
 

หลักสูตร การเรียนรู้เพื่อพัฒนาตนเอง ด้านการพัฒนาทักษะชีวิต “ส่งเสริมสุขภาพกาย และสุขภาพใจ     
ด้วยการเต้นแอโรบิค” จำนวน 6 ชั่วโมง 

ความเป็นมา 

ปัจจุบันปัญหาเรื่องสุขภาพกาย และสุขภาพจิตเป็นปัญหาสุขภาพที่บุคคลรับรู้คุณค่าในตนเอง ไม่สามารถ
จัดการควบคุมตนเองได้อย่างเหมาะสมปราศจากความกังวลไม่สมเหตุสมผล และไม่สามารถเผชิญปัญหา หรือ
ความเครียดได้อย่างเหมาะสม นอกจากนี้ในด้านสังคม ไม่สามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้ยอมรับและพึงพอใจในการใช้
ชีวิตของตนเอง ลักษณะของผู้มีสุขภาพจิตดีต้องเป็นผู้ที่สามารถเผชิญปัญหาต่างๆได้เป็นอย่างดีทั้งในสถานการณ์ที่
ปกติและไม่ปกติ และสามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได้ส่วนบุคคลที่มีสุขภาพจิตผิดปกติมักแสดงออกถึงพฤติกรรม
ที่เปลี่ยนแปลงมีผลต่อสมรรถภาพในการทำงาน รวมถึงความผิดปกติของความคิดและอารมณ์จนถึงระดับที่อาจ
เป็นอันตรายต่อตนเองและผู้ใกล้ชิดได้ ฉะนั้นในสภาพปัจจุบันของสังคมที่มีการเปลี่ยนแปลงและมีการแข่งขันสูง
ปัญหาสุขภาพจิตในองค์กร เริ่มมีมากขึ้นจึงมีความจำเป็นที่จะมีการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ที่มีความคิดสร้างสรรค์
และสร้างสรรค์สิ่งใหม่ๆ การที่มนุษย์ได้ทำสิ่งใหม่ๆ จะเป็นบ่อเกิดทำให้เศรษฐกิจและสังคมเกิดการเปลี่ยนแปลง
ตามไปด้วย การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์เป็นการนำศักยภาพของแต่ละบุคคลมาใช้การสร้างให้แต่ละบุคคล เกิด
ทัศนคติที่ดีต่อตนเอง และบุคคลรอบข้างตลอดจนเกิดความตระหนักในคุณค่าของตนเอง 
 ดังนั้น สำนักงานส่งเสริมการเรียนรู้ประจำจังหวัดเพชรบูรณ์ เล็งเห็นความสำคัญของเรื่องด้านสุขภาพและ
การออกกำลังกายเนื่องจากสังคมได้เปลี่ยนแปลงไปตามกระแสโลกาวิวัฒน์ จากสภาพสังคม เกษตรกรรมเป็นสังคม
อุตสาหกรรมเกิดการเปลี่ยนแปลงทางสังคมและสภาพแวดล้อม ทำให้หลายคนมองข้ามเรื่องของการดูแลสุขภาพ
กาย สุขภาพใจจึงเป็นเหตุให้สุขภาพกาย สุขภาพใจอ่อนแอลงทำให้เกิดโรคต่างๆตามมา เช่น โรคเบาหวาน โรค
ความดัน โรคความเครียด ในการปรับตัวตลอดไปจนถึงปัญหาทางอารมณ์ เพราะสุขภาพกายและสุขภาพใจที่ดีเป็น
สิ่งที่ทุกคนพึงปรารถนาการมีสุขภาพที่ดีมิได้หมายถึงเพียงการมีหลักประกันในการเข้าถึงบริการสุขภาพเท่านั้น 
ต้องขึ้นอยู่กับการดูแลสุขภาพของตนเองด้วยเพื่อให้มีสุขภาพที่แข็งแรงอยู่เสมอ และสุขภาพจิตที่ดี เพราะโรคบาง
โรคสามารถป้องกันได้ด้วยการออกกำลังกายและการพักผ่อนที่เพียงพอ ดังนั้นจึงควรมีการดูแลสุขภาพกายและ
สุขภาพใจที่ดีการที่คนเรามีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงและจิตใจดีเป็นการสร้างภูมิคุ้มกันโรคที่ดีการออกกำลังกาย
อย่างสม่ำเสมอเพื่อให้ตนเองมีสุขภาพร่างกายและสุขภาพใจที่ดีจึงได้จัดทำโครงการพัฒนาทักษะชีวิต “ส่งเสริม
สุขภาพกาย และสุขภาพใจ ด้วยการเต้นแอโรบิค” ขึ้น  
 

