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  การวจิยันี้เพื่อศกึษาการบาดเจบ็จากการจอ๊กกิง้ตามการรบัรูข้องกลุ่มตวัอยา่ง ซึง่กลุ่ม
ตวัอยา่งเป็นชาย 40 คนซึง่มปีระสบการณ์ในการออกก าลงักายดว้ยการจอ๊กกิง้อย่างน้อย 5 ปี มอีายุ
ระหว่าง   47-66 ปี และเคยบาดเจบ็จากการจอ๊กกิง้มาก่อน นกัจอ๊กกิง้ 40 คนซึง่คดัเลอืกแบบ
เจาะจงท าการตอบแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคญัเกีย่วกบัประสบการณ์ในการบาดเจบ็จากการ
จอ๊กกิง้ จากนัน้คดัเลอืกผูท้ีก่ าลงัมกีารบาดเจบ็ทีไ่มรุ่นแรง (ยงัสามารถวิง่จอ๊กกิง้ได)้ จ านวน 15 คน 
เพื่อท าการสงัเกตและสมัภาษณ์ วเิคราะหข์อ้มลูจากการบรรยายเหตุการณ์ส าคญั การสงัเกตและ
การสมัภาษณ์ดว้ยการเปรยีบเทยีบความคงทีข่องขอ้มลูและใชว้ธิกีารสามเสา้เพื่อตรวจสอบความ
เชื่อถอืไดข้องขอ้มลู ผลการวจิยัสรุปไดเ้ป็น 3 ประการ คอื ประการที ่1 เหตุผลของการจอ๊กกิง้
เพราะกลุ่มตวัอยา่งตอ้งการมสีุขภาพด ีมสีงัคมกบัผูอ้ื่น และ เขา้รว่มการแขง่ขนั ประการที ่2 
ต าแหน่งของการบาดเจบ็ทีพ่บบ่อย ไดแ้ก่ หวัเขา่ ขอ้เทา้ ฝา่เทา้ และ กลา้มเนื้อน่อง ส่วนชนิดของ
การบาดเจบ็ ไดแ้ก่ (1) กลา้มเนื้อปวด บวม อกัเสบ (2) ปวดขอ้ ขอ้แพลง ขอ้บวม และ (3) ฝา่เทา้
เจบ็ปวด บวม เป็นรองช ้า ประการที ่3 สาเหตุของการบาดเจบ็ เกดิจาก (1) การขาดการอบอุ่นร่างกาย
และการคลายอุ่น (2) ความถี ่ความนาน ระยะทางและความเรว็ในการจอ๊กกิง้ (3) การฝืนจอ๊กกิง้
ขณะทีบ่าดเจบ็ (4) ท่าทางการจอ๊กกิง้ไมถู่กตอ้ง (5) ใชร้องเทา้ทีไ่มเ่หมาะสม และ (6) พืน้สนามไม่
เหมาะสมส าหรบัการจอ๊กกิง้  
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The purpose of this study was to explore jogging injury from participants’ 
perspective. Participants were 40 male joggers with at least 5 years of jogging experience, 
ranging of age between 47-66 years old, who had previous injured from jogging. Forty 
participants were purposely selected and were asked to describe their experiences of injury 
in jogging. Then, fifteen joggers who still had light injury were selected to observe and 
interview. Data from critical incident, observation, and interview were analyzed using a 
constant comparison and triangulated across methods. Results indicated 3 themes. First, 
reasons for jogging included the need to be healthy, socializing with others and joining the 
jogging competition. Second, positions of frequent injury involved knee joints, ankles, soles 
and calf muscles whereas types of injury were (1) muscular aches, swollen, inflame, (2) 
pain, sprain, swollen joints and (3) pain, swollen, fascialitis at sole of foot. Third, cause of 
injury included (1) lack of warm-up and cool-down, (2) frequency, duration, distance and 
running speed, (3) continue jogging during injury, (4) incorrect jogging style, (5) 
inappropriate shoes and (6) improper jogging surface.   
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บทท่ี 1  
บทน ำ 

 
ภมิูหลงั 

การวิง่เหยาะหรอืการจอ๊กกิ้ง (Jogging) เป็นกจิกรรมออกก าลงักายทีใ่ชอุ้ปกรณ์น้อย งา่ย
ต่อการเตรยีมตวั และมคีวามเป็นอสิระในการเขา้รว่มกจิกรรม คอืสามารถจอ๊กกิ้งในช่วงเวลาทีต่นเอง
สะดวก (ปรญีาพชัญ์ นนทวงคกุ์ลศริ.ิ 2553) นอกจากนัน้ ยงัสามารถจอ๊กไดท้ัง้ในสวนสาธารณะ   
(ในสนามหญา้ ถนนหรอืลู่วิง่) และจอ๊กบนเครือ่งเทรดมลิล ์(Treadmill) ดว้ยเหตุนี้ การจ๊อกกิง้จงึเป็น
กจิกรรมออกก าลงักายทีไ่ดร้บัความนิยมสงู ทัง้ในสถานออกก าลงักายหรอืตามสวนสาธารณะทัว่ ๆ 
ไป (ส านกังานสถติแิห่งชาต.ิ 2554)   

การจอ๊กกิง้เป็นกจิกรรมทีม่ปีระโยชน์หลายอย่าง ทางดา้นรา่งกายท าใหม้สีุขภาพทีด่ ีช่วย
พฒันาระบบกระดกูและกลา้มเนื้อ ระบบการหายใจ ระบบการไหลเวยีนโลหติ และระบบประสาท 
ส่วนทางดา้นจติใจช่วยท าใหเ้กดิความรูส้กึสนุกสนาน จติใจแจ่มใส ปลอดโปรง่ และดา้นสงัคม ท าให้
มโีอกาสพบปะกบัคนอื่น ๆ มากขึน้ เช่น กลุ่มนกัวิง่ชมรมต่าง ๆ (กรณัย ์ปญัโญ. 2555; ปรญีาพชัญ์ 
นนทวงคกุ์ลศริ.ิ 2553) อย่างไรกต็าม การจอ๊กกิง้กม็โีทษหรอืมอีนัตรายต่อร่างกายได ้ถา้ท าบ่อย
เกนิไป หรอืมที่าทางการวิง่ทีไ่มถู่กตอ้ง กอ็าจท าใหเ้กดิการบาดเจบ็โดยง่าย จากการศกึษาทีผ่่านมา
พบว่าสาเหตุส าคญัของการบาดเจบ็จากการจอ๊กกิง้เกดิจากการท ากจิกรรมทีต่่อเนื่องเป็นเวลานาน
เช่น เกนิกว่า 30 นาทใีนแต่ละครัง้ การขาดทกัษะในการจ๊อกกิง้ ตลอดจนการใชอุ้ปกรณ์ทีไ่มเ่หมาะสม 
เช่น รองเทา้วิง่ ถุงเทา้ เป็นต้น (Gallo; et al. 2012; Heiderscheit; et al. 2005; Paluska. 2005)  

ความเสีย่งต่อการบาดเจบ็จากการจอ๊กกิ้งเกี่ยวขอ้งกบัปจัจยัภายในและภายนอก ปจัจยั
ภายในไดแ้ก่ สมรรถภาพทางกาย ทกัษะและท่าทางการวิง่ ความรูค้วามเขา้ใจในวธิกีารและขัน้ตอนใน
การจอ๊กกิง้ ส่วนปจัจยัภายนอกเกี่ยวขอ้งกบั อุปกรณ์ สถานที ่รวมถงึภมูอิากาศดว้ย (ดรณุวรรณ สุขสม. 
2552) ปจัจยัดงักล่าวเป็นความเสีย่งทีม่อียูใ่นทุกกจิกรรมการออกก าลงักายรวมถงึการจอ๊กกิง้ดว้ย 

ท่าทางการจอ๊กกิง้ทีไ่มถู่กต้องเป็นสาเหตุหนึ่งท าใหเ้กดิการบาดเจบ็ นกัจอ๊กกิง้จงึควร
เรยีนรูแ้ละฝึกหดัวิง่ดว้ยท่าทางทีถู่กตอ้ง ไดแ้ก่ การแกว่งแขนขึน้ลงในลกัษณะสบายในขณะวิง่ ไม่
เกรง็หวัไหล่ ล าตวัโน้มไปขา้งหน้า การลงน ้าหนกัเทา้ ควรลงทีต่ าแหน่งฝ่าเทา้ หรอื 2 ใน 3 ส่วนของ
เทา้ (เจรญิ กระบวนรตัน์. 2545) การจอ๊กกิง้ทีถู่กวธิจีะช่วยลดแรงกระแทกของกระดูก ขอ้ต่อ และ
เอน็ ซึง่มคี่าประมาณ 2-3 เท่า ของน ้าหนกัตวั (เจรญิ กระบวนรตัน์. 2545; Kaplan; et al. 2014)  และ 
เป็นแรงทีก่่อใหเ้กดิการบาดเจบ็ (Gallant; & Pierrynowski. 2014) โดยในช่วงแรกลกัษณะของการ
บาดเจบ็จะเป็นแบบเฉียบพลนั (ดรณุวรรณ สุขสม. 2552) และหากผูท้ีบ่าดเจบ็ยงัฝืนท ากจิกรรม
ต่อไปโดยไมร่กัษาใหห้ายขาด หรอืไมห่าวธิกีารป้องกนัการบาดเจบ็ จะท าใหเ้กดิผลเสยีต่อการ

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Paluska%20SA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16271011
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ท างานของระบบโครงสรา้งร่างกาย อาทเิช่น เมือ่เกดิการบาดเจบ็ทีส่ะโพกซ ้าๆ เป็นเวลานานขอ้
สะโพกจะมกีารรบัน ้าหนกัผดิปกต ิการจอ๊กกิง้จะมอีาการเขยง่หรอืสะบดัขอ้ต่อ (Heiderscheit; et al. 
2005) ส่งผลใหเ้กดิความเสยีหายต่อโครงสรา้งของระบบขอ้ต่อและกระดกู และ หากการบาดเจบ็
เกดิขึน้บ่อยหรอืต่อเนื่องเป็นเวลานาน กจ็ะกลายเป็นการบาดเจบ็เรือ้รงัได ้(Paluska. 2005)  

ปญัหาการบาดเจบ็จากการจอ๊กกิง้พบมากทีบ่รเิวณรยางคส์่วนล่าง ไดแ้ก่ เทา้ ขอ้เทา้ ขา 
ขอ้เขา่ สะโพก และบางรายกล็ุกลามไปถงึบรเิวณหลงัส่วนล่างดว้ย (Matthew; & Matava. 2008) 
เมือ่เกดิการบาดเจบ็นกัจอ๊กกิง้ควรหยดุพกั ในทางปฏบิตันิัน้นกัจอ๊กกิง้ส่วนใหญ่จะยงัคงฝืนท า
กจิกรรมต่อไป แมว้่าร่างกายจะไมส่ามารถจอ๊กกิง้ไดเ้หมอืนในภาวะปกตกิต็าม การหยดุพกั หรอื
หยดุวิง่เป็นเวลาหลาย ๆ วนั มผีลต่อจติใจ นัน่คอื นกัจ๊อกกิง้จะเกดิความเครยีด หงุดหงดิ และ
แรงจงูใจในการท ากจิกรรมลดน้อยลงดว้ย (ปรญีาพชัญ ์นนทวงคกุ์ลศริ.ิ 2553) จากการวจิยัทีผ่่านมา
สรปุไดว้่า นกัจอ๊กกิง้ส่วนใหญ่เมือ่เกดิการบาดเจบ็ จะไม่มคีวามอดทนพอทีจ่ะหยุดพกัเพื่อให้
รา่งกายหายเป็นปกต ิ(ปรญีาพชัญ ์นนทวงคกุ์ลศริ.ิ 2553; Gallo; et al. 2012) ส่วนใหญ่จะรบี
กลบัไปจอ๊กกิง้ใหเ้รว็ทีสุ่ดเท่าทีจ่ะท าได ้ส่งผลใหเ้กดิการบาดเจบ็เรือ้รงัตามมา  

 การป้องกนัการบาดเจบ็จากการจอ๊กกิง้ สามารถท าไดห้ลายวธิ ีไดแ้ก่ ท าความเขา้ใจกบั
ขัน้ตอนการจอ๊กกิง้ เริม่ตัง้แต่การอบอุ่นร่างกายไปจนถงึการคลายอุ่นหลงัการวิง่ รวมถงึการฝึกฝน
ท่าทางการวิง่ทีถู่กตอ้ง ตลอดจนเลอืกรองเทา้วิง่ทีเ่หมาะสม (Matthew; & Matava. 2008; 
Wischnia. 2013) ความเสีย่งต่อการบาดเจบ็กจ็ะลดน้อยลงได ้ 

กล่าวไดว้่า ปญัหาการบาดเจบ็จากการจ๊อกกิ้งเกดิขึน้ไดจ้ากเหตุปจัจยัหลายอย่าง
ดว้ยกนั อย่างไรกต็าม งานวจิยัทีผ่่านมาส่วนใหญ่เป็นการศกึษาเชงิปรมิาณ (กานดา ชยัภญิโญ. 
2548; Gallant; & Pierrynowski. 2014; Heiderscheit; et al. 2005; Paluska. 2005) ดว้ยเหตุนี้
ผูว้จิยั จงึต้องการศกึษาเชงิคุณภาพเกี่ยวกบัการบาดเจบ็จากการจ๊อกกิ้งตามการรบัรูข้องกลุ่ม
ตวัอย่าง ผลการวจิยัจะเป็นประโยชน์ต่อผู้ทีส่นใจหรอืผู้ที่เกี่ยวขอ้งกบัการจ๊อกกิ้ง ในการที่จะ
ป้องกนั และดูแลตนเองใหม้คีวามเสี่ยงต่อการบาดเจบ็น้อยที่สุดเท่าที่จะสามารถท าได้  
 

ควำมมุ่งหมำยของกำรวิจยั 
เพื่อศกึษาการบาดเจบ็จากการจอ๊กกิง้ตามการรบัรูข้องกลุ่มตวัอยา่ง 

 

ค ำถำม/สมมติุฐำนในกำรวิจยั  
1. เพราะเหตุใดกลุ่มตวัอยา่งจงึเลอืกออกก าลงักายดว้ยการจอ๊กกิง้ 

2. การบาดเจบ็ชนิดใดทีพ่บบ่อยจากการออกก าลงักายดว้ยการจอ๊กกิง้  

3. สาเหตุของการบาดเจบ็จากการจอ๊กกิง้มอีะไรบา้ง 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Paluska%20SA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16271011
http://www.riclib.nrct.go.th/index.php?page=search&topic=author&search_input=%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B8%B2%20%E0%B8%8A%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B8%A0%E0%B8%B4%E0%B8%8D%E0%B9%82%E0%B8%8D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Paluska%20SA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16271011
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ควำมส ำคญัของกำรวิจยั 
การวจิยัครัง้นี้ ท าให้ทราบถงึเหตุผลในการจอ๊กกิง้ ต าแหน่งและชนิดของการบาดเจบ็จาก

การจอ๊กกิง้ และสาเหตุทีท่ าใหบ้าดเจบ็จากการจอ๊กกิง้ ซึง่ท าใหผู้ท้ ีส่นใจหรอืหน่วยงานทีเ่กีย่วขอ้งกบั

การจอ๊กกิง้สามารถน าไปใชเ้ป็นแนวทางในการดแูลตนเอง และลดความเสีย่งทีท่ าใหเ้กดิการบาด   
 

ขอบเขตของกำรวิจยั  
กลุ่มตวัอย่ำงและกำรเลือกกลุ่มตวัอย่ำง 

กลุ่มตวัอยา่งในการวจิยัน้ีคอื นกัจอ๊กกิง้เพศชายจ านวน 40 คน ซึง่ออกก าลงักายดว้ยการ

จอ๊กกิง้เป็นประจ า ทีส่วนสาธารณะแห่งหนึ่ง เขตกรงุเทพมหานคร คดัเลอืกแบบเจาะจงจากผูท้ีเ่คย

ไดร้บับาดเจบ็จากการจอ๊กกิ้ง โดยกลุ่มตวัอยา่งเป็นผูท้ีจ่๊อกกิง้ครัง้ละอยา่งน้อย 30 นาท ี3-6 วนัต่อ

สปัดาห ์และจอ๊กกิง้มาไมน้่อยกว่า 5 ปี ทุกคนสมคัรใจ รบัทราบเงือ่นไขในการวจิยัและลงนามใน

หนงัสอืแสดงความยนิยอมเพื่อเป็นกลุ่มตวัอยา่งในการวจิยันี้ 

 

ข้อตกลงเบือ้งต้น 

1. กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัจอ๊กกิง้เพศชาย ซึง่ท าการจอ๊กกิง้อย่างน้อยสปัดาหล์ะ 3 วนั ๆ ละ

ประมาณ 30 นาทขีึน้ไป  และมปีระสบการณ์ในการจอ๊กกิง้ต่อเนื่องกนัไมน้่อยกว่า 5 ปี  

2. กลุ่มตวัอยา่งมกีารด าเนินกจิกรรมตามปกตริะหว่างที่ท าการเกบ็รวบรวมขอ้มลู   
 

นิยำมศพัทเ์ฉพำะ 

กำรจอ๊กก้ิง หรือ กำรว่ิงเหยำะ หมายถงึ การออกก าลงักายดว้ยการวิง่ชา้ๆ หรอืวิง่แบบ

สบายๆ มกีารเคลื่อนทีไ่ปขา้งหน้าต่อเนื่อง ระดบัอตัราการเตน้ของหวัใจ เฉลีย่ประมาณ 120-140 

ครัง้ต่อนาท ี(เจรญิ กระบวนรตัน์. 2545)   

กำรรบัรู้ หมายถงึ กระบวนการทีบุ่คคลแต่ละคนมกีารเลอืก ประมวลและตคีวามหมาย

ขอ้มลูต่างๆ ออกมาเป็นเนื้อหาของการรบัรูต่้อสิง่นัน้ๆ (Schiffman; & Kanuk. 2000) ซึง่ในการวจิยั

นี้เป็นรบัรูข้องกลุ่มตวัอย่างทีม่ต่ีอการบาดเจบ็ทีเ่กดิจากการออกก าลงักายดว้ยการจ๊อกกิง้   

กำรบำดเจบ็ หมายถงึ ความเสยีหายทีม่ต่ีอเซลลแ์ละอวยัวะต่าง ๆ ของรา่งกายค่อนขา้ง

เฉียบพลนัและชดัเจน มผีลต่อการท างานของระบบกลา้มเนื้อ ระบบโครงสรา้งรา่งกาย หรอืระบบ

ประสาทของรา่งกาย (ดรุณวรรณ สุขสม. 2552)  

 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%87
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กรอบแนวคิดในกำรวิจยั  
 

  
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

กลุ่มตวัอยา่งการออกก าลงักายดว้ยการจอ๊กกิง้ 

เกบ็ขอ้มลูดว้ยการเขยีนแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคญั             
การสงัเกต และการสมัภาษณ์ 

ตรวจสอบความเชื่อถอืไดด้ว้ยวธิกีารสามเสา้ 

วเิคราะหข์อ้มลูดว้ยการเปรยีบเทยีบความคงทีข่องขอ้มลู 
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 
 ในบทนี้จะไดก้ล่าวถงึเอกสารและงานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้งใน 3 หวัขอ้ คอื (1) หลกัการออก
ก าลงักายและการจอ๊กกิ้ง (2) การบาดเจบ็ทางการกฬีาและการออกก าลงักาย และ (3) งานวจิยัที่
เกีย่วขอ้ง ซึง่แต่ละหวัขอ้ประกอบไปดว้ยหวัขอ้ยอ่ยสรุปไดด้งันี้  
 

1. หลกัการออกก าลงักายและการจอ๊กก้ิง  
- ความหมายของการออกก าลงักาย  
- ประโยชน์ของการออกก าลงักาย  
- สมรรถภาพเกี่ยวกบัสุขภาพ  
- รปูแบบการออกก าลงักาย 
- ขัน้ตอนการออกก าลงักาย  
- หลกัการออกก าลงักายดว้ยการจอ๊กกิง้ 
- ท่าทางการจอ๊กกิง้ 
- อุปกรณ์ในการจอ๊กกิง้ 

2. การบาดเจบ็ทางการกีฬาและการออกก าลงักาย  
- ระบบทีเ่กดิการบาดเจบ็ 
- ลกัษณะการบาดเจบ็ 
- ปจัจยัทีท่ าใหเ้กดิการบาดเจบ็ 
- สาเหตุทีท่ าใหเ้กดิการบาดเจบ็ทางการกฬีา   
- การรกัษาและการป้องกนัหลงัการบาดเจบ็  

3. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง  
- งานวจิยัต่างประเทศ 
- งานวจิยัในประเทศ 

 
1. หลกัการออกก าลงักายและการจอ๊กก้ิง 

ความหมายของการออกก าลงักาย  
ค าว่า การออกก าลงักาย มผีูใ้หค้วามหมายไวห้ลากหลายมาก เช่น การกฬีาแห่งประเทศ

ไทย (2545) กล่าวว่า การออกก าลงักาย หมายถงึ การกระท าใดๆ ทีม่กีารเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของ
รา่งกายเพื่อสุขภาพ เพื่อความสนุกสนาน และเพื่อสงัคม โดยใชก้จิกรรมงา่ยๆ หรอืมกีฎกตกิาการ
แขง่ขนัง่ายๆ ในท านองเดยีวกนั สมนึก แกว้วไิล (2552) ไดก้ล่าวว่า การออกก าลงักาย หมายถงึ 
การกระท าใด ๆ ทีม่กีารเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เพื่อใหร้า่งกายแขง็แรง มสีุขภาพด ี
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รปูร่างด ีเพิม่ทกัษะและศกัยภาพในการกฬีาตลอดจนฟ้ืนฟูกล้ามเนื้อหลงัจากการบาดเจบ็หรอืพกิาร 
รวมทัง้คลายความตงึเครยีดจากการท างานหรอืการด าเนินชวีติประจ าวนั เมือ่รา่งกายแขง็แรงท าให้
สมองแจ่มใส ปราศจากโรคภยั นอกจากนัน้รตันวด ีณ นคร (2551) ยงัไดใ้หค้วามหมายทีค่ลา้ยคลงึ
กนั คอื การออกก าลงักายเป็นการท างานของกลา้มเนื้อเพื่อใหร้า่งกายเคลื่อนไหวตามจดุมุง่หมาย 
โดยมกีารท างานของระบบต่างๆ ช่วยสนบัสนุน ส่งเสรมิใหก้ารออกก าลงักายมปีระสทิธภิาพและคง
สภาพอยูไ่ด ้สรปุไดว้่า การออกก าลงักาย หมายถงึ การเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อท ากจิกรรมอย่างใด
อยา่งหนึ่ง ท าใหร้ะบบต่างๆ ของรา่งกายมกีารท างานเพิม่ขึน้ เกดิการเผาผลาญพลงังานทีส่ะสมใน
รา่งกายมากกว่าขณะพกั ส่งผลใหบุ้คคลมสีุขภาพดขีึน้    
 

ประโยชน์ของการออกก าลงักาย  
การออกก าลงักายเป็นกจิกรรมทีม่ปีระโยชน์ต่อรา่งกายหลายอยา่ง ไดแ้ก่ ท าใหสุ้ขภาพด ี

รา่งกายแขง็แรง ทางดา้นจติใจท าใหรู้ส้กึผ่อนคลาย และอารมณ์ด ีซึง่กรณัย ์ปญัโญ (2555) ไดส้รปุ
ประโยชน์ของการออกก าลงักายไวด้งันี้  

1. ดา้นรา่งกาย การออกก าลงักายท าใหอ้วยัวะในระบบต่างๆ ของรา่งกายสามารถท างาน
ประสานกนัไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ เป็นผลใหร้า่งกายสมบรูณ์แขง็แรง อดทน มบีุคลกิภาพทีด่ ี
สามารถประกอบการงานประจ าวนัไดด้ว้ยความกระฉบักระเฉง มภีมูติา้นทานสงู มสีมรรถภาพทาง
กายด ีโดยมกีารเปลีย่นแปลงทางดา้นสรรีวทิยา คอื ระบบกระดกู กลา้มเนื้อ ขอ้ต่อและเอน็ท างาน
ประสานกนัไดด้ยีิง่ขึน้ ส าหรบัระบบหายใจนัน้กลา้มเนื้อในการหายใจและปอดมขีนาดใหญ่ขึน้ ขณะ
พกัมอีตัราการหายใจต ่ากว่าคนทัว่ไป ปรมิาตรอากาศทีส่ามารถหายใจเขา้ออกไดสู้งสุดเพิม่ขึน้ 
ระบบการไหลเวยีนโลหติ ซึง่ประกอบดว้ย หวัใจ  หลอดโลหติ และโลหติ ท างานไดม้ปีระสทิธภิาพ
มากขึน้ การออกก าลงัท าใหม้กีารเปลีย่นแปลงของระบบประสาท มกีารสัง่งานในอ านาจจติ 
โดยเฉพาะการสัง่งานกลา้มเนื้อจะท างานไดด้ขีึน้ ท าใหก้ลา้มเนื้อกลุ่มต่างๆ ประสานงานกนัไดด้ ี
การเคลื่อนไหวเป็นไปโดยถูกตอ้งและมปีระสทิธภิาพ  

2. ดา้นจติใจ การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอนอกจากจะท าใหร้่างกายแขง็แรงสมบรูณ์
แลว้ยงัท าใหจ้ติใจแจ่มใส อารมณ์ด ีช่วยลดความตงึเครยีดจากการท างานและการด าเนิน
ชวีติประจ าวนัใหน้้อยลง สง่ผลใหม้สีุขภาพจติทีด่ ี 

3. ดา้นสงัคม เมือ่มกีารออกก าลงักายกจ็ะท าใหไ้ดพ้บปะผูค้นทีม่คีวามสนใจกจิกรรมการ
ออกก าลงักายทีค่ลา้ยคลงึกนั ท าใหม้กีารเขา้กลุ่มหรอืชมรมการออกก าลงักาย ไดเ้รยีนรูท้ีจ่ะออก
ก าลงักายรว่มกบัผูอ้ื่นและไดรู้จ้กัคนใหม ่ๆ เพิม่ขึน้เรือ่ย ๆ  

4. ดา้นสตปิญัญา การออกก าลงักายท าใหเ้ลอืดไหลเวยีนไปเลีย้งส่วนต่าง ๆ ของรา่งกาย
รวมทัง้สมองเพิม่มากขึน้ ท าใหค้วามจ าด ีสามารถคดิและตดัสนิใจในเรือ่งต่าง ๆ ไดร้วดเรว็ มปีญัหา
เรือ่งการมนึงงของสมองน้อยกว่าคนทีไ่มค่่อยไดอ้อกก าลงักาย  
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สมรรถภาพเก่ียวกบัสุขภาพ  
การออกก าลงักายเป็นกจิกรรมทางกายทีช่่วยในการพฒันาสมรรถภาพร่างกาย (Physical 

Fitness) ซึง่จ าแนกออกเป็น 2 แบบ ไดแ้ก่ สมรรถภาพเกีย่วกบัทกัษะหรอืกลไก (Skill – Related 
Physical Fitness) เป็นองคป์ระกอบทีส่ าคญัดา้นการพฒันานกักฬีา หรอื ทางการกฬีา และแบบที ่2 
คอื สมรรถภาพทีเ่กีย่วกบัสุขภาพ (Health – Related Physical Fitness) ซึง่เป็นสมรรถภาพทีท่ าให้
บุคคลสามารถปฏบิตัภิารกจิประจ าวนัดว้ยความกระฉับกระเฉง ไมรู่ส้กึเมือ่ยลา้และมพีลงังาน
พอทีจ่ะปฏบิตักิจิกรรมในเวลาว่าง สมรรถภาพทีเ่กีย่วกบัสุขภาพ จ าแนกเป็น 5 องคป์ระกอบ 
(สมชาย ลีท่องอนิ; นยลศร ียจิารณ์; และนงพะงา ศยิานุยฒัน์. 2543; ส านกังานกองทุนสนับสนุน
การสรา้งเสรมิสุขภาพ: สสส. 2549) ไดแ้ก่ 

1. ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืด (Cardio Respiratory Endurance) หมายถงึ 
คุณสมบตัหิรอืความสามารถในการอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดต่อการปฏบิตักิจิกรรมต่อเนื่องเป็น
เวลานาน ลกัษณะกจิกรรมส่วนใหญ่เป็นการใชก้ลา้มเนื้อมดัใหญ่ ไดแ้ก่ การวิง่ การขีจ่กัรยาน การว่าย
น ้า เป็นตน้  

2. ความอดทนของกลา้มเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถงึ คุณสมบตัทิีบุ่คคลสามารถ 
ท ากจิกรรมทีต่อ้งใชก้ลา้มเนื้อมดัหนึ่งหรอืหลายมดัต่อเนื่องกนัเป็นระยะเวลานานๆ เช่น การเดนิเรว็ 
การจอ๊กกิง้ เป็นตน้ 

3. ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ (Muscular Strength) เป็นความสามารถในการออกแรง
กลา้มเนื้อเพื่อท ากจิกรรมอย่างใดอยา่งหนึ่ง วธิกีารวดัคอื ให้บุคคลออกแรงยก ดนั ดงึ หรอืบบีวตัถุ 
ดว้ยแรงสงูสุดหนึ่งครัง้ (1RM:  Repetitive Maximum)   

4. ความอ่อนตวัหรอืความยดืหยุน่ (Flexibility) หมายถงึ การทีบุ่คคลสามารถเคลื่อนไหว
กลา้มเนื้อและขอ้ต่อต่าง ๆ ไดใ้นระยะหรอืมุมการเคลื่อนไหว (Range of Motion) ตามปกต ิไมม่กีาร
ตดิขดัของขอ้ต่อทีใ่ดทีห่นึ่ง ท าใหส้ามารถด าเนินชวีติประจ าวนัหรอืเคลื่อนไหวเพื่อออกก าลงักายในท่า
ต่าง ๆ ไดต้ามตอ้งการ 

 5. องคป์ระกอบของร่างกาย (Body Composition) หมายถงึ องคป์ระกอบของเนื้อเยือ่และ
ของเหลวทีป่ระกอบขึน้เป็นร่างกาย เช่น กลา้มเนื้อ ไขมนัในรา่งกาย เป็นต้น ทางดา้นสุขภาพจะท าการ
วดัผลมุง้เน้นไปในเรือ่งของ ดชันีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) หรอื เปอรเ์ซน็ไขมนัในรา่งกาย 
เป็นต้น 

