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ผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวต่อความสามารถ

ทางกีฬาจักรยานของนักกีฬาจักรยานระดับเยาวชนชายประเภทไทม์ไทรอัล
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บทคัดย่อ
วตัถปุระสงค ์เพือ่ศกึษาผลของการฝกึเสรมิด้วยการฝกึ

กล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวต่อความสามารถทางกีฬาจักรยาน

ของนักกีฬาจักรยานระดับเยาวชนชายประเภทไทม์ไทรอัล

วิธีดำ�เนินการวิจัย อาสาสมัครเป็นนักกีฬาจักรยาน

ระดับเยาวชนชายประเภทไทม์ไทรอัล อายุเฉลี่ย 16±2 ปี  

ซ่ึงคัดเลอืกกลุม่ตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง จากนัน้เรยีงลำ�ดับ

ตามความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว แบ่งกลุ่ม

ตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มฝึกจักรยานจำ�นวน 13 คน 

และกลุม่ฝกึจกัรยานเสรมิดว้ยการฝกึกลา้มเนือ้แกนกลางลำ�ตัว 

จำ�นวน 12 คน ทั้ง 2 กลุ่มทำ�การฝึกโปรแกรมการฝึกจักรยาน 

คือ ป่ันจักรยานท่ีความหนัก 65-80 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้น

ของหัวใจสงูสดุ ระยะเวลา 120 นาที จำ�นวน 2 วันตอ่สปัดาห์ 

และป่ันจักรยานท่ีความหนัก 80-90 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้น

ของหัวใจสูงสุด ระยะเวลา 75-90 นาที จำ�นวน 4 วันต่อสัปดาห์ 

กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว 

ทำ�การฝึกเพิ่มเติมด้วยสวิสบอล และเคร่ืองกำ�หนดแรงต้าน 

ที่ความหนัก 75 เปอร์เซ็นต์ของความสามารถในการออกแรง

สงูสดุหนึง่ครัง้ จำ�นวน 2 วนัต่อสปัดาห์ ทำ�การทดสอบตัวแปร

ต่างๆ ก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ได้แก่ ด้านสรีรวิทยา

ท่ัวไป ด้านความสามารถทางกีฬาจักรยาน ประกอบด้วย การป่ัน

จักรยานไทม์ไทรอัล 20 กิโลเมตร ความสามารถในการทรงตัว 

และเวลาท่ีทนต่อความเม่ือยล้า และด้านสมรรถภาพของกล้ามเน้ือ 

ทำ�การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทาง

แบบวัดซ้ำ�

ผลการวิจัย หลังการฝึก 8 สัปดาห์ ทั้ง 2 กลุ่มมีความ

สามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมข้ึน เม่ือเทียบกับก่อนการฝึก

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วย

การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว มีการใช้ระยะเวลาในการปั่น

จักรยานไทม์ไทรอัล 20 กิโลเมตรลดลง รวมถึงเวลาที่ทนต่อ

ความเมื่อยล้า ความสามารถในการทรงตวั และความแขง็แรง

ของกลา้มเนือ้แกนกลางลำ�ตวัเพิม่ข้ึน เมือ่เทยีบกับก่อนการฝกึ

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 อีกทั้งกลุ่มฝึกจักรยาน

เสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวมีค่าแรงสูงสุดของ

กล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวในท่าเหยียดตัว และงอตัวเพิ่มข้ึน 

และความล้าของกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัวในท่าเหยียดตัวลดลง

เม่ือเทียบกับกลุ่มฝึกจักรยานอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05

สรุปผลการวิจัย กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึก 

กล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัว สามารถพัฒนาความสามารถทางกีฬา

จกัรยานในดา้นการเพิม่ความสามารถในการทรงตัว การทนต่อ

ความเมือ่ยลา้ และลดระยะเวลาในการปัน่จกัรยานไทมไ์ทรอลั 

20 กิโลเมตรได ้ในขณะทีก่ารฝกึด้วยโปรแกรมป่ันจกัรยานเพยีง

อย่างเดียวไม่ส่งผลให้เกิดการพัฒนาดังกล่าว
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Abstract
Purpose To determine the effects of addi-

tional core muscle training on cycling performance 

in youth male time trial cyclists

Methods Youth male time trial cyclists, mean 

aged 16±2 years, were recruited. The purposive 

sampling by ranking core muscle strength was 

used to divide the participants into two groups: 

the cycling training group (CT; n=13) and the 

cycling combined with core muscle training group 

(CT+CMT; n=12). Both groups performed cycling 

training program at the intensity of 65-80 %HRmax 

twice a week and 80-90 %HRmax for 4 days/

week. The additional core muscle training program 

consisted of core muscle training using Swiss 

ball and weight machine at the intensity of 75%of 

1 Repetiton Maximum (RM) for 2 days/week. The 

variables including general physiological, cycling 

performance; 20 km time trial, cycling balance 

skill and time to fatigue as well as core muscle 

strength were determined before and after 8-week 

of intervention period. The 2x2 (groups x times) 

ANOVA with repeated measures followed by LSD 

multiple comparisons were used to determine 

significant differences among all variables.

Results After 8 weeks of training, maximal 

oxygen consumption increased in both cycling 

training and cycling combined with core muscle 

training groups (p< .05). The CT+CMT group had 

significantly decreased time trial 20km. duration 

(all p< .05). Moreover, the CT+CMT group had 

significantly increased time to fatigue, cycling 

balance skill and core muscle strength (p< .05). 

The CT+CMT group had significantly higher peak 

torque of core muscle in trunk extension and 

flexion positions and lower core muscle fatigue 

in trunk extension positions than the CT group 

(p< .05).

Conclusion The cycling combined with core 

muscle training can improve cycling performance 

such as cycling balance skill, time to fatigue and 

time trial 20 km. duration while the cycling training 

only did not improve those cycling performances.

Keywords: Youth male cyclists / Time trial / 

Cycling performance / Core muscle training / 

Core muscle strength / Time to fatigue
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา
กีฬาจักรยานเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมกันอย่าง

