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ที่ เรื่อง จุดประสงค์การเรียนรู ้ เนื้อหา จ านวนช่ัวโมง จ านวน
เป้าหมาย 

ระยะเวลา
ด าเนินการ 

ช่ือวิทยากร 
ทฤษฎี ปฏิบัต ิ

1 การดูแลสุขภาพผู้สูง
วัย 
( การร าไม้พลอง ) 

1.เพื่อส่งเสริมสุขภาพแก่ผู้สูงอายุ 
ด้วยการออกก าลังกายแบบไม้พลอง  
2.เพื่อป้องกันโรคต่างๆแก่ผู้สูงอายุ  

- ข้อควรระวังในการออกก าลังกาย
โดยใช้ไม้ 
-ท่าบริหารร่างกายด้วยไม้พลอง 
1. ท่าเหลี่ยวแขน 
2.  ท่าพายเรือ 
3.  ท่าหมุนกาย หรือหมุนเอว 
4. ท่าตาชั่ง 
5.ท่าว่ายน้ าด้านหน้า ( ฟรีสไตล)์  
6.ท่ากรรเชียงถอยหลัง 
7.ท่านกบิน 
8.ท่าทศกัณฑ์ หรือท่าโยกตัว 
9.ท่ายกน้ าหนัก หรือจับไม้ข้ามหัว  
10.ท่านวด   /11 . ท่าดาวดึงษ์ 
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