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    1. ชื่อผลงาน / โครงการพัฒนา 
ชื่อภาษาไทย: ขยับอีกนิด เพิ่มความฟิตให้น้อง (ผู้บกพร่องทางสติปัญญาที่มีน  าหนักเกิน) 

2. ชื่อหน่วยงาน / ทีม: งานกายภาพบ าบัด 
3. ปีท่ีด าเนินการ: 2560 
4. ค าส าคัญ : โปรแกรมออกก าลังกาย สมรรถภาพทางกาย ผู้บกพร่องทางสติปัญญา น  าหนักเกิน    
5. เป้าหมาย :  

5.1 เพื่อ เพิ่ มประสิท ธิภาพและประสิท ธิผลของโปรแกรม Once-A-Week Group Exercise ต่อ
สมรรถภาพทางกายของผู้บกพร่องทางสติปัญญาที่มีน  าหนักเกิน 

5.2 เพื่อพัฒนาโปรแกรมออกก าลังกายแบบกลุ่มที่ เหมาะสมส าหรับผู้บกพร่องทางสติปัญญาที่มีระดับ
สติปัญญาแตกต่างกัน 

6. ปัญหาและสาเหตุ :  
 ในปี 2559 งานกายภาพบ าบัดได้พัฒนาโปรแกรมออกก าลังกายกลุ่ม (Once-A-Week Group Exercise) 

เพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกายในผู้บกพร่องทางสติปัญญาที่มีน  าหนักเกินและได้ใช้โปรแกรมเพื่อให้บริการอย่าง
ต่อเนื่องในปี 2560 โดยมีผู้บกพร่องทางสติปัญญาที่มนี  าหนักเกินเข้ารว่มโปรแกรมจ านวน 22 คน ภายหลังเข้าร่วม
โปรแกรม 3 เดือนพบว่าผู้เข้าร่วมโปรแกรมมีน  าหนักเท่าเดิมหรือลดลงเพียง    ร้อยละ 59.09 มีสมรรถภาพทาง
กายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื อและความยืดหยุ่นเพิ่มขึ นประมาณร้อยละ 75 แต่มีการทรงตัวและความ
คล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ นเพียงร้อยละ 45.5 และ 27.3 เท่านั น จากการศึกษาข้อมูลเพิ่มเติมพบว่าผู้เข้าร่วม
โปรแกรมกลุ่มนี มีระดับของสติปัญญาที่แตกต่างกัน โดยมีปัญญาอ่อนระดับน้อยจ านวน 8 คน ระดับปานกลาง
จ านวน 13 คน และระดับรุนแรงจ านวน 1 คน ซึ่งระดับความรุนแรงของสติปัญญานั นมีผลต่อการเพิ่มขึ นของ
สมรรถภาพทางกายโดยเฉพาะการทรงตัวและความคล่องแคล่วว่องไว ดังนั นงานกายภาพบ าบัดจึงปรับปรุง
โปรแกรมออกก าลังกายแบบกลุ่มที่ เหมาะสมส าหรับผู้ป่วยที่มีระดับของสติปัญญาที่แตกต่างกันเพื่อเพิ่ม
ประสิทธิภาพและประสิทธิผลของโปรแกรมต่อสมรรถภาพทางกายของผู้บกพร่องทางสติปัญญาที่มีน  าหนักเกิน  

7. การวัดผลและการเปลี่ยนแปลง :  
7.1 ก่อนแก้ปัญหา 

ประเด็นปญัหา สาเหตุ / ปัจจัยที่เกี่ยวข้อง 
โปรแกรมออกก าลังกายกลุ่มไม่
สามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกาย
ด้ า น ก า ร ท ร ง ตั ว แ ล ะ ค ว า ม
คล่องแคล่วว่องไวของผู้ป่ วยที่ มี
ความบกพร่องทางสติปัญญาใน
ระดับปานกลางถึงรุนแรง 

