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บทคัดย่อ 
     การศึกษานี้มุ่งท าความเข้าใจการให้ความหมายของการวิ่งและอธิบายกระบวนการเปลี่ยนผ่านสู่สภาวะ
ใหม่ในการวิ่งของนักว่ิงระยะไกลภายใต้กรอบแนวคิดการเสริมสรา้งพลังอ านาจ ใช้การศึกษาเชิงพรรณนาเก็บ
ข้อมูลเชิงคุณภาพ ในกลุ่มตัวอย่างนักว่ิงที่สนามกีฬาองค์การบริหารส่วนจังหวัดแพร่ จ านวน 11 คน จ าแนก
เป็น นักว่ิงตามโอกาส (3 คน) นักวิ่งประจ า (5 คน) และนักวิ่งวงใน (3 คน) ใช้การสัมภาษณ์เชิงลึกและการ
สังเกตอย่างมีส่วนร่วม พบว่า ความหมายในการวิ่งของนักวิ่งตามโอกาส คือ เป็นกิจกรรมหรือประสบการณ์
ความสนุกสนาน นักวิ่งประจ าคือ วิ่งเพื่อสุขภาพและประสบการณ์ของชีวิต ส่วนนักวิ่งวงในคือ กิจวัตร
ประจ าวันหรือส่วนหนึ่งของชีวิต การฝึกซ้อมเพื่อวิ่งระยะไกล ประกอบด้วย การก าหนดเป้าหมาย เตรียมตัว
และฝึกซ้อม เข้าร่วมการแข่งขัน ร่วมเป็นสมาชิก และได้มีสถานะหรือบทบาทในสังคมนักวิ่ง การวิ่งระยะไกล
เป็นกระบวนการเสริมสร้างพลังอ านาจระดับปัจเจกบุคคลเพื่อขับเคลื่อนนักว่ิงสู่สภาวะใหม่ในการวิ่งที่มีความ
เช่ือมั่นในศักยภาพตัวเอง กล้าก าหนดเป้าหมายที่ท้าทายยิ่งขึ้น นักวิ่งจะมีพัฒนาการใหม่ในการวิ่งและการ
จัดการชีวิตที่เปี่ยมด้วยความเคารพนับถือตนเอง  
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Abstract 
     This study aims to understand the meaning of the running and to explain transitional 
process to the new running state of the long-distance runners with the concept of 
empowerment. This descriptive study was conducted to collect qualitative data by using 
participatory observation and in-depth interview. Eleven key informants, including 3 occasional 
runners, 5 regular runners and 3 insider runners, were practiced at Phrae provincial 
administrative organization stadium. The meaning of running are enjoyable activity or 
experiences were given by the occasional runners, healthy and life experiences were given by 
the regular runners and routine or part of daily life were given by the insider runners. The 
process of being long-distance runner are included as follows: to set up goal, to prepare and 
continuously practice running, to join running competition, to be a member and/or to position 
status in the society of runners. The training processes to be a long-distance runner can 
empower the individual to achieve self-confidence and further encourage the runner aims for 
more challenging goal. The runners have not only a higher running performance but also life 
management skill with self-respectfulness. 
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บทน า 
     การวิ่งระยะไกล (Long distance running) 
คือการวิ่งในระยะทางตั้งแต่ 5 กิโลเมตร (กม.) 
ขึ้นไประยะทางมาตรฐานส าหรับการแข่งขันวิ่ง
ประเภทถนน (Road races) คือ 5, 10, 15, 20, 
ฮาล์ฟมาราธอน (21.1 กม.), 25, 30, มาราธอน 
(42.195 กม.) และ 100 กม.1-2 ปัจจัยส าหรับการ
วิ่งตามหลักการฝึกซ้อมกรีฑาประกอบด้วย ระดับ
ความอดทนของผู้วิ่ง รูปแบบการวิ่ง และความ
ตั้ งใจจริงของผู้วิ่ ง 3 การวิ่ งระยะไกลจัดเป็น
กิจกรรมที่บุคคลผู้ปฏิบัติต้องใช้ทั้งเวลาและความ
ตั้งใจในการท าอย่างเคร่งครัดและจริงจัง มีความรู้ 
ทักษะ และการฝึกฝนอย่างหนักจนเกิดความ
ช านาญ4 หัวใจส าคัญของการเป็นนักวิ่งระยะไกล 
คือ ความอดทนต่อการฝึกซ้อมที่ต้องกระท าอย่าง
ต่อเนื่องและสม่ าเสมอผ่านโปรแกรมการฝึกซ้อม
ทีถู่กวางแผนด้วยความรอบคอบละเอียดรัดกุม5 

     Smith6 แบ่งประเภทนักว่ิงตามเป้าหมายและ
ระดับการฝึกซ้อม ได้แก่ 1) นักกีฬา (Athletes) 
วิ่งเพื่อชัยชนะหรือรางวัลในการแข่งขัน เคร่งครัด
กับการฝึกซ้อมเพื่อพัฒนาศักยภาพของตน                
2) นักวิ่งทั่วไป (Runners) วิ่งเพื่อสุขภาพ ให้
ความส าคัญกับการฝึกซ้อมที่สม่ าเสมอ 3) นักวิ่ง
เหยาะ (Joggers) วิ่งเพื่อความสนุกสนานและ
ผ่อนคลาย สร้างภาพลักษณ์ที่ดูดี การฝึกซ้อม
ขึ้นอยู่กับความพึงพอใจและโอกาสที่เอื้ออ านวย 
ส่วน Shipway และคณะ7 แบ่งนักวิ่งออกเป็น            
4 กลุ่มตามบทบาททางสังคมการวิ่ ง  ได้แก่                 
1) กลุ่มคนนอก (Outsiders) เป็นผู้อ านวยความ
สะดวกในการฝึกซ้อมและการแข่งขันวิ่ง ไม่ได้
สนใจในการวิ่งโดยตรง 2) นักวิ่งตามโอกาส 
(Occasional runners) วิ่งตามความพึงพอใจ
และโอกาสที่เหมาะสม 3) นักว่ิงประจ า (Regular 
runners) ให้ความส าคัญกับความหมายของการ
วิ่งและค่านิยมของกลุ่ม สร้างเอกลักษณ์เฉพาะตัว
และบ่งบอกถึงการเป็นสมาชิกกลุ่ม และ 4) นักว่ิง

