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ABSTRACT 

Musculoskeletal injury is the most common problem in marathon runners, especially lower extremity 
injury. The injury is influenced by many factors. Lack of study has been reported an association of injury area 
and relative risk. Therefore, the objective of this study was to study the influencing factors of lower extremity 
injury including warm-up period, running experience, a frequency of running competition, and type of running 
surface in full marathon, half-marathon, and mini-marathon runners, Bangkok Marathon 2013. The study 
surveyed the injury risk of lower extremity from runners who participated in the Bangkok Marathon competition 
in 2013, Thailand. They were asked about the information relating to competition, practice, running experience, 
running surface, competitive frequency, and history of injury. The finding of the study exhibited that lower 
extremity injury was the most common, especially knee and popliteal areas (54.1%). The factor of competitive 
frequency showed a statistically significant result. Joining ≥ 5 times/year of running competition was 1.417 times 
more likely to be injured compared with joining 2 times/year (OR 1.027-1.954). This study indicates that higher 
frequency of competition influences lower extremity injury.  Other factors in this study did not significantly 
influence lower extremity injury including warm-up, running experience, and running surface. Therefore, to 
prevent injury from marathon running, health professions and runners should aware of the factor of competitive 
frequency which might relate to physical ability and readiness before joining a competition. 
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บทคดัย่อ 

การบาดเจ็บทางระบบกระดกูและกล้ามเนือ้พบได้บอ่ยในนกัวิง่มาราธอนโดยเฉพาะรยางค์ขาซึง่การบาดเจ็บจาก
การวิ่งอาจเกิดได้จากหลากหลายปัจจยั แตย่งัไมม่กีารรายงานเก่ียวกบัความสมัพนัธ์กนัระหวา่งบริเวณที่บาดเจ็บกบัปัจจยั
เสี่ยงดงันัน้ การศึกษาวิจยัครัง้นีม้ีจดุประสงค์เพื่อศึกษาเก่ียวกบัปัจจยัที่มีความสมัพนัธ์กบัการบาดเจ็บรยางค์ขา ในเร่ือง
ของระยะเวลาในการอบอุน่ร่างกาย ประสบการณ์ในการวิ่งมาราธอน ความถ่ีของการเข้าร่วมการแข่งขนั รวมถึงความ
หลากหลายของพืน้สนามที่ใช้ในการฝึกซ้อม ท่ีมีผลต่อการบาดเจ็บรยางค์ขาในนกัวิ่งระยะมาราธอน ระยะฮาล์ฟและ
ระยะควอเตอร์จากการเก็บข้อมลูในงานวิ่งกรุงเทพฯมาราธอนปี 2013ซึ่งท าการเก็บข้อมลูจากผู้ เข้าร่วมวิ่งงานกรุงเทพฯ
มาราธอน ผู้ เข้าร่วมการแขง่ขนัตอบแบบสอบถามเก่ียวกบัข้อมลูทัว่ไป ข้อมลูการอบอุน่ร่างกาย ข้อมลูประสบการณ์ในการ
วิ่ง ข้อมลูความถ่ีในการลงแข่งขนัและข้อมูลความหลากหลายของสนามซ้อม ข้อมลูที่ได้จะถกูน าไปวิเคราะห์ข้อมูลสถิติ 
Odd ratioผู้ เข้าร่วมการแขง่ขนัที่ตอบแบบสอบถามในสว่นการบาดเจ็บครบถ้วน จ านวน 1,063 คน อายเุฉลี่ย 34 ± 11 ปี 
แบง่เป็น ผู้ เข้าร่วมวิ่งประเภทมาราธอนฮาล์ฟมาราธอน และควอเตอร์มาราธอน ร้อยละ 13.1, 50.6, 36.3 ตามล าดบั จาก
การศึกษาพบว่า การบาดเจ็บทางระบบกระดกูและกล้ามเนือ้ของรยางค์ขาพบได้มากกวา่สว่นอื่นของร่างกาย โดยเฉพาะ
อาการปวดเข่าและข้อพบัเป็นปัญหาที่พบได้มากสดุในนกัวิ่ง (54.1%) ซึ่งปัจจยัเร่ืองของความถ่ีในการลงแข่งขนัจ านวน
เท่ากับหรือมากกว่า 5 รายการต่อปี มีความเสี่ยงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติต่อการบาดเจ็บรยางค์ขาเพิ่มขึน้ประมาณ 
1.417(OR 1.027-1.954)เมื่อเทียบกบั 2รายการตอ่ปี ข้อมลูชีใ้ห้เห็นวา่ ความถ่ีในการเข้าร่วมแขง่ขนังานวิ่งที่มากมีโอกาส
ท าให้เกิดการบาดเจ็บรยางค์ขาได้มากขึน้เช่นกนั สว่นปัจจยัด้านการอบอุน่ร่างกายก่อนการแขง่ขนั ประสบการณ์ในการวิ่ง 
และความหลากหลายของพืน้สนามในการฝึกซ้อม ในการศึกษานีไ้ม่มีผลอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติต่อการบาดเจ็บที่
เกิดขึน้ดงันัน้ บคุลากรทางการแพทย์ วิทยาศาสตร์การกีฬาและนกัวิง่ควรตระหนกัถึงความถ่ีของการเข้าร่วมการแขง่ขนั ซึง่
อาจจะมีความกบัสมัพนัธ์กบัขีดความสามารถของร่างกายและการเตรียมความพร้อมของร่างกายก่อนลงรายการแขง่ขนั 
เพื่อปอ้งกนัปัญหาการบาดเจ็บท่ีอาจจะเกิดขึน้ทัง้ก่อน ระหวา่ง และหลงัการลงแขน่ขนัวิ่งมาราธอน  

