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ภาคผนวก ก 
 
 

การพิทักษสิทธ์ิของกลุมตัวอยาง 
 
 

คําชี้แจงขอมูลโครงการวิจัยและการยินยอมสําหรับผูเขารวมวิจัย 
 
1. ขอมูลโครงการวิจัย 
 

ขาพเจา   นางสาวเยาวเรศ  จันฑูรย  นักศึกษาปริญญาโท สาขาสาธารณสุขศาสตร   
มหาวิทยาลัยเชียงใหม กําลังดําเนินการทําวิจัยเร่ือง การรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกายตอการ
ออกกําลังกายของบุคลากรในมหาวิทยาลัยเชียงใหม โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา การออกกาํลังกาย 
การรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกาย และความสัมพันธระหวางการรับรูอุปสรรคในการออกกําลัง
กายกับการออกกําลังกายของบุคลากรในมหาวิทยาลัยเชียงใหม 

ผลการวิจัยคร้ังนี้จะเปนประโยชนตอบุคลากรทางสุขภาพเพื่อใหเขาใจสถานการณการออก
กําลังกายและไดรับขอมูลพื้นฐานในการทําวิจัยเพื่อท่ีจะนําไปเปนแนวทางในการสงเสริมการออก
กําลังกายท่ีเหมาะสม ใหมีสุขภาพท่ีดีของบุคลากรในมหาวิทยาลัยเชียงใหมตอไป จึงใครขอความ
รวมมือจากทานในการเขารวมวิจัยและตอบแบบสอบถามคร้ังนี้ใหตรงกับความเปนจริงและความ
คิดเห็นของทานมากที่สุด และกรุณาตอบใหครบทุกขอ ในการตอบแบบสอบถามทานจะไดรับ
แบบสอบถามท้ังหมด 3 ชุด ไดแก    

ชุดท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคลท่ัวไป  
ชุดท่ี 2 แบบสอบถามการออกกําลังกาย  
ชุดท่ี 3 แบบสอบถามการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกาย 

 การเขารวมการวิจัยคร้ังนี้จะอยูท่ีการตัดสินใจของทาน ทานมีสิทธิท่ีจะตอบรับหรือปฏิเสธ
การเขารวมวิจัย โดยไมมีผลกระทบใดๆ ตอทาน ซ่ึงผลการตอบแบบสอบถามของทานท้ังหมดจะ
ถูกเก็บเปนความลับ   และจะนําเสนอผลการศึกษาเปนภาพรวมเทานั้น ทานสามารถท่ีจะถอนตัว
จากการวิจัยเ ม่ือใดก็ได  ในการศึกษาคร้ังนี้หากทานมีขอสงสัยเกี่ยวกับการวิจัยสามารถ
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ติดตอขาพเจาไดท่ี หอผูปวยศัลยกรรมฉุกเฉิน ช้ัน 2 อาคารบุญสมมารติน โรงพยาบาลมหาราชนคร
เชียงใหม   อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม 50200 โทรศัพท 053-945983, 945986, 086-6585736 

 
ขอขอบคุณในความรวมมือ 
 
      

       (นางสาวเยาวเรศ  จันฑูรย) 
นักศึกษาปริญญาโทสาขาสาธารณสุขศาสตร    

   มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
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2. การยินยอมเขารวมการวิจัย 
 
 
 
Code no. ....................................... 
 

