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ภาคผนวก ก

สวนที่ 1  ขอมูลสวนบุคคลและประสบการณ
       โปรดระบุขอมูลในชองวาง หรือใสเครื่องหมาย    ลงใน    หนาคําหรือขอความที่ตรงกับความเปนจริง

เกี่ยวกับตัวทานที่สุด
1. เพศ   1.  ชาย   2.  หญิง
2. อายุ ………………… ป
3. สถานภาพสมรส

  1.  โสด   2.  สมรส อยูดวยกัน
  3.  สมรส แยกกันอยู   4.  มาย / หยาราง

4. ระดับการศึกษาสูงสุด
  1.  ประถมศึกษา   2.  มัธยมศึกษา
  3.  ปริญญาตรี / เทียบเทา   4.  สูงกวาปริญญาตรี

5. ตําแหนงงาน
  1.  แพทย / ทันตแพทย   2.  เภสัชกร
  3.  พยาบาล   4.  นักวิชาการ / เจาหนาที่อื่น
  5.  ลูกจาง

6. ลักษณะงานที่ปฏิบัติ
  1. อยูเฉพาะเวรเชา   2.  อยูเวรเชา และเวร on call
  3.  อยูเวร เชา, บาย, ดึก

7. งานอื่นนอกเหนือจากงานประจํา
  1.  ไมมี   2.  1 - 2 คร้ังตอเดือน
  3.  1 - 2 คร้ังตอสัปดาห   4.  ทุกวัน

8. ระยะเวลาในการเดินทางมาทํางาน (ทั้งไปและกลับ)
  1.  < 20 นาที   2.  21 - 40 นาที
  3.  41 - 60 นาที   4.  > 60 นาที

9. โรคประจําตัว / ปญหาเกี่ยวกับสุขภาพ
  1.  ไมมี   2.  ปวดหลัง
  3.  ภูมิแพ   4.  ปวดศีรษะ
  5.  กระเพาะอาหารอักเสบ   6.  อื่นๆ (ระบุ) ……………………………
  7.  ไมรู

10. เดือนที่แลวหรือกอนหนานั้น ทานเคยออกกําลังกายหรือไม
  1.  ไมเคย   2.  เคย (ระบุกิจกรรม) …………………….
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สวนที่ 2  แบบสอบถามการรับรู / ความรูสึกเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
โปรดอานขอความทางซายมือ แลวทําเครื่องหมาย    ลงในชองใดชองหนึ่งที่ตรงกับการรับรู / ความรูสึก

ของทานมากที่สุด
การรับรู / ความรูสึก

ลําดับ หัวขอ เห็นดวย
อยางยิ่ง

เห็นดวย
มาก

เห็นดวย เห็นดวย
นอย

ไม
เห็นดวย

1. การออกกําลังกายทําใหหายจากความเครียด
2. การออกกําลังกายทําใหทานไดมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น
3. การขาดการออกกําลังกายทําใหอวัยวะตางๆ ของรางกาย

เสื่อมเร็ว
4. การเจ็บปวยบอยๆ เนื่องจากขาดการออกกําลังกาย ทําให

ขาดประสิทธิภาพในการทํางาน
5. ทานมีสุขภาพรางกายแข็งแรงอยูแลว ไมจําเปนตอง       

ออกกําลังกาย
6. กิจวัตรประจําวันของทานมีการเคลื่อนไหวรางกายอยูแลว   

ไมจําเปนตองออกกําลังกาย
7. ทานไมมีเวลาวางพอที่จะออกกําลังกาย
8. การออกกําลังกายทําใหเสียเวลาในการทํางาน
9. ทานกลัวการเกิดอันตรายตอรางกายจากการออกกําลังกาย

10. ทานมีความพรอม สามารถออกกําลังกายได
11. ทานไมมีทักษะในการออกกําลังกาย
12. ไมวาจะหนาว รอน หรือฝนตก  ลวนเปนปญหาในการ     

ออกกําลังกายของทาน
13. ทานรูสึกออนเพลียทุกคร้ังหลังออกกําลังกาย
14. แมทานจะหงุดหงิดอารมณเสีย ก็สามารถออกกําลังกายได
15. ทานชอบการออกกําลังกาย เพราะทําใหมีสุขภาพดี
16. ทานชอบการออกกําลังกาย เพราะเปนแบบอยางที่ดีกับผูอื่น
17. ทานยังอยากออกกําลังกาย แมจะทํางานเหนื่อยมาทั้งวัน
18. การออกกําลังกายทําใหทานอยากกินอาหารมากขึ้น
19. คนในครอบครัวกระตุนเตือนใหทานออกกําลังกาย
20. คนในครอบครัวใหกําลังใจเมื่อทานออกกําลังกาย
21. เพื่อนที่ออกกําลังกายมีสวนในการกระตุนใหทาน   

ออกกําลังกาย
22. ผูบริหาร/หัวหนามีสวนสนับสนุนทานเร่ืองการออกกําลังกาย
23. ทานออกกําลังกายตามกระแสการรณรงคเกี่ยวกับ   

