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ภาคผนวก ก 
 
 

การพิทักษสิทธ์ิของกลุมตัวอยาง 
 
 

คําชี้แจงขอมูลโครงการวิจัยและการยินยอมสําหรับผูเขารวมวิจัย 
 
1. ขอมูลโครงการวิจัย 
 

ขาพเจา   นางสาวเยาวเรศ  จันฑูรย  นักศึกษาปริญญาโท สาขาสาธารณสุขศาสตร   
มหาวิทยาลัยเชียงใหม กําลังดําเนินการทําวิจัยเร่ือง การรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกายตอการ
ออกกําลังกายของบุคลากรในมหาวิทยาลัยเชียงใหม โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา การออกกาํลังกาย 
การรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกาย และความสัมพันธระหวางการรับรูอุปสรรคในการออกกําลัง
กายกับการออกกําลังกายของบุคลากรในมหาวิทยาลัยเชียงใหม 

ผลการวิจัยคร้ังนี้จะเปนประโยชนตอบุคลากรทางสุขภาพเพื่อใหเขาใจสถานการณการออก
กําลังกายและไดรับขอมูลพื้นฐานในการทําวิจัยเพื่อท่ีจะนําไปเปนแนวทางในการสงเสริมการออก
กําลังกายท่ีเหมาะสม ใหมีสุขภาพท่ีดีของบุคลากรในมหาวิทยาลัยเชียงใหมตอไป จึงใครขอความ
รวมมือจากทานในการเขารวมวิจัยและตอบแบบสอบถามคร้ังนี้ใหตรงกับความเปนจริงและความ
คิดเห็นของทานมากที่สุด และกรุณาตอบใหครบทุกขอ ในการตอบแบบสอบถามทานจะไดรับ
แบบสอบถามท้ังหมด 3 ชุด ไดแก    

ชุดท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคลท่ัวไป  
ชุดท่ี 2 แบบสอบถามการออกกําลังกาย  
ชุดท่ี 3 แบบสอบถามการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกาย 

 การเขารวมการวิจัยคร้ังนี้จะอยูท่ีการตัดสินใจของทาน ทานมีสิทธิท่ีจะตอบรับหรือปฏิเสธ
การเขารวมวิจัย โดยไมมีผลกระทบใดๆ ตอทาน ซ่ึงผลการตอบแบบสอบถามของทานท้ังหมดจะ
ถูกเก็บเปนความลับ   และจะนําเสนอผลการศึกษาเปนภาพรวมเทานั้น ทานสามารถท่ีจะถอนตัว
จากการวิจัยเ ม่ือใดก็ได  ในการศึกษาคร้ังนี้หากทานมีขอสงสัยเกี่ยวกับการวิจัยสามารถ
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ติดตอขาพเจาไดท่ี หอผูปวยศัลยกรรมฉุกเฉิน ช้ัน 2 อาคารบุญสมมารติน โรงพยาบาลมหาราชนคร
เชียงใหม   อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม 50200 โทรศัพท 053-945983, 945986, 086-6585736 

 
ขอขอบคุณในความรวมมือ 
 
      

       (นางสาวเยาวเรศ  จันฑูรย) 
นักศึกษาปริญญาโทสาขาสาธารณสุขศาสตร    

   มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
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2. การยินยอมเขารวมการวิจัย 
 
 
 
Code no. ....................................... 
 

                                                   ( เขียนโดยผูวจิัย ) 
 
 

ใบยินยอมการเขารวมในการวิจัย (Informed consent) 
เร่ือง “การรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกายตอการออกกําลังกายของบุคลากรใน 

มหาวิทยาลัยเชียงใหม” 
 
ขาพเจาไดรับขอมูลเกี่ยวกับการวิจยัเร่ืองดงักลาว ขาพเจาเขาใจดวีาการเขารวมในการวิจัยคร้ังนี้
เปนไปดวยความสมัครใจ และขาพเจาสามารถถอนตัวจากการวจิัยคร้ังนี้ไดทุกเวลา 
 
