
Self  Sustained  Movement  Program 

(SSM Program) 

ในโครงการสํารวจเชิงตรวจสอบร่วมกบัภาคเอกชน  เพือ่เผยแพร่เทคโนโลยจีากญี่ปุ่น 

ในการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ โดยใช้ระบบการดูแลเชิงป้องกนัแบบญี่ปุ่น   

เขตสุขภาพที ่๘ 



เนือ้หา 

ส่วนที ่1  ความเปนมาของ   SSM Program  

ส่วนที ่2  ประโยชนของการออกกําลังกายดวยตนเอง 

ส่วนที ่3  การฝกรางกายตนเอง 

ส่วนที ่4  โปรแกรมการทดสอบสมรรถภาพร่างกายด้วยการใช้

ชีวติประจาํวนั 

ส่วนที ่5 การจัดโปรแกรมการบริหารรางกายดวยตนเอง ที่เห็นผล

ภายใน 3 เดือน 

 



       ประเทศญ่ีปุนกาวเขาสูสังคมผูสูงอายุอยางรวดเร็ว จึงมีแนวคิดวา...ทําอยางไร   

จะทําใหผูสูงอายุสามารถดําเนินชีวิตไปไดอยางมีความสุข  ใชชีวิตประจําวันโดย

การพึ่งพาตนเองใหไดยาวนาน ไปพรอมกับการมีอายุยืนยาวข้ึนได 

ส่วนที ่1 ความเป็นมา 



ป 2000  WHOประกาศ Healthy Life(สุขภาพที่ดี) คือ  ชวงเวลาที่สามารถใชชีวิตไดดวยตนเอง

(ไมจําเปนตองมีคนดูแล ) 

โดยญ่ีปุนใชระบบประกันระยะยาวมาดูแล 

ป 2006  เปลี่ยนใชระบบเชิงปองกัน (การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อผูสูงอายุ การดูแลชอง

ปาก คําแนะนําดานโภชนาการ ฯลฯ) 

ป 2007  จัดทําการทดสอบสมรรถภาพรางกาย 

ป 2008  กําหนดคามาตรฐานในการวัดผล ในประชากรสูงอายุของญ่ีปุน (n=149,643 =792 คน) 

ป 2009  นําเสนอการทดสอบสมรรถภาพารางกายโดยShizuoka University และ Hatachi Industry 

ป 2010  ทดสอบ-ปฏิบัติจริง ตอบุคคลภายนอก มีการอบรมผูดูแล ผูฝกสอน(ศูนยสุขภาพโตเกียว

และศูนยอายุรกรรม ทีมวิจัยดานสวัสดิการและชีวิต) 

ป 2013  สิทธิบัตร “วิธีการทดสอบสมรรถภาพรางกายและอุปกรณ” 



ส่วนที ่2 ประโยชน์ของการออกกาํลงักายด้วยตนเอง 
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เมื่ออายุ 50 ป รางกายจะมีการเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็ว      

เมื่ออายุเพิ่มขึ้น มวลกลามเนื้อจะลดลง 

กลามเน้ือตนขา 

กระดูกสันหลัง 

กลามเน้ือตนแขนสวนท่ี2 

กลามเน้ือตนแขนสวนท่ี 3 

กลามเน้ือหนาทอง 

กลามเน้ือตนขา2 

อายุ (ป) 



การออกกาํลงักายด้วยตนเองให้ได้ประโยชน์พืน้ฐาน 4 อย่าง 
(ความสามารถในการเคล่ือนไหวรางกาย - การนั่ง) 

ความสามารถในการเดิน 

• การข้ึน ลง  บันได 

• การเดิน 

(สามารถเดินขามทางมาลาย

ทันเวลาหรือไม) 

ความสามารถในการลุกยืน-นั่ง 

• การลุกขึ้นยืน 

• การลุกนั่งจากทานอน 

(ลุกนั่งนอนไดหรือไม) 

ความสามารถในการ -

เคลื่อนไหว 

• การเขาหองน้ํา 

• การอาบน้ํา 

• การแตงตัว 

(สามารถเปลี่ยนเสื้อผาได

หรือไม) 

ความสามารถในการใชมือ 

• การทํางานบาน 

• การทําสวน 

(สามารถกลัดกระดุมได

หรือไม) 

เดนิได้เวลา 

15 นาที ? 

