% 1RM   

1 1 0 1 1 0.8 ใช้ได้ 

3. จ านวนครั้งที่ใช้ฝึก คือ 12 ครั้ง 1 0 0 1 1 0.6 ใช้ได้ 

4. จ านวนเซตการฝึก คือ 3 เซต 1 1 0 1 1 0.8 ใช้ได้ 
5. เวลาพักระหว่างเซต คือ 1 นาที 1 0 0 1 1 0.6 ใช้ได้ 

6. ความถี่ในการฝึกต่อสัปดาห์ คือ 
2 ครั้งต่อสัปดาห์  

1 1 0 1 1 0.8 ใช้ได้ 

โปรแกรมการฝึกจักรยาน 
1. การอบอุ่นร่างกายแบบเฉพาะเจาะจง 
โดยการปั่นจักรยานที่เพิ่มความหนักขึ้น
เป็นขั้นบันได ดังนี ้
- 25 เปอร์เซ็นต์ของพลังสูงสุด 6 นาที 
- 50 เปอร์เซ็นต์ของพลังสูงสุด 2 นาที 
- 60 เปอร์เซ็นต์ของพลังสูงสุด 2 นาที 
พัก 3 นาที และเริ่มฝึกปั่นจักรยานตาม
โปรแกรมการฝึก  

0 1 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

2. ความหนักของรูปแบบ Aerobic1 
(A1) 
 : ที่ความหนักประมาณ 65 – 80 % 
ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 

1 1 1 0 1 0.8 ใช้ได้ 

3. ระยะเวลาในการฝึกของรูปแบบ 
Aerobic1 (A1) 
 : 120 นาทีต่อครั้ง 

1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

4. ความหนักของรูปแบบ 
Aerobic2(A2) 
 : ที่ความหนักประมาณ 80 – 90 % ของ
อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
 

1 1 1 0 1 0.8 ใช้ได้ 
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รายละเอียดของเนื้อหา 
คะแนนความเห็นของผู้เชี่ยวชาญ ค่า 

IOC 
แปลผล 

1 2 3 4 5 

โปรแกรมการฝึกจักรยาน (ต่อ) 
5. ระยะเวลาในการฝึกของรูปแบบ  
Aerobic2 (A2)  
: 75 - 90 นาทีต่อครั้ง 

1 1 1 0 1 0.8 ใช้ได้ 

6. การควบคุมความเร็วรอบของ
การปั่นจักรยานในการฝึกที่  90 
รอบต่อนาที ตลอดระยะเวลาการ
ฝึก 

1 1 0 1 1 0.8 ใช้ได้ 

7. ความถี่ของการฝึก  
Aerobic1 (A1) : 2 ครั้งต่อสัปดาห์ 
Aerobic2(A2) : 4 ครั้งต่อสัปดาห์ 

1 1 1 0 1 0.8 ใช้ได้ 

8. ระยะเวลาของการฝึก 8 สัปดาห์ 1 1 0 1 1 0.8 ใช้ได้ 
รวม 0.81 ใช้ได้ 
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ภาคผนวก ข  
แบบสอบถามสุขภาพ 

 

 โปรดกรอกข้อมูลและตอบค าถามต่อไปนี้ตามความจริง ข้อมูลทั้งหมดในแบบสอบถามต่อไปนี้

จะเป็นความลับและใช้ในงานวิจัยนี้เท่านั้น 

ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป 
 รหัสผู้เข้าร่วมวิจัย………………………………………………………  อายุ ……………… 
 มีประสบการณ์การปั่นจักรยาน …………. ปี 
ส่วนที่ 2 ข้อมูลสุขภาพ  (มีผลต่อการเข้าร่วมงานวิจัย) 

1. ท่านมีโรคประจ าตัวหรือไม่  (ถ้ามีโปรดระบุ) 
ไม่มี   มี   โปรดระบุ…...........................ยาที่ใช้......................... 

2. ท่านป่วยเป็นโรค  เช่น โรคหัวใจ ความดันโลหิตหรือไม่ (ถ้าเป็นโปรดระบุ) 
ไม่มี   มี   โปรดระบุ………………………………………………………... 

3. ท่านเคยได้รับอุบัติเหตุหรือบาดเจ็บรุนแรงหรือไม่ (ถ้าเคยโปรดระบุ) 
ไม่เคย  เคย    โปรดระบุ………………………………………………………… 

4. ท่านเคยได้รับการผ่าตัดบริเวณ  หลัง สะโพก เข่า ข้อเท้า หรือไม่ (ถ้าเคยโปรดระบุ) 
ไม่เคย    เคย    โปรดระบุ……………………………………………………..... 

5. ท่านมีอาการบาดเจ็บเกี่ยวกับ หลัง สะโพก เข่า ข้อเท้า ในช่วง 6 เดือนที่ผ่านมา หรือไม่ 
(ถ้ามีโปรดระบุ) 
ไม่มี    มี   โปรดระบุ………………………………………………………… 
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ภาคผนวก ค  
แบบประเมินความพร้อมก่อนการออกก าลังกาย 
(แบบประเมินความพร้อมก่อนออกก าลังกายส าหรับเด็ก) 

ผู้ปกครองของผู้มีส่วนร่วมในงานวิจัยเป็นผู้ตอบค าถาม 

รหัสผูเ้ข้าร่วมวิจัย .....................................................................  อายุ............................. 

