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ผลของการเพ่งความตั้งใจที่มีต่อความสามารถในการสพรินต์ของนักปั่นจักรยานประเภทถนน 
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บทคัดย่อ  
 การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการเพ่งความตั้งใจที่มีต่อความสามารถ
ในการสพรินต์ของนักปั่นจักรยานประเภทถนน กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้เป็นอาสาสมัครนักกีฬาจักรยาน
ประเภทถนนจำนวน 17 ราย มีอายุเฉลี ่ย 39.76 ± 7.10 ปี มีประสบการณ์การปั ่นจักรยานประเภทถนน 
เฉลี่ยอยู่ที่ 6.24 ± 1.52 ปี และมีค่าสมรรถนะใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) เฉลี่ยอยู่ที่ 53.41 ± 9.97 มิลิลิตร
ต่อน้ำหนักตัวกิโลกรัมต่อนาที กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการทดสอบการสพรินต์จักรยานด้วยความเร็วสูงสุด  
30 วินาที ด้วยวิธี วินเกต ภายใต้การเพ่งความตั้งใจ 3 แบบ ได้แก่ แบบควบคุม แบบเพ่งความตั้งใจภายใน และ
แบบเพ่งความตั้งใจภายนอก นำผลตัวแปรตามที่วัดได้จากการทดลองการเพ่งความตั้งใจทั้ง 3 แบบ นำมาหา
ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทำการวิเคราะห์ความแปรปรวนข้อมูลโดยใช้ One-way ANOVA with 
repeated measures กำหนดระดับความมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ p < .05 และใช้วิธีการเปรียบเทียบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยแบบรายคู่ด้วยวิธีแบบบอนเฟอโรนี  

 ผลการวิจัยพบว่า การเพ่งความตั้งใจแบบภายนอกส่งผลให้ตัวแปรตามคือ ความเร็วเฉลี่ย ความเร็ว
รอบขาเฉลี่ย พาวเวอร์เฉลี่ย และ ระยะทางของการสพรินต์ 30 วินาที ดีกว่าการเพ่งความตั้งใจภายในหรือ  
แบบควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .001 หากแต่ตัวแปร ระดับความสามารถอยู่ในความตั้งใจของ
การทดสอบ ระดับความล้า และอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ไม่พบความแตกต่างกันระหว่างวิธีการเพ่ง  
ความตั้งใจภายในและภายนอก สรุปผลการวิจัยได้ว่า การเพ่งความตั้งใจแบบภายนอกนั้น สามารถส่งเสริมให้
นักกีฬาจักรยานประเภทถนนมีความสามารถในการสพรินต์เพื่อเข้าเส้นชัยในช่วง 30 วินาที ดีกว่าการเพ่ง 
ความตั้งใจแบบภายใน ซึ่งนักกีฬาจักรยานและผู้ฝึกสอนสามารถนำไปประยุกต์ใช้ในการฝึ กและการแข่งขัน 
จริงได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

 

คำสำคัญ : การเพ่งความตั้งใจ การเพ่งความตั้งใจภายใน การเพ่งความตั้งใจภายนอก การปั่นจักรยานประเภทถนน     
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Effects of Attentional Focus on Sprint Performance in Road Race Cyclists 
 

Pongthep Namsiri* 
Benjapol Benjapalakorn** 

 

