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ผลของการเทปเปอรแบบตอเนื่อง และการเทปเปอรแบบหนกัสลับเบา 
ที่มีตอความสามารถในการใชออกชิเจนสูงสุด 

 
The Effect of Continuous Taper and Interval Taper upon 

                  Maximal Oxygen Uptake 
 

คํานํา 
 

การแขงขันกฬีาในปจจุบันไมวาจะเปนกีฬาประเภทสมัครเลน   หรือกีฬาอาชีพมีผูคนใหความ 
สําคัญ และสนใจเพิ่มมากขึน้เปนจํานวนมาก ดังจะเหน็ไดจากจํานวนทีมกีฬาหรือนักกฬีาที่เขารวม
การแขงขันและผูชมที่เพิ่มมากขึ้นนอกจากนี้ผลจากชัยชนะของการแขงขันจะนําไปสูรางวัลส่ิงตอบ
แทนมากมาย และการที่นกักฬีาหรือทมีกฬีาจะประสบความสําเรจ็ไดชยัชนะจากการแขงขันตางๆ ได
นั้นตองผานการฝกซอมที่เปนระบบ  และถูกตองเหมาะสมกับชนดิกฬีาเพือ่ใหนกักฬีามคีวามสมบูรณ 
พรอมใน 3 ดานดวยกนั คือสมรรถภาพทางกาย (physical  fitness) ทักษะ (skill) สมรรถภาพทางจติ 
(mental fitness) (สุพิตร,2538) 

 
ความสามารถการใชออกซิเจนเปนองคประกอบที่สําคัญอกีประการหนึง่ของความสมบรูณ

ของรางกาย ซ่ึงมีความจําเปนในนกักฬีาที่ตองมีการเคลื่อนไหว หรือการแขงขันทีย่าวนานตอเนือ่ง   
นักกฬีาที่มีความสามารถการในการใชออกซิเจนที่ด ี จะสามารถเคลื่อนไหวหรือแขงขนัเปนระยะเวลา
ที่ยาวนานโดยไมรูสึกเหนด็เหนื่อย อันเปนผลมาจากการที่รางกายสามารถแลกเปลี่ยนออกซิเจนได
อยางมีประสิทธิภาพดังที่ เจริญ (2546) ไดกลาวไววา การฝกสมรรถภาพแบบใชออกซิเจนสูงสุด
(maximum aerobic fitness) มีความสําคัญและจําเปนในนักกฬีาประเภทที่ตองอาศัยความแข็งแกรง
ทรหดอดทนของรางกายในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวเปนเวลานาน ซ่ึงนักกฬีาควรไดรับการ
ฝก 5 ถึง 6 วนัตอสัปดาห และเพื่อใหบงัเกดิผลดีหรือเกดิประสิทธภิาพในการทาํงานแบบใชออกซเิจน
สูงสุดควรใหนักกฬีาฝกที่ระดับความหนกัเหนือระดับ ของชวงการใชพลังงานแบบใชออกซิเจนมา
เปนแบบไมใชออกซิเจนเล็กนอย เพื่อใหนักกีฬาปรับตัวคุนเคยกับสภาวะการเกิดกรดแล็กเทต ซ่ึงจําเปน
สําหรับนักกีฬาที่ตองแขงขัน 
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นอกจากระบบหรือรูปแบบของการฝกที่ดแีลว การวางแผนการฝกซอมจึงเปนสวนสําคัญ
ในการที่จะนํานักกีฬาไปสูความสามารถสูงสุด ณ วันแขงขันโดยการวางแผนการฝกซอมไดแบงเปน  
3 ชวงหลักๆ คือ ชวงการเตรียมตวักอนการแขงขนั (preparation Period) ชวงเตรยีมตวัเพื่อการแขงขัน 
(competition period) และชวงรักษาสภาพรางกายหลังการแขงขัน (transition period) โดยในแตละ
ชวงของการฝกซอมระดับความหนกั และลักษณะของการฝกซอมจะแตกตางกัน  ซ่ึงในชวงเตรียม
ตัวเพื่อการแขงขัน จะมีระดับความหนักในการฝกซอมที่มากที่สุด ซ่ึงการฝกซอมในเตรียมตวัเพือ่
การแขงขนันี ้เปนการฝกซอมเพื่อสรางสมรรถภาพของรางกายในดานตางๆ ไมวาจะเปน  สมรรถภาพ 
ทางดาน ความแข็งแรง ความอดทน กาํลังความเรว็ ความคลองแคลววองไว และความออนตวัในชวง
สุดทายของการฝกซอมอันเปนชวงเขาสูการแขงขนัประมาณ 1 ถึง 2 เดอืน การฝกจะมุงเนนการพัฒนา
ดานคุณภาพมากที่สุดโดยลดจํานวนเที่ยวในการวิ่งใหนอยลงในแตละเที่ยวของการวิ่งนักกีฬาจะตอง
วิ่งดวยความเร็วสูงสุดทุกครั้ง เพื่อใหรางกายทํางานเต็มที่ (เจริญ, 2545)  
 