วงใน ( Insiders) มีประสบการณ์การวิ่งมา
ยาวนาน เป็นตัวอย่างหรือต้นแบบแก่สมาชิกใน
สังคมการวิ่ง สร้างสรรค์ เผยแพร่ เอกลักษณ์ 
(social identity) และค่านิยมร่วม (Value)    
ของกลุ่ม  
     การวิ่งระยะไกลเป็นการวิ่งที่มีความท้าทาย
ต่อสมรรถนะของร่างกายมนุษย์ ผู้ที่ตั้งใจจะวิ่งให้
ส าเร็จจ าเป็นต้องเปลี่ยนแปลงตนเองเข้าสู่การ
ฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่องและสม่ าเสมอ Shipway 
และ Holloway8 ได้อธิบายถึงการเติบโตทางด้าน
จิตใจผ่านการฝึกซ้อมที่เข้มข้นและความส าเร็จ
ผ่านการวิ่งระยะไกลจะสร้างความเช่ือมั่นและ
ความภาคภูมิในตนเอง สร้างการยอมรับจากผู้คน
รอบข้างและท าให้นักวิ่งมีความมั่นใจในการ
ก าหนดสถานะตนเองภายใต้สั งคมการวิ่ ง 
กระบวนการฝึกซ้อมเพื่อวิ่งระยะไกลสามารถ
ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งความแข็งแกร่งทาง
ร่างกาย และการเติบโตด้านจิตใจ สอดคล้องกับ
แ น ว คิ ด ก า ร เ ส ริ ม ส ร้ า ง พ ลั ง อ า น า จ                        
ในระดับบุคคล (Individual empowerment)            
ซึ่ ง เป็นกระบวนการที่ปัจ เจกบุคคลก าหนด
ทางเลือกของตนเอง สร้างความรู้สึกของการ
ควบคุม (Sense of control)9 ปัจจัยเง่ือนไขทั้ง
ด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม  ส่งเสริมให้บุคคล
เกิดการเปลี่ยนแปลงไปสู่สภาวะใหม่ที่มีอ านาจใน
การจัดการสุขภาพของตนเอง 
     การศึกษาในครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อท า
ความเข้าใจการให้ความหมายของการวิ่ง และ
อธิบายการเปลี่ยนผ่านสู่สภาวะใหม่ในการวิ่งของ
นักว่ิงที่ผ่านประสบการณ์การวิ่งระยะไกลภายใต้
กรอบแนวคิดการเสริมสร้างพลังอ านาจของกลุ่ม
ตัวอย่างนักวิ่งระยะไกลในสนามกีฬาองค์การ
บริหารส่วนจังหวัดแพร่ 
 

ระเบียบวิธีการวิจัย 
     การศึกษาครั้ งนี้ ใ ช้รูปแบบการศึกษาเชิง
พรรณนา เก็บรวบรวมข้อมู ล เ ชิงคุณภาพ 
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(Qualitative data) ใช้การสัมภาษณ์แบบเชิงลึก 
(In-depth interview) และการสังเกตแบบมี
ส่วนร่วม (Participatory observation) งานวิจัย
นี้ได้รับการรับรองด้านจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์
จากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยคณะ
สาธารณสุขศาสตร์  มหาวิทยาลัยเ ชียงใหม่ 
เอกสารเลขท่ี ET 006/2018 
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
     ประชากร ได้แก่ ประชาชนอายุ 20 ปีขึ้นไป
ที่มาฝึกซ้อมวิ่งที่สนามกีฬาองค์การบริหารส่วน
จังหวัดแพร่ จากการส ารวจเมื่อเดือน สิงหาคม 
2561 ถึง ธันวาคม 2561 จ านวนทั้งสิ้น 2,500 
คน 
     กลุ่มตัวอย่าง กลุ่มตัวอย่างจ านวน 11 คน 
เลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) จาก
เกณฑ์การเลือก ดังนี้  1) มีประสบการณ์วิ่ ง
ระยะไกลไม่น้ อยกว่ า  6  เดื อน และ/หรื อ             
2) ฝึกซ้อมเป็นประจ าอย่างน้อย 3 ครั้ งต่อ
สัปดาห์  และ/หรือ  3)  ผ่ านการแข่ งขันวิ่ ง
ระยะไกลประเภทใดประเภทหนึ่งดังนี้ 5, 10, 
21.1 และ 42.195 กม.  
 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยและการเก็บรวบรวม
ข้อมูล 
     1) แนวทางการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth 
interview) มีประเด็นสัมภาษณ์ ได้แก่ จุดเปลี่ยน
สู่การวิ่งระยะไกล การให้ความหมายต่อการวิ่ง 
เป้าหมาย ความรู้สึกนึกคิด และความคิดเห็นผ่าน
ประสบการณ์การวิ่ งของตน ใช้เวลาในการ
สัมภาษณ์ประมาณ 40-60 นาทีต่อคน  
     2 )  บั นทึ กก า ร สั ง เ ก ตแ บบ มี ส่ ว น ร่ ว ม 
(Participatory observation) 
 

วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
     สัมภาษณ์แบบเชิงลึกโดยใช้ค าถามปลายเปิด
เพื่อเปิดกว้างส าหรับกลุ่มตัวอย่างได้แสดงข้อมูล
หรือเล่าเรื่องตามแบบฉบับของตนได้อย่างเต็มที่
ร่วมกับการสังเกตแบบมีส่วนร่วม โดยผู้ศึกษาได้
เข้าไปคลุกคลีใกล้ชิดกับกลุ่มตัวอย่างเพื่อสังเกต
พฤติกรรมการวิ่งของแต่ละคนรวมถึงวัฒนธรรม
ในสังคมของนักว่ิง 
     การบันทึกข้อมูลในการสัมภาษณ์จะใช้บันทึก
ย่อ (Scratch notes) จดประเด็นที่น่าสนใจและ
ซักถามเพิ่มเติม ใช้บันทึกข้อมูลภาคสนาม (Field 
note) เรียบเรียงข้อมูลจากการสัมภาษณ์และ
จากเครื่องบันทึกเสียงที่บันทึกรายละเอียดข้อมูล
ตลอดการสนทนา แล้วถ่ายทอดเป็นข้อมูลเชิง
พรรณนา (Descriptive notes) ที่ปราศจาก
ข้อคิดเห็นหรือการตีความจากผู้ศึกษา ร่วมกับ
การบันทึกข้อมูลที่เป็นบริบทของการสัมภาษณ์ 
ท าการสัมภาษณ์จนไม่พบข้อสงสัยหรือไม่มีข้อมูล
ใหม ่
 