 
รปูแบบการออกก าลงักาย 
รปูแบบการออกก าลงักายจะท าใหม้กีารใชร้ะบบพลงังานเพื่อท ากจิกรรมทีแ่ตกต่างกนั ซึง่

รปูแบบหลกัม ี2 แบบคอื การออกก าลงักายแบบอแนโรบกิ (Anaerobic Exercise) และแบบแอโรบกิ 
(Aerobic Exercise) ส าหรบัแบบแอนแอโรบกินัน้เป็นรปูแบบพลงังานทีเ่กีย่วกบัการใชไ้กลโคเจน 
(กลโูคส) แบบไมใ่ชอ้อกซเิจน (Glycogen Lactic Acid System) พลงังานรปูแบบนี้หากกลา้มเนื้อ
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ตอ้งออกแรงเตม็ทีจ่ะท างานไดน้านประมาณ 30-40 วนิาท ีหรอืต ่ากว่า โดยวธิกีารน้ีการสลายกลโูคส 
1 โมเลกุลจะไดเ้ป็นกรดไพรวูกิ (Pyruvic Acid) 2 โมเลกุล และเนื่องจากไม่มอีอกซเิจนในการ
สนัดาปพลงังานจะเปลีย่นเป็นกรดแลกตกิ (รตันวด ีณ นคร. 2551) การออกก าลงักายรปูแบบนี้จงึมี
ผลต่อรา่งกายในเรือ่งของความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ เพราะเป็นการท ากจิกรรมดว้ยความเรว็หรอื
ความหนกัค่อนขา้งมากในระยะเวลาสัน้ เช่น การฝึกดว้ยแรงตา้น (Resistant Training) การ
เคลื่อนไหวจงึส่งผลโดยตรงต่อกลา้มเนื้อ กระดกู และความแขง็แรงของร่างกาย (เจรญิ กระบวนรตัน์. 
2553)   

การออกก าลงักายแบบแอโรบกิ เป็นการออกก าลงักายแบบใชอ้อกซเิจน (Aerobic 
Respiration) สนัดาปพลงังาน (ATP) กระบวนผลติพลงังานรปูแบบน้ีจะใชอ้อกซเิจนจะช่วยสนัดาป
กรดไพรวูกิ (Pyruvic Acid) ทีไ่ดจ้ากการสลายกลโูคสไปเป็นก๊าซคารบ์อนไดออกไซด ์น ้า และสาร
พลงังาน หรอืช่วยลดการคัง่ของกรดแลกตกิ สามารถก าจดักรดแลกตกิในกลา้มเนื้อใหห้มด (รตันวด ี
ณ นคร. 2551) การออกก าลงักายรปูแบบนี้จะมุ่งเน้นในเรือ่งความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืด
และการหายใจ (เจรญิ กระบวนรตัน์. 2553) ซึง่การออกก าลงักายดว้ยการวิง่หรอืจ๊อกกิง้ เป็นการ
ออกก าลงักายแบบแอโรบกิเพราะมกีารเคลื่อนทีต่่อเนื่องดว้ยความเรว็ปานกลาง  

 
ขัน้ตอนการออกก าลงักาย 
ขัน้ตอนของการออกก าลงักายประกอบดว้ยการอบอุ่นร่างกาย เพื่อเป็นการเตรยีมความ

พรอ้มใหร้ะบบต่าง ๆ รา่งกาย การออกก าลงักายเป็นการเคลื่อนไหวออกแรงไปตามรปูแบบของ
กจิกรรมทีเ่ลอืก และการคลายอุ่นเพื่อลดอาการปวดเมือ่ยและกระตุ้นใหร้่างกายฟ้ืนตวัไดเ้รว็ (เจรญิ 
กระบวนรตัน์. 2557; วโิรจน์ วงษ์ทน. 2554) ซึง่แต่ละขัน้ตอนมรีายละเอยีดดงันี้  

1. ขัน้อบอุ่นร่างกาย (Warm-Up) เป็นการเคลื่อนไหวอยา่งงา่ย ๆ เช่น เดนิเรว็หรอืวิง่
เหยาะ ๆ เพื่อปรบัสภาพรา่งกายใหพ้รอ้มทีจ่ะท ากจิกรรมทีห่นกัขึน้ เป็นการเตรยีมระบบต่าง ๆ ของ
รา่งกาย เช่น ระบบหวัใจและหลอดเลอืด ระบบกลา้มเนื้อ และระบบประสาท ใหพ้รอ้มทีจ่ะออกก าลงั
กายหรอืเล่นกฬีา การอบอุ่นรา่งกายทีด่จีะช่วยลดความเสีย่งต่อการบาดเจบ็ใหน้้อยลง (เจรญิ 
กระบวนรตัน์. 2557)   

การอบอุ่นร่างกายใชเ้วลาประมาณ 10-15 นาท ีเป็นการท ากจิกรรมการเคลื่อนไหวเพื่อเพิม่
อุณหภมูขิองรา่งกายใหส้งูขึน้ประมาณ 1-2 องศาเซลเซยีส ส่วนใหญ่เป็นการเคลื่อนไหวขอ้ต่อดว้ย
จงัหวะการเคลื่อนไหวชา้ๆ โดยใชก้ลุ่มกลา้มเนื้อมดัใหญ่ เช่น ล าตวั สะโพก แขน ขา เพื่อปรบัระบบ
พลงังานและปรมิาณโลหติทีไ่หลเวยีนไปยงักลา้มเนื้อใหม้ากขึน้ การอบอุ่นร่างกายมแีนวทางปฏบิตัิ
หลกั ๆ 3 แบบ ดงันี้ (กรณัย ์ปญัโญ. 2555; วโิรจน์ วงษ์ทน. 2554)   
 1. การอบอุ่นรา่งกายดว้ยการกระตุ้นจากภายนอก (Passive Warm-up) การอบอุ่น
รา่งการชนิดนี้ รา่งกายของผูอ้อกก าลงักายจะไดร้บัการกระตุน้จากภายนอก ไดแ้ก่ การนวด 
(Massage) การทาครมีหรอืน ้ามนัประเภททีช่่วยใหเ้กดิความรอ้นบรเิวณผวิกายส่วนทีท่า รวมทัง้
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การใชค้ลื่นไฟฟ้าหรอืการใชเ้ครือ่งมอือุปกรณ์ทีช่่วยเพิม่อุณหภมู ิทัง้นี้รวมถงึการเขา้หอ้งอบความ
รอ้น (Saunna) ดว้ย  
 2. การอบอุ่นรา่งกายดว้ยการกระตุ้นจากภายใน (Active Warm-up) ผูอ้อกก าลงักาย
จะตอ้งเป็นผูเ้คลื่อนไหวและปฏบิตักิจิกรรมดว้ยตนเองทุกขัน้ตอน โดยทัว่ไปใชเ้วลาประมาณ 10-15 
นาท ีเป็นอยา่งน้อย ซึง่สามารถเลอืกอบอุ่นรา่งกายทัว่ไป (General Warm-up) หรอือบอุ่นร่างกาย
เฉพาะส่วน (Specific Warm Up) กไ็ด ้ใชเ้วลาประมาณ 10-20 นาท ีเป็นการเตรยีมส่วนต่างๆ ของ
รา่งกายเพื่อใหเ้กดิการเคลื่อนไหวทีส่มัพนัธก์นั  
 3. การยดืกลา้มเนื้อ (Stretching) ช่วยใหเ้อน็ขอ้ต่อและเสน้ใยกลา้มเนื้อทีไ่ดร้บัการยดื
เหยยีดมคีวามยาวและเคลื่อนไหวไดมุ้มกวา้งกว่าปกต ิช่วยป้องกนัการบาดเจบ็ของกลา้มเนื้อ และ
ขอ้ต่อ โดยปกตแิลว้การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อส่วนต่างๆ เป็นองคป์ระกอบหนึ่งของการอบอุ่นร่างกาย 
(Warm-up) และการคลายอุ่น (Cool-down) (เจรญิ กระบวนรตัน์. 2557) ซึง่รปูแบบการยดืเหยยีด
ท าไดท้ัง้แบบการยดืเหยยีดแบบเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) เป็นการยดืเหยยีดในลกัษณะที่
ท าใหข้อ้ต่อส่วนต่างๆ หมนุหรอืเคลื่อนที่ดว้ยโมเมนตมัแบบไมใ่ชแ้รงเหวีย่งและยดืเหยยีดแบบหด
คา้ง หรอื แบบอยูก่บัที ่(Static Stretching) คอื การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อในลกัษณะทีใ่ชแ้รงในการดงึ 
ดนั หรอืกด เพื่อท าใหก้ลา้มเนื้อและขอ้ต่อเคลื่อนไหวไดม้มุกวา้งขึน้และคงคา้งท่าไว ้15-30 วนิาท ี
โดยไมรู่ส้กึเจบ็ปวด  

2.  ขัน้ออกก าลงักาย (Exercise) ผูท้ีอ่อกก าลงักายเพื่อสุขภาพและเลอืกกจิกรรมที่
เกีย่วขอ้งกบัระบบพลงัแบบแอโรบกิ (Aerobic Exercise) เช่น การขีจ่กัรยาน หรอื การจอ๊กกิง้ จะใช้
ความหนกัของกจิกรรมระหว่าง 65% - 80% ของอตัราการเตน้สงูสุดของหวัใจ และท าต่อเนื่องเป็น
เวลา 20 นาทขีึน้ไป (วโิรจน์ วงษ์ทน. 2554) ในช่วงแรกจะเป็นการออกก าลงักายทีค่่อย ๆ เพิม่
ความหนกัใหม้ากขึน้ และคงระดบัความหนกันัน้ไวร้ะยะหนึ่ง จากนัน้จะค่อย ๆ ลดความหนกัลง
ในช่วงสุดทา้ยเพื่อเตรยีมเขา้สู่ช่วงของการคลายอุ่น   

3. ขัน้คลายอุ่น (Cool-down) หลงัการออกก าลงักายไม่ควรหยดุพกัทนัทแีต่ควรมกีารคลาย
อุ่นร่างกาย เพื่อช่วยใหก้ระบวนการน าเอาของเสยีหรอืกรดแลคตกิ ออกจากกลา้มเนื้อเป็นไปได้
รวดเรว็ขึน้ ซึง่เจรญิ กระบวนรตัน์ (2557) ไดส้รปุประโยชน์ของการคลายอุ่นไว ้3 ประการคอื  
(1) ท าใหเ้ลอืดจากส่วนล่างของรา่งกายไหลเวยีนกลบัสู่หวัใจไดม้ากขึน้ (2) ช่วยระบายกรดแลกตกิ 
ซึง่เกดิขึน้ทีก่ลา้มเนื้อเมือ่มกีารออกก าลงักาย เป็นผลใหร้า่งกายฟ้ืนตวัไดเ้รว็ (3) ช่วยลดอาการปวด
เมือ่ยกลา้มเนื้อทีเ่กดิจากการออกก าลงักายใหน้้อยลง  
  

หลกัการออกก าลงักายด้วยการจอ๊กก้ิง  
การออกก าลงักายมหีลกัการส าคญัทีต่อ้งพจิารณา 4 ประการ (กรณัย ์ปญัโญ. 2555) คอื 

ความถี ่(Frequency) ความหนกั (Intensity) ระยะเวลา (Time) และกจิกรรม (Type) หรอืเรยีกยอ่ ๆ 
ว่า เอฟไอทที ี(FITT) ซึง่สรุปไดด้งันี้ 
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ความถี่ (Frequency) ในการออกก าลงักาย แต่ละสปัดาหอ์ยูร่ะหว่าง 3-6 วนั และควรมี
วนัพกัผ่อนสปัดาหล์ะอยา่งน้อย 1 วนั  ผูอ้อกก าลงักายตอ้งวางแผนใหส้อดคลอ้งกบัสมรรถภาพทาง
กายของตน ตามสถติใินรอบ 1 เดอืน จ านวนผูท้ีเ่ล่นกฬีาหรอืออกก าลงักายเดอืนละ 11–20 วนั คดิ
เป็นรอ้ยละ 38.7 ความถี ่3–10 วนั รอ้ยละ 31.7 และความถี ่21–30 วนั รอ้ยละ 25.7 (ส านกังาน
สถติแิห่งชาต.ิ 2554) 

ความหนัก (Intensity) การออกก าลงักายดว้ยการจอ๊กกิง้ ส่วนใหญ่แลว้จะก าหนดความ
หนกัจากอตัราการเตน้ของหวัใจ (Heart Rate; HR) ในช่วงทีป่ฏบิตักิจิกรรมแต่ละวนั การเลอืกออก
ก าลงักายหนกัเพยีงใดนัน้ให ้โดยพจิารณาเรือ่งความแตกต่างของเพศ อาย ุชนิดกจิกรรม และ
สมรรถภาพทางกายดว้ย (กรณัย ์ปญัโญ. 2555) การค านวณหาความหนกัหรอือตัราการเตน้ของ
หวัใจเป้าหมาย จะใหว้ธิกีารแทนค่าสตูรอยา่งง่าย ดงันี้ 

 
หาค่าอตัราการเต้นของหวัใจสงูสุด (HRmax) 

สตูร  
 HRmax = 220 – อาย ุ(ปี) 

 
หาค่าอตัราการเต้นของหวัใจเป้าหมาย (THR) 

สตูร   

 
 

ระยะเวลา (Time) การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพแต่ละครัง้ ควรใชเ้วลาอยา่งน้อย 20–30 
นาท ี(แต่ส าหรบัผูท้ีเ่ป็นนกักฬีาควรเพิม่เวลาใหน้านขึน้) โดยใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจมชี่วงคงทีไ่ป
ตลอดเวลาทีท่ ากจิกรรม นอกจากนัน้ ควรออกก าลงักายในช่วงเวลาเดยีวกนัทุกครัง้ (กรณัย ์ปญัโญ. 
2555) ส านกังานสถติแิห่งชาต ิ(2554) พบว่า ประชาชนเล่นกฬีาหรอืออกก าลงักาย ครัง้ละประมาณ 
31–60 นาท ีรอ้ยละ 36.6 รองลงมา ครัง้ละ 21–30 นาท ีรอ้ยละ 34.6 และใชเ้วลาครัง้ละมากกว่า 60 
นาทขีึน้ไป รอ้ยละ 8.5  

กิจกรรม (Type) จากการส ารวจผูท้ีม่าออกก าลงักาย พบว่า 1 ใน 3 (รอ้ยละ 34.7) เลอืก
เล่นกฬีา และ 2 ใน 3 (รอ้ยละ 65.3) เลอืกออกก าลงักายรปูแบบต่าง ๆ ส าหรบักจิกรรมทีไ่ดร้บัความ
นิยมสงู ไดแ้ก่ การออกก าลงักายดว้ยการเดนิ รอ้ยละ 20.0 ล าดบัต่อมาคอืการออกก าลงักายดว้ย
การวิง่เหยาะหรอืจอ๊กกิง้ รอ้ยละ 18.5 (ส านักงานสถติแิห่งชาต.ิ 2554) การออกก าลงักายแต่ละชนิด
ใหผ้ลต่อรา่งกายแตกต่างกนั ส าหรบัการจอ๊กกิง้ส่งผลให้รา่งกายมคีวามอดทนของระบบหวัใจและ
การไหลเวยีนเลอืดทีด่ขี ึน้   
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ท่าทางการจอ๊กก้ิง  
คนส่วนใหญ่คดิว่าจอ๊กกิง้เป็นการออกก าลงักายทีง่า่ย ไมไ่ดม้เีทคนิคทีซ่บัซอ้นแต่อยา่งใด 

ไมจ่ าเป็นตอ้งเรยีนรูว้่าท่าทางการจอ๊กกิง้ทีถู่กตอ้งท าอยา่งไร ดว้ยเหตุนี้ หลายคนจงึตดิท่าทางการ
วิง่ทีไ่มถู่กตอ้งและเป็นการยากต่อการแกไ้ข เนื่องจากแต่ละคนคุน้เคยกบัท่าวิง่ทีไ่ม่ถูกตอ้งมาเป็น
เวลายาวนาน  

นกัจอ๊กกิง้จะมที่าทางหรอืสไตล ์(Style) การวิง่ทีไ่มเ่หมอืนกนั ท่าทางการวิง่ทีไ่ม่ถูกตอ้ง
ท าใหเ้กดิการบาดเจบ็ไดโ้ดยงา่ยเพราะการวิง่เป็นกจิกรรมทีม่กีารเคลื่อนไหวร่างกายในลกัษณะเดมิ
ซ ้า ๆ อยา่งต่อเนื่อง ดงันัน้ นกัจอ๊กกิง้จงึควรศกึษาและฝึกฝนท่าทางการวิง่ทีถู่กตอ้งซึง่ประกอบดว้ย
ทกัษะส าคญัดงัต่อไปนี้ (เจรญิ กระบวนรตัน์. 2545; โรงพยาบาลลานนา เชยีงใหม่. 2556; วโิรจน์ 
วงษ์ทาน. 2553; ส านกังานพฒันากฬีาและนนัทนาการ. 2554; อุดมศลิป์ ศรแีสงนาม. 2537; Chai. 
2003; Kaplan; et al. 2014)  

1. การวางเท้า วธิกีารทีเ่หมาะสมในการวางเทา้คอื ตอ้งวางโดยใหส้น้เทา้สมัผสัพืน้ก่อน 
ซึง่ภาษานกัวิง่จะเรยีกว่า “วิง่ลงสน้เทา้” จนเกดิความเขา้ใจผดิว่าเป็นลกัษณะเดยีวกบัการวางเทา้ใน
การเดนิออกก าลงักาย อยา่งไรกต็าม การจอ๊กกิง้มคีวามเรว็มากกว่าการเดนิ ดงันัน้ต าแหน่งทีเ่ทา้
สมัผสัพืน้อยู่ประมาณกลางเทา้ค่อนมาทางสน้เทา้ จากนัน้จงึค่อย ๆ ถ่ายน ้าหนกัจากฝา่เทา้ไปกลาง
เทา้และปลายเทา้ เมือ่ปลายเทา้หมุนลงมาแตะพืน้กจ็ะเป็นจงัหวะเดยีวกบัทีส่น้เทา้เริม่ยกขึน้จากพืน้ 
ปลายเทา้กจ็ะยนัพืน้เพื่อส่งแรงไปขา้งหน้า ท าใหม้กีารเคลื่อนทีด่ว้ยการวิง่ต่อเนื่องไปเรือ่ย ๆ       
(ดภูาพประกอบ 1)  

 

 
 

ภาพประกอบ 1 ต าแหน่งการวางเทา้  

 

http://www.blogger.com/profile/17535951085527341645
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2. การลงน ้าหนักเท้า ลกัษณะของเทา้มกีารเตะพืน้เบาและเงยีบ ต าแหน่งของการลงเทา้
จะไมห่่างจากแนวของจดุศูนยถ่์วงของรา่งกาย (Center of Gravity: CG) ถา้ลากเสน้ผ่าน
จดุศูนยถ่์วงไปจะตัง้ฉากกบัพืน้ เนื่องจากขณะทีเ่ทา้สมัผสัพืน้จะมแีรงกระแทกเกดิขึน้ประมาณ 2-3 
เท่าของน ้าหนกัตวั ดงันัน้ ท่าวิง่ทีไ่มถู่กตอ้งจงึท าใหม้แีรงตา้นหรอืแรงฉุดมาก (Braking Force) 
ส่งผลใหม้โีอกาสบาดเจบ็มากขึน้ดว้ย (ดภูาพประกอบ 2)  

 

 
 

ภาพประกอบ 2 ลกัษณะแรงฉุดในการวิง่ 

 

ทีม่า: เจรญิ กระบวนรตัน์. (2545). หลกัการและเทคนิคหารฝึกกรฑีา 

 

3. การก้าวขาว่ิง การวิง่หรอืการจอ๊กกิง้จะมจีงัหวะทีเ่ทา้ขา้งหนึ่งสมัผสัพืน้ ลอยออกจาก
พืน้ และเทา้ทัง้สองลอยจากพืน้ ทัง้นี้จะท าการอธบิายลกัษณะการก้าวของขาขา้งขวา เริม่จาก
ต าแหน่งทีเ่ทา้หรอืสน้เทา้สมัผสัพืน้ (Foot Strike) จากนัน้ลากขาจากดา้นหน้าผ่านล าตวัมาดา้นหลงั 
(Mid Support) จนขาเหยยีดแลว้ถบีเทา้ขึน้จากพืน้ (Take Off) เขา้สู่การยกขาขึน้จากพืน้ (Follow 
Through) แลว้กา้วขาจากดา้นหลงัผ่านล าตวัมาดา้นหน้า (Forward Swing) ซึง่จงัหวะน้ีเทา้จะมกีาร
ลอยตวัจากพืน้ทัง้สองขา้ง แลว้เขา้สู่การวางขาลง (Foot Descent) กลบัมาจงัหวะทีเ่ทา้สมัผสัเทา้
สมัผสัพืน้อกีครัง้ ปกตแิลว้นักวิง่จะมจี านวนก้าวประมาณ 300-400 กา้ว ต่อ 1 กโิลเมตร จงัหวะการ
กา้วตอ้งมคีวามคงที ่ต่อเนื่อง สม ่าเสมอไปตลอดการออกก าลงักาย  
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4. การแกว่งแขน เป็นองคป์ระกอบทีช่่วยใหเ้กดิความสมดุลและการทรงตวัทีด่ ีการวิง่จงึ
ตอ้งมคีวามสมัพนัธก์นัระหว่างความเรว็ในการจอ๊กกิง้กบัการแกว่งแขน วธิกีารแกว่งแขนควรเป็น
การออกแรงจากหวัไหล่ โดยแกว่งแขนขึน้ลงใหเ้ป็นธรรมชาต ิแกว่งแขนขึน้ไปสงูประมาณหน้าอก 
ขอ้ศอกงอประมาณมุมฉาก มอืก าหลวมๆ ขอ้มอืไมเ่กรง็ มอือยู่ระดบัเดยีวกบัแขน (ดภูาพประกอบ 3)  

 

 
 

ภาพประกอบ 3 ลกัษณะการแกว่งแขน  
 

ทีม่า: เจรญิ กระบวนรตัน์. (2545). หลกัการและเทคนิคหารฝึกกรฑีา 

 

5. ท่าทางการว่ิง นกัจอ๊กกิง้ควรมที่าทางการวิง่ทีเ่ป็นธรรมชาต ิคอื ล าตวัตรงและโน้มไป
ดา้นหน้าตามแนวแรงหรอืความเรว็ในการจอ๊กกิง้ ไม่มลีกัษณะการบดิล าตวัไปมา ศรีษะตรง สายตา
มองไปดา้นหน้าเพื่อสงัเกตพืน้สนามทีจ่ะวิง่ผ่าน   

6. การหายใจ ขณะจอ๊กกิง้ควรหายใจเขา้ออกตามปกต ิและพยายามหายใจดว้ยทอ้ง คอื 
มกีารสดูหายใจเขา้ไปในปอดจนทอ้งขยาย และค่อย ๆ ผ่อนลมหายใจออก การหายใจไมถู่กวธิี
อาจจะท าใหเ้กดิการจกุเสยีดขณะทีว่ ิง่ได ้ 

 
อปุกรณ์ในการจอ๊กก้ิง 
อุปกรณ์ทีจ่ าเป็นตอ้งใหค้วามสนใจส าหรบัผูท้ี่ออกก าลงักายดว้ยการจอ๊กกิง้ ไดแ้ก่ รองเทา้ 

ถุงเทา้ ชุดชัน้ใน กางเกง และเสือ้ (วโิรจน์ วงษ์ทน. 2554) เพราะการจอ๊กกิง้นานกว่า 20 นาท ีเป็น
ประจ า ถา้เลอืกใชอุ้ปกรณ์ทีไ่มเ่หมาะสมกบัสภาพร่างกายและสภาพอากาศก็จะท าใหเ้กดิการ
บาดเจบ็ไดง้า่ยขึน้  
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1. รองเท้า เป็นอุปกรณ์ทีส่ าคญัมากทีน่ักจอ๊กกิง้ควรเอาใจใส่ เนื่องจากการวิง่ซ ้า ๆ และ
ต่อเนื่องท าใหม้แีรงกระแทกทุก ๆ ก้าวทีว่ ิง่ รองเทา้จงึต้องเลอืกชนิดทีอ่อกแบบมาเพื่อการจอ๊กกิง้
โดยตรง พืน้รองเทา้มยีางรองรบัแรงกระแทก อายกุารใชง้านของรองเทา้จอ๊กกิง้คู่หนึ่งใชว้ิง่ไดป้ระมาณ 
250-500 ไมล ์หรอื ประมาณ 400-800 กโิลเมตร (Thai Top Fitness. 2013; Wischnia. 2013) 

วธิกีารเลอืกรองเทา้จอ๊กกิง้ ควรเลอืกตามลกัษณะเทา้ซึง่จ าแนกเป็น 3 คอื แบบแรกเรยีกว่า
แบบปกต ิ(Normal Arch) เหมาะส าหรบัรองเทา้แบบไม่ควบคุมทศิทาง (Stability Shoes) รองเทา้
กลุ่มนี้มลีกัษณะเด่นคอื มกีารควบคุมทศิทางของขอ้ต่อน้อย แบบทีส่องเรยีกว่าแบบฝา่เทา้แบน 
(Flat Foot) ควรใชร้องเทา้แบบคุมการเคลื่อนไหว (Motion Control Shoes) ลกัษณะเด่นคอืจะคอย
ควบคุมการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อเทา้ ไมใ่หเ้กดิแรงส่วนเกนิ และการบดิส่วนเกนิ ทีก่ระท าต่อขอ้เทา้
ต่างๆ และแบบที ่3 คอื แบบฝา่เทา้สงู (High Arched) เหมาะส าหรบัรองเทา้แบบรบัแรง 
(Cushioning Shoes) ซึง่ขา้งเทา้ดา้นนอกมกีารสมัผสัพืน้มากขึน้ (Omer and Bobs Sport Shop. 
2014; Thai Top Fitness. 2013) ซึง่รองเทา้แต่ละแบบจะถูกออกแบบมาเพื่อรบัแรงทีเ่กดิจากการ
จอ๊กกิง้ตามลกัษณะสรรีะของเทา้ทีต่่างกนั 

รปูแบบรองเทา้จอ๊กกิง้ มกีารจะจ าแนกออกเป็น 3 แบบ  คอื แบบดงัเดมิหรอืแบบยกสน้ 
(Traditional Running) จะมลีกัษณะของพืน้รองเทา้ทีย่กสน้เทา้สงูขึน้ (Heel Drop) ประมาณ 10-12 
มลิลเิมตร แบบพืน้เรยีบ (Minmal Running) มลีกัษณะพืน้รองเทา้ทีเ่รยีบจะมคีวามสูงของพืน้ 
ประมาณ 4 มลิลเิมตร และแบบยกสน้ปลานกลาง (Elemental Running) ลกัษณะพืน้จะมกีารยกสน้
ขึน้แต่ไม่มากอยู่ระหว่าง แบบดงัเดมิและแบบพืน้เรยีบ (Running Ware House. 2012)  

2. ถงุเท้า เป็นอุปการณ์ป้องกนัการเสยีดสรีะหว่างเท้ากบัรองเท้าไม่ให้เกิดการ
บาดเจบ็ ใช้ซบัเหงื่อของเท้าไม่ให้เปียกชื้นเพราะจะท าให้เกดิเชื้อรา ถุงเท้าจงึควรมคีวามหนา
เพยีงพอ ใส่กระชบัเท้า ซกัไม่ย้วย เพื่อป้องกนัการเสยีดสรีะหว่างเท้ากบัรองเท้า ผู้ที่อยู่ในเมอืง
ร้อน เช่น ประเทศไทย นักจ๊อกกิ้งควรเลอืกถุงเท้าที่ท าจากผ้าฝ้ายซึ่งช่วยซบัเหงื่อ และระบาย
ความรอ้นได้ด ี 

3. ชุดชัน้ใน นกัจอ๊กกิง้ชายส่วนใหญ่สวมชุดชัน้ในใตชุ้ดวิง่ อาจเป็นซบัปอรต์เตอรห์รอืชุด
ชัน้ในขาสัน้หรอืกางเกงไนลอนกไ็ด ้ไมค่วรใชชุ้ดชัน้ในแบบทีม่ตีะขอเกีย่วหรอืห่วงโลหะใดๆ ชุด
ชัน้ในตอ้งระบายความรอ้นทีด่ ีมกีารดดูซบัเหงือ่ และมคีวามกระชบั 

4. กางเกง ส าหรบักางเกงนกัจ๊อกกิง้ตอ้งใส่สบาย เหมาะสมกบัสภาพของดนิฟ้าอากาศ 
รอบเอวไมร่ดัแน่นเกนิไป รอบวงขาไม่รดั และเป้าหลวม ไมค่วรมซีปิและเขม็ขดั และควรมนี ้าหนกั
เบา เช่น ท าจากผา้ไนลอนหรอืผา้ร่มทีร่ะเหยไดเ้รว็ ท าใหไ้มอุ่ม้น ้า 

5. เส้ือ เสือ้ตอ้งเลอืกใหเ้หมาะสมกบัดนิฟ้าอากาศ เสือ้ยดื เสือ้กลา้ม เสือ้คอโปโล หรอืที
เชิต้ทีท่ าจากผา้ฝ้ายจะไดร้บัความนิยมสงูในหมู่นกัวิง่ เพราะซบัเหงือ่ไดด้ ีควรเลอืกเสือ้ทีใ่ส่หลวมๆ 
ไมฟิ่ต หรอืแน่นเกนิไปจนหายใจไมส่ะดวก   
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2. การบาดเจบ็ทางการกีฬาและการออกก าลงักาย  
ระบบท่ีเกิดการบาดเจบ็  
การบาดเจบ็จากการเล่นกฬีาหรอืออกก าลงักายนัน้เป็นผลกระทบต่อระบบใดระบบหนึ่ง

หรอืหลาย ๆ ระบบของร่างกาย โดยเฉพาะระบบเนื้อเยื่ออ่อน กระดกูและระบบประสาท ซึง่สรุปได้
ดงันี้ (ดรณุวรรณ สุขสม. 2552)   

