
1. โครงการฝกอบรมการดูแลผูสูงอายุแบบรอบดาน : ปองกันโรค เสริมสุขภาพ และโภชนาการท่ีเหมาะสม 

2. ความสอดคลองกับจุดเนนการดำเนินงานของกรมสงเสริมการเรียนรู ประจำปงบประมาณ พ.ศ. 2569 
      - ดานท่ี 6 ขยายโอกาสการเรียนรูใหครอบคลุมทุกกลุมเปาหมาย  

ขอท่ี 6.2 จัดการเรียนรูเชิงรุกสำหรับกลุมเปราะบาง ผูสูงอายุฯ 

ขอท่ี 6.3 สงเสริมการเรียนรูระหวางวัย และการเตรียมความพรอมสูสังคมสูงวัยอยางมีคุณภาพฯ 

      - สอดคลองกับพันธกิจของ สกร.ระดับอำเภอ  ขอท่ี 1 จัด สงเสริม และสนับสนุนการเรียนรูตลอดชีวิต การ

เรียนรูเพ่ือพัฒนาตนเอง และการเรียนรู คุณวุฒิตามระดับ ท่ีมีคุณภาพ เพ่ือยกระดับการศึกษา พัฒนาทักษะการ

เรียนรูของประชาชนทุกกลุมเปาหมายใหเหมาะสม พรอมรับการเปลี่ยนแปลงบริบททางสังคมในศตวรรษท่ี 21 

และสรางสังคมแหงการเรียนรู 

      - สอดคลองกับมาตรฐานการศึกษาเพ่ือการประกันคุณภาพภายในสถานศึกษา สังกัดกรมสงเสริมการ
เรียนรู มาตรฐานการศึกษาสำหรับสถานศึกษาท่ีจัดการเรียนรูเพ่ือการพัฒนาตนเอง ดานท่ี 1 คุณภาพของผูเรียน

การเรียนรูเพ่ือการพัฒนาตนเอง ประเด็นท่ี 1.1 ผูเรียนการเรียนรูเพ่ือการพัฒนาตนเอง มีคุณลักษณะเปนไปตาม

เกณฑการจบหลักสูตรการเรียนรูเพ่ือการพัฒนาตนเอง และประเด็นท่ี 1.2 ผูจบหลักสูตรการเรียนรูเพ่ือการพัฒนา

ตนเอง สามารถนำผลท่ีไดรับจากการเรียนรูไปใชในการดำเนินชีวิต และดานท่ี 2 คุณภาพการจัดการเรียนรูเพ่ือการ

พัฒนาตนเอง ประเด็นท่ี 2.1 หลักสูตรการเรียนรูเพ่ือการพัฒนาตนเองมีความสอดคลองกับความถนัด ความสนใจ 

และความจำเปนของกลุมเปาหมาย 

3. หลักการและเหตุผล 

ประเทศไทยกำลังกาวเขาสูสังคมผูสูงอายุอยางสมบูรณ จำนวนผูสูงอายุมีแนวโนมเพ่ิมข้ึนอยางตอเนื่อง 

สงผลใหปญหาดานสุขภาพ โรคเรื้อรัง การเสื่อมถอยของสมรรถภาพทางรางกายและจิตใจ รวมถึงปญหาดาน

โภชนาการท่ีไมเหมาะสมเกิดข้ึนมากข้ึน ผูสูงอายุจำนวนไมนอยขาดความรู ความเขาใจในการดูแลสุขภาพตนเอง

อยางถูกตองและเหมาะสมตามชวงวัย ทำใหเกิดภาวะเจ็บปวยเรื้อรัง สงผลตอคุณภาพชีวิตและภาระคาใชจายดาน

สาธารณสุขในระยะยาววารดูแลผูสูงอายุอยางรอบดานจึงมีความจำเปนอยางยิ่ง โดยครอบคลุมท้ังการปองกันโรค 

การสงเสริมสุขภาพกายและสุขภาพจิต ตลอดจนการมีโภชนาการท่ีเหมาะสมกับสภาพรางกายและโรคประจำตัว 

การใหความรูและทักษะท่ีถูกตองแกผูสูงอายุ ผูดูแล และผูท่ีเก่ียวของ จะชวยใหสามารถดูแลสุขภาพไดอยางมี

ประสิทธิภาพ ลดความเสี่ยงของการเกิดโรคแทรกซอน สงเสริมการพ่ึงพาตนเอง และทำใหผูสูงอายุสามารถ

ดำรงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีคุณคาและมีความสุข 

ดังนั้น สกร.ระดับอำเภอลานกระบือ จึงไดจัดทำโครงการฝกอบรมการดูแลผูสูงอายุแบบรอบดาน : 

ปองกันโรค เสริมสุขภาพ และโภชนาการท่ีเหมาะสมข้ึน เพ่ือเสริมสรางความรู ความเขาใจ และทักษะในการดูแล

สุขภาพผูสูงอายุอยางถูกตองเหมาะสม สงเสริมการมีสุขภาพกายและจิตใจท่ีแข็งแรง มีคุณภาพชีวิตท่ีดี และ

สามารถดำรงชีวิตไดอยางมีความสุขในสังคม 

 
 
 
 

แบบ พต. 5 
 

.../วัตถุประสงค 



4. วัตถุประสงค 
 1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมตระหนักถึงความเสี่ยงดานสุขภาพท่ีเกิดข้ึนตามวัย และสามารถดูแลตนเอง 

ไดอยางถูกตอง 

 2. เพ่ือพัฒนาความรูดานการออกกำลังกายท่ีเหมาะสมกับสมรรถภาพรางกายของผูสูงอายุ ชวยชะลอ

ความเสื่อมและเพ่ิมความสามารถในการทำกิจวัตรประจำวัน 

 3. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดรับความรูดานโภชนาการท่ีถูกตอง สามารถเลือกอาหารท่ีเหมาะสมเพ่ือ

ปองกันโรค และเพ่ิมภูมิคุมกัน 

5. เปาหมาย 
      5.1 เปาหมายเชิงปริมาณ 
 - ประชาชนท่ัวไป ตำบลลานกระบือ จำนวน  6  คน 

      5.2 เปาหมายเชิงคุณภาพ 
- ผูเขารวมกิจกรรม รอยละ 80 ผูเขารวมกิจกรรมตระหนักถึงการดูแลสุขภาพตามชวงวัย มีทักษะดานการ

ออกกำลังกายท่ีเหมาะสมกับสมรรถภาพรางกาย และมีความรูดานโภชนาการท่ีถูกตอง สามารถเลือกอาหาร       

ท่ีเหมาะสม ลดความเสี่ยงโรค และมีคุณภาพชีวิตท่ีดี 

6. วิธีการดำเนินการ 

กิจกรรมหลัก วัตถุประสงค 
กลุม 

เปาหมาย 
เปาหมาย 

พ้ืนท่ี
ดำเนินการ 

ระยะเวลา งบประมาณ 

1. สำรวจขอมูลสภาพ

ปญหาและความตองการ

ของประชาชน/

กลุมเปาหมาย 

เพื่อใหทราบปญหา

และความตองการ 

ที่แทจริง 

ประชาชน

ทั่วไป 

6 คน ตำบล 

ลานกระบือ 

1 – 10 

กรกฎาคม 

พ.ศ. 2569 

- 

2. วิเคราะหขอมูลจาก

การสำรวจและจัดทำ

แผนการใชจาย

งบประมาณ/เสนอความ

เห็นชอบ 

เพื่อจัดลำดับ

ความสำคัญและให

การใชงบประมาณ

เปนไปอยางมี

ประสิทธิภาพ 

ครู ศกร. 1 คน สกร.ระดับ

อำเภอลาน

กระบือ 

13 – 17 

กรกฎาคม 

พ.ศ. 2569 

- 

3. จัดหาหรือพัฒนา

หลักสูตร/ ขออนุมัติ

โครงการฯ/ จัดหา

วิทยากรและเตรียมสื่อ

การเรียนรู 

เพื่อใหการจัดการ

เรียนรูมีคุณภาพ ได

มาตรฐาน สอดคลอง

กับความตองการ

ของกลุมเปาหมาย 

ครู ศกร. 1 คน สกร.ระดับ

อำเภอลาน

กระบือ 

20 

กรกฎาคม 

ถึง 25 

สิงหาคม 

พ.ศ. 2569 

- 

 

 

