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บทคัดยอ 

สมรรถภาพทางกายเปนสิ่งสำคัญในการประกอบกิจกรรมในชีวิตประจำวันและมีความสัมพันธโดยตรง ผูมี

สมรรถภาพทางกายดี จะมีสุขภาพดีดวย ดั้งนั้นสมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกายในการ

ประกอบกิจกรรมเลนกีฬาหรือออกกำลังกายได การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาและเปรยีบเทียบผลของ

การใชโปรแกรมฝกแบบผสมผสานในการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย โดยมีกลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชั้นปที่ 3 

คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬาของมหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี จำนวน 30 คน โดยการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายแบบทดสอบ Back and Leg dynamometer test แบบทดสอบ V-sit-and-reach test 

แบบทดสอบ T-test แบบทดสอบ Push up test แบบทดสอบวิ ่งเร็ว 50 เมตร (50-Meter Sprint) และ

แบบทดสอบยืนกระโดดไกล และวิเคราะหความแตกตางของขอมูลกอนและหลังโดยใชวิธีการวัดซ้ำของ 1 กลุม

ตัวอยาง (Paired-sample t-Tests)  ผลการวิจัยพบวา ผลการใชโปรแกรมฝกแบบผสมผสานในการพัฒนา

สมรรถภาพทางกายกอนและหลังดานความแข็งแรงของกลามเนื ้อ (Muscle Strength) มีระดับความมี

นัยสำคัญที่แตกตางกันทางสถิติที ่ระดับ 0.00 ความคลองแคลววองไว (Agility) มีระดับความมีนัยสำคัญท่ี

แตกตางกันทางสถิติที่ระดับ 0.00 ดานความออนตัว (Flexibility) มีระดับความมีนัยสำคัญที่แตกตางกันทาง

สถิติท่ีระดับ 0.00 ความทนทานกลามเนื้อ (Muscular Endurance) มีระดับความมีนัยสำคัญท่ีแตกตางกันทาง

สถิติที ่ระดับ 0.00 ความเร็ว (Speed) มีระดับความมีนัยสำคัญที ่แตกตางกันทางสถิติที ่ระดับ 0.00 พลัง

กลามเนื้อ (Muscle power) มีระดับความมีนัยสำคัญที่แตกตางกันทางสถิติที่ระดับ 0.00 สรุปวา ผลการใช

โปรแกรมฝกแบบผสมผสานในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายกอนและหลังการใชโปรแกรมฝกแบบผสมผสาน

ทุกดานมีความแตกตางกันพัฒนาข้ึนระดับความมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 

คำสำคัญ: การฝกแบบผสมผสาน; การฝกพลัยโอเมตริก; สมรรถภาพทางกาย 
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Abstract 

 Physical fitness is important in performing everyday activities and has a direct 

relationship, the person with good physical fitness will be healthy too Therefore, physical 

fitness means the ability of the body to perform sports activities or exercise. The purpose of 

this research was to study and compare the effects of a mixed training program on physical 

fitness development. The samples were 30 third-year students from the Faculty of Science 

and Sports Technology, Bangkokthonburi University, by Back and Leg dynamometer test, V-

sit-and-reach test, T-test, push-up test, 50-Meter Sprint test, and standing long jump test. and 

analyzed the differences in the data before and after using the repeated measurement 

method of one sample group. (Paired-sample t-Tests). The results showed that the effect of 

using the mixed training program to develop physical fitness before and after muscle strength 

had a statistically different level of significance at 0.00 level. There was a statistically different 

significance at the 0.00 level. flexibility has a significance level for statistical at 0.00 level, 

Muscular endurance has a significance level for statistical needs at 0.00 level. Speed has a 

significance level for Everyone at the statistical level of 0.00, muscle power has a level of 

significance for statistically at the 0.00 level. It was concluded that the effects of the mixed 

training program on physical fitness development before and after all aspects of the mixed 

training program were developed at a statistical significance level of 0.05. 

Keywords: Cross Training; Plyometric Training;  Physical Fitness  

 

