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การตรวจเอกสาร 
 

ผูวิจัยไดคนควาเอกสารและงานวิจยัที่เกีย่วของมีหัวขอตางๆ  ดังตอไปนี ้
 
1. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 
2. ชวงของการฝกซอม  
 
3. ความสามารถในการใชออกซิเจน 
 
4. ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
 
5. การฝกเพื่อพัฒนาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 

 
6. การเทปเปอร 
 

สมรรถภาพทางกาย 
 
สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึง ความสามารถของรางกายในการทํางานอยาง

มีประสิทธภิาพ (วิชยั, 2537) เปนภาวะของการมีสุขภาพดคีวามสามารถในการปฏิบัตภิารกิจประจําวนั 
ไดอยางกระฉบักระเฉง อีกทัง้มีสมรรถภาพที่สามารถเขารวมกิจกรรมทางกายตางๆได Warburton et al. 
(2006) ไดกลาวไววา สมรรถภาพทางกายเปนภาวะของรางกายที่สามารถรองรับกับกิจวัติประจําวนั 
และสมรรถภาพขั้นพื้นฐานของนักกฬีาโดยองคประกอบของสมรรถภาพแบงออกเปน สมรรถภาพ
รางกายทีเ่กีย่วของกับสุขภาพ (health – related physical fitness) ซ่ึงหมายถึงองคประกอบของสุขภาพ
ที่เกี่ยวของกับภาวะสุขภาพ โดยมีอิทธิพลตอกิจกรรมทางกายทัว่ไป และสามารถบงบอกถึงระดบั
ของความเสี่ยงของการเปนโรคตางๆ (Bouchard et al. ,1997) ซ่ึงสมรรถภาพรางกายที่เกี่ยวของกับ
สุขภาพ ประกอบดวย ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (muscle strength) ความอดทนของกลามเนือ้ 
(muscle endurance) ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิต และระบบหายใจ (cardio – respiratory 
endurance) ความออนตัว (flexibility) องคประกอบของรางกาย (body composition) ในหาองคประกอบ
ดังกลาวเปนองคประกอบของสมรรถภาพของบุคคลทั่วไปสมรรถภาพดังกลาว เปนพื้นฐานสําคัญที่
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จะพัฒนาไปสูสมรรถภาพทางการกีฬาซึ่งเกีย่วกับทักษะ (skill related fitness)โดยนักกีฬาจะตองมี
องคประกอบดานอื่นๆ เปนองคประกอบของสมรรถภาพที่เกีย่วของกับทักษะประกอบดวย ความ
คลองแคลววองไว (agility) ความสมดุล (balance) การประสานสัมพันธ (co-ordination) ความเร็ว 
(speed) กําลัง (power) ปฏิกิริยาตอบสนอง (reaction time) ในแตละชนิดกฬีาตองการองคประกอบ
ของสมรรถภาพในดานตางๆ ขึ้นอยูกับลักษณะของสมรรถภาพทางกายที่เปนของชนิดกีฬานัน้ๆ ซ่ึง
การที่จะพัฒนาสมรรถภาพทางกายใหดีขึ้นนัน้จะตองไดรับการออกกําลังกาย (William et al. ,2000) 
ซ่ึงสอดคลองกับ Kim and Park (2006) ไดทําการศึกษาและวิเคราะหผลของการออกกําลังกายทีม่ี
ตอ องคประกอบของรางกาย และ สมรรถภาพรางกายของนกัศึกษาพยาบาลหญิงที่อวนจํานวน 44 
คนโดยนกัศึกษาพยาบาลหญงิ จาํนวน 20 คนไดรับการออกกําลังกาย60 นาทีตอวัน สัปดาหละ 5 วัน 
เปนระยะเวลา 12 สัปดาห สวน 24 คนที่เหลือเปนกลุมควบคุมโดยใหปฏิบัติกิจวตัิประจาํตามปกติ ผล
การศึกษาพบวา นักศึกษาพยาบาลหญิง จํานวน 20 คน ที่ไดรับการออกกําลังกาย มีน้ําหนักตัวลด
นอยลง มีสัดสวนรางกายที่สมสวนมากขึ้น มีการพัฒนาในเรื่องของความแข็งแรงของกลามเนื้อ
หลัง ความอดทนของระบบกลามเนื้อ ความออนตัว  และการรักษาสมดลุของรางกาย   
 

                ชวงของการฝกซอม  
  

 สนธยา (2547) ไดกลาวไววา ชวงของการฝกซอมเปนกระบวนการแบงการฝกซอมของ
นักกฬีาออกเปนชวงๆ โดยแตละชวงจะมีจดุมุงหมายทีเ่ฉพาะเจาะจงขึน้อยูกบัการใหความสําคัญ และ
ระยะเวลาของของการฝกซอม ทั้งนี้เพื่อเตรียมรางกายนักกีฬาใหพรอมสําหรับการฝกซอมที่หนักขึ้น
ในชวงตอไปจนกระทั่งนักกีฬากาวไปถึงขีดความสามารถสูงสุดชวงของการฝกซอมจะสามารถแบง
ออกเปน 3 ชวง ดังตอไปนี้   
 