Abstract  
 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 and control condition (p = 0.01) .  But no differences were found in level of 
attentional focus, level of fatigue 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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บทนำ 
 การปั่นจักรยานนั้นถือเป็นการออกกำลังกายที่ไม่มีข้อจำกัดในด้าน อายุ เพศ ขนาดสัดส่วนของ
ร่างกาย หรือ แม้กระทั ่งระดับความแข็งแรงของตัวนักปั่นจักรยาน (Nakagata et al., 2019) ในปัจจุบัน  
การปั่นจักรยานได้รับความนิยมในวงกว้าง และ มีการจัดแข่งขันอย่างแพร่หลาย และประเภทที่มีนิยมที่สุด  
คือ การแข่งจักรยานประเภทถนน (Road racing) หรือ ที่รู้จักในชื่อ จักรยานเสือหมอบ มีลักษณะการแข่งขัน
เป็นทีม มีสมาชิก 8 - 30 คน (Rebeggiani, 2015) สพรินเตอร์อาจจะมีเพียง 2 ใน 30 คนของจำนวนนักปั่น
จักรยานทั้งหมดในทีม นักปั่นจักรยานที่ทำหน้าที่สพรินเตอร์ (Martin et al., 2007) ทำหน้าที่เป็นตัวหลักของ
ทีมในการที่จะพุ่งทะยานเข้าสู่เส้นชัยในระยะสุดท้าย ต้องมีการจัดการและสะสมพลังงานของตนในระหว่าง
เส้นทาง และกำหนดวิธีที่จะทำให้สามารถสพรินต์ในระยะก่อนถึงเส้นชัยด้วยพละกำลังทั้งหมด (Mujika & 
Padilla, 2001) ใช้พลังแบบอนากาศ นิยมพาวเวอร์สูงสุด (Anaerobic peak power) ในระยะเวลาประมาณ 
30 วินาที (Girard et al., 2011) ซึ่งนอกจากที่สพรินเตอร์จะต้องมีสมรรถภาพทางกายทั้งในด้าน ความแข็งแกร่ง
ของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular power) และความสามารถในการใช้
ระบบพลังแบบ อนากาศนิยมพาวเวอร์สูงสุดที่ดีแล้ว ยังจะต้องมีสมรรถนะด้านจิตใจ เช่น การมีสมาธิและมุ่งมั่น
กับการเล่น ความตั้งใจ ความมั่นใจในตัวของนักกีฬาที่ดีเช่นเดียวกัน เพื่อที่จะทำให้การนำทักษะที่จำเป็น  
ในการสพรินต์ออกมาใช้อย่างมีประสิทธิภาพ (Lorenzo & Carlos, 2010) 
 เพื่อให้นักปั่นจักรยานสามารถแสดงความสามารถได้สูงสุดในการแข่งขันนั้น ได้มีการนำเทคนิคต่าง ๆ 
มาใช้ในการฝึกและการแข่งขัน รวมถึงการสร้างเสริมสมรรถภาพทางจิตใจเข้ามาใช้ เช่น การสร้างแรงจูงใจ 
(Motivation) การสร้างความเชื่อมั่น (Confidence) การกระตุ้น (Stimulation)  รวมถึงการเพ่งความตั้งใจ 
(Attentional focus) ของนักกีฬาซึ่งเป็นอีกหนึ่งหัวข้อที่มีผู้สนใจศึกษาและมีผลงานวิจัยตีพิมพ์ถึงผลที่มีต่อการ
เสริมสร้างสมรรถนะของนักกีฬาอย่างกว้างขวาง การเพ่งความตั้งใจสามารถแบ่งได้ 2 แบบ ได้แก่ ความตั้งใจ
ภายใน (Internal focus of attention) และ ความตั้งใจภายนอก (External focus of attention) ความตั้งใจ
ภายใน คือ การเพ่งความตั้งใจต่ออวัยวะของร่างกายที่เคลื่อนที่หรือความรู้สึกของประสาทสัมผัสการรับรู้จุดต่าง ๆ 
ของร่างกายของตัวนักกีฬาเอง เช่น การรับรู้ได้ถึงการสัมผัสของเท้าต่อพื้นในแต่ละก้ าวที่วิ่ง การรับรู้ถึงความ
ร้อนที่เกิดขึ้นกับร่างกายตน การรับรู้ถึงแรงที่เกิดที่มัดกล้ามเนื้อขณะยกเวท เป็นต้น ในขณะที่ความตั ้งใจ
ภายนอก คือ การเพ่งความตั้งใจต่อสิ่งแวดล้อมภายนอกร่างกาย การเพ่งมองเป้าหมายที่อยู่ข้างหน้าหรือ
สิ่งแวดล้อมรอบตัว ภาพที่มองเห็นจากสายตาหรือการระลึกถึง เช่น การเพ่งความตั้งใจต่อสิ่งต่าง ๆ หรือคู่แข่ง
รอบข้างในขณะออกกำลังกายหรือแข่งขัน การเพ่งความตั้งใจไปยังจอแสดงภาพหรือข้อมูลการแข่งขัน เป็นต้น 
(Wulf, 2013) 

 ในงานวิจัยก่อนหน้าพบว่า การเพ่งความตั้งใจแบบภายนอก มักจะให้ผลที่เหนือกว่า ในด้านการควบคุม
การกระทำแบบอัตโนมัติ การใช้พลังงานอย่างมีประสิทธิภาพ และ เพิ ่มความสามารถทนทานต่อความล้า  
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(Wulf, 2013) การเพ่งความตั้งใจแบบภายในสามารถที่จะส่งผลดี เมื่อเพ่งความตั้งใจต่อการหายใจ ทำให้การ
หายใจลึกขึ้นจึงเพิ่มปริมาตรอากาศในปอด (Respiratory volume) มากขึ้น และเป็นผลให้อัตราการหายใจ
ลดลง อันจะเป็นการลดการทำงานของระบบกล้ามเนื้อหายใจ (Schücker et al., 2009) และในอีกทางหนึ่ง  
ยังพบว่า การเพ่งความตั้งใจแบบภายใน สามารถเพิ่มคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อในมัดกล้ามเนื้อ ได้ดีกว่า การเพ่ง
ความตั้งใจแบบภายนอก เนื่องจากการเพ่งความตั้งใจแบบภายใน จะกระตุ้นการระดมกระแสประสาทไปที่  
มัดกล้ามเนื้อที่ถูกเพ่งความตั้งใจ ทำให้มอเตอร์ยูนิตที่กล้ามเนื้อนั้นเพ่ิมมากขึ้น (Zachry, 2005) จากผลดังกล่าว 
จึงมีการนำไปใช้กระตุ้นการสร้างและเพิ่มความแข็งแกร่งของกล้ามเนื้อในนักกีฬาเพาะกาย (Schoenfeld & 
Contreras, 2016)  

