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บทคั ดย่อ ภาษาไทย  พงษ์เทพ นามศิริ : ผลของการเพ่งความตั้งใจที่มีต่อความสามารถในการสพรินต์ของนัก

ปั่นจักรยานประเภทถนน. ( EFFECTS OF ATTENTIONAL FOCUS ON SPRINT 
PERFORMANCE IN ROAD RACE CYCLISTS) อ.ที่ปรึกษาหลัก : ผศ. ดร.เบญจพล 
เบญจพลากร 

  
การเพ่งความตั้งใจเป็นสิ่งที่บรรดานักกีฬาและนักวิจัยสนใจ และ ได้มีการศึกษาวิจัยมา

อย่างต่อเนื่อง การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการเพ่งความตั้งใจที่
มีต่อความสามารถในการสพรินต์ของนักปั่นจักรยานประเภทถนน  กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้
เป็นอาสาสมัครนักกีฬาจักรยานประเภทถนนจำนวน  17 ราย มีอายุเฉลี่ย 39.76 ± 7.10 ปี มี
ประสบการณ์การปั่นจักรยานประเภทถนนเฉลี่ยอยู่ที่  6.24 ± 1.52 ปี และมีค่าสมรรถนะใช้
ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) เฉลี่ยอยู่ที่  53.41 ± 9.97 มิลิลิตรต่อน้ำหนักตัวกิโลกรัมต่อนาที กลุ่ม
ตัวอย่างเข้าร่วมการทดสอบการสพรินต์จักรยานด้วยความเร็วสูงสุด  30 วินาที ด้วยวิธีวินเกต 
ภายใต้การเพ่งความตั้งใจ 3 แบบ ได้แก่ แบบควบคุม แบบเพ่งความตั้งใจภายใน และแบบเพ่ง
ความตั้งใจภายนอก นำตัวแปรตามที่วัดได้มาหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห์
ความแปรปรวนข้อมูลโดยใช้ One-way ANOVA with repeated measures กำหนดระดับความ
มีนัยสำคัญทางสถิติท่ี p <  .05 และใช้วิธีการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยแบบรายคู่ด้วย
วิธีแบบบอนเฟอโรนี  ผลการวิจัยพบว่า การเพ่งความตั้งใจแบบภายนอกส่งผลให้ตัวแปรตามคือ 
ความเร็วสพรินต์เฉลี่ย ความเร็วรอบขาสพรินต์เฉลี่ย พาวเวอร์เฉลี่ย และ ระยะทางของการสพรินต์ 
30 วินาที ดีกว่าการเพ่งความตั้งใจแบบภายใน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ p = 0.01 หากแต่ตัว
แปร ระดับความสามารถอยู่ในความตั้งใจของการทดสอบ ระดับความล้า แรงกดบันได อัตราการ
เต้นของหัวใจสูงสุด ไม่พบความแตกต่างกันระหว่างวิธีการเพ่งความตั้งใจภายนอกและภายใน สรุป
ผลการวิจัยได้ว่า การเพ่งความตั้งใจแบบภายนอกสามารถส่งเสริมให้สามารถในการสพรินต์ในช่วง 
30 วินาทีดีกว่าแบบภายใน ซึ่งนักกีฬาจักรยานและผู้ฝึกสอนสามารถนำไปประยุกต์ใช้ในการฝึก
และการแข่งขันจริงได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

 สาขาวิชา วิทยาศาสตร์การกีฬาและการ
ออกกำลังกาย 
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Attentional focus is what athletes and researchers are interested in and 

studies are ongoing. The purpose of this study was to determine and compare the 
effects of attentional focus on sprint performance in road race cyclists. Seventeen 

road cyclists volunteered for the study (x̄ ± SD; age = 39.76 ± 7.10 years; cycling 
experience = 6.24 ± 1.52 years; VO2max = 53.41 ± 9.97 ml.kg-1.min-1). Participants 
performed a 30 second sprint Wingate testing under three attentional conditions 
(control, internal and external focus of attentions). The obtained data were 
analyzed in terms of means, standard deviations, one-way ANOVA with repeated 
measures and multiple comparison by the Bonferroni. The statistical significance of 
this study was accepted at p < .05 level. The results indicated that external focus 
significantly enhanced sprint performance (average speed, average cadence, 
average power and 30 second sprint distance) better than internal focus (p = 0.01). 
But no differences were found in level of attentional focus, level of fatigue, pedal 
force and maximum heart rate. In conclusion, an external focus has been shown to 
result in superior performance of a 30 second sprint to finish line for road cyclists 
compared to an internal focus. Therefore, road race cyclists and coaches can apply 
the attentional focus in both training and competition to be successful effectively. 
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บทที่ 1 
บทนำ 

 

ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา  
การปั่นจักรยานนั้นถือเป็นการออกกำลังกายที่ไม่มีข้อจำกัดในด้าน อายุ เพศ ขนาดสัดส่วน

ของร่างกาย หรือ แม้กระทั่งระดับความแข็งแรงของตัวนักปั่นจักรยาน (Nakagata et al., 2019) ใน
ปัจจุบัน การปั่นจักรยานได้รับความนิยมในวงกว้าง  และ มีการจัดแข่งขันอย่างแพร่หลายใน
หลากหลายรูปแบบ ทั้งประเภททางวิบาก ประเภททางเรียบ บนลู่แข่ง และ อ่ืน ๆ อีกมากมาย และ
ประเภทที่มีความหลากหลายที่สุดก็คือ การแข่งจักรยานประเภทถนน (Road racing) หรือ ที่รู้จักใน
ชื่อ จักรยานเสือหมอบ มีการแข่งขันแบบสเตท (Stage races) ซึ่งมีระยะเวลาในการแข่งขัน ตั้งแต่ 2-
3 วัน ไปจนถึงสามสัปดาห์ สนามแข่งแต่ละวันจะมีสภาพภูมิประเทศที่หลากหลาย การวางแผน หรือ 
รูปแบบกลยุทธ์การแข่งขันและทักษะความสามารถเฉพาะที่เหมาะสมของสมาชิกแต่ละคนในทีม จึงมี
ความแตกต่างกันไปในแต่ละสนามและเส้นทางการแข่งขัน โดยการแข่งขันจักรยานประเภทถนนที่มี
ผู้ติดตามมาก 3 รายการใหญ่ของยุโรปที่เรียกว่า แกรนด์ทัวร์ (Grand tour) ได้แก่ รายการ จิโร ดิตา
เลีย (Giro d’Italia) ประเทศอิตาลี รายการ ตูร์ เดอ ฟรองซ์ (Tour de France) ประเทศฝรั่งเศส 
และ รายการ บูเอลตา อา เอสปันญา (Vuelta a Espana) ประเทศสเปน ซึ่งจะมีการจัดแข่งขัน
ต่อเนื่องตั้งแต่ เดือน พฤษภาคม ไปถึง เดือน กันยายน ของทุกปี หากไม่เกิดเหตุการณ์สำคัญที่
จำเป็นต้องเลื่อนหรือยกเลิก (Mignot & Jean-Francois, 2015)  

การแข่งขันจักรยานอาชีพประเภทถนนมีลักษณะการแข่งขันเป็นทีม  มีสมาชิก 8 - 30 คน 
(Rebeggiani, 2015) ในการแข่งขันแต่ละสเตท โดยสมาชิกในทีมส่วนใหญ่จะทำหน้าที่เป็นผู้สนับสนุน 
(Domestiques) ที่คอยบังลม คอยปกป้องเพ่ือลดความเสี่ยงในการเกิดอุบัติเหตุ การลำเลียงเสบียงทั้ง
น้ำและอาหาร และสามารถยอมเสียสละจักรยานให้สพรินเตอร์  (Sprinter) หากจำเป็น ในขณะที่ 
สพรินเตอร์อาจจะมีเพียง 2 ใน 30 คนของจำนวนนักปั่นจักรยานทั้งหมดในทีม นักปั่นจักรยานที่ทำ
หน้าที่สพรินเตอร์ ต้องใช้ความสามารถในการปั่นด้วยความเร็วในจังหวะการไล่เข้ากลุ่มนำ หรือ การ
หนีออกจากกลุ่ม (James et al., 2007) และ ทำหน้าที่เป็นตัวหลักของทีมในการที่จะพุ่งทะยานเข้าสู่
เส้นชัยในระยะสุดท้าย จากการช่วยเหลือของนักปั่นจักรยานเพ่ือนร่วมทีมที่ทำหน้าที่ผู้สนับสนุน ทำ
ให้นักปั่นจักรยานประเภทสพรินเตอร์จะต้องมีการจัดการ และ สะสมพลังงานของตนในระหว่าง
เส้นทาง และ กำหนดวิธีที่จะทำให้สามารถสพรินต์ในระยะก่อนถึงเส้นชัยด้วยพละกำลังทั้งหมด 
(Mujika & Padilla, 2001) สำหรับการสพรินต์เพ่ือเข้าเส้นชัย สพรินเตอร์จะออกแรงอย่างสุดกำลัง 
และ คงสภาพการใช้พลังแบบอนากาศนิยมพาวเวอร์สูงสุด (Anaerobic peak power) ในระยะเวลา
ประมาณ 30 วินาที (Girard et al., 2011)  ลักษณะของท่าการสพรินต์จะทำให้นักปั่นจักรยาน
ประเภทถนน มักจะมีลักษณะอยู่ในท่ายืนในช่วงของการเริ่มสพรินต์ เพ่ือใช้น้ำหนักตัวเพ่ิมแรงกดบน
บันไดปั่น ในการสร้างอัตราเร่งสูงสุด และ อยู่ในท่านั่งในความเร็วสูง (Reiser et al., 2002) หมอบต่ำ
และสร้างพ้ืนที่หน้าตัดน้อยที่สุดในท่าสปิ๊นท์โลว์ (Sprint low) เพ่ือลดแรงต้านจากอากาศ ในทาง
ฟิสิกส์เรียกว่า แรงต้านอากาศ (Drag) แรงที่สพรินต์จักรยานจะมีการสูญเสีย ในระบบส่งถ่ายกำลังใน
การขับเคลื่อน และ ส่วนที่เหลือจะถูกนำไปใช้ในแรงต้านการเคลื่อนที่ต่างๆ ได้แก่ แรงต้านการหมุน
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ของล้อ และ แรงต้านทางชัน (Blocken et al., 2019) ซึ่งนอกจากที่สพรินเตอร์จะต้องมีสมรรถภาพ
ทางกายทั้ งในด้าน  ความแข็งแกร่งของกล้ามเนื้ อ (Muscular strength) พลังของกล้ามเนื้ อ 
(Muscular power)  และความสามารถในการใช้ระบบพลังงานแบบอนากาศนิยมพาวเวอร์สูงสุดที่ดี
แล้ว ยังจะต้องมีสมรรถนะด้านจิตใจ เช่น การมีสมาธิและมุ่งมั่นกับการเล่น ความตั้งใจความมั่นใจใน
ตัวของนักกีฬาที่ดีเช่นเดียวกันเพ่ือที่จะทำให้การนำทักษะที่จำเป็นในการสพรินต์ ออกมาใช้อย่างมี
ประสิทธิภาพ (Lorenzo & Carlos, 2010) 

เพ่ือให้นักปั่นจักรยานสามารถแสดงความสามารถได้สูงสุดในการแข่งขันนั้น ได้มีการนำ
เทคนิคต่าง ๆ มาใช้ในการฝึกและการแข่งขัน รวมถึงการสร้างเสริมสมรรถภาพทางจิตใจเข้ามาใช้  
เช่ น  การสร้ างแรงจู งใจ  (Motivation) การสร้ างความ เชื่ อมั่ น  (Confidence) การกระตุ้ น 
(Stimulation)  รวมถึงการเพ่งความตั้งใจ (Attentional focus) ของนักกีฬา ซ่ึงเป็นอีกหนึ่งหัวข้อที่มี
ผู้สนใจศึกษา และ มีผลงานวิจัยตีพิมพ์ถึงผลที่มีต่อการเสริมสร้างสมรรถนะของนักกีฬาอย่าง
กว้างขวาง ซึ่งผลการวิจัยพบว่าการเพ่งความตั้งใจ ส่งผลต่อสมรรถนะทางการกีฬาทั้งในแง่ของ
ความสามารถ รวมถึงช่วยเสริมการพัฒนาการเรียนรู้ทักษะทางการเคลื่อนไหวและกีฬา โดยการเพ่ง
ความตั้งใจสามารถแบ่งได้ 2 แบบ ได้แก่ ความตั้งใจภายใน (Internal focus of attention) และ 
ความตั้งใจภายนอก (External focus of attention) ความตั้งใจภายใน คือ การเพ่งความตั้งใจต่อ
อวัยวะของร่างกายที่เคลื่อนที่หรือความรู้สึกของประสาทสัมผัสการรับรู้จุดต่าง ๆ ของร่างกายของตัว
นักกีฬาเอง เช่น การรับรู้ได้ถึงการสัมผัสของเท้าต่อพ้ืนในแต่ละก้าวที่วิ่ง การรับรู้ถึงความร้อนที่เกิด
ขึ้นกับร่างกายตน การรับรู้ความรู้สึกของลมที่ผ่านรูจมูกเข้าออกจากการหายใจ การรับรู้ถึงแรงที่เกิดที่
มัดกล้ามเนื้อขณะยกเวท เป็นต้น ในขณะที่ความตั้งใจภายนอก คือ การเพ่งความตั้งใจต่อสิ่งแวดล้อม
ภายนอกร่างกาย การเพ่งมองเป้าหมายที่อยู่ข้างหน้าหรือสิ่งแวดล้อมรอบตัว ภาพที่มองเห็นจาก
สายตาหรือการระลึกถึง เช่น การเพ่งความตั้งใจต่อสิ่งต่าง ๆ หรือคู่แข่งรอบข้างในขณะออกกำลังกาย
หรือแข่งขัน การเพ่งความตั้งใจไปยังจอแสดงภาพหรือข้อมูลการแข่งขัน เป็นต้น (Wulf, 2013)   

Wulf (2013) ได้ทำการทบทวนบทความและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับ การเพ่งความตั้งใจและ
การเรียนรู้กลไกการเคลื่อนไหวในช่วง 15 ปี (Attentional focus and motor learning : a review 
of 15 years) ที่ได้มีการศึกษาวิจัยอย่างกว้างขวางในหลากหลาย กิจกรรมและกีฬา ตั้งแต่ปี ค.ศ. 
1998 ถึง ค.ศ. 2012 การเพ่งความตั้งใจ ส่งเสริมให้การควบคุมการเคลื่อนที่ของอวัยวะและร่างกายมี
ประสิทธิภาพเพ่ิมขึ้น เป็นไปตามวัตถุประสงค์ และบรรลุถึงเป้าหมายการเคลื่อนที่ (Movement 
goal) เมื่อนำการเพ่งความตั้งใจ ทดลองกับความสามารถในการทรงตัว หรือ การรักษาความสมดุลย์ 
(Balance) ของร่างกาย บนเครื่องทรงตัวหลายประเภท เช่น เครื่องวัดการทรงตัว (Stabilometers) 
เครื่องจำลองการเล่นสกี (Ski-simulators) จานทรงตัว (Inflated rubber disks) และ อ่ืน ๆ  พบว่า
การให้คำแนะนำแบบการเพ่งความตั้งใจภายนอก ช่วยให้ความสามารถในการทรงตัว ดีกว่าการให้
คำแนะนำแบบการเพ่งความตั้งใจภายใน (Totsika & Wulf, 2003; Wulf et al., 1998; Wulf et al., 
2009) และเมื่อนำไปทดลองกับกิจกรรมที่ต้องการ ทักษะความแม่นยำ (Accuracy) ได้แก่ การตีลูก
กอล์ฟ การเตะฟุตบอลเข้าประตู การชู๊ตลูกบาส การปาเป้า เกมส์โยนถุงถั่ว (Beanbag toss) การ
เสิร์ฟวอลเล่ย์บอล และ การส่งลูกฟุตบอลให้กัน ยังพบว่าการให้คำแนะนำแบบการเพ่งความตั้งใจ
ภายนอก มีแนวโน้มในการเพ่ิมสมรรถนะ ด้านความแม่นยำที่เหนือกว่า การให้คำแนะนำแบบการเพ่ง
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ความตั้งใจภายใน (Al-Abood et al., 2002; Bell & Hardy, 2009; Chiviacowsky et al., 2012; 
Lohse et al., 2010; Wulf et al., 1999; Wulf et al., 2002; Wulf & Su, 2007)  

ในขณะออกกำลังกายและแข่งขันกีฬาจะเกิดแรงต้านขึ้น กล้ามเนื้อจะพยายามออกแรงให้
มาก เพ่ือเอาชนะแรงต้านนั้น โดยเพ่ิมการนำเข้าของกระแสประสาทที่ไปกระตุ้นการทำงานของ (α-
motor neuron) ให้มีการระดมหน่วยยนต์ของกล้ามเนื้อมัดนั้น รวมทั้งหน่วยยนต์ที่อยู่ใกล้เคียง มาใช้
ร่วมกันเพ่ือให้กล้ามเนื้อออกแรงได้มากขึ้น (ราตรี & คนางค์, 2020) เมื่อนำการเพ่งความตั้งใจ ทดลอง
กับ กิจกรรมเน้นการทำงานของกล้ามเนื้อ (Muscle activity) พบว่าการเคลื่อนที่ของกล้ามเนื้อแขน
ของผู้ร่วมทดลองด้วยคำแนะนำแบบความตั้งใจภายในเคลื่อนที่ได้ช้ากว่าคำแนะนำแบบความตั้งใจ
ภายนอก ในการยกเวทด้วยท่า Biceps curl ถึงแม้จะพบว่าค่าของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (EMG) ของ
กล้ามเนื้อ Biceps ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ ในการเพ่งความตั้งใจทั้งแบบภายในและ
ภายนอก (Vance, Wulf, Tollner, McNevin, & Mercer, 2004) และพบว่าการเพ่งความตั้งใจแบบ
ภายนอก ส่งเสริมความแม่นยำของ การชู๊ตลูกบาสและการปาเป้า ดีกว่า การเพ่งความตั้งใจแบบ
ภายใน ในขณะที่ คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ น้อยกว่า (Zachry, 2005; Zachry et al., 2005 ; Lohse et 
al., 2010) และในการทดลองกับการกระโดดแตะแนวดิ่ง (Vertical jump and reach task) พบว่า 
การเพ่งความตั้งใจแบบภายนอก ส่งผลให้กระโดดได้สูงกว่า การเพ่งความตั้งใจแบบภายใน แต่มีค่า
คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อต่ำกว่า (Wulf & Lewthwaite, 2009)  

ในการแข่งขันวิ่ง โดยเฉพาะการแข่งขันวิ่งระยะไกล นักวิ่งแต่ละคนมีความสามารถในการใช้
ออกซิเจนด้วยปริมาตรที่ไม่เท่ากันที่ความเร็วระดับปานกลาง (Moderate intensity) และสามารถ
เป็นอีกหนึ่งปัจจัยในการกำหนดโอกาสเป็นผู้ชนะการแข่งขัน  ดังนั้นค่าการวิ่งประหยัดพลังงาน 
(Running economy) คือสิ่งที่บ่งชี้ว่านักวิ่งสามารถใช้พลังงานและออกซิเจน ในการวิ่งที่ความเร็ว
คงที่ได้อย่างมีประสิทธิภาพเพียงใด (Schücker et al., 2009) งานวิจัยกับการวิ่งที่ความหนักของการ
ออกกำลังกาย ระดับปานกลาง และ ระดับสูง (High intensity) พบว่า การเพ่งความตั้งใจแบบ
ภายนอก ช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพการใช้พลังงาน หรือ ค่าการวิ่งประหยัดพลังงาน ได้ดีกว่า การเพ่ง
ความตั้งใจแบบภายใน  (Schücker et al., 2013)  

การเพ่งความตั้งใจ คือ การจัดกระบวนการทางความคิดของสมอง โดยมีการเพ่งความตั้งใจ 
ต่อสิ่งที่กระทำอยู่ในขณะนั้น เพ่ือให้บรรลุเป้าหมายที่วางไว้ (บรรลือ & ศิลปชัย, 2539)  จากการที่
การเพ่งความตั้งใจ ทั้งแบบภายในและแบบภายนอก จะมีลักษณะของการเพ่งความสนใจ ไปยัง
เป้าหมายที่แตกต่างกัน ทำให้อาจจะมีอิทธิพลต่อการเพ่ิมหรือลดกระบวนการประมวลผลที่เกิดขึ้น
ภายในสมอง ส่งผลต่อประสิทธิภาพการควบคุมการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อที่ใช้  ซึ่งตามสมมุติฐาน
การจำกัดการกระทำ (Constrained action hypothesis) กล่าวว่า การเพ่งความตั้งใจแบบภายใน 
จะทำให้สมองมีการรับความรู้สึกจากประสาทสัมผัสในอวัยวะ ที่มีการเคลื่อนไหว หรือ จุดต่าง ๆ ของ
ร่างกาย ในตำแหน่งที่เพ่งความตั้งใจ ทำให้ความสามารถของการเคลื่อนไหวแบบอัตโนมัติถูกรบกวน 
ซึ่งอาจเป็นผลเสียต่อนักกีฬา ทำให้ไม่สามารถเคลื่อนไหวร่างกายอย่างเป็นธรรมชาติ ในทางตรงกัน
ข้ามการเพ่งความตั้งใจแบบภายนอก จะส่งเสริมกระบวนการเคลื่อนไหวแบบอัตโนมัติ  ด้วยการใช้
กระบวนการตอบสนองการกระทำ และ กลไกการเคลื่อนไหวที่ได้รับอิทธิพลจากจิตใต้สำนึกเป็นหลัก 
ทำให้การเคลื่อนไหวของร่างกายนักกีฬา เป็นไปอย่างธรรมชาติ (Gabriele et al., 2001) อย่างไรก็
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ตาม งานวิจัยกับกิจกรรมหรือกีฬา ที่อาศัยทักษะความชำนาญรูปแบบเฉพาะ และ ผ่านการฝึกฝนให้มี
การจดจำรูปแบบการเคลื่อนไหวของอวัยวะที่ใช้จนมีการเคลื่อนไหวอย่างคล่องแคล่วเป็นธรรมชาติ
และอัตโนมัติ พบว่าในกลุ่มควบคุมหรือ กลุ่มท่ีให้ทำกิจกรรมตามความถนัดกลับให้ผลที่ดีกว่ากลุ่มที่ให้
คำแนะนำการเพ่งความตั้งใจทั้งแบบภายในและภายนอก เช่นการว่ายน้ำ (Stoate, 2011) หรือ การ
เรียนรู้ในการฝึกทักษะกีฬายิมนาสติก (Lawrence et al., 2011)  

ในงานวิจัยก่อนหน้าพบว่า การเพ่งความตั้งใจแบบภายนอกมักจะให้ผลที่เหนือกว่า ในด้าน
การควบคุมการกระทำแบบอัตโนมัติ ซึ่งเป็นการป้องกันไม่ให้การเคลื่อนไหวในส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกายถูกควบคุมด้วยจิตใจ  เพ่ิมประสิทธิภาพการเคลื่อนไหว เพ่ิมความแม่นยำในการเคลื่อนที่และ
ความคล่องแคล่วว่องไวของอวัยวะที่ใช้ การทรงตัวที่ดีขึ้น การใช้พลังงานอย่างมีประสิทธิภาพ และ 
เพ่ิมความสามารถทนทานต่อความล้า (Wulf, 2013) การเพ่งความตั้งใจแบบภายในสามารถที่จะ
ส่งผลดี เมื่อเพ่งความตั้งใจต่อการหายใจ ทำให้การหายใจลึกขึ้นจึงเพ่ิมปริมาตรอากาศในปอด 
(Respiratory volume) มากขึ้น และ เป็นผลให้อัตราการหายใจลดลง อันจะเป็นการลดการทำงาน
ของระบบกล้ามเนื้อหายใจ (Schücker et al., 2009) และ ในอีกทางหนึ่ง ยังพบว่า การเพ่งความ
ตั้งใจแบบภายใน สามารถเพ่ิมคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อในมัดกล้ามเนื้อ ได้ดีกว่า การเพ่งความตั้งใจแบบ
ภายนอก เนื่องจากการเพ่งความตั้งใจแบบภายใน จะกระตุ้นการระดมกระแสประสาทไปที่มัด
กล้ามเนื้อที่ถูกเพ่งความตั้งใจ ทำให้มอเตอร์ยูนิต ที่กล้ามเนื้อนั้นเพิ่มมากข้ึน (Zachry, 2005; Zachry 
et al., 2005) จากผลดังกล่าว จึงมีการนำไปใช้กระตุ้นการสร้าง และ เพ่ิมความแข็งแกร่งของ
กล้ามเนื้อ ในนักกีฬาเพาะกาย (Schoenfeld & Contreras, 2016) การสพรินต์ต้องการการควบคุม
กล้ามเนื้อหายใจ เพ่ือให้ได้ปริมาณออกซิเจนสูงสุดในช่วง 6 วินาทีแรก ที่ยังคงใช้ระบบพลังงานแบบ
ใช้ออกซิเจน (Gastin, 2001) และ การชะลอความล้าของกล้ามเนื้อหายใจระหว่างการสพรินต์ จึงอาจ
ต้องการการนำประโยชน์จากการเพ่งความตั้งแบบภายใน เพ่ือการลดภาระการทำงานของระบบ
กล้ามเนื้อหายใจในขณะสพรินต์ที่อาจมากถึง 30 วินาที (Parolin et al., 1999) และยังพบอีกว่า 
ความแตกต่างของกิจกรรมหรือประเภทกีฬาอาจต้องการตำแหน่งของการเพ่งความตั้งใจที่แตกต่างกัน 
ซึ่งความแตกต่างของตำแหน่งที่เพ่งความตั้งใจ หรือ ยุทธวิธีการเพ่งความตั้งใจ (Attentional focus 
strategies) (Comyns et al., 2019) มีส่วนในการส่งผลทางความสามารถที่แตกต่างกันได้ การเพ่ง
ความตั้งใจทั้งแบบภายในและภายนอกอาจให้ผลที่ไม่แตกต่าง หากสามารถกำหนดยุทธวิธีการเพ่ง
ความตั้งใจที่ถูกต้อง จากงานวิจัยผลของการเพ่งความตั้งใจต่อความสัมพันธ์ของการออกแรงของ
กล้ามเนื้อกับการทดสอบความทนทานในการปั่นจักรยาน พบว่า การเพ่งความตั้งใจแบบภายใน ต่อ
เครื่องมือวัดที่แสดงผลของการกระทำ หรือ องค์ประกอบหลักของการกระทำ (Core components 
of action) เช่น จอแสดงความเร็วรอบขา อัตราการเต้นของหัวใจ เป็นต้น สามารถกระตุ้นการ
เชื่อมต่อการทำงานระหว่างสมอง และ นำไปสู่ประสิทธิภาพการปั่นที่เพ่ิมข้ึน ส่งผลต่อความทนทานใน
การปั่นจักรยาน นักกีฬาสามารถนำไปใช้ได้ในทางปฏิบัติ เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพการใช้พลังงานในการ
แข่งขันปั่นจักรยานทางไกล (Fronso et al., 2018)  

งานวิจัยในอดีตที่นำการเพ่งความตั้งใจไปทดลองกับ กีฬาและกิจกรรมต่าง ๆ ผลการวิจัย
พบว่า การเพ่งความตั้งใจ ส่งผลต่อสมรรถนะทางการกีฬาทั้งในแง่ของความสามารถ และ ช่วยเสริม
การพัฒนาการเรียนรู้ทักษะทางการเคลื่อนไหว การเพ่งความตั้งใจแบบภายนอก เหมาะกับกีฬาที่
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อาศัยความแม่นยำ ความสามารถในการทรงตัว เพ่ิมประสิทธิภาพการใช้พลังงานในกีฬาที่ต้องการ
ความทนทาน ในขณะที่การเพ่งความตั้งใจแบบภายใน เหมาะกับกิจกรรมการฝึกพัฒนาระบบหายใจ 
และ กีฬาที่เน้นการทำงานของกล้ามเนื้อ เช่น กีฬาเพาะกาย การสพรินต์จักรยานมีความแตกต่างจาก
กีฬาและกิจกรรม ที่นำการเพ่งความตั้งใจเพ่ือการวิจัยที่ผ่านมา เป็นการออกกำลังกายที่มีระดับความ
หนักสูงสุด (Maximum intensity) ด้วยพลังแบบอนากาศนิยมพาวเวอร์สูงสุด ในระยะเวลาอันสั้น 
อาจสูงเกินกว่า 2,500 วัตต์ (Martin et al., 2007) ความเร็วรอบขาเฉลี่ยขณะสพรินต์ 155 รอบต่อ
นาที (Dorel et al., 2005) และ อัตราการเต้นของหัวใจ (Maximum heart rate) สูงถึง 190 ครั้ง
ต่อนาที (Padilla et al., 2000) นักปั่นจักรยานต้องออกแรงอย่างสุดกำลัง ให้ได้อัตราความเร็ว
เพ่ิมขึ้นจนถึงความเร็วสูงสุด (Maximum speed)  ซึ่งอาจสูงถึง 72 กิโลเมตรต่อชั่วโมง (Menaspa, 
2015) และพยายามรักษาความเร็วสูงสุดเป็นระยะเวลานานถึง 30 วินาที (Girard et al., 2011) ใน
ปัจจุบันนักปั่นจักรยานจะมีการเพ่งความตั้งใจขณะสพรินต์ ในตำแหน่งที่แตกต่างกันไปตาม
ประสบการณ์ หรือ คำแนะนำของผู้ฝึกสอน ซึ่งยังไม่มีความชัดเจนในจุด หรือ ตำแหน่งการเพ่งความ
ตั้งใจที่ดีที่สุด การเพ่งความตั้งใจทั้งแบบภายในและภายนอกอาจให้ผลที่ไม่แตกต่าง หากสามารถ
กำหนดยุทธวิธีการเพ่งความตั้งใจที่ถูกต้อง (Fronso et al., 2018) จึงทำให้ผู้วิจัยสนใจที่ศึกษาเรื่องนี้ 
เพ่ือให้ได้รับข้อมูลเพือ่ใช้พัฒนาความสามารถในการสพรินต์ ของนักกีฬาจักรยานเสือหมอบต่อไป 

 

ปัญหาในการวิจัย  
 การเพ่งความตั้งใจมีผลของต่อสมรรถนะการสพรินต์จักรยานประเภทถนนอย่างไร และ การ
เพ่งความตั้งใจภายในและภายนอกมีผลแตกต่างต่อสมรรถนะการสพรินต์จักรยานประเภทถนน
อย่างไร 
 

สมมุติฐานของการวิจัย  
1. การเพ่งความตั้งใจส่งผลต่อสมรรถนะการสพรินต์จักรยานของนักกีฬาปั่นจักรยานประเภท

ถนน 
2. การเพ่งความตั้งใจไปยังภายในและภายนอก ส่งผลต่อสมรรถนะการสพรินต์ที่แตกต่างกัน 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. เพ่ือศึกษาผลของ การเพ่งความตั้งใจ ที่มีต่อความสามารถในการสพรินต์จักรยานประเภท

ถนน 
2. เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของ การเพ่งความตั้งใจภายในและภายนอกท่ีมีผลต่อ

ความสามารถในการสพรินต์จักรยานประเภทถนน 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากร คือ นักปั่นจักรยานประเภทถนน ที่มีประสบการณ์ในการปั่นจักรยานประเภทถนน 
อย่างน้อย 3 ปี  
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 กลุ่มตัวอย่าง คือ นักปั่นจักรยานประเภทถนน ประสบการณ์ในการปั่นจักรยานประเภทถนน
อย่างน้อย 3 ปี จำนวน 12 คน ที่มีสุขภาพดีอาศัยอยู่ในประเทศไทย ได้จากการคำนวณขนาดกลุ่ม
ตัวอย่าง โดยกำหนดให้ขนาดอิทธิพล (Effect size) เท่ากับ 0.62 ค่าความคลาดเคลื่อนที่ยอมรับได้ 
(Probable Error; α) เท่ากับ 0.05 และ อำนาจการทดสอบ (1-β) เท่ากับ 0.83 (Fronso et al., 
2018) ด้วยโปรแกรม G*Power เวอร์ชั่น 3.1.9.2 เพ่ือป้องกันการถอนตัวออกจากการวิจัย ผู้วิจัยได้
เพ่ิมกลุ่มตัวอย่าง ร้อยละ 15% จำนวน 1 คน ดังนั้นจะได้กลุ่มตัวอย่างท้ังหมด 12 คน   
 ตัวแปรต้น คือ  
- Internal focus คือ การเพ่งความตั้งใจต่อการเคลื่อนที่ของเท้า (Pedaling movement)  
- External focus คือ การเพ่งความตั้งใจต่อเส้นชัย (Finish line) 
- Control condition คือ ไม่มีคำแนะนำการเพ่งความตั้งใจต่อ ผู้ร่วมทดลองสพรินต์ตามความ

ถนัด 
 ตัวแปรตาม คือ  
- ความสามารถอยู่ในความตั้งใจ (Level of attentional focus) 
- ความเร็วสูงสุด (Maximum speed) 
- ความเร็วเฉลี่ย (Average speed) 
- ความเร็วรอบขาสูงสุด (Maximum cadence)  
- ความเร็วรอบขาเฉลี่ย (Average cadence)  
- แรงกดบันไดสูงสุด (Maximum pedal force) 
- แรงกดบันไดเฉลี่ย (Average pedal force) 
- อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (Maximum heart rate)  
- อัตราการเต้นของหัวใจเฉลี่ย (Average heart rate)  
- ระยะทางท่ีได้จากการสพรินต์ (Sprint distance) 
- พาวเวอร์สูงสุด (Maximum power) 
- พาวเวอร์เฉลี่ย (Mean power) 
- ระดับความล้า (Level of fatigue)  