 เนื่องด้วยผู้อยู่ในความปกครอง การดูแลของท่านเข้าร่วมในการวิจัย/ท่านกรุณาตอบค าถามเกี่ยวกับความ

พร้อมในการออกก าลังกายของผู้อยู่ในความปกครองการดูแลของท่าน 

กรุณาท าเคร่ืองหมาย √ ลงใน □ ที่ก าหนดไว้     ใช่  ไม่ 
ท่านได้รับการอธิบายขั้นตอนการทดสอบและออกก าลังกายอย่างละเอียด   

1.ผู้อยู่ในความปกครอง/การดูแลของท่าน มีปัญหาเกี่ยวกับหัวใจ และกิจกรรม  □  □ 

ทางกายอยู่ในความปกครอง/การดูแลของท่านต้องได้รับค าแนะน าจากแพทย์เท่านั้น 

2.ผู้อยู่ในความปกครอง/การดูแลของท่าน เคยมีอาการเจ็บหน้าอกขณะมีกิจกรรมทางกาย □  □ 

3.ผู้อยู่ในความปกครอง/การดูแลของท่าน เคยมีการสูญเสียการทรงตวัจากการเวียนศีรษะ □  □ 

หรือเคยหมดสต ิ

4.ผู้อยู่ในความปกครอง/การดูแลของท่าน เคยมีปัญหาเกี่ยวกับกระดกูหรือข้อต่อ  □  □ 

ที่จะเกิดการเปลี่ยนแปลงในทางที่ไม่ดีหากเข้าร่วมการฝึกในงานวิจัย 

5.ผู้อยู่ในความปกครอง/การดูแลของท่าน เป็นโรคหอบหืดแบบควบคุมไม่ได ้  □  □ 

6.ผู้อยู่ในความปกครอง/การดูแลของท่าน ได้รับการดูแลหรือแนะน าจากแพทย์เกี่ยวกับ □  □ 

ความดันโลหิตหรือหัวใจ 

7. ท่านทราบสาเหตุที่ผู้อยู่ในความปกครอง/การดูแลของท่าน ไม่สามารถท ากิจกรรม □  □ 

ทางกายได้หรือไม่ อาจจะรวมถึงการบาดเจ็บในอดีต หรือการเจ็บป่วยที่รุนแรงอื่นๆ 

 

         ลงช่ือ............................................ 
           (……………………………………………………..) 

      ผู้ปกครองของผู้มีส่วนร่วมในงานวิจัย 

           ............./................../................ 
 
 

         ลงช่ือ............................................ 
         (……………………………………………………..) 

              พยาน   
                      ............./................../............... 
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ภาคผนวก ง  
การทดสอบความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
(Maximum oxygen consumption; VO2max  ) 

 ผู้ร่วมวิจัยจะได้รับการประเมินและทดสอบความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดแบบเป็น
ขั้น (Graded incremental test) ด้วยการปั่นจักรยานและใส่เครื่องวัดอัตราการหายใจ (Gas 
analyzer) ผู้ร่วมวิจัยเรียนรู้มาตรวัดการรับรู้ความเหนื่อย (Borg’s RPE scale) ก่อนการทดสอบ 
 การทดสอบกระท าโดยการปั่นจักรยานเริ่มด้วยความหนัก 70 วัตต์ และจะเพ่ิมความหนัก 35 
วัตต์ทุก ๆ 1 นาที ในการทดสอบนี้จะคงความเร็วของการทดสอบที่ 70 รอบต่อนาที ปฏิบัติเต็ม
ความสามารถจนกว่าไม่ไหว (Exhaustion) แสดงอาการถึงจุดอ่อนล้าหรืออาการอื่น ๆ ที่แสดงว่าถึงขีด
สุดของความสามารถในการออกก าลังกายแล้ว เช่น หอบเหนื่อยมาก หายใจแรงมาก เป็นต้น ผู้วิจัย
บันทึกอัตราการเต้นของหัวใจ และประเมินความเหนื่อยเมื่อออกก าลังกายทุกขั้นการออกก าลังกาย 
 

อุปกรณ์ทีใ่ช้ในการทดสอบ  
 1. จักรยานทดสอบ (CYCLUS2 Ergometer, RBM Electronics, Leipzig, Germany) 
 2. เครื่องมือวัดการรับรู้ความเหนื่อย (Borg’s RPE scale)  
 3. เครื่องวิเคราะห์ก๊าซ (Breath by breath Cardiopulmonary gas exchange system) 
ยี่ห้อวีแม๊กซ์ (Vmax) รุ่นเอนคอร์29 (Encore 29) ประเทศสหรัฐอเมริกา (Stationary Gas Analyzer: 
Vmax Encore 29 system, Yorba Linda, CA, USA) 
 