การฝกซอมชวงกอนการแขงขัน  
  

การฝกซอมชวงกอนการแขงขันเปนชวงการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย และเทคนิคพื้นฐาน
ที่มีความจาํเปนตอการแขงขนัระยะเวลาของการฝกซอมชวงกอนการแขงขันปกตจิะใชเวลาประมาณ 
3 ถึง 6 เดือนขึ้นอยูกับประเภทของการวางแผน และระดบัสมรรถภาพของนักกฬีานกักีฬาที่มีความ 
สามารถมาก และมีทักษะสงู ตองการเวลาของการฝกซอมชวงกอนการแขงขันนอยกวานกักฬีาทีม่ี
อายุ และประสบการณนอยหรือนักกฬีาทีม่อีายุมาก  แตเปนผูที่ขาดความสามารถในชวงเริ่มตนของ
การฝกซอมรายป   
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การฝกซอมชวงการแขงขัน    
 

การฝกซอมชวงการแขงขัน (competition  period ) เปนชวงของการฝกซอมที่มีรูปแบบการ
ฝกซอมหรือการแขงขันเพื่อทดสอบนักกีฬากอนที่จะกาวขึ้นไปถึงชวงเวลาที่สําคัญ โดยหลังจากเกม
การแขงขนัควรจะมีการประเมินพัฒนาการของนกักฬีา และพัฒนาใหดีขึ้นในการฝกซอมรายสัปดาห
ตอไป โดยในการกําหนดวนัทําการแขงขนัเพื่อทดสอบนักกฬีา ผูฝกสอนจะตองพจิารณาชวงเวลา
การฟนสภาพระหวางการแขงขันในแตละครัง้เปนหลัก เนือ่งจากการพืน้สภาพจะเปนตวักําหนดระดับ
การพฒันาของนักกฬีา โดยชวงเวลาการพื้นสภาพของนกักีฬาจะมคีวามแตกตางกนัขึ้นอยูกบัอายุ และ
ระดับความสามารถประสบการณของนักกีฬา  มาตรฐานและระดับความหนกัของการแขงขัน 
  
การฝกซอมหลังการแขงขัน  

 
การฝกซอมหลังการแขงขนั (transition period) เปนชวงของการฝกซอมที่เกีย่วของกับ 

การฟนสภาพจากชวงการแขงขัน ขณะเดียวกันก็เปนการเตรียมความพรอมสําหรับการเริ่มตนการ
ฝกซอมตอไป โดยใหนักกีฬามีการฟนสภาพทางดานจิตใจ รางกาย และความรูสึก จากการทํางานที่
หนักในชวงการฝกซอมกอนการแขงขัน  และชวงการแขงขันการปฏิบัติจะเปนการลดความหนักปริมาณ
ในการออกกําลังกาย และมีความสนุกสนานควรมีการปรับเปลี่ยนกิจกรรม เพื่อใหเกดิความสนุกสนาน
และผอนคลาย ผลของการออกกําลังกาย และฝกซอมในชวงหลังการแขงขัน จะทําใหนกักฬีารูสึก
กระปรี้กระเปรา (เจริญ, 2545)   

