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บทคัดย่อ 

การศกึษานี้มวีตัถุประสงค ์เพือ่ศกึษาปัจจยัทีส่ง่ผลต่อพฤตกิรรมการออกก าลงักายของพนกังานบรษิทั 
ซสัโก ้จ ากดั (มหาชน) ส านกังานใหญ่ ปัจจยัทีส่ง่ผล ไดแ้ก่  ปัจจยัน าเขา้ ความสามารถของตนเองในการออก
ก าลงักาย และปัจจยัเสรมิ โดยใชก้ลุ่มตวัอย่าง คอื พนกังานบรษิทั ซสัโก้ จ ากดั (มหาชน) ส านกังานใหญ่ 
จ านวน 165 คน โดยใชแ้บบสอบถามเป็นเครือ่งมอืในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู สถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะห ์ไดแ้ก่ 
การแจกแจงความถี ่รอ้ยละ คา่เฉลีย่ และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน การทดสอบสมมตฐิานใชส้ถติกิารทดสอบ
แบบ t-test แบบสถติคิวามแปรปรวนทางเดยีว (One - Way ANOVA) และสถติกิารถดถอยพหุคุณ (Multiple 
Regression Analysis) 

ผลการวจิยัพบวา่ พฤตกิรรมการออกก าลงักายพนกังานบรษิทั ซสัโก ้จ ากดั (มหาชน) ส านกังานใหญ่ 
สว่นใหญ่เป็นเพศหญงิ มอีายตุ ่ากว่า 30 ปี มสีถานภาพโสด มรีะดบัการศกึษาปรญิญาตรหีรอืเทยีบเท่า มี
รายไดเ้ฉลีย่ต่อเดอืน 15,000 – 25,000 บาท ไมม่โีรคประจ าตวั และมรีะยะเวลาปฏบิตังิาน 3-6 ปีขึน้ไป ปัจจยั
น าเขา้ โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก  (�̅�= 0.77) เมือ่พจิารณารายดา้น พบว่าดา้นทีม่คีา่เฉลีย่มากทีสุ่ดคอื 
ความรูเ้กีย่วกบัการออกก าลงักาย (�̅�= 0.89) ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย โดยภาพรวมอยู่
ในระดบัมาก (�̅�= 3.26) ปัจจยัเสรมิ โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัคอ่นขา้งมาก (�̅�= 2.71) เมือ่พจิารณารายดา้น 
พบวา่ดา้นทีม่คีา่เฉลีย่คอ่นขา้งมากทีสุ่ดคอื การไดร้บัแรงสนบัสนุนทางสงัคมจากบุคคลต่าง ๆ (�̅�= 2.79) และ
พฤตกิรรมการออกก าลงักายของพนกังานบรษิทั ซสัโก ้จ ากดั (มหาชน) ส านกังานใหญ่ โดยภาพรวมอยูใ่น
ระดบัคอ่นขา้งมาก (�̅�= 2.91) เมือ่พจิารณารายดา้น พบว่าดา้นทีม่คีา่เฉลีย่คอ่นขา้งมากทีสุ่ดคอื ดา้นความ
ถนดัและสนใจ (�̅�= 3.05) 

 ผลการทดสอบสมมตฐิาน พบวา่ (1) พนกังานบรษิทั ซสัโก ้จ ากดั (มหาชน) ส านกังานใหญ่ทีม่ี
สถานภาพ ต่างกนั ท าใหพ้ฤตกิรรมการออกก าลงักายโดยภาพรวมต่างกนั อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
0.05 (2) ปัจจยัน าเขา้ในภาพรวม ความรูเ้กีย่วกบัการออกก าลงักาย มผีลต่อพฤตกิรรมการออกก าลงักายของ
พนกังานบรษิทั ซสัโก ้จ ากดั (มหาชน) ส านกังานใหญ่ อย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 (3) 
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ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักายในมผีลต่อพฤตกิรรมการออกก าลงักายของพนกังานบรษิทั ซสัโก ้
จ ากดั (มหาชน) ส านกังานใหญ่ อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 (4) ปัจจยัน าเสรมิในภาพรวม ดา้นการ
ไดร้บัแรงสนบัสนุนทางสงัคมจากบุคคลต่าง ๆ มผีลต่อพฤตกิรรมการออกก าลงักายของพนกังานบรษิทั ซสัโก ้
จ ากดั (มหาชน) ส านกังานใหญ่ อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 
ค าส าคญั: พฤตกิรรมการออกก าลงักาย 
Abstract 

 The purpose of this study is to examine the factors affecting to exercise behavior of the personnel 
in Susco Public Company Limited Head Office factors include  demographic factors, Input factor. ability to 
do exercise and enabling factors. The 165 sample were drawn from population of personnel in Susco 
Public Company Limited Head Office. Data were analyzed by using the frequency, percentage, mean, and 
standard deviation and collected data from questionnaires with T-Test, F-Test (One way ANOVA), and 
Multiple Regression Analysis. 

 The study indicated that the most personnel in Susco Public Company Limited Head Office of the 
respondents were female, under 30 years old, single, received Bachelor’s Degree or equivalent, received 
monthly income of 15,000 – 25,000 bath, no underlying disease and had worked more than 3-6 years.  
Input factor were at high level (�̅�= 0.77). When each aspect, it was found that the aspect has the highest 
mean were knowledge of exercise (�̅�= 0.89). Ability to  do exercise were at high level (�̅�= 3.26). 
Enabling factors were at quite a lot level (�̅� = 2.71).  When each aspect, it was found that the aspect has 
the highest mean was social support from individuals (�̅�= 2.79). Exercise behavior of personnel in Susco 
Public Company Limited Head Office was rated at quite a lot level (�̅�= 2.91). When each aspect, it was 
found that the aspect has the highest mean was aptitude and interest (�̅�= 3.05). 

 The results of hypothesis test show that (1) personnel in Susco Public Company Limited Head 
Office with different status had different overall the exercise behavior at statistical significance of 0.05 
levels. (2) Input factor, knowledge of exercise had effect the exercise behavior of personnel in Susco 
Public Company Limited Head Office at statistical significance of 0.05 levels. (3)  Ability to do exercise had 
effect  the exercise behavior of personnel in Susco Public Company Limited Head Office at statistical 
significance of 0.05 levels. (4) Enabling factors, social support from individuals had effect the exercise 
behavior of personnel in Susco Public Company Limited Head Office at statistical significance of 0.05 
levels. 
Keyword: exercise behavior 
บทนำ 

โลกในยุคปัจจุบันองค์กรของประเทศต่าง ๆ ใหก้ารสนับสนุนดา้นการพัฒนาคนในชาติส่วนหนึ่งมาจากการ
เล่นกีฬาประโยชน์ที่ได้รับคือ สขุภาพ พลานามยัแข็งแรงดีทั้งดา้นร่างกายและจิตใจซึง่เป็นปัจจัยที่สำคัญทีท่ำให้
ประชาชนสามารถพัฒนาตนเอง ครอบครวั ชุมชนและสังคม นำไปสู่การพัฒนาเศรษฐกิจ สังคมและการเมืองได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ดว้ยเหตุนีก้ีฬาจึงถูกนำมาใช้เป็นเครื่องมือเพื่อสรา้งความเข้มแข็งให้กับครอบครัวและชุมชน สำหรับ
ประเทศทีพ่ัฒนาแล้วและทั่วโลกอาศัยกระบวนการของการกฬีาเพื่อสร้างสรรค์ส่ิงดี ๆ ให้เกดิขึ้น เช่น นำกีฬามาสร้าง
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ให้เกิดการมีส่วนร่วม เครอืข่ายชุมชนตลอดจนสร้างจิตสำนกึในการดำรงชวีิตที่มีคุณธรรม มีระเบียบวินัย มีความ
รับผิดชอบต่อหน้าที่ เคารพในสิทธิของตนเองและผู้อื่นอันเป็นรากฐานของสังคมที่ดี ดงันั้นกฬีาจึงเป็นเครื่องมือ
ส่งเสริมคุณภาพชีวิตของประชากรและพัฒนาศักยภาพของคนให้มีความสมบูรณ์ด้านร่างกาย สังคม อารมณ์และจิตใจ
มีความพร้อมในการรองรับการเปลี่ยนแปลงในทุกสถานการณ์ (Vilairat, 2014)   
  ในช่วงการระบาดของโรคโควิด 19 ส่งผลให้คนไทยมีพฤติกรรมการออกกำลังกายเพิ่มขึ้น ทางกระทรวง
สาธารณสุข จงึจับมือหน่วยงานที่เกี่ยวข้องร่วมกันดำเนินการ มุ่งเป้าหมายสูก่ลุ่มสมาชิกใหม่ในโครงการก้าวท้าใจ 
season 2 จำนวน 5 แสนคน เพื่อสนับสนุนให้คนไทยออกกำลังกายอย่างตอ่เนื่อง เพื่อต้านภัยโควิด19 เมือ่วันที่ 25 
พฤษภาคม 2563 ดร.สาธติ ปิตุเตชะ รัฐมนตรีช่วยว่าการกระทรวงสาธารณสุข เปิดเผยข้อมูลในการเสวนา Exercise 
in new normal ในการประชมุวิชาการสง่เสรมิสุขภาพและอนามัยสิ่งแวดล้อมแห่งชาติ ครั้งที่ 13 ทางกระทรวง
สาธารณสุขได้มีขับเคลื่อนนโยบาย ด้านส่งเสริมการออกกำลังกายแก่ประชาชนผ่าน 4 มาตรการหลัก ได้แก่ (1) สร้าง
เสริมให้ประชาชนมีความรอบรู้ ด้านสุขภาพที่ถูกต้อง (2) ส่งเสริมการออกกำลังกายโดยให้ชมุชนเป็นฐานในการสร้าง
สุขภาวะที่ดี (3) ส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้เทคโนโลยีรูปแบบใหม่ สื่อสารเพื่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงความคิด
ของประชาชน และนำไปสู่การออกกำลังกายระดับประเทศ และ (4) ส่งเสริมให้บุคลากรสาธารณสุขเป็นต้นแบบด้าน
สุขภาพ (Health Model) แต่จากการแพรร่ะบาดของโรคโควิด 19 และมาตรการปิดสถานที่ออกกำลงักายที่ผ่านมา
นั้น ทำให้ประชาชนมีพฤตกิรรมการออกกำลังกายเนือยนิ่งเพิม่ขึ้นเมื่อต้องอยูบ่้าน ส่งผลให้มีกิจกรรมทางกายที่ไม่
เพียงพอ ในช่วงเวลานี้ กระทรวงสาธารณสขุมีแผนที่จะดำเนินโครงการก้าวท้าใจ season 2 ตา้นภัยโควิด 19 ขึ้น เพื่อ
ส่งเสริมการออกกำลังกายที่สามารถทำได้ด้วยตนเองเตรียมพร้อมสู่วิถีชีวิตใหม่ (New normal) ด้วยรูปแบบของ
กิจกรรมในการออกกำลังกายทีห่ลากหลาย ที่สง่ผลให้เกิดการเปล่ียนแปลงด้านสุขภาพครั้งใหญ่ของประเทศ (กรม
อนามัย,2563) 

บริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) จึงตระหนักถึงความสำคัญของการส่งเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกายของ
พนักงานในองค์กรเป็นอย่างมาก ภายใต้แผนการบริหารทรัพยากรมนษุย์เพื่อเพิ่มประสิทธิผลการปฏิบัตงิานของ
พนักงานอย่างจริงจงั โดยได้แถลงไว้ในพันธกิจต่อพนักงาน ว่า “ จะนำนวัตกรรมและองค์ความรู้ใหม่ๆ มาประยุกต์ใช้
ในการดำเนินงานอย่างสม่ำเสมอโดยมุ้งเน้นเสริมสร้างบรรยากาศในการทำงานที่ดีและมีความมั่งคง” แผนการบริหาร
สู่การปฏิบัติทีเ่ป็นรูปธรรมโดย   มีการเสริมสร้างสุขภาพร่างกายให้แกพ่นักงานในองคก์ร การสนับสนุนให้มกีารตรวจ
สุขภาพประจำปีและมีการจัดกิจกรรมในออกกำลังกายในทุกช่วงโอกาส เช่น การเต้นแอโรบคิ โยคะ วิ่ง อื่น ๆ และยัง
มีการจดัแข่งขันกีฬาภายในประจำปี ซึ่งภาระหน้าที่ขององค์กร จะต้องใช้พนักงานที่มีความรู้ความสามารถ รวมถึงการ
มีสุขภาพร่างกายและจิตใจทีด่ี เพื่อเตรียมพร้อมในที่จะปฏิบัตหิน้าที่ได้อย่างมปีระสิทธิภาพและประสบผลสำเร็จ 
องค์กรจึงคำนงึถึงสุขภาพและพฤตกิรรมการออกกำลงักายของพนักงานให้มีสุขภาพที่ดี เพื่อการขับเคลื่อนใหบ้รรลุ
เป้าหมายของบริษทั (สำนักงานคณะกรรมการกำกับหลักทรพัย์และตลาดหลักทรัพย์, 2563)  ปัญหาอุปสรรคที่บริษทั
ต้องเผชิญคือ ทัศนคติ พฤติกรรมการออกกำลังกายและประเภทของการออกกำลังของพนักงานแต่ละคนซึ่งมีความ
หลายหลาย ที่สง่ผลกระทบต่อการกำหนดนโยบายการจัดกจิกรรมส่งเสริมการออกกำลังทีอ่าจไม่ตรงกับความต้องการ
ของพนักงาน  

จากเหตุผลดังกล่าวผู้วิจัยในฐานะเป็นพนักงานของบริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) ซึ่งประกอบธุรกิจค้าน้ำมัน
เชื้อเพลิงขนาดกลาง อยูใ่นลำดับการค้าของกลุ่มธุรกิจน้ำมัน บริษทัมีจุดสำคญัหลัก คือ  เป็นผู้ดำเนินการจดัหาและ
จัดส่งในด้านการตลาด มีสถานีบริการน้ำมันครบวงจรในกรุงเทพมหานคร ปริมณฑลและจังหวัดต่าง ๆ และมสีถานี
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บริการทัง้ขนาดใหญ่และขนาดเล็ก  มีพนักงานที่ปฏิบัติงานในสำนักงานใหญท่ั้งหมดจำนวน 280 คน ได้เล็งเห็น
ความสำคัญในการศึกษาปัจจยัที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายของพนักงานของบรษิัท ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) 
สำนักงานใหญ่ เพื่อนำผลการศกึษาวจิัยที่ได้ไปใช้เป็นแนวทางในการพัฒนาและปรับเปลี่ยนนโยบายการจัดกิจกรรม
ส่งเสริมการออกกำลังให้ตรงตามพฤตกิรรมการออกกำลังกายของพนักงาน เพื่อให้เหมาะสมและมีสุขภาพที่ดีต่อไป 
วัตถุประสงค์การวิจัย 
 1. เพื่อศกึษาพฤติกรรมการออกกำลงักายของพนักงานบริษทั ซสัโก้ จำกัด (มหาชน) สำนกังานใหญ ่

2. เพื่อศกึษาพฤติกรรมการออกกำลงักายของพนักงานบริษทั ซสัโก้ จำกัด (มหาชน) สำนกังานใหญ่ จำแนกตาม
ปัจจัยบคุคล 

3. เพื่อศกึษาปจัจัยนำเข้าที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกกำลงักายของพนกังานบริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) 
สำนักงานใหญ่  

4. เพื่อศกึษาความสามารถของตนเองในการออกกำลงักายที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกกำลงักายของพนกังาน
บริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนักงานใหญ ่

5. เพื่อศกึษาปจัจัยเสริมที่มีผลตอ่พฤตกิรรมการออกกำลงักายของพนกังานบริษทั ซัสโก้ จำกัด(มหาชน) 
สำนักงานใหญ ่  
ขอบเขตงานวจิัย 

งานวิจัยนี้เปน็การศกึษาปจัจัยที่มีผลต่อพฤตกิรรมการออกกำลังกายของพนักงานบริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) 
สำนักงานใหญ่ มีขอบเขตการวจิัย ดงันี ้
 1. ประชากรที่ใช้ในการวจิัยในครั้งนี ้คือ พนกังานบริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนักงานใหญ่ ที่ปฏิบัตงิานจริง
ในป ี2563 จำนวนทั้งสิ้น 280 คน 
 2. กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจัยในครั้งนี้ คือ พนกังานบริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนกังานใหญ่ โดยใชก้าร
กำหนดกลุ่มตัวอย่างดว้ยสตูรของ ทาโร ยามาเน่ (Yamane) ที่ระดบัความเชือ่มั่นร้อยละ 95 และค่าความคลาดเคลือ่น
ร้อยละ 5 จะไดจ้ำนวนกลุ่มตวัอย่างทั้งสิ้น 165 คน 

