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บทคัดย่อ
	 การวิง่เปน็กิจกรรมทางกายทีไ่ด้รบัความนยิมจงึมนีกัวิง่หนา้ใหมใ่นงานวิง่ตา่งๆ	เพิม่มากขึน้	งาน
วิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ	1)	ศึกษาความรู้	ทัศนคติ	และพฤติกรรมการออกกำาลังกายของนักวิ่งหน้าใหม่	
และ	2)	เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกำาลังกายของนักวิ่งหน้าใหม่ในแต่ละปัจจัยของตัวอย่างจำานวน	
503	คนซึง่สุม่อยา่งงา่ยจากนักว่ิงในงานว่ิงมนิมิาราธอน	50	ป	ีศกึษาศาสตร	์มหาวทิยาลยัเชยีงใหม	่เครือ่ง
มอืไดแ้ก่	แบบประเมนิความรูม้คีวามเช่ือมัน่	(KR-20)	เทา่กบั	0.75	แบบสอบถามทศันคตแิละพฤตกิรรม
การออกกำาลังกายมีความเชื่อมั่น	(a)	เท่ากับ	0.90	และ	0.93	ตามลำาดับ	วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ความถี่	
ร้อยละ	ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน	สถิติทดสอบ	t	และ	F	ทดสอบเปรียบเทียบรายคู่ภายหลัง
ด้วยสูตร	Scheffé	และ	Dunnett	T3	

	 ผลการวจิยัพบว่า	1)	นกัว่ิงหนา้ใหมม่คีวามรู้อยูร่ะดบัปานกลาง	แตม่ทีศันคตแิละพฤตกิรรมการ
ออกกำาลังกายระดับสูง	2)	นักวิ่งหน้าใหม่ที่มีเพศ	อายุ	การสูบบุหรี่	อาชีพ	ความถี่ในการแข่งขันรอบ	1	
เดือน	ระยะทางสูงสุดที่มีประสบการณ์แข่ง	ความรู้และทัศนคติที่มีต่อการออกกำาลังกายแตกต่างกันจะมี
พฤติกรรมการออกกำาลังกายต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ	.01	

คำาสำาคัญ:	 การวิ่ง,	การออกกำาลังกาย,	นักวิ่งระยะไกล,	พฤติกรรมการออกกำาลังกาย

Abstract
	 Running	is	a	popular	physical	activity	and	the	number	of	new	runners	increase	in	several	
running	events.	The	aims	of	this	research	were	1)	to	study	knowledge,	attitudes,	and	exercise	
behaviors	of	new	runners,	and	2)	to	compare	exercise	behaviors	of	the	new	runners.	The	sample	
were	503	new	runners	by	simple	random	sampling	in	the	ED	Run	Mini	Marathon,	50	Years	of	
Education,	Chiang	Mai	University.	The	instruments	used	in	this	research	were	the	knowledge	
test	which	indicated	reliability	level	(KR-20)	at	0.75,	the	questionnaire	about	attitudes	and	about	
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exercise	behaviors,	which	displayed	the	reliability	level	(a)	at	0.90	and	0.93,	respectively.	The	
statistics	used	 for	data	analysis	were	 frequency,	percentage,	mean	and	standard	deviation.	
T-test	and	F-	test	were	used	for	comparison.	Then	the	pair	test	with	the	Scheffé	method	and	
Dunnett	T3	test	were	conducted.	

	 The	research	results	indicated	that	1)	the	new	runners	had	knowledge	at	a	medium	
level	while	possessed	a	high	level	of	attitudes	and	exercise	behaviors,	and	2)	the	new	runners	
that	had	different	 in	gender,	age,	smoking,	occupation,	race	participation	frequency	within	1	
month,	and	distance	experiences	also,	had	exercise	behaviors	that	were	significantly	different	
at	the	statistical	level	of.01.

Keywords:	Running,	exercise,	long	distance	runner,	exercise	behaviors

บทนำา
	 กรอบยุทธศาสตร์ชาติ	พ.ศ.	2561-2580	
ของประเทศไทยด้านการพัฒนาและเสริมสร้าง
ศักยภาพทรัพยากรมนุษย์มุ่งส่งเสริมให้คนไทย
มีสุขภาวะที่ดี	 มีความรอบรู้ด้านสุขภาวะ	 และให้
ประชาชนมีส่วนร่วมในกิจกรรมออกกำาลังกาย
กีฬาและนันทนาการ	 (สำานักงานคณะกรรมการ
พัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ,	 2561)	
สำานกังานกองทนุสนบัสนนุการสรา้งเสรมิสขุภาพ	
(สสส.)	 ได้เริ่มรณรงค์การวิ่งออกกำาลังกายตั้งแต่	
พ.ศ.	 2545	 จำานวนคนไทยที่ออกกำาลังกายและ
เล่นกีฬาด้วยการเดิน-ว่ิงเพ่ือสุขภาพเพ่ิมขึ้นทุก
ปี	(สถาบันวิจัยประชากรและสังคม	มหาวิทยาลัย
มหดิล,	2563)	งานวิง่ในการระดมทนุเพ่ือประโยชน์
การศึกษาและการกุศลอื่นๆ	 ที่หน่วยงานรัฐและ
เอกชนจดัเริม่มีจำานวนมากขึน้โดยเฉพาะชว่งหลัง
จากการวิ่งเพ่ือการกุศลของมูลนิธิก้าวคนละก้าว	
จังหวดัเชยีงใหม่มีโปรแกรมงานว่ิงทกุสปัดาหแ์ละ
มีผู้สนใจสมัครเข้าร่วมจำานวนมากในทุกงาน	 ซึ่ง
ความหลากหลายและจำานวนนกัว่ิงขึน้อยูก่บัระดบั
เป้าหมายและระยะทางในการจัดแข่งขัน	 จำาแนก
ประเภทนกัวิง่ตามเปา้หมายและระดบัการฝกึซอ้ม
ได้เป็น	3	กลุ่ม	(Smith,	1998)	ได้แก่	1)	นักกีฬา	
(Athletes)	วิง่เพ่ือชัยชนะหรอืรางวัลในการแขง่ขนั

