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แบบสอบถาม 
เร่ือง   

ปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของบุคลากร 
ในสังกัดสาํนักงานสาธารณสขุจังหวัดสมุทรสงคราม 

 
คําชี้แจง  แบบสอบถามนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศกึษาขอมูลทั่วไป ความรูเร่ืองการออกกาํลังกาย 
ทัศนคต ิเกีย่วกับการออกกําลังกาย การรับรูสภาวะสุขภาพ ปจจยัเอือ้เกีย่วกบัการออกกําลังกาย และ
ปจจยัเสรมิเกีย่วกับการออกกาํลังกาย และศกึษาปจจยัที่มผีลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพของบุคลากรในสังกดัสํานักงานสาธารณสุขจังหวัดสมุทรสงคราม  เพื่อตองการทราบความ
คิดเห็นของทานตามสภาพความเปนจริง  ขอใหทานตอบดวยความสบายใจ ตามความรูสึกที่แทจริง
ของทาน คําตอบที่ไดจะเก็บเปนความลับ ไมมีผลกระทบตอตัวทาน แตจะเปนประโยชนตอ
สวนรวม และจะชวยสรางแนวทางในการกําหนดนโยบายและการสงเสริมพฤติกรรมการออกกาํลังกาย
เพื่อสุขภาพทีส่อดคลองและเหมาะสมกับสภาพของผูประกอบอาชีพรับราชการ  เพราะผูศึกษาจะนาํ
คําตอบจากทานไปวเิคราะหและหาแนวทางในการพฒันาการจัดการอบรมเพือ่ใหความรูแกบคุลากร
สาธารณสุขที่เกี่ยวของกับการสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ และเปนแนวทาง 
ในการศึกษาเพื่อพัฒนาองคความรูการสงเสริมสุขภาพดานอื่นๆ ของบุคลากรในสังกดัสํานักงาน
สาธารณสุขจังหวัดสมุทรสงครามตอไป 
 
  1. แบบสอบถามชุดนี้มีทั้งหมด 5 สวน ดังนี ้
   สวนที่ 1  ขอมูลทั่วไป                       จํานวน 13  ขอ 
   สวนที่ 2 ปจจัยนํา ประกอบดวย 
                 2.1  ความรูเร่ืองการออกกําลังกาย            จํานวน 15  ขอ   
                 2.2  ทัศนคติเกีย่วกับการออกกําลังกาย จํานวน 19  ขอ 
                 2.3  การรับรูสภาวะสุขภาพ  จํานวน 20  ขอ   
   สวนที่ 3 ปจจัยเอื้อเกี่ยวกับการออกกําลังกาย            จํานวน 17  ขอ 
   สวนที่ 4 ปจจัยเสริมเกี่ยวกับการออกกาํลังกาย         จํานวน 18  ขอ 
   สวนที่ 5 พฤติกรรมการออกกําลังกาย                      จํานวน 19  ขอ 
  2. กรุณาตอบแบบสอบถามใหครบทุกขอตามความเปนจรงิ 
        
  ขอขอบพระคุณทุกทานทีใ่หความรวมมือเปนอยางดยีิ่งในการตอบแบบสอบถามครั้งนี้ 
  
                                   นายจุมพล  สุรกิจ 
             นิสิตปริญญาโท หลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 
      สาขาวิชาสุขศึกษา ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
                                  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
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สวนที่ 1   ขอมูลท่ัวไป 
 
คําชี้แจง  โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชอง (        ) หรือเติมขอความลงในชองวาง ที่ตรงกับ 
     ความเปนจริงมากที่สุด 
 
1.   เพศ           
 (      )  1. ชาย              (        )  2. หญิง                    
 
2.   อายุ ...................................... ป (เต็มบริบูรณ)       
 
3.   น้ําหนกั …………................ กิโลกรัม   สวนสูง  …………………............  เซนติเมตร  
 
4.   ขนาดของรอบเอว …………………............ นิ้ว  
 
5.   ระดับการศึกษาสูงสุด          
  (       )  1. ประถมศึกษา   (       )  2. มัธยมศึกษา         
      (       )  3. ปวส./ปวท./อนุปริญญา     (       )  4  ปริญญาตรี  
  (       )  5. ปริญญาโท       (       )  6. อ่ืนๆ ระบุ……………………... .................... 
 