การตรวจสอบข้อมูล 
     อ า ศั ย ห ลั ก ก า ร ต ร ว จ ส อ บ ส า ม เ ส้ า 
(Triangulation) ได้แก่ สัมภาษณ์พร้อมไปกับ
การสั ง เกต เลือกการสัมภาษณ์จากหลาย
แหล่งข้อมูล รวมถึงการทบทวนเอกสารทาง
วิชาการร่วมด้วย เพื่อช่วยให้ผู้ศึกษามีความเข้าใจ
ในความจริงได้มากข้ึน10 
 

ผลการวิจัย 
     ส่วนท่ี 1 ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 
     กลุ่มตัวอย่างจ านวน 11 คน เป็นเพศหญิง 5 
คน และเพศชาย 6 คน อายุระหว่าง 26-48 ปี           
มีประสบการณ์วิ่ งระยะไกลตั้ งแต่  1 -15 ปี 
จ าแนกเป็นนักวิ่งตามโอกาส 3 คน นักวิ่งประจ า 
5 คน และ นักว่ิงวงใน 3 คน (ตารางที่ 1) 
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ตารางที่ 1 แสดงคุณลักษณะของกลุ่มตัวอย่างรายบุคคล 

กลุ่มตัวอย่าง เพศ อายุ (ปี) อาชีพ จ านวนปีที่วิ่ง ประเภทนักวิ่ง 

1 หญิง 38 ข้าราชการ 1 นักวิ่งตามโอกาส 

2 ชาย 33 ข้าราชการ 3 นักวิ่งตามโอกาส 

3 ชาย 38 พนักงานเอกชน 4 นักวิ่งตามโอกาส 

4 ชาย 26 ข้าราชการ 1 นักวิ่งประจ า 

5 หญิง 41 ธุรกิจส่วนตวั 2 นักวิ่งประจ า 

6 หญิง 39 ข้าราชการ 2 นักวิ่งประจ า 

7 ชาย 40 ธุรกิจส่วนตวั 3 นักวิ่งประจ า 

8 หญิง 30 พนักงานราชการ 4 นักวิ่งประจ า 

9 ชาย 48 ธุรกิจส่วนตวั 10 นักวิ่งวงใน 

10 ชาย 45 รับจ้างทั่วไป 13 นักวิ่งวงใน 

11 หญิง 44 ธุรกิจส่วนตวั 15 นักวิ่งวงใน 

 

     ส่วนที่ 2 ความหมายของการวิ่งและการ
เปลี่ยนผ่านสู่สภาวะใหม่ของนักวิ่งระยะไกล
ภายใต้กรอบแนวคิดการเสริมสร้างพลังอ านาจ 
     2.1 ความหมายของการวิ่ง  

1) นักวิ่งตามโอกาส ให้ความหมายว่า 
การวิ่งเป็นกิจกรรมหรือประสบการณ์เพื่อเติม
ความสุข ความสนุกสนานและมุมมองใหม่ในชีวิต  

ข้อมูลจากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง
กล่าวไว้ดังน้ี 

“คอนเซปต์ของพี่คือวิ่งแต่ไม่ท าร้าย
ตัวเอง ไม่ให้หัวใจท างานหนักเกินไป ช่วงหลัง ๆ 
ก็เปลี่ยนการวิ่ง ไม่เห็นต้องวิ่งต่อเนื่องเลย วิ่งไป
เจอมุมไหนสวย ๆ ก็หยุดถ่ายรูปบ้าง ไม่สนใจ
ความเร็วละเพราะได้รูปสวย” (ข้อมูลของกลุ่ม
ตัวอย่าง ประเภทนักว่ิงตามโอกาส อายุ 38 ปี)  

“เวลาวิ่งผมจะจินตนาการว่าลูกไปรอที่
เส้นชัย ผมก็ต้องวิ่งไปให้ถึง ลูกก็จะมองผมเป็น   

ฮีโร่ ฮีโร่นี่ก็เหมือนเป็นตัวอย่างให้ลูกเห็น ว่าพ่อ
ท าได้นะ พ่อตั้งใจท าใหลู้กเห็นว่าอย่าไปยอมแพ้” 
(ข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง ประเภทนักวิ่งตาม
โอกาส อายุ 38 ปี) 

“ส าหรับผมการวิ่งเปรียบเหมือนความรัก
ครับ เป็นสิ่งส าคัญที่ต้องมีอยู่ในชีวิตผมเลยต้องใช้
การประคับประคองให้มันอยู่ได้ ค่อย ๆ อยู่กันไป
ค่อย ๆ ส ารวจกันไป วิ่งตามที่เราจะวิ่งได้ วันไหน
นอนน้อย เลี้ยงลูกดึกก็ปรับไปตามนั้น” (ข้อมูล
ของกลุ่มตัวอย่าง ประเภทนักวิ่งตามโอกาส อายุ 
33 ปี) 

2) นักวิ่งประจ า ให้ความหมายว่า การ
วิ่ ง เ ป็ น กิ จ ก ร ร ม ส ร้ า ง สุ ข ภ า พ ที่ ดี  ส ร้ า ง
ประสบการณ์ในชีวิต พวกเขาให้ความส าคัญกับ
การฝึกซ้อมที่สม่ าเสมอเพื่อพัฒนาการวิ่ง นิยม
การแข่งขันหรือเอาชนะตนเอง 
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ข้อมูลจากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง
กล่าวไว้ดังน้ี 

“ช่วงที่เริ่มเป็นครูใหม่ ๆ ผมต้องอดทน
รอให้ถึงตอนเย็นเพื่อท่ีจะมาวิ่ง รู้สึกว่าการวิ่งเป็น
ความสุขในแต่ละวัน วิ่งแล้วร่างกายมันแอคทีฟดี 
เวลาท างานอ่ะครับ หัวสมองมันก็โล่งผ่อนคลายดี
ครับ” (ข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง ประเภทนักวิ่ง
ประจ า อายุ 26 ปี) 