ปัจจัยด้านบุคลากร ความผิดพลาดในการตรวจสมรรถภาพ
ร่างกาย บุคลากรไม่เพียงพอ 
ปัจจัยด้านวิธีการ รูปแบบการออกก าลังกายไม่เหมาะสม 
ซับซ้อน ยากเกินไป วิธีการตรวจสมรรถภาพทางกายยังไม่มีการ
ก าหนดขั นตอนชัดเจน 
ปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม อากาศร้อน ไม่มีพื นที่จัดกิจกรรมออก
ก าลังกาย พื นที่ฝึกเป็นรูปตัวยูไม่สะดวกต่อการวนรอบกิจกรรม 
ปัจจัยด้านเครื่องมือ อุปกรณ์  เครื่องมือตรวจไม่ได้มาตรฐาน 
อุปกรณ์ฝึกไม่เพียงพอ 
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7.2 วิธีการแก้ปัญหา  

ประเด็นปญัหา วิธีการแก้ไข ระยะเวลา
ด าเนินการ 

ผลที่คาดว่าจะได้รับ 
 

ตัวชี วัด
ผลลัพธ์ 

โป ร แ ก ร ม อ อ ก
ก าลั งกายกลุ่ม ไม่
ส า ม า ร ถ เ พิ่ ม
สมรรถภาพ ทาง
กายด้านการทรง
ตั ว แ ล ะ ค ว า ม
คล่องแคล่วว่องไว
ของผู้ป่วยที่มีความ
บ ก พ ร่ อ ง ท า ง
สติปัญญาในระดับ
ปานกลางถึงรุนแรง 

- เก็บข้อมูลผลของการทดลองใช้
โปรแกรมออกก าลังกายกลุ่ม (Once-
A-Week Group Exercise)  ใ น ผู้
บกพร่องทางสติปัญญาที่มีน  าหนัก
เกินจ านวน 22 คน เป็นระยะเวลา 3 
เดือน 
- เป รี ย บ เที ย บ น  า ห นั ก แ ล ะ

สมรรถภาพทางกายก่อนและหลังเข้า
ร่วมโปรแกรม/ศึกษาผลกระทบจาก
ปัจจัยต่าง ๆ 
- ทบทวนและก าหนดขั นตอนวิธีการ

ตรวจสมรรถภาพทางกาย 
- ปรับพื นที่ ฝึกจากรูปตัวยู  เป็ น

สี่เหลี่ยม 
- ปรับเพิ่มเติมกิจกรรมในโปรแกรม

ออกก าลั งกายกลุ่ ม  Once-A-Week 
Group Exercise เ พื่ อ เ พิ่ ม
ความสามารถในการทรงตัวและความ
คล่องแคล่วว่องไวเป็น Once-A-Week 
Group Exercise, 2nd ประกอบด้วย  
1. ก ารยื ดกล้ าม เนื อและอบอุ่ น
ร่างกาย 15 นาที  
2. ฐานกิจกรรม 5 ฐาน คือ ว่ิงเร็ว ว่ิง
ซิกแซก เดินเร็วข้ามสิ่งกีดขวาง เดิน
ถอยหลัง เดินบน Balance Beam 
เดินบนรางทรงตัว และกระโดดไป
ข้างหน้า  ท าซ  าต่อเนื่องเป็นเวลา 30 
นาที  
3. ฝึกการว่ิงซิกแซก 3 รอบ  
4.  sit up 20 ครั ง  

มี.ค.-ก.ย.60 1. โปรแกรมออกก าลังกายกลุ่มที่
เหมาะสมส าหรับผู้บกพร่องทาง
สติปัญ ญาที่ มี ระดับสติปัญ ญ า
แตกต่างกัน (Once-A-Week Group 
Exercise, 2nd) 

1 โปรแกรม 
 

 

2. จ านวนผู้บกพร่องทางสติปัญญา
มีน  าหนักลดลง 

ร้อยละ 80 

3. จ านวนผู้บกพร่องทางสติปัญญา
ร ะ ดั บ ป าน ก ล า ง ถึ ง รุ น แ ร ง มี
สมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว
และความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ น 
 
 
 
 
 
 

ร้อยละ 60 
(การทรง

ตัว) 
ร้อยละ 50 

(ความ
คล่องแคล่ว

ว่องไว) 
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ประเด็นปญัหา วิธีการแก้ไข ระยะเวลา
ด าเนินการ 

