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การพฒันารูปแบบการออกก าลงักาย  Moph Chon Virtual Run ของบุคลากร 
ในสังกดัส านักงานสาธารณสุขจังหวัดชลบุรี 

รัก  ธนะไพบูลย*์ 

บทคัดย่อ 

 จากการประเมินสุขภาพของบุคลากรในสังกัดส านักงานสาธารณสุขจังหวดัชลบุรี ในปี 2564  
พบปัญหาน ้ าหนักเกินและออกก าลงักายไม่เพียงพอ การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อพฒันารูปแบบ 
การออกก าลงักาย Virtual Run ท่ีเหมาะสมและช่วยส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลงักายอย่างเพียงพอ
สม ่าเสมอ โดยประยุกต์ใช้กรอบการวิจยัเชิงปฏิบติัการของ Kemmis & McTaggart แบ่งการวิจยัออกเป็น  
3 ระยะ ได้แก่ การเตรียมการ การด าเนินการ และการประเมินผล เก็บขอ้มูลโดยใช้การสัมภาษณ์เชิงลึก 
สนทนากลุ่ม และแบบสอบถามการเขา้ร่วมกิจกรรมของผูเ้ขา้ร่วม 2,123 คน ผ่านระบบ Web Application: 
Moph Chon Virtual Run วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา ความถ่ี  ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน และสถิติไคสแควร์ ทดสอบสมมติฐานท่ีระดบันยัส าคญั 0.05 
 ผลการศึกษาพบวา่ ผูเ้ขา้ร่วมสามารถเลือกระยะทางสะสม 100, 200, 500 หรือ 1,000 กิโลเมตร โดย
มีค่าสมัครเร่ิมต้นท่ี 150 บาท พร้อมเส้ือ Finisher เป็นรางวลั และสามารถขยายระยะได้สูงสุด 3,000 
กิโลเมตร นอกจากน้ี ยงัมีการมอบรางวลัเพิ่มเติมทั้งรายบุคคลและรายหน่วยงาน ผูเ้ขา้ร่วมส่วนใหญ่บรรลุ
เป้าหมายท่ีตั้งไว ้สะทอ้นให้เห็นว่ารูปแบบการออกก าลงักาย Moph Chon Virtual Run สามารถกระตุน้
บุคลากรให้มีส่วนร่วมในการออกก าลงักายไดอ้ย่างต่อเน่ือง โดยเพศชาย มกัเลือกเป้าหมายท่ีทา้ทาย เช่น  
500 และ 1,000 กิโลเมตร ขณะท่ีเพศหญิง แสดงความสม ่าเสมอในการส่งผลการออกก าลงักายมากกว่า  
ส่วนกลุ่มอายุ 35-49 ปี มกัเลือกเป้าหมายตั้งแต่ 200 กิโลเมตรขึ้นไป และผูท่ี้มี BMI เกินมาตรฐาน สะทอ้น
ถึงแรงจูงใจในการปรับพฤติกรรมออกก าลงักายเพื่อควบคุมน ้ าหนกั บุคลากรในหน่วยบริหาร บรรลุระยะ
สะสมไดม้ากกว่าหน่วยบริการ เน่ืองจากมีขอ้จ ากดัดา้นเวลาและภาระงานนอ้ยกว่า การพฒันา Moph Chon 
Virtual Run เป็นนวตักรรมในการส่งเสริมสุขภาพของบุคลากรในองค์กร ช่วยเพิ่มพูนพฤติกรรมการ 
ออกก าลงักายและส่งผลดีต่อสุขภาพไดอ้ย่างมีนยัส าคญั อีกทั้งยงัสามารถน าไปประยุกตใ์ชก้บัองคก์รหรือ
กลุ่มเป้าหมายอ่ืน ๆ เพื่อส่งเสริมสุขภาพไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
 
ค าส าคัญ: รูปแบบการออกก าลงักาย, Moph Chon Virtual Run, พฤติกรรมการออกก าลงักาย 
* ส านกังานสาธารณสุขจงัหวดัชลบุรี 
E-mail: rak.tplanchon@gmail.com 
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Development of the Moph Chon Virtual Run exercise program for personnel  
in Chonburi Provincial Public Health Office 

Rak  Thanapaiboon* 

Abstract 

 A health assessment of personnel in the Chonburi Provincial Public Health Office in 2021 revealed 
problems with overweight and insufficient exercise. This study aimed to develop a suitable Virtual Run 
exercise model to promote consistent and adequate exercise behavior. The Kemmis and McTaggart action 
research framework was adapted and applied in this research and development model, divided into three 
phases: preparation, implementation, and evaluation. Data was collected through in-depth interviews, focus 
group discussions, and questionnaires from 2,123 participants via the Web Application: Moph Chon Virtual 
Run. Descriptive statistics such as frequency, percentage, mean, standard deviation, as well as chi-square 
were used for data analysis to test hypotheses at a significance level of 0.05. 
 The results showed that participants could choose cumulative distances of 100, 200, 500, or 1,000 
kilometers, with a starting fee of 150 baht and a Finisher shirt as a reward. The distance could be extended 
up to 3,000 kilometers. Additional individual and organizational awards were also provided. Most 
participants achieved their goals, reflecting that the Moph Chon Virtual Run model could effectively 
encourage staffs to engage in continuous exercise. Males chose more challenging goals such as 500 and 
1,000 kilometers, while females demonstrated more consistency in submitting exercise results. The 35-49 
age group often chose goals of 200 kilometers or more, and those with a BMI above the standard reflected 
a motivation to adjust their exercise behavior to control their weights. Personnel in administrative units 
achieved a higher cumulative distance than service units due to fewer time constraints and workloads. 
Therefore, the development of Moph Chon Virtual Run is an innovation in promoting the health of 
organizational personnel, helping to enhance exercise behavior and have a significant positive impact on 
health. Furthermore, it can be applied to other organizations or target groups to effectively promote health. 
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บทน า 

 วิถีชีวิตปัจจุบันท่ีพึ่งพาเทคโนโลยีท าให้การใช้แรงงานทางกายลดลง จากข้อมูลขององค์การ  
อนามยัโลก (World Health Organization: WHO)1 ในปี พ.ศ. 2559 พบว่าร้อยละ 27.5 ของประชากรโลก 
มีกิจกรรมทางกายต ่า และอาชีพท่ีใชแ้รงงานลดลง ในขณะท่ีท างานนัง่โต๊ะเพิ่มขึ้น ส่งผลให้เกิดความเส่ียง
ต่อโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 โดยการเสริมสร้างสุขภาพดว้ยการ 
ออกก าลังกายหรือการท ากิจกรรมทางกายอย่างสม ่าเสมอจะช่วยลดความเส่ียงจากโรคเหล่าน้ีได้ เช่น  
ลดไขมนัในเลือด เพิ่มไขมนัดี ลดความดันโลหิต และควบคุมระดับน ้ าตาลในเลือด เพิ่มการท างานของ
อินซูลิน เสริมสร้างคุณภาพชีวิต และการใชชี้วิตไดด้ว้ยตนเอง2 

