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บทคดัยอ่ 
 

ปัจจุบันการปั่นจักรยานเพ่ือการออกก าลังกายนั้นก าลังได้รับความนิยมมากข้ึน โดยเห็นได้
จากยอดขายที่เพ่ิมขึ้นถึง 10% ต่อปี การศึกษาในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง
การออกก าลังกาย ส่วนประสมการตลาด และทัศนคติ กับการเลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกาย
ของประชาชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล โดยใช้แบบสอบถามปลายปิดกับกลุ่มตัวอย่างที่ผ่าน
การทดสอบความเชื่อน่าเชื่อถือได้เท่ากับ 0.895 เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาคือแบบสอบถามในการ
เก็บรวมรวมข้อมูลจากประชาชนที่ออกก าลังกายด้วยการขี่จักรยานในเขตกรุงเทพมหานครและ
ปริมณฑล โดยวิธีการสุ่มตัวอย่างแบบสะดวก 400 ตัวอย่าง สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลเบื้องต้นคือ 
สถิติเชิงพรรณนาได้แก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติเชิงอ้างอิง ที่ใช้ในการ
ทดสอบสมมติฐานได้แก่ การทดสอบหาความสัมพันธ์แบบเพียร์สัน  

ผลการศึกษาพบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศชาย จ านวน 214 คน คิดเป็น ร้อย
ละ 53.5 จบการศึกษาระดับปริญญาตรี จ านวน 247 คน คิดเป็นร้อยละ 61.8 ที่มีอาชีพนักเรียน/
นักศึกษา จ านวน 222 คน คิดเป็นร้อยละ 55.5 สถานภาพโสด จ านวน 378 คน คิดเป็นร้อยละ 94.5 
น้ าหนัก 51 – 60 กก. จ านวน 127 คน คิดเป็นร้อยละ 31.8 ไม่มีโรคประจ าตัว จ านวน 328 คน คิด
เป็นร้อยละ 82.0 จากการทดสอบหาความสัมพันธ์แบบเพียร์สัน สรุปได้ดังนี้ คือ ปัจจัยด้านการออก
ก าลังกายมีค่า 0.340 ส่วนประสมทางการตลาด0.435 และทัศนคติ 0.711 มีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.01 เป็นไปในทิศทางเดียวกันกับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกาย ซ่ึง
สอดคล้องกับสมมติฐานที่ตั้งไว้ ข้อเสนอแนะคือควรท าการศึกษาให้ครอบคลุมหลายพ้ืนที่มากขึ้น 
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ABSTRACT 
 

Cycling has become a real trend, reports that sales grow 10 percent year-
over-year. The study aims at analyzing the exercise, marketing mix, and attitude 
affecting the decision to cycling for exercise of people in Bangkok and metropolitan 
area.  The sample used in the study chooses from people who cycling for exercise in 
Bangkok and metropolitan area, selected by using convenience sampling method of 
400 people.  A questionnaire was used, with a reliability of 0.895 and the content 
validity was examined by a panel of experts.  The statistics used for data analysis 
were descriptive statistics, which included percentage, mean, standard deviation and 
inferential statistics, which used in hypothesis testing was Pearson correlation.  

The results of hypothesis testing revealed that most of Respondents are Male 
214 peoples (53.5%) Bachelor degree 247 peoples (61.8%) Student 222 peoples 
(55.5%) Single 378 peoples (94.5%) Weight 51 – 60 kg. 127 peoples (31.8%) Healthy 
328 peoples (82.0%). Using Pearson Product Moment Correlation Coefficient 
represents the exercise 0.340, marketing mix 0.435, and attitude 0.711 (Level of 
significance 0.01) affecting the decision to cycling for exercise of people in Bangkok 
and metropolitan area. The suggestion for further study is another area. 
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บทที ่1 
บทน า 

 
1.1 ความส าคัญและที่มาของปัญหาวจิยั 
 ในปัจจุบันกรุงเทพมหานครและปริมณฑลเป็นเมืองที่มีการจราจรหนาแน่นรุนแรงขึ้น ดังนั้น
การเลือกใช้จักรยานจึงถือเป็นทางเลือกหนึ่งในการเดินทางที่สะดวก คล่องแคล่ว และยังเป็นการ
หลีกเลี่ยงปัญหารถติดในเมืองใหญ่ ช่วยรักษาพลังงานให้มีเพียงพอต่อการใช้งาน ลดมลภาวะที่เป็นพิษ 
เพ่ิมอากาศท่ีดีให้กับธรรมชาติ ช่วยรักษาสิ่งแวดล้อม ตลอดจนถึงเป็นอีกหนึ่งวิธีในการออกก าลังกาย
เพ่ือรักษาสุขภาพ จะเห็นได้ว่าประชาชนหันมาออกก าลังกายโดยการใช้จักรยานกันมากขึ้น จากข้อมูล
ทางการตลาดพบว่าประเทศไทยมีจ านวนผู้ใช้จักรยานทั่วประเทศ 2,250,000 คน โดยแบ่งเป็นผู้ใช้
จักรยานในกรุงเทพมหานครและปริมณฑลจ านวนถึง 150,000 คน และมีแนวโน้มที่จะเพ่ิมข้ึนเรื่อยๆ 
เนื่องจากในปัจจุบันกระแสการออกก าลังกายเพ่ือรักษาสุขภาพโดยการปั่นจักรยานก าลังได้รับความ
นิยม รวมทั้งได้รับการส่งเสริมจากส่วนงานภาครัฐและเอกชน โดยจะเห็นได้จากการจัดงานมหกรรม
จักรยานของผู้ที่มีใจรักการปั่นหรือแบงคอกไบค์ ในแต่ละปีที่บริษัท เอ็น.ซี.ซี. เอ็กซิบิชั่น ออแกไน
เซอร์ จ ากัด โดยร่วมมือกับการท่องเที่ยวแห่งประเทศไทยและพันธมิตรอีกมากมาย ซึ่งพบว่าในแต่ละ
ปีมีผู้ที่ให้ความสนใจเข้าร่วมงานกันอย่างแพร่หลาย (“กระแสการปั่นจักรยานในปัจจุบัน”, 2558) 
นอกจากนีง้บประมาณในการซื้อจักรยานก็มีตั้งแต่ราคาถูก ปานกลาง ถึงระดับสูงมาก ขึ้นอยู่กับ
สมรรถนะของจักรยานและคุณลักษณะของพฤติกรรมของผู้ใช้ 
 แต่เมื่อเทียบกับปัญหาการจราจรที่พบในกรุงเทพมหานครและปริมณฑลจ านวนของผู้ปั่น
จักรยานก็ยังถือว่ามีจ านวนที่น้อย เนื่องจากกระแสของการออกก าลังกายโดยการปั่นจักรยานยัง
แพร่หลายอยู่เฉพาะในกลุ่มคนบางกลุ่ม และมีประเด็นข้อขัดแย้งเกิดขึ้น เช่น ผู้ปั่นจักรยานนั้นปั่น
จักรยานในเส้นทางที่กีดขวางทางจราจรหรือไม่ใช้เส้นทางที่ทางรัฐบาลก าหนดให้เป็นเส้นทางส าหรับ
จักรยาน แต่กลับเลือกใช้เส้นทางท่ีเป็นเส้นทางหลักบนถนนที่มีรถจ านวนมาก ไม่มีที่พาะของ
รถจักรยานยนต์ ซ่ึงท าให้เกิดอุบัติเหตุเป็นจ านวนมากท่ีแพร่หลายตามข่าวต่างๆ จนเกิดเป็นกระแสให้
ผู้คนในสังคมเข้ามาตั้งประเด็นถึงความปลอดภัยและการควบคุมการปั่นจักรยาน (“เมืองไทยพร้อมแค่
ไหนกับการปั่นจักรยาน”, 2558) 
 จากการศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับการออกก าลังกายโดยการใช้จักรยานแนวความคิดเกี่ยวกับการ
ออกก าลังกายโดยการใช้จักรยาน รวมไปถึงผลงานที่ได้มีการศึกษามาไม่มากก็น้อยเพ่ือน ามาเป็น
ตัวอย่างในการศึกษาในครั้งนี้ ผู้วิจัยจึงท าการศึกษาเรื่องปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับการตัดสินใจ
เลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล โดยการ
ศึกษาวิจัยในครั้งนี้จะท าให้ทราบถึงปัจจัยด้านการออกก าลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร
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และปริมณฑลโดยการใช้จักรยาน รวมไปถึงปัจจัยด้านส่วนประสมทางการตลาดที่มีอิทธิพลต่อการ
เลือกซื้อจักรยานและท าให้ทราบถึงทัศนคติของประชาชนที่มีต่อการออกก าลังกายโดยการใช้จักรยาน 
โดยผลการวิจัยจะมีประโยชน์ต่อผู้บริโภคท่ีออกก าลังกายโดยการใช้จักรยานในด้านของการท าให้มี
ข้อมูลด้านส่วนประสมทางการตลาดไว้ส าหรับประกอบการตัดสินใจเลือกซื้อหรือเลือกใช้วิธีการออก
ก าลังกายโดยการใช้จักรยานให้เหมาะสมกับตนเองมากท่ีสุด และมีส่วนส าคัญส าหรับผู้ประกอบการที่
ประกอบการด าเนินงานในธุรกิจจักรยานในด้านของการมีข้อมูลความต้องการของลูกค้าเกี่ยวกับด้าน
ส่วนประสมทางการตลาด การสื่อสารการตลาด เป็นต้น เพ่ือน าไปใช้เป็นตัวอย่าง วิธีการศึกษาส่วน
ประสมทางการตลาด ก าหนดทิศทางทางด้านการตลาด ให้สินค้าท่ีเป็นรถจักรยานสามารถเข้าถึง
ลูกค้าและสร้างความพอใจในด้านต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับส่วนประสมทางการตลาด ได้แก่ ผลิตภัณฑ์ 
ราคา ช่องทางการจัดจ าหน่ายและการส่งเสริมการตลาด เป็นต้น นอกจากนั้นยังมีประโยชน์ต่อภาครัฐ
และเอกชนในการใช้ประโยชน์จากผลการศึกษา น ามาจัดโครงการ แผนงานต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับการ
ส่งเสริมการออกก าลังกายในภาคประชาชน ให้ประชาชนใช้จักรยานเพื่อเสริมสร้างสุขภาพของตนเอง
และคนในครอบครัว รวมไปถึงการสร้างวินัยทางด้านจราจรให้มีความปลอดภัยมากยิ่งขึ้น และสุดท้าย
การศึกษาวิจัยในครั้งนี้จะมีประโยชน์ต่อผู้วิจัยท่านอื่นๆ ที่มีความสนใจศึกษาในประเด็นที่เกี่ยวกับการ
ใช้จักรยานในการส่งเสริมาสุขภาพของตนเองและครอบครัว 
 
1.2 ค าถามในการวจิยั 
 1.2.1 ปัจจัยด้านการออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์กับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการ
ออกก าลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล หรือไม ่อย่างไร 
 1.2.2 ปัจจัยด้านส่วนประสมทางการตลาด มีความสัมพันธ์กับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยาน
ในการออกก าลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล หรือไม่ อย่างไร 
 1.2.3 ทัศนคติที่มีต่อการเลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์กับการ
ตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
หรือไม ่อย่างไร 
 
1.3 วตัถปุระสงคข์องการศึกษา 
 การศึกษา เรื่อง “ปัจจัยที่มีอิทธิพลกับการเลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกายของ
ประชาชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล” ผู้วิจัยมุ่งศึกษาถึงประเด็นดังต่อไปนี้ 

1.3.1 เพ่ือศึกษาถึงปัจจัยด้านการออกก าลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานครและ
ปริมณฑลที่อิทธิพลกับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกาย 
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 1.3.2 เพ่ือศึกษาถึงปัจจัยด้านส่วนประสมทางการตลาดที่มีอิทธิพลกับการตัดสินใจเลือกใช้
จักรยานในการออกก าลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
 1.3.3 เพ่ือศึกษาถึงทัศนคติที่มีอิทธิพลกับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกาย
ของประชาชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
 1.3.4 เพ่ือศึกษาเกี่ยวกับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกาย  
 
1.4 ขอบเขตการศึกษา 
 การศึกษาวิจัย เรื่อง “ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออก
ก าลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร และปริมณฑล” ผู้วิจัยใช้การศึกษาวิจัยเชิงปริมาณ 
(Quantitative Study) โดยเลือกใช้วิธีการส ารวจ (Survey Research) ด้วยแบบสอบถาม 
(Questionnaire) ที่สร้างขึ้นจากแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ภายใต้กรอบแนวคิด และ
วัตถปุระสงค์ของการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ โดยผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขตของการวิจัย ไว้ดังนี้ 

กลุ่มประชากรที่วิจัย คือ ประชาชนในกรุงเทพและปริมณฑล อายุ 18 - 60 ปี ที่มีความสนใจ
หรือเคยออกก าลังกายโดยการใช้จักรยาน จ านวน 400 คน 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้วิจัย คือ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาวิจัยใช้วิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบ
เจาะจง (Purposive Sampling) จ านวน 400 คน ใช้วิธีการค านวนจ านวนกลุ่มตัวอย่างแบบไม่ทราบ
จ านวนประชากร ของ W.G. Cochran 
 ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 
 ตัวแปรอิสระ คือ ปัจจัยด้านการออกก าลังกาย ปัจจัยด้านส่วนประสมทางการตลาด  
ทัศนคติ 
  ตัวแปรตาม คือ การตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกาย 
 สถานที่ศึกษาที่ผู้วิจัยใช้เก็บรวบรวมข้อมูล คือ สวนสาธารณะที่มีประชาชนไปออกก าลังกาย
โดยจักรยาน จ านวนแหล่งละ 50 คนรวมทั้งหมด 400 คนโดยแบ่งเป็น   
 1. กรุงเทพมหานครจ านวน 4 แห่ง คือ สวนหลวง ร.9 สวนลุมพินี สวนจตุจักร และสวน 60 
พรรษา สมเด็จพระบรมราชินีนารถ 

2. ปริมณฑลจ านวน 4 แห่ง คือ สวนสาธารณะเฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว 
สวนสาธารณะหนองจอก สวนศรีนครเขื่อนขันธ์ และสวนสมเด็จพระศรีนครินทร์ 
 โดยมีระยะเวลาในการศึกษา เริ่มตั้งแต่ตุลาคม 2558 ถึงสิงหาคม 2559 
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1.5 สถติิทีใ่ชใ้นการวจิยั   
 ในการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ใช้สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) เพ่ือใช้แจกแจง
ความถี่แสดงค่าร้อยละ และค่าเฉลี่ย รวมถึงส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน โดยน าเสนอข้อมูลในรูปแบบของ
ตารางประกอบกับการแปลความหมายในเชิงบรรยาย และการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงอนุมาน 
(Inferential Statistics) เพ่ือทดสอบความแตกต่างและความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรต้นและตัวแปร
ตามสถิติที่ใช้ คือ Pearson’s Correlation Coefficient เพ่ือวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร 
 
1.6 ประโยชน์ทีใ่ชใ้นการศึกษา 
 ในการศึกษาวิจัย เรื่อง “ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออก
ก าลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร และปริมณฑล” ผลจากการศึกษามีประโยชน์ต่อฝ่ายที่
เกี่ยวข้องดังนี้ คือ 

1.6.1 ในส่วนของฝ่ายที่เกี่ยวข้องกับธุรกิจจักรยานสามารถน าผลการศึกษาท่ีได้ไปใช้ในการ
ออกแบบผลิตภัณฑ์ และวางแผนการตลาดให้เหมาะสมกับประชาชนที่ให้ความสนใจในเรื่องของการ
เลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกาย เพ่ือดึงดูดให้ลูกค้ากลุ่มเป้าหมาย สนใจ และตัดสินใจซื้อ
จักรยานมากยิ่งขึ้น 

1.6.2 ในหน่วยงานภาครัฐ เอกชน และภาคประชาชนที่เกี่ยวข้องสามารถน าผลการวิจัยไป
ปรับใช้เพ่ือสร้างแนวทางในการออกแบบ วางแผน หรือจัดโครงการส่งเสริม เสริมสร้าง ประชาชนใน
เขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑลหันมาใส่ใจสุขภาพโดยการออกก าลังกายโดยใช้จักรยาน 
 
1.7 นยิามศัพท ์

ปัจจัยด้านการออกก าลังกาย  หมายถึง  ประโยชน์ของการออกก าลังในด้านเสริมสร้างด้าน
สุขภาพทางกาย ด้านส่งเสริมสุขภาพ ด้านชะลอความเสื่อมของร่างกาย ด้านลดปัจจัยเสี่ยงของการ
เจ็บป่วย ด้านการบ าบัดรักษา ด้านเพิ่มศักยภาพทางกายและจิตใจ และด้านปฏิสัมพันธ์ในสังคม 
 ปัจจัยด้านส่วนประสมทางการตลาด หมายถึง ปัจจัยด้านส่วนประสมทางการตลาด  
(Marketing Mix) ซึ่งหมายถึง ตัวแปรทางด้านการตลาดที่มีความส าคัญ และควบคุมให้ผู้บริโภคเกิด
การตัดสินใจซื้อในตัวสินค้าหรือบริการได้ (บุญญรัตน์ กุศลส่ง, 2554, หน้า 26) โดยในการศึกษาวิจัย
ในครั้งนี้จะหมายถึง ปัจจัยด้านส่วนประสมทางการตลาดทั้ง 4 ด้าน ดังนี้ 
 1. ผลิตภัณฑ์ (Product) หมายถึง ความแข้งแรง ความสะดวกสบาย ความชอบ และผลจาก
การออกก าลังกายโดยใช้จักรยาน 

2. ราคา (Price) หมายถึง ต้นทุนในการออกก าลังกายไม่สูง ถูกกว่าเมื่อเทียบกับการออก
ก าลังกายด้วยวิธีอ่ืน ๆ เช่น ฟิตเนส มีการจัดกลุ่มราคาตามพฤติกรรมของผู้บริโภค 
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3. ช่องทางการจัดจ าหน่าย (Place) หมายถึง ช่องทางในการเข้าถึงของผู้บริดภค เช่น ร้านค้า 
หรือห้างสรรพสินค้า สามารถสั่งซื้อได้จากช่องที่มีความหลากหลายมากชึ้น มีความทันสมัย รวดเร็ว 
เช่น ทางออนไลน์ 

4. การส่งเสริมการตลาด (Promotion) หมายถึง การจัดกิจกรรมส าหรับผู้ที่ชื่นชอบในการ
ออกก าลังกายโดยใช้จักรยานให้เข้าร่วมอยู่เสมอ เช่น โครงการปั่นจักรยานมาราธอน มีชมรมนักปั่น
จักรยานแห่งประเทศไทย เป็นต้น 
 ทัศนคติ หมายถึง ความคิดเห็น หรือความรู้สึก ของบุคคลที่มีต่อสิ่งของ บุคคล เรื่องราว  
หรือสถานการณ์ใดสถานการณ์หนึ่ง (สุภาภรณ์ พลนิกร, 2548, หน้า 226) ซึ่งในการศึกษาวิจัยครั้งนี้
ผู้วิจัยได้ท าการแบ่งทัศนคติออกเป็น 3 ด้าน คือ ด้านความรู้ความเข้าใจ ด้านความรู้สึก และด้าน
พฤติกรรม  
 การตัดสินใจ หมายถึง แนวโน้มหรือความต้องการของผู้บริโภคในการจะตัดสินใจซื้อสินค้า
หรือบริการต่างๆ หลังจากการได้รับข้อมูลข่าวสารเกี่ยวกับสินค้าหรือบริการนั้น ๆ ผ่านสื่อต่าง ๆ  
อดุลย์) จาตุรงคกุล ,2543, หน้า 160-166) โดยในการศึกษาวิจัยครั้งนี้จะหมายถึง การตัดสินใจ
เลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
 
1.8 กรอบแนวคดิการวจิยั 
 ในการศึกษาวิจัย เรื่อง “ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการเลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกายของ
ประชาชนในกรุงเทพมหานคร และปริมณฑล” ผู้วิจัยได้สร้างกรอบแนวคิดการวิจัย ภายใต้กรอบของ
วัตถุประสงค์ที่ต้องการศึกษา รวมไปถึงแนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับงานวิจัย โดยรายละเอียดดังนี้ 
 
ภาพที่ 1.1: กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

ตวัแปรอสิระ      ตวัแปรตาม 
 
 
 
 
 
 
 

การออกก าลงักาย 

สว่นประสมการตลาด 

 ทัศนคต ิ

การเลือกใชจ้กัรยานในการออก
ก าลงักายของประชาชน 

ในกรุงเทพฯและปรมิณฑล 
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จากกรอบแนวความคิด แสดงถึงสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้านการออกก าลังกาย ปัจจัยด้านส่วน
ประสมทางการตลาด  และทัศนคติที่มีต่อการเลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกาย กับตัดสินใจ
เลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกายของประชาชนในกรุงเทพและปริมณฑล ภายใต้แนวความคิด  
เรื่อง “ปัจจัยด้านส่วนประสมทางการตลาด” ของเสรี วงษ์มณฑา (2542) แนวคิด เรื่อง“ทัศนคติ” 
ของบุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ์ (2527) แนวคิด เรื่อง “การตัดสินใจ” ของ Kother (2003) และ
งานวิจัยที่เกี่ยวข้องจ านวน 5 เรื่อง   
 
1.9 สมมตฐิานการวจิยั 
 1.9.1 ปัจจัยด้านการออกก าลังมีความสัมพันธ์กับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออก
ก าลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
 1.9.2 ปัจจัยด้านส่วนประสมทางการตลาด มีความสัมพันธ์กับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยาน
ในการออกก าลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
 1.9.3 ทัศนคติมีความสัมพันธ์กับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกายของ
ประชาชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
 



บทที ่2 
แนวคดิ ทฤษฎ ีและงานวจิยัที่เกีย่วขอ้ง 

 
 ในการศึกษา เรื่อง “ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานของประชาชนใน
กรุงเทพมหานครและเขต ปริมณฑล” ส่วนนี้เป็นการน าเสนอ แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
กับตัวแปรของการศึกษา ซึ่งผู้วิจัยได้ท าการสืบค้นจากเอกสารทางวิชาการและงานวิจัยจากแหล่ง
ต่างๆ โดยแบ่งเนื้อหาของบทนี้เป็น 7 ส่วนดังนี้ 

2.1 แนวคิดและทฤษฎีการออกก าลังกาย 
2.2 แนวคิดเก่ียวกับการออกก าลังกายโดยใช้จักรยาน 
2.3 ข้อมูลเกี่ยวกับการใช้จักรยานในการออกก าลังกายในประเทศไทยในปัจจุบัน 
2.4 แนวคิดเก่ียวกับส่วนประสมทางการตลาด 
2.5 แนวคิดเก่ียวกับทัศนคติ 
2.6 แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการตัดสินใจ 
2.7 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
2.1 แนวคิดและทฤษฎเีกีย่วกบัการออกก าลงักาย 
 การออกก าลังกายถือเป็นวิธีที่ดีและเสริมสร้างความแข็งแรงต่อร่างกายของบุคคล โดยการ
ออกก าลังกายนั้นนอกจากจะช่วยให้มีสุขภาพกายและจิตใจที่แข็งแรงแล้ว ยังช่วยให้ผู้ออกก าลังกายมี
สุขภาพจิตที่ดี สามารถผ่อนคลายความเครียดได้ โดยการออกก าลังกายนั้น มีวิธีต่างๆมากมาย จ านวน
มากด้วยกัน โดยจากการศึกษาแนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการออกก าลังกาย มีผู้ให้ค าจ ากัดความไว้ 
ดังนี้ 
 2.1.1 ความหมายของการออกก าลังกาย  
 การกีฬาแห่งประเทศไทย (2545) ได้ให้ความหมายว่า การออกก าลังกาย ไว้ว่า การออก
ก าลังกาย หมายถึง การกระท าใดๆ ที่มีการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกายเพื่อสุขภาพเพ่ือความ
สนุกสนานและเพ่ือสังคม โดยใช้กิจกรรมง่ายๆ หรือมีกฎกติกาการแข่งขันง่าย ๆ 
 ในขณะที่ กระทรวงสาธารณสุข (2545) ได้ให้ความหมายไว้ว่า การออกก าลังกาย หมายถึง 
การเคลื่อนไหวออกก าลังกายสะสมอย่างน้อยวันละ 30 นาที ทุกวัน สัปดาห์ละประมาณ 5 วันด้วย
แรงปานกลาง โดยรู้สึกเหนื่อยหายใจเร็วขึ้น 
 กล่าวโดยสรุป การออกก าลังกาย คือ การท าให้ร่ายกายได้มีการขยับ เคลื่อนไหวอย่าง
ต่อเนื่อง อย่างน้อยวันละ 30 นาที โดยใช้กิจกรรมง่ายๆ หรือมีกฎกติกาการแข่งขันง่าย ๆ อย่างน้อย
สัปดาห์ละประมาณ 5 วัน   
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 2.1.2 ความส าคัญของการออกก าลังกาย  
 จากที่ได้กล่าวไว้ว่า การออกก าลังกายเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างต่อเนื่อง ไม่ต่ ากว่า 30 
นาที อย่างน้อย 5 วัน/สัปดาห์ ซึ่งจากการศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับการออกก าลังกายพบว่า ได้มีผู้
กล่าวถึงความส าคัญของการการออกก าลังกายไว้ โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
  ส านักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย (2543) ร่างกายมนุษย์มีการเคลื่อนไหวตลอดเวลา เพ่ือ
ความเจริญเติบโตและรักษาสภาพการท างานที่ดีเอาไว้ การที่ไม่ค่อยได้ออกก าลังกาย ไม่เพียงแต่จะท า
ให้เกิดความเสื่อมโทรมของสมรรถภาพทางกายหรือสุขภาพ แต่ยังเป็นสาเหตุของความผิดปกติของ
ร่างกายและโรคร้ายหลายชนิดที่ปูองกันได้ ซึ่งเป็นโรคที่เป็นปัญหาทางการแพทย์ที่พบมากในปัจจุบัน 
ในทางการแพทย์ การออกก าลังกายอาจเปรียบได้กับยาสารพัดประโยชน์ เพราะใช้เป็นยาบ ารุงเป็นยา
ปูองกันและเป็นยาบ าบัดรักษาหรือฟ้ืนฟูสภาพร่างกาย แต่การที่ได้ชื่อว่ายาแล้วไม่ว่าจะวิเศษเพียงไรก็
จะต้องใช้ด้วยขนาดหรือปริมาณท่ีเหมาะสมกับคนแต่ละคน ในคนที่ใช้โดยไม่ค านึงถึงขนาดหรื
อปริมาณที่เหมาะสม นอกจากอาจไม่ได้ผลแล้วยังอาจเกิดโทษจากยาได้ด้วย การออกก าลังกายให้เกิด
ประโยชน์แก่สุขภาพคือ การจัดชนิดของความหนัก ความนาน และความบ่อยของการออกก าลังกาย
ให้เหมาะสมกับเพศ วัย สภาพร่างกาย สภาพแวดล้อม และจุดประสงค์ของแต่ละคน 
 ในขณะที่กาญจนศรี สิงห์ภู่ (2555) ได้ท าการแบ่งประโยชน์ของการออกก าลังกาย ดังนี้ 
 1. ระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือด การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ  เป็นการเพ่ิม
ปริมาณของเลือดให้ร่างกาย  ช่วยปรับปรุงให้หลอดเลือดท างานอย่างมีประสิทธิภาพ ไม่เปราะมีความ
ยืดหยุ่นดี เพ่ิมปริมาณการน าออกซิเจนในเส้นเลือด  เพ่ิมประสิทธิภาพการสูบฉีดเลือดออกจากหัวใจ  
การแลกเปลี่ยนก๊าซในหลอดเลือดแดง  เพิ่มความจุของหลอดเลือด  ดังนั้นผลของการออกก าลังกาย
อย่างสม่ าเสมอจึงเป็นกลไกในการปูองกันโรคหัวใจ และช่วยท าให้โคเลสเตอรอลชนิดที่มี ความ
หนาแน่นต่ าลดลง  ซึ่งไขมันชนิด LDL (Low Density Lipoprotein) นี้จะเป็นตัวส าคัญที่จะเกาะตาม
ผนังหลอดเลือดท าให้เกิดการอุดตันของหลอดเลือด  และช่วยท าให้โคเลสเตอรอลชนิดที่มีความ
หนาแน่นสูงเพิ่มขึ้น ซึ่ง HDL (High Density Lipoprotein) มีจ านวนสูงขึ้นโอกาสที่จะเป็นโรคหัวใจ
และท าให้หัวใจขาดเลือดจึงน้อยลง นอกจากนี้การออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องยังช่วยลดน้ าหนักตัว 
ลดไขมันที่ สะสมในร่างกายมีผลท าให้ความดันโลหิตลดลง ลดอัตราการเต้นของหัวใจขณะหยุดพัก
หลังออกก าลังกาย 
            2. ระบบหายใจ การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอท าให้ทรวงอกขยายใหญ่ กล้ามเนื้อที่ท า
หน้าที่หายใจมีความแข็งแรงท างานได้ดีขึ้น ท าให้ปริมาณอากาศที่หายใจเข้าหรือหายใจออกแต่ละครั้ง
เพ่ิมข้ึน และเพ่ิมปริมาตรอากาศท่ีหายใจออกเต็มที่ภายหลังหายใจเข้าเต็มที่ถึงร้อยละ20 ท าให้อัตรา
การหายใจช้าลง ความลึกของการหายใจเพิ่มข้ึน นอกจากนั้นยังท าให้ปริมาตรการไหลเวียนเลือดเข้าสู่
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ปอดได้ดีขึ้น มีการใช้ออกซิเจนอย่างมีประสิทธิภาพมากข้ึน เพิ่มความทนทานและความสามารถใน
การปฏิบัติกิจกรรมการออกก าลังกาย และกิจกรรมการท างานต่างๆในชีวิตประจ าวัน 
            3. ระบบภูมิคุ้มกันและสารที่ก่อให้เกิดมะเร็ง การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอจะช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพการท างานของระบบภูมิคุ้มกัน ท าให้ไปยับยั้งการเจริญเติบโตของเซลที่ผิดปกติได้และ
เพ่ิมการไหลเวียนของเม็ดเลือดขาวชนิดโคไซด์ ลดปัจจัยเสี่ยงการเป็นมะเร็งเต้านม มะเร็งทางระบบ
อวัยวะสืบพันธุ์ ช่วยลดการเกิดมะเร็งล าไส้ 
            4. ระบบต่อมไร้ท่อและการเผาผลาญอาหาร การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอจะกระตุ้นให้
ต่อมหมวกไตมีการหลั่งฮอร์โมนอีปิเนฟรีน และนออีปิเนฟรีนมีผลท าให้มีการเปลี่ยนแปลงสรีรภาพ คือ 
หัวใจจะเต้นถ่ีและแรงขึ้น เลือดไปสู่ทางลัดที่ต้องการเลือดมาเลี้ยงมากๆ เช่น กล้ามเนื้อหัวใจ การ
สลายตัวของไกลโคเจนเพิ่มข้ึนในตับ และในกล้ามเนื้อลายมีการละลายไขมัน การเปลี่ยนแปลง
ดังกล่าวจะท าให้ร่างกายมีพลังงานเพ่ิมข้ึนให้สมดุลกับพลังงานที่ต้องใช้ในการออกก าลังกาย เพิ่มการ
เผาผลาญอาหาร และหลั่งแคลทีโคลามีน และกลูคากอนเพ่ิมข้ึน ลดระดับอินซูลินในกระแสเลือด ซึ่งมี
ผลต่อการลดภาวะเสี่ยงของโรคเบาหวาน 
           5. ระบบกล้ามเนื้อและกระดูก การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอท าให้กระดูก  กระดูกอ่อน
และข้อต่างๆ แข็งแรงขึ้น ได้แก่ กล้ามเนื้อ  เอ็นจะมีความสามารถในการยืดและหดตัวได้ดี  ข้อต่อจะ
สามารถเคลื่อนไหวได้ตลอดช่วงการเคลื่อนไหว หรือเคลื่อนไหวได้มากกว่าปกติ เมื่อองค์ประกอบ
ส าคัญที่ช่วยในการเคลื่อนไหวนี้แข็งแรง  อัตราที่บาดเจ็บจากการออกก าลังกายหรืออุบัติเหตุที่อาจ
เกิดข้ึนในชีวิตประจ าวันก็ลดน้อยลงและกลับจะท าให้สมรรถภาพทางกายในทุกๆด้านดีขึ้นตามไปด้วย  
นอกจากนี้เส้นใยกล้ามเนื้อที่มีขนาดใหญ่ กล้ามเนื้อแข็งแรงและพลังงานดีขึ้น  มีการสะสมสารต่างๆ 
เพ่ิมข้ึน  หลอดเลือดฝอยมีการกระจายในกล้ามเนื้อมาก ท าให้กล้ามเนื้อสามารถรับออกซิเจนได้มาก
ขึ้น และขณะที่พักกล้ามเนื้อจะท างานอย่างประหยัด ซึ่งเป็นการเพ่ิมความแข็งแรง นอกจากนี้ การ
ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอจะสามารถช่วยปูองกันภาวะโรคกระดูกพรุนได้ชะลอความเสื่อมของ
กระดูก 
           6. ระบบประสาท การออกก าลังกายอย่างสม่ าาเสมอท าให้การท างานของสมองมี
ประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น มีการสั่งงานให้กล้ามเนื้อต่างๆ ท างานประสานกันได้ดี และยังท าให้อวัยวะ            
ต่างๆ ที่ควบคุมด้วยประสาทอัตโนมัติท างานได้ดี  เพราะการออกก าลังกายจะไปกระตุ้นให้ต่อมแอลด
รีนั่ลหลั่งสารนอร์แอดดรีนาลีน และแอดดรีนาลีนออกมาสารนี้จะไปกระตุ้นระบบประสาทอัตโนมัติอีก
ต่อหนึ่ง ส่งผลให้เหงื่อออกมาท าให้อุณหภูมิของร่างกายลดลง เพ่ิมปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจส่งผล
ให้เพ่ิมปริมาณออกซิเจนในส่วนต่างๆของร่างกาย  เพิ่มการถ่ายเทคาร์บอนไดออกไซด์ เพ่ิมการถ่ายเท
ของเสียจากการเผาผลาญ และเพ่ิมอาหารให้แก่กล้ามเนื้อ 
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         7. ระบบทางเดินอาหาร การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอจะช่วยลดอาการท้องผูกเพราะ
ขณะที่มีการออกก าลังกายอาหารจะผ่านทางเดินล าไส้ค่อนข้างเร็ว และท าให้ร่างกายมีการปล่อยสาร
แมกนีเซียมออกมาในล าไส้ ซึ่งแมกนีเซียมมีฤทธิ์ช่วยเป็นยาระบาย และการออกก าลังกายยังลดความ
เสี่ยงที่ท าให้เกิดแผลในกระเพาะอาหาร  เพราะว่าในขณะที่ยังออกก าลังกายไม่เต็มที่นั้นจะช่วยลดการ
หลั่งกรดของกระเพาะอาหารทั้งยังลดการเกิดนิ่วในถุงน้ าดีที่เกิดจากโคเลสเตอรอล 
 จากประโยชน์ของการออกก าลังกายที่ได้กล่าวมทั้งหมดสรุปได้ว่า ความส าคัญของการออก
ก าลังกาย คือ ช่วยให้อวัยวะต่าง ๆ ของผู้ออกก าลังกายได้ขยับ เคลื่อนไหว และท าหน้าที่ของมันได้
อย่างเหมาะสม เพ่ือให้อวัยวะเหล่านั้นมีการท างานที่ยาวนาน มีประสิทธิภาพตลอดอายุการท างาน 
และยังเป็นการช่วยปูองกันโรคภัยต่าง ๆ ไม่ให้เกิดขึ้นกับบุคคล ตลอดจนช่วยฟื้นฟูสภาพร่างกายที่
ทรุดโทรมให้คืนสภาพได้โดยเร็ว อีกทั้งช่วยให้ผู้ที่ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอมีร่างกายที่แข็งแรง มี
รูปร่างที่ดีและมีจิตใจที่สดชื่นแจ่มใส 
 2.1.3 หลกัการออกก าลงักาย 
 การออกก าลังกายเป็นกิจกรรมที่มีดีต่อสุขภาพของผู้ออกก าลัง ทั้งภายในและภายนอก โดย
จะต้องท าการออกก าลังกายครั้งละไม่ต่ ากว่า 30 นาที ซึ่งการออกก าลังกายเป็นกิจกรรมที่ดีต่อบุคคล
ทุกเพศทุกวัย  แต่อย่างไรก็ดี การออกก าลังกายที่มีความถูกต้อง สมบูรณ์ นั้นก็มีหลักการออกก าลัง
กาย โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
 กาญจนศรี สิงห์ภู่ (2555) ได้กล่าวไว้ว่า สิ่งแรกของการออกก าลังกายท่ีถูกต้อง หมอจะบอก
อยู่เสมอว่าแต่ละคนต้องเริ่มจากดูท่ีตัวเองเป็นหลัก หมายความว่าสภาพร่างกายเป็นอย่างไร มีโรค
ประจ าตัวหรือเปล่า เมื่อได้ค าตอบแล้วว่าเราควรออกก าลังกายอย่างไรให้เหมาะสมกับตัวเอง สิ่ง
ส าคัญที่จะขาดไม่ได้เมื่อออกก าลังกายไม่ว่าประเภทไหนคือ ต้องมีการวอร์มอัพและคูลดาวน์ ทั้งนี้ 
เพ่ือปูองกันการบาดเจ็บอันเนื่องมาจากการออกก าลังกาย 
 ในขณะที่ส านักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย (2543) กล่าวว่า การออกก าลังกายเป็นกิจกรรม
ที่ดีต่อสุขภาพร่างกายและจิตใจให้แข็งแรง ช่วยส่งเสริมสุขภาพ และ กิจกรรมที่มีการวางแผนเป็น
ล าดับขั้นเพื่อเพ่ิมความฟิตของร่างกายโดยรวม ตัวอย่างเช่น การวิ่งจ๊อกกิ้ง การปั่นจักรยาน ฯลฯ และ
การวางแผนที่กล่าวถึงนี้จะมีรายละเอียด เช่น ระยะเวลา ความหนัก และความถ่ี ของการออกก าลัง
กาย เมื่อร่างกายมีความฟิตมากข้ึน แผนการออกก าลังกายในส่วนของระยะเวลา ความหนัก และ
ความถี่ ก็สามารถปรับเพ่ิมให้เหมาะสม เพ่ือส่งผลให้เพ่ิมความฟิตที่มากขึ้น และสุขภาพท่ีดีขึ้นเช่นกัน 
(ส านักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย, 2548) 