1. เน้ือเย่ืออ่อน (Soft Tissue) แบ่งออกไดเ้ป็น เนื้อเยือ่ทีไ่มม่กีารหดตวั (Nom-
Contractile Tissue) อนัไดแ้ก่ ผวิหนงั  ถุงหุม้ขอ้  เอน็ยดึขอ้ พงัผดื กระดกูอ่อน เนื้อสมอง และราก
ประสาท และเนื้อเยือ่ทีม่กีารหดตวั อนัไดแ้ก่ กลา้มเนื้อ และเอน็กลา้มเนื้อ (ดรณุวรรณ สุขสม. 
2552) ลกัษณะการบาดเจบ็สามารถจ าแนกได ้ดงันี้  

การบาดเจบ็บรเิวณผวิหนงั (Skin Injuries) มแีรงมากมายหลายชนิดทีก่ระท าต่อผวิหนงั 
เป็นผลใหเ้กดิการบาดเจบ็ของผวิหนงัทีแ่ตกต่างกนัไปจนท าใหเ้กดิบาดแผล ซึง่สามารถจ าแนก
ประเภทของบาดแผลตามสาเหตุและลกัษณะของแผลทีป่รากฏ พจิารณาจากเชือ้โรคทีอ่ยูใ่นแผล 
แบ่งออกไดเ้ป็น 3 ชนิด คอื ชนิดที ่1 แผลสะอาด ชนิดที ่2 แผลปนเป้ือนเชือ้โรค และชนิดที ่3 แผล
ตดิเชือ้ (ดรณุวรรณ สุขสม. 2552)  

การบาดเจบ็บรเิวณกลา้มเนื้อและเอน็ (Muscle and Tendon Injuries) มลีกัษณะการ
บาดเจบ็แบบเฉียบพลนั ไดแ้ก่ ฟกช ้า ตะครวิ หดเกรง็ ฉีกขาด และแบบเรือ้รงั ไดแ้ก่ กลา้มเนื้อ
อกัเสบ และเอน็กลา้มเนื้ออกัเสบ คอื กลา้มเนื้อฟกช ้าซึง่อาจจะมกีารฉีกขาดของหลอดเลอืด ถา้มี
เลอืดออกบรเิวณผวิหนงัจะสงัเกตเหน็เน้ือเยือ่มสีเีขยีวช ้า กลา้มเนื้อเป็นตะครวิและหดเกรง็ (Muscle 
Cramps and Spasms) จะมลีกัษณะของการแขง็เกรง็กลา้มเนื้ออย่างรวดเรว็ อาการมกัจะเป็น
ช่วงเวลาสัน้ๆ กลา้มเนื้อและเอน็กลา้มเนื้อฉีกขาด (Strains) เกดิจากการมแีรงดงึ ทีส่งูผดิปกตทิ าให้
เกดิการฉีกขาดของเนื้อเยือ่ ความรุนแรงของการบาดเจบ็ขึน้อยูก่บัขนาดของแรงทีก่ระท าและ
โครงสรา้งของเนื้อเยือ่บรเิวณทีถู่กกระท า การบาดเจบ็บรเิวณขอ้ต่อและเอน็ยดึขอ้ (Joint and 
Ligament Injuries) เอน็ยดึขอ้ฉีกขาด เกดิจากการมแีรงดงึ ทีม่ากผดิปกตมิากระท าต่อเนื้อเยือ่ท าให้
เกดิการฉีกขาดของเนื้อเยือ่ มผีลท าใหม้เีลอืดออกและเกดิการบวม การเคลื่อนของขอ้ต่อ เป็นการ
เคลื่อนทีบ่รเิวณขอ้ต่อ ท าใหเ้อน็ยดึขอ้ทีพ่ยงุอยูม่กีารฉีกขาด (ชศูกัดิ ์กจิคุณาเสถยีร. 2548;      
ดรณุวรรณ สุขสม. 2552) 

2. กระดกู (Bone) ระบบน้ี เป็นระบบทีป่ระกอบดว้ยกระดูกแขง็ (Bone) กระดกูอ่อน 
(Cartilage) ขอ้ต่อ (Joint) และเอน็ยดึขอ้ (Ligament) ประกอบกนัเป็นโครงร่างของรา่งกาย กล่าว 
คอื กระดกูตัง้แต่สองชิน้ขึน้ไปประกอบกนักลายเป็นขอ้ต่อ โดยมเีอน็ยดึขอ้และเยื่อหุม้ขอ้ยดึเอาไว ้ 
ผลของกระดกูหกัจะมอีาการเจบ็ บวมมากทนัท ีเพราะเลอืดออกมาก รปูร่างเปลีย่นไป เช่น โก่ง คด 
งอ สัน้ และเจบ็มากเมือ่มกีารเคลื่อนไหว บางครัง้จะไดย้นิเสยีงกรอบแกรบ (ดรณุวรรณ สุขสม. 
2552; ธรีวฒัน์ กุลทนนัทน์. 2546)  
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3. ระบบประสาท การบาดเจบ็เกดิจากความผดิปกตขิองระบบประสาท ส่วนใหญ่เกดิจาก
แรงกระท าโดยตรงของแผลฉีกขาด อาจท าใหเ้สน้ประสาทถูกตดัขาด เกดิภาวะแทรกซอ้นของการ
บาดเจบ็ ส่วนการหกัและคลื่นหลุดของกระดกูอาจท าให้มแีรงกระชาก หรอืการกดทบัทีผ่ดิปกตต่ิอ
เสน้ประสาท มทีัง้แบบเฉียบพลนัและเรือ้รงั การทีเ่สน้ประสาทเกดิการบาดเจบ็นัน้ก่อใหเ้กดิการปวด 
เนื่องจากไปกระทบต่อการรบัความรูส้กึหลายอย่าง รวมถงึการเจบ็ปวดอย่างเฉียบพลนัจะท าให้
กลา้มเนื้ออ่อนแรงหรอืปวดแปลบๆ กระจายลงไปส่วนปลายจดุทีแ่รงมากระทบ ส่วนการอกัเสบของ
เสน้ประสาท (Neuritis) เป็นปญัหาเรือ้รงัของเสน้ประสาทโดยอาจเกดิจากแรงทีห่ลากหลายมา
กระท าซ ้าๆ และเป็นเวลานาน (ดรณุวรรณ สุขสม. 2552) 

 
ลกัษณะการบาดเจบ็  
การตอบสนองของร่างกายเมือ่เกดิการบาดเจบ็บรเิวณ กลา้มเนื้อ เอน็ขอ้ต่อ หรอืกระดกู 

จะเกดิอาการเจบ็หรอืปวด เรยีนว่าการอกัเสบ (Inflammation) ลกัษณะความรูส้กึหรอืการรบัรูถ้งึ
ความเจบ็ปวด จ าแนกเป็น 3 ระดบั คอื ระดบัแรกเป็นความเจบ็ปวดแบบตื้นๆ หรอืเกดิความรูส้กึ
เจบ็ปวดบรเิวณผวิหนงัและเนื้อเยือ้ใตช้ัน้บุผวิ ระดบัที ่2 เป็นความเจบ็ปวดแบบลกึ บรเิวณส่วน
ต่างๆ ของรา่งกาย ไดแ้ก่ กลา้มเนื้อ กระดกู เยือ่หุม้กระดกู กระดกูอ่อน เอน็ พงัผดืชัน้ลกึ ขอ้ต่อ 
หลอดเลอืด และเสน้ประสาท และระดบั 3 ความเจบ็ปวดทีอ่วยัวะภายใน ประกอบดว้ยอวยัวะ
ภายในและส่วนทีห่่อหุม้ทัง้หมด (ผ่องศร ีศรมีรกต. 2551) การเจบ็ปวดหรอืการบาดเจบ็เป็นการ
ตอบสนองของรา่งกายอนัเกดิจากความเสยีหายของรา่งกาย สามารถจ าแนกลกัษณะการบาดเจบ็
เป็น 2 แบบ คอื การบาดเจบ็แบบเฉียบพลนั (Acute Injury) และ การบาดเจบ็แบบเรือ้รงั (Chronic 
Injury) (ดรณุวรรณ สุขสม. 2552)  

1. การบาดเจบ็แบบเฉียบพลนั (Acute Injury) เป็นการเจบ็ปวดทีเ่กดิขึน้ในระยะเวลา
อนัสัน้ มอีาการแสดงชดัเจนและทนัทภีายในช่วงนาทขีองจดุทีเ่ริม่ตน้บาดเจบ็ ระยะเวลาของอาการ
บาดเจบ็ตัง้แต่เริม่จนหายเป็นปกตจิะน้อยกว่า 6 เดอืน (ผ่องศร ีศรมีรกต. 2551) ลกัษณะการอกัเสบ
เป็นการตอบสนองพืน้ฐานของเนื้อเยือ่บรเิวณหลอดเลอืดต่อสารทีส่รา้งขึน้หลงัการบาดเจบ็ ซึง่จะ
น าไปสู่การซ่อมแซมเนื้อเยือ่ (Tissue Repair) การฟ้ืนฟูเนื้อเยือ่ (Tissue Regenerate) และการ
สรา้งแผลเป็น (Scar) ซึง่ดรุณวรรณ สุขสม (2552) จ าแนกการบาดเจบ็เป็น 3 ระยะ ดงันี้    

ระยะที ่1 การตอบสนองของหลอดเลอืดอยา่งเฉียบพลนั (Acute Vascular Response)    
เป็นการหดตวัของหลอดเลอืดซึง่จะเกดิขึน้ประมาณ 5-10 นาท ีอาการแสดงทีส่ าคญัของการอกัเสบ
ในระยะนี้ไดแ้ก่ การแดง (Redness) เกดิจากการขยายตวัของหลอดเลอืดแดงรอง (Arterioles) และ
การเพิม่การไหลเวยีนของเลอืดไปยงับรเิวณเนื้อเยือ่ทีบ่าดเจบ็ การบวม (Swelling or Tumor) เกดิ
จากการสะสมของเลอืด และการท าลายเนื้อเยือ่ในขัน้ตน้ของการบาดเจบ็  
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ระยะที ่2 การซ่อมแซมและการฟ้ืนฟู (Repair and Regeneration) ระยะนี้เริม่เมือ่มกีาร
เคลื่อนยา้ยเศษเซลลท์ีต่าย ช่วงเริม่ตน้ของกระบวนการหายของเนื้อเยือ่ ในวนัที ่4-5 หลงัจากเกดิ
การบาดเจบ็ต่อเนื่องเป็นเวลานานประมาณ 2-4 สปัดาห ์

ระยะที ่3 การสรา้งตวัและการเจรญิของเนื้อเยือ่ (Remodeling and Maturation) เป็นระยะทีจ่ะ
ท าใหเ้นื้อเยือ่ใหม่ทีส่รา้งขึน้เป็นเน้ือเยือ่แผลเป็นทีส่มบรูณ์ การสรา้งเนื้อเยือ่แผลอยูใ่นช่วง 3-6 
สปัดาหแ์รก และมกีารเพิม่การสรา้งความแขง็แรงใหแ้ก่เนื้อเยือ่นัน้ ซึง่ใชเ้วลามากกว่า 3 เดอืน 
หลงัจากเริม่เกดิการบาดเจบ็  

2. การบาดเจบ็แบบเรื้อรงั (Chronic Injury) เป็นผลมาจากการเกดิการบาดเจบ็ระดบั
เลก็น้อย ซ ้าๆ อาจจะเกดิจากการใชง้านเกนิ เทคนิคการเคลื่อนไหวทีไ่มเ่หมาะสม หรอื เกดิ
ความเครยีดต่อเนื้อเยือ่อยา่งต่อเนื่องเป็นเวลานาน (ดรุณวรรณ สุขสม. 2552) ระยะเวลาในการ
แสดงอาการบาดเจบ็มากกว่า 6 เดอืน หรอื หากรกัษาการบาดเจบ็หายเป็นปกตแิลว้กก็ลบัมา
บาดเจบ็อกีครัง้ มอีาการเป็นๆ หายๆ อยูใ่นช่วงเวลา 1 เดอืน (ผ่องศร ีศรมีรกต. 2551) สาเหตุการ
บาดเจบ็เกดิจากการใชง้านส่วนทีบ่าดเจบ็จนกระทัง่ส่วนดงักล่าวถงึจดุวกิฤต เป็นการเลื่อมโทรมของ
รา่งกายจนเกดิความเสยีหายหรอืสญูเสยีหน้าที่ อาการเหล่านี้เรยีกว่า อาการบาดเจบ็สะสม หรอื 
อาการบาดเจบ็ซ ้าๆ (Cumulative Trauma Disorders หรอื Repetitive Trauma Disorders) มกัจะ
พบที ่ระบบกลา้มเนื้อ กระดูกและขอ้ต่อ ผูท้ีม่กีารบาดเจบ็จ าพวกนี้จะมจีะมอีาการเจบ็ ปวด รูส้กึ
ร าคาญ เป็นอาการเหน็บชา รูส้กึวบูวาบ ซู่ รอ้น ยบุยบิ กลา้มเนื้อ และหรอืขอ้ต่อเคลื่อนไหวไม่
สะดวกหรอือ่อนแรง ลกัษณะบวมแดงหรอืคล ้า (กวนิธดิา สนัตพิงศ.์ 2551) 

การจ าแนกอาการบาดเจบ็ของกลา้มเนื้อแบบเรือ้รงั ส่วนของกระดกูและขอ้ต่อ ทีม่คีวาม
เสยีหายแบบสะสมจากการท ากจิกรรมหรอืการออกก าลงักาย พจิารณาจากความบ่อยของการเกดิ
การบาดเจบ็ และระยะเวลาทีห่ายจากการบาดเจบ็ สามารถจ าแนกตามรกัษาอาการออกเป็น 3 
ประเภท (ผ่องศร ีศรมีรกต. 2551) คอื 

1. อาการเจบ็ปวดเรือ้รงัแบบไมร่า้ยแรง ลกัษณะอาการทีป่วดต่อเนื่อง และคงเจบ็ปวด
แบบซ ้าๆ จะมชี่วงทีม่กีารก าเรบิและมชี่วงทุเลาของอาการ ความเจบ็ปวดจะก าเรบิบ่อยๆ ท าใหเ้กดิ
การอกัเสบ การเคลื่อนไหวท าไดน้้อยหรอืไมไ่ด้เลย 

2. อาการเจบ็ปวดเรือ้รงัแบบเป็นๆ หายๆ ลกัษณะอาการปวด มกีารก าเรบิหรอืรูส้กึเจบ็
แบบซ ้าๆ เป็นครัง้คราว อาการปวดเกดิขึน้เพยีงช่วงเวลาหนึ่งเท่านัน้ กล่าวคอืมกีารเจบ็ ปวด สลบั
กบัสภาวะทีเ่ป็นปกต ิ

3. อาการปวดเรือ้รงัแบบรา้ยแรง  ลกัษณะอาการมทีัง้การเจบ็ปวดแบบเฉียบพลนั และ
แบบเรือ้รงัรวมกนั การจ าแนกประเภทประกอบดว้ย การปวดจากความผดิปกตขิองเสน้ประสาท 
ปวดจากอวยัวะภายใน และปวดกระดกูหรอืแบบอื่นๆ     
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ปัจจยัท่ีท าให้เกิดการบาดเจบ็  
การจ าแนกปจัจยัเสีย่งหรอืปจัจยัทีท่ าใหเ้กดิการบาดเจบ็จากการเล่นกฬีาหรอืออกก าลงั

กายสามารถจ าแนกเป็นปจัจยัภายใน และปจัจยัภายนอก ซึง่ส่งผลท าใหเ้กดิการบาดเจบ็ไดท้ัง้แบบ
ฉบัพลนัและแบบเรือ้รงั  

1. ปัจจยัภายใน หมายถงึปจัจยัทีเ่กดิจากตวัของผูอ้อกก าลงักายหรอืตวันกัจอ๊กกิง้เอง 
เกีย่วขอ้งกบัสภาพรา่งกาย จติใจ สมรรถภาพ ทกัษะการออกก าลงักายตลอดจนความรูค้วามเขา้ใจ
ในกจิกรรมทีท่ า ตวัอยา่งปจัจยัภายในทีม่ผีลต่อการบาดเจบ็ทางดา้นร่างกาย ไดแ้ก่ ท่าทางการ
จอ๊กกิง้ (Heiderscheit; et al. 2005) ผูท้ีม่ที่าทางการวิง่ทีไ่มถู่กตอ้งโอกาสบาดเจบ็กม็ากขึน้ 
นอกจากนัน้ การอบอุ่นรา่งกายทีไ่มเ่พยีงพอหรอืไมไ่ดอ้บอุ่นร่างกายเลย การขาดทกัษะในการ
จอ๊กกิง้ ความหนกัในการออกก าลงักายทีม่ากเกนิไป โปรแกรมการออกก าลงักายทีไ่มเ่หมาะสมหรอื
ขัน้ตอนออกก าลงักายไม่ถูกตอ้ง รวมถงึการมปีญัหาสุขภาพหรอืการบาดเจบ็ในอดตี ส่งผลต่อการ
บาดเจบ็ทัง้สิน้ (ดรณุวรรณ สุขสม. 2552; รตันา เฮงสวสัดิ.์ 2549)   
 สภาพจติใจกเ็ป็นสาเหตุภายในทีส่ าคญัของการบาดเจบ็ไดเ้ช่นกนั เช่น ความตงึเครยีด 
ความกงัวลว่าจะตอ้งจอ๊กกิง้ใหเ้รว็เท่ากบัคนอื่น ๆ เพื่อเกาะกลุ่มกนัวิง่ กท็ าใหจ้อ๊กกิง้ดว้ยความเรว็
ทีเ่กนิกว่าระดบัความสามารถของตนเอง นอกจากนัน้ การมรี่างกายทีไ่มส่มบูรณ์พอจะมผีลท าให้
เหนื่อยงา่ย หมดแรง ขาดความคล่องตวั เคลือ่นไหวเชื่องชา้ การหลบหลกีชา้ ท าใหม้คีวามเสีย่งต่อ
การบาดเจบ็มากยิง่ขึน้ 

2. ปัจจยัภายนอก (ส่ิงแวดล้อม) เป็นปจัจยัแวดลอ้มทีอ่ยูร่อบ ๆ ตวันกัจอ๊กกิง้ ไดแ้ก่ 
สภาพภมูอิากาศ (อุณหภมู ิความชืน้ ความกดอากาศ) อุณหภมู ิ25 องศาเซลเซยีส จะเป็นอุณหภมูิ
ทีด่ทีีสุ่ด ความบกพรอ่งของอุปกรณ์ สถานที่วิง่ ความแขง็ของพืน้ผวิการวิง่ เครือ่งแต่งกาย รวมถงึ
รองเทา้ทีส่วมใส่ ลว้นเป็นปจัจยัภายนอกทีส่่งผลต่อการบาดเจบ็ไดท้ัง้สิน้ (รตันา เฮงสวสัดิ.์ 2549) 

กวนิธดิา สนัตพิงศ์ (2551) กล่าวถงึแนวทางการตรวจสอบเพื่อประเมนิแนวโน้มปจัจยั
เสีย่งต่อปญัหาการบาดเจบ็จากการท ากจิกรรมไวด้งันี้  

 1. การเคลื่อนไหวขอ้ต่อซ ้า คอื จ านวนการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อทีเ่กีย่วขอ้งในช่วง 
ระยะเวลาทัง้หมดของการท ากจิกรรม ซึง่การจอ๊กกิง้เป็นกจิกรรมทีใ่ชข้อ้ต่อ หรอืมดักลา้มเนื้อกลุ่ม
เดมิซ ้าตัง้แต่เริม่จอ๊กกิง้จนกระทัง้จบกจิกรรม  

2. ท่าทางหรอืทกัษะ ตอ้งมคีวามสมัพนัธข์องต าแหน่งแขน ขา ล าตวั หรอืจดุศูนยถ่์วงของ
การเคลื่อนไหว   

3. แรงกระท า คอื แรงทีเ่กดิจากการเคลื่อนไหวของร่างกายกระท ากบัพืน้หรอืสิง่ของต่างๆ   
4. ระดบัสมรรถภาพทางกาย การท ากจิกรรมในสภาวะทีร่่างกายไม่มคีวามพรอ้มและความ 

สมบูรณ์ของกลา้มเนื้อ ขอ้ต่อ ทีเ่กี่ยวขอ้งยอ่มมโีอกาสเสีย่งต่อการบาดเจบ็ไดม้าก มกัเกดิในสภาวะที่
กลา้มเนื้ออ่อนแรงหรอืเกรง็ตวั หดรัง้ ขอ้ต่อยดึตดิหรอืฝืด ตลอดจนเอน็กลา้มเนื้อยดึตดิ  
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5. แรงกดบนเสน้ประสาท เกดิจากการใชอุ้ปกรณ์หรอืเครือ่งมอืทีไ่มเ่หมาะสม ท าใหข้ณะ
ท ากจิกรรมเกดิแรงกระแทกไปยงับรเิวณของขอ้ต่อ และหรอื เสน้ประสาท  

6. การสัน่สะเทอืน เกดิจากเครือ่งมอื อุปกรณ์ ในสถานทีป่ฏบิตักิจิกรรม ท าใหอุ้ณหภมูิ
รอ้นหรอืเยน็กว่าปกต ิ 

7. ปจัจยัอื่น เช่น เครือ่งนุ่งห่ม สิง่กดีขวาง หรอืสภาพสนาม เป็นตน้   
 
สาเหตท่ีุท าให้เกิดการบาดเจบ็ทางการกีฬา 
สาเหตุมคีวามสมัพนัธก์บัการบาดเจบ็ทางการกฬีาและการออกก าลงักายเป็นอยา่งมาก 

สาเหตุของการบาดเจบ็จ าแนกไดเ้ป็นสาเหตุทีไ่มไ่ดม้าจากการปะทะ (Non-Contact Injuries) 
สาเหตุทีม่าจากการปะทะ (Contact Injuries) และ สาเหตุจากสิง่แวดลอ้ม (Environmental Factors) 
(รตันา เฮงสวสัดิ.์ 2549) 

1. สาเหตท่ีุไม่ได้มาจากการปะทะ (Non-Contact Injuries) การบาดเจบ็เกดิขึน้ไดใ้น
ท านองเดยีวกนักบักฬีาไมป่ะทะอื่นๆ ซึง่โดยทัว่ไปมผีลมาจากสาเหตุ 2 ประการ 

1.1 อุบตัเิหตุซึง่อาจเกดิขึน้ไดจ้ากตวัผูเ้ล่นเอง หรอืคู่แขง่ขนั เช่น การพลาดเสยีหลกั การ
เสยีการทรงตวัจากการหลบหลกี ในการจอ๊กกิง้ไดแ้ก่ การวิง่ไปบนพืน้ทีไ่มเ่รยีบท าใหข้อ้เทา้พลกิ
แพลง การสวมรองเทา้ทีไ่มเ่หมาะสมท าใหเ้ป็นรองช ้าหรอืเกดิอาการพุพอง เป็นตน้ 

1.2 การใชง้านหนักเกนิ (Overuse) การบาดเจบ็ลกัษณะนี้เกดิจากการเสยีดสจีนเกดิ
เป็นแผลถลอกทีผ่วิหนัง หรอืเกดิขึน้กบัส่วนของเอน็และกลา้มเนื้อทีถู่กใชม้ากเกนิก าลงั ท าใหเ้กดิ
การอกัเสบของเสน้เอน็ หรอืฉีกขาดของกลา้มเนื้อ และหากเป็นการบาดเจบ็ที่รุนแรงอาจท าให้
กระดูกหกัได ้ 

2. สาเหตท่ีุมาจากการปะทะ (Contact Injuries) กฬีาหลาย ๆ อยา่งมกีารปะทะ เช่น 
มวย มวยปล ้า ยโูด คาราเต้ บาสเกตบอล และ ฟุตบอล เป็นตน้ ความเสีย่งต่อการบาดเจบ็กม็มีาก
ขึน้ การจอ๊กกิง้แมจ้ะไมใ่ช่การออกก าลงักายทีม่กีารปะทะ แต่กม็แีรงกระแทกในแต่ละกา้วทีว่ ิง่ซึง่
ส่งผลใหเ้กดิการบาดเจบ็ได้  
              3. สาเหตุจากส่ิงแวดล้อม (Environmental Factors) สิง่แวดลอ้มในการออกก าลงักาย
ในแต่ละวนัไมเ่หมอืนกนั สภาพดนิฟ้าอากาศ เช่น ฝนตก สนามเปียกชืน้ ลื่น ยากต่อการควบคุมทศิ
ทางการเคลื่อนที ่และการทรงตวั หรอือากาศทีร่อ้นจดั ท าใหเ้หนื่อยลา้เรว็กว่าปกต ินอกจากนัน้
สภาพสนามหรอืพืน้ผวิการวิง่ทีแ่ขง็เกนิไปกท็ าใหบ้าดเจบ็ไดง้า่ย  

 
การรกัษาและการป้องกนัหลงัการบาดเจบ็  
การรกัษา เป็นวธิกีารในช่วงแรกเมือ่เกดิการบาดเจบ็ ภายหลงัการไดร้บัการบาดเจบ็

เฉียบพลนัและเรือ้รงั จะแบ่งออกเป็น 3 ขัน้ตอน คอื พยายามป้องกนัไมใ่หก้ารบาดเจบ็ทีเ่กดิขึน้
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ขยายขอบเขตมากขึน้  พยายามลดความรูส้กึเจบ็ปวดและการอกัเสบ และพยายามส่งเสรมิให้มกีาร
ซ่อมแซมเนื้อเยือ่ (วชิยั วนดุรงคว์รรณ. 2551)   

ขัน้ตอนท่ี 1 พยายามป้องกนัไม่ให้การบาดเจบ็ท่ีเกิดขึ้นขยายขอบเขตมากขึ้น ใช้
หลกัการของ อารไ์อซอี ี(RICE) ต่อมามกีารพฒันารปูแบบเป็น พอีารไ์อซอี ี(PRICE) และปจัจุบนั
เป็น พอีารไ์อซอีดี ี(PRICED) คอื (ธรีวฒัน์ กุลทนนัทน์. 2546; ภาวนิ ีหงสจ์นิดาพงศ์. 2555; วชิยั 
วนดุรงคว์รรณ. 2551) 

พ ี(P) คอื การป้องกนัส่วนทีบ่าดเจบ็ทีจ่ะตามมา (Protection) เมือ่เกดิการบาดเจบ็ใหห้ยดุ
การท ากจิกรรม หยดุเล่นกฬีาหรอืการออกก าลงักายทนัท ีน าผูบ้าดเจบ็ออกจากสถานทีท่ีไ่ดร้บั
บาดเจบ็ เพื่อหลกีเลีย่งการบาดเจบ็ทีจ่ะตามมาอกีและอาจจะตอ้งพนัผา้ส่วนทีบ่าดเจบ็เอาไว้ 

อา (R) คอื การหยดุพกั (Rest) เมือ่ผูป้ว่ยเกดิการบาดเจบ็ใหห้ยดุและออกจากสนาม เพื่อ
ตรวจประเมนิการบาดเจบ็ จากนัน้หยดุพกัส่วนทีบ่าดเจบ็อยา่งน้อย 24-48 ชัว่โมง เพราะการ
เคลื่อนไหวส่วนทีบ่าดเจบ็จะท าให้เลอืดออกมากขึน้ 

ไอ (I)  คอื การใชค้วามเยน็ประคบ (Ice) ควรประคบเยน็ทนัท ีภายหลงัจากการบาดเจบ็ 
โดยประคบนานประมาณ 20 นาทต่ีอครัง้ท าซ ้าทุกๆ 2 ชัว่โมง ในระยะ 2 วนัแรก จนกระทัง่บรเิวณที่
ไดร้บัการบาดเจบ็มกีารอกัเสบลดลง  

ซ ี(C) คอื การจดัใหม้แีรงกดบบี (Compression) การพนัรดับรเิวณทีบ่าดเจบ็ดว้ยผา้ยดื
ควรท าทัง้ในขณะทีป่ระคบเยน็และขณะไม่ประคบในช่วง 2-3 วนัแรกภายหลงัเกดิการบาดเจบ็ เพื่อ
ช่วยลดการบวมและประคองอวยัวะทีบ่าดเจบ็ 

อ ี(E) คอื การจดัใหส้่วนทีไ่ดร้บับาดเจบ็ยกสงูขึน้ (Elevation) ใหย้กส่วนทีไ่ดร้บับาดเจบ็
ใหส้งูขัน้ ซึง่จะช่วยใหก้ารไหลเวยีนโลหติและน ้าเหลอืงกลบัจากบรเิวณทีไ่ดร้บับาดเจบ็ดขีึน้ ลด
อาการบวมได ้โดยหมัน่ท าบ่อย ๆ นานเท่าทีจ่ะท าไดโ้ดยเฉพาะช่วง 2-3 วนัแรกภายหลงัเกดิการ
บาดเจบ็ 

ด ี(D) คอื การวนิิจฉยัอาการ (Diagnosis หรอื Disposal) น าผูบ้าดเจบ็ส่งแพทยห์รอื 
สถานพยาบาล เพื่อรบัการรกัษาพยาบาลทีถู่กตอ้งต่อไป 

ขัน้ตอนท่ี 2 พยายามลดความรู้สึกเจบ็ปวดและการอกัเสบ หลงัจากปฐมพยาบาล
เบือ้งตน้ดว้ยวธิกีารขัน้ที ่1 เป็นทีเ่รยีบรอ้ยแลว้ ควรลดความรูส้กึเจบ็ปวด และการอกัเสบใหเ้หลอื
น้อยทีสุ่ด โดยใชว้ธิกีารรกัษาทางกายภาพบ าบดัเพื่อลดความรูส้กึเจบ็ปวด และการอกัเสบรว่มดว้ย 
เช่น การใชก้ระตุ้นระบบประสาท (Transcutaneous Electrical Nerve Stimulation: TENS) สิง่ที่
ควรหลกีเลีย่งในช่วงแรกของการบาดเจบ็คอื การใชค้วามรอ้นหรอืการใชค้รมีถูนวดเพราะจะท าให้
ความรูส้กึเจบ็ปวดและการอกัเสบเป็นมากขึน้  

