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บทคัดย่อ 
 การศึกษาวิจัยครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อเปรียบเทียบผลของการออกก าลังกายด้วยการวิ่งบนพ้ืนราบกับวิ่งบนพ้ืนทราย
ของนักกีฬากรีฑาชายมหาวิทยาลัยราชภัฏร้อยเอ็ด กลุ่มตัวอย่างจ านวน 6 คน จากการสุ่มแบบเจาะจง ท าการฝึกโปรแกรมด้วย
การวิ่งบนพ้ืนราบกับวิ่งบนพ้ืนทราย 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 1 ช่ัวโมง ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและ
หลังการฝึก น าข้อมูลมาวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยด้วยสถิติ Paired Simple t – test
ก าหนดค่าความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ผลของค่าเฉลี่ยของกลุ่มฝึกวิ่งบนพืน้ราบก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า 
เปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนฝึกเท่ากับ 9.33 และหลังฝึกเท่ากับ 8.00 ความจุปอดก่อนฝึกเท่ากับ 4300.00 และหลังฝึกเท่ากับ 4400.00 
แรงเหยียดขาก่อนฝึกเท่ากับ 195.66 และหลังฝึกเท่ากับ 207.33 เมื่อเปรียบเทียบผลของสมรรถภาพทางกาย พบว่า  
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ความจุปอด แรงเหยียดขา และความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ก่อนและหลังการฝึกไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  ผลของค่าเฉลี่ยของกลุ่มฝึกว่ิงบนพ้ืนทรายก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า 
เปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนฝึกเท่ากับ 13.66 และหลังฝึกเท่ากับ 11.33 ความจุปอดก่อนฝึกเท่ากับ 4900.00 และหลังฝึกเท่ากับ 
5266.66 แรงเหยียดขาก่อนฝึกเท่ากับ 211.33 และหลังฝึกเท่ากับ 216.66  เมื่อเปรียบเทียบผลของสมรรถภาพทางกาย พบว่า
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายก่อนและหลังการฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แต่ความจุปอด แรงเหยียด
ขา และความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ก่อนและหลังการฝึกไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05   
 
ค าส าคัญ : การวิ่งบนพ้ืนราบ, การวิ่งบนพ้ืนทราย, สมรรถภาพทางกาย 
 
Abstract 

 The study aims to compare the effects of exercise by running on a flat surface with runners on 
the sand floor of male athletics athletes at Roi Et Rajabhat University. 6 samples from purposive sampling. 
Practice the program by running on a flat surface and running on the sand for 8 weeks, 3 days a week, 1 
hour per day. Conduct physical fitness tests before and after training. Analyze the mean, standard 
deviation and compare the mean with the Paired Simple t - test set a statistical significance at 0.05. 
The results of the average of training groups running on a flat surface before and after 8 weeks of training 
found that before training body fat was 9.33 and after training was 8.00, before training vital capacity was 
4300.00 and after training was 4400.00, before training leg strength was 195.66 and after training was 
207.33. When comparing physical fitness before and after running on flat ground, it was found that the 
body fat percentages, vital capacity, leg strength, and running speed of 50 meters before and after the 
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Training were not statistically significantly at the level of 0.05. The results of the average training group 
running on the sand before and after 8 weeks of training found that before training body fat was 13.66 and 
after training was 11.33, before training vital capacity was 4900.00 and after training was 5266.66, before 
training leg strength was 211.33 and after training was 216.66. When comparing physical fitness before and 
after running the sand, it was found that the body fat percentages was statistically significantly at the level 
of 0.05 but the vital capacity, leg strength, and running speed of 50 meters before and after the training 
were not statistically significantly at the level of 0.05.   
 
