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บทท่ี 1  
บทนำ 

 

1.1 ความเปนมาและความสำคัญ 

คณะวิศวกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยขอนแกน เปนคณะวิศวกรรมศาสตรแหงแรกท่ีจัดตั้งข้ึนในสวนภูมิภาค 

ดวยเจตนารมณที่มุงหวังใหคณะเปนแหลงความรู  และวิทยาการอันทันสมัย  ผลิตวิศวกรที่มีทักษะและมีความรูท่ี

จำเปนตอการพัฒนาประเทศ พรอมเปนขุมพลังปญญาอันทรงคุณคาแหงภูมิภาคตะวันออกเฉียงเหนือ เม่ือวันท่ี 22 

มกราคม พ.ศ. 2505 คณะกรรมการพัฒนาภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ซึ่งมี จอมพลสฤษดิ์ ธนะรัชต นายกรัฐมนตรี 

เปนประธาน มีมติใหจ ัดตั ้งสถาบันการศึกษาชั ้นสูงด านวิศวกรรมศาสตร และเกษตรศาสตร ของภาค

ตะวันออกเฉียงเหนือข้ึนท่ีจังหวัดขอนแกน และใหชื่อสถาบัน แหงนี้วา Khon  Kaen  Institute  of  Technology 

(KIT)   ตอมาเพ่ือใหสอดคลองกับการขอความชวยเหลือเงินทุนพิเศษสหประชาชาติ  จอมพลสฤษดิ์  ธนะรัชต  จึง

มอบใหสภาการศึกษาแหงชาติเปนเจาของโครงการ และใหชื่อสถาบันนี้วา มหาวิทยาลัยภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  

ตอมาในป พ.ศ. 2508 คณะรัฐมนตรีไดอนุมัติตั้งคณะกรรมการการจัดตั้งมหาวิทยาลัย โดยมี ฯพณฯ รัฐมนตรีพจน 

สารสิน เปนประธานกรรมการ และคณะรัฐมนตรีมีมติใหสถาบันมีชื่อใหมวา “มหาวิทยาลัยขอนแกน”  เมื่อวันท่ี 

25 มกราคม พ.ศ. 2509 พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศรมหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร ทรงมี

พระราชโองการโปรดเกลาโปรดกระหมอมสถาปนามหาวิทยาลัยขอนแกน และมีการจัดการเรียนการสอนขึ้นท่ี

จังหวัดขอนแกนอยางเปนทางการ  โดยมีคณะวิศวกรรมศาสตรและคณะเกษตรศาสตร  เปนคณะแรกของ

มหาวิทยาลัย  ปจจุบันคณะวิศวกรรมศาสตร และไดผลิตบัณฑิตออกสูสากล จำนวน 29,259 คน 

ในปพุทธศักราช 2561 โดยผูชวยศาสตราจารย กัลยกร ขวัญมา  หัวหนาภาควิชาวิศวกรรมสิ่งแวดลอม 

คณะว ิศวกรรมศาสตร  มหาว ิทยาล ัยขอนแกน ณ ขณะนั ้น ร วมกับสมาคมศิษย เก าว ิศวกรรมศาสตร  

มหาวิทยาลัยขอนแกน และ ชมรมศิษยเกา วิศวฯ มข. อีสาน เชิญนักวิ่ง และกลุมรักในการวิ่ง จัดโครงการ “วิ่งกับ

นายชาง มข.” มีวัตถุประสงคเพ่ือเปนการสงเสริมการสรางสุขภาพท่ีแข็งแรง สรางเครือขายของกลุมคนรักสุขภาพ 

สะทอนถึงภาพลักษณอันดีของคณะวิศวกรรมศาสตร ตลอดจนเปนการประชาสัมพันธ และสรางชื่อเสียงใหกับ

คณะวิศวกรรมศาสตร ผานกิจกรรมการวิ่งเพื่อการกุศล  ทั้งยังหารายไดสมทบเปนทุนการศึกษาใหแกนักศึกษา

มหาวิทยาลัยขอนแกน  ที่เรียนดีแตขาดแคลนทุนทรัพย  ตามโครงการ “พี่ใหนอง กองละ 1,000  บาท  โดยทุน

ส วนหนึ ่งนำเข ากองทุนเพียรว ิจ ิตร สำหร ับพัฒนาดานการเร ียน การสอน ของคณะว ิศวกรรมศาสตร 

มหาวิทยาลัยขอนแกน จากแนวคิดขางตนนับเปนจุดเริ่มตนในการจัดกิจกรรมวิ่งกับนายชาง มข. จนถึงปจจุบันได

จัดกิจกรรมวิ่งกับนายชาง มข. ตอเนื่องมาแลว 4 ครั้ง โดยเวนกิจกรรมในปพุทธศักราช 2563 และ 2564 เนื่องจาก

สถานการณแพรระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 โดยท้ัง 4 ครั้ง มีรายละเอียดดังนี้ 
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1) วิ่งกับนายชาง มข. 2018  ครั้งท่ี 1  จัดการแขงขันการวิ่งออกเปน 2 ระยะ ไดแก ซุปเปอรมินิมาราธอน 

14.00 กิโลเมตร  และฟนรัน ระยะทาง 5.40 กิโลเมตร  ในวันอาทิตยท่ี 8 ตุลาคม 2561 โดยมีจำนวนผูสมัครวิ่งกับ

นายชาง มข. จำนวน 3,244 คน 

2) วิ่งกับนายชาง มข. 2019 ครั้งที่ 2  จัดการแขงขันการวิ่งออกเปน 3 ระยะ ไดแก ฮาลฟมาราธอน มินิ

มาราธอน และฟนรัน  ในวันอาทิตยท่ี 27 ตุลาคม 2562 โดยมีจำนวนผูสมัครวิ่งกับนายชาง มข. จำนวน 4,320 คน 

3) วิ่งกับนายชาง มข. 2022 ครั้งท่ี 3  จัดการแขงขันการวิ่งออกเปน 2 ระยะ ไดแก มินิมาราธอน และฟน

รัน  ในวันอาทิตยท่ี 6 ตุลาคม 2565 โดยมีจำนวนผูสมัครวิ่งกับนายชาง มข. จำนวน 3,309 คน 

4) วิ่งกับนายชาง มข. 2023 ครั้งที่ 4  จัดการแขงขันการวิ่งออกเปน 3 ระยะ ไดแก ฮาลฟมาราธอน มินิ

มาราธอน และฟนรัน ในวันอาทิตยท่ี 22 ตุลาคม 2566  โดยมีจำนวนผูสมัครวิ่งกับนายชาง มข. จำนวน 1,388 คน 

ทั้งนี ้ไดกำหนดเสนทางวิ ่งในมหาวิทยาลัยขอนแกน จุดเริ ่มตนและสิ ้นสุดที ่คณะวิศวกรรมศาสตร 

มหาวิทยาลัยขอนแกน โดยเปดรับสมัครใหบุคลากรคณะวิศวกรรมศาสตร ศิษยเกา และบุคคลทั่วไปเขารวม

กิจกรรม โดยคาดหวังผูเขารวมกิจกรรมปละประมาณ 4,000 คน 

จากขอมูลผูเขารวมกิจกรรมทั้ง 4 ครั้ง พบวามีตัวเลขลดลงอยางมีนัยสำคัญตอการตัดสินใจเขารวม

กิจกรรมวิ่งกับนายชาง มข. คณะวิศวกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยขอนแกน ดังนั้นผูจัดทำจึงนำผลจากการประเมิน

ความพึงพอใจจากผูเขารวมกิจกรรมวิ่งกับนายชาง มข. มาวิเคราะหในครั้งนี้  

 

1.2 วัตถุประสงค 

1. เพ่ือศึกษาแนวโนมจำนวนผูท่ีเขารวมกิจกรรมงานวิ่งกับนายชาง มข.  

2. วิเคราะหขอมูลผลสรุปจากแบบการประเมิน เพ่ือเปนแนวทางในการปรับปรุงและพัฒนาคุณภาพใน

การจัดกิจกรรมวิ่งกับนายชาง มข.  

 

1.3  ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 

 1. ทราบจำนวนผูเขารวมกิจกรรมงานวิ่งกับนายชาง มข. เพ่ือวางเปาหมายและกำหนดผูเขารวมกิจกรรม

ในครั้งตอไป 

2. ทราบถึงความคิดเห็นท่ีทำใหผูเขารวมกิจกรรมงานวิ่งตัดสินใจเขารวมกิจกรรม 

3. ไดขอมูลท่ีสามารนำมาเปนแนวทางในการปรับปรุงและพัฒนาคุณภาพในการจัดกิจกรรมวิ่งกับนายชาง 

มข. ครั้งตอไป 

 

1.4 ขอบเขตของการวิเคราะห 

 กลุมตัวอยางจากผูท่ีเขารวมกิจกรรมวิ่งกับนายชาง มข.  
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1.5 คำจำกัดความเบ้ืองตน 

 “คณะ” หมายถึง คณะวิศวกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยขอนแกน 

 “วิ่งกับนายชาง มข.” หมายถึง ชื่อกิจกรรมวิ่งแขงขัน ท่ีสื่อถึงการวิ่งกับวิศวกร วิ่ง 

   กับศิษยเกาท่ีจบคณะวิศวกรรมศาสตร  

   มหาวิทยาลัยขอนแกน และใชเสนทางเริ่มตน-เสนชัย  

   ท่ีคณะวิศวกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยขอนแกน 

 “ผูเขารวมกิจกรรม” หมายถึง ผูสมัครเขารวมกิจกรรมงานวิ่งกับนายชาง 

 “ศิษยเกา” หมายถึง บัณฑิตท่ีจบการศึกษา คณะวิศวกรรมศาสตร  

   มหาวิทยาลัยขอนแกน 

 “ประเภทการวิ่ง” หมายถึง การแบงระยะทางของการวิ่ง 

“ฮาลฟ มาราธอน (Half marathon)” หมายถึง การวิ่งแขงขันระยะทางอยางเปนทางการ  

   คือ 21.1 กิโลเมตร  โดยมักจะวิ่งแขงขันกันบนถนน 

 “ซุปเปอรมาราธอน (Super marathon)” หมายถึง  การวิ่งแขงขันระยะทางท่ีคณะวิศวกรรมศาสตร  

   มหาวิทยาลัยขอนแกน กำหนดข้ึนพิเศษเฉพาะ 

งานวิ่งกับนายชาง มข. 2018  ครั้งท่ี 1  ท่ีมี

ระยะทาง 14.00 กิโลเมตร 

“มินิ มาราธอน (Mini marathon)” หมายถึง การวิ่งแขงขันระยะทาง 11.3 กิโลเมตร 

“ฟนรัน (Fun run)”  หมายถึง การเดิน-วิ่ง ท่ีมีระยะทาง 5.6 กิโลเมตร 
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บทที่ 2  

แนวคิด ทฤษฎี และการวิจัยที่เกี่ยวของ 

 

การว ิเคราะหความพึงพอใจจากผู  เข าร วมกิจกรรมวิ ่งก ับนายชาง มข. คณะว ิศวกรรมศาสตร 

มหาวิทยาลัยขอนแกน” ผูศึกษาจึงไดศึกษาแนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวของ เพื่อนำมาใชประกอบเปน

แนวทางในการศึกษาคนควา ซ่ึงประกอบดวยประเด็นเนื้อหา 5 สวน ดังตอไปนี้  

2.1 แนวคิดเก่ียวกับการวิ่ง  

2.1.1 ความหมายของการวิ่ง  

2.1.2 ประเภทของการวิ่ง  

2.1.3 หลักการวิ่ง  

2.1.4 การเตรียมความพรอมกอนวิ่ง  

2.1.5 การบาดเจ็บจากการวิ่ง  

2.2 แนวคิดเก่ียวกับกลุมนักวิ่งในเครือขายสังคมออนไลน (Social Network)  

2.3 หลักการออกกำลังกาย  

2.3.1 ความหมายของการออกกำลงักาย  

2.3.2 ประโยชนของการออกกำลังกาย  

2.3.3 หลักการออกกำลังกาย  

2.3.4 หลักการออกกำลังกายสำหรับการวิ่งเพ่ือสุขภาพ  

2.4 แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับความรู และพฤติกรรม  

2.4.1 แนวคิดเก่ียวกับความรู  

2.4.2 แนวคิดเก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพ 

2.5 งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 

2.1 แนวคิดเกี่ยวกับการว่ิง  

2.1.1 ความหมายของการว่ิง  

การวิ่งเปนการออกกำลังกายที่เปนพื้นฐานการเคลื่อนไหวอยางหนึ่งของมนุษย ซึ่งมีประโยชน ตอรางกาย 

และเปนกิจกรรมท่ีสามารถปฏิบัติไดอยางงาย การวิ่งนั้นไดมีการพัฒนาและเปลี่ยนแปลง มาตลอดตามกาลเวลา 

จนถึงในปจจุบันการวิ่งมีความนิยมอยางมากในกลุมคนทุกวัย และมีการจัดการ แขงขัน หรือ กิจกรรมในการวิ่งตาง 

ๆอยางแพรหลายในปจจุบนั สำหรับความหมายของการวิ่งนั้นไดมี นักวิชาการหลายทานไดใหความหมายของการ

วิ่งไว ดังนี้  
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กฤษฎา บานชื่น (2551) ไดใหความหมายวา การวิ่งเปนการสรางความแข็งแรงทางรางกาย และเปน

กิจกรรมการออกกำลังกายแบบหนึ่งท่ีเปนท่ีนิยมอยางมากในปจจุบัน  

วิโรจน สุทธิสีมา (2557) ไดใหความหมายวา การวิ่ง คือ การเคลื่อนที่ดวยเทาไปขางหนาดวย ความเร็ว

กวาการเดิน โดยใหขาท้ังสองขางยกสูงจากพ้ืนสลับกัน  

ภัทรภณ อติเมธิน (2560) ไดใหความหมายวา การวิ ่ง เปนกิจกรรมการออกกำลังกายที ่ทำได งาย 

ประหยัด ไมตองใชอุปกรณ อาศัยเพียงแคสถานท่ีวิ่งท่ีเหมาะสม มีอากาศถายเทสะดวก แถมยัง เปนกิจกรรมการ

ออกกำลังกายที่ดีตอระบบตาง ๆ ทั้งภายใน และภายนอกรางกาย จากความหมายขางตน สามารถสรุปไดวา การ

วิ่งเปนพ้ืนฐานการอออกกำลังกายของมนุษย ท่ี งายตอการเขาใจและปฏิบัติ ท้ังยังเปนการสรางความแข็งแรงใหกับ

รางกายในดานตาง ๆ และสงผลด ีตอสุขภาพ ลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรังตาง ๆ ท่ีจะตามมา  

 

2.1.2 ประเภทของการว่ิง  

ปจจุบันการวิ่งในประเทศไทยนั้นเปนท่ีนิยมอยางมาก เนื่องจากเปนกิจกรรมการออกกำลังกาย ชนิดหนึ่งท่ี

ทุกคนสามารถปฏิบัติไดงาย และปฏิบัติเวลาใดก็ไดแลวแตผูวิ่งเปนคนออกแบบ อีกท้ัง สถานท่ีในการวิ่งก็มีใหเลือก

ไดมากมายในปจจุบัน ทำใหมีหลายคนเลือกการวิ่งเปนการออกกำลังกาย หลัก ซ่ึงประเภทของการวิ่งนั้นถูกแบง

ออกตามเปาหมายในการวิ่งของแตละบุคคล (วิโรจน ตระการ วิจิตร, 2559) จำแนกไดดังนี้  

1. วิ่งเพื่อลดน้ำหนัก การวิ่งประเภทนี้เปนที่นิยมอยางมากในหมูวัยรุนที่ตองการมีรูปรางที่ดี แตการวิ่งใน

ประเภทนี้ ชวยลดความเสี่ยงของการเปนโรคไมติดตอเรื้อรังตาง ๆ เชน โรคเบาหวาน โรคไขมันอุดตัน โรคหัวใจ 

โรคความดันโลหิต เปนตน สำหรับความถ่ีของการวิ่งในประเภทนี้ จะเนนไปท่ีความสม่ำเสมอใหบอยท่ีสุดเทาท่ีจะ

ทำได ในเรื่องความหนักจะวิ่งตั้งแตความหนักระดับต่ำไปจนถึงความหนักระดับปานกลาง หรือคือเริ่มตั้งแตการเดิน

เร็วไปจนถึงการวิ่งเหยาะเบาๆ โดยใหอัตราการเตนของหัวใจอยูท่ี 55 - 65% ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด (วิธีการ

หาอัตราการเตนหัวใจสูงสุด คือ 220 – อายุ ของบุคคล นั้น ๆ)  

2. วิ่งเพื่อสุขภาพ การวิ่งประเภทนี้เปนเปาหมายของผูคนสวนมากที่เลือกมาวิ่งออกกำลังกายเพื่อใหมี

สุขภาพดี รางกายแข็งแรง ปราศจากโรคภัยตาง ๆ ซ่ึงการวิ่งประเภทนี้สามารถปฏิบัติท่ีไหน เวลาใดก็ได โดยท่ีตัวผู

วิ่งจะเปนคนกำหนดระยะทางในการวิ่งดวยตนเอง วิ่งท่ีความถ่ีสม่ำเสมอ ไมต่ำกวา 3 วันตอสัปดาห ใหมีระยะเวลา

ของการวิ่งโดยรวมแลวไมต่ำกวา 150 นาทีตอสัปดาห หรือประมาณวันละ 5 - 10 กิโลเมตร แตไมควรเกินวันละ 

15 กิโลเมตร และ 25 กิโลเมตรตอสัปดาห สวนความหนักของการวิ่งจะ อยูที่ระดับปานกลาง อัตราการเตนของ

หัวใจอยูท่ี 65-80% ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด  

3. วิ ่งเพื่อการแขงขัน หรือ วิ ่งตามงานวิ่งตาง ๆ การวิ่งในประเภทนี้ เปนการวิ่งตามงานวิ่งตาง ๆ ท่ีมี

หนวยงาน หรือองคกรตาง ๆ เปนผูจัดขึ้น โดยระยะทางในการวิ่งจะถูกกำหนดเอาไว  โดยท่ีจะแบงเปนประเภท

ตาง ๆ ใหผูวิ่งเลือกสมัครลงแขงขันดวยตนเองตามความสามารถ และศักยภาพของตัวผูวิ่งเองในการวิ่งประเภทนี้ 
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จะตองอาศัยสมรรถภาพรางกายท่ีดีพอสมควรในการวิ่งประเภทนี้ เพราะตัวผูวิ่งจะตองวิ่งเพ่ือพาตนเองไปใหถึงเสน 

ชัยตามระยะเปาหมายที่ไดลงสมัครไว ปจจุบันงานวิ่งในประเทศไทยไดรับความนิยมอยางมากในหมูผูท่ีตองการวิ่ง

เพ่ือสุขภาพ หรือเพ่ือการแขงขันซ่ึงเปนการวิ่งเพ่ือวดัศักยภาพของตนเอง หรือเพ่ือของรางวัลตาง ๆ ที่มีในงาน ซ่ึง

ในการวิ่งประเภทนี้นั้นไดถูกแบงประเภทของการวิ่งออกตามระยะทาง และจุดประสงคในการวิ่งของแตละบุคคล 

ซ่ึงแบงได 5 ประเภท (จันทรัตน หิรัญกิจรังสี, 2561) ดังนี้  

3.1 ฟนรัน (Fun run) หรือท่ีเรียกกันวา เดิน-วิ่ง เพ่ือการกุศล สำหรับการแขงขันวิ่งใน ประเภทนี้ คือ การ

วิ่งระยะทาง 3.5 – 5 กิโลเมตร (2.17 – 3.11 ไมล) เหมาะสำหรับผูท่ีเริ่มตนออก กำลังกายใหม ๆ โดยสวนใหญ

การวิ่งระยะนี้จะเหมาะเปนการวิ่งแบบครอบครัวหรือเพื่อนฝูง ทำใหผูวิ่งรูสึกสนุกสนานเพราะระยะทางไมไกล

เกินไป และมีเพ่ือนรวมเดินวิ่งจำนวนมาก  

3.2 มินิมาราธอน (Mini marathon) สำหรับการแขงขันวิ่งในประเภทนี้จะมีความหมาย โดยปริยายวา

เทากับ ควอเตอรมาราธอน (Quarter marathon) หรือ หนึ่งในสี่ของมาราธอน (Marathon) คือ การวิ่งระยะทาง 

10.5 กิโลเมตร หรือ 10.55 กิโลเมตร (6.56 ไมล) เปนระยะทางท่ี นักวิ่งเพ่ือสุขภาพนิยมกันมาก เพราะระยะทาง

ไมมากและไมนอยจนเกินไป เหมาะสำหรับการออก กำลังกายจริง ๆ อยางไรก็ตามนิยามของ มินิมาราธอน คำนี้มี

ความหมายกวางๆ วาการแขงขันวิ่ง ระยะไกลทีไมถึงมาราธอน นั่นแสดงวา “มินิมาราธอน” ไมไดแปลวา ควอ