Wilmore and Costill (1994) กลาวไววา  หากระยะเวลาในการฝกซอมใกลวันแขงขันมากๆ  
กิจกรรมการฝกซอมที่มีความหนักสูงนั้น จะสงผลทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อลดลง และลด
สมรรถภาพทางกายดานตางๆของนักกีฬา ดวยเหตนุี้เอง การที่จะทําใหผลการแขงขันอยูในระดับที่
สูงนักกฬีาจงึลดความหนักกอนทีจ่ะมีการแขงขันทําใหสภาพรางกาย และจติใจไดพกัจากการฝกซอม
ที่หนักการเทปเปอร(taper) เปนชวงเวลาที่ปรับเปลี่ยนการฝกซอมกอนการแขงขัน โดยจะเปนระยะ 
เวลาสั้นๆ และมุงเนนการลดลงของความหนักของการฝกซอมความกดดันทางดานสรีรวิทยา และ 
จิตวิทยาของการฝกซอมประจําวัน และทําใหสมรรถภาพทางกีฬามีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ในการ
ลดระดับความหนักในชวงกอนการแขงขันควรมีการจัดเตรียมระยะเวลาใหเพยีงพอ โดยจะเปนการ
รักษาความสึกหรอของเสนใยกลามเนื้อ (muscle damage) ซ่ึงมีสาเหตุมาจากความหนกัของการฝกซอม 
และเปนการสํารองพลังงานของรางกายใหสมบูรณเพยีงพอ ตอมาMujka et al.(1998) กลาวไววา 
ในการแขงขนักีฬาในปจจุบนัการเทปเปอรเพื่อลดระดับความหนกัของฝกซอมกอนการแขงขันเปน
ส่ิงสําคัญในการวางแผนการฝกซอมซึ่งจะทําใหสมรรถภาพทางกายขอนักกฬีาที่จะทําการแขงขัน
นั้นเพิ่มสูงขึ้น 
 

Joseph et al. (1994) ไดทําการศึกษาผลของการเทปเปอรที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักวิง่  
โดยแบงกลุมของนกัวิง่ออกเปน 3  กลุมๆละ 8  คน  ประกอบดวย กลุมที่ 1 เปนกลุมควบคมุ  กลุมที่ 2  
เปนกลุมเทปเปอรดวยการวิง่ และกลุมที่ 3 เปนกลุมที่เทปเปอรดวยการปนจกัรยานจะทําการเทปเปอร
เปนเวลา 7 วนั ซ่ึงกอนหนานีน้ักวิ่งจะตองผานการฝก เพื่อการแขงขนัไมนอยกวา 3 เดือน   ความหนกั
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ของการเทปเปอรจะลดลงมาอยูที่ 85 เปอรเซ็นตของโปรแกรมการฝกปกติและจะลดลงมาวันละ 20 
เปอรเซ็นตจาก 85 เปอรเซ็นต  หลังจากนัน้ทําการทดสอบวิ่งจับเวลา 5 กิโลเมตร ผลการวิจัยปรากฏ
วา ในกลุมที่ทาํการเทปเปอร มีคาความสามารถการใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น ตอมา Mujika et al. 
(1998) ไดทําการศึกษาผลของการตอบสนองทางสรีรวิทยาจากการเทปเปอร 6 วันในนักกฬีาวิ่งระยะกลาง
จากผลกระทบของความหนกัในการฝก และปริมาณในการฝกโดยทําการศึกษาในนักกฬีาวิ่งระยะกลาง
เพศชาย ที่ผานการฝกซอมมาแลวเปนเวลา 15 สัปดาหจาํนวน 8 คน หลังจากนัน้ทําการแบงกลุม
ออกเปน 2 กลุมๆ ละ 4 คน  โดยกลุมที่ 1 ทําการเทปเปอรแบบปริมาณระดับกลาง  และกลุมที่ 2 ทํา
การเทปเปอรแบบปริมาณระดับต่ํา ในแตละกลุมทําการเทปเปอรแบบตอเนื่อง และแบบหนกัสลับเบา 
ผลการวิจยัปรากฏวา ไมมคีวามแตกตางกันของสมรรถภาพรางกาย แตกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมมีจํานวน
เม็ดเลือดแดง และฮีโมโกลบินเพิ่มสูงขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกันระหวางกอน และหลังการเทปเปอร 
 