ขั้นตอนการทดสอบ 
1. ผู้ร่วมวิจัยใส่เครื่องวัดอัตราการหายใจ และขึ้นนั่งเตรียมพร้อมบนจักรยาน โดยนั่งพักเป็น

เวลา 5 นาที พร้อมเริ่มบันทึกค่าด้วยเครื่องวัดอัตราการหายใจ 
2. อบอุ่นร่างกาย 3 นาที ไม่ใส่น้ าหนัก 
3. เริ่มต้นการทดสอบขั้นที่ 1 โดยการปั่นจักรยานด้วยความหนัก 70 วัตต์ โดยในระหว่าง

ขั้นการทดสอบ ท าการบันทึกอัตราการเต้นของหัวใจ และประเมินการรับรู้ความเหนื่อย ที่ 15 วินาที
ก่อนเปลี่ยนขั้น หลังจากนั้นเมื่อปั่นจนครบ 1 นาที ท าการเปลี่ยนขั้นความหนักการออกก าลังกาย 

4. การทดสอบขั้นที่ 2 เพ่ิมความหนัก 35 วัตต์ ปั่นจนครบ 1 นาที โดยในระหว่างขั้นการ
ทดสอบ ท าการบันทึกอัตราการเต้นของหัวใจ และประเมินการรับรู้ความเหนื่อย ที่ 15 วินาทีก่อน
เปลี่ยนขั้น หลังจากนั้นเมื่อปั่นจนครบ 1 นาที ท าการเปลี่ยนขั้นความหนักการออกก าลังกาย 

5. การทดสอบขั้นที่ 3 เพ่ิมความหนัก 35 วัตต์ ปั่นจนครบ 1 นาที โดยในระหว่างขั้นการ
ทดสอบ ท าการบันทึกอัตราการเต้นของหัวใจ และประเมินการรับรู้ความเหนื่อย ที่ 15 วินาทีก่อน
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เปลี่ยนขั้น หลังจากนั้นเมื่อปั่นจนครบ 1 นาที ท าการเปลี่ยนขั้นความหนักการออกก าลังกาย จึงหยุด
การทดสอบ 

 ท าซ้ าไปเรื่อย ๆ และท าการหยุดการทดสอบเมื่อผู้เข้าร่วมวิจัยปฏิบัติต่อไปไม่ไหว โดยจะ
บอกด้วยวาจาหรือแสดงด้วยอาการที่แสดงว่าถึงขีดสุดของความสามารถในการออกก าลังกายแล้ว 
เช่น หอบเหนื่อยมาก หายใจแรงมาก เป็นต้น อีกทั้ง แสดงจากความสามารถในการออกแรงปั่นหรือ
การปั่นจักรยานลดลง และไม่สามารถคงความเร็วที่ 60 รอบต่อนาที ยาวนานเกิน 10 วินาทีได้ 

6. จากนั้น นั่งนิ่งๆ 5 นาที จึงเสร็จสิ้นการทดสอบ 
 

วิเคราะห์ผลตามตัวแปร ดังนี้ 
1. เวลาในการทดสอบ (Test duration) มีหน่วยเป็นวินาที 
2. ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximal oxygen uptake; VO2max  ) จะ

ประเมินค่าเฉลี่ยในช่วง 15 วินาที ที่มีค่าสูงสุด มีหน่วยเป็น มิลลิลิตรต่อน้ าหนักตัวต่อนาที  
3. อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด (Maximal heart rate; HRmax) จะประเมินค่าเฉลี่ยในช่วง 15 

วินาที ที่มีค่าสูงสุด มีหน่วยเป็น ครั้งต่อนาที 
4. อัตราการแลกเปลี่ยนการหายใจสูงสุด (Maximal respiratory exchange ration; RER) 

ซึ่งเป็นการวิเคราะห์อัตราส่วนระหว่างปริมาณคาร์บอนไดออกไซด์ที่หายใจออกและปริมาณออกซิเจน
ที่หายใจเข้า เมื่อ RER > 1 บ่งบอกถึงสภาวะการท างานของร่างกายเข้าสู่ระบบการใช้พลังงานแบบ
แอนแอโรบิก 

5. ระดับก้ันการระบายอากาศ (Ventilatory threshold ) ได้แก่  

▪ ระดับก้ันการระบายอากาศที่ 1 (Ventilatory threshold  1; VT1)  
▪ ระดับก้ันการระบายอากาศที่ 2 (Ventilatory threshold  2; VT2)  

6. พลังสูงสุด (Peak power output) มีหน่วยเป็นวัตต์ 
หมายเหตุ ส าหรับหน้ากากที่ใช้ในการทดสอบ จะมีการท าความสะอาด ด้วยน้ ายาท าความสะอาด 
และฆ่าเชื้อโรคให้สะอาด และเปลี่ยนใหม่ในแต่ละครั้ง เพ่ือสุขภาพอนามัยแก่ผู้เข้าร่วมวิจัย 
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ภาคผนวก จ 
การทดสอบเวลาของการเกิดความเมื่อยล้า 