 จากการตรวจราชการของกระทรวงสาธารณสุขในปี พ.ศ. 2564 ภายใตโ้ครงการ Obesity War Season 2 
พบว่าบุคลากรในสังกดัส านกังานสาธารณสุขจงัหวดัชลบุรี มีปัญหาน ้ าหนกัเกินและขาดการออกก าลงักาย
อยา่งเพียงพอ โดยร้อยละ 60.82 ของบุคลากร ออกก าลงักายนอ้ยกวา่ 150 นาทีต่อสัปดาห์ ทั้งน้ี กลุ่มบุคลากร
ของส านักงานสาธารณสุขจงัหวดัเป็นกลุ่มท่ีมีสัดส่วนการออกก าลงักายน้อยท่ีสุดถึงร้อยละ 67.08 ปัญหา
ดงักล่าวเกิดขึ้นจากการเปล่ียนแปลงวิถีชีวิตในยุคปัจจุบนั ซ่ึงมีปัจจยัส่งเสริมหลายประการ3 เช่น การพึ่งพา
เทคโนโลยีในการท างาน การใชชี้วิตประจ าวนัผ่านสมาร์ทโฟนและคอมพิวเตอร์ รวมถึงความเร่งรีบในการ
เดินทางและขอ้จ ากดัดา้นเวลาของการท างานในเขตเมือง ส่งผลให้กิจกรรมทางกายของบุคลากรลดลง เพื่อ
ส่งเสริมให้บุคลากรออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ ส านักงานสาธารณสุขจงัหวดัชลบุรีจึงด าเนินกิจกรรม
สนบัสนุนหลายรูปแบบ อาทิ การเขา้ร่วมโครงการ “กา้วทา้ใจ” ของกระทรวงสาธารณสุข อยา่งไรก็ดี ยงัพบ
ปัญหาในการจดัเก็บขอ้มูลท่ีไม่ครบถว้น ส่งผลให้การวิเคราะห์ความส าเร็จในภาพรวมระดบัจงัหวดัยงัคง  
มีขอ้จ ากดัอยูใ่นปัจจุบนั 
 เพื่อแก้ไขปัญหาและส่งเสริมการออกก าลังกายให้เกิดขึ้ นอย่างต่อเน่ือง ชมรมสร้างสุขภาพ
ส านกังานสาธารณสุขจงัหวดัชลบุรี ไดจ้ดัท าโครงการ Moph Chon Virtual Run ส าหรับบุคลากรในสังกดั
ส านักงานสาธารณสุขจงัหวดั โดยโครงการน้ีเปิดตวัอย่างเป็นทางการเม่ือวนัท่ี 19 พฤศจิกายน 2566 และ
ด าเนินการจนถึงวนัท่ี 31 พฤษภาคม 2567 รวมระยะเวลา 195 วนั ผูว้ิจัยมีเป้าหมายในการศึกษาวิจัย  
เพื่อพฒันารูปแบบการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมและสอดคลอ้งกบับริบทของจงัหวดัชลบุรี โดยคาดหวงัว่า
ผลการศึกษาน้ีจะสามารถน าไปใชเ้ป็นแนวทางในการส่งเสริมสุขภาพ และขยายผลในกลุ่มเป้าหมายอ่ืน ๆ 
ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพในอนาคต 
วัตถุประสงค์การวิจัย  

1. เพื่อพัฒนารูปแบบการจัดการออกก าลังกาย Moph Chon Virtual Run ท่ีเหมาะสมส าหรับ
บุคลากรในสังกดัส านกังานสาธารณสุขจงัหวดัชลบุรี 

2. เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยัส่วนบุคคลกบัระยะทางเป้าหมายท่ีเลือก ในการสมคัรเขา้
ร่วมกิจกรรม Moph Chon Virtual Run คร้ังแรก  
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3. เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยัส่วนบุคคลกบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย ของผูเ้ขา้ร่วม
กิจกรรมตามระยะทางเป้าหมายท่ีสมคัรเขา้ร่วมตั้งแต่แรก 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 การวิจยัน้ีใชก้ารวิจยัเชิงปฏิบติัการ (Action Research) โดยประยุกตใ์ชว้งจรการวิจยัเชิงปฏิบติัการ 
ของ Kemmis & McTaggart4  มี 3 ระยะ ไดแ้ก่ 

 ระยะท่ี 1 การเตรียมการ ใช้การสัมภาษณ์เชิงลึกและสนทนากลุ่มคณะกรรมการจัดกิจกรรม 
ออกก าลงักาย Moph Chon Virtual Run ศึกษาปัญหา ขอ้จ ากดัรูปแบบการออกก าลงักายในรูปแบบ Virtual 
run ในประเด็นการออกก าลงักาย การบนัทึกผลการออกก าลงักายผ่านเวปแอปพลิเคชัน  และการสมคัร 
เขา้ร่วมกิจกรรม 
 ระยะท่ี 2 การด าเนินการ การพฒันารูปแบบการออกก าลงักาย Moph Chon Virtual Run ของบุคลากร 
ในสังกัดส านักงานสาธารณสุขจังหวดัชลบุรี ใช้การสัมภาษณ์เชิงลึกและสนทนากลุ่ม คณะกรรมการ  
จดักิจกรรม Moph Chon Virtual Run ซ่ึงประกอบดว้ย 4 ขั้นตอน คือ 
 1. การวางแผน (Planning) การพฒันาระบบ Web Application  การก าหนดรูปแบบการสมัคร 
เขา้ร่วมกิจกรรม การบนัทึกผลการออกก าลงักาย การรายงานผลระยะทางเดิน-ว่ิง รายวนั และสะสม รางวลั 
และการตรวจสอบขอ้มูลการออกก าลงักาย 
 2. การด าเนินการ (Action) การลงทะเบียนสมคัรเขา้ร่วมกิจกรรม การบนัทึกผลการออกก าลงักาย 
การรายงานผลแข่งขนัรายวนัและสะสม การจดัของรางวลั ตรวจสอบขอ้มูลการออกก าลงักาย  
 3. การสังเกตการณ์ (Observation) การเก็บรวบรวมข้อมูล โดยการสังเกตการณ์และติดตามผล  
การส่งผลการออกก าลงักายของบุคลากร   
 4. การสะทอ้นผล (Reflection) การสรุปการออกก าลงักายในรูปแบบ Moph Chon Virtual Run ของ
บุคลากรในสังกดัส านกังานสาธารณสุขจงัหวดัชลบุรี ปรับรูปแบบการออกก าลงักายในช่วงเวลาท่ีเหลือ  
 ระยะท่ี 3 การประเมินผล ประเมินความส าเร็จของกิจกรรมการออกก าลงักาย ผ่านระยะทางสะสม
และการมีส่วนร่วมอยา่งต่อเน่ือง ศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งปัจจยัส่วนบุคคลท่ีมีความสัมพนัธ์ต่อการเลือก
ระยะทางเป้าหมายท่ีสมคัรเขา้ร่วมกิจกรรม และศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยัส่วนบุคคลกบัพฤติกรรม
การออกก าลงักายในรูปแบบ Moph Chon Virtual Run  
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร คือ คณะกรรมการจดักิจกรรม Moph Chon Virtual Run จ านวน 34 คน และบุคลากรใน
สังกดัส านกังานสาธารณสุขจงัหวดัชลบุรี จ านวน 6,662 คน  
 กลุ่มตวัอย่าง คือ ผูแ้ทนคณะกรรมการจดักิจกรรม Moph Chon Virtual Run จากการเลือกอย่าง
เฉพาะเจาะจงจากผูรั้บผิดชอบหลักในการจัดกิจกรรม  จ านวน 7 คน และบุคลากรในสังกัดส านักงาน
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สาธารณสุขจงัหวดัชลบุรี ท่ีสมคัรเขา้ร่วมกิจกรรมออกก าลงักาย Moph Chon Virtual Run ทั้งหมด 2,123 คน 
ด าเนินการเก็บขอ้มูลตั้งแต่ 21 กุมภาพนัธ์ ถึง 10 กรกฎาคม 2567 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

