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APPENDIX 1
Questionnaire

(English)

THE QUESTIONNAIRE
KNOWLEDGE, ATTITUDE, AND PRACTICE ABOUT PHYSICAL 

ACTIVITY OF FAMILY HEALTH LEADERS, HUAIYOT DISTRICT
TRANG PROVINCE

To Respondents:

My name is Ratree Siriponboon and I am a Master’s Degree student at The College of 
Public Health, Chulalongkom University. I am doing a study of the knowledge, 
attitude, and physical activity among people in Huaiyot District, Trang Province.

I would like to invite you to participate in this study. If you agree to participate, I would 
interview you regarding your personal information and health behaviors towards 
physical activity and ask you to complete a short questionnaire. The information gained 
from this study will help health professionals plan activities to develop family health 
leaders to promote good health behaviors for members of his family and the community 
which will lead to a better quality of life for all.

All information received from the interview and questionnaire will be kept strictly 
confidential. Your name will not be identified in any report. Your care at any health 
facility will not be affected by your decision to either participate or not. If you have any 
questions, please feel to ask and I will be more than happy to discuss them with you.

Thank you for taking the time to participate in this study.
Ratree Siriponbun

Master of Public Health student 
The College of Public Health, Chulalongkon University
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The Questionnaire
Knowledge, Attitude, and Practice about Physical Activity of Family Health Leaders, 
Huaiyot District, Trang Province

Section 1 Questionnaire

Part 1 Demographic data
Instructions: Put a V check mark in the ( ) box, or fill in the blank as is applicable for 
information about you for the following questions.

1. Gender
( ) Male ( ) Female

2. Age on your last birthday.................Years

3. Marital status
( ) Single ( ) Married ( ) Widowed ( ) Divorced/Separated

4. Highest level of education completed............................................

5. Religion
( ) Buddhism ( ) Islamism ( ) Christianity ( ) Other

6. Occupation.......................................

7. Personal income per mouth Baht
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Part 2 Questionnaire of Knowledge about Physical Activity

Instructions: Put a V check in the ( ) box that correctly describes your knowledge of 
physical activity.

Knowledge about Physical Activity Answer
1 Some physical activities could reduce the risk of being chronic ( ) Yes ( ) No
2 Physical activities do not always mean exercise ( ) Yes ( )No
3 People should accumulate both walking and jogging activities 

of a total of 15 km per week for 25 weeks for 6-7 months
( ) Yes ( ) No

4 People should accumulate 100 minutes of walking and 50 
minutes of running for a total of 150 minutes per week for 25 
weeks for 6-7 months

( )Yes ( )No

5 Jogging 2.4 km in 15 minutes is a high intensity exercise in a 
short period of time

( ) Yes ( ) No

6 Walking up a stairway for 15 minutes is a high intensity 
exercise in a short period of time

( ) Yes ( ) No

7 Running for 2.4 kilometer in 15 minutes is a high intensity 
exercise in a short period of time

( ) Yes ( ) No

8 Riding a bicycle for 6.4 kilometer in 15 minutes is a high 
intensity exercise in a short period of time

( ) Yes ( ) No

9 Cleaning the car for 45-60 minute is a low intensity exercise ( ) Yes ( ) No
10 Cleaning the house for 45-60 minute is a low intensity exercise ( )Yes ( )No
11 Gardening and working with the ground for 30-45 minute are 

low intensity exercises
( ) Yes ( ) No

12 Dancing for 30 minutes is a low intensity exercise ( )Yes ( )No
13 Cutting grass with a harrow and scoop for 30 minutes is a low 

intensity exercise
( )Yes ( )No

14 Riding a bicycle for 8 kilometer in 30 minutes is a low 
intensity exercise

( ) Yes ( ) No
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Part 3 Questionnaire of Attitude about Physical Activity
Instructions: Put a check mark V in the column next to each statement that shows your 
level of agreement or disagreement for each of the following.
5= absolutely agree 4 -agree 3= not sure 2 - disagree 1= absolutely disagree
Item Paragraph 5 4 3 2 1

Positive

1 Physical activities may contribute to good 
attitudes

2 I am happy to watch family leaders do physical 
activities

3 Diseases can be prevented by physical activities

4 I believe that doing exercise correctly is a 
difficult thing to do.

5 Seeing a physically fit model will encourage me 
to exercise in order too look like that model

Negative

6 I am not sure that after getting good advice about 
exercising, people workout in the proper way.

7 I am not sure that after watching people work out 
correctly, their health will be affected.

8 I am not sure if people would do physical activity 
in their spare time.

9 I am not sure if people would continue physical 
activity even if they had access to the equipment.
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Part 4 Questionnaire of Enabling for Physical Activity
Instructions: Put a check mark V in the ( ) next to Yes or No or fill in the blank as 
applicable.