หลักการของหลักสูตร 
ในปัจจุบันประชาชนทุกช่วงวัยต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทางสังคม เศรษฐกิจ และสิ่งแวดล้อมอย่าง

รวดเร็ว ส่งผลให้เกิดปัญหาด้านสุขภาพกาย และสุขภาพจิต เช่น ความเครียด ความวิตกกังวล ภาวะซึมเศร้า 
รวมถึงพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่เหมาะสม การเสริมสร้างทักษะชีวิตด้านการดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิตจึงมี
ความสำคัญอย่างยิ ่ง เพื่อให้ประชาชนสามารถดูแลตนเองได้อย่างเหมาะสม มีคุณภาพชีวิตที ่ดีและสามารถ
ดำรงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข ดังนั้นจึงจัดโครงการพัฒนาทักษะชีวิต “ส่งเสริมสุขภาพกาย และสุขภาพใจ 
ด้วยการเต้นแอโรบิค” ขึ้น เพื่อให้ผู้เข้าร่วมโครงการมีความรู้ ความเข้าใจ และทักษะในการดูแลสุขภาพกายและ
สุขภาพจิตของตนเองอย่างถกูต้องเหมาะสม และสามารถนำไปปรับใช้ในชีวิตประจำวันได้อย่างยั่งยืน 

  

แบบ พต. 3 
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จุดมุ่งหมาย 
1. เพ่ือส่งเสริมให้ประชาชนมีสุขภาพร่างกายแข็งแรงจากการออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิคอย่าง

สม่ำเสมอ 
2. เพ่ือส่งเสริมสุขภาพจิต ลดความเครียด สร้างความผ่อนคลายและเสริมสร้างอารมณ์ท่ีดี 
3. เพ่ือพัฒนาความรู้และพัฒนาทักษะด้านการออกกำลังกายไปปรับใช้ในชีวิตประจำวัน อันนำไปสู่การมี

คุณภาพชีวิตที่ดีอย่างยั่งยืน 

เป้าหมาย 
ประชาชนทั่วไป 

ระยะเวลา 
ภาคทฤษฎี  2   ชั่วโมง 
ภาคปฏิบัติ  4   ชั่วโมง 

โครงสร้างหลักสูตร 

  

ที ่ เรื่อง จุดประสงค์การเรียนรู้ เนื้อหา 
การจัดกระบวนการ

เรียนรู้ 
ชั่วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 
1 ความรู้พื้นฐานด้าน

สุขภาพกายและ
สุขภาพจิต 

อธิบาย ความหมายและ
ความสำคัญของสุขภาพ
กายและสุขภาพจิต 

1.ความหมายและ
ความสำคัญของ
สุขภาพกายและ
สุขภาพจิต 
2.ความเชื่อมโยง
ระหว่างสุขภาพกาย 
สุขภาพจิต และการ
ดำเนินชีวิต  
3.ปัญหาสุขภาพท่ีพบ
บ่อยในแต่ละช่วงวัย 

วิทยากรบรรยาย
ความหมายและ
ความสำคัญของ
สุขภาพกายและ
สุขภาพจิต 

30 นาที  

2 การดูแล สุขภาพ
กายให้เหมาะสมกับ
ช่วงวัย 

1.อธิบายการดูแล
สุขภาพกายให้เหมาะสม
กับช่วงวัย 
2.ฝึกปฏิบัติและ
แลกเปลี่ยนระหว่าง
วิทยากรและผู้เรียน 

1.หลักการดูแล
สุขภาพกาย ด้าน
อาหาร การออกกำลัง
กาย การพักผ่อน 
2.การป้องกันโรคและ
พฤติกรรมเสี่ยง 
3.กิจกรรมฝึกปฏิบัติ/
แลกเปลี่ยน
ประสบการณ์การ
ดูแลสุขภาพ 

