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บทคดัย่อ 

 
การวิ่งระยะไกลเป็นการวิ่ง ท่ีท้าทายสมรรถนะของร่างกายมนุษย์ เ น่ืองจากนักวิ่งต้อง

เปล่ียนแปลงตนเองเขา้สู่การฝึกซ้อมท่ีสม ่าเสมอและต่อเน่ือง การศึกษาน้ีมุ่งหมายท าความเขา้ใจการ
ให้ความหมายของการวิ่ง และอธิบายกระบวนการเปล่ียนผ่านสู่สภาวะใหม่ในการวิ่งของนักวิ่ง
ระยะไกลภายใตก้รอบแนวคิดการเสริมสร้างพลงัอ านาจ การรวบรวมขอ้มูลเชิงคุณภาพผา่นการพูดคุย 
สังเกตอยา่งมีส่วนร่วมกลุ่มคนท่ีมาซอ้มวิ่ง และสัมภาษณ์เชิงลึกในผูใ้หข้อ้มูลหลกัจ านวน 11 ราย ท่ีอยู่
ในวยัท างานและมีประสบการณ์การวิง่ระยะไกลแตกต่างกนั   

การศึกษาน้ีไดน้ าเสนอให้เห็นวา่กระบวนการเปล่ียนแปลงดงักล่าวเร่ิมตน้จากบุคคลไดก้ าหนด
เป้าหมายการวิ่งของตวัเอง เตรียมตวัและฝึกซ้อม อาจรวมถึงการเขา้ร่วมการแข่งขนั ไดล้องสัมผสัถึง
ความล้มเหลวและความส าเร็จ การเขา้ร่วมเป็นสมาชิกและมีบทบาทสถานะในสังคมนักวิ่ง นักวิ่ง             
แต่ละคนเลือกก าหนดเป้าหมายตามความตอ้งการของตนเป็นหลกั ซ่ึงข้ึนอยู่กบัประสบการณ์ในชีวิต
และเส้นทางการวิ่งของแต่ละบุคคล นักวิ่งจะใช้ความพยายามฝึกฝนเพื่อให้ตนเองบรรลุเป้าหมาย              
ท่ีตั้งไว ้ความส าเร็จในเบ้ืองตน้ก่อใหเ้กิดความเช่ือมัน่ในตนเองและความกลา้ในการก าหนดเป้าหมาย
ท่ีทา้ทายยิง่ข้ึน กระบวนการฝึกฝนวิง่ระยะไกลจึงเปรียบเสมือนการเดินข้ึนตามขั้นบนัได  

การศึกษาน้ีไดจ้  าแนกนกัวิ่งออกเป็น 3 กลุ่มไดแ้ก่ นกัวิ่งไม่ประจ าหรือนกัวิ่งตามโอกาส นกัวิ่ง
ประจ า และนกัวิ่งตน้แบบหรือนกัวิ่งวงใน นกัวิ่งแต่ละประเภทให้ความหมายของการวิ่งบนพื้นฐาน
ความเป็นปัจเจกผ่านการให้คุณค่าของเป้าหมายการวิ่ง การฝึกซ้อม การเข้าร่วมการแข่งขัน                      
การวดัความส าเร็จและสถานะของตนเองในสังคมนักวิ่งท่ีแตกต่างกัน ส่ิงเหล่าน้ีอธิบายได้ด้วย                 
การเสริมสร้างพลงัอ านาจทางดา้นร่างกาย จิตใจและสังคม ซ่ึงเป็นกระบวนการในการเปล่ียนผา่นสู่
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ABSTRACT 

 
Long distance running is an activity that challenges to human performance regarding to the 

long distance runners have to commit themselves into continuous and constant training. This study 
aims to understand the meaning of the running and to explain transitional process to the new running 
state of long distance runners under the empowerment concept. By using qualitative method, 
researcher conducted the conversation and participatory observation with runners who practiced in 
the running club. The in-depth interview was arranged in 11 key informants who were working age, 
and with varied experiences in long distance running.    

The results demonstrated that the transitional process started with the individual determined 
their own running goals, then had prepared and trained for running. Some runners attended the running 
competition and experienced to failure and success. Some of them joined and set their position in the 
society of runners. Each individual’s goal was set from individual’s desire that was influenced by own 
life and running experiences. To achieve the goal, the runners had put their efforts in training and 
practicing. The accomplishment of the first goal, could arouse the self-esteem for the runners and 
encouraged them to set the more challenge goal. This process is as step up the stairs.  
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 In this study, the runners were categorized into three groups: occasional participants, regular 
runners, and insiders. Different groups gave different meanings, values, running goals, the measures 
of success and the status in running society. The transitional process illustrates the process of the 
physical, psychological and social empowerment that enabled the individual runners to respect 
themselves and to revise their behaviors and lifestyle to the better state. 
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บทที ่1 
 

บทน ำ 
 

1.1  ทีม่ำและควำมส ำคัญ 
 

ผูศึ้กษาเป็นคนหน่ึงท่ีออกก าลงักายดว้ยการวิ่งเป็นประจ าเกือบทุกวนัเป็นเวลา 3 - 4 ปีมาแลว้ 
ซ่ึงอนัท่ีจริงก่อนหน้านั้นก็วิ่งอยู่บา้ง แต่เป็นการวิ่งตามความสะดวกของเวลา และโอกาสของตนเอง
เป็นหลกั ประกอบกบัเป็นการวิง่เพียงล าพงัคนเดียวโดยไม่มีเพื่อนฝงู พฤติกรรมการออกก าลงักายจึงมี
แนวโนม้ท่ีจะขาดหาย ไม่เป็นไปอยา่งท่ีตอ้งการ เม่ือวนัท่ีไดเ้ร่ิมตน้การวิ่งอยา่งจริงจงั เพื่อนนกัวิ่งได้
ชกัชวนผูศึ้กษาเขา้กลุ่มร่วมฝึกซ้อม ทดลองวิง่ตามโปรแกรมการฝึกซอ้ม ผูศึ้กษาพบวา่นอกจากตวัเอง
จะเห็นผลดา้นการเปล่ียนแปลงร่างกายแลว้ ยงัไดส้ัมผสัถึงบรรยากาศ ณ ขณะวิ่งอีกดว้ย ผูศึ้กษาได้
รู้สึกว่าการวิ่งช่างสนุกสนานเหลือเกิน ส าหรับผูศึ้กษาแล้วเวลาท่ีนอกเหนือจากการท างานจึงถูก
จดัสรรส าหรับการวิ่งเสียเป็นส่วนใหญ่ จวบจนกระทัง่เม่ือหนัมองออกไปรอบๆตวัก็เร่ิมรู้สึกวา่สนาม
กีฬาท่ีผูศึ้กษาใชฝึ้กซอ้มนั้น ระยะหลงัผูค้นก็เร่ิมหนาตาข้ึน เร่ืองราวการวิง่ก็ถูกกล่าวถึงในวงกวา้งของ
สังคมเพิ่มมากข้ึนตามล าดบั 

 

ปัจจุบนัการวิ่งเป็นการออกก าลังกายท่ีก าลังได้รับความนิยม เห็นได้จากข้อมูลการส ารวจ
กิจกรรมทางกายของคนไทย พบว่ากิจกรรมการเดิน-วิ่งเพื่อสุขภาพ มีแนวโน้มเพิ่มข้ึนอยา่งต่อเน่ือง
จากร้อยละ 15.4 ในปี 2557 มาอยู่ท่ีร้อยละ 18.2 ในปี 2559 และเพิ่มเป็นร้อยละ 23.1 และ 24.4 ในปี 
2560 และ 2561 ตามล าดบั สถิติตวัเลขผูอ้อกก าลงักายดว้ยการวิ่งในประเทศไทย ปี พ.ศ. 2557 จ  านวน 
11,962,514 คน เพิ่มเป็น 15,183,191 คน ในปี พ.ศ. 2560 ซ่ึงก่อนหนา้น้ีจากสถิติการประมาณการของ
สมาพนัธ์ชมรมเดินวิ่งเพื่อสุขภาพไทย ระบุว่า ช่วงก่อนปี 2550 ประเทศไทยมีนักวิ่งประมาณ 5              
ลา้นคน ซ่ึงเท่ากบัวา่ในช่วงสิบปีท่ีผา่นมาคนไทยใหค้วามสนใจกิจกรรมการเดินวิง่เพื่อสุขภาพเพิ่มข้ึน
ราว 10 ลา้นคนขอ้มูลจากการส ารวจล่าสุด ยงัพบอีกว่า ในช่วง 3 ปีท่ีผา่นมา (พ.ศ. 2557 - พ.ศ. 2560) 
จ  านวนนกัวิ่งท่ีเขา้ร่วมกิจกรรมการวิ่งท่ีจดัข้ึนตามสถานท่ีต่างๆ ทัว่ประเทศไทยไดเ้พิ่มข้ึนอย่างมาก
จากร้อยละ 5.1 เป็นร้อยละ 10.1 โดยในปี พ.ศ. 2557 มีจ  านวนนกัวิง่สนาม 536,473 คน ไดเ้พิ่มข้ึนเป็น 



 

2 

1,533,502 คน ปี พ.ศ. 2560 (สถาบนัวิจยัประชากรและสังคม มหาวทิยาลยัมหิดล, 2561) การรวบรวม
ขอ้มูลจ านวนงานวิ่งจาก จากเวปไซต ์จิมรันน่ิงซ่ึงท าหนา้ท่ีเป็นส่ือกลางในการประชาสัมพนัธ์งานวิ่ง
มาเป็นระยะเวลายาวนานถึง 10 ปี แสดงให้เห็นวา่รายการแข่งขนัวิง่ท่ีเกิดข้ึนในประเทศไทยมีจ านวน
เพิ่มข้ึนในปี พ.ศ. 2558, 2559 และ 2560 จากจ านวน 481, 650 และ 822 งาน ตามล าดบั (จิมรันน่ิง, 
2561) 

 

นอกจากจ านวนงานวิ่งท่ีเพิ่มข้ึนแล้ว ในส่วนของจ านวนผูเ้ข้าร่วมการแข่งขนัวิ่งก็พบว่ามี
จ  านวนเพิ่มข้ึนเช่นเดียวกนั ยกตวัอย่างเช่น งานแข่งขนั สสส. จอมบึงมาราธอนซ่ึงจดัข้ึนท่ีจงัหวดั
ราชบุรี เป็นรายการหน่ึงท่ีมีการจดัการแข่งขนัมายาวนานถึง 3 ทศวรรษ ขอ้มูลสถิติผูเ้ขา้ร่วมการ
แข่งขนัในรายการระยะมาราธอน ในปี พ.ศ. 2557 มีจ  านวนผูเ้ขา้ร่วม 777 คน และเพิ่มข้ึนเป็น 1,785 
คน, 2,754 คน และ 4,000 คน ในช่วง 3 ปีต่อมา (พ.ศ. 2558 - 2560) ล่าสุดในปี พ.ศ. 2561 มีจ านวน
ผูเ้ข้าร่วมแข่งขนัทั้งส้ิน 4,344 คน (จอมบึงมาราธอน, 2561) มีการปรากฏของเร่ืองวิ่งบนพื้นท่ีส่ือ
โดยเฉพาะส่ือออนไลน์ท่ีสะทอ้นให้เห็นถึงความสนใจของผูค้นในเร่ืองดงักล่าว ทั้งในรูปแบบของ
การประชาสัมพนัธ์การแข่งขนัอาทิ สสส. จอมบึงมาราธอน, บางแสน 21, บุรีรัมยม์าราธอน เป็นตน้ 
และเป็นพื้นท่ีส่ือกลางในการพูดคุยในเร่ืองวิ่ง เช่น เวปไซต์วิ่งไหนดี ท่ีเน้นเน้ือหาโปรแกรมการ
แข่งขนัวิง่ และ ไทยดอทรันฮบัความสุขนกัวิง่ ท่ีเนน้เน้ือหาบทความท่ีเก่ียวกบัการวิง่เป็นหลกั เป็นตน้ 

 

การวิ่งเป็นกิจกรรมการออกก าลงักายท่ีมีลักษณะท่ีไม่ยุ่งยาก ท าได้ง่าย ไม่ตอ้งการอุปกรณ์
มากมาย ไม่ตอ้งเสียค่าเช่าสถานท่ี เป็นกิจกรรมท่ีท าไดเ้องโดยไม่ตอ้งอาศยัเพื่อนร่วมทีม ไม่มีกฎกติกา 
ไม่ตอ้งอาศยัทกัษะ ท าไดทุ้กเพศทุกวยั จะวิง่ท่ีไหน วิง่เม่ือไหร่หรือเวลาใดก็ได ้(อุดมศิลป์ ศรีแสงงาม, 
2543; Szabo & Abraham, 2013) ส าหรับการวิ่งระยะไกล (Long distance running) ไดถู้กให้นิยามโดย
สหพนัธ์กรีฑาสมคัรเล่นนานาชาติ (International Association of Athletics Federations: IAAF) ไวว้่า 
คือการวิ่งในระยะทางตั้งแต่ 5 กิโลเมตรข้ึนไป (IAAF, 2017) หนังสือหลักเบ้ืองตน้ของการกรีฑา 
(2530) ไดก้ล่าวถึงหลกัการของการฝึกซ้อมนกักรีฑาวา่ข้ึนอยูก่บัหลายปัจจยั อาทิ ระดบัความอดทน
ของผูว้ิ่ง รูปแบบในการวิ่งและความตั้งใจจริงของผูว้ิ่ง การวิ่งระยะไกลจึงเป็นกิจกรรมท่ีบุคคลผู ้
ปฏิบติัตอ้งใชท้ั้งเวลาและความตั้งใจ ในการท ากิจกรรมนั้นๆ อย่างเคร่งครัดและจริงจงั อีกทั้งยงัตอ้ง
อาศยัทกัษะ ความรู้ และการฝึกฝนเค่ียวกร าจนกระทัง่เกิดความช านาญ (Green & Jones, 2005) และ
หวัใจส าคญัของการเป็นนกัวิง่ระยะไกล คือ ความอดทนต่อการฝึกซ้อมท่ีตอ้งกระท าอยา่งต่อเน่ืองและ
สม ่าเสมอ ดว้ยโปรแกรมการฝึกซอ้มท่ีถูกวางแผนมาดว้ยความรอบคอบละเอียดรัดกุม (เจริญ กระบวน
ทศัน์, 2545) 
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มีการศึกษาท่ีแสดงให้เห็นถึงการเปล่ียนแปลงและการเติบโตทางด้านจิตใจของนักวิ่ง ผ่าน
จงัหวะการเคล่ือนไหวทางกายเช่ือมโยงสู่สภาวะจิตใจ การเอาชนะตวัเองในการต่อสู้กบัการฝึกฝนท่ี
เขม้ขน้ยาวนาน ความส าเร็จในการวิ่งจึงเป่ียมไปดว้ยคุณค่าและความหมาย ทั้งต่อความเช่ือมัน่และ
ความภาคภูมิในตนเอง อีกทั้งการยอมรับจากคนรอบข้างน ามาซ่ึงการก าหนดสถานะตวัตนใหม่ท่ี
เช่ือมโยงกบัสังคมของการวิ่ง และท่ีส าคญัคือความมัน่ใจในการนิยามตนเองใหม่ในบทบาทนักวิ่ง 
(Shipway & Holloway, 2010) การวิง่ระยะไกลจึงเป็นการวิง่ในระยะทางท่ีมีความทา้ทายต่อสมรรถนะ
ของร่างกายมนุษย ์หากนกัวิง่ตดัสินใจท่ีจะไปถึงเป้าหมายของระยะการวิ่งนั้น ๆ แลว้ นกัวิง่จ  าเป็นตอ้ง
เปล่ียนแปลงตนเองเขา้สู่การฝึกซ้อมอย่างต่อเน่ืองและสม ่าเสมอ มีความมุ่งมัน่ ตั้งใจ รวมถึงความ
อดทนในการฝึกซ้อมท่ีเข้มข้นยาวนาน การอยู่ในกระบวนการดังกล่าวยงัสามารถท าให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงทั้ งความแข็งแกร่งทางร่างกาย และการเติบโตด้านจิตใจ สอดคล้องกับแนวคิดการ
เสริมสร้างพลังอ านาจในระดบับุคคล (Individual empowerment) ท่ีอธิบายไวว้่า เป็นกระบวนการ
สร้างความรู้สึกของการควบคุม (Sense of control) การก าหนดทางเลือกของตนเอง (Woodall, South, 
& Warwick-booth, 2010) ท่ีจะส่งผ่านทางด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม (Michelle, 2007) การ
เปล่ียนแปลงตนเองสู่การเป็นนกัวิ่งระยะไกลท่ีตอ้งอาศยัความอดทนต่อการฝึกซ้อมนั้นจึงไม่ใช่ส่ิงท่ี
เกิดข้ึนได้โดยง่ายดาย ความเหน่ือยล้าและอุปสรรคนานัปการอาจท าลายความตั้งใจในการวิ่งได้
ตลอดเวลา แต่เม่ือมองกลบัมายงันกัวิ่งท่ีอยู่รายรอบตวัพบว่าคนเหล่านั้นยงัคงมุ่งมัน่กบัการฝึกซ้อม 
จากวนัเป็นเดือนเป็นปีหรือบางรายนบัไดสิ้บกวา่ปีแลว้ท่ีความมุ่งมัน่ตั้งใจไม่ไดล้ดนอ้ยถอยลงไปจาก
เดิมเลย พฤติกรรมการวิ่งท่ีต่อเน่ืองยาวนานเป็นท่ีมาของการศึกษาในคร้ังน้ีท่ีมีวตัถุประสงค์เพื่อท า
ความเขา้ใจการให้ความหมายของการวิ่ง และการเปล่ียนผ่านสู่สภาวะใหม่ในการวิ่งของนกัวิ่งท่ีผา่น
ประสบการณ์การวิง่ระยะไกลภายใตก้รอบแนวคิดการเสริมสร้างพลงัอ านาจ 

 

1.2  วตัถุประสงค์ของกำรศึกษำ 
 

1.  เพื่อศึกษาท าความเขา้ใจการใหค้วามหมายของการวิง่  
2.  อธิบายการเปล่ียนผา่นสู่สภาวะใหม่ในการวิง่ของนกัวิง่ระยะไกลภายใตก้รอบแนวคิดการ

เสริมสร้างพลงัอ านาจ 
 

1.3 นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 

การวิง่ระยะไกล หมายถึง การวิง่ในระยะทางตั้งแต่ 5 กิโลเมตรข้ึนไป  
การเปล่ียนผา่น หมายถึง การวิ่งระยะไกลโดยอาศยักระบวนการเสริมสร้างพลงัอ านาจทางดา้น

ร่างกาย จิตใจและสังคม ท่ีน านกัวิง่สู่สภาวะใหม่ในการวิง่  
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สภาวะใหม่ในการวิ่ง หมายถึง สภาวะของนักวิ่งอนัเป็นผลของกระบวนการเปล่ียนผ่าน อนั
ประกอบด้วย การตั้งเป้าหมายการวิ่ง การฝึกซ้อม การเขา้ร่วมกลุ่มสังคมนกัวิ่ง การเขา้ร่วมแข่งขนั 
หรือร่วมกิจกรรมต่างๆ ส่งผลให้นกัวิ่งมีพฒันาการดีข้ึนทั้งร่างกาย จิตใจ และการเปล่ียนแปลงภายใน
ตนเอง ไดแ้ก่การควบคุมตนเอง (Self-control) การก ากบัตนเอง (Self-regulation) การมีวินยัในตนเอง
(Self-discipline) การเคารพในตนเอง (Self-esteem) การเห็นคุณค่าของตนเอง (Self-worth) 
 

1.4  ประโยชน์ทีค่ำดว่ำจะได้รับจำกกำรศึกษำ 
 

ความเขา้ใจในนกัวิ่งระยะไกลท่ีสามารถคงอยูภ่ายใตพ้ฤติกรรมการวิง่การฝึกซ้อมท่ีตอ้งอาศยั
ความอดทนกระท าอยา่งต่อเน่ืองสม ่าเสมอ ความเขา้ใจดงักล่าวจะน ามาซ่ึงกระบวนการคิดและแนว
ทางการปฏิบติัอนัจะน าไปสู่การก่อให้เกิดพฤติกรรมท่ีใกลเ้คียงกนัส าหรับคนอ่ืนๆทั้งผูท่ี้ไม่เคยผ่าน
การวิ่ง ผูเ้ร่ิมตน้วิ่ง หรือแมก้ระทัง่ผูท่ี้อยูใ่นเส้นทางการวิ่งแลว้ก็ตามให้สามารถสร้างพฤติกรรมการวิ่ง
ให้เกิดข้ึนกบัตนเองหรือรักษาพฤติกรรมการวิง่ท่ีเกิดข้ึนให้มีความสม ่าเสมอและต่อเน่ืองเช่นเดียวกบั
นกัวิง่เหล่านั้น 
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บทที ่2 
 

เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 
 

การศึกษาการความหมายของการวิ่งระยะไกลและการเปล่ียนผ่านสู่สภาวะใหม่ในการวิ่งของ
นกัวิ่งระยะไกล ภายใตก้รอบแนวคิดการเสริมสร้างพลงัอ านาจ ผูศึ้กษาไดท้  าการศึกษาเอกสาร ต ารา 
และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง โดยสรุปสาระส าคญัไดด้งัน้ี 

2.1  เอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
2.1.1  การออกก าลงักายในสังคมไทย       

 2.1.1.1 พฒันาการการออกก าลงักาย      
 2.1.1.2 ปรากฏการณ์วิง่ในสังคมไทยในปัจจุบนั  

2.1.2  วตัถุประสงคข์องงานแข่งขนัวิง่ 
2.1.3 การวิง่ระยะไกล  
2.1.4 การเสริมสร้างพลงัอ านาจ   
2.1.5 การเสริมสร้างพลงัอ านาจกบัการวิง่ระยะไกล   

 2.2  กรอบแนวคิดในการศึกษา     
 

2.1 เอกสารและงานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 
 

2.1.1 การออกก าลงักายในสังคมไทย 
2.1.1.1 พฒันาการการออกก าลงักาย 
สมชาย ล่ีทองอิน (2550) ไดเ้รียบเรียงพฒันาการการออกก าลงักายในสังคมไทย ตั้งแต่  ปี 

พ.ศ. 2529 - พ.ศ. 2549 โดยกล่าวถึงในยคุสมยัท่ีสังคมเร่ิมใหค้วามสนใจกบัเร่ืองสุขภาพของประชาชน 
สวนลุมพินี สวนสาธารณะแห่งแรกของไทยท่ีไดรั้บการยอมรับว่าเป็นพื้นท่ีแห่งการเรียนรู้เร่ืองการ
ออกก าลงักายในเกือบทุกประเภท สวนลุมพินีไดก้ลายเป็นตน้แบบของการสร้างสภาวะแวดลอ้มท่ีเอ้ือ
ต่อสุขภาพ และเป็นแหล่งเสริมสร้างความเขม้แข็งให้แก่กิจกรรมชุมชน แต่การจะขบัเคล่ือนงานดา้น
การส่งเสริมการออกก าลงักาย เพื่อให้คนและชุมชนทัว่ทั้งประเทศหนัมาสนใจการออกก าลงักาย เฉก
เช่นกลุ่มคนท่ีสวนลุมพินีนั้นก็ใช่วา่จะเกิดข้ึนไดอ้ยา่งง่ายดาย 
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การส่งเสริมการออกก าลงักายไดก้ าหนดใหมี้ความสอดคลอ้งไปกบัแผนพฒันาเศรษฐกิจ 
และสังคมแห่งชาติ ตั้งแต่ฉบบัท่ี 5 เป็นตน้มา หน่วยงานหลกัท่ีท าหนา้ท่ีขบัเคล่ือนงานในดา้นน้ี ไดแ้ก่ 
การกีฬาแห่งประเทศไทย กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา กระทรวงสาธารณสุข รวมทั้ ง
กระทรวงศึกษาธิการ โดยเน้นรณรงค์ให้มีการจัดกิจกรรมการกีฬาและออกก าลังกาย ทั้ งใน
สถานศึกษา หมู่บา้น และชุมชน เม่ือพิจารณาการด าเนินงานในระยะเร่ิมแรก พบวา่เป็นไปในลกัษณะ
ของการจดัสร้าง หรือเปิดพื้นท่ีสถานท่ีออกก าลังกาย สวนสาธารณะ สนามกีฬา ลานกีฬา ทั้งใน
กรุงเทพฯ และต่างจงัหวดัเป็นส่วนใหญ่ รวมถึงการจดัหาอุปกรณ์การออกก าลงักายและกีฬาสนบัสนุน
แก่หน่วยงานราชการและชุมชน อีกทั้งยงัมีการผลกัดนัให้มีผูน้  ากีฬาประจ าต าบล ดงันั้น  ในปี พ.ศ. 
2545 - 2546 ประเทศไทยจึงมีสนามกีฬาทั้งส้ิน 4,470 แห่งทัว่ประเทศ และมีประชาชนมาใช้สนาม
กีฬา 4,389,919 คน มีการจดัตั้งชุมชนกีฬา/ศูนยฝึ์กกีฬาประจ าต าบลและอ าเภอ 1,286 แห่ง และใน
ระดับหมู่บ้าน มีลานกีฬาจ านวน 50,768 แห่ง (คิดเป็นร้อยละ 74.1 ของหมู่บ้านทั้ งหมด)  มี
สวนสาธารณะ จ านวน 12,880 แห่ง ในช่วงเวลาดงักล่าว ไดมี้การส ารวจจ านวนผูเ้ขา้ร่วม พบว่าใน
ระดบัต าบลและอ าเภอมีผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมทั้งส้ิน 189,544 คน และในกิจกรรมการแข่งขนักีฬามวลชน
กีฬากลุ่ม และกีฬาระดบัประเทศ รวม 11,615,229 คน นอกจากการสร้างส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อการออก
ก าลงักายของประชาชนแลว้ ภาครัฐยงัมีการสร้างกระแสการออกก าลงักายท่ีต่อเน่ือง เช่น การด าเนิน
โครงการ “ขยบักาย สบายชีวี” (Move for Health) โดยกรมอนามยักระทรวงสาธารณสุขท่ีกระตุน้การ
ออกก าลงักายท่ีมีความหมายครอบคลุมถึงกิจกรรมทางกายทุกอิริยาบถ การร่วมกบัองค์กรปกครอง
ส่วนทอ้งถ่ินสนบัสนุนใหเ้กิดชมรมออกก าลงักายเพื่อสุขภาพอยา่งนอ้ยต าบลหรือเทศบาลละ 1 ชมรม
ทัว่ประเทศ การใชก้ารตลาดผ่านส่ือมวลชนเพื่อส่ือสารกบัประชาชน เช่น การก าหนดขอ้ความท่ีง่าย
ต่อการจดจ า คือ “ออกก าลงักายอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 วนั อยา่งนอ้ย 30 นาที” การใชด้ารานกัแสดงท่ี
ก าลงัไดค้วามนิยมในขณะนั้น เพื่อโฆษณาเชิญชวนให้ประชาชนออกก าลงักาย รวมทั้งพิมพแ์ผน่พบั
และโปสเตอร์ขนาดใหญ่  ติดตั้งริมถนนทัว่กรุงเทพ นอกจากน้ียงัมีการเร่งสร้างกระแสการออกก าลงั
กาย โดยการจัดมหกรรมรวมพลังสร้างสุขภาพแห่งชาติ คร้ังท่ี 1 ณ สนามหลวง เม่ือวนัท่ี 23 
พฤศจิกายน 2545  มีประชาชนเขา้ร่วมกิจกรรมคร้ังนั้น 46,842 คน และท าการจดังานต่อเน่ืองคร้ังท่ี 2 
คร้ังท่ี 3 และ คร้ังท่ี 4 ในปีถดัมา และไดมี้การขยายการด าเนินงานการออกก าลงักายลงไปส่วนภูมิภาค 
ทั้งระดบัเขตและระดบัจงัหวดั โดยมีการประยุกต์รูปแบบให้เขา้กบัวฒันธรรมทอ้งถ่ิน จะเห็นวา่ทาง
ภาครัฐใชค้วามพยายามอยา่งมากในการสร้างกระแสการออกก าลงักาย ซ่ึงไม่ไดมุ้่งเนน้ไปท่ีกิจกรรม
ใดกิจกรรมหน่ึงอยา่งชดัเจน  

กระแสของการวิง่ เป็นปรากฏการณ์ท่ีเกิดข้ึนและด ารงอยูค่วบคู่ไปกบัพฒันาการของการ
ออกก าลงักายของสังคมไทย มีการกล่าวถึงกระแสความนิยมในดา้นการวิ่ง (Thai running boom) ท่ี
เกิดข้ึนอยา่งชดัเจนใน 3 ยคุ ไดแ้ก่  
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ยุคท่ี 1 (พ.ศ. 2526 - 2554) เร่ิมตน้จากศาสตราจารยน์ายแพทยอุ์ดมศิลป์ ศรีแสง
นาม เขียนหนงัสือ “วิ่งสู่ชีวิตใหม่” เพื่อถ่ายทอดประสบการณ์ของตนเองท่ีป่วยดว้ยโรคหวัใจแลว้ใช้
การวิ่งออกก าลงักายเพื่อฟ้ืนฟูสภาพร่างกายของตนเองจนกลบัมามีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรงอีกคร้ัง 
หนงัสือวิ่งสู่ชีวิตใหม่ไดรั้บการกล่าวถึงว่าเป็นต าราท่ีสร้างแรงบนัดาลใจให้อีกหลายคนหันมาดูแล
สุขภาพดว้ยการวิ่งและเปล่ียนแปลงชีวิตคนเป็นจ านวนมาก ศ.นพ.อุดมศิลป์ ศรีแสงนามเป็นผูบุ้กเบิก
กระแสการวิ่งและเป็นผูส้ร้างต านานการวิ่งข้ึนในประเทศไทย โดยริเร่ิมจดังานวิ่งข้ึนในเมืองไทย ใน
รายการ “วิ่งลอยฟ้าเฉลิมพระเกียรติ The Royal Marathon Bangkok” ในวนัท่ี 22 พฤศจิกายน พ.ศ. 
2530 ณ สะพานแขวนพระราม 9 นบัเป็นประวติัศาสตร์หนา้หน่ึงการวิง่ของไทยเน่ืองจากเป็นคร้ังแรก
ท่ีมีการจดัวิ่งระยะทางไกลระดบัมาราธอน และมีนกัวิ่งเขา้ร่วมภายในงานราวหน่ึงแสนคน ฉะนั้นจึง
กล่าวไดว้า่ ศ.นพ.อุดมศิลป์ ศรีแสงนาม เป็นผูข้บัเคล่ือนการวิง่ให้ไดรั้บความนิยมในเมืองไทย จนเป็น
ท่ีมาของการตั้งชมรมนกัวิง่ข้ึนในประเทศไทยอีกมากมายในภายหลงั  

ยุคท่ี 2 (พ.ศ.2554 - 2559) มีการก่อตั้ง “สมาพนัธ์ชมรมเดินวิ่งเพื่อสุขภาพไทย” 
ข้ึนในปี พ.ศ. 2554 จากการสนบัสนุนของส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
ก่อใหเ้กิดภาคีเครือข่ายของนกัวิง่ท่ีเป็นรูปธรรมมากยิง่ข้ึน และใหก้ารสนบัสนุนดา้นงบประมาณ ดา้น
องคค์วามรู้ จดัท าวารสาร Thai Jogging เพื่อใชเ้ป็นเคร่ืองมือและส่ือกลางในการส่ือสารให้กบันกัวิ่งท่ี
เป็นสมาชิกใหม่และสมาชิกเก่า รวมไปถึงผูท่ี้สนใจ ต่อมาในปี พ.ศ. 2555 เกิดกระแสการวิง่ในวงกวา้ง
จากภาพยนตร์เร่ือง “รัก 7 ปี ดี 7 หน” ท่ีมีการวิ่งมาราธอนเป็นตวัด าเนินเร่ืองระหว่างคู่รักต่างวยัสอง
คนท่ีหนัมาออกก าลงักาย เพื่อดูแลสุขภาพและตอ้งการเอาชนะขีดจ ากดัของตวัเอง ภาพยนตร์เร่ืองน้ี
สร้างแรงบนัดาลใจให้คนหันมาออกก าลงักายและสะทอ้นให้เห็นเสน่ห์ของการของวิ่ง โดยเฉพาะ
วยัรุ่นท่ีเร่ิมรู้จกัเสน่ห์ของการวิง่จากภาพยนตร์เร่ืองดงักล่าว  

ยุคท่ี 3 (พ.ศ. 2559 - ปัจจุบนั)  ช่วงปลายปี พ.ศ. 2559 นกัร้องช่ือดงัของเมืองไทย 
นายอาทิวราห์ คงมาลยั หรือ ตูน บอด้ีสแลม ได้ท าการวิ่งระยะไกลในโครงการกา้วคนละก้าว เพื่อ
โรงพยาบาลบางสะพานเพื่อระดมทุนซ้ือเคร่ืองมือแพทยท่ี์ขาดแคลน โดยเร่ิมตน้วิ่งจากโรงเรียนสวน
กุหลาบวิทยาลยั กรุงเทพมหานคร ถึงโรงพยาบาลบางสะพาน จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ รวมระยะทาง
ทั้งส้ินกวา่ 400 กิโลเมตร สามารถระดมทุนจากคนไทยทัว่ประเทศไดจ้  านวน 85 ลา้นบาท หลงัจากนั้น
ปลายปี พ.ศ. 2560 ตูน บอด้ีสแลม จึงไดจ้ดัโครงการกา้วคนละกา้ว คร้ังท่ี 2 เพื่อระดมทุนซ้ืออุปกรณ์
ทางการแพทยใ์ห้ 11 โรงพยาบาลศูนยโ์ดยเร่ิมวิ่งจากอ าเภอเบตง จงัหวดัยะลา ไปส้ินสุดท่ีอ าเภอแม่
สาย จงัหวดัเชียงราย รวมระยะทาง 2,191 กิโลเมตร ยอดบริจาคเงินหลงัเสร็จส้ินโครงการประมาณ 
1,380 ลา้นบาท โครงการกา้วคนละกา้วของตูน บอด้ีสแลม นอกจากสร้างปรากฏการณ์การรวมน ้ าใจ
มากท่ีสุดคร้ังหน่ึงในประวติัศาสตร์ ยงัช่วยสร้างแรงบนัดาลใจใหค้นไทยหนัมาออกก าลงักายดว้ยการ
วิง่จนเป็นกระแสท่ีไดรั้บความนิยมไปทัว่ประเทศ (ทรงศกัด์ิ รักพว่ง, 2562) 
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2.1.1.2 ปรากฏการณ์วิ่งในสังคมไทยในปัจจุบัน  
การวิ่งระยะไกลก าลงัไดรั้บความนิยมในปัจจุบนั โดยเฉพาะในช่วง 5 ปีท่ีผา่นมาจากการ

รวบรวมขอ้มูลสรุปผลการแข่งขนั ภาพท่ี 1 แสดงจ านวนผูเ้ขา้ร่วมการแข่งขนัวิ่ง จาก 5 รายการแข่งขนั
วิ่งท่ีได้รับความนิยมจากผูเ้ขา้ร่วม ได้แก่ สสส. จอมบึงมาราธอน, บางแสน 21, บุรีรัมยม์าราธอน, 
ขอนแก่นมาราธอนนานาชาติ และลากูน่าภูเก็ตมาราธอน ในช่วงปี พ.ศ. 2557 - 2561 แสดงให้เห็นถึง
แนวโนม้ท่ีเพิ่มข้ึนของผูเ้ขา้ร่วมการแข่งขนังานวิง่  

 

 
 

ภาพที ่1  แสดงจ านวนผูเ้ขา้ร่วมการแข่งขนัวิง่ในรายการสสส.จอมบึงมาราธอน บางแสน 21 บุรีรัมย ์
มาราธอน ขอนแก่นมาราธอนนานาชาติ ลากนู่าภูเก็ตมาราธอน พ.ศ. 2557-2561 

ท่ีมา : (จอมบึงมาราธอน, 2561; บางแสน21, 2561; บุรีรัมยม์าราธอน, 2561 ;ขอนแก่นมาราธอน, 
2561; ภูเก็ตมาราธอน, 2561) 

หมายเหตุ n/a คือ not availableหมายถึงไม่ปรากฏขอ้มูล 
 

กระแสความนิยมของการวิ่งท่ีปรากฏในส่ือออนไลน์ยงัสะทอ้นให้เห็นจากกิจกรรมและ
การแข่งขนัวิ่งท่ีเกิดอย่างต่อเน่ือง ผา่นการโพสต์รูปและขอ้ความของผูเ้ขา้ร่วมการแข่งขนั อีกทั้งการ
สร้างพื้นท่ีบนส่ือออนไลน์ เพื่อเป็นส่ือกลางในการส่ือสารพูดคุยเร่ืองราวท่ีเก่ียวกบัการวิง่ให้ผูท่ี้สนใจ
ไดติ้ดตามข่าวสาร ทั้งการประชาสัมพนัธ์งานวิ่ง การแบ่งปันความรู้ประสบการณ์การวิ่ง การพบปะ

n/a n/a 
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พดูคุย ยกตวัอยา่งเช่น เวปไซตว์ิง่ไหนดี, จิมรันน่ิง, แพทรันน่ิง, 42.195 กิโลเมตร...เราจะไปมาราธอน
ดว้ยกนั, ไทยดอทรันฮบัความสุขนกัวิง่ ซ่ึงมีผูติ้ดตามเป็นจ านวนมาก (ดงัแสดงในตารางท่ี 1) 
 
ตารางที ่1   แสดงตวัอยา่งพื้นท่ีส่ือออนไลน์ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการวิง่ 
 

ช่ือ เวปไซต ์ จ านวน
ผูติ้ดตาม/ 
ผูเ้ขา้ชม 

จ านวนงานวิง่ท่ี
ประชาสัมพนัธ์ 
ปี พ.ศ.2560 

(งาน) 

กิจกรรมบนเวปไซต ์

วิง่ไหนดี http://www.wing
naidee.com/และ
https://www.face
book.com/Wing
NaiDee/ 

ผูติ้ดตาม 
367,306คน 

 

737 พดูคุยและแลกเปล่ียน
ประชาสัมพนัธ์งานวิง่
ข่าวสารเก่ียวกบัวิง่
บทความภาพถ่ายงานวิง่
แนะน าผลิตภณัฑ์ 

ไทยดอทรันฮบั
ความสุขนกัวิง่ 

https://thai.run
และ 
https://www.face
book.com/thaidot
run/ 

ผูติ้ดตาม
386,959คน 

242 พดูคุยและแลกเปล่ียน
ประชาสัมพนัธ์งานวิง่
บทความ ภาพถ่ายงาน
วิง่ 

42.195 K 
Club...เราจะไป

มาราธอน
ดว้ยกนั 

https://www.face
book.com/groups 

ผูติ้ดตาม
112,516คน 

69 พดูคุยและแลกเปล่ียน
ของสมาชิก
ประชาสัมพนัธ์งานวิง่
ภาพถ่ายงานวิง่ 

จิมรันน่ิง www.jimrunning
.net/และ
https://www.face
book.com/jimrun
ningclub/ 

ผูติ้ดตาม
1,393คน 
ผูเ้ขา้ชม

699,218คร้ัง 

822 พดูคุยและแลกเปล่ียน
ของสมาชิก
ประชาสัมพนัธ์งานวิง่
ภาพถ่ายงานวิง่
ประชาสัมพนัธ์ทวัร์งาน
วิง่(จิมแทรเวล) 

 

http://www.wingnaidee.com/
http://www.wingnaidee.com/
https://thai.run/
https://thai.run/
http://www.jimrunning.net/
http://www.jimrunning.net/
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ตารางที ่1 (ต่อ)  
 

ช่ือ เวปไซต ์ จ านวน
ผูติ้ดตาม/ 
ผูเ้ขา้ชม 

จ านวนงานวิง่ท่ี
ประชาสัมพนัธ์ 
ปี พ.ศ.2560 

(งาน) 

กิจกรรมบนเวปไซต ์

แพทรันน่ิง http://www.patru
nning.com/ 

ผูเ้ขา้ชม
117,076คร้ัง 

ไม่พบขอ้มูล
ยอ้นหลงั 

พดูคุยและแลกเปล่ียน
ของสมาชิก
ประชาสัมพนัธ์งานวิง่
บทความ ภาพถ่ายงาน
วิง่ ประชาสัมพนัธ์ทวัร์
งานวิง่ 

ท่ีมา: (วิง่ไหนดี, 2561; ไทยดอทรัน, 2560; 42.195 k club...เราจะไปมาราธอนดว้ยกนั,2561; จิมรันน่ิง, 
2561; แพทรันน่ิง, 2561) 

 

นอกจากน้ียงัมีการยกระดบัรูปแบบการจดังานแข่งขนัวิ่งโดยใช้มาตรฐานสากล เพื่อ
รองรับการแข่งขนัในระดบัท่ีสูงข้ึนหรือเพื่อประชาสัมพนัธ์งานให้เป็นท่ีรู้จกักวา้งขวางข้ึน ยกตวัอยา่ง 
ในรายการแข่งขนับุรีรัมยม์าราธอน ไดรั้บการออกแบบการแข่งขนัใหเ้ป็นมาราธอนท่ีมีมาตรฐาน โดย
ความร่วมมือของสมาคมกีฬากรีฑาแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถมัภ์(Athletic association of 
Thailand: AAT) สหพนัธ์กรีฑาเอเชีย (Asian Athletics Association: AAA) สหพนัธ์กรีฑานานาชาติ 
(International Association of Athletics Federations: IAAF) และการกีฬาแห่งประเทศไทย อีกทั้งยงั
ไดรั้บอนุญาตจดัการแข่งขนัตามกติกาตามมาตรฐานสากล เส้นทางการวิ่งของระยะมาราธอน ฮาล์ฟ
มาราธอน และมินิมาราธอน ไดรั้บการวดัอยา่งเป็นทางการจากผูเ้ช่ียวชาญสมาคมมาราธอนและการ
แข่งขนัวิ่งระยะไกลนานาชาติ (Association of International Marathons and Distance Races: AIMS) 
หรือเรียกว่า AIMS/IAAF course measurer ระดบัเกรดเอ (บุรีรัมยม์าราธอน, 2561) และยงัมีรายการ
แข่งขนัใหญ่ ๆ ในประเทศท่ีเป็นสมาชิกของ AIMS อยู่ 6 รายการ ไดแ้ก่ จอมบึงมาราธอน, ลากูน่า 
ภูเก็ตมาราธอน, ขอนแก่นมาราธอน, กรุงเทพมาราธอน, บางแสน 21 และบางแสน 42 (ไทยดอทรัน, 
2560) นอกจากน้ีองคป์ระกอบอ่ืนๆ ของงานวิง่ท่ีเป็นรายละเอียดปลีกยอ่ย ยงัไดรั้บการพฒันาปรับปรุง
ให้เหมาะสมกบัยุคสมยัและกระแสความนิยมในกิจกรรมดงักล่าวอีกด้วย ได้แก่ การรับสมคัรด้วย
ระบบออนไลน์ การสุ่มจบัสลากเลือกผูเ้ขา้ร่วมการแข่งขนัเพื่อจ ากดัจ านวนผูเ้ขา้แข่งขนั (มกัใช้ใน
รายการแข่งขนัท่ีไดรั้บความนิยม) การใช้ชิพหรือเคร่ืองรับส่งสัญญาณขนาดเล็กในการจบัเวลาแบบ
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อตัโนมติั ซ่ึงจดัวา่เป็นเทคโนโลยขีั้นสูงท่ีถูกน ามาใชบ้นัทึกเวลาในการแข่งขนัส าหรับผูเ้ขา้ร่วมแต่ละ
คน บริษทัรับจดังานวิ่งซ่ึงท าหนา้ท่ีในการออกแบบเหรียญรางวลั เส้ือผา้ และของสมนาคุณ เพื่อเป็น
ก าลงัใจและดึงดูดใหค้นเขา้ร่วมในการแข่งขนั 

การเติบโตของธุรกิจท่ีเก่ียวขอ้งกบัการวิ่งเป็นอีกส่ิงหน่ึงท่ีสะทอ้นถึงกระแสความนิยม
ของการวิ่ง ขอ้มูลตลาดรองเทา้วิ่งในประเทศไทย 5 อนัดบัยี่ห้อท่ีไดรั้บความนิยมสูงสุด ไดแ้ก่ Nike, 
Adidas, Reebok, Mizuno, และ Asics มีมูลค่ารวมของตลาดรองเทา้วิ่งในปี พ.ศ. 2557 อยูท่ี่ 2,400 ลา้น
บาท และปีพ.ศ. 2558 เพิ่มเป็น 2,800-3,000 ลา้นบาท เพิ่มข้ึนร้อยละ 30 (วรรณพร แกว้แพรก, 2559) 
สอดคลอ้งกบัขอ้มูลจากยูโรมอนิเตอร์ บริษทัท่ีปรึกษาการตลาด ไดส้รุปถึงภาพรวมภาคธุรกิจของ
อุปกรณ์และชุดกีฬาในประเทศไทยในปี พ.ศ. 2561 จะยงัคงมีแนวโนม้ท่ีสูงอยา่งต่อเน่ืองจากกระแส
การออกก าลงักายท่ีก าลงัไดรั้บความนิยม สังเกตจากการจดักิจกรรมเดิน-วิ่งอย่างต่อเน่ืองสม ่าเสมอ
ตลอดทั้งปี บวกกบัการออกแบบท่ีสวยงามและตอบสนองความตอ้งการผูบ้ริโภคจึงตดัสินใจเลือก
รองเทา้ส าหรับวิง่มากข้ึน (Euromonitor International, 2561) 

นอกจากอุปกรณ์และชุดกีฬาแล้ว Wearable Device  หรืออุปกรณ์ส าหรับสวมใส่ติด
ร่างกายท่ีท างานดว้ยระบบคอมพิวเตอร์ สามารถเช่ือมต่อกบัอินเตอร์เน็ต คอมพิวเตอร์ และสมาร์ท
โฟนได ้เช่น นาฬิกาอจัฉริยะ (Smart Watch) และสายรัดอจัฉริยะ (Fitness Band, Fitness tracker) เป็น
สินคา้เทคโนโลยีทางดา้นกีฬาท่ีมีการใชง้านร่วมกบัการออกก าลงักาย โดยขอ้มูลจากบริษทัท่ีปรึกษา
และวิจัยข้อมูลการตลาด (International Data Corporation : IDC) รายงานสินค้าประเภทอุปกรณ์
ส าหรับสวมใส่ติดร่างกายในตลาดโลกวา่ไดรั้บความนิยมในการใชม้าอยา่งต่อเน่ือง ในระยะ 4-5 ปีมา
น้ี (Jitesh, Ramon & Michael, 2561) ดว้ยการใชเ้ทคโนโลยสีมยัใหม่ช่วยในเร่ืองสุขภาพและออกก าลงั
กาย เช่น การนบักา้วเดิน วดัอตัราการกา้วเดิน-วิ่ง อตัราการเตน้ของหัวใจ การบนัทึกการนอนหลบั 
การเผาผลาญพลังงาน เป็นต้น ท าให้อุปกรณ์ส าหรับสวมใส่ติดร่างกายกลายเป็นท่ีต้องการของ
ผูบ้ริโภคในยุคปัจจุบนั ขอ้มูลทางการตลาดพบวา่ในปี พ.ศ. 2559 อุปกรณ์ส าหรับสวมใส่ติดร่างกาย
แบบสายรัดอจัฉริยะของยี่หอ้ Fitbit, Huawei, Garmin, และ Jawbone มียอดขาย 200,000 เคร่ือง มูลค่า
การตลาดประมาณ 930 ลา้นบาท ขณะท่ีนาฬิกาอจัฉริยะ ไดแ้ก่ Apple Watch, Samsung Gear Fit, และ 
Motorola มียอดขาย 45,000 เคร่ือง มูลค่าตลาดประมาณ 630 ลา้นบาท (Matemate, 2559)  สอดคลอ้ง
กบัขอ้มูลจากเวปไซต ์We are social  ท่ีรายงานวา่ในปี พ.ศ. 2559 คนไทยมีการใชอุ้ปกรณ์ส าหรับสวม
ใส่ติดร่างกายร้อยละ 1 ของประชากรวยัท างานและเพิ่มข้ึนเป็นร้อยละ 3 ในปี พ.ศ. 2560 (Simon, 
2560) 

บริษทัจดัการแข่งขนัวิ่ง เป็นอีกหน่ึงธุรกิจใหม่ท่ีเกิดข้ึนมาพร้อมกบักระแสความนิยม
การแข่งขนัวิง่ มีหลายหลายบริษทั อาทิ Unique running, Race Hunter, Jog & joy, Shutter running, Go 
to race, AMAevents, National Jogging Association of Thailand, Pattaya Marathon เป็นต้น บริษทัจดั
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แข่งขนัวิง่ มีบทบาทหนา้ท่ีในการรับเหมาจดังานแข่งขนัวิง่ โดยจะดูแลจดัดา้นการประชาสัมพนัธ์ การ
รับสมคัร การอ านวยความสะดวกให้กบัการแข่งขนั ขอ้มูลจากบทสัมภาษณ์กรรมการผูจ้ดัการบริษทั 
Jog & Joy เม่ือปี พ.ศ. 2558 กล่าวถึงความนิยมของกระแสงานวิ่งไวว้่า บริษทัเร่ิมก่อตั้งเม่ือปี พ.ศ. 
2539 ในระยะ 10 ปีแรกนั้น บริษทัได้รับงานให้จดังานวิ่งเฉล่ียปีละ 10 งาน ต่อมาจึงเพิ่มข้ึนเป็น 20 
งาน และในช่วงหลังตั้ งแต่ปีพ.ศ. 2553 เป็นต้นมาบริษัทมีงานเฉล่ียปีละ 25-27 งาน ถึงแม้จะไม่
สามารถระบุถึงมูลค่ารวมของตลาดธุรกิจการจดังานวิ่งได ้เน่ืองจากยงัไม่มีจ  านวนตวัเลขท่ีแน่ชดัแต่
ตลอดระยะเวลา 19 ปีตั้งแต่เร่ิมก่อตั้งบริษทั Jog & Joy สามารถน าส่งเงินรายไดจ้ากค่าสมคัรโดยไม่หกั
ค่าใชจ่้าย  ใหก้บัมูลนิธิต่าง ๆ รวมเป็นเงินกวา่ 100 ลา้นบาท (สุภทัรา สุขชู, 2558) 

ขอ้มูลแสดงจ านวนผูเ้ขา้ร่วมการแข่งขนัวิ่ง จ  านวนรายการแข่งขนั กระแสบนส่ือต่าง ๆ 
ธุรกิจท่ีเก่ียวขอ้งกบัการวิ่งท่ีเพิ่มมากข้ึน เป็นส่ิงสะทอ้นให้เห็นภาพปรากฏการณ์การวิ่งในปัจจุบนัได้
ชดัเจนมากยิ่งข้ึน แต่เม่ือพิจารณาในรายละเอียดของกระแสการวิ่ง พบว่ายงัมีแง่มุมอ่ืน ๆ ท่ีน่าสนใจ 
เช่น วตัถุประสงคก์ารจดังาน และจุดมุ่งหมายในการเขา้ร่วมของแต่ละบุคคล ก็เป็นองค์ประกอบท่ีมี
ส่วนส าคญัต่อกระแสการวิง่ไดเ้ช่นกนั 

 

2.1.2 วตัถุประสงค์ของงานแข่งขันวิง่ 
เม่ือพิจารณาจากพฒันาการการออกก าลงักายดว้ยการวิ่งในสังคมไทย จะเห็นวา่งานวิ่งท่ีถูกจดั

ข้ึนในระยะแรกมกัเป็นการวิ่งเพื่อสุขภาพเป็นส่วนใหญ่ หรืออาจจะมีการวิ่งเพื่อรณรงคเ์ป็นคร้ังคราว 
(สมชาย ล่ีทองอิน, 2550) แต่ในปัจจุบนั ดว้ยกระแสความนิยมของการวิง่ ท  าใหมี้งานวิง่ถูกจดัข้ึนอยา่ง
สม ่าเสมอต่อเน่ืองตลอดทั้งปีมากกว่า 700 รายการ (จิมรันน่ิง, 2561; วิ่งไหนดี, 2561) เม่ือพิจารณาใน
รายละเอียดของการจัดงาน พบว่ามีว ัตถุประสงค์หรือเป้าหมายท่ีต่างกันออกไปและท่ีส าคัญ
วตัถุประสงคเ์หล่าน้ีถูกปรับใหเ้ขา้กบัยคุสมยัและผูค้นซ่ึงสามารถจ าแนกไดด้งัน้ี 

 

2.1.2.1 วิง่เพือ่สุขภาพ  
การแข่งขนัวิ่งเพื่อสุขภาพ จดัข้ึนโดยมีวตัถุประสงค์เพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของ

ร่างกาย มีการจดัการแข่งขนัในลกัษณะน้ีเกิดข้ึนมายาวนานกวา่ 3 ทศวรรษ คิดเป็นร้อยละ 48 ของการ
แข่งขนัทั้งหมด ตวัอย่างของงานวิ่งประเภทดงักล่าว ไดแ้ก่ เขาชะโงกซุปเปอร์ฮาล์ฟมาราธอน ทะเล
นอ้ยร้อยรัน วิง่สร้างเมือง ซีเอม็ยมูาราธอน หาดใหญ่มาราธอน เป็นตน้ (วิง่ไหนดี, 2561) 

 

2.1.2.2 งานวิง่เพือ่การกุศล (Charity Run) 
การแข่งขนัวิง่เพื่อการกุศล จดัข้ึนโดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อหารายไดเ้พื่อสนบัสนุน        การ

ด าเนินงานของหน่วยงานหรือองค์กรเอกชน การวิ่งเพื่อการกุศล คิดเป็นร้อยละ 32 ของการแข่งขนั
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ทั้ งหมด ยกตัวอย่างเช่น เดินวิ่งการกุศลเพื่อคนพิเศษจัดโดยสโมรสรนักศึกษาคณะครุศาสตร์ 
มหาวิทยาลยัมหาสารคาม วิง่เพื่อนอ้ง จดัโดยโรงเรียนวดัยา่นยาว อ าเภอบางกระทุ่ม จงัหวดัพิษณุโลก 
วิ่งฝันปันน ้ าใจเพื่อผูป่้วยโรคมะเร็ง จดัโดยบริษทับราเดอร์ คอมเมอร์เช่ียล (ประเทศไทย) จ ากดั เป็น
ต้น (วิ่งไหนดี, 2561) ท่ีผ่านมาสังคมไทยก็ได้เกิดกระแสการวิ่งท่ีโด่งดังไปทัว่ประเทศของดารา
นกัร้องอยา่งตูน อทิวราห์ คงมาลยั เม่ือวนัท่ี 1 พฤศจิกายน พ.ศ. 2560 ท่ีไดเ้ร่ิมตน้ออกวิ่งระยะทางไกล
ถึง 2,191 กิโลเมตร จากอ าเภอเบตง จงัหวดัยะลา จุดใตสุ้ดของประเทศไทย สู่อ าเภอแม่สาย จงัหวดั
เชียงราย ซ่ึงอยูท่างเหนือสุดของประเทศ โดยใชร้ะยะเวลาในการวิ่งทั้งหมด 55 วนั ทา้ยท่ีสุด สามารถ
ส้ินสุดการวิ่งคร้ังยิ่งใหญ่ ณ ด่านท่าข้ีเหล็ก อ าเภอแม่สาย จงัหวดัเชียงราย ในวนัท่ี 25 ธนัวาคม 2560 
การวิ่งคร้ังน้ี เป็นการวิ่งเพื่อการระดมเงินบริจาคให้กบัโรงพยาบาล 11 แห่งทัว่ประเทศ ซ่ึงเขาไดรั้บ
เงินบริจาคจากการวิ่งการกุศลคร้ังน้ีมากเกินความคาดหมาย จากผูมี้จิตศรัทธาทัว่ประเทศท่ีร่วมกนั
บริจาค โดยยอดเงินบริจาคทั้งหมดนั้นอยูท่ี่ประมาณ 1.3 พนัลา้นบาท (กา้วคนละกา้ว, 2561) 

 

2.1.2.3 การวิง่ในรูปแบบการท่องเทีย่วเชิงกฬีา (Sport Tourism) 
รายการแข่งขนัวิ่งท่ีจดัข้ึนในรูปแบบการท่องเท่ียวเชิงกีฬา มีวตัถุประสงค์เพื่อตอ้งการ

ประชาสัมพนัธ์การท่องเท่ียวในสถานท่ี จงัหวดั หรือประเทศท่ีจดังาน การท่องเท่ียวเชิงกีฬาหมายถึง
การเดินทางออกจากสถานท่ีอยู่ตามปกติ (Usual Environment) ไปยังอีกสถานท่ีหน่ึง โดยมี
วตัถุประสงคก์ารเขา้ร่วมกิจกรรมหรือสถานท่ีท่ีเก่ียวขอ้งกบักีฬาเป็นส่วนหน่ึงในการท่องเท่ียวซ่ึงอาจ
เป็นไดท้ั้งการเขา้ร่วมเพื่อเล่นกีฬา (Active Sport Tourism) และ/หรือการเขา้ร่วมรับชม (Passive Sport 
Tourism) ในช่วงระยะเวลาสั้นๆ ไม่เกิน 1 ปีการท่องเท่ียวเชิงกีฬาแบ่งไดเ้ป็น 3 ลกัษณะ ไดแ้ก่ 

1)  การท่องเท่ียวงานหรือมหกรรมกีฬา (Sport Event Tourism) ซ่ึงเป็นงานท่ีมี
กิจกรรมท่ีมีลกัษณะเฉพาะ เช่น การแข่งขนัเรือใบนานาชาติ วิง่มาราธอนนานาชาติ ไตรกีฬานานาชาติ 
เป็นตน้  

2) การท่องเท่ียวเพื่อเล่นกีฬา (Active Sport Tourism) โดยเป็นการเดินทางเพื่อไป
เล่นกีฬา ซ่ึงจะเป็นการแข่งขนัหรือไม่ก็ได ้เช่น การป่ันจกัยาน วิ่งมาราธอน กอล์ฟ การด าน ้ าต้ืน การ
ด าน ้าลึก เจท็สกี เป็นตน้ 

3)  การท่องเท่ียวเชิงกีฬาเพื่อความทรงจ า (Nostalgia Sport Tourism) โดยเป็นการ
เดินทางเพื่อไปยงัสถานท่ีท่ีมีช่ือเสียงซ่ึงเก่ียวขอ้งกบักีฬา เช่น พิพิธภณัฑ์กีฬา สนามฟุตบอล การเขา้
ค่ายฝึกกบันกักีฬาท่ีมีช่ือเสียงหรือการเขา้ชมการแข่งขนัมวยไทย เป็นตน้ 

ในปี 2559 การท่องเท่ียวเชิงกีฬาของไทยมีมูลค่าไม่ต ่ากวา่ 21,003 ลา้นบาท โดยแบ่งเป็น
กิจกรรม Sport Event 527 ล้านบาท กิจกรรม Active Sport Tourism 18,395 ล้านบาท และกิจกรรม 
Nostalgia Sport Tourism 2,080 ลา้นบาท (ส านกังานปลดักระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา, 2559) 
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รัฐบาลไทยไดมี้การประกาศนโยบายการส่งเสริมการท่องเท่ียวของไทยสู่นานาชาติโดย
ก าหนดใหก้ารท่องเท่ียวเชิงกีฬาเป็นแนวทางการพฒันาหน่ึงภายใตแ้ผนยทุธศาสตร์การท่องเท่ียวไทย
ทั้งในแผนฉบบัท่ี 1 (พ.ศ. 2558 - 2560) และฉบบัท่ี 2 (พ.ศ. 2560 - 2564) รัฐบาลมีเป้าหมายผลกัดนัให้
ประเทศไทยเป็น Sport Dream Destination (ส านกัการคา้บริการและการลงทุน, 2560) กระทรวงการ
ท่องเท่ียวและกีฬา ได้ผลกัดนักิจกรรมการท่องเท่ียวเชิงกีฬาท่ีได้รับความนิยม เช่น ในรายการวิ่ง
มาราธอน ได้แก่ The 19th Amari Watergate Bangkok Midnight Run, The North Face 100 Thailand, 
กรุงเทพมาราธอน BDMS BANGKOK MARATHON, เมืองไทยเชียงใหม่มาราธอนและล่าสุดในปี 
พ.ศ. 2561การท่องเท่ียวแห่งประเทศไทย (ททท.) โดยกระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา ไทยแลนดไ์ตร
ลีก ร่วมกบั บริษทัไอรอนแมน ซ่ึงเป็นเจา้ของลิขสิทธ์ิการจดัแข่งขนัรายการวิ่งมาราธอนระดบัเมเจอร์
ลีกของโลก 6 รายการ ไดแ้ก่ บอสตนั, ชิคาโก, นิวยอร์ก, เบอร์ลิน, ลอนดอน และโตเกียว ไดจ้ดัการ
แข่งขนัวิ่งมาราธอน Amazing Thailand Marathon Bangkok 2018 ในวนัอาทิตยท่ี์ 4 กุมภาพนัธ์ 2561 
และจะจดัอยา่งต่อเน่ืองทุกปีในช่วงเดือนมกราคมหรือเดือนกุมภาพนัธ์ วตัถุประสงค ์เพื่อส่งเสริมการ
ท่องเท่ียวเชิงกีฬาให้มีความเป็นมาตรฐานสากล เป็นท่ียอมรับในระดบันานาชาติ สร้างภาพลกัษณ์ของ
ประเทศให้เป็นศูนยก์ลางในการจดักิจกรรมกีฬาเชิงท่องเท่ียว โดยคาดวา่จะมีผูเ้ขา้ร่วมการแข่งขนัทั้ง
ชาวไทยและชาวต่างชาติ ตั้ งเป้าผลักดันให้เป็นรายการท่ีได้รับการบรรจุในปฏิทินการแข่งขัน
มาราธอนระดบัโลก หวงัให้เป็นการแข่งขนัวิ่งมาราธอนหลกั 1 ใน 4 ของทวีปเอเชีย และติดอนัดบั 1 
ใน 10 มาราธอนระดบัโลกท่ีคนอยากเดินทางมาแข่งขนัมากท่ีสุด (กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา, 
2561) สอดคล้องกับทิศทางการวิ่งของนักวิ่งทั้ งในปัจจุบนัและอนาคต ท่ีพบว่ามีแนวทางใหม่ท่ี
หลากหลาย ยกตวัอยา่งเช่น การวิ่งสไตล์ City Run หรือวิ่งชมเมือง โดยเป็นการวิ่งไปตามเส้นทางท่ี
ตนเองและกลุ่มสนใจ ก าหนดเส้นทางเองโดยอาศยัแผนท่ีจากอินเตอร์เน็ต สนามการแข่งขนัระดบั
ภูมิภาค เป็นจุดหมายปลายทางท่ีนกัวิ่งตอ้งการเขา้ไปสัมผสับรรยากาศ หรือสร้างประสบการณ์ความ
ประทบัใจใหก้บัตวัเองซ่ึงในปัจจุบนัแต่ละภูมิภาคมีสนามวิง่มาราธอนท่ีโดดเด่นเพื่อรองรับผูส้นใจเขา้
ร่วม ในขณะเดียวกนัสนามการแข่งขนัขนาดเล็กหรือการจดังานวิง่ของชุมชนขนาดเล็ก ท่ีมีบรรยากาศ
ของความอบอุ่น จริงใจ  มีแนวคิดท่ีดีและมีพิธีกรรมเฉพาะก็ได้รับกระแสตอบรับท่ีดี ท าให้สนาม
นั้นๆ กลายเป็นจุดหมายใหม่ของการเดินทาง (มนตรี บุญสัตย,์ 2560) 

 

2.1.2.4 การวิง่เพือ่การโฆษณา (Advertising) 
มีวตัถุประสงค์เพื่อโฆษณาประชาสัมพนัธ์สินคา้และบริการ มีการจดัการแข่งขนัวิ่งเพื่อ

โฆษณาคิดเป็นร้อยละ 15 ยกตัวอย่างเช่น Siam Paragon Together Run, Hello Kitty Run Bangkok, 
SCOOPYi  Mini Marathon, Run Hero Run, Run for Life by AEON เป็นตน้ (วิง่ไหนดี, 2561) 
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2.1.2.5  อืน่ ๆ 
นอกจากเป้าหมายของการจดังานวิ่งท่ีไดก้ล่าวขา้งตน้ ยงัมีการแข่งขนัวิ่งท่ีจดัข้ึน โดยมี

วตัถุประสงค์เพื่อแสดงสัญลักษณ์บางประการ อาทิ การท าความดี การแสดงความจงรักภักดี                      
การรณรงค ์ เป็นตน้ คิดเป็นร้อยละ 5 ตวัอยา่งเช่น วิ่งตามรอยพ่อ กลัยาณิวฒันามินิมาราธอน คร้ังท่ี 2 
วิ่งตามรอยพระบาท รวมพลคนรักพ่อ คร้ังท่ี 3 เดิน วิ่ง เฉลิมพระเกียรติ 12 สิงหามหาราชินี Run 4 
Mom และ ๙ ตามรอยพอ่ เป็นตน้ (วิง่ไหนดี, 2561) 

 

2.1.3  การวิง่ระยะไกล (Long distance running) 
การวิง่ระยะไกล (Long distance running) ไดถู้กให้นิยามโดยสหพนัธ์กรีฑาสมคัรเล่นนานาชาติ

ไวว้่า คือการวิ่งในระยะทางตั้งแต่ 5 กิโลเมตรข้ึนไป และไดก้ าหนดระยะทางมาตรฐานส าหรับการ
แข่งขันประเภทถนน (Road races) คือระยะทาง 5, 10, 15, 20, ฮาล์ฟมาราธอน ,25 , 30, 42.195 
(มาราธอน) และ 100 กิโลเมตร (IAAF, 2017; สมาคมกีฬากรีฑาแห่งประเทศไทยในพระบรม
ราชูปถมัภ,์ 2561) 

นอกจากการแบ่งประเภทการวิ่งตามระยะทางแล้ว Shipway, Holloway & Jones (2013) ได้
เสนอการแบ่งประเภทนกัวิ่งตามบทบาททางสังคม ซ่ึงก าหนดให้สังคมของการวิ่ง (Social world of 
the distance running) เป็นสังคมเฉพาะในกลุ่มบรรดานกัวิ่งดว้ยกนัเอง สังคมของการวิ่งเกิดจากการ
รวมตวัของนกัวิง่ เพื่อแลกเปล่ียนความรู้ ประสบการณ์และค่านิยมในกลุ่ม นกัวิง่ผูเ้ป็นสมาชิกจะเป็นผู ้
ท่ีมีบทบาททั้งในแง่ของการสร้างสรรค ์การผลิตซ ้ า การด ารงอยู่ และการเผยแพร่อตัลกัษณ์ของกลุ่ม 
(Social identity) รวมไปถึงการขบัเคล่ือนกลุ่มในเชิงสังคม บทบาทของนักวิ่งแบ่งเป็น 4 กลุ่มตาม
ความใกลชิ้ดสัมพนัธ์กบัค่านิยมของกลุ่ม ไดแ้ก่  

1)  กลุ่มคนนอก (Outsiders) เป็นผูท่ี้ไม่มีความสนใจในการวิ่งโดยตรง แต่มีบทบาท
เก่ียวขอ้งในการจดักิจกรรมต่างๆ ให้เกิดข้ึนเช่น เจา้หน้าท่ีหน่วยงานของรัฐ ท่ีมีหน้าท่ีอ านวยความ
สะดวกเร่ืองสถานท่ีในการฝึกซอ้ม การแข่งขนั  

2)  กลุ่มนกัวิ่งตามโอกาสหรือนกัวิ่งไม่ประจ า (Occasional, Casual participants) เป็นผูท่ี้
มีพื้นฐานเร่ืองการวิ่ง มีความสนใจในบางเร่ืองท่ีเก่ียวขอ้งกบัสังคมของการวิ่ง พฤติกรรมการวิ่ง การ
ฝึกซอ้มข้ึนจะข้ึนอยูก่บัความพึงพอใจและโอกาสท่ีเหมาะสมเป็นหลกั  

3)  กลุ่มนักวิ่งประจ า (Regular, Recreational runners) เป็นนักวิ่งให้ความส าคัญกับ
ความหมายของการวิ่ง และค่านิยมของกลุ่ม พยายามผสมผสานคุณค่าเหล่านั้นเขา้กบัชีวิตของตนเอง 
เพื่อสร้างอตัลกัษณ์เฉพาะตวัและบ่งบอกถึงการเป็นสมาชิกกลุ่ม โดยมากจะแสดงออกผา่นทางเส้ือผา้
เคร่ืองนุ่งห่มท่ีมีสัญลกัษณ์ส่ือถึงการวิง่และภาษาท่ีใชเ้ฉพาะกลุ่มนกัวิง่  
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4)  กลุ่มนักวิ่งวงในหรือนักวิ่งมีประสบการณ์ (Insiders, Experienced long distance 
running) เป็นผูท่ี้มีประสบการณ์การวิ่งมาอย่างยาวนาน มกัถูกยกเป็นตวัอยา่งหรือตน้แบบแก่สมาชิก
ในสังคมการวิง่ ท  าหนา้ท่ีเป็นแกนหลกัในการผสานคุณค่าหลกัของกลุ่มกบัสมาชิกและขบัเคล่ือนกลุ่ม
ในเชิงสังคม 

 

Smith (1998) ไดจ้  าแนกกลุ่มนกัวิง่ตามเป้าหมายและระดบัการฝึกซอ้ม กล่าวคือ 
1)  กลุ่มนกักีฬาแนวหนา้ (Athletes) เป็นกลุ่มท่ีมีเป้าหมายเพื่อชยัชนะหรือรางวลัในการ

แข่งขนั การวิง่จึงมีความส าคญัในระดบัท่ีเป็นส่วนหน่ึงของชีวติ (A part of life) คนกลุ่มน้ีจึงเคร่งครัด
กบัการฝึกซอ้มเพื่อพฒันาศกัยภาพของตน พร้อมกบัการติดตามประเมินคู่แข่งอยา่งใกลชิ้ด 

2)  กลุ่มนกัวิ่งทัว่ไป (Runners) เป็นกลุ่มคนท่ีวิ่งเพื่อวตัถุประสงค์ดา้นสุขภาพเป็นหลกั 
ให้ความส าคญักบัการฝึกซ้อมท่ีสม ่าเสมอ มีการวางแผนการฝึกซ้อมเพื่อพฒันาการทั้งดา้นความเร็ว 
(Pace) และระยะทาง (Distance) ในการวิง่  

3)  กลุ่มนักวิ่งเหยาะ (Joggers) เป็นกลุ่มท่ีอาศยัการวิ่งเพื่อความสนุกสนานและผ่อน
คลายเป็นหลกั ภาพลกัษณ์ท่ีดูดี ทางด้านร่างกาย เช่น รูปร่างท่ีสมส่วน ความอ่อนเยาว์ และความ
แจ่มใสดา้นอารมณ์เป็นแรงจูงใจส าคญัในการออกมาวิ่ง การฝึกซ้อมของนักวิ่งกลุ่มน้ีมกัข้ึนอยู่กบั
ความพึงพอใจ การเอ้ืออ านวยของโอกาสและสภาพอากาศท่ีเหมาะสม  

 

เม่ือเทียบการวิง่กบักีฬาอ่ืนๆ เช่น การป่ันจกัรยาน วา่ยน ้า สควอ๊ตส์ และเทนนิสแลว้ การวิง่เป็น
การออกก าลงัท่ีมีประสิทธิภาพอยา่งมาก เน่ืองจากสามารถเผาผลาญพลงังานไดดี้ท่ีสุดเม่ือใชเ้วลาใน
การท ากิจกรรมเท่ากนั เหมาะส าหรับผูท่ี้ตอ้งการควบคุมน ้ าหนกั (อุดมศิลป์ ศรีแสงงาม, 2543) คนท่ี
เลือกออกก าลังกายด้วยการวิ่งให้เหตุผลว่าเป็นกิจกรรมท่ีสะดวกและสนุกสนาน (Shipway & 
Holloway, 2010) นอกจากประโยชน์ต่อดา้นร่างกายแลว้ การวิ่งยงัส่งผลทางดา้นจิตใจและสังคมดว้ย 
การวิง่ถูกน ามาใชเ้พื่อการหลบหลีกสภาวะไม่พึงประสงค ์เช่น ความเครียด ความกดดนั และความเบ่ือ
หน่ายจากการท างาน เพื่อให้ตนเองกลบัไปใชชี้วิตประจ าวนัในครอบครัวและการท างานไดอ้ยา่งเป็น
ปกติไดอี้กดว้ย (Cook, Shaw, & Simpson, 2016) และส าหรับคนท่ีไม่ไดเ้น้นการวิ่งเพื่อการออกก าลงั
กายอยา่งจริงจงั น าการวิง่มาใชเ้ป็นกิจกรรมทางสังคมควบคู่กนัไป (Goodsell, Harris, & Bailey, 2013) 

แมเ้ป้าหมายของนกัวิง่แต่ละคนจะแตกต่างกนัไป แต่การเค่ียวกร าฝึกฝนตนเองเป็นคุณลกัษณะ
ท่ีมีพอ้งกนัในนกัวิ่งระยะไกล นยัยะหน่ึงเป็นความทา้ทายท่ีจะเอาชนะตนเองของนกัวิ่งในการเพียร
ปฏิบติัสั่งสมความแข็งแรงทางดา้นร่างกายท่ีสอดรับกบัสภาวะภายในจิตใจ แต่ในอีกแง่มุมหน่ึงกลบั
ช่วยสร้างคุณค่าและความหมายใหม่ในการก าหนดสถานะตนเองท่ีเช่ือมโยงกบัโลกใบใหม่ในสังคม
ของการวิง่ (Shipway & Holloway, 2010) 



 

17 

 

2.1.4  การเสริมสร้างพลงัอ านาจ (Empowerment) 
ความหมายและแนวคิด 
การเสริมสร้างพลังอ านาจได้ถูกอธิบายไว้หลากหลายแนวคิดและหลายบริบท Alsop, 

Bertelsen, & Holland (2006) ไดใ้ห้ค  านิยามว่า การเสริมสร้างพลงัอ านาจ คือกระบวนการสร้างเสริม
ความสามารถของปัจเจกบุคคล (Individual) หรือกลุ่มบุคคล (Group) เพื่อให้เขาเหล่านั้นก าหนด
ทางเลือก เลือกลงมือกระท า เลือกในผลลพัธ์ตามความตอ้งการของตนอยา่งแทจ้ริง โดยความสามารถ
ของบุคคลในการเลือกข้ึนอยูก่บั บุคคล และโอกาส (Agency and opportunity structure) กล่าวคือ การ
ท าใหบุ้คคลหรือกลุ่มบุคคลมีความสามารถในการเลือกและการสร้างโอกาสหรือทางเลือกใหบุ้คคลได้
เลือก 

โดยส่วนใหญ่แลว้การอธิบายความหมายของการสร้างเสริมพลงัอ านาจ มกัจะเป็นในทิศทาง
สอดคลอ้งกนั กล่าวคือ เป็นกระบวนการท่ีมีความซบัซ้อนและเกิดไดท้ั้งในระดบัปัจเจกบุคคล ระดบั
องค์กรและระดบัชุมชน การสร้างเสริมพลงัอ านาจของปัจเจกบุคคล (Individual empowerment) เป็น
กระบวนการท่ีก่อให้เกิดความรู้สึกของการควบคุม (Sense of control) ก าหนดทางเลือกในชีวติตนเอง 
มีความสัมพันธ์กับการเสริมสร้างพลังอ านาจด้านจิตใจ (Psychological empowerment) ท่ีบุคคล
ตอ้งการความมัน่ใจ (Confidence) ความเช่ือมัน่ในคุณค่าของตนเอง (Self-worth) และเคารพนับถือ
ตนเอง (Self-esteem) ซ่ึงจะน าไปสู่การพฒันาการสร้างทกัษะส่วนบุคคลท่ีจ าเป็นต่อการส่งเสริม
สุขภาพ ในขณะท่ีการเสริมสร้างพลังอ านาจระดับชุมชน (Community empowerment) เป็นทั้ ง
กระบวนการและเป้าหมาย กล่าวคือเป็นกระบวนการท่ีมีการลงมือกระท าอย่างต่อเน่ือง (Series of 
action) อาจจะเร่ิมตน้จากปัจเจกบุคคล กลุ่มบุคคล ภาคีเครือข่าย เพื่อสนบัสนุนให้เกิดการกลุ่มองคก์ร
และการขบัเคล่ือนทางสังคมอนัเป็นเป้าหมายของการสร้างเสริมพลงัอ านาจในระดบัชุมชน (Woodall 
et al., 2010) 

