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ภาคผนวก ก เครื่องมือในการวิจยั 
แบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลงักายของนักศึกษา 
มหาวิทยาลยัราชภฏัมหาสารคาม ปีการศึกษา 2660 
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แบบสอบถามเพ่ือการวิจยั เร่ือง ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลงักายของนักศึกษา 
มหาวิทยาลยัราชภฏัมหาสารคาม ปีการศึกษา 2560 

 
ค าช้ีแจ้ง โปรดตอบแบบสอบถามใหค้รบทุกขอ้ แบบสอบถามฉบบัน้ีแบ่งออกเป็น 3 ตอน 

 

ตอนท่ี 1 สถานภาพทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถามมลีกัษณะเป็นแบบตรวจค าตอบ 
ตอนท่ี  2 แบบสอบถามเกีย่วกบัพฤตกิรรมการออกก าลงัของนกัศกึษามหาวทิยาลยัราชภฏั
มหาสารคาม 
             ปีการศกึษา 2560 แบ่งออกเป็น 3 ดา้น คอื ความรู ้เจตคตแิละปฏบิตัิ 
ตอนท่ี 3 ความคดิเหน็และขอ้เสนอแนะอื่น ๆ แบบสอบถามมลีกัษณะแบบปลายเปิด 

 
ตอนท่ี 1 สถานภาพทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถามมลีกัษณะเป็นแบบตรวจค าตอบ 
ค าชีแ้จง โปรดท าเครือ่งหมาย  ✓ ลงใน  หรอืเตมิขอ้ความลงในช่องว่างตรงตามความเป็น
จรงิ 
1.  เพศ 
   ชาย   หญงิ 
2.  ชัน้ปี  
  ชัน้ปีที ่1   ชัน้ปีที ่2   ชัน้ปีที ่3         ชัน้ปีที ่4 

3.  คณะ 
  ครศุาสตร ์                         นิตศิาสตร ์       มนุษยศ์าสตรแ์ละสงัคม

สาสตร ์  
  วทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลย ี   วทิยาการจดัการ      เทคโนโลยกีารเกษตร  
  เทคโนโลยสีารสนเทศ            วศิวกรรมศาสตร ์   
  รฐัศาสตรแ์ละรฐัประศาสนศาสตร ์
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ตอนท่ี 2 แบบสอบถามเกีย่วกบัพฤตกิรรมการออกก าลงัของนกัศกึษามหาวทิยาลยัราชภฏั
มหาสารคาม  
ปีการศกึษา 2560 แบ่งออกเป็น 3 ดา้น คอื ความรู ้เจตคตแิละปฏบิตัิ 
 
ความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย  
ค าชีแ้จง โปรดท าเครือ่งหมาย  ✓ ลงในช่องทีต่รงตามความคดิเหน็ของท่านมากทีสุ่ด 
 

ความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย ใช่ ไม่ใช่ 
1.  ประโยชน์ของการออกก าลงักายเป็นประจ าท าใหม้กีารลาป่วยน้อยลง   
2.  การออกก าลงักายประกอบดว้ย 3 ช่วงคอืช่วงอบอุ่นรา่งกาย ช่วงฝึกจรงิ 
    ช่วงผ่อนคลาย 

  

3.  ระยะเวลาการออกก าลงักายใหม้สีุขภาพด ีคอืครัง้ละ 15 – 30  นาท ี 
     สปัดาหล์ะ 3  วนั 

  

4.  ควรออกก าลงักายหลงัรบัประทานอาหารทนัท ี   
5.  บุคคลทีม่สีุขภาพแขง็แรงไมจ่ าเป็นตอ้งออกก าลงักาย   
6.  ควรออกก าลงักายหกัโหมใหเ้หนื่อยมาก ๆ เมือ่เริม่ออกก าลงักายครัง้แรก   
7.  การออกก าลงักายท าใหร้ะบบไหลเวยีนเลอืด  กลา้มเนื้อ  และระบบอื่น ๆ  
     แขง็แรงขึน้ 

  

8.  ผูท้ีม่โีรคประจ าตวัควรออกก าลงักายมากกว่าคนทีม่สีุขภาพแขง็แรง   
9.  การออกก าลงักายช่วยผ่อนคลายความตงึเครยีด  ท าใหน้อนหลบัไดด้ขีึน้   
10.  การออกก าลงักายเป็นการหด  ยดืกลา้มเนื้อ  และขอ้ต่อ   
11.  การออกก าลงักายท าใหเ้กดิการใชอ้อกซเิจนและเผาผลาญอาหารในร่างกาย 
      เพิม่ขึน้ 

  

12.  เลอืกวธิอีอกก าลงักายทีเ่หมาะสมกบัเพศและวยั     
 

 
 
 
 
 
เจตคติเก่ียวกบัการออกก าลงักาย 
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ค าชีแ้จง โปรดท าเครือ่งหมาย  ✓ ลงในช่องทีต่รงกบัความรูส้กึ / ความคดิเหน็ของท่านมาก
ทีสุ่ด   
 