บทนำ 

 สมรรถภาพทางกายเปนสิ่งสำคัญในการประกอบกิจกรรมในชีวิตประจำวันและมี ความสัมพันธโดยตรง
กับสุขภาพนั ่นคือ ผู ม ีสมรรถภาพทางกายดี จะมีสุขภาพดีดวย ดั ้งนั ้นสมรรถภาพ ทางกาย หมายถึง 
ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจกรรมเลนกีฬาหรือออกกำลังกายไดอยาง มีประสิทธิภาพ หรือเปน
ลักษณะของรางกายที่มีความสมบูรณแขงแกรงอดทนตอการปฏิบัติงาน มี ความคลองแคลววองไว รางกายมี
ภูมิตานทานโรคสูงผูที่มีสมรรถภาพทางกายดีมักจะเปนผูที่มีจิตใจราเริงแจมใส และมีรางกายสงาผาเผย 
สามารถปฏิบัติการกิจไดอยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึงเปนผลมาจากการ ปรับปรุงสภาพรางกายในทุกรูปแบบ ทำให
การปฏิบัติหนาท่ีและการประสานงานกันมีประสิทธิภาพดี ข้ึน (สุพิตร สมาหิโต, 2556; กระทรวงการทองเท่ียว
และกีฬา. 2560) และสอดคลองกับ (นภดล นิ่มสุวรรณ, 2559: 4) ไดกลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง
สมรรถภาพทั้งหมดรวมกัน ไดแก สมรรถภาพทางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และน้ำใจ สมรรถภาพทางกาย
ประกอบดวย 2 องคประกอบ ไดแก สมรรถภาพทางกายเพ่ือ สุขภาพ (Health – related physical fitness) 
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และสมรรถภาพทางกายที ่เก ี ่ยวของกับทักษะกีฬา (Skill related physical fitness) AAHPERD (The 
American Alliance for Health, physical Education, Recreation and Dance, อางถึงใน Corbin, and 
Lindsey, 1985) ไดใหความหมายวา สมรรถภาพทาง กายเพื่อสุขภาพไว ดังนี้ สมรรถภาพทางกาย คือ ความ
สมบูรณตอเนื่องตั้งแตเกิดจนตาย ซ่ึงไดรับผลมา จากกิจกรรมทางกายซ่ึงเปนผลมาจากกิจกรรมทางกายซ่ึงเปน
ชวงจากความสามารถสูงสุดในทุกดาน ของชีวิตจนถึงระดับสูงและต่ำ ของความแตกตางของสมรรถภาพทาง
กายและถึงชวงความจำกัดเกี่ยวกับโรคภัยไขเจ็บ (นภดล นิ่มสุวรรณ, 2559) สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ประกอบดวย 3 องคประกอบ ทางดานสรีรวิทยา คือ สวนประกอบของรางกายหรือไขมันใตผิวหนัง (Body 
composites) ระบบการ หายใจ และการไหลเวียนโลหิต (Cardiorespiratory function) และความแข็งแรง
และความอดทนของ กลามเนื้อ (Muscular strength and Endurance) 
 ชู (Chu, 1996) กลาววาการฝกแบบผสมผสานประกอบไปดวยองคประกอบ 4 อยาง ดังนี้ 1. การฝก
ดวยแรงตานทาน (Resistance Training) การฝกดวยแรงตานทาน สวนใหญจะนึกถึงการฝกฝนดวยน้ำหนัก 
(Weight Training) ซึ่งการฝกดวยน้ำหนักเปนสวนหนึ่งของการฝกแรงตานทาน เชน การฝกดวยเมดิซินบอล 
(Medicine Ball) ก็จัดเปนการฝกแรงตานทานชนิดหนึ่ง ซึ่งทำใหรางกายสามารถแบงกระตุน ระบบประสาท
ควบคุมการเคลื่อนไหวไดเกือบ 50 % 2. การฝกแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric Training) รางกายจะมีการ
กระตุนกลไก ซึ่งทำใหนักกีฬามีความไดเปรียบในการแสดงความสามารถของรางกาย และการฝกพลัยเมตริก
กับรางกายสวนลางจำเปนตองเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว เชน กระโดดใหพนจากพื้นอยางรวดเร็ว สวนรางกาย
สวนบน เชน การสงเมดิซินบอล ก็ตองตอบสนองกลับอยางรวดเร็ว 3. การฝกความเร็ว (Sprint Training) 
ในทางทฤษฎี ความเร็วของการเคลื่อนไหวขึ้นอยูกับปจจัย 2 อยาง คือ ความยาวของชวงกาว กับความถี่ของ
ชวงกาว ถานักกีฬาไมสามารถเพ่ิมความถ่ีของชวงกาว โดยการถีบเทาแรง ๆ และยกเทาใหพนจากพ้ืนเร็ว ๆ ก็
ควรจะเพิ่มความยาวของชวงกาว เหตุนี ้การพัฒนาความถี่ของชวงกาว จึงเปนเรื ่องยากมีการประมาณวา
สามารถเพ่ิมความแข็งแรงของกลาเนื้อได 300% แตเพ่ิมความเร็วได 10% โดยกุญแจสำคัญ คือ คุณภาพไมใช
ปริมาณ และการฝกนี้จะมีชวงพักนานมากเนื่องจากการฝกแบบผสมผสานทำใหระบบประสาทเครยีดอยางมาก 
4. การฝกเฉพาะกีฬา (Sport-specific Training) ในการฝกเฉพาะกีฬาตองพยายามทำความเขาใจเก่ียวกับการ
เคลื่อนไหวของกีฬานั้น ๆ เสียกอนวา กีฬานั้นมีการเคลื่อนไหวแบบใดบาง เพ่ือจะไดฝกกระตุนเสนใยกลามเนื้อ
ที่กีฬานั้นตองการ นนทนันต เผาภูรี (2560) ไดกลาววา การฝกแบบเชิงซอน (Complex Training) หมายถึง
การฝกความแข็งแรงกำลังของกลามเนื้อดวยน้ำหนัก และการฝกแบบพลัยโอเมตริกทันทีในแตละชุดซ่ึงใชทาฝก
ที่เปนกลุมกลามเนื้อเดียวกันโดยฝกเพื่อใหเกิดกำลังระเบิด (Explosive Power) และเปนการกระตุน ระบบ
ประสาทและกลามเนื้อ  
 จากความสำคัญของสมรรถภาพทางกายในแตละดานท่ีเปนองคประกอบสำคัญในการประกอบกิจกรรม
ในชีวิตประจำวันโดยเฉพาะนักศึกษาท่ีเรียนในภาคปฏิบัติในสาขาพลศึกษาและวิทยาศาสตรการกีฬา ผูวิจัยจึง
มีความสนใจที่จะนำโปรแกรมการฝกแบบผสมผสานเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยใชกลุมตัวอยางเปน 
นักศึกษาชั้นปที่ 3 คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬาของมหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี เพศชาย โดยมี
การทดสอบสมรรถภาพกอนการใชโปรแกรมฝกแบบผสมผสานและมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังจาก
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การใชโปรแกรมฝกแบบผสมผสาน 8 สัปดาห เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางผลของการใชโปรแกรมฝกแบบ
ผสมผสานกอนและหลังการใชโปรแกรมฝกแบบผสมผสานและนำขอมูลที่ไดจากการทดสอบไปสงเสริมและ
พัฒนาการองคประกอบสำคัญในการประกอบกิจกรรมในการเรียนภาควิชาปฏิบัติและการใชชีวิตประจำวัน 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

 1. เพื่อศึกษาผลของการใชโปรแกรมฝกแบบผสมผสานในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา

ชั้นปท่ี 3 คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬาของมหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี 

 2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการใชโปรแกรมฝกแบบผสมผสานกอนและหลังการฝกในการพัฒนาสมรรถภาพ