แพรห่ลาย ปัจจบัุนมกีารจดัการแข่งขันทกุระดบั ทัง้ใน
ประเทศไทยและต่างประเทศ โดยอยู่ภายใต้การควบคุม
ของสหพันธ์จักรยานนานาชาติ ซ่ึงทำ�หน้าท่ีกำ�หนด
ระเบียบข้อบังคับ กติกาการแข่งขันจักรยาน และดูแล
ควบคุมการแข่งขันกีฬาจักรยานให้ดำ�เนินไปอย่างมี
ระเบียบและถูกต้อง (U.C.I., 2017) กีฬาจกัรยานถนน
เป็นประเภทการแข่งขันที่นิยมมากท่ีสุดเมื่อเทียบกับ
ประเภทอ่ืนๆ โดยเฉพาะไทม์ไทรอัลบุคคล (Individual 
Time Trial) เป็นการแข่งขันประเภทบุคคลที่มีการ
ปล่อยตัว ด้วยระยะเวลาห่างกัน 1 นาที ไม่มีแผน 
การเล่นหรือช้ันเชิง (Tactic) ร่วมกับบุคคลอ่ืน และจะ
ตอ้งทำ�เวลาให้นอ้ยทีส่ดุ ซ่ึงนกักีฬาจกัรยานต้องแสดง
ความสามารถอย่างเต็มท่ี รักษากำ�ลังให้คงท่ีเป็นเวลานาน 
รักษาระดับของอัตราการเต้นของหัวใจให้อยู่สูงตลอด
การแข่งขัน และควบคมุความเรว็รอบในการป่ันให้คงที ่
กีฬาจักรยานไทม์ไทรอัลเป็นกีฬาประเภททนทานที่ใช้
สมรรถภาพทางระบบพลังงานและระบบกล้ามเนื้อ 
สูงมาก (Lucia, Hoyos, Perez and Chicharro, 
2000; Faria, Parker and Faria, 2005) ความสามารถ
ทางกีฬาจกัรยานไทมไ์ทรอลั ประกอบไปด้วยระยะเวลา
ที่ใช้ในการป่ันจักรยาน อัตราการใช้พลังสูงสุด และ
ความเร็วสงูสดุในการป่ันจกัรยาน (Faria et al., 2005) 
สนามแข่งขันจะเป็นทางเรียบที่มีการข้ึนเขา-ลงเขา 
การโค้ง และการเลี้ยวกลับตัว แรงต้านจากลมจึงเป็น
อกีปัจจยัหนึง่ท่ีสง่ผลตอ่ความสามารถทางกีฬาจกัรยาน
ในนักกีฬาจักรยานประเภทน้ี นักกีฬาจึงต้องปรับรูปแบบ
ท่าทางการข่ีจักรยานให้มีการต้านแรงลมน้อยที่สุด 
(Aerodynamics) เรียกว่า ท่าแอโร่ ซึ่งนักกีฬาจะอยู่
ในท่าหมอบ มีการงอข้อศอกให้แขนระนาบไปกับพ้ืน
และหลังเหยียดตรงระนาบไปกับพื้น ส่งผลทำ�ให้
นักกีฬาต้องออกแรงมากข้ึนในการป่ันจักรยานตลอด
ช่วงการแข่งขัน (Lucia et al., 2000)

กีฬาจักรยานจะใช้กล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัวในการ
ควบคุมความสมดุลของการปั่นจักรยาน ซี่งกล้ามเนื้อ
แกนกลางลำ�ตัวท่ีใช้ในการควบคุมความสมดุลของการป่ัน
จักรยาน ประกอบไปด้วย กล้ามเนื้อหน้าท้องแนวตั้ง 
(Rectus abdominis) กล้ามเนื้อหน้าท้องแนวขวาง 
(Transverses abdominis) กล้ามเน้ือหน้าท้องด้านข้าง 
(External abdominal oblique) กลา้มเนือ้ทราปีเซียส 
(Trapezius) และกล้ามเนื้อหลัง (Latissimus dorsi) 
นอกจากนี้ในขณะที่นักกีฬาจักรยานปั่นจักรยาน  
กล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวยังมีส่วนช่วยในการถ่ายแรง
ไปยังกล้ามเนื้อขา เพื่อให้เกิดอัตราการใช้กำ�ลังสูงสุด
ในการป่ันจักรยาน (Duc, Bertucci, Pernin and 
Grappe, 2008) จากการศึกษาของ Burke (2002) 
พบว่า กล้ามเนื้อหน้าท้อง (Rectus abdominis)  
และกลา้มเนือ้หลงั (Latissimus dorsi) มผีลต่อความ
สามารถทางกีฬาจกัรยาน และอตัราการใช้กำ�ลงัสงูสดุ 
ส่งผลต่อเวลาของการป่ันจักรยานไทม์ไทรอัล เม่ือนักกีฬา
ป่ันจักรยานด้วยท่าแอโร่ และใช้ความหนักของเกียร์ 
ในการป่ันจักรยานเพิ่มสูงข้ึน จะมีการทำ�งานของ 
กลา้มเนือ้แกนกลางลำ�ตวัเพิม่มากข้ึนดว้ย (Wiseman, 
2013) นอกจากนี้ การเลี้ยวจักรยานและเลี้ยวกลับตัว 
จะต้องมีการเอนตัวเพื่อรักษาสมดุลและต้องทำ�ให้มี 
การเสียเวลาน้อยที่สุดในการกลับตัว (Cain, Ashton, 
James and Perkins, 2016) การปั่นจักรยานในท่า
แอโร่เป็นระยะเวลานาน จะส่งผลให้นักกีฬามีอาการปวด
กล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว ซ่ึงพบมากในกลุ่มนักกีฬา
จักรยานรุ่นเยาวชน ทำ�ให้นักกีฬาไม่สามารถทนต่อ
ความล้าของร่างกายในท่าแอโร่ได้ (Wiseman, 2013) 
และนกักีฬาจกัรยานรุ่นเยาวชนมกัจะมอีาการปวดและ
เมื่อยล้าบริเวณกล้ามเนื้อหลังและหน้าท้อง ทำ�ให้
ความเร็วรอบในการปั่นลดลง ส่งผลให้มีความเร็วของ
จักรยานลดลง (Wilber, Holland, Madison and 
Loy, 1994) ดังนั้น นักกีฬาจักรยานรุ่นเยาวชนควรมี
กล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัวท่ีแข็งแรงเพ่ือเพ่ิมความสามารถ
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ทางกีฬาจักรยานซ่ึงการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว 

ในนักกีฬาจักรยานได้มีการฝึกกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัว

แบบคงทีแ่ละแบบเคลือ่นท่ีในนกักีฬาจกัรยานกลุม่อายุ 

20-35 ปี พบว่า กล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวมีความ 

แข็งแรงเพ่ิมข้ึน ส่งผลต่อความสามารถทางกีฬาจักรยาน 

คือ ความเร็ว และกำ�ลังในการป่ันจักรยานเพิ่มข้ึน  

และเวลาในการแข่งขันลดลง (Wiseman, 2013)  

แต่ยังไม่มีผู้ใดทำ�การฝึกในกลุ่มนักกีฬารุ่นเยาวชน

จากท่ีกล่าวมาท้ังหมดน้ัน จะเห็นได้ว่า กีฬาจักรยาน

ประเภทไทม์ไทรอัลเป็นกีฬาที่ต้องมีความพยายาม 

ในการออกแรงให้มากที่สุด ใช้ระยะเวลาที่น้อยท่ีสุด 

และใช้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว 

ในการป่ันจักรยานในท่าแอโร่อย่างมาก แต่รูปแบบการฝึก

ในปัจจุบัน ส่วนใหญ่มักจะมุ่งเน้นไปท่ีระบบพลังงาน

และกล้ามเน้ือส่วนล่างมากกว่าการฝึกกล้ามเน้ือแกนกลาง

ลำ�ตัว ส่งผลให้นักกีฬาไม่สามารถแสดงความสามารถ

ทางกีฬาจักรยานท่ีดีท่ีสุดได้ อีกท้ังงานวิจัยท่ีทำ�การศึกษา

เก่ียวกับผลการฝกึกลา้มเนือ้แกนกลางลำ�ตัวในนกักีฬา

จักรยานยังมีอยู่น้อยและไม่มีทำ�ในรุ่นเยาวชน นอกจากน้ี

ตัวแปรท่ีได้ทำ�การศึกษายังไม่ครอบคลุมถึงความสามารถ

ของนักกีฬาจักรยานโดยท้ังหมด ผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะ

พัฒนาโปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว 

เพ่ิมเติมจากการฝึกจักรยานแบบปกติของนักกีฬาจักรยาน

รุ่นเยาวชน เพื่อสร้างความมั่นคงและความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวของนักกีฬาจักรยาน  

อันจะส่งผลให้เพิ่มความสามารถทางกีฬาจักรยานได้ดี 

และสามารถนำ�มาใช้ในการฝึกซ้อมในนักกีฬาได้จริง 

ผลทีไ่ดจ้ากการศกึษาจะเป็นแนวทางในการฝกึซ้อมเพือ่

เพิม่ความสามารถทางกีฬาจกัรยานประเภทไทมไ์ทรอลั

ในนักกีฬาจักรยานเยาวชนได้

วัตถุประสงค์

เพ่ือศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกกล้ามเน้ือ

แกนกลางลำ�ตวัตอ่ความสามารถทางกีฬาจกัรยานของ

นักกีฬาจักรยานระดับเยาวชนชายประเภทไทม์ไทรอัล

สมมติฐานของการวิจัย

การฝึกเสริมด้วยการฝึกกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัว

ส่งผลดีต่อความสามารถทางกีฬาจักรยานของนักกีฬา

จักรยานระดับเยาวชนชายประเภทไทม์ไทรอัล

วิธีดำ�เนินการวิจัย

การศึกษาวิจัยน้ีเป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experi-

mental research) และได้ผา่นการพจิารณาจรยิธรรม

การวิจยัจากคณะกรรมการพจิารณาจริยธรรมการวิจยั

ในคน กลุม่สหสถาบัน ชุดท่ี 1 จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั 

วันที่ 1 มีนาคม พ.ศ.2562

กลุ่มตัวอย่าง

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยคร้ังนี้เป็นนักกีฬา

จักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชาย อายุ

ระหว่าง 14-18 ป ีจากทีมโรงเรียนกีฬากรงุเทพมหานคร 

ทีมฟิชเชอร์แมนเฟรนด์ และทีมอิสระอ่ืนๆ ทำ�การเลือก

ตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง คำ�นวณขนาดกลุม่ตัวอย่าง

โดยใช้โปรแกรมจีพาวเวอร์ (G*Power) กำ�หนดค่า

อำ�นาจการทดสอบ (Power of test; β) ท่ี 0.8  

ค่าความคลาดเคล่ือนท่ียอมรับได้ (Probable Error; α) 

ที่ 0.05 ได้ค่าขนาดของผลกระทบ (Effect size; d) 

ท่ี 0.6 ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 13 คน เพ่ือป้องกัน

การสูญหาย (Drop out) ของผู้เข้าร่วมการวิจัยระหว่าง

ดำ�เนินการฝึก ผู้วิจัยจึงเพิ่มเป็นกลุ่มละ 15 คน
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เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย
1.	เป็นนักกีฬาจักรยานเพศชาย ท่ีมีอายุ 14-18 ปี
2.	มีการฝึกซ้อมด้วยการปั่นจักรยาน อย่างน้อย

สัปดาห์ละ 4 วัน/สัปดาห์ ระยะทาง 200 กิโลเมตร/
สัปดาห์ อย่างต่อเนื่องมานานอย่างน้อย 3 เดือน

3.	มีอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด ไม่น้อยกว่า  
35 มิลลิลิตร/น้ำ�หนักตัว/นาที

4.	ไมม่ปีระวัติของโรคประจำ�ตัว ได้แก่ โรคหัวใจ 
โรคหอบหืด และโรคความดันโลหิต

5.	ไม่มีการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อ 
และ ไม่มีการบาดเจ็บข้ันรุนแรง หรือไม่เคยผ่าตัดบริเวณ
กลา้มเนือ้แกนกลางลำ�ตวั กระดกูสนัหลงั ก่อนเข้าร่วม
การฝึกภายในระยะเวลา 6 เดือน

6.	ไม่มีการใช้ยา หรือสารกระตุ้นที่ส่งผลต่อการ
ทำ�งานของกล้ามเนื้อ

7.	มีความสมัครใจในการเข้าร่วมในการวิจัย 
และยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมวิจัย

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย
1.	เกิดเหตุสุดวิสัยที่ทำ�ให้ไม่สามารถดำ�เนินการ

วิจัยต่อไปได้ เช่น มีอาการเจ็บป่วยหรือเกิดการบาดเจ็บ
จากอุบัติเหตุ เป็นต้น

2.	เข้าร่วมการฝึกน้อยกว่าร้อยละ 80 ของ 
ระยะเวลาการวิจัยทั้งหมด หรือเข้าร่วมการฝึกไม่ถึง 
39 ครั้ง จากระยะเวลาของการฝึกทั้งหมด 48 ครั้ง

3.	ไม่สมัครใจเข้าร่วมการวิจัยอีกต่อไป

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย
1.	ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาเอกสารที่

เกี่ยวข้องกับการฝึกทั่วไป การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลาง
ลำ�ตัว วิเคราะห์รูปแบบการฝึกกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัว 
และนำ�เสนอโปรแกรมการฝึกเสริมด้วยการฝึกกล้ามเน้ือ
แกนกลางลำ�ตัวต่อผู้ทรงคุณวุฒิ และผู้เช่ียวชาญ
พิจารณา จำ�นวน 5 คน ได้แก่ นักวิทยาศาสตร์การกีฬา 

จำ�นวน 3 คน และผู้ฝึกสอนกีฬาจักรยาน จำ�นวน 2 คน 
ผลการพจิารณาความตรงของเนือ้หาจากผูท้รงคณุวุฒ ิ
และผู้เช่ียวชาญ ได้ 0.76 แปลผลได้ว่าโปรแกรม 
การฝึกจักรยานและโปรแกรมการฝึกเสริมด้วยกล้ามเน้ือ
แกนกลางลำ�ตัวมีความเหมาะสม สามารถนำ�ไปใช้กับ
นักกีฬาจักรยานระดับเยาวชนชายประเภทไทม์ไทรอัลได้

2.	ดำ�เนินการหากลุ่มตัวอย่าง และทำ�การทดสอบ
อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด หากผ่านเกณฑ์ในการคัดเข้า 
จะทำ�การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแกนกลาง
ลำ�ตัว เพ่ือแบ่งกลุ่มโดยนำ�ค่าความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ
แกนกลางลำ�ตัว มาจัดลำ�ดับและทำ�การจับฉลากเพ่ือสุ่ม
เข้ากลุ่ม (Stratified random assignment)