วิทยากรบรรยายให้
ความรู้เรื่องสุขภาพ 
กาย และฝึกปฏิบัติ 
การเต้นแอโรบิคด้วย
ท่าพ้ืนฐาน และ
แลกเปลี่ยน
ประสบการณ์การ
ดูแลสุขภาพ 

30 นาที 1 
ชั่วโมง 
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โครงสร้างหลักสูตร(ต่อ) 

 

สื่อการเรียนรู้ 
1. ใบความรู้  
2. สื่ออิเล็กทรอนิกส์ สื่อออนไลน์  
3. สื่อบุคคล เช่น วิทยากร  

  

ที ่ เรื่อง จุดประสงค์การเรียนรู้ เนื้อหา 
การจัดกระบวนการ

เรียนรู้ 
ชั่วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 
3 การดูแลสุขภาพจิต

และการจัดการ
อารมณ์ 

อธิบายการดูแล
สุขภาพจิต และการ
จัดการอารมณ์ 

1.ความเครียด สาเหตุ 
และผลกระทบ 
2.เทคนิคการจัดการ
อารมณ ์และความ 
เครียด 
3.การเสริมสร้างพลัง
ใจและมุมมองเชิง
บวก 
4.กิจกรรมฝึกผ่อน
คลาย/กิจกรรมกลุ่ม 

วิทยากรให้ความรู้
เกี่ยวกับทักษะการ
สื่อสารการแกป้ัญหา
การตัดสินใจ การ
ปรับตัว และการใช้
ชีวิตอย่างสมดุล 

30 นาที   30 
นาท ี

4 ทักษะชีวิตเพ่ือพิชิต
สุขภาพใจ 

อธิบายทักษะการสื่อสาร 
การแก้ปัญหา การ
ตัดสินใจ การปรับตัว 
และการใช้ชีวิตอย่าง
สมดุล 

1.ทักษะการสื่อสาร
และการสร้าง
สัมพันธภาพที่ดี 
2.ทักษะการ
แก้ปัญหาและการ
ตัดสินใจ 
3.การปรับตัวและการ
ใช้ชีวิตอย่างสมดุล 

วิทยากรอธิบายการ
ขั้นตอนการดูแล
สุขภาพ และฝึก
ปฏิบัติการออกกำลัง
กายด้วยการเต้นแอ
โรบิคเข้ากับเพลง 

 2
ชั่วโมง 

30 
นาท ี

5 การประยุกต์ใช้ใน
ชีวิตประจำวัน 

อธิบายการประยุกต์ใช้
ในชีวิตประจำวัน 

1.การวางแผนดูและ
สุขภาพกาย และ
สุขภาพจิตของตนเอง 
2.การนำความรู้ไปใช้
ในชีวิตประจำวันของ
ตนเอง 
3.สรุปบทเรียน 
อภิปรายแลกเปลี่ยน
ความคดิเห็นและ
ประเมินผล 

วิทยากรให้ความรู้ใน
การประยุกต์ใช้ใน
ชีวิตประจำวัน 

30 นาที  



-4- 

การวัดผลประเมินผล  
1. สังเกตจากพฤติกรรมการมีส่วนร่วม การซักถาม และการบันทึกผลการเรียนรู้  
2. แบบประเมินความพึงพอใจ (แบบ พต.12)  
3. แบบติดตามผู้เรียน (แบบ พต.20)  

เกณฑการจบหลักสูตร  
1. มีเวลาเรียนและฝึกปฏิบัติตามหลักสูตรไม่น้อยกว่าร้อยละ 80  
2. มีผลการประเมนิผ่านตลอดหลักสูตรไม่น้อยกว่าร้อยละ 60  
3. ฝึกปฏิบัติ ผ่านเกณฑ์การประเมินตามมาตรฐานและคุณภาพ  

 

 

ลงชื่อ................................................ผู้เขียนหลักสูตร        ลงชื่อ..........................................……ผู้เห็นชอบหลักสูตร        
      (................................................)                                (..............................................)  
 
 
 
 

ลงชื่อ......................................................ผู้อนุมัติหลักสูตร 
(.....................................................) 

 

 