ขาพเจายินยอมเขารวมในการวิจัยคร้ังนี ้   
 
ขาพเจาไมยนิยอมเขารวมในการวจิัยคร้ังนี้   
   
 
 
ลายเซ็น...................................................................................... 
วัน/เดือน/ป................................................................................. 
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ภาคผนวก ข 
 
 

ตัวอยางของแบบสอบถามท่ีใชในการวิจัย 
 
 
แบบวัดการออกกํา ลังกายและการรับรู อุปสรรคในการออกกํา ลังกายของบุคลากรใน
มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
คําช้ีแจง แบบวัดฉบับนี้ใชเพื่อเก็บรวบรวมขอมูลการออกกําลังกายและการรับรูอุปสรรคในการ
ออกกําลังกายของบุคลากรในมหาวิทยาลัยเชียงใหม ประกอบดวย 3 สวน ไดแก 

สวนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคลท่ัวไป 
 สวนท่ี 2 แบบสอบถามการออกกําลังกาย 
 สวนท่ี 3 แบบสอบถามการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกาย 
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สวนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคลท่ัวไป 
คําชี้แจง แบบสอบถามนี้ตองการทราบขอมูลสวนบุคคลท่ัวไปของทาน 
 โปรดทําเครื่องหมายถูก / ใน �หนาขอความที่ตรงกับความเปนจริง และเติมขอความ
ในชองวาง 
 

1. เพศ  
�ชาย  �หญิง   

2. อายุ …………………… ป 
3. สถานภาพสมรส  

�โสด  �สมรส �หมาย �หยาราง �แยก  
4. รายไดตอเดือน  

�ตํ่ากวา 8,000 บาท  �8,001 -12,000 บาท 
�12,001-16,000 บาท  �สูงกวา 16,000 บาท 

5. สถานท่ีพักอาศัย  
�บานตนเอง �บานญาติ 
�หอพัก �บานพัก/บานเชา 

6. ลักษณะงาน 
�งานบริหาร �งานบริการ �งานวิชาการ 
�งานธุรการ �งานอาคารสถานท่ี / ยานพาหนะ 
�อ่ืนๆ โปรดระบุ.................................................................................................. 

7. ระยะเวลาในการทํางานตอวัน (รวมเวลาพักเท่ียง) 
�นอยกวา 8 ช่ัวโมง  �8-12 ช่ัวโมง  
�มากกวา 12 ช่ัวโมง 

8. มีงานพิเศษนอกจากงานประจําหรือไม 
�มี โปรดระบุ........................................................................................................ 
�ไมมี 

9. โรคประจําตัว 
�มี โปรดระบุ........................................................................................................ 
�ไมมี 
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สวนท่ี 2 แบบสอบถามการออกกําลังกาย 
คําชี้แจง แบบสอบถามนี้ตองการทราบการออกกําลังกายของทาน 
 โปรดทําเคร่ืองหมายถูก / ใน � หนาขอความท่ีตรงกับความเปนจริง และเติมขอความ
ในชองวาง 
 

1. ในชวง 6 เดือนท่ีผานมา ทานออกกําลังกายหรือไม (นอกเหนือจากงานบานหรืองาน
ประจํา) 

�ออกกําลังกาย 
�ไมเคยออกกําลังกาย (เลือกตัวเลือกนี้ไมตองตอบขอ 2-9) 

2. ทานมีวิธีออกกําลังกายโดยวิธีใด (ตอบไดหลายวิธี) 
�เดินเร็วๆ  �วิ่งหรือวิ่งเหยาะๆ �เตนแอโรบิค   
�กายบริหาร  �กระโดดเชือก  �ปนจักรยาน 
�วอลเลยบอล  �ฟุตบอล  �ตะกรอ 
�โยคะ   �ซ่ีกง/ไทเกก  �รํากระบอง 
�ยกน้ําหนัก  �กอลฟ  �เทนนิส 
�วายน้ํา  �อ่ืนๆ โปรดระบุ............................................... 

