
 
 
 
 
 

หลกัสูตรการศึกษาต่อเนื่อง 
พัฒนาการทางกาย จิต และสมองของผู้สูงอายุ มิติสุขภาพ  

หลักสูตรการเต้นแอโรบิคและการท าเครื่องดื่มเพื่อสุขภาพ ส าหรับผู้สูงอายุ   จ านวน   ๓  ชั่วโมง 
ศูนย์การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยอ าเภอ  สนามชัยเขต 

 กลุ่มอาชีพเกษตรกรรม  กลุ่มอาชีพอุตสาหกรรม  กลุ่มอาชีพพาณิชยกรรมและการบริการ 
 กลุ่มอาชีพสร้างสรรค์  กลุ่มอาชีพเฉพาะทาง 

ความเป็นมา 

 สังคมผู้สูงอายุของประเทศไทย ในปี พ.ศ.๒๕๖๒ สัดส่วนผูสู้งอายุจะอยู่ที่ประมาณ ร้อยละ ๑๘ ของประชากร 
ทั้งประเทศ ซึ่งประมาณการว่าจะมีผู้สูงอายุ ประมาณ ๑๑ ล้านคน ในจ านวนผู้สูงอายุดังกล่าว เมื่อแบ่งตามสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุ ๓ กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มติดสังคม มีประมาณ ๘.๕ ล้านคน (๗๙.๕๐%) กลุ่มติดบ้าน มีประมาณ ๒ ล้านคน (๑๙.๐๐%) 
และกลุ่มติดเตียง มีประมาณ ๕ แสนคน (๑.๕๐%) และมีแนวโน้มจะสูงข้ึนทุกๆปี ซึ่งการมีสุขภาพร่างกายแข็งแรงและมี
สุขภาพจิตที่ดี สามารถปฏิบัติหน้าที่ประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ และด าเนินชีวิตอยู่ในสังคมอย่างมีความสุข เมื่อเข้าสู่
วัยสูงอายุที่มีสุขภาพดี และมีคุณภาพชีวิตที่ดีคนทุกวัยจึงควรเตรียมความพร้อมด้านสุขภาพเพ่ือเป็นผู้สูงอายุที่มีศักยภาพใน
อนาคต  
  ดังนั้น กศน.อ าเภอสนามชัยเขต  ได้เล็งเห็นถึงความส าคัญดังกล่าว  จึงจัดโครงการพัฒนาการทางกาย จิต และ
สมองของผู้สูงอายุ มิติสุขภาพ หลักสูตรการเต้นแอโรบิคและการท าเครื่องดื่มเพ่ือสุขภาพ ส าหรับผู้สูงอายุ เพ่ือพัฒนา
ผู้สูงอายุในการชะลอความเสื่อมของร่างกาย มีสมรรถภาพที่แข็งแรง มีความเชื่อมั่น และเห็นคุณค่าในตนเองตลอดจน
สามารถวางแผนและการแก้ไขปัญหาในการดูแลสุขภาพของตนเองได้  
 

หลักการของหลักสูตร 
๑. จดักิจกรรมการเรียนรู้ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติการเต้นแอโรบิคและการท าเครื่องดื่มเพ่ือสุขภาพ ส าหรับ

ผู้สูงอายุ    
๒. เพ่ือให้กลุ่มเป้าหมายมีความรู้ และเกิดทักษะ สามารถการเต้นแอโรบิคและการท าเครื่องดื่มเพ่ือสุขภาพ 

ส าหรับผู้สูงอายุ    

จุดมุ่งหมาย 
1. เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุในการชะลอความเสื่อมของร่างกาย มีสมรรถภาพร่างกายแข็งแรง 
2. เพ่ือให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพจิตใจที่เข้มแข็งมีความสุข มีความเชื่อม่ัน เห็นคุณค่าในตนเอง 
๓. เพ่ือให้ผู้สูงอายุสามารถคิดอย่างมีเหตุผล มีทักษะในการสื่อสาร การวางแผนและแก้ไขปัญหาในการดูแล     

