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สถาบันการเดินและการจักรยานไทย 

ที่มาและความส าคัญของปัญหา 

• ในปัจจุบันเป็นที่ยอมรับว่า การรู้จักดูแลสุขภาพเป็นสิ่ง
ส าคัญมากที่จะช่วยให้ชีวิตอยู่ได้ด้วยความสุขสมบูรณ์และมี
สุขภาพที่ดี  (ภิญโญ วิทวัสชุติกุล และคณะ, 2548) 

• การเดิน เป็นการกิจวัตรประจ าวันและเป็นการออกก าลัง
กายที่ยอดเยี่ยม การเดินที่เหมาะสมกับสภาพร่างกายจะมี
ผลดีต่อสุขภาพกายและใจ ทุกคนควรจะเริ่มการเดิน แบบ
ใดก็ได้ อยู่ที่ความพอใจและความถนัด 

 

 



สถาบันการเดินและการจักรยานไทย 

ที่มาและความส าคัญของปัญหา 

ข้อดีของการเดิน ด้านร่างกาย  
1) ช่วยให้การท างานของหัวใจและปอดดีขึ้น  
2) ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของกระดูกและกล้ามเนื้อ  
3) ช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นของข้อต่อต่าง ๆ ในร่างกาย  
4) ในผู้ที่มีน้ าหนักตัวมาก อาจใช้การเดินช่วยลดน้ าหนักตัวได้ โดย  
     เดินวันละประมาณ 1 ชั่วโมง จะท าให้การเผาผลาญพลังงานใน 
     ร่างกายเพิ่มขึ้น   
5) ลดความเสี่ยงในการเกิดโรคต่าง ๆ (วิไล คุปต์นิรัติศัยกุล, 2559) 



สถาบันการเดินและการจักรยานไทย 

ที่มาและความส าคัญของปัญหา 

• ส าหรับการปั่นจักรยาน จักรยานเมื่อก่อนเคยเป็นยานพาหนะที่ทั้ง
ครอบครัวนิยมใช้กันแทบทุกบ้านเรือน ใช้กันเป็นวิถีชีวิตของชุมชน 
โดยเฉพาะจักรยานก็เป็นพาหนะที่ต้องใช้แรงคนปั่นและไม่ใช้
พลังงาน จะได้ประโยชน์ก่อให้เกิดสุขภาพที่ดี ร่างกายแข็งแรง 

• วิถีคนเมืองเปลี่ยนไป การเดินทางในชีวิตประจ าวันกลายเป็นรถที่
ต้องใช้พลังงานจ านวนมาก จักรยานมีคนใช้น้อยลงเรื่อย ๆ ที่ยัง
เหลือก็จะเป็นที่ใจรักใช้ปั่นในช่วงวันหยุดราชการซึ่งมีไม่มาก   
(ชัยพร พรหมสิงห์, 2558) 



สถาบันการเดินและการจักรยานไทย 

ที่มาและความส าคัญของปัญหา 

• การปั่นจักรยานนับเป็นการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับทุกเพศ
ทุกวัย ต้องการทักษะและค่าใช้จ่ายที่ไม่มาก และเป็นมิตรต่อ
สิ่งแวดล้อม การปั่นจักรยานในชีวิตประจ าวันอย่างสม่ าเสมอเปน็
การเพ่ิมการมีกิจกรรมทางกาย และลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง อัน
เป็นปัจจัยส าคัญในการส่งเสริมร่างกายให้แข็งแรง และป้องกัน
กลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง  ดังจะเห็นได้จากการที่วัยรุ่นยุคใหม่หัน
มาปั่นจักรยานกันมากขึ้นทั้งในการเดินทาง และการออกก าลัง
กาย หรือวัยท างานเองที่มีโอกาสในการออกก าลังกายน้อย เมื่อ
หันมาปั่นจักรยานในการเดินทาง ก็ท าให้มีกิจกรรมทางกายไป
โดยอัตโนมัติ  (ชัยพร พรหมสิงห,์ 2558) 
 



สถาบันการเดินและการจักรยานไทย 

ที่มาและความส าคัญของปัญหา 

• กลุ่มคนวัยท างาน เป็นกลุ่มประชากรที่มีช่วงอายุที่ยังมี
สุขภาพพลานามัยที่สมบูรณ์ สามารถด าเนินกิจกรรมต่าง ๆ 
ได้เป็นอย่างดี จึงมีความเหมาะสมที่จะเป็นประชากร
กลุ่มเป้าหมายที่จะต้องผลักดันให้การเดินและการใช้จักรยาน
มากขึ้นในชีวิตประจ าวัน เพื่อน าไปสู่สุขภาวะที่ดีและมีอายุ
การท างานได้ยาวตามที่ควรจะเป็น โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
คนท างานในกรุงเทพมหานครที่ประสบปัญหาการจราจร
และการท างานที่หนัก จนไม่มีเวลาที่จะออกก าลังกาย 