ขัน้ตอนท่ี 3 พยายามส่งเสริมให้มีการซ่อมแซมเน้ือเย่ือ ทีไ่ดร้บับาดเจบ็ของรา่งกาย
ใหเ้ป็นไปอย่างมปีระสทิธภิาพสงู ในขัน้ตอนน้ีหากอวยัวะทีบ่าดเจบ็ไม่มอีาการแสดงถงึการอกัเสบ
แลว้ หรอืหลงั 72 ชัว่โมงควรประคบความรอ้นในบรเิวณทีบ่าดเจบ็ หรอือาจรกัษาดว้ยวธิกีารทาง
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กายภาพบ าบดัโดยใชเ้ครือ่งอลัตรา้ซาวด ์(Ultrasound) เพื่อส่งเสรมิกระบวนการซ่อมแซมเนื้อเยือ่ 
ช่วยเพิม่การไหลเวยีนโลหติในบรเิวณนัน้และควรมกีารเคลื่อนไหวดว้ยตนเอง ในช่วงการเคลื่อนไหว
ทีไ่มก่่อใหเ้กดิความรูส้กึเจบ็ปวด เพื่อป้องกนัไมใ่หเ้กดิการบาดเจบ็ซ ้า 

กรณทีีเ่ป็นการบาดเจบ็แบบเรือ้รงั ถา้มอีาการปวด ใหใ้ชค้วามเยน็ประคบ 1-2 ครัง้ต่อวนั 
รว่มกบัยดืกลา้มเนื้อเพื่อใหโ้ครงสรา้งทีด่งึร ัง้คลายตวัออก แต่กรณมีปีญัหาเรือ้รงั ปญัหาอาจลงลกึไป
ยงักระดกูและเสน้ประสาท บางรายอาจมปีญัหาขอ้กระดกูตดิ กลา้มเนื้ออ่อนแรง กลา้มเนื้อลบี ซึง่
ตอ้งใชเ้วลาในการรกัษานานขึน้ ผูป้ว่ยควรจะเขา้รบัการตรวจและรกัษากบันกักายภาพบ าบดัหรอื
ผูเ้ชีย่วชาญ เพื่อยน่ระยะเวลาในการรกัษาใหใ้ชเ้วลาสัน้ทีสุ่ด เพื่อใหป้ญัหาจบลงเรว็และไมล่ามไป
มากกว่าทีเ่ป็นอยู่ (ภาวนิี หงสจ์นิดาพงศ.์ 2555) หรอืกล่าวไดว้่าการบาดเจบ็ลกัษณะน้ีตอ้งใชก้าร
ฟ้ืนฟูเขา้ช่วย  

การป้องกนัหลงัการบาดเจบ็ เมือ่มกีารบาดเจบ็นกัจอ๊กกิง้หรอืนกักฬีาอาจจะไมส่ามารถ
เคลื่อนไหวไดด้เีหมอืนภาวะปกต ิส่วนทีบ่าดเจบ็อาจเกดิการอ่อนแอ เลก็ ลบี ไมม่แีรง ความสมบูรณ์
แขง็แรงโดยรวมของร่างกายลดลงเพราะไมส่ามารถออกก าลงักายไดต้ามปกต ิดงันัน้ การป้องกนั
หลงัการบาดเจบ็จงึมคีวามส าคญัและสามารถท าไดห้ลายรปูแบบดงันี้ (วชิยั วนดุรงคว์รรณ. 2551) 

 พยายามป้องกนัหรอืด ารงสมรรถภาพดา้นความยดืหยุ่น (Flexibility) ความแขง็แรง 
(Strength) และความอดทน (Endurance) ของเนื้อเยือ่ทีไ่ดร้บับาดเจบ็ และเนื้อเยือ่โดยรอบเอาไว ้
ทัง้นี้รวมถงึระบบการเคลื่อนไหวเฉพาะส่วน และการเพิม่ระดบัสมรรถภาพทางกายของรา่งกายใน
ระหว่างทีม่กีารซ่อมแซมเนื้อเยือ่ทีไ่ดร้บับาดเจบ็ภายหลงัการปฐมพยาบาลเบือ้งตน้และการรกัษา
เพื่อใหร้า่งกายกลบัมาเป็นปกตโิดยเรว็  

สรา้งโปรแกรมฟ้ืนฟูสมรรถภาพรา่งกาย ใหส้ามารถกลบัไปออกก าลงักายไดใ้นระดบัปกติ
หรอืสงูสุด ภายหลงัจากท าการฟ้ืนฟู ความยดืหยุน่ ความแขง็แรงและความอดทนของเนื้อเยือ่ที่
ไดร้บับาดเจบ็ และเนื้อเยือ่โดยรอบ เริม่ท าการเคลื่อนไหวรา่งกายในลกัษณะทีค่ลา้ยคลงึกบักจิกรรม
หลกัอยา่งค่อยเป็นค่อยไป ซึง่จะเป็นการเตรยีมความพรอ้มของร่างกายและจติใจของนกักฬีาส าหรบั
การกลบัไปเล่นกฬีาอกีครัง้ 

การประเมนิปจัจยัเสีย่ง เป็นการประเมนิดา้นทางรา่งกาย จติใจและสิง่แวดลอ้ม ทีอ่าจท า
ใหเ้กดิการบาดเจบ็นัน้ๆ และท าการแกไ้ขเพื่อป้องกนัไม่ใหน้กักฬีาหรอืผูท้ีอ่อกก าลงักายไดร้บั
บาดเจบ็ซ ้าอกีในอนาคต ปจัจยัเสีย่งต่างๆ ทัง้ในทางร่างกาย จติใจและสิง่แวดลอ้ม ทีอ่าจท าใหเ้กดิ
การบาดเจบ็ ผูใ้หก้ารรกัษาจะตอ้งสงัเกตและคน้หาใหพ้บ จากนัน้จงึท าการแกไ้ข การแกไ้ขปจัจยั
เสีย่ง คอื ปจัจยัทางดา้นรา่งกาย เช่น การเคลื่อนไหวรา่งกายในขณะเล่นกฬีาทีไ่มป่กต ิความ
ผดิปกตใินโครงสรา้งรา่งกาย (เช่น ขาสัน้ ขายาวไมเ่ท่ากนั) ความไมส่มมาตรของกลา้มเนื้อดา้นซา้ย
และขวา เป็นตน้ 

ส าหรบัปจัจยัทางดา้นจติใจ เช่น ความกลวั หรอืความไมม่ัน่ใจในสมรรถภาพรา่งกายของ
ตนเองภายหลงัการบาดเจบ็ ความทอ้แทใ้นชวีติภายหลงัเกดิการบาดเจบ็ ความไมเ่ขา้ใจเกี่ยวกบั
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วธิกีารรกัษาและฟ้ืนฟูสมรรถภาพร่างกาย ตลอดจนปจัจยัทางดา้นสิง่แวดลอ้ม เช่น สถานทีแ่ขง่ขนั
หรอือุปกรณ์ทีใ่ชไ้มไ่ดม้าตรฐานหรอือยูใ่นสภาพช ารดุ ปจัจยัดงักล่าวควรน ามาประเมนิรว่มกนัเพื่อ
หาทางป้องกนัและเพื่อลดความเสีย่งของการบาดเจบ็ใหน้้อยลง 
 
งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

งานวิจยัต่างประเทศ 
แคปแลน และคณะ (Kaplan; et al. 2014) ท าการศกึษาเกีย่วกบัน ้าหนกัของร่างกายใน

การเดนิ การวิง่บนพืน้ วิง่บนเทรดมลิล ์และเครือ่งเดนิอากาศ ท าการประเมนิน ้าหนักตวั (APBW) 
ค่ารอ้ยละและการรบัน ้าหนกัตวั (WBDP) ระหว่างการท ากจิกรรมออกก าลงักาย กลุ่มตวัอยา่งเป็น
อาสาสมคัร 75 คน อาย ุเฉลีย่ 33.5 ปี (อาย ุ19-72 ปี) (S.D. = 15.1) มนี ้าหนกัตวัเฉลีย่ 70.7 (43-
113) กโิลกรมั (S.D. = 14.1) ท าการทดสอบการเดนิ (OGW) ระยะทาง 20 เมตร วิง่เหยาะระยะทาง 
20 เมตร วิง่บนเทรดมลิล ์(TJ) ทีค่วามเรว็คงที ่8.5 กโิลเมตรต่อชัว่โมง ใชเ้วลา 15 นาท ีเดนิบน
เครือ่งเดนิอากาศ (EE) ระยะเวลา 20 นาท ีแรงตา้นทีร่ะดบั 10 การกา้วเทา้ 70-95 กา้ว/นาท ีท า
การวดัการรบัน ้าหนกัตวัในการท ากจิกรรม (SMARTSTEP) ผลการทดสอบค่าน ้าหนกัตวัพบว่า ใน
แต่ละกจิกรรมมนี ้าหนกัตวัเฉลีย่ การเดนิ เท่ากบั 112% (S.D. = 15.57) การวิง่เหยาะ เท่ากบั 
201% (S.D. = 31.24) การวิง่บนเทรดมลิลเ์ท่ากบั 175% (S.D. = 25.48) และ การเดนิบนเครือ่ง
เดนิอากาศ เท่ากบั 73% (S.D. =13.8) ในการเปรยีบเทยีบการรบัน ้าหนกัตวัระหว่างการเดนิกบัการ
วิง่บนลู่วิง่กล มคีวามแตกต่างกนั และกจิกรรมทีร่่างกายรบัน ้าหนกัตวัน้อยทีสุ่ดคอืเครือ่งเดนิอากาศ 
ซึง่กจิกรรมทีม่กีารรบัน ้าหนักตวัมากโอกาสทีจ่ะเกดิการบาดเจบ็กเ็พิม่มากขึน้   

คเูอน็ซ ีและคณะ (Kuenze; et al. 2014) ท าการวเิคราะหก์ลศาสตรข์องการจอ๊กกิง้ในผูท้ีม่ ี

การบาดเจบ็เอน็ขอ้เข่า วตัถุประสงค ์เพื่อตรวจสอบมุมการงอเข่าทีม่ผีลต่อเอน็ขอ้เข่า (ACL) ในการ

ออกก าลงักายดว้ยการจอ๊กกิง้ 30 นาท ีกลุ่มตวัอยา่งมปีระวตักิารบาดเจบ็เอน็ขอ้เขา่ (ACLR) 

จ านวน 20 คน (ชาย 11 คน และหญงิ 9 คน) กลุ่มควบคุมเป็นผูท้ีม่สีุขภาพด ีจ านวน 23 คน (หญงิ 

11 คน และชาย 12 คน) วเิคราะหก์ารเดนิก่อนและหลงัการออกก าลงักาย 30 นาท ีโดยตดิเครือ่ง

วเิคราะหท์างกลศาสตร ์และท าการเปรยีบเทยีบผลระหว่างสองกลุ่ม ผลการวจิยัพบว่า กลุ่มทีม่กีาร

บาดเจบ็เอน็ขอ้เข่าเมือ่เทยีบกบักลุ่มควบคุมพบว่า กลุ่มทีม่กีารบาดเจบ็ ลกัษณะการงอเข่าจะมี

อาการเกรง็บรเิวณสะโพก มุมในการงอสะโพกลดลง และมรีะยะเวลาในการงอสะโพกมากขึน้  

ซนิแคลร ์(Sinclair. 2014) ศกึษาผลของการวิง่แบบเทา้เปล่าและใส่รองเทา้ทีม่ต่ีอขอ้เขา่
และขอ้เทา้ในขณะวิง่ กลุ่มตวัอยา่ง 30 คน ท าการเกบ็ขอ้มลูการวิง่โดยถ่ายภาพสามมติ ิ(4.0M • s-
1) เพื่อดแูรงกระแทกทีม่ผีลต่อขอ้เขา่และขอ้เทา้ ผลการวจิยัพบว่า การวิง่แบบเทา้เปล่าและแบบใส่
รองเทา้มกีารเคลื่อนไหวของขอ้ต่อแตกต่างกนั การวิง่แบบเทา้เปล่ามผีลต่อแรงทีก่ระท าต่อขอ้ต่อ
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และขอ้เทา้แตกต่างกนั นอกจากนัน้ยงัพบว่าการวิง่แบบเทา้เปล่าและใส่รองเทา้มคีวามเสีย่งต่อการ
บาดเจบ็ทีเ่อน็ขอ้เทา้ไมแ่ตกต่างกนั  

เวลเลนคอทเตอร ์และคณะ (Wellenkotter; et al. 2014)  ศกึษาเพื่อประเมนิความเรว็ใน
แต่ละช่วงของวิง่ทีม่ผีลต่ออาการบาดเจบ็ทีฝ่า่เทา้ กลุ่มตวัอยา่งจ านวน 38 คน ท าการทดสอบวิง่บน
เทรดมลิล ์3 การทดลอง คอื วิง่ดว้ยความเรว็ปกต ิวิง่โดยเพิม่ความเรว็ขึน้และวิง่เพื่อลดความเรว็ลง
รอ้ยละ 5 ต่อครัง้ ทุกคนตดิแผงรบัขอ้มลูในรองเทา้ ท าการบนัทกึขอ้มลูในทุกๆ 30 กา้ว คอื 
ระยะเวลาปฏกิริยิา (CT) จดุรบัแรง (PF) ระยะเวลาของแรง (FTI) ระยะเวลาความดนั (PTI) และ
ความดนัสงูสุด (PP) จาการศกึษาพบว่า มคีวามแตกต่างดา้นระยะเวลาปฏกิริยิากบัระยะเวลาของ
แรงลดลง การเรง่ความเรว็ไมม่ผีลต่อความดนัสงูสุด ระยะเวลาปฏกิริยิาลดลงจะมผีลต่อแรงที่
กระจายไปยงัสน้เทา้และฝา่เทา้ เมือ่เพิม่ความเรว็ขึน้จะมกีารกระจายแรงน้อยลง ในการเพิม่
ความเรว็ขึน้รอ้ยละ 5 จากความเรว็ปกต ิจะคงน ้าหนกัทีม่ากขึน้ในแต่ละไมล ์แรงดนัทีส่น้เทา้จะ
ลดลงประมาน 565 ของตวัน ้าหนกัต่อวนิาท ีและกระดูกเทา้ 140-170 ของน ้าหนกัตวัต่อวนิาท ีใน
แต่ละไมลท์ีว่ ิง่ ความเรว็ทีเ่พิม่ขึน้โอกาสการบาดเจบ็ทีเ่ทา้กเ็พิม่ขึน้ดว้ย 

ชนิน์ และคณะ (Chinn; et al. 2013) ท าการวเิคราะหก์ารเคลื่อนไหวของขอ้เทา้ทีม่คีวาม
ไมม่ัน่คงขณะเดนิและวิง่บนลู่วิง่กล การศกึษาเพื่อประเมนิผลทางกลศาสตรข์องขอ้เทา้ และการ
ควบคุมการเคลื่อนไหวขณะเดนิและวิง่เพื่อสุขภาพบนลู่วิง่กล กลุ่มตวัอยา่งเป็นอาสาสมคัรจ านวน 
13 คน ท าการวเิคราะหร์ะนาบหน้าหลงัและระนาบขนานขณะเคลื่อนไหวของขอ้เทา้ และค านวณ
รปูแบบในการเคลื่อนไหวและความเรว็ ผลการวจิยัพบว่า การเดนิและการวิง่มคี่าความไมม่ัน่คงของ
ขอ้เทา้ มกีารเกรง็ฝ่าเทา้ในระนาบขนานมากขึน้ ความไมม่ัง่คงของขอ้เทา้จะพบมากขึน้ในการวิง่ 
สรปุความแตกต่างระหว่างแรงของแต่ละกลุ่มท าใหเ้หน็ว่าความไมม่ัน่คงของขอ้เทา้ท าใหก้ลุ่ม
ตวัอยา่งมกีารปรบัวธิกีารเดนิเมือ่ความเรว็ในการเดนิเพิม่มากขึน้    

ซอลซเลอร ์และคณะ (Salzler; et al. 2012) ศกึษาการบาดเจบ็จากการวิง่ แรงกระแทก 
แรงเสยีดสจีากการวิง่เมือ่เปลีย่นรองเทา้วิง่ใหม ่กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัวิง่ทีม่ปีระสบการณ์ 10 คน อาย ุ
21-57 ปี (เฉลีย่ 43 ปี) มกีารบาดเจบ็เกดิขึน้หลงัจากการเปลีย่นรองเทา้ใหมใ่นรอบ 1 ปี ท าการ
สมัภาษณ์ เพื่อตรวจสอบประวตักิารบาดเจบ็จากการวิง่ การใชร้องเทา้และการเกดิการบาดเจบ็ใหม ่
รวมถงึการรกัษาและการฟ้ืนฟู พบว่า การบาดเจบ็เกดิจากความเครยีดทีก่ระดกูฝ่าเทา้และสน้เทา้
เนื่องจากสวมรองเทา้ทีไ่มเ่หมาะสม อยา่งไรกต็าม กลุ่มตวัอยา่งทุกคนมกีารฟ้ืนตวัและสามารถ
รกัษาอาการดงักล่าวใหห้ายเป็นปกตไิด ้ 

 แกลโล และคณะ (Gallo; et al. 2012) ท าการวเิคราะห ์การบาดเจบ็หรอืการปวด
กลา้มเนื้อขา และโรคความผดิปกตขิองหลอดเลอืด ความเครยีดทีเ่กดิจากความรอ้น ภาวะขาดเลอืด
ของหลอดเลอืดแดง ผลการศกึษาพบว่า การบาดเจบ็ การปวดกลา้มเนื้อ ความเครยีดทีเ่กดิจาก
ความรอ้น สามารถป้องกนัได ้แต่การแกไ้ขสภาวะการบาดเจบ็ของกลา้มเนื้อจากการเล่นกฬีา และ
ความผดิปกตขิองหลอดเลอืดแดง สามารถท าไดย้ากหากไมท่ าการรกัษาดว้ยการผ่าตดั สรปุไดว้่า 
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อาการปวดกลา้มเนื้อ การเกดิความผดิปกตขิองโรคหลอดเลอืดทีเ่กดิจากความรอ้น เป็นเรือ่ง
ธรรมดาในหมู่นกัวิง่ทางไกล   

ไฮเดอรไ์ชท ์และคณะ (Heiderscheit; et al. 2005) ท าวเิคราะห ์นกักฬีาทีไ่ดรบัการ
บาดเจบ็กลา้มเนื้อตน้ขาแบบเฉียบพลนัตามหลกัทางคเินเมตกิส ์จดุประสงคเ์พื่อศกึษาท่าทางในการ
วิง่ทีเ่กดิการเจบ็ของกลา้มเนื้อตน้ขาตามหลงัทางชวีกลศาสตร ์กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักฬีาชายทีไ่ดร้บั
การบาดเจบ็ตน้ขาดา้นหน้า วิง่บนลู่วิง่กลทีค่วามเรว็ 5.36 เมตรต่อวนิาท ีบนัทกึการเคลื่อนไหวของ
รา่งกายในช่วงทีเ่กดิอาการเจบ็กลา้มเนื้อ ดว้ยแบบจ าลองเชงิเสน้ในการตรวจสอบท่าวิง่และการ
ตอบสนองการเกดิอาการการบาดเจบ็ในการวิง่ การวเิคราะหแ์บบสามมติิ ค านวณมุมของขอ้ต่อใน
การทดลอง ท าการค านวณระยะเวลาการระบบประสานงานของกลา้มเนื้อ และท าการระบุท่าทางที่
เกดิอาการบาดเจบ็ ผลการวจิยัพบว่า ท่าในการวิง่ในช่วงทีเ่กดิการเจบ็จะเกดิอาการสะบดัหรอืเขยง่ 
ของมมุทีถู่กบนัทกึไว ้(130 ms) และการวิง่ทีเ่กดิอาการเจบ็จะใชร้ะยะเวลาการยดืกลา้มเนื้อมากกว่า
การวิง่ปกต ิ(12%) ดงันัน้การวิง่ในช่วงทีก่ลา้มเนื้อเกดิบาดเจบ็จะเกดิการสะบดัหรอืเขยง่ในช่วง
ปลายของการหดตวัของกลา้มเนื้อ   

พาลุสกา้ (Paluska. 2005) ศกึษาการบาดเจบ็ทีส่ะโพกจากการวิง่ พบว่าการบาดเจบ็ส่วน
ใหญ่มผีลกระทบต่อขา สาเหตุเนื่องจากการท าวิง่ทีผ่ดิวธิ ีท่าทางวิง่ทีไ่มค่่อยถูกตอ้ง การป้องกนัใน
บางคนอาจจ าเป็นตอ้งมกีารประเมนิผลทางการแพทย ์ส่วนการบาดเจบ็ของนกัวิง่เกดิจากปจัจยั
ภายในและภายนอกทีส่่งผลท าใหร้่างกายมอีาการเจบ็ปวดทัง้แบบปวดสะโพกเฉียบพลนัและเรือ้รงั 
อาการบาดเจบ็ท าใหเ้จบ็ปวดบรเิวณดา้นนอกเหนือหวัเขา่ ดา้นขา้งสะโพกและหวัเขา่ และท าใหเ้กดิ
การอกัเสบตามมา การบาดเจบ็ของขอ้ต่อสะโพกเป็นภาวะทีม่ผีลต่อเนื้อเยือ่ตน้ขาทีถู่กกระท าซ ้าๆ 
ช่วงขอ้ต่อของสะโพกกบักระดกูตน้ขา ท าใหเ้กดิการเคลื่อนของกระดกูและเกดิการกดทบั
เสน้ประสาท   

 
งานวิจยัในประเทศ  
สทิธา พงษ์พบิลูย ์และฉตัรชยั มะสุนสบื (2555) ท าการศกึษาการบาดเจบ็จากการออก

ก าลงักายในสถานประกอบกจิการดา้นการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ เพื่อส ารวจลกัษณะของการ
บาดเจบ็ สาเหตุของการบาดเจบ็ และปจัจยัทีม่ผีลกระทบต่อการบาดเจบ็ทีเ่กดิขึน้จากการใชบ้รกิาร
สถานประกอบกจิการดา้นการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูใ้ชบ้รกิารสถานประกอบ
กจิการดา้นการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ จ านวน 498 คน ท าการสมัภาษณ์กลุ่มตวัอยา่งดว้ยวธิเีอค
สทิโพล ผลการศกึษาพบว่า กลุ่มตวัอยา่งมอีายเุฉลีย่ 32.1 ปี (SD=10.2) เคยบาดเจบ็จากการออก
ก าลงักาย อตัราการบาดเจบ็ ระหว่างเพศชายและเพศหญงิไมม่คีวามแตกต่างกนั (เพศชาย รอ้ยละ 
30.2 และ เพศหญงิ รอ้ยละ 24.9 ตามล าดบั) ลกัษณะของการบาดเจบ็ทีพ่บมากใน 3 อนัดบัแรกของ
กลุ่มตวัอยา่ง คอื กลา้มเนื้ออกัเสบ (รอ้ยละ 43.2) ขอ้อกัเสบ เช่น ขอ้เขา่ ขอ้มอื (รอ้ยละ 20.2) และ 
ขอ้เทา้พลกิ ขอ้เทา้แพลง (รอ้ยละ 12.7) สาเหตุของการบาดเจบ็ 3 อนัดบัแรก คอื ออกก าลงักาย
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มากเกนิความสามารถของตนเอง (รอ้ยละ 35.0) ไมท่ราบสาเหตุการบาดเจบ็ (รอ้ยละ 18.9) และ
ปฏบิตัทิ่าทางออกก าลงักายไมถู่กตอ้ง (รอ้ยละ 16.8) ส่วนปจัจยัทีส่่งผลต่อการบาดเจบ็คอื 
ระยะเวลาของการเป็นสมาชกิ ความถีข่องการออกก าลงักายต่อสปัดาห ์และระยะเวลาทีใ่ชใ้นการ
ออกก าลงักายในแต่ละครัง้  

ปรญีาพชัญ ์นนทวงคกุ์ลศริ ิ(2553) ท าการศกึษาแรงจงูใจในการจอ๊กกิง้ตามการรบัรูข้อง
กลุ่มตวัอยา่ง ซึง่ใชก้ลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัจอ๊กกิง้ จ านวน 15 คน อายรุะหว่าง 33-55 ปี ออกก าลงักาย
ดว้ยการจอ๊กกิง้ 5-6 วนัต่อสปัดาห ์เกบ็รวบรวมขอ้มลูดว้ยการบรรยายเหตุการณ์ส าคญั การสงัเกต
และการสมัภาษณ์ วเิคราะหข์อ้มลูดว้ยการเปรยีบเทยีบความคงทีข่องขอ้มลู และตรวจสอบความ
เชื่อถอืไดข้องขอ้มลูดว้ยวธิกีารสามเสา้ ผลการวจิยัสรปุไดเ้ป็น 3 ประการ คอื ประการแรก แรงจงูใจ
ภายในทีท่ าใหก้ลุ่มตวัอยา่งออกก าลงัดว้ยการจอ๊กกิง้เป็นประจ านัน้ คอื (1) ความตอ้งการมสีุขภาพ
ด ีและ (2) สนุกและมคีวามสุขกบัการวิง่ ประการทีส่อง แรงจงูใจภายนอก ไดแ้ก่ (1) การมสีงัคมและ
มเีพื่อนมากขึน้ (2) การไดเ้งนิรางวลัและถว้ยรางวลั (3) การวิง่เหยาะเป็นการออกก าลงักายทีส่ะดวก
และประหยดั (4) สถานทีว่ ิง่เหมาะสม และ (5) มสีิง่แวดลอ้มทีด่ ีและประการสุดทา้ย สาเหตุทีท่ าให้
แรงจงูใจลดลง คอื (1) การบาดเจบ็ (2) ขาดความรูท้ีถู่กตอ้ง และ (3) สภาพแวดลอ้มทีไ่ม่เหมาะสม
กบัการวิง่ 

ปทุมพร ศรอีสิาณ (2552) ท าการวจิยัเพื่อศกึษาหาความสมัพนัธร์ะหว่างปจัจยัสาเหตุ
ภายในกบัปจัจยัสาเหตุภายนอก และสรา้งสมการจ าแนกประเภทปจัจยัทีม่คีวามเสีย่งต่อการ
บาดเจบ็ในการออกก าลงักาย หรอืเล่นกฬีาของประชาชนในจงัหวดัอุดรธานี กลุ่มตวัอยา่ง เป็น
ประชาชนทีอ่อกก าลงักายหรอืเล่นกฬีา จ านวน 323 คน เครือ่งมอืที ่ใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู คอื 
แบบสอบถามขอ้มลูทัว่ไป แบบสอบถามเกี่ยวกบัพฤตกิรรมการออกก าลงักาย ผลการศกึษาพบว่า 
(1) ปจัจยัสาเหตุมคีวามสมัพนัธก์บัความเสีย่งต่อการบาดเจบ็ในการออกก าลงักายของประชาชนใน
จงัหวดัอุดรธานี อยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 ไดแ้ก่ สาเหตุการบาดเจบ็ดา้นร่างกาย (.780) 
รองลงมา คอื ลกัษณะการบาดเจบ็ทีข่อ้ต่อ และเอน็ยดึขอ้ (.778) ลกัษณะการบาดเจบ็ทีผ่วิหนงั     
(.753) และส่วนพฤตกิรรมการออกก าลงักายมคีวามสมัพนัธก์นัน้อยทีสุ่ด (.580) (2) ปจัจยัทีส่ามารถ
พยากรณ์ความเสีย่งต่อการบาดเจบ็ท าการวเิคราะหจ์ าแนกประเภท (Discriminant Analysis) เขา้
สมการเป็นตวัแรก ไดแ้ก่ พฤตกิรรมการออกก าลงักาย สาเหตุการบาดเจบ็ดา้นรา่งกาย สาเหตุการ
บาดเจบ็จากสภาพจติใจ และสาเหตุการบาดเจบ็จากปจัจยัภายนอก ตามล าดบั และสมการน้ีมี
อ านาจจ าแนกกลุ่มอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   

พรรษา อมรมงคล (2551) ศกึษาความแตกต่างของพืน้รองเทา้วิง่ต่อแรงปฏกิริยิาจากพืน้
ในแนวดิง่ กลุ่มตวัอยา่งเป็นอาสาสมคัรเพศหญงิทีอ่อกก าลงักายดว้ยการวิง่ อาย ุ18.23 ปี โดยแบ่ง
ออกเป็นกลุ่มทีม่อุีง้ฝ่าเทา้ปกตจิ านวน 10 คน และกลุ่มทีม่อุีง้ฝา่เทา้แบนแบบปรบัตวัไดจ้ านวน 10 
คน การทดลองของทัง้สองกลุ่มจะแบ่งออกเป็น 3 เงือ่นไข ไดแ้ก่ การวิง่เทา้เปล่า วิง่โดยสวมรองเทา้
วิง่ และวิง่โดยสวมรองเทา้วิง่ส าหรบัควบคุมลกัษณะเทา้ ดว้ยความเรว็ 3.5 เมตรต่อวนิาท ีวดัแรง
ปฏกิริยิาจากพืน้สงูสุดในแนวดิง่ ระยะเวลาทีเ่ทา้สมัผสัพืน้ และระยะเวลาตัง้แต่สน้เทา้สมัผสัพืน้ถงึ
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เวลาทีม่แีรงปฏกิริยิาจากพืน้สงูสุดในแนวดิง่ ผลการศกึษาพบว่า ค่าแรงปฏกิริยิาจากพืน้สงูสุดใน
แนวดิง่ของการวิง่ในแต่ละเงื่อนไขไม่มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญั ทัง้ในกลุ่มอุง้ฝา่เทา้ปกต ิ
และกลุ่มอุง้ฝา่เทา้แบนแบบปรบัตวัได ้รวมทัง้ไม่มคีวามแตกต่างกนัในระหว่างกลุ่มอุง้ฝา่เทา้ปกต ิ
และกลุ่มอุง้ฝา่เทา้แบนแบบปรบัตวัได ้ส าหรบัระยะเวลาขณะเทา้สมัผสัพืน้ไม่มคีวามแตกต่างกนั ทัง้
ภายในกลุ่ม และระหว่างกลุ่มอุง้ฝา่เทา้ปกต ิและกลุ่มอุง้ฝา่เทา้แบนแบบปรบัตวัได ้ระยะเวลาตัง้แต่
สน้เทา้สมัผสัพืน้ถงึเวลาทีม่แีรงปฏกิริยิาจากพืน้ในแนวดิง่ในกลุ่มอุง้ฝา่เทา้ปกต ิพบว่าขณะวิง่โดย
สวมรองเทา้วิง่ส าหรบัควบคุมลกัษณะเทา้ มรีะยะเวลามากกว่าขณะวิง่เทา้เปล่าอยา่งมนีัยส าคญัทาง
สถติ ิอยา่งไรกต็ามไม่พบว่ามคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญั ในกลุ่มอุง้ฝ่าเทา้แบนแบบปรบัตวัได ้ 