การศึกษาของ Tengland (2007) ไดก้ล่าวถึงการก าหนดทางเลือกเพื่อส่งเสริมสุขภาพของปัจเจก
บุคคลนั้น ประกอบดว้ย 2 ประการ ไดแ้ก่ 1) การควบคุมและเปล่ียนแปลงส่ิงแวดลอ้มรอบตวั เช่น ท่ี
อยู่อาศยั สถานท่ีท างาน และปัจจยัภายนอกอ่ืนๆ ให้เอ้ือต่อการมีสุขภาพท่ีดีและ 2) การควบคุมและ
เปล่ียนแปลงตนเอง เช่น การสร้างพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์ การปรับเปล่ียนความตอ้งการและการ
กระท าส่วนบุคคลหรือการหลีกเล่ียงต่ออนัตรายอนัมีผลกระทบต่อสุขภาพ 

ส าหรับการเตรียมตวัของบุคคลเขา้สู่การวิ่งระยะไกล การท าความเขา้ใจถึงประเด็นรายละเอียด
ของการเสริมพลังอ านาจ น่าจะมีส่วนช่วยในการอธิบายและช่วยท าความเกิดความเข้าใจถึง
กระบวนการเปล่ียนผ่านของปัจเจกบุคคล สะทอ้นให้เห็นถึงกระบวนการเสริมสร้างพลงัอ านาจใน
ระดบัปัจเจกบุคคลได ้
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2.1.5 การวิง่ระยะไกล (Long distance running) กบั การเสริมสร้างพลังอ านาจ (Empowerment) 
หลกัเบ้ืองตน้ของการกรีฑา ( 2530) กล่าวถึงการวิง่ระยะไกลวา่เป็นกระบวนการพฒันาท่ีข้ึนกบั

ระดบัความอดทนของผูว้ิ่ง รูปแบบในการวิ่ง ตลอดจนความตั้งใจจริงของผูว้ิ่ง ผูท่ี้อยูใ่นกระบวนการ
ฝึกซ้อมตอ้งใชเ้วลาและความตั้งใจอยา่งเคร่งครัดและจริงจงั อีกทั้งยงัตอ้งอาศยัทกัษะ ความรู้ และการ
ฝึกฝนเค่ียวกร าจนกระทั่งเกิดความช านาญ (Green & Jones, 2005) นอกจากน้ี ผู ้ฝึกซ้อมต้องมี
โปรแกรมการฝึกซ้อมท่ีถูกวางแผนมาดว้ยความรอบคอบละเอียดรัดกุม และตอ้งการความอดทนต่อ
การฝึกซ้อมท่ีตอ้งปฏิบติัตามแผนอย่างต่อเน่ืองอีกดว้ย (เจริญ กระบวนทศัน์, 2545) ในกระบวนการ
ของการฝึกซ้อมเพื่อบรรลุเป้าหมายของการวิ่งระยะไกล เปรียบได้ว่าเป็นกระบวนการเสริมสร้าง
ความสามารถของบุคคลในการสร้างทางเลือก และการตดัสินใจท่ีให้ผลลพัธ์ตอบสนองตามความ
ตอ้งการของตนอยา่งแทจ้ริง กระบวนการดงักล่าวสร้างการเปล่ียนแปลงท่ีหลากหลายใหเ้กิดข้ึนกบันกั
วิง่ระยะไกล 

จากการศึกษาพบว่า กระบวนการในการฝึกซ้อมการวิ่งระยะไกลสัมพนัธ์กับการเกิดคุณ
ลกัษณะเฉพาะของบุคคลท่ีบ่งบอกถึงความเป็นตนเอง (Self-representing) ในท่ีน้ีไดแ้ก่ การคน้พบ
ตนเอง (Self-discovery) การระบุตวัตนของตนเอง (Self-identity) ความเคารพนับถือตนเอง (Self-
esteem)  และการเห็นคุณค่าของตนเอง (Self-worth) (Thagard & Wood, 2015)โดยนักวิ่งระยะไกล
พบวา่การวิ่งท าให้ตนเองพน้จากภาวะซึมเศร้า ภายในจิตใจสงบน่ิง และมีสมาธิมากยิ่งข้ึน การวิ่งเป็น
ช่วงเวลาท่ีไดอ้ยูก่บัตนเอง มีโอกาสใคร่ครวญ ท าความกบัรู้จกัตนเอง ทราบเป้าหมายและส่ิงท่ีตนเอง
ตอ้งการอย่างแน่ชัด จึงท าให้เป็นตวัเองไดอ้ย่างแทจ้ริง (Boudreau & Giorgi, 2010) ในด้านของการ
เพิ่มพูนความเคารพนบัถือตนเอง (Self-esteem) และการเห็นคุณค่าของตนเอง (Self-worth) การศึกษา
ของ Shipway และ Holloway ในปี 2010 พบว่าการวิ่งระยะไกลยงัช่วยสร้างสุขภาวะทางจิต (Mental 
health) ท่ีดี ผอ่นคลายทางอารมณ์และสร้างสมาธิ ในขณะวิ่งนกัวิ่งจะคน้พบความสงบน่ิงท่ีช่วยบ าบดั
และฟ้ืนฟูสภาพอารมณ์และจิตใจของตนเอง นกัวิ่งท่ีผ่านการฝึกซ้อมในโปรแกรมท่ีเขม้ขน้ยาวนาน
หรือผา่นการแข่งขนัวิง่ระยะไกล มกัพบการเติบโตภายในตนเอง มีวจิารณญาณการมองโลกทั้งภายใน
และภายนอกในเชิงบวกมากข้ึน เพิ่มพูนความเคารพนบัถือตนเอง (Self-esteem) นอกจากน้ี สังคมให้
ความหมายและคุณค่าต่อรูปร่างท่ีประกอบด้วยกล้ามเน้ือท่ีสมส่วน นักวิ่งบางคนจึงเพียรพยายาม
ฝึกซ้อมและควบคุมภาวะโภชนาการโดยมีเป้าหมายเป็นร่างกายท่ีแข็งแรงสมส่วน เพราะความ
สวยงามท าให้เกิดความมัน่ใจในภาพลกัษณ์ของตนเอง ส่วนความแขง็แรงก็แสดงถึงประสิทธิภาพของ
ระบบการท างานของร่างกาย รูปร่างท่ีสมส่วนจึงกลายเป็นการแสดงออกของตวัตนในรูปแบบหน่ึงท่ี
เพิ่มการเห็นคุณค่าของตนเอง (Self-worth) (Shipway & Holloway, 2010) 
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นอกจากคุณลกัษณะท่ีบ่งบอกความเป็นตนเอง (Self-representing)แลว้ ยงัพบคุณลกัษณะความ
พยายามในการปรับเปล่ียนสภาวะหรือพฤติกรรมดว้ยการควบคุมพฤติกรรมบางประการในตนเอง
(Self-effecting) ในท่ีน้ีไดแ้ก่ การควบคุมตนเอง (Self-control) การก ากบัตนเอง (Self-regulation) และ
การมีวินยัในตนเอง (Self-discipline) (Thagard & Wood, 2015) การควบคุมตนเอง เป็นความสามารถ
ในการท่ีจะยบัย ั้งชัง่ใจต่อส่ิงย ัว่ยุและกระท าการอนัพึงกระท าเพื่อให้เกิดพฤติกรรมหรือการกระท าอนั
พึงประสงค์ (Gillebaart, 2018) การก ากบัตนเองเป็นกระบวนการท่ีบุคคลใช้ในการบงัคบัความรู้สึก 
นึกคิด และพฤติกรรมของตนเองเพื่อให้บรรลุถึงเป้าหมายท่ีตั้ งใจไว ้(Hofmann, Schmeichel, & 
Baddeley, 2012; Hoyle, 2006) และการมีวินัยในตนเอง เป็นวิถีการด าเนินชีวิตท่ีเกิดจากการเรียนรู้
ปฏิบติัตนตามแบบแผนท่ีมีเป้าหมายท่ีตนเองไดก้ าหนดหรือเลือกไวแ้ต่ตน้ (Gorbunovs, Kapenieks, 
& Cakula, 2016) การศึกษาในนักวิ่ง ท่ีผ่านการวิ่งระยะไกลพบว่า เ ม่ือนักวิ่งก าหนดเป้าหมาย
ความส าเร็จของตนเองไวท่ี้รายการแข่งขนัใด ๆ ก็ตาม จึงมกัจะต้องก ากับตนเองให้ฝึกซ้อมตาม
โปรแกรมอย่างเคร่งครัด ตอ้งอาศยัทั้งความอดทนและความมีวินยัต่อตนเองอยา่งสูง เม่ือพน้ผ่านการ
แข่งขนัมกัพบการพฒันาทั้งประสิทธิภาพของการวิ่ง ประสิทธิภาพการจดัการในชีวิตของตนเอง 
น าไปสู่ความรู้สึกภาคภูมิใจและเช่ือมัน่ในตวัตนของตนเอง (Boudreau & Giorgi, 2010)คุณลกัษณะ
ของบุคคลท่ีเป็นการเปล่ียนแปลงสัมพนัธ์กบัประสบการณ์ในชีวิต(Self-changing) ในท่ีน้ีไดแ้ก่ การ
ปรับปรุงตวัตน (Self-improvement) (Thagard & Wood, 2015) เช่น เม่ือผ่านการฝึกซ้อมอนัเข้มข้น
ยาวนานหรือการแข่งขนั นกัวิ่งระยะไกลจะเกิดการพฒันาดา้นอารมณ์และความรู้สึกท่ีมีต่อตนเอง เปิด
โอกาสให้ตนเองท าส่ิงใหม่ท่ีทา้ทายในชีวิตเพื่อพฒันาทกัษะและความสามารถ ทั้งในเร่ืองการวิ่งและ
การใช้ชีวิต ท าให้ทศันคติในการมองส่ิงรอบตวัเปล่ียนแปลงไปมุมมองท่ีมีต่อคนรอบขา้ง คนใน
ครอบครัว มีความละเอียดอ่อนและเกิดการยอมรับส่ิงต่าง ๆ ไดดี้ยิง่ข้ึน จึงส่งผลให้เกิดความสัมพนัธ์ท่ี
ดีกบัคนรอบขา้ง (Boudreau & Giorgi, 2010) 

นอกจากน้ีการศึกษาของ Boudreau และ Giorgi (2010) ยงัแสดงให้เห็นถึงการเสริมสร้างพลงั
อ านาจผา่นประสบการณ์ของนกัวิ่งระยะไกลในการคน้พบตวัเอง (Self-discovery) และเปล่ียนแปลง
ทางดา้นจิตใจ (Mental Change) ใน 6 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่  

1)  การรับรู้ถึงส่ิงแวดล้อมภายนอกรอบๆ ตวั กล่าวคือ การวิ่งเป็นการเปิดโอกาสให้
ร่างกายไดอ้อกไปสัมผสักบัความสวยงามของบรรยากาศรอบตวัอยา่งเตม็ท่ี  

2)  การเป็นคนมีใจเปิดกว้างต่อทั้ งผู ้อ่ืนและตนเอง เพราะการวิ่ง ท่ีท าให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงวิถีชีวิต การทุ่มเทเวลาและความสนใจให้กบัการวิ่ง ช่วยลดแรงกดดนัท่ีมีต่อตนเองและ
คนรอบขา้งความสัมพนัธ์ภายในครอบครัวดีข้ึน เกิดความรู้สึกเป็นอิสระและเป็นตวัของตวัเองมาก
ยิง่ข้ึน 
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3)  เกิดการพฒันาภายในตนเอง (Self-improvement) การวิ่งเป็นห้วงเวลาท่ีท าให้เกิด
เช่ือมโยงจากร่างกายสู่จิตใจตนเอง นกัวิ่งใชค้วามสงบและสมาธิท่ีเกิดขณะวิง่ เพื่อการเขา้ถึงตวัเอง รับ
ฟังเสียงของตนเอง คิดทบทวนภายในจิตใจ ส่ิงท่ีตามมาคือพลงัและความชดัเจนต่อเป้าหมายในชีวติ  

4)  สภาวะทางดา้นอารมณ์และจิตใจท่ีถูกเสริมสร้างใหมี้ความมัน่ใจ (Confidence) และมี
พลงั (Empower) ผา่นความส าเร็จจากการแข่งขนั เป็นกุญแจส าคญัสู่เป้าหมายท่ียิ่งใหญ่กวา่ ทั้งในการ
แข่งขนัและการใชชี้วติ ความเขม้แข็งภายในจิตใจส่งผลต่อการมองโลกผา่นทางสายตาและทศันคติใน
เชิงบวกมากยิง่ข้ึน  

5)  เสริมสร้างพลังอ านาจให้ชีวิตได้ลองท า ส่ิงใหม่ ด้วยเป้าหมายใหม่ท่ีท้าทาย
ความสามารถพาตวัเองออกจากเขตความสะดวกสบายของชีวิต (Comfort zone) แลว้จดัการชีวิตดว้ย
พลงัและความเช่ือมัน่ในตนเอง 

6)  สนบัสนุนการเผชิญหนา้กบัความทา้ทายในอนาคต การวิ่งช่วยเสริมสร้างความมัน่ใจ
ในชีวิตประจ าวนั สร้างพลงัความแข็งแรงทั้งดา้นร่างกายและจิตใจ ดงันั้นนกัวิ่งจึงเช่ือมัน่วา่พลงัและ
ความเขม้แขง็ดงักล่าวจะช่วยใหต้นสามารถจดัการกบัส่ิงท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคตไดเ้ป็นอยา่งดี 

 

ในกระบวนการฝึกซ้อมเพื่อการวิ่งระยะไกล สามารถสะทอ้นถึงกระบวนการท่ีน าไปสู่การ
เปล่ียนผ่านของบุคคล กระบวนการท่ีกล่าวถึงน้ี หากอธิบายด้วยแนวคิดการเสริมสร้างพลงัอ านาจ
ให้กบัปัจเจกบุคคล สามารถอธิบายการเสริมสร้างพลงัอ านาจท่ีส่งผ่านทางด้านร่างกาย จิตใจและ
สังคมไดด้งัน้ี  

1) การเสริมสร้างพลงัอ านาจทางดา้นร่างกาย (Physical empowerment)  
เป็นความสามารถของบุคคลในการท่ีจะก าหนดส่ิงแวดล้อม และการกระท าใน

ชีวิตประจ าวนัท่ีส่งผลต่อสุขภาพตนเอง เพื่อน าไปสู่เป้าหมายการมีสุขภาพดี ความแข็งแรงและความ
ทนทานของร่างกายผ่านการฝึกฝนการวิ่งระยะไกล เสริมสร้างเป็นพลงัในการใชชี้วิต อีกทั้งการรับรู้
ถึงพลงัความแข็งแรงในร่างกายของตนนั้น ยงัท าให้เกิดความมัน่ใจในการประกอบกิจกรรมทางกาย
อ่ืน ๆ ท่ีทา้ทายต่อไปได ้ 

2) การเสริมสร้างพลงัอ านาจทางดา้นจิตใจ (Psychological empowerment)  
เป็นความสามารถของบุคคลในการจดัการกบัปัญหาทางอารมณ์และความรู้สึก สะทอ้น

เป็นพลงัเชิงบวกผา่นความมัน่ใจในตนเอง (Self-confident) ความเขม้แข็งภายในจิตใจ และความรู้สึก
ของการควบคุมก าหนดทางเลือกได ้(Sense of control) ช่วยส่งเสริมให้เกิดความเช่ือมัน่ในภาพลกัษณ์
ของตน (Self-image) ท่ี เ ช่ือว่าตนเป็นต้นแบบท่ีดีให้แก่คนรอบข้างได้ ความรู้สึกเป็นอิสระ 
(Autonomous) ในการก าหนดชีวิตตนเอง ความมุ่งมัน่ภายในตนเอง (Self-commitment) เพื่อท่ีจะไป
ใหถึ้งเป้าหมายท่ีตนตั้งไว ้ เกิดความตอ้งการเรียนรู้ (Self-knowledge) สภาวะภายในจิตใจผา่นการวิง่ท่ี
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ประยกุตใ์ชก้บัดา้นอ่ืนๆ ของชีวติ เช่น การอดทนต่อภาวะกดดนั การท าเพื่อบรรลุเป้าหมายท่ีตั้งไว ้การ
พิจารณาความสามารถและขอ้จ ากดัของตนเองอยา่งถ่องแท ้เสริมพลงัเชิงบวกและสร้างความเช่ือมัน่
ให้กบัตนเอง ความรู้สึกเป็นสุขสดช่ืนจากผลทางจิตวิญญาณ (Spiritual effect) ดว้ยการวิ่งท่ีเช่ือมโยง
การเคล่ือนไหวทางกายสู่ก าหนดสติสมาธิภายในจิตใจ ท าใหเ้กิดความสงบ เบิกบาน แจ่มใส  

3) การเสริมสร้างพลงัอ านาจดา้นสังคม (Social empowerment) 
เป็นความสามารถของบุคคลในการเขา้ร่วมเป็นสมาชิกของกลุ่ม ช่วยสร้างความรู้สึกร่วม

เป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนั ซ่ึงเป็นพลงัเชิงบวกต่อการเอาชนะเป้าหมายในการฝึกซ้อมหรือการแข่งขนั
ท่ีตั้งไวก้ลุ่มช่วยสร้างความเช่ือมัน่ ความภาคภูมิใจ ในขณะเดียวกนัก็ช่วยสร้างเครือข่ายในหมู่ของนกั
วิ่งท่ีช่วยเหลือและแบ่งปันประสบการณ์การฝึกซ้อม ท าให้บรรยากาศในการฝึกซ้อมเป็นไปอย่างมี
พลงั (Michelle, 2007) 

 

ในสังคมของนกัวิ่งมีการจดัแบ่งนกัวิ่งอยา่งไม่เป็นทางการตามเป้าหมายและระดบัการฝึกซ้อม
กล่าวคือ นกักีฬา (Athletes) นกัวิ่งทัว่ไป (Runners) และนกัวิง่เหยาะ (Joggers) ซ่ึงการแบ่งประเภทนกั
วิ่งดังกล่าว น าไปสู่การอธิบายกระบวนการการเสริมสร้างพลังอ านาจท่ีแตกต่างกันออกไป
(Smith,1998) กล่าวคือ ในกลุ่มนักกีฬา การเสริมสร้างพลงัอ านาจถูกขบัเคล่ือนด้วยพลงัภายในตวั
บุคคลและความคาดหวงัจากสังคมผ่านชัยชนะในการแข่งขนั และการรักษาคงไวซ่ึ้งผลงานการ
แข่งขนั (Performance) ผลการแข่งขนัจึงมีอิทธิพลต่อชีวิต เป็นพลงัส่งใหน้กัวิ่งในกลุ่มน้ีมีการฝึกซ้อม
ตามโปรแกรมอย่างเคร่งครัด อีกทั้งยงัตอ้งติดตามการฝึกซ้อม ความเคล่ือนไหวของคู่แข่งของตน 
รวมถึงสามารถจดจ าสถิติของคู่แข่งไดอ้ยา่งแม่นย  าเพื่อใชป้ระเมินการแข่งขนัคร้ังต่อไป ส าหรับกลุ่ม
นกัวิง่ทัว่ไปเป็นกลุ่มท่ีวิง่ในระยะทางและความเร็วท่ีไม่ไดห้วงัผลชยัชนะในการแข่งขนัเท่านกักีฬาแต่
มากกวา่นกัวิ่งเหยาะ เน้นความสม ่าเสมอของการฝึกซ้อม กลุ่มน้ีถูกขบัเคล่ือนดว้ยพลงัความทา้ทายท่ี
ตอ้งการเอาชนะตนเอง ไม่ว่าจะเป็นการตั้งเป้าหมายการฝึกซ้อมตามระยะทาง หรือความเร็วท่ีตั้งไว้
หรือแมก้ระทัง่ภาพท่ีแสดงออกสู่สังคม (Self-presentation) ก็เป็นตวัก าหนดให้เกิดพฤติกรรมการ
ฝึกซ้อมท่ีสม ่ าเสมอได้ ส าหรับกลุ่มของนักวิ่งเหยาะ กลุ่มน้ีอาศัยพลังจากภาพลักษณ์ (Self-
presentation) เป็นหลกัใหญ่ เพราะตอ้งการรูปร่างท่ีสมส่วน ความอ่อนเยาว ์และความเบิกบานของ
จิตใจ การวิ่งจึงถูกใช้เป็นเคร่ืองมือในตอบสนองความตอ้งการเหล่าน้ี แต่กลุ่มน้ีจะไม่ไดเ้คร่งครัดกบั
ประสิทธิภาพการวิง่มากนกั ความสม ่าเสมอของการวิง่จึงไม่ชดัเจน 

เช่นเดียวกบัการศึกษาของ Cook et al. (2016) ท่ีแบ่งกลุ่มนกัวิ่งตามเป้าหมายเป็น 1) วิ่งเพื่อการ
แข่งขนั (Competition) นกัวิ่งกลุ่มดงักล่าว จะตั้งเป้าหมายตนเองไวท่ี้ชยัชนะในการแข่งขนั แลว้ใชเ้ป็น
พลงัในการผลกัดนัตนเองไปถึงความส าเร็จนั้น ดว้ยโปรแกรมการฝึกซ้อมท่ีเนน้การเพิ่มพูนศกัยภาพ
ทางดา้นร่างกาย 2) วิง่เพื่อสุขภาพ (Health) กลุ่มน้ีใชค้วามแขง็แรงทางสุขภาพเป็นพลงัในการผลกัดนั
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พฤติกรรมการวิ่ง หรือบางคนถูกผลกัดนัดว้ยภาวะโรคภยัไขเ้จ็บ (Ill-effect) ให้ตอ้งหันมาออกก าลงั
กายอยา่งต่อเน่ืองและจริงจงั 3) วิ่งเพื่อประสบการณ์ (Experience-orientated) กลุ่มน้ีจะเนน้การเรียนรู้
ดว้ยตนเองบวกกบัความทา้ทายในชีวิตท่ีเป็นแรงพลงัในการผลกัดนัเขา้สู่สนามการฝึกซ้อมและการ
แข่งขนัวิง่ระยะไกล  

ส าหรับการก าหนดบทบาทของนกัวิ่งในสังคมการวิ่ง สามารถอธิบายความแตกต่างของการ
เสริมสร้างพลังอ านาจผ่านพฤติกรรมการวิ่งและการแสดงออกอัตลักษณ์ของกลุ่มตามระดับ
ความสัมพนัธ์ใกลชิ้ดได ้กล่าวคือ 1) กลุ่มนกัวิง่วงในหรือนกัวิ่งมีประสบการณ์ (Insiders, Experienced 
long distance running) เป็นกลุ่มคนท่ีมักจะมีประสบการณ์ค่อนข้างมาก มักจะถูกก าหนดให้เป็น
ตน้แบบทั้งดา้นพฤติกรรม และการก าหนดอตัลกัษณ์ของกลุ่ม เป็นกลุ่มคนท่ีสามารถใชพ้ลงัของกลุ่ม
ขบัเคล่ือนงานเชิงสังคมได ้2) กลุ่มนกัวิ่งประจ า (Regular, Recreational runners) และ 3) กลุ่มนกัวิ่ง
ตามโอกาส (Occasional, Casual participants) เป็นกลุ่มท่ีอาศยัตน้แบบ   และอตัลกัษณ์ทางสังคมเป็น
พลงัผลกัดนัพฤติกรรมการฝึกซ้อมวิ่งระยะไกล นักวิ่งทั้งสองกลุ่มน้ีจะอาศยัการแสดงออกทางดา้น
ค าพูดท่ีแสดงความเป็นเอกลกัษณ์ของนกัวิ่งเช่น จุดพลุ (Blowing up) วิ่งชนก าแพง (Hitting the wall) 
หรือการสวมใส่เส้ือผา้ท่ีมีสัญลกัษณ์แสดงใหเ้ห็นถึงการวิง่ ทั้งเส้ือวิง่ของรายการท่ีมีช่ือเสียง เส้ือฟินิช
เชอร์ (Finisher) ส่ิงเหล่าน้ีนอกจากแสดงออกถึงความภาคภูมิใจท่ีตนไดเ้ป็นส่วนหน่ึงเป็นสมาชิกของ
สังคมนักวิ่งแล้ว ยงัท าหน้าท่ีก ากบัความสม ่าเสมอของพฤติกรรมอีกด้วย (Shipway, Holloway, & 
Jones, 2013) 

พฒันาการการออกก าลงักาย และปรากฏการณ์การวิ่งของสังคมไทยในปัจจุบนั ท าใหเ้กิดความ
เข้าใจในกระแสของการออกก าลงักายด้วยการวิ่ง การท าความเขา้ใจโลกของนักวิ่งระยะไกลท่ีมี
ความหมายมากกวา่การสร้างความแข็งแรงทางดา้นร่างกาย เม่ือประกอบกบัการใช้กรอบแนวคิดของ
การเสริมสร้างพลงัอ านาจช่วยให้เกิดมุมมองใหม่ในการมองพฤติกรรมนกัวิ่งระยะไกล ผ่านกรอบ
แนวคิดดงักล่าว ดงันั้นจึงเป็นท่ีมาของการท าการศึกษาเพื่อท าความเขา้ใจการใหค้วามหมายของการวิ่ง
และการเปล่ียนผ่านสู่สภาวะใหม่ในการวิ่งของนักวิ่งการวิ่งระยะไกลภายใต้กรอบแนวคิดการ
เสริมสร้างพลงัอ านาจ  
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2.2 กรอบแนวคิดในการศึกษา 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

สภาวะเร่ิมตน้ 
นกัวิง่ไม่ประจ า/ตามโอกาส 
นกัวิง่ประจ า 
นกัวิง่ตน้แบบ/วงใน 
 

สภาวะใหม่ในการวิง่ 
นกัวิง่ไม่ประจ า/ตามโอกาส 
นกัวิง่ประจ า 
นกัวิง่ตน้แบบ/วงใน 

 

 

 

 

 

การเปล่ียนผา่น 

 
 การเสริมสร้างพลงัอ านาจ 
 - ดา้นร่างกาย 
 - ดา้นจิตใจ 
 - ดา้นสังคม 

 

การวิง่ระยะไกล 
- การก าหนดเป้าหมาย 
- การฝึกซอ้ม 
- การแข่งขนั 
- บทบาทในสังคมการวิง่ 
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บทที ่3 
 

วธีิด ำเนินกำรศึกษำ 
 

3.1 รูปแบบกำรวจัิย 
 

การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาเชิงพรรณนาโดยใช้การรวบรวมขอ้มูลเชิงคุณภาพ (Qualitative 
Method) ใช้การสั มภาษณ์ แบบ เชิ งลึก  ( In-depth interview) และการสั ง เกตแบบ มี ส่ วน ร่วม 
(Participatory observation)  

 

3.2 ประชำกรศึกษำ 
 

กลุ่มผูท่ี้มาฝึกซ้อมวิ่งท่ีสนามกีฬาองค์การบริหารจงัหวดัแพร่และเลือกผูใ้ห้ขอ้มูลหลกัทั้งส้ิน
จ านวน 11 ราย โดยใชว้ิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ผูศึ้กษาไดก้ าหนดเกณฑ์ในการ
เลือกเพื่อใหเ้กิดความหลากหลายในเร่ืองอาย ุเพศ และประสบการณ์ของการวิง่ ดงัน้ี 

 

เกณฑก์ารคดัเขา้ส าหรับผูใ้ห้ขอ้มูลหลกั 
1) เป็นผูท่ี้มีอาย ุ20 ปีข้ึนไป เน่ืองจากตอ้งการกลุ่มตวัอยา่งท่ีอยูใ่นบริบทชีวติวยัท างาน 
2) มีประสบการณ์การวิง่ระยะไกลอยา่งนอ้ยใน 6 เดือนท่ีผา่นมา และ/หรือ 
3)  มีการฝึกซ้อมเป็นประจ าสม ่าเสมออย่างน้อย 3 คร้ัง/สัปดาห์ ทั้ งน้ีเพื่อให้สอดคล้องกับ

ค าอธิบายของ  Serious leisure กล่าวคือ นักวิ่งในกลุ่มน้ีจะยึดถือเอาการวิ่งเป็นกิจวตัรหน่ึงใน
ชีวิตประจ าวนั จึงมกัจะตอ้งทุ่มเทเวลาในการฝึกซ้อมค่อนขา้งมาก (Shipway & Jones, 2007) และ/
หรือ 

4) ผ่านการวิ่งแข่งขันในระยะไกล ประเภทใดประเภทหน่ึงดังน้ี 5, 10, 21.1 และ 42.195 
กิโลเมตร 
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3.3 เคร่ืองมือในกำรศึกษำ/วธีิเกบ็ข้อมูล 
 

เก็บข้อมูลโดยการพูดคุยและสังเกตแบบมีส่วนร่วม (Participatory observation) กลุ่มผูท่ี้มา
ฝึกซ้อมวิ่งท่ีสนามกีฬาองค์การบริหารจงัหวดัแพร่ คดัเลือกผูใ้ห้ขอ้มูลหลกัเพื่อท าการสัมภาษณ์แบบ
เชิงลึก (In-depth interview) ในประเด็นเก่ียวกบั จุดเปล่ียนสู่การวิง่ระยะไกล การใหค้วามหมายต่อการ
วิง่ เป้าหมาย ความรู้สึกนึกคิด และความคิดเห็นผา่นประสบการณ์การวิง่ของตนโดยมีการก าหนดแนว
ค าถามไวล่้วงหน้า (Semi-structured interviews) เพื่อให้การสนทนาเป็นไปในทิศทางท่ีตอ้งการ การ
สัมภาษณ์ อาศยัการใช้ค  าถามปลายเปิดในการสนทนาและซักถามเพื่อเปิดกวา้งส าหรับผูใ้ห้ขอ้มูลได้
แสดงข้อมูล หรือเล่าเร่ืองตามแบบฉบับของตนได้อย่างเต็มท่ีร่วมกับการสังเกตแบบมีส่วนร่วม 
(Participatory observation) โดยผู ้ศึกษาได้เข้าไปคลุกคลีใกล้ชิดกับกลุ่มผู ้ให้ข้อมูล แล้วสังเกต
พฤติกรรมการวิง่ของแต่ละคน รวมถึงวฒันธรรมในสังคมของนกัวิง่ 

การบนัทึกขอ้มูลในการสัมภาษณ์จะใชบ้นัทึกยอ่ (Scratch notes) ในการจดประเด็นท่ีน่าสนใจ
เพื่อซกัถามเพิ่มเติม ใชแ้บบบนัทึกขอ้มูลภาคสนาม (Field note) เรียบเรียงขอ้มูลจากการสัมภาษณ์และ
จากเคร่ืองบันทึกเสียงท่ีบันทึกรายละเอียดข้อมูลตลอดการสนทนา แล้วถ่ายทอดเป็นข้อมูลเชิง
พรรณนา (Descriptive notes) ท่ีปราศจากข้อคิดเห็นหรือการตีความจากผูศึ้กษา ร่วมกบัการบนัทึก
ขอ้มูลท่ีเป็นบริบทของการสัมภาษณ์ วา่ผูใ้ห้ขอ้มูลอยูใ่นอากปักิริยาใดหรือมีเหตุการณ์อะไรเกิดข้ึน
ในขณะสัมภาษณ์บา้ง 

หัวข้อค าถามท่ีถูกก าหนดข้ึน จะใช้เป็นแนวทางในการเข้าถึงข้อมูลอนัเก่ียวข้องกับการให้
ความหมายของการวิ่ง รวมถึงความหมายของส่ิงต่าง ๆ ในปริมณฑลของการวิ่ง การแข่งขนั ชยัชนะ 
ความส าเร็จหรือแมก้ระทัง่อุปสรรคและความลม้เหลว กระบวนการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในตนเอง
และกระบวนการเสริมสร้างพลงัอ านาจท่ีสะทอ้นผ่านความรู้สึกนึกคิดจากประสบการณ์การวิ่งของ
ตนเอง  

 
ตัวอย่ำงค ำถำม 
ตวัอยา่งค าถามเพื่อท าความเขา้ใจในประสบการณ์ชีวิตของนกัวิ่ง เช่น  เหตุผล/จุดเปล่ียนท่ีเขา้

มาสู่การวิ่ง, ระยะเวลาท่ีมีประสบการณ์วิ่ง, เป้าหมายของการวิ่งในแต่ละช่วง เป็นต้น เน่ืองจาก
เป้าหมายการวิ่งระยะไกลของแต่ละคนและในแต่ละช่วงเวลามีความแตกต่างกนั อาจข้ึนอยูก่บัความ
ต้องการในแต่ละเพศและวยั สถานะ อาชีพ ปัจจยัทั้ งส่วนบุคคลและสังคม เช่น วยัท างาน โสด/                  
มีครอบครัว 

ตวัอย่างค าถามเพื่อให้เห็นและท าความเขา้ใจของกระบวนการเปล่ียนแปลงในตนเอง หรือ 
กระบวนการเสริมสร้างพลังอ านาจ เช่น การฝึกซ้อมหรือการเตรียมตวัในการวิ่งเพื่อเข้าแข่งขนั, 
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ระยะเวลาท่ีทุ่มเท, พฒันาการต่างๆ เพื่อให้สอดคลอ้งกบัเป้าหมายนั้นๆ เป็นอยา่งไร, อุปสรรคของการ
วิง่ท่ีเคยเจอในประสบการณ์การวิง่ของตนคืออะไรบา้ง, นกัวิ่งมีวธีิการจดัการอยา่งไร, ความหมายของ
ความล้มเหลวคืออะไร, เคยเกิดข้ึนในประสบการณ์ของนักวิ่งหรือไม่ คิดอย่างไร, ท  าอย่างไรต่อ
ความรู้สึกหรือประสบการณ์ความล้มเหลว, อะไรคือความส าเร็จ , การให้ความหมายของค าว่า
ความส าเร็จของนกัวิง่แต่ละคนคืออะไร, ความส าเร็จเกิดข้ึนแลว้หรือยงั เกิดข้ึนไดเ้พราะอะไร อยา่งไร, 
เวลาเห็นคนวิ่งเก่งๆ แล้วรู้สึกอย่างไร คิดอย่างไรต่อ Performance แบบนั้ น, การวิ่งมีความหมาย
อย่างไร, มีอิทธิพลหรือสัมพนัธ์เก่ียวเน่ืองกบัชีวิตดา้นอ่ืนๆ อย่างไรบา้ง, ส่ิงท่ีประทบัใจ/น่าจดจ าท่ี
อยากจะเล่าให้คนอ่ืนๆ หรือมกัจะเล่าให้คนอ่ืนๆ ฟังเก่ียวกบัประสบการณ์การวิง่ของตน, คิดวา่ท าไม
ทุกวนัน้ีตนเองถึงยงัวิง่อยู ่เป็นตน้  

ตวัอย่างค าถามเพื่อให้เห็นการสนับสนุนทางสังคมท่ีเช่ือมโยงกับการวิ่ง เช่น มีการพูดคุย 
สนทนา ปรึกษาเร่ืองเก่ียวกบัการวิ่งกบัใครบา้ง, มีใครเป็นตวัอย่างหรือตน้แบบหรือท่ีปรึกษา/โคช้
หรือไม่ อยา่งไร, ในการวิ่งมีการใช้อุปกรณ์เสริมอะไรบา้ง ใชด้ว้ยเหตุผลใด, ส่ือ Social media ท่ีใช้มี
อะไรบา้ง ใชเ้พื่ออะไรบา้ง, การไดเ้ป็นส่วนหน่ึงของกลุ่ม/สังคมนกัวิ่งมีผลอยา่งไรบา้งกบัตนเอง, เม่ือ
มีการวิ่งเขา้มาในชีวิต คนรอบขา้ง (ครอบครัว ท่ีท างาน เพื่อนฝงู) ให้การตอบรับอยา่งไรบา้งแลว้มีวิธี
จดัการกบัความสัมพนัธ์กบัคนเหล่าน้ีอยา่งไร, คิดอยา่งไรกบักระแสการวิง่ในปัจจุบนั เป็นตน้ 

นอกจากน้ีในระหวา่งการสนทนาอาจจะมีค าถามเพิ่มเติมนอกเหนือจากน้ี ข้ึนอยูก่บับรรยากาศ
สถานการณ์ในการสนทนา เร่ืองราวท่ีคู่สนทนาหยิบยกข้ึนมาเล่า หรือมีประเด็นท่ีน่าสนใจให้ซกัถาม
ท าความเขา้ใจท่ีต่อเน่ือง 

 

3.4 กำรวเิครำะห์ข้อมูล 
 

ใชก้ารวิเคราะห์แบบอุปนยั (Analytic induction) โดยอาศยัขอ้มูลท่ีไดจ้ากการสัมภาษณ์เชิงลึก
กลุ่มตวัอย่างในรูปแบบของการบรรยายเชิงพรรณนา (Descriptive) หรือเร่ืองเล่า (Narrative) ขอ้มูลท่ี
ไดจ้ะถูกน ามาจดัหมวดหมู่วา่เก่ียวกบัประเด็นใด เพื่อเป็นแนวทางในการหาขอ้มูลเพิ่มเติมในส่วนท่ียงั
ไม่สมบูรณ์ จนกระทัง่ขอ้มูลท่ีได้นั้นซ ้ าหรืออ่ิมตวั จึงน าขอ้มูลเหล่านั้นมาสรุปเพื่อตีความและหา
ความหมายในทัศนะของผูศึ้กษา น าไปสู่ข้อสรุปในรูปของค าอธิบายหรือกรอบแนวคิดทฤษฎีท่ี
สามารถน าไปใชไ้ดท้ัว่ไป (ชาย โพสิตา, 2547) 
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3.5 กำรตรวจสอบควำมน่ำเช่ือถือของข้อมูล 
 

อาศยัหลกัการตรวจสอบสามเส้า (Triangulation) คือมีการตรวจสอบขอ้มูลท่ีมากกว่าหน่ึงทาง 
เช่น ใชก้ารสัมภาษณ์พร้อมไปกบัการสังเกต  การเลือกการสัมภาษณ์จากหลายแหล่งขอ้มูล รวมถึงการ
ทบทวนเอกสารทางวิชาการร่วมดว้ย เพื่อช่วยให้ผูศึ้กษามีความเขา้ใจในความจริงไดม้ากข้ึน(วรรณดี 
สุทธินรากร, 2556) 

 

3.6 ระยะเวลำในกำรท ำวจัิย  
 

ตุลาคม พ.ศ. 2560-ธนัวาคม พ.ศ. 2562 
 

3.7 ข้อพจิำรณำด้ำนจริยธรรมกำรวจัิยในมนุษย์ 
 

1.  ผ่านการเห็นชอบในการศึกษาวิจยัต่อคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัคณะสาธารณสุข
ศาสตร์ มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 

2.  ผูศึ้กษาช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการศึกษาแก่ผูใ้ห้ขอ้มูลไดรั้บทราบทุกประเด็นเพื่อขอความ
ร่วมมือในการเขา้ร่วมโครงการวิจยั โดยความสมคัรใจอย่างไม่มีการบงัคบัดว้ยวิธีใดๆ และสามารถ
ถอนตวัจากการศึกษาได้ เปิดโอกาสให้กลุ่มตวัอย่างได้ซักถาม พร้อมถึงช้ีแจง สิทธิของผูใ้ห้ขอ้มูล 
ขอ้มูลท่ีเก็บทั้งหมดจะเป็นความลบั และถูกน ามาใชเ้พื่อศึกษาวจิยัคร้ังน้ีเท่านั้น 
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บทที ่4  
 

ก้าวการวิง่ระยะไกล 
 
4.1 ข้อมูลพืน้ฐานของผู้ให้ข้อมูลหลกั  

 

ผูใ้หข้อ้มูลหลกัในการศึกษาน้ีเป็นนกัวิง่ระยะไกลจ านวน 11 ราย มีภูมิล าเนาอยูจ่งัหวดัแพร่และ
จงัหวดัเชียงใหม่ ผูศึ้กษาได้น าเสนอข้อมูลพื้นฐานของผู ้ให้ข้อมูลหลักแต่ละคนด้วยตารางท่ี 2
ประกอบดว้ย ช่ือซ่ึงเป็นช่ือท่ีตั้งข้ึนโดยไม่ได้อา้งอิงกบัช่ือจริง เพศ ระบุตามเพศสภาพจริงของผูใ้ห้
ข้อมูลหลัก อายุของผู ้ให้ข้อมูลหลักบันทึกขณะท่ีผูศึ้กษาเก็บข้อมูล อาชีพของผูใ้ห้ข้อมูลหลัก 
ประสบการณ์การวิ่งเป็นจ านวนปีท่ีผูใ้ห้ขอ้มูลหลกัเร่ิมตน้วิ่งกระทัง่วนัท่ีเก็บขอ้มูล ผูศึ้กษาไดจ้ดัผูใ้ห้
ข้อมูลหลักตามเป้าหมายการวิ่งคือ วิ่งเพื่อการแข่งขนั (Competition) วิ่งเพื่อสุขภาพ (Health) และ              
วิ่งเพื่อประสบการณ์ (Experience-orientated) (Cook et al., 2016) จดัผูใ้ห้ข้อมูลหลักตามระดับการ
ฝึกซ้อมคือ กลุ่มนักกีฬาแนวหน้า (Athletes) กลุ่มนกัวิ่งทัว่ไป (Runners) กลุ่มนักวิ่งเหยาะ (Joggers) 
(Smith, 1998) จดัผูใ้ห้ขอ้มูลหลกัตามบทบาทในสังคมนักวิ่งคือกลุ่มคนนอก (Outsiders) กลุ่มนกัวิ่ง
ตามโอกาส (Occasional, Casual participants) กลุ่มนกัวิ่งประจ า (Regular, Recreational runners) กลุ่ม
นักวิ่งวงในหรือนักวิ่งมีประสบการณ์  (Insiders, Experienced-long distance running) (Shipway, 
Holloway, & Jones, 2013) 
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ตารางที ่2  แสดงขอ้มูลพื้นฐานของผูใ้หข้อ้มูลหลกั 
 
ช่ือ เพศ อายุ 

(ปี) 
อาชีพ จ านวน 

ปีทีว่ิง่ 
เกณฑ์การจดักลุ่มนักวิง่ 

เป้าหมาย 
การวิง่ 

(Cook et al., 
2016) 

ระดบั 
การฝึกซ้อม

(Smith, 
1998) 

บทบาท 
ในสังคมนักวิง่

(Shipway, 
Holloway, & 
Jones, 2013) 

แพท หญิง 44 ธุรกิจส่วนตวั 15 การแข่งขนั นกักีฬา 
แนวหนา้ 

นกัวิง่วงใน/
ตน้แบบ 

กอ้ง ชาย 48 ธุรกิจส่วนตวั 10 การแข่งขนั นกักีฬา 
แนวหนา้ 

นกัวิง่วงใน/
ตน้แบบ 

กฤษณ์ ชาย 45 รับจา้งทัว่ไป 13 การแข่งขนั นกักีฬา 
แนวหนา้ 

นกัวิง่วงใน/
ตน้แบบ 

บอล ชาย 40 ธุรกิจส่วนตวั 3 การแข่งขนั นกักีฬา 
แนวหนา้ 

นกัวิง่ประจ า 

ออ้ม หญิง 41 ธุรกิจส่วนตวั 2 การแข่งขนั นกักีฬา 
แนวหนา้ 

นกัวิง่ประจ า 

จูน หญิง 30 พนกังาน
ราชการ     

4 สร้าง
ประสบการณ์ 

นกัวิง่ทัว่ไป นกัวิง่ประจ า 

เต ้ ชาย 26 ขา้ราชการ 1 สร้าง
ประสบการณ์ 

นกัวิง่ทัว่ไป นกัวิง่ประจ า 

ออย หญิง 39 ขา้ราชการ 2 สร้าง
ประสบการณ์ 

นกัวิง่ทัว่ไป นกัวิง่ประจ า 

เกา้ ชาย 38 พนกังาน
เอกชน 

4 สร้าง
ประสบการณ์ 

นกัวิง่ทัว่ไป นกัวิง่ 
ตามโอกาส 

จินน่ี หญิง 38 ขา้ราชการ 1 สร้าง
ประสบการณ์ 

นกัวิง่เหยาะ นกัวิง่ 
ตามโอกาส 

อาร์ท ชาย 33 ขา้ราชการ 3 สุขภาพ นกัวิง่ทัว่ไป นกัวิง่ 
ตามโอกาส 

  
ขอ้มูลจากการสัมภาษณ์ผูใ้ห้ขอ้มูลหลกัและการสังเกตพฤติกรรมในกลุ่มนกัวิ่ง ผูศึ้กษาไดท้  า

การเรียบเรียงแลว้น าเสนอผา่นประเด็นหลกั 4 หวัขอ้อนัไดแ้ก่  
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1) ก าหนดเป้าหมายแลว้ออกวิ่ง เป็นการกล่าวถึงเป้าหมายของการวิ่ง รายละเอียดท่ีมาท่ี
ไปของการเกิดข้ึนและการเปล่ียนแปลงเป้าหมายในการวิ่งอีกทั้งยงักล่าวถึงมาตรวดัความส าเร็จท่ีนกั
วิง่นิยมใชป้ระกอบการก าหนดเป้าหมาย  

2)  นกัวิ่งระยะไกลในเส้นทางของการแข่งขนั กล่าวถึงมุมมองของนกัวิ่งในการแข่งขนั
วิ่งระยะไกล การให้ความหมายกบัองค์ประกอบต่างๆในการแข่งขนั การเตรียมตวัในการฝึกซ้อม
เพื่อใหต้นเองกา้วสู่เป้าหมายท่ีก าหนดไว ้ 

3)  สังคมนักวิ่ง กล่าวถึงคุณลักษณะของนักวิ่งภายในกลุ่มท่ีมีความแตกต่างกันตาม
พฤติกรรมการวิ่งท่ีปรากฏ ความสัมพนัธ์เช่ือมโยงของนกัวิ่งในแต่ละแบบท่ีเป็นทั้งแรงหนุนและแรง
กระตุน้ซ่ึงกนัและกนัผา่นการอยูร่่วมกนัในสังคมของนกัวิง่ และ  

4) ความหมายของการวิ่ง เป็นการน าเสนอการให้คุณค่าและความหมายของการวิ่งใน
มุมมองของผูท่ี้ผ่านประสบการณ์การวิ่งระยะไกลดว้ยตนเอง ทศันะของแต่ละบุคคลท่ีหยิบยกมาจึง
ลว้นประกอบไปดว้ยความหลากหลาย 

 

4.2 ก าหนดเป้าหมายแล้วออกวิง่ 
 

ผูค้นส่วนใหญ่เคยผ่านวิชาพลศึกษาในช่วงวยัเรียนมาแล้ว พอจะทราบดีว่าการวิ่งเป็นกีฬาท่ี
เหน่ือย แถมดว้ยความน่าเบ่ือของการวิ่งในสนามกลางแจง้ให้ได้จ  านวนรอบตามค าสั่งของครูพละ  
การวิ่งในวยัเด็กจึงมกัจะเป็นการฝืนท าเพื่อให้ทุกอยา่งผา่นพน้ไป เม่ือไม่มีใครเลือกท่ีจะวิ่งโดยถือเอา
ความสนุกสนานเป็นท่ีตั้ง จึงเป็นเร่ืองน่าสนใจกบัการท่ีจะไดท้ราบถึงเป้าหมาย และวิถีปฏิบติัของ
กลุ่มคนท่ียอมลงทุนลงแรงออกมาวิง่วา่พวกเขาตอ้งการอะไรเป็นส่ิงตอบแทนกนับา้ง 

การไดล้งไปสัมภาษณ์พูดคุยกบันกัวิง่พบวา่ เม่ือแรกท่ีนกัวิ่งหนัมาออกก าลงักายดว้ยการวิ่งนั้น
เกิดจากวตัถุประสงค์หลกัๆ เช่น ควบคุมน ้ าหนกั ลดภาวะโรค ผอ่นคลายความตึงเครียด และเพื่อเขา้
สังคม เป้าหมายเหล่าน้ีน าพาพวกเขาสู่เส้นทางการวิ่ง พวกเขาเร่ิมตน้วิ่งและท าการวิง่อยา่งต่อเน่ืองบาง
คนตั้งใจวิ่งจนกว่าจะบรรลุเป้าหมาย บางคนบรรลุเป้าหมายของตนเองแล้ว แต่ก็ยงัไม่ยอมหยุดวิ่ง 
กรณีหลงัน้ี ผูศึ้กษาเห็นมีอยูห่ลายรายท่ีมีเป้าหมายใหม่เกิดซ้อนทบัอยูภ่ายในเป้าหมายหลกัของนกัวิ่ง 
ยกตวัอยา่งเช่น เม่ือเร่ิมตน้ตอ้งการวิง่เพื่อลดน ้าหนกัจึงหนัมาวิง่เป็นประจ า จนสามารถควบคุมน ้าหนกั
ไดเ้ป็นท่ีน่าพอใจของตนเองแลว้ กลบัทา้ทายตนเองดว้ยเป้าหมายท่ีเกิดข้ึนใหม่ ตอ้งการท าเวลาในการ
วิ่งให้ดีข้ึน หรือวิ่งได้ระยะทางท่ีไกลมากยิ่งข้ึน น ามาสู่การฝึกซ้อมท่ีมากข้ึนเพื่อพฒันาการวิ่งสู่
เป้าหมายใหม่ และในขณะเดียวกนัก็ยงัส่งผลให้การควบคุมน ้ าหนกั ซ่ึงเป็นเป้าหมายเดิมเป็นไปอยา่ง
มีประสิทธิภาพ 
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เป้าหมายการวิ่งท่ีหลากหลายมิติ ทั้ งเป้าหมายหลักและเป้าหมายใหม่ท่ีเกิดข้ึนในภายหลัง                
ผูศึ้กษาเช่ือวา่ลว้นมีส่วนช่วยยึดโยงให้นกัวิ่งมีความอยากวิ่ง และอยูก่บัการวิ่งไดอ้ยา่งสนุกสนาน จึง
ไม่น่าแปลกใจท่ีพบว่ามีนักวิ่งท่ียงัคงวิ่งต่อเน่ืองไดเ้ป็นสิบๆ ปี โดยไม่มีทีท่าว่าจะเหน็ดเหน่ือยหรือ
เบ่ือหน่ายการวิง่แต่อยา่งใด 
  

 4.2.1 น า้หนักตัว น า้หนักหัวใจ 
การวิ่งของแพท นักวิ่งหญิงแนวหน้าของจงัหวดัแพร่  เร่ิมตน้จากการตอ้งการลดน ้ าหนัก เม่ือ

สิบกวา่ปีท่ีแลว้ การตั้งครรภ์ลูกคนแรกท าให้น ้ าหนักตวัของแพทพุ่งสูงข้ึนจากเดิม 30 กิโลกรัม จาก 
อาหารบ ารุงครรภ ์ขนม และสารพดัของหวานท่ีตนเองช่ืนชอบ จึงไดรั้บอนุญาตจากตนเองในการด่ืม
กินโดยไม่จ  ากดั ภายหลงัการคลอดน ้าหนกัตวัท่ีเพิ่มสะสมระหวา่ง 9 เดือนนั้น ไม่ไดล้ดนอ้ยถอยลงแต่
อยา่งใด แพทบอกวา่ตนกลายเป็นผูห้ญิงอว้น ตวัใหญ่ จนคนรอบขา้งแมก้ระทัง่แม่ของตนเองก็ถอดใจ
ไม่คิดวา่จะสามารถลดน ้าหนกัไดแ้ลว้ 

“ปกติน ้ำหนัก 50 กิโลกรัม เพ่ิมเป็น 80 กิโลกรัม พอคลอดลูกแล้ว
น ำ้หนักลดลงไปแค่ 3 กิโลกรัมเอง อ้วนขึน้เยอะมำกกับลูกคนแรก คนท่ี
เห็นพ่ีตอนนั้นไม่มีใครคิดว่ำพ่ีจะลดน ้ำหนักได้เลย กลับไปท่ีบ้ำน
กรุงเทพแม่ก็บอกว่ำพ่ีไม่มีทำงลดได้แน่นอน คือพ่ีตัวใหญ่มำก อ้วน
หมดท้ังตัว เลยต้องมำออกก ำลังกำยลดน ำ้หนัก” 

 

แพทใช้เวลาระหว่างวนัช่วยงานสามีดูแลกิจการของครอบครัว ตอนเยน็มีหน้าท่ีดูแลลูก เม่ือ
ตอ้งการลดน ้ าหนัก จึงได้ขอให้พี่เล้ียงท่ีตนจา้งมาช่วยดูแลลูกในเวลากลางวนัอยู่ต่ออีกวนัละคร่ึง
ชัว่โมง หลงัจากเลิกงาน 5 โมงเยน็ ตนตอ้งรีบเปล่ียนเส้ือผา้ เพื่อมาใชเ้วลาคร่ึงชัว่โมงนั้นกบัการออก
ก าลงักาย แพทเลือกใช้ลู่วิ่งไฟฟ้ากบัจกัรยานป่ันอยู่กบัท่ี ซ่ึงเป็นอุปกรณ์ท่ีมีอยู่แลว้ท่ีบา้นเป็นตวัช่วย 
แมก้ารวิ่งบนลู่วิ่งไฟฟ้าฟังดูเป็นเร่ืองน่าเบ่ือส าหรับคนอ่ืนทัว่ไป แต่แพทบอกวา่ดว้ยเง่ือนไขดา้นเวลา
ตนจึงใชอุ้ปกรณ์ดงักล่าวไดโ้ดยไม่รู้สึกเบ่ือหน่ายแต่อยา่งใด  

“ตอนนั้นไม่ได้รู้สึกรังเกียจมันหรือรู้สึกว่ำมันน่ำเบ่ือเลย พ่ีแฮปป้ีนะ พ่ี
ซ้ือลู่ ว่ิงมำ 3-4 เคร่ืองแล้ว เพรำะขำดไม่ได้ ใช้ว่ิงจนมนัเสีย พ่ีชอบเพรำะ
มนัประหยดัเวลำของเรำ” 

 

ผา่นไปปีคร่ึง ร่วมกบัการคุมอาหาร น ้ าหนกัตวัก็ลดลงเหลือ 55 กิโลกรัม การตั้งครรภ์คร้ังแรก
ท าให้แพทรู้ว่าหากตั้งครรภ์ ตนจะมีภาวะอว้น ดงันั้นในคร้ังต่อๆ มาจึงใช้วิธีลดน ้ าหนักตวัเองลงมา
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ก่อนท่ีจะมีครรภ์ เม่ือบวกน ้ าหนักครรภ์เข้าไป มนัจะได้ไม่หนักหนาเหมือนคร้ังแรก ครรภ์ท่ีสอง
แพทพยายามคุมไม่ใหน้ ้าหนกัข้ึนเกิน 25 กิโลกรัม 

“ก่อนท้องคนท่ีสอง พ่ีลดน ำ้หนักตัวเองลงมำได้ท่ี 46 กิโลกรัม ว่ิงบนลู่
ว่ิงกับลดอำหำร พ่ีถึงได้รู้ซ้ึงถึงวินัยของคนท่ีจะลดน ำ้หนัก เพรำะพ่ีผ่ำน
จุดนั้นมำแล้ว จุดท่ีเห็นอะไรกกิ็นไม่ได้ ถึงขนำดคุยกับสำมีว่ำ น่ีเรำท ำ
ตัวเหมือนคนไม่มีจะกิน ต้องอดทนมำกๆ แทบจะไม่ได้กินอะไรเลย ใช้
วิธีหักดิบเลย ตอนนั้นลดเนื้อสัตว์ท้ังหมด ลดขนมปังท้ังหมด ท้ังๆ ท่ี
เป็นคนชอบกินขนมปังมำกๆ แต่พอจะลด พ่ีกไ็ม่เข้ำร้ำนขนมปังเลย ไม่
กินเลย กินอำหำรน้อยมำก ผ่ำนจุดนั้นมำด้วยควำมทรมำนมำก จนมีคน
ทักว่ำเร่ิมโทรม” 
 

เม่ือคุมน ้าหนกัไดต้ามท่ีตั้งใจไว ้แต่กลบัรู้สึกไม่มีความสุข เพราะกลบักลายเป็นผอมเพลียจนไม่
มีแรงท าอะไรเลย ตอนน้ีจึงไม่ได้คิดว่าตวัเองตอ้งกลบัไปจุดนั้นอีก ท่ีออกก าลงักายอยู่ทุกวนัก็บอก
ตวัเองว่าไม่ไดอ้ยากให้ตวัเองผอม แต่อยากให้ตวัเองแข็งแรง และคงรูปร่างขนาดเดิมไวไ้ด้โดยท่ียงั
สามารถกินอาหารไดเ้ป็นปกติ กินขนมไดต้ามปกติแต่ไม่เยอะ คิดกบัตวัเองเสมอวา่เม่ือออกก าลงักาย
เหน่ือยแลว้สมควรตอ้งไดกิ้นอาหารท่ีชอบบา้ง  

ปัจจุบนัแพทน ้ าหนกัประมาณ 50 กิโลกรัม บางช่วงท่ีมีกิจวตัรอ่ืนเช่นเดินทางไปต่างประเทศ 
หรือต่างจงัหวดัท่ีจะไม่ไดส้ะดวกในการวิ่ง น ้ าหนกัก็อาจจะข้ึนลงจากน้ีบา้งเล็กน้อย แต่ก็ไม่ไดส้ร้าง
ความกงัวลแต่อยา่งใด เพราะทราบดีวา่หากกลบัสู่วถีิชีวติปกติน ้าหนกัก็จะอยูป่ระมาณน้ี  

“ตอนอำยุน้อยเรำมีเมตำบอลิซึมดี มีกำรเคล่ือนไหวกจ็ะไม่อ้วน พออำยุ
มำกขึน้ ระบบเผำผลำญมนัท ำงำนลดลงมนักจ็ะอ้วนง่ำยขึน้” 
 

“ท่ีลดน ้ำหนักได้ทุกวันนี้ต้องบอกเลยว่ำแทบจะต้องกรำบลู่ ว่ิงกับ
จักรยำนป่ันอยู่กับท่ีน่ีจริงๆ ว่ิงกับลู่ ว่ิงท่ีบ้ำนเกือบสิบปี ไม่เคยออกไปว่ิง
ข้ำงนอกเลยเพรำะไม่มีคนพำไป ตอนเร่ิมว่ิงใหม่ๆ พ่ีกว่ิ็งประมำณคร่ึง
ช่ัวโมง พอว่ิงไปนำนๆ กส็ำมำรถอยู่บนลู่ ว่ิงได้เพ่ิมขึน้” 

“พ่ีว่ำลู่ ว่ิงมันดีตรงท่ีมันฝึกให้เรำมีสเตปท่ีสม ำ่เสมอ คนท่ีรู้จักเรำเค้ำก็
จะบอกว่ำพ่ีน่ะว่ิงด้วยควำมเร็วคงท่ีตลอด (หัวเรำะ) ไม่เร่ง ไม่เหน่ือย 
เรำตั้งควำมเร็วไว้แบบไหนเรำกจ็ะว่ิงแบบนั้น ฝึกก้ำวเท้ำแบบนั้นทุกวัน 
เหมือนฝึกสเตปขำมำแบบนั้น” 
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วิ่งบนลู่วิ่งไฟฟ้าอยู่เกือบ 10 ปี จนรู้สึกว่าตวัเองแข็งแรงระดบัหน่ึงแลว้ สามีของแพท ซ่ึงเป็น             
ผูช่ื้นชอบการเล่นกีฬา จึงชวนแพทให้วิ่งแข่งขนัมินิมาราธอนในรายการวิ่งฝ่าสายหมอกของจงัหวดั
แพร่ ซ่ึงจดัอยู่เป็นประจ าช่วงตน้เดือนธันวาคมปลายปีทุกปี ส าหรับแพทแล้ว เป้าหมายการวิ่งเพื่อ
ควบคุมน ้าหนกัจึงถูกเปล่ียนเป็นการแข่งขนัตั้งแต่นั้นเป็นตน้มา 

เช่นเดียวกนักบักรณีของออย ในบทบาทของสมาชิกสภาองคก์ารบริหารส่วนต าบล ท่ีมีหนา้ท่ี
ออกไปพบปะกบัผูค้นในชุมชน เพื่อรับฟังเสียงสะทอ้นปัญหา เป็นตวัแทนของชาวบา้นร่วมก าหนด
แนวทางการพฒันาในต าบล ออยจึงเป็นท่ีรู้จกัมกัคุน้ของชาวบา้นในชุมชนเป็นอย่างดี รวมถึงเพื่อน
ผูห้ญิงรุ่นพี่ท่ีอยูบ่า้นใกลเ้คียงกนั ท่ีเพิ่งยา้ยจากกรุงเทพฯ มาท างานท่ีบา้นไดไ้ม่นาน ทั้งคู่สนิทสนมกนั 
เม่ือว่างเวน้จากการท างาน มกัจะชวนกนัไปเท่ียว กินขนมหวานตามร้านกาแฟในเมือง ออยบอกว่า
ปกติตนไม่ค่อยจะกินของจ าพวก ชา กาแฟ ขนมหรือเบเกอร่ีแต่อย่างใด เพิ่งมากินบ่อยตอนรู้จกักบั 
เพื่อนคนดงักล่าวนัน่เอง ท าให้ต่อมาทั้งคู่น ้ าหนกัตวัเพิ่มข้ึน รูปร่างเปล่ียนแปลงไปอยา่งเห็นไดช้ดั จึง
เป็นจุดเปล่ียนท่ีท าให้มีความคิดวา่จะเร่ิมออกก าลงักายเพื่อควบคุมน ้าหนกั ทั้งคู่ไม่มีความถนดัในกีฬา
ชนิดอ่ืนจึงชวนกนัมาวิ่งท่ีสนามกีฬาอบจ.แพร่ เพราะเป็นแหล่งท่ีคนจ านวนมากมาออกก าลงักายกนั
อยูแ่ลว้ สนามมกัจะเปิดไฟให้คนวิ่งไดจ้นถึงดึกจึงมีความสะดวกมากกวา่วิง่ขา้งนอก และการชวนกนั
เขา้มาวิ่งท่ีสนามกีฬาซ่ึงอยูใ่นตวัเมืองก็ยงัใกลแ้หล่งกิน หลงัจากวิ่งเสร็จทั้งคู่จึงชวนกนัหาของอร่อย
กินทุกๆ วนั ออยเล่าถึงความเหน่ือยลา้ของการเร่ิมตน้วิ่งและความพยายามท่ีจะชวนกนัวิ่งให้ไดม้าก
ท่ีสุด หากเหน่ือยก็ใช้การเดินๆ วิ่งๆ หรือวิ่งเหยาะๆ ให้ไดจ้  านวนรอบพอประมาณจาก 1 รอบ ขยบั
เป็น 3 รอบ เพิ่มเป็น 5 รอบ ชวนกนัวิ่งอยู่อย่างนั้นเกือบคร่ึงปี ก็สามารถวิ่งได้ต่อเน่ืองสูงสุด 7 - 10 
รอบสนาม แมพ้ฒันาการการวิ่งจะดีข้ึนเม่ือเทียบกบัวนัแรกๆ แต่น ้ าหนกัยงัคงเท่าเดิมไม่ไดล้ดหายไป
ตามตอ้งการเลย ตอนนั้นทั้งคู่ประเมินผลการออกก าลงัของพวกเขาวา่ ไม่ไดผ้ล สุดทา้ยก็พากนัเลิกวิ่ง
และหายไปจากสนามกีฬา 

เม่ือตดัการออกก าลงักายออกไป ช่วงเวลาตอนเยน็ ออยก็กลบัมาใชชี้วิตอยูก่บับา้น ท ากบัขา้ว
กินกับครอบครัวตามปกติ กลางวนัยงัออกไปกินขนมกับเพื่อนคนเดิมบ้างเป็นบางคร้ัง เร่ืองของ
น ้ าหนกัท่ีเคยกงัวล ก็ไม่ไดมี้ทีท่าลดลงไปแมแ้ต่น้อย แต่เจา้ของเรือนกายคลา้ยวา่จะอยูก่บัมนัไดป้กติ
ข้ึนดว้ยความเคยชิน กระทัง่เม่ือตอ้งพาตวัเองไปร่วมงานบุญของหมู่บา้นถ่ีๆ ลุงป้าน้าอาชาวบา้นคน
รู้จกักนันอกจากคุยทกัทายตามสาระการบา้นเมืองแลว้ ไม่วายตอ้งร้องทกัเร่ืองรูปร่างวา่ผิดหูผิดตาไป 
ออยบอกหากหน่ึงค าทกัตนอาจไม่สะดุ้งสะเทือนใจ แต่พอโดนทกับ่อยๆ ค าทกัคล้ายยิ่งหลั่งไหล
สั่นคลอนความรู้สึกของตน 

 

“โหว!!หยังมำอ้วนแต้อ้วนว่ำน ำ้หนักหยังปะล ำ้ปะเหลือนิ คนทักบ่อย
เรำกเ็ร่ิมรู้สึกตัวเนำะ” 
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“เส้ื อผ้ำชุด เค ร่ืองแบบก็คับจน เรำรู้สึกอึดอัด วันไหนท่ี ต้องใส่
เคร่ืองแบบข้ำรำชกำรไปนั่งประชุมน่ีคิดอยู่ในใจว่ำเม่ือไหร่จะเลิกๆ ๆ 
มนัอึดอัด เหมือนจะหำยใจไม่ออก” 

 

เส้ือผา้เคร่ืองแบบใส่ท างาน ถูกน าไปขยายออกเพื่อใหห้ลวมข้ึนใส่สบายข้ึน ผลท่ีไดคื้อชุดขยาย
รูปร่างก็ขยายตาม เน้ือหนงัไล่ตามเน้ือผา้ไดท้นัท่วงที ออยจึงสรุปเอาเองว่าวิธีน้ีไม่ไดผ้ลจึงตดัสินใจ
กลบัมาวิ่งอีกคร้ัง และเป็นการพาตวัเองมาสนามกีฬาเพียงล าพงั เพราะชวนเพื่อนแลว้  แต่ถูกปฏิเสธ 
ออยบอกวา่เม่ือพิจารณาใคร่ครวญแลว้ การวิ่งคร้ังก่อนท่ีไม่ไดผ้ลอาจเป็นเพราะตนยงัวิ่งไม่เต็มท่ี ไม่
เคยวิง่เร็ว บางคร้ังก็เพียงแต่วิง่ๆ เดินๆ ไม่ก่ีรอบ คร้ังน้ีมุ่งมัน่กบัตวัเองไวว้า่ ตนจะตอ้งวิง่จนผอมใหไ้ด ้
ในวนัแรกตั้ งใจว่าจะวิ่งต่อเน่ืองโดยไม่หยุดเดินให้ได้ 5 - 10 รอบสนาม แต่พอวิ่งจริงกลับไม่ได้
ตามนั้น  

“ว่ิงได้แค่ 4 รอบรู้สึกเหน่ือย กเ็ลยหยุดเดิน เรำเดินเพ่ือจะส ำรวจดูว่ำใน
สนำมมีใครว่ิงอยู่บ้ำงเพรำะเรำรู้ละว่ำเรำว่ิงคนเดียวไม่ไหว ต้องมองหำ
แรงผลักดันของตัวเอง” 
 

ตนไดเ้จอนกัวิง่คู่หน่ึง ทราบภายหลงัวา่หน่ึงในนั้นช่ือครูตุ๋ย อายุราวๆ 70 กวา่ปี อดีตเคยเป็นครู
สอนอยูโ่รงเรียนมธัยมในจงัหวดัแพร่ และเป็นนกัวิง่ตั้งแต่เม่ือคร้ังยงัหนุ่ม รูปร่างจึงผอมเพรียว ครูตุ๋ย
จะพาน้องชายตาบอดอายุไล่เล่ียกนัมาวิ่งท่ีสนามเป็นประจ า ภาพท่ีออยรวมทั้งคนในสนามกีฬามกัจะ
พบเห็นคือ ชายชราสองคนท่ีวิ่งตามกนัไปดว้ยความเร็วท่ีไม่มาก แต่วิ่งไดอ้ยา่งต่อเน่ืองไม่ต ่ากวา่คร่ึง
ชัว่โมง โดยครูตุ๋ยจะวิ่งเหล่ือมอยูข่า้งหนา้เล็กนอ้ย ในมือจะมีเชือกเส้นเล็กๆ ท่ีทั้งคู่จบัไวส้ าหรับจูงน า
ทางนอ้งชายท่ีวิ่งตามหลงัให้สามารถวิ่งรอบสนามกีฬานั้นโดยไม่ไดรั้บบาดเจ็บจากการชนปะทะคน
อ่ืน จากการสังเกตอยูห่ลายวนัออยจึงทราบวา่ ทั้งคู่จะวิ่งอยู่ราวๆ 13 รอบสนามหรือ 5 กิโลเมตร ตน
ประเมินแลว้เห็นว่าความเร็วท่ีทั้งคู่วิ่งไม่ไดม้ากเกินความสามารถ จึงไดเ้ขา้ไปท าความรู้จกั และขอ
อาศยัวิง่ตามคนทั้งคู่ไป เพื่อหวงัวา่อยา่งนอ้ยในแต่ละวนัตนเองก็จะสามารถวิง่อยา่งต่อเร่ืองได ้13 รอบ
เช่นกนั 

“ตอนนั้นถ้ำให้ว่ิงเองคนเดียวก็รู้สึกว่ำไม่มีแรง มันยังเอำชนะใจตัวเอง
ไม่ได้นะ อำศัยว่ิงไปกับคนอ่ืนน่ำจะท ำได้ดีกว่ำ คิดว่ำคนอ่ืนเขำยงัท ำได้
เลยเรำกน่็ำจะท ำได้เหมือนกัน” 
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ใช้เวลาฝึกประมาณ 1 เดือน จึงสามารถวิ่งตามครูตุ๋ยและน้องชายได้ครบ 13 รอบ แมจ้ะรู้สึก
เหน่ือยมากแต่ก็ดีใจมากท่ีตวัเองท าได้เช่นกนั อาศยัวิ่งตามนักวิ่งคู่น้ีต่อมาอีกระยะหน่ึง มีบางวนัท่ี
ครูตุ๋ยไม่ไดม้าวิ่ง ออยพบวา่ตนก็สามารถวิ่งในระยะดงักล่าวไดเ้องล าพงั จึงเร่ิมฝึกวิ่งดว้ยตนเองและ
ค่อยๆ ขยบัเพิ่มรอบข้ึนตามล าดบั 

สามเดือนผา่นไปกบัการเค่ียวเข็ญพาตวัเองไปวิง่ทุกวนั ผลลพัธ์ท่ีไดคื้อน ้ าหนกัตวัท่ีลดลงอยา่ง
ต่อเน่ือง รู้สึกดีกบัตวัเอง และคิดต่อไปว่าหากเพิ่มการวิ่งมากข้ึนอีกน ้ าหนักก็น่าจะลดไดอี้ก จึงเพิ่ม
ระยะทางจาก 13 รอบ จนถึง 20 รอบ เนน้การวิง่ชา้ๆ ต่อเน่ืองและวิง่ทุกวนัไม่มีวนัหยุดพกัเพราะอยาก
ใหน้ ้าหนกัลดลงอีก  

“เวลำช่ังน ำ้หนักแล้วมนัลดลงรู้สึกว่ำมีแรง มีก ำลังใจ” 
 

เดิมน ้าหนกั 62 กิโลกรัม ออยวิง่จนน ้าหนกัลดลงไปกวา่ 10 กิโลกรัม คนรอบขา้งเร่ิมทกัวา่ผอม
ซูบ แกม้ตอบ และโทรมเกินไป จึงตอ้งท าให้น ้าหนกัอยูใ่นระดบัท่ีพอดีส าหรับตวัเอง ออยบอกวา่ จาก
เดิมตนเคยตั้งใจไว ้หากน ้ าหนกัลดจนเป็นท่ีพอใจแลว้ก็จะหยดุวิง่ เม่ือเป้าหมายเร่ืองน ้าหนกัตวัไดผ้า่น
พน้ไป แต่ทวา่ เป็นช่วงท่ีตนเร่ิมรู้จกันกัวิ่งคนอ่ืนๆ ในสนาม ทกัทาย พูดคุยสนิทสนมกนั บทสนทนา
แลกเปล่ียนประสบการณ์การฝึกซ้อม และการแข่งขนัภายในกลุ่มนักวิ่งนับเป็นแรงผลกัดนัใหม่ท่ี
ส าคญั สร้างแรงจูงใจในการพาตวัเองเขา้สู่สนามการแข่งขนัในเวลาต่อมา 

กรณีของก้อง หนุ่มใหญ่เจา้ของธุรกิจส่วนตวัผูซ่ึ้งในชีวิตประจ าวนัไม่สามารถขาดการออก
ก าลงัได ้เน่ืองจากตอ้งควบคุมน ้าหนกัตวัเองอยูต่ลอด เจา้ตวัเล่าให้ผูศึ้กษาฟังถึงเร่ืองราวการออกก าลงั
กายในชีวิตวา่ ตนเป็นคนท่ีมีรูปร่างอว้นมาตั้งแต่เด็ก พอเร่ิมเขา้สู่ช่วงวยัรุ่นจึงคิดท่ีจะลดน ้ าหนกัเพื่อ
สร้างรูปลกัษณ์ท่ีดี 

“จ ำได้ว่ำพอขึน้ ม.2 เร่ิมเป็นวัยรุ่นเลยรู้สึกว่ำ เรำอยำกหล่อ อยำกผอม 
แล้วสมัยก่อนมันไม่รู้จักกำรควบคุมอำหำรน่ี รู้แค่ว่ำอยำกผอมกต้็องไป
ออกก ำลังกำย” 

 

กอ้งเล่าวา่  ตนพยายามจะเล่นกีฬาทุกชนิดท่ีโอกาสจะเอ้ืออ านวยในตอนนั้น ออกก าลงักายทุก
วนัตอนเยน็และวนัเสาร์อาทิตย ์ตั้งแต่เรียนชั้นมธัยมกระทัง่เขา้มหาวิทยาลยั กอ้งยงัคงเล่นกีฬาเป็น
ประจ าอยา่งต่อเน่ืองมาโดยตลอด ส่วนมากมกัช่ืนชอบกีฬาประเภททีม หรือเล่นเพื่อความสนุกสนาน 
เช่น บาสเกตบอล ฟุตบอล แบดมินตนั เทนนิส หรืออาจสลบัไปวิ่งหรือว่ายน ้ าบ้างเป็นบางคร้ัง ซ่ึง
ความมุ่งมัน่ในการออกก าลงักาย ก็ท  าให้กอ้งสามารถประคองน ้ าหนกัตวัเองไม่ให้อว้นมากจนเกินไป
กระทัง่เรียนจบกลบัมาช่วยดูแลธุรกิจของครอบครัว ช่วงนั้น กิจการก าลงัอยูใ่นช่วงหวัเล้ียวหวัต่อ กอ้ง
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จึงทุ่มเทตั้งใจท างานอยา่งเต็มก าลงัความความสามารถ ดว้ยความท่ีตอ้งนัง่ท างานอยูก่บัโต๊ะเป็นส่วน
ใหญ่ ในแต่ละวนักวา่จะสะสางงานแลว้เสร็จก็ราวๆ ทุ่ม ท าให้ไม่สามารถเล่นกีฬาหรือออกก าลงักาย
ไดเ้หมือนเดิม บวกกบัการท่ีตนเป็นคนกินเก่งอยูแ่ลว้เป็นทุนเดิม อายท่ีุมากข้ึน ยิ่งท าให้ประสิทธิภาพ
ของระบบการเผาผลาญพลงังานลดนอ้ยลง ในระยะเวลาเกือบสิบปีนั้น น ้ าหนกัตวัค่อยๆ ไต่ระดบัข้ึน
เร่ือยๆ จาก 72 กิโลกรัมจนเกือบจะแตะ 80 กิโลกรัม มีคนชวนไปเล่นฟุตบอลท่ีสนามช่วงเยน็หลงัเลิก
งานตนก็ไม่สะดวก จึงตอ้งพยายามหากีฬาอย่างอ่ืนเล่นแทน ตอนนั้นจึงเลือกท่ีจะเล่นบาสเกตบอล
เพราะมีสนามท่ีเปิดให้เล่นจนดึก เล่นบาสเกตบอลได้ระยะหน่ึง เกิดการบาดเจ็บจากขอ้เทา้พลิก มี
อาการปวดอยูเ่ป็นเวลานานหลายเดือน สุดทา้ยจึงตอ้งเลิกไป รออาการบาดเจ็บดีข้ึนจึงเปล่ียนไปเล่น
แบดมินตนัแทน ดว้ยเหตุผลเร่ืองเวลาเช่นเดียวกนั แมแ้บดมินตนัจะตอบโจทยก์้องทั้งในเร่ืองเวลา 
ความสนุกสนานจากการฝึกซ้อมและการแข่งขนั มีความช านาญกระทัง่เป็นตวัแทนแข่งขนัหลาย
รายการ ทว่าในภายหลงั เจอปัญหาจุกจิกกวนใจจากกลุ่มคนในชมรม จนในท่ีสุดก็ตอ้งหันหลงัให้
สนามแบดมินตนัแลว้เปล่ียนมาวิ่งท่ีสนามกีฬาแทน นอกจากจะไดค้วามสบายใจ ความง่าย และความ
สะดวกของการวิ่งแลว้ กอ้งบอกวา่ก่อนหน้านั้นแมจ้ะมีการออกก าลงักาย และเล่นกีฬามาโดยตลอด
น ้ าหนักก็เพียงแต่ทรงตวั รูปร่างยงัคงทว้มไม่เปล่ียนไปจากเดิม แต่พอลองเปล่ียนมาวิ่ง ใช้เวลา 2 ปี 
น ้ าหนักลดลงไปต ่ากว่า 70 กิโลกรัม คร้ังแรกท่ีเห็นตวัเลขดงักล่าวปรากฏบนหน้าปัดตราชั่ง รู้สึก
ต่ืนเตน้มาก คิดวา่ตนมาถูกทางแลว้เพื่อให้สามารถคงน ้ าหนกัท่ีตนพึงพอใจน้ีให้ด ารงต่อไป กอ้งตอ้ง
สร้างวนิยัในการวิง่ออกก าลงักายใหก้บัตวัเองเพิ่มเติมร่วมกบัการควบคุมอาหาร  