สวมใส่ด้วย

ตวัเอง ? 

โดยไม่ต้อง

จบัราว ? 

อยากทํา

ด้วยตวัเอง? 



ส่วนที ่3 การฝึกร่างกายตนเอง 

• ความสําคญั 

1.สมรรถภาพทางร่างกายของผู้สูงอายุ 

 -การเปล่ียนแปลงเมื่ออายุมากขึ้น การสึกหรอเพิ่มขึ้น 

 -ปองกัน(ชะลอ)ความแก 

2.สุขภาพ 

 2.1 สามองคประกอบสําคัญคือ ออกกําลังกาย อาหาร การพักผอน 

 2.2 ความสัมพันธระหวาง คุณภาพชีวิตQOL(Quality of life)  และคุณภาพการเคล่ือนไหว 

QOM(Quality of Motion) 

การเคล่ือนไหวท่ีดีทําใหคุณภาพชีวิตท่ีดี  

 2.3 ADL  (กิจกรรมในการดําเนินชีวิต)เชน การเดิน การกิน เปล่ียนเสื้อ เขาหองนํ้า อาบนํ้า ไปจาย

ตลาด ทํางานบาน อ่ืนๆ) สามารถทําไดดวยตนเอง 



ส่วนที ่3 การฝึกร่างกายตนเอง(ต่อ) 

3.ทําดวยตัวเอง  เรื่องสวนตัว รอบๆตัว สามารถทําไดดวยตัวเองใชชีวิตประจําวันได

อยางมีความสุข 

4. ความแข็งแรงทางรางกาย 4 ประการ 



ท่าบริหารร่างกายด้วยตนเองแบบพืน้ฐาน 
กอนเริ่มการฝกตองวอรม-อัพ รางกายกอน 



ท่าบริหารร่างกายด้วยตนเอง 

ชุดที ่1 ชุดพืน้ฐาน               ชุดที ่2 ฝึกกล้ามเนือ้ 

ฝกสัปดาหละ 1 ครั้ง  วันละ 15 นาที  ประเมินผล-ปรับแผนการฝกทุก 1 เดือน  ตอเน่ือง 3 เดือน 



อุปกรณในการฝก 



ส่วนที ่4 โปรแกรมการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย 

ในชีวติประจาํวนั 

           การเดิน                        การปรับเปลี่ยนทาทาง              การเคลื่อนไหว                การใชมือ 



การเตรียมสถานทีแ่ละอุปกรณ์ 

เตรียมอุปกรณ์ 

1. เตรียมอุปกรณในการทดสอบ 1 ชุด 

2. ในกรณีที่ผูเขาทดสอบมีมาก ใหเตรียมอุปกรณเพ่ิม  

อุปกรณ์ทดสอบแบบพืน้ฐาน 

1. ตลับเมตร (ยาว 10 เมตรขึ้นไป) 

2. นาฬิกาจับเวลา (4 เครื่อง) 

3. เกาอี้ (แบบมีพนักพิง) 

4. โตะ 

5. แบบบันทึกผล 



การเตรียมสถานที ่
เตรียมสถานที ่

1. พ้ืนที่ทดสอบการเดิน      9 เมตรx 4 เมตร 

2. การปรับเปล่ียนทาทาง    5 เมตรx 3 เมตร 

3. การเคล่ือนไหว               5 เมตรx 3 เมตร 

4. การใชมือทํางาน             5 เมตรx 3 เมตร    ( บริเวณที่มีแสงสวาง ) 



