
หลักสูตรวิชา  “ การออกก าลังกายด้วยตาราง 9 ชอ่ง ”  
  (หลักสูตร  5  ชั่วโมง) 

ที ่ เรื่อง จุดประสงค์การเรียนรู้ เนื้อหา จ านวนชั่วโมง 

ทฤษฏี ปฏิบัติ 
1. 
 
 
 
 
 
2. 

- ความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับการ
การออกก าลังกาย 
  
 
 
 
- การฝึกทักษะการออกก าลัง
กายในท่าต่างๆประกอบ
เพลง 

1. เพ่ือให้ผู้เรียนมีความรู้ ความ
เข้าใจเกี่ยวกับการออกก าลังกาย
ในผู้สูงอายุ  
 
 
 
1. เพ่ือให้ผู้เรียนมีความรู้และมี
ทักษะการออกก าลังกาย
ประกอบเพลง การใช้อารมณ์ 
ให้มีความสนุกสนานส่งผลให้
เกิดผลดีต่อสุขภาพกายและจิต
ของผู้สูงอายุ 
 

1. ความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับ
การออกก าลังกายโดยใช้
ตาราง 9 ช่อง 
2. การใช้ท่วงท่าที่เหมาะสม
และถูกต้องเหมาะสมกับวัย
ผู้สูงอายุ 
1. การออกก าลังกายโดยใช้
เพลงประกอบใช้แผ่นป้าย
ตาราง 9  ช่องเป็นอุปกรณ์ 
และการใช้ท่าในการออก
ก าลังกายส่วนต่างๆ ของ
ร่างกาย 
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