ทางกายของนักศึกษาชั้นปท่ี 3 คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬาของมหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี  

 

การทบทวนวรรณกรรม 

  เสาวลักษณ ศิริปญญา (2550) ศึกษาผลของการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ำหนักกับ
การเคลื่อนท่ีในลักษณะแรงระเบิดท่ีมีตอสมรรถภาพของกลามเนื้อในนักกีฬาเซปกตะกรอหญิงทีมชาติไทยกลุม
ตัวอยางเปนนกักีฬาเซปกตะกรอหญิงทีมชาติไทย จา นวน 15 คน โดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง ทดลองฝก
ดวยโปรแกรมการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ำหนักกับการเคลื่อนท่ีในลักษณะแรงระเบิด ทา การ
ฝก 2 วนั ตอสัปดาหเปนเวลา 6 สัปดาห ทดสอบความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อขาตอนา หนักตวัความ
สามารถในการเรงความเร็วความออนตัวพลงักลามเนื้อขา และความคลองแคลววองไว กอนการทดลอง หลัง
การทดลองสัปดาหที่ 6 และภายหลงัสิ ้นสุดการทดลอง 4 สัปดาหผลการวิจัยพบวาการฝกเชิงซอนแบบ
ผสมผสานการฝกดวยนา หนักกับ การเคลื่อนท่ีในลกั ษณะแรงระเบิดสามารถทา ใหสมรรถภาพของกลามเนื้อ
ของนักกีฬาเซปกตะกรอหญิงทีมชาติไทยเพิ่มขึ้นไดภายใน 6 สัปดาหและสมรรถภาพของกลามเนื้อจะมีแนว
โนมลดประสิทธิภาพลงเม่ือทา การหยดุ ฝกหรือไมฝกเปนประจา ภายในระยะเวลา 4 สัปดาห 
  เสถียรเหลาประเสริฐและคนอื่น ๆ (2560) ศึกษาเกี่ยวกบัผลของการฝกผสมผสานแบบ เอส เอ พีท่ี
มีตอพลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อขาความเร็วความออนตัวความคลองแคลววองไวและปฏิกิริยา
ตอบสนองของ นักกีฬาบาสเกตบอลชายในระดับเยาวชน เปนระยะเวลา 12 สัปดาหผลการวิจัยพบวา พลัง
และความแข็งแรงของกลามเนื้อขาความเร็วความคลองแคลววองไว และปฏกิิริยาตอบสนองของกลุมทดลองมี
ผลการทดสอบดีกวากลุมควบคุมหลังการฝกสัปดาหที่ 12 แตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05
ขณะที่พลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อขาความเร็วความคลองแคลววองไว และปฏิกิริยาตอบสนอง หลัง
การฝกสัปดาหที ่ 12 มีผลการทดสอบดีข้ึนกวา กอนการฝก หลังสัปดาหท่ี 4 และ 8 แตกตางกันอยางมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05 สรุปไดวาการฝกผสมผสานแบบ เอส เอ พีชวยพัฒนาสมรรถภาพทางกายหลัก
ของนักกีฬา บาสเกตบอลในระดับเยาวชนใหดีข้ึนได  
 บุญเจือ สินบุญมาและวุฒิชัย ประภากิตติรัตน (2558) ศึกษาผลการฝกแบบผสมผสานที่มีตอความเร็ว
และความคลองแคลววองไวของนักกีฬาวอลเลยบอลระดับประถมศึกษากลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา ไดแก 
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นักกีฬาวอลเลยบอลชายของโรงเรียนวัดวิวิตตารามชั้นประถมศึกษาป ที่ 4–6 อำเภอบรรพตพิสัย จังหวัด 
นครสวรรคสำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษานครสวรรค เขต 2 จำนวน 30คน ผลการศึกษาพบวา 
หลังการฝกแบบผสมผสานนักกีฬามีความเร็วและความคลองแคลววองไวดีขึ้นกวา กอนการฝกแตกตางกัน
อยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 

 

กรอบแนวคิดการวิจัย 

 การวิจัยนี้เปนการศึกษา การพัฒนาสมรรถภาพทางกายดวยการฝกแบบผสมผสานของนักศึกษาชั้นปท่ี 

3 คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬาของมหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรีจากการทบทวนเอกสารและ

งานวิจัยผูวิจัยสามารถกำหนดกรอบแนวคิดในการวิจัยดังนี้ 

 1. ตัวแปรตน คือ โปรแกรมการพัฒนาสมรรถภาพทางกายแบบผสมผสาน 8 สัปดาห ไดแก แบบฝก

ดวยแรงตานทาน (Resistance Training) แบบฝกแบบพลัยโอเมตริก (Flexibility Training) แบบฝก Sprint 

Training แบบฝก (Agility Training) และแบบฝกแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric Training) 

 2. ตัวแปนตาม คือ ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบทดสอบ Back and Leg dynamometer 

test แบบทดสอบ V-sit-and-reach test แบบทดสอบ T-test แบบทดสอบ Push up test แบบทดสอบวิ่ง

เร็ว 50 เมตร (50-Meter Sprint) และแบบทดสอบยืนกระโดดไกล 

   ตัวแปรตน         ตัวแปรตาม 

  
แผนภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

 

โปรแกรมการพัฒนาสมรรถภาพทางกายแบบ

ผสมผสาน 8 สัปดาห 

1.แบบฝกดวยแรงตานทาน (Resistance 

Training)  

2.แบบฝกแบบพลัยโอเมตริก (Flexibility 

Training) 

3.แบบฝก (Sprint Training)  

4.แบบฝก (Agility Training) 

5.แบบฝกแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric 

Training) 

 

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

1.แบบทดสอบ Back and Leg 

dynamometer test 

2.แบบทดสอบ V-sit-and-reach test 

3.แบบทดสอบ T-test  

4.แบบทดสอบ Push up test 

5.แบบทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร (50-Meter 

Sprint) 