การเตรียมผู้ประเมนิผลสมรรถภาพกาย 

 
1.ตรวจนับจํานวนผูประเมิน 

2.แบงหนาที่ของผูประเมิน(คนวัดผล ,ผูชวย,คนกํากับการทดสอบ ,คนบันทึกผล) 

3.กําหนดลําดับการทดสอบใหกับผูเขารับการทดสอบ(เร่ิมจากหัวขอใดก็ได) 

4.ในกรณีที่จะแบงกลุมทดสอบพรอมกันทั้ง     4 หัวขอ ข้ันตํ่าตองใชคน 6 คน 

 

 
การเดิน การเคล่ือนไหว การใชมือ การปรับเปล่ียนทาทาง 

คนวัดผล  

1 

1  

1 

1 

คนบันทึก 

คนกํากับ 1 1 

ผูชวย 0 0 



ข้อระวงัในการเตรียมการ 

1.พ้ืนที่ทดสอบตองไมลื่น 

2.ไมวางสิ่งของกีดขวางพ้ืนที่และตองไมเปนพื้นตางระดับ หลีกเลี่ยงพ้ืนที่ลาดเอียง 

3.กอนเริ่มการทดสอบตองใหเสียงสัญญาณ 

4.ตองจบการทดสอบอยางสมบูรณ 



ข้อควรระวงัของผู้ประเมิน 
1. ผูประเมินตองอธิบายใหผูเขารวมทดสอบเขาใจ อธิบายอยางเสียงดังฟงชัด 

2.ผูเขารวมทดสอบหามฝนตัวเองในการทดสอบ 

3.ตองแนใจวาผูเขารวมทดสอบเต็มใจที่จะทําการทดสอบถาพบวาจะเกิดอันตรายในการทดสอบให

หยุดทันที 

4.ในกรณีที่ไมสามารถทําการทดสอบได 2 รอบใหทําการทดสอบรอบเดียว 

5.ระหวางการทดสอบระวังเร่ืองการหกลม ใหเตรียมพรอมระวังการลม 

6.ระหวางการทดสอบ ผูเขารวมทดสอบอาจจะเกิดอาการงง ไมไดทําตามลําดับขั้นตอนหรือทําผิดทา

ที่กําหนด ไมตองทําการเตือนหรือบอกวิธีทํา 

7.ระหวางการทดสอบตองมีการเคลื่อนที่ไปยังจุดทดสอบตางๆ ระวังอุบัติเหตุระหวางทาง 

8.ผูเขารวมทดสอบที่มีความผิดปกติทางการไดยิน ใหใชการสัมผัสตัวเตือนในการเร่ิมทดสอบ 

 



ทดสอบการเดนิ      9 เมตรx 4 เมตร 

เริ่ม-จบ 



ขอควรระวังระหวางทดสอบการเดิน 

ขอระวังกอนเริ่มทดสอบ ขอระวังระหวางการทดสอบ 
 

1.การทดสอบนี้เปนการทดสอบ(วาเดินเร็วได

หรือไม) 

2.กรณีที่เดินชนหรือสัมผัสโดนกรวย หรือวิ่ง ตอง

ทําการทดสอบใหม 

3.จุดเร่ิมตนกับจุดจบในการทดสอบ เปนจุด

เดียวกัน 

4.ตองเดินใหผานเสนจุดเร่ิมตนไป เปนการจบการ

ทดสอบ 

1.ทดสอบในที่พื้นไมลื่น 

2.ไมวางสิ่งของที่ไมใชอุปกรณที่ใช ในบริเวณที่จะ

ทําการทดสอบ 

3.การเดินตองไมสัมผัสกรวย ใหเดินเหมือนไมมี

กรวยวางอยู 

4.เนื่องจากเปนการทดสอบการเดิน หามวิ่ง (ตองให

ฝาเทาสัมผัสพื้น) 