 
(วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 2561; 18(2): 73-80) 
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บทน า  

 การวิ่งเป็นกิจกรรมหนึง่ที่ก าลงัเป็นท่ีนิยมอยา่งแพร่หลายทัว่โลก อนัเนื่องมาจากประโยชน์ที่ได้จากการออกก าลงั
กายด้วยการวิ่ง เช่น ลดภาวะเสี่ยงโรคหลอดเลือดหวัใจ เพิ่มการท างานของอินซูลิน เพิ่มสมรรถภาพทางร่างกาย เป็นต้น 
อย่างไรก็ตาม การรายงานการบาดเจ็บในนกัวิ่งก็มีมากตามมาด้วยเช่นกนั มีการศึกษาก่อนหน้านีใ้นปี 2008 รายงานถึง
ความชกุของการบาดเจ็บจากการวิ่งมีสงูถึง 54.8% และในปี 2007 มีรายงานอบุตัิการณ์ของการบาดเจ็บรยางค์ขาในกลุม่
นกัวิ่งระยะไกลอยูใ่นช่วง19.4% -79.3%1,2โดยการบาดเจ็บหลกัๆ มกัพบในรยางค์ขา โดยเฉพาะบริเวณหวัเขา่2 ซึง่มีหลาย
ปัจจัยเสี่ยงที่มีผลต่อการบาดเจ็บจากการวิ่ง ยกตวัอย่างเช่น ลกัษณะการฝึก ความหนกัในการฝึกซ้อม ระยะเวลาและ
ความถ่ีในการซ้อมวิ่ง เป็นต้น3ในสว่นของปัจจยัเร่ืองการมีประวตัิการบาดเจ็บที่เคยเกิดขึน้ก็บ่งชีไ้ด้ชดัเจนถึงโอกาสที่จะ
เกิดการบาดเจ็บซ า้ในนกัวิง่ได้เช่นกนั4 สว่นปัจจยัในเร่ืองของอายแุละเพศของนกัวิ่งนัน้ พบวา่ไมแ่สดงให้เห็นถึงการมีผลตอ่
การบาดเจ็บที่เกิดขึน้4,5 สว่นเง่ือนไขอื่นๆเช่น อปุกรณ์เสริมตา่งๆ ประเภทและจ านวนคูร่องเท้าที่ใช้ การอบอุ่นร่างกายหรือ
ลกัษณะรูปแบบการยืดก่อนการวิ่ง ก็ได้มีการศกึษาเช่นกนั อย่างไรก็ตามยงัไมส่ามารถสรุปได้แน่ชดัวา่ปัจจยัใดมีผลท าให้
เกิดการบาดเจ็บในนกัวิ่งมากท่ีสดุ6 ในขณะที่นกัวิ่งส่วนใหญ่คิดว่าการซ้อมวิ่งบ่อยๆจะเป็นผลดี แต่ก็ยงัไม่มีการศึกษาที่
กลา่วถึงความสมัพนัธ์ระหวา่งการบาดเจ็บท่ีเกิดกบัความถ่ีในการฝึกซ้อม7รวมถึงความถ่ีที่เข้าร่วมแขง่ขนังานวิ่ง  