เตอรมาราธอน เสมอไป โดยอาจหมายถึง ฮาลฟมาราธอน ควอเตอรมาราธอน หรือระยะฟนรันที่อาจสั้นเพียง 5 

กิโลเมตร ก็ได ดังนั้น ในการแขงขันระดับสากล จึงมีโอกาสเห็นรายการวิ่งมินิมาราธอนท่ีไมใชควอเตอรมาราธอน 

เชน Beirut mini-marathon ระยะวิ่ง 5 กิโลเมตร และ OneAmerica 500 Festival Mini Marathon ระยะวิ่ง 

21.1 กิโลเมตร (Half marathon) เปนตน และดวยเหตุที่คำวา  มินิมาราธอน ไมมีนิยามท่ีแนชัด ผูจัดงานวิ่งมินิ

มาราธอนมักระบุวาเปนการจัดการแขงขันก่ีกิโลเมตร หรืออาจใช k แทนกิโลเมตร เชน การแขงขันวิ่ง 5k 10k 15k 

เปนตน  

3.3 ฮาลฟมาราธอน (Half marathon) คือ การวิ่งระยะทาง 21 กิโลเมตร หรือ 21.0975 กิโลเมตร (13.1 

หรือ 13.11 ไมล) หรืออาจเรียกวาการแขงวิ่งระยะ 21k หรือ 21.1k ก็ได ซึ่งเปนระยะทางมาตรฐานที่จัดแขงขัน

ระดับนานาชาติท่ัวโลก และผูวิ่งควรมีการฝกซอมท่ีถูกตอง เพ่ือ ปองกันการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึนในการแขงขันจริง  

3.4 มาราธอน (Marathon) คือ การวิ่งระยะทาง 42.195 กิโลเมตร (26.2 หรือ 26.219 ไมล) หรืออาจ

เรียกวาการแขงวิ่งระยะ 42k หรือ 42.2k ก็ได ซึ่งเปนระยะทางวิ่งมาตรฐานที่จัดแขงขัน ระดับนานาชาติท่ัวโลก ผู

วิ่งควรเตรียมความพรอมและมีการฝกซอมท่ีถูกตองเพ่ือปองกันอาการ บาดเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึน  

3.5 อัลตรามาราธอน (Ultramarathon) คือการวิ่งที่ระยะทางต้ังแต 42.195 กิโลเมตร  ขึ้นไป โดยในทีนี้

คือระยะทาง 60-100 กิโลเมตร หรือเกิน 100 กิโลเมตร ระยะทางยิ่งมาก ระยะเวลา ท่ีใชในการวิ่งก็ยิ่งมากตามไป

ดวย บางระยะทางวิ่งเกิน 10 ชั่วโมง นั่นหมายความวา ผูท่ีจะลงวิ่งระยะ นี้ตองมีประสบการณและสมรรถภาพทาง

กายที่อยูในสถานะที่ดี และผานการฝกซอมการวิ่งระยะไกล จนรางกายสามารถปรับตัวรับความหนักในการวิ่งได 
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นอกจากนี้การเตรียมตัวกอนวิง่และการดูแล ตัวเองหลังวิง่จึงเปนสิ่งท่ีสำคัญมาก การกิน การพักผอน ความพรอม

ท่ังรางกายและจิตใจควรมีการ ดูแลใหอยูในสภาพดีเพ่ือประโยชนในการวิ่งตอไป  

จากขอมูลขางตนจะเห็นไดวาการวิ่งนั้นมีมากมายหลายประเภทข้ึนอยูกับสภาพรางกายและ จุดประสงค

ของตัวผูวิ่งแตละคนโดยท่ีเปาหมายของการวิ่งแตละประเภทก็ข้ึนอยูกับระยะทางท่ีวิ่ง สำหรับในงานวิจัยนี้สนใจท่ี

จะศึกษาการวิ่งเพ่ือสุขภาพท่ีระยะทางรวมไมเกิน 25 กิโลเมตรตอสัปดาห  

 

2.1.3 หลักการว่ิง  

เปนหลักการท่ีกำหนดข้ึนเพ่ือเปนแนวทางสำหรับนักวิ่งท้ังหลายเพ่ือปองกันอาการบาดเจ็บท่ี เกิดจากการ

วิ่ง โดยแบงออกเปน 7 หลัก ดังนี้ (กฤษฎา บานชื่น, 2551)  

1. อยาวิ่งนานเกินสัปดาหละ 3 วัน คือ ไมวิ่งจนชีพจรเกิน 160 ครั้งตอนาที หรือสังเกตจาก อาการท่ี

เหนื่อย หอบหรือพูดไมออก แสดงวาวิ่งหนักเกินไปทำใหวิ่งไดระยะทางสั้นและมีโอกาสเสี่ยงตอการบาดเจ็บ  

2. อยาวิ่งหนักติดตอกันทุก ๆ วัน ควรมีเวลาใหรางกายไดพักผอนจากการทำงานหนักอยาง นอย ๆ 48 

ชั่วโมง เพ่ือใหรางกายไดฟนฟู และสามารถกลับมาวิ่งไดอยางเต็ม  

3. วิ่งยาวจนกลามเนื้อปวดเม่ือยสัปดาหละครั้ง เนื่องจากกลามเนื้อใชไกลโคเจนท่ีสะสมอยู เปนพลังงาน 

ถาเกิดไกลโคเจนถูกใชจนหมดก็จะเกิดอาการปวดบริเวณกลามเนื้อท่ีถูกใชงานและ กลามเนื้อก็จะสะสมไกลโคเจน

ข้ึนมาใหมและมีปริมาณการเก็บสะสมไกลโคเจนท่ีมากกวาเดิม  

4. วิ่งเร็วอยางนอยสัปดาหละครั้ง การวิ่งเร็วจะทำใหรางกายขาดออกซิเจน สังเกตไดจาก อาการหายใจ

เร็วข้ึน หัวใจเตนแรงข้ึน ซ่ึงจะทำใหรางกายเกิดกลไกในการฟนฟูโดยหลอดเลือดท่ีไป เลี้ยงหัวใจจะขยายใหญข้ึน

เพ่ือรองรับเลือดในปริมาณมาก เปนการชวยลดความเสี่ยงของโรคหัวใจ  

5. ถามีอาการปวดเม่ือยมากใหงดวิ่งหนัก ความปวดเม่ือยนัน้เปนอาการท่ีแสดงใหเห็นวา รางกายยังไมฟน

จากการออกกำลังกายครั้งที่ผานมา ไมพรอมที่จะทำงานหนัก ถาหากยังฝนออกกำลัง กายในขณะที่รางกายไม

พรอมก็มีความเปนไดอยางมากท่ีจะเกิดการบาดเจ็บข้ึน  

6. หากมีอาการเจ็บปวดบริเวณใดของรางกาย หากเปนมากข้ึนเรื่อย ๆ ในขณะวิ่ง ควรหยุดวิ่งทันที  

7. ยืดกลามเนื้อวันละ 2 ครั้ง ทุกครั้งทีวิ่งกลามเนื้อจะมีการบาดเจ็บและเกิดการซอมแซม หลังจาก

ซอมแซมแลวกลามเนื้อจะหดสั้นลงและมีความตึงภายในกลามเนื้อมากขึ้น จึงจำเปนที่จะตอง ยืดกลามเนื้อเพื่อให

กลามเนื้อสวนท่ีตึงตัวคลายออกและเปนการปองกันการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึนขณะวิ่งได  

 

2.1.4 การเตรียมความพรอมกอนว่ิง  

การวิ่งเปนกิจกรรมการออกกำลังกายท่ีใชเวลานาน พลังงานท่ีใชสวนใหญจะเปนแบบท่ีใช ออกซิเจนจึง

ตองมีสมรรถภาพการทำงานของปอดและหัวใจท่ีดีจึงจะสามารถสูบฉีดเลือดไปเลี้ยง รางกาย และแลกเปลี่ยนกาซ 
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สามารถหายใจเพื่อเอาออกซิเจนเขาไปยังปอดและนำออกซิเจนไปเลี้ยง รางกายไดดี การวัดสมรรถภาพในการวิ่ง

ของนักวิ่งวิธีหนึ่งคือการวัดความสามารถของปอดและหัวใจ โดยมีคาท่ีใชวัดคือ สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด 

(VO2 max) เปนการวัดประสิทธิภาพสูงสุดใน การนำออกซิเจนสงไปยังกลามเนื้อเพ่ือใหรางกายนำไปใช คนท่ีมีคา

สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด มาก แสดงวามีความสามารถในการออกกำลังกายแบบใชออกซิเจน (Aerobic 

exercise) มาก บอกถึง ระดับความฟตของรางกายได นอกจากนี้การออกกำลังกายจะสงผลใหมีการสรางและ

สะสมกรดแลคติกมากข้ึน ถารางกายกำจัดกรดแลคติกไดนอยจะทำใหกลามเนื้อมีอาการเม่ือยลา สามารถวัดความ 

สามรถในการกำจัดกรดแลกติคไดจากการตรวจระดับกลั้นกรดแลคติคในเลือด (Lactate threshold) นอกจาก

สมรรถภาพการทำงานของปอด หัวใจ และความสามารถในการกำจัดกรดแลคติกแลว นักกีฬาควรตองมี

สมรรถภาพดานอ่ืนรวมดวย คือ กลามเนื้อตองมีความแข็งแรง ทนทาน รางกายมีความยืดหยุนและสุดทายคือ 

องคประกอบของรางกายตองมีความเหมาะสมระหวางไขมันและกลามเนื้อ นอกจากนี้ยังใหขอแนะนำถึงข้ันตอน

สำหรับการเตรียมความพรอมในการวิ่งสำหรับนักวิ่งกลุมตาง ๆ ดังนี้ (อ๊ีด ลอประยูร, 2560)  

1. ผูท่ีเริ่มวิ่ง  

การเริ่มตนท่ีดีสำหรับคนท่ีไมเคยวิ่งมากอน ไมวาจะมีจุดมุงหมายวิ่งเพ่ือสุขภาพหรือเพ่ือวิ่ง มาราธอน ตอง

เริ่มตนจากการออกกำลังกายเบาๆกอน เชน เดินกอน เพ่ือใหรางกายคุนชินแลวจึงเริ่ม เดินเร็วข้ึน เม่ือเดินไดดีมาก

ขึ้นจึงเริ่มวิ่ง ในชวงแรกของการออกกำลังกาย อาจมีอาการปวดนอง หรือ เขาได เม่ือมีอาการปวดใหหยุดวิ่งสลับ

เดิน ทำอยางนี้ไปเรื่อย ๆ จนกวาจะสามรถวิ่งตอไปได แลวคอยๆ เพ่ิมระยะอยางคอยเปนคอยไป 

2. ผูท่ีวิ่งแลวตองการวิ่งในระยะท่ียาวข้ึน  

บุคคลกลุมนี้ควรฝกซอมมากข้ึน นานข้ึน แตการเพ่ิมระยะหรือความหนักของการออกกำลัง กายยังคงอยู

บนพ้ืนฐานคอยเปนคอยไป สวนใหญแนะนำไมเกิน 10% ตอสัปดาห นอกจากนี้การ พักผอน การรับประทาน

อาหารเพ่ือเตรียมพลังงานก็เปนสิ่งสำคัญเชนเดียวกัน  

3. บุคคลท่ีมีโรคประจำตัวแลววิ่ง  

คนที่มีโรคประจำตัวการออกกำลังกายมีประโยชนตอรางกายแตตองไมเปนโรคที่หามออกกำลัง กายหรือ

ตองไมมีการบาดเจ็บอยูคนท่ีมีโรคประจำตัวควรปรึกษาแพทยท่ีรักษากอนวางแผนการออกกำลังกาย เพื่อความ

ปลอดภัยควรเริ่มตนการออกกำลังกายในความหนักระดับต่ำ คือใหชีพจรขึ้นเพียง 50-60% ของชีพจรปกติ เม่ือดี

ข้ึนจึงคอยเพ่ิมเปนระดับท่ีไดผลคือปานกลาง อยางไรก็ตามคนท่ีมีโรคประจำตัวตองตระหนักถึงขอจำกัดของตัวเอง

วาสามารถออกกำลังกายระดับไหน ไมควรฝนรางกาย และหักโหมจนเกินไป  

4. บุคคลท่ีทากันวิ่งหรือวิ่งตามเพ่ือนโดยไมฝกซอม  

บุคคลที่ทากันวิ่งระยะทางไกลโดยไมฝกซอมมากอนอาจเปนอันตรายไดมาก การพยายามฝนรางกายอาจ

ทำใหบาดเจ็บไดมาก ถึงแมบางคนสามารถเขาถึงเสนชัยแตอาจบาดเจ็บและตองพักฟนนาน ไมสามารถกลับมาวิง่

ไดอีก การเตรียมตัวสำหรับวิ่งระยะทางไกลตองรับประทานอาหารและดื่ม น้ำใหพอ เพ่ือใหมีพลังงาน นอกจากนี้
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อุณหภูมิก็มีผลตอการวิ่ง การสวมใสเสื้อผาควรเปนเสื้อผาท่ี ระบายความรอนไดดีเพ่ือปองกันการเปนลมแดด 

(Heat stroke) ถึงแมวาอุณหภูมิจะต่ำ อากาศเย็น สบาย หากไมมีการฝกซอมท่ีดีพอ ก็มีผลใหเปนลมแดดได การ

ฝกซอมจะชวยใหรางกายสามารถขับ เหง่ือระบายความรอนไดดีข้ึน ระหวางวิ่งตองสังเกตตัวเอง ถามีอาการ

บาดเจ็บไมควรฝนและหากมี อาการดังตอไปนี้จะบงบอกวาเริ่มอันตรายมากข้ึน คือ มีอาการออนเพลียมาก คลื่นใส

อาเจียน หรือรูสึกมึนงง แขนขาออนแรง เดินไมตรงทาง ถือวามีอาการรุนแรงตองไดรับการดูแลรักษาโดยทันที  

5. บุคคลท่ีหามวิ่งระยะไกล  

การวิ่งระยะไกลไมเหมาะกับผูที ่ไมฝกซอม มีโรคที่แพทยไมแนะนำใหออกกำลังกายอยางหนัก คนท่ี

บาดเจ็บ เพ่ิงหายปวย รางกายยังไมแข็งแรง เพราะฉะนั้นกอนวิ่งระยะไกลตองมีการฝกซอมจาก ระยะท่ีนอยและ

คอยขยับระยะทางข้ึนไปเรื่อย ๆ เม่ือรางกายมีการพัฒนาอยางสม่ำเสมอและมีความ พรอมจึงจะลงวิ่งได  

 

2.1.5 การบาดเจ็บจากการว่ิง  

การบาดเจ็บจากการวิ่งเกิดไดกับทุกๆ สวนของรางกาย การบาดเจ็บท่ีเกิดข้ึนมีตำแหนงท่ีเกิด แตกตางกัน

แลวแตการใชงานอวัยวะของรางกายหนักไปในทางใดตามรูปแบบของการวิ่ง สวนใหญ แลวจะเปนท่ีระบบการ

เคลื่อนไหว เชน ขา เพราะเปนสวนที่ใชงานโดยตรงสำหรับการวิ่ง การทราบ สถิติการบาดเจ็บท่ีเกิดจากการวิ่งจะ

สามารถชวยในการกำหนดแนวทางการรักษาพยาบาล และวิธี ปองกันการบาดเจ็บ (ธีรวัฒน กุลทนันทน, 2550) 

วิโรจน ตระการวิจิตร (2559) ไดอธิบายสาเหตุของการบาดเจ็บจากการวิ่ง ไวดังนี้  

1. เทคนิคการวิ่งผิด (ธรรมชาติ) มักจะพบไดในนักวิ่งท่ีฝกวิ่งมาไดระยะหนึ่งแลว เพราะใน ชวงแรกยังวิ่ง

ระยะทางนอยและวิ่งดวยความเร็วไมมากจึงยังไมคอยเกิดการบาดเจ็บ แตเม่ือวิ่งหนัก มากข้ึนจึงเกิดอาการปวด

เจ็บ มักพบไดตั้งแตอวัยวะหลังสวนลางลงไป เชน เอว สะโพก ขาหนีบ ตน ขา หัวเขา หนาแขง นอง ขอเทา หลัง

เทา ฝาเทา และนิ้วเทา เปนตน  

2. ฝกซอมวิ่งมากเกินไป (Over Training) มักพบไดในนักวิ่งท่ีมีประสบการณในการวิ่งมา พอสมควร จาก

การตองการเพ่ิมความเร็วหรือเพ่ิมระยะทางในการวิ่งใหมากข้ึน ทำใหเกิดการฝกซอมท่ี หนักมากเกินไปจนเกิดการ

บาดเจ็บกับอวัยวะท่ีใชในการวิ่ง และยังมุงม่ันท่ีจะซอมตอไปโดยท่ียังไมรับรูถึงอาการบาดเจ็บ จนกระท้ังเกิดเปน

อาการบาดเจ็บเรื้อรัง และไมสามารถกลับมาวิ่งไดแบบเดิม อีก  

3. สาเหตุอ่ืนๆ เชน รองเทาไมเหมาะกับการวิ่ง ไมไดขนาด คับหรือหลวมเกินไป สนรองเทา สูงทำใหเวลา

วิ่งสนเทาจะลงแตะพ้ืนกอนเสมอ รองเทาหมดสภาพการใชงานไปแลว รองเทาไมเหมาะ กับระยะทางและสภาพ

ทางท่ีวิ่ง วิง่ในสภาพอากาศท่ีผิดปกติเปนเวลานาน สภาพอากาศท่ีรอนมาก เกินไปหรือหนาวมากเกินไป โดยเฉพาะ

การใสเสื้อผาชุดวิง่ท่ีไมเหมะสมสงผลใหเกิดปญหากับรางกายขึ้นในขณะวิ่ง อุบัติเหตุจากการวิ่ง เชน หกลมขอเทา

พลิก หรือวิ่งบนถนนแลวเกิดอุบัติเหตุจากรถยนต ซ่ึงระดับความรุนแรงก็ข้ึนอยูกับอุบัติเหตุนั้น ๆ 
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สถาวร จันทรผองศรี (2560) ไดกลาวถึงสาเหตุของการบาดเจ็บจากการวิ่งไวดังนี้  

1. ไมประเมินประสิทธิภาพของตนเอง วิ่งหนักเกินขีดสมรรถภาพ สวนมากเกิดกับนักวิ่งท่ียัง ไมคอยมี

ประสบการณในการวิ่งมากนัก ไมเคยเขารวมงานวิ่งมากอน ไมมีความรูถึงข้ันตอนปฏิบัตติาง ๆ ในการวิ่งทำใหเกิด

การบาดเจ็บข้ึนขณะวิ่ง  

2. เคยเกิดการบาดเจ็บมากอน และไมไดรับการรักษาใหหายกอนมาวิ่ง ทำใหอาการบาดเจ็บ ที่มีอยูแลว

เกิดการบาดเจ็บมากข้ึน จนอาจกลายเปนการบาดเจ็บเรื้อรังได  

3. ไมมีการเตรียมรางกายกอนและหลังฝกซอม หรือ ไมไดอบอุนรางกาย (Warm up) และ คลายอุน 

(Cool down) อยางถูกตอง  

4. ใชรูปแบบการซอมท่ีไมถูกตอง ซอมหนักเกินไป ไมสอดคลองกับหลักการฝกท่ีมีความ เฉพาะเจาะจง  

5. ใชอุปกรณท่ีไมเหมาะสม เชน รองเทา ชุดท่ีสวมใส  

6. สภาพของสนามและสภาพอากาศไมอำนวย  

7. เรงการฝกซอม เพ่ิมระยะทางหรือความเร็วขณะท่ีสมรรถภาพรางกายตัวเองยังไมพรอม  

8. เลียนแบบนักวิ่งท่ีมีชื่อเสียง บางครั้งการวิงของแตละบุคคลก็แตกตางกันข้ึนอยูกับ โครงสรางรางกาย

ของบุคคลนั้น ๆ การเลียนแบบวิธีการวิ่งของนักวิ่งบางคนอาจไมเหมาะสมกับ โครงสรางและสรีระของบุคคลนั้น ๆ 

และเกิดการบาดเจ็บในท่ีสุด  

9. ไมใหความสำคัญกับการพักฟน หรือใหรางกายไดมีเวลาสำหรับซอมแซมและสรางเสริมให กลับมา

แข็งแรงมากข้ึน  

10. พักผอนไมเพียงพอ รางกายออนเพลีย  

11. โภชนาการไมดี รับประทานอาหารทีไมมีประโยชน ดื่มแอลกอฮอล หรือบริโภคอาหารท่ี ใหโทษกับ

รางกายมากกวาใหผลดี  

12. โครงสรางรางกายท่ีผิดปกติ อาจตองไดรับคำแนะนำจากแพทยหรือผูเชี่ยวชาญเฉพาะดาน เชน ขาโกง 