(Time to fatigue 150% Peak power output; TF150) 
 

 การทดสอบเวลาของการเกิดความเมื่อยล้า (TF150) ก่อนและหลังการฝึก หากเวลาของ
ทดสอบเพ่ิมขึ้น จะบ่งบอกถึงการเกิดความเมื่อยล้าที่ลดลง ซึ่งแสดงถึงความทนต่อการเมื่อยล้าที่
เพ่ิมข้ึน  (Weston et al., 1997; Laursen et al., 2003; Keramidas et al., 2011)  
 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 
 1. จักรยานทดสอบ (CYCLUS2 Ergometer, RBM Electronics, Leipzig, Germany) 
 
ขั้นตอนการทดสอบ 

1. พัก 15 นาที ภายหลังการทดสอบความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max   
test)  

2. ผู้ร่วมวิจัยใส่เครื่องวัดอัตราการเต้นหัวใจ และนั่งพักบนจักรยาน 2 นาที  
3. เริ่มการทดสอบโดยการปั่นจักรยานที่ความหนัก 2 วัตต์ต่อน้ าหนักตัว (กิโลกรัม) 

ระยะเวลา 150 วินาที ด้วยความเร็ว 90 รอบต่อนาท ี
4. เพ่ิมความเร็วการปั่นจักรยานเป็น 120 รอบต่อนาที และท าการเพ่ิมระดับความหนักเป็น 

150 เปอร์เซ็นต์ของพลังสูงสุด ประเมินจากการทดสอบความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด  
5. หยุดการทดสอบและบันทึกเวลา เมื่อผู้ร่วมทดสอบไม่สามารถควบคุมความเร็วรอบของ

การปั่นได้มากกว่า 60 รอบต่อนาที  
 

วิเคราะห์ผลตามตัวแปร ดังนี้ 
 1. เวลา มีหน่วยเป็น วินาที 
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ภาคผนวก ฉ 
การทดสอบการทรงตัวในนักกีฬาจักรยาน 

 
ด้วยโปรแกรมการทดสอบบางส่วนของ Fabian Ducheyne, (2013) 
1. Track stand คือการยืนทรงตัวโดยจักรยาน มีพ้ืนที่จ ากัดเป็นวงกลม 

 
 
 
 
 
 

2. การก้มหยิบของขณะปั่นจักรยาน โดยหยิบจากข้างซ้ายวางข้างขวา  / ข้างขวาวางซ้าย 
 
 
 
 

 
3. การปั่นจักรยานซิกแซก ไปกลับ  
 
 

 
 

4. การควบคุมรถจักรยาน  โดยควบคุมล้อหน้าและล้อหลัง ห้ามชนกรวย ท า 3 รอบ ถ้าชนกรวย + 
เวลา 3 วินาที 
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ภาคผนวก ช  
การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามแกนกลางล าตัว 

  

 1. ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้วยเครื่องไอโซคิเนติก (Isokinetic 

Machine) โดยใช้ท่า trunk flexion-extension  

 ก าหนดทดสอบผลความแข็งแรงของกล้ามเนื้อล าตัวกลุ่มงอล าตัว (Trunk flexor) และกลุ่ม

เหยียดล าตัว (Trunk extensor) โดยบันทึกค่าแรงสูงสุดที่กระท าในเชิงมุม ขณะกล้ามเนื้อหดตัวอยู่

กับที่  (Peak isometric torque) ที่ -30  0 และ 20 องศา ค่าแรงสูงสุดที่กระท าในเชิงมุมขณะ

กล้ามเนื้อหดตัวด้วยความเร็วคงที่ ตลอดช่วงการเคลื่อนไหว (Peak isokinetic torque) ที่ความเร็ว 

120 องศาต่อวินาที 
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 2. โปรแกรมการทดสอบความแข็งแรงและมั่นคงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว (Core 
Muscle Strength and Stability Test)  
 

ช่วง   เวลา   หมายเหตุ 
ช่วงที่ 1 นาท1ี   ค้างที่อยู่ในท่า 60 วินาที 
ช่วงที่ 2  1:15  ยกแขนขวาขึ้นจากพ้ืนค้างไว้15 วินาที กลับสู่ท่าเดิม 
ช่วงที่ 3  1:30  ยกแขนซ้ายขึ้นจากพ้ืนค้างไว้15 วินาที กลับสู่ท่าเดิม 
ช่วงที่ 4  1:45   ยกขาขวาขึ้นจากพ้ืนค้างไว้15 วินาที กลับสู่ท่าเดิม 
ช่วงที่ 5  2 นาที   ยกขาซ้ายขึ้นจากพ้ืนค้างไว้15 วินาที กลับสู่ท่าเดิม 
ช่วงที่ 6  2:15   ยกแขนขวาและขาซ้ายขึ้นจากพ้ืนค้างไว้15 วินาที 
    กลับสู่ท่าเดิม 
ช่วงที่ 7  2:30   ยกแขนซ้ายและขาขวาขึ้นจากพ้ืนค้างไว้15 วินาที 
    กลับสู่ท่าเดิม 
ช่วงที่ 8  นาท3ี   ค้างอยู่ในท่าแรกและค้างไว้30 วินาที 