เคร่งครัดกับการฝึกซ้อมเพื่อพัฒนาศักยภาพของ
ตน	 2)	 นักวิ่งทั่วไป	 (Runners)	 วิ่งเพื่อสุขภาพ
ให้ความสำาคัญกับการฝึกซ้อมที่สม่ำาเสมอ	 3)	นัก
วิ่งเหยาะ	 (Joggers)	 วิ่งเพื่อความสนุกสนานและ
ผ่อนคลาย	 มีการจำาแนกประเภทนักวิ่งในงาน
แข่งออกเป็น	5	ระดับ	ดังนี้	(1)	ระดับเริ่มวิ่ง	ซึ่งมี
ประสบการณต์่ำากวา่	6	เดอืน	เขา้ร่วมแขง่คร้ังแรก 
หรือเคยเข้าร่วมแข่งมาบ้างหรือเป็นนักวิ่งที่มี
ประสบการณ์แต่ขาดการฝึกซ้อม	 วิ่งแข่งปีละ	
1-10	ครั้ง	ครั้งละไม่เกิน	10	กม.	(2)	ระดับทั่วไป	
มีความสามารถวิ่งระยะทาง	 10	 กม.	 ถึงฮาล์ฟ
มาราธอน	นาน	2	ปีและร่วมแข่งขันเป็นประจำาปีละ	
5-12	ครั้งในระยะทาง	10	กม.	ถึงฮาล์ฟมาราธอน	 
(3)	 ระดับแนวหน้า	 ซึ่งซ้อมและร่วมว่ิงแข่งอย่าง
หนักตั้งแต่ระยะทางมาราธอนหรือระยะทางต่ำา
กว่า	 (4)	 ระดับแชมป์	 คือนักวิ่งที่มีเวลาฝึกซ้อม
มาก	 ระยะนานกว่า	 5	 ปี	 ร่วมแข่งมาไม่น้อยกว่า	 
4	 ปี	 วิ่งแข่งทุกระยะทาง	 ปีละ	 10-20	 ครั้ง	 และ
ปีหนึ่งจะร่วมวิ่งมาราธอนได้	 2-3	 ครั้ง	 และ	 
(5)	 ระดับยอดนักวิ่ง	 คือนักวิ่งที่มีความสามารถ
ทั้งทางด้านการฝึกซ้อมและความสามารถที่ได้มา
โดยธรรมชาติ	 ในงานวิ่งการกุศลทั่วไปแบ่งระยะ
การวิ่งออกเป็น	5	ประเภท	ได้แก่	1)	ฟันรัน	(Fun	
run)	หรือที่เรียกกันว่า	เดิน-วิ่งเพื่อการกุศล	ระยะ
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ทางไม่เกิน	 5	 กิโลเมตร	 2)	 มินิฮาล์ฟมาราธอน	
(Mini	 half-marathon)	 ระยะทาง	 10.5	 กิโลเมตร	
3)	 ฮาล์ฟมาราธอน	 (Half-marathon)	 ระยะทาง	
21	กิโลเมตร	4)	มาราธอน	(Marathon)	ระยะทาง	 
42.195	 กิโลเมตร	 และ	 5)	 อัลตร้ามาราธอน	 
(Ultra-marathon)	 ระยะทางมากกว่า	 42.195	
กิโลเมตร	 ข้ึนไป	 รวมถึงการวิ่งเทรล	 (Trail	 
Running)	 ที่ใช้ระยะเวลานานนักว่ิงจึงต้องมี
ร่างกายที่แข็งแรงมาก	 (จันทรัตน์	 หิรัญกิจรังสี,	
2562)	 ซึ่งโดยทั่วไปแล้วในทุกงานวิ่งจะมีการวิ่ง
ฟันรัน	 (Fun	 run)	 และมินิฮาล์ฟมาราธอน	 (Mini	
half-marathon)	 เป็นกิจกรรมพื้นฐานในงานว่ิง
เสมอ	 ระยะทางวิ่งที่ได้รับความนิยมมากที่สุดคือ
ฟนัรนั	และพบวา่จำานวนนักว่ิงทีม่าสมคัรกว่า	70%	
เป็นรายใหม่ๆ	(นลินทิพย์	ภัคศรีกุลกำาธร,	2562)	
ดังนั้นงานวิ่งการกุศลที่จัดเป็นครั้งแรกจึงมีนักวิ่ง
หน้าใหม่จำานวนมากทั้งที่ไม่มีประสบการณ์หรือ 
เคยมีประสบการณ์แข่งขันแต่เป็นระยะฟันรัน	 
หรือมินิมาราธอน	 ซึ่งล้วนเป็นกลุ่มนักวิ่งที่มุ่ง 
ออกกำาลังกายเพื่อสุขภาพเป็นหลัก

	 จากผลการศึกษาของ	Van	(1992)	พบว่า 
นักวิ่งเพ่ือสุขภาพมีอุบัติการณ์การเกิดการบาด
เจ็บค่อนข้างสูงคือร้อยละ	 45.8-56	 ซ่ึงอรรถพร	
มงคลภทัรสขุ	และคณะ	(2561)	พบว่าปจัจยัเสีย่งที่
สง่ผลตอ่อาการบาดเจบ็อยา่งมนียัสำาคญัทางสถติ	ิ
คือความถี่ในการเข้าร่วมแข่งขันงานว่ิงมากกว่า	
5	 รายการต่อปี	 การบาดเจ็บของนักวิ่งเกิดขึ้นได้
ตลอดเวลาและทกุระดบัทัง้ในระหวา่งฝกึซอ้มและ
แข่งขัน	ดังน้ันสำาหรับนกัว่ิงหนา้ใหม	่ทีข่าดการฝกึ
ซ้อม	 ไม่เคยออกกำาลังกายหรือขาดประสบการณ์
การแข่งขันย่อมมีความเสีย่งตอ่การบาดเจบ็ไดท้ัง้
ในช่วงการฝึกซ้อมและการแข่งขัน	

	 การขาดความรู้ความเข้าใจในการออก
กำาลงักายสามารถนำาไปสูก่ารบาดเจบ็ทีรุ่นแรงและ
เป็นอันตรายต่อร่างกายได้	 (เจริญ	 กระบวนรัตน์,	
2548)	ดงันัน้	ผูจ้ดังานวิง่และหนว่ยงานทีเ่กีย่วขอ้ง
จึงควรจัดหาแนวทางการส่งเสริมการออกกำาลัง
กายที่ถูกต้อง	 จากการศึกษาพบว่าประสบการณ์
ส่วนบุคคล	 และการรับรู้และอารมณ์ที่จำาเพาะ 
สู่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมจะเป็นปัจจัยที่มีผล
ต่อการออกกำาลังกาย	(Pender	et al.,	2002)	และ
พบวา่ความรู้	ทศันคตติอ่การออกกำาลงักาย	ระดบั
การศึกษา	และเพศ	ปัจจัยเอื้อ	ปัจจัยเสริมจะช่วย
สนับสนุนส่งเสริมให้มีกิจกรรมทางกายมากขึ้น	
ด้วย	 (ชโลธร	 เสียงใส	 และสุจิตรา	 สุคนธทรัพย์,	
2558)	 ดังนั้นคณะผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาความรู้	 
ทัศนคติและพฤติกรรมการออกกำาลังกายของ 
นักวิ่งหน้าใหม่และเปรียบเทียบพฤติกรรมการ 
ออกกำาลังกายในปัจจัยที่แตกต่างกัน	 เพื่อนำา
ขอ้มลูและสารสนเทศกำาหนดกรอบการเสรมิสรา้ง
พฤติกรรมการออกกำาลังกายที่เหมาะสมกับกลุ่ม
นักว่ิงหน้าใหม่ให้ฝึกซ้อมอย่างปลอดภัย	 เพื่อ
ให้การจัดงานวิ่งเป็นกิจกรรมที่สามารถส่งเสริม
การออกกำาลังกายของประชาชนให้มีสุขภาพดี	
ปลอดภัยได้อย่างต่อเนื่องและยั่งยืน

วัตถุประสงค์การวิจัย
	 1. เพื่อศึกษาความรู้ 	 ทัศนคติ 	 และ
พฤติกรรมการออกกำาลังกายของนักวิ่งหน้าใหม่
จังหวัดเชียงใหม่