3. สวนใหญทานออกกําลังกายกี่วันตอสัปดาห  
�1-2 วัน  �3-5 วัน  �มากกวา 5 วัน 

4. ทานใชเวลาในการออกกําลังกายติดตอกันแตละคร้ังนานเทาใด 
�ตํ่ากวา 20 นาที �20-60 นาที  �มากกวา 60 นาที  

5. ทานใชเวลาในการอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกายแตละคร้ังนานเทาใด 
�นอยกวา 5 นาที 
�เทากับหรือมากกวา 5 นาที 

6. หลังจากการออกกําลังกายเต็มท่ีแลว ทานใชเวลาในการผอนคลายรางกายแตละคร้ังนาน
เทาใด  

�นอยกวา 5 นาที 
�เทากับหรือมากกวา 5 นาที 

7. หลังจากเสร็จส้ินการออกกําลังกายในแตละคร้ัง ทานมีการเปล่ียนแปลงการหายใจอยางไร 
�ไมมีการเปล่ียนแปลง     
�แรงและเร็วข้ึนกวาปกติทุกคร้ัง 
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8. หลังจากเสร็จส้ินการออกกําลังกายในแตละคร้ัง สวนใหญทานมีเหง่ือออกอยางไร 
�ไมมีการเปล่ียนแปลง    
�เหง่ือออกมากกวาปกติทุกคร้ัง 

9. รางกายของทานเปล่ียนแปลงอยางไรหลังจากการออกกําลังกายเสร็จแลว (กรุณาวงกลม
ลอมรอบเพียง 1 ตัวเลขท่ีใกลเคียงกับระดับท่ีทานรูสึกหลังจากออกกําลังกาย) 

 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           
   
ออนเพลียมากท่ีสุด       แข็งแรงมากท่ีสุด 
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สวนท่ี 3 แบบสอบถามการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกาย 
คําชี้แจง แบบสอบถามนี้ตองการทราบการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายของทาน 
 โปรดทําเคร่ืองหมายถูก / ในชองท่ีตรงกับความเปนจริงท่ีเกิดข้ึนกับตัวทานมากท่ีสุด
และกรุณาตอบใหครบทุกขอ 
 

อุปสรรค เห็นดวย
มาก 

เห็นดวย
ปานกลาง 

เห็นดวย
นอย 

ไมเห็น
ดวย 

ดานการใชเวลา  
1. การออกกําลังกายทําใหฉันเสียเวลามาก     
2. การมีภาระหนาที่ การทํางานมาก ทําใหฉันไมมี

เวลาในการออกกําลังกาย 
    

3. การมีภาระรับผิดชอบในครอบครัว ทําใหฉันไม
มีเวลาในการออกกําลังกาย 

    

4. การมีงานพิเศษอื่น นอกเหนือจากงานประจํา ทํา
ใหฉันไมมีเวลาในการออกกําลังกาย 

    

5. การเขารวมงานสังคม/งานประเพณีตางๆทําให
ฉันไมมีเวลาในการออกกําลังกาย 

    

ดานสภาพแวดลอม 
6. อุปกรณและสถานที่ในการออกกําลังกาย 

มีไมเพียงพอ 
    

7. สถานที่สําหรับออกกําลังกายอยูไกลเกินไป
สําหรับฉัน 

    

8. การออกกําลังกายทําใหตองเสียคาใชจายแพง 
เชน คาอุปกรณ คาเสื้อผา คาบริการ คาเดินทาง 

    

9. ฉันคิดวาเสื้อผาที่ใชสําหรับออกกําลังกายไม
เหมาะสมกับตัวเอง 

    

10. สภาพดินฟาอากาศไมเอื้อตอการออกกําลังกาย
ของฉัน 

    

11. ความสะดวกสบายของสถานที่ออกกําลังกาย 
เชน หองเปล่ียนเสื้อผา รองเทา หองอาบนํ้า 
 (ในกรณีที่ออกกําลังกายและจะตองไป 
ทํางานตอ) 

    

12. ความปลอดภัยของสถานที่ออกกําลังกาย     
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อุปสรรค เห็นดวย
มาก 