6.แบบทดสอบยืนกระโดดไกล 
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ระเบียบวิธีวิจัย 

 ประชากรและกลุมตัวอยาง: ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักศึกษาคณะวิทยาศาสตรและ
เทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี ชั้นปที่ 3 ปการศึกษา 2565 จำนวนทั้งหมด 51 คน สวนกลุม
ตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักศึกษาคณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยกรุงเทพ
ธนบุรี ชั้นปท่ี 3 ปการศึกษา 2565 เพศชาย จำนวน 30 คน ทำการคัดเลือกจากประชากรท้ังหมด 51 คน โดย
มีผูที่ไมสามารถเขารวมการทดสอบได 21 คน เนื่องจากเปนเพศหญิง 7 คน และอีก 14 คนไมเขารวมการเปน
กลุมตัวอยาง 
 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย: จากการศึกษาและรวบรวมขอมูลตาง ๆ ผูวิจัยไดกำหนดเครื่องมือท่ีใชในการ
เก็บรวบรวมขอมูลในการทำวิจัยครั้งนี้ ประกอบไปดวย 
  1. การทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบทดสอบ Back and Leg dynamometer test แบบทดสอบ 
V-sit-and-reach test แบบทดสอบ T-test แบบทดสอบ Push up test แบบทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร (50-
Meter Sprint) และแบบทดสอบยนืกระโดดไกล 
  2. โปรแกรมการพัฒนาสมรรถภาพทางกายแบบผสมผสาน 8 สัปดาห ไดแก แบบฝกดวยแรง
ตานทาน (Resistance Training) แบบฝกความออนตัว (Flexibility Training) แบบฝก Sprint Training แบบ
ฝก (Agility Training) และแบบฝกแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric Training)  
  3. แบบบันทึกขอมูลการทดสอบของกลุมตัวอยาง ประกอบดวย 3 สวน ไดแก (1) ขอมูลทั่วไป เชน 
เพศ อายุ น้ำหนัก สวนสูง (2) แบบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการใชโปรแกรมแบบผสมผสาน 
แบบทดสอบ Back and Leg dynamometer test แบบทดสอบ V-sit-and-reach test แบบทดสอบ T-test 
แบบทดสอบ Push up test แบบทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร (50-Meter Sprint) และแบบทดสอบยืนกระโดด
ไกล (3) แบบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังการใชโปรแกรมแบบผสมผสาน แบบทดสอบ Back 
and Leg dynamometer test แบบทดสอบ V-sit-and-reach test แบบทดสอบ T-test แบบทดสอบ Push 
up test แบบทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร (50-Meter Sprint) และแบบทดสอบยืนกระโดดไกล 
 การรวบรวมขอมูล: การวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงทดลองโดยมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผล
ของการใชโปรแกรมฝกแบบผสมผสานในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาชั ้นปที ่ 3 คณะ
วิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬาของมหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี โดยมีขอบเขตงานวิจัยดังนี้   
  1. ทำการศึกษาคนควาตำารา เอกสาร งานวิจัยตาง ๆ และแนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวของเพื่อนำขอมูล
เปนแนวทางในการสรางโปรแกรมการฝกแบบผสมผสาน 
  2. รับอาสาสมัครกลุมตัวอยาง จากนั้นกลุมตัวอยางทุกคนจะตองเซ็นยินยอมเพ่ือทดสอบงานวิจัย 
  3. คัดเลือกกลุมตัวอยาง โดยเกณฑการคัดเลือกกลุมตัวอยาง คือ เปนเพศชาย และมีสุขภาพสมบูรณ
แข็งแรงไมมีอาการบาดเจ็บของเอ็น ขอตอ และกลามเนื้อ ที่เปนอุปสรรคในการเขารวมงานวิจัย และลงชื่อ
ยินยอมใหความรวมมือตลอดงานวิจัย โดยระหวางการทดสอบกลุ มตัวอยางสามารถยุติการทดสอบได
ตลอดเวลา   
  4. จัดทำรางโปรแกรมการฝกแบบผสมผสานที่ผูวิจัยสรางขึ้นเสนอผูชี่ยวชาญเพื่อตรวจสอบแกไข
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ขอบกพรอง 
  5. นำโปรแกรมการฝกแบบผสมผสานของงานที่ผูวิจัยสรางขึ้น ใหผูเชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือจำนวน 
3 ทาน เพ่ือตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหาและทำการหาคาดัชนีความสอดคลอง (IOC) ในแตละขอ โดยได
คาดัชนีความสอดคลอง เทากับ 1.00 ทุกขอ 
  6. นำโปรแกรมไปใชพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 8 สัปดาห ไดแก แบบฝกดวยแรงตานทาน 
(Resistance Training) แบบฝกความออนตัว (Flexibility Training) แบบฝกวิ่งเร็ว Sprint Training แบบฝก
ความคลองแคลววองไว (Agility Training) และแบบฝกแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric Training) 
  7. ตรวจสอบขอมูลท่ีไดจากกลุมตัวอยาง และนำไปวิเคราะหขอมูล 
 การวิเคราะหขอมูล: วิเคราะหหาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
สวนการวิเคราะหระดับขอมูลกอนและหลังโดยใชวิธีการวัดซ้ำของ 1 กลุมตัวอยาง (Paired-sample t-Tests)  

 

ผลการวิจัย 

 ในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมและวิเคราะหขอมูลเรื่องการพัฒนาสมรรถภาพทางกายดวยการฝก

แบบผสมผสานของนักศึกษาชั้นปที ่ 3 คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬาของมหาวิทยาลัยกรุงเทพ

ธนบุรีไดผลดังนี้  

 ตอนที่ 1 ผลการศึกษาโปรแกรมฝกแบบผสมผสานในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาชั้นป

ท่ี 3 คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬาของมหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรีไดผลดังนี้ 