	 2.	 เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออก
กำาลังกายของนักวิ่งหน้าใหม่จังหวัดเชียงใหม่ที่มี
ปัจจัยแตกต่างกัน
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วิธีการศึกษา
	 การวิ จั ย ในครั้ ง น้ี เป็นการ วิ จัย เ ชิ ง
พรรณนา	(Descriptive	Research)	ประชากร	คือ	
นกัวิง่หนา้ใหม่ในงานวิง่มนิมิาราธอน	50	ป	ีศกึษา
ศาสตร์	 มหาวิทยาลัยเชียงใหม่	 จังหวัดเชียงใหม่	
วันอาทิตย์ที่	 21	ตุลาคม	2561	ที่มีประสบการณ์
วิ่งสูงสุดไม่เกินระยะมินิมาราธอน	 และเข้าร่วม
แข่งไม่เกิน	6	ครั้งในรอบ	1	ปี	จำานวน	1,744	คน	
ตัวอย่าง	ได้จากการสุ่มอย่างง่ายจำานวน	503	คน	
ซึ่งสูงกว่าเกณฑ์ขนาดตัวอย่างขั้นต่ำา	 324	คน	ที่
คำานวณด้วยโปรแกรม	G*Power	(e	=	0.05,	ES	
=	medium,	power	analysis	=	0.95)	 เครื่องมือ
วิจัย	 เป็นแบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นแบ่งออก
เป็น	4	ตอน	ตอนที่	1	ข้อมูลทั่วไป	ตอนที่	2	ความ
รู้เกี่ยวกับการออกกำาลังกาย	 ข้อคำาถามเป็นแบบ
ถูกผิดจำานวน	17	ข้อ	ตอนที่	3	ทัศนคติที่มีต่อการ
ออกกำาลังกาย	 และตอนที่	 4	 พฤติกรรมการออก
กำาลังกายซึ่งเป็นแบบมาตรประมาณค่า	 5	 ระดับ	
จำานวน	12	ข้อและ	10	ข้อตามลำาดับ	ตรวจสอบ
ความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหารายข้อจากผู้เชี่ยวชาญ
จำานวน	 3	 คน	 คำานวณค่าดัชนีความสอดคล้อง	
(IOC)	ได้	0.67-1.00	ทุกตอน	ปรับปรุงภาษาแล้ว
ทดลองใชก้บับคุลากรและนักศึกษาผูส้มคัรเขา้รว่ม

งานวิ่งซึ่งไม่ใช่ตัวอย่างจำานวน	30	คน	คำานวณค่า
ความเชือ่มัน่	(reliability)	ของแบบประเมนิความรู้
ด้วยสูตร	KR-20	ของคูเดอร์-ริชาร์ดสัน	ได้เท่ากับ	
0.75	 คำานวณความเชื่อม่ันของแบบสอบถาม
ทศันคตแิละพฤตกิรรมการออกกำาลงักายดว้ยสตูร
สมัประสทิธิแ์อลฟาครอนบาค	(α)	ไดเ้ทา่กบั	0.90	
และ	0.93	ตามลำาดับ	

	 การเกบ็รวบรวมข้อมูล	แจกแบบสอบถาม
ทั้งรูปแบบเอกสารและออนไลน์	 (Google	 Form)	
ให้กับตัวอย่างในงานวิ่งมินิมาราธอน	50	ปี	ศึกษา
ศาสตร์	 มหาวิทยาลัยเชียงใหม่	 ระหว่างรับเสื้อ
และป้ายหมายเลขผู้เข้าแข่งขันในช่วงวันที่	 19-
20	ตุลาคม	2561	เวลา	09.00	น.โดยปิดรับข้อมูล
ออนไลน์	วันที่	21	ตุลาคม	2561	เวลา	12.00	น.	
ซึ่งสิ้นสุดเวลาการจัดงาน

	 วธิกีารวเิคราะหข์อ้มลู	1)	วเิคราะหข์อ้มลู
ทัว่ไปโดยใชส้ถติบิรรยาย	จำานวน	รอ้ยละ	คา่เฉลีย่	
(Mean)	ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน	(SD)	และ	2.	ใช้
การทดสอบ	t-test	(α=	.01)	ทดสอบความแตกตา่ง 
พฤติกรรมการออกกำาลังกายจำาแนกตามเพศ	 
การดื่มแอลกอฮอล์	 การสูบบุหร่ี	 และการมี 
โรคประจำาตวั	และใชก้ารวเิคราะหค์วามแปรปรวน
ทางเดียว	(α=	.01)	ในการทดสอบความแตกต่าง

คุณลักษณะส่วนบุคคล
-	 เพศ	 -	 การดื่มแอลกอฮอล์
-	 อายุ	 -	 การสูบบุหรี่
-	 อาชีพ	 -	 BMI
-	 การมีโรคประจำาตัว
-	 ความรู้เกี่ยวกับการออกกำาลังกาย
-	 ทัศนคติที่มีต่อการออกกำาลังกาย

ประสบการณ์และการรับรู้ต่อการวิ่ง
-	 ความถี่ในการเข้าแข่งขันในรอบ	1	เดือน
-	 ระยะทางสูงสุดที่มีประสบการณ์แข่ง

พฤติกรรมการออกกำาลังกาย

ตัวแปรต้น ตัวแปรตาม

ภาพที่ 1	กรอบแนวคิดในการวิจัย



ความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการออกกำาลังกายของนักวิ่งหน้าใหม่ 
จังหวัดเชียงใหม่
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พฤติกรรมการออกกำาลังกายจำาแนกตามปัจจัย
ข้อมูลพื้นฐานต่างๆ	ได้แก่	อายุ	ระดับ	BMI	อาชีพ	
ความรู้	 ทัศนคติ	 ความถี่ในการแข่งและระยะทาง
แล้วทดสอบรายคู่ภายหลัง	 (α=	 .05)	 ด้วยวิธี	 

Shceffe¢	เมื่อพบว่าความแปรปรวนของตัวอย่าง
แต่ละกลุ่มเท่ากันและด้วยวิธี	 Dunnett	 T3	 เมื่อ 
พบวา่ความแปรปรวนของตวัอยา่งแตล่ะกลุม่แตก
ต่างกัน	กำาหนดเกณฑ์ในการแปลผลดังตาราง	1	

ตาราง 1	 เกณฑ์การกำาหนดระดับค่า	BMI	ความรู้	ทัศนคติ	พฤติกรรมเป็นดังนี้

ระดับ BMI
(WHO, IOTF/
IASO, 2000)

ระดับ ความรู้ ทัศนคติ
(บุญชม ศรีสะอาด, 

2545, หน้า 104)

พฤติกรรม
(บุญชม ศรีสะอาด, 

2545, หน้า104)ร้อยละ คะแนน

น้ำาหนกัต่ำากวา่เกณฑ์ <	18.5 สูงมาก 80%	-	100% 13.60	–	17.00 4.51	–	5.00 4.51	–	5.00

น้ำาหนักปกติ 18.50	–	22.90 สูง 70%	-	79% 11.90	–	13.59 3.51	–	4.50 3.51	–	4.50

น้ำาหนักเกิน 23.00	–	24.90 ปานกลาง 60%	-	69% 10.20	–	11.89 2.51	–	3.50 2.51	–	3.50

