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หลักสูตรการศึกษาต่อเนื่อง 
หลักสูตรการเต้นแอโรบคิและการเต้นบาสโลบเพื่อสุขภาพ จ านวน 6 ชั่วโมง 
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ความเปน็มา  
ในโลกแห่งสังคมดิจิตอลที่คนในสังคมมีแต่การเร่งรีบแข่งขัน เพื่อความอยู่รอดในชีวิต มีการเรียนรู้และ 

ใช้เทคโนโลยีสมัยใหม่ในชีวิตประจ าวัน มากขึ้น เพื่อความสะดวกสบายของตนเองและครอบครัว เช่น มีการใช้
ลิฟท์ แทนการเดินขึ้นบันได มีการใช้ e-mail แทนการส่งจดหมาย การรับประทานอาหาร และเครื่องด่ืม ที่ไม่ 

มีประโยชน์ เช่นบะหม่ีกึ่งส าเร็จรูป อาหารบรรจุกระป๋อง เป็นต้น ความเจริญก้าวหน้าของเทคโนโลยีเหล่านี้  
ล้วนท าให้มนุษย์เรามีการเคลื่อนไหว ร่างกายน้อยลง เม่ือคนมีการเคลื่อนไหวน้อยลงร่างกายก็ไม่ได้ออกก าลัง  

กาย เท่าที่ควร จึงเป็นสาเหตุที่ก่อให้เกิดโรคภัยต่าง ๆ มากมาย เช่น โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง 

โรคเบาหวาน โรคไขมันในเลือดสูง และโรคอ้วน เป็นต้น ซึ่งโรคต่าง ๆ เหล่านี้เกิดจากพฤติกรรมของคนที่ขาด  

ความใส่ใจในการ ดูแลสุขภาพของตนเอง ซึ่งวิธีการหนึ่งที่คนทั่วโลกยอมรับว่าสามารถป้องกัน และรักษาโรค 

เหล่านี้ได้คือ การออกก าลังกาย และการใช้สมุนไพรในการรักษาโรคนั่นเอง 
 

หลักการของหลักสตูร 
1. เป็นหลักสูตรที่เน้นการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ ที่เน้นการบูรณาการเนื้อหาสาระ ภาคทฤษฎี  

ควบคู่ไปกับการฝึกปฏิบัติจริง  
2. เป็นหลักสูตรที่เน้นการด าเนินงานร่วมกับเครือข่าย และความสามัคคีในหมู่คณะ 

 

จุดมุ่งหมาย 

เพื่อให้ผู้เรียนมีทักษะในการเต้นแอโรบิคและการเต้นบาสโลบเพื่อใช้ในการออกก าลังกาย 

 

เป้าหมาย 

ประชาชนทั่วไป 

 

ระยะเวลา 
ระยะเวลาเรียนตลอดหลักสูตร จ านวน 6 ชั่วโมง แบ่งเป็น 

๑. ภาคทฤษฎ ีจ านวน 4 ชั่วโมง  
๒. ภาคปฏิบัติ จ านวน 2 ชั่วโมง 
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โครงสร้างหลักสตูร 

ที ่ เร่ือง จุดประสงค ์

การเรียนรู้ เนื้อหา การจัด 

กระบวนการเรียนรู้ 
จ านวนช่ัวโมง 
ทฤษฎี ปฏิบตัิ 

1 หลักส าคัญของ
การเต้นแอโรบคิ 

1. อธิบายหลกั
ส าคัญของการเต้น
แอโรบิคได้ 

- อธิบายหลักส าคัญ
ของการเต้นแอโรบิคและ
การเต้นบาสโลบ  

- ออกก าลังกายด้วย 

การเต้นแอโรบคิและ การ
เต้นบาสโลบเพ่ือ สุขภาพ 

1. วิทยากรให้ความรู้  
2. ศึกษาจากเอกสาร

ประกอบการ เรยีน  

3. วิเคราะห์ ทบทวน 

กระบวนการ เรยีนรู้ 

1 

 

- 

2 หลักส าคัญของ
การเต้นบาสโลบ 

1. อธิบายหลกั
ส าคัญของการเต้น
บาสโลบได้ 

- อธิบายหลักส าคัญ
ของ การเต้นบาสโลบ  

- ออกก าลังกายด้วย 

การเต้นบาสโลบเพ่ือ 

สุขภาพ 

1. วิทยากรให้ความรู้  
2. ศึกษาจากเอกสาร

ประกอบการเรยีน  

3. วิเคราะห์ ทบทวน 

กระบวนการ เรยีนรู้ 

1 

 