สถาบันการเดินและการจักรยานไทย 

ที่มาและความส าคัญของปัญหา 

• ดังนั้นการก าหนดนโยบายหรือการผลักดันประเด็นใน
เชิงการรณรงค์สู่สังคม จ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้อง
ท าการศึกษาข้อมูลพื้นฐานที่ส าคัญเพื่อการรณรงค์ได้
อย่างมีประสิทธิภาพ การศึกษาถึงทัศนคติและ
พฤติกรรมของกลุ่มเป้าหมายต่อประเด็นที่ต้องการจะ
รณรงค์จะเป็นข้อมูลส าคัญในการวางแผนการรณรงค์
ได้อย่างดี 



สถาบันการเดินและการจักรยานไทย 

ที่มาและความส าคัญของปัญหา 

• การศึ กษาและท าความเข้ า ใจถึ งทั ศนคติ และ
พฤติกรรมของกลุ่มคนวัยท างานในกรุงเทพมหานคร 
จึงมีความส าคัญเป็นอันดับแรก ก่อนที่จะท าการ
สื่อสารเพื่อรณรงค์ประเด็นไปสู่สังคม จึงเป็นที่มา
ของงานวิจัยนี้ เพื่อน าไปสู่การก าหนดแนวทางการ
รณรงค์ให้กลุ่มคนวัยท างานในกรุงเทพมหานครเกิด
ทัศนคติเชิงบวกต่อการเดินและการใช้จักรยานใน
ชีวิตประจ าวัน 
 



สถาบันการเดินและการจักรยานไทย 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1 .  เ พื่ อ ศึ ก ษ า ทั ศ น ค ติ ข อ ง ค น วั ย ท า ง า น ใ น
กรุงเทพมหานครที่มีต่อการเดินในชีวิตประจ าวัน 

2 .  เ พื่ อ ศึ ก ษ า ทั ศ น ค ติ ข อ ง ค น วั ย ท า ง า น ใ น
กรุงเทพมหานครที่มีต่อการใช้จักรยานในชีวิตประจ าวัน 
 



สถาบันการเดินและการจักรยานไทย 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

3. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการเดินในชีวิตประจ าวันของ
คนวัยท างานในกรุงเทพมหานคร 

4. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการใช้จักรยานในชีวิตประจ าวัน
ของคนวัยท างานในกรุงเทพมหานคร 

 

 



สถาบันการเดินและการจักรยานไทย 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

5. เพื่ อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติและ
พฤติกรรมของคนวัยท างานในกรุงเทพมหานครต่อการ
เดินในชีวิตประจ าวัน 

6. เพื่ อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติและ
พฤติกรรมของคนวัยท างานในกรุงเทพมหานครต่อการ
ใช้จักรยานในชีวิตประจ าวัน 

 

 



สถาบันการเดินและการจักรยานไทย 

ขอบเขตของการวิจัย 

• การวิจัยนี้มุ่งศึกษาทัศนคติและพฤติกรรมของคนวัย
ท างานในกรุงเทพมหานครที่มีต่อการเดินและการใช้
จักรยานในชีวิตประจ าวัน เก็บข้อมูลด้วยแบบสอบถามกับ
คนวัยท างานในกรุงเทพมหานครจ านวน 400 คน 
ระยะเวลาในการเก็บรวบรวมข้อมูลระหว่างเดือน ตุลาคม 
- ธันวาคม 2559 



สถาบันการเดินและการจักรยานไทย 

นิยามศัพท์เฉพาะ 

• ทัศนคติ หมายถึง ความรู้สึกและความคิดเห็นของ
คนวัยท างานในกรุงเทพมหานครที่มีต่อการเดินและ
การใช้จักรยานในชีวิตประจ าวัน 



สถาบันการเดินและการจักรยานไทย 

นิยามศัพท์เฉพาะ 

• พฤติกรรม หมายถึง พฤติกรรมการเดินและการใช้
จักรยานในชีวิตประจ าวันของคนวัยท างานใน
กรุงเทพมหานคร เช่น ความถี่ ระยะทางและ
ระยะเวลาในการเดินและใช้จักรยานในชีวิตประจ าวัน 
สาเหตุของการเดินและใช้จักรยานในชีวิตประจ าวัน 
สถานที่ตลอดจนลักษณะพฤติกรรมการเดินและใช้
จักรยานในชีวิตประจ าวัน  