 

ตารางที่ 1 ผลการวิเคราะหกอนการใชโปรแกรมฝกแบบผสมผสานในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของ

นักศึกษาชั้นปท่ี 3 คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬาของมหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี 

ตัวแปร จำนวน(คน) 𝐗𝐗(±𝐒𝐒.𝐃𝐃. ) 
1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle Strength) 30 157.933(±50.50) 

2. ความคลองแคลววองไว (Agility) 30 18.454(±1.48) 

3. ดานความออนตัว (Flexibility) 30 3.800(±10.26) 

4. ดานความทนทานกลามเนื้อ (Muscular Endurance) 30 24.366 (±8.75) 

5. ดานความเร็ว (Speed) 30 8.544(±1.23) 

6. ดานพลังกลามเนื้อ (Muscle power) 30 204.633(±29.70) 

คาเฉล่ียรวม 30 69.611(±88.04) 
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 จากตารางท่ี 1 พบวา ผลคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานการวิเคราะหกอนการใชโปรแกรมฝกแบบ

ผสมผสานในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle Strength) ในกลุม

ตัวอยางจำนวน 30 คน เทากับ 157.933(±50.50) กิโลกรัม ความคลองแคลววองไว (Agility) ในกลุมตัวอยาง

จำนวน 30 คน เทากับ 18.454(±1.48) วินาที ดานความออนตัว (Flexibility) ในกลุมตัวอยางจำนวน 30 คน 

เทากับ 3.800(±10.26) เซนติเมตร ดานความทนทานกลามเนื้อ (Muscular Endurance) ในกลุมตัวอยาง

จำนวน 30 คน เทากับ 24.366 (±8.75) ครั้ง ดานความเร็ว (Speed) ในกลุมตัวอยางจำนวน 30 คน เทากับ 

8.544(±1.23) วินาที และดานพลังกลามเนื ้อ (Muscle power) ในกลุ มตัวอยางจำนวน 30 คน เทากับ 

204.633(±29.70) เซนติเมตร ผลคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานการวิเคราะหกอนการใชโปรแกรมฝก

แบบผสมผสาน รวม เทากับ 69.611(±88.04) 

ตารางที่ 2 ผลการวิเคราะหหลังการใชโปรแกรมฝกแบบผสมผสานในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของ

นักศึกษาชั้นปท่ี 3 คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬาของมหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี 

ตัวแปร จำนวน(คน) 𝐗𝐗(±𝐒𝐒.𝐃𝐃. ) 
1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle Strength) 30 182.416(±52.37) 

2. ความคลองแคลววองไว (Agility) 30 16.201(±2.40) 

3. ดานความออนตัว (Flexibility) 30 9.116(±8.73) 

4. ดานความทนทานกลามเนื้อ (Muscular Endurance) 30 30.633(±7.83) 

5. ดานความเร็ว (Speed) 30 7.572(±1.15) 

6. ดานพลังกลามเนื้อ (Muscle power) 30 220.466(±28.31) 

คาเฉล่ียรวม 30 77.734(±96.91) 

 

 จากตารางท่ี 2 พบวา ผลคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานการวิเคราะหกอนการใชโปรแกรมฝกแบบ

ผสมผสานในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle Strength) ในกลุม

ตัวอยางจำนวน 30 คน เทากับ 182.416(±52.37)กิโลกรัม ความคลองแคลววองไว (Agility) ในกลุมตัวอยาง

จำนวน 30 คน เทากับ 16.201(±2.40) วินาที ดานความออนตัว (Flexibility) ในกลุมตัวอยางจำนวน 30 คน 

เทากับ 9.116(±8.73 เซนติเมตร ดานความทนทานกลามเนื ้อ (Muscular Endurance) ในกลุ มตัวอยาง

จำนวน 30 คน เทากับ 30.633(±7.83) ครั้ง ดานความเร็ว (Speed) ในกลุมตัวอยางจำนวน 30 คน เทากับ 

7.572(±1.15) วินาที และดานพลังกลามเนื ้อ (Muscle power) ในกลุ มตัวอยางจำนวน 30 คน เทากับ 

220.466(±28.31) เซนติเมตร ผลคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานการวิเคราะหหลังการใชโปรแกรมฝก

แบบผสมผสาน รวม เทากับ 77.734(±96.91) 
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 ตอนที่ 2 ผลเปรียบเทียบการใชโปรแกรมฝกแบบผสมผสานกอนและหลังการฝกในการพัฒนาสมรรถภาพ

ทางกายของนักศึกษาชั้นปท่ี 3 คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬาของมหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุร ี

 

ตารางท่ี 3 ผลการวิเคราะหการเปรียบเทียบกอนและหลังการใชโปรแกรมฝกแบบผสมผสานในการพัฒนาสมรรถภาพ

ทางกายของนักศึกษาชั้นปท่ี 3 คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬาของมหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี 

ตัวแปร 
 

N 

กอนการฝก 

𝐗𝐗(±𝐒𝐒.𝐃𝐃. ) 

หลังการฝก 

𝐗𝐗(±𝐒𝐒.𝐃𝐃. ) 

ผลการเปรียบเทยีบ 

𝐗𝐗(±𝐒𝐒.𝐃𝐃. ) 

 

df 

 

t 

P-

value 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 30 157.933(±50.50) 182.416(±52.37) 24.483(±14.36) 29 9.33 0.00 

ความคลองแคลววองไว 30 18.454(±1.48) 16.201(±2.40) 2.300(±2.18) 29 5.76 0.00 

ดานความออนตัว 30 3.800(±10.26) 9.116(±8.73) 5.316(±2.97) 29 9.78 0.00 

ดานความทนทานกลามเนื้อ 30 24.366 (±8.75) 30.633(±7.83) 6.266(±4.39) 29 7.81 0.00 

ดานความเร็ว 30 8.544(±1.23) 7.572(±1.15) .972(±0.68) 29 7.80 0.00 

ดานพลังกลามเนื้อ 30 204.633(±29.70) 220.466(±28.31) 15.833(±8.49) 29 10.20 0.00 

**Correlation is significant at the 0.05 level 

 