 ตัวแปรควบคุม คือ  
- ระยะเวลาการสพรินต์ (Sprint time) 

คำจำกัดความของการวิจัย 
การเพ่งความตั้งใจ (Attentional focus) คือ การจัดกระบวนการทางความคิดของสมอง

โดยมีการเพ่งความตั้งใจต่อสิ่งที่กระทำอยู่ในขณะนั้น ซึ่งนักกีฬาจะทำการระดม สมาธิหรือความจดจ่อ 
เพ่ือ ชี้นำ กระตุ้น หรือ มุ่งเป้า ต่อจุดใดจุดหนึ่ง หรือ สิ่งใดสิ่งหนึ่ง โดยหวังผลที่มีต่อการเสริมสร้าง
สมรรถนะทางการกีฬา  

การเพ่งความตั้งใจภายใน (Internal focus of attention) คือ การเพ่งความตั้งใจการ
เคลื่อนที่ของเท้าโดยเพ่งท่ีความรู้สึกแรงกดที่เท้ากระทำต่อบันไดจักรยาน 
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การเพ่งความตั้งใจภายนอก (External focus of attention) คือการการเพ่งความตั้งใจ
ต่อจอภาพท่ีแสดงคลิปการแข่งขันปั่นจักรยานประเภทถนนในขณะสพรินต์เพ่ือเข้าสู่เส้นชัย 

การสพรินต์ (Sprint) คือ การปั่นด้วยพละกำลังสูงสุดให้อัตราความเร็วเพ่ิมขึ้นจนถึง
ความเร็วสูงสุดและคงสภาพความเร็วสูงสุดนานกว่า 30 วินาที  

ความเร็วสูงสุด (Maximum speed) คือ ความเร็วสูงสุดระหว่างการสพรินต์ในช่วง
ระยะเวลาการสพรินต์ที่กำหนด มีหน่วย กิโลเมตรต่อชั่วโมง 

ความเร็วเฉลี่ย (Average speed) คือ ความเร็วเฉลี่ยระหว่างการสพรินต์ในช่วงระยะเวลา
การสพรินต์ที่กำหนด มีหน่วย กิโลเมตรต่อชั่วโมง 

แรงกดบันไดสูงสุด (Maximum pedal force) คือ แรงกดของเท้าที่กระทำต่อบันไดสูงสุด
ระหว่าง การสพรินต์ ในช่วงระยะเวลาการสพรินต์ที่กำหนด มีหน่วย นิวตัน 

แรงกดบันไดเฉลี่ย (Average pedal force) คือ แรงกดของเท้าที่กระทำต่อบันไดเฉลี่ย
ระหว่าง การสพรินต์ ในช่วงระยะเวลาการสพรินต์ที่กำหนด มีหน่วย นิวตัน 

ความเร็วรอบขาสูงสุด (Maximum cadence) คือ ความเร็วรอบขาสูงสุดระหว่างการ  
สพรินต์ ในช่วงระยะเวลาการสพรินต์ที่กำหนด มีหน่วย รอบต่อนาที 

ความเร็วรอบขาเฉลี่ย (Average cadence) คือ ความเร็วรอบขาเฉลี่ยระหว่างการ      
สพรินต์ ในช่วงระยะเวลาการสพรินต์ที่กำหนด มีหน่วย รอบต่อนาที 

อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (Maximum heart rate) คือ อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด
ระหว่าง การสพรินต์ในช่วงระยะเวลาการสพรินต์ที่กำหนด มีหน่วย ครั้งต่อนาที 

อัตราการเต้นของหัวใจเฉลี่ย (Average heart rate) คือ อัตราการเต้นของหัวใจเฉลี่ย
ระหว่าง การสพรินต์ในช่วงระยะเวลาการสพรินต์ที่กำหนด มีหน่วย ครั้งต่อนาที 

พาวเวอร์สูงสุด (Maximum power) คือ ค่าพาวเวอร์สูงสุดระหว่างการสพรินต์ในช่วง
ระยะเวลาการสพรินต์ที่กำหนด มีหน่วย วัตต์ 

พาวเวอร์เฉลี่ย (Mean power) คือ ค่าพาวเวอร์เฉลี่ยระหว่างการสพรินต์ในช่วงระยะเวลา
การสพรินต์ที่กำหนด มีหน่วย วัตต์ 

ระยะเวลาการสพรินต์ (Sprint time) คือ ระยะเวลาที่กำหนดสำหรับการทดสอบสพรินต์
จากจุดเริ่มต้นน้ำหนักตามความหนักที่ตั้งไว้ของแต่ละบุคคลจะปล่อยลงมาไปยังจุดของเวลาสิ้นสุด มี
หน่วย วินาที 

 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
1. ทราบถึงผลของ การเพ่งความตั้งใจ ที่มีต่อสมรรถนะการสพรินตจ์ักรยานประเภทถนน 
2. ทราบถึงความแตกต่างของการเพ่งความตั้งใจภายในและภายนอก มีผลต่อสมรรถนะการสพ

รินต์จักรยานประเภทถนนอย่างไร 
3. นำผลการศึกษาวิจัยไปใช้ เป็นข้อแนะนำเพ่ือปรับปรุงสมรรถนะการสพรินต์จักรยานประเภท

ถนนเพ่ือการแข่งขัน และ เพ่ือเป็นข้อมูลวิจัยเพิ่มเติมในอนาคต  
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ทำการศึกษาค้นคว้ารวบรวมข้อมูลต่าง ๆ จากหนังสือ วารสาร 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องทั้งภายในประเทศและต่างประเทศ ดังต่อไปนี้ 
1. ชีวกลศาสตร์การปั่นจักรยาน (Cycling Biomechanics) 
2. สมรรถนะการสพรินต์จักรยานประเภทถนน 
3. ปัจจัยด้านพาวเวอร์ของกล้ามเนื้อท่ีส่งผลต่อสมรรถนะการสพรินต์   
4. สรีรวิทยาของการสพรินต์จักรยานประเภทถนน 
5. การเพ่งความตั้งใจภายในและภายนอก 
6. ผลของการเพ่งความตั้งใจต่อประสิทธิผลการเคลื่อนไหว (Movement effectiveness) 
7. ผลของการเพ่งความตั้งใจต่อประสิทธิภาพการเคลื่อนไหว (Movement efficiency) 
8. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ชีวกลศาสตร์การปั่นจักรยาน  
ในปัจจุบัน รถจักรยานประเภทถนนมีการออกแบบและพัฒนา นอกจากเพ่ือการออกกำลัง

กายแล้ว ยังออกแบบเพ่ือความได้เปรียบในเชิงการแข่งขันด้วย โดยทั่วไปรถจักรยานประเภทถนน 
เคลื่อนที่ได้เพราะล้อหลังถูกทำให้หมุน ซึ่งถูกส่งถ่ายกำลังหรือแรงขับผ่านโช่ (Chain) โดยนักปั่น
จักรยานออกแรงกดที่บันได (Pedal) ทำให้เกิดทอร์ค (Torque) ขึ้นที่จานหน้า (Chain wheel) หมุน
ด้วยความเร็วเชิงมุม (Angular velocity) จานหน้า และ เฟืองหลัง (Rear sprocket) จะมีการ
เชื่อมโยง และ ส่งถ่ายกำลังด้วยโซ่ ทอร์คที่ถูกสร้างขึ้นที่จานหน้าถ่ายทอดไปยังล้อหลัง ทำให้ล้อหลัง
หมุนด้วยความเร็วเชิงมุม (Angular speed) และ ความเร่งเชิงมุม (Angular acceleration) ส่งผลให้
รถจักรยานมีความเร่งเชิงเส้น อัตราความเร่งของรถจักรยานแปรผันโดยตรง กับแรงกระทำต่อบันได
ของนักปั่นจักรยาน  ยิ่งออกแรงกดมากก็ยิ่งมีความเร่งมาก พฤติกรรมโดยทั่วไปของนักปั่นจักรยานที่
ทำการสพรินต์ ในจังหวะของการเริ่มต้นโดยส่วนมาก นักปั่นจักรยานจะลุกจากอานในลักษณะท่ายืน 
เพ่ือใช้น้ำหนักตัวช่วยในการเพ่ิมแรงกดที่กระทำต่อบันได การออกแรงปั่นจักรยานกล้ามเนื้อขา ต้อง
ทำงานประสานกันทุก ๆ ส่วน แตกต่างกันออกไปในมุมต่าง ๆ ของวงรอบขาที่ปั่น และ เทคนิคการ
ออกแรงที่ใช้ กล้ามเนื้อที่ยืดและหด ตามข้อต่อต่าง ๆ ที่ยึดกันเอาไว้ด้วยเส้นเอ็น ซึ่งกล้ามเนื้อแต่ละ
ส่วนสร้างพาวเวอร์ และทำงานได้โดยมีขีดจำกัดแตกต่างกัน กล้ามเนื้อแต่ละมัดทั้งใหญ่และเล็ก มี
หน้าที่รับผิดชอบในช่วงระยะของการขยับร่างกายที่แตกต่างกันไป เมื่อกล้ามเนื้อกลุ่มหนึ่งหดตัว อีก
กลุ่มก็ยืดตัวออกทำงานสอดคล้องกัน เส้นใยเล็ก ๆ ในกล้ามเนื้อนับพัน รวมตัวกันเป็นเนื้อเยื่อ
กล้ามเนื้อ ซึ่งเส้นใยเหล่านี้ ได้รับสัญญาณจากสมองสั่งการ ก่อให้เกิดการขยับตัวทำงานตามลำดับ
สอดคล้องกัน เพ่ือสร้างให้เกิดการเคลื่อนไหวแบบเป็นวงกลม จนเกิดการเคลื่อนไหวของร่างกายในมุม
ของการปั่นจักรยาน 

การปั่นจักรยานเป็นการใช้มัดกล้ามเนื้อส่วนล่าง (Muscle of the lower limb) ข้อเท้า เข่า 
สะโพก เป็นหลัก การสร้างพาวเวอร์เพ่ือขับเคลื่อนจักรยานไปข้างหน้า ช่วง Push - power phase 
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คือ ในจังหวะการปั่นที่ตำแหน่ง 12 ถึง 6 นาฬิกา เป็นช่วงที่นักปั่นจักรยานกดบันไดปั่นเพ่ือทำ
ความเร็ว แรงกดจะถูกสร้างโดยกล้ามเนื้อต้นขาทำหน้าที่งอ และ เหยียดขาสร้างการเคลื่อนไหวของ
ต้นขา ยิ่งออกแรงกดมากก็ยิ่งมีความเร่งมาก ซึ่งในจังหวะของการสพรินต์นักปั่นจักรยานเอง อาจลุก
ออกจากอานเพ่ือใช้น้ำหนักตัวช่วยในการเพ่ิมแรงกด เพ่ือเพ่ิมอัตราเร่ง อัตราความเร่งของรถจักรยาน
จะแปรผันโดยตรง กับแรงกระทำต่อบันไดของนักปั่นจักรยาน  ช่วง Pull-upstroke phase หรือ ช่วง 
Recovery phase คือ ในจังหวะการปั่นที่ตำแหน่ง 6 ถึง 12 นาฬิกา กล้ามเนื้อหน้าแข้ง ทำหน้าที่
กระดกข้อเท้าเหยียดนิ้วเท้าและหันฝ่าเท้าเข้าข้างใน เป็นจังหวะที่นักปั่นจักรยานดึงบันไดปั่นขึ้นมา 
เพ่ือไปทีต่ำแหน่ง 12 นาฬิกา เข้าสู่ช่วง Power Phase หมุนเวียนต่อเนื่อง ดังรูปที่ 1 
 

 
 

รูปที่ 1 แสดงกล้ามเนื้อท่ีใช้ในการปั่นจักรยาน  

ที่มา : 
https://actionathletesupply.freshdesk.com/support/solutions/articles/36000052251-

muscles-involved-during-the-pedal-stroke 
 

Rannama และคณะ (2016) พบว่า ในขณะที่นักปั่นจักรยานทำการสพรินต์ ท่าทางการ
เคลื่อนไหวของร่างกายส่วนบนของนักปั่นจักรยาน  จะมีลักษณะ อสมมาตร (Asymmetrical) ใน
จังหวะการเริ่มต้นการสพรินต์ นักปั่นมักจะอยู่ในท่ายืนและก้นจะลอยจากเบาะนั่ง นักปั่นจักรยานจะ
พยายามโยกตัวเพ่ือสร้างและถ่ายแรงกดไปสู่บันไดจักรยานให้มากที่สุด อีกท้ังมือทั้งสองจะดึงรั้งแฮนด์
จักรยานเพ่ือสร้างแรงสนับสนุน จึงทำให้ร่างกายส่วนบนมักจะมีการเคลื่อนไหวแบบอสมมาตร 
ในขณะที่การเคลื่อนไหวของร่างกายส่วนล่างของนักปั่นจักรยานมีลักษณะสมมาตร (Symmetrical) 
มาก โดยลักษณะการเคลื่อนที่ของ ขา เข่า และ เท้า จะสมดุลย์ในทั้งจังหวะกดและดึงบันไดปั่น และ

https://actionathletesupply.freshdesk.com/support/solutions/articles/36000052251-muscles-involved-during-the-pedal-stroke
https://actionathletesupply.freshdesk.com/support/solutions/articles/36000052251-muscles-involved-during-the-pedal-stroke
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ยังพบว่าค่าความแข็งแรง (Strength) ของการยืดหดของกล้ามเนื้อเข่า มีความสัมพันธ์อย่างมี
นัยสำคัญกับประสิทธิภาพของการสพรินต์ (Rannama et al., 2016) 

 
สมรรถนะการสพรินต์จักรยานประเภทถนน  

การปั่นจักรยานเป็นกีฬาที่ต้องการความทนทานสูงโดยธรรมชาติ ต้องการการฝึกฝนทั้งขนาด
และความหนักสูง  (Sitko et al., 2020) การแข่งขันจักรยานประเภทถนนระดับอาชีพ คือการแข่งขัน
กีฬาประเภททีม จำเป็นจะต้องมีสมรรถภาพทางกายที่ดี ได้แก่ พลังกล้ามเนื้อ (Muscle Power) 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  (Muscle strength) ความทนทานของกล้ามเนื้อต่ออนากาศนิยมพาว
เวอร์ (Muscle  endurance หรือ Anaerobic  capacity) และอีกทั้งสมรรถภาพทางจิตใจที่ดี เช่น 
การจูงใจ (Motivation) การสร้างความเชื่อมั่น (Confidence) การกระตุ้น (Simulation) ฯลฯ เพ่ือ
ส่งเสริมให้การนำทักษะที่จำเป็นออกมาใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุดของทั้งตัวสพรินเตอร์และทุก
คนในทีม เพ่ือการทำงานสอดประสานระหว่างเส้นทางจนกระทั่งถึงเส้นชัย (Lorenzo & Carlos, 
2010)   การสพรินต์ที่สำคัญที่สุดของการแข่งขันจักรยานประเภทถนน คือการสพรินต์ช่วงสุดท้าย
ก่อนถึงเส้นชัย เพ่ือชัยชนะเหนือคู่แข่ง ด้วยการนำพละกำลังทั้งหมดที่เหลืออยู่ และนำทุกกลเม็ด
เทคนิคมาใช้ ในทุกสเตทของการแข่งขันระดับอาชีพหรือการแข่งขันระดับแกรนด์ทัวร์ สมรรถนะใน
การสพรินต์จักรยานที่ดีเป็นคุณสมบัติที่สำคัญของสพรินเตอร์  ปัจจัยสำคัญที่ส่งผลหรือมีอิทธิพลต่อ
สมรรถนะการสพรินต์จักรยานประเภทถนนมีหลายประการ ได้แก่ สรีรวิทยาของนักปั่นจักรยาน 
เทคนิคและทักษะ ยุทธวิธีการวางแผนการแข่งขัน จิตวิทยาการกีฬา และ ส่วนประกอบ
สภาพแวดล้อมภูมิประเทศของเส้นทางการแข่งขัน (Blanchfield et al., 2013; Lucia et al., 2001)  

ด้านสรีรวิทยาของนักปั่นจักรยาน ส่งผลต่อความสามารถทางกระบวนการทางชีววิทยา ที่
เกี่ยวข้องกับหน้าที่การทำงาน และ การปรับตัวในการทำงานของกล้ามเนื้อและโครงสร้างร่างกายส่วน
ต่าง ๆ ในสภาวะที่มีภาระโหลดสูงสุดขณะสพรินต์ การเปลี่ยนแปลงสารเคมีภายในร่างกาย การ
ทำงานของระบบต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง รวมถึงกระบวนการเผาผลาญพลังงาน และ แหล่งพลังงานที่ใช้ให้
มีประสิทธิภาพ เพ่ือความสามารถชนะต่อความล้า หรือ การกำจัดกรดแลคติกสะสมในกล้ามเนื้อ และ
เพ่ือให้กล้ามเนื้อสามารถใช้พลังงานอย่างมีประสิทธิภาพในขณะสพรินต์ ทางด้านเทคนิคและชีวกล
ศาสตร์ของการสพรินต์ ตำแหน่งและท่าทางขณะสพรินต์เป็นอีกหนึ่งปัจจัยที่ส่งผลต่อสมรรถนะกา
รสพรินต์จักรยานประเภทถนน  ลักษณะของท่าการสพรินต์จะทำให้นักปั่นจักรยานประเภทถนนมี
ลักษณะหมอบต่ำ และ สร้างพ้ืนที่หน้าตัดน้อยที่สุด เพ่ือลดแรงต้านจากอากาศในทางฟิสิกส์เรียกว่า 
แรงต้านอากาศ (Drag) ซึ่งเกี่ยวข้องกับเรื่องอากาศพลศาสตร์ (Aerodynamics) งานวิจัยพบว่า กา
รสพรินต์ในท่าสพรินต์โลว์ (Sprint low) พ้ืนที่หน้าตัดแรงต้านอากาศ จะน้อยกว่า การสพรินต์ในท่า
ปกติ (Sprint regular) ถึง 24% ดังรูปที่ 2 ยิ่งเมื่อนักปั่นจักรยานประเภทถนนสพรินต์จักรยานเร็วขึ้น 
แรงต้านอากาศก็จะมากขึ้น การออกแรงหรือพาวเวอร์ที่ใช้ก็สูงขึ้น  นอกจากนี้แรงที่สพรินต์จักรยาน
จะมีการสูญเสียในระบบส่งถ่ายกำลังในการขับเคลื่อน และ ส่วนที่เหลือจะถูกนำไปใช้ในแรงต้านการ
เคลื่อนที่ต่าง ๆ ได้แก่ แรงต้านการหมุนของล้อ และ แรงต้านทางชัน (Blocken et al., 2019) 
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รูปที่ 2 ท่าในการสพรินต์ แบบปกติ และ แบบโลว์ 

ที่มา : (Blocken et al., 2019) 
 

สมรรถนะการสพรินต์จักรยาน ยังขึ้นอยู่กับความสามารถในการสร้างพาวเวอร์อนากาศนิยม
สูงสุด (Maximum anaerobic power) ของนักปั่นจักรยาน ซึ่งได้รับอิทธิพลจากความเร็วของรอบขา 
(Pedaling rate) ขนาดของกล้ามเนื้อ และองค์ประกอบเส้นใยกล้ามเนื้อของนักปั่นจักรยาน และ 
ความล้าสะสมตลอดเส้นทางการแข่งขัน ความเร็วขณะสพรินต์มีผลจากสภาวะการอากาศพลศาสตร์ 
ยิ่งความเร็วสูงแรงต้านเพ่ือชนะยิ่งต้องการมากข้ึน ความไหลลื่นของจุดหมุนต่างๆของจักรยาน รวมถึง
แรงต้านจากจุดสัมผัสที่ล้อมีต่อพ้ืนถนนเองมีส่วนในการสร้างให้เกิดภาระโหลดเพ่ิมขึ้นแก่นักปั่น
จักรยาน ความสามารถในการทรงตัวในขณะเริ่มออกตัวในการสพรินต์ นักปั่นจักรยานจำเป็นที่ต้องอยู่
ในท่ายืน เพ่ือที่จะต้องออกแรงกดเท้าด้วยน้ำหนักตัวร่วมกับการโยกตัวเพ่ิมสร้างแรงกดบนบันไดปั่น 
ซึ่งทักษะความสามารถในการทรงตัวในขณะสพรินต์ เทียบกับความต้องการของกำลังวัตต์เพ่ือการ
เปลี่ยนสถานะความเร็วจึงจำเป็น สิ่งสำคัญอีกประการที่ส่งผลต่อสมรรถนะการสพรินต์คือระบบ
พลังงาน สมรรถนะการ สพรินต์เกิดได้จากความสามารถในการสร้างพลังงานให้เหมาะกับภาระโหลด 
และ การเปลี่ยนแปลงของพลังงานที่ต้องการความสัมพันธ์ของภาระโหลดและความต้องการพลังงานที่
ปรับเปลี่ยนตามอัตราเร่งตามสถานการณ์ เพื่อช่วงชิงความได้เปรียบ การแซงหรือการฉีกตัวเพ่ือเร่งหนี
จากกลุ่ม ความจำเป็นในการชนะแรงต้านของลมขณะความเร็วสูง สภาพของเส้นทางแข่งขัน ความชัน 
และ การสพรินต์ในทิศทางที่สวนกระแสลม (Martin et al., 2007) ระบบพลังงานหลักระหว่างการ
แข่งขัน จะพ่ึงพาระบบพลังงานแบบอากาศนิยม แต่ในขณะที่ต้องปั่นในภาระโหลดที่มีความหนักสูง 
ระบบพลังงานแบบอนากาศนิยมมีความสำคัญยิ่ง เช่นเส้นทางที่มีความชัน โดยเฉพาะระยะสพรินต์
สุดท้ายก่อนเข้าเส้นชัยของการแข่งขัน (Erik Faria et al., 2005) งานแข่งขันจักรยานประเภทถนน
ระดับโลกพบว่า นักปั่นจักรยานมีระดับแลคเตทในเลือดที่ 3 และ 5 นาที หลังจบการแข่งขันหนึ่ง
ชั่วโมง อยู่ที่ 5.2 และ 5.1 มิลลิโมลต่อลิตร ตามลำดับ ขณะที่อัตราการเต้นของหัวใจสูงถึง 190 ครั้ง
ต่อนาที  (Padilla et al., 2000)  
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ปัจจัยด้านพาวเวอร์ของกล้ามเนื้อที่ส่งผลต่อสมรรถนะการสพรินต์   
พาวเวอร์ของกล้ามเนื้อ (Muscular power) เกิดจากแรงการหดตัวของกล้ามเนื้อ และ

ความเร็วในการเคลื่อนไหวอาศัยการทำงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Neuromuscular system) 
ในการระดมหน่วยยนต์ (Motor units) ของกล้ามเนื้อในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ (Power = Force x 
Velocity) พาวเวอร์สูงสุดของการปั่นจักรยานหลัก ๆ ขึ้นอยู่กับ ความเร็วรอบขา (Pedaling rate) 
ขนาดของมัดกล้ามเนื้อใช้งาน ประเภทของเส้นใยกล้ามเนื้อ (Muscle fiber type) ลักษณะท่าทาง
การปั่น (Cycling position) และ ความสามารถในการทนทานและการขจัดความล้า (Fatigue) 
ความเร็วรอบขามีความสัมพันธ์กับพาวเวอร์สูงสุด โดยพบว่าพาวเวอร์สูงสุด (Maximal power) อยู่ที่
ความเร็วรอบขาระหว่าง 120 ถึง 130 รอบต่อนาที (rpm) และ ในช่วงความเร็วรอบขา ระหว่าง 60 – 
120 รอบต่อนาที พาวเวอร์จะเปลี่ยนแปลงสูงสุด 25% ดังกราฟความสัมพันธ์ระหว่างพาวเวอร์
เอาต์พุตและความเร็วรอบขา ระหว่างการแข่งขันนักปั่นจักรยานเองย่อมมีการสพรินต์เป็นช่วง ๆ เพ่ือ
สร้างความได้เปรียบ งานวิจัยพบว่า ค่าพาวเวอร์สูงสุดมีค่าสูงถึง 185% ของพาวเวอร์เอาต์พุตเฉลี่ย 
และ อาจสูงเกินกว่า 2,500 วัตต์ ดังรูปที่ 3 (Martin et al., 2007)  
 

 
 

รูปที่ 3 กราฟความสัมพันธ์ระหว่าง พาวเวอร์เอาต์พุต และ ความเร็วรอบขา 
ที่มา : (Martin et al., 2007) 

 

งานวิจัยเปรียบเทียบการปั่นที่รอบขาต่ำและรอบขาสูง พบว่า ในการปั่นที่รอบขาต่ำอยู่
ระหว่าง 50 – 60 รอบต่อนาที จะลดอัตราการใช้ปริมาณออกซิเจนลง (Abbiss et al., 2009) และยัง
มีงานศึกษาวิจัยพบว่าที่การปั่นรอบขาสูง (Higher cadences) ส่งผลให้ประสิทธิภาพการปั่นต่ำ และ
ยังส่งผลให้มีความต้องการพลังงานสูง อีกทั้งลดพาวเวอร์เอาต์พุตสูงสุด (Peak power output) 
ในช่วงขณะการสพรินต์ในสภาวะภาระโหลดสูงสุด (Maximal intensity)  (Stebbins et al., 2014) 
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ในการปั่นจักรยานระหว่างเส้นทางพบว่า การปั่นรอบขาต่ำแรงกดสูง (Low cadence high force) 
เทียบกับ การปั่นรอบขาสูงแรงกดต่ำ (High cadence low force) อาจให้ผลลัพธ์ของงานเท่ากัน แต่
การปั่นรอบขาสูง (High cadence) ส่งผลต่อการเพิ่มของอัตราการเต้นของหัวใจ เมื่อเทียบกับการปั่น
ด้วยรอบขาต่ำ (Low cadence) (CANIVEL & WYATT, 2016) พาวเวอร์เอาต์พุตในการปั่น ถูกสร้าง
โดยมัดกล้ามเนื้อส่วนสะโพก เข่า และ ข้อเท้า และในขณะปั่นที่พาวเวอร์สูงสุดที่รอบขา 120 รอบต่อ
นาที แรงกดที่กระทำต่อบันได (Pedal force) เพ่ือปั่นเกิดจาก กล้ามเนื้อส่วนข้อต่อเข่า 49% 
กล้ามเนื้อส่วนสะโพก 32% กล้ามเนื้อส่วนข้อเท้า 9% และอีก 9% เกิดจากแรงส่งผ่านระหว่างสะโพก
และน้ำหนักตัว เนื่องจากพาวเวอร์ส่วนใหญ่สร้างได้จาก เข่า และ สะโพก ซึ่งความแข็งแรงของอวัยวะ
ทั้งสองส่วนนี้ ส่งผลต่อการสร้างพาวเวอร์สูงสุดสำหรับการปั่นและสพรินต์ ในขณะสพรินต์นักปั่น
จักรยานประเภทถนน มักจะอยู่ในท่ายืนในช่วงของการเริ่มสพรินต์ เพ่ือใช้น้ำหนักตัวเพ่ิมแรงกดบน
บันไดปั่น ในการสร้างอัตราเร่งสูงสุด และอยู่ในท่านั่งในความเร็วสูง มีงานวิจัยด้วยการทดสอบ 30 
วินาที Wingate Anaerobic Test พบว่า นักปั่นจักรยานสามารถสร้างพาวเวอร์ ได้เพ่ิมขึ้นถึง 8% 
เมื่ออยู่ในท่ายืนปั่น และ สูงมากกว่า 12% ในช่วง 3 วินาทีแรก (Reiser et al., 2002) ร่างกาย
ส่วนบน มีผลต่อการเพ่ิมพาวเวอร์ ในการสพรินต์ในท่ายืน การเพ่ิมขึ้นของพาวเวอร์ในท่ายืน เกิดจาก
การถ่ายแรงจากร่างกายส่วนบน (Upper body) โดยมีสะโพก เป็นตัวเชื่อมถ่ายแรง ยังพบว่าในท่ายืน
พาวเวอร์ของสะโพก เข่า และ ข้อเท้าไม่แตกต่าง (Davidson et al., 2004)  

Wingate Test เป็นวิธีทดสอบ เพ่ือวัดพลังและสมรรถภาพ แบบอนากาศนิยม โดยการใช้
จักรยานทดสอบ ซึ่งได้รับความนิยมอย่างแพร่หลาย กับหลากหลายกิจกรรมและกีฬาทั้งเพศหญิงและ
เพศชาย ดังรูปที่ 4 และ รูปที่ 5 และทุกระดับของความแข็งแรง  

 

 
 

รูปที่ 4 กราฟแสดงผลทดสอบ Wingate test ในนักกีฬาชาย 
ที่มา : (Zupanr  et al., 2009) 
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รูปที่ 5 กราฟแสดงผลทดสอบ Wingate test ในนักกีฬาหญิง 
ที่มา : (Zupanr  et al., 2009) 

 

Maud และคณะ (1989) ทำการวิจัยและพบว่า การสพรินต์ในขณะแข่งขัน ช่วงเวลาระหว่าง 
10 ถึง 60 วินาที พาวเวอร์จะลดลงเนื่องจากความล้า ความล้าสามารถเกิดขึ้นจากการสพรินต์ที่พาว
เวอร์สูงสุดและความเร็วรอบขา ซึ่งสามารถประเมินความล้าของการสพรินต์ด้วยการทดสอบ 
Wingate Anaerobic Test ดัชนีความล้าคำนวณจาก ค่าพาวเวอร์สูงสุดที่บันทึกไว้ในช่วงต้นของการ
ทดสอบ และ ค่าพาวเวอร์ที่ลดลงสิ้นสุดการทดสอบ พบว่าดัชนีความล้ามีค่า 38% ในชายหนุ่ม และ 
35% ในหญิงสาว (Maud & Shultz, 1989) ความล้าเมื่อความเร็วรอบขาที่ 140 รอบต่อนาทีจะสูง
กว่าความเร็วรอบขาที่ 60 รอบต่อนาที การสพรินต์พาวเวอร์สูงสุดที่มีระยะเวลาที่นานขึ้นถึง 300 
วินาที กระบวนการเผาผลาญแบบไม่ใช้ออกซิเจน จะส่งผลต่อการเพ่ิมความล้าอย่างรวดเร็ว การคงไว้
ซึ่งพาวเวอร์สูงสุดถูกจำกัดด้วยเวลาในการสพรินต์ ความเร็วรอบขาที่สูงและพาวเวอร์สูงสุดจะลดลง
หลังจาก 3 วินาทีแรก ความล้าจึงเป็นปัจจัยสำคัญในการจะรักษาพาวเวอร์ในการสพรินต์ในระยะเวลา
ตั้งแต่วินาทีที่ 4 เป็นต้นไป (James et al., 2007) สภาพร่างกายและพลังงานสำรองส่งผลต่อพาว
เวอร์สูงสุดของการปั่นจักรยาน การ สพรินต์หลาย ๆ ครั้งในระหว่างการแข่งขันจะเพ่ิมความเครียด
ส่งผลต่อการการเพ่ิมอุณหภูมิของร่างกายและกล้ามเนื้อ อีกทั้งร่างกายเกิดภาวะขาดน้ำ ซึ่งล้วนแต่
ส่งผลต่อพาวเวอร์สูงสุด พลังงานสำรองที่อยู่ ในเลือดและกล้ามเนื้อจะถูกนำมาใช้อย่างต่อเนื่องและ
ลดลงเรื่อยเมื่อเวลาผ่านไป ส่งผลต่อการลดลงของพาวเวอร์สูงสุดเช่นกัน และความสามารถในการ
รักษาพาวเวอร์สูงสุดภายใต้ความเครียดอาจเป็นผลจากพันธุกรรม (Husak et al., 2006)  

