
หลักสูตรการศึกษาตอเนือ่ง 
ช่ือหลักสูตรพัฒนาทักษะชีวิตพิชิตสุขภาพกาย 

จํานวน 3 ช่ัวโมง 
๑.ความเปนมา 

  การมีสุขภาพท่ีดีเปนสิทธิข้ันพ้ืนฐานของมนุษยและเปนจุดมุงหมายทางสังคมท่ียอมรับกันท่ัว

โลกการมีสุขภาพดีนั้นข้ึนอยูกับองคประกอบหลายอยาง เชน ครอบครัว ชุมชน สิ่งแวดลอม และคุณธรรมท่ี 

สําคัญ คือ ความรัก ความเอ้ืออาทร ความเมตตากรุณา ดังนั้น การท่ีจะพัฒนาใหประชาชน มีสุขภาพดีหรือ 
หัวใจสําคัญท่ีจะทําใหเกิดสุขภาพดีนั้น ประชาชนทุกคนตองตระหนักวาเปนหนาท่ี ท่ีสําคัญของตนในการ 
จัดการสุขภาพดวยตนเอง และเม่ือดูแลตนเองไดดีแลวก็ควรจะหันมาดูแลคนรอบขางท่ีไมสามารถดูแล 
ตัวอยางไดเต็มท่ี คือ ผูสูงอายุในขณะเดียวกันการท่ีจะนาไปสูการพัฒนาสุขภาวะดีท่ียั่งยืนไดจะตองมีการ 
ปรับเปลี่ยนรูปแบบการดําเนินชีวิตใหมีพฤติกรรมท่ีถูกตอง ใหสอดคลองกับการเปลี่ยนแปลงของสังคมไทย 
และสังคมโลกในวัยสูงอายุนั้น ตองเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงท้ังทางรางกาย จิตใจ และสังคม การ
เปลี่ยนแปลงทางดานรางกายสามารถชะลอลงไดดวยการปรับเปลี่ยนวิถีชีวิต การออกกาลังกาย และการดูแล
สุขภาพของตนเอง ในขณะท่ีดานจิตใจ สังคม และครอบครัว เพ่ือน าไปสูการมีสุขภาพและคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน 
 

๒.หลักการของหลักสูตร 
  เนื่องจากวัยสูงอายุเปนวัยท่ีมีความตองการแตกตางไปจากวัยอ่ืนรวมท้ังปญหาในดานสุขภาพ

ท่ีแตกตางกันรางกายมีการถดถอยและเสื่อมลงเปนผลทําใหโรคภัยไขเจ็บตางๆเบียดเบียนสิ่งสําคัญคือการไดรับ

การดูแลเอาใจใสจากคนรอบขางซ่ึงมีผลตอสุขภาพกายและใจ  มีปญหาสุขภาพกายเชนการเจ็บปวยดวยโรคไม

ติดตอ อุบัติเหตุโรคขอเสื่อมความดันโลหิตสูง เบาหวานสมองและหลอดเลือดซ่ึงปจจัยเสี่ยงท่ีสําคัญไดแกเรื่อง

ออกกําลังกาย อาหาร อารมณ สงผลใหรางกายเจ็บปวยงายการเจ็บปวยดานสุขภาพจิตในผูสูงอายุอัน

เนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงทางอารมณมีความเศราใจกังวลใจนอยใจเสียใจ และการอยูรวมในสังคมของ

ผูสูงอายุบุตรหลานมักปลอยใหอยูโดดเดี่ยวขาดความยอมรับและความเชื่อถือดานการพัฒนาสังคม 

  ดวยเหตุผลดังกลาว ศูนยการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยอําเภอลําปลายมาศ 

จึงไดจัดโครงการพัฒนาทักษะชีวิตพิชิตสุขภาพกาย เพ่ือใหการดําเนินการพัฒนาสุขภาพผูสูงอายุ เปนไปอยาง

ตอเนื่องเปนรูปธรรมและเกิดการรวมใจกัน เพ่ือกําหนดแนวทางในการจัดกิจกรรมการมีสวนรวมของผูสูงอายุ 

โดยศึกษาถึงสภาพปญหาและความตองการ มีการอบรมบรรยายในดานการดํารงชีวิต ใหความรูเก่ียวกับ

