
การสรางเสริมสุขภาพดวยการออกกําลังกายแบบแอโรบิค 
จํานวน  ๖  ช่ัวโมง 

ศูนยการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยอําเภอเมืองบุรีรัมย 
 

ความเปนมา 
ในโลกแหงสังคมดิจิตอล ท่ีคนในสังคมมีแตการเรงรีบแขงขัน เพ่ือความอยูรอดในชีวิต  มีการ 

เรียนรู และใชเทคโนโลยีสมัยใหมในชีวิตประจําวันมากข้ึน เพ่ือความสะดวกสบายของตนเอง และครอบครัว 
เชน มีการใชลิฟทแทนการเดินข้ึนบันได มีการใช E-mail  แทนการสงจดหมาย การรับประทานอาหาร และ
เครื่องดื่ม ท่ีไมมีประโยชน เชน บะหม่ีก่ึงสําเร็จรูป อาหารบรรจุกระปอง เปนตน ความเจริญกาวหนาของ
เทคโนโลยีเหลานี้ ลวนทําใหมนุษยเรามีการเคลื่อนไหวรางกายนอยลง เม่ือคนมีการเคลื่อนไหวนอยลง รางกาย
ก็ไมไดออกกําลังกายเทาท่ีควร จึงเปนสาเหตุท่ีกอใหเกิดโรคภัยตาง ๆ มากมาย เชน โรคหัวใจ โรคความดัน
โลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคไขมันในเลือดสูง และโรคอวน เปนตน ซ่ึงโรคตาง ๆ เหลานี้ เกิดจากพฤติกรรมของ
คนท่ีขาดความใสใจในการดูแลสุขภาพของตนเอง ซ่ึงวิธีการหนึ่งท่ีคนท่ัวโลกยอมรับวาสามารถปองกัน และ
รักษาโรคเหลานี้ได คือ การออกกําลังกาย  

การออกกําลังกาย จะเปนกิจกรรมท่ีเสริมหรือคงสภาพสมรรถภาพทางกาย ความแข็งแรง  
และสุขภาพท่ัวไป ชวยเสริมสรางการเจริญเติบโต และพัฒนาการของรางกาย ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
และระบบไหลเวียนโลหิต  การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ จะชวยสรางเสริมระบบภูมิคุมกัน และชวย
ปองกันโรคตาง ๆ ชวยใหมีสุขภาพจิตดี และลดความเครียด  การออกกําลังกายมีหลากหลายวิธี แตการออก
กําลังกายท่ีประชาชนทุกชวงวัยสามารถปฏิบัติไดงาย และชวยเสริมสรางสุขภาพจิต  คือ การออกกําลังกาย
แบบแอโรบิค (Aerobic Exercise)  ซ่ึงเปนการออกกําลังกายท่ีตองการอากาศ หรือออกซิเจนไปชวยในการเผา
ผลาญคารโบไฮเดรท ไขมัน และโปรตีน ทําใหรางกายสามารถแปลงพลังงานท่ีสะสมอยูมาใชงานได  ประโยชน
ของการออกกําลังกายแบบแอโรบิค คือ การทํางานของระบบหัวใจ และหลอดเลือดดีข้ึน ลดความเสี่ยงการ
เสียชีวิตจากโรคหลอดเลือดหัวใจ เบาหวาน ความดันโลหิต และคอเลสเตอรอลในเลือด ชวยเพ่ิมระดับไขมันดี
ใหกับรางกาย สงเสริมการทํางานของสมอง ชะลอความเสื่อมของเซลลสมอง ลดความเสี่ยงโรคความจําเสื่อม 
ชวยใหอารมณดี  ลดความเครียด ทําใหนอนหลับสนิทตอเนื่อง และชวยลดความเสี่ยงการเกิดโรคไมติดตอ
เรื้อรัง รวมถึงโรคมะเร็งในอวัยวะตาง ๆ ดวย 

สํานักงาน กศน. ไดมีนโยบายใหสงเสริมดานสุขภาวะแกประชาชน เพ่ือใหประชาชนมี 
สุขภาพรางกายท่ีแข็งแรง  สุขภาพจิตท่ีดี  โดยกําหนดไวในกรอบของการจัดการศึกษาเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิต  
เพ่ือใหสถานศึกษา ไดนําไปจัดกิจกรรมใหแกประชาชน  ศูนยการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย
อําเภอเมืองบุรีรัมย  จึงไดทําหลักสูตรการสรางเสริมสุขภาพดวยการออกกําลังกายแบบแอโรบิค ข้ึน  เพ่ือ
สงเสริมใหประชาชนไดนําไปใชในชีวิตประจําวัน  รวมถึงเปนการชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคของ
ประชาชนดวย 
 
 
หลักการของหลักสูตร 

การออกกําลังกายแบบแอโรบิค (Aerobic Exercise) เปนการออกกําลังกายท่ีทําใหรางกาย 
สามารถแปลงพลังงานท่ีสะสมอยูมาใชงานได ชวยใหการทํางานของระบบหัวใจ และหลอดเลือดดีข้ึน ลดความ
เสี่ยงการเสียชีวิตจากโรคหลอดเลือดหัวใจ เบาหวาน ความดันโลหิต และคอเลสเตอรอลในเลือด ชวยสงเสริม
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การทํางานของสมอง ทําใหอารมณดี ลดความเครียด และทําใหนอนหลบัสนิทตอเนื่อง หลักการของหลักสูตร
การสรางเสริมสุขภาพดวยการออกกําลังกายแบบแอโรบิค  ประกอบดวย 