1. ความถี่ของการออกก าลังกาย (Frequency of Exercise) ของการออกก าลังกายมากไป 
มีเวลาพักผ่อนหลังการฝึกแต่ละครั้งน้อย ซึ่งตามปกติจะขึ้นอยู่กับปริมาณ และความหนักของการออก
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ก าลังกาย ถ้าเพ่ิมความหนักและปริมาณการฝึกมากข้ึน ก็ควรลดความถี่ในการฝึกให้น้อยลงเพื่อเพ่ิม
ระยะเวลาการพักผ่อนให้นานขึ้น โดยเฉลี่ยคนเราควรจะออกก าลังกายประมาณ 3–5 ครั้งต่อสัปดาห์ 

การออกก าลังกายมากเกินไป อาจท าให้เกิดอาการต่างๆ ได้เป็นสัปดาห์จนถึงเป็นเดือน 
ขึ้นอยู่กับปัจจัยดังกล่าว โดยส่วนใหญ่ช่วงเวลาพักระหว่างการออกก าลังกายแต่ละครั้งควรใช้เวลา
ประมาณ 24–48 ชั่วโมง เพ่ือให้กล้ามเนื้อที่ท างานอย่างหนักหรืออาจฉีกขาดได้รักษาตัว และพักผ่อน
ให้เพียงพอก่อนออกก าลังกายครั้งต่อไป ถ้าใช้เวลาพักผ่อนน้อยเกินไปอาจส่งผลให้กล้ามเนื้อรวมถึง
ระบบการท างานต่างๆ ในร่างกายมีประสิทธิภาพลดลง เนื่องจากกล้ามเนื้อมีอัตราการบาดเจ็บ
มากกว่าการรักษาในช่วงพัก  

ลองนึกถึงภาพคนที่ยกน้ าหนักเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อดูก็ได้ครับ ขณะที่ออก
ก าลังกายกล้ามเนื้อต้องออกแรงมากกว่าปกติ ซึ่งส่งผลให้กล้ามเนื้อเกิดการฉีกขาดขึ้นมา ในช่วงเวลา
พักท่ีเหมาะสมนี้เองที่ร่างกายจะซ่อมแซมและเสริมสร้างกล้ามเนื้อให้แข็งแรงและมีขนาดใหญ่ขึ้น ถือ
เป็นการพัฒนาจากการออกก าลังกาย แต่ถ้าพักผ่อนไม่เพียงพอ อาจท าให้เกิดผลเสีย และอาการต่างๆ 
ได้ 

2. จ านวนความแรงของการออกก าลังกาย (Intensity of Exercise) กล้ามเนื้อจะใช้พลังงาน
จากระบบ Aerobic หลังออกก าลังกายได้ 3 นาที ส่วนหัวใจ ปอดและระบบหลอดเลือดโดยทั่วไปจะ
ได้ประโยชน์เมื่อออกก าลังกายนาน 15 นาทีขึ้นไป จึงแนะน าการออกก าลังกายต่อเนื่องนานเกิน 15 
นาที ซึ่ง American College of Sport Medicine 1998 แนะน าให้ออกก าลังกาย 20-60 นาที
ต่อเนื่อง หรือ อย่างน้อยครั้งละ 10 นาที สะสมให้ได้เวลาครบ เนื่องจากพบว่าการออกก าลังกายแบบ
สะสมก็ได้ประโยชน์ต่อหัวใจและปอดโดยเฉพาะคนที่สภาพร่างกายไม่แข็งแรงหรือไม่เคยออกก าลัง
กายมาก่อนแนะน าให้เริ่มออกก าลังกายแบบนี้จะมีโอกาสร่วมมือและท าได้มากกว่า (ส านักส่งเสริม
สุขภาพ กรมอนามัย, 2543)  

อัตราการเต้นของหัวใจในขณะออกก าลังกาย (Training Zone Heart Rate) 
นักวิทยาศาสตร์การกีฬา / เวชศาสตร์การกีฬา ได้ท าวิจัยและศึกษาข้อมูลจากประสบการณ์ต่าง ๆ ลง
ความเห็นว่า ผู้ที่จะออกก าลังกาย เพ่ือหวังผลในด้าน Aerobic Fitness (ความฟิตของหัวใจ ปอดและ
การไหลเวียนของโลหิต) จะต้องมีเปูาหมายในการออกก าลังกาย เพื่อให้ชีพจรของคน ๆ นั้นเพิ่มสูงข้ึน
จนกระท่ังถึงร้อยละ 60-80 ของ Maximal Heart Rate (อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด) ดังที่กล่าว
แล้วในข้อ 1 ซึ่งในภาคปฏิบัติท่านที่จะออกก าลังกาย ก็ต้องเริ่มต้นตั้งแต่การ Warm–up, การยืด
กล้ามเนื้อ (Stretching) และจึงออกก าลังกายตามที่ท่านถนัด ซึ่งในท่ีนี้จะเป็น การออกก าลังกายที่
เป็น Aerobic Exercises ตัวอย่างเช่น การวิ่ง การปั่นจักรยาน ทั้งอยู่กับท่ี หรือออกไปข้างนอก การ
เต้นแอโรบิค การเต้นร าในจังหวะที่เร็ว เป็นต้น โดยที่เมื่อสิ้นสุดเวลาออกก าลังกาย (ขั้นต่ าประมาณ 
20 นาที) ชีพจรจะต้องอยู่ที่ร้อยละ 60-80 ของ MHR ซึ่งตามที่สมมุติ คนที่มีอายุ 50 ปี ชีพจรใน 
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Training Zone ก็ควรจะอยู่ที่ร้อยละ 60-80 ของ (220 – 50) หรือ เท่ากับ 102-136 ครั้งต่อนาที จึง
จะเกิดผลดีต่อความฟิต หรือความสมบูรณ์แข็งแรงของหัวใจ ปอด และการไหลเวียนของเลือด 

3. การใช้เวลาของการออกก าลังกาย (Time or Duration of Exercise) เป็นหลักของ
ช่วงเวลาในการออกก าลังกาย โดยทั่วไปควรอยู่ในระหว่าง 20 – 60 นาที และมีความต่อเนื่องซึ่ง
จ าแนกออกเป็น 3 ช่วงหรือ 3 ขั้นตอนต่อเนื่องดังนี้   

    1. ระยะอบอุ่นร่างกาย (Warm up Phase) เป็นช่วงเวลาส าหรับการเตรียมความ
พร้อมของร่างกายก่อนการออกก าลังกายจริงหรือเต็มที่ เพ่ือให้เกิดคุณภาพสูงสุดเมื่อออกก าลังกาย
จริงท าให้การประสานงานระหว่างกล้ามเนื้อหดรัดตัวดีขึ้น การเคลื่อนไหวของข้อต่างๆคล่องแคล่ว 
ระยะนี้ใช้เวลาประมาณ  5 -10  นาที  ส าหรับลักษณะของการออกก าลังกายใช้อบอุ่นร่างกาย เช่น 
การเดินช้าๆ  หรือการออกก าลังกายยืดกล้ามเนื้อต่างๆ โดยเฉพาะบริเวณแขน ขา  เพื่อลดอาการ
บาดเจ็บขณะออกก าลังกาย ในการอบอุ่นร่างกายจ าเป็นต้องค านึงถึงอุณหภูมิของสิ่งแวดล้อมด้วย ถ้า
สภาพแวดล้อมมีอาการร้อนอาจใช้เวลาน้อย แต่ถ้าอากาศหนาวจ าเป็นต้องใช้เวลานานมากข้ึนไปด้วย                  

   2. ระยะออกก าลังกาย (Exercise Phase) เป็นช่วงเวลาที่ออกก าลังกายจริง หรือ
เต็มที่หลังจากอบอุ่นร่างกายแล้ว การที่จะออกก าลังกายประเภทใดนั้นอยู่กับความเหมาะสมของวัย
สภาพร่างกายความชอบ ระยะนี้ ใช้เวลา 20-30 นาที ส่วนใหญ่เป็นการออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้าง
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

    3. ระยะผ่อนคลายร่างกาย (Cool Down Phase or Warm Phase) เป็นระยะหลัง
ออกก าลังกายเต็มที่แล้ว ซึ่งจะต้องมีการผ่านคลายการออกก าลังกายให้ลดลงเป็นล าดับโดยการเดิน
การบริหาร หรือออกก าลังกายโดยยืดกล้ามเนื้อ เพ่ือปรับอุณหภูมิของร่างกาย การหายใจเพื่อให้
ร่างกายกลับเข้าสู่ภาวะปกติและช่วยลดอาการปวดระยะนี้ ใช้เวลาประมาณ 5-10 นาที 

สอดคล้องกับส านักงานสถิติแห่งชาติ (2550) ที่ได้ส ารวจความถ่ีในการออกก าลังกายต่อ
สัปดาห์ พบว่า ประชากรอายุ 11 ปีขึ้นไปที่ออกก าลังกาย ส่วนใหญ่ออกก าลังกายสม่ าเสมอ คือ ออก
ก าลังกาย 3-5 วัน (ร้อยละ 38.2) รองลงมา 6-7 วัน (ร้อยละ 21.6) ตามล าดับ การออกก าลังกายเป็น
บ้างครั้งมีน้อยที่สุดเพียงร้อยละ 12.0 ซึ่งความถ่ีในการออกก าลังกายไม่เปลี่ยนแปลงมากนักเมื่อเทียบ
กับปีที่แล้ว (ร้อยละ 28.2) และน้อยกว่า 3 วัน เมื่อเปรียบเทียบความถี่ในการออกก าลังกายต่อ
สัปดาห์ระหว่างเพศ จะเห็นว่าสัดส่วนของชายที่ออกก าลังกายตั้งแต่ 3 วันขึ้นไป สูงกว่าหญิง ขณะที่
หญิงมีสัดส่วนของการออกก าลังกายน้อยกว่า 3 วันต่อสัปดาห์หรือการออกก าลังกายท่ีไม่สม่ าเสมอสูง
กว่าชาย ในการออกก าลังกายแต่ละครั้ง พบว่า ประมาณ 1 ใน 3 ของประชากรที่ออกก าลังกาย ใช้
เวลาในการออกก าลังกาย ประมาณ 21-30 นาท ีรองลงมาคือ 31-60 นาที 10-20 นาที และมากกว่า 
60 นาท ีตามล าดับ ในขณะที่ประชากรที่ใช้เวลาในการออกก าลังกายแต่ละครั้งน้อยกว่า 10 นาที มี
เพียงเล็กน้อย เมื่อวิเคราะห์ถึงระยะเวลาในการท ากิจกรรมในแต่ละครั้งของชายและหญิง พบว่า 
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สัดส่วนของชายที่ใช้เวลาออกก าลังกายเกินครึ่งชั่วโมงมีสูงกว่าหญิงอย่างเห็นได้ชัด โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
การออกก าลังกายมากกว่า 1 ชั่วโมง สูงกว่าเกือบเท่าตัว (ชายร้อยละ 19.2 และหญิงร้อยละ 8.5) 
ขณะที่สัดส่วนของหญิงที่ใช้เวลาในการออกก าลังกายน้อยกว่าครึ่งชั่วโมงมีมากกว่าชาย 
 นอกจากนั้นผลการศึกษา เรื่อง “พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่” ของวราภรณ์ กรงทอง (2549) ยังพบว่า เวลาที่นักศึกษาใช้ในการออกก าลัง
กายส่วนใหญ่อยู่ท่ี 31-60 นาที เท่ากับร้อยละ 38.97 รองลงมาคือใช้เวลา 15-30 นาท ีเท่ากับร้อยละ 
36.16 ของนักศึกษาที่ออกก าลังกายทั้งหมด โดยนักศึกษาชายใช้เวลาออกก าลังกายส่วนใหญ่อยู่ท่ี 
31-60 นาท ีเท่ากับ 40.00% รองลงมาคือใช้เวลามากกว่า 60 นาที เท่ากับร้อยละ 33.33 ส่วน
นักศึกษาหญิงใช้เวลาออกก าลังกายส่วนใหญ่อยู่ท่ี 15-30 นาท ีเท่ากับร้อยละ 48.51 รองลงมาคือใช้
เวลา 31-60 นาที เท่ากับร้อยละ 38.06 
 จากข้อมูลเกี่ยวกับหลักการออกก าลังกายที่ได้กล่าวมาท้ังหมด สามารถสรุปได้ว่า การออก
ก าลังกายมีหลักการออกก าลังกาย โดยความถี่ (Frequency) ความแรง (Intensity) ความนาน 
(Duration) ของการออกก าลังกายที่เหมาะสม โดยมีความถี่ในการออกก าลังกายไม่ต่ ากว่า 3-5 ครั้ง
ต่อสัปดาห์ และปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอ ความแรงของการออกก าลังกายจะต้องเหมาะสมกับสภาพ
ร่างกาย และความพร้อมของแต่ละบุคคล และระยะเวลาที่ใช้ ควรใช้เวลาประมาณ 20-60 นาที/ การ
ออกก าลังกายในแต่ละครั้ง แต่อย่างไรก็ดีผู้ที่ไม่เคยออกก าลังกายเลย และผู้ที่อายุเกิน 35 ปีแล้ว ควร
พบแพทย์เพ่ือตรวจดูสุขภาพทั่วไปว่าไม่มีโรคท่ีอาจเป็นอุปสรรคต่อการออกก าลังกาย รวมไปถึงผู้ที่มี
โรคประจ าตัวควรปรึกษาแพทย์ประจ าตัวว่าควรจะออกก าลังกายโดยวิธีใดที่ไม่มีผลเสียต่อร่างกาย 
 2.1.4 ประเภทของการออกก าลังกาย  

การออกก าลังกายเพ่ือชีวิตประจ าวันหมายถึงการฝึกฝนร่างกายเรา ให้แต่ละอวัยวะได้ขยับ
เขยื้อนหรือใช้ได้เต็มที่ในแต่ละวัน อย่างเช่น การยกของหนัก การก้มหยิบของที่อยู่บนพื้น การปีนขึ้น
ลงบันได หรือการอุ้มเด็กในขณะที่เราคุยโทรศัพท์อยู่ เป็นต้น ถ้าร่างกายได้ฝึกฝนท่าทางการขยับ
เขยื้อนที่ถูกต้องแล้ว ก็จะท าให้เกิดความแข็งแรงและยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อได้ดียิ่งขึ้น 

โปรแกรมการออกก าลังกายนี้จะเน้นหนักไปในกิจกรรมที่ต้องใช้ก าลัง และกิจกรรมที่มีการ
ขยับร่างกายบ่อยๆ แต่ใช้ก าลังเพียงเล็กน้อย เมื่อกิจกรรมทั้งสองมาผสมผสานกัน ก็จะท าให้ผู้ฝึกรู้ถึง
การขยับร่างกายท่ีถูกต้องเหมาะสม โดยส่วนใหญ่จะเน้นกล้ามเนื้อแกนกลางของหน้าท้องและช่วงหลัง
ตอนล่างเพราะกล้ามเนื้อเหล่านี้มีความส าคัญในการเคลื่อนไหวของร่างกายการออกก าลังกายสามารถ
แบ่งได้หลายประเภทดังนี้ 
 อุดมศิลป์ ศรีแสงนาม (2543) ได้จ าแนกประเภทของการออกก าลังกายไว้ 5 ประเภท คือ 

1. การเกร็งกล้ามเนื้อโดยไม่เคลื่อนไหวอวัยวะ (Isometric Exercise)  
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ไม่มีการเคลื่อนไหวของส่วนร่างกายการออกก าลังกายประเภทนี้ เป็นการออกก าลังกายโดย
วิธีการเกร็งกล้ามเนื้อ ไม่มีการเคลื่อนไหว  อวัยวะหรือเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า Static Exercise คือการ
ออกก าลังกายอยู่กับท่ีการท างานของกล้ามเนื้อหดตัว แต่ไม่สั้นลง  มีแรงดึงท่ีเอ็นหัวท้ายของ
กล้ามเนื้อจริง  แต่ไม่มีการเคลื่อนไหวของข้อต่อเลย  เช่น  การจับยึดถือสิ่งของ  การจับราวโหน
รถเมล์ หรือการออกแรงผลักวัตถุท่ีไม่ได้เคลื่อนที่  การยืนดันผนังตึก  การดึงที่นั่งเก้าอ้ีขึ้น ขณะที่ตัว
นั่งอยู่ วิธีการจับยึดอย่างนี้ อยู่กับแรงเกร็งกล้ามเนื้อทั้งสิ้น  การเกร็งกล้ามเนื้อแบบไม่เคลื่อนอวัยวะนี้  
ถ้าได้มีการท าบ่อยๆ ก็ถือว่าเป็นการบริหารร่างกายอย่างหนึ่ง  ซึ่งให้ผลต่อกล้ามเนื้อเช่นเดียวกับการ
ออกก าลังกายแบบเคลื่อนที่ สามารถสร้างความแข็งแรงและขนาดของกล้ามเนื้อมัดนั้นๆได้ แต่ก็จะ
ให้ผลน้อยในบางส่วน คือ ไม่ได้ออกก าลังข้อกระดูกด้วย ส่วนข้อได้เปรียบของการออกก าลังกายแบบ
นี้ คือ เวลาออกก าลังกายไม่ต้องใช้บริเวณมาก  แม้ขณะนั่งท างานอยู่บนเก้าอ้ี ก็สามารถจะออกก าลัง
กายส่วนของร่างกายได้หลายส่วน การออกก าลังกายแบบนี้ จะไม่ได้ผลต่อการท างานของระบบหัวใจ
และหลอดเลือดเลยข้อควรระวังของการออกก าลังอยู่กับที่ คือ ผู้ที่เป็นโรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง  
ไม่ควรใช้วิธีการออกก าลังกายวิธีนี้  หากไม่มีแรงต้านทานจากภายนอก ตัวเราจะต้องเกร็งกล้ามเนื้อให้
เต็มที่ และคงไว้เป็นเวลา  5 – 10 วินาที จึงผ่อนแรง  ควรท าวันละ 5 ครั้ง  โดยไม่จ าเป็นต้องท าใน
ช่วงเวลาที่ติดต่อกัน  ถ้าท าติดต่อกันจะต้องมีเวลาพักระยะการเกร็งกล้ามเนื้อแต่ละครั้งไม่ต่ ากว่า 1 
นาที  การปฏิบัติเช่นนี้สามารถท าให้กล้ามเนื้อส่วนที่ฝึกนั้นแข็งแรงได้ การฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแบบนี้มีประโยชน์มาก ส าหรับผู้ไม่มีเวลาเฉพาะเพ่ือการออกก าลังกาย  ผู้ที่มีปัญหาเกี่ยวกับ
ข้อต่อ เช่น ข้ออักเสบ  ข้อเสื่อม  มีการบาดเจ็บที่ข้อ หรือหลังการผ่าตัด  เพราะการฝึกแบบนี้ 
สามารถท าได้โดยไม่ต้องใช้อุปกรณ์  ไม่ต้องเสียเวลาและสถานที่  และไม่เป็นอันตรายต่อข้อต่อ 

2. การยกน้ าหนัก (Isotonic or Isophasic Exercise)  
การยกน้ าหนัก (Isotonic or Isophasic Exercise) การออกก าลังกายแบบมีแรงต้าน คือ 

การออกก าลังแบบหนึ่งที่ใช้ความแข็งแรงของร่างกายเพื่อยกน้ าหนักท่ีมีแรงต้านในระดับที่ต่างๆ กัน 
โดยสร้างความกดดันให้กับกล้ามเนื้อในการยกน้ าหนัก เช่น การยกบาร์เบลและดรัมเบลขนาดต่างๆ 
หรือ เล่นกับเครื่องเล่นที่เน้นการยกน้ าหนัก ซึ่งการออกก าลังกายเหล่านี้จะช่วยให้กล้ามเนื้อได้ท างาน
อย่างเต็มที่และแข็งแรงมากข้ึน การออกก าลังกายให้ได้ประสิทธิผลนั้น ขึ้นอยู่กับเทคนิคการเล่นที่
เหมาะสม ซึ่งเราอาจจะเรียนรู้เทคนิคเหล่านี้จากการมองเพ่ือนหรือสมาชิกคนอ่ืนที่เล่นอยู่ในยิมที่
เดียวกับเรา แต่บางครั้งสิ่งที่เราเห็นก็ไม่ได้เป็นวิธีที่ปลอดภัยหรือได้ผลเสมอไป การออกก าลังกายที่ผิด
หลัก จะท าให้เราเกิดอาการเคล็ด คัดยอก ปวดเมื่อย หรือบาดเจ็บได้ บุคคลที่เพ่ิงเริ่มออกก าลังกาย
แบบมีแรงต้านในช่วงแรกๆ จะถูกแนะน าเสมอว่าควรมีผู้ฝึกสอนส่วนตัวเพ่ือจัดโปรมแกรมการออก
ก าลังกายให้และเกิดความปลอดภัยในการออกก าลังกาย เพราะการเรียนรู้เทคนิคท่ีเหมาะสมและการ
ใช้เครื่องออกก าลังกายต่างๆ อย่างถูกต้อง จะท าให้เราตัดสินใจเลือกได้ว่าชอบหรือเหมาะกับออก
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ก าลังกายแบบไหนบ้าง อีกทั้งผู้ฝึกสอนส่วนตัวยังจะช่วยสร้างโปรแกรมการออกก าลังกายที่มี
ประสิทธิภาพและพอเหมาะกับร่างกายของเราด้วย 

ถ้าเราเคยออกก าลังกายแบบยกน้ าหนักมาก่อนแล้ว เราอาจจะแสดงให้ผู้ฝึกสอนส่วนตัวเห็น
วิธีการยกน้ าหนักของเราและให้เค้าช่วยแก้ไขในจุดบกพร่องที่เกิดขึ้น เพื่อที่จะเพ่ิมระดับการฝึกฝนให้
เป็นระดับต่อไปได้ 

3. การออกก าลังต่อสู้แรงต้านด้วยความเร็วคงท่ี (Isokinetic Exercise)  
การออกก าลังต่อสู้แรงต้านด้วยความเร็วคงท่ี (Isokinetic Exercise) เป็นการออกก าลังกาย

แบบใหม่ล่าสุดจากการประดิษฐ์เครื่องมือในการใช้ผนวกคอมพิวเตอร์คล้าย ๆ การยกน้ าหนักใน
ประเภทที่สอง แต่เป็นการออกแรงต่อเครื่องมือที่สร้างมาให้ ไม่ว่าจะเป็นดึงเข้าหรือดึงออก ยกข้ึนหรือ
ยกลง ต้องออกแรงต่อแรงต้านเท่ากันและด้วยความเร็วสม่ าเสมอ 

4. การออกก าลังแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Exercise)  
การออกก าลังแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Exercise) เช่น การวิ่งสุดฝีเท้าในระยะเวลา

อันสั้นตัวอย่างนักตีเทนนิสที่อยู่รอลูกเสิร์ฟอยู่นิ่ง ๆ พอฝุายตรงข้ามเสิร์ฟลุกมาก็จะกลั้นหายใจ ถลัน
วิ่งสุดแรงออกไปรับลูกให้ได้ หรือนักวิ่งระยะสั้นพวก 100 เมตร พอเสียงปืนดังปังก็จะถีบตัวออก
สตาร์ทวิ่งซอยเท้าไปข้างหน้าอย่างเร็วที่สุดเท่าที่จะท าได้ แทบไม่ได้หายใจเลยตลอดระยะทาง 100 
เมตร ร่างกายแทบไม่ได้ใช้ออกซิเจนเลย 

5. การออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Exercise)  
เป็นรูปแบบที่ท าให้ร่างกายมีความสามารถในการรับออกซิเจนเพิ่มข้ึน ท าให้ได้บริหารหัวใจ

และปอดเป็นเวลานานพอที่จะให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่มีผลต่อสุขภาพของผู้ออกก าลัง การเดินเร็ว ๆ 
การวิ่ง ว่ายน้ า ขี่จักรยาน ฯลฯ จัดเป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิคทั้งสิ้น จุดมุ่งหมายในการออก
ก าลังกาย แบบแอโรบิค คือ ต้องการบริหารร่างกายให้เพ่ิมความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจนที่
เรียกว่า “ปริมาณแอโรบิค” (Aerobic Capacity) ซึ่งจะท าให้ปอดหายใจเร็วเพ่ือให้ได้ปริมาณอากาศ
มากท่ีสุดหัวใจเต้นเร็วขึ้นและสูบฉีดเลือดแรงขึ้น เลือดในร่างกายมีการไหลเวียนมากข้ึน ออกซิเจนถูก
จ่ายไปยังส่วนประกอบต่างๆภายในร่างกาย ดังนั้น แอโรบิคจึงมีผลท าให้ปอดมีประสิทธิภาพ หัวใจ
แข็งแรง และมีระบบเลือดที่ดี 

ในขณะที่กุลธิดา เชิงฉลาด (2549) กล่าวว่า ประเภทของการออกก าลังกาย สามารถแบ่ง
ออกได้ดังนี้ 

1. การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ  
เป็นการออกก าลังกายที่เน้นวิธีการให้ร่างกายเกิดการพัฒนาและรักษาสุขภาพให้ดี โดยการ

เลือกรูปแบบที่เหมาะสม หลีกเลี่ยงการออกก าลังกายที่ก่อให้เกิดการบาดเจ็บ  สามารถจ าแนกได้ 4 
ประเภทดังนี้ 
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 1.1 การออกก าลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) เป็นการออกก าลังกายที่
ระยะเวลานานพอที่จะท าให้ร่างกายต้องใช้ออกซิเจนเพื่อสร้างพลังงาน ท าให้หัวใจและปอดถูกกระตุ้น
เป็นเวลานานพอที่จะก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่เป็นประโยชน์ขึ้นในร่างกาย การออกก าลังกายที่ถือ
ว่าเป็นแอโรบิกนั้นมีองค์ประกอบ 4  อย่างคือ ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ ๆ เช่น แขน ขา, หนักพอ, นานพอ 
และต้องท าติดต่อกัน  เป็นการออกก าลังกายแบบหนักพอ  คือ ให้ออกก าลังกายให้หนักประมาณ  
70-75%  ของความสามารถสูงสุดของอัตราการเต้นของหัวใจของแต่ละบุคคล   ซึ่งจะดูได้จากการจับ
ชีพจร (ที่ข้อมือหรือ ที่คอ) ชีพจรต้องเต้นจนถึงขนาดก าหนดตามอายุของแต่ละคน  (หากอายุมากขึ้น 
จะมีชีพจรสูงสุดในการท างานลดลง)   จึงจะถือว่าการออกก าลังกายนั้นหนักพอ  ในการค านวณหา
ความสามารถสูงสุด = 220 - อายุ เช่นคนอายุ 25 ปี มีความสามารถสูงสุด = 220-25 = 195 และ
70-75% ของ 195 = 136-140 ครั้ง ต่อนาที เป็นการออกก าลังกายที่นานพอ  เมื่อรู้สึกว่าหนักพอแค่
ไหนแล้ว  นานพอก็ง่ายขึ้น  คือเมื่อออกก าลังการจนชีพจรขึ้นไปถึงระดับที่ก าหนดแล้ว ก็ท าติดต่อกัน
ไปเรื่อยๆ โดยคงชีพจรไว้อย่างน้อยระดับนี้  เป็นเวลา 15 - 20  นาทีก็ใช้ได้  ทั้งนี้เพ่ือให้ร่างกายได้ใช้
ออกซิเจนไปช่วยเผาผลาญให้เกิดพลังงานที่เรียกว่า แอโรบิกนั่นเอง 

 1.2 การออกก าลังกายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic Exercise) ารออกก าลังกาย
แบบใช้แรงมากในช่วงระยะเวลาสั้นๆโดยไม่ต้องใช้ออกซิเจน  โดยกล้ามเนื้อจะใช้แรงมากในการออก
ก าลังกายแต่ละครั้ง ท าให้สามารถเพ่ิมขนาดของกล้ามเนื้อได้ ประโยชน์ของการออกก าลังกาย
ลักษณะนี้ คือเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดที่ใช้ออกก าลังกาย หากออกก าลังกายต่อเนื่องเป็น
เวลานาน จะท าให้กล้ามเนื้อมัดที่ออกก าลังกายเพ่ิมขนาดข้ึนมาได้ ท าให้กล้ามเนื้อและข้อต่อแข็งแรง
มีก าลังมากข้ึน เสริมสร้างบุคลิกภาพให้ดูดีขึ้นจากการขยายของกล้ามเนื้อ ช่วยฟื้นฟูในผู้ปุวยบางรายที่
ต้องการฟื้นฟูในเรื่องพละก าลัง หรือเพ่ือเพ่ิมขนาดกล้ามเนื้อ การออกก าลังกายลักษณะนี้ มีประโยชน์
คือเพ่ิมความแข็งแรงและขนาดของกล้ามเนื้อ แต่ไม่ค่อยได้ประโยชน์ต่อหัวใจและหลอดเลือดเท่าการ
ออกก าลังกายแบบแอโรบิค จึงเหมาะส าหรับการฟ้ืนฟูก าลังหรือเพ่ือเพ่ิมขนาดของกล้ามเนื้อมากกว่า 
ความหนักของการออกก าลังกาย ควรเริ่มในระดับที่ผู้ออกก าลังกายท าได้ก่อน เช่น ยกน้ าหนัก ควร
เริ่มจากน้ าหนักน้อยแล้วค่อยๆเพ่ิมขึ้น ไม่ควรฝืนเล่นเพราะอาจท าให้กล้ามเนื้อได้รับบาดเจ็บหรือฉีก
ขาดได้ ส าหรับผู้ที่ออกก าลังกายเพื่อฟื้นฟูกล้ามเนื้อควรออกก าลังกายตามโปรแกรมของแพทย์หรือนัก
กายภาพบ าบัด 

 1.3 การออกก าลังกายเพ่ือให้เกิดความแข็งแรงและคงทน (Strength and 
Endurance) เป็นการออกก าลังกายซึ่งท าให้เกิดความเข็งแรง ความคงทนของกล้ามเนื้อและระบบ
โครงร่างของร่างกาย ตัวอย่างกิจกรรมการออกก าลังกายประเภทนี้ เช่น การฝึกยกน้ าหนักการเพาะ
กาย ฯลฯ 
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 1.4 การออกก าลังกายเพ่ือให้เกิดความยืดหยุ่น (Stretching Activities) เป็นการ
เคลื่อนไหวที่ท าให้กล้ามเนื้อและข้อต่อต่าง ๆ ได้ยืดตัว เพ่ือเพ่ิมความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ท าให้
ระบบไหลเวียนโลหิตดีขึ้น ทรวดทรงดีขึ้น รวมทั้งท าให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลายจากการปวดเมื่อย
กล้ามเนื้อ ตัวอย่าง รูปแบบที่กล่าวมานี้ เช่น โยคะ การเต้นระบ า ฯลฯ 

2. การออกก าลังกายเพ่ือเล่นกีฬา  
การจะออกก าลังกายให้มีสุขภาพที่ดีนั้นเราจะต้องค านึงถึงตัวเราเป็นอันดับแรก เพ่ือจะได้รู้ว่า

ตัวเราจะเหมาะกับกิจกรรมใดที่สุด ซึ่งกิจกรรมมีหลายประเภทด้วยกัน  
 1. ประเภททีม  
 2. ประเภทกลุ่มหรือเดี่ยว  
 ประเภททีม จะมีประเภทที่ใช้ในการปะทะ เช่น ฟุตบอล บาสเกตบอล แฮนด์บอล 

เป็นต้น  
 ประเภทเดี่ยวหรือกลุ่ม จะเป็นประเภทที่ใช้ส่วนต่างของร่างกายเป็นส่วนใหญ่ จะไม่

มีการปะทะกัน เช่น วิ่ง เต้นแอโรบิค เป็นต้น  
 เพราะฉะนั้นตัวเราเองจะต้องเลือกกิจกรรมให้เหมาะสมกับเรามากที่สุด ส่วนมากคน

ส่วนใหญ่จะเลือกกิจกรรมประเภท วิ่ง กันมาก เพราะลงทุนง่าย ไม่ต้องมีอุปกรณ์มากนัก และได้ผล
คุ้มค่ามาก จะเป็นผู้ใหญ่ เด็ก จนกระท่ังผู้สูงอายุ ส่วนผู้หญิงจะชอบเต้นแอโรบิคมากที่สุด ฉะนั้นท่าน
จะเล่นหรือเลือกกิจกรรมใดนั้นให้เลือกตามที่ตนถนัดให้มาก เพ่ือไม่ให้เกิดความเบื่อ ขณะออกก าลัง
กาย หรือเรียกอย่างหนึ่งว่า ตัวใครตัวมัน กีฬา ทุกชนิดให้ผลต่อสุขภาพแตกต่างกัน และแม้จะเป็น
กีฬาชนิดเดียวกัน วิธีเล่น ความช านาญของผู้เล่น ความหนัก - นาน - บ่อยของการเล่น ก็ยังท าให้ผล
ต่อสุขภาพผิดแผกไปได้มาก ยิ่งเป็นกีฬาที่แข่งขันกันด้วยแล้ว ระดับและความส าคัญของการแข่งขัน  
คู่แข่งขัน ตลอดจนภาวะแวดล้อมของการแข่งขัน จะเข้ามาเป็นตัวแปรเพิ่ม จนบางครั้งท าให้เกิดผล
เสียต่อสุขภาพแทนที่จะเป็นผลดี 

ค าว่า " กีฬาเพ่ือสุขภาพ” หมายถึงการเล่นกีฬาและการออกก าลังกายท่ีมีจุดประสงค์แน่นอน
ในการพัฒนาสุขภาพท้ังร่างกายและจิตใจ ซึ่งอาจหมายถึงการด ารงรักษาสุขภาพที่ดีอยู่แล้วมิให้ลด
ถอยลง ปรับปรุงสุขภาพที่ทรุดโทรมให้ดีขึ้น ปูองปันโรคที่เกี่ยวเนื่องกับการขาดออกก าลังกาย  
ตลอดจนช่วยแก้ไขหรือฟ้ืนฟูสภาพร่างกายจากโรคบางอย่าง กีฬาเพ่ือสุขภาพจึงมีลักษณะที่แตกต่าง
จากกีฬาแข่งขันอยู่มาก เพราะมิได้เกี่ยวข้องกับชัยชนะ หรือชื่อเสียงเช่นกีฬาแข่งขัน 

ลักษณะของกีฬาเพ่ือสุขภาพ 
อาจกล่าวได้ว่ากีฬาทุกชนิดที่ใช้แข่งขัน เกมส์ หรือการละเล่นที่ใช้แรงกาย การบริหาร

ร่างกายและการออกก าลังกายรูปแบบต่างๆ และแม้แต่การปฏิบัติงานหนัก หรืองานอดิเรกท่ีใช้
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แรงกายสามารถน ามาใช้หรือดัดแปลงให้เป็นกีฬาเพ่ือสุขภาพได้ทั้งนั้น แต่ทั้งนี้จะต้องจัดให้เข้ากับ
ลักษณะของกีฬาเพ่ือสุขภาพ ดังต่อไปนี้ 

ลักษณะบังคับ: 
-  เหมาะสมกับสภาพร่างกาย 
-  สามารถควบคุมความหนักเบาได้ด้วยตัวเอง 
-  มีการฝึกความอดทนของระบบการหายใจและระบบการไหลเวียนเลือด (แอโบิค) อยู่ด้วย 
-  สามารถปฏิบัติเป็นประจ าได้อย่างสม่ าเสมอ 
ลักษณะประกอบ: 
-  มีความเสี่ยงต่ออุบัติเหตุน้อย  หรือไม่มี 
-  ปฏิบัติง่าย  ไม่มีกฎกติกาหรือเทคนิคท่ียุ่งยาก 
-  มีความสนุกสนานเพลิดเพลิน  ไม่เคร่งเครียด 
-  ไม่สิ้นเปลืองมาก  
การเลือกกีฬาเพ่ือสุขภาพ  
เป็นการเลือกชนิดของกิจกรรมการใช้แรงกายให้ได้ประโยชน์แก่สุขภาพอย่างมากที่สุด โดยไม่