เห็นดวย
ปานกลาง 

เห็นดวย
นอย 

ไมเห็น
ดวย 

ดานความพรอมของรางกาย 
13. การออกกําลังกายทําใหฉันเหน่ือยลาและ

ออนเพลีย 
    

14. การออกกําลังกายทําใหฉันปวดเม่ือยกลามเน้ือ     
15. การมีสุขภาพที่ไมแข็งแรงจากการเจ็บปวย หรือ

มีโรคประจําตัวทําใหฉันไมอยากไปออกกําลัง
กาย 

    

16. ฉันไมมีความรูความเขาใจ และทักษะที่ถูกตอง
เก่ียวกับการออกกําลังกาย 

    

17. ประสบการณในอดีตที่ไมดีเก่ียวกับกีฬา หรือ
การออกกําลังกาย ทําใหฉันไมอยากไปออก
กําลังกาย 

    

ดานการขาดการสนับสนุนจากครอบครัวหรือสังคม 
18. ครอบครัวฉันไมสงเสริม หรือสนับสนุนใหออก

กําลังกาย 
    

19. เพ่ือนรวมงานของฉันไมนิยม และสงเสริมการ
ออกกําลังกาย 

    

20. ฉันไมมีเพ่ือนรวมออกกําลังกาย     
21. หนวยงานของฉันไมมีนโยบายหรืองบประมาณ

สนับสนุนเก่ียวกับการออกกําลังกาย เชน การ
จัดสรรเวลาสําหรับการออกกําลังกายหลัง 
เลิกงาน 
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ภาคผนวก ค 
 
 

ตารางแสดงจํานวนและรอยละของความคดิเห็นเก่ียวกับการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกายของ
บุคลากรในมหาวิทยาลัยเชียงใหม 

อุปสรรค เห็นดวย
มาก 

(รอยละ) 

เห็นดวย
ปานกลาง 
(รอยละ) 

เห็นดวย
นอย 

(รอยละ) 

ไมเห็น
ดวย 

(รอยละ) 

ดานการใชเวลา  
22. การออกกําลังกายทําใหฉันเสียเวลามาก 8 

(2.2) 
58 

(15.8) 
80 

(21.8) 
221 

(60.2) 
23. การมีภาระหนาที่ การทํางานมาก ทําใหฉันไมมี

เวลาในการออกกําลังกาย 
93 

(25.3) 
100 

(27.2) 
75 

(20.4) 
99 

(27.0) 
24. การมีภาระรับผิดชอบในครอบครัว ทําใหฉันไม

มีเวลาในการออกกําลังกาย 
59 

(16.1) 
107 

(29.2) 
86 

(23.4) 
115 

(31.3) 
25. การมีงานพิเศษอื่น นอกเหนือจากงานประจํา ทํา

ใหฉันไมมีเวลาในการออกกําลังกาย 
61 

(16.6) 
93 

(25.3) 
94 

(25.6) 
119 

(32.4) 
26. การเขารวมงานสังคม/งานประเพณีตางๆทําให

ฉันไมมีเวลาในการออกกําลังกาย 
28 

(7.6) 
56 

(15.3) 
122 

(33.2) 
161 

(43.9) 

ดานสภาพแวดลอม 
27. อุปกรณและสถานที่ในการออกกําลังกาย 

มีไมเพียงพอ 
41 

(11.2) 
85 

(23.2) 
104 

(28.3) 
137 

(37.3) 
28. สถานที่สําหรับออกกําลังกายอยูไกลเกินไป

สําหรับฉัน 
34 

(9.3) 
85 

(23.2) 
88 

(24.0) 
160 

(43.6) 
29. การออกกําลังกายทําใหตองเสียคาใชจายแพง 

เชน คาอุปกรณ คาเสื้อผา คาบริการ คาเดินทาง 
16 

(4.4) 
49 

(13.4) 
107 

(29.2) 
195 

(53.1) 
30. ฉันคิดวาเสื้อผาที่ใชสําหรับออกกําลังกายไม

เหมาะสมกับตัวเอง 
12 

(3.3) 
35 

(9.5) 
95 

(25.9) 
225 

(61.3) 
31. สภาพดินฟาอากาศไมเอื้อตอการออกกําลังกาย

ของฉัน 
28 

(7.6) 
75 

(20.4) 
138 

(37.6) 
126 

(34.3) 
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อุปสรรค เห็นดวย
มาก 

(รอยละ) 