๑. เปนหลักสูตรท่ีบอกใหทราบถึงปจจัยเสี่ยงในการเกิดโรค และประโยชนของการออกกําลัง 
กายเพ่ือชวยปองกันโรค 

๒. เปนหลักสูตรท่ีเนนการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ เปนการบูรณาการเนื้อหาสาระ 
ภาคทฤษฎีควบคูไปกับการฝกปฏิบัติจริง 

๓. เปนหลักสูตรท่ีเนนการดําเนินงานรวมกับเครือขาย และความสามัคคีในหมูคณะ 

 

จุดมุงหมาย 
๑. เพ่ือใหกลุมเปาหมาย มีความรู ความเขาใจถึงประโยชนของการออกกําลังกาย 
๒. เพ่ือใหกลุมเปาหมาย รูวิธีการออกกําลังกายแบบแอโรบิค เขาใจประโยชนของแอโรบิค  

และสามารถนําไปปฏิบัติได 
 

กลุมเปาหมาย 
  ประชาชนท่ัวไป 
ระยะเวลา 
  จํานวน  ๖  ชั่วโมง 
 

โครงสรางหลักสูตร 

เรื่อง 
จุดประสงคการ

เรียนรู 
เนื้อหา 

การจัดกระบวนการ
เรียนรู 

จํานวนชั่วโมง 
ทฤษฎี ปฏิบัต ิ

๑. โรค และ
ปจจัยเสี่ยงในการ
เกิดโรค 

- เพ่ือใหทราบถึง
ปจจัยเสี่ยงในการ
เกิดโรค   
- เพ่ือใหรูวิธี
หลีกเลี่ยง และ
ปองกันการเกิดโรค 

ปจจัยเสี่ยงในการเกิด
โรค 
๑. หลอดเลือดหัวใจ 
๒. ความดันโลหิตสูง 
๓. เบาหวาน 
๔. ไขมันในเลือดสูง 
๕. การปองกันโรค 

- บรรยาย 
 
 

๒๐ นาที  

๒. ประโยชนของ
การออกกําลัง
กาย 

เพ่ือใหทราบ 
ประโยชนของการ
ออกกําลังกาย 

ประโยชนของการออก
กําลังกาย 

- บรรยาย ๑๐ นาที  

เรื่อง 
จุดประสงคการ

เรียนรู 
เนื้อหา 

การจัดกระบวนการ
เรียนรู 

จํานวนชั่วโมง 
ทฤษฎี ปฏิบัต ิ

๓. การออกกําลัง
กายแบบแอโรบิค 

- เพ่ือใหทราบหลัก
สําคัญของแอโรบิค 
- เพ่ือใหทราบ
วิธีการยืดกลามเนื้อ
ชวยปองกันการ 
บาดเจ็บจากการ 
ออกกําลังกาย 

(๑) หลักสําคัญของ 
แอโรบิค 
(๒) การยืดเหยียด 
กลามเนื้อ 
จํานวน ๕ ทา 
๑. Hamstring 
Stretch 

- บรรยาย 
- สาธิต และนํา
ออกกําลังกายแบบ
แอโรบิค 
 

๑๕ นาที ๕ ชั่วโมง 
๑๕ นาที 
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แบบแอโรบคิ 
- เพ่ือใหมีทักษะใน
การออกกําลังกาย
ดวยแอโรบิคอยาง
ถูกวิธ ี
 
 

๒. Chest Opener 
With Forward Bend 
๓. Runner’s Lunge 
๔. Shoulder Stretch 
๕. Triceps Stretch 
(๓) การออกกําลัง 
กายดวยการเตน 
แอโรบิค จาํนวน 
๑๖ ทา 
๑. การย่ําเทา 
Marching 
๒. การเดิน (Walking) 
๓. กาวรูปสี่เหลี่ยม 
(Easy Walk) 
๔. การกาวแตะ 
สเต็ปทัช (Step 
Touch) 
๕. สนเทาแตะ ฮีลทัช 
(Hell Touch) 
๖. ปลายเทาแตะ 
ดานขาง ไซดแทบ  
(SideTap) 
๗. การยกสนเทา 
เล็คเคอ (Lek Curl) 

เรื่อง 
จุดประสงคการ

เรียนรู 
เนื้อหา 

การจัดกระบวนการ
เรียนรู 

จํานวนชั่วโมง 
ทฤษฎี ปฏิบัต ิ

  ๘. กาวไขว กาวแตะ 
( Grapevine) 
๙. แมมโบ (Membo) 
๑๐. ยกเขา(Knee Up) 
๑๑. การแตะขา (Kick) 
๑๒. กาวชิด กาวแตะ  
(Two Step) 
๑๓. สควอท (Squats) 
๑๔. ชา ชา ชา 
(Cha Cha Cha) 
๑๕. สายสะโพก(Twis) 
๑๖. Step Knee 
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ส่ือการเรียนรู 
  ๑. วิทยากรบรรยาย/สาธิตการปฏิบัติ 

๒. วีดีทัศนประกอบการเตนแอโรบิค 
 

การวัดประเมินผล 
๑. การสังเกตพฤติกรรมการเรียนรู/การรับรู/การมีสวนรวม 
๒. การประเมินผลงานระหวางเรียนจากการปฏิบัติ 

 

เง่ือนไขการจบหลักสูตร 
  ๑. เรียนครบตามเนื้อหาหลักสูตร 
  ๒. มีผลการประเมินตลอดหลักสูตร ไมนอยกวารอยละ ๖๐ 

 