3. ตวัแปรที่ใชใ้นการวิจัย แบง่เป็น 2 ประเภท ได้แก ่
    3.1 ตวัแปรอสิระ (Independent Variables) (1) ปัจจัยสว่นบุคคล ได้แก่ เพศ อาย ุสถานภาพสมรส ระดบั
การศกึษา รายได้เฉลี่ยนต่อเดอืน โรคประจำตวั และระยะเวลาการทำงาน (2) ปัจจัยนำเข้า ไดแ้ก่ ความรู้เกี่ยวกับการออก
กำลงักาย เจตคติเกี่ยวกับการออกกำลังกาย และการรับรูป้ระโยชน์และอุปสรรคของการออกกำลังกาย (3)ความสามารถ
ของตนเองในการออกกำลงักาย (4) ปัจจัยเสริม ได้แก่ การไดร้ับข่าวสารจากสือ่ต่าง ๆ และการได้รับแรงสนับสนนุทาง
สังคมจากบุคคลต่างๆ 
    3.2 ตวัแปรตาม (dependent Variable) คือ พฤตกิรรมการออกกำลังกายของพนกังานบริษทั ซัสโก้ จำกัด 
(มหาชน) สำนกังานใหญ่ ได้แก่ (1) ด้านการออกกำลงักาย (2) ด้านสขุภาพและอนามยั (3) ดา้นความถนดัและสนใจ 
สมมติฐานของการวจิัย 

สมมตฐิานที่ 1 ปัจจัยสว่นบุคคลต่างกันทำให้พฤตกิรรมการออกกำลงักายของพนักงานบริษทั ซัสโก้ จำกัด 
(มหาชน) สำนกังานใหญ่ต่างกัน 
 สมมตฐิานที่ 2 ปัจจัยนำเข้ามีผลต่อพฤติกรรมการออกกำลงักายของพนกังานบริษทั ซัสโก้ จำกัด(มหาชน) 
สำนักงานใหญ ่
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 สมมตฐิานที่ 3 ความสามารถของตนเองในการออกกำลงักายมผีลต่อพฤตกิรรมการออกกำลงักายของพนกังาน
บริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนักงานใหญ ่
 สมมตฐิานที่ 4 ปัจจัยเสริมมีผลต่อพฤติกรรมการออกกำลงักายของพนกังานบริษัท ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) 
สำนักงานใหญ ่
ประโยชนท์ี่คาดว่าจะได้รับ 
 1. ทำใหท้ราบถึงพฤติกรรมการออกกำลงักายของพนกังานบริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนักงานใหญ ่

2. ทำใหท้ราบถึงปัจจัยใดบ้างส่งผลต่อพฤตกิรรมการออกกำลงักายของพนกังานบริษทั ซัสโก้ จำกัด(มหาชน) 
สำนักงานใหญ่  

3. ทำให้ผู้ประกอบการโดยเฉพาะบริษทั ซัสโก้ จำกัด(มหาชน) สำนักงานใหญ่ สามารถนำผลการวิจัย ไปใชใ้น
การวางแผนปรับปรุงกิจกรรมสง่เสริมการออกกำลังกายเพื่อใหต้รงกับความตอ้งการและความสามารถของพนักงาน และ
สามารถแนะแนวทางปฏิบัติที่ถกูตอ้งให้มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงสมบรูณ ์
แนวคิดและทฤษฎี 
1.แนวคิดและทฤษฎเีกีย่วกับพฤติกรรมการออกกำลังกาย 
 สมนึก แก้ววิไล (2552) ไดอ้ธิบายความหมายของ “พฤตกิรรม” คือ การกระทำและการแสดงออกทางกล้ามเนื้อ 
รวมกิจกรรมต่าง ๆ ทั้งหมด ในของแต่ละบุคคลอาจเป็นทางความรู้สึกและทางความคดิเพื่อตอบสนองตอ่สิ่งจูงใจ ซึ่งอาจ
สังเกตได้ด้วยประสาทสัมผัส หรือสังเกตไม่ได ้

วีระชาติ สมใจ (2550) ไดใ้ห้ความหมายของพฤตกิรรม คอืการแสดงออกของกิริยาอาการในทุกรูปแบบ ต่อสิง่ที่
สนใจและตอบสนองทั้งภายในและภายนอก เปน็การแสดงออกที่เหน็ไดจ้ากภายนอก พฤตกิรรมนั้นจะสง่ผลมาจากการ
ทำงานร่วมกันของพันธกุรรมและสิ่งแวดล้อม  

Bloom et al. (1971) ได้ศกึษาถึงพฤตกิรรมว่าเป็นกิจกรรมทุกประเภทที่มนุษย์กระทำ สามารถยดึถือเปน็
แนวทางในการกำหนดจดุมุง่หมายที่สังเกตไดห้รือสังเกตไม่ได้ และพฤตกิรรมดงักล่าวนี้ได้แบง่เป็น 3 ส่วน คือ 

1. พฤตกิรรมด้านพุทธิพิสัย (Cognitive Domain) พฤตกิรรมด้านความรู้นี้มีขั้นของความสามารถทางสมอง การ
ให้ความคดิและพัฒนาการทางดา้นสติปญัญา จำแนกออกเป็น 6 ระดบั 

2. พฤตกิรรมด้านจิตพิสยั (Affective Domain) พฤตกิรรมด้านเจตคติ ความสนใจเกี่ยวกับความรู้สึก ที่ทำให้
เกิดบุคลิกภาพและลักษณะนิสยัของแต่ละบุคคล พฤตกิรรมด้านนี้ต้องผ่านกระบวนการตามลำดบั เกิดเป็นทัศนคติและ
พัฒนาค่านยิม ซึ่งจำแนกพฤตกิรรมดา้นเจตคต ิ

3. พฤตกิรรมด้านทักษะพิสัย (Psychomotor Domain) เปน็พฤติกรรมดา้นการปฏิบัติที่ใช้ความสามารถของ
บุคคลที่แสดงออกของร่างกายที่สัมพันธก์ัน ซึ่งรวมถึงการปฏิบตัิที่แสดงออกในสถานการณ์ต่าง ๆ เป็นขั้นตอนพฤตกิรรม
ที่อาจจะเกิดการปฏิบัตติามลำดับ 
2.แนวคิดและทฤษฎกีารรับรู้ความสามารถของตนเอง 
 Staples et al. (1998) ไดอ้ธิบายความหมาย การรับรู้ความสามารถของตนเอง เป็นกระบวนการควบคุมโดย
ผ่านแรงจงูใจ เปน็การพยายามอย่างตัง้ใจของบุคคล จะทำใหก้ารกระทำของบุคคลนั้นจะประสบความสำเร็จต่อสิง่นั้น ๆ 

สายสัมพันธ์ จําปาทอง (2554) ได้ให้ความหมายว่า การรับรู้ความสามารถจากการประเมินตนเอง การกระทํา
ด้วยความมุง่มั่นยึดตามความคดิและทุ่มเทกับสิง่ที่กระทำจนประสบผลสำเร็จ มีความรับผิดชอบตอ่สิ่งกระทำจาก
ความสามารถของตนเอง เพื่อสนองตอ่สถานการณ์ หรือพบเจอปัญหาและอุปสรรคที่อาจจะเกิดขึ้น 
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วินิตา ไชยมงคล (2553) ไดอ้ธิบายความหมายวา่ การรับรู้ความสามารถจากความเชือ่ของบุคคลในการจดัการ
และกระทําเพื่อให้บรรลุผลสำเร็จตามที่ต้องการ ซึ่งรวมถึงความพยายามและความตัง้ใจที่จะกระทําตอ่สิ่งนัน้ 

การรับรู้ความสามารถของตนเองจากแนวคิดและทฤษฎีต่าง ๆ ดังนี ้
1. ทฤษฎีการเรียนรู้ทางสงัคม (Social Learning Theory) แนวคิดของการรับรู้ความสามารถของตนเองมกีาร

พัฒนาการเรียนรู้ทางสังคมของแบนดรู่า (Ashford & LeCroy, 2010) จะอธบิายถึง กระบวนการเรียนรู้ทางสังคมที่เกิด
ขึ้นกับแต่ละบุคคล จะสามารถเรียนรู้ได้ดีมากยิง่ขึ้น เป็นการสงัเกตผู้อื่นหรือการสอนโดยตรง  

2. ทฤษฎีการเรียนรู้เชงิปัญญาสงัคม (Social Cognitive Theory) ทฤษฎีอธบิายว่าการเรียนรู้ของบคุคลเกิดขึ้น
จากการสังเกตผูค้นในทางสังคมที่ตนมปีฏิสัมพันธ์ด้วย และจากอิทธพิลจากสื่อภายนอกและประสบการณ์ 

3. ทฤษฎีแนวคดิเกี่ยวกับตนเอง (Self-concept Theory) ทฤษฎีนี้ อธิบายถึงบคุคลที่เข้าใจในขอบเขตของการ
รู้จกัตนเองและการดาํรงอยูข่องตนเองจากปัจจยัภายนอก ทฤษฎีแนวคิดนีจ้ะปรากฎในรูปแบบของการแสดงออกและ
ทัศนคตเิกี่ยวกับตัวเองมุง่เนน้ถึงประสบการณใ์นตนเองของแต่ละบุคคล  