“คิดเอำเองตำมหลักกำรง่ำยๆ ของกำรเบิร์นอิน เบิร์นเอ้ำท์ ต้องน ำออก
มำกกว่ำน ำเข้ำ พยำยำมควบคุมอำหำรกำรกินเท่ำท่ีตัวเองจะสำมำรถท ำ
ได้” 

“ใช้วิธีแบ่งว่ิงวนัละ 5 เวลำ เช้ำ กลำงวัน บ่ำย เยน็และก่อนนอน คร้ังละ
ประมำณคร่ึงช่ัวโมง นั่งท ำงำนลุกขึน้ไปว่ิงสำยพำนประมำณ 15 นำที 
อำบน ำ้เปล่ียนเส้ือผ้ำ กลับมำนั่งท ำงำนต่อได้ เฉพำะตอนเยน็ออกไปว่ิง
ท่ีสนำมกีฬำ ประมำณ 6 กิโลเมตร เฉล่ียแล้วว่ิงวนัละ 13-14 กิโลเมตร” 

 

เม่ือวิ่งไดร้ะยะหน่ึง เห็นว่าภายในจงัหวดัมีงานแข่งขนัวิ่งฝ่าสายหมอก ซ่ึงจดัเป็นประจ าช่วง
ปลายปี ตนนึกอยากลงแข่งขนัดูบา้ง จึงฝึกซ้อมดว้ยตนเองเพื่อลงแข่งขนัในรายการดงักล่าวตั้งแต่ปี 
2551 เป็นตน้มา แมจ้ะประสบความส าเร็จจากการชนะไดถ้ว้ยรางวลับา้ง ลม้เหลวกลบับา้นมือเปล่า
บา้ง แต่ถึงอยา่งไร ผลจากการฝึกซ้อมและแข่งขนั กลบัท าให้กอ้งรู้สึกไดถึ้งความแข็งแรงของร่างกาย
ท่ีเพิ่มมากข้ึน พร้อมกบัตวัเลขของน ้าหนกับนตราชัง่ท่ีน่าพึงพอใจ 
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เม่ือถามเต้ ครูพละศึกษาหนุ่มท่ีเร่ิมหันมาวิ่งอย่างจริงจังเม่ือประมาณ 2 ปีท่ีแล้ว เต้เล่าถึง
เร่ืองราวการออกก าลงักายของตนให้ฟังวา่ แต่เดิมนั้น ตนเป็นคนชอบออกก าลงักายอยูแ่ลว้โดยเฉพาะ
เกมกีฬาท่ีเนน้ความสนุกสนาน เช่น ตะกร้อและฟุตบอล ตั้งแต่เขา้เรียนท่ีวิทยาลยัพลศึกษา กระทัง่จบ
ออกมาท างานเป็นพนกังานตามบริษทัห้างร้านภายในจงัหวดัแพร่ หลงัเลิกจากการท างาน ตนเป็นตอ้ง
แวะมาเล่นฟุตบอลท่ีสนามกีฬาเป็นประจ าทุกวนั แมโ้ดยสรีระเป็นคนรูปร่างสูง เจา้เน้ือ แต่การออก
ก าลงักายเป็นประจ า ก็ไม่ไดท้  าให้เตเ้ป็นห่วงกงัวลเร่ืองน ้ าหนกัตวัแต่อยา่งใด เวน้แต่ช่วงท่ีตนสมคัร
เขา้ท างานอยูบ่ริษทัลีสซ่ิงแห่งหน่ึง ซ่ึงหวัหนา้งานมกัจะชวนไปสังสรรคห์ลงัเลิกงานเป็นประจ า ช่วง 
1 - 2 ปีนั้น ฟุตบอลจึงขาดหายไปจากชีวติ ท าใหต้อนนั้นน ้ าหนกัค่อยๆ พุง่ทะยานข้ึนแตะ 80 กิโลกรัม 
นบัเป็นตวัเลขท่ีสูงท่ีสุดในชีวิต โชคดีท่ีหลงัจากนั้นไม่นาน ตนสอบบรรจุไดท้  างานรับราชการเป็นครู
สอนพลศึกษาอยู่โรงเรียนประถมในเขตจงัหวดัแพร่ จึงกลับไปใช้เวลาช่วงเย็นหลังเลิกงานเล่น
ฟุตบอลเหมือนเดิม  

หลงัจากกลบัมาเล่นฟุตบอลไดร้ะยะหน่ึง น ้ าหนกัตวัขยบัลงมาพอให้ใจช้ืนบา้ง แต่แรงปะทะ
จากการเล่นฟุตบอล ท าให้อาการบาดเจบ็จากขอ้เข่าเคล่ือนเม่ือคร้ังเล่นตะกร้อกบัเพื่อนตั้งแต่ชั้นมธัยม 
เร่ิมแสดงอาการปวดเป็นระยะๆ และทกัทายถ่ีข้ึนเร่ือยๆ เตบ้อกวา่เคยไปปรึกษาหมอแลว้หมอแนะน า
ให้ผา่ตดั แต่ตนยงัไม่อยากรักษาดว้ยวิธีดงักล่าว พยายามหลีกเล่ียงการปะทะโดยเล่นในต าแหน่งของ
ผูรั้กษาประตูบา้ง วนัท่ีปวดมากๆ ก็งดลงสนาม อาศยัไดว้ิง่เหยาะเลียบๆ เคียงๆ อยูข่า้งสนาม ให้พอได้
ขยบัออกก าลงักาย  

“พอเล่ียงไม่ปะทะ ก็กลำยเป็นขี้เกียจ ไม่ค่อยว่ิง จับบอลได้ก็ส่งต่อ  
หลังๆ มำน ้ำหนักผมเลยไม่ค่อยลงเท่ำไหร่ พอออกมำว่ิงข้ำงสนำม
บ่อยๆ ผมรู้สึกว่ำน ำ้หนักลด ลดกว่ำตอนผมเตะบอลอีก ผมกเ็ลยเลิกเตะ
บอลเปล่ียนมำว่ิงแทน” 

 

ดว้ยความคุน้เคยกบัการมาสนามกีฬาอยูแ่ลว้ เตจึ้งเร่ิมตน้การวิง่ท่ีสนามกีฬาเช่นกนัโดยเร่ิมจาก
การวิ่งเหยาะวนัละ 10 รอบสนาม นอกจากจะไม่ถูกรบกวนจากอาการปวดเข่า น ้ าหนกัก็ค่อยๆ ลดลง
อีกคร้ัง เต้ก็เร่ิมมีก าลังใจ ขยบัเพิ่มเป็น 15 รอบ (6 กิโลเมตร) บางวนัวิ่งได้ถึง 20 - 25 รอบ (8 - 10 
กิโลเมตร) วิง่เช่นนั้นอยูทุ่กๆ วนั หกเดือนผา่นไป น ้าหนกัลดลงไป 5 - 6 กิโลกรัม รูปร่างท่ีเคยทว้มก็ดู
เพรียวข้ึน แต่ถึงกระนั้น เจา้ตวับอกวา่ยงัไม่พอใจกบัตวัเลขน ้าหนกัดงักล่าว  

“ผมอยำกได้ซัก 70 หรือต ำ่กว่ำนั้นครับ ว่ิงมำซักพักกลำยเป็นว่ำน ำ้หนัก
มันทรงว่ิงเท่ำไหร่ก็ไม่ลง เลยต้องพยำยำมว่ิงยำวๆ 10 กิโลเมตรให้ได้
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อำทิตย์ละคร้ังสองคร้ัง คงเหมือนท่ีนักว่ิงรุ่นพ่ีในสนำมเค้ำบอกนะครับ
ว่ำร่ำงกำยมนัน่ำจะมีกำรปรับตัวตำม น ำ้หนักมนัเลยไม่ลง” 

 
วิ่งเหยาะวนัละ 6 - 10 กิโลเมตร ยงัไม่เพียงพอต่อการลดน ้ าหนกัของตวัเอง จึงคิดหาวิธีการให้

ตวัเองได้ใช้พละก าลังเพิ่มมากข้ึน ค าแนะน าจากเพื่อนๆ พี่ๆ นักวิ่งคนอ่ืนก็ช้ีให้เห็นว่าต้องเพิ่ม
ความเร็วและระยะทางในการวิ่งข้ึนอีก เจา้ตวับอกว่าได้ลองฝึกเพิ่มความเร็วในการวิ่งโดยอาศยัวิ่ง
ประกบนกัวิ่งคนอ่ืนท่ีพอจะรู้จกัหรือคุน้หน้าในสนามท่ีวิ่งดว้ยความเร็วมากกวา่ตนสักเล็กนอ้ย อย่าง
นอ้ยใหไ้ดว้นัละ 2-3 รอบ และมองหาจงัหวะและลู่ทางท่ีจะออกไปวิง่ยาวเพิ่มระยะทางการวิง่ดูบา้ง 

เตเ้ล่าวา่เคยไดล้องวิ่งระยะยาวมาแลว้บา้ง โดยตั้งตน้จากบา้นของตวัเอง วิ่งลดัเลาะไปตามถนน
ของหมู่บา้นไปเร่ือยๆ วิ่งโดยลืมระยะทาง ลืมสนใจอากาศรอบขา้ง ทอ้งฟ้าตอนเยน็มืดลงไปเร่ือยๆ 
พร้อมกบัขาท่ีอ่อนแรงลงเร่ือยๆ เช่นกนั คร้ังนั้นตอ้งโทรศพัทใ์ห้เพื่อนมารับกลบับา้น หลงัจากนั้นค่อย
คิดหาวธีิการวิง่ระยะยาวอ่ืนๆ ท่ีเหมาะสมกบัตวัเอง แมจ้ะมีนกัวิง่บางคนท่ีใชพ้ื้นท่ีในสนามกีฬาในการ
ฝึกซ้อมวิ่งยาว ตั้งแต่ 10 กิโลเมตร สูงสุดอยู่ท่ี 42 กิโลเมตรนั้น เตบ้อกว่าส าหรับตนเองแล้ว ยงัไม่
สามารถวิ่งวนในลู่วิ่งของสนามกีฬาไดม้ากขนาดนั้น การวิง่ทางถนนช่วงเชา้วนัเสาร์หรืออาทิตยน่์าจะ
เหมาะกบัตนเองมากกวา่  

การพยายามเอาชนะน ้ าหนัก เกิดควบคู่ไปกบัการไดพ้ฒันาการวิ่งของตนเอง ผลของการวิ่งท่ี
ไม่ไดง้อกงามเฉพาะในเร่ืองรูปร่างและน ้าหนกั หากแต่ยงัเพิ่มพนูความแขง็แรงของร่างกายใหเ้จา้ตวัได้
รับรู้ถึงศกัยภาพท่ีพร้อมจะได้รับการพฒันาต่อไป แม้เจา้ตวัจะออกปากตั้งแต่ต้นว่าการแข่งขนัใน
รายการวิ่ง ไม่ไดเ้ป็นเป้าหมายหรือวตัถุประสงค์ในการวิ่งของตน แต่เตไ้ดอ้าศยัประโยชน์จากสนาม
การแข่งขนั ในแง่ความสนุกสนาน เพื่อสร้างแรงจูงใจในการฝึกซ้อมให้สามารถพฒันาความเร็ว และ
ระยะทางใหม้ากข้ึนไดส่ิ้งต่างๆ เหล่าน้ี ลว้นเป็นปัจจยัท่ีเก้ือหนุนกนัในเส้นทางการวิง่ต่อไปของเต ้
 
 4.2.2 ชิมลางบนทางนักแข่งขัน 

เส้นทางการวิ่งเพื่อลดน ้าหนกัของแพท ออย กอ้ง และเต ้มีจุดเปล่ียนท่ีไดรั้บอิทธิพลจากคนรอบ
ขา้งและสังคมนกัวิง่ การไดม้องเห็นช่วงจงัหวะสั้นๆ ของคนท่ีแต่เดิมวิ่งเพื่อลดน ้ าหนกัธรรมดาทัว่ไป 
ก่อนท่ีจะเป้าหมายจะถูกเปล่ียนเป็นอย่างอ่ืน ก่อนท่ีจะกา้วสู่การเป็นนักวิ่งแนวหน้า นักวิ่งล่ารางวลั 
และนกัวิง่ท่ีกลา้สู้กบัตนเอง การเปล่ียนผา่นของเป้าหมายช่วยท าใหเ้ห็นถึงพลงัความสามารถและความ
ตั้งใจของคนท่ีเป็นนกัวิง่ระยะไกลไดช้ดัเจนข้ึน 

จากคนท่ีวิ่งออกก าลงักายเพื่อควบคุมน ้ าหนกัดว้ยลู่วิ่งไฟฟ้าท่ีบา้นตวัเองเป็นเวลาหลายปี แพท
ได้รับแรงเชียร์จากทั้ งสามีและพี่ชายของสามีซ่ึงมีประสบการณ์การแข่งขันมาก่อน ให้ลองลง
สนามแข่งขนั ชยัชนะจากสนามเล็กๆ ในบา้น ปูทางสู่เส้นทางวิ่งในเป้าหมายใหม่ให้กบัแพทไดเ้ป็น
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อยา่งดี ความรู้สึกต่อการชนะไดถ้ว้ยรางวลัในคร้ังแรกๆ ไม่ไดเ้ป็นส่ิงท่ียากจนเกินไป เพราะเป็นการวิ่ง
ตามจงัหวะปกติของตนเองอยูแ่ลว้  

“เวลำชนะได้ถ้วยมนักดี็นะ สนุกดี เพรำะสำมีกับพ่ีชำยของสำมี ว่ิงแทบ
ตำยไม่ได้ถ้วย เรำว่ิงช้ำกว่ำเค้ำตั้ง 10 นำที แต่เรำได้ถ้วยเวลำกลับมำก็
เอำมำคุยทับถมกัน เรำว่ิงช้ำได้ถ้วยท่ี 1 เค้ำสองคนว่ิงจะเป็นจะตำย ได้
บ้ำงไม่ได้บ้ำง” 

 
แพท ซ้อมบนลู่วิ่งไฟฟ้าและลงแข่งขนัในรายการมินิมาราธอนได้อย่างสบายๆ ชนะได้ถ้วย

รางวลัอยู่บ่อย แต่มีบางรายการ ณ ตอนนั้นท่ีตนตอ้งใช้ความพยายามในการฝึกซ้อมเพื่อแข่งขนัจึงจะ
ชนะไดค้รองถว้ยรางวลั เช่น ถว้ยประทานพระเจา้วรวงศเ์ธอ พระองคเ์จา้โสมสวลีฯ ท่ีจดัโดยเทศบาล
ต าบลทุ่งโฮง้ จงัหวดัแพร่ ซ่ึงแพทไดเ้คยเห็นพิธีการในการรับถว้ยรางวลัและสีหนา้ความภาคภูมิใจของ
ผูช้นะในปีก่อนหน้า ตนเกิดความช่ืนชมและอยากจะไดค้รอบครองบา้ง แต่ทวา่ตนก็มกัจะพลาดถว้ย
ดงักล่าวเป็นประจ า เน่ืองจากมกัมีนกักีฬาจากท่ีอ่ืนมาร่วมแข่งขนั กระทัง่ในปี พ.ศ. 2555 เป็นปีแรกท่ี
ทางผูจ้ดังานไดเ้พิ่มรายการแข่งขนัระยะฮาล์ฟมาราธอนพร้อมเพิ่มรางวลัถว้ยประทานฯ ทั้งพี่ชายของ
สามีและสามีสนบัสนุนให้แพทลงแข่งขนัในระยะทางดงักล่าว เพราะพิจารณาแลว้ไม่มีคู่แข่ง โอกาส
ชนะสูง แพทใช้ความพยายามในรายการน้ีมาหลายปีแลว้ เม่ือไดรั้บแรงเชียร์จากคนรอบขา้ง แพทใช้
เวลาก่อนหนา้ลงแข่งขนั 1 ปี เพิ่มการฝึกซอ้มดว้ยตวัเองอยา่งเต็มท่ี ซ่ึงขณะนั้นเป็นโอกาสเหมาะท่ีตอน
นั้นการฝึกซ้อมระยะฮาล์ฟมาราธอน ซ่ึงตอ้งวิ่งไกลถึง 21.1 กิโลเมตร เพิ่มจากระยะปกติท่ีแพทเคยวิ่ง
เคยแข่งอีกเท่าตวั แมเ้วลาท่ีจะใชใ้นการฝึกซ้อมมีมากข้ึนเน่ืองจากลูกๆ ทั้ง 4 คน ทยอยเขา้โรงเรียนกนั
หมดแลว้ แต่ลู่วิ่งไฟฟ้าท่ีบา้นเป็นเคร่ืองขนาดเล็กไม่สามารถวิ่งต่อเน่ืองไดเ้กินกว่าหน่ึงชัว่โมง จึงไม่
สามารถตอบโจทยก์ารฝึกซ้อมในระยะดงักล่าวไดน้บัเป็นคร้ังแรกท่ีแพทพาตวัเองออกมาฝึกซ้อมบน
เส้นทางถนน 

“ตอนนั้นสำมีพำว่ิงจำกบ้ำนไปทำงพระธำตุช่อแฮ ลองว่ิงดูระยะ 20 
กิโลเมตร ถ้ำวันไหนเค้ำไปป่ันจักรยำนพ่ีก็ต้องออกไปว่ิงท่ีสนำมกีฬำ
เอง เพ่ือซ้อมให้ได้ระยะ เลยท ำให้พ่ีหลุดออกจำกห้องออกก ำลังท่ีบ้ำน
ตัวเอง” 
 

แลว้แพทก็เล่าใหฟั้งถึงภาพเหตุการณ์ตอนท่ีตนวิง่แข่งขนัในรายการดงักล่าว การกดัฟันวิง่เพื่อสู้
กบัคู่แข่งท่ีตามหลงัมาในระยะประชิด ตั้งแต่ก่อนกลบัตวั ความพยายามท่ีจะฮึดวิ่งในขณะท่ีเร่ียวแรง
แขง้ขาเร่ิมอ่อนลา้ในกิโลเมตรทา้ยๆ การต่อสู้ขา้งในจิตใจท่ีสั่งให้ตวัเองหยุดหลายร้อยหลายพนัคร้ัง
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และดงัถ่ีข้ึนเร่ือยๆ เป็นความโชคดีแพทบอกอยา่งนั้น โชคดีท่ีคู่แข่งคนนั้นไม่แซง แพทจึงสามารถเขา้
เส้นชยัเป็นคนแรกของผูห้ญิงในระยะทาง 21.1 กิโลเมตร ควา้ถว้ยรางวลัไดต้ามท่ีตั้งใจ แพทบอกว่า
ถว้ยรางวลัใบน้ีเป็นความภูมิใจมากท่ีสุด 

หลงัจากนั้น การวิ่งของแพทก็ไม่เหมือนเดิมอีกต่อไป เป้าหมายการควบคุมน ้ าหนกัและรูปร่าง
กลายเป็นเร่ืองรอง เม่ือแพทไดก้า้วสู่เส้นทางการแข่งขนัอยา่งเตม็ตวั เป็นเส้นทางท่ีไม่ธรรมดา เพราะมี
ชัยชนะและถ้วยรางวลัการันตีตั้ งแต่ต้น เสียงเชียร์จากคนใกล้ตวั แรงมุ่งมัน่ในการเอาชนะตวัเอง
พาแพทเคล่ือนตัวเองสู่ความท้าทายในการฝึกซ้อมเพื่อแข่งขันในระยะทางเพิ่มมากข้ึน จากมินิ
มาราธอนกระทั่งสูงสุดท่ีมาราธอน ซ่ึงเจ้าตวัมองว่าเป็นท่ีสุดของการวิ่งระยะไกล และแพทยงัคง
ฝึกซ้อมอยา่งต่อเน่ืองเพื่อให้ร่างกายแข็งแรงส าหรับการวิ่งในทุกๆ ระยะทาง ความทา้ทายของสนาม
การแข่งขนัและแรงจูงใจในรางวลั พาแพทเคล่ือนตวัเองสู่สนามการแข่งขนัท่ีหลากหลาย พบเจอความ
ยากง่ายบนทางวิ่ง คู่แข่งจากทุกสารทิศ บา้งเจอกบันบัคร้ังไม่ถว้น บางคนก่อนจะขบัเค่ียวเอาชยัชนะ
ตนก็เคยแพข้าดลอยมาก่อน บางคนตอ้งวิ่งไล่วิ่งตามอยูห่ลายสนาม ทา้ยท่ีสุดแลว้ไม่ว่าตนจะพ่ายแพ้
หรือชนะประสบการณ์การแข่งขนั ก็จะกลายเป็นแรงผลกัดนัในการฝึกซ้อมเพื่อโอกาสชนะในคร้ัง  
ต่อๆ ไป 

ออย หญิงสาวผูใ้ชก้ารวิง่เปล่ียนรูปร่างของตนเองจากคนร่างอวบใหก้ลายเป็นผูห้ญิงตวัเล็ก และ
แมว้า่น ้าหนกัจะลดลงเป็นท่ีน่าพอใจแลว้ แต่ออยก็ยงัไม่หยดุวิ่ง ตรงกนัขา้มกลบัวิง่มากข้ึนเร่ือย ๆ ออย
บอกวา่ในปัจจุบนัการวิ่งของตนไม่ไดเ้ป็นเร่ืองของน ้ าหนกัตวัอีกต่อไป พร้อมกบัเล่าถึงการเป็นนกัวิ่ง
ภายใตเ้ป้าหมายใหม่บนเส้นทางนกัแข่งขนั 

เม่ือพาตวัเองเขา้มาวิง่ในสนามกีฬา แรกเร่ิมรู้จกัมกัคุน้เพียงนกัวิ่งสองพี่นอ้งครูตุ๋ยและนอ้งชายท่ี
ตนไดข้ออาศยัวิง่ตามเพื่อฝึกฝนตนเอง เวลาล่วงผา่นเดือนผา่นปี ออยยงัขยนัฝึกซอ้มไม่ขาดหาย ไดรู้้จกั
นกัวิ่งคนอ่ืนในสนามอีกหลายคนไดพู้ดคุยทกัทาย ร่วมวิ่ง ร่วมฝึกซ้อม กบัเพื่อนพี่น้องนกัวิ่งคนอ่ืนๆ 
จนเป็นกิจวตัร ดว้ยความสนิทสนม บา้งก็ให้ค  าแนะน าเทคนิคการวิ่ง บา้งแนะน าอุปกรณ์เสริม ออยจึง
ได้รู้จกัโลกของการวิ่งในอีกแง่มุมใหม่ หน่ึงในนั้นคือการใช้แอพลิเคชั่นในโทรศัพท์ เพื่อนับวดั
ระยะทางวิ่งแทนการนับจ านวนรอบสนามเหมือนเช่นเคย ไดรู้้จกัศพัท์ใหม่ในการวิ่ง เช่น ค าว่าเพซ
หรือความเร็วต่อหน่ึงกิโลเมตร ทดลองฝึกวิง่ตามความรู้ใหม่ท่ีหลัง่ไหลมาตามค าแนะน า  

“รู้จักและค ำนวณเพซเป็น (ควำมเร็วต่อกิโลเมตร) กช่็วยพัฒนำควำมเร็ว
ในกำรว่ิง แต่ก่อนท่ีอำจจะเคยว่ิงอยู่ ท่ีเพซ8 (ควำมเร็ว 8 นำที/กิโลเมตร)
เด๋ียวนี้ก็ขยับขึน้มำเป็นเพซ 6-5 (ควำมเร็ว 6-5 นำที/กิโลเมตร)ได้บ้ำง
แล้ว” 
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กลุ่มสนทนาออนไลน์ของนกัวิ่งท่ีมีสมาชิกราว 20 คน ออยเป็นหน่ึงในนั้น ตามค าชกัชวนของ
เพื่อนนกัวิง่ในสนาม ภายในกลุ่มลว้นเป็นนกัวิง่ท่ีคุน้หนา้คุน้ตากนั ส่วนใหญ่พดูคุยถึงการฝึกซอ้มและ
รายการแข่งขนั เช่น นดัหมายรวมกลุ่มฝึกซ้อมวิ่งยาวนอกสนามกีฬาบา้ง รายงานผลการฝึกซ้อมและ
การแข่งขนับา้ง สมาชิกคนใดไปงานวิง่ก็จะส่งภาพบรรยากาศการแข่งขนัเขา้มาในกลุ่ม ออยสังเกตวา่
ใครชนะไดถ้ว้ยรางวลัติดไมติ้ดมือมา เสียงช่ืนชมยินดีจะมากเป็นพิเศษ การไดค้ลุกคลีอยู่ในแวดวง
ของนักวิ่งจึงเป็นแรงผลกัดนัให้ตนมุมานะพฒันาการวิ่งให้ดีข้ึน อีกทั้งยงัสร้างแรงจูงใจในการพา
ตวัเองเขา้สู่สนามของการแข่งขนัในเวลาต่อมา 

“เห็นคนในกรุ๊ปไปแข่ง เขำได้ถ้วย เรำก็เลยอยำกลองดูบ้ำงถ้วยรำงวัล
เป็นส่ิงท่ีจะแสดงให้เห็นว่ำเรำกส็ำมำรถท ำได้เหมือนคนอ่ืนเขำ” 
 

เม่ือสามารถวิ่งคงระยะทางต่อเน่ืองได้ 8 - 10 กิโลเมตรต่อวนัได้แล้ว ออยจึงตอ้งการพฒันา
ความเร็วในการวิ่งของตนบ้าง และเช่นเดิมคือใช้การสังเกตนักวิ่งในสนามเลือกเพื่อคนท่ีคิดว่าตน
พอจะวิ่งดว้ยได ้แลว้จึงเขา้ไปขอวิ่งประกบ ออยเล่าให้ผูศึ้กษาฟังถึงนกัวิ่งในสนามอายุราว 50 ปีคน
หน่ึง เป็นนกัวิ่งท่ีผ่านการวิ่งมาราธอนมาหลายสนาม ไดถ้ว้ยรางวลัมากมาย ตนสังเกตเห็นนักวิ่งคน
ดงักล่าววิง่อึดและทนมาก จึงมกัจะเขา้ไปขอวิง่ดว้ย และขอค าปรึกษาเก่ียวกบัการวิง่อยูบ่่อยๆ  

เดือนกุมภาพนัธ์ 2561 มีงานวิ่งของโรงเรียนวิชัยวิทยา จงัหวดัเชียงใหม่ ออยมีญาติรุ่นน้อง
ท างานอยูท่ี่นัน่และไดช้กัชวนตนมาร่วมวิง่ในนามของผูป้กครองนกัเรียน ในระยะทาง10กิโลเมตร ตน
ไม่ไดค้าดหวงัใดๆ กบัการวิ่งคร้ังนั้น ตั้งใจวิ่งไปตามจงัหวะปกติของตนเอง ถึงเส้นชยัจึงทราบว่าตน
เขา้เป็นล าดบัท่ี 3 ของผูห้ญิงทั้งหมด ไดถ้ว้ยรางวลัเป็นคร้ังแรกในชีวิต รู้สึกดีใจและภูมิใจมาก ส่งรูป
ถ่ายเขา้ไปในกลุ่มสนทนาออนไลน์ของนกัวิ่ง มีคนเขา้มาร่วมแสดงความยินดีดว้ยมากมาย ถดัจากนั้น
อีกหน่ึงเดือน ควา้ถว้ยรางวลัอนัดบัท่ี 4 ในการแข่งขนัเดินวิง่มินิมาราธอน จงัหวดัอุตรดิตถ ์ออยบอกวา่
การได้ถ้วยรางวลัถึงสองคร้ังติดกันในเวลาหน่ึงเดือน สร้างก าลังใจท่ีดีให้แก่ตน ท าให้รู้สึกว่าใน
เส้นทางการแข่งขนัน้ีตนก็ท าไดเ้หมือนกนั ฉะนั้นแลว้ ในปัจจุบนัออยจึงกลายเป็นนกัวิ่งท่ีมีเป้าหมาย
การฝึกซ้อมเพื่อการแข่งขนัอยา่งเต็มตวั และในหลายๆ สนามท่ีผา่นมาก็ปรากฏช่ือเป็นผูไ้ดรั้บชยัชนะ
อยูบ่นเวทีดว้ยเช่นกนั 

ก้อง เป็นอีกคนท่ีใช้การวิ่งเพื่อเปล่ียนตวัเลขน ้ าหนักตนเองบนหน้าปัดเคร่ืองชั่ง ก่อนหน้าน้ี
สารพดัการออกก าลงัท่ีตนเลือกใช ้เพื่อควบคุมน ้ าหนกั ทั้งบาสเกตบอล ฟุตบอล แบดมินตนั แต่ก็ไม่
ไดผ้ล เม่ือเปล่ียนเป็นการวิ่งในระยะเวลา 2 ปี กอ้งบอกวา่น ้าหนกัของตนลดลงไปกวา่ 10 กิโลกรัม ตน
รู้สึกพึงพอใจมาก ตั้งแต่นั้นมา จึงเลือกการวิง่เป็นการออกก าลงักายหลกัของตนเอง 
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การวิ่งเฉล่ียวนัละ 10 - 15 กิโลเมตรต่อวนั นอกจากจะท าใหน้ ้ าหนกัลดลงมาไดม้ากแลว้ กอ้งยงั
รับรู้ไดถึ้งความแข็งแรงของร่างกายท่ีเพิ่มมากข้ึนอีกดว้ย ความมัน่ใจดงักล่าว ท าให้กลา้ท่ีจะพาตวัเอง
เขา้สู่ความทา้ทายใหม่กบัเส้นทางการแข่งขนัปลายปี พ.ศ. 2551 กอ้งเร่ิมตน้จากการสมคัรวิ่งในระยะ
มินิมาราธอนในรายการแพร่มาราธอน ซ่ึงเป็นสนามภายในจงัหวดัท่ีจดัข้ึนเป็นประจ าทุกปี แมไ้ม่มี
เป้าหมายเร่ืองรางวลัหรือสถิติของเวลามาก ากบั แต่ตามประสาคนเป็นนกักีฬา ถึงอยา่งไรก็ตอ้งมีการ
ฝึกซอ้มก่อนการลงสนามแข่งจริง เม่ือจะแข่งขนัระยะ 10 กิโลเมตร กอ้งจึงวางแผนส าหรับตนเองวา่ใน
ระยะเวลา 2 เดือนก่อนการแข่งขนั ตนจะตอ้งซ้อมวิ่งให้ถึง 12 กิโลเมตร โดยค่อยๆ ขยบัระยะทาง
เพิ่มข้ึน จาก 8 เป็น 9, 10, 11 และ 12 กิโลเมตร ปรับระยะข้ึนแต่ละสัปดาห์ก่อนการแข่งขนั ร่างกาย
น่าจะมีความพร้อมอยา่งเตม็ท่ี 

แมจ้ะฝึกซ้อมมาเป็นอยา่งดีกบัการลงสนามในคร้ังแรก กอ้งบอกวา่การวิง่ของบรรดาเหล่านกัวิ่ง
ในสนามสร้างความประหลาดใจให้แก่ตนเป็นอยา่งยิ่ง จบการแข่งขนัคร้ังนั้น กอ้งกลบับา้นมาพร้อม
กบัความทา้ทายใหม่ในการฝึกซอ้ม 

“พอปล่อยตัว ปัง!!!ทุกคนว่ิงกันออกไปเร็วมำก ไอ้เรำก็คิดว่ำ เฮ้ยไม่
เป็นไร เด๋ียวเขำกเ็หน่ือย  เด๋ียวกเ็สร็จเรำ ท่ีไหนได้ แซงไม่ได้ไล่ไม่ทัน” 

 

กอ้งเปล่ียนวิธีการฝึกซอ้มใหก้บัตนเองใหม่ ใชเ้วลา 1 ปี เตรียมตวัส าหรับการแข่งขนัในรายการ
เดิม ตั้ งใจฝึกวิ่งเพื่อเพิ่มความเร็วมากข้ึน ซ่ึงตอนนั้นอาศยัฝึกซ้อมกบันักวิ่งแนวหน้าในสนามกีฬา
ขณะนั้น กระทัง่สามารถวิ่งดว้ยเพซ 5 (ความเร็ว 5 นาที/กิโลเมตร) ต่อเน่ืองเป็นระยะทางมากกวา่ 10 
กิโลเมตรไดท้ดลองจบัเวลาการวิ่งขณะฝึกซ้อมระยะทาง 10 กิโลเมตร ใชเ้วลาไป 48 นาที เม่ือเทียบกบั
การวิ่งของคนอ่ืนในสนามกีฬาแลว้ กอ้งบอกว่าตอนนั้นรู้สึกว่าตวัเองวิ่งไดเ้ร็วมาก สร้างความมัน่ใจ
ส าหรับการแข่งขนัอยูไ่ม่นอ้ย 

แต่การแข่งขนัคร้ังถดัมายงัคงไม่ถูกใจก้องนัก เพราะยงัวิ่งตามนักวิ่งกลุ่มหน้าไม่ทนัอยู่ดี จึง
ตดัสินใจหยุดพกัการแข่งขนัชัว่คราว หนัมาปรับตารางการวิ่งในชีวิตประจ าวนัเพิ่ม หวงัจะสร้างความ
แข็งแรงของร่างกาย โดยเฉพาะระบบการสูบฉีดเลือดและหัวใจ โดยใช้การวิ่งเหยาะวนัละ  5 - 10
กิโลเมตร ร่วมกบัการฝึกวิ่งดว้ยความเร็วสูงวนัละ 1 กิโลเมตร ผ่านการฝึกซ้อมดว้ยตนเองระยะหน่ึง 
กอ้งรู้สึกวา่ร่างกายมีความแข็งแรงข้ึน สังเกตจากสามารถวิง่ดว้ยความเร็วท่ีเพิ่มมากข้ึนได ้ความมัน่ใจ
ถูกสั่งสมมากพอท่ีจะกลบัไปทดสอบตวัเองอีกคร้ัง ในรายการแข่งขนัวิ่งท่ีจดัโดยมหาวิทยาลยัแม่โจ ้ 
วิทยาเขตแพร่ ในปี พ.ศ. 2553 ปรากฏว่าตนใช้เวลาวิ่งมินิมาราธอนเพียง 45 นาที ติดอนัดบัได้ถ้วย
รางวลัเป็นคร้ังแรก รู้สึกต่ืนเตน้กบัผลงานของตนเองท่ีสามารถท าเวลาได้เร็วข้ึนจากเดิมถึง 3 นาที 
สร้างแรงจูงใจใหก้อ้งหวนกลบัเขา้สู่สนามการแข่งขนัแบบเตม็ตวัอีกคร้ัง 
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เม่ือตั้งเป้าวางตวัเองเป็นนักวิ่งแข่งขนั ประสบการณ์ จึงกลายเป็นตน้ทุนส าคญัส าหรับนักวิ่ง
อยา่งกอ้ง เรียนรู้ลองผิดลองถูกผา่นการฝึกซ้อมดว้ยตนเอง ผา่นการสร้างความแข็งแรงและทนทานท่ี
พร้อมส าหรับการแข่งขนัทุกประเภทอยู่ตลอดเวลา กระทัง่รู้จกัและเขา้ใจร่างกายของตนเองอยา่งถ่อง
แท้ ในสนามการแข่งขัน ก้องจึงสามารถบริหารจัดการการใช้พลังงานร่างกายตนเองได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ความผิดพลาดจากสนามการแข่งขนัในคร้ังก่อนๆ จะถูกน ามาคิดวิเคราะห์เป็นแนวทาง
ในการวางแผนการวิง่ในคร้ังต่อๆ ไป  

เม่ือชยัชนะในการแข่งขนักลายเป็นนิยามความส าเร็จในการวิ่งส าหรับก้องไปเสียแลว้ ฉะนั้น
การพาตวัเองเขา้สู่สนามการแข่งขนั โดยมีผลลพัธ์เป็นความส าเร็จ จึงเป็นเร่ืองท้าทายนักวิ่งผูเ้ป่ียม
ประสบการณ์อย่างกอ้ง แต่อย่างไรก็ตาม ผูศึ้กษาสังเกตว่าในระยะ 3 - 4 ปีหลงัมาน้ี กอ้งก็ไม่พบกบั
ความผดิหวงัแต่อยา่งใด 

กรณีของเต ้หนุ่มนกัวิ่งสมคัรเล่นท่ีหนัมาเอาจริงเอาจงักบัวิ่งออกก าลงักายเพื่อลดน ้ าหนกั เตว้ิ่ง
อยู่เป็นประจ าท่ีสนามกีฬาจงัหวดัแพร่ทุกวนัตอนเย็น วนัละ  6 - 8 กิโลเมตร บางวนัวิ่งได้ถึง 10 
กิโลเมตร น ้ าหนกัท่ีค่อย ๆ ลดลง สร้างก าลงัใจในการวิ่งอย่างต่อเน่ือง เตใ้ช้เวลาวิ่งล าพงัอยูไ่ม่นานก็
เร่ิมคุน้หนา้คุน้ตากบัผูค้นในสนาม นานวนั ก็เร่ิมรู้จกัและทกัทายคนอ่ืน ๆ มีเพื่อนนกัวิ่งท่ีเตส้นิทสนม
คุย้เคยราว 3 - 5 คน ท่ีมกัจะวิ่งดว้ยกนัเป็นประจ าในจงัหวะเดียวกนั จงัหวะพอดี ๆ ท่ีเตรู้้สึกวา่ไม่เร็ว
จนเกินไป ไดพ้ดูคุยกนัถึงสารพดัเร่ืองราวระหวา่งการวิง่ กลุ่มคนเหล่าน้ีท าให้การวิง่ในแต่ละวนัของเต้
ท่ีตอ้งใช้เวลาราว 1 ชั่วโมง กลายเป็นเร่ืองสนุกสนานข้ึนมาก หรืออย่างน้อยท่ีสุด ก็สร้างความรู้สึก
ใหเ้ตอ้ยากออกมาวิง่ในทุกๆ วนั 

เม่ือยา่งสู่ฤดูหนาว จงัหวดัเล็กๆ อยา่งแพร่ มกัจะมีงานวิง่ท่ีจดัให้นกัวิง่ไดร่้วมแข่งขนัราวๆ 5 - 7
งาน ท่ีผ่านมาแม้จะวิ่งมากว่าขวบปี แต่เต้ไม่ได้คิดจะลงแข่งขันในงานเหล่าน้ีแต่อย่างใด มีเพียง
เป้าหมายเดิมเป้าหมายเดียวคือลดน ้ าหนกั ล่วงเขา้สู่ปีท่ี 2 ของการวิ่ง แมน้ ้าหนกัจะยงัไม่ไดเ้ป็นไปตาม
เป้าหมายท่ีตั้งไว ้แต่อย่างน้อยการวิ่งก็ช่วยคงรูปร่างไม่ให้กลบัไปทว้มเหมือนคร้ังก่อนมาวิ่ง อีกทั้ง
ความแข็งแรงท่ีเจา้ตวับอกวา่ วดัไดจ้ากความรู้สึกของตวัเองในขณะท่ีวิ่ง ตนสามารถวิ่ง 10 กิโลเมตร
ไดโ้ดยท่ีเหน่ือยนอ้ยลงจากปีท่ีแลว้ บรรดาเพื่อนฝงูท่ีวิง่ดว้ยกนัชกัชวนกนัสมคัรลงแข่งขนังานวิ่งอยา่ง
คึกคกั รวมถึงนกัวิ่งคนอ่ืนๆ ในสนามก็เร่งการฝึกซ้อมเพื่อลบัฝีเทา้กนัฝุ่ นตลบ บรรยากาศการฝึกซ้อม
รวมถึงการพูดคุยกนัถึงรายการแข่งขนัต่างๆ ท่ีกระชั้นเขา้มาเร่ือยๆ กระตุน้ความสนใจของเตใ้ห้ลง
สมคัรวิง่เพื่อร่วมสนุกกบัเพื่อนๆ นกัวิง่ในกลุ่ม 

เพื่อนนกัวิง่ในกลุ่มไม่ไดเ้ป็นนกัแข่งขนั แต่เม่ือลงสมคัรรายการแข่ง ทุกคนต่างก็มีเป้าหมายเพื่อ
ทา้ทายตวัเอง ส่วนมากมกัตั้งเป้าหมายเป็นเวลาการวิ่ง เม่ือพิจารณาร่างกายและความพร้อมของตนเอง 
เตบ้อกวา่ปกติวิ่ง 10 กิโลเมตรท่ีสนามกีฬา ตนใชเ้วลาราวชัว่โมงคร่ึง กบัการแข่งขนัในสนามแรกนั้น
แค่ลดเวลารวมในการวิง่ไดต้นก็พึงพอใจแลว้ 
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“สนำมแรก ลุกมำหก (ช่ืองำนว่ิง) ผมว่ิงมินิฯ ใช้เวลำหน่ึงช่ัวโมงกับอีก
สองนำที งำนต่อมำฝ่ำสำยหมอก มันเป็นเส้นทำงเดิม ผมเลยมีควำมคิด
ว่ำจะเอำสองนำทีนั้นออกไปให้ได้ ให้เหลือแค่ช่ัวโมงเดียว” 

 

บรรยากาศความสนุกสนานของการแข่งขนั จึงไม่ไดจ้บแค่สนามแข่งขนั การมีเร่ืองราวเก็บมา
พูดคุยกนัต่อของบรรดานกัวิ่ง ช่วยให้เกิดความต่อเน่ืองในการสร้างและบรรลุเป้าหมายส าหรับการวิ่ง
ในสนามแข่งขนัคร้ังถดัไป รวมถึงเตด้้วยเช่นกนั แมจ้ะสามารถวิ่งด้วยสถิติเวลาท่ีตนพอใจ แต่ก็ยงั
อยากขยบัความท้าทายให้กับตวัเอง เพื่อเป็นการท าให้เป้าหมายเล็กๆ ในช่วงระหว่างการแข่งขัน
สามารถบรรลุได ้ในระหวา่งนั้น เตจึ้งไดเ้พิ่มการฝึกซ้อมท่ีมากกวา่การวิ่งตามปกติ ไดแ้ก่การซ้อมวิ่ง
เร็วโดยอาศยัการวิง่ตามบรรดานกัวิ่งแนวหน้าในสนามวนัละ 3 - 5 รอบ เพิ่มการฝึกซ้อมวิ่งยาวให้ได้
ระยะทางมากกว่า 10 กิโลเมตร และเพิ่มการฝึกซ้อมวิ่งข้ึนทางชนั แมจ้ะเป็นการฝึกซ้อมเพิ่มเติมเล็กๆ 
นอ้ยๆ แต่ก็เป็นส่วนท่ีสร้างความมัน่ใจในการลงสนามแข่งคร้ังถดัไปใหเ้ตไ้ด ้

“งำนว่ิงโรงพยำบำลแพร่ท่ีผ่ำนมำ เป็นงำนท่ีผมหมำยมั่นป้ันมือไว้ งำน
นี ้ต้องว่ิงหน่ึงช่ัวโมงให้ได้ แต่สุดท้ำยกไ็ม่ได้ครับ วันท่ีว่ิงแข่งผมปวด
ท้องน่ะ เร่งไม่ได้เลย แต่ผมก็ไม่ได้ท้อแท้นะครับปีนี้ยังท ำไม่ได้ก็ไม่
เป็นไร ปีหน้ำค่อยว่ำกันใหม่ ผมไม่รีบ (หัวเรำะ)” 

 

หมดช่วงสนุกกบัฤดูการแข่งขนัท่ีตอ้งฝึกซอ้มเพื่อเร่งฝีเทา้ตวัเอง เตบ้อกวา่เขารู้สึกมีความสุขกบั
การไดก้ลบัมาวิ่งในจงัหวะเดิมอีกคร้ัง ผูศึ้กษาก็ยงัคงพบเห็นเตท่ี้สนามกีฬาในทุกๆ วนัตอนเยน็ ใน
จงัหวะการวิง่เดิม พร้อมการพดูคุยกนัอยา่งสนุกสนานไปกบักลุ่มเพื่อนนกัวิง่ 

ลมหนาวพดัผา่นพน้ ฤดูร้อนเขา้มาแทนท่ี ฤดูกาลเปล่ียนเวียนไปคร้ังแลว้คร้ังเล่า เป้าหมายการ
วิ่งไม่ว่าจะเร่ิมตน้ดว้ยเหตุผลใดก็ตาม นกัวิ่งคนเดิม ยงัคงฝึกซ้อมดว้ยแรงมุ่งมัน่ และเป้าหมายการวิ่ง
ไม่ว่าจะถูกก าหนดข้ึนเพื่อคาดหวงัส่ิงใดก็ตาม นกัวิ่งไดอ้าศยัความมุ่งมัน่นั้นเพื่อเอาชนะตนเองเป็น
ล าดบัแรก 

 

 4.2.3 หมุดหมายการแข่งกบัตัวเอง 
เม่ือนกัวิง่เร่ิมตน้วางเป้าหมายการวิง่บนโจทยค์วามทา้ทายผา่นการแข่งขนักบัตนเอง การวิง่หลงั

จากนั้นทั้งการฝึกฝนและการฝึกซ้อม จะถูกปรับเปล่ียนไปเพื่อพยายามน าพาตวัเองเขา้ใกลเ้ป้าหมาย
หรือผลส าเร็จตามท่ีคาดหวงั ระยะทางจากจุดเร่ิมตน้สู่เป้าหมายความส าเร็จ มกัถูกตรวจนบัและเฝ้าดู
ผ่านพฒันาการในการวิ่งของตนเอง ซ่ึงผูศึ้กษาพบว่า การนับวดัพฒันาการในการวิ่งสามารถท าได้
หลายแบบ บ้างวดัด้วยสถิติเวลา บ้างวดัเป็นระยะทางท่ีไกลข้ึน บางคนก็นับวดัความแข็งแรงของ
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ร่างกายโดยอาศยัเคร่ืองมือตรวจนบัการเตน้ของหัวใจ หรือใชค้วามรู้สึกของตนเองเป็นตวับ่งช้ี ท่ีผา่น
มาสังเกตว่านักวิ่งระยะไกลท่ีมีเป้าหมายแข่งขนัและเอาชนะตนเองส่วนใหญ่ มกัใช้สถิติเวลาและ
ระยะทางเป็นตวัวดัความส าเร็จ 

การวดัดว้ยสถิติเวลา อนัไดแ้ก่ การตั้งเป้าหมายท่ีจะสร้างสถิติเวลาในการวิง่ใหดี้ยิง่ข้ึน สามารถ
ลดเวลาการวิง่ลงไปไดเ้ร่ือยๆ ในภาษาของนกัวิง่มกัจะใชค้  าวา่ PB หรือ Personal best 

การวดัดว้ยสถิติระยะทาง อนัไดแ้ก่ การตั้งเป้าหมายดว้ยระยะทางท่ีมากยิ่งข้ึนในการวิ่งแต่ละ
คร้ัง แต่ละสนาม นกัวิ่งกลุ่มน้ีมกัจะขยบัระยะทางการวิ่งหรือการแข่งขนัของตวัเองเพิ่มข้ึนตามล าดบั 
จากระยะฟันรัน 3 - 5 กิโลเมตร เป็นมินิมาราธอน 10.5 กิโลเมตร ฮาลฟ์มาราธอน 21.1 กิโลเมตร ระยะ
มาราธอน 42.195 กิโลเมตร หรือตั้งแต่ 100 กิโลเมตร เป็นตน้ไป ข้ึนอยู่กบัประสบการณ์และความ
ตอ้งการการท้าทาย นักวิ่งในกลุ่มน้ีมกัจะไม่ได้ให้ความส าคญักับเวลาในการวิ่ง เท่ากับการได้วิ่ง
แข่งขนัและเขา้เส้นชยัในระยะทางนั้นๆ โดยไม่เลิกลม้กลางทาง 
 

 4.2.4 ความส าเร็จกบัสถิติเวลา 
บอล นักวิ่งท่ีเร่ิมตน้จากใช้การวิ่งเป็นกิจกรรมคลายความเครียดจากการท างาน เม่ือมาวิ่งเป็น

ประจ า บวกกบัไดเ้จอนกัวิง่ตน้แบบท่ีมีประสบการณ์คนอ่ืนๆ ในสนามระหวา่งการฝึกซ้อม ท าให้เกิด
ความรู้สึกอยากเก่ง อยากวิง่เร็วเหมือนนกัวิง่รุ่นพี่ ระยะขวบปีแรกของการวิง่ บอลบอกวา่เป็นช่วงลอง
ผดิลองถูกของตนเอง ตนทดลองซ้อมตามแบบตามค าแนะน าของรุ่นพี่นกัวิ่ง ทดลองวิ่งในทุกๆ ระยะ
ตั้งแต่ฟันรัน 3 - 5 กิโลเมตร กระทัง่มาราธอน 42 กิโลเมตร กลบัมาใคร่ครวญหารูปแบบการวิ่งของ
ตนเองกับระยะท่ีตนเองถนัด เม่ือได้รู้จักและเรียนรู้การวิ่งของตนเองดีข้ึน บอลจึงเลือกท่ีจะ
ตั้งเป้าหมายการวิง่ของตนไวท่ี้การวิง่ระยะ 10.5 กิโลเมตร หรือมินิมาราธอนใหไ้ดใ้นเวลา 40 นาที 

บอลเล่าถึงเหตุผลให้ฟังวา่เน่ืองจากมินิมาราธอน เป็นระยะการแข่งขนัท่ีไม่มากไม่น้อยเกินไป
ส าหรับตนเอง หากเป็นการวิ่งท่ีระยะทางมากกวา่น้ีเช่นฮาล์ฟมาราธอน หรือมาราธอน ตอ้งอาศยัการ
ซ้อมวิ่งยาว (Long run) ท่ีมีระยะทางตั้งแต่ 15 กิโลเมตรข้ึนไปเป็นประจ า อยา่งน้อย 1 คร้ังต่อสัปดาห์ 
ซ่ึงตนไม่สะดวกในเร่ืองของเวลาการฝึกซ้อม อีกทั้ง เม่ือพิจารณาจากรายการการแข่งขนัท่ีจดัข้ึน
ภายในจงัหวดั มกัแข่งขนักนัท่ีระยะมินิมาราธอนเป็นส่วนใหญ่ จึงท าให้มีโอกาสเขา้ร่วมเพื่อทดสอบ
ตวัเองไดง่้าย 

มุมมองของนกัวิ่งคนอ่ืนๆ ในสนามท่ีเห็นภาพการฝึกซ้อมท่ีเป่ียมไปดว้ยวินัยของบอล ต่างคิด
วา่มินิมาราธอนตามเป้าหมายเวลาดงักล่าวท่ีบอลระบุไว ้ไม่น่าจะเป็นเร่ืองยากเยน็นัก แต่เจา้ตวับอก
กบัผูศึ้กษาเองวา่ผา่นมาเป็นเวลา 3 ปีแลว้ ตนยงัท าไดไ้ม่ถึงเป้าหมายนั้น แมใ้นการฝึกซ้อมตนจะรู้สึก
สนุกสนานไปกบัโปรแกรมการฝึกซ้อมร่วมกบับรรดานกัวิ่งคนอ่ืนๆ มีความกระตือรือร้นกบัการท่ีจะ
ไดซ้อ้มไดว้ิง่ในทุกๆ วนั สามารถวิง่ดว้ยเวลาท่ีตนพึงพอใจไดใ้นทุกๆ คร้ัง แต่เม่ือถึงเวลาลงสนามการ
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แข่งขนั บอลบอกว่าตนยงัไม่สามารถควบคุมตวัเองให้วิ่งด้วยความเร็วสม ่าเสมอได ้มกัใช้ความเร็ว
ในช่วงของการออกตวัค่อนขา้งสูง ท าใหใ้นระยะทา้ยๆ เกิดอาการหมดแรง  

บอลยกตวัอย่างให้ฟังถึงการวิ่งระยะมินิมาราธอนของตนท่ีผ่านมาในงาน Athletic Challenge 
Run 2017 จงัหวดัเชียงใหม่ ท่ีมีการฝึกซ้อม วางแผนการวิ่งและค านวณเวลาระยะต่อกิโลเมตรมาเป็น
อย่างดี โดยก่อนหน้าการแข่งขนั 2 - 3 เดือน โปรแกรมการฝึกซ้อมจะประกอบไปด้วยการวิ่งคอร์
ทหรือเทคนิคการฝึกวิ่งเร็วด้วยระยะทางตั้งแต่ 100 - 200 เมตร การฝึกวิ่งเทมโป้ เพื่อพฒันาความ
แข็งแรงของร่างกาย การวิ่งยาว (Long run) เพื่อฝึกความทนทานของร่างกาย ในคร้ังนั้นบอลซ้อมวิ่ง
ระยะทาง 15-20 กิโลเมตรสัปดาห์ละหน่ึงคร้ัง สถิติเวลาวิ่งโดยรวมจากการฝึกซ้อมก่อนการแข่งขนั
เรียกความเช่ือมัน่ใหก้บับอลค่อนขา้งมาก ตนประเมินแลว้วา่สถิติเวลาดงักล่าวเพียงพอส าหรับการควา้
ถว้ยรางวลั 1ใน 15 ล าดบัแรกของรุ่นอายุ แต่เม่ืออยู่ในการแข่งขนัตนกลบัไม่สามารถคุมตวัเองให้วิ่ง
ตามแผนไดดี้พอจึงไม่พึงพอใจในผลงานตวัเอง 

“ขุน (นักกีฬำรุ่นน้อง) แนะน ำจุดพลุตอนออกตัว ให้อยู่แถวหน้ำจะ
ได้เปรียบ กิโลแรกให้อัดเลย ว่ิงไปเด๋ียวมันมีก๊อกสองก๊อกสำม ฟ้ืนได้
เอง ก็เลยลองว่ิงดู  กิโลแรกเพซดีมำก 3.20 (ควำมเร็ว 3.20 นำที /
กิโลเมตร)แล้วกพ็ังเลยกิโลต่อๆ มำขยับเป็นเพซ 4 เพซ 5 (ควำมเร็ว 4-5 
นำที/กิโลเมตร) คุมไม่อยู่  ร่ำงกำยมันไม่ฟ้ืนอย่ำงท่ีคิดหัวใจเต้นเร็วมำก
พยำยำมว่ิงประคองจนเข้ำเส้นงำนนีทุ้กคนบอกว่ำออกตัวเร็วไป” 
 

“รู้สึกว่ำยังไม่พอใจฟอร์มกำรว่ิงของตัวเอง รู้สึกว่ำมันยงัไม่ได้มนัยังไม่
ประสบควำมส ำเร็จในแบบท่ีเรำต้องกำร” 

 

บอลจึงปรึกษานักวิ่งรุ่นพี่ท่ีสนามเพื่อปรับเปล่ียนการฝึกซ้อม ไดรั้บค าแนะน าให้ฝึกควบคุม
ความเร็วการวิ่งของตนเองให้สม ่าเสมอ แลว้จึงค่อยๆ เพิ่มความเร็วข้ึนตามระยะในสนามการแข่งขนั
เม่ือประมาณกลางปี 2561 บอลสามารถคุมความเร็วในการวิง่แข่งขนัของตวัเองไดดี้ข้ึน เวลารวมลดลง
มาอยู่ท่ี 45 นาที แต่การท่ีจะลดเวลาให้ได ้40 นาทีนั้น ยงัตอ้งอาศยัการฝึกซ้อมต่อไป นอกจากน้ีบอล
บอกว่าตนมีการปรับระยะการฝึกซ้อมและการแข่งขันเป็นระยะฟันรัน 3-5 กิโลเมตร เพื่อพฒันา
ความเร็วระยะสั้ นให้ได้ก่อนโดยคาดหวงัว่าความแข็งแรงและความเร็วท่ีเพิ่มข้ึน จะน าตนเองสู่
เป้าหมายมินิมาราธอน 40 นาทีในอีกไม่ชา้ 
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 4.2.5 ความส าเร็จกบัสถิติระยะทาง 
จูน อดีตผูแ้ทนบริษัทจ าหน่ายเคร่ืองมือทางการแพทยท่ี์เจอความผนัผวนในอาชีพของตน 

ความเครียดท่ีสะสมแสดงออกซ่ึงอาการบางอย่างให้เจา้ตวัได้รับรู้ จนตอ้งรีบปรึกษาแพทย ์ได้รับ
ค าแนะน าให้กินยาพร้อมทั้งออกก าลงักายเพื่อลดผลกระทบของยา หลงัจากออกก าลงักายตามคลิป
วดีีโอไดไ้ม่นาน มีเพื่อนสนิทชวนไปวิง่ จูนจึงไปวิง่กบัเพื่อน 

เร่ิมตน้การเป็นนกัวิ่งดว้ยการลงรายการแข่งขนัวิง่ในระยะ 6 กิโลเมตรในงานวิ่งท่ีเชียงใหม่เม่ือ
ปี 2557 เธอบอกวา่รู้สึกสนุกสนานไปกบับรรยากาศและผูค้น ไม่รู้สึกเหน่ือยเลย เพราะตลอดระยะทาง
นั้น เธอใชก้ารเดินเกือบทั้งหมด ต่ืนเตน้ราวกบัเป็นการเปิดโลกของการวิง่ให้กบัตนเอง เธอตั้งใจจะลง
แข่งขนัในงานวิง่ตามค าชกัชวนของเพื่อนคนเดิมอีก ส้ินสุดรายการดงักล่าว จูนจึงเร่ิมมาฝึกวิง่ท่ีสนาม
กีฬาอบจ. แพร่วนัละ 2 – 3 กิโลเมตร แล้วจึงค่อยๆ เพิ่มจ านวนรอบกระทัง่วิ่งต่อเน่ืองไดป้ระมาณ 5
กิโลเมตร เม่ือใกล้ถึงการแข่งขนั เพื่อนและคนรอบขา้งเชียร์ให้ลงวิ่งในระยะทางมินิมาราธอน 10.5 
กิโลเมตร แมต้วัเธอเองจะไม่ได้มัน่ใจนัก แต่ก็นึกอยากลองทดสอบตวัเองดูกบัระยะทางท่ีมากกว่า
ระยะซ้อม ซ่ึงเธอบอกวา่หลงัจากจบรายการน้ีรู้สึกวา่ตนประสบความส าเร็จมาก เพราะสามารถวิ่งได้
ตลอดเส้นทางโดยไม่เดินเลย หลงัจากมีความมัน่ใจจากมินิมาราธอนสนามแรกแลว้ หลงัจากนั้น จูนจึง
ลงวิง่มินิมาราธอนอีกหลาย ๆ รายการท่ีจดัในละแวกภาคเหนือ 

“ก่อนหน้ำนีเ้รำไม่เคยเตรียมตัวมำก่อน ว่ิงในสนำมกว่ิ็งช้ำแค่ 5 โล พอ
เรำว่ิงได้ครบ  10 โลโดยไม่ เดิน  มัน เป็น มิ ติ ให ม่ข องชี วิต  เป็น
ควำมส ำเร็จหน่ึงท้ังๆ ท่ีกว่ิ็งช้ำๆ นั่นแหละ รู้สึกว่ำ เฮ้ย!! เรำท ำได้ เพรำะ
ปกติเป็นคนไม่ออกก ำลังไง ไม่มีพืน้ฐำน ไม่มีอะไรเลย” 

“หนูไม่ได้เป็นคนกะเกณฑ์เร่ืองเวลำนะ เหมือนเป็นแค่นักจบ (มำจำก
ค ำว่ำ Finisher) คือถ้ำเข้ำเส้นชัยโอเคละ ซัคเซสของหนูละ โดยท่ีไม่
ต้องมำดูละว่ำต้องก่ีนำที เป้ำหมำยแค่ว่ิงตลอดให้เข้ำเส้น แต่สนำมแม่
เมำะ หนูก็แอบเดินนะเพรำะมันเป็นเนิน หนูเหน่ือย หนูก็เดิน หนูก็
ไม่ได้คิดอะไรนะ เพรำะไม่ได้เป็นคนต้ังใจสูงขนำดนั้น” 

 
ตระเวนวิ่งแข่งขนัและฝึกซ้อมในรายการมินิมาราธอนอยู่ราวๆ 1 ปี ปลายปี 2558 ในสนาม

แข่งขนัรายการเมืองไทยเชียงใหม่มาราธอน เพื่อนสนิทต่างพากนัลงแข่งขนัในระยะฮาล์ฟมาราธอน
กนัหมด มีเพียงตนท่ียงัคงวิ่งระยะมินิมาราธอน จูนบอกวา่บรรยากาศรอบตวัขณะนั้นชวนให้รู้สึกได้
วา่การวิ่งจบในระยะไกลกวา่ สร้างความภาคภูมิใจมากกวา่ เพื่อนท่ีวิง่จบระยะฮาล์ฟมาราธอนจึงดูเท่ห์
กว่าตน เพราะฮาล์ฟมาราธอนต้องใช้ความพยายามในการวิ่ง และการฝึกซ้อมมากกว่าระยะมินิ
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มาราธอนท่ีตนก าลงัวิ่งอยู่แน่นอน บรรยากาศในสนามคร้ังนั้นจึงเป็นเหตุจูงใจให้จูนคิดท่ีจะลองวิ่ง
ฮาลฟ์มาราธอนในสนามถดัไป 

เพื่อนสนิทของจูนนอกจากจะช่ืนชอบการวิ่งเหมือนกนัแล้ว ยงัช่ืนชอบความสนุกสนานและ
การท่องเท่ียวคลา้ยๆ กนั ดงันั้นเม่ือจูนปรารภวา่อยากลงแข่งขนัรายการฮาล์ฟมาราธอน เพื่อนทั้งสอง
จึงชกัชวนจูนลงฮาล์ฟมาราธอนท่ีฮ่องกง ในรายการ Standard Chartered Hong Kong Marathon 2016 
ด้วยความท่ีเป็นฮาล์ฟมาราธอนสนามแรก อีกทั้งเป็นสนามต่างประเทศ  จึงมีความพิเศษจากการ
แข่งขนักวา่ทุกคร้ังท่ีผา่นมา นอกจากจะพ่วงทั้งการเดินทาง  และค่าใชจ่้ายท่ีมากกวา่การแข่งขนัปกติ
ทัว่ไปภายในประเทศแลว้ การแข่งขนัรายการดงักล่าวเป็นรายการในระดบัภูมิภาคของเอเชียท่ีมีนกัวิ่ง
นกัแข่งขนัจากหลายประเทศเขา้ร่วม ตนอยากให้ผลงานการวิ่งในรายการพิเศษของชีวิตมีคุณค่าและ
น่าจดจ า ตนจึงตอ้งตั้งเป้าหมายการวิ่งใหก้บัตวัเอง คาดหวงัวา่ตวัเองจะตอ้งประสบความส าเร็จ ในท่ีน้ี
ตนหมายถึง ตนจะตอ้งไม่เดินในสนามการแข่งขนั ตอ้งวิ่งไดต้ลอดระยะทางจนจบ และตอ้งจบดว้ย
เวลาท่ีพอดีกบัพละก าลงัของตวัเอง ซ่ึงจูนบอกว่าสาเหตุท่ีตนไม่ไดร้ะบุเวลาแน่ชดัเน่ืองจากไม่นิยม
สร้างสภาวะท่ีกดดนัตวัเองมากเกินไป ดงันั้นหลงัจากตั้งเป้าหมายแลว้ เธอจึงตั้งหน้าตั้งตาฝึกซ้อมวิ่ง
ด้วยตวัเอง โดยมีเพื่อนสนิทนักวิ่งและพี่ๆ น้องๆ ท่ีสนามกีฬาคอยให้ค  าปรึกษาในการฝึกซ้อม จูน
ฝึกซ้อมการวิ่งยาวดว้ยระยะทางต่อเน่ืองสูงสุดท่ี 15 - 16 กิโลเมตร ซ่ึงไดรั้บค ายืนยนัจากนักวิ่งรุ่นพี่
หลาย ๆ คนวา่เพียงพอแลว้กบัการวิง่ฮาล์ฟมาราธอนตามเป้าหมายท่ีจูนวางไว ้จึงพกพาเอาความมัน่ใจ
ดงักล่าวเขา้ร่วมการแข่งขนั ซ่ึงเธอสามารถประสบความส าเร็จตามท่ีตนเองตั้งใจไว ้พร้อมกบัเล่าให้
ฟังถึงความรู้สึกประทบัใจในบรรยากาศของสนามท่ีคึกคกั นกัวิ่งจากนานาประเทศ และกองเชียร์ท่ีส่ง
เสียงเชียร์ตลอดทาง 

หลงัจากผ่านการฝึกซ้อมและลงแข่งขนัระยะฮาล์ฟมาราธอน 2 - 3 สนาม เป็นช่วงท่ีมีกระแส
ของการวิ่งเทรลเกิดควบคู่ข้ึนมา แมจ้ะไม่ไดรู้้จกัถ่องแทใ้นตอนแรก แต่จูนก็ไม่เคยปฏิเสธเม่ือเพื่อน
เสนอค าชักชวนให้เขา้ร่วมการแข่งขนัดงักล่าว อาศยัการฝึกซ้อมตามค าแนะน าของเพื่อนบา้ง จาก
ขอ้มูลในอินเตอร์เนตบา้ง ซ้อมตามเวลาและโอกาสจะเอ้ืออ านวย แต่เธอยงัรู้สึกสนุกทุกคร้ังไม่ว่าจะ
เป็นการแข่งขนัประเภทใด เพราะเป้าหมายของการวิ่งตวัเธอยงัยืนยนัเช่นเดิม ทั้งการแข่งขนัวิ่งถนน
หรือวิง่เทรล คือขอแค่วิง่จบ  

“มันสนุก เหมือนได้เท่ียว เรำได้ไปในท่ีท่ีรถเข้ำไปไม่ถึง ถ้ำเรำชอบเรำ
จะไม่รู้สึกล ำบำก จะรู้สึกสนุก” 

“อย่ำงรำยกำรว่ิงเทรลโป่งแยงน่ีเป็นรำยกำรท่ีหนูชอบ หนูว่ำเส้นทำงว่ิง
มันไม่ได้ยำกมำก วิวก็สวย อำกำศก็ดี ปีแรกลงว่ิง 33 โล พอว่ิงจบก ็
เออ!! เรำว่ิงได้แฮะ ปีถัดมำหนูลง 66 โลไปเลย หนูเป็นประเภทไป
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ข้ำงหน้ำเร่ือย ๆ ไม่ได้เป็นคนท่ีแบบว่ำต้องกลับไปแก้แค้น ท ำเวลำให้ดี
เพ่ือเอำถ้วย น่ีไม่ใช่” 

“ว่ิงเทรลเน่ียมนัไม่เหมือนกับว่ิงถนน เรำไม่ต้องว่ิงเร็วกไ็ด้ เรำจะว่ิง เรำ
จะชิวหรือเรำจะเดินก็ได้  เพรำะเป้ำหมำยแค่จบ แต่ถ้ำว่ิงถนนส ำหรับ
เรำตอนนีม้ันต้องมีควำมเร็วเข้ำมำเก่ียวข้องบ้ำงละ เพรำะถ้ำว่ิงแข่งแล้ว
ยงัว่ิงเพซ 7 คร่ึง (ควำมเร็ว 7.30 นำที/กิโลเมตร) ตั้งแต่ปีนั้นยนัปีนี ้มันก็
ไม่เท่ห์แล้วอ่ะ (หัวเรำะ)” 

“หนูเป็นคนไม่คอร์ท (เทคนิคกำรฝึกว่ิงเร็ว) นะ เพรำะมันเหน่ือย หนู
ไม่ชอบควำมเหน่ือยแบบสำหัสอย่ำงนั้น แต่ถ้ำเป็นเร่ืองว่ิงยำวเน่ียหนูจะ
ตั้งใจ ไม่ได้รู้สึกเหน่ือยอะไร หนูว่ิงเพซ 7 (ควำมเร็ว 7 นำที/กิโลเมตร)
สบำย ๆ ไม่ได้ล ำบำกอะไรมำก มันแค่หิว ถ้ำจัดกำรกับควำมหิวได้ก็
สบำยละ” 

 

การไดล้องประสบการณ์การวิ่งในอีกรูปแบบ น ามาซ่ึงความสนุกสนาน ท่ีเจา้ตวัออกปากวา่ช่ืน
ชอบมากกวา่การวิ่งทางถนนเสียดว้ยซ ้ า ในช่วงหน่ึงจูนจึงหนัไปทุ่มเทกบัการวิ่งเทรลบุกป่าฝ่าดง ดว้ย
ระยะทาง 60 - 70 กิโลเมตร รวมถึงการฝึกซ้อมก่อนหนา้การแข่งขนัท่ีตอ้งอาศยัการจดัการตารางเวลา
การท างาน เพื่อคงวินยัในการฝึกซ้อม การเป็นนักจบของจูน นอกจากจะถูกใช้เป็นแรงขบัเคล่ือนใน
การแข่งขนัส าหรับตนเองแลว้ เม่ือเป็นนกัจบในรายการวิ่งเทรลระยะทางเกินคร่ึงค่อนร้อยกิโลเมตร             
จูนบอกวา่เธอรู้สึกไดถึ้งความแขง็แรง และความทนทานของร่างกายท่ีมากข้ึนกวา่เดิม มากพอท่ีเธอจะ
ตดัสินใจกา้วสู่พฒันาการการวิ่งอีกระดบัส าหรับตนเอง นัน่คือการวิ่งมาราธอนทางถนนและการวิ่ง
เทรลในระยะ 100 กิโลเมตร 

ส าหรับจูนเธอบอกวา่มาราธอนเป็นท่ีสุดของการวิ่งทางถนน ท่ีตนอยากลองวิ่งสักคร้ังหน่ึงใน
ชีวิต ก่อนหน้าน้ีเธอเคยได้ยินได้ฟังนักวิ่งมาราธอนกล่าวถึงความเหน่ือยล้า หมดเร่ียวแรงเม่ือถึง
กิโลเมตรท่ี 35 ตนจึงอยากลองสัมผสัประสบการณ์นั้นดว้ยตนเองดูบา้ง การฝึกซ้อมเพื่อแข่งขนัใน
รายการเทรลท่ีผ่านมาสร้างความมัน่ใจในร่างกายตนเองมากข้ึน เธอจึงตดัสินใจด้วยตวัเองท่ีจะลง
แข่งขนัวิง่มาราธอนในรายการวิ่งฝ่าสายหมอกแพร่มาราธอน ปี 2560 โดยคร้ังน้ีนอกจากเป้าหมายเดิม
คือวิ่งจบ เธอยงัตั้งเป้าหมายไวว้า่น่าจะใชเ้วลาประมาณ 5 ชัว่โมงคร่ึง ซ่ึงเป็นเวลาท่ีค านวณจากการวิ่ง
ดว้ยจงัหวะปกติของตวัเธอ ในวนัแข่งขนัจริงจูนสามารถวิ่งโดยใชเ้วลารวมเพียง 5 ชัว่โมงถว้น เธอจึง
รู้สึกพอใจกบัผลงานของตนเองเป็นอยา่งยิ่ง ไม่คิดวา่จะสามารถวิ่งเพซ 7 (ความเร็ว 7 นาที/กิโลเมตร)
ในระยะทางยาวๆ เช่น มาราธอนได ้ 
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ล่าสุดกบัการวิง่เทรล 100 กิโลเมตร เม่ือปลายปี 2561 เป็นการวิง่ในระยะท่ีมากท่ีสุดในชีวิต แม้
จะมีความมัน่ใจในตน้ทุนความแขง็แรงและทกัษะการแข่งขนัของตวัเองจากสนามการแข่งขนัเทรล 66 
กิโลเมตร รวมถึงการแข่งขนัระยะมาราธอนมาแล้ว แต่ทุกคร้ังท่ีเป็นการแข่งขนัในระยะทางใหม่ท่ี
เพิ่มข้ึนเป็นส่ิงท่ีทา้ทายส าหรับจูนเสมอ และยิ่งเป็นรายการแข่งขนั 100 กิโลเมตร ท่ีไม่ไดมี้โอกาสจะ
ลงแข่งขนัไดบ้่อยๆ เธอจึงอยากท าผลงานการเป็นนกัจบของระยะทางน้ีออกมาให้ดีท่ีสุด เธอจึงตอ้ง
เคร่งครัดกับการฝึกซ้อมท่ีมากข้ึน ทั้ งปริมาณระยะทางและความหลากหลายของเส้นทางการวิ่ง             
จูนเล่าถึงการเตรียมตวั เตรียมความพร้อมของร่างกาย ก่อนการแข่งขนัราว 4 - 5 เดือน ตอนเยน็ก็จะมา
วิ่งท่ีสนามกีฬาเป็นประจ า วนัละ 5 - 10 กิโลเมตร วนัเสาร์อาทิตย์ ต้องพยายามจดัให้เป็นวนัว่าง
ส าหรับซ้อมวิ่งยาว โดยในแต่ละคร้ัง จูนจะซ้อมวิ่งให้ไดร้ะยะทาง 30 กิโลเมตรข้ึนไป ซ่ึงจะใช้เวลา    
3 - 5 ชัว่โมงส่วนมากมกัซ้อมตอนเช้าตรู่ก่อนฟ้าสาง โดยใช้เส้นทางหลงัพระธาตุช่อแฮ ซ่ึงเป็นทาง
ถนนท่ีมีความชนัร่วมดว้ยเล็กนอ้ย ช่วยในการฝึกก าลงัขาให้แข็งแรง บางสัปดาห์จูนต่ืนมาวิ่งตอนเช้า
ทั้งวนัเสาร์และอาทิตยใ์นเส้นทางดงักล่าว วนัละ 20 กว่ากิโลเมตร รวม 2 วนัร่วม 50 กิโลเมตร และ
นอกจากซอ้มวิง่บนทางถนนแลว้  ยงัตอ้งสลบักบัการซอ้มทางชนั เช่น ทางเดินป่าข้ึนดอยผาด่าน ถนน
ข้ึนพระธาตุดอยเล็ง เป็นตน้ ความอดทนทุ่มเทในการฝึกซอ้ม ช่วยให้เจา้ตวัสามารถวิ่งไดจ้บทนัเวลาท่ี
ก าหนดในการแข่งขนัตามท่ีตั้งใจไว ้โดยไม่มีอาการบาดเจ็บใดๆ หลงัการวิ่ง ซ่ึงเจา้ตวับอกว่ารู้สึก
พอใจมากแลว้ 

เป้าหมายการวิง่ในแต่ละสนามของจูน ผูห้ญิงวยัสามสิบตน้ๆ ท่ีผา่นประสบการณ์การวิง่มา 5 ปี 
ยงัคงเป็นส่ิงเดียวกนั คือตอ้งการวิ่งไดจ้นจบการแข่งขนั การขยบัเพิ่มระยะทางการวิ่งเป็นส่ิงท่ีถูกใช้
เพื่อแสดงออกซ่ึงพฒันาการทางการวิ่งของตน เพราะตนเช่ือวา่ระยะทางการวิ่งท่ีมากข้ึนยงับ่งบอกถึง
ศกัยภาพท่ีสูงข้ึนของนกัวิ่งไดด้ว้ย ตนไม่ตอ้งการเป็นนกัวิ่งเร็ว แต่ตอ้งการเป็นนกัวิ่งท่ีไดว้ิง่และวิง่ได้
ในทุกระยะ 