 “การวิ่งคือสิ่งที่มาเปลี่ยนชีวิต จากคน
อ้วนให้กลายเป็นรูปร่างดี จากคนเฉื่อยชาให้
กระฉับกระเฉง จากคนนอนกรนแต่เดี๋ยวนี้การ
นอนก็ปกติ เสื้อผ้าเครื่องนุ่งห่มก็สามารถกลับไป
ใช้ชุดเดิมได้ปกติ เปลี่ยนชีวิตให้ดีขึ้น มีสมาธิใน
การท างาน และได้รู้จักเพื่อนที่หลากหลายมาก
ยิ่งขึ้น” (ข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง ประเภทนักวิ่ง
ประจ า อายุ 39 ปี) 

3) นักวิ่งวงใน ให้ความหมายว่า การวิ่ง
เป็นส่วนหน่ึงของชีวิต พวกเขาด าเนินการฝึกซ้อม
จนเป็นกิจวัตรประจ าวันตามแบบแผนหรือตาราง
การฝึกซ้อมเพื่อเพิ่มพูนพัฒนาการด้านร่างกาย 
รางวัลจากการแข่งขันเป็นสิ่งบ่งบอกสถานะและ
ความสามารถของนักว่ิง 

ข้อมูลจากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง
กล่าวไว้ดังน้ี 

“เมื่อก่อนคิดว่าวิ่งเป็นกีฬาที่น่าเบื่อมาก 
แต่ตอนนี้การวิ่งเป็นกิจวัตรประจ าวัน เหมือน
อาบน้ า แปรงฟัน ถ้าไม่ได้ท าจะรู้สึกเหมือนขาด
อะไรไปซักอย่าง ส าหรับพี่การวิ่งจึงไม่ใช่งาน
อดิเรกที่จะท าบ้างไม่ท าบ้างก็ได้ แต่การวิ่งเป็น
หน้าที่” (ข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง ประเภทนักวิ่ง
วงใน อายุ 44 ปี) 
     2.2 การเปลี่ยนผ่านสู่สภาวะใหม่ของนักวิ่ง
ระยะไกลภายใต้กรอบแนวคิดการเสริมสร้าง
พลังอ านาจ 

กา ร เ ต รี ย ม ตั ว แ ละ ฝึ ก ซ้ อม เ พื่ อ วิ่ ง
ระยะไกลของปัจเจกบุคคลก่อให้เกิดการเรียนรู้

และการเปลี่ยนผ่านสู่สภาวะใหม่ในการวิ่งของนัก
วิ่งระยะไกล อธิบายด้วยแนวคิดการเสริมสร้าง
พลังอ านาจ สรุปสาระส าคัญ ดังนี ้

2.2.1 ก า ร เส ริม ส ร้ า งพลั ง อ าน าจ
ทางด้านร่างกาย  

1) นักวิ่งตามโอกาส มีการรับรู้
พัฒนาการความแข็งแรงทางด้านร่างกายที่ยังไม่
ชัดเจน ส่งผลให้การก าหนดเป้าหมายและ
ความส าเร็จในการวิ่งไม่ ชัดเจนไปด้วย ทั้งนี้
เนื่องจากพวกเขาจะวิ่งเมื่อโอกาสเอื้ออ านวย ไม่มี
ความสม่ าเสมอในการฝึกซ้อม แต่หากเริ่มวิ่งให้มี
ความต่อเนื่องการรับรู้ศักยภาพทางด้านร่างกาย
ตนเองมักจะค่อย ๆ ปรากฏ พวกเขาจะเรียนรู้ที่
จะก าหนดเป้าหมายการวิ่ง ควบคุมตัวเอง (Self-
control) เพื่อฝึกซ้อมและวัดความส าเร็จด้วย
ตนเอง กระบวนการดังกล่าวสามารถสร้างความ
เชื่อมั่นในตนเอง (Self-esteem) รวมทั้งเป็นพลัง
หนุนส าคัญใหเ้กิดการวิ่งอย่างต่อเนื่องต่อไป 

ข้อมูลจากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง
กล่าวไว ้ดังนี ้ 

“ตอนแรกเริ่มจาก 2 รอบสนาม แล้วค่อย ๆ 
ขยับเป็นวิ่งต่อเนื่องจนครบ 1 กิโลเมตร เพิ่มเป็น 
2 กิโลเมตร เพิ่มเป็น 3 กิโลเมตร วันที่วิ่งได้ครบ 
3 กิโลเมตรนี่อัพขึ้นไอจีเลยนะ ประมาณว่า 3 
กิโลแรกของฉันท าได้แล้ว! ดีใจมากเลยนะ รู้สึกว่า
เราท าได้ด้วยจากคนที่ไม่เคยวิ่งเลย” (ข้อมูลของ
กลุ่มตัวอย่าง ประเภทนักวิ่งตามโอกาส อายุ 38 
ปี)   

 2) นักวิ่งประจ า มีความเคร่งครัดและ
จริงจังในการฝึกซ้อมน ามาซึ่งศักยภาพทางด้าน
ร่างกายและความเชื่อมั่นต่อตนเองในการเอาชนะ
เป้าหมาย มักเริ่มก าหนดเป้าหมายการวิ่งที่มี

                                                           
 อัพโหลด (Upload) การน าข้อมูลเข้าสู่ระบบอินเทอร์เนต็ 
 อินสตาแกรม (Instagram/Ig) โปรแกรมใน
โทรศัพท์เคลือ่นที่ส าหรับการสือ่สารออนไลน์ 
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ขนาดเล็ กก่อนจะขยับสู่ เป้ าหมายใหญ่ขึ้ น            
พวกเขามีโปรแกรมการฝึกซ้อมเพื่อควบคุม
คุณภาพและก ากับความสม่ าเสมอในการฝึกซ้อม 
( Self-regulation)  แ ล ะ ใ ช้ ส ถิ ติ เ ว ล า ห รื อ
ระยะทางในการวัดความส าเร็จ  