                                                   ( เขียนโดยผูวจิัย ) 
 
 

ใบยินยอมการเขารวมในการวิจัย (Informed consent) 
เร่ือง “การรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกายตอการออกกําลังกายของบุคลากรใน 

มหาวิทยาลัยเชียงใหม” 
 
ขาพเจาไดรับขอมูลเกี่ยวกับการวิจยัเร่ืองดงักลาว ขาพเจาเขาใจดวีาการเขารวมในการวิจัยคร้ังนี้
เปนไปดวยความสมัครใจ และขาพเจาสามารถถอนตัวจากการวจิัยคร้ังนี้ไดทุกเวลา 
 
ขาพเจายินยอมเขารวมในการวิจัยคร้ังนี ้   
 
ขาพเจาไมยนิยอมเขารวมในการวจิัยคร้ังนี้   
   
 
 
ลายเซ็น...................................................................................... 
วัน/เดือน/ป................................................................................. 
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ภาคผนวก ข 
 
 

ตัวอยางของแบบสอบถามท่ีใชในการวิจัย 
 
 
แบบวัดการออกกํา ลังกายและการรับรู อุปสรรคในการออกกํา ลังกายของบุคลากรใน
มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
คําช้ีแจง แบบวัดฉบับนี้ใชเพื่อเก็บรวบรวมขอมูลการออกกําลังกายและการรับรูอุปสรรคในการ
ออกกําลังกายของบุคลากรในมหาวิทยาลัยเชียงใหม ประกอบดวย 3 สวน ไดแก 

สวนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคลท่ัวไป 
 สวนท่ี 2 แบบสอบถามการออกกําลังกาย 
 สวนท่ี 3 แบบสอบถามการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกาย 
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สวนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคลท่ัวไป 
คําชี้แจง แบบสอบถามนี้ตองการทราบขอมูลสวนบุคคลท่ัวไปของทาน 
 โปรดทําเครื่องหมายถูก / ใน �หนาขอความที่ตรงกับความเปนจริง และเติมขอความ
ในชองวาง 
 

1. เพศ  
�ชาย  �หญิง   

2. อายุ …………………… ป 
3. สถานภาพสมรส  

�โสด  �สมรส �หมาย �หยาราง �แยก  
4. รายไดตอเดือน  

�ตํ่ากวา 8,000 บาท  �8,001 -12,000 บาท 
�12,001-16,000 บาท  �สูงกวา 16,000 บาท 

5. สถานท่ีพักอาศัย  
�บานตนเอง �บานญาติ 
�หอพัก �บานพัก/บานเชา 

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

7. ระยะเวลาในการทํางานตอวัน (รวมเวลาพักเท่ียง) 
�นอยกวา 8 ช่ัวโมง  �8-12 ช่ัวโมง  
�มากกวา 12 ช่ัวโมง 

8. มีงานพิเศษนอกจากงานประจําหรือไม 
�มี โปรดระบุ........................................................................................................ 
�ไมมี 

9. โรคประจําตัว 
�มี โปรดระบุ........................................................................................................ 
�ไมมี 
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สวนท่ี 2 แบบสอบถามการออกกําลังกาย 
คําชี้แจง แบบสอบถามนี้ตองการทราบการออกกําลังกายของทาน 
 โปรดทําเคร่ืองหมายถูก / ใน � หนาขอความท่ีตรงกับความเปนจริง และเติมขอความ
ในชองวาง 
 

1. ในชวง 6 เดือนท่ีผานมา ทานออกกําลังกายหรือไม (นอกเหนือจากงานบานหรืองาน
ประจํา) 

�ออกกําลังกาย 
�ไมเคยออกกําลังกาย (เลือกตัวเลือกนี้ไมตองตอบขอ 2-9) 

2. ทานมีวิธีออกกําลังกายโดยวิธีใด (ตอบไดหลายวิธี) 
�เดินเร็วๆ  �วิ่งหรือวิ่งเหยาะๆ �เตนแอโรบิค   
�กายบริหาร  �กระโดดเชือก  �ปนจักรยาน 
�วอลเลยบอล  �ฟุตบอล  �ตะกรอ 
�โยคะ   �ซ่ีกง/ไทเกก  �รํากระบอง 
�ยกน้ําหนัก  �กอลฟ  �เทนนิส 
�วายน้ํา  �อ่ืนๆ โปรดระบุ............................................... 