ปี พ.ศ. 2558 มีรายงานการศึกษาของรุจิเรศ เอือ้พิริยะสกลุ8และคณะผู้วิจยั ในนกัวิ่งประเภทมาราธอน (ระยะ
การวิ่ง 42.195 กิโลเมตร) ประเภทฮาล์ฟมาราธอน (ระยะการวิ่ง 21.100 กิโลเมตร) ประเภทควอเตอร์มาราธอน (ระยะการ
วิ่ง 10 กิโลเมตร) และประเภทเดิน-วิ่งเพื่อสขุภาพ (ระยะการวิ่ง 1.5 - 4.5 กิโลเมตร) ได้รายงานอบุตัิการณ์การการบาดเจ็บ
จากการวิ่งในส่วนต่างๆของร่างกายและพบการบาดเจ็บมากสดุในส่วนของรยางค์ขา ซึ่งอาจมีผลมาจากหลายปัจจัย 
อยา่งไรก็ตาม ยงัไมม่ีการศกึษาวจิยัที่รายงานเก่ียวกบัความสมัพนัธ์กนัระหวา่งบริเวณที่บาดเจ็บกบัปัจจยัเสีย่ง คณะผู้วิจยั
จึงมีความสนใจที่จะศึกษารายงานเพิ่มเติมเก่ียวกับปัจจัยเสี่ยงท่ีมีความสมัพนัธ์กับการบาดเจ็บรยางค์ขา โดยปัจจัยที่
ท าการศึกษาครัง้นีป้ระกอบไปด้วยปัจจยัในเร่ืองของระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกาย ประสบการณ์ในการวิ่งมาราธอน 
ความถ่ีของการเข้าร่วมการแขง่ขนั รวมถึงความหลากหลายของพืน้สนามที่ใช้ในการฝึกซ้อม ที่มีผลต่อการบาดเจ็บรยางค์
ขาในนกัวิ่งระยะมาราธอน ระยะฮาล์ฟและระยะควอเตอร์จากการเก็บข้อมลูในงานวิ่งกรุงเทพฯ มาราธอนปี 2013 
 
วิธีการศึกษา 
 การศึกษาวิจยัครัง้นี ้ท าการเก็บข้อมลูโดยการขอความร่วมมือจากนกัวิ่งที่อาสาสมคัรตอบแบบสอบถามภาย
หลงัจากการเข้าร่วมวิ่งเสร็จแล้ว ซึ่งการศกึษานีใ้ช้แบบสอบถามและวิเคราะห์ข้อมลูเพิ่มเติมจากการศึกษาของรุจิเรศ เอือ้
พิริยะสกุลและคณะ8หลงัจากท่ีเก็บข้อมลูแล้ว ผู้วิจยัก็ท าการบนัทึกข้อมลูจากแบบสอบถามและท าการวิเคราะห์ผลทาง
สถิติเพื่อหา Odd ratio โดยใช้โปรแกรม SPSS18ซึ่งกระบวนการวิจัยของการศึกษานีไ้ด้ผ่านการพิจารณาจาก
คณะกรรมการการวิจยัในคน มหาวิทยาลยัมหิดลเป็นท่ีเรียบร้อย 
 
ผลการศึกษา 

 ข้อมลูที่ใช้ในการวิเคราะห์ในการศกึษานี ้เป็นผู้ที่เข้าร่วมการแขง่ขนังานวิ่งสแตนดาร์ดชาร์เตอร์กรุงเทพมาราธอน 
ปี 2013 และสามารถวิ่งจนจบรายการการแข่งขนัในประเภทการแข่งขนัของตนเองจ านวน 1,071 คน แบ่งเป็น ประเภท
มาราธอนจ านวน 140 คน (13.1%) ประเภทฮาล์ฟมาราธอนจ านวน 542 คน (50.6%) และประเภทควอเตอร์มาราธอน
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จ านวน 389 คน (36.3%) ในจ านวนนีม้ีผู้ที่ไม่ได้ให้ข้อมลู จ านวน 8 คน ท าให้เหลือผู้ที่ตอบแบบสอบถามครบถ้วนจ านวน 
1,063 คน ในจ านวนนีพ้บวา่ นกัวิ่งจ านวน 706 คน ไมม่ีการบาดเจ็บเกิดขึน้ และมีการบาดเจ็บจากการวิ่งจ านวน 357 คน 
โดยแบ่งจ านวนนักวิ่งที่มีการบาดเจ็บตามประเภทของการวิ่ง ดังนี ้ประเภทมาราธอนจ านวน 38คน ประเภทฮาล์ฟ
มาราธอนจ านวน 206 คน และประเภทควอเตอร์มาราธอนจ านวน 113คน 

