
โครงการพัฒนาทักษะชีวิต ขยับกายวันละนิด พิชิตสุขภาพ 
1. ช่ือโครงการ โครงการพัฒนาทักษะชีวิต ขยับกายวันละนิด พิชิตสุขภาพ  
2. ความสอดคล้อง 
       สอดคล้องกับนโยบายและจุดเน้นการดำเนินงานกรมส่งเสริมการเรียนรู้ ประจำปีงบประมาณ พ.ศ.๒๕๖๘ 
๒.ด้านการสร้างโอกาสเข้าถึงการเรียนรู้  
  ๒.๑ เรียนทุกท่ี รู้ทุกเวลา (Anywhere Anytime) ส่งเสริมการนำเทคโนโลยีท่ีทันสมัยรวมทั้งเทคโนโลยี
ปัญญาประดิษฐ์ (AI) มาใช้จัดการเรียนรู้ได้ทุกท่ีทุกเวลา ผ่านช่องทางเรียนรู้รูปแบบต่างๆท้ัง Online On-site และ 
On-air อาทิ ห้องสมุดอิเล็กทรอนิกส์ ห้องเรียนออนไลน์ แอพพลิเคช่ัน/ แพลตฟอร์มการเรียนรู้ รวมถึงรายการวิทยุ
และโทรทัศน์เพื่อการศึกษา  
 ๓.ด้านยกระดับคุณภาพการจัดการเรียนรู้ 
   ๓.๑ DO-LE (ดูแล) Safe Zone ส่งเสริมมาตรการความปลอดภัยให้กับผู้เรียน จัดให้มีระบบดูแล เฝ้าระวัง
และเตือนภัยสร้างความร่วมมือกับหน่วยงานความปลอดภัยในพื้นท่ี รวมทั้งเฝ้าระวังและประเมินสถานการณ์ความ
ปลอดภัยในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ต่างๆท้ังภายในและภายนอกสถานศึกษา 
สอดคล้องกับหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง และหลัก ๓ ศาสตร์  
 ๒.๕.๑ ๒ เงื่อนไขความรู้และคุณธรรม  
 ๒.๕.๒ ความพอเพียง ๓ หลักการ ความพอประมาณ ความมีเหตุผลและการมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี 
 ๒.๕.๓ เกิดสมดุลใน ๔ มิติ ด้านวัตถุ/เศรษฐกิจ วัฒนธรรม สังคม และส่ิงแวดล้อม  
 ๒.๕.๔ หลัก ๓ ศาสตร์ ศาสตร์พระราชา ศาสตร์ท้องถิ่น/ภูมิปัญญา ศาสตร์สากล 
3. หลักการและเหตุผล   
 พระราชบัญญัติส่งเสริมการเรียนรู้ พ.ศ.2566 กำหนดให้กรมส่งเสริมการเรียนรู้มีหน้าท่ีในการจัดส่งเสริม 
และสนับสนุนการเรียนรู้ตลอดชีวิต การเรียนรู้เพื่อการพัฒนาตนเอง และการเรียนรู้เพื่อคุณวุฒิตามระดับหรือการ
เรียนรู้รูปแบบอื่น ท่ีจะก่อให้เกิดประโยชน์แก่ประชาชนโดยมีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาบุคคลให้มีความสมบูรณ์ท้ัง
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา เป็นคนดี มีวินัย รู้จักสิทธิควบคู่กับหน้าท่ีความรับผิดชอบ ภูมิใจและ
ตระหนักในความสำคัญของชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย์ และการปกครองระบอบประชาธิปไตยอันมี
พระมหากษัตริย์ทรงเป็นประมุข รู้จักรักษาประโยชน์ส่วนรวมและประเทศชาติ รู้จักความพอเพียง มีเหตุผล มี
ภูมิคุ้มกันในตัวท่ีดี ใฝ่เรียนรู้ มีความรอบรู้ รอบคอบ ระมัดระวัง  มีคุณธรรม และมีความซื่อสัตย์สุจริต โดยได้
กำหนดนโยบายจุดเน้นการดำเนินงานของกรมส่งเสริมการเรียนรู้ประจำปีงบประมาณ 256๘ ในการส่งเสริมและ
สนับสนุนการสร้างสังคมแห่งการเรียนรู้ตลอดชีวิต  กิจกรรมพัฒนาทักษะชีวิต เป็นการศึกษาท่ีให้ความสำคัญกับ
การพัฒนาคน เพื่อให้มีความรู้ เจตคติและทักษะท่ีจำเป็นสำหรับการดำรงชีวิตในสังคมปัจจุบัน เพื่อให้บุคคล
สามารถเผชิญสถานการณ์ต่างๆในชีวิตประจำวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ และเตรียมความพร้อมกับการปรับตัวใน
อนาคต เช่น สุขภาพกายและใจ ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน คุณธรรม จริยธรรม และค่านิยมท่ีดี  
  ในปัจจุบันสังคมไทยได้เปล่ียนแปลงจากสังคมอุตสาหกรรมไปสู่สังคมเทคโนโลยี ทำให้วิถีชีวิตความ
เป็นอยู่ของคนไทยเปล่ียนแปลงไป มีส่ิงอำนวยความสะดวกเพิ่มมาก ท้ังในด้านการศึกษา เศรษฐกิจ สังคมและ
เทคโนโลยี คนไทยส่วนใหญ่ใช้ชีวิตอยู่บนโต๊ะทำงานและเพลิดเพลินกับสังคมออนไลน์ จนไม่เวลาออกกำลังกาย 
ส่งผลให้เกิดปัญหาสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข (กรมอนามัย 2540) กล่าวว่า การแก้ไขปัญหาสุขภาพสามารถ
ทำได้หลายวิธีได้แก่ การควบคุมอาหาร การออกกำลังกาย การใช้ยา การผ่าตัด และการให้อาหารเสริมสุขภาพ ซึ่ง
เป็นแนวทางท่ีใหม่ท่ีสุดการออกกำลังกาย และการควบคุมอาหารเป็นท่ียอมรับว่าปลอดภัยท่ีสุดและสามารถทำได้
ทุกคน การออกกำลังกายเป็นกิจกรรมหนึ่งซึ่งมีการยอมรับในวงการแพทย์ และนักวิทยาศาสตร์การกีฬาว่าเป็น
กิจกรรมการออกกำลังกายท่ีส่งผลต่อการพัฒนาประสิทธิภาพการทำงานของระบบต่างๆ ของร่างกายได้ดี การออก