อาหาร สงเสริมการดูแลสุขภาพรางกายและจิตใจโดยแนะนําใหผูสูงอายุไดการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับ

สภาพรางกาย ในอันเปนประโยชนตอผูสูงอายุตอไป  

๓.จุดมุงหมาย 
 1. กลุมเปาหมายไดมีการพบปะแลกเปลี่ยนประสบการณและรูสึกมีคุณคาในตนเอง 

 2. กลุมเปาหมายมีความรูเก่ียวกับอาหาร สงเสริมการดูแลสุขภาพรางกายและจิตใจ 

 3. กลุมเปาหมายมีสุขภาพรางกายและจิตใจแข็งแรง 

 



๔. กลุมเปาหมาย 
 1. เชิงปริมาณ ประชาชนท่ัวไปและผูสูงอายุ ตําบลละ 25 คน รวมท้ังสิ้น 400 คน 

 2. เชิงคุณภาพ กลุมเปาหมายมีความรูเก่ียวกับอาหาร สงเสริมการดูแลสุขภาพรางกายและจิตใจให

แข็งแรง 
  

๕. ระยะเวลา 
 จํานวน 3 ชั่วโมง 
 
๖.โครงสรางหลักสูตร 
 

ท่ี เรื่อง จุดประสงคการ
เรียนรู 

เนื้อหา การจัดกระบวนการเรียนรู จํานวนช่ัวโมง 
 
ทฤษฎี  
 

ปฏิบัต ิ

1 อบรมพัฒนา
ทักษะชีวิตพิชิต
สุขภาพกาย 
 

1. กลุมเปาหมายไดมีการ
พบปะแลกเปลี่ยน
ประสบการณและรูสึกมี
คุณคาในตนเอง 

2. กลุมเปาหมายมี
ความรูเก่ียวกับอาหาร 
สงเสริมการดูแลสุขภาพ
รางกายและจิตใจ 

3. กลุมเปาหมายมี
สุขภาพรางกายและจิตใจ
แข็งแรง 

 

- จิตวิทยาสรางพฤติกรรม
ท่ีพึงประสงค พบปะ
แลกเปลีย่นประสบการณ
และรูสึกมีคุณคา  
- สงเสริมการดูแลสุขภาพ
รางกายและจิตใจ 
- การมีสุขภาพรางกาย
และจิตใจแข็งแรง  
 

๑.การเช็คสุขภาพเบื้องตน 
๒. การทําเครื่องดื่มเพ่ือ
สุขภาพ 
3.การออกกําลังกาย 
 

1 2 

       
   
๗. ส่ือการเรียนรู 
 ๑.เอกสาร/ใบความรู 
 ๒.วิทยากรผูเชี่ยวชาญ 
 ๓.วัสดุจริง 
 

๘. การวัดและประเมินผล 
 ๑.การประเมินความรูภาคทฤษฎีระหวางเรียนและจบหลักสูตร 
 ๒.การประเมินผลงานระหวางเรียนจาการปฏิบัติ ไดผลงานท่ีมีคุณภาพ และจบหลักสูตร 
 
๙. เง่ือนไขการจบหลักสูตร 
 ๑. เวลาเรียนไมนอยกวารอยละ ๘๐ 
 ๒. มีผลการประเมินตลอดหลักสูตร ไมนอยกวารอยละ ๖๐ 



 ๓. มีผลงานท่ีมีคุณภาพ 
 

๑๐. เอกสารหลักฐานการศึกษาท่ีจะไดรับหลังจากจบหลักสูตรหลักฐานการประเมินผล 
 ๑. ทะเบียนคุมวุฒิบัตร 
 
๑๑. การเทียบโอน 
  ผูเรียนท่ีจบหลักสูตรนี้สามารถนําไปเทียบโอนผลการเรียนรูกับหลักสูตรการศึกษานอกระบบ
ระดับการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ ในสาระการประกอบอาชีพวิชาเลือกท่ีสถานศึกษาไดจัดทําข้ึน 

 
      ลงชื่อ................................................ผูจัดทําหลักสูตร 

     ( นายศิริศักดิ์  ทองเชิด ) 
     ครู อาสาสมัครฯ 

 
 

      ลงชื่อ.....................................................ผูอนุมัติหลักสูตร 
     ( นายวัชรินทร  เขียวออน ) 

                                ผูอํานวยการ กศน.อําเภอลําปลายมาศ 