4. ทฤษฎีการระบุเหตขุองพฤตกิรรม (Attribution theory) ทฤษฎีการระบุสาเหตุของพฤตกิรรมของบุคคล เปน็
การมุง่เนน้ถึงวธิกีารของบุคคลที่เชื่อวา่เกี่ยวกับการรับรู้เกี่ยวกับตนเอง (self-perception)  
3.แนวคิดและทฤษฎเีกีย่วกับแรงสนับสนุนทางสังคม 
 Cobb (1976) อธิบายว่า การสนบัสนุนทางสังคมเป็นข้อมูลของบคุคลที่เชือ่วา่ ไดร้ับความรู้สึกที่ด ีมีความรัก
และความห่วงใยเป็นที่ต้องการและมีคุณค่าเปน็เครือข่ายที่สื่อสารกันและมีพันธะที่ดีร่วมกัน ไมว่่าจากฝ่ายใดฝา่ยหนึง่
นั่นเอง 

Shumaker and Brownell (1984) ให้ความหมายของ การสนบัสนุนทางสังคมเป็นการได้รับการแลกเปลี่ยน
การสนับสนุนซึง่กันและกัน โดยการรับรู้จากผูใ้ห้และผู้รับ เพื่อให้มีการสนบัสนนุทางสงัคมที่ดีตอ่กัน 

กฤตกิาพร ใยโนนตาด (2542) ได้อธิบายความหมายว่า การที่บุคคลรับการชว่ยเหลอืจากผู้อืน่หรือมีปฏิสัมพันธ์
ที่ดีกับบุคคลอื่นในสงัคม ไม่ว่าจะทั้งทางด้านข้อมูล ด้านข่าวสาร  ด้านอารมณ์ ดา้นการเงิน ด้านแรงงาน หรือวัตถุสิ่งของ
ต่าง ๆ จากบคุคลอื่นในสังคมนั้น อาจจะเป็นสมาชิกในครอบครัว ญาติพี่น้อง เพื่อน หรือบุคลากรทางการแพทยใ์ห้การ
สนับสนุนทางสังคม เกิดความรู้สกึที่ดีและผูกพัน มองเห็นคุณค่าซึง่กันและกัน และรู้สึกวา่ตนเองเป็นส่วนร่วมต่อสังคม 
พร้อมเผชิญและตอบสนองต่อความเครียดหรือความเจ็บปว่ยไดส้่งผลให้บุคคลนัน้มีพฤตกิรรมที่เหมาะสมในการดูแลรักษา
สุขภาพอนามัยให้มีสุขภาพร่างกายที่ดีได ้
วิธีดำเนินการวธิีวิจัย 
1. การออกแบบการวิจัย 
          การศกึษานี้เปน็การวจิัยแบบไมท่ดลอง (Non-Experimental Design) เปน็การวิจัยที่มีการศึกษาตามสภาพที่
เป็นไปตามธรรมชาติ โดยไม่มกีารจดักระทำ หรือควบคุมตวัแปรใด ๆ เปน็การเก็บรวบรวมข้อมูลภาคสนาม แบบวิจัย
ตัดขวาง (Cross Sectional Studies) คือเปน็การเก็บข้อมูลในชว่งระยะเวลาใดเวลาหนึ่งเพียงครั้งเดียว โดยใชเ้ครื่องมอื
การวจิัยเป็นแบบสอบถาม (Questionnaire) โดยทำการเก็บรวบรวมข้อมูล เมือ่ได้ครบตามจำนวนที่ตอ้งการจะนำไป
วิเคราะหข์้อมูลด้วยวิธีการวเิคราะหท์างสถิต ิ  
2. ประชากรที่ใช้ในการวิจัย          
 กลุ่มตวัอย่างในการวจิัยครั้งนี้ คอื พนักงานบริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนักงานใหญ่ จำนวน 280 คน ผู้วิจัย
ได้ใช้สตูรการคำนวณหาขนาดของกลุ่มตัวอย่างของ Taro Yamane (1973) เพื่อกำหนดจำนวนกลุ่มตวัอย่างเพื่อ
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การศกึษาที่ระดบัความเชือ่มั่น 95% และกำหนดค่าความคลาดเคลื่อนเท่ากับ 5% โดยผลจากการคำนวณหากลุม่ตัวอย่าง
ได้ขนาดของกลุม่ตัวอย่างจำนวน 165 คน หลังจากกำหนดกลุ่มตัวอย่างแล้ว เพื่อให้ไดก้ลุ่มตวัอย่างกระจายครอบคลุมทั่ว
ประชากร ผู้ศึกษาจงึเลือกใช้วิธีการสุ่มแบบแบง่ชั้นภูมิ (Stratified sampling) โดยการแบง่กลุม่ตัวอย่างเป็นชัน้ภูมิตาม
แผนกต่าง ๆ ภายในบริษทั 
3. เครื่องมือใชใ้นการวิจัย 
 การวจิัยในครั้งนี ้ผู้วิจัยไดใ้ช้แบบสอบถามเป็นเครื่องมอืที่ใชใ้นการวจิัย แบบสอบถามนั้นเป็นเครื่องมอืหลกัที่
นำมาเก็บรวบรวมข้อมลู โดยทางผู้วิจัยก็ได้มกีารศึกษาหาความรู้ ค้นคว้าทบทวนวรรณกรรม แนวคิดและทฤษฎีต่าง ๆ 
เอกสารทางวิชาการ รวมไปถึงงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเพื่อที่จะนำความรู้ที่ไดม้านั้นไปกำหนดกรอบแนวความคดิของงานวิจัยที่
ผู้วิจัยศึกษา ซึง่แสดงให้เห็นตวัแปรที่เกี่ยวข้อง โดยตัวแปรที่ไดม้านั้นจะช่วยพัฒนาการสร้างแบบสอบถามในการเก็บ
ข้อมูลจากกลุ่มตวัอยา่งที่กำหนด โดยแบบสอบถามจะแบง่ออกเป็น 5 ส่วนดงัตอ่ไปนี ้
 ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปเกี่ยวกับปจัจัยสว่นบุคคลของผูต้อบแบบสอบถาม เปน็คำถามเกี่ยวข้องกับลักษณะปจัจยั
ส่วนบุคคล ได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา รายได้เฉลีย่ต่อเดอืน โรคประจำตวั และระยะเวลาทำงาน มี
คำถามทั้งหมด 7 ข้อ 
 ส่วนที่ 2 ข้อมูลเกี่ยวกับปัจจยันำเข้า เปน็คำถามที่เกี่ยวข้องกับปจัจัยนำเข้า ไดแ้ก่ ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลัง
กาย เจตคตเิกี่ยวกับการออกกำลังกาย และการรับรู้ประโยชน์และอุปสรรคของการออกกำลงักาย มีคำถามรวม 34 ข้อ 

ส่วนที่ 3 ข้อมูลเกี่ยวกับความสามารถของตนเองในการออกกำลงักาย เป็นคำถามที่เกี่ยวข้องกับความสามารถ
ของตนเองในการออกกำลงักาย มีคำถามทั้งหมด 10 ข้อ 

ส่วนที่ 4 ข้อมูลเกี่ยวกับปัจจยัเสริม เป็นคำถามที่เกี่ยวข้องกับปจัจัยเสริม ได้แก่ การได้รับข่าวสารจากสื่อต่าง ๆ 
และการได้รับแรงสนับสนนุทางสังคมจากบุคคลตา่ง ๆ มคีำถามทั้งหมด 16 ข้อ 

ส่วนที่ 5 พฤตกิรรมการออกกำลังกายของพนกังานบริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนกังานใหญ่ เปน็คำถามที่
เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการออกกำลงักาย ซึง่มีทั้งหมด 3 ด้าน ประกอบดว้ย  ด้านการออกกำลังกาย ดา้นสขุภาพและ
อนามยั และด้านความถนัดและสนใจ มีคำถามทั้งหมด 15 ข้อ 
4. การสร้างเครือ่งมอืที่ใช้ในการวิจัย 
 การสร้างเครื่องมือในการวิจัยนี้ ผู้วิจัยใช้แบบสอบถาม เป็นเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลในการดำเนินการ
วิจัย ผู้วจิัยได้ดำเนินการสร้างแบบสอบถามตามวตัถุประสงค์และกรอบแนวคิดการวิจัย โดยมีลำดบัขั้นตอนดงัตอ่ไปนี้ 

1. การศกึษาค้นคว้าข้อมูลแนวคดิ ทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับตวัแปรปัจจยัส่วนบุคคล ปัจจัยนำเข้า 
ความสามารถของตนเองในการออกกำลงักายและพฤตกิรรมการออกกำลงักาย 

2. นยิามศพัท์เฉพาะของตัวแปรอิสระ และตวัแปรตามทำขึ้นเพื่อทำให้ความหมายของตวัแปรตา่ง ๆ สามารถ
วัดผลได้อยา่งชดัเจนยิง่ขึ้น 

3. นำนิยามศัพท์เฉพาะที่ไดม้าสร้างเปน็ข้อคำถามที่มีความครอบคลุม และสัมพันธ์กับนิยามศพัท์ของตัวแปร
ทั้งหมดในการดำเนินการวัดผล  