กำลังกายจะใช้ดนตรีหรือเสียงเพลงประกอบการเคล่ือนไหวของร่างกาย ซึ่งดนตรีจะใช้เป็นส่ิงกระตุ้นให้ผู้ฝึก
เพลิดเพลิน ท้ังยังช่วยให้เกิดความสนุกสนานในการออกกำลังกายอย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลาติดต่ออย่างน้อย 20-
30 นาที ช่วยเสริมสร้างความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตท่ัวร่างกาย ส่งผลให้ร่างกายปฏิบัติกิจกรรมได้เป็น
เวลานาน ท้ังยังช่วยเสริมสร้างกล้ามเนื้อในส่วนต่างๆของร่างกายให้แข็งแรงขึ้น ดังนั้นการออกกำลังกายจึงส่ิงท่ีมี
ความสำคัญมาก  
  ศูนย์ส่งเสริมการเรียนรู้ระดับอำเภอบึงนารางเห็นถึงความสำคัญของปัญหาสุขภาพ จึงได้จัดโครงการ
ขยับกายวันละนิด พิชิตสุขภาพ เพื่อให้ประชาชนท้ัง ๕ ตำบล อำเภอบึงนาราง ได้ออกกำลังกายท่ีถูกต้อง 
เหมาะสมกับวัย สามารถนำไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันได้อย่างเหมาะสม  
  