 การเพ่งความตั้งใจคือการจัดกระบวนการทางความคิดของสมอง ซึ่งตามสมมุติฐานการจำกัดการ
กระทำ (Constrained action hypothesis) กล่าวว่า การเพ่งความตั้งใจแบบภายใน จะทำให้สมองมีการรับ
ความรู้สึกจากประสาทสัมผัสในอวัยวะ ที่มีการเคลื่อนไหว หรือ จุดต่าง ๆ ของร่างกาย ในตำแหน่งที่เพ่งความตั้งใจ
ทำให้ความสามารถของการเคลื่อนไหวแบบอัตโนมัติถูกรบกวน ซึ่งอาจเป็นผลเสียต่อนักกีฬา ทำให้ไม่สามารถ
เคลื ่อนไหวร่างกายอย่างเป็นธรรมชาติ ในทางตรงกันข้ามการเพ่งความตั ้งใจแบบภายนอก จะส่งเสริม
กระบวนการเคลื่อนไหวแบบอัตโนมัติ ด้วยการใช้กระบวนการตอบสนองการกระทำ และกลไกการเคลื่อนไหวที่
ได้รับอิทธิพลจากจิตใต้สำนึก (Subconscious) เป็นหลัก ทำให้การเคลื่อนไหวของร่างกายนักกีฬา เป็นไปอย่าง
ธรรมชาติ (Gabriele et al., 2001) อย่างไรก็ตาม งานวิจัยกับกิจกรรมหรือกีฬา ที่อาศัยทักษะความชำนาญ
รูปแบบเฉพาะ และ ผ่านการฝึกฝนให้มีการจดจำรูปแบบการเคลื่อนไหวของอวัยวะที่ใช้ จนมีการเคลื่อนไหว
อย่างคล่องแคล่วเป็นธรรมชาติและอัตโนมัติ พบว่า ในกลุ่มควบคุมหรือกลุ่มที่ให้ทำกิจกรรมตามความถนัด 
กลับให้ผลที่ดีกว่า กลุ่มท่ีให้คำแนะนำการเพ่งความตั้งใจ ทั้งแบบภายในและภายนอก เช่นการว่ายน้ำ (Stoate, 
2011) และ การเรียนรู้ในการฝึกทักษะกีฬายิมนาสติก (Lawrence et al., 2011) เป็นต้น และยังพบอีกว่า
ความแตกต่างของกิจกรรมหรือประเภทกีฬาอาจต้องการตำแหน่งของการเพ่งความตั้งใจที่แตกต่างกัน ซึ่งความ
แตกต่างของตำแหน่งที่เพ่งความตั้งใจ หรือ ยุทธวิธีการเพ่งความตั้งใจ (Attentional focus strategies) มีส่วน
ในการส่งผลทางความสามารถที่แตกต่างกันได้ การเพ่งความตั้งใจทั้งแบบภายในและภายนอกอาจให้ผลที่ไม่
แตกต่าง หากสามารถกำหนดยุทธวิธีการเพ่งความตั้งใจที่ถูกต้อง (Comyns et al., 2019) การเพ่งความตั้งใจ
ทั้งแบบภายในและภายนอกอาจให้ผลที่ไม่แตกต่าง หากสามารถกำหนดยุทธวิธีการเพ่งความตั้งใจที่ถูกต้อง 
(Fronso et al., 2018) ในปัจจุบันนักปั่นจักรยานจะมีการเพ่งความตั้งใจขณะสพรินต์ ในตำแหน่งที่แตกต่างกัน
ไปตามประสบการณ์หรือคำแนะนำของผู้ฝึกสอน ซึ่งยังไม่มีความชัดเจนในจุดหรือตำแหน่งการเพ่งความตั้งใจ  
ที่ดีที่สุด จึงทำให้ผู้วิจัยสนใจที่ศึกษาเรื่องนี้ เพื่อให้ได้รับข้อมูลเพื่อใช้พัฒนาความสามารถในการ สพรินต์ของ
นักกีฬาจักรยานเสือหมอบต่อไป 