ข้อมูลจากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง
กล่าวไว้ดังน้ี 

“ใช้เวลาฝึกอยู่หนึ่งเดือน กว่าจะวิ่งได้
ครบ 13 รอบสนาม (5 กิโลเมตร) เหนื่อยมากแต่
ก็ดีใจมากที่ตัวเองท าได้ จากนั้นก็ขยับเป็น 15 
รอบ 18 รอบ 20 รอบ พอช่ังน้ าหนักแล้วมัน
ลดลงก็ยิ่งมีก าลังใจ เลยวิ่งอยู่แบบนั้นทุกวันไม่มี
วันหยุด” (ข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง ประเภทนักวิ่ง
ประจ า อายุ 39 ปี) 

3) นักวิ่งวงใน จะรับรู้ถึงต้นทุนความ
แข็งแรงทางด้านร่างกายของตนเองเป็นอย่างดี 
เนื่ องจากมีประสบการณ์ ในการวิ่ งมานาน            
มีรูปแบบการฝึกซ้อมที่ชัดเจน เคร่งครัดเข้มงวด
สะท้อนถึงวินัยในตนเอง (Self-discipline) และ
สอดคล้องกับเป้าหมายการวิ่ง พวกเขาก าหนด
เป้าหมายการวิ่งเพื่อคงสภาพความแข็งแรงของ
ร่างกาย รักษาผลงานการวิ่งหรือพัฒนาตนเอง
อย่างต่อเนื่องผ่านการฝึกซ้อมและแข่งขัน  

ข้อมูลจากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง
กล่าวไว้ดังน้ี 

“ผมลงคอร์ทวันอังคาร-ศุกร์ เทมโป้ 
วันพฤหัสฯ วันอาทิตย์ผมก็วิ่งยาว ถ้าช่วงไหนไม่มี
แข่งก็ว่ิงเบาๆ แต่ถ้าใกล้แข่งก็เพิ่มเอา บางครั้งตั้ง
ไว้ 20 รอบ ก็อาจจะเพิ่มเข้าไปได้ถึง 25 รอบเลย
ก็มี ผมอยากท าลายสถิติอันดับของตัวเอง งาน
ไหนเคยได้ที่ 4 ก็อยากขยับเป็นที่ 3 ก็พอใจละ 

                                                           
 วิ่งคอรท์ (Court running) เป็นเทคนิคการฝึกซ้อมความเรว็
โดยนักวิง่จะวิ่งด้วยความเร็วที่มากกว่าปกติ 
 วิ่งเทมโป้ (Tempo running)  เป็นการฝึกซ้อมความ
แข็งแรงและอดทนของร่างกาย นักวิ่งจะวิ่งด้วยความเร็ว
สม่ าเสมอและต่อเนือ่ง 

แต่ไม่ใช่ว่าจะต้องได้ที่ 1 ทุกงานหรอกเพราะ
เป็นไปไม่ได้ มันมีคนที่เก่งกว่าเรา” (ข้อมูลของ
กลุ่มตัวอย่าง ประเภทนักว่ิงวงใน อายุ 45 ปี) 

2.2.2 ก า ร เส ริม ส ร้ า งพลั ง อ าน าจ
ทางด้านจิตใจ  

1) นักวิ่งตามโอกาส การได้รับแรง
กระตุ้นหรือแรงสนับสนุนจากคนรอบข้างช่วย
เสริมสร้างความเชื่อมั่นในตนเองส่งผลให้สามารถ
เริ่มต้นการวิ่งที่ต่อเนื่องต่อไป   

ข้อมูลจากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง
กล่าวไว้ดังน้ี 

“เคยไปวิ่งหลังพระธาตุช่อแฮเส้นทางสวย 
ถ่ายรูปออกมาก็สวยมากเลย กระแสตอบรับจาก
โซเชียลดีมาก มีแต่คนชมว่าสวยมาก ๆ ถูกใจพี่
มากเลย พี่จึงไปวิ่งอีกเรื่อย ๆ” (ข้อมูลของกลุ่ม
ตัวอย่าง ประเภทนักว่ิงตามโอกาส อายุ 38 ปี) 

2) นักวิ่งประจ า ใช้การฝึกซ้อมและ
ประเมินศักยภาพท่ีแท้จริงของตนเองเพื่อก าหนด
เป้าหมายได้อย่างเหมาะสม เรียนรู้การจัดการกับ
ความรู้สึกของตนเองเพื่อช่วยลดแรงกดดัน สร้าง
ความมั่นใจในตัวเอง รวมถึงมีพลังในการขับเคี่ยว
ตนเองได้อย่างต่อเนื่อง  

ข้อมูลจากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง
กล่าวไว้ดังน้ี 

“มินิมาราธอนท่ีผ่านมากิโลแรกวิ่งเพซดี
มาก 3.20 (3.20 นาที/กิโลเมตร) หลังจากนั้นก็
ขยับเป็นเพซ 4-5 (4-5 นาที/กิโลเมตร) ร่างกาย
มันไม่ฟื้นอย่างที่คิดหัวใจเต้นเร็วมากพยายามวิ่ง
ประคองจนเข้าเส้น”  

“เมื่อก่อนคิดว่าตัวเองวิ่งเก่ง แต่ตอนนี้
มองว่าอยู่ระดับกลาง ๆ แค่พอลุ้นถ้วยแต่ยังไม่
เก่ง รู้สึกว่ายังไม่พอใจฟอร์มการวิ่งของตัวเอง” 

                                                           
 เพซ (Pace) คือ เวลาที่ใช้ในการวิ่งต่อหนึง่กิโลเมตร ใช้
ส าหรับบอกความเร็วในการวิ่ง 
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(ข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง ประเภทนักวิ่งประจ า 
อายุ 40 ปี) 

3) นักวิ่งวงใน มีจิตใจที่เข้มแข็ง มุ่งมั่น
และอดทน เนื่องด้วยผ่านการเคี่ยวกร าฝึกซ้อมทีดู่
คล้ายไม่ประนีประนอมกับร่างกายตนเอง และ
การเผชิญกับภาวะกดดันจากการแข่งขัน พวกเขา
จะสามารถเปลี่ยนแรงกดดันให้เป็นพลังขับดัน
ตนเองให้สามารถสร้างผลงานการวิ่งได้ดีที่สุด  