กรณีของเก้า หนุ่มพนักงานธนาคารท่ีเร่ิมต้นการวิ่งและการแข่งขนัตามค าชักชวนของกลุ่ม
เพื่อนท่ีท างาน ดว้ยความท่ีตนเป็นเพียงนกัวิ่งมือใหม่ท่ีเพิ่งหัดวิ่งไดไ้ม่นาน เป้าหมายการวิ่ง จึงเน้น
แข่งกบัตนเองเป็นหลกั ไม่ไดห้วงัชนะคนอ่ืนหรือครอบครองถว้ยรางวลัใดๆ เกา้เล่าวา่ก่อนหนา้น้ีเคย
ใชเ้วลาเป็นตวัวดัความส าเร็จในการวิ่ง ตวัอยา่งเช่น เม่ือเห็นเพื่อนร่วมงานรุ่นพี่วิง่มินิมาราธอนไดโ้ดย
ใช้เวลาไม่ถึงชัว่โมง หรือบางคนก็วิ่งเพียง 5 นาที ตนรู้สึกช่ืนชมและมองว่าคนเหล่าน้ีคือคนท่ีวิ่งเก่ง 
และตนก็อยากวิง่ไดต้  ่ากวา่หน่ึงชัว่โมงบา้ง แลว้เกา้จึงเล่าถึงการลงสนามแข่งขนัวิ่งคร้ังแรกของตนเอง
เม่ือ 2 ปีก่อน ใช้เวลาวิ่งมินิมาราธอนราวๆ ชั่วโมงคร่ึง ปัจจุบนัเวลาท่ีดีท่ีสุดของตนเองยงัอยู่ท่ีหน่ึง
ชัว่โมงกบัอีกสามนาที แมจ้ะยงัไม่สามารถวิ่งไดต้  ่ากว่าหน่ึงชัว่โมงตามท่ีเคยตั้งเป้าไว ้แต่ทว่าตอนน้ี
เม่ือตนผา่นการฝึกซอ้มและการแข่งขนัในสนามต่างๆ มาพอสมควร กลบัมีความสนใจท่ีจะขยบัการวิ่ง
ของตนเองข้ึนไปเป็นระยะทางท่ีไกลมากข้ึน นัน่คือระยะฮาลฟ์มาราธอน  
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“อ้ำยว่ำมินิกแ็ค่นั้นอ่ะ แค่ข ำๆ มนัเป็นระยะซ้อมอ้ำยไปละ” 
 

เก้าเล่าให้ฟังว่าการท่ีตนหันไปวิ่งฮาล์ฟมาราธอนนั้น เพราะมองว่าเป็นระยะท่ีทา้ทายกว่ามินิ
มาราธอน ท่ีผ่านมาตนฝึกซ้อมและแข่งขนัมินิมาราธอนมาโดยตลอดกระทั่งการวิ่ง10กิโลเมตร
กลายเป็นส่ิงท่ีเกิดข้ึนเป็นประจ าไปเสียแล้ว ตนทราบความรู้สึกของการวิ่งระยะดงักล่าวเป็นอย่างดี 
หากแต่ฮาล์ฟมาราธอนมีระยะทางการแข่งขนัท่ีมากกวา่เดิมเท่าตวั หลงัจาก 10 กิโลเมตร ผา่นพน้ไป
แล้วนั้นเป็นส่ิงท่ีตนยงัคาดคะเนตวัเองไม่ถูกว่าจะเป็นเช่นไร ตนจึงคิดอยากพาตวัเองผ่านรายการ
แข่งขนัในระยะดงักล่าว อีกทั้งเม่ือสังเกตจากคนรอบตวั เสียงช่ืนชมมกัถูกเทไปใหก้บันกัวิ่งท่ีเคยผา่น
สนามการแข่งขนัฮาล์ฟมาราธอนทั้งส้ิน หากตนผ่านพน้ไปได้จะน ามาซ่ึงการยอมรับในหมู่เพื่อน
ร่วมงาน ทั้งน้ีตนทราบดีวา่ฮาล์ฟมาราธอนตอ้งอาศยัการฝึกซอ้มท่ีมากกวา่และเคร่งครัดกวา่ เพื่อสร้าง
ความแข็งแรงและทนทานของร่างกาย ซ่ึงเกา้บอกว่าตนก็เตรียมปรับตารางการฝึกซ้อมเช่นกนั แมจ้ะ
ตั้งเป้าหมายการวิ่งระยะฮาล์ฟมาราธอนในรายการแรกไวเ้พียงแต่วิ่งให้จบ โดยไม่มีอาการบาดเจ็บ
หลังการแข่งขนั ขณะเดียวกันตนก็ไม่อยากท่ีจะเดินในสนามการแข่งขนัด้วยเช่นกัน แม้จะท าให้
เหน่ือยนอ้ยกวา่ก็ตาม 

“ย่ิงเดินย่ิงทรมำนน่ะอ้ำยว่ำ มะใดกบ่็ถึงซักเตือ้ มะใดมนัจะถึงๆ ” 
 

การตั้ งเป้าหมายท่ีจะวิ่งตลอดระยะทางการแข่งขันโดยไม่เดินเลย เม่ือท าได้ก็ท  าให้รู้สึกดี 
สามารถบอกกบัตวัเองไดอ้ยา่งมัน่ใจวา่ตนท าได ้แต่ทั้งน้ีทั้งนั้นก็ตอ้งไม่ยอมแพ ้ไม่ลม้เลิก โดยเกา้บอก
กบัผูศึ้กษาวา่ลูกเป็นก าลงัใจส าคญัในการวิง่การแข่งขนัของตน 

“ลูกครับ ลูกจะมองอ้ำยเป็นฮีโร่ อ้ำยจินตนำกำรว่ำลูกไปรอท่ีเส้นชัย 
อ้ำยกต้็องว่ิงไปให้ถึง” 

 
เก้าไดแ้จงรายละเอียดการเตรียมตวัและการฝึกซ้อมส าหรับการแข่งขนัฮาล์ฟมาราธอนในอีก    

2 เดือนขา้งหนา้ให้ฟังวา่ นอกจากการฝึกซ้อมวนัเสาร์อาทิตยแ์ลว้ ตนวางแผนเพิ่มเวลาการฝึกซ้อมใน
ตอนเยน็หลงัเลิกงาน โดยจะไปวิง่ท่ีสนามกีฬาเทศบาลเชียงใหม่ เวลาซ้อมวิง่ตนจะมีนาฬิกาเพื่อก ากบั
อตัราการเตน้ของหวัใจ และจบัความเร็วในการวิง่ มีการฝึกซอ้มวิ่งเร็วสลบัชา้บา้ง ก่อนแข่งขนัทุกคร้ัง
ก็จะเพิ่มการกินอาหารจ าพวกแป้ง และท่ีส าคญังดเคร่ืองด่ืมประเภทแอลกอฮอล ์

พฒันาการในการวิง่เป็นส่ิงท่ีส าคญัส าหรับนกัวิ่งระยะไกลโดยทัว่ไป เวลาและระยะทางเป็นส่ิง
บ่งบอกถึงพฒันาการการวิง่ท่ีเขา้ใจไดง่้าย การวิ่งไดเ้ร็วข้ึนหรือวิ่งไดร้ะยะทางท่ีไกลมากข้ึน ช่วยสร้าง
ความเช่ือมัน่ให้กบันกัวิ่งไดเ้ป็นอยา่งดี นกัวิ่งท่ีไดเ้ห็นพฒันาการการวิ่งท่ีดีของตนเอง จะมีก าลงัใจใน
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การฝึกซอ้มอยา่งต่อเน่ืองต่อไป การทา้ทายตนเองดว้ยการพยายามเอาชนะตวัเอง จึงเป็นความสนุก ท า
ให้คนท่ีวิ่งรู้สึกอยากวิ่งโดยไม่รู้จกัเบ่ือหน่าย นอกจากนั้นแลว้ นกัวิ่งบางคนก็นิยมทา้ทายตนเองผา่น
การแข่งขนัซ่ึงก าลงัไดรั้บความนิยมในปัจจุบนั 
 

4.3 นักวิง่ระยะไกลในเส้นทางของการแข่งขัน 
 

การจดัการแข่งขนัวิ่งระยะไกลทางถนนถูกจดัข้ึนจนกลายเป็นภาพท่ีชินตาของคนในสังคม 
โดยเฉพาะช่วงปลายปีถึงตน้ปี ซ่ึงเป็นช่วงท่ีมีอากาศเยน็สบาย ในปัจจุบนัวตัถุประสงค์ส าหรับผูจ้ดั
งานวิ่งมีได้หลากหลาย ทั้งเพื่อสุขภาพ เพื่อหารายได้หรือเพื่อการกุศล ประชาสัมพนัธ์หน่วยงาน 
สินคา้และบริการ แต่ส าหรับนกัวิ่งในกลุ่มท่ีตั้งเป้าหมายเร่ืองการแข่งขนั สนามการแข่งขนัเป็นเสมือน
หมุดหมายท่ีพวกเขาใช้ก าหนดทั้งการฝึกซ้อม สร้างคุณค่าและความหมายส าหรับชีวิต สนามการ
แข่งขนัเปรียบเหมือนสนามสอบ ท่ีพวกเขาจะใช้เพื่อท าการทดสอบผลจากการฝึกซ้อมของตวัเอง  
ส่วนนกัวิง่ในกลุ่มท่ีไม่เนน้การแข่งขนั งานวิง่จึงท าหนา้ท่ีเป็นกิจกรรมท่ีจดัข้ึนเพื่อไดร่้วมสนุก จุดนดั
พบ หรือการสร้างความเพลิดเพลินใหก้บัชีวติ 

งานวิ่งท่ีถูกจดัข้ึนไม่เวน้แต่ละสัปดาห์ บางสัปดาห์มีการจดังานหลายสิบงานทัว่ประเทศ แต่ละ
งานมีบรรดานักวิ่งไปร่วมอย่างคึกคกั ในช่วง 1 - 2 ปี ผูศึ้กษาพบว่าหลายๆ งานตอ้งสมคัรล่วงหน้า
หลายเดือน บางงานเปิดรับสมคัรไม่ถึงสองชัว่โมงก็มีคนสมคัรเต็มทุกระยะ ทุกรายการ นักวิ่งท่ีเพิ่ง
เร่ิมตน้หดัวิง่รายหน่ึงบอกกบัผูศึ้กษาวา่ เขารู้สึกช่ืนชอบบรรยากาศในงานวิ่ง งานวิง่มีแรงจูงใจหลายๆ 
อยา่งทั้งนกัวิง่จ  านวนมากหนา้หลายตาท่ีมารวมกนั กลุ่มเพื่อนฝงูท่ีชวนกนัไปวิ่ง รวมไปถึงเส้นทางวิ่ง
ในแต่ละสนาม ลว้นแลว้แต่ท าให้รู้สึกสนุกกบัการวิง่ ส่วนนกัวิ่งในกลุ่มท่ีช่ืนชอบการแข่งขนั บอกวา่
ตนชอบท่ีกีฬาวิ่งมีสนามให้แข่งขนัเยอะเม่ือเทียบกบักีฬาประเภทอ่ืนๆ มีสนามแข่งขนัทุกๆ สัปดาห์
ใหไ้ดเ้ลือก สนามการแข่งขนัเป็นสถานท่ีส าหรับทดสอบพฒันาการในการวิ่ง และการฝึกซอ้มของนกั
วิ่ง นักวิ่งอีกรายหน่ึงเปรียบสนามแข่งขนัเป็นเหมือนสนามสอบ เม่ือทุ่มเทแรงกายแรงใจไปกบัการ
ฝึกฝนผลลัพธ์ของการฝึกซ้อม จะถูกวดัผลในสนามการแข่งขัน เช่นเดียวกันกับสนามสอบ             
การแข่งขนัในทุกๆ คร้ัง ตนจึงเป่ียมไปดว้ยความตั้งใจและคาดหวงัผลท่ีดีท่ีสุด  

สนามการแข่งขนัวิ่งท่ีถูกจดัข้ึน มองผา่นมุมของนกัวิ่งทั้งในกลุ่มนกัวิง่นิยมการแข่งขนัและนกั
วิง่ท่ีนิยมการเขา้ร่วมแบ่งออกได ้2 ระดบัคือ สนามใหญ่และสนามเล็ก โดยส่วนใหญ่นกัวิง่จะประเมิน
ขนาดของสนามตามจ านวนของนกัวิ่งทั้งหมดท่ีเขา้ร่วม จ านวนนกัวิ่งแนวหนา้ รวมถึงรางวลัส าหรับ 
ผูช้นะในรายการ ขนาดของสนามเป็นตวับ่งบอกมีความยากง่ายในการช่วงชิงชยัชนะและรางวลั 

สนามใหญ่ในความหมายของผู ้ศึกษาคืองานวิ่งท่ีมีนักวิ่งมาร่วมแข่งขันเป็นจ านวนมาก 
ส่วนมากมกัหลกัหม่ืนเป็นตน้ไป มีทั้งจดัโดยหน่วยงานของรัฐและเอกชน มกัมีการประชาสัมพนัธ์
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และไดรั้บความสนใจในวงกวา้ง ยกตวัอยา่งเช่น กรุงเทพมาราธอน เมืองไทยมาราธอน สสส.จอมบึง
มาราธอน บางแสน 21 บางแสน 42 บุรีรัมยม์าราธอน Samsung Galaxy 10K Thailand Championship 
แม่เมาะฮาลฟ์มาราธอน เมืองไทยเชียงใหม่มาราธอน ขอนแก่นมาราธอน พทัยามาราธอน ลากนู่าภูเก็ต
มาราธอน เป็นตน้ 

สนามใหญ่มกัมีส่ิงท่ีคอยดึงดูนกัวิ่งให้มาร่วมงาน อาทิเช่น ประวติัการจดังานท่ียาวนาน เป็น
สนามท่ีนกัวิ่งตอ้งไม่พลาด  เส้นทางวิ่งท่ีมีความทา้ทายให้นกัวิ่งไดม้าทดสอบตวัเอง สนามไดรั้บการ
การันตีมาตรฐานการจดังานระดบัสากล มีรางวลัท่ีดึงดูดใจนักวิ่ง นักกีฬา นักวิ่งแนวหน้า นกัวิ่งทีม
ชาติ ใหเ้ขา้มาร่วมชิงชยั เช่นถว้ยรางวลัพิเศษ เงินรางวลั ของท่ีระลึกอ่ืนๆ นกัวิง่มกัให้คุณค่ารางวลัจาก
งานในสนามใหญ่มากกว่างานสนามเล็ก  เพราะสนามใหญ่เป็นงานท่ีมีนกัวิ่งมาร่วมแข่งขนัมากหาก
ใครสามารถควา้รางวลัมาไดย้อ่มน ามาซ่ึงความภาคภูมิใจท่ีมากกวา่ปกติ 

สนามเล็กในความหมายของผูศึ้กษา คืองานวิ่งท่ีจดัข้ึนโดยมีจ านวนผูร่้วมแข่งขนัในรายการใน
ระดบัหลกัร้อยหรือพนั มกัเป็นงานท่ีจดัในระดบัจงัหวดัหรือหน่วยงาน องคก์ร หรืออาจจดัข้ึนเฉพาะ
กิจเพื่อการใดการหน่ึง สนามขนาดเล็กมีองคป์ระกอบเหมือนกนักบัสนามใหญ่ ระยะทางการแข่งขนั 
มกัข้ึนอยู่กับความพร้อมของผูจ้ดังาน ส่วนใหญ่มักจดัการแข่งขนัในสองระยะคือฟันรันและมินิ
มาราธอน แต่บางงานก็อาจจะจดัไดถึ้งระยะฮาล์ฟมาราธอนและมาราธอน ดว้ยจ านวนผูร่้วมแข่งขนัมี
ปริมาณท่ีจ ากดั ท าให้สนามเล็กถูกหมายปองจากนกัวิ่งท่ีก าลงัฝึกฝนพฒันาการวิ่งของตนเขา้สู่ระดบั
แนวหนา้ เม่ือคู่แข่งมีไม่มาก โอกาสชนะไดถ้ว้ยรางวลัก็ยอ่มมีสูง 

ยกตวัอยา่งจงัหวดัแพร่ มีสนามการแข่งขนัซ่ึงจดัเป็นสนามเล็กให้นกัวิง่ไดป้ระลองฝีเทา้ จดัเป็น
ประจ าทุกปีไดแ้ก่ งานแพร่มาราธอนหรือวิง่ฝ่าสายหมอก โดยสมาคมวิง่เพื่อสุขภาพจงัหวดัแพร่จดัข้ึน
ประมาณกลางเดือนธนัวาคมของทุกปี งานแม่ถางมินิมาราธอน จดัโดยเทศบาลต าบลบา้นเวยีง  อ าเภอ 
ร้องกวาง จงัหวดัแพร่ ช่วงกลางเดือนธันวาคมของทุกปี และงานถ่ินโอภาสมินิมาราธอน จดัโดย
โรงเรียนถ่ินโอภาสวิทยา จงัหวดัแพร่ ช่วงเดือนมกราคมของทุกปี นอกนั้นอาจจะมีงานอ่ืนๆ ท่ีจดั
เฉพาะกิจเป็นบางคร้ังบางปีไม่ต่อเน่ือง เช่น งานหมอ้ห้อมมินิมาราธอน จดัโดยเทศบาลต าบลทุ่งโฮง้
จงัหวดัแพร่ ช่วงตน้เดือนธนัวาคม (ปัจจุบนัไดย้กเลิกการจดังานไปแลว้) งานดอยเล็งมินิมาราธอน จดั
โดยเทศบาลต าบลช่อแฮหรือหน่วยงานอ่ืนๆ ช่วงเดือนมกราคมถึงมีนาคม งานมาร์คโฟร์มินิมาราธอน 
จดัโดยห้างมาร์คโฟร์พลาซ่า จงัหวดัแพร่ ช่วงเดือนกุมภาพนัธ์ถึงมีนาคม งานวิ่งท่ีจดัโดยหน่วยงาน
สาธารณสุขภายในจงัหวดัแพร่ เช่น งานหมออนามยัชวนวิ่งโดยเจา้หนา้ท่ีผูป้ฏิบติังานในโรงพยาบาล
ส่งเสริมสุขภาพต าบล งานลุกมาหกโดยเภสัชกรจงัหวดัแพร่ และงานวิ่งเพื่อให้ (Run For Give) โดย
โรงพยาบาลแพร่ เป็นตน้ 
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 4.3.1 สนามใหญ่ เกยีรติยศ ความภูมิใจทีเ่อือ้มถึง 
กฤษณ์เป็นนกัวิง่แนวหนา้หรือนกัวิง่ท่ีวิ่งเร็วติดอนัดบัตน้ๆ ของจงัหวดัแพร่ เร่ิมตน้การวิ่งโดยมี

ตน้แบบเป็นนักวิ่งมาราธอนเจา้ของเหรียญทองกีฬาซีเกมส์ ความรู้สึกช่ืนชมและอยากเป็นเหมือน
นกักีฬาในดวงใจ ผลกัดนัให้กฤษณ์หันมาฝึกซ้อมวิ่งอยา่งจริงจงัดว้ยตนเอง ในขณะเดียวกนัก็ค่อยๆ 
เก็บประสบการณ์การแข่งขนัตั้งแต่สนามเล็กๆ ภายในจงัหวดั และสนามใกลเ้คียงเร่ือยมากวา่ 10 ปี จน
ปัจจุบนัพฒันาฝีเทา้ตวัเอง จนสามารถแข่งขนัควา้ถว้ยรางวลัและเงินรางวลัจากสนามใหญ่ในระดบั
ภูมิภาคได ้หลงัจากตระเวนแข่งขนัเอาชนะไดทุ้กรายการจากสนามเล็กระดบัจงัหวดัในแถบภาคเหนือ 
ท าให้มีความมัน่ใจในสภาพร่างกายและจิตใจมากข้ึน กฤษณ์เล่าให้ผูศึ้กษาฟังวา่ ในปัจจุบนังานวิ่งมี
เยอะข้ึนกวา่แต่ก่อนมาก แมต้นจะช่ืนชอบการแข่งขนั แต่ก็ไม่สามารถลงทุกรายการได ้ทั้งเง่ือนไขการ
เตรียมความพร้อมของร่างกาย และค่าใช้จ่ายในการแข่งขนัในระยะ 3 - 4 ปีหลงัมาน้ี ตนจึงเปล่ียน
เป้าหมายไปท่ีการแข่งขนัในรายการใหญ่ ๆ หรือสนามท่ีมีเงินรางวลัแทน สนามระดบัภูมิภาคท่ีกฤษณ์
ไดเ้คยลงแข่งและควา้ถว้ยรางวลั เงินรางวลัมาแลว้ ยกตวัอยา่ง เช่น แม่เมาะฮาล์ฟมาราธอน เมืองไทย
เชียงใหม่มาราธอน เขาชะโงกซุปเปอร์ฮาลฟ์มาราธอน ขอนแก่นมาราธอน และพทัยามาราธอน 

“สนำมใหญ่ๆ อย่ำงพัทยำ ขอนแก่น เขำชะโงก ถ้วยได้มำยำก เจอคู่แข่ง
ระดับนำนำชำติ อย่ำงขอนแก่นท่ีเพ่ิงไปแข่งมำ เจอเคนย่ำ ถ้วยท่ีได้มำ
ยำก ถ้ำเรำได้มำกจ็ะภูมิใจ ว่ำเรำสำมำรถท ำได้” 

 

นอกจากจะควา้รางวลัจากสนามใหญ่ในแถบภูมิภาคทางเหนือแล้วแล้ว กฤษณ์บอกว่าตนมี
เป้าหมายท่ีจะพาตวัเองไปสู่งานในระดบัประเทศ เช่น งานกรุงเทพมาราธอน บางแสน 42 บุรีรัมย์
มาราธอน และยงัตั้งใจจะเก็บถว้ยรางวลังานใหญ่ระดบัประเทศให้ครบทุกงาน เจา้ตวัเล่าถึงความทา้
ทายของสนามระดบัประเทศให้ผูศึ้กษาฟังถึงคู่แข่งท่ีเป็นนกัวิง่ระดบัประเทศ หรือระดบันานาชาติท่ีจะ
มาร่วมแข่งขนั อีกทั้ งจ  านวนรางวลัส าหรับผูช้นะท่ีไม่ได้มีมาก บางงานจ ากัดเพียงสามรางวลั คือ
ชนะเลิศ รองชนะเลิศอนัดบั 1 และรองชนะเลิศอนัดบั 2 โอกาสจึงนอ้ยกวา่งานระดบัภูมิภาคหรือระดบั
ทอ้งถ่ิน แมจ้ะฟังดูเป็นเร่ืองค่อนขา้งยาก แต่ถึงอย่างไรกฤษณ์บอกว่าตนก็เลือกท่ีจะตั้งความหวงักบั
ความทา้ทายดงักล่าวดูก่อน ผลจะปรากฏออกมาเช่นไรค่อยวา่กนัอีกที 

ออ้ม อดีตนกักีฬาบาสเกตบอลท่ีหันมาวิ่งจากการชกัชวนของเพื่อน หลงัจากหันมาเปิดร้านท า
ธุรกิจกบัเพื่อนท่ีภูมิล าเนาจึงไม่ตอ้งเดินทางไปมาระหวา่งจงัหวดัเหมือนแต่ก่อน ออ้มบอกวา่ตนจึงเร่ิม
มีเวลาพบปะสังสรรคก์บักลุ่มเพื่อน ดว้ยเพื่อนสนิทในกลุ่มคนหน่ึงนั้นช่ืนชอบการวิง่ และการแข่งขนั
ในรายการวิ่งอยูก่่อนแลว้ จึงเร่ิมชวนออ้มลงแข่งขนัวิ่งไปดว้ยกนั แมจ้ะไม่ไดฝึ้กซ้อมเป็นจริงเป็นจงั
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มากในช่วงแรก ออ้มบอกว่าตนและเพื่อนก็ไดค้วามสนุก ได้กินเท่ียวไปตามสถานท่ีจดังานวิ่งตนจึง
รู้สึกวา่การวิง่ของตนเองเร่ิมตน้จากความสนุกสนาน  

ออ้มเล่าวา่ตนและเพื่อนเร่ิมแข่งขนัจากสนามเล็กๆ ภายในจงัหวดั และจงัหวดัใกลเ้คียง หากเป็น
ต่างจงัหวดัจะเลือกสนามท่ีมีสถานท่ีท่องเท่ียวอ่ืนๆ ท่ีน่าสนใจ แมจ้ะชวนกนัไปดว้ยความสนุกสนาน 
แต่ตนและเพื่อนก็ไม่ลืมท่ีจะชกัชวนกนัซ้อมวิ่ง เพราะอยา่งนอ้ยก็ช่วยให้สามารถวิ่งจนจบการแข่งขนั
ได้โดยเหน่ือยแบบไม่สาหัสจนเกินไป ออ้มเร่ิมได้ถ้วยรางวลัในบางสนาม เม่ือมีประสบการณ์การ
แข่งขนัมากข้ึน บวกกบัมีนกัวิ่งรุ่นพี่คอยให้ค  าแนะน าในการฝึกซ้อมอยา่งเป็นประจ าและต่อเน่ือง ก็ยิ่ง
ได้ถ้วยรางวลัถ่ีข้ึนผ่านไป 2 ปี ออ้มสามารถวิ่งชนะควา้ถ้วยรางวลัมาได้เกือบทุกรายการท่ีลงแข่ง
ภายในจงัหวดัและจงัหวดัใกลเ้คียง สร้างความมัน่ใจใหก้ลา้ลงแข่งในสนามท่ีใหญ่ข้ึน 

ออ้มเล่าถึงการแข่งขนัวิง่ระยะมินิมาราธอนในรายการแม่เมาะฮาล์ฟมาราธอน กลางปี 2561 ซ่ึง
เป็นสนามใหญ่ท่ีจดัข้ึนในภูมิภาคในภาคเหนือ ท่ีตนสามารถวิ่งเขา้เส้นชยัเป็นคนแรกของผูห้ญิง รุ่น
อาย ุ40 - 45 ปี 

“ตอนนั้นดีใจมำกไม่คิดว่ำชีวิตนีเ้รำจะเป็นท่ีหน่ึงในสนำมใหญ่ ๆ อย่ำง
นี้เรำเห็นแล้วว่ำคนว่ิงเยอะมำกจริง ๆ เพ่ือน ๆ เข้ำมำร่วมยินดี เรำก็
ภูมิใจ หน้ำบำนมำก รู้สึกว่ำเรำท ำได้ด้วย ๆ อยำกบอกข่ำวดีให้โค้ช
มำก” 

“ต่ืนเต้นๆ เป็นคร้ังแรกในชีวิตท่ีว่ิงแล้วได้ตังค์ท่ีผ่ำนมำเรำต้องเสียตังค์
ว่ิงตลอด ครำวนีมี้ซองมีตังค์ด้วย (หัวเรำะ)” 

 
จากนั้ นก็ตามมาด้วยสนามใหญ่ในภูมิภาคทางเหนืออีกสองงาน อย่างเมืองไทยเชียงใหม่

มาราธอนและเขาชะโงกซุปเปอร์ฮาล์ฟมาราธอน รวมไปถึงสนามใหญ่ระดบัประเทศอยา่ง Samsung 
Galaxy 10K Thailand Championship ท่ีมีนกัวิ่งเก่งๆ จากทัว่สารทิศในเมืองไทยมาร่วมแข่งขนั ซ่ึงออ้ม
ก็สามารถควา้รางวลัมาไดท้ั้งส้ิน 

ในระยะหลงัออ้มมีตารางการฝึกซ้อมท่ีเขม้งวด และจริงจงักวา่เดิมมาก ร่างกายท่ีพฒันาทั้งความ
แข็งแรงและความเร็วในการวิ่ง ท าให้ออ้มวางเป้าหมายการแข่งขนัใหม่ โดยเจา้ตวับอกวา่จะเลือกแข่ง
เฉพาะสนามใหญ่ทั้งในแถบทางเหนือและสนามระดบัประเทศ เน่ืองจากเป็นสนามท่ีมีนกัวิง่เก่งๆ นิยม
มาแข่งขันเยอะ ความท้าทายสูงและท่ีส าคัญในสนามใหญ่ๆ มักมีเงินรางว ัลท่ีสูงตามไปด้วย
แนวความคิดดงักล่าวออ้มกระซิบบอกวา่ยมืมาจากกฤษณ์ นกัวิง่แนวหนา้ของจงัหวดัแพร่ 

หรือกรณีของบอลเป็นนกัวิ่งคนหน่ึงท่ีเร่ิมตน้วิ่งพร้อมกบัเป้าหมายชยัชนะในการแข่งขนั ถว้ย
รางวลัใบแรกท่ีบอลไดจ้ากการแข่งขนัสนามเล็กๆ ภายในจงัหวดั บวกกบัการมีนกัวิ่งตน้แบบให้เห็น
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ในชีวิตประจ าวนัระหว่างการฝึกซ้อม ท าให้บอลมุ่งมัน่อยากพาตวัเองไปยืนอยู่ในต าแหน่งนั้นบา้ง 
บอลบอกว่าตนอยากวิ่งให้เก่ง วิ่งไดเ้ร็ว การแข่งขนัเป็นการวดัพฒันาการของร่างกายและวดัผลการ
ฝึกซอ้ม ส าหรับตนแลว้ถว้ยรางวลัเป็นส่ิงการันตีความเก่งของนกัวิง่ไดช้ดัเจนท่ีสุด 

วนิยัในการฝึกซ้อมอยา่งต่อเน่ือง ท าให้พฒันาการในการวิ่งของบอลดีข้ึนตามล าดบั สังเกตจาก
สถิติเวลาการฝึกซ้อม แต่ทว่าบอลก็หาใช่นักวิ่งท่ีสามารถควา้รางวลัได้ทุกสนาม เพราะชัยชนะใน
สนามการแข่งขนัเก่ียวข้องกับปัจจยัท่ีหลากหลาย ไม่อาจเป็นได้ตามท่ีเจา้ตวัคาดหวงัทุกประการ 
แมก้ระทัง่สนามเล็กท่ีจดัภายในจงัหวดัหรือจงัหวดัใกล้เคียง แต่อย่างไรก็ตาม เจา้ตวัก็ยงัยืนยนัท่ีจะ
ทดสอบฝีเทา้ตนเองอยูเ่ป็นระยะๆ ตามโอกาส 

บอลเล่าให้ฟังถึงการแข่งขนัสนามใหญ่คร้ังแรกในชีวิต กบัรายการแม่เมาะฮาล์ฟมาราธอน
ขณะนั้นตนมีประสบการณ์การวิ่งประมาณ 1 ปี เคยชนะไดถ้ว้ยรางวลัจากสนามแข่งขนัภายในจงัหวดั
มาแลว้ 2 คร้ัง จึงอยากไดร้างวลัจากสนามใหญ่มาครองบา้ง สุดทา้ยแมจ้ะไม่สามารถควา้รางวลัไดก้็ไม่
รู้สึกเสียใจมากนกั เพราะตนก็ยอมรับในฝีเทา้ของตนเอง และของนกัวิ่งคนอ่ืนท่ีเขา้ร่วมแข่งขนัเรือน
หม่ืนในคร้ังนั้น 

“อยำกได้ถ้วยสนำมนี ้มันเป็นสนำมใหญ่ เค้ำบอกว่ำถ้วยได้ยำก เพรำะ
คนเก่งจะมำเยอะ” 

“ตอนนั้นไม่ได้รู้สึกเฟลนะแม้จะไม่ได้ถ้วย เรำมองว่ำขนำดพ่ีท่ีว่ิงเร็ว
กว่ำเรำ เค้ำยงัเกือบหลุดเหมือนกัน” 

 

กรณีของแพท นกัวิ่งหญิงระดบัแนวหนา้ของจงัหวดัแพร่เล่าใหผู้ศึ้กษาฟังวา่ ตนเร่ิมตน้เขา้สู่การ
แข่งขนัจากสนามเล็กภายในจงัหวดั เช่น หมอ้ห้อมมินิมาราธอน แพร่มาราธอน ใช้การฝึกซ้อมดว้ย
ตวัเอง จากการวิ่งบนลู่วิ่งไฟฟ้าท่ีบา้น กระทัง่ภายหลงัเม่ือตอ้งการเพิ่มระยะทางการฝึกซ้อมจึงตอ้ง
ออกมาวิ่งทางถนนและสนามกีฬา ดว้ยประสบการณ์การฝึกซ้อมมายาวนานกวา่สิบปี ไม่วา่แพทจะลง
แข่งขนัในรายการทั้งภายในจงัหวดัหรือสนามใกลเ้คียง ก็สามารถควา้รางวลัไดทุ้กรายการ กระทัง่รู้สึก
ว่าอยากท้าทายตนเองด้วยถ้วยรางวลังานท่ีใหญ่ข้ึน มีคู่แข่งเยอะข้ึน แพทจึงขยบัขยายพาตวัเองลง
แข่งขนัในสนามใหญ่ข้ึนอยา่งแม่เมาะฮาล์ฟมาราธอน เขาชะโงกซุปเปอร์ฮาล์ฟมาราธอน ซ่ึงฝีเทา้ใน
ระดบัแพทไม่พลาดกบัการควา้ถว้ยรางวลัในสนามดงักล่าวมาแลว้ทั้งส้ิน 

เม่ือสามารถกวาดรางวลัสนามใหญ่ในแถบทางเหนือไดค้รบตามตั้งใจแลว้ แพทบอกวา่ตนก็เร่ิม
มองหาเป้าหมายใหม่เป็นถ้วยรางวลัสนามใหญ่ในกรุงเทพมหานคร เช่น Samsung Galaxy 10K 
Thailand Championship, 12 สิงหาฮาล์ฟมาราธอนกรุงเทพฯ และเมืองไทยมาราธอน ซ่ึงตนทราบดีว่า



 

57 

รายการเหล่าน้ีจะมีนกัวิ่งคนเก่งๆ มาจากทัว่ประเทศ รวมถึงอาจจะมีนกักีฬาทีมชาติมาร่วมลงแข่งขนั
อีกดว้ย ดงันั้นหากตนอยากชนะก็ตอ้งฝึกซอ้มใหเ้ขม้งวดกวา่เดิม 

“เคยไปลองว่ิงสนำมในกรุงเทพฯ ด้วยประสบกำรณ์กำรว่ิงมำสิบปีของ
ตัวเอง รู้เลยว่ำ ถ้ำยังว่ิงด้วยสเตปแบบเรำกจ็ะว่ิงได้แต่ไม่มีทำงชนะ พ่ีว่ิง
เพซ 5.30 (ควำมเร็ว 5.30 นำที/กิโลเมตร) ยังไงๆ ก็ไม่มีทำงท่ีจะได้ถ้วย
งำนในกรุงเทพเลย เพรำะคนท่ีได้อันดับ ท่ี ห้ ำเพซเฉล่ียเค้ำ 4.50 
(ควำมเร็ว 4.50 นำที/กิโลเมตร) ห่ำงกันขนำดนี”้ 

 

เป้าหมายขา้งตน้ คงเป็นเหตุผลท่ีท าให้ทุกวนัน้ีแพทกลายเป็นนกัวิ่งผูห้ญิงท่ีมีตารางการฝึกซ้อม
หนักท่ีสุด ในบรรดานกัวิ่งหญิงท่ีผูศึ้กษารู้จกัเลยก็ว่าได ้แพทมีตารางการซ้อม 7 วนัต่อสัปดาห์ และ
เป็นคนท่ีมีวินัยสูงมาก หากไม่จ  าเป็นก็จะไม่ขาดซ้อมเลย และถึงแมจ้ะเหน่ือยลา้เพียงใดก็จะกดัฟัน
อดทนวิ่งกระทัง่ครบตามก าหนด ในคร้ังล่าสุดน้ีแพทสามารถชนะเป็นท่ีหน่ึงของการแข่งขนัระยะ
ฮาล์ฟมาราธอนหญิง รุ่นอายุ 40 - 49 ปี ทั้งในรายการ 12 สิงหาฮาล์ฟมาราธอนกรุงเทพฯ และเมืองไทย
มาราธอนตามท่ีตั้งใจไวไ้ด ้แพทบอกว่ารู้สึกดีใจมาก เพราะตอ้งอดทนฝึกซ้อมและติดตามสถิติการ
แข่งขนัของรายการมาหลายปีแลว้ 
  

 4.3.2 สนามเลก็ เวทบ่ีมเพาะ จุดประกายนักวิง่  
ก้องนักวิ่งท่ีมีประสบการณ์การวิ่งและการฝึกซ้อมมายาวนานกว่า 10 ปี ล าดับเร่ืองราวบน

เส้นทางการวิง่ของตนเองให้ผูศึ้กษาฟัง ในตอนหน่ึง กอ้งกล่าวถึงความแข็งแรงของร่างกายท่ีตนไดจ้าก
การฝึกซอ้มวิ่งเป็นประจ า เป็นส่ิงท่ีตนอยากคงเก็บไวใ้ห้นานท่ีสุด หากวนิยัในการฝึกซ้อมไม่วา่จะเป็น
ความถ่ีหรือความหนกัหย่อนยานไป ตนยอ่มจะสูญเสียความแข็งแรงดงักล่าวไปอย่างแน่นอน ดงันั้น
แลว้กอ้งจึงหาเหตุจูงใจให้ตนเองยงัคงออกไปวิ่งอยา่งสม ่าเสมอ แลว้เลือกท่ีจะตั้งเป้าหมายการวิ่งดว้ย
ถว้ยรางวลัอย่างชัดเจน เลือกลงแข่งขนัเฉพาะสนามท่ีตนเช่ือมัน่ว่าตนจะมีโอกาสชนะเท่านั้น ส่วน
ใหญ่แล้วจึงเป็นสนามแข่งขนาดเล็กท่ีจดัในภูมิล าเนาหรือจงัหวดัใกล้เคียง เพราะสนามในลกัษณะ
ดงักล่าวคู่แข่งมกัจะมีน้อยกว่า หากสนามแข่งขนัใดท่ีประเมินแล้วว่าไม่มีโอกาสได้ถว้ยรางวลัหรือ
โอกาสพลาดสูงมาก ก็จะถูกตดัออกไปจากความสนใจในทนัที 

“จำกประสบกำรณ์ในชีวิต เรียนรู้ท่ีจะตั้งเป้ำหมำยท่ีไม่ล ำบำกต่อตนเอง
เกินไป ถ้ำตั้งเป้ำหมำยชีวิตว่ำอยำกเป็นคนท่ีรวยท่ีสุด แขง็แรงท่ีสุด ว่ิง
เร็วท่ีสุด แบบนีชี้วิตจะเหน่ือยเกินไป เลยตั้งเป้ำหมำยว่ำตนเองจะสะสม
ถ้วยรำงวัลในกำรแข่งขันว่ิง ผมว่ำง่ำยดีนะ งำนแข่งก็มีเยอะง่ำยกว่ำ
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ตั้งเป้ำหมำยด้วยเวลำเยอะเลย เป้ำหมำยเร่ืองเวลำน่ีมันยำกนะ เวลำมัน
โกหกกันไม่ได้ อย่ำงเช่น ตั้งเป้ำเอำไว้ว่ำจะลดเวลำลง 1 นำที จับเวลำ
มนักต้็องตำมนั้น แต่ถ้ำเป้ำหมำยคือถ้วย มันสบำยกว่ำเยอะนะ ถ้วยมนัมี
หลำยอันดับ มองหำระยะทำงท่ีเรำพอมีโอกำสลุ้นได้ รำยกำรไหนไม่มี
สิทธิลุ้นกไ็ม่แข่งดีกว่ำ” 

“ถ้ำเรำไม่สร้ำงควำมรู้สึกให้ตัวเองแบบนี้ คิดว่ำแพ้ก็ไม่เป็นไร เฉย ๆ 
ไม่รู้สึกอะไร ต่อไปเรำกจ็ะปล่อยให้ตัวเองแพ้ได้อีกเร่ือย ๆ แล้วทีนี ้เรำ
กว่ิ็งอย่ำงไรกไ็ด้ ซ้อมอย่ำงไรก็ได้หรืออำจจะไม่ว่ิงเลยกไ็ด้ เพรำะแพ้ก็
ไม่เป็นไรไง” 

 

กรณีของบอล ท่ีเร่ิมตน้การวิ่งจากการควา้ถว้ยรางวลัอนัดบั 4 ในการแข่งขนัระยะ 3.5 กิโลเมตร 
งานหมอ้ห้อมมินิมาราธอนท่ีจดัโดยเทศบาลต าบลทุ่งโฮง้ อ าเภอเมืองแพร่ จงัหวดัแพร่ บอลเล่าวา่ ก่อน
การแข่งขนัตนมาฝึกซ้อมวิ่งวนัละ 10 รอบท่ีสนามกีฬา ถึงจะเป็นการลงสนามเพื่อแข่งขนัคร้ังแรกใน
ชีวิต ตนก็มีความคิดวา่อยากชนะ อยากไดถ้ว้ยรางวลั แมจ้ะไม่ไดเ้ป็นคนวิ่งเก่งแต่ตนก็พยายามวิ่งไป
ตามพละก าลงัท่ีมีจนสุดความสามารถ กระทัง่สุดทา้ยเขา้เส้นชยัเป็นล าดบัท่ี 4 ดงักล่าว 

แมส้นามหมอ้ห้อมมินิมาราธอนจะเป็นสนามแข่งขนัรายการเล็ก มีนกัวิ่งมาร่วมงานเพียงหลกั
ร้อยตน้ๆ คนเก่งอาจจะมาร่วมวิ่งไม่เยอะ ถึงกระนั้น ตนก็รู้สึกดีใจกบัถว้ยรางวลัท่ีตนไดรั้บอยู่ดีและ
สังเกตวา่ช่วงขวบปีแรกของการวิ่ง บอลก็เลือกท่ีจะฝึกซ้อมแลว้ลงแข่งขนัเฉพาะสนามขนาดเล็ก เช่น 
งานแม่ถางมินิมาราธอน ดอยเล็งมินิมาราธอน สาธิตเชตวนัมินิมาราธอน ทั้งน้ี บอลบอกว่าตนได้
อิทธิพลจากนักวิ่งรุ่นพี่อย่างก้องในการร่วมฝึกซ้อมและวางแผนเร่ืองการแข่งขัน เรียนรู้ท่ีจะ
ตั้งเป้าหมายถว้ยรางวลัจากการแข่งขนัของตนไวท่ี้สนามแข่งขนัเล็กๆ เพื่อสร้างความมัน่ใจในผลการ
แข่งขนัใหต้นเองมาโดยตลอด 

“เรำชอบกำรแข่งขัน ถ้ำว่ิงแล้วไม่แข่งมันไม่มีควำมท้ำทำยมันไม่เห็น
พัฒนำกำรของตัวเองเหมือนไม่มีเป้ำหมำย กำรว่ิงมันมีกำรแข่งขันท่ี
เยอะท่ีสุดในบรรดำกีฬำทุกอย่ำง มีแข่งกันทุกอำทิตย์อยู่ ท่ี ว่ำจะเลือก
แข่งสนำมไหน” 

“พ่ีก้อง จะสอนให้มองกำรแข่งขันเป็นเกม กำรแข่งขันกต้็องเลือกระยะ
ท่ีจะลง ต้องดูว่ำจะลงตรงไหนถึงจะมีโอกำสลุ้นถ้วย ตรงไหนท่ีคนเก่ง
ลงเรำกเ็ล่ียง ตอนนั้นมีพ่ีก้องคอยบอก” 
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กรณีของอาร์ท นายต ารวจท่ีหันมาเอาจริงเอาจงัเร่ืองวิ่งมาประมาณ 3 ปี การชนะไดถ้ว้ยรางวลั
จากสนามวิ่งระดบัทอ้งถ่ินอยา่งรายการแม่ถางมินิมาราธอน สร้างความภาคภูมิใจให้แก่อาร์ทมาก รู้สึก
วา่ตวัเองเก่ง และยงัจุดประกายใหต้นเองออกไปวิง่ดว้ยเป้าหมายของถว้ยรางวลัใบถดัไป  

“ช่วงนั้นไปซ้ือรองเท้ำอำดิดำสซีโร่ เป็นรองเท้ำท ำลำยสถิติโลกซ้ือมำ
เพรำะคิดว่ำเรำน่ำจะไปต่อได้” 

 
อาร์ทเล่าให้ฟังถึงความความมุ่งมัน่ฝึกซ้อมด้วยตนเอง พฒันาการในการวิ่งท่ีดีข้ึนเร่ือยๆ ยิ่ง

สร้างก าลงัใจและน าพาตนเขา้สู่การแข่งขนัในสนามท่ีใหญ่ข้ึนในจงัหวดัขา้งเคียง โดยในใจมุ่งหวงัถว้ย
รางวลัเป็นหลกั อาร์ทเล่าถึงความทรงจ าในคร้ังนั้นให้ผูศึ้กษาฟังวา่ ตวัของเขาเองคาดหวงักบัการวิ่งใน
คร้ังนั้นมาก ถึงขนาดท่ีเกิดความกงัวลท าใหน้อนไม่หลบั เม่ือถึงเวลาวิ่งแมต้นจะวางแผนการวิง่มาเป็น
อยา่งดี ทั้งออกตวัแถวหนา้ และควบคุมความเร็วในการวิง่ตลอดระยะทางการแข่งขนั แต่ก็ถูกนกัวิ่งท่ีมี
ฝีเทา้เหนือกวา่แซงไปเป็นระยะๆ พาตวัเองเขา้เส้นชยัไปดว้ยความเหน่ือยหอบจนแทบจะเป็นลมพร้อม
กบัส านึกใหม่วา่ตนไม่ใช่หน่ึงในตองอูเหมือนท่ีคิดไว ้

ด้วยประสบการณ์การแข่งขนัท่ีมากข้ึน ท าให้อาร์ทมองชัยชนะท่ีผ่านมาในมุมท่ีต่างออกไป  
อาร์ทคิดวา่รายการแม่ถางมินิมาราธอนเป็นสนามแข่งขนัขนาดเล็ก อยูใ่นพื้นท่ีห่างไกลตวัเมือง การท่ี
ตนไดถ้ว้ยรางวลัไม่ไดเ้ป็นเพราะความเก่งเพียงประการเดียว นกัวิง่เก่ง ๆ อาจไม่ไดม้าลงแข่งขนัเพราะ
การประชาสัมพนัธ์ยงัไม่ดีพอก็เป็นได ้

หรือกรณีเกา้ท่ีวิ่งเป็นระยะเวลากวา่ 3 ปี อาศยัการฝึกซอ้มดว้ยตนเองมาโดยตลอด เกา้ยอมรับวา่
ตนก็เป็นคนหน่ึงท่ีช่ืนชอบการวิ่งตามรายการแข่งขนั บรรยากาศท่ีคึกคกัสนุกสนานเป็นแรงจูงใจท่ี
ส าคญัให้ตนเข้าร่วม ประเทศไทยมีการจดัการแข่งขนัรายการใหญ่มีช่ือเสียง ทั้ งบรรยากาศและมี
จ านวนผูเ้ขา้ร่วมการแข่งขนัหลกัหม่ืนหรือหลกัแสนอยู่หลายรายการ กระทัง่เชียงใหม่เองสนามใน
ลกัษณะดงักล่าวก็มีอยูไ่ม่นอ้ย แต่ดว้ยภาระทางครอบครัวในปัจจุบนัท่ีตอ้งดูแลลูกนอ้ยร่วมกบัภรรยา 
เกา้จึงตอ้งพิจารณาเลือกสนามท่ีจะลงแข่งท่ีเหมาะสมกบัตนเอง โดยบอกกบัผูศึ้กษาวา่ตนไม่ไดส้นใจ
สนามท่ีเป็นรายการใหญ่มากนัก ในทางกลับกัน มักเลือกวิ่งงานท่ีค่อนข้างเล็กท่ีจดัใกล้บ้านเสีย
มากกวา่ดว้ยซ ้ า เน่ืองจากสะดวกในการเดินทาง อีกทั้งเม่ือเสร็จการแข่งขนัก็จะไดรี้บกลบัมาช่วยภรรยา
ดูแลครอบครัว 

“อ้ำยชอบว่ิงงำนว่ิงน่ะ อ้ำยว่ำบรรยำกำศมนัดี มนัจูงใจ โดยมำกจะเลือก
งำนท่ีเส้นทำงว่ิงสวยๆ ปลอดภัย อ้ำยเคยไปว่ิงงำนหน่ึงท่ีเชียงใหม่เน่ีย
เป้ินห้ือเฮำว่ิงถนนในค่ำยทหำร เหมำะขนำด ทำงว่ิงก็ดี รถก็บ่มี เทียบ
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กับอีกงำนว่ิงบนถนนหลัก ป๊ำดโท๊ะ!! รถสวนมำ อ้ำยตึงกลัวเลย หลังๆ 
มำงำนแบบนีอ้้ำยกบ่็ว่ิง” 

 

เกา้บอกวา่โชคดีท่ีตนอยูเ่ชียงใหม่ซ่ึงมีงานวิง่จดัอยูต่ลอดเกือบทุกสัปดาห์ มีสนามวิง่ท่ีน่าสนใจ
ไวใ้ห้เลือกมากมาย ในอนาคตหากลูกโตข้ึนตนคิดไวว้่าจะชวนลูกและภรรยามาวิ่งดว้ยกนัในงานวิ่ง 
อยากท าใหก้ารวิง่เป็นกิจกรรมของครอบครัวอีกดว้ย 

ส าหรับนกัวิ่งแลว้ การแข่งขนัมีความหมายและความส าคญัท่ีแตกต่างกนัไป กลุ่มท่ีไม่เน้นผล
การแข่งขนันั้นการไดเ้ขา้ร่วมแข่งขนัถือเป็นการเก็บเก่ียวประสบการณ์ และสร้างความสนุกสนาน
เพลิดเพลินในชีวิต แต่ส าหรับนักวิ่งกลุ่มท่ีตั้ งเป้าหมายพฒันาการของฝีเท้า จะมองการแข่งขนัเป็น
สนามส าหรับการทดสอบและประเมินผลการเค่ียวกร าฝึกซ้อมของตนเองท่ีผา่นมา เทียบแลว้คลา้ยการ
สอบเพื่อวดัผลการเรียนของนกัเรียนนกัศึกษา นกัวิ่งในกลุ่มน้ีมกัมีการวางแผนการฝึกซ้อมและเตรียม
ตวัก่อนลงสนามแข่งขนั ฉะนั้นแลว้ความคาดหวงัผลการแข่งขนัจึงมกัผกูติดกบัชยัชนะเหนือผูแ้ข่งขนั
อ่ืนเสมอ 

ขนาดของรายการแข่งขนั เป็นองคป์ระกอบส าคญัอยา่งหน่ึงท่ีนกัวิง่กลุ่มแข่งขนัใชป้ระกอบการ
ตดัสินใจขนาดท่ีต่างกนั บ่งบอกถึงคุณค่ารางวลัของผูช้นะ สนามใหญ่มีคนร่วมแข่งขนัมาก โอกาสใน
การชนะไดม้ายากกวา่ ดงันั้นรางวลัจากสนามใหญ่มกัสร้างความภาคภูมิใจมากกวา่สนามเล็กในขณะท่ี
สนามขนาดเล็กมกัเป็นพื้นท่ีส าหรับนกัวิง่หนา้ใหม่ นกัวิ่งฝีเทา้จดัส่วนใหญ่มกัเร่ิมตน้จากสนามขนาด
เล็ก การแข่งขนัแต่ละสนามมีตวัแปรความยากง่ายท่ีต่างกนั ถว้ยรางวลัจึงเป็นส่ิงท่ีการันตีถึงชยัชนะ
เหนือคนอ่ืนๆ ภายใตก้ารแข่งขนันั้นๆ เป็นการบ่งบอกล าดบัฝีเทา้ของนกัวิ่งในสนาม แต่ไม่สามารถ
เทียบไปถึงสนามแข่งขนัอ่ืนๆ ไดเ้น่ืองจากเง่ือนไขต่างกนั  

 

4.3.3 คู่แข่ง ตัวช้ีวดัพฒันาการของการวิง่ 
ในวงสนทนาของบรรดานกัวิ่งนกักีฬา เป็นเร่ืองปกติธรรมดาท่ีมกัจะไดย้ินการเอ่ยถึงช่ือนกัวิ่ง

คู่แข่งท่ีเป็นเสมือนคู่เทียบเพื่อประเมินความกา้วหน้าของนกัวิ่ง คู่แข่งน้ีมีทั้งท่ีผูท่ี้อยูใ่นระดบัรุ่นอายุ
เดียวกนักบันกัวิ่งในสนาม หรือนกัวิง่ท่ีมีฝีเทา้เป็นท่ีน่าจบัตาในระยะการวิ่งท่ีตนก าลงัฝึกซอ้ม นกัวิง่ท่ี
มีเป้าหมายเป็นชยัชนะในสนามแข่งขนั นอกจากการเก็บตวัเพื่อฝึกซ้อมตามตารางของตนเองแลว้ ยงั
ตอ้งคอยติดตามผลงานหรือการฝึกซ้อมของคนอ่ืน โดยเฉพาะคนท่ีเป็นคู่แข่งของตนดว้ย การพูดคุย
ภายในกลุ่มนกัวิ่งเป็นไปในลกัษณะ การเล่าสู่กนัฟังถึงผลการวิ่ง นกัวิ่งคนใดไปวิ่งแข่งรายการไหน 
ระยะเท่าไหร่ เวลารวมเท่าไหร่ ออกตวัดว้ยความเร็วเท่าไหร่ วิง่ดว้ยความเร็วเฉล่ียเท่าไหร่ ท่ีผา่นมานกั
วิง่คนดงักล่าวมีการฝึกซ้อมอยา่งไร ปัจจยัอ่ืนๆ ท่ีอาจเก่ียวขอ้งกบันกัวิง่คนดงักล่าว เช่น สภาพร่างกาย
พร้อมหรือไม่พร้อม สภาพอากาศหรือภูมิประเทศของสนามการแข่งขนันั้นๆ  
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สังเกตว่าตัวเลขสถิติการวิ่งของคู่แข่งทั้ งเวลาและความเร็วท่ีมีตัวเลขเป็นจุดทศนิยมสอง
ต าแหน่ง ถูกจดจ าและบอกกล่าวถึงกนัในวงสนทนาไดอ้ยา่งไม่ผดิเพี้ยน การพดูคุยดงักล่าว จึงเป็นการ
คุยกนัร่วมกบัวิเคราะห์ขอ้มูลการแข่งขนั ซ่ึงจะถูกน าไปใชส้ าหรับประกอบการฝึกซ้อมของแต่ละคน 
รวมถึงการตดัสินท่ีจะเขา้ร่วมหรือไม่เขา้ร่วมการแข่งขนัใดการแข่งขนัหน่ึง  

กอ้ง ตวัอย่างของคนท่ีมกัจะไล่เรียงรายช่ือของคู่แข่งไดอ้ยา่งแม่นย  าก่อนท่ีจะสมคัรแข่งขนัใน
รายการใดรายการหน่ึง หากงานแข่งดงักล่าว มีรายช่ือคู่แข่งท่ีมีระดบัฝีเทา้เหนือกวา่ตนหลายคน หาก
ประเมินแลว้วา่ไม่มีโอกาสในการไดถ้ว้ยรางวลั กอ้งก็จะไม่สมคัรลงแข่งขนัในงานดงักล่าวเลย แต่ถา้
นบัแลว้จ านวนคู่แข่งตวัเก็งมีไม่มาก ยงัมีล าดบัท่ีเหลือพอใหไ้ดลุ้น้ กอ้งจึงตดัสินใจลงแข่งขนั 

“รำยกำรง้ำวเงินปีล่ำสุดน่ีผมสมัครไปแล้ว ก่อนแข่งเข้ำไปดูรำยช่ือคน
สมคัรรุ่นผมน่ีมำหมดเลย ท้ังพ่ีชำย(น่ำน) ว่ิงฮำล์ฟฯ 1.18 ช่ัวโมง ปัญญำ
(พะเยำ) ว่ิงประมำณ 1.26 ช่ัวโมง พีรเดช(พะเยำ)น่ีก็มำกับปัญญำ ว่ิง
พัฒนำเร็วมำก ว่ิงเวลำสูสีกันเลย 1.28 ช่ัวโมง แล้วไหนจะคนกันเอง 
อย่ำงกฤษณ์(แพร่)อีก เขำว่ิงอยู่ 1.27 ช่ัวโมง ผมว่ิงประมำณ 1.38 ช่ัวโมง 
ดูแล้วไม่มีลุ้นอันดับ สุดท้ำยผมเลยตัดสินใจไม่ไปแข่ง” 

“หรืออย่ำงสนำมแข่งแถวๆ เชียงใหม่ ล ำพูนน่ีผมไม่กล้ำไปแตะเลยนะ 
ถ่ินของเขำ นักกีฬำท้ังนั้น อย่ำงกำนต์(ตัวแทนนักกีฬำจ.เชียงใหม่) ว่ิง 
10 กิโลเมตรอยู่ ท่ี 35 นำที หรืออย่ำง บอย เอก ปู (นักว่ิงเชียงใหม่)ว่ิง        
มินิฯ อยู่ ท่ี 37-38 นำที ไล่ๆ กันเลย” 

 

กฤษณ์แมว้่าจะเป็นนักวิ่งผูมี้ฝีเทา้อยู่ในระดบัแนวหน้าของจงัหวดัแพร่ มีเป้าหมายของการ
แข่งขนัอยูท่ี่รักษาอนัดบัการวิ่งของตนเองให้มีช่ือติดรางวลัในรายการแข่งขนั นอกจากกฤษณ์จะตอ้งมี
ความอดทนและมีวินัยในการฝึกซ้อมท่ีผูศึ้กษามองว่ายิ่งยวดกว่านักวิ่งคนใดในสนามกีฬาแล้ว          
การติดตามและประเมินคู่แข่ง ก็เป็นส่ิงท่ีนกัวิง่แนวหนา้อยา่งกฤษณ์จ าเป็นตอ้งให้ความใส่ใจไม่แพก้นั 
กฤษณ์ใช้ส่ือทางโซเชียลอนัไดแ้ก่ เฟซบุ๊ค ติดตามนกัวิ่งท่ีตนเองให้ความสนใจ ทั้งในเขตภาคเหนือ
และภูมิภาคอ่ืนๆ ส่ิงท่ีกฤษณ์ให้ความสนใจติดตามในนกัวิ่งคู่แข่งไดแ้ก่ รูปแบบการฝึกซ้อม ผลการ
ฝึกซ้อม ผลการแข่งขนัท่ีนกัวิ่งคู่แข่งไดเ้ขา้ร่วม รวมถึงการติดตามผลการแข่งขนัในรายการต่างๆ ทั้ง
สนามเล็กและสนามใหญ่ เพื่อดูขอ้มูลรายช่ือผูช้นะ รวมถึงเวลาในการแข่งขนัแต่ละอนัดบั โดยจะเนน้
นกัวิง่ในกลุ่มอายขุองตน  

ในรายการใดรายการหน่ึง กฤษณ์ก็ตอ้งมีการประเมินตวันกัวิ่งคู่แข่งไม่ต่างจากนกัวิ่งคนอ่ืนๆ 
หากเป็นรายการท่ีมีคู่แข่งลงสมคัรหลายคน สุ่มเส่ียงต่อการพลาดโอกาสการชนะได้ถ้วยรางวลั ก็
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อาจจะเล่ียงการแข่งขนัในรายการนั้น ๆ ไปก่อน หรืออาจตอ้งมีการหาขอ้มูลและรายละเอียดท่ีมากข้ึน
ถึงระยะทางการแข่งขนัของบรรดาคู่แข่งคนอ่ืน ๆ เพื่อประเมินโอกาสการชนะของตนเอง  

“ไม่ใช่ว่ำจะต้องได้ท่ีหน่ึงทุกงำนหรอก เพรำะเป็นไปไม่ได้ มีคนท่ีเก่งท่ี
แขง็กว่ำเรำอย่ำงพ่ีชำย(นักว่ิงคู่แข่งในรุ่นอำยเุดียวกันกับกฤษณ์)ไปว่ิงท่ี
ไหนกท็ ำท่ีหน่ึงผมหำยไปละ ว่ิงแขง็มำก แต่ผมกอ็ยำกชนะเขำอยู่นะ” 

“พ่ีชำยเน่ีย ผมดูละ ตำรำงซ้อมเขำไม่มีคอร์ท(เทคนิคกำรฝึกว่ิงเร็ว)เลย
นะ เทมโป้(กำรว่ิงด้วยควำมเร็วมำกกว่ำปกติแบบต่อเน่ือง)อย่ำงเดียวเลย 
แต่เป็นทำงดอยไงเขำเลยว่ิงแขง็มำก” 

 

แพทเป็นนกัวิ่งท่ีมีเป้าหมายสร้างผลงานการวิ่งของตนเองในสนามใหญ่ในกรุงเทพมหานคร
ดว้ยครอบครัวมีภารกิจท่ีตอ้งเทียวไปมาระหวา่งแพร่และกรุงเทพอยูแ่ลว้เป็นประจ า แพทจึงใชโ้อกาส
ดงักล่าวลงแข่งขนัในรายการวิ่งท่ีกรุงเทพอยูบ่่อยๆ ประสบการณ์ท่ีเคยร่วมแข่งขนั ท าให้แพทมองวา่
สนามท่ีจดัในกรุงเทพ มกัเป็นสนามท่ีมีช่ือเสียง มีนกัวิ่งเก่งๆ มาร่วมมากเป็นความทา้ทายท่ีจะท าให้
ช่ือตวัเองเขา้ไปปรากฏในตารางนกัวิง่แถวหนา้บา้ง 

ตลอดระยะเวลาสิบกวา่ปีท่ีผา่นมา แพทฝึกซ้อมวิง่ดว้ยตวัเองเป็นประจ า กระทัง่ร่างกายมีความ
ทนทานและแข็งแรงชนะคู่แข่งในสนามเล็กภายในจงัหวดัแพร่และจงัหวดัใกลเ้คียงไดเ้กือบทั้งหมด 
แต่ยงัไม่สามารถเอาชนะคู่แข่งสนามในกรุงเทพฯ ได้ ระยะ 3 ปีท่ีผ่านมา ได้เพิ่มการฝึกซ้อมตาม
โปรแกรมพฒันาการวิ่งมีทั้งวิ่งคอร์ทเพื่อพฒันาความเร็ว การวิ่งเทมโป้เพื่อพฒันาความแข็งแรง และ
การวิ่งยาวเพื่อพฒันาความทนทานของร่างกาย ท าให้แพทรู้สึกว่าพฒันาการการวิ่งของตนดีข้ึน เพิ่ม
ความมัน่ใจในการพาตนเองเขา้แข่งขนัชิงรางวลัในสนามใหญ่ตามท่ีตั้งใจไว ้

ในขณะท่ีฝึกซ้อมแพทบอกว่าตนก็ต้องหาข้อมูลสถิติการแข่งขนัในรายการท่ีตนเองลงไว ้           
ดูรายช่ือของคู่แข่งสถิติการวิ่งและการฝึกซ้อมของคนเหล่านั้น เพื่อใชเ้ป็นแรงผลกัดนัการฝึกซ้อมของ
ตนเอง แพทบอกวา่บางสนามเจอคู่แข่งเป็นอดีตนกัวิ่งทีมชาติ บางคนเป็นนกัวิง่แนวหนา้มีช่ือเสียงใน
วงการวิง่ บางคนเป็นนกัวิง่จากชมรมวิง่ช่ือดงัยา่นกรุงเทพฯ  

“คนท่ีเค้ำว่ิงฮำล์ฟฯเก่ง ๆ เค้ำว่ิงอยู่ 1.35 ช่ัวโมง เข้ำไปดูตำรำงซ้อมของ
เค้ำนะ พ่ีเห็นเขำคอร์ท 1000 เมตร(เทคนิคกำรฝึกว่ิงเร็วด้วยระยะทำง
1000 เมตร) 10 รอบแล้วท้ัง 10 รอบเน่ียควำมเร็วคงท่ีทุกรอบเลยนะ ทุก
วันนีพ่ี้ยังท ำได้แค่ 3-4 รอบเท่ำนั้นเอง บำงวันกัดฟันว่ิงได้ถึง 6 รอบแต่
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รอบท้ำย ๆ ควำมเร็วกจ็ะค่อย ๆ ตกลงมำ รู้สึกว่ำตนเองยังท ำไม่ได้ถึงจุด
นั้น” 

 

การแข่งขนัหลายๆ คร้ังท่ีผา่นมาแพทบอกวา่ตนตอ้งค่อยๆ ไต่อนัดบัข้ึนมากวา่จะไดถ้ว้ยรางวลั
มาครองใชเ้วลาฝึกซ้อมและแข่งขนัอยูห่ลายปี คู่แข่งส่วนใหญ่จึงคุน้หนา้คุน้ฝีเทา้กนัเป็นอยา่งดี คู่แข่ง
บางคนแพทเล่าวา่เคยวิ่งตามห่างจนแทบไม่เห็นฝุ่ นตนตอ้งกลบัมาซ้อมอีกหลายปี กระทัง่สนามแข่ง
ขนัคร้ังล่าสุด แมจ้ะยงัไม่สามารถเอาชนะแต่ก็ตามในระยะห่างเพียง 200 - 300 เมตรเท่านั้น เกิดเป็น
ความเช่ือมัน่ในตนเอง และความมุ่งมัน่ในการฝึกซอ้มเพื่อพฒันาผลการแข่งขนัคร้ังต่อไป 
 

 4.3.4 การเตรียมตัว ฝึกซ้อมเพือ่แข่งขัน 
นกัวิ่งท่ีมีเป้าหมายควา้ชยัชนะและรางวลัในช่วงท่ีไม่มีการแข่งขนั การฝึกซ้อมก็ยงัคงด ารงอยู่

เพื่อคงสภาพความแข็งแรงของร่างกาย สังเกตว่าส่วนใหญ่จะใช้การวิ่งในจงัหวะปกติด้วยระยะท่ี
พอเหมาะ แต่เม่ือนักวิ่งมีก าหนดการแข่งขนั ตารางการฝึกซ้อมจะถูกน ามาใช้เพื่อวางแผนพฒันา
ร่างกายใหพ้ร้อมส าหรับวนัแข่งขนั ผูศึ้กษาสังเกตวา่นกัวิง่ในกลุ่มแข่งขนัมกัจะมีการเตรียมตวัฝึกซอ้ม
ตามตารางล่วงหน้าตั้งแต่ 2 - 6 เดือนก่อนการแข่งขนั ทั้งน้ีข้ึนอยู่กบัระยะทางท่ีลงแข่งขนัและความ
พร้อมของร่างกาย 

ตารางการฝึกซ้อมหลกัๆ ท่ีนกัวิ่งในสนามกีฬา อบจ.แพร่ ฝึกซ้อมกนัอยูเ่ป็นประจ า เพื่อเตรียม
ส าหรับการแข่งขนัมกัเป็นการฝึกซ้อมตามโปรแกรมการพฒันาร่างกาย นักวิ่งท่ีมีเป้าหมายผลการ
แข่งขนัจะเคร่งครัดกบัการฝึกซอ้มใหค้รบตามโปรแกรมในแต่ละรอบสัปดาห์ซ่ึงประกอบไปดว้ย 

“คอร์ท” เป็นเทคนิคการฝึกซ้อมความเร็วโดยนักวิ่งจะวิ่งด้วยความเร็วท่ีมากกว่าปกติ 
ระยะทางในการฝึกซ้อมมีตั้งแต่ 100 เมตร ถึง 3,000 เมตร การจะเลือกฝึกซ้อมคอร์ทดว้ยระยะทางใด
ข้ึนอยู่กบั ระยะทางในการแข่งขนัของนักวิ่งระยะเวลาในการเตรียมตวัว่าอยู่ในช่วงใด สภาพความ
พร้อมของร่างกายนกัวิง่แต่ละคน 

 “เทมโป้” เป็นการฝึกซ้อมความแข็งแรงและอดทนของร่างกาย นักวิ่งจะวิ่งด้วยความเร็ว
สม ่าเสมอและต่อเน่ือง ความเร็วท่ีใชใ้นการวิ่งท่ีเหมาะสมมกัข้ึนอยูก่บัพื้นฐานทางดา้นร่างกายของนกั
วิง่แต่ละคน ส่วนเวลาท่ีใชใ้นการวิง่ตั้งแต่ 20 นาทีถึง 1 ชัว่โมง 

“การวิ่งยาว” เป็นการฝึกความทนทานของร่างกาย โดยนกัวิ่งไม่จ  าเป็นตอ้งวิ่งเร็ว แต่จะตอ้งวิ่ง
ให้ไดร้ะยะทางท่ีมากเพียงพอกบัระยะทางท่ีลงแข่งขนัเช่น นกัวิ่งท่ีจะลงแข่งขนัในระยะฟันรัน 3 - 5 
กิโลเมตร มกัจะวิง่ยาวเป็นระยะทาง  5 -10 กิโลเมตร นกัวิง่ท่ีแข่งขนัระยะมินิมาราธอน 10.5 กิโลเมตร 
มกัวิ่งยาวระยะทาง 12 - 15 กิโลเมตร นักวิ่งท่ีแข่งขนัระยะฮาล์ฟมาราธอน 21 กิโลเมตร มกัวิ่งยาว
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ระยะทาง 15 - 20 กิโลเมตร และนกัวิ่งท่ีจะลงแข่งขนัมาราธอน 42 กิโลเมตร มกัตอ้งวิ่งยาวให้ไดถึ้ง
ระยะทาง 20 - 35 กิโลเมตร เป็นตน้ 

วนัท่ี เหลือในสัปดาห์จะถูกเพิ่มเติมด้วยการบริหารร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 
(Strengthening) การบริหารร่างกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงโดยใช้น ้ าหนัก (Weight training) การเล่น
กีฬาประเภทอ่ืนๆ (Cross training) เช่น การป่ันจกัรยาน การว่ายน ้ า เพื่อพฒันาร่างกายในส่วนอ่ืนๆ 
รวมถึงมีตารางส าหรับให้ร่างกายได้พักอย่างน้อย 1 วนัต่อสัปดาห์ การพกัจะช่วยท าให้ร่างกาย
ซ่อมแซมและฟ้ืนฟูกลา้มเน้ือจากการฝึกซอ้ม ช่วยลดความเส่ียงจากการบาดเจบ็ 

ตารางการฝึกซ้อมของกฤษณ์ นกัวิง่แนวหนา้ท่ีมีผลงานไดรั้บชยัชนะในทุกๆ ระยะการแข่งขนั
ตั้งแต่ฟันรันกระทัง่ระยะมาราธอน กฤษณ์เล่าถึงการฝึกซ้อมของตนเองวา่มีตารางท่ีไม่ไดแ้ตกต่างจาก
นกัวิง่คนอ่ืน ทั้งคอร์ท เทมโป้ และวิง่ยาว หากแต่ตนจะใชก้ารปรับระดบัความหนกัเบาในการฝึกซ้อม
ตามความเหมาะสมของแต่ละสนามการแข่งขนั กระทัง่ช่วงท่ีไม่มีการแข่งขนั ตนก็ยงัตอ้งอาศยัตาราง
การซอ้ม เพียงแต่จะไม่เขม้ขน้เท่าใดนกั 

เช่นเดียวกบักอ้ง ดว้ยเป็นนกัวิ่งท่ีมีประสบการณ์การวิ่งและการแข่งขนัมากกวา่ 10 ปี บวกกบัมี
การวิง่เพื่อคงรูปร่างและความแขง็แรงของร่างกายอยูแ่ลว้เป็นประจ าทุกวนั หากลงรายการแข่งขนั เช่น 
ฮาล์ฟมาราธอนและมาราธอน กอ้งบอกว่า ตนจะเน้นการซ้อมวิ่งยาวให้ไดร้ะยะทาง 20 กิโลเมตรข้ึน
ไป สัปดาห์ละหน่ึงคร้ัง เป็นระยะเวลาไม่ต ่ากวา่ 2 เดือน นอกเหนือจากนั้น ก็จะมีการซ้อมคอร์ทและ
เทมโป้ เพื่อพฒันาความเร็วควบคู่ไปดว้ย แต่หากเป็นการแข่งขนัในระยะฟันรันและมินิมาราธอน ก็จะ
ใหค้วามสนใจท่ีจะฝึกซอ้มความเร็วในโปรแกรมคอร์ทและเทมโป้เป็นหลกั 

หรือกรณีของบอล ซ่ึงโดยปกติก็จะมีการวิ่งฝึกซ้อมเป็นประจ าอยูแ่ลว้ท่ีสนามกีฬา แต่อาจจะ
ไม่ไดเ้คร่งครัดหรือมีตารางท่ีชดัเจน เป็นแต่เพียงวิง่เพื่อคงสภาพร่างกายมีซ้อมวิ่งเร็วบา้งแต่ไม่ไดห้นกั
หน่วงมาก แต่หากใกล้การแข่งขนั การฝึกซ้อมจะค่อยๆ ทวีความเขม้ขน้ข้ึน ตารางวิ่งจะถูกน ามาใช้
อยา่งเคร่งครัด มีเป้าหมายการฝึกซ้อมท่ีชดัเจน พร้อมกบัความตั้งใจในการบรรลุการซ้อมในทุกๆ วนั 
ยกตวัอยา่งเช่น มีการตั้งเป้าหมายวา่จะวิ่งคอร์ทดว้ยจ านวนรอบและเวลาท่ีก าหนด และจะพยายามท า
ให้จนได ้ดว้ยมกัจะลงแข่งในระยะฟันรันและมินิมาราธอน จึงสังเกตวา่บอลจะเนน้การฝึกซ้อมคอร์ท
และเทมโป้ เพื่อพฒันาความเร็วเป็นหลกั จึงใชเ้วลาในการฝึกซอ้มก่อนการแข่งขนัจริงราว  2 - 3 เดือน  

การฝึกซ้อมตามตารางเพื่อเตรียมตวัแข่งขนั อาจมีการเร่ิมข้ึนก่อนหน้าวนัแข่งขนั 2 - 6 เดือน
โดยประมาณ ทั้งน้ี ยิ่งใกลแ้ข่งขนัการฝึกซ้อมก็จะทวีความเขม้ขน้ข้ึน เพื่อพฒันาศกัยภาพของร่างกาย
และจิตใจใหพ้ร้อมส าหรับวนัแข่งขนัมากท่ีสุด 

ในช่วงสัปดาห์สุดท้ายก่อนการแข่งขนั นักวิ่งจะลดปริมาณการฝึกซ้อมลงเพื่อพกักล้ามเน้ือ
เตรียมความพร้อมส าหรับใช้ในวนัแข่งขนั ซ่ึงก็จะข้ึนอยู่กบัระยะของการแข่งขนัและความแข็งแรง
ร่างกายของแต่ละคน การเลือกรับประทานอาหารจ าพวกแป้ง เพื่อส ารองพลงังานไวใ้ชใ้นการแข่งขนั 
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การเตรียมตวัในเร่ืองกิจวตัรการเขา้นอน การต่ืนนอนและการขบัถ่าย ให้สอดคลอ้งกบัเวลาการแข่งขนั 
ผูศึ้กษาสอบถามนกัวิ่งท่ีแข่งขนัในระยะมาราธอน ท่ีส่วนใหญ่มีการปล่อยตวัในเวลา 3-4 นาฬิกาจึงได้
ทราบวา่ บางคนมีการฝึกซ้อมการนอนและการต่ืน เพื่อใหร่้างกายไดชิ้นกบัเวลาการแข่งขนั ซ่ึงจะตอ้ง
เขา้นอนราวๆ 1 ทุ่มถึง 3 ทุ่ม และต่ืนในเวลา 1 - 2 นาฬิกา เพื่อเขา้ห้องน ้ าท ากิจวตัรให้เรียบร้อย และ
ก่อนวนัแข่งขนั นักวิ่งจะงดการฝึกซ้อม บางคนอาจงดเคร่ืองด่ืมกระตุ้นประสาท หลีกเล่ียงอาหาร
ประเภทเน้ือสัตว ์ไขมนั เพิ่มอาหารคาร์โบไฮเดรตเพื่อสะสมพลงังาน พกัผอ่นเขา้นอนแต่หวัค ่า  

ในวนัแข่งขนั ผูศึ้กษาสังเกตวา่นกัวิ่งส่วนใหญ่มกัจะไปถึงสนามการแข่งขนั ก่อนเวลาปล่อยตวั
ไม่ต ่ากวา่คร่ึงชัว่โมง เพราะนกัวิ่งตอ้งการเวลาส าหรับการอบอุ่นร่างกายให้พร้อมส าหรับการแข่งขนั
กลุ่มนกัวิง่ท่ีมีเป้าหมายลุน้ถว้ยรางวลั การอบอุ่นร่างกายก่อนการแข่งขนัเป็นส่ิงท่ีจ  าเป็นท่ีจะขาดไม่ได้
เลย การอบอุ่นร่างกายท่ีไม่เพียงพออาจส่งผลต่อการวิง่ในคร้ังนั้นเป็นอยา่งมาก 

เกา้ พนกังานธนาคารผูช่ื้นชอบการลงสนามแข่งขนัในงานวิ่ง แมจ้ะไม่ไดมี้เป้าหมายเร่ืองถว้ย
รางวลั แต่ต้น แต่ก็เล่าถึงการเตรียมตัวเพื่อเดินทางไปแข่งขนัในรายการวิ่งของตนแต่ละคร้ัง ซ่ึง
สอดคลอ้งกนักบัการท างานในอาชีพของตน ท่ีมกัจะตอ้งเตรียมตวัไปใหถึ้งท่ีนดัหมายก่อนลูกคา้เสมอ 

“อ้ำยเป็นคนต่ืนเช้ำน่ะถ้ำวันไหนมีแข่ง ตี 3 อ้ำยกต่ื็นละ อ้ำยชอบไปถึง
สนำมก่อนเวลำ อย่ำงมินิปล่อยตัว 6 โมง ซักตี 5 อ้ำยกะถึงสนำมละ มัน
หลำยอย่ำง ต้องวำงแผน เตรียมของ ขบัรถอีก” 

 