กนัทกิา หลวงทพิย ์และดารณิ ีสนีวล (2550) ท าการศกึษาขอ้มลูส่วนบุคคลทีม่ผีลต่อ
พฤตกิรรมการออกก าลงักายของบุคลากรในโรงพยาบาลสามชุก อ าเภอสามชุก จงัหวดัสุพรรณบุร ี
ตวัอยา่งเป็นบุคลากรในโรงพยาบาลสามชุก จ านวน 111 คน จากการสุ่มตวัอยา่งอยา่งง่าย 
เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู คอื แบบสอบถามทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ การวเิคราะหข์อ้มลู 
ความถี ่รอ้ยละ (%) ค่าเฉลีย่ (Mean) ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) การทดสอบค่าท ี(t-test) และ
การทดสอบความแปรปรวนทางเดยีว (One -Way Analysis of Variance) ผลการวจิยั พบว่า 
บุคลากรในโรงพยาบาลสามชุก อ าเภอสามชุก จงัหวดัสุพรรณบุร ีส่วนใหญ่เป็นเพศหญงิมากกว่า
เพศชายทีม่กีารออกก าลงักาย มอีาย ุ40-49 ปี รอ้ยละ 38.73 มสีถานภาพสมรส รอ้ยละ 55.0 ระดบั
การศกึษาปรญิญาตร ีรอ้ยละ 43.2 มตี าแหน่งหน้าทีเ่ป็นพยาบาล รอ้ยละ 36.0 มรีายไดม้ากกว่า 
10,000 บาทขึน้ไป รอ้ยละ 55.4 และพกัอาศยัอยูบ่า้นของตนเอง รอ้ยละ 50.4 และส่วนพฤตกิรรม
การออกก าลงักายส่วนใหญ่มพีฤตกิรรมการออกก าลงักายอยู่ระดบัปานกลางส่วนขอ้มลูส่วนบุคคลที่
มผีลต่อพฤตกิรรมการออกก าลงักาย คอื เพศ อาย ุระดบัการศกึษาและต าแหน่งหน้าทีซ่ึง่แตกต่าง
กนัมผีลท าใหม้พีฤตกิรรมการออกก าลงักายแตกต่างกนัอยา่งน้อย 1 คู่  

จารณุ ีศรทีองทุม (2550) ศกึษาปจัจยัทีม่ผีลต่อพฤตกิรรมการออกก าลงักายของประชาชน
ทีม่าออกก าลงักายทีส่วนลุมพนิีกรงุเทพมหานคร กลุ่มตวัอยา่งเป็นประชาชนทีม่าออกก าลงักายที่
สวนลุมพนิี วนัเสารแ์ละวนัอาทติย ์จ านวน 366 คน ใน 6 กจิกรรม ไดแ้ก่ เดนิ วิง่ โยคะ เตน้แอโรบกิ 
ลลีาศและร ามวยจนี ท าการสุ่มตวัอยา่งแบบชัน้ภมู ิเครื่องมอืทีใ่ชเ้ป็นแบบสอบถามปจัจยัทีเ่กี่ยวขอ้ง
กบัพฤตกิรรมการออกก าลงักายทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ วเิคราะหข์อ้มลูดว้ยการทดสอบค่าท ีผลการศกึษา
พบว่า (1) พฤตกิรรมการออกก าลงักายของกลุ่มตวัอยา่งมคีวามสมบูรณ์ครบถว้น อยู่ในระดบัน้อย 
(2) ปจัจยัส่วนบุคคลพบว่า เพศชายมคี่าเฉลีย่พฤตกิรรมการออกก าลงักายมากกว่าเพศหญงิอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 (3) อทิธพิลระหว่างบุคคลต่อการออกก าลงักาย และอทิธพิลของ
สถานการณ์ต่อการออกก าลงักายมคีวามสมัพนัธท์างบวกกบัพฤตกิรรมการออกก าลงักายอย่างมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ความรูส้กึทีส่มัพนัธก์บัการออกก าลงักาย และปจัจยัแทรกแซงการ
ออกก าลงักายมคีวามสมัพนัธท์างลบกบัพฤตกิรรมการออกก าลงักายอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิี่
ระดบั .05 (4) ตวัแปรทีม่อีทิธพิลรว่มท านายพฤตกิรรมการออกก าลงักาย ไดแ้ก่ เชือ้ชาต ิเพศ 
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ความรูส้กึทีส่มัพนัธก์บัการออกก าลงักาย และปจัจยัแทรกแซงการออกก าลงักาย โดยสามารถ
รว่มกนัท านายพฤตกิรรมการออกก าลงักายได้  

ประจกัษ์ อนิทรโ์ต (2550) ท าการศกึษาเพื่อเปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกายของการฝึก
วิง่เหยาะกบัการฝึกวิง่ลดแรงกระแทกในเวลา 8 สปัดาห ์กลุ่มตวัอยา่งคอื อาจารย ์และเจา้หน้าทีเ่พศ
หญงิ อาย ุ25–35 ปี จ านวน 26 คน ใชว้ธิกีารเลอืกตวัอยา่งแบบเจาะจง โดยการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย แลว้แบ่งเป็น 2 กลุ่ม เครือ่งมอืทีใ่ชเ้ป็นโปรแกรมการฝึกวิง่เหยาะกบัโปรแกรมการฝึกวิง่ลด
แรงกระแทกและแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย วเิคราะหข์อ้มลูดว้ยค่าสถติ ิท ี(t – test 
Independent) ผลการวจิยัพบว่า (1) คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มฝึกวิง่
เหยาะกบักลุ่มฝึกวิง่ลดแรงกระแทก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 4 6 และ 8 พบว่ากลุ่ม ฝึกวิง่เหยาะกบั
กลุ่มฝึกวิง่ลดแรงกระแทก ความแขง็แรงกลา้มเนื้อขา พลงักลา้มเนื้อขา ความอดทน ระบบไหลเวยีน
เลอืด และความแขง็แรงกลา้มเนื้อ แขน มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 77.5 และ 74.2 123.8 และ 120.9 153.0 
และ 151.6 28.2 และ 27.6 ตามล าดบั (2) คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายทัง้สองกลุ่ม 
ระหว่างก่อนและหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 2 4 6 และ 8 ไมแ่ตกต่างกนั 

พนูศริ ิฤทธริอน (2550) ท าการศกึษาลกัษณะการบาดเจบ็ การปฏบิตัตินเองเมือ่ไดร้บัการ
บาดเจบ็ และเปรยีบเทยีบความรูข้องประชาชนทีเ่ป็นสมาชกิและไมไ่ดเ้ป็นสมาชกิชมรมสรา้งสุขภาพ 
กลุ่มตวัอยา่งไดแ้ก่ประชาชนทีม่าออกก าลงักายในสวนสาธารณะ จ านวน 363 คน โดยใชว้ธิสีุ่มอยา่ง
งา่ยเครือ่งมอืทีใ่ช ้ไดแ้ก่ แบบสมัภาษณ์การบาดเจบ็จากการออกก าลงักาย ใชส้ถติเิชงิพรรณาในการ
วเิคราะหข์อ้มลู ความถี ่รอ้ยละ และเปรยีบเทยีบค่าท ี(t-test) ผลการวจิยัพบว่ากลุ่มตวัอยา่งทีอ่อก
ก าลงักาย ช่วงอาย ุ40-49 ปีมากทีสุ่ด รอ้ยละ 28.4 ประชาชนทีไ่ดร้บับาดเจบ็จากการออกก าลงักาย 
รอ้ยละ 24.2 โดยเกดิบาดเจบ็จากการเต้นแอโรบกิมากทีสุ่ด รอ้ยละ 41.1 ลกัษณะการบาดเจบ็ส่วน
ใหญ่ทีไ่ดร้บัเป็นบรเิวณเขา่ รอ้ยละ 51.1 และเป็นการบาดเจบ็ทีไ่มร่บกวนและไมม่ภีาวะแทรกซอ้น
กบัผูบ้าดเจบ็ในภายหลงั รอ้ยละ 3.4.4 ส่วนการปฏบิตัตินเมือ่ไดร้บับาดเจบ็จากการออกก าลงักาย
จะท าการรกัษาดว้ยตนเอง รอ้ยละ 45 เมือ่เปรยีบเทยีบความรูเ้รือ่งการป้องกนัการบาดเจบ็จากการ
ออกก าลงักายของผูท้ีเ่ป็นสมาชกิและไมเ่ป็นสมาชกิชมรมสรา้งสุขภาพ พบว่าไมแ่ตกต่างกนั 

กานดา ชยัภญิโญ (2548) ท าการส ารวจอุบตักิารณ์การบาดเจบ็จากการเตน้แอโรบกิและ
การวิง่เพื่อสุขภาพ ของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานครและเขตปรมิณฑล กลุ่มตวัอยา่ง เป็นผูเ้ตน้
แอโรบกิ 796 คน และวิง่เพือ่สุขภาพ 872 คน การศกึษาพบว่า ผูบ้าดเจบ็ช่วง 3 เดอืน จากการเตน้
แอโรบกิ รอ้ยละ 13.3 และจากการวิง่เพื่อสุขภาพ รอ้ยละ 25.1 (มกีารบาดเจบ็ในช่วงหนึ่งปี รอ้ยละ 
59.4 ปจัจยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัการบาดเจบ็จากการวิง่เพื่อสุขภาพ คอื การบาดเจบ็ซ ้ากบัทีเ่คยเป็นมา
ก่อน ในช่วงหนึ่งปีทีผ่่านมา คอื การบาดเจบ็ทีเ่คยไดร้บัจากสาเหตุอื่นทีไ่มใ่ช่การวิง่เพื่อสุขภาพ อาย ุ
ระยะเวลาหรอื ประสบการณ์ในการออกก าลงักาย โครงสรา้งของขา ความยดืหยุ่นของหลงัและขา
ขา้งขวา ก าลงัขาและการทรงตวับนขาซา้ย การอบอุ่น การผ่อนคลาย และ การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ
ก่อนและหลงัการออกก าลงักาย รวมทัง้ลกัษณะพืน้สนามทีอ่อกก าลงักาย ตามล าดบั นอกจากนัน้ยงั
พบว่าการบาดเจบ็ทีเ่กดิขึน้จากการเตน้แอโรบกิและการวิง่เพื่อสุขภาพนัน้มผีลกระทบท าใหผู้ท้ี่
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บาดเจบ็ตอ้งลดจ านวนครัง้ในการออกก าลงักายต่อสปัดาห ์(รอ้ยละ 31.4 ในกลุ่มแอโรบกิ และรอ้ย
ละ 41.0 ในกลุ่มวิง่เพื่อสุขภาพ) ตอ้งหยดุการออกก าลงักาย หรอืเปลีย่นชนิดของการออกก าลงักาย 
(รอ้ยละ 20.5 ในกลุ่มแอโรบกิ และรอ้ยละ 19.2 ในกลุ่มวิง่เพื่อสุขภาพ) รวมถงึการเกดิความวติก
กงัวลและความเครยีด (รอ้ยละ 17.3 ในกลุ่มแอโรบกิ และ รอ้ยละ 15.8 ในกลุ่มวิง่เพื่อสุขภาพ) 

อรญัญา นยัเนตร ์(2548) ท าการศกึษาผลของความรอ้นและการออกก าลงักายอย่าง
ต่อเนื่องภายใตค้วามรอ้นต่อการท างานของระบบไหลเวยีนและการหายใจ และการตอบสนอง
ทางดา้นสมดุลอุณหภูมกิายในชายไทยทีม่สีุขภาพแขง็แรง กลุ่มตวัอยา่งเป็นอาสาสมคัรจ านวน 6 
คน มอีายเุฉลีย่ 23.33 ปี (S.D.=1.02) ท าการทดลอง 2 ครัง้ คอื นัง่เฉยๆ ในหอ้งซาวน่าทีม่อุีณหภูมิ
เฉลีย่ 44.19 องศาเซลเซยีส (S.D.=0.13) ความชืน้สมัพทัธ ์58.62 (S.D.=0.47) เป็นเวลา 25 นาท ี
และออกก าลงักาย โดยการขีจ่กัรยานดว้ยความหนกัคงที ่75 วตัตจ์นกระทัง่อตัราการเตน้หวัใจ
เพิม่ขึน้ถงึรอ้ยละ 70 ของอตัราการเตน้หวัใจสงูสุดทีอุ่ณหภมูแิละความชืน้สมัพทัธเ์ดยีวกนั ผูว้จิยัวดั
และบนัทกึค่าตวัแปรต่างๆ ทุกๆ 5 นาท ีจนกระทัง่สิน้สุดการทดลอง ผลการทดลองพบว่า ระบบการ
ไหลเวยีนและการหายใจตอบสนองโดยการเพิม่อตัราการเตน้ของหวัใจต่อนาท ีปรมิาณอากาศที่
หายใจต่อนาท ีปรมิาณการใชอ้อกซเิจน อตัราการหายใจต่อนาท ีสมดุลอุณหภมูกิายตอบสนองโดย
การเพิม่อุณหภูมทิีผ่วิหนงัส่วนต่างๆ โดยเฉพาะบรเิวณแผ่นหลงั แต่อุณหภมูแิกนกลางของร่างกาย
แทบจะไม่มกีารเปลีย่นแปลง  
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บทท่ี 3  
วิธีด ำเนินกำรวิจยั 

 

ในบทน้ีจะกล่าวถงึวธิกีารด าเนินการวจิยัในหวัขอ้ กลุ่มตวัอยา่งและการเลอืกกลุ่มตวัอยา่ง    

การเลอืกสนามศกึษา การเกบ็รวบรวมขอ้มลู การจดักระท าขอ้มลูและการวเิคราะหข์อ้มลู และการ

ตรวจสอบความเชื่อถอืไดข้องขอ้มลู ตามล าดบั  
 

กลุ่มตวัอย่ำงและกำรเลือกกลุ่มตวัอย่ำง 
กลุ่มตวัอยา่งในการวจิยัครัง้นี้ เป็นนกัจอ๊กกิง้เพศชายจ านวน 40 คน ซึง่ออกก าลงักายดว้ย

การจอ๊กกิง้เป็นประจ า ทีส่วนสาธารณะแห่งหนึ่ง เขตกรุงเทพมหานคร คดัเลอืกแบบเจาะจงจากผูท้ี่
เคยไดร้บับาดเจบ็จากการจ๊อกกิง้ โดยกลุ่มตวัอยา่งตอ้งเป็นผูท้ีจ่อ๊กกิง้ครัง้ละอย่างน้อย 30 นาท ี3-6 
วนัต่อสปัดาห ์และจอ๊กกิง้มาไม่น้อยกว่า 5 ปี กลุ่มตวัอยา่งทัง้ 40 คน ท าการตอบแบบบรรยาย
เหตุการณ์ส าคญัเกีย่วกบัการบาดเจบ็จากการจอ๊กกิง้ (ดภูาคผนวก ข) จากนัน้คดัเลอืกนกัจอ๊กกิง้
เหลอื 15 คน (อาย ุ47-66 ปี) โดยเลอืกจากผูท้ีก่ าลงับาดเจบ็อยูใ่นปจัจบุนัเพื่อท าการสงัเกตและ
สมัภาษณ์ กลุ่มตวัอยา่งทุกคนสมคัรใจ รบัทราบเงือ่นไขในการวจิยัและลงนามในหนงัสอืแสดงความ
ยนิยอมเพื่อเป็นกลุ่มตวัอยา่งในการวจิยันี้ โดยมเีงือ่นไขว่า ถา้กลุ่มตวัอยา่งไมต่อ้งการเขา้รว่มใน
การวจิยัน้ีต่อไปกส็ามารถถอนตวัไดต้ลอดเวลาแมว้่าการวจิยัจะยงัไมเ่สรจ็สิน้กต็าม   
 

กำรเลือกสนำมศึกษำ 
การเลอืกสนามศกึษานัน้ผูว้จิยัได้ท าการสอบถามและสบืคน้ขอ้มลู เพื่อหาสวนสาธารณะที่

เป็นทีน่ิยมในการจอ๊กกิง้ในเขตกรงุเทพมหานคร จากนัน้เดนิทางไปส ารวจสวนสาธารณะเพื่อสงัเกต 
ผูท้ีม่าออกก าลงักายดว้ยการจอ๊กกิง้ในช่วงเชา้และเยน็ว่ามจี านวนมากพอทีจ่ะเป็นกลุ่มตวัอยา่งในการ
วจิยัไดห้รอืไม ่หลงัจากทีส่ ารวจสวนสาธารณะหลาย ๆ แห่ง ในทีสุ่ดผูว้จิยักต็ดัสนิใจเลอืก
สวนสาธารณะขนาดใหญ่แห่งหนึ่งซึง่มนีกัจอ๊กกิง้เป็นจ านวนมากมาออกก าลงักาย โดยเสน้ทางในการ
จอ๊กกิง้นัน้เป็นถนนลาดยางมะตอย ทีม่คีวามยาวรอบละประมาณ 2.50 กโิลเมตร  

 ผูว้จิยัไดเ้ขา้ไปสงัเกตการจ๊อกกิ้งและสภาพแวดลอ้มภายในสวนสาธารณะนี้ รวมถงึ
พูดคุยท าความรูจ้กักบันักจ๊อกกิ้งและสอบถามเกี่ยวกบัการบาดเจบ็ จากนัน้ชกัชวนผูท้ีส่นใจเขา้
ร่วมเป็นอาสาสมคัรในการวจิยั โดยการอธบิายขอ้ตกลง ขัน้ตอนการวจิยั และประโยชน์ทีไ่ดจ้าก
การวจิยัเพื่อประกอบการพจิารณาก่อนที่จะลงชื่อในหนังสอืแสดงความยนิยอมเพื่อเขา้ร่วมเป็น
กลุ่มตวัอย่างในการวจิยั  
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กำรเกบ็รวบรวมข้อมลู 
เกบ็รวบรวมขอ้มลูจากกลุ่มตวัอยา่ง 40 คน โดยใหแ้ต่ละคนตอบแบบบรรยายเหตุการณ์

ส าคญัเกีย่วกบัการบาดเจบ็จากการจอ๊กกิง้ จากนัน้ คดัเลอืกนกัจอ๊กกิง้เหลอื 15 คน โดยเลอืกจากผู้

ทีก่ าลงับาดเจบ็อยูใ่นปจัจบุนัเพื่อท าการสงัเกตท่าทางการจอ๊กกิง้และสมัภาษณ์เกีย่วกบัการบาดเจบ็

จากการจอ๊กกิง้ ดงันี้  

1. การบรรยายเหตุการณ์ส าคญั กลุ่มตวัอยา่งท าการตอบแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคญั 

(ดภูาคผนวก ข) โดยผูว้จิยัท าการอธบิายวธิกีารตอบแลว้ใหก้ลุ่มตวัอยา่ง 40 คน เขยีนหรอืพดูเพื่อ

ตอบแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคญั ผูท้ีต่อบดว้ยการพดูจะมกีารบนัทกึเทปเสยีงเพื่อน ามาถอดความ

ต่อไป   

2. การสงัเกตการจอ๊กกิง้ คดัเลอืกกลุ่มตวัอยา่งทีก่ าลงัอยู่ระหว่างการบาดเจบ็ 15 คน จาก 

40 คนทีต่อบแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคญั เพื่อท าการสงัเกตเกีย่วกบัท่าทางการวิง่ การแต่งกาย 

ความนานและระยะทางในการจอ๊กกิง้แต่ละครัง้ และปจัจยัอื่น ๆ ทีเ่กีย่วขอ้งกบัการบาดเจบ็    

3. การสมัภาษณ์นกัจอ๊กกิง้ สมัภาษณ์กลุ่มตวัอยา่งทัง้ 15 คน โดยใชแ้บบสมัภาษณ์          

(ดภูาคผนวก ค) ท าการบนัทกึเสยีงการสมัภาษณ์เพื่อน าไปถอดความต่อไป  
 

กำรจดักระท ำข้อมลูและกำรวิเครำะหข้์อมลู 

วเิคราะหข์อ้มลูทีไ่ดจ้ากการตอบแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคญั การสงัเกต และการ

สมัภาษณ์น ามาพมิพเ์พื่อจดัเตรยีมสครปิไวใ้หพ้รอ้มทีจ่ะน ามาวเิคราะห ์โดยมกีารจดัเตรยีมขอ้มลูที่

รวบรวมมาไดด้งัต่อไปนี้   

1. ขอ้มลูจากการบรรยายเหตุการณ์ส าคญั น าขอ้มลูทีไ่ดม้าจดัพมิพเ์ป็นสครปิการบรรยาย

เหตุการณ์ส าคญั 

2. ขอ้มลูการสงัเกตการจอ๊กกิง้ น าขอ้มลูจากการสงัเกตแต่ละครัง้มาพมิพด์ว้ยโปรแกรม

เวริด์ (Word) เพื่อจดัเตรยีมขอ้มลูใหพ้รอ้มส าหรบัการวเิคราะหข์อ้มลูต่อไป  

3. ขอ้มลูจากการสมัภาษณ์นกัจ๊อกกิง้ น าเทปเสยีงการสมัภาษณ์มาถอดความและพมิพล์งใน

โปรแกรมคอมพวิเตอรเ์พื่อจดัท าเป็นสครปิการสมัภาษณ์  

4. วเิคราะหข์อ้มลูโดยการเปรยีบเทยีบความคงทีข่องขอ้มลู (Constant Comparison)        

จากขอ้มลู 3 แหล่ง ไดแ้ก่ การบรรยายเหตุการณ์ส าคญั การสงัเกตและการสมัภาษณ์ เพื่อประมวล

ความสอดคลอ้งของเนื้อหา ส าหรบัการเปรยีบเทยีบความคงทีข่องขอ้มลูประกอบดว้ย 4 ขัน้ตอน 
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ไดแ้ก่ การอ่านขอ้มลูเพื่อหาหวัขอ้ การจดักลุ่มหวัเรือ่ง การน าขอ้มลูมาจดัเขา้หวัขอ้ทีเ่หมาะสม และ

การอธบิายหวัขอ้ (สาลี ่สุภาภรณ์. 2550ข)  

 
กำรตรวจสอบควำมเช่ือถือได้ของข้อมลู 

การตรวจสอบความเชื่อถอืไดข้องขอ้มลูใชว้ธิกีารสามเสา้ (Triangulation) ของขอ้มลูทีไ่ดม้า
จากการบรรยายเหตุการณ์ส าคญั การสงัเกตและการสมัภาษณ์ ว่าขอ้มลูทีไ่ดม้ามคีวามสอดคลอ้ง
ตอ้งกนัมากน้อยเพยีงใด (สาลี ่สุภาภรณ์. 2550ข)  
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บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

 

ผลการวเิคราะหข์อ้มลูดว้ยการเปรยีบเทยีบความคงทีข่องขอ้มลูจากการบรรยายเหตุการณ์
ส าคญั การสงัเกต และการสมัภาษณ์ สรปุไดเ้ป็น 2 ตาราง คอื ตาราง 1 แสดงคุณลกัษณะของกลุ่ม
ตวัอยา่ง และตาราง 2 แสดงผลการวจิยั   

 

คณุลกัษณะของกลุ่มตวัอย่าง 
กลุ่มตวัอยา่งทัง้ 40 คน (ใชช้ื่อสมมตุวิ่า J1-J40; ดภูาคผนวก ง) ท าการตอบแบบบรรยาย

เหตุการณ์ส าคญัเกีย่วกบัการบาดเจบ็จากการจอ๊กกิง้ จากนัน้คดัเลอืกนกัจอ๊กกิง้เหลอื 15 คน       
(ดตูาราง 1) โดยเลอืกจากผูท้ีก่ าลงับาดเจบ็อยูใ่นปจัจบุนัเพื่อท าการสงัเกตและสมัภาษณ์  

 
ตาราง 1 ขอ้มลูเกี่ยวกบัการจอ๊กกิง้ของกลุ่มตวัอย่างและต าแหน่งการบาดเจบ็ (n= 15)  
 

ชื่อสมมตุ ิ อายุ น ้าหนกั ส่วนสงู 
ประสบ- 
การณ์ 

ความถี่/ 
สปัดาห ์

ระยะทาง 
(กโิลเมตร) 

ความนาน 
(นาท)ี 

ต าแหน่งการ
บาดเจบ็ 

J1 63 63 171 12 6 5 30 หวัเขา่ 
J2 48 68 172 17 3 10 80 กลา้มเนื้อน่อง 
J3 63 78 180 29 5 10 60 หวัเขา่ 
J4 49 55 160 12 6 10 60 หวัเขา่ 
J5 63 44 155 25 5 10 90 ขอ้เทา้ 
J6 61 57 164 26 6 10 90 กลา้มเนื้อน่อง 
J8 47 57 162 12 5 12 60 หน้าแขง้ 
J9 53 62 168 9 6 10 60 ขอ้เทา้ 
J10 56 73 177 20 5 10 60 ฝา่เทา้ 
J12 63 65 165 30 3 7.5 45 ฝา่เทา้ 
J16 49 64 171 16 4 10 50 ฝา่เทา้ 
J20 66 72 172 28 5 10 60 หวัเขา่ 
J25 58 65 165 11 3 10 60 ขอ้เทา้ 
J30 50 60 165 20 6 7.5 60 ขอ้เทา้ 
J37 56 70 177 30 4 7.5 60 หวัเขา่ 
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จากตาราง 1 สรปุไดว้่ากลุ่มตวัอยา่ง 15 คน เป็นนกัจอ๊กกิง้เพศชาย อายุระหว่าง 47-66 ปี 
มปีระสบการณ์ในการจอ๊กกิ้ง 9-30 ปี ท าการจอ๊กกิง้ครัง้ละ 30-60 นาท ีระยะทาง 5-12 กโิลเมตร 
ความถีใ่นการออกก าลงักายดว้ยการจอ๊กกิง้ 3-6 วนัต่อสปัดาห ์และมกีารบาดเจบ็ทีบ่รเิวณหวัเขา่ 
ขอ้เทา้ ฝา่เทา้และกลา้มเนื้อน่อง  
 

ผลการวิจยั  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลสามารถสรุปเป็น 3 ประเด็น คือ (1) เหตุผลในการจ๊อกกิ้ง (2) 

ต าแหน่งและชนิดของการบาดเจบ็ทีพ่บบ่อย และ (3) สาเหตุของการบาดเจบ็ แต่ละประเดน็ประกอบ
ไปดว้ยหวัขอ้ต่างๆ ดงัแสดงในตาราง 2  
 
ตาราง  2 สรปุผลการวจิยั 
 

เหตุผลในการจอ๊กกิง้       
ต าแหน่งและชนิดของ               
การบาดเจบ็ทีพ่บบ่อย    

สาเหตุของการบาดเจบ็ 

1. ตอ้งการมสีุขภาพด ี 
2. มสีงัคมกบัผูอ้ื่น  
3. เขา้รว่มการแขง่ขนั  

1. ต าแหน่งการบาดเจบ็  
1.1 หวัเขา่ 
1.2 ขอ้เทา้ 
1.3 ฝา่เทา้ 
1.4 กลา้มเนื้อน่อง 

2. ชนิดของการบาดเจบ็  
2.1 กลา้มเนื้อปวด บวม อกัเสบ  
2.2 ปวดขอ้ ขอ้แพลง ขอ้บวม 
2.3 ฝา่เทา้เจบ็ปวด บวม เป็นรองช ้า   

1. การขาดการอบอุ่นรา่งกายและการ
คลายอุ่น 

2. ความถี ่ความนาน ระยะทางและ
ความเรว็ในการจอ๊กกิง้ 

3. การฝืนจอ๊กกิง้ขณะทีบ่าดเจบ็ 
4. ท่าทางการจอ๊กกิง้ไมถู่กตอ้ง 
5. เลอืกใชร้องเทา้ทีไ่มเ่หมาะสม  
6. พืน้สนามไมเ่หมาะสมส าหรบัการ
จอ๊กกิง้ 

 
ตาราง 2 แสดงผลการวจิยัสรปุไดเ้ป็น 3 ประเดน็ คอื เหตุผลในการจอ๊กกิง้ ต าแหน่งและ

ชนิดของการบาดเจบ็ทีพ่บบ่อย และสาเหตุของการบาดเจบ็ แต่ละประเดน็ประกอบไปดว้ยหวัขอ้
ต่างๆ ดงัจะไดก้ล่าวถงึผลโดยละเอยีดตามล าดบั   
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เหตผุลในการจอ๊กก้ิง       
นกัจอ๊กกิง้ทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยา่งกล่าวถงึเหตุผลในการเลอืกออกก าลงักายดว้ยการจอ๊กกิง้ 

สรปุได ้3 หวัขอ้ คอื ตอ้งการมสีุขภาพด ีมสีงัคมกบัผูอ้ื่น และเขา้รว่มการแขง่ขนั เหตุผลดงักล่าวท า
ใหก้ลุ่มตวัอยา่งเกดิความตอ้งการเขา้รว่มกจิกรรมอย่างสม ่าเสมอ 

1. ต้องการมีสขุภาพดี  
จอ๊กกิง้เป็นการออกก าลงักายทีส่่งผลใหก้ลุ่มตวัอยา่งมสีุขภาพดขีึน้ เมือ่เริม่ท ากจิกรรม

