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นิยามศัพท์กิจกรรมทางกาย (Physical Activity)
	 กิจกรรมทางกาย (Physical Activity) เป็นการเคลื่อนไหวหรือการ 

ออกแรงของร่างกาย ทั้งในการทำ�งาน การเดินทาง การมีกิจกรรมนันทนาการ และการ 

ออกกำ�ลังกาย กิจกรรมทางกายจึงมีความหมายมากกว่าการออกกำ�ลังกายและการ 

เล่นกีฬา 

	 พฤติกรรมเนือยน่ิง หมายถึง การที่ร่างกายมีการเคลื่อนไหวน้อย ได้แก่  
การนั่งๆ นอนๆ หรืออยู่ในอิริยาบถเดียวนานๆ โดยไม่มีการเคลื่อนไหว ทั้งนี้ไม่รวมถึง 

การนอนหลับ

กิจกรรมทางกายที่เพียงพอ
	 การมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอต้องมี 2 องค์ประกอบหลัก คือ (1) ระดับความ

หนักเบาของการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ และ (2) ระยะเวลาที่นานเพียงพอ โดย

	 องค์ประกอบที ่1 ระดบัความหนกัเบาของการมีกจิกรรมทางกาย
ที่เพียงพอ เป็นกิจกรรมทางกายระดับปานกลางหรือระดับหนัก โดยกิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลางเป็นการเคลื่อนไหวหรือการออกแรงที่ทำ�ให้รู้สึกเหนื่อยปานกลางแต่ยัง

สามารถพูดเป็นประโยคได้ หัวใจเต้นเร็วขึ้น อยู่ระหว่าง 120-150 ครั้ง ต่อนาที  

โดยประมาณ ตวัอยา่งกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง ไดแ้ก ่การเดนิเรว็ การปัน่จกัรยาน

	 กิจกรรมทางกายระดับหนักเป็นการเคลื่อนไหวหรือการออกแรงของร่างกาย 

ที่ทำ�ให้รู้สึกเหนื่อยมากจนไม่สามารถพูดเป็นประโยคได้ หัวใจเต้นเร็วมากข้ึน มากกว่า  

150 ครั้งต่อนาทีขึ้นไปโดยประมาณ ตัวอย่างกิจกรรมทางกายระดับหนัก ได้แก ่การขุดดิน

ปลูกพืชทางการเกษตร การแบกหามของที่มีน้ำ�หนักมาก ขณะที่การออกกำ�ลังกายเต้น 

แอโรบิก วิ่งเร็ว เล่นกีฬาตีแบดเตะบอลเป็นเวลานาน 15 ถึง 20 นาทีก็เป็นรูปแบบหนึ่ง

ของการมีกิจกรรมทางกายระดับหนัก

	 อย่างไรก็ตามกิจกรรมทางกายระดับเบา ซึ่งเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายที่ไม่ทำ�ให้

รู้สึกเหนื่อย เช่น การยืน การเดินระยะทางสั้นๆ การทำ�งานบ้าน ก็เป็นสิ่งที่ดีในการช่วย

ลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง ไม่เอาแต่นั่งๆ นอนๆ เป็นเวลานานๆ แม้ไม่เพียงพอที่จะทำ�ให้

เกิดการเปลี่ยนแปลงของการเต้นของหัวใจและการไหลเวียนเลือด 

	 การสร้างพฤติกรรมสุขภาพที่ดีในการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ และการลด

พฤติกรรมเนือยนิ่ง ตั้งแต่เด็กและต่อเนื่องไปตลอดทุกช่วงวัยของชีวิตจนเข้าสู่วัยชรา 

จะช่วยในการป้องกันโรคต่างๆ และทำ�ให้ชีวิตในแต่ละช่วงวัยมีสุขภาวะที่ดี

	 องค์ประกอบท่ี 2 ระยะเวลาการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ 
การมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอที่จะกระตุ้นการทำ�งานของหัวใจนั้นต้องมีจำ�นวน 
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ระยะเวลารวมที่เพียงพอด้วย โดยระยะเวลารวมที่เพียงพอนั้นจะแตกต่างกันตามช่วงวัย 