กอ้ง นักวิ่งล่าถ้วยรางวลัท่ีนิยมการแข่งขนัท่ีจดัข้ึนภายในจงัหวดั มากกว่าต่างจงัหวดั เหตุผล
หน่ึง ก็เน่ืองจากความสะดวกสบายในการเตรียมตวัวนัแข่งขนั ก้องเล่าให้ฟังถึงการเตรียมตวัในวนั
แข่งขนัแต่ละคร้ังของตนวา่ หลงัจากต่ืนนอน ตนตอ้งจดัการเขา้ห้องน ้ าเพื่อท าธุระส่วนตวัให้เรียบร้อย
ก่อนออกบา้น ไม่วา่จะแข่งขนัระยะใดก็ตาม 3 กิโลเมตร หรือ 42.195 กิโลเมตร ก็ตอ้งไปถึงสนามก่อน
เวลาแข่งขนัราวๆ 45 - 60 นาที เพื่อเตรียมอบอุ่นร่างกายดว้ยการวิง่เหยาะประมาณ 30 - 40 นาที 

“ย่ิงแข่งระยะส้ัน ผมว่ำย่ิงต้องวอร์มเยอะ วอร์มให้ร่ำงกำยมันพร้อมท่ีสุด ถึงเวลำ
ปล่อยตวัปุ๊บกเ็ร่งได้เลย แต่ถ้ำระยะยำวๆ อย่ำงมำรำธอน กไ็ม่จ ำเป็นต้องพีคกไ็ด้ 
แค่พออุ่นๆ เคร่ืองแล้วค่อยไปนวดต่อในสนำมตอนกิโลเมตรต้นๆ” 

“สมัยแรกๆ ท่ีเร่ิมเข้ำมำแข่ง กไ็ม่เข้ำใจนะว่ำท ำไมต้องวอร์มวอร์มไปกเ็หน่ือยสิ 
แรงกห็มดสิ สู้เกบ็แรงไว้ตอนว่ิงแข่งไม่ดีหรอ เห็นนักว่ิงเค้ำวอร์มรอบ ๆ สนำม
น่ีเรำกด็ูเฉยๆ ตอนหลังถึงได้รู้ว่ำ อ๋อ มันต่ำงกัน จังหวะกำรเร่งเคร่ืองต่ำงกันเลย 
เด๋ียวนีไ้ม่ได้เลย ต้องวอร์มให้พร้อมก่อนจะออกตัว” 
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4.3.5 จุดปล่อยตัวนักวิง่ 
นกัวิ่งท่ีตอ้งการรางวลัในการแข่งขนั จะไม่ใช่กลุ่มคนท่ีออกตวัห้อยทา้ยอยา่งแน่นอน ในเม่ือ

เวลาทุกวินาทีมีความหมายในสนามการแข่งขนั การไดอ้อกตวัแถวหนา้ ยอ่มน ามาซ่ึงโอกาสของการ
ชนะมากข้ึน นักวิ่งท่ียืนอยู่แถวหน้าจึงมกัเป่ียมไปด้วยแววตามุ่งมัน่ พร้อมกบัความพร้อมท่ีแสดง
ออกมาทางร่างกายอยา่งเต็มร้อย เม่ือส้ินเสียงสัญญาณการปล่อยตวั จะพบเห็นการวิง่กรูของนกัวิง่ท่ีจะ
ไม่มีส่ิงใดมาหยดุย ั้งพวกเขาได ้

คร้ังหน่ึงท่ีผูศึ้กษาเคยเปรยกับกลุ่มนักวิ่งรุ่นพี่ว่าอยากลองออกตัวแถวหน้าดูบ้าง ก็ได้รับ
ค าแนะน าก่ึงเตือนในท านองวา่ หากยงัวิง่เพซ 3 - 4 (ความเร็ว 3 - 4 นาที/กิโลเมตร) ไม่ไดอ้ยา่ไปยนือยู่
ตรงนั้น มิฉะนั้นอาจลม้โดนเหยียบอยูแ่ถวนั้นได้ ผูศึ้กษาฟังแลว้นึกภาพตวัเองนอนกล้ิงอยูห่น้าเส้น
ตอนปล่อยตวั จึงคิดกบัตวัเองวา่ออกตวัทีหลงัเหมือนเดิมคงจะเหมาะแลว้ 

สนามการแข่งขนัใหญ่ๆ หลายรายการในปัจจุบนั มีการใช้อุปกรณ์ติดตามตวันกัวิ่งเพื่อบนัทึก
เวลาการวิ่ง นกัวิ่งจึงไม่ตอ้งเบียดแย่งในต าแหน่งขา้งหน้ามากนกั เน่ืองจากมกัตดัสินผลการแข่งขนั
จากเวลาท่ีปรากฏจากประมวลผล ภายหลงัการแข่งขนั หรือบางสนามมีการปล่อยตวันกัวิ่งเป็นกลุ่ม
แบ่งตามสถิติเวลาของนักวิ่ง ออ้มไดเ้ล่าให้ฟังถึงประสบการณ์การวิ่งในงาน Samsung Galaxy 10K 
Thailand Championship 2018 ท่ีมีการปล่อยตวัตามสถิติเวลา ซ่ึงออ้มไดอ้ยูใ่นกลุ่มเอ ถูกปล่อยตวัเป็น
กลุ่มแรกของนักวิ่งทั้งหมด นักวิ่งในกลุ่มน้ีคือนักวิ่งแนวหน้าท่ีมีสถิติการวิ่งอยู่ในล าดบัตน้ๆ ของ
รายการ ในจงัหวะปล่อยตวัทุกคนออกตวัด้วยความเร็วสูง ตนถูกดึงไปตามกระแสผูค้นโดยรอบ               
ณ ขณะนั้นคิดเพียงวา่ตอ้งวิง่ใหท้นัคนอ่ืน มิฉะนั้นแลว้อาจหกลม้บาดเจบ็ได ้

หรือกรณีของบอลท่ีเล่าให้ฟังเม่ือคร้ังท่ีตนไดล้งแข่งขนัฮาล์ฟมาราธอนในสนามใหญ่รายการ
หน่ึง บอลไดรั้บค าแนะน าในการวิ่งจากรุ่นพี่นกัวิ่งรายหน่ึงว่า ในรายการท่ีมีคนแข่งขนัเยอะ จงัหวะ
ปล่อยตวัมกัมีการติดขดัของผูค้น การออกตวัไม่จ  าเป็นตอ้งอยูแ่ถวหน้าเสมอไป ให้ขยบัถอยร่นลงมา
อยูด่า้นหลงัเล็กนอ้ย ให้คนอ่ืนทยอยออกไปก่อน เนน้การควบคุมการวิง่ของตนเองใหส้ม ่าเสมอตลอด
เส้นทาง เม่ือถึงเวลาแข่งขนั ณ จุดปล่อยตวั บอลบอกว่าการไดเ้ห็นนกัวิ่งคนอ่ืนๆ วิ่งออกตวัไปก่อน
หนา้หลายร้อยคน ในขณะท่ีตนเพิ่งเร่ิมกา้วพน้เส้นปล่อยตวั ความมัน่ใจถูกบัน่ทอนลงในทนัที ดงันั้น
รายการแข่งขนัอ่ืนๆ ถดัมาบอลจึงเลือกท่ีจะอยูต่  าแหน่งแถวหนา้สุดตอนปล่อยตวัเพื่อความสบายใจ 

“รู้สึกลนไม่มัน่ใจ รู้สึกว่ำเรำขำดทุนตั้งแต่ต้น ออกสตำร์ทกข็ำดทุนแล้ว
เขำไปกันไกลแล้ว เรำยงัใจไม่แน่นพอท่ีจะออกตัวด้วยวิธีแบบนี”้ 
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 4.3.6 แผนการวิง่กบัการควบคุมตนเองในการแข่งขัน 
เป็นภาพท่ีเห็นจนชินสายตากบับรรยากาศ ณ ช่วงเวลาการปล่อยตวันกัวิง่ในงานวิง่ ภายหลงัส้ิน

เสียงสัญญาณปล่อยตวั นกัวิ่งทั้งหมดลว้นกรูกนัออกไปขา้งหนา้ นกัวิง่ท่ีมีเป้าหมายในใจ มีการเตรียม
ตวัฝึกซ้อมวางแผนการวิ่งมาอย่างดี ต่อจากน้ีคือการวิ่งไปขา้งหน้าตามแผนดงักล่าว ผูศึ้กษาสังเกตว่า
ประสบการณ์ในการแข่งขนั เป็นส่ิงหน่ึงท่ีท าให้นกัวิ่งประสบความส าเร็จในการวิ่งตามแผนการของ
ตนเอง นักวิ่งท่ีเจนสนามมกัคุมตวัเองให้วิ่งได้ใกล้เคียงกบัท่ีซักซ้อมมา ในขณะท่ีนักวิ่งหน้าใหม่มี
โอกาสท่ีจะถูกบรรยากาศและผูค้นโดยรอบดึงดูดบีบคั้น กดดนั กระทัง่วิ่งผิดเพี้ยนไปจากแผนการท่ี
ตนวางไวอ้ยา่งส้ินเชิงก็มี 

กฤษณ์นักวิ่งท่ีมีประสบการณ์การแข่งขนัมากมาย ทั้งสนามใหญ่และสนามเล็ก บางปีเคยควา้
ถว้ยรางวลัเกือบ 20 ใบ เล่าใหฟั้งถึงการแข่งขนัจากประสบการณ์ของตนเองวา่ตอ้งชนะใจตวัเองใหไ้ด้
เพราะหากไม่สามารถเอาชนะใจตวัเอง ปล่อยให้ตนเองเกิดความรู้สึกทอ้ใจ เม่ือลงสนามแข่งขนัก็จะ
ไม่ประสบความส าเร็จตวัเองก็จะทอ้อยู่อยา่งนั้นเร่ือยไป ในสนามการแข่งขนัส าหรับกฤษณ์แลว้มกั
ปล่อยให้คู่แข่งวิ่งน าไปก่อน รอให้ร่างกายพร้อมค่อยแซงคืนในตอนทา้ย ส่ิงส าคญัคือตราบใดท่ียงัไม่
ถึงเส้นชยัตอ้งไม่ทอ้ 

“สงครำมยังไม่จบ อย่ำเพ่ิงนับศพทหำรเหมือนกันนั่นแหละ บำงคนไป
ถึงเส้นชัย แต่โดนตะคริวกินกมี็ไง มันต้องรู้จังหวะเร่งจังหวะผ่อน เห็น
คู่แข่งเร่งกไ็ม่ใช่ว่ำเรำต้องไปเร่งกับเขำ ย่ิงถ้ำเรำรู้เวลำของคู่แข่งจะย่ิงดี
เลย ถ้ำรู้ว่ำเขำว่ิงห่ำงจำกเรำมำก กป็ล่อยเขำแซงไป เด๋ียวเขำกห็มด เรำรู้
เวลำตัวเองอยู่แล้ว ค่อยๆ วำงแผนเก็บไปทีละนิด ว่ิงคุมเพซ(ควำมเร็ว)
ของเรำไป ยงัไงกไ็ด้อยู่แล้ว” 

“คู่แข่งท่ีอยู่ข้ำงหน้ำน่ีเรำต้องพยำยำมเกบ็เค้ำให้ได้ ต้องหนีข้ำงหลังด้วย
ไม่ให้เขำบี้ ไม่ให้เขำใกล้เรำมำกเกินไป ผมมักจะตำมหลังคู่แข่งไป
เร่ือยๆ พร้อมท้ังสังเกตเสียงหำยใจของเขำประเมินได้ว่ำเขำไหวหรือไม่
ไหว ดูทรงว่ิงเขำว่ำแกว่งหรือไม่ ดูกำรก้ำวขำของเขำ ถ้ำยกได้ไม่สูง
เหมือนเดิมแสดงว่ำเร่ิมหมดแรงแล้ว เตรียมแซงได้เลย” 

 

บอลเล่าให้ฟังถึงการแข่งขนัฮาล์ฟมาราธอนเม่ือคร้ังท่ีตนเพิ่งเร่ิมวิ่งในปีแรกๆ ดว้ยความท่ีเป็น
คนมุ่งมัน่ในถว้ยรางวลั ตนจึงขยนัและตั้งใจฝึกซอ้มก่อนลงสนามแข่งขนั มีการวางแผนการวิ่งมาแลว้
อยา่งดี ดว้ยระยะกวา่ 21 กิโลเมตร จึงไดรั้บค าแนะน าจากรุ่นพี่นกัวิ่งวา่ ไม่จ  าเป็นตอ้งออกตวัเร็ว 3 - 5 
กิโลเมตรเมตรแรก หลงัจากปล่อยตวัวิ่งดว้ยเพซ 5.0 (ความเร็ว 5 นาที/กิโลเมตร) หลงัจากนั้น ทุกๆ    
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2 - 3 กิโลเมตรค่อย ๆ ขยบัเพิ่มความเร็วข้ึนทีละนิด เช่น เพซ  4.55, 4.50 , 4.45  (ความเร็ว 4.55, 4.50, 
4.45 กิโลเมตร/ชัว่โมง) ลดลงไปเร่ือยๆ อยา่งต่อเน่ือง กระทัง่ผ่านจุดกลบัตวัร่างกายจะมีความพร้อม
มากข้ึนส าหรับการใชค้วามเร็ว ตนตอ้งวิ่งพร้อมกบัลดความเร็วไปเร่ือยๆ กระทัง่ 5 กิโลเมตรสุดทา้ย
ก่อนเข้าเส้นชัย ท่ี เป็นการใช้ความเร็วสูงท่ีสุดในระยะทางทั้ งหมด ตนควรจะวิ่งอยู่ท่ี เพซ 4.30 
(ความเร็ว 4.30 นาที/กิโลเมตร) หากเป็นไปตามน้ี จะใชเ้วลาวิ่งโดยรวมทั้งหมดประมาณ 1 ชัว่โมง 45 
นาที ตวัเลขทั้งหมดถูกค านวณแลว้ ความเร็วท่ีจะใชใ้นการวิ่งถูกจดจ าอยา่งข้ึนใจ ตนมีหน้าท่ีเพียงวิ่ง
ประคองตวัเองไปตามความเร็วท่ีวางไวก้็เพียงพอแลว้ 

เม่ือถึงสถานการณ์แข่งขนัจริง ผ่านจุดปล่อยตวัออกไปได้เพียงเล็กน้อย บอลก็วิ่งด้วยความ
กงัวลตลอดเวลาวา่ตนออกตวัชา้เกินไป ขา้งหนา้มีคนวิง่น าไปร้อยคนสองร้อยคนแลว้ หากมวัแต่วิง่คุม
ความเร็วเท่าเดิมอยู่เช่นน้ีคงวิ่งไม่ทนัคนขา้งหน้าเป็นแน่ดงันั้นจึงทิ้งแผนทั้งหมดอย่างฉับพลนัเร่ง
ความเร็วข้ึนแซงคนรอบขา้งจ านวนหลายสิบคน สักพกัจึงรู้สึกวา่พละก าลงัเร่ิมหมดไปเร่ือยๆ  ถูกคนท่ี
ตนวิ่งแซงแซงคืนในกิโลเมตรต่อๆ มา ตอนนั้นตนเร่ิมเหน่ือย ใช้วิธีวิ่งประคองตนเองไปเร่ือยๆ จน
ใกลถึ้งจุดกลบัตวั นบัจ านวนนกัวิ่งรุ่นอายุเดียวกนัแลว้ก็พอจะทราบวา่ คงไม่ไดถ้ว้ยรางวลัแน่ๆ แลว้
จึงลดความเร็วในการวิ่งลงบวกกบัเส้นทางวิ่งท่ีเป็นเนินเสียส่วนใหญ่คงไม่สามารถสร้างสถิติเวลาท่ีดี
ไดค้วามเหน่ือยลา้ยิ่งฉุดให้ความเร็วลดลงไปอีก จนกระทัง่กิโลเมตรท่ี 18 ถูกทกัทายดว้ยตะคริวท่ีขา
ดา้นขวาจึงเปล่ียนเป็นวิ่งสลบัเดินบา้งเล็กนอ้ย พยายามประคองตวัเองจนเขา้เส้นชยั ใชเ้วลา 2 ชัว่โมง
เศษ เป็นอนัวา่ผดิไปจากแผนท่ีวางไว ้จึงไม่สามารถควา้ถว้ยรางวลัได ้
  
 4.3.7 รางวลัส าหรับการแข่งขัน 

ในการแข่งขันวิ่งไม่ว่าจะสนามเล็กหรือสนามใหญ่ ก็ล้วนแล้วแต่มีรางวลัส าหรับผู ้ชนะ               
บางงานอาจมีเฉพาะถว้ยรางวลั แต่บางงานอาจแถมพ่วงเงินรางวลั บางงานจดัสรรรางวลัให้ 3 อนัดบั 
บางงานมี 5 อนัดบั และอาจมีส่วนน้อยท่ีมีถึง 7 - 10 อนัดบั ทั้งน้ีข้ึนอยู่กบังบประมาณในการจดังาน
และคณะผูจ้ดังานท่ีจะเป็นคนก าหนดเง่ือนไขข้ึนมา รางวลัมีผลในการดึงดูดนกัวิ่งให้มาร่วมงานมาก
ยิง่ข้ึนโดยเฉพาะกบักลุ่มแนวหนา้ 

นอกจากถว้ยรางวลัก็จะมีเหรียญรางวลั นกัวิ่งท่านหน่ึงเล่าให้ผูศึ้กษาฟังว่าในอดีตผูจ้ดังานได้
จดัหาเหรียญรางวลัไวส้ าหรับนกัวิ่งท่ีสามารถวิ่งเขา้เส้นชัยในล าดบัตน้ ส่วนใหญ่จะอยู่ท่ี 300 - 500 
คนแรกพิจารณาจากจ านวนของนกัวิง่ในรายการนั้นๆ แต่ในปัจจุบนั เง่ือนไขถูกปรับเปล่ียนไปตามยุค
สมยั นกัวิ่งท่ีสามารถวิ่งเขา้เส้นชยัในเวลาท่ีก าหนด จึงไดรั้บเหรียญรางวลัทุกคน นกัวิ่งท่ีไม่ไดอ้ยูใ่น
กลุ่มแนวหนา้บางคนก็ให้ความสนใจกบัเหรียญรางวลั อาจให้ความสนใจในรูปแบบของเหรียญนยัวา่
เป็นของสะสม ผูศึ้กษาสังเกตว่าในปัจจุบันบางสนามการแข่งขันมักมีการแจกของท่ีระลึกอ่ืนๆ 
เพิ่มเติมเพื่อดึงดูดนกัวิง่ ตวัอยา่งเช่น เส้ือ ผา้เช็ดตวั ตุก๊ตา หมวก เป็นตน้ 
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การก าหนดเง่ือนไขรางวลัส าหรับผูช้นะในการแข่งขนั ผูจ้ดังานมกัแบ่งผูแ้ข่งขนัตามช่วงอาย ุ
ยกตวัอยา่งเช่น หากแบ่งช่วง 10 ปี ก็จะไดผู้ร่้วมแข่งขนัตั้งแต่ รุ่นทัว่ไปท่ีอายุต  ่ากวา่ 30 ปี, รุ่น 30 - 39 
ปี, รุ่น 40-49 ปี, รุ่น 50-59 ปี, รุ่น 60-69 ปี, รุ่น 70-79 ปี และรุ่นอายุตั้งแต่ 80 ปีข้ึนไปหรือบางรายการ
ท่ีมีการแบ่งต่างออกไปเป็นแบ่ง 5 ปีและ15 ปี เป็นตน้ ในมุมของนกัวิ่งท่ีหวงัชิงถ้วยรางวลัการแบ่ง
ช่วงอายุท่ีแคบย่อมมีจ านวนผูแ้ข่งขนัในรุ่นเดียวกนัน้อยกว่า การแข่งขนัก็มกัจะต ่ากว่าดงันั้นโอกาส
ชนะจึงมีมากกวา่การแบ่งช่วงกวา้ง การประเมินโอกาสในการชนะจากการแบ่งช่วงอายุจึงมีผลต่อการ
ตดัสินในการสมคัรเขา้ร่วมแข่งขนัของนกัวิง่บางกลุ่ม  

ในช่วงเร่ิมแรกท่ีเขา้สู่สนามการฝึกซอ้มและแข่งขนัวิ่ง บอลมองวา่ถว้ยรางวลั เป็นส่ิงท่ีแสดงถึง
ความเก่งในการวิ่ง คนท่ีไดถ้ว้ยรางวลัคือคนเก่ง หมายถึงคนท่ีวิ่งไดเ้ร็ว เม่ือตนอยากเก่งจึงตอ้งทุ่มเท
ซ้อมอยา่งหนกั และเล่าถึงความรู้สึกตนเองเม่ือสามารถวิ่งชนะไดถ้ว้ยรางวลัในรายการวิ่งท่ีจดัภายใน
จงัหวดั ตอนนั้นตนรู้สึกดีใจมาก รู้สึกประสบความส าเร็จ แลว้น าไปสู่ความรู้สึกฮึกเหิมกระหายการ
แข่งขนัมากข้ึนภายในใจ 

แต่ในรายการถดัมาเม่ือพลาดการไดถ้ว้ยรางวลั ทั้งๆ ท่ีประเมินแลว้วา่มีโอกาสไดถ้ว้ยรางวลัสูง
มากท าใหบ้อลกลบัมารู้สึกวา่ตวัเองยงัไม่เก่งทั้งท่ีก่อนหนา้น้ีมัน่ใจในตวัเองมาก  

“สนำมนีไ้ม่ได้ถ้วยเทียบเวลำกดี็ขึน้จำกสนำมท่ีแล้วแต่มันก็ยังไม่ใช่ มี
ถ้วยตั้งสิบห้ำใบ ท ำไมเรำไม่ได้ แสดงว่ำเรำไม่เก่งละ เร่ิมรู้สึกว่ำตัวเอง
ไม่เก่งตอนนีล้ะ หลังจำกท่ีมัน่ใจว่ำเรำเป็นกระบ่ีมือหน่ึง (หัวเรำะ)” 

 
ปัจจุบนัผา่นมา 3 ปี กบัประสบการณ์การแข่งขนัหลากหลายสนาม บอลมองวา่ถว้ยรางวลัเป็น

ส่ิงท่ีแสดงใหเ้ห็นถึงศกัยภาพของนกัวิง่ เม่ือพิจารณาจากสถิติความเร็วดูเหมือนผูห้ญิงมีโอกาสไดถ้ว้ย
รางวลัง่ายกวา่ผูช้ายอีกทั้งจ  านวนคู่แข่งก็มีนอ้ยกวา่ แต่ส าหรับการแข่งขนัคนท่ีไดถ้ว้ยรางวลัก็ถือวา่วิ่ง
เก่งในรุ่นนั้นแลว้ ไม่จ  าเป็นตอ้งน ามาเปรียบเทียบกบัเพศหรือรุ่นอายอ่ืุน 

กรณีกอ้งท่ีมองว่าถว้ยรางวลัจากการวิ่งก็ไม่ไดแ้ตกต่างจากรางวลัอ่ืนๆ ในชีวิต ก่อนหน้าน้ีทั้ง
ด้านการเรียน การเล่นกีฬา หรือแม้กระทัง่ด้านการใช้ชีวิต ก้องมองว่าเป้าหมายเป็นส่ิงส าคญั ท่ีท า
หน้าท่ียึดเหน่ียวจิตใจ เป็นเหมือนศาสนา ถูกสร้างข้ึนมาเพื่อน าพาตนเองไปสู่การกระท าบางอย่างท่ี
ตอบสนองความตอ้งการของตวัเองหรือคนอ่ืน ซ่ึงตนเองมองว่า ทั้งหมดน้ีสุดทา้ยแล้วคือความว่าง
เปล่า เป็นเพียงการสร้างหรือก าหนดคุณค่าของส่ิงใดส่ิงหน่ึงข้ึนมาเท่านั้นเอง บางคนตั้งเป้าหมายอยาก
เป็นคนร ่ ารวย เพราะเลือกท่ีให้คุณค่ากบัเงินทอง หรือบางคนตั้งเป้าหมายท่ีจะสะสมวตัถุส่ิงของต่างๆ 
ไม่ว่าจะเป็นนาฬิกาหรู กระเป๋าแบรด์เนม หรืออ่ืนๆ ก็เพราะให้คุณค่ากบัวตัถุส่ิงของเหล่าน้ี ซ่ึงกอ้ง
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ไม่ไดม้องวา่เร่ืองเหล่าน้ีเลวร้ายเสียทั้งหมด การรู้เท่าทนัในความคิดและความตอ้งการของตนเองน ามา
ซ่ึงกลวธีิในการท่ีจะจดัการกบัตนเอง 

“ควำมรู้สึกไม่ได้ต่ำงกัน ถ้วยกคื็อถ้วย เคยรู้ควำมรู้สึกของกำรได้รำงวัล
ในชีวิตมำแล้วท้ังเร่ืองกีฬำและเร่ืองเรียน จริงๆถ้วยว่ิงน่ีถือว่ำอยู่ ใน
ระดับท่ีต ำ่กว่ำท่ีเคยได้รับมำก่อน ๆ นั้นด้วยซ ้ำ ตอนเรียนเคยได้ท่ีหน่ึง
ของพิริยำลัย สอบสมำคมคณิตศำสตร์ได้ท่ีสำมของภำคเหนือ รับรำงวัล
จำกพระหัตถ์ของพระเทพฯ มำแล้ว” 

“จริง ๆ ท้ังหมดมันกคื็อควำมว่ำงเปล่ำนะ ไม่ว่ำจะเป็นถ้วยรำงวัล เกรด
เฉล่ีย 4.00 มนัคือควำมหมำยเดียวกัน” 

 
การตั้งเป้าหมายกบัถว้ยรางวลัจากการวิ่งก็เช่นเดียวกนั เม่ือตนตอ้งการคงระดบัความแข็งแรง

ของร่างกายเพื่อเอาชนะความถดถอยของสภาพทางกาย และการทดทอ้ของสภาพจิตใจ การฝึกซ้อมท่ี
ต่อเน่ือง จึงตอ้งการเป้าหมายท่ีใหญ่พอท่ีจะจูงใจตนเอง 

“จริง ๆ แล้วควำมคิดท่ีจะสะสมถ้วยมันคือกำรสมมติขึน้มำ แล้วก็ใช้
หลอกตัวเอง ซ่ึงเป้ำหมำยทุกอย่ำงในโลกนี้มันก็ล้วนเป็นกำรสมมติ
ท้ังส้ิน รู้ว่ำหลอกตัวเอง แล้วร่ำงกำยกเ็ตม็ใจท่ีจะให้หลอก มันหลอกไม่
ยำก มันก็เหมือนกันแหละ บำงคนก็สะสมกระเป๋ำหลุยส์ บำงคนก็
สะสมรถยนต์ บำงคนสะสมนำฬิกำ บำงคนกเ็อำคนอ่ืนมำเป็นมำตรฐำน
ในกำรสร้ำง ท ำตำมคนอ่ืน ทุกข์ท้ังนั้นไม่ได้อะไร ผมก็เหมือนกัน
หลอกตัวเองด้วยถ้วยรำงวลัไง หลอกว่ำมันทรงคุณค่ำ ได้ถ้วยมำกเ็อำมำ
ช่ืนชม สร้ำงควำมรู้สึกเหล่ำนีขึ้น้มำเอง อย่ำงเช่น ถ้วยงำนว่ิงของคณะ
ทันตแพทย์คร้ังท่ี 1 เฮ้ย!! น่ีมันงำนของคณะนะ คร้ังแรกด้วย เรำต้องท ำ
ให้ได้สิ อะไรแบบนี”้ 

“ถ้วยรำงวัลเหล่ำนี ้ผมไม่เคยเอำมำอวดคนอ่ืนนะ ท้ังหมดจะถูกเก็บไว้
ในห้องนอนตัวเอง ผมบอกแล้วว่ำเอำไว้หลอกตัวเอง ฉะนั้นก็เอำไว้ดู
เอง ผมว่ำส่ิงเหล่ำนี้มันเป็นควำมต้องกำรพื้นฐำนนะ คนเรำมักจะ
ต้องกำรกำรยอมรับกำรประสบควำมส ำเร็จ อยำกเป็นผู้น ำ อยำกได้
สังคม อยำกได้รับควำมช่ืนชม” 
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“จำกประสบกำรณ์ในชีวิต เรียนรู้ท่ีจะตั้งเป้ำหมำยท่ีไม่ล ำบำกต่อตนเอง
เกินไป ถ้ำตั้งเป้ำหมำยชีวิตว่ำอยำกเป็นคนท่ีรวยท่ีสุด แขง็แรงท่ีสุด ว่ิง
เร็วท่ีสุด แบบนีชี้วิตจะเหน่ือยเกินไป เลยตั้งเป้ำหมำยว่ำตนเองจะสะสม
ถ้วยรำงวัลในกำรแข่งขันว่ิง ผมว่ำง่ำยดีนะ งำนแข่งก็มีเยอะง่ำยกว่ำ
ตั้งเป้ำหมำยด้วยเวลำเยอะเลย” 

 
ดงันั้น การจะตดัสินใจลงแข่งขนัแต่ละคร้ัง จึงตอ้งอาศยักลยุทธ์ในการมองการแข่งขนัคร้ังนั้นๆ 

ว่าควรจะตอ้งลงแข่งในระยะทาง หรือประเภทใดจึงจะมีโอกาสเขา้ถึงถ้วยรางวลั ประกอบกบัตอ้ง
พิจารณาผูแ้ข่งขนัคนอ่ืนๆ เพื่อประเมินโอกาสของตนเอง และเลือกแข่งในรายการท่ีตนมีโอกาสควา้
ถว้ยรางวลัมากท่ีสุด ประสบการณ์สอนให้เรียนรู้ท่ีจะไม่ตั้งเป้าหมายท่ีใหญ่และสร้างความล าบากให้
ตวัเอง เช่น ถว้ยรางวลังานกรุงเทพฯ มาราธอน ซ่ึงเป็นงานใหญ่ระดบัประเทศ แน่นอนวา่จะมีคนเขา้
แข่งขนัจ านวนมาก ทั้งชาวไทยและต่างชาติ โอกาสในการไดถ้ว้ยรางวลัส าหรับตนจึงมีน้อยมากจน
แทบไม่มีเลย งานลกัษณะน้ีก้องจึงเลือกท่ีจะไม่แข่ง งานท่ีตนสนใจจึงเป็นงานระดบัจงัหวดั ระดบั
หน่วยงาน งานท่ีจดัข้ึนเฉพาะกลุ่ม ถว้ยรางวลัอาจไม่ไดมี้มากแต่คู่แข่งก็มีไม่มากเช่นเดียวกนั 

กรณีของออยท่ีแมจ้ะเร่ิมตน้วิ่งเพื่อลดน ้ าหนกั ไม่ไดคิ้ดจะแข่งขนักบัใคร แต่เม่ือไดมี้โอกาสมา
ฝึกซ้อมวิ่งท่ีสนามกีฬา ได้พูดคุยกับกลุ่มนักวิ่งท่ีฝึกซ้อมด้วยกัน สมาชิกภายในกลุ่มกลายเป็น
แรงผลกัดนัให้ตนวิ่งไดดี้ข้ึนอีก ทั้งภาพชยัชนะของสมาชิกภายในกลุ่มท่ีไปแข่งขนัไดถ้ว้ยรางวลั ยงั
สร้างแรงจูงใจในการพาตวัเองเขา้สู่สนามของการแข่งขนัมากข้ึนอีกดว้ย หลงัจากซ้อมวิง่อยูป่ระมาณ
5-6 เดือนมีโอกาสไดไ้ปวิ่งท่ีงานโรงเรียนแห่งหน่ึง ในจงัหวดัเชียงใหม่ พอเขา้เส้นชยัถึงไดรู้้วา่เขา้มา
เป็นล าดบัท่ี3 ไดถ้ว้ยรางวลัเป็นใบแรกของชีวติรู้สึกดีใจและภูมิใจมาก 

“ไม่คิดว่ำจะได้ถ้วย ก็เกิดได้ขึ้นมำ ถ่ำยรูปไปลงในกรุ๊ปก็มีคนแสดง
ควำมยินดีด้วย หลังจำกนั้นอีกไม่ถึงเดือนก็สมัครว่ิงในรำยกำรอบจ.
อุตรดิตถ์ เดินว่ิงมินิมำรำธอน ลงรำยกำรฟันรัน ก็ได้ถ้วยอันดับท่ี 4 อีก 
ได้ถ้วย 2 งำนติดๆ กันมนัท ำให้เรำรู้สึกว่ำ เรำกท็ ำได้เหมือนกัน” 
 

“เห็นคนในกรุ๊ปไปแข่ง เขำได้ถ้วย เรำก็เลยอยำกลองดูบ้ำง ถ้วยรำงวัล
เป็นส่ิงท่ีจะแสดงให้เห็นว่ำเรำกส็ำมำรถท ำได้เหมือนคนอ่ืนเขำ” 

 
ระยะหลงัออยติดสอยห้อยตามหมู่พวกเดินทางไปแข่งขนัตามจงัหวดัต่างๆ บา้งเป็นบางคร้ังแม้

จะแข่งบ่อยข้ึน แต่ก็ยงัไม่กลา้ตั้งความหวงักบัการแข่งขนัวา่จะตอ้งไดถ้ว้ยรางวลัเสมอไป อาศยัว่าได้
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ออกไปหาประสบการณ์ ไปร่วมสนุกกบับรรดาเพื่อนนกัวิ่งก็เพียงพอแลว้ หากไม่ไดถ้ว้ยรางวลัก็คิดวา่
ตนเองอาจจะซ้อมมาน้อยเกินไปเอาไวแ้กต้วัใหม่งานหน้า เม่ือมีสมาชิกภายในกลุ่มคนใดท่ีวิ่งชนะได้
ถว้ยรางวลัก็จะร่วมแสดงความยนิดีดว้ยทุกคร้ัง 

จูนเป็นนกัวิง่ท่ีมีประสบการณ์การวิง่มา 4 ปี ชอบลงสนามเพื่อแข่งขนั ซ่ึงเจา้ตวับอกวา่ช่ืนชอบ
สนุกสนานกบัการไดเ้จอเพื่อนฝงูกลุ่มนกัวิง่ตามงานต่างๆ ขณะเดียวกนัเจา้ตวัมกัปฏิเสธวา่ไม่ใช่คนวิ่ง
เร็วเลย จูนเล่าความรู้สึกของการไดถ้ว้ยรางวลัใบแรกจากการแข่งระยะมินิมาราธอนในงานแม่เมาะ
ฮาล์ฟมาราธอนท่ีจงัหวดัล าปางว่า เป้าหมายของตนในตอนนั้นไม่ใช่ถ้วยรางวลัก็เลยไม่ได้รู้สึกว่า
ภูมิใจอะไรมากมาย ถา้ให้เทียบแลว้การท่ีตนวิ่งจบไดน้ าความภูมิใจให้ตนเองมากกวา่  ดว้ยความท่ีลง
แข่งแต่ละคร้ังแต่ละสนามก็มกัจะไดถ้ว้ยรางวลัติดไมติ้ดมือมาดว้ยเสมอ ช่วงหลงัๆ มกัถูกเพื่อนๆ และ
พี่ๆ ในกลุ่มนกัวิง่แซววา่ถว้ยรางวลัท่ีไดเ้กิดจากความบงัเอิญบา้ง โชคดีบา้ง  

 

“หนู รู้สึกว่ำมันไม่จริง เพรำะเรำรู้ตัวว่ำไม่ใช่คนว่ิงเก่ง พอคนอ่ืน
ว่ำฟลุ๊คหนูกว่็ำมนัคงจะฟลุ๊คจริง ๆ ส่วนตัวหนูรู้สึกเฉย ๆ นะไม่ได้รู้สึก
ภูมิใจกับถ้วยรำงวัลเท่ำไหร่ บำงงำนอย่ำงงำนแม่ถำงมินิมำรำธอน แค่
เดินเข้ำเส้นชัยกไ็ด้ถ้วย แล้วหนูรู้ว่ำท่ีผ่ำนมำหนูอยู่ในรุ่นอำยุท่ีคนท่ีมำ
ว่ิงเค้ำไม่ได้จริงจังเท่ำไหร่ หนูอำจจะเป็นคนท่ีจริงจังขึน้มำนิดนึงหนูก็
เลยได้ถ้วย จริงๆ แล้วหนูไม่ได้ว่ิงเร็วเลย” 

 
กรณีของเกา้ นักวิ่งท่ีช่ืนชอบบรรยากาศการแข่งขนั โดยวางเป้าหมายการวิ่งแข่งขนัในแต่ละ

คร้ังไวท่ี้การเอาชนะตนเอง พาตวัเองเขา้เส้นชยัไดก้็ภาคภูมิใจมากแลว้ ดว้ยภาระทางดา้นครอบครัวใน
การดูแลลูกนอ้ยวยัทารก ท าให้เวลาในการฝึกซอ้มเพื่อพฒันาฝีเทา้ของตนเองมีไดไ้ม่เต็มท่ี แต่ทั้งน้ีเกา้
ก็ยงัพยายามท่ีจะหาเวลาในการฝึกซ้อมให้ตนเองอย่างสม ่าเสมอ เพื่อในอนาคตตนจะสามารถลง
แข่งขนัในระยะทางท่ีมากข้ึนได ้เม่ือผูศึ้กษาถามความคิดเห็นของเกา้ถึงเหรียญรางวลั และเส้ือท่ีระลึก
ในงานวิง่ เกา้บอกวา่ประเด็นดงักล่าวไม่ไดมี้ผลกบัตนมากนกั ตนมองวา่เป็นเพียงของท่ีระลึกมากกวา่ 
แต่ก็ไม่ลืมท่ีจะเล่าถึงกรณีงานวิ่งท่ีตนเคยสมคัรเขา้ร่วม โดยงานดงักล่าวนั้นผูจ้ดังานระบุว่าจะแจก
ของท่ีระลึกในปริมาณท่ีจ ากดั ตนก็จะคิดทนัทีวา่ถา้ไม่ไดแ้สดงวา่วิง่ชา้เกินไป หรือร่างกายยงัไม่ดีพอ 

“มันเคยมีอยู่รำยกำรหน่ึงแจกเส้ือ 300 ตัว คิดว่ำเฮำได้แน่นอน ปรำกฏ
ว่ำบ่ได้!! รู้สึกเห่ียวไปเหมือนกัน เวลำเดินผ่ำนคนท่ีเขำได้ก็จะรู้สึกกับ
ตัวเองว่ำยะหยงัเฮำบ่ได้” 
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จินน่ี นกัวิง่สาวผูช่ื้นชอบความสนุกสนานกบัการใชเ้ทคโนโลยไีปการวิง่ ทั้งแอพพลิเคชัน่ต่างๆ 
และนาฬิกาอจัฉริยะท่ีช่วยให้จินน่ีมีรูปลกัษณ์ท่ีดีผา่นบรรยากาศของการฝึกซ้อมหรือการร่วมแข่งขนั
ในเส้นทางใหม่ๆ ท่ีน่าประทบัใจ จินน่ีบอกว่าการตดัสินใจท่ีจะสมคัรหรือไม่สมคัรวิ่งงานใดนั้น ตน
ให้น ้ าหนักเร่ืองของเส้นทางวิ่งมากกว่าเส้ือท่ีระลึกหรือเหรียญรางวลั ซ่ึงแตกต่างจากการวิ่งในอีก
รูปแบบหน่ึงท่ีเรียกวา่ Vitual run ท่ีตนไดเ้คยสมคัรเขา้ร่วมโดยมีเง่ือนไขใหผู้ว้ิง่สามารถวิ่งบนเส้นทาง
ไหนเวลาใดก็ได้ เพียงแต่ส่งผลการวิ่งให้ผูจ้ดัแล้วก็จะได้ของท่ีระลึกซ่ึงส่วนมากก็จะเป็นเส้ือและ
เหรียญรางวลัจินน่ีบอกวา่ในกรณีดงักล่าวตนให้น ้ าหนกัความส าคญักบัของท่ีระลึกมากกวา่เน่ืองจาก
แสดงใหเ้ห็นถึงความมีวนิยัในการวิง่ของตน 

ไม่วา่นกัวิ่งจะตั้งเป้าหมายการวิง่ของตนอยา่งไร ส่ิงส าคญัคือการพาตวัเองออกไปวิ่ง ระยะทาง
ท่ีทอดยาวข้างหน้า กบัระยะเวลาอนัเน่ินนานบนทางวิ่ง สร้างความเหน่ือยล้าและทดท้อใจแก่นัก
เร่ิมตน้วิ่งจ  านวนไม่น้อย บางคนพ่ายแพไ้ปบนเส้นทางของตวัเอง เร่ืองราวบางส่วนจากนักวิ่งกลุ่ม
หน่ึงท่ีผูศึ้กษาไดส้ัมภาษณ์พูดคุยแสดงให้เห็นถึงพลงัความมุ่งมัน่ท่ียงัคงฉายส่องตามเส้นทางการวิ่ง
ของตนเอง ทุกคนมีเป้าหมายเป็นของตวัเอง การแข่งขนั สถิติเวลาระยะทาง เหรียญรางวลัและถว้ย
รางวลัเป็นองคป์ระกอบท่ีเขา้มาภายหลงัท่ีเร่ิมวิ่ง คอยหยิบยื่นความสนุกสนานทา้ทายให้แก่นกัวิ่ง นกั
วิ่งบางคนเลือกบรรจุความทา้ทายใหม่ลงไปบนเส้นทางสู่เป้าหมายเดิม หรือบางคนพาตวัเองกา้วสู่
เป้าหมายใหม่ท่ีท้าทายกว่าเดิมอย่างไรก็ตามผูศึ้กษายงัคงมองว่าการวิ่งเป็นการออกก าลังกายท่ี
เป้าหมายและความส าเร็จเป็นเร่ืองเฉพาะบุคคล รางวลัและส่ิงตอบแทนจากการวิ่งนอกจากจะเป็น
ความภาคภูมิใจในตวัเองแล้ว คงเป็นการดีไม่น้อยหากนักวิ่งจะสามารถเก็บเก่ียวความสนุกในช่วง
ระหวา่งวิง่ไปไดด้ว้ย 
 

4.4 สังคมนักวิง่ 
 

เม่ือแรกท่ีผูศึ้กษากา้วเขา้สู่เส้นทางการวิง่ ภาพของผูค้นท่ีก าลงัวิ่งอยูภ่ายในสนามกีฬาอบจ.แพร่
เบ้ืองหน้านั้นเป็นเพียงความปกติธรรมดาท่ีไม่ไดพ้ิเศษแต่อย่างใด แต่เม่ือกลบัไปวิ่งท่ีเดิมซ ้ าๆ พบว่า
ตนเองเร่ิมจดจ านกัวิ่งบางคนในสนามได ้ชายร่างสันทดัท่ีวิ่งตามล าพงัช่วงหวัค ่า กลุ่มชายสูงอายุ 3 - 4
คนท่ีวิ่งไปคุยไป คุณป้าผมสีดอกเลาท่ีจะมาเดินเร็ววนัละคร่ึงชัว่โมง กลุ่มเด็กนกักีฬาท่ีนัง่รวมกนัอยู่
ขา้งสนามรอผลดัเปล่ียนฝึกซ้อมหลงัเลิกเรียน ภาพซ ้ าเหล่าน้ีมีรายละเอียดท่ีปรากฏชดัเจนข้ึนเร่ือย ๆ 
ตามระยะเวลาท่ีผูศึ้กษาวิ่งในสนาม ล่วงเข้าสู่เดือนท่ี 3 ผูศึ้กษาพบว่าภายใต้การวิ่งท่ีเป็นกีฬาแห่ง
ปัจเจก ทุกคนสามารถวิ่งไดโ้ดยไม่ตอ้งอาศยักลุ่มเพื่อนหรือทีมท่ีจริงแลว้ในสนามมีการรวมกลุ่มของ
ผูค้นท่ีช่ืนชอบการวิ่งอยู่หลากหลายกลุ่ม เล็กบา้ง ใหญ่บา้ง เป็นดัง่ภาพซ้อนท่ีซ่อนอยู่ในสนามกีฬา
แห่งน้ี 
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การได้ร่วมสังเกตการณ์ฟังการพูดคุยของสมาชิกในกลุ่มนักวิ่ง พบว่าส่วนมากเป็นคุยเร่ือง
รายละเอียดการฝึกซ้อมของสมาชิกในกลุ่ม เล่าถึงการแข่งขนัท่ีผ่านมา และท่ีก าลังจะเกิดข้ึน การ
ยกตวัอยา่งถึงนกัวิง่คนอ่ืนๆ เพื่อเปรียบเทียบ การพดูคุยในกลุ่มมีภาษาและค าศพัทบ์างค าท่ีเฉพาะตวั ผู ้
ศึกษาตอ้งอาศยัถามจากสมาชิกคนอ่ืนๆ หรือใชก้ารฟังหลายๆ คร้ังจึงจะเขา้ใจในความหมาย รวมถึง
ค่านิยมร่วมท่ีผูศึ้กษาก็เฝ้าสังเกตจากการแสดงออก และส่ือสารของสมาชิกภายในกลุ่ม ผูศึ้กษาพบว่า
สมาชิกผูม้าใหม่มกัจะยอมรับในค่านิยมดงักล่าว แลว้อาศยัเรียนรู้เทคนิค แนวทางต่างๆ ผา่นกลุ่มและ
สังคมดงักล่าว เร่ืองราวบทสนทนาของสมาชิกในกลุ่ม จะท าหน้าท่ีกระตุน้เร้าสมาชิกคนอ่ืนๆ โดย
ปริยาย 

แมก้ระทัง่ผูศึ้กษาเอง เม่ือคร้ังเร่ิมตน้วิ่งก็เป็นคนหน่ึงท่ีประหวัน่ใจในอนาคตการวิ่งของตนเอง
ว่าจะทอดยาวออกไปไดไ้กลเพียงใด ล าพงัรองเทา้หน่ึงคู่ กบัพละก าลงัในการวิ่ง กลวัว่าจะพ่ายแพ้
ความเบ่ือหน่ายและความเหน่ือยลา้ท่ีแฝงมาในทุกยา่งกา้ว การไดเ้ขา้ร่วมเป็นส่วนหน่ึงในกลุ่มสังคม
ของนกัวิง่ ช่วยสร้างความรู้สึกมัน่ใจข้ึนมาโดยอตัโนมติัวา่ตราบใดท่ียงัมีกลุ่มคนเหล่าน้ีอยู ่การวิง่ของ
ตนเองไปไดไ้กลอยา่งแน่นอน 
  

 4.4.1 นักวิง่ต้นแบบ 
ภายในสนามกีฬา อบจ.แพร่ในช่วงเวลาเยน็ถึงค ่า มีกลุ่มนกัวิ่งท่ีฝึกซ้อมกนัอยูเ่ป็นประจ า ความ

เป็นประจ าของสนามแห่งน้ีจึงมีตั้งแต่ไม่ถึงขวบปี กระทัง่บางคน อาจยาวนานกว่ายี่สิบปีเสียดว้ยซ ้ า   
ลู่วิง่ชั้นในสุดถูกจบัจองโดยกลุ่มนกัวิ่งขาประจ าท่ีมีสรีระบ่งบอกถึงการเค่ียวกร าท่ียาวนาน และหนกั
หน่วง ท่วงท่าและจงัหวะการวิ่งอนัพร้อมเพรียงมองดูสวยงามเพลิดเพลินสายตา นักวิ่งผูม้าใหม่มกั
ชายตามองกลุ่มฝีเทา้ดงักล่าว เพื่อพิจารณาวา่ในเส้นทางการวิ่ง ตนจะเลือกวางตวัเองไวต้รงไหน และ
ใครสักคนในกลุ่มอาจกลายเป็นตน้แบบส าหรับผูม้าใหม่ 

กฤษณ์ ผูค้ร ่ าหวอดในวงการวิ่งมานานกวา่สิบปี เป็นนกัวิ่งท่ีมีเป้าหมายการแข่งขนัมาตั้งแต่ตน้
เน่ืองจากมีตน้แบบเป็นนกักีฬาวิ่งมาราธอนเหรียญทองในรายการแข่งขนัซีเกมส์ปี 2548 ชยัชนะท่ีเต็ม
ไปดว้ยรางวลัและเสียงช่ืนชมในคร้ังนั้น ท าใหต้นอยากวิง่เพื่อจะไดมี้โอกาสยนืในต าแหน่งนั้นบา้ง 

“เห็นเขำได้ถ้วยรำงวัล รู้สึกชอบ อยำกเป็นเหมือนเขำ อยำกได้ถ้วย 
อยำกได้เหรียญมำโชว์” 

 
กว่าสิบปี กฤษณ์ใช้การลองผิดลองถูกฝึกซ้อมดว้ยตวัเองมาโดยตลอด เก็บเก่ียวประสบการณ์

จากสนามการแข่งขนั เค่ียวกร าฝึกฝนบ่มเพาะความแข็งแรงของร่างกายและจิตใจ กระทัง่ผลงานการ
วิ่งมีพฒันาการท่ีดีข้ึนตามล าดบัอย่างต่อเน่ือง ในระยะ 5 ปีหลงั เม่ือลงแข่งขนัในรายการวิ่งทั้งระดบั
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จงัหวดัและภูมิภาคทางเหนือ ก็มักจะควา้ชัยชนะในอันดับต้นๆ ของรายการได้เกือบทั้ งส้ิน ช่ือ
ของกฤษณ์ค่อยๆ ไต่อนัดบั จนกลายเป็นท่ีรู้จกัในฐานะนกัวิ่งระดบัแนวหน้าของจงัหวดัและภูมิภาค 
ถว้ยรางวลันบัไม่ถว้นกลายเป็นของสะสมท่ีการันตีความส าเร็จ อีกทั้งการท่ีตนเองกลายเป็นตน้แบบ
ส าหรับนกัวิ่งคนอ่ืน ๆ ท่ีอยากฝึกฝนเพื่อสร้างผลงานทางการวิ่ง จึงเป็นทั้งรางวลัและการยอมรับจาก
บรรดานกัวิง่ในสังคมท่ีสร้างความภาคภูมิใจแก่ตนเองอยา่งยิง่  

“ถ้วยรำงวัลมันเป็นควำมภำคภูมิใจ มองเห็นผลงำนตัวเองในตู้ โชว์ท่ี
บ้ำนแล้วมนัรู้สึกสบำยตำ สบำยใจ” 

“มีหลำยคนเข้ำมำถำมเทคนิคกำรว่ิงบ้ำง ตำรำงกำรซ้อมบ้ำง ให้ผมช่วย
แนะน ำบำงคนผมกรู้็จัก บำงคนกไ็ม่รู้จัก แต่ผมกยิ็นดีนะ” 

 
ในสังคมของนกัวิ่ง ส าหรับคนท่ีรู้จกักฤษณ์ ก็จะรู้จกัในฐานะและบทบาทของนกัวิง่ตน้แบบท่ีมี

ผลการวิ่งดีมาโดยตลอด ท าให้ต้องรักษาผลงานการวิ่งของตนอย่างน้อยท่ีสุดให้คงระดบัเดิมหรือ
พฒันาให้ดีมากกวา่เดิม สังเกตจากกฤษณ์ยงัคงมีเป้าหมายท่ีจะคงอนัดบัการวิ่งของตวัเองไม่ใหห้ลุดไป
จากผลงานเดิมท่ีเคยท าไวห้รือเป้าหมายการพฒันาสถิติการวิง่แข่งขนัของตนเองให้สามารถท าเวลาได้
ดีข้ึน 

“มำรำธอนอยำกว่ิงให้ได้ต ำ่กว่ำ 3 ช่ัวโมง ฮำล์ฟฯ 1 ช่ัวโมง 20 นำที 
ก่อนหน้ำนีผ้มเคยว่ิงฮำล์ฟฯ เวลำนีม้ำแล้ว แต่กรู้็นะว่ำค่อนข้ำงท่ีจะยำก
ในกำรคงสภำพ อยำกได้มินิฯ 38 นำที ตอนนีเ้วลำดีท่ีสุดท่ีผมเคยท ำได้
คือ 39 นำที ระยะ 5 กิโลเมตร อยำกว่ิงได้ 17 นำที” 

 
แมจ้ะมีหรือไม่มีรายการแข่งขนัก็ตาม ตารางการฝึกซ้อมของกฤษณ์ ยงัคงมีอยู่อย่างเขม้ข้น

ต่อเน่ืองตลอดปี ซ้อมวิ่งคอร์ทหรือการฝึกวิ่งเร็วสลับกับการวิ่งเทมโป้ หรือการฝึกวิ่งสร้างความ
แข็งแรงของร่างกาย สลบักบักบัการวิ่งยาวสร้างความทนทาน ตารางการฝึกซ้อมถูกรักษาไวด้ว้ยวินยั
อนัยิ่งยวด จะไม่ถูกบิดพล้ิวไปดว้ยสภาพอากาศ สภาพอารมณ์ หรือเทศกาลงานหรรษาใด ฉะนั้นจึง
ไม่ใช่เร่ืองแปลกท่ีผูศึ้กษาจะเห็นวา่ในวนัท่ีฝนซดัสาด กฤษณ์ยงัคงวิง่วนในสนามท่ามกลางสายฝน ใน
วนัท่ีดึกด่ืนกระทัง่ไฟในสนามปิด หากการซอ้มยงัไม่ลุล่วง กฤษณ์ก็จะยงัคงวิง่อยูค่นเดียวเช่นนั้น หรือ
เชา้มืดวนัหยุดสุดสัปดาห์ท่ีแมจ้ะมีหรือไม่มีสหายนกัวิ่งติดตามกฤษณ์ก็จะพาตวัเองออกไปวิ่งยืดเส้น
สาย 20 - 30 กิโลเมตรดว้ยตวัเองเป็นประจ า  
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แมจ้ะทราบดีวา่ร่างกายของตนอยูใ่นช่วงวยัท่ีมีการถดถอย การต่อสู้กบัตวัเองดว้ยการซอ้มหนกั
จึงไม่อาจทราบไดว้า่ปลายทางในอนาคต ร่างกายของตนจะอยูใ่นสภาพใด แต่ก็ยงัยืนยนัวา่จะยงัคงวิ่ง
อยูอ่ยา่งน้ี และคิดวา่จะวิง่ไปจนกวา่ตนจะวิง่ไม่ไดแ้ลว้เท่านั้น 

 

“รุ่นน้อง ๆ ท่ีขึน้มำใหม่เขำกแ็รง เรำจะสู้เขำไม่ได้ละ แต่ถ้ำเป็นรุ่นอำยุ
เดียวกันนีผ้มคิดว่ำยงัคุมได้อยู่ในโซนภำคเหนือ” 

“กรู้็อยู่ว่ำใช้ร่ำงกำยค่อนข้ำงเยอะ แก่มำยงัไม่รู้ว่ำมนัจะเป็นอย่ำงไร แต่
กย็งัจะว่ิงอยู่ ผมเห็นคนท่ีเขำอำย ุ50 กว่ำเขำกย็งัว่ิงหนักกันได้ ผมว่ำผม
กน่็ำจะท ำได้” 

 
กรณีของแพทก็เช่นกนั เป็นนักวิ่งท่ีมีประสบการณ์การวิ่งการแข่งขนัมาสิบกว่าปี การวิ่งท่ี

ค่อยๆ พฒันาข้ึนจากการฝึกซ้อมเป็นประจ าควบคู่ไปกบัการเก็บสะสมถว้ยรางวลัจากการแข่งขนัมา
เร่ือยๆ มีสถิติการวิ่งของตวัเองในแต่ละสนามท่ีดีข้ึนตามล าดบั ในสังคมของนกัวิง่ทุกคนท่ีรู้จกัแพทก็
จะรู้จกัในฐานะของนกัวิ่งหญิงแนวหนา้ของจงัหวดั ท่ีในระยะหลงัๆ ยงัมีถว้ยรางวลัจากสนามใหญ่ๆ 
ระดบัประเทศการันตีความสามารถอีกดว้ย  

การวิง่แข่งขนัในรายการใดๆ ก็ตาม แพทมกัจะตั้งเป้าหมายและคาดหวงักบัตนเองทุกคร้ัง หาก
สนามการแข่งขนัเป็นดัง่สนามสอบ  ตนจึงตอ้งตั้งใจอยา่งเต็มท่ีทุกคร้ัง  คร้ันจะให้ตนวิ่งไปแบบชา้ ๆ 
ในสนามของการสอบ จึงไม่ใช่ส่ิงท่ีตนเป็น อีกทั้ งภายหลังการแข่งขันในสังคมนักวิ่งมักพูดคุย
วิเคราะห์กนัถึงสถิติการวิ่ง นกัวิ่งท่ีอยูใ่นระดบัแนวหนา้เช่นแพทจึงมกัถูกคาดหวงักบัชยัชนะร่วมกบั
สถิติเวลาท่ีแสดงถึงการพฒันาท่ีต่อเน่ือง  

“พ่ีเคยว่ิงอยู่ในอันดับ 1-5 อย่ำงน้อยท่ีสุดก็ต้องพยำยำมท ำให้ได้อยู่ใน
ระดับนั้น แล้วคู่แข่งหรือคนอ่ืนๆ ท่ีเขำรู้จักเรำ รู้ว่ำเรำว่ิงระดับไหน เขำ
กจ็ะคำดหวังไว้กับเรำ พ่ีว่ำมันเป็นควำมคำดหวังซ่ึงกันและกัน พ่ีจึงว่ิง
ช้ำๆ ในสนำมไม่ได้เลย” 

“แม้แต่งำนว่ิงท่ีโรงเรียนลูก พ่ีตั้งใจว่ำจะว่ิงแค่สบำย ๆ เพรำะไม่ได้มี
รำงวัลอะไรจริงจัง แต่พอปล่อยตัวเท่ำนั้นแหละ สำมีบอกว่ำ พ่ีว่ิงหน้ำ
ตั้งมำก สุดท้ำยก็เหน่ือยเหมือนเดิม บรรยำกำศกำรแข่งขันมันพำไปทุก
ทีแหละ พ่ีเลยว่ิงสบำยๆ ไม่เป็น” 
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ผูศึ้กษาสังเกตว่าการฝึกซ้อมของแพท มีความหนักหน่วง และเคร่งครัดไปด้วยวินัยท่ีมากข้ึน
ตามล าดบั แพทใชต้ารางการฝึกซอ้มในรูปแบบเดียวกนักบันกัวิง่ชายใชฝึ้กซอ้มกนัท่ีสนามกีฬามาร่วม
ฝึกซ้อมในทุกๆ คร้ังท่ีมีการวิง่คอร์ท (การฝึกวิ่งเร็ว) วิง่เทมโป้ (การฝึกความแขง็แรงของร่างกาย) และ
การวิ่งยาว ในคร้ังแรกๆ ท่ีเขา้ร่วมการฝึกซ้อมแมแ้พทจะรู้สึกเหน่ือยทดทอ้ใจ แต่ก็ยงัตั้งหนา้ตั้งมาร่วม
ซอ้มในทุกๆ คร้ัง จนผลการวิง่ของตนพฒันาจากปีก่อน ๆ มาก 

“เขำลงคอร์ท(ฝึกว่ิงเร็ว)ก็ลองว่ิงดู ครบบ้ำงไม่ครบบ้ำง เขำว่ิงกัน 10 
รอบ พ่ีกล็งซัก 3 รอบ 5 รอบ ลงแล้วมนัเหน่ือย” 

“เค้ำลงเทมโป้(ฝึกว่ิงต่อเน่ืองสร้ำงควำมแข็งแรง) ก็ลงกับเขำแต่ก็ไม่
ครบนะ ได้แค่ 10 รอบก็พอ ได้ลงก็สบำยใจละ ไม่ต้องว่ิงครบเท่ำเขำก็
ได้(ผู้ชำยคนอ่ืนๆอำจจะว่ิงกันตั้งแต่ 15-25 รอบ) ซ้อมไปแบบนี ้พอไป
ลงแข่งมินิมำรำธอนเวลำรวมมันก็ลดลงนะ เม่ือก่อนพ่ีว่ิงมินิฯ 51-52 
นำที กล็ดลงมำเป็น 48-49 นำที” 

 
ทุกวนัน้ี ผูศึ้กษาเห็นแพทวิง่เกาะขบวนซ้อมไปกบับรรดานกัวิง่ชายอีกราว ๆ สิบคน เม่ือเทียบ

ฝีเทา้กบัผูช้าย แมจ้ะอยูท่า้ยขบวน แต่แพทไม่ยอมถอดใจ สามารถวิ่งจนครบระยะทางตามแผนการ
ฝึกซ้อมไดใ้นทุกคร้ัง โดยเฉพาะกบัการซ้อมวิ่งยาวระยะทาง 20 - 30 กิโลเมตร ในวนัสุดสัปดาห์ท่ี   
แพทกลายเป็นนักวิ่งตวัหลกั ท่ีชักชวนให้ผูอ่ื้นร่วมฝึกซ้อม การวิ่งระยะทางยาวต่อเน่ืองด้วยฝีเท้า
สม ่าเสมอของแพท ท าใหน้กัวิง่ชายหลายคนตอ้งยอมยกน้ิวให ้

แต่ถึงอย่างไร เจา้ตวัก็ยืนยนัว่ายงัรู้สึกมีความสุขกบัการไดอ้ยู่ในบรรยากาศของการฝึกซ้อม
ร่วมกบับรรดานกัวิง่คนอ่ืน และยงัเลือกท่ีจะทา้ทายตนเองดว้ยการรักษาผลงานการวิง่ให้เป็นไปตาม
ความคาดหวงัของตนเองและคนอ่ืนในสังคมนกัวิง่ 
 
 4.4.2 นักวิง่ประจ า 

นอกจากนักวิ่งในกลุ่มต้นแบบท่ีมีวิถีชีวิตผูกติดไปกับการวิ่งอย่างขาดเสียไม่ได้ นักวิ่งขา
ประจ า ก็เป็นอีกกลุ่มท่ีมองเห็นการวิ่งเป็นกิจวตัร เม่ือถึงเวลาวิ่งจะหนีไปท ากิจกรรมอยา่งอ่ืนก็สู้จะ
ท าไม่ได ้ผูศึ้กษาสังเกตว่านักวิ่งในกลุ่มน้ีมีความเขม้ขน้ของวินยัท่ีค่อนขา้งแตกต่างกนั ทั้งน้ีทั้งนั้น
ข้ึนอยูก่บัวา่นกัวิง่คนดงักล่าวมีความยดึโยงอยูก่บักลุ่มหรือตน้แบบมากนอ้ยเพียงใด 

บอล นกัวิ่งขาประจ าของสนามกีฬา อบจ. แพร่ ท่ีมีประสบการณ์การวิง่และการแข่งขนักวา่ 3 ปี
แล้ว เป็นอีกหน่ึงนักวิ่งท่ีผูศึ้กษามองเห็นความมุ่งมัน่และกระตือรือร้นในการฝึกซ้อมมาโดยตลอด 
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บอลเคยบอกกบัผูศึ้กษาวา่ ตนรู้สึกช่ืนชอบบรรยากาศของการฝึกซ้อมร่วมกนัของกลุ่มนกัวิ่งในสนาม
กีฬา ความสนุกในการซอ้มเป็นแรงกระตุน้ในการฝึกซอ้มไดดี้กวา่วิง่ล าพงั 

ในสนามกีฬาอบจ. แพร่มีนักวิ่งอยู่หลากหลายกลุ่มหลายประเภท บอลประทับใจใน
ความสามารถของนกัวิง่รุ่นพี่ 2 - 3 คน ท่ีฝึกซ้อมเพื่อการแข่งขนั  จึงเลือกวางเส้นทางการวิง่ของตวัเอง
ยดึโยงอยูก่บักลุ่มนกัวิง่ตน้แบบดงักล่าว  

“วันจันทร์ก็คอร์ท (กำรฝึกว่ิงเร็ว) กับพ่ีก้อง วันอังคำรก็คอร์ทกับ
พ่ีกฤษณ์ วันพฤหัสฯ กค็อร์ทกับพ่ีต่ออีก ตอนนั้นคิดว่ำคนเหล่ำนีเ้ขำว่ิง
มำก่อนเรำ ถ้ำอยำกว่ิงเร็วอยำกเก่งแบบเขำ กต้็องว่ิงแบบเขำ” 

 

เม่ือเวลาผา่นไป ผูศึ้กษาสังเกตวา่บอลมีพฤติกรรมการวิง่บางประการท่ีแสดงออกถึงอตัลกัษณ์ 
ร่วมของกลุ่ม เช่น วินยัในการฝึกซ้อมท่ีนอกจากการวิ่งเป็นประจ าทุกวนัแลว้ นกัวิ่งกลุ่มน้ียงัมีตาราง
การฝึกซ้อมท่ีเคร่งครัด ซ่ึงบอลก็จะใชก้ารฝึกซ้อมรูปแบบเดียวกนัเพื่อฝึกให้ตนเองมีวนิยัใกลเ้คียงกบั
นักวิ่งต้นแบบ วินัยท่ีเกิดจาการซ้อมเป็นประจ าโดยไม่ขาดวินัยท่ีเกิดจากการฝึกซ้อมได้ครบตาม
โปรแกรมการพฒันาศกัยภาพ เพื่อให้วิ่งไดเ้ร็วข้ึน ระยะทางมากข้ึน แข็งแรงมากข้ึน บอลมกัจะไดรั้บ
เสียงช่ืนชมจากนกัวิ่งรุ่นพี่หลายคนในเร่ืองความขยนั และกระตือรือร้นในการฝึกซ้อม นอกจากน้ีใน
กลุ่มมกัมีการพูดคุยดว้ยภาษาท่ีมีความเฉพาะในกลุ่มนกัวิ่ง เช่น เทียบความเร็วดว้ยเพซ (ความเร็วใน
การวิ่ง/กิโลเมตร) การเทียบความเหน่ือยจากระดบัการเตน้ของหวัใจ (Heart rate zone) จุดพลุ (การใช้
ความเร็วสูงในการออกตวั) เป็นตน้ เม่ือแรกเร่ิมท่ีไดย้นิไดฟั้งอาจจะยงัไม่เขา้ใจในความหมาย แต่บอล
เป็นคนท่ีสนใจในการคน้หาความรู้จากทางอินเตอร์เน็ตและการพดูคุยซกัถาม เม่ือเขา้ใจความหมายจึง
สามารถใชค้  าศพัทเ์ฉพาะดงักล่าวเพื่อสนทนาในกลุ่มนกัวิง่ไดอ้ยา่งกลมกลืน รวมถึงเม่ือก่อนบอลนิยม
สวมใส่เส้ือผา้กีฬาตามแฟชัน่ หรือตามการโฆษณาแต่เม่ือสังเกตนกัวิ่งตน้แบบท่ีนิยมใส่เพียงเส้ือกีฬา
เน้ือผา้บางเบาเพื่อให้การวิ่งเป็นไปสะดวก ในระยะหลงัผูศึ้กษาพบวา่รูปแบบชุดวิ่งของบอลถูกปรับ
ใหค้ลา้ยคลึงกบัของนกัวิง่ตน้แบบทั้งหมด 

“เรำก็ดูว่ำคนเก่งๆ เค้ำใส่อะไรกัน ก็จะใช้แค่นั้น ทีมชำติ เค้ำก็ไม่ใส่
กำงเกงรัดกล้ำมเนือ้ว่ิงนะ เรำก็เคยมีเคยใส่แต่ตอนนีข้ำยไปหมดละ ใส่
แค่กำงเกงว่ิงธรรมดำ” 

 

ส าหรับสนามการแข่งขนันั้น ถูกนกัวิ่งนกัแข่งขนัมองวา่เป็นสนามแห่งการทดสอบตนเอง แม้
ไม่ไดมี้การระบุไวช้ดัเจน แต่ผูศึ้กษาก็สังเกตไดว้า่ ค่านิยมในกลุ่มนกัวิ่งนกัแข่งขนัท่ีบอลร่วมฝึกซ้อม
อยูด่ว้ยนั้นคือการควา้ชยัชนะและถว้ยรางวลัจากการแข่งขนั บอลจึงมีความมุ่งมัน่ในแบบเดียวกนักบั
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สมาชิกคนอ่ืนๆ หากลงแข่งขนัในรายการใดก็มกัจะทุ่มเทให้กบัการฝึกซ้อมค่อนขา้งมาก ฉะนั้นถว้ย
รางวลันอกจากจะเป็นส่ิงตอบแทนความมุ่งมัน่ในตวับุคคลแลว้ ยงัท าหน้าท่ีแสดงความเป็นอนัหน่ึง
อนัเดียวกนักบักลุ่มสมาชิกยิ่งข้ึน ในกรณีน้ีมีนกัวิ่งในกลุ่มคนหน่ึงเคยกล่าวไวว้า่ เม่ือตนแข่งขนัแลว้
ได้รับชัยชนะจะถือถ้วยรางวลันั้ นตระเวนถ่ายรูปพูดคุยกับนักวิ่งคนอ่ืนได้อย่างสนุกสนานด้วย
ระยะเวลาไม่จ  ากดัแต่หากรายการใดท่ีตนพ่ายแพ ้พลาดโอกาสในถว้ยรางวลั ช่วงเวลาหลงัการแข่งขนั
จึงไม่ใช่ความสนุกของตนเลย จะรู้สึกอยากกลบับา้นในทนัทีและตวัของบอลเองก็เช่นกนัไม่สามารถ
เป็นผูช้นะไดใ้นทุกคร้ัง หลาย ๆ คร้ัง จึงตอ้งกลบับา้นมือเปล่าแลว้ตั้งหนา้ตั้งตารอเวลากลบัไปฝึกซอ้ม
พฒันาฝีเทา้ของตวัเองต่อไป 

กรณีของจูน เป็นนักวิ่งขาประจ าอีกคนหน่ึงในสนามกีฬา มีประสบการณ์การวิ่งมากว่า 5 ปี           
จูนไม่ไดเ้นน้ผลงานดา้นความเร็วแต่มีความสม ่าเสมอในการฝึกซ้อม เพราะอยูใ่นกลุ่มเพื่อนและสังคม
ของนกัวิ่งท่ีมีการพูดคุยเร่ืองการวิ่ง รวมถึงชกัชวนกนัฝึกซ้อมและแข่งขนัอยา่งต่อเน่ือง จูนเล่าว่าตน
เร่ิมตน้การวิง่จากการชกัชวนของเพื่อนสนิทท่ีเป็นนกัวิง่ การไดล้ิ้มลองบรรยากาศความสนุกสนานใน
งานวิ่งถือเป็นแรงดึงดูดอยา่งดีให้จูนหนัมาออกก าลงัดว้ยการวิ่งอยา่งจริงจงั หลงัจากนั้นไดรู้้จกันกัวิ่ง
รุ่นพี่ผูช้ายช่ือ มิกซ์ เป็นนักวิ่งประจ าอยู่ท่ีสวนลุมพินี มีประสบการณ์วิ่งมาก่อนหน้าตน 3-4 ปี เป็น
สมาชิกกลุ่มนกัวิ่งเซเลป นกัวิ่งน่ารัก จูนบอกวา่มิกซ์เป็นคนท่ีมีอธัยาศยัดีและเป็นคนมีนิสัยชอบการ
แต่งตวัเหมือนกนั ตนจึงยึดมิกซ์เป็นนักวิ่งตน้แบบ เน่ืองจากมิกซ์ให้ค  าปรึกษาเก่ียวกับการวิ่ง การ
แข่งขนัและเร่ืองอุปกรณ์ประกอบการวิง่ไดเ้ป็นอยา่งดี ตนไดรู้้จกัและเรียนรู้ความสนุกในโลกของการ
วิง่จากมิกซ์ 

“ตอนนั้นกเ็ช่ือพ่ีมิกซ์ พ่ีเค้ำเป็นไอดอลของเรำ เค้ำเห็นเรำซ้อมว่ิงได้ 5-6
กิโลเมตร เค้ำก็เชียร์ให้ลงแข่งมินิฯ เค้ำบอกว่ำเรำไหว เรำก็ไหวตำม
เค้ำ” 

“ส ำหรับหนูจะรู้สึกว่ำชุดสวยจะท ำให้เรำมั่นใจ ถ้ำวันไหนหนูได้
ของใหม่มำซักชิ้น หนูยังรู้สึกเลยว่ำวันนั้นหนูว่ิงได้ดี ไม่ว่ิงได้เร็วขึน้ก็
จะได้ระยะเพ่ิมขึน้ มนัมีผลกับตัวหนูมำก มนัเป็นควำมเห่อ(หัวเรำะ)” 

“ตอนนั้นท่ีไปแข่งรำยกำรท่ีแม่เมำะ เรำก็ไม่รู้ไงว่ำมันมีกล้อง ตอนนั้น
ยังไม่มีหมวก พอได้รูปมำ ธัมโมเต๊อะ รูปท่ีแม่เมำะท ำชีวิตเปล่ียน คือ
หนูไว้หน้ำม้ำไง แล้ววันนั้นหนูมัดผม ว่ิงไปผมมันก็คงกระพือแล้ว
ช่ำงภำพมันดันถ่ำยได้ช็อตนั้นพอดี ปวดใจ หลังจำกงำนนั้นไม่มีงำน
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ไหนท่ีไม่ใส่หมวก คิดแค่ว่ำหลังงำนว่ิง รูปท่ีออกมำต้องสวยงำม
(หัวเรำะ)” 

 

แมจ้ะไม่ไดต้ั้งเป้าหมายความส าเร็จไวท่ี้ผลการวิ่ง เพียงแต่ตนสามารถวิ่งไดจ้บการแข่งขนัใน
แต่ละคร้ังก็เป็นความส าเร็จท่ีพึงพอใจมากแลว้ แต่เม่ือคร้ันมิกซ์รวมถึงเพื่อนฝูงในกลุ่มนกัวิ่งต่างพา
กนัขยบัไปแข่งขนัในระยะท่ีไกลมากข้ึนอย่างฮาล์ฟมาราธอนหรือมาราธอน จูนบอกวา่ท าให้ตวัเธอ
เองตอ้งพฒันาการวิ่งการซ้อมเพื่อให้สามารถวิ่งไปในระยะเดียวกนักบัทุกคนได ้หรือแมก้ระทัง่เม่ือ
เพื่อนชวนไปวิ่งเทรลตามรายการต่างๆ ซ่ึงเธอตอ้งเร่ิมตน้หัดวิ่งในเส้นทางท่ีไม่ใช่ทางวิ่งตามปกติ
ธรรมดา วิ่งตามชายป่าบา้ง ตามภูเขาสูงชันบา้ง ระยะทางท่ีไกลข้ึน กบัเส้นทางท่ียากข้ึน กลายเป็น
ความทา้ทายส าหรับตนเอง เม่ือท าไดน้อกจากจะภูมิใจแลว้ยงัท าใหต้นรู้สึกเป็นหน่ึงเดียวกบักลุ่มเพื่อน
ฝงูนกัวิง่ 

“ถ้ำเป็นพ่ีมิกซ์กับฟำงชวนเน่ียเรำจะไปทุกงำน มันเหมือนกับเคมีมันได้
ด้วยไง เป็นคนแบบเดียวกัน ไปว่ิงด้วยกัน ไปเท่ียวด้วยกันกส็นุก” 

“เพ่ื อนฝูงและบรรยำกำศในงำน ว่ิง  ท ำให้ เรำรู้สึก ว่ำ กำรว่ิงใน
ระยะไกลๆ มนัดูเท่ห์กว่ำ ภำคภูมิใจมำกกว่ำ” 

“ว่ิงเทรลสนุกเหมือนได้เท่ียว เรำได้ไปในท่ีท่ีรถเข้ำไปไม่ถึง ถ้ำเรำชอบ 
เรำจะไม่รู้สึกล ำบำก จะรู้สึกสนุก” 

 
ในระยะหลงั เม่ือไดย้า้ยกลบัมาท างานอยูท่ี่ภูมิล าเนาและไดเ้ขา้มาซอ้มวิง่อยูใ่นสนามกีฬา อบจ.