4. วัตถุประสงค์  
  1.เพื่อใหผู้้เข้ารับการอบรมมีความรู้ความเขา้ใจเกี่ยวกับการออกกำลังกายถูกต้อง เหมาะสมกับวัย  
  ๒.เพื่อใหผู้้เข้ารับการอบรม มีสุขภาพกาย และสุขภาพจิตท่ีดี 
 
5. เป้าหมาย   
๕.๑ เชิงปริมาณ  
  ประชาชนท่ัวไป ในเขตพื้นท่ีอำเภอบึงนาราง จำนวน ๕๐ คน  
5.2 เชิงคุณภาพ 

    5.1 ผู้รับการอบรม ร้อยละ 100 มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการออกกำลังกาย  
    5.2 ผู้เข้ารับการอบรมมีความพึงพอใจร้อยละ 80 การดำเนินในภาพรวมอยู่ในระดับดีขึ้นไป 
 

๖. วิธีการดำเนินงาน 
    

     กิจกรรม วัตถุประสงค์ กลุ่มเป้าหมาย 
เป้า 

หมาย 
พื้นที่ดำเนนิการ 

ระยะ
เวลา 

งบ 
ประมาณ 

1. ขั้นวางแผน (Plan) 
1.1 วางแผนปฏิบัติงาน 
1.2 แต่งต้ังคณะทำงาน 
1.3 จัดทำโครงการและ
อนุมัติโครงการ 
1.4 ประชาสัมพันธ์
โครงการฯ 
1.5 ประสานวิทยากร 

1. เพื่อวางแผนการ
ดำเนินงานการใช้
งบประมาณให้เหมาะสม 
2. เพื่อกำหนด
กลุ่มเป้าหมาย/เนื้อหา/
กิจกรรมให้สอดคล้องกับ
นโยบาย กรมส่งเสริมการ
เรียนรู ้
3. เสนอโครงการเพื่อ
เสนอพิจารณาอนุมัติ 
4. เพื่อประชาสัมพันธ์
โครงการฯ 

- ผู้บริหาร
สถานศึกษา 
- คณะครู บุคลากร 
สกร.ระดับอำเภอบึง
นาราง 
 

๑๐ คน สกร.ระดับอำเภอ
บึงนาราง 
 

๙  
มิ.ย 
6๘ 

- 

2. ขั้นดำเนนิการ (Do) 
2.1 จัดโครงการ 
พัฒนาทักษะชีวิต ขยับ
กายวันละนิด พิชิต

- วิทยากรบรรยายให้
ความรู้ เกี่ยวกับการออก
กำลังกายท่ีถูกต้อง
เหมาะสมกับวัย  

-ประชาชนท่ัวไป  ๕๐ คน - โรงพยาบาล
ส่งเสริมสุขภาพ
ประจำตำบลบึง
นาราง ตำบลบึง

๒๓ 
มิ.ย. 
6๘ 

 

จำนวนเงิน 
๕,0๖0.- 

บาท 



สุขภาพ  
 

- วิทยากรสาธิต ปฏิบัติ
ท่าทางการออกกำลังกาย
ให้แก่ผู้เข้าอบรม 

นาราง อำเภอบึง
นาราง จังหวัด
พิจิตร 
 

3. ขั้นตรวจสอบ
(Check) 
3.1 การประเมินผล 
ก่อนดำเนินโครงการฯ 

 
1. เพื่อประเมินความ
เป็นไปได้ของโครงการ 
 

 
- ผู้บริหารและ
บุคลากร สกร.ระดับ
อำเภอบึงนาราง 
 

 
  3 คน 

 
โรงพยาบาล
ส่งเสริมสุขภาพ
ประจำตำบลบึง
นาราง ตำบลบึง
นาราง อำเภอบึง
นาราง จังหวัด
พิจิตร 
 

 
๒๓ 
มิ.ย. 
6๘ 

 

 
 