3.	ทดสอบตัวแปรก่อนและหลังการฝึก ดังนี้
	 3.1	ตวัแปรดา้นสรีรวิทยาท่ัวไป ประกอบด้วย 

อัตราการเต้นหัวใจในขณะพัก ความดันโลหิตขณะพัก 
น้ำ�หนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย มวลไขมัน มวลกล้ามเน้ือ
ปราศจากไขมัน และอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด  
(VO2max)

		  การทดสอบอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด
ใช้เครื่องวิเคราะห์ก๊าซ (Stationary gas analyzer: 
Vmax encore 29 system, Yorba Linda, CA, USA) 
โดยการปัน่จกัรยานทดสอบ (CYCLUS2 Ergometer, 
RBM Electronics, Leipzig, Germany) เริ่มด้วย
ความหนัก 70 วัตต์ และจะเพิ่มความหนัก 35 วัตต์
ทุก ๆ  1 นาที ในการทดสอบนี้จะคงความเร็วของการ
ทดสอบที่ 70 รอบต่อนาที ปฏิบัติเต็มความสามารถ
จนกว่าไม่ไหว (Exhaustion) แสดงอาการถึงจุดอ่อนล้า
หรอือาการอืน่ ๆ  ทีแ่สดงว่าถึงขีดสดุของความสามารถ
ในการออกกำ�ลงักายแลว้ เช่น หอบเหนือ่ยมาก หายใจ
แรงมาก เป็นต้น ผู้วิจัยบันทึกอัตราการเต้นของหัวใจ 
และประเมนิความเหนือ่ยเมือ่ออกกำ�ลงักายทกุข้ันตอน
ของการออกกำ�ลังกาย (Ronald, Brian, David, Daniel, 
& Kevin, 1993)
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	 3.2	ตัวแปรด้านความสามารถทางกีฬาจักรยาน 

ประกอบด้วย ทักษะการทรงตัวในกีฬาจักรยาน เวลา

ทีท่นตอ่ความเมือ่ยลา้ และการปัน่จกัรยานไทมไ์ทรอลั 

20 กิโลเมตร

		  การทดสอบการทรงตัวในนักกีฬาจักรยาน

ใช้รูปแบบการทดสอบของ Ducheyne, Bour-deaudhuij, 

Lenoir and Cardon (2013).

		  การทดสอบเวลาท่ีทนต่อความเมื่อยล้า 

โดยการปั่นจักรยานที่ความหนัก 2 วัตต์ต่อน้ำ�หนักตัว 

ระยะเวลา 150 วินาที ด้วยความเร็ว 90 รอบต่อนาที 

จากน้ันเพ่ิมความเร็วการป่ันจักรยานเป็น 120 รอบต่อนาที 

และทำ�การเพิ่มระดับความหนักเป็น 150 เปอร์เซ็นต์

ของพลังสูงสุด จะหยุดการทดสอบและบันทึกเวลา  

เมื่อไม่สามารถควบคุมความเร็วรอบของการป่ันได้

มากกว่า 60 รอบต่อนาที หากเวลาของทดสอบเพ่ิมข้ึน 

จะบ่งบอกถึงการเกิดความเมื่อยล้าที่ลดลง (Weston 

et al., 1997)

		  การป่ันจกัรยานไทมไ์ทรอลั 20 กิโลเมตร 

เป็นการทดสอบความสามารถด้านการใช้เวลาของการป่ัน

จักรยานที่ระยะ 20 กิโลเมตร ซึ่งระยะทางดังกล่าวนี้

เทยีบเทา่กับระยะทางของการแข่งขันจกัรยานประเภท

ไทมไ์ทรอลัในระดับเยาวชน โดยจำ�ลองการป่ันจกัรยาน

ในห้องปฏิบัติการ (Simulated time-trial performance) 

โดยใช้จกัรยานทดสอบ ระหว่างการทดสอบไทมไ์ทรอลั

จะประเมินความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด (Blood 

lactate concentration) จากการเก็บตัวอย่างเลือด 

ท่ีปลายน้ิว ประเมินท่ีระยะทางทุก ๆ  10 กิโลเมตร ได้แก่ 

ระยะทาง 0, 10 และ 20 กิโลเมตร และประเมิน 

ภายหลงัการทดสอบทีเ่วลา 5 และ 10 นาท ี(Hawley 

and Noakes, 1992)

	 3.3	ตัวแปรสมรรถภาพของกล้ ามเนื้ อ 

ประกอบด้วย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลาง

ลำ�ตัว และกล้ามเนื้อขา เปอร์เซ็นต์ความล้าของ 

กล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว

		  การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

ลำ�ตัวกลุ่มงอลำ�ตัว (Trunk flexor) และกลุ่มเหยียดลำ�ตัว 

(Trunk extensor) ใช้เครื่องไอโซคิเนติก (Isokinetic 

dynamometer: Biodex multi-joint system -pro, 

New York) บันทึกค่าแรงสูงสุดที่กระทำ�ในเชิงมุม 

ขณะกล้ามเน้ือหดตัวอยู่กับท่ี (Peak isometric torque) 

และค่าแรงสูงสุดที่กระทำ�ในเชิงมุมและความล้า 

ขณะกลา้มเนือ้หดตัวดว้ยความเร็วคงที ่ตลอดช่วงการ

เคลื่อนไหว (Peak isokinetic torque and fatigue) 

(García-Vaquero, Barbado, Juan-Recio, López-

Valenciano and Vera-Garcia, 2016).

4.	ผู้เข้าร่วมวิจัยทำ�การฝึกตามโปรแกรมการฝึก 

โดยไม่มีการเพิ่มความก้าวหน้าของการฝึกตลอดระยะ

เวลา 8 สัปดาห์ จำ�แนกกลุ่มการฝึกเป็น 2 กลุ่ม ดังนี้

	 4.1	กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกจักรยาน

ทำ�การฝึกด้วยโปรแกรม ดังต่อไปนี้

		  -	ฝึกปั่นจักรยานที่ความหนัก 65-80% 

ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (Aerobic1) ระยะเวลา 

120 นาที 2 ครั้งต่อสัปดาห์

		  -	ฝึกปั่นจักรยานที่ความหนัก 80-90% 

ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (Aerobic2) ระยะเวลา 

75-90 นาที 4 ครั้งต่อสัปดาห์ (รูปที่ 1)

	 4.2	กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกจักรยาน

เสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว ทำ�การฝึก

โปรแกรมดังต่อไปนี้ (รูปที่ 2)
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รูปที่ 1 โปรแกรมการฝึกจักรยาน