5.ผูเขาทดสอบตองฟงสัญญาณ (เร่ิม) กอนเร่ิมการ

ทดสอบ 

6.ทําตามขั้นตอนที่กําหนดจนจบขั้นตอนการทดสอบ 



ทดสอบการปรับเปลีย่นท่าทาง    5 เมตรx 3 เมตร 



ข้อควรระวงัระหว่างทดสอบการลุกยนื 

ขอระวังกอนเริ่มทดสอบ ขอระวังระหวางการทดสอบ 
 

1. ทดสอบเปลี่ยนทาทางใหเร็ว 

2. การลุกจากทานั่งตองทําใหถูกตอง 

3. การลุกจากทานอนใหทําทาจากปกติที่เคยทํา

ได 

4. ยกหวงไวเหนือศีรษะถือวาจบการทดสอบ 

 

1. ไมวางสิ่งของที่ไมใชอุปกรณที่ใช ในบริเวณที่จะ

ทําการทดสอบ 

2.อธิบายวิธีลุกจากทานอนใหชัดเจน 

3.ตอนลุกจากเกาอี้ ตองยกสะโพกขึ้น 

4.ตอนยกหวงขึ้น ตองเหยียดแขนใหสุดไวเหนือ

ศีรษะ 

5.ระหวางการวัดผล ระวังผูทดสอบหกลม 

6. ผูเขาทดสอบตองฟงสัญญาณ (เร่ิม) กอนเร่ิมการ

ทดสอบ 

7.ทําตามขั้นตอนที่กําหนดจนจบขั้นตอนการทดสอบ 

 



ทดสอบการเคลือ่นไหว      5 เมตรx 3 เมตร 



ข้อควรระวงัระหว่างทดสอบการเคลือ่นไหว 

ขอระวังกอนเริ่มทดสอบ ขอระวังระหวางการทดสอบ 
 

1. การทดสอบ (การวนยางยืดรอบตัว ทําไดเร็ว

หรือไม) 

2. การทดสอบเร่ิมกาวจากเทาไหนกอนก็ได 

3. เมื่อยางยืดวนมาเหนือศีรษะ ตองยืดหลังตรง 

4. กรณีที่เจ็บไหล ใหวนไหลทีละขางแทนได 

5. ทําการวนจนครบ 3 รอบ ตอนจบใหมือทั้ง 2 

ขางอยูในแนวระดับอก 

1. ทดสอบในท่ีพื้นไมลื่น 

2.ไมวางส่ิงของท่ีไมใชอุปกรณท่ีใช ในบริเวณท่ีจะทําการ

ทดสอบ พื้นท่ีทดสอบตองไมเปนพืน้ท่ีตางระดับ 

3.ผูทดสอบตองมีการเคลื่อนตัวไปดานหนา พื้นท่ีดานหนาตอง

ไมมีส่ิงกีดขวาง 

4.ระหวางการทดสอบ ระวังยางยืดไปเก่ียวกับส่ิงของเส้ือผา 

อื่นๆ 

5.ระหวางทดสอบ ระวังผูทดสอบหกลม 

6. . ผูเขาทดสอบตองฟงสัญญาณ (เร่ิม) กอนเร่ิมการทดสอบ 

7.ในกรณีผูทดสอบ สูญเสียการทรงตัวตองเตรียมพรอมท่ีจะเขา

ประครองไมใหลมทันที 

8.ทําตามข้ันตอนท่ีกําหนดจนจบข้ันตอนการทดสอบ 

 



ทดสอบการใช้มอืทาํงาน    5 เมตรx 3 เมตร ( บริเวณทีม่ีแสงสว่าง ) 



ข้อควรระวงัระหว่างทดสอบการใช้มือ 

ขอระวังกอนเริ่มทดสอบ ขอระวังระหวางการทดสอบ 
 

1. การทดสอบ (สามารถยายหมุดไดเร็วได

หรือไม) 