Please read the following items and exercising.
At Home
1. Cleaning the car
2. Cleaning the house
3. Doing sports
4. Riding a bicycle
5. Dancing
6. Working in the garden
7. Jumping rope
8. Walking up and down stairs

In the community

1. Participating in sports ( ) Yes ( )No
2. Working in community garden ( ) Yes ( )No
3. Using local business resources ( ) Yes ( )No

How much time do you spend on exercise for the following?
1 Your job............................hour
2 Working at home.................................hour
3 Doing your hobbies................................hour

answer if they can or cannot be used when

( ) Yes ( )N o
( ) Yes ( )N o
( )Yes ( )N o
( ) Yes ( )N o
( ) Yes ( )N o
( ) Yes ( )N o
( ) Yes ( )N o
( ) Yes ( )N o

4  O th e r h o u r
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Where do you normally get knowledge related to physical exercise?
1. Training classes or courses ( ) Yes ( )No
2. Television ( ) Yes ( )No
3. Neighbors ( ) Yes ( )No
4. Newspaper ( ) Yes ( )No
5. Health care persons ( ) Yes ( )No
6. Health volunteers ( ) Yes ( )No
7. Books, magazines and other periodicals ( ) Yes ( )No
8. Learn by doing exercises by yourself ( ) Yes ( )No
9. Learning by doing exercises in a group 

How often do you get such knowledge?

( ) Yes ( )No

1. Every day ( ) Yes ( )No
2. Two days per week ( ) Yes ( )No
3. Once a week ( ) Yes ( )No
4. Four days per week ( ) Yes ( )No
5. Three days per week ( ) Yes ( )No
6. Once a month ( ) Yes ( )No
7. Other ( ) Yes ( )No
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Part 5 Questionnaire of Reinforcing for Physical Activity
Instructions: Put a check mark V in the ( ) box for either yes or no to answer the 
questions.

Reinforcing for Physical Activities Yes or No
1 At least three days a week some members of your family 

do exercise.
( ) Yes ( ) No

2 There is some support from your family members to do 
exercise.

( ) Yes ( ) No

3 Your neighbors persuaded you to work like a team to 
exercise.

( ) Yes ( ) No

4 Your neighbors suggested that you take part in an exercise 
club.

( ) Yes ( ) No

5 Your friends often talk to you about exercising. ( ) Yes ( ) No

6 There are policies in your community to support 
exercising.

( )Yes ( )No

7 You usually acknowledge most of the physical activities 
in your community.

( )Yes ( )No

8 You have been chosen as a referee for a sports 
competition.

( )Yes ( )No

9 You get some recommendations about doing exercise 
when you examine your health.

( ) Yes ( ) No

10 When you attend meetings about activities held in the 
community, the group leader comes up with interesting 
topics.

( ) Yes ( ) No
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Part 6 Questionnaire of Behaviors for Physical Activity
Instructions: Put a check mark V in the ( ) box on either “Practice” or “Don’t practice” 
and if  you marked “Practice” put a check mark in one o f the boxes below to state 
frequency.

1. Cleaning the car ( ) Practice ( ) Don’t practice
( ) 45-60 minutes every day/3 day/week 
( ) < 45 minutes each time 
( ) < 3  days a week 
( ) Inconsistently

2. Cleaning the house ( ) Practice ( ) Don’t practice
( ) 45-60 minutes every day/3 day/week 
( ) <45 minutes each time 
( ) < 3  days a week 
( ) Inconsistently

3. Playing volleyball ( ) Practice ( ) Don’t practice
( ) 45 minutes every day/3 day/week 
( ) < 45 minutes each time 
( ) < 3  days a week 
( ) Inconsistently

