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บทคัดย่อ 
 บทความนี้ว่าด้วยการศึกษาตัวแปรที่ส่งผลต่อประสิทธิภาพของแรงในการปั่นจักรยานประเภทถนน  
เป็นการศึกษาการวิเคราะห์การเคลื่อนไหวของร่างกายบนพื้นฐานขององค์ความรู้ทางด้านชีวกลศาสตร์การกีฬา 
ที่เกี่ยวกับการวิเคราะห์การศึกษาหนึ่งในตัวแปรคือ คิเนมาติกส์ที่ว่าด้วยการศึกษามุมของร่างกาย ในกีฬาปั่น
จักรยานประเภทถนน ได้แก่ มุมข้อเท้า ข้อเข่าและข้อสะโพก และจุดศูนย์ถ่วงของร่างกายที่มีผลต่อความเร็ว
รอบขา ให้เห็นถึงความส าคัญและประโยชน์ว่าตัวแปรทางคิเนมาติกส์ที่มผีลต่อประสิทธิภาพในการปั่นจักรยาน
ประเภทถนนและมีวัตถุประสงค์เพ่ือเข้าใจถึงการศึกษาตัวแปรทางคิเนมาติกส์ที่ส่งผลต่อประสิทธิภาพของแรง
ในการปั่น  
ค าส าคัญ: คิเนมาติกส,์ ประสทิธิภาพของแรงในการปั่น, จักรยานประเภทถนน 
 
Abstract 
 This article also deals with Study of variables affecting force efficiency in road cycling.  
A study of body movement analysis based on knowledge of sports biomechanics. 
Regarding the study analysis, one of the variables was Kinematics deals with the study of 
body angles. In road cycling sports, the angles of the ankle, knee and hip joints. and the 
center of gravity of the body that affects leg speed. To demonstrate the importance and 
benefits of kinematic variables affecting road cycling performance. The objective is to 
understand the study of kinematic variables that affect the efficiency of spinning force. 
Keywords: kinematic, performance force, road cycling 
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บทน า 
 การปั่นจักรยานแม้จะไม่ได้เป็นการออกก าลังกายที่คนมาเล่นกันเยอะเหมือนช่วงที่ผ่านมา แต่ปัจจุบัน 
คนที่เล่นอยู่ก็มีความสนใจมากขึ้นเรื่อย ๆ ท าให้เริ่มมีหลายคนอยากจะหันมาปั่นจักรยานข้อดีอย่างหนึ่งก็คือ 
เราสามารถหลีกเลี่ยงอาการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬาชนิดนี้ได้หากเรามีการเตรียมตัวที่ดี ซึ่งแตกต่างกับกีฬา
ชนิดอ่ืนที่อาจจะบาดเจ็บได้มากกว่า เช่น การวิ่งที่มีแรงกระแทกจากพ้ืน หรือ ฟุตบอล บาสเกตบอล ซึ่งเป็น
กีฬาที่ต้องปะทะหรืออาจเกิดข้ออเท้าพลิก เจ็บเท้า เจ็บตัวได้ ซึ่งแตกต่างกับจักรยานที่ร่างกายไม่ได้สัมผัสพ้ืน
ท าให้เรื่องเหล่านี้หมดไป การปั่นจักรยานเป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิคอย่างหนึ่งที่ช่วยเสริมสร้างความ
แข็งแรงให้กับอวัยวะส่วนต่าง ๆ และช่วยเผาผลาญพลังงานได้ถึง 400 แคลอรี่ต่อชั่วโมง ซึ่งส่งผลให้ผู้ปั่นมี
รูปร่างและสุขภาพที่ดีด้วย แต่ก่อนหันมาออกก าลังกายด้วยวิธีนี้ ควรศึกษาข้อมูลด้านต่าง ๆ อย่างถี่ถ้วนก่อน
เป็นดีที่สุดแม้จะเป็นการออกก าลังกายที่ช่วยส่งเสริมสุขภาพ แต่การปั่นจักรยานเป็นเวลานานจะท าให้เกิด
อาการบาดเจ็บหรือความไม่สบายบนรถจักรยานได้  อย่างไรก็ตาม นักปั่นทั้งหลายสามารถปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการออกก าลังกาย โดยเพ่ิมความหลากหลายของกิจกรรมแทนการปั่นจักรยานเพียงอย่างเดียวนาน 
ๆ เช่น วิ่ง ว่ายน้ า เป็นต้น เพ่ือลดความเสี่ยงของภาวะหย่อนสมรรถภาพทางเพศ และควรหยุดปั่นจักรยานสัก
ระยะหากมีอาการปวดหรือชาบริเวณกึ่งกลางระหว่างทวารหนักและถุงอัณฑะ แต่หากหยุดปั่นแล้วอาการยังไม่
ดีขึ้นควรไปพบแพทย์เพ่ือรับการตรวจรักษา การกีฬาแห่งประเทศไทย ปั่นจักรยานสร้างเสริมสุขภาพ. (2021) 
 อย่างไรก็ตามกีฬาจักรยานเป็นกีฬาที่ต้องใช้ทักษะการปั่นเพ่ือเคลื่อนที่ไปยังเป้าหมายหรือท าการปั่น
ตามแผนที่วางไว้ เป็นกีฬาที่ต้องอาศัยความอดทนของร่างกายและพลังของกล้ามเนื้ออย่างถึงขีดสุด การศึกษา
มุมของร่างกายให้เหมาะสมต่อแรง จึงเป็นสิ่งส าคัญเพ่ือเป็นการแบ่งและดึงพลังงานมาใช้แต่ละช่วงให้สัมพันธ์
กันเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพของร่างกายในการปั่นให้เหมาะสมจึงสอดคล้องกับที่สิ่งที่ผู้ค้นคว้าสนใจในเรื่อง การ
วิเคราะห์ทางคิเนเมติกส์ซึ่งเป็นศาสตร์ทางสาขาหนึ่งของวิชาชีวกลศาสตร์ที่เป็นศาสตร์ของการวิเคราะห์การ
เคลื่อนไหวของร่างกาย เพ่ือน ามาประยุกต์ในกีฬาจักรยานประเภทถนน NAK-EAM,S. & Rittiwat,W (2019).  
  