รูปที่ 2 โปรแกรมการฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว

		  -	ฝึกโปรแกรมการฝึกจักรยาน ดังโปรแกรม

การฝึกในข้อ 4.1

		  -	ฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวด้วย 

สวิสบอล (Swiss ball) ในท่าสเตบิลิตี้ บอล ไพค์ 

(Stability ball pike) ท่าสเตบิลิตี้ บอล วี (Stability 

ball V) ท่าสเตบิลิตี้ บอล เบิร์ดด็อก (Stability ball 

bird dog) และสเตบิลิตี้ บอล นีลลิ่ง (Stability ball 

kneeling) เพ่ือฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแกนกลาง

ลำ�ตัว ท่าละ 1 นาที การพักระหว่างท่า 15 วินาที 

(เม่ือทำ�ครบ 4 ท่า นับเป็น 1 ชุด) พักระหว่างชุด 1 นาที 

การฝึก 3 ชุด ความถี่การฝึก 2 ครั้งต่อสัปดาห์

		  -	ฝึกกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัวด้วยเคร่ือง

กำ�หนดแรงต้าน ในท่าแอบโดมินอล ครันช์ (Abdominal 

crunch) ไวด์ กิ๊ฟ เคเบิ้ล โรล (Wide-grip cable 

row) และทรังค์ โรเตชั่น (Trunk rotation) เพื่อฝึก

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัว ท่ีความหนัก

ของการฝึก 75% 1RM ปริมาณการฝึก 12 ครั้ง/เซต 

จำ�นวน 3 เซต เวลาพักระหว่างเซต 1 นาที ความถี่

การฝึก 2 ครั้งต่อสัปดาห์

การวิเคราะห์ข้อมูล

1.	นำ�ผลทีไ่ด้มาวิเคราะห์ทางสถิติดว้ยโปรแกรม

สำ�เร็จรูป SPSS เวอร์ชัน 22 โดยหาค่าเฉลี่ยและ

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

2.	นำ�ผลท่ีได้มาทดสอบการแจกแจงของข้อมูล

พบว่ามีการแจกแจงแบบปกติโดยใช้การทดสอบด้วย

สถิติ Shapiro-Wilk test (W test)

3.	วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของตัวแปรต่างๆ 

ของกลุ่มฝึกจักรยาน และกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วย 

การฝกึกลา้มเนือ้แกนกลางลำ�ตัว ระหว่างก่อนและหลงั

การฝึกของแต่ละกลุ่ม และระหว่างกลุ่ม โดยใช้การ

วิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ำ� [two-way 

ANOVA with repeated measurement (2x2)] ระดับ

ความมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 และวิเคราะห์

ข้อมูลด้วยวิธี Fisher’s least significant difference 

(LSD)
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ผลการวิจัย

ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 

พบว่า กลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วย

การฝกึกลา้มเนือ้แกนกลางลำ�ตัวมอีายุ สว่นสงู น้ำ�หนกั 

และดัชนีมวลกาย ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญ 

ทางสถิติที่ระดับ .05 มวลกล้ามเนื้อลดลงทั้ง 2 กลุ่ม 

และไขมนัเพิม่ข้ึนในกลุม่ฝกึจกัรยาน และอตัราการเตน้

ของหัวใจขณะพักลดลงในกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วย

การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว และทั้ง 2 กลุ่มมี

ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึนอย่างมี

นัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังตารางที่ 1

ตารางที่ 1	การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (x) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของตัวแปรด้านสรีรวิทยาทั่วไป

ของนักกีฬาจักรยานระดับเยาวชนชายประเภทไทม์ไทรอัล กลุ่มฝึกจักรยาน และกลุ่มฝึกจักรยาน 

เสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว ก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์

ตัวแปรด้านสรีรวิทยาทั่วไป

กลุ่มฝึกจักรยาน

(n=13)

กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึก

กล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว

(n=12)

ก่อนการฝึก หลังการฝึก ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

อายุ (ปี)

ส่วนสูง (เซนติเมตร)

น้ำ�หนัก (กิโลกรัม)

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2)

ไขมันในร่างกาย (เปอร์เซ็นต์)

มวลกล้ามเนื้อ (กิโลกรัม)

อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (ครั้ง/นาที)

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว (มิลลิเมตรปรอท)

ความดันเลือดขณะหัวใจคลายตัว (มิลลิเมตรปรอท)

ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด

(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที)

16±2

172.8±5.0

60.0±7.2

20.1±2.4

7.5±3.7

52.5±4.3

63±10.0

116±5.6

59±5.5

60.8±8.0

16±2

172.8±5.0

60.2±7.4

20.5±2.5

8.3±4.5*
51.9±4.2*
62±11.0

113±9.2

61±6.5

63.1±8.0*

16±2

172.2±5.6

61.3±6.0

20.6±1.7

8.5±3.3

53.4±4.2

61±5.5

122±7.2†

66±5.4†

55.9±6.8

16±2

172.2±5.6

61.8±6.0

21.2±1.7

9.1±2.6

52.7±4.2*
55±7.7*†

121±9.1†

65±9.3†

59.8±11.6*

* p < .05 แตกต่างกันระหว่างก่อนฝึกภายในกลุ่ม  † p < .05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม

ความสามารถทางกีฬาจักรยาน หลังการฝึก  

8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึก

กล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัวมีการทรงตัวท่ีดีข้ึน มีระยะเวลา

ท่ีทนต่อความเม่ือยล้าได้นานข้ึน การป่ันจักรยานไทม์ไทรอัล 

20 กิโลเมตร มีระยะเวลาที่ใช้ลดลง มีความเร็วเฉลี่ย

เพิ่มขึ้น แตกต่างจากก่อนฝึกอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 ท้ัง 2 กลุ่มมีพลังเฉลี่ยในการทดสอบ 

ไทม์ไทรอัล 20 กิโลเมตรเพิ่มขึ้น จากก่อนฝึกอย่างมี

นัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังตารางที่ 2
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ตารางที่ 2	การเปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่ (x) และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความสามารถทางกีฬาจกัรยาน

ของนักกีฬาจักรยานระดับเยาวชนชายประเภทไทม์ไทรอัลกลุ่มฝึกจักรยาน และกลุ่มฝึกจักรยาน 

เสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว ก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์

ตัวแปรด้านความสามารถทางกีฬาจักรยาน
กลุ่มฝึกจักรยาน

(n=13)

กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึก

กล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว

(n=12)

ก่อนการฝึก หลังการฝึก ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

การทรงตัวในกีฬาจักรยาน

การยืนทรงตัวโดยจักรยาน (นาที)

การปั่นจักรยานซิกแซก (วินาที)

การก้มหยิบของขณะปั่นจักรยาน (วินาที)

การควบคุมรถจักรยาน (วินาที)

5.4±0.1

41.9±13.5

24.3±11.2

24.9±7.3

5.3±0.1

40.2±16.9

24.8±13.3

23.8±6.2

5.5±0.1

35.4±13

24.7±7.9

25.5±5.4

5.4±0.2*
33.3±8.3

21.5±5.8*
21.8±2.7*

ระยะเวลาที่ทนต่อความเมื่อยล้า

เวลาในการเมื่อยล้า (วินาที)	 34.6±7.5 34.8±87 33.2±13.8 34.4±14.2*
การปั่นจักรยานไทม์ไทรอัล 20 กิโลเมตร

ระยะเวลา (นาที)