4. จดัทำร่างแบบสอบถาม 
5. ผู้วิจยันำแบบสอบถามที่ได้สร้างขึ้นใหอ้าจารยท์ี่ปรึกษาตรวจสอบความเที่ยงตรงเชงิเนื้อหาวา่แบบสอบถามมี

การใช้ภาษาและลักษณะของข้อความเหมาะสมกับกลุ่มตวัอย่างที่จะดำเนินการวิจัย 
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5. การตรวจสอบคุณภาพของแบบสอบถาม   
     1. ผู้วิจยัดำเนนิการทดสอบความเที่ยงตรงเชงิเนือ้หา และความน่าเชือ่ถือ ก่อนนำแบบสอบถามไปใชง้านจริง 
โดยนำร่างแบบสอบถามให้อาจารยท์ี่ปรึกษาทำการตรวจสอบในแบบสอบถาม เพื่อความครอบคลุมเนื้อหาที่ตอ้งการศึกษา 
โดยใช้วธิีการวัดความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) ตามตารางตรวจสอบคุณภาพความครอบคลุมด้านเนือ้หา 
ซึ่งมรีายละเอียด  
 2. การทดสอบหาค่าความเชือ่มัน่ (Reliability)  ผู้วิจัยทำการวัดค่าความเชือ่มั่นด้วยการหาค่าสมัประสิทธิ์
แอลฟาของ Cronbach (1974) (Cronbach’s Alpha) ดว้ยโปรแกรม SPSS และได้นำแบบสอบถามที่ดำเนินการปรับปรุง
แล้วไปทดลองใช้กับกลุ่มประชากรที่มีลกัษณะใกล้เคยีงกับกลุ่มตัวอย่าง จำนวน  40 ชุด เพื่อตรวจสอบความสมบูรณข์อง
ข้อคำถามและวดัความสอดคลอ้งภายใน (Internal Consistency Model) โดยใช้เกณฑ์สัมประสิทธิ์แอลฟายอมรับที่ค่า 

α มากกวา่หรือเท่ากับ 0.70  
3. เมื่อผู้วิจยันำข้อบกพร่องมาปรับปรุง แก้ไข โดยขอคำปรึกษาและผ่านความคดิเหน็และความเห็นชอบของ

อาจารย์ทีป่รึกษาอีกครั้ง จนได้เครื่องมอืที่มีประสิทธิภาพ จงึนำแบบสอบถามฉบับสมบรูณ์ ไปสอบถามกลุ่มตัวอย่างตามที่
ได้กำหนดไวใ้นงานวิจัย 
6. การเก็บรวบรวมข้อมูล   
 การเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยใชว้ิธีการสุ่มแบบแบ่งชั้นภูมิ (Stratified sampling) โดยการแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น
ชั้นภูมิตามแผนกต่าง ๆ ภายในบริษทั  จากกลุม่ตัวอย่างที่กำหนด จำนวน 165 คน ซึง่กลุ่มตวัอย่างคอื พนกังานบริษทั 
ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนกังานใหญ่ที่ปฏิบัตงิานจริงในปี พ.ศ. 2562 หลังจากได้ตัวอยา่งในแตล่ะชั้นภูมิแล้ว ผูว้ิจัยจงึทำ
การสุ่มตวัอย่างจากแต่ละชัน้ภูมิด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) โดยการจบัสลากโดยทำรายชื่อ
ของพนกังานทั้งหมด โดยมเีลขกำกับหน่วยรายชือ่ทั้งหมด หลงัจากนัน้ส่งแบบสอบถามให้พนกังานที่ถกูสุ่มไดใ้นแต่ละ
แผนก ซึง่หลงัจากการเก็บรวบรวมข้อมูลแลว้ นำข้อมลูไปวเิคราะห์ด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูป SPSS  
7. เทคนิคการวิเคราะห์ข้อมูล  
         เมื่อผู้วิจัยได้ทำการเก็บรวบรวมข้อมูลจากแบบสอบถามแล้ว ผู้วิจัยได้ดำเนินการนำข้อมูลที่ได้มาประมวลผล
ด้วยการวิเคราะห์ข้อมูลดงัรายละเอียดดงันี้ 
 1. สถติิเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) ใช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 
  1.1 ใช้ค่ารอ้ยละ (Percentage) และค่าความถี่ (Frequency) กับตัวแปรที่มีระดับการวดัเชิงกลุ่ม 
ได้แก่ ปัจจัยส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม ประกอบด้วย เพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศกึษา รายได้เฉลี่ย
ต่อเดือน โรคประจำตัว และระยะเวลาการทำงาน   
  1.2 ใช้ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) กับตัวแปรที่มีระดับ
การวดัเชิงปริมาณ ได้แก่ ปัจจัยนำเข้า ความสามารถของตนเองในการออกกำลังกาย ปัจจัยเสริม พฤติกรรมการออก
กำลังกาย และปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤตกิรรมการออกกำลังกายของพนกังานบริษัท ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนักงานใหญ่  
 2. สถติิอนุมาน (Inferential Statistics) ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 
  2.1 ปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤตกิรรมการออกกำลังกายของพนักงานบริษทั   ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) 
สำนักงานใหญ่ จำแนกตามเพศ และโรคประจำตัว ใช้การวเิคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติทดสอบ t-test 
  2.2 ปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤตกิรรมการออกกำลังกายของพนักงานบริษทั    ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) 
สำนักงานใหญ่ จำแนกตามอาย ุสถานภาพสมรส ระดับการศกึษา รายได้เฉลี่ยต่อเดือน และระยะเวลาทำงาน ใช้การ
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วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติความแปรปรวนทางเดยีว (One way ANOVA) หากพบความแตกต่างจะนำไปสู่การ
เปรียบเทียบรายคู่ โดยใช้วิธขีอง Least-Significant Different (LSD)  
  2.3 เพื่อศกึษาปัจจัยนำเข้า ความสามารถของตนเองในการออกกำลงักาย ปจัจัยเสริม และ
พฤตกิรรมการออกกำลงักายที่มีผลต่อพฤตกิรรมการออกกำลังของพนักงานบรษิัท ซัสโก้ จำกดั (มหาชน) สำนักงาน
ใหญ่ จะใช้การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิตถิดถอยพหุคูณ Multiple Regression Analysis 
ผลการวิจัย 
 การวเิคราะหข์้อมูลแบบสอบถามการวิจัย เรื่องปัจจัยที่ส่งผลตอ่พฤตกิรรมการออกกำลงักายของพนกังานบริษทั 
ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนกังานใหญ่ สามารถสรุปผลการวจิัยได้ดังตอ่ไปนี ้
 ผลการวเิคราะหป์จัจัยสว่นบุคคลของพนกังานบริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนักงานใหญ่ พบว่า ส่วนใหญ่เปน็
เพศหญิง มอีายตุ่ำกว่า 30 ป ีมสีถานภาพโสด มีระดบัการศึกษาปริญญาตรีหรือเทียบเท่า รายได้เฉลีย่ต่อเดอืน 15,000 – 
25,000 บาท ส่วนใหญ่ไม่มีโรคประจำตวั และมีระยะเวลาทำงาน 3 - 6 ปขีึ้นไป  
 ผลการวเิคราะหป์ัจจัยนำเข้าของพนกังานบริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนกังานใหญ่ โดยภาพรวม อยูใ่น
ระดบัความสำคญัมาก เมือ่พิจารณารายด้าน พบว่า ทุกด้านอยูใ่นระดบัสำคัญมาก โดยเรียงตามลำดับดงันี้ ความรู้
เกีย่วกับการออกกำลงักาย เจตคติเกี่ยวกับการออกกำลงักาย และการรับรู้ประโยชน์และอปุสรรคของการออกกำลังกาย                                                                                 

