
หลักสูตร โครงการสุขภาพอนามัยและการส่งเสริมสุขภาพอนามัยส าหรับผู้สูงอายุ 
จ ำนวน  ๕ ชัว่โมง 

๑. ชื่อหลักสูตร  หลักสูตร สุขภำพอนำมัยและกำรส่งเสริมสุขภาพอนามัยส าหรับผู้สูงอายุ 

๒. ระยะเวลาเรียน  ๕ ชั่วโมง 
       ๒.๑ ภำคทฤษฎี จ ำนวน ๓ ชั่วโมง 
       ๒.๒ ภำคปฏิบัติ จ ำนวน ๒ ชั่วโมง 

 ๓. เหตุผลและความจ าเป็นของหลักสูตร 

ผู้สูงอำยุหรือ คนชรำตำมค ำจ ำกัดควำมขององค์กรอนำมัยโลก หมำยถึงคนที่มีอำยุ ๖๐ ปี ขึ้นไปทั้งเพศ
หญิงและเพศชำยปัจจุบันประเทศต่ำงๆ ทั่วโลกมีอัตรำกำรเพ่ิมจ ำนวนของผู้สูงอำยุมำกขึ้นเรื่อยๆ ทุกปี เหตุที่เป็นเช่นนี้
เนื่องจำก ควำมเจริญก้ำวหน้ำทำงกำรแพทย์และกำรพัฒนำงำนด้ำนสำธำรณสุขท ำให้สุขภำพอนำมัยของประชำชนดีขึ้น
และมีอำยุยืนยำวท ำให้ผู้สูงอำยุในประเทศไทยมีแนวโน้มมำกข้ึนองค์กรอนำมัยโลกได้นิยำมไว้ว่ำ “สุขภำพ หมำยถึง สุข
ภำวะที่สมบูรณ์ทั้งทำงกำย จิตใจ สังคม และปัญญำมิใช่เพียงกำรปรำศจำกโรคหรือควำมพิกำรเท่ำนั้น” (ตำมนิยำม 
“สุขภำพ” ขององค์กรอนำมัยโลกและ พ.ร.บ.สุขภำพแห่งชำติ พ.ศ. ๒๕๕๐) “หรือสุขภำวะที่สมบูรณ์ทุกๆ ทำง
เชื่อมโยงกันสะท้อนถึงควำมเป็นองค์รวมอย่ำงแท้จริงของสุขภำพท่ีเกื้อหนุนและยั่งยืน หมำยถึงคนไทยมีสุขภำวะดีครบ
ทั้งสี่ด้ำน 

จากความส าคัญดังกล่าว  กศน.อ าเภอพนมสารคาม จึงได้จัดท าโครงการสุขภำพอนำมัยและกำรส่งเสริม
สุขภาพอนามัยส าหรับผู้สูงอายุ  เพ่ือให้ผู้ที่เข้ารับการอบรมเป็นผู้มีความรู้ ความเข้าใจในการดูแลสุขภาพตนเองสามารถ
น าความรู้ไปใช้ในชีวิตประจ าวันของตนเองได้ตามอัตภาพ  

๔. วัตถุประสงค์ 
4.1 เพ่ือให้ผู้เข้ารับการอบรม มีความรู้ความเข้าใจ เกี่ยวกับสุขภาพอนามัยและการส่งเสริมสุขภาพอนามัย

ส าหรับผู้สูงอายุ 
4.2 เพ่ือให้ผู้เข้ารับการอบรมน าความรู้ไปปรับในชีวิตประจ าวันได้  

5.  กลุ่มเป้าหมาย        ประชาชนอ าเภอพนมสารคาม      จ านวน   40   คน     

6.  การน าหลักสูตรไปใช้      การอบรม        ชั้นเรียน     ค่าย    ศึกษาดูงาน    อ่ืนๆ(ระบุ).....  

