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แนวทางการสรุปผลงานการพัฒนาคุณภาพ ปี2563 
  
1. ชื่อผลงาน/โครงการพัฒนา : ก้าว ฟิต พิชิต เนือย ออกก าลังกายวิถี “New Normal”  
2. ค าส าคัญ : การออกก าลังกาย พฤติกรรมเนือยน่ิง ผูบ้กพร่องทางสตปิัญญา NEW NORMAL 
3. สรุปผลงานโดยย่อ : พัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายต่อเนื่องที่บ้านในรปูแบบ Exercise in New Normal  
4. ชื่อหน่วยงาน/ทีม : งานกายภาพบ าบัด 
5. สมาชิกทีม :  

5.1 นางสาวจีรภา จรสัวณิชพงศ์ หัวหน้าทีม 5.2 นางสาวจุฑามาศ เกาะแก้ว สมาชิก 
 5.3 นางสาววันทนี ทองผิว  สมาชิก  5.4 นางสาวสาวิกา พรหมศร สมาชิก 
 5.5 นางพิมพ์ชนก  ใจสว่าง  สมาชิก  5.6 นางสาวนติยากร   ชนเก่าน้อย สมาชิก 
 5.7 นางสาวดรุณี  ปัดธุล ี  สมาชิก  5.8 นางสาวลุลา  สีหศิษย ์ สมาชิก 

6. เป้าหมาย : เพื่อพัฒนาและศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลงักายต่อเนื่องที่บา้นแบบเดินย่ าเทา้อยู่กับที ่ต่อสมรรถภาพทาง
กายของผู้บกพร่องทางสติปัญญาที่มีพฤติกรรมเนือยน่ิง 

7. ปัญหาและสาเหตุโดยย่อ :  
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8. การเปลี่ยนแปลง :  

 
 
9. การวัดผลและผลของการเปลี่ยนแปลง :  

ผู้
บกพรอ่ง

ทาง
สติปัญญา 

ความแข็งแรง ความอ่อน
ตัว 

การทรงตัว ความ
คล่องแคล่ว

ว่องไว 

ความทนทาน
ของระบบหัวใจ
และหลอดเลือด 

Sit – up   60 
วินาที (ครั้ง) 

ลุกน่ังบนเก้าอ้ี 
60 วินาที 

(ครั้ง) 

กระโดดไกล 
(เซนติเมตร) 

งอตัวไป
ข้างหน้า (ซม.) 

เดินบนทาง
แคบ 
(ก้าว) 

ว่ิงอ้อมหลัก 
(วินาที) 

Bruce Treadmill 
Test 

(mls/kg/min) 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 
คนที่1  13 23 22 26 60 70 18 19 1 2 34 34 25.01 25.45 
คนที่2 17 25 22 28 60 80 11 12 1 2 29 27 25.67 27.93 
คนที่3 10 19 14 21 5 20 10 10 0 0 37 34 14.85 16.47 
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จ านวนก้าว 
ครั้งที ่ คนที่1 คนที่2 คนที่3 

1 727 2374 2374 

2 832 2043 2043 

3 992 2343 2343 

4 1473 2495 2495 

5 1069 2495 2495 

6 1181 2569 2569 

7 1315 2500 2500 

8 1848 2573 2573 

9 2343 2876 2876 

10 2226 3010 3010 

11 2825 3000 3000 

12 2848 3050 3050 

 
10. บทเรียนท่ีได้รับ :  
 “เรียนรู้จากวิกฤต ปรับตัวต่อยอดขับเคลื่อนสู่ความส าเร็จ” วิกฤตสถานการณ์การระบาดของ COVID-19ครั้งนี้ 
ก่อให้เกิดการเรียนรู้ และช่วยให้เกิดโอกาสใหม่ๆในการพัฒนาคุณภาพการท างาน สู่การต่อยอดและพัฒนาโปรแกรมการออก
ก าลังกาย และโปรแกรมออกก าลังกายต่อเนื่องทีบ่้านในรูปแบบ Exercise in New Normal และศึกษาผลของโปรแกรมการออก
ก าลังกายระยะยาว ต่อสมรรถภาพทางกายของผู้บกพรอ่งทางสติปัญญา เพื่อเกิดประโยชน์สูงสุดแก่ผู้ป่วยในการส่งเสริมการออก
ก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
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11. การติดต่อกับทีมงาน :  
นางสาวจุฑามาศ เกาะแก้ว งานกายภาพบ าบัด กลุ่มงานเวชกรรมฟื้นฟู สถาบันราชานุกูล โทรศัพท์ 02-2488900 ต่อ 70387   
E-mail: juthamart.k@hotmail.com 
 

mailto:juthamart.k@hotmail.com