ผลการวเิคราะหค์วามสามารถของตนเองในการออกกำลงักายของพนกังานบริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) 
สำนักงานใหญ ่โดยภาพรวม อยูใ่นระดับความสำคัญมาก  
 ผลการวเิคราะหป์ัจจัยเสริมของพนักงานบริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนกังานใหญ่ โดยภาพรวม อยูใ่นระดบั
ความสำคัญค่อนข้างมาก เมือ่พิจารณารายด้าน พบวา่ ทุกดา้นอยู่ในระดับสำคญัค่อนข้างมากโดยเรียงตามลำดับดังนี้ การ
ได้รับแรงสนบัสนุนทางสงัคมจากบุคคลตา่ง ๆ และการได้รับข่าวสารจากสื่อต่าง ๆ  
    ผลการวเิคราะหพ์ฤตกิรรมการออกกำลังกายของพนกังานบริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนกังานใหญ่ โดย
ภาพรวม อยูใ่นระดับความสำคญัค่อนข้างมาก เมื่อพิจารณารายด้าน พบว่า ทุกด้านอยู่ในระดบัสำคัญค่อนข้างมาก โดย
เรียงตามลำดบัดงันี้ ดา้นความถนัดและสนใจ ดา้นสุขภาพและอนามัย และด้านการออกกำลงักาย                                                                                                               
 ผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกำลงักายของพนกังานบริษัท ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนกังานใหญ่ 
จำแนกตามเพศ อาย ุสถานภาพสามรส ระดบัการศึกษา รายไดเ้ฉลี่ยต่อเดอืน โรคประจำตัว และระยะเวลาทำงาน 
สามารถสรุปการวิจัย ได้ดังนี้ พนักงานบริษทั ซสัโก้ จำกัด (มหาชน) สำนกังานใหญ่ที่มี สถานภาพสมรส ต่างกัน ทำให้
พฤตกิรรมการออกกำลังกายโดยภาพรวมต่างกัน  และพนกังานบริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนักงานใหญท่ี่มีเพศ อาย ุ
ระดบัการศึกษา รายได้เฉลีย่ตอ่เดือน โรคประจำตัวและระยะเวลาทำงาน ต่างกัน ทำให้พฤตกิรรมการออกกำลังกายโดย
ภาพรวมไม่ตา่งกัน 
 ผลการวเิคราะหป์ัจจัยนำเข้ามีผลต่อพฤติกรรมการออกกำลงักายของพนกังานบริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) 
สำนักงานใหญ ่สามารถสรุปการวิจัย ได้ดังนี ้ปจัจัยนำเข้าในภาพรวม ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย มีผลตอ่
พฤตกิรรมการออกกำลังกายของพนกังานบริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนกังานใหญ่ ในทุกด้าน ซึง่ประกอบไปด้วย 
ด้านการออกกำลังกาย ด้านสุขภาพและอนามัย และด้านความถนัดและสนใจ และปัจจยันำเข้า โดยพิจารณาแยกเป็นราย
ด้าน การรับรู้ประโยชน์และอุปสรรคเกี่ยวกับการออกกำลงักายมผีลต่อพฤตกิรรมการออกกำลงักายของพนกังานบริษทั 
ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนกังานใหญ่ ในด้านการออกกำลงักาย 
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ผลการวเิคราะหค์วามสามรถของตนเองในการออกกำลังกายมีผลต่อพฤติกรรมการออกกำลงักายของพนกังาน
บริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนักงานใหญ่ สามารถสรุปการวจิัย ได้ดังนี้ ความสามารถของตนเองในการออกกำลงักาย
ส่งผลตอ่พฤตกิรรมการออกกำลงักายของพนกังานบริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนักงานใหญ ่ในทุกด้าน ซึง่ประกอบไป
ด้วย ด้านการออกกำลังกาย ด้านสุขภาพและอนามัย และด้านความถนดัและสนใจ 
 ผลการวเิคราะหป์ัจจัยเสริมมีผลต่อพฤติกรรมการออกกำลงักายของพนกังานบริษัท ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) 
สำนักงานใหญ ่สามารถสรุปการวิจัย ได้ดังนี ้ปจัจัยนำเสริมในภาพรวม การไดร้ับแรงสนับสนุนทางสงัคมจากบคุคลต่าง ๆ 
มีผลต่อพฤตกิรรมการออกกำลังกายของพนักงานบริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนักงานใหญ ่ในทุกด้าน ซึง่ประกอบไป
ด้วย ด้านการออกกำลังกาย ด้านสุขภาพและอนามัย และด้านความถนดัและสนใจ 
บทสรุปและอภปิรายผล 
 1. ผลการวเิคราะห์พฤตกิรรมการออกกำลงักายของพนกังานบริษัท ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนกังานใหญ่ โดย
ภาพรวมอยู่ในระดับค่อนข้างมาก เมื่อพิจารณาเป็นรายดา้น พบว่า ดา้นที่มีค่าเฉลี่ยน้อยสุดคือ ดา้นการออกกำลงักาย 
และด้านที่มีค่าเฉลี่ยมากที่สุดคอื ดา้นความถนดัและสนใจ  ซึง่สอดคลอ้งกับงานวิจัยของ ชลลดา บตุรวิชา (2561) ได้
ศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธก์ับพฤตกิรรมการออกกำลงักายของผู้สงูอายใุนชมรมเสริมสร้างสขุภาพและสิง่แวดล้อม เขต
สายไหม กรุงเทพมหานคร ผลการศกึษาพบว่า ระดบัความคิดเห็นด้านพฤตกิรรมการออกกำลงักาย อยูใ่นระดบัมาก  