 
ความสามารถในการใชออกซิเจน 

 
ความสามารถในการใชออกซิเจน เปนความสามารถที่รางกายจะใชออกซิเจนในการออกกาํลังกาย

กิจกรรมทางกายที่เปนกิจกรรมแบบใชออกซิเจนจะไมมีความกดดันของรางกาย และสามารถรับกับ
กิจกรรมแบบใชออกซิเจนได กิจกรรมทางกายแบบใชออกซิเจน เชน การวิ่งเหยาะ ซ่ึงรางกายสามารถ
ปฏิบัติกิจกรรมนั้นไดอยางตอเนื่อง โดยไมเหนื่อยรางกายจะไมมีภาวะลาเกิดขึ้นเมื่อฝกความสามารถ
การใชออกซิเจนรางกาย จะมีการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพดานความทนทานมีอัตราการใชออกซิเจน
สูงสุดมากขึ้น เพิ่มปริมาณเลือดที่ออกมาจากหัวใจใน 1 นาที ลดระดับกรดแลคติคในกระแสเลือด   
เพิ่มไมโตคอนเดรีย และความหนาของเสนเลือด (Thomus ,2000) ซ่ึงสอดคลองกับ Helgerud (2001) 
ไดทาํการศึกษาผลของการฝกความสามารถการใชออกซิเจน  ที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของ 
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นักฟตุบอลโดยทําการศกึษาในนกัฟุตบอลระดบัเยาวชนอายุเฉลีย่ 18.1 + 0.8 ปเพศชายจาํนวน 19 คน 
หลังจากนัน้ทาํการสุมแบบเขากลุมโดยกลุมทดลอง 9 คน และกลุมควบคุม 10 คน  กลุมทดลองจะ
ไดรับการฝกเพื่อพัฒนาความสามารถในการใชออกซิเจนแบบหนักสลับเบา โดยชวงหนักจะเปนการ
วิ่งที่ระดับความหนัก 90 ถึง 95 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดเปนเวลา 4 นาที และ
ชวงเบาจะเปนการวิ่งเหยาะทีร่ะดบัความหนกั 50 ถึง 60 เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนของหวัใจสูงสดุ
เปนเวลา 3 นาที เปนเวลารวมกัน 24 นาที ระยะเวลา 8 สัปดาห สวนกลุมควบคุมทําการฝกตามโปรแกรม
ฟุตบอลตามปกติ ผลการวิจยัปรากฏวา นกักีฬาฟุตบอลกลุมทดลองมีระดับความสามารถในการใช
ออกซิเจนสูงสุด และระดับการทนตอกรดแล็กเทตเพิ่มขึน้ และยังพบวา ขณะทําการแขงนักกฬีามี
ระยะทางในการวิ่งตลอดการแขงขันเพิ่มขึน้ 20 เปอรเซน็ต จํานวนการเขาหาบอลเพื่อทําการเลนลูก
เพิ่มขึ้น 24  เปอรเซ็นต 
 

ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
 
ชูศักดิ์ และ กันยา (2536) กลาวไววา  ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดเปนความ 

สามารถของรางกายที่จะนําออกซิเจนที่หายใจเขาไปในปอดไปใชในการสรางพลังงานในเซลล
ไดมากที่สุด ระหวางที่รางกายมกีารออกกําลังกายอยางเตม็ที่ ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด
จะแตกตางกันไปตามสถานะดาน อายุ เพศ  ขนาด รูปราง และสมรรถภาพทางรางกาย ซ่ึงจะเพิ่มตาม
อายุ โดยจะสูงเมื่ออายุ 20 ถึง 25  ป ในเพศหญิง และ 25 ถึง 30 ป ในเพศชาย จากนัน้จะคอยๆลดลง  
โดยท่ัวไปเพศชายจะมีความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดประมาณ 50 มิลิลิตร ตอ กิโลกรัม 
ตอนาที เพศหญิงมีคาประมาณ 40 มิลิลิตร ตอ กิโลกรัม ตอนาที หลังจากชวงอายุดังกลาวนี้
ความสามารถในการใชออกชิเจนสูงสุดจะคงระดับ และคอยๆลดต่ําลง ซ่ึงสอดคลองกบั วรรณ ี(2539) 
ไดกลาวไววา ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดหมายถึง ปริมาณออกซิเจนสูงสุดที่ระบบไหลเวียน
และระบบหายใจ สามารถขนสงเขาสูระบบตางๆ ในขณะออกกําลังกายไดอยางเต็มที่ในเวลา 1 นาที 
หรือ ปริมาณออกซิเจนสูงสุดที่รางกายรบัเขาไปใชในเวลา 1 นาที มหีนวยเปนมิลลิลิตร ตอ กิโลกรัม 
ตอ นาที (ml . kg –  1. min – 1) การที่รางกายมีการประสานงานกันดีของระบบไหลเวียน และระบบหายใจ 
จะทําใหเปนผูมีสุขภาพดีสามารถประกอบกิจกรรมตางๆไดเปนเวลานานไมเหนื่อยงาย  เพราะมี
ความสามารถในการใชออกซิเจนด ีเนื่องจากรางกายมีหวัใจที่แข็งแรงปอดมีพื้นที่ผิวสําหรับแลกเปลี่ยน
กาซมากมีหลอดเลือดที่แข็งแรง มีประสิทธิภาพสูงในการลําเลียงออกซิเจน มีการใชออกซิเจนอยาง
มีประสิทธิภาพ โดยสอดคลองกับ Legaz et al. (2004) ไดทําการศึกษาความสัมพันธระหวางสามารถ
ในการใชออกซิเจนสูงสุด กบัสมรรถภาพรางกายในการวิ่งในระดับนกัเรียน โดยนกัเรียนจะไดรับ
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การฝกสมรรถภาพทางกายแบบใชออกซิเจนเปนระยะเวลา 3 ปซ่ึงเปนการศึกษาผลระยะยาวผล
การศึกษาผลการศึกษาพบวา นักเรียนมีความสามารถในการวิ่ง และสามารถในการใชออกซิเจน
สูงสุดเพิ่มมากขึ้น จากความสําคัญของระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ เปนเครื่องชี้ใหเห็น
ถึงสมรรถภาพทางกายวามีมากนอยเพียงใด และไดมีผูคดิคนวจิัยอยางกวางขวางในการที่จะวัดการ
ทํางานของระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจใหออกมาเปนปริมาณทีเ่ปรยีบเทยีบไดอันจะเปน
ประโยชนในการบอกความสามารถ และประสิทธิภาพในการทํางานของแตละบุคคล ซ่ึงจะพบวา 
การวัดความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดเปนเกณฑวัดที่ดีที่สุด  เพราะความสามารถในการใช
ออกซิเจนสูงสุดมีความสัมพนัธอยางสูงกับขนาดรางกาย จํานวนกลามเนื้อ ความสามารถของระบบ
ไหลเวยีนโลหติ และขบวนการเมตะโบลิซึมของเซลล (เอมอร,2532)  
 