จ ากัดว่าจะมีจุดประสงค์เพียงอย่างเดียวหรือ หลายอย่างประกอบกัน ในทางปฏิบัติมักเป็นการยากท่ี
จะเลือกกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งให้ได้ "ลักษณะของกีฬาเพ่ือสุขภาพ" ครบทุกข้อ  แต่ก็ไม่มีข้อห้ามใด
ที่ผู้ปฏิบัติจะเลือกกิจกรรมหลายอย่าง มาประกอบกัน เพื่อเป็นกีฬาเพ่ือสุขภาพของตน  

3. การออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้างรูปร่าง เป็นการออกก าลังกายที่เน้นการบริหารกาย
เฉพาะส่วนเพื่อให้มีรูปร่างที่ดี 

4. การออกก าลังกายเพ่ือแก้ไขความพิการ เป็นการออกก าลังกายที่เน้นให้อวัยวะที่ไม่
สามารถท างานได้อย่างคล่องตัว ให้มีก าลัง ใช้งานได้ดีขึ้น มีสุขภาพที่ดีขึ้น  

 5. การออกก าลังกายเพ่ือความสนุกสนานเป็นกิจกรรมที่มีความสนุกสนาน เป็นการออก
ก าลังกาย ที่เน้นการส่งเสริมสุขภาพจิต ลดปัญหาทางจิตใจ ไม่ให้มีความเครียดและช่วยลดความ
ซึมเศร้าในคนได้ และส่งเสริมความสามัคคี 

จากประเภทของการออกก าลังกายที่ได้ศึกษาข้างต้น สามารถสรุปได้ว่า การออกก าลังกายมี
การจ าแนกออกเป็น 5 ประเภทที่สามารถเข้าใจได้ง่ายที่สุด คือ การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ เช่น 
การออกก าลังกายเพ่ือเล่นกีฬา การวิ่งการกุศล การแสดงท่าทางเข้าจังหวะประกอบเพลง การออก
ก าลังกายเพ่ือรักษาทรวดทรงและสัดส่วน การออกก าลังกายเพื่อแก้ไขความพิการ และการออกก าลัง
กายเพ่ือความสนุกสนานเป็นกิจกรรมนันทนาการ 
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 2.1.5 ประโยชนข์องการออกก าลงักาย 
 จากการศึกษาข้างต้น การออกก าลังกาย จะส่งผลดีต่อผู้ที่ได้ปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอ โดยจาก
การศึกษาข้อมูลเพ่ิมเติม พบว่า ได้มีผู้กล่าวถึงประโยชน์ ดังนี้ 
 ศักดิ์ฐาพงษ์ ไชยศร (2541) กล่าวว่า การออกก าลังกายเป็นกิจกรรมที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย 
โดยสามารถสรุปได้เป็นรายข้อดังนี้ 

1. เสริมสร้างร่างกาย คือ 
 1.1 มีความสามารถในการท างานและขยับร่างกายได้ยาวนาน ไม่เหนื่อยง่ายเมื่อต้อง

ใช้พลังงาน ร่างกายสามารถฟ้ืนตัวได้รวดเร็ว เป็นผลให้สามารถท างานได้ดีขึ้น และเพ่ิมประสิทธิภาพ
การท างาน ซึ่งมีผลการวิจัยตรงกับผลของการออกก าลังกายแบบแอโรบิคดานซ์ ที่มีต่อสมรรถภาพ
ทางกายบางอย่างและบุคลิกภาพที่เปลี่ยนแปลงได้ และจากผลการศึกษาผลการออกก าลังกายโดยการ
วิ่งกับการขี่จักรยานอยู่กับท่ี ที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย โดยฝึกท่ีความหนัก ร้อยละ 70 ของอัตราการ
เต้นสูงสุดของหัวใจ ฝึกครั้งละ 20 นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า การฝึกข่ี
จักรยานอยู่กับท่ีและการฝึกวิ่งเหยาะ มีผลท าให้อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก สัดส่วนไขมันใน
ร่างกาย และความดันขณะหัวใจบีบตัวลดลง (ขนิษฐา พูลสวัสดิ์, 2527) 

 1.2 ผู้มีร่างกายที่แข็งแรง จะช่วยให้มีบุคลิกลักษณะสง่าผ่าเผย สามารถที่จะเดินหรือ
เคลื่อนไหวได้ด้วยความสง่าคล่องแคล่ว และกระฉับกระเฉงเป็นไปตามจังหวะหรือลีลาของการ
เคลื่อนไหวหรือการเดินนั้น ๆ ซึ่งนอกจากจะเป็นการประหยัดแรงงานได้อย่างดีแล้ว และเป็นการสร้าง
บุคลิกภาพที่ดีให้ตนเองมีความสง่างามในสังคม 

 1.3 รูปร่างได้สัดส่วน การออกก าลังกายแบบแอโรบิคในระดับกลางโดยสม่ าเสมอ 
การท างานของร่างกายจะใช้แปูงและไขมันเป็นพลังงาน ท าให้มีการน าไขมันที่สะสมในร่างกายมาใช้ 
และนอกจากนี้สมองส่วนที่สั่งความรู้สึกอยากอาหารจะปรับตัวในการรับประทานอาหาร และการใช้
พลังงานออกไปให้เหมาะสม การออกก าลังกายสม่ าเสมอจึงเป็นการไม่ท าน้ าหนักของร่างกายเกินไป
กว่าปริมาณการใช้พลังงานในแต่ละวันของร่างกาย ซึ่งควบคุมได้ในปริมาณการบริโภคอาหาร 

2. เสริมสร้างสุขภาพ  
การออกก าลังกายจะท าให้การขับถ่ายดีขึ้น นอนหลับได้ดีขึ้น และเพ่ิมสมรรถภาพทางเพศ 

ส่งผลให้จิตใจมีความแข็งแรง ทนต่อสภาพที่เปลี่ยนแปลง จึงท าให้มีอายุยืนยาว และได้พบว่า 
โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสงูมีความเกี่ยวเนื่องกับการใช้ชีวิตประจ าวันของนักเรียนเก่าเหล่านี้ ซ่ึง
สรุปได้ว่า ผู้ที่ออกก าลังกายหรือมีชีวิตที่ต้องเคลื่อนไหวบ่อย ๆ มีโอกาสเป็นโรคหัวใจหรือโรคความดัน
โลหิตสูงน้อยกว่าผู้ที่ใช้ชีวิตที่เคลื่อนไหวน้อยกว่า  
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3. ชะลอความเสื่อมของร่างกาย 
โดยปกติเมื่อบุคคลมีอายุมากขึ้น การมีก าลังในการท างานลดน้อยลง การอดทนในการด าเนิน

ชีวิต ความรวดเร็ว ว่องไวจะลดลงเรื่อย ๆ หลังจากอายุ 30 ปี คนเราจะมีสมรรถภาพทางกายลดลง 
ร้อยละ 1 ทุก ๆ ปี ซึ่งหมายความว่าเมื่ออายุ 60 ปี สมรรถภาพทางกายจะลดน้อยลง ร้อยละ 30 จาก
ที่เคยมีอายุ 30 ปี การออกก าลังกายสามารถช่วยชะลอความเสื่อมที่เกิดขึ้นตามวัยและท าให้ร่ายกายมี
ความแข็งแรงมากข้ึน 

4. ลดปัจจัยเสี่ยงของการเจ็บปุวย เสียชีวิตด้วยโรคหัวใจหลอดเลือด 
ในอดีตผู้ที่สูบบุหรี่ ดื่มสุรา เป็นผู้มีปัจจัยเสี่ยงที่จะเป็นโรคหัวใจในระดับปฐมภูมิ (Primary 

Risk Factor) และการไม่ออกก าลังกายถูกจัดเป็นปัจจัยเสี่ยงระดับทุติยภูมิ (Secondary Risk 
Factor) ซึ่งมีผลการศึกษาการเกี่ยวกับการไม่ออกก าลังกายเป็นปัจจัยเสี่ยงระดับปฐมภูมิของโรคหัวใจ
เช่นเดียวกับคนที่สูบบุหรี่  

5. การบ าบัดรักษา 
การออกก าลังกายเป็นกลวิธีที่มีการน ามาใช้ทั้งเพ่ือการบ าบัดรักษาทางกาย และทางจิต เช่น 

น้ าตาลในเลือดสูง การเป็นเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคกระดูกและไขข้อ คลายเครียด หรือใช้
บ าบัดในผู้ปุวยโรคซึมเศร้า เพราะการออกก าลังกายท าให้ร่างกายสร้างสารเบต้า-เอ็นดอร์ฟิน (Beta-
Endorphine) มากขึ้น ซึ่งสารนี้นอกจากจะช่วยลดความเจ็บปวดได้แล้ว ยังเป็นสารต่อต้านความ
ซึมเศร้า (Antidepressant) ด้วย  

โดยในการศึกษาผลของการบริหารผ่อนคลายแนวชี่กงต่อความเครียดและความดันโลหิตใน
ผู้ปุวยโรคความดันโลหิตสูงชนดิไม่ทราบสาเหตุ จากการศึกษาผู้เป็นโรคความดันโลหิตสูงไม่ทราบ
สาเหตุ จ านวน 40 คน ท าการทดลอง โดยการฝึกบริหารผ่อนคลายแนวชี่กง เป็นเวลา 12 สัปดาห์ 
และสัมภาษณ์ความเครียด ผลการวิจัยพบว่า ผู้ปุวยที่มีความเครียดมในระดับต่ ากว่าก่อนการวิจัย 
และระดับความดันโลหิตก่อนการวิจัยและหลังวิจัย ตั้งแต่สัปดาห์ที่ 4-12 มีความแตกต่างกัน 
(อมรรัตน์ ภิราษร, 2539) 

6. เพ่ิมศักยภาพทางจิต 
การออกก าลังกายท าให้มีสมรรถภาพแข็งแรง ทั้งร่างกายและจิตใจ การมีรูปร่างดี บุคลิกดี 

ย่อมเป็นเสน่ห์แก่ผู้พบเห็น โดยเฉพาะเพศตรงข้ามท าให้บุคคลมีความรู้สึกดีต่อชีวิต (Sense of Well-
Being) เพ่ิมการรับรู้ในทางบวก มีอารมณ์มั่นคง มีความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองมากข้ึน มีสมาธิมากข้ึน 
เพ่ิมความจ าอย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนั้นยังช่วยลดความไม่สบายใจได้อีกด้วย 
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7. ปฏิสัมพันธ์ในสังคม 
การออกก าลังกายท าให้จิตใจแจ่มใส มีอารมณ์เยือกเย็น ช่วยลดความตึงเครียดจากงาน

ประจ า สามารถปรับตัวเข้ากับผู้ร่วมงานและผู้อื่นได้ การออกก าลังกายร่วมกันเป็นหมู่มากท าให้เกิด
ความเข้าใจ เกิดการเรียนรู้การแสดงออกของคน และสามารถปรับตัวอยู่ในสิ่งแวดล้อมได้อีกด้วย 

จากประโยชน์ของการออกก าลังกายที่ได้กล่าวมาทั้งหมด สามารถสรุปได้ว่า การออกก าลัง
กายเป็นกิจกรรมที่ช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย มีรูปทรงที่สวยงาม ส่งเสริมสุขภาพ ชะลอความ
เสื่อมของร่างกาย ลดปัจจัยเสี่ยงของการเจ็บปุวย เสียชีวิตดว้ยโรคหัวใจหลอดเลือด การบ าบัดรักษา
โรคบางชนิด เพิ่มศักยภาพทางจิตและปฏิสัมพันธ์ในสังคม 

จากแนวคิดที่ได้กล่าวมาทั้งหมด สามารถสรุปได้ว่า การออกก าลังกายมีประโยชน์ เช่น การ
รักษาสุขภาพกาย จิตใจ การคุมกันและการบ าบัดรักษาโรค ฯลฯ โดยการออกก าลังกายสามารถท าได้
หลายวิธี ซึ่งจะต้องเลือกออกก าลังกายให้มีความเหมาะสมร่างกายและสมรรถภาพของตน เพ่ือ
ปูองกันผลเสียที่อาจจะเกิดข้ึนได้ 

จากการศึกษาแนวคิดข้างต้น ผู้วิจัยจึงได้น าแนวคิดมาใช้เป็นกรอบแนวความคิดในการ
ศึกษาวิจัยในครั้งนี้ เพื่อเป็นแนวทางในการศึกษาวิเคราะห์พฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชน
ในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล ซึ่งผลการวิจัยจะมีประโยชน์ต่อการก าหนดโครงการให้ประชาชน
หันมาใส่ใจการออกก าลังกายในรูปแบบต่าง ๆ เพื่อให้ประชาชนมีร่างกายท่ีแข็งแรง 

 
2.2 แนวคิดเกี่ยวกบัการออกก าลงักายโดยใชจ้กัรยาน 
 ปัจจุบันการขี่จักรยานกลายเป็นกิจกรรมที่ก าลังได้รับความนิยมอย่างสูงในหมู่คนไทย เพราะ
นอกจากช่วยให้เกิดความสนุกสนานและแข็งแรงแล้ว ยังถือเป็นทางเลือกในการเดินทางที่ช่วยลด
ปัญหาจราจรติดขัดและประหยัดการใช้พลังงานเชื้อเพลิงได้อีกด้วย แต่ด้วยเส้นทางการจราจรทั้งใน
กรุงเทพฯ หรือต่างจังหวัด มีทางให้รถจักรยานน้อยมากและไม่เอ้ืออ านวยต่อการปั่น ไม่มีความ
สะดวกสบายในการใช้เส้นทาง ความปลอดภัยน้อย ทั้งนี้ เพ่ือเป็นการเสริมสร้างแนวคิดการรณรงค์
และต้องการให้คนได้มีกิจกรรมการปรับเปลี่ยนรูปแบบการด าเนินชีวิต เช่น ภาวะอ้วนลงพุงในกลุ่ม
ประชาชน โดยการจัดกิจกรรมให้ความรู้ในเรื่องการบริโภคอาหาร กิจกรรมการออกก าลังกายด้วยการ
ปั่นจักรยาน ซึ่งเหมาะสมกับวัยของกลุ่มเปูาหมายและยังสามารถใช้จักรยานได้ในชีวิตประจ าวัน เป็น
การประหยัดและลดการใช้น้ ามันเชื้อเพลิงได้อีกทางหนึ่ง เพื่อกระตุ้นให้เกิดการเข้าใจและรับรู้ สร้าง
ความสนใจในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม การบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย การปั่นจักรยานจึง
เป็นอีกหนึ่งกิจกรรมที่ดีต่อร่างกาย ยังช่วยประหยัดพลังงานและเป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม โดยหากมี
ผู้น าชุมชนที่ดี จะช่วยจุดประกายและเป็นตัวอย่างที่ดีแก่เยาวชนรวมไปถึงประชาชนทั่วไป ตระหนัก
ถึงประโยชน์ของการออกก าลังกาย อีกท้ังยังช่วยลดมลภาวะให้กับสิ่งแวดล้อมอีกด้วย กิจกรรมนี้ต้อง



22 

เกิดจากการให้ความร่วมมือของส่วนงานภาครัฐและภาคเอกชน ชุมชน และท้องถิ่น เพื่อเชื่อมโยงจุด
ต่างๆ ให้ความปลอดภัยผู้ขับขี่ ตลอดจนอ านวยที่จอดรถจักรยานที่สะดวกและปลอดภัย รณรงค์ใส่ใจ
สิ่งแวดล้อม และเสริมสร้างสุขภาพให้ประชาชน ผ่านกิจกรรมปั่นจักรยานร่วมกับชุมชนทุกภาคส่วน 
อาทิ ชุมชนเมือง ท้องถิ่น สถานที่ที่ห่างไกล ส่งผลให้ประชาชนสามารถปั่นจักรยานได้อย่างปลอดภัย 
ตามรูปแบบการปั่นที่เหมาะสม (“ปั่นจักรยานปูองกันและแก้ไขภาวะอ้วนลงพุง”, 2557) 
 ในขณะที่ปัญญา ไข่มุก (2555) ได้กล่าวว่า การปั่นจักรยานอยู่กับที่หรือจักรยานเพ่ือออก
ก าลังกาย เป็นการออกก าลังกายอีกรูปแบบหนึ่ง มีข้อดีอยู่มากมายใกล้เคียงกับการวิ่งจ๊อกกิ้งในการ
เผาผลาญพลังงาน ผลดีที่ได้จากการออกก าลังกายประเภทนี้คือ ไม่มีแรงกระแทกท่ีเกิดขึ้นกับข้อต่อ
ต่างๆ คล้ายกับการเต้นแอโรบิคในน้ า การปั่นจักรยานสามารถปั่นอยู่บนที่ราบขนานกับพ้ืน เป็นวิธีที่
เหมาะกับผู้ที่มีอายุมาก เพราะที่นั่งไม่สูงนักหากเกิดอุบัติเหตุขึ้น แรงกระแทกจะน้อยลง อีกอย่างคือ
คนไข้ที่เป็นโรคปวดหลังหรือน้ าหนักเกินจะเหมาะอย่างยิ่ง เพราะน้ าหนักตัวจะถูกแบกรับโดยอาน สิ่ง
ส าคัญที่จะให้ได้ผลดีคือ ต้องใช้เวลาของจ านวนความแรงในการออกที่ก าหนดให้ตามหลักแบบแอ
โรบิคคือให้ชีพจรจะเต้นสูงขึ้นถึงระดับร้อยละ 70 ซึ่งค านวณง่ายๆ ก็คือ 170 – อายุโดยประมาณ 
ระดับนี้จะถึงจุดที่หัวใจปอดและหลอดเลือดต่างๆท างานในระดับท่ีได้ผลดีและร่างกายได้รับอย่าง
เต็มที่  โดยพบว่า จักรยานเสอืภูเขาถือว่าก าลังเป็นที่นิยมกันมาก เพราะเป็นจักรยานที่ใช้ในการผจญ
ภัย ให้ความสนุกสนาน สุขภาพกายและจิตใจที่ดีข้ึน ส าหรับผู้ที่ปั่นจักรยานเสือภูเขาส่วนใหญ่จะต้อง
ฝึกตนเอง ให้มีความอดทนสูงในด้านพลังกล้ามเนื้ออาจจะต้องเล่น Weight Training คือการฝึก
กล้ามเนื้อด้วยน้ าหนัก เพราะจักรยานเสือภูเขาแตกต่างกับจักรยานท่องเที่ยวทั่วไป และพ้ืนที่ที่ใช้ขับขี่
มักจะเป็นพ้ืนที่ราบชัน การมีพลังกล้ามเนื้อแข็งแรงจะช่วยให้ใช้จักรยานพวกนี้ได้ดีกว่า การปั่น
จักรยานประเภทเสือหมอบ ซึ่งอานก็ได้ถูกออกแบบมาเพ่ือใช้ในการปั่นระยะทางไกลมากขึ้น 
 นอกจากนั้น ชาญวิทย์ โคธีรานุรักษ์ (2556) ได้กล่าวว่า โดยปกติแล้วคนที่มีน้ าหนัก 50 
กิโลกรัม ถ้าเดินในอัตราส่วนประมาณ 3 กิโลเมตร ต่อชั่วโมง (เดินเร็ว) จะใช้พลังงานไป 2.3-60 = 
138 กิโลแคลอรี่ต่อการเดิน 1 ชั่วโมง (เท่ากับการเผาผลาญข้าวกระเพราไก่ไข่ดาว 1 จาน) แต่ถ้าข่ี
จักรยานในอัตราประมาณ 10 กิโลเมตรต่อชั่วโมง ก็จะเผาผลาญสารอาหารและใช้พลังงานในปริมาณ
พอๆกับการเดิน 3 กิโลเมตรต่อชั่วโมง นั่นหมายความว่าประโยชน์จากการขี่จักรยานก็คือการเผา
ผลาญพลังงาน ท าให้ไขมันที่ถูกสะสมหลุดออก  นอกจากนั้นการขี่จักรยานอย่างต่อเนื่องจึงเป็นการ
ออกก าลังแบบแอโรบิคที่มีผลท าให้หัวใจแข็งแรง กล้ามเนื้อมีการท างานที่มีประสิทธิภาพมากขึ้น แอ
โรบิคต่อเนื่องช่วยท าให้การไหลเวียนของเลือดทั่วร่างกายดีขึ้น ซึ่งรวมถึงเส้นเลือดที่หล่อเลี้ยง
กล้ามเนื้อหัวใจและอวัยวะส าคัญในร่างกาย ได้แก่ สมอง ไต ลดการเก็บสะสมตะกรันไขมันในหลอด
เลือดทั่วร่างกาย ดังนั้นจึงสามารถปูองกันภาวะเส้นเลือดตีบตันในอวัยวะส าคัญที่กล่าวข้างต้น โดยการ
ออกก าลังกายให้ได้ผลนั้นนอกจากระยะเวลาในการเล่นต่อครั้งที่ส่งผลต่อร่ายกายแล้ว ยังต้องค านึงถึง
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ผลที่ได้เมื่อเทียบกับเปูาหมายของเราอีกด้วย โดยเปูาหมายเพ่ือลดน้ าหนักและกระชับด้วยการปั่น
จักรยาน  ในการออกก าลังควรจะใช้เวลาประมาณ 30-60 นาที เพราะหากน้อยกว่า 30 นาทีจะเป็น
เพียงแค่การวอร์มร่างกายเท่านั้น ภายใน 30 นาทีแรกพลังงานต่างๆที่เราใช้ไปจะเป็นการเอา
คาร์โบไฮเดรตในวันนั้นที่เราทานเข้าไปมาใช้ ดังนั้นหากต้องการให้ร่างกายดึงเอาไขมันมาใช้ ต้องออก
ก าลังกายให้นานกว่า 30 นาทีขึ้นไป แต่เพ่ือไม่ให้ร่างกายได้รับบาดเจ็บ อาจจะเพ่ิมเวลาในการปั่น
จักรยานขึ้นทีละน้อยเพ่ือให้ร่างกายสามารถปรับตัวได้ดีกว่า เพราะหากไปโหมหรือเร่งในวันแรกๆ
อาจจะท าให้ร่างกายบาดเจ็บได้ การปั่นจักรยานแบบอินเทอร์วอลนั้นตามทฤษฎีแล้วมันจะช่วยให้การ
เผาผลาญพลังงานในดีกว่าและเร็วมากกว่าแบบปกติ 3-9 เท่า ในระยะเวลาเท่ากันกับการออกก าลัง
กายแบบปกติท่ัวไป เช่นแบบคาร์ดิโอ เพราะอินเทอร์วอลจะเกี่ยวข้องกับเรื่องของหัวใจ มีการบริหาร
การเต้นหัวใจให้เร่งเร็วสลับช้า ท าให้เกิดการเผาผลาญมากกว่าปกติและยังต่อเนื่องอีกด้วย ซึ่งจากการ
ทดลองแล้วมันก็ได้ผลแบบนั้นจริงๆ โดยการให้นักปั่นสองกลุ่มปั่นจักรยานแบบปกติและแบบอินเทอร์
วอล โดยในเวลาสองอาทิตย์ ทั้งสองกลุ่มใช้เวลาเท่าๆกัน ระยะทางเท่าๆกัน แต่ผลปรากฎว่ากลุ่มท่ีปั่น
แบบอินเทอร์วอลล์สามารถลดไขมันและน้ าหนักตัวลงได้มากกว่า 3-4 เท่าตัว วิธีการปั่นจักรยานลด
ความอ้วน – อบอุ่นร่างกาย โดยวอร์มเบาๆ ท าการปรับที่นั่งให้สูงพอที่จะเหยียดขาเวลาปั่นได้ เมื่อ
วางเท้าบนแปูนขนานกับพ้ืนหัวเข่าจะต้องท ามุม 10-15 องศา ที่จับสามารถปรับระดับได้ ขั้นแรกเริ่ม
จากระดับสูงก่อนวางมือทั้งสองข้างขนานกันบนที่จับจากนั้นค่อยลดระดับลงเพ่ือเพ่ิมความโค้งให้แผ่น
หลังปั่นเบาๆ – ความเร็วและแรง ซึ่งการขี่จักรยานยังช่วยระบบการหายใจ เพิ่มประสิทธิภาพการ
แลกเปลี่ยนออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์ในถุงลมปอดให้ดีขึ้นและยังเพ่ิมระดับของฮอร์โมนเอ็น
ดอร์ฟิน อันจะช่วยลดความซึมเศร้าได้ การขี่จักรยานเสือภูเขา เป็นรูปแบบที่ได้สัมผัสธรรมชาติ ได้รับ
อากาศท่ีมีมลพิษน้อยลงซึ่งเป็นผลดี การข่ีจักรยานขึ้นลงเขาถือเป็นการออกก าลังแบบแอโรบิคที่หนัก 
เพราะต้องใช้พลังงานมาก ซึ่งเป็นประโยชน์ต่อหัวใจในคนที่หัวใจแข็งแรงอยู่แล้วจึงเหมาะที่จะปั่น
จักรยานเสือภูเขาจะท าให้หัวใจแข็งแรงมาก เหมือนกับการเล่นเทนนิส ฟุตบอล สมรรถภาพระบบ
หัวใจและปอดจะดีขึ้นอย่างเด่นชัด หากว่าเลือกขี่จักรยานเสือภูเขาเป็นประจ า การขี่จักรยานเสือภูเขา 
ปีนเขา ไตรกรีฑา เป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิคหนัก ผู้ที่สามารถเล่นกีฬาประเภทนี้ได้ 
จ าเป็นต้องมีสมรรถนะหัวใจและปอดดีเยี่ยมถึงจะมีความปลอดภัยการข่ีจักรยานยังได้ประโยชน์
โดยตรงต่อกล้ามเนื้อให้แข็งแรง เพราะได้ยืดเส้นยืดสาย โดยเฉพาะกล้ามเนื้อบริเวณเอว สะโพก ท าให้
ปูองกันปัญหาปวดกล้ามเนื้อขาได้ดี  
 นอกจากนั้นจากการศึกษาที่มีความสอดคล้อง ได้แก่ ผลการศึกษาของ วัชรี ศรีอรรคจันทร์ 
(2557) ได้ศึกษา เรื่อง “พฤติกรรมการใช้จักรยานของคนในชุมชนอ าเภอเมืองเชียงคาน จังหวัดเลย” 
ผลการศึกษาพบว่า ชุมชนอ าเภอเมืองเชียงคาน จังหวัดเลยยังมีการใช้จักรยานในการเดินทาง โดยมี
ผู้ใช้ร้อยละ 61 ผู้ใช้จักรยานส่วนใหญ่ใช้ส าหรับไปตลาด และส่วนหนึ่งใช้เพื่อออกก าลังกาย เหตุผลที่
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ใช้จักรยาน คือ ประหยัดและสะดวก ปัญหาในการใช้จักรยานส่วนใหญ่เกิดจากสภาพภูมิอากาศท่ีไม่
เอ้ืออ านวย เช่น แดดร้อน ฝนตก ถนนที่ประชาชนเห็นด้วยมากที่สุดในการมีทางจักรยานได้แก่ถนน
ย่านเมืองเก่า(ริมโขง) รูปแบบของทางจักรยานที่ประชาชนเห็นด้วย มีทั้ง 2 แบบที่มีคะแนนใกล้เคียง
กัน คือ ทางจักรยานประเภทช่องทางริมถนน (Bike Lane) และทางจักรยานที่ใช้ร่วมกับช่องทางเท้า
แต่แยกเส้นทาง (Bicycle Lane) และจากการสังเกตการณ์ พบว่า ส่วนมากมีการใช้จักรยานทุกวัน  
เวลาที่ใช้ประจ าคือ 15.00-19.00 น. 
 จากแนวคิดข้างต้น การใช้จักรยานในการออกก าลังกาย สรุปได้ การออกก าลังกายโดยการใช้
จักรยานมีอิทธิพล มีความนิยมมากขึ้น ซึ่งการปั่นจักรยานนั้นเป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิคที่
ช่วยระบบการหายใจ เพ่ิมประสิทธิภาพการแลกเปลี่ยนออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์ในถุงลม
ปอดให้ดีขึ้นและยังเพ่ิมระดับของฮอร์โมนเอ็นดอร์ฟิน อันจะช่วยลดซึ่มเศร้า ตึงในร่างกายให้ลดลง
อย่างมีผลลัพธ์ที่ดีขึ้น และช่วยเผาผลาญพลังงานที่มีประสิทธิภาพ ท าให้ลดอัตราการสะสมของไขมันที่
ผนังหลอดเลือด นอกจากนั้นการข่ีจักรยานอย่างต่อเนื่องจึงเป็นการออกก าลังแบบแอโรบิคที่มีผลท า
ให้หัวใจและกล้ามเนื้อท างานดีขึ้นอย่างชัดเจน 
 จากแนวคิดเกี่ยวกับการออกก าลังกายโดยใช้จักรยานที่ได้กล่าวมาท้ังหมด ผู้วิจัยจึงได้น า
แนวคิดดังกล่าวมาเป็นแนวคิดในการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ เพ่ือเป็นแนวทางในการศึกษาถึง ปัจจัยด้าน
การออกก าลังกาย ส่วนประสมทางการตลาด ทัศนคต ิที่มีความสัมพันธ์กับการตัดสินใจเลือกใช้
จักรยานในการออกก าลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร โดยข้อมูลที่ได้จากการศึกษาวิจัย 
สามารถน ามาเป็นแบบอย่างแก่หน่วยงานต่างๆ น าไปใช้เป็นข้อมูลในการก าหนดกิจกรรมต่างๆ ให้
ประชาชนหันมาเลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกายให้มากยิ่งข้ึน เนื่องจากการปั่นจักรยานนั้น
นอกจากผู้ออกก าลังกายจะได้ประโยชน์ในแง่ของสุขภาพกายและสุขภาพจิตแล้ว ชุมชน สังคมจะได้
ประโยชน์ในเรื่องของปล่อยก๊าซจากท่อไอเสียบนท้องถนน รวมไปถึงการเพิ่มศักยภาพการจราจรให้ดี
ขึ้น 
 
2.3 ข้อมลูเกีย่วกับการใชจ้ักรยานในการออกก าลงักายในประเทศไทยในปจัจบุัน 
 ในปัจจุบันผู้คนต่างสนใจในการดูแลสุขภาพ ซึ่งการออกก าลังกายก าลังเป็นที่นิยม มีของคน
ทุกกลุ่ม โดยเฉพาะรุ่นใหม่ คือ การใช้จักรยานออกก าลังกาย โดยจักรยานในตลาดไทยแบ่งได้เป็นสอง
ประเภท คือ จักรยานบ้าน และจักรยานทางเลือก  
 โดยในส่วนของตลาดจักรยานทางเลือกในไทยมีการเติบโตขึ้นอย่างก้าวกระโดด โดยจักรยาน
ทางเลือกสามารถแบ่งย่อยได้อีก 5 กลุ่ม คือ   
 1. จักรยานเสือภูเขา  
 2. จักรยานเสือหมอบ   
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 3. จักรยานทัวริ่ง   
 4. จักรยานซิตี้ไบค์   
 5. จักรยานแบบพับได้    
 จากความหลากหลายของจักรยานและความนิยมชมชอบของนักปั่น ซึ่งส่งผลให้มูลค่าตลาด
จักรยานไทย ในปี 2558 มีมูลค่ารวมทั้งสิ้น 6,500 บาท เติบโตเพ่ิมข้ึนร้อยละ 10 ของปี 2557 คาดว่า
สิ้นปี 2558 จะมีผู้ใช้จักรยานในการออกก าลังกายทั่วประเทศ 3 ล้านคน ซึ่งเทรนด์จักรยานปีนี้ได้แก่
กลุ่ม Road Bike ได้แก่ เสือหมอบ, ไฮบริด กลุ่ม Lifestyle และ City Bike และพบว่า ผู้หญิงและเด็ก 
ให้ความสนใจในการปั่นเพื่อเพ่ิมความแข็งแรงให้กับร่างกาย นิยมปั่นแบบไปกลับระยะทางมากกว่า 5 
กิโลเมตรขึ้นไป โดยมีราคาเฉลี่ยของจักรยานที่ผู้บริโภคตัดสินใจซื้อ เท่ากับ 15,000 บาท โดย
กลุ่มเปูาหมายหลักของมูลค่าตลาดจักรยาน ประมาณ 70% มาจากภูมิภาค ซึ่งในปัจจุบันเกิดกลุ่ม
ชมรมเก่ียวกับการปั่นจักรยานเพ่ือเสริมสร้างสุขภาพมากข้ึน เป็นกิจกรรมที่ท าในวันว่าง ซึ่งเป็นการ
ช่วยให้ผู้บริโภคหันมาท ากิจกรรมเหล่านี้มากขึ้น ทั้งได้สุขภาพท่ีดี และได้พบปะเข้าสังคมด้วย ซึ่งทุก
กลุ่มหน่วยงานต่างให้ความสนใจการปั่นจักรยานมากขึ้น  
 ตลาดจักรยานในประเทศไทยมีมูลค่าประมาณ 5 พันล้านบาท แบ่งเป็นจักรยานที่ใช้งาน
ทั่วไปประมาณ 4 พันล้านบาท หรือประมาณร้อยละ 80 และจักรยานไฮเอนด์ ประมาณ 1 พันล้าน
บาท หรือประมาณร้อยละ 20 โดยจะเป็นตลาดจักรยานแม่บ้านประมาณร้อยละ 50 – 60 ราคาจะอยู่
ระหว่าง 2,000 – 3,000 บาท ในส่วนของตลาดจักรยานออกก าลังกายและไลฟ์สไตล์มีประมาณ ร้อย
ละ 20 – 30 ราคาอยู่ที่ 40,000 – 100,000 บาท และตลาดจักรยานคุณภาพสูงส าหรับนักกีฬาอยู่ที่
ร้อยละ 10 – 20 ราคาอยู่ที่ 50,000 – 500,000 บาท (“มูลค่าตลาดจักรยานไทย ปี 2558”, 2558) 
 ในขณะที่ กฤษดา เรืองอารีย์รัชต์ (2557) ได้กล่าวว่า การเดินและการปั่นจักรยานเป็นสิ่งดีท า
ให้เกิดสุขภาพที่แข็งแรงสมบูรณ์ แต่ว่าในบริบทของประเทศไทยยังมีปัญหาอุปสรรคเยอะ ตั้งแต่ทาง
จักรยานที่ยังไม่ค่อยเหมาะสม ทางเท้าไม่เหมาะแก่การเดิน เพราะฉะนั้นเราก็เลยต้องมีการศึกษาวิจัย 
การดูงานจากท้ังในและต่างประเทศ พบว่า ในช่วง 2-3 ปีมานี้ จะเห็นว่าเริ่มมีคนหันมาใช้จักรยานใน
ชีวิตประจ าวันมากขึ้น โดยจะเห็นได้จากทางท้องถนนต่างๆ ถึงแม้จะมีความไม่พร้อมของเรื่องเส้นทาง 
เพราะมีความเชื่อว่าสังคมจะต้องมีกจ านวนการท ากิจกรรม เชื่อว่าอีก 4-5 ปีข้างหน้าจ านวนของคนใช้
จักรยานจะเพ่ิมข้ึน ซึ่งยิ่งเพ่ิมขึ้นได้เร็วเท่าไหร่ก็อยู่ที่ผู้ดูแลต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นกรุงเทพมหานคร คนที่
ดูแลจังหวัดหรือกระทรวงคมนาคมจะต้องให้ความส าคัญกับเรื่องนี้ มาร่วมกันปรับปรุงพื้นที่ ปรับปรุง
เส้นทางการเดินทางให้พร้อม ช่วยเสริมสร้างผู้คนให้มีสุขภาพที่ดียิ่งขึ้น 
 จากข้อมูลการปั่นจักรยานในการออกก าลังกายในประเทศไทยที่ได้กล่าวมาทั้งหมดสามารถ
สรุปได้ว่า ปัจจุบันการออกก าลังกายโดยใช้จักรยานในประเทศไทยนั้นมีอัตราความนิยมมากข้ึน โดย
จากการวิเคราะห์ความเป็นไปได้ของตลาดจักรยานไทย ในปี 2558 มีมูลค่ารวมทั้งสิ้น 6,500 บาท 
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เติบโตเพ่ิมข้ึนร้อยละ 10 ของปี 2557 โดยคาดว่าจะมีผู้ใช้จักรยานในการออกก าลังกายทั่วประเทศ 3 
ล้านคน และพบว่า ผู้หญิงและเด็ก มีความสนใจในการปั่นจักรยานมากขึ้น นิยมปั่นแบบไปกลับ
ระยะทางมากกว่า 5 กิโลเมตรขึ้นไป   
 จากข้อมูลเกี่ยวกับการใช้จักรยานในการออกก าลังกายในประเทศไทยในปัจจุบัน ผู้วิจัยได้น า
ข้อมูลดังกล่าวมาใช้เป็นแนวคิดในการศึกษา และแนวคิดในการสร้างแบบสอบถามของการศึกษาวิจัย
ในครั้งนี้เพ่ือให้ทราบข้อมูลตามรูปแบบวิธีการของการวิจัย 
 