ข้อมูลจากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง
กล่าวไว้ดังน้ี 

“มันต้องรู้จังหวะเร่งจังหวะผ่อน เห็น
คู่แข่งเร่งก็ไม่ใช่ว่าเราต้องไปเร่งกับเขา เรารู้เวลา
ตัวเองอยู่แล้วค่อยๆเก็บไปทีละนิด วิ่งคุมเพซของ
เราไป” (ข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง ประเภทนักวิ่ง
วงใน อายุ 45 ปี) 

2.2.3 ก า ร เส ริม ส ร้ า งพลั ง อ าน าจ
ทางด้านสังคม  

1) นักวิ่งตามโอกาส เรียนรู้การวิ่ง
ระยะไกลจากพฤติกรรมการฝึกซ้อมและผลงาน
การแข่งขันของผู้อื่น อาทิ นักวิ่งวงในหรือนักวิ่ง
ประจ า เพื่อสร้างแรงจูงใจในการวิ่งและการ
ฝึกซ้อมส าหรับตนเอง  

ข้อมูลจากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง
กล่าวไว้ดังน้ี   

 “คนอื่น ๆ ที่ท างานบางคนเขาวิ่งมินิ
มาราธอนไม่ถึงช่ัวโมง บางคนวิ่ง 55 นาที ผมก็
อยากวิ่งให้ได้ต่ ากว่าช่ัวโมงเหมือนกัน แต่ตอนนี้
ยังท าได้ ช่ัวโมงกับสามนาที” (ข้อมูลของกลุ่ม
ตัวอย่าง ประเภทนักว่ิงตามโอกาส อายุ 38 ปี) 

2) นักวิ่งประจ า อาศัยบรรยากาศใน
การฝึกซ้อมและการแข่งขันที่อุดมไปด้วยความ
เข้มข้นคล้ายมีแรงพลังพิเศษช่วยดึงศักยภาพ
ออกมาเผยแผ่ให้ตนเองได้รับรู้  การฝึกซ้อม
ร่วมกันหรือการเข้าร่วมเป็นสมาชิกของกลุ่มสงัคม
นักว่ิง ช่วยสร้างความรู้สึกเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน
ที่ส่งเสริมให้เกิดวินัยในการฝึกซ้อม   

ข้อมูลจากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง
กล่าวไว้ดังน้ี 

“บรรยากาศมันดีนะครับ เพ่ือน ๆ พี่ ๆ
วิ่งกันไป คุยกันไป วันไหนไม่ได้มาวิ่งก็จะคิดไปถึง
ขั้นว่าคนอื่นเขาก็จะวิ่งเก่งกว่าเราไปอีกหนึ่งวัน
เป็นแรงฮึดให้อยากวิ่งมากขึ้น บางวันท างานมา
เหนื่อยแต่ก็พยายามเอาตัวเองมาถึงสนามให้ได้” 
(ข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง ประเภทนักวิ่งประจ า 
อายุ 26 ปี) 

 “พวกพ่ีๆเขาว่ิงมาก่อนเรา ถ้าอยากวิ่ง
เร็วอยากเก่งแบบเขาก็ต้องวิ่งแบบเขา ผมเลยมา
ซ้อมกับพวกพี ่ๆ ทุกวัน ไม่พัก ตอนนั้นไม่รู้จะพัก
ไปท าไม” (ข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง ประเภทนักวิ่ง
ประจ า อายุ 40 ปี) 

3) นักวิ่งวงใน เป็นแบบอย่างส าหรับ
นักวิ่งกลุ่มอื่น พวกเขาอยู่ในสถานะที่ได้รับการ
ยอมรับจากสมาชิกนักวิ่ งคนอื่น  ๆ รวมถึงมี
บทบาทส าคัญในการก าหนดค่านิยมของกลุ่มเป็น
สิ่งที่เพิ่มคุณค่าของตนเอง ความคาดหวังต่อ
ตนเองและความคาดหวังจากคนอื่นเป็นปัจจัยที่
คอยควบคุมพฤติกรรมการวิ่ง  

ข้อมูลจากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง
กล่าวไว้ดังน้ี 

“พี่เคยวิ่งอยู่ในอันดับ 1-5 อย่างน้อย
ที่สุดก็ต้องพยายามท าให้ได้อยู่ในระดับนั้น คู่แข่ง
หรือคนอื่น ๆ ที่เขารู้จักเรา รู้ว่าเราวิ่งระดับไหน
เขาก็จะคาดหวังไว้กับเรา พี่ว่ามันเป็นความ
คาดหวังซึ่งกันและกัน พี่จึงวิ่งช้า ๆ ในสนาม
แข่งขันไม่ได้ เลย” (ข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง 
ประเภทนักว่ิงวงใน อายุ 44 ปี) 

 