เนื้อหา 
 ปัจจัยท่ีมีผลต่อทักษะกีฬาจักรยานประเภทถนน 
1. ระบบของร่างกาย แบ่งได้ 3 ระบบ 
 1.1 Aerobic หมายถึงระบบการออกก าลังกายแบบที่ต้องใช้ออกซิเจนเพ่ือน าเอาไปเป็นพลังงานหลัก
ในการปั่นจักรยานประเภทถนนที่มีลักษณะการปั่นเป็นเวลานานอาศัยความต่อเนื่องของเวลา เน้นความ
ทนทานของกล้ามเนื้อ และพลังงานหลักที่ใช้คือออกซิเจน 
 1.2 Anaerobic หมายถึง ระบบการใช้แรงหรือออกก าลังกายระยะสั้นๆแบบไม่ใช้ออกซิเจน โดย
อาศัยจากการสะสมพลังงานจากกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ จะเป็นส่วนจ าเป็นต่อการปั่นจักรยานประเภทถนนที่มี
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ลักษณะการปั่นในช่วงขณะท าความเร็วสูง (Sprint) การน ากลุ่ม หรือมีลักษณะการเปลี่ยนทิศทางที่รวดเร็ว
และอาจมาจากตัวแปรอื่น เช่น การเปลี่ยนเกียร์ หรือ ลม เป็นต้น 
 1.3 ปริมาณการใช้ออกซิเจน (VO2,VO2max) คือการวัดปริมาณสูงสุดของออกซิเจนที่ร่างกาย
น ามาใช้ได้ระหว่างออกก าลังกาย ตัวเลขดังกล่าวมีความส าคัญเพราะบ่งชี้ว่าคุณมีสมรรถภาพโดยรวมมากน้อย
เพียงใดซึ่งจะสอดคล้องกับระบบที่กล่าวมาข้างต้นและสามารถพยากรณ์หรือออกแบบการฝึกซ้อมให้
เหมาะสมได้ สอดคล้องกับการศึกษาของ Welbergen E.Y.&Clijsen L. P. V. M (1990) ที่ศึกษาต าแหน่ง
ของร่างกายที่มีผลต่อประสิทธิภาพในการปั่นจักรยาน เพ่ือดูความแตกต่างของมุมของร่างกายและท าการวัด
การส่งออกพลังงานโดยวัดการใช้ออกซิเจนสูงสุด ผลการศึกษาพบว่าการส่งออกพลังงานสูงสุดมีนัยส าคัญทาง
สถิติต่อการนั่งปั่นแบบพื้นฐานและพบความแตกต่างต่างของการส่งออกพลังงานในท่าทางท่ีแตกต่างกัน 
 1.4 อัตราการเต้นของหัวใจ (heart rate) อัตราการเต้นของหัวใจเป็นตัวบ่งชี้ส าคัญที่จะแสดงให้เห็น
ถึงความเหนื่อย ความสามารถของผู้ปั่น ทั้งยังเป็นตัวก าหนดขอบเขตและความเข้มข้นในการปั่นจักรยาน 
เพ่ือให้ได้ตามเป้าหมายและแผนในการฝึกซ้อมจนถึงในระดับการแข่งขัน การควบคุมอัตราการเต้นของหัวใจ
จึงเป็นสิ่งส าคัญที่จะก าหนดหรือออกแบบให้สอดคล้องกับสภาพแวดล้อมในการปั่นหรือให้สอดคล้องกับการ
ส่งออกพลังงาน เช่น รอบขา (Cadence) ระยะทาง และ ภูมิประเทศ เป็นต้น 
2. ปัจจัยทางคิเนติกส์ (Kinetic) 
 2.1 รอบขา (Cadence) รอบขาคือการวัดความเร่งและความเร็วของขาในการปั่นจักรยานในแต่ละ
รอบ โดยค านวณเป็นค่าเฉลี่ยและใช้ตัวย่อเป็น AV (average) ต่อ กิโลเมตร และใช้หน่วยรอบต่อนาที 
(RPM)โดย การปั่นที่ความเร็วสูงนานๆและต้องใช้พลังงานมาก เมื่อเทียบกันระหว่างเกียร์เบารอบขาสูง กับ 
เกียร์หนักรอบขาช้า สอดคล้องกลับ Emanuele and Denoth J. (2012) กล่าวไว้ว่าความสัมพันธ์ของ
ความเร็วรอบขาต่อความความอดทนในการปั่น โดยหาความสัมพันธ์กับปริมาณกดแลคติคในเลือด ตามล าดับ 
โดยให้ผลออกมาว่ารอบขาที่เหมาะสมมีความสัมพันธ์ต่อการส่งออกพลังงาน 