3. สวนใหญทานออกกําลังกายกี่วันตอสัปดาห  
�1-2 วัน  �3-5 วัน  �มากกวา 5 วัน 

4. ทานใชเวลาในการออกกําลังกายติดตอกันแตละคร้ังนานเทาใด 
�ตํ่ากวา 20 นาที �20-60 นาที  �มากกวา 60 นาที  

5. ทานใชเวลาในการอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกายแตละคร้ังนานเทาใด 
�นอยกวา 5 นาที 
�เทากับหรือมากกวา 5 นาที 

6. หลังจากการออกกําลังกายเต็มท่ีแลว ทานใชเวลาในการผอนคลายรางกายแตละคร้ังนาน
เทาใด  

�นอยกวา 5 นาที 
�เทากับหรือมากกวา 5 นาที 

7. หลังจากเสร็จส้ินการออกกําลังกายในแตละคร้ัง ทานมีการเปล่ียนแปลงการหายใจอยางไร 
�ไมมีการเปล่ียนแปลง     
�แรงและเร็วข้ึนกวาปกติทุกคร้ัง 
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8. หลังจากเสร็จส้ินการออกกําลังกายในแตละคร้ัง สวนใหญทานมีเหง่ือออกอยางไร 
�ไมมีการเปล่ียนแปลง    
�เหง่ือออกมากกวาปกติทุกคร้ัง 

9. รางกายของทานเปล่ียนแปลงอยางไรหลังจากการออกกําลังกายเสร็จแลว (กรุณาวงกลม
ลอมรอบเพียง 1 ตัวเลขท่ีใกลเคียงกับระดับท่ีทานรูสึกหลังจากออกกําลังกาย) 

 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           
   
ออนเพลียมากท่ีสุด       แข็งแรงมากท่ีสุด 
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สวนท่ี 3 แบบสอบถามการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกาย 
คําชี้แจง แบบสอบถามนี้ตองการทราบการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายของทาน 
 โปรดทําเคร่ืองหมายถูก / ในชองท่ีตรงกับความเปนจริงท่ีเกิดข้ึนกับตัวทานมากท่ีสุด
และกรุณาตอบใหครบทุกขอ 
 

อุปสรรค เห็นดวย
มาก 

เห็นดวย
ปานกลาง 

เห็นดวย
นอย 

ไมเห็น
ดวย 

ดานการใชเวลา  
1. การออกกําลังกายทําใหฉันเสียเวลามาก     
2. การมีภาระหนาที่ การทํางานมาก ทําใหฉันไมมี

เวลาในการออกกําลังกาย 
    

3. การมีภาระรับผิดชอบในครอบครัว ทําใหฉันไม
มีเวลาในการออกกําลังกาย 

    

4. การมีงานพิเศษอื่น นอกเหนือจากงานประจํา ทํา
ใหฉันไมมีเวลาในการออกกําลังกาย 

    

5. การเขารวมงานสังคม/งานประเพณีตางๆทําให
ฉันไมมีเวลาในการออกกําลังกาย 

    

ดานสภาพแวดลอม 
6. อุปกรณและสถานที่ในการออกกําลังกาย 

มีไมเพียงพอ 
    

7. สถานที่สําหรับออกกําลังกายอยูไกลเกินไป
สําหรับฉัน 

    

8. การออกกําลังกายทําใหตองเสียคาใชจายแพง 
เชน คาอุปกรณ คาเสื้อผา คาบริการ คาเดินทาง 

    

9. ฉันคิดวาเสื้อผาที่ใชสําหรับออกกําลังกายไม
เหมาะสมกับตัวเอง 

    

10. สภาพดินฟาอากาศไมเอื้อตอการออกกําลังกาย
ของฉัน 

    

11. ความสะดวกสบายของสถานที่ออกกําลังกาย 
เชน หองเปล่ียนเสื้อผา รองเทา หองอาบนํ้า 
 (ในกรณีที่ออกกําลังกายและจะตองไป 
ทํางานตอ) 

    

12. ความปลอดภัยของสถานที่ออกกําลังกาย     
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อุปสรรค เห็นดวย
มาก 