อภิปรายผล   
1. การให้ความหมายของการวิ่ง 
     นักวิ่ ง ร ะยะ ไกล ให้ ความหมายการวิ่ ง
สอดคล้องไปกับเป้าหมายและการวัดความส าเร็จ
ของการวิ่งผ่านมุมมองของตนเอง นอกจากนี้
ความหมายของการวิ่งยังถูกก าหนดโดยปัจจัย
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ภายในตัวบุคคล ได้แก่ ความรู้สึก นึกคิด ทัศนคติ 
ประสบการณ์ชีวิต และประเภทนักวิ่ง สอดคล้อง
กับการศึกษาของ Cook และคณะ11 พบว่า            
ในนักวิ่งเหยาะ การวิ่งถูกใช้เป็นเครื่องมือเพื่อ
สร้างความสมดุลในชีวิตประจ าวัน เป็นเครื่องมือ
หลบเลี่ยงปัญหาหรือผ่อนคลายสถานการณ์ใน
ชีวิตประจ าวัน ช่วงเวลาในการวิ่งเป็นเวลาส าหรับ
ใคร่ครวญและสร้ างการตัดสินใจ Shipway              
และ Holloway8 พบว่า นักวิ่งที่วิ่งเป็นประจ า            
ให้ความหมายของการวิ่งว่าเป็นการสร้างวิถีการ
ด าเนินชีวิตที่ดีต่อสุขภาพ เป็นหนทางที่มีความ  
ท้าทายและเสริมสร้างความเคารพเช่ือมั่นใน
ตนเอง และ Smith6 พบว่า ในกลุ่มนักกีฬาให้
ความหมายการวิ่งและการแข่งขันว่าเป็นสว่นหน่ึง
ของชีวิต ผลงานการวิ่งเป็นสิ่งส าคัญที่ใช้บ่งบอก
สถานะในโลกของการวิ่ง  จากการศึกษาการ
สื่อสารที่เกี่ยวกับการวิ่งในสังคมไทย ได้จ าแนก
ก า ร ใ ห้ ค ว า ม ห ม า ย ข อ ง ก า ร วิ่ ง อ อก เ ป็ น                
1) ความหมายในเชิงวิทยาศาสตร์และการแพทย์ 
ได้แก่  การดูแลสุขภาพร่างกายให้แข็ งแรง            
ลดน้ าหนักส่วนเกินและการบ าบัดโรค และ               
2) ความหมายในเชิงอารมณ์และความรู้สึก ได้แก่ 
การเอาชนะใจตนเอง สร้างก าลังใจให้ ชี วิต           
เป็นต้น12 การศึกษากลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักวิ่งใน
งาน “เดิน-วิ่ง ศูนยโรคหัวใจสิรินธร ครั้งที่ 10” 
และนักวิ่งที่สวนสาธารณะในกรุงเทพมหานคร 
พบว่า นักวิ่งส่วนใหญ่ให้ความหมายการวิ่งในเชิง
วิทยาศาสตร์และการแพทย์มากกว่าความหมาย
ในเชิงอารมณ์และความรู้สึก13 
 

2. การเสริมสร้างพลังอ านาจในการวิ่งของนัก
วิ่งระยะไกล 

     2.1 การเสริมสร้างพลังอ านาจทางด้าน
ร่างกาย เป็นความสามารถของบุคคลในการที่จะ
ก า ห น ด สิ่ ง แ ว ด ล้ อ ม แ ล ะ ก า ร ก ร ะ ท า ใ น
ชีวิตประจ าวันเพื่อน าไปสู่เป้าหมายที่ต้องการ14 
สะท้อนให้เห็นจากการพัฒนาศักยภาพทางกาย

ของนักวิ่งผ่านการฝึกซ้อม การวัดความส าเร็จ
และการก าหนดเป้าหมายของนักวิ่งแต่ละคน     
นักวิ่งที่รู้จักศักยภาพของตนเองย่อมจะสามารถ
พัฒนาสู่ล าดับขั้นที่เหมาะสมได้มากกว่าซึ่งการ
รับรู้ความสามารถของตนเองเป็นปัจจัยน าที่
สัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย15  
     2.2 การเสริมสร้างพลังอ านาจทางด้านจิตใจ 
เป็นการจัดการทางอารมณ์และความรู้สึ ก 
สะท้อนเป็นพลังเชิงบวกผ่านความมั่นใจในตนเอง 
ความรู้สึกเป็นอิสระ ความมุ่งมั่นภายในตนเอง 
เพื่อท่ีจะไปให้ถึงเป้าหมายที่ตั้งใจไว้14 ซึ่งเป็นการ
พัฒนาท่ีสัมพันธ์กับศักยภาพทางกาย นักว่ิงที่ผ่าน
การฝึกฝนมามากจะมีจิตใจที่เข้มแข็งส่งผลให้
สามารถพัฒนาการวิ่งของตนได้มากข้ึน Shipway 
และคณะ7 ได้กล่าวถึงนักวิ่งระยะไกลที่ต้องใช้
ความอดทนอดกลั้นต่อความเจ็บปวดเมื่อยล้าใน
การฝึกซ้อม จัดการความรู้สึกและความคาดหวัง
ของตนเอง ใช้การแข่งขันกับตนเองหรือกับผู้อื่น
เพื่อทดสอบและสร้างการค้นพบความสามารถ
ใหม่ ๆ ให้ตนเอง นอกจากนี้ยังพบว่าในนักวิ่ง
มาราธอนการฝึกซ้อมที่เคร่งครัดและมีวินัยสร้าง
การรับรู้ถึงความแข็งแรงของร่างกายและจิตใจ 
ท าให้นักวิ่งมีพลังและความมั่นใจในการผลักดัน
ตนเองสู่เป้าหมายการวิ่งรวมถึงเป้าหมายความ    
ท้าทายอื่น ๆ ในชีวิตได้16 
     2.3 การเสริมสร้างพลังอ านาจทางด้านสังคม 
เป็นความสามารถของบุคคลในการเข้าร่วมเป็น
สมาชิกของกลุ่มช่วยสร้างความรู้สึกเป็นอันหนึ่ง
อันเดียวกันซึ่งเป็นพลังเชิงบวกต่อการเอาชนะ
เป้าหมาย14

 ปัจจัยด้านสังคมท าหน้าที่ในการ
กระตุ้นบรรยากาศการฝึกซ้อมให้เกิดการพัฒนา
ศั ก ย ภ า พทั้ ง ท า งด้ า น ร่ า ง ก า ย แล ะ จิ ต ใ จ               
คอยก ากับควบคุมพฤติกรรมการวิ่งให้เป็นไปตาม
สถานะบทบาทของสมาชิกในสังคมวิ่ งหรือ
ค่ านิ ยมร่ วมของกลุ่ ม  Shipway และคณะ 7 

กล่าวถึงสังคมนักวิ่ งว่าเป็นพื้นที่ส าหรับการ
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ปฏิสัมพันธ์และการเรียนรู้ร่วมกันของสมาชิก      
มีคุณลักษณะเฉพาะกลุ่ม มีรูปแบบการฝึกซ้อม
ร่วมกัน สมาชิกมักได้รับแรงกระตุ้นจากกลุ่มใน
การสร้างผลงานรวมถึงควบคุมการฝึกซ้อมให้
เป็นไปอย่างต่อเนื่องตามค่านิยมที่สังคมก าหนด 
 