แพร่อยู่เป็นประจ า ท าให้รู้จกัและคุน้เคยกับบรรดานักวิ่งคนอ่ืนๆ ในสนามเป็นอย่างดี การได้เห็น
ความมุ่งมัน่ในการฝึกซ้อมและแข่งขนัของกลุ่มนักวิ่งนักแข่งขนั เป็นแรงกระตุ้นให้กับเธออย่าง
ต่อเน่ือง หลงัเลิกงานจูนก็จะใชเ้วลาไปกบัในการฝึกซอ้มวิง่ท่ีสนามกีฬาดว้ยการวิ่งเหยาะ ในระยะทาง
ตั้งแต่ 5 - 15 กิโลเมตรร่วมไปกับนักวิ่งคนอ่ืนๆ ในสนาม อย่างไรก็ตามเจ้าตวัก็ยงัปฏิเสธการฝึก
ความเร็วท่ีนกัวิ่งนิยมฝึกกนัเป็นประจ า เพราะยงัยนืยนัวา่ตนไม่ไดต้อ้งการแข่งขนัเพื่อชิงรางวลัหรือท า
สถิติเวลาแต่อยา่งใด แต่เลือกร่วมเขา้ฝึกซ้อมเฉพาะในโปรแกรมการวิ่งยาวร่วมกบันกัวิ่งคนอ่ืนๆ ใน
สนามกีฬาเพื่อฝึกความทนทานของร่างกาย 

“คิดว่ำว่ิงเป็นส่วนหน่ึงของชีวิตนะ ขำดไม่ได้ ถ้ำไม่ว่ิงวันนี ้พรุ่งนีต้้อง
ว่ิง แต่เรำเป็นคนไม่คอร์ท (กำรฝึกว่ิงเร็ว) นะ เพรำะมันเหน่ือย เรำไม่
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ชอบควำมเหน่ือยแบบสำหัสอย่ำงนั้น แต่ถ้ำเป็นเร่ืองว่ิงยำวเน่ีย เรำจะ
ตั้งใจ เพรำะถ้ำนัดคนอ่ืนไว้แล้วกต้็องต่ืนให้ได้ ต้องท ำให้ได้” 

จูนกล่าวถึงการท่ีกลุ่มนกัวิ่งท่ีวิ่งประจ าในสนามกีฬา มีค่านิยมในการแข่งขนัเร่ืองชยัชนะและ
ถว้ยรางวลัวา่ การท่ีตนเป็นสมาชิกของกลุ่ม แต่ไม่ไดเ้ป็นคนวิ่งเร็วนั้น ในบางคร้ังก็ส่งยอ่มส่งผลต่อ
ความรู้สึก อย่างไรก็ตามเม่ือไม่ตอ้งการกดดันตวัเองด้วยค่านิยมดังกล่าว จึงหันไปทุ่มเทกับการ
แข่งขนัวิง่เทรลมากข้ึนในระยะหลงั 

“สังคมในสนำมอบจ.แพร่ เชิดชูคนได้ถ้วย เรำว่ิงช้ำ เรำก็เร่ิมอยู่ยำก
(หัวเรำะ)” 

“แต่ถ้ำว่ิงเทรล เรำกจ็บพอ ซักเซสละ เวลำว่ิงเทรลเน่ียมันไม่เหมือนกับ
ว่ิงถนน เรำไม่ต้องว่ิงเร็วก็ได้ เรำจะว่ิง เรำจะชิวหรือเรำจะเดินก็ได้ ว่ิง
จบเทรลมันก็รู้สึกโอเคแล้ว มันไม่มีหรอกใครจะมำถำม เวลำเท่ำไหร่ 
เพซเท่ำไหร่” 

 
นอกจากน้ีกรณีของเต้ อดีตนักกีฬาฟุตบอลท่ีผนัตวัเองมาวิ่งเน่ืองจากอาการบาดเจ็บเร้ือรัง

บริเวณขอ้เข่า แมจ้ะเร่ิมตน้มาวิ่งดว้ยตนเองล าพงัท่ีสนามกีฬา แต่ดว้ยจงัหวะการวิ่งท่ีไม่เน้นความเร็ว
และอาศยัมาวิง่อยา่งต่อเน่ืองเป็นประจ าทุกวนั  นานกวา่ 6 เดือน  ต่อมาจึงเร่ิมรู้จกักลุ่มเพื่อนๆ พี่ๆ นกั
วิง่ท่ีวิง่เป็นประจ าท่ีสนาม 

หน่ึงในนั้นมีนกัวิง่ท่ีตนช่ืนชม และถือเป็นตน้แบบ ซ่ึงเป็นนกัวิ่งท่ีมีประสบการณ์การวิ่งมานาน
กว่า 20 ปี ฝึกซ้อมเป็นประจ าทุกวนัท่ีสนามกีฬา ร่วมกับนักวิ่งนักกีฬาคนอ่ืนๆ เต้บอกว่าเห็นการ
ฝึกซ้อมของนกัวิ่งรุ่นพี่คนดงักล่าว ท่ีมีทั้งระเบียบและวินยัท่ีเคร่งครัด แลว้รู้สึกช่ืนชม พร้อมกบัเปรย
วา่ตนเองเป็นคนไม่ค่อยมีวินัย การไดม้าวิ่งท่ีสนามกีฬา เห็นการวิ่งการฝึกซ้อมของนกัวิ่งท่ีเป่ียมไป
ดว้ยความมุ่งมัน่ ช่วยท าใหต้นมีแรงต่อสู้กบัความเกียจคร้านของตวัเอง 

นอกจากน้ี กลุ่มเพื่อนนักวิ่งท่ีวิ่งอยู่ด้วยกนั ด้วยจงัหวะวิ่งเดียวกัน พร้อมการพูดคุยในเร่ือง
สัพเพเหระสร้างความเพลิดเพลินในการวิ่ง ตนรู้สึกวา่เป็นบรรยากาศท่ีดี ท าใหอ้ยากมาวิง่ทุกๆ วนั เม่ือ
เห็นวา่ทุกคนต่างมาวิ่งกนัเป็นประจ า แมต้นจะไม่ไดค้าดหวงัผลการวิ่งดว้ยสถิติเวลา หรือระยะทาง ก็
ไม่อยากขาดหายไปโดยไม่จ  าเป็นเช่นกนั 

“เป็นกิจวัตรหน่ึงของชีวิตไปแล้วครับ ไม่ท ำ ไม่ได้ วันไหนถ้ำไม่ได้มำ
ว่ิง ใจกจ็ะนึกไปถึงขั้นว่ำคนโน้นคนนี ้เขำกจ็ะว่ิงเก่งกว่ำเรำไปอีกหน่ึง
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วัน เป็นแรงฮึดให้อยำกว่ิงมำกขึน้ ฉะนั้นต่อให้ท ำงำนมำเหน่ือยหนัก
ขนำดไหน ผมกต้็องพยำยำมเอำตัวเองมำให้ถึงสนำมให้ได้” 
 

“เม่ือก่อนนะ เวลำมำถึงสนำมกว่ำผมจะว่ิงได้นะ พ่ีจะเห็นผมยืนท ำใจ
อยู่ ข้ำงสนำมนำนมำก ว่ิงคนเดียวก็ไม่ได้ มันเหน่ือย ถ้ำมีเพ่ือนว่ิงมันก็
จะเพลินหน่อย เหมือนจะถึงเร็วกว่ำ ตอนว่ิงกต้็องตั้งใจว่ิง แขง็ใจเอำ ผม
ว่ำว่ิงไปซักสิบรอบมนักจ็ะเร่ิมรู้สึกตัวเบำว่ิงสบำยขึน้” 

 

ประสบการณ์กว่าขวบปีในการวิ่ง เตม้องว่าการวิ่งต่างจากฟุตบอลตรงท่ีฟุตบอลเป็นกีฬาท่ีมี
โอกาสเกิดการแตกแยกจากการแข่งขนัได ้ฟุตบอลแพแ้ต่คนไม่แพ ้หากแข่งนดัหน้าก็พร้อมท่ีจะฟาด
แขง้เอาคืนกนัไดต้ลอด แต่การวิ่งไม่ไดเ้ป็นแบบนั้น ในสนามวิ่งตนสัมผสัไดถึ้งความเป็นมิตรต่อกนั
ของนกัวิง่ ซ่ึงช่วยสร้างบรรยากาศท่ีดีต่อการวิง่ 
  

 4.4.3 นักวิง่ไม่ประจ า 
หากไม่ได้มีความมุ่งมัน่ไปกบัการแข่งขนัเพื่อช่วงชิงรางวลัหรือไม่ไดมี้กลุ่มเพื่อนฝูงนักวิ่งท่ี

คอยชกัชวนให้วิ่งอยูทุ่กวี่วนัแลว้ ผูศึ้กษาสังเกตวา่นกัวิ่งหลาย ๆ คนก็จะวนกลบัสู่ความไม่เป็นประจ า
ของการวิ่ง ซ่ึงมักจะถูกรบกวนได้ง่ายทั้ งจากสภาพอารมณ์ สภาพอากาศ ภารกิจหน้าท่ีการงาน 
เทศกาล และโอกาสพิเศษต่างๆ แลว้สุดทา้ยก็มีโอกาสสูงท่ีจะลม้เลิกไป 

จินน่ี เภสัชกรสาวท่ีจบัพลดัจบัผลูตอ้งเขา้ร่วมแข่งขนัในงานวิง่ท่ีจดัข้ึนเฉพาะกิจ ในงานประชุม
วชิาการของทีมโรคหวัใจ เม่ือเป็นส่วนหน่ึงของงานในหนา้ท่ีประจ า เป็นหนา้ท่ีแบบกลาย ๆ ท่ีไม่อาจ
หลบหลีกได ้จินน่ี จึงเลือกวิง่ระยะทางท่ีนอ้ยท่ีสุด เพียง 3.5 กิโลเมตร 

“ตอนนั้น คิดว่ำตำยแน่ ๆ เลือกระยะ3.5กิโลเมตรไว้ก่อนเลย ยังคุยกับ
คนอ่ืน ๆ ในทีมว่ำไหวไม่ไหวไม่รู้นะ” 

“คุณหมอหัวหน้ำทีมบอกว่ำ ไหน ๆ ก็มำแล้ว ควรจะได้ไปว่ิงด้วยกัน 
แล้วถ้ำเรำลงว่ิงแต่เรำไม่ ว่ิง มัวแต่เดินก็คงไม่ได้ อำยเค้ำ เลยเป็น
จุดเร่ิมต้นของกำรเร่ิมซ้อมว่ิงเพ่ือให้สำมำรถว่ิง3 .5กิโลนั้นได้แบบไม่
อำยเค้ำ” 

 

ตั้งแต่ทราบก าหนดการแข่งขนั จินน่ีมีเวลาฝึกซ้อมอยูร่าวๆ 4 เดือน ลองไปวิง่ท่ีสนามกีฬาใหไ้ด้
วนัละ 2 รอบ เร่ิมแรกก็ใช้การวิ่งๆ เดินๆ บ้างสลับกันไป พอเร่ิมรู้สึกว่าท าได้ก็ขยบัเป็นวิ่งช้าๆ 
ต่อเน่ืองจบครบ 2 รอบสนาม แลว้จึงค่อยๆ เพิ่มจ านวนรอบข้ึนเร่ือยๆ ทดลองวิ่งตามความรู้สึกของ
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ตวัเอง ตามท่ีตวัเองพอจะวิ่งไหว ไม่หักโหม ขณะเดียวกนัเจา้หน้าท่ีในทีมทั้งหมด 7 ราย มีขอ้ตกลง
ร่วมของกลุ่มว่า หลงัการฝึกซ้อมในแต่ละคร้ัง ตอ้งน าผลการวิ่งส่งเป็นการบา้น รายงานให้คุณหมอ
หัวหน้าทีมได้รับทราบ จินน่ีได้รับค าแนะน าจากนักวิ่งคนอ่ืน ๆ ถึงการใช้แอพลิ เคชั่นใน
โทรศพัทมื์อถือเพื่อบนัทึกขอ้มูลการวิง่ทั้งระยะทาง และความเร็วขณะวิง่(เพซ) 

“ตอนแรกกเ็ร่ิมจำก 2 รอบสนำม แล้วค่อยๆ ขยบัเป็นว่ิงต่อเน่ืองจนครบ 
1 กิโลเมตร เพ่ิมเป็น 2 กิโลเมตร เพ่ิมเป็น 3 กิโลเมตร วนัท่ีว่ิงได้ครบ 3 
กิโลเมตรน่ีอัพขึน้ไอจีเลยนะ ประมำณว่ำ 3 กิโลแรกของช้ัน ท ำได้
แล้ว!!! ดีใจมำกเลยนะ รู้สึกว่ำเรำท ำได้ด้วย จำกคนท่ีไม่เคยว่ิงเลย” 

 

การวิง่แข่งขนัคร้ังแรกน้ี จินน่ีตั้งใจไวว้า่จะวิ่งโดยไม่หยุดเดิน วนันั้นจึงพยายามวิ่งอยูก่บัตวัเอง 
รู้สึกเหน่ือยมาก พอถึงเส้นชยัก็ดีใจท่ีตวัเองสามารถท าได ้และไม่เดินตามท่ีตั้งใจไวแ้ต่แรก 

หลังจากเสร็จส้ินภารกิจงานวิ่งในคร้ังน้ี จินน่ีไม่ได้คิดท่ีจะวิ่งต่อแต่อย่างใด แต่สมาชิกทีม
โรคหวัใจยงัคงมีการสนทนากนัเร่ืองวิ่ง และยงัคงใชเ้ป็นพื้นท่ีดงักล่าว ส าหรับรายงานผลการวิ่ง เพื่อ
ยืนยนัให้สมาชิกคนอ่ืนๆ ทราบว่าการวิ่งยงัคงด ารงอยู่ในชีวิต แมจ้ะไม่ไดถ่ี้เหมือนเดิมแต่สมาชิกก็
ยงัคงรายงานผลทุกคร้ังเม่ือไดอ้อกไปวิ่ง อีกทั้งคุณหมอหวัหนา้ทีม ก็ยงัคงท าหนา้ท่ีเป็นผูใ้ห้ค  าปรึกษา
เร่ืองการวิง่แก่สมาชิกกลุ่มอยูต่ลอด จินน่ีบอกวา่การท่ีแต่ละคนยงัคงคุยกนัเร่ืองวิ่ง และส่งการบา้น ส่ง
รูปวิ่งเขา้มาในกลุ่มเป็นส่ิงหน่ึงท่ีส่งผลใหต้นยงัคงตอ้งวิง่ต่อจนกระทัง่ถึงทุกวนัน้ี เหตุผลเพราะทุกคน
เขาก็ยงัคงวิง่อยูน่ัน่เอง 

“ทุกคนกย็ังคงว่ิง พ่ีพยำบำลกย็งัว่ิงอยู่ แม้ว่ำเขำจะขึน้เวรดึก เวรบ่ำย เวร
เช้ำ ถึงเขำจะว่ิงได้ไม่เยอะแต่เขำกย็ังไปว่ิงกันบ่อย ๆ ถ้ำเรำเงียบไปก็จะ
มีกำรถำมถึงกันเช่น จินน่ีไม่ว่ิงเลยหรอ? รู้สึกว่ำกำรท่ีคนอ่ืนเค้ำคุยกัน 
โพสต์ส่งกำรบ้ำนกัน มนักเ็ป็นกำรกระตุ้นเรำด้วย” 
 

“พอเห็นคนอ่ืนเค้ำว่ิง10กิโลเมตร อย่ำงเช่น รุ่นน้องเภสัช หรือพ่ีไก่คนท่ี
ไปประชุมพร้อมกัน เร่ิมว่ิงพร้อมกัน เค้ำก็ยังว่ิง 10 กิโลเมตรได้เลย พ่ี
โม่พยำบำลอำยุ50กว่ำ กว่ิ็ง 10 กิโลเมตรได้ กอ็ยำกจะรู้เหมือนกันว่ำเรำ
จะท ำได้ไหม” 

 

จินน่ี พยายามฝึกซ้อมเพื่อพฒันาการวิง่ของตนเอง ควบคู่ไปกบัความสนุกสนานจากการทดลอง
ใชอุ้ปกรณ์เสริม และแอพลิเคชัน่ท่ีใชส้ าหรับการวิง่  



 

84 

“ตอนนีใ้ช้แอพใหม่เป็นกรำฟิค โชว์เส้นทำงว่ิง เรำสำมำรถแชร์รูปถ่ำย
เข้ำไปได้ด้วย ชอบมำก มนัสวย เป็นจุดเปล่ียนท่ีท ำให้ต้องไปว่ิงหลำย ๆ 
ท่ี เพรำะแอพมันสวย คร้ังก่อนไปเชียงใหม่ เหน๊ือย เหน่ือย แต่ต้องต่ืน
ตั้งแต่ตี 5 คร่ึง เพ่ือไปว่ิงท่ีห้วยตึงเฒ่ำ เพรำะอยำกเอำแอพนีไ้ปใช้ อยำก
ไปว่ิงท่ีโน่นท่ีนั่นเพรำะแอพนี้  เป้ำหมำยกำรว่ิงของพ่ีจะเปล่ียนไป   
เร่ือย ๆ ตำมแอพ(หัวเรำะ)” 

“ช่วงหลัง ๆ มำกจ็ะเปล่ียนกำรว่ิงอีกละ ไม่เห็นต้องว่ิงต่อเน่ืองเลย หยุด
ถ่ำยรูปบ้ำงก็ได้ ว่ิงไปเจอมุมไหนสวย ๆ ก็หยุดถ่ำยรูป แล้วรูปก็จะขึน้
ไปโชว์บนแอพให้เห็น เพซ 8-9 (ควำมเร็ว 8- 9 นำที/กิโลเมตร) ก็ไม่
สนใจละ เพรำะได้รูปสวย” 

“อำทิตย์ก่อน ไปว่ิงหลังพระธำตุช่อแฮ เส้นทำงสวย ถ่ำยรูปออกมำก็
สวยมำกเลย กระแสตอบรับจำกโซเชียลดีมำก มีแต่คนชมว่ำสวยมำกๆๆ 
ถูกใจพ่ีมำกเลย จึงไปว่ิงอีกเร่ือย ๆ น้องสำวเห็นรูปในโซเชียลก็สนใจ
อยำกมำว่ิงด้วยเลย” 

 

เพื่อหวงัสร้างวินัยในการฝึกซ้อมแก่ตนเอง จินน่ีสมคัรเขา้ร่วมรายการวิ่ง Vitual run ทางส่ือ
ออนไลน์ ซ่ึงเป็นรายการท่ีผูจ้ดัก าหนดให้ผูว้ิ่งสามารถวิ่งท่ีไหนเวลาใดก็ได ้เพียงแต่ส่งผลการวิ่งให้ผู ้
จดัแล้วก็จะได้ของท่ีระลึกซ่ึงส่วนมากก็จะเป็นเหรียญและเส้ือให้กับผูร่้วมรายการ ซ่ึงการสมคัร
รายการในลกัษณะดงักล่าวจินน่ีบอกวา่เน่ืองจากคิดวา่ตนเองยงัไม่ค่อยมีความสม ่าเสมอในการวิ่งมาก
นัก จึงต้องการส่ิงท่ีคอยกระตุ้นเตือนให้ตนออกไปวิ่ง ในรายการดังกล่าวจินน่ีเลือกวิ่งระยะ 50 
กิโลเมตร(ในเวลาหน่ึงเดือนต้องวิ่งให้ได้ระยะทางครบ 50 กิโลเมตร) ซ่ึงต้องมีการช าระเงิน
ค่าลงทะเบียนล่วงหนา้ หากไดต้ามเง่ือนไขท่ีตั้งไวก้็จะไดรั้บเหรียญท่ีระลึกแต่หากท าไม่ไดก้็จะไม่ได้
อะไร 

เม่ือพยายามฝึกซ้อมวิ่งจนสามารถวิ่งต่อเน่ืองได้จนถึง 10 กิโลเมตร ก็มีความมัน่ใจท่ีจะพา
ตวัเองเขา้ร่วมรายการแข่งขนัในระยะมินิมาราธอน ส่วนมากการวิ่งส าหรับจินน่ี มกัเป็นการไปร่วมวิ่ง
ร่วมสนุกในงานมากกว่าการตั้งเป้าหมายท าสถิติเวลาหรือระยะทางท่ีจริงจงั ภาพสวยๆ ในสนามการ
แข่งขนั ปรากฏบนส่ือโซเชียลอยูเ่ป็นประจ า เชา้วนัอาทิตย ์สนุกสนานกบัการไดเ้ดินทางท่องเท่ียวตาม
จงัหวดัต่างๆ ท่ีมีรายการแข่งขนัวิ่ง ไดท้ดลองใชแ้อพลิเคชัน่ท่ีมีรูปแบบท่ีดึงดูดใจต่างๆ มากมาย เป็น
ส่วนท่ีจินน่ีใหค้วามสนใจมากการผลการวิง่ 



 

85 

“อย่ำงบ้ำนมุ้งเน่ีย เข้ำไปรูปในเพจ โอ้โห!!บ้ำนมุ้งสวยมำก คล๊ิกสมคัร
เลย หรืออย่ำงปัวน่ีกถ่ิ็นเก่ำ ไม่ได้ไปนำน อยำกไปเท่ียวด้วย และได้ว่ิง
ด้วยกรู้็สึกโอเค” 
 

“ส่วนมำกรำยกำรท่ีเลือก มกัจะเป็นท่ีท่ีเรำอยำกไปเท่ียวอยู่พอดี แล้วอีก
ส่วนหน่ึง กเ็ป็นเร่ืองของกำรใช้แอพนั่นแหละ พอเห็นรูปในเพจ กจ็ะ
จินตนำกำรผ่ำนรูปภำพท่ีเห็นว่ำตรงนีม้นัสวยเวลำถ่ำยรูปแล้วโชว์ผ่ำน
แอพมนัจะต้องสวยมำก ๆ แน่ ๆ กเ็ลือกท่ีจะสมคัร” 

 

ล่วงเขา้สู่ปีท่ี 2 ผูศึ้กษาก็ยงัเห็นจินน่ี ยงัคงมาซ้อมวิ่งท่ีสนามกีฬา แมจ้ะไม่ไดว้ิ่งเป็นประจ าทุก
วนัแต่ก็พบเห็นอยูเ่ป็นประจ าทุกสัปดาห์ ยงัคงลงแข่งขนัตามงานวิ่งทั้งภายในจงัหวดัและขา้งเคียง จิน
น่ีเคยบอกว่าหากช่วงไหนท่ีงานรัดตวัไม่มีเวลาฝึกซ้อมก็จะอาศยัการวิ่งในสนามแข่งขนัเป็นการ
ฝึกซ้อมวิ่งไปในตวั เสียงตอบรับแสดงความช่ืนชมทั้งจากคนรอบขา้งและจากส่ือสังคมออนไลน์ใน
ความสามารถทางการวิง่และภาพถ่ายสวย ๆ เป็นก าลงัใจส าคญัใหจิ้นน่ียงัคงวิง่ต่อไปไดอี้ก 
  

 4.4.4 ความสัมพนัธ์เช่ือมโยงของนักวิง่กลุ่มต้นแบบ นักวิง่ประจ า และนักวิง่ไม่ประจ า 
การปรากฏชดัของพฤติกรรมการวิ่งของนกัวิง่ในกลุ่มตน้แบบก่อให้เกิดพลงัการจูงใจต่อนกัวิ่ง

กลุ่มอ่ืนๆ ทั้งนกัวิง่ประจ าและไม่ประจ า น าไปสู่การตั้งเง่ือนไขการวิง่บางประการส าหรับตนเอง เช่น
วนิยัหรือความเป็นประจ าส าหรับตนเองวา่จะตอ้งวิ่งอยา่งน้อยก่ีวนัต่อสัปดาห์ หรือวิ่งให้ไดร้ะยะทาง
หรือระยะเวลา เท่าใดในแต่ละวนั  

การวิ่งจบัจูงกนัของชายสูงวยัสองคนอย่างครูตุ๋ยกบัน้องชายตาบอดเป็นภาพประจ าของสนาม
กีฬาตอนเยน็ในเวลาแดดร่มลมตก ชายชราตาบอดท่ีมีความพยายามในการออกก าลงักายดว้ยการวิ่ง
โดยมีพี่ชายวิง่น าหนา้ในมือมีเชือกขนาดสั้นส าหรับจูงน าทาง ในแง่ของความพยายามภาพของชายทั้ง
คู่อาจสั่นสะเทือนความรู้สึกของผูเ้ร่ิมวิ่งบางราย สร้างพลงัใจในการวิ่งแก่ผูว้ิ่งท่ีก าลงัจะเลิกล้มหรือ
รู้สึกเกียจคร้านในบางขณะ เม่ือมองผ่านสายตาของผูม้าใหม่เช่นออย มองเห็นความสม ่าเสมอของ
พฤติกรรมการวิ่งและจงัหวะการวิ่ง ท่ีไม่เร็วไม่ชา้มากเกินไป พอเหมาะในเวลาราวๆหน่ึงชัว่โมง เป็น
ความพอดีท่ีตนไดพ้ึ่งพาอาศยัเกาะเก่ียวตวัเองไปกบัขบวนวิ่งของคนทั้งสอง แรงวิง่เพียงล าพงัพาออย
ไปไดไ้กลเพียง 4 รอบสนาม แต่เม่ือลองเปล่ียนมาวิ่งตามชายนกัวิง่ทั้งคู่ตนกลบัวิ่งยาวไกลถึง 13 รอบ
สนามหรือราว 5 กิโลเมตรไดอ้ยา่งต่อเน่ือง ความเป็นประจ าหรือวินยัในการวิ่งของออยจึงเร่ิมตน้จาก
ท่ีน่ี ก่อนท่ีจะขยบัไปเป็นนกัวิง่ท่ีวิง่เป็นประจ าไดด้ว้ยตนเองในระยะทางและความเร็วท่ีเพิ่มข้ึน 
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หรือภาพการฝึกซ้อมของนกัวิ่งผูค้ร ่ าหวอดในสนามการวิ่ง ประสบการณ์วิ่ง 10 ถึง 20 ปีการัน
ตีความสม ่าเสมอในพฤติกรรมการวิ่งของคนกลุ่มน้ี นกัวิ่งตน้แบบส่วนใหญ่ใชชี้วิตประจ าวนัตามปกติ
ทัว่ไปมิไดป้ระกอบอาชีพทางดา้นการกีฬาแต่อยา่งใดบา้งท างานราชการ บา้งประกอบธุรกิจส่วนตวั
บา้งก็อยูใ่นช่วงวยัเกษียณอายแุลว้ก็มี เพียงแต่ในเวลาประจ าวนัของการวิง่พวกเขาเหล่าน้ีดูคลา้ยมีชีวิต
เพื่อท่ีจะวิง่ ความมีชีวติชีวาท่ีแสดงออกมาผา่นการวิง่ท่ีสม ่าเสมอของนกัวิ่งกลุ่มตน้แบบ เป็นแรงจูงใจ
ให้นักวิ่งอย่างเช่นเต ้ท่ีถึงแม้จะขีดเส้นความตั้งใจในการวิ่งของตนเองไวใ้ห้ได้อย่างน้อย 5 วนัต่อ
สัปดาห์ แต่บ่อยคร้ังท่ีวนิยัส่วนตวัถูกจู่โจมดว้ยความเหน่ือยลา้จากการท างานหรือความเกียจคร้านจาก
อารมณ์และส่ิงแวดลอ้ม ภาพการวิ่งของนกัวิง่ตน้แบบทั้งหลายในสนามท่ีตนรู้จกัจะเขา้มาเวยีนวนเพื่อ
ท าหนา้ท่ีปลุกพาตนเองไปวิง่จนได ้เม่ือเขาท าไดต้นก็ตอ้งท าได ้เตก้ล่าวไวเ้ช่นนั้น 

ท่วงท่าจงัหวะการวิง่ท่ีสวยงามบนความแขง็แรงของร่างกายนกัวิง่กลุ่มตน้แบบ เป็นหน่ึงในเหตุ
จูงใจส าคญัให้นกัวิ่งผูพ้บเห็นบางคนทั้งท่ีเร่ิมวิ่งและท่ีเคยผ่านประสบการณ์การวิ่งมีความสนใจท่ีจะ
พาตนเองสู่การฝึกซ้อม นกัเร่ิมวิง่บางคนใชก้ารสังเกตแลว้ฝึกซอ้มดว้ยตนเองแบบครูพกัลกัจ า บางคน
หาความรู้เพิ่มเติมจากอินเตอร์เน็ต และบางคนก็พาตวัเองเขา้มาร่วมฝึกซ้อมกบับรรดานกัวิ่งผูช้  ่าชอง
เหล่าน้ี เม่ือไดฝึ้กอยา่งต่อเน่ืองก็กลายเป็นนกัวิ่งขาประจ าเต็มตวัพฒันาทั้งท่วงท่าและจงัหวะการวิ่ง
ของตนเอง 

ร่างกายของนกัวิง่กลุ่มตน้แบบมกัผา่นการฝึกฝนมาเป็นระยะเวลาท่ียาวนานจึงมีทั้งความอดทน
แขง็แรงและทนทาน เม่ือคราววิง่ทะยานดว้ยความเร็วก็สามารถสร้างผลงานทั้งการฝึกซ้อมและแข่งขนั
ไดอ้ยา่งน่าช่ืนชม จูงใจบรรดานกัวิ่งประจ าท่ีพอมีพื้นฐานการวิ่งตบเทา้เขา้มาร่วมวิ่งร่วมฝึกซ้อมเพื่อ
พฒันาความเร็วของตนเอง เม่ือประมาณ 3 - 4  ปี ก่อนผูศึ้กษาเห็นมีนกัวิ่งเพียงไม่ก่ีคนท่ีมุ่งมัน่ฝึกฝน
การใช้ความเร็วแต่ในปัจจุบนัโปรแกรมการซ้อมเพื่อพฒันาความเร็วในการวิ่งมีนักวิ่งทั้งคนเก่าคน
ใหม่เขา้ร่วมอยา่งคึกคกั บางวนันบัไดไ้ม่ต ่ากวา่ 15 คน ซ่ึงแน่นอนวา่ความสง่างามของท่วงท่าการวิ่ง 
และความเร็วย่อมไม่ใช่ส่ิงท่ีจะเกิดข้ึนไดใ้นเร็ววนั กิจกรรมการฝึกซ้อมร่วมกนัของกลุ่มนักวิ่งท่ีน า
โดยนกัวิ่งตน้แบบในการฝึกซ้อมจึงไดช่้วยเค่ียวเขญ็ กล่อมเกลานกัวิ่งคนแลว้คนเล่า เปล่ียนนกัวิ่งผูม้า
ใหม่กระทัง่กลายเป็นนกัวิ่งประจ า บอลเป็นนกัวิ่งคนหน่ึงซ่ึงเปล่ียนตวัเองจากผูเ้ร่ิมวิ่งสู่การเป็นนกัวิ่ง
ประจ าผา่นการฝึกซ้อมเพิ่มศกัยภาพทางดา้นร่างกายกบันกัวิ่งกลุ่มตน้แบบท่ีตนช่ืนชม โดยเจา้ตวับอก
วา่ ในสนามกีฬามีคนท่ีวิ่งเก่งหลายคน การไดฝึ้กซ้อมกบันกัวิ่งเหล่านั้นเป็นประจ า น่าจะท าให้ตนวิ่ง
เก่งไดเ้ช่นกนั หรือกรณีของแพท ท่ีมองการฝึกซ้อมตามโปรแกรมของบรรดานกัวิ่งกลุ่มตน้แบบและ
ขาประจ าท่ีสนามกีฬาวา่เป็นเหมือนห้องเรียนหน่ึง เม่ือโรงเรียนเปิดซ่ึงหมายถึงการฝึกซ้อมท่ีก าลงัจะ
เร่ิมข้ึน แมต้นจะอิดออดบา้งภายในใจแต่ก็ตอ้งวิ่งออกไป เพราะหากไม่วิ่งก็เหมือนว่าตนโดดเรียน
ความสม ่าเสมอของห้องเรียนนกัวิง่ สร้างความมีวนิยัให้แก่ผูร่้วมฝึกซ้อมกระทัง่ในปัจจุบนัแพทกลาย
เป็นหน่ึงในนกัวิง่ตน้แบบของสนามเช่นกนั 
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ในสังคมของการวิ่ง การฝึกซ้อมท่ีสม ่ าเสมอและเข้มงวดของนักวิ่งกลุ่มต้นแบบเป็น
ประสบการณ์การเรียนรู้รูปแบบหน่ึงท่ีได้รับความสนใจจากนักวิ่งกลุ่มประจ าและไม่ประจ า
นอกเหนือไปจากการพฒันาศกัยภาพทางด้านร่างกายแล้ว ประสบการณ์ร่วมอ่ืนๆ ทั้งความเหน็ด
เหน่ือยท่ีเกินขีดจ ากดั ความอ่ิมเอมจากความมีวินยั ความปีติจากการเอาชนะตนเอง ความลิงโลดเม่ือ
ประสบความส าเร็จท่ีสามารถเอาชนะคู่แข่ง หรือแมก้ระทัง่การบาดเจบ็ทางดา้นร่างกายและความรู้สึก
พ่ายแพ ้การไดแ้ลกเปล่ียนความรู้สึกนึกคิดเหล่าน้ีก่อให้เกิดความต่ืนตวัในการฝึกซ้อม อีกทั้งยงัสร้าง
ความเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนั เช่ือมโยงส่งต่อพฤติกรรม คุณค่า ความหมายของส่ิงต่างๆ รวมถึงมาตร
วดัความส าเร็จไปสู่นักวิ่งแต่ละกลุ่มได ้นักวิ่งผูเ้ป็นตน้แบบจึงอาจถูกมองว่าเป็นเหมือนลายแทงใน
เส้นทางใหน้กัวิง่ประจ าและไม่ประจ าไดเ้รียนรู้ผา่นค าวา่ วนิยั 

และในทางกลบักนั นกัวิง่ประจ าและไม่ประจ าท่ีมีความสนใจพฒันาการวิง่ เม่ือเขา้ร่วมฝึกซอ้ม
กบันกัวิง่กลุ่มตน้แบบ ก็ช่วยสร้างความรู้สึกยอมรับนบัถือใหแ้ก่นกัวิง่ตน้แบบเหล่านั้น ท าให้ถ่ายทอด
ประสบการณ์กวา้งขวางข้ึน นักวิ่งต้นแบบบางรายจึงไม่ได้หวงัผลการวิ่งเป็นชัยชนะของตนเอง
หากแต่นกัวิ่งท่ีฝึกซอ้มร่วมกบัตนไดรั้บความส าเร็จเขาเหล่านั้นก็ยอ่มปีติยนิดีไม่ต่างจากไดร้างวลัดว้ย
ตนเอง 

แมก้ารวิ่งจะเป็นการออกก าลงักายท่ีสามารถกระท าไดด้ว้ยตนเอง แต่การบอกเล่าเร่ืองราวของ
กลุ่มนักวิ่งขา้งตน้แสดงให้เห็นวา่สังคมนักวิ่งเป็นส่ิงจ าเป็นต่อการคงอยู่ของการวิ่งท่ีต่อเน่ือง นกัวิ่ง
จ  านวนไม่นอ้ยเลือกท่ีจะยดึโยงสถานะและการวิง่ของตนเองผา่นการด ารงอยูข่องสังคมดงักล่าว นกัวิ่ง
ในสังคมท่ีอยูใ่นบทบาทฐานะของตน้แบบ นกักีฬาหรือผูมี้ประสบการณ์ในการวิ่งท่ียาวนานมีวิถีการ
ปฏิบติัท่ีเป่ียมไปด้วยวินัยอนัเคร่งครัด มีอิทธิพลต่อนักวิ่งคนอ่ืนๆ ได้มาก ส่วนนักวิ่งในกลุ่มท่ีวิ่ง
ประจ าและไม่ประจ าความเขม้ขน้ของวินยัในการวิ่งก็จะลดหลัน่กนัลงไป แต่ไม่วา่จะมีเป้าหมายหรือ
วางบทบาทตนเองไวอ้ยา่งไร การไดพ้บปะพูดคุยกนัระหวา่งนกัวิง่ยงัคงเป็นบรรยากาศท่ีเอ้ือต่อการวิ่ง
อยูเ่สมอ ในขณะท่ีการวิ่งถูกด าเนินไปและทวีความเหน็ดเหน่ือยข้ึนตามระยะทางท่ีเพิ่มข้ึน กลุ่มคนท่ี
วิง่อยูข่า้งเคียงยอ่มเป็นแรงผลกัดนัส าคญัใหน้กัวิง่ประคองตนจนผา่นพน้ภารกิจไปไดใ้นแต่ละวนั 
 

4.5 ความหมายของการวิง่ 
 

ภายหลงัจากภารกิจการวิ่งของตนเองเสร็จส้ินเป็นท่ีเรียบร้อยแลว้ ผูศึ้กษามกัจะหยอ่นตวัลงนัง่
ขา้งสนามเพื่อผอ่นคลายความเหน่ือยลา้ เบ้ืองหนา้สายตาเป็นผูค้นท่ีก าลงัวิ่งออกก าลงักายดว้ยจงัหวะ
ความเร็วท่ีหลากหลาย เวลาค ่าเช่นน้ีพื้นท่ีในสนามถูกสาดดว้ยแสงไฟสปอร์ตไลทด์วงใหญ่สองดวง
ให้กบัผูค้นท่ียงัวิ่งอยูร่าวๆ ร้อยคนเม่ือนัง่พินิจพิจารณาการวิ่งของผูค้นเหล่านั้น ผูศึ้กษาพบวา่ทั้งๆ ท่ี
เป็นการวิ่งเหมือนกนัแต่หาไดมี้ท่วงท่าท่ีเหมือนกนัแต่อย่างใด บา้งก็กม้หนา้ บา้งยกขาสูง บา้งเตะขา
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เร่ียพื้น ร้อยคนก็แทบจะวิ่งกนัร้อยแบบ ผูศึ้กษาลองถามนกัวิ่งผูช้  ่าชองในสนามก็ไดรั้บค าอธิบายให้
เขา้ใจเบ้ืองตน้ถึงความแตกต่างของสรีระตั้งแต่การเล้ียงดูในวยัเด็ก กระทัง่ปรากฏเป็นท่วงท่าการวิ่ง
ของแต่ละคนในปัจจุบนันอกจากลกัษณะท่าทางการวิ่งท่ีสะทอ้นให้เห็นเบ้ืองหลงัการจดัระเบียบของ
ร่างกายแลว้ผูศึ้กษาเช่ือวา่บรรดาผูค้นท่ีพาตนเองละจากความสบายเพื่อมาเผชิญความเหน่ือยเม่ือยลา้
กบัการวิง่นั้นยอ่มมีการใหคุ้ณค่าและความหมายของส่ิงท่ีกระท าในเบ้ืองลึกอยูเ่ป็นแน่ 

 

 4.5.1 วนันีไ้ม่วิง่ พรุ่งนีก้ต้็องวิง่ 
หลังจากส าเร็จการศึกษาคณะเทคนิคการแพทย์แล้ว จูนเลือกท่ีจะใช้เวลาหลังจากนั้ นหา

ประสบการณ์ชีวิตผ่านการท างานเป็นผูแ้ทนจ าหน่ายอุปกรณ์การแพทยใ์ห้กบับริษทัเอกชน เร่ิมตน้
ด้วยความเป็นอิสระ ความสนุกในการเดินทาง ได้พบเจอเพื่อนฝูง กอปรกบัรายได้ท่ีเฟ่ืองฟู สร้าง
ความสุขกบัวยัเร่ิมตน้ในการท างานให้จูนไดเ้ป็นอยา่งดี แมท้ราบดีวา่ขดักบัความตอ้งการของพ่อและ
แม่ท่ีอยากให้ท างานประจ าเพราะเป็นห่วงเร่ืองการเดินทางข้ึนเหนือล่องใต้แต่ก็พยายามใช้การ
ประนีประนอมขอท างานท่ีตนรัก 

ย่างเขา้ปีท่ี 4 - 5 ความไม่แน่นอนในอาชีพของผูแ้ทนฯเร่ิมมาทกัทาย สถานการณ์และสภาพ
เศรษฐกิจท่ีเปล่ียนแปลงไปในขณะนั้นส่งผลกระทบต่อยอดขายให้ลดน้อยลง จากเดิมท่ีเคยมีรายได้
แตะถึง 60,000 - 70,000 บาทต่อเดือน เม่ือท ายอดไม่ไดร้ายไดก้็ร่วงด่ิงลงเร่ือยๆ พยายามประคองชีวิต
ไปพร้อมกบัความรู้สึกเครียดท่ีสะสมมาเร่ือยๆ จูนบอกวา่ช่วงท่ีเครียดจดัตนมีปัญหาทางดา้นสุขภาพ
ประจ าเดือนหายไป 3 เดือน รู้สึกเป็นกงัวลใจถึงขั้นไปปรึกษาแพทย ์แพทยใ์ห้ยาปรับฮอร์โมนปรึกษา
ทางครอบครัว ก็เขา้ทางพอ่กบัแม่ท่ีไม่สนบัสนุนการท างานในอาชีพน้ีมาตั้งแต่ตน้ จึงแนะน าใหจู้น 
กลบัมาหางานท าเป็นหลกัแหล่งอยูบ่า้นนัน่คงเป็นสัญญาณของทางเดินใหม่ในชีวติ 

ยาปรับฮอร์โมนท่ีแพทย์สั่ งจ่ายมาให้ เพื่ อบ าบัดอาการผิดปกติของร่างกายและจิตใจ                         
มีผลข้างเคียงท่ีอาจท าให้น ้ าหนักตัวเพิ่มข้ึน แพทย์จึงแนะน าให้ออกก าลังกายควบคู่ไปกับการ
รับประทานยา ดว้ยเป็นคนท่ีไม่มีทกัษะพิเศษใดๆ ในเร่ืองกีฬา ตอนนั้นจูนจึงเร่ิมตน้การออกก าลงักาย
ตามคลิปวิดีโอในอินเตอร์เน็ตบา้ง เตน้ T25 บา้ง เดินๆ วิง่ๆ บา้ง ก่อนจะถูกเพื่อนชกัชวนเขา้สู่เส้นทาง
การวิง่อยา่งจริงจงัในเวลาต่อมา 

เม่ือชีวิตเร่ิมติดลมบนอยู่กับความสนุกสนานในการลงแข่งขันตามงานวิ่งน้อยใหญ่แถบ
ภาคเหนือ จึงไดม้าฝึกซ้อมวิ่งท่ีสนามกีฬา อบจ. แพร่ อยูบ่่อยๆ ท าให้จูนเร่ิมรู้จกันกัวิ่งขาประจ าท่ีนัน่
หน่ึงในนั้นคือบอลซ่ึงต่อมาทั้งคู่ก็ไดต้กลงคบหาดูใจกนั เป็นจงัหวะเดียวกบัท่ีโรงพยาบาลแพร่เปิดรับ
สมคัรนกัเทคนิคการแพทย ์แมใ้นใจลึก ๆ ยงัไม่พร้อมส าหรับการท างานประจ าแต่จูนมองวา่อาจจะถึง
เวลาแล้วท่ีตอ้งท าตามค าขอร้องของพ่อกบัแม่และอีกอย่างตนก็เร่ิมมองถึงอนาคตท่ีตอ้งลงหลกัปัก
ฐานร่วมกนักบัแฟนหนุ่ม ซ่ึงเป็นแรงจูงใจส าคญัใหเ้ธอตดัสินใจเปล่ียนเส้นทางชีวติ 



 

89 

“ได้มำอยู่บ้ำน หนูกรู้็สึกแฮปป้ีนะ เป็นควำมรู้สึกใหม่ ต่ืนเช้ำมำเรำกไ็ด้
อยู่บ้ำน ตอนเยน็กไ็ด้มำสนำมกีฬำ ได้มำว่ิง ได้เจอแฟน” 

“ตอนเย็นมีเวลำอยำกท ำเส้ือว่ิงก็ยังมำนั่งออกแบบในโฟโต้ช็อปเสำร์
อำทิตย์ก็ว่ำง ได้ไปไหนมำไหน ไปชิวกับแฟน ไปในท่ีท่ีเรำไม่เคยไป
เพรำะเรำไม่ค่อยได้อยู่บ้ำน ชีวิตกโ็อเค ค่ำใช้จ่ำยมนักล็ดลงท้ังค่ำอำหำร 
ค่ำเส้ือผ้ำ ท่ีบ้ำนเรำมนักไ็ม่แพง เส้ือผ้ำกเ็อำของเก่ำมำใส่ได้ มีควำมสุข” 

 

การท างานประจ าในต าแหน่งนกัเทคนิคการแพทยใ์นโรงพยาบาลของรัฐเป็นเร่ืองไม่ถนดั การ
ข้ึนเวรลงเวร อดตาหลบัขบัตานอนสร้างความป่ันป่วนในชีวิตไม่น้อย บางคร้ังก็คิดอยากกลบัไปใช้
ชีวติเดินสายเป็นผูแ้ทนฯ เหมือนเดิมทั้งท่ีก็ไม่รู้วา่ชีวิตจะกลบัไปสู่วงัวนเดิมเร่ืองรายไดห้รือไม่ แต่นัน่
เป็นเพียงการพร ่ าบ่นเพียงล าพงัอยูใ่นใจ 

“รู้สึกว่ำท ำงำนเป็นผู้แทนฯ แบบเดิมอ่ะมันมีเวลำนะ ถ้ำเรำจัดกำรเวลำ 
จัดกำรลูกค้ำได้ แต่ตอนนี้ เรำท ำแปดช่ัวโมงเต็มๆ แทบไม่ได้พักแล้ว
ต้องมำอยู่ เวรต่อ มันใช้ร่ำงกำยจนเรำรู้สึกว่ำ เรำไม่ไหว เวลำลงเวรกลับ
มำถึงบ้ำนมันไม่อยำกท ำอะไรเลย บำงทีพ่อกับแม่ก็ไม่เข้ำใจนะว่ำ 
ท ำไมเรำไม่กวำดบ้ำน ไม่ถบู้ำน ท ำไมไม่ท ำอันนู้น ท ำไมไม่ท ำอันนี ้เรำ
อยู่ เวร 24 ช่ัวโมงเช้ำมำมันก็สะโหลสะเหลแล้วยังต้องท ำงำนต่ออีก      
8 ช่ัวโมงถึงได้กลับบ้ำน เรำไม่ใช่เด็กเพ่ิงจบ เรำไม่เคยนอนดึกแบบนี้
หลำยคร้ังรู้สึกจะเป็นลม รู้สึกว่ำให้เรำขับรถไกล ๆ เรำท ำได้ ให้ไป
ท ำงำนต่ำงจังหวดั ท ำได้ แต่ให้มำอดนอนแบบนี ้ไม่ชินอ่ะ” 

 

เม่ือไดเ้ดินหนา้วางชีวติตนเองในภูมิล าเนาเลือกเอาครอบครัวส าคญัเป็นอนัดบัแรกของชีวิต ส่ิง
หน่ึงท่ีท าไดคื้อการปรับชีวิตตนเอง มองหาความสุขจากวิถีในปัจจุบนัขณะ การวิ่งถูกบรรจุเป็นหน่ึง
ในความเพลิดเพลินของชีวิตประจ าวนัท่ีจูนตอ้งหาเวลาไปใช้จ่ายด้วยแรงและพละก าลงั ส่วนการ
แข่งขนันั้นเป็นเหมือนก าไรของความสนุกสนานท่ีจะช่วยเบ่ียงเบนความสนใจจากหน้าท่ีการงานอนั
ไม่สมประสงค ์

ในความเหน่ือยล้าของการท างานท่ีพร ่ าบ่น ผูศึ้กษาพบว่าเป็นช่วงเวลาเดียวกับท่ีจูนมีการ
แข่งขนัและการฝึกซ้อมวิ่งท่ีหนักหน่วงไม่แพ้กัน ทั้ งการวิ่งระยะไกลทางถนนในทุกๆ ระยะมินิ
มาราธอน ฮาล์ฟมาราธอน มาราธอน และในสนามเทรลสูงสุด 100 กิโลเมตร ผูศึ้กษาซ่ึงไม่มีภาระงาน
นอกเวลายงัวิง่และแข่งขนัไดไ้ม่ถึงคร่ึงของคนท างานหนกัอยูเ่วรหนกัแบบจูนไดเ้ลย 
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“หนูเซตว่ิงเป็นหลักไว้ก่อนแล้วค่อยปรับงำนตำม อย่ำงเช่น ถ้ำเพ่ือน
ชวนไปว่ิงซ้อมขึน้ดอย หนูกต้็องแลกเวรเพ่ือให้ไปซ้อมตำมค ำชวนของ
เพ่ือนให้ได้ถึงแม้จะเหน่ือยแต่หนูก็เลือกท่ีจะท ำเพรำะจะว่ำไปมันก็หำ
ยำกนะคนท่ีจะไปว่ิงและซ้อมในแบบใกล้เคียงกับเรำฉะนั้นถ้ำมีคนชวน
เรำกจ็ะพยำยำมเคลียร์ ไปได้กจ็ะพยำยำมไป” 

“เม่ือก่อนหนูแชร์ทุกวนัเลยนะ ว่ำวนันีเ้รำว่ิงก่ีโล แชร์ให้สังคมรู้ ตอนนี้
ต่อให้ไม่ต้องโพสต์อะไรก็ว่ิงได้ พอเรำว่ิงไปนำน ๆ เรำรู้สึกแฮปป้ีกับ
กำรได้ซ้อมได้เจอเพ่ือนเจอสังคมนักว่ิงมำกกว่ำเรำไม่จ ำเป็นต้องว่ิง
หลำยๆ งำนเหมือนปีท่ีแล้ว” 

“หนูเคยบอกพ่ีบอลว่ำหนูจะว่ิงจนกว่ำจะว่ิงไม่ได้หนูชอบว่ิงนะเพรำะ
ว่ิงแล้วหลำยๆ อย่ำงในชีวิตมนัดีขึน้ น ำ้หนักลง ชีวิตมนัมีระเบียบวินัย” 
“ตอนนีห้นูคิดว่ำว่ิงเป็นส่วนหน่ึงของชีวิตนะ ขำดไม่ได้ ถ้ำไม่ว่ิงวันนี้
พรุ่งนีต้้องว่ิง!!” 

 

 4.5.2 หน้าที่แห่งการวิง่ 
จากคนท่ีไม่เคยมีทักษะใดๆ ในด้านกีฬา ตอนเรียนชั้นประถมศึกษา มธัยมศึกษากระทัง่จบ

มหาวิทยาลยัท างานท่ีกรุงเทพฯไม่เคยมีการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาอยูใ่นชีวิตเลย แต่เม่ือตอ้งการท่ี
จะลดน ้ าหนักหลงัการตั้งครรภ์ก็บงัคบัตวัเองวิ่งบนลู่วิ่งไฟฟ้ามานานกว่า 10 ปี แพทอธิบายลกัษณะ
ของตวัเองใหฟั้งวา่ 

“เป็นคนท่ีต้องมีแรงกดดันตัวเองนิดๆ ถึงจะท ำอะไรๆ ได้ดี ถ้ำไม่มีแรง
กระตุ้นกจ็ะเร่ือยๆ เฉ่ือยๆ แต่ถ้ำพ่ีตั้งเป้ำหมำยอะไรไว้พ่ีก็จะต้องท ำให้
ได้” 

ปัจจุบนัแพทกลายเป็นนักวิ่งท่ีมีตารางการฝึกซ้อม 7 วนัต่อสัปดาห์ และวางเป้าหมายทั้งใน
ปัจจุบนัและอนาคตการวิ่งของตวัเองไวว้า่จะตอ้งมีรายช่ือติด 1 ใน 5 ของรายการวิ่งโดยเฉพาะสนาม
ใหญ่ในกรุงเทพฯ กล่าวถึงความหมายการวิง่ส าหรับตนเองไวว้า่ 

“กำรว่ิงเป็นกิจวัตรประจ ำวัน เหมือนอำบน ำ้ แปรงฟัน ถ้ำไม่ได้ท ำจะ
รู้สึกเหมือนขำดอะไรไปซักอย่ำง ส ำหรับพ่ีกำรว่ิงจึงไม่ใช่งำนอดิเรกท่ี
จะท ำบ้ำงไม่ท ำบ้ำงกไ็ด้ แต่กำรว่ิงเป็นหน้ำท่ี” 
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สมาชิกคนอ่ืนๆ ในสนามจึงมกัจะท่ึงกับความอดทนและการมีวินัยในการฝึกซ้อมของแพท
ตารางการฝึกซอ้มท่ีมีทั้งลงคอร์ทเพื่อพฒันาความเร็ว วิง่เทมโป้เพื่อฝึกความอดทนของระบบกลา้มเน้ือ
และหัวใจ และการวิ่งยาวตั้งแต่ 20 กิโลเมตรข้ึนไป เพื่อสร้างความแข็งแกร่งให้กบักลา้มเน้ือ ผูศึ้กษา
เห็นวา่มีแพทเพียงคนเดียวเท่านั้นท่ีเป็นผูห้ญิงท่ีสามารถร่วมฝึกซ้อมตามตารางดงักล่าวกบักลุ่มนกัวิ่ง
ผูช้ายไดแ้บบสัปดาห์ต่อสัปดาห์ 

“ตอนท ำทรมำนแต่พอท ำแล้วก็มีควำมสุข เหมือนตอนเรียนหนังสือ 
ตอนเรียนก็ทรมำนแต่ก็ต้องเรียน พอเรียนได้ดีเรำก็มีควำมสุข เหมือน
เป็นหน้ำท่ี” 

 

เม่ือก่อนการวิ่งอาจจะเป็นกีฬาท่ีน่าเบ่ือส าหรับแพท แต่ตอนน้ีกลบักลายเป็นอยูไ่ม่สุขหากวา่วนั
ไหนไม่ไดว้ิ่ง มีคนเคยบอกวา่หลงัการออกก าลงัจะมีความสุขจากสารเอนโดฟินซ่ึงตนก็เห็นดว้ยเพราะ
จริงๆ แลว้การไม่ไดอ้อกก าลงักายก็น่าให้ความรู้สึกสบายและไม่เหน่ือยไดม้ากกว่าแต่ตนกลบัไม่มี
ความสุขเม่ือเทียบกบัวนัท่ีตอ้งวิ่งหนกัๆ วนัท่ีวิ่งยาวกวา่ 20 กิโลเมตร ความรู้สึกตอนวิ่งนั้นเม่ือยมาก 
เหน่ือยมาก แต่ท าแลว้มีความสุขมากเช่นกนั มีความสุขท่ีสามารถเอาชนะใจตวัเอง พาตวัเองออกไปวิ่ง
ได ้และใชเ้วลาอยูก่บักีฬาท่ีตนเคยคิดวา่มนัน่าเบ่ือมากๆ ได ้

นอกจากการฝึกซ้อมกบัเพื่อนนักวิ่งท่ีสนามกีฬาแล้ว แพทยงัแบ่งเวลาท่ีพกัจากการวิ่งไปเขา้ 
คอร์สกายบริหารเพื่อตอ้งการเพิ่มความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณขา จะไดช่้วยลดอาการบาดเจ็บจาก
การวิง่ ตนจะย  ้าวตัถุประสงคก์บัครูผูฝึ้กสอนวา่ตอ้งการความแขง็แรงเพื่อให้ตนสามารถวิง่ไดย้าวข้ึน 

“ท้ังเหน่ือย ท้ังหนัก กรู้็สึกเหมือนทรมำนตัวเองอยู่เหมือนกัน จริงๆ ว่ิง
กเ็หน่ือยอยู่แล้วยงัต้องพำตัวเองไปเวทอีก แต่พ่ีเป็นคนท่ีมีวินัยมำก ถ้ำ
จะท ำอะไรกต้็องท ำให้ได้ เป็นคนท่ีวำงเป้ำหมำย วำงแผน และเป็นคนท่ี
มีควำมรับผิดชอบมำกๆ ด้วย” 

  

 4.5.3 ความรัก นักวิง่ 

“ส ำหรับผมกำรว่ิงเปรียบเหมือนควำมรักครับ” 
 

อาร์ท นายต ารวจหนุ่มอนาคตไกล กล่าวถึงการวิ่งของตนเองดว้ยน ้ าเสียงหนักแน่นในขณะท่ี
แววตาฉายแววความข้ีเล่นให้เห็นอยูข่า้งในพร้อมกบัเล่ายอ้นใหฟั้งประสบการณ์การวิง่กบัความทรงจ า
เม่ือคร้ังยงัเรียนอยูโ่รงเรียนนายร้อย ครูฝึกจะเรียกให้มาวิง่ทุกวนั เชา้-เยน็ คร้ังละ 5 - 6 กิโลเมตร ถา้ถูก
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ท าโทษก็จะมีรอบก่อนนอนดว้ย นึกถึงช่วงเวลานั้นแล้ว อาร์ทบอกว่าเป็นช่วงท่ีวิ่งค่อนขา้งมากและ
หนกัการถูกบงัคบัใหว้ิง่กลายเป็นทศันคติทางลบต่อการวิง่ในเวลาต่อมา 

 

“ผมไม่สำมำรถจ ำควำมสุขในช่วงเวลำของกำรว่ิงในคร้ังนั้นได้มัน
เหมือนเขำส่ังเรำก็ท ำไป โดยไม่ได้มำคิดอะไรต่อจำกนั้นเลยว่ำกำรว่ิง
นั้นมันเป็นกำรท ำเพ่ือสุขภำพหรือเปล่ำ รู้สึกว่ำมันเป็นกำรทรมำนเรำ
เรำไม่เคยคิดหรอกว่ำท่ีเขำพำเรำว่ิงนั้นมนัเป็นประโยชน์ต่อเรำ” 

“ว่ิงแบบนั้นต่ำงกันตรงท่ีมันเป็นกำรว่ิงท่ีไม่ได้เกิดจำกกำรท่ีเรำลุก
ขึน้มำใส่รองเท้ำแล้วออกไปว่ิงเอง แบบนั้นคือเขำปลุกให้เรำต่ืน ถ้ำไม่
ต่ืนเขำกเ็รียกจนต่ืนอยู่ ดี ว่ิงช้ำกโ็ดน ว่ิงเท้ำไม่พร้อมกโ็ดน ไม่ร้องเพลง
กโ็ดน” 

“ตอนนั้นก็ไม่ได้มีกำรจับเวลำนะ ว่ำเรำว่ิงมำก่ีระยะทำงก่ีกิโล จะ
พัฒนำไปเพ่ืออะไร มันคือกำรเอำตัวรอดในแต่ละวัน เรำต้องเกำะกลุ่ม
ไว้ ถ้ำเรำหลุดฝงูเรำจะโดนสิงโตขย ำ้แน่” 

“หลังจำกนั้นเรำจะเกลียดกำรว่ิงไปเลย ถ้ำมีเวลำเรำจะเลือกเล่นอย่ำงอ่ืน 
เตะบอลบ้ำง ท ำกิจกรรมอ่ืนบ้ำงแต่จะไม่เลือกว่ิง” 

 

เกือบสิบปีหลงัจากเรียนจบออกมารับราชการเป็นต ารวจ เม่ือมีเวลาวา่งอาร์ทก็จะไปเตะฟุตบอล
กบักลุ่มเพื่อนอยูเ่ป็นประจ า แมจ้ะมีเพื่อนสนิทบางคนเป็นนกัวิง่คุยเร่ืองวิง่ให้ฟังอยูต่ลอดเวลาท่ีเจอกนั
ในวงสนทนาและมกัจะชวนตนให้มาวิ่งดว้ยกนั แต่ภาพการวิ่งในโรงเรียนเตรียมทหารท าให้ตนไม่
อยากท่ีจะวิ่งกระทัง่บาดเจ็บบริเวณเข่าทั้งสองขา้งจากการเล่นฟุตบอล อาการปวดท าให้ท าใหต้อ้งหยุด
พกัเป็นเวลานานหลายเดือน เจา้ตวับอกวา่ขณะนั้นน ้ าหนกัตวัไดพุ้่งข้ึนอย่างรวดเร็วจนตอ้งหนัมาคิด
อ่านออกก าลงักายเพื่อควบคุมน ้าหนกั จึงไดล้องมาวิง่กบัเพื่อนนกัวิง่คนดงักล่าวดูอีกคร้ัง 

การวิ่งท่ีไม่ไดเ้กิดจากการบงัคบัขู่เข็ญแต่เกิดจากแรงผลกัดนัภายใน สร้างประสบการณ์ความ
แปลกใหม่ สนุกสนานและเร้าใจใหก้บัอาร์ท 

“จำกหน่ึงเป็นสองเป็นสำมกิโลเมตร ภำยในระยะเวลำสำมส่ีเดือนก็
สำมำรถขยับระยะกำรว่ิงขึน้ไปได้ถึงสิบกิโลเมตร ตอนนั้นเร่ิมรู้สึกว่ำมี
ควำมสุขกับกำรว่ิง เร่ิมถ่ำยรูปโพสต์ในส่ือโซเชียล” 
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ใชเ้วลาวิง่เพียงไม่ก่ีเดือนก็วิง่ไดเ้ร็วกวา่เพื่อนท่ีวิง่มาก่อนหนา้ 2 - 3 ปี อาร์ทจึงรู้สึกวา่ตนเองเก่ง
ข้ึนและเก่งเร็ว รู้สึกวา่ตนเองเสพติดการวิง่ เสพติดการซอ้ม การแข่งขนัและถว้ยรางวลั จากท่ีเคยวิง่กบั
เพื่อนก็ฉีกไปวิ่งล าพงัเพื่อจะไดว้ิ่งในความเร็วท่ีตนตอ้งการ หลงัจากนั้นไม่นานความสนุกสนานก็ถูก
แปรเปล่ียนเป็นแรงกดดนัตวัเองโดยอตัโนมติั กดดนัเองให้วิ่งหนักข้ึน กดดนัตวัเองคลา้ยในวนัเก่า
ก่อน ต่างกนัแต่เพียงคร้ังน้ีไม่มีครูฝึก มีเพียงแต่ตนเองท่ีคอยไล่คอยกวดตวัเอง จนเหน่ือยลา้และทอ้แท้
ในท่ีสุด 

“กิโลแรกของวันนี้ถ้ำไม่เร็วกว่ำเม่ือวำนผมเลิกว่ิงเลยนะ มันทดท้อใจ
ไปเลย บำงวันผมว่ิงได้กิโลเดียวถอดรองเท้ำกลับบ้ำนเลยก็มี มัน
รู้สึกเฟล” 

“สมมติวันนี้ผมอยำกว่ิงให้ได้ 10 กิโลเมตรในเวลำ 55 นำที เฉล่ีย
ออกมำว่ำกิโลเมตรนึงต้องว่ิงเท่ำไหร่ ถ้ำกิโลเมตรแรกผมท ำไม่ได้นะ
ผมเลิกเลยตอนนั้น ด้วยควำมพรำวของตัวเองกเ็ลยกดดันตัวเอง” 

 

ความกดดนัจากการฝึกซ้อมดว้ยตวัเองและความผิดหวงัจากการแข่งขนัในช่วงเวลานั้น น าไปสู่
การหยดุคิดตั้งค  าถามกบัตวัเองอีกคร้ังถึงจุดมุ่งหมายในการวิง่ แลว้ค าตอบท่ีไดคื้อ วิง่เพื่อชีวติปกติ 

“อ๋อ...เรำว่ิงเพ่ือให้กินเบียร์ได้( หัวเรำะ) หลังจำกนั้นเลยเปล่ียนวิธีว่ิง
ใหม่เร่ิมหำคนว่ิงด้วยเร่ิมใหม่เลย 1-2-3 โลเอำใจตัวเองว่ำเลยเหน่ือยก็
หยดุเร่ิมเปิดใจท่ีจะรับฟังคนอ่ืน ๆ ว่ำเขำว่ิงกันอย่ำงไร” 

“เพ่ือนท่ีเป็นนักว่ิงของโรงเรียนนำยร้อยเค้ำกแ็นะน ำว่ำในหน่ึงสัปดำห์
วนัท่ีหน่ึงควรว่ิงส่ีโล วันท่ีสองหกโล วนัท่ีสำมแปดโล แล้วต้องมีพัก
บ้ำงแต่กไ็ม่ได้ว่ิงตำมตำรำงท่ีเขำบอกนะ เรำกฟั็งๆเขำแล้วเอำมำปรับ ว่ิง
ตำมท่ีเรำจะว่ิงได้วนัไหนนอนน้อย เลีย้งลูกดึกกป็รับไปตำมนั้นเรำไม่
จ ำเป็นต้องว่ิงอย่ำงเดียวด้วยซ ้ำไป สลับไปเล่นบอลบ้ำงกย็งัได้” 

“ทุกวนันีก้ย็งักินเบียร์อยู่ มีนัดกันกับเพ่ือนทุกวันอังคำรมันเหมือนเป็น
คอร์ทของพวกเรำ(ยิม้)” 
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ดว้ยภารกิจในหนา้ท่ีต ารวจบางคร้ังก็เอาแน่เอานอนกบัเวลาท างานไม่ได ้ฉะนั้นทุกวนัน้ีแค่ได้
ออกไปวิ่งอาร์ทก็ถือวา่ตนประสบความส าเร็จแลว้ไม่ไดมี้การก าหนดเป้าหมายวา่วนัหน่ึงๆ จะตอ้งวิ่ง
ใหไ้ดร้ะยะทางหรือระยะเวลาเท่าใด 

“เด๋ียวนี้ขอแค่ได้ว่ิง แค่ไหนก็ได้ อย่ำงนั้นจริงๆ ไม่ดูเพซ ไม่ฟังเพลง
อะไรท้ังนั้น ว่ิงกับใครก็ได้ เพ่ือนว่ิงช้ำก็ว่ิงด้วยได้ซ่ึงถ้ำเป็นเม่ือก่อนน่ี
ไม่ได้นะต้องว่ิงคนเดียวใครมำทักท ำให้ว่ิงสะดุดน่ีอำรมณ์เสียเลยนะ
หมดอำรมณ์ว่ิงทันทีช่วงนั้นทุ่มเทมำก” 

“ส ำหรับผมกำรว่ิงเปรียบเหมือนควำมรักครับ” 

“เวลำท่ีเรำเจอใครสักคนท่ีคิดว่ำใช่เรำทุ่มเทไปทุกอย่ำงทุ่มเทมำกพอเค้ำ
ไม่รับรักเรำ เรำกผิ็ดหวัง หัวใจสลำย ว่ิงกเ็หมือนกันตั้งใจมำกว่ำวนันีจ้ะ
ว่ิง 10 โล ควำมเร็วเท่ำนี้ พอออกว่ิงแล้วเหน่ือยใจเต้นเร็วว่ิงต่อไม่ได้ 
หรือก ำหนดเป้ำหมำยไว้ว่ำจะว่ิง 10 โลพอว่ิงได้ 5 โลฝนตก เรำก็
ผิดหวังหรือวันหยุดตั้งเป้ำว่ิงยำวซัก 20 โลว่ิงไปได้แค่ 3 โลแสบท้องก็
ผิดหวงั” 

“ผมมองว่ำอะไรก็ตำมท่ีคิดว่ำเป็นส่ิงส ำคัญท่ีต้องมีอยู่ในชีวิตก็ต้องใช้
กำรประคับประคองให้มันอยู่ได้ค่อยๆ อยู่กันไปค่อยๆ ส ำรวจกันไปจะ
ได้ไม่รู้สึกเฟลรู้สึกพังรู้สึกหนีมนัอีก” 

 

ทุกวนัน้ีอาร์ทบอกวา่ตนมีความสุขและสนุกท่ีไดว้ิ่ง การวิ่งเป็นช่วงเวลาท่ีท าให้ไดอ้ยูก่บัตวัเอง
อย่างแทจ้ริงการท างานในหน้าท่ีประจ า หลีกเล่ียงไม่ไดก้บัการท่ีตอ้งมีการปะทะสังสรรค์กบัคนอ่ืน
ตลอดเวลาบางวนัก่อให้เกิดทั้งความอึดอดั ความเคร่งเครียด การวิ่งจึงเป็นหนทางหน่ึงท่ีอาร์ทใช้ใน
การเยยีวยาตนเองและนอกเหนือจากนั้นความคิดดี ๆ มกัผา่นเขา้มาในช่วงเวลาแบบน้ีเสมอ 

“พอไม่ฟังเพลงเหมือนกับลดส่ิงผูกมัดท ำให้เรำเป็นอิสระมำกขึ้น เวลำ
ว่ิงคนเดียวเรำจะคิดอะไรดีๆ ได้ มันคงเป็นช่วงอะดรีนำลีนหลั่งท ำให้
เกิดไอเดียแต่ก็คิดอะไรไปเร่ือยๆ ไม่มีโฟกัสส่วนมำกข้อควำมต่ำงๆท่ี
โพสต์ในเฟซบุ๊คกไ็ด้มำตอนว่ิงมุขเส่ียวๆ ผมก็ได้จำกนี ้บำงทีนึกอะไร
ออกกลับมำถึงรถต้องรีบๆ จดใส่มือถือไว้” 
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“ว่ิงแล้วท ำงำนได้อึดและทน สำมำรถต่ืนเช้ำมำท ำงำนได้ทุกวันรู้สึก
กระฉับกระเฉงแขง็แรงกระตือรือร้น” 

 

การออกไปวิง่แลว้ไดพ้บเจอผูค้นคลา้ยไดเ้ปิดความสัมพนัธ์กบัคนอ่ืนๆ ไดพู้ดจาสนทนากบัคน
ท่ีวิ่งไปดว้ยกนั ให้ความรู้สึกท่ีดีกว่าการฟังเพลงแลว้วิ่งเพียงล าพงั แต่ไม่วา่จะเป็นการไดอ้ยู่กบัตวัเอง
หรือการได้วิ่งกบัคนอ่ืนอาร์ทบอกว่าก็มีส่วนช่วยสร้างความสุขให้กบัการวิ่งแก่ตนเองทั้งส้ิน ท าให้
เร่ืองวิง่เป็นส่ิงท่ีตนยงัอยากจะท าอยูทุ่กเม่ือเช่ือวนั 
  

 4.5.4 วิง่สนุกทุกสนาม 
แมใ้ครหลายคนจะบอกว่าการวิ่งเป็นเร่ืองน่าเบ่ือ หากเอาชนะความน่าเบ่ือได้จึงจะเข้าใจถึง

ความสนุกของการวิ่ง ซ่ึงแตกต่างจากออ้มอย่างส้ินเชิง ออ้มเร่ิมตน้การวิ่งดว้ยความสนุก เป็นความ
สนุกท่ีถูกหยิบยื่นจากเพื่อนสนิทท่ีเป็นนกัวิ่ง สนุกกบัการไดล้องวิ่งแลว้พบวา่ตวัเองเหน่ือยทั้งท่ีตนก็
เป็นนกักีฬาบาสเกตบอลมาทั้งชีวติสนุกท่ีพบวา่วิง่วนัน้ีเหน่ือยนอ้ยกวา่เม่ือวาน การวิง่เป็นเหมือนโลก
ใบใหม่ออ้มสนุกกบัการเป็นคนท่ีไม่รู้อะไรเลยในโลกของการวิ่ง สนุกกบัการไดท้า้ทายตวัเองผ่าน
ระยะทางและความเร็วในการวิง่ และสนุกกบัการไดข้องรางวลัในงานแข่งขนัวิง่รายการแรกในชีวติ 

“ลงสมคัรแบบสนุกๆ งำนแรกนั้นว่ิง 3.5 โล ปรำกฏว่ำได้ท่ีหน่ึงด้วยนะ 
ได้แบบงงๆ ควำมตั้งใจตอนแรกแค่อยำกได้เหรียญเพรำะสวยดี ตอนว่ิง
เข้ำเส้นเขำย่ืนป้ำยอันดับให้กย็งังงๆ ไม่รับ บอกไม่เอำจะเอำเหรียญและ
ท่ีส ำคัญนะ เสร็จจำกว่ิงเขำมีจับสลำกรำงวัลเรำได้หม้อสุกี้มำอีก ดีใจ
มำกเลย ลงทุนสมัครว่ิงไป 30 บำทได้ท้ังถ้วยได้ท้ังหม้อเอำไปอวดพ่อ
แม่พ่ีน้องจนเค้ำแซวว่ำเรำมำว่ิงชิงหม้อเหรอ(หัวเรำะ)” 

 

เม่ือไดชิ้มลางงานแข่งขนัจึงไดพ้บว่ามีความสนุกสนานอีกรูปแบบหน่ึงซ่อนอยูก่บัการแข่งขนั 
คือการไดเ้ดินทางไปท่องเท่ียวตามจงัหวดัต่าง ๆ ท่ีเป็นสนามการแข่งขนัและการไดกิ้นอาหารอร่อยๆ 
ไดถ่้ายรูปสวยๆกบับรรยากาศงานวิง่ เป็นส่ิงประทบัใจท่ีออ้มหยบิยกมาเล่าใหผู้ศึ้กษาไดฟั้ง 

“งำนซัมซุงปีแรกท่ีไปเพรำะเพ่ือนมันชวนแล้วก็สมัครให้ด้วย มันเอำ
ของกินมำล่อ บอกว่ำของกินดีงำม ไอ้เรำกไ็ปเพรำะอยำกเท่ียวกรุงเทพฯ
ด้วย เพ่ือนว่ิง 10 โล แต่เรำว่ำเรำไม่ไหวมันไกลไป ว่ิง 5 โลก็พอ งำนนี้
นะเขำใช้ชิพ เรำยงัไม่รู้เลยว่ำมันคืออะไร เกือบไปแกะชิพท่ีติดบิบมำละ 
กไ็ม่รู้ไง ปกติบิบว่ิงมนักเ็ป็นแผ่นกระดำษเฉยๆ (หัวเรำะ)” 
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“สนำมนีเ้รำว่ิงกันชิวๆ สบำยๆ ว่ิงแบบไม่รู้อะไร ต่ืนเต้น คนเยอะจังเลย 
ว่ิงเสร็จของกินเยอะจังเลย ไปหอบของกินมำเยอะแยะ ตอนนั้นค่ำ
สมคัรสำมร้อยรู้สึกคุ้มค่ำมำกท้ังได้กินและได้เท่ียว” 

เม่ือล่วงเขา้สู่ปีท่ีสองของการวิ่ง ออ้มเร่ิมฝึกซ้อมอย่างเอาจริงเอาจงัมากข้ึนร่วมกบัการไดรั้บ
ค าแนะน าจากรุ่นพี่นกัวิ่งท่ีมีประสบการณ์การวิ่งมายาวนาน เกิดเป็นความทา้ทายในการฝึกซ้อมและ
การแข่งขนัในสนามต่อ ๆ มาตั้งแต่นั้น 

“พอเจอพ่ีพรน่ีแหละ ชีวิตเปล่ียนเลยจ ำได้ว่ำตอนแรกท่ีคุยกับพ่ีพรคือ พ่ี
ช่วยท ำยังไงกไ็ด้ให้ว่ิงมินิแบบไม่ตำยหน้ำเส้น เพรำะสนำมก่อนหน้ำว่ิง
แล้วเหน่ือยมำก ว่ิงเสร็จแทบจะไม่เอำอะไรเลย แกกบ็อกว่ำถ้ำอย่ำงนั้น
กต้็องซ้อม ถ้ำจะลงมินิกต้็องซ้อมมำกกว่ำ 10 โลด้วยแกบอกว่ำขอเวลำ
เดือนนึงแล้วเด๋ียวจะท ำให้เรำแตะถ้วยแม่เมำะให้ดู ตอนนั้นเรำกคิ็ดใน
ใจ กไ็ด้นะ ลองดู” 

“ทุกๆกำรแข่งตอนเร่ิมแรก ไม่ได้ไปเพ่ือท่ีจะหวังได้ถ้วย แต่ด้วยควำม
เป็นนักกีฬำในตัวเรำ ตอนซ้อมเรำกซ้็อมแค่นั้นแหละ เวลำเรำลงสนำม
เรำกเ็ตม็ท่ีเอำจนสุดควำมสำมำรถของเรำ” 

 

ตอนน้ีอ้อมจึงกลายเป็นนักวิ่งท่ีมีรางวลัการันตีเร่ืองความเร็วในระดับภูมิภาคและการวิ่งก็
กลายเป็นส่วนหน่ึงของชีวิตตนไปแล้วนอกเหนือจากความสนุกสนานทา้ทาย การวิ่งยงัมอบความ
แขง็แรงทางร่างกายและจิตใจเป็นส่ิงตอบแทนใหน้กัวิง่เช่นตนอีกดว้ย 

“ปกติเป็นภูมิแพ้กจ็ะป่วยอยู่บ่อยๆ หลังจำกมำว่ิงช่วงป่วยส้ันลงอำกำรก็
ดีขึน้ตรวจสุขภำพล่ำสุดดีทุกอย่ำง เป็นคนชอบบริจำคเลือดด้วย ตอนนี้
อยำกว่ิงให้มันสนุกไปเร่ือยๆ ยำวๆ อยำกว่ิงอย่ำงนีไ้ปจนแก่จนกว่ำจะ
เดินไม่ได้เพรำะว่ิงแล้วเรำไม่ป่วย” 

“กำรว่ิงมันมีรูปแบบให้เรำได้ลองเยอะมำกเรำสำมำรถแตกแขนง
ออกไปได้อีกหลำยอย่ำงไปไตรกไ็ด้ทวิกไ็ด้ถ้ำเรำป่ันจักรยำนได้ว่ำยน ำ้
ได้ ถ้ำเรำเบ่ื อ ว่ิงเร็วอำจจะไป เทรลก็ได้ ซ่ึ งเทรลมันก็จะมีควำม
หลำกหลำยของควำมเทรลอีก” 
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“ปกติเป็นคนชอบควำมท้ำทำย ชอบอะไรท่ีตัวเองไม่เคยท ำไม่เคยลอง
ถ้ำมีควำมพร้อมท่ีจะลองกจ็ะท ำ ของแบบนีม้ันอยู่ ท่ีขำของเรำเอง ถ้ำเรำ
ว่ิงไม่ไหวกเ็ดินสิ ถ้ำเดินไม่ไหวก็ DNF (Did not finish หมำยถึง ยุติกำร
แข่งขัน) ก็ได้ เรำมองว่ำคนเรำมันมีสิทธิ  DNFได้ เล่นบำสเรำเจอกับ
ควำมพ่ำยแพ้ไม่ใช่ว่ำเรำจะชนะอยู่ตลอดไป แข่งทุกคร้ังไม่จ ำเป็นต้อง
ชนะ แพ้บ้ำงกไ็ด้ แต่ไปให้รู้ว่ำมนัเป็นยงัไงแล้วเพรำะอะไรถึงแพ้” 
 