ระยะเวลารวมของการมีกิจกรรมทางกายในแต่ละวัยควรมีดังนี้

	 วัยเด็กจนถึงวัยรุ่นอายุ 17 ปี ควรมีกิจกรรมทางกายอย่างน้อย 60 นาที 

ต่อวัน

	 เยาวชน วัยผู้ใหญ่ และวัยสูงอายุ อายุตั้งแต่ 17 ปี ขึ้นไปควรมีกิจกรรมทางกาย

อย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์

	 ทั้งนี้เราสามารถแบ่งการมีกิจกรรมทางกายออกเป็นช่วงๆ ในแต่ละวัน แล้วนำ�มา

นบัรวมกนัได ้อยา่งไรก็ตามระยะเวลาในการมกิีจกรรมทางกายทีเ่พยีงพอในแต่ละชว่งย่อยๆ 

นั้น จะต้องมีระยะเวลาติดต่อกันอย่างน้อย 10 นาทีขึ้นไป ถึงจะพอเพียงให้มีการ 

กระตุ้นการทำ�งานของหัวใจและการไหลเวียน

	 ตัวอย่างเช่น ในคนทำ�งานแบ่งทำ�กิจกรรมทางกายช่วงเช้า ด้วยการเดินเร็วๆ 

มาทำ�งาน 15 นาที ช่วงเท่ียงเดินเร็วๆ ไปกินข้าวเที่ยง 10 นาที ช่วงเย็นเลิกงาน 

เดนิกลบับ้าน 15 นาท ีจะไดก้จิกรรมทางกายระดบัปานกลางจากการเดนิเรว็รวม 40 นาที 

ใน 1 วัน หากเราทำ�เช่นนี้ทุกวันทำ�งาน ก็จะทำ�ให้เรามีกิจกรรมทางกายถึง 200 นาที  

ต่อสัปดาห์ ซึ่งเพียงพอสำ�หรับวัยผู้ใหญ่ และหากจะให้มีสุขภาพที่ดีขึ้นไปก็อาจเสริมด้วย

การออกกำ�ลังกายระดับหนัก ร่วมกับทำ�ให้กล้ามเนื้อส่วนอื่นมีการยืดเหยียดเพิ่มขึ้น  

ดว้ยการแอโรบกิในวนัศกุร์อีก 60 นาท ีหรือการเลน่ไทเกก็อกี 60 นาท ีเพือ่เพิม่การทรงตวั 

และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ช่วยเดิน

สถานการณ์กิจกรรมทางกาย
	 การมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอและการมีพฤติกรรมเนือยนิ่งของคนมีอัตรา 

เพิ่มขึ้นทั่วโลก สำ�หรับประเทศไทยแม้คนไทยส่วนใหญ่จะมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 

แต่กิจกรรมทางกายในกลุ่มเด็กและวัยรุ่นมีแนวโน้มลดลงหรือเพิ่มขึ้นน้อยมาก ผลสำ�รวจ

กจิกรรมทางกายโดยสถาบนัวจิยัประชากรและสังคมมหาวทิยาลยัมหิดล รว่มกบัสำ�นักงาน

กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) พบว่าในปี 2555 ถึงปี 2558 คนไทย 

มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ อยู่ที่ร้อยละ 66.3, 68.1, 68.3 และ 71.7 ตามลำ�ดับ  

ซึง่ต่ำ�กวา่เกณฑร์อ้ยละ 80 ทีก่ระทรวงสาธารณสขุ และสสส.กำ�หนดไว ้โดยการเปลีย่นแปลง

ในปี 2557 ถึง 2558 จำ�แนกตามกลุ่มวัย พบว่ากลุ่มวัยทำ�งานมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 

เพิ่มขึ้นสูงสุดร้อยละ 5.4 (จากร้อยละ 70.4 เป็นร้อยละ 75.8) รองลงมาได้แก่กลุ่ม 

ผู้สูงอายุ ที่เพิ่มขึ้นร้อยละ 2.1 (จากร้อยละ 66.4 เป็นร้อยละ 68.5) และกลุ่มวัยรุ่น 