      
      (Thomas Fahey , Paul Insel and Walton Roth 
     (2009) Fit and Well,Eighth Edition.) 
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ภาคผนวก ซ 
การทดสอบความสามารถทางกีฬาจักรยาน 

การทดสอบไทม์ไทรอัล 20 กิโลเมตร (20-km Time trial) 

 ผู้ร่วมวิจัยจะได้รับการทดสอบการปั่นจักรยานแบบจับเวลาที่ระยะทาง 20 กิโลเมตร ด้วยการ

ทดสอบไทม์ไทรอัล 20 กิโลเมตร (20-km Time trial) ซึ่งเป็นการทดสอบความสามารถด้านการใช้

เวลาของการปั่นจักรยานที่ระยะ 20 กิโลเมตร แบบจ าลองในห้องปฏิบัติการ (Simulated time-trial 

performance) โดยผู้วิจัยปฏิบัติเต็มความสามารถตลอดระยะเวลาการทดสอบ และประเมินความ

เข้มข้นของแลคเตทในเลือด (Blood lactate concentration) ระหว่างการทดสอบไทม์ไทรอัล จาก

การเก็บตัวอย่างเลือดที่ปลายนิ้ว ประเมินที่ระยะทางทุก ๆ 10 กิโลเมตร ได้แก่ ระยะทาง 0 , 10 และ 

20 กิโลเมตร และประเมินภายหลังการทดสอบที่เวลา 5 และ 10 นาที (Hawley & Noakes, 1992; 

Micklewright et al., 2010)  

 

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 
 1. จักรยานทดสอบ (CYCLUS2 Ergometer, RBM Electronics, Leipzig, Germany) 
 2. เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจและนาฬิกา (Heart rate monitor) ยี่ห้อโพล่าร์ รุ่น เอฟ
ที 7 ประเทศฟินแลนด์ (Polar® FT7, Kempele, Finland)  
 3. เครื่องวิเคราะห์แลคเตท (Lactate Analyzer) ยี่ห้ออนาลอกซ์ รุ่น พี-แอลเอ็ม 5 (P-LM 
5) ประเทศอังกฤษ 
 
ขั้นตอนการทดสอบ 
 1. เตรียมความพร้อมของผู้ที่จะเข้ารับการทดสอบ โดยการอบอุ่น ด้วยวิธีของตัวเอง 10 นาที 
 2. ผู้วิจัยติดตั้งอุปกรณ์ 
  2.1 ติดตั้งอุปกรณ์วัดอัตราการเต้นของหัวใจ 
  2.2 ชุดอุปกรณ์วิเคราะห์แลคเตท 
 3. แจ้งให้ผู้ทดสอบเข้ารับการทดสอบ โดยจะมีการเจาะเลือดที่ปลายนิ้วเพ่ือตรวจสอบความ
เข้มข้นของปริมาณแลคเตทในเลือด ก่อนเริ่มปั่นจักรยาน จากนั้นเริ่มการปั่นจักรยานระยะทางรวม 
20 กิโลเมตร ซึ่งสามารถปรับความหนักในการปั่นได้อย่างอิสระ 
 4. ในช่วงของการปั่นจักรยาน 20 กิโลเมตร จะมีการเจาะเลือดที่ระยะทาง 0, 10 และ 20 กิโลเมตร  
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 5. เมื่อสิ้นสุดการปั่น 20 กิโลเมตร ให้ผู้เข้ารับการทดสอบ ปั่นโดยไม่มีแรงต้าน ประมาณ 3-5 
นาที เพื่อเป็นการคลายอุ่นร่างกาย และจะมีการเจาะเลือดหลังการทดสอบที่เวลา 3, 5, และ 10 นาท ี
 6. เสร็จสิ้นการทดสอบ บันทึกเวลาที่ใช้ (Time) ความเร็ว (Speed) อัตราการเต้นของหัวใจ 
(Heart rate) และความเหนื่อย (Ronald et al.) ทุกๆ 5 นาที ก าลังที่ใช้ (Power output) จังหวะ
การปั่น (Cadence) และความเข้มข้นของปริมาณแลคเตทในเลือด  
 
วิเคราะห์ผลตามตัวแปร ดังนี้ 

 1. เวลา (Time) มีหน่วยเป็น วินาที 
2. ความเร็ว (Speed) มีหน่วยเป็น กิโลเมตรต่อชั่วโมง 
3. พลัง (Power) มีหน่วยเป็น วัตต์ 
4. อัตราการเต้นหัวใจ (Heart rate) มีหน่วยเป็น ครั้งต่อนาที 
5. จ านวนรอบการปั่นเฉลี่ย (Average cadence) มีหน่วยเป็น รอบต่อนาที 
6. ความเข้มข้นของปริมาณแลคเตทในเลือด (Blood lactate concentration) มีหน่วยเป็น มิลลิ