“ว่ิงเหมือนเป็นส่วนหน่ึงของชีวิตไปแล้ว ย่ิงเรำว่ิง คนรอบข้ำงกจ็ะเห็น
เขำจะรู้สึกอยำกออกมำว่ิงบ้ำง อย่ำงเวลำไปแข่ง ไปนอนบ้ำนเขำ เขำ
เห็นเรำต่ืนมำว่ิงเขำกอ็ยำกว่ิงตำม พอมีคนว่ิงตำมเรำเรำกจ็ะย่ิงรู้สึกดี” 

  

 4.5.5 โปรเจกต์การวิง่ 
บอล นายช่างร้านอะไหล่รถยนตท่ี์มกัใช้เวลาวา่งจดจ่ออยูก่บัหนา้จอคอมพิวเตอร์เพื่อเก็งก าไร

จากกระดานหุ้น ในทุกๆ วนัชีวิตถูกขบัเคล่ือนอารมณ์ความรู้สึกข้ึนลงตามกระแสหุ้น ผูค้นแวดลอ้ม
เพื่อนฝงูท่ีมีก็ลว้นเป็นบรรดานกัเก็งก าไร การพูดคุยและใชชี้วติในแต่ละวนัคลา้ยถูกกกัขงัอยูใ่นกรอบ
ของความคิดเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงกบัคนกลุ่มใดกลุ่มหน่ึง ความเครียดท่ีรุมเร้าท าให้บอลมองหาทางออก
อ่ืนส าหรับชีวติ 

“มำเจอผู้คนในสนำม มำสูดอำกำศบริสุทธ์ิแล้วรู้สึกดี พอร์ตกป็ล่อยมัน
ไปเรำก็ไม่ต้องไปเจอคนท่ีพูดแต่เร่ืองหุ้นเพรำะในสนำมกีฬำไม่มีใคร
คุยเร่ืองหุ้น เจอสังคมแบบนีเ้ลยรู้สึกว่ำมันดี มันโล่งหัวเป็นกำรรีแลกซ์
ท่ีดี” 

 

บอลบอกวา่เร่ืองราวการวิง่ของตนเร่ิมตน้จากเหตุการณ์ในการแข่งขนัวิง่คร้ังแรกในชีวติ 

“ตอนนั้นลงแข่ง 3.5 กิโลเมตร พ่ีก้อง (รุ่นพ่ีนักว่ิงในสนำม) ก ็ว่ิงระยะ
เดียวกับเรำ คิดว่ำเรำน่ำจะชนะน่ะ ตอนซ้อมท่ีสนำมนะเรำเห็นเค้ำว่ิง
ช้ำๆ แต่พอวันแข่งอู้ววววว!!  พ่ีก้องว่ิงเร็วมำกเลยอ่ะ เข้ำเส้นชัยเร็วมำก 
ท ำให้เรำรู้สึกว่ำ ว่ิงมนัมีอะไรน่ำสนใจจริงๆ ” 

กอ้งเป็นนกัวิ่งรุ่นพี่ในสนามซ่ึงเป็นนักวิ่งตน้แบบคนหน่ึงของบอล มกัจะสอนให้มองการวิ่ง
เป็นเกม มีแพ้มีชนะ เป็นนักวิ่งต้องรู้จกัวางแผนการวิ่งให้ดีพอแล้วจะพบกับชัยชนะในสนามการ
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แข่งขนั บอลบอกวา่ก่อนหน้าน้ีตนเคยใชว้ิธีคิดวิธีการวิ่งแบบเดียวกนัน้ี แต่ในภายหลงัพบวา่ไม่พอดี
กบัตนเอง  

“เรำว่ิงแพ้ได้ แพ้เป็นแต่ไม่ถอย มันต้องพยำยำมพัฒนำตัวเองกำรท่ีเค้ำ
ชนะเรำเป็นเพรำะเค้ำพัฒนำได้มำกกว่ำเรำ หรือเรำถดถอยเท่ำนั้นเอง 
เรำสำมำรถคุยถึงเร่ืองควำมพ่ำยแพ้ให้คนอ่ืนฟังได้เพรำะคิดว่ำก ำลังอยู่
ในช่วงของกำรลองผิดลองถูกแล้วเรำก็ไม่ได้เก่งถึงขนำดจะคิดว่ำกำร
แพ้เป็นเร่ืองน่ำอำย” 

 
บอลไดเ้ปล่ียนวิธีมองการวิง่ให้เป็นโปรเจกต์ๆ  หน่ึง โดยตั้งเป้าหมายความส าเร็จไวท่ี้การวิ่งมินิ

มาราธอนด้วยเวลา 40 นาที ซ่ึงตนทราบดีว่าการจะได้มาซ่ึงตวัเลขสถิติเวลาดงักล่าวตอ้งอาศยัความ
ทุ่มเทฝึกฝนเฉกเช่นนกัวิ่งระดบัแนวหนา้ ดงันั้นโปรเจกตน้ี์จึงไม่มีค  าวา่แพช้นะ เพราะทุกยา่งกา้วจาก
ทุกๆ สนามคือการมุ่งสู่ความส าเร็จปลายทางท่ีวางไว ้

บอลเล่าวา่การวิ่งเป็นการวดัศกัยภาพของตวัเองท่ีเห็นผลไดช้ดั ระยะแรกเพียงเดือนเศษท่ีตนได้
ลองชิมลางซอ้มวิ่งสามารถน าตวัเองไปอยูแ่นวหนา้ของจงัหวดัได ้ตอนนั้นรู้สึกมัน่ใจในศกัยภาพของ
ตวัเองมาก รู้สึกท่ึงในตวัเองและคิดวา่ตวัเองน่าจะพฒันาไปไดม้ากกวา่น้ีอีก 

เม่ือการวิง่และการแข่งขนัในระยะแรกๆ สร้างความรู้สึกฮึกเหิมให้บงัเกิดข้ึนภายในใจ บอลจึง
ทุ่มเทเวลาช่วงเยน็หลงัเลิกงานมุ่งตรงมาสนามเพื่อฝึกซ้อมอยา่งแน่วแน่ทุกๆ วนั การโหมซ้อมในช่วง
ดงักล่าวเป็นเหตุให้ตอ้งเลิกรากบัแฟนสาวอย่างหลีกเล่ียงไม่ได้ ตอนนั้นเจา้ตวัถึงขั้นประกาศกลาง
สนามวา่จะทุ่มเทเวลาฝึกซอ้มวิง่เพียงอยา่งเดียว ไม่ขอมีคนรักอีก 

“เม่ือก่อนคิดว่ำผู้หญิงเป็นอุปสรรคต่อกำรว่ิง แต่เด๋ียวนีถ้้ำเป็นจูน (แฟน
สำวคนปัจจุบัน) กไ็ม่เป็นอุปสรรค เพรำะจูนกว่ิ็ง มำด้วยกันทุกวนั” 

 

กระทัง่ทุกวนัน้ีบอลก็ยงัคงเดินหนา้ไปสู่เป้าหมายใหญ่โดยเลือกใชว้ิธีการตั้งเป้าหมายเล็กๆ ให้
ค่อยๆ พฒันาตวัเองข้ึนดงันั้นในทุกคร้ังท่ีลงแข่งขนั ตนจึงตอ้งก าหนดเป้าหมายในการวิ่งเพื่อทดสอบ
ศกัยภาพของตวัเองท่ีอุตส่าห์พฒันามา จะไดท้ราบวา่ตวัเราท าไดข้นาดไหน อยูใ่นระดบัไหนใกลท่ี้จะ
ถึงเป้าหมายแล้วหรือยงั และใช้ถ้วยรางวลัเป็นส่ิงหลอกล่อจูงใจตนเองให้สนุกกับการเดินทางสู่
เป้าหมายดงักล่าว 

ท่วงท่าการวิ่งและพื้นฐานการวิ่งท่ีตอ้งหมัน่ฝึกฝนวินยัในการฝึกซ้อมท่ีตอ้งอาศยัพลงักายพลงั
ใจท่ีเหนือกวา่กิจกรรมธรรมดาทัว่ไป การวางแผนการแข่งขนัเพื่อควา้ชยัชนะเป็นรางวลัจูงใจให้กบั
ตนเอง เทคนิคเหล่าน้ีเป็นตน้ทุนท่ีบอลไดรั้บการถ่ายทอดจากประสบการณ์ของนกัวิ่งรุ่นพี่ในสนามอยู่
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เสมอทุกวิธีการท่ีเช่ือวา่เป็นการพฒันาการวิ่ง บอลพร้อมท่ีจะทดลองท าแมจ้ะท าไดบ้า้งไม่ไดบ้า้ง เช่ือ
วา่ทกัษะเหล่าน้ีลว้นตอ้งการเวลาในการฝึกหดั 

“คิดว่ำคนเหล่ำนีเ้ขำว่ิงมำก่อนเรำ ถ้ำอยำกว่ิงเร็วอยำกเก่งแบบเขำกต้็อง
ว่ิงแบบเขำ” 
 

รวมถึงอุปกรณ์เสริมต่าง ๆ ท่ีเช่ือว่าเป็นตวัช่วยในการพฒันาการวิ่ง กลายเป็นประเด็นหลัก
ประเด็นหน่ึง ท่ีถูกหยิบยกมาพูดคุยแลกเปล่ียนกนัในวงสนทนาของกลุ่มนกัวิ่งเป็นประจ า รองเทา้วิ่ง
สารพัดรุ่นท่ีผู ้ศึกษามักจะเห็นบอลแสวงหามาสวมใส่ทั้ งช่วงฝึกซ้อมและแข่งขัน นอกจาก
ประสิทธิภาพของผลิตภณัฑ์ตามท่ีโฆษณากล่าวอา้งแลว้ น่าจะช่วยเสริมความมัน่ใจของตนเองไดอี้ก
ไม่นอ้ย 

“นำฬิกำจับเวลำ เส้ือกำงเกงรัดกล้ำมเนือ้ ตอนแรก ๆ เรำกมี็หมดเลย 
อะไรกต็ำมท่ีคิดว่ำจะช่วยให้เก่งเรำเอำไว้ก่อนเรำกด็ูว่ำคนเก่ง ๆ เค้ำใส่
อะไรกัน กจ็ะใช้ตำมนั้น” 

“รองเท้ำกมี็ผลนะ ควำมรู้สึกเหมือนเรำใช้แรงแค่ 75 เปอร์เซ็นต์ อีก 25
เปอร์เซ็นต์รองเท้ำช่วย มนัเป็นสีสันด้วย ช่วยให้คนมีแรงบันดำลใจใน
กำรว่ิงมนัสนุกอีกแบบ” 

 
บอลบอกวา่ดว้ยนิสัยส่วนตวัแลว้ตนเป็นคนท่ีถา้ยงัไม่ถึงจุดสูงสุดก็จะไม่หยดุท าฉะนั้นตราบใด

ท่ีคิดว่ายงัสามารถเก่งได้มากกว่าน้ียงัพฒันาได้มากกว่าน้ีตนก็จะยงัมีแรงฝึกซ้อมและแข่งขนัต่อไป
เร่ือยๆ  
 

 4.5.6 โลกใบใหม่ 
จินน่ี เภสัชกรสาวผูป้ฏิบติังานในสายวิชาการของโรงพยาบาล แต่มีความช่ืนชอบเป็นพิเศษใน

ดา้นกีฬา เร่ิมตน้ตั้งแต่ความสนุกสนานท่ีไดติ้ดตามการแข่งขนับาสเกตบอลรายการ NBA ในช่วงท่ี
เรียนมหาวิทยาลยัหลงัจากนั้น จึงไดฝึ้กเล่นบาสเกตบอลกบัเพื่อนๆ ในเวลาวา่ง หรือกบัน้องๆ ท่ีบา้น
บา้งรวมไปถึงกีฬาอ่ืน ๆ เช่น แบดมินตนั ปิงปอง ซ่ึงจินน่ีบอกวา่กีฬาจ าพวกน้ีอาศยัไดเ้ล่นกบัเพื่อนฝงู 
เน้นความสนุกสนานไม่ไดห้วงัจะเล่นหรือฝึกซ้อมเพื่อการแข่งขนัแต่อยา่งใด เม่ือถามถึงการวิ่งจินน่ี
ส่ายหนา้พร้อมกบับอกปฏิเสธวา่ตนไม่เคยคิดจะออกก าลงักายดว้ยการวิ่งเลย เพราะคิดวา่เป็นกีฬาท่ีน่า
เบ่ือหน่ายเกินไปส าหรับตน 



 

100 

ปีก่อน ผูค้นรอบตวัและภาระงานในหน้าท่ี ดึงให้จินน่ีตอ้งเขา้สู่เส้นทางการวิ่งคลา้ยตกกระได
พลอยโจน โลกของการวิ่งท่ีตนปฏิเสธมาโดยตลอดก าลงัปรากฏอยูต่รงหนา้ จินน่ีทดลองเปิดใจ กา้วสู่
โลกใบใหม่ในสภาวะไร้แรงกดดนั  

ค าบอกเล่าความรู้สึกของจินน่ีเม่ือคร้ังตนสามารถวิง่ต่อเน่ืองไดย้าวนาน 

“ตอนแรกกเ็ร่ิมจำก 2 รอบสนำม แล้วค่อยๆขยบัเป็นว่ิงต่อเน่ืองจนครบ
1 กิโลเมตร จำก 1 กิโลเมตรเพ่ิมเป็น 2 กิโลเมตรเพ่ิมเป็น 3 กิโลเมตร 
วันท่ีว่ิงได้ครบ 3 กิโลเมตรน่ีโพสต์ในไอจีเลยนะ ประมำณว่ำ 3 กิโล
แรกของช้ัน ท ำได้แล้ว!!! ดีใจมำกเลยนะ รู้สึกว่ำเรำท ำได้ด้วย จำกคนท่ี
ไม่เคยว่ิงเลย” 

“หลังจำกนั้นพอเห็นคนอ่ืนเค้ำว่ิง 10 กิโลเมตร กอ็ยำกจะรู้เหมือนกันว่ำ
เรำจะท ำได้ไหมกค่็อยๆ เพ่ิมเป็น 6 กิโลเมตร 7 กิโลเมตร 8 กิโลเมตรขำ
ลำกหน่อยๆ แต่กรู้็สึกว่ำยงัไหวนะ” 

 

วนัท่ีจินน่ีสามารถวิ่งไดถึ้งระยะ 10 กิโลเมตรเป็นคร้ังแรก บอกว่ารู้สึกดีใจและภูมิใจท่ีตนเอง
สามารถท าได ้หลงัจากวนันั้นผูศึ้กษาก็ไดเ้ห็นจินน่ีในชุดวิ่งเป็นประจ าต่อเน่ือง กระทัง่ปัจจุบนัจินน่ี
ผนัตวัเองเป็นนกัวิ่งสายโซเชียลท่ีทุกเชา้วนัอาทิตยจ์ะปรากฏบนหน้าส่ือสังคมออนไลน์ พร้อมรูปวิ่ง
สวยๆ จินน่ีบอกวา่ตนรู้สึกสนุกสนานกบัการไดเ้ดินทางท่องเท่ียวตามจงัหวดัต่างๆ ท่ีมีรายการแข่งขนั
วิง่ ไดท้ดลองใชแ้อพลิเคชัน่ท่ีมีรูปแบบท่ีดึงดูดใจต่างๆ มากมาย  

เม่ือออกวิง่จึงรู้วา่การวิง่ไม่ใช่เร่ืองน่าเบ่ือส าหรับตนอีกต่อไปนอกจากน้ีการวิง่ยงัเปล่ียนให้เป็น
ตนกลายเป็นคนท่ีมีความกระตือรือร้น กระฉบักระเฉงมากข้ึน ทั้งท่ีแต่เดิมมกัจะน่ิงๆ เนือยๆ อีกทั้งยงั
มีความมุ่งมัน่ สังเกตจากคราใดท่ีวิ่งแลว้รู้สึกเหน่ือยจนอยากจะหยุด แต่ก็ยงัสามารถปลอบประโลม
แกมล่อหลอกตวัเองให้วิง่ไดค้รบตามเป้าหมายจนได ้ความมุ่งมัน่ดงักล่าวท าให้ทุกวนัน้ีจินน่ีสามารถ
พาตวัเองวิง่ในระยะทางท่ีมากกวา่ 10 กิโลเมตรหรือสามารถวิง่ไดน้านกวา่สองชัว่โมงเสียดว้ยซ ้ า 

“เวลำเหน่ือยๆ จะคิดกับตัวเองว่ำกำรว่ิงน่ีมนักเ็หมือนควำมดี มนั
เหน่ือย มนัยำก แต่จะให้คนอ่ืนมำท ำแทนเรำกไ็ม่ได้ ฉะนั้นตัวเรำกต้็อง
ท ำให้ได้เอง” 
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ก่อนมาวิ่งคิดว่าความเร็วในการวิ่งเป็นส่ิงท่ีแสดงถึงความแข็งแรงของร่างกาย เม่ือได้ลอง
ฝึกซ้อมระยะแรกๆ จึงปลุกปล ้ ากบัตนเองเพื่อให้สามารถวิ่งไดใ้นความเร็วท่ีตนคาดหวงั ซ่ึงก็พบว่า
ตนเองเหน่ือยง่าย ลา้เร็ว หวัใจเตน้เร็ว จนคิดกลวัวา่จะเป็นอนัตรายกบัตวัเอง 

“ตอนนั้นควำมรู้สึกตัวเองคือถ้ำจะว่ิงกต้็องว่ิงประมำณเพซ 6 (ควำมเร็ว 
6 นำที/กิโลเมตร) น่ีแหละ ถ้ำให้ว่ิงช้ำกว่ำนี ้เพซ 7-8-9 (ควำมเร็ว 7-8-9 
นำที/กิโลเมตร) ตำมท่ีคนอ่ืนแนะน ำ รู้สึกว่ำมันช้ำเกินไป รู้สึกไม่แอค
ทีฟไม่ฟิต” 

 

เม่ือออกวิ่งจึงท าให้จินน่ีไดรู้้จกัโลกใหม่ โลกท่ีนักวิ่งแต่ละคนมีจงัหวะการวิ่งท่ีเหมาะสมกบั
ตวัเอง จินน่ีไม่ตอ้งการเป็นคนท่ีวิง่ไดไ้กลท่ีสุดหรือเร็วท่ีสุด หากแต่ประสงคใ์ห้การวิ่งนั้นเต็มไปดว้ย
ความสุข ไม่ท าอนัตรายต่อตวัเองก็เพียงพอแลว้ 

“คอนเซปต์ของพ่ีคือว่ิงอย่ำงไรไม่ให้ท ำร้ำยตัวเองพยำยำมว่ิงคุมโซน
ไม่ให้หัวใจท ำงำนหนักเกินไป” 

“ช่วงหลัง ๆ พอเปล่ียนแอพฯกเ็ปล่ียนกำรว่ิง ไม่เห็นต้องว่ิงต่อเน่ืองเลย 
หยุดถ่ำยรูปบ้ำงกไ็ด้ ว่ิงไปเจอมุมไหนสวย ๆ กห็ยุดถ่ำยรูป แล้วรูปกจ็ะ
ขึน้ไปโชว์บนแอพให้เห็น เพซ 8-9 (ควำมเร็ว 8-9 นำที/กิโลเมตร) กไ็ม่
สนใจละ เพรำะได้รูปสวย” 

 

นอกจากน้ีเม่ือออกวิง่จึงท าใหจิ้นน่ีไดรู้้จกัโลกใหม่การวิง่ท  าใหต้นเองเขา้ใจความหมายของการ
ออกก าลงักายในมุมมองท่ีลึกซ้ึงมากยิง่ข้ึน 

“เม่ือก่อนถ้ำคนไข้บอกว่ำเขำออกก ำลังกำยวันละ 30 นำที เรำก็จะฟัง
ผ่ำนๆเก็บเป็นข้อมูลว่ำคนไข้รำยนีมี้กำรออกก ำลังกำย อำจจะพูดเสริม
นิดๆหน่อยๆว่ำออกก ำลังกำยกดี็แล้ว แต่เด๋ียวนีเ้รำจะรู้สึกว่ำกำรท่ีคนไข้
บอกว่ำเขำออกก ำลังกำยทุกวันๆ ละ 30 นำทีนั้นมันแสดงให้เห็นถึง
ควำมพยำยำมของคนๆ หน่ึงท่ีอยำกจะหำยจำกโรค เป็นควำมพยำยำม
ของคนๆหน่ึงท่ีอยำกจะมีสุขภำพท่ีดีขึน้” 
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 4.5.7  ผู้ชนะสิบทศิ 
จากเด็กซนกลายเป็นคนชอบอ่านหนงัสือ จากเด็กชอบเล่นเป็นเด็กชอบเรียน จบทนัตแพทยแ์ต่

ไปท าธุรกิจคา้ขาย ความผกผนัในชีวิตท่ีผ่านมาผูศึ้กษาวา่น่าจะเป็นส่วนส าคญัท่ีท าให้กอ้งกลายเป็น
คนท่ีมีบุคลิกไม่เหมือนใคร ดว้ยลกัษณะการพูดจา น ้ าเสียงท่ีบ่งบอกความมาดมัน่ในตวัเอง ความคิด
ความอ่านอนัแยบยล โดยเฉพาะอย่างยิ่งการมองหาโอกาสและลู่ทางส าหรับตนเองท่ีแสดงออกมาให้
ผูค้นรอบขา้งไดเ้ห็นอยูต่ลอดผา่นการวิง่ ซ่ึงเป็นหน่ึงในกีฬาโปรดของกอ้ง 

ลกัษณะอีกประการหน่ึงของกอ้งคือเป็นคนท่ีชอบเล่นเกมมาก สังเกตจากจะพูดคุยกนักบักลุ่ม
คนท่ีชอบเล่นเหมือนกนัอยูเ่ป็นประจ า เคยไดย้ินไดฟั้งวา่บางวนัเล่นจนคร่ึงค่อนคืน หากไม่ชนะก็จะ
ไม่ยอมนอน ส่วนมากมกัเป็นเกมต่อสู้ท่ีตอ้งอาศยัการวางแผนและมีการเล่นกบักลุ่มคนอ่ืน ๆ ในโลก
ออนไลน์ฉะนั้นจึงไม่ใช่เร่ืองน่าแปลกใจท่ีกอ้งจะมองการแข่งขนัในการวิ่งแต่ละคร้ังเป็นเกม ๆ หน่ึง 
ตนซ่ึงเป็นผูเ้ล่นก็ตอ้งวางแผน เพื่อใหช้นะในเกมนั้น นกัวิง่คนหน่ึงเคยบอกกบัผูศึ้กษาวา่ 

“พอรู้จักกับพ่ีก้อง พ่ีก้องจะสอนให้มองกำรแข่งขนัเป็นเกม กำรแข่งขัน
ก็ต้องเลือกระยะท่ีจะลงต้องดูว่ำจะลงตรงไหนถึงจะมีโอกำสลุ้นถ้วย
ตรงไหนท่ีคนเก่งลงเรำกเ็ล่ียง” 

 
เม่ือถามเจา้ตวั กอ้งบอกเช่นกนัวา่ส่ิงท่ีส าคญัไม่นอ้ยไปกวา่การเตรียมร่างกายคือการวางแผนใน

การแข่งขนัคร้ังนั้นๆ ว่าควรจะตอ้งลงแข่งในระยะทาง หรือประเภทใดร่วมกบัการพิจารณาผูแ้ข่งขนั
คนอ่ืนๆ เพื่อประเมินโอกาสของตน แลว้เลือกแข่งในรายการท่ีตนมีโอกาสควา้ถ้วยรางวลัมากท่ีสุด 
แมว้่าปกติกอ้งเป็นนกัวิ่งท่ีมีความมุ่งมัน่และอดทนทั้งในการฝึกซ้อมและแข่งขนัจนนกัวิ่งคนอ่ืนๆ ท่ี
ฝึกซ้อมร่วมกนัให้การยอมรับ ประสบการณ์การวิ่งท่ียาวนานกว่าสิบปีมีทั้งความแข็งแรงทางด้าน
ร่างกายและจิตใจ สามารถวิ่งแข่งขนัได้ถ้วยรางวลัมาแล้วในทุกระยะทางทั้งฟันรัน มินิมาราธอน 
ฮาลฟ์มาราธอน หรือแมก้ระทัง่ระยะมาราธอน  

อยา่งไรก็ตามแมภ้าพของการไดรั้บชยัชนะ ถือถว้ยรางวลักลบับา้นพร้อมกบัรอยยิ้มเป็นส่วน
ใหญ่ในการแข่งขนัท่ีผา่นมา แต่ก็มีบางคร้ังเช่นกนัท่ีผูศึ้กษาเห็นวา่กอ้งกระสับกระส่ายวิตกกงัวลเม่ือ
ยงัปลงใจไม่ไดว้า่การลงแข่งขนัในรุ่นและระยะใดตนจึงจะมีชยัไม่กลบับา้นมือเปล่า บางรายการเล่า
เม่ือไตร่ตรองซ ้ าแล้วซ ้ าอีก มองดูลู่ทางไหนก็ไม่มีโอกาสชนะ ก็ถึงขั้นเปล่ียนใจไม่ลงแข่งแบบ
กะทนัหนัก็เคยมีอยูบ่่อย 

“เห็นรำยช่ือคนแข่งก็พอรู้ละ ยังไงๆ โพเดียมก็เต็มหมดแล้ว เรำจะไป
แข่งให้เสียเวลำท ำไม แข่งให้เหน่ือยท ำไมล่ะ” 
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เกมการวิ่งการแข่งขันมีแพ้มีชนะ ผูช้นะย่อมได้รับค าชมและการเฉลิมฉลองก้องนับเอา

เป้าหมาย ถ้วยรางวลั ชัยชนะและความส าเร็จคือส่ิงเดียวกนั ในทางกลบักนัเม่ือพลาดถ้วยรางวลัก็
นบัวา่เกมนั้นตนพ่ายแพแ้ละลม้เหลวตนจะรู้สึกผดิหวงั ไม่สนุก งดการพูดจาถึงการแข่งขนัในคร้ังนั้น
ไปเลย 

นอกจากเกมท่ีตอ้งแข่งขนักบัคนอ่ืนแลว้กอ้งยงัมีเกมส าหรับแข่งขนักบัตวัเองอีกดว้ยโดยมีเดิม
พนัเป็นความแข็งแรงของร่างกายดงันั้นเพื่อคงสภาพร่างกายให้มีความแข็งแรงอยู่ตลอด จึงตอ้งพา
ตนเองออกไปซ้อมออกไปวิ่ง หากหยุดซ้อม หรือซ้อมไม่สม ่าเสมอ เช่ือว่าความแข็งแรงท่ีเคยมีก็จะ
หายไป ตนรู้สึกเสียดายความแข็งแรงทั้งหมดท่ีมีอยูต่อนน้ี ความแข็งแรงมนัท าใหเ้กิดความรู้สึกมัน่ใจ
ในการวิง่ หากปล่อยใหม้นัหายไปก็จะท าใหเ้กิดความรู้สึกกงัวลในการวิง่คร้ังถดัไป 

“จริงๆ แล้วส่ิงท่ีต้องกำรคือควำมเหมือนเดิม เพรำะเช่ือว่ำธรรมชำติ
ร่ำงกำยต้องมีกำรถดถอย ส่ิงท่ีตัวเองต่อสู้เพ่ือเอำชนะอยู่ ทุกวันนี้คือ
ควำมถดถอย เช่ือว่ำอะไรท่ีเรำใช้ท่ีเรำท ำอยู่มันจะไม่ถดถอย อยำกให้
มนัเท่ำเดิม ฉะนั้นแค่เรำเท่ำเดิมกเ็ท่ำกับเรำก้ำวหน้ำแล้ว” 

“อย่ำงศรีศิริ (นักว่ิงแนวหน้ำของภำคเหนือ) อำยุ 55 ปี ยังคงกำรว่ิงได้ดี
แบบนั้น คนอำยุ 57 ปีอย่ำงวิชำญ (นักว่ิงแนวหน้ำของภำคเหนือ) ก็
ยังคงว่ิงได้ดีแบบนั้น อำจำรย์เชษฐ์ (นักว่ิงนักกีฬำอำวุโส จ.แพร่) อำย ุ
62 ปีก็ยังคงกำรว่ิงได้ดีแบบนั้น คนพวกนีท้ ำให้รู้ว่ำเรำคงสภำพกำรว่ิง
แบบนีไ้ด้ มนัมีตัวอย่ำงให้เรำเห็น” 

 
ทุกคร้ังท่ีกอ้งวิ่งแข่งขนัชนะไดถ้ว้ยรางวลั จะเฉลิมฉลองดว้ยการโพสต์ภาพตนเองพร้อมถว้ย

รางวลัผ่านส่ือออนไลน์เพื่อเป็นการบนัทึกและแสดงออกถึงความดีใจซ่ึงกอ้งไดอ้ธิบายเสริมว่า ตน
ไม่ไดอ้ยากให้คนอ่ืนรับรู้เร่ืองส่วนตวัอ่ืนๆหรือชีวิตประจ าวนัแต่อยา่งใด ยกเวน้รางวลัจากการวิง่เป็น
ส่ิงท่ีตนอยากให้คนอ่ืนไดร่้วมรับรู้ รวมถึงการบอกเล่าเหตุการณ์ในการแข่งขนัแต่ละคร้ังท่ีตนเป็นผู ้
ชนะไดอ้ยา่งละเอียด ซ ้ าแลว้ซ ้ าเล่าไดอ้ยา่งไม่เบ่ือหน่าย 
  
 4.5.8  ยิง่วิง่ ยิง่แกร่ง 

นายช่างอิสระวยักลางคนผูใ้ช้ชีวิตผ่านความซับซ้อนของสังคม กัดฟันต่อสู้ตั้ งแต่เยาว์วยั
จนกระทัง่เติบใหญ่ทุ่มเทแรงและพละก าลงัทั้งหมดของชีวิตไปกบัการท างาน ดอกผลท่ีไดแ้มจ้ะไม่
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คุม้ค่าแรงกายท่ีทุ่มเท แต่กฤษณ์ก็หาใช่คนท่ีจะปริปากบ่นก่นด่าโชคชะตาหรือความบิดเบ้ียวของสังคม 
ยงัคงกม้หนา้กม้ตาตั้งใจท างานเพื่อใหชี้วติและครอบครัวไดสุ้ขสบาย 

เม่ือตดัสินใจกลบัมาตั้งหลกัท่ีภูมิล าเนา จึงไดพ้อมีเวลาส าหรับออกก าลงักายดูแลสุขภาพตนเอง 
การวิง่จึงไดเ้ร่ิมเขา้มาในชีวติของกฤษณ์นบัแต่นั้น 

“เม่ือก่อนตอนเป็นช่ำงสีอยู่พัทยำ ต้องขัดไม้ เจอฝุ่ นตลอดเวลำ ผมเป็น
โรคภูมิแพ้เลยนะ แพ้ฝุ่ น แล้วตอนเยน็หลังเลิกงำนน่ีกกิ็นเหล้ำกับพรรค
พวกเพ่ือนฝงูอีกนะ สุขภำพเลยไม่ค่อยแขง็แรง มีน ำ้มกู ต้องกินยำแก้แพ้
ตลอด พอกลับมำท ำงำนท่ีบ้ำนเลยว่ิงออกก ำลังกำยแถวๆบ้ำนนั่นแหละ
วนัละ 2-3 กิโลเมตร” 

 
การไดล้องกา้วมาสู่เส้นทางการวิ่ง มองดูความส าเร็จของผูค้นก่อนหนา้ กฤษณ์จึงก าหนดหมุด

หมายในใจตนเองแลว้ใชต้น้ทุนของแรงกายท่ีผา่นการเค่ียวกร าจากการท างานบวกกบัแรงใจท่ีไม่ยน่ยอ่
เป็นเช้ือเพลิงค่อยๆ ขยบัตวัเองจากนกัวิ่งท่ีวิ่งละแวกบา้นกลายมาเป็นนกัวิ่งผูมี้ช่ือติดอนัดบัตน้ ๆ ของ
ภูมิภาคทางเหนือกระทัง่ปัจจุบนั 

“ตอนนั้นดูในทีวีกีฬำซีเกมส์มีนักว่ิงมำรำธอน บุญชู จันเดชะ (นักกีฬำ
มำรำธอนเจ้ำของเหรียญทองกีฬำซีเกมส์เม่ือปี 2548) เห็นเขำได้ถ้วย 
รู้สึกชอบ อยำกเป็นเหมือนเขำ อยำกได้ถ้วย อยำกได้เหรียญมำโชว์ 
อยำกเข้ำมำในวงกำรอย่ำงนีบ้้ำง ก่อนหน้ำนั้นเรำไม่มีโอกำส เพรำะเรำ
ไม่ได้อยู่ในระบบ ไม่ใช่นักเรียน นักศึกษำ” 

“ตอนนั้นเร่ิมรู้จักพ่ีหยัน (นักว่ิงแถวหน้ำของจังหวัดแพร่ในสมัยนั้น) 
ช่วงแรกๆ นั้นมีพ่ีหยันเป็นไอดอลเลยตอนแรกท่ีฝึกซ้อมยังไม่รู้จัก
คอร์ท ก็จะเน้นซ้อมขึ้นเขำ ขึ้นดอยเล็ง เน้นควำมอึด ว่ิงขึน้ลงบันได
พระธำตุช่อแฮ วนัละ 7-8 รอบ หลัง ๆ ค่อยมำซ้อมท่ีสนำมกีฬำ” 

 

นักวิ่งคนหน่ึงท่ี รู้จักกันเคยกล่าวถึงจุดเด่นของการวิ่งให้ผู ้ศึกษาฟังว่าเป็นการแข่งขันท่ี
ตรงไปตรงมาท่ีสุดเม่ือเทียบกบักีฬาประเภทอ่ืนๆ แบดมินตนัหากทราบถึงวธีิการเล่นของคู่แข่งวา่ถนดั
เล่นแบบไหนก็วางแผนเพื่อเอาชนะได ้ฟุตบอลเช่นกนัมีขดัขาบา้ง ดึงเส้ือบา้ง แต่การวิง่ตดัสินกนัดว้ย
เวลา ใครเร็วกว่าก็ชนะเท่านั้นเองการซ้อมและผลงานท่ีปรากฏผ่านการวิ่งของกฤษณ์เป็นส่ิงท่ีนกัวิ่ง
เช่นตนและคนอ่ืนๆ ในสนามกีฬาเห็นพอ้งและยอมรับวา่ไม่ใช่ความบงัเอิญ 
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“อย่ำงกฤษณ์น่ีย่ิงกว่ำฉีกตัวเองเลยนะ จริง ๆ แล้วว่ิงพร้อมๆกัน เร่ิมแข่ง
พร้อมๆ กัน ตอนอำยุ 37-38 ปี ตอนนี้ไปไกล แต่เรำก็จะเห็นละว่ำเขำ
ซ้อมหนักขนำดไหน เรำซ้อมได้ไม่เท่ำเขำแรงบันดำลใจไม่เท่ำเขำ” 

 

การลงทุนลงแรงไปกบัการวิ่ง ให้ผลตอบแทนท่ีคุม้ค่าและตรงไปตรงมาเสมอ เม่ือมีวินัย มี
ความอดทนความเก่งก็แปรผนัตามนั้น ไม่ซบัซ้อนประสบการณ์การวิง่สิบกวา่ปีท าให้กฤษณ์มองวา่ยิ่ง
วิง่หนกัหมายถึงยิง่แขง็แกร่ง 

 

“เรำรู้ตัวเองว่ำถ้ำเรำท้อหรือเลิกกลำงคัน เรำจะไม่สำมำรถเอำชนะคู่แข่ง
ได้ มันเหน่ือย ก็ต้องให้ก ำลังใจตัวเอง บำงคร้ังอำจจะตั้งเป้ำหมำยซ้อม
ไว้แค่ 20 รอบ แต่กเ็พ่ิมเข้ำไปได้ถึง 25 รอบเลย ไม่ท้อนะ” 
 

“ถ้ำเรำแพ้แปลว่ำ เรำซ้อมน้อยกว่ำเค้ำ ต้องกลับมำซ้อมให้มันมำกกว่ำ
เค้ำ เค้ำซ้อม 10 เรำต้องเพ่ิมเป็น 20 ถึงจะชนะ” 

 

ถว้ยรางวลัจึงเป็นส่ิงท่ีกฤษณ์ภาคภูมิใจ เป็นส่ิงตอบแทนความเหน่ือยท่ีคุม้ค่า เป็นส่ิงท่ีท าใหต้น
เขา้ใกลภ้าพของตน้แบบเม่ือคร้ังเร่ิมวิ่งกฤษณ์บอกวา่ถว้ยรางวลัท่ีไดจ้ากการแข่งขนัตั้งใจจะเอาไวใ้ห้
ลูกหลานดู อาจจะช่วยจุดประกายให้เด็กๆหรือคนท่ีไดพ้บเห็นหันมาวิ่งออกก าลงักายเม่ือมีนกัวิ่งคน
อ่ืนๆถามไถ่เร่ืองการฝึกซอ้ม ตนก็ยนิดีท่ีจะใหค้  าแนะน า 

“ถ้วยมันเป็นควำมภำคภูมิใจ มองเห็นผลงำนตัวเองในตู้โชว์ท่ีบ้ำนแล้ว
มนัรู้สึกสบำยตำ สบำยใจ” 

 

งานในอาชีพช่างไฟฟ้าในปัจจุบนัมีขอ้ดีท่ีเป็นอาชีพอิสระ สามารถท่ีจะจดัการตารางการท างาน
ให้สอดคลอ้งกบัตารางการฝึกซ้อมวิ่งของตนไดไ้ม่ยากนกัหากวนัไหนท่ีวางแผนไวว้า่จะใชเ้วลาซ้อม
เยอะ ก็จะเร่ิมท างานเร็วกวา่ปกติ เพื่อจะไดเ้ลิกงานเร็วกฤษณ์บอกวา่มีบา้งเป็นบางคร้ังท่ีความเหน่ือย
ลา้จากการฝึกซอ้มหรือการแข่งขนัจะส่งผลต่อการท างาน เช่น เม่ือลงแข่งขนัระยะมาราธอน มกัจะเกิด
ความเหน่ือยลา้จนไม่สามารถมาท างานต่อได ้ส่วนมากก็จะหยุดพกั แต่หากเป็นรายการแข่งขนัระยะ
สั้ น ๆ อย่างมินิมาราธอน ตนจะยงัสามารถท างานได้ตามปกติ ฉะนั้นแล้วงานส่วนใหญ่จึงอยู่ใน
ขอบเขตท่ีกฤษณ์สามารถจดัการได้ และท่ีส าคญัตารางการฝึกซ้อมก็สามารถเล่ือนสลับไปมาได้
เช่นกนั จึงไม่น่าแปลกใจท่ีกฤษณ์จะบอกวา่ทุกวนัน้ีการวิง่จะกลายเป็นปัจจยัอยา่งท่ีหา้ของชีวิตไปเสีย
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แลว้ ตดัออกไม่ได ้ไม่มีวนัไหนท่ีตนจะไม่วิง่ ต่อให้ไม่สบายขอใหไ้ดไ้ปเดินเล่นท่ีสนามกีฬา เกาะร้ัวดู
คนอ่ืนวิง่ก็ยงัดี 

 

 4.5.9 วิง่เปลีย่นชีวติ 

“กำรว่ิงคือส่ิงท่ีมำเปล่ียนชีวิต จำกคนอ้วนให้กลำยเป็นรูปร่ำงดี จำกคน
เฉ่ือยชำให้กระฉับกระเฉง จำกคนนอนกรนแต่เด๋ียวนี้กำรนอนก็ปกติ 
เส้ือผ้ำเคร่ืองนุ่งห่มกส็ำมำรถกลับไปใช้ชุดเดิมได้ปกติ เปล่ียนชีวิตให้ดี
ขึน้ มีสมำธิในกำรท ำงำน และได้รู้จักเพ่ือนท่ีหลำกหลำยมำกย่ิงขึน้” 

 
ค าบอกเล่าถึงความหมายของการวิง่จากออย อดีตคนท่ีเคยติดสอยห้อยตามเพื่อนมาวิ่งโดยไม่ได้

คิดจริงจงั เพื่อนชวนมาวิง่ตนก็วิง่ เพื่อนชวนกินตนก็กิน เพื่อนหยดุตนก็หยดุตามเพื่อนไม่ไดคิ้ดวา่ชีวิต
ตนเองจะต้องมีความท้าทายใดๆ ในเส้นทางการวิ่งดังกล่าว หน่ึงปีให้หลังเม่ือต้องพาตวัเองหวน
กลับคืนสู่สนามการวิ่งอีกคร้ัง ด้วยน ้ าหนักตวัตอนนั้นท่ีว่ามากแต่ก็ยงัไม่มากไปกว่าความรู้สึกว่า
ตนเองถูกมองและตดัสินจากคนอ่ืน ชวนให้ทา้ทาย อยากเอาชนะสายตาเหล่านั้น เม่ือตกปากรับค ากบั
ตวัเองแลว้คราวน้ีออยไม่รีรอใหใ้ครมาเป็นเพื่อน พาตวัเองออกมาวิง่อีกคร้ัง 

“โห!! หยงัมำอ้วนแต้อ้วนว่ำ น ำ้หนักหยงัปะล ำ้ปะเหลือนิ” 

“พอมีคนทักบ่อยเรำกเ็ร่ิมรู้สึกตัว และอีกอย่ำงคือเส้ือผ้ำชุดเคร่ืองแบบก็
คับจนเรำรู้สึกอึดอัด วันไหนท่ีต้องใส่เคร่ืองแบบข้ำรำชกำรไปนั่ง
ประชุมน่ีคิดอยู่ในใจว่ำเม่ือไหร่จะเลิกๆ มันอึดอัด เหมือนจะหำยใจไม่
ออก” 

“ครำวก่อนท่ีว่ิงแล้วมันไม่ได้ผล อำจเป็นเพรำะเรำยังไม่ได้ว่ิงกันเต็มท่ี 
ไม่ได้ว่ิงเร็วเท่ำไหร่ บำงทีกว่ิ็งๆ เดินๆ ครำวนีต้ั้งใจ คิดกับตัวเองว่ำ คร้ัง
นีจ้ะผอมละ” 

 
ใช้เวลาฝึกประมาณ 1 เดือน ก็สามารถเข็นตวัเองให้วิ่งไดค้รบ 13 รอบสนามหรือประมาณ 5 

กิโลเมตร แมจ้ะรู้สึกเหน่ือยมากแต่ก็ดีใจมากท่ีตวัเองท าไดเ้ช่นกนั ใช้วิธียืนพื้นวิ่งระยะดงักล่าวทุกๆ 
วนัเป็นเวลา 1 สัปดาห์ก่อนท่ีจะขยบัจ านวนรอบเพิ่มข้ึนเป็น 15 รอบ 18 รอบ จนกระทั่ง 20 รอบ
ตามล าดบั 
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ผลลพัธ์ท่ีไดจ้ากการพาตวัเองออกไปวิ่งจนครบสามเดือนคือน ้ าหนักตวัท่ีลดลงอย่างต่อเน่ือง 
ออยบอกวา่รู้สึกดีกบัตวัเองมาก และคิดต่อไปวา่หากตนเพิ่มการวิ่งมากข้ึนอีกน ้ าหนกัตวัก็น่าจะลดได้
อีก จึงวิ่งต่อเน่ืองและวิ่งทุกวนัไม่มีคิดท่ีจะหยุดพกั แมจ้ะรู้สึกปวดเม่ือยตามตวับา้งก็เลือกใชก้ารนวด
เพื่อคลายเส้นในช่วงเวลาตอนกลางวนั เพื่อท่ีตอนเยน็จะไดก้ลบัไปวิง่อีก เป็นอยูแ่บบนั้นทุกวนั 

“เวลำช่ังน ำ้หนักแล้วมนัลดลงรู้สึกว่ำมีแรง มีก ำลังใจ” 

หลงัจากวิ่งไดเ้กือบๆ คร่ึงปีก็เร่ิมรู้จกันกัวิ่งคนอ่ืนๆ ในสนาม ทกัทาย พูดคุยสนิทสนมพูดคุย
สนทนากนัในเร่ืองเก่ียวกบัการวิง่กระทัง่น าพาความทา้ทายใหม่เขา้มาในชีวติออย 

 

“เดิมเรำตั้งใจแค่ว่ำว่ิงเพ่ือลดน ำ้หนักก็พอแล้ว แต่ตอนนี้เป้ำหมำยนั้น
มนัผ่ำนแล้ว กลำยเป็นว่ำเวลำเห็นคนในกลุ่มไปแข่ง ได้ถ้วยรำงวัล เรำก็
เลยอยำกลองแข่งดูบ้ำง” 

“ถ้วยรำงวลัเป็นส่ิงท่ีจะแสดงให้เห็นว่ำเรำกส็ำมำรถท ำได้เหมือนคนอ่ืน
เขำ” 

หลงัจากนั้นออยก็เล่าตั้งแต่ประสบการณ์การชิมลางแข่งขนัของตวัเองให้ผูศึ้กษาฟัง ประกอบ
กบัผูศึ้กษาเองก็ไดเ้ห็นผลงานการแข่งขนั ภาพการรับถว้ยรางวลัรอยยิ้มแห่งความภาคภูมิใจของออย
จากหลายๆ สนามตามท่ีตั้ งใจไวต้ลอดระยะเวลาหน่ึงปีท่ีผ่านมา และปัจจุบันออยก็ยงัคงมุ่งมั่น
พฒันาการวิง่ของตนเองต่อไป โดยไม่คิดท่ีจะลม้เลิกหรือเปล่ียนไปท ากิจกรรมอ่ืนแต่อยา่งใด 
  

 4.5.10 นักวิง่ฮีโร่ 
เก้าอดีตนักกีฬาบาสเกตบอลท่ีหันมาสนใจการวิ่งด้วยความสะดวกของการวิ่งท่ีไม่ตอ้งอาศยั               

รอทีม ไม่ตอ้งมีสนามเฉพาะ ตนจึงสามารถฝึกซ้อมดว้ยตนเองท่ีไหนเวลาใดก็ได ้มีการพูดคุยกนัของ
กลุ่มเพื่อนท่ีท างานคอยกระตุน้ให้ตนพฒันาการวิง่ของตวัเองและท่ีส าคญัเกา้บอกวา่ตนเป็นคนหน่ึงท่ี
ช่ืนชอบการวิ่งในงานแข่งขนัวิ่ง ชอบบรรยากาศความสนุกสนาน ชอบวิ่งในเส้นทางวิ่งท่ีสวย มีการ
จดัการท่ีปลอดภยัมากเพียงพอ และหากมีกลุ่มเพื่อนมาวิ่งด้วยก็จะยิ่งท าให้การวิ่งคร้ังนั้นสนุกมาก
ยิ่งข้ึนดว้ยภาระความรับผิดชอบท่ีมีต่อครอบครัวท าให้เกา้ไม่สะดวกท่ีจะเดินทางไปแข่งขนัรายการ
ต่างจงัหวดั แต่ก็ไม่ใช่ปัญหาแต่อย่างใดเพราะล าพงังานวิ่งท่ีจดัภายในภูมิล าเนาจงัหวดัเชียงใหม่ก็
ไม่ไดว้า่งเวน้ ตนสามารถเลือกงานท่ีช่ืนชอบเพื่อทดสอบฝีเทา้ตนเองไดอ้ยา่งสะดวก  
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ประสบการณ์การวิ่งปีเศษท่ีอาศัยการฝึกซ้อมตามความสะดวกในชีวิตของหนุ่มพนักงาน
ธนาคารและคุณพ่อมือใหม่ท่ีตอ้งดูแลสมาชิกตวัน้อยของครอบครัว เม่ือเทียบอนัดบัวดัฝีเทา้ในกลุ่ม
เพื่อนดว้ยกนัเอง เกา้บอกวา่ผลงานการวิง่ของตนยงัคงอยูใ่นต าแหน่งร้ังทา้ย 

“คนอ่ืนๆ ท่ีท ำงำนเป้ินว่ิงมินิฯกันบำงคนก็บ่ถึงช่ัวโมง บำงคนเป้ินว่ิง 
55 นำที อ้ำยกะอยำกว่ิงห้ือได้ต ำ่กว่ำช่ัวโมงเหมือนกัน แต่ตอนนีย้ังท ำ
ได้ช่ัวโมงกับสำมนำที” 

“มันเคยมีงำนว่ิงรำยกำรนึงเป้ินแจกเส้ือ 300 ตัว คิดว่ำเฮำได้แน่นอน 
ปรำกฏว่ำบ่ได้!!รู้สึกเห่ียวไปเหมือนกั๋น เวลำเดินผ่ำนคนท่ีเขำได้ก็จะ
รู้สึกกับตัวเองว่ำยะหยงัเฮำบ่ได้” 
 

รูปแบบความส าเร็จท่ีไดรั้บการยอมรับจากคนอ่ืนๆ ในสังคม อาจจะยงัเห็นได้ไม่ชัดเจนผ่าน
ศกัยภาพท่ีตนมีในตอนน้ี แต่เก้าบอกว่าตนก็พึงพอใจมีความส าเร็จบางประการท่ีตนเองรับทราบได้
ดว้ยตนเองทั้งเร่ืองของสุขภาพร่างกาย ท่ีเดิมทีตนเป็นคนท่ีอยูใ่นแวดวงของคนท่ีนิยมการกิน ด่ืม เท่ียว
กบักลุ่มเพื่อนใช้ชีวิตสนุกสนานทั้งเหล้า เบียร์ บุหร่ี ผลการตรวจสุขภาพก็ปรากฏค่าเกินมาตรฐาน
เกือบทุกตวั พอหนัมาวิง่ออกก าลงัจึงท าใหค้วามถ่ีในการขอ้งเก่ียวกบัอบายมุขลดลง เวลาเดินข้ึนบนัได
หรือเดินไกลๆ แลว้ไม่เหน่ือยง่ายเหมือนแต่ก่อน รู้สึกวา่ร่างกายมนัดีข้ึน แข็งแรงข้ึน ตรวจสุขภาพแลว้
ผลก็ออกมาดี หากมีอารมณ์ขุ่นมวัหรือ เครียดจากการท างานถา้ไดว้ิง่ออกก าลงักายใหเ้หง่ือออกก็จะท า
ใหต้นรู้สึกดี รู้สึกโล่ง ช่วยใหอ้ารมณ์ดีข้ึน 

แมปั้จจุบนัเกา้มีภาระการดูแลลูกเพิ่มเขา้มาในชีวิต แต่ยงัคงยืนยนัว่าถึงอย่างไรก็จะไม่เลิกวิ่ง 
เพราะตนรู้สึกว่าการวิ่งนั้นสนุก เป็นกีฬาท่ีไดใ้ช้พละก าลงัตวัเองลว้น ๆ ไม่มีอุปกรณ์ใดช่วยทุ่นแรง 
ตนคิดว่าจะพยายามเก็บการวิ่งไวเ้ป็นกิจกรรมหน่ึงของชีวิต เพียงแต่ต้องอาศัยการจดัสรรเวลาท่ี
เหมาะสมรัดกุมมากยิ่งข้ึน เช่น เลือกท่ีจะเวลาซ้อมในช่วงเชา้วนัเสาร์อาทิตยต์อนตี 5 เพื่อกลบัไปช่วย
แฟนดูแลลูก ลดการแข่งขนัลงเลือกงานวิ่งท่ีจดัในเชียงใหม่และไม่ไกลบ้านนัก วิ่งเสร็จจะได้รีบ
กลบัมาช่วยดูแลลูกเป็นตน้ และต่อไปตนจะท าใหก้ารวิง่เป็นกิจกรรมท่ีสามารถท าร่วมกนัในครอบครัว 

นอกจากลูกจะท าใหเ้กา้กลายเป็นคนท่ีอยากท าให้ตวัเองแข็งแรงเพื่ออยูก่บัลูกและครอบครัวได้
นาน ๆ ถึงตอนน้ีการวิ่งของเกา้ก็ไม่ไดต้อ้งการการมองเห็นจากสายตาของคนอ่ืนเหมือนแต่ก่อนแลว้ 
หากแต่การพฒันาการวิ่งของตนเพื่อหวงัให้ลูกท่ีก าลงัจะเติบโตไดรั้บรู้และมองเห็นถึงความพยายาม
และอดทนของตนนบัเป็นความหมายใหม่ท่ีเกิดข้ึนในทางวิง่เส้นเดิม 
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“ลูกครับ ลูกจะมองอ้ำยเป็นฮีโร่ อ้ำยจินตนำกำรว่ำลูกไปรอท่ีเส้นชัย 
อ้ำยกต้็องว่ิงไปให้ถึง” 

“ฮีโร่น่ีกะเหมือนเป็นตัวอย่ำงห้ือลูก ว่ำพ่อท ำได้นะ พ่อท ำเป็นแบบแผน
ให้ลูกตั้งใจท ำห้ือลูกเห็นว่ำอย่ำไปยอมแพ้” 

  
 4.5.11 นักวิง่เป้าน่ิง 

เต ้อดีตหนุ่มผูเ้ร่ิมชีวิตการท างานอยา่งอิสระดว้ยอาชีพพนกังานห้างร้านเลือกงานตามความพึง
พอใจตนเอง พิจารณางานจากเงินเดือนค่าตอบแทนเป็นหลกั หากท่ีไหนเสนอเงินค่าจา้งท่ีมากกวา่ตน
ก็เลือกท่ีจะเปล่ียนทนัทีโดยไม่ไดส้นใจวา่งานนั้นจะตรงกบัส่ิงท่ีตนเรียนมาหรือไม่ กระทัง่เม่ือปีกลาย
สอบติดไดรั้บการบรรจุในต าแหน่งครูพลศึกษาโรงเรียนในเขตจงัหวดัแพร่จึงไดเ้ร่ิมปักหลกัวางฐาน
การท างานในอาชีพรับราชการครู ซ่ึงงานในหนา้ท่ีดงักล่าวมีกรอบมีระเบียบท่ีเคร่งครัดร่วมกบัสังคม
ใหม่ในการท างานท่ียากต่อการควบคุมสร้างความขุ่นมวัในชีวิตการท างานแต่ละวนัของตน ท่ีตอ้ง
อดทนปรับตวัเพื่อใหชี้วติในแต่ละวนัด าเนินต่อไปได ้

เป็นจงัหวะเดียวกนักบัช่วงนั้นท่ีเตเ้ร่ิมมาวิง่ท่ีสนามกีฬาเพื่อหวงัจะลดน ้าหนกั การวิง่ช่วยสร้าง
ความสุขเล็กๆ ในชีวติประจ าวนัใหก้บัเตโ้ดยไม่รู้ตวั 

“ช่วงท่ีเร่ิมเป็นครูใหม่ ๆ ผมต้องอดทนรอให้ถึงตอนเยน็เพ่ือท่ีจะมำว่ิง 
รู้สึกว่ำกำรว่ิงเป็นควำมสุขท่ีเหลืออยู่ในแต่ละวนั” 

“ผมว่ำว่ิงแล้วร่ำงกำยมันแอคทีฟดี เวลำไปท ำงำนอ่ะครับ ว่ิงแล้วหัว
สมองมนักโ็ล่ง ผ่อนคลำยดีครับ” 

กระทัง่ทุกวนัน้ีส าหรับเต้การวิ่งถูกจดัให้เป็นกิจวตัรหน่ึงของชีวิตท่ีไม่ท าไม่ได้เตจ้ะวิ่งเป็น
ประจ าทุกวนัตอนเยน็ท่ีสนามกีฬาประมาณ 6 – 10 กิโลเมตร ซ่ึงเจา้ตวับอกว่าโดยปกติตนไม่ไดเ้ป็น
คนขยนัมากนักฉะนั้นจึงตอ้งอาศยัการต่อสู้กบัตวัเองอยู่บ่อๆ การได้มาเจอกลุ่มเพื่อนๆ พี่ๆ นกัวิ่งท่ี
สนามช่วยท าใหก้ารวิง่ในแต่ละวนัของเตส้นุกมากยิง่ข้ึน 

 

“เม่ือก่อนนั้น เวลำมำถึงสนำมกว่ำผมจะว่ิงได้นะ พ่ีกเ็ห็นผมยืนท ำใจอยู่
ข้ำงสนำมนำนมำก ว่ิงคนเดียวก็ไม่ได้ มันเหน่ือย ถ้ำมีเพ่ือนว่ิงมันก็จะ
เพลินหน่อย เหมือนจะถึงเร็วกว่ำ ตอนว่ิงกต้็องตั้งใจว่ิง แขง็ใจเอำ ผมว่ำ
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ว่ิงไปซักสิบรอบมันก็จะเร่ิมรู้สึกตัวเบำว่ิงสบำยขึน้ แต่ก็เบำอยู่แค่ห้ำ
รอบแค่นั้นแหละ รอบหลังๆ กเ็หน่ือยหนักเหมือนเดิม(หัวเรำะ)” 

“หำกวันไหนไม่ได้มำในใจกจ็ะคิดว่ำคนอ่ืนเขำกจ็ะว่ิงเก่งกว่ำเรำไปอีก
หน่ึงวัน มันก็จะมีแรงฮึดนะครับ วันนั้นต่อให้ท ำงำนมำเหน่ือยหนัก
ขนำดไหน กต้็องพยำยำมเอำตัวเองมำให้ถึงสนำมให้ได้” 

 

เตไ้ม่ได้เป็นคนท่ีตั้งความคาดหวงักบัความส าเร็จในการวิ่งของตนเขม้ขน้เหมือนคนอ่ืนๆ มี
เพียงเป้าหมายเล็กๆ ท่ีก าหนดข้ึนเพื่อฉุดตวัเองออกมาวิง่ในทุกๆ วนั เท่าน้ีก็ดูเจา้ตวัจะพึงพอใจแลว้ 
เตพ้ดูพร้อมหวัเราะอยา่งอารมณ์ดี 

“ผมอยำกซ้อมไปลงแข่งมินิฯอยำกว่ิงให้ได้ต ำ่กว่ำช่ัวโมง ตอนนีม้นัเกิน
มำสองนำทีครับ เอำลงไม่ได้ซักที” 

“แต่ถ้ำสนำมนีท้ ำไม่ได้กไ็ม่เป็นไรครับ รอแก้ตัวใหม่สนำมหน้ำ ปีนีท้ ำ
ไม่ได้กไ็ม่เป็นไร รอแข่งใหม่ปีหน้ำได้ครับ” 

 

การให้นิยามความหมายการวิ่งมีความหลากหลายตามมุมมองและประสบการณ์ของนกัวิ่งแต่
ละคน การสร้างความหมายเกิดข้ึนเป็นวงจรเร่ิมตน้จากการก าหนดเป้าหมายการวิ่งของตนเอง การพา
ตวัเองเขา้สู่การฝึกฝนฝึกซ้อมท่ีอาศยัความมุ่งมัน่ตั้งใจ เส้นทางการวิ่งน านกัวิ่งไปพบความหมายของ
การกระท าเม่ือไดท้บทวนตวัเองแลว้นกัวิ่งกลบัสู่การก าหนดเป้าหมายการวิ่งของตนเองใหม่อีกคร้ังผู ้
ศึกษาเช่ือวา่วงจรการวิง่ท่ีถูกหมุนวนคร้ังแลว้คร้ังเล่านั้น ท าใหนิ้ยามการวิง่ถูกเขียนใหม่อยูต่ลอดเวลา 
 

 4.5.12 บทสรุปการให้ความหมายของการวิ่ง 
การวิ่งถูกจดัเป็นกีฬาหรือการออกก าลงักายชนิดหน่ึง แต่เม่ือถามความหมายของการวิง่ผา่นนกั

วิ่งแต่ละคนกลบัพบว่าการวิ่งหาใช่เพียงแค่การออกก าลงักาย การวิ่งท่ีนกัวิ่งไดใ้ห้ความหมายไวใ้น
การศึกษาคร้ังน้ีครอบคลุมถึงชีวิตท่ีเป็นองค์รวมทั้งน้ีผูศึ้กษาสังเกตว่า การวิ่งล้วนกลายเป็นหรือถูก
บรรจุเป็นส่วนหน่ึงของชีวิต ฉะนั้นแลว้การใคร่ครวญให้ความหมายกบัการวิ่งจึงถูกยึดโยงเขา้กบัชีวิต 
การท างานหรือครอบครัว การศึกษานิยามความหมายของการวิ่งจึงสามารถสะทอ้นความรู้สึกนึกคิด
ของนกัวิง่แต่ละคนไดเ้ช่นกนั 

ความหมายของการวิ่ง ท่ีนกัวิ่งแต่ละคนไดใ้ห้ค  าจ  ากดัความไว ้มีความสอดคลอ้งกบัเป้าหมาย
ในการวิ่ง การวดัความส าเร็จของการวิง่และการก าหนดสถานะหรือบทบาทของตนเองในสังคมนกัวิ่ง 
ปัจจยัเหล่าน้ีก ากบัพฤติกรรมในการวิ่งของแต่ละบุคคล ทั้งน้ีเป้าหมายในการวิ่งและการวดัระดับ
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ความส าเร็จของการวิง่นั้น ประกอบไปดว้ยรายละเอียดท่ีถูกตีความและสร้างคุณค่าผา่นมุมมองของนกั
วิง่แต่ละคน จึงไม่ไดมี้เพียงผลการวิง่ท่ีนบัวดัการแพช้นะเพียงอยา่งเดียว มาตรวดัความส าเร็จในการวิ่ง
ท่ีหลากหลายเป็นปัจจยัหน่ึงท่ีท าใหเ้กิดความหลากหลายในนิยามความหมายของการวิง่ 

นกัวิ่งท่ีเป็นผูใ้ห้ขอ้มูลในการศึกษาคร้ังน้ี ลว้นเป็นสมาชิกของสังคมหรือกลุ่มคนท่ีมีความ
สนใจในการวิ่ง แม้ในสังคมดังกล่าว จะมีอัตลักษณ์หรือการให้คุณค่าความหมายในการวิ่งบาง
ประการท่ีพอ้งกนั ยกตวัอยา่งเช่น การนิยามความเก่งของนกัวิง่จากรางวลัหรือสถิติเวลาในการแข่งขนั 
นกัวิ่งส่วนใหญ่ มีทศันะหรือมุมมองในเร่ืองดงักล่าว สอดคลอ้งไปกบัค่านิยมหรืออตัลกัษณ์หลกัของ
สังคม แต่เม่ือพิจารณาถึงการนิยามความหมายของการวิ่ง ผูศึ้กษาสังเกตวา่นกัวิ่งแต่ละคนมีความเป็น
อิสระในการก าหนดนิยามความหมายการวิง่ของตนเองนิยามยงัคงความปัจเจกโดยอาศยัปัจจยัพื้นฐาน
จากตวันกัวิ่งเองเป็นหลกัหรือนกัวิ่งอาจหยิบยกเฉพาะค่านิยมหรืออตัลกัษณ์บางประการของกลุ่มมา
ใชร่้วมในการก าหนดความหมายการวิง่ของตน 

ความหมายของการวิง่ท่ีถูกนิยามข้ึนจึงมีความเป็นพลวตั สามารถถูกปรับเปล่ียนไดต้ลอดข้ึนอยู่
กบัปัจจยัภายในตวับุคคลอนัไดแ้ก่ความรู้สึก นึกคิด ประสบการณ์ชีวติ ทศันคติ เป็นตน้ และปัจจยัจาก
การวิ่งอนัได้แก่ เป้าหมายการวิ่ง การวดัระดับความส าเร็จในการวิ่งและการก าหนดสถานะหรือ
บทบาทของตนเองในสังคมนกัวิ่ง เม่ือมีการเปล่ียนแปลงปัจจยัดงักล่าวอย่างใดอยา่งหน่ึงย่อมสร้าง
นิยามความหมายใหม่ของการวิง่ส าหรับนกัวิง่แต่ละคน 
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บทที ่5 
 

สรุปและอภปิรายผล  
 
การวิ่งระยะไกล เป็นการวิ่งในระยะทางท่ีมีความทา้ทายต่อสมรรถนะของร่างกายมนุษย ์นกัวิ่ง

จ  าเป็นตอ้งเปล่ียนแปลงตนเองเขา้สู่การฝึกซ้อมอย่างต่อเน่ืองและสม ่าเสมอ การศึกษาท่ีผ่านมาได้
จ  าแนกนกัวิ่งระยะไกลออกเป็นกลุ่มต่างๆ โดยใชเ้กณฑ์ในการจ าแนกต่างกนัไป ไดแ้ก่ ตามเป้าหมาย
การวิ่ง (Cook et al., 2016) ระดบัการฝึกซ้อม (Smith, 1998) และการก าหนดบทบาทในสังคมการวิ่ง 
(Shipway, Holloway, & Jones, 2013) การศึกษาน้ีได้จ  าแนกนักวิ่งระยะไกลตามการก าหนดบทบาท
ของนกัวิ่งในสังคมนกัวิ่ง ซ่ึงจ าแนกนกัวิ่งไดเ้ป็น 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ นกัวิ่งไม่ประจ าหรือนกัวิ่งตามโอกาส 
(Occasional, Casual participants) ท่ีมีพฤติกรรมการวิง่การฝึกซ้อมข้ึนอยูก่บัความพึงพอใจและโอกาส
ท่ีเหมาะสม นักวิ่งประจ า (Regular, Recreational runners) เป็นนักวิ่งท่ีให้ความส าคัญกับความ
สม ่าเสมอของการวิ่ง อาศยัค่านิยมของกลุ่มในการสร้างหรือปรับพฤติกรรมการวิ่งของตนเอง และนกั
วิ่งตน้แบบหรือวงใน (Insiders, Experienced long distance running) เป็นผูท่ี้มีประสบการณ์การวิ่งมา
อย่างยาวนาน มีบทบาทในการก าหนดค่านิยมร่วมและขบัเคล่ือนกลุ่มในเชิงสังคม มกัถูกยกเป็น
ตวัอยา่งหรือตน้แบบแก่สมาชิกในสังคม  

 

การศึกษาพฤติกรรมการวิ่งการฝึกซ้อมของนักวิ่งระยะไกลสะท้อนถึงกระบวนการในการ
เปล่ียนแปลงตนเองท่ีสอดคล้องกับแนวคิดการเสริมสร้างพลังอ านาจ (Empowerment) ซ่ึงเป็น
กระบวนการสร้างเสริมความสามารถของปัจเจกบุคคล (Individual) เพื่อให้สามารถก าหนดทางเลือก 
เลือกลงมือกระท า เลือกในผลลพัธ์ตามความตอ้งการของตนอย่างแท้จริง (Alsop et al., 2006) การ
เสริมสร้างพลงัอ านาจของปัจเจกบุคคลส่งผา่นทั้งทางดา้นร่างกาย จิตใจและสังคม โดยการเสริมสร้าง
พลังอ านาจทางด้านร่างกาย (Physical empowerment)  เป็นความสามารถของบุคคลในการท่ีจะ
ก าหนดส่ิงแวดลอ้มและการกระท าในชีวติประจ าวนัเพื่อน าไปสู่เป้าหมายท่ีตอ้งการ ความแขง็แรงและ
ความทนทานของร่างกายผา่นการฝึกฝนการวิ่งระยะไกล เสริมสร้างเป็นพลงัในการใชชี้วิต อีกทั้งการ
รับรู้ถึงพลงัความแข็งแรงในร่างกายของตนนั้น ยงัท าให้เกิดความมัน่ใจในการประกอบกิจกรรมทาง
กายอ่ืนๆ ท่ีท้าทายต่อไปได้ เป็นต้น  การเสริมสร้างพลังอ านาจทางด้านจิตใจ  (Psychological 
empowerment)  เป็นความสามารถของบุคคลในการจดัการกับอารมณ์และความรู้สึกของตนเอง 
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สะทอ้นเป็นพลงัเชิงบวกผ่านความมัน่ใจในตนเอง (Self-confident) ความเขม้แข็งภายในจิตใจ และ
ความรู้สึกในการควบคุมก าหนดทางเลือกของตนเองได ้(Sense of control) เช่น กระบวนการฝึกฝนวิ่ง
ระยะไกลสร้างสภาวะจิตใจให้เข้มแข็ง อดทนต่อภาวะกดดัน อดทนเพื่อบรรลุเป้าหมายท่ีตั้ งไว ้
พิจารณาความสามารถและขอ้จ ากดัของตนเองอยา่งถ่องแท ้เสริมพลงัเชิงบวกและสร้างความเช่ือมัน่
ให้กบัตนเอง เช่ือมโยงการเคล่ือนไหวทางกายสู่การก าหนดสติสมาธิภายในจิตใจท าให้เกิดความสงบ 
เบิกบาน แจ่มใส เป็นต้น  การเส ริมสร้างพลังอ านาจด้านสั งคม  (Social empowerment)  เป็น
ความสามารถของบุคคลในการเขา้ร่วมเป็นสมาชิกของกลุ่ม ช่วยสร้างความรู้สึกร่วมเป็นอนัหน่ึงอนั
เดียวกนั ซ่ึงเป็นพลงัเชิงบวกต่อการเอาชนะเป้าหมายในการฝึกซ้อมหรือการแข่งขนัท่ีตั้งไวก้ลุ่มช่วย
สร้างความเช่ือมัน่ ความภาคภูมิใจ ในขณะเดียวกนัก็ช่วยสร้างเครือข่ายในหมู่ของนกัวิ่งท่ีช่วยเหลือ
และแบ่งปันประสบการณ์การฝึกซ้อม ท าให้บรรยากาศในการฝึกซ้อมเป็นไปอยา่งมีพลงั (Michelle, 
2007) 

 

กระบวนการเปล่ียนแปลงตนเองผ่านการฝึกฝนวิ่งระยะไกลเร่ิมตน้จากบุคคลนั้นได้ก าหนด
เป้าหมายของการวิง่ของตวัเอง เตรียมตวัและฝึกซ้อม อาจรวมถึงการเขา้ร่วมการแข่งขนั ไดล้องสัมผสั
ถึงความลม้เหลวและความส าเร็จ การเขา้ร่วมเป็นสมาชิกของสังคมนักวิ่ง ตลอดจนการวางบทบาท
ตนเองในกลุ่มสังคมของนกัวิ่ง ในการก าหนดเป้าหมายของการวิ่ง นักวิ่งแต่ละคนเลือกก าหนดตาม
ความตอ้งการของตนเป็นหลกั ซ่ึงส่วนใหญ่จะข้ึนอยูก่บัประสบการณ์ในการวิ่งและประสบการณ์ใน
ชีวิตของแต่ละบุคคล นักวิ่งจะใช้ความพยายามฝึกฝนเพื่อให้ตนเองบรรลุเป้าหมายท่ีตั้งไว ้และเม่ือ
บรรลุเป้าหมายหน่ึงแลว้ นกัวิ่งจะเกิดความมัน่ใจและกลา้ก าหนดเป้าหมายขั้นต่อไปท่ียากหรือทา้ทาย
กวา่เดิม การแข่งขนัเป็นส่ิงหน่ึงท่ีนักวิ่งใช้ทดสอบศกัยภาพทั้งทางดา้นร่างกายและจิตใจของตนเอง 
อีกทั้งยงัใชบ้่งช้ีความส าเร็จในการเตรียมตวัฝึกซอ้มท่ีผา่นมา ความเขม้ขน้ในการเตรียมตวัเพื่อแข่งขนั
ของนกัวิ่งข้ึนอยู่กบัระดบัการแข่งขนั คู่แข่ง และรางวลัการแข่งขนั ส่ิงเหล่าน้ีเป็นเสมือนหมุดหมาย
แสดงความส าเร็จและการกา้วสู่ล าดบัขั้นของความส าเร็จหรือขั้นของพฒันาการของตนเอง แมว้า่การ
วิ่งเป็นกิจกรรมท่ีสามารถกระท าไดเ้องโดยปัจเจกบุคคล แต่ส าหรับการวิ่งระยะไกลกลบัพบว่ากลุ่ม
สังคมนักวิ่งมีส่วนส าคญัอย่างยิ่งส าหรับบุคคลหน่ึงๆท่ีจะบรรลุเป้าหมายของการวิ่งระยะไกลของ
ตนเองได ้  

 

กระบวนการเปล่ียนแปลงตนเองผ่านการฝึกฝนวิ่งระยะไกลได้สะท้อนให้ เห็นถึงการ
เปล่ียนแปลงภายในของนักวิ่งระยะไกลโดยเร่ิมตน้จากการท่ีบุคคลเรียนรู้ท่ีจะใช้การควบคุมตนเอง 
(Self-control) อาจจะดว้ยการบงัคบัหรือจูงใจตนเองเพื่อให้เกิดการวิ่งการฝึกซ้อม การควบคุมตนเอง
ให้วิ่งไดส้ าเร็จในแต่ละคร้ังสร้างความภาคภูมิใจในตนเอง (Self-esteem) และยงัน าไปสู่พฒันาการใน
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ล าดับท่ีสูงข้ึนอันได้แก่การก ากับตนเอง (Self-regulation) ให้มีพฤติกรรมการฝึกซ้อมท่ีต่อเน่ือง
สม ่าเสมอสามารถบรรลุเป้าหมายท่ีก าหนดไว ้ความสามารถในการก ากบัตนเองร่วมกบัผลงานในการ
วิง่เป็นส่ิงท่ีสร้างความภาคภูมิใจให้แก่ตวัของนกัวิง่ และเม่ือก ากบัตนเองกระทัง่พฒันาสู่ล าดบัขั้นของ
การมีแบบแผนพฤติกรรมการวิ่งท่ีสะทอ้นถึงความมีวินยัในตนเอง (Self-discipline) โดยมากมกัพบ
พฤติกรรมของการวิ่งท่ีกลายเป็นส่วนหน่ึงในชีวิตประจ าวนั รวมถึงประสบการณ์การวิ่งท่ีผา่นการสั่ง
สมยาวนาน มีคุณค่าต่อการเรียนรู้และเป็นแบบอยา่งส าหรับคนอ่ืน สร้างความภาคภูมิใจ (Self-esteem) 
และคุณค่าในตนเอง (Self-worth) กระบวนการในการเปล่ียนแปลงตนเองสู่พฒันาการในล าดับท่ี
สูงข้ึน เปรียบเสมือนการเดินข้ึนบนัได เม่ือนกัวิ่งไดก้า้วถึงล าดบัขั้นท่ีตนตั้งเป้าหมายส าเร็จ จะมีการ
วางเป้าหมายท่ีต่อเน่ืองเพื่อให้การวิ่งยงัคงอยู่ในล าดบัข้ึนนั้นควบคู่ไปกบัการสร้างพฒันาการการวิ่ง
ส าหรับตนเองเพื่อจะขยบัข้ึนสู่เป้าหมายใหม่ต่อไป (ดงัภาพท่ี 2) 

 

 
 

ภาพที ่2  แสดงล าดบัขั้นพฒันาการในการวิ่งของนกัวิง่ไม่ประจ า นกัวิ่งประจ าและนกัวิง่ตน้แบบโดย
อาศยัการเสริมสร้างพลงัอ านาจ  

 

ในกลุ่มสังคมนกัวิ่งสามารถจ าแนกบุคคลออกเป็นนกัวิ่งไม่ประจ าหรือนกัวิ่งตามโอกาส นกั
วิ่งประจ านักและวิ่งตน้แบบหรือนักวิ่งวงใน ซ่ึงแต่ละบุคคลมีสถานะและบทบาทภายในกลุ่มท่ีท า
หนา้ท่ีก ากบัควบคุมพฤติกรรมการวิง่ การฝึกซ้อม การก าหนดเป้าหมายของการวิ่ง ระดบัความเขม้ขน้
ในการฝึกซ้อมท่ีแตกต่างกนั นอกจากน้ีในกลุ่มสังคมนักวิ่งยงัมีความเช่ือมโยงสัมพนัธ์กันภายใต้
ค่านิยมร่วมของกลุ่มท่ีช่วยส่งเสริมบรรยากาศท่ีดีในการวิ่งและการฝึกซ้อมแก่สมาชิกกลุ่ม กล่าวโดย
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สรุป การวิ่งระยะไกลสะทอ้นให้เห็นถึงกระบวนการการเรียนรู้และการเปล่ียนผา่นสู่สภาวะใหม่ของ
นกัวิง่ระยะไกลซ่ึงอธิบายไดด้ว้ยกรอบแนวคิดการเสริมสร้างพลงัอ านาจ 
 

5.1 การเปลีย่นผ่านสู่สภาวะใหม่ของนักวิง่ระยะไกลภายใต้กรอบแนวคิดการเสริมสร้างพลงัอ านาจ 
 

5.1.1  นักวิง่ไม่ประจ า หรือ นักวิง่ตามโอกาส 
นกัวิง่ไม่ประจ าเป็นกลุ่มคนท่ีใชก้ารวิง่เป็นการออกก าลงักายหรืองานอดิเรก การวิง่ของพวกเขา