 การวิจยัคร้ังน้ีใชเ้คร่ืองมือในการเก็บขอ้มูล ดงัน้ี 

1. แบบบนัทึกการสนทนา ใช้ในการสัมภาษณ์เชิงลึก และสนทนากลุ่ม คณะกรรมการจดักิจกรรม
ออกก าลงักายชมรมสร้างสุขภาพส านักงานสาธารณสุขจงัหวดัชลบุรี เพื่อพฒันารูปแบบการออกก าลังกาย 
Moph Chon Virtual Run ของบุคลากรในสังกดัส านกังานสาธารณสุขจงัหวดัชลบุรี 

2. แบบสอบถาม เก่ียวกบัขอ้มูลส่วนบุคคล ขอ้มูลการสมคัรเขา้ร่วมกิจกรรม และ ขอ้มูลพฤติกรรม
การออกก าลงักาย รวบรวมจากระบบ Web Application: Moph Chon Virtual Run 

การพทัิกษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง 
การวิจยัน้ีไดรั้บการรับรองจริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์จากส านกังานสาธารณสุขจงัหวดัชลบุรี เลขท่ี

รับรอง 015/2567 ลงวนัท่ี 19 กุมภาพนัธ์ 2567  
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิเคราะห์ขอ้มูลในส่วนการพฒันารูปแบบการออกก าลงักาย Moph Chon Virtual Run ของ
บุคลากรในสังกดัส านกังานสาธารณสุขจงัหวดั ใชก้ารวิเคราะห์เน้ือหา (Content analysis) จากการสัมภาษณ์ 
เชิงลึก (In-depth interview) และวิเคราะห์ขอ้มูลส่วนบุคคล ผลการออกก าลงักาย พฤติกรรมการออกก าลงักาย 
ของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมออกก าลงักายรูปแบบ Moph Chon Virtual Run โดยใชส้ถิติเชิงพรรณนา ไดแ้ก่ ความถ่ี  
ร้อยละ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห์ความสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปรของปัจจยัส่วนบุคคลต่อการเลือก
ระยะทางเป้าหมายท่ีสมคัรเขา้ร่วมกิจกรรม และพฤติกรรมการออกก าลงักายในรูปแบบ Moph Chon Virtual 
Run ท่ีระดบันยัส าคญั 0.05 

ผลการวิจัย 
 การพฒันารูปแบบการออกก าลงักาย Moph Chon Virtual Run ของบุคลากรในสังกัดส านักงาน
สาธารณสุขจงัหวดัชลบุรี สามารถแบ่งตามประเด็นไดเ้ป็น 3 ระยะ ดงัน้ี 

1. ระยะเตรียมการ ประเด็นปัญหาและขอ้จ ากัด พบว่า ค่าสมคัรเร่ิมตน้ท่ี 300 บาท ซ่ึงเป็นราคา
โดยทัว่ไปของกิจกรรม Virtual Run สูงเกินไป และอาจเป็นอุปสรรคต่อการเขา้ร่วมของบุคลากร จึงมีการ
ปรับลดค่าสมคัรเร่ิมตน้เหลือเพียง 150 บาท เพื่อลดอุปสรรคทางเศรษฐกิจ นอกจากน้ี ระบบบนัทึกผลเดิม 
มีขอ้จ ากดัดา้นเทคนิค เช่น ไม่รองรับการบนัทึกขอ้มูลยอ้นหลงั และไม่สามารถแกไ้ขขอ้มูลท่ีส่งผิดพลาดได ้
อีกทั้งตน้ทุนการเช่าระบบจากบริษทัเอกชนสูงถึง 20,000 บาท ส่งผลให้ตอ้งพฒันาระบบ Web Application 
ขึ้นใช้เอง เพื่อลดค่าใช้จ่ายและเพิ่มความยืดหยุ่นในการใช้งาน และกระตุน้การมีส่วนร่วมไดอ้ย่างต่อเน่ือง 
โดยการจดักิจกรรมส่งเสริม เช่น การสะสมระยะทาง การแข่งขนัในรูปแบบกลุ่ม และมอบรางวลัให้กบัผูท่ี้
ออกก าลงักายสม ่าเสมอ 
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 2. ระยะด าเนินการ การพฒันารูปแบบการออกก าลงักาย Moph Chon Virtual มี 4 ขั้นตอน ดงัน้ี 
2.1 ขั้นตอนการวางแผน การพฒันาระบบ Web Application: Moph Chon Virtual Run ให้

ลงทะเบียนผ่านคอมพิวเตอร์ และโทรศพัทท์ั้งระบบ Android และ iOS ผ่าน Line OA: Moph Chon V. Run 
ขอ้มูลการสมคัรประกอบดว้ย ขอ้มูลส่วนบุคคล ไดแ้ก่ เลขประจ าตวัประชาชน 13 หลกั น ้ าหนัก ส่วนสูง 
รอบเอว สถานท่ีท างาน และเบอร์โทรศพัท ์รูปภาพผูส้มคัร ก าหนดระยะทางเป้าหมายการเดิน -ว่ิง 4 ระยะ 
และรับเส้ือ Finisher เม่ือครบตามระยะทาง ดงัน้ี 

• 100 กิโลเมตร ค่าสมคัร 150 บาท (รับเส้ือ 1 ตวั 100 กิโลเมตร) 
• 200 กิโลเมตร ค่าสมคัร 300 บาท (รับเส้ือ 2 ตวั 100 และ 200 กิโลเมตร) 
• 500 กิโลเมตร ค่าสมคัร 450 บาท (รับเส้ือ 3 ตวั 100, 200 และ 500 กิโลเมตร) 
• 1,000 กิโลเมตร ค่าสมคัร 600 บาท (รับเส้ือ 4 ตวั 100, 200, 500 และ 1,000 กิโลเมตร) 

ผู ้เข้าร่วมท่ีบรรลุ เป้าหมายสามารถสมัครเพิ่มระยะทางได้ และส าหรับผู ้ท่ี ถึงเป้าหมาย  
1,000 กิโลเมตร สามารถสมคัรระยะพิเศษ โดยมีค่าสมคัรเพิ่ม 150 บาท  ปิดรับสมคัรก่อนส้ินสุดโครงการ  
60 วนัไดแ้ก่ 1,500, 2,000, 2,500, และ 3,000 กิโลเมตร โดยเม่ือส่งผลครบตามระยะทางจะไดรั้บเส้ือ Finisher 
ทุกระยะ 