เขาบิด ขาสั้น-ยาวไมเทากัน ลักษณะของรูปเทาท่ีตางกัน เปนตน  

13. อุบัติเหตุ  

14. มีภาวะของโรคประจำตัว เชน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง/ต่ำ  

15. สภาพของจิตใจไมพรอมท่ีจะวิ่ง  

 

กฤษฎา บานชื่น (2551) ไดแบงสาเหตุของการบาดเจ็บจากการวิ่งได 5 อยาง ดังนี้  

1. การฝกมากเกิน พยามฝกใหหนักข้ึนโดยไมคำนึงถึงสภาพรางกายของตนเอง   

2. วิธีการฝกไมถูกตอง การขาดความรูความเขาใจในการฝก สงผลใหเกิดการบาดเจ็บข้ึนได ในขณะวิ่ง 

เชน การเพ่ิมความหนักและปริมาณการฝกมากเกินไป ในเวลาอันรวดเร็ว  
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3. ความผิดปกติทางโครงสรางของรางกาย ซ่ึงทำใหกระดูก ขอ เอ็น หรือพังผืดรับแรง กระแทกมากเกินไป  

4. การขาดความยืดหยุนของกลามเนื้อและเอ็น อันเกิดมาจากการยืดท่ีไมถูกตอง หรือไมเพียงพอกอนและ

หลังการออกกำลังกาย  

5. กลามเนื้อท่ีคูกันไมสมดุลในความแข็งแรง เปนสาเหตุใหกลามเนื้อท่ีออนแอถูกแรงดึงรั ้ง จากมัดท่ี

แข็งแรงกวา จนเกิดการฉีกขาดได  

 

2.2  แนวคิดเกี่ยวกับกลุมนักว่ิงในเครือขายสังคมออนไลน (Social Network)  

โซเชียลเน็ตเวิรค (Social Network) คือเครือขายสังคมออนไลน หรือการท่ีผูใชงาน อินเตอรเน็ตคนหนึ่ง

เชื่อมโยงกับเพ่ือนอีกนับสิบรวมไปถึงเพ่ือนของเพ่ือนอีกนับรอย ผานผูใหบริการ ดานเครือขายสังคมออนไลน บน

อินเตอรเน็ต เชน Facebook, Blogger, Twitter หรือ Tagged เปนตน การเชื่อมโยงดังกลาวทำใหเกิดเครือขาย

ข้ึน เชน การท่ีสามารถรูจักบุคคลท่ีไมเคยรูจักใน ชีวิตประจำวัน หรือสามารถพูดคุยกับบุคลเหลานั้นผานเครือขาย

อินเตอรเน็ตทำใหเกิดสังคมเสมือน จริงข้ึนมาสามารถสรางคอนเน็คชั่นใหม ๆ ข้ึนมาไดงายโดยผานการแชร 

(Share) ขอความหรืออะไรก็ ตามลงไปในเครือขายทุกคนในเครือขายก็สามารถรับรูไดพรอมกันและสามารถ

ตอบสนองตอสิ่งท่ี บุคคลนั้น ๆ แชรได เชน การแสดงความคิดเห็น (Comment) การกดไลค (Like) ซ่ึงอาจจะ

แตกตาง กันออกไปตามแตละผูใหบริการ ความโดดเดนในเรื่องความงายของเครือขายสังคมออนไลน ทำใหการทำ

ธุรกิจหรือการหาความรูในเรื ่องตาง ๆ เปนสิ่งที่เขาถึงไดงายมากขึ้น (ภัทรา เรืองสวัสดิ์, 2553) ประเภทของ

เครือขายสังคมออนไลน การแบงประเภทของเครือขายสังคมออนไลนนั้นเปนสิ่งท่ีทำไดยาก เนื่องจากแตละเว็บไซต

มี การพัฒนาเพ่ือเอาใจผูใชงานอยางตอเนื่อง และมีจุดเดนท่ีตางกันไปในแตละเว็บไซต  

กันยารัตน สมเกตุ (2559) ไดนำเสนอการแบงประเภทเครือขายสังคมออนไลนไวดังนี้  

1. เผยแพรตัวตน (Identity Network) ใชสำหรับนำเสนอตัวตน และเผยแพรเรื่องราวของ ตนเองทาง

อินเทอรเน็ตสามารถสรางอัลบั้มรูปของตนเอง สรางกลุมเพื่อน และสรางเครือขายขึ้นมาได เครือขายประเภทนี้ 

ไดแก เฟสบุค (Facebook) ติ๊กตอก (Tiktok) ทวิตเตอร (Twitter)  

2. เผยแพรผลงาน (Creative Network) สามารถนำเสนอผลงานของตนเองไดในรูปแบบ ของวิดีโอภาพ 

หรือเสียงเพลง เครือขายประเภทนี้ ไดแก ยูทูป (Youtube) มัลติพลาย (Multiply) ฟลิค (Flickr) ไอมีม (Imeem)  

3. ความสนใจตรงกัน (Interested Network) เปนสังคมของกลุมคนท่ีมีความสนใจเหมือนๆ กัน เชน 

Del.icio.us เปนออนไลนบุคมารคก้ิง (Online Bookmarking) หรือโซเซียลบุคมารคกิ้ง (Social Bookmarking) 

โดยเปนการบุคมารค (Bookmark) เว็บที่เราสนใจไวบนอินเทอรเน็ตสามารถ แบงปนใหผูอ่ืนดูไดและยังสามารรถ

บอกความนิยมของเว็บไซตตาง ๆ ได โดยดูจากจำนวนตัวเลขท่ี เว็บไซตนั้น ๆ ถูกบุคมารค (Bookmark) เอาไวจาก

สมาชิกคนอ่ืนๆ  
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4. รวมกันทำงาน (Collaboration Network)  เปนการรวมกันพัฒนาซอฟตแวร (Software) หรือสวน

ตาง ๆ ของซอฟตแวร เชน วิกิพีเดีย (Wikipedia) เปนสารานุกรมออนไลนขนาดใหญท่ี 21 รวบรวมความรูขาวสาร 

และเหตุการณตาง ๆ ไวมากมายหรือปจจุบันเราสามารถใชกูเก้ิลแมพ (Google Maps) สรางแผนท่ีของตัวเองหรือ

จะแบงปนแผนท่ีใหคนอ่ืนไดใชดวยจึงทำใหมีสถานท่ีสำคัญหรือสถานท่ีตาง ๆ ถูกปกหมุดเอาไวพรอมกับขอมูลของ

สถานท่ีนั้น ๆ ไวแสดงผลจากการคนหา 

5. โลกเสมือน (Gaming/Virtual Reality) ตัวอยางโลกเสมือน เชน เกมส ออนไลนเซคคอนด ไลฟ 

(Secondlife) เปนโลกเสมือนจริงสามารถสรางตัวละครโดยสมมุติใหเปนตัวเราเองข้ึนมาไดใช ชีวิตอยูในเกมสอยูใน

ชุมชนเสมือน (Virtual Community) สามารถซื้อขายที่ดินและหารายไดจากการ ทำกิจกรรมตาง ๆ ได 6. Peer 

to Peer (P2P) เปนการเชื่อมตอกันระหวางผูใช (Client) (เครื่องผูใช, เครื่องลูก ขาย) กับผูใช (Client) โดยตรง 

โปรแกรมสกายพ (Skype) จึงไดนำหลักการนี้มาใชเปนโปรแกรม สนทนาผานอินเทอรเน็ตและก็มีบิททัวเรนท 

(BitTorrent) เกิดข้ึนมาเปนเทคโนโลยีท่ีทำใหเกิดการแบงไฟลตาง ๆ ไดอยางกวางขวางและรวดเร็ว แตกอใหเกิด

ปญหาเรื่องการละเมิดลิขสิทธิ์ กลุมนักวิ่งในเครือขายสังคมออนไลน ในปจจุบันเครือขายสังคมออนไลนมีการ

พัฒนาข้ึนอยางอยางมาก ดวยการพัฒนานี้ทำใหการรวมตัวกันทำกิจกรรมหรือการประชุมตาง ๆ สามารถ

ดำเนินการผานเครือขายสังคมออนไลนได ทำใหมีความสะดวกสบายตอตัวผูใชและเปนการลดความเสีย่งของการ

เกิดอุบัติเหตุบนทองถนนอีกดวย ท้ังนี้เครือขายสังคมออนไลนยังเปนสื่อกลางในการรวมตัวกันของผูคนท่ีมีความ

สนใจเหมือนกัน อีกหลายกลุม สำหรับกลุมนักวิ่งเพ่ือสุขภาพเองก็เชนกันจากท่ีแตกอนการรวมตัวกันของนักวิ่งจาก

ทั่วประเทศ เปนเรื่องท่ีทำไดคอนขางยาก เนื่องจากมีปจจัยหลาย ๆ อยางท่ีสงผลตอการรวมตัวกัน เชน การ

เดินทาง คาใชจายตาง ๆ แตในปจจุบันนักวิ่งจำนวนมากไดมีการรวมตัวกันเปนกลุมผานทาง เครือขายสังคม

ออนไลนอยาง Facebook ซึ่งเปนศูนยกลางในการรวมตัวกันเพื่อแบงปนขอมูลขาวสารท่ีเก่ียวของกับการวิ่งหรือ

กิจกรรมตาง ๆ ของนักวิ่งจากท่ัวประเทศ ซ่ึงกลุมนักวิ่งในเครือขายสังคม ออนไลนในปจจุบันมีจำนวนหลากหลาย

กลุม ซ่ึงแตละกลุมก็มีนักวิ่งเพ่ือสุขภาพอยูจำนวนมาก ในท่ีนี้จึงขอยกตัวอยางกลุมนักวิ่งเพ่ือสุขภาพ 7 กลุมใหญ ๆ 

ท่ีมีจำนวนนักวิ่งเพ่ือสุขภาพตั้งแต 10,000 คน ข้ึนไป ดังนี้  

1. วิ่งไหนดี : พูดคุยภาษาวิ่ง เปนกลุมท่ีมีการรวมตัวของผูคนท่ีชื่นชอบออกกำลัง กายดวยการวิ่งจำนวน

มาก มีวัตถุประสงคเพ่ือประชาสัมพันธขอมูลขาวสารกิจกรรมตาง ๆ และแบงปนความรูท่ีเก่ียวกับการวิ่งแกสมาชิก

ภายในกลุม ปจจุบันกลุมนี้มีสมาชิกท้ังหมด 206,412 คน (วิ่งไหนดี, 2560)  

 2. รวมพลคนรักวิ่ง เปนกลุมท่ีมีไวเพ่ือใหสมาชิกท่ีชื่นชอบการวิ่งไดเขามาพูดคุย แลกเปลี่ยนความคิดซ่ึง

กันและกัน ปจจุบันกลุมนี้มีสมาชิกท้ังหมด 50,199 คน (รวมพลคนรักวิ่ง, 2561)  

3. ไปวิ่ง : พูดคุยทุกเรื่องวิ่งและสุขภาพท่ีดี เปนกลุมท่ีมีไวแลกเปลี่ยนความคิด แบงปนประสบการณใน

การวิ่งของนักวิ่งแตละคนท่ีรักและชื่นชอบในการรวมถึงแนะนำอุปกรณ สำหรับใชในการวิ่งตาง ๆ ปจจุบันกลุมนี้มี

สมาชิก 65,019 คน (ไปวิ่ง, 2561)  
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4. วิ่งไหนกัน : เรามาคุยเรื่องวิ่งกันนะ เปนกลุมท่ีมีไว ใหสมาชิกแตละคนแบงปน เร ื ่องราวและ

ประสบการณรวมถึงสถานท่ีวิ่งตาง ๆ ปจจุบันกลุมนี้มีสมาชิกท้ังหมด 22,073 คน (วิ่งไหน กัน, 2562)  

5. วิ่งเพ่ือสุขภาพ วัตถุประสงคเพ่ือเผยแพรกิจกรรมงานวิ่งตาง ๆ และขาวสาร เกี่ยวกับการวิ่ง ปจจุบัน

กลุมนี้มีสมาชิกท้ังหมด 27,586 คน (วิ่งเพ่ือสุขภาพ, 2557)  

6. Sathavorn Running Club เปนศูนยรวมของนักวิ่งทุกเพศ ทุกวัย ท่ีมีหัวใจ แบงปนสุขภาพท่ีดีออก

ไปสูสังคมรอบขาง รักในการวิ่งเพ่ือสุขภาพและวิ่งอยางมีเปาหมาย ปจจุบัน กลุมนี้มีสมาชิกทั้งหมด 24,066 คน 

(สถาวรณรันนิ่งคลับ, 2554)  

7. 42.195 K Club เราจะไปมาราธอนดวยกันเปนกลุมที่ไดรับการดูแลจากสมาพันธ วิ่งเพ่ือสุขภาพแหง

ประเทศไทย โดยเปนกลุมท่ีมีการรวมตวัของนักวิ่งจำนวนมากเพ่ือแลกเปลี่ยน ความรู ประสบการณระหวางนักวิง่

ดวยกันและยังเปนสื่อกลางในการประชาสัมพันธขาวสารและ กิจกรรมวิ่งตาง ๆ ท่ีจัดข้ึนในประเทศไทยใหแกนักวิ่ง

ทุกคน ปจจุบันกลุมนี้มีสมาชิกท้ังหมด 140,053 คน (42.195 K Club เราจะไปมาราธอนดวยกัน, 2557)  

จากขอมูลดังกลาวจะเห็นไดวาดวยการพัฒนาของเทคโนโลยีและเครือขายสังคมออนไลน ในปจจุบันทำให

การรวมตัวกันเพ่ือแบงปนขอมูลขาวสารตาง ๆ นั้นเปนเรื่องท่ีสามารถทำไดสะดวก รวดเร็วมากข้ึนโดยท่ีตัวบุคคล

ไมจำเปนตองมาพบหนาซ่ึงกันและกัน และดวยความสะดวกนี้เองทำให นักวิ่งจำมากไดมารวมตัวกันสรางเปนกลุม

ผานเว็บไซตอยาง Facebook เพ่ือแลกเปลี่ยนขอมูล ขาวสาร รวมถึงแบงปนประสบการณระหวางนักวิ่งดวยกันเอง 

ซ่ึงในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยไดเจาะจง เลือกศึกษาจากกลุมนักวิ่งเพ่ือสุขภาพท่ีอยูในเครือขายสังคมออนไลนจำนวน 

7 กลุม เนื่องจากมี สมาชิกจำนวนมากท่ีเปนนักวิ่งเพ่ือสุขภาพตามคำแนะนำของสมาคมนักวิ่งเพ่ือสุขภาพแหง

ประเทศ ไทยตามขอมูลท่ีกลาวมาขางตน 

 

2.3 หลักการออกกำลังกาย  

2.3.1 ความหมายของการออกกำลังกาย  

การออกกำลังกายเปนพฤติกรรมอยางหนึ่งท่ีมีประโยชนและสงผลอยางมากตอผูท่ีปฏิบัติ เพราะถาขาด

การออกกำลังกายก็จะสงผลตอการทำงานของอวัยวะตาง ๆ ในรางกายเสื่อมลงและสงผล ตอชีวิตประจำวันในการ

ปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ เปนไปไดไมเต็มประสิทธิภาพ อยางไรก็ตามจุดมุงหมาย ของการออกกำลังกายจะแตกตาง

กันไปในแตละบุคคลหรือกลุมอายุเพ่ือพัฒนาสุขภาพและเปนการ ปองกันโรคตาง ๆ ท่ีเกิดจากการออกกำลังกายจึง

มีผูใหความคิดและนิยามของการออกกำลังกายไวดังนี้  

กรรณิการ เทพกิจ (2553) ไดใหความหมายวาการออกกำลังกายหมายถึงการเคลื่อนไหวของ รางกาย

อยางมีระบบแบบแผนสม่ำเสมอ มีความถี่ 3 ครั้งขึ้นไปตอสัปดาห แบงเปน 3 ระยะ คือ ระยะ กอนออกกำลังกาย 

มีการตรวจสอบความพรอมของรางกาย การสวมเสื้อผาท่ีเหมาะสมและมีการ อบอุนรางกาย ระยะของการออก

กำลังกายมีการใชเวลาแตละครั้งอยางนอย 20 นาที มีความแรง จนกระท่ังรูสึกเหนื่อยหรือมีเหงื่อออกและสังเกต
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อาการผิดปกติขณะออกกำลังกายและระยะหลังการออกกำลังกายมีการผอนคลายรางกายใหเขาสูภาวะปกติ โดยมี

การปฏิบัติกิจกรรมตามข้ันตอนของการออกกำลังกายและปฏิบัติตามขอควรปฏิบัติของการออกกำลังกายอยาง

ถูกตองเหมาะสม เพ่ือกอใหเกิดการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายและคงไวซ่ึงสุขภาพท่ีดี  

สำนักงานกองทุนสนับสนุนสรางเสริมสุขภาพ (2556) ไดใหความหมายวาการออกกำลังกาย หมายถึง 

กิจกรรมที่มีการวางแผนเปนลำดับขั้นเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของรางกาย เชน การเดิน การ วิ่ง การวายน้ำ การ

ปนจักรยาน การเลนกีฬาตาง ๆ เปนตน  

ดรุณวรรณ สุขสม (2561) ไดไดใหความหมายวาการออกกำลังกายหมายถึงการเคลื่อนไหว รางกายแบบ

ทำซ้ำ ๆ ท่ีมีการวางแผนและมีรูปแบบ เพ่ือการสรางเสริมหรือคงสภาพของสุขภาพ และ สมรรถภาพทางกาย ใน

องคประกอบใดองคประกอบหนึ่งหรือมากกวา  

กรมอนามัย (2561) ไดสรุปวาการออกกำลังกายคือการกระทำใดท่ีมีการเคลื่อนไหวสวน ตาง ๆ ของ

รางกายแบบซ้ำ ๆ มีการเคลื่อนไหวเปนแบบแผนและมีวัตถุประสงคเพ่ือเสริมสรางสุขภาพ เพื่อความสนุกสนาน 

เพ่ือสังคม โดยใชกิจกรรมงาย ๆ หรือกติกาการแขงขันงาย ๆ  เชน เดิน วิ่ง กระโดด เชือก การบริหารรางกาย การ

ยกน้ำหนัก หรือการเลนกีฬา เปนตน  

American College of Sports Medicine (2018) ไดใหความหมายของการออกกำลังกาย วาหมายถึง

พฤติกรรมที่กระทำเปนประจำ มีระบบแบบแผน มีวัตถุประสงคในการกระทำเพ่ือสงเสริม และคงไวซึ่งสุขภาพที่ดี

และพัฒนาความแข็งแรงของรางกาย  

จากความหมายท่ีกลาวมาขางตนสามารถสรุปไดวา การออกกำลังกายหมายถึงการปฏิบัติ กิจกรรม

เคลื่อนไหวของรางกายอยางมีแบบแผน สม่ำเสมอ เพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย หรือ ดำรงไวซึ ่งความ

แข็งแรงของรางกายและคงไวซ่ึงสุขภาพท่ีดี   

 

2.3.2 ประโยชนของการออกกำลังกาย  

เจริญ กระบวนรัตน (2550) ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกำลังกายไวดังตอไปนี้  

1. การเจริญเติบโต การออกกำลังกายจัดเปนปจจัยสำคัญอันหนึ่งท่ีมีผลกระทบตอการ เจริญเติบโต บุคคล

ท่ีออกกำลังกายถูกตองสม่ำเสมอ รางกายจะผลิตฮอรโมนท่ีเก่ียวกับการ เจริญเติบโตอยางถูกสวนจึงกระตุนให

อวัยวะตาง ๆ เจริญข้ึนพรอมกันไปท้ังขนาด รูปรางและหนาท่ี การทำงานและเมื่อประกอบกับผลของการออก

กำลังกายที่ทำใหเจริญอาหาร การยอยอาหารและการ ขับถายดี บุคคลท่ีออกกำลังกายอยางถูกตองและสม่ำเสมอ

จึงมีการเจริญเติบโตดีกวาบุคคลท่ีขาดการออกกำลังกาย  

2. รูปรางและทรวดทรง การเสียทรวดทรงในชวงการเจริญเติบโต สามารถปองกันไดดวยการ ออกกำลัง

กายเม่ือรางกายเติบโตเต็มท่ีแลวแตยังขาดการออกกำลังกายจะทำใหทรวดทรงเสียได เชน ตัวเอียง หลังงอ พุงปอง 
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ซ่ึงทำใหเสียบุคลิกภาพไดอยางมาก ในระยะนี้ถากลับมาออกกำลังกายอยาง ถูกตองเปนประจำ สม่ำเสมอยัง

สามารถแกไขใหทรวดทรงกลับดีข้ึนมาได  

3. สุขภาพทั่วไป เปนที่ยอมรับกันโดยทั ่วไปวาการออกกำลังมีประโยชนตอสุขภาพถึงแมวาจะ ไมมี