ช่วงแรก ๆ อาจจะไมส่ามารถวิง่ไดน้านหรอืวิง่ไดไ้มไ่กล แต่หลงัจากรา่งกายมกีารปรบัตวั ความ
อดทนของระบบกลา้มเนื้อและระบบไหลเวยีนเลอืดพฒันาขึน้มากกส็ามารถวิง่ไดไ้กลกว่าเดมิ ดงัทีเ่จ
สบิ กล่าวว่า “ทีม่าวิง่เพราะเหตุผลเกีย่วกบัสุขภาพ เราตอ้งการออกก าลงักาย แรกๆ กม็าเดนิก่อน 
พอเดนิแลว้มนัไมค่่อยเหนื่อย เรากเ็ลยค่อยๆ จอ๊กเบาๆ คอื เดนิรอบครึง่ วิง่ต่ออกีครึง่รอบ (รอบละ 
2.5 กโิลเมตร) พอนานๆ ไปรา่งกายเรากจ็ะเริม่วิง่ไดม้ากขึน้ เราวิง่ไดน้านขึน้ มนักอ็าจจะเหนื่อยแต่
ยงัเหนื่อยไมม่าก รา่งกายปรบัไดด้ขีึน้” เช่นเดยีวกบั เจยีส่บิหา้ กล่าวว่า “แต่แรกทีเ่ริม่มาวิง่นี่รูส้กึว่า
ตวัเองเดนิแลว้มนัเหนื่อย ท างานแลว้มนัเหนื่อย กเ็ลยชวนเพื่อนขา้งบา้นมาวิง่ ทแีรกวิง่ไดไ้มถ่งึหนึ่ง
กโิลเมตรกเ็หนื่อยมาก เลยมาวิง่ทุกๆ วนั สุขภาพกด็ขีึน้” หลงัจากรา่งกายมกีารเปลีย่นแปลงไป
ในทางทีด่ขี ึน้ ท าใหก้ลุ่มตวัอยา่งเริม่มคีวามตอ้งการเขา้รว่มกจิกรรมอย่างสม ่าเสมอ เจยีส่บิเจด็ 
แสดงความคดิเหน็ดงันี้   

 
ทีเ่ริม่มาวิง่นี่ เริม่จากการทีเ่รามาเดนิก่อน พอเดนิแลว้กลบัไปสุขภาพเราดขีึน้ เลอืดลม
มนัเดนิดขีึน้ แค่วนั สองวนัเอง มนักเ็หน็การเปลีย่นแปลง กเ็ลยมาเรือ่ยๆ พอเริม่วิง่ใน
อาทติยท์ี ่2 เราวิง่แลว้รูส้กึว่า ยิง่วิง่ร่างกายเรายิง่ดขีึน้ กเ็ลยมาวิง่ตลอด การหลบั การ
นอน มนัดดูขีึน้ กเ็ริม่ตดิการวิง่ 

 
การจอ๊กกิง้ท าใหก้ลุ่มตวัอยา่งควบคุมน ้าหนกัตวัและรกัษารปูรา่งไดด้ ีเพราะเป็นการท า

กจิกรรมทีม่คีวามหนกัระดบัปานกลางโดยกลุ่มตวัอยา่งจ๊อกอยา่งต่อเนื่องกนัเป็นเวลา 30 นาทหีรอื
มากกว่า ท าใหร้่างกายสามารถเผาผลาญพลงังานส่วนเกนิ ควบคุมน ้าหนกัตวัไดด้ ีเช่น เจสบิสอง 
กล่าวว่า “ผมวิง่มานานแลว้ ตอนเริม่วิง่นี่กเ็พราะว่าตวัเราอว้น ตอนนัน้เล่นเวท (Weight) แลว้เพื่อน
บอกว่าใหไ้ปวิง่ลดน ้าหนกั...พอมาวิง่แลว้กเ็ลยวิง่มาตลอด” เจสามสบิ กล่าวว่า “ทีเ่รายงัวิง่อยูทุ่กวนั
กเ็พราะเรือ่งสุขภาพ คอือายุมากแลว้ วิง่มนัช่วยเรือ่งการเผาผลาญพลงังาน ถา้ไมไ่ดว้ิง่เรากจ็ะอว้น 
สุขภาพไมด่”ี สอดคลอ้งกบั เจยีส่บิหา้ ทีท่ าการจอ๊กกิง้เพื่อควบคุมน ้าหนกัตวั เขาสรปุว่า “ผมนี่เป็น
คนกลวัอว้น วนัๆ เรากนิมาก หลงัวิง่บางวนัเรากลบับา้นไปชัง่น ้าหนกับางทมีนัลงไป 1-2 กโิลกรมั 
อยา่งต ่ากค็รึง่กโิลกรมั แลว้เรากก็นิใหม ่เรากนิมากกไ็มเ่ป็นไรเพราะเราวิง่ น ้าหนกัมนักค็งที”่  

การจอ๊กกิง้เป็นประจ าช่วยป้องกนัปญัหาสุขภาพไดห้ลายอยา่งโดยเฉพาะปญัหาทีเ่กีย่วกบั
การท างานของระบบหวัใจและหลอดเลอืด เช่น ความดนัโลหติสงู เบาหวาน และโคเลสเตอรอลสงู 
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เป็นตน้ ดงัเช่น เจยีส่บิ กล่าวว่า “ทีม่าวิง่นี่กเ็พราะว่าโคเลสเตอรอลสงู แลว้หมอสัง่ใหไ้ปวิง่ จากนัน้ก็
เลยวิง่มาตลอด กย็งัมโีคเลสเตอรอลอยูบ่า้ง แต่ไมถ่งึขัน้เป็นอนัตราย” เจเก้า กล่าวเสรมิว่า “ผมเคย
มปีญัหาเรือ่งไขมนั อยากมสีุขภาพทีแ่ขง็แรง แลว้ในครอบครบัผมนี่คุณพ่อเป็นโรคเกีย่วกบัความดนั 
แมก่เ็ป็นเบาหวาน ไมอ่ยากเป็นแบบนัน้กเ็ลยหนัมาออกก าลงักาย” ส่วน  เจหา้ ใหเ้หตุผลท านอง
เดยีวกนัดงันี้  

 
ผมหยดุวิง่ไมไ่ด ้ถา้หยดุไขมนัในเลอืดจะขึน้ เพราะผมเป็นคนทีโ่คเลสเตอรอลสงู เป็น
ทัง้ตระกูล ถา้ไมว่ิง่กจ็ะขึน้มา 300 กว่าเลย ขนาดตอนน้ีวิง่ยงั 150 กว่าเลย มนัเลย
หยดุไมไ่ด ้พอเราบาดเจบ็ ไมไ่ดว้ิง่ไขมนักข็ึน้ … ตอนน้ีเดนิวนัละ 3-4 รอบนะ ไขมนั 
150 กว่า ขนาดกนิยาช่วย หมอใหย้าคุมไขมนัไว ้  
 

2. มีสงัคมกบัผูอ่ื้น  
เหตุผลทางสงัคมนับว่าทีม่อีทิธพิลมากเนื่องจากการทีน่ักจอ๊กกิง้มาออกก าลงักายที่

สวนสาธารณะเป็นประจ า ท าใหรู้จ้กันกัวิง่ดว้ยกนัเพิม่มากขึน้ เกดิความสนิทสนมกนัจงึมกีารจดัตัง้
กลุ่มชมรม หรอืทมีนกัวิง่ขึน้หลายกลุ่มในสวนสาธารณะ บางกลุ่มกม็กีารรวมตวักนัก่อนวิง่หรอืหลงั
วิง่ ท าใหไ้ดพ้ดูคุยกนั หรอืดื่มน ้าชารว่มกนั ชมรมวิง่จงึกลายเป็นทีพ่บปะกนัของนกัจ๊อกกิง้ซึง่ไมว่่า
จะวิง่ไดห้รอืบาดเจบ็จนวิง่ไมไ่ด ้หลาย ๆ คนกย็งัคงมาชมรมเพื่อทกัทายเพื่อนฝงู หรอืพดูคุยกนั
ดว้ยเรือ่งต่าง ๆ ตวัอยา่งเช่น เจหน่ึง กล่าวว่า “ปกตทิีม่าวิง่ทีน่ี่กจ็ะเขา้มาทีก่ลุ่ม มาทีช่มรมก่อนแลว้
รอเพื่อนจะไดอ้อกไปวิง่พรอ้มกนั ตอนเริม่วิง่ปกตจิะวิง่กนัเป็นกลุ่มๆ ละ 4-5 คน จะวิง่กนัประมาณ 
2 รอบ หรอื 5 กโิลเมตร” เจสามสบิเจด็ กล่าวเสรมิว่า “คนทีม่าวิง่นี่ วิง่กนัมานานๆ ตดิวิง่กนัหมดทุก
คนและกเ็พราะว่าเรามเีพื่อนวิง่ มนักจ็ะมคีวามสนุกสนานเพิม่ขึน้” เจยีส่บิอธบิายสอดคลอ้งกนัว่า 
การวิง่เป็นกลุ่มกบัเพื่อน ๆ ท าใหล้มืความเหนื่อย เขากล่าว “วิง่กบัเพื่อนมนักด็นีะ วิง่กนัไปคุยกนัไป 
เพลนิด ีไมค่่อยเหนื่อย ไมเ่หมอืนการวิง่คนเดยีว...” เจสามบาดเจบ็จนวิง่ไมไ่ดก้ย็งัมาชมรมวิง่เพื่อ
พบปะกบักลุ่มนกัจอ๊กกิง้ เขาอธบิาย  

 
ทีแ่รกผมเล่นฟุตบอลบา้ง บาสเกตบอลบา้ง ว่ายน ้ากบัเพื่อนบา้ง แลว้เพื่อนกห็ายไปทลีะ
คนสองคน ไปมคีรอบครวั เราก็เลยหนัมาวิง่ แลว้กเ็จอเพื่อน เพื่อนแต่ละคนกเ็ป็นนักวิง่
ทัง้นัน้ บางทเีราบาดเจบ็ วิง่ไมไ่ดแ้ต่เรากย็งัมา กม็าคุยกบัเพื่อน แบบว่าเราอยากมาเจอ
เพื่อน    

 
3. เข้าร่วมการแข่งขนั 

นกัจอ๊กกิง้มกีารเขา้กลุ่มหรอืเขา้ชมรม สมาชกิชมรมส่วนหน่ึงจะเขา้รว่มการแขง่ขนัซึง่กม็ี
ทัง้มนิิมาราธอน ระยะทาง 10 กโิลเมตร ฮารฟ์ (Half) มาราธอน ระยะทาง 21 กโิลเมตร และ
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มาราธอน ระยะทาง 42.195 กโิลเมตร ท าใหค้นอื่นๆ ในชมรมตัง้เป้าหมายว่า ตนกจ็ะตอ้งเขา้
แขง่ขนัวิง่รายการต่าง ๆ ดว้ยเช่นเดยีวกบัเพื่อน ๆ หรอืบางคนกม็กีารฝึกซอ้มเพื่อเตรยีมตวัทีจ่ะเขา้
แขง่ขนั ดงัเช่น เจสบิ กล่าวถงึจดุมุง่หมายของการจอ๊กกิง้ว่า “ผมตามปกตจิะวิง่ 10 กโิลเมตร แต่ถา้
ซอ้มหนักผมจะลงวิง่ 35 กโิลเมตร” สอดคลอ้งกบั เจแปด ซึง่กล่าวถงึจดุมุง่หมายในการวิง่ของตนดงันี้    

 
เป้าหมายในการวิง่ ผมวิง่เพื่อสุขภาพและเพื่อทีจ่ะล่ารางวลั หรอืตดิหนึ่งในหา้ของการ
แขง่ขนั โดยเฉพาะรายการใหญ่ๆ บางรายการกจ็ะมคีวามคาดหวงัเป็นพเิศษ ซึง่
ตอนน้ีกย็งัสามารถท าไดต้ามทีห่วงั...แต่มาราธอนนี่ ปีหนึ่งจะลงวิง่ไมเ่กนิ 3 รายการ 
ฮารฟ์มาราธอนลงแขง่ไม่มากเท่าไร ส่วนมนิิมาราธอน 10 กโิลเมตร กจ็ะลงแข่งตลอด
ปีถา้มรีายการ เพราะปกตกิว็ิง่ 10 กโิลเมตร วิง่เหมอืนกบัการซอ้มอยูแ่ลว้     

 

ต าแหน่งและชนิดของการบาดเจบ็ท่ีพบบ่อย    
1. ต าแหน่งของการบาดเจบ็  

         ขอ้มลูจากการตอบแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคญัของกลุ่มตวัอยา่ง 40 คน พบว่า ต าแหน่ง
การบาดเจบ็ของนกัจอ๊กกิง้ทีพ่บมากคอื ส่วนต่าง ๆ ของรยางคล์่างหรอืขานัน่เอง ซึ่งส่วนทีบ่าดเจบ็
บ่อยทีสุ่ดไดแ้ก่ หวัเขา่ รองลงมากเ็ป็นการบาดเจบ็ทีบ่รเิวณขอ้เทา้ ฝา่เทา้และกลา้มเน้ือน่อง 
ตามล าดบั สอดคลอ้งกบั เจสบิเกา้ กล่าวว่า “วิง่แลว้มนัเจบ็เข่า มนัเจบ็สะสม แลว้กอ็ายุมากขึน้ดว้ย
...พอมาถงึกจ็ะมาวิง่กบัเพื่อนแลว้วิง่ไปกร็ูส้กึเจบ็เขา่นิดหน่อย แต่กว็ิง่ต่อ พอสกัพกัมนักห็ายเจบ็ 
แรก ๆ นี่เจบ็เข่าซา้ย แลว้วิง่ไป ๆ มนักล็งน ้าหนกัไมไ่ด ้ก็เลยลงน ้าหนกัทีข่าขวาแทน เลยท าใหเ้รา
เจบ็เข่าขวาดว้ย” เจสบิเจด็ เล่าถงึอาการบาดเจบ็บรเิวณขอ้เทา้ว่า “แรกๆ นี่วิง่มาหลายปีนะ เป็น 10 
ปี ไมเ่จบ็ พอมาหลงัๆ มนัเริม่รูส้กึเจบ็ทีข่อ้เทา้ ตรงแถวๆ ตามตุ่ม แรกๆ กไ็มเ่จบ็มากแต่มอีาการชา
ทีข่อ้เทา้ พอมนัเป็นบ่อยๆ เรากห็ยดุ ไปหาหมอ หมอบอกว่าเป็นพงัผดืทีข่อ้เทา้บรเิวณใกลต้าตุ่ม”  
 

2. ชนิดของการบาดเจบ็ 
         ชนิดของการบาดเจบ็ทีพ่บบ่อยไดแ้ก่ บาดเจบ็ทีบ่รเิวณกลา้มเนื้อ ขอ้ต่อและฝา่เทา้โดย
จ าแนกไดเ้ป็น 3 กลุ่ม คอื (1) กลา้มเนื้อปวด บวม อกัเสบ (2) ปวดขอ้ ขอ้แพลง ขอ้บวม และ (3) 
ฝา่เทา้เจบ็ปวด บวม เป็นรองช ้า 

2.1 กล้ามเน้ือปวด บวม อกัเสบ 
การบาดเจบ็ของผวิหนงับรเิวณรยางคล์่างอนัเน่ืองมาจากกลา้มเนื้อตอ้งท างานซ ้า ๆ กนั 

ไมว่่าจะเป็นอาการปวดกลา้มเนื้อ บวมหรอือกัเสบเกดิขึน้บ่อยครัง้กบันกัจอ๊กกิง้ทุกคนกว็่าได ้
สอดคลอ้งกบัที ่เจแปด กล่าวว่า “วิง่ๆ อยูม่นักจ็ะมอีาการปวดทีก่ลา้มเนื้อหน้าแขง้ ตอนนัน้เป็นการ
แขง่วิง่มาราธอน ลงแขง่ระยะทาง 42 กโิลเมตร วิง่ๆ ไปสกัประมาณ กโิลเมตรที ่30 กเ็ริม่มอีาการ 
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เสยีวทีห่น้าแขง้ ตอนวิง่อาการไมม่ากเท่าไร แต่หยดุวิง่แลว้รูเ้ลยว่าปวดและกเ็จบ็มาก” เจสามสบิหา้ 
กล่าวถงึการบาดเจบ็ของกลา้มเนื้อน่อง ดงันี้  

 
ผมมอีาการเจบ็ทีน่่องขวา มนัจะปวดแปลบ้ๆ วิง่อยูด่ ีๆ  มนักป็วดขึน้มาจนเราวิง่ไม่ได ้
กเ็ลยตอ้งเดนิ คดิว่ามนัเป็นอาการเรือ้รงันะ เริม่แรกๆ มนัไม่มอีะไร มาก หลงัๆ มานี่
ตอนกระแทกกจ็ะเจบ็แปลบ้มาทีน่่อง อาการทีเ่กดิขึน้ท าใหเ้ราวิง่ไมไ่ด ้ลงน ้าหนกัไม่
เตม็รอ้ย แลว้มนักเ็จบ็มากขึน้ ๆ  

 
2.2 ปวดข้อ ข้อแพลง ข้อบวม    
การบาดเจบ็ทีข่อ้ต่อโดยเฉพาะทีข่อ้เขา่และขอ้เทา้ซึง่เป็นขอ้ทีต่อ้งใชง้านมากในการ

จอ๊กกิง้นัน้มหีลายอาการ ไดแ้ก่ ขอ้แพลง มกีารปวดหรอืบวมทีข่อ้ต่อ ดงัเช่น เจสบิแปด กล่าวว่า 
“เราเดนิเขา้สวนสาธารณะมา เจอเพื่อนก าลงัวิง่กนั เรากเ็ขา้กลุ่มไปวิง่ดว้ยเลย ไมไ่ดว้อรม์ วิง่ไป ๆ 
มนักเ็จบ็ตรงเข่าขวา เจบ็นิดหน่อยแต่กพ็อวิง่ได ้กว็ิง่ไป สกัพกัหนึ่งมนักห็ายไป หยุดวิง่ไปวนัหน่ึง 
กลบัมาวิง่ใหมม่นักเ็จบ็อกี กเ็ลยตอ้งหยดุวิง่ไป 5-6 วนั” ท านองเดยีวกนั เจสบิหา้ ตอ้งการทดสอบ
ว่าตนเองวิง่เรว็ขึน้ร่างกายจะรบัไดห้รอืไม ่ท าใหเ้ขาวิง่เรว็กว่าปกต ิส่งผลใหเ้กดิการบาดเจบ็ทีเ่ขา่
ขวา เขาอธบิาย   

 
เจบ็ทีเ่ข่าขวา วนันัน้วิง่เรว็ไป คอืทดลองวิง่ดว้ยตวัเองวา่ถา้วิง่เรว็ร่างกายจะไหวไหม 
จะดวู่าตวัเองวิง่ไดห้รอืเปล่า กเ็ลยวิง่เรว็แลว้กร็ูส้กึเจบ็เขา่ ตรงขอ้ต่อ อาการเจบ็มนัเจบ็
หลงัจากทีว่ ิง่เสรจ็ไปแลว้ หลงัวิง่ไง แลว้มนักป็วดขอ้มาก เลยตอ้งหยุดพกัรกัษา พกัไป
ประมาณ 1 เดอืน 
 

2.3 ฝ่าเท้าเจบ็ปวด บวม เป็นรองช า้ 
ฝา่เทา้เป็นอกีบรเิวณหน่ึงทีม่กีารบาดเจบ็กนัมาก เพราะเป็นส่วนทีต่อ้งรบัน ้าหนกัจากการ

วิง่ อาการทีพ่บบ่อยคอื การบาดเจบ็ทีฝ่า่เทา้ ในลกัษณะของการเจบ็ทีฝ่่าเทา้ระบม บวม หรอืเป็น
รองช ้า ตวัอยา่ง เจสบิสอง กล่าวว่า “เป็นรองช ้า วิง่อยูด่ ีๆ วิง่เรือ่ย ๆ มนักเ็จบ็เลย มนัเป็นอาการ
แบบสะสม แลว้วิง่ ๆ อยูม่นักเ็ริม่ชา ตอนทีเ่ราวิง่อยูม่นักใ็ชเ้วลาหลายวนักว่าจะเจบ็แต่เราไม่รูต้วั 
ตอนแรก ๆ วิง่ไปๆ มนักช็าแลว้กเ็จบ็เลย กไ็ปหาหมอ ซึง่หมอกใ็หห้ยุดวิง่ บอกว่ามนัอกัเสบ กห็ยดุ
รกัษาไป 1 เดอืน” เจเจด็ กล่าวถงึอาการรองช ้าของตนเองดงันี้   

 
อาการบาดเจบ็ทีเ่ป็นคอืรองช ้า เป็นเพราะว่าเราวิง่เรว็เกนิไป กม็าวิง่ตามปกตแิลว้เรา
วิง่เรว็เกนิไป กเ็ลยเจบ็ เคยเจบ็เป็นปี ๆ เลยนะ คอืมนัเจบ็แลว้เรากว็ิง่ต่อ ตอนแรกเจบ็
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ฝา่เทา้ขา้งเดยีว พอเจบ็ขา้งหนึ่งแลว้เราไมก่ลา้วิง่ลงน ้าหนกั กเ็ลยมาเจบ็อกีขา้งหนึ่ง 
ไปๆ มาๆ เลยเจบ็ทัง้ 2 ขา้งเลย อาการมนัจะเป็นตอนกลางคนืนะ คอื บวมแลว้กป็วด 

 
สาเหตขุองการบาดเจบ็ 

1. ขาดการอบอุ่นร่างกายและการคลายอุ่น  
นกัจอ๊กกิง้ส่วนใหญ่กล่าวว่าตนประสบปญัหาการบาดเจบ็เพราะขาดการอบอุ่นร่างกาย 

(Warm-up) คอื เมือ่มาถงึสวนสาธารณะกจ็ะแวะทกัทายกบัเพื่อนทีช่มรม หากเพื่อนเริม่วิง่แลว้กจ็ะ
รบีเขา้กลุ่มเพื่อวิง่ไปดว้ยกนัเลย ท าใหไ้ม่มกีารอบอุ่นร่างกาย ท าบ่อยเขา้กก็ลายเป็นความเคยชนิ 
สอดคลอ้งกบั เจสาม ทีก่ล่าวว่า “บางทมีาถงึกว็อรม์ นิดๆ หน่อยๆ หรอืไมไ่ดว้อรม์เลย มาถงึกว็ิง่
เลย เพราะว่าบางทเีรามาถงึเหน็เพื่อนวิง่อยู่ เรากว็ิง่ตามเลย เจอกลุ่มเพื่อน ผมกเ็ขา้ไปวิง่ดว้ยเลย” 
ท าใหร้ะบบต่าง ๆ ของรา่งกายโดยเฉพาะกลา้มเนื้อและขอ้ต่อยงัไมพ่รอ้มทีจ่ะท างาน ก่อใหเ้กดิการ
บาดเจบ็ขึน้ทีส่่วนต่าง ๆ ของรยางคล์่าง ซึง่ในระยะแรกการบาดเจบ็กย็งัมอีาการน้อย ต่อมาระดบั
ความรุนแรงจงึเพิม่มากขึน้ เจแปดกล่าวว่า  

 
ผมวิง่ๆ อยูม่นักจ็ะมอีาการเสยีวทีห่น้าแขง้...เป็นเพราะไมไ่ดว้อรม์ ท าใหก้ลา้มเนื้อมนั
บาดเจบ็แลว้สะสมมาเรือ่ย แรกๆ มนัมอีาการเจบ็เพยีงเลก็น้อย แลว้เราวิง่ต่อไปมนัก็
สะสมมากขึน้ ประมาณครึง่ปีมนักจ็ะเริม่มอีาการเจบ็มากขึน้เรือ่ยๆ  

 
การขาดการคลายอุ่นร่างกาย (Cool-down) เป็นอกีปญัหาหน่ึงทีท่ าใหน้กักฬีาเกดิอาการ

ตงึกลา้มเนื้อภายหลงัการจอ๊กกิง้ กลุ่มตวัอยา่งเมือ่วิง่มาถงึจดุหมายปลายทางแลว้กจ็ะหยุดหรอืแวะ
เขา้ชมรมเพื่อคุยกบัเพื่อนหรอืบางคนกร็บีไปท างาน ท าใหม้เีวลาในการคลายกลา้มเนื้อหลงัการออก
ก าลงัน้อยเกนิไปหรอืแทบไมไ่ดท้ า ดงัเช่น เจเก้า กล่าวว่า “ตอนแรกๆ นี่วิง่เสรจ็กจ็ะยดืเหยยีดสกั 2-
3 ท่า มกี้มตวั แยกขา นิดหน่อย แต่มนัไมพ่อ บางทเีวลาในการยดืเหยยีดมนัไมพ่อ เพราะว่า อยา่ง
ผมวิง่แลว้ตอ้งไปเขา้ท างานตอน 9 โมงเชา้ พอวิง่เสรจ็เราตอ้งรบีกลบับา้น อาบน ้า กนิขา้ว ตอ้งรบี
เขา้ไปท างาน” การทีก่ลุ่มตวัอยา่งขาดการคลายอุ่นร่างกายส่งผลใหเ้กดิการปวดเมือ่ย กลา้มเนื้อตงึ
หรอืบาดเจบ็และไมส่ามารถจอ๊กกิง้ไดใ้นวนัถดัไป เจสี ่กล่าวว่า “ถา้เราไมย่ดื...เสน้เอน็พวกนี้ เวลา
เราใชง้านทุกวนัๆ มนักต็งึสะสม ประมาณ 2-3 ปีขึน้ไป เสน้พวกนี้มนักไ็ปรัง้ขอ้ต่อท าใหต้งึไปหมด 
แลว้มนักม็กีารเสยีดสขีองขอ้ต่อเวลาวิง่ นานๆ เขา้กท็ าใหบ้าดเจบ็แลว้กว็ิง่ไมไ่ด”้  

แนวทางป้องกนัของกลุ่มตวัอยา่ง คอื การใหค้วามส าคญักบัการอบอุ่นรา่งกายและคลาย
อุ่นทุกครัง้หลงัจากทีเ่สรจ็สิน้การจอ๊กกิง้ ซึง่นกัวิง่ทีเ่ขา้ใจกจ็ะท าการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อส่วนต่าง ๆ 
อยา่งไรกต็าม ขอ้มลูจากการสงัเกตพบว่า นกัวิง่ส่วนใหญ่ยงัท าท่ายดืเหยยีดกลา้มเนื้อไมค่่อย
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ถูกตอ้งและใชท้่ายดืเหยยีดแบบเดมิ ๆ ทีต่วัเองคุน้เคย การท าความเขา้ใจวธิกีารยดืเหยยีด
กลา้มเนื้อและปฏบิตัใิหถู้กตอ้ง จงึมคีวามส าคญัมาก ในเรือ่งการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อนี้ เจยีส่บิหา้
กล่าวว่า “ถา้วนัไหนรูว้่าตอ้งมาวิง่นะ ผมจะยดืกลา้มเนื้อมาก่อน ยดืมาจากบา้นเลย มาถงึกอ็าจจะ
ยดืต่อหรอืกเ็ดนิก่อนแลว้ค่อยเริม่วิง่” ส่วนเจหนึ่ง กล่าวถงึความจ าเป็นของการคลายอุ่นดงันี้ “การ
จอ๊กกิง้ ปกตผิมจะเปลีย่นจากวิง่เป็นเดนิก่อนทีจ่ะเลกิ เรากเ็ดนิคุยกบัเพื่อนไป การคลายอุ่น เราท า
ตวัใหส้บายๆ มกีารขยบัตวั มกีารยดืเหยยีดรา่งกายบา้ง มนัจะช่วยยดืเสน้ไดด้มีาก ผมจะเน้นยดื
ช่วงขา ใชเ้วลาประมาณ 15 นาท”ี    

 
2. ความถ่ี ความนาน ระยะทางและความเรว็ในการว่ิง  

ความถ่ีหรือความบ่อยในการจอ๊กก้ิง ผูท้ีว่ ิง่บ่อยมากโอกาสทีจ่ะเกดิการบาดเจบ็กเ็พิม่
มากขึน้เพราะรา่งกายไมไ่ดพ้กัเท่าทีค่วร ในเรือ่งนี้เจแปด กล่าวว่า “ถา้เราวิง่ตดิๆ กนันาน ๆ จะท า
ใหร้า่งกายลา้ มนักรอบนะ มนักจ็ะท าใหเ้ราเกดิการบาดเจบ็ไดง้่าย” นอกจากวิง่ออกก าลงักายแลว้
กลุ่มตวัอยา่งยงัเขา้รว่มแขง่ขนัรายการต่าง ๆ อกีดว้ยซึง่แต่ละครัง้กต็อ้งเดนิทาง ท าใหก้ารพกัผ่อน
นอนหลบัไมเ่พยีงพอ เจสาม อธบิายว่า “เราจอ๊กกิง้ทีส่วนสาธารณะ 5 วนัต่อสปัดาห ์แลว้บางทมีี
รายการแขง่ขนัทุกวนัอาทติยต์ดิกนั เช่น 4 รายการ ตอ้งเดนิทางไปต่างจงัหวดั 3 รายการ เมือ่แขง่
รายกายที ่4 เสรจ็ กเ็ลยเกดิการบาดเจบ็เพราะไมไ่ดพ้กั”         

ความนานในการจอ๊กก้ิงแต่ละครัง้ กลุ่มตวัอยา่งทัง้ 15 คน มเีพยีงคนเดยีวทีจ่อ๊กกิง้
นานประมาณ 30 นาท ีอกี 14 คนวิง่ 45-60 นาทขีึน้ไป (ดตูาราง 1 ประกอบ) ซึง่กล่าวไดว้่า
ระยะเวลาในการท ากจิกรรมค่อนขา้งนาน ความเสีย่งทีจ่ะเกดิการบาดเจบ็กม็ากขึน้ ดงัที ่เจสบิหก 
กล่าวว่า “การทีเ่ราวิง่เป็นเวลานานๆ ท าใหก้ลา้มเนื้อเราใชง้านเยอะ ท าใหข้าเรามอีาการลา้ แลว้เรา
กเ็หนื่อย พอเราเหนื่อยมนักจ็ะท าใหเ้ราวิง่ผดิท่า แบบว่าเราเหนื่อย เรากจ็ะวิง่ชา้ลง วิง่ไปกล็ากขา
ไป ยกขาไมข่ึน้ เพราะเราใชง้านกลา้มเนื้อนานเกนิไป”  

ระยะทางในการว่ิง ระยะทางการจอ๊กกิง้แต่ละครัง้ของกลุ่มตวัอยา่งจะแตกต่างกนัไป แต่
โดยเฉลีย่อยูท่ี ่10 กโิลเมตรต่อวนั (ดตูาราง 1) ซึง่กค็่อนขา้งมาก ประกอบกบัมกีารแขง่ขนัวิง่
รายการต่าง ๆ ซึง่แลว้แต่บุคคลว่าจะเขา้รว่มการแขง่ขนับ่อยเพยีงใด ท าใหร้ะยะทางวิง่เพิม่มากขึน้ 
โอกาสบาดเจบ็กม็ากขึน้ดว้ย เจหน่ึงกล่าว “สาเหตุการบาดเจบ็มาจากการวิง่มาก เราวิง่เยอะ อยา่ง
วิง่มาราธอน ไปวิง่ต่างจงัหวดั เสน้ทางวิง่ขึน้เขา ลงเขา วิง่ไกลมนักย็ิง่ท าใหบ้าดเจบ็ แรงกระแทก
มาก มนักม็ผีลเสยีกบัร่างกายในระยะยาว”  