อัตราการเต้นของหัวใจเฉลี่ย (ครั้ง/นาที)

พลังสูงสุด (วัตต์)

พลังเฉลี่ย (วัตต์)

ความเร็วสูงสุด (กิโลเมตร/ชั่วโมง)

ความเร็วเฉลี่ย (กิโลเมตร/ชั่วโมง)

33:40.06±1.3

174±9.4

448±85

194±26.8

49±4.6

35.6±2.4

33:26.74±1.2

171±9.1

485±107

202.2±26.4*
47.6±5.1

35.5±1.5

33:38.57±1.4

175±6.5

468±99.1

196±27.8

48.1±3.4

34.6±1.9

33:08.24±1.2*
175±9.7

508±127

203.9±24.4*
49.8±5.5

35.6±1.8*

* p < .05 แตกต่างกันระหว่างก่อนฝึกภายในกลุ่ม

สมรรถภาพของกลา้มเนือ้ หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 

พบว่า กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อ 

แกนกลางลำ�ตัว มีค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

แกนกลางลำ�ตัวเพิ่มขึ้น และมีเปอร์เซ็นต์ความล้าของ

กล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวลดลง เมื่อเปรียบเทียบกับ

กลุ่มฝึกจักรยาน ต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05 แต่ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาไม่แตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังตารางที่ 3
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ตารางที่ 3	การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (x) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของสมรรถภาพของกล้ามเนื้อของ

นกักีฬาจกัรยานระดับเยาวชนชายประเภทไทมไ์ทรอลักลุม่ฝกึจกัรยาน และกลุม่ฝกึจกัรยานเสริมดว้ย

การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว ก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์

ตัวแปรด้านสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ

กลุ่มฝึกจักรยาน

(n=13)

กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการ

ฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว

(n=12)

ก่อนการฝึก หลังการฝึก ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

ค่าแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อลำ�ตัว ท่า Trunk 

Extension (นิวตันเมตร)

ค่าแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อลำ�ตัว ท่า Trunk 

Flexion (นิวตันเมตร)

ค่าความล้าของกล้ามเนื้อลำ�ตัว ท่า Trunk 

Extension (เปอร์เซ็นต์)	

ค่าความล้าของกล้ามเนื้อลำ�ตัว ท่า Trunk 

Flexion (เปอร์เซ็นต์)	

ระดับความแข็งแรงจากท่าแพลงก์

ค่าแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขา ท่า Knee 

Extension (นิวตันเมตร)

ค่าแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขา ท่า Knee 

Flexion (นิวตันเมตร)

272±66.7

141±29.7

30.8±12.3

36.8±13.2

0.43±0.2

145.5±27.5

81.7±18.8

253.4±66.0

146.3±25.8

25.4±8.5

38.4±9.2

0.74±0.1*
149.3±23.5

83.1±7.7

299.5±72.6

131.3±26.4

34.3±10.9

33.4±12.3

0.43±0.2

140.5±37.9

86±15.0

341.1±50.4*†

173.7±25.2*†

18.6±6.6*†

33.7±9.6

0.87±0.1*
146.5±29.5

78.6±10.4

* p < .05 แตกต่างกันระหว่างก่อนฝึกภายในกลุ่ม  † p < .05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม

อภิปรายผลการวิจัย

การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของ 

การฝึกเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวต่อ

ความสามารถทางกีฬาจักรยานของนักกีฬาจักรยาน

ประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชาย ระยะเวลา 

ในการฝึก 8 สัปดาห์ ซึ่งทำ�การทดสอบก่อนและหลัง

การฝกึ ในการทดสอบตวัแปรดา้นสรรีวทิยา และด้าน

ความสามารถทางกีฬาจักรยาน และด้านสมรรถภาพ

ของกล้ามเนื้อ ผลการวิจัยพบว่า

ด้านสรีรวิทยาทั่วไป

จากผลการศึกษา พบว่า กลุ่มฝึกจักรยานและ

กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลาง

ลำ�ตัวมีส่วนสูง น้ำ�หนัก และดัชนีมวลกายไม่แตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำ�คัญท่ีระดับ .05 แต่กลุ่มฝึกจักรยานมีไขมัน

ในร่างกายเพ่ิมข้ึน เม่ือเทียบกับก่อนการฝึกออกกำ�ลังกาย

อย่างมีนัยสำ�คัญที่ระดับ .05 อาจเป็นเพราะนักกีฬา

มิได้ให้ความสำ�คัญเรื่องการลดน้ำ�หนักโดยทั่วไปเน้น

การฝึกหนัก เพื่อให้มีความสามารถในการปั่นจักรยาน
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เพิ่มขึ้น (Alan, 2011) ซึ่งหลังจากการออกกำ�ลังกาย

ท่ีหนักหน่วงทำ�ให้เกิดอาการหิวโหย นักกีฬาจึงรับประทาน

อาหารจำ�นวนมากโดยไมไ่ด้คำ�นกึถึงสารอาหารทีไ่ดรั้บ 

จงึสง่ผลให้มไีขมนัในร่างกายเพิม่สงูข้ึน ซ่ึงข้อจำ�กัดของ

งานวิจัยนี้คือไม่ได้มีการควบคุมเรื่องการรับประทาน

อาหาร

นอกจากนี้ จากการศึกษาวิจัยนี้พบว่ากลุ่มฝึก

จักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเน้ือ

แกนกลางลำ�ตัวนัน้มมีวลกลา้มเนือ้ลดลง ผูวิ้จยัคาดว่า

อาจจะเป็นเพราะการฝึกจักรยานท่ีมีปริมาณการฝึกมาก 

คือ 6 วันต่อสัปดาห์ และฝึกท่ีความหนัก 65-90 

เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด เป็นการฝึก

ทีใ่ช้ระยะเวลานานและใช้พลงังานมากอาจมกีารสลาย

โปรตีนในอัตราที่สูงข้ึน มีผลทำ�ให้มวลของกล้ามเนื้อ

ลดลง สอดคล้องกับ Thongho (2017) ที่ได้ศึกษา

เก่ียวกับการฟื้นตัวของนักกีฬาหลังการออกกำ�ลังกาย 

พบว่า การออกกำ�ลงักายท่ีใช้พลงังานในระบบพลงังาน

แอโรบิกและแอนแอโรบิก จะใช้แหล่งพลังงานจาก

คาร์โบไฮเดรตในร่างกายเป็นหลัก ทำ�ให้ร่างกายมีการใช้

ไกลโคเจนในปริมาณสูงมาก อีกท้ังมีระยะเวลาในการพัก

เพ่ือฟ้ืนฟูกล้ามเน้ือน้อย จึงเป็นเหตุให้เกิดการพร่องของ

ไกลโคเจนท่ีสะสมในกล้ามเน้ือ จึงส่งผลให้มวลกล้ามเน้ือ

ลดลง อย่างไรก็ตาม พบว่า แม้แต่ในกลุ่มการฝึกเสริม

ดว้ยการฝกึกลา้มเนือ้แกนกลางลำ�ตัวก็มมีวลกลา้มเนือ้

ลดลงหลังจากการฝึกผ่านไป 8 สัปดาห์ ทั้งนี้อาจเป็น

เพราะการฝึกดังกล่าวเป็นการฝึกเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรง

ทนทานของกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัวโดยเฉพาะ จึงไม่ได้

สง่ผลในการเพิม่มวลกลา้มเนือ้ได้อย่างเห็นได้ชัดในช่วง

ระยะเวลาเพียง 8 สัปดาห์

จากผลการวิจัย พบว่า กลุ่มฝึกจักรยานและ 

กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลาง

ลำ�ตวัมอีตัราการเต้นของหัวใจขณะพกัลดลงเมือ่เทยีบ

กับก่อนฝึก บ่งชี้ว่าโปรแกรมการฝึกทั้งสองโปรแกรม 

มีประสิทธิภาพส่งผลที่ดีต่อการเสริมสร้างสมรรถภาพ

ของหัวใจและปอด นอกจากน้ี ท้ัง 2 กลุ่ม มีความสามารถ

ในการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มมากข้ึนจากก่อนฝึกอย่าง

มนียัสำ�คัญทางสถิตทิีร่ะดับ .05 อาจเปน็เพราะนกักีฬา

ได้รับการฝึกออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิก ซ่ึงส่งผลให้

ขนาดของหัวใจใหญ่ขึ้น ทำ�ให้อัตราการไหลเวียนเลือด

ดีข้ึน จากการเพิ่มข้ึนของปริมาณเลือดที่ถูกสูบฉีด 

ออกจากหัวใจในแต่ละคร้ัง (SV) ท่ีมีปริมาณเพ่ิมมากข้ึน 

โดยที่อัตราการเต้นของหัวใจ (HR) เท่าเดิมหรือลดลง 

และเลือดมีประสิทธิภาพในการขนส่งออกซิเจนไปยัง

กล้ามเน้ือต่างๆมากข้ึน เน่ืองจากความแตกต่างระหว่าง

ปริมาณออกซเิจนในเลือดแดงกบัเลือดดำ� (a-vO2diff) 

เพิม่ข้ึน จงึทำ�ให้ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ

เพ่ิมมากข้ึน (Suksom, 2018) ซ่ึงการฝึกออกกำ�ลังกาย

แบบแอโรบิก ต้ังแต่ 6 สัปดาห์ข้ึนไป ที่ความหนัก  

70 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด หรือ 

ประมาณ 65-85 เปอร์เซ็นต์อัตราการเต้นของหัวใจ 

จะสามารถพัฒนาความสามารถในการใช้ออกซิเจน

สูงสุดได้ (Tabata, Ogita and Miyachi, 1996) และ

กลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึก

กล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว มีปริมาณการฝึกโดยรวม 

(Total amount of work) ของการออกกำ�ลังกาย 

แบบแอโรบิกท่ีไม่แตกต่างกัน ซ่ึงส่งผลให้มีความสามารถ

ในการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมข้ึนได้ท้ัง 2 กลุ่มไม่แตกต่างกัน

ด้านความสามารถทางกีฬาจักรยาน

กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อ 

แกนกลางลำ�ตัว มีการทดสอบการทรงตัวบนจักรยาน 

ปั่นจักรยานซิกแซก การก้มหยิบของขณะปั่นจักรยาน 

และการควบคุมรถจักรยานดีข้ึน โดยมีการใช้เวลาในการ

ทดสอบลดลง แสดงให้เห็นว่ามีการควบคุมจักรยาน 

ควบคุมทิศทาง และควบคุมการทรงตัวบนจักรยานได้

ดข้ึีน คาดวา่เป็นผลมาจากทีก่ลุม่ฝกึจกัรยานเสรมิดว้ย

การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว มีความแข็งแรงของ
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กล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัวท่ีเพ่ิมมากข้ึน ทำ�ให้ความสามารถ

ในการควบคุมจกัรยาน การทรงตวัขณะป่ันจกัรยานได้

ดีขึ้น รวมถึงทำ�ให้สามารถออกแรงในการปั่นจักรยาน

ได้เพิ่มข้ึน และมีความเร็วในการป่ันจักรยานเพิ่มข้ึน 

(Wilber et al., 1994) ตรงกับแนวคิดที่ว่า การฝึก

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวมีส่วน 

ในการสร้างความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนที่

ในนักกีฬาได้เป็นอย่างดี (Samson, 2005 ; Willardson, 

2007 ; Willardson, Fontana and Bressel, 2009) 

นอกจากน้ี การฝึกกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัวของนักกีฬา

จักรยาน ส่งผลให้สามารถควบคุมการทรงตัวขณะ

ออกแรงมากได้ดีขึ้น และมีการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ

แกนกลางลำ�ตัวขณะปัน่จกัรยานลดลง (Asplund and 

Ross, 2010) ด้วยรูปแบบการฝึกแบบใช้แรงต้าน 

หรอืการฝกึแบบไมม่แีรงตา้น เช่น ทา่แพลง้ก์ (Plank) 

จะมีการใช้กล้ามเนื้อในส่วนของกล้ามเนื้อแขน  

กล้ามเนื้อหลัง กล้ามเนื้อหน้าท้อง และกล้ามเนื้อขา 

เป็นหลัก จึงส่งผลดีต่อการพัฒนาทักษะการควบคุม 

การทรงตัวได้เป็นอย่างดี (Weijmans and Berkel, 

2014)

กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อ 

แกนกลางลำ�ตัว มีระยะเวลาที่ทนต่อความเมื่อยล้าได้

นานข้ึนจากก่อนฝึกอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ซ่ึงความเมื่อยล้าสามารถดูได้จากการสูญเสียแรง 

หรือแรงท่ีลดลงในขณะท่ีมีความพยายามออกแรงสูงสุด

อย่างต้ังใจ ในการศึกษาน้ีได้ทำ�การทดสอบความเม่ือยล้า

ดว้ยรูปแบบการทดสอบประสทิธภิาพด้านเวลาโดยการ

ป่ันจกัรยานทีค่วามหนกั 150 เปอร์เซ็นต์ของพลงัสงูสดุ 

ซ่ึงการทดสอบเวลาของการเกิดความเมือ่ยลา้ก่อนและ

หลังการฝึก หากเวลาของการทดสอบเพ่ิมข้ึน จะบ่งบอก

ถึงสมรรถภาพของกล้ามเนื้อท่ีสามารถทนต่อความ

เมื่อยล้าได้มากขึ้น (Weston, Myburgh, Lindsay, 

Dennis, Noakes and Hawley, 1997) ซ่ึงสอดคลอ้ง

กับ Laursen, Shing and Jenkins, (2003) ได้กล่าวว่า 

การมีความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัว 

ที่มากข้ึนทำ�ให้สามารถทนต่อความเมื่อยล้าได้นานข้ึน 

นักกีฬาจะป่ันจักรยานได้นานข้ึน และสามารถคง

ความเร็วในการป่ันได้สม่ำ�เสมอ ในขณะที่ความหนัก

เท่าเดิม ซึ่งการทนต่อความเมื่อยล้านั้นบ่งบอกถึงการ

พัฒนาความสามารถของนักกีฬาได้

กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อ 

แกนกลางลำ�ตัว มีระยะเวลาการป่ันจักรยานไทม์ไทรอัล 

20 กิโลเมตรท่ีลดลง และมีความเร็วเฉลี่ยเพิ่มข้ึน 

เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนฝึกอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