การฝกเพื่อพฒันาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
 

Robert (1997) ไดกลาวไววา การฝกเพือ่พัฒนาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสดุ แตละ
ประเภทแตกตางกันไปตาม ความหนัก ความบอย และระยะเวลา ประกอบดวย ประเภทตางๆ  
ดังตอไปนี้ 
 
1. การฝกแบบเบาและมีระยะทางที่ยาวนาน    

 
การฝกในรูปแบบนี้จะมีระยะทางของการ หรือ  มีระยะเวลาของการปฏิบัติประมาณ  

30 นาที ถึง2 ชั่วโมง และมคีวามหนกัประมาณ 70 เปอรเซ็นต ของคาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
ประโยชนของการฝกแบบเบา และมีระยะทางที่ยาวนาน (long, slow distance )เปนการฝกเพื่อเพิ่ม
สมรรถภาพระบบหายใจและไหลเวยีนเลือดระบบการควบคุมอุณหภูมิรางกายเพิ่มจํานวนไมโตคอนเดรีย เพิ่ม
การสันดาปพลงังานในกลามเนื้อลาย และเพิ่มการนําไขมันไปใชเปนตนตอพลังงาน William et al. (2000) ได
กลาวไววา การฝกแบบเบา และมีระยะทางที่ยาวนาน เปนการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน ที่มีระดับคงที ่
เพราะเปนการออกกําลังกายที่ตอเนื่องยาวนาน มักใชฝกในผูที่เร่ิมออกกําลังกายใหมหรือผูที่ตองการลด
น้ําหนกั Scott and Edward (1996) ไดกลาวไววา การฝกแบบเบาและมีระยะทางทีย่าวนาน เปนการฝกที่ใช
ความหนกัที่ระดับต่ํา หรือประมาณ 57 เปอรเซ็นต ถึง  70 เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนของหวัใจสูงสุด  
โดยเหมาะสมกับการฝกเพื่อเตรียมรางกายของนักกีฬาที่จะทําการแขงขันประเภทที่ตองใชความอดทน
ระยะยาวกิจกรรม การฝกแบบเบา และมรีะยะทางที่ยาวนาน ไดแก การวิ่ง  การปนจักยาน และ การวายน้ํา 
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ระยะไกล ซ่ึงการฝกในลักษณะนี้ จะสงผลใหมีการพัฒนาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
ใหเพิ่มมากขึ้น Dolgener et al. (1994) ไดทาํการศกึษาผลของการฝกแบบเบาและมีระยะทางทีย่าวนาน 
ที่มีตอนักกฬีามาราธอน โดยนักกฬีามาราธอนทําการฝกทีค่วามหนกั 60 เปอรเซ็นต ถึง 70 เปอรเซ็นต
ของอัตราการเตนของหัวใจสํารองเปนระยะเวลา 15 สัปดาห ผลการศึกษาพบวา นกักีฬามาราธอน
มีการลดลงของเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย อัตราการเตนของหัวใจขณะวิ่งและระดับของกรดแลก็เทต     
มีการเพิ่มขึน้ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด  
 
2. การฝกแบบตอเนื่อง  
 

การฝกแบบตอเนื่อง (continuous training) เปนการออกกําลังกายที่รางกายจะตองเคลื่อนไหว
ตอเนื่องที่ระดบัความหนกัสูง และมีผลทําใหความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด และแล็กเทต
เทรดโฮลดเพิ่มสูงขึ้น (Scott and Edward ,1996) การฝกโดยวิธีนี้นักกฬีาจะตองวิ่งดวยความเร็วคงที่
สม่ําเสมอตลอดระยะทาง หรือตลอดระยะเวลาที่ทําการฝก หรืออีกนัยหนึ่งก็คือ พยายามควบคุม
ความหนกัในการออกกําลังกาย โดยใหอัตราการเตนของหัวใจอยูระหวาง  130 ถึง 160 ครั้งตอนาที 
ระยะเวลาที่ใชในการฝกอาจจะมากกวา 30 นาทีสําหรับนกักฬีาระดับเยาวชน และอาจใชเวลาประมาณ  
60 ถึง 120 นาที สําหรับนักกีฬาทั่วไปสวนระดับความหนักที่ใชในการฝก ควรปรับเพิ่มขึ้นทีละนอย
ตามความสามารถของนักกฬีาแตละคน เพื่อพัฒนาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสดุของรางกาย  
วิธีการฝกแบบตอเนือ่งนีเ้หมาะสําหรับนกักฬีาประเภทที่ตองใชความอดทนของระบบไหลเวยีนเลือด
สูง อาทิ เชน นักวิ่งระยะไกล นกัวายน้ําระยะไกล และนกัจกัรยานทางไกลเปนตนการฝกแบบตอเนือ่ง
ยังสามารถแบงออกเปน 3 ระดับ  คือ 
 