2.4 แนวคิดเกี่ยวกบัปจัจยัสว่นประสมทางการตลาด 
 เป็นปัจจัยส าคัญในการด าเนินธุรกิจให้เป็นที่รู้จัก จดจ า  และสามารถส่งมอบสินค้า บริการถึง
มือผู้บริโภค โดยจากการศึกษา พบว่า 
 ศิริวรรณ เสรีรัตน์ (2542, หน้า 90 – 95) กล่าวว่า ส่วนประสมทางการตลาด หรือที่เรียกว่า 
(4ps) ได้แก่ 
 1. ผลติภัณฑ ์และ การบริการ (Product)  
 ผลติภณัฑ์ คือ สิ่งที่ธุรกิจ ผู้ประกอบการ ใช้เป็นตัวแทน เพราะเป็นสิ่งที่มีโอกาสสัมผัสกับ
ผู้บริโภคอย่างใกล้ชิด และเป็นเวลานานกว่าตัวแปรอื่น ๆ ไม่ว่าผลิตภัณฑ์นั้นจะเป็นสินค้าเพ่ือการ
อุปโภคบริโภค หรือผลิตภัณฑ์ในตลาดบริการ เมื่อมีการน าเสนอความสนใจ ให้ตรงกับความต้องการ
ของผู้บริโภค ให้เกิดความเชื่อ เกิดการทดลอง น าไปใช้ หรือบริโภคอุปโภค แต่ผลิตภัณฑ์ของตลาด
บริการจะมีความแตกต่าง คือ ไม่สามารถมองเห็นได้ การบริการจ าเป็นต้องอาศัยตัวกลาง คือการ
ปฏิบัติของผู้ขายบริการ  ฉะนั้นคุณภาพของการบริการจะเป็นอย่างไรขึ้นอยู่กับการปฏิบัติของผู้
ให้บริการ ไม่ใช่จากลักษณะภายนอก นอกจากนี้บริการบางอย่างจะดี หรือไม่ดี จะได้รับความส าเร็จ
หรือไม่นั้น ส่วนหนึ่งขึ้นอยู่กับผู้ให้บริการ บางครัง้บริการเป็นเพียงความคิด วัตถุดิบของการบริการ คือ
ความคิดด ีเมื่อเกิดความคิดท่ีดีขึ้นแล้วบางครั้งจ าเป็นต้องใส่ปัจจัยอ่ืน ๆ เช่น ความรู้ ความช านาญ
ทางเทคนิค เพ่ือให้ความคิดนั้นเป็นผลออกมา  
 อย่างไรก็ตาม ภาพรวมโดยรวมของผลิตภัณฑ์ต้องประกอบไปด้วย สินค้า บริการ ความคิด 
สถานที่ องค์การ หรือบุคคล ซึ่งผลิตภัณฑ์จะมีการน าเสนออรรถประโยชน์ คุณภาพ คุณค่า ให้เกิดขึ้น
บนความเชื่อของผู้บริโภค ซึ่งจะช่วยให้สินค้าและบริการสามารถจ าหน่ายได้ โดยการสร้างแผนการ
ตลาด ก าหนดกลยุทธ์ ดังนี้ 

 1.1 ความแตกต่างของผลิตภัณฑ์ (Product Differentiation) หรือความแตกต่าง
ทางด้านการแข่งขัน (Competitive Differentiation) 
  1.2 องค์ประกอบ หรือคุณสมบัติของผลิตภัณฑ์ (Product Component) เช่น 
ประโยชน์ พ้ืนฐาน รูปร่างลักษณะ คุณภาพ การบรรจุภัณฑ์ ตราสินค้า เป็นต้น 
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  1.3 การก าหนดต าแหน่งผลิตภัณฑ์ (Product Positioning) เป็นการออกแบบ
ผลิตภัณฑ์ของบริษัทเพ่ือแสดงต าแหน่งที่แตกต่างคู่แข่งขัน และเกิดคุณค่าภายในของผู้บริโภค 
  1.4 การพัฒนาผลิตภัณฑ์ (Product Development) สามารถกระท าได้โดยการ
สร้างข้ึนใหม่ หรือปรับปรุงผลิตภัณฑ์ใหม่ให้มีตรงตามความต้องการของผู้บริโภค 
  การก าหนดกลยุทธ์ 
  อย่างไรก็ตามรายละเอียดข้างต้นมุ่งเน้นที่จะให้รายละเอียดครอบคลุมทั้งสินค้า
บริการ และอุปโภคบริโภคซึ่งอาจไม่สามารถระบุความแตกต่างที่ชัดเจนได้ จึงได้มีการสรุปถึง
ส่วนประกอบของสินค้าในการบริการ ดังนี้ 
  - ผลิตภัณฑ์หลักหรือผลิตภัณฑ์ทั่วไป (The Core or Generic Product) ได้แก่ การ
บริการพื้น ฐาน (The Basic Service Product) ซึ่งนักการตลาดสร้างขึ้น และน าเสนอให้กับลูกค้าซ่ึง
โดยทั่งไปบริการพ้ืนฐานเหล่านี้จะสามารถสนองความต้องการที่แท้จริงของลูกค้าได้ 

 - ผลิตภัณฑ์ที่คาดหวัง (The Expected Product) ประกอบด้วยบริการพื้นฐานแล้ว
ยังรวมไปถึงเงื่อนไขในการซื้อที่ต่ าท่ีสุด ซึ่งลูกค้าโดยทั่วไปคิดว่ามีความจ าเป็นส าหรับเขา และคาดหวัง
ว่าจะต้องได้รับเมื่อซื้อบริการ 

 - ผลิตภัณฑ์เสริม (The Augmented Product) คือ สิ่งที่ท าให้การบริการมีความ
แตกต่างจากคู่แข่งขันเป็นการสร้างคุณค่าให้กับการบริการในรูปแบบของคุณภาพในการบริการที่
เหนือกว่า 

 - ผลิตภัณฑ์ที่เป็นไปได้ (The Potential Product) คือ คุณประโยชน์ หรือคุณค่า
เพ่ิมทั้งหมดที่นักการตลาดบริการสามารถที่จะเพ่ิมเติมเข้าไปได้ในอนาคต เพ่ือให้การให้บริการที่
เป็นอยู่สามารถสนองความพอใจของลูกค้าได้อย่างดีเลิศ ในลักษณะที่เกินความต้องการคาดหวัง 
(Exceed Expectation) และเหนือกว่าคู่แข่งขัน  
 2. ราคา (Price) คือคุณค่าผลิตภัณฑ์ในรูปตัวเงิน จัดเป็นสิ่งที่จะต้องมีส าหรับผู้บริโภคในการ
จะซื้อสินค้า หรือบริการ ซึ่งจะเกิดการเปรียบเทียบคุณภาพกับตัวเงิน ราคาเป็นตัวแปรที่ส าคัญเพราะ
เป็นตัวแปรเดียวในที่ก่อให้เกิดรายได้แก่ผู้ผลิตหรือบริษัท ในขณะที่ตัวแปรอื่นๆ คือต้นทุน แต่ราคา
เป็นตัวแปรที่สามารถยืดหยุ่นได้ สามารถปรับปรุงได้ง่ายและรวดเร็วที่สุด อย่างไรก็ตามราคามี 
คุณสมบัติซึ่งจะส่งผลต่อจิตใจของลูกค้า  
 โดยทั่วไปในธุรกิจบริการการก าหนดราคาจะเริ่มจากการก าหนดวัตถุประสงค์เฉพาะก่อนแล้ว
พิจารณาความยืดหยุ่นที่ควรจะมี ได้ โดยการก าหนดรูปแบบที่มีความสัมพันธ์กับสินค้าไว้ทั้งหมดแล้ว
จึงน าเอาวิธีก าหนดราคาลักษณะต่างๆ มาใช้ ซึ่งเรียกว่าการพัฒนากลยุทธ์เกี่ยวกับราคาบริการ แตจ่ะ
เหมาะสมเพียงใดนั้น ผู้บริโภคจะเป็นผู้เปรียบเทียบระหว่างคุณค่า (Value) ผลิตภัณฑ์กับราคา 
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(Price) ผลิตภัณฑ์นั้น ถ้าคุณค่าสูงกว่าราคาเขาก็จะตัดสินใจซื้อ ดังนั้นผู้ก าหนดกลยุทธ์ด้านราคาต้อง
ค านึงถึงปัจจัยดังต่อไปนี้ คือ 
  2.1 คุณค่าที่ลูกค้าได้รับจากสินค้า หรือบริการ ซึ่งต้องพิจารณาว่าการยอมรับของ 
ลูกค้าในคุณค่าของผลิตภัณฑ์ว่าสูงกว่าราคาผลิตภัณฑ์นั้น  
  2.2 ต้นทุนสินค้า และค่าใช้จ่ายที่เก่ียวข้อง 
  2.3 การแข่งขัน  
  2.4 ปัจจัยอื่นๆ  
  ปัจจัยที่เก่ียวข้องทั้งหมดนั้นจะเห็นได้ว่ามีความเกี่ยวข้องกับต้นทุน และเกี่ยวข้องกับ
ตลาดซึ่งจะถูกน ามาก าหนดเป็นราคาบริการ แต่ก็ต้องค านึงถึงปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับความยืดหยุ่นของ
การก าหนดราคา คือ เวลาที่ใช้ไปในการให้บริการ และอายุการใช้งานของสินค้าทุนที่น ามาใช้ในการ
ให้บริการ ความรู้ความเชี่ยวชาญในการสร้างบริการที่ดีให้เกิดข้ึนในสายตาของลูกค้าหรือผู้ใช้บริการ 
และความสามารถในการแข่งขันกับ คู่แข่งท่ีอยู่ในธุรกิจเดียวกันมาประกอบการพิจารณาด้วยเสมอ 
 3. ช่องทางการจดัจ าหนา่ย (Place) คือ สถานที่ที่มีการจัดไว้ในการให้บริการ และโครงสร้าง
ของช่องทางซึ่งประกอบด้วยสถาบันการตลาด และกิจกรรมใช้เพื่อเคลื่อนย้ายสินค้า หรือบริการไปยัง
สถานที่ที่ได้ก าหนดไว้ ส าหรับผู้ซื้อและผู้ขาย ช่องทางการจัดจ าหน่ายนั้นจะแยกเป็นสองประเด็นหลัก 
คือ Location หมายถึงสถานที่ หรือคนท่ีมีพร้อมเพ่ือจะให้บริการ และ Channel ซ่ึง หมายถึงข่าย
หรือสายใยที่จะส่งบริการไปให้ถึงผู้ใช้บริการคนสุดท้าย หรือผู้ใช้ทางอุตสาหกรรมอย่างไรก็ตาม
บางครั้งท้ังสองค าอาจใช้ความหมายแทนกัน 
 นอกจากนี้ Location ยังถูกใช้ในความหมายรวมกับการจัดจ าหน่าย (Place หรือ 
Distribution) ที ่หมายถึง โครงสร้างของช่องทางซึ่งมีส่วนประกอบ และมีรูปแบบการเคลื่อนย้าย
ผลิตภัณฑ์ และบริการจากองค์การไปยังตลาด สถาบันที่น าผลิตภัณฑ์ออกสู่ตลาดเปูาหมาย ก็คือ 
สถาบันการตลาดส่วนกิจกรรมที่ช่วยในการกระจายสินค้า ประกอบด้วยการขนส่ง การคลังสินค้า และ
การรักษาสินค้าคงคลัง ดังนั้นสถานที่ให้บริการในส่วนแรกคือ การเลือกสถานที่ตั้ง (Location) และ
การจัดสถานที่ให้บริการ การเลือกสถานที่ตั้งของธุรกิจมีความส าคัญมากเพราะผู้บริโภคต้องไปรับ
บริการจากผู้ให้บริการในสถานที่ผู้ให้บริการจัดไว้ เพราะ สถานที่ตั้งที่เลือกเป็นตัวก าหนดกลุ่มของ
ผู้บริโภคท่ีเข้ามาใช้บริการ ดังนั้นสถานที่ให้บริการต้องสามารถครอบคลุมพ้ืนที่ในการให้บริการกลุ่ม
ลูกค้าเปูาหมายได้มากที่สุด และค านึงถึงสถานท่ีตั้งของคู่แข่งขันด้วย โดยความส าคัญของสถานที่ตั้ง 
และการจัดสถานที่ให้บริการมีความแตกต่างกันไปตามลักษณะการด าเนินธุรกิจบริการแต่ละประเภท 
แบ่งออกเป็น 3 ลักษณะคือ 
  3.1 เมื่อลูกค้าต้องเดินทางไป ณ สถานที่ เช่น โรงพยาบาล โรงแรม ร้านอาหาร 
ธนาคาร ในกรณีนี้การเลือกสถานที่ตั้ง และการจัดสถานที่ให้บริการมีจ าเป็นที่จะต้องมีความปลอดภัย 
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  3.2 ในกรณีที่ผู้ให้บริการเดินทางไปให้บริการแก่ลูกค้าได้ ในกรณีนี้การเลือกสถาน
ที่ตั้ง และการจัดสถานที่ให้บริการมีความส าคัญลดลง 
  3.3 การน าอุปกรณ์ท่ีเกี่ยวเนื่องมาช่วยในการให้บริการ (The Service Provider 
and Customer Transact Business at Arm's Length Location) ในกรณีนี้สถานที่ตั้งจะมีความ
เกี่ยวข้องโดยตรงน้อย กลยุทธ์ในการจัดจ าหน่ายก็คือ พยายามน าเครื่องมือ หรืออุปกรณ์ต่าง ๆ เพ่ือ
สร้างความสะดวกให้กับลูกค้า  
  การจัดจ าหน่าย (Channels) คือ การด าเนินงานด้านการส่งมอบสินค้า หรือ บริการ
ถึงมือผู้บริโภค มีองค์ประกอบ 3 ส่วน ได้แก่ ลักษณะของการบริการ ความจ าเป็นในการใช้คนกลางใน
การจัดจ าหน่าย และลูกค้าเป็นเปูาหมายของธุรกิจนั้น ซึ่งช่องทางการจัดจ าหน่ายของธุรกิจโดยทั่วไปมี 
4 ช่องทาง ได้แก่ 
  - การให้บริการโดยตรง การด าเนินงานที่ไม่ผ่านตัวแทน  
  - ผ่านตัวแทน โดยการผ่านคนกลางซึ่งเป็นตัวแทน เช่น บริษัทตัวแทนโฆษณา 
  - ผ่านตัวแทนของทั้งสองฝุาย คือ มีตัวแทนทั้งสองฝุาย มีการตกลงกัน 
  - การเข้าร่วมระบบการขายสินค้า หรือการบริการ โดยการซื้อสิทธิจากบริษัทแม่ มี
การท าสัญญาระหว่างกัน  
 4. การสง่เสริมการตลาด (Promotion) คือ การที่ผู้ขายสร้างเครื่องมืออย่างหนึ่งเพ่ือใช้ติดต่อ
ผู้บริโภค โดยจะเกิดการสร้างทัศนคติ และพฤติกรรมการซื้อ การติดต่อสื่อสารอาจใช้พนักงานขายท า
การขาย และการติดต่อสื่อสารโดยผ่านเทคโนโลย ีหรือประสมประสานกันตามความเหมาะสม ส่วน
ประสมการตลาดนี้จัดเป็นกิจกรรมการติดต่อสื่อสารอาจใช้ พนักงานท าการขาย (Personal Selling) 
และการติดต่อสื่อสารโดยไม่ใช้คน (Non-Personal Selling) เครื่องมือในการติดต่อสื่อสารมีหลาย
ประการซึ่งอาจเลือกใช้หนึ่ง หรือหลายเครื่องมือ ในปัจจุบันมีการใช้การสื่อสารการตลาดแบบบูรณา
การ (Integrated Marketing Communication: IMC) ซึ่งประกอบด้วย ดังนี้ 
  4.1 การโฆษณา (Advertising) เป็นการติดต่อสื่อสารกับลูกค้าโดยไม่ใช้บุคคล 
(Impersonal Communication) มีบทบาทคือ ท าให้ผู้บริโภครู้จักสินค้าและบริการ (Awareness) 
และช่วยท าให้ผู้บริโภคมองเห็นความแตกต่าง ระหว่างบริการของกิจการกับบริการของคู่แข่งขัน 
ดังนั้นการโฆษณาจึงต้องกระท าอย่างสม่ าเสมอ และกิจกรรมของการโฆษณาจะต้องสอดคล้อง
ประสานกับส่วนประกอบอ่ืนของการส่งเสริมการตลาด เพ่ือความส าเร็จของการตลาดบริการ 
  4.2 การขายโดยใช้พนักงานขาย (Personal Selling) เป็นกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับ
การมีปฏิสัมพันธ์ ระหว่างผู้ให้บริการกับลูกค้า ซึ่งมีส่วนในสร้างความสัมพันธ์ เป็นมิตรที่ดีต่อลูกค้า 
กระบวนการขายประกอบไปด้วยขั้นตอนที่ส าคัญคือ 
  - การระบุ ถึงผู้ที่คาดว่าจะเป็นผู้มุ่งหวัง (Target Prospect Identification)  
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  - การวางแผนเยี่ยมลูกค้า (Sales Call Planning) 
  - การเตรียมการ การเสนอขาย (Preparation of Presentation) 
  - การขจัดข้อโต้แย้ง (Handling Objections)  
  - สรุปการขาย (Closing Sales) การใช้พนักงานขายต้องมุ่งเน้นเกี่ยวกับการติดต่อที่
ใช้บุคคล (Personal Contact Function) การสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับลูกค้า (Relationship 
Enhancement) และการสอดแทรกการให้บริการแบบอื่น (Cross Selling) 
  การส่งเสริมการขาย (Sales Promotion) หมายถึง กิจกรรมที่ช่วยส่งเสริมให้
สามารถขายสินค้า หรือบริการได้อย่างรวดเร็ว ไม่ว่าจะเป็น การเชิญชวนให้ผู้บริโภคได้ลองชิม ใช้ 
เพ่ือให้การตัดสินใจซื้อได้อย่างรวดเร็ว มี 3 รูปแบบ เพ่ือผู้บริโภค คนกลาง พนักงานขาย  
  การใช้ข่าวสาร และการประชาสัมพันธ์ (Publicity and Public Relation) เป็นการ
ก าหนดแผนงาน และความพยายามที่จะกระท าอย่างต่อเนื่อง เพ่ือสร้างและรักษาภาพลักษณ์ และ
ความเข้าใจอันดีระหว่างองค์การและสาธารณชน โดยกลยุทธ์การประชาสัมพันธ์เกิดจากการใช้สื่อ 
ดังต่อไปนี้  
  - สิ่งพิมพ์ต่างๆ (Publications) 
  - การสร้างกิจกรรมพิเศษ (Event) 
  - การใช้สัญลักษณ์หรือ ตราขององค์การ (Symbol/logos) 
  - การจัดนิทรรศการ (Exhibitions) 
  การสร้างข่าวแบบปากต่อปาก (Word of Mouth Communication) เป็นแหล่ง
อ้างอิงที่มีความส าคัญ โดยเฉพาะอย่างยิ่งส าหรับธุรกิจบริการซึ่งข้อมูลที่ได้รับการเผยแพร่ออกไปด้วย
วิธีการนี้เป็นไปได้ทั้งในแง่บวกและลบ 
  การตลาดทางตรง (Direct Marketing) ได้เข้ามามีบทบาทในวิถีชีวิตของผู้บริโภค
มากขึ้น จากความก้าวหน้าของเทคโนโลยีทางด้านคอมพิวเตอร์และโทรคมนาคม (Computer and 
Telecommunication) ส่งผลให้เกิดความทันสมัยต่อการใช้สื่ออิเล็กทรอนิกส์ (Electronic Media) 
เพ่ือตอบสนองต่อวิถีชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไปตามยุคสมัย ของผู้บริโภคยุคใหม่ที่มีเวลาน้อยลง สื่อที่ใช้
ประกอบด้วย  
  - การโฆษณาทางไปรษณีย์ (Direct Mail) 

 - การซื้อผ่านทางไปรษณีย์ (Mail Order) 
 - การโฆษณาที่กระตุ้นให้มีการตอบสนองทันที (Direct Responses Advertising)  

  - การขายตรง (Direct Selling) 
  - การขายทางโทรศัพท์ (Telemarketing) 
  - การตลาดโดยใช้สื่ออิเล็กทรอนิคส์ (Digital Marketing)  
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 อย่างไรก ็ตามลักษณะของการขายบริการ กิจการบางอย่างไม่มีพนักงานขาย การเลือกใช้
เครื่องมือส่งเสริมการตลาดส าหรับธุรกิจบริการนั้นๆ จ าเป็นต้องพิจารณาจากตัวผันแปรอื่นๆ ที่มีผล
ต่อส่วนประสมการส่งเสริมการตลาดของบริการประเภทดังกล่าว ประกอบไปด้วยชนิดของการบริการ 
ข้อจ ากัดท่ีมีอยู่ในขณะนั้น การแข่งขัน สภาพทางภูมิศาสตร์ การยอมรับของลูกค้า และการ
บริหารงาน  
 จากแนวคิดข้างต้นที่ได้ศึกษา สามารถสรุปได้ว่า ส่วนประกอบส าคัญ ได้แก่ ผลิตภัณฑ์ ซึ่ง
หมายถึง คุณสมบัติ คุณประโยชน์ของผลิตภัณฑ์ที่ลูกค้าจะได้รับ ราคา คือ ค่าใช้จ่ายที่ผู้ซื้อจะต้องจ่าย
เพ่ือแลกมาซ่ึงสินค้านั้น ๆ โดยราคาจะต้องมีความเหมาะสมกับคุณประโยชน์ที่ลูกค้าจะได้รับ ช่อง
ทางการจัดจ าหน่าย คือ การจัดจ าหน่าย ซึ่งหมายรวมถึง สถานที่จัดจ าหน่าย สาขาการจ าจ าหน่าย 
ช่องทางในการซื้อขาย ที่ต้องสะดวกสบายแก่ผู้ซื้อมากท่ีสุด และสุดท้าย คือ การส่งเสริมการจ าหน่าย 
คือ การโฆษณา/ประชาสัมพันธ์ข้อมูลข่าวสาร การจัดโปรโมชั่น กิจกรรมพิเศษ ลด แลก แจก แถม 
เป็นต้น 
 จากแนวคิดข้างต้นที่ได้ศึกษา ผู้วิจัยจึงได้น าแนวคิดดังกล่าวมาเป็นกรอบแนวความคิดของ
การศึกษาวิจัยในครั้งนี้ เพ่ือท าให้ทราบว่า ปัจจัยแต่ละด้านใดมีผลต่อการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานใน
การออกก าลังกายอย่างไร ซึ่งผลที่ได้จากการศึกษาวิจัยจะมีประโยชน์ต่อการวางแผนการสื่อสาร
การตลาด การวางแผนการรณรงค์ที่เกี่ยวข้องของภาครัฐบาลและภาคเอกชนให้มีประสิทธิภาพ
สามารถตอบสนองความต้องการ สร้างความพึงพอใจ  และสร้างเสริมสุขภาพที่ดีด้วยการออกก าลัง
กาย 
 
2.5 แนวคิดเกี่ยวกบัทศันคติ 
 ทัศนคติ ถือเป็น สิ่งที่เกี่ยวพันกับการแสดงพฤติกรรม หรือเกี่ยวข้องกับกระบวนการตัดสินใจ
ของบุคคลในการเลือกซ้ือหรือท าสิ่งใดก็ตาม โดยจากการศึกษาวิเคราะห์กับทัศนคติ พบว่า มีผู้
กล่าวถึงแนวคิดเกี่ยวกับทัศนคติได้ดังนี้ 

2.5.1 ความหมายของทศันคติ 
ธงชัย สันติวงษ์ (2540, หน้า 191) ให้ความหมายของทัศนคติ ไว้ว่า ทัศนคติ คือ ทัศนคติ ว่า 

เป็นดัชนีชี้ว่า บุคคลนั้น คิดและรู้สึกอย่างไร กับคนรอบข้าง วัตถุหรือสิ่งแวดล้อมตลอดจนสถานการณ์
ต่าง ๆ โดย ทัศนคติ นั้นมีรากฐานมาจาก ความเชื่อที่อาจส่งผลถึง พฤติกรรม ในอนาคตได้ ทัศนคต ิ
จึงเป็นเพียง ความพร้อม ที่จะตอบสนองต่อสิ่งเร้า และเป็น มิติของ การประเมิน เพ่ือแสดงว่า ชอบ
หรือไม่ชอบ ต่อประเด็นหนึ่ง ๆ ซึ่งถือเป็น การสื่อสารภายในบุคคล (Interpersonal 
Communication) ที่เป็นผลกระทบมาจาก การรับสาร อันจะมีผลต่อ พฤติกรรม ต่อไป 
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ด ารงศักดิ์ ชัยสนิท (2540, หน้า 20) ให้ความหมาย ทัศนคติ โดยปกติสามารถ นิยาม ว่า 
เป็นการจูงใจต่อแนวโน้มใน การตอบสนองอย่างเฉพาะเจาะจงกับสิ่งที่เกิดข้ึน 

ในขณะที่ศิริวรรณ เสรีรัตน์ (2542, หน้า 44) ทัศนคติ คือ ความพร้อม ที่จะ แสดงออก ใน
ลักษณะใด ลักษณะหนึ่ง ที่เป็น การสนับสนุน หรือ ต่อต้านสถานการณ์ บางอย่าง บุคคล หรือสิ่งใด ๆ
 พวงรัตน์ ทวีรัตน์ (2538, หนา้ 106) ได้กล่าวว่า สภาวะความพร้อม ของบุคคล ที่จะ แสดง
พฤติกรรม ออกมา ในทางสนับสนุน หรือ ต่อต้านบุคคล สถาบัน สถานการณ์ หรือ แนวความคิด 

เสรี วงษ์มณฑา (2542, หน้า 106) ได้กล่าวว่า ทัศนคติ (Attitude) ทัศนคติ คือ ความรู้สึก 
และ ความคิดเห็น ที่บุคคล มีต่อสิ่งของ บุคคล สถานการณ์ สถาบัน และข้อเสนอใด ๆ ในทางที่จะ
ยอมรับ หรือปฏิเสธ ซึ่งมีผลท าให้ บุคคลพร้อม ที่จะ แสดงปฏิกิริยา ตอบสนอง ด้วย พฤติกรรม อย่าง
เดียวกันตลอด 

ศุภร เสรีรัตน์ (2544, หน้า 171) ให้ความหมายว่า ทัศนคติ ซึ่งมีอยู่ในเฉพาะคนนั้น ขึ้นกับ 
สิ่งแวดล้อม อาจ แสดงออก ในพฤติกรรม ซึ่งเป็นไปได้ใน 2 ลักษณะ คือ ลักษณะชอบหรือพึงพอใจ 
ซึ่งท าให้ผู้อ่ืนเกิด ความรักใคร่ อยากใกล้ชิดสิ่งนั้น ๆ หรืออีก ลักษณะหนึ่ง แสดงออก ในรูปความไม่
พอใจ เกลียดชัง ไม่อยากใกล้สิ่งนั้น 

ค าว่า Attitude ภาษาไทยมีค าหลายค า เช่น เจตคต ิทัศนคติ ความรู้สึก ความคิดเห็น ซึ่งมี
ทั้งในแง่ดีและและแง่ลบ ซึ่งการแสดงออกทางสามารถแสดงออกได้หลายรูปแบบ ทัศนคติจึงมี
ลักษณะ  

- เชิงบวก การที่บุคคลปฏิบัติ แสดงออกมาในทางที่ดี เห็นด้วย ชอบ เป็นต้น 
- เชิงบวก การที่บุคคลปฏิบัติ แสดงออกมาในทางที่ไม่ดี ไม่เห็นด้วย ไม่ชอบ เป็นต้น 
ปรียาพร วงศ์อนุตรโรจน์ (2554, หน้า 56) เจตคติ บางครั้งเรียกว่า ทัศนคติ ซึ่งมีความหมาย

สรุปได้ดังนี้  
1. การแสดงออกด้านความรู้สึกชองคนต่อสิ่งที่เกิดขึ้นรอบๆตัวเรา แบ่งเป็น 2 ลักษณะคือ  
- ความรู้สึกในทางบวก ชอบ พึงพอใจ เป็นต้น  
- ความรู้สึกในทางลบ ไม่ชอบ ไม่พึงพอใจ เป็นต้น  
- ความรู้สึกท่ีเป็นกลาง คือ การไม่มีความรู้สึก 
2. การแสดงออกผ่านทางพฤติกรรม ซึ่งแบ่งพฤติกรรมเป็น 2 ลักษณะคือ  
- พฤติกรรมภายนอก สามารถเห็นได้ ผ่านทางลักษณะการแสดงออกภายนอก  
- พฤติกรรมภายใน อยู่ภายในร่างกายและจิตใจ ไม่สามารถมองเห็นได้ เช่น จิตใจ ความคิด 
 เป็นต้น 
อดุลย์ จาตุรงคกุล (2543, หน้า 190) ได้ให้ค านิยมของทัศนคติ ที่เชื่อมโยงไปถึง พฤติกรรม

ของบุคคล ว่า ทัศนคติ หมายถึง 
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1. ความสลับซับซ้อนของความรู้สึก หรือการมีอคติของบุคคล ในการที่จะ สร้างความพร้อม 
ที่จะกระท าสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ตามประสบการณ์ของบุคคลนั้น ที่ได้รับมา 

2. ความโน้มเอียง ที่จะมีปฏิกิริยาต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่งในทางที่ดีหรือ ต่อต้าน สิ่งแวดล้อม ที่จะ
มาถึงทางหนึ่งทางใด 

3. ในด้านพฤติกรรม หมายถึง การเตรียมตัว หรือความพร้อมที่จะตอบสนอง 
ปรียาพร วงศ์อนุตนโรจน์ (2544, หน้า 56) กล่าวว่า ทัศนคติ ในงานที่นี้เป็นเรื่องขอ งจิตใจ 

ท่าที ความรู้สึกนึกคิด และความโน้มเอียงของบุคคล ที่มีต่อข้อมูลข่าวสาร และการเปิดรับ รายการ
กรองสถานการณ์ ที่ได้รับมา ซึ่งเป็นไปได้ทั้งเชิงบวก และเชิงลบ ทัศนคต ิมีผลให้มีการแสดง 
พฤติกรรม ออกมา จะเห็นได้ว่า ทัศนคต ิประกอบด้วย ความคิดที่มีผลต่ออารมณ์ และความรู้สึกนั้น 
ออกมาโดยทางพฤติกรรม ทัศนคติจึงก่อรูปได้ดังนี้  

1. วัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมในสังคม  
2. สภาพแวดล้อมในอดีต 
3. สภาพแวดล้อมที่เคยผ่านมาจากอดีต มีทั้งบวก และลบ จะส่งผลถึงทัศนคติต่อสิ่งใหม่ใน

อนาคตที่ลักษณะเดียวกัน 
4. การเลียนแบบจากกลุ่มบุคคลหรือบุคคลต้นแบบ 
ปรียาพร วงศ์อนุตรโรจน์ (2547, หน้า 56) กล่าวว่า ทัศนคติ ว่าเป็นบุคลิกภาพที่สร้างขึ้นได้ 

เปลี่ยนแปลงได้และเป็น แรงจูงใจ ที่ก าหนด พฤติกรรม ของบุคคล ที่มีต่อสิ่งแวดล้อมต่าง ๆ ทัศนคติ
จึงมีความหมายสรุปได้ดังนี้  

1. บุคคลมีการแสดงออกความรู้สึก ได้ 3 ลักษณะ ได้แก่ 
- ความรู้สึกในทางบวก เป็นการแสดงออกในลักษณะที่ดีเช่น พอใจ ชอบ เห็นด้วย เป็นต้น 
- ความรู้สึกในทางลบ เป็นการแสดงออกในลักษณะที่ไม่ดี เช่น ไม่พอใจ ไม่ชอบ ไม่เห็นด้วย 

เป็นต้น 
- ไม่มีความรู้สึก เฉยต่อเหตุการณ์ 
2. บุคคลแสดงความรู้สึกทางด้านกายภาพ ซึ่งสามารภเป็น 2 ลักษณะคือ  
- ภายนอกเป็นการแสดงออกที่สามารถเห็นได้ มีการกล่าวถึงสนับสนุน ท่าทางหน้าตาบอก

ความพึงพอใจ  
- ภายใน ท าให้บุคคลอีกคนไม่สามารถรับรู้ได้ต่อสิ่งที่แสดงออกมาตามความคิด 
จากการศึกษาทัศนคติท่ีได้กล่าวมาท้ังหมด สามารถสรุปได้ว่า ทัศนคติเป็นแนวโน้มที่บุคคล

จะตอบสนองต่อบุคคลสิ่งของ และสถานการณ์ท่ีเกี่ยวข้องซึ่งมีอิทธิพลต่อการแสดงออกหรือความรู้สึก
ดีหรือไม่ดีต่อเหตุการณ์นั้นๆ  
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2.5.2 องคป์ระกอบของทศันคติ  
 จากที่ได้กล่าวมาแล้วข้างต้นว่า ทัศนคต ิคือ ความรู้สึก ท่าท ีความคิดเห็น และพฤติกรรม
ของคนงานที่มีต่อเพ่ือนร่วมงาน ผู้บริหาร กลุ่มคน องค์กรหรือสภาพแวดล้อมอ่ืนๆ โดยการแสดงออก
ในลักษณะของความรู้สึกหรือท่าทีในทางยอมรับหรือปฎิเสธ ประกอบด้วยองค์ประกอบ ดังนี้ 
 อดุลย์ จาตุรงคกุล (2543, หน้า 192) ได้แบ่งองค์ประกอบของทัศนคติออกเป็น 3 ส่วน ได้แก่  
ศนคติม ี3 องค์ประกอบ ได้แก่ 1) องค์ประกอบด้านปัญญา (Cognitive Component)  
ประกอบด้วยความเชื่อ ความรู้ ความคิดและความคิดเห็น 2) องค์ประกอบด้านอารมณ์ ความรู้สึก 
(Affective Component) หมายถึงความรู้สึกชอบ - ไม่ชอบ หรือท่าทางที่ด ี– ไม่ดี  3) องค์ประกอบ
ด้านพฤติกรรม (Behavioral Component)  หมายถึง แนวโน้มหรือความพร้อมที่บุคคลจะปฏิบัติ  มี
นักจิตวิทยาที่สนับสนุนการแบ่งทัศนคติออกเป็น 3 องค์ประกอบ ได้แก ่Kretch, Crutchfield & 
Pallachey (1962) และ Triandis (1971) 
  1.  องค์ประกอบด้าน ความรู้ ความเข้าใจ (Cognitive Component) หมายถึง 
ความเชื่อเชิงการประเมินเปูาหมาย โดยอยู่บนพ้ืนฐานของความเชื่อ จินตนาการ และการจ า 
  2.  องค์ประกอบด้านอารมณ์ ความรู้สึก (Affective Component) หมายถึง 
ความรู้สึกในทางบวก หรือลบ หรือทั้งบวก และลบต่อเปูาหมาย 
  3.  องค์ประกอบด้านพฤติกรรม (Behavioral Component) หมายถึง แนวโน้ม
ของพฤติกรรม หรือ แนวโน้มของการแสดงออกต่อเปูาหมาย 
 จิระวัฒน์ วงศ์สวัสดิวัฒน์ (2538) มีการรวบรวมความหมาย ไว้ดังนี้  

 - ทัศนคติ เกิดจากการเรียนรู้ชองแต่ละบุคคล และจากการสั่งสมมาจากอดีต ตั้งแต่
เด็ก ไม่ใช่สิ่งที่มีติดตัวมาแต่ก าเนิด  

 - ประเภทของการประเมิน (Evaluative Nature) ทัศนคติเกิดจากการประเมิน
ความคิดหรือความเชื่อที่บุคคล มีอยู่เกี่ยวกับสิ่งของ บุคคลอ่ืน หรือเหตุการณ์ ซึ่งจะเป็นสื่อกลางท าให้
เกิดปฏิกิริยาตอบสนองต่อเหตุการณ์นั้นๆ  

 - สิ่งที่บ่งบอกความส าคัญและการมีคุณภาพ (Quality and Intensity) สิ่งประกอบ
ที่ส าคัญของทัศนคติจะเป็นหน่วยที่บ่งบอกถึงความแตกต่างของทัศนคติท่ีแต่ละคนมีต่อสิ่งต่างๆ 
สามารถประเมินได้จากทัศนคติที่บุคคลได้แสดงออกมา เมื่อคนได้เกิดการประเมินทัศนคติต่อ
สิ่งแวดล้อมภายในและภายนอก ก็อาจเกิดได้ทั้งทัศนคติทางบวก (ความรู้สึกชอบ) หรือทัศนคติทางลบ 
(ความรู้สึกไม่ชอบ) ต่อสิ่งนั้น  

 - ความคงทนไม่เปลี่ยนง่าย (Permanence) เนื่องจากทัศนคติเกิดจากการสะสมสิ่ง
ที่ได้ผ่านมาจากอดีต หรือมีการเรียนรู้มาอย่างไรก็ตาม แม้ทัศนคติจะมีความคงทนก็จริง แต่ก็ไม่ใช่
ความถาวร มีโอกาสที่จะเปลี่ยนแปลงทัศนคติได้  
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 - มีที่หมาย (Attitude Object) ที่หมายเหล่านี้ เช่นวัตถุ สิ่งของ คน สถานที่หรือ
เหตุการณ์  

