
หลักสูตรวิชา การเสริมสร้างคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ    
 กิจกรรม “ ส่งเสริมคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุการออกก าลังกายโดยใช้ตาราง 9 ช่อง ” 

จ านวน 6  ช่ัวโมง 

กศน.อ าเภอเวียงสระ                   
  ส านักงาน กศน.จังหวัดสุราษฎร์ธานี 

ที่ เร่ือง จุดประสงค์การเรียนรู้ เนื้อหา 
จ านวนช่ัวโมง จ านวน

เป้าหมาย 
ระยะเวลาด าเนินการ ช่ือวิทยากร 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 
1. ความรู้เบื้องตน้เก่ียวกบัการ

ความเป็นมา  ประโยชน์ของ
การออกก าลงักายดว้ยตาราง 

9 ช่อง 

เพือ่ใหก้ลุ่มผูสู้งอายมีุความรู้
เบื้องตน้เก่ียวกบัการออกก าลงั

กายดว้ยตาราง 9 ช่อง 

-ความรู้เบื้องตน้  ที่มาของ
การออกก าลงักายดว้ย
ตาราง 9 ช่อง  
-กระบวนในการออกก าลงั
กายดว้ยตาราง 9 ช่อง  

1 - 20 16  ก.ค.2560 
09.00 น. – 10.00 น. 

คณะวทิยากร 
( จากโรงพยาบาลส่งเสริม
สุขภาพต าบลเขานิพนัธ ์) 

2. ทกัษะการออกก าลงักายดว้ย
ตาราง 9 ช่อง 

 เพื่อให้กลุ่มเป้าหมายมีความรู้ 
ความเขา้ใจ มีทกัษะเก่ียวกบัการ
การออกก าลงักายดว้ยตาราง  
9 ช่อง 
 

การฝึกปฏิ บัติ ก ารออก
ก าลงักายดว้ยตาราง 9 ช่อง 
ทั้ ง ห ม ด  9  แ บ บ ต า ม
โครงสร้างของการออก
ก าลงักาย 

1 4 20 16  ก.ค.2560 
10.00 น. – 12.00 น. 
13.00 น. - 16.00 น. 

คณะวทิยากร 
( จากโรงพยาบาลส่งเสริม
สุขภาพต าบลเขานิพนัธ ์) 

รวม 
2 4 

- - - 
6 

 
 
                         

          ลงช่ือ.............................................เจา้หนา้ที่โครงการ                                                                    ลงช่ือ................................................ผอ.กศน.อ าเภอ 

                       (  นางสาวจารุณี  สงัขเ์ล่ือน )                                                                                    (   นางวานีพร     สงวนศพัท ์ ) 



 
 
 
 
 
 
 

 

 
 