โรคอ้วนระดับ	1 25.00	–	29.90 ต่ำา 50%	-	59% 8.50	–	10.19 1.51	–	2.50 1.51	–	2.50

โรคอ้วนระดับ	2 30	ขึ้นไป ต่ำามาก 0%	-	49% 0.00	–	8.49 1.00	–	1.50 1.00	–	1.50

ผลการศึกษา
	 ผลการศึกษาความรู้ 	 ทัศนคติ	 และ

พฤติกรรมการออกกำาลังกายของนักวิ่งหน้าใหม่

ตาราง 2	 ความรู้	 ทัศนคติ	 และพฤติกรรมการออกกำาลังกายของนักวิ่งหน้าใหม่จำาแนกตามปัจจัย 
พื้นฐาน	

ปัจจัย
พื้นฐาน

จำานวน ความรู้ (คะแนนเต็ม 17) ทัศนคติ (คะแนนเต็ม 5) พฤติกรรม (คะแนนเต็ม 5)

f % M SD แปล M SD แปล M SD แปล

เพศ

ชาย 211 41.95 10.26 3.35 ปานกลาง 4.05 0.57 สูง 3.75 0.88 สูง

หญิง 292 58.05 10.20 3.33 ปานกลาง 3.95 0.63 สูง 3.37 0.88 ปานกลาง

อายุ

ต่ำากว่า	21	ปี 201 39.96 9.94 3.81 ต่ำา 3.81 0.66 สูง 3.34 0.96 ปานกลาง

21–30	ปี 174 34.59 10.25 3.22 ปานกลาง 4.07 0.53 สูง 3.60 0.83 สูง

สูงกว่า	30	ปี 128 25.45 10.62 2.59 ปานกลาง 4.18 0.55 สูง 3.72 0.86 สูง

ระดับ	BMI	

ต่ำากว่าเกณฑ์ 67 13.32 10.81 2.95 ปานกลาง 3.87 0.70 สูง 3.35 0.90 ปานกลาง

ปกติ 253 50.30 9.88 3.55 ต่ำา 3.96 0.62 สูง 3.53 0.87 สูง
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ปัจจัย
พื้นฐาน

จำานวน ความรู้ (คะแนนเต็ม 17) ทัศนคติ (คะแนนเต็ม 5) พฤติกรรม (คะแนนเต็ม 5)

f % M SD แปล M SD แปล M SD แปล

น้ำาหนักเกิน 74 14.71 10.26 3.22 ปานกลาง 4.10 0.50 สูง 3.66 0.88 สูง

โรคอ้วนระดับ	1 83 16.50 10.67 2.96 ปานกลาง 4.08 0.54 สูง 3.54 0.97 สูง

โรคอ้วนระดับ	2 26 5.17 10.50 3.42 ปานกลาง 4.04 0.63 สูง 3.50 1.12 ปานกลาง

การดื่มแอลกอฮอล์

ไม่ดื่ม 175 34.79 10.25 3.57 ปานกลาง 3.92 0.68 สูง 3.49 0.94 ปานกลาง

ดื่ม 328 65.21 10.21 3.21 ปานกลาง 4.03 0.56 สูง 3.55 0.89 สูง

การสูบบุหรี่

ไม่สูบ 461 91.65 10.26 3.32 ปานกลาง 3.99 0.61 สูง 3.49 0.90 สูง

สูบ 42 8.35 9.83 3.56 ต่ำา 4.09 0.58 สูง 3.94 0.83 สูง

อาชีพ

ครูอาจารย์ 91 18.09 10.95 2.72 ปานกลาง 4.18 0.49 สูง 3.63 0.89 สูง

นักศึกษา 300 59.64 9.82 3.70 ต่ำา 3.87 0.63 สูง 3.39 0.92 ปานกลาง

อื่นๆ 112 22.27 10.71 2.52 ปานกลาง 4.18 0.55 สูง 3.81 0.80 สูง

โรคประจำาตัว

ไม่มี 436 86.68 10.30 3.27 ปานกลาง 4.02 0.59 สูง 3.56 0.90 สูง

มี 67 13.32 9.73 3.70 ต่ำา 3.84 0.69 สูง 3.33 0.89 ปานกลาง

ความถี่ในการแข่งวิ่งในรอบ	1	เดือน

ไม่ได้แข่ง 322 64.02 9.98 3.45 ต่ำา 3.90 0.63 สูง 3.36 0.91 ปานกลาง

1	ครั้ง 98 19.48 10.65 3.23 ปานกลาง 4.08 0.56 สูง 3.62 0.81 สูง

2	ครั้ง 48 9.54 10.42 3.09 ปานกลาง 4.24 0.49 สูง 4.06 0.71 สูง

3	ครั้ง 26 5.17 11.08 2.71 ปานกลาง 4.26 0.44 สูง 4.18 0.68 สูง

4	ครั้ง 9 1.79 10.89 2.52 ปานกลาง 4.42 0.37 สูง 3.74 1.01 สูง

ระยะทางสูงสุดที่มีประสบการณ์แข่งขันในงานวิ่ง

ไม่มี 46 9.15 10.07 2.89 ต่ำา 3.66 0.69 สูง 2.93 0.99 ปานกลาง

ฟันรัน 327 65.01 10.02 3.62 ต่ำา 3.96 0.62 สูง 3.45 0.89 ปานกลาง

มินิมาราธอน 130 25.84 10.80 2.63 ปานกลาง 4.21 0.45 สูง 3.93 0.73 สูง

ระดับความรู้เกี่ยวกับการออกกำาลังกาย

ตาราง 2	 ความรู้	 ทัศนคติ	 และพฤติกรรมการออกกำาลังกายของนักวิ่งหน้าใหม่จำาแนกตามปัจจัย 
พื้นฐาน	(ต่อ)
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	 จากตาราง	2	โดยภาพรวมนกัว่ิงหนา้ใหม ่
มีความรู้เก่ียวกับการออกกำาลังกายในระดับปาน
กลางแต่มีทัศนคติและพฤติกรรมการออกกำาลัง
กายในระดับสูง	 เมื่อพิจารณารายตัวแปร	 ได้แก่	
เพศ	 อายุ	 ระดับ	 BMI	 การดื่มแอลกอฮอล์	 การ
สูบบุหรี่	 อาชีพ	 โรคประจำาตัว	 ความถี่ในการเข้า
ร่วมวิ่งในรอบ	 1	 เดือน	 และระยะทางสูงสุดที่มี
ประสบการณแ์ขง่ขนัในงานวิง่	พบวา่กลุม่น้ำาหนกั 
ปกติ	กลุ่มอายุต่ำากว่า	21	ปี	กลุ่มนักศึกษา	กลุ่ม
สูบบหุรี	่กลุม่ทีไ่ม่เคยลงแขง่ขนัขนัในรอบ	1	เดอืน	
กลุ่มที่ไม่เคยมีประสบการณ์แข่งขันวิ่ง	และกลุ่มที่
เคยแข่งขันวิ่งฟันรัน	 กลุ่มที่มีทัศนคติต่อการออก
กำาลังกาย	ต่ำา	ปานกลางและสูง	มีความรู้เกี่ยวกับ
การออกกำาลังกายในระดับต่ำา	 กลุ่มที่มีทัศนคติ
ต่อการออกกำาลังกายต่ำามาก	 มีความรู้เกี่ยวกับ