เจตคติเก่ียวกบัการออกก าลงักาย 
มาก 
ท่ีสดุ 

มาก 
ปาน 
กลาง 

น้อย 
น้อย 
ท่ีสดุ 

1. การออกก าลงักายสม ่าเสมอช่วยลดไขมนัในเสน้เลอืดได้      
2. การออกก าลงักายสม ่าเสมอช่วยป้องกนัโรคหลอดเลอืดหวัใจได้      
3. การออกก าลงักายสม ่าเสมอช่วยใหร้ะบบการยอ่ยอาหารด ี      
4. การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอลดภาวะเสีย่งของ
โรคเบาหวาน 

     

5. การออกก าลงักายสม ่าเสมอท าใหก้ลา้มเนื้อแขง็แรงขึน้      
6. การออกก าลงักายช่วยผ่อนคลายวามตงึเครยีด      
7. การออกก าลงักายช่วยใหท้่านมสีุขภาพจติทีด่ ี      
8. การออกก าลงักายช่วยใหท้่านหลบังา่ยขึน้      
9. การออกก าลงักายช่วยใหท้่านมบีุคลกิภาพทีด่ ี      
10. การออกก าลงักายช่วยเพิม่ความเชื่อมัน่ในตนเอง      
11. การออกก าลงักายท าใหร้ปูร่างดขีึน้      
12. การออกก าลงักายช่วยชะลอความชราได้      
13. ส าหรบัผูท้ีม่โีรคประจ าตวัการออกก าลงักายมสี่วนช่วยท าให้
อาการของโรคไม่รนุแรงขึน้ 

     

14. การออกก าลงักายเป็นการใชเ้วลาว่างใหเ้กดิประโยชน์      
15. การออกก าลงักายท าใหจ้ติใจแจ่มใส      
16. ก่อนออกก าลงักายท่านมกีารปรบัสภาพร่างกายดว้ยการ
อบอุ่นรา่งกายอย่างถูกตอ้ง 

     

17. ท่านออกก าลงักายโดยใชเ้วลาออกก าลงักายอย่างน้อย 30 
นาทแีละสปัดาหล์ะ 3 วนั 

     

18. ท่านออกก าลงักายจนรูส้กึเหนื่อยเลก็น้อย      
19. ท่านเริม่ออกก าลงักายโดยเริม่ตน้ทีเ่บา ๆ แลว้ค่อยเพิม่ความ
หนกัของการออกก าลงักาย 

     

20. ท่านออกก าลงักายโดยปฏบิตัติามวธิกีารปฏบิตัขิองอุปกรณ์
นัน้ 
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แบบสอบถามด้านพฤติกรรมการออกก าลงักาย (ด้านปฏิบติั) ของนักศึกษาผูต้อบ
ค าถาม                
ค าชีแ้จง้ กรณุากาเครือ่งหมาย  ✓   ลงในช่องทีต่รงตามความเป็นจรงิของท่าน 

 

ล าดั
บ 

ด้านปฏิบติั 

ความถ่ีของพฤติกรรม 
ปฏิบติั
เป็น
ประจ า 

ปฏิบติั
บ่อยครัง้ 

ปฏิบติั
เป็น

บางครัง้ 

ไม่เคย
ปฏิบติั
เลย 

1 ท่านออกกก าลงักายเป็นหมู่หรอืเป็นกลุ่ม     
2 ท่านออกก าลงักายอย่างน้อยครัง้ละ 30 นาท ี     
3 หลงัจากการออกก าลงัการท่านมกีารยดืเหยยีด

กลา้มเนื้อเพื่อใหร้า่งกายกลบัมาสู่ปกติ 
    

4 ท่านมกีารส ารวจตนเองว่าร่างกายแขง็แรงไม่
เป็นอุปสรรคต่อการออกก าลงักาย 

    

5 ท่านพกัผ่อนเพยีงพอหลงัจากการออกก าลงั
กาย 

    

6 ท่านมกีารวางแผนหรอืจดัสรรช่วงเวลาในการ
ออกก าลงักาย 

    

7 ท่านมกีารเคลื่อนไหวจากการท างานบา้น     
8 ท่านเริม่ต้นออกก าลงักายโดยเริม่ต้นทีค่่อยเพิม่

ความหนกัของการออกก าลงักาย 
    

9 ท่านออกก าลงักายโดยท่านปฏบิตัติามวธิฝึีก
ของอุปกรณ์นัน้ ๆ 

    

10 ท่านเลอืกเดนิขึน้บนัไดโดยการใชล้ฟิตข์ึน้หรอื
ลงบนัได 1 ชัน้ 

    

11 ช่วงเวลาเยน็เป็นช่วงเวลาทีท่่านใชเ้ป็นการออก
ก าลงักาย 

    

12 ท่านออกก าลงักายหลงัจากรบัประทานอาหาร
ทนัท ี

    

13 ท่านออกก าลงักายหลายรปูแบบเพื่อไมใ่หเ้กดิ
ความเบื่อหน่าย 
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ตอนท่ี 3 ขอ้เสนอแนะอื่น ๆ 

………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………….............……………………. 

 
 
 
 
 
 
 