จากหลักการ และเหตุผลของการฝกซอมในชวงเตรยีมตวัเพื่อการแขงขนัที่มีระดับความหนกั
ในการฝกซอมมากที่สุดการเทปเปอรกอนการแขงขันจะสงผลทําใหสมรรถภาพทางกีฬามีประสิทธิภาพ
เพิ่มมากขึ้น และการศกึษาผลของการเทปเปอรที่มีตอสมรรถภาพทางกายในนักวิ่งของ  Joseph et al. 
(1994) ซ่ึงผลปรากฏวา ในกลุมที่ทําการเทปเปอรมีคาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น   
ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศกึษาผลของการเทปเปอรที่มีตอความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
โดยศึกษาผลของการเทปเปอรแบบตอเนื่อง และการเทปเปอรแบบหนักสลับเบาที่มีตอความสามารถ
ในการใชออกซิเจนสูงสุดทั้งนี้ผลจากการวจิัยจะเปนประโยชนในการจดัโปรแกรมการฝกซอมใน
นักกฬีา 

 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

 
1. เพื่อศึกษาผลของการเทปเปอรแบบตอเนื่อง และการเทปเปอรแบบหนักสลับเบาที่มีตอ 

ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
 

2. เพื่อหาคาความแตกตางของผลการเทปเปอรแบบตอเนื่อง และการเทปเปอรแบบหนกัสลับ
เบาที่มีตอความสามารถในการใชออกซเิจนสูงสุด 
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ขอบเขตการวจัิย 
 
1. ประชากรทีใ่ชในการศกึษาครั้งนี้ เปนนสิิต ระดับปริญญาตรี ภาควิชาวิทยาศาสตรการกฬีา  

คณะ พลศึกษา ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ ชั้นที่ 1 และ 2  เพศชาย จํานวน 40  คน   
 
2. ตัวแปรที่ใชในการศึกษาในงานวจิัยครั้งนี้ ประกอบดวย 
      2.1. การเทปเปอรแบบตอเนื่อง และการเทปเปอรแบบหนักสลับเบา   

                    2.2. คาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด    
 

                                                     นิยามศัพท  
 

ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด (vo2max) หมายถึง ปริมาณออกซิเจนสูงสุด (มิลลิลิตร) 
ที่ระบบหายใจ และระบบไหลเวียนเลือด สามารถขนสงเขาสูเซลลตางๆในการออกกําลังกายไดอยาง
เต็มที่ ในเวลา 1 นาที ตอ น้ําหนักตวั หนึ่งกิโลกรัม หรือปริมาณออกซิเจนสูงสุดที่รางกายรับเขาไป
ใชไดในเวลา 1 นาที มีหนวยเปนมิลลิลิตรของออกซิเจนตอน้ําหนกัตัว 1 กิโลกรัม ตอ เวลา 1 นาที  
(ml · kg -1  · min-1)    
 

การเทปเปอร (taper) หมายถึง การลดความหนักของการฝกซอมกอนที่จะเขาสูชวงการแขงขัน 
โดยมีวัตถุประสงคเพื่อนักกฬีามีขีดความสามารถสูงสุด สําหรับงานวจิัยคร้ังนี้จะใชเวลา 7 วัน ภายหลัง
การฝกซอม 10 สัปดาห 

 
การเทปเปอรแบบตอเนื่อง (continuous taper) หมายถึง การลดความหนักของการฝกซอม 

โดยใชกิจกรรมแบบตอเนื่อง โดยงานวิจัยนี้ใชการวิ่งอยางเนื่องดวยความหนักสม่ําเสมอตลอดระยะ 
ทางที่ฝก 

 
การเทปเปอรแบบหนักสลับเบา (interval taper) หมายถึง การลดความหนักของการฝกซอม 

โดยใชกิจกรรมแบบหนกัสลับเบา โดยงานวิจยันีใ้ชการวิ่งตามความหนักที่กําหนดสลับกับชวงพัก 
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กอนการฝก หมายถึง ชวงระยะเวลากอนการฝกเพือ่พัฒนาความสามารถในการใชออกซิเจน
เปนระยะเวลา 10 สัปดาห 
 

ภายหลังการฝก หมายถึง ชวงระยะเวลาภายหลังการฝกเพื่อพัฒนาความสามารถในการใช
ออกซิเจนเปนระยะเวลา 10 สัปดาห 

 
ภายหลังการเทปเปอร หมายถงึ ชวงระยะเวลาภายหลังจากการเทปเปอรเปนระยะเวลา 7 วัน 

 
ขอตกลงเบื้องตน 

 
1. กลุมตัวอยางที่ใชในการทดลองทุกคนปฏิบัติภารกิจประจําวนัตามปกติ ไมมีการควบคุม

อาหาร  และเนื่องจากกลุมตวัอยางอยูหอพกัของมหาวิทยาลัยการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ  ในแตละวัน
จึงคลายคลึงกัน 

 
2. ชวงการฝกซอม และการทดสอบใชเวลาเดยีวกนัคือ 17.00น.- 19.00 น. ในวนัจนัทร วันพุธ 

และ วนัศุกร 
 
3. ในการทดสอบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด กลุมตัวอยางจะตองปฏิบัติดวย

ความสามารถสูงสุด 
 
4. การแตงกายของกลุมตัวอยางทุกคน จะ ตองใสชุดกีฬาในการฝก และการทดลอง 

 