- 

3.2 การประเมินผล 
ระหว่างดำเนิน
โครงการฯ  
3.3 การประเมินผล 
เมื่อเสร็จส้ินโครงการ 

2. เพื่อประเมิน
ความก้าวหน้าของ
โครงการฯ 
3. เพื่อประเมินผลสำเร็จ
ของโครงการฯ 

- ประชาชนท่ัวไป ๕๐ คน โรงพยาบาล
ส่งเสริมสุขภาพ
ประจำตำบลบึง
นาราง ตำบลบึง
นาราง อำเภอบึง
นาราง จังหวัด
พิจิตร 
 

๒๓ 
มิ.ย. 
6๘ 

 

- 

๔. ข้ันปรับปรุงแก้ไข
(Action) 
4.1 รวบรวมข้อมูล 
วิเคราะห์ข้อมูล สรุป 
และจัดทำรายงานการ
ประเมินโครงการฯ 
4.2 ประชุม
คณะทำงานเพื่อนำ
ข้อมูลจากการรายงาน
การประเมินโครงการฯ
ไปใช้ปรับปรุง แก้ไข 
และพัฒนาการดำเนิน
โครงการฯ 

เพื่อปรับปรุงแก้ไขและ
พัฒนาการดำเนิน
โครงการ 

ผู้บริหารและ
บุคลากร สกร.ระดับ
อำเภอบึงนาราง 

๑๐ คน สกร.ระดับอำเภอ
บึงนาราง 

๒๓ 
มิ.ย. 
6๘ 

 

- 

 
 
 
 
 
 



7. วงเงินงบประมาณทั้งโครงการ 
เบิกจ่ายจากงบประมาณ พ.ศ. 256๘ แผนงาน : ยุทธศาสตร์พัฒนาคุณภาพการศึกษาและการเรียนรู้ 

ผลผลิตผู้รับบริการการเรียนรู้เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต กิจกรรมการเรียนรู้เพื่อพัฒนาตนเอง งบดำเนินงาน 
การศึกษาเพื่อพัฒนาทักษะชีวิต รหัสงบประมาณ 203343๓๒๐๕๐๐๒๐๐๐๐๐๐ แหล่งของเงิน 6๘11200 
รวมจำนวนเงิน ๕,๐๖๐- บาท  (-ห้าพันหกสิบบาทถ้วน-) เพื่อจ่ายเป็นค่าใช้จ่ายในการดำเนินงานท้ังโครงการฯ 
รายละเอียดดังนี้  

1. ค่าวิทยากร 3 ช่ัวโมง                                                        เป็นเงิน       ๕๖๐.-บาท 
2. ค่าอาหาร จำนวน 1 มื้อ x ๖0 บาท x ๕๐ คน                             เป็นเงิน     ๓,๐๐0.-บาท 
3. ค่าอาหารว่างและเครื่องด่ืม จำนวน ๑ มื้อ x ๓๐ บาท x ๕๐ คน               เป็นเงิน     ๑,๕๐๐.-บาท 
รวมเป็นเงินท้ังส้ิน  ๕,๐๖๐.- บาท  (-ห้าพันหกสิบบาทถ้วน-) 
หมายเหตุ : ขอถัวจ่ายตามท่ีจ่ายจริง    
 