4. Gardening ( ) Practice ( ) Don’t practice
( ) 30-45 minutes every day /3 day/week 
( ) <30 minutes each time 
( ) < 3  days a week 
( ) Inconsistently

5. Walking about 2.8 kilometer ( ) Practice ( ) Don’t practice
( ) 35 minutes every day/ 3 day/week 
( ) < 35 minutes each time 
( ) < 3 days a week 
( ) Inconsistently
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6. Playing basketball ( ) Practice
( ) 30 minutes every day/3day/ week 
( ) < 30 minutes each time 
( ) < 3 days a week 
( ) Inconsistently

7. Riding a bicycle about 8 kilometer ( ) Practice (
( ) 30 minutes every day/3 day/week 
( ) <30minutes each time 
( ) < 3 days a week 
( ) Inconsistently

8. Dancing ( ) Practice (
( ) 30 minutes every day/3 day/week 
( ) < 30 minutes each time 
( ) < 3 days a week 
( ) Inconsistently

9. Cutting the grass by harrow ( ) Practice (
( ) 30 minutes every day/3 day/ week 
( ) < 30 minutes each time 
( ) < 3 days a week 
( ) Inconsistently

10. Walking about 3.2 kilometer ( ) Practice (
( ) 30 minutes every day / 3 day/week 
( ) < 30 minutes each time 
( ) < 3 days a week 
( ) Inconsistently

11. Swimming ( ) Practice (
( ) 20 minutes every day/3 day/week
( )<20 minutes each time 
( ) < 3 days a week 
( ) Inconsistently

) Don’t practice

) Don’t practice

) Don’t practice

) Don’t practice

) Don’t practice

) Don’t practice



12. Riding a bicycle for about 6.4 kilometer ( ) Practice 
( ) 15 minutes every day/3 day/week 
( ) < 15 minutes each time 
( ) < 3 days a week 
( ) Inconsistently

13. Jumping rope ( ) Practice (
( ) 15 minutes every day/3 day/week 
( ) < 15 minutes each time 
( ) < 3 days a week 
( ) Inconsistently

14. Running for about 2.4 kilometer ( ) Practice (
( ) 15 minutes every day/ 3 day/week 
( ) <15 minutes each time 
( ) < 3 days a week 
( ) Inconsistently

15. Walking up and down stairs ( ) Practice (
( ) 15 minutes every day/3 day/week 
( ) <15 minutes each time 
( ) < 3 days a week 
( ) Inconsistently

16. Doing aerobics ( ) Practice (
( ) 30 minutes every day/3 day/week 
( ) <30 minutes each time 
( ) < 3 days a week 
( ) Inconsistently

) Don’t practice

) Don’t practice

) Don’t practice

) Don’t practice

) Don’t practice
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A P P E N D IX  2

Questionnaire
(Thai)

เลขท่ีแบบสอบถาม 
( ) ( ) ( )

แบบสัมภาษณ์
เร่ือง ความรู้ ทัศนคติ และการเคล่ือนไหวกิจกรรมทางกาย 

ของแกนนำสุขภาพประจำครอบครัว อำ๓อห้วยยอด 
จังหวัดตรัง

คำช้ีแจงสำหรับผู้ตอบแบบสัมภาษณ์
การวิจัยคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา ความรู้ ทัศนคติและการเคล่ือนไหวกิจกรรมทางกาย 

ของแกนนำสุขภาพประจำครอบครัว ซ่ึงผลการวิจัยน้ีจะเป็นทิศทางเพ่ือพัฒนา กสค.ให้เป็นแบบ 
อย่างการเคล่ือนไหวกิจกรรมทางกายแก่สมาซิกในครอบครัว ชุมชน ส่งผลให้ประซาซนมีร่างกายแข็ง 
แรงสามารถป้องกันโรคได้

ข้อมูลท่ีได้ ผู้วิจัยจะเก็บไว้เป็นความสับ และจะนำไปใช้ประโยชน์ทางวิชาการเท่าน้ัน ดังน้ัน 
ข้อมูลท่ีท่านได้ตอบในแบบสัมภาษณ์จะไม่มีผลกระทบแก่ท่านทุกประการ ผู้วิจัยขอขอบพระคุณเป็น
อย่างสูง

นางราตรี ศึรี'พลบุญ 
ผู้ดำเนินการวิจัย

นิสิตหลักสูตรสาธารณสุขศาสตรมหาบัณฑิต
วิทยาลัยการสาธารณสุข จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
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เลขท่ีแบบสัมภาษณ์.....