หลักฐานแนชัดวาการออกกำลังกายจะสามารถเพ่ิมภูมิตานทานโรคท่ีเกิดจากการติดเชื้อได มีหลักฐานที่พบ

บอยครั้งวาเมื่อนักกีฬาเกิดความเจ็บปวยจากการติดเชื้อจะสามารถหายไดเร็วกวาและมีโรคแทรกซอน นอยกวา 

ขอท่ีทำใหเชื่อไดแนวาผูท่ีออกกำลังกายยอมมีสุขภาพดีกวา ผูขาดการออกกำลังกายคือการท่ีอวัยวะตาง ๆ มีการ

พัฒนาทั้งขนาด รูปราง และหนาท่ีการทำงานใหมีประสิทธิภาพมากข้ึน รวมไปถึงโอกาสของการเกิดโรคท่ีไมใช

โรคติดตอในผูท่ีออกกำลังกาย เชน โรคเสื่อม สมรรถภาพในการทำงานของอวัยวะจึงมีนอยกวาผูขาดการออกกำลัง

กาย  

4. สมรรถภาพทางกาย ถาจัดการออกกำลังกายเปนยาบำรุง การออกกำลังกายถือเปนยาวิเศษเพียงอยาง

เดียวท่ีสามารถเพ่ิมสมรรถภาพทางกายได เพราะไมมียาใด ๆ ท่ีสามารถทำใหรางกายมีสมรรถภาพเพ่ิมข้ึนไดอยาง

แทจริงและถาวร ยาบางอยางอาจทำใหบุคคลทำงานบางอยางไดนานกวาปกติ แตเม่ือทำไปแลวรางกายก็จะ

ออนเพลียกวาปกติจนตองพักผอนนานกวาปกติหรือรางกายทรุด โทรมลงไป ในทางปฏิบัติเราสามารถเสริมสราง

สมรรถภาพทางกายทุก ๆ ดานได เชน ความแข็งแรง ของกลามเนื้อ ความออนตัว ความอดทนของกลามเนื้อ ความ

อดทนของระบบไหลเวียนเลือด และความคลองตัว  

5. การปองกันโรค  การออกกำลังกายสามารถปองกันโรคไดหลายชนิดโดยเฉพาะโรคท่ีเกิดจากการ

เสื่อมสภาพของอวัยวะอันเนื่องจากการมีอายุมากข้ึน ซ่ึงประกอบกับปจจัยอื่น ๆ ใน ชีวิตประจำวัน เชน การกิน

อาหารมากเกินความจำเปน ความเครงเครียด การสูบบุหรี่มากหรือกรรมพันธุ โรคเหลานี้ไดแก โรคประสาทเสีย

ดุลยภาพ หลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ ความดันเลือดสูง โรคอวน โรคเบาหวาน โรคขอตอเสื่อมสภาพ เปนตน ผูท่ี

ออกกำลังกายเปนประจำมีโอกาสเกิดโรคเหลานี้ไดชากวาผูท่ีขาดการออกกำลังกายหรืออาจไมเกิดข้ึนเลยจนชั่ว

ชีวิต การออกกำลังกายจึงชวยชะลอการเสื่อมสภาพในวัยชรา  

6. การรักษาโรคและฟนฟูสภาพ การเลือกวิธีการออกกำลังกายท่ีเหมาะสมจัดเปนวิธีรักษา และฟนฟู

สภาพท่ีสำคัญในปจจุบัน แตในการจัดการออกกำลังกายท่ีเหมาะสมมีปญหามาก เพราะบางครั้งโรคกำเริบรุนแรง

จนการออกกำลังกายแมเพียงเบา ๆ ก็เปนขอหามในกรณีดังกลาว การควบคุมโดยใกลชิดจากแพทยผูทำการรักษา

และตรวจสอบสภาพรางกายโดยละเอียดเปนระยะเปนสิ่งจำเปนอยางยิ่ง  

กรมอนามัย (2561) ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกำลังกาย ไวดังนี้  

1. ทำใหรางกายแข็งแรง  

2. สงเสริมใหหัวใจทำงานไดอยางมีประสิทธิภาพ  

3. ควบคุม/ลดน้ำหนักตัว  

4. ควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดและความดันโลหิต  
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5. เพ่ิมความสามารถในการใชออกซิเจน  

6. ลดความเสี่ยงตอการเสียชีวิตกอนวัยอันควร  

7. ลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคท่ีไมติดตอ  

 

2.3.3 หลักการออกกำลังกาย  

การกำหนดโปรแกรมการออกกำลังกายตาง ๆ นั้นข้ึนอยูกับเปาหมายของผูออกกำลังกาย โดยท่ัวไปแลว

จะข้ึนอยูกับ ความบอย (Frequency) ความหนัก (Intensity) ระยะเวลา (Time) และ ประเภท (Type or mode) 

ของการออกกำลังกาย หรือท่ีเรียกกันวาหลัก FITT  

ความบอยหรือความถ่ีในการออกกำลังกกาย (Frequency) หมายถึงจำนวนครั้งของการออก กำลังกายใน 

1 สัปดาห โดยทั่วไปแลวกำหนดใหมีจำนวนครั้งของการของกำลังกายอยางนอย 3-6 วัน ตอสัปดาห ขึ้นอยูกับ

เปาหมายและประเภทของกิจกรรมการออกกำลังกายนั้น ๆ  

ความหนักของการออกกำลังกาย (Intensity) หมายถึง ขนาดของปริมาณงานที กระทำใน การออกกำลัง

กาย โดยจะตองมีความหนักท่ีทำใหเกิดการเพ่ิมปริมาณงานมากกวาปกติเพ่ือท่ีจะทำใหเกิดประโยชนจากการออก

กำลังกายนั้นและถือเปนปจจัยหนึ่งในการสรางเสริมสุขภาพ ถาออกกำลังกายในความหนักท่ีไมเพียงพอจะทำให

เกิดประโยชนนอย เชน มีผลตอการเพ่ิมพลังงานของรางกาย แตไมเพ่ิมประสิทธิภาพการทำงานของระบบไหลเวียน

โลหิต เปนตน ในทางกลับกันการออก กำลังกายท่ีมีความหนักมากจนเกินไปก็อาจทำใหเกิดความเสี่ยงตอการ

บาดเจ็บได ดังนั้น ความหนักของการออกกำลงักายควรจะอยูในระดับท่ีเหมาะสมกับสมรรถภาพรางกายของแตละ

บุคคล และเปาหมายในการออกกำลังกายนั้น ๆ  

 ระยะเวลาในการออกกำลังกาย (Time)  หมายถึง  ชวงเวลาในการออกกำลังกาย  1 ครัง้  การออกกำลัง

กายท่ีใหผลดี  ควรมีชวงเวลาของการออกกำลังกายท่ีเหมาะสมในแตละครั้งข้ึนอยูกับชนิดของการออกกำลังกาย

นั้น ๆ ชนิดของการออกกำลังกาย (Type) หมายถึง รูปแบบของการออกกำลังกายในแตละประเภท มีมากมาย

หลายรูปแบบ เชน การออกกำลังกายแบบแอโรบิก ไดแก เดิน วิ่ง วายน้ำ ข่ีจักรยาน เปนตน การออกกำลังกาย

แบบใชแรงตาน ไดแก ยกน้ำหนัก (Free weight)   ยกน้ำหนักแบบใชน้ำหนักตัว (Body weight) และแบบใช

อุปกรณกำหนดน้ำหนัก (Weight machine) เปนแรงตาน เปนตน  

 

2.3.4 หลักการออกกำลังกายสำหรับการว่ิงเพ่ือสุขภาพ  

การวิ่งออกกำลังกายเปนวิธีท่ีดีในการเพ่ิมความสามารถในการฟนฟูของรางกาย การวิ่งเปนประจำชวยให

มีสุขภาพดีและชวยลดความเครียดลงได การวิ่งเปนเรื่องท่ีทำไดงาย ๆ ไมจำเปนตองมีอุปกรณพิเศษใด ๆ ไมจำกัด

สถานท่ี ไมวาใครก็วิ่งได จะวิ่งเวลาไหนก็ได แตถึงแมมันจะเปนเรื่องงาย ๆ การจะวิ่งใหไดดีวิ่งใหถูกตองก็เปนเรื่อง
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สำคัญ เพราะหากวิ่งไมถูกตองอาจสงผลรายตอรางกายได สิ่งที่ควรตองคำนึงถึงในการวิ่ง ไดแก (ธีรวัฒน กุลท

นันทน, 2550)  

1. วอรมอัพ  

เริ่มวิ่งเร็วเกินไปโดยท่ีไมไดวอรมอัพจะทำใหเสี่ยงตอการบาดเจ็บ ไมวาจะเปนกระดูกหรือขอตอการวอรม

อัพท่ีเพียงพอจะชวยใหรางกายมีความยืดหยุนและเปนการเพ่ิมพลังจากอัตราการเตนของหัวใจท่ีคอย ๆ สูงข้ึนทำ

ใหรางกายปรับตัวเขากับสภาพการวิ่งไดงายข้ึน ชวยปองกันไมใหเกิดอาการบาดเจ็บจากการวิ่งควรวอรมอัพ

ประมาณ 15 นาทีกอนวิ่ง โดยการยืดกลามเนื้อ เดินหรือวิ่ง ชาๆ คอยๆ เพิ่มอุณภูมิรางกายใหสูงขึ้น เพิ่มการ

ไหลเวียนของเลือดใหมากขึ้น เพิ่มความคลองตัวและความอดทนใหรางกาย และเตรียมความพรอมใหกับสมอง

กอนท่ีเราจะทำกิจกรรมท่ีตองเคลื่อนไหว เร็วหรือเปนเวลานาน  

2. คูลดาวน  

หลังจากวิ่งจบอัตราการเตนของหัวใจและอุณหภูมิรางกายจะสูงกวาปกติ หลอดเลือดบริเวณขาจะขยาย

ออก ทำใหเลือดไหลเวียนไปเลี้ยงกลามเนื้อสวนขาและเทาไดมากข้ึน การหยุดกระทันหันอาจทำใหเกิดอาการหนา

มืดหรือเปนลมได ดังนั้นจึงควรเดินหรือวิ่งชา ๆ ตอไปอีกสักระยะหนึ่งเพ่ือใหอัตราการเตนของหัวใจและอุณภูมิ

รางกายคอย ๆ กลับมาอยูท่ีระดับปกติ หลังจากวิ่งจบเดินชา ๆ เปนเวลา 5 นาที หรือถามีอุปกรณวัดอัตราการเตน

ของหัวใจใหดูวาอัตราการเตนของหัวใจลดลงต่ำกวา 120 หรือไม หลังจากคูลดาวนก็ใหตอดวยการยืดกลามเนื้อ

เพ่ือชวยลดอุณภูมิรางกายไดเร็วขึ้น นอกจากนั้นยังชวยใหรางกายขจัดและลดการสะสมของกรดแลกติคไดดวย 

ชวยใหกลามเนื้อหยุดเกร็ง และปองกันไมใหเปนตะคริว  

3. การวางเทา  

สำหรับเรื่องการวางเทานั้นข้ึนอยูกับความถนัดสวนบุคคล บางคนถนัดเอาปลายเทาลงกอน ในขณะท่ีบาง

คนถนัดเอาสนเทาลงกอน แตสิ่งท่ีสำคัญคือตองสามารถวิ่งไดตอไปโดยไมทำใหเกิดอาการบาดเจ็บ  

4. การหายใจ  

จังหวะการหายใจเปนสิ่งสำคัญสำหรับการวางเพราะมีผลตอการทำใหรางกายไดรับออกซิเจน ไดเพียงพอ

ตอความตองการ ถาระหวางวิ่งไมไดรับออกซิเจนมากพออาจทำใหเกิดอาหารหนามืดได นอกจากนั้นยังทำให

ความสามารถในการวิ่งลดลง ทำใหวิง่ไดชาลง บางคนถนัดหายใจทางจมูก ในขณะท่ีบางคนถนัดหายใจทางปาก ยัง

ไมมีการศึกษาท่ีสรุปไดอยางชัดเจนวาแบบไหนดีท่ีสุด แตสิ่งที่เหมือนกันคือตองพยายามหายใจใหท่ัวทองจะทำให

รางกายไดรับออกซิเจนและปลอยคารบอนไดออกไซดไดมากขึ้น และการกำหนดจังหวะการหายใจใหสัมพันธกับ

จังหวะการกาวเทา การประสานงานกันจะชวยใหเกิดความม่ันใจไดวารางกายจะไดรับออกซิเจนอยางเพียงพอ บาง

คนสามารถกำหนดจังหวะการหายใจเขาเปนจังหวะสั้น ๆ ไดสองครั้งและหายใจออกไดสองครั้ง  
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5. อุปกรณการวิ่ง  

รองเทาและเสื้อผาท่ีเหมาะสมเปนสิ่งสำคัญ เลือกรองเทาท่ีเราใสไดสบาย ๆ เลือกแบบที่เหมาะกับสภาพ

พื้นผิวของสถานที่วิ่ง เลือกแบบที่มีพื้นรองเทาที่ชวยดูดซับแรงกระแทกจะชวยปองกันไมใหเทาบาดเจ็บได เลือก

สวมใสเสื้อผาท่ีชวยระบายเหงื่อไดดี หลีกเลียงการใชเสื้อผาหรือถุงเทาท่ีทำจากผาฝาย เพราะจะดูดซับเหง่ือหรือ

ความชื้นเอาไว ทำใหรางกายไมสามารถระบายความรอนไดดี นอกจากนั้นยังอาจทำใหเกิดอาการผิวหนังพองไดอีก

ดวย 

6. เลือกเวลาวิ่ง  

บางคนชอบวิ่งในตอนเชา ในขณะที่บางคนชอบวิ่งหรือมีเวลาวิ่งไดแคตอนเย็นเทานั้น รางกายของแตละ

คนไมเหมือนกัน ถาไมคุนเคยกับการตื่นเชาก็ไมควรฝนบังคับรางกายใหออกมาวิ่งตอนเชา เพราะรางกายอาจ

ปรับตัวไมทัน และทำใหเกิดการบาดเจ็บได  ชวงเวลาที่รางกายมีประสิทธิภาพสูงสุด  และวิ่งไดดีท่ีสุดคือชวงบาย

แก ๆ เพราะเปนชวงเวลาท่ีอัตราสวนของฮอรโมนเทสโทสเตอโรน (Testosterone) และคอรติซอล (Cortisol) อยู

ในระดับท่ีเหมาะสมสำหรับการออกกำลังกาย ระดับของคอรติซอลท่ีนอยกวาเทสโทสเตอโรนจะชวยใหรางกายเผา

ผลาญไขมันไดดียิ่งข้ึน ชวงเย็นก็เปนชวงเวลาท่ีดีสำหรับการวิ่งออกกำลังกายเพราะเปนชวงท่ีอุณหภูมิรางกายอุน

ข้ึนและระดับพลังงานที่เพ่ิมมากข้ึน อุณหภูมิท่ีสูงข้ึนทำใหเสนเลือดขยายตัว ชวยใหมีออกซิเจนและสารอาหารไป

เลี้ยงกลามเนื้อสวนท่ีตองใชงานไดมากข้ึน  

7. การรับประทานอาหาร 

รางกายของมนุษยมีความสามารถที่จะไมเผาผลาญกลามเนื้อสวนที่ตองใชงานมาเปนพลังงาน บางคน

สะสมไขมันและอยูไดเปนระยะเวลานานโดยท่ีไมไดรับประทานอาหาร ดังนั้นการวิ่งขณะทองวางจึงปลอดภัย 

นอกจากนานยังทำใหรางกายเผาผลาญไขมันไดมากข้ึน แตการกินอาหารประเภทคารโบไฮเดรตกอนวิ่งประมาณ 

2-3 ชั่วโมงจะชวยใหวิ่งไดดีข้ึนได แตก็ข้ึนอยูท่ีวาบุคคลนั้น ๆ ตองการพลังงานมากนอยแคไหน บางคนไมได

ตองการวิ่งเร็วหรือวิ่งนานก็ไมจำเปนตองวิ่งในขณะท่ีกระเพาะยังมีอาหาร แตยังไมมีขอสรุปท่ีชัดเจนวาการวิ่ง

ในขณะทองวางจะทำใหรางกายเผาผลาญไขมันไดดีกวาการกินอาหารหลังจากวิ่งจบ เปนเรื่องสำคัญมากกวากิน

อาหารประเภทโปรตีนเพ่ือชวยใหรางกายไดซอมแซมตัวเองและฟนฟูกลามเนื้อสวนท่ีเสียหายจากการวิ่งได 

8. ดื่มน้ำใหเพียงพอ  

น้ำเปนสิ่งจำเปนตอการลดอุณหภูมิของรางกายลง รางกายขาดน้ำขณะวิ่งจะทำใหเลือดขน และทำให

เลือดไหลเวียนไดนอยลง ดื่มน้ำทุก ๆ 15 นาที จะชวยใหม่ันใจไดวารางกายจะไมขาดน้ำ ระหวางวิ่ง ระหวางท่ีวิ่ง

รางกายจะสูญเสียเหงื่อและทำใหสูญเสียโซเดียม หากวิ่งเปนระยะเวลานานก็จะทำใหระดับของโซเดียมลดต่ำลง 

และอาจเปนอันตรายได ดังนั้นการดื่มน้ำเกลือแรก็จะชวยปองกันไมใหเกิดภาวะขาดโซเดียมได 
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9. ไมฝนวิ่งขณะบาดเจ็บ  

การวิ่งในขณะที่ยังมีอาการบาดเจ็บไมใชเรื่องดี ไมวาจะเปนอาการเจ็บหัวเขา หรืออาการปวดกลามเนื้อ 

การฝนวิ่งยังอาจทำใหเกิดอาการบาดเจ็บหนักกวาเดิม หากรูสึกไดวาขาหนักกาวไมออก ทำความเร็วไมได ก็อาจ

เกิดข้ึนจากการสะสมของกรดแลกติค ก็ไมควรฝนท่ีจะวิ่งออกกำลังกาย ตามปกติแคเดินหรือวิ่งชา ๆ ก็เพียงพอ 

 

2.4  แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความรู ทัศนคติ และพฤติกรรม  

พฤติกรรมสุขภาพ (Health Behavior) หมายถึงกิจกรรมท่ีบุคคลปฏิบัติในชีวิตประจำวัน เพื่อสงเสริมให

ตัวเองมีสุขภาพที่ดี ทั้งดานรางกาย จิตใจ สังคม และอารมณ อันจะนำไปสูสุขภาวะของชีวิต โดยพฤติกรรมการ

กระทำนั้น ๆ มีท้ังท่ีสามารถสังเกตไดและสังเกตไมได 

พรรณภา เหมือนผึ้ง (2550) ไดใหความหมายพฤติกรรมสุขภาพวาหมายถึง การแสดงออกของบุคคลใน

รูปแบบความรู ความเขาใจ ความเชื่อ ความรูสึกนึกคิด ทีทา คานิยมและการกระทำ หรือไมกระทำท่ีเก่ียวของกับ

สุขภาพหรือมีผลตอสุขภาพของตนเองของบุคคลอ่ืน ๆ ในครอบครัวหรือชุมชนแลวแตกรณี และไดแบงรูปแบบของ

พฤติกรรมสุขภาพออกเปน 4 ลักษณะ ไดแก 

1. พฤติกรรมการปองกันโรค ( Preventive health behavior ) หมายถึงการปฏิบัติของบุคคลเพ่ือ

ปองกันมิใหเกิดโรคขึ้น เชน การไมสูบบุหรี่ การออกกำลังกาย การสวมหมวกนิรภัยเมื่อขับขี่รถจักรยานยนต การ

สวมถุงยางอนามัยกอนมีเพศสัมพันธกับหญิงบริการ การพาบุตรไปฉีดวัคซีนปองกันโรค เปนตน  โดยแบงระดับของ

การปองกันโรคได 3 ระดบั ประกอบดวย 

1.1 การปองกันโรคเบื้องตน (Primary prevention) การปองกันตัวเองจากการเกิดโรค ไดแก 

การออกกำลังกาย การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน การไมสูบบุหรี่ เปนตน  

1.2 การปองกันความรุนแรง (Secondary prevention) ไดแก การตรวจสุขภาพรางกาย 

ประจำป การไปรับรักษาเม่ือเริ่มปวย 

1.3 การปองกันการแพรระบาดของโรค (Tertiary prevention) เนนการฟนฟูใหรางกายกลับมา

สูภาวะปกติ 

2. พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ (Health promotive behavior) การปฏิบัติท่ีสงเสริมสุขภาพตนเองหรือ

บุคคลอ่ืน ๆ ในครอบครัว และชุมชนดวย ไดแก การออกกำลังกาย การไมดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล เปนตน 

3. พฤติกรรมเม่ือเจ็บปวย (Illness behavior) หมายถึงการปฏิบัติท่ีบุคคลกระทำเม่ือมีอาการผิดปกติหรือ