สถาบันการเดินและการจักรยานไทย 

นิยามศัพท์เฉพาะ 

• คนวัยท างาน หมายถึง บุคคลที่มีอายุระหว่าง  
15-60 ปี ที่ท างานในกรุงเทพมหานคร 
 



สถาบันการเดินและการจักรยานไทย 

สมมติฐานการวิจัย  

• กลุ่มตัวอย่างท่ีมีเพศแตกต่างกันมีทัศนคติต่อการเดินในชีวิตประจ าวันแตกต่างกัน 

• กลุ่มตัวอย่างท่ีมีเพศแตกต่างกันมีทัศนคติต่อการใช้จักรยานในชีวิตประจ าวัน 
แตกต่างกัน 

• กลุ่มตัวอย่างท่ีมีเพศแตกต่างกันมีพฤติกรรมการเดินในชีวิตประจ าวันแตกต่างกัน 

• กลุ่มตัวอย่างท่ีมีเพศแตกต่างกันมีพฤติกรรมการใช้จักรยานในชีวิตประจ าวัน 
แตกต่างกัน 

• ทัศนคติมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการเดินในชีวิตประจ าวันของคนวัยท างานใน
กรุงเทพมหานคร 

• ทัศนคติมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการใช้จักรยานในชีวิตประจ าวันของคนวัย
ท างานในกรุงเทพมหานคร 



สถาบันการเดินและการจักรยานไทย 

 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

ลักษณะทาง
ประชากร 

เพศ    
(ชาย / หญิง) 

 

 

ทัศนคติ 
การเดินและ 

การใช้จักรยาน 
ในชีวิตประจ าวัน 

 
 

พฤติกรรม 
การเดินและ 

การใช้จักรยาน 
ในชีวิตประจ าวัน 

 



สถาบันการเดินและการจักรยานไทย 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

1. ผลการวิจัยนี้จะได้ทราบถึงทัศนคติและพฤติกรรมของคนวัยท างาน
ในกรุง เทพมหานครที่มีต่อการเดินและการใช้จักรยานใน
ชีวิตประจ าวัน  

2. ผลการวิจัยจะเป็นข้อมูลและองค์ความรู้ที่ส าคัญในการวาง
ยุทธศาสตร์ เพื่ อขับ เคลื่ อนการเดินและการใช้ จักรยานใน
ชีวิตประจ าวันของคนวัยท างานให้เกิดขึ้นในสังคมไทยได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 

3. ผลการวิจัยจะเป็นข้อมูลพื้นฐานทางวิชาการและเป็นแนวทางในการ
วิจัยต่อยอดด้านการรณรงค์เพื่อการเปลี่ยนแปลงสังคมต่อไป 



สถาบันการเดินและการจักรยานไทย 

 
วิธีด าเนินการวิจัย 
 
• การวิจัยเชิงส ารวจ (Survey Research) โดยใช้
แบบสอบถาม กลุ่มตัวอย่างคนวัยท างานใน กทม. 
ทั้งส้ินจ านวน 400 คน โดยอาศัยการสุ่มตัวอย่าง
แบบหลายขั้นตอน 

• เก็บข้อมูลระหว่างวันที่ 1 ตุลาคม 2559 – 31 
ธันวาคม 2559 



สถาบันการเดินและการจักรยานไทย 

 
วิธีด าเนินการวิจัย 
 • สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ 

การแจกแจงค่าความถี่ (Frequency)  

ค่าร้อยละ (Percentage) ค่าคะแนนเฉล่ีย (Mean)  

และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

การทดสอบความแตกต่างด้วยค่าที (t-test)  

ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน (Pearson’s Product 
Moment Correlation Coefficient) 



สถาบันการเดินและการจักรยานไทย 

ผลการวิจัย 

1. ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง  
• เพศชายและเพศหญิงมีจ านวนใกล้เคียงกัน  

• อายรุะหว่าง 26-35 ปี การศึกษาในระดับปริญญาตรี  

• อาชีพเป็นพนักงานเอกชน รายได้ระหว่าง 10,001-20,000 
บาท  

• สถานภาพโสดเป็นส่วนใหญ่  

• ส่วนใหญ่มีจักรยานเป็นของตนเอง ราคาจักรยานโดยเฉลี่ย 

6,972.17 บาท  
 



สถาบันการเดินและการจักรยานไทย 

ผลการวิจัย 

2. ทัศนคติที่มีต่อการเดินในชีวิตประจ าวัน 
• ทัศนคติโดยรวมต่อการเดินในชีวิตประจ าวันของกลุ่มตัวอย่าง