2.2 ขั้นตอนการด าเนินการ กิจกรรมการลงทะเบียน การบนัทึกและรายงานผลการออกก าลงักาย
ผา่น Line OA: Moph Chon V. Run และ เวบ็แอปพลิเคชนั Moph Chon Virtual Run มีการเปิดใหล้งทะเบียน
และทดลองส่งผลก่อนเร่ิมกิจกรรมเพื่อทดสอบความพร้อมของระบบ โดยผูเ้ข้าร่วมกิจกรรมสามารถ
ลงทะเบียนไดต้ามระบบ การบนัทึกผลเดิน-ว่ิงผ่านแอปมาตรฐานหรืออุปกรณ์สวมใส่ รองรับการบนัทึก
ยอ้นหลงัและแกไ้ขระยะไดด้ว้ยตนเอง ระบบแสดงผลทั้งรายวนัและสะสม พร้อมทีมงานให้ค  าปรึกษาผ่าน 
Line OA ทุกวนัเวลา 08.00-22.00 น. มีการมอบรางวลัจูงใจ เช่น เส้ือ Finisher ส าหรับผูท้  าระยะครบตาม
ก าหนด รางวลัพิเศษส าหรับผู ้ท่ีส่งผลในวนัพิเศษหรือภาพถ่ายโดนใจ และรางวลัส าหรับหน่วยงานท่ีมี
ผูส้มคัรและส่งผลสม ่าเสมอสูงสุด ผูเ้ขา้ร่วมบนัทึกผลผ่านแอปท่ีรองรับ GPS และส่งผลพร้อมภาพถ่าย 
ผา่นเวบ็แอปหรือ Line OA เพื่อกระตุน้การออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองและเป็นระบบ 

2.3 ขั้นตอนการสังเกตการณ์ พบว่า การส่ือสารและแก้ไขปัญหาผ่าน Line OA เป็นไปอย่าง
รวดเร็วและมีประสิทธิภาพ โดยสมาชิกสามารถติดต่อสอบถามไดท้นัที ทั้งน้ี พบว่าผูเ้ขา้ร่วมบางรายส่งผล 
การเดิน-ว่ิงเกิน 25 กิโลเมตรต่อคร้ัง ซ่ึงยืนยันภายหลังว่าเป็นกลุ่มท่ีฝึกซ้อมส าหรับว่ิงมาราธอน  
(42.2 กิโลเมตร) ว่ิงเทรล และอลัตรามาราธอน (100 กิโลเมตร) มีขอ้เสนอใหส้ามารถปรับเพิ่มระยะเป้าหมาย
ได ้1 คร้ัง ส าหรับผูท่ี้ใกลบ้รรลุเป้าหมายเดิม โดยปิดรับการปรับเป้าหมายก่อนส้ินสุดโครงการ 60 วนั เพื่อให้
คณะกรรมการจดัเตรียมเส้ือรางวลัไดท้นัเวลา การจดัส่งเส้ือจะด าเนินการหลงัตรวจสอบผลการออกก าลงักาย
ตามเป้าหมายท่ีก าหนด เพื่อใหม้ัน่ใจวา่ผูบ้รรลุเป้าหมายไดรั้บรางวลัครบถว้น 
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2.4 ขั้นตอนการสะทอ้นผล การพฒันากิจกรรมครอบคลุม 6 ประเด็นส าคญั ไดแ้ก่ 1) การเตรียมการ
และวางแผนงาน ศึกษาจุดเด่นและข้อพฒันาของ Virtual Run พร้อมพฒันาระบบเฉพาะเพื่อลดตน้ทุน  
2) การรับสมคัร เก็บขอ้มูลส่วนบุคคลและเลือกเป้าหมายการเดิน-ว่ิงจาก 4 ระยะหลกั (100, 200, 500 และ 
1,000 กิโลเมตร) และระยะพิเศษ (1,500-3,000 กิโลเมตร) พร้อมค่าสมคัร 150 บาทต่อระยะ  3) การส่ือสาร 
ใช้ Line OA: Moph Chon V. Run เป็นช่องทางหลกัในการประชาสัมพนัธ์และให้ค  าปรึกษา โดยทีมงาน  
ให้การสนับสนุนทุกวนั ระหว่างเวลา 08.00 ถึง 22.00 น. 4) การเก็บข้อมูลและส่งผล บันทึกผลผ่าน 
แอปพลิเคชนัท่ีรองรับ GPS และส่งผลผ่านเวบ็แอปหรือ Line OA พร้อมขอ้กงัวลเร่ืองการรองรับขอ้มูลและ
การส่งผลยอ้นหลงั 5) การประเมินผล ใช้ Dashboard ในการติดตามผลการสมคัรและการออกก าลงักาย
รายบุคคล รวมถึงส่งเสริมกิจกรรมภายในองคก์ร 6) การมอบรางวลั มีรางวลัระดบับุคคลและหน่วยงาน เช่น 
เส้ือ Finisher ส าหรับผูบ้รรลุเป้าหมายตามระยะท่ีก าหนด และรางวลัพิเศษส าหรับผูเ้ขา้ร่วมท่ีส่งผลในวนั
พิเศษ ภาพถ่ายโดนใจ หรือมีสถิติสะสมสูงสุด 

3. ระยะการประเมินผล  การประเมินความส าเร็จของกิจกรรม Moph Chon Virtual Run ด าเนินการ
ผ่านการวิเคราะห์ระยะทางสะสมและการมีส่วนร่วมอย่างต่อเน่ืองของผูเ้ขา้ร่วม พร้อมศึกษาความสัมพนัธ์
ระหว่างปัจจยัส่วนบุคคลกับการเลือกระยะทางเป้าหมายและพฤติกรรมการออกก าลงักาย โดยแบ่งการ
น าเสนอผลออกเป็น 4 ส่วนดงัน้ี  

ส่วนท่ี 1 การวิเคราะห์ขอ้มูลส่วนบุคคลของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม พบว่า ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมส่วนใหญ่
เป็นเพศหญิง ร้อยละ 79.9 มีอายุระหว่าง 20-34 ปี ร้อยละ 44.1 ส่วนใหญ่มีต าแหน่งสายงานกลุ่มสนบัสนุน 
ร้อยละ50.8 สังกัดหน่วยบริการ ร้อยละ 85.5 มีระดับดัชนีมวลกาย (BMI) อยู่ในเกณฑ์ปกติ ร้อยละ 46.7 
ขนาดรอบเอวปกติ ร้อยละ 69.8 

ส่วนท่ี 2  การวิเคราะห์พฤติกรรมการออกก าลังกาย พบว่า ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมส่วนใหญ่บรรลุ
เป้าหมายตามระยะท่ีสมคัรไว ้ร้อยละ 71.5 มีการเพิ่มระยะทางจากท่ีตั้งใจไวค้ร้ังแรก ร้อยละ 96.6 ส่วนใหญ่
ส่งผลการออกก าลงักาย 1-30 คร้ัง ร้อยละ 56.3 โดยมีระยะทางเฉล่ียต่อคร้ัง 2.6–5.0 กิโลเมตร ร้อยละ 47.4  

ส่วนท่ี 3: การวิเคราะห์ขอ้มูลผลการออกก าลงักาย พบว่า ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมส่วนใหญ่ ส่งผลการ  
ออกก าลงักาย เฉล่ีย 39 คร้ัง (S.D. = 43.7) มีระยะทางสะสมเฉล่ีย 190.8 กิโลเมตร (S.D. = 291.7) ระยะ
ทางเดิน-ว่ิง เฉล่ียต่อคร้ัง 5.1 กิโลเมตร (S.D. = 2.7) 