   สุขภาพของตนเอง 
 

กลุ่มเป้าหมาย 
 ประชาชนทั่วไป ที่มีอายุ ๖๐ ปีขึ้นไป จ านวน  ๑๐  คน 
           ประชาชนทั่วไป      จ านวน    ๕ คน 
 

ระยะเวลา  ๓  ชั่วโมง 
 ๑.  ภาคทฤษฎี      ๑   ชั่วโมง 
 ๒.  ภาคปฏิบัต ิ      ๒   ชั่วโมง 

แบบ กศ.ตน.๑๕ 



 
 

โครงสร้างหลักสูตรการเต้นแอโรบิคและการท าเครื่องดื่มเพื่อสุขภาพ ส าหรับผู้สูงอายุ    
ที ่ เรื่อง จุดประสงค์ 

การเรียนรู ้
เนื้อหา การจัดกระบวน 

การเรียนรู ้
จ านวนชั่วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 
๑ ให้ความรู้การพัฒนาการทาง

กาย จิต และสมองให้แก่
ผู้สูงอายุ มิตสิุขภาพ 
 
 
 
 
 

1. เพื่อพัฒนา
ผู้สูงอายุในการชะลอ
ความเสื่อมของ
ร่างกาย มี
สมรรถภาพร่างกาย
แข็งแรง 
2. เพ่ือให้ผู้สูงอายุมี
สุขภาพจิตใจที่
เข้มแข็งมีความสุข มี
ความเชื่อมั่น เห็น
คุณค่าในตนเอง 
 

1. วิทยากน าเต้นแอโร
บิค ส าหรับผู้สูงอายุ 
2. ผู้สูงอายุฝึก
ปฏิบัติการ เต้นแอโร
บิค 
 

วิทยากรบรรยาย 
ให้ความรู้ 

๑ - 

2 ให้ความรู้ 
-เรื่องโภชนาการที่เหมาะสม
ส าหรับผู้สูงอายุ 
ฝึกปฏิบัติ 
-การท าเครื่องดื่มเพ่ือ
สุขภาพ ส าหรับผู้สูงอายุ 
ได้แก่ การท าน้ าข้าวโพด            
และการท าน้ าฟักทอง  

 

๓. เพ่ือให้ผู้สูงอายุ
สามารถคิดอย่างมี
เหตุผล มีทักษะใน
การสื่อสาร การ
วางแผนและแก้ไข
ปัญหาในการดูแล  
สุขภาพของตนเอง 

-วิทยากรให้ความรู้
เรื่องเครื่องดื่มที่
เหมาะสมส าหรับ
ผู้สูงอายุ 
-ผู้เข้ารับการอบรมฝึก
ปฏิบัติการท าเครื่องดื่ม
เพ่ือสุขภาพ ส าหรับ
ผู้สูงอายุ 
-ครู กศน. ครู
อาสาสมัครฯ และ
วิทยากร ร่วมกัน
ประเมินผลงาน ให้
เป็นไปตามเกณฑ์ท่ี
ก าหนด 

-ผู้เข้ารับการอบรมฝึกลง
มือปฏิบัติ 
-วิทยากรให้ค าแนะน า
ประกอบการฝึกปฏิบัติ 
 

- ๒ 

 

สื่อการเรียนรู้ 

 ๑. ใบความรู้ 

 ๒. สื่อวัสดุอุปกรณ์การฝึกปฏิบัติจริง 

การวัดและประเมินผล 

 ๑. การประเมินความรู้ภาคทฤษฎี    ร้อยละ ๑๐ 

 ๒. การประเมินความรู้ภาคปฏิบัติ    ร้อยละ ๙๐  

 

 



 

 

เกณฑ์การจบหลักสูตร 

 ๑. มีเวลาเรียนและฝึกปฏิบัติตามหลักสูตร 

 ๒. มีผลงาน 
 
 

 
         
 

 

 