6. สถานภาพการสมรส          
 (       )  1. โสด     (       )  2. สมรสอยูดวยกัน   
    (       )  3. สมรสแยกกนัอยู                   (       )  4. หยา      
      (       )  5. หมาย 
 
7.   รายไดเฉล่ียตอเดือน          
 (       )  1. 5,000-10,000 บาท     (       )  2. 10,001-15,000 บาท 
 (       )  3. 15,001-20,000 บาท            (       )  4. สูงกวา 20,000 บาท 
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8.   หนวยงาน/สถานที่ปฏิบัติงาน         
 (       )  1. สํานักงานสาธารณสุขจังหวัด     
 (       )  2. โรงพยาบาล    
  (       )  3. สํานักงานสาธารณสุขอําเภอ/สถานีอนามัย 
    
9. ลักษณะงานทีป่ฏิบัติ (ระบ)ุ ตําแหนง.................................................................... 
  
10. ระดับชั้นของตําแหนงราชการ                        
  (       )  1. ขาราชการระดับ 1-3 (       )  2. ขาราชการระดับ 4-5      
 (       )  3. ขาราชการระดับ 6-7 (       )  4. ขาราชการระดับ 8 ขึ้นไป  
      (       )  5. พนักงานราชการ/ลูกจาง 
                                                                                                                                             
11. ภาวะสุขภาพ   
       การตรวจสุขภาพประจําป ในระยะเวลา 1 ปที่ผานมา     
 (        )  1. ตรวจ            (       )  2. ไมไดตรวจ (ระบุเหตุผล)................................. 
 
12. ประวัติการเจบ็ปวย 
       การเจ็บปวยที่ตองไปโรงพยาบาล ในรอบ 1 ปที่ผานมา     
       (       )  1. ไมมี             (       )  2.   มี (ระบุโรค) ..................................................                            
 
13. ประเภทการออกกําลังกาย 
       การออกกําลังกายประเภททีท่ําเปนประจํา 
 (       )  1. การเดิน      (       )  2. วิ่ง    
  (       )  3. เตนแอโรบิค                  (       )  4. เลนกีฬา    
 (       )  5. กายบริหาร    (       )  6. อ่ืนๆ (ระบุ) ………………………………….. 
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สวนที่ 2  ปจจัยนํา 
 
  2.1  แบบสอบถามความรูเร่ืองการออกกําลังกาย 
 
คําชี้แจง  โปรดทําเครื่องหมาย ลงในชองวาง ที่ตรงกับความรู ความเขาใจเกีย่วกับการออก 
   กําลังกาย  เพียงคําตอบเดียวในแตละคําถาม 
 
ลําดับที ่ ขอคําถาม ใช ไมใช ไมทราบ 
    1. การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอทําใหรางกาย 

มีความสมบูรณแข็งแรง    

2. การออกกําลังกายควรเริ่มแบบเบาๆ และคอยๆ เพิ่ม 
ความหนกัขึ้นตามลําดับ  

   

3. การออกกําลังกายแตละครั้งควรใชเวลา 20-30 นาท ี    
4. การออกกําลังกายจะตองปฏิบัติอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน

จึงจะใหผลดีทีสุ่ด 
   

5. การออกกําลังกายสม่ําเสมอตามสภาพรางกายจะทําใหเกดิ
ประโยชนตอรางกายมากที่สุด 

   

6. การออกกําลังกายที่พอเหมาะจะทําใหมกีารหลั่งสาร
เอ็นดอรฟน  ซ่ึงเปนสารที่ทําใหระดับน้ําตาลในกระแส
เลือดลดลง 

   