 
.../วงเงินงบประมาณท้ังโครงการ 



กิจกรรมหลัก วัตถุประสงค 
กลุม 

เปาหมาย 
เปาหมาย 

พ้ืนท่ี
ดำเนินการ 

ระยะเวลา งบประมาณ 

4. ดำเนินการจัดกิจกรรม 

   - บรรยายใหความรู 

   - กิจกรรมทาบริหาร

พื้นฐาน 

   - ตอบคำถาม 

   - ระดมความคิด 

   - สรุปความรู 

เพื่อพัฒนาความรู 

ทักษะ ประสบการณ

ของกลุมเปาหมาย/

เพื่อใหกิจกรรมบรรลุ

ตามวัตถุประสงค  

ผูสูงอายุและ

ผูดูแล

ผูสูงอาย ุ

6 คน บานหนังสือ

ชุมชนตำบล 

ลานกระบือ 

หมูที่ 3 

ตำบล 

ลานกระบือ 

26 

สิงหาคม 

พ.ศ. 2569 

690.- 

5. นิเทศติดตามและ

ประเมินผล/ รายงานผล

การดำเนินการ 

 

เพื่อทราบปญหา/ 

อุปสรรคของการ

ดำเนินการ/พัฒนา

งานในคร้ังตอไป 

-ผูรับผิดชอบ 

-ผูที่เก่ียวของ 

1 คน 

4 คน 

บานหนังสือ

ชุมชนตำบล 

ลานกระบือ 

หมูที่ 3/สกร.

ระดับอำเภอ 

ลานกระบือ 

26 – 31  

สิงหาคม 

พ.ศ. 2569 

- 

7. วงเงินงบประมาณท้ังโครงการ 

 - ประจำปงบประมาณ พ.ศ. 2569 แผนงานยุทธศาสตรพัฒนาคุณภาพการศึกษาและการเรียนรู ผลผลิต

ผูรับบริการการเรียนรูเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต กิจกรรมการเรียนรูเพ่ือพัฒนาตนเอง งบดำเนินงาน รหัสงบประมาณ 

20334332005002000000 กิจกรรมหลัก 20334690003200000 แหลงของเงิน 6911200 (ดานการพัฒนา

ทักษะชีวิต) ภายในวงเงิน 690 บาท (-หกรอยเกาสิบบาทถวน-) รายละเอียดดังนี้ 

 1. คาอาหารกลางวัน  6 คน X 100 บาท X 1 ม้ือ  =  600 บาท 

 2. คาวัสดุ       =    90 บาท 

                  รวมเปนเงินท้ังสิ้น จำนวน  690 บาท 

8. แผนการใชจายงบประมาณ 

กิจกรรมหลกั 
ไตรมาสท่ี 1 

(ต.ค.-ธ.ค.68) 
ไตรมาสท่ี 2 

(ม.ค.-มี.ค.69) 
ไตรมาสท่ี 3 

(เม.ย.-มิ.ย.69) 
ไตรมาสท่ี 4 

(ก.ค.-ก.ย.69) 

ดำเนินการจัดกิจกรรมตามแผนปฏิบัติการประจำป 2569 

   1. สำรวจขอมูลสภาพปญหาและความตองการ 

   2. ดำเนินการจัดกิจกรรมบรรยายใหความรู/กิจกรรมทา

บริหารพ้ืนฐาน/ ตอบคำถาม/ ระดมความคิด/ สรุปความรู  

   3. นิเทศติดตามและประเมินผล 

   4. สรุปผลการดำเนินการและรายงานผลการจัดกิจกรรม

เสนอตอผูบริหาร 

 

 

 

- 

 

 

 

 

 

- 

 

 

 

- 

 

 

 

690.- 

.../ผูรับผิดชอบโครงการ 



9. ผูรับผิดชอบโครงการ 
- นางเนาวรัตน  คันศร ตำแหนง ครู ศกร. 

10. เครือขาย 
 - ผูนำทองท่ี/ทองถ่ินตำบลลานกระบือ 

11. โครงการท่ีเกี่ยวของ 
 -  

12. ผลลัพธ (Outcomes) 
 - ผูเขารวมกิจกรรมตระหนักถึงการดูแลสุขภาพตามชวงวัย มีทักษะดานการออกกำลังกายท่ีเหมาะสมกับ

สมรรถภาพรางกาย และมีความรูดานโภชนาการท่ีถูกตอง สามารถเลือกอาหารท่ีเหมาะสม ลดความเสี่ยงโรค และ

มีคุณภาพชีวิตท่ีดี 

13. ดัชนีตัวช้ีวัดผลสำเร็จของโครงการ 

      13.1 ตัวช้ีวัดผลผลิต (Output) 