โดยมีข้อมูลพืน้ฐานของนกัวิ่งที่ตอบแบบสอบถามครัง้นี ้เป็นนกัวิ่งเพศชายจ านวน 707 คนและเป็นนกัวิ่งเพศ
หญิงจ านวน 226 คนมีอายเุฉลี่ย34 ± 11 ปี และดชันีมวลกาย (BMI) เฉลี่ย22.2 ± 2.7 กก./ม.2 คณุลกัษณะตามประเภท
การแขง่ขนั แสดงในตารางที่ 1 

ตารางที่ 1คณุลกัษณะของผู้ เข้าร่วมการศกึษาทีต่อบแบบสอบถาม มีข้อมลูดงันี ้

คุณลักษณะข้อมูล 
จ านวน (คน) 
เพศชาย 
เพศหญิง 

1,063 
707 
226 

อายเุฉล่ีย (SD) (ปี) 34 ± 11 
BMI (SD) (กก./ม.2) 22.2 ± 2.7 
สญัชาตไิทย 864 
อ่ืนๆ 181 

 
จ านวนผู้ เข้าร่วมการศึกษาทัง้หมดแบ่งตามประเภทการแข่งขนัเป็นประเภทมาราธอนจ านวน139คน(10.4%) 

ประเภทฮาล์ฟมาราธอนจ านวน557คน (41.8%)ประเภทควอเตอร์จ านวน391คน(29.4%)จากจ านวนทัง้สิน้ 1,063 คน
พบว่า 33.6%เกิดการบาดเจ็บทางระบบกระดกูและกล้ามเนือ้โดยบริเวณของร่างกายที่เกิดการบาดเจ็บเรียงตามล าดบั
จากมากไปน้อยได้แก่เขา่และข้อพบั (54.1%)ข้อเท้านอ่งต้นขาสะโพกหลงัสว่นลา่งและแขนและมือ แสดงในตารางที่ 2  

ตารางที่ 2 แสดงจ านวนผู้ที่บาดเจ็บทางระบบกระดกูและกล้ามเนือ้จากการวิ่ง 
การบาดเจบ็และบริเวณที่มีอาการ จ านวน (คน) 
จ านวน 1,063 คน บาดเจ็บ 357 
 ไม่เกิดการบาดเจ็บ 706 
บริเวณท่ีบาดเจ็บ                       เข่าและข้อพบั         193 
 ข้อเท้า 129 
 น่อง 124 
 ต้นขา 95 
 สะโพก 38 
 หลงัส่วนล่าง 34 
 แขนและมือ 25 
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ตารางที่ 3แสดงปัจจยัเสีย่งสมัพนัธ์และการบาดเจ็บช่วงลา่งของนกัวิ่ง 

OR, odds ratio; CI, confidence interval. 
a P < 0.05, examined by forward stepwise logistic regression analysis. 
b จ านวนที่หายไป เป็นเพราะนกัวิ่งไมต่อบในข้อนี ้

 
อภปิรายผล 
 การศึกษานีศ้กึษาปัจจยัเสีย่งที่มีความสมัพนัธ์กบัการบาดเจ็บรยางค์ขาในกลุม่นกัวิ่งจ านวน 1,063 คนที่มาร่วม
แข่งขันในงานกรุงเทพฯ มาราธอน 2013 พบว่า อาการปวดเข่าและข้อพับเป็นปัญหาที่พบได้บ่อยในนักวิ่ง ซึ่งผลของ
การศึกษานีพ้บว่า ความถ่ีของการเข้าร่วมรายการวิ่งที่มีมากกวา่หรือเท่ากบั 5 ครัง้ต่อปี จะสมัพนัธ์กบัอาการบาดเจ็บของ
รยางค์ขาอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ซึ่งเป็นไปได้ว่าการเข้าร่วมแข่งขนัวิ่งมาราธอนที่มากกว่าและเท่ากบั 5 ครัง้ต่อปี เป็น
ความถ่ีที่มากเกินไปและเป็นปัจจัยเสี่ยงที่ท าให้เกิดการบาดเจ็บรยางค์ขา อาจเนื่องมาจากการใช้ร่างกายที่มากเกินไป 
เพราะต้องใช้ในการแขง่ขนัวิ่งและในการฝึกซ้อมก่อนการแขง่ขนั   