 - ทัศนคติมีลักษณะเป็นความสัมพันธ์ ทัศนคตินั้นจะแสดงความสัมพันธ์ระหว่าง
บุคคลกับวัตถุ สิ่งของบุคคลอ่ืนหรือสถานการณ์ (เสรี วงษ์มณฑา, 2545, หน้า 106-107) ทัศนคติประ
ด้วยหลักส าคัญ 4 ประการ ได้แก่ 

 1. ทัศนคติที่มีต่อสิ่งหนึ่ง คือ แนวความคิดการบริโภคเฉพาะอย่าง  
 2. เกิดการเก็บเกี่ยว สั่งสมจากอดีต ได้แก่ ความรู้ ความเชื่อ ค่านิยม ซึ่งเป็นผลจาก

สิ่งที่เป็นจริงในอดีต รวมไปถึงข้อมูลที่ได้รับสืบต่อของบุคคลอ่ืน และการรับการน าเสนอผ่านทางสื่อ
ต่างๆ  

 3. ทัศนคติมีโอกาสเปลี่ยนแปลงยาก มีแนวโน้มคงที่และมีทิศทางสม่ าเสมอ 
 4. ทัศนคติสามารถเกิดจากสถานการณ์ภายในภายนอก สภาพแวดล้อมที่อยู่รอบๆ 

ตัวเรา 
2.5.3 การเกิดทัศนคติ และประเภทของทัศนคติ 
ด ารงศักดิ์ ชัยสนิท (2543, หน้า 23) ทัศนคติ เป็นสิ่งที่จากการเรียนรู้ (Learning) จากแหล่ง

ทัศนคติ (Source of Attitude) นั้น มีจ านวนมาก แหล่งที่ท าให้เกิดทัศนคติที่ส าคัญ มีดังนี้  
1. พ้ืนฐานของแต่ละบุคคลหรือเบื้องหลังทางประวัติศาสตร์ (Historical Setting) หมายถึง 

ลักษณะทางด้านชีวประวัติของแต่ละคน ได้แก ่สถานที่เกิด สถานที่เจริญเติบโต สถานภาพทาง
เศรษฐกิจ สังคม และการเมืองที่ผ่านมาจะเป็นตัวหล่อหลอมบุคลิกภาพของบุคคล และเป็นปัจจัย
น าไปสู่การเกิดทัศนคติของคนนั้น ๆ 

2. สิ่งแวดล้อมทางสังคม (Social Environment) ได้แก่ การปฎิสัมพันธ์ของมนุษย์ที่มีต่อกัน
และกัน เช่น การเปิดรับข่าวสาร กลุ่ม และบรรทัดฐานของกลุ่ม สภาพการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นกับบุคคล 
และประสบการณ์ 

3. กระบวนการสร้างบุคลิกภาพ (Personality Process) และสิ่งที่เกิดขึ้นมาก่อน 
(Predispositions) เป็นกระบวนการขั้นพ้ืนฐานในการสร้างทัศนคติของแต่ละบุคคล 

จะเห็นได้ว่าการแสดงออกของทัศนคตินั้น เกิดจากการก่อตัวของทัศนคติที่สะสมไว้เป็น
ความคิดและความรู้สึก  จนสามารถแสดงพฤติกรรมต่างๆ ออกมาตามทัศนคติต่อสิ่งนั้น 

ซึ่งศุภร เสรีรัตน์ (2544, หน้า 173) ได้แบ่งประเภททัศนคติไว้ 5 ประเภท ได้แก่  
- ความเชื่อ (Beliefs) คือ ความโอนเอียงที่ส่งผลให้ต้องยอมรับ เพราะมาจากแหล่งที่มีความ

น่าเชื่อถือ และเป็นสิ่งที่มีการยืนยันความถูกต้อง ความเป็นจริง ส่วนใหญ่จะมีความถูกต้องเสมอ 
เชื่อถือได้ 
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- ความคิดเห็น (Opinions) คือ สามารถแปรผันไปตามกาลเวลา มีการเปลี่ยนแปลงอย่าง
ตลอดเวลา ทั้งในปัจจุบันและการแสดงออกในสิ่งที่ผ่านมา 

- ความรู้สึก (Feelings) คือ ความเอนเอียงโดยเกิดขึ้นตามธรรมชาติของแต่ละคน 
- ความโอนเอียง (Inclination) คือ สิ่งที่แปรผันเมื่อบุคคลไม่สามารถให้ค าตอบในสิ่งที่จะ

ตัดสินใจได้ 
- ความมีอคติ (Bias) คือ การที่จิตใจมีความรู้สึกในแง่ลบต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ส่งผลให้การ

แสดงออกทางความคิดมักจะอยู่ในแง่ลบ 
2.5.4 ความสมัพนัธข์องทศันคตแิละพฤติกรรม 

 อดุลย์ จาตุรงคกุล (2543, หน้า 202) พฤติกรรมมีความเก่ียวเนื่องกันของทัศนคติ มีข้ันตอน
ดังนี้  

โดยปกติแล้วทัศนคติจะมีต าแหน่งที่ไม่คงท่ี ทั้งนี้จะขึ้นอยู่กับสิ่งต่าง ๆ ที่เข้ามากระทบ 
ตัวอย่างเช่น การที่เราชอบหรือไม่ชอบการบริการของร้านอาหารหรือภัตตาคารที่เราไปรับประทาน 
หรือแม้แต่แนวนโยบายทางการบริหารที่เราชอบหรือไม่ชอบ ซึ่งอาจเปลี่ยนแปลงไปตามเหตุการณ์
สิ่งแวดล้อมในขณะนั้น ๆ ในมุมมองของทัศนคติมีโครงสร้างที่ส าคัญอยู่ 3 ประการ คือ 

1. ความพอใจของบคุคล (Person’ Affect)  เกิดจากความรู้สึกท่ีมีต่อสิ่งต่าง ๆ ที่ได้พบเห็น
หรือได้รับโดยตรง ความพอใจมีความคล้ายคลึงกับอารมณ์ เช่นคนส่วนใหญ่จะมีปฏิกิริยาต่อค าว่า 
“รัก” “เกลียด” หรือ “สงคราม” เช่นเดียวกับการที่นักศึกษาไม่ชอบวิชาบางวิชา ซึ่งถ้าวิชานั้นเป็น
วิชาเลือกเขาอาจจะไม่เลือกเรียนในรายวิชานั้น แต่ถ้าเป็นวิชาเอกหรือวิชาบังคับอาจจะท าให้เขามี
ความว้าวุ่นใจ 

2. ความตระหนัก (Cognition) คือ ความรู้สึกท่ีบุคคลยอมรับเกี่ยวกับสิ่งต่าง ๆ เช่น คุณอาจ
เชื่อว่าคุณจะชอบวิชาที่เรียน ทั้งนี้เพราะเป็นวิชาที่มีต าราเรียนดีมาก และเวลาเรียนเป็นเวลาที่
เหมาะสม ผู้สอนเก่ง การรับรู้ในสิ่งดังกล่าวอาจจะถูกท้ังหมดหรือบางส่วนหรืออาจจะผิดทั้งหมดก็ได้ 
ความตระหนักจะอยู่บนพื้นฐานของการรับรู้ (Perception) ในสิ่งที่ถูกต้องและเป็นจริง 

3. ความตั้งใจ (Intention) คือ องค์ประกอบของทัศนคติท่ีน าไปสู่พฤติกรรม เช่น ถ้าคุณชอบ
อาจารย์ผู้สอน คุณอาจจะตั้งใจเรียนในวิชาที่เขาสอน ความตั้งใจไม่สามารถจะแปลงออกมาเป็น
พฤติกรรม ปกติคุณอาจจะตั้งใจท าในสิ่งใดสิ่งหนึ่ง แต่ในเวลาต่อมาความตั้งใจนั้นอาจเปลี่ยนไปได้ 

ทัศนคติมีแหล่งที่มาหลายทาง เป็นต้นว่า ครอบครัว กลุ่มท่ีเท่าเทียมกัน ประสบการณ์ของ
งาน วัฒนธรรม ขนบธรรมเนียม และภาษามีอิทธิพลต่อทัศนคติ ประสบการณ์เริ่มต้นจากครอบครัว
ด้วยการส่งเสริมการสร้างทัศนคติของแต่ละบุคคล ทัศนคติของเด็กปกติจะมีลักษณะเช่นเดียวกับของ
พ่อแม่ แต่เมื่อเติบโตเป็นวัยรุ่นจะเริ่มถูกอิทธิพลของกลุ่มครอบง ามากข้ึน กลุ่มท่ีเท่าเทียมกันจะมี
อิทธิพลต่อทัศนคติ เพราะแต่ละบุคคลต้องการถูกยอมรับโดยบุคคลอ่ืน วัยรุ่นจึงต้องการการยอมรับ



37 

โดยการเข้ามามีส่วนร่วมกับทัศนคติที่คล้ายคลึงกัน หรือโดยการปรับปรุงทัศนคติเพ่ือเข้ากันกับกลุ่มให้
ได้ 

2.5.5 องคป์ระกอบที่มีอิทธพิลต่อการเกดิทัศนคติ 
 ด ารงศักดิ์ ชัยสนิท (2543, หน้า 24) ได้กล่าวไว้ว่า สิ่งที่มีอิทธิพลให้เกิดทัศนคติมี 4 ประการ 
ได้แก่ 

 1. วัฒนธรรม (Culture) มีอิทธิพลต่อวิถีชีวิต แต่ละชาติก็จะมีวัฒนธรรมที่ไม่
เหมือนกัน ม่าจะครอบครัว โรงเรียน ที่ท างาน ต่างมีการแสดงออกท่ีตกต่างกัน 

 2. ครอบครัว (Family) แหล่งเรียนรู้ที่แรกท่ีมีส่วนร่วมในการเกิดความรู้สึก ความนึก
คิดของเด็ก 

 3. กลุ่มเพ่ือนหรือกลุ่มสังคม (Social Group) มีอิทธิพลต่อการเกิดทัศนคติ เพรา
มนุษย์เป็นสัตว์สังคม มีการแลกเปลี่ยนข้อมูลข่าวสารกันอย่างสม่ าเสมอ 

 4. บุคลิกภาพ (Personality) บุคคลแต่ละประเภทจะมีการแสดงออกทาง
บุคลิกภาพที่แตกต่างกัน เช่น กลุ่มบุคคลที่ชอบสินค้าแบรนด์เนม ชอบเล่นกีฬา ชอบท ากิจกรรมเพ่ือ
สังม จะมีทัศนคติไม่เหมือนกัน  

2.5.6 การวดัทัศนคติ และประโยชนข์องการวดัทศันคติ 
 การวัดทัศนคติเป็นการวัดภาวะโน้มเอียงในการจะแสดงออก ไม่ใช่เป็นการกระท า แต่เป็น
ความรู้สึก ซึ่งมีลักษณะอัตนัย (Subjective) บุคคลอาจไม่ให้ข้อเท็จจริงด้วยความจริงใจ เพราะ เห็น
ว่าเป็นเรื่องส่วนตัว และการแสดงออกต่อสิ่งใดนั้นไม่ว่าเป็นรูปวาจาหรือการเขียน บุคคลมักจะ
ไตร่ตรองถึงความเหมาะสมตามสภาพการณ์ทางสังคมคือ ตามปกติวิสัย ตามค่านิยม ตามการยอมรับ
และการไม่ยอมรับ และการเห็นชอบหรือไม่ชอบของคนส่วนใหญ่ในสังคม (รุ่งนภา, 2536) 
 ดังนั้น จึงยังไม่มีผู้ใดค้นพบวิธีการที่จะวัดทัศนคติหรือท่าทีความรู้สึกของบุคคลโดยตรงอันจะ
เป็นดรรชนีที่สามารถน ามาเปรียบเทียบกันได้อย่างชัดเจน นอกจากเพียงการวัดทัศนคติจากการ
บันทึกค าพูด และพยายามหาความสัมพันธ์ระหว่างค าพูดของบุคคลนั้นกับทัศนคติ ซึ่งผู้ท าการวัด
สามารถมองเห็นและเป็นเพียงการคาดประมาณ (Estmate) ทัศนคติของบุคคลนั้นเท่านั้น การวัด
ทัศนคติที่ปฏิบัติกันในปัจจุบันมีวิธีการต่าง ๆ ดังนี้  
 การสังเกตจากพฤติกรรมของบุคคล วิธีการกระท าได้ยากและผลลัพธ์ไม่อาจให้ความมั่นใจได้
ว่าจะถูกต้อง ทั้งนี้เนื่องมาจากการแสดงออกของบุคคลเป็นอากัปกริยานั้นอาจไม่สะท้อนหรือส่อให้เรา
ทราบถึงทัศนคติที่แท้จริงของเขาได้ 
 1. วิธีการรายงานด้วยค าพูด (Verbal Report) โดยใช้แบบสอบถาม (Questionaire) และ/
หรือการสัมภาษณ์ (Interview) ที่มีลักษณะแบบปรนัย (Objective) 
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 2. วิธีแปลความ (Interpretive Method) เป็นวิธีหาทัศนคติของบุคคลแบบอัตนัย โดยที่ ผู้
ถูกถามมักไม่รู้ถึงวัตถุประสงค์ของผู้ท าการศึกษาไม่ระแวงสงสัยหรือรู้สึกหวั่นเกรงท่ีจะตอบ ค าถาม
หรือแสดงความรู้สึกนึกคิด และไม่ถูกจ ากัดในการตอบ ทั้งในด้านเวลาและขอบเขตของ  เนื้อหา เป็น
วิธีที่สามารถวัดทัศนคติของบุคคลได้ชัดเจน ละเอียด ถูกต้องที่สุด แต่มีข้อจ ากัดอยู่ที่ว่า ต้องใช้ผู้ศึกษา
ที่มีความสามารถ มีความช านาญทางจิตวิทยาอย่างลึกซึ้งและใช้เวลามาก จึง เหมาะส าหรับใช้กับคน
จ านวนน้อย 
 นอกจากนี้ยังมีการรวบรวมการวัดทัศนคติว่ามีอยู่ 4 วิธี คือ (วีระพล สุทธิพรพลางกูร และ 
เฉลียว แก่นจันทร์, 2538) 
 1. มาตรการวัดแบบของเธอร์สโตน (Thurstone’s Type Scale) ก าหนดโครงสร้าง น า    
ข้อความไปตัดสิน และแจกแจงความถ่ี ความถี่สะสม หาความแปรปรวน แล้วน าแบบวัดชุดเดิมให้
คัดเลือกอีกครั้ง 
 2. มาตรวัดแบบของลิเคิร์ต (Likert Scale) เป็นการวัดที่ใช้กันอย่างกว้างขวางกว่าแบบ อ่ืนๆ 
และสามารถวัดได้เกือบทุกเรื่อง และยังมีความเที่ยงตรงสูงกว่าแบบอื่นอีกด้วย แต่ละมาตรวัดห่าง
เท่ากันเป็น 0 1 2 3 4 เป็น Positive หรือ Negative 
 3. มาตรวัดแบบของกัตต์แมน (Guttman Scale) มิใช่วิธีสรา้งและพัฒนาทัศนคติ แต่เป็นวิธี
ประเมินหรือวิเคราะห์มาตราส่วนมาตรวัดแบบออสกูด (Osgood’s Scale) ใช้วัดทัศนคติและวัด
บุคลิกภาพ ความคิดเห็น ความเชื่อและความรู้สึกท่ีมีต่อสิ่งต่าง ๆ โดยแยกความแตกต่างของมโนทัศน์ 
 ภิรมย์ เจริญผล (2540, หน้า 168) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการวัดทัศนคติ ซึ่งสรุปได้ดังนี้  

1. วัดเพ่ือท านายพฤติกรรม การแสดงออกทางทัศนคติของแต่ละบุคคลที่มีต่อสถานการณ์
สภาพแวดล้อม ในทางที่ดีและไม่ดี จะสามารถรู้ถึงการแสดงออกต่อสถานการณ์ที่จะเกิดขึ้นข้างหน้า
ได้อย่างแม่นย า เพ่ือช่วยลดผลกระทบที่เกิดขึ้นกับบุคคลที่อยู่รอบๆ ตัว 

2. วัดเพ่ือหาทางปูองกัน การแสดงออกจะขึ้นอยู่กับเอกสิทธิของแต่ละบุคคล แต่การอยู่
ร่วมกันในสังคมอย่างสงบสุข บุคคลที่อยู่ร่วมกันควรจะมีทัศนคติต่อสิ่งต่างๆ คล้ายคลึงกันซึ่งจะท าให้
เกิดความสามัคคีกัน และไม่เกิดความแตกแยกข้ึนภายในชุมชน 

3. วัดเพ่ือแก้ไข ปรับปรุง การที่สามารถรับรู้ถึงความรู้สึกนึกคิดต่อสิ่งหนึ่ง ในแง่ท่ีดีแล่ะดี สา
มาถแก้ไขให้มีความถูกต้อง เหมาะสมได้ 

4. วัดเพ่ือให้เข้าใจสาเหตุและผลที่เกิดขึ้น ทัศนคติของบุคคลที่มีต่อสิ่งต่างๆ เป็นสาเหตุ
ภายในที่แต่ละบุคคลจะแสดงออกมาแตกต่างกันตามสถานการณ์ภายในและภายนอกของแต่ละบุคคล 

จากแนวคิดเกี่ยวกับทัศนคติที่ได้กล่าวมาทั้งหมด สามารถสรุปได้ว้า ทัศนคติเป็นความคิด 
ความรู้สึกของบุคคลแต่ละบุคคลที่มีความคล้ายหรือไม่เหมือนกัน โดยทัศนคติจะเกิดจากความรู้ 
ความคิด ประสบการณ์ หรือสภาพแวดล้อมที่บุคคลอาศัยอยู่ โดยทัศนคติเป็นแนวโน้มที่บุคคลได้
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แสดงออกมา โดยหากบุคคลมีทัศนคติที่ดีต่อสิ่งนั้น ๆ ก็จะเกิดพฤติกรรมในการยอมรับต่อสิ่งนั้น ๆ 
ด้วย แต่เมื่อมองมุมกลับ การที่มีทัศนคติด้านลบต่อสิ่งนั้น ๆ ก็มักจะมีแนวโน้มในการแสดงการต่อต้าน 
หรือการไม่ยอมรับสิ่งนั้นๆ ด้วยเช่นกัน 

จากแนวคิดเกี่ยวกับทัศนคติที่ได้กล่าวมาทั้งหมด ผู้วิจัยได้น าแนวคิดดังกล่าวมาเป็นกรอบ
แนวคิดในการศึกษาเกี่ยวกับการแสดงออกทางความคิด ความรู้สึกในครั้งนี้ เพ่ือให้ทราบถึงทัศนคติ
ของประชาชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑลที่มีต่อการออกก าลังกายโดยการใช้จักรยาน ซึ่งข้อมูล
ที่ได้จะมีประโยชน์ในการน าไปใช้เป็นข้อมูลประกอบการวางแผนการสื่อสารการตลาด การรณรงค์
โครงการที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกายในการใช้จักรยานให้มากข้ึน 

 
2.6 แนวคิดเกี่ยวกบัการตัดสนิใจ 
 การตัดสินใจเป็นการที่บุคคลท าการเลือกตัวเลือกใดตัวเลือกหนึ่งจากตัวเลือกท่ีมีอยู่หลาย ๆ 
ตัวเลือก ซึ่งมีนักหลายคนได้ให้ค าจ ากัดความ ดังนี้  
 ความหมายของการตดัสนิใจของผูบ้รโิภค 
 Schiffman & Kanuk (1995, p. 659) กล่าวว่า กระบวนการตัดสินใจซื้อของผู้บริโภค 
หมายถึง ขั้นตอนในการเลือกซื้อผลิตภัณฑ์จากสองทางเลือกข้ึนไป โดยเป็นการด าเนินงานในการเลือก
ของทางด้านจิตใจ ความรู้สึกนึกคิด และทางด้านการแสดงออก  
 Kother (2003, p. 204) กล่าวว่า กระบวน การตัดสินใจ (Decision Making) หมายถึง 
กระบวนการในการเลือกท่ีจะกระท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งจากทางเลือกต่าง ๆ ที่มีอยู่ โดยผู้บริโภคนั้นจะมีการ
ตัดสินใจเลือกซื้อสินค้า หรือบริการต่าง ๆ อยู่เสมอในชีวิตประจ าวัน โดยการเลือกของผู้บริโภคจะ
เลือกตัดสินใจจากข้อมูลของผลิภัณฑ์และบริการที่คงอยู่ หรือข้อจ ากัดของสถานการณ์นั้น ๆ เช่น 
ในขณะนั้นอาจจะไม่มีสินค้าหรือบริการที่ผู้บริโภคต้องการซื้อ แต่มีความจ าเป็นที่จะต้องใช้สินค้าหรือ
บริการนั้น ๆ ผู้บริโภคก็จะตัดสินใจเลือกสินค้าหรือบริการที่มีอยู่ ณ ขณะนั้น เป็นต้น ดังนั้นจึง
สามารถสรุปได้ว่า การตัดสินใจจึงเป็นกระบวนการที่ส าคัญและอยู่ภายใต้จิตใจของผู้บริโภค 
 ศิรวิรรณ เสรีรัตน์ (2542, หน้า 231) กล่าวว่า การตัดสินใจ  หมายถึง การที่บุคคลเลือกสิ่งที่
ตนเองมีความพอใจสูงสุด 
 ศิวฤทธิ์ พงศกรรังศิลป์ (2547, หน้า 81) กล่าวว่า  การด าเนินการตัดสินใจซื้อ (Decision 
Process) หมายถึง การที่บุคคลมีหนทางในการตัดสินใจซื้อมากกว่า 2 ทางข้ึนไป เพ่ือด าเนินการ
วิเคราะห์ตามเหตุผลของตน 

 นอกจากนั้น อดุลย์ จาตุรงคกุล (2543, หน้า 160-166) ยงัได้กล่าวถึง การตัดสินใจซื้อของ
ผู้บริโภคไว้ว่า การตัดสินใจของผู้บริโภค คือ กระบวนการซื้อสินค้าท่ีประกอบไปด้วยขั้นตอน 5 
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ขั้นตอน ซึ่งผู้บริโภคจะต้องผ่านกระบวนการในการตัดสินใจซื้อในแต่ละขั้น น าไปตัดสินใจซื้อตาม
ความพึงพอใจของตนเอง ดังนี้ 

1. การรับรู้ปัญหา (Problem of Need Recognition) หมายถึง ผู้บริโภคเกิดการรับรู้ถึง
ปัญหา หรือความต้องการของตนเองในการที่จะต้องใช้สินค้าหรือบริการนั้น ๆ โดยมีแรงกระตุ้นจาก
ภายใน เช่น ความหิว และภายนอก เช่น การได้รับค าแนะน าจากเพ่ือน จนท าให้ผู้บริโภคเกิดความ
ต้องการในการจะหาสินค้าหรือบริการอย่างใดอย่างหนึ่งมาตอบสนองความต้องการของตนเอง หรือมา
ช่วยแก้ปัญหานั้น ๆ   

2. การแสวงหาข้อมูล (Search for Information) คือ การค้นหาข้อมูลก่อนการซื้อ (Pre – 
Purchase Search) จะเป็นขั้นตอนที่เม่ือผู้บริโภคทราบปัญหาหรือความต้องการของตนเองแล้วนั้น ก็
จะแสวงหาข้อมูลสินค้าหรือบริการที่ตนเองต้องการ เพ่ือมาใช้ในการประกอบการตัดสินใจในการเลือก
สินค้า หรือบริการนั้น ๆ โดยแสวงหาข้อมูลจากแหล่งต่าง ๆ เช่น สื่อมวลชน สื่อบุคคล แหล่งการค้า 
เป็นต้น   

3. การประเมินทางแหล่งข้อมูล (Alternative Evaluation) คือ เป็นขั้นตอนที่เมื่อได้ข้อมูล
ของสินค้าหรือบริการจากแหล่งข้อมูลต่าง ๆ แล้ว ผู้บริโภคก็จะน าข้อมูลที่ได้มาประเมิน เปรียบเทียบ
เพ่ือเลือกหาสิ่งที่ตนเองมีความพึงพอใจสูงสุด 

4. การตัดสินใจและการกระท าการซื้อ (Purchase or Choice) หมายถึง เป็นขั้นตอนในการ
ตัดสินใจเลือกสินค้าหรือบริการอย่างใดอย่างหนึ่งที่ผู้บริโภคคิดว่าสามารถแก้ปัญหา หรือตอบสนองต่อ
ความต้องการของตนเองได้มากท่ีสุด พร้อมทั้งด าเนินการเพื่อให้ได้สินค้า หรือบริการนั้นมา 

5. ความรู้สึกหลังการซื้อ (Post - Purchase Feeling or Outcomes of Choice) 
ความรู้สึกหลังการซื้อ หมายถึง ความรู้สึกภายหลังจากการที่ผู้บริโภคได้ทดลองใช้สินค้าหรือบริการที่
เลือกซื้อแล้ว ซึ่งความรู้สึกหลังการซื้อสามารถแบ่งได้เป็น 2 ประเภท คือ รู้สึกพอใจ และไม่พอใจ
สินค้าท่ีตนเองได้ท าการซื้อมา ซึ่งหากผู้บริโภครู้สึกพอใจก็จะเกิดพฤติกรรมการซื้อซ้ าตามมา แต่หาก
เกิดความรู้สึกไม่พอใจก็จะต้องท าการแสวงหาข้อมูลสินค้าหรือบริการนั้น ๆ ใหม่ เพ่ือน ามาพิจารณา
หาสินค้าที่สามารถตอบสนองสิ่งที่ต้องการได้อย่างถูกต้อง 

ซึ่งจากกระบวนการตัดสินใจของผู้บริโภค 5 ขั้นตอนที่ได้กล่าวมา สามารถน ามาเขียนใน
รูปแบบของแผนภูมิรูปภาพได้ดังนี้ 
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ภาพที่ 2.1: กระบวนการตัดสินใจซื้อ (Decision Process)   
 

 
 
 
 

 
 
ที่มา: อดุลย์ จาตุรงคกุล.  (2543).  กลยุทธ์การตลาด.  กรุงเทพฯ: มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์. 
 

อีกท้ัง กระบวนการตัดสินใจซื้อของผู้ริโภคท่ีสามารถลดขั้นตอนของกระบวนการใน 5 ขั้น 
เพราะบางครั้งบุคคลจะตัดสินใจซื้อสินค้าด้ในเวลาที่ไม่นาน โดยมีขั้นตอนดังนี้ 

1. ขั้นก่อนการซื้อ (Pre - Purchase Stage) เป็นขั้นของการแสวงหาสินค้า หรือบริการ โดย
เริ่มต้นจากผู้บริโภคทราบปัญหา หรือความต้องการของตนเอง จากนั้นก็เริ่มค้นหาข้อมูลเกี่ยวกับ
สินค้า หรือบริการที่จะสามารถแก้ปัญหา หรือตอบสนองความต้องการของตนเองได้ จากแหล่ง
ข่าวสารต่าง ๆ เช่น สื่อมวลชน สื่อบุคคล ฯลฯ และเมื่อได้ข้อมูลมาแล้วก็จะท าการวิเคราะห์ด้านต่างๆ 
ที่เหมาะสมมากที่สุด โดยขั้นก่อนการซื้อจะประกอบไปด้วย 

       1.1 การรู้ความต้องการและปัญหาที่เกิดขึ้น (Need/Problem Recognition) คือ 
การที่ผู้บริโภครับรู้ความต้องการของตนเอง 

       1.2 การแสวงหาข้อมูล (Information Search) เป็นการที่ผู้บริโภคแสวงหาข้อมูลของ
สินค้าหรือบริการที่ตนเองเกิดความต้องการ ซึ่งในขั้นตอนนี้นักการตลาดจะต้องพยายามท าให้สินค้า
หรือบริการของตนเองแตกต่างจากคู่แข่ง และต้องกระจายข้อมูลของสินค้าหรือบริการของตนเองไป
ยังแหล่งข้อมูลข่าวสารต่าง ๆ เพ่ือให้ง่ายต่อการพบเห็นข้อมูลของผู้บริโภค เช่น การโฆษณาท้ังโฆษณา
ในรูปแบบปกติ และโฆษณาแฝงในรายการโทรทัศน์หรือละครซิทคอม เป็นต้น 

       1.3 การประเมินทางเลือก (Evaluation of Alternative) เป็นขั้นที่ผู้บริโภคประเมิน
ค่าทางเลือกหลังจากการค้นหาข้อมูล ซึ่งขั้นตอนนี้ผู้บริโภคจะประเมินทางเลือกจากประโยชน์ที่จะ
ได้รับจากสินค้าหรือบริการนั้น ๆ เพื่อลดความเสี่ยงที่อาจจะเกิดขึ้นจากการซื้อสินค้า ยิ่งสินค้ามีราคา
สูง มีความเก่ียวพันกับผู้บริโภคสูง เช่น การตัดสินใจซื้อบ้าน ซื้อรถ ผู้บริโภคก็จะยิ่งต้องมีการประเมิน
ทางเลือกหลาย ๆ ทาง และมีการพิจารณามากกว่าสินค้าที่มีราคาถูก ความเกี่ยวพันต่ า เช่น การซื้อ
ขนม สบู่ ยาสระผม เป็นต้น 

 

การรับรู้ถึง
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2. ขั้นการซื้อ (Purchase Stage)   
       2.1 การตัดสินใจซื้อ (Purchase Decision) เป็นขั้นที่ผู้บริโภคตัดสินใจซื้อหลังจากการ

ประเมินทางเลือกต่าง ๆ ทั้งด้านผลประโยชน์และความเสี่ยงแล้ว 
3. ขั้นหลังจากการซื้อเสร็จสิ้น (Post - Purchase Stage) 
      3.1 การบริโภค/การใช้ (Consumption/Usage Stage) ผู้บริโภคได้ใช้สินค้านั้นๆ 
      3.2 การแสดงออกหลังการซื้อ (Post Purchase Behavior) ผู้บริโภคจะเกิดทัศนคติ

ต่อสินค้าในแง่ท่ีดีหรือไม่ดี 
 กล่าวโดยสรุป การตัดสินใจซื้อของผู้บริโภค คือ ขั้นตอนในการเลือกซื้อสินค้า หรือบริการ

จากสองทางเลือกข้ึนไป โดยในการตัดสินใจซื้อสินค้าจะต้องผ่านกระบวนการในการตัดสินใจหลัก ๆ 
คือ 5  ขั้น โดยเริ่มจากการที่ผู้บริโภครับรู้ถึงความต้องการของตนเองต่อสินค้านั้น ๆ แล้วท าการหา
ข้อมูลที่เกี่ยวกับสินค้านั้น ๆ ว่าเป็นอย่างไร มีสินค้ายี่ห้อใดบ้าง แล้วท าการประเมินผลว่าสินค้าใดที่
ตรงกับความต้องการของตนเองได้มากที่สุด แล้วจึงตัดสินใจซื้อ และเมื่อท าการทดลองใช้แล้วจะเกิด
ความรู้สึกหลังการซื้อ โดยถ้าชอบก็จะเกิดการซื้อซ้ า แต่ถ้าไม่ชอบก็จะเปลี่ยนไปซื้อสินค้าอ่ืน ๆ เพื่อ
ตอบสนองความต้องการของตนเองต่อไป 
 ปจัจยัทีม่ีอิทธพิลต่อการตัดสนิใจซื้อของผูบ้รโิภค 
 ตามท่ีได้กล่าวไปแล้วข้างต้นว่า ขั้นตอนเกี่ยวกับการซื้อสินค้า ประกอบด้วย 5  ขั้นตอน คือ 
การรับรู้ปัญหา การแสวงหาข้อมูล การวิเคราะห์ข้อมูล การตัดสินใจเลือกซื้อ และความรู้สึกหลังการ
ซื้อ ซึ่งจะเห็นได้ว่ากว่าที่ผู้บริโภคจะซื้อสินค้าหรือบริการอย่างใดอย่างหนึ่งนั้นเป็นเรื่องที่ต้องใช้เวลา 
และต้องผ่านขั้นตอนในการตัดสินใจมากมาย ซึ่งในการตัดสินใจซื้อของผู้บริโภคนั้นก็ยังมีปัจจัยที่มี
อิทธิพลต่อการตัดสินใจซื้อของผู้บริโภคอีกหลากหลายปัจจัยด้วยกัน โดยจากการศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับ
การตัดสินใจซื้อของผู้บริโภคพบว่า ได้มีนักวิชาการกล่าวถึงปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการตัดสินใจซื้อของ
ผู้บริโภค ไว้ดังนี้ 

ศิริวรรณ เสรีรัตน์ (2535, หน้า 247) กล่าวว่า ปัจจัยต่าง ๆ ทั้งจากภายในและภายนอกท่ีเข้า
มามีอิทธิพลต่อการตัดสินใจซื้อของผู้บริโภค สรุปได้เป็น 2 ส่วนใหญ่ ๆ คือ 

1. ปัจจัยภายใน (Internal Influences) เกิดข้ึนจากในหรือเฉพาะตัวบุคคลและเป็น
ตัวกระตุ้นความต้องการจากภายในของผู้บริโภค ซึ่งจะมีอิทธิพลต่อการซื้อของบุคคล ซึ่งปัจจัยภายใน
ดังกล่าวจะประกอบด้วย การจูงใจ (Motivation) การรับรู้ (Perception) การเรียนรู้ (Learning) 
บุคลิกภาพ (Personality) และทัศนคติ (Attitude) 

2. ปัจจัยภายนอก (External Influences) เป็นปัจจัยทางสังคมที่มีอิทธิพลต่อการตัดสินใจ
ของผู้บริโภค ซึ่งจะประกอบด้วย วัฒนธรรมและวัฒนธรรมย่อย (Culture and Subculture) สถานะ 
(Social Class) กลุ่มของสังคมที่เองอยู่ (Social/ Reference Groups/Family) 
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ซึ่งนอกจากปัจจัยภายนอกต่าง ๆ ที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมและการตัดสินใจซื้อของผู้บริโภคท่ี
ได้กล่าวมาแล้วนั้น ปัจจัยภายนอกที่ส าคัญอีกตัวหนึ่งที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของผู้บริโภคเป็นอย่าง
มากก็คือ ปัจจัยที่เก่ียวข้องอ่ืนๆ ได้แก่ ส่วนประสมทางการตลาด เช่น การโฆษณา การประชาสัมพันธ์ 
การจัดกิจกรรมส่งเสริมการขาย ฯลฯ ซึ่งปัจจัยต่าง ๆ เหล่านี้ล้วนแต่มีบทบาทท าให้ผู้บริโภคเกิด
พฤติกรรมในการซื้อมากยิ่งขึ้น 

กล่าวโดยสรุป ปัจจัยที่มีส่วนท าให้ผู้บริโภคเกิดการตัดสินใจซื้อ สามารถแบ่งออกได้เป็น 3 
ส่วน คือ เกิดจากความต้องการภายในของผู้บริโภค เช่น ความหิวจึงต้องการอาหาร เป็นต้น และ
ปัจจัยภายนอกนั่นก็คือ ปัจจัยในเรื่องของอิทธิของสังคมที่ผู้บริโภคอาศัยอยู่ ซึ่งคนเรามักเลือกปรับตัว  
และมีความเห็นคล้อยตามไปในทางให้สอดคล้องกับสังคมที่บุคคลอาศัยอยู่ และปัจจัยที่ส าคัญอีก
ประการหนึ่งก็คือ ปัจจัยทางด้านการตลาด เช่น การท ากิจกรรมกระตุ้นทางการตลาด เช่น การลด
ราคาก็เป็นปัจจัยที่ท าให้ผู้บริโภคเกิดการตัดสินใจซื้อได้เช่นกัน 
 จากการศึกษาค้นคว้าแนวคิดเกี่ยวกับการตัดสินใจซื้อของผู้บริโภคสามารถสรุปได้ว่า การ
ตัดสินใจซื้อของผู้บริโภคเป็นกระบวนการในการตัดสินซื้อสินค้า หรือบริการที่มีตัวเลือกตั้งแต่ 2 
ตัวเลือกขึ้นไป โดยการตัดสินใจจะผ่านกระบวนการ 5 ขั้น คือ การรับรู้ปัญหา การหาข้อมูล การ
ประเมินผล การตัดสินใจซื้อ และความรู้สึกหลังการซื้อ ซึ่งกระบวนการทั้ง 5 ขั้นนี้จะใช้ระยะเวลาใน
การตัดสินใจ แต่นักการตลาดก็สามารถกระตุ้นให้ผู้บริโภคตัดสินใจซื้อสินค้าได้เร็วขึ้น โดยการสร้าง
ความแตกต่างให้กับสินค้า และสร้างความน่าเชื่อถือให้กับสินค้า เพื่อขจัดความไม่แน่นอนให้กับ
ผู้บริโภค รวมทั้งการจัดกิจกรรมทางการตลาดต่าง ๆ เช่น การลด แลก แจก แถม เพ่ือกระตุ้นให้
ผู้บริโภคเกิดความต้องการซื้อสินค้ามากขึ้น 

ผู้วิจัยจึงได้น าสิ่งที่ได้ศึกษามาเป็นกรอบแนวคิดในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ เพ่ือให้ทราบถึงการ
ตัดสินใจในการเลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกายของประชาชนกรุงเทพมหานครและปริมณฑล ซ่ึง
ข้อมูลที่ได้จะมีประโยชน์ในการน าไปใช้เป็นข้อมูลประกอบการวางแผนการสื่อสารการตลาด การ
รณรงค์โครงการที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกายในการใช้จักรยานให้มากข้ึน 