 
สรีรวิทยาของการสพรินต์จักรยานประเภทถนน  

โดยทั่วไปกล่าวว่าการปั่นจักรยานแบบถนนจัดเป็นการออกกำลังกายแบบแอโรบิค ที่มีการใช้
พลังงานโดยอาศัยออกซิเจน ทำให้กล้ามเนื้อหัวใจแข็งแรง ระบบไหลเวียนโลหิตเป็นไปอย่างมี
ประสิทธิภาพ แต่การสพรินต์ต้องใช้พลังงานของการปั่นจักรยานที่ระดับความหนักสูง ซึ่งต้องพ่ึงพา
พลังงานแบบไม่อาศัยออกซิเจนเป็นหลัก (Coyle et al., 1991; Mujika & Padilla, 2001; Olds et 
al., 1995) การศึกษาวิจัยด้านสรีรวิทยาพบว่า ระบบพลังงานทั้ง อากาศนิยมและอนากาศนิยม มี
ความจำเป็นอย่างยิ่งต่อสมรรถนะของนักกีฬาในการแข่งขันการปั่นจักรยาน (EW Faria et al., 2005) 
ในช่วงเวลาหลายชั่วโมงระหว่างทางของการแข่งขันปั่นจักรยาน ระบบพลังงานหลักมาจาก
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กระบวนการเผาผลาญแบบอากาศนิยม (Aerobic metabolism) อย่างไรก็ตามการปั่นจักรยานแบบ
ถนนจะเกิดกระบวนการ แบบอนากาศนิยม (Anaerobic metabolism) เป็นครั้งคราวตาม
สถานการณ์ที่ต้องออกแรงมาก ๆ ในเวลาสั้นร่วมด้วยตลอดเวลา  (Abbiss et al., 2010) ลักษณะการ
แข่งขันปั่นจักรยานแบบถนน จะเกิดภาระโหลดการปั่นที่หนักบ้างเบาบ้าง ตามสภาพภูมิประเทศของ
เส้นทางการแข่งขันตลอดเวลา ระบบพลังงานที่ใช้จึงเป็นการผสมผสานกันทั้งสองระบบ พลังงานที่
ส ร้ า ง ใน ร ะ ดั บ ก ล้ า ม เนื้ อ ได้ ม า จ า ก  ATP (Adenosine triphosphate) ADP (Adenosine 
diphosphate) และ Pi (Inorganic phosphate) ซึ่งแหล่งพลังงานกล้ามเนื้อ สามารถนำออกมาใช้ได้
ในเวลาเพียง 2 – 3 วินาที (Gaitanos et al., 1993; Parolin et al., 1999) สำหรับการออกกำลัง
กายที่ระดับความหนักสูงสุดเช่นการสพรินต์ ที่ใช้ระยะเวลาที่มากกว่านั้นจนถึง 10 วินาทีนั้น แหล่ง
พลังงานของร่างกายจะขึ้นอยู่กับ Phosphocreatine จากกระบวนการสันดาปที่สร้าง ATP และ 
Creatine (Bangsbo et al., 2001) ซึ่งกระบวนการสร้างพลังงานนี้ส่งผลหลักในช่วงขณะของการ  
สพรินต์ระยะสุดท้ายเพ่ือเข้าเส้นชัยของการแข่งขันปั่นจักรยานประเภทถนน (Trump et al., 1996) 
ในช่วงของการสพรินต์ของการแข่งขันช่วงเวลา 5 – 10 วินาที เป็นภาระโหลดสูงสุดร่างกายต้องพ่ึงพา 
ATP เป็นแหล่งพลังงานหลักซึ่งได้จากกระบวนการสลายไกลโคเจน (Glycogen) เพ่ือสร้างกลูโคสเพ่ือ
ใช้เป็นพลังงานโดยไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic glycolysis) (Gastin, 2001; Jones et al., 1985)  

มีงานวิจัยสนับสนุนว่ากระบวนการเผาผลาญพลังงานแบบอากาศนิยม คือส่วนหนึ่งในการ
สร้างแรงแม้ ในขณะสพรินต์ แม้ช่วงเวลาสพรินต์สั้น ๆ เพียง 6 วินาที (Gastin, 2001) ประมาณ 9% 
ของพลังงานที่ใช้ในช่วง 6 วินาทีแรกของ 30 วินาที ในการสพรินต์ด้วยพาวเวอร์สูงสุด (Maximal 
sprint) ได้จากกระบวนการเผาผลาญพลังงานแบบอนากาศนิยม (Parolin et al., 1999) และ
งานวิจัยยังพบอีกว่า อัตราการแลกเปลี่ยนออกซิเจนเพ่ิมขึ้นเพ่ือสนับสนุนกระบวนการสร้างพลังงาน
แบบใช้ออกซิเจน เมื่อเราทำการสพรินต์ด้วยพาวเวอร์สูงสุดอีกครั้งในช่วงสุดท้าย ก่อนถึงเส้นชัยนักปั่น
จักรยานต้องสพรินต์ด้วยพาวเวอร์สูงสุด การสร้าง ATP เพ่ือใช้เป็นพลังงานเกิดจากสองกระบวนการ
หลัก ได้แก่  กระบวนการสลายไกลโคเจนแบบอนากาศนิยม (Anaerobic glycolysis) และ
กระบวนการเผาผลาญพลังงานแบบอากาศนิยม ความสามารถในการสร้าง ATP จึงเป็นสิ่งสำคัญ และ 
เป็นข้อจำกัดในการระเบิดพลังในช่วงท้ายของการแข่งขันการปั่นจักรยานประเภทถนน การแข่งขัน
จักรยานประเภทถนนโดยทั่วไปใช้เวลามากกว่า 4 ชั่วโมง และ ระยะเวลาในการสพรินต์เข้าเส้นชัย
ประมาณ 12 – 14 วินาที (Menaspa, 2015) สมรรถนะใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) เป็นตัวชี้วัดที่ดี 
ที่สามารถบ่งบอกถึงระดับความฟิตของนักปั่นจักรยาน สามารถวัดได้โดยใช้จักรยานวัดงาน ร่วมกับ
เครื่องวิเคราะห์ก๊าซ ระเบียบวิธีในการทดสอบ 2 แบบ คือ แบบมาตรฐาน (Standard protocol) 
เป็นการเพ่ิมแรงต้านทานเป็นลำดับขั้นในทุก ๆ  2 - 3 นาที จนกระทั่งผู้เข้ารับการทดสอบ ทนต่อ
ความล้าไม่ไหวและสิ้นสุดการปั่น และแบบไต่ระดับ (Ramp protocol) เป็นการเพ่ิมแรงต้านทานใน
ทุก ๆ  1 - 2 วินาที จนกระทั่งไม่สามารถปั่นต่อไปได้ ทั้งสองแบบให้ผลที่ไม่แตกต่าง แต่เวลาที่ใช้ใน
การทดสอบแบบไต่ระดับจะน้อยกว่าแบบมาตรฐานถึง 50%  (Barton et al., 2014)  

นักปั่นจักรยานประเภทถนนแตกต่างจากนักกีฬาประเภทอ่ืน ๆ เนื่องจากต้องมีการสร้างพาว
เวอร์สูงสุดออกมาตลอดเวลาขณะทำการแข่งขัน โดยเฉพาะอย่างยิ่งระยะทางก่อนถึงเส้นชัยเป็นช่วง
ระยะทาง 10 กิโลเมตร สุดท้ายเป็นระยะที่ปั่นที่หนักที่สุด ในการแข่งขันรายการแกรนด์ทัวร์เป็นการ
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แข่งขันเป็นทึม บรรดานักปั่นจักรยานในทีมจะพยายามสนับสนุน ให้ตัวสพรินต์ปลอดภัยและสำรอง
พลังงานไว้ให้มากที่สุด และในช่วงท้ายสุดทีมจะพยายามนำตัวสพรินต์ของทีม ให้อยู่ในตำแหน่งที่
ได้เปรียบในการช่วงชิงชัยชนะในระยะสพรินต์สุดท้าย  (McEwen & Pickering, 2011)  พาวเวอร์
เอาท์พุดจะเพ่ิมขึ้นจาก 3 วัตต์ต่อน้ำหนักตัวกิโลกรัม ไปถึง 6 วัตต์ต่อน้ำหนักตัวกิโลกรัมหรือมากกว่า
ในหนึ่งนาทีสุดท้ายก่อนเริ่มการสพรินต์เพ่ือเข้าเส้นชัย (Menaspà et al., 2013)  ในการแข่งขัน
รายการแกรนด์ทัวร์ระยะ 10 กิโลเมตรหรือมากกว่า ในช่วงท้ายก่อนถึงเส้นชัยหรือก่อนถึงระยะสพ
รินต์ สพรินเตอร์จะมีการเร่งการปั่นหรือการสพรินต์ที่ระดับความหนักสูงสุด ความล้าสะสมตลอด
เส้นทางการแข่งขันจะส่งผลทำให้ความสามารถในการระเบิดพลังเพ่ือการสพรินต์แย่ลง (McIntyre et 
al., 2012)    

 
การเพ่งความตั้งใจภายในและภายนอก  

การเตรียมพร้อมฝึกฝนและพัฒนา ด้านร่างกาย ทักษะกีฬา และ จิตใจ มาอย่างดี จึงจะทำให้
นักกีฬา สามารถกำหนดและคาดหวังในชัยชนะได้ การวิจัยโดยทั่วไประบุไว้อย่างชัดเจนว่า นักกีฬาที่
จะประสบความสำเร็จได้ต้องมี 3 องค์ประกอบที่ดี คือ สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) 
สมรรถภาพทางจิต (Psychological fitness) และ ทักษะกีฬา  (Sport skills)          (อภิลักษณ์ & 
สุพัชรินทร์, 2556) ทักษะความสามารถทางกีฬาที่ดี ขึ้นอยู่กับการเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพ ซึ่งจะ
สัมพันธ์กับความแม่นยำ (Accuracy) ความสม่ำเสมอ (Consistency) และ ความน่าเชื่อถือ 
(Reliability) ในการบรรลุถึงเป้าหมายการเคลื่อนที่ (Movement goal) หรือความตั้งใจ รวมถึงความ
คล่องแคล่วว่องไวด้วยพลังกายและพลังใจที่น้อย นักปั่นจักรยานประเภทถนนที่มีการฝึกฝนและ
พัฒนา จนกระทั่งถึงจุดหนึ่งในระดับที่ สมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาไม่สามารถพัฒนาได้อีก 
หรือพัฒนาได้ช้าเนื่องจากถึงจุดอ่ิมตัวหรือใกล้ขีดจำกัดสูงสุดแล้ว การจะทำให้นักกีฬาสามารถกำหนด
และคาดหวังในชัยชนะได้ จึงจำเป็นต้องนำจิตวิทยาการกีฬามาใช้ เพ่ือเป็นเครื่องมือในการเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางจิต และ เพ่ิมความได้เปรียบทางการกีฬาเหนือคู่แข่ง 

การเพ่งความตั้งใจ (Attentional focus) ในบริบททางสมรรถนะการกีฬาและการออกกำลัง
กาย คือ กระบวนการทางจิตใจที่ซึ่งนักกีฬาทำการระดมสมาธิหรือความจดจ่อเพ่ือ ชี้นำ กระตุ้น หรือ 
มุ่งเป้า ต่อจุดใดจุดหนึ่งหรือสิ่งใดสิ่งหนึ่ง โดยหวังผลที่มีต่อการเสริมสร้างสมรรถนะและการเรียนรู้ 
(Neumann, 2019) การเพ่งความตั้งใจมีสองแบบหรือสองทิศทาง (Direction) ได้แก่ แบบความตั้งใจ
ภายใน (internal focus of attention) ที่นักกีฬาเพ่งความตั้งใจต่อการเคลื่อนที่ของร่างกาย หรือ 
ต่อการรับรู้ความรู้สึกด้วยประสาทสัมผัสของร่างกายในตำแหน่งและการเคลื่อนไหว เช่น การเคลื่อนที่
ของเท้าขณะวิ่ง การหายใจเข้าออก การเต้นของหัวใจ ความรู้สึกเจ็บปวด เป็นต้น และ แบบความ
ตั้งใจภายนอก (External focus of attention) ที่นักกีฬาเพ่งความตั้งใจ ต่อสิ่งแวดล้อมภายนอก
ร่างกาย (Porter et al., 2012) ตัวอย่างเช่น การยกน้ำหนัก Bench press ในส่วนของความตั้งใจ
ภายใน นักกีฬาจะถูกแนะนำให้เพ่งความตั้งใจ ต่อแขน และแรงที่เกิดบริเวณหน้าอก ในขณะที่ความ
ตั้งใจภายนอก นักกีฬาจะถูกแนะนำให้เพ่งความสนใจต่อการเคลื่อนของบาร์ที่ดันขึ้นสู่เพดาน ซึ่งทั้ง 
ความตั้งใจภายในและความตั้งใจภายนอก มีความต่างกันคือคำแนะนำเพ่ือการกระทำลักษณะ
เดียวกัน ซึ่งกระตุ้นการประมวลผล ให้โดดเด่นชัดเจนขึ้นภายในสมอง ซึ่งการเพ่งความตั้งใจถูกนำมา
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อธิบายกับ สมมุติฐานการกระทำที่ถูกจำกัด (Constrained action hypothesis) ว่า การเพ่งความ
ตั้งใจแบบความตั้งใจภายใน สมองจะมีการรับความรู้สึกในตำแหน่งและการเคลื่อนไหวของร่างกาย 
ทำให้ความสามารถการเคลื่อนไหวแบบอัตโนมัติถูกรบกวน ในทางตรงกันข้าม การเพ่งความตั้งใจแบบ
ความตั้งใจภายนอก ส่งเสริมกระบวนการเคลื่อนไหวแบบอัตโนมัติ ด้วยการใช้กระบวนการตอบสนอง
การกระทำและเคลื่อนไหวจากจิตใต้สำนึก (Subconscious) ควบคุมกระบวนการเคลื่อนไหว 
(Gabriele et al., 2001) 

Wulf (2013) ได้ทำการทบทวนบทความเก่ียวกับ การเพ่งความตั้งใจและการเรียนรู้กลไกการ
เคลื่อนไหว (Attentional focus and motor learning) พบว่า การพัฒนาสมรรถนะและการเรียนรู้
ด้วย การเพ่งความตั้งใจ (Attentional focus) เป็นสิ่งที่บรรดานักกีฬาและนักวิจัยสนใจ และได้มีการ
ศึกษาวิจัยมาเนิ่นนาน เพ่ือจะนำมาใช้ในการพัฒนาและเสริมสร้างความได้เปรียบ แก่นักกีฬาทั้งระดับ
สมัครเล่นและระดับอาชีพ ผลของความตั้งใจภายใน และ ความตั้งใจภายนอก นำไปใช้ให้เกิด
ประโยชน์ต่อวงการกีฬาเพ่ือการพัฒนาสมรรถนะ ทักษะทางการกีฬา และ การแข่งขัน ซึ่งถูกแบ่งเป็น
สามหมวดใหญ่ คือ หมวดประสิทธิผลการเคลื่อนไหว (Movement effectiveness) ได้แก่กิจกรรม
หรือกีฬาที่เกี่ยวข้องกับความสมดุลย์ (Balance) และ ความแม่นยำ (Accuracy) หมวดประสิทธิภาพ
การเคลื่อนไหว (Movement efficiency) ได้แก่ กิจกรรมหรือกีฬาที่เกี่ยวข้องใน ด้านกิจกรรมเน้น
การทำงานของกล้ าม เนื้ อ  (Muscle activity) ด้ าน การสร้ างแรงสู งสุ ด  (Maximum force 
production) ด้านความเร็ว (Speed) และ ด้านความทนทาน (Endurance)  และ หมวดการเรียนรู้ 
(Learning) การเก็บรักษาและการถ่ายโอนทักษะด้านการกีฬา (Kershner et al., 2019) 

 
ผลของการเพ่งความตั้งใจต่อประสิทธิผลการเคลื่อนไหว (Movement effectiveness)  

ช่วงระหว่าง ค.ศ. 1998 – 2012 มีงานศึกษาวิจัยที่เกี่ยวข้องกับ การเพ่งความตั้งใจกับกีฬา
และกิจกรรมที่สนใจ ด้านประสิทธิผลการเคลื่อนไหว จำนวน 51 งานกับกิจกรรมและกีฬาด้านความ
สมดุลย์ (Balance) และ ความถูกต้องแม่นยำ (Accuracy) พบว่า 85% หรือ จำนวน 45 งาน ที่การ
เพ่งความตั้งใจแบบความตั้งใจภายนอก ให้ผลทางสมรรถนะของประสิทธิผลการเคลื่อนไหวต่อความ
สมดุลย์และความถูกต้องแม่นยำมากกว่าแบบความตั้งใจภายใน และพบว่า 15% หรือ 8 งาน ให้ผลที่
ไม่แตกต่าง ดังที่แสดงใน ตารางที่1 (Wulf, 2013) 

ความสมดุลย์ (Balance) คือทักษะเฉพาะที่ต้องการให้นักกีฬา มีความสามารถในการ
ประสานและควบคุมการทำงานของกล้ามเนื้อและท่าทางทั้งหมดสอดคล้องพร้อมกัน เพ่ือการควบคุม
และการรักษาความสมดุลย์ของร่างกายในกิจกรรมและกีฬาที่ต้องการความสมดุลย์นั้น ๆ  (Pollock 
et al., 2000) ในงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความสมดุลย์ ส่วนใหญ่จะให้ผู้เข้าร่วมวิจัย ทดสอบการ
สมดุลย์โดยให้ยืนทรงตัวบนเครื่องวัดการทรงตัว ความตั้งใจภายนอกจะให้ผู้เข้าร่วมวิจัย เพ่งความ
ตั้งใจไปที่การเคลื่อนไหวของเครื่องทรงตัว ส่วนความตั้งใจภายใน จะให้ผู้เข้าร่วมวิจัยเพ่งความตั้งใจ 
ไปที่การเคลื่อนไหวของเท้าและร่างกาย พบว่าความตั้งใจภายนอก ลดการแกว่งและเพ่ิมประสิทธิภาพ
ในการทรงตัว ได้ดีกว่า ความตั้งใจภายใน (Wulf, 2013) มีงานวิจัยที่ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยทรงตัว อยู่บน
เครื่องทรงตัวที่หลากหลาย  เครื่องจำลองการเล่นสกี (Ski-simulators) (Wulf et al., 1998)  
เครื่องวัดการทรงตัว (Stabilometers) (Wulf et al., 1998) จานยางพองสำหรับฝึกการทรงตัว 
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(inflated rubber disks) (Wulf et al., 2009) และ พีดิโล่ส์  (Pedalos) (Totsika & Wulf, 2003) 
พบว่านักกีฬาที่ได้รับคำแนะนำ แบบความตั้งใจภายนอก สามารถทรงตัวได้ดีกว่า การได้รับคำแนะนำ 
แบบความตั้งใจภายใน 
 

ตารางท่ี 1 ผลของงานวิจัย การเพ่งความตั้งใจ ต่อประสิทธิผลการเคลื่อนไหว  
 

 
 

ที่มา : (Wulf, 2013) 
 

ความแม่นยำ (Accuracy) ประสิทธิผลการเคลื่อนไหวด้านความแม่นยำ ถูกศึกษาวิจัยด้วย
การทดสอบ ความแม่นยำ เช่น การตีลูกกอล์ฟ การชู๊ตลูกบอล การปาเป้า ฯลฯ พบว่าการเพ่งความ
ตั้งใจแบบความตั้งใจภายนอก ส่งผลให้มีสมรรถนะด้านความแม่นยำที่เหนือกว่า การเพ่งความตั้งใจ

งานวจิยั จ านวน EF > IF, C EF > IF EF, C > IF EF = IF C > EF, IF EF = IF = C

Ski-simulato 1 1

Stabilometer 11 2 9

Standing still 1 1

Balance (inflated disk) 1 1 1 1

Balance Master 1 1

Balance (Biodex) 3 2 1

Stick balancing 1 1

Pedalo 1 1

Golf pitch shot 4 2 1 1

Golf (full swing) 1 1

Golf chip shot 1 1

Golf putting 3 2 1

Volleyball serve 1 1

Soccer kick 1 1

Football kick 1 1

Basketball free throw 2 2

Soccer throw-in 1 1

Force production 1 1

Object manipulations 1 1

Beanbag toss 1 1

Tennis ball toss 1 1

Throwing (form) 1 1

Throwing (accuracy) 1 1

Dart throwing 5 1 2 2

Frisbee throwing 1 1

Pursuit rotor 1 1

Juggling 1 1

Piano 1 1

Gymnastics routine 1 1

IF คอื Internal focus 

EF คอื External focus

C คอื Control condition
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แบบความตั้งใจภายใน เช่น การทำวิจัยในการตีลูกกอล์ฟ พบว่าความตั้งใจภายนอก ที่เพ่งความตั้งใจ
ไปที่ไม้ตีกอล์ฟ ให้ความแม่นยำมากกว่า ความตั้งใจภายใน ที่เพ่งความตั้งใจไปที่แขนหรือข้อมือของผู้ตี 
(Bell & Hardy, 2009; Wulf et al., 1999; Wulf & Su, 2007) และยังพบงานวิจัยในด้านความ
แม่นยำในกิจกรรมอ่ืน ๆ เช่น การชู๊ตลูกบาส การปาเป้า เกมส์โยนถุงถั่ว (Beanbag toss) การเสิร์ฟ
วอลเล่ย์บอล การส่งลูกฟุตบอล  มีแนวโน้มไปในทาง การเพ่งความตั้งใจแบบความตั้งใจภายนอก ที่มี
ความแม่นยำมากกว่า การเพ่งความตั้ งใจแบบความตั้ งใจภาย ใน (Al-Abood et al., 2002; 
Chiviacowsky et al., 2012; Lohse et al., 2010; Wulf et al., 2002) 
ผลของการเพ่งความตั้งใจต่อประสิทธิภาพการเคลื่อนไหว (Movement efficiency)  

ช่วงระหว่าง ค.ศ. 2004 – 2012 มีงานวิจัย การเพ่งความตั้งใจด้านประสิทธิภาพการ
เคลื่อนไหว จำนวน 24 งาน กับกิจกรรมและกีฬาด้านกิจกรรมเน้นการทำงานของกล้ามเนื้อ (Muscle 
activity) การสร้างแรงสูงสุด (Maximum force production) ความเร็ว (Speed) และ ความ
ทนทาน (Endurance) พบว่าการเพ่งความตั้งใจแบบความตั้งใจภายนอก ให้ผลทางสมรรถนะของ
ประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวมากกว่าแบบความตั้งใจภายใน ดังที่แสดงในตารางที่ 2 

 

ตารางท่ี 2 ผลของงานวิจัย การเพ่งความตั้งใจ ต่อประสิทธิการเคลื่อนไหว  
 

 
 

ที่มา : (Wulf, 2013) 
 
 

งานวจิยั จ านวน EF > IF, C EF > IF EF, C > IF EF>C>IF

Bicep curls 3 1 2

Isometric force

production
3 3

Weightlifting 1 1

Wall-sit 2 2

Jump-and-reach 4 1 2 1

Standing long-jump 3 1

Discus throwing 1 1

Agility 1 1

Sprinting 1 1

Running 1 1

Swimming 1 1

Rowing 1 1

Kayaking 1 1

Sit-ups 1 1

EF คอื External focus

C คอื Control condition

IF คอื Internal focus 
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กิจกรรมเน้นการทำงานของกล้ามเนื้อ (Muscle activity)  
งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการใช้กล้ามเนื้อพบว่า การนำแบบความตั้งใจภายนอก ไปใช้สามารถ

ช่วยส่งเสริมสมรรถนะด้านประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวให้ดีขึ้น โดยพบว่าการใช้พลังงานของ
กล้ามเนื้อลดลง การเคลื่อนไหวได้ดีและเหมาะสมมากขึ้น  Vance และคณะ (2004) ทำการวิจัย โดย
มีการวัดค่าคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อของผู้เข้าร่วมทดลอง ในการยกเวทด้วยท่า Bicep curl โดยผู้เข้าร่วม
ทดลองถูกแนะนำให้ เพ่งความตั้งใจไปที่แขนขณะยกเวท สำหรับความตั้งใจภายใน และ เพ่งความ
ตั้งใจไปที่บาร์ สำหรับความตั้งใจภายนอก พบว่าการเคลื่อนที่ของกล้ามเนื้อแขนที่การเพ่งความตั้งใจ
แบบความตั้งใจภายนอก เร็วกว่า การเพ่งความตั้งใจแบบความตั้งใจภายใน ถึงแม้จะพบว่าค่า
คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อของกล้ามเนื้อไม่แตกต่างในการเพ่งความตั้งใจทั้งสองแบบ (Vance et al., 2004) 
ในอีกงานวิจัยอีกประเภทที่มีการควบคุมเวลาในการเคลื่อนที่ พบว่าค่าคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อในการเพ่ง
ความตั้งใจแบบความตั้งใจภายนอก มีค่าลดลงทั้งในกล้ามเนื้อ Agonist และ Antagonist เมื่อ
เปรียบเทียบกับ การเพ่งความตั้งใจแบบความตั้งใจภายใน ในทำนองเดียวกันที่น่าสังเกตที่สุดในงานที่
ศึกษาในกิจกรรมเน้นการทำงานของกล้ามเนื้อ กับการศึกษาวิจัย การชู๊ตลูกบาส (Zachry, 2005; 
Zachry et al., 2005) และการปาเป้า (Lohse et al., 2010) พบว่า ในการเพ่งความตั้งใจแบบความ
ตั้งใจภายนอก มีความแม่นยำเพ่ิมขึ้นและค่าคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อลดลง เมื่อเปรียบเทียบกับการเพ่ง
ความตั้งใจแบบความตั้งใจภายใน  

Wulf และคณะ (2009) ศึกษาสมรรถนะและผลของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อในกล้ามเนื้อ
ส่วนล่าง ในงานวิจัยกับการกระโดดแตะแนวดิ่ง (Vertical jump and reach task)  พบว่า การเพ่ง
ความตั้งใจแบบความตั้งใจภายนอก ส่งผลให้กระโดดได้สูงกว่า การเพ่งความตั้งใจแบบความตั้งใจ
ภายใน แต่ค่าการวัดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อในมัดกล้ามเนื้อของการกระโดดด้วยการเพ่งความตั้งใจแบบ
ความตั้งใจภายนอก มีค่าต่ำกว่า ค่าการวัดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อในมัดกล้ามเนื้อของการกระโดดด้วย
การเพ่งความตั้งใจแบบความตั้งใจภายใน ความแตกต่างของความสูงในการกระโดด เกิดจาก
ประสิทธิภาพความสัมพันธ์ในการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อที่เป็นผลมาจากการเพ่งความตั้งใจ (Wulf 
& Lewthwaite, 2009) ในการวิ่งที่ความหนักของการออกกำลังกาย ระดับปานกลาง (Moderate 
intensity) ความตั้งใจภายนอก ช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพการใช้พลังงานของการวิ่ง เมื่อเปรียบเทียบกับ 
ความตั้งใจภายใน Schücker และคณะ (2013)  ได้ศึกษาเพ่ิมเติม และ พบว่า การเพ่งความตั้งใจ
แบบความตั้งใจภายนอก ยังคงส่งผลต่อการเพ่ิมประสิทธิภาพ การใช้พลังงานของการวิ่ง ที่ความหนัก
ของการออกกำลังกายระดับสูง (High intensity) เช่นกัน (Schücker et al., 2013) จากงานวิจัย
มากมายแสดงให้เห็นว่า การเพ่งความตั้งใจ สามารถส่งเสริมสมรรถนะทางกิจกรรมกล้ามเนื้อ ด้วยลด
การใช้พลังงานทั้งระบบประสาทและกล้ามเนื้อของนักกีฬา หากโค้ชสามารถนำการเพ่งความตั้งใจไป
ใช้ในการแนะนำนักกีฬา จะเพ่ิมประสิทธิภาพและส่งผลเชิงบวก แก่สุขภาพและสมรรถนะของนักกีฬา 

การสร้างแรงสูงสุด (Maximum force production)  
แรงสูงสุด (Maximal force) เกิดขึ้นเมื่อความสามารถในการสั่งงานจากสมองให้กล้ามเนื้อ

ทำงานอย่างมีประสิทธิภาพ เกิดขึ้นพร้อมลำดับการเคลื่อนไหว ของข้อต่อที่เหมาะสม การทดสอบทั้ง
การกระโดดแบบ Vertical jump (Wulf et al., 2007) และ การกระโดดแบบ  Standing long 
jump (Porter, Ostrowski, et al., 2010) ต้องการการสั่งงานจากสมองให้กล้ามเนื้อทำงานอย่างมี



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 21 

ประสิทธิภาพ และลำดับการเคลื่อนไหวของข้อต่อที่เหมาะสม เพ่ือให้ได้มาซึ่งการสร้างแรงเพ่ือการ
กระโดดที่เหมาะสมที่สุด ผลการวิจัยต่างสนับสนุนว่า การเพ่งความตั้งใจแบบความตั้งใจภายนอก 
ส่งผลให้กระโดดได้สูงกว่า การเพ่งความตั้งใจแบบความตั้งใจภายใน 

ความเร็วและความทนทาน (Speed and Endurance)  
งานวิจัยศึกษาเรื่องผลของการเพ่งความตั้งใจต่อกีฬาที่ต้องการ ความเร็วและความทนทาน 

ได้ผลใกล้เคียงกับงานวิจัยในการสร้างแรงสูงสุด (Maximum force production) การเพ่งความตั้งใจ
แบบความตั้งใจภายนอก ส่งผลต่อการเสริมสร้างสมรรถนะของกีฬา ที่ต้องการ ความเร็วและความ
ทนทาน ที่เหนือกว่า การเพ่งความตั้งใจแบบความตั้งใจภายใน (Porter, Nolan, et al., 2010) และ
ยังพบว่า การเพ่งความตั้งใจแบบความตั้งใจภายนอก ส่งผลให้ของความเร็ว ในกีฬาที่ต้องการความ
คล่องแคล่วว่องไว ทั้งการวิ่งแบบ แอล -รัน (L-Run) และ การวิ่ง   สพรินต์ในระยะสั้น 20 เมตร 
เพ่ิมขึ้นเมื่อเทียบกับ การเพ่งความตั้งใจแบบความตั้งใจภายใน Stoate และคณะ (2011) ได้
ศึกษาวิจัยกับการเพ่งความตั้งใจ ในกลุ่มนักกีฬาว่ายน้ำมีประสบการณ์สูง พบว่าการเพ่งความตั้งใจ 
แบบความตั้งใจภายนอก ไม่ได้ส่งผลที่แตกต่าง ในด้านความเร็วของการว่ายน้ำของผู้เข้าร่วมทดลอง 
เมื่อเทียบกับการว่าย ที่ไม่ได้ให้คำแนะนำในการการเพ่งความตั้งใจ (control condition) และยัง
พบว่าการให้คำแนะนำต่อผู้เข้าร่วมทดลองด้วย การเพ่งความตั้งใจแบบความตั้งใจภายใน กลับส่งผล
ให้ความเร็วในการว่ายน้ำลดลง (Stoate & Wulf, 2011) ในงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับ ความทนทาน 
พบว่า การเพ่งความตั้งใจแบบความตั้งใจภายนอก เพ่ิมจำนวนครั้งของการยกน้ำหนักที่ 75% โหลด 
(Markovic et al., 2004) และ เพ่ิมเวลาในการคงสภาพของการทดสอบ วอลล์ซิท (Wall-sit) 
(Lohse & Sherwood, 2011)  

 
งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

จักรยานประเภทถนนและการสพรินต์ (Road cycling and sprints) การสพรินต์จักรยาน
ประเภทถนน สามารถวัดและกำหนดได้จากเวลาสองจุด จุดเริ่มต้นการสพรินต์ที่วัดได้ จากการเพ่ิมข้ึน
ของพาวเวอร์เอ๊าท์พุทที่เกิดขึ้นแบบทันทีทันใด และ จุดสิ้นสุดการสพรินต์ที่ระดับพาวเวอร์เอ๊าท์พุท 
ลดลงทันที จากรูป กราฟพาวเวอร์เอาต์พุตและความเร็วในการสพรินต์ในทุกสิ้นสุดการแข่งขัน ที่ถูก
เก็บรวบรวมจากรายการแข่งขันจักรยานประเภทถนน แสดงระยะเวลาของการสพรินต์ คือพื้นที่แลเงา
สีเทา 14 วินาทีโดยประมาณ ดังรูปที่ 6 

การเพ่ิมขึ้นของพาวเวอร์เอ๊าท์พุท แสดงถึงการเปลี่ยนแปลงอัตราเร่งอย่างรวดเร็ว ที่นักปั่น
จักรยานได้ระเบิดพลังในช่วงสพรินต์ระยะก่อนถึงเส้นชัย เพ่ือจะให้สามารถเข้าสู่เส้นชัยก่อนคู่แข่ง 
งานวิจัยเป็นการรวบรวมและเก็บข้อมูลจากการสพรินต์เข้าเส้นชัยในรายการแข่งขัน ของนักปั่น
จักรยานอาชีพท่านหนึ่งพบว่า ใช้เวลาเฉลี่ยในการสพรินต์เข้าเส้นชัย ประมาณ 14 วินาที ค่าพาวเวอร์
เฉลี่ย (Mean power) เท่ากับ 926 วัตต์ ค่าพีคพาวเวอร์ (Peak power) เท่ากับ 1,097 วัตต์ และ 
ความเร็วสูงสูด (Maximum speed) เท่ากับ 65 กิโลเมตรต่อชั่วโมง และมีพาวเวอร์เอ๊าท์พุทเฉลี่ย 
490 วัตต์ ในช่วง 3 นาที สุดท้ายก่อนเข้าเส้นชัย และ มีความสามารถในการรักษา พาวเวอร์เอ๊าท์พุท
เฉลี่ย สูงถึง 600 วัตต์ ใน 64 วินาที ก่อนเข้าเส้นชัย (Menaspa, 2015).  
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รูปที่ 6 แสดงกราฟพาวเวอร์เอาต์พุตและความเร็วในการสพรินต์ในทุกสิ้นสุดการแข่งขัน 
ที่มา : (Menaspa, 2015) 

 