๘. แผนการใช้จ่ายงบประมาณ 

กิจกรรมหลัก 
ไตรมาส 1 

(ต.ค.-ธ.ค.6๗) 
ไตรมาส 2 

(ม.ค.-มี.ค.6๘) 
ไตรมาส 3 

(เม.ย.-มิ.ย.6๘) 
ไตรมาส 4 

(ก.ค.-ก.ย.6๘) 
 โครงการพัฒนาทักษะชีวิต ขยับกายวันละนิด พิชิต
สุขภาพ  

  ๕,0๖0.- บาท  

  
๙.ผู้รับผิดชอบโครงการ 
 นายประทีป  ฉายพงษ์   ตำแหน่ง ครู ศูนย์การเรียนรู้  
 นางสาวพรประภา แสนประเสริฐ  ตำแหน่ง ครู ศูนย์การเรียนรู้ 
 นางสาวนุชนาถ  มณีขวัญ   ตำแหน่ง ครู ศูนย์การเรียนรู้  
 นางสาวอังคณา  อินทร์คำนึง   ตำแหน่ง ครู ศูนย์การเรียนรู้  
 นางสาวสุมิตตรา  สาวดี   ตำแหน่ง ครู ศูนย์การเรียนรู้ 
      นางสาวนวรัตน์   สุขสอน   ตำแหน่ง ครู ศูนย์การเรียนรู้ 
 
๑๐.เครือข่ายและความร่วมมือ 
     วิทยากรจากโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพประจำตำบลบึงนาราง 
 
๑๑.โครงการที่เกี่ยวข้อง 
 - 
1๒.  ผลลัพธ ์
             ผู้เข้าร่วมโครงการมีความรู้มีความเข้าใจเกี่ยวกับเกี่ยวกับการออกกำลังกายท่ีถูกต้อง เหมาะสมกับวัย 
เพื่อให้เสริมสร้างภูมิคุ้มกันให้มีสุขภาพกาย และสุขภาพจิตท่ีดีและสามารถนำความรู้มาใช้อย่างถูกต้องเหมาะสม 
ผ่านเกณฑ์การประเมินตามหลักสูตร 
 
 



 
๑๓. ดัชนีชี้วัดความสำเร็จของโครงการ 
 ๑๓.๑ ตัวชี้วัดผลผลิต ( Out Put) 
  ร้อยละ ๑๐๐ ของกลุ่มเป้าหมายเข้าร่วมโครงการพัฒนาทักษะชีวิต เสริมสร้างภูมิคุ้มกัน ขยับกายวันละ
นิด พิชิตสุขภาพ 
 ๑๓.๒ ตัวชี้วัดผลลัพธ์ ( Out come) 

    -ร้อยละ ๑๐๐ ของผู้เข้ารับการอบรมมีความรู้ ผู้รับการอบรม มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการออก
กำลังกายท่ีถูกต้อง เหมาะสมกับวัย 
     -ร้อยละ 80 ของผู้เข้ารับการอบรมมีความพึงพอใจโครงการพัฒนาทักษะชีวิต ขยับกายวันละนิด พิชิต
สุขภาพ การดำเนินในภาพรวมอยู่ในระดับ ดี ขึ้นไป 
 
1๔. การติดตามและประเมินผลโครงการ 
  14.1 แบบประเมินความพึงพอใจ  
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
ตารางกำหนดการ 

โครงการพัฒนาทักษะชีวิต ขยับกายวันละนิด พิชิตสุขภาพ 
วันที่ ๒๓ มิถุนายน พ.ศ. ๒๕6๘  

ณ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพประจำตำบลบึงนาราง หมู่ที่ ๒ ตำบลบึงนาราง อำเภอบึงนาราง จังหวัดพิจิตร 
 

เวลา กิจกรรม ผู้รับผิดชอบ 
08.00 – 08.30 น. ลงทะเบียน  ครู ศูนย์การเรียนรู้  

 

08.3๐ – 09.00 น. แจ้งหลักการ ความเป็นมา และวัตถุประสงค์ของ
โครงการพัฒนาทักษะชีวิต ขยับกายวันละนิด พิชิต
สุขภาพ  

ครู ศูนย์การเรียนรู้   

09.00 – 1๑.๕0 น. วิทยากรบรรยายให้ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลัง
กายท่ีถูกต้องเหมาะสมกับวัย 

โดยนางสาวกีรติญา บุบผาโชติ 
พยาบาลวิชาชีพชำนาญการ 
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ
ตำบลบึงนาราง 