จึงข้ึนอยูก่บัโอกาสในชีวิตประจ าวนัท่ีเอ้ืออ านวย พฤติกรรมการวิ่งของนกัวิ่งกลุ่มน้ีไม่มีแบบแผน ไม่
มีการจดัสรรเวลาเพื่อการฝึกซอ้มท่ีต่อเน่ือง เม่ือไม่ไดฝึ้กซอ้มอยา่งต่อเน่ืองนกัวิ่งในกลุ่มน้ีจึงยงัไม่เกิด
การรับรู้ถึงความแข็งแรงทางด้านร่างกาย เช่น สามารถวิ่งได้ระยะทางท่ีไกลมากข้ึนหรือวิ่งใน
ระยะทางเดิมแต่ความรู้สึกเหน่ือยลดลงหรือใชเ้วลานอ้ยลงในการวิ่ง ความส าเร็จหรือความภาคภูมิใจ
ส าหรับคนกลุ่มน้ีคือ “การไดว้ิง่” มากกวา่การวิง่ไดต้ามระยะทางหรือระยะเวลาท่ีก าหนด 

การเสริมสร้างพลงัอ านาจทางดา้นร่างกาย ของนกัวิ่งกลุ่มน้ีจะเกิดข้ึนก็ต่อเม่ือไดล้องฝึกปฏิบติั
อยา่งจริงจงัดว้ยตนเอง และเห็นการเปล่ียนแปลงดา้นร่างกาย เช่น จินน่ี เม่ือมีภารกิจในรายการแข่งขนั
ระยะทาง 3.5 กิโลเมตร จึงได้เร่ิมต้นควบคุมตนเองให้มีการฝึกซ้อม (Self-control) โดยเร่ิมวิ่งท่ี 1 
กิโลเมตรแล้วจึงขยบัเป็น 2 กิโลเมตรและ 3 กิโลเมตรตามล าดบั การวิ่งต่อเน่ืองได้ 3 กิโลเมตร เป็น
คร้ังแรกในชีวติ น ามาซ่ึงความภาคภูมิใจในตนเอง (Self-esteem) มีความมัน่ใจในศกัยภาพใหม่ภายใต้
ร่างกายเดิมของตนเอง การเป็นนักวิ่งท่ีวิ่งได้ 3 กิโลเมตร เป็นพลังหนุนส าคญัให้เกิดการวิ่งอย่าง
ต่อเน่ืองในเวลาต่อมา  

“ตอนแรกกเ็ร่ิมจาก 2 รอบสนาม แล้วค่อยๆ ขยบัเป็นว่ิงต่อเน่ืองจนครบ 1
กิโลเมตร จาก 1 กิโลเมตรเพ่ิมเป็น 2 กิโลเมตรเพ่ิมเป็น 3 กิโลเมตร วนัท่ีว่ิง
ได้ครบ 3 กิโลเมตรน่ีอัพขึน้ไอจีเลยนะ ประมาณว่า 3 กิโลแรกของฉัน ท า
ได้แล้ว!!! ดีใจมากเลยนะ รู้สึกว่าเราท าได้ด้วย จากคนท่ีไม่เคยว่ิงเลย” 
         จินน่ี 

 
แต่อย่างไรก็ตามในนักวิ่งบางคนก็อาจลม้เลิกการวิ่งของตนได้เช่นกนัแมจ้ะเคยผ่านการวิ่งท่ี

ต่อเน่ือง ยกตวัอยา่งเช่น ออยเล่าถึงประสบการณ์การวิ่งของตนและเพื่อนท่ีก่อนหน้าน้ีเคยชกัชวนกนั
วิ่งเพื่อลดน ้ าหนกั โดยใช้เวลาในตอนเยน็ราวคร่ึงชั่วโมงวิ่งออกก าลงักายท่ีสนามกีฬา ทั้งคู่สามารถ
ควบคุมตนเอง (Self-control) ให้มาวิ่งได้อย่างต่อเน่ือง แต่หลังจากเสร็จส้ินการวิ่งในแต่ละวนัมัก
ตามมาดว้ยการกินม้ือค ่าอย่างอ่ิมหมีพีมนั เวลาผ่านไปราว 5 - 6 เดือน แมจ้ะสามารถวิ่งได้ระยะทาง    
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4 -5 กิโลเมตรต่อวนั แต่เม่ือไม่ปรากฏการเปล่ียนแปลงดา้นรูปลกัษณ์และน ้ าหนกัตวั ทั้งคู่จึงประเมิน
วา่การวิง่เพื่อลดน ้าหนกันั้นไม่ไดผ้ลและลม้เลิกไปในท่ีสุด  

การวิง่ท่ีไม่ต่อเน่ืองสม ่าเสมอ ส่งผลให้การรับรู้ในพฒันาการทางการวิง่เกิดข้ึนไดไ้ม่ชดัเจน นกั
วิง่ท่ีไม่อาจรับรู้ถึงความแข็งแรงของร่างกาย จึงไม่มีความเช่ือมัน่ในตนเองมากเพียงพอ โอกาสท่ีจะทา้
ทายตนเองด้วยเป้าหมายการวิ่งท่ีมากยิ่งข้ึนจึงเป็นไปได้ยาก แต่การเสริมสร้างพลงัอ านาจทางดา้น
จิตใจของนักวิ่งไม่ประจ า สามารถเพิ่มพูนได้จากความเช่ือมัน่ในตนเอง (Self-esteem) ท่ีอาจเกิดได้
จากกรณีอ่ืนๆ เช่น เม่ือนักวิ่งได้รับการช่ืนชมหรือแรงสนับสนุนจากคนอ่ืนในสังคมทั่วไปท่ีมาก
เพียงพออาจเป็นเร่ืองของภาพลกัษณ์ในการวิ่งผ่านการใชส่ื้อออนไลน์ หรือแรงสนบัสนุนจากสังคม
นกัวิง่ท่ีจะช่วยเสริมสร้างความมัน่ใจให้แก่นกัวิ่งกลุ่มน้ีให้สามารถเร่ิมตน้การวิ่งท่ีต่อเน่ืองได ้ดงักรณี
ของเกา้ หนุ่มชาวเชียงใหม่อดีตนกักีฬาบาสเกตบอลท่ีมีกลุ่มเพื่อนร่วมงานชกัชวนเขา้สู่เส้นทางการวิ่ง 
และให้ค  าแนะน าเก่ียวกบัการวิง่ วนัหยุดสุดสัปดาห์เพื่อนๆมกัชวนกนัไปร่วมรายการแข่งขนัวิง่ ซ่ึงท า
ให้เกา้ไดพ้บว่าบรรยากาศในงานวิ่งท่ีเป่ียมไปดว้ยคึกคกัสนุกสนานของเหล่าบรรดานกัวิ่งทัว่สารทิศ
เป็นแรงจูงใจอยา่งดีส าหรับตนเอง การท่ีตนสามารถวิ่งไดจ้นจบในแต่ละรายการแข่งขนัไดส้ร้างความ
มัน่ใจในตนเอง (Self-esteem) กลายเป็นจุดเร่ิมตน้ท่ีท าให้เกา้มีการฝึกซ้อมและเขา้ร่วมการแข่งขนัท่ี
ต่อเน่ือง (Self-control)  

“อ้ายชอบไปว่ิงตามงานว่ิงนะ มันมีแรงจูงใจเยอะ กลุ่มคนในท่ีท างาน
เขาก็จะชวนกันไปว่ิง เขาไปเราก็อยากไปกับเขา ชอบไปว่ิงแข่งกันใน
กลุ่ม แล้วอ้ายกช็อบว่ิงตามเส้นทางว่ิงท่ีสวยๆวิวดีๆ” 

“เด๋ียวนี้อ้ายต่ืนมาว่ิงตอนเช้าวันเสาร์อาทิตย์ได้วันละ 10-11 กิโลเมตร 
อ้ายว่ามินิมาราธอนแค่ข าๆ มนัเป็นระยะซ้อมอ้ายไปละ” 

             เกา้ 
 
แตกต่างจากกรณีของแพทท่ีแมจ้ะไม่เคยมีนกัวิง่ตน้แบบท่ีคอยช้ีแนะฝึกวิง่ อีกทั้งไม่เคยผา่นการ

เป็นนกักีฬาหรือออกก าลงักายใดๆ มาก่อน แต่ดว้ยลกัษณะนิสัยความมีวนิยัในตนเอง (Self-discipline) 
ทั้งในดา้นการเรียน การท างานท่ีผา่นมา ตลอดจนการจดัการชีวติและครอบครัว เม่ือตั้งใจจะวิ่งเพื่อลด
น ้ าหนักแพทจึงมีความเช่ือมัน่ในตนเอง (Self-esteem) ว่าจะสามารถบงัคบัให้ตนเองวิ่งและควบคุม
อาหารไดอ้ย่างเคร่งครัด (Self-control) แพทงดอาหารประเภทแป้งและเน้ือสัตวทุ์กชนิด จดัสรรเวลา
วนัละคร่ึงชั่วโมงหลังเลิกงานเพื่อวิ่งบนลู่วิ่งไฟฟ้าท่ีบ้านของตนเอง นอกจากจะสามารถควบคุม
น ้ าหนกัไดต้ามตอ้งการแลว้ แพทยงัสามารถเปล่ียนตนเองจากคนไม่เคยวิ่งเขา้สู่การเป็นนกัวิ่งประจ า
ไดท้นัที 
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สังคมนักวิ่ง เป็นพลังท่ีส าคัญในการช่วยให้นักวิ่งไม่ประจ าได้เร่ิมต้นเข้ามามีบทบาทใน
เส้นทางการวิ่ง สังคมนกัวิ่งจดัวา่เป็นการเสริมสร้างพลงัอ านาจดา้นสังคม นกัวิ่งไม่ประจ าจะอาศยันกั
วิง่ตน้แบบหรือนกัวิ่งประจ าภายในกลุ่มท่ีตนเป็นสมาชิกสร้างแรงจูงใจในการวิ่งและการฝึกซอ้ม การ
พูดคุยถึงเร่ืองวิ่งภายในกลุ่ม การเห็นพฤติกรรมการฝึกซ้อมของสมาชิกกลุ่ม ผลงานการฝึกซ้อมหรือ
การแข่งขนัของคนในกลุ่มจะช่วยกระตุน้การวิ่งการฝึกซ้อมเช่นกนั ดงัเช่นกรณีของออยท่ีสังเกตเห็น
การวิ่งของครูตุ๋ยกบัน้องชายตาบอดแล้วใช้เป็นแรงจูงใจส าหรับตนเอง และเป็นแรงผลกัดนัในการ
ก ากับตัวเอง (Self-control) พาตัวเองร่วมขบวนวิ่งไปกับคนทั้ งคู่เพื่อฝึกตนเองให้สามารถวิ่งได้
ต่อเน่ือง ดว้ยระยะทาง 5 กิโลเมตรทุกๆวนั เม่ือท าไดด้งันั้นจึงสร้างความภาคภูมิใจและความเช่ือมัน่
ใหเ้กิดกบัตนเอง (Self-esteem)ใหส้ามารถพฒันาการวิง่ในระยะท่ีมากข้ึนได ้  

“วนัแรกว่ิงได้แค่ 4 รอบรู้สึกเหน่ือย กเ็ลยหยดุเดิน เราเดินเพ่ือจะส ารวจ
ดูว่าในสนามมีใครว่ิงอยู่ บ้างเพราะเรารู้ละว่าเราว่ิงคนเดียวไม่ไหว ต้อง
มองหาแรงผลักดันของตัวเอง” 

“ตอนนั้นถ้าให้ว่ิงเองคนเดียวก็รู้สึกว่าไม่มีแรง มันยังเอาชนะใจตัวเอง
ไม่ได้นะ อาศัยว่ิงไปกับคนอ่ืนน่าจะท าได้ดีกว่า คิดว่าคนอ่ืนเขายงัท าได้
เลยเรากน่็าจะท าได้เหมือนกัน” 

             ออย 
 
นอกจากน้ีบรรยากาศความสนุกสนานของงานวิง่เป็นอีกหน่ึงปัจจยัท่ีช่วยสร้างแรงจูงใจในการ

วิง่ งานแข่งขนัวิ่งเป็นส่ิงช่วยสนบัสนุนให้นกัวิ่งไม่ประจ าใชโ้อกาสการเขา้ร่วมแข่งขนัเพื่อออกก าลงั
กายและสร้างภาพลกัษณ์ท่ีปรากฏผา่นสังคม ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีเป็นจุดเร่ิมตน้ท าให้เกิดการวิ่งการฝึกซ้อม             
ท่ี ต่อเน่ืองของนกัวิง่ไม่ประจ า ดงัเช่นกรณีของจินน่ีท่ีเล่าวา่ก่อนหนา้น้ีตนไม่ชอบการวิ่ง เพราะการวิ่ง
นั้นน่าเบ่ือหน่าย แต่เม่ือคร้ังไดเ้ขา้ร่วมการแข่งขนัวิง่ คน้พบวา่ภาพลกัษณ์การเป็นนกัวิง่ของตนเม่ือถูก
น าเสนอผา่นส่ือสังคมออนไลน์กลบัสร้างแรงจูงใจให้กบัตนเองไดเ้ป็นอยา่งดี ยิง่วิ่งยิ่งไดเ้สียงตอบรับ
เชิงบวกจากผูค้นในสังคมออนไลน์ท าให้ตนรู้สึกสนุกกบัการวิ่ง ภาคภูมิใจในภาพลกัษณ์และเช่ือมัน่
ในการวิ่งของตนเอง (Self-esteem) เม่ือมีโอกาสจินน่ีจะฝึกซ้อมและเลือกเข้าร่วมการแข่งขันใน
รายการวิง่สุดสัปดาห์ ซ่ึงส่วนมากมกัเลือกงานวิ่งท่ีมีบรรยากาศดีเส้นทางวิ่งสวยงาม จินน่ีมองวา่การ
เป็นนักวิ่งของตนเกิดข้ึนพร้อมกบัภาพลกัษณ์บนส่ือออนไลน์ เช่นนั้นแลว้จึงเลือกวางบทบาทของ
ตวัเองเล่ือนไหลไปตามกระแสการวิง่บนส่ือออนไลน์ต่อไป  
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“ตอนนีใ้ช้แอพลิเคชันใหม่เป็นกราฟิค โชว์เส้นทางว่ิง เราสามารถแชร์
รูปถ่ายเข้าไปได้ด้วย ชอบมาก มันสวย เป็นจุดเปล่ียนท่ีท าให้ต้องไปว่ิง
หลายๆ ท่ี คร้ังก่อนไปเชียงใหม่ เหน๊ือย เหน่ือย แต่ต้องต่ืนตั้งแต่ตี 5 
คร่ึง เพ่ือไปว่ิงท่ีห้วยตึงเฒ่า เพราะอยากเอาแอพลิเคชันนีไ้ปใช้ เป้าหมาย
การว่ิงของพ่ีจะเปล่ียนไปเร่ือยๆ ตามแอพลิเคชัน” 

 “อาทิตย์ก่อน ไปว่ิงหลังพระธาตุช่อแฮ เส้นทางสวย ถ่ายรูปออกมาก็
สวยมากเลย กระแสตอบรับจากโซเชียลดีมาก มีแต่คนชมว่าสวยมาก 
ถูกใจพ่ีมากเลย จึงไปว่ิงอีกเร่ือยๆ น้องสาวเห็นรูปในโซเชียลก็สนใจ
อยากมาว่ิงด้วยเลย” 

        จินน่ี 
 
นอกจากน้ีแลว้นกัวิง่ไม่ประจ าบางส่วนนิยมแสดงออกซ่ึงบทบาทการเป็นนกัวิ่งผา่นสัญลกัษณ์

บางประการเช่นการใชภ้าษาเฉพาะท่ีแสดงถึงการวิ่งในการส่ือสาร การสวมใส่อุปกรณ์ต่างๆท่ีบ่งบอก
ถึงการวิ่ง รวมถึงการได้ลองปฏิบัติตามค่านิยมร่วมของกลุ่ม ได้ร่วมฟังการพูดคุยแลกเปล่ียน
ประสบการณ์ของนกัวิ่งตน้แบบพฤติกรรมเหล่าน้ีช่วยสร้างก าลงัใจ ความเช่ือมัน่ และสร้างความรู้สึก
เป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนั ท าใหน้กัวิง่ไม่ประจ ากลา้ท่ีจะเร่ิมตน้สู่การเป็นนกัวิง่ประจ าไดง่้ายข้ึน 

เม่ือนกัวิ่งไม่ประจ าหรือนกัวิ่งตามโอกาส เขา้สู่กระบวนการฝึกฝนตนเอง ไดเ้ร่ิมตน้การวิ่งเพื่อ
เอาชนะเป้าหมายท่ีตนเป็นผูก้  าหนดข้ึนแมร้ะยะทางในการวิ่งจะยงัไม่มากในตอนแรก แต่เป็นส่ิงท่ีมี
คุณค่าส าหรับนกัวิ่งในกลุ่มน้ีเพราะเป็นบนัไดขั้นตน้ท่ีส าคญัท่ีท าให้นกัวิ่งไดท้  าความรู้จกักบัร่างกาย
และจิตใจของตนเองอย่างแทจ้ริง ความเหน่ือยล้าอาจท าให้นักวิ่งผูเ้ร่ิมตน้ยอมพ่ายแพ ้เลิกลม้ความ
ตั้งใจในการวิ่งได้เสมอ แต่หากนักวิ่งใช้ความอดทนต่อการฝึกซ้อมก็จะสามารถเอาชนะตนเอง 
มองเห็นศกัยภาพท่ีตนไม่เคยไดเ้ห็นไดท้ราบมาก่อนกลายเป็นความเช่ือมัน่ในตนเองให้กลา้ก าหนด
เป้าหมายใหม่ท่ียากและทา้ทายกวา่เดิม กลา้ท่ีจะให้ตนเองไดท้ดลองสัมผสักบัประสบการณ์แห่งความ
อดทน ความเหน่ือยลา้ท่ีต่อเน่ืองและยาวนานยิง่ข้ึนและเม่ือผา่นพน้จะกลายเป็นความปีติยนิดีท่ีเพิ่มพูน
ความเช่ือมัน่ให้กบัตนเอง เม่ือนั้นนกัวิ่งก็กลา้ท่ีจะขยบัปรับเปล่ียนวิถีชีวิตเพื่อให้สอดรับกบัภาพของ
การวิ่งท่ีก าลงัจะถูกเปล่ียนจากงานอดิเรกชัว่คร้ังชัว่คราวใหก้ลายเป็นกิจกรรมประจ าชีวิตเขา้สู่บทบาท
ของการเป็นนกัวิง่ประจ าในล าดบัต่อไป 
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5.1.2 นักวิง่ประจ า 
นักวิ่งประจ าเป็นนักวิ่งในกลุ่มท่ีมีการฝึกซ้อมดว้ยความเคร่งครัดและจริงจงั มีแบบแผนการ

ก ากบัควบคุมตนเอง (Self-regulation) ดว้ยระดบัความเขม้ขน้ท่ีแตกต่างกนัไปในแต่ละบุคคลเน่ือง
ดว้ยเป้าหมายของการวิ่งมีความจริงจงัมากข้ึน เป้าหมายของนกัวิง่ประจ ามีความหลากหลายการตั้งเป้า
ความส าเร็จสะทอ้นความเป็นตวัตนของนกัวิ่งแต่ละคน ส่วนใหญ่แลว้การเคล่ือนขยบัเป้าหมายการวิ่ง
ในกลุ่มนักวิ่งประจ ามกัเร่ิมจากเป้าหมายท่ีมีขนาดเล็กก่อนแลว้จึงขยบัสู่เป้าหมายท่ีมีขนาดใหญ่ข้ึน
ตามล าดบั เน่ืองจากพฒันาการในการวิ่งมกัข้ึนอยู่กับความแข็งแรงแรงทางด้านร่างกาย นักวิ่งท่ีมี
พื้นฐานทางด้านร่างกายท่ีแข็งแรงกว่าจึงสามารถพฒันาได้เร็วกว่า ในการฝึกซ้อมเพื่อเพิ่มพูนความ
แขง็แรงของร่างกายนั้นในแบบแผนการฝึกซอ้มประกอบไปดว้ยการฝึกความเร็ว การฝึกความแขง็แรง
และการฝึกความทนทาน นกัวิง่ประจ าอาจเลือกท่ีจะฝึกซอ้มบางโปรแกรมหรือครบทุกโปรแกรมทั้งน้ี
ข้ึนอยู่กนัเป้าหมายในการวิ่งของแต่ละคน นักวิ่งท่ีเคร่งครัดและจริงจงัในการฝึกซ้อมย่อมมีความ
แข็งแรงของร่างกายท่ีส่งผลต่อพัฒนาการในการวิ่งท่ีมากกว่า ฉะนั้นโอกาสในการจะบรรลุตาม
เป้าหมายความส าเร็จในการวิง่จึงมีไดม้ากกวา่ ตวัอยา่งของแพทท่ีเล่าถึงช่วงตน้ท่ีตนเขา้มาฝึกซอ้มเพื่อ
พฒันาความเร็วกบับรรดานกัวิง่ท่ีสนามกีฬา 

 “เขาลงคอร์ท (ฝึกว่ิงเร็ว) ก็ลองว่ิงดู ครบบ้างไม่ครบบ้าง เขาว่ิงกัน 10 
รอบ พ่ีกล็งซัก 3 รอบ 5 รอบ ลงแล้วมันเหน่ือย เค้าลงเทมโป้(ฝึกความ
แขง็แรง)กล็งกับเขาแต่กไ็ม่ครบนะ ได้แค่ 10 รอบกพ็อ ได้ลงกส็บายใจ
ละ ไม่ต้องว่ิงครบเท่าเขาก็ได้ (ผู้ชายคนอ่ืนๆ อาจจะว่ิงกันตั้งแต่ 15-25 
รอบ) ซ้อมไปแบบนี ้พอไปลงแข่งมินิมาราธอนเวลารวมมันกล็ดลงนะ 
เม่ือก่อนพ่ีว่ิงมินิฯ 51-52 นาที กล็ดลงมาเป็น 48-49 นาที” 

        แพท 
 
นักวิ่งประจ าส่วนมากเน้นเป้าหมายในเชิงการแข่งขันทั้ งกับตนเองหรือกับผู ้อ่ืน มีมาตร                 

วดัความส าเร็จของตนเองเป็นสถิติเวลา สถิติระยะทางหรือชัยชนะเป็นถ้วยรางวลัจากการแข่งขนั 
เป้าหมายท่ีมีขนาดใหญ่ข้ึนเร้าใหน้กัวิง่มีการฝึกซอ้มท่ีเขม้ขน้มากยิง่ข้ึนส่วนมากมกัพบวา่นกัวิ่งประจ า
มีการใช้ตารางการฝึกซ้อมเพื่อควบคุมคุณภาพของการฝึกซ้อมและยงัช่วยก ากบัความสม ่าเสมอของ
ตนเอง (Self-regulation) การฝึกซ้อมท่ีรัดกุมจะน ามาซ่ึงศกัยภาพทางดา้นร่างกายท่ีเพียงพอ และความ
เช่ือมั่นในตนเอง (Self-esteem)ในการเอาชนะเป้าหมาย  กระบวนการท่ีเกิดข้ึนถือได้ว่าเป็นการ
เสริมสร้างพลงัอ านาจดา้นร่างกายของนกัวิง่ประจ า อยา่งไรก็ตามพบวา่เป็นเร่ืองปกติท่ีนกัวิง่ประจ าจะ
ไม่สามารถท าตามความคาดหมายของตนเองไดใ้นทุกๆ คร้ัง อนัเน่ืองมาจากศกัยภาพทางดา้นร่างกาย
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ไม่เพียงพอหรือไม่เหมาะสมกับเป้าหมาย ขาดประสบการณ์ในการเตรียมตัว หรืออาจเกิดภาวะ
บาดเจ็บจากการฝึกซ้อมท าให้เกิดความรู้สึกสูญเสียความเช่ือมัน่ทางด้านร่างกาย ในกรณีน้ีนักวิ่ง
ตอ้งการการใคร่ครวญพิจารณาตนเองซ ้ าดว้ยความรอบคอบถึงเป้าหมายท่ีเหมาะสมและการเตรียมตวั
ฝึกซ้อมท่ีรัดกุมยิ่งข้ึน ความผิดพลาดจึงเป็นประสบการณ์ท่ีจ าเป็นส าหรับการพฒันาการวิ่งของนกัวิ่ง
ประจ า  

นกัวิ่งประจ าจ าเป็นตอ้งใช้การจดัการกบัอารมณ์ความรู้สึกของตนเองในทนัทีท่ีเร่ิมตน้วิ่ง การ
ฝึกซ้อมถูกตีความว่าเป็นการลองผิดลองถูกควบคู่ไปกับการทดสอบศกัยภาพทางร่างกายตนเอง 
ความรู้สึกดา้นลบจึงมกัเกิดข้ึนไดเ้สมอ ไม่วา่จะเป็นความเหน็ดเหน่ือย ทอ้แท ้ผิดหวงั ยิ่งหากนักวิ่ง
ตั้งเป้าหมายหรือความคาดหวงัไวสู้ง โอกาสในการผิดหวงัก็อาจมีไดม้ากตามเช่นกนั ดงักรณีของนกั
วิ่งอย่างบอลและอาร์ทท่ีตั้งเป้าหมายไวก้บัชัยชนะในการแข่งขนัและสถิติเวลาท่ีอาจจะยากเกินไป
ส าหรับตนเอง ณ ช่วงเร่ิมตน้ท าให้ผลการวิง่ไม่เป็นท่ีน่าพอใจส าหรับตนเองเท่าใดนกั การเรียนรู้ผา่น
การปฏิบติัดว้ยการฝึกซ้อมอยา่งสม ่าเสมอจะช่วยให้นกัวิ่งมีความแข็งแรงทางดา้นร่างกายพร้อมๆ กบั
ความแขง็แกร่งของจิตใจ  

“ตอนนั้น ขุน (นักกีฬารุ่นน้อง) แนะน าจุดพลุตอนออกตัว ให้อยู่แถว
หน้าจะได้เปรียบ กิโลเมตรแรกให้อัดเลย ว่ิงไปเด๋ียวมันมีก๊อกสองก๊อก
สาม ฟ้ืนได้เอง ก็เลยลองว่ิงดู กิโลแรกเพซดีมาก 3.20 (ความเร็ว 3.20 
นาที /กิโลเมตร)แล้วก็พั งเลยกิโลต่อๆ มาขยับ เป็นเพซ 4 เพซ 5 
(ความเร็ว 4-5 นาที/กิโลเมตร) คุมไม่อยู่  ร่างกายมันไม่ฟ้ืนอย่างท่ีคิดหัว
ใจเต้นเร็วมากพยายามว่ิงประคองจนเข้าเส้นงานนีทุ้กคนบอกว่าออกตัว
เร็วไป” 

“รู้สึกว่ายังไม่พอใจฟอร์มการว่ิงของตัวเอง รู้สึกว่ามันยงัไม่ได้มนัยังไม่
ประสบความส าเร็จในแบบท่ีเราต้องการ” 

  บอล 

“รายการมินิมาราธอนท่ีล าปาง มันเป็นจินตนาการของเราเองท่ีคิดว่าเรา
น่าจะว่ิงได้ชนะ คืนนั้นนอนไม่หลับเลยต่ืนเต้นคิดว่าตัวเองจะว่ิงยังไง
คิดอยู่ตลอดเวลา ตอนปล่อยตัวไปรออยู่หน้าสุดเลย ความคิด ณ ตอน
นั้นคืออยู่ ข้างหน้าออกตัวก่อนว่ิงไปแบบไม่ให้ใครแซงกน่็าจะเข้าเส้น
ชัยก่อน แต่จริงๆ แล้วมันไม่ใช่ไง ตอนว่ิงมันเหน่ือยมาก แล้วจังหวะท่ี
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เราเร่ิมโดนคนข้างหลังแซงน่ีมนัจะท้อ มันไม่เหมือนตอนเราอยู่ ข้างหลัง
เราว่ิงแซงคนข้างหน้าเราโคตรมีความสุขเลย คนแล้วคนเล่ากแ็ซงเราไป 
งานนีส้รุปว่าไม่ได้ถ้วยนะครับ ตอนเข้าเส้นน่ีต้องดมยาดมกันเลยทีเดียว 
เร่ิมรู้ตัวละว่าเราไม่ใช่หน่ึงในตองอูเหมือนท่ีคิด” 

อาร์ท 
 

การฝึกซ้อมโดยอาศยัการรับรู้ถึงศกัยภาพท่ีแทจ้ริงของตนเองก าหนดเป้าหมายการฝึกซ้อมท่ี
เหมาะสมกบัศกัยภาพดงักล่าวช่วยลดแรงกดดนัในตนเองมีอิสระในตวัเอง มีความมัน่ใจในตวัเองมาก
ข้ึน (Self-esteem) มีพลังในการขับเค่ียวตนเองส าหรับการฝึกซ้อมได้อย่างต่อเน่ือง (Self-control) 
ถึงแมค้วามรู้สึกเหน่ือยลา้ ทอ้แทห้รือผดิหวงัจะยงัคงมีอยูใ่นการฝึกซอ้ม นกัวิง่ยงัคงอยูร่่วมกบัอารมณ์
ความรู้สึกดงักล่าวไดอ้ย่างเป็นปกติพร้อมๆ ไปกบัการมองเห็นถึงความกระตือรือร้นในการฝึกซ้อม 
มองเห็นความเช่ือมัน่ในตนเองสะทอ้นออกมาผ่านผลงานการวิ่ง ผา่นวินยัในการวิ่งและการก าหนด
เป้าหมายการวิง่ท่ีเหมาะสมส าหรับตนเองมากยิง่ข้ึนเป็นกระบวนการเสริมสร้างพลงัอ านาจดา้นจิตใจ 

สนามการแข่งขนัและสังคมนักวิ่ง เป็นส่ิงส าคญัต่อการช่วยเสริมสร้างพลงัอ านาจดา้นสังคม
ใหก้บันกัวิ่งประจ า สนามการแข่งขนัเป็นท่ีท่ีนกัวิง่ประจ าส่วนใหญ่ใชส้ าหรับการทดสอบร่างกายและ
การฝึกซ้อมตนเอง บรรยากาศในงานวิ่งสร้างทั้งความฮึกเหิมและกดดนันกัวิ่งในเวลาเดียวกนั นกัวิ่ง
ประจ าท่ีควบคุมร่างกายและจิตใจของตนเองได้ดีจะสามารถวิ่งได้ตามแผนการวิ่งการฝึกซ้อมของ
ตนเอง มีโอกาสบรรลุตามเป้าหมายการวิ่งของตวัเองสร้างความเช่ือมัน่ภาคภูมิใจ (Self-esteem) ใน
ร่างกายและแนวทางการฝึกซ้อมของตนเอง ในขณะเดียวกนันกัวิง่บางคนอาจจะยงัไม่สามารถควบคุม
ร่างกายและจิตใจในสถานการณ์ดงักล่าวได ้จึงมกัถูกชกัจูงโดยนกัวิง่รอบตวัซ่ึงมกัจะท าใหผ้ลงานการ
วิง่ไม่เป็นไปตามท่ีนกัวิ่งคาดหมายไว ้นกัวิ่งส่วนใหญ่จะรู้สึกผดิหวงัแต่ไม่ไดนิ้ยามความรู้สึกดงักล่าว
เป็นความล้มเหลว ยงัคงฝึกซ้อมเพื่อเพิ่มพฒันาการการวิ่งทางร่างกายควบคู่กบัความแข็งแกร่งของ
จิตใจต่อไป รางวลัและความส าเร็จเป็นส่ิงท่ีมีอิทธิพลต่อความเข้มแข็งทางด้านจิตใจของนักวิ่ง
โดยเฉพาะนกัวิ่งประจ าท่ีอยูใ่นช่วงของการพฒันาการวิง่ ตอ้งการสร้างความส าเร็จในเชิงประจกัษ ์ส่ิง
เหล่าน้ีสร้างความเช่ือมัน่ให้แก่ตวันกัวิ่งเองและยงัไดก้ารยอมรับจากนักวิ่งคนอ่ืนกระตุน้ให้นักวิ่งมี
พฒันาการวิง่ไดร้วดเร็วมากยิง่ข้ึน  

“เห็นคนในกรุ๊ปไปแข่ง เขาได้ถ้วย เราก็เลยอยากลองดูบ้าง ถ้วยรางวัล
เป็นส่ิงท่ีจะแสดงให้เห็นว่าเรากส็ามารถท าได้เหมือนคนอ่ืนเขา” 
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 “ลงงานว่ิงท่ีเชียงใหม่ไม่คิดว่าจะได้ถ้วย ก็เกิดได้ขึน้มา ถ่ายรูปไปลง
ในกรุ๊ปกมี็คนแสดงความยินดีด้วย หลังจากนั้นอีกไม่ถึงเดือนกส็มคัรว่ิง
ในรายการอบจ.อุตรดิตถ์ เดินว่ิงมินิมาราธอน ลงรายการฟันรัน ก็ได้
ถ้วยอันดับท่ี 4 อีก ได้ถ้วย 2 งานติด ๆ กันมนัท าให้เรารู้สึกว่า เรากท็ าได้
เหมือนกัน” 

       ออย 
 

นอกจากน้ี การร่วมเป็นสมาชิกสังคมนกัวิ่งของนกัวิ่งประจ า ยงัช่วยส่งเสริมให้เกิดวินยัในการ
ฝึกซ้อม (Self-discipline) ทั้งความสม ่าเสมอและความเขม้ขน้ในการฝึกซ้อม นกัวิ่งประจ านิยมสร้าง
พฤติกรรมการฝึกซ้อมของตนเองให้มีความใกล้เคียงกับพฤติกรรมกลุ่มเพื่อสร้างความรู้สึกท่ีเป็น
อนัหน่ึงอนัเดียวกนั ดงัท่ีแพทไดก้ล่าวเปรียบเทียบการฝึกซอ้มของนกัวิ่งท่ีสนามกีฬาไวว้า่ สังคมนกัวิ่ง
เป็นคล้ายโรงเรียนท่ีเม่ือเปิดชั้นเรียนแล้วตนรู้สึกว่าจะขาดเรียนไม่ได้ ท  าให้ต้องมาฝึกซ้อมอย่าง
ต่อเน่ือง บางคนบอกวา่ความสม ่าเสมอในการวิ่งของตนเกิดจากบรรดาสมคัรพรรคพวกท่ีชกัชวนกนั
วิ่งเป็นประจ าทุกวนัท าให้ตนอยากออกมาวิ่งทุกๆ วนั นกัวิ่งประจ าบางคนช่ืนชอบบรรยากาศในการ
ฝึกซ้อมท่ีอุดมไปดว้ยความเขม้ขน้คลา้ยมีแรงพลงัพิเศษช่วยดึงศกัยภาพของตนเองออกมาเผยแผ่ให้
ตนเองไดรั้บรู้ 

“ความรู้สึกมนัเหมือนโรงเรียนเปิดแล้วทุกคนไปเรียน ถ้าเราไม่ว่ิงก็
เหมือนเราโดดเรียน เรากเ็ลยต้องไปซ้อมไว้ก่อนว่ิงไว้ก่อน ครบไม่ครบ
ค่อยว่ากันทีหลังอย่างน้อยได้เช็คช่ือลงว่ิงให้ครบกพ็อใจแล้ว” 

       แพท 
 

ในขณะท่ีบางคนก็ปฏิเสธในแนวทางการฝึกซ้อมท่ีเนน้ความเขม้ขน้หรือการแข่งขนัดงักล่าวแต่
เลือกเฉพาะแบบอยา่งดา้นความสม ่าเสมอของกลุ่มสังคมนกัวิง่มาปรับใชใ้หเ้หมาะกบักบัเป้าหมายการ
วิ่งของตนเอง การพูดคุยแลกเปล่ียนประสบการณ์ของนักวิ่งประจ าดว้ยกนัเอง รวมถึงการถ่ายทอด
เร่ืองราวผา่นประสบการณ์ความส าเร็จและความลม้เหลวจากนกัวิ่งตน้แบบช่วยเสริมสร้างพลงัส าหรับ
การฝึกซ้อมและการแข่งขนัเร่ืองราวท่ีแสดงให้เห็นว่าความพ่ายแพล้ม้เหลวเป็นความปกติธรรมดาท่ี
นกัวิง่จะไดพ้บเจอ ช่วยลดแรงกดดนัและสร้างความเช่ือมัน่ใหน้กัวิง่หาแนวทางการวิง่และการฝึกซอ้ม
ท่ีเหมาะสมส าหรับตนเอง  

นกัวิ่งประจ าเป็นผูท่ี้อยู่ในกระบวนการของการฝึกฝนผ่านพฤติกรรมการวิ่ง การสร้างวิถีการ
ปฏิบติัใหม่ท่ีมิใช่การกระท าอนัเป็นปกติวสิัย จ  าเป็นตอ้งอาศยัความพยายามในการก ากบัตนเอง (Self-
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regulation) เพื่อเขา้สู่วิถีปฏิบติัดงักล่าวให้เป็นปกติมากท่ีสุด ความพยายามในการจดัการตนเองจึง
น ามาซ่ึงการสร้างระเบียบวินยัใหม่ในชีวิตของนกัวิ่ง สมดุลของการใช้ชีวิตถูกปรับเปล่ียนเพราะการ
วิ่งถูกบรรจุเข้ามาเป็นส่วนหน่ึงของกิจวตัรประจ าวนั พัฒนาการทางการวิ่งส่งเสริมให้เกิดความ
แขง็แรงและเพิ่มพนูความเช่ือมัน่ในบทบาทสถานการณ์เป็นนกัวิง่ของตนเอง นกัวิ่งจึงมีความมัน่ใจใน
ศกัยภาพของตนเอง กลา้ทา้ทายต่อเป้าหมายท่ียากข้ึน กลา้ท่ีจะแข่งขนักบัตนเองหรือคนอ่ืนไดอ้ย่าง
มัน่ใจมากยิ่งข้ึน นักวิ่งประจ าท่ีมีความเช่ือมัน่และเคารพในตนเอง  จะสามารถใช้ประสบการณ์จาก
ความส าเร็จและความผิดหวงัเป็นพลงัเชิงบวกมากกวา่ลดทอนความเช่ือมัน่ในตนเอง เช่น ก ากบัตนเอง
ภายใตเ้ป้าหมายและความส าเร็จบนพื้นฐานของศกัยภาพท่ีแทจ้ริงของตนเอง เคารพการเลือกและการ
ตดัสินใจของตนเอง ใชเ้ป้าหมายเป็นแรงจูงใจแทนการกดดนัตนเองเม่ือท าส าเร็จนกัวิ่งจะภาคภูมิใจ
และเคารพในตนเองยิ่งข้ึน นอกจากน้ีศกัยภาพและความเช่ือมัน่จากการวิ่งยงัถูกน าไปใชส้ าหรับการ
จดัการชีวติในดา้นอ่ืนตามความเหมาะสมของนกัวิง่แต่ละคน 

ดงักรณีของบอล เม่ือมีเป้าหมายในการแข่งขนั ท าให้บอลตอ้งจดัสรรเวลาในชีวิตประจ าวนัให้มี
เพียงพอต่อการฝึกซ้อมและใชต้ารางก ากบัควบคุมการฝึกซ้อมของตนเองทุกวนั (Self-regulation) จาก
เดิมช่วงเวลาตอนเยน็หลงัเลิกงานเป็นเวลาพกัผอ่นส่วนตวั บอลทุ่มเทเวลาทั้งหมดวนัละ 3 - 4 ชัว่โมง
นั้น ฝึกซ้อมร่วมกบันกัวิ่งรุ่นพี่ท่ีสนามกีฬาเพื่อสร้างร่างกายให้แข็งแรง ไม่มีวนัไหนเป็นวนัพกั ทุกวนั
ของบอลลว้นเป็นวนัฝึกซอ้ม ในภายหลงับอลมีปัญหาความสัมพนัธ์กบัคนรักเน่ืองจากความคิดเห็นใน
เร่ืองการวิ่งไม่ตรงกนั จนสุดทา้ยก็ตอ้งยุติความสัมพนัธ์ ตั้งแต่นั้นมาบอลก็ปฏิเสธการมีคนรักเพราะ
มุ่งมัน่ตั้งใจท่ีจะใชเ้วลาทั้งหมดเพื่อฝึกซ้อม ตลอดระยะเวลา 4 ปี ของการเป็นนกัวิ่ง บอลเป็นคนหน่ึงท่ี
มีความสม ่าเสมอและกระตือรือร้นกบัการฝึกซ้อมเสมอ ในสถานการณ์ของการฝึกซ้อมท่ีตอ้งอาศยั
ความอดทนต่อสู้กับเม่ือยล้า สภาพร่างกายของตนเองท่ีอาจจะมีความแข็งแรงสู้นักวิ่งรุ่นพี่
ประสบการณ์สูงหรือนกัวิ่งรุ่นนอ้งบางคนยงัไม่ไดท้  าให้วิ่งไดช้า้กวา่บา้ง วิ่งไดร้ะยะทางนอ้ยกวา่บา้ง 
หรือแมแ้ต่ในสนามการแข่งขนัท่ีตนยงัไม่สามารถท าผลงานไดต้ามความคาดหวงั แต่ส่ิงเหล่าน้ีก็ไม่ได้
สร้างความทดท้อหรือท าลายก าลังใจแต่อย่างใด บอลยงัคงตั้ งหน้าตั้ งตาฝึกซ้อมอยู่ไม่ขาด ด้วย
ความหวงัวา่การฝึกซอ้มในวนัน้ีจะท าใหต้นเป็นคนเก่งไดใ้นสักวนัหน่ึง 

“วันจันทร์ก็คอร์ท (การฝึกว่ิงเร็ว) กับพ่ีก้อง วันอังคารก็คอร์ทกับ
พ่ีกฤษณ์ วันพฤหัสฯ กค็อร์ทกับพ่ีต่ออีก ตอนนั้นคิดว่าคนเหล่านีเ้ขาว่ิง
มาก่อนเรา ถ้าอยากว่ิงเร็วอยากเก่งแบบเขา กต้็องว่ิงแบบเขา” 

“เราว่ิงแพ้ได้ แพ้เป็นแต่ไม่ถอย มนัต้องพยายามพัฒนาตัวเองการท่ีเค้า
ชนะเราเป็นเพราะเค้าพัฒนาได้มากกว่าเรา หรือเราถดถอยเท่านั้นเอง 
เราสามารถคุยถึงเร่ืองความพ่ายแพ้ให้คนอ่ืนฟังได้เพราะคิดว่าก าลังอยู่
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ในช่วงของการลองผิดลองถูกแล้วเรากไ็ม่ได้เก่งถึงขนาดจะคิดว่าการ
แพ้เป็นเร่ืองน่าอาย”      
                        บอล 
 

กรณีของอาร์ทและเต้ ท่ีแสดงให้เห็นถึงการเคารพในตนเอง (Self-esteem) ด้วยการก าหนด
เป้าหมายท่ีเหมาะสมและตรงกบัความตอ้งการของตนเองอย่างแทจ้ริง อาร์ทเป็นนายต ารวจหนุ่มช่าง
คิดท่ีเม่ือเร่ิมตน้สู่การวิ่งก็ถูกความสนุก ความทา้ทายจากการวิ่งดึงดูดความสนใจไปจนหมดส้ิน ทุ่มเท
ความตั้งใจ ทุ่มเทเวลาและพลงัของชีวิตไปกบัการฝึกซ้อม (Self-control) เพื่อหวงัพาตวัเองไปสู่จุดท่ี
สูงข้ึนไปเร่ือยๆ ของการวิ่ง ขยนัฝึกซ้อมเพื่อให้ตวัเองมีพฒันาการวิ่งให้เร็วและเร็วยิ่งข้ึน วิ่งไดไ้กล
และไกลยิ่งข้ึนในทุกๆ วนั สุดทา้ยความคาดหวงัอนัแสนเปราะบางก็ท าให้อาร์ทผิดหวงัคร้ังแลว้คร้ัง
เล่าอาร์ทตอ้งยอ้นกลบัมาตั้งค  าถามกบัตวัเองใหม่อีกคร้ังถึงเป้าหมายของการวิ่ง เม่ือเลือกให้ชีวิตของ
ตนเองวางไวบ้นเง่ือนไขของหน้าท่ีการงานเป็นหลกั ครอบครัวเป็นส่วนส าคญัรองลงมา การวิ่งถือ
เป็นเร่ืองส่วนตวัท่ีตนตอ้งจดัล าดบัความส าคญัไวท้้ายสุด เช่นนั้นแล้ว อาร์ทจึงปรับการวิ่งให้เป็น
กิจกรรมท่ีเป็นมิตรกบัชีวิตให้การวิ่งคลา้ยเป็นแหล่งพลงังานเสริม การวิ่งตอ้งไม่น าพาความกดดนัมา
รบกวนอาร์ทเปล่ียนวิธีการวิ่งให้ยืดหยุ่นข้ึน เล่ียงการใช้มาตรวดัใดๆ วิ่งตามระยะเวลาท่ีเอ้ืออ านวย
และตามก าลงัความรู้สึกท่ีพึงมีก็เพียงพอแลว้  

“เด๋ียวนี้ขอแค่ได้ว่ิง แค่ไหนก็ได้ อย่างนั้นจริงๆ ไม่ดูเพซ ไม่ฟังเพลง
อะไรท้ังนั้น ว่ิงกับใครก็ได้ เพ่ือนว่ิงช้าก็ว่ิงด้วยได้  ผมมองว่าอะไรก็
ตามท่ีคิดว่าเป็นส่ิงส าคัญท่ีต้องมีอยู่ในชีวิตกต้็องใช้การประคับประคอง
ให้มนัอยู่ได้จะได้ไม่รู้สึกเฟลรู้สึกพังรู้สึกหนีมนัอีก” 

       อาร์ท 
 

ส่วนเต ้เป็นครูพลศึกษาท่ีนอกจากจะใชก้ารวิง่เพื่อลดน ้าหนกัแลว้ ผลพลอยไดย้งัช่วยผอ่นคลาย
ความเหน่ือยหน่ายจากการท างานราชการท่ีมีระเบียบอนัเคร่งครัด หลงัจากพาตวัเองเขา้สู่เส้นทางการ
วิ่งเป็นระยะเวลากวา่ 2 ปี ไดรู้้จกัและพบเห็นนกัวิ่งคนอ่ืนๆ ท่ีมีแรงจูงใจในการวิ่งเป็นเป้าหมายการ
แข่งขนั รางวลั และเสียงช่ืนชม ในอดีตตนเป็นคนหน่ึงท่ีเคยลองเดินตามแนวทางนั้น เคยสอบถาม
วธีิการฝึกซอ้มเพื่อหวงัพฒันาฝีเทา้เช่นนกัวิง่คนอ่ืนๆ หลงัจากไดท้ดลองเค่ียวกร าตนเองดว้ยตารางการ
ฝึกซ้อมท่ีเขม้ขน้ (Self-regulation) อยูพ่กัใหญ่ประกอบกบัทบทวนภาพความส าเร็จดงักล่าวกบัตวัเอง
ซ ้ าแลว้ซ ้ าเล่าตนกลบัพบวา่หาใช่ส่ิงท่ีตวัเองตอ้งการอยา่งแทจ้ริง เตเ้ปรียบเทียบการวิ่งกบัการท างาน
ในอาชีพของตนท่ีเจา้ตวับอกวา่ไม่ไดเ้ป็นคนท่ีมุ่งหวงัผลงานต าแหน่งและความกา้วหนา้ท่ีโดดเด่นเกิน
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เพื่อนร่วมงาน ดงันั้นแลว้ไม่วา่จะเป็นโลกของการวิ่งหรือโลกของการท างานเตย้งัคงเดินหนา้วิ่งและ
ท างานตามเป้าหมายและความตั้งใจ เพียงแต่ตอ้งการวางบบทบาทตนเองไวใ้นระดบักลาง ๆ เพราะนัน่
เป็นวิถีทางท่ีเตเ้ช่ือวา่จะท าให้ตนเองวิ่งไดอ้ยา่งสนุกพร้อมๆ ไปกบัการไดรั้บความสุขจากการท างาน
เช่นกนั 

 

5.1.3 นักวิง่ต้นแบบ หรือ นักวิง่วงใน 
นกัวิ่งตน้แบบเติบโตเปล่ียนแปลงมาจากการเป็นนกัวิ่งประจ าท่ีฝึกฝนตนเองดว้ยแบบแผนการ

วิง่อยา่งเคร่งครัดมาโดยตลอด ผา่นประสบการณ์ในเส้นทางการวิง่ท่ียาวนานพร้อมผลงานการวิง่เป็นท่ี
ประจกัษ์แก่นกัวิ่งคนอ่ืนๆ ในสังคม ผ่านการยึดถือก ากบัควบคุมตนเอง (Self-regulation) เป็นวิถีใน
การปฏิบติัจนกลายเป็นปกติวิสัยในชีวิตประจ าวนั นักวิ่งตน้แบบมกักล่าวถึงการวิ่งว่าเป็นส่วนหน่ึง
ของชีวิต เป็นกิจวตัรหน่ึงท่ีพึงกระท า จะละเวน้ไม่ท าไม่ได ้ภาพของนกัวิ่งตน้แบบสะทอ้นการรักษา
หรือคงไวซ่ึ้งวินัยอนัเข้มงวดกวดขนัในตนเอง (Self-discipline) ยงัคงมีการเสริมสร้างพลังอ านาจ
ทางดา้นร่างกายผา่นการก าหนดเป้าหมายการวิ่งเพื่อคงสภาพความแข็งแรงของร่างกาย รักษาผลงาน
การวิ่งหรือบางคนอาจยงัตอ้งการพฒันาตนเองอย่างต่อเน่ืองผา่นการแข่งขนัในสนามท่ีทา้ทายยิ่งข้ึน
หรือเพียรพยายามสร้างสถิติเวลาท่ีดียิ่งข้ึน นักวิ่งกลุ่มน้ีจะมีรูปแบบการฝึกซ้อมท่ีชัดเจนและให้
ความส าคญักบัความเคร่งครัดเขม้งวดตามตารางหรือโปรแกรมการซ้อมท่ีวางแผนไว ้ เน่ืองจากนกัวิ่ง
ตน้แบบมองแผนการฝึกซ้อมท่ีเป็นระเบียบแบบแผนท่ีเก่ียวขอ้งสัมพนัธ์กนั หากขาดการฝึกซ้อมใน
ขั้นตอนใดขั้นตอนหน่ึงย่อมจะส่งผลต่อการฝึกหรือการพฒันาในขั้นตอนต่อๆ ไป ฉะนั้นนักวิ่งใน
กลุ่มน้ีจะจดัการโปรแกรมการฝึกซ้อมไดอ้ยา่งเหมาะสมในชีวติประจ าวนั หรืออีกนยัหน่ึงคือการปรับ
ชีวิตประจ าวนัเพื่อให้โปรแกรมการซ้อมวิ่งเป็นส่วนหน่ึงของวิถีชีวิตโอกาสท่ีการฝึกซ้อมจะถูก
รบกวนจากปัจจยัภายนอกจึงน้อยกว่ากลุ่มนกัวิ่งไม่ประจ าและนักวิ่งประจ า แมก้ระทัง่หากนกัวิ่งถูก
รบกวนจากอาการบาดเจ็บซ่ึงจะส่งผลต่อการฝึกซ้อมและผลการแข่งขนั นักวิ่งทุกคนทราบดีว่าการ
หยุดพกัเพื่อให้ร่างกายไดเ้ยียวยาตนเองเป็นหนทางท่ีดีท่ีสุด แต่ในความเป็นจริงแลว้นอ้ยคร้ังนกัท่ีจะ
พบการหยุดพกัท่ีแทจ้ริงในกลุ่มนกัวิง่ตน้แบบ ส่วนใหญ่เป็นเพียงการหยุดซอ้มในระยะเวลาสั้นๆหรือ
ลดระดบัความเขม้ขน้ของการฝึกซ้อมลงจากเดิม นกัวิ่งรายหน่ึงในกลุ่มตน้แบบให้ความเห็นว่าการ
บาดเจบ็เป็นเร่ืองปกติของนกัวิง่ ส่ิงท่ีน่ากลวักวา่การบาดเจบ็คือการถดถอยของร่างกาย  

“ถ้าช่วงไหนท่ีเจ็บกจ็ะลดระดับการฝึกซ้อมลงมา เอาแค่คีพ (keep) ไว้กพ็อ 
อย่างเช่น ปกติซ้อม จันทร์ พุธ ศุกร์ กอ็าจจะเหลือเน้นหนักแค่หน่ึงวัน มัน
จะพอคีพได้ท่ีเหลือกแ็ค่ไม่พัฒนา รออาการดีขึน้กค่็อยขยบัร่างกายขึน้อีกที 
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ท่ีบ่นเจ็บอยู่ ทุกวันนี้ไม่ได้กลัวพิกลพิการอะไรนะ กลัวจะกลับมาซ้อมมา
แข่งต่อไปอีกไม่ได้ต่างหาก” 

        กอ้ง 
 

ดว้ยผลงานการวิ่งอนัเป็นท่ีประจกัษแ์ก่สายตาและการรับรู้ของนกัวิ่งคนอ่ืนๆ ในสังคมและวิถี
การปฏิบติัท่ีถูกติดตามสังเกตและยึดถือเอาเป็นแบบอยา่งส าหรับนกัวิ่งในกลุ่มอ่ืนๆ ยิ่งเป็นส่ิงท่ีคอย
สนบัสนุนให้นกัวิ่งตน้แบบยงัคงตอ้งรักษาไวซ่ึ้งพฤติกรรมการวิ่งอนัเป็นแบบอยา่งของการมีวินยัใน
ตนเอง ดงักรณีของกฤษณ์ท่ีการวิ่งไดก้ลายเป็นองคป์ระกอบหน่ึงท่ีถูกบรรจุในชีวิตประจ าวนัเช่นกนั 
วนัจนัทร์ถึงวนัอาทิตย ์ทุกวนัลว้นเป็นวนัท่ีตอ้งฝึกซอ้มทั้งส้ิน ฤดูกาล ฝน ร้อน หนาว ไม่เคยถูกใชเ้ป็น
เหตุผลการหยุดพกั การท างานในอาชีพช่างไฟฟ้าท่ีแมต้อ้งอาศยัแรงกายและมีตารางการท างานไม่
แน่นอนแต่เจา้ตวับอกวา่ไม่เคยเป็นอุปสรรคเพราะสามารถจดัการตารางการท างานและการฝึกซอ้มให้
ควบคู่กนัได้ดว้ยประสบการณ์การวิ่งท่ียาวนานท าให้กฤษณ์รู้จกัศกัยภาพทางดา้นร่างกายและจิตใจ
ของตนเองเป็นอยา่งดี กฤษณ์มีแบบแผนการฝึกซ้อมท่ีเหมาะสมของตนเองความมีวินยัท่ีเกิดข้ึนผา่น
การควบคุมร่างกายและจิตใจไดแ้สดงผลลพัธ์ความส าเร็จให้เจา้ตวัไดภ้าคภูมิใจและเคารพนบัถือใน
ตนเอง (Self-esteem) ผา่นถว้ยรางวลัจากการแข่งขนันานาสนาม 

“ตอนแรกท่ีฝึกซ้อมยงัไม่รู้จักคอร์ท (การฝึกว่ิงเร็ว) กจ็ะเน้นซ้อมขึน้เขา 
ขึน้ดอยเลง็ เน้นความอึด ว่ิงขึน้ลงบันไดพระธาตุช่อแฮ วันละ 7-8 รอบ 
หลังๆค่อยมาซ้อมท่ีสนามกีฬา ซ้อมคอร์ทวันอังคาร-ศุกร์ เทมโป้(ฝึก
ความแขง็แรงของร่างกาย)วันพฤหัสฯ แล้ววันอาทิตย์กว่ิ็งยาว(ฝึกความ
ทนทานของร่างกาย)” 

“ตอนนีผ้มยังอยากว่ิงมาราธอนให้ได้ต า่กว่า 3 ช่ัวโมง ฮาล์ฟฯ 1 ช่ัวโมง 
20 นาที ก่อนหน้านีผ้มเคยว่ิงฮาล์ฟฯ เวลานีม้าแล้ว แต่กรู้็นะว่าค่อนข้าง
ท่ีจะยากในการคงสภาพ อยากได้มินิฯ 38 นาที ตอนนีเ้วลาดีท่ีสุดท่ีผม
เคยท าได้คือ 39 นาที ระยะ 5 กิโลเมตร อยากว่ิงได้ 17 นาที” 

“ถ้วยรางวัลมันเป็นความภาคภูมิใจ มองเห็นผลงานตัวเองในตู้ โชว์ท่ี
บ้านแล้วมนัรู้สึกสบายตา สบายใจ” 

       กฤษณ์ 
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นักวิ่งตน้แบบเป็นตวัอย่างในการฝึกซ้อมส าหรับนักวิ่งกลุ่มประจ าและไม่ประจ าท่ีแสดงถึง
ความมุ่งมัน่และอดทนของสภาพจิตใจท่ีเขม้แขง็ ดว้ยความแข็งแรงทางดา้นร่างกายท่ีถูกสั่งสมมานาน
นักวิ่งต้นแบบจึงมีความอดทนในการฝึกซ้อม การเค่ียวกร าในการฝึกซ้อมท่ีบางคร้ังคล้ายไม่
ประนีประนอมกบัร่างกายตนเอง หากแต่ในเบ้ืองลึกนกัวิ่งกลุ่มน้ีให้ความส าคญักบัการสร้างวินยัใน
ตนเอง ผ่านเป้าหมายการฝึกซ้อม การลดหย่อนผอ่นผนัให้ตนเองในระหวา่งการฝึกซ้อมอาจน ามาซ่ึง
ความพ่ายแพต่้อจิตใจตนเองในสนามการแข่งขนั นกัวิ่งตน้แบบจึงเป็นผูท่ี้สามารถวิ่งตามล าพงัไดแ้ม้
ไม่มีพวกพอ้งร่วมฝึกซ้อม เช่นกรณีของกอ้ง นกัวิง่ผูมี้ประสบการณ์การวิง่ยาวนานกวา่ 10 ปี ในสายตา
ของคนอ่ืนมกัมองว่าก้องเป็นนักวิ่งท่ีมีความสามารถอดทนอดกลั้นกบัสภาวะท่ีถูกบีบคั้นดว้ยความ
เหน่ือยลา้ไดเ้ป็นอยา่งดี วิง่ราวกบัวา่มีแรงและพลงังานส ารองท่ีสามารถถูกดึงมาใชค้ร้ังแลว้คร้ังเล่าได้
อย่างไม่จ  ากดัทั้งในสนามการแข่งขนัและการฝึกซ้อม ทั้งน้ีกอ้งได้อธิบายให้ฟังถึงช่วงเวลาอนัเป็น
สมาธิกบัการอยู่กบัตวัเองขณะวิ่ง ความเหน่ือยล้าท่ีรุมเร้าในจงัหวะการก้าววิ่ง ตนตอ้งควบคุมลม
หายใจ สมาธิจบัจอ้งอยูก่บัจงัหวะการกา้วเทา้และการหมุนเหวี่ยงแขนอยา่งกระชั้นชิด นยัหน่ึงเพื่อให้
สอดรับการพุ่งตวัไปขา้งหน้า และท่ีส าคญัไม่น้อยไปกว่ากนัคือช่วยเบ่ียงเบนความสนใจจากความ
เหน่ือยลา้ท่ีทบทวีขณะนั้น ตนเฝ้าสังเกตการท างานของร่างกายในขณะวิง่และฝึกการส่ือสารกบัตวัเอง
มาโดยตลอดจึงท าให้รู้จกัตวัเองดี วา่ตนมีความเร็วและฝีเทา้อยูใ่นระดบัใด มีความทนทานไดถึ้งระดบั
ใด สามารถทะลุขีดจ ากดัของตวัเองไดเ้พียงไหน การรู้จกัตนเองและเคารพในความสามารถของตนเอง 
ท าใหเ้ม่ืออยูใ่นสนามการแข่งขนักอ้งจึงสามารถควบคุมร่างกายและจิตใจของตนเองไดเ้ป็นอยา่งดี   

“ผมรู้แค่ว่าผมมีหน้าท่ีหายใจ ก้าวขา หมุนแขน หายใจ ก้าวขา หมุน
แขน แบบนี้ไปเร่ือยๆ ห้ามหลุด ห้ามวอกแวก  จนกว่าจะครบเป้าการ
ซ้อมหรือจนกว่าจะถึงเส้นชัย” 

       กอ้ง 
 

นอกจากน้ีนกัวิง่ตน้แบบเป็นกลุ่มท่ีมีประสบการณ์การวิง่การแข่งขนัท่ียาวนานและหลากหลาย 
ดว้ยศกัยภาพทางดา้นร่างกายและความเขม้แข็งของจิตใจเม่ือตอ้งเผชิญกบัภาวะกดดนัจากการแข่งขนั 
นกัวิง่กลุ่มตน้แบบสามารถเปล่ียนแรงกดดนัดงักล่าวให้เป็นพลงัขบัดนัตนเองใหส้ามารถสร้างผลงาน
การวิ่งได้ดีท่ีสุดอนัหมายถึงผลงานท่ีจะตอ้งท าให้ได้ใกล้เคียงหรือดียิ่งกว่าการฝึกซ้อมรางวลัจาก
สนามการแข่งขนัท่ีมีขนาดใหญ่เป็นความท้าทายส าหรับนักวิ่งต้นแบบ หากท าส าเร็จย่อมได้การ
ยอมรับจากนักวิ่งคนอ่ืนๆ มากยิ่งข้ึน เป็นทั้งความภาคภูมิใจความเช่ือมัน่รวมถึงการเคารพนับถือ
ตนเองเพิ่มข้ึน แต่หากผลการวิ่งคร้ังใดท่ีไม่เป็นไปตามความคาดหมาย ไม่ไดท้  าให้นกัวิ่งสูญเสียความ



 

128 

มัน่ใจในตนเองแต่อย่างใด นักวิ่งในกลุ่มตน้แบบจะใช้การพินิจพิเคราะห์ถึงสาเหตุและขอ้บกพร่อง
ต่างๆเพือ่น ามาปรับปรุงการฝึกซอ้มของตนเอง 

“สงครามยังไม่จบ อย่าเพ่ิงนับศพทหารเหมือนกันนั่นแหละ บางคนไปถึง
เส้นชัย แต่โดนตะคริวกินก็มีไง มันต้องรู้จังหวะเร่งจังหวะผ่อน เห็นคู่แข่ง
เร่งกไ็ม่ใช่ว่าเราต้องไปเร่งกับเขา ย่ิงถ้าเรารู้เวลาของคู่แข่งจะย่ิงดีเลย ถ้ารู้ว่า
เขาว่ิงห่างจากเรามาก กป็ล่อยเขาแซงไป เด๋ียวเขาก็หมด เรารู้เวลาตัวเองอยู่
แล้ว ค่อยๆ วางแผนเกบ็ไปทีละนิด ว่ิงคุมเพซ (ความเร็ว) ของเราไป ยงัไงก็
ได้อยู่แล้ว” 

        กฤษณ์ 
 

ในสังคมนักวิ่ง ผลงานการวิ่งของนักวิ่งต้นแบบท่ีสะท้อนถึงแบบแผนความมีวินัย (Self-
discipline) ในการฝึกซ้อม การเตรียมตวั และการแข่งขนัเป็นแบบแผนท่ีได้กลายเป็นตน้แบบเป็น
ตวัอยา่งเป็นแผนท่ีในการเดินทางของนกัวิง่ประจ าและไม่ประจ าไดอ้าศยัเรียนรู้และพฒันาการวิง่ของ
ตนเอง ความคาดหวงัของตนเองและคนอ่ืนในสังคม เป็นปัจจยัหน่ึงท่ีคอยควบคุมพฤติกรรมการวิ่ง
ของนกัวิง่ในกลุ่มตน้แบบ ประสบการณ์การวิง่หลากหลายแง่มุมถูกถ่ายทอดเป็นเร่ืองราวบอกเล่าผา่น
ความส าเร็จและลม้เหลวนบัคร้ังไม่ถว้นให้เพื่อนสมาชิกในกลุ่มโดยเฉพาะนกัวิง่ประจ าและไม่ประจ า
ไดน้ าไปใช้ประโยชน์ในการเสริมสร้างก าลงัใจ นกัวิ่งตน้แบบจึงกลายเป็นผูมี้บทบาทส าคญัในการ
ก าหนดและขบัเคล่ือนค่านิยมหลกัของกลุ่ม เช่นแบบแผนความมีวนิยัในการเตรียมตวัฝึกซอ้ม รูปแบบ
การฝึกซ้อม ก าหนดมาตรวดัความส าเร็จในการวิ่ง เป็นตน้ การอยูใ่นสถานะและบทบาทท่ีไดรั้บการ
ยอมรับจากสมาชิกนกัวิง่คนอ่ืนๆ ไดเ้พิ่มการเห็นคุณค่าของตนเอง (Self-worth) ต่อนกัวิง่กลุ่มตน้แบบ  

“พ่ีเคยว่ิงอยู่ในอันดับ 1-5 อย่างน้อยท่ีสุดก็ต้องพยายามท าให้ได้อยู่ใน
ระดับนั้น แล้วคู่แข่งหรือคนอ่ืนๆ ท่ีเขารู้จักเรา รู้ว่าเราว่ิงระดับไหน เขา
กจ็ะคาดหวังไว้กับเรา พ่ีว่ามันเป็นความคาดหวังซ่ึงกันและกัน พ่ีจึงว่ิง
ช้าๆ ในสนามแข่งขนัไม่ได้เลย” 

“จริงๆ แล้วการไม่ได้ใช้แรงออกก าลังกายกน่็าให้ความรู้สึกสบาย ไม่
เหน่ือยดีนะ แต่พ่ีกลับไม่มีความสุขถ้าเทียบกับวนัท่ีต้องว่ิงหนักๆ อย่าง
วนัท่ีว่ิงยาว 20 กิโลเมตร ความรู้สึกตอนว่ิงนั้นเม่ือยมาก เหน่ือยมาก แต่
ท าแล้วมีความสุขมาก มีความสุขท่ีสามารถเอาชนะใจตัวเอง พาตัวเอง
ออกไปว่ิงได้ และใช้เวลาอยู่กับกีฬาท่ีเราเคยคิดว่ามนัน่าเบ่ือมากๆได้”  

       แพท 
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นกัวิง่กลุ่มตน้แบบเป็นนกัวิง่ท่ีเป่ียมไปดว้ยความเช่ือมัน่ในศกัยภาพตนเองและมีความเคารพนบั

ถือในตนเอง (Self-esteem) สะทอ้นผา่นความชดัเจนในแบบแผนการวิ่งและแบบแผนการด าเนินชีวิต 
มีการจดัการชีวติใหมี้สมดุลไดโ้ดยมีการวิง่เป็นกิจวตัรประจ าวนั นกัวิ่งในกลุ่มตน้แบบจะคงระดบัวนิยั
ในการฝึกซ้อมของตนเอง (Self-discipline) เพื่อรักษาผลงานการวิ่งอันเป็นทั้ งความเช่ือมั่นและ
ภาคภูมิใจส าหรับตนเอง ในขณะเดียวกนัการไดรั้บการยอมรับและเช่ือถือในฐานะของตน้แบบจากนกั
วิ่งกลุ่มอ่ืนๆเป็นการสร้างคุณค่าของตนเอง (Self-worth) และนิยามความส าเร็จในความหมายใหม่
ให้แก่ตวันักวิ่ง ความส าเร็จของนักวิ่งต้นแบบอาจมีได้มากกว่ารางวลัและชัยชนะจากการแข่งขนั              
การได้ท าหน้าท่ีสร้างแรงกระตุน้ให้เกิดการวิ่งในสังคม ส่งเสริมและพฒันาการวิ่งแก่นักวิ่งคนอ่ืนๆ 
การเป็นผูมี้บทบาทเบ้ืองหลงัความส าเร็จของผูอ่ื้นเม่ือนักวิ่งผูร่้วมฝึกซ้อมได้รับความส าเร็จจากการ
แข่งขนั สร้างความปีติยนิดีไม่ต่างจากการไดร้างวลัดว้ยตนเอง 

เส้นทางการเรียนรู้และฝึกฝนตนเองของนักวิ่งระยะไกลแต่ละคนมีความแตกต่างและ
หลากหลายข้ึนอยูก่บัตวับุคคล การฝึกฝน และประสบการณ์ท่ีไดพ้บเจอ การเสริมสร้างพลงัอ านาจใน
การวิ่งระยะไกลผ่านการก าหนดเป้าหมาย การเตรียมตวัฝึกซ้อม การแข่งขนั และบทบาททางสังคม
ของนักวิ่งเป็นเหมือนเช้ือเพลิงท่ีขบัเคล่ือนนักวิ่งสู่สภาวะใหม่ การเติบโตภายในตนเองอันเป็น                
การรู้จกัและเขา้ใจในเป้าหมายของตนเองแลว้เคารพในตนเองอยา่งแทจ้ริงจึงเป็นการเปล่ียนผา่นท่ีจะ
พานักวิ่งไต่บนัไดพฒันาการสู่ล าดบัท่ีสูงข้ึน เป็นการเล่ือนระดบัพฒันาการลงสู่ล าดบัท่ีต ่ากว่าหรือ
แม้กระทั่งเป็นการคงระดับพฒันาการของตนเองอยู่ในล าดับเดิมท่ีตนพิจารณาแล้วว่าเหมาะสม                  
การเล่ือนระดบัข้ึนหรือลงตามบนัไดพฒันาการข้ึนอยูก่บับุคคลว่าจะสามารถจดัการเง่ือนไขของชีวิต
ให้มีความสอดคลอ้งไดม้ากน้อยเพียงใด ภายใตบ้ทบาทหนา้ท่ีอนัหลากหลายท่ีบุคคลตอ้งรับผิดชอบ
ทั้งต่อตนเอง ครอบครัว หนา้ท่ีการงานหรือสังคม ตน้ทุนทางดา้นร่างกาย จิตใจ สังคมท่ีจ าเป็นส าหรับ
กระบวนการฝึกฝนฝึกซ้อม และประสบการณ์ของชีวิตท่ีแต่ละคนได้เคยเรียนรู้ส่งผ่านเป็นทศันคติ 
ความรู้สึกนึกคิดส่วนบุคคลท่ีลว้นมีผลต่อการตดัสินใจในเส้นทางดงักล่าว ระดบัขั้นของพฒันาการจึง
เป็นส่ิงท่ียึดโยงสัมพนัธ์อยู่กบัตน้ทุน ประสบการณ์และสมดุลชีวิตอนัแตกต่างกนัของแต่ละบุคคล 
ดงันั้นแลว้ไม่วา่จะเป็นนกัวิ่งท่ีมุ่งมัน่ในชยัชนะและความทา้ทาย วิ่งเพื่อสุขภาพหรือสร้างรูปลกัษณ์ 
เป็นนกัวิ่งตน้แบบ นกัวิ่งประจ า หรือแมก้ระทัง่เป็นนกัวิ่งท่ีวิ่งเพียงคร้ังคราวตามโอกาสจะเอ้ืออ านวย 
ทุกเส้นทางการเลือกและการตดัสินใจถูกพิจารณาความเหมาะสมตามเหตุและผลในบริบทชีวิตตนเอง
จึงลว้นแลว้แต่เป็นส่ิงท่ีมีคุณค่าในตนเองทั้งส้ิน 
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5.2 ข้อเสนอแนะ 
  

 5.2.1 การน าผลการศึกษาไปใช้ประโยชน์ในการท างาน 
ความรู้และขอ้สรุปท่ีไดจ้ากการศึกษาสามารถน าไปประยุกต์ใช้ส าหรับการท างานส่งเสริม

สุขภาพในกลุ่มนักวิ่งระยะไกล โดยในการท างานกับกลุ่มนักวิ่งนั้ น ผูท้  างานควรเร่ิมต้นด้วยการ
จ าแนกนกัวิง่ระยะไกลออกเป็นกลุ่มตามบทบาทสถานะของนกัวิง่ ไดแ้ก่ นกัวิง่ไม่ประจ า นกัวิง่ประจ า 
หรือนักวิ่งตน้แบบ ทั้งน้ีเน่ืองจาก นักวิ่งแต่ละกลุ่มลว้นมีพฤติกรรมการวิ่งท่ีแตกต่างกนัการท างาน
เพื่อให้เขา้ถึงคนเหล่าน้ีควรตอ้งเขา้ใจถึงสถานะและบทบาทของนักวิ่งอย่างแทจ้ริง ส่งเสริมให้เกิด
ความต่อเน่ืองในการวิ่งโดยให้ความส าคญักบัการก าหนดเป้าหมายท่ีต่อเน่ือง เช่น กลุ่มนกัวิง่ไม่ประจ า 
ควรแนะน าให้เร่ิมต้นด้วยเป้าหมายท่ีมีขนาดเล็ก โดยอาจจะเลือกวิ่งในระยะทางสั้ นๆ ก่อนเพื่อ
เสริมสร้างก าลังใจในตนเองแล้วจึงขยบัเป้าหมายให้มีขนาดใหญ่ข้ึน กลุ่มนักวิ่งประจ า ควรให้
ค  าแนะน าในเร่ืองความเหมาะสมของการก าหนดเป้าหมายในการวิ่ง เพื่อป้องกนัการบาดเจ็บและการ
สร้างสมดุลท่ีเหมาะสมในชีวิต แนะน านกัวิ่งทั้งสองกลุ่มเขา้ร่วมเป็นสมาชิกในกลุ่มสังคมนกัวิ่งเพื่อ
สร้างพลังเชิงบวกต่อการฝึกซ้อมท่ีต่อเน่ืองและการเข้าร่วมการแข่งขันตามโอกาสท่ีเอ้ืออ านวย 
โดยเฉพาะในนกัวิ่งประจ าการแข่งขนัช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของจิตใจไดเ้ป็นอยา่งดี กลุ่มนกัวิ่ง
ตน้แบบควรสนบัสนุนให้นกัวิ่งกลุ่มน้ีมีบทบาทในการขบัเคล่ือนงานหรือกิจกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัการ
วิง่ในสังคมใหม้ากยิง่ข้ึน นอกจากจะช่วยสร้างการยอมรับและความเช่ือมัน่อนัเป็นประโยชน์ต่อตวันกั
วิ่งเองแล้ว ศักยภาพและประสบการณ์ของนักวิ่งท่ี ถูกสร้างและหล่อหลอมมาจากสังคมและ
ส่ิงแวดลอ้มรอบตวั ย่อมท าให้งานหรือกิจกรรมท่ีตอ้งการขบัเคล่ือนตอบสนองต่อนักวิ่งหรือคนใน
พื้นท่ีไดอ้ยา่งแทจ้ริง 
 

5.2.2 ข้อเสนอแนะส าหรับการท าวจัิยคร้ังต่อไป 
ในขณะท่ีสังคมอยูใ่นปรากฏการณ์ท่ีมีกระแสงานวิง่ทัว่ทุกมุมเมือง การศึกษาในคร้ังน้ีให้ความ

สนใจในตวันักวิ่งระยะไกล อธิบายนกัวิ่งระยะไกลผ่านแนวคิดเร่ืองการเสริมสร้างพลงัอ านาจ การ
เลือกผูใ้ห้ขอ้มูลหลกัเป็นผูท่ี้มีประสบการณ์การวิ่งระยะไกลไม่น้อยกว่าหกเดือน หรือมีการฝึกซ้อม
อยา่งนอ้ยสามวนัต่อสัปดาห์ หรือเป็นผูเ้คยผา่นการลงแข่งขนัวิง่ระยะไกลในระยะใดระยะหน่ึง ท าให้
พฤติกรรมในการวิ่งและการเสริมสร้างพลงัอ านาจถูกมองเห็นไดอ้ยา่งชดัเจน ในทางกลบักนัผูศึ้กษา
เห็นว่าหากได้ลองน าแนวความคิดดังกล่าวไปศึกษาในกลุ่มคน ท่ี มีประสบการณ์การวิ่ ง
นอกเหนือไปจากน้ี หรือในกลุ่มคนท่ีออกก าลงักายดว้ยกีฬาชนิดอ่ืนๆ หรือมีพฤติกรรมสุขภาพใน
รูปแบบอ่ืนๆ อาจจะแสดงให้ เห็นข้อมูลท่ีมีความหลากหลายของมุมมอง มีมิติท่ีน่าสนใจอ่ืนๆ 
ครอบคลุมมากยิง่ข้ึน 
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ความน่าสนใจอีกประการหน่ึง สืบเน่ืองจากการสร้างวินัยในตนเองผ่านการวิ่งระยะไกล                   
ผูศึ้กษาเห็นวา่มีรายละเอียดท่ีกล่าวถึงผลกระทบท่ีน าไปสู่การปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพดา้นอ่ืนๆ 
ในทางการส่งเสริมสุขภาพของแต่ละบุคคล ซ่ึงในการศึกษาคร้ังน้ีผูศึ้กษาไม่ไดข้ยายความไวม้ากนกั 
คงจะเป็นการดีไม่นอ้ยหากจะไดมี้การศึกษาถึงรายละเอียดส่วนน้ีในล าดบัถดัไป 
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