Dorel และคณะ (2005) ได้ทำศึกษาวิจัยเพ่ือทดสอบสมมุติฐาน ความเร็ว  - พาวเวอร์ 
(Power-velocity) ส่งผลต่อสมรรถนะการสพรินต์ เพ่ือการพยากรณ์สมรรถนะการสพรินต์ ในการ
แข่งขันจักรยานประเภทลู่ระดับโลก พบว่า พาวเวอร์สูงสุดและความเร็วรอบขาที่เหมาะสม เป็นตัว
บอกถึงสมรรถนะของความเร็วไทม์ไทรอัลที่ระยะ 200 เมตร โดยการวิจัยกับ นักปั่นจักรยานระดับอี
ลิท (Elite) จำนวน 12 คน โดยนำผลการทดสอบกับเครื่องจักรยานวัดงาน (Ergometer) ใน
ห้องปฏิบัติการเปรียบเทียบกับ ข้อมูลการแข่งขันจริงของการสพรินต์ ไทม์ไทรอัลจักรยานประเภทลู่
ระยะทาง 200 เมตร ในรายการแข่งขันนานาชาติ (International events: REC) และ รายการแช่ง
ขันชิงแชมป์ประเภทลู่ของฝรั่งเศส ปี ค.ศ. 2002 (2002 French Track Cycling Championships) 
เพ่ือนำมาสร้างกราฟความสัมพันธ์ของทอร์คและความเร็วพาวเวอร์ หาค่า ความเร็วรอบขาเหมาะสม 
(Optimal pedaling rate) และ ทอร์คที่เหมาะสม (Optimal toque) ณ จุด พาวเวอร์สูงสุด (Peak 
power)  ผลการทดลองจากห้องปฏิบัติการ ค่าพาวเวอร์สูงสุด 1600 ± 116 W , 19.3 ± 1.3 W·kg–1 
ความเร็วรอบขาเฉลี่ย 129.8 ± 4.7 รอบต่อนาที และ ทอร์คเฉลี่ย 118.5 ± 9.8 N·m จากการ
วิเคราะห์ทางสถิติพบว่า พาวเวอร์สูงสุดจากการทดสอบมีความสัมพันธ์สูงมากกับ ทอร์ค  ขนาด
กล้ามเนื้อขา (Lean leg volume) และ พ้ืนที่ต้านลม (Frontal area) และยังพบว่าความเร็วไทม์
ไทรอัลที่ระยะ 200 เมตร (10.40 ± 0.26 วินาที) สัมพันธ์กับ พาวเวอร์สูงสุดจากการทดสอบ และ
พบว่า ความเร็วรอบขาเฉลี่ยจากการทดสอบมีค่าต่ำกว่า ความเร็วรอบขาในรายการแข่งขันนานาชาติ 
(เฉลี่ย 155.2 ± 3 รอบต่อนาที) และ รายการแช่งขันชิงแชมป์ประเภทลู่ของฝรั่งเศส (เฉลี่ย 149 ± 
4.3 รอบต่อนาท)ี อย่างมีนัยสำคัญ ดังรูปที่ 7 (Dorel et al., 2005) 
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รูปที่ 7 ผลการทดสอบในห้องปฏิบัติการและข้อมูลการแข่งขันของนักปั่นจักรยานอิลีท 
ที่มา : (Dorel et al., 2005) 

 

Fronso และคณะ (2018) ได้ทำการวิจัย ผลของการเพ่งความตั้งใจต่อความสัมพันธ์ของ การ
ออกแรงของกล้ามเนื้อกับค่าการตรวจวัดคลื่นไฟฟ้าสมอง ก่อน ระหว่าง และ หลัง จากระยะเวลาก่อน
เหนื่อยหมดแรงหรือไม่สามารถออกกำลังต่อไปได้ (Time to exhaustion) กับการทดสอบความ
ทนทานในการปั่นจักรยาน ผู้วิจัยกำหนดการเพ่งความตั้งใจสามแบบ แบบที่ 1 ความตั้งใจภายนอก 
กับการฟังเสียงเครื่องเมโทรนอม (Metronome) ที่ตรงกับความเร็วรอบขาที่ถนัดของตนกับ แบบที่ 2 
ความตั้งใจภายใน กับการรักษาความเร็วรอบขาที่ถนัดของตนผ่านจอเครื่องวัดความเร็วรอบขา และ 
แบบที่ 3 ความตั้งใจภายใน กับการรักษาความเร็วรอบขาที่ถนัดของตนกับการเพ่งความตั้งใจต่อ
ความรู้สึกของแรงที่ใช้ที่กล้ามเนื้อมัดที่ออกแรง ผู้ร่วมทดลองจำนวน 11 คน ทั้งเพศชาย 7 คน และ 
เพศหญิง 4 คน ซึ่งมีความต่างด้านทักษะ 3 ระดับ ตั้งแต่ระดับเริ่มต้น ระดับสมัครเล่น และระดับ
อาชีพ ปั่นจักรยานวัดงานที่ความเร็วรอบขาที่ถนัด ทำการตรวจวัดคลื่นไฟฟ้าสมองร่วมกับการ
ประเมินความหนักของการออกกำลังกาย (Rate of perceived exertion) ผลที่ได้จากการทดลอง
นำมาวิเคราะห์ทางสถิติ ด้วยวิธีทดสอบความแปรปรวนแบบวัดซ้ำ (Repeated Measures – 
ANOVA) พบว่าการทดสอบเพ่งความตั้งใจระหว่าง แบบที่  1 และ แบบที่ 3 มีความแตกต่างอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ (p = 0.037) และ แบบที่ 2 และ แบบที่ 3 มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติ (p = 0.024) แต่ไม่พบความแตกต่างระหว่าง แบบที่ 1 และ แบบที่ 2 (p = 1.000) ผลการ
ทดลองพบว่า แบบที่ 1 ความตั้งใจภายนอกกับการฟังเสียงเครื่องเมโทรนอม (metronome) และ 
แบบที่ 2 ความตั้งใจภายในกับการรักษาความเร็วรอบขาที่ถนัดของตนผ่านจอเครื่องวัดความเร็วรอบ
ขา ให้ผลไม่แตกต่าง ในระยะเวลาก่อนเหนื่อยหมดแรงหรือไม่สามารถออกกำลังต่อไปได้ (Time to 
exhaustion) เฉลี่ยที่  16 นาทีเท่ากัน   ช่วยอธิบายกลไกของสมอง ที่มีความสัมพันธ์กับความ
สมรรถนะความทนทานในการออกกำลังกาย ซึ่งสนับสนุนกับงานวิจัยก่อนหน้า (Bertollo et al., 
2015) ว่าการเพ่งความตั้งใจทั้งแบบภายในและภายนอก อาจให้ผลที่ไม่แตกต่าง หากสามารถกำหนด
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ยุทธวิธีการเพ่งความตั้งใจที่ถูกต้อง การเพ่งความตั้งใจแบบภายในที่การเพ่งความตั้งใจ มีการเชื่อมโยง
ต่อองค์ประกอบหลักของการกระทำ (Core components of action) สามารถกระตุ้นการเชื่อมต่อ
การทำงานระหว่างสมองและนำไปสู่ประสิทธิภาพการปั่นที่เพ่ิมขึ้น ส่งผลต่อความทนทานในการปั่น
จักรยานสามารถนำไปใช้ได้ในทางปฏิบัติ เพ่ือการเพ่ิมประสิทธิภาพการใช้พลังงานในการขี่จักรยาน
ระยะไกล ดังรูปที่ 8 (Fronso et al., 2018) 

 

 
 

รูปที่ 8 ผลการทดสอบความทนทานในการปั่นจักรยาน 
ที่มา : (Fronso et al., 2018) 

 

Ebert และคณะ (2006) ได้ทำการวิจัยและรวบรวมข้อมูลสถิติ พาวเวอร์เอาต์พุต จาก
แข่งขันจักรยานประเภทถนนในรายการแกรนด์ทัวร์ ทั้งหมด 207 สนาม ใน 6 ปี ของนักปั่นจักรยาน
ทีมชาติออสเตรเลียชาย จำนวน 31 คน ผู้ร่วมวิจัยทั้งหมดรับการทดสอบในห้องปฏิบัติการเพ่ือวัด 
พาวเวอร์แอโรบิคสูงสุด (Maximum aerobic-power output) ด้วยจักรยานของตนเองที่ติดตั้ง พาว
เวอร์มิเตอร์ ยี่ห้อ SRM ข้อมูลการจากการสนามแข่งขันถูกแบ่งออกเป็น 3 ลักษณะ คือ ทางเรียบ 
(Flat) ทางเนิน (Hilly) และ ไครทีเรียม (Criterium) พบว่า ไครทีเรียม เป็นการจัดในสนามปิดซึ่งมี
ระยะทางสั้นที่สุด มีค่าเฉลี่ยของ พาวเวอร์เอาต์พุต สูงที่สุด (262 ± 30 วัตต์) และ มีสัดส่วนของ พาว
เวอร์ต่อน้ำหนักตัว ที่สูงกว่า 7.5 วัตต์ต่อกิโลกรัม ถึง 15.5 ± 4.1% และพบว่า สัดส่วนของ พาวเวอร์
ต่อน้ำหนักตัว ที่ต่ำกว่า 5 วัตต์ต่อกิโลกรัม อยู่ระหว่าง 67 – 85% จากข้อมูลวิจัย สรุปได้ว่า การ
แข่งขันรายการแกรนด์ทัวร์แบบไครทีเรียมในสนามปิด นักปั่นจักรยานจะมีพาวเวอร์เอาต์พุตสูงกว่า 
สนามทางเรียบและสนามทางเนิน ดังรูปที่ 9 (Ebert et al., 2006)  
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รูปที่ 9 ข้อมูลสถิติพาวเวอร์เอาต์พุต จากแข่งขันจักรยานประเภทถนนในรายการแกรนด์ทัวร์ 
ทั้งหมด 207 สนาม  

ที่มา : (Ebert et al., 2006) 
 

Schücker และคณะ (2009) มีการศึกษาผลของ การเพ่งความตั้งใจต่อ ค่าการวิ่งประหยัด
พลังงาน (Running economy) กับนักวิ่งอาชีพ 24 คน เป็นนักวิ่งหญิง 6 คน และ เป็นนักวิ่งชาย 18 
คน อายุเฉลี่ย 30.8, SD = 8.9 ปี โดยคุณสมบัติของผู้เข้าร่วมวิจัยต้องวิ่ง 10,000 เมตร ภายในเวลา 
40 นาที และ มีระยะวิ่งสะสมเฉลี่ยต่อสัปดาห์ 59 กิโลเมตร การทดสอบแบ่งออกเป็นสองครั้งห่างกัน 
1 สัปดาห์ ครั้งแรกผู้เข้าร่วมวิจัย เข้ามาทดสอบค่า VO2Max เพ่ือใช้ในการกำหนดวามหนักในการ
ทดสอบครั้งที่สอง ครั้งที่สองผู้เข้าร่วมวิจัย วิ่งรักษาความเร็วบนเครื่องวิ่งสายพาน (Treadmill) ที่
ความเร็ว 75% VO2max ของแต่ละคน ซึ่งผู้ร่วมวิจัยได้รับการอธิบายระเบียบวิธีทดลองเป็นอย่างดี
ก่อนทำการวิ่งทดสอบ ช่วงเวลาที่ใช้ในการวิ่งทดสอบ 10 นาที และ พัก 90 วินาที การทดสอบการใช้
ออกซิเจนถูกวัดอย่างต่อเนื่องแบบ Breath-by-breath รวมถึงอัตราการหายใจ ครั้งต่อนาที วัดที่ 30 
วินาทีสุดท้ายก่อน 10 นาที ของเวลาทดสอบแต่ละแบบด้วยเครื่องบันทึก ECG แลคเตทในเลือดเจาะ
จากใบหูระหว่างพัก 90 วินาที ปริมาตรการหายใจต่อครั้ง (Respiratory volume) ลิตร ปริมาณการ
หายใจ (Ventilation rate) ลิตรต่อนาที และ อัตราส่วนของคาร์บอนไดออกไซด์ที่ เกิดขึ้นจาก
กระบวนการหายใจต่อปริมาณของออกซิเจนที่ใช้  (Respiratory quotient) ผู้เข้าร่วมวิจัยได้รับ
คำแนะนำ การเพ่งความตั้งใจภายใน มีสองลักษณะ ให้เพ่งความตั้งใจ สภาพการหายใจ (Breathing 
condition) รับรู้ความรู้สึกของการหายใจเข้าออก  และ สภาพการเคลื่อนไหวของร่างกาย 
(Movement condition)  การเคลื่อนที่ของเท้า ในส่วนของการเพ่งความตั้งใจภายนอก ผู้เข้าร่วม
วิจัยได้รับคำแนะนำ ให้เพ่งความตั้งใจต่อสิ่งแวดล้อมโดยรอบ (Surrounding condition) ด้วยการให้
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ดูคลิปที่จอภาพแสดงการแข่งขันการวิ่งที่ความเร็ว 12 กิโลเมตรต่อชั่วโมง ที่ติดตั้งที่เครื่องวิ่งสายพาน 
เหตุผลที่ใช้คลิปการวิ่งแข่งขันในการทดสอบ เพ่ือให้ผู้ร่วมวิจัยง่ายต่อการเพ่งความตั้งใจภายนอก ใน
ระหว่างการวิ่ง ทุก 15 วินาที จะมีคลิปเสียงคอยกระตุ้นการเพ่งความตั้งใจ โดยการเพ่งความตั้งใจ
ภายในของการเคลื่อนที่ของเท้า จะมีเสียงสองแบบคือ “เพ่งการเคลื่อนไหวของเท้าคุณ” และ “เพ่ง
จังหวะก้าวของขาคุณ” สลับกันไป การเพ่งความตั้งใจภายในของการหายใจ จะมีเสียงสองแบบคือ 
“เพ่งการหายใจของคุณ” และ “เพ่งการหายใจเข้าและออก” สลับกันไป การเพ่งความตั้งใจภายนอก
ของการดูคลิป จะมีเสียงสองแบบคือ “เพ่งที่คลิป” และ “เพ่งที่เส้นทาง” สลับกันไป ผลการทดลอง
พบว่า การเพ่งความตั้งใจ แบบความตั้งใจภายนอก จะมีค่าประสิทธิภาพการใช้พลังงานของการวิ่ง
ดีกว่า แบบความตั้งใจภายในที่งานเท่ากันอัตราการใช้ออกซิเจนต่ำกว่า  ในขณะที่พบว่า การเพ่งความ
ตั้งใจ แบบความตั้งใจภายใน ที่มุ่งสนใจการหายใจ ส่งผลให้ อัตราการเต้นของหัวใจช้าลง เนื่องจาก 
ในขณะที่เพ่งการหายใจจะทำให้การหายใจลึกขึ้น จึงส่งผลให้ อัตราการเต้นของหัวใจลดลงเช่นกัน ดัง
รูปที่ 10 (Schücker et al., 2009)  

 

 
 

รูปที่ 10 ผลการทดลองของ การเพ่งความตั้งใจต่อค่าการวิ่งประหยัดพลังงาน  
(Running economy) 

ที่มา : (Schücker et al., 2009) 
 

Nadzalan และคณะ (2015) ทำการวิจัยผลของ การเพ่งความตั้งใจต่อ สมรรถนะของการฝึก
ความทนทาน (strength training) โดยมีผู้เข้าร่วมวิจัยชาย อายุ 21.60, SD = 1.45 ปี จำนวน 30 
คน ออกกำลังกายแบบใช้แรงต้าน (Resistance training) ด้วยความสม่ำเสมอ ร่วมด้วยการฝึกยก
น้ำหนักในท่า Bench press และ deadlift  อย่างน้อย 6 เดือน การทดสอบด้วยการยกน้ำหนักด้วย
ท่า bench press และ deadlift ที่ความหนัก 85% 1RM ในระหว่างทดสอบจะให้คำแนะนำ ความ
ตั้งใจภายในด้วยการ เพ่งการเคลื่อนไหวของร่างกาย ความตั้งใจภายนอกด้วยการเพ่งการเคลื่อนไหว
ของบาร์เบล และ การให้ยกโดยไม่มีการแนะนำ พบว่าความตั้งใจภายนอก ส่งผลให้สมรรถนะของ 
การฝึกความแข็งแรงสูงสุด (Maximum strength training) เพ่ิมขึ้น เปรียบเทียบกับ ความตั้งใจ
ภายใน และ กลุ่มควบคุม (Control group) ดังรูปที่ 11 (Nadzalan et al., 2015) 
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รูปที่ 11 ผลการทดลองของ การเพ่งความตั้งใจต่อสมรรถนะของ Strength Training 
ที่มา :  (Nadzalan et al., 2015) 

 

Porter และคณะ (2012) ได้ทำการศึกษาวิจัย ผลของการเพ่งความตั้งใจที่มีต่อ การวิ่งสพ
รินต์ กับนักวิ่งระยะสั้น ที่มีประสบการณ์น้อย ที่ระยะการวิ่งสพรินต์ 20 เมตร เพ่ือเปรียบเทียบ 
สมรรถนะการวิ่งสพรินต์ เมื่อให้คำแนะนำของทิศทางการเพ่งความตั้งใจ ทั้งความตั้งใจภายนอก 
(External focus) ความตั้งใจภายใน (Internal focus) และ แบบไม่มีการเพ่งความตั้งใจ (Control 
condition) กลุ่มอาสาสมัครผู้เข้าร่วมทดลอง เป็นนักศึกษาจำนวน ทั้งหมด 84 คน โดยมีนักศึกษา
ชาย และ นักศึกษาหญิง จำนวนเท่ากันคือ 42 คน อายุเฉลี่ยอยู่ที่ 20.32, SD=1.73 ปี โดยทุกคนไม่
เคยได้รับ การฝึกวิ่งสพรินต์เพ่ือการแข่งขันมาก่อน แบบแรกเป็นการเก็บข้อมูลทดลองแบบไม่ให้
คำแนะนำ แก่ผู้เข้าร่วมวิจัย โดยแนะนำเพียงให้วิ่งสพรินต์ให้ได้ความเร็วสูงสุด ตามความสามารถเพ่ือ
เก็บผลเป็นข้อมูล Baseline แบบความตั้งใจภายใน ได้ให้คำแนะนำแก่ผู้เข้าร่วมวิจัย โดยการเพ่ง
ความตั้งใจไปที่เทคนิคการสพรินต์ (Sprinting technique) เพ่งการเคลื่อนไหวของขาโดยพยายามให้
ขาเคลื่อนที่ในแต่ละก้าวให้เร็วที่สุดเท่าที่จะทำได้ และ แบบความตั้งใจภายนอก ให้คำแนะนำแก่
ผู้เข้าร่วมวิจัย โดยการเพ่งความตั้งใจ ไปที่ผลของการเคลื่อนที่ขณะสพรินต์ (Sprinting movement) 
โดยเว้นช่วงเวลา 2 วัน (วันจันทร์-วันพุธ-วันศุกร์) ในการทดสอบแต่ละแบบ ผลการทดลอง พบว่า 
ความตั้งใจภายนอก (3.75 วินาที, SD = 0.43) ส่งผลให้ความเร็วในการสพรินต์สูงกว่า ความตั้งใจ
ภายใน (3.87 วินาที,SD = 0.64) อย่างมีนัยสำคัญสําคัญทางสถิติ เป็นไปตามสมมุติฐานงานวิจัย โดย
ที่ความเร็วเฉลี่ยของการสพรินต์แบบความตั้งใจภายใน และ แบบไม่ให้คำแนะนำ (3.87 วินาที, SD = 
0.45) มีค่าเท่ากัน ผลการวิจัยนี้ก็สนับสนุนข้อสมมุติฐาน ด้านข้อจำกัดการกระทำ (Constrained 
action hypothesis) ว่าด้ วยการเพ่ งความตั้ งใจ  ส่ งผลต่อประสิทธิผลของการเคลื่ อนไหว 
(Movement effectiveness) ในการวิ่งสพรินต์ ดังรูปที่ 12  (Porter et al., 2012)            
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     รูปที่ 12 ผลการทดลอง ผลของการเพ่งความตั้งใจที่มีต่อ การวิ่งสพรินต์ กับนักวิ่งระยะสั้น 
ที่มา : (Porter et al., 2012) 

 

กรอบแนวความคิดในการวิจัย 
  การนำการเพ่งความตั้งใจเพ่ือเป็นเครื่องมือในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางจิตใจ สร้างความ
ได้เปรียบต่อสมรรถนะการสพรินต์จักรยานประเภทถนน โดยกำหนดการทดสอบ 3 เงื่อนไข คือ การ
เพ่งความตั้งใจภายใน (Internal focus of attention) การเพ่งความตั้งใจภายนอก (External focus 
of attention) และ แบบการทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุม (Control condition) กับการ    
สพรินต์บนเครื่องจักรยานวัดงาน วัดผลสมรรถนะการสพรินต์ ด้านความเร็วสพรินต์ (Sprint speed) 
ความเร็วรอบขาสพรินต์ (Sprint cadence) แรงกดบันได (Pedal force) อัตราการเต้นของหัวใจ
สูงสุด (Maximum heart rate) อนากาศนิยมพาวเวอร์ (Anaerobic power) ระยะทาง (Distance) 
ระดับความล้า (Fatigue level) ระดับความสามารถอยู่ในการเพ่งความตั้งใจ (Attentional focus 
level) เปรียบเทียบความแตกต่างของการเพ่งความตั้งใจทั้งแบบภายใน แบบภายนอก และ แบบ
สถานการณ์ควบคุม ต่อสมรรถนะการสพรินต์จักรยานประเภทถนน เพื่อนำผลที่ได้เป็นข้อแนะนำเพ่ือ
ปรับปรุงสมรรถนะการ   สพรินต์จักรยานประเภทถนนเพ่ือการแข่งขัน และ เพ่ือเป็นข้อมูลวิจัย
เพ่ิมเติมในอนาคต ดังรูปที่ 13 
 

 
 

รูปที่ 13 กรอบแนวคิดในการวิจัย  
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บทที่ 3  
วิธีดำเนินการวิจัย 

 
  การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและ 
เปรียบเทียบผลของการเพ่งความตั้งใจที่มีต่อความสามารถในการสพรินต์ของนักปั่นจักรยานประเภท
ถนน ซึ่งผู้วิจัยได้เสนอวิธีดำเนินการวิจัย ดังต่อไปนี้ 

1. กลุ่มตัวอย่างและวิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่าง  
2. เกณฑ์คัดเข้า/ออกของกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย 
3. ขัน้ตอนการดำเนินการวิจัย  
4. ขั้นตอนการทดลองและเก็บข้อมูล  
5. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
6. การวิเคราะห์ข้อมูล 

 
กลุ่มตัวอย่างและวิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร คือ นักปั่นจักรยานประเภทถนน ที่มีประสบการณ์ในการปั่นจักรยานประเภทถนน
อย่างน้อย 3 ปี (Kumstát et al., 2019) 
 กลุ่มตัวอย่าง คือ นักปั่นจักรยานประเภทถนน ประสบการณ์ในการปั่นจักรยานประเภทถนน
อย่างน้อย 3 ปี จำนวน 12 คน ที่มีสุขภาพดีอาศัยอยู่ในประเทศไทย ได้จากการคำนวณขนาดกลุ่ม
ตัวอย่าง โดยกำหนดให้ขนาดอิทธิพล (effect size) เท่ากับ 0.62 ค่าความคลาดเคลื่อนที่ยอมรับได้ 
(probable Error; α) เท่ากับ 0.05 และ อำนาจการทดสอบ (1-β) เท่ากับ 0.83 (Fronso et al., 
2018) ด้วยโปรแกรม G*Power เวอร์ชั่น 3.1.9.2 เพ่ือป้องกันการถอนตัวออกจากการวิจัย ผู้วิจัยได้
เพ่ิมกลุ่มตัวอย่าง ร้อยละ 15% จำนวน 1 คน ดังนั้นจะได้กลุ่มตัวอย่างท้ังหมด 12 คน  
 
เกณฑ์คัดเข้า/ออกของกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย 

 เกณฑ์ในการคัดกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมในการวิจัย (Inclusion criteria) 
1. อายุระหว่าง 25 - 55 ปี  เป็นผู้ที่ ออกกำลังด้วยการปั่นจักรยานเพ่ือสุขภาพทั่ วไป

ประสบการณ์อย่างน้อย 3 ปี  
2. ไม่เป็นโรคที่อาจส่งผลกระทบต่อการออกกำลังกาย ที่ได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์เฉพาะทาง  
3. ผลการประเมินความพร้อมในการออกกำลังกาย (PAR-Q) ไม่มีปัจจัยเสี่ยงต่อกลุ่มตัวอย่างใน

การทดสอบ   
4. ผลการทดสอบสมรรถนะใช้ออกซิเจนสูงสุด มากกว่า 40 มิลลิลิตรต่อน้ำหนักตัวกิโลกรัมต่อ

นาท ี 
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   เกณฑ์ในการคัดกลุ่มตัวอย่างออกจากการวิจัย (Exclusion criteria) 
1. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ทำให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ หรือมี

อาการเจ็บป่วย เป็นต้น  
2. ไม่สมัครใจในการเข้าร่วมการทดลองต่อไป 
3. กลุ่มตัวอย่างไม่สามารถเข้าร่วมการทดสอบการสพรินต์ครบทั้ง 3 เงื่อนไข 

 
ขั้นตอนการดำเนินการวิจัย  

 ทบทวนวรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้องกับการวิจัย 
 ผู้วิจัยทำการทบทวนวรรณกรรมเพ่ือหา นิยามและคำจำกัดความที่เกี่ยวข้องกับงานวิจัยเพ่ือ

ความเข้าใจและการนำไปใช้ได้อย่างถูกต้อง ทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องในเรื่อง ชีวกลศาสตร์การ
ปั่นจักรยาน สมรรถนะการสพรินต์จักรยานประเภทถนน สรีรวิทยาของการสพรินต์จักรยานประเภท
ถนน การเพ่งความตั้งใจแบบความตั้งใจภายในและแบบความตั้งใจภายนอก รวมถึง งานวิจัยที่
เกี่ยวข้องทั้งภายในประเทศและต่างประเทศ   

 ศึกษาเครื่องมืออุปกรณ์และจัดทำระเบียบวิธีการทดสอบ  
- ผู้วิจัยทำการศึกษาการใช้และเขียนโปรแกรมเพ่ืองานทดลอง เครื่องจักรยานวัดงาน 

(ergometer) รวมถึงวิธีการวัด ตัวแปรตามที่กำหนด  
- จัดทำระเบียบวิธีการวิจัย  
- จัดทำแบบฟอร์มเพ่ือการบันทึก  
- ประกาศรับสมัครผู้ช่วยผู้วิจัย  
- ทำการวิจัยนำร่องกับกลุ่มอาสาสมัครเพ่ือทดสอบความตรงของงานวิจัยผลนำผลปรึกษา

อาจารย์ที่ปรึกษาขอคำแนะนำเพ่ือการปรับปรุงหากจำเป็น  
- ทบทวนระเบียบวิธีการทดลองและแก้ไขปรับปรุงหากจำเป็น 
ขอรับพิจารณาจริยธรรมการวิจัย  
ผู้วิจัยจัดทำเอกสารเพ่ือยื่นขออนุมัติจริยธรรมงานวิจัยต่อคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม

งานวิจัยในคน แก้ไขตามข้อแนะนำ และรอผลอนุมัติดำเนินการก่อนทำการทดลองวิจัยจริงกับผู้ร่วม
ทดลอง 

ประกาศรับอาสาสมัครเข้าร่วมโครงการวิจัย 
        ผู้วิจัยทำการประชาสัมพันธ์เปิดรับอาสาสมัครในหลายช่องทาง เก็บรวบรวมผู้สมัครและ
ทบทวนคุณสมบัติเพ่ือคัดเลือก ช่องทางในการสื่อสารผ่าน email และ สื่อสังคมออนไลน์ ได้แก่ 
Facebook และ LINE  
 
ขั้นตอนการทดลองและเก็บข้อมูล  

การจองห้องปฏิบัติการและอุปกรณ์เพื่อการทดลอง  
       ทำหนังสือเพ่ือขออนุญาตการใช้เครื่องมือ อุปกรณ์ และ การจองห้องปฏิบัติการ ถึงคณบดี คณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
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มาตรการป้องกันและประเมินความเสี่ยงโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) 
       จากสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 และ เพ่ือป้องกันการแพร่
ระบาดของโรค สำหรับผู้เข้าร่วมการทดลอง รวมถึงผู้วิจัย และ ผู้ช่วยวิจัย ดังนี้ 
- วัสดุและอุปกรณ์ที่ใช้ในการทดลองจะไม่มีการใช้ซ้ำ จะต้องทำความสะอาดและฆ่าเชื้อก่อน

นำไปใช้กับผู้ร่วมทดลองลำดับต่อไป 
- ผู้ร่วมทดลองจะต้องกรอกแบบประเมินความเสี่ยงโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) 

ก่อนเดินทางมาทดสอบทุกครั้ง ผ่านระบบ กูเกิลฟอร์ม (Google form) หากพบความเสี่ยง
การติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 ผู้วิจัยจะเลื่อนการทดสอบของผู้ร่วมทดลองท่านนั้นออกไป 

- ผู้วิจัย และ ผู้ช่วยวิจัย ต้องสวมหน้าการอนามัยตลอดเวลาขณะทำการทดลอง 
- จัดให้มีแอลกอฮอล์เจล 70% หรือน้ำยาฆ่าเชื้อโรคในบริเวณพ้ืนที่ห้องปฏิบัติการ และใช้ล้าง

มืออย่างสม่ำเสมอเมื่อมีการสัมผัสสิ่งของและอุปกรณ์ในการทดลอง 
วิธีการทดลอง  

 รูปแบบของการวิจัย  
        การทดสอบสมรรถนะการสพรินต์จักรยานประเภทถนน เป็นการออกกำลังกายที่ระดับความ
หนักสูงสุด ผู้เข้าร่วมทดลองจำเป็นต้องมีประสบการณ์ปั่นจักรยานประเภทถนนและทักษะการสพรินต์
เป็นพ้ืนฐานแล้ว ยังจำเป็นต้องมีสมรรถนะการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) ที่ดีระดับหนึ่งเพ่ือ
ความสามารถในการสพรินต์ต่อเนื่องให้ครบในเวลา 30 วินาที ผู้เข้าร่วมการทดลองจำนวน 1 กลุ่ม 
จำนวน 12 คน มีการทดสอบ 4 ครั้ง ต่อผู้ร่วมทดลอง 1 ท่าน ที่ห้องปฏิบัติการ คณะวิทยาศาสตร์การ
กีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ได้แก่ การทดสอบสมรรถนะใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max)  และ 
ทดสอบการสพรินต์ 3 แบบ (แบบสถานการณ์ควบคุม การเพ่งความตั้งใจแบบภายใน และ การเพ่ง
ความตั้งใจแบบภายนอก) เว้นระยะห่างของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจแต่ละแบบ อย่างน้อย 24 
ชั่วโมง เพ่ือการฟ้ืนฟูสมรรถภาพ แต่ไม่เกิน 2 สัปดาห์ เพ่ือไม่ให้มีความแตกต่างสมรรถนะทางกีฬา  

- ครั้งที่ 1 การทดสอบสมรรถนะใช้ออกซิเจนสูงสุด เพ่ือการคัดเข้า/ออกของอาสาสมัครผู้ร่วม
ทดลอง ผลการทดสอบต้อง มากกว่า 40 มิลลิลิตรต่อน้ำหนักตัวกิโลกรัมต่อนาที  
- ครั้งที่ 2 ทดสอบการสพรินต์ แบบสถานการณ์ควบคุม เพ่ือเป็นข้อมูลฐาน 
- ครั้งที่ 3 และ 4 เป็นการทดสอบการสพรินต์ ภายใตก้ารเพ่งความตั้งใจแบบภายในและแบบ

ภายนอก โดยการสุ่มลำดับการทดลองแตกต่างกันไปในแต่ละคน  
- ก่อนทำการทดลอง ผู้วิจัยอธิบายให้ผู้ร่วมทดลองให้เข้าใจวิธีการทดสอบคำแนะนำในการ

เพ่งความตั้งใจ และฝึกการเพ่งความตั้งใจ จนเข้าใจอย่างดี 
- ก่อนทดสอบ ผู้ร่วมทดลองต้องอบอุ่นร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 8 ท่า 
- หลังสิ้นสุดการทดลอง ผู้ร่วมทดลองต้องปั่นจักรยานเพ่ือ Cooldown โดยไม่มีแรงต้าน

ต่อเนื่องเป็นระยะเวลา 2-3 นาท ี
- ระหว่างทดสอบการเพ่งความตั้งใจ ผู้วิจัยต้องปิดหน้าจอแสดงผล เพ่ือไม่ให้เกิดการเบี่ยงเบน

ของการเพ่งความตั้งใจของผู้ร่วมทดลองต่อผลการทดสอบ 
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  การทดสอบสมรรถนะใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max)  

        ทดสอบด้วยวิธี Ramp protocol โดยการโปรแกรมเครื่อง Cyclus 2 เพ่ือการปรับแรงต้านใน
การทดสอบแบบอัตโนมัติ เริ่มต้นที่ 1 วัตต์ต่อน้ำหนักตัวกิโลกรัม จากนั้นเพ่ิมแรงต้านขึ้น 1 วัตต์ ใน
ทุกๆ 2 วินาที ต่อเนื่องจนกระทั่งผู้ร่วมทดลองไม่สามารถรักษาความเร็วรอบขาให้สูงกว่าความเร็วรอบ
ขาขั้นต่ำได้ (Barton et al., 2014) กำหนดค่าความเร็วรอบขาขั้นต่ำไม่น้อยกว่า 70 รอบต่อนาที 
(Hiranphan & Yimlamai, 2020)  

- ผู้เข้าร่วมทดลองนำจักรยานของตนเองมาติดตั้งบนเครื่อง จักรยานวัดงาน Cyclus 2 และ 
พร้อมติดตั้งเครื่องวิเคราะห์ก๊าซ Cortex Metamax  

- ก่อนเริ่มการทดสอบให้ผู้ร่วมทดลองอบอุ่นร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 8 ท่า 
- เริ่มการทดสอบด้วยการปั่นจักรยานโดยไม่มีแรงต้านเป็นเวลา 5 นาทีเพ่ืออบอุ่นร่างกาย

ด้วยความเร็วรอบขาที่ถนัดแต่สูงกว่าความเร็วรอบขาข้ันต่ำที่กำหนด  
- ผู้วิจัยให้สัญญาณเริ่มการทดสอบ เครื่อง Cyclus 2 จะปรับให้มีแรงต้านเริ่มต้น 1 วัตต์ต่อ