 จากตารางที่ 3 พบวา ผลการวิเคราะหการเปรียบเทียบความแตกตางกอนและหลังการใชโปรแกรมฝก

แบบผสมผสานในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาชั้นปที่ 3 คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการ

กีฬาของมหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุร ีในกลุมตัวอยางจำนวน 30 คน ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle 

Strength) ระดับความมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.00 ความคลองแคลววองไว (Agility) ระดับความมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.00 ดานความออนตัว (Flexibility) ระดับความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.00 

ดานความทนทานกลามเนื้อ (Muscular Endurance) ระดับความมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.00 ดาน

ความเร็ว (Speed) ระดับความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.00 และดานพลังกลามเนื้อ (Muscle power) 

ระดับความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.00 ผลคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานการเปรียบเทียบความ

แตกตางกอนและหลังการใชโปรแกรมฝกแบบผสมผสานทุกดานมีความแตกตางกันพัฒนาขึ้นระดับความมี

นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 

 

สรุปผลการวิจัย 

 จากผลการศึกษาการใชโปรแกรมฝกแบบผสมผสานในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาชั้นป

ท่ี 3 คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬาของมหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรีไดผลดังนี้ พบวา ผลคาเฉลี่ยและ

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานการวิเคราะหกอนและหลังการใชโปรแกรมฝกแบบผสมผสานในการพัฒนาสมรรถภาพ

ทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle Strength) ในกลุมตัวอยางจำนวน 30 คน กอนใชโปรแกรม

เทากับ 157.933(±50.50) กิโลกรัม หลังใชโปรแกรมเทากับ 182.416(±52.37) กิโลกรัม ความคลองแคลว
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วองไว (Agility) กอนใชโปรแกรมเทากับ 18.415(±1.49) วินาที หลังใชโปรแกรมเทากับ 16.201(±2.40) วินาที 

ดานความออนตัว (Flexibility) กอนใชโปรแกรมเทากับ 3.800(±10.26) เซนติเมตร หลังใชโปรแกรมเทากับ 

9.116(±8.73) เซนติเมตร ดานความทนทานกลามเนื้อ (Muscular Endurance) กอนใชโปรแกรมเทากับ 

24.366 (±8.75) ครั้ง หลังใชโปรแกรมเทากับ 30.633(±7.83) ครั้ง ดานความเร็ว (Speed) กอนใชโปรแกรม

เทากับ 8.544(±1.23) วินาที หลังใชโปรแกรมเทากับ 7.572(±1.15) วินาที และดานพลังกลามเนื้อ (Muscle 

power) กอนใชโปรแกรมเทากับ 204.544(±29.70) เซนติเมตร หลังใชโปรแกรมเทากับ 220.466(±28.31) 

เซนติเมตร ผลคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานการวิเคราะหกอนการใชโปรแกรมฝกแบบผสมผสาน

สมรรถภาพทางกายรวม เทากับ 69.611(±88.04) และหลังการใชโปรแกรมฝกแบบผสมผสานสมรรถภาพทาง

กายรวม เทากับ 77.734(±96.91) 

 ผลการวิเคราะหการเปรียบเทียบกอนและหลังการใชโปรแกรมฝกแบบผสมผสานในการพัฒนา

สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาชั้นปท่ี 3 คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬาของมหาวิทยาลัยกรุงเทพ

ธนบุรี พบวา ผลการวิเคราะหการเปรียบเทียบความแตกตางกอนและหลังการใชโปรแกรมฝกแบบผสมผสาน 

ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle Strength) ในกลุมตัวอยางเพศชายจำนวน 30 คน มีความแข็ง

เพิ่มขึ้น ดานความคลองแคลววองไว (Agility) เพิ่มขึ้น ดานความออนตัว (Flexibility) เพิ่มขึ้น ดานความ

ทนทานกลามเนื้อ (Muscular Endurance) มีความทนทานเพิ่มขึ้น ดานความเร็ว (Speed) ใชเวลานอยกวา

กอนการไดรับการฝก และดานพลังกลามเนื้อ (Muscle power) สามารถกระโดดไดไกลมากขึ้น ผลคาเฉลี่ย

และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานการเปรียบเทียบความแตกตางกอนและหลังการใชโปรแกรมฝกแบบผสมผสาน

สมรรถภาพทางกายโดยรวมกลุมตัวอยางมีการพัฒนาเพ่ิมข้ึนระดับความมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 

 

อภิปรายผล 

 จากการศึกษาการพัฒนาสมรรถภาพทางกายดวยการฝกแบบผสมผสานของนักศึกษาชั้นปที่ 3 คณะ

วิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬาของมหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี ในกลุมตัวอยางจำนวน 30 คน ดานความ

แข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle Strength) ความคลองแคลววองไว (Agility) ดานความออนตัว (Flexibility) 

ดานความทนทานกลามเนื ้อ (Muscular Endurance) ดานความเร็ว (Speed) และดานพลังกลามเนื้อ 

(Muscle power) ผลคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานการเปรียบเทียบความแตกตางกอนและหลังการใช

โปรแกรมการฝกแบบผสมผสานรวม ซึ่งผลการวิจัย พบวา การใชโปรแกรมฝกแบบผสมผสานในการพัฒนา

สมรรถภาพทางกายกอนและหลังการใชโปรแกรมฝกแบบผสมผสานทุกดานมีความแตกตางกันพัฒนาข้ึนระดับ

ความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.00 ซึ่งสอดคลองกับ เทพฤทธ สิทธินพพันธ (2555) การศึกษาสมรรถภาพ

ทางกายของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาชั้นปท่ี 2 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินวิโรฒ 