เจ็บปวย เชน การนอนพักอยูกับบานแทนท่ีจะไปทำงาน การเพิกเฉย การถามเพื่อนฝูงเกี่ยวกับอาการของตน การ

แสวงหาการรักษาพยาบาล เปนตน 
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4. พฤติกรรมบทบาทผูปวย ( Sick-role behavior ) หมายถึงการปฏิบัติท่ีบุคคลกระทำหลังจากได

รับทราบผลการวินิจฉัยแลว เชน การรับประทานยาตามแพทยสั่ง การออกกำลังกาย การควบคุมอาหาร การเลิก

ดื่มสุรา การลดหรือเลิกกิจกรรมท่ีทำใหอาการของโรครุนแรงยิ่งข้ึน เปนตน 

รัชพร พลบุบผา (2557) ไดใหความหมายของพฤติกรรมสุขภาพหมายถึง กิจกรรมท่ีบุคคลกระทำอยาง

ตั้งใจ มีเปาหมายการตัดสินใจเลือกปฏิบัติในการสงเสริมสุขภาพ ความสม่ำเสมอ หรือเปนกิจวัตรประจำวัน และ

ปฏิบัติจนเปนนิสัย เพ่ือท่ีจะดำรงไวซ่ึงการมีสุขภาพท่ีดี 

 

การบริโภคอาหารสำหรับนักว่ิง  

การเตรียมตัวสำหรับนักวิ่ง นอกจากจะมีการฝกซอมอยางสม่ำเสมอแลว สิ่งหนึ่งท่ีขาดไมได และจำเปน

อยางยิ่งคือการรับประทานอาหาร ท่ีจะชวยใหนักวิ่งมีพละกำลัง และสะสมพลังงานสำรองไวใชขณะวิ่ง รวมถึงการ

ชดเชยพลังงาน การฟนฟูรางกายภายหลังจากการวิ่ง ดังนั้น นักวิ่งจึงควรมีการวางแผนการรับประทานอาหารเปน

ข้ันตอน ชวงกอนระหวางและหลังจากการวิ่งเพ่ือใหรางกายฟตสมบูรณที่สุด มีความทนทานและสามารถวิ่งดวย

สมรรถภาพท่ีดีไปไดตลอดระยะทางท่ีวิ่งออกกำลังกาย ซ่ึงแบบแผนการรับประทานอาหารแบงออกตามชวงตาง ๆ 

ดังตอไปนี้ 

ชวงท่ี 1 : กอนวิ่ง 4 ชั่วโมง  

รับประทานอาหารอาหารปกติ เมนูท่ีคุนเคย หรือท่ีเคยรับประทานอยูเปนประจำใหครบมื้อ เพ่ิมปริมาณ

ขาวแปงท่ีมีคารโบไฮเดรตสูง รับประทานแหลงของโปรตีนจากเนื้อสัตวไขมันต่ำ ยอยงาย เชน ปลานึ่ง ปลายาง ไก

ยางไมติดหนัง ผัดผัก ผักลวก งดรับประทานผักสดและผลไมปริมาณมาก งดอาหารประเภท สมตำ ยำรสจัด 

อาหารสุก ๆ ดิบ ๆ อาหารทะเลปงยาง ปลาดิบ อาหารกากใยสูง ถั่ว ตาง ๆ ปริมาณมาก เนื่องจากอาจทำใหเกิด

อาการทองเสีย หรือกระตุนการขับถายทองชวงกอนวิ่ง 

ชวงท่ี 2 : 1-2 ชั่วโมงกอนวิ่ง 

 นักวิ่งควรมีการเตรียมพรอมรางกายและเตรียมตัวรับประทานอาหารอยางนอย 1-2 ชั่วโมง กอนวิ่ง 

ตัวอยางอาหารท่ีเหมาะสมในชวงนี้ควรเปนอาหารยอยงายใหพลังงานสูง เชน มันหวาน ขาวโอต ขนมปงทาแยม 

แซนวิชทูนา วาฟเฟล โดนัท ขนมปงสังขยา ขนมปงลูกเกด ครัวซอง บัตเตอรเคก ขาวเหนียวหมูหวาน/หมูฝอย 

ขาวเหนียวสังขยา โจกใสไข หลีกเลี้ยงอาหารทอด ไขมันสูง ยอยยาก กากใยสูง หรือนักวิ่งบางรายท่ีดื่มนมหรือ

กาแฟตอนเชามักจะมีอาการทองเสีย หรือกระตุนการขับถาย อาจจะตองงด กลุมนมหรือกาแฟไปกอน 

ชวงท่ี 3 : ขณะวิ่ง  

รางกายตองการคารโบไฮเดรต 30-60 กรัมตอชั่วโมงในการวิ่งเพ่ือชวยเพ่ิมประสิทธิภาพให การวิ่งอาหาร

ที่เหมาะสมสำหรับนักวิ่งชวงนี้ ควรจะอยูในรูปแบบน้ำ เจล แบบเม็ดเคี้ยวงาย ๆ ยอยงาย ไมหนักทอง แนนทอง 

เชน เจลซองพรอมดื่มสำหรับนักกีฬา เครื่องดื่มเกลือแร น้ำผลไม ช็อคโกแลต เยลลี่ เปนตน สวนการดื่มน้ำขณะวิ่ง 
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ไมควรดื่มน้ำปริมาณมากทีเดียว เนื่องอาจจะทำใหเกิดการจุก แนนทอง ควรจิบปริมาณนอย ๆ เรื่อย ๆ เพื่อไมให

รางกายสูญเสียน้ำมากเกินไป 

 

ชวงท่ี 4 : หลังวิ่ง  

ภายใน 1 ชั่วโมง ภายหลังจากการวิ่งเสร็จ รางกายจะเกิดภาวะพรองไกลโคเจน จึงจำเปนตองชดเชย

พลังงานท่ี สูญเสียไปขณะวิ่ง หากไดรับสารอาหารไมเพียงพอหรือชาไป อาจทำใหรางกายเกิดการออนลา ฟนตัวชา

เกิดการบาดเจ็บสะสมไดงาย สารอาหารท่ีจำเปนอยางยิ่ง คือ คารโบไฮเดรตเพ่ือใหพลังงานและ เติมไกลโคเจน

กลับคืนใหแกรางกาย อาหารประเภทคารโบไฮเดรตท่ีเหมาะสม ภายใน 1 ชั่วโมง หลังจากการวิ่งควรเปนอาหารท่ี

ยอยงาย ดูดซึมเร็ว เพ่ือนำไปใชชดเชยพลังงานอยางทันทีทันใด รวมไปถึงแรธาตุท่ีจำเปนไดแกโซเดียม ไดแก 

เครื่องดื่มนักกีฬา นมช็อคโกแลต น้ำผลไม ขนมปงสังขยา วาฟเฟล โดนัท รวมไปถึงผลไม ท่ีมีน้ำมากและแรธาตุ

โพแทสเซียม เชน แตงโม สับปะรด สม กลวย เปนตน นอกจากนี้โปรตีนยังจำเปนในการฟนฟูกลามเนื้อ ทำให

รางกายฟนตัวและกลับมาสูสภาพปกติ ไดอยางรวดเร็ว ลดอาการลา ออนเพลีย และฟนฟูอาการบาดเจ็บภาย

หลังจากการวิ่งได ตัวอยาง อาหารท่ีเปนแหลงโปรตีนท่ีเหมาะสมภายหลังการวิ่ง ไดแก นมสด, นมถ่ัวเหลือง, ลูกชิ้น

ปง โปรตีน บาร เวยโปรตีน, ซาลาเปาหมูสับ, ขนมจีบ, แซนวิชทูนา, ไขตม, ถ่ัว, ขนมถ่ัวกวน และภายหลังจากการ

วิ่งหากน้ำหนักตัวลดลง ปากแหง ปสสาวะสีเหลืองเขม เวียนศีรษะ ออนเพลียแสดงวารางกายเกิด ภาวะขาดน้ำ

เปนอยางมาก ควรดื่มน้ำอุณหภูมิเย็นพอควรเพ่ือดับกระหาย ใหสดชื่นและชดเชยน้ำที่สูญเสียไปในขณะวิ ่งให

เพียงพอ จนกระท่ังอาการดังกลาวดีข้ึน  

จากท่ีกลาวมาดังกลาวสามารถสรุปไดวาการบริโภคอาหารสำหรับนักวิ่งนั้นเปนสิ่งท่ีสำคัญมาก เพ่ือท่ีจะ

ปองกันการบาดเจ็บท่ีอาจจะเกิดข้ึนจากการวิ่งควรท่ีจะมีการดูแลดานโภชนาการที่เหมาะสมท้ังกอน ระหวางและ

หลังจากวิ่ง โดยเนนไปท่ีสารอาหารคารโบไฮเดรตที่ใหพลังงานสูง และดูดซึมไดรวดเร็วในตอนกอนและระหวางวิง่ 

ในชวงหลังจากวิ่งไมเกินหนึ่งชั่วโมงควรเนนไปที่สารอาหารคารโบไฮเดรตท่ีใหพลังงานสูงและดูดซึมไดรวดเร็วเพ่ือ

ชดเชยพลังงานท่ีสูญเสียไป และหลังจากนั้นควรรับประทานอาหารประเภทโปรตีนมีซอมแซมกลามเนื้อสวนท่ี

เสียหาย และฟนฟู อาการบาดเจ็บภายหลังจากการวิ่งได 

 

2.5  งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ  

กันทิมา หลวงทิพย และดาริณี ศรีนวล (2550) ไดศึกษาพฤติกรรมการออกกำลังกายของ บุคคลากรใน

โรงพยาบาลสามชุก อำเภอสามชุก จังหวัดสุพรรณบุรี เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกำลังกายของบุคคลากรใน

โรงพยาบาลสามชุก อำเภอสามชุก จังหวัดสุพรรณบุรี และเพ่ือศึกษาขอมูลสวนบุคคลท่ีมีผลตอพฤติกรรมการออก

กำลังกายของบุคคลากรในโรงพยาบาลสามชุก อำเภอสามชุก จังหวัดสุพรรณบุรี กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้

ประกอบดวยบุคลากรในโรงพยาบาลสามชุก จำนวน 111 คน เครื่องมือท่ีใชในการเก็บขอมูลคือแบบสอบถามท่ี
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ผูวิจัยสรางข้ึน ผลการวิจัย พบวา บุคคลากรในโรงพยาบาลสามชุก อำเภอสามชุก จังหวัดสุพรรณบุรี สวนใหญเปน

เพศหญิงมากกวาเพศ ชายท่ีมีการออกกําลังกาย มีอายุ 40-49 ปรอยละ 38.73 มีสถานภาพสมรส รอยละ 55.0 

ระดับ การศึกษาปริญญาตรีรอยละ 43.2 มีตำแหนงหนาที่เปนพยาบาล รอยละ 36.0 มีรายไดมากกวา 10,000 

บาทข้ึนไป รอยละ 55.4 และพักอาศัยอยูบานของตนเอง รอยละ 50.4 และสวนพฤติกรรม การออกกําลังกายของ

บุคคลากรในโรงพยาบาลสามชุก อำเภอสามชุก จังหวัดสุพรรณบุรี สวนใหญมี พฤติกรรมการออกกําลงกายอยู

ระดับปานกลาง สวนขอมูลสวนบุคคลท่ีมีผลตอพฤติกรรมการออก กําลังกาย คือ เพศ อายุ ระดับการศึกษา และ

ตำแหนงหนาท่ีท่ีแตกตางกันมีผลทำใหมีพฤติกรรมการ ออกกําลังกายแตกตางกันอยางนอย 1 คู อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

อรรถพร มงคลภัทรสุข และคณะ (2561) ไดศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอการบาดเจ็บรยางคขาในนัก

วิ่งมาราธอน การศึกษาเชิงสำรวจในกรุงเทพฯ มาราธอน 2013 เพ่ือศึกษาเก่ียวกับปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการ

บาดเจ็บรยางคขา ในเรื่องของระยะเวลาในการอบอุนรางกาย ประสบการณในการวิ่งมาราธอน ความถ่ีของการเขา

รวมการแขงขัน รวมถึงความหลากหลายของพื้น สนามท่ีใชในการฝกซอมท่ีมีผลตอการบาดเจ็บรยางคขาในนักวิ่ง

ระยะมาราธอน ระยะฮาลฟ และระยะควอเตอรจากการเก็บขอมูลในงานวิ่งกรุงเทพฯ มาราธอนป 2013 ซ่ึงทำการ

เก็บขอมูลจาก ผูเขารวมวิ่งงานกรุงเทพฯ มาราธอน ผูเขารวมการแขงขันตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับขอมูลทั่วไป 

ขอมูล การอบอุนรางกาย ขอมูลประสบการณในการวิง่ ขอมูลความถ่ีในการลงแขงขันและขอมูลความหลากหลาย

ของสนามซอม จำนวน 1,063 คน อายุเฉลี่ย 34 ± 11 ป แบงเปนผูเขารวมวิ่งประเภท มาราธอน ฮาลฟมาราธอน 

และควอเตอรมาราธอน รอยละ 13.1, 50.6, 36.3 ตามลำดับ จากการศึกษาพบวาการบาดเจ็บทางระบบกระดูก

และกลามเนื้อของรยางคขาพบไดมากกวาสวนอ่ืนของรางกาย โดยเฉพาะอาการปวดเขาและขอพับเปนปญหาท่ีพบ

ไดมากสุดในนักวิ่ง (54.1%) ซ่ึงปจจัยเรื่องของความถ่ีในการลงแขงขันจำนวนเทากับหรือมากกวา 5 รายการตอป 

มีความเสี่ยงอยางมีนัยสำคัญทางสถิติตอการบาดเจ็บรยางคขาเพิ่มขึ้นประมาณ 1.417 (OR 1.027-1.954) เม่ือ

เทียบกับ 2 รายการตอป ขอมูลชี้ใหเห็นวาความถ่ีในการเขารวมแขงขันงานวิ่งท่ีมากมีโอกาสทำใหเกิดการบาดเจ็บ 

รยางคขาไดมากข้ึนเชนกัน สวนปจจัยดานการอบอุนรางกายกอนการแขงขัน ประสบการณในการวิ่ง และความ

หลากหลายของพ้ืนสนามในการฝกซอมในการศึกษานี้ไมมีผลอยางมีนัยสำคัญทางสถิติตอการบาดเจ็บท่ีเกิดข้ึน 

จักรกฤษณ นุบาล (2560)  ไดศึกษาความรูเจตคติ  พฤติกรรมการออกกำลังกายและสมรรถภาพทางกาย

ของเจาหนาท่ีพลศึกษาประจำจังหวัดขอนแกน  กลุมตัวอยางคือเจาหนาท่ีพลศึกษาท่ีปฏิบัติงานประจำอำเภอ

ท้ังหมด 26 อำเภอในจังหวัดขอนแกนประจำปงบประมาณ  2558  จำนวน 26 คน  เปนเพศชายทั้งหมด โดยใช

แบบสอบถามและแบบทดสอบสมรรถภาพภาพทางกายใน  การเก็บขอมูล  ผลการศึกษาพบวากลุมตัวอยางสวน

ใหญมีระดับความรูเก่ียวกับการออกกาลังกายอยู ในระดับดี  จำนวน  17  คน คิดเปนรอยละ 65.38  ดานเจตคติ

ตอการออกกำลังกายโดยภาพรวมอยูใน ระดับมากที่สุด  (𝑥𝑥 = 4.25)  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  ขอท่ีมี

คาเฉลี่ยสูงที่สุด ไดแก  การออกกำลังกายควรเลือกวิธีการท่ีเหมาะสมกับเพศและวัย (𝑥𝑥 = 4.70)  ดานพฤติกรรม
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การออกกำลังกายภาพรวมอยูในระดับมาก  (𝑥𝑥 = 4.05)  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาขอท่ีมีคาเฉลี่ยสูงท่ีสุด  

ไดแก การเลือกกิจกรรมออกกำลังกายท่ีงาย ถนัด ชอบ เพ่ือสรางเสริมสุขภาพใหแข็งแรง เชน การวิ่ง การปน

จักรยาน (𝑥𝑥 = 4.52) ดานสมรรถภาพทางกาย ดัชนีมวลกาย (BMI) สวนใหญอยูในระดับท่ีพอเหมาะ ระหวาง 19-

25 กิโลกรัม/เมตร จำนวน 13 คน คิดเปนรอยละ 50.00 การทดสอบแรงบีบมือสวนใหญอยูในระดับที่ดีมาก 0.77 

กิโลกรัม/น้ำหนักตัวขึ้นไป จำนวน 11 คน คิดเปนรอยละ 42.31 การทดสอบยืน-นั่งบนเกาอ้ี 60 วินาที สวนใหญ

อยูในระดับที่ดีมาก 43 ครั้งขึ้นไป จำนวน 21 คน คิด 51 เปนรอยละ 80.76 นั่งงอตัวไปขางหนาสวนใหญอยูใน

ระดับปานกลาง ระหวาง 5-10 เซนติเมตร จำนวน 12 คน คิดเปนรอยละ 46.15 วิ่งออมหลักสวนใหญอยูในระดับ

ปานกลาง ระหวาง 22.72 24.10 วินาที จำนวน 7 คน คิดเปนรอยละ 29.92 กาวเปนจังหวะ 3 นาทีสวนใหญอยู

ใน ระดับปาน กลาง ระหวาง 122-134 ครั้ง/นาที จำนวน 8 คน คิดเปนรอยละ 70.77 
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บทที่ 3 

วิธีดำเนินการวิเคราะห 

 

 

 การวิเคราะหขอมูลครั้งนี้ไดนำขอมูลจากผลสรุปจากการประเมินกิจกรรมงานวิ่งกับนายชาง มข. ทั้ง  4  ครั้ง 

มาศึกษาแนวโนมจำนวนผูที่เขารวมกิจกรรมงานวิ่งกับนายชาง มข.  และวิเคราะหผลสรุปจากแบบการประเมินผลงาน

วิ่งกับนายชาง มข. เพื่อเปนแนวทางในการปรับปรุงและพัฒนาคุณภาพในการจัดกิจกรรมวิ่งกับนายชาง มข. โดยใช

ขอมูลการจัดกิจกรรมวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งที่ 1 2 3 และ 4  ผูจัดทำยังศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของเพ่ือ

เปนแนวทางในการวิเคราะหกิจกรรม  ผูจัดทำไดดำเนินการตามลำดับตอไปนี้  

3.1 ข้ันตอนการดำเนินงาน 

3.2 ประชากรและกลุมตัวอยาง 

3.3 เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

3.4 การวิเคราะหขอมูลและการนำเสนอ 

3.5 เทคนิคท่ีนำมาใชการวิเคราะห 

 

 3.1 ข้ันตอนการดำเนินงาน  

ในการศึกษาครั้งนี้ ผูจัดนำขอมูลผลสรุปจากแบบประเมินผลงานวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 1 2  3 และ 4  

ตามลำดับ ดังนี้ 

3.1.1  ศึกษาปญหาภาพรวมการจัดกิจกรรม 

3.1.2  กำหนดหัวขอและพิจารณาปญหา 

3.1.3  กำหนดวัตถุประสงคการวิเคราะห 

3.1.4  ศึกษา คนหาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิเคราะห/งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

3.1.5  ออกแบบการวิเคราะหและเก็บรวบรวมขอมูล 

3.1.6  วิเคราะหขอมูลและนำเสนอผลการวิเคราะหขอมูล 

3.1.7  สรุปผลการวิเคราะหและขอเสนอแนะ 
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3.2   ประชากรและกลุมตัวอยาง 

ประชากร :  ผูสมัครวิ่งกับนายชาง มข. ทุกประเภท ท่ีสมัครวิ่งกับนายชาง มข. คณะวิศวกรรมศาสตร 

มหาวิทยาลัยขอนแกน ตั้งแตเริ่มกิจกรรมวิ่งกับนายชาง ครั้งท่ี 1 2 3 และ 4 

1) ผูสมัครแขงขันวิ่งกับนายชาง มข.  ครั้งท่ี 1  จำนวน  3,244 คน 

 2) ผูสมัครแขงขันวิ่งกับนายชาง มข.  ครั้งท่ี 2  จำนวน  4,320 คน 

3) ผูสมัครแขงขันวิ่งกับนายชาง มข.  ครั้งท่ี 3  จำนวน  3,309 คน 

4) ผูสมัครแขงขันวิ่งกับนายชาง มข.  ครั้งท่ี 4  จำนวน  1,388 คน 

กลุมตัวอยาง :  ผูจัดทำไดนำกลุมตัวอยางจากผูสมัครเขารวมแขงขันวิ่งกับนายชาง มข.ทุกประเภท ท่ี

สมัครวิ่งกับนายชาง มข. คณะวิศวกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยขอนแกน ตั้งแตเริ่มกิจกรรมวิ่งกับนายชาง ครั้งท่ี 1 2 