แบบสัมภาษณ์ เร่ือง ความรู้ ทัศนคติ และการปฎิบ้ติการเคล่ือนไหวกิจกรรมทางกาย

ค ำ ด ู้แ จ ง  แ บ บ ส ัม ภ า ษ ณ ์น ี้ใ ช ้ส ัม ภ า ษ ณ ์ แ ก น น ำ ส ุข ภ า พ ป ร ะ จ ำ ค ร อ บ ค ร ัว

ท ำ เค ร ื่อ ง ห ม า ย  / ล ง ใน  ( ) ห ร ือ .......ห ร ือ  เต ิม ต ำ ต อ บ ต า ม ค ว า ม เป ็น จ ร ิง

ชื่อผู้สัมภาษณ.์........................................... วันท่ีสัมภาษณ์. เดือน.................

ส่วนท่ี 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง
1. บ้านเลขท่ี............ หมู่ท่ี......... ตำบล.....................อำ๓อ.......................... จังหวัด 
2. เพศ ( ) 1 .ชาย ( ) 2 .หญิง
3. อาย.ุ....... ปี
4. สถานภาพสมรส

( )1.โสด ( ) 2.ค ู่ ( ) 3 . หม้าย ( ) 4 . หย่า/แยก ( ) 5 . อ่ืนๆระบุ
5. ศาสนา

( )1.พุทธ ( ) 2 . อิสลาม ( ) 3 . คริสต์ ( ) 4 . อ่ืนๆระบุ..................
6. ระดับการดืกษาท่ีจบช้ันสูงสุด...............................................................
7. อาชีพ.................................................
8. รายได้เฉล่ียต่อเดือน........................... บาท



109

ส่วนท่ี 2 ความรู้เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวกิจกรรมทางกาย
โปรดเสือกทำเครื่องหมาย/ในซ่องท่ีท่านคิดว่าข้อใดถ ูก หรือข้อใดผิด

ay Î/ ผิด สำหรับผู้วิจัยขอ ข้อความ ถูก
1 การเคล่ือนไหวกิจกรรมทางกายลดปัจจัยเส่ียงท่ีเป็นสาเหตุของ

การเกิดโรคเร้ือรัง
2 การเคล่ือนไหวกิจกรรมทางกายน้ันมิได้หมายถึงการออกกำลัง 

กายท่ีเป็นกิจจะลักษณะแต่เพียงอย่างเดียวแต่รวมถึงการ
เคล่ือนไหวร่างกายทุกชนิด

3 สะสมระยะทางเดิน-วิ่ง สะสม 1 5 กิโลเมตรต่อสัปดาห์สะสม
ให้ได้ 25 สัปดาห์ ภายในระยะเวลา 6 - 7  เดือน

4 สะสมเวลาเดิน-วิ่ง สะสม 150นาทีต่อสัปดาห์สะสมให้ได้25 
สัปดาห์ ภายในระยะเวลา 6 - 7  เดือน

กิจกรรมเคลื่อนไหว ต่อไปนี้
5 กระโดดเชือก 15นาทีเป็นกิจกรรมหนักระยะเวลาสัน
6 เดินข้ึนบันได 15นาทีเป็นกิจกรรมหนักระยะเวลาสัน
7 ว่ิงประมาณ 2.4 กิโลเมตร 15 นาที เป็นกิจกรรมหนักระยะเวลา

สัน
8 ถีบจักรยานประมาณ 6.4 กิโลเมตร 15 นาที เป็นกิจกรรมหนัก

ระยะเวลาสัน
9 ล้างและเช็ดถูรถยนต์45 -  60 นาที เป็นกิจกรรมเบา
10 เช็ดถูบ้าน หน้าต่าง 45 -  60 นาที เป็นกิจกรรมเบา
11 ทำสวนชุดดิน 3 0 - 4 5 นาทีเป็นกิจกรรมเบา
12 เต้นรำจังหวะเร็ว 30 นาที เป็นกิจกรรมเบา
13 คราดหญ้า โกยหญ้า 30 นาที เป็นกิจกรรมเบา
14 ถีบจักรยานประมาณ 8 กิโลเมตร 30 นาทีเป็นกิจกรรมเบา
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ส่วนท่ี 3 ทัศนคติต่อการออกกำลังกาย
โปรดทำเคร่ืองหมาย / ลงในช่องท่ีตรงกับความคิดของท่าน