 
2.7 งานวจิยัทีเ่กีย่วข้อง  

ชัยพร พรหมสิงห์ (2558) ได้ท าการศึกษาปั่นจักรยานเพ่ือชีวิต มีวัตถุประสงค์เพ่ือให้ผู้บริโภค
ได้เข้าใจเกี่ยวกับการออกก าลังกายด้วยการปั่นจักรยาน เพ่ิมทัศนคติที่ดีในการปั่นจักรยาน และหลัก
ในการเลือกซ้ือจักรยาน และใช้จักรยานอย่างถูกวิธี พบว่า ปัจจุบันเนื่องจากการพัฒนาเป็นสังคมเมือง 
(Urbanization) มีรถที่ใช้พลังงานผลิตออกมา เพ่ือช่วยให้การเดินทางสบายมากมาย เศรษฐกิจ
ขยายตัวมีการยกระดับท าให้ทุกคนมีรายได้พอ ที่จะจับจ่ายสิ่งอ านวยความสะดวกได้ พลังงานก็มีให้ให้
เลือกหลากหลายให้ใช้ได้เต็มที่ ในยุคปัจจุบัน (Globalization) วิถีคนเมืองก็เปลี่ยนไป การเดินทางใน
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ชีวิตประจ าวันกลายเป็นรถท่ีต้องใช้พลังงานจ านวนมาก จักรยานมีคนใช้น้อยลงเรื่อยๆ ที่ยังเหลือก็จะ
เป็นที่ใจรักใช้ปั่นในช่วงวันหยุดราชการ ซึ่งมีไม่มาก แต่เมื่อด าเนินไป สักระยะหนึ่งก็พบว่า พลังงานก็
จะหมดไป ซึ่งท าให้ทั่วโลกหันกลับมาช่วยกันแก้ไขปัญหาสิ่งแวดล้อมโลก ก็เป็นเรื่องที่ดี และ จักรยาน
ก็เป็นทางเลือกเรื่องหนึ่งในทางออกของการแก้ไขปัญหา กระแสของการกลับมาใช้จักรยาน เริ่ม
แพร่หลายไปทั้งโลกมีหลายประเทศที่มีการจัดการที่ดี น าจักรยานมาใช้ให้เกิดประโยชน์ใน
ชีวิตประจ าวันได้คล้ายกับเมื่อก่อนที่เป็นเรื่องดีมาก โดยการมีนโยบายสาธารณะที่เอ้ือต่อการใช้
จักรยานให้กับประชาชนและประสบความส าเร็จ เช่นที่ญี่ปุุน ที่ประเทศแถบ สแกนดิเนเวีย เป็นต้น 
เมืองไทยเองก็เริ่มมีการใช้จักรยานที่มากขึ้นในกลุ่มท่ีเป็นชนชั้นกลาง แต่ยังเน้นอยู่ที่เพ่ือการออกก าลัง
กายกิจกรรมพิเศษที่เป็นวันหยุดราชการเป็นส่วนใหญ่ แต่ทราบดีว่าได้เริ่มมีการขยายตัวของการ
ผลักดันที่เข้มแข็งขึ้นเรื่อยๆ ดังนั้น ณ จุดนี้เอง ก็คงจะพยายามที่จะเป็นส่วนหนึ่งที่พอมีก าลังได้
สนับสนุนและเห็นด้วยในการผลักดันให้เกิด จักรยานเพ่ือเป็นวิถีชีวิต (Bike for Life) ที่เป็นจริงใน
สังคมเมืองยุคปัจจุบันซึ่งต้องอาศัยพลังจากภาคีเครือข่ายมาก โดยจะเกิดประโยชน์ต่อประเทศชาติ
มากมายมหาศาลในหลายด้านที่ได้กล่าวมาแล้วและท่ีเกี่ยวข้องอย่างยิ่งก็คือการมีผลต่อสุขภาพของ
ประเทศชาติ และมีผลต่อการส่งเสริมให้ประชาชนหันมาท ากิจกรรมเพ่ือสุขภาพกันเพ่ิมขึ้น 

ปัญจพร  ภาศิริ (2558) ได้ท าการศึกษาความรู้ ทัศนคติ และการปฏิบัติตัวเกี่ยวกับการออก
ก าลังกายของอาสาสมัครสาธารณสุขในเขตอ าเภอเมือง จังหวัดหนองบัวล าภู มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา
ระดับความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย ระดับทัศนคติ และศึกษาเกี่ยวกับการปฏิบัติเกี่ยวกับการออก
ก าลังกาย เป็นการศึกษาเชิงพรรณนา สุ่มตัวอย่างแบบเป็นระบบ จ านวนกลุ่มตัวอย่างเท่ากับ 222 คน 
กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นผู้หญิง เคยได้รับการอบรมเกี่ยวกับการออกก าลังกาย มีระดับทัศนคติ
เกี่ยวกับการออกก าลังดีมาก เพราะเห็นว่าการออกก าลังจะช่วยให้มีสุขภาพที่ดี นอกจากนี้ พบว่า อายุ 
มีผลต่อการปฏิบัติในการออกก าลังกาย จะเลือกการออกก าลังแบบเบา เช่น เดิน มากกว่าวิ่ง เพราะ
จะไม่มีผลต่อการอักเสบของเข่าข้อและกล้ามเนื้อ เพ่ือเปลี่ยนทัศนคติในการออกก าลังกายให้
อาสาสมัคร เพ่ือให้ความรู้ สร้างทัศนคติในการออกก าลังกาย 

เฉลิมรัตน์ เพียงพ่ึงตน (2557) ได้ท าการศึกษาปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการออกก าลังกายของ
บุคลากรทางการแพทย์และสาธารณสุขที่อาศัยอยู่ในโรงพยาบาลพุทธชินราช จังหวัดพิษณุโลก โดย
การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาทัศนคติต่อการออกก าลังกายของบุคลากรทางการแพทย์
และเพ่ือเปรียบเทียบปัจจัยที่มีผลต่อการออกก าลังกายของบุคลากรแพทย์ โดยลงพ้ืนที่ในการเก็บ
ตัวอย่าง เป็นการศึกษาแบบ Descriptive Cross Sectional Study จากผลการวิจัยพบว่ามีผู้ออก
ก าลังกาย ร้อยละ 68.59 แต่มีเพียงร้อยละ 14.02 ที่ออกก าลังกายอย่างเหมาะสมและไม่เหมาะสมถึง
ร้อยละ 85.98 ส่วนผู้ไม่ออกก าลังกายเท่ากับร้อยละ 31.41 โดยปัจจัยภายในไม่มีผลต่อการออกก าลัง
กาย สาเหตุที่ออกก าลังจะเน้นในเรื่องการมีสุขภาพที่ดี ปัจจัยต่อไปเพ่ือใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ 
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ส่วนเหตุผลที่ไม่ออกก าลังกาย พบว่า เหน็ดเหนื่อยจากการท างาน และไม่มีเวลาในการออกก าลังกาย 
ดังนั้นจึงควรมีการรณรงค์ให้ออกก าลังกายอย่างเหมาะสมเป็นประจ า 

ปาริชาติ จ าเขียน (2555) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการตัดสินใจซื้อจักรยาน
ประเภทเสือภูเขาของผู้ที่ปั่นจักรยานในจังหวัดเชียงใหม่ โดยการศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ ศึกษา
ถึงปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการเลือกซ้ือจักรยานประเภทเสือภูเขาและพฤติกรรมตลอดจนปัญหา อุปสรรค 
และข้อเสนอแนะของผู้ใช้จักรยานในพื้นที่จังหวัดเชียงใหม่ ข้อมูลที่ใช้ในการศึกษา เป็นข้อมูลปฐมภูมิ 
ซึ่งได้จากการสัมภาษณ์โดยใช้แบบสอบถามจากกลุ่มตัวอย่างที่ปั่นจักรยานประเภทเสือภูเขาจ านวน 
300 ตัวอย่าง ด้วยวิธีการสุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) และวิธีการสุ่มตัวอย่าง
แบบลูกโซ่ (Snowball Sampling) การวิเคราะห์ข้อมูล ใช้สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive 
Statistics) เช่น ค่าความถ่ี (Frequency) ค่าร้อยละ (Percentage) และค่าเฉลี่ยเลขคณิต (Mean) 
การจัดอันดับแบบ Likert Scale การทดสอบใช้แบบ Independent Sample t-test และการ
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-Way ANOVA) 
 ผลการศึกษา พบว่า ส่วนใหญ่ของผู้ตอบแบบสอบถาม เป็นผู้ชาย มีอายุ 40-49 ปี มี
การศึกษาระดับปริญญาตรีหรือเทียบเท่า อาชีพธุรกิจส่วนตัว และมีรายได้ต่อเดือนมากกว่า 25,000 
บาท 

ปัจจัยที่เก่ียวข้องกับการซื้อจักรยานเสือภูเขาของผู้ตอบแบบสอบถาม พบว่ากลุ่มตัวอย่าง
ส่วนใหญ่ มีจักรยานเสือภูเขาจ านวน 1 คัน ยี่ห้อที่ซ้ือมากที่สุดคือ Trek เหตุผลในการซื้อจักรยานเสือ
ภูเขา คือ เพ่ือสุขภาพที่แข็งแรง ระดับราคาในการซื้ออยู่ระหว่าง 10,001 – 30,000 บาท ระยะเวลา
การใช้งานของจักรยานเสือภูเขาท่ีกลุ่มตัวอย่างใช้อยู่ปัจจุบัน อยู่ระหว่าง 1 – 3 ปี  

ผลการศึกษา พฤติกรรมการปั่นจักรยานเสือภูเขาของผู้ตอบแบบสอบถาม พบว่า ช่วงเวลา
ประจ าที่กลุ่มตัวอย่างออกปั่นจักรยาน คือ ตอนเย็น ความถี่ในการปั่นจักรยาน คือ สัปดาห์ละ 4 – 5 
จะปั่นจักรยานประมาณ 2 – 3 ครั้งต่อเดือน ลักษณะการปั่น ส่วนใหญ่จะปั่นเป็นกลุ่มเล็ก น้อยกว่า 
20 คน รูปแบบของสถานที่ที่ปั่นไปเป็นประจ า คือ ภูเขา รูปแบบของสถานที่ท่องเที่ยวที่ปั่นไปเพ่ือการ
ท่องเที่ยว คือ ภูเขา จ านวนชัว่โมงเฉลี่ยที่ใช้ในการปั่นเพ่ือการท่องเที่ยว อยู่ระหว่าง 4 – 8 ชั่วโมง 

ผลการศึกษาปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการเลือกซ้ือจักรยานเสือภูเขาของผู้ตอบแบบสอบถาม
พบว่า ปัจจัยด้านผลิตภัณฑ์ที่มีอิทธิพลมากที่สุด คือ ความสวยงามโดยรวมของสินค้า ปัจจัยด้านราคา
ที่มีอิทธิพลมากท่ีสุด คือ ราคาที่จ าหน่ายมีความเหมาะสม ปัจจัยด้านสถานที่จัดจ าหน่ายที่มีอิทธิพล
มากที่สุด คือ หาสิ่งของที่ต้องการได้ง่าย และปัจจัยด้านการส่งเสริมการตลาดที่มีอิทธิพลมากที่สุด คือ 
มีพนักงานและช่างที่มีความช านาญงานปัญหา อุปสรรค และข้อเสนอแนะ กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่
อยากได้ Bike Lane ที่เป็นเลนเฉพาะส าหรับจักรยานจริง ๆ และทางภาครัฐหรือภาคส่วนที่เกี่ยวข้อง 
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ควรจัดท าปูายแนะน าเส้นทางส าหรับปั่นจักรยานเพื่อให้นักท่องเที่ยวได้ปั่นเที่ยวในจังหวัด เป็นการ
ส่งเสริมการท่องเที่ยว ได้ทราบข้อมูลและใช้เส้นทางในการปั่นท่องเที่ยวได้อย่างปลอดภัย 

กุลธิดา เหมาเพชร (2555) ได้ท าการศึกษาเรื่อง พฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากรใน
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา พฤติกรรมการออกก าลัง
กายของบุคลากรในมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา
จ านวน 341 คน เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม สถิติที่ใช้ใน การศึกษาครั้งนี้คือ ร้อยละ 
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าสูงสุดและค่าต่ าสุด ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็น
เพศหญิงร้อยละ 57.5 ส่วนใหญ่อายุต่ ากว่า 30 ปี ร้อยละ 41.6 มีส่วนสูงเฉลี่ยอยู่ ระหว่าง 161-170 
เซนติเมตร ร้อยละ 42.6 น้ าหนักเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 61-70 กิโลกรัม ร้อยละ 30.5 ระยะเวลาที่ท างาน
ในหน่วยงานมากกว่า 7 ปี ร้อยละ 35.5 สร้างรายได้ต่อเดือน 10,000-15,000 บาท ร้อยละ 34.0 
ส่วนใหญ่ไม่มีโรคประจ าตัว ร้อยละ 83.3 เคยรับรู้ข่าวสารการออกก าลังกาย ร้อยละ 95.9 เวลาว่างดู
โทรทัศน์หรือฟังเพลง ร้อยละ 74.8 ส่วนใหญ่ออกก าลังกายสัปดาห์ละครั้ง ร้อยละ 26.1 เวลาที่ใช้ใน
ส่วนใหญ่ประมาณ 30นาท ีร้อยละ 31.7 จุดประสงค์ในการออกก าลัง กาย พบว่ากลุ่มตัวอย่างส่วน
ใหญ่ออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ ร้อยละ 56.0 และออกก าลังกายด้วยการวิ่ง ร้อยละ 35.2 ด้านความรู้
พบว่า ส่วนใหญ่มีความรู้ปานกลาง ประมาณ ร้อยละ 54.0 ด้านทัศนคติกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่อยู่ใน
ระดับดี ร้อยละ 66.57 และด้านพฤติกรรมการ ปฏิบัติตน อยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ 80.06  

ดังนั้น เพ่ือพัฒนาความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและสามารถท ากิจกรรมการออกก าลัง
กายท่ีเหมาะสม จึงควรจัดกิจกรรมอบรมให้ความรู้เกี่ยวกับการออกกก าลังกายท่ีดีและถูกต้อง และ
ส่งเสริมการจัดกิจกรรม การออกก าลังกายเพ่ือให้กลุ่มตัวอย่างมีพฤติกรรมการออกก าลังกายที่ดีมาก
ขึ้น และเห็นความส าคัญของ การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพที่ดีอย่างยั่งยืนต่อไป 

ปัญญา เทียนนาวา (2554) ได้ท าการศึกษาเรื่อง การจัดการท่องเที่ยวผจญภัยด้วยจักรยาน
เสือภูเขาโดยชุมชน การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์ส าคัญ 2 ประการ เพ่ือศึกษาและก าหนดเส้นทางใน
การปั่นจักรยานท่องเที่ยวผจญภัยด้วยจักรยานเสือภูเขาและเพ่ือก าหนดรูปแบบของกิจกรรมในการ
ท่องเที่ยวผจญภัยบนเส้นทางจักรยานเสือภูเขา การก าหนดเส้นทางอยู่ในเขต 2 ต าบล ในจังหวัด
เพชรบูรณ์ คือ ต าลทุ่งสมอและเขาค้อ ส าหรับกลุ่มตัวอย่าง ประกอบไปด้วยบุคลากร 3 กลุ่ม จ านวน 
43 คนโดย กลุ่มท่ี 1 ได้แก่ ผู้ใหญ่บ้าน ครูในพ้ืนที่ เจ้าหน้าที่ของรัฐและองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น 
และนักวิชาการ จ านวน 8 คน กลุ่มท่ี 2 ได้แก่ ประชาชนในชุมชนต าบลทุ่งสมอและต าบลเขาค้อ 
จ านวน 20 คนซึ่งได้มาโดยการสุ่มแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยพิจารณาจากบุคคลที่เป็น
ผู้น าชุมชน ปราชญ์ชาวบ้าน และเป็นผู้ที่มีส่วนได้ส่วนเสียกับการใช้เส้นทางจักรยาน กลุ่มที่ 3 ได้แก่
นักท่องเที่ยวผจญภัยด้วยจักรยานเสือภูเขาท่ีเข้าร่วมเดินทาง จ านวน 15 คน การเก็บรวบรวมข้อมูล
ภาคสนามด าเนินการและสอบถาม การสนใช้วิธีลงพื้นที่ มีการสอบถาม สนทนากลุ่ม (Focus Group) 
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การประชุมเชิงปฏิบัติการ (Work Shop) การวิเคราะห์ข้อมูลโดยการวิเคราะห์เนื้อหา และน าเสนอ
ผลการวิจัยโดยการพรรณนาวิเคราะห์ (Descriptive Analysis)  

ผลการวิจัยพบว่า องค์ประกอบเส้นทางในการปั่นจักรยานท่องเที่ยวผจญภัยด้วยจักรยานเสือ
ภูเขา ในด้านสิ่งแวดล้อมทางกายภาพของเส้นทางการปั่น และสภาพเส้นทางมีความเหมาะสม ส่วน
ประเภทของเส้นทาง มีความหลากหลายประเภทเหมาะสมกับการการปั่นจักรยานท่องเที่ยวผจญภัย 
ส าหรับองค์ประกอบด้านกิจกรรมระหว่างเส้นทาง พบว่า ในด้านวิถีชุมชนอาจจะมีข้อจ ากัดด้านเวลา 
เนื่องจากต้องมีการค้างแรม อีกท้ังชนเผ่าอาจจะไม่ยอมรับการเปลี่ยนแปลง ส่วนการชมทิวทัศน์
ระหว่างเส้นทางนี้สามารถชมได้ตลอดเส้นทาง และท าให้รู้สึกภาคภูมิใจในการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมและ
การประหยัดพลังงาน ส าหรับในด้านการผจญภัย พบว่า ท าให้ได้ใช้ชีวิตกลางแจ้งแบบผจญภัย มี
โอกาสได้ส ารวจเส้นทางใหม่ ได้ท้าทายประสิทธิภาพร่างกายและฝึกฝนพัฒนาทักษะในการขับขี่
จักรยานเสือภูเขา รวมทั้งเส้นทางท่ีผ่านมีสภาพที่ท้าทาย ท าให้เกิดความตื่นเต้นรูปแบบของกิจกรรม
การท่องเที่ยวผจญภัยบนเส้นทางจักรยานเสือภูเขาท่ีชุมชนมีส่วนร่วม มี 2 รูปแบบ คือ เส้นทางใน
รูปแบบของการปั่นเพ่ือศึกษาวิถีชีวิตของชุมชน ซึ่งมีกิจกรรมระหว่างเส้นทางคือ 1) ศึกษาวิถีชีวิตของ
ชุมชนของชนเผ่า 3 กลุ่ม คือ ม้ง ลีซอ และเย้า 2) ศึกษาวัฒนธรรมท้องถิ่นจากร้านค้า สินค้าของ
ชุมชน 3) ศึกษาปุาธรรมชาติ 4) ชมธรรมชาติที่จุดชมวิว ชมถ้า หลบภัยผู้ก่อการร้ายคอมมิวนิสต์ และ
โครงการผลิตไฟฟูาพลังงานลมเขาค้อ สาหรับรูปแบบที่ 2 คือ เส้นทางในรูปแบบของการปั่นเพื่อการ
ผจญภัยและความท้าทาย ซึ่งมีกิจกรรมระหว่างเส้นทาง คือ 1) ขี่ผ่านภูเขาสูงชัน มีบรรยากาศที่ดี 2) 
การข่ีจักรยานขึ้นภูเขาแบบวิบากและลงภูเขาแบบวิบาก 
 เนตรชนก พฤฒิสาร (2554) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ปัจจัยส่วนประสมทางการตลาดที่มีอิทธิพล
ต่อพฤติกรรมการซื้อรถจักรยาน กรณีศึกษาผู้บริโภคใน ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพแห่งประเทศไทย 
โดยการศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ (1) เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการซื้อรถจักรยาน (2) ศึกษาปัจจัย
ด้านลักษณะส่วนบุคคลที่มีความสัมพันธ์ต่อพฤติกรรมการซื้อรถจักรยานด้านต่างๆ และ (3) ศึกษาถึง
ปัจจัยส่วนประสมทางการตลาดและสังคม ที่สามารถจ าแนกพฤติกรรมการซื้อรถจักรยาน และการ
เลือกขับขี่รถจักรยาน กลุ่ม ตัวอย่างคือ ผู้บริโภคในชมรมจักรยานเพ่ือสุขภาพแห่งประเทศไทย 
จ านวน 365 คน การเก็บข้อมูลโดยการแจกแบบสอบถามความคิดเห็นและพฤติกรรมการใช้
รถจักรยาน การวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่า ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และสถิติเชิงอนุมาน ใช้ในการทดสอบ
สมมติฐานทางสถิติ โดยก าหนดระดับนัยส าคัญทางสถิติไว้ที่ระดับ .05  

ผลการศึกษา พบว่า (1) ผู้บริโภคส่วนใหญ่ซื้อรถจักรยานโดยระบบเงินสดเพ่ือใช้ขับข่ีกับ
เพ่ือน ๆ โดยรถจักรยานที่ใช้ส่วนใหญ่เป็นประเภทเสือภูเขาและใช้รถประมาณ 3 ถึง 4 ครั้งต่อสัปดาห์ 
(2) ด้านลักษณะส่วนบุคคล อายุ สถานภาพ ขนาดครอบครัว อาชีพและรายได้ มีความสัมพันธ์กับ 
พฤติกรรมการซื้อรถจักรยาน (3) ปัจจัยส่วนประสมทางการตลาด ด้านผลิตภัณฑ์ ด้านช่องทาง ราคา 
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ส่งเสริมการตลาด และการให้บริการของพนักงาน มีผลต่อการจ าแนกกลุ่มพฤติกรรมการซื้อ
รถจักรยานด้านใช้ขับขี่ทั้งตนเองกับครอบครัว และเพ่ือนๆ ข้อเสนอแนะจากผลการศึกษา (1) การ
ด าเนินงานของผู้ประกอบการควรให้ความส าคัญของการผลิตและพัฒนาทุนตราสินค้าผลิตภัณฑ์ใน
ประเทศแทนการน าเข้าจากต่างประเทศและมีร้านแสดงสินค้าขนาดใหญ่ (2) ด้านราคาควรมีใบเสนอ
ราคาที่ชัดเจน และหาวิธีการลดอัตราภาษีน าเข้าเพ่ือท าให้รถจักรยานน าเข้ามีราคาถูกลง (3) ด้าน
สังคมควรจัดกิจกรรมแรลลี่ครอบครัว และรณรงค์การด าเนินโครงการโดยใช้จักรยานเป็นพาหนะ (4) 
ด้านการส่งเสริมการตลาด ควรส่งข่าวสารกิจกรรมต่าง ๆ ตอบปัญหาและแลกเปลี่ยนความรู้ผ่านทาง
อินเตอร์เน็ต ควรเพิ่มการโฆษณาทางโทรทัศน์และทางวารสารเกี่ยวกับกีฬา ควรน ากลยุทธ์การสื่อสาร
ทางการตลาดแบบบูรณาการมาใช้ ควรท าให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเกิดประสบการณ์และเกิดความ
ประทับใจ (5) ด้านการดูแลให้ความช่วยเหลือของพนักงาน ควรให้ค าแนะน าในการบ ารุงรักษา
รถจักรยานเบื้องต้น และสิ่งที่ดีจากการท ากิจกรรมต่างๆ 
 



บทที ่3 
วธิกีารด าเนินการวจิยั 

 
3.1 รปูแบบการศึกษา 
 ในการศึกษา เรื่อง “ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานของประชาชนใน
กรุงเทพมหานครและปริมณฑล” ใช้รูปแบบของการด าเนินการวิจัยแบบเชิงปริมาณ (Quantitative 
Study) โดยเป็นรูปแบบการวิจัยเชิงส ารวจ (Survey Research) แบบวัดผลครั้งเดียว (One-shot 
Case Study) โดยใช้แบบสอบถาม (Questionnaire) ในการเก็บข้อมูล มีวิธีการดังต่อไปนี้ 
 
3.2 ประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง 
 3.2.1 ประชากร 

กลุ่มประชากรที่วิจัยคือ ประชาชนในกรุงเทพและปริมณฑล อายุ 18 - 60 ปี ที่มีความสนใจ
หรือเคยออกก าลังกายโดยการใช้จักรยาน จ านวน 400 คน 

3.2.2 กลุ่มตัวอย่าง 
การก าหนดกลุ่มตัวอย่างที่เหมาะสมในการวิจัยในครั้งนี้ เนื่องจากผู้วิจัยไม่ทราบจ านวน

ประชากรของประชาชนในกรุงเทพและปริมณฑล อายุ 18 - 60 ปี ที่มีความสนใจหรือเคยออกก าลัง
กายโดยการใช้จักรยาน ดังนั้นผู้วิจัยจึงเลือกใช้วิธีการค านวณจ านวนกลุ่มตัวอย่างแบบไม่ทราบจ านวน
ประชากร ของ  Cochran (1953) 

n =  P (1 – P) Z2 
         e2 

  n = ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 
  P = สัดส่วนของประชากรที่ผู้วิจัยจะสุ่ม 
  Z = ระดับความมั่นใจที่ผู้วิจัยก าหนดไว้ 
 โดย 
  Z มีค่าเท่ากับ 1.96 ที่ระดับความเชื่อม่ัน 95% (ระดับ 0.5) 
  Z มีค่าเท่ากับ 2.58 ที่ระดับความเชื่อม่ัน 99% (ระดับ 0.1) 
  P ต้องก าหนดไม่ต่ ากว่า 50% ขนาดของกลุ่มตัวอย่างจึงจะอยู่ในระดับท่ีเชื่อถือได้ 
(ธานินทร์ ศิลป์จารุ, 2550, หน้า 48) 
  e = สัดส่วนของความคลาดเคลื่อนที่ยอมให้เกิดข้ึนได้ 
 ซึ่งในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยก าหนดให้ P (สัดส่วนของประชากร) เท่ากับ 50% หรือ 0.50 
ต้องการระดับความเชื่อมั่นที่ร้อยละ 95 และยอมให้มีความคลาดเคลื่อนได้ร้อยละ 5 
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n =  0.50 (1 – 0.50) 1.962 
      0.052 
  n = 384 คน 
 จากการค านวณหาจ านวนกลุ่มตัวอย่างแบบไม่ทราบจ านวนประชากรในการศึกษาวิจัยครั้งนี้  
พบว่าจ านวนกลุ่มตัวอย่างเท่ากับ 384 คน แต่เพ่ือให้งานวิจัยมีความน่าเชื่อถือมากยิ่งขึ้น ผู้วิจัยจึง
ก าหนดให้จ านวนกลุ่มตัวอย่างเท่ากับ 400 คน  
 เมื่อได้จ านวนกลุ่มตัวอย่างจ านวนทั้งสิ้น 400 คน ผู้วิจัยได้ท าการเลือกสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบ
เจาะจง (Purposive Sampling) คือ ผู้ศึกษาจะท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มดังนี้ 
 กลุ่มท่ี 1 คือ ประชาชนในกรุงเทพมหานคร อายุ 18-60 ปี ที่ที่มีความสนใจหรือเคยออก
ก าลังกายโดยการใช้จักรยาน จ านวน 200 คน 
 กลุ่มท่ี 2 คือ ประชาชนในปริมณฑล อายุ 18-60 ปี ที่มีความสนใจหรือเคยออกก าลังกายโดย
การใช้จักรยาน มีจ านวน 200 คน 
 โดยเก็บข้อมูลโดยแบบสอบถามจากกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม ผู้วิจัยจะลงพื้นที่เก็บ
แบบสอบถามตามสวนสุขภาพหรือสวนสาธารณะที่มีผู้ที่มาออกก าลังกายโดยการใช้จักรยานโดย
แบ่งเป็น 
 กลุ่มท่ี 1 ประชาชนในกรุงเทพมหานคร ลงพ้ืนที่เก็บแบบสอบถามตามสวนสุขภาพหรือ
สวนสาธารณะ โดยมีรายชื่อดังนี้ 
          3.2.3 เขตปริมณฑลจ านวน 4 แห่ง คือ สวนสาธารณะเฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระ
เจ้าอยู่หัว สวนสาธารณะหนองจอก สวนศรีนครเขื่อนขันธ์ และสวนสมเด็จพระศรีนครินทร์ 

1. สวนหลวง ร.๙        จ านวน 50 คน 
2. สวนลุมพินี        จ านวน 50 คน 
3. สวนจตุจักร        จ านวน 50 คน 
4. สวน 60 พรรษา สมเด็จพระบรมราชินีนาถ    จ านวน 50 คน 

กลุ่มท่ี 2 ประชาชนในปริมณฑล ลงพ้ืนที่เก็บแบบสอบถามตามสวนสุขภาพหรือ
สวนสาธารณะ โดยมีรายชื่อดังนี้ 

1. สวนสาธารณะเฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว  จ านวน 50 คน 
2. สวนสาธารณะหนองจอก      จ านวน 50 คน 
3. สวนศรีนครเขื่อนขันธ์       จ านวน 50 คน 
4. สวนสมเด็จพระศรีนครินทร์      จ านวน 50 คน 
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3.3 เครื่องมือการวจิัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลในการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ คือ แบบสอบถาม โดย
ประกอบด้วยค าถามปลายปิดแบบมีตัวเลือกค าตอบซึ่งแบบสอบถามสร้างขึ้นจากการศึกษาแนวคิด  
ทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ประกอบไปด้วยค าถาม 6 ส่วนดังต่อไปนี้ 
 ส่วนที่ 1 ค าถามเกี่ยวกับปัจจัยส่วนบุคคลและค าถามทั่วไป 
 ส่วนที่ 2 ค าถามเกี่ยวกับปัจจัยด้านการออกก าลังกาย 
 ส่วนที่ 3 ค าถามเกี่ยวกับส่วนประสมทางการตลาด 
 ส่วนที่ 4 ค าถามเกี่ยวกับทัศนคติ 
 ส่วนที่ 5 ค าถามเกี่ยวกับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกาย 
 ส่วนที่ 6 ข้อเสนอแนะและความคิดเห็นเพ่ิมเติมของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 
3.4 วธิกีารด าเนนิการรวบรวมข้อมลู 
 การเก็บรวบรวมข้อมูลในครั้งนี้ ผู้วิจัยลงพ้ืนที่เก็บแบบสอบถามตามสวนสาธารณะในเขต
กรุงเทพมหานครและปริมณฑลที่สุ่มมาได้ทั้งหมด 8 แห่ง และชี้แจงท าความเข้าใจเกี่ยวกับเครื่องมือที่
ใช้ในการเก็บแบบสอบถามกับกลุ่มตัวอย่าง จากนั้นจึงขอความร่วมมือในการตอบแบบสอบถามให้
ใกล้เคียงกับความเป็นจริงมากที่สุด จนครบทั้งสิ้น 400 ชุด และเมื่อเก็บข้อมูลได้ครบ 400 ชุดแล้ว 
ผู้วิจัยจึงน ามาลงรหัส (Coding) ด าเนินการวิเคราะห์โดยใช้คอมพิวเตอร์ในการประมวลผล โดยใช้
โปรแกรมทางสถิติส าเร็จรูป 
 
3.5 การตรวจสอบคุณภาพของแบบสอบถาม 
 ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้เพ่ือให้เครื่องมือในการวิจัยมีความเที่ยงตรง (Validity) และความ
น่าเชื่อถือ (Reliability) ผู้วิจัยได้ท าการทดสอบความเที่ยงตรงและความน่าเชื่อถือโดยมีรายละเอียด
ดังนี้   
 3.5.1 การทดสอบความเที่ยงตรง (Validity) หลังจากท่ีผู้วิจัยได้ท าการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี
และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเพ่ือน ามาใช้ในการสร้างแบบสอบถามแล้ว ผู้วิจัยได้น าแบบสอบถามท่ีเรียบ
เรียงแล้วไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ ผู้เชี่ยวชาญ ซึ่งได้แก่ อาจารย์ที่ปรึกษา คณะกรรมการวิทยานิพนธ์เป็นผู้
พิจารณาความเหมาะสมของค าถาม ภาษาที่ใช้และน ามาปรับปรุงก่อนที่จะน าไปเก็บข้อมูลจริง เพื่อหา
ความน่าเชื่อถือของแบบสอบถาม 

3.5.2 การวิเคราะห์ความน่าเชื่อถือ (Reliability) ผู้วิจัยน ามาทดสอบความเชื่อมั่นโดย
น าไปใช้เก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็น กลุ่มประชาชนในกรุงเทพและเขตปริมณฑล อายุ 18 - 60 
ปี ที่มีความสนใจหรือเคยออกก าลังกายโดยการปั่นจักรยาน  จ านวนทั้งสิ้น 40 ชุด เพ่ือตรวจสอบว่า



52 

ค าถามแต่ละข้อของแบบสอบถามสื่อความหมายได้ตรงตามวัตถุประสงค์ของการศึกษาวิจัยในครั้งนี้
หรือไม ่จากนั้นน าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ค านวนหาความน่าเชื่อถือ โดยการหาสัมประสิทธิ์แอลฟ่า 
(Alpha – Coefficient) ของคอนบารค (Cronbach) ซึ่งมีสูตรการค านวนดังนี้  

 

α = K 
 
 
 โดย 

 α =  ค่าความเชื่อมั่น 
 K =  จ านวนข้อของแบบสอบถาม 
 Vi =  ความแปรปรวนของคะแนนในแต่ละข้อ 
 Vt =  ความแปรปรวนของคะแนนในแต่ละข้อ 
 ความน่าเชื่อถือของแบบสอบถาม ตอนที่ 2 ค าถามเกี่ยวกับปัจจัยการออกก าลังกาย เท่ากับ 
 ความน่าเชื่อถือของแบบสอบถาม ตอนที่ 3 ค าถามส่วนประสมทางการตลาด เท่ากับ 
 ความน่าเชื่อถือของแบบสอบถาม ตอนที่ 4 ค าถามเกี่ยวกับทัศนคติ เท่ากับ 
 ความน่าเชื่อถือของแบบสอบถาม ตอนที่ 5 ค าถามเกี่ยวกับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานใน
การออกก าลังกาย เท่ากับ 
 ความน่าเชื่อถือโดยรวมของแบบสอบถามเท่ากับ  xx 
 
3.6 เกณฑ์ในการให้คะแนนตวัแปร 
 การวัดตัวแปรในแต่ละตัวมีเกณฑ์ดังนี้ 
 3.6.1 ปัจจัยด้านการออกก าลังกาย ปัจจัยส่วนประสมการตลาด ทัศนคติ และการตัดสินใจ
เลือกออกก าลังกายโดยการใช้จักรยาน วัดเป็น 5 ระดับ โดยใช้ระดับคะแนนของระดับความคิดเห็น 
แบบ Likert Scale ซึ่งแบ่งออกเป็น 5 ระดับ ดังนี้ (ศิริวรรณ เสรีรัตน์, 2541, หน้า 167) 
 มากที่สุด  =  5 คะแนน 
 มาก   =  4 คะแนน 
 ปานกลาง  =  3 คะแนน 
 น้อย   =  2 คะแนน 
 น้อยที่สุด  =  1 คะแนน 

K - 1 

∑ V i 

V  t 
1 - 
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 การแปลความหมายของคะแนน ผู้วิจัยได้ก าหนดเกณฑ์ส าหรับวัดระดับการตัดสินใจในการ
เลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกาย โดยน าค่าเฉลี่ย (Mean) ของคะแนนเป็นตัวชี้วัด โดยก าหนด
เกณฑ์การวัด ดังนี้ (ยุพาพร อังกุรวานิช, 2553, หน้า 61)    

ค่าเฉลี่ย ระดับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกาย   
 4.21 – 5.00   หมายถึง  ระดับมากท่ีสุด 
 3.41 – 4.20    หมายถึง  ระดับมาก 
 2.61 – 3.40   หมายถึง  ระดับปานกลาง 
 1.81 – 2.60   หมายถึง  ระดับน้อย 

 1.00 – 1.80   หมายถึง  ระดับน้อยที่สุด 
 
3.7สถติิทีใ่ชใ้นการรวบรวมและวเิคราะห์ข้อมลู 
 ในการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ใช้สถิติเชิงพรรณา (Descriptive Statistics) เพ่ือใช้แจกแจงความถ่ี
แสดงค่าร้อยละ และค่าเฉลี่ย รวมถึงส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 สถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistics) เพ่ือด าเนินการทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างตัว
แปรต้นและตัวแปร 
 สถิติที่ใช้  คือ  Pearson’s correlation coefficient  เพ่ือวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างตัว
แปรสองตัวแปร 

 เกณฑ์การจัดระดับค่าความสัมพันธ์ และระดับความสัมพันธ์ (Bartz, 1999, p. 184) 
 ค่าสหสัมพันธ์  0.20  หรือต่ ากว่า   หมายถึง      มีระดับความสัมพันธ์ต่ ามาก 
 ค่าสหสัมพันธ์      0.21 – 0.40 หมายถึง      มีระดับความสัมพันธ์ต่ า 
 ค่าสหสัมพันธ์      0.41 – 0.60 หมายถึง      มีระดับความสัมพันธ์ปานกลาง 
 ค่าสหสัมพันธ์      0.61 – 0.80 หมายถึง      มีระดับความสัมพันธ์สูง 
 ค่าสหสัมพันธ์  มากกว่า 0.80 หมายถึง      มีระดับความสัมพันธ์สูงมาก 
 