3 และ 4 ดังนี้ 

1) ผูสมัครแขงขันวิ่งกับนายชาง มข.  ครั้งท่ี 1  จำนวน  648 คน 

 2) ผูสมัครแขงขันวิ่งกับนายชาง มข.  ครั้งท่ี 2  จำนวน  596 คน 

3) ผูสมัครแขงขันวิ่งกับนายชาง มข.  ครั้งท่ี 3  จำนวน  661 คน 

4) ผูสมัครแขงขันวิ่งกับนายชาง มข.  ครั้งท่ี 4  จำนวน  349 คน 

 

3.3   เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

เครื่องมือท่ีใชโดยนำขอมูลผลสรุปจากแบบประเมินผลงานวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 1 2 3 และ 4   

มาทำการวิเคราะห  

 

3.4   การวิเคราะหขอมูลและการนำเสนอ 

ผูเขียนไดดำเนินการวิเคราะหขอมูลท่ีเก็บรวบรวมไดโดยการใชเทคนิคการเปรียบเทียบขอมูล

(Comparison Techniques) และใชโปรแกรมสำเร็จรูป Microsoft Excel ในการวิเคราะหคำนวณคาตาง ๆ สถิติ

ท่ีใชเปนรอยละ 

 

3.5   เทคนิคท่ีนำมาใชการวิเคราะห 

ผูจัดทำนำเทคนิคการเปรียบเทียบขอมูล (Comparative Techniques ) มาใชในการวิเคราะห ซ่ึงเปน

การเปรียบเทียบขอมูลเชิงปริมาณ ของขอมูล 2 กลุมข้ึนไป มีวิธีการดังนี้ 

3.5.1 นำขอมูลท่ีเก็บรวบรวมมาจำแนกประเภท 

3.5.2 จัดทำตารางแสดงความสัมพันธของขอมูลเชิงปริมาณจำแนกตามประเภท 
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บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห 

 

จากการเก็บรวบรวมแบบสอบถามแสดงความคิดเห็นจากผูสมัครวิ่งกับนายชาง มข. คณะวิศวกรรมศาสตร 

มหาวิทยาลัยขอนแกน ครั ้งที ่ 1 2 3 และ 4  ไดนำขอมูลมาวิเคราะหดวยโปรแกรมสำเร็จรูปคอมพิวเตอร 

(Microsoft Excel) โดยใชสถิติเชิงพรรณนา นำเสนอขอมูลในรูปแบบตาราง กราฟแทง ประกอบคำบรรยาย

ตามลำดับ ดังนี้ 

4.1 แผนภูมิแสดงจำนวนผูสมัครวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 1 2 3 และ 4 แตละประเภท 

4.2 การประเมินผลการจัดงานวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 1 

4.3 การประเมินผลการจัดงานวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 2 

4.4 การประเมินผลการจัดงานวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 3 

4.5 การประเมินผลการจัดงานวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 4 

 

4.1 แผนภูมิแสดงจำนวนผูสมัครว่ิงกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 1 2 3 และ 4 แตละประเภท  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 1   แผนภูมิแสดงจำนวนนักวิ่งประเภทท่ัวไป  ท่ีสมัครวิ่งกับนายชาง มข.ครั้งท่ี 1 ป พ.ศ.2561  ครั้งท่ี 2 

  ป พ.ศ. 2562  ครั้งท่ี 3 พ.ศ. 2565  และครั้งท่ี 4 ป พ.ศ. 2566  

 

 จากภาพท่ี 1  แผนภูมิแสดงจำนวนนักวิ่งประเภทบุคคลท่ัวไป พบวาจำนวนท่ีสมัครวิ่งกับนายชาง มข. 

ครั้งที่ 2 ในป พ.ศ. 2562 มีจำนวนมากที่สุด  จำนวน 3,748 คน รองลงมาคืองานวิ่งกับนายชาง มข. ป 2561 

จำนวน 3,001 คน สวนงานวิ่งกับนายชาง มข. ป 2563 มีจำนวน 2,196 คน และนอยที่สุดคืองานวิ่งกับนายชาง 

มข. ประจำป 2566 มีจำนวน 939 คน 
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ภาพท่ี 2   แผนภูมิแสดงจำนวนนักวิ่งประเภทบุคลากร  ท่ีสมัครวิ่งกับนายชาง มข.ครั้งท่ี 1 ป พ.ศ.2561  ครั้งท่ี 2 

  ป พ.ศ. 2562  ครั้งท่ี 3 พ.ศ. 2565  และครั้งท่ี 4 ป พ.ศ. 2566  

 

จากภาพท่ี 2 แผนภูมิแสดงจำนวนนักวิ่งประเภทบุคลากร พบวาจำนวนท่ีสมัครวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 

4 ในป พ.ศ. 2566 มีจำนวนมากท่ีสุด  จำนวน 68 คน รองลงมาคืองานวิ่งกับนายชาง มข. ป 2565 จำนวน 59 คน 

สวนงานวิ่งกับนายชาง มข. ป 2562 มีจำนวน 53 คน และนอยท่ีสุดคืองานวิ่งกับนายชาง มข. ประจำป 2561 มี

จำนวน 33 คน 
 

 
 

ภาพท่ี 3   แผนภูมิแสดงจำนวนนักวิ่งประเภทศิษยเกา  ท่ีสมัครวิ่งกับนายชาง มข.ครั้งท่ี 1 ป พ.ศ.2561  ครั้งท่ี 2 

  ป พ.ศ. 2562  ครั้งท่ี 3 พ.ศ. 2565  และครั้งท่ี 4 ป พ.ศ. 2566  

 

จากภาพท่ี 3 แผนภูมิแสดงจำนวนนักวิ่งประเภทศิษยเกา พบวาจำนวนท่ีสมัครวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 3 

ในป พ.ศ. 2565 มีจำนวนมากที่สุด  จำนวน 1,054 คน รองลงมาคืองานวิ่งกับนายชาง มข. ป 2562 จำนวน 519 

คน สวนงานวิ่งกับนายชาง มข. ป 2566 มีจำนวน 381 คน และนอยท่ีสุดคืองานวิ่งกับนายชาง มข. ประจำป 2561 

มีจำนวน 210 คน 
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ภาพท่ี 4    แผนภูมิแสดงรอยละจำนวนนักวิ่งประเภทท้ัง 3 ประเภท ท่ีสมัครวิ่งกับนายชาง มข.ครั้งท่ี 1  

ป พ.ศ.2561  ครั้งท่ี 2  ป พ.ศ. 2562  ครั้งท่ี 3 พ.ศ. 2565  และครั้งท่ี 4 ป พ.ศ. 2566  

 

 จากภาพท่ี 4 ประเภทบุคคลท่ัวไป พบวาจำนวนนักวิ่งท่ีสมัครวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 1 ในป พ.ศ. 2561 

เมื่อเทียบเปนรอยละมีจำนวนผูสมัครวิ่งกับนายชาง มข. มากที่สุด  จำนวน 3,001 คน คิดเปนรอยละ 92.50 

รองลงมาคืองานวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 2 ในป พ.ศ. 2562 มีจำนวนผูสมัครวิ่งกับนายชาง มข.จำนวน 3,748 คน 

คิดเปนรอยละ 86.75 งานวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งที่ 4 ป พ.ศ. 2566 มีจำนวน 939 คน คิดเปนรอยละ 67.65  

และงานวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 3 ป พ.ศ. 2565 นอยท่ีสุด มีจำนวน 2,196 คน คิดเปนรอยละ 66.36 

ประเภทบุคคลากร เมื่อเทียบเปนรอยละมีจำนวนผูสมัครวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งที่ 4 ป พ.ศ. 2566 มาก

ที่สุด จำนวน 68 คน คิดเปนรอยละ 4.89 รองลงมาคืองานวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งที่ 3 ในป พ.ศ. 2565 มีจำนวน

ผูสมัครวิ่งกับนายชาง มข.จำนวน 59 คน คิดเปนรอยละ 1.78   งานวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งที่ 2 ป พ.ศ. 2562 มี

จำนวน 53 คน คิดเปนรอยละ 1.22  และงานวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งที่ 1 ป พ.ศ. 2561 นอยที่สุด มีจำนวน 33  

คน คิดเปนรอยละ 1.01 

ประเภทศิษยเกา เมื่อเทียบเปนรอยละมีจำนวนผูสมัครวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งที่ 3 ป พ.ศ. 2565 มาก

ที่สุด จำนวน 1,054 คน คิดเปนรอยละ 31.85 รองลงมาคืองานวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งที่ 4 ในป พ.ศ. 2566 มี

จำนวนผูสมัครวิ่งกับนายชาง มข.จำนวน 381 คน คิดเปนรอยละ 27.45 รองลงมางานวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 2 

ป พ.ศ. 2562 มีจำนวน 519 คน คิดเปนรอยละ 12.01 และงานวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งที่ 1 ป พ.ศ. 2561 นอย

ท่ีสุด มีจำนวน 210 คน คิดเปนรอยละ 6.47 
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4.2   การประเมินผลการจัดงานว่ิงกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 1 

       ขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง 

ตารางท่ี 1   จำนวน รอยละของกลุมตัวอยาง จำแนกตามลักษณะประชากรว่ิงกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 1 
 

ลักษณะประชากร   จำนวน (n=648)   รอยละ 

เพศ 

 ชาย     389    60.03 

 หญิง     259    39.97 

อายุ 

นอยกวา 20 ป    48    7.40 

21 – 29 ป    89    13.73 

 30 – 39 ป    159     24.53 

 40 - 49 ป    209    32.25 

 50 - 59 ป    114    17.59 

 60 ป ข้ึนไป    29    4.47 

อาชีพ 

 นักเรียน / นักศึกษา   70    10.80 

 รับราชการ    83    12.80 

 รัฐวิสาหกิจ    48    7.40 

 ธุรกิจสวนตัว    86    13.28 

 บริษัท / เอกชน            120    18.51 

 บุคลากรคณะวิศวกรรมศาสตร  15    2.31 

 ศิษยเกาคณะวิศวกรรมศาสตร          132    20.37 

          ศิษยปจจุบันคณะวิศวกรรมศาสตร  59         9.10 

           อ่ืน ๆ      35    5.40 
 

จากตารางท่ี 1  ลักษณะประชากรของกลุมตัวอยาง เปนเพศชาย รอยละ 60.03 เพศหญิง รอยละ 39.97 

สวนใหญมีอายุระหวาง 40-49 ป คิดเปนรอยละ 32.25 รองลงมาคืออายุระหวาง  30 - 39 ป คิดเปนรอยละ 

24.53   

ดานอาชีพ ของกลุมตัวอยาง พบวา สวนใหญเปนศิษยเกาคณะวิศวกรรมศาสตร คิดเปนรอยละ 20.37 

รองลงมา คือ ทำงานบริษัท / เอกชน รอยละ 18.51 และ ธุรกิจสวนตัว รอยละ 13.28 
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ตารางท่ี 2   จำนวน รอยละ ของกลุมตัวอยาง จำแนกตามการรับรูขอมูลขาวสารของการจัดงานว่ิงกับนาย

ชาง มข. ครั้งท่ี 1  
 

การรับรูขอมูลขาวสารจำนวน        (n=648)   รอยละ 

มาก       528   81.48  

ปานกลาง      89   13.73    

นอย       31   4.78   

  

จากตารางท่ี 2 การรับรูขอมูลขาวสารของการจัดงานวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 1 กลุมตัวอยางสวนใหญ มี

รับรูขอมูลการจัดงานอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 81.48  รองลงมา คือระดับปานกลาง รอยละ 13.73  และ

ระดับนอย รอยละ 4.78 

 

ตารางท่ี 3   จำนวน รอยละ ของกลุมตัวอยาง จำแนกตามแหลงขอมูลขาวสารท่ีไดรับ เกี่ยวกับการจัดงาน  

ว่ิงกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 1  

 
 

แหลงขอมูล               จำนวน (n=648)  รอยละ 

สื่อออนไลน      369   56.94 

โปสเตอร / ปายประชาสัมพันธ    38   5.86 

ชมรม / สมาคม / หนวยงาน    104   16.04 

โรงเรียน/สถาบันการศึกษา    40   6.17  

เพ่ือน       89   13.73 

อ่ืน ๆ       8   1.23 

 

 จากตารางที่ 3  ในดานชองทางของการไดรับขอมูลขาวสารการจัดงานวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งที่ 1 พบวา  

กลุมตัวอยางสวนใหญ  ไดรับขอมูลผานสื่อออนไลน คิดเปนรอยละ 56.94 รองลงมาคือ ชมรม / สมาคม / 

หนวยงาน คิดเปนรอยละ 16.04 และจากเพ่ือน รอยละ 13.73 
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ตารางท่ี 4   จำนวน รอยละของกลุมตัวอยาง จำแนกตามความคิดเห็นตอการประชาสัมพันธงานว่ิงกับนาย

ชาง มข. ครั้งท่ี 1  

 
 

การประชาสัมพันธ   จำนวน(n=648)   รอยละ 

ควรปรับปรุง     21   3.24 

ปานกลาง     48   7.40  

ดี      93   14.35 

ดีมาก      486   75.00 

  

 จากตารางที่ 4  ดานความคิดเห็นตอการประชาสัมพันธงานวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งที่ 1 พบวา กลุม

ตัวอยางสวนใหญ ประเมินการประชาสัมพันธงานอยูในระดับดีมากและดี คิดเปนรอยละ 75.00 และ 14.35 

ตามลำดับ 

 

ตารางที่ 5   จำนวน รอยละของกลุมตัวอยางจำแนกตามระดับความคิดเห็นตอการจัดงานวิ่งกับนายชาง มข. 

ครั้งท่ี 1  
 

ระดับความคิดเห็น  จำนวน (n=648)  รอยละ 

ดี     493   76.08   

ปานกลาง    139   21.45 

ควรปรับปรุง    16   2.46 

  

จากตารางที่ 5  ดานความคิดเห็นตอภาพรวมการจัดงานวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งที่ 1 พบวา กลุมตัวอยาง

สวนใหญประเมินการจัดงานอยูในระดับดี คิดเปนรอยละ 76.08 รองลงมาคือ ระดับปานกลาง รอยละ 21.45 และ

ควรปรับปรุง คิดเปนรอยละ 2.46 
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ตารางท่ี 6   รอยละของความคิดเห็นของผูเขารวมกิจกรรม จำแนกตามการจัดการแขงขันรายดานว่ิงกับนาย

ชาง มข. ครั้งท่ี 1   
 

 เรื่อง  / รายการ    ดี ปาน
กลาง 

ควร
ปรับปรุง 

1. คณะวิศวกรรมศาสตร เปนสถาบันมีชื่อเสียง  80.49 16.79 2.72 
2. มีเรื่องราวในการเลาเรื่องของการวิ่ง (Story telling) 65.34 29.35 5.31 
3. สื่อประชาสัมพันธ 68.33 29.43 2.24 
4. สถานศึกษาท่ีจบการศึกษา ท่ีไดมาพบปะกับเพ่ือนๆ  83.67 15.12 1.21 
5. ชวงเวลาในการแขงขัน 75.46 18.22 6.32 
6. เสื้อ เหรียญ และถวยรางวัลท่ีมีสัญลักษณรูปคณะ 82.49 15.21 2.30 
7. การจัดพ้ืนท่ีเปนท่ีพักสำหรับนักกีฬาในและนอกบริเวณสนามแขงขัน 69.58 22.21 8.21 
8. การอำนวยความสะดวกในการเขารวมแขงขัน 77.34 16.54 6.12 
9. การลงทะเบียนสำหรับนักวิ่ง/การรับBIB 73.62 19.15 7.23 
10. การรับฝากของสำหรับนักวิ่ง 75.32 20.21 4.47 
11. สวัสดิการอาหารและเครื่องดื่มสำหรับนักกีฬา 79.61 16.33 4.06 
12. การประชาสัมพันธสำหรับนักกีฬา 76.39 18.94 4.67 
13. หนวยปฐมพยาบาลภายในบริเวณงานและเสนทางวิ่ง 82.31 13.48 4.21 
14. จุดปลอยตัวนักกีฬา 74.49 19.21 6.30 
15. เสนทางวิ่งมีความสะดวกเพียงใด (ขรุขระ /เรียบ) 82.29 13.77 3.96 
16. จุดน้ำดื่มบริเวณเสนทางการวิ่ง 81.64 13.49 4.87 
17. แสงสวางในเสนทางการวิ่ง 65.49 25.16 9.35 
18. การจัดการจราจรในเสนทางการวิ่ง 76.35 17.44 6.21 
19. ความเหมาะสมของรางวัล (ถวย/ เหรียญ / เงินรางวัล) 79.49 14.16 6.35 

คาเฉล่ีย  76.30   18.64   5.06  
 

จากตารางท่ี 6  รอยละของความคิดเห็นของผูเขารวมกิจกรรมวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 1  พบวา มีความ

พึงพอใจการจัดงานในภาพรวม โดยมีคาเฉลี่ยอยูในระดับดี 76.30  และระดับปานกลาง มีคาเฉลี่ยน 18.64  และ

ควรปรับปรุงคาเฉลี่ย 5.06   
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9.35
8.21

7.23
6.35 6.32

ผลการประเมินที่ควรปรับปรุง 5 อันดับแรก กิจกรรม

วิ่งกับนายชาง มข. คร้ังที่ 1

 

 

 
 

ภาพท่ี 5  แผนภูมิแสดงรอยละผลการประเมินระดบัดี และควรปรับปรุง 5 อันดับแรก กิจกรรมวิ่งกับนายชาง มข.  

            ครั้งท่ี 1 ป พ.ศ. 2561  

  

จากภาพท่ี 5  แผนภูมิแสดงรอยละผลการประเมินระดับดี และควรปรับปรุง 5 อันดับแรก กิจกรรมวิ่งกับ

นายชาง มข. ครั้งท่ี 1 ป พ.ศ.2561 พบวา สถานศึกษาท่ีจบการศึกษา ท่ีไดมาพบปะกับเพ่ือนๆ เปนอันดับหนึ่ง คิด

เปนรอยละ 83.67 อันดับสองคือ เสื้อ เหรียญ และถวยรางวัลท่ีมีสัญลักษณรูปคณะ คิดเปนรอยละ  82.49 อันดับ

สามคือ หนวยปฐมพยาบาลภายในบริเวณงานและเสนทางวิ่ง คิดเปนรอยละ 82.31 อันดับสี่คือ เสนทางวิ่งมีความ

สะดวกเพียงใด (ขรุขระ/เรียบ) คิดเปนรอยละ 82.29 และอันดับหาคอื จุดน้ำดื่มบริเวณเสนทางวิ่ง คิดเปนรอยละ 

81.64 

สำหรับดานท่ีควรปรับปรุง 5 อันดับแรก พบวา แสงสวางในเสนทางการวิ่ง  เปนอันดับหนึ่ง คิดเปนรอยละ 

9.35  อันดับสองคือ การจัดพ้ืนท่ีเปนท่ีพักสำหรับนักกีฬาในและนอกบริเวณสนามแขงขัน คิดเปนรอยละ 8.21  

อันดับสามคือ การลงทะเบียนสำหรับนักวิ่ง/การรับ BIB คิดเปนรอยละ 7.23  อันดับสี่คือ ความเหมาะสมของรางวัล 

(ถวย/เหรียญ/เงินรางวัล) คิดเปนรอยละ 6.35  และอันดับหาคือ ชวงเวลาในการแขงขัน คิดเปนรอยละ 6.32  

 

 

 

 

 

83.67

82.49 82.31 82.29

81.64

ผลการประเมินระดับดี 5 อันดับแรก กิจกรรมวิ่งกับ

นายชาง มข. คร้ังที่ 1
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4.3   การประเมินผลการจัดงานว่ิงกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 2 

ขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง 

ตารางท่ี 7   จำนวน รอยละของกลุมตัวอยาง จำแนกตามลักษณะประชากร งานว่ิงกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 2 
 

ลักษณะประชากร  จำนวน (n=596)   รอยละ 

เพศ 

 ชาย    356    59.34 

 หญิง    240    40.26 

อายุ 

นอยกวา 20 ป   54    9.06 

21 – 29 ป   76    12.75 

 30 – 39 ป   139     23.32 

 40 - 49 ป   176    29.53 

 50 - 59 ป   105    17.61 

 60 ป ข้ึนไป   46    7.71 
 

อาชีพ 

 นักเรียน / นักศึกษา  89    14.93 

 รับราชการ   70    11.74 

 รัฐวิสาหกิจ   36    6.04 

 ธุรกิจสวนตัว   65    10.90 

 บริษัท / เอกชน   98    16.44 

 บุคลากรคณะวิศวกรรมศาสตร 21    3.52 

 ศิษยเกาคณะวิศวกรรมศาสตร 120    20.13 

ศิษยปจจบุันคณะวิศวกรรมศาสตร 69         11.57 

อ่ืน ๆ    28    4.69 

  

จากตารางท่ี 7  ลักษณะประชากรของกลุมตัวอยาง เปนเพศชาย รอยละ 59.34 เพศหญิง รอยละ 40.26 

สวนใหญมีอายุระหวาง 40-49 ป คิดเปนรอยละ 29.53 รองลงมาคืออายุระหวาง  30 - 39 ป คิดเปนรอยละ 