Keywords: Running on a Flat Surface, Running on the Sand, Physical Fitness 
 
บทน า 

 การวิ่งยังเป็นการออกก าลังกายที่ช่วยเผาผลาญแคลอรี่ได้ดีมากกว่าการอออกก าลังกายประเภทอื่น หากวิ่งอย่าง
สม่ าเสมอเพื่อเผาผลาญแคลอรี่และบริโภคอาหารให้น้อยกว่าแคลอรี่ที่ได้เผาผลาญไป ก็จะมีส่วนช่วยลดน้ าหนักได้เป็นอย่างดี 
ทั้งยังช่วยเพิ่มไขมันชนิดดี (HDL Cholesterol) และที่ส าคัญการวิ่งเป็นประจ ายงัช่วยลดความเสี่ยงเกิดโรคเรือ้รัง เช่น โรคหัวใจ 
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 และโรคหลอดเลือดสมอง รวมไปถึงช่วยส่งเสริมด้านอารมณ์และควบคุมน้ าหนักให้อยู่ในเกณฑ์ที่ดี 

 เจริญ กระบวนรัตน์ (2548) กล่าวว่าลักษณะของการแกว่งแขนในการวิ่ง เป็นที่ยอมรับกันโดยทั่วไปว่ าเป็น
องค์ประกอบหนึ่งที่มีความส าคัญต่อการวิ่งช่วยให้เกิดความสมดุล และการทรงตัวท่ีดีช่วยเสริมแรงส่งตัว และความเร็วในการวิ่ง
ให้เกิดความสัมพันธ์กลมกลืน ต่อเนื่องกันในขณะวิ่ง นอกจากนี้ยังมีส่วนช่วยลดอาการเกร็งของกล้ามเนื้อหัวไ หล่และล าตัว
บางส่วนได้อีกด้วย ส าหรับมุมการเคลื่อนไหวของหัวไหล่และลักษณะการแกว่งแขนนั้นขึ้นอยู่กับความเร็วในการวิ่ง ยิ่งนักวิ่งเร่ง
ความเร็วในการวิ่งเพิ่มมากเท่าใด มุมการเคลื่อนไหวของข้อต่อหัวไหล่และแขนยิ่งเพิ่มมากขึ้นเท่านั้น  ส่งผลให้เกิดแรงในการ
แกว่งแขนส่งตัวเพื่อการวิ่งมากยิ่งขึ้นลักษณะดังกล่าวนี้หากนักวิ่งมีทักษะพื้นฐานในการแกว่งแขนอย่างถูกต้องจะช่วยให้เกิ ด
ความได้เปรียบและช่วยประหยัดแรงในการวิ่งที่ส าคัญยิ่งไปกว่านั้นยังมีส่วนช่วยในการรักษาและประคองความเร็วสูงสุดในช่วง
สุดท้ายของการเร่งความเร็วไว้ได้โดยไม่เกิดอาการเกร็งของกล้ามเนื้อ ล าตัว และหัวไหล่ 

 สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) เป็นสิ่งจ าเป็นและส าคัญอย่างยิ่งส าหรับการด ารงชีวิตในปัจจุบัน เมื่อ
คนเรามีความสมบูรณ์ทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจแล้ว การด าเนินชีวิตก็จะมีความสุขและมีประสิทธิภาพ นั่นก็คือ การมี
สมรรถภาพทางกายที่ดี และการมีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะท าให้มีสุขภาพดี ร่างกายมีการเจริญเติบโตแข็งแรงประสิทธิภาพ
ของการท างานของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจประสานสัมพันธ์กันดี และลดอัตราเสี่ยงเป็นโรคต่างๆ อีกทั้งยังท าให้
ร่างกายได้สัดส่วน มีทักษะทางกีฬาท่ีดี ท าให้เกิดความสนุกสนานกับการเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลังกายและกีฬา สอดคล้อง
กับวรวุฒิ สวสัดิชัย (2551) ได้ให้ความหมายของค าว่าสมรรถภาพทางกายไว้ว่า ความสามารถของบุคคลที่จะประกอบกิจกรรม
ใด ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพเป็นระยะเวลาติดต่อกันนาน ๆ โดยไม่แสดงอาการเหน็ดเหนื่อยให้ปรากฏและสามารถฟื้นตัวกลับ
เข้าสู่สภาวะปกติได้ในเวลาอันรวดเร็ว 