การอบอุ่นร่างกายก่อนออกก าลงักายสามารถช่วยเพิ่มสมรรถภาพและป้องกนัการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดขึน้ระหวา่ง
การเลน่กีฬาได้9 มีการรายงานถึงการอบอุ่นร่างกายด้วยการท่าทางที่เคลื่อนไหว (dynamic warm up) น่าจะกระตุ้นการ
ท างานของกล้ามเนือ้ได้ดีกวา่การอบอุ่นร่างกายแบบยืดคงค้าง (static stretching)10 ปัจจยัเร่ืองของระยะเวลาการอบอุน่
ร่างกายน่าจะมีผลต่อการบาดเจ็บของรยางค์ขาในนกัวิ่ง การอบอุ่นร่างกายก่อนการวิ่งที่ไมเ่พียงพอ (น้อยกว่าหรือเทา่กบั 
15 นาที)หรือจากการอบอุน่ร่างกายที่นานเกินไป (มากกวา่ 15 นาที) ในการศกึษาครัง้นีพ้บวา่ระยะเวลาการอบอุน่ร่างกาย
ที่น้อยกว่า 15 นาที ไม่ได้เป็นปัจจยัที่ท าให้เกิดการบาดเจ็บรยางค์ขาเมื่อเปรียบเทียบกบัการอบอุ่นร่างกายที่นานกวา่ 15 

ตัวแปร จ านวน จ านวน
ผู้บาดเจบ็ 

OR (95%CI) P-value 

การอบอุ่นร่างกาย(นาที) 1010b 239    
น้อยกว่าหรือเท่ากบั 15 นาที 696 154 0.765 (0.563-1.040) 0.087 
มากกวา่ 15 นาที 314 85 1.00 (-) - 

ประสบการณ์ในการวิ่ง(ปี) 1061b     
น้อยกว่า 1 ปี 401 96 1.00 (-) - 
1 ปี ถงึ 2 ปี 272 65 0.998 (0.695-1.431) 0.990 
3 ปี ถงึ 4 ปี 155 27 0.670 (0.417-1.077) 0.097 
มากกวา่หรือเทา่กบั 5 ปี 233 59 1.077 (0.741-1.566) 0.696 

ความถี่ของการเข้าร่วมการแข่งขัน 
(ครัง้/ปี) 

1018b     

น้อยกว่าหรือเท่ากบั 2 ครัง้ตอ่ปี 484 103 1.00 (-) - 
3 ครัง้ ถงึ 4 ครัง้ตอ่ปี 191 44 1.107 (0.741-1.653) 0.619 
มากกวา่หรือเทา่กบั 5 ครัง้ตอ่ปี 343 95 1.417 (1.027-1.954) 0.033a 