การออกกำาลังกายในระดับต่ำามาก	 ส่วนกลุ่มที่
เหลือมีความรู้ระดับปานกลาง	 ส่วนทัศนคติที่มี
ตอ่การออกกำาลงักายนัน้พบวา่อยูร่ะดบัสงูทกุกลุม่
ตัวแปร	นอกจากนี้พบว่า	กลุ่มเพศหญิง	กลุ่มที่มี
น้ำาหนักต่ำากว่าเกณฑ์	กลุ่มโรคอ้วนระดับ	2	กลุ่ม
ที่ไม่ดื่มแอลกอฮอล์	 กลุ่มนักศึกษา	 กลุ่มที่มีโรค
ประจำาตัว	 กลุ่มที่ไม่ได้เข้าร่วมวิ่งในรอบ	 1	 เดือน	
กลุ่มที่ไม่มีประสบการณ์แข่งขัน	 กลุ่มที่เคยแข่ง
ว่ิงฟันรัน	 กลุ่มที่มีความรู้ในระดับปานกลางลงไป	
และกลุ่มที่มีทัศนคติต่อการออกกำาลังกายปาน
กลาง	มีพฤติกรรมการวิ่งในระดับปานกลาง	กลุ่ม
ที่มีทัศนคติต่อการออกกำาลังกายต่ำาและต่ำามาก	 
มีพฤติกรรมการว่ิงในระดับต่ำาและต่ำามากตาม
ลำาดบั	สว่นกลุม่นกัวิง่หนา้ใหมท่ีเ่หลอืมพีฤตกิรรม
การออกกำาลังกายในระดับสูง

ปัจจัย
พื้นฐาน

จำานวน ความรู้ (คะแนนเต็ม 17) ทัศนคติ (คะแนนเต็ม 5) พฤติกรรม (คะแนนเต็ม 5)

f % M SD แปล M SD แปล M SD แปล

ต่ำามาก 85 16.90 4.08 2.53 ต่ำามาก 3.80 0.66 สูง 3.39 0.84 ปานกลาง

ต่ำา 62 12.33 8.61 0.49 ต่ำา 3.86 0.58 สูง 3.32 0.82 ปานกลาง

ปานกลาง 132 26.24 10.51 0.50 ปานกลาง 3.88 0.59 สูง 3.25 0.85 ปานกลาง

สูง 205 40.76 12.69 0.47 สูง 4.18 0.56 สูง 3.83 0.93 สูง

สูงมาก 19 3.78 14.37 0.60 สูงมาก 4.06 0.56 สูง 3.56 0.69 สูง

ระดับทัศนคติที่มีต่อการออกกำาลังกาย

ต่ำามาก 1 0.20 4.00 - ต่ำามาก 1.17 - ต่ำามาก 1.00 - ต่ำามาก

ต่ำา 7 1.39 8.71 4.11 ต่ำา 2.36 0.14 ต่ำา 1.84 0.42 ต่ำา

ปานกลาง 104 20.68 9.41 3.36 ต่ำา 3.15 0.25
ปาน
กลาง

2.69 0.72 ปานกลาง

สูง 262 52.09 9.95 3.47 ต่ำา 4.06 0.27 สูง 3.58 0.69 สูง

สูงมาก 129 25.65 11.55 2.51 ปานกลาง 4.66 0.03 สูงมาก 4.22 0.74 สูง

รวมทั้งหมด 503 100 10.22 3.34 ปานกลาง 3.99 0.61 สูง 3.53 0.90 สูง

ตาราง 2	 ความรู้	 ทัศนคติ	 และพฤติกรรมการออกกำาลังกายของนักวิ่งหน้าใหม่จำาแนกตามปัจจัย 
พื้นฐาน	(ต่อ)
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	 2.	 ผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมการ
ออกกำาลังกายของผู้เข้าร่วมงานว่ิงการกุศลตาม
ปัจจัยข้อมูลพื้นฐาน	ได้แก่	เพศ	อายุ	ระดับ	BMI	
การดืม่แอลกอฮอล์	การสบูบหุรี่	อาชพี	โรคประจำา

ตวั	ความถีใ่นการแขง่วิง่ในรอบ	1	เดอืน	ระยะทาง
สูงสุดที่มีประสบการณ์แข่งขันในงานวิ่ง	 ความรู้
และทัศนคติที่มีต่อการออกกำาลังกาย

ตาราง 3	 การเปรยีบเทยีบพฤตกิรรมการออกกำาลงักายของนกัวิง่หนา้ใหมต่าม	เพศ	การดืม่แอลกอฮอล	์
การสูบบุหรี่	และการมีโรคประจำาตัว	ด้วยสถิติทดสอบ	t	(t-test)

ตัวแปรอิสระ

Levene’s Test for 
Equality of Variances ระดับ

ตัวแปร(กลุ่ม)
n M SD t p

F p

เพศ 0.035 .852
ชาย 211 3.75 0.88

4.834** .000
หญิง 292 3.37 0.88

การดื่มแอลกอฮอล์ 0.803 .371
ไม่ดื่ม 175 3.49 0.94

0.622 .534
ดื่ม 328 3.55 0.89

การสูบบุหรี่ 0.253 .615
ไม่สูบ 461 3.49 0.90

3.081** .002
สูบ 42 3.94 0.83

โรคประจำาตัว 0.605 .437
ไม่มี 436 3.56 0.90

1.963 .050
มี 67 3.33 0.89

**	P<.01

	 จากตาราง	 3	 พบว่าพฤติกรรมการออก
กำาลังกายนักวิ่งหน้าใหม่เพศชายสูงกว่าเพศหญิง	
กลุ่มที่สูบบุหรี่สูงกว่ากลุ่มไม่สูบบุหรี่อย่างมีนัย
สำาคัญทางสถิติที่ระดับ	 .01	 ส่วนพฤติกรรมการ

ออกกำาลงักายของนกัวิง่หนา้ใหมก่ลุม่ทีด่ืม่กบักลุม่
ไม่ดื่มแอลกอฮอล์	 และกลุ่มที่มีกับกลุ่มที่ไม่มีโรค	
ไม่แตกต่างกัน

ตาราง 4	 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของพฤติกรรมการออกกำาลังกายของนักวิ่งหน้าใหม่ตาม
อายุ	ระดับ	BMI	อาชีพ	ความถี่ในการแข่งวิ่งในรอบ	1	เดือน	ระยะทางสูงสุดที่มีประสบการณ์	 
ความรู้	และทัศนคติต่อการออกกำาลังกายแตกต่างกัน

ตัวแปร
n

การทดสอบความ
เป็นเอกพันธ์ของ

กลุ่มตัวอย่าง แหล่งความ
แปรปรวน

SS df MS F p

Levene’s 
test

p

อายุ 503 2.848 .059

ระหว่างกลุ่ม 12.725 2 6.362 8.015** .000

ภายในกลุ่ม 396.890 500 0.794

รวม 409.615 502
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	 จากตาราง	 4	 ผลการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนแบบทางเดียวของพฤติกรรมการออก
กำาลังกายพบว่านักวิ่งหน้าใหม่ที่มีระดับ	 BMI	 
แตกต่างกันจะมีพฤติกรรมการออกกำาลังกายไม่
ต่างกัน	แต่นักวิ่งหน้าใหม่ที่มี	อายุ	อาชีพ	ความถี่
ในการแขง่	ระยะทางสูงสุดทีม่ปีระสบการณ์แขง่ขนั	

