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ค าช้ีแจงในการตอบแบบสอบถาม 
            แบบสอบถามทั้งหมด    ตอน   มีจุดประสงคเ์พื่อศึกษาเร่ืองพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
นกัศึกษาสาขาการศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่   ใหน้กัศึกษาตอบค าถามทุกขอ้
ทุกตอน   ตามความเป็นจริง  ผลการวจิยัน้ีอาจจะน าไปใช ้   เพื่อประโยชน์ในการจดักิจกรรมการเรียน
การสอน ใหเ้หมาะสมและสอดคลอ้งกบัความตอ้งการของนกัศึกษาต่อไป 

ตอนท่ี  1 ขอ้มูลทัว่ไป 

               น าขอ้มูลจากแบบสอบถาม ซ่ึงเป็นแบบสอบถามเพื่อสอบถามขอ้มูลพื้นฐานทัว่ไปท่ีเก่ียวขอ้ง กบั
พฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษา มาหาค่าร้อยละในแต่ละกลุ่มประชากร 

ค าช้ีแจง  เขียนเคร่ืองหมาย/ ลงในช่องวา่ง (....) หรือเขียนขอ้ความลงในช่องท่ีก าหนดใหต้รงกบัความเป็นจริง 

 1. เพศ    (....)   ชาย          (....)  หญิง 

 2. อาย ุ   (   )  19-20   ปี    (   )   21-22 ปี   (   ) 23 -24   ปี (   ) 25-26 ปี 

 3. สาขาวชิาท่ีศึกษาคือ สาขา.................. 

 4. ท่ีอยูอ่าศยัระหวา่งท่ีศึกษา (   ) อาศยัเช่าหอพกั (   ) อาศยัอยูบ่า้น  

 5. ระยะทางจากท่ีอยูอ่าศยัในปัจจุบนั ห่างจากมหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงเชียงใหม่ 

    (    )  1-2 กิโลเมตร      (    ) 3- 5 กิโลเมตร 

    (    )   6-10 กิโลเมตร   (    )   เกิน 10 กิโลเมตรข้ึน โปรดระบุ ระยะ........กิโลเมตร 

6. การเดินทางไปท่ีมหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ โดย 

     (    )  เดิน                  (    )  จกัรยาน 

     (    )  จกัรยานยนต ์   (    )  รถยนต ์

 7. ทุนสนบัสนุนท่ีไดรั้บระหวา่งศึกษา ไดรั้บจาก  

     (    ) ผูป้กครอง                       (    )  ท างานพิเศษ   

     (    ) ไดรั้บเงินกูจ้ากการศึกษา (    )  ไดรั้บทุนการศึกษาจาก................... 

 8. รายรับไดต่้อเดือน  

     (    )  ต ่ากวา่  1,000  บาท         (    ) 1,000- 2,000   บาท 

     (    )  2,000 – 3,000 บาท          (    ) มากกวา่ 3,000 บาท โปรดระบุ................ 
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 9. กิจกรรมกีฬาท่ีใชใ้นการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ 

     (    )  กรีฑา           (    )   วา่ยน ้า 

     (    )  จกัรยาน        (    )    อ่ืน ๆ โปรดระบุ.........................  

10. ความสามารถพิเศษทางดา้นการกีฬา 

     (    )  เคยเป็นนกักีฬา ประเภท........... (    ) ไม่เคยเป็นนกักีฬา 

11. ช่วงเวลาท่ีนกัศึกษาใชอ้อกก าลงักาย 

     (    )   เวลาเชา้ 05.00 - 7.00 นาฬิกา   (    )   เวลาเรียนในชัว่โมงท่ีเรียนในวชิาพลศึกษา 

     (    )   เวลาวา่งจากการเรียน.........      (    )   เวลา หลงัเลิกเรียน 15.00 - 19.00 นาฬิกา   
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ตอนท่ี  2 แบบสอบถามวดัพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษา 

ค าช้ีแจง  แบบสอบถามน้ีตอ้งการทราบพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษา โดยให ้ จงพิจารณา
ขอ้ความดงัต่อไปน้ี   แลว้ท าเคร่ืองหมาย / ลงในช่องท่ีเป็นความจริงท่ีนกัศึกษาไดป้ฏิบติัอยูแ่ลว้ 