โมลต่อลิตร 
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ภาคผนวก ฌ  
การตรวจวิเคราะห์ปริมาณความเข้มข้นแลคเตทในเลือด 

 

เครื่องมือและวัสดุอุปกรณ์ที่ใช้ 
 1. เครื่องวัดปริมาณแลคเตทในเลือด 
 2. สตริปส์ (Strips) ส าหรับเก็บตัวอย่างเลือดเพ่ือวิเคราะห์หาค่าความเข้มข้นของแลคเตทใน
เลือด 
 3. เข็มเจาะเลือด 
 4. แอลกอฮอล์ส าหรับฆ่าเชื้อ 
 5. ส าลี 
 6. ถุงมือยาง 
 
วิธีท าการทดสอบ  
 1. กดเปิดการท างานของเครื่องและปรับตั้งค่าเริ่มต้นการท างานของเครื่อง (Calibrate) 
 2. ใช้ส าลีชุบแอลกอฮอล์ เช็ดท าความสะอาดบริเวณปลายนิ้วที่จะเจาะเลือดของมือข้างที่ไม่
ถนัดทุกครั้งที่ท าการเก็บข้อมูล 
 3. เจาะเลือดจากปลายนิ้วบีบให้ได้หยดเลือดขนาดเท่าหัวเข็มหมุด (ประมาณ 1-3 ไมโครลิตร) 
น าหลอดเก็บเลือด (Capillary Tube) รับเลือดจากปลายนิ้ว ดูดเลือดจากหลอดแล้วน าไปหยดลงใน
เครื่องวิเคราะห์เลือด รออ่านผลการทดสอบ จ านวน 5 ครั้งต่อการทดสอบความสามารถทางกีฬา
จักรยาน 
 4. เครื่องจะเริ่มการวิเคราะห์ค่าความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดในเลือด โดยใช้เวลาประมาณ 
30 วินาที จะได้  
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ภาคผนวก ญ  
โปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 

 

 ท าการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวหลังจากการฝึกซ้อมปกติ 30 นาที โดย
ฝึกสัปดาห์ละ 2 วัน เป็นเวลา 12 สัปดาห์ ติดต่อกัน ซึ่งจะฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้วย Swiss 
ball ก่อนจากนั้น พัก 10 นาที จึงเริ่มการฝึกด้วยเครื่องก าหนดแรงต้าน (Weight Machine)  
 1. การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้วย Swiss ball  
 สัปดาห์ที่ 1-8 
 รูปแบบการฝึกแบบวงจร ประกอบด้วย 4 ท่า ดังนี้ Stability ball Pike, Stability ball V, 
Stability ball Bird dog และStability ball Kneeling 
  ระยะเวลาในแต่ละท่า 1 นาที 
  การพักระหว่างท่า 15 วินาที (เมื่อท าครบ 4 ท่า นับเป็น 1 ชุด)  
  เวลาพักระหว่างชุด 1 นาที 
  จ านวนชุดการฝึก  3  ชุด 
  ระยะเวลาในการฝึกทั้งหมด  18  นาที 
1. Stability ball Pike 
กล้ าม เนื้ อที่ เกี่ ย วข้ อ ง Rectus abdominis (middle), External oblique, internal oblique, 
serratus anterior, hip flexors, quadriceps, triceps 
 

การปฏิบัติ 
 1. ให้จัดท่าเริ่มต้นโดยให้มือเท้ากับพื้นในท่าแพลง จากนั้นน าเท้าทั้ง 2 ข้างวางบน Swissball 
 2. งอล าตัวให้สะโพกยกสูงขึ้น โดยที่แขนและขาตรง 
 3. เหยียดล าตัวให้อยู่ในท่าเริ่มต้น ท าต่อเนื่อง 1 นาที จ านวนครั้งขึ้นอยู่กับความสามารถใน
การควบคุมการทรงตัวขณะปฏิบัติ  
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2. Stability ball V 
กล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้อง : Rectus abdominis, hip flexors, External oblique, internal oblique, 
rectus femoris, sternocleidomastoid  
การปฏิบัติ 
 1. ให้จัดท่าเริ่มต้นด้วยการนั่งบน Swiss ball ใช้มือประคองด้านหลังจากนั้นเหยียดตัวออก 
 2. งอล าตัวและขาขึ้นให้พร้อมกัน  
 3. เหยียดล าตัวให้อยู่ในท่าเริ่มต้น ท าต่อเนื่อง 1 นาที จ านวนครั้งขึ้นอยู่กับความสามารถใน
การควบคุมการทรงตัวขณะปฏิบัติ  