2. กอนเร่ิมทดสอบ ยืนทําตัวตามสบาย 

3. ยายหมุดจากขางมากลางเร่ิมจากดานใดกอน

ก็ได 

4. เมื่อทดสอบเสร็จ หมุดตองกลับมาอยูตรง

กลางทั้งหมด 

1.ไมวางส่ิงของท่ีไมใชอุปกรณท่ีใช ในบริเวณท่ีจะทําการ

ทดสอบ  

2.ระหวางทดสอบ ระวังผูทดสอบหกลม 

3 . ผูเขาทดสอบตองฟงสัญญาณ (เร่ิม) กอนเร่ิมการทดสอบ 

4. ทําตามข้ันตอนท่ีกําหนดจนจบข้ันตอนการทดสอบ 

 
 

 



ตัวอยางแบบทดสอบสมรรถภาพรางกาย 





ส่วนที ่4 การวดัผล - ประเมนิสมรรถภาพกาย 

วิธีการลงบันทึก 

1.ทําการลงบันทึกผลการทดสอบทั้ง 2 ครั้งในกระดาษทดสอบ เลือกเวลาที่ดีที่สุด ที่ไดจาก

การทดสอบ ไปเทียบระดับการใหคะแนน (แบงเปน 5 ระดับ) การทดสอบทั้ง 4 หัวขอ แต

ละขอคะแนนเต็ม 5 คะแนน (รวม 4 หัวขอ เต็ม 20 คะแนน)ผลที่ได แปลผลตามตาราง 

2.หนวยที่ใชจับเวลาเปน วินาที  เวลานับใหปดเศษทิ้ง 

3. ผูที่ทําการทดสอบเพียง 1 ครั้ง ใหทําการลงบันทึก (ใหใสเหตุผลประกอบ) 

ผลทีไ่ด้ เสือชีต้า ม้า สุนัข กระต่าย เต่า 

คะแนนรวม 17 คะแนน

ขึ้นไป 

14-16 

คะแนน 

11-13 

คะแนน 

8-10 

คะแนน 

7 คะแนน 

ลงไป 



ตวัอย่างคะแนนของประเทศญี่ปุ่ น 



 

ความเช่ือมโยงระหว่างหัวข้อการทดสอบกบัหัวข้อการฝึก 

 หัวขอการทดสอบ หัวขอการฝก หัวขอการทดสอบ หัวขอการฝก 
 

 

 

 

ความสามารถในการเดิน 

การย่ําเทาอยูกับที่  

 

 

 

ความสามารถในการ

เคล่ือนไหว 

การยอขา 
การยอขา กาวไปขางหนา 
กาวไปขางหนา ฝกกลามเนื้อทองดวยหวง 

 
ฝกกลามเนื้อทองดวยหวง ทาดันพ้ืน 

ฝก งอ-ยืด หัวเขา การใชยางยืด 
ฝกหนีบลูกบอล 

หัวขอการทดสอบ หัวขอการฝก หัวขอการทดสอบ หัวขอการฝก 
 

 

ความสามารถการใชมือทา

ดันพื้น 

การฝก ฝามือ-น้ิว  

 

ความสามารถกาวไปขางหนา 

ปรับเปลี่ยนทาทาง 

การฝก ยืด-งอ แขน การฝก ยืด-งอ แขน 
 

การยอขา ฝกกลามเน้ือทองดวยหวง 
ฝก งอ-ยืด หัวเขา 

นํ้าหนักคือ จํานวนคร้ังท่ีฝกเพิ่ม เพิ่มนํ้าหนักดวยอุปกรณ การปรับเปลี่ยนทาทาง   ถาการฝกทําอยางชาๆ ไมมีผลตอการเพิ่ม