2.1. การฝกแบบตอเนื่องที่ความหนักระดับต่ํา (low – intensity continuous training) อัตรา
การเตนของชีพจรประมาณ 120 ถึง 140 คร้ังตอนาที ซ่ึงเปนระดับความหนักในขั้นของการอบอุน
รางกายสําหรับนักกฬีา  

 
2.2. การฝกแบบตอเนื่องที่ความหนักระดับกลาง ( intermediate  –  intensity continuous  

training) อัตราการเตนของชีพจรประมาณ 140 ถึง 160 ครั้งตอนาที     
 

2.3. การฝกแบบตอเนื่องที่ความหนักระดับสูง (high – intensity continuous training ) อัตรา
การเตนของชีพจรประมาณ 160 ถึง 180 ครั้งตอนาที (เจริญ, 2545) 
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Heubert et al. (2005) ไดทําการศึกษาผลของการวิ่งแบบตอเนื่อง เปนระยะเวลา 4 สัปดาห 
ที่มีตอความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ในนกัวิ่ง จํานวน 8 คน ผลทําการศึกษาพบวา นกัวิ่ง
มีความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสดุเพิ่มขึ้นอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 เมื่อเปรยีบเทยีบ
กับกอนการฝก 
 
3. การวิ่งภูมิประเทศที่แตกตางกัน หรือการฝกว่ิงแบบใชความเร็วหลายรูปแบบ 

 
เปนการฝกจะเปนการวิ่งบนทองถนน หรือภมูิประเทศตางๆอัตราเร็วขณะวิง่จะแตกตางกนัไป

ตามสภาพภูมปิระเทศถือวาเปนเทคนิค และการฝกเพือ่พฒันาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
ขั้นสูงการวิ่งภูมิประเทศที่แตกตางกันนี้คลายกับการวิ่งแบบหนักสลับเบา คือ มีการวิ่งที่เร็วใน
ระยะทางสั้นรวมกับการวิ่งชาๆ หรือวิ่งเหยาะ เพื่อเปนการพื้นสภาพ (Ian,2003) การฝกดังกลาวนี ้
นักกีฬาจะตองใชความเร็วในการวิ่งหลายรูปแบบซึ่งขึ้นอยูกับความตองการของนักกีฬา หรือสภาพ
ภูมิประเทศทีใ่ชฝก  เชน เนนิเขา ปา แองน้ํา คันดนิ หรือพื้นทรายเปนตน การฝกแบบนี้มีลักษณะ
คลายกับการฝกแบบหนกัสลบัเบา หรือการฝกที่มีการปรบัเปลีย่นความเร็วเปนชวงๆ (interval training 
/alternating pace method) การฝกที่ใชในภูมิประเทศที่แตกตางกัน หรือการใชความเร็วในการวิ่ง
หลากหลายรูปแบบนี้ยังแบงออกเปน 2 ประเภท คือ การฝกวิ่งโดยใชความเร็วหลากหลายรูปแบบ
ตามภูมิประเทศที่เปนธรรมชาติ (unstructured fartlek training)โดยการกําหนดระยะทางหรือปริมาณ
ความหนักเบาในการฝกควรคํานึงถึงสภาพรางกายของนักกีฬาที่เขารับการฝกเปนสําคัญและการฝก
วิ่งโดยใชความเร็วหลากหลายรูปแบบที่กําหนดขึ้นตามความตองการ (structured fartlek training)
โดยการกําหนดระยะทาง หรือปริมานความหนักเบาในการฝกควรคํานึงถึงจุดมุงหมายที่ตองการให
เกิดผลเฉพาะดานกับนักกฬีา (เจริญ, 2545)  
 