น้ำหนักตัวกิโลกรัม อัตโนมัติตามที่โปรแกรมไว้ และเพ่ิมขึ้น 1 วัตต์ ในทุกๆ 2 วินาที 
ผู้เข้าร่วมทดลองปั่นจักรยานต่อเนื่องจนกระทั่งมีอาการล้าและความเร็วรอบขาลดลงต่ำ
กว่า 70 รอบต่อนาที (Barton et al., 2014) เป็นการสิ้นสุดการทดสอบ  

- ผู้ร่วมทดลองปั่นต่อช้าๆอีกประมาณ 2-3 นาทโีดยไม่มีแรงต้าน 
- ผู้วิจัยนำข้อมูล VO2max  มาพิจารณาเพ่ือการคัดเข้า/ออกของอาสาสมัครผู้ร่วมทดลอง 

โดยเกณฑ์คัดเข้าต้องมผีลการทดสอบ มากกว่า 40 มิลลิลิตรต่อน้ำหนักตัวกิโลกรัมต่อนาที  
การทดสอบการสพรินต์ ในแบบสถานการณ์ควบคุม (Control condition)  

         กำหนดให้เป็นการทดสอบการสพรินต์ ครั้งที่ 1 เพ่ือเก็บผลเป็นข้อมูล Baseline กำหนดการ
ทดสอบ ด้วยวิธีการวินเกต (Wingate test Protocol) ตั้งโปรแกรมเพ่ือการทดสอบแบบอัตโนมัติ 
กำหนดแรงต้าน 7.5% ของน้ำหนักตัวกิโลกรัม กำหนดการปล่อยแรงต้านเมื่อความเร็วรอบขา เกิน
กว่า 110 รอบต่อนาที (Kavaliauskas & Phillips, 2016) กำหนดเวลาที่ใช้ในการสพรินต์เท่ากับ 30 
วินาที (Girard et al., 2011)  

- ผู้เข้าร่วมทดลองนำจักรยานของตนเองมาติดตั้งบนเครื่อง จักรยานวัดงาน Cyclus 2  
- ก่อนทำการทดลอง ผู้วิจัยอธิบายให้ผู้ร่วมทดลอง ให้เข้าใจวิธีการทดสอบ  และ คำแนะนำ

ในการสพรินต์เพ่ือการทดสอบว่า “ออกแรงสพรินต์เต็มที่เท่าที่มีความสามารถ หลังจาก
ได้รับสัญญาณเริ่มด้วยคำสั่ง เริ่ม” 

- ก่อนเริ่มการทดสอบให้ผู้ร่วมทดลองอบอุ่นร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 8 ท่า 
- เริ่มการทดสอบด้วยการให้ผู้ร่วมทดลองขึ้นปั่นโดย ไม่มีแรงต้านเป็นเวลา 5 นาที ด้วย

ความเร็วรอบขาที่ถนัดแต่ต้องไม่เกิน 110 รอบต่อนาท ี 
- เมื่อเวลาของการปั่นเพ่ืออบอุ่นร่างกายถึง 4 นาที 30 วินาที ผู้วิจัยให้สัญญาณเตือนเป็น

คำพูดว่า “เหลืออีก 30 วินาทีจะเริ่ม ขอให้ปรับความเร็วรอบขาในการปั่นที่ 100 +/- 5 
รอบต่อนาทีและรอคำสั่งเริ่ม”  
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- เมื่อครบ 5 นาทีของการปั่นอบอุ่นร่างกาย ผู้วิจัยให้สัญญาณเริ่มเป็นคำพูดว่า “เริ่ม” ผู้
ร่วมทดลองเริ่มสพรินต์จักรยานวัดงาน เมื่อความเร็วรอบในการปั่นสูงกว่า 110 รอบต่อ
นาที (Kavaliauskas & Phillips, 2016) แรงต้านตามความหนักที่ตั้งไว้ของแต่ละบุคคล
จะถูกสร้างโดยอัตโนมัติ ผู้ร่วมทดลองสพรินต์ต่อเนื่องจนกระทั่งครบ 30 วินาที (Girard 
et al., 2011)  

- ผู้วิจัยให้สัญญาณสิ้นสุดการทดสอบ ผู้ร่วมทดลองจึงค่อยลดความเร็วรอบขาลงเท่ากับ
ความเร็วรอบขาปกติและปั่นต่อเนื่อง 2-3 นาที โดยไม่มีแรงต้านต่อเนื่องแล้วจึงยุติการปั่น  

- หลังการสิ้นสุดการทดสอบสพรินต์ ผู้วิจัยจะสอบถามผู้ร่วมทดลอง 1 คำถามว่า   “รู้สึกถึง
ความล้าหลังจากสพรินต์ระดับไหน โดย ระดับ 5 คือรู้สึกล้ามากที่สุด ระดับ 4 คือรู้สึกล้า
มาก ระดับ 3 คือรู้สึกล้าปานกลาง ระดับ 2 คือรู้สึกล้าน้อย และ ระดับ 1 คือรู้สึกล้าน้อย
ที่สุด”   

- ผู้วิจัยนำคำตอบและข้อมูลตัวแปร มาบันทึกและวิเคราะห์ในลำดับต่อไป 
การทดสอบการสพรินต์ด้วย การเพ่งความตั้งใจภายใน (Internal focus)  

        กำหนดการทดสอบโดยวิธีการวินเกต (Wingate test Protocol) ตั้งโปรแกรมเพ่ือการทดสอบ
แบบอัตโนมัติ กำหนดแรงต้าน 7.5% ของน้ำหนักตัวกิโลกรัม กำหนดการปล่อยแรงต้านเมื่อความเร็ว
รอบขา เกินกว่า 110 รอบต่อนาที (Kavaliauskas & Phillips, 2016) กำหนดเวลาที่ใช้ในการสพรินต์
เท่ากับ 30 วินาที (Girard et al., 2011)  

- ผู้เข้าร่วมทดลองนำจักรยานของตนเองมาติดตั้งบนเครื่อง จักรยานวัดงาน Cyclus 2  
- ก่อนทำการทดลอง ผู้วิจัยอธิบายให้ผู้ร่วมทดลองให้เข้าใจวิธีการทดสอบคำแนะนำในการ

เพ่งความตั้งใจภายใน และฝึกการเพ่งความตั้งใจภายใน  
- ก่อนเริ่มการทดสอบให้ผู้ร่วมทดลองอบอุ่นร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 8 ท่า 
- เริ่มการทดสอบด้วยการให้ผู้ร่วมทดลองขึ้นปั่นโดย ไม่มีแรงต้านเป็นเวลา 5 นาที ด้วย

ความเร็วรอบขาที่ถนัดแต่ต้องไม่เกิน 110 รอบต่อนาที และในขณะที่ปั่นอบอุ่นร่างกาย 5 
นาท ีผู้วิจัยให้แนะนำการเพ่งความตั้งใจต่อแรงที่กระทำต่อบันไดจักรยาน ทุกๆ 30 วินาที 
โดยใช้นาฬิกาดิจิตอลเป็นตัวควบคุมการให้สัญญาณเตือน และผู้วิจัยจะเป็นผู้ให้สัญญาณ
เองเพ่ือเป็นการควบคุมให้เหมือนและเท่ากันสำหรับทุกคน เป็นคำพูด “พยายามโฟกัสที่
แรงกดเท้าครับ” สลับกับ “กดเท้าแรง ๆ ครับ” ระหว่างการปั่นอบอุ่นร่างกายเพ่ือสร้าง
สมาธิจดจ่อการเพ่งความตั้งใจต่อการเคลื่อนที่ของเท้า  

- เมื่อเวลาของการปั่นเพ่ืออบอุ่นร่างกายถึง 4 นาที 30 วินาที ผู้วิจัยให้สัญญาณเตือนเป็น
คำพูดว่า “เหลืออีก 30 วินาทีจะเริ่ม ขอให้ปรับความเร็วรอบขาในการปั่นที่ 100 +/- 5 
รอบต่อนาทีและรอคำสั่งเริ่ม”  

- เมื่อครบ 5 นาทีของการปั่นอบอุ่นร่างกาย ผู้วิจัยให้สัญญาณเริ่มเป็นคำพูดว่า “เริ่ม” ผู้
ร่วมทดลองออกแรงสพรินต์สุดกำลัง และขณะสพรินต์ ผู้วิจัยจะกระตุ้นคำสั่งให้ผู้ร่วม
ทดลองออกแรงกดเท้าแรงๆตลอดเวลาในช่วง 30 วินาที ของการสพรินต์ “กดเท้าแรง ๆ 
ครับ” (Girard et al., 2011)   
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- ผู้วิจัยให้สัญญาณสิ้นสุดการทดสอบ ผู้ร่วมทดลองจึงค่อยลดความเร็วรอบขาลงเท่ากับ
ความเร็วรอบขาปกติและปั่นต่อเนื่อง 2-3 นาที โดยไม่มีแรงต้านแล้วจึงยุติการปั่น หลัง
การสิ้นสุดการทดสอบสพรินต์  

- ผู้วิจัยจะสอบถามผู้ร่วมทดลอง 2 คำถาม คำถามที่ 1  “ในช่วงสพรินต์คุณสามารถอยู่ใน
ความตั้งใจระดับไหน โดย ระดับ 5 คือสามารถอยู่ในความตั้งใจมากที่สุด ระดับ 4 คือ
สามารถอยู่ในความตั้งใจมาก ระดับ 3 คือสามารถอยู่ในความตั้งใจปานกลาง ระดับ 2 คือ
สามารถอยู่ในความตั้งใจน้อย และ ระดับ 1 คือสามารถอยู่ในความตั้งใจน้อยที่สุด”  
คำถามที่ 2 “รู้สึกถึงความล้าหลังจากสพรินต์ระดับไหน โดย ระดับ 5 คือรู้สึกล้ามากที่สุด 
ระดับ 4 คือรู้สึกล้ามาก ระดับ 3 คือรู้สึกล้าปานกลาง ระดับ 2 คือรู้สึกล้าน้อย และ 
ระดับ 1 คือรู้สึกล้าน้อยที่สุด”   

- จากคำถามที่ 1 ถ้าสามารถอยู่ในความตั้งใจ อยู่ระดับ 1 หรือ 2 จะต้องทำการทดสอบ
ใหม ่

- ผู้วิจัยนำคำตอบและข้อมูลตัวแปร มาบันทึกและวิเคราะห์ในลำดับต่อไป 
การทดสอบการสพรินต์ด้วย การเพ่งความตั้งใจภายนอก (External focus)  

        กำหนดการทดสอบโดยวิธีการวินเกต (Wingate test Protocol) ตั้งโปรแกรมเพ่ือการทดสอบ
แบบอัตโนมัติ กำหนดแรงต้าน 7.5% ของน้ำหนักตัวกิโลกรัม กำหนดการปล่อยแรงต้านเมื่อความเร็ว
รอบขา เกินกว่า 110 รอบต่อนาที (Kavaliauskas & Phillips, 2016) กำหนดเวลาที่ใช้ในการสพรินต์
เท่ากับ 30 วินาที (Girard et al., 2011) ผู้วิจัยจัดเตรียมจอแสดงภาพและเสียงการแข่งขันจักรยาน
ประเภทถนนในช่วงก่อนถึงเส้นชัยและการสพรินต์ระยะสุดท้ายโดยเวลาของคลิปอยู่ที่ประมาณ 5 
นาที 40 วินาทีเพ่ือให้ครอบคลุมเวลาของการทดสอบ  

- ผู้เข้าร่วมทดลองนำจักรยานของตนเองมาติดตั้งบนเครื่อง จักรยานวัดงาน Cyclus 2  
- ก่อนทำการทดลอง ผู้วิจัยอธิบายให้ผู้ร่วมทดลองให้เข้าใจวิธีการทดสอบคำแนะนำในการ

เพ่งความตั้งใจภายนอก และฝึกการเพ่งความตั้งใจภายนอก 
- ก่อนเริ่มการทดสอบให้ผู้ร่วมทดลองอบอุ่นร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 8 ท่า 
- เริ่มการทดสอบด้วยการให้ผู้ร่วมทดลองขึ้นปั่นโดย ไม่มีแรงต้านเป็นเวลา 5 นาที ด้วย

ความเร็วรอบขาที่ถนัดแต่ต้องไม่เกิน 110 รอบต่อนาที ผู้วิจัยจะเปิดคลิปตั้งแต่เริ่มปั่นเพ่ือ
อบอุ่นร่างกาย และผู้วิจัยจะมีคำถามทุกๆ 30 วินาที โดยใช้นาฬิกาดิจิตอลเป็นตัวควบคุม
การให้สัญญาณเตือน และผู้วิจัยจะเป็นผู้ให้สัญญาณเองเพื่อเป็นการควบคุมให้เหมือนและ
เท่ากันสำหรับทุกคน ถึงภาพหรือสิ่งที่ผู้ร่วมทดลองเห็นว่า “กลุ่มนักปั่นจักรยานมีกี่คน”  
และ “ผู้นำใส่เสื้อสีอะไร” สลับกันไปเพ่ือกระตุ้นสมาธิจดจ่อการเพ่งความตั้งใจต่อจอภาพ
ตลอดเวลา  

- เมื่อเวลาของการปั่นเพ่ืออบอุ่นร่างกายถึง 4 นาที 30 วินาที ผู้วิจัยให้สัญญาณเตือนเป็น
คำพูดว่า “เหลืออีก 30 วินาทีจะเริ่ม ขอให้ปรับความเร็วรอบขาในการปั่นที่ 100 +/- 5 
รอบต่อนาทีและรอคำสั่งเริ่ม”  

- เมื่อครบ 5 นาทีของการปั่นอบอุ่นร่างกาย ผู้วิจัยให้สัญญาณเริ่มเป็นคำพูดว่า “เริ่ม” ผู้
ร่วมทดลองสพรินต์สุดกำลัง และขณะสพรินต์ ผู้วิจัยจะกระตุ้นเชียร์ให้ผู้ร่วมทดลองเพ่ง
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การแข่งขันและเส้นชัยในจอแสดงภาพตลอดเวลาในช่วง 30 วินาทีของการสพรินต์ ว่า 
“ใกล้ถึงเส้นชัยแล้วครับ อีกนิดเดียวครับ” (Girard et al., 2011)  

- ผู้วิจัยให้สัญญาณสิ้นสุดการทดสอบ ผู้ร่วมทดลองจึงค่อยลดความเร็วรอบขาลงเท่ากับ
ความเร็วรอบขาปกติและปั่นต่อเนื่อง 2-3 นาที โดยไม่มีแรงต้านแล้วจึงยุติการปั่น หลัง
การสิ้นสุดการทดสอบสพรินต์  

- ผู้วิจัยจะสอบถามผู้ร่วมทดลอง 2 คำถาม คำถามที่ 1  “ในช่วงสพรินต์คุณสามารถอยู่ใน
ความตั้งใจระดับไหน โดย ระดับ 5 คือสามารถอยู่ในความตั้งใจมากที่สุด ระดับ 4 คือ
สามารถอยู่ในความตั้งใจมาก ระดับ 3 คือสามารถอยู่ในความตั้งใจปานกลาง ระดับ 2 คือ
สามารถอยู่ในความตั้งใจน้อย และ ระดับ 1 คือสามารถอยู่ในความตั้งใจน้อยที่สุด”  
คำถามที่ 2 “รู้สึกถึงความล้าหลังจากสพรินต์ระดับไหน โดย ระดับ 5 คือรู้สึกล้ามากที่สุด 
ระดับ 4 คือรู้สึกล้ามาก ระดับ 3 คือรู้สึกล้าปานกลาง ระดับ 2 คือรู้สึกล้าน้อย และ 
ระดับ 1 คือรู้สึกล้าน้อยที่สุด”  

- จากคำถามที่ 1 ถ้าอยู่ระดับ 1 หรือ 2 จะต้องทำการทดสอบใหม ่
- ผู้วิจัยนำคำตอบและข้อมูลตัวแปร มาบันทึกและวิเคราะห์ในลำดับต่อไป  
 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. เครื่องวิเคราะห์ก๊าซ ยี่ห้อ Cortex Metamax รุ่น 3BR2 ประเทศเยอรมนี 
2. จักรยานวัดงาน ยี่ห้อ Cyclus 2 ประเทศเยอรมนี  
3. สายวัดอัตราการเต้นของหัวใจ ยี่ห้อ Polar S710i ประเทศฟินแลนด์ 
4. ผู้ช่วยนักวิจัย คือ นิสิตปริญญาโท คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มีความรู้ด้านการกีฬาและ

การออกกำลังกาย สามารถทำการปิดเปิดอุปกรณ์ต่างๆ ได้อย่างถูกวิธี จำนวน 1 คน 
รับผิดชอบในการ เตรียมเครื่องมือและอุปกรณ์ ทำความสะอาดอุปกรณ์ที่ใช้ เป็นผู้นำการ
อบอุ่นร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และ ช่วยบันทึกผลการทดลอง 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
สถานที่เก็บรวบรวมข้อมูล คือ ห้องปฏิบัติการ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

โดยใช้ระยะเวลาในการเก็บข้อมูลทั้งสิ้น 3 เดือน โดยข้อมูลทั้งหมดจะถูกนำเสนอโดยไม่ระบุตัวตนของ
ผู้เข้าร่วมวิจัย 

 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

 นำผลตัวแปรตามที่วัดได้จากการทดลองการเพ่งความตั้งใจทั้ง 3 แบบ เพ่ือหาค่าเฉลี่ย (Mean) และ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ทำการวิเคราะห์ความแปรปรวนข้อมูลโดยใช้ One-way 
ANOVA with repeated measures กำหนดระดับความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ p <  .05 หากพบความ
แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จะทำการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยแบบรายคู่ 
ด้วยวิธีแบบบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการเพ่งความตั้งใจที่มีต่อความสามารถในการ   
สพรินต์ของนักปั่นจักรยานประเภทถนน ทำการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างการวิจัยด้วยวิธีการทดสอบ
สมรรถนะการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) ด้วยจักรยานวัดงาน ตามรูปแบบ แรมป์ โปรโตคอล 
(Ramp protocol) โดยมีเกณฑ์คัดเข้าอยู่ที่ มากกว่า 40 มิลลิลิตรต่อน้ำหนักตัวกิโลกรัมต่อนาที กลุ่ม
ตัวอย่างที่ได้รับการคัดเลือกแล้วเข้ารับการทดสอบการสพรินต์จักรยาน 30 วินาที เพ่ือวัดสมรรถนะ
ทางอนากาศ นิยม ด้วยวิธี วินเกต (Wingate) (Husak et al., 2006) ภายใต้การเพ่งความตั้งใจ 3 
รูปแบบ คือ 1) รูปแบบสถานการณ์ควบคุม (Control condition) เป็นการทดสอบครั้งแรก  2) 
รูปแบบเพ่งความตั้งใจภายใน (Internal focus) และ 3) รูปแบบเพ่งความตั้งใจภายนอก (External 
focus) โดยลำดับให้รูปแบบควบคุมถูกทดสอบก่อนเพ่ือเป็นคะแนนมาตราฐาน จากนั้นทดสอบ
รูปแบบเพ่งความตั้งใจภายในและรูปแบบเพ่งความตั้งใจภายนอกด้วยวิธีการสุ่ม จากนั้นนำผลการ
ทดลองมาวิเคราะห์และเปรียบเทียบทางสถิติ ด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูป IBM SPSS 
Statistics 23.0 แล้วนำผลการวิเคราะห์มานำเสนอในรูปของตารางข้อมูลประกอบความเรียง ดังนี้ 
 
 ตอนที่ 1 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรข้อมูลทั่วไป ประสบการณ์การปั่น
จักรยานประเภทถนน และ VO2max ของผู้เข้าร่วมวิจัย 
  
 ตอนที่ 2 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของข้อมูลตัวแปรตาม และ ผลการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ำ (One-way ANOVA with repeated measures)  ของค่า
ความเร็วสูงสุด ความเร็วเฉลี่ย ความเร็วรอบขาสูงสุด ความเร็วรอบขาเฉลี่ย แรงกดบันไดสูงสุด แรง
กดบันไดเฉลี่ย อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด พาวเวอร์สูงสุด พาวเวอร์เฉลี่ย ระยะทางของการสพรินต์ 
ระดับความล้า ระดับความสามารถอยู่ในความตั้งใจ จากการทดสอบทั้ง 3 สถานการณ์ เมื่อพบมีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทำการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยแบบ
รายคู่ ด้วยวิธีแบบบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
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ตอนที่ 1 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรข้อมูลทั่วไป ประสบการณ์การปั่น
จักรยานประเภทถนน และ VO2max ของผู้เข้าร่วมวิจัย  

 

ตารางท่ี 3 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรข้อมูลทั่วไป ประสบการณ์การปั่น
จักรยานประเภทถนน และ VO2max ของผู้เข้าร่วมวิจัย 
 

 
 

 จากตารางที่ 3 แสดงจำนวนผู้อาสาสมัครเข้าร่วมการวิจัยรวม 17 คน ค่าเฉลี่ยอายุเท่ากับ 
39.76 ± 7.10 ปี ค่าเฉลี่ยความสูงเท่ากับ 169.24 ± 7.21 เซนติเมตร ค่าเฉลี่ยน้ำหนักเท่ากับ 67.48 
± 12.15 กิโลกรัม ค่าเฉลี่ยประสบการณ์การปั่นจักรยานประเภทถนนเท่ากับ 6.24 ± 1.52 ปี 
ค่าเฉลี่ย VO2max เท่ากับ 53.41 ± 9.97 มิลิลิตรต่อน้ำหนักตัวกิโลกรัมต่อนาที 
  
ตอนที่ 2 ค่าเฉลี่ย และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของข้อมูลตัวแปรตาม และ ผลการ
วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ำ (One-way ANOVA with repeated 
measures)  
  
ตารางท่ี 4 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดับความสามารถอยู่ใน ความตั้งใจของ
การทดสอบการเพ่งความตั้งใจแบบภายในและภายนอก 
 

 
       1 คือ ระดับความสามารถอยู่ในความตั้งใจน้อยสุด  
       5 คือ ระดับความสามารถอยู่ในความตั้งใจมากสุด 

คุณลักษณะของผู้เข้าร่วมวิจัย x̄ (n=17) S.D.

อายุ 39.76 7.10

ความสูง 169.24 7.21

น ้าหนัก 67.48 12.15

ประสบการณ์การป่ันจักรยานประเภทถนน 6.24 1.52

Vo2max 53.41 9.97

ข้อมลูตัวแปรตาม ทีวั่ดได้จากการทดลอง x̄ (n=17) S.D.

ระดับความสามารถอยู่ในความตั งใจของการ
ทดสอบการเพ่งความตั งใจภายใน (1-5)

4.88 0.33

ระดับความสามารถอยู่ในความตั งใจของการ
ทดสอบการเพ่งความตั งใจภายนอก (1-5)

4.71 0.47



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 38 

 จากตารางที่ 4 แสดงค่าเฉลี่ยระดับความสามารถอยู่ในความตั้งใจของการทดสอบการเพ่ง
ความตั้งใจภายใน (1-5) เท่ากับ 4.88 ± 0.33 ค่าเฉลี่ยระดับความสามารถอยู่ในความตั้งใจของการ
ทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายนอก (1-5) เท่ากับ 4.71 ± 0.47 โดยคะแนน 1 คือน้อยที่สุด และ
คะแนน 5 คือมากที่สุด  
 

ตารางท่ี 5 ค่าเฉลี่ย และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความเร็วสูงสุดในแต่ละสถานการณ์
ความตั้งใจ  
 

 
 

 จากตารางที่ 5 แสดงค่าเฉลี่ยความเร็วสูงสุดของการทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุม 
81.76 ± 9.46 กิโลเมตรต่อชั่วโมง ค่าเฉลี่ยความเร็วสูงสุดของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายใน 
81.94 ± 9.06 กิโลเมตรต่อชั่วโมง ค่าเฉลี่ยความเร็วสูงสุดของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายนอก 
84.81 ± 8.95 กิโลเมตรต่อชั่วโมง 
 
ตารางท่ี 6 ค่าเฉลี่ย และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความเร็วเฉลี่ยในแต่ละสถานการณ์
ความตั้งใจ  
 

 
 

ข้อมลูตัวแปรตาม ทีวั่ดได้จากการทดลอง x̄ (n=17) S.D.

ความเร็วสพรินต์สูงสุดของการทดสอบใน
สถานการณ์ควบคุม (กิโลเมตรต่อชัว่โมง)

81.76 9.46

ความเร็วสพรินต์สูงสุดของการทดสอบการเพ่ง
ความตั งใจภายใน (กิโลเมตรต่อชัว่โมง)

81.94 9.06

ความเร็วสพรินต์สูงสุดของการทดสอบการเพ่ง
ความตั งใจภายนอก (กิโลเมตรต่อชัว่โมง)

84.81 8.95

ข้อมลูตัวแปรตาม ทีวั่ดได้จากการทดลอง x̄ (n=17) S.D.

ความเร็วสพรินต์เฉล่ียของการทดสอบใน
สถานการณ์ควบคุม (กิโลเมตรต่อชัว่โมง)

68.17 7.86

ความเร็วสพรินต์เฉล่ียของการทดสอบการเพ่ง
ความตั งใจภายใน (กิโลเมตรต่อชัว่โมง)

69.49 7.80

ความเร็วสพรินต์เฉล่ียของการทดสอบการเพ่ง
ความตั งใจภายนอก (กิโลเมตรต่อชัว่โมง)

71.10 8.60
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 จากตารางที่ 6 แสดงค่าเฉลี่ยความเร็วเฉลี่ยของการทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุม 
68.17 ± 7.86 กิโลเมตรต่อชั่วโมง ค่าเฉลี่ยความเร็วเฉลี่ยของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายใน 
69.49 ± 7.80 กิโลเมตรต่อชั่วโมง ค่าเฉลี่ยความเร็วเฉลี่ยของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายนอก 
71.10 ± 8.60 กิโลเมตรต่อชั่วโมง 
 
ตารางท่ี 7 ค่าเฉลี่ย และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความเร็วรอบขาสูงสุดในแต่ละ
สถานการณ์ความตั้งใจ 
 

 
 

 จากตารางที่ 7 แสดงค่าเฉลี่ยความเร็วรอบขาสูงสุดของการทดสอบในแบบสถานการณ์
ควบคุม 138.71 ± 14.87 รอบต่อนาที ค่าเฉลี่ยความเร็วรอบขาสูงสุดของการทดสอบการเพ่งความ
ตั้งใจภายใน  139.06 ± 14.21 รอบต่อนาที ค่าเฉลี่ยความเร็วรอบขาสูงสุดของการทดสอบการเพ่ง
ความตั้งใจภายนอก  143.94 ± 14.78 รอบต่อนาที 
 
ตารางท่ี 8 ค่าเฉลี่ย และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความเร็วรอบขาเฉลี่ยในแต่ละ
สถานการณ์ความตั้งใจ 
 

 

ข้อมลูตัวแปรตาม ทีวั่ดได้จากการทดลอง x̄ (n=17) S.D.

ความเร็วรอบขาสพรินต์สูงสุดของการทดสอบใน
สถานการณ์ควบคุม (รอบต่อนาท)ี

138.71 14.87

ความเร็วรอบขาสพรินต์สูงสุดของการทดสอบการ
เพ่งความตั งใจภายใน (รอบต่อนาท)ี

139.06 14.21

ความเร็วรอบขาสพรินต์สูงสุดของการทดสอบการ
เพ่งความตั งใจภายนอก (รอบต่อนาท)ี

143.94 14.78

ข้อมลูตัวแปรตาม ทีวั่ดได้จากการทดลอง x̄ (n=17) S.D.

ความเร็วรอบขาสพรินต์เฉล่ียของการทดสอบใน
สถานการณ์ควบคุม (รอบต่อนาท)ี

115.88 12.34

ความเร็วรอบขาสพรินต์เฉล่ียของการทดสอบการ
เพ่งความตั งใจภายใน (รอบต่อนาท)ี

118.12 12.33

ความเร็วรอบขาสพรินต์เฉล่ียของการทดสอบการ
เพ่งความตั งใจภายนอก (รอบต่อนาท)ี

120.65 13.86
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 จากตารางที่ 8 แสดงค่าเฉลี่ยความเร็วรอบขาเฉลี่ยของการทดสอบในแบบสถานการณ์
ควบคุม 115.88 ± 12.34 รอบต่อนาที ค่าเฉลี่ยความเร็วรอบขาเฉลี่ยของการทดสอบการเพ่งความ
ตั้งใจภายใน 118.12 ± 12.33 รอบต่อนาที ค่าเฉลี่ยความเร็วรอบขาเฉลี่ยของการทดสอบการเพ่ง
ความตั้งใจภายนอก 120.65 ± 13.86 รอบต่อนาที 
 
ตารางท่ี 9 ค่าเฉลี่ย และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของแรงกดบันไดสูงสุดในแต่ละสถานการณ์
ความตั้งใจ 
 

 
 

 จากตารางที่ 9 แสดงค่าเฉลี่ยแรงกดบันไดสูงสุดของการทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุม 
278.65 ± 48.88 นิวตัน ค่าเฉลี่ยแรงกดบันไดสูงสุดของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายใน 278.65 
± 48.88 นิวตัน ค่าเฉลี่ยแรงกดบันไดสูงสุดของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายนอก 279.24 ± 
48.79 นิวตัน  
 
ตารางท่ี 10 ค่าเฉลี่ย และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของแรงกดบันไดเฉลี่ยในแต่ละสถานการณ์
ความตั้งใจ 

 

 
 

ข้อมลูตัวแปรตาม ทีวั่ดได้จากการทดลอง x̄ (n=17) S.D.

แรงกดบันไดสูงสุดของการทดสอบในสถานการณ์
ควบคุม (นิวตัน)

278.65 48.88

แรงกดบันไดสูงสุดของการทดสอบการเพ่งความ
ตั งใจภายใน (นิวตัน)

278.65 48.88

แรงกดบันไดสูงสุดของการทดสอบการเพ่งความ
ตั งใจภายนอก (นิวตัน)

279.24 48.79

ข้อมลูตัวแปรตาม ทีวั่ดได้จากการทดลอง x̄ (n=17) S.D.

แรงกดบันไดเฉล่ียของการทดสอบในสถานการณ์
ควบคุม (นิวตัน)

276.53 48.49

แรงกดบันไดเฉล่ียของการทดสอบการเพ่งความ
ตั งใจภายใน (นิวตัน)

276.65 48.46

แรงกดบันไดเฉล่ียของการทดสอบการเพ่งความ
ตั งใจภายนอก (นิวตัน)

277.24 48.37
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 จากตารางที่ 10 แสดงค่าเฉลี่ยแรงกดบันไดเฉลี่ยของการทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุม 
276.53 ± 48.49 นิวตัน ค่าเฉลี่ยแรงกดบันไดเฉลี่ยของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายใน 276.65 
± 48.46 นิวตัน ค่าเฉลี่ยแรงกดบันไดเฉลี่ยของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายนอก 277.24 ± 
48.37 นิวตัน   
 
ตารางท่ี 11 ค่าเฉลี่ย และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดในแต่ละ
สถานการณ์ความตั้งใจ 
 

 
 

 จากตารางที่ 11 แสดงค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดของการทดสอบในแบบ
สถานการณ์ควบคุม 164.47 ± 14.42 ครั้งต่อนาที ค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดของการ
ทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายใน 168.18 ± 11.71 ครั้งต่อนาที ค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด
ของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายนอก 175.71 ± 7.65 ครั้งต่อนาที 
 
ตารางท่ี 12 ค่าเฉลี่ย และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของอัตราการเต้นของหัวใจเฉลี่ยในแต่ละ
สถานการณ์ความตั้งใจ 
 

 
 

ข้อมลูตัวแปรตาม ทีวั่ดได้จากการทดลอง x̄ (n=17) S.D.

อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดของการทดสอบใน
สถานการณ์ควบคุม (ครั งต่อนาที)

164.47 14.42

อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดของการทดสอบการ
เพ่งความตั งใจภายใน (ครั งต่อนาที)

168.18 11.71

อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดของการทดสอบการ
เพ่งความตั งใจภายนอก (ครั งต่อนาที)

175.71 7.65

ข้อมลูตัวแปรตาม ทีวั่ดได้จากการทดลอง x̄ (n=17) S.D.

อัตราการเต้นของหัวใจเฉล่ียของการทดสอบใน
สถานการณ์ควบคุม (ครั งต่อนาที)

145.59 3.87

อัตราการเต้นของหัวใจเฉล่ียของการทดสอบการ
เพ่งความตั งใจภายใน (ครั งต่อนาที)

148.76 3.71

อัตราการเต้นของหัวใจเฉล่ียของการทดสอบการ
เพ่งความตั งใจภายนอก (ครั งต่อนาที)

158.00 2.72
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 จากตารางที่  12 แสดงค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจ เฉลี่ยของการทดสอบในแบบ
สถานการณ์ควบคุม 145.59 ± 3.87 ครั้งต่อนาที ค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดของการ
ทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายใน 148.76 ± 3.71 ครั้งต่อนาที ค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด
ของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายนอก 158.00 ± 2.72 ครั้งต่อนาท ี
 
ตารางท่ี 13 ค่าเฉลี่ย และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของพาวเวอร์สูงสุดของการสพรินต์ ในแต่
ละสถานการณ์ความตั้งใจ 
 

 
 

 จากตารางที่ 13 แสดงค่าเฉลี่ยพาวเวอร์สูงสุดของการทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุม 
690.82 ± 148.23 วัตต์ ค่าเฉลี่ยพาวเวอร์สูงสุดของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายใน 694.18 ± 
158.48 วัตต์ ค่าเฉลี่ยพาวเวอร์สูงสุดของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายนอก 719.06 ± 154.99 
วัตต์  
  
ตารางท่ี 14 ค่าเฉลี่ย และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของพาวเวอร์เฉลี่ยของการสพรินต์ ในแต่
ละสถานการณ์ความตั้งใจ 
 

 
 

 จากตารางที่ 14 แสดงค่าเฉลี่ยพาวเวอร์เฉลี่ยของการทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุม 
571.24 ± 119.37 วัตต์ ค่าเฉลี่ยพาวเวอร์เฉลี่ยของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายใน 582.06 ± 

ข้อมลูตัวแปรตาม ทีวั่ดได้จากการทดลอง x̄ (n=17) S.D.