12.00 – 13.00 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน ครู ศูนย์การเรียนรู้   
13.00 – 16.30 น. แลกเปล่ียนเรียนรู้/สรุปองค์ความรู้ภาคปฏิบัติ 

 
ครู ศูนย์การเรียนรู้  

 
 
 
 
หมายเหตุ กำหนดการนี้สามารถเปล่ียนแปลงได้ตามความเหมาะสม  รับประทานอาหารว่าง และเครื่องด่ืมใน 
ขณะอบรม 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 
 
 



ชื่อหลักสูตร โครงการพัฒนาทักษะชีวิต 
ขยับกายวันละนิด  พิชิตสุขภาพ จำนวน  6  ชั่วโมง 

สกร.ระดับอำเภอบึงนาราง 
 
ความเป็นมา 
                  การศึกษาเพื่อพัฒนาทักษะชีวิต คือ การจัดกระบวนการเรียนรู้เพื่อส่งเสริมความสามารถของบุคคล
เพื่อให้สามารถจัดการกับตนเองและส่ิงแวดล้อมเพื่อให้มีความสุขตามสภาพ และความสุขความปลอดภัยในสังคม    
ซึ่งเป็นการพัฒนาทักษะพื้นฐานของบุคคลโดยบูรณาการองค์ความรู้และกระบวนการเรียนรู้ต่างๆ ในชีวิตประจำวัน  
เข้าด้วยกัน กรมส่งเสริมการเรียนรู้ ได้กำหนดนโยบายในเรื่องการจัดการศึกษา เพื่อพัฒนาทักษะชีวิต โดยเน้น
ส่งเสริมสนับสนุนให้จัดกิจกรรมการเรียนรู้ในรูปแบบต่างๆ เพื่อให้ประชาชนมีทักษะชีวิต ท่ีจำเป็นและสามารถ
ดำรงชีวิตในสังคมได้อย่างมีความสุข  
 