เห็นดวย
ปานกลาง 

เห็นดวย
นอย 

ไมเห็น
ดวย 

ดานความพรอมของรางกาย 
13. การออกกําลังกายทําใหฉันเหน่ือยลาและ

ออนเพลีย 
    

14. การออกกําลังกายทําใหฉันปวดเม่ือยกลามเน้ือ     
15. การมีสุขภาพที่ไมแข็งแรงจากการเจ็บปวย หรือ

มีโรคประจําตัวทําใหฉันไมอยากไปออกกําลัง
กาย 

    

16. ฉันไมมีความรูความเขาใจ และทักษะที่ถูกตอง
เก่ียวกับการออกกําลังกาย 

    

17. ประสบการณในอดีตที่ไมดีเก่ียวกับกีฬา หรือ
การออกกําลังกาย ทําใหฉันไมอยากไปออก
กําลังกาย 

    

ดานการขาดการสนับสนุนจากครอบครัวหรือสังคม 
18. ครอบครัวฉันไมสงเสริม หรือสนับสนุนใหออก

กําลังกาย 
    

19. เพ่ือนรวมงานของฉันไมนิยม และสงเสริมการ
ออกกําลังกาย 

    

20. ฉันไมมีเพ่ือนรวมออกกําลังกาย     
21. หนวยงานของฉันไมมีนโยบายหรืองบประมาณ

สนับสนุนเก่ียวกับการออกกําลังกาย เชน การ
จัดสรรเวลาสําหรับการออกกําลังกายหลัง 
เลิกงาน 
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ภาคผนวก ค 
 
 

ตารางแสดงจํานวนและรอยละของความคดิเห็นเก่ียวกับการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกายของ
บุคลากรในมหาวิทยาลัยเชียงใหม 

อุปสรรค เห็นดวย
มาก 

(รอยละ) 

เห็นดวย
ปานกลาง 
(รอยละ) 

เห็นดวย
นอย 

(รอยละ) 

ไมเห็น
ดวย 

(รอยละ) 

ดานการใชเวลา  
22. การออกกําลังกายทําใหฉันเสียเวลามาก 8 

(2.2) 
58 

(15.8) 
80 

(21.8) 
221 

(60.2) 
23. การมีภาระหนาที่ การทํางานมาก ทําใหฉันไมมี

เวลาในการออกกําลังกาย 
93 

(25.3) 
100 

(27.2) 
75 

(20.4) 
99 

(27.0) 
24. การมีภาระรับผิดชอบในครอบครัว ทําใหฉันไม

มีเวลาในการออกกําลังกาย 
59 

(16.1) 
107 

(29.2) 
86 

(23.4) 
115 

(31.3) 
25. การมีงานพิเศษอื่น นอกเหนือจากงานประจํา ทํา

ใหฉันไมมีเวลาในการออกกําลังกาย 
61 

(16.6) 
93 

(25.3) 
94 

(25.6) 
119 

(32.4) 
26. การเขารวมงานสังคม/งานประเพณีตางๆทําให

ฉันไมมีเวลาในการออกกําลังกาย 
28 

(7.6) 
56 

(15.3) 
122 

(33.2) 
161 

(43.9) 

ดานสภาพแวดลอม 
27. อุปกรณและสถานที่ในการออกกําลังกาย 

มีไมเพียงพอ 
41 

(11.2) 
85 

(23.2) 
104 

(28.3) 
137 

(37.3) 
28. สถานที่สําหรับออกกําลังกายอยูไกลเกินไป

สําหรับฉัน 
34 

(9.3) 
85 

(23.2) 
88 

(24.0) 
160 

(43.6) 
29. การออกกําลังกายทําใหตองเสียคาใชจายแพง 

เชน คาอุปกรณ คาเสื้อผา คาบริการ คาเดินทาง 
16 

(4.4) 
49 

(13.4) 
107 

(29.2) 
195 

(53.1) 
30. ฉันคิดวาเสื้อผาที่ใชสําหรับออกกําลังกายไม

เหมาะสมกับตัวเอง 
12 

(3.3) 
35 

(9.5) 
95 

(25.9) 
225 

(61.3) 
31. สภาพดินฟาอากาศไมเอื้อตอการออกกําลังกาย

ของฉัน 
28 

(7.6) 
75 

(20.4) 
138 

(37.6) 
126 

(34.3) 
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อุปสรรค เห็นดวย
มาก 

(รอยละ) 