บทที ่4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมลู 

 
 การวิจัยครั้งนี้มุ่งศึกษา “ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออก
ก าลังกายของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล” การวิเคราะห์ข้อมูลและการแปลผล 
ความหมายของผลการวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยได้ก าหนดสัญลักษณ์ต่างๆ ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
ดังนี้ 
  n แทน จ านวนกลุ่มตัวอย่าง 
  X แทน ค่าเฉลี่ย (Mean) ของกลุ่มตัวอย่าง 
  S.D. แทน ค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
  r แทน ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ 
  * แทน ความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
 การเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลู 
การเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยได้เสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล แบ่งเป็น 4 ส่วน ดังนี้ 
 ส่วนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคลและค าถามทั่วไป 
 ส่วนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลปัจจัยด้านการออกก าลังกาย 
 ส่วนที่ 3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลส่วนประสมทางการตลาด 
 ส่วนที่ 4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทัศนคติ 
 ส่วนที่ 5 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกาย 
 ส่วนที่ 6 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลข้อเสนอแนะและความคิดเห็นเพิ่มเติมของผู้ตอบ
แบบสอบถาม 
 ส่วนที่  7 การวิเคราะห์ข้อมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐาน จ านวน 3 ข้อ ดังนี้ 
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สว่นที ่1 ผลการวเิคราะห์ขอ้มลูเกีย่วกบัปจัจยัสว่นบคุคลและค าถามทัว่ไป 
 
ตารางที่ 4.1: จ านวน และร้อยละ ของปัจจัยส่วนบุคคลและค าถามทั่วไป 
 

ขอ้มลูสว่นตวั จ านวน (คน) รอ้ยละ 
1. เพศ   
   ชาย 214 53.5 

   หญิง 186 46.5 
          รวม 400 100.0 
2. อาย ุ   

   น้อยกว่า 20 ปี    0 0.0 

   21-30 ปี 337 84.3 
   31-40 ปี 57 14.3 
   41-50 ปี 6 1.5 

   51-60 ปี 0 0.0 
   มากกว่า 60 ปี 0 0.0 
          รวม 400 100.0 
3. ระดบัการศกึษา   
   ต่ ากว่าปริญญาตรี 106 26.5 
   ปริญญาตรี 247 61.8 
   ปริญญาโท 46 11.5 
   ปริญญาเอก 1 0.3 

          รวม 400 100.0 
4. อาชพี   
   นักเรียน/นักศึกษา    222 55.5 
   ข้าราชการ 24 6.0 
   ลูกจ้าง/พนักงานเอกชน    118 29.5 
   เจ้าของธุรกิจ 28 7.0 

   อื่นๆ 8 2.0 

          รวม 400 100.0 

(ตารางมีต่อ) 
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ตารางที่ 4.1 (ต่อ): จ านวน และร้อยละ ของปัจจัยส่วนบุคคลและค าถามทั่วไป 
 

ข้อมลูสว่นตวั จ านวน (คน) ร้อยละ 

5. สถานภาพ   
   โสด 378 94.5 
   สมรส 21 5.3 
   หย่า/หม้าย 1 0.3 

          รวม 400 100.0 
6. น้ าหนกั   
   น้อยกว่า 50 กก.    71 17.8 
   51-60 กก.    127 31.8 
   61-70 กก.  102 25.5 
   71-80 กก.  49 12.3 
   มากกว่า 80 กก. 51 12.8 
          รวม 400 100.0 

7. สุขภาพ   
   ไม่มีโรคประจ าตัว 328 82.0 
   มี 72 18.0 

          รวม 400 100.0 

 
 จากตารางที่ 4.1 แสดงข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคลและค าถามทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถามท่ีใช้
เป็นกลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งนี้ จ านวน 400 คน จ าแนกตามตัวแปรได้ดังนี้ 
 เพศ   ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศชาย จ านวน 214 คน เท่ากับ ร้อยละ 53.5 และ
เพศหญิง จ านวน 186 คน เท่ากับร้อยละ 46.5  
 อายุ   ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นผู้ที่มีอายุระหว่าง 21 - 30 ปี จ านวน 337 คน 
เท่ากับร้อยละ 84.3 อายุระหว่าง 31 - 40 ปี จ านวน 57 คน เท่ากับร้อยละ 14.3 อายุระหว่าง 41 - 
50 ปี จ านวน 6 คน เท่ากับร้อยละ 1.5 และอายุน้อยกว่า 20 ปี, อายุระหว่าง 51 – 60 ปี, อายุ
มากกว่า 60 ปีจ านวน 0 คน เท่ากับร้อยละ 0.0  
 ระดับการศึกษา ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นผู้ที่จบการศึกษาระดับปริญญาตรี จ านวน 
247 คน เท่ากับร้อยละ 61.8 ระดับต่ ากว่าปริญญาตรี จ านวน 106 คน เท่ากับร้อยละ 26.5 ระดับ
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ปริญญาโท จ านวน 46 คน เท่ากับร้อยละ 11.5 และระดับปริญญาเอก จ านวน 1 คน เท่ากับร้อยละ 
0.3 
 อาชีพ ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นผู้ที่มีอาชีพ นักเรียน/นักศึกษา จ านวน 222 คน 
เท่ากับร้อยละ 55.5 ลูกจ้าง/พนักงานเอกชน จ านวน 118 คน เท่ากับร้อยละ 29.5 เจ้าของธุรกิจ 
จ านวน 28 คน เท่ากับร้อยละ 7.0 ข้าราชการ จ านวน 24 คน เท่ากับร้อยละ 6.0 และอ่ืนๆ เช่น ฟรี
แลนซ์ จ านวน 8 คน เท่ากับร้อยละ 2.จ  
 สถานภาพ ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นโสด จ านวน 378 คน เท่ากับร้อยละ 94.5 
สมรส จ านวน 21 คน เท่ากับร้อยละ 5.3 และหย่า/หม้าย จ านวน 1 คน เท่ากับร้อยละ 0.3 
 น้ าหนัก  ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นผู้ที่มีน้ าหนัก 51 – 60 กก. จ านวน 127 คน
เท่ากับร้อยละ 31.8 น้ าหนัก 61 – 70 กก. จ านวน 102 คน เท่ากับร้อยละ 25.5 น้ าหนักน้อยกว่า 50 
กก. จ านวน 71 คนเท่ากับร้อยละ 17.8 น้ าหนักมากกว่า 80 กก. จ านวน 51 คนเท่ากับร้อยละ 12.8 
และน้ าหนัก 71 - 80 กก. จ านวน 49 คนเท่ากับร้อยละ 12.3 
 สุขภาพ ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นผู้ที่ไม่มีโรคประจ าตัว จ านวน 328 คน เท่ากับร้อย
ละ 82.0 และมีโรคประจ าตัว เช่น ความดันโลหิตสูง เบาหวาน เกาต์ จ านวน 72 คน เท่ากับร้อยละ 
18.0  
 
สว่นที ่2 ผลการวเิคราะห์ขอ้มลูปจัจยัดา้นการออกก าลังกาย  
 ได้แก่ ด้านเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ด้านส่งเสริมสุขภาพ ด้านชะลอความเสื่อมของ
ร่างกาย ด้านลดปัจจัยเสี่ยงของการเจ็บป่วย ด้านการบ าบัดรักษา ด้านเพ่ิมศักยภาพทางจิต และด้าน
ปฏิสัมพันธ์ในสังคม โดยการแสดงผลจากการวิเคราะห์การแจกแจงระดับคะแนนความคิดเห็นและ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
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ตารางที่ 4.2: ค่าเฉลี่ย และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับคะแนนความคิดเห็นเกี่ยวกับปัจจัยด้านการ
   ออกก าลังกาย 
 

ปจัจยัดา้นการออกก าลงักาย ระดบัคะแนนความคดิเห็น 

X S.D. แปลผล 
1. ต้องการเดินหรือเคลื่อนไหวได้คล่องแคล่ว 4.18 0.852 มาก 
2. ต้องการให้ร่างกายมีความแข็งแรง 4.38 0.778 มากที่สุด 
3. รูปร่างได้สัดส่วน 4.34 0.837 มากที่สุด 
4. ท างานหนักแล้วไม่เหนื่อย 4.13 0.889 มาก 
5. ต้องการสุขภาพกายและสุขภาพจิตดี 4.35 0.818 มากที่สุด 
6. ช่วยให้นอนหลับได้ดีข้ึน 4.02 0.991 มาก 
7. ต้องการให้กระดูกแข็งแรง 3.93 1.032 มาก 
8. ต้องการให้มีชีวิตที่ยืนยาว 3.87 1.088 มาก 
9. ชว่ยให้ร่างกายมีภูมิต้านทานโรค 4.12 0.971 มาก 
10. ลดความเจ็บป่วยให้ทุเลาลง 3.75 1.198 มาก 
11.ต้องการฟ้ืนฟูหัวใจ และระบบต่างๆของร่างกาย 3.88 1.163 มาก 
12. ลดระดับน้ าตาลในเลือด 3.42 1.244 มาก 
13. ช่วยรักษาความดันโลหิตสูง 3.39 1.253 ปานกลาง 
14. รักษาโรคกระดูกและไขข้อ 3.40 1.267 ปานกลาง 
15. คลายเครียด 4.08 0.939 มาก 
16. มีสมาธิมากขึ้น 3.92 1.055 มาก 
17. เสริมสร้างความมั่นใจในบุคลิกภาพ หน้าตา 3.94 1.090 มาก 
18. ท าให้จิตใจแจ่มใส 4.16 0.853 มาก 
19. สามารถปรับตัวอยู่ในสังคมได้ 3.56 1.156 มาก 
20. มีกิจกรรมท าร่วมกัน เสริมสร้างมนุษย์สัมพันธ์ 3.71 1.107 มาก 

รวมดา้นปจัจยัดา้นการออกก าลังกาย --- ---- มาก 

 
 จากตารางที่ 4.2 ผลการวิเคราะห์ปัจจัยด้านการออกก าลังกาย พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมี
ระดับคะแนนความคิดเห็นเกี่ยวกับปัจจัยด้านการออกก าลังกาย ได้ดังนี 
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 ต้องการเดินหรือเคลื่อนไหวได้คล่องแคล่ว พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความ
คิดเห็นมาก เกี่ยวกับการเดินหรือเคลื่อนไหว โดยเฉลี่ย 4.18 

ต้องการให้ร่างกายมีความแข็งแรง พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็น
มากที่สุด เกี่ยวกับการต้องการให้ร่างกายแข็งแรง โดยเฉลี่ย 4.38 

รูปร่างได้สัดส่วน พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็นมากท่ีสุด เกี่ยวกับ
รูปร่างได้สัดส่วน โดยเฉลี่ย 4.34  

ท างานหนักแล้วไม่เหนื่อย พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็นมาก 
เกี่ยวกับการท างานแล้วไม่เหนื่อย โดยเฉลี่ย 4.13 

ต้องการสุขภาพกายและสุขภาพจิตดี พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็น
มากที่สุด เกี่ยวกับสุขภาพกายและจิตดี โดยเฉลี่ย 4.35 

ช่วยให้นอนหลับได้ดีข้ึน พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็นมาก เกี่ยวกับ
ช่วยการนอนหลับ โดยเฉลี่ย 4.02 

ต้องการให้กระดูกแข็งแรง พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็นมาก 
เกี่ยวกับต้องการให้กระดูกแข็งแรง โดยเฉลี่ย 3.93 

ต้องการให้มีชีวิตที่ยืนยาว พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็นมาก 
เกี่ยวกับต้องการให้ชีวิตยืนยาว โดยเฉลี่ย 3.87 

ช่วยให้ร่างกายมีภูมิต้านทานโรค พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็นมาก 
เกี่ยวกับภูมิต้านทานโรค โดยเฉลี่ย 4.12 

ลดความเจ็บป่วยให้ทุเลาลง พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็นมาก 
เกี่ยวกับการลดความเจ็บป่วย โดยเฉลี่ย 3.75 

ต้องการฟื้นฟูหัวใจ และระบบต่างๆของร่างกาย พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนน
ความคิดเห็นมาก เก่ียวกับการฟื้นฟูร่างกายและหัวใจ โดยเฉลี่ย 3.88 

ลดระดับน้ าตาลในเลือด พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็นมาก 
เกี่ยวกับลดน้ าตาลในเลือด โดยเฉลี่ย 3.42 

ช่วยรักษาความดันโลหิตสูง พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็นปานกลาง 
เกี่ยวกับช่วยรักษาความดันโลหิตสูง โดยเฉลี่ย 3.39 

รักษาโรคกระดูกและไขข้อ พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็นปานกลาง 
เกี่ยวกับการรักษาโรคกระดูกและไขข้อ โดยเฉลี่ย 3.40 

คลายเครียด พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็นมาก เก่ียวกับการคลาย
เครียด โดยเฉลี่ย 4.08 
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มีสมาธิมากขึ้น พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็นมาก เก่ียวกับ โดย
เฉลี่ย 3.92 

เสริมสร้างความมั่นใจในบุคลิกภาพ หน้าตา พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความ
คิดเห็นมาก เกี่ยวกับความม่ันใจในบุคลิกภาพ โดยเฉลี่ย 3.94 

ท าให้จิตใจแจ่มใส พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็นมาก เก่ียวกับท าให้
จิตใจแจ่มใส โดยเฉลี่ย 4.16 

สามารถปรับตัวอยู่ในสังคมได้ พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็นมาก 
เกี่ยวกับการปรับตัวในสังคม โดยเฉลี่ย 3.56 

มีกิจกรรมท าร่วมกัน เสริมสร้างมนุษย์สัมพันธ์ พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนน
ความคิดเห็นมาก เก่ียวกับมีกิจกรรมท าร่วมกัน เสริมสร้างมนุษย์สัมพันธ์ โดยเฉลี่ย 3.71 

 
สว่นที ่3 ผลการวเิคราะห์ขอ้มลูสว่นประสมทางการตลาด  
 โดยแสดงผลจากการวิเคราะห์ การแจกแจงเป็นจ านวน และค่าร้อยละ ดังตารางต่อไปนี้ 
 
ตารางที่ 4.3: จ านวนและร้อยละของข้อมูลส่วนประสมทางการตลาด 
 

สว่นประสมทางการตลาด 
 

ระดบัคะแนนความคดิเห็น 

X S.D. แปลผล 
1. รูปลักษณ์ความทันสมัยของจักรยานและอุปกรณ์ 3.75 0.907 มาก 
2. ราคาของจักรยานและอุปกรณ์เหมาะสม 4.19 0.880 มากที่สุด 
3. จักรยาน และอุปกรณ์สามารถหาซื้อได้ง่าย 3.99 0.863 มาก 
4. ร้านซ่อมจักรยานสามารถเข้าถึงง่าย สะดวก 3.94 0.961 มาก 
5. ร้านขายมีโปรโมชั่นเสริม เช่นบริการซ่อมฟรี บริการนอก
สถานที่ 

3.76 1.096 มาก 

6. มีการรณรงค์การปั่นจักรยาน 3.70 1.076 มาก 
7. มีบริการซื้อเงินผ่อน 3.43 1.214 มาก 

8. ร้านมีบริการให้ข้อมูล ค าแนะน าเก่ียวกับจักรยาน 4.06 0.941 มาก 

9. มีระบบการให้บริการที่ดี 4.27 0.847 มากที่สุด 

10. สถานที่ตั้งของร้านและการจัดตกแต่ง 3.89 0.933 มาก 

รวมดา้นสว่นประสมทางการตลาด 3.90 0.613 มาก 
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 จากตาราง 4.3 ผลการวิเคราะห์ส่วนประสมทางการตลาด พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับ
คะแนนความคิดเห็นเกี่ยวกับส่วนประสมทางการตลาด โดยจ าแนกรายข้อ ได้ดังนี้ 
 รูปลักษณ์ความทันสมัยของจักรยานและอุปกรณ์ พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนน
ความคิดเห็นมากเกี่ยวกับรูปลักษณ์ความทันสมัยของจักรยานและอุปกรณ์ โดยเฉลี่ย 3.75
 ราคาของจักรยาน และอุปกรณ์มีความเหมาะสม พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนน
ความคิดเห็นมากท่ีสุดเกี่ยวกับราคาของจักรยาน และอุปกรณ์มีความเหมาะสม โดยเฉลี่ย 4.19  
 จักรยาน และอุปกรณ์สามารถหาซื้อได้ง่าย พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความ
คิดเห็นมากเกี่ยวกับจักรยาน และอุปกรณ์สามารถหาซื้อได้ง่าย  โดยเฉลี่ย 3.99 
 ร้านซ่อมจักรยานสามารถเข้าถึงง่าย สะดวก พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความ
คิดเห็นมากเกี่ยวกับร้านซ่อมจักรยานสามารถเข้าถึงง่าย สะดวก โดยเฉลี่ย 3.94 
 ร้านขายมีโปรโมชั่นเสริม เช่นบริการซ่อมฟรี บริการนอกสถานที่ พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถาม
มีระดับคะแนนความคิดเห็นมากเก่ียวกับร้านขายมีโปรโมชั่นเสริม เช่นบริการซ่อมฟรี บริการนอก
สถานที่ โดยเฉลี่ย 3.76 
 มีการรณรงค์การปั่นจักรยาน พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็นมาก
เกี่ยวกับมีการรณรงค์การปั่นจักรยาน โดยเฉลี่ย 3.70 
 มีบริการซื้อเงินผ่อน พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็นมากเกี่ยวกับมี
บริการซื้อเงินผ่อน โดยเฉลี่ย 3.43 
 ร้านมีบริการให้ข้อมูล ค าแนะน าเกี่ยวกับจักรยาน พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนน
ความคิดเห็นมากเกี่ยวกับร้านมีบริการให้ข้อมูล ค าแนะน าเกี่ยวกับจักรยาน โดยเฉลี่ย 4.06 
 มีระบบการให้บริการที่ดี พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็นมากที่สุด
เกี่ยวกับมีระบบการให้บริการที่ดี โดยเฉลี่ย 4.27 
 สถานที่ตั้งของร้านและการจัดตกแต่ง พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็น
มากเกี่ยวกับสถานที่ตั้งของร้านและการจัดตกแต่ง โดยเฉลี่ย 3.89 
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สว่นที ่4 ผลการวเิคราะห์ขอ้มลูทศันคติ โดยแสดงผลจากการวเิคราะห์  
 การแจกแจงเป็นจ านวน และค่าร้อยละ ดังตารางต่อไปนี้ 
 
ตารางที่ 4.4: จ านวนและร้อยละของข้อมูลทัศนคติ 
 

ทัศนคต ิ
 

ระดบัคะแนนความคดิเห็น 
X S.D. แปลผล 

1. การปั่นจักรยานเป็นวิธีการออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับท่าน 3.92 0.824 มาก 
2. ท่านคิดว่าการปั่นจักรยานท าให้มีบุคลิกภาพดี 3.64 0.926 มาก 
3. ท่านเข้าใจว่าการปั่นจักรยานท าให้มีสุขภาพที่ดี 4.18 0.780 มาก 
4. ท่านรู้สึกว่าการปั่นจักรยานช่วยให้ผ่อนคลายจากการท างาน 3.89 0.904 มาก 

5. ท่านเข้าใจว่าการปั่นจักรยานท าให้จิตใจสงบ มีสมาธิในการ
ท างาน 

3.67 0.932 มาก 

6. ท่านได้เพ่ือนและสังคมใหม่ๆจากการปั่นจักรยาน 3.38 1.097 ปานกลาง 
7. ท่านรู้สึกว่าการปั่นจักรยานเป็นการออกก าลังกายที่ปลอดภัย 3.07 1.158 ปานกลาง 
8. ท่านคิดว่าการปั่นจักรยานช่วยให้ห่างไกลจากโรค 3.71 0.879 มาก 
9. การใช้จักรยานท าให้การเดินทางสะดวก รวดเร็ว 3.80 1.003 มาก 
10. การปั่นจักรยานไม่ก่อปัญหากับตนเองและคนรอบข้าง 3.72 1.002 มาก 

รวมดา้นทัศนคต ิ 3.70 0.639 มาก 

  
 จากตาราง 4.4 ผลการวิเคราะห์ทัศนคติ พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความ
คิดเห็นเกีย่วกับทัศนคติ โดยจ าแนกรายข้อ ได้ดังนี้ 
 การปั่นจักรยานเป็นวิธีการออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับท่าน พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมี
ระดับคะแนนความคิดเห็นมากเก่ียวกับการปั่นจักรยานเป็นวิธีการออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับท่าน  
โดยเฉลี่ย 3.92  
 การปั่นจักรยานท าให้มีบุคลิกภาพดี พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็น
มากเกี่ยวกับการปั่นจักรยานท าให้มีบุคลิกภาพดี โดยเฉลี่ย 3.64 
 การปั่นจักรยานท าให้มีสุขภาพที่ดี พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็น
เกี่ยวกับการปั่นจักรยานท าให้มีสุขภาพที่ดี อยู่ในระดับมาก โดยเฉลี่ย 4.18 การปั่นจักรยานช่วยให้
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ผ่อนคลายจากการท างาน พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็นมากเกี่ยวกับการปั่น
จักรยานช่วยให้ผ่อนคลายจากการท างาน โดยเฉลี่ย 3.89 
 การปั่นจักรยานท าให้จิตใจสงบ มีสมาธิในการท างาน พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับ
คะแนนความคิดเห็นมากเกี่ยวกับการปั่นจักรยานท าให้จิตใจสงบ มีสมาธิในการท างาน โดยเฉลี่ย 3.67 
 ได้เพ่ือนและสังคมใหม่ๆจากการปั่นจักรยาน พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความ
คิดเห็นปานกลางเกี่ยวกับได้เพ่ือนและสังคมใหม่ๆจากการปั่นจักรยาน โดยเฉลี่ย 3.38 
 การปั่นจักรยานเป็นการออกก าลังกายที่ปลอดภัย พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนน
ความคิดเห็นปานกลางเก่ียวกับการปั่นจักรยานเป็นการออกก าลังกายท่ีปลอดภัย โดยเฉลี่ย 3.07 
 การปั่นจักรยานช่วยให้ห่างไกลจากโรค พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความ
คิดเห็นมากเกี่ยวกับการปั่นจักรยานช่วยให้ห่างไกลจากโรค  โดยเฉลี่ย 3.71 
 การใช้จักรยานท าให้การเดินทางสะดวก รวดเร็ว พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนน
ความคิดเห็นมากเกี่ยวกับการใช้จักรยานท าให้การเดินทางสะดวก รวดเร็ว โดยเฉลี่ย 3.80 
 การปั่นจักรยานไม่ก่อปัญหากับตนเองและคนรอบข้าง พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับ
คะแนนความคิดเห็นมากเกี่ยวกับการปั่นจักรยานไม่ก่อปัญหากับตนเองและคนรอบข้าง โดยเฉลี่ย 
3.72 
 
สว่นที ่5  ผลการวเิคราะห์ข้อมลูการตดัสนิใจเลือกใชจ้กัรยานในการออกก าลงักาย  
 โดยแสดงผลจากการวิเคราะห์ การแจกแจงเป็นจ านวน และค่าร้อยละ ดังตารางต่อไปนี้ 
 
ตารางที่ 4.5: จ านวนและร้อยละของข้อมูลการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกาย 
 

การตดัสินใจเลือกใชจ้กัรยาน 
ในการออกก าลังกาย  

ระดบัคะแนนความคดิเห็น 

X S.D. แปลผล 

1. ท่านได้รับค าแนะน ามาว่าการปั่นจักรยานเป็น
วิธีการออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับท่าน 

3.22 1.064 ปานกลาง 

2. ท่านได้ศึกษาหาข้อมูลก่อนที่จะเริ่มออกก าลังกาย
ด้วยการปั่นจักรยาน 

3.43 1.074 มาก 

3. ท่านปั่นจักรยานเพ่ือช่วยลดปัญหาด้านสุขภาพ 3.54 0.996 มาก 

(ตารางมีต่อ) 
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ตารางที่ 4.5 (ต่อ): จ านวนและร้อยละของข้อมูลการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกาย 
 

การตดัสินใจเลือกใชจ้กัรยาน 
ในการออกก าลังกาย  

ระดบัคะแนนความคดิเห็น 

X S.D. แปลผล 

4. เมื่อเทียบกับการออกก าลังกายด้วยวิธีอ่ืนๆ การปั่น
จักรยานเป็นวิธีที่ดีที่สุดส าหรับท่าน 

3.50 0.909 
 

มาก 

5. ท่านตัดสินใจปั่นจักรยานเพ่ือสุขภาพที่ดี 3.67 0.953 มาก 
6. ท่านพอใจว่าการปั่นจักรยานท าให้สุขภาพจิตใจดี 3.72 0.931 มาก 

7. ท่านต้องการปั่นจักรยานเพ่ือท าให้ห่างไกลจากโรค 3.62 1.000 มาก 
8 ท่านมีสังคมที่ดีจากการปั่นจักรยาน 3.21 1.110 ปานกลาง 

9. ท่านได้หาข้อมูลก่อนการตัดสินใจซื้อจักรยาน 3.62 1.106 มาก 

10. ท่านไม่มีอุปสรรคและปัญหาจากการใช้จักรยาน 3.53 1.108 มาก 

รวมดา้นการตดัสินใจเลือกใชจ้ักรยาน 
ในการออกก าลังกาย 

3.51 0.707 มาก 

 
 จากตาราง 4.5 ผลการวิเคราะห์ทัศนคติ พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความ
คิดเห็นเกี่ยวกับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกาย โดยจ าแนกรายข้อ ได้ดังนี้ 
 ได้รับค าแนะน ามาว่าการปั่นจักรยานเป็นวิธีการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับท่าน พบว่า 
ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็นปานกลางเกี่ยวกับได้รับค าแนะน ามาว่าการปั่น
จักรยานเป็นวิธีการออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับท่าน โดยเฉลี่ย 3.22 
 ได้ศึกษาหาข้อมูลก่อนที่จะเริ่มออกก าลังกายด้วยการปั่นจักรยาน พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถาม
มีระดับคะแนนความคิดเห็นปานกลางเกี่ยวกับได้ศึกษาหาข้อมูลก่อนที่จะเริ่มออกก าลังกายด้วยการ
ปั่นจักรยาน โดยเฉลี่ย 3.43 
 ปั่นจักรยานเพื่อช่วยลดปัญหาด้านสุขภาพ พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความ
คิดเห็นมากเกี่ยวกับปั่นจักรยานเพื่อช่วยลดปัญหาด้านสุขภาพ โดยเฉลี่ย 3.54 
 เมื่อเทียบกับการออกก าลังกายด้วยวิธีอ่ืนๆ การปั่นจักรยานเป็นวิธีที่ดีที่สุดส าหรับท่าน พบว่า 
ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็นมากเก่ียวกับเมื่อเทียบกับการออกก าลังกายด้วยวิธี
อ่ืนๆ การปั่นจักรยานเป็นวิธีที่ดีที่สุดส าหรับท่าน โดยเฉลี่ย 3.50 
 ตัดสินใจปั่นจักรยานเพ่ือสุขภาพที่ดี พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็น
มากเกี่ยวกับตัดสินใจปั่นจักรยานเพื่อสุขภาพท่ีดี โดยเฉลี่ย 3.67 
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 พอใจว่าการปั่นจักรยานท าให้สุขภาพจิตใจดี พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความ
คิดเห็นมากเกี่ยวกับพอใจว่าการปั่นจักรยานท าให้สุขภาพจิตใจดี โดยเฉลี่ย 3.72 
 ต้องการปั่นจักรยานเพ่ือท าให้ห่างไกลจากโรค พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนน
ความคิดเห็นมากเกี่ยวกับต้องการปั่นจักรยานเพ่ือท าให้ห่างไกลจากโรค โดยเฉลี่ย 3.62 
 มีสังคมที่ดีจากการปั่นจักรยาน โรค พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็น
ปานกลางเกี่ยวกับมีสังคมที่ดีจากการปั่นจักรยาน โดยเฉลี่ย 3.21 
 ได้หาข้อมูลก่อนการตัดสินใจซื้อจักรยาน พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความ
คิดเห็นมากเกี่ยวกับได้หาข้อมูลก่อนการตัดสินใจซื้อจักรยาน โดยเฉลี่ย 3.62 
 ไม่มีอุปสรรคและปัญหาจากการใช้จักรยาน พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความ
คิดเห็นมากเกี่ยวกับไม่มีอุปสรรคและปัญหาจากการใช้จักรยาน โดยเฉลี่ย 3.53 
 
สว่นที ่6 ผลการวเิคราะห์ขอ้มลูข้อเสนอแนะและความคดิเหน็เพิ่มเติมของผูต้อบแบบสอบถาม 
 ผู้ตอบแบบสอบถามมีการข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม ดังนี้ 
 1. ควรเพิ่มเติมค าถามเก่ียวสถานที่ท่ีใช้บริการปั่นจักรยาน  
 2. ถ้ามีการเพ่ิมเติมพ้ืนที่ส าหรับจักรยาน โดยเฉพาะการเพ่ิมอัตราการใช้จักรยานเพิ่มข้ึน 
 3. ควรเพิ่มปัจจัยด้านการป้องกันโรค 
  
สว่นที ่ 7  การทดสอบสมมติฐาน จ านวน 3 ข้อ ดงันี ้
 สมมตฐิานที ่1 ปัจจัยด้านการออกก าลังกายมีความสัมพันธ์กับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยาน
ในการออกก าลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล โดยสามารถแยกเป็นสมมติฐาน
ย่อย ได้ดังนี้ 
  H0: ปัจจัยด้านการออกก าลังกายไม่มีความสัมพันธ์กับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการ
ออกก าลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล   
  H1: ปัจจัยด้านการออกก าลังกายมีความสัมพันธ์กับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการ
ออกก าลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
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ตารางที่ 4.6: ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้านการออกก าลังกายกับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานใน
   การออกก าลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
 

ปจัจยัดา้นการออกก าลงักาย 
การตดัสินใจเลือกใชจ้กัรยานในการออกก าลงักาย 

R (Pearson Correlation) Sig. ระดับความสัมพันธ ์

เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 0.203** 0.000* ต่ ามาก 
ส่งเสริมสุขภาพ 0.232** 0.000* ต่ า 

ชะลอความเสื่อมของร่างกาย 0.269** 0.000* ต่ า 

ลดปัจจัยเสี่ยงของการเจ็บป่วย 0.208** 0.000* ต่ ามาก 
การบ าบัดรักษา 0.214** 0.000* ต่ า 

เพ่ิมศักยภาพทางจิต 0.350** 0.000* ต่ า 

ปฏิสัมพันธ์ในสังคม 0.411** 0.000* ปานกลาง 
รวม 0.340** 0.000* ต่ า 

* มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
 
 จากตารางที่ 4.6 ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้านการออกก าลังกายกับการ
ตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล โดยใช้
สถิติค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์อย่างง่ายของเพียร์สัน (Pearson Product Moment Correlation 
Coefficient) พบว่า ปัจจัยด้านการออกก าลังกาย โดยรวมมีความสัมพันธ์ทิศทางเดียวกับการ
ตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกายในระดับต่ า มีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ 0.340 อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 เมื่อพิจารณารายด้าน ได้แก่ ด้านลดปัจจัยเสี่ยงของการเจ็บป่วย และ
ด้านเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย มีความสัมพันธ์ทิศทางเดียวกับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการ
ออกก าลังกายในระดับต่ ามาก มีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ 0.208 และ 0.203 ตามล าดับ  อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01  ด้านเพิ่มศักยภาพทางจิต ด้านชะลอความเสื่อมของร่างกาย ด้าน
ส่งเสริมสุขภาพ และด้านการบ าบัดรักษา มีความสัมพันธ์ทิศทางเดียวกับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยาน
ในการออกก าลังกายในระดับต่ า มีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ 0.350, 0.269, 0.232 และ 0.214 
ตามล าดับ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 ด้านปฏิสัมพันธ์ในสังคม มีความสัมพันธ์ทิศทาง
เดียวกับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกายในระดับปานกลาง มีค่าสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ์ 0.411 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
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 สมมตฐิานที ่2  ปัจจัยด้านส่วนประสมทางการตลาดมีความสัมพันธ์กับการตัดสินใจเลือกใช้
จักรยานในการออกก าลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล โดยสามารถแยกเป็น
สมมติฐานย่อย ได้ดังนี้ 
  H0: ปัจจัยด้านส่วนประสมทางการตลาดไม่มีความสัมพันธ์กับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยาน
ในการออกก าลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล   
  H1: ปัจจัยด้านส่วนประสมทางการตลาดมีความสัมพันธ์กับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานใน
การออกก าลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
 
ตารางที่ 4.7: ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้านส่วนประสมทางการตลาดกับการตัดสินใจเลือกใช้ 
   จักรยานในการออกก าลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
 

ปจัจยัดา้นสว่นประสมทางการตลาด 

การตดัสินใจเลือกใชจ้กัรยานใน 
การออกก าลงักาย 

R (Pearson 
Correlation) 

Sig. 
ระดับ 
ความสัมพนัธ ์

1.รูปลักษณ์ความทันสมัยของจักรยานและอุปกรณ์ 0.342** 0.000 ต่ า 
2.ราคาของจักรยานและอุปกรณ์มีความเหมาะสม 0.200** 0.000 ต่ ามาก 
3. จักรยาน และอุปกรณ์สามารถหาซื้อได้ง่าย 0.244** 0.000 ต่ า 
4. ร้านซ่อมจักรยานสามารถเข้าถึงง่าย สะดวก 0.266** 0.000 ต่ า 
5. ร้านขายมีโปรโมชั่นเสริม เช่นบริการซ่อมฟรี บริการ
นอกสถานที่ 

0.254** 0.000 ต่ า 

6. มีการรณรงค์การปั่นจักรยาน 0.339** 0.000 ต่ า 
7. มีบริการซื้อเงินผ่อน 0.289** 0.000 ต่ า 
8. ร้านมีบริการให้ข้อมูล ค าแนะน าเก่ียวกับ 0.312** 0.000 ต่ า 
9. มีระบบการให้บริการที่ดี 0.211** 0.000 ต่ า 
10. สถานที่ตั้งของร้านและการจัดตกแต่ง 0.247** 0.000 ต่ า 
โดยรวม 0.435** 0.000* ปานกลาง 

  
 จากตารางที่ 4.7  ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้านส่วนประสมทางการตลาด
กับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
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โดยใช้สถิติค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์อย่างง่ายของเพียร์สัน (Pearson Product Moment 
Correlation Coefficient) พบว่า ปัจจัยด้านส่วนประสมทางการตลาดโดยรวมมีความสัมพันธ์ทิศทาง
เดียวกับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกายในระดับปานกลาง มีค่าสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ์ 0.435 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 แต่ซึ่งสามารถวิเคราะห์เป็นรายช้อพบว่า 
รูปลักษณ์ความทันสมัยของจักรยานและอุปกรณ์ จักรยาน และอุปกรณ์สามารถหาซื้อได้ง่าย ร้านซ่อม
จักรยานสามารถเข้าถึงง่าย สะดวก ร้านขายมีโปรโมชั่นเสริม เช่นบริการซ่อมฟรี บริการนอกสถานที่ 
มีการรณรงค์การปั่นจักรยาน มีบริการซื้อเงินผ่อน 
ร้านมีบริการให้ข้อมูล ค าแนะน าเกี่ยวกับจักรยาน พนักงานมีการให้บริการที่ดี และสถานที่ตั้งของร้าน
และการจัดตกแต่ง มีความสัมพันธ์ทิศทางเดียวกับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกาย
ในระดับต่ า มีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ 0.342, 0.244, 0.266, 0.254, 0.339, 0.289, 0.312, 0.211 
และ 0.247 ตามล าดับ และราคาของจักรยาน และอุปกรณ์มีความเหมาะสม มีความสัมพันธ์ทิศทาง
เดียวกับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกายในระดับต่ ามาก มีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ 
0.200 
 สมมตฐิานที ่3  ปัจจัยด้านทัศนคติมีความสัมพันธ์กับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออก
ก าลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล โดยสามารถแยกเป็นสมมติฐานย่อย ได้
ดังนี้ 
  H0: ปัจจัยด้านทัศนคติไม่มีความสัมพันธ์กับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออกก าลัง
กายของประชาชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล   
  H1: ปัจจัยด้านทัศนคติมีความสัมพันธ์กับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกาย
ของประชาชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
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ตารางที ่4.8: ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้านทัศนคติกับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออก
   ก าลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
 

ปจัจยัดา้นทศันคติ 

การตดัสินใจเลือกใชจ้กัรยานในการ 
ออกก าลงักาย 

R (Pearson 
Correlation) 