ความเรว็ในการว่ิง นกัจอ๊กกิง้ส่วนใหญ่วิง่ทีค่วามเรว็เฉลีย่ประมาณ 5-6 นาท ีต่อ 1 
กโิลเมตร แต่บางครัง้กม็กีารเปลีย่นจงัหวะและเรง่ความเรว็ในการวิง่ คอืวิง่เรว็ขึน้หรอืเรว็กว่าปกต ิ
เช่น เรง่ความเรว็เมือ่แขง่ขนัใกลถ้งึเสน้ชยั หรอืวิง่เรว็ขึน้เพื่อตามเพื่อนในกลุ่ม ตวัเองจะไดไ้มห่ลุด
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ออกไปจากกลุ่ม หรอืเตรยีมตวัไปแขง่ขนัจงึท าการทดสอบหรอืฝึกซอ้มโดยวิง่ใหเ้รว็ขึน้ ความเรว็ใน
การวิง่ทีเ่พิม่ขึน้ท าใหโ้อกาสบาดเจบ็จากการวิง่มมีากขึน้ เพราะร่างกายและระบบกลา้มเนื้อทีไ่มเ่คย
ไดร้บัการฝึกใหว้ิง่ดว้ยความเรว็สงู จงึไม่มคีวามพรอ้มและไมส่ามารถรบัการฝึกทีห่นกัขึน้ได ้
ตวัอยา่งเจยีส่บิเอด็ กล่าวว่า “สาเหตุทีบ่าดเจบ็...เพราะเราไมว่ิง่ในจงัหวะการวิง่ของเรา คอื เราไปวิง่
ตามจงัหวะคนอื่นไง แบบวิง่กนัเป็นกลุ่มแลว้เราวิง่ตามเขา บางทเีราวิง่ไมไ่หว มนัเรว็ แต่เรากย็งั
พยายามวิง่ตามเขาอยู ่มนักท็ าใหเ้ราเจบ็” เจสามสบิสาม อธบิายท านองเดยีวกนัว่า “เจบ็น่องซา้ย 
วิง่เรว็เกนิไป … เราวิง่เรว็กว่าเดมิ ทุกทจีะวิง่รอบหนึ่ง (2.5 กโิลเมตร) 14-15 นาท ีวนันัน้สปริน้ 
(Sprint) รอบหนึ่งใชเ้วลา 12.30 นาท ีเรากเ็ลยบาดเจบ็ ตอ้งพกัไป 1 อาทติย”์ 

 ปจัจยัทัง้ 4 ดงักล่าว คอื ความถี ่ความนาน ระยะทางและความเรว็ในการวิง่ หากปจัจยั
อยา่งใดอยา่งหนึ่งหรอืหลายอยา่งเพิม่ขึน้ ความเสีย่งทีจ่ะเกดิการบาดเจบ็กจ็ะเพิม่มากขึน้ดว้ย     
นกัจอ๊กกิง้เพื่อสุขภาพจงึตอ้งตระหนักและเพิม่ความระมดัระวงั เลอืกปจัจยัแต่ละตวัทีเ่หมาะสมกบั
สภาพรา่งกายของตนเองเพื่อลดความเสีย่งในการบาดเจบ็ใหน้้อยลง  

 
3. การฝืนจอ๊กก้ิงขณะท่ีบาดเจบ็  

ผลการวจิยัพบว่า กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่เมือ่เริม่มกีารบาดเจบ็ อาการจะไมรุ่นแรงมาก แต่
เนื่องจากนกัจอ๊กกิง้มกัจะมกีารฝืนตนเอง ไมห่ยดุพกั ไมร่กัษาใหห้าย หรอืคดิว่าไม่เป็นไร ยงัคง
จอ๊กกิง้ต่อไปเรือ่ย ๆ เพราะส่วนใหญ่ตดิการวิง่ ท าใหอ้าการเพิม่มากขึน้หรอืเป็น ๆ หาย ๆ 
กลายเป็นการบาดเจบ็เรือ้รงัตามมา ดงัเช่น เจหา้ กล่าวว่า “เมือ่มกีารบาดเจบ็แลว้เราไมห่ยดุวิง่ คอื
เราวิง่ต่อไป แรกๆ อาการจากเบาๆ มนักห็นกัขึน้ๆ ลกัษณะอาการบาดเจบ็มนัสะสม คอืเรือ้รงั ตอน
แรกๆ มนัเจบ็นิดเดยีว ยงัพอวิง่ได ้กว็ิง่ต่อไป แลว้กเ็จบ็สะสมมาเรือ่ย ๆ พอเกนิครึ่งปีอาการเจบ็ก็
หนกัขึน้ๆ” เจยีส่บิหา้ อธบิายเพิม่เตมิว่า “เราเจบ็...เราเหน็เพื่อนวิง่เรากอ็ยากจะวิง่ แลว้เรากว็ิง่
โขยก เขยก ตามเพื่อนแลว้เรากเ็จบ็มากขึน้อกี เจบ็นานขึน้”  
 นกัจอ๊กกิง้ทีบ่าดเจบ็ไมค่วรฝืนรา่งกาย ควรหยดุวิง่ทนัททีีเ่ร ิม่มอีาการบาดเจบ็ พกั พบ
แพทยห์รอืหาสาเหตุว่าบาดเจบ็เพราะอะไร เจบ็ส่วนไหน รบีรกัษาใหห้าย เพราะการฝืนจะมผีลให้
ความรุนแรงของการบาดเจบ็เพิม่มากขึน้ เจสามสบิ กล่าวว่า “ตอนทีบ่าดเจบ็กไ็ปท ากายภาพกบั
ว่ายน ้า ตอนนัน้ท าไป 3 เดอืนเลย เพราะว่าเราเจบ็แลว้นักกายภาพเขาใหไ้ปว่ายน ้าแทนการวิง่ มนั
กจ็ะช่วยเรือ่งระบบหายใจเหมอืนกนั” เจยีส่บิหา้หาวธิเีปลีย่นสิง่แวดลอ้มหลงัจากทีบ่าดเจบ็จากการ
จอ๊กกิง้ โดยการไปออกก าลงักายทีส่วนสาธารณะแห่งใหมแ่ละใชก้ารเดนิเรว็แทนการวิง่ เขาอธบิาย 
“ผมกเ็ปลีย่นสวนฯ เปลีย่นทีว่ ิง่ใหมเ่ลย เจอเพื่อนกลุ่มใหม ่เรากเ็ดนิไป กไ็มเ่ป็นไร..เขาไม่รูจ้กัเรา 
เรากไ็ปเดนิเรว็ อนัน้ีมผีล ถา้อยูส่นามเก่าเพื่อนมาเรยีก ไมว่ิง่กไ็มไ่ด ้วิง่ไปก็เจบ็ สนามใหม ่เขาไม่
รูจ้กัเรา เราท าอะไรกไ็ด”้ การฝืนวิง่จะดว้ยเหตุผลใดกต็ามมสี่วนท าใหก้ารบาดเจบ็รุนแรงขึน้หรอื
เรือ้รงั นกัจอ๊กกิง้จงึไมค่วรท าอยา่งยิง่  
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4. ท่าทางการจอ๊กก้ิงไม่ถกูต้อง  
ขอ้มลูจากการสงัเกต การสมัภาษณ์และการบรรยายเหตุการณ์สอดคลอ้งกนั กล่าวคอื      

นกัจอ๊กกิง้ส่วนใหญ่มที่าทางการวิง่ทีไ่มถู่กตอ้ง ไดแ้ก่ การแกว่งแขนตดัล าตวั การเกรง็หรอืยกไหล่ 
การโน้มล าตวัน้อยเกนิไป การห่อไหล่ การลงน ้าหนกัทีก่ลางฝา่เทา้หรอืปลายเทา้แทนทีจ่ะเป็นการ
ลงน ้าหนกัทีส่น้เทา้ การยกเขา่สงูเกนิไป การลากเทา้วิง่เมือ่เริม่เหนื่อย การก้าวเทา้ยาวกว่าปกต ิ
การกระแทกฝ่าเทา้ลงพืน้หรอืลงน ้าหนกัดว้ยขา้งเทา้ดา้นนอกท าใหข้าโก่งออกขณะทีว่ ิง่ เป็นตน้ นกั
จอ๊กกิง้คดิว่าการวิง่เป็นเรือ่งงา่ย ๆ โดยเขา้ใจว่าใครๆ กว็ิง่ได ้ไมจ่ าเป็นตอ้งเรยีนรู ้วิง่ไปตามท่าทาง
ทีต่นเองคดิว่าเป็นธรรมชาตเิมือ่วิง่ไปนาน ๆ กก็ลายเป็นท่าทางทีคุ่น้เคย และตดิท่าวิง่ทีผ่ดิจนยากที่
จะเปลีย่นแปลงแกไ้ข บางคนมารูว้่าท่าทางการวิง่ไมถู่กตอ้งแต่กไ็มส่ามารถแกไ้ขได ้เพราะชนิกบัท่า
วิง่ทีผ่ดินัน้ ท่าวิง่ทีไ่มถู่กตอ้งส่งผลใหเ้กดิการบาดเจบ็ทลีะน้อย สะสมไปเรือ่ย ๆ จนกลายเป็นการ
บาดเจบ็ทีร่นุแรงขึน้ ตวัอยา่งเจสามสบิเจด็ กล่าวว่า  

 
ตอนแรกๆ เราวิง่ไมเ่ป็น วิง่ตามคนอื่นเขา เราไม่มทีกัษะในการวิง่ เราวิง่ไมถู่กตอ้งโดย
ทีเ่รากไ็มรู่ ้เราวิง่ใชก้ารกา้วขายาวเกนิไป ต าแหน่งทีว่างเทา้ลงน ้าหนกัไมถู่กตอ้ง มนั
ไปลงดา้นหน้าทางปลายเทา้ เหมอืนเอาเทา้ไปยนัพืน้ มนักเ็ริม่เจบ็ทีข่อ้เทา้ ทีห่น้าแขง้ 
ทนีี้มนัสะสม พอวิง่ไดป้ระมาณ 5-6 กโิลเมตร อาการมนัก าเรบิ เจบ็ ๆ หาย ๆ กร็กัษา
มนัไป 

 

แนวทางป้องกนัเรือ่งท่าทางการจอ๊กกิง้ทีไ่มถู่กตอ้งนี้ นกัจอ๊กกิง้ควรจะเรยีนรูว้ธิกีารวิง่ที่

ถูกตอ้ง จากผูเ้ชีย่วชาญหรอืวซีดีสีอนทกัษะการวิง่ ควรรูว้่าท่าวิง่ของตนเองถูกตอ้งหรอืไม ่ท า

อยา่งไรจงึจะจอ๊กกิง้ไดอ้ย่างถูกวธิ ีในเรือ่งนี้ เจหน่ึง กล่าวว่า “เริม่จอ๊กกิง้ เรากอ่็านหนงัสอืการวิง่ ดู

ท่าทางว่าวิง่ยงัไง ก่อนวิง่หลงัวิง่ จะมกีารวอรม์...” เจสามสบิ กล่าวว่า “เราศกึษาท่าทางวิง่จากวดีโีอ 

ทีเ่ขาสอนในเวบไซด ์(Website) แลว้กล็องมาวิง่ตาม” เจหก ไปเรยีนกบัผูเ้ชีย่วชาญ เขาบรรยาย 

“อาจารยท์่านสอน มนัตอ้งเป็นท่าวิง่ทีธ่รรมชาต ิมคีวามสมัพนัธข์องท่าวิง่กบัจงัหวะการหายใจ 

แขวนแกว่งใหเ้ป็นลกูตุม้นาฬกิา ไมบ่ดิตวั อยา่บดิหวัไหล่ ใหส้่วนของกระดกูสนัหลงัทัง้หมดนิ่ง ตอน

วิง่กโ็น้มตวัไปดา้นหน้านิดหน่อย ตามแรงโน้มถ่วง...จอ๊กธรรมดาเรากล็งพืน้ดว้ยสน้เทา้ ไปเรือ่ยๆ 

ใหส้ม ่าเสมอ”    

  
5. เลือกใช้รองเท้าท่ีไม่เหมาะสม 

รองเทา้นับว่าเป็นอุปกรณ์ทีม่คีวามส าคญัมากในการรองรบัแรงกระแทกขณะทีว่ ิง่ การสวม
รองเทา้ทีไ่มเ่หมาะสม ไดแ้ก่ การไปซือ้รองเทา้มอืสองทีใ่ชแ้ลว้มาวิง่ การใชร้องเทา้เก่าทีเ่พื่อนยกให ้ 
หรอืใส่รองเทา้ทีพ่ืน้หมดสภาพในการรองรบัแรงกระแทก รวมถงึการใชร้องเทา้ทีไ่มไ่ดอ้อกแบบมา
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ส าหรบัการวิง่ เป็นสาเหตุส าคญัอยา่งหนึ่งทีท่ าใหเ้กดิการบาดเจบ็ นกัจอ๊กกิ้งควรใชร้องเทา้ทีอ่อกแบบ
มาเฉพาะส าหรบัการวิง่ มพีืน้หรอืแผ่นยางรองทีอ่อกแบบมาเพื่อช่วยลดการกระแทก การเลอืกรองเทา้
จงึตอ้งพจิารณาหลายอย่าง คอื เลอืกรองเทา้ทีส่วมสบาย พอดเีทา้ ไมค่บัแน่นหรอืบบีเทา้ โดยดูรปูเทา้
ของตนเองประกอบดว้ยเพราะบางคนปลายเทา้กวา้ง โคง้ฝา่เทา้น้อยกว่าปกต ิเป็นตน้ สอดคลอ้งกบัที่
เจหนึ่ง กล่าวว่า “เราตอ้งพยามหารองเทา้วิง่ทีม่นัยดืหยุ่น พืน้รองมคีวามหนามากหน่อย ถา้จะวิง่นะ 
รองเทา้ผา้ใบธรรมดาอยา่ไปซือ้มาใช ้รองเทา้ผา้ใบนกัเรยีนอะไรพวกนี้ ใชไ้มไ่ดน้ะ เราตอ้งซือ้พวก
รองเทา้วิง่โดยเฉพาะ ไม่จ าเป็นตอ้งซือ้แพงมาก แต่ตอ้งคดัเลอืกใหด้ ีดคูวามนุ่มของมนั”  

กลุ่มตวัอย่างกล่าวถงึแนวทางการป้องกนัไวห้ลายแงมุ่ม เช่น การคดัเลอืกรองเทา้ทีอ่อกแบบ
มาส าหรบัการจอ๊กกิ้ง มกีารยกสน้เทา้เลก็น้อย มคีวามยดืหยุดตามลกัษณะโครงสรา้งเทา้ ทดลองสวม
ใส่ ดแูผ่นยางรองระหว่างเทา้กบัพืน้รองเทา้ หรอืหารา้นคา้ทีม่กีารทดสอบลกัษณะของเทา้ และไม่ควร
ซือ้รองเทา้มอืสองมาสวมใส่ เจสาม กล่าวว่า “เทา้เราแต่ละคนไมเ่หมอืนกนั บางคนเทา้กวา้ง บางคน
ยาว เราตอ้งดวู่ารองเทา้แบบไหนด ีเหยยีบไปมนัเตม็เทา้ไหม เวลาวิง่รองเทา้มนับบีเทา้เราหรอืเปล่า 
ถา้รูส้กึฝืน เทา้ถูกบบี มนักไ็มเ่หมาะกบัเรา” เจเกา้ กล่าวเพิม่เตมิว่า “รองเทา้...มนัจะช่วยรบัแรง
กระแทก บางทีเ่ขาใชค้อมพวิเตอรท์ดสอบเทา้เรา เพราะบางคนเทา้ยาวแบน บางคนเทา้สัน้ รองเทา้
ทีไ่มพ่อด ีแคบหรอืกวา้งไปในบางส่วน เวลาวิง่ไปๆ มนักจ็ะเสยีดส”ี  

 
6. พื้นสนามไม่เหมาะสมส าหรบัการจอ๊กก้ิง   

สนามทีม่คีวามแขง็ เช่น พืน้คอนกรตี พืน้ปนู จะมแีรงกระแทกค่อนขา้งมาก การจอ๊กกิง้
ต่อเนื่องเป็นเวลานานต่อเนื่องกนัสปัดาหล์ะหลาย ๆ วนั ท าใหม้โีอกาสบาดเจบ็ไดง้า่ยขึน้ เจเกา้ 
กล่าวว่า “ถา้พดูถงึพืน้ทัว่ไป ควรทีจ่ะเป็นพืน้ลาดยางมะตอยมนัจะยดืหยุน่ไดด้กีว่า ผมเคยทดลอง
วิง่พืน้ตวัหนอนและพืน้ปนู พอวิง่ถงึรอบที ่3 โอ ้เจบ็มากๆ เลย มนัจะมแีรงกระแทกสวนขึน้มาทีข่อ้
เทา้เรา ยิง่วิง่จะยิง่รูส้กึว่าแรงมนักระแทกขึน้มาเลย” นอกจากนัน้ พืน้ทีม่คีวามขรขุระ ไมเ่รยีบ ท าให้
การลงน ้าหนกัผดิปกต ิเกดิการพลกิแพลงของขอ้เทา้ไดง้า่ย ดงัเช่น เจสี ่กล่าวว่า “ปกตผิมกว็ิง่บน
พืน้ถนน แต่มนัจะมชี่วงทีพ่ืน้ไมเ่รยีบ วิง่ไปแลว้ลงเทา้ผดิท่า กเ็ลยบาดเจบ็” สอดคลอ้งกบั เจยีส่บิหา้ 
ทีอ่ธบิายเพิม่เตมิว่า “นกัวิง่ทัว่ไปถา้พืน้เป็นปนูนี่กไ็มอ่ยากจะวิง่เลย มนัไม่ดดูซบัแรงกระแทก มนั
แขง็เกนิไป หรอืพืน้เป็นตวัหนอน เป็นกอ้นๆ มนัไมเ่รยีบ ท าใหเ้ราเจบ็ได ้มนัแบบว่ามตีะแคงขวา 
ตะแคงซา้ย พืน้ไมเ่รยีบเรากจ็ะบาดเจบ็” 

กลุ่มตวัอยา่งกล่าวถงึแนวทางป้องกนัการบาดเจบ็จากการวิง่บนพืน้สนามทีไ่มเ่หมาะสม 
ว่านกัจอ๊กกิง้ควรเลอืกพืน้สนามทีเ่รยีบ ไม่ขรุขระ ท าใหท้รงตวัไดส้มดุลขณะวิง่ และหลกีเลีย่งการวิง่
บนพืน้ทีแ่ขง็เกนิไป ดงัที ่เจแปด อธบิายว่า “พืน้วิง่นี่มนัมคีวามต่างกนันะ เราพยายามอย่าไปวิง่บน
พืน้ปนู พืน้วิง่ทีเ่ป็นถนนลาดยางมนัมกีารยดืหยุ่นทีด่กีว่า แต่พืน้ปนูมนัแขง็ มแีรงกระแทกมาก ... 
ถา้เราบาดเจบ็ เรากอ็าจจะมาจอ๊กบนพืน้หญ้า เพราะมนัมคีวามนุ่มมากกว่า”  
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บทท่ี 5 
สรปุ อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
ความมุ่งหมายของการวิจยั 

เพื่อศกึษาการบาดเจบ็จากการจอ๊กกิง้ตามการรบัรูข้องกลุ่มตวัอยา่ง 
 

ค าถาม/สมมติุฐานของการวิจยั  
1. เพราะเหตุใดกลุ่มตวัอยา่งจงึเลอืกออกก าลงักายดว้ยการจอ๊กกิง้ 

2. การบาดเจบ็ชนิดใดทีพ่บบ่อยจากการออกก าลงักายดว้ยการจอ๊กกิง้  

3. สาเหตุของการบาดเจบ็จากการจอ๊กกิง้มอีะไรบา้ง 

 

กลุ่มตวัอย่างและการเลือกกลุ่มตวัอย่าง 
กลุ่มตวัอยา่งในการวจิยัครัง้นี้ เป็นนกัจอ๊กกิง้เพศชายจ านวน 40 คน ซึง่ออกก าลงักายดว้ย

การจอ๊กกิง้เป็นประจ า ทีส่วนสาธารณะแห่งหนึ่ง เขตกรุงเทพมหานคร คดัเลอืกแบบเจาะจงจากผูท้ี่

เคยไดร้บับาดเจบ็จากการจ๊อกกิง้ โดยกลุ่มตวัอยา่งเป็นผูท้ีจ่อ๊กกิง้ครัง้ละอย่างน้อย 30 นาท ี3-6 วนั

ต่อสปัดาห ์และจอ๊กกิง้มาไม่น้อยกว่า 5 ปี มอีายรุะหว่าง 47-66 ปี กลุ่มตวัอยา่งทุกคนสมคัรใจ 

รบัทราบเงือ่นไขในการวจิยัและลงนามในหนังสอืแสดงความยนิยอมเพื่อเป็นกลุ่มตวัอยา่งในการวจิยั 

 

วิธีเกบ็รวบรวมข้อมลู 
เกบ็รวบรวมขอ้มลูโดยใหก้ลุ่มตวัอยา่งทัง้ 40 คน ท าการตอบแบบบรรยายเหตุการณ์

ส าคญัเกีย่วกบัการบาดเจบ็จากการจอ๊กกิง้ (ภาคผนวก ข) จากนัน้ คดัเลอืกนกัจอ๊กกิง้เหลอื 15 คน 

โดยเลอืกจากผูท้ีก่ าลงับาดเจบ็อยูใ่นปจัจบุนัแลว้ท าการสงัเกตและท าการสมัภาษณ์เกีย่วกบัการ

บาดเจบ็จากการจอ๊กกิง้ (ภาคผนวก ค)  

 

การวิเคราะหข้์อมลู 
การวเิคราะหข์อ้มลู ใชก้ารเปรยีบเทยีบความคงทีข่องขอ้มลู (Constant Comparison) ที่

ไดม้าจากการบรรยายเหตุการณ์ส าคญั การสงัเกตและการสมัภาษณ์ เพื่อน ามาประมวลความ
สอดคลอ้งกนัของขอ้มลู การเปรยีบเทยีบความคงทีข่องขอ้มลูประกอบดว้ย 4 ขัน้ตอน คอื การอ่าน
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ขอ้มลูเพื่อคน้หาหวัขอ้ การจดักลุ่มหวัเรือ่ง การน าขอ้มลูมาจดัเขา้หวัขอ้ และการอธบิายหวัขอ้ และ
ท าการตรวจสอบความเชื่อถอืไดข้องขอ้มลูดว้ยวธิกีารสามเสา้ (Triangulation) (สาลี ่สุภาภรณ์. 
2550ข)  
 

สรปุผลการวิจยั  
1. เหตุผลของการออกก าลงักายดว้ยการจอ๊กกิง้ คอื นกัจอ๊กกิง้ตอ้งการมสีุขภาพด ีมี

สงัคมกบัผูอ้ื่น และเขา้รว่มการแขง่ขนั 
2. ต าแหน่งทีม่กีารบาดเจบ็บ่อยไดแ้ก่ หวัเขา่ ขอ้เทา้ ฝา่เทา้ และกลา้มเนื้อน่อง  
3. ชนิดของการบาดเจบ็ทีพ่บบ่อยไดแ้ก่ (1) กลา้มเนื้อปวด บวม อกัเสบ (2) ปวดขอ้ ขอ้

แพลง ขอ้บวม และ (3) ฝา่เทา้เจบ็ปวด บวม เป็นรองช ้า 
4. สาเหตุของการบาดเจบ็ เกดิจาก (1) การขาดการอบอุ่นร่างกายและการคลายอุ่น (2) 

ความถี ่ความนาน ระยะทางและความเรว็ในการจอ๊กกิง้ (3) การฝืนจอ๊กกิง้ขณะทีบ่าดเจบ็ (4) 
ท่าทางการจอ๊กกิง้ไมถู่กตอ้ง (5) เลอืกใชร้องเทา้ทีไ่มเ่หมาะสม และ (6) พืน้สนามไมเ่หมาะสม
ส าหรบัการจอ๊กกิ้ง 

 

อภิปรายผล  
ผลการวจิยัจะท าการอภปิรายใน 3 ประเดน็คอื เหตุผลในการจอ๊กกิง้ ต าแหน่งและชนิด

ของการบาดเจบ็ และสาเหตุของการบาดเจบ็ ตามล าดบั  

เหตุผลในการจอ๊กก้ิง การทีก่ลุ่มตวัอย่างเลอืกออกก าลงักายดว้ยการจอ๊กกิ้งนัน้มเีหตุผลที่
ส าคญั 3 ขอ้ คอื ตอ้งการมสีุขภาพด ีมสีงัคมกบัผูอ้ื่น และเขา้รว่มการแขง่ขนั ซึง่กลุ่มตวัอยา่งส่วน
ใหญ่เริม่ตน้จากความตอ้งการหากจิกรรมการออกก าลงักายทีท่ าไดง้่าย จงึเลอืกการจอ๊กกิง้ และเมือ่
ท าไปไดร้ะยะหนึ่งกส็งัเกตเหน็ความเปลีย่นแปลงของสุขภาพทีด่ขี ึน้ จงึมแีรงจงูใจทีด่ที าใหอ้ยากมา
จอ๊กกิง้เป็นประจ า สอดคลอ้งกบัวรศิรา ฟุงสงูเนิน และสาลี ่สุภาภรณ์ (2557) ทีพ่บว่า กลุ่มตวัอยา่ง
ทีม่าออกก าลงักายดว้ยการเตน้แอโรบกิและเหน็ความเปลีย่นแปลงว่าตนเองมสีุขภาพทีด่ ีเจบ็ปว่ย
น้อยลงท าใหม้เีจตคตทิีด่ต่ีอการเตน้แอโรบกิและมคีวามสม ่าเสมอในการเขา้รว่มกจิกรรม  

การจอ๊กกิง้ท าใหก้ลุ่มตวัอยา่งมเีพื่อนมากขึน้ บางคนกถ็ูกชกัชวนใหเ้ขา้เป็นสมาชกิของ
ชมรม เมือ่มกีารแขง่ขนัวิง่ 10 กโิลเมตร มนิิมาราธอนหรอืมาราธอน กจ็ะชวนกนัไปแขง่ขนั ท าให้ได้
รูจ้กัชมรมนกัวิง่ทัว่ประเทศไทยกว็่าได ้และไดรู้จ้กันกัจอ๊กกิง้มากมาย การมสีงัคมกบัผูอ้ื่นจงึเป็นเหตุ
จงูใจอกีอยา่งหนึ่งทีท่ าใหน้กัจอ๊กกิง้เขา้รว่มกจิกรรมอย่างต่อเนื่อง สอดคลอ้งกบัการวจิยัของเจรญิ 
กระบวนรตัน์ และสาลี ่สุภาภรณ์ (2557) ซึง่พบว่า กลุ่มตวัอยา่งมาออกก าลงักายดว้ยการฝึกยางยดื 
ตารางเก้าช่องและการยดืเหยยีดกลา้มเนื้ออย่างต่อเนื่องเพราะสงัเกตเหน็ว่าตนเองมสีุขภาพโดยรวม
ดขีึน้ (ความแขง็แรง ความยดืหยุน่ ความอดทนของหวัใจและหลอดเลอืดดขีึน้) นอกจากนัน้ ยงัมี
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สุขภาพจติทีด่ ีมคีวามเครยีดน้อยลง และมสีงัคมกบัผูอ้ื่นเพิม่มากขึน้ดว้ย กลุ่มเพื่อนจงึมคีวามส าคญั
ท าใหบุ้คคลเขา้รว่มในกจิกรรมการออกก าลงักายอยา่งใดอยา่งหนึ่งอยา่งต่อเนื่อง 

 ต าแหน่งและชนิดการบาดเจบ็ ผลการวจิยัพบว่า ต าแหน่งการบาดเจบ็ของนกัจ๊อกกิง้ที่
พบมากไดแ้ก่หวัเขา่ รองลงมากเ็ป็นการบาดเจบ็ทีบ่รเิวณขอ้เทา้ ฝา่เทา้และกลา้มเนื้อน่อง ส าหรบั
ชนิดของการบาดเจบ็ทีพ่บบ่อยไดแ้ก่ (1) กลา้มเนื้อปวด บวม อกัเสบ (2) ปวดขอ้ ขอ้แพลง ขอ้บวม 
และ (3) ฝา่เทา้เจบ็ปวด บวม เป็นรองช ้า สอดคลอ้งกบัการวจิยัทีผ่่านมาซึง่พบว่า นกัจอ๊กกิง้มกีาร
บาดเจบ็ทีร่ยางคล์่างกนัมาก (กานดา ชยัภญิโญ. 2548; Matthew; & Matava. 2008) การบาดเจบ็
ส่งผลกระทบต่อการเคลื่อนไหวรา่งกาย เช่น ท าใหท้่าเดนิผดิปกต ิไมส่ามารถจอ๊กกิง้ได ้หรอืหาก
จอ๊กกิง้กจ็ะไมส่ามารถลงน ้าหนกัทีข่าหรอืเทา้ไดอ้ยา่งเตม็ที่ ท าใหเ้กดิอาการเขยง่หรอืสะบดัของขอ้
ต่อ (Heiderscheit; et al. 2005) นอกจากนัน้ การบาดเจบ็ยงัมผีลต่อจติใจ เพราะการหยุดพกัโดย
ไมไ่ดจ้อ๊กกิง้ท าใหเ้กดิความเครยีดและหงดุหงดิเนื่องจากนกัจอ๊กกิง้ส่วนใหญ่ตดิการวิง่ การบาดเจบ็
บ่อย ๆ หรอื บาดเจบ็แบบเรือ้รงัจงึท าใหแ้รงจงูใจในการวิง่ลดลง (ปรญีาพชัญ์ นนทวงคกุ์ลศริ.ิ 2553)  
           สาเหตขุองการบาดเจบ็ เกดิจาก (1) การขาดการอบอุ่นร่างกายและการคลายอุ่น (2) 
ความถี ่ความนาน ระยะทางและความเรว็ในการจอ๊กกิง้ (3) การฝืนจอ๊กกิง้ขณะทีบ่าดเจบ็ (4) 
ท่าทางการจอ๊กกิง้ไมถู่กตอ้ง (5) เลอืกใชร้องเทา้ทีไ่มเ่หมาะสม และ (6) พืน้สนามไมเ่หมาะสม
ส าหรบัการจอ๊กกิ้ง  