7. การขาดการออกกําลังกายของวัยทํางานเปนสาเหตุของโรค
ความดันโลหติสูงและโรคเบาหวาน  

   

8. การออกกําลังกายสามารถชวยลดน้ําหนกัไดเปนอยางดี  
ทําใหมีรูปรางและบุคลิกภาพที่ดี  

   

9. การออกกําลังกายชวยทําใหลดระดับคลอเลสเตอรอล 
ในกระแสเลือด 

   

10. การออกกําลังกายเปนประจาํชวยปองกันโรคหัวใจ    
11. การออกกําลังกายชวยทําใหลดระดับน้ําตาล 

ในกระแสเลือด 
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ลําดับที ่ ขอคําถาม ใช ไมใช ไมทราบ 
12. การออกกําลังกายทําใหระดบัไขมันในกระแสเลือดลดลง

ปองกันหลอดเลือดแข็งตัว 
   

13. การออกกําลังกายจะทําใหกระดูกเสื่อมเรว็ขึ้น    
14. การออกกําลังกายชวยทําใหระบบขับถายดีขึ้น    
15. การออกกําลังกายชวยลดความเสี่ยงตอการเปนโรค 

ความดันโลหติสูง 
   

 
  2.2  แบบสอบถามทัศนคติเก่ียวกับการออกกําลังกาย 
 
คําชี้แจง  โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชองวาง ทีต่รงกับความคดิเห็นของทานมากที่สุด  
                เพียงคําตอบเดยีวในแตละคําถาม โดยมีหลักเกณฑดังนี ้
 
  เห็นดวยอยางยิ่ง หมายถึง ทานเห็นดวยกบัขอความนั้นๆ มากที่สุด โดยทานเห็นวา 
     ขอความนั้น ตรงกับความรูสึกหรือความคดิเห็นของทาน 
     ทุกประการ  
  เห็นดวย หมายถึง ทานเห็นดวยกบัขอความนั้นๆ มากกวาไมเห็นดวย โดยทาน 
     เห็นวาขอความนั้น ตรงกับความรูสึกหรือความคิดเห็นของ 
     ทานเปนสวนมาก  
  ไมเห็นดวย หมายถึง ทานไมเหน็ดวยกับขอความนั้นๆ มากกวาเห็นดวย โดยทาน 
     เห็นวาขอความนั้น ตรงกับความรูสึกหรือความคิดเห็นของ 
     ทานเพียงเล็กนอย  
  ไมเห็นดวยอยางยิ่ง  หมายถึง ทานไมเหน็ดวยกับขอความนั้นๆ มากที่สุด โดยทานเหน็วา 
     ขอความนั้น ไมตรงกับความรูสึกหรือความคิดเห็นของทาน 
     เลย 
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ลําดับที่ ขอคําถาม 
เห็นดวย
อยางยิ่ง เห็นดวย ไมเห็นดวย 

ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง 

1. ควรออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3วัน     
2. ผูที่ออกกําลังกายเปนประจําจะมีภูมิตานทานโรค 

ไดดีกวาผูที่ไมออกกําลังกาย 
    

3. ไมจําเปนตองมีการตรวจชีพจรกอนและหลังการออก
กําลังกาย 

    

4. การออกกําลังกายไมจําเปนตองทําอยางตอเนื่อง     
5. หลังออกกําลังกายทําใหปวดเมื่อยตามตัวจึงไมอยาก 

ออกกําลังกาย  
    

6. ทานไมอยากไปออกกําลังกายเพราะกลัวเกิดอุบัติเหตุ
หรือไดรับบาดเจ็บ 

    

7. เครื่องแตงกายมีผลกระทบตอการอกกําลังกาย     
8. ผูที่ออกกําลังกายเปนประจําสม่ําเสมอจะมีจิตใจแจมใส

ไมเครียด 
    

9. ผูที่รูปรางดี ไมจําเปนตองออกกําลังกาย     
10. ผูที่อยากมีรูปรางและผิวพรรณดีมักจะออกกําลังกาย     
11. ผูมีรายไดนอยตองหารายไดพิเศษเพิ่มไมมีเวลา 