1. นกัเรียนไดอ้อกก าลงัเฉล่ียสัปดาห์ ละ 

  (   )   1-2 วนั               (   )   3-5    วนั 

  (   )   ทุกวนั                (   ) ไม่เคยออกก าลงักายเลย       

2. เวลาท่ีนกัเรียนใชอ้อกก าลงักาย ในแต่คร้ัง  

   (   )    5-15 นาที             (   )   15-30 นาที 

   (   )    31- 60 นาที          (   )    มากกวา่ 1 ชัว่โมง 

3. หลงัจากท่ีเสร็จส้ินการออกก าลงักายนกัเรียน 

    (   )   พูดคุยกบับุคคลไดเ้หมือนปกติ 

    (   )    มีเหง่ือไหลออกมามากกวา่ปกติและรู้สึกเหน่ือยเล็กนอ้ย 

    (   )   เหน่ือยมากตอ้งหยดุพกั เป็นเวลานานกวา่ปกติ 

    (   )    อ่ืน ๆ........................... 

4. ก่อนการออกก าลงักายนกัเรียนตอ้งท าอยา่งไรก่อนเป็นอนัดบัแรก 

    (   )  ยดืเหยดืกลา้มเน้ือ       (   )   เดิน เบา ๆ 

    (   )  วิง่เบา ๆ                      (   )   กินอาหารก่อนวิง่ 

5. นกัศึกษามีความสนใจเก่ียวกบัรับประทานอาหารและการออกก าลงักายอยา่งไร 

    (   ) ออกก าลงักายพร้อมกบัรับประทานอาหารไปดว้ย      

    (   ) ใหท้อ้งวา่ง อยา่งนอ้ย   ตั้งแต่เวลา 30 - 60 นาที 

    (   ) ใหท้อ้งวา่งอยา่งนอ้ย ตั้งแต่เวลา 1 –2 ชัว่โมง 

    (   ) ใหท้อ้งวา่งอยา่งนอ้ย ตั้งแต่เวลา 3 ชัว่โมงข้ึนไป 

 6. ก่อนออกก าลงักายทุกคร้ัง นกัเรียนตอ้งจบัชีพจรทุกคร้ัง โปรดใหเ้หตุผล   

    (    )  เคยปฏิบติั ปฏิบติัอยา่งไร.................... (   ) ไม่เคยปฏิบติั เพราะวา่....................... 
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7.  ประเภทกิจกรรมท่ีท่านใชใ้นการออกก าลงักาย 

   (    ) กิจกรรมเบาๆ ไดแ้ก่เดิน ,วิง่เบาๆ, กายบริหาร หรือกิจกรรมอ่ืนโปรดระบุ....... 

   (    ) กิจกรรมท่ีมีความหนกัปานกลาง ไดแ้ก่ วา่ยน ้า ถีบจกัยาน การเพื่อสุขภาพหรือกิจกรรมอ่ืน 

          โปรดระบุ....... 

   (    ) กิจกรรมท่ีมีความหนกัมาก ไดแ้ก่ การฝึกซอ้มเพื่อแข่งขนั โปรดระบุ..... 
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ตอนที ่ 3  แบบสอบถามปัจจัยหลกัทางด้านการรับรู้ในเร่ืองการออกก าลงักาย 

 ค  าช้ีแจง้ แบบสอบถามส่วนน้ีตอ้งการทราบถึงการรับรู้ของท่าน ในเร่ืองการออกก าลงักาย โปรดอ่าน
ขอ้ความทางซา้ยมือแลว้ท าเคร่ืองหมาย /  ลงในช่อง เห็นวา่ดว้ยอยา่งยิง่ เห็นดว้ย ไม่เห็นดว้ย ไม่เห็น
ดว้ยอยา่งยิง่ เพียงช่องเด่ียวท่ีตรงกบัความรู้สึกของท่าน 

ข้อ          ปัจจัยหลกัทางด้านการรับรู้ในเร่ืองการออก
ก าลงักาย 

เห็นด้วย
อย่างยิง่ 

เห็นด้วย ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่เห็นด้วย
อย่างยิง่ 

1 การขาดการออกก าลงักายท าใหร่้างกายอ่อนแอ     

2 การขาดการออกก าลงักายท าใหมี้โอกาสเจบ็ป่วย
ง่าย 

    

3 การขาดออกก าลงักายท าใหเ้กิดความเครียด     

4. การขาดออกก าลงักายเป็นสาเหตุหน่ึงของ
โรคหวัใจ 

    

5 การขาดออกก าลงักายท าใหอ้ว้นกวา่ปกติ     

6 การขาดออกก าลงักายท าใหอ้วยัวะต่างๆ ของ
ร่างกายเส่ือมลงอยา่งรวดเร็ว 

    