ส่วนท่ี 4 การทดสอบสมมติฐาน ความสัมพนัธ์ระหว่างตวัแปรของปัจจยัส่วนบุคคลท่ีมีต่อการ
เลือกระยะทางเป้าหมายท่ีสมคัรเขา้ร่วมกิจกรรม และพฤติกรรมการออกก าลงักายในรูปแบบ Moph Chon 
Virtual Run โดยการใช้สถิติ Chi-Square พบว่า เพศ และ อายุ มีความสัมพันธ์กับระยะทางท่ีสมัคร 
ในกิจกรรม Moph Chon Virtual Run อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 โดย เพศชายและผูท่ี้มีอายสูุงขึ้น
มีแนวโน้มเลือกระยะทางยาวกว่า (500 และ 1 ,000 กิโลเมตร) ขณะท่ีผูห้ญิงและผูท่ี้มีอายุน้อยกว่า  35 ปี  
จะเลือกระยะทางสั้นกว่า (100 กิโลเมตร) ส่วนปัจจยัอ่ืน ๆ เช่น ต าแหน่งสายงาน ประเภทหน่วยงาน ระดบั 
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BMI และขนาดรอบเอว ไม่มีความสัมพนัธ์กบัการเลือกระยะเป้าหมายท่ีสมคัรเขา้ร่วมกิจกรรม รายละเอียด
ดงัแสดงในตารางท่ี 1 

ตารางท่ี 1 การวิเคราะห์ปัจจยัส่วนบุคคลท่ีมีความสัมพนัธ์กบัระยะทางเป้าหมายท่ีสมคัรแรกเขา้ 
ปัจจัยส่วนบุคคล ระยะทางเป้าหมายท่ีสมัครแรกเข้าร่วมกจิกรรม Chi-square 

(Sig.) 100 
กิโลเมตร 
(n=1,551) 

200 
กิโลเมตร 
(n=355) 

500 
กิโลเมตร 
(n=152) 

1,000 
กิโลเมตร 
(n=65) 

เพศ 
ชาย 
หญิง 

 
18.4 
81.6 

 
22.0 
78.0 

 
26.3 
73.7 

 
35.4 
64.6 

 
16.541 

(0.001)* 
กลุ่มอาย ุ

20 - 34 ปี 
35 - 49 ปี 
50 ปีขึ้นไป 

 
48.3 
35.9 
15.8 

 
35.5 
39.4 
25.1 

 
30.3 
37.5 
32.2 

 
24.6 
40.0 
35.4 

 
63.719 

(<0.001)* 

ต าแหน่งสายงาน 
กลุ่มสายอาชีพ 
กลุ่มสนบัสนุน 

 
48.2 
51.8 

 
50.7 
49.3 

 
52.0 
48.0 

 
58.5 
41.5 

 
3.607 
(0.307) 

ประเภทหน่วยงานท่ีสังกดั 
หน่วยบริการ 
หน่วยบริหาร 

86.1 
13.9 

82.5 
17.5 

87.5 
12.5 

84.6 
15.4 

3.465 
(0.325) 

ระดบัดชันีมวลกาย (BMI) 
ปกติ 
น ้าหนกัเกิน 
อว้นระดบั 1 
อว้นระดบั 2 

 
48.7 
14.9 
23.5 
13.0 

 
39.4 
20.0 
25.6 
14.9 

 
46.7 
19.1 
19.7 
14.5 

 
40.0 
20.0 
29.2 
10.8 

 
15.831 
(0.070) 

ขนาดรอบเอว 
ปกติ 
เกินค่ามาตรฐาน 

 
70.5 
29.5 

 
64.2 
35.8 

 
73.7 
26.3 

 
73.8 
26.2 

 
7.150 

(0.067) 
*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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 เม่ือวิเคราะห์ความสัมพนัธ์ระหว่างเพศกบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย  พบว่าเพศมีความสัมพนัธ์
กบัการบรรลุเป้าหมายอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < 0.05) โดยเพศหญิงมีอตัราการบรรลุเป้าหมายสูงกว่า 
เม่ือเทียบกบัเพศชาย นอกจากน้ียงัพบความสัมพนัธ์อย่างมีนัยส าคญัระหว่างเพศกบัระยะทางเฉล่ียต่อคร้ัง  
(p < 0.05) โดยเพศชายมีแนวโนม้ว่ิงระยะทางไกลกว่า 5.1 กิโลเมตรขึ้นไป ขณะท่ีเพศหญิงส่วนใหญ่ว่ิงใน
ระยะเฉล่ีย 2.6-5.0 กิโลเมตร (50.4%)  
 ความสัมพนัธ์ระหว่างอายุ กับ พฤติกรรมการออกก าลังกาย พบว่าอายุมีผลต่อพฤติกรรมการ  
ออกก าลงักายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p  < 0.05) โดยพบวา่กลุ่มอาย ุ50 ปีขึ้นไป มีแนวโนม้บรรลุเป้าหมาย
สูงสุด ขณะท่ีกลุ่มอาย ุ20-34 ปี มีแนวโนม้บรรลุเป้าหมายต ่าสุด ในดา้นการเพิ่มระยะทาง กลุ่มอายุ 50 ปีขึ้น
ไปมีการเพิ่มระยะทางมากท่ีสุด เม่ือเทียบกบักลุ่มอายุ 20-34 ปี นอกจากน้ี จ านวนคร้ังในการส่งผลการออก
ก าลงักาย ซ่ึงพบว่ากลุ่มอายุ 50 ปีขึ้นไปส่วนใหญ่มีการส่งผลมากกว่า 60 คร้ัง ขณะท่ีกลุ่มอายุ 20-34 ปี  
ส่วนใหญ่ส่งผลเพียง 1-30 คร้ัง ส าหรับระยะทางเฉล่ียต่อคร้ัง พบว่าทุกกลุ่มอายุนิยมว่ิงในระยะ 2.6-5.0 
กิโลเมตร มากท่ีสุด แต่กลุ่มอาย ุ35-49 ปี และ 50 ปีขึ้นไป มีสัดส่วนการว่ิงมากกว่า 10 กิโลเมตร สูงกวา่กลุ่ม
อายนุอ้ย โดยคิดเป็นร้อยละ 8.2 และ 5.7 ตามล าดบั 
 ความสัมพนัธ์ระหว่างระดับดัชนีมวลกาย (BMI) กับ พฤติกรรมการออกก าลงักาย พบว่า BMI  
มีความสัมพนัธ์กบัการบรรลุเป้าหมายอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p < 0.05) โดยกลุ่มท่ีมี BMI ปกติ บรรลุ
เป้าหมายสูงสุด ร้อยละ 72.6 ขณะท่ีกลุ่มอว้นระดบั 2 บรรลุเป้าหมายต ่าสุด ร้อยละ 62.9 อยา่งไรก็ตาม ไม่พบ
ความสัมพนัธ์อย่างมีนยัส าคญัระหว่าง BMI กบัการเพิ่มระยะทาง เช่นเดียวกบัจ านวนคร้ังในการส่งผลและ
ระยะทางเฉล่ียต่อคร้ัง  
 ต าแหน่งสายงาน กบั พฤติกรรมการออกก าลงักาย พบความสัมพนัธ์ระหว่างต าแหน่งสายงานกบั 
การบรรลุเป้าหมายการออกก าลงักายอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p < 0.05) โดยกลุ่มสายวิชาชีพมีแนวโน้ม
บรรลุเป้าหมายสูงกว่า เม่ือเทียบกบักลุ่มสายสนบัสนุน อย่างไรก็ตาม ไม่พบความสัมพนัธ์ระหว่างต าแหน่ง
สายงานกบัการเพิ่มระยะทางการออกก าลงักาย และจ านวนคร้ังในการส่งผลการออกก าลงักาย  
 ความสัมพนัธ์ระหว่าง ประเภทหน่วยงานท่ีสังกดั กบั พฤติกรรมการออกก าลงักาย พบว่า ประเภท
หน่วยงานมีความสัมพนัธ์อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติกบัการบรรลุเป้าหมายการออกก าลงักาย (p < 0.05) โดย
กลุ่มท่ีสังกดัหน่วยบริการบรรลุเป้าหมายสูงสุด ร้อยละ 72.9 ขณะท่ีกลุ่มหน่วยบริหารบรรลุเป้าหมายเพียง 
ร้อยละ 63.2 ส าหรับการเพิ่มระยะทางการออกก าลงักาย และจ านวนคร้ังในการส่งผลการออกก าลงักาย ไม่มี
ความสัมพนัธ์กับประเภทหน่วยงานท่ีสังกัด อย่างไรก็ตาม พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญระหว่าง
ประเภทหน่วยงานกบัระยะทางเฉล่ียต่อคร้ัง (p < 0.05) โดยกลุ่มหน่วยบริการมีแนวโนม้ว่ิงในระยะ 2.6-5.0 
กิโลเมตร มากท่ีสุด ในขณะท่ีกลุ่มหน่วยบริหารมีแนวโนม้ว่ิงในระยะไม่เกิน 2.5 กิโลเมตร 
 ความสัมพนัธ์ระหว่าง ขนาดรอบเอว กบั พฤติกรรมการออกก าลงักาย พบว่าไม่พบความสัมพนัธ์
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระหว่างขนาดรอบเอวกับการบรรลุเป้าหมายการออกก าลังกาย การเพิ่มระยะ
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ทางการออกก าลงักาย และจ านวนคร้ังในการส่งผลการออกก าลงักายอย่างไรก็ตาม การวิเคราะห์ระยะทาง
เฉล่ียต่อคร้ังพบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญั (p < 0.05) โดยกลุ่มท่ีมีรอบเอวปกติมีแนวโน้มว่ิงในระยะ 
2.6-5.0 กิโลเมตร มากท่ีสุด ในขณะท่ีกลุ่มท่ีมีรอบเอวเกินมาตรฐานมีแนวโน้มว่ิงในระยะไม่เกิน 2.5 
กิโลเมตร  