ออกกําลังกาย 
    

12. ผูที่มีภาระงานประจํามากควรหาเวลาวางพักผอนมากๆ
ไมตองออกกําลังกายแลว  

    

13. การเลือกประเภทของการออกกําลังกายที่ไมเหมาะสม
กับวัยเปนอันตรายตอรางกาย  

    

14. ผูที่ตองการมีอายุยืนจําเปนตองออกกําลังกาย     
15. การออกกําลังกายสามารถชวยชะลอความชรา     
16. การออกกําลังกายมีสวนชวยลดไขมัน และทําให 

มีบุคลิกภาพดี 
    

17. การออกกําลังกายทําใหนอนไมหลับ     
18. ผูที่ทํางานหนักไมจําเปนออกกําลังกาย      
19. ทานมีสุขภาพรางกายแข็งแรงอยูแลวไมจําเปนตอง 

ออกกําลังกาย 
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  2.3  แบบสอบถามการรับรูสภาวะสุขภาพ 
 
คําชี้แจง   โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชองวาง ทีต่รงกับความคดิเห็นของทานมากที่สุด  
                  เพียงคําตอบเดยีวในแตละคําถาม โดยมีหลักเกณฑดังนี ้
 
  เห็นดวยอยางยิ่ง หมายถึง ทานเห็นดวยกบัขอความนั้นๆ มากที่สุด โดยทานเห็นวา 
     ขอความนั้น ตรงกับความรูสึกหรือความคดิเห็นของทาน 
     ทุกประการ  
  เห็นดวย       หมายถึง ทานเห็นดวยกบัขอความนั้นๆ มากกวาไมเห็นดวย โดยทาน 
     เห็นวาขอความนั้น ตรงกับความรูสึกหรือความคิดเห็นของ 
     ทานเปนสวนมาก  
  ไมเห็นดวย หมายถึง ทานไมเหน็ดวยกับขอความนั้นๆ มากกวาเห็นดวย โดยทาน 
     เห็นวาขอความนั้น ตรงกับความรูสึกหรือความคิดเห็นของ
     ทานเพียงเล็กนอย  
  ไมเห็นดวยอยางยิ่ง หมายถึง ทานไมเหน็ดวยกับขอความนั้นๆ มากที่สุด โดยทานเหน็วา
     ขอความนั้น ไมตรงกับความรูสึกหรือความคิดเห็นของทาน 
     เลย 
 

ลําดับที่ ขอคําถาม 
เห็นดวย
อยางยิ่ง เห็นดวย ไมเห็นดวย 

ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง 

1. การออกกําลังกายทําใหรูสึกสดชื่น สบายใจ  
ควรทําเปนประจํา     

2. การเพิ่มความแข็งแกรงใหแกรางกายโดยการออก 
กําลังกายเปนสิ่งที่มีคุณคา     

3. การออกกําลังกายจะทําใหหลับสบายดีขึ้น     
4. การออกกําลังกายชวยชะลอความชราได     
5. เมื่อทานออกกําลังกายเปนประจําจะชวยลดระดับไขมัน

ในเสนเลือดได 
    

6. เมื่อทานออกกําลังกายจะทําใหระบบการยอยอาหารดีขึ้น     
7. การออกกําลังกายจะทําใหระบบการไหลเวียนของเลือด

ดีขึ้น     

8.  การออกกําลังกายสม่ําเสมอจะทําใหรูปรางดี     
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ลําดับที่ ขอคําถาม 
เห็นดวย
อยางยิ่ง เห็นดวย ไมเห็นดวย 

ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง 

9. การออกกําลังกายสม่ําเสมอจะทําใหกลามเนื้อหัวใจ
แข็งแรง     

  10. การออกกําลังกายทําใหรับประทานอาหารไดมากขึ้น     
  11. การออกกําลังกายทําใหสุขภาพแข็งแรง     
12. การออกกําลังกายสม่ําเสมอทําใหอายุยืน     
13. การออกกําลังกายเปนประจํา  ทําใหรางกาย 