 จากการที่ผู้วิจัยได้ศึกษาเกี่ยวกับการออกก าลังกายด้วยการวิ่ง และมีประเด็นที่เป็นปัจจัยที่สอดคล้องกับการวิ่งคือ
สมรรถภาพทางกาย ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พื้นทรายจะช่วยดูดซับแรงขณะที่เท้าสัมผัสพื้น ท าให้ข้อต่อไม่ต้องรับแรง
กระแทกมาก แต่ขณะเดียวกันกล้ามเนื้อขาของเราก็ต้องออกแรงมากข้ึน ส่วนการวิ่งพื้นเรียบปกติแรงกระแทกขณะที่เท้าสัมผัส
พื้นจะส่งผลกระทบต้อข้อเท้า และข้อเข่าได้มาก ซึ่งด้วยวิธีการออกก าลังกายด้วยการวิ่งใน 2 ลักษณะดังกล่าวแบบใดจะ
สามารถส่งเสริมสมรรถภาพทางกายโดยรวมได้ดีที่สุด ผู้วิจัยจึงได้ท าการศึกษาวิจัยเพื่อเป็นแนวทางในการสร้างเสริมสุขภาพ
แบบองค์รวมต่อไป 
วัตถุประสงค ์

 1. เพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายของการฝึกการออกก าลังกายด้วยการวิ่งบนพื้นราบกับการวิ่งบนพื้นทรายที่มีผล
ต่อสมรรถภาพทางกาย 

 2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกการออกก าลังกายด้วยการวิ่งบนพื้นราบกับการวิ่งบนพื้นทรายที่มีผลต่อ
สมรรถภาพทางกาย 
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วิธีด าเนินการวิจัย 
 การศึกษาโครงงานครั้งนี้ เป็นการศึกษาเชิงทดลอง (Experimental Research) โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบ

ผลของการฝึกการออกก าลังกายด้วยการวิ่งบนพื้นราบกับการวิ่งบนทรายที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายโดยผู้ศึกษาค้นคว้า
ได้ด าเนินตามขั้นตอนดังนี ้

 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มประชากร  
 กลุ่มประชากรได้แก่ นักกีฬากรีฑาชายและหญิง มหาวิทยาลัยราชภัฏร้อยเอ็ด จ านวน 10 คน (ส ารวจข้อมูล

ทะเบียนนักกีฬา เมื่อ 24 กันยายน 2562) 
 กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างได้แก่ นักกีฬากรีฑา มหาวิทยาลัยราชภัฏร้อยเอ็ด หาได้โดยการลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง 

(Purposive Sampling) โดยเลือกนักกีฬากรีฑาชาย จ านวน 7 คน และใช้วิธีการจับฉลาก (Lottery) ให้เหลือกลุ่มตัวอย่าง 6 คน 
 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือท่ีใช้เก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัยด้วยโปรแกรมการฝึกการวิ่งบนพื้นราบกับการวิ่งบนทรายที่ผู้วิจัยสร้าง

ขึ้นซึ่งได้ด าเนินการดังนี้ 
 1. ศึกษาทฤษฎี หลักการ และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 2. ใช้โปรแกรมการฝึกการวิ่งบนพ้ืนราบกับการวิ่งบนทรายของ ประจักษ์ อินทร์โต (2550) 
 3. น าโปรแกรมการฝึกการวิ่งบนพ้ืนราบกับการวิ่งบนทรายที่สร้างขึ้นตรวจสอบและแก้ไข้ในส่วนท่ีบกพร่อง 
 4. น าโปรแกรมการฝึกการวิ่งบนพื้นราบกับการวิ่งบนทรายที่ผ่านการตรวจสอบไปให้ผู้เช่ียวชาญ จ านวน 3 ท่าน

ตรวจสอบเพื่อปรับปรุงแก้ไขอีกครั้งหนึ่ง 
 5. น าโปรแกรมฝึกการวิ่งบนพ้ืนราบกับการวิ่งบนทรายที่ผ่านการตรวจสอบจากผู้เช่ียวชาญไปทดลองใช้กับ กลุ่มที่