 
3. Stability ball Bird dog 
กล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้อง : กล้ามเนื้อทราปีเซียส (Trapezius) และกล้ามเนื้อทางด้านหลัง (Latissimus 
dorsi) กล้ามเนื้อก้น (Glutes) 
การปฏิบัติ 
 1. ให้จัดท่าเริ่มต้นด้วยท่าคุกเข่าและมือวางบน Swiss ball  
 2. ค่อยๆยกขาขึ้น 1 ข้าง และยกแขนข้างตรงข้ามข้ึนพร้อมกัน 
 3. ทรงตัวและท าค้างไว้ ข้างละ 1 นาที  ขึ้นอยู่กับความสามารถในการควบคุมการทรงตัว
ขณะปฏิบัติ  
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4. Stability ball Kneeling  
กล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้อง : กล้ามเนื้อกล้ามเนื้อหน้าท้อง (Rectus abdominis) กล้ามเนื้อล าตัวด้านข้าง 
(abdominal oblique) กล้ามเนื้อก้น (Glutes) 
 
การปฏิบัติ  
 1. ให้ให้จัดท่าเริ่มต้นด้วยการใช้เข่าวางบน Swiss ball 
 ทั้ง 2 ข้าง 
 2. ควบคุมการทรงตัวให้อยู่บน Swiss ball ใน 1 นาที 
 
 
 
 

 2. โปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้วยเครื่องก าหนดแรงต้าน (Weight Machine) 
จะท าการฝึกแบบทีละท่า คือ 1ท่า ท า 3 เซท จากนั้นจึงเปลี่ยนไปท าท่าถัดไป  
สัปดาห์ที่ 1-8 
  ความหนัก  75% 1RM   
  จ านวนครั้ง   10-12 ครั้ง 
  จ านวน   3 เซท 
  เวลาพักระหว่างเซท 1  นาที 
ประกอบด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว จ านวน 3 ท่า ดังนี้ 
1. Ab crunch machine  
กล้ ามเนื้ อที่ เกี่ ยวข้อง  : กล้ ามเนื้ อหน้ าท้อง (Rectus abdominis) กล้ ามเนื้ อล าตั วด้ านข้าง 
(abdominal oblique) 
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การปฏิบัติ 
 1. เลือกปริมาณน้ าหนักแรงต้านและนั่งลงบนเครื่องออกก าลังกายบริหารหน้าท้อง วางเท้า
ไว้ใต้แผ่นรองที่มีให้และจับที่ด้านบนของด้ามจับ แขนจะงอท ามุม 90 องศา เป็นต าแหน่งเริ่มต้น
ส าหรับท่านี้ 
 2. ดึงให้แขนลงและยกขาขึ้น ให้งอตัวเข้าหากันพร้อมทั้งหายใจออก  
 3. หลังจากนั้นค้างไว้สักครู่ ค่อยกลับมายังต าแหน่งเริ่มต้นอย่างช้าๆพร้อมทั้งหายใจเข้า 
 4. ท าซ้ าตามจ านวนครั้ง 
 
2. Wide-grip cable row  
กล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้อง : กล้ามเนื้อทราปีเซียส (Trapezius) และกล้ามเนื้อทางด้านหลัง (Latissimus 
dorsi) 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

 
 
การปฏิบัติ 
 เริ่มต้นจากการนั่งลงบนเบาะ คว่ ามือทั้งสองข้างลง จับบาร์ด้วยความกว้างที่กว้างกว่าหัวไหล่
เล็กน้อย จากนั้นใช้เท้าถีบแป้น เพ่ือดันล าตัวออกมา จนอยู่ในต าแหน่งที่ กล้ามเนื้อหลังถูกเหยียดตัว
จนสุด นั่งหลังตรง แอ่นอก เป็นท่าเตรียมฝึกท่า Wide-Grip cable row 
 1. เริ่มต้นจากการสูดลมหายใจเข้าจนสุด จากนั้นออกแรงเกร็งกล้ามเนื้อหลังเพ่ือดึงด้ามจับ
เข้ามา จนสัมผัสหน้าท้อง พิสัย โดยพยายามบีบมุมของข้อศอกเข้าหาล าตัวขณะเคลื่อนที่ พร้อมกับ
ปล่อยลมหายใจออกจนสุด 
 2. จากนั้นค่อยๆ คลายกล้ามเนื้อหลังออก ปล่อยให้แขนถูกแรงของเคเบิ้ลดึงกลับไป เพ่ือกลับ
สู่ท่าเตรียม พร้อมกับสุดลมหายใจเข้าจนสุด นับเป็น 1 ครั้ง ท าซ้ าตามจ านวนครั้ง 
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3. Trunk Rotation Machine  
กล้ าม เนื้ อที่ เกี่ ยวข้อง กล้ าม เนื้ อหน้ าท้ อง (Rectus abdominis) กล้ าม เนื้ อล าตั วด้ านข้าง 
(abdominal oblique) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
การปฏิบัติ 
 1นั่งบนที่นั่งในเครื่องก าหนดแรงต้านในการหมุนตัว ด้วยการนั่งให้ขาทั้ง สองข้างวางบนที่พัก
เท้าในแต่ละข้าง ต้นขาด้านในทั้งสองสัมผัสกับเบาะพัก โดยงอเข่าท ามุมประมาณ 90 องศา มือทั้งสอง
ข้างจับที่บริเวณท่ีจับบนเครื่องทั้งสองข้าง 
 2. ออกแรงจากกล้ามเนื้อด้านข้างล าตัว เพ่ือหมุนตัวไปทางทิศทางเดี่ยวกับต าแหน่งที่มือทั้ง
สองข้างจับไว้ ออกแรง หมุนตัวจนสุดระยะการเคลื่อนไหวของอุปกรณ์  
 3.จากนั้นผ่อนคลายกล้ามเนื้อ เพ่ือกลับคืนสู่ท่าเริ่มต้น 
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ภาคผนวก ฎ  
แบบบันทึกข้อมูลการทดสอบ 

 

รหัสผู้เข้าร่วมวิจัย............................อายุ..............ปี    ผู้บันทึก................................................. 