ระดับความรู้	 และระดับทัศนคติแตกต่างกันจะมี
พฤติกรรมการออกกำาลังกายแตกต่างกันอย่างมี
นัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ	 .01	 เมื่อทดสอบรายคู่ 
ภายหลังพบว่าคู่ของแต่ละระดับตัวแปรที่มีค่า
เฉลี่ยแตกต่างอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ	
.05	มีทั้งหมด	16	คู่	ดังนี้	พฤติกรรมการออกกำาลัง

ตัวแปร
n

การทดสอบความ
เป็นเอกพันธ์ของ

กลุ่มตัวอย่าง แหล่งความ
แปรปรวน

SS df MS F p

Levene’s 
test

p

ระดับ	BMI 503 1.779 .132

ระหว่างกลุ่ม 3.428 4 0.857 1.051 .380

ภายในกลุ่ม 406.187 498 0.816

รวม 409.615 502

อาชีพ 503 2.240 .107

ระหว่างกลุ่ม 15.362 2 7.681 9.741** .000

ภายในกลุ่ม 394.253 500 0.789

รวม 409.615 502

ความถี่ในการแข่งวิ่งในรอบ	
1	เดือน

503 2.835 .024

ระหว่างกลุ่ม 34.712 4 8.678 11.527** .000

ภายในกลุ่ม 374.903 498 0.753

รวม 409.615 502

ร ะ ย ะ ท า ง สู ง สุ ด ที่ มี
ประสบการณ์

503 6.466 .002

ระหว่างกลุ่ม 38.919 2 19.459 26.247** .000

ภายในกลุ่ม 370.696 500 0.741

รวม 409.615 502

ระดับความรู้ 503 1.639 .163

ระหว่างกลุ่ม 32.754 4 8.189 10.821** .000

ภายในกลุ่ม 376.861 498 0.757

รวม 409.615 502

ระดับทัศนคติ 503 2.030 .132

ระหว่างกลุ่ม 153.464 2	A 76.732 149.778** .000

ภายในกลุ่ม 256.151 500 0.512

รวม 409.615 502
**	P<.01,	A	–	จัดกลุ่มเปรียบเทียบ	3	กลุ่มได้แก่กลุ่มทัศนคติระดับสูงมาก	สูง	และ	ปานกลางลงไป

ตาราง 4	 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของพฤติกรรมการออกกำาลังกายของนักวิ่งหน้าใหม่ตาม
อายุ	ระดับ	BMI	อาชีพ	ความถี่ในการแข่งวิ่งในรอบ	1	เดือน	ระยะทางสูงสุดที่มีประสบการณ์	 
ความรู้	และทัศนคติต่อการออกกำาลังกายแตกต่างกัน	(ต่อ)
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กายของนกัวิง่หนา้ใหม	่(1)	กลุ่มอายมุากกว่า	30	ป	ี
สูงกว่ากลุ่มอายุต่ำากว่า	20	ปี	(2)	กลุ่มอายุ	21–30	
ป	ีสงูกวา่กลุม่อายตุ่ำากว่า	21	ป	ี(3)	กลุ่มอาชีพอ่ืนๆ	
สูงกว่ากลุ่มนักศึกษา	(4)	กลุ่มที่เคยลงแข่ง	3	ครั้ง
ในรอบ	 1	 เดือนสูงกว่ากลุ่มไม่ได้ลงแข่งเลย	 (5)	
กลุม่ทีเ่คยลงแขง่	3	ครัง้ในรอบ	1	เดอืนสงูกว่ากลุ่ม
ลงแข่ง	1	ครั้ง	(6)	กลุ่มที่เคยลงแข่ง	2	ครั้งในรอบ	
1	เดอืนสงูกวา่กลุม่ไมไ่ดล้งแขง่เลย	(7)	กลุม่ทีเ่คย
ลงแข่ง	 2	 ครั้งในรอบ	 1	 เดือนสูงกว่ากลุ่มลงแข่ง	
1	 ครั้ง	 (8)	 กลุ่มที่มีประสบการณ์วิ่งมินิมาราธอน	 
สู งกว่ ากลุ่ มที่ ไม่ เคยแข่ งขัน 	 (9 ) 	 กลุ่ มที่ มี
ประสบการณ์วิ่งมินิมาราธอนสูงกว่ากลุ่มที่เคย
แข่งขันฟันรนั	(10)	กลุ่มทีม่ปีระสบการณว่ิ์งฟนัรนั
สงูกวา่กลุม่ท่ีไม่เคยแขง่ขนั	(11)	กลุ่มความรูร้ะดบั
สูงสูงกว่ากลุ่มความรู้ปานกลาง	(12)	กลุ่มความรู ้
ระดับสูงสูงกว่ากลุ่มความรู้ต่ำา	 (13)	 กลุ่มความรู้ 
ระดับสูงสูงกว่ากลุ่มความรู้ต่ำามาก	 (14)	 กลุ่ม
ทัศนคติระดับสูงมากสูงกว่ากลุ่มทัศนคติระดับสูง	
(15)	กลุม่ทศันคตริะดับสูงมากสูงกว่า	กลุ่มทศันคติ
ระดับปานกลางลงไป	และ(16)	กลุ่มทัศนคติระดับ
สูงสูงกว่ากลุ่มทัศนคติระดับปานกลางลงไป	

สรุปผล
	 1.	 นักวิ่งหน้าใหม่มีความรู้เกี่ยวกับการ
ออกกำาลังกายในระดับปานกลาง	 แต่มีทัศนคติ 
และพฤติกรรมการออกกำาลังกายในระดับสูง	

	 2.	นักวิง่หนา้ใหมท่ีม่เีพศ	การสบูบหุรี	่อาย	ุ
อาชีพ	ความถี่ในการแข่งขันในรอบ	1	เดือน	ระยะ
ทางสูงสุดที่มีประสบการณ์ในการแข่งขัน	 ระดับ
ความรู้	 และระดับทัศนคติต่อการออกกำาลังกาย 
ต่ าง กันจะ มีพฤติกรรมการออกกำ าลั งกาย	 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ	.01