 
วัตถุประสงค์ของงานวิจัย   
 1. เพ่ือศึกษาผลของ การเพ่งความตั้งใจ ที่มีต่อความสามารถในการสพรินต์จักรยานประเภทถนน 
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 2. เพื ่อเปรียบเทียบความแตกต่างของ การเพ่งความตั ้งใจภายในและภายนอก  ที ่ม ีผลต่อ
ความสามารถในการสพรินต์จักรยานประเภทถนน 
 
วิธีดำเนินการวิจัย 
 กลุ่มประชากร กลุ่มตัวอย่าง ประชากร คือ นักปั่นจักรยานประเภทถนน คำนวณขนาดกลุ่มตัวอย่าง 
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 เพื่อป้องกันการถอนตัวออกจากการวิจัย ผู้วิจัยได้เพิ่มกลุ่มตัวอย่าง  ร้อยละ 15% จำนวน  
1 คน ดังนั้นจะได้กลุ่มตัวอย่างท้ังหมด 12 คน 
 เกณฑ์การคัดเข้า/ออกผู้เข้าร่วมวิจัย อาสาสมัครอายุระหว่าง 25 - 55 ปี เป็นผู้ที่ออกกำลังด้วยการ
ปั่นจักรยานเพื่อสุขภาพทั่วไปประสบการณ์อย่างน้อย 3 ปี  (Kumstát et al., 2019) ไม่เป็นโรคที่อาจส่งผล
กระทบต่อการออกกำลังกาย ที่ได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์เฉพาะทาง  มีผลการประเมินความพร้อมในการ 
ออกกำลังกาย (PAR-Q) ไม่มีปัจจัยเสี ่ยงต่อกลุ ่มตัวอย่างในการทดสอบ และ มีผลการทดสอบ VO2max 
มากกว่า 40 มิลลิลิตรต่อน้ำหนักตัวกิโลกรัมต่อนาที การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย เมื่อเกิดเหตุ
สุดวิสัยที่ทำให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ หรือมีอาการเจ็บป่วย เป็นต้น 
กลุ่มตัวอย่างไม่สมัครใจในการเข้าร่วมการทดลองต่อไป หรือ ไม่สามารถเข้าร่วมการทดลองครบทุกเงื่อนไข 

 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย การวิจัยในครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research)  
ทำการทดลองที่ห้องปฏิบัติการ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย โดยกลุ่มตัวอย่างเข้ารับ
การทดสอบคนละ 4 ครั้ง ดังนี้ 
 ครั ้งที ่ 1 การทดสอบสมรรถนะการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) โดยใช้จักรยานวัดงาน ยี ่ห้อ 
Cyclus 2 ประเทศเยอรมนี เครื่องวิเคราะห์ก๊าซ ยี่ห้อ Cortex Metamax รุ่น 3BR2 ประเทศเยอรมนี และ 
สายวัดอัตราการเต้นของหัวใจ ยี่ห้อ Polar S710i ประเทศฟินแลนด์ ตามรูปแบบ แรมป์ โปรโตคอล (Ramp 
protocol) โดยการโปรแกรมเครื่อง Cyclus 2 เพื่อการปรับแรงต้านในการทดสอบแบบอัตโนมัติ เริ่มต้นที่ 1 
วัตต์ต่อน้ำหนักตัวกิโลกรัม จากนั้นเพิ่มแรงต้านขึ้น 1 วัตต์ ในทุก ๆ 2 วินาที ต่อเนื่องจนกระทั่งผู้ร่วมทดลอง 
ไม่สามารถรักษาความเร็วรอบขาให้สูงกว่าความเร็วรอบขาขั้นต่ำได้ (Barton et al., 2014) กำหนดค่าความเร็ว
รอบขาขั้นต่ำไม่น้อยกว่า 70 รอบต่อนาที (Hiranphan & Yimlamai, 2020) โดยมีเกณฑ์คัดเข้าอยู่ที่ มากกว่า 
40 มิลลิลิตรต่อน้ำหนักตัวกิโลกรัมต่อนาที   
 ครั้งที่ 2, 3 และ 4 การทดสอบสพรินต์จักรยานเป็นระยะเวลา 30 วินาที ด้วยวิธี วินเกต (Wingate) 
(Husak et al., 2006) โดยใช้จักรยานวัดงาน ยี่ห้อ Cyclus 2 ประเทศเยอรมนี และ สายวัดอัตราการเต้น 



JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION 

ISSN 0125-2674 

Vol. 49 No. 2 May - August, 2023 

วารสารสขุศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ 

ปีที่ 49 ฉบับที่ 2 เดือนพฤษภาคม - สงิหาคม พ.ศ. 2566 

 

343 
 

ของหัวใจ ยี่ห้อ Polar S710i ประเทศฟินแลนด์ ตั้งโปรแกรมเพื่อการทดสอบแบบอัตโนมัติ กำหนดแรงต้าน 
7.50% ของน้ำหนักตัวกิโลกรัม กำหนดการปล่อยแรงต้านเมื่อความเร็วรอบขา เกินกว่า 110 รอบต่อนาที 
(Kavaliauskas & Phillips, 2016) กำหนดเวลาที่ใช้ในการสพรินต์เท่ากับ 30 วินาที (Girard et al., 2011) 
กำหนดการทดสอบภายใต้การให้คำสั ่งต่อการเพ่งความตั ้งใจ 3 แบบ ได้แก่ แบบควบคุม (สพรินต์เต็มที่ 
ตามความถนัด) แบบภายใน (การเพ่งความตั ้งใจต่อแรงที ่กระทำต่อบันไดจักรยาน) และ แบบภายนอก  
(การเพ่งความตั้งใจต่อจอแสดงภาพและเสียงของคลิปการแข่งขันจักรยานประเภทถนนในช่วงก่อนถึงเส้นชัย) 
โดยทำการทดสอบกลุ่มตัวอย่างแบบควบคุมก่อนเพื่อเป็นข้อมูลพื้นฐาน จากนั้นทดสอบรูปแบบเพ่งความตั้งใจ
ภายในและรูปแบบเพ่งความตั้งใจภายนอกด้วยวิธีการสุ่ม 
 การวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัย นำผลตัวแปรตามที่วัดได้จากการทดสอบการเพ่งความตั้งใจทั้ง 3 แบบ 
เพื่อหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ทำการวิเคราะห์ความแปรปรวน
ข้อมูลโดยใช้ One-way ANOVA with repeated measures กำหนดระดับความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ p < .05 
หากพบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จะทำการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยแบบ
รายคู่ ด้วยวิธีแบบบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
 
สรุปผลการวิจัย   
 การวิจัยในครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา
และเปรียบเทียบผลของการเพ่งความตั้งใจที่มีต่อความสามารถในการสพรินต์ของนักปั่นจักรยานประเภทถนน 
มีกลุ่มตัวอย่างเป็น อาสาสมัครนักปั่นจักรยานประเภทถนน จำนวน 17 คน อายุเฉลี่ย 39.76 ± 7.10 ปี  
มีประสบการณ์การปั่นจักรยานประเภทถนนเฉลี่ย 6.24 ± 1.52 ปี และผลทดสอบสมรรถนะการใช้ออกซิเจน
สูงสุดเฉลี่ย 53.41 ± 9.97 มิลิลิตรต่อน้ำหนักตัวกิโลกรัมต่อนาที 
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ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าตัวแปรต่างๆ จากการทดสอบแบบรายคู่ ด้วยวิธีการของ  
               บอนเฟอโรนี  

  

 ผลการวิจัยพบว่า การเพ่งความตั้งใจแบบภายนอกส่งผลให้ ความเร็วเฉลี่ย ความเร็วรอบขาเฉลี่ย 
พาวเวอร์เฉลี่ย และ ระยะทางของการสพรินต์ 30 วินาที ดีกว่าการเพ่งความตั้งใจภายใน อย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ p = 0.01 ไม่พบความแตกต่างกันระหว่างผลของวิธีการเพ่งความตั้งใจแบบภายในและแบบภายนอก  
ต่อระดับความสามารถอยู่ในความตั้งใจของการทดสอบ ระดับความล้า และ อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 เทคนิคการเพ่งความตั้งใจ (Attentional focus) เป็นวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาวิธีหนึ่งที่ได้รับการนำไป

ประยุกต์ใช้โดยนักกีฬาและศึกษาโดยนักวิจัยอย่างกว้างขวางและต่อเนื่อง ซึ่งจากการศึกษาที่ผ่านมาพบว่า  

การเพ่งความตั้งใจที่เหมาะสมจะช่วยส่งเสริมการพัฒนาสมรรถนะและการเรียนรู้ทักษะกีฬา ทั้งทางด้าน