23.32 ดานอาชีพ ของกลุมตัวอยาง พบวา ศิษยเกาคณะวิศวกรรมศาสตรเปนสวนใหญ คิดเปนรอยละ 20.13 

รองลงมา คือ ทำงานบริษัท / เอกชน รอยละ 16.44 และ เปนนักเรียน / นักศึกษา รอยละ 14.93 
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ตารางที่ 8   จำนวน รอยละ ของกลุมตัวอยาง จำแนกตามการรับรูขอมูลขาวสารของการจัดงานวิ่งกับนาย

ชาง มข. ครั้งท่ี 2  
 

การรับรูขอมูลขาวสารจำนวน        (n=596)   รอยละ 

มาก      512   85.90  

ปานกลาง     72   12.08  

นอย      12   2.02  

จากตารางท่ี 8 การรับรูขอมูลขาวสารของการจัดงานวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 2 กลุมตัวอยางสวนใหญ มี

รับรูขอมูลการจัดงานอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 85.90  รองลงมา คือระดับปานกลาง รอยละ 12.08  และ

ระดับนอย รอยละ 2.02 

 

ตารางท่ี 9   จำนวน รอยละ ของกลุมตัวอยาง จำแนกตามแหลงขอมูลขาวสารท่ีไดรับ เกี่ยวกับการจัดงานว่ิง

กับนายชาง มข. ครั้งท่ี 2 
 

แหลงขอมูล               จำนวน (n=596)  รอยละ 

สื่อออนไลน      363   60.90 

โปสเตอร / ปายประชาสัมพันธ    24   4.02 

ชมรม / สมาคม / หนวยงาน    69   11.57 

โรงเรียน/สถาบันการศึกษา    49   8.22 

เพ่ือน       75   12.58 

อ่ืน ๆ       16   2.68 

 

 จากตารางที่ 9 ในดานชองทางของการไดรับขอมูลขาวสารการจัดงานวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งที่ 2 พบวา 

กลุมตัวอยางสวนใหญ ไดรับขอมูลผานสื่อออนไลน คิดเปนรอยละ 60.90 รองลงมาคือ จากเพื่อน คิดเปนรอยละ 

12.58 และชมรม / สมาคม / หนวยงาน รอยละ 11.57 

 

 

 

 



36 

 

ตารางที่ 10   จำนวน รอยละของกลุมตัวอยาง จำแนกตามความคิดเห็นตอการประชาสัมพันธงานวิ่งกับนาย

ชาง มข. ครั้งท่ี 2 
 

การประชาสัมพันธ   จำนวน(n=596)   รอยละ 

ควรปรับปรุง     21   3.52 

ปานกลาง     47   7.88  

ดี      126   21.14 

ดีมาก      402   67.44 

  

 จากตารางที่ 10  ดานความคิดเห็นตอการประชาสัมพันธงานวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งที่ 2 พบวา กลุม

ตัวอยางสวนใหญ ประเมินการประชาสัมพันธงานอยูในระดับดีมากและดี คิดเปนรอยละ 67.44 และ 21.14 

ตามลำดับ 

 

 

ตารางท่ี 11   จำนวน รอยละของกลุมตัวอยางจำแนกตามระดับความคิดเห็นตอการจัดงานว่ิงกับนายชาง มข.  

                 ครั้งท่ี 2  
 

ระดับความคิดเห็น  จำนวน (n=596)  รอยละ 

ดี     519   87.08   

ปานกลาง    57   9.56 

ควรปรับปรุง    20   3.35 

  

จากตารางท่ี 11  ดานความคิดเห็นตอภาพรวมการจัดงานวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 2 พบวา กลุมตัวอยาง

สวนใหญประเมินการจัดงานอยูในระดับดี คิดเปนรอยละ 87.08 รองลงมาคือ ระดับปานกลาง รอยละ 9.56 และ

ควรปรับปรุง คิดเปนรอยละ 3.35 
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ตารางท่ี 12   รอยละของความคิดเห็นของผูเขารวมกิจกรรม จำแนกตามการจัดการแขงขันรายดาน  

งานว่ิงกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 2 
 

เรื่อง / รายการ ดี ปาน
กลาง 

ควร
ปรับปรุง 

1. คณะวิศวกรรมศาสตร เปนสถาบันมีชื่อเสียง  82.43 14.48 3.09 
2. มีเรื่องราวในการเลาเรื่องของการวิ่ง (Story telling) 67.15 27.94 4.91 
3. สื่อประชาสัมพันธ 70.35 25.11 4.54 
4. สถานศึกษาท่ีจบการศึกษา ท่ีไดมาพบปะกับเพ่ือนๆ  81.64 13.49 4.87 
5. ชวงเวลาในการแขงขัน 77.31 17.16 5.53 
6. เสื้อ เหรียญ และถวยรางวัลท่ีมีสัญลักษณรูปคณะ 83.49 14.11 2.40 
7. การจัดพ้ืนท่ีเปนท่ีพักสำหรับนักกีฬาในและนอกบริเวณสนามแขงขัน 71.24 21.11 7.65 
8. การอำนวยความสะดวกในการเขารวมแขงขัน 77.34 16.54 6.12 
9. การลงทะเบียนสำหรับนักวิ่ง/การรับBIB 71.64 21.34 7.02 
10. การรับฝากของสำหรับนักวิ่ง 76.31 17.36 6.33 
11. สวัสดิการอาหารและเครื่องดื่มสำหรับนักกีฬา 81.16 15.58 3.26 
12. การประชาสัมพันธสำหรับนักกีฬา 78.45 17.48 4.07 
13. หนวยปฐมพยาบาลภายในบริเวณงานและเสนทางวิ่ง 80.34 13.48 6.18 
14. จุดปลอยตัวนักกีฬา 76.48 18.99 4.53 
15. เสนทางวิ่งมีความสะดวกเพียงใด (ขรุขระ /เรียบ) 80.18 14.48 5.34 
16. จุดน้ำดื่มบริเวณเสนทางการวิ่ง 80.15 14.89 4.96 
17. แสงสวางในเสนทางการวิ่ง 67.48 23.44 9.08 
18. การจัดการจราจรในเสนทางการวิ่ง 78.34 17.16 4.50 
19. ความเหมาะสมของรางวัล (ถวย/ เหรียญ / เงินรางวัล) 80.39 16.35 3.26 

คาเฉล่ีย  76.94   17.92   5.14  
     

จากตารางที่ 12  รอยละของความคิดเห็นของผูเขารวมกิจกรรมวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งที่ 2  พบวา มี

ความพึงพอใจการจัดงานในภาพรวม โดยมีคาเฉลี่ยอยูในระดับดี 76.94  และระดับปานกลาง มีคาเฉลี่ย 17.92  

และควรปรับปรุงคาเฉลี่ย 5.14 
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ภาพท่ี 6  แผนภูมิแสดงรอยละผลการประเมินระดบัดี และควรปรับปรุง 5 อันดับแรก กิจกรรมวิ่งกับนายชาง มข.   

             ครั้งท่ี 2 ป พ.ศ. 2562  

  

จากภาพท่ี 6  แผนภูมิแสดงรอยละผลการประเมินระดับดี และควรปรับปรุง 5 อันดับแรก กิจกรรมวิ่งกับ

นายชาง มข. ครั้งที่ 2 ป พ.ศ.2562 พบวา เสื้อ เหรียญ และถวยรางวัลที่มีสัญลักษณรูปคณะ เปนอันดับหนึ่ง คิด

เปนรอยละ 83.49  อันดับสองคือ คณะวิศวกรรมศาสตร เปนสถาบันมีชื่อเสียง คิดเปนรอยละ 82.43 อันดับสาม

คือ สถานศึกษาที่จบการศึกษา ที่ไดมาพบปะกับเพื่อนๆ คิดเปนรอยละ 81.64  อันดับสี่คือ สวัสดิการอาหารและ

เครื่องดืมสำหรับผูเขารวมกิจกรรม คิดเปนรอยละ 81.16 และอันดับที่หาคือ ความเหมาะสมของรางวัล (ถวย/

เหรียญ/เงินรางวัล) คิดเปนรอยละ 80.39 

สำหรับดานท่ีควรปรับปรุง 5 อันดับแรก พบวา แสงสวางในเสนทางการวิ่ง  เปนอันดับหนึ่ง คิดเปนรอยละ 

9.08  อันดับสองคือ การจัดพื้นที่เปนที่พักสำหรับนักกีฬาในและนอกบริเวณสนามแขงขัน คิดเปนรอยละ 7.65  

อันดับสามคือ การลงทะเบียนสำหรับนักวิ่ง/การรับ BIB คิดเปนรอยละ 7.02  อันดับสี่คือ การรับฝากของสำหรับ

ผูเขารวมกิจกรรม คิดเปนรอยละ 6.33  และอันดับหาคือ หนวยปฐมพยาบาลภายในบริเวณงานและเสนทางวิ่ง คิด

เปนรอยละ 6.18  

 

 

 

 

83.49

82.43
81.64

81.16
80.39

ผลการประเมินระดับดี 5 อันดับแรก กิจกรรมวิ่งกบันายชาง 

มข. ครั้งที่ 2

9.08
7.65 7.02

6.33 6.18

ผลการประเมินทีค่วรปรบัปรุง 5 อันดับแรก กิจกรรมวิ่งกบันาย

ชาง มข. ครั้งที่ 2
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4.4   การประเมินผลการจัดงานว่ิงกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 3 

ขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง 

ตารางท่ี 13   จำนวน รอยละของกลุมตัวอยาง จำแนกตามลักษณะประชากร งานว่ิงกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 3 
 

ลักษณะประชากร  จำนวน (n=661)   รอยละ 

เพศ 
 ชาย    456    68.98 
 หญิง    205    31.02 
อายุ 

นอยกวา 20 ป   64    9.68 
21 – 29 ป   98    14.82 

 30 – 39 ป   160     24.20 
 40 - 49 ป   189    28.29 
 50 - 59 ป   98    14.82 
 60 ป ข้ึนไป   54    8.11 
    

อาชีพ 
 นักเรียน / นักศึกษา  94    14.22 

 รับราชการ   73    11.04 

 รัฐวิสาหกิจ   30    4.53 

 ธุรกิจสวนตัว   77    11.64 

 บริษัท / เอกชน   123    18.60 

 บุคลากรคณะวิศวกรรมศาสตร 25    3.78 

 ศิษยเกาคณะวิศวกรรมศาสตร 136    20.57 

          ศิษยปจจุบันคณะวิศวกรรมศาสตร 59         8.92 

           อ่ืน ๆ    44    6.65 

 

 จากตารางท่ี 13  ลักษณะประชากรของกลุมตัวอยาง เปนเพศชาย รอยละ 68.98 เพศหญิง รอยละ 31.02 

สวนใหญมีอายุระหวาง 40-49 ป คิดเปนรอยละ 28.29 รองลงมาคืออายุระหวาง  30 - 39 ป คิดเปนรอยละ 

24.20  ดานอาชีพ ของกลุมตัวอยาง พบวา ศิษยเกาคณะวิศวกรรมศาสตรเปนสวนใหญ คิดเปนรอยละ 20.57 

รองลงมา คือ ทำงานบริษัท / เอกชน รอยละ 18.60 และ เปนนักเรียน / นักศึกษา รอยละ 14.22 
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ตารางท่ี 14   จำนวน รอยละ ของกลุมตัวอยาง จำแนกตามการรับรูขอมูลขาวสารของการจัดงานว่ิงกับนาย  

ชาง มข. ครั้งท่ี 3 
 

การรับรูขอมูลขาวสารจำนวน        (n=661)   รอยละ 

มาก      548   82.90  

ปานกลาง     80   12.10  

นอย      33   5.00  

 

จากตารางที่ 14 การรับรูขอมูลขาวสารของการจัดงานวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งที่ 3 กลุมตัวอยางสวนใหญ 

มีรับรูขอมูลการจัดงานอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 82.90  รองลงมา คือระดับปานกลาง รอยละ 12.10  และ

ระดับนอย รอยละ 5.00 

 

ตารางท่ี 15   จำนวน รอยละ ของกลุมตัวอยาง จำแนกตามแหลงขอมูลขาวสารท่ีไดรับ เกี่ยวกับการจัดงาน

ว่ิงกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 3 
 

แหลงขอมูล               จำนวน (n=661)  รอยละ 

สื่อออนไลน      412   62.32 

โปสเตอร / ปายประชาสัมพันธ    32   4.84 

ชมรม / สมาคม / หนวยงาน    57   8.62 

โรงเรียน/สถาบันการศึกษา    60   9.07 

เพ่ือน       83   12.55 

อ่ืน ๆ       17   2.57 

 

 จากตารางท่ี 15 ในดานชองทางของการไดรับขอมูลขาวสารการจัดงานวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 3 พบวา 

กลุมตัวอยางสวนใหญ ไดรับขอมูลผานสื่อออนไลน คิดเปนรอยละ 62.32 รองลงมาคือ จากเพื่อน คิดเปนรอยละ 

12.55 และโรงเรียน/สถาบันการศึกษา รอยละ 9.07 
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ตารางท่ี 16   จำนวน รอยละของกลุมตัวอยาง จำแนกตามความคิดเห็นตอการประชาสัมพันธงานว่ิงกับนาย

ชาง มข. ครั้งท่ี 3 
 

การประชาสัมพันธ   จำนวน(n=661)   รอยละ 

ควรปรับปรุง     19   2.87 

ปานกลาง     74   11.19 

ดี      179   27.08 

ดีมาก      389   58.85 

  

 จากตารางที่ 16  ดานความคิดเห็นตอการประชาสัมพันธงานวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งที่ 3 พบวา กลุม

ตัวอยางสวนใหญ ประเมินการประชาสัมพันธงานอยูในระดับดีมากและดี คิดเปนรอยละ 58.85 และ 27.08 

ตามลำดับ 

 

ตารางท่ี 17   จำนวน รอยละของกลุมตัวอยางจำแนกตามระดับความคิดเห็นตอการจัดงานว่ิงกับนายชาง มข.   

ครั้งท่ี 3  
 

ระดับความคิดเห็น  จำนวน (n=661)          รอยละ 

ดี     574   86.83 

ปานกลาง    71   10.74 

ควรปรับปรุง    16   2.43 

  

จากตารางท่ี 17  ดานความคิดเห็นตอภาพรวมการจัดงานวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 3 พบวา กลุมตัวอยาง

สวนใหญประเมินการจัดงานอยูในระดับดี คิดเปนรอยละ 86.83 รองลงมาคือ ระดับปานกลาง รอยละ 10.74 และ

ควรปรับปรุง คิดเปนรอยละ 2.43 
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ตารางท่ี 18   รอยละของความคิดเห็นของผูเขารวมกิจกรรม จำแนกตามการจัดการแขงขันรายดาน งานว่ิง

กับนายชาง มข. ครั้งท่ี 3 
 

เรื่อง / รายการ ดี ปาน
กลาง 

ควร
ปรับปรุง 

1. คณะวิศวกรรมศาสตร เปนสถาบันมีชื่อเสียง  83.88 12.35 3.77 

2. มีเรื่องราวในการเลาเรื่องของการวิ่ง (Story telling) 69.31 25.33 5.36 

3. สื่อประชาสัมพันธ 75.26 20.48 4.26 

4. สถานศึกษาท่ีจบการศึกษา ท่ีไดมาพบปะกับเพ่ือนๆ  84.79 12.95 2.26 

5. ชวงเวลาในการแขงขัน 78.13 17.12 4.75 

6. เสื้อ เหรียญ และถวยรางวัลท่ีมีสัญลักษณรูปคณะ 84.13 11.35 4.52 

7. การจัดพ้ืนท่ีเปนท่ีพักสำหรับนักกีฬาในและนอกบริเวณสนามแขงขัน 73.32 19.46 7.22 

8. การอำนวยความสะดวกในการเขารวมแขงขัน 79.94 16.18 3.88 

9. การลงทะเบียนสำหรับนักวิ่ง/การรับBIB 75.31 18.96 5.73 

10. การรับฝากของสำหรับนักวิ่ง 74.52 16.74 8.74 

11. สวัสดิการอาหารและเครื่องดื่มสำหรับนักกีฬา 82.41 14.32 3.27 

12. การประชาสัมพันธสำหรับนักกีฬา 79.43 16.89 3.68 

13. หนวยปฐมพยาบาลภายในบริเวณงานและเสนทางวิ่ง 82.16 12.46 5.38 

14. จุดปลอยตัวนักกีฬา 78.64 17.43 3.93 

15. เสนทางวิ่งมีความสะดวกเพียงใด (ขรุขระ /เรียบ) 79.13 16.41 4.46 

16. จุดน้ำดื่มบริเวณเสนทางการวิ่ง 80.98 15.43 3.59 

17. แสงสวางในเสนทางการวิ่ง 70.19 22.73 7.08 

18. การจัดการจราจรในเสนทางการวิ่ง 79.37 16.19 4.44 

19. ความเหมาะสมของรางวัล (ถวย/ เหรียญ / เงินรางวัล) 81.37 15.34 3.29 

คาเฉล่ีย  78.54   16.74   4.72  
      

จากตารางที่ 18  รอยละของความคิดเห็นของผูเขารวมกิจกรรมวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งที่ 3  พบวา มี

ความพึงพอใจการจัดงานในภาพรวม โดยมีคาเฉลี่ยอยูในระดับดี 78.54  และระดับปานกลาง มีคาเฉลี่ย 16.74  

และควรปรับปรุงคาเฉลี่ย 4.72   
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8.74

7.22 7.08
5.73 5.38

ผลการประเมินที่ควรปรับปรุง 5 อันดับแรก กิจกรรมวิ่งกับนาย

ชาง มข. คร้ังที่ 3

 

 

 
 

ภาพท่ี 7  แผนภูมิแสดงรอยละผลการประเมินระดบัดี และควรปรับปรุง 5 อันดับแรก กิจกรรมวิ่งกับนายชาง มข.   

