
วัน/เวลา4 8.00-8.30 8.30-9.00 9.00-9.15 9.15-10.10 10.10-12.00 12.00-13.00 13.00-14.00 14.00 16.00

ศกุร์ 20
กนัยายน

2562
ลงทะเบียน

สอบ
ภาคทฤษฎี

พิธีเปิด

หลกัและวิธี
การออกก าลงักาย
และการเสริมสร้าง

สมรรถภาพ
ร่างกาย

จิตวิทยา
การออกก าลงักาย

พัก
รับประทาน

อาหาร
กลางวัน

แอโรบิกดานซ์
รูปแบบ ขัน้ตอน หลกั

ส าคญัของ
การเต้นแอโรบิก

ฝึกทกัษะเคลื่อนไหว
ในการเต้นแอโรบิก

วัน/เวลา 8.00-8.30 8.30-10.00 10.00 -12.00 13.00-15.00 15.00-16.00

เสาร์ 21
กนัยายน

2562
ลงทะเบียน

การป้องกนัการบาดเจ็บ
ท่ีเกิดจาก

การเต้นแอโรบิกและ
การปฐมพยาบาลเบือ้งต้น

การเช่ือมท่า
และการประกอบท่า

ส าหรับการเต้นแอโรบิก

อาหารและโภชนาการ
กบัการออกก าลงักาย

การเช่ือมท่า
และการประกอบท่า

ส าหรับ
การเต้นแอโรบิก

วัน/เวลา 8.00-8.30 8.30-9.00 9.00-10.00 10.00-12.00 13.00 15.00 15.00-16.00 16.00 - 17.00

อาทิตย์ 22
กนัยายน

2562
ลงทะเบียน

สอบ
ภาคทฤษฎี

การสร้าง
ความแข็งแรง

และความออ่นตวั

กติกาและ
การประกอบท่า
ส าหรับการแข่งขนั
แอโรบิกดานซ์

การวดัและประเมินผล
สมรรถภาพร่างกาย

Circuit
Training

ร่วมกนัเต้น
Medley Dance 
และพิธีปิด

หมายเหตุ : - รับประทานอาหารวา่งและเคร่ืองดื่มเวลา 10.00 น.  และ15.00 น. - เนือ้หาในการอบรมสามารถเปล่ียนแปลงตามความเหมาะสม

โครงการอบรมเชิงปฏิบตักิารพฒันาบคุลากรส่งเสริมการออกก าลงักาย และการเต้นแอโรบิกเพื่อคณุภาพชีวิต รุ่นท่ี 2 (ภาคเหนือ)
ระหว่างวนัท่ี 20 - 22 กนัยายน 2562 ณ มหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสโุขทยั จงัหวดัสโุขทยั

สนบัสนนุโดย ส านกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ(สสส.)