อภิปรายผลการวิจัย 
 จากการพฒันารูปแบบการออกก าลงักาย Moph Chon Virtual Run ของบุคลากรในสังกดัส านกังาน
สาธารณสุขจงัหวดัชลบุรี  สามารถอภิปรายผลการวิจยั ไดด้งัต่อไปน้ี 
 1. การพฒันากิจกรรม Moph Chon Virtual Run ส าหรับบุคลากรในสังกดัส านักงานสาธารณสุข
จงัหวดัชลบุรี มี 4 ระยะ ไดแ้ก่ 100, 200, 500, และ 1,000 กิโลเมตร ค่าสมคัรเร่ิมตน้ท่ี 150 บาท ผูท่ี้ท าตาม
เป้าหมายภายใน 195 วนั จะไดรั้บ เส้ือ Finisher นอกจากน้ี ยงัเปิดใหเ้พิ่มระยะพิเศษ (1,500–3,000 กิโลเมตร) 
โดยจ่ายค่าสมคัรเพิ่มเพียง 150 บาท การบนัทึกและส่งผลผ่าน แอปพลิเคชนัออกก าลงักายมาตรฐาน  Web 
App: Moph Chon Virtual Run หรือ Line OA: Moph Chon V. Run พร้อม Dashboard ส าหรับติดตามผลและ
มอบรางวลักระตุน้ทั้งรายบุคคลและหน่วยงาน รูปแบบน้ีสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ ฐิติกร โตโพธ์ิไทย และ
คณะ5 ในโครงการ กา้วทา้ใจ VIRTUAL RUN SEASON 1 ท่ีเน้นการลงทะเบียนผ่าน LINE พร้อมบนัทึก
ระยะสะสมและมอบรางวลัเพื่อสร้างแรงจูงใจ เช่นเดียวกบังานของ อรนภา ทศันัยนา และคณะ 6 ท่ีระบุว่า
ปัจจัยส าคัญต่อความส าเร็จของกิจกรรมเดิน-ว่ิงเสมือนจริงประกอบด้วย การวางแผน, การจัดองค์กร,  
การด าเนินงาน และการควบคุม นอกจากน้ี การสร้างความสนุกและก าหนดรางวลัยงัช่วยกระตุน้ให้เกิด
พฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง กิจกรรม Moph Chon Virtual Run ถูกออกแบบมาเพื่อส่งเสริมการ
ออกก าลงักายของบุคลากรในสังกดัส านกังานสาธารณสุขจงัหวดัชลบุรี โดยเนน้การสร้างแรงจูงใจและการมี
ส่วนร่วมของบุคลากรผ่านกลไกการสะสมระยะทางและรางวลัตอบแทน การพฒันากิจกรรมดงักล่าวแสดง
ใหเ้ห็นถึงศกัยภาพของการประยกุตเ์ทคโนโลยแีละรูปแบบกิจกรรมท่ีตอบโจทยว์ิถีชีวิตปัจจุบนั 
 2. การศึกษาความสัมพนัธ์ของปัจจยัส่วนบุคคลของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมออกก าลงักาย Moph Chon 
Virtual Run กบัระยะทางเป้าหมายท่ีสมคัรแรกเขา้ร่วมกิจกรรมจากการศึกษาวิจยั พบว่า ปัจจยัส่วนบุคคล
ดา้นเพศ และอายุ มีความสัมพนัธ์กบั ระยะทางเป้าหมายท่ีสมคัรแรกเขา้ร่วมกิจกรรม ท่ีระดบันยัส าคญั 0.05 
โดยปัจจยัส่วนบุคคลดา้นเพศ ช้ีให้เห็นว่าเพศชายมีแนวโนม้ท่ีจะเลือกระยะทางเป้าหมายท่ีมากกว่าเพศหญิง 
โดยเพศหญิงมกัจะเลือกเขา้ร่วมในระยะทาง 100 หรือ 200 กิโลเมตร ส่วนเพศชายเลือกระยะทางท่ีทา้ทาย
ยิ่งขึ้น 500 หรือ 1,000 กิโลเมตร ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Thuany และคณะ7 ท่ีช้ีว่าเพศชายมีแนวโน้ม
เขา้ร่วมกิจกรรมว่ิงอลัตร้ามาราธอนมากกวา่เพศหญิง ดว้ยเพศชายมีสมรรถภาพร่างกายท่ีแข็งแรงกว่า และมี
แรงจูงใจในการเขา้ร่วมกิจกรรมว่ิงระยะทางไกลท่ีมีความทา้ทาย แต่ช่องว่างระยะทางการแข่งขนัระหว่าง
เพศเร่ิมลดลง ดงันั้นควรมีการเพิ่มกลไกสนบัสนุนให้เพศหญิงมีความมัน่ใจในสมรรถภาพทางกายและเขา้
ร่วมกิจกรรมในระยะทางเป้าหมายท่ีมีความทา้ทายมากขึ้น นอกจากน้ี อาย ุยงัมีผลต่อการเลือกระยะทาง โดย
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กลุ่มอาย ุ35-49 ปี นิยมเลือกระยะ 200 กิโลเมตรขึ้นไป ซ่ึงสะทอ้นถึงความสนใจและความพร้อมในการออก
ก าลงักาย สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Nikolaidis และคณะ8 ท่ีระบุวา่นกัว่ิงมาราธอนท่ีมีอายมุากขึ้นมีแรงจูงใจ
ในการบรรลุเป้าหมายส่วนบุคคลและมีส่วนร่วมทางสังคมเพิ่มขึ้น ดงันั้น เพื่อกระตุน้แรงจูงใจให้ผูเ้ขา้ร่วม
กิจกรรมเลือกเขา้ร่วมในระยะทางท่ีทา้ทายและยาวไกลขึ้น ควรมีการพฒันารูปแบบรางวลัหรือกิจกรรมเสริม
ท่ีสอดคลอ้งกบัแต่ละกลุ่มวยั โดยเฉพาะการมุ่งเน้นไปท่ีกลุ่มอายุต ่ากว่า 35 ปี เพื่อสร้างแรงจูงใจและเพิ่ม
ความมุ่งมัน่ในการเขา้ร่วมกิจกรรมใหม้ากขึ้น 
 3. การศึกษาความสัมพนัธ์ปัจจยัส่วนบุคคล กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม
ตามเป้าหมายระยะทางท่ีสมคัรแรกเขา้ร่วมกิจกรรม จากการศึกษาวิจยั พบว่า  ปัจจยัส่วนบุคคลด้านเพศ 
มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรม การบรรลุระยะทางเป้าหมาย จ านวนคร้ังของการออกก าลงักาย และระยะทาง
เฉล่ียท่ีออกก าลงักายต่อคร้ัง ท่ีระดบันยัส าคญั 0.05 เพศหญิง มีแนวโนม้ท่ีจะท าตามระยะทางตามเป้าหมาย 
และระยะทางท่ีสมคัรไวม้ากกว่าเพศชาย รวมถึงเพศหญิงมีแนวโนม้ท ากิจกรรมบ่อยคร้ังมากกวา่ ผลการวิจยั
ของ Malchrowicz-Moś ko E และ Poczta J9 ท่ีแสดงให้เห็นถึงความส าคญัของปัจจยัจิตวิทยาและสังคมใน
การเขา้ร่วมกิจกรรมว่ิงในกลุ่มผูห้ญิง ในขณะท่ีเพศชายอาจเนน้ความทา้ทายและการแข่งขนัมากกวา่ เพื่อเพิ่ม
ประสิทธิภาพของกิจกรรม ควรออกแบบกิจกรรมหรือรางวลัท่ีสอดคลอ้งกบัลกัษณะเฉพาะของแต่ละเพศ 
เช่น การสนบัสนุนรางวลัท่ีแยกตามเพศ เพื่อสร้างแรงจูงใจท่ีเหมาะสม  
 ปัจจัยส่วนบุคคลด้านอายุมีความสัมพนัธ์กับพฤติกรรม การบรรลุระยะทางเป้าหมาย การเพิ่ม
ระยะทาง และจ านวนคร้ังของการออกก าลงักาย ท่ีระดบันัยส าคญั 0.05 กลุ่มอายุท่ีมากขึ้น (50 ปีขึ้นไป) มี
แนวโน้มท าตามเป้าหมายการออกก าลงักายครบตามระยะทางเป้าหมายท่ีสมคัรแรกเขา้ร่วมกิจกรรม ได้
มากกว่ากลุ่มอายุอ่ืน ๆ อย่างมีนัยส าคัญ เป็นกลุ่มท่ีต้องการดูแลสุขภาพตนเองและมีการออกก าลงักาย
สม ่าเสมอกว่ากลุ่มอายุอ่ืน การเพิ่มระยะทางการออกก าลงักายมีความแตกต่างกนัระหว่างกลุ่มอายุ โดยกลุ่ม
อาย ุ20-34 ปี มีการเพิ่มระยะทางมากท่ีสุด เน่ืองจากส่วนใหญ่ลงสมคัรแรกเขา้ร่วมกิจกรรมระยะทางสั้นท่ีสุด 
100 กิโลเมตร จึงเพิ่มระยะทางในการออกก าลงักายเพิ่มมากขึ้น จ านวนคร้ังในการออกก าลงักาย พบความ
แตกต่างอยา่งมีนยัส าคญั โดยกลุ่มท่ีอายมุากขึ้นมีแนวโนม้ออกก าลงักายมากกวา่กลุ่มผูมี้อายุนอ้ย เป็นกลุ่มท่ี
ตอ้งการดูแลสุขภาพตนเองและมีการออกก าลงักายสม ่าเสมอกว่ากลุ่มอายุอ่ืน สอดคลอ้งกบัการศึกษาวิจยั
ของผลการวิจยัของ Nikolaidis และคณะ8 ท่ีมุ่งเนน้ศึกษาประโยชน์ทางจิตวิทยาและสังคมของการเขา้ร่วม
กิจกรรมว่ิงมาราธอน พบว่า ปัจจยัดา้นอายุและระดบัความสามารถของนกัว่ิงมีบทบาทส าคญัในการก าหนด
แรงจูงใจ นักว่ิงท่ีมีอายุมากกว่าให้ความส าคญักับสุขภาพมากกว่า ช้ีให้เห็นถึงความส าคญัของการสร้าง
กิจกรรมท่ีตอบสนองแรงจูงใจเฉพาะกลุ่มวยั เพื่อให้เกิดการมีส่วนร่วมและผลลพัธ์ทางจิตใจท่ีดีเหมาะสม
ส าหรับผูเ้ขา้ร่วมในแต่ละกลุ่มวยั 
 ปัจจยัส่วนบุคคลดา้นประเภทหน่วยงานท่ีสังกดัมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรม การบรรลุระยะทาง
เป้าหมาย และระยะทางเฉล่ียท่ีออกก าลงักายต่อคร้ัง ท่ีระดับนัยส าคญั 0.05 โดยบุคลากรท่ีสังกัดหน่วย
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บริหาร มีแนวโน้มท าตามเป้าหมายการออกก าลังกายครบตามระยะทางเป้าหมายท่ีสมัครแรกเข้าร่วม
กิจกรรม และการออกก าลงักายในระยะทางท่ีมีระยะทางเฉล่ียต่อคร้ังไกลกว่าบุคลากรท่ีสังกดัหน่วยบริการ
อย่างมีนยัส าคญั ซ่ึงหน่วยบริหารมีเวลาการท างานและวนัหยุดราชการท่ีชดัเจน สม ่าเสมอกว่าหน่วยบริการ 
ส่งผลให้มีการจดัแบ่งเวลาในการออกก าลงักาย เดิน-ว่ิง Moph Chon Virtual Run ไดบ้่อยคร้ังและสม ่าเสมอ
กว่า สอดคลอ้งกบัการศึกษาวิจยัของ Trost และ คณะ10 เก่ียวกบัปัจจยัท่ีส่งผลต่อการมีส่วนร่วมในการออก
ก าลังกายของผูใ้หญ่ พบว่า ปัจจัยด้านเวลาและความยืดหยุ่นของตารางการท างาน การมีเวลาว่างและ 
ความยืดหยุ่นในตารางเวลาท างานมีบทบาทส าคัญต่อการส่งเสริมให้ผูใ้หญ่มีส่วนร่วมในกิจกรรมการ  
ออกก าลงักาย ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการท่ีบุคลากรในหน่วยบริหารมีเวลาจดัสรรและออกก าลงักายไดบ้่อยกว่า
เน่ืองจากมีตารางเวลาท่ีชดัเจนและสม ่าเสมอมากกว่าบุคลากรในหน่วยบริการ และการศึกษาวิจยัของ Kirk 
และ Rhodes11 เก่ียวกบัปัจจยัดา้นอาชีพท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักาย พบวา่ เวลาวา่ง และความยดืหยุ่น
ในตารางการท างาน เป็นปัจจยัส าคญัท่ีช่วยส่งเสริมการเขา้ร่วมกิจกรรมทางกายหรือการออกก าลังกาย 
บุคลากรท่ีมีตารางงานท่ีไม่แน่นอน หรือมีขอ้จ ากดัเร่ืองเวลา เช่น ท างานเป็นกะ หรือมีภาระงานสูง มกัจะมี