 1) รอยละ 80 ของผูเขารวมกิจกรรมมีความรูความเขาใจเก่ียวกับความเสี่ยงดานสุขภาพท่ีเกิดข้ึนตามวัย 

และสามารถอธิบายแนวทางการดูแลสุขภาพตนเองไดอยางถูกตอง 

 2) รอยละ 80 ของผูเขารวมกิจกรรมไดรับความรูดานการออกกำลังกายและโภชนาการท่ีเหมาะสมกับ

ผูสูงอายุ และสามารถนำไปประยุกตใชในชีวิตประจำวันได       

       13.2 ตัวช้ีวัดผลลัพธ (Outcome) 

 1) ผูเขารวมกิจกรรมมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองท่ีเหมาะสมมากข้ึน มีการออกกำลังกายท่ี

สอดคลองกับสมรรถภาพรางกาย และสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจำวันไดอยางปลอดภัย 

 2) ผูเขารวมกิจกรรมสามารถเลือกบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมตามหลักโภชนาการ ลดความเสี่ยงของการ

เกิดโรคเรื้อรัง และมีสุขภาพกายและจิตใจท่ีดีข้ึน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

.../การติดตามและประเมินผลฯ 



14. การติดตามและประเมินผลโครงการ 
 - ประเมินผลระหวางดำเนินการ โดยใชแบบประเมินความพึงพอใจของผูเขารวมโครงการฝกอบรม     

การดูแลผูสูงอายุแบบรอบดาน : ปองกันโรค เสริมสุขภาพ และโภชนาการท่ีเหมาะสม 

 

 

.......................................... ผูเสนอโครงการฯ 

   (นางเนาวรัตน  คันศร) 

 ครู ศกร. 

 

 

.......................................... ผูเห็นชอบโครงการฯ .......................................... ผูเห็นชอบโครงการฯ 

(นางสาวมัทนา  บำรุงเชื้อ)   (นางสาวมานัส  เพชรรัตน) 

     งานการเรียนรูเพ่ือการพัฒนาตนเอง             แผนงาน/นักวิชาการศึกษา 

 

 

.......................................... ผูอนุมัติโครงการฯ 

           (นายณัฐพงศ  แกวทุง) 

  ครู รักษาการในตำแหนง ผูอำนวยการ สกร.ระดับอำเภอลานกระบือ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .../กำหนดการโครงการฯ 



กำหนดการจัดอบรมการเรียนรูเพ่ือการพัฒนาตนเอง 
โครงการฝกอบรมการดูแลผูสูงอายุแบบรอบดาน : ปองกันโรค เสริมสุขภาพ และโภชนาการท่ีเหมาะสม 

วันท่ี 26 สิงหาคม พ.ศ. 2569 
ณ บานหนังสือชุมชนตำบลลานกระบือ หมูท่ี 3 ตำบลลานกระบือ อำเภอลานกระบือ จังหวัดกำแพงเพชร 

เวลา    กิจกรรม 
08:00 – 08:45 น.  -  ลงทะเบียนผูเขารวมกิจกรรม 

08:45 – 09:00 น.  -  พิธีเปดโครงการฯ/ ชี้แจงวัตถุประสงคการจัดกิจกรรม 

09:00 – 10:00 น.  -  ใหความรูหัวเรื่องท่ี 1 ความเปลี่ยนแปลงตามวัยและความเสี่ยงดานสุขภาพ 

   ในผูสูงอายุ 

   1. วิทยากรบรรยายใหความรู 

   2. ใหผูเรียนชมวีดีทัศน การใชชีวิตท่ีเก่ียวของและศึกษาขอมูล 

   จากสื่อแผนพับ หรือใบความรู 

   3. กิจกรรมตอบคำถาม 

10:00 – 12:00 น.  -  ใหความรูหัวเรื่องท่ี 2 การออกกำลังกายเพ่ือผูสูงอายุ :  หลักการ 

   เทคนิค และความปลอดภัย 

   1. วิทยากรบรรยายใหความรู 

   2. ใหผูเรียนชมวีดีทัศน การใชชีวิตท่ีเก่ียวของและศึกษาขอมูลจากสื่อ 

   แผนพับ หรือใบความรู 

   3. กิจกรรมทาบริหารพ้ืนฐานสำหรับผูสูงอายุ 

12:00 – 13:00 น.  -  พักรับประทานอาหารกลางวัน 

13:00 – 13:30 น.  -  ใหความรูหัวเรื่องท่ี 2 การออกกำลังกายเพ่ือผูสูงอายุ หลักการ เทคนิค 