7 เน่ืองจากขาดการออกก าลงักาย ท าใหข้าดประสิทธ์ิ
ภาพในการท างานร่างกายเจ็บป่วยง่าย 

    

8 การขาดออกก าลงักายเป็นสาเหตุของการเกิดโรค
ต่างๆ เช่น โรคออ้น 

    

9 ถา้ไม่ออกก าลงักายจะท าใหเ้กิดความเครียดอนัเป็น
สาเหตุหน่ึงท่ีท าให้เกิดโรคหวัใจ 

    

10 การออกก าลงักายอยา่งอยา่งสม ่าเสมอท าใหเ้ป็นผูมี้
ระเบียบวนิยัตนเอง 

    

11 การออกก าลงักายท าใหเ้สียเวลาในการท างาน     

12 การออกก าลงักาย อาจเป็นอนัตรายถา้ท าไม่ถูกตอ้ง     
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ตอนที ่ 4 แบบสอบถามปัจจัยหลกัทางด้านทัศนคติต่อการออกก าลงักาย 

 ค  าชีแจง้ แบบสอบถามส่วนน้ีตอ้งการทราบถึงทศันคติของท่าน ในเร่ืองการออกก าลงักาย โปรดอ่าน
ขอ้ความทางซา้ยมือและพิจารณาดูวา่ขอ้ความแต่ละขอ้นั้นท่านมีความคิดเห็นหรือรู้สึกอยูใ่นระดบัใด 
แลว้ท าเคร่ืองหมาย /  ลงในช่อง มากท่ีสุด มาก นอ้ย นอ้ยท่ีสุด  เพียงช่องเด่ียวท่ีตรงกบัความคิดเห็นของ
ท่านมากท่ีสุด 

ข้อ ปัจจัยหลกัทางด้านทศันคติต่อการออกก าลงักาย มาก
ทีสุ่ด 

มาก น้อย น้อยทีสุ่ด 

1 คนท่ีมีสุขภาพดีแลว้ไม่ตอ้งออกก าลงักาย     

2 การออกก าลงักายท าใหมี้บุคลิกภาพท่ีดี     

3 การออกก าลงักายเป็นประจ าท าใหมี้อายยุนืยาว     

4. การออกก าลงักายเป็นเร่ืองของนกักีฬาเท่านั้น     

5 การออกก าลงักายเป็นเร่ืองของคนอ่อนแอ     

6 การออกก าลงักายท าใหร้ะบบอวยัวะร่างกาย
เตรียมพร้อมเสมอ 

    

7 การออกก าลงักายเป็นการใชเ้วลาวา่งใหเ้ป็น
ประโยชน์ 

    

8 ครู อาจารย ์ควรเป็นผูสุ้ขภาพดีเพื่อเป็นแบบอยา่งแก่ 
นกัศึกษา 

    

9 การออกก าลงักายท าใหส้ิ้นเปลืองเงินโดยไม่จ  าเป็น     

10 การออกก าลงักายท าใหกิ้นจุและเป็นโรคอว้น     

11 การออกก าลงักายมากๆ ท าใหเ้กิดกลา้มเน้ือไม่
สวยงาม 

    

12 การอออกก าลงักาย เป็นเร่ืองท่ีท าใหเ้สียเวลาเรียน     
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ตอนที ่5 แบบสอบถามปัจจัยสนับสนุนทางด้านทรัพยากรท้องถิ่นและการเลือกใช้ทรัพยากรในออกก าลังกาย 

 ค าชีแจง้ แบบสอบถามส่วนน้ีตอ้งการทราบ ถึงปัจจยัสนบัสนุนทอ้งถ่ินและการเลือกทรัพยากรในการ
ออกกก าลงักาย  โปรดอ่านขอ้ความทางซา้ยมือและพิจารณาดูวา่ขอ้ความแต่ละขอ้นั้นท่านมีความคิด
เห็นหรือรู้สึกอยูใ่นระดบัใด แลว้ท าเคร่ืองหมาย /  ลงในช่อง มากท่ีสุด มาก นอ้ย นอ้ยท่ีสุด  เพียงช่อง
เดียวท่ีตรงกบัความคิดเห็นของท่านมากท่ีสุด 