อยู่ในระดับที่เป็นบวก (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.83 จากคะแนนเต็ม 
5.00)   

• ประเด็นที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุดคือ “การเดินท าให้ท่านมีสุขภาพที่ดี”  

• ประเด็นที่มีค่าเฉลี่ยต่ าสุดคือ “สภาวะอากาศที่ร้อนจึงท าให้ท่าน
ไม่อยากเดินมากนัก”  

 



สถาบันการเดินและการจักรยานไทย 

ผลการวิจัย 

3. พฤติกรรมการเดินในชีวิตประจ าวัน 
• ส่วนใหญ่เป็นการเดินในที่ท างาน ระยะทางโดยเฉลี่ยในแต่ละวันประมาณ 3.02 

กิโลเมตร  

• ต้องเดินเท้าแทนการนั่งรถ สามารถเดินเท้าได้ประมาณ 2.61 กิโลเมตร  

• สามารถเดินขึ้นอาคารแทนการขึ้นลิฟต์ได้ประมาณ 2-3 ชั้น  

• การเดินเพ่ือการออกก าลังกายส่วนใหญ่จะเดินออกก าลงักาย 1-2 วันต่อสัปดาห์  

• เดินแถวละแวกบ้าน เป็นการเดินคนเดียวมากที่สุด  

• สาเหตุส าคัญที่ท าให้เดินออกก าลังกายคอื เป็นความต้องการของตนเอง  

• ระยะทางที่เดินออกก าลังกายโดยเฉลี่ย 3.09 กิโลเมตร  

   ใชเ้วลาประมาณ 35 นาที 
 



สถาบันการเดินและการจักรยานไทย 

ผลการวิจัย 

4. ทัศนคติที่มีต่อการใช้จักรยานในชีวิตประจ าวัน 
ทัศนคติโดยรวมต่อการใช้จักรยานในชีวิตประจ าวันของกลุ่ม
ตัวอย่างอยู่ในระดับที่เป็นบวก (ค่าเฉล่ียเท่ากับ 3.76 จากคะแนน
เต็ม 5.00)   

• ประเด็นที่มีค่าเฉล่ียสูงสุดคือ“การปั่นจักรยานท าให้ท่านมีสุขภาพ
ที่ดี”  

• ประเด็นที่มีค่าเฉลี่ยต่ าสุดคือ “สภาวะอากาศที่ร้อนจึงท าให้ท่าน
ไม่อยากปั่นจักรยานมากนัก”  
 



สถาบันการเดินและการจักรยานไทย 

ผลการวิจัย 

5. พฤติกรรมการใช้จักรยานในชีวิตประจ าวัน 
• ส่วนใหญ่เป็นการออกก าลังกาย รองลงมาคือการปั่นเพ่ือไปซื้อของแถวบ้าน  

• ระยะทางโดยเฉลี่ยประมาณ 5.41 กิโลเมตร   

• ปั่นจักรยานแทนการนั่งรถ สามารถปั่นจักรยานได้ประมาณ 6.02 กิโลเมตร  

• การปั่นจักรยานเพ่ือการออกก าลังกาย ส่วนใหญ่ประมาณ 3-4 วันต่อสัปดาห์  

• ปั่นจักรยานแถวละแวกบ้าน เป็นการปั่นจักรยานคนเดียวมากที่สุด โดยสาเหตุส าคัญที่ท า
ให้ปั่นจักรยานออกก าลังกายคือ เป็นความต้องการของตนเอง  

• ระยะทางที่ปั่นจักรยานเพ่ือออกก าลังกายโดยเฉลี่ย 7.31 กิโลเมตร ใช้เวลาประมาณ 45 
นาที 
 



สถาบันการเดินและการจักรยานไทย 

ผลการวิจัย 

6.การทดสอบสมมติฐานการวิจัย 
• ความแตกต่างระหว่างเพศชายและเพศหญิง 
พบว่า การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระหว่างเพศชายและเพศ
หญิง มี 4 ประเด็นที่กลุ่มตัวอย่างเพศชายมีค่าเฉลี่ยสูงกว่าเพศหญิง 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ คือ  
  (1) ระยะทางที่ปั่นจักรยานโดยปกติในชีวิตประจ าวัน   
  (2) ความสามารถในการปั่นจักรยานแทนการนั่งรถ   
  (3) จ านวนวันที่ออกก าลังกายด้วยการปั่นจักรยาน 
  (4) ระยะทางที่ปั่นจักรยานเพื่อออกก าลังกาย  



