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หลักสูตรการศึกษาต่อเนือ่ง 
หลักสูตรการดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิต จ านวน 6 ช่ัวโมง 

ศูนย์การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศยัอ าเภอเมืองสุรินทร์ 
(ฉบับปรับปรุง พ.ศ.2566) 

 
 
ความเป็นมา 
 ในยุคสังคมปัจจุบัน แนวคิดแบบบริโภคนิยมท าให้มีความเจริญทางด้านวัตถุอย่างมากมาย แต่สิ่งที่ตรง
ข้ามกลับท าให้สภาวะจิตใจตกต่ าลง วิถีการด ารงชีวิตต้องเร่งรีบ แข่งกับเวลา ความกังวล ความห่วงใย ความ
กลัวท าให้เกิดความเครียดเรื้อรัง (CHRONIC STRESS) ส่งผลท าให้ร่างกายตึงเครียด ภูมิต้านทานโรคตาม
ธรรมชาติอ่อนแอลงบวกกับสิ่งแวดล้อมที่เป็นพิษท าให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บเรื้อรังต่าง  ๆ เช่น โรคเบาหวาน โรค
ความดัน โรคหัวใจ โรคหอบหืด โรคเส้นเลือดสมอง โรคภูมิแพ้ และโรคมะเร็ง ฯลฯ ตลอดจนการแพร่ระบาด
ของเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) เป็นปัญหาส าคัญของระบบสุขภาพของคนยุคปัจจุบัน ท าให้คุณภาพ
ชีวิตเสื่อมลง  

ศูนย์การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยอ าเภอเมืองสุรินทร์ ได้เห็นความส าคัญของปัญหา
ดังกล่าว จึงได้ด าเนินการส่งเสริมดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิต ให้สามารถเผชิญกับปัญหาสถานการณ์ต่าง ๆ 
ได้ สร้างความแข็งแรงให้ร่างกายด้วยการออกก าลังกาย สร้างความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน ลดการเจ็บไข้จากการ
เป็นโรคต่าง ๆ ลดความเครียดและวิตกกังวล ก็ส่งผลให้มีสุขภาพที่แข็งแรงทั้งร่างกายและจิตใจปราศจาก
โรคภัยต่าง ๆ 

 
หลักการของหลักสูตร  

เป็นหลักสูตรการศึกษาเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิต ส่งเสริมให้ผู้เข้าอบรมมีสุขภาพกาย สุขภาพจิตที่ดี
สามารถด ารงชีวิตอยู่อย่างปกติ รู้จักการออกก าลังกายที่ถูกวิธี ท าให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีสามารถอยู่ร่วมกับชุมชน
สังคมได้อย่างมีความสุข 
 
จุดมุ่งหมาย 

1. เพ่ือให้ผู้เข้าอบรมสามารถดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิตได้ 
 ๒. เพ่ือให้ผู้เข้าอบรมสามารถออกก าลังกายได้ถูกวิธี และน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันได้ 
  
เป้าหมาย 

ประชาชนทั่วไป 
 
ระยะเวลา 

จ านวน ๖ ชั่วโมง 
- ภาคทฤษฎี 3 ชั่วโมง 
- ภาคปฏิบัติ 3 ชั่วโมง 
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โครงสร้างหลักสูตร 

ที่ เรื่อง จุดประสงค์การเรียนรู้ เนื้อหา การจัดกระบวนการเรียนรู้ 
จ านวนชั่วโมง 

ทฤษฎ ี ปฏิบัต ิ
๑ ความรู้เบื้องต้น

เก่ียวกับสุขภาพ
กายและ
สุขภาพจิต  

เพื่อให้ผู้เข้าอบรม
สามารถดูแลสุขภาพ
กาย สุขภาพจิตของ
ตนเองและครอบครัว
ได ้
 

ความหมายของการดูแล
สุขภาพกาย สุขภาพจิต การ
เสริมสร้างสุขภาพกาย 
สุขภาพจิต การเปลี่ยนแปลง
ทางกายภาพและสรีระของ
บุคคลแต่ละช่วงวัย ปัญหา
โภชนาการในแต่ละช่วงวัย 
การดูสุขภาพกายให้
ปลอดภัยจากโรคภัยตา่ง ๆ 
ความส าคัญในการออกก าลัง
กายและการฝึกจิตให้มีสมาธิ  

