




๔.๑ ชั่งน้ำหนัก  /วัดส่วนสูง /วัดความดันโลหิต / BMI /มวลกล้ามเนื้อ / แรงบีบมือ    
     ๔.๒ ทดสอบสมรรถภาพร่างกาย SSM test ๔ ฐาน  ด้านการเดิน  การเคลื่อนไหวร่างกาย  การใช้ 
กล้ามเนื้อมือ  การลุกนั่ง  (Pre-Post test) /แปลผล ก่อนฝึกทักษะและหลังฝึกทักษะการออกกำลังกาย  จำนวน  ๒  
ครั้ง  
      ๔.๓ ให้ความรู้การออกกำลังกาย   
      ๔.๔ ฝึกทักษะการออกกำลังกายท่าพื ้นฐาน (Basic Step) และท่าฝึกกล้ามเนื ้อโดยใช้อุปกรณ์ (Muscle 
Training) ทุก ๒ สัปดาห์  รวม  ๖  ครั้ง   
       ๔.๕ ผู้สูงอายุฝึกเองที่บ้าน  ๒ – ๓  ครั้ง / ๒  สัปดาห์  รวม  ๕   ครั้ง   
       ๔.๖ เปรียบเทียบผลการทดสอบ  ๔  ฐาน  ด้านการเดิน การเคลื่อนไหว  การใช้มือ  และการปรับเปลี่ยนท่าทาง  
(ก่อน-หลัง)เป็นรายคน  และคืนข้อมูลให้กลุ่มเป้าหมาย    
      

๕. ระยะเวลาดำเนินการ 
   ๑๖ พฤศจิกายน ๒๕๖๓  - ๓๑ กรกฎาคม ๒๕๖๔  

๖. วิธีดำเนินการ    
     ๖.๑ ประสานความร่วมมือกับ สำนักงานสาธารณสุขจังหวัด หน่วยบริการที่เกี่ยวข้องในพ้ืนที่ เพ่ือร่วมกันวาง
แผนการดำเนินงาน 
     ๖.๒ จัดประชุมชี้แจงการดำเนินงานตามโครงการ แก่ผู้เกี่ยวข้อง ในพ้ืนที่เป้าหมาย  
    ๖.๓ จัดทำทะเบียนข้อมูลรายบุคคลกลุ่มผู้สูงอายุ  อายุ ๖๐ ปี ขึ้นไป  ที่มีคะแนน ADL ๑๒ – ๒๐ 
    ๖.๔ พ้ืนที่ดำเนินการจัดบริการฝึกปฏิบัติแก่กลุ่มเป้าหมาย โดย SSM Master โดยใช้โปรแกรม Self-Sustained  
Movement Program ทุกๆ ๒ สัปดาห์ต่อครั้ง รวม ๖ ครั้ง 

๖.๔.๑  จัดบริการชั่งน้ำหนัก วัดส่วนสูง วัดความดันโลหิต BMI มวลกล้ามเนื้อ แรงบีบมือ    
         ๖.๔.๒  จัดบริการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย SSM test ๔ ฐาน ด้านการเดิน การเคลื่อนไหวร่างกาย การใช้
กล้ามเนื้อมือ  การลุกนั่ง  (Pre-Post test) /แปลผล ก่อนฝึกทักษะและหลังฝึกทักษะการออกกำลังกาย จำนวน ๒ ครั้ง  
      ๖.๔.๓ บริการให้ความรู้ด้านการออกกำลังกาย   
      ๖.๔.๔ บริการฝึกทักษะการออกกำลังกาย ท่าพ้ืนฐาน ( Basic Step )  และท่าฝึกกล้ามเนื้อโดยใช้อุปกรณ์  
(Muscle Training) ทุก  ๒  สัปดาห์  รวม  ๖  ครั้ง   
     ๖.๕ กลุ่มเป้าหมายฝึกทักษะการออกกำลังกายเองที่บ้าน  ๒ - ๓  ครั้ง / ๒  สัปดาห์  รวม  ๕ ครั้ง  
     ๖.๖ CG ติดตามเยี่ยมให้กำลังใจผู้สูงอายุฝึกทักษะที่บ้าน  ๒ - ๓  ครั้ง / ๒  สัปดาห์  รวม  ๕ ครั้ง  
     ๖.๗ วิเคราะห์เปรียบเทียบผลการทดสอบ  ๔  ฐาน  ดา้นการเดิน  การเคลื่อนไหว  การใช้มือ  และการปรับเปลี่ยน
ท่าทาง  (ก่อน-หลัง)  เป็นรายบุคคล และคืนข้อมูลให้กลุ่มเป้าหมาย   
     ๖.๘ สรุปและรายงานผลการดำเนินงาน แก่ผู้บริหารและผู้เกี่ยวข้อง  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๗.แผนปฏิบัติการ  
 
ที ่ กิจกรรม ๒๕๖๓ ๒๕๖๔ 

ตค. พย. ธค. มค. กพ. มีค. เมย. พค. มิย. กค. 
๑ ประสานความร ่ วมม ื อก ับ  สำน ั ก งาน

