
              หนังสอื "โปรแกรมการฝ�กหนักสลบัเบาสาํหรับ
นักกีฬา" เลม่นี�เขยีนโดย มาโนช บุตรเมอืง ประกอบดว้ย
เนื�อหาที�เกี�ยวกับการจดัโปรแกรมการฝ�กหนักสลบัเบา 
สาํหรบันักกฬีาเป�นหลกัในป�จจบุนัเป�นรูปแบบการฝ�กที�ได้
รบัความนิยมนํามาใช้กันอยา่งแพรห่ลาย สว่นใหญม่กัเรยีก
รูปแบบการฝ�กนี�ว่า "ฮิต (HIIT)"  การกาํหนดรายละเอยีด
องคป์ระกอบของโปรแกรมการฝ�กหนักสลบัเบาที�
ถูกต้องเหมาะสมและตรงกบัเป�าหมายที�ตอ้ง
การ ก็จะสง่ผลให้สมรรถภาพทางกายของ
นักกีฬาเพิ�มสงูขึ�นอยา่งเหน็ไดชั้ดและป�จจบัุน
นี�วงการกีฬาทั�วโลกตา่งก็ยอมรบัแลว้ว่า 
โปรแกรมการฝ�กหนักสลบัเบา มีประโยชนต์อ่การ
พฒันาประสทิธิภาพการทาํงานของรา่งกายใหส้งูขึ�นโดย
ใช้หว้งระยะเวลาอันสั�น รวมทั�งยงัเป�นรูปแบบการฝ�กที�มคีวามสอดคลอ้งใกล้
เคียงกับเกมการแขง่ขนักีฬาเป�นอยา่งมาก ซึ�งหนังสอืเลม่นี�ได้รวบรวมเนื�อหา
ของโปรแกรมการฝ�กหนักสลบัเบาไว้อยา่งละเอียด และไดย้กตวัอยา่งการประยกุตโ์ปรแกรมการฝ�ก
หนักสลบัเบาเพื�อใหผู้ฝ้�กสอน เทรนเนอร ์และผูท้ี�สนใจได้นําไปใช้ในการพฒันาและเสรมิสรา้ง
สมรรถภาพทางกายใหด้ยีิ�งขึ�นตอ่ไป

 
 

จดัทาํโดย 
 
 
 
 
 

นางจาํนงค ์ฤทธิ�ศรี
ฝ�ายงานพฒันาทรพัยากรสารสนเทศ

หนังสอืแนะนํา
ประจําสปัดาห์

สแกนเพื�อดู
สารบญั

ตดิตามการประชาสมัพนัธ์หนังสอืแนะนําไดท้ี�...

         สามารถติดต่อขอยืมได้ที� หอสมดุกลาง 
สาํนักวิทยบรกิารและเทคโนโลยีสารสนเทศ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครศรธีรรมราช

https://www.facebook.com/arc.nstru

https://arc.nstru.ac.th/

หอสมดุกลางขอแนะนําหนังสอืใหมห่มวดหมู่
"การฝ�ก การสอนทางการกฬีา"
#พรอ้มให้บรกิารยมืแลว้วันนี�!!
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