3. การเปลี่ยนผ่านสู่สภาวะใหม่ของนักวิ่ ง
ระยะไกล 
     กา ร วิ่ ง ร ะ ย ะ ไ ก ล สะ ท้ อ น ให้ เ ห็ น ก า ร
เปลี่ยนแปลงภายในตนเอง นักวิ่งตามโอกาสเมื่อ
ควบคุมตนเอง เพื่อฝึกซ้อมได้ส าเร็จจะก่อเกิด
ภาคภูมิใจในตนเองน าไปสู่พัฒนาการในการวิ่งที่
สูงขึ้น นักวิ่งประจ าก ากับตนเองฝึกซ้อมอย่าง
ต่อเนื่องสม่ าเสมอ สามารถพัฒนาสู่สภาวะใหม่ใน
การเป็นนักวิ่งวงใน และส าหรับนักวิ่งวงในจะ

ด าเนินแผนพฤติกรรมการวิ่งที่สะท้อนถึงความมี
วินัยในตนเองและเป็นแบบอย่างส าหรับคนอื่นใน
การสร้างความภาคภูมิใจและคุณค่าในตนเอง 
กระบวนการ ในการ เปลี่ ยนแปลงตนเองสู่
พัฒนาการในล าดับที่สูงขึ้นเปรียบเสมือนการ
เปลี่ยนจากสภาวะหนึ่ งไปสู่ อีกสภาวะหนึ่ ง 
กล่ าวคือ เมื่อนักวิ่ ง ได้ก้ าวถึงล าดับขั้นที่ ตน
ตั้ งเป้าหมายส าเร็จจะมีการวางเป้าหมายที่
ต่อเนื่องเพื่อสร้างพัฒนาการการวิ่งให้ขยับขึ้นสู่
เป้าหมายใหม่ต่อไป การเสริมสร้างพลังอ านาจใน
การวิ่งระยะไกลผ่านการก าหนดเป้าหมาย การ
เตรียมตัวฝึกซ้อม การแข่งขัน และบทบาททาง
สังคมของนักวิ่งเป็นเหมือนเช้ือเพลิงที่ขับเคลื่อน
นักว่ิงสู่สภาวะใหม่ (ดังภาพที่1)  

 
 

 
ภาพท่ี 1 แสดงล าดับขั้นพัฒนาการในการวิ่งของนักวิ่งตามโอกาส นักวิ่งประจ าและนักวิ่งวงใน 

โดยอาศัยการเสริมสร้างพลังอ านาจ 
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สรุปผล  
     นั ก วิ่ ง ร ะยะ ไกล ให้ ความหมายการวิ่ ง
สอดคล้องไปกับเป้าหมายและการวัดความส าเร็จ
ของการวิ่งผ่านมุมมองของตนเอง กระบวนการ
ฝึ กซ้ อม เพื่ อ วิ่ ง ร ะ ยะ ไ กล  อธิ บาย ไ ด้ ด้ ว ย
กระบวนการเสริมสร้างพลังอ านาจส่วนบุคคล
ผ่านการใช้ศักยภาพทางด้านร่างกาย จิตใจ และ
สังคม ที่ปัจเจกบุคคลก าหนดทางเลือกของตนเอง 
สร้างความรู้สึกของการควบคุมปัจจัยที่เกี่ยวข้อง
กับสุขภาพตนเอง 

 

ข้ อ เสนอแนะการน าผลการศึ กษาไปใช้
ประโยชน์  
     1. ข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างพบว่า การให้
ความหมายของการวิ่งสอดคล้องกับเป้าหมาย
และการวัดความส าเร็จในการวิ่ง ได้แก่ เพื่อสร้าง
ประสบการณ์ของชีวิต สร้างสุขภาพหรือเพื่อ
แข่งขันและรางวัล ซึ่ งสามารถน าไปใช้เพื่อ
วางเป้าหมายส าหรับการเตรียมและฝึกซ้อมของ
นักว่ิงระยะไกล เช่นการก าหนดเป้าหมายของการ
วิ่งให้เหมาะสมสอดคล้องส าหรับปัจเจกบุคคล 
ก าหนดเป้ าหมายที่มี ขนาดเล็กก่อนขยับสู่
เป้าหมายที่ใหญ่ขึ้น เป็นต้น 
     2. ข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างพบว่า การวิ่ง
ระยะไกลก่อให้เกิดกระบวนการเสริมสร้างพลัง
อ านาจทางด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม ดังนั้น
สามารถน าไปใช้ในการส่งเสริมแนวคิดในการ
เตรียมและฝึกซ้อมของนักวิ่งระยะไกล โดยการ
สร้างเครือข่ายสังคมนักวิ่งที่มีนักวิ่งวงในและนัก
วิ่งประจ าเป็นผู้มีบทบาทหลักในการสร้างการมี
ส่วนร่วมของนักวิ่ งหน้ าใหม่  ตลอดจนการ
พัฒนาการวิ่งตามประเภทนักวิ่งเพื่อให้พวกเขา
ค้นพบศักยภาพของตนเอง 
 

ข้อเสนอแนะส าหรับการท าวิจัยคร้ังต่อไป      
     การศึกษาข้อมูลเชิงคุณภาพเพื่อท าความ
เข้าใจถึงการปรับเปลี่ยนวิถี ชีวิตของนักวิ่งที่

สอดคล้องกับการเตรียมตัว ฝึกซ้อม และเพื่อวิ่ง
ระยะไกล เพื่อสะท้อนให้เห็นรายละเอียดและ
มุมมองในการใช้ชีวิตของนักวิ่งระยะไกลที่มีมิติ
ครอบคลุมยิ่งขึ้น เช่น การจัดการความสัมพันธ์
กับคนรอบข้างและครอบครัว การจัดการหน้าที่
การงาน หรือ การจัดการตนเองภายใต้บทบาท
การเป็นนักว่ิงระยะไกล เป็นต้น  
 

ข้อจ ากัดในการศึกษา 
     การศึกษาในครั้งนี้กลุ่มตัวอย่างเป็นนักวิ่ง
ระยะไกลกลุ่มหนึ่งในจังหวัดแพร่ที่ถูกเลือกแบบ
เจาะจง มาท าการศึกษาข้อมูลในเชิงคุณภาพ
เบื้องต้น ข้อสรุปจากผลการศึกษามีความเฉพาะ
ของกลุ่มตัวอย่าง ดังนั้นผู้น าข้อมูลไปใช้ควร
พิจารณาถึงข้อจ ากัดในการน าผลการศึกษาไป
อ้างอิงในประชากรกลุ่มอื่น 
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