
  ตัวชี้วัด52(2)        รายชื่อชมรม/สโมสรการออกก าลังกาย 
องค์การบริหารส่วนต าบลขามป้อม 

 
ล าดับที ่ ชื่อชมรม กิจกรรม/ทักษะกาย

บริหาร 
เป้าหมาย

(คน) 
สถานที่จัดกิจกรรม หมายเหตุ 

1 กลุ่ม อสม.หมู่ที่ 4  บ้าน
บ่อแก 

เต้นแอโรบิค 20 องค์การบริหารส่วน
ต าบลขามป้อม 

 

2 กลุ่ม อสม.หมู่ที่ 8  บ้าน
ขามป้อม 

เต้นแอโรบิค 40 องค์การบริหารส่วน
ต าบลขามป้อม 

 

3 กลุ่ม อสม.หมู่ที่ 9   บ้าน
ชาด 

เต้นแอโรบิค 30 องค์การบริหารส่วน
ต าบลขามป้อม 

 

4 เด็กรุ่นใหม่ใส่ใจสุขภาพ  
ร.ร.บ้านขามป้อม 

ทักษะกายบริหาร 
ทักษะการเล่นกีฬา 

133 โรงเรียนบ้านขามป้อม  

5 เด็กรุ่นใหม่ใส่ใจสุขภาพ  
ร.ร.บ้านชาด 

ทักษะกายบริหาร 
ทักษะการเล่นกีฬา 

68 โรงเรียนบ้านชาด  

6 เด็กรุ่นใหม่ใส่ใจสุขภาพ  
ร.ร.บ้านบ่อแก 

ทักษะกายบริหาร 
ทักษะการเล่นกีฬา 

113 โรงเรียนบ้านบ่อกแ  

7      
8      
9      

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



รายงานผลโครงการส่งเสริมสุขภาพออกก าลังกายด้วยการเต้นแอโรบิค   
ประจ าปีงบประมาณ  2566 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



โครงการส่งเสริมสุขภาพออกก าลังกายด้วยการเต้นแอโรบิค   
ประจ าปีงบประมาณ  2566 

*********************************** 
 

1. หลักการและเหตุผล 
 การออกก าลังกาย  เป็นกิจกรรมของร่างกายที่ช่วยสร้างเสริมและคงไว้ซึ่งสุขภาพและความแข็งแรง
ของร่างกาย  การออกก าลังกายช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและระบบไหลเวียนโลหิต รวมทั้ง
สร้างเสริมทักษะทางกีฬา  การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอจะช่วยสร้างเสริมระบบภูมิคุ้ มกันและช่วยป้องกัน
โรคต่าง ๆ  เช่น  โรคหัวใจ  โรคระบบไหลเวียนโลหิต  โรคเบาหวาน  และโรคอ้วน เป็นต้น   นอกจากนี้ การ
ออกก าลังกายยังช่วยสร้างเสริมสุขภาพจิต  และลดความเครียดได้  ดังนั้น การส่งเสริมให้คณะผู้บริหารท้องถิ่น  
พนักงานส่วนต าบล  พนักงานจ้าง ลูกจ้าง และประชาชนทุกคนในต าบลขามป้อมที่สนใจและหันมาออกก าลัง
กาย   จึงเป็นสิ่งที่ทุกประเทศก าลังรณรงค์ให้ความส าคัญ     
 

  กองการศึกษา ศาสนาและวัฒนธรรม  องค์การบริหารส่วนต าบลขามป้อม  ได้เล็งเห็นถึงความส าคัญ
และความจ าเป็นของการส่งเสริมสุขภาพด้วยการออกก าลังกาย  จึงได้จัดท าโครงการส่งเสริมสุขภาพด้วยการ
ออกก าลังกาย  เพ่ือกระตุ้นและส่งเสริมให้ประชาชนในเขตต าบลขามป้อมเห็นความส าคัญของการออกก าลัง
กาย และสามารถเข้าถึงแหล่งออกก าลังกายได้ง่ายขึ้น  โดยสามารถท าได้อย่างสม่ าเสมอในสถานที่และเวลาที่
เหมาะสม 
 

2. วัตถุประสงค์   
 2.1  เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีสุขภาพร่างกายและจิตใจที่ดีลดภาวะการเจ็บป่วยด้วยโรคต่าง ๆ   
 2.2  เพ่ือเป็นการเสริมสร้างความสามัคคีให้เกิดขึ้นในหน่วยงาน  ประชาชน  องค์กร  ในเขตองค์การ
บริหารส่วนต าบลขามป้อม 
 2.3  เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์  
 

3. เป้าหมาย 
 คณะผู้บริหารท้องถิ่น  พนักงานส่วนต าบล  พนักงานจ้างและลูกจ้าง  ชมรม อสม. (หมู่ที่ 4 หมู่ที่ 8 
หมู่ที่ 9) รวมถึงประชาชน เยาวชน ส่วนราชการในพ้ืนที่ต าบลขามป้อม  
 