4. การฝกแบบหนักสลับเบา  

 
Scott and Edward (1996) ไดกลาวไววา การฝกแบบหนักสลับเบา (interval training) เปน

การออกกําลังกายที่แบงออกเปนชวงๆ โดยมีชวงของการพื้นสภาพในระหวางการฝก หรือการ 
ออกกําลังกายการฝกแบบหนักสลับเบาที่มีระยะทางมาก จะสงผลทําใหรางกายใชพลังงานแบบใช
ออกซิเจน และสงผลใหรางกายมีการพฒันาความสามารถสูงสุดในการใชออกซิเจนเพิ่มสูงขึ้น ซ่ึง 
สอดคลองกับ Wilmore and Costill (1994) ไดกลาวไววา การฝกแบบหนักสลับเบาเปนการฝกแบบ
เปนชวง ซํ้าๆ กันโดยประกอบดวยชวงของการฝกซึ่งมีความหนกัที่สูง รวมกับชวงของการพักสั้นๆ 
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การฝกแบบหนักสลับเบา จะสงผลใหมีการพัฒนาความสามารถในการใชออกซิเจน เนื่องจากชวง
ของการพักจะสงผลทําใหรางกายมีการพืน้สภาพการฝกวธีินี้จะชวยความอดทนในการทํางานของ
รางกายแบบใชออกซิเจนไดอยางรวดเร็ว และมีประสิทธิภาพ โดยมีองคประกอบที่เปน
คุณสมบัติเฉพาะ ดังนี้ คือ 

 
4 .1. ชวงระยะเวลาหรือระยะทางที่ใชในการฝก 
 
4 .2. ชวงระยะเวลาหรือระยะทางที่ใชในการพักฟนรางกาย 

 
4 .3. ความหนกัและระดับความเร็วที่ใชในการฝก 
 
4 .4. จํานวนครั้งที่กระทําตอเซต และจํานวนเซตที่ทําการฝก 
 
4 .5. กิจกรรมที่กระทําในระหวางชวงพักฟนสภาพรางกาย 
 
4 .6. สภาพภูมปิระเทศที่ใชในการฝก เชน วิ่งลงเนนิ วิ่งบนพืน้ทราย วิง่ริมชายหาด วิง่ในลูวิ่ง   
 
จากองคประกอบดังกลาวขางตนนี้ ชวยใหสามารถจดัโปรแกรมการฝกซอมทีจ่ะนําไปสูการ

พัฒนาความอดทนไดหลากหลายรูปแบบทั้งนี้ขึ้นอยูกับการพิจารณาปรับตวัแปรขอใดใน 6 ขอดังกลาว
ตัวอยางโปรแกรมการฝกจากองคประกอบ 6 ขอดังกลาวเชน ระยะทางที่ใชในการฝกวิ่ง 200 เมตร    
ระยะเวลาที่ใชในการพกัฟนสภาพรางกาย 200 เมตรความหนักในการฝกใหอัตราการเตนของหัวใจ
เพิ่มขึ้นจนกระทั่งถึงระดับ 180 คร้ังตอนาที ปรับเพิ่มจํานวนครั้งที่กระทําตอเซตตามความกาวหนา
ของนักกฬีา ชวงการพักฟนของสภาพรางกายใหวิ่งเหยาะ  90 วินาที  เพื่อใหอัตราการเตนของหัวใจ
ปรับลดลงสูระดับ 120 ครั้งตอนาที สภาพภูมิประเทศทีใ่ชในการฝก ใชการฝกในลูวิง่ (Track) 
 

นอกจากนี้การฝกแบบหนกัสลับเบายังแบงออกเปน 3 ระยะ หรือ 3  ชวง คือ  
 
1.การฝกแบบหนกัสลับเบาโดยใชระยะเวลาในการฝกแตละชวง 2 ถึง 5 นาที ( long – interval 

training)    
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2. การฝกแบบหนักสลับเบาโดยใชระยะเวลาในการฝกแตละชวง 30 วินาที ถึง 2 นาที 
(intermediate – interval training)  

 
3. การฝกแบบหนักสลับเบาโดยใชระยะเวลาในการฝกแตละชวง 5 ถึง 30วินาที (short – 

interval training) (เจริญ, 2545)    
 

McMillan et al. (2005) ไดทําการศึกษาการเปลี่ยนแปลงทางดานสรีรวิทยาจากการฝกความ
ทนทานนักกีฬาฟุตบอลอาชีพระดับเยาวชน ทาํการทดลองในนักกีฬาฟุตบอลอาชีพระดับเยาวชน 
จํานวน 11 คน ที่มีอายุ เฉล่ีย 16.9 ป  ทําการฝกเพื่อพัฒนาความสามารถในการใชออกซิเจน ที่ระดบั
ความหนักสูง แบบหนักสลับเบา โดยเปนการเลี้ยงบอลใหมีอัตราการเตนของหัวใจอยูที่ 90 ถึง 95 
เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด เปนระยะเวลา 4 นาที สลับกับการวิ่งเหยาะใหมีอัตรา
การเตนของหัวใจอยูที่ 70 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดเปนระยะเวลา 3 นาที ปฏิบัติ 
การฝกเชนนี ้4 รอบรวมกับการฝกซอมตามปกตเิปนระยะเวลา 10 สัปดาหผลการศึกษาพบวา  คาเฉลี่ย
ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มมากขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
ความสามารถในการยอกระโดด (squat jump) และยืนยอกระโดด (counter movement jump) มีคา
เพิ่มมากขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมีการเปลี่ยนแปลงของน้ําหนักตวั  
 