- 

3 การป้องกันการ
บาดเจ็บจากการ
ออก าลังกาย 
แบบการเต้นแอ
โรบิคและการ
เต้นบาสโลบ 

1. บอกการ
ป้องกันการ
บาดเจ็บจากการ
ออกก าลังกายแบบ
การเต้นแอ-โรบิค
และการเต้น
บาสโลบได้ 

1. ให้ความรู้เกี่ยวกับ 

การป้องกันการ บาดเจ็บ
จากการออก ก าลังกาย
แบบการเต้น แอโรบิค
และการเต้น บาสโลบ  

- ออกก าลังกายด้วย 

การเต้นแอโรบคิและ การ
เต้นบาสโลบเพ่ือ สุขภาพ 

1. วิทยากรให้ความรู้  
2. ศึกษาจากเอกสาร 

ประกอบการ เรยีน/ศึกษา
จากสื่ออิเล็กทรอนิกส ์ 

3. วิเคราะห์ ทบทวน 

กระบวนการ เรยีนรู ้

1 - 

4 การยดืเหยยีด
กล้ามเนื้อ 

- อธิบายการยืด 

เหยียดกล้ามเนือ้ได ้

- ให้ความรู้เรื่องการยดื
เหยียดกล้ามเนือ้ 

1. วิทยากรให้ความรู้ 
2. ฝึกปฏิบัติตามขั้นตอน  

3. สรุปผลการปฏิบัติงาน 

1 1 

5 การออกก าลัง
กายด้วยการเต้น
แอโรบิคและการ
เต้นบาสโลบ 

- ออกก าลังกาย
ด้วย การเต้นแอ
โรบิคและการเต้น
บาสโลบอย่างถูกวิธี
ได้ 

ฝึกออกก าลังกายด้วย 

การเต้นแอโรบคิและการ
เต้นบาสโลบอย่างถูกวิธีได ้

1. วิทยากรให้ความรู้  
2. ฝึกปฏิบัติตามขั้นตอน  

3. สรุปผลการปฏิบัติงาน 

- 1 

รวม 4 2 

 

กระบวนการเรียนรู้ 
1. ฝึกปฏิบัติจริง 
2. วิทยากรบรรยาย 

3. แลกเปลี่ยนเรียนรู ้
4. ศึกษาจากสือ่อิเล็กทรอนิกส์ 
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ก าหนดการจัดอบรม 

โครงการ................................................................................................... 
หลักสูตรการเต้นแอโรบิคและการเต้นบาสโลบเพือ่สุขภาพ จ านวน 6 ชั่วโมง 

วันที่ ........ เดอืน ...................................  พ.ศ................. 
ณ................................... หมู่ที่............. ต าบล.............  อ าเภอ................... จังหวดัสุรินทร์ 

ศูนย์การศกึษานอกระบบและการศกึษาตามอัธยาศัยอ าเภอเมืองสุรินทร์ 
 

เวลา 08.00 – 08.30 น. ลงทะเบียน 

08.30 – 09.00 น. พิธีเปิดโครงการ โดย ..................................................... 
09.00 – 11.00 น. บรรยายเรื่อง หลักส าคญัของการเต้นแอโรบิค 

และหลักส าคญัของการเต้นบาสโลบ 

โดยวิทยากร ..................................................... 
11.00 – 12.00 น. บรรยายเรื่อง การปอ้งกันการบาดเจ็บจากการออก าลังกาย 

แบบการเต้นแอโรบิคและการเต้นบาสโลบ  
โดยวิทยากร ..................................................... 

12.00 – 13.00 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน 

13.00 – 15.00 น. บรรยายเรื่อง การยืดเหยียดของกล้ามเนื้อและแบ่งกลุ่มฝกึปฏิบัติ 

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ โดยวิทยากร ..................................................... 
15.00 – 16.00 น. แบ่งกลุ่มและฝกึออกก าลังกายด้วยการเต้นแอโรบิค 

และการเต้นบาสโลบอย่างถูกวิธี 

โดยวิทยากร .....................................................    
16.00 – 16.30 น. อภิปรายความรู้และสรุปกิจกรรม พิธีปิด โดย ..................................................... 

 

หมายเหตุ : 1. ก าหนดการนี้อาจเปลี่ยนแปลงตามความเหมาะสม 

 2. พักรับประทานอาหารว่างและเครื่องด่ืม เวลา 10.30 น. และ 14.30 น. 