ข้อความ เห็นด้วย 
อย่างมาก

เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็น 
ด้วย

ไม่เห็นด้วย 
อย่างมาก

1. ข้าพเจ้ามีความรู้สึกท่ีดีเก่ียวกับ 
ผลดีของการออกกำลังกาย

2. ข้าพเจ้ารู้สึกกลัวอย่างมากเม่ือ 
คิดว่าต้องออกกำลังกายทุกวัน

3. ข้าพเจ้ารู้สึกมีความสุฃท่ีได้เห็น 
การออกกำลังกายของกลุ่มแกน 
นำ

4. ข้าพเจ้ามีความเช่ือว่าการออก 
กำลังกายทุกวันเป็นส่ิงท่ีทำได้ 
ยาก

5. ข้าพเจ้าแน่ใจว่าการออกกำลัง 
กายสามารถป้องกันโรคได้

6. ข้าพเจ้าเช่ือว่าหากได้รับคำแนะ 
นำท่ีดีสามารถออกกำลังกายได้ 
ถูกตอง

7. ข้าพเจ้าม่ันใจว่าการได้เห็นตัว 
แบบท่ีออกกำลังกายต่อเน่ืองมี 
ผลต่อสุขภาพท่ีดี เช่ือว่าตนก็ 
ลามารถปฏิบัติ'ได้

8. ข้าพเจ้าไม่มีความม่ันใจว่าการได้ 
เห็นผู้ท่ีประสบผลสำเร็จในการจัด 
การโดยการใช้เวลาว่างออกกำลัง 
กาย ข้าพเจ้าก็สามารถปฏิป้ติได้

9. ข้าพเจ้าไม่ม่ันใจว่าหากมีอุปกรณ์ 
ในการออกกำลังกายพร้อม 
สามารถออกกำลังกายต่อเน่ืองได้
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ส่วนท่ี 4 ปัจจัยเอื้อในการเคลื่อนไหวกิจกรรมทางกาย
1. ท่านมีอุปกรณ์เพื่อใช้ในการเคลื่อนไหวกิจกรรมทางกาย จังต่อไปนี้หรือไม1
โปรดทำเคร่ืองหมาย / ลงในซ่อง ( )

1. อุปกรณ์ในการล้างรถ เช็ดถู เซ่น แปรง สายยาง แหล่งน้ํา ( ) มี ( ) ไม,มี
2. อุปกรณ์ในการเช็ดถูบ้าน เซ่น ไม้กวาด ไม้ถูพ้ืน ( ) มี ( ) ไม่ มี
3. อุปกรณ์ในการทำสวน ขุดดิน เซ่น จอบ เสียม มีดดายหญ้า ( ) มี ( ) ไม่มี
4. อุปกรณ์ในการเล่นกีฬา เซ่น ลูกบอล ไม้เทนนิส ลูกตะกร้อ ( ) มี ( ) ไม่มี
5. รถจักรยาน ( ) มี ( ) ไม่มี
6. อุปกรณ์ในการเต้นรำ เซ่น เคร่ืองเล่น เทป ม้วนเทป ( ) มี ( ) ไม่มี
7. อุปกรณ์ในการตกแต่งสวน หรือตัดหญ้า เซ่น คราด กรรไกรตัดหญ้า ( ) มี ( ) ไม่มี
8. อุปกรณ์ในการกระโดดเชือก เซ่นเชือกสำหรับกระโดด ( ) มี ( ) ไม่มี
9. ลักษณะท่ีอาตัยท่ีมีบันได ข้ึน -  ลง ( ) มี ( ) ไม่มี

2. ในชุมชนของท่าน คณะกรรมการบริหารชุมชนได้จัดให้มีอุปกรณ์เพื่อการ
เคลื่อนไหวกิจกรรมทางกายจังต่อไปนี้หรือไม,