ที่เพิ่มขึ้นเล็กน้อยเพียงร้อยละ 0.2 (จากร้อยละ 66.4 เป็นร้อยละ 66.6) ส่วนกลุ่มวัยเด็ก

กลับพบกิจกรรมทางกายเพียงพอลดลงร้อยละ 2.8 (จากร้อยละ 67.6 เหลือเพียง 

ร้อยละ 64.8)
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	 ในแตล่ะวนัคนไทยมพีฤตกิรรมเนอืยนิง่เพิม่มากขึน้ หากหักเวลานอนแลว้ คนไทย

นั่งน่ิงๆ น่ังดูโทรทัศน์ คุยประชุม/นั่งเรียน นั่งเล่นโทรศัพท์มือถือหรืออุปกรณ์อื่นๆ 

นานมากกว่า 3 ใน 4 ของเวลาตื่น ข้อมูลการสำ�รวจตั้งแต่ปี 2555, 2557 และปี 2558 

พบคนไทยมีพฤติกรรมเนือยนิ่งเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ จาก 13.25 ชั่วโมง เป็น 13.42 และ  

13.54 ชั่วโมงตามลำ�ดับ โดย 4 อันดับแรกของพฤติกรรมเนือยนิ่งที่มีติดต่อกันนานกว่า 

1 ชัว่โมงตอ่ครัง้คอื นัง่/นอนดโูทรทศัน ์(รอ้ยละ 50.0); น่ังคยุหรือประชมุ (ร้อยละ 28.4); 

นั่งทำ�งานหรือนั่งเรียน (ร้อยละ 27.0); นั่งเล่นเกม โทรศัพท์มือถือ หรืออุปกรณ์

อิเล็กทรอนิกส์อื่น (ร้อยละ 20.1) โดยเฉพาะกลุ่มเด็กและกลุ่มวัยรุ่นมีพฤติกรรมนั่งอยู่

หน้าจอนานกวา่กลุม่วยัอืน่ๆ เพือ่ดโูทรทศัน ์ใชค้อมพวิเตอร ์เข้ารา้นเกม รวมถงึใชอ้ปุกรณ์

อเิลก็ทรอนิกสพ์กพาประเภทตา่งๆ โดยเฉลีย่แลว้นานกวา่ 1 ชัว่โมงต่อวนั และมแีนวโน้ม

เพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง

	 การมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอและการมีพฤติกรรมเนือยนิ่งมีผลกระทบต่อ

สุขภาพ เศรษฐกิจสังคม และคุณภาพชีวิต องค์การอนามัยโลกประมาณการว่าในแต่ละปี

การเสียชวีิตของประชากรโลกเกอืบ 1.9 ล้านคน มาจากการมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ 

และอีกประมาณ 2.6 ล้านคน มาจากภาวะน้ำ�หนักเกินหรือโรคอ้วน การมีกิจกรรม 

ทางกายที่ไม่เพียงพอเชื่อมโยงอย่างมีนัยสำ�คัญกับภาวะอ้วนลงพุง และอุบัติการณ์ที่ 

เพิ่มขึ้นของการเจ็บป่วยด้วยโรคไม่ติดต่อ (NCDs) ทั้งเบาหวาน ความดันโลหิตสูง หัวใจ

และหลอดเลือด ไตเรื้อรัง และมะเร็ง โดยมีโอกาสเกิดโรคมะเร็งลำ�ไส้ร้อยละ 25  

โรคมะเร็งเต้านมร้อยละ 21 โรคหลอดเลือดหัวใจร้อยละ 6 โรคที่เกี่ยวข้องกับหัวใจ 

ร้อยละ 30 โรคเบาหวานร้อยละ 27 และมีโอกาสเสี่ยงต่อการตายสูงถึงร้อยละ 20 ถึง 30 

ส่วนพฤติกรรมเนือยนิ่งมีความสัมพันธ์กับอัตราการตายจากโรคหัวใจและหลอดเลือด 

และโรคเบาหวาน

	 การมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ และการมีพฤติกรรมเนือยนิ่งยังมีผลกระทบ 