   และความปลอดภัย (ตอ) 

   3. กิจกรรมทาบริหารพ้ืนฐานสำหรับผูสูงอายุ (ทบทวนทาบริหาร) 

   4. กิจกรรมตอบคำถาม 

13:30 – 16:00 น.  -  ใหความรูหัวเรื่องท่ี 3 โภชนาการเพ่ือสุขภาพสูงวัย 

   1. วิทยากรบรรยายใหความรู 

   2. ใหผูเรียนชมวีดีทัศน การใชชีวิตท่ีเก่ียวของและศึกษาขอมูล 

   จากสื่อแผนพับ หรือใบความรู 

   3. จัดใหผูเรียนฝกทักษะการอานฉลากโภชนาการอาหาร 

   4. กิจกรรมระดมความคิด (Workshop) การจัดม้ืออาหารท่ีสมดุล 

   และเหมาะกับภาวะสุขภาพ 

16:00 – 16:30 น.  -  ประเมินความพึงพอใจของผูเขารวมกิจกรรม/ ปดโครงการฯ 

วิทยากรใหความรู : นางเนาวรัตน  คันศร 

หมายเหตุ  :  -  กำหนดการนี้อาจเปลี่ยนแปลงไดตามความเหมาะสม

แบบ พต. 5 
 



หลักสตูรฝกอบรมดูแลผูสูงอายุแบบรอบดาน : ปองกนัโรค เสริมสุขภาพ และโภชนาการท่ีเหมาะสม 
จำนวน 6 ชั่วโมง 

ศูนยสงเสรมิการเรยีนรูระดบัอำเภอลานกระบือ 
---------------------------------------------------------------- 

ความเปนมา 
ผูสูงอายุเปนกลุมประชากรท่ีมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย จิตใจ และสังคม ซ่ึงสงผลใหมีความเสี่ยง    

ตอปญหาสุขภาพมากกวาวัยอ่ืน โดยเฉพาะปญหาการหกลมท่ีเปนสาเหตุสำคัญของการบาดเจ็บ ความพิการ     

และการเสียชีวิตในผูสูงอายุจำนวนมาก นอกจากนี้ ผูสูงอายุยังมักเผชิญกับโรคเรื้อรังและโรคท่ีพบบอยตามวัย                

ซ่ึงจำเปนตองไดรับการดูแลและติดตามอยางเหมาะสม การสงเสริมใหผูสูงอายุมีความรูดานการออกกำลังกาย     

ท่ีสอดคลองกับสภาพรางกายจะชวยชะลอความเสื่อม ฟนฟูสมรรถภาพ และเพ่ิมความสามารถในการดำเนิน

กิจวัตรประจำวันไดอยางปลอดภัย การดูแลสุขภาพแบบองครวมท้ังดานกาย ใจ และสังคมเปนอีกปจจัยสำคัญ    

ท่ี ช วย ให ผู สู งอายุ มี คุณ ภาพชี วิต ท่ีดี  ขณ ะเดี ยว กัน โภชนาการท่ี เหมาะสมสามารถช วยป องกัน โรค                       

ลดภาวะแทรกซอน และเสริมสรางภูมิคุมกัน การมีความรูดานการปฐมพยาบาลเบื้องตนจึงเปนสิ่งจำเปนสำหรับ

ผูสูงอายุและผูดูแลในกรณีฉุกเฉิน การประเมินสมรรถภาพรางกายอยางสม่ำเสมอชวยใหสามารถติดตามสุขภาพ

และปรับพฤติกรรมไดอยางเหมาะสม การจัดอบรมครั้งนี้จึงมุงเสริมสรางองคความรูและทักษะท่ีจำเปน เพ่ือให

ผูสูงอายุสามารถดูแลตนเองไดอยางปลอดภัย มีความม่ันใจ และมีคุณภาพชีวิตท่ีดีอยางยั่งยืน 

หลักการของหลักสูตร 
 1. เปนหลักสูตรท่ีมุงจัด สงเสริม และสนับสนุนการเรียนรูเพ่ือใหผูเรียนไดรับการพัฒนาทักษะท่ีจำเปน