1. มีลานเล่นกีฬา ( ) มี ( ) ไม่มี
2. สวนสุขภาพ ( ) มี ( ) ไม่มี
3. แหล่งความร ู้เซ่นแผ่นป้าย เอกสาร โปสเตอร์ ( ) มี ( ) ไม่ มี
4. ร้านค้าในชุมชน มีอุปกรณ์การเคล่ือนไหวกิจกรรมทางกายขาย ( ) มี ( ) ไม่มี

3. การดำเนินชีวิตประจำวันของท่าน โปรดระบุเวลา
1. งานเก่ียวกับการประกอบอาชีพประจำวัน ต้ังแต่เวลา......... ถึงเวลา. ......... รวม.,....... ช่ัวโมง
2. งานบ้านต้ังแต่เวลา.......... ถึงเวลา...........รวม.........ช่ัวโมง
3. งานอดิเรก เซ่นปลกต้นไม้ ให้อาหารลัตว์เล้ียง จักสาน ต้ังแต่เวลา... ...ถึงเวลา......รวม....ช่ัวโมง
4. อ่ืนๆระบุ............................... ต้ังแต่เวลา........ ถึงเวลา...........รวม........... ช่ัวโมง
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4. แหล่งที่ได้รับความรู้เกี่ยวก้บการเคลื่อนไหวกิจกรรมทางกาย ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ
1. ( ) จากการอบรม
2. ( ) วิทยุโทรทัศน์
3. ( ) เพ่ือนบ้าน เครือญาติ
4. เอกสารหนังสือพิมพ์โปสเตอร์
5. ( ) เจ้าหน้าท่ีการสาธาณสุข
6. ( ) อสม.
7. หอกระจายข่าว
8. ( ) การร่วมรณรงค์การออกกำลังกาย
9. ( ) ชมรมการออกกำลังกาย
10. ( ) อ่ืนๆระบุ..........................................

5. ความต่อเนื่องของความรู้ที่ได้รับ ตอบเพืยงข้อเดืยว
1. ( ) ทุกวัน
2. ( ) 2 คร้ังต่อลัปดาห์
3. ( ) สัปดาห์ละคร้ัง
4. ( ) 2 สัปดาห์ต่อคร้ัง
5. ( ) 3 สัปดาห์ต่อคร้ัง
6. ( ) เดือนละ 1 คร้ัง
7. ( ) อ่ืนๆระบุ..........................................

ส่วนท่ี 5 ปัจจัยเสริม
โปรดทำเคร่ืองหมาย/หน้าข้อความท่ีเป็นจริงและทำเคร่ืองหมายXหน้าข้อความท่ีไม่เป็นจริง
1 .......สมาชิกในครอบครัวของท่านมีการเคล่ือนไหวกิจกรรมทางกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน
2 .......สมาชิกในครอบครัวของท่านมีการสนับสนุนให้มีการเคล่ือนไหวกิจกรรมทางกาย
3 ....... เพ่ือนบ้านของท่านชักซวนให้ท่านเคล่ือนไหวกิจกรรมทางกายร่วมกันเป็นทีม
4 ....... เพ่ือนบ้านของท่านแนะนำท่านเข้าร่วมเป็นสมาชิกซมรมเคล่ือนไหวกิจกรรมทางกาย
5 ....... เพ่ือนสนิทของท่านพูดคุยกับท่านเร่ืองการเคล่ือนไหวกิจกรรมทางกายตลอด
6 ...... ชุมซนมีนโยบายให้ประชาชนในชุมชน/หมู่บ้านมีการเคล่ือนไหวกิจกรรมทางกาย
7 ....... ท่านรับทราบนโยบายการเคล่ือนไหวกิจกรรมทางกายของชุมชนเป็นอย่างดี
8 ....... ท่านได้รับคัดเสือกเป็นกรรมการประกวดการแข่งชันการเคล่ือนไหวกิจกรรมทางกายของซมชน
9 ........ เม่ือท่านตรวจสุขภาพท่านได้รับคำแนะนำให้ปฏิบัติการเคล่ือนไหวกิจกรรมทางกายทุกคร้ัง
10 ...... เม่ือท่านเข้าร่วมประชุมเก่ียวกับการจัดกิจกรรมต่างๆในชุมชน ผู้นำการประชุมได้มีวาระการ