หลักการของหลักสูตร 
 พระราชบัญญัติส่งเสริมการเรียนรู้ พ.ศ.2566 กำหนดให้กรมส่งเสริมการเรียนรู้มีหน้าท่ีในการจัดส่งเสริม 
และสนับสนุนการเรียนรู้ตลอดชีวิต การเรียนรู้เพื่อการพัฒนาตนเอง และการเรียนรู้เพื่อคุณวุฒิตามระดับหรือการ
เรียนรู้รูปแบบอื่น ท่ีจะก่อให้เกิดประโยชน์แก่ประชาชนโดยมีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาบุคคลให้มีความสมบูรณ์ท้ัง
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา เป็นคนดี มีวินัย รู้จักสิทธิควบคู่กับหน้าท่ีความรับผิดชอบ ภูมิใจและ
ตระหนักในความสำคัญของชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย์ และการปกครองระบอบประชาธิปไตยอันมี
พระมหากษัตริย์ทรงเป็นประมุข รู้จักรักษาประโยชน์ส่วนรวมและประเทศชาติ รู้จักความพอเพียง มีเหตุผล มี
ภูมิคุ้มกันในตัวท่ีดี ใฝ่เรียนรู้ มีความรอบรู้ รอบคอบ ระมัดระวัง มีคุณธรรม และมีความซื่อสัตย์สุจริต โดยได้
กำหนดนโยบายจุดเน้นการดำเนินงานของกรมส่งเสริมการเรียนรู้ประจำปีงบประมาณ 256๘ ในการส่งเสริมและ
สนับสนุนการสร้างสังคมแห่งการเรียนรู้ตลอดชีวิต  กิจกรรมพัฒนาทักษะชีวิต เป็นการศึกษาท่ีให้ความสำคัญกับ
การพัฒนาคน เพื่อให้มีความรู้ เจตคติและทักษะท่ีจำเป็นสำหรับการดำรงชีวิตในสังคมปัจจุบัน เพื่อให้บุคคล
สามารถเผชิญสถานการณ์ต่างๆในชีวิตประจำวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ และเตรียมความพร้อมกับการปรับตัวใน
อนาคต เช่น สุขภาพกายและใจ ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน คุณธรรม จริยธรรม และค่านิยมท่ีดี  
  ในปัจจุบันสังคมไทยได้เปล่ียนแปลงจากสังคมอุตสาหกรรมไปสู่สังคมเทคโนโลยี ทำให้วิถีชีวิตความ
เป็นอยู่ของคนไทยเปล่ียนแปลงไป มีส่ิงอำนวยความสะดวกเพิ่มมาก ท้ังในด้านการศึกษา เศรษฐกิจ สังคมและ
เทคโนโลยี คนไทยส่วนใหญ่ใช้ชีวิตอยู่บนโต๊ะทำงานและเพลิดเพลินกับสังคมออนไลน์ จนไม่เวลาออกกำลังกาย 
ส่งผลให้เกิดปัญหาสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข (กรมอนามัย 2540) กล่าวว่า การแก้ไขปัญหาสุขภาพสามารถ
ทำได้หลายวิธีได้แก่ การควบคุมอาหาร การออกกำลังกาย การใช้ยา การผ่าตัด และการให้อาหารเสริมสุขภาพ ซึ่ง
เป็นแนวทางท่ีใหม่ท่ีสุดการออกกำลังกาย และการควบคุมอาหารเป็นท่ียอมรับว่าปลอดภัยท่ีสุดและสามารถทำได้
ทุกคน การออกกำลังกาย เป็นกิจกรรมหนึ่งซึ่งมีการยอมรับในวงการแพทย์ และนักวิทยาศาสตร์การกีฬาว่าเป็น
กิจกรรมการออกกำลังกายท่ีส่งผลต่อการพัฒนาประสิทธิภาพการทำงานของระบบต่างๆ ของร่างกายได้ดี การออก
กำลังกายจะใช้ดนตรีหรือเสียงเพลงประกอบการเคล่ือนไหวของร่างกาย ซึ่งดนตรีจะใช้เป็นส่ิงกระตุ้นให้ผู้ฝึก
เพลิดเพลิน ท้ังยังช่วยให้เกิดความสนุกสนานในการออกกำลังกายอย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลาติดต่ออย่างน้อย 20-
30 นาที ช่วยเสริมสร้างความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตท่ัวร่างกาย ส่งผลให้ร่างกายปฏิบัติกิจกรรมได้เป็น
เวลานาน ท้ังยังช่วยเสริมสร้างกล้ามเนื้อในส่วนต่างๆของร่างกายให้แข็งแรงขึ้น ดังนั้นการออกกำลังกายจึงส่ิงท่ีมี
ความสำคัญมาก  

แบบ กศน.ตน.15 



  ศูนย์ส่งเสริมการเรียนรู้ระดับอำเภอบึงนารางเห็นถึงความสำคัญของปัญหาสุขภาพ จึงได้จัดโครงการ
ขยับกายวันละนิด พิชิตสุขภาพ เพื่อให้ประชาชนท้ัง ๕ ตำบล อำเภอบึงนาราง ได้ออกกำลังกายท่ีถูกต้อง 
เหมาะสมกับวัย สามารถนำไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันได้อย่างเหมาะสม  
 
 
 
จุดมุ่งหมาย 
         เพื่อให้ผู้เข้าร่วมโครงการมีความรู้มีความเข้าใจเกี่ยวกับเกี่ยวกับการออกกำลังกายท่ีถูกต้อง เหมาะสม
กับวัย เพื่อให้เสริมสร้างภูมิคุ้มกันให้มีสุขภาพกาย และสุขภาพจิตท่ีดีและสามารถนำความรู้มาใช้อย่างถูกต้อง
เหมาะสม ผ่านเกณฑ์การประเมินตามหลักสูตร 
 
 
เป้าหมาย   
  1. เชิงปริมาณ  
  ประชาชน อำเภอบึงนารางเข้าร่วมกิจกรรม  จำนวน  ๕๐  คน 