การเทปเปอร 
 
 Wilmore and Costill (1994 ) ไดกลาวไววา การเทปเปอร (taper) เปนการลดระดับความหนกั

กอนที่จะมีการแขงขันโดยมีจุดประสงคเพื่อใหสภาพรางกาย และจิตใจไดพักจากการฝกซอมที่หนัก 
การเทปเปอรเปนชวงเวลาทีป่รับเปลี่ยนการฝกซอมกอนการแขงขันโดยจะเปนระยะเวลาสั้นๆ และ
มุงเนนการลดลงของความหนักของการฝกซอม ความกดดันทางดาน สรรีวิทยา และ จิตวิทยาของ
การฝกซอมประจาํวัน และทําใหสมรรถภาพทางกีฬามีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น สมรรถภาพที่สูง
ตองการรางกาย และสภาพจิตใจที่มีความอดทนตอความกดดันของกิจกรรมเปนอยางมาก แตใน
การฝกซอมที่หนักจะลดความแข็งแรงของกลามเนื้อ  และลดความสามารถของนักกีฬาลง ซ่ึงในการ
แขงขันจริงนกักีฬามีส่ิงเหลานี้อยูในสภาพที่สูงสุดนักกฬีา จึงตองลดความหนกัในการฝกซอมเพื่อ
รองรับการแขงขันที่จะเกิดขึ้นเพื่อใหสภาพรางกายและจิตใจพักจากการฝกซอมที่หนักการลดความหนัก 
ในชวงเทปเปอรควรจัดเตรียมระยะเวลาใหเพียงพอสําหรับการหายจากสภาพการเสียหายของเสนใย
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กลามเนื้อ (muscle damage) และเพยีงพอสําหรับการพกัฟนรางกาย และเก็บสะสมพลังงานใหสมบูรณ 
(Gibala et al. , 1994)    

 
 Robert (1997) ไดกลาวไววา การเทปเปอรเปนชวงเวลาของการลดการฝกซอม โดยจะทํา

การลดการฝกซอม 1 สัปดาหกอนการแขงขัน โดยปจจัยที่มีสวนทําใหการเทปเปอรสงผลตอสมรรถภาพ
ใหสูงขึ้น คือ ความถี่ ระยะเวลา ความหนกัของการฝก ระยะเวลาของการเทปเปอร Hawley (2002) 
ไดกลาวไววา จากงานวิจยัสวนมากแลว ระยะเวลาในการทําเทปเปอรจะอยูประมาณ 7 ถึง 10 วัน โดย
จํานวนวนัที่ดทีี่สุดในการทําเทปเปอรที่เหมาะสมขึ้นอยูกับระดับสมรรถภาพของนักกีฬา  ระยะทาง
ที่นักกฬีาทําการแขงขัน และความยากงายในการฝกซอมในนักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางกายอยูระดับสงู
สามารถทําเทปเปอรได หากนักกีฬามีการฝกซอมที่เหมาะสมในการทําเทปเปอรที่มีระยะเวลาที่
ยาวนานจะลดสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา ดังนั้นควรเลือกการเทปเปอรที่เปนระยะสั้นในการทํา
เทปเปอรระยะสั้นจะเปนการลดความเหนื่อยของการฝกซอม จํานวนวันที่นิยมทําการเทปเปอร คือ 
มาราธอน ทําการเทปเปอร 19 ถึง 22 วัน 15 กิโลเมตร ถึง กึ่งมาราธอน ทําการเทปเปอร 11 ถึง 14 
วัน และ 5 กิโลเมตร ถึง 10 กิโลเมตร ทําการเทปเปอร 7 ถึง 10 วัน หากนักกีฬาที่มีการวิ่งนอยกวา  50 
ไมล ตอสัปดาห  นักกีฬาควรเลือกควรปฏิบัติตามหลักการตอไปนี้   
  

1. ระยะเวลาในการเทปเปอรเทากับ 7  ถึง 10 วัน 
  

2. ลดระยะทางและความหนกั 80 เปอรเซ็นต  
 
 3. ในการฝกแบบความหนกัสูง หนักสลับเบา ลดความหนัก 90 เปอรเซ็นต ของอัตราการ
ใชออกซิเจนสงูสุด 
 
 4. ลดความถี่ในการฝกซอมลง 20 เปอรเซ็นต 

 
Robert (1997) ไดกลาวไววา การทําเทปเปอรจะมีผลทําใหกําลังของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น มี