พาวเวอร์สูงสุดของการทดสอบในสถานการณ์
ควบคุม (วัตต์)

690.82 148.23

พาวเวอร์สูงสุดของการทดสอบการเพ่งความตั งใจ
ภายใน (วัตต์)

694.18 158.48

พาวเวอร์สูงสุดของการทดสอบการเพ่งความตั งใจ
ภายนอก (วัตต์)

719.06 154.99

ข้อมลูตัวแปรตาม ทีวั่ดได้จากการทดลอง x̄ (n=17) S.D.

พาวเวอร์เฉล่ียของการทดสอบในสถานการณ์
ควบคุม (วัตต์)

571.24 119.37

พาวเวอร์เฉล่ียของการทดสอบการเพ่งความตั งใจ
ภายใน (วัตต์)

582.06 120.35

พาวเวอร์เฉล่ียของการทดสอบการเพ่งความตั งใจ
ภายนอก (วัตต์)

596.65 123.19
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120.35 วัตต์ ค่าเฉลี่ยพาวเวอร์เฉลี่ยของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายนอก 596.65 ± 123.19 
วัตต์   
 
ตารางท่ี 15 ค่าเฉลี่ย และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของระยะทางของการสพรินต์ในแต่ละ
สถานการณ์ความตั้งใจ 
 

   

 จากตารางที่ 15 แสดงค่าเฉลี่ยระยะทางของการสพรินต์ 30 วินาทีของการทดสอบในแบบ
สถานการณ์ควบคุม 568.09 ± 65.48 เมตร ค่าเฉลี่ยระยะทางของการสพรินต์ 30 วินาทีของการ
ทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายใน  579.07 ± 64.96 เมตร ค่าเฉลี่ยระยะทางของการสพรินต์ 30 
วินาทีของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายนอก 592.50 ± 71.69 เมตร 
 
ตารางท่ี 16 ค่าเฉลี่ย และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของระดับความล้าของการสพรินต์ในแต่ละ
สถานการณ์ความตั้งใจ 
 

 
       1 คือ ระดับความล้าของการทดสอบน้อยสุด  
       5 คือ ระดับความล้าของการทดสอบมากสุด 
 

 จากตารางที่ 16 แสดงค่าเฉลี่ยระดับความล้าของการทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุม (1-
5) เท่ากับ 4.71 ± 0.47 ค่าเฉลี่ยระดับความล้าของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายใน (1-5) 

ข้อมลูตัวแปรตาม ทีวั่ดได้จากการทดลอง x̄ (n=17) S.D.

ระยะทางของการสพรินต์ของการทดสอบใน
สถานการณ์ควบคุม (เมตร)

568.09 65.48

ระยะทางของการสพรินต์ของการทดสอบการเพ่ง
ความตั งใจภายใน (เมตร)

579.07 64.96

ระยะทางของการสพรินต์ของการทดสอบการเพ่ง
ความตั งใจภายนอก (เมตร)

592.50 71.69

ข้อมลูตัวแปรตาม ทีวั่ดได้จากการทดลอง x̄ (n=17) S.D.

ระดับความล้าของการทดสอบในสถานการณ์
ควบคุม (1-5)

4.71 0.47

ระดับความล้าของการทดสอบการเพ่งความตั งใจ
ภายใน (1-5)

5.00 0.00

ระดับความล้าของการทดสอบการเพ่งความตั งใจ
ภายนอก (1-5)

4.82 0.39
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เท่ากับ 5.00 ± 0.00 ค่าเฉลี่ยระดับความล้าของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายนอก (1-5) เท่ากับ 
4.82 ±0.39 
 
ตารางท่ี 17 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยแบบรายคู่ ด้วยวิธีการของบอนเฟอ-
โรนี ของตัวแปรด้านประสิทธิผลการสพรินต์ 
 

   

 จากตาราง 17 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยแบบรายคู่ ด้วยวิธีการของบอนเฟอ
โรนี ของตัวแปรด้านประสิทธิผลการสพรินต์ ที่วัดได้ดังนี ้
 ความเร็วสูงสุดจากการทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุม การทดสอบการเพ่งความตั้งใจ
ภายในและภายนอก ของผู้เข้าร่วมการวิจัย มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ p = 
0.01 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความเร็วสูงสุดแบบรายคู่ พบว่า คู่ของค่าเฉลี่ย
ความเร็วสูงสุดของการทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุมและค่าเฉลี่ยความเร็วสูงสุดของการทดสอบ
การเพ่งความตั้งใจภายนอก มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ p = 0.01 โดยค่าเฉลี่ย
ความเร็วสูงสุดของการทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุม (81.76 ± 9.46 กิโลเมตรต่อชั่วโมง) ต่ำ
กว่าค่าเฉลี่ยความเร็วสูงสุดของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายนอก (84.81 ± 8.95 กิโลเมตรต่อ
ชั่วโมง) ซึ่งแตกต่างกัน 3.05 กิโลเมตรต่อชั่วโมง คู่ของของค่าเฉลี่ยความเร็วสูงสุดของการทดสอบใน
แบบสถานการณ์ควบคุมและค่าเฉลี่ยความเร็วสูงสุดของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายใน ไม่มี
ความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ และ คู่ของค่าเฉลี่ยความเร็วสูงสุดของการทดสอบการเพ่ง

เปรียบเทียบ
รายคู่

S.D. S.D. S.D.

ความเร็วสูงสุด 
(กิโลเมตรต่อชั่วโมง)

81.75 9.45 81.94 9.05 2.78 8.95 6.53 0.01* 1-3

ความเร็วเฉล่ีย
(กิโลเมตรต่อชั่วโมง)

68.17 7.85 69.48 7.79 71.1 8.60 16.70 0.01* 1-2,1-3,2-3

ความเร็วรอบขาสูงสุด 
(รอบต่อนาที)

138.7 14.86 139.05 14.21 143.94 14.78 6.45 0.01* 1-3

ความเร็วรอบขาเฉล่ีย 
(รอบต่อนาที)

115.88 12.34 118.11 12.33 120.64 13.86 14.44 0.01* 1-2,1-3,2-3

ระยะทางของการสพรินต์ 
(เมตร)

568.08 65.47 579.06 64.96 592.5 71.68 16.70 0.01* 1-2,1-3,2-3

พาวเวอร์สูงสุด 
(วัตต์)

690.82 148.23 694.17 158.47 719.05 154.98 6.34 0.01* 1-3

พาวเวอร์เฉล่ีย 
(วัตต์)

571.23 119.37 582.05 120.35 596.64 123.19 17.10 0.01* 1-3,2-3

หมายเหตุ 
1-2 = แตกต่างกันอย่างมนีัยส้าคัญทางสถิติที ่p < .05 ระหว่างแบบสถานการณ์ควบคุมและแบบภายใน
1-3 = แตกต่างกันอย่างมนีัยส้าคัญทางสถิติที ่p < .05 ระหว่างแบบสถานการณ์ควบคุมและแบบภายนอก
2-3 = แตกต่างกันอย่างมนีัยส้าคัญทางสถิติที ่p < .05 ระหว่างแบบภายในและแบบภายนอก

pสถานการณ์ควบคุม
แบบภายใน แบบภายนอก

การทดสอบการสพรินต์
จกัรยาน 30 วินาที

(n = 17)

(1) (2) (3)

F

x x x
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ความตั้งใจภายในและค่าเฉลี่ยความเร็วสูงสุดของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายนอก ไม่มีความ
แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
 ความเร็วเฉลี่ยจากการทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุม การทดสอบการเพ่งความตั้งใจ
ภายในและภายนอก ของผู้เข้าร่วมการวิจัย มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ p = 
0.01 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความเร็วเฉลี่ยแบบรายคู่ พบว่า คู่ของค่าเฉลี่ย
ความเร็วเฉลี่ยของการทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุมและค่าเฉลี่ยความเร็วเฉลี่ยของการทดสอบ
การเพ่งความตั้งใจภายนอก มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ p = 0.01 โดยค่าเฉลี่ย
ความเร็วเฉลี่ยของการทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุม (68.17 ± 7.86 กิโลเมตรต่อชั่วโมง) ต่ำกว่า
ค่าเฉลี่ยความเร็วเฉลี่ยของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายนอก (71.10 ± 8.60 กิโลเมตรต่อ
ชั่วโมง) ซึ่งแตกต่างกัน 2.92 กิโลเมตรต่อชั่วโมง คู่ของค่าเฉลี่ยความเร็วเฉลี่ยของการทดสอบในแบบ
สถานการณ์ควบคุมและค่าเฉลี่ยความเร็วเฉลี่ยของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายใน มีความ
แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ p = 0.02 โดยค่าเฉลี่ยความเร็วเฉลี่ยของการทดสอบใน
แบบสถานการณ์ควบคุม (68.17 ± 7.86 กิโลเมตรต่อชั่วโมง) ต่ำกว่าค่าเฉลี่ยความเร็วเฉลี่ยของการ
ทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายใน (69.49 ± 7.80 กิโลเมตรต่อชั่วโมง) ซึ่งแตกต่างกัน 1.31 กิโลเมตร
ต่อชั่วโมง คู่ของค่าเฉลี่ยความเร็วเฉลี่ยของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายนอกและค่าเฉลี่ย
ความเร็วเฉลี่ยของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายใน มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ p = 0.01 โดยค่าเฉลี่ยความเร็วเฉลี่ยของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายนอก  (71.10 ± 
8.60 กิโลเมตรต่อชั่วโมง) สูงกว่าค่าเฉลี่ยความเร็วเฉลี่ยของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายใน 
(69.49 ± 7.80 กิโลเมตรต่อชั่วโมง) ซึ่งแตกต่างกัน 1.61 กิโลเมตรต่อชั่วโมง 
 ความเร็วรอบขาสูงสุดจากการทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุม การทดสอบการเพ่งความ
ตั้งใจภายในและภายนอก ของผู้เข้าร่วมการวิจัย มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
p = 0.01 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความเร็วรอบขาสูงสุดแบบรายคู่ พบว่า คู่ของ
ค่าเฉลี่ยความเร็วรอบขาสูงสุดของการทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุมและค่าเฉลี่ยความเร็วรอบขา
สูงสุดของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายนอก มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ p 

= 0.01 โดยค่าเฉลี่ยความเร็วรอบขาสูงสุดของการทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุม (138.71 ± 
14.87 รอบต่อนาที) ต่ำกว่าค่าเฉลี่ยความเร็วรอบขาสูงสุดของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายนอก 
(143.94 ± 14.78 รอบต่อนาที) ซึ่งแตกต่างกัน 5.23 รอบต่อนาที คู่ของของค่าเฉลี่ยความเร็วรอบขา
สูงสุดของการทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุม (138.71 ± 14.87 รอบต่อนาที)  และค่าเฉลี่ย
ความเร็วรอบขาสูงสุดของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายใน (139.06 ± 14.21 รอบต่อนาที) และ 
คู่ของค่าเฉลี่ยความเร็วรอบขาสูงสุดของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายใน (139.06 ± 14.21 รอบ
ต่อนาที) และค่าเฉลี่ยความเร็วรอบขาสูงสุดของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายนอก (143.94 ± 
14.78 รอบต่อนาที) ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
 ความเร็วรอบขาเฉลี่ยจากการทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุม การทดสอบการเพ่งความ
ตั้งใจภายในและภายนอก ของผู้เข้าร่วมการวิจัย มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
p = 0.01 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความเร็วรอบขาเฉลี่ยแบบรายคู่ พบว่า คู่ของ
ค่าเฉลี่ยความเร็วรอบขาเฉลี่ยของการทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุมและค่าเฉลี่ยความเร็วรอบขา
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เฉลี่ยของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายนอก มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ p 

= 0.01 โดยค่าเฉลี่ยความเร็วรอบขาเฉลี่ยของการทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุม (115.88 ± 
12.34 รอบต่อนาที) ต่ำกว่าค่าเฉลี่ยความเร็วรอบขาเฉลี่ยของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายนอก 
(120.65 ± 13.86 รอบต่อนาที) ซึ่งแตกต่างกัน 4.765 รอบต่อนาที คู่ของของค่าเฉลี่ยความเร็วรอบ
ขาเฉลี่ยของการทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุม และค่าเฉลี่ยความเร็วรอบขาเฉลี่ยของการ
ทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายใน มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ p = 0.03 โดย
ค่าเฉลี่ยความเร็วรอบขาเฉลี่ยของการทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุม (115.88 ± 12.34 รอบต่อ
นาที) ต่ำกว่าค่าเฉลี่ยความเร็วรอบขาเฉลี่ยของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายใน (118.12 ± 
12.33 รอบต่อนาที) ซึ่งแตกต่างกัน 2.23 รอบต่อนาที คู่ของค่าเฉลี่ยความเร็วรอบขาเฉลี่ยของการ
ทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายในและค่าเฉลี่ยความเร็วรอบขาเฉลี่ยของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจ
ภายนอก มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ p = 0.01 โดยค่าเฉลี่ยความเร็วรอบขา
เฉลี่ยของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายใน (118.12 ± 12.33 รอบต่อนาที) ต่ำกว่าค่าเฉลี่ย
ความเร็วรอบขาเฉลี่ยของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายนอก (120.65 ± 13.86 รอบต่อนาที) ซึ่ง
แตกต่างกัน 2.52 รอบต่อนาท ี
 ระยะทางของการสพรินต์ 30 วินาที จาก การทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุม การ
ทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายในและภายนอก ของผู้เข้าร่วมการวิจัย มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ p = 0.01 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระยะทางของการสพ
รินต์ 30 วินาทีแบบรายคู่ พบว่า คู่ของค่าเฉลี่ยระยะทางของการสพรินต์ 30 วินาทีของการทดสอบใน
แบบสถานการณ์ควบคุมและค่าเฉลี่ยระยะทางของการสพรินต์ 30 วินาทีของการทดสอบการเพ่ง
ความตั้งใจภายนอก มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ p = 0.01 โดยค่าเฉลี่ยระยะทาง
ของการสพรินต์ 30 วินาทีของการทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุม (568.09 ± 65.48 เมตร) ต่ำ
กว่าค่าเฉลี่ยระยะทางของการสพรินต์ 30 วินาทีของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายนอก (592.50 
± 71.69 เมตร) ซึ่งแตกต่างกัน 24.41 เมตร คู่ของของค่าเฉลี่ยระยะทางของการสพรินต์ 30 วินาที
ของการทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุมและค่าเฉลี่ยระยะทางของการสพรินต์ 30 วินาทีของการ
ทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายใน มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ p = 0.02 โดย
ค่าเฉลี่ยระยะทางของการสพรินต์ 30 วินาทีของการทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุม (568.09 ± 
65.48 เมตร) ต่ำกว่าค่าเฉลี่ยระยะทางของการสพรินต์ 30 วินาทีของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจ
ภายใน (579.07 ± 64.96 เมตร) ซึ่งแตกต่างกัน 10.98 เมตร คู่ของค่าเฉลี่ยระยะทางของการสพรินต์ 
30 วินาทีของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายในและค่าเฉลี่ยระยะทางของการสพรินต์ 30 วินาที
ของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายนอก มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ p = 
0.01 โดยค่าเฉลี่ยระยะทางของการสพรินต์ 30 วินาทีของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายใน
(579.07 ± 64.96 เมตร) ต่ำกว่าค่าเฉลี่ยระยะทางของการสพรินต์ 30 วินาทีของการทดสอบการเพ่ง
ความตั้งใจภายนอก (592.50 ± 71.69 เมตร) ซึ่งแตกต่างกัน 13.43 เมตร 
 พาวเวอร์สูงสุดจากการทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุม การทดสอบการเพ่งความตั้งใจ
ภายในและภายนอก ของผู้เข้าร่วมการวิจัย มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ p = 
0.01 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยพาวเวอร์สูงสุดแบบรายคู่ พบว่า คู่ของค่าเฉลี่ยพาว
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เวอร์สูงสุดของการทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุมและค่าเฉลี่ยพาวเวอร์สูงสุดของการทดสอบการ
เพ่งความตั้งใจภายนอก มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ p = 0.01 โดยค่าเฉลี่ยพาว
เวอร์สูงสุดของการทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุม (690.82 ± 148.23 วัตต์) ต่ำกว่าค่าเฉลี่ยพาว
เวอร์สูงสุดของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายนอก (719.06 ± 154.99 วัตต์) ซึ่งแตกต่างกัน 
28.23 วัตต์ ผลการวิจัยไม่พบความแตกต่างระหว่างคู่ของของค่าเฉลี่ยพาวเวอร์สูงสุดแบบสถานการณ์
ควบคุมและแบบภายใน และ คู่ของแบบภายในและแบบภายนอก  
 พาวเวอร์เฉลี่ยจากการทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุม การทดสอบการเพ่งความตั้งใจ
ภายในและภายนอก ของผู้เข้าร่วมการวิจัย มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ p = 
0.01 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยพาวเวอร์เฉลี่ยแบบรายคู่ พบว่า คู่ของค่าเฉลี่ยพาว
เวอร์เฉลี่ยของการทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุมและค่าเฉลี่ยพาวเวอร์เฉลี่ยของการทดสอบการ
เพ่งความตั้งใจภายนอก มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ p = 0.01 โดยค่าเฉลี่ยพาว
เวอร์เฉลี่ยของการทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุม (571.24 ± 119.37 วัตต์) ต่ำกว่าค่าเฉลี่ยพาว
เวอร์เฉลี่ยของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายนอก (596.65 ± 123.19 วัตต์) ซึ่งแตกต่างกัน 
25.41 วัตต์ คู่ของค่าเฉลี่ยพาวเวอร์เฉลี่ยของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายในและค่าเฉลี่ยพาว
เวอร์เฉลี่ยของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายนอก มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ p = 0.01 โดยค่าเฉลี่ยพาวเวอร์เฉลี่ยของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายใน (582.06 ± 
120.35 วัตต์) ต่ำกว่าค่าเฉลี่ยพาวเวอร์เฉลี่ยของการทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายนอก (596.65 ± 
123.19 วัตต์) ซึ่งแตกต่างกัน 14.58 วัตต์ ผลการวิจัยไม่พบความแตกต่างระหว่างคู่ของแบบ
สถานการณ์ควบคุมและแบบภายใน  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 48 

ตารางท่ี 18 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยแบบรายคู่ ด้วยวิธีการของบอนเฟอ-
โรนี ของตัวแปรระดับของความพยายามในการสพรินต์ 
 

 
 

 จากตารางที่ 18 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยแบบรายคู่ ด้วยวิธีการของ
บอนเฟอโรนี ของตัวแปรระดับของความพยายามในการสพรินต์ ดังนี้ 
 ระดับความสามารถอยู่ในการเพ่งความตั้งใจของการสพรินต์จากการทดสอบการเพ่งความ
ตั้งใจภายใน (4.88 ± 0.33) และ การทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายนอก (4.71 ± 0.47) ของ
ผู้เข้าร่วมการวิจัย ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  
 แรงกดบันไดสูงสุดจากการทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุม (278.64 ± 48.9 นิวตัน) การ
ทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายใน (278.60 ± 48.88 นิวตัน) และ การทดสอบการเพ่งความตั้งใจ
ภายนอก (279.20 ± 48.79 นิวตัน) ของผู้เข้าร่วมการวิจัย ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติ  
 แรงกดบันไดเฉลี่ยจากการทดสอบในสถานการณ์ (276.52 ± 48.50 นิวตัน) การทดสอบการ
เพ่งความตั้งใจภายใน (276.60 ± 48.45 นิวตัน) และ การทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายนอก 
(277.20 ± 48.37 นิวตัน) ของผู้เข้าร่วมการวิจัย ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  
 อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดจากการทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุม การทดสอบการเพ่ง
ความตั้งใจภายใน และ การทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายนอก ของผู้เข้าร่วมการวิจัย  มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ p = 0.01 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดแบบรายคู่ พบว่า คู่ของค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดของการ
ทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุมและแบบภายนอก มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ p = 0.02 โดยค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดของการทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุม 

เปรียบเทียบ
รายคู่

S.D. S.D. S.D.
ระดับความสามารถอยู่ใน
ความตั งใจ (1-5)

- - 4.88 0.33 4.70 0.46 2.13 0.16 -

แรงกดบันไดสูงสุด 
(นิวตัน)

278.64 48.88 278.64 48.88 279.23 48.79 2.04 0.14 -

แรงกดบันไดเฉล่ีย 
(นิวตัน)

276.52 48.48 276.64 48.45 277.23 48.37 2.50 0.09 -

อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
(ครั งต่อนาท)ี

164.47 14.42 168.17 11.71 175.7 7.64 4.86 0.01* 1-3

อัตราการเต้นของหัวใจเฉล่ีย 
(ครั งต่อนาท)ี

145.59 3.87 148.76 3.71 158.00 2.72 4.20 0.02* 1-3

ระดับความล้า (1-5) 4.70 0.46 5.00 0.00 4.82 0.39 0.65 0.52 -

หมายเหตุ 
1-2 = แตกต่างกันอย่างมนีัยส้าคัญทางสถิติที ่p < .05 ระหว่างแบบสถานการณ์ควบคุมและแบบภายใน
1-3 = แตกต่างกันอย่างมนีัยส้าคัญทางสถิติที ่p < .05 ระหว่างแบบสถานการณ์ควบคุมและแบบภายนอก
2-3 = แตกต่างกันอย่างมนีัยส้าคัญทางสถิติที ่p < .05 ระหว่างแบบภายในและแบบภายนอก

pสถานการณ์ควบคุม
แบบภายใน แบบภายนอก

การทดสอบการสพรินต์
จกัรยาน 30 วินาที

(n = 17)

(1) (2) (3)

F

x x x
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(164.47 ± 14.42 ครั้งต่อนาที) ต่ำกว่าแบบภายนอก (175.71 ± 7.65 ครั้งต่อนาที) ซึ่งแตกต่างกัน 
11.23 ครั้งต่อนาที ผลการวิจัยไม่พบความแตกต่างระหว่างคู่ของของค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจ
สูงสุดแบบสถานการณ์ควบคุม (164.47 ± 14.42 ครั้งต่อนาที) และแบบภายใน (168.20 ± 11.71 
ครั้งต่อนาที) และ คู่ของแบบภายใน (168.20 ± 11.71 ครั้งต่อนาที)และแบบภายนอก (175.71 ± 
7.65 ครั้งต่อนาที)  
 อัตราการเต้นของหัวใจเฉลี่ยจากการทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุม การทดสอบการเพ่ง
ความตั้งใจภายใน และ การทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายนอก ของผู้เข้าร่วมการวิจัย  มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ p = 0.02 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดแบบรายคู่ พบว่า คู่ของค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจเฉลี่ยของการ
ทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุมและแบบภายนอก มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ p = 0.03 โดยค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจเฉลี่ยของการทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุม 
(145.59 ± 3.87 ครั้งต่อนาที) ต่ำกว่าแบบภายนอก (158.00 ± 2.72 ครั้งต่อนาที) ซึ่งแตกต่างกัน 
12.41 ครั้งต่อนาที ผลการวิจัยไม่พบความแตกต่างระหว่างคู่ของแบบสถานการณ์ควบคุม (145.59 ± 
3.87 ครั้งต่อนาที)และแบบภายใน (148.80 ± 3.71 ครั้งต่อนาที) และคู่ของแบบภายใน (148.80 ± 
3.71 ครั้งต่อนาที)และแบบภายนอก (158.00 ± 2.72 ครั้งต่อนาที)  
 ระดับความล้าของการสพรินต์จากการทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุม (4.70 ± 9.46) 
การทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายใน (5.00 ± 0.00) และ การทดสอบการเพ่งความตั้งใจภายนอก 
(4.82 ± 0.39) ของผู้เข้าร่วมการวิจัย ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

สรุปผลการวิจัย 
 การวิจัยในครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือ
ศึกษาและ เปรียบเทียบผลของการเพ่งความตั้งใจที่มีต่อความสามารถในการสพรินต์ของนักปั่น
จักรยานประเภทถนน มีกลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัครนักปั่นจักรยานประเภทถนน อายุเฉลี่ย 39.76 ± 
7.10 ปี มีประสบการณ์การปั่นจักรยานประเภทถนนเฉลี่ย 6.24 ± 1.52 ปี จำนวน 17 คน ทำการ
ทดลองที่ห้องปฏิบัติการ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย โดยกลุ่มตัวอย่างเข้ารับ
การ ทดสอบสพรินต์จักรยานเป็นระยะเวลา 30 วินาทีภายใต้การให้คำสั่งต่อการเพ่งความตั้งใจ 3 
แบบ ได้แก่ แบบสถานการณ์ควบคุม แบบเพ่งความตั้งใจภายใน และ แบบเพ่งความตั้งใจภายนอก 
โดยทำการทดสอบกลุ่มตัวอย่างแบบควบคุมก่อนเพ่ือเป็นข้อมูลพ้ืนฐาน ตามด้วยการสุ่มลำดับทดสอบ
ระหว่างแบบเพ่งความตั้งใจภายในและแบบเพ่งความตั้งใจภายนอก จากนั้นนำผลตัวแปรตามที่วัดได้
จากการทดลองการเพ่งความตั้งใจทั้ง 3 แบบ นำมาหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard deviation) ทำการวิเคราะห์ความแปรปรวนข้อมูลโดยใช้ One-way ANOVA with 
repeated measures กำหนดระดับความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ p <  .05 เมื่อพบความแตกต่างอย่าง
มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จะทำการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยแบบรายคู่ ด้วยวิธี
แบบบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
 
ผลการวิจัย 

1. การเพ่งความตั้งใจแบบภายนอกส่งผลให้ ความเร็วเฉลี่ย ความเร็วรอบขาเฉลี่ย พาวเวอร์
เฉลี่ย และ ระยะทางของการสพรินต์ 30 วินาที ดีกว่าการเพ่งความตั้งใจแบบภายในและ 
แบบสถานการณ์ควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ p = 0.01  

2. การเพ่งความตั้งใจแบบภายนอกส่งผลให้ ความเร็วสูงสุด ความเร็วรอบขาสูงสุด และ พาว
เวอร์สูงสุด ดีกว่าการเพ่งความตั้งใจแบบสถานการณ์ควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ p = 
0.01 แต่ไม่พบความแตกต่างระหว่างแบบภายในและแบบภายนอก 

3. ไม่พบความแตกต่างกันระหว่างผลของวิธีการเพ่งความตั้งใจแบบสถานการณ์ควบคุม แบบ
ภายใน และ แบบภายนอก ต่อระดับความสามารถอยู่ในความตั้งใจของการทดสอบ ระดับ
ความล้า และ แรงกดบันได  

4. พบความแตกต่างกันระหว่างผลของวิธีการเพ่งความตั้งใจแบบสถานการณ์ควบคุม และ แบบ
ภายนอก ต่ออัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด และ อัตราการเต้นของหัวใจเฉลี่ย อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่  p = 0.01 และ p = 0.02 แต่ไม่พบความแตกต่างระหว่างแบบ
สถานการณ์ควบคุมและแบบภายใน และไม่พบความแตกต่างระหว่างแบบภายในและแบบ
ภายนอก 
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อภิปรายผลการวิจัย 
  