เห็นดวย
ปานกลาง 
(รอยละ) 

เห็นดวย
นอย 

(รอยละ) 

ไมเห็น
ดวย 

(รอยละ) 
32. ความสะดวกสบายของสถานที่ออกกําลังกาย 

เชน หองเปล่ียนเสื้อผา รองเทา หองอาบนํ้า (ใน
กรณีที่ออกกําลังกายและจะตองไปทํางานตอ) 

34 
(9.3) 

 

81 
(22.1) 

120 
(32.7) 

132 
(36.0) 

33. ความปลอดภัยของสถานที่ออกกําลังกาย 
 

55 
(15.0) 

90 
(24.5) 

125 
(34.1) 

97 
(26.4) 

ดานความพรอมของรางกาย 
34. การออกกําลังกายทําใหฉันเหน่ือยลาและ

ออนเพลีย 
23 

(6.3) 
94 

(25.6) 
119 

(32.4) 
131 

(35.7) 
35. การออกกําลังกายทําใหฉันปวดเม่ือยกลามเน้ือ 37 

(10.1) 
86 

(23.4) 
132 

(36.0) 
112 

(30.5) 
36. การมีสุขภาพที่ไมแข็งแรงจากการเจ็บปวย หรือ

มีโรคประจําตัวทําใหฉันไมอยากไปออกกําลัง
กาย 

22 
(6.0) 

57 
(15.5) 

103 
(28.1) 

185 
(50.4) 

37. ฉันไมมีความรูความเขาใจ และทักษะที่ถูกตอง
เก่ียวกับการออกกําลังกาย 

14 
(3.8) 

66 
(18.0) 

112 
(30.5) 

175 
(47.7) 

38. ประสบการณในอดีตที่ไมดีเก่ียวกับกีฬา หรือ
การออกกําลังกาย ทําใหฉันไมอยากไปออก
กําลังกาย 

5 
(1.4) 

30 
(8.2) 

66 
(18.0) 

266 
(72.5) 

 
 

ดานการขาดการสนับสนุนจากครอบครัวหรือสังคม 
39. ครอบครัวฉันไมสงเสริม หรือสนับสนุนใหออก

กําลังกาย 
6 

(1.6) 
23 

(6.3) 
51 

(13.9) 
287 

(78.2) 
40. เพ่ือนรวมงานของฉันไมนิยม และสงเสริมการ

ออกกําลังกาย 
21 

(5.7) 
36 

(9.8) 
74 

(20.2) 
236 

(64.3) 
41. ฉันไมมีเพ่ือนรวมออกกําลังกาย 25 

(6.8) 
65 

(18.5) 
68 

(17.7) 
209 

(56.9) 
42. หนวยงานของฉันไมมีนโยบายหรืองบประมาณ

สนับสนุนเก่ียวกับการออกกําลังกาย เชน การ
จัดสรรเวลาสําหรับการออกกําลังกายหลัง 
เลิกงาน 

87 
(23.7) 

57 
(15.5) 

64 
(17.4) 

159 
(43.3) 
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ภาคผนวก ง 
 
 

ผูทรงคุณวุฒ ิ    สังกัด 
 

ผูชวยศาสตราจารย ดร.จตุพร  วงศสาธิตกุล อาจารยประจําภาควิชากายภาพบําบัด 
คณะเทคนิคการแพทย 

      มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
อาจารย ดร.ธานี  แกวธรรมานุกูล    อาจารยประจําภาควิชาการพยาบาลสาธารณสุข    

คณะพยาบาลศาสตร 
      มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
อาจารย ดร.วราภรณ  บุญเชียง   อาจารยประจําภาควิชาการพยาบาลสาธารณสุข    

คณะพยาบาลศาสตร 
      มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
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ประวัติผูเขียน 

 
ช่ือ   นางสาวเยาวเรศ จันฑูรย 
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