มีภูมิตานทานโรค  
    

14. สภาวะสุขภาพที่ไมไดออกกําลังกายจะเพิ่มความเสี่ยง 
ตอการเกิดโรคตางๆ เพิ่มมากขึ้น     

15. ถาทานไมไดออกกําลังกายจะทําใหความรูสึกสดช่ืน 
กระปรี้กระเปราหายไป      

16. ทานกลัวตอภาวะเสื่อมตางๆ ของรางกายถาตนเอง 
ไมไดออกกําลังกาย     

17. ถาไมไดออกกําลังกายจะมีผลโดยตรงตอการเปนโรค
กระดูกพรุนไดมากกวาคนที่ออกกําลังกาย     

18. ถาไมออกกําลังกาย ทานมีโอกาสเปนโรคอวนจนทําให
เกิดอาการ ปวดหลัง ปวดเขา ขอเทา ไดมากกวาคนที่
ออกกําลังกาย 

    

19. ถาทานไมออกกําลังกายจะทําใหสภาวะสุขภาพเลวลง
กวาที่ควรจะเปน  

    

20. วันไหนถาไมไดออกกําลังกายจะรูสึกเหมือนขาด 
สิ่งสําคัญในการดําเนินชีวิตประจําวัน      
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สวนที่ 3  แบบสอบถามการไดรับปจจัยเอ้ือเก่ียวกับการออกกําลังกาย 
 
คําชี้แจง  โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชองวางที่ทีต่รงกับความจริงมากที่สุด เพียงคําตอบเดยีว 
   ในแตละคําถาม โดยมีหลักเกณฑดังนี ้
  ไดรับมาก    หมายถึง   การไดรับปจจยัเอือ้ตามขอคําถามเปนประจําหรือสม่ําเสมอ 
  ไดรับปานกลาง  หมายถึง   การไดรับปจจัยเอื้อตามขอคําถามนานๆ คร้ังหรือไมสม่ําเสมอ 
  ไดรับนอย   หมายถึง   การไดรับปจจยัเอือ้ตามขอคําถามเปนบางครั้งหรืออาจไมได 
         รับเลย  
 

ลําดับที่ ขอคําถาม ไดรับ 
มาก 

ไดรับ 
ปานกลาง 

ไดรับ 
นอย 

1. การกําหนดนโยบายใหบุคลากรออกกําลังกาย 
อยางสม่ําเสมอ 

   

2. การจัดกจิกรรมสงเสริมใหบุคลากรมีสวนรวม 
ในการออกกําลังกาย 

   

3. 
 

การกําหนดใหสวนหนึ่งของเวลาในการปฏบิัติงาน
ปกติเปนชวงเวลาในการออกกําลังกาย 

   

4. การตรวจสุขภาพประจําปของบุคลากรในหนวยงาน     
5. การทดสอบสมรรถภาพทางกายของบุคลากร 

ในหนวยงาน 
   

6. จัดใหมีผูฝกสอนเพื่อแนะนําการออกกําลังกายใหกับ
บุคลากร 

   

7. จัดใหมีสถานที่เพื่อออกกําลังกายของบุคลากร    
8. มีสนามหรือสวนสุขภาพเพือ่ใชในการออกกําลังกาย 

เดิน หรือวิ่ง ใกลบาน 
   

9. ไดรับบริการที่ดีจากผูดแูลสถานที่ออกกําลังกาย    
10. สถานที่ออกกําลังกายมีเพยีงพอและสะดวกในการใช    
11. สถานที่ออกกําลังกายมีความสะอาดสวยงาม    
12. สถานที่ออกกําลังกายมีความปลอดภัย    
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ลําดับที ่ ขอคําถาม ไดรับ 
มาก 

ไดรับ 
ปานกลาง 

ไดรับ 
นอย 

13. ความสะดวกสบายในการเดินทางไปยังสถานที่ 
ออกกําลังกาย 

   

14. ระยะทางและระยะเวลาเดนิทางไปออกกําลังกาย 
มีความสะดวก 

   

15. อุปกรณในการออกกําลังกายมีใชเพยีงพอกับความ
ตองการของผูที่มาใชบริการ 

   

16. อุปกรณที่ใชในการออกกําลังกายมีคุณภาพและ 
มีความปลอดภัย 

   

17. มีอุปกรณใหมหรือมีการซอมแซมอุปกรณเดิม 
ที่ใชในการออกกําลังกายใหอยูในสภาพใชงานได 

   

 
สวนที่ 4   แบบสอบถามการไดรับปจจัยเสริมเก่ียวกับการออกกําลังกาย 
 
คําชี้แจง    โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชองวางที่ตรงกับความคิดเห็นของทานมากที่สุด  
                 เพียงคําตอบเดยีวในแตละคําถาม โดยมีหลักเกณฑดังนี ้  
 
  ไดรับเปนประจํา     หมายถึง   การไดรับการสนับสนุนในเรื่องนั้นเปนประจําสม่ําเสมอ 
            ทุกวันหรือทุกครั้งที่มีกิจกรรม 
  ไดรับเปนบางครั้ง หมายถึง   การไดรับการสนับสนุนในเรื่องนั้น แตไมสม่ําเสมอ หรือ 
             ไดรับนานๆ คร้ัง  
  ไดรับนอยครั้ง หมายถึง   การไดรับการสนับสนุนในเรื่องนั้นเปนบางครั้ง หรือ 
                                                อาจไมไดรับเลย 
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ลําดับที่ ขอคําถาม ไดรับเปน
ประจํา 

ไดรับเปน
บางครั้ง 

ไดรับ 
นอยครั้ง 

1. บุคคลในครอบครัวซักถามพูดคุยเกี่ยวกับเรื่อง 
การออกกําลังกายเมื่อมีเวลาวาง 

   

2. เพื่อนบานชวนใหไปออกกาํลังกายดวย    
3. เพื่อนรวมงานตอบสนองนโยบายการออกกําลังกาย

อยางจริงจัง 
   

4. เพื่อนรวมงานสนับสนุนใหออกกําลังกายสม่ําเสมอ    
5. ผูบังคับบัญชาหรือเพื่อนรวมงานปฏิบัติกิจกรรม 

การออกกําลังกายสม่ําเสมอ  
   

6. ผูบังคับบัญชาสนับสนุนใหบุคลากรของหนวยงาน
ออกกําลังกาย 

   

7. ผูบังคับบัญชายอมรับหรือยกยองวาทานมี
ความสามารถในการออกกําลังกายเปนประจํา 

   

8. สังคมใหการยอมรับผูที่มีความสามารถ 
ในการออกกําลังกาย  

   

9. องคกรปกครองทองถ่ินหรือองคกรเอกชน 
ใหความรวมมอืในกิจกรรมการออกกําลังกาย 

   

10. การสนทนาแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับผูที่มา 
ออกกําลังกายดวยกัน 

   

11. การรวมกิจกรรมกลุมสมาชิกผูออกกําลังกาย 
ในหนวยงาน 

   

12. การรวมกิจกรรมกลุมสมาชิกผูออกกําลังกาย 
ในสถานที่ออกกําลังกายหรอืชุมชนที่ทานอาศัย 

   

13. การรณรงคใหรวมกิจกรรมการออกกําลังกาย    
14. การใหความรูและแนะนําวิธีการออกกําลังกาย 

ที่เหมาะสม  
   

15. จัดเสียงตามสายเพื่อชวยใหรับทราบขาวสาร 
กิจกรรมการออกกําลังกาย  
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ลําดับที่ ขอคําถาม ไดรับเปน
ประจํา 