 เทคนิคการเพ่งความตั้งใจ (Attentional focus) เป็นวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาวิธีหนึ่งที่ได้รับ
การนำไปประยุกต์ใช้โดยนักกีฬาและศึกษาโดยนักวิจัยอย่างกว้างขวางและต่อเนื่อง ซึ่งจากการศึกษา
ที่ผ่านมาพบว่า การเพ่งความตั้งใจที่เหมาะสมจะช่วยส่งเสริมการพัฒนาสมรรถนะและการเรียนรู้
ทักษะกีฬา ทั้งทางด้านประสิทธิผลการเคลื่อนไหว (Movement effectiveness) และประสิทธิภาพ
การเคลื่อนไหว (Movement efficiency) จนรวมไปถึงการพัฒนาความสามารถในการเรียนรู้  
(Kershner et al., 2019) การเพ่งความตั้งใจเป็นกระบวนการทางจิตใจที่ซึ่งนักกีฬาทำการระดม
สมาธิหรือความจดจ่อเพ่ือ ชี้นำ กระตุ้น หรือ มุ่งเป้า ต่อจุดใดจุดหนึ่งหรือสิ่งใดสิ่งหนึ่ง โดยหวังผลที่มี
ต่อการเสริมสร้างสมรรถนะและการเรียนรู้ (Neumann, 2019) ซึ่งเป็นไปได้ว่ากิจกรรมหรือประเภท
กีฬา ที่แตกต่างกันอาจต้องการตำแหน่งหรือยุทธวิธีการเพ่งความตั้ งใจ (Attentional focus 
strategies) ที่แตกต่างกันไปเพ่ือให้การเพ่งความตั้งใจนั้นช่วยส่งเสริมให้การแสดงความสามารถของ
นักกีฬาได้สูงสุด (Bertollo et al., 2015; Comyns et al., 2019) แม้ว่าผลการวิจัยส่วนใหญ่จะชี้ว่า
การเพ่งความตั้งใจแบบภายนอกจะช่วยส่งเสริมความสามารถและการเรียนรู้ได้ดีกว่าการเพ่งความ
ตั้งใจแบบภายใน การศึกษาในประเด็นดังกล่าวอีกจำนวนหนึ่งซึ่งศึกษาในทักษะ กลุ่มตัวอย่าง หรือ
ชนิดกีฬาที่แตกต่างกันกลับพบว่าการเพ่งความตั้งใจแบบภายในสามารถส่งเสริมความสามารถและ
การเรียนรู้ได้ไม่ยิ่งหย่อนหรืออาจมากกว่าได้เช่นกัน (Coratella et al., 2020; Schoenfeld et al., 
2018; Wulf, 2013) โดยกีฬาจักรยานเป็นกีฬาหนึ่งที่ยังมีการศึกษาถึงผลการเพ่งความตั้งใจต่อ
ความสามารถในการปั่นจักรยานอยู่ค่อนข้างจำกัด โดยเฉพาะยังไม่มีการศึกษาถึงผลของการเพ่งความ
ตั้งใจต่อความสามารถในการสพรินต์เข้าเส้นชัยในช่วงท้ายของการแข่งขันซึ่งนักจักรยานจะต้องใช้
ความสามารถและพลังกายที่เหลือทั้งหมดในการเร่งความเร็วช่วงสั้น ๆ ประมาณ 30 วินาทีเพ่ือสร้าง
ความเร็วสูงสุดและเข้าเส้นชัย (Girard et al., 2011)  
 การศึกษาในครั้งนี้พบว่าการเพ่งความตั้งใจภายนอกนั้นส่งผลต่อความสามารถในการสร้าง
ความเร็วเฉลี่ย ความเร็วรอบขาเฉลี่ย และ ระยะทางของการสพรินต์ที่ทำได้ภายในระยะเวลา 30 
วินาที (71.10 ± 8.60 กิโลเมตรต่อชั่วโมง 120.65 ± 13.86 รอบต่อนาที และ 592.50 ± 71.69 
เมตร) ที่ดีกว่า การเพ่งความตั้งใจภายใน (69.49 ± 7.80 กิโลเมตรต่อชั่วโมง 118.12 ± 12.33 รอบ
ต่อนาที และ 579.07 ± 64.96 เมตร) และ แบบสถานการณ์ควบคุม (68.17 ± 7.86 กิโลเมตรต่อ
ชั่วโมง 115.88 ± 12.34 รอบต่อนาท ีและ 568.09 ± 65.48 เมตร) ผลของการวิจัยในครั้งนีส้นับสนุน
งานวิจัยที่ผ่านมาถึงผลของการเพ่งความตั้งใจแบบภายนอกต่อประสิทธิผลของความสามารถของการ
เคลื่อนไหว โดยเฉพาะในการใช้พาวเวอร์สูงสุดในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ ซึ่งการศึกษาก่อนหน้าของ 
Porter และคณะ (2012) พบว่าการเพ่งความตั้งใจแบบภายนอกสามารถสร้างความเร็วในการวิ่ง    
สพรินต์ระยะ 20 เมตรได้มากกว่าวิธีการเพ่งความตั้งใจแบบภายในและการไม่เพ่งความตั้งใจใด ๆ ซึ่ง
การสพรินต์จักรยานเป็นการออกกำลังกายที่มีระดับความหนักสู งสุด (Maximum intensity) ด้วย
พลังแบบ อนากาศนิยมสูงสุด (Anaerobic peak power) ซึ่งในขณะที่สพรินต์ นักจักรยานสามารถ
สร้างความเร็วรอบขาได้สูงถึง 155 รอบต่อนาที และมีความเร็วในการปั่นจักรยานสูงได้ถึง 72 
กิโลเมตรต่อชั่วโมง (Dorel et al., 2005; Martin et al., 2007; Menaspa, 2015) ในการเคลื่อนไหว
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ที่ใช้พลังงานและความพยายามอย่างสูงสุดนี้นักจักรยานจะต้องใช้พลังงานอย่างเต็มที่ อีกทั้งจำเป็น
อย่างยิ่งที่จะต้องมีการประสานงานของการใช้พลังงานและการเคลื่อนไหวของข้อต่อต่าง ๆ ทั้งในขา
ข้างเดียวกัน และระหว่างขาทั้งสองข้างอย่างเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ ซึ่งการศึกษาส่วนใหญ่
พบว่าการเพ่งความตั้งใจแบบภายนอกนั้นพบว่าสามารถสร้างการประสานงานของอวัยวะ กล้ามเนื้อ 
และข้อต่อในร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพมากกว่าการเพ่งความตั้งใจแบบภายใน (Neumann, 
2019) ทั้งนี้เนื่องจากการที่การเพ่งความตั้งใจแบบภายในนั้นจะทำให้ระบบประสาทรับความรู้สึก 
(Sensory nervous system) รับรู้ถึงการเปลี่ยนแปลงของความรู้สึกจากอวัยวะรับความรู้สึกหรือ
ตัวรับความรู้สึก (Receptors) ของร่างกายที่ปรากฏอยู่ชัดเจนตลอดเวลาขณะเพ่งความตั้งใจ และ
ความรู้สึกนี้ถูกส่งผ่านเซลล์ประสาทรับความรู้สึก (Sensory neurons) ไปยังระบบประสาทส่วนกลาง 
(Central nervous system) ซึ่งมีเปลือกสมอง (cerebral cortex) ที่ทำหน้าที่ควบคุมการเคลื่อนไหว
ที่อยู่ภายใต้อำนาจของจิตใจ (Voluntary movement) การโฟกัสต่อการควบคุมการเคลื่อนไหว
ดังกล่าวตลอดเวลานี้จะทำให้กระบวนการสร้างและควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกายแบบอัตโนมัติ
ถูกจำกัด  เป็นเหตุให้ประสิทธิผลและประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวของร่างกายลดลง ในขณะที่การเพ่ง
ความตั้งใจแบบภายนอก จะลดการรับรู้ถึงความรู้สึกที่เกิดขึ้นต่อ ตัวรับความรู้สึก ของร่างกายขณะ
เคลื่ อน ไหว และใช้ กระบวนการตอบสนองการกระทำและเคลื่ อน ไหวจากจิต ใต้ สำนึ ก 
(Subconscious) ควบคุมการเคลื่อนไหวเป็นหลัก ทำให้การเคลื่อนไหวของร่างกายเป็นไปตาม
ธรรมชาติและอัตโนมัติมากกว่าการเพ่งความตั้งใจภายใน (Wulf, 2013) สมมติฐาน Constrained 
action hypothesis นี้ได้ถูกเสนอโดย Wulf และคณะ ในปี (2001) เพ่ืออธิบายผลที่แตกต่างกันของ
การเพ่งความตั้งใจแบบภายนอกและภายในที่มีต่อการแสดงความสามารถในการเคลื่อนไหวและ
ทักษะกีฬา ซึ่งได้รับการยืนยันโดยการศึกษาในภายหลังอย่างมากมาย ทั้งในทักษะการเคลื่อนไหว
พ้ืนฐาน เช่น การวิ่ง (Menz et al., 2019) และการกระโดด (Comyns et al., 2019) และในทักษะ
กีฬาชนิดต่าง ๆ เช่น กอล์ฟ (Bell & Hardy, 2009) วอลเลย์บอล (Alishah et al., 2017) ฟุตบอล 
(Zheng & Wang, 2020) เบสบอล (Gray, 2006) และ บาสเกตบอล (Saemi et al., 2016) เป็นต้น 
 การปั่นจักรยานด้วยการสพรินต์นั้นจะต้องอาศัยพลังของกล้ามเนื้อ ที่เกิดจากแรงการหดและ
ยืดตัวของกล้ามเนื้อ เพ่ือสร้างความเร็วในการเคลื่อนไหว โดยอาศัยการทำงานของระบบประสาท
กล้ามเนื้อในการระดมหน่วยยนต์ ของกล้ามเนื้อในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ ซึ่งพาวเวอร์สูงสุดที่ใช้สำหรับ
การปั่นจักรยาน สพรินต์นั้นจะขึ้นอยู่กับขนาดของมัดกล้ามเนื้อประเภทของเส้นใยกล้ามเนื้อ ลักษณะ
ท่าทางการปั่น ความเร็วรอบขา และความสามารถในการทนทานและการขจัดความล้า ซึ่งใน
การศึกษาจากนักจักรยานอาชีพพบว่า ค่าพาวเวอร์สูงสุดอาจมีค่าสูงได้ถึง 185% ของพาวเวอร์เฉลี่ย 
และ อาจสูงเกินกว่า 2,500 วัตต์ (Martin et al., 2007) ผลการวิจัยไม่พบความแตกต่าง ระหว่างพาว
เวอร์สูงสุดแบบสถานการณ์ควบคุมและแบบภายใน และ ระหว่างพาวเวอร์สูงสุดแบบภายในและแบบ
ภายนอก เนื่องจากพาวเวอร์สูงสุดจะเกิดขึ้นในช่วง 5 วินาทีแรกของการสพรินต์ (Duarte et al., 
2014) ซึ่งการสร้างพาวเวอร์สูงสุดในการสพรินต์ขึ้นอยู่กับผลการฝึกและความแข็งแกร่งของกล้ามเนื้อ 
(Douglas et al., 2021) และยังมีความสัมพันธ์กับขนาดของกล้ามเนื้อ (Kordi et al., 2020) แต่ใน
การสพรินต์นั้นนอกจากนักจักรยานจะต้องสามารถสร้างพลังในการปั่นได้อย่างสูงที่สุดแล้วนั้นจะต้อง
สามารถการรักษาระดับของพาวเวอร์สูงสุดในการสพรินต์ให้คงที่ได้ตลอดช่วงระยะเวลาของการ    
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สพรินต์ซึ่งอาจจะยาวนานได้ถึง 64 วินาทีก่อนเข้าเส้นชัย (Menaspa, 2015) โดยผลการวิจัยพบว่า 
ค่าพาวเวอร์เฉลี่ยที่ทำได้ในการเพ่งความตั้งใจแบบภายนอก (596.65 ± 123.19 วัตต์) สูงมากกว่าการ
เพ่งความตั้งใจแบบภายใน และแบบสถานการณ์ควบคุม  (582.06 ± 120.35 และ 571.24 ± 
119.37 วัตต์ตามลำดับ) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  ซึ่งการที่การเพ่งความตั้งใจแบบภายนอกส่งผลให้
พาวเวอร์เฉลี่ยมีมากกว่าในอีกสองสถานการณ์นั้นอาจเป็นเพราะในขณะที่นักจักรยานกำลังทำการ  
สพรินต์โดยเฉพาะช่วงเริ่มแรกนั้น นักจักรยานจะใช้การยืนและโยกตัวปั่นเพ่ืออาศัยน้ำหนักตัวในการ
เพ่ิมแรงกดบันไดจักรยาน และถ่ายโยงแรงนั้นจากร่างกายส่วนบนผ่านไปยังสะโพกจนไปถึงเข่าและข้อ
เท้าตามลำดับ ซึ่งจะต้องอาศัยการประสานงานของทั้งกล้ามเนื้อและข้อต่อในอวัยวะดังที่กล่าวมา
อย่างเหมาะสมกับทั้งตำแหน่งและจังหวะเวลา (Davidson et al., 2004) เช่นเดียวกันกับในการยืน
กระโดดสูงและการยืนกระโดดไกลที่พบว่าการเพ่งความตั้งใจแบบภายนอกจะทำให้เกิดการส่งถ่าย
พลังงานและการประสานงานของอวัยวะและกล้ามเนื้อที่มีความสำคัญในการทำงานดังกล่าวที่ดีกว่า
การเพ่งความตั้งใจแบบภายใน (Porter, Ostrowski, et al., 2010; Wulf et al., 2007) ส่งผลให้
สามารถกระโดดได้สูงกว่าและไกลมากกว่า ด้วยเพราะการสร้างพลังในการกระโดดจะต้องการการ
สั่งงานจากสมองให้กล้ามเนื้อทำงานอย่างมีประสิทธิภาพ และลำดับการเคลื่อนไหวของข้อต่อที่
เหมาะสมเพ่ือให้ ได้มาซึ่ งการสร้างแรงเพ่ือการกระโดดที่ดีที่สุด (Wulf, 2013) ซึ่งเป็นไปตาม 
constrained action hypothesis ที่อธิบายว่า การเพ่งความตั้งใจแบบภายนอกจะทำให้การสั่งการ
ควบคุมของระบบประสาทไปยังกล้ามเนื้อและข้อต่อต่าง ๆ เป็นไปได้อย่างมีประสิทธิภาพและมีความ
เป็นอัตโนมัติมากกว่าการเพ่งความตั้งใจแบบภายใน อีกทั้งยังส่งผลให้เกิดการประสานงานของร่างกาย
ที่ดีกว่าการเพ่งความตั้งใจแบบภายใน (Wulf et al., 2001)  
 อย่างไรก็ตามเมื่อพิจารณาถึงตัวแปรทางด้านแรงกดบันไดสูงสุด แรงกดบันไดเฉลี่ย ระดับ
ความล้า อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด และ อัตราการเต้นของหัวใจเฉลี่ย พบว่าไม่มีความแตกต่างกัน
ระหว่างการเพ่งความตั้งใจแบบภายในและแบบภายนอก ทั้งนี้อาจเป็นเพราะการสพรินต์จักรยานเป็น
การใช้พลังงานในรูปแบบอนากาศนิยมที่มีระดับความหนักสูงสุดเป็นสำคัญ โดยในขณะที่สพรินต์นั้น 
นักจักรยานอาจมีอัตราการเต้นของหัวใจมีค่าสูงถึง 190 ครั้งต่อนาที (Padilla et al., 2000) และ
พ่ึงพากระบวนการเผาผลาญพลังงานแบบอากาศนิยมเป็นส่วนหนึ่งในการสร้างแรงในช่วงเวลาสพรินต์ 
6 วินาทีแรก หรือประมาณ 9% (Gastin, 2001; Parolin et al., 1999) ซึ่งในตลอดระยะเวลา
ประมาณ 30 วินาทีของการสพรินต์ในการวิจัยครั้งนี้ นักจักรยานจำเป็นต้องรักษาสภาพการใช้พลัง
แบบอนากาศนิยมสูงสุดตลอดช่วงเวลาที่ทำการสพรินต์ ส่งผลให้อัตราการเต้นของหัวใจอยู่ในระดับที่
สูงจนเข้าใกล้ค่าสูงสุด  (Girard et al., 2011) และ อาจส่งผลให้ประสิทธิภาพในการใช้ทักษะการ   
สพรินต์ด้อยลง (Kongtongkum & Sonchan, 2021) ซึ่งผลการวิจัยไม่พบความแตกต่างของอัตรา
การเต้นของหัวใจสูงสุดและอัตราการเต้นของหัวใจเฉลี่ยระหว่างแบบภายใน (168.18 ± 11.71 และ 
148.76 ± 3.71 ครั้งต่อนาที) และแบบภายนอก (175.71 ± 7.64 และ 158.00 ± 2.72 ครั้งต่อนาที) 
และไม่พบความแตกต่างของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดและอัตราการเต้นของหัวใจเฉลี่ยระหว่าง 
แบบสถานการณ์ควบคุม (164.47 ± 14.42 และ 145.59 ± 3.87 ครั้งต่อนาที) และแบบภายใน 
(168.18 ± 11.71 และ 148.76 ± 3.71 ครั้งต่อนาที) เนื่องจากนักจักรยานต่างพยายามรักษา
ความเร็วสูงสุดในช่วงสพรินต์ 30 วินาทีทั้งแบบภายในและแบบภายนอกที่สูงไม่แตกต่างกัน แม้จะ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 54 

พบว่าอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดและอัตราการเต้นของหัวใจเฉลี่ยแบบภายนอก (175.71 ± 7.65 
และ 158.00 ± 2.72 ครั้งต่อนาที) มีค่าสูงกว่า การทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุม (164.47 ± 
14.42 และ 145.59 ± 3.87 ครั้งต่อนาที) อาจเป็นเพราะว่าแบบภายนอกได้ประสิทธิผลความเร็วที่สูง
กว่าทำงานมากกว่าทำให้ อัตราการเต้นของหัวใจแบบภายนอกจึงสูงกว่าการทดสอบในแบบ
สถานการณ์ควบคุม เช่นเดียวกันกับที่ระดับความล้าหลังการทดสอบสพรินต์ทั้งสามรูปแบบความตั้งใจ
นั้นไม่มีความแตกต่างกัน โดยระดับความล้าของการทดสอบในแบบสถานการณ์ควบคุมอยู่ที่ 4.71 ± 
0.47 คะแนน แบบเพ่งความตั้งใจภายในอยู่ที่ 5.00 ± 0.00 คะแนน และแบบเพ่งความตั้งใจภายนอก
อยู่ที่ 4.82 ± 0.39 คะแนน ซึ่งสาเหตุอาจจะเป็นเพราะในทั้งสามรูปแบบการทดลองนั้นผู้เข้าร่วมการ
วิจัยต่างพยายามออกแรงในการสพรินต์อย่างเต็มที่ และ พยายามคงสภาพการใช้พลังงานแบบอนากา
ศนิยมสูงสุดตลอดช่วงระยะเวลาในการสพรินต์ 30 วินาทีดังที่กล่าวไว้ข้างต้น ซึ่งแม้ว่าความสามารถ
ในการสพรินต์นั้นมีความแตกต่างกัน แต่เป็นไปได้ว่าระดับของความพยายามเพ่ือที่จะสร้างความเร็ว
นั้นไม่แตกต่างกันทำให้อัตราการเต้นของหัวใจ และความเหนื่อยล้าที่ได้รับจากการสพรินต์นั้นไม่
แตกต่างกันไปด้วย นอกจากนี้ยังพบว่าค่าแรงกดบันไดสูงสุดและแรงกดบันไดเฉลี่ยซึ่งเป็นแรงต้านที่
จักรยานวัดงานสร้างเพ่ือการทดสอบสพรินต์ของทั้งสามรูปแบบการเพ่งความตั้งใจนั้นไม่มีความ
แตกต่างกันเช่นเดียวกับตัวแปรที่กล่าวมาข้างต้น (แบบสถานการณ์ควบคุม 278.64 ± 48.88 และ 
276.52 ± 48.48 นิวตัน แบบภายใน 278.64 ± 48.88 และ 276.64 ± 48.45 นิวตัน และ แบบ
ภายนอก 279.23 ± 48.79 และ 277.23 ± 48.38 นิวตัน) อย่างไรก็ตาม หากพิจารณาว่าการที่ความ
พยายาม ได้แก่ อัตราการเต้นของหัวใจ อัตราความล้า และแรงกดที่กระทำต่อบันไดจักรยานใน
การสพรินต์ของทั้งสามรูปแบบนั้นไม่แตกต่างกัน แต่ตัวแปรตามทางด้านประสิทธิผลอันได้แก่ 
ความเร็ว รอบขา พาวเวอร์ และ ระยะทางที่ทำได้ในช่วงเวลาการสพรินต์ 30 วินาทีของรูปแบบการ
เพ่งความตั้งใจภายนอกมีระดับที่ดีกว่ารูปแบบการเพ่งความตั้งใจภายในนั้นอาจจะชี้ให้เห็นได้ว่า การ
เพ่งความตั้งใจแบบภายนอกนั้นเป็นรูปแบบที่เหมาะสมที่สุดในการสพรินต์ด้วยความเร็วสูงสุด
เนื่องจากสามารถสร้างประสิทธิผลที่ดีมากกว่าด้วยการใช้ความพยายามตลอดจนถึงการใช้พลังงานใน
ระดับเดียวกันกับที่ใช้ในแบบภายใน ซึ่งนับว่าเป็นลักษณะที่พึงประสงค์ไม่เฉพาะกับในการสพรินต์ของ
จักรยานเพียงเท่านั้นแต่ยังอาจประยุกต์ได้กับการแสดงความสามารถทางกีฬาในแทบทุกชนิดกีฬาที่
ต้องการประสิทธิภาพ (Efficiency) ในการแสดงทักษะอันได้แก่ การใช้ความพยายามและการใช้
พลังงานที่น้อยที่สุดเพ่ือให้ได้ประสิทธิผล (Effectiveness) ที่มากหรือดีที่สุดนั่นเอง 
  
 จากที่ผลการวิจัยในครั้งนี้จึงอาจสรุปได้ว่า การเพ่งความตั้งใจแบบภายนอกส่งผลดีต่อการ      
สพรินต์มากกว่าแบบภายใน โดยเฉพาะกับการเพ่งความตั้งใจแบบภายนอกสามารถการรักษาระดับ
ของพลังทางอนากาศนิยมสูงสุดของการสพรินต์ในระยะเวลา 30 วินาที ส่งผลให้เกิดความเร็วในการ
ปั่นจักรยานแบบสพรินต์ที่สูงที่สุด รอบขาที่สูงสุด และระยะทางที่ไกลที่สุด จึงเป็นรูปแบบที่มี
ประสิทธิภาพและมีความเหมาะที่ผู้ฝึกสอนและนักกีฬาจะสามารถนำเอาวิธีการเพ่งความตั้งใจ
ภายนอกไปใช้ประยุกต์กับการฝึกซ้อมและการแข่งขันจริง เพ่ือเพ่ิมสมรรถนะในการสพรินต์ก่อนเข้า
เส้นชัยของนักปั่นจักรยานได้ต่อไป 
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ข้อจำกัดของการวิจัย 
1. แม้ว่าการทดลองถูกออกแบบให้มีการควบคุมตัวแปรแทรกซ้อน (Extraneous variable) 

มากที่สุด  หากแต่ยังคงมีความเป็นไปได้ที่อาจจะมีอิทธิพลของตัวแปรแทรกซ้อนบางตัวที่
เกิดข้ึนก่อนเข้าทดสอบ เช่น ระดับการพักผ่อน ระดับพลังงานสำรอง สภาพจิตใจ อารมณ์
และความรู้สึก เป็นต้น 

2. การทดสอบในงานวิจัยนี้ อยู่ในช่วงการระบาดของเชื้อโควิด มีมาตรการป้องกันและประเมิน
ความเสี่ยงโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 ที่เข้มงวด จึงมีความยากในการวางแผนเข้ามา
ทดสอบและเก็บข้อมูล 

 
ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยครั้งต่อไป 

1. ควรมีการวิจัยการเพ่งความตั้งใจส่งผลต่อสมรรถนะการขี่จักรยานของนักกีฬาปั่นจักรยาน
ประเภทถนน ในระดับความเร็วที่ใช้เป็นส่วนใหญ่ในการแข่งขัน  

2. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบถึงผลของการเพ่งความตั้งใจต่อสมรรถนะในการขี่จักรยานใน
รูปแบบของสนามที่ แตกต่างกัน เช่น ทางขึ้น -ลงเขา ทางราบ และในเวลโลโดรม 
(Velodrome) 
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ภาคผนวก ก 
การคำนวณขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้ด้วยโปรแกรม G*Power เวอร์ชั่น 3.1.9.2 
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ภาคผนวก ข 
ข้อมูลของกลุ่มประชากรหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 

 

ชื่อโครงการ  ผลของการเพ่งความตั้งใจที่มีต่อความสามารถในการสพรินต์ของนักปั่น
จักรยาน 

ประเภทถนน 
 

ชื่อผู้วิจัยหลัก  นาย พงษ์เทพ นามศิริ นิสิตบัณฑิตศึกษา แขนงเสริมสร้างสมรรถนะ
ทางการกีฬา  

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
อาจารย์ท่ีปรึกษา ผศ.ดร.เบญจพล เบญจพลากร 
สถานที่ติดต่อผู้วิจัย คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ถนนพระรามที่ 1 

แขวงวังใหม่ เขตปทุมวัน กรุงเทพฯ 10330 
โทรศัพท์มือถือ   063 - 4740526 
E-mail Address: pongthep.namsiri@gmail.com 
 

เรียน ท่านผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยทุกท่าน 
ขอเรียนเชิญท่านเข้าร่วมในการวิจัย ก่อนที่ท่านจะตัดสินใจเข้าร่วมในการวิจัย มีความจำเป็น

ที่ท่านควรทำความเข้าใจถึงเจตนา วัตถุประสงค์ และผลที่เกี่ยวข้องของงานวิจัยนี้ กรุณาใช้เวลาใน
การอ่านข้อมูลต่อไปนี้อย่างละเอียดรอบคอบ และสามารถสอบถามข้อมูลเพ่ิมเติมหรือข้อมูลที่ไม่
ชัดเจนได้ตลอดเวลา 

โครงการนี้เป็นโครงการวิจัยเชิงทดลอง เป็นการศึกษาผลของการเพ่งความตั้งใจที่มีต่อ
ความสามารถในการสพรินต์ของนักปั่นจักรยานประเภทถนน 
 

วัตถุประสงค์ 
1. เพ่ือศึกษาผลของ การเพ่งความตั้งใจ ที่มีต่อความสามารถในการสพรินต์จักรยาน

ประเภทถนน 
2. เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของ การเพ่งความตั้งใจภายในและภายนอกที่มีผลต่อ

ความสามารถในการสพรินต์จักรยานประเภทถนน 
 

ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักปั่นจักรยานประเภทถนน ที่มีประสบการณ์ในการปั่น อย่าง
น้อย 3 ปี  
 

กลุ่มตัวอย่าง คือ นักปั่นจักรยานประเภทถนน ประสบการณ์ อย่างน้อย 3 ปี จำนวน 12 คน 
 

เกณฑ์ในการคัดกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมในการวิจัย 
1. กลุ่มตัวอย่างเป็นนักปั่นจักรยานประเภทถนน อายุมากกว่า 20 ปี ประสบการณ์อย่างน้อย 3 ปี ที่

มีค่า VO2max มากกว่า 40 มิลลิลิตรต่อน้ำหนักตัวกิโลกรัมต่อนาที 
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2. กลุ่มตัวอย่างมีสุขภาพแข็งแรง มีการออกกำลังกายหรือปั่นจักรยานอย่างน้อย 2 วันต่อสัปดาห์ 
3. กลุ่มตัวอย่างไม่เป็นโรคที่อาจส่งผลกระทบต่อการออกกำลังกาย เช่น โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรค

ที่เก่ียวข้องกับกระดูกและกล้ามเนื้อที่ได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์เฉพาะทาง 
 

เกณฑ์ในการคัดกลุ่มตัวอย่างออกจากการวิจัย 
1. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ทำให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ 

หรือมีอาการเจ็บป่วย เป็นต้น 
2. ไม่สมัครใจในการเข้าร่วมการทดลองต่อไป 

 

สถานที่ในการทดลอง ห้องปฏิบัติการ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 

ระยะเวลาในการทดสอบ ทำการทดสอบ 4 ครั้ง ใช้เวลาประมาณ 60 นาทตี่อครั้ง 
การเตรียมตัวก่อนการทดสอบ นำจักรยานของตนเองที่ใช้ปั่นประจำมาที่ ห้องปฏิบัติการ คณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และ แต่งกายด้วยชุดปั่นจักรยานที่พร้อมสำหรับการ
ปั่นที่มีระดับความหนักสูงสุด 
 

ขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ทำการคัดเลือกกลุ่มผู้เข้าร่วมทดลองจากเกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มผู้เข้าร่วมทดลองและ

เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มผู้เข้าร่วมทดลองออก  
2. อธิบายวิธีการทดสอบอย่างละเอียด ให้กลุ่มผู้เข้าร่วมทดลองเซ็นยินยอมเข้าร่วมการวิจัย  
3. บันทึกข้อมูลของกลุ่มผู้เข้าร่วมทดลอง ได้แก่ เพศ, อายุ, ส่วนสูง, น้ำหนัก, ประสบการณ์ 

และ ความสม่ำเสมอในการออกกำลังกาย 
4. การทดลองจะมีการติดตั้งอุปกรณ์เพ่ือการทดสอบ กับผู้ร่วมทดลอง 
5. ทดสอบครั้งที่ 1 การทดสอบสมรรถนะใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) นำจักรยานของ

ตนเองมาติดตั้งบนเครื่อง Cyclus 2 พร้อมติดตั้งเครื่องวิเคราะห์ก๊าซ เพ่ือพิจารณาการ
คัดเข้า/ออกในการทดสอบลำดับต่อไป 

6. ทดสอบครั้งที่ 2, 3 และ 4 การทดสอบผลของการเพ่งความตั้งใจที่มีต่อความสามารถใน
การสพรินต์ นำจักรยานของตนเองมาติดตั้งบนเครื่อง Cyclus 2 
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รูป แสดงการทดลอง 
 

อันตรายหรือความเสี่ยงท่ีอาจเกิดขึ้น 
การวิจัยครั้งนี้ไม่ก่อให้เกิดความเสี่ยงใด ๆ ในการทดลอง เป็นส่วนหนึ่งของการปั่นจักรยาน

เสือหมอบขณะสพรินต์ เพ่ือการออกกำลังกายหรือการแข่งขันตามปกติ การทดลองที่ผู้วิจัยได้กำหนด 
จึงมีการตรวจสอบ วิธีการวิจัยอย่างรอบคอบ ผู้ร่วมการวิจัยจะได้รับการดูแลอย่างใกล้ชิดจากผู้วิจัย
เพ่ือมิให้เกิดความเสี่ยงใด ๆ ที่ทำให้เกิดอันตรายต่อร่างกาย การทดลองอาจมีการปวดเมื่อยของ
กล้ามเนื้อแต่หลังการทดลองอาการดังกล่าวจะหายไปในเวลาอันสั้น ทั้งนี้ก่อนและหลังการทดลองจะมี
การแนะนำให้ผู้ร่วมการวิจัยยืดเหยียดกล้ามเนื้อ อบอุ่นร่างกายและผ่อนคลายร่างกาย และการ 
Cooldown หลังสิ้นสุดการทดสอบ เพ่ือป้องกันการบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้น หากพบว่าขณะที่ทำการ
ทดลองมีอาการเจ็บปวดขึ้นจะให้หยุดการทดสอบและนั่งพัก ปฐมพยาบาลเบื้องต้น ทั้งนี้ผู้เข้าร่วมการ
วิจัยต้องรีบแจ้งให้ผู้วิจัยทราบโดยทันที เพื่อที่ผู้วิจัยจะทำการรับผิดชอบในการทำการตรวจรักษาต่อที่
สถานพยาบาล 
 

ประโยชน์ในการเข้าร่วมการวิจัย 
ผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยจะได้รับประโยชน์จากการเข้าร่วมการวิจัยดังนี้ 
1. ทราบถึงผลของการทดสอบสมรรถนะความฟิตของร่างกายของตนเอง 
2. นำผลการวิจัยไปใช้เพื่อพัฒนาสมรรถนะการสพรินต์จักรยาน 

 

การพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง 
ผู้วิจัยจะพบกลุ่มผู้เข้าร่วมทดลองและแนะนำตัว อธิบายวัตถุประสงค์ขั้นตอนการเก็บข้อมูล 

และประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย พร้อมทั้งขอความร่วมมือในการทำวิจัยด้วยความสมัครใจ การตอบ
รับหรือการปฏิเสธเข้าร่วมการวิจัยครั้งนี้จะไม่มีผลต่อผู้เข้าร่วมทดลอง ผู้เข้าร่วมทดลองสามารถแจ้ง
ออกจากการศึกษาได้ก่อนการวิจัยสิ้นสุด โดยไม่ต้องแจ้งเหตุผลหรือคำบรรยายใด ๆ ข้อมูลทุกอย่างจะ
ถือเป็นความลับและนำมาใช้ตามวัตถุประสงค์ในการวิจัยครั้งนี้เท่านั้น ผลการวิจัยจะเสนอภาพรวม 
หากท่านมีข้อสงสัยเกี่ยวกับโครงการวิจัยให้สอบถามเพ่ิมเติมได้โดยสามารถติ ดต่อกับผู้วิจัยได้
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ตลอดเวลาและหากผู้วิจัยมีข้อมูลเพ่ิมเติมที่เป็นประโยชน์หรือโทษเกี่ยวกับการวิจัย ผู้วิจัยจะแจ้งให้
ผู้เข้าร่วมวิจัยทราบอย่างรวดเร็ว 

 

การเปิดเผยข้อมูล 
ข้อมูลส่วนตัวและข้อมูลอ่ืนๆที่อาจนำไปสู่การเปิดเผยของตัวตนของท่านจะได้รับการปกปิด 

ข้อมูลใดที่สามารถระบุถึงตัวท่านได้จะไม่ปรากฏในรายงาน ยกเว้นว่าได้รับการยินยอมจากท่าน ข้อมูล
ของท่านจะถูกเก็บไว้เป็นความลับเฉพาะคณะผู้วิจัย ผู้กำกับการดูแลการวิจัย ผู้ตรวจสอบ และ
คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม และ จะเปิดเผยผลการวิจัยในภาพรวม หากท่านมีข้อสงสัยประการ
ใด กรุณาติดต่อ นาย พงษ์ เทพ นามศิริ  ทาง E-mail : pongthep.namsiri@gmail.com หรือ 
โทรศัพท์มือถือ 063 - 4740526  

“หากท่านไม่ได้รับการปฏิบัติตามข้อมูลดังกล่าวสามารถร้องเรียนได้ที่ คณะกรรมการ
พิจารณาจริยาธรรม การวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 254 อาคาร
จามจุรี 1 ชั้นที่ 2 ถนนพญาไท เขตปทุมวัน กรุงเทพฯ 10330 โทรศัพท์/โทรสาร 0 -2218-3202 E-
mail: eccu@chula.ac.th” 
ขอบคุณความร่วมมือของท่านมา ณ ที่นี้        
         

 
 
   

ข้าพเจ้าได้รับการอธิบายจากผู้วิจัย และเข้าใจข้อมูลดังกล่าวข้างต้นทุกประการแล้ว 
จึงลงนามเข้าร่วมการวิจัยนี้ด้วยความสมัครใจ และได้รับเอกสารไว้ 1 ชุดแล้ว 

 
 

ลงชื่อ............................................................. 
(............................................................) 

ผู้วิจัยหลัก 
วันที่......../............./.................... 

ลงชื่อ..................................................... 
(...................................................) 

ผู้เข้าร่วมการวิจัย 
วันที่......../............./.................... 

 
  

  
ลงชื่อ............................................................. 

(............................................................) 
พยาน 

วันที่......../............./.................... 
 

ลงชื่อ..................................................... 
(...................................................) 

พ่อ/แม่/ผู้ปกครอง/ผู้ดูแล (ถ้าต้องมี) 
วันที่......../............./.................... 