ผลที่คาดว่าจะได้รับ 
 

ตัวชี วัด
ผลลัพธ์ 

5. ผ่อนคลายกล้ามเนื อ 10 นาที 
- ปรับกระบวนการด าเนินกิจกรรม
โดยเน้นการใช้กระบวนการกลุ่มและ
ให้ผู้ป่วยที่มีความสามารถในการออก
ก า ลั ง ก า ย ดี ดู แ ล ผู้ ป่ ว ย ที่ มี
ความสามารถด้อยกว่า รวมถึงการ
ส่งเสริมให้เป็นผูน้ ากลุม่ในการยืดและ
ผ่อนคลายกล้ามเนื อ (ภายใต้การ
ก ากับดูแลของนักกายภาพบ าบัด) 
- ประสานงานกับนักโภชนาการเรื่อง
การควบคุมการรับประทานอาหาร 
- ติดตามการออกก าลังกายต่อเนื่องที่
บ้านร่วมกับพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ 
- เป รี ย บ เ ที ย บ น  า ห นั ก แ ล ะ
สมรรถภาพทางกายก่อนและหลังเข้า
ร่วมโปรแกรมเป็นระยะเวลา 3 เดือน 

 
7.3 ข้อมูลหลังการแก้ปญัหา 
7.3.1 ผู้บกพร่องทางสติปัญญาจ านวน 22 คน อายุ  ปี อายุเฉลี่ย ปี ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมออกก าลัง

กายกลุ่ม Once-A-Week Group Exercise, 2nd  เป็นเวลา 3 เดือน พบว่ามีน  าหนักลดลงคิดเป็นร้อยละ..... น  าหนัก

ลดลงเฉลี่ย ....กิโลกรัม (S.D=…..)   
7.3.2 จ านวนผู้บกพร่องทางสติปัญญามีสมรรถภาพทางกายด้านต่าง ๆ  แบ่งตามระดับสติปัญญาแสดงดังตาราง 

สมรรถภาพทางกาย Fitness test 
ร้อยละของผู้ป่วยแบ่งตามระดบั

สติปัญญามสีมรรถภาพทางกายดีขึ น 
น้อย ปานกลางถึงรุนแรง 

 
ความแข็งแรง 

1 Minute Sit Up Test   
Wall Sit Test   

ความยืดหยุ่น Stand and Reach Test   
การทรงตัว  Stork Test   

ความทนทาน Bruce Treadmill 
Test 

  

ความคล่องแคล่วว่องไว Zig-Zag Run Test   
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    8. บทเรียนท่ีได้รับ :  
 การเพิ่มสมรรถภาพทางกายของผู้บกพร่องทางสติปัญญาโดยวิธีการออกก าลังกายเป็นเรื่องยากเนื่องจาก

ปัญหาในการสื่อสาร การเข้าใจค าสั่ง การสามารถในการควบคุมตนเองของผู้ป่วย และปัจจัยร่วมอื่น ๆ บุคลากร
ควรช่วยกันวิเคราะห์ปัญหาและหาแนวทางแก้ไข โดยใช้ประโยชน์จากข้อมูลท่ีมีอยู่ ร่วมกับความรู้ทางวิชาการ
และความช านาญในงานของตนเองมาพัฒนาให้งานมีคุณภาพเพิ่มขึ น จนเกิดประโยชน์สูงสุดกับผู้ใช้บริการ
  

9. การน าผลงานไปใช้ประโยชน์ (ต่อยอด)  
- โปรแกรมที่มีประสิทธิภาพและประสิทธิผลในการให้บริการผู้ป่วย 
- เผยแพร่แนวทางปฏิบัติที่ดี (Good Practice) แก่หน่วยงานอื่น 

10. การติดต่อกับทีมงาน : นางสาวจีรภา จรัสวณิชพงศ์ งานกายภาพบ าบัด โทรศัพท์ 02 -2488900 ต่อ 
70387 

11. คณะท างาน :   
11.1 นางสาวจีรภา จรัสวณิชพงศ์ หัวหน้าทีม 
11.2  นางสาววันทนี  ทองผิว  สมาชิก 
11.3  นางพิมพ์ชนก ใจสว่าง  สมาชิก 
11.4  นางสาวจุฑามาศ เกาะแก้ว สมาชิก   
11.5  นายศิริศักดิ์  เหลือศิริ  สมาชิก 
11.6  นางสาวนติยากร  ชนเก่าน้อย สมาชิก 
11.7  นางนันทิกร  บุญยศ  สมาชิก 
11.8  นางรัตนาพร วงษ์สังข์  สมาชิก 
11.9  นางสาวลุลา สีหศิษย์  สมาชิก 