อภิปรายผล
	 คณะผู้วิจัยอภิปรายผลการวิจัยตาม
วัตถุประสงค์การวิจัย	2	ประเด็นดังนี้	

ประเด็นที่	1	โดยภาพรวมนักวิ่งหน้าใหม่มีความรู ้
เกี่ยวกับการออกกำาลังกายในระดับปานกลาง
แต่มีทัศนคติและพฤติกรรมการออกกำาลังกาย
ในระดับสูง	 นักวิ่งหน้าใหม่ส่วนใหญ่มีความรู้อยู่
ในระดับปานกลาง	 อาจจะเป็นเพราะไม่มีหรือมี
ประสบการณ์แข่งน้อยน้อยมาก	 และเป็นการวิ่ง
ทางไกลระยะสั้น	 จึงเห็นถึงความจำาเป็นที่ต้องใช้
องคค์วามรู้วทิยาศาสตร์การกฬีาในการออกกำาลงั
กายเชงิลกึนอ้ย	ตา่งจากกลุม่นกัวิง่ระดบัแนวหนา้
หรืออาชพีทีจ่ำาเป็นตอ้งศกึษาเพือ่ใหก้ารออกกำาลงั
กาย	 หรือการว่ิงเกิดประสิทธิภาพสูงสุดและหลีก
เลี่ยงการบาดเจ็บให้มากที่สุด	 การวิ่งในระยะทาง
ไม่ไกลมากคือระยะฟันรัน	หรือ	มินิมาราธอน	10	
กิโลเมตร	 การได้รับบาดเจ็บจะไม่รุนแรงหรือเกิด
ซ้ำาๆ	 เพราะไม่ได้บาดเจ็บอย่างต่อเนื่อง	 อาจเป็น
ไปได้ว่านักว่ิงหน้าใหม่จึงไม่ได้ให้ความสำาคัญ
กับองค์ความรู้เชิงลึกเกี่ยวกับการออกกำาลังกาย	
แต่มุ่งวิ่งเพื่อการกุศลออกกำาลังกายเพื่อสุขภาพ 
ผอ่นคลายมากกวา่ความเปน็เลศิทางกฬีา	อยา่งไร
ก็ตามผลการศึกษาคร้ังน้ีกลับพบว่านักว่ิงหน้า
ใหม่มีทัศนคติและพฤติกรรมการออกกำาลังกาย
ในระดับสูงอาจจะมาจากการได้รับการรณรงค์
อยา่งตอ่เนือ่งจากหนว่ยงานหลกัดา้นการสง่เสรมิ 
สุขภาพ	สสส.	ตั้งแต่	พ.ศ.	2545	ที่พบว่าคนไทย
ที่ออกกำาลังกายและเล่นกีฬาด้วยการเดิน-วิ่ง
เพื่อสุขภาพมีจำานวนเพิ่มขึ้นทุกปี	 (สถาบันวิจัย
ประชากรและสังคม	มหาวิทยาลัยมหิดล,	 2563)	
ประโยชน์และความสำาคัญการออกกำาลังกาย
ทำาใหม้สีขุภาพทีด่นีกัวิง่หนา้ใหมจ่งึมทีศันคตแิละ
พฤติกรรมการออกกำาลังกายในระดับสูง	 ผลการ
ศึกษานี้สอดคล้องกับ	 อรุณรัตน์	 สารวิโรจน์	 และ	
กานดา	จนัทรแ์ยม้	(2557)	อกีทัง้หนว่ยงานตา่งใน
จงัหวดัเชยีงใหม่ๆ 	จดักจิกรรมวิง่เพือ่สขุภาพอยา่ง
ต่อเนื่องในช่วง	 2560-2561	 เชียงใหม่จัดงานว่ิง	
4-6	รายการต่อสัปดาห์	และมีนักวิ่งเข้าร่วมเฉลี่ย	
2,000-4,000	คน	(วิธาน	ศรีริทิพย์,	2561)	ทำาให้
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โอกาสและการเข้าถึงการออกกำาลังกายของกลุ่ม
ตัวอย่างจึงมีมาก	ดังนั้นสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ
และสังคมจึงกระตุ้นให้นักวิ่งหน้าใหม่ส่วนใหญ่มี
พฤตกิรรมตอ่การออกกำาลังกายในระดับสงู	ซ่ึงเมือ่
มีพฤติกรรมการออกกำาลังกายอย่างต่อเนื่องย่อม
ได้รับประโยชน์และเห็นคุณค่าในการออกกำาลัง
กายทำาให้มีทัศนคติต่อการออกกำาลังกายในระดับ
สูงเชน่กนัดว้ย	ประเดน็ที	่2	กลุ่มนกัว่ิงหนา้ใหมท่ีม่ี
เพศ	การสบูบหุรี	่อาย	ุอาชีพ	ความถีใ่นการแขง่ขนั
ในรอบ	1	เดอืน	ระยะทางสงูสดุทีม่ปีระสบการณ์ใน
การแข่งขัน	 ระดับความรู้	 และระดับทัศนคติต่าง
กันจะมีพฤติกรรมการออกกำาลังกายแตกต่างกัน
อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ	 .01	 พิจารณา
แต่ละตัวแปรได้ดังนี้	 ประเด็น	 2.1	 เพศหญิงมี
พฤติกรรมการออกกำาลังกายต่ำากว่าเพศชาย	
เนื่องจากเพศหญิงมีประสบการณ์	และพฤติกรรม
การออกกำาลังกาย	 ความมีคุณค่าในตัวเอง	 การ
รับรู้ภาวะสุขภาพและการวางแผนการออกกำาลัง
กายต่ำากว่าเพศชาย	 ทั้งนี้อาจเป็นเพราะเพศชาย
ต้องการคงไว้ร่างกายที่แข็งแรง	 เชื่อว่าผู้ชายต้อง
มีลักษณะสมส่วน	 สมชายชาตรี	 เพื่อสร้างความ
สนใจแก่ผู้อื่น	 ดังนั้นเพศชายจึงออกกำาลังกาย
เพือ่เสรมิสรา้งใหก้ล้ามเนือ้แขง็แรงเสมอ	(ไพบลูย	์ 
ศรชียัสวสัดิ,์	2549)	ซ่ึงโดยธรรมชาตแิล้วโครงสรา้ง
ทางสรีระทางกายของเพศชายและหญิงแตกต่าง
กัน	ขีดจำากัดทางสรีรวิทยาของการออกกำาลังกาย
จึงแตกต่างกัน	 ประเด็น	 2.2	 กลุ่มนักวิ่งหน้าใหม่ 
ที่สูบบุหรี่มีพฤติกรรมการออกกำาลังกายสูง
กว่ากลุ่มที่ไม่สูบ	 ทั้งนี้อาจจะเป็นเพราะการ 
ออกกำาลังกายช่วยควบคุมอาการอยากบุหรี่ได้	
เนื่องจากการออกกำาลังกายประเภท	 ‘แอโรบิค’	
ท่ีมีความต่อเนื่อง	 เช่น	 เดิน	 วิ่งเหยาะๆ	 วิ่งทาง
ไกล	ว่ายน้ำา	ปั่นจักรยาน	กระโดดเชือก	หรือเต้น
แอโรบิค	 ฯลฯ	 ทั้งหมดนี้	 มีผลวิจัยว่า	 สามารถ
ช่วยให้คนสูบบุหรี่	 สูบน้อยลงจนถึงขั้นเลิกบุหรี่
ได้	 (เปรมทิพย์	 ทวีรติธรรม,	 2557	 อ้างถึงใน	 