             ครั้งท่ี 3 ป พ.ศ. 2565  

  

จากภาพท่ี 7  แผนภูมิแสดงรอยละผลการประเมินระดับดี และควรปรับปรุง 5 อันดับแรก กิจกรรมวิ่งกับ

นายชาง มข. ครั้งที่ 3 ป พ.ศ.2565 พบวา สถานศึกษาที่จบการศึกษา ที่ไดมาพบปะกับเพื่อน ๆ  เปนอันดับหนึ่ง 

คิดเปนรอยละ 84.79  อันดับสองคือ เสื้อ เหรียญ และถวยรางวัลที่มีสัญลักษณรูปคณะ คิดเปนรอยละ 84.13 

อันดับสามคือ คณะวิศวกรรมศาสตร เปนสถาบันมีชื่อเสียง คิดเปนรอยละ 83.88  อันดับสี่คือ สวัสดิการอาหาร

และเครื่องดืมสำหรับผูเขารวมกิจกรรม คิดเปนรอยละ 82.41 และอันดับหาคือ หนวยปฐมพยาบาลภายในบริเวณ

งานและเสนทางวิ่ง คิดเปนรอยละ 82.16 

สำหรับดานท่ีควรปรับปรุง 5 อันดับแรก พบวา  เปนอันดับหนึ่ง การรับฝากของสำหรับผูเขารวมกิจกรรม

คิดเปนรอยละ 8.74  อันดับสองคือ การจัดพื้นที่เปนที่พักสำหรับนักกีฬาในและนอกบริเวณสนามแขงขัน คิดเปน

รอยละ 7.22  อันดับสามคือ แสงสวางในเสนทางการวิ่ง คิดเปนรอยละ 7.08  อันดับสี่คือ การลงทะเบียนสำหรับ

นักวิ่ง/การรับ BIB คิดเปนรอยละ 5.73  และอันดับหาคือ หนวยปฐมพยาบาลภายในบริเวณงานและเสนทางวิ่ง คิด

เปนรอยละ 5.38 

 

 

 

84.79
84.13 83.88

82.41 82.16

ผลการประเมินระดับดี 5 อันดับแรก กิจกรรมวิ่งกับนาย

ชาง มข. คร้ังที่ 3
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4.5   การประเมินผลการจัดงานว่ิงกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 4 

ขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง 
ตารางท่ี 19  จำนวน รอยละของกลุมตัวอยาง จำแนกตามลักษณะประชากร งานว่ิงกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 4 
 

ลักษณะประชากร  จำนวน (n=349)   รอยละ 

เพศ 

 ชาย    194    55.59   

 หญิง    155    44.41   

อายุ 

นอยกวา 20 ป   23    6.59 

21 – 29 ป   45    12.89 

 30 – 39 ป   129     36.96 

 40 - 49 ป   104    29.79 

 50 - 59 ป   29    8.30 

 60 ป ข้ึนไป   19    5.44   
    

อาชีพ 

 นักเรียน / นักศึกษา  15    4.29  

 รับราชการ   28    8.02 

 รัฐวิสาหกิจ   10    2.86 

 ธุรกิจสวนตัว   39    11.17 

 บริษัท / เอกชน   101    28.93 

 บุคลากรคณะวิศวกรรมศาสตร 17    4.87 

 ศิษยเกาคณะวิศวกรรมศาสตร 87    24.92  

          ศิษยปจจุบันคณะวิศวกรรมศาสตร 32         9.16 

           อ่ืนๆ    19    5.44 

 
 จากตารางท่ี 19  ลักษณะประชากรของกลุมตัวอยาง เปนเพศชาย รอยละ 55.59 เพศหญิง รอยละ 44.41 
สวนใหญมีอายุระหวาง 30-39 ป คิดเปนรอยละ 36.96 รองลงมาคืออายุระหวาง  40 - 49 ป คิดเปนรอยละ 
29.79  ดานอาชีพ ของกลุมตัวอยาง พบวา ทำงานบริษัท / เอกชนเปนสวนใหญ คิดเปนรอยละ 28.93 รองลงมา 
คือ ศิษยเกาคณะวิศวกรรมศาสตร รอยละ 24.92 และ ทำธุรกิจสวนตัว รอยละ 11.17 
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ตารางท่ี 20   จำนวน รอยละ ของกลุมตัวอยาง จำแนกตามการรับรูขอมูลขาวสารของการจัดงาน 
     ว่ิงกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 4 

การรับรูขอมูลขาวสารจำนวน        (n=349)   รอยละ 

มาก      269   77.07  
ปานกลาง     49   14.04    
นอย      31   8.89   
  

จากตารางที่ 20 การรับรูขอมูลขาวสารของการจัดงานวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งที่ 4 กลุมตัวอยางสวนใหญ 
มีรับรูขอมูลการจัดงานอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 77.07  รองลงมา คือระดับปานกลาง รอยละ 14.04  และ
ระดับนอย รอยละ 8.89 
 
ตารางท่ี 21  จำนวน รอยละ ของกลุมตัวอยาง จำแนกตามแหลงขอมูลขาวสารท่ีไดรับ เกี่ยวกับการจัดงานว่ิง  

กับนายชาง มข. ครั้งท่ี 4 

แหลงขอมูล               จำนวน (n=349)  รอยละ 

สื่อออนไลน      207   59.31 
โปสเตอร / ปายประชาสัมพันธ    15   4.29 
ชมรม / สมาคม / หนวยงาน    49   14.04 
โรงเรียน/สถาบันการศึกษา    30   8.59  
เพ่ือน       39   11.17 
อ่ืน ๆ       9   2.57 
 

 จากตารางท่ี 21 ในดานชองทางของการไดรับขอมูลขาวสารการจัดงานวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 4 พบวา 
กลุมตัวอยางสวนใหญ ไดรับขอมูลผานสื่อออนไลน คิดเปนรอยละ59.31 รองลงมาคือชมรม / สมาคม / หนวยงาน 
คิดเปนรอยละ 14.04 และเพ่ือน รอยละ 11.17 
 
ตารางท่ี 22  จำนวน รอยละของกลุมตัวอยาง จำแนกตามความคิดเห็นตอการประชาสัมพันธงานว่ิงกับนาย

ชาง มข. ครั้งท่ี 4 

การประชาสัมพันธ   จำนวน(n=349)   รอยละ 

ควรปรับปรุง     20   5.73 
ปานกลาง     34   9.74  
ดี      59   16.90 
ดีมาก      236   67.62 

 จากตารางท่ี 22  ดานความคิดเห็นตอการประชาสัมพันธงานวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 4 พบวา กลุม
ตัวอยางสวนใหญ ประเมินการประชาสัมพันธงานอยูในระดับดีมากและด ีคิดเปนรอยละ 67.62 และ 16.90 
ตามลำดับ 
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ตารางท่ี 23  จำนวน รอยละของกลุมตัวอยางจำแนกตามระดับความคิดเห็นตอการจัดงานว่ิงกับนายชาง มข.  
ครั้งท่ี 4  

ระดับความคิดเห็น  จำนวน (n=349)  รอยละ 

ดี     265   75.93   
ปานกลาง    59   16.90 
ควรปรับปรุง    25   7.16 

  
จากตารางท่ี 23  ดานความคิดเห็นตอภาพรวมการจัดงานวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 4 พบวา กลุมตัวอยาง

สวนใหญประเมินการจัดงานอยูในระดับดี คิดเปนรอยละ 75.93 รองลงมาคือ ระดับปานกลาง รอยละ 16.90 และ
ควรปรับปรุง คิดเปนรอยละ 7.16 
 
ตารางท่ี 24 รอยละของความคิดเห็นของูผูเขารวมกิจกรรม จำแนกตามการจัดการแขงขันรายดาน งานว่ิงกับ

นายชาง มข. ครั้งท่ี 4 
 
 เรื่อง  / รายการ    ดี ปาน

กลาง 
ควร

ปรับปรุง 
1. คณะวิศวกรรมศาสตร เปนสถาบันมีชื่อเสียง  84.16 12.35 3.49 
2. มีเรื่องราวในการเลาเรื่องของการวิ่ง (Story telling) 71.43 23.74 4.83 
3. สื่อประชาสัมพันธ 78.56 18.15 3.29 
4. สถานศึกษาท่ีจบการศึกษา ท่ีไดมาพบปะกับเพ่ือนๆ  82.15 13.48 4.37 
5. ชวงเวลาในการแขงขัน 80.15 16.33 3.52 
6. เสื้อ เหรียญ และถวยรางวัลท่ีมีสัญลักษณรูปคณะ 84.99 12.36 2.65 
7. การจัดพ้ืนท่ีเปนท่ีพักสำหรับนักกีฬาในและนอกบริเวณสนามแขงขัน 75.64 17.64 6.72 
8. การอำนวยความสะดวกในการเขารวมแขงขัน 78.15 19.01 2.84 
9. การลงทะเบียนสำหรับนักวิ่ง/การรับBIB 77.59 19.21 3.20 
10. การรับฝากของสำหรับนักวิ่ง 75.15 16.03 8.82 
11. สวัสดิการอาหารและเครื่องดื่มสำหรับนักกีฬา 81.79 13.57 4.64 
12. การประชาสัมพันธสำหรับนักกีฬา 80.34 15.19 4.47 
13. หนวยปฐมพยาบาลภายในบริเวณงานและเสนทางวิ่ง 81.66 13.18 5.16 
14. จุดปลอยตัวนักกีฬา 79.31 16.14 4.55 
15. เสนทางวิ่งมีความสะดวกเพียงใด (ขรุขระ /เรียบ) 80.31 14.89 4.80 
16. จุดน้ำดื่มบริเวณเสนทางการวิ่ง 81.98 13.88 4.14 
17. แสงสวางในเสนทางการวิ่ง 71.47 20.31 8.22 
18. การจัดการจราจรในเสนทางการวิ่ง 77.18 18.36 4.46 
19. ความเหมาะสมของรางวัล ( ถวย/ เหรียญ / เงินรางวัล) 80.48 16.13 3.39 

คาเฉล่ีย  79.08   16.31   4.61  
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จากตารางท่ี 24 รอยละของความคิดเห็นของผูเขารวมกิจกรรมวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 4  พบวา มีความ

พึงพอใจการจัดงานในภาพรวม โดยมีคาเฉลี่ยอยูในระดับดี 79.08  และระดับปานกลาง มีคาเฉลี่ย 16.31  และ
ควรปรับปรุงคาเฉลี่ย 4.61   

 
 

 
 

ภาพท่ี 8  แผนภูมิแสดงรอยละผลการประเมินระดับดี และควรปรับปรุง 5 อันดับแรก กิจกรรมวิ่งกับนายชาง มข.   
  ครั้งท่ี 4 ป พ.ศ. 2566  
  
จากภาพท่ี 8  แผนภูมิแสดงรอยละผลการประเมินระดับดี และควรปรับปรุง 5 อันดับแรก กิจกรรมวิ่งกับ

นายชาง มข. ครั้งที่ 4 ป พ.ศ.2566  พบวา เสื้อ เหรียญ และถวยรางวัลที่มีสัญลักษณรูปคณะ เปนอันดับหนึ่ง คิด
เปนรอยละ 84.99  อันดับสองคือ สถานศึกษาที่จบการศึกษา ที่ไดมาพบปะกับเพื่อน ๆ คิดเปนรอยละ 84.16 
อันดับสามคือ คณะวิศวกรรมศาสตร เปนสถาบันมีชื่อเสียง คิดเปนรอยละ 82.15  อันดับสี่คือ จุดน้ำดืมบริเวณ
เสนทางวิ่ง คิดเปนรอยละ 81.89 และอันดับหาคือ สวัสดิการอาหารและเครื่องดืมสำหรับผูเขารวม คิดเปนรอยละ 
81.79 

สำหรับดานท่ีควรปรับปรุง 5 อันดับแรก พบวา  เปนอันดับหนึ่ง การรับฝากของสำหรับผูเขารวมกิจกรรม
คิดเปนรอยละ 8.82  อันดับสองคือ แสงสวางในเสนทางการวิ่ง คิดเปนรอยละ 8.22 อันดับสามคือ การจัดพื้นท่ี
เปนที่พักสำหรับนักกีฬาในและนอกบริเวณสนามแขงขัน คิดเปนรอยละ 6.72  อันดับสี่คือ หนวยปฐมพยาบาล
ภายในบริเวณงานและเสนทางวิ่ง คิดเปนรอยละ 5.16  และอันดับหาคือ มีเรื่องราวในการเลาเรื่องของการวิ่ง คิด
เปนรอยละ 4.83 
 
 
 
 
 

84.99
84.16

82.15 81.98 81.79

ผลการประเมินระดับดี 5 อันดับแรก กิจกรรมวิ่งกบันายชาง 

มข. ครั้งที่ 4

8.82 8.22
6.72

5.16 4.83

ผลการประเมินทีค่วรปรบัปรุง 5 อันดับแรก กิจกรรมวิ่งกบันายชาง 

มข. ครั้งที่ 4
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บทที่ 5 

สรุปผลการวิเคราะห และขอเสนอแนะ 

 

5.1   สรุปผลการวิเคราะห  
การวิเคราะหขอมูลจากผลสรุปการประเมินความพึงพอใจของผูเขารวมกิจกรรมวิ่งกับนายชาง มข. ครั้ง

ท่ี 1 2 3 และครั้งท่ี 4  ผูเขารวมกิจกรรมมีความคิดเห็น โดยจำแนกตามการจัดการแขงขันรายดาน ผูเขียนนำเอา

ผลการประเมินระดับดี และควรปรับปรุง 5 อันดับแรก มาสรุปไดดังนี้ 

จากผลการประเมินระดับดีท้ัง 4 ครั้ง ของผูเขารวมกิจกรรมว่ิงกับนายชาง มข. พบวา  

- เสื้อ เหรียญ และถวยรางวัลท่ีมีสัญลักษณรูปคณะวิศวกรรมศาสตร มีความสำคัญเปนอันดับหนึ่ง ของ

กิจกรรมวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 2 และครั้งท่ี 4 คิดเปนรอยละ 83.49 และ 84.99 และกิจกรรมครั้งท่ี 1 และครั้ง

ท่ี 3 อยูในอันดับสอง คิดเปนรอยละ 82.49 และ 84.13 ของจำนวนผูตอบแบบประเมิน 

- สถานศึกษาท่ีจบการศึกษา ท่ีไดมาพบปะกับเพ่ือน ๆ  มีความสำคัญเปนอันดับหนึ่ง ในกิจกรรมวิ่งกับ

นายชาง มข. ครั้งท่ี 1 และครั้งท่ี 3 คิดเปนรอยละ 83.67 และ 84.79  และในกิจกรรมวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 2 

และครั้งท่ี 4 อยูในอันดับสาม คิดเปนรอยละ 81.64 และ 82.15 ตามลำดับ 

 

จากผลการประเมินระดับดี ของผูเขารวมกิจกรรมว่ิงกับนายชาง มข. มีความคิดเห็นเกี่ยวกับกิจกรรมว่ิงกับ

นายชาง มข. จำนวน 3 ครั้ง พบวา 

- คณะวิศวกรรมศาสตร เปนสถาบันท่ีมีชื่อเสียง  ผูเขารวมกิจกรรมใหความคิดเห็นในกิจกรรมครั้งท่ี 2 

3 และครั้ง 4  คิดเปนรอยละ 82.43, 83.88 และ 84.16  ตามลำดับ และเปนดานท่ีมีแนวโนมเพ่ิมข้ึน 

- สวัสดิการอาหารและเครื่องดื่มสำหรับนักกีฬา  ผูเขารวมกิจกรรมใหความคิดเห็นในกิจกรรมครั้งท่ี 2 

3 และครั้ง 4  คิดเปนรอยละ 81.16, 82.41 และ 81.79  ตามลำดับ 

- หนวยปฐมพยาบาลภายในบริเวณงานและเสนทางวิ ่ง และจุดน้ำดื ่มบริเวณเสนทางวิ ่ง พบวา 

ผูเขารวมกิจกรรมวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งที่ 1 และครั้งที่ 3 เหมือนกัน คิดเปนรอยละ 82.31, 82.16, 81.64 และ 

81.98 ตามลำดับ 

- เสนทางวิ่ง และความเหมาะสมของรางวัล (ถวย/เหรียญ/เงินรางวัล) ผูเขารวมกิจกรรมใหความ

คิดเห็นเพียงครั้งหนึ่งครั้ง โดยไดแสดงความคิดเห็นไวในกิจกรรมวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2 คิดเปน

รอยละ 82.29 และ 80.39 

 สรุปไดวา เสื้อ เหรียญ และถวยรางวัลท่ีมีสัญลักษณรูปคณะวิศวกรรมศาสตร และสถานศึกษาท่ีจบ

การศึกษา นั้นท่ีไดมาพบปะกับเพ่ือน ๆ  ของผูเขารวมกิจกรรม เปนสิ่งท่ีผมีความเชื่อถือ และเปนสถานท่ีท่ีตองการ

กลับมารวมกิจกรรม   



49 

จากผลการประเมินควรปรับปรุง 5 อันดับแรก ของการจัดกิจกรรมท้ัง 4 ครั้ง พบวา  

- แสงสวางในเสนทางการวิ่ง ผูเขารวมการกิจกรรมแสดงความคิดเห็นท้ัง 4 ครั้ง เปนอันดับหนึ่ง ใน

กิจกรรมครั้งท่ี 1 และครั้งท่ี 2  ควรปรับปรุงแสงสวางในเสนทางการวิ่ง คิดเปนรอยละ 9.35 และ 9.08  สวน

กิจกรรมวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 3 และครั้งท่ี 4 คิดเปนรอยละ 7.08 และ 8.22 ของจำนวนผูตอบแบบประเมิน 

- การจัดพ้ืนท่ีเปนท่ีพักสำหรับนักกีฬาในและนอกบริเวณสนามแขงขัน  มีความสำคัญเปนอันดับ

สอง ในกิจกรรมวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 1 2 และครั้งท่ี 3 คิดเปนรอยละ 8.21, 7.65  และ 7.22 สวนครั้งท่ี 4 

อยูในอันดับสาม คิดเปนรอยละ 6.72  

ผลการประเมินควรปรับปรุง ของผูเขารวมกิจกรรมแสดงความคิดเห็นติดตอกัน 3 ครั้ง พบวา 

- การลงทะเบียนสำหรับนักวิ่ง/การรับBIB  ผูเขารวมกิจกรรมใหความคิดเห็นในกิจกรรมครั้งท่ี 1 2 

และครั้ง 3  คิดเปนรอยละ 7.23, 7.02 และ 5.73  ตามลำดับ  

- การรับฝากของสำหรับนักวิ่ง  ผูเขารวมกิจกรรมใหความคิดเห็นในกิจกรรมครั้งท่ี 2 3 และครั้ง 4  

คิดเปนรอยละ 6.33, 8.74 และ 8.82  ตามลำดับ 

- หนวยปฐมพยาบาลภายในบริเวณงานและเสนทางวิ่ง ผูเขารวมกิจกรรมวิ่งกับนายชาง มข. ครั้งท่ี 

2 3 และครั้งท่ี 4 คิดเปนรอยละ 6.18, 5.38, และ 5.16 ตามลำดับ 

- ความเหมาะสมของรางวัล (ถวย/เหรียญ/เงินรางวัล)  ชวงเวลาในการแขงขัน และการมีเรื่องราว

ในการเลาเรื่องของการวิ่ง (Story telling)  ผูเขารวมกิจกรรมแสดงความคิดเห็นควรปรับปรุงเพียงครั้งเดียว โดย

คิดเปนรอยละ 6.35, 6.32 และ 4.83 ตามลำดับ 

 สรุปไดวา แสงสวางในเสนทางการวิ่ง และการจัดพ้ืนท่ีเปนท่ีพักสำหรับนักกีฬาในและนอกบริเวณ

สนามแขงขัน  ของผูเขารวมกิจกรรมมีความตองการใหผูจัดกิจกรรมนำไปปรับปรุงในครั้งตอไปเปนอันดับแรก 

 

5.2 ขอเสนอแนะ  

1. ผูจัดกิจกรรมควรศึกษาแนวทางแกไขปญหา แสงสวางในเสนทางการวิ่ง อาทิ ปรับเปลี่ยนเสนทาง

วิ่ง  กำหนดชวงเวลาการวิ่ง และ/หรือขอความอนุเคราะหผูมีสวนเกี่ยวของระดับหนวยงานปรับปรุงและแกไข

ปญหาดานแสงสวาง  

2. การจัดพื้นที่เปนที่พักสำหรับนักกีฬาในและนอกบริเวณสนามแขงขัน ผูจัดกิจกรรมควรเพิ่มพื้นท่ี

ใหกับผูเขารวมกิจกรรม อาทิเชน พ้ืนท่ีในหองสมุดภูมิภิรมย จัดโตะเกาอ้ีใตอาคารเพียรวิจิตร และลานกิจกรรม 

3. ศึกษาขอมูลงานกิจกรรมในลักษณะเดียวกัน ในสถานที่ใกลเคียงกัน เพื่อนำมาประยุกตใช เพ่ือ

เพ่ิมจำนวนและคุณภาพของกิจกรรมวิ่งกับนายชาง มข. คณะวิศวกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยขอนแกน 

4. ผูจัดกิจกรรมมีพ้ืนที่รับฝากของโดยจัดเก็บเปนถุงเก็บเฉพาะบุคคล และมีหองเก็บท่ีมีระบบดูแล

รักษาความปลอดภัย  
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ประวัติผูเขียน 

 

ช่ือ-สกุล  : นางวิไลพร  ชมภูเขียว 

ตำแหนง  :   นักวิชาการศึกษา  ปฏิบัติการ 

สถานท่ีทำงานปจจุบัน :   

  สังกัดงานการศึกษาและพัฒนาทักษะการเรียนรู  หนวยศิษยเกาสัมพันธ  คณะวิศวกรรมศาสตร 

มหาวิทยาลัยขอนแกน 

หนาท่ีรับผิดชอบ  :   1)  หัวหนาหนวยศิษยเกาสัมพันธ   ดำเนินงานเก่ียวกับงานดานศิษยเกาสัมพันธ   

2)  งานพัฒนานักศึกษาและทักษะการเรียนรู  ดำเนินงานในสวนดานวินัยนักศึกษา  

ดานอาจารยท่ีปรึกษา  ดานกิจกรรรมสงเสริมและพัฒนานักศึกษา  

ประวัติการศึกษา  : 

- ปริญญาตรี  สาขาบริหารธุรกิจบัณฑิต  มหาวิทยาลัยภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

- ประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง  บริหารธุรกิจ  โรงเรียนพาณิชยการขอนแกน 

ประวัติการทำงาน  : 

 พ.ศ. 2555 – ปจจุบัน   ตำแหนง นักวิชาการศึกษา  ปฏิบัติงานสังกัดงานการศึกษาและพัฒนาทักษะ 

การเรียนรู  ทำหนาท่ีในฐานะหัวหนาหนวยศิษยเกาสัมพันธ  

 พ.ศ. 2554    ตำแหนง นักวิชาการศึกษา  ปฏิบัติงานสังกัดงานการศึกษาและพัฒนาทักษะ 

การเรียนรู  ทำหนาท่ีในฐานะหัวหนาศูนยประสานงานศิษยเกาคณะ 

วิศวกรรมศาสตร  

พ.ศ. 2551    ตำแหนง นักวิชาการศึกษา พนักงานมหาวิทยาลัยเงินงบประมาณแผนดิน  

หนวยประกันคุณภาพ  สำนักงานคณบดี คณะวิศวกรรมศาสตร  

มหาวิทยาลัยขอนแกน 

พ.ศ. 2546 ตำแหนง เจาหนาท่ีบริหารงานท่ัวไป พนักงานเงินรายได สังกัดสาขาวิชา

วิศวกรรมอุตสาหการ 

พ.ศ. 2538     พนักงานธุรการ  ลูกจางชั่วคราว สังกัดสาขาวิชาวิศวกรรมอุตสาหการ 
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