ประชุมเก่ียวกับการเคล่ือนไหวกิจกรรมทางกายทุกคร้ัง
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ส่วนท่ี 6 พฤติกรรมการเคลี่อนไหวกิจกรรมทางกายของแกนนำสุขภาพประจำครอบครัว
โปรดทำเคร่ืองหมาย/หน้าข้อท่ีท่านปฏิบ้ติจริงเก่ียวกับการเคล่ือนไหวกิจกรรมทางกาย หากท่าน 
ตอบข้อปฏิบัติขอให้ท่านตอบรายละเอียดการปฏิบัติอย่างไรของข้อท่ีตอบด้วย หากตอบข้อไม่ 
ปฏิบัติไม่ต้องตอบรายละเอียดของข้อท่ีตอบ
1. ล้างและเช็ดถูรถยนต์ สำหรับผู้วิจัย 

( ) ปฏิบัติ ( ) ไฝปฏิบัติ
( ) ล้างและเช็ดถูรถยนต์45 -  60 นาที ทุกวัน/หรือสัปดาห์ละ 3 วัน
( ) น้อยกว่า15นาทีทุกคร้ัง ( ) น้อยกว่า3 วัน/สัปดาห์ ( ) ไม่สม่ําเสมอ

2. เช็ดถูบ้าน หน้าต่างและอ่ืนๆ 
( ) ปฏิบัติ ( ) ไม่ปฏิบัติ
( ) เช็ดถูบ้าน หน้าต่างและอ่ืนๆ 45 -  60 นาที ทุกวัน/หรือสัปดาห์ละ 3 วัน 
( ) น้อยกว่า15นาทีทุกคร้ัง ( ) น้อยกว่า3 วัน/สัปดาห์ ( ) ไม่สม่ําเสมอ

3. เล่นวอลเลย์บอล
( ) ปฏิบัติ ( ) ไม่ปฏิบัติ
( ) เล่นวอลเลย์บอล 45 นาที ทุกวัน/หรือสัปดาห์ละ 3 วัน 
( ) น้อยกว่า 15 นาที ทุกคร้ัง ( ) น้อยกว่า 3 วัน/สัปดาห์ ( ) ไม่สม่ําเสมอ

4 .  ทำสวนขุดดิน
( ) ปฏิบัติ ( ) ไฝปฏิบัติ
( ) ทำสวน ขุดดิน 30 -  45 นาที ทุกวัน/หรือสัปดาห์ละ 3 วัน 
( ) น้อยกว่า 15 นาที ทุกคร้ัง ( ) น้อยกว่า 3 วัน/สัปดาห์ ( ) ไม่สม่ําเสมอ

5. เดินประมาณ 2.8 กิโลเมตร 
( ) ปฏิบัติ ( ) ไม่ปฏิบัติ
( ) เดินประมาณ2.8กิโลเมตร3 5 นาทีทุกวัน/หรือสัปดาห์ละ3 วัน 
( ) น้อยกว่า15นาทีทุกคร้ัง ( ) น้อยกว่า3 วัน/สัปดาห์ ( ) ไม่สม่ําเสมอ

6. ชู้ตลูกบาสเกตบอล
( ) ปฏิบัติ ( ) ไม่ปฏิบัติ
( ) ชู้ตลูกบาสเกตบอล 30 นาที ทุกวัน/หรือสัปดาห์ละ 3 วัน
( ) น้อยกว่า15นาทีทุกคร้ัง ( ) น้อยกว่า3 วัน/สัปดาห์ ( ) ไม่สมํ่ าเสมอ



7. ถีบจักรยานประมาณ 8 กิโลเมตร 
( ) ปฏิบัติ ( ) ไม่ปฏิบัติ
( ) ถีบจักรยานประมาณ 8 กิโลเมตร 30 นาที ทุกวั,น/หรือสัปดาห์ละ 3 วัน 
( ) ถีบจักรยานประมาณ 8 กิโลเมตร น้อยกว่า 15 นาที ทุกคร้ัง 
( ) ถีบจักรยานประมาณ 8 กิโลเมตร น้อยกว่า 3 วัน/สัปดาห์ ( ) ไม่ลม่ําเสมอ

8. เต้นรำจังหวะเร็ว
( ) ปฏิบัติ ( ) ไฝปฏิบัติ
( ) เต้นรำจังหวะเร็ว 30 นาที ทุกวัน/หรือสัปดาห์ละ 3 วัน
( ) น้อยกว่า15นาทีทุกคร้ัง ( ) น้อยกว่า3 วัน/สัปดาห์ ( ) ไม่สม่ําเสมอ

