
1 
 

แบบประเมินกิจกรรมทางกายในผู้ป่วยโรคหลอดเลือดสมอง (SPAQ)  

ค าชี้แจง : แบบประเมินนี้ เป็นการสอบถามเกี่ยวกับเวลาที่ใช้ในการเคลื่อนไหวร่างกายใน 7 วันที่ผ่านมา เป็นการเคลื่อนไหว

ร่างกายในการท ากิจกรรมต่างๆทั้งหมดในแตล่ะวัน เช่นขณะท างาน ขณะอยู่บ้าน ขณะเดินทาง ขณะใช้เวลาว่าง และออก

ก าลังกาย หรือเล่นกีฬา เป็นต้น โดยจะขอให้ท่านประเมินความถี่และระยะเวลาในการท ากจิกรรมนัน้  

รายละเอียดของกิจกรรม ระยะเวลา ระยะเวลาเฉลี่ย

ต่อสัปดาห ์(นาท)ี 

1. กิจกรรมระดับเบา (กิจกรรมที่ใช้การออกก าลังกายน้อยท าให้ระดับการหายใจปกติระหว่างท ากิจกรรมนั้น สามารถพูดได้

เป็นประโยคหรือร้องเพลงระหว่างท ากิจกรรมได้) 

1.1 การดูแลตนเองในการท ากิจวัตร

ประจ าวัน ได้แก่ การล้างหน้า แปรงฟัน โกน

หนวด การอาบน้ า แต่งตัว เป็นต้น 

วันละ ........ ช่ัวโมง........นาท ี

 

 

1.2 การดูแลท าความสะอาดบ้าน การกวาด

ถูบ้าน การล้างจาน การจัดข้าวของในบ้าน 

การซักเสื้อผ้า 

 ไมไ่ด้ท า 

 ทุกวัน วันละ ........ช่ัวโมง........นาที 

 อื่นๆ 

      ความถี:่ ............วันต่อสัปดาห์   

      ระยะเวลา: วันละ........ ช่ัวโมง........นาที 

 

1.3 การท าสวน เช่น การตัดเล็มตน้ไม้ การ

รดน้ าต้นไม ้

 ไมไ่ด้ท า 

 ทุกวัน วันละ ........ช่ัวโมง........นาที 

 อื่นๆ 

      ความถี:่ ............วันต่อสัปดาห์   

      ระยะเวลา: วันละ........ ช่ัวโมง........นาที 

 

1.4 การเดินซื้อของ จ่ายตลาด  ไมไ่ด้ท า 

 ทุกวัน วันละ ........ช่ัวโมง........นาที 
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 อื่นๆ 

      ความถี:่ ............วันต่อสัปดาห์   

      ระยะเวลา: วันละ........ ช่ัวโมง........นาที 

1.5 การออกก าลังกายเพื่อเพิ่มพิสยัข้อหรือ

ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ 

 ไมไ่ด้ท า 

 ทุกวัน วันละ ........ช่ัวโมง........นาที 

 อื่นๆ 

      ความถี:่ ............วันต่อสัปดาห์   

      ระยะเวลา: วันละ........ ช่ัวโมง........นาที 

 

1.6 การเดินเล่นและการเดินออกก าลังกาย

ภายในบ้าน  

 ไมไ่ด้ท า 

 ทุกวัน วันละ ........ช่ัวโมง........นาที 

 อื่นๆ 

      ความถี:่ ............วันต่อสัปดาห์   

      ระยะเวลา: วันละ........ ช่ัวโมง........นาที 

 

1.7 การปั่นจักรยานเล่นเพื่อความ

เพลิดเพลิน 

 ไมไ่ด้ท า 

 ทุกวัน วันละ ........ช่ัวโมง........นาที 

 อื่นๆ 

      ความถี:่ ............วันต่อสัปดาห์   

      ระยะเวลา: วันละ........ ช่ัวโมง........นาที 

 

 ระยะเวลาโดยรวมของกิจกรรมระดับเบา  

2. กิจกรรมระดับปานกลาง (กิจกรรมที่ใช้ก าลังกายปานกลาง ท าให้มีระดบัการหายใจค่อนข้างเร็วระหว่างท ากิจกรรม  

สามารถพูดได้เป็นประโยคแตไ่ม่สามารถร้องเพลงได้) 

2.1 การเดินขึ้นลงบันได  ไมไ่ด้ท า  
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 ทุกวัน วันละ ........ช่ัวโมง........นาที 

 อื่นๆ 

      ความถี:่ ............วันต่อสัปดาห์   

      ระยะเวลา: วันละ........ ช่ัวโมง........นาที 

2.2 การออกก าลังกายโดยการเดนิเร็วๆ  ไมไ่ด้ท า 

 ทุกวัน วันละ ........ช่ัวโมง........นาที 

 อื่นๆ 

      ความถี:่ ............วันต่อสัปดาห์   

      ระยะเวลา: วันละ........ ช่ัวโมง........นาที 

 

2.3 การปั่นจักรยานเพื่อการออกก าลังกาย 

และการร ากระบอง หรือการออกก าลังกาย

อย่างอื่นที่มีความหนักปานกลาง 

(ระบุ)...........................................  

 ไมไ่ด้ท า 

 ทุกวัน วันละ ........ช่ัวโมง........นาที 

 อื่นๆ 

      ความถี:่ ............วันต่อสัปดาห์   

      ระยะเวลา: วันละ........ ช่ัวโมง........นาที 

 

 ระยะเวลาโดยรวมของกิจกรรมระดับปานกลาง  

3. กิจกรรมระดับหนัก (กิจกรรมที่ใช้การออกก าลังมาก ท าให้ระดบัการหายใจลึกและเร็ว  สามารถพูดได้เพยีงค าสั้นๆ 2-3 ค า 

ปนกับการหยุดพักหายใจแตไ่มส่ามารถพูดเป็นประโยคได้) 

3.1 การออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อ เช่นการยกน้ าหนัก, การถ่วง

น้ าหนักที่แขนหรือขาแล้วออกแรงต้าน  

 ไมไ่ด้ท า 

 ทุกวัน วันละ ........ช่ัวโมง........นาที 

 อื่นๆ 

      ความถี:่ ............วันต่อสัปดาห์   

      ระยะเวลา: วันละ........ ช่ัวโมง........นาที 
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3.2 การออกก าลังกายแอโรบิคแบบหนัก 

เช่น การวิ่ง การเต้นแอโรบิค หรือการออก

ก าลังกายอย่างอ่ืนท่ีมีระดับหนัก 

(ระบุ).................................. 

 ไมไ่ด้ท า 

 ทุกวัน วันละ ........ช่ัวโมง........นาที 

 อื่นๆ 

      ความถี:่ ............วันต่อสัปดาห์   

      ระยะเวลา: วันละ........ ช่ัวโมง........นาที 

 

 ระยะเวลาโดยรวมของกิจกรรมระดับหนัก  

 

 

 

 