ข้อ 
    ปัจจัยสนับสนุนทางด้านทรัพยากรท้องถิ่น และการเลือกใช้ในการ
ออกก าลงักาย 

มาก
ทีสุ่ด 

มาก น้อย 
น้อย
ทีสุ่ด 

1 ท่านมีสถานท่ีใหอ้อกก าลงักายเพียงพอ     

2 ท่านสามารถเดินทางไปยงัสถานท่ีออกก าลงักายไดอ้ยา่งสะดวก 
รวดเร็ว 

    

3 เจา้หนา้ท่ีผูดู้แลสถานท่ีอ านวยความสะดวกในการใชอุ้ปกรณ์การ
ออกกก าลงักาย 

    

4. อุปกรณ์ท่ีท่านใชอ้อกก าลงักายมีความถูกตอ้งตามมาตรฐานสากล     

5 อุปกรณ์ท่ีท่านใชอ้อกก าลงักายมีความเพียงพอ     

6 ท่านสามารถเลือกใชอุ้ปกรณ์ในการออกก าลงักายไดอ้ยา่งสะดวก     

7 ท่านสามารถหาความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักายจากเอกสารวารสาร
ต่างๆ ไดง่้าย 

    

8 มีบุคลากรใหค้  าแนะน า ปรึกษาและช่วยเหลือในการออกก าลงักาย
เพียงพอ 

    

9 ช่วงเวลาท่ีท่านออกก าลงักายมีความสะดวกเหมาะสม     

10 ท่านมีเวลาส าหรับออกก าลงักายเพียงพอ     

11 หน่วยงานของท่านจดักิจกรรมการออกกก าลงักายใหน้กัศึกษาไดมี้
ส่วนร่วม 

    

12 มีการประชาสัมพนัธ์ใหน้กัศึกษาเขา้ร่วมกิจกรรมการออกก าลงักาย     
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ตอนที ่ 6 แบบสอบถามปัจจัยเสริมทางด้านการสนับสนุนทางสังคมในการออกก าลงักาย              

 ค  าชีแจง้ แบบสอบถามส่วนน้ีตอ้งการทราบถึง ปัจจยัเสริมดา้นการสนบัสนุนทางสังคมในการออกก าลงั
กาย  โปรดอ่านขอ้ความทางซา้ยมือและพิจารณาดูวา่ขอ้ความแต่ละขอ้นั้นท่านมีความคิดเห็นหรือรู้สึกอยู่
ในระดบัใด แลว้ท าเคร่ืองหมาย /  ลงในช่อง มากท่ีสุด มาก นอ้ย นอ้ยท่ีสุด  เพียงช่องเดียวท่ีตรงกบัความ
คิดเห็นของท่านมากท่ีสุด 

ข้อ ปัจจัยเสริมทางด้านการสนับสนุนในการออกก าลงักาย 
มาก
ทีสุ่ด 

มาก น้อย 
น้อย
ทีสุ่ด 

1 ผูบ้ริหาร /ผูบ้งัคบับญัชา อาจารย ์จดังบประมาณสนบัสนุน
กิจกรรมการออกก าลงักาย 

    

2 ผูบ้ริหาร /ผูบ้งัคบับญัชา อาจารย ์ ใหก้ารสนบัสนุนทางดา้น
อุปกรณ์ในการออกก าลงักาย 

    

3 ผูบ้ริหาร /ผูบ้งัคบับญัชา อาจารย ์ใหก้ารสนบัสนุนทางดา้น
เวลาในการออกก าลงักาย 

    

4. ผูบ้ริหาร /ผูบ้งัคบับญัชา อาจารย ์ใหก้ าลงัใจเม่ือเห็นท่านออก
ก าลงักาย 

    

5 ผูบ้ริหาร /ผูบ้งัคบับญัชา อาจารย ์ร่วมออกก าลงักายกบัท่าน     

6 บุคคลในครอบครัวใหก้ารสนบัการสนบัสนุนทางดา้น
การเงินเพื่อใชจ่้ายในการออกก าลงักาย 

    

7 บุคคลในครอบครัวใหค้วามส าคญัในเร่ืองการออกก าลงักาย     

8 บุคคลในครอบครัวใหก้ าลงัใจเม่ือท่านออกก าลงักาย     

9 บุคคลในครอบครัวร่วมออกก าลงักายกบัท่าน     

10 ท่านออกก าลงักายเพราะมีเพื่อนออกกก าลงักาย     

11 เพื่อนๆ ใหค้  าแนะน าวธีิปฏิบติัในการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้ง     

12 เพื่อน ๆ ชกัชวนใหท้่านออกก าลงักาย     
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