ต่อเศรษฐกิจและสังคมด้วย การศึกษาผลกระทบเชิงเศรษฐศาสตร์และคุณภาพชีวิตจาก 

โรคอ้วนในประเทศไทย พบว่า ต้นทุนทางเศรษฐกิจที่สูญเสียจากการเป็น “โรคอ้วน 

ในไทยมมีลูคา่รวมท้ังสิน้ 12,142 ลา้นบาท” คดิจากคา่ใชจ้า่ยในการรกัษาพยาบาลและ

ต้นทุนการสูญเสียผลิตภาพ โดยค่าใช้จ่ายที่เกิดจากค่ารักษาพยาบาลมีมูลค่าสูงถึง 

5,584 ล้านบาท ซึ่ง 3 ลำ�ดับแรก มาจากโรคเบาหวาน โรคหัวใจขาดเลือด และโรคมะเร็ง

ลำ�ไส้ มูลค่าประมาณ 3,387  1,071 และ 337 ล้านบาท ตามลำ�ดับ 

	 ขณะที่ ต้นทุนการสูญเสียผลิตภาพมีมูลค่า 6,558 ล้านบาท จากการขาดงาน

เนื่องจากความเจ็บป่วย 694 ล้านบาท และจากการเสียชีวิตก่อนวัยอันควร 5,864  

ล้านบาท โดยต้นทุนการสูญเสียผลิตภาพจากการขาดงานเพื่อมาโรงพยาบาลด้วยโรค 

เบาหวานสูงถึงประมาณ 448.8 ล้านบาท หรือประมาณ 12 ล้านวัน ตามด้วยโรค 

ความดันโลหิตสูง 102.2 ล้านบาท หรือประมาณ 276,000 วัน และโรคหัวใจขาดเลือด 

62.8 ล้านบาท หรือประมาณ 170,000 วัน ส่วน 3 ลำ�ดับแรกที่ทำ�ให้เกิดการสูญเสีย 

ผลิตภาพจากการเสียชีวิตก่อนวัยอันควรมากที่สุดมาจากโรคเบาหวาน ภาวะหลอดเลือด

สมองแตก และโรคหัวใจขาดเลือด โดยมีมูลค่าประมาณ 2,550 ล้านบาท 1,800  

ล้านบาท และ 1,035 ล้านบาท ตามลำ�ดับ 
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ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรมทางกาย 
	 การมีกิจกรรมทางกายในคนไทยเกี่ยวข้องกับปัจจัยสำ�คัญ 3 ประการคือ 

ปัจเจกบุคคล สภาพแวดล้อม และ ระบบและกลไก ดังรายละเอียด

	 1.	ปัจเจกบุคคล ได้แก่ ความรู้ ความเข้าใจ ความตระหนัก ความเชื่อเรื่อง
การมพีฤตกิรรมสขุภาพ การมกีจิกรรมทางกายทีท่ำ�ไดม้ากกวา่การออกกำ�ลงักาย และการ 

ลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง ความเชื่อทางศาสนา วัฒนธรรมของตนเอง การรับรู้ภาวะสุขภาพ

ของตนและพฤติกรรมกิจกรรมทางกายของแต่ละบุคคล 

	 2.	สภาพแวดล้อม ได้แก่ 
	 	 -	โครงสร้างทางกายภาพของสภาพแวดล้อมที่เอื้อให้คนมีกิจกรรม 
	 	 	 ทางกาย ทั้งอาคาร สถานที่ และเส้นทางสัญจรเดินทาง โดยการจัดอาคาร  
	 	 	 สถานที่ให้เอื้อต่อการมีกิจกรรมทางกาย เช่น การเปิดพื้นที่สนาม ลานกีฬา 

	 	 	 ของรัฐและเอกชนการสนับสนุนไฟส่องสว่างหลังเวลาทำ�งานจะช่วยให้ 

	 	 	 นักเรