
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก  ก 
 

หนังสือเชิญเป็นผู้เช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมอืวจิัย 
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ที่  ศธ  0555.45/ว. ศูนย์จัดการศึกษานอกสถานที่ตั้ง 
 มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี 
 อ.เมือง  จ.เพชรบุรี  76000 

                                  

                            8   มีนาคม   2555 

เรื่อง  ขอเชิญเป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 

เรียน  ทญ.นภาภรณ์   พานิช  นักวิชาการสาธารณสุขเชี่ยวชาญ (ด้านส่งเสริมพัฒนา) 

       ด้วยศูนย์จัดการศึกษานอกสถานที่ตั้ง มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี ได้ เปิดสอน
หลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ ปัจจุบันมีนักศึกษาอยู่ในระหว่างการ
ท าวิทยานิพนธ์ เพ่ือให้ได้วิทยานิพนธ์ที่มีคุณภาพและมีคุณค่าทางวิชาการ ศูนย์จัดการศึกษานอก
สถานที่ตั้งเห็นว่าท่านเป็นผู้มีความรู้และประสบการณ์ในทางวิชาการเป็นอย่างสูง จึงใคร่ขอเรียนเชิญ
ท่านเป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือวิจัยของนักศึกษา ซึ่งมีหัวข้อเรื่องและรายละเอียดดังนี้ คือ 

 
ล าดับที่ ชื่อ-สกุล รหัสนักศึกษา ชื่อวิทยานิพนธ์ อาจารย์ที่ปรึกษา 

1 นางจีรวรรณ  โอฬาร์กิจ 
รหัสประจ าตัว  539276 S03 

ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออก
ก าลังกายของอาสาสมัครสาธารณสุข
ประจ าหมู่บ้าน จังหวัดชุมพร 

ดร. บุษราคัม สิงห์ชัย 
ดร.บัวตั๋น เธียรอารมณ์ 

  
 จึงเรียนมาเพ่ือโปรดให้ความอนุเคราะห์  และขอขอบพระคุณอย่างสูงมา ณ โอกาสนี้ 
          
                        ขอแสดงความนับถือ 

                                             
                                   

        (ผู้ช่วยศาสตราจารย์สาโรช  เผือกบัวขาว) 
                 ผู้ช่วยอธิการบดี    ปฏิบัติราชการแทน 

                                           อธิการบดีมหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี 
 
 
 
ศูนย์จัดการศึกษานอกสถานที่ตั้ง 
โทรสาร. 0 32-493210 
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ที่  ศธ  0555.45/ว. ศูนย์จัดการศึกษานอกสถานที่ตั้ง 
 มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี 
 อ.เมือง  จ.เพชรบุรี  76000 

                                  
                                  

      8 มีนาคม 2555 

เรื่อง  ขอเชิญเป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 

เรียน  นางสาวอัญชนา    โสภณ    นักวิชาการสาธารณสุขช านาญการ 

       ด้วยศูนย์จัดการศึกษานอกสถานที่ตั้ง มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี ได้เปิดสอน
หลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ ปัจจุบันมีนักศึกษาอยู่ในระหว่างการ
ท าวิทยานิพนธ์ เพื่อให้ได้วิทยานิพนธ์ที่มีคุณภาพและมีคุณค่าทางวิชาการ ศูนย์จัดการศึกษานอก
สถานที่ตั้งเห็นว่าท่านเป็นผู้มีความรู้และประสบการณ์ในทางวิชาการเป็นอย่างสูง จึงใคร่ขอเรียนเชิญ
ท่านเป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือวิจัยของนักศึกษา ซึ่งมีหัวข้อเรื่องและรายละเอียดดังนี้ คือ 

 
ล าดับที่ ชื่อ-สกุล รหัสนักศึกษา ชื่อวิทยานิพนธ์ อาจารย์ที่ปรึกษา 

1 นางจีรวรรณ  โอฬาร์กิจ 
รหัสประจ าตัว  539276 S03 

ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออก
ก าลังกายของอาสาสมัครสาธารณสุข
ประจ าหมู่บ้าน จังหวัดชุมพร 

ดร. บุษราคัม สิงห์ชัย 
ดร.บัวตั๋น เธียรอารมณ์ 

  
 จึงเรียนมาเพ่ือโปรดให้ความอนุเคราะห์  และขอขอบพระคุณอย่างสูงมา ณ โอกาสนี้ 
          
                        ขอแสดงความนับถือ 

                                             
                                   

        (ผู้ช่วยศาสตราจารย์สาโรช  เผือกบัวขาว) 
                 ผู้ช่วยอธิการบดี    ปฏิบัติราชการแทน 

                                           อธิการบดีมหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี 
 
 
 
ศูนย์จัดการศึกษานอกสถานที่ตั้ง 
โทรสาร. 0 32-493210 
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ที่  ศธ  0555.45/ว. ศูนย์จัดการศึกษานอกสถานที่ตั้ง 
 มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี 
 อ.เมือง  จ.เพชรบุรี  76000 

                                  
                                  

 8   มีนาคม   2555 

เรื่อง ขอเชิญเป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 

เรียน นายอดิศร วิศาล นักวิชาการสาธารณสุขช านาญการ 

       ด้วยศูนย์จัดการศึกษานอกสถานที่ตั้ง มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี ได้เปิดสอน
หลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ ปัจจุบันมีนักศึกษาอยู่ในระหว่างการ
ท าวิทยานิพนธ์ เพื่อให้ได้วิทยานิพนธ์ที่มีคุณภาพและมีคุณค่าทางวิชาการ ศูนย์จัดการศึกษานอก
สถานที่ตั้งเห็นว่าท่านเป็นผู้มีความรู้และประสบการณ์ในทางวิชาการเป็นอย่างสูง จึงใคร่ขอเรียนเชิญ
ท่านเป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือวิจัยของนักศึกษา ซึ่งมีหัวข้อเรื่องและรายละเอียดดังนี้ คือ 

 
ล าดับที่ ชื่อ-สกุล รหัสนักศึกษา ชื่อวิทยานิพนธ์ อาจารย์ที่ปรึกษา 

1 นางจีรวรรณ  โอฬาร์กิจ 
รหัสประจ าตัว  539276 S03 

ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออก
ก าลังกายของอาสาสมัครสาธารณสุข
ประจ าหมู่บ้าน จังหวัดชุมพร 

ดร. บุษราคัม สิงห์ชัย 
ดร.บัวตั๋น เธียรอารมณ์ 

  
 จึงเรียนมาเพ่ือโปรดให้ความอนุเคราะห์  และขอขอบพระคุณอย่างสูงมา ณ โอกาสนี้ 
          
                        ขอแสดงความนับถือ 

                                             
                                   

        (ผู้ช่วยศาสตราจารย์สาโรช  เผือกบัวขาว) 
                    ผู้ช่วยอธิการบดี    ปฏิบัติราชการแทน 

                                             อธิการบดีมหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี 
 
 
 
ศูนย์จัดการศึกษานอกสถานที่ตั้ง 
โทรสาร. 0 32-493210 
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ภาคผนวก  ข 
 

แบบสอบถามเพือ่การวจิัย 
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แบบสัมภาษณ์เลขท่ี  1 (  ) (  ) (  ) 
แบบสอบถาม 

เร่ือง  ปัจจัยทีม่ีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน
อ าเภอท่าแซะ  จังหวดัชุมพร 

 
ค าช้ีแจง 

1. แบบสอบถามน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษาการรับบริการสุขภาพภายใต้โครงการ
หลกัประกนัสุขภาพถว้นหน้าของประชาชน 2) ศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งปัจจยัน า ปัจจยัเอ้ือ และ
ปัจจยัเสริมกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น และ 3) ศึกษา
ปัจจยัน า  ปัจจยัเอ้ือ  และปัจจยัเสริมท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของอาสาสมคัรสาธารณสุข
ประจ าหมู่บา้น 

2.   ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการสอบถามจะน าไปพิจารณาและเสนอผลในภาพรวม และน าไปใช้
เพื่อการวจิยัเท่านั้น   

3.  แบบสอบถาม แบ่งออกเป็น  5  ตอน มีรายละเอียดดงัน้ี   
 ตอนท่ี 1  ขอ้มูลเก่ียวกบัปัจจยัส่วนบุคคล 
 ตอนท่ี   2  ขอ้มูลเก่ียวกบัปัจจยัน า 
 ตอนท่ี  3 ขอ้มูลเก่ียวกบัปัจจยัเอ้ือ 
 ตอนท่ี 4 ขอ้มูลเก่ียวกบัปัจจยัเสริม 
 ตอนท่ี  5 ข้อมูลเก่ียวกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของอาสาสมคัรสาธารณสุข

ประจ าหมู่บา้น  
ผูว้จิยัหวงัเป็นอยา่งยิง่วา่จะไดรั้บความอนุเคราะห์จากท่านดว้ยดี  และขอขอบพระคุณท่าน

เป็นอยา่งสูงท่ีใหค้วามร่วมมือตอบแบบสอบถามในคร้ังน้ีไว ้ณ โอกาสน้ีดว้ย 
 

นางจีรวรรณ  โอฬาร์กิจ 
นกัศึกษาหลกัสูตรวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต 

สาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร์ 
มหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบุรี 
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ตอนที่  1  ข้อมูลเกี่ยวกับปัจจัยส่วนบุคคล 
ค าช้ีแจง  โปรดท าเคร่ืองหมาย  ลงใน (   ) หน้าขอ้ความหรือเติมค าในช่องว่างตามความเป็นจริง
เก่ียวกบัตวัท่าน (กรุณาตอบทุกขอ้) 
1.   เพศ                               
 (   )  ชาย                (   )  หญิง 
2.   อาย ุ
 (   )  18-30 ปี                (   )  31-40 ปี (   )  41-50 ปี 
 (   )  51-50 ปี                (   )  61-70 ปี (   )  มากกวา่ 70 ปีข้ึนไป 
3.   สถานภาพสมรส 
      (   )  โสด                  (   )  คู่                   (   )  หมา้ย/หยา่แยกกนัอยู ่
4.   ระดบัการศึกษา 
      (   )  ประถมศึกษา               (   )  มธัยมศึกษาตอนตน้   (  ) มธัยมศึกษาตอนปลาย /ปวช.              
 (   )  อนุปริญญา/ปวส.      (   )  ปริญญาตรี (   )  สูงกวา่ปริญญาตรี 
5. จ านวนปีท่ีเป็น อสม. 

(   )  1-10 ปี                (   )  11-20 ปี (   )  21-30 ปี 
6. อาชีพหลกัของครอบครัว 
 (   ) วา่งงาน                                     (   ) คา้ขาย (   ) เกษตรกรรม   
 (   ) รับจา้ง (   ) แม่บา้น (   ) อ่ืน ๆ..................................... 
7. รายไดข้องครอบครัว 
 (   )  ต ่ากวา่ 4,000 บาท                (   )  4,001-9,000 บาท (   )  มากกวา่ 9,000 บาท 
8. ท่านมีโรคประจ าตวัหรือไม่ 
 (   ) มี (   ) ไม่มี 
9. ท่านเคยประสบอุบติัเหตุหรือไม่ (ในรอบปีท่ีผา่นมา) 
 (   ) เคย (   ) ไม่เคย 
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ตอนที ่2  ปัจจัยน า 
 
ความรู้เกีย่วกบัการออกก าลงักาย  
ค าช้ีแจง  โปรดอ่านค าอธิบายในแต่ละขอ้ ให้เขา้ใจแลว้เติม () ค  าในช่องว่างทา้ยขอ้ความท่ีตรงกบั
ความคิดเห็นของท่าน 
 

ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย ใช่ ไม่ใช่ 
ส าหรับ
ผู้วจัิย 

1. การแต่งกาย  การใชอุ้ปกรณ์และสถานท่ีออกก าลงักาย ควร เหมาะสมกบั
ชนิดกีฬานั้น ๆ  

   

2. การออกก าลงักายเป็นประจ าอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 2 วนั ๆ  ละ 10 นาที จะช่วย
ใหป้อดและหวัใจแขง็แรง  

   

3. การออกก าลงักายจะให้ไดผ้ลดี ตอ้งท าให้ง่าย สะดวก สนุก เต็มใจ และ
พึงพอใจ 

   

4. การออกก าลงักายอย่างหนักทนัหลงัรับประทานอาหารใหม่ ๆ จะท าให้
รูปร่างดีข้ึน 

   

5. การเดินหรือการออกก าลงักายบนทางชนัควรเพิ่มความเร็ว    
6. การเลือกกิจกรรมการออกก าลงักาย ควรเลือกให้เหมาะสมกบัเพศ วยั และ

ความแตกต่างของแต่ละคน 
   

7. การฝึกออกก าลงักายควรฝึกแบบค่อยเป็นค่อยไป และกา้วหนา้ข้ึน จน
สามารถรักษาระดบัคงท่ีไปตลอด 

   

8. การออกก าลงักายควรประกอบดว้ย 3 ช่วง คือ ช่วงอบอุ่น ช่วงฝึกจริง และ
ช่วงผอ่นคลาย 

   

9. การเจ็บป่วยไม่ได้หมายความว่า ผูป่้วยต้องนอนเฉย ๆ ผูป่้วยควรออก
ก าลงักายตามสภาพ  และอาการของโรคท่ีถูกตอ้ง  จึงจะช่วยใหโ้รคหายเร็ว 

   

10. การประเมินความหนกัของการออกก าลงักาย ดูไดจ้ากการกระหายน ้า    
11. การออกก าลงักายแบบหกัโหมจะท าใหก้ลา้มเน้ือแขง็แรง    
12. การเลือกกิจกรรมการออกก าลงักาย  ควรมีความหลากหลายและมีแรงจูงใจ    
13. การออกก าลงักายในผูป่้วยโรคหวัใจ ควรปรึกษาแพทย ์และฝึกภายใตก้าร

ดูแลอยา่งใกลชิ้ดของแพทย ์
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ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย ใช่ ไม่ใช่ 
ส าหรับ
ผู้วจัิย 

14. การออกก าลงักายในผูสู้งอายตุั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป และผูท่ี้มีน ้ าหนกัเกินมาก  ๆ
ควรปรึกษาแพทยก่์อนฝึกและฝึกตามโปรแกรมอยา่งเหมาะสม 

   

15. การออกก าลังกายเป็นกิจกรรมจ าเป็นตลอดชีวิต ตั้ งแต่แรกเกิดจนถึง           
วนัสุดทา้ยของชีวติ 

   

16. การออกก าลงักายแบบแอโรบิค ไดแ้ก่ การยกน ้าหนกั    
17. การออกก าลังกายท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายมากท่ีสุดคือ ออกก าลังกาย

อยา่งสม ่าเสมอตามสภาพร่างกาย 
   

18. ควรงดอาหาร 30 นาทีก่อนออกก าลงักาย    
19. ควรออกก าลงักายหนกั ๆ ทุกวนัเพื่อใหร่้างกายแขง็แรง    
20. หลงัการออกก าลงักายควรด่ืมน ้าเยน็เพื่อใหห้ายเหน่ือยเร็วข้ึน    
 
ทัศนคติเกี่ยวกบัการออกก าลังกาย 
ค าช้ีแจง  โปรดอ่านค าอธิบายในแต่ละขอ้ ให้เขา้ใจแลว้เติม () ค  าในช่องว่างทา้ยขอ้ความท่ีตรงกบั
ความคิดเห็นของท่าน 
 

ทัศนคติต่อการออกก าลังกาย 
ระดับความคิดเห็น 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
ส าหรับ
ผู้วจัิย 

1. การออกก าลงักายท าใหก้ลา้มเน้ือดูไม่สวยงาม ใหญ่โต     
2. การออกก าลงักายท าใหรั้บประทานอาหารใหน้อ้ยลง     
3. การออกก าลงักายจะท าใหเ้ป็นคนมีช่ือเสียง     
4. การออกก าลงักายหลงัรับประทานอาหารทนัทีช่วยให้ร่างกาย

เผาผลาญไขมนัไดสู้งสุด 
    

5. การออกก าลงักายท าใหห้ายเครียด     
6. การออกก าลงักายท าใหมี้เพื่อนมากหรือเพิ่มข้ึน     
7. การออกก าลงักายท าใหรู้ปร่างสวยงาม  สมส่วน     
8. การออกก าลงักาย  ไม่ถือวา่เป็นงานอดิเรกท่ีมีคุณค่า     
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ทัศนคติต่อการออกก าลังกาย 
ระดับความคิดเห็น 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
ส าหรับ
ผู้วจัิย 

9. การออกก าลงักายช่วยใหส้นุกสนานร่าเริง     
10. การออกก าลงักาย  จ  าเป็นตอ้งใช้อุปกรณ์หรือเคร่ืองแต่งกาย          

ท่ีมีราคาแพง 
    

11. การออกก าลงักายท าใหสุ้ขภาพแขง็แรง     
12. การออกก าลงักายท าใหสู้ญเสียเวลาท่ีมีค่า     

 
ตอนที่ 3 ปัจจัยเอือ้ 
ค าช้ีแจง  โปรดอ่านค าอธิบายในแต่ละขอ้ ให้เขา้ใจแลว้เติม () ค  าในช่องว่างทา้ยขอ้ความท่ีตรงกบั
ความคิดเห็นของท่าน 
 

ปัจจัยเอือ้ 
ปัจจัยเอือ้ 

ใช่ 
ไม่
แน่ใจ 

ส าหรับ
ผู้วจัิย 

ด้านอุปกรณ์ 
1. ความพร้อมของอุปกรณ์กีฬาในการออกก าลงักาย    
2. ชุมชนมีอุปกรณ์เคร่ืองออกก าลงักายท่ีหลากหลายและเพียงพอ     
3. ชุมชนมีสถานท่ีเพื่อใหอ้อกก าลงักายไดห้ลายประเภท    
4. ท่านมีเส้ือผา้ส าหรับออกก าลงักายอยา่งเหมาะสม    
ด้านสถานที ่
5. การจดักิจกรรมออกก าลงักายตามสถานท่ีต่างๆ ในชุมชน ท าให้ท่านมี

ความสะดวกในการออกก าลงักาย 
   

6. ชุมชนท่านมีสถานท่ีใหอ้อกก าลงักายท่ีเพียงพอ    
ด้านการรับรู้ข้อมูลข่าวสาร 
7. ท่านออกก าลงักายตามกระแสการรณรงคเ์ก่ียวกบัการออกก าลงักาย    
8. ท่านเคยศึกษาดูงานเก่ียวกบัการออกก าลงักายหรือไม่    
9. ท่านเคยดูข่าวกีฬาจากโทรทศัน์หรือไม่     
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ปัจจัยเอือ้ 
ปัจจัยเอือ้ 

ใช่ 
ไม่
แน่ใจ 

ส าหรับ
ผู้วจัิย 

10. ท่านเคยไปชมนิทรรศการเก่ียวกบัการออกก าลงักายหรือไม่    
11. ท่านเคยไปชมการแข่งขนักีฬาท่ีจดัข้ึนในทอ้งถ่ินหรือไม่    
12. ท่านเคยฟังข่าวกีฬาจากวทิยหุรือไม่    
13. 

 
ท่านเคยได้รับฟังข่าวสารด้านการออกก าลังกายจากหอกระจายข่าว
ประจ าหมู่บา้นหรือไม่ 

   

14. ท่านเคยอ่านข่าวกีฬาจากหนงัสือพิมพห์รือไม่    
15. ท่านเคยอ่านข่าวสารดา้นการออกก าลงักายจากแผน่พบัใบปลิวหรือไม่    
ด้านการเป็นสมาชิกชมรมออกก าลงักาย 
16. ชมรมออกก าลงักายมีผูฝึ้กสอนใหก้บักีฬาต่างๆ     
17. ชมรมออกก าลงักายมีผูฝึ้กสอนและใหค้ าแนะน าท่ีหลากหลายและเพียงพอ    
ด้านภูมิอากาศ 
18. อากาศหนาว เยน็ เคยเป็นอุปสรรคต่อการออกก าลงักายของท่านหรือไม่    
19. อากาศร้อน แดดจดั เคยเป็นอุปสรรคต่อการออกก าลังกายของท่าน

หรือไม่  
   

20. ฝนตก  เคยเป็นอุปสรรคต่อการออกก าลงักายของท่านหรือไม่     
ด้านเวลา 
21. ท่านมีเวลาวา่งส าหรับออกก าลงักายหรือไม่    
22. ท่านมีเวลาออกก าลงักายในตอนเยน็หรือไม่    
23. ท่านมีเวลาออกก าลงักายในตอนเชา้หรือไม่    
24. ท่านออกก าลงักายอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 วนั ๆ ละ 30 นาที    
ด้านสังคม 
25. ท่านออกก าลงักายเพราะสังคมเร่ิมมีการออกก าลงักายมากข้ึน    
26. ท่านออกก าลงักายเพราะเพื่อนร่วมงานชกัชวน    
27. การออกก าลงักายท าใหท้่านไดพ้บปะผูค้นและมีสังคมมากข้ึน    
28. ท่านเคยไดรั้บรับรางวลัจากการออกก าลงักาย    
29. การออกก าลงักายท าใหท้่านไดรั้บการยอมรับจากสังคม    
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ตอนที่  4  ปัจจัยเสริม    
ค าช้ีแจง  โปรดอ่านค าอธิบายในแต่ละขอ้ ให้เขา้ใจแลว้เติม () ค  าในช่องว่างทา้ยขอ้ความท่ีตรงกบั
ความคิดเห็นของท่าน 
 

ปัจจัยเสริม 

ระดับการได้รับ
สนับสนุน ส าหรับ

ผู้วจัิย 
มาก 

ปาน
กลาง 

น้อย 

สามี/ภรรยา/คนในครอบครัว 
1. ส่งเสริมและใหก้ าลงัใจในการออกก าลงักาย     
2. ใหเ้วลาวา่งท่ีจะมาออกก าลงักาย     
3. ร่วมออกก าลงักาย     
4. มาส่งและมารับในการออกก าลงักาย     
เพือ่นบ้าน 
5 ใหค้  าแนะน าและใหข้อ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัการออกก าลงักาย     
6. ใหก้ าลงัใจเม่ือท่านออกก าลงักายได ้     
7.  กระตุน้เตือนท่านให้ออกก าลงักาย     
8. ไดร่้วมออกก าลงักายกบัท่าน     
ผู้น าชุมชน 
9. ใหค้  าแนะน าและใหข้อ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัการออกก าลงักาย     
10. ใหก้ าลงัใจเม่ือท่านออกก าลงักายได ้     
11. กระตุน้เตือนท่านให้ออกก าลงักาย     
12. ไดร่้วมออกก าลงักายกบัท่าน     
เจ้าหน้าทีส่าธารณสุข 
13. ใหค้  าแนะน าและใหข้อ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัการออกก าลงักาย     
14. ใหก้ าลงัใจเม่ือท่านออกก าลงักายได ้     
15. กระตุน้เตือนท่านให้ออกก าลงักาย     
16. ไดร่้วมออกก าลงักายกบัท่าน     
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ตอนที่  5  พฤติกรรมการออกก าลงักายของอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน 
ค าช้ีแจง  โปรดอ่านค าอธิบายในแต่ละขอ้ ให้เขา้ใจแลว้เติม () ค  าในช่องว่างทา้ยขอ้ความท่ีตรงกบั
ความคิดเห็นของท่าน 
 

พฤติกรรมการออกก าลงักาย 
ของอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน 

ระดับปฏิบัติ 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
ส าหรับ
ผู้วจัิย 

การเลอืกประเภทของการออกก าลงักาย 
ท่านไดอ้อกก าลงักายต่อไปน้ีบ่อยคร้ังเพียงใด 
1. เตน้แอโรบิค     
2. โยคะ     
3. ไทเก็ก     
4. เตะฟุตบอล     

5. ไมพ้ลอง     
6. เปตอง     
การใช้ระยะเวลาในการออกก าลงักาย 
7. ท่านออกก าลงักายคร้ังละไม่นอ้ยกวา่  30  นาที     
8 
 

ในหน่ึงวนัท่ีท่านออกก าลงักายท่านใชร้ะยะเวลาสะสมรวมกนั
แลว้ไม่นอ้ยกวา่ 30 นาที 

    

9. ท่านออกก าลงักายอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3-5 วนั/สัปดาห์     
การดูแลสภาพร่างกาย ก่อน ขณะ และ หลังออกก าลังกาย 
10. 

 
ท่านมีการอบอุ่นร่างกายเป็นการเตรียมร่างกายให้พร้อม
ส าหรับการออกก าลงักายประมาณ  5-10  นาที 

    

11. ท่านไม่รับประทานอาหารก่อนออกก าลงักาย     
12. ท่านไม่ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ก่อนออกก าลงักาย     
13. เม่ือท่านรู้สึก ไม่สบาย  ท่านหยดุออกก าลงักาย     
14. ท่านมีการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ืออย่างสม ่าเสมอ เช่น   

ยกน ้าหนกั การวดิพื้น การดึงขอ้ การซิทอพั  การเล่นบาร์ เป็นตน้ 
    

      



137 

พฤติกรรมการออกก าลงักาย 
ของอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน 

ระดับปฏิบัติ 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
ส าหรับ
ผู้วจัิย 

15. 
 

ท่านออกก าลังกาย จนรู้สึกเหน่ือยมาก ๆ มีเหง่ือออกมาก                
หวัใจเตน้แรงและเร็วข้ึน มากกวา่ปกติทุกคร้ัง 

    

16. 
 

ท่านผ่อนคลายกลา้มเน้ือหลงัออกก าลงักายไม่น้อยกว่า 5-10 
นาที 

    

17. ท่านด่ืมน ้าทนัทีหลงัออกก าลงักาย     
การเลอืกใช้สถานที ่เคร่ืองแต่งกาย ในการออกก าลงักาย 
18. ท่านออกก าลงักายในขณะแดดร้อนจดั     
19. ท่านไดส้วมใส่เส้ือผา้ส าหรับออกก าลงักายอยา่งเหมาะสม     
20. ท่านออกก าลงักายในสถานท่ี ๆ  ทางหมู่บา้น หรือชุมชนจดัให้     
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ภาคผนวก  ค 
 

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวจิัย 
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จ านวนกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามรายหมู่บา้นของอ าเภอท่าแซะ  จงัหวดัชุมพร  ปีงบประมาณ  2555 
 

ต าบล สถานบริการสาธารณสุข หมู่ที่ ประชากร(อสม.) กลุ่มตัวอย่าง 
ท่าแซะ รพ.สต.บา้นท่าแซะ 1 20 3 
  2 3 4 
  3 6 2 
  4 8 2 
  5 4 2 
  6 35 0 
  7 19 3 
  8 10 2 
 รพ.สต.บา้นสหกรณ์นิคม 9 12 5 
  10 9 2 
  11 7 3 
  12 19 5 
  13 16 5 
  14 11 8 
  15 21 4 
  16 13 3 
  17 11 2 
  18 8 3 
คุริง รพ.สต.บา้นลานทอง 4 19 4 
  6 15 3 
  7 15 2 
 รพ.สต.บา้นคุริง 5 13 2 
  3 19 4 
  2 6 5 
  1 9 3 
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ต าบล สถานบริการสาธารณสุข หมู่ที่ ประชากร(อสม.) กลุ่มตัวอย่าง 
สลุย รพ.สต.บา้นสลุย 1 31 4 
  2 39 4 
  3 7 2 
  4 15 2 
ต าบล สถานบริการสาธารณสุข หมู่ท่ี ประชากร กลุ่มตวัอยา่ง 
สลุย  5 33 3 
 รพ.สต.บา้นพรุตะเคียน 6 33 3 
  7 18 3 
  8 12 5 
นากระตาม รพ.สต.ต าบลนากระตาม 1 20 2 
  2 12 3 
  3 16 7 
  4 13 2 
  5 17 4 
  6 11 5 
  7 11 4 
  8 22 5 
  9 15 6 
  10 8 4 
  11 8 3 
รับร่อ รพ.สต.ต าบลรับร่อ 1 46 5 
  2 11 3 
  3 19 4 
  4 9 6 
  5 6 4 
  6 12 3 
  7 14 3 
  8 11 2 
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ต าบล สถานบริการสาธารณสุข หมู่ที่ ประชากร(อสม.) กลุ่มตัวอย่าง 
 รพ.สต.บา้นวงัลุ่ม 9 12 3 
  10 26 3 
  11 7 0 
  12 34 2 
  13 15 3 
  14 39 0 
  15 8 4 
  16 17 3 
  17 34 7 
 รพ.สต.บา้นพนัวาล 18 13 6 
  19 24 4 
  20 16 7 
  21 21 4 
  22 17 2 
  23 23 4 
ท่าขา้ม รพ.สต.ต าบลท่าขา้ม 1 23 5 
  2 10 0 
  3 14 0 
  4 17 3 
  5 10 0 
  6 8 0 
  7 19 3 
  8 26 2 
  9 11 0 
  10 16 2 
  11 11 3 
  12 18 2 
  13 17 4 
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ต าบล สถานบริการสาธารณสุข หมู่ที่ ประชากร(อสม.) กลุ่มตัวอย่าง 
  14 17 0 
  15 16 4 
หงษเ์จริญ รพ.สต.ต าบลหงษเ์จริญ 1 43 4 
  2 22 8 
  3 17 0 
  4 26 8 
  5 33 0 
หินแกว้ รพ.สต.ต าบลหินแกว้ 1 48 0 
  2 11 3 
  3 15 2 
  4 14 2 
  5 59 2 
  6 10 1 
ทรัพยอ์นนัต ์ รพ.ท่าแซะ 1 9 5 
  2 15 2 
  3 14 1 
  4 20 0 
  5 15 4 
  6 19 2 
  7 11 0 
สองพี่นอ้ง รพ.สต.หว้ยทรายขาว 1 34 2 
  2 22 0 
  3 18 2 
  4 32 0 
  5 21 0 
 รพ.สต.บา้นร้านตดัผม 6 25 3 
  7 18 1 

รวม  1958 332 
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ภาคผนวก  ง 
 

ค่าความเช่ือมัน่ของแบบสอบถาม 
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Reliability 

 

Item-Total Statistics 

 

Scale Mean if 

Item Deleted 

Scale Variance if 

Item Deleted 

Corrected Item-

Total Correlation 

Cronbach's 

Alpha if Item 

Deleted 

ขอ้601 40.97 33.826 .540 .788 

ขอ้602 41.57 35.564 .151 .807 

ขอ้603 41.93 34.823 .358 .796 

ขอ้604 41.57 36.254 .031 .818 

ขอ้605 41.87 36.120 .135 .805 

ขอ้606 41.47 34.533 .235 .804 

ขอ้607 40.90 32.714 .637 .782 

ขอ้608 40.87 32.671 .643 .781 

ขอ้609 40.93 33.513 .589 .786 

ขอ้610 40.67 33.885 .572 .788 

ขอ้611 41.00 31.241 .678 .775 

ขอ้612 41.30 31.803 .475 .788 

ขอ้613 41.07 32.616 .436 .791 

ขอ้614 41.30 35.114 .176 .807 

ขอ้615 41.37 35.206 .133 .812 

ขอ้616 40.80 33.338 .540 .787 

ขอ้617 41.47 35.085 .155 .810 

ขอ้618 41.73 32.685 .418 .792 

ขอ้619 40.60 33.628 .494 .789 

ขอ้620 40.60 33.903 .622 .787 

 

 

Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha N of Items 

.803 20 
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ประวตัิผู้วจิัย 

 
ช่ือ-สกุล                        นางจีรวรรณ   โอฬาร์กิจ 
วนั เดือน ปีเกดิ 4   ตุลาคม  2516 
สถานที่เกดิ จงัหวดัชุมพร   
ประวตัิการศึกษา  
 พ.ศ. 2536   ประกาศนียบตัรสาธารณสุขศาสตร์  (2  ปี)  วิทยาลยัการสาธารณสุขภาคใต ้  
  จงัหวดัยะลา 
 พ.ศ. 2550   วทิยาศาสตรบณัฑิต  สาขาสาธารณสุขศาสตร์ 
  มหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบุรี 
ประวตัิการท างาน  
 พ.ศ. 2537-2555 โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบา้นลานทอง  ต าบลคุริง   
  อ าเภอท่าแซะ  จงัหวดัชุมพร 
ต าแหน่งปัจจุบัน  นกัวชิาการสาธารณสุขช านาญการ  (หวัหนา้สถานีอนามยั) 

 
 
 
 
 