สำหรับการดำรงชีวิตในศตวรรษท่ี 21  

 2. เปนหลักสูตรท่ีมุงเนนใหผูเรียนมีความรู ความเขาใจ เจตคติและมีทักษะในการดูแลตนเองใหมีสุขภาวะ

ท่ีสมบูรณท้ังทางกาย ทางจิต ทางปญญา และทางสังคม เชื่อมโยงกันอยางสมดุล 

 3. เปนหลักสูตรท่ีมุงเนนใหผูผานการฝกอบรมนำความรูไปปรับใชไดอยางเหมาะสม สามารถปรับตัว     

ใหสอดคลองกับสภาพสังคมและวัฒนธรรมท่ีแตกตาง หลากหลาย ไดอยางมีความสุข 

จุดมุงหมาย 
 1. เพ่ือใหผู เรียนตระหนักถึงความเสี่ยงดานสุขภาพท่ีเกิดข้ึนตามวัย และสามารถดูแลตนเองได         

อยางถูกตอง 

 2. เพ่ือพัฒนาความรูดานการออกกำลังกายท่ีเหมาะสมกับสมรรถภาพรางกายของผูสูงอายุ ชวยชะลอ

ความเสื่อมและเพ่ิมความสามารถในการทำกิจวัตรประจำวัน 

 3. เพ่ือใหผูเรียนไดรับความรูดานโภชนาการท่ีถูกตอง สามารถเลือกอาหารท่ีเหมาะสมเพ่ือปองกันโรค  

และเพ่ิมภูมิคุมกัน 

เปาหมาย  ประชาชนท่ัวไป โดยแบงออกเปน 2 กลุม ไดแก 

 1. ประชาชนทุกชวงวัย 

2. กลุมเปราะบาง  ประชากรวัยเรียนท่ีไมไดเรียน  (ผูพลาดโอกาส  ตกหลน  เด็กออกกลางคัน  ผูพิการ      

ความตองการจำเปนพิเศษ  และกลุมเสี่ยงหลุดออกจากระบบการศึกษา) 

แบบ พต.3 
 

.../ระยะเวลา 



ระยะเวลา  จำนวน 6 ชั่วโมง 

 1. ภาคทฤษฎี 3 ชั่วโมง 30 นาที 

 2. ภาคปฏิบัติ 2 ชั่วโมง 30 นาที 

โครงสรางหลักสูตร 

ที่ หัวเร่ือง 
จุดประสงค 
การเรียนรู 

ขอบขายเนื้อหา 
การจัดกระบวนการ

เรียนรู 
จำนวนชั่วโมง 
ทฤษฎี ปฏิบัติ 

1 ความเปลี่ยนแปลง

ตามวัยและความ

เสี่ยงดานสุขภาพ

ในผูสูงอายุ 

1. ผูเรียนสามารถบอก

ความเสื่อมของระบบ

ตาง ๆ ในรางกาย 

ตามวัยได 

2. ผูเรียนสามารถบอก

โรคและแนวทางการ

ปองกัน และดูแล

ผูสูงอายไุด 

1. ความเสื่อมของ

ระบบตาง ๆ ใน

รางกายตามวัย 

2. โรคที่พบบอยใน

ผูสูงอายุและสัญญาณ

เตือนที่ควรรู 

3. แนวทางการปองกัน

และการดูแลตนเอง

อยางปลอดภัย 

ในชีวิตประจำวนั 

1. บรรยายใหความรู 

2. ใหผูเรียนชมวีดิทัศน 

การใชชีวิตที่ เก่ียวของ

และศึกษาขอมูลจากสื่อ

แผนพับ หรือใบความรู 

3. กิจกรรมตอบคำถาม 

1 ชม.  