Sig. 
ระดับ 
ความสัมพนัธ ์

1. การปั่นจักรยานเป็นวิธีการออกก าลังกายท่ี
เหมาะสมกับท่าน 

0.477** 0.000 ปานกลาง 

2. การปั่นจักรยานท าให้มีบุคลิกภาพดี 0.511** 0.000 ปานกลาง 
3. การปั่นจักรยานท าให้มีสุขภาพที่ดี 0.360** 0.000 ต่ า 
4. การปั่นจักรยานช่วยให้ผ่อนคลายจากการท างาน 0.499** 0.000 ปานกลาง 
5. ท่านเข้าใจว่าการปั่นจักรยานท าให้จิตใจ 0.512** 0.000 ปานกลาง 
6. ได้เพ่ือนและสังคมใหม่ๆจากการปั่นจักรยาน 0.554** 0.000 ปานกลาง 
7. การปั่นจักรยานเป็นการออกก าลังกายท่ี
ปลอดภัย 

0.513** 0.000 ปานกลาง 

8. การปั่นจักรยานช่วยให้ห่างไกลจากโรค 0.481** 0.000 ปานกลาง 
9. การใช้จักรยานท าให้การเดินทางสะดวก  0.391** 0.000 ต่ า 
10. การปั่นจักรยานไม่ก่อปัญหากับตนเองและคน
รอบข้าง 

0.449** 0.000 ปานกลาง 

โดยรวม 0.711** 0.000* สูง 

* มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
 
 จากตารางที่ 4.8  ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้านทัศนคติกับการตัดสินใจ
เลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล โดยใช้สถิติค่า
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์อย่างง่ายของเพียร์สัน (Pearson Product Moment Correlation 
Coefficient) พบว่า ปัจจัยด้านทัศนคติโดยรวมมีความสัมพันธ์ทิศทางเดียวกับการตัดสินใจเลือกใช้
จักรยานในการออกก าลังกายในระดับสูง มีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ 0.711 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ 0.01 ซึ่งสามารถวิเคราะห์เป็นรายช้อพบว่า การปั่นจักรยานเป็นวิธีการออกก าลังกายท่ี
เหมาะสมกบัท่าน การปั่นจักรยานท าให้มีบุคลิกภาพดี การปั่นจักรยานช่วยให้ผ่อนคลายจากการ
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ท างาน การปั่นจักรยานช่วยให้ผ่อนคลายจากการท างาน ท่านเข้าใจว่าการปั่นจักรยานท าให้จิตใจ ได้
เพ่ือนและสังคมใหม่ๆจากการปั่นจักรยาน การปั่นจักรยานเป็นการออกก าลังกายที่ปลอดภัย การปั่น
จักรยานช่วยให้ห่างไกลจากโรค และการปั่นจักรยานไม่ก่อปัญหากับตนเองและคนรอบข้างมีความสัม 
พันธ์ทิศทางเดียวกับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกายในระดับปานกลาง มีค่าสัมประ 
สิทธิ์สหสัมพันธ์ 0.477, 0.511, 0.499, 0.512, 0.554, 0.513, 0.481 และ 0.449 ตามล าดับ และการ
ปั่นจักรยานท าให้มีสุขภาพที่ดี การใช้จักรยานท าให้การเดินทางสะดวก มีความสัมพันธ์ทิศ ทางเดียว 
กับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกายในระดับต่ า มีค่าสัมประสิทธิ์สหสัม พันธ์ 0.360 
และ 0.3 
 
ตารางที่ 4.9: ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้านการออกก าลังกาย ด้านส่วนประสมทางการตลาด และ

ด้านทัศนคติกับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกายของประชาชนใน
กรุงเทพมหานครและปริมณฑล 

 

ปจัจยั 

การตดัสินใจเลือกใชจ้กัรยานในการออกก าลงักาย 

R (Pearson Correlation) Sig. ระดับความสัมพันธ ์

ด้านการออกก าลังกาย 0.340** 0.000* ต่ า 

ด้านส่วนประสมทางการตลาด 0.435** 0.000* ปานกลาง 
ด้านทัศนคติ 0.711** 0.000* สูง 

* มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
 
 จากตารางที่ 4.9  ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้านต่างๆ โดยใช้สถิติค่า
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์อย่างง่ายของเพียร์สัน (Pearson Product Moment Correlation 
Coefficient) พบว่า ปัจจัยด้านการออกก าลังกายมีความสัมพันธ์ทิศทางเดียวกับการตัดสินใจเลือกใช้
จักรยานในการออกก าลังกายในระดับต่ า มีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ 0340 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ 0.01  และด้านส่วนประสมทางการตลาดมีความสัมพันธ์ทิศทางเดียวกับการตัดสินใจเลือกใช้
จักรยานในการออกก าลังกายในระดับปานกลาง มีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ 0.435 และปัจจัยด้าน
ทัศนคติ มีความสัมพันธ์ทิศทางเดียวกับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกายในระดับสูง 
มีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ 0.711 
 



บทที ่5 
สรปุผล อภปิราย และข้อเสนอแนะ 

 
 ผลการวิจัยครั้งนี้ เป็นการศึกษาถึงปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานใน
การออกก าลังกายของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล โดยมีผลการศึกษาค้นคว้า 
ดังนี้ 
 
5.1 สรปุผลการวจิัย 
 ผลจากการศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกาย
ของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล สามารถสรุปได้ดังนี้ 
 สว่นที ่1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคลและค าถามทั่วไป โดยแสดงผลการวิเคราะห์
การแจกแจงเป็นจ านวน และค่าร้อยละ พบว่า 
  เพศ ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศชาย จ านวน 214 คน เท่ากับ ร้อยละ 53.5 และ
เพศหญิง จ านวน 186 คน เท่ากับร้อยละ 46.5 
  อายุ ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นผู้ที่มีอายุระหว่าง 21 - 30 ปี จ านวน 337 คน เท่ากับ
ร้อยละ 84.3 อายุระหว่าง 31 - 40 ปี จ านวน 57 คน เท่ากับร้อยละ 14.3 อายุระหว่าง 41 - 50 ปี 
จ านวน 6 คน เท่ากับร้อยละ 1.5 และอายุน้อยกว่า 20 ป,ี อายุระหว่าง 51 – 60 ปี, อายุมากกว่า 60 
ปีจ านวน 0 คน เท่ากับร้อยละ 0.0  
 ระดบัการศกึษา ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นผู้ที่จบการศึกษาระดับปริญญาตรี จ านวน 
247 คน เท่ากับร้อยละ 61.8 ระดับต่ ากว่าปริญญาตรี จ านวน 106 คน เท่ากับร้อยละ 26.5 ระดับ
ปริญญาโท จ านวน 46 คน เท่ากับร้อยละ 11.5 และระดับปริญญาเอก จ านวน 1 คน เท่ากับร้อยละ 
0.3 
 อาชีพ ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นผู้ที่มีอาชีพ นักเรียน/นักศึกษา จ านวน 222 คน 
เท่ากับร้อยละ 55.5 ลูกจ้าง/พนักงานเอกชน จ านวน 118 คน เท่ากับร้อยละ 29.5 เจ้าของธุรกิจ 
จ านวน 28คน เท่ากับร้อยละ 7.0 ข้าราชการ จ านวน 24 คน เท่ากับร้อยละ 6.0 และอ่ืนๆ เช่น ฟรี
แลนซ์ จ านวน 8 คน เท่ากับร้อยละ 2.0 
 สถานภาพ ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นโสด จ านวน 378 คน เท่ากับร้อยละ 94.5 
สมรส จ านวน 21 คน เท่ากับร้อยละ 5.3 และหย่า/หม้าย จ านวน 1 คน เท่ากับร้อยละ 0.3 
 น้ าหนกั ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นผู้ที่มีน้ าหนัก 51 – 60 กก. จ านวน 127 คน 
เท่ากับร้อยละ 31.8 น้ าหนัก 61 – 70 กก. จ านวน 102 คน เท่ากับร้อยละ 25.5 น้ าหนักน้อยกว่า 50 
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กก. จ านวน 71 คน เท่ากับร้อยละ 17.8 น้ าหนักมากกว่า 80 กก. จ านวน 51 คน เท่ากับร้อยละ 
12.8 และน้ าหนัก 71 - 80 กก. จ านวน 49 คน เท่ากับร้อยละ 12.3 
 สขุภาพ ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นผู้ที่ไม่มีโรคประจ าตัว จ านวน 328 คน เท่ากับร้อย
ละ 82.0 และมีโรคประจ าตัว เช่น ความดันโลหิตสูง เบาหวาน เกาต์ จ านวน 72 คน เท่ากับร้อยละ 
18.0 

สว่นที ่2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลปัจจัยด้านการออกก าลังกาย พบว่า 
 ต้องการเดนิหรือเคลือ่นไหวได้คลอ่งแคลว่ พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความ
คิดเห็นมาก เกี่ยวกับการเดินหรือเคลื่อนไหว โดยเฉลี่ย 4.18 

ต้องการใหร้า่งกายมคีวามแขง็แรง พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็น
มากที่สุด เกี่ยวกับการต้องการให้ร่างกายแข็งแรง โดยเฉลี่ย 4.38 

รปูร่างไดส้ดัสว่น พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็นมากที่สุด เกี่ยวกับ
รูปร่างได้สัดส่วน โดยเฉลี่ย 4.34  

ท างานหนกัแลว้ไมเ่หนื่อย พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็นมาก 
เกี่ยวกับการท างานแล้วไม่เหนื่อย โดยเฉลี่ย 4.13 

ต้องการสุขภาพกายและสขุภาพจติด ีพบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็น
มากที่สุด เกี่ยวกับสุขภาพกายและจิตดี โดยเฉลี่ย 4.35 

ชว่ยใหน้อนหลบัได้ดขีึน้ พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็นมาก เกี่ยวกับ
ช่วยการนอนหลับ โดยเฉลี่ย 4.02 

ต้องการใหก้ระดูกแขง็แรง พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็นมาก 
เกี่ยวกับต้องการให้กระดูกแข็งแรง โดยเฉลี่ย 3.93 

ต้องการใหม้ชีวีติทีย่นืยาว พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็นมาก 
เกี่ยวกับต้องการให้ชีวิตยืนยาว โดยเฉลี่ย 3.87 

ชว่ยใหร้่างกายมภีูมติา้นทานโรค พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็นมาก 
เกี่ยวกับภูมิต้านทานโรค โดยเฉลี่ย 4.12 

ลดความเจบ็ปว่ยให้ทเุลาลง พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็นมาก 
เกี่ยวกับการลดความเจ็บป่วย โดยเฉลี่ย 3.75 

ต้องการฟืน้ฟหูวัใจ และระบบต่างๆของรา่งกาย พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนน
ความคิดเห็นมาก เกี่ยวกับการฟื้นฟูร่างกายและหัวใจ โดยเฉลี่ย 3.88 

ลดระดบัน้ าตาลในเลือด พบวา่ ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็นมาก 
เกี่ยวกับลดน้ าตาลในเลือด โดยเฉลี่ย 3.42 
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ชว่ยรกัษาความดนัโลหติสงู พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็นปานกลาง 
เกี่ยวกับช่วยรักษาความดันโลหิตสูง โดยเฉลี่ย 3.39 

รักษาโรคกระดูกและไขข้อ พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็นปานกลาง 
เกี่ยวกับการรักษาโรคกระดูกและไขข้อ โดยเฉลี่ย 3.40 

คลายเครยีด พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็นมาก เกี่ยวกับการคลาย
เครียด โดยเฉลี่ย 4.08 

มสีมาธมิากขึน้ พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็นมาก เกี่ยวกับ โดย
เฉลี่ย 3.92 

เสริมสรา้งความมัน่ใจในบุคลกิภาพ หนา้ตา พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความ
คิดเห็นมาก เกี่ยวกับความม่ันใจในบุคลิกภาพ โดยเฉลี่ย 3.94 

ท าใหจ้ิตใจแจ่มใส พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็นมาก เกี่ยวกับท าให้
จิตใจแจ่มใส โดยเฉลี่ย 4.16 

สามารถปรบัตวัอยูใ่นสงัคมได้ พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็นมาก 
เกี่ยวกับการปรับตัวในสังคม โดยเฉลี่ย 3.56 

มีกจิกรรมท ารว่มกนั เสริมสรา้งมนุษยส์มัพนัธ ์พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนน
ความคิดเห็นมาก เกี่ยวกับมีกิจกรรมท าร่วมกัน เสริมสร้างมนุษย์สัมพันธ์ โดยเฉลี่ย 3.71 
 สว่นที ่3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลส่วนประสมทางการตลาด โดยแสดงผลจากการวิเคราะห์ การ
แจกแจงเป็นจ านวน และค่าร้อยละ พบว่า 
 รปูลักษณค์วามทันสมยัของจกัรยานและอปุกรณ์ พบว่า ผูต้อบแบบสอบถามมีระดับคะแนน
ความคิดเห็นเกี่ยวกับรูปลักษณ์ความทันสมัยของจักรยานและอุปกรณ์ อยู่ในระดับมาก โดยเฉลี่ย 
3.75 
 ราคาของจกัรยาน และอปุกรณ์มีความเหมาะสม พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนน
ความคิดเห็นมากท่ีสุด เกี่ยวกับราคาของจักรยาน และอุปกรณ์มีความเหมาะสม โดยเฉลี่ย 4.19  
 จักรยาน และอปุกรณส์ามารถหาซื้อได้งา่ย พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความ
คิดเห็นมาก เกี่ยวกับจักรยาน และอุปกรณ์สามารถหาซื้อได้ง่าย โดยเฉลี่ย 3.99 
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รา้นซ่อมจักรยานสามารถเขา้ถึงงา่ย สะดวก  พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนน
ความคิดเห็นมาก เก่ียวกับร้านซ่อมจักรยานสามารถเข้าถึงง่าย สะดวก โดยเฉลี่ย 3.94 
 รา้นขายมโีปรโมชัน่เสริม เชน่บริการซอ่มฟร ีบรกิารนอกสถานที่ พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถาม
มีระดับคะแนนความคิดเห็นมากเกี่ยวกับร้านขายมีโปรโมชั่นเสริม เช่นบริการซ่อมฟรี บริการนอก
สถานที่ โดยเฉลี่ย 3.76 
 มีการรณรงค์การปัน่จักรยาน พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็นมาก
เกี่ยวกับมีการรณรงค์การปั่นจักรยาน โดยเฉลี่ย 3.70 
 มีบรกิารซื้อเงนิผ่อน พบว่า ผูต้อบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็นมากเกี่ยวกับมี
บริการซื้อเงินผ่อน โดยเฉลี่ย 3.43 
 รา้นมบีริการใหข้้อมลู ค าแนะน าเกีย่วกบัจักรยาน พบว่า ผูต้อบแบบสอบถามมีระดับคะแนน
ความคิดเห็นมากเกี่ยวกับร้านมีบริการให้ข้อมูล ค าแนะน าเกี่ยวกับจักรยาน โดยเฉลี่ย 4.06 
 มีระบบการใหบ้ริการทีด่ี พบวา่ ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็นมากที่สุด 
เกี่ยวกับพนักงานมีการให้บริการที่ดี โดยเฉลี่ย 4.27 
 สถานที่ตัง้ของรา้นและการจดัตกแตง่ พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็น
มากเกี่ยวกับสถานที่ตั้งของร้านและการจัดตกแต่ง โดยเฉลี่ย 3.89 

สว่นที ่4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทัศนคติ โดยแสดงผลจากการวิเคราะห์ การแจกแจงเป็น
จ านวน และค่าร้อยละ พบว่า 

การปัน่จักรยานเปน็วธิีการออกก าลังกายทีเ่หมาะสมกบัทา่น พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมี
ระดับคะแนนความคิดเห็นเกี่ยวกับการปั่นจักรยานเป็นวิธีการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับท่าน อยู่ใน
ระดับมาก โดยเฉลี่ย 3.92  

การปัน่จักรยานท าใหม้บีุคลิกภาพด ี พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็น
มากเกี่ยวกับการปั่นจักรยานท าให้มีบุคลิกภาพดี โดยเฉลี่ย 3.64 

การปัน่จักรยานท าใหม้สีุขภาพทีด่ี  พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็น
มากเกี่ยวกับการปั่นจักรยานท าให้มีสุขภาพที่ดี โดยเฉลี่ย 4.18 

การปัน่จักรยานชว่ยใหผ้อ่นคลายจากการท างาน  พบว่า ผูต้อบแบบสอบถามมีระดับคะแนน
ความคิดเห็นมากเกี่ยวกับการปั่นจักรยานช่วยให้ผ่อนคลายจากการท างาน โดยเฉลี่ย 3.89 

การปัน่จักรยานท าใหจ้ติใจสงบมสีมาธิในการท างาน พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับ
คะแนนความคิดเห็นมากเกี่ยวกับการปั่นจักรยานท าให้จิตใจสงบ มีสมาธิในการท างาน โดยเฉลี่ย 3.67 

ไดเ้พื่อนและสงัคมใหม่ๆ จากการปัน่จกัรยาน  พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนน
ความคิดเห็นปานกลางเกี่ยวกับได้เพ่ือนและสังคมใหม่ๆจากการปั่นจักรยาน โดยเฉลี่ย 3.38 



75 

การปัน่จักรยานเปน็การออกก าลงักายทีป่ลอดภยั พบว่า ผูต้อบแบบสอบถามมีระดับคะแนน
ความคิดเห็นปานกลาง เกี่ยวกับการปั่นจักรยานเป็นการออกก าลังกายที่ปลอดภัย โดยเฉลี่ย 3.07 

การปัน่จักรยานชว่ยใหห้า่งไกลจากโรค พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความ
คิดเห็นมากเกี่ยวกับการปั่นจักรยานช่วยให้ห่างไกลจากโรค โดยเฉลี่ย 3.71 

การใชจ้ักรยานท าใหก้ารเดนิทางสะดวกรวดเรว็  พบว่า ผูต้อบแบบสอบถามมีระดับคะแนน
ความคิดเห็นมากเกี่ยวกับการใช้จักรยานท าให้การเดินทางสะดวก รวดเร็ว โดยเฉลี่ย 3.80 

การปัน่จักรยานไมก่่อปัญหากบัตนเองและคนรอบขา้ง พบวา่ ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับ
คะแนนความคิดเห็นมากเกี่ยวกับการปั่นจักรยานไม่ก่อปัญหากับตนเองและคนรอบข้าง โดยเฉลี่ย 
3.72 

สว่นที ่5 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกาย โดย
แสดงผลจากการวิเคราะห์ การแจกแจงเป็นจ านวน และค่าร้อยละ พบว่า 

ไดร้บัค าแนะน ามาว่าการปัน่จกัรยานเปน็วธิกีารออกก าลังกายทีเ่หมาะสมกบัท่าน พบว่า 
ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็นปานกลางเกี่ยวกับได้รับค าแนะน ามาว่าการปั่น
จักรยานเป็นวิธีการออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับท่าน โดยเฉลี่ย 3.22 

ไดศ้ึกษาหาขอ้มลูกอ่นทีจ่ะเริม่ออกก าลังกายดว้ยการปัน่จกัรยาน พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถาม
มีระดับคะแนนความคิดเห็นมากเกี่ยวกับได้ศึกษาหาข้อมูลก่อนที่จะเริ่มออกก าลังกายด้วยการปั่น
จักรยาน โดยเฉลี่ย 3.43 

ปัน่จักรยานเพือ่ชว่ยลดปัญหาด้านสขุภาพ พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความ
คิดเห็นมากเกี่ยวกับปั่นจักรยานเพื่อช่วยลดปัญหาด้านสุขภาพ โดยเฉลี่ย 3.54 

เมือ่เทยีบกบัการออกก าลงักายดว้ยวธิีอืน่ๆ การปั่นจักรยานเป็นวธิทีีด่ทีีสุ่ดส าหรบัทา่น 
พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็นมากเกี่ยวกับเมื่อเทียบกับการออกก าลังกาย
ด้วยวิธีอ่ืนๆ การปั่นจักรยานเป็นวิธีที่ดีที่สุดส าหรับท่าน โดยเฉลี่ย 3.50 

ตัดสนิใจปัน่จักรยานเพือ่สุขภาพที่ดี  พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็น
มากเกี่ยวกับตัดสินใจปั่นจักรยานเพื่อสุขภาพท่ีดี โดยเฉลี่ย 3.67 

พอใจวา่การปัน่จักรยานท าใหส้ขุภาพจิตใจดี  พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนน
ความคิดเห็นมากเกี่ยวกับพอใจว่าการปั่นจักรยานท าให้สุขภาพจิตใจดี โดยเฉลี่ย 3.72 

ต้องการปั่นจกัรยานเพื่อท าใหห้า่งไกลจากโรค พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนน
ความคิดเห็นมากเกี่ยวกับต้องการปั่นจักรยานเพ่ือท าให้ห่างไกลจาก โดยเฉลี่ย 3.62 

มสีังคมทีด่ีจากการปัน่จกัรยานโรค  พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความคิดเห็น
ปานกลางเกี่ยวกับมีสังคมที่ดีจากการปั่นจักรยาน โดยเฉลี่ย 3.21 
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ไดห้าข้อมลูกอ่นการตดัสนิใจซื้อจักรยาน  พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความ
คิดเห็นมากเกี่ยวกับได้หาข้อมูลก่อนการตัดสินใจซื้อจักรยาน โดยเฉลี่ย 3.62 

ไม่มอีุปสรรคและปัญหาจากการใชจ้กัรยาน  พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับคะแนนความ
คิดเห็นมากเกี่ยวกับไม่มีอุปสรรคและปัญหาจากการใช้จักรยาน โดยเฉลี่ย 3.53 

สว่นที ่6 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลข้อเสนอแนะและความคิดเห็นเพิ่มเติมของผู้ตอบ
แบบสอบถาม 
 ผู้ตอบแบบสอบถามมีการข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม ดังนี้ 
 1. ควรเพิ่มเติมค าถามเก่ียวสถานที่ท่ีใช้บริการปั่นจักรยาน  
 2. ถ้ามีการเพ่ิมเติมพ้ืนที่ส าหรับจักรยาน โดยเฉพาะการเพ่ิมอัตราการใช้จักรยานเพิ่มข้ึน 
 3. ควรเพิ่มปัจจัยด้านการป้องกันโรค 
 สว่นที ่7 การวิเคราะห์ข้อมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐาน จ านวน 9 ข้อ ดังนี้ 
 สมมตฐิานที ่1 ปัจจัยด้านการออกก าลังกายมีความสัมพันธ์กับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยาน
ในการออกก าลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
 ผลการวิจัย พบว่า ปัจจัยด้านการออกก าลังกายมีความสัมพันธ์กับการตัดสินใจเลือกใช้
จักรยานในการออกก าลังกาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 ซึ่งสอดคล้องกับสมมติฐานที่ตั้ง
ไว้ 
 สมมตฐิานที ่2 ปัจจัยด้านส่วนประสมทางการตลาดมีความสัมพันธ์กับการตัดสินใจเลือกใช้
จักรยานในการออกก าลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
 ผลการวิจัย พบว่า ปัจจัยด้านส่วนประสมทางการตลาดมีความสัมพันธ์กับการตัดสินใจ
เลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 ซึ่งสอดคล้องกับ
สมมติฐานที่ตั้งไว้ 
 สมมตฐิานที ่3 ปัจจัยด้านทัศนคติมีความสัมพันธ์กับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออก
ก าลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
 ผลการวิจัย พบว่า ปัจจัยด้านทัศนคติมีความสัมพันธ์กับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการ
ออกก าลังกาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 ซึ่งสอดคล้องกับสมมติฐานที่ตั้งไว้ 
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5.2 อภปิรายผล 
 จากผลการวิจัย “ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออกก าลัง
กายของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล” สามารถน ามาอภิปรายผลได้ ดังนี้ 

5.2.1 ปัจจัยด้านการออกก าลังกายมีความสัมพันธ์ทิศทางเดียวกับการตัดสินใจเลือกใช้
จักรยานในการออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 เช่น ด้านเสริมสร้างสมรรถภาพ
ทางกายมีค่าเฉลี่ยมากที่สุด กล่าวคือ การที่เลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกายของผู้บริโภค จะเห็น
ได้ว่าประชาชนส่วนใหญ่ออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพท่ีดี ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ กุลธิดา 
เหมาเพชร (2555) พบว่า เพื่อพัฒนาความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและมีพฤติกรรมการออกก าลัง
กายในทางที่ด ี 

5.2.2 ปัจจัยด้านส่วนประสมทางการตลาดมีความสัมพันธ์กับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานใน
การออกก าลังกาย ในระดับปานกลาง ทิศทางเดียวกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
กล่าวคือ มีระบบการให้บริการที่ดีมีค่าเฉลี่ยมากที่สุด ส่งผลให้ผู้บริโภคตัดสินใจซื้อสินค้าโดยมีราคา
เหมาะสม ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ เนตรชนก พฤฒิสาร (2554) พบว่า ผู้ประกอบการควรเสนอ
ราคาที่ชัดเจน ควรน าเข้าจักรยานที่มีคุณภาพเหมาะสมกับราคา และควรมีระบบบริการที่ดีกับลูกค้า 

5.2.3 ปัจจัยด้านทัศนคติมีความสัมพันธ์กับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกาย 
ในระดับสูง ทิศทางเดียวกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 กล่าวคือ ผู้บริโภคเห็นว่าการปั่น
จักรยานท าให้มีสุขภาพท่ีดีมีค่าเฉลี่ยมากที่สุด เป็นวิธีการออกก าลังกายที่เหมาะสม ซึ่งสอดคล้องกับ
งานวิจัยของ ปัญจพร ภาศิริ (2558) พบว่า สาเหตุคนที่ออกก าลังกาย คือ เพ่ือสุขภาพ รองลงมาคือ 
เพ่ือใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ และเห็นว่าการออกก าลังด้วยการปั่นจักรยานเป็นวิธีที่เหมาะสมกับ
ตนเอง 
 
5.3 ข้อเสนอแนะทีไ่ด้จากงานวจิยั    
 จากการวิเคราะห์ “ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับการตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออกก าลัง
กายของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล” มีข้อเสนอแนะดังนี้ 
 5.3.1 ผู้ประกอบการจักรยานควรมีการจัดกิจกรรมร่วมปั่นจักรยานเพ่ือสุขภาพ เนื่องจาก
ผลการวิจัย พบว่า ปัจจัยด้านการออกก าลังกาย ด้านเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย เป็นปัจจัยหนึ่งที่
ผู้บริโภคตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกาย 

5.3.2 ผู้ประกอบการจักรยานควรมีระบบบริการที่ดี สร้างความประทับใจให้เกิดกับลูกค้า 
เนื่องจากผลการวิจัย พบว่า ถ้าระบบบริการที่ดี ผู้บริโภคจะตัดสินใจซื้อได้อย่างเหมาะสมกับความ
ต้องการ 
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5.3.3 ผู้ประกอบการจักรยานควรมีการประชาสัมพันธ์ให้ความรู้ ข้อมูลข่าวสารเกี่ยวกับการ
ออกก าลังกายด้วยการปั่นจักรยาน ท าให้มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี เพ่ือให้ผู้บริโภคเลือกปั่น
จักรยานมากกว่าการออกก าลังกายด้วยวิธีอ่ืนๆ เนื่องจากผลการวิจัย พบว่า ผู้บริโภคยังขาดความรู้
ด้านการออกก าลังกายอย่างถูกต้อง 
 
5.4 ข้อเสนอแนะในการวจิยัครัง้ตอ่ไป 
 5.4.1 ควรมุ่งศึกษาเกี่ยวกับปัจจัยส่วนประสมการตลาดให้ครอบคลุม ครบถ้วนทุกประเด็น 
เพ่ือน าผลที่ไปใช้วางแผนพัฒนาธุรกิจให้ดียิ่งขึ้น ก าหนดกลยุทธ์ สามารถตอบสนองความต้องการของ
ผู้บริโภค และสร้างความพึงพอใจสูงสุด 
 5.4.2 เนื่องจากงานวิจัยในครั้งนี้มุ่งศึกษาเฉพาะประชาชนในเขตกรุงเทพมหานครและ
ปริมณฑล ควรมีการศึกษาในจังหวัดอ่ืนๆ เนื่องจากการจัดกิจกรรมส่วนใหญ่ในการปั่นจักรยาน จะ
เน้นเส้นทางจากกรุงเทพมหานครไปยังภูมิภาคต่างๆ หรือจากภูมิภาคเข้าสู่กรุงเทพมหานคร เพื่อให้ได้
ผลการวิจัยในภาพรวมของประเทศมากขึ้น 
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แบบสอบถาม 
ปจัจยัทีม่ีความสัมพนัธก์บัการตัดสนิใจเลือกใชจ้กัรยานในการออกก าลังกายของประชาชน  

ในกรุงเทพมหานครและปรมิณฑล 
——————————————————————————————————— 

ค าชี้แจง  แบบสอบถามนี้ จัดท าข้ึนโดย มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับการ
ตัดสินใจเลือกใช้จักรยานในการออกก าลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล ผู้
ศึกษาจะท าการวิเคราะห์และน าเสนอข้อมูลการตอบของท่าน ซึ่งไม่มีผลท าให้ท่านผู้ตอบ
แบบสอบถามได้รับความเสียหายใดๆ  ทั้งสิ้น ขอบพระคุณทุกท่านที่ให้ความร่วมมือในการตอบ
แบบสอบถามฉบับนี้ 
 
สว่นที ่1 ข้อมลูทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม 
กรุณาท าเครื่องหมาย    ลงใน    หน้าข้อความ ที่ตรงกับความเป็นจริง 
 
1. เพศ   ชาย    หญิง 
2. อายุ   น้อยกว่า 18 ปี  18-30 ปี  31-40 ปี  41-50 ปี  

 51-60 ปี   มากกว่า 60 ปี 
3. ระดับการศึกษา ต่ ากว่าปริญญาตรี ปริญญาตรี  ปริญญาโท  ปริญญาเอก 
4. อาชีพ  นักเรียน/นักศึกษา  ข้าราชการ  ลูกจ้าง/พนักงานเอกชน 

 เจ้าของธุรกิจ  อ่ืนๆ โปรดระบุ.................. 
5. สถานภาพ  โสด   สมรส  หย่า/หม้าย 
6. น้ าหนัก  น้อยกว่า 50 กก.  51-60 กก.    61-70 กก.  

 71-80 กก.   มากกว่า 80 กก. 
7. สุขภาพ  ไม่มีโรคประจ าตัว  มี โปรดระบุ........................... 
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สว่นที ่2 ข้อค าถามเกีย่วกับปจัจยัดา้นการออกก าลงักาย   
ค าชี้แจง ให้ท่านเติมเครื่องหมาย   ในช่องที่ตรงกับความคิดเห็นของท่าน (เห็นด้วยมากท่ีสุด = 5, 
เห็นด้วยมาก = 4, เห็นด้วยปานกลาง = 3, เห็นด้วยน้อย = 2, เห็นด้วยน้อยที่สุด = 1) 

ปจัจยัดา้นการออกก าลงักาย 
ระดบัคะแนนความคดิเห็น 

5 4 3 2 1 
1. ต้องการเดินหรือเคลื่อนไหวได้คล่องแคล่ว      

2. ต้องการให้ร่างกายมีความแข็งแรง      
3. ต้องการมรีูปร่างได้สัดส่วน      

4. ท างานหนักแล้วไม่เหนื่อย      

5. ต้องการสุขภาพกายและสุขภาพจิตดี       

6. ช่วยให้นอนหลับได้ดีขึ้น      

7. ต้องการให้กระดูกแข็งแรง      

8. ต้องการให้มีชีวิตที่ยืนยาว      

9. ช่วยให้ร่างกายมีภูมิต้านทานโรค      
10. ลดความเจ็บป่วยให้ทุเลาลง      

11. ต้องการฟ้ืนฟูหัวใจ และระบบต่างๆ ของร่างกาย      

12. ลดระดับน้ าตาลในเลือด      
13. ช่วยรักษาความดันโลหิตสูง       

14. รักษาโรคกระดูกและไขข้อ       

15. คลายเครียด      
16. มีสมาธิมากขึ้น      

17. เสริมสร้างความมั่นใจในบุคลิกภาพ หน้าตา      

18. ท าให้จิตใจแจ่มใส      
19. สามารถปรับตัวอยู่ในสังคมได้      

20. มีกิจกรรมท าร่วมกัน เสริมสร้างมนุษย์สัมพันธ์      
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สว่นที ่3 ค าถามเกีย่วกบัสว่นประสมทางการตลาด 
ค าชี้แจง ให้ท่านเติมเครื่องหมาย   ในช่องที่ตรงกับความคิดเห็นของท่าน (เห็นด้วยมากท่ีสุด = 5, 
เห็นด้วยมาก = 4, เห็นด้วยปานกลาง = 3, เห็นด้วยน้อย = 2, เห็นด้วยน้อยที่สุด = 1) 

สว่นประสมทางการตลาด 
ระดบัคะแนนความคดิเห็น 

5 4 3 2 1 
1. รูปลักษณ์ความทันสมัยของจักรยานและอุปกรณ์      

2. ราคาของจักรยาน และอุปกรณ์มีความเหมาะสม      
3. จักรยาน และอุปกรณ์สามารถหาซื้อได้ง่าย      

4. ร้านซ่อมจักรยานสามารถเข้าถึงง่าย สะดวก      

5. ร้านขายมีโปรโมชั่นเสริม เช่นบริการซ่อมฟรี บริการนอก
สถานที่ 

     

6. มีการรณรงค์การปั่นจักรยาน      
7. มีบริการซื้อเงินผ่อน      

8. รา้นมีบริการให้ข้อมูล ค าแนะน าเก่ียวกับจักรยาน      

9. มีระบบการให้บริการที่ดี      
10. สถานที่ตั้งของร้านและการจัดตกแต่ง      
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สว่นที ่4 ค าถามเกีย่วกบัทศันคติ 
ค าชี้แจง ให้ท่านเติมเครื่องหมาย   ในช่องที่ตรงกับความคิดเห็นของท่าน (เห็นด้วยมากท่ีสุด = 5, 
เห็นด้วยมาก = 4, เห็นด้วยปานกลาง = 3, เห็นด้วยน้อย = 2, เห็นด้วยน้อยที่สุด = 1) 

ทัศนคต ิ ระดบัคะแนนความคดิเห็น 

5 4 3 2 1 
1. การปั่นจักรยานเป็นวิธีการออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับ
ท่าน 

     

2. ท่านคิดว่าการปั่นจักรยานท าให้มีบุคลิกภาพดี      

3. ท่านเข้าใจว่าการปัน่จักรยานท าให้มีสุขภาพที่ดี      

4. ท่านรู้สึกว่าการปั่นจักรยานช่วยให้ผ่อนคลายจากการ
ท างาน 

     

5. ท่านเข้าใจว่าการปั่นจักรยานท าให้จิตใจสงบ มีสมาธิใน
การท างาน 

     

6. ท่านได้เพ่ือนและสังคมใหม่ๆจากการปั่นจักรยาน      

7. ท่านรู้สึกว่าการปั่นจักรยานเป็นการออกก าลังกายที่
ปลอดภัย 

     

8. ท่านคิดว่าการปั่นจักรยานช่วยให้ห่างไกลจากโรค      

9. การใช้จักรยานท าให้การเดินทางสะดวก รวดเร็ว      

10. การปั่นจักรยานไม่ก่อปัญหากับตนเองและคนรอบข้าง      
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สว่นที ่5 ค าถามเกีย่วกบัการตัดสนิใจเลือกใชจ้กัรยานในการออกก าลังกาย 
ค าชี้แจง ให้ท่านเติมเครื่องหมาย   ในช่องที่ตรงกับความคิดเห็นของท่าน (เห็นด้วยมากท่ีสุด = 5, 
เห็นด้วยมาก = 4, เห็นด้วยปานกลาง = 3, เห็นด้วยน้อย = 2, เห็นด้วยน้อยที่สุด = 1) 

การตดัสินใจเลือกใชจ้กัรยาน ระดบัคะแนนความคดิเห็น 

5 4 3 2 1 
1. ท่านได้รับค าแนะน ามาว่าการปั่นจักรยานเป็นวิธีการออก
ก าลังกายที่เหมาะสมกับท่าน 

     

2. ท่านได้ศึกษาหาข้อมูลก่อนที่จะเริ่มออกก าลังกายด้วยการ
ปั่นจักรยาน 

     

3. ท่านปั่นจักรยานเพ่ือช่วยลดปัญหาด้านสุขภาพ      

4. เมื่อเทียบกับการออกก าลังกายด้วยวิธีอ่ืนๆ การปั่นจักรยาน
เป็นวิธีที่ดีที่สุดส าหรับท่าน 

     

5. ท่านตัดสินใจปั่นจักรยานเพ่ือสุขภาพที่ดี      

6. ท่านพอใจว่าการปั่นจักรยานท าให้สุขภาพจิตใจดี      
7. ท่านต้องการปั่นจักรยานเพ่ือท าให้ห่างไกลจากโรค      

8. ท่านมีสังคมที่ดีจากการปั่นจักรยาน      

9. ท่านได้หาข้อมูลก่อนการตัดสินใจซื้อจักรยาน      
10. ท่านไม่มีอุปสรรคและปัญหาจากการใช้จักรยาน      

 
สว่นที ่6  ข้อเสนอแนะและความคดิเหน็เพิม่เตมิ 
............................................................................................................................. ...................................
............................................................................................................................. ...................................
......................................................................... .......................................................................................  
............................................................................................................................. ................................... 

 
ขอขอบพระคุณที่กรุณาสละเวลาตอบแบบสอบถามในครั้งนี้ 
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