ประสิทธิผลการเคลื่อนไหว (Movement effectiveness) และประสิทธิภาพการเคลื่อนไหว (Movement 

efficiency) จนรวมไปถึงการพัฒนาความสามารถในการเรียนรู ้ (Kershner et al., 2019) ซึ ่งเป็นไปได้ว่า
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กิจกรรมหรือประเภทกีฬาที่แตกต่างกันอาจต้องการตำแหน่งหรือยุทธวิธีการเพ่งความตั้งใจ (Attentional 

focus strategies) ที่แตกต่างกันไปเพื่อให้การเพ่งความตั้งใจนั้นช่วยส่งเสริมให้การแสดงความสามารถของ

นักกีฬาได้สูงสุด  (Bertollo et al., 2015; Comyns et al., 2019) แม้ว่าผลการวิจัยส่วนใหญ่จะชี้ว่าการเพ่ง

ความตั้งใจแบบภายนอกจะช่วยส่งเสริมความสามารถและการเรียนรู้ได้ดีกว่าการเพ่งความตั้งใจแบบภายใน

การศึกษาในประเด็นดังกล่าวอีกจำนวนหนึ่งซึ ่งศึกษาในทักษะ กลุ่มตัวอย่าง หรือชนิดกีฬาที่แตกต่างกัน 

กลับพบว่าการเพ่งความตั้งใจแบบภายในสามารถส่งเสริมความสามารถและการเรียนรู้ได้ไม่ยิ ่งหย่อนหรือ  

อาจมากกว่าได้เช่นกัน (Coratella et al., 2020; Schoenfeld et al., 2018; Wulf, 2013) โดยกีฬาจักรยาน

เป็นกีฬาหนึ่งที่ยังมีการศึกษาถึงผลการเพ่งความตั้งใจต่อความสามารถในการปั่นจักรยานอยู่ค่อนข้างจำกัด

โดยเฉพาะยังไม่มีการศึกษาถึงผลของการเพ่งความตั้งใจต่อความสามารถในการสพรินต์เข้าเส้นชัยในช่วงท้าย

ของการแข่งขันซึ่งนักจักรยานจะต้องใช้ความสามารถและพลังกายที่เหลือทั้งหมดในการเร่งความเร็วช่วงสั้น ๆ

ประมาณ 30 วินาทีเพ่ือสร้างความเร็วสูงสุดและเข้าเส้นชัย (Girard et al., 2011) 

 การศึกษาในครั้งนี้พบว่าการเพ่งความตั้งใจภายนอกนั้นส่งผลต่อความสามารถในการสร้างความเร็วเฉลี่ย

ความเร็วรอบขาเฉลี่ย และ ระยะทางของการสพรินต์เฉลี่ยที่ทำได้ภายในระยะเวลา 30 วินาที (71.10 ± 8.60 

กิโลเมตรต่อชั่วโมง 120.65 ± 13.86 รอบต่อนาที และ 592.50 ± 71.69 เมตร) ที่ดีกว่า การเพ่งความตั้งใจ

ภายใน (69.49 ± 7.80 กิโลเมตรต่อชั่วโมง 118.12 ± 12.33 รอบต่อนาที และ 579.07 ± 64.96 เมตร) และ

แบบควบคุม (68.17 ± 7.86 กิโลเมตรต่อชั่วโมง 115.88 ± 12.34 รอบต่อนาที และ 568.09 ± 65.48 เมตร)

และยังพบว่าค่าพลังสูดสุดเฉลี ่ยที ่ทำได้ในการเพ่งความตั ้งใจแบบภายนอก (596.65  ± 123.19 วัตต์)  

สูงมากกว่าแบบภายใน และแบบควบคุม  (582.06 ± 120.35 และ 571.24 ± 119.37 วัตต์ตามลำดับ) ผลของ

การวิจัยในครั้งนี้สนับสนุนงานวิจัยที่ผ่านมาถึงผลของการเพ่งความตั้งใจแบบภายนอกต่อประสิทธิผลของ

ความสามารถของการเคลื่อนไหว โดยเฉพาะในการใช้พลังสูงสุดในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ ซึ่งการศึกษาก่อนหน้า

ของ Porter และคณะ (2012) พบว่าการเพ่งความตั้งใจแบบภายนอกสามารถสร้างความเร็ วในการวิ่งสพรินต์

ระยะ 20 เมตรได้มากกว่าวิธีการเพ่งความตั้งใจแบบภายใน ซึ่งการสพรินต์จักรยานเป็นการออกกำลังกายที่มี

ระดับความหนักสูงสุด (Maximum intensity) ด้วยพลังแบบ อนากาศนิยมสูงสุด (Anaerobic peak power) 

จะส่งผลทำให้ประสิทธิภาพในการใช้ทักษะเฉพาะด้อยลงไป (Kongtongkum & Sonchan, 2021) ในการ