สาธารณสุขจังหวัด หน่วยบริการที่เกี่ยวข้อง
ในพ้ืนที่เพ่ือร่วมกันวางแผนการดำเนินงาน 

          

๒ จัดประชุมชี้แจงการดำเนินงานตามโครงการ            
๓ จัดทำทะเบียนข้อมูลรายบุคคลกลุ่มผู้สูงอายุ  

อายุ ๖๐ ปี ขึ ้นไป  ที่มีคะแนน ADL ๑๒ – 
๒๐ 

          

๔ บริการชั ่งน้ำหนัก วัดส่วนสูง วัดความดัน
โลหิต BMI มวลกล้ามเนื้อ แรงบีบมือ    

          

๕ บริการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย SSM test  
๔  ฐาน   

          

๖ บริการให้ความรู้ด้านการออกกำลังกาย             
๗ บริการฝึกทักษะการออกกำลังกาย           
๘ กลุ่มเป้าหมายฝึกทักษะการออกกำลังกายเอง

ที่บ้าน   
          

๙ วิเคราะห์เปรียบเทียบผลการทดสอบ   ๔  
ฐ า น   ร า ย บ ุ ค ค ล แ ล ะ ค ื น ข ้ อ ม ู ล ใ ห้
กลุ่มเป้าหมาย   

          

๑๐ สร ุปและรายงานผลการดำเน ินงาน แก่
ผู้บริหารและผู้เกี่ยวข้อง 

          

 

๘. งบประมาณ จากสำนักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ (สปสช.) เขต 8 อุดรธานี หมวดงบส่งเสริมสุขภาพและ
ป้องกันโรคที่แก้ไขปัญหาระดับพื้นท่ี (P&P Area Base Service) จำนวน   ๒,๔๙๒,๕๒๐ บาท (สองล้านสี่แสนเก้าหมื่น
สองพันห้าร้อยยี่สิบบาทถ้วน)   
 







รายละเอียดแนบท้าย 

งบประมาณ จากสำนักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ (สปสช.) เขต 8 อุดรธานี หมวดงบส่งเสริม
สุขภาพและป้องกันโรคท่ีแก้ไขปัญหาระดับพ้ืนที่ (P&P Area Base Service) จำนวน   ๒,๔๙๒,๕๒๐ บาท 
(สองล้านสี่แสนเก้าหมื่นสองพันห้าร้อยยี่สิบบาทถ้วน) โดยมีรายละเอียดเงื่อนไขการจ่ายเงิน   ดังนี้คือ 

 

ลำดับ หน่วยงาน/กิจกรรม รหัสคู่สัญญา เป้าหมาย งบประมาณ งวดที่ ๑ (๘๐%) งวดที่ ๒ (๒๐%) 

๑ สสจ.หนองบัวลำภ ู PH ๐๒๖ ๒๑๕ ๒๒๗,๙๐๐.๐๐ ๑๘๒,๓๒๐.๐๐ 
 

๔๕,๕๘๐.๐๐ 
 

๒ สสจ.อดุรธาน ี PH028 ๕๐๐ 530,000 ๔๒๔,๐๐๐.๐๐ ๑๐๖,๐๐๐.๐๐ 
๓ สสจ.สกลนคร PH034 ๕๐๐ 530,000 ๔๒๔,๐๐๐.๐๐ ๑๐๖,๐๐๐.๐๐ 
๔ สสจ.นครพนม PH035 ๔๐๐ 424,000 ๓๓๙,๒๐๐.๐๐ ๘๔,๘๐๐.๐๐ 
๕ สสจ.เลย PH029 ๓๐๐ 318,000 ๒๕๔,๔๐๐.๐๐ ๖๓,๖๐๐.๐๐ 
๖ สสจ.หนองคาย PH030 ๒๐๐ 212,000 ๑๖๙,๖๐๐.๐๐ ๔๒,๔๐๐.๐๐ 
๗ สสจ.บึงกาฬ PH076 ๑๕๐ 159,000 ๑๒๗,๒๐๐.๐๐ ๓๑,๘๐๐.๐๐ 
๘ บริหารจดัการโครงการ PH ๐๒๖  ๙๑,๖๒๐.๐๐ ๗๓,๒๙๖.๐๐ ๑๘,๓๒๔.๐๐ 

รวม ๒,๒๖๕ ๒,๔๙๒,๕๒๐.๐๐ ๑,๙๙๔,๐๑๖.๐๐     ๔๙๘,๕๐๔.๐๐ 

** หมายเหตุ:   
- ลำดับที่ ๑ สสจ.หนองบัวลำภ ูดำเนินการเพิ่มเติมนอกเหนือรายการบริการที่ ๔.๑ - ๔.๖ 

คือ ลำดับที่ ๘   บริหารจัดการโครงการ 
- ลำดับที่ ๒ - ๗  สสจ.อุดรธานี,สกลนคร,นครพนม,เลย,หนองคาย และบึงกาฬ  ดำเนินการ

ตามรายการบริการที่ ๔.๑ - ๔.๖ 
-  งบประมาณสามารถถัวเฉลี่ยจ่ายได้ 

 