9. คราดหญ้า โกยหญ้า
( ) ปฏิบัติ ( ) ไม่ปฏิบัติ
( ) คราดหญ้า โกยหญ้า 30 นาที ทุกวัน/หรือสัปดาห์ละ 3 วัน
( ) น้อยกว่า15นาทีทุกคร้ัง ( ) น้อยกว่า3 วัน/สัปดาห์ ( ) ไม่สม่ําเสมอ

10. เดินประมาณ 3.2 กิโลเมตร 
( ) ปฏิบัติ ( ) ไม่ปฏิบัติ
( ) เดินประมาณ 3.2 กิโลเมตร 30 นาที ทุกวัน/หรือสัปดาห์ละ 3 วัน 
( ) เดินประมาณ 3.2 กิโลเมตร น้อยกว่า 15 นาที ทุกคร้ัง 
( ) เดินประมาณ 3.2 กิโลเมตร น้อยกว่า 3 วัน/สัปดาห์ ( ) ไม่สม่ําเสมอ

11. ว่ายน้ํา
( ) ปฏิบัติ ( ) ไม่ปฏิบัติ 
( ) ว่ายนํ้า 20 นาที ทุก'วัน/'หรือสัปดาห์ละ 3 วัน
( ) น้อยกว่า15นาทีทุกคร้ัง ( ) น้อยกว่า3 วัน/สัปดาห์ ( ) ไม่สม่ําเสมอ

12. ถีบจักรยานประมาณ 6.4 กิโลเมตร 
( ) ปฏิบัติ ( ) ไม่ปฏิบัติ
( ) ถีบจักรยานประมาณ 6.4 กิโลเมตร 15 นาที ทุกวัน/หรือสัปดาห์ละ 3 วัน 
( ) ถีบจักรยานประมาณ 6.4 กิโลเมตร น้อยกว่า 15 นาที ทุกคร้ัง 
( ) ถีบจักรยานประมาณ 6.4 กิโลเมตร น้อยกว่า 3 วัน/สัปดาห์ ( ) ไม่สม่ําเสมอ



13. กระโดดเชือก
( ) ปฏิบัติ ( ) ไม่ปฏิบ้ติ
( ) กระโดดเชือก15 นาที ทุกวัน/หรือสัปดาห์ละ 3 วัน
( ) กระโดดเชือกน้อยกว่า 15 นาที ทุกครัง ( ) กระโดดเชือกน้อยกว่า 3 วัน/สัปดาห์ 
( ) ไม่สม่ําเสมอ

14. วิ่งประมาณ 2.4 กิโลเมตร 
( ) ปฏิบัติ ( ) ไม่ปฏิบัติ
( ) ว่ิงประมาณ 2.4 กิโลเมตร 15 นาที ทุก1วัน/หรือสัปดาห์ละ 3 วัน 
( ) วิ่งประมาณ 2.4 กิโลเมตร น้อยกว่า 15 นาที ทุกคร้ัง 
( ) วิ่งประมาณ 2.4 กิโลเมตร น้อยกว่า 3 วัน/สัปดาห์ ( ) ไม,สม่ําเสมอ

15. เดินข้ึนบันได
( ) ปฏิบัติ ( ) ไฝปฏิบัติ
( ) เดินข้ึนบันได 15 นาที ทุกวัน/หรือสัปดาห์ละ 3 วัน
( ) เดินข้ึนบันได น้อยกว่า 15 นาที ทุกคร้ัง ( ) เดินข้ึนบันได น้อยกว่า 3 วัน/สัปดาห์ 
( ) ไม่สม่ําเสมอ

16. เต้นแอโรมิค
( ) ปฏิบัติ ( ) ไม่ปฏิบัติ
( ) เต้นแอโรมิค 30 นาที ทุกวัน/หรือสัปดาห์ละ 3 วัน
( ) เต้นแอโรมิคน้อยกว่า 15 นาที ทุกคร้ัง ( ) เต้นแอโรมิค น้อยกว่า 3 วัน/สัปดาห์ 
( ) ไม่สม่ําเสมอ
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