โอกาสในการออกก าลงักายนอ้ยลง ในทางกลบักนั บุคคลท่ีท างานในหน่วยงานท่ีมีตารางการท างานยืดหยุ่น 
มีแนวโนม้ท่ีจะมีส่วนร่วมในกิจกรรมการออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอมากกว่า สามารถจดัสรรเวลาในการ
ท ากิจกรรมทางกายไดง้่ายกวา่ 
 ปัจจยัส่วนบุคคลดา้นระดบัดชันีมวลกาย (BMI) มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบรรลุระยะทาง
เป้าหมายออกก าลงัท่ีสมคัรแรกเขา้ร่วมกิจกรรม ท่ีระดบันยัส าคญั 0.05 โดยผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมท่ีมีระดบัดชันี
มวลกาย (BMI) อยูใ่นเกณฑป์กติ และน ้าหนกัเกิน ออกก าลงักายในรูปแบบ Moph Chon Virtual Run สะสม
ระยะทางเดิน-ว่ิง ครบตามระยะทางเป้าหมายท่ีสมคัรแรกเขา้ร่วมกิจกรรม มากกว่ากลุ่มท่ีมีระดบัดชันีมวลกาย 
(BMI) อว้นระดบั 2 อย่างมีนัยส าคญั ผูท่ี้มีระดบัดชันีมวลกาย (BMI) อว้นสูงมกัเผชิญกบัอุปสรรคทั้งดา้น
ร่างกายและจิตใจในการออกก าลงักาย เช่น ความเจ็บปวดทางร่างกาย ความรู้สึกอาย หรือขาดความมัน่ใจ ซ่ึง
สอดคลอ้งกบัการศึกษาวิจยัของ ยุทธนา ชนะพนัธ์ และธนิสา อนุญาหงษ ์12  เร่ือง สถานการณ์สุขภาพและ
ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัดัชนีมวลกายในวยัท างาน อายุ 15-59 ปี เขตสุขภาพท่ี 8 พบว่า พฤติกรรมการ
เคล่ือนไหวออกแรง มีกิจกรรมทางกายมากกว่าหรือเท่ากับ 150 นาทีต่อสัปดาห์ ในกลุ่มผูท่ี้มีระดับดชันี  
มวลกายปกติ สูงกว่ากลุ่มท่ีมีดชันีมวลกายอว้นลงพุงอย่างมีนยัส าคญั ควรส่งเสริมให้ประชาชนวยัท างานมี
พฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงในระดบัท่ีเพียงพอ ซ่ึงจะส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงค่าดชันีมวลกาย 
ข้อเสนอแนะ  
 1.  จากการศึกษาพบวา่ ระบบ Web Application ท่ีใชง้านสามารถบนัทึกขอ้มูลยอ้นหลงั แกไ้ขขอ้มูล
ท่ีผิดพลาด และ การเพิ่มฟังก์ชันการวิเคราะห์ผลส่วนบุคคลผ่าน Dashboard ช่วยให้ผูเ้ข้าร่วมกิจกรรม
สามารถติดตามผลการออกก าลงักายไดง้่ายและรวดเร็ว ส่งเสริมการออกก าลงักายอย่างต่อเน่ืองในระดับ
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บุคคล แสดงให้เห็นถึงศกัยภาพของการประยกุตเ์ทคโนโลยแีละรูปแบบกิจกรรมท่ีตอบสนองความตอ้งการ
ของวิถีชีวิตปัจจุบนั 
 2.  การก าหนดระยะทางเป้าหมายท่ีหลากหลายเป็นส่ิงจ าเป็น เพื่อรองรับความตอ้งการท่ีแตกต่างกนั
ของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม และสามารถเพิ่มระยะทางท่ีทา้ทายมากขึ้นได ้
 3. การจดักิจกรรมเสริม เช่น การมอบรางวลัท่ีสอดคลอ้งกบัปัจจยัส่วนบุคคล ไดแ้ก่ เพศ  อาย ุระดบั
ดชันีมวลกาย (BMI) จะสามารถกระตุน้และสนบัสนุนการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองและบรรลุเป้าหมายได ้
ข้อเสนอแนะเพ่ือการพฒันา 
 ขอ้เสนอเชิงนโยบาย ควรขยายกลุ่มเป้าหมายของกิจกรรม Moph Chon Virtual Run ให้ครอบคลุม
หน่วยงานภาครัฐ สถานประกอบการ อาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น และประชาชนในพื้นท่ีจงัหวดั
ชลบุรี เพื่อพฒันารูปแบบการออกก าลังกาย Moph Chon Virtual Run ให้มีประสิทธิภาพและสามารถ
น าไปใชใ้นบริบทอ่ืน ๆ ไดอ้ยา่งกวา้งขวางยิง่ขึ้น 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 
 1.ควรมีการศึกษาเพิ่มเติมเก่ียวกบัแรงจูงใจและปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายในแต่ละ
กลุ่มเป้าหมาย เช่น แรงจูงใจภายใน ความสัมพนัธ์ทางสังคม และปัจจัยด้านส่ิงแวดล้อม เพื่อออกแบบ
กิจกรรมท่ีเหมาะสมและตอบสนองความตอ้งการเฉพาะของผูเ้ขา้ร่วมในแต่ละกลุ่มไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
 2.ควรมีการศึกษาผลกระทบระยะยาวของโปรแกรมท่ีจัดขึ้นต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิตของ
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม เพื่อประเมินความยัง่ยนืและประสิทธิผลของโปรแกรมดงักล่าวในการส่งเสริมสุขภาพ  
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