 2.2 แรงที่เกิดบนลูกบันได โดยอาศัยข้อมูลที่เที่ยงตรงจากแรงที่มาจากการกดลูกบันไดเพ่ือน าไป
วิเคราะห์การปั่นพัฒนาในด้านต่างๆ และออกแบบการฝึกซ้อมให้ตรงกับความต้องการ รวมไปถึงการดูจุดอ่อน
ในการปั่นจักรยาน และพัฒนาขีดจ ากัดของการปั่นของตัวเองให้ขยับขึ้นไปอีกขั้นโดยการใช้อุปกรณ์ที่เรียกว่า 
Power Meter (ที่คุณเหยียบบันได)กับความเร็วและแปลงออกมาเป็นหน่วยวัตต์ให้นักปั่นได้ทราบกัน  

โดยสูตรการค านวนก็คือ 
Power = Force x Velocity (ก าลัง = แรง x ความเร็ว) 

สอดคล้องกับการศึกษาของ Gertjan E. and Havard L.S. (2009) กล่าวว่าการศึกษาการ
ท างานของมุมข้อต่อ ต่อแรงเหวี่ยง และการใช้แรงอย่างมีประสิทธิภาพ  วัตถุประสงค์ การหาอิทธิพล
ความสัมพันธ์เชิงปริมาณที่มีต่อรอบขาและเทคนิคในการปั่นจักรยาน ตัวแปรส าคัญคือ การเหวี่ยงและข้อต่อ
ของขา ความแตกต่างของแรงรอบขา  ท าการเก็บข้อบันทึกคิเนติกส์ในจักรยาน จากกลุ่มตัวอย่าง นักปั่น
จักรยาน ผู้ชาย 10 คน ปั่นที่รอบขาแตกต่างกัน 5 รอบ (60-100 rpm) ปั่นความหนักคงที่ (260 w) ผล
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การศึกษาพบว่าการเกิดความเฉื่อยของข้อต่อระยางค์มีผลต่อแรงเหวี่ยง และความแตกต่างของความเร็วมุม
ระยางค์ล่างเป็นตัวแปรต่อการเปลี่ยนแปลงความเร็วรอบขา  
3. ปัจจัยทางคิเนเมติกส์ (Kinematic) 
 3.1 ร่างกาย (Static Fitting ) หมายถึง การวัดขนาดระยะกระดูกและข้อต่อต่างๆของร่างกาย ตาม
หลักสรีระวิทยา การสอบถามเช็คประวัติทางการแพทย์ เช่น ขนาดและความยาวของข้อต่อ กระดูกต่างๆ ของ
ร่างกาย ข้อบกพร่องต่างๆของร่างกาย ความไม่เท่ากันของขา ขนาดและความเสมอของหัวไหล่ อาการบาดเจ็บ
ต่างๆที่เกิดบนจักรยาน รวมไปถึงลักษณะนิสัยและเป้าหมายในการปั่นจักรยาน 
 3.2 องศาและมุมของร่างกายขณะปั่นจักรยาน (Dynamic Fitting ) การปรับองศาท่าทางในการปั่น
จักรยานโดยใช้เครื่องจ าลองการปั่นจักรยานแบบเสมือนจริง (Ergo Meter Cycling) บนพ้ืนฐานของการแก้ไข
อาการบาดเจ็บและเป้าหมายในการปั่นจักรยาน  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบที่ 1 ต าแหน่งของร่างกายในการปั่นจักรยานประเภทถนน 
 3.3 การปรับตั้งจักรยาน (Bike Fitting) คือการปรับมุมองศาชิ้นส่วนจักรยาน ที่ประกอบไปด้วย 
ขนาดตัวถัง ความสูงและความกว้างของแฮนด์ ต าแหน่งเบาะ ความสูงของท่อตั้ง การปรับตั้งรองเท้าคลีต บน
พ้ืนฐานการวิเคราะห์มุมองศาของร่างกาย จากการศึกษาการท าฟิตติ้งในจักรยาน ที่ผ่านมาพบว่า Bateman J. 
(2014) ศึกษาอิทธิพลของ การวิเคราะห์การเคลื่อนไหว ของการปั่นจักรยาน วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา อิทธิพล
การท า Bike Fitting ต่อประสิทธิภาพในการปั่นจักรยาน  โดยใช้ระบบในการท า bike-fit มีชื่อ ว่า Retül 
bike-fit system แสดงให้เห็นถึงแนวโน้มที่เป็นไปได้ ที่ขึ้นอยู่กับประสบการณ์การขี่จักรยานจะส่งผลให้เกิด
การความสบายและมีความสมดุลมากที่สุดในการปั่นจักรยาน รวมไปถึงการป้องกันการเกิดอาการบาดเจ็บ
ในขณะปั่นหรือหลังจากการปั่นจักรยาน 
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ภาพประกอบที่ 2 ตัวอย่างขนาดและการปรับตั้งจักรยาน 
 3.4 ทักษะในการกดลูกบันได (Pedaling Skill) คือการควบคุมกล้ามเนื้อหลักที่ใช้ในการปั่นจักรยาน
ควบคู่กับการฝึกซ้อมทักษะในการปั่น 
  3.4.1 จังหวะการกดลง (Downstroke) คือควบคุมกล้ามเนื้อในการกดลูกบันไดลง ตั้งแต่ 0-6 
นาฬิกา ตามภาพประกอบที่ 3 
  3.4.2 จังหวะดึงขึ้น (Upstroke) คือควบคุมกล้ามเนื้อในการดึงลูกบันไดขึ้น ตั้งแต่ 6-12 
นาฬิกาตามภาพประกอบที่ 3 