เคลื่อนไหวที่ใช้พลังงานและความพยายามอย่างสูงสุดนี้นักจักรยานจะต้องใช้พลังงานอย่างเต็มที่ อีกทั้ง จำเป็น

อย่างยิ่งที่จะต้องมีการประสานงานของการใช้พลังงานและการเคลื่อนไหวของข้อต่อต่าง ๆ อย่างเหมาะสมและ
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มีประสิทธิภาพ ซึ่งการศึกษาส่วนใหญ่ พบว่า การเพ่งความตั้งใจแบบภายนอกนั้นสามารถสร้างการประสานงาน

ของอวัยวะ กล้ามเนื้อ และข้อต่อในร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพมากกว่าการเพ่งความตั้งใจแบบภายใน 

(Neumann, 2019) ทั้งนี้ เนื่องจากการที่การเพ่งความตั้งใจแบบภายในจะทำให้กระบวนการสร้างและควบคุม

การเคลื่อนไหวของร่างกายแบบอัตโนมัติถูกจำกัด ในขณะที่การเพ่งความตั้งใจแบบภายนอก จะลดการรับรู้ถึง

ความรู้สึกที่เกิดขึ้นต่อ ตัวรับความรู้สึก ของร่างกายขณะเคลื่อนไหว และใช้กระบวนการตอบสนองการกระทำ

และเคลื่อนไหวจากจิตใต้สำนึกควบคุมการเคลื่อนไหวเป็นหลัก ทำให้การเคลื่อนไหวของร่างกายเป็นไปตาม

ธรรมชาติและอัตโนมัติมากกว่าการเพ่งความตั้งใจภายใน (Wulf, 2013) สมมติฐาน Constrained action 

hypothesis นี้ได้ถูกเสนอโดย Wulf และคณะ ในปี (2001) เพ่ืออธิบายผลที่แตกต่างกันของการเพ่งความตั้งใจ

แบบภายนอกและภายในที่มีต่อการแสดงความสามารถในการเคลื่อนไหวและทักษะกีฬา ซึ่งได้รับการยืนยัน 

โดยการศึกษาในภายหลังอย่างมากมาย ทั้งในทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน เช่น การวิ่ง (Menz et al., 2019) 

และการกระโดด (Comyns et al., 2019) และในทักษะกีฬาชนิดต่าง ๆ เช่น กอล์ฟ (Bell & Hardy, 2009) 

วอลเลย์บอล (Alishah et al., 2017) ฟุตบอล (Zheng & Wang, 2020) เบสบอล (Gray, 2006) และบาสเกตบอล 

(Saemi et al., 2016) เป็นต้น  

 อย่างไรก็ตามเมื่อพิจารณาถึงตัวแปรทางด้านระดับความสามารถอยู่ในความตั้งใจ ระดับความล้า และ

อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันระหว่างการเพ่งความตั้งใจแบบภายในและภายนอก 

ทั้งนี้อาจเป็นเพราะการสพรินต์จักรยานเป็นการใช้พลังงานในรูปแบบอนากาศนิยมที่มีระดับความหนักสูงสุด

เป็นสำคัญ โดยในขณะที่สพรินต์นั้น นักจักรยานอาจมีอัตราการเต้นของหัวใจมีค่าสูงถึง 190 ครั้งต่อนาที  

(Padilla et al., 2000) และพ่ึงพากระบวนการเผาผลาญพลังงานแบบอากาศนิยมเป็นส่วนหนึ่งในการสร้างแรง

ในช่วงเวลา สพรินต์ 6 วินาทีแรก หรือประมาณ 9% (Gastin, 2001; Parolin et al., 1999) ซึ ่งในตลอด

ระยะเวลาประมาณ 30 วินาที ของการสพรินต์ในการวิจัยครั้งนี้ นักจักรยานจำเป็นต้องรักษาสภาพการใช้พลัง

แบบอนากาศนิยมสูงสุดตลอดช่วงเวลาที่ทำการสพรินต์ ส่งผลให้อัตราการเต้นของหัวใจอยู่ในระดับที่สูงจน 

เข้าใกล้ค่าสูงสุด (Girard et al., 2011) ซึ่งผลการวิจัยที่ พบว่า ค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจของแบบภายใน

และแบบภายนอก ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ โดยค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดของ

การทดสอบแบบภายใน (168.18 ± 11.71 ครั้งต่อนาที) และแบบภายนอก (175.71 ± 7.65 ครั้งต่อนาที) 

เช่นเดียวกันกับที่ระดับความล้าหลังการทดสอบสพรินต์ทั้งแบบภายในและแบบภายนอกนั้นไม่มีความแตกต่างกัน 