7.  ผู้เสนอ/ผู้จัดท าหลักสูตร   นางสมจิตร  สมาน 

8.  ผู้ตรวจเนื้อหา    นางบังอร   ฝ่ายสัจจา   ผู้อ านวยการ  กศน.อ าเภอพนมสารคาม 

9.  พัฒนาจากหลักสูตร  (อ้างอิง) 

 



10. เนื้อหาสาระการเรียนรู้    
 

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ เนื้อหำ ระยะเวลำ 
(ช.ม.) 

กิจกรรม 
กำรเรียนรู้ 

สื่อ/อุปกรณ์/ 
แหล่งเรียนรู้ 

ประเมินผล 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 
1.เพ่ือให้ผู้เข้า

รับการอบรม มีความรู้
ความเข้าใจ เกี่ยวกับ
สุขภาพอนามัยและ
การส่งเสริมสุขภาพ
อนามัยส าหรับผู้สูงอายุ 
 

๑. กำรดูแลสุขภำพของ
ผู้สูงอำยุ 
๒. กำรบริโภคอำหำรตำม
วัย 
๓. กำรใช้สมุนไพรรักษำโรค 
 

๒ 2 - บรรยำย 
- สำธิต 
 

- ใบควำมรู้ 
- สื่ออุปกรณ์
จริง  

- แบบทดสอบ 
- แบบประเมิน
ควำมพึงพอใจ 
 

2.เพ่ือให้ผู้เข้ารับการ
อบรมน าความรู้ไปปรับ
ในชีวิตประจ าวันได้ 

1. การออกก าลังกาย
ส าหรับผู้สูงอายุ 

๑  - บรรยำย 
- สำธิต 

- ใบควำมรู้ 
- สื่ออุปกรณ์
จริง  

- แบบทดสอบ 
- แบบประเมิน
ควำมพึงพอใจ 
 

 
 

    (ลงชื่อ).............................................ผู้เสนอหลักสูตร        (ลงชื่อ).............................................ผู้อนุมัติหลักสูตร 
               (นำงสมจิตร  สมำน)                                    (นำงบังอร  ฝ่ำยสัจจำ)   
                คร ูกศน. ต ำบล                                         ผู้อ ำนวยกำร กศน.อ ำเภอเมืองฉะเชิงเทรำ 
                                                                รักษำกำรในต ำแหน่ง ผู้อ ำนวยกำร กศน.อ ำเภอพนมสำรคำม 
 
 
 
                                   
                                                
 
 
 
 
 
 
 



ก าหนดการ 
โครงการสุขภาพอนามัยและการส่งเสริมสุขภาพอนามัยส าหรับผู้สูงอายุ 

วันที่  22  เดือน ธันวาคม  พ.ศ. ๒๕๖๔ 
ณ ห้องสมุดประชาชนอ าเภอพนมสารคาม  ต าบลพนมสารคาม  อ าเภอพนมสารคาม จังหวัดฉะเชิงเทรา 

………………………………………………… 

เวลำ ๐๘.๐๐ น. – ๐๙.๐๐ น.  - ลงทะเบียนรับเอกสำร 
เวลำ  ๐๙.๐๐ น. – ๑๒.๐๐น.  - กำรดูแลสุขภำพของผู้สูงอำยุ 
     - กำรบริโภคอำหำรตำมวัย  
     - กำรใช้สมุนไพรรักษำโรค 
     ( โดยนายวรกฤษ  เพียค าลือ  ) 
เวลำ ๑๒.๐๐ น. - ๑๓.๐๐ น.  - พักรับประทำนอำหำรกลำงวัน 
เวลา ๑๓.๐๐ น – ๑5.๐๐ น.  - กำรออกก ำลังกำยท่ีเหมำะสมส ำหรับผู้สูงอำยุ 

- กำรสำธิตกำรออกก ำลังกำยส ำหรับผู้สูงอำยุ 
( โดยนายวรกฤษ  เพียค าลือ  ) 

     - การท าแบบประเมินความพึงพอใจ  
 
 

หมายเหตุ  ก ำหนดกำรนี้อำจเปลี่ยนแปลงได้ตำมควำมเหมำะสม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