ประชาชนตำบลโพธิ์ไทรงาม          จำนวน   ๘  คน  
ประชาชนตำบลแหลมรัง              จำนวน   ๘  คน 
ประชาชนตำบลห้วยแก้ว              จำนวน   ๘  คน 
ประชาชนตำบลบึงนาราง    จำนวน ๑๐  คน 
ประชาชนตำบลบางลาย               จำนวน  ๘   คน 

  2. เชิงคุณภาพ 
   ๑. ผู้รับการอบรม ร้อยละ 100 มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับยาเสพติดประเภทต่างๆและมีความรู้ความ

เข้าใจเกี่ยวกับยาเสพติดประเภทต่างๆ     
   2. ผู้เข้ารับการอบรมมีความพึงพอใจร้อยละ 80 การดำเนินในภาพรวมอยู่ในระดับดีขึ้นไป 

 

ระยะเวลา 
  จำนวน  ๖  ช่ัวโมง 

- ทฤษฎี    ๓ ช่ัวโมง 
- ปฏิบัติ    ๓ ช่ัวโมง 

 

 

 

 

 

 

 



โครงสร้างหลักสูตร 

ท่ี เร่ือง จุดประสงค์การเรียนรู้ เนื้อหา 
การจัดกระบวนการ

เรียนรู้ 
จำนวนชั่วโมง 
ทฤษฏี ปฏิบัติ 

1 โครงการพัฒนา
ทักษะชีวิต ขยับกาย
วันละนิด พิชิต
สุขภาพ  
 

เป็นหลักสูตรท่ีมุ่งเน้น ให้
ประชาชนมีความรู้ความ
เข้าใจเกี่ยวกับการออกกำลัง
กายท่ีถูกต้อง เหมาะสมกับ
ช่วงวัย เสริมสร้างภูมิคุ้มกัน
ใหม้ีสุขภาพกาย และ
สุขภาพจิตท่ีดีและสามารถ
นำความรู้มาใช้อย่างถูกต้อง
เหมาะสม 

1. ความรู้เกี่ยวกับการ
ออกกำลังกายท่ี
เหมาะสมกับช่วงวัย 
 - ความหมายของการ
ออกกำลังกาย 
 - การออกกำลังกายท่ี
ถูกต้อง เหมาะสมกับช่วง
วัย 
  
 
 
 
2. สาธิตท่าทางการออก
กำลังกายท่ีถูกต้อง
เหมาะสมกับช่วงวัย 
 

 บรรยายให้ความรู้ ดังนี้ 
- วิธีสอนแบบบรรยาย
โดยวิทยากร 
 - การจัดการเรียนรู้แบบ
ใช้คำถาม  
- ความหมายของการ
ออกกำลังกาย 
 - การออกกำลังกายท่ี
ถูกต้อง เหมาะสมกับช่วง
วัย 
 สาธิตท่าทางการออก
กำลังกายท่ีถูกต้อง
เหมาะสมกับช่วงวัย 
- ประเมินความพึงพอใจ 
- สรุปกิจกรรม ฯ 

๓
ช่ัวโมง 

 
 

๓ 
ช่ัวโมง 

 
 

 
 
สื่อการเรียนรู้ 

1. วิทยากร 
2. คลิปวีดิโอ 

 
การวัดผลประเมินผล 

1. การสังเกต 
2. การสอบถาม 
3. แบบประเมินความพึงพอใจ 

  
เกณฑ์การจบหลักสูตร 

๑. ผู้รับการอบรม ร้อยละ 100 มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการออกกำลังกายท่ีถูกต้อง เหมาะสมกับช่วง
วัย 
         2. ผู้เข้ารับการอบรมมีความพึงพอใจร้อยละ 80 การดำเนินในภาพรวมอยู่ในระดับดีขึ้นไป 
 

หมายเหตุ : สถานศึกษาสามารถปรับเปล่ียนได้ตามความเหมาะสม 
 
 