โดยระดับความล้าเฉลี่ยของการทดสอบแบบภายในอยู่ที่ 5.00 ± 0.00 คะแนน และแบบภายนอกอยู่ที่ 4.82 ± 0.39 
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คะแนน ซึ่งสาเหตุอาจจะเป็นเพราะในทั้งสองรูปแบบการทดลองนั้น ผู้เข้าร่วมการวิจัยต่างพยายามออกแรง 

ในการสพรินต์อย่างเต็มที่ และพยายามคงสภาพการใช้พลังงานแบบอนากาศนิยมสูงสุดตลอดช่วงระยะเวลา 

ในการสพรินต์ 30 วินาที ดังที่กล่าวไว้ข้างต้น ซึ่งแม้ว่าความสามารถในการสพรินต์นั้นมีความแตกต่างกัน  

แต่เป็นไปได้ว่าระดับของความพยายามเพื่อที่จะสร้างความเร็วนั้นไม่แตกต่างกันทำให้อัตราการเต้นของหั วใจ 

และความเหนื่อยล้าที่ได้รับจากการสพรินต์นั้นไม่แตกต่างกันไปด้วย อย่างไรก็ตาม หากพิจารณาว่าการที่ความ

พยายามอันได้แก่ ระดับความสามารถอยู่ในความตั้งใจ อัตราความล้า และอัตราการเต้นของหัวใจ ในการ  

สพรินต์ของแบบภายในและแบบภายนอกนั้นไม่แตกต่างกัน แต่ตัวแปรตามทางด้านประสิทธิผลอันได้แก่

ความเร็ว รอบขา และระยะทางที่ทำได้ในช่วงเวลาการสพรินต์ 30 วินาทีของรูปแบบการเพ่งความตั ้งใจ

ภายนอกมีระดับที่ดีกว่ารูปแบบการเพ่งความตั้งใจภายในนั้นอาจจะชี้ให้เห็นได้ว่า การเพ่งความตั้งใจแบบ

ภายนอกนั้นเป็นรูปแบบที่เหมาะสมที่สุดในการสพรินต์ด้วยความเร็วสูงสุดเนื่องจากสามารถสร้างประสิทธิผล 

ที่ดีมากกว่าด้วยการใช้ความพยายามตลอดจนถึงการใช้พลังงานในระดับเดียวกันกับที่ใช้ในแบบภายใน  

ซึ่งนับว่าเป็นลักษณะที่พึงประสงค์ ไม่เฉพาะกับในการสพรินต์ของจักรยานเพียงเท่านั้นแต่ยังอาจประยุกต์ได้ 

กับการแสดงความสามารถทางกีฬาในแทบทุกชนิดกีฬาที่ต้องการประสิทธิภาพ (Efficiency) ในการแสดง

ทักษะอันได้แก่ การใช้ความพยายามและการใช้พลังงานที่น้อยที่สุดเพื่อให้ได้ประสิทธิผล (Effectiveness)  

ที่มากหรือดีที่สุดนั่นเอง 

 จากที่ผลการวิจัยในครั้งนี้  จึงอาจสรุปได้ว่า การเพ่งความตั้งใจแบบภายนอกส่งผลดีต่อการสพรินต์

มากกว่าแบบภายใน โดยเฉพาะกับการเพ่งความตั้งใจแบบภายนอกสามารถการรักษาระดับของพลังทางอนากาศ 

นิยมสูงสุดของการสพรินต์ในระยะเวลา 30 วินาที ส่งผลให้เกิดความเร็วในการปั่นจักรยานแบบสพรินต์ที่ 

สูงที่สุด รอบขาที่สูงสุด และระยะทางที่ไกลที่สุด จึงเป็นรูปแบบที่มีประสิทธิภาพและมีความเหมาะที่ผู้ฝึกสอน

และนักกีฬาจะสามารถนำเอาวิธีการเพ่งความตั้งใจภายนอกไปใช้ประยุกต์กับการฝึกซ้อมและการแข่งขันจริง

เพ่ือเพ่ิมสมรรถนะในการสพรินต์ก่อนเข้าเส้นชัยของนักปั่นจักรยานได้ต่อไป 

ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยครั้งต่อไป 
 1. ควรมีการวิจัยการเพ่งความตั้งใจส่งผลต่อสมรรถนะการรขี่จักรยานของนักกีฬาปั่นจักรยาน
ประเภทถนน ในระดับความเร็วที่ใช้เป็นส่วนใหญ่ในการแข่งขัน  
 2. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบถึงผลของการเพ่งความตั้งใจต่อสมรรถนะในการขี่จักรยานในรูปแบบ
ของสนามที่แตกต่างกัน เช่น ทางข้ึน-ลงเขา ทางราบ และในเวลโลโดรม (Velodrome) 
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