สภาวะของจิตใจที่ดีขึ้น และทําใหสมรรถภาพสูงขึ้น จากงานวิจัยตางๆ พบวาการลดการฝกจะไม
ลดอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด หลังจากไดรับการฝกความทนทาน มาแลว 10 สัปดาห กลุมทดลอง
มีการลดความถี่ที่ใชในการฝกจาก 6 วัน เปน 2 วัน ตอสัปดาห และลดระยะเวลาที่ใชในการฝกจาก 
40 นาที เปน 13 นาที ตอวัน ทําการวัดความสามารถการใชออกซิเจนสูงสุด พบวามีคาเพิ่มขึ้นการ
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ใหเทปเปอรเปนโปรแกรมทีม่ีประสงคจะทําใหเพิ่มการฟนสภาพของรางกาย และลดปจจัยเสีย่งที่
จะทําใหเกิดการฝกหนักมากเกินไป (over training ) ซ่ึงสอดคลองกับ Joseph et al. (1994) ได
ทําการศึกษาผลของการเทปเปอรที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักวิ่ง โดยแบงกลุมของนักวิ่งออกเปน   
3  กลุม กลุมละ 8 คน ประกอบดวย กลุมที ่1 เปนกลุมควบคุม กลุมที่ 2  เปนกลุมเทปเปอรดวยการวิง่  
และกลุมที่ 3  เปนกลุมที่เทปเปอรดวยการปนจักรยาน จะทําการเทปเปอรเปนเวลา 7 วัน ซ่ึงกอน
หนานี้  นักวิ่งจะตองผานการฝก  เพื่อการแขงขันไมนอยกวา 3  เดือน ความหนักของการเทปเปอร
จะลดลงมาอยูที่ 85 เปอรเซ็นต ของโปรแกรมการฝกปกติ และจะลดลงมาวันละ 20 เปอรเซ็นต จาก  
85 เปอรเซ็นต หลังจากนัน้ทาํการทดสอบวิง่จับเวลา 5 กิโลเมตร ผลการวิจัยปรากฏวา ในกลุมที่ทํา
การเทปเปอรดวยการวิ่ง มีเวลาในการวิ่งจับเวลา 5 กิโลเมตร ลดนอยลง 3 เปอรเซ็นต (1036.2 +  30.6  
ถึง 1006.8 + 28.2 วินาที อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  มีคาความสามารถในการใชออกซิเจน
สูงสุดเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคญั 6 เปอรเซ็นต และการคํานวณแคลอรี่เพิ่มขึ้น 7 เปอรเซ็นต    

 
Mujka et al. (1998) ไดทําการศึกษาผลของการตอบสนองทางสรีรวิทยาจากการเทปเปอร 

6 วัน ในนักกีฬาวิ่งระยะกลาง จากผลกระทบของความหนักในการฝก และปริมาณในการฝก โดย
ทําการศึกษาในนักกีฬาวิ่งระยะกลางเพศชายที่ผานการฝกซอมมาแลวเปนเวลา 15 สัปดาห  จํานวน 
8 คน หลังจากนั้นทําการแบงกลุมออกเปน 2 กลุมๆ ละ 4 คน โดยกลุมที่ 1 ทําการเทปเปอรแบบ
ปริมาณระดับกลาง และกลุมที่ 2 ทําการเทปเปอรแบบปริมาณระดับต่ํา  ในแตกลุมทําการเทปเปอร
แบบตอเนื่อง และแบบหนักสลับเบาซึ่งการเทปเปอรแบบตอเนื่องจะเปนการวิ่งที่ระดับความหนัก
ต่ํากวา 100 เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด สวนการเทปเปอรแบบหนักสลับเบา
ประกอบการวิง่ที่ระดับความหนักมากกวาหรือเทา100เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด
เปนชวงหนัก   และที่ระดับความหนกัต่ํากวา 100 เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนของหวัใจสูงสุดเปน
ชวงเบา โดยกลุมที่1ที่ทําการเทปเปอรแบบปริมาณระดับกลางการลดปริมาณการฝกทั้ง 6วัน เทากบั 
90 ,80 ,70 ,60 ,50 และ 50 เปอรเซ็นต  ในกลุมที่ 2 ที่ทําการเทปเปอรแบบปริมาณระดับต่ํา  การลด
ปริมาณการฝกทั้ง 6 วัน เทากับ 85, 70, 55, 40, 25, และ 25 เปอรเซ็นต กลุมทดลองทั้ง 2 กลุมทําการ
ทดสอบการวิ่งระยะทาง 800 เมตร กอน และหลังการเทปเปอร ผลการวิจัยปรากฏวา ไมมีความ
แตกตางกนัของสมรรถภาพรางกาย แตกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมมีจํานวนเมด็เลือดแดง และฮีโมโกลบนิ
เพิ่มสูงขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกนัระหวางกอน และหลังการเทปเปอร 
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การเทปเปอรแบบตอเนื่องและการเทปเปอรแบบหนกัสลับเบามีผลตอความสามารถการ
ใชออกชิเจนสูงสุด  แตกตางกัน 

 
 