เห็นดวย
ปานกลาง 
(รอยละ) 

เห็นดวย
นอย 

(รอยละ) 

ไมเห็น
ดวย 

(รอยละ) 
32. ความสะดวกสบายของสถานที่ออกกําลังกาย 

เชน หองเปล่ียนเสื้อผา รองเทา หองอาบนํ้า (ใน
กรณีที่ออกกําลังกายและจะตองไปทํางานตอ) 

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) 

ดานความพรอมของรางกาย 
34. การออกกําลังกายทําใหฉันเหน่ือยลาและ

ออนเพลีย 
23 

(6.3) 
94 

(25.6) 
119 

(32.4) 
131 

(35.7) 
35. การออกกําลังกายทําใหฉันปวดเม่ือยกลามเน้ือ 37 

(10.1) 
86 

(23.4) 
132 

(36.0) 
112 

(30.5) 
36. การมีสุขภาพที่ไมแข็งแรงจากการเจ็บปวย หรือ

มีโรคประจําตัวทําใหฉันไมอยากไปออกกําลัง
กาย 

22 
(6.0) 

57 
(15.5) 

103 
(28.1) 

185 
(50.4) 

37. ฉันไมมีความรูความเขาใจ และทักษะที่ถูกตอง
เก่ียวกับการออกกําลังกาย 

14 
(3.8) 

66 
(18.0) 

112 
(30.5) 

175 
(47.7) 

38. ประสบการณในอดีตที่ไมดีเก่ียวกับกีฬา หรือ
การออกกําลังกาย ทําใหฉันไมอยากไปออก
กําลังกาย 

5 
(1.4) 

30 
(8.2) 

66 
(18.0) 

266 
(72.5) 

 
 

ดานการขาดการสนับสนุนจากครอบครัวหรือสังคม 
39. ครอบครัวฉันไมสงเสริม หรือสนับสนุนใหออก

กําลังกาย 
6 

(1.6) 
23 

(6.3) 
51 

(13.9) 
287 

(78.2) 
40. เพ่ือนรวมงานของฉันไมนิยม และสงเสริมการ

ออกกําลังกาย 
21 

(5.7) 
36 

(9.8) 
74 

(20.2) 
236 

(64.3) 
41. ฉันไมมีเพ่ือนรวมออกกําลังกาย 25 

(6.8) 
65 

(18.5) 
68 

(17.7) 
209 

(56.9) 
42. หนวยงานของฉันไมมีนโยบายหรืองบประมาณ

สนับสนุนเก่ียวกับการออกกําลังกาย เชน การ
จัดสรรเวลาสําหรับการออกกําลังกายหลัง 
เลิกงาน 

87 
(23.7) 

57 
(15.5) 

64 
(17.4) 

159 
(43.3) 
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ภาคผนวก ง 
 
 

ผูทรงคุณวุฒ ิ    สังกัด 
 

ผูชวยศาสตราจารย ดร.จตุพร  วงศสาธิตกุล อาจารยประจําภาควิชากายภาพบําบัด 
คณะเทคนิคการแพทย 

      มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
อาจารย ดร.ธานี  แกวธรรมานุกูล    อาจารยประจําภาควิชาการพยาบาลสาธารณสุข    

คณะพยาบาลศาสตร 
      มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
อาจารย ดร.วราภรณ  บุญเชียง   อาจารยประจําภาควิชาการพยาบาลสาธารณสุข    

คณะพยาบาลศาสตร 
      มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
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