นํ้าหนัก 



การจัด และปรับแผนการฝึกบริหารกายด้วยตนเอง 



ส่วนที5่  การบริหารร่างกายด้วยตนเองเห็นผลภายใน 3 เดอืน 

• อยากฝก แตไม

มั่นใจ 

• ทําชา ๆ รูสึกดี 

นาจะฝกตอได 

1 เดือน 

• ทําไดดีข้ึน

เรื่อยๆ 

• รูสึกกลามเนื้อ

ดีข้ึน 

2 เดือน 
• มีคนทัก 

• รางกายดีข้ึน 

• ทําตอเนื่อง 

3 เดือน 

ฝกสัปดาหละ 1 ครั้ง  วันละ 15 นาที  เพียง 3 เดือนผูฝกสามารถเห็นผลไดอยางชัดเจน 

การทดสอบ 
1. ความสามารถในการเดิน 

2. ความสามารถในการลุกขึ้น 

3. การเคลื่อนไหวรอบตัว 

4. ทดสอบการใชมือ 

5. ทดสอบการทรงตัว 



กาํหนดการ  ทดสอบ SSM  Programe จงัหวดัอุดรธานี 

วันที่ เชา บาย 
1 22เม.ย. อาทิตย เดินทางจากญ่ีปุนถึงประเทศไทย 

2 23 เม.ย. จันทร ประชุมคณะทํางานจาก 7 จว. 

3 24 เม.ย. อังคาร ทดสอบผูสูงอายุ ศสม. 2 จํานวน 40 คน ทดสอบ ผูสูงอายุศสม. 2 จํานวน 75 คน 

 

4 25 เม.ย. พุธ ทดสอบผูสูงอายุ ศสม. 2 จํานวน 40 คน 

 

ทดสอบผูสูงอายุ ศสม. 2 จํานวน 75 คน 

5 26 เม.ย. พฤหัส ทดสอบผูสูงอายุ  รพ.สต.หมูมน จํานวน 40 คน 

 

ทดสอบผูสูงอายุ  รพ.สต.หมูมน จํานวน 80 

คน 

6 27 เม.ย. ศุกร ทดสอบผูสูงอายุ  รพ.สต.หมูมน จํานวน 40 คน ทดสอบผูสูงอายุ  รพ.สต.หมูมน จํานวน 80 

คน 

 

7 30 เม.ย. จันทร ทดสอบ  รพ.สต.หมูมน จํานวน 40 คน 

 + เก็บตก  กรณีเก็บ case  ไมครบ 

 

เดินทางกลับประเทศญีปุ่น 



SSM  Master  Training 
ระหว่างวนัที ่27 กมุภาพนัธ์  - 2 มนีาคม 2561 

ณ  มหาวทิยาลยัมหิดล (ศาลายา) 

 


	Slide Number 1
	Slide Number 2
	Slide Number 3
	Slide Number 4
	Slide Number 5
	Slide Number 6
	ส่วนที่ 3 การฝึกร่างกายตนเอง
	ส่วนที่ 3 การฝึกร่างกายตนเอง(ต่อ)
	Slide Number 9
	Slide Number 10
	อุปกรณ์ในการฝึก
	Slide Number 12
	Slide Number 13
	Slide Number 14
	การเตรียมผู้ประเมินผลสมรรถภาพกาย�
	ข้อระวังในการเตรียมการ
	ข้อควรระวังของผู้ประเมิน
	Slide Number 18
	ข้อควรระวังระหว่างทดสอบการเดิน
	Slide Number 20
	ข้อควรระวังระหว่างทดสอบการลุกยืน
	Slide Number 22
	ข้อควรระวังระหว่างทดสอบการเคลื่อนไหว
	Slide Number 24
	ข้อควรระวังระหว่างทดสอบการใช้มือ
	ตัวอย่างแบบทดสอบสมรรถภาพร่างกาย
	Slide Number 27
	Slide Number 28
	ตัวอย่างคะแนนของประเทศญี่ปุ่น
	�ความเชื่อมโยงระหว่างหัวข้อการทดสอบกับหัวข้อการฝึก�
	Slide Number 31
	Slide Number 32
	กำหนดการ  ทดสอบ SSM  Programe จังหวัดอุดรธานี
	Slide Number 34