ประสานมิตร (ฝายประถม) ผลการพัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยเปรียบเทียบระหวางกอนและหลังการพัฒนา
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สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 2 มีดังตอไปนี้ ดานสมรรถภาพทาง

กายของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที ่ 2 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินวิโรฒประสานมิตร พบวา 

สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายในทุกรายการท่ีทำการทดสอบ ไดแก วิ่ง 50 เมตร รายการยืนกระโดดไกล 

รายการลุก-นั่ง 30 นาที รายการนั่งงอตัวไปขางหนา และรายการ วิ่งเก็บของหลังการพัฒนาดีกวากอนการ

พัฒนาอยางมีนัยสำคัญที่ระดับ 0.01 สวนนักเรียนหญิง พบวา สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายในทุก

รายการท่ีทำการทดสอบ ไดแก วิ่ง 50 เมตร รายการยนืกระโดดไกล รายการนั่งงอตัวไปขางหนา และรายการ 

วิ่งเก็บของหลังการพัฒนาดีกวากอนการพัฒนาอยางมีนัยสำคัญท่ีระดับ 0.01 สวนรายการลุก-นั่ง 30 นาที หลัง

การพัฒนาดีกวากอนการพัฒนาอยางมีนัยสำคัญที่ระดับ 0.05 ที่เปนเชนนี้เพราะรูปแบบการพัฒนาที่ผูวิจัยจัด

ขึ้นอื้อตอการฝกกลามเนื้อสวนตาง ๆ ของนักเรียนทุก โดยรูปแบบกิจกรรมนั้นนักเรียนทุกคนจะไดรับการฝก

สมรรถภาพครบทุกดานที่มีการทดสอบ ซึ่งสอดคลองกับ ปรีชาเวช สุขเกิน (2564) ไดอธิบายวา สมรรถภาพ

ทางกายดานความออนตัวและดานความแข็งแรงของกลามเนื้อของนักศึกษาคณะศึกษาศาสตรมหาวิทยาลัย

การกีฬาแหงชาติประจำภาคเหนือ อยูในระดับดี นักศึกษาหญิงอยูในระดับดีมาก ดานความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ นักศึกษาชายอยูในระดับคอนขางต่ำ นักศึกษาหญิงอยูในระดับดี ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพ

ทางกาย ดานความออนตัวและดาน ความแข็งแรงของกลามเนื้อ นักศึกษาชายมีความแตกตางกันอยางมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05 นักศึกษาหญิง ดานความออนตัว มีความแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิตท่ีิ

ระดับ.05 และดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ ไมมีความแตกตางกันซึ่งสอดคลองกับเจริญ กระบวนรัตน 

(2552) ที่กลาววา ความยืดหยุ น หรือความออนตัว เปนความสามารถในการเคลื ่อนไหวของขอตอและ

กลามเนื้อที่ไดระยะทางหรือมุมการเคลื่อนไหวมากที่สุดโดยอาศัยการยืดเหยียดกลามเนื้อ ซึ่งเปนกระบวนการ

ในการชวยทำใหกลามเนื้อ เอ็นกลามเนื้อ เอ็นยึดขอตอ เนื้อเยื่อเก่ียวพันบริเวณโดยรอบกลามเนื้อ และขอตอมี

การยืดยาวออก และเปนองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพท่ีสำคัญ และสงผลตอความสามารถ

ในการเคลื่อนไหว ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ พบวานักศึกษาชายมีระดับสมรรถภาพทางกายอยูในระดับ

คอนขางต่ำ (𝑥𝑥𝑥=0.60 กิโลกรัม SD=0.02) และนักศึกษาหญิงอยูในระดับดี (𝑥𝑥𝑥=0.61 กิโลกรัม SD=0.04) ท้ังนี้

สาเหตุที่ทำใหความแข็งแรงของกลามเนื้อนักศึกษาชายเมื่อเทียบกับเกณฑการทดสอบระดับสมรรถภาพทาง

กายอยูในระดับคอนขางต่ำนั้น อาจเนื่องมาจากชวงระยะเวลาในการเก็บขอมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ของนักศึกษาท้ัง 4 วิทยาเขตนั้น (เดือนสิงหาคม 2563) เปนชวงหลังจากการท่ีรัฐบาลไทย ไดประกาศการผอน

คลายมาตรการตาง ๆ (คลายล็อค) จากสถานการณระลอกแรกของการแพรระบาดโรคติดตอเชื้อไวรัสโคโรนา 

2019 (COVID-19) ทั้งนี้รัฐบาลไทยไดใชมาตรการล็อคดาวนและการประกาศเคอรฟวทั่วประเทศเพื่อไมให

ประชาชนเดินทางขามจังหวัด รวมทั้งสถานศึกษา สถานบริการ หางราน สถานที่ออกกำลังกายตาง ๆ งดการ

ใหบริการ เพ่ือลดการแพรเชื้อไวรัสดังกลาว ตั้งแตเดือนเมษายน 2563 เปนตนมา โดยประชาชนสวนใหญตอง

ทำงานอยูกับบาน และหามออกจากบานในชวง 22.00 น.- 04.00: ซึ่งอาจสงผลใหประชาชนรวมทั้งนักศึกษา
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ชายของ 4 วิทยาเขตกลุมภาคเหนือ ไมสามารถออกกำลังกายตามความตองการได หรืออาจไมไดออกกำลัง

กายในชวงเวลาดังกลาว เนื่องจากมีขอจำกัดในประเภทและสถานที่ในการออกกำลังกาย เชน ตองสวมใส

หนากากอนามัย มีผลตรวจ Antigen Test Kit (ATK) และแสดงผลการผานการฉีดวัคซีนเม่ือเขาใชสถานการณ

ออกกำลังกาย เมื่อผอนคลายลง สถานศึกษากลับมาเปดเรียนตามปกติ และนักศึกษาไดเขารับการทดสอบ

สมรรถภาพหลังเปดการเรียนการสอน 1 สัปดาหโดยที่รางกายของนักศึกษายังไมพรอมเทาที่ควร ซึ่งสงผลทำ

ใหสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาชายมีระดับต่ำ ลงได 

 นอกจากนี้ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเมื่อพิจารณาตามวิทยาเขต พบวา สมรรถภาพทางกาย

ของนักศึกษาท้ัง 4 วิทยาเขตในภาพรวมอยูในระดับใกลเคียงกัน ซ่ึงอาจเปนผลมาจากการจัดการเรียนการสอน

ในภาคปฏิบัติในรายวิชากีฬาท่ีทุกวิทยาเขตมีการเรียนวิชาเอก กลุมวิชาบังคับ กลุมวิชาเลือก และวิชาเลือกเสรี 

ไปในแนวทางเดียวกัน ทำใหสมรรถภาพทางกายของนักศึกษามีระดับใกลเคียงกัน  

 เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาชายและหญิง คณะศึกษาศาสตร สาขาวิชาพลศึกษา 

มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติประจำภาคเหนือ พบวา ดานความออนตัว ไดอธิบายวา นักกีฬานั้นตองมีพลังใน

จิตใจและตองมีทัศนคติที่ดีเพื่อที่จะชวยให นักกีฬามีอดทนสูง มีความตั้งใจ ตัดสินใจอยางเด็ดเดี่ยว ซึ่งจะ

นำไปสูความสำเร็จและสามารถ ตัดความทอแท หมดหวัง ออกไปอยางงายดายและดานความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ มีความแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ.05 ทั้งนี้ เนื ่องมาจากความแตกตางของ

สมรรถภาพทางรางกายระหวางบุคคลของนักศึกษา รวมทั้งความแตกตางดานอายุ เพศ ความสูง ความหนา 

น้ำหนัก การฝกซอม ฯลฯ 

 สรุปไดวาการศึกษาการพัฒนาสมรรถภาพทางกายดวยการฝกแบบผสมผสานของนักศึกษาชั้นปที่ 3 

คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬาของมหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี ซึ่งผลการวิจัย พบวา นักศึกษาชั้นป

ท่ี 3 คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬาของมหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรีในกลุมตัวอยางจำนวน 30 คน มี

สมมรรถภาพทางกายที ่พัฒนาขึ ้นหลังจากไดรับโปรแกรมการฝกแบบผสมผสานดานความแข็งแรงของ

กลามเนื ้อ (Muscle Strength) กอนการฝกอยู ในเกณฑ ดี และหลังการฝก อยู ในเกณฑ ดีมาก ความ

คลองแคลววองไว (Agility) กอนการฝกอยู ในเกณฑ ต่ำ และหลังการฝกอยู ในเกณฑ ดานความออนตัว 

(Flexibility) กอนการฝกอยูในเกณฑ ต่ำ และหลังการฝก อยูในเกณฑ ปานกลาง  (กระทรวงการทองเท่ียวและ

กีฬา. 2560) ดานความทนทานกลามเนื้อ (Muscular Endurance) กอนการฝกอยูในเกณฑ ปานกลาง และ

หลังการฝกอยูในเกณฑ ดี ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา (2543) เกณฑมาตรานสมรรถภาพทางกายประชาชนไทย

การกีฬาแหงประเทศไทย ดานความเร็ว (Speed) กอนการฝกอยูในเกณฑ ต่ำ และหลังการฝกอยูในเกณฑ 

พอใช สำนักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ และดานพลังกลามเนื้อ (Muscle power) กอนการ

ฝกอยูในเกณฑ ต่ำมาก และหลังการฝกอยูในเกณฑ พอใช หนังสือวิทยาศาสตรการกีฬาและการออกกำลังกาย 

หนา 111 และการพัฒนาสมรรถภาพทางกายสงผลใหนักศึกษาชั้นปท่ี 3 คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการ
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กีฬาของมหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี มีสุขภาพที่ดีขึ้นยิ่งในสถานการณการแพรระบาดโรคติดตอเชื้อไวรัสโคโร

นา 2019 (COVID-19) จึงสงผลใหมีภูมิคุมกันในรางกายดีข้ึน 

 

ขอเสนอแนะ 

 1. ขอเสนอแนะสำหรับทำวิจัยครั้งตอไป จากการศึกษาพบวา การพัฒนาสมรรถภาพทางกายดวยการ

ฝกแบบผสมผสานของนักศึกษาชั้นปท่ี 3 คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬาของมหาวิทยาลัยกรุงเทพ

ธนบุรี ในกลุมตัวอยางจำนวน 30 คน ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle Strength) ความคลองแคลว

วองไว (Agility) ดานความออนตัว (Flexibility) ดานความทนทานกลามเนื้อ (Muscular Endurance) ดาน

ความเร็ว (Speed) และดานพลังกลามเนื้อ (Muscle power)  สงผลทำใหสมรรถภาพทางกายมีประสิทธิกภาพ

มากข้ึน ท้ังการเรียนภาคปฏิบัติ การทำงาน การออกกำลังกาย การเลนกีฬา ตลอดจนการใชชีวิตประจำวัน อีก

ท้ังยังลดอัตราเสี่ยงจากการเกิดโรค  

 2. ขอเสนอแนะสำหรับทำวิจัยครั้งตอไป เนื่องจากการศึกษาครั้งนี้กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายคณะ

วิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี ชั้นปที่ 3 ปการศึกษา 2565 จำนวน 30 คน 

ซึ่งมีความหลากหลายในเรื่องของปจจัยตาง ๆ เชน การออกกำลังกาย การรับประทานอาหาร การพักผอน 

ลักษณะรูปรางของรางกาย ดังนั้นการศึกษาตอไปอาจจะทำในกลุมตัวอยางที่มีปจจัยทีคลายกัน เชน ทำการ

วิจัยในกลุมผูออกกำลังกายเปนประจำ กลุมของนักกีฬา หรือในกลุมผูสูงอายุ  
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