ไม่ใช่กลุ่มทดลองจริงจ านวน 1 คน 
 6. น าโปรแกรมที่สมบูรณ์ไปใช้กับกลุ่มทดลองจริง 
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจัยได้ด าเนินการรวบรวมข้อมูลดังต่อไปนี้ 
 1. ศึกษารายละเอียดเอกสารที่เกี่ยวกับ วิธีการ อุปกรณ์ และสถานท่ีที่ใช้ในการทดสอบ 
 2...ติดต่อผู้ช่วยในการทดสอบ จ านวน 6 คน พร้อมอธิบายการปฏิบัติ เพื่อให้เข้าใจถึงรายละเอียดต่าง ๆ ของ

การทดสอบ เก็บข้อมูล และกระบวนการให้ถูกต้องตรงกัน 
 3...ช้ีแจงกลุ่มตัวอย่างเรื่องระเบียบปฏิบัติ ในระหว่างเวลาของการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 4...ก่อนลงมือท าการทดสอบผู้วิจัยและผูช่้วยช้ีแจงจุดประสงค์ของการทดสอบการฝกึการวิ่งบนพ้ืนราบกับการวิ่งบน

ทรายโดยสาธิตวิธีการท าการแต่ละรายการให้ผู้เข้ารับการทดสอบเข้าใจ 
 5...ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลตามวันและเวลาที่ก าหนดฝึกตามโปรแกรมทั้ง 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง

ทั้ง 2 โปรแกรมฝึกการวิ่งบนพื้นราบกับการวิ่งบนทรายจ านวน 3 วันต่อ สัปดาห์ ได้แก่วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ รวมระยะเวลา 
8 สัปดาห์ดังนี ้

  กลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่มฝึกโปรแกรมการวิ่งบนพื้นราบกับการวิ่งบนทรายในวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ เวลา 
17.00-18.00 น. 

 6...ทดสอบสมรรถภาพร่างกายก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 7...บันทึกและน าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์เพื่อหาค่าทางสถิต  

 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

 ในการวิเคราะห์ข้อมูล ผู้ศึกษาค้นคว้าได้น าข้อมูลมาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรม..SPSS for window ค านวณค่าทาง
สถิติดังต่อไปนี้ 
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 1. หาค่าเฉลี่ย. (Mean) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของสมรรถภาพภายในกลุ่มตัวอย่าง
ก่อนและหลังการฝกึ 8 สัปดาห์ 

 2. เปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยการวิ่งบนพื้นราบกับลู่วิ่งบนทรายที่มีผลต่อ
สมรรถภาพทางกาย ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ภายในกลุ่ม (Paired sample test) 
 3. เปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยการวิ่งบนพื้นราบกับลู่วิ่งบนทรายที่มีผลต่อ
สมรรถภาพทางกาย ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม (t-test Independent) 
 
ผลและวิจารณ์ผลการวิจัย 
 จากการวิเคราะห์การทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักกรีฑาชาย มหาวิทยาลัยราชภัฏร้อยเอ็ด ก่อนและหลัง  
การฝึก 8 สัปดาห์ สามารถอธิบายผลการศึกษาได้ดังนี ้
 
ตารางที่ 1  ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ จ าแนกตามเปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกาย (Body fat) ความจุปอด แรงเหยียดขา ว่ิง 50 เมตร ของโปรแกรมการฝึกว่ิงบนพ้ืนราบ (N = 3) 

รายการ 
ก่อนฝึก หลังฝึก 

x̅ S.D. x̅ S.D. 
(body fat)  
ความจุปอด 
แรงเหยียดขา 
วิ่ง 50 เมตร 

9.33 
4300.00 
195.66 
5.94 

1.52 
173.20 
70.51 
.342 

8.00 
4400.00 
207.33 
5.62 

1.00 
346.41 
58.79 
.349 

  
  จากตารางที่ 1 แสดงผลการทดสอบเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย (Body fat) พบว่า เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย  
ก่อนฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 9.33  และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 9.66 การทดสอบความจุปอดพบว่า ความจุปอด
ก่อนฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4300.00  และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4400.00 การทดสอบแรงเหยียดขาพบว่า 
แรงเหยียดขาก่อนฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 195.66 และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 207.33 และการทดสอบวิ่ง  
50 เมตรพบว่า วิ่ง 50 เมตรก่อนฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 5.94 และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 5.62   
 
ตารางที่ 2  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ จ าแนกตามเปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกาย (body fat) ความจุปอด แรงเหยียดขา ว่ิง 50 เมตร ของโปรแกรมการฝึกว่ิงบนทราย (N = 3)  

รายการ 
ก่อนฝึก หลังฝึก 

x̅ S.D. x̅ S.D. 