 
 

mailto:pongthep.namsiri@gmail.com
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ภาคผนวก ค  
ขั้นตอนการทดลอง 

 

1. การอบอุ่นร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 ผู้ร่วมทดลองต้องมีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพ่ือกระตุ้นให้กล้ามเนื้อพร้อมก่อนการทดสอบ 8 
ท่า 
ท่าที่ 1 ยกไหล่ค้าง 5 วินาที สามครั้ง 
 

  
 

ท่าที ่2 ย่อขาค้าง 10 – 20 วินาที ต่อข้าง 
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ท่าที่ 3 อยู่ท่าสุนัข หันฝ่ามือเข้าหาลำตัว เหยียดแขนตึงค้างไว้ 10 – 20 วินาที แล้วผ่อน สองครั้ง 
 

 
 

ท่าที่ 4 หมอบและเหยียดแขนขวาไปข้างหน้า โน้มตัวพยายามให้ลำตัวใกล้พ้ืนมากท่ีสุด ค้างไว้ 15 
วินาที ทำอีกครั้งลักษณะเดียวกันกับแขนซ้าย  
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ท่าที่ 5 นั่งกับพ้ืน งอเข่า มือสองข้างดึงฝ่าเท้าเข้าหาลำตัวให้มากท่ีสุด ค้างไว้ 20 – 30 วินาที 
 

 
 

ท่าที่ 6 นั่งกับพ้ืนเหยียดขาขวาตรงและขาซ้ายพาดขาขวาลักษณะงอเข่า บิดตัวในทิศทางตรงข้ามให้
มากที่สุดและค้างไว้ 8 – 10 วินาที ทำอีกข้างในลักษณะเดียวกัน 
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ท่าที่ 7 นอนกบัพ้ืน เหยียดแขนขวาและขาซ้ายเต็มที่และค้างไว้ 5 – 6 วินาที ทำอีกข้างในลักษณะ
เดียวกัน 

 

 
 

ท่าที่ 8 นอนกับพ้ืนในท่า sit-up งอเข่า พยายาม sit-up ค้างไว้ 3 – 5 วินาที ทำสองครั้ง 
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2. การทดสอบสมรรถนะใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max)  
2.1 ผู้เข้าร่วมทดลองนำจักรยานของตนเองมาติดตั้งบนเครื่อง จักรยานวัดงาน Cyclus 2 

และ พร้อมติดตั้งเครื่องวิเคราะห์ก๊าซ Cortex Metamax  
 

   
 

รูป การติดตั้งอุปกรณ์กับผู้ร่วมทดลอง 
 

 
 

รูป การติดตั้งจักรยานบนเรื่อง Cyclus 2 
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2.2 โปรแกรมเครื่อง Cyclus 2 เลือกวิธีทดสอบแบบ Ramp protocol  
- ตั้งค่าแรงต้านในการทดสอบแบบอัตโนมัติ เริ่มต้นที่ 1 วัตต์ต่อน้ำหนักตัวกิโลกรัม  
- ตั้งค่าการเพ่ิมแรงต้านข้ึน 1 วัตต์ ในทุกๆ 2 วินาที  
- ตั้งค่าความเร็วรอบขาขั้นต่ำไม่น้อยกว่า 70 รอบต่อนาท ี 

2.3 ก่อนเริ่มการทดสอบให้ผู้ร่วมทดลองอบอุ่นร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  
2.4 ผู้ร่วมทดลองเริ่มการทดสอบด้วยการปั่นจักรยานโดยไม่มีแรงต้านเป็นเวลา 5 นาทีเพ่ือ

อบอุ่นร่างกายด้วยความเร็วรอบขาที่ถนัดแต่สูงกว่าความเร็วรอบขาข้ันต่ำที่กำหนด  
2.5 ผู้วิจัยให้สัญญาณเริ่มการทดสอบ เครื่อง Cyclus 2 จะปรับให้มีแรงต้านเริ่มต้น 1 วัตต์

ต่อน้ำหนักตัวกิโลกรัมอัตโนมัติตามที่โปรแกรมไว้และเพ่ิมขึ้น 1 วัตต์ ในทุกๆ 2 วินาที 
ผู้เข้าร่วมทดลองปั่นจักรยานต่อเนื่องจนกระทั่งมีอาการล้าและความเร็วรอบขาลดลงต่ำ
กว่า 70 รอบต่อนาที  

2.6 ผู้ร่วมทดลองจึงค่อยลดความเร็วรอบขาลงเท่ากับวามเร็วรอบขาปกติและปั่นต่อเนื่อง 2-
3 นาทีแล้วจึงยุติการปั่น  

2.7 ผู้วิจัยนำข้อมูล VO2max  มาพิจารณาการคัดเข้า/ออกของอาสาสมัคร โดยเกณฑ์คัดเข้า
ต้องมีผลการทดสอบ มากกว่า 40 มิลลิลิตรต่อน้ำหนักตัวกิโลกรัมต่อนาที 

3. การทดสอบสพรินต์ ในแบบสถานการณ์ควบคุม (control condition)  
3.1 ผู้เข้าร่วมทดลองนำจักรยานของตนเองมาติดตั้งบนเครื่อง จักรยานวัดงาน Cyclus 2  
3.2 โปรแกรมเครื่อง Cyclus 2 กำหนดการทดสอบโดยวิธีการวินเกต (Wingate test 

Protocol)  
- กำหนดแรงต้าน 7.5% ของน้ำหนักตัวกิโลกรัม  
- กำหนดการปล่อยแรงต้านเมื่อความเร็วรอบขา เกินกว่า 110 รอบต่อนาที 
- กำหนดเวลาที่ใช้ในการสพรินต์เท่ากับ 30 วินาที  
- ปิดจอแสดงผลทางสมรรถนะการกีฬาเพ่ือไม่ให้ผู้ร่วมทดลองเห็นผลขณะทำการ

ทดลอง 
3.3 ผู้วิจัยอธิบายให้ผู้ร่วมทดลองให้ออกแรงสพรินต์เต็มที่เท่าที่มีความสามารถหลังจากได้รับ

สัญญาณเริ่มด้วยคำสั่ง “เริ่ม”  
3.4 ก่อนเริ่มการทดสอบให้ผู้ร่วมทดลองอบอุ่นร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  
3.5 เริ่มการทดสอบด้วยการให้ผู้ร่วมทดลองขึ้นปั่นโดย ไม่มีแรงต้านเป็นเวลา 5 นาที ด้วย

ความเร็วรอบขาที่ถนัดแต่ต้องไม่เกิน 110 รอบต่อนาท ี 
3.6 เมื่อเวลาของการปั่นเพ่ืออบอุ่นร่างกายถึง 4 นาที 30 วินาที ผู้วิจัยให้สัญญาณเตือนเป็น

คำพูดว่า “เหลืออีก 30 วินาทีจะเริ่ม ขอให้ปรับความเร็วรอบขาในการปั่นที่ 100 +/- 5 
รอบต่อนาทีและรอคำสั่งเริ่ม”  

3.7 เมื่อครบ 5 นาทีของการปั่นอบอุ่นร่างกาย ผู้วิจัยให้สัญญาณเริ่มเป็นคำพูดว่า “เริ่ม” ผู้
ร่วมทดลองเริ่มสพรินต์จักรยานวัดงาน เมื่อความเร็วรอบในการปั่นสูงกว่า 110 รอบต่อ
นาที แรงต้านตามความหนักท่ีตั้งไว้ของแต่ละบุคคลจะถูกสร้างโดยอัตโนมัติ  
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3.8 ผู้ร่วมทดลองสพรินต์ต่อเนื่องจนกระทั่ง 30 วินาที  
3.9 ผู้วิจัยให้สัญญาณสิ้นสุดการทดสอบ  
3.10 ผู้ร่วมทดลองจึงค่อยลดความเร็วรอบขาลงเท่ากับความเร็วรอบขาปกติและปั่นต่อเนื่อง 

2-3 นาทีแล้วจึงยุติการปั่น  
3.11 หลังการสิ้นสุดการทดสอบสพรินต์ ผู้วิจัยจะสอบถามผู้ร่วมทดลอง 1 คำถาม  
- คำถาม “รู้สึกถึงความล้าหลังจากสพรินต์ระดับไหน โดย โดย ระดับ 5 คือรู้สึกล้ามาก

ที่สุด ระดับ 4 คือรู้สึกล้ามาก ระดับ 3 คือรู้สึกล้าปานกลาง ระดับ 2 คือรู้สึกล้า
น้อย และ ระดับ 1 คือรู้สึกล้าน้อยท่ีสุด”   

3.12 ผู้วิจัยนำคำตอบและข้อมูลตัวแปร ความเร็วสูงสุด (maximum sprint speed) 
ความเร็วเฉลี่ย (average sprint speed) ความเร็วรอบขาสูงสุด (maximum sprint 
cadence) ความเร็วรอบขาเฉลี่ย  (average sprint cadence) แรงกดบันไดสูงสุด 
(maximum pedal force) แรงกดบันไดเฉลี่ย (average pedal force) อัตราการเต้น
ของหัวใจสูงสุด (maximum heart rate) พาวเวอร์สูงสุด (peak power) พาวเวอร์
เฉลี่ย (mean power)  มาบันทึกและวิเคราะห์ในลำดับต่อไป 

 

 
 

รูป การทดสอบ Wingate test 
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4. การทดสอบสพรินต์ด้วย การเพ่งความตั้งใจภายใน (internal focus of attention)  
4.1 ผู้เข้าร่วมทดลองนำจักรยานของตนเองมาติดตั้งบนเครื่อง จักรยานวัดงาน Cyclus 2  
4.2 โปรแกรมเครื่อง Cyclus 2 กำหนดการทดสอบโดยวิธีการวินเกต (Wingate test 

Protocol)  
- กำหนดแรงต้าน 7.5% ของน้ำหนักตัวกิโลกรัม  
- กำหนดการปล่อยแรงต้านเมื่อความเร็วรอบขา เกินกว่า 110 รอบต่อนาที 
- กำหนดเวลาที่ใช้ในการสพรินต์เท่ากับ 30 วินาที  
- ปิดจอแสดงผลทางสมรรถนะการกีฬาเพ่ือไม่ให้ผู้ร่วมทดลองเห็นผลขณะทำการ

ทดลอง 
4.3 ก่อนทำการทดลอง ผู้วิจัยอธิบายให้ผู้ร่วมทดลองให้เข้าใจวิธีการทดสอบคำแนะนำในการ

เพ่งความตั้งใจภายใน และฝึกการเพ่งความตั้งใจภายใน  
4.4 ก่อนเริ่มการทดสอบให้ผู้ร่วมทดลองอบอุ่นร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  
4.5 เริ่มการทดสอบด้วยการให้ผู้ร่วมทดลองขึ้นปั่นโดย ไม่มีแรงต้านเป็นเวลา 5 นาที ด้วย

ความเร็วรอบขาที่ถนัดแต่ต้องไม่เกิน 110 รอบต่อนาที และในขณะที่ปั่นอบอุ่นร่างกาย 
5 นาที ผู้วิจัยจะแนะนำการเพ่งความตั้งใจต่อแรงที่กระทำต่อบันไดจักรยาน ทุกๆ 30 
วินาที โดยใช้นาฬิกาดิจิตอลเป็นตัวควบคุมการให้สัญญาณเตือน และผู้วิจัยจะเป็นผู้ให้
สัญญาณเองเพ่ือเป็นการควบคุมให้ เหมือนและเท่ากันสำหรับทุกคน  เป็นคำพูด 
“พยายามโฟกัสที่แรงกดเท้าครับ” สลับกับ “กดเท้าแรง ๆ ครับ” ระหว่างการปั่นอบอุ่น
ร่างกายเพ่ือสร้างสมาธิจดจ่อการเพ่งความตั้งใจต่อการเคลื่อนที่ของเท้า  

4.6 เมื่อเวลาของการปั่นเพ่ืออบอุ่นร่างกายถึง 4 นาที 30 วินาที ผู้วิจัยให้สัญญาณเตือนเป็น
คำพูดว่า “เหลืออีก 30 วินาทีจะเริ่ม ขอให้ปรับความเร็วรอบขาในการปั่นที่ 100 +/- 5 
รอบต่อนาทีและรอคำสั่งเริ่ม”  

4.7 เมื่อครบ 5 นาทีของการปั่นอบอุ่นร่างกาย ผู้วิจัยให้สัญญาณเริ่มเป็นคำพูดว่า “เริ่ม” 
และขณะสพรินต์ ผู้วิจัยจะกระตุ้นคำสั่งให้ผู้ร่วมวิจัยออกแรงกดเท้าแรงๆตลอดเวลา
ในช่วง 30 วินาที ของการสพรินต์ “กดเท้าแรงๆครับ”  

4.8 ผู้วิจัยให้สัญญาณสิ้นสุดการทดสอบ ผู้ร่วมทดลองจึงค่อยลดความเร็วรอบขาลงเท่ากับ
วามเร็วรอบขาปกติและปั่นต่อเนื่อง 2-3 นาทีแล้วจึงยุติการปั่น หลังการสิ้นสุดการ
ทดสอบสพรินต์  

4.9 ผู้วิจัยจะสอบถามผู้ร่วมทดลอง 2 คำถาม  
- คำถามท่ี 1  “โดย ระดับ 5 คือสามารถอยู่ในความตั้งใจมากที่สุด ระดับ 4 คือสามารถ

อยู่ในความตั้งใจมาก ระดับ 3 คือสามารถอยู่ในความตั้งใจปานกลาง ระดับ 2 
คือสามารถอยู่ในความตั้งใจน้อย และ ระดับ 1 คือสามารถอยู่ในความตั้งใจน้อย
ที่สุด”   

- คำถามที่ 2 “รู้สึกถึงความล้าหลังจากสพรินต์ระดับไหน โดย ระดับ 5 คือรู้สึกล้ามาก
ที่สุด ระดับ 4 คือรู้สึกล้ามาก ระดับ 3 คือรู้สึกล้าปานกลาง ระดับ 2 คือรู้สึกล้า
น้อย และ ระดับ 1 คือรู้สึกล้าน้อยท่ีสุด”   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 70 

4.10 ผู้วิจัยนำคำตอบและข้อมูลตัวแปร ความเร็วสูงสุด (maximum sprint speed) 
ความเร็วเฉลี่ย (average sprint speed) ความเร็วรอบขาสูงสุด (maximum sprint 
cadence) ความเร็วรอบขาเฉลี่ย  (average sprint cadence) แรงกดบันไดสูงสุด 
(maximum pedal force) แรงกดบันไดเฉลี่ย (average pedal force) อัตราการเต้น
ของหัวใจสูงสุด (maximum heart rate) พาวเวอร์สูงสุด (peak power) พาวเวอร์
เฉลี่ย (mean power)   มาบันทึกและวิเคราะห์ในลำดับต่อไป 

5. การทดสอบสพรินต์ด้วย การเพ่งความตั้งใจภายนอก (external focus of attention) 

5.1 ผู้เข้าร่วมทดลองนำจักรยานของตนเองมาติดตั้งบนเครื่อง จักรยานวัดงาน Cyclus 2  
5.2 โปรแกรมเครื่อง Cyclus 2 กำหนดการทดสอบโดยวิธีการวินเกต (Wingate test 

Protocol)  
- กำหนดแรงต้าน 7.5% ของน้ำหนักตัวกิโลกรัม  
- กำหนดการปล่อยแรงต้านเมื่อความเร็วรอบขา เกินกว่า 110 รอบต่อนาที 
- กำหนดเวลาที่ใช้ในการสพรินต์เท่ากับ 30 วินาที  
- ปิดจอแสดงผลทางสมรรถนะการกีฬาเพ่ือไม่ให้ผู้ร่วมทดลองเห็นผลขณะทำการ

ทดลอง 
5.3 ผู้วิจัยจัดเตรียมจอแสดงภาพและเสียงการแข่งขันจักรยานประเภทถนนในช่วงก่อนถึง

เส้นชัยและการสพรินต์ระยะสุดท้ายโดยเวลาของคลิปอยู่ที่ประมาณ 5  นาที 40 วินาที
เพ่ือให้ครอบคลุมเวลาของการทดสอบ  

5.4 ก่อนทำการทดลอง ผู้วิจัยอธิบายให้ผู้ร่วมทดลองให้เข้าใจวิธีการทดสอบคำแนะนำในการ
เพ่งความตั้งใจภายนอก และฝึกการเพ่งความตั้งใจภายนอก 

5.5 ก่อนเริ่มการทดสอบให้ผู้ร่วมทดลองอบอุ่นร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  
5.6 เริ่มการทดสอบด้วยการให้ผู้ร่วมทดลองขึ้นปั่นโดย ไม่มีแรงต้านเป็นเวลา 5 นาที ด้วย

ความเร็วรอบขาที่ถนัดแต่ต้องไม่เกิน 110 รอบต่อนาที ผู้วิจัยจะเปิดคลิปตั้งแต่เริ่มปั่น
เพ่ืออบอุ่นร่างกาย และผู้วิจัยจะมีคำถามทุกๆ 30 วินาที ถึงภาพหรือสิ่งที่ผู้ร่วมทดลอง
เห็นว่า “กลุ่มนักปั่นจักรยานมีกี่คน”  และ “ผู้นำใส่เสื้อสีอะไร” สลับกันไปเพ่ือกระตุ้น
สมาธิจดจ่อการเพ่งความตั้งใจต่อจอภาพตลอดเวลา  

5.7 เมื่อเวลาของการปั่นเพื่ออบอุ่นร่างกายถึง 4 นาที 30 วินาที โดยใช้นาฬิกาดิจิตอลเป็นตัว
ควบคุมการให้สัญญาณเตือน และผู้วิจัยจะเป็นผู้ให้สัญญาณเองเพ่ือเป็นการควบคุมให้
เหมือนและเท่ากันสำหรับทุกคน ผู้วิจัยให้สัญญาณเตือนเป็นคำพูดว่า “เหลืออีก 30 
วินาทีจะเริ่ม ขอให้ปรับความเร็วรอบขาในการปั่นที่ 100 +/- 5 รอบต่อนาทีและรอคำสั่ง
เริ่ม”  

5.8 เมื่อครบ 5 นาทีของการปั่นอบอุ่นร่างกาย ผู้วิจัยให้สัญญาณเริ่มเป็นคำพูดว่า “เริ่ม”  
และขณะสพรินต์ ผู้วิจัยจะกระตุ้นเชียร์ให้ผู้ร่วมทดลองเพ่งการแข่งขันและเส้นชัยในจอ
แสดงภาพตลอดเวลาในช่วง 30 วินาทีของการสพรินต์ ว่า “ใกล้ถึงเส้นชัยแล้วครับ อีก
นิ ด เ ดี ย ว ค รั บ ” (Girard et al., 2011)(Girard et al., 2011)(Girard et al., 
2011)(Girard et al., 2011)(Girard et al., 2011)(Girard et al., 2011)(Girard et 
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al., 2011)(Girard et al., 2011)(Girard et al., 2011)(Girard et al., 2011)(Girard 
et al., 2011)(Girard et al., 2011)(Girard et al., 2011)(Girard et al., 
2011)(Girard et al., 2011)(Girard et al., 2011)(Girard et al., 2011)(Girard et 
al., 2011)(Girard et al., 2011)(Girard et al., 2011)(Girard et al., 2011)(Girard 
et al., 2011)(Girard et al., 2011) 

5.9 ผู้วิจัยให้สัญญาณสิ้นสุดการทดสอบ ผู้ร่วมทดลองจึงค่อยลดความเร็วรอบขาลงเท่ากับ
วามเร็วรอบขาปกติและปั่นต่อเนื่อง 2-3 นาทีแล้วจึงยุติการปั่น  

5.10 ผู้วิจัยจะสอบถามผู้ร่วมทดลอง 2 คำถาม  
- คำถามที่ 1  “ในช่วงสพรินต์คุณสามารถอยู่ในความตั้งใจระดับไหน โดย โดย ระดับ 5 

คือสามารถอยู่ในความตั้งใจมากที่สุด ระดับ 4 คือสามารถอยู่ในความตั้งใจมาก 
ระดับ 3 คือสามารถอยู่ในความตั้งใจปานกลาง ระดับ 2 คือสามารถอยู่ในความ
ตั้งใจน้อย และ ระดับ 1 คือสามารถอยู่ในความตั้งใจน้อยที่สุด”   

- คำถามที่ 2 “รู้สึกถึงความล้าหลังจากสพรินต์ระดับไหน ระดับ 5 คือรู้สึกล้ามากที่สุด 
ระดับ 4 คือรู้สึกล้ามาก ระดับ 3 คือรู้สึกล้าปานกลาง ระดับ 2 คือรู้สึกล้าน้อย 
และ ระดับ 1 คือรู้สึกล้าน้อยท่ีสุด”  

5.11 ผู้วิจัยนำคำตอบและข้อมูลตัวแปร ความเร็วสูงสุด (maximum sprint speed) 
ความเร็วเฉลี่ย (average sprint speed) ความเร็วรอบขาสูงสุด (maximum sprint 
cadence) ความเร็วรอบขาเฉลี่ย  (average sprint cadence) แรงกดบันไดสูงสุด 
(maximum pedal force) แรงกดบันไดเฉลี่ย (average pedal force) อัตราการเต้น
ของหัวใจสูงสุด (maximum heart rate) พาวเวอร์สูงสุด (peak power) พาวเวอร์
เฉลี่ย (mean power)  มาบันทึกและวิเคราะห์ในลำดับต่อไป 
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ภาคผนวก ง 
การประเมินความพร้อมในการออกกำลังกาย (PAR-Q) 

 

 การทดสอบสมรรถนะใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) และการทดสอบการสพรินต์ เป็นการ
ออกกำลังกายที่ระดับความหนักสูงสุด (Maximal Intensity) อาจจะส่งผลให้เกิดการบาดเจ็บได้ การ
ทำแบบสอบถามนี้จะช่วยให้ผู้ทำแบบทดสอบสามารถประเมินเบื้องต้นว่าตนเองมีความพร้อมในการ
ออกกำลังกายในระดับความหนักที่เพ่ิมขึ้นหรือไม่ หรือควรพบแพทย์เพ่ือตรวจสภาพร่างกายเพ่ือ
เตรียมความพร้อมก่อน กรุณาอ่านคำถามเหล่านี้อย่างละเอียดและตอบตามความจริง  ข้อมูลทั้งหมด
ในแบบสอบถามจะถูกเก็บเป็น ความลับและใช้ในงานวิจัยเท่านั้น 
1. เพศ   ชาย  หญิง  
2. อายุ ..................ปี....................เดือน  
3. น้ำหนกั ..........................กโิลกรัม  
4. ส่วนสูง ..................เซนติเมตร  
5. คุณเคยได้รับการบอกกล่าวจากแพทย์ ว่าคุณมีปัญหาด้านโรคหัวใจ หรือ ความดันโลหิตสู ง หรือ
ได้รับการวินิจฉัยว่าเป็นโรคเรื้อรังอ่ืนๆ 
  ไม่เคย  เคย โปรดระบุโรค ....................................... 
6. ปัจจุบันคุณทานยาที่แพทย์สั่งเพื่อรักษาโรคเรื้อรังดังกล่าวอยู่หรือไม่  
  ไม่   ยั งทานต่อเนื่ อง โปรดระบุชื่ อยา .................................. ปริมาณการ
ทาน ........................... 
7. คุณเคยมีความรู้สึกเจ็บหน้าอกหรือแน่นหน้าอก ขณะพัก หรือขณะทำกิจวัตรประจำวัน หรือเวลา
ออกกำลังกายหรือไม่  
  ไม่เคย  เคย  
8. คุณเคยเสียการทรงตัว เนื่องจากอาการหน้ามือวิงเวียนศีรษะ หรือเคยหมดสติในช่วงเวลา 12 เดือน
ที่ผ่านมาหรือไม่  
  ไม่เคย  เคย  
9. คุณมีโรคหรือปัญหาทางกระดูก ข้อ กล้ามเนื้อ เส้นเอ็น ในปัจจุบันหรือในช่วง 12 เดือนที่ผ่านมา 
และอาจจะแย่ลงหากมีการออกกำลังที่มากขึ้น  
  ไมมี่  มี โปรดระบุ โรคหรือปัญหา .................................................................... 
10. เคยมีแพทย์ได้บอกกล่าวให้คุณออกกำลังกายภายใต้คำแนะนำของแพทย์เท่านั้นหรือไม่ 
  ไม่เคย  เคย  
    ลงนาม ………………………………..……………………..ผู้ร่วมทดลอง 
     (………………………………………………….) 
    ลงนาม ………………………….……………………..…..พยาน  
     (………………………………………………….) 
    ลงนาม ……………………………………………………...ผู้ทำวิจัย 
     (……………………………………….………….) 
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ภาคผนวก จ 
แบบประเมินความเสี่ยงโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) ก่อนการทดสอบ 
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ภาคผนวก ฉ 
ระเบียบวิธีการทดลอง 

 

แบบฟอร์มสำหรับกลุ่มทดลอง 
รหัส   ................................................................................ 
วัน เดือน ปีเกิด ........................................................................... 
อายุ (ปี)  ........................ 
เพศ  ........................ 
ความถี่ในการออกกำลังกาย  ............................    ครั้งต่อสัปดาห์ 
 

ผลทดสอบ VO2max ผลทดสอบ 
(มล.ต่อน้ำหนักตัวกก.ต่อนาที)  

   
.............................. 

วัน และ เวลา    
.............................. 

ผลทดสอบการเพ่งความตั้งใจ แบบภายใน แบบภายนอก แบบสถานการณ์
ควบคุม 

วัน และ เวลา .............................. .............................. .............................. 

ความเร็วสูงสุด (km/hr) 
ความเร็วเฉลี่ย km/hr) ความเร็ว
รอบขาสูงสุด (rpm) ความเร็ว
รอบขาเฉลี่ย (rpm) แรงกดบันได
สูงสุด (N)  
แรงกดบันไดเฉลี่ย (N) 
อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
(bpm) พาวเวอร์สูงสุด (w) 
พาวเวอร์เฉลี่ย (w)   

.............................. 
…………………………. 
………………………….. 
………………………… 
………………………….. 
………………………….. 
………………………….. 
…………………………

…. 
…………………………. 

.............................. 
…………………………. 
………………………….. 
………………………… 
………………………….. 
………………………….. 
………………………….. 
…………………………

…. 
…………………………. 

.............................. 
…………………………. 
………………………….. 
………………………… 
………………………….. 
………………………….. 
………………………….. 
…………………………

…. 
…………………………. 

คำถามหลังการทดสอบ 
   

1. ในช่วงสพรินต์คุณสามารถอยู่
ในความตั้งใจได้ระดับไหน? 

 
.............................. 

 
.............................. 

 
.............................. 

2. รู้สึกถึงความล้าหลังจากสพ
รินต์ระดับไหน? 

 
.............................. 

 
.............................. 

 
.............................. 

 

คำถามหลังการทดสอบประเมินโดย 
ระดับ 5 คะแนน หมายถึง มากท่ีสุด / ระดับ 4 คะแนน หมายถึง มาก 
ระดับ 3 คะแนน หมายถึง ปานกลาง /  ระดับ 2 คะแนน หมายถึง น้อย   
ระดับ 1 คะแนน หมายถึง น้อยที่สุด 
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ภาคผนวก ช 
ใบรับรองโครงการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 
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ภาคผนวก ซ 
ขอความอนุเคราะห์ใช้อุปกรณ์และสถานที่เก็บข้อมูลงานวิจัย 
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ภาคผนวก ฌ 
บันทึกข้อมูลและรูปภาพขณะดำเนินการวิจัย 

 
บันทึกข้อมูลการวิจัย 

ตาราง ผลการทดสอบความเร็วสูงสุด (Max speed) และความเร็วเฉลี่ย (Average speed)  
 

 
 

ตาราง ผลการทดสอบความเร็วรอบขาสูงสุด (Max cadence) และ ความเร็วรอบขาเฉลี่ย (Average 
cadence)  

 

 

Item ID Sex Age Vo2max ContMaxSprt IntMaxSprt ExtMaxSprt ContAvSprt IntAvSprt ExtAvSprt

1 PLA01 2 39 47 67.4 69.7 68 61.1 62.2 62.6

2 PLA02 1 43 53 70.1 75 79.8 60.4 62.3 64.4

3 PLA03 2 46 43 63.4 64.2 64.8 49.7 50.7 49.3

4 PLA04 1 46 51 82.9 83.3 82.7 75.6 76 76.4

5 PLA05 1 41 62 83.9 84.2 84.8 71.1 70.1 70.8

6 PLA06 1 36 42 81 86.3 81 70.6 69.3 69.4

7 PLA07 1 53 57 84.1 80.3 86.9 71.9 71.5 76.4

8 PLA10 1 40 61 78.3 79.3 85 65.9 68.6 71.9

9 PLA11 1 42 66 89 87.9 91.8 72 75 76.6

10 PLA12 1 21 63 87.2 90.6 92.7 72.6 77.6 77.7

11 PLA14 1 30 69 87.5 81.9 88.2 73.4 72.8 74.5

12 PLA15 1 39 40 73.2 72.6 81.3 57.9 61.7 61.8

13 PLA16 1 40 41 89.6 94.4 95.1 68.1 69 69.6

14 PLA17 1 43 41 80.5 79.8 79.1 65.2 66.1 67.7

15 PLA19 1 34 48 78.1 73.7 88 67.3 67.4 72.1

16 PLA20 1 45 61 94.9 93.8 94.9 71.9 76 80.2

17 PLA21 1 38 63 98.8 96 97.7 84.2 85 87.3

Item ID Sex Age Vo2max ContMaxCd IntMaxCd ExtMaxCd ContAvCd IntAvCd ExtAvCd

1 PLA01 2 39 47 113 117 114 103 105 105

2 PLA02 1 43 53 118 126 134 102 105 108

3 PLA03 2 46 43 111 112 113 87 89 86

4 PLA04 1 46 51 139 140 139 127 128 128

5 PLA05 1 41 62 141 142 143 120 118 119

6 PLA06 1 36 42 136 145 136 119 117 117

7 PLA07 1 53 57 141 135 146 121 120 128

8 PLA10 1 40 61 137 139 149 115 120 126

9 PLA11 1 42 66 147 145 151 120 124 126

10 PLA12 1 21 63 152 158 162 127 136 136

11 PLA14 1 30 69 150 140 151 126 125 128

12 PLA15 1 39 40 128 127 142 101 108 108

13 PLA16 1 40 41 151 159 160 114 116 117

14 PLA17 1 43 41 135 134 133 110 111 114

15 PLA19 1 34 48 137 129 154 118 118 126

16 PLA20 1 45 61 159 158 159 121 128 135

17 PLA21 1 38 63 163 158 161 139 140 144
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ตาราง ผลการทดสอบแรงกดบันไดสูงสุด (Max pedal force) และแรงกดบันไดเฉลี่ย (Average 
pedal force) 
 

 
 

ตาราง ผลการทดสอบอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (Maximum heart rate) และพาวเวอร์สูงสุด 
(Max power) 
 

 
 

Item ID Sex Age Vo2max ContMaxF IntMaxF ExtMaxF ContAvF IntAvF ExtAvF

1 PLA01 2 39 47 181 181 181 180 180 180

2 PLA02 1 43 53 321 321 321 318 319 319

3 PLA03 2 46 43 215 215 215 213 214 214

4 PLA04 1 46 51 256 256 256 254 254 254

5 PLA05 1 41 62 273 273 279 271 271 277

6 PLA06 1 36 42 392 392 392 389 389 389

7 PLA07 1 53 57 281 281 281 279 279 279

8 PLA10 1 40 61 248 248 248 246 246 246

9 PLA11 1 42 66 239 239 239 237 237 237

10 PLA12 1 21 63 301 301 301 299 299 299

11 PLA14 1 30 69 256 256 256 254 254 254

12 PLA15 1 39 40 334 334 334 331 331 331

13 PLA16 1 40 41 322 322 322 320 320 320

14 PLA17 1 43 41 305 305 305 303 303 303

15 PLA19 1 34 48 264 264 268 262 262 266

16 PLA20 1 45 61 279 279 279 277 277 277

17 PLA21 1 38 63 270 270 270 268 268 268

Item ID Sex Age Vo2max ContMaxHR IntMaxHR ExtMaxHR ContMaxPw IntMaxPw ExtMaxPw

1 PLA01 2 39 47 152 187 188 365 378 368

2 PLA02 1 43 53 164 164 173 673 721 767

3 PLA03 2 46 43 184 184 188 398 404 408

4 PLA04 1 46 51 167 170 164 635 638 634

5 PLA05 1 41 62 172 175 175 666 668 688

6 PLA06 1 36 42 130 168 168 951 1012 951

7 PLA07 1 53 57 161 154 177 708 676 731

8 PLA10 1 40 61 147 161 178 613 621 666

9 PLA11 1 42 66 181 186 164 624 617 644

10 PLA12 1 21 63 160 161 168 817 849 869

11 PLA14 1 30 69 172 140 172 684 641 690

12 PLA15 1 39 40 175 169 188 772 766 858

13 PLA16 1 40 41 179 166 178 864 910 916

14 PLA17 1 43 41 172 174 182 735 729 722

15 PLA19 1 34 48 169 163 175 652 614 734

16 PLA20 1 45 61 143 173 177 792 784 792

17 PLA21 1 38 63 168 164 172 795 773 786
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ตาราง ผลการทดสอบพาวเวอร์เฉลี่ย (Average power) และระยะทาง (Distance) 

 

 
 

ตาราง ระดับความล้า (Fatigue level) และ ระดับความสามารถอยู่ในการเพ่งความตั้งใจ 
(Attentional focus level) 

 

 
 

 

Item ID Sex Age Vo2max ContAvPw IntAvPw ExtAvPw ContDist IntDist ExtDist

1 PLA01 2 39 47 330 335 337 509.17 518.33 521.67

2 PLA02 1 43 53 575 593 614 503.33 519.17 536.67

3 PLA03 2 46 43 310 317 308 414.17 422.50 410.83

4 PLA04 1 46 51 576 578 582 630.00 633.33 636.67

5 PLA05 1 41 62 560 552 570 592.50 584.17 590.00

6 PLA06 1 36 42 822 807 808 588.33 577.50 578.33

7 PLA07 1 53 57 600 597 638 599.17 595.83 636.67

8 PLA10 1 40 61 513 533 560 549.17 571.67 599.17

9 PLA11 1 42 66 506 523 534 600.00 625.00 638.33

10 PLA12 1 21 63 675 722 723 605.00 646.67 647.50

11 PLA14 1 30 69 570 566 579 611.67 606.67 620.83

12 PLA15 1 39 40 605 645 647 482.50 514.17 515.00

13 PLA16 1 40 41 651 660 666 567.50 575.00 580.00

14 PLA17 1 43 41 591 598 614 543.33 550.83 564.17

15 PLA19 1 34 48 557 558 598 560.83 561.67 600.83

16 PLA20 1 45 61 596 631 666 599.17 633.33 668.33

17 PLA21 1 38 63 674 680 699 701.67 708.33 727.50

Item ID Sex Age Vo2max ContFatiq IntFatiq ExtFatiq IntFoc ExtFoc

1 PLA01 2 39 47 5 5 5 5 5

2 PLA02 1 43 53 4 5 4 5 5

3 PLA03 2 46 43 5 5 5 5 5

4 PLA04 1 46 51 5 5 5 5 5

5 PLA05 1 41 62 4 5 5 5 4

6 PLA06 1 36 42 5 5 5 5 5

7 PLA07 1 53 57 4 5 5 5 4

8 PLA10 1 40 61 5 5 5 5 5

9 PLA11 1 42 66 5 5 5 5 5

10 PLA12 1 21 63 5 5 5 5 5

11 PLA14 1 30 69 4 4 4 5 5

12 PLA15 1 39 40 5 4 5 5 5

13 PLA16 1 40 41 5 5 4 5 5

14 PLA17 1 43 41 5 5 4 5 5

15 PLA19 1 34 48 5 5 5 5 5

16 PLA20 1 45 61 5 5 5 5 5

17 PLA21 1 38 63 4 4 4 5 5
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รูปภาพขณะดำเนินการวิจัย 

1. รูปภาพขณะทดสอบ V02max 
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2. รูปภาพขณะทดสอบการเพ่งความตั้งใจด้วยวิธี Wingate 
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