การขาดการอบอุ่นรา่งกายและการคลายอุ่น เป็นสาเหตุทีก่ลุ่มตวัอยา่งกล่าวถงึกนัมาก 

การขาดการอบอุ่นรา่งกายจะมผีลท าใหร้่างกายไม่มคีวามพรอ้ม เกดิการบาดเจบ็ไดง้า่ยขึน้ ส่วนการ

ขาดการคลายอุ่น ท าใหเ้กดิอาการตงึและปวดเมือ่ยกลา้มเนื้อ เมือ่สะสมไปนาน ๆ กท็ าใหเ้กดิการ

บาดเจบ็ทีร่นุแรงขึน้ สอดคลอ้งกบัเจรญิ กระบวนรตัน์ (2557) ทีก่ล่าวว่า การอบอุ่นร่างกายช่วยปรบั

สภาพการท างานของรา่งกาย ท าใหอ้ตัราการไหลเวยีนเลอืดและการหายใจมปีระสทิธภิาพเพิม่ขึน้ 

โอกาสทีจ่ะเกดิการฉีกขาดของกลา้มเนื้อ ขอ้พลกิ ขอ้แพลงอนัเน่ืองมาจากการเคลื่อนไหวก็ลด

น้อยลง ดงันัน้ การอบอุ่นรา่งกายจงึมคีวามส าคญัต่อการเตรยีมความพรอ้มใหแ้ก่รา่งกายและจติใจ 

เช่นเดยีวกนั การคลายอุ่นกม็คีวามส าคญัเพราะช่วยลดอาการตงึและปวดเมือ่ยกลา้มเนื้อหลงัการ

จอ๊กกิง้ สอดคลอ้งกบัทีเ่จรญิ กระบวนรตัน์ (2557) ไดส้รปุประโยชน์ของการคลายอุ่นไว ้3 ประการ

คอื (1) ท าใหเ้ลอืดจากส่วนล่างของร่างกายไหลเวยีนกลบัสู่หวัใจไดม้ากขึน้ (2) ช่วยระบายกรดแลก

ตกิซึง่เกดิขึน้ทีก่ลา้มเนื้อเมื่อมกีารออกก าลงักาย เป็นผลใหร้า่งกายฟ้ืนตวัไดเ้รว็ และ (3) ช่วยลด

อาการปวดเมือ่ยกลา้มเนื้อ  

ความถี ่ความนาน ระยะทางและความเรว็ในการจอ๊กกิง้ทีม่ากโอกาสบาดเจบ็กเ็พิม่มากขึน้

ดว้ย นกัจอ๊กกิง้ทีว่ ิง่บ่อยหรอืวิง่เกอืบทุกวนั วิง่ต่อเนื่องนานกว่า 30 นาท ีวิง่ 10 กโิลเมตรหรอื

มากกว่า ตวัแปรดงักล่าวท าใหโ้อกาสทีจ่ะเกดิการบาดเจบ็เพิม่มากขึน้ และเมือ่บวกกบัความเรว็ใน

http://www.riclib.nrct.go.th/index.php?page=search&topic=author&search_input=%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B8%B2%20%E0%B8%8A%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B8%A0%E0%B8%B4%E0%B8%8D%E0%B9%82%E0%B8%8D
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การวิง่ทีแ่ตกต่างกนัไป ยิง่วิง่เรว็มาก โอกาสบาดเจบ็กเ็พิม่มากขึน้เพราะผูท้ีว่ ิง่เรว็กจ็ะมแีรงกระแทก

มาก เนื่องจากมจีดุการกระจายแรงทีเ่ทา้น้อยลง (Wellenkotter; et al. 2014) นกัจอ๊กกิง้ทีต่อ้งการ

เรง่ความเรว็ไมว่่าจะเป็นการฝึกซอ้มหรอืการแขง่ขนักต็ามจงึตอ้งมกีารเตรยีมความพรอ้ม นัน่คอื 

ตอ้งฝึกตนเองใหก้ลา้มเนื้อมคีวามแขง็แรงเพยีงพอทีจ่ะสามารถวิง่เรว็หรอืเรง่ความเรว็ได ้เพราะถา้

รา่งกายไมม่คีวามพรอ้มคอืขาดความแขง็แรง กไ็มส่ามารถเรง่ความเรว็หรอืฝึกซอ้มดว้ยความเรว็ได้

ตามทีต่อ้งการ นกัจอ๊กกิง้จงึตอ้งท าความเขา้ใจว่า ถา้ตอ้งการฝึกความเรว็หรอืเรง่ความเรว็กต็อ้งมี

การฝึกความแขง็แรงดว้ยวธิต่ีาง ๆ เช่น การฝึกดว้ยน ้าหนกั (Weight Training) เป็นตน้ การจอ๊กกิง้

อยา่งเดยีวความแขง็แรงไมเ่พยีงพอทีจ่ะฝึกเรง่ความเรว็ ถา้ฝึกกจ็ะท าใหเ้กดิการบาดเจบ็ตามมา 

(เจรญิ กระบวนรตัน์. 2557)  

นกัจอ๊กกิง้ทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ตดิการวิง่และตดิกลุ่มเพื่อน จงึมาวิง่เกือบทุกวนั 

หรอืบางครัง้ตวัเองเหนื่อยแต่ตอ้งการคุยกบัเพื่อนกว็ิง่ตามเพื่อนไปเรือ่ย ๆ สอดคลอ้งกบัวจิยัทีผ่่าน

มาซึง่พบว่าการวิง่นานหรอืวิง่ระยะทางไกล ๆ จะท าใหเ้กดิอาการเหนื่อยลา้มากขึน้ส่งผลใหค้วาม

ยาวในการก้าวขาผดิไปจากเดมิและแรงกระแทกเพิม่ขึน้ โอกาสทีจ่ะบาดเจบ็กม็ากขึน้ดว้ย (Mercer; 

et al. 2003) 

การฝืนจอ๊กกิง้ขณะทีบ่าดเจบ็ไมค่วรท า อยา่งไรกต็าม จากผลการวจิยัพบว่า กลุ่มตวัอยา่ง

ส่วนใหญ่เมือ่เริม่มกีารบาดเจบ็ซึง่อาการกไ็ม่รนุแรงมาก แต่เนื่องจากนกัจอ๊กกิง้ตดิการวิง่ จงึไม่

สามารถหยุดพกัรกัษาใหต้วัเองหายเป็นปกต ิส่วนใหญ่จะฝืนวิง่เมือ่อาการเริม่ดขีึน้หรอืเมือ่ตนเอง

พอจะวิง่ได ้ท าใหม้กีารบาดเจบ็ทีเ่รือ้รงัตามมา แมน้กัจ๊อกกิง้ส่วนใหญ่จะรูด้วี่าควรหยดุพกัเมือ่มกีาร

บาดเจบ็แต่ในทางปฏบิตักิม็กัจะมกีารฝืนจนกว่าการบาดเจบ็นัน้เพิม่ความรนุแรงมากขึน้หรอืจอ๊กกิง้

ไมไ่ดอ้กีแลว้จงึจะยอมหยดุพกัรกัษา สอดคลอ้งกบัการวจิยัทีผ่่านมาซึง่พบว่า เมือ่มอีาการบาดเจบ็ 

นกักฬีาควรหยุดพกั รกัษาใหห้ายก่อน ไมค่วรไปฝืนออกก าลงักายเพราะจะท าใหอ้าการบาดเจบ็ทวี

ความรุนแรงมากขึน้หรอืกลายเป็นการบาดเจบ็เรือ้รงัซึง่ยากต่อการรกัษาใหห้ายขาด (ดรณุวรรณ 

สุขสม. 2552; Paluska. 2005) 

ท่าทางการจอ๊กกิง้ทีไ่มถู่กต้องกท็ าใหเ้กดิการบาดเจบ็ไดง้า่ย ผลการวจิยัพบว่า นกัจอ๊กกิง้

ส่วนใหญ่มที่าทางการวิง่ทีไ่มถู่กตอ้ง ไดแ้ก่ การแกว่งแขนตดัล าตวั การลงน ้าหนกัทีก่ลางฝา่เทา้

แทนทีจ่ะเป็นการลงน ้าหนกัทีส่น้เทา้ การยกเขา่สงูเกนิไป กา้วเทา้ยาวกว่าปกต ิกระแทกฝา่เทา้ลง

พืน้ หรอืลงน ้าหนกัดว้ยขา้งเทา้ดา้นนอกท าใหข้าโก่งออกขณะทีว่ ิง่ เป็นต้น นกัจอ๊กกิง้คดิว่าการวิง่

เป็นเรือ่งง่าย ๆ จะวิง่อย่างไรกไ็ด ้ไมไ่ดใ้หค้วามส าคญักบัท่าทางการวิง่ทีถู่กตอ้งตัง้แต่ตอนทีเ่ริม่

ออกก าลงักายดว้ยการจอ๊กกิง้ เมือ่วิง่ไปนาน ๆ กย็ากทีจ่ะแกไ้ขหรอืเปลีย่นแปลงท่าวิง่เพราะคุน้เคย 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Paluska%20SA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16271011
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และตดิท่าวิง่ทีผ่ดิ ๆ นัน้แลว้ ซึง่ท่าวิง่ทีไ่มถู่กตอ้งกจ็ะส่งผลท าใหเ้ริม่มกีารบาดเจบ็ทลีะน้อย ๆ จน

ในทีสุ่ดไมส่ามารถจอ๊กกิง้ต่อไปได ้ดงันัน้นกัจอ๊กกิง้จงึมคีวามจ าเป็นตอ้งเรยีนรูท้่าทางการวิง่ที่

ถูกตอ้งเพื่อป้องกนัการบาดเจบ็ทีอ่าจจะเกดิขึน้ไดจ้ากการวิง่ผดิวธิ ี(เจรญิ กระบวนรตัน์. 2545) 

สอดคลอ้งกบังานวจิยัของสทิธา พงษ์พบิลูย ์และฉตัรชยั มะสุนสบื (2555) ทีพ่บว่า หนึ่งในสาเหตุ

ของการบาดเจบ็จากการออกก าลงักายนัน้เกดิจากท่าทางการออกก าลงักายทีไ่มถู่กตอ้ง นกัจอ๊กกิง้

จงึจ าเป็นตอ้งใหค้วามส าคญักบัท่าทางการวิง่ของตนเองเพื่อใหเ้กดิความปลอดภยัและลดความเสีย่ง

จากการบาดเจบ็ใหน้้อยลง  

การเลอืกใชร้องเทา้ทีไ่มเ่หมาะสมเป็นอกีสาเหตุหนึ่งทีท่ าใหเ้กดิการบาดเจบ็ทัง้นี้เพราะ
รองเทา้เป็นอุปกรณ์ทีส่ าคญัมากในการรองรบัแรงกระแทกจากการวิง่แต่ละก้าว รองเทา้ทีส่วมใส่เล่น
กฬีาทัว่ ๆ ไปจะมคีวามแตกต่างจากรองเทา้วิง่ซึง่ออกแบบมาเพื่อใหม้พีืน้รองรบัแรงกระแทก 
(Cushion) จากการวิง่โดยตรง ดงันัน้ นกัจอ๊กกิง้จงึควรเลอืกรองเทา้ทีอ่อกแบบมาเพื่อการจอ๊กกิง้
โดยเฉพาะ นอกจากนัน้ ยงัตอ้งพจิารณาโครงสรา้งเทา้ของตนเองดว้ยว่าเหมาะกบัรองเทา้หรอืไม ่
โครงสรา้งของเทา้โดยทัว่ไปนัน้แบ่งออกไดเ้ป็น 3 แบบ คอื เทา้แบบปกต ิแบบฝา่เทา้แบน และแบบ
ฝา่เทา้สงู (Matthew; & Matava. 2008) นกัจอ๊กกิง้จงึควรใหค้วามส าคญักบัรองเทา้ใหม้าก และเลอืก
รองเทา้ทีเ่หมาะสมกบัรปูร่างเทา้ของตนเองเพื่อป้องกนัการบาดเจบ็  

พืน้สนามทีไ่มเ่หมาะสมส าหรบัการจอ๊กกิง้ เช่น พืน้คอนกรตี พืน้ปนู จะมแีรงกระแทก
ค่อนขา้งมาก การจอ๊กกิง้เป็นเวลานานต่อเนื่องกนัสปัดาหล์ะหลาย ๆ วนั ท าใหม้โีอกาสบาดเจบ็ได้
งา่ยขึน้ สอดคลอ้งกบัการศกึษาของทศันีย ์ขอทบักลาง และณฐัพล กระจ่างศร ี(2557) ทีพ่บว่าผูท้ี่
ออกก าลงัการดว้ยการเตน้แอโรบกิและเกดิการบาดเจบ็นัน้เน่ืองมาจากการสวมรองเทา้ทีไ่ม่
เหมาะสม และพืน้สนามไมเ่หมาะกบักจิกรรม เช่น พืน้ขรขุระ ไมเ่รยีบหรอืพืน้แขง็เกนิไป ท าใหม้ี
ความเสีย่งต่อการบาดเจบ็มากขึน้ 

 แนวทางการป้องกนั นกัจอ๊กกิง้ควรใหค้วามส าคญักบัการป้องกนัการบาดเจบ็ คอื ท าการ
อบอุ่นรา่งกายก่อนเริม่จอ๊กกิง้และท าการคลายอุ่นร่างกายภายหลงัการจอ๊กกิง้ มกีารจดัตารางการวิง่
และการแข่งขนัใหเ้หมาะสม ไมม่ากเกนิไปเพื่อใหร้่างกายไดม้โีอกาสพกัเพยีงพอ เมื่อมกีารบาดเจบ็
ควรศกึษาสาเหตุและท าการป้องกนัตามเหตุทีท่ าใหเ้กดิการบาดเจบ็ตลอดจนดแูลรกัษาใหห้ายด ี
ก่อนทีจ่ะกลบัไปวิง่ใหม ่นอกจากนัน้ นกัจอ๊กกิง้ควรใหค้วามส าคญักบัท่าทางการวิง่ เรยีนรูแ้ละ
ฝึกฝนเพื่อใหส้ามารถวิง่ไดอ้ยา่งถูกวธิ ีเพราะหากท่าวิง่ไมถู่กตอ้งโอกาสบาดเจบ็ซ ้า ๆ กจ็ะมากขึน้ 
อนึ่ง การเลอืกการเลอืกรองเทา้วิง่ใหเ้หมาะสมและเลอืกวิง่บนพืน้ทีไ่มแ่ขง็เกนิไปกช่็วยป้องกนัการ
บาดเจบ็ทีอ่าจจะเกดิขึน้ได ้เมือ่มกีารบาดเจบ็นกัจอ๊กกิง้ควรหยดุพกัหรอืท าการออกก าลงักาย
รปูแบบอื่นทดแทน เช่น ว่ายน ้า เพื่อป้องกนัไมใ่หส้่วนทีบ่าดเจบ็มอีาการรุนแรงขึน้ สอดคลอ้งกบั
วชิยั วนดุรงคว์รรณ (2551) ทีก่ล่าวว่า การป้องกนัการบาดเจบ็ทีด่ตีอ้งมกีารประเมนิปจัจยัเสีย่ง
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หลายดา้น ไดแ้ก่ ดา้นร่างกาย จติใจ สภาพแวดลอ้ม พืน้สนาม รวมถงึอุปกรณ์ต่าง ๆ ทีน่ ามาใช ้
เพื่อลดความเสีย่งในการบาดเจบ็ใหน้้อยลง   

 

ข้อเสนอแนะในการวิจยัครัง้ต่อไป 

1. ควรศกึษาการบาดเจบ็ในกจิกรรมการออกก าลงักายประเภทอื่น ๆ   
2. ควรศกึษาเพื่อเปรยีบเทยีบการบาดเจบ็ระหว่างกลุ่มนกัจอ๊กกิง้ทีผ่่านคอรส์การวิง่ที่

ถูกตอ้งกบัพวกทีฝึ่กวิง่ดว้ยตนเองว่ามคีวามแตกต่างกนัหรอืไม ่  
 

ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจยัไปใช้ 
การบาดเจบ็จากการจอ๊กกิง้สามารถป้องกนัได ้ดงันัน้ ผูท้ีเ่ลอืกออกก าลงักายดว้ยการ

จอ๊กกิง้จงึควรท าความเขา้ใจและหาทางป้องกนัเพื่อลดความเสีย่งจากการบาดเจบ็ นอกจากนัน้

หน่วยงานหรอืสถาบนัการศกึษาต่าง ๆ ควรจดัอบรมและใหค้วามรูเ้กี่ยวกบัการจอ๊กกิง้ใหค้รอบคลุม

ตัง้แต่การเตรยีมตวั การเลอืกอุปกรณ์และพืน้สนาม ตลอดจนท่าทางการวิง่ทีถู่กวธิ ีตามสวน 

สาธารณะต่าง ๆ เพื่อเป็นการใหบ้รกิารทางวชิาการแก่สงัคมเพราะผูท้ีอ่อกก าลงักายดว้ยการจอ๊กกิง้

ทัว่ประเทศมอียู่เป็นจ านวนมาก แต่น้อยคนนกัทีจ่ะมโีอกาสไดเ้รยีนรูถ้งึท่าวิง่ทีถู่กต้อง  
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หนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจยั 

เรื่อง การบาดเจบ็จากการจ๊อกกิง้ตามการรบัรูข้องกลุม่ตวัอยา่ง 

 

ขา้พเจา้นายปรชัญา ชมสะหา้ย นิสติระดบับณัฑติศกึษา (ปรญิญาโท) วชิาเอกวทิยาศาสตร ์  
การกฬีาและการออกก าลงักาย ภาควชิาวทิยาศาสตร์การกฬีา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ มี
ความประสงค์ที่จะท าการศกึษาเกี่ยวกบัการบาดเจบ็จากการจ๊อกกิ้งตามการรบัรูข้องกลุ่มตวัอย่าง             
โดย ขา้พเจา้จะท าการสงัเกตการณ์จ๊อกกิ้งของท่าน 2-3 ครัง้ และขอให้ท่านตอบค าถาม 2 ข้อ ใช้
เวลาประมาณ 8-10 นาท ีโดยเขยีนตอบหรอืพูดตอบ กรณีพูดตอบขา้พเจา้ขออนุญาตในการบนัทกึ
เทปเสยีงและน าไปถอดเทปบนัทกึเสยีงดว้ย ท่านสามารถขอดขูอ้มลูของท่านไดถ้้าตอ้งการ  

ขา้พเจา้จะไมใ่ช ้ชื่อจรงิ นามสกุลจรงิ รวมถงึสถานหรอืบุคคลอื่นทีอ่า้งถงึจะไมน่ าไปเปิดเผย
แต่จะใชช้ื่อสมมตุแิทนว่า J01-J40 การสนทนาจะไม่ถูกน าไปพูดคุยกบัสมาชกิคนอื่น นอกจากนัน้จะ
ไมม่กีารถ่ายภาพหรอืเผยแพร่ภาพของท่านไมว่่ากรณใีด ๆ   

 การเขา้ร่วมโครงการวจิยัครัง้นี้ไม่มคี่าตอบแทนใด ๆ และไม่มคีวามเสี่ยงเพราะเป็นความ
สมคัรใจของท่าน และจะไม่มีผลกระทบต่อการท าต่อการท ากิจกรรมของท่าน หากท่านมคีวาม
ประสงคท์ีจ่ะเขา้รว่มโครงการวจิยั และใหข้อ้มลูการบาดเจบ็กรณุาลงชื่อในช่องทีเ่วน้ไวใ้ห ้ 

ผลการวจิยัครัง้นี้ จะน าเสนอในงานประชุมวชิาการหรอืตพีมิพใ์นวารสารในหรอืต่างประเทศ    
ในรปูขอ้สรุปของกลุ่ม ซึง่เป็นประโยชน์ต่อการป้องกนัการบาดเจบ็หรอืลดความเสีย่งต่อการบาดเจบ็
จากการจอ๊กกิง้ ใหก้บัผูท้ีส่นใจต่อไป   

หากท่านมขีอ้สงสยัเกี่ยวกบัการวจิยัครัง้นี้ ท่านสามารถสอบถามขอ้มลูเพิม่เตม็จากขา้พเจา้ได้

ที่ หมายเลขโทรศัพท์  088-4112567 หรือ  E-mail: assassin_pong@hotmail.com หรือ  LINE ID: 

pong_pr.c หรือ อาจารย์ที่ปรึกษา รศ. ดร.สาลี่ สุภาภรณ์ ที่หมายเลข 02-649-5000 ต่อ 2-2504 

ขา้พเจา้ขอขอบพระคุณเป็นอย่างสูงมา ณ โอกาสนี้ ที่ท่านกรุณาให้ความร่วมมอืเขา้ร่วมโครงการวจิยั

ครัง้นี้ 

 
.     . .      . 

 

 

ลงชื่อเขา้รว่มการวจิยั           

ชื่อ-นามสกุล            

เบอรโ์ทรศพัท ์         วนัที ่   

 

ลงชื่อผูว้จิยั      (ปรชัญา ชมสะหา้ย)    

mailto:assassin_pong@hotmail.com%20หรือ
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59 
 

แบบแบบบรรยายเหตกุารณ์เก่ียวกบัการบาดเจบ็จากการจอ๊กก้ิง 

 
 

1. เคยมกีารบาดเจบ็หรอืไม ่      เคยบาดเจบ็      ไมเ่คยบาดเจบ็  

2. ประสบการณ์ในการจอ๊กกิง้   น้อยกว่า 5 ปี      เกนิกว่า 5 ปี   

3. จอ๊กกิง้สปัดาหล์ะกีว่นั …………จอ๊กกิง้นานกี่นาท ี…………กีก่โิลเมตร……… 

4. ช่วยบรรยายเหตุการณ์เกี่ยวกบัการบาดเจบ็ทีเ่กดิขึน้บ่อยครัง้ในการจอ๊กกิ้งของคุณ อธบิาย

ลกัษณะหรอือาการบาดเจ็บที่เกิดขึ้น และในขณะที่บาดเจ็บ ตัวเรา เพื่อนหรอืผู้ที่อยู่ใน

เหตุการณ์ท าอะไร หรอืมสี่วนช่วยเหลอืเราอยา่งไร     

5. การบาดเจบ็ทีเ่กดิขึน้บ่อย ๆ มผีลต่อการจอ๊กกิง้ของคุณอยา่งไรบา้ง  

6. บรรยายเหตุการณ์วนัทีท่่านมโีอกาสน้อยมากทีจ่ะบาดเจบ็จากการจอ๊กกิง้ อธบิายใหช้ดัเจน

ว่าท่านท ากจิกรรมอะไรในวนันัน้จงึมคีวามเสีย่งต่อการบาดเจบ็น้อยกว่าวนัอื่น ๆ  

7. การบาดเจบ็จากการจอ๊กกิง้ของท่านมสีาเหตุมาจากอะไรบา้ง ตอบได ้2-3 ขอ้   
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ภาคผนวก ค 
แบบสมัภาษณ์ 
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แบบสมัภาษณ์    

 

1. กรณุาเล่าประสบการณ์ในการจอ๊กกิง้ของคุณตัง้แต่ปีทีเ่ริม่จอ๊กกิง้จนถงึปจัจบุนั 

2. เพราะเหตุใดจงึจอ๊กกิง้เรือ่ยมาจนถงึปจัจบุนั  

3. กจิวตัรทีท่ าประจ าในการจอ๊กกิง้ตัง้แต่เริม่จนกระทัง่เสรจ็สิน้มอีะไรบา้ง  

4. เคยบาดเจบ็จากการจอ๊กกิง้บ่อยเพยีงใด   

ค าถามตาม การบาดเจบ็ทีเ่กดิขึน้เป็นปญัหาต่อการจอ๊กกิง้อยา่งไร  

5. สาเหตุการบาดเจบ็เกดิขึน้เนื่องมาจากอะไร  ตอบมา 2-3 ขอ้ 

6. ปจัจยัอะไรทีม่ผีลท าใหเ้กดิการบาดเจบ็จากการจอ๊กกิง้ ตอบมา 2-3 ขอ้ 

7. คุณมวีธิใีนการป้องกนัการบาดเจบ็อยา่งไรบา้ง ตอบมา 2-3 ขอ้ 

ค าถามตาม  ท าอยา่งไรจะป้องกนัการบาดเจบ็ไดด้ ี 

8. ในช่วงทีบ่าดเจบ็ท่านมวีธิกีารท ากจิกรรมออกก าลงักายอยา่งไรบา้ง 

9. การหยดุหรอืพกัการจอ๊กกิง้มผีลต่อรา่งกายและจติใจอย่างไรบา้ง 

10. ท าเครือ่งหมาย  หน้าขอ้ความทีเ่กีย่วขอ้งกบัการบาดเจบ็จากการจอ๊กกิง้ของคุณ 

.........ความถี ่ความนาน ระยะทาง  .........พกัผอ่นไมเ่พยีงพอ  

.........การแขง่ขนั   .........การฝืนวิง่ขณะทีม่กีารบาดเจบ็ 

.........ท่าทางการวิง่ยงัไมถ่กูตอ้ง  .........สภาพอากาศ  

.........การอบอุ่นรา่งกาย   .........การคลายอุ่นรา่งกาย  

.........รองเทา้ไมเ่หมาะสม  .........พืน้ ทางวิง่ ถนนแขง็หรอืไมเ่รยีบ  

.........การดแูลรกัษาหลงัการบาดเจบ็ ......... อื่น ๆ (ระบุ) ……………………………… 

     11. โปรดระบุ อายุ...........ปี   น ้าหนกั..........กก. ส่วนสงู.........กก. ประสบการณ์จอ๊กกิง้........ปี 

12. หากมเีรือ่งอื่น ๆ ทีต่อ้งการกล่าวถงึ กรณุาอธบิายเพิม่เตมิ  

 
 

 

 

 

 

 



62 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 
คณุลกัษณะของกลุ่มตวัอย่าง (N=40) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



63 
 

คณุลกัษณะของกลุ่มตวัอย่าง 

 
ตาราง 3 คุณลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่งทีต่อบแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคญั (N=40) 

 

ชือ่สมมุต ิ เวลา อาย ุ น ้าหนกั สว่นสงู ประสบการณ์ ความถี ่ ระยะทาง ความนาน 
ต าแหน่งการ
บาดเจบ็ 

J01* เชา้ 63 63 171 12 6 5 30 หวัเขา่ 
J02* เชา้ 48 68 172 17 3 10 80 กลา้มเนื้อน่อง 
J03* เชา้ 63 78 180 29 5 10 60 หวัเขา่ 
J04* เชา้ 49 55 160 12 6 10 60 หวัเขา่ 
J05* เชา้ 63 44 155 25 5 10 90 ขอ้เทา้ 
J06* เยน็ 61 57 164 26 6 10 90 กลา้มเนื้อน่อง 
J07 เชา้ 58 64 166 30 4 10 60 ฝา่เทา้ 
J08* เชา้ 47 57 162 12 5 12 50 หน้าแขง้ 
J09* เชา้ 53 62 168 9 6 10 60 ขอ้เทา้ 
J10* เชา้ 56 73 177 20 5 10 60 ฝา่เทา้ 
J11 เชา้ 50 81 175 12 5 10 60 หวัเขา่ 
J12* เยน็ 63 65 165 30 3 7.5 45 ฝา่เทา้ 
J13 เยน็ 50 68 171 13 4 5 45 ฝา่เทา้ 
J14 เยน็ 66 62 165 13 5 5 35 ฝา่เทา้ 
J15 เยน็ 55 64 165 20 5 5 30 หวัเขา่ 
J16* เยน็ 49 64 171 16 4 10 50 ฝา่เทา้ 
J17 เยน็ 76 65 167 33 5 6 60 ขอ้เทา้ 
J18 เยน็ 59 69 169 8 5 5 40 หวัเขา่ 
J19 เยน็ 64 62 163 28 4 5 30 หวัเขา่ 
J20* เยน็ 66 72 172 28 5 10 60 หวัเขา่ 
J21 เยน็ 56 76 164 22 4 5 60 ขอ้สะโพก 
J22 เยน็ 43 67 169 5 4 7.5 45 ขอ้เทา้ 
J23 เชา้ 74 58 160 20 5 5 40 หวัเขา่ 
J24 เชา้ 66 60 159 6 3 5 30 หวัเขา่ 
J25* เชา้ 58 65 165 11 3 10 60 ขอ้เทา้ 
J26 เยน็ 56 56 168 25 3 8 60 ตน้คอ หวัไหล่ 
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ตาราง 3 คุณลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่งทีต่อบแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคญั (N=40) (ต่อ) 

 

ชือ่
สมมตุ ิ

เวลา อาย ุ น ้าหนกั สว่นสงู   ประสบการณ์ ความถี ่ ระยะทาง ความนาน 
ต าแหน่งการ
บาดเจบ็ 

J27 เยน็ 47 69 170 10 3 5 30 หวัเขา่ 
J28 เชา้ 79 58 160 30 4 5 40 ขอ้เทา้ 
J29 เชา้ 68 60 160 8 6 10 60 หน้าแขง้ 
J30* เชา้ 50 60 165 20 6 7.5 60 ขอ้เทา้ 
J31 เยน็ 60 68 167 13 5 10 60 หน้าแขง้ 
J32 เยน็ 39 87 174 6 5 7 50 หวัเขา่ 
J33 เยน็ 55 51 160 5 6 10 60 กลา้มเนื้อน่อง 
J34 เยน็ 72 64 165 30 7 5 45 หวัเขา่ 
J35 เยน็ 49 58 170 10 3 5 35 กลา้มเนื้อน่อง 
J36 เยน็ 55 76 170 9 5 10 55 กลา้มเนื้อน่อง 
J37* เยน็ 56 70 177 30 4 7.5 60 หวัเขา่ 
J38 เชา้ 59 64 165 28 7 10 60 ขอ้เทา้ 
J39 เชา้ 58 69 166 8 3 5 60 ฝา่เทา้ 
J40 เชา้ 39 72 175 6 4 10 60 หวัเขา่ 
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ประวติัย่อผูวิ้จยั 
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