ความหลากหลายของสนามซ้อม 926b     
1 ชนิด 693 154 0.807 (0.574-1.137) 0.220 
2 ชนิด 233 61 1.00 (-) - 
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นาทีโดยนกัวิ่งจ านวน 696 คน ใช้เวลาในการอบอุน่ร่างกายน้อยกว่าหรือเท่ากบั 15 นาที มีผู้บาดเจ็บจากการวิ่งจ านวน 
154 คน คิดเป็นร้อยละ 22 ในขณะท่ีนกัวิ่งจ านวน 314 คน ใช้เวลาในการอบอุน่ร่างกายมากกวา่ 15 นาที มีผู้บาดเจ็บจาก
การวิ่งจ านวน 85 คน คิดเป็นร้อยละ 27 ในการศึกษาวิจยัในอนาคต การเก็บข้อมลูเชิงรายละเอียดของการอบอุ่นร่างกาย
ก่อนการวิ่งเก่ียวกบัรูปแบบและท่าทางที่ใช้ในการอบอุ่นร่างกายวา่เป็นการยืดแบบเหยียดค้าง(static)หรือยืดเหยียดแบบ
ไดนามิก(dynamic)จึงเป็นสิง่ที่นา่สนใจตอ่ไป 
 ระยะเวลาประสบการณ์ในการวิ่ง (ปี) อาจเป็นปัจจัยเสี่ยงที่ส่ งผลให้เกิดการบาดเจ็บของรยางค์ขาได้ ซึ่ง
โดยทัว่ไประยะเวลาประสบการณ์ที่เพิ่มขึน้จะสมัพนัธ์กบัอายทุี่เพิ่มมากขึน้เช่นกนั ความเสีย่งที่จะเกิดการบาดเจ็บก็มีมาก
ขึน้อนัเนื่องมาจากเนือ้เยื่อร่างกายคนเราที่เสื่อมตามวยัด้วย ในการศึกษาครัง้นีพ้บว่า นกัวิ่งที่มีประสบการณ์ในการวิ่ง
มากกว่าหรือเท่ากบั 5 ปี มีโอกาสเสี่ยงเฉลี่ยที่จะบาดเจ็บรยางค์ขาสงูกว่า เมื่อเทียบกบันกัวิ่งที่มีประสบการณ์ในการวิ่ง
น้อยกวา่ 1 ปี (OR : 1.077) และนกัวิ่งที่มีประสบการณ์ในการวิ่ง 2ถึง 4 ปี ไมพ่บความเสีย่งที่เพิ่มขึน้ เมื่อเทียบกบันกัวิ่งทีม่ี
ประสบการณ์ในการวิ่งน้อยกวา่ 1 ปี อย่างไรก็ตาม ไม่พบความแตกตา่งทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบระยะเวลาประสบการณ์
ในการวิ่ง (ปี) ดงัแสดงในตารางที่ 3ซึ่งอาจเน่ืองมาจากจ านวนกลุ่มตวัอย่างประชากรในการศึกษานีท้ี่มีจ านวนไม่เพียง
พอท่ีจะท าให้เห็นความตา่งทางสถิติและอาจเนื่องมาจากความหลากหลายของอายนุกัวิ่ง ในแตะ่กลุม่ประสบการณ์อาจมี
วยัอายุที่แตกต่างกนัท าให้โอกาสการเกิดการบาดเจ็บก็มากน้อยตามไปด้วย ดงันัน้ การศึกษาในอนาคตควรมีการเก็บ
ข้อมลูในกลุม่ประชากรตวัอยา่งที่เพิ่มมากขึน้ พร้อมทัง้มีการวิเคราะห์ปัจจยัเร่ืองอายใุนแตล่ะกลุม่ประสบการณ์เพิ่มขึน้มา
ด้วย 
 ความถ่ีในการเข้าร่วมการแขง่ขนั (ครัง้/ปี) ที่อาจสง่ผลให้เกิดการบาดเจ็บของรยางค์ขา ในการศกึษานีพ้บวา่ นกั
วิ่งที่เข้าร่วมการแขง่ขนัตามรายการวิ่งต่างๆ จ านวน 3 ถึง 4 รายการต่อปี มีความเสี่ยงที่จะเกิดการบาดเจ็บของรยางค์ขา
สูง (OR : 1.107) แต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติ (p-value = 0.619) ในขณะที่นักวิ่งที่เข้าร่วมการ
แข่งขนัจ านวนเท่ากบัหรือมากกว่า 5 รายการต่อปี มีความเสี่ยงที่จะเกิดการบาดเจ็บของรยางค์ขาสงูที่สดุ (OR : 1.417) 
และพบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p-value = 0.033) ซึ่งมีความเป็นไปได้ที่การลงรายการแข่งขันที่ถ่ี
มากกวา่หรือเทา่กบั 5 ครัง้ตอ่ปีท าให้เกิดการใช้ร่างกายที่มากเกินไป เพราะต้องใช้ในการแขง่ขนัวิ่งและในการฝึกซ้อมก่อน
การแข่งขนัส่งผลให้เกิดความเครียดของการแข่งขนัทัง้ทางด้านจิตใจและร่างกายจนน าไปสู่การบาดเจ็บได้ อี กเหตุผลที่
เป็นไปได้คือ เร่ืองของช่วงเวลาของการพกัฟืน้ระหวา่งรายการแขง่ขนัและการฝึกซ้อมสัน้เกินไป ในการศกึษาวจิยัในอนาคต 
การเก็บข้อมลูเชิงรายละเอียดของความถ่ีในการเข้าร่วมการแขง่ขนัเก่ียวกบัรูปแบบของการฝึกซ้อม ความถ่ีในการฝึกซ้อม
และระยะหา่งระหวา่งรายการแข่งขนั (เวลาพกัฟืน้) เป็นสิง่ที่นา่สนใจตอ่ไปในอนาคต 
 ชนิดของพืน้ที่มีสภาพแข็งเกินไปหรือการวิ่งอยูบ่นพืน้ชนิดเดิมซ า้ๆนานเกินไปอาจเป็นปัจจยัหนึ่งที่ท าให้เสีย่งตอ่
การบาดเจ็บรยางค์ขา11 ในการศึกษาครัง้นีพ้บว่า จากการเก็บข้อมูลในเร่ืองของชนิดของพืน้ที่นกัวิ่งใช้ในการฝึกซ้อมวิ่ง 
ได้แก่ พืน้คอนกรีต พืน้ยางมะตอย พืน้ยางพารา พืน้ดิน พืน้ทราย หรืออื่นๆ มีนกัวิ่งที่ท าการฝึกซ้อมบนสภาพพืน้อยา่งใด
อยา่งหนึง่เพียงอยา่งเดียวซ า้ๆ จ านวน 693 คน นกัวิ่งที่ท าการฝึกซ้อมบนสภาพพืน้ 2 ชนิดจ านวน 233 คน และนกัวิ่งที่ท า
การฝึกซ้อมบนสภาพพืน้ 3 ชนิด (44 คน) และ 4 ชนิด (9 คน) ตามล าดบั จากการวิเคราะห์ทางสถิติพบวา่ การฝึกซ้อมใน
พืน้สนามเดิมซ า้ๆเพียงชนิดเดียวเมื่อเทียบกบัการฝึกซ้อมในพืน้สนาม 2ชนิดไม่เสี่ยงต่อการบาดเจ็บอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติ (p-value = 0.220) ในการศึกษาวิจยัในอนาคต การเก็บข้อมลูเชิงรายละเอียดของความหลากหลายของสนามซ้อม
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เก่ียวกบั สภาพพืน้ท่ีใช้ในการฝึกซ้อมแบบระบชุนิดของพืน้สนามส าหรับนกัวิ่งที่ซ้อมแบบสภาพพืน้เดียว เพื่อดถูึงสภาพพืน้
ชนิดใดสง่ผลตอ่การบาดเจ็บมากกวา่ และศกึษาถึงความถ่ีของการฝึกซ้อมในสภาพพืน้สนามนัน้ๆ 