การออกกําลังกาย
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การรับรู / ความรูสึก
ลําดับ หัวขอ เห็นดวย

อยางยิ่ง
เห็นดวย
มาก

เห็นดวย เห็นดวย
นอย

ไม
เห็นดวย

24. ทานออกกําลังกายเพราะสังคมเริ่มมีการออกกําลังกายมากขึ้น
25. การจัดกิจกรรมออกกําลังกายตามสถานที่ตางๆ ทําใหทาน   

มีความสะดวกในการออกกําลังกาย
26. ทานรวมกิจกรรมการออกกําลังกายเพราะมีการ

ประชาสัมพันธเชิญชวน
27. ทานมีสถานที่ใหออกกําลังกายเพียงพอ
28. โรงพยาบาลสนับสนุนการจัดกิจกรรมที่เกี่ยวของกับ      

การออกกําลังกาย
29. หนวยงานของทานสนับสนุนการออกกําลังกายของเจาหนาที่
30. ทานสามารถเดินทางไปยังสถานที่ออกกําลังกายไดอยาง

สะดวกรวดเร็ว
31. ทานมีความตั้งใจที่จะออกกําลังกายอยูแลว
32. ทานมีกิจวัตรประจําวันที่ไมแนนอน ทําใหไมสามารถ   

ออกกําลังกายไดอยางสม่ําเสมอ
33. แมจะเปนวันหยุดสุดสัปดาห ทานยังออกกําลังกายตามปกติ
34. แมทานจะมีงานเลี้ยงก็ตองไปออกกําลังกายกอน
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สวนที่ 3  แบบสอบถามการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายในปจจุบัน
โปรดทําเครื่องหมาย    ลงใน    หนาขอความที่ตรงกับความเปนจริง

1. ในชวงเวลา 1 เดือน ที่ผานมาจนถึงปจจุบัน ทานออกกําลังกายหรือไม
 1.  ไมออกกําลังกาย  (ตอบเฉพาะขอ 2 เพียงขอเดียว)
 2.  ออกกําลังกาย  (ตอบขอ 3-7)

2. เหตุผลสําคัญที่ทานไมออกกําลังกาย เพราะ
 1.  ไมมีเวลา
 2.  เลนไมเปน
 3.  ไมชอบ

3. ในชวงเวลา 1 เดือน ที่ผานมาจนถึงปจจุบัน ทานออกกําลังกายบอยเทาใด
   1. นานๆ คร้ัง ไมสม่ําเสมอ 
   2. 1 - 2 คร้ังตอสัปดาห

 3.  3 คร้ังตอสัปดาห หรือมากกวานั้น
4. ทานออกกําลังกายแตละครั้ง ติดตอกันนานเทาใด

   1. นอยกวา 15 นาที
   2.  15 - 30 นาที
   3.  30-60 นาที

5. ประเภทกิจกรรมที่ทานใชในการออกกําลังกาย
 1.  กิจกรรมเบาๆ  ไดแก  เดิน  วิ่งเบาๆ  กายบริหาร
 2.  กิจกรรมที่มีความหนักปานกลาง  ไดแก  ฟุตบอล  บาสเกตบอล  เทนนิส

      เทเบิลเทนนิส  แบดมินตัน  ตะกรอ  ยกน้ําหนัก  เปนตน
 3.  กิจกรรมที่มีความหนักมาก ไดแก   การเตนแอโรบิค

6. ทานใชเวลาในการอบอุนรางกาย (warm up) กี่นาที
 1. ไมมีการอบอุนรางกาย
 2.  ต่ํากวา 5 นาที
 3.  6 – 10  นาที

7. ทานออกกําลังกาย หนักมากเพียงใด
 1.  ออกกําลังกายสลับกับพัก แบบไมสม่ําเสมอ
 2. ออกกําลังกายสลับกับชวงพัก เปนระยะ กําหนดเวลาแนนอน
   3.  ออกกําลังกายอยางตอเนื่องตลอดเวลา

…………………………………

ขอขอบคุณทุกทานที่ใหความรวมมือ
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ประวัติผูเขียน

ช่ือ นางจินตนา  รังคะวงษ

วัน เดือน ป เกิด 30 ธันวาคม 2509

ที่อยูปจจุบัน 36 หมูที่ 12 ถนนจามเทวี ตําบลบอแฮว อําเภอเมือง จังหวัดลําปาง

ประวัติการศึกษา - สําเร็จการศึกษาประกาศนียบัตรพยาบาลศาสตรและผดุงครรภช้ันสูง
  วิทยาลัยพยาบาลลําปาง ปการศึกษา 2531
- สําเร็จการศึกษาปริญญาสาธารณสุขศาสตรบัณฑิต
  มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช ปการศึกษา 2536

ตําแหนงและสถานที่ทํางาน นักวิชาการสาธารณสุข 6  กลุมพัฒนาระบบบริการสุขภาพ
โรงพยาบาลลําปาง
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