อาภาวรรณ	 โสภณธรรมรักษ์	 (2557ก))	 การ
ออกกำาลังกายเพื่อสุขภาพเป็นการเคลื่อนไหว
ร่างกายที่ทำาให้เกิดการใช้พลังงานซึ่งหากปฏิบัติ
กิจกรรมได้ในระดับปานกลางอย่างน้อยวันละ	 30	
นาที	สัปดาห์ละ	5	วัน	จะทำาให้มีสุขภาพดีทั้งด้าน
ร่างกายและจิตใจ	(อาภา	ภัคภิญโญ	ยังประดิษฐ์,	
2557ข)	 ดังนั้นกลุ่มผู้สูบบุหร่ีที่มีความเสี่ยงด้าน
สุขภาพจึงน่าจะมองเห็นประโยชน์ของการออก
กำาลังกาย	 ประกอบกับอิทธิพลจากสื่อเกี่ยวกับ
การรณรงค์ให้ออกกำาลังกายเพื่อการลด	 ละ	 
เลิกสูบหรี่ของ	 สสส.	 ประเด็น	 2.3	 นักวิ่งกลุ่ม
นักศึกษามีพฤติกรรมการออกกำาลังกายต่ำากว่า
กลุ่มครูอาจารย์และกลุ่มอาชีพอื่น	 ทั้งนี้อาจเป็น
เพราะนักศึกษาอยู่ในช่วงวัยที่มีสุขภาพร่างกาย
แข็งแรง	 ผลลัพธ์ที่เกิดจากการไม่ออกกำาลังกาย
ยังไม่เกิดขึ้นอย่างชัดเจน	 ในขณะที่ครูอาจารย์
และผู้ประกอบอาชีพอื่นอยู่ในวัยทำางานมีอายุ
มากขึ้นเห็นความสำาคัญในการปฏิบัติการออก
กำาลังกายเพื่อชะลอปัญหาเกี่ยวกับสุขภาพและ
คงไว้ซึ่งร่างกายที่แข็งแรงตามประโยชน์ของการ
ออกกำาลังกาย	ประเด็น	 2.4	 กลุ่มนักว่ิงหน้าใหม่
ที่ไม่ได้ลงแข่งเลยในรอบ	1	เดือนมีพฤติกรรมการ
ออกกำาลังกายต่ำากว่ากลุ่มที่เคยลงแข่ง	1,	2	และ	
3	คร้ัง	อาจเป็นเพราะนกัวิง่มีประการณก์ารแข่งขัน
จริงได้ผ่านการทดสอบความแข็งแกร่งทางกาย	 
จงึไดม้กีารประเมนิตนเองเพือ่ฝึกพฒันาสมรรถนะ 
ในการวิ่งของตนอย่างต่อเนื่องจึงฝึกซ้อมวิ่งเก็บ
ระยะทางเพื่อฝึกความอดทน	 และความแข็งแรง
สำาหรับการวิ่งแข่งขันในรอบถัดไป	 ประเด็น	 2.5	
กลุม่ทีไ่ม่มีประสบการณว์ิง่มากอ่นมีพฤตกิรรมการ
ออกกำาลงักายต่ำากวา่กลุม่ทีมี่ประสบการณว์ิง่ระยะ
ฟันรันและมินิมาราธอน	 กลุ่มที่มีประสบการณ์
วิ่งฟันรันมีพฤติกรรมการออกกำาลังกายต่ำากว่า
กับกลุ่มที่มีประสบการณ์ระยะมินิมาราธอน	 ทั้งน้ี
อาจจะเป็นเพราะผู้ที่วิ่งระยะทางไกลสำาเร็จและ
ปลอดภัยได้นั้นต้องมีความอดทนสูงผ่านการ
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ฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่องเป็นประจำาเกือบทุกวันที่
ครอบคลุมตามหลักการฝึกซ้อมที่ดีได้แก่	 ระยะ
เวลา	(Duration)	ความหนักเบา	(Intensity)	และ
ความบอ่ยครัง้	(Frequency)	(เจรญิ	กระบวนรตัน,์	
2548)	 ประเด็น	 2.6	 กลุ่มนักวิ่งที่มีความรู้ระดับ 
ต่ำามีพฤติกรรมการออกกำาลังกายต่ำากว่ากลุ่มที่มี
ความรู้ระดับสูง	ผลการศึกษานี้ได้ผลทำานองเดียว
กับ	 ปัญจพร	 ภาศิริ	 และ	 ปิยธิดา	 คูหิรัญญรัตน์	 
(2558)	 ที่พบว่าอาสาสมัครสาธารณสุขที่เคยได้
รับการอบรมเกี่ยวกับการออกกำาลังกายมีผลต่อ
การออกกำาลังกายอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ	ทั้งนี้
เนื่องจากความรู้เป็นปัจจัยนำาที่สำาคัญในการที่จะ
ส่งผลต่อการแสดงพฤติกรรม	 ประเด็น	 2.7	 กลุ่ม
นักวิ่งท่ีมีระดับทัศนคติสูงจะมีพฤติกรรมการ
ออกกำาลังกายสูงกว่ากลุ่มที่มีทัศนคติต่ำา	 อาจ
เป็นเพราะทัศนคติเป็นสภาวะของจิตใจที่ตัดสิน
พฤติกรรมและสามารถบ่งบอกได้ว่าบุคคลนั้น
มีความคิดและความรู้สึกอย่างไรกับผู้คนและ
สถานการณ์ต่างๆ	 ทัศนคติเกิดจากความเชื่อ	
การเรียนรู้และประสบการณ์ที่สามารถส่งผลถึง
พฤติกรรมในอนาคตได้	 ดังนั้นการที่นักว่ิงหน้า
ใหม่มีทัศนคติที่ดีต่อการออกกำาลังกายเชิงบวก	 
ก็จะส่งผลต่อพฤติกรรมคือจะตัดสินใจออกกำาลัง
กาย	

ข้อเสนอแนะ
 1. ข้อเสนอแนะในการนำาผลการวิจัย
ไปใช้

	 1.1	นกัวิง่หนา้ใหมส่ว่นใหญม่คีวามรูเ้กีย่ว
กับการออกกำาลังกายในระดับปานกลาง	 ดังนั้น 
ผู้จัดงานวิ่งควรประชาสัมพันธ์ให้ความรู้และจัด
ทำาคู่มือเตรียมความพร้อมสำาหรับนักวิ่งหน้าใหม่
ที่การเข้าร่วมว่ิงระยะไกลได้ศึกษาก่อนลงแข่งขัน	
โดยเฉพาะอย่างยิ่งกลุ่มที่มีโรคประจำาตัว	 หรือ 
ผู้ที่มีภาวะเสี่ยงทางสุขภาพเพื่อความปลอดภัย

	 1.2	 นักวิ่งหน้าใหม่ที่เข้าร่วมงานแข่ง
หลายคร้ัง	 และมีประสบการณ์ว่ิงมินิมาราธอนจะ
มีพฤติกรรมการออกกำาลังกายระดับสูง	 และมอง
เห็นความจำาเป็นในการฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่อง	 
ดงันัน้ควรมีการจดักจิกรรมแข่งขันวิง่มินมิาราธอน
กระตุ้น	จูงใจให้นักวิ่งหน้าใหม่ได้ทดลองเข้าร่วม

 2. ข้อเสนอแนะในการทำาวิจัยครั้ง 
ต่อไป
	 2.1	 กลุ่มนักศึกษาเป็นพลังสำาคัญใน
อนาคตแตม่พีฤตกิรรมการออกกำาลงักายในระดบั
ปานกลางและต่ำากว่ากลุ่มอาชีพหรือผู้มีอายุสูง
กว่า	 จึงควรมีการศึกษาปัจจัยเชิงสาเหตุในการ
ออกกำาลังกายของนักศึกษาที่นำาไปสู่การพัฒนา
รูปแบบที่เหมาะสมสำาหรับส่งเสริมการออกกำาลัง
กายของนักศึกษา

	 2.2	 งานวิจัยนี้ยังไม่ได้มีการศึกษาถึง
เหตุผลของการตัดสินใจออกกำาลังกาย	 ความ
หนักเบา	 ความต่อเนื่อง	 และแรงจูงใจในการออก
กำาลังกาย	จึงควรมีการศึกษาปัจจัยเชิงสาเหตุที่มี
อทิธพิลตอ่พฤตกิรรมการออกกำาลงักายของนกัวิง่
หน้าใหม่
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