4. วิธีด าเนินการ 
 4.1 จัดท าโครงการเสนอผู้บริหาร 

4.2  ประชาสัมพันธ์ให้ประชาชนและผู้ที่สนใจในพ้ืนที่ทราบ 
4.3  ด าเนินการตามโครงการด้วยการเต้นแอโรบิค อย่างน้อยสัปดาห์ละ  1  ครั้ง (ทุกวันพุธ)   
4.4  สรุปผลรายงานการจัดโครงการ    

 

5. ระยะเวลาด าเนินการ  

 ระหว่างเดือนมกราคม - สิงหาคม 2566 
 
6. สถานที่ด าเนินการ 
  ณ  ทีท่ าการองค์การบริหารส่วนต าบลขามป้อม  อ าเภอพระยืน  จังหวัดขอนแก่น  
 

7. งบประมาณ    
  ไมใ่ช้งบประมาณ 
  

8. ผลท่ีคาดว่าจะได้รับ  
8.1  ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีสุขภาพร่างกายและจิตใจที่ดีลดภาวะการเจ็บป่วยด้วยโรคต่าง ๆ   



  8.2  บุคลากรในสังกัดองค์การบริหารสวนต าบลขามป้อม  และประชาชาทุกคนมีส่วนร่วมใน
กิจกรรมของหน่วยงาน 
  8.3  ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ 
 

 

ข้อเสนอแนะในการด าเนินงาน 

  การออกก าลังกายที่เหมาะสม  และดีที่สุดส าหรับตัวเราควรจะเป็นการออกก าลังกายที่เรามี
ความพอใจที่จะท า  ไม่ใช่เป็นสิ่งที่ถูกบังคับให้ท า  และสามารถที่จะท าได้อย่างสม่ าเสมอด้วยความเต็มใจ  การ
ออกก าลังกายเริ่มต้นออกก าลังกายด้วยวิธีใดก็ได้ที่เราชอบ  อาจใช้เวลาไม่มากใรครั้งแรก ๆ  จนกระทั่ง ใน 1 
วัน  ควรออกก าลังกาย  15 – 30  นาที  และครั้งต่อไป 3 – 4 ครั้งต่อ 1 สัปดาห์  ทั้งนี้  เราต้องไม่ลืมอบอุ่น
ร่างกาย  และการคลายตัวของกล้ามเนื้อก่อนและหลังออกก าลังกายทุกครั้ง 
 

ข้อเสนอแนะจากผู้เข้าร่วมกิจกรรม 

  จากที่ปฏิบัติกิจกรรมตามแผนโครงการที่วางไว้  ผลที่ได้รับ  คือ  ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกคนมี
สุขภาพร่างกายแข็งแรงขึ้น  ผู้เข้าร่วมกิจกรรมรู้สึกชอบ  และรักในการออกก าลังกายเพราะน้ าหนักลดลงท าให้
รู้สึกสบายตัว  สบายใจ  และควรแต่งกายให้เหมาะสม ส าหรับการเต้นแอโรบิค  รวมทั้งรู้จักการใช้เวลาว่างให้
เกิดประโยชน์  เพื่อจะได้มีสุขภาพร่างกายที่ดี  และควรจัดกิจกรรมการเต้นแอโรบิคอย่างต่อเนื่อง 
 

ปัญหาและอุปสรรคโดยย่อ 

  1.  ช่วงแรกที่จัดกิจกรรมออกก าลังกายผู้เข้าร่วมกิจกรรมรู้สึกเหนื่อยมาก  และไม่อยากท า 

  2.  ช่วงที่ด าเนินกิจกรรมออกก าลังกายเต้นแอโรบิค  ถ้าฤดูฝนจะไม่ได้ออกก าลังกายอย่าง
ต่อเนื่อง  เพราะที่เต้นแอโรบิคเปียกชื่น  ไม่ปลอดภัยในการเดินทางสายไฟฟ้าเครื่องเสียงที่ใช้ในการเปิดเพลง 
 

แนวทางการแก้ไขปัญหาและอุปสรรค 

  1. เริ่มจากการออกก าลังกายวันละ  15  นาที  และเพ่ิมเวลาขึ้นเรื่อย ๆ  จนไม่รู้สึกเหนื่อย
เพ่ือร่างกายเริ่มแข็งแรง 

  2.  จัดให้มีกิจกรรมการเต้นแอโรบิคอย่างต่อเนื่อง  เหมาะสมกับวัย  สภาพร่างกายของแต่ละ
บุคคล  
 
 

ภาพประกอบการจัดกิจกรรม/โครงการ 

กลุ่ม อสม.หมู่ที่ 8  บ้านขามป้อม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ภาพประกอบการจัดกิจกรรม/โครงการ 

กลุ่ม อสม.หมู่ที่ 4  บ้านบ่อแก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบการจัดกิจกรรม/โครงการ 

กลุ่ม อสม.หมู่ที่ 9  บ้านชาด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบการจัดกิจกรรม/โครงการ 

เด็กรุ่นใหม่ใส่ใจสุขภาพ โรงเรียนบ้านขามป้อม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

ภาพประกอบการจัดกิจกรรม/โครงการ 

เด็กรุ่นใหม่ใส่ใจสุขภาพ โรงเรียนบ้านบ่อแก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบการจัดกิจกรรม/โครงการ 

เด็กรุ่นใหม่ใส่ใจสุขภาพ โรงเรียนบ้านชาด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


