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ภาคผนวก ก

สวนที่ 1  ขอมูลสวนบุคคลและประสบการณ
       โปรดระบุขอมูลในชองวาง หรือใสเครื่องหมาย    ลงใน    หนาคําหรือขอความที่ตรงกับความเปนจริง

เกี่ยวกับตัวทานที่สุด
1. เพศ   1.  ชาย   2.  หญิง
2. อายุ ………………… ป
3. สถานภาพสมรส

  1.  โสด   2.  สมรส อยูดวยกัน
  3.  สมรส แยกกันอยู   4.  มาย / หยาราง

4. ระดับการศึกษาสูงสุด
  1.  ประถมศึกษา   2.  มัธยมศึกษา
  3.  ปริญญาตรี / เทียบเทา   4.  สูงกวาปริญญาตรี

5. ตําแหนงงาน
  1.  แพทย / ทันตแพทย   2.  เภสัชกร
  3.  พยาบาล   4.  นักวิชาการ / เจาหนาที่อื่น
  5.  ลูกจาง

6. ลักษณะงานที่ปฏิบัติ
  1. อยูเฉพาะเวรเชา   2.  อยูเวรเชา และเวร on call
  3.  อยูเวร เชา, บาย, ดึก

7. งานอื่นนอกเหนือจากงานประจํา
  1.  ไมมี   2.  1 - 2 คร้ังตอเดือน
  3.  1 - 2 คร้ังตอสัปดาห   4.  ทุกวัน

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

9. โรคประจําตัว / ปญหาเกี่ยวกับสุขภาพ
  1.  ไมมี   2.  ปวดหลัง
  3.  ภูมิแพ   4.  ปวดศีรษะ
  5.  กระเพาะอาหารอักเสบ   6.  อื่นๆ (ระบุ) ……………………………
  7.  ไมรู

10. เดือนที่แลวหรือกอนหนานั้น ทานเคยออกกําลังกายหรือไม
  1.  ไมเคย   2.  เคย (ระบุกิจกรรม) …………………….
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สวนที่ 2  แบบสอบถามการรับรู / ความรูสึกเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
โปรดอานขอความทางซายมือ แลวทําเครื่องหมาย    ลงในชองใดชองหนึ่งที่ตรงกับการรับรู / ความรูสึก

ของทานมากที่สุด
การรับรู / ความรูสึก

ลําดับ หัวขอ เห็นดวย
อยางยิ่ง

เห็นดวย
มาก

เห็นดวย เห็นดวย
นอย

ไม
เห็นดวย

1. การออกกําลังกายทําใหหายจากความเครียด
2. การออกกําลังกายทําใหทานไดมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น
3. การขาดการออกกําลังกายทําใหอวัยวะตางๆ ของรางกาย

เสื่อมเร็ว
4. การเจ็บปวยบอยๆ เนื่องจากขาดการออกกําลังกาย ทําให

ขาดประสิทธิภาพในการทํางาน
5. ทานมีสุขภาพรางกายแข็งแรงอยูแลว ไมจําเปนตอง       

ออกกําลังกาย
6. กิจวัตรประจําวันของทานมีการเคลื่อนไหวรางกายอยูแลว   

ไมจําเปนตองออกกําลังกาย
7. ทานไมมีเวลาวางพอที่จะออกกําลังกาย
8. การออกกําลังกายทําใหเสียเวลาในการทํางาน
9. ทานกลัวการเกิดอันตรายตอรางกายจากการออกกําลังกาย

10. ทานมีความพรอม สามารถออกกําลังกายได
11. ทานไมมีทักษะในการออกกําลังกาย
12. ไมวาจะหนาว รอน หรือฝนตก  ลวนเปนปญหาในการ     

ออกกําลังกายของทาน
13. ทานรูสึกออนเพลียทุกคร้ังหลังออกกําลังกาย
14. แมทานจะหงุดหงิดอารมณเสีย ก็สามารถออกกําลังกายได
15. ทานชอบการออกกําลังกาย เพราะทําใหมีสุขภาพดี
16. ทานชอบการออกกําลังกาย เพราะเปนแบบอยางที่ดีกับผูอื่น
17. ทานยังอยากออกกําลังกาย แมจะทํางานเหนื่อยมาทั้งวัน
18. การออกกําลังกายทําใหทานอยากกินอาหารมากขึ้น
19. คนในครอบครัวกระตุนเตือนใหทานออกกําลังกาย
20. คนในครอบครัวใหกําลังใจเมื่อทานออกกําลังกาย
21. เพื่อนที่ออกกําลังกายมีสวนในการกระตุนใหทาน   

ออกกําลังกาย
22. ผูบริหาร/หัวหนามีสวนสนับสนุนทานเร่ืองการออกกําลังกาย
23. ทานออกกําลังกายตามกระแสการรณรงคเกี่ยวกับ   

การออกกําลังกาย
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การรับรู / ความรูสึก
ลําดับ หัวขอ เห็นดวย

อยางยิ่ง
เห็นดวย
มาก

เห็นดวย เห็นดวย
นอย

ไม
เห็นดวย

24. ทานออกกําลังกายเพราะสังคมเริ่มมีการออกกําลังกายมากขึ้น
25. การจัดกิจกรรมออกกําลังกายตามสถานที่ตางๆ ทําใหทาน   

มีความสะดวกในการออกกําลังกาย
26. ทานรวมกิจกรรมการออกกําลังกายเพราะมีการ

ประชาสัมพันธเชิญชวน
27. ทานมีสถานที่ใหออกกําลังกายเพียงพอ
28. โรงพยาบาลสนับสนุนการจัดกิจกรรมที่เกี่ยวของกับ      

การออกกําลังกาย
29. หนวยงานของทานสนับสนุนการออกกําลังกายของเจาหนาที่
30. ทานสามารถเดินทางไปยังสถานที่ออกกําลังกายไดอยาง

สะดวกรวดเร็ว
31. ทานมีความตั้งใจที่จะออกกําลังกายอยูแลว
32. ทานมีกิจวัตรประจําวันที่ไมแนนอน ทําใหไมสามารถ   

ออกกําลังกายไดอยางสม่ําเสมอ
33. แมจะเปนวันหยุดสุดสัปดาห ทานยังออกกําลังกายตามปกติ
34. แมทานจะมีงานเลี้ยงก็ตองไปออกกําลังกายกอน
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สวนที่ 3  แบบสอบถามการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายในปจจุบัน
โปรดทําเครื่องหมาย    ลงใน    หนาขอความที่ตรงกับความเปนจริง

1. ในชวงเวลา 1 เดือน ที่ผานมาจนถึงปจจุบัน ทานออกกําลังกายหรือไม
 1.  ไมออกกําลังกาย  (ตอบเฉพาะขอ 2 เพียงขอเดียว)
 2.  ออกกําลังกาย  (ตอบขอ 3-7)

2. เหตุผลสําคัญที่ทานไมออกกําลังกาย เพราะ
 1.  ไมมีเวลา
 2.  เลนไมเปน
 3.  ไมชอบ

3. ในชวงเวลา 1 เดือน ที่ผานมาจนถึงปจจุบัน ทานออกกําลังกายบอยเทาใด
   1. นานๆ คร้ัง ไมสม่ําเสมอ 
   2. 1 - 2 คร้ังตอสัปดาห

 3.  3 คร้ังตอสัปดาห หรือมากกวานั้น
4. ทานออกกําลังกายแตละครั้ง ติดตอกันนานเทาใด

   1. นอยกวา 15 นาที
   2.  15 - 30 นาที
   3.  30-60 นาที

5. ประเภทกิจกรรมที่ทานใชในการออกกําลังกาย
 1.  กิจกรรมเบาๆ  ไดแก  เดิน  วิ่งเบาๆ  กายบริหาร
 2.  กิจกรรมที่มีความหนักปานกลาง  ไดแก  ฟุตบอล  บาสเกตบอล  เทนนิส

      เทเบิลเทนนิส  แบดมินตัน  ตะกรอ  ยกน้ําหนัก  เปนตน
 3.  กิจกรรมที่มีความหนักมาก ไดแก   การเตนแอโรบิค

6. ทานใชเวลาในการอบอุนรางกาย (warm up) กี่นาที
 1. ไมมีการอบอุนรางกาย
 2.  ต่ํากวา 5 นาที
 3.  6 – 10  นาที

7. ทานออกกําลังกาย หนักมากเพียงใด
 1.  ออกกําลังกายสลับกับพัก แบบไมสม่ําเสมอ
 2. ออกกําลังกายสลับกับชวงพัก เปนระยะ กําหนดเวลาแนนอน
   3.  ออกกําลังกายอยางตอเนื่องตลอดเวลา

…………………………………

ขอขอบคุณทุกทานที่ใหความรวมมือ
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ประวัติผูเขียน

ช่ือ นางจินตนา  รังคะวงษ

วัน เดือน ป เกิด 30 ธันวาคม 2509

ที่อยูปจจุบัน 36 หมูที่ 12 ถนนจามเทวี ตําบลบอแฮว อําเภอเมือง จังหวัดลําปาง

ประวัติการศึกษา - สําเร็จการศึกษาประกาศนียบัตรพยาบาลศาสตรและผดุงครรภช้ันสูง
  วิทยาลัยพยาบาลลําปาง ปการศึกษา 2531
- สําเร็จการศึกษาปริญญาสาธารณสุขศาสตรบัณฑิต
  มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช ปการศึกษา 2536

ตําแหนงและสถานที่ทํางาน นักวิชาการสาธารณสุข 6  กลุมพัฒนาระบบบริการสุขภาพ
โรงพยาบาลลําปาง
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