2 การออกกำลังกาย

เพื่อผูสูงอายุ :  

หลักการ เทคนิค 

และความ

ปลอดภัย 

1. ผูเรียนสามารถบอก

หลักการออกกำลังกาย

ที่เหมาะสมสำหรับ

ผูสูงอายไุด 

2. ผูเรียนสามารถ

เลือกชนิดการออก

กำลังกายใหเหมาะกับ

สมรรถภาพรางกาย

ของผูสูงอายุได 

1. หลักการออกกำลัง

กายที่เหมาะสมสำหรับ

ผูสูงอาย ุ

2. การเลือกชนิด 

การออกกำลังกายให

เหมาะกับสมรรถภาพ

รางกาย 

3. ทาบริหารพื้นฐาน

เพื่อชะลอความเสื่อม 

เสริมความแข็งแรง 

และเพิ่มการทรงตัว 

4. ขอควรระวังและ

แนวทางปองกัน 

การบาดเจบ็ 

1. บรรยายใหความรู 

2. ใหผูเรียนชมวีดิทัศน 

การใชชีวิตที่ เก่ียวของ

และศึกษาขอมูลจากสื่อ

แผนพับ หรือใบความรู 

3. กิจกรรมทาบริหาร

พื้นฐานสำหรับผูสูงอาย ุ

4. กิจกรรมตอบคำถาม 

1 ชม. 

30 

นาท ี

 

 

 

 

 

 

 

1 ชม. 

 

 

 

 

.../3. โภชนาการเพ่ือสุขภาพสูงวัย 



ที่ หัวเร่ือง 
จุดประสงค 
การเรียนรู 

ขอบขายเนื้อหา 
การจัดกระบวนการ

เรียนรู 
จำนวนชั่วโมง 
ทฤษฎี ปฏิบัติ 

3 โภชนาการ 

เพื่อสุขภาพสูงวัย 

1. ผูเรียนสามารถบอก

หลักโภชนาการที่

เหมาะสมสำหรับ

ผูสูงอาย ุ

2. ผูเรียนบอกอาหารที่

ชวยปองกันโรคและ

เสริมภูมิคุมกันได 

3. ผูเรียนสามารถ

วางแผนจัดมื้ออาหาร 

ที่เหมาะกับภาวะ

สุขภาพตนเองได 

1. หลักโภชนาการ 

ท่ีเหมาะสมสำหรับ

ผูสูงอาย ุ

2. อาหารที่ชวย

ปองกันโรคและเสริม

ภูมิคุมกัน 

3. การอานฉลาก

โภชนาการและการ

เลือกอาหารอยาง

ถูกตอง 

4. การจัดมื้ออาหาร 

ที่สมดุลและเหมาะกับ

ภาวะสุขภาพ 

1. บรรยายใหความรู 

2. ใหผูเรียนชมวีดิทัศน 

การใชชวีิตที่เก่ียวของ

และศึกษาขอมูลจากสื่อ

แผนพับ หรือใบความรู 

3. จัดใหผูเรียนฝกทักษะ

การอานฉลาก

โภชนาการอาหาร 

4. กิจกรรมระดม

ความคิด (Workshop) 

การจัดมื้ออาหารที่สมดุล

และเหมาะกับภาวะ

สุขภาพ 

1 ชม. 

 

 

 

 

 

 

 

30 

นาท ี

 

 

1 ชม. 

รวมจำนวนชั่วโมง 
3 ชม. 

30 นาท ี
2 ชม. 

30 นาท ี

ส่ือการเรียนรู 
 1. สื่อสิ่งพิมพ/ เอกสารประกอบการฝกอบรม เชน หนังสือ ใบความรู แผนพับ 

 2. สื่ออิเล็กทรอนิกส/ สื่อออนไลน เชน วีดีทัศน YouTube 

 3. สื่อบุคคล เชน ผูรู/ ภูมิปญญา 

 4. สถานพยาบาลสุขภาพ/ แหลงเรียนรูในชมุชน  

การวัดผลและประเมินผล 
 1. การประเมินความรูของผูเรียน จากการซักถาม การสังเกตระหวางเรียนรูของผูเรียน และการมีสวนรวม

ของกิจกรรมตอบคำถาม/ กิจกรรมระดมความคิด (Workshop) 

2. การนิเทศ กำกับ ติดตามระหวางการจัดการเรียนรู 

3. ประเมินความพึงพอใจของผูเรียนท่ีมีตอหลักสูตร 

เกณฑการจบหลักสูตร 
 1. มีเวลาเรียนและฝกปฏิบัติตามหลักสูตรไมนอยกวารอยละ 80 

 2. มีผลการประเมินผานตลอดหลักสูตร ไมนอยกวารอยละ 60 

 3. ออกเอกสารหลักฐานการจบหลักสูตร (ใบรบัรองผานการฝกอบรม) 

 


	9. ผู้รับผิดชอบโครงการ
	- นางเนาวรัตน์  คันศร ตำแหน่ง ครู ศกร.