(body fat) 
ความจุปอด 
แรงเหยียดขา 
วิ่ง 50 เมตร 

13.66 
4900.00 
211.33 
6.04 

2.51 
655.74 
76.51 
.270 

11.33 
5266.66 
216.66 
5.96 

3.05 
305.50 
74.19 
.164 

 
  จากตารางที่ 2 แสดงผลการทดสอบเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย (body fat) พบว่า เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 

(body fat) ก่อนฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 13.66 และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 11.33 การทดสอบความจุปอดพบว่า 
ความจุปอดก่อนฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4900.00 และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 5266.66 การทดสอบแรงเหยียด
ขาพบว่า แรงเหยียดขาก่อนฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 211.33 และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 216.66 และ 
การทดสอบวิ่ง 50 เมตรพบว่า วิ่ง 50 เมตรก่อนฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 6.04 และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 5.96  
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ตารางที ่3  การเปรียบเทียบระดับสมรรถภาพทางกาย ก่อนและหลังการฝึก ของโปรแกรมการฝึกว่ิงบนพ้ืนราบ 

รายการสมรรถภาพทางกาย N 
การเปรยีบเทียบสมรรถภาทางกาย 

T Sig. 
(x̅) S.D. 

Body Fat ก่อนฝึก  
3 

9.33 1.52 
4.00 .057 

Body Fat หลังฝึก 8.00 1.00 
ความจุปอดก่อนฝึก  

3 
4300.00 173.20 

-1.00 .423 
ความจุปอดหลังฝึก 4400.00 346.41 
แรงเหยียดขาก่อนฝึก 

3 
195.66 70.51 

-.461 .690 
แรงเหยียดขาหลังฝึก 207.33 58.59 
วิ่ง 50 เมตรก่อนฝึก  

3 
5.94 .342 

1.63 .243 
วิ่ง 50 เมตรหลังฝึก 5.62 .349 

*P≤.05 
 

  จากตารางที่ 3 ผลการศึกษาพบว่า   
   การเปรียบเทียบเปอร์เซ็นตไ์ขมันในรา่งกาย (Body fat) ของกลุ่มทดลองก่อนและหลังการฝึกไม่แตกต่างกัน

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ 0.05   
  -  การเปรียบเทียบความจุปอดของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการฝึก พบว่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ 

ทางสถิติ ท่ีระดับ 0.05  
   เปรียบเทียบแรงเหยียดขาของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการฝึก พบว่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ 

ทางสถิติ ท่ีระดับ 0.05  
             การเปรียบเทียบ วิ่ง 50 เมตร ของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการฝึก พบว่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ ท่ีระดับ 0.05 

  
ตารางที ่4  การเปรียบเทียบระดับสมรรถภาพทางกาย ก่อนและหลังการฝึก ของโปรแกรมการฝึกว่ิงบนพ้ืนทราย 

รายการสมรรถภาพทางกาย N 
การเปรยีบเทียบสมรรถภาทางกาย 

T Sig. 
x̅ S.D. 

Body Fat ก่อนฝึก  
3 

13.66 2.51 
7.00 .020* 

Body Fat หลังฝึก 11.33 3.05 
ความจุปอดก่อนฝึก  

3 
4900.00 655.74 

-1.67 .235 
ความจุปอดหลังฝึก 5266.66 305.50 
แรงเหยียดขาก่อนฝึก 

3 
211.33 76.51 

-.774 .520 
แรงเหยียดขาหลังฝึก 216.66 74.19 
วิ่ง 50 เมตรก่อนฝึก  

3 
6.04 .270 

.675 .569 
วิ่ง 50 เมตรหลังฝึก 5.94 .164 

*P≤.05 
 จากตารางที่ 4 ผลการศึกษาพบว่า  
  - การเปรียบเทียบเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย (Body fat) ของกลุ่มทดลองก่อนและหลังการฝึกพบว่า 

แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ 0.05   
  - การเปรียบเทียบความจุปอดของกลุ่มทดลองก่อนและหลังการฝึกพบว่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ 

ทางสถิติ ท่ีระดับ 0.05  
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  -  การเปรียบเทียบแรงเหยียดขาของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการฝึกพบว่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ ท่ีระดับ 0.05  

       -  การเปรียบเทียบ วิ่ง 0 เมตร ของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการฝึกพบว่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ 
ทางสถิติ ท่ีระดับ 0.05 
 
สรุปผลการวิจัย 

 จากผลการการเปรียบเทียบผลของระดับสมรรถภาพทางกาย ก่อนและหลังการฝึก ของโปรแกรมการฝึกวิ่งบนพื้น
ราบ ซึ่งพิจารณาจากเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย (Body fat) ความจุปอด พลังกล้ามเนื้อขา และความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร 
ของโปรแกรมการฝึกว่ิงบนพ้ืนราบ พบว่าไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ 0.05 

 ส่วนผลการการเปรียบเทียบผลของระดับสมรรถภาพทางกาย ก่อนและหลังการฝึก ของโปรแกรมการฝึกวิ่งบนพื้น
ราบ ซึ่งพิจารณาจากเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย (Body fat) ความจุปอด พลังกล้ามเนื้อขา และความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร 
ของโปรแกรมการฝึกวิ่งบนพื้นทราย พบว่า ในประเด็นเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย (Body fat) มีแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ ที่ระดับ 0.05 และประเด็นเปรียบเทียบผลของความจุปอด พลังกล้ามเนื้อขา ความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ของ
โปรแกรมการฝึกวิ่งบนพื้นทราย พบว่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ซึ่งสอดคล้องกับสอดคล้องกับ  
Zuti and Corbin (1977) ได้ศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาที่เข้าศึกษาใหม่ในมหาวิทยาลัยแคนซัสสเตท (Kansas 
State University) เพื่อจัดท าเป็นเกณฑ์ปกติส าหรับนักศึกษาใหม่ของมหาวิทยาลัย ใช้เวลาในการศึกษาข้อมูลสี่ปี กลุ่มตัวอย่าง
เป็นนักศึกษาท่ีมีอายุระหว่าง 17.6-19.5 ปี จากนักศึกษาชาย 1,717 และ นักศึกษาหญิง 1,533 คน การทดสอบประกอบด้วย
รายการต่าง ๆ ดังนี้ 

 1. การทดสอบแรงบีบมือ ความแข็งแรงของหลัง และความแข็งแรงของขา 
 2. การทดสอบความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลัง และกล้ามเนื้อด้านหลังของขาท่อนบน 

 3. การทดสอบปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด โดยใช้จักรยานวัดงานเป็นเครื่องมือในการทดสอบ 
 4. การหาค่าร้อยละของไขมันโดยใช้วิธีการทดสอบแบบสกินโฟลด์ผลการศึกษาปรากฏว่ามีค่าจากการทดสอบดังนี้ 
นักศึกษาชายมีแรงบีบมือซ้าย 47.91กิโลกรัม แรงบีบมือขวา 44.40 กิโลกรัม ความแข็งแรงของหลัง และกล้ามเนื้อด้านหลัง
ของขาท่อนบน 45.1 เซนติเมตร ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด 2.80 ลิตรต่อวินาที ร้อยละของไขมัน 12.35นักศึกษาหญิงมี
แรงบีบมือซ้าย 24.90 กิโลกรัม แรงบีบมือขวา 27.45 กิโลกรัม ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง 84.60 กิโลกรัม ความแข็งแรง
ของขา 90.01 กิโลกรัม ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลัง และกล้ามเนื้อด้านหลังของท่อนบน 45.85 เซนติเมตร ปริมาณการใช้
ออกซิเจนสูงสุด 2.30 ลิตรต่อวินาที ร้อยละของไขมัน 23.92   
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