ไดรับเปน
บางครั้ง 

ไดรับ 
นอยครั้ง 

16. มีนิตยสารและวารสารสงเสริมการออกกําลังกาย
ฉบับใหมๆ ที่บานหรือที่ทํางาน  

   

17. จัดปายประกาศเพื่อชักชวนใหออกกําลังกาย     
18. การสนับสนุนดานงบประมาณ/สถานที่ และ 

ส่ิงอํานวยความสะดวก เชน เทปเพลง  
เครื่องขยายเสยีง ที่มีสวนสนับสนุนให 
ออกกําลังกาย 

   

 
สวนที่ 5  แบบสอบถามพฤตกิรรมการออกกําลังกาย 
 
คําชี้แจง   โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชองวางที่ตรงกับการปฏิบัติตนของทานมากที่สุดเพยีง 
   ขอเดียวในแตละขอคําถาม โดยมีหลักเกณฑดังนี ้
 
  ปฏิบัติมากที่สุด หมายถึง ทานปฏิบัติเปนประจําสม่ําเสมอ 
  ปฏิบัติมาก หมายถึง ทานปฏิบัติเปนสวนใหญแตไมเปนประจําและไมสม่ําเสมอ 
  ปฏิบัตินอย หมายถึง ทานปฏิบัติเปนครั้งคราว หรือนานๆ คร้ัง หรือทําสวนนอย 
  ปฏิบัตินอยที่สุด หมายถึง   ทานปฏิบัตินอยครั้ง จนถึงไมไดปฏิบัติเลย 
 
 

ลําดับที่ ขอคําถาม ปฏิบัติ
มากที่สุด 

ปฏิบัติ
มาก 

ปฏิบัติ
นอย 

ปฏิบัติ 
นอยที่สุด 

1. ทานออกกําลังกายหรือเขารวมกิจกรรม 
ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  

    

2. ทานออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ  
3 ครั้ง  

    

3. ทานออกกําลังกายแตละครั้งใชเวลา 
มากกวา 30 นาที  

    

4. ทานมีการอบอุนรางกายทุกครั้งกอน 
ออกกําลังกาย  
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ลําดับที่ ขอคําถาม ปฏิบัติ
มากที่สุด 

ปฏิบัติ
มาก 

ปฏิบัติ
นอย 

ปฏิบัติ 
นอยที่สุด 

5. ทานทําการผอนคลายกลามเนื้อทุกครั้ง 
หลังการออกกาํลังกาย  

    

6. ทานออกกําลังกายจนเหนื่อยและ 
มีเหงื่อออก 

    

7. ทานเลือกออกกําลังกายประเภทที่ทานถนัด
และเหมาะสมกับตนเอง 

    

8. กอนการออกกําลังกายทานจับชีพจรที่ขอมือ 
หรือที่คอเพื่อวดัจํานวนการเตนของหัวใจ 

    

9. หลังการออกกาํลังกายทานจบัชีพจรที่ขอมือ
หรือที่คอเพื่อวดัจํานวนการเตนของหัวใจ  

    

10. ทานสังเกตอาการผิดปกติของตนเอง 
ขณะออกกําลังกาย  

    

11. ทานแตงกายใหเหมาะสมกบัการออก 
กําลังกาย  

    

12.  ทานออกกําลังกายที่ตองใชอุปกรณ      
13. ทานใชอุปกรณปองกันการบาดเจ็บ 

ในขณะออกกาํลังกาย 
    

14. ทานเปลี่ยนรูปแบบของการออกกําลังกาย
เพื่อไมใหเกดิความเบื่อหนาย เชน เดิน วิ่ง 
เตนแอโรบิคอื่นๆ  

    

15. ทานออกกําลังกายในสถานที่ที่จัดไวให 
โดยเฉพาะ 

    

16. ทานออกกําลังกายที่บาน     
17.  ทานออกกําลังกายเปนกลุม/ทีม      
18. ทานออกกําลังกายคนเดียว      
19. ทานออกกําลังกายตอนเย็นหลังเลิกงาน     
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