วิทยากรให้ผู้เข้าอบรมทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย เช่น การ
บีบมือซ้าย-ขวา,การเหยียบ
เท้า, การก้มตัว,การหมุนไหล่,
การนั่งลงและยนืขึ้นสลับกัน, 
และบรรยายให้ความรู้
เก่ียวกับความหมายของการ
ดูแลสุขภาพกาย สุขภาพจิต 
การเสริมสร้างสุขภาพกาย 
สุขภาพจิต การเปลี่ยนแปลง
ทางกายภาพและสรีระของ
บุคคลแต่ละช่วงวัย ปัญหา
โภชนาการในแต่ละช่วงวัย 
การดูแลสุขภาพกายให้
ปลอดภัยจากโรคภัยตา่ง ๆ 
ความส าคัญในการออกก าลัง
กายและการฝึกจิตให้มีสมาธิ 
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๒ การออกก าลัง
กายในรูปแบบ
ต่าง ๆ ที่
เหมาะสมกับวัย 
เช่นการใช้
ผ้าขนหน ู

เพื่อให้ผู้เข้าอบรม
สามารถรู้ถึงวิธีการออก
ก าลังกาย และน าวัสดุ
อุปกรณ์ที่มีอยู่มาใช้ออก
ก าลังกายได้  

1.เรียนรู้เรื่องการออกก าลัง
กายด้วยวัสดุอุปกรณ์ที่มีอยู่ 
เช่น ผ้าขนหนู ในแบบงา่ย ๆ  
2.ฝึกการออกก าลังกายพร้อม
ท่าประกอบเพลง 

วิทยากรให้ผู้เข้าอบรมดูสื่อ
จาก ยูทูป และพาออกก าลัง
กายด้วยผา้ขนหนู แบบงา่ย ๆ 
สามารถน าไปท าเองได้ที่บา้น 
พร้อมใช้เพลงประกอบและ
สรุปถึงการออกก าลังที่
เหมาะสมของแต่ละเพศและ
แต่ละวัย 

1 2 

 รวม 3 3 
 
สื่อการเรียนรู้  
 ๑. สื่อสิ่งพิมพ์ ได้แก่ ใบความรู้ 
 ๒. สื่อบุคคล ผู้รู้ ภูมิปัญญา วิทยากร 
 3. สื่ออิเล็กทรอนิกส์ คอมพิวเตอร์ ยูทูป 
 4. วัสดุอุปกรณ์เกี่ยวกับการออกก าลังกาย เช่น ผ้าขนหนู 
 

การวัดผลประเมินผล 
1. การสังเกตการเข้าร่วมกิจกรรม 
2. แบบประเมินความพึงพอใจ 
 

เกณฑ์การจบหลักสูตร 
 เข้าร่วมกิจกรรมตลอดหลักสูตรไม่น้อยกว่าร้อยละ ๘๐ 
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ก าหนดการจัดอบรม 
โครงการ................................................................................................... 

หลักสูตรการดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิต จ านวน 6 ช่ัวโมง 
วันที ่........  เดือน ...................................  พ.ศ................. 

ณ...................................  หมู่ที่ ............. ต าบล.............  อ าเภอ................... จังหวัดสุรินทร์ 
ศูนย์การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยอ าเภอเมืองสุรินทร์ 

 
เวลา ๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น. ลงทะเบียน 

๐๘.๓๐ – ๐๙.๐๐ น. พิธีเปิดโครงการโดย ..................................................... 
๐๙.๐๐ – ๑2.๐๐ น. วิทยากรทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้เรียน และบรรยายให้ความรู้ 

เกี่ยวกับความหมายของการดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิต 
(รายละเอียดตามหลักสูตร) โดยวิทยากร ..................................................... 

๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักรับประทานอาหารกลางวัน 
๑๓.๐๐ – ๑4.๐๐ น. วิทยากรให้ ดูยูทูปบรรยายให้ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 

ด้วยผ้าขนหนูแบบง่าย ๆ 
14.00 – 16.00 น. วิทยากรพาฝึกปฏิบัติการออกก าลังกายด้วยผ้าขนหนูแบบง่าย ๆ 

พร้อมสรุปถึงวิธีการออกก าลังกายให้เหมาะสมกับวัยและสรุปองค์ความรู้ 
๑๖.๐๐ – ๑๖.๓๐ น. สรุปและปิดการอบรม 

 
 
 
หมายเหตุ : 1. ก าหนดการเปลี่ยนแปลงได้ตามความเหมาะสม 
 2. พักรับประทานอาหารว่างและเครื่องดื่ม เวลา 10.30 น. และ 14.30 น. 

 