ที่ระดับ .05 การที่กล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวแข็งแรง

เพ่ิมข้ึนน้ัน นอกจากจะใช้ควบคุมความสมดุลของการป่ัน

จักรยานแล้วกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวยังมีส่วนช่วย 

ในการถ่ายแรงไปยังกล้ามเนื้อขา เพื่อให้เกิดอัตรา 

การใช้พลังสูงสุดในการป่ันจักรยานอีกด้วย (Duc et al., 

2008) อีกท้ังยังทำ�ให้สามารถออกแรงในการป่ันจักรยาน

ด้วยพลังสูงสุดได้นานขึ้น ทำ�ให้นักกีฬาสามารถทนต่อ

ความล้าได้นานข้ึน จึงส่งผลทำ�ให้นักกีฬามีความเร็วเฉล่ีย

ในการป่ันเพิ่มข้ึน การมีกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัว 

และกล้ามเนื้อขาที่ความแข็งแรงนั้น จะทำ�ให้ร่างกาย

สามารถใช้พลังสูงสุดในการป่ันจักรยานได้อย่างต่อเน่ือง 

มีความเร็วสูงตลอดการแข่งขัน จะทำ�ให้มีการใช้ระยะเวลา

ในการแข่งขันลดลง (Wiseman, 2013) ซ่ึงการแข่งขัน

กีฬาจกัรยานรายการไทมไ์ทรอลั (Time Trial) นกักีฬา

จะต้องทำ�เวลาให้ได้น้อยที่สุด ตามระยะทางที่กำ�หนด 

ผลกระทบตอ่การแข่งขันจกัรยานแบบจบัเวลาโดยตรง 

คือ แรงต้านจากลม ทำ�ให้นักกีฬาต้องทนต่อรูปแบบ

การข่ีจักรยานท่ีทำ�ให้มีการต้านแรงลมน้อยท่ีสุด คือ

การป่ันในท่าแอโร่ (Atkinson, Peacock and Passfield, 

2007) ซึ่งในการปั่นจักรยานไทม์ไทรอัล 20 กิโลเมตร 

นักกีฬาจะมีความล้าของกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัวในท่า

แอโร่ตลอดการแข่งขัน ซ่ึงทำ�ให้นักกีฬามีความปวดเม่ือย
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ร่างกาย แสดงความสามารถทางกีฬาจกัรยานไดล้ดลง 

เมื่อนักกีฬามีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลาง 

ลำ�ตัวท่ีแข็งแรง จะสามารถทนต่อความล้าของกล้ามเน้ือ

แกนกลางลำ�ตัวในท่าแอโร่ได้ ไม่มีอาการปวดหลัง 

ขณะปั่นจักรยาน และสามารถใช้พลังสูงสุดในการปั่น

จักรยานอย่างต่อเนื่องได้ (Wilber et al., 1994)

ด้านสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ

กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อ 

แกนกลางลำ�ตัวมีค่าแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อลำ�ตัว 

ท่าเหยียดตัว และท่างอตัวเพิ่มขึ้น และความล้าของ

กล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวในท่าเหยียดตัวลดลง  

จากก่อนฝึกอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ผู้วิจัย

คาดว่าเกิดจากโปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลาง 

ลำ�ตัวด้วยสวิสบอล (Swiss ball) และการฝึกกล้ามเน้ือ

แกนกลางลำ�ตัวด้วยเครื่องกำ�หนดแรงต้าน สามารถ

พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว 

ได้เป็นอย่างดี และทำ�ให้ทนต่อความล้าได้นานข้ึน  

ซ่ึงสอดคล้องกับ Weijmans และคณะ (2014) ได้ศึกษา

การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวในท่า plank, side 

plank, bird-dog, superman, cycling crunch  

และ pulse up พบว่า ทำ�ให้กล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัว

แข็งแรงข้ึนได้เป็นอย่างดี นอกจากนียั้งมกีารศึกษาของ 

Willardson และคณะ (2009) ได้กล่าวว่า การฝึก

กล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวด้วยการฝึกในท่าท่ีมีการใช้

กล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อหน้าท้องแนวต้ัง (Rectus  

abdominis) กล้ามเน้ือหน้าท้องแนวขวาง (Transverse 

abdominis) กล้ามเนื้อหน้าท้องด้านข้าง (External 

abdominis) กล้ามเน้ือหลัง (Erector spinae) สามารถ

พัฒนากล้ามเนื้อหน้าท้องให้เกิดความแข็งแรงได้

สรุปผลการวิจัย

ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ การฝึกเสริมด้วย 

การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวทำ�ให้ความสามารถ

ทางกีฬาจักรยานของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัล

ระดับเยาวชนชายดีข้ึน โดยพัฒนาความสามารถในการ

ทรงตัว การทนต่อความเมื่อยล้า ลดระยะเวลาที่ใช้ 

ในการป่ันจักรยานประเภทไทม์ไทรอัล 20 กิโลเมตร 

และพัฒนาอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดได้เป็นอย่างดี

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

1.	จากการศกึษานี ้ข้อมลูทีไ่ด้สามารถนำ�ไปเป็น

แนวทางในการพัฒนาโปรแกรมการฝึกของนักกีฬา

จกัรยานได้ และควรศกึษาและพฒันาโปรแกรมการฝกึ

สำ�หรับนักกีฬาจักรยานประเภทอื่น ๆ เพื่อพัฒนา

ประสิทธิภาพของรูปแบบการฝึกต่อไป

2.	ควรมกีารศึกษาถึงการฝกึรูปแบบอืน่ๆทีค่วบคู่

กับการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวท่ีส่งผลต่อความ

สามารถทางกีฬาจักรยานให้เพิ่มมากขึ้น

3.	ระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลาง

ลำ�ตัว ควรเพิ่มจำ�นวนวันในการฝึก และระยะเวลา 

ในการฝึกให้นานขึ้น

กิตติกรรมประกาศ

ผู้วิจัยขอขอบพระคุณอาจารย์ทุกท่านท่ีให้ความ

ช่วยเหลือ ให้คำ�ปรึกษา แนวทางการแก้ไขปัญหาต่าง ๆ  

ขอบพระคุณผู้เข้าร่วมวิจัยท่ีให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี 

และขอบพระคุณทุนอุดหนุนงานวิจัยจากบัณฑิตวิทยาลัย 

และทุนสนันสนุนวิจัยจากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ท่ีช่วยอุดหนุนค่าใช้จ่ายในการ

ทำ�วิจัยในครั้งนี้
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