ภาพประกอบที่ 3 กล้ามเนื้อในการปั่นจักรยาน 
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บทสรุป 

จะเห็นได้ว่าตัวแปรทางคิเนเมติกส์ มีความส าคัญที่ท าให้เกิดความสัมพันธ์ต่อประสิทธิภาพในการปั่น
จักรยานได้ดียิ่งขึ้นกับทักษะในการปั่นจักรยานประเภทถนน ซึ่งว่าด้วยความส าคัญด้านการควบคุม
ความสัมพันธ์ระหว่างทักษะและตัวแปรทางการเคลื่อนไหวของร่างกาย ที่ประกอบไปด้วย ต าแหน่งมุมองศา
ของร่างกาย การปรับตั้งรถจักรยานที่ถูกต้องตามสรีระผู้ปั่น และจากการฝึกฝนการควบคุมกล้ามเนื้อและความ
อดทนของร่างกายควบคู่ไปกับการฝึกซ้อมทักษะในการปั่น  

ตัวแปรทางด้านคิเนติกส์ส่งผลต่อประสิทธิภาพของการส่งออกแรง (Effective Force Ratio) ซึ่งจะท าให้
เกิดความสมดุลในการเกิดแรงและทิศทางของแรงที่มีประสิทธิภาพในการปั่นจักรยานมากข้ึน ซึ่งเป็นปัจจัย
หลักในกีฬาจักรยานที่มีทั้งความต่อเนื่องและความหนักท้ังในการออกก าลังกายตลอดจนการฝึกซ้อมและ
แข่งขันได้อย่างมีประสิทธิภาพต่อเนื่องได้หลายชั่วโมง ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยที่ผู้ศึกษาเคยค้นคว้างานวิจัย 
เกี่ยวกับ จุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย (CG) ซึ่งเป็นตัวแปรทางคเิมเนติกส์อย่างนึง กล่าวไว้ว่า ความเร็วรอบขาที่
เปลี่ยนไปส่งผลต่อมุมขององศาของร่างกายท าให้จุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย (CG) เปลี่ยนแปลงไป NAK-EAM,S.& 
Rittiwat, W. (2019). ซ่ึงเป็นส่วนส าคัญท่ีมีผลต่อทักษะในการปั่นจักรยานประเภทถนนให้ประสิทธิภาพสูงสุด 
จึงเห็นได้ว่าการศึกษาชีวกลศาสตร์ทางการกีฬามีความส าคัญกับการพัฒนาทักษะในกีฬาต่างๆทั้งผู้ออกก าลัง
กายตลอดจนผู้ฝึกซ้อมในระดับแข่งขัน  
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