2. ผลการศกึษาพฤตกิรรมการออกกำลังกายของพนกังานบริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนกังานใหญ่ จำแนก
ตามปจัจยัส่วนบุคคล ได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดบัการศกึษา รายได้เฉลี่ยต่อเดอืน โรคประจำตัว และ
ระยะเวลาทำงาน สามารถสรุปได้ดังนี ้
  2.1 พนกังานบริษัท ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนกังานใหญ่ที่มีเพศ อายุ ระดับการศึกษา รายไดเ้ฉลี่ย
ต่อเดือน โรคประจำตวั และระยะเวลาทำงานต่างกัน ทำใหพ้ฤตกิรรมการออกกำลังกายของพนกังานโดยภาพรวม ไม่
ต่างกัน แสดงวา่เพศ อายุ ระดบัการศกึษา รายได้เฉลี่ยต่อเดอืน โรคประจำตวั และระยะเวลาทำงานไม่มีผลตอ่พฤตกิรรม
การออกกำลงักายของพนกังาน ดังนัน้ จงึสง่ผลใหพ้ฤตกิรรมการออกกำลงักายนั้นต่างกัน  สอดคล้องกับวิจัยของ ปุรินทร์ 
ศรีศศลักษณ ์(2557) ทำการศึกษาปจัจยัที่มีอทิธิพลตอ่พฤตกิรรมส่งเสริมสขุภาพของอาจารย์พยาบาลวทิยาลัยพยาบาล
เครือข่ายภาคกลาง กระทรวงสาธารณสุข ผลการวจิัยพบวา่ เพศ อายุ ระดับการศึกษา รายไดเ้ฉลี่ยต่อเดอืน โรคประจำตัว 
และระยะเวลาทำงานไม่มีความสัมพันธ์ต่อพฤตกิรรมส่งเสริมสขุภาพอย่างมีนยัสำคัญทางสถิติระดับ 0.01 
  2.2 พนกังานบริษัท ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนกังานใหญ่ที่มีอายุต่างกัน ทำใหพ้ฤตกิรรมการออก
กำลงักายของพนักงานโดยภาพรวมไม่ตา่งกัน แสดงว่าอายไุม่มผีลต่อพฤตกิรรมการออกกำลงักายของพนกังาน โดยการมี
อายุต่างกันไม่สามารถบอกได้ว่าพฤตกิรรมการออกกำลังกายของพนกังานต่างกัน ซึง่สอดคล้องกับวิจัยของปรุินทร์ ศรีศศ
ลักษณ์ (2557) ทำการศกึษาปจัจัยที่มีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของอาจารยพ์ยาบาลวิทยาลัยพยาบาล
เครือข่ายภาคกลาง กระทรวงสาธารณสุข ผลการวจิัยพบวา่ อายุ ไม่มีความสัมพันธ์ต่อพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยา่งมี
นัยสำคัญทางสถิติระดับ 0.01 
  2.3 พนกังานบริษัท ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนกังานใหญ่ที่มีสถานภาพสมรสตา่งกัน ทำใหพ้ฤตกิรรม
การออกกำลงักายของพนกังานโดยภาพรวมตา่งกัน แสดงว่าสถานภาพสมรสมีผลต่อพฤติกรรมการออกกำลงักายของ
พนักงาน ซึง่สอดคล้องกับงานของ ชลลดา บุตรวิชา (2561) ศึกษาปจัจยัที่มีความสัมพันธก์ับพฤติกรรมการออกกำลงักาย
ของผู้สงูอายใุนชมรมเสริมสร้างสุขภาพและสิ่งแวดลอ้มเขตสายไหมกรุงเทพมหานคร พบว่า สถานภาพสมรส มี
ความสัมพันธห์รือต่างกันกับพฤติกรรมการออกำลังกาย อย่างมนีัยสำคัญทางสถิติทีร่ะดบั 0.05  
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 3. ผลการศกึษาปัจจัยนำเข้าที่มีผลต่อพฤตกิรรมการออกกำลงักายของพนกังานบริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) 
สำนักงานใหญ่ สามารถสรุปไดด้ังนี ้
  3.1 ปัจจัยนำเข้า ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย ที่มีผลตอ่พฤตกิรรมการออกกำลงักายของ
พนักงานบริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนกังานใหญ่ ซึง่ผู้วิจยัมีความเหน็ว่า พนักงานบริษทั ซสัโก้ จำกัด (มหาชน) 
สำนักงานใหญ่ ให้ความสำคัญตอ่ปัจจยันำเข้า ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลงักาย ในระดบัมาก ซึ่งสอดคลอ้งกับงานของ
รัตนก์ัมพลชัย อิว้สวัสดิ ์(2559)ศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธก์ับพฤตกิรรมการออกกำลงักายของบคุลากร สงักัดเทศบาล
ตำบล อำเภอพุทธมณฑล จงัหวดันครปฐม พบวา่ปัจจยัด้านความรู้และการรับรู้ประโยชน์และอปุสรรคของการออกกำลงั
กาย มีความสมัพันธ์กับพฤตกิรรมการออกกำลงัของบุคลากรอย่างมีนยัสำคญัทางสถิตอยูท่ี่ระดับ 0.05 
  3.2 ปัจจัยนำเข้า เจตคติเกี่ยวกับการออกกำลังกาย ไม่มผีลต่อพฤตกิรรมการออกกำลังกายของ
พนักงานบริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนกังานใหญ่ ซึง่ผู้วิจยัมีความเหน็ว่า พนักงานบริษทั ซสัโก้ จำกัด (มหาชน) 
สำนักงานใหญ่ ให้ความสำคัญตอ่ปัจจยันำเข้า เจตคติเกี่ยวกับการออกกำลงักาย ในระดบัมาก ซึ่งสอดคลอ้งกับงานของ
รัตนก์ัมพลชัย อิว้สวัสดิ ์(2559)ศึกษาปัจจัยที่มคีวามสัมพันธก์ับพฤตกิรรมการออกกำลงักายของบคุลากร สงักัดเทศบาล
ตำบล อำเภอพุทธมณฑล จงัหวดันครปฐม พบวา่เจตคตกิารออกกำลงักายไม่มคีวามสัมพันธก์ับพฤตกิรรมในการออก
กำลงักายของบคุลากร 
  3.3 ปัจจัยนำเข้า การรับรู้ประโยชน์และอปุสรรคเกี่ยวกับการออกกำลังกายมีผลต่อพฤติกรรมการออก
กำลงักายของพนักงานบริษทั ซสัโก้ จำกัด (มหาชน) สำนกังานใหญ่ ดา้นการออกกำลงัซึ่งผู้วจิัยมีความเหน็ว่า พนักงาน
บริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนักงานใหญ่ ใหค้วามสำคัญตอ่ปัจจัยนำเข้า การรับรู้ประโยชนแ์ละอุปสรรคเกี่ยวกับการ
ออกกำลงักาย ในระดับมาก ซึง่สอดคลอ้งกับวิจัยของ รัตนก์ัมพลชัย อิว้สวัสดิ์ (2559)ศกึษาปจัจัยที่มีความสัมพันธ์กับ
พฤตกิรรมการออกกำลังกายของบุคลากร สงักัดเทศบาลตำบล อำเภอพุทธมณฑล จงัหวดันครปฐม พบว่าปจัจยัด้านการ
รับรู้ประโยชน์และอุปสรรคของการออกกำลงักาย มีความสัมพันธ์กับพฤตกิรรมการออกกำลังของบุคลากรอยา่งมี
นัยสำคัญทางสถิตอยู่ทีร่ะดับ 0.05 
 4. ผลการศกึษาความสามารถของตนเองในการออกกำลงักายที่มีผลต่อพฤตกิรรมการออกกำลังกายของ
พนักงานบริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนกังานใหญ่ สามารถสรุปได้ดังนี ้
  4.1 ความสามารถของตนเองในการออกกำลงักาย มีผลต่อพฤตกิรรมการออกกำลังกายของพนกังาน
บริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนักงานใหญ่ ซึง่ผู้วิจัยมีความเหน็ว่า พนกังานบริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนักงาน
ใหญ่ ให้ความสำคัญต่อความความสามารถของตนเองในการออกกำลงักาย ในระดับมาก  ซึง่สอดคล้องกับงานวิจัยของ 
ชลลดา บุตรวชิา (2561) ศกึษาเรื่อง ปัจจัยที่มีความสัมพันธก์ับพฤตกิรรมการออกกําลงักายของผู้สูงอายใุนชมรม
เสริมสร้างสขุภาพและสิ่งแวดล้อมเขตสายไหม กรุงเทพมหานคร พบวา่ ความสามารถของตนเองในการออกกำลงักาย มี
ความสัมพันธห์รือส่งผลต่อพฤตกิรรมการออกกำลังกาย อย่างมนีัยสำคัญทางสถิติทีร่ะดบั 0.05 

5. ผลการศกึษาปัจจัยเสริมที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกกำลงักายของพนกังานบริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) 
สำนักงานใหญ่ สามารถสรุปไดด้ังนี ้
  5.1 ปัจจัยเสริม การได้รับข่าวสารจากสื่อตา่ง ๆไม่มีผลต่อพฤตกิรรมการออกกำลังกายของพนกังาน
บริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนักงานใหญ่ ซึง่ผู้วิจัยมีความเหน็ว่า พนกังานบริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนักงาน
ใหญ่ ให้ความสำคัญต่อปจัจยัเสริม การไดร้ับข่าวสารจากสื่อต่าง ๆ ในระดบัค่อนข้างมากอาจจะไม่อยูใ่นระดบัการรับรู้ถงึ
ความรู้สึกที่ดรีวมถึงความรักและความห่วงใย ซึง่สอดคลอ้งกับแนวคิดของ Cobb (1976) ไดอ้ธบิายว่า การสนบัสนุนทาง
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สังคมเป็นข้อมูลของบุคคลที่เชื่อว่า ได้รับความรู้สึกที่ด ีมีความรักและความห่วงใยเป็นที่ตอ้งการและมีคุณค่าเปน็เครือข่าย
ที่สื่อสารกันและมีพันธะที่ดรี่วมกัน ไม่ว่าจากฝ่ายใดฝ่ายหนึง่ 
  5.2 ปัจจัยเสริม การได้รับแรงสนบัสนุนทางสังคมจากบุคคลตา่ง ๆ มีผลตอ่พฤติกรรมการออกกำลัง
กายของพนักงานบริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) ซึ่งผู้วิจยัมีความเห็นว่า พนกังานบริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) ให้
ความสำคัญตอ่ปัจจัยเสริม การได้รับแรงสนบัสนุนทางสงัคมจากบุคคลตา่ง ๆในระดับค่อนข้างมาก เนือ่งจาก การได้รับ
แรงสนับสนนุนัน้ไม่ว่าจะจากครอบครัว ญาติพี่น้อง เพื่อน และบคุคลกรทางการแพทย์นั้น สามารถช่วยเสริมสร้างและเป็น
แรงผลักดันในการออกกำลงักายไดอ้ย่างด ีทำให้พนกังานในบริษัทมีสขุภาพที่ดแีละร่างกายแข็งแรงอกีดว้ย การได้รับแรง
สนับสนุนทางสังคมจากบุคคลต่าง ๆ จงึมีผลต่อพฤตกิรรมการออกกำลงักายของพนักงาน ซึง่สอดคล้องกับงานวจิัยของ 
รัตนก์ัมพลชัย อิว้สวัสดิ ์(2559)ได้ทำการศกึษา ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤตกิรรมการออกกำลังกายของบุคลากร 
สังกัดเทศบาลตำบล อำเภอพุทธมณฑล จงัหวดันครปฐม พบว่าปัจจัยเสริม การได้รับข่าวสารจากสื่อและการไดร้ับแรง
สนับสนุนทางสังคมจากบุคคลต่าง ๆ มีความสมัพันธ์กับพฤตกิรรมการออกกำลังกายของบุคลากรอย่างมีนัยสำคญัทาง
สถิติทีอ่ยูร่ะดบั 0.05 
ข้อเสนอแนะ 
 จากผลการวิจัยครั้งนี ้มีข้อเสนอแนะในการวิจัย เพื่อใชใ้หเ้ป็นประโยชนเ์ป็นข้อมูลพื้นฐานเพื่อการปรับปรุงและ
วางแผนการบริหารงานใหพ้นกังานในบริษทัมีพฤตกิรรมการออกกำลงักายที่ดขีึ้น ดงัตอ่ไปนี้ 
 1. ปจัจัยสว่นบคุคลด้านเพศ อายุ ระดับการศกึษา รายได้เฉลี่ยต่อเดือน โรคประจำตวั และระยะเวลาทำงาน
จากผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า พนักงานบริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนกังานใหญ่ที่มีเพศ อายุ ระดับการศกึษา รายได้
เฉลี่ยตอ่เดือน โรคประจำตวั และระยะเวลาทำงานต่างกัน ทำใหพ้ฤตกิรรมการออกกำลังกายโดยภาพรวมไม่ตา่งกัน 
ดังนั้น บริษทัจงึไม่ควรเนน้ประเด็นความสนใจเกี่ยวกับเรื่องเพศของพนกังาน เนือ่งจากปจัจุบันเพศชายและเพศหญิง
อาจจะมพีฤตกิรรมการออกกำลงักายที่ไมเ่หมือนกัน และบริษทัจึงไมค่วรเน้นประเด็นความสนใจเกี่ยวกับเรื่องปัจจัยด้าน
อาย ุระดับการศกึษา รายได้เฉลีย่ต่อเดอืน โรคประจำตวั ระยะเวลาทำของพนกังาน 