ข้อมูลทางสีรวิทยาทั่วไป (ก่อนการทดสอบ – นั่งพักเป็นเวลา 5 นาที) 

ตัวแปร ผลการทดสอบ หมายเหตุ 

น้ าหนัก  
(กิโลกรัม) 

  

ส่วนสูง  
(เซนติเมตร) 

  

ดัชนีมวลกาย  
(กิโลกรัม/เมตร2) 

  

ไขมันของร่างกาย  
(เปอร์เซ็นต์) 

  

อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก  
(ครั้ง/นาที) 

  

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบต้ว 
(มิลลิเมตรปรอท) 

  

ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายต้ว 
(มิลลิเมตรปรอท) 
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 สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max   test) 

Step Incremental Watt Minute RPE HR Final Time  

0 0 0 3    

1 70 70 4    

2 +35w 105 5    

3 +35w 140 6    

4 +35w 175 7    

5 +35w 210 8    

6 +35w 245 9    

7 +35w 280 10    

8 +35w 315 11    

9 +35w 350 12    

10 +35w 385 13    

11 +35w 420 14    

12 +35w 455 15    

13 +35w 490 16    

14 +35w 525 17    

15 +35w 560 18    

 

**กรณีที่ผู้เข้าร่วมวิจัยไม่สามารถท าการทดลองได้ครบถ้วนตามระยะเวลาที่ก าหนด ให้บันทึกเวลา

ที่ท าได้ของการทดสอบใน step สุดท้าย 
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ตัวแปร ผลการทดสอบ หมายเหตุ 

ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 

  

อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด (HR)  
(ครั้ง/นาที) 

  

พลังสูงสุด (Power) 
(วัตต์) 

  

HR at VT1  
(ครั้ง/นาที) 

  

HR at VT2  
(ครั้ง/นาที) 

  

Power at VT1  
(วัตต์) 

  

Power at VT2  
(วัตต์) 

  

 

 การทดสอบเวลาของการเกิดความเมื่อยล้า (Time to fatigue 150% Ppeak; TF150) 
 ความหนัก 2 วัตต์ต่อน้ าหนักตัว ………………….............. วัตต์ 
 พลังสูงสุดที่ VO2max   (Ppeak) …………………………….... วัตต์ 
 ความหนัก 150 %Ppeak  …………………………….. วัตต์ 
 เวลา    .................................... วินาท ี
ข้อสังเกต
..................................................................................................................................................................... 
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 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ข้างถนัด) 
  ขาขวา 
  ขาซ้าย 
ข้อสังเกต
..................................................................................................................................................................... 
 

 ความแข็งแรงของกล้าเนื้อแกนกลางล าตัว 
  Peak isometric torque ที่ -30 องศา ............................  
  Peak isometric torque ที่  0 องศา ............................ 
  Peak isometric torque ที่ +20 องศา ............................   
  Peak isokinetic torque ที่ความเร็ว 120 องศาต่อวินาที .............................. 
  % Fatigue ……………………………………………. 
 
 20-km Time trial 
 

ตัวแปร 
During exercise After exercise 

0 km 10 km 20 km 30 km 40 km 5 min 10 min 

Blood lactate        

RPE        

 

เวลา ..............................ชั่วโมง:นาที:วินาที 
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 ทักษะการทรงตัวในกีฬาจักรยาน 
 การยืนทรงตัวโดยจักรยาน  เวลา ............................... นาท ี
 การก้มหยิบของขณะปั่นจักรยาน เวลา ............................... นาท ี
 การปั่นจักรยานซิกแซก  เวลา ............................... นาท ี
 การควบคุมรถจักรยาน   เวลา ............................... นาที 

ชนกรวย ............... ครั้ง (+ 3 วินาท)ี เวลา ............................... นาท ี
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ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล วิรังรอง นวลเพชร 
วัน เดือน ปี เกิด 22 กันยายน พ.ศ.2537 
สถานที่เกิด เชียงใหม่ 
วุฒิการศึกษา ส าเร็จการศึกษาวิทยาศาสตร์บัณฑิต สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา  

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  พ.ศ.2559   
เข้าศึกษาต่อหลักสูตรวิทยาศาสตร์มหาบัณฑิต แขนงวิชาวิทยาศาสตร์การ
กีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  พ.ศ.2560 

ที่อยู่ปัจจุบัน 531/9 หมู่1 ต.แม่คะ อ.ฝาง จ.เชียงใหม่ 50110   
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