สถาบันการเดินและการจักรยานไทย 

• ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร 
การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรที่ศึกษา คือ ทัศนคติ 
และพฤติกรรม  

 พบว่าทัศนคติมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการใช้จักรยาน
ในชีวิตประจ าวันของคนวัยท างานในกรุงเทพมหานครอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

 

ส่ วนประ เด็นการ เดิน ในชี วิ ตประจ าวันนั้ นทั ศนคติ ไม่ มี
ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

 



สถาบันการเดินและการจักรยานไทย 

 

ข้อเสนอแนะส าหรับการรณรงค์ 
 
1 . จากผลการวิ จั ยจะ เห็นว่ าก ลุ่มตั วอย่ างจะให้
ความส าคัญกับสุขภาพเป็นอย่างมาก ดังนั้นหากจะสร้าง
เนื้อหาในการรณรงค์ถึงการมีสุขภาพดี อาจไม่มีความ
จ าเป็นเนื่องจากเป็นประเด็นที่ทุกคนตระหนักดีอยู่แล้ว 
แต่ส่ิงที่น่าจะรณรงค์คือ การเพิ่มความถี่ในการออก
ก าลังกาย เนื่องจากผลการวิจัยพบว่าความถี่โดยเฉพาะ
การออกก าลังกายด้วยการเดินยังค่อนข้างต่ า  

 



สถาบันการเดินและการจักรยานไทย 

2. สาเหตุในการออกก าลังกายจะพบว่า เป็นความ
ต้องการมีสุขภาพดีของตนเอง ดังนั้นน่าจะอาศัยกลุ่ม
คนเหล่านี้เป็นผู้ริเริ่มและชักชวนให้บุคคลรอบขา้ง เช่น 
คนในครอบครัวในรุ่นต่างๆ หรือ คนรู้จักให้หันมาออก
ก าลังกายมากขึ้น  

3. จะเห็นว่ากลุ่มตัวอย่างสามารถที่จะเดินขึ้นอาคาร
แทนการขึ้นลิฟต์ได้ประมาณ 2-3 ชั้น จึงควรมีการ
รณรงค์เรื่องการเดินขึ้นอาคารแทนการขึ้นลิฟต์อย่าง
เป็นรูปธรรม  



สถาบันการเดินและการจักรยานไทย 

4. การรณรงค์ใหใ้ช้จักรยานแทนการใช้รถ ผู้วิจัยเห็นว่า
ค่อนข้างเป็นไปได้ยากเนื่องจากสภาพอากาศและการจัดสรร
ช่องทางการปั่นจักรยาน ยังไม่พร้อมส าหรับ
กรุงเทพมหานคร จึงอยากให้รณรงค์ในเชิงการปั่นจักรยาน
เพื่อการออกก าลังกายจะเกิดผลเป็นรูปธรรมมากกว่า 

 



สถาบันการเดินและการจักรยานไทย 

 

5. หากต้องการให้เกิดสังคมการปั่นจักรยานมากขึ้น 
จากผลการวิจัยจะเห็นได้ว่าราคาจักรยานโดยเฉล่ียยัง
ค่อนข้างสูง หน่วยงานที่เกี่ยวข้องควรเข้ามาให้การ
สนับสนุนเรื่องจักรยานที่มีราคาย่อมเยา กว่าปัจจุบันจะ
ส่งผลให้ประชาชนสามารถมีจักรยานเป็นของตนเองได้
มากขึ้น  



สถาบันการเดินและการจักรยานไทย 

6. การสนับสนุนให้ประชาชนหันมาออกก าลังกายมาก
ขึ้น ควรจะสร้างเครือข่ายให้เกิดการชักชวนกันมาออก
ก าลังกาย เพราะการออกก าลังกายคนเดียว ตามที่พบ
ในผลการวิจัย มีโอกาสที่จะเกิดความเบื่อหน่ายหรือเลิก
ล้มได้ง่ายกว่าการมีเพื่อนร่วมออกก าลังกาย เพราะจะ
เกิดการชักชวนซึ่งกันและกัน รวมทั้งเป็นการสร้าง
สังคมคนรักสุขภาพได้อีกด้วย  



สถาบันการเดินและการจักรยานไทย 

ติดต่อผู้น าเสนอ 
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