2. ปจัจัยสว่นบคุคลด้านสถานภาพสมรส พนกังานบริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนักงานใหญ่ทีม่ีสถานภาพ
สมรสต่างกัน ทำใหพ้ฤตกิรรมการออกกำลงักายโดยภาพรวมตา่งกัน ดังนัน้ บริษัทควรให้ความสำคัญอย่างยิง่เกี่ยวกับ
ปัจจัยด้านสถานภาพสมรสของพนักงาน อาจเป็นเพราะพฤตกิรรมการออกกำลังกายของพนักงานมีความสำคัญต่อทุก
สถานภาพสมรส  
ปัจจัยนำเขา้ 
 1. ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย จากผลการวิจัยแสดงให้เหน็ว่า ปจัจยันำเข้า ความรู้เกี่ยวกับการออก
กำลงักาย มีผลต่อพฤติกรรมการออกกำลงักายของพนกังานบริษัท ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนกังานใหญ่   ดงันั้น บริษทั
จึงควรให้ความสำคัญความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายของพนกังาน บริษทัอาจจะมกีารวางแผนการสง่เสริมการออกกําลัง
กาย และลดปจัจัยเสีย่งด้านพฤติกรรมสขุภาพที่ไม่พึงประสงค์ โดยนาํไปสูก่ารมสีุขภาพที่ด ีทั้งทางร่างกายและจติใจ 
เพื่อให้พนกังานมีพฤตกิรรมการออกกำลงักาย จงึมีผลตอ่พฤติกรรมการออกกำลงักาย 
 2. เจตคตเิกี่ยวกับการออกกำลังกาย จากผลการวิจัยแสดงให้เหน็ว่า ปจัจยันำเข้า เจตคติเกี่ยวกับการออก
กำลงักาย ไม่มีผลต่อพฤติกรรมการออกกำลงักายของพนกังานบริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนักงานใหญ่ ดังนั้น บริษทั
จึงไมค่วรให้ความสำคัญกับเจตคติเกี่ยวกับการออกกำลังกายของพนกังาน เนื่องจาก พนกังานในบริษทัมเีจตคติและความ
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สนใจที่แตกต่างกัน ทำใหเ้กิดบคุลิกภาพและลกัษณะนิสยัของแต่ละบุคคลต่างกัน จงึไม่มีผลตอ่พฤตกิรรมการออกกำลงั
กาย 
 3. การรับรู้ประโยชน์และอปุสรรคของการออกกำลังกาย จากผลการวจิัยแสดงใหเ้ห็นวา่ ปจัจยันำเข้า การ
รับรู้ประโยชน์และอุปสรรคของการออกกำลงักาย ไม่มีผลตอ่พฤตกิรรมการออกกำลงักายของพนักงานบริษทั ซัสโก้ จำกัด 
(มหาชน) สำนกังานใหญ่ ดงันั้น บริษทัจงึไม่ควรให้ความสำคัญการรับรู้ประโยชน์และอุปสรรคของการออกกำลังกายของ
พนักงาน เนื่องจากบริษัทมกีารเล็งเหน็ถึงประโยชน์และอุปสรรคของการออกกำลังกายแก่พนักงาน จงึหาแนวทางปฏิบัติ
ในการออกกำลงักายที่ถกูต้องใหแ้ก่พนกังาน จงึไม่มีผลต่อพฤตกิรรมการออกกำลังกาย 
ความสามารถของตนเองในการออกกำลังกาย 
 1. ความสามารถของตนเองในการออกกำลงักาย จากผลการวิจัยแสดงใหเ้ห็นว่า ความสามารถของตนเองใน
การออกกำลงักาย มีผลต่อพฤตกิรรมการออกกำลังกายของพนกังานบริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนกังานใหญ่ ดงันั้น 
องคก์รจงึควรใหค้วามสำคัญความสามารถของตนเองในการออกกำลงักาย เนือ่งจาก บริษทัมกีารศึกษาแนวคิดการรับรู้
ความสามารถของตนเองและความเชือ่มั่นของพนักงาน และมกีารสงัเกตถึงความสามารถในการออกกำลงักายของ
พนักงานแต่ละบุคคล ว่ามพีฤตกิรรมการออกกำลังกายที่ถกูต้อง จงึมีผลต่อพฤติกรรมการออกกำลงักาย 
ปัจจัยเสริม 
 1. การได้รับข่าวสารจากสื่อต่าง ๆ จากผลการวิจัยแสดงใหเ้ห็นว่า ปัจจยัเสริม การไดร้ับข่าวสารจากสือ่ต่าง 
ๆ  ไม่มีผลตอ่พฤตกิรรมการออกกำลงักายของพนักงานบริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนกังานใหญ่ ดังนัน้ บริษทัจงึไม่
ควรให้ความสำคัญการได้รับข่าวสารจากสื่อตา่ง ๆ  เนือ่งจากการไดร้ับข่าวสารจากสือ่ต่าง ๆ  อาจจะไม่ไดร้ับข่าวสาร
ครบถ้วน เพราะบางอยา่งอาจจะไม่ได้รับข้อมูลที่ทั่วถึง ซึง่พฤตกิรรมการออกกำลังกายอาจไมจ่ำเป็นตอ้งไดร้ับข่าวสาร
อย่างครบถ้วน แต่ใช้วธิีปฏิบัตจิากความชำนาญของพนกังาน การได้รับข่าวสารจากสื่อตา่ง ๆ จงึไม่มีผลต่อพฤตกิรรมการ
ออกกำลงักาย 
 2. การได้รับแรงสนับสนุนทางสังคมจากบุคคลต่าง ๆ จากผลการวิจัยแสดงให้เหน็ว่า ปจัจยัเสริม การได้รับ
แรงสนับสนนุทางสังคมจากบุคคลต่าง ๆ มีผลตอ่พฤตกิรรมการออกกำลังกายของพนกังานบริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) 
สำนักงานใหญ่ ดังนั้น บริษทัจงึควรให้ความสำคัญการการได้รับแรงสนบัสนุนทางสงัคมจากบคุคลต่าง ๆ เนื่องจากการ
ได้รับแรงสนบัสนุนทางสงัคมจากบุคคลตา่ง ๆ  อาจจะได้รับคำแนะนำจากครอบครัว บุคลากรทางการแพทย์หรือผู้มี
ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลงักาย ที่สามารถช่วยให้พนกังานมีการปฏิบัติในการออกกำลงักายที่ถูกต้อง จึงมผีลต่อ
พฤตกิรรมการออกกำลังกาย 
 
ข้อเสนอแนะเพื่อการทำวิจัยครั้งต่อไป 
 1. เนื่องจากพฤติกรรมการออกกำลงักายของพนักงาน เปน็เรื่องที่ส่งผลใหบ้ริษทัมีแนวคิดการสง่เสริมสขุภาพ 
เพื่อให้มีสุขภาพที่ดี และประสบความสำเร็จได้ ซึ่งตอ้งขึ้นอยูก่ับปัจจัยนำเข้า ความสามารถของตนเองในการออกกำลงั
กาย ปจัจยัเสริม และอาจมีดา้นอื่น ๆ ที่ส่งผลตอ่พฤตกิรรมการออกกำลงักาย ดงันั้นการวจิัยซำ้ในเรื่องนี้จงึเป็นสิง่ที่น่า
กระทำ โดยควรหาตวัแปรดา้นอืน่ ๆ ที่เกี่ยวข้องมาทำการวิจัยซำ้ และควรมรีะยะเวลาห่างกันพอสมควร เพื่อก่อให้เกิด
ประโยชน์และแนวทางปฏิบัตทิี่ถูกต้องแก่พนกังานของบริษทั 
 2. การศกึษาครั้งนี้เปน็การศึกษาเฉพาะพนักงานบริษทั ซัสโก้ จำกัด (มหาชน) สำนักงานใหญ่เท่านั้น ในการวิจัย 
ครั้งต่อไป ควรมกีารขยายขอบเขตการศึกษาใหก้ว้างและครอบคลุมมากขึ้น เชน่ ศึกษาพนกังานทั้งหมดในบริษทั ซัสโก้ 
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จำกัด (มหาชน) ทั้งพนกังานของสำนักงานใหญ่ และพนกังานของสถานีบริการทุกสาขา เพื่อใหท้ราบถึงพฤติกรรมการออก
กำลงักายในภาพรวมทั้งบริษทั 
เอกสารอ้างอิง 
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