 
สรุปผล 
 การศึกษานีท้ าให้ทราบถึงปัจจยัที่อาจสง่ผลให้เกิดการบาดเจ็บระหวา่งการแข่งวิ่งมาราธอน ซึ่งปัจจยัที่อาจมีผล
ให้เกิดการบาดเจ็บของรยางค์ขามากท่ีสดุ คือความถ่ีในการลงแข่งขนัที่มีจ านวนมากกว่าหรือเท่ากบั 5 ครัง้ต่อปี ข้อมูล
ชีใ้ห้เห็นว่า ความถ่ีในการเข้าร่วมแข่งขนังานวิ่งที่มากมีโอกาสท าให้เกิดการบาดเจ็บรยางค์ขาได้มากขึน้เช่นกัน ดงันัน้ 
บุคลากรทางวิทยาศาสตร์การกีฬาและนกัวิ่งควรตระหนกัถึงความถ่ีของการเข้าร่วมการแข่งขนั ซึ่งอาจจะมีความกบั
สมัพนัธ์กบัขีดความสามารถของร่างกายและการเตรียมความพร้อมของร่างกายก่อนลงรายการแขง่ขนั เพื่อปอ้งกนัปัญหา
การบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึน้ทัง้ก่อน ระหว่าง และหลงัการลงแข่นขนัวิ่งมาราธอน สว่นปัจจยัด้านการอบอุ่นร่างกายก่อน
การแข่งขนั ประสบการณ์ในการวิ่ง หรือความหลากหลายของพืน้สนามในการฝึกซ้อม ไม่มีผลต่อการบาดเจ็บที่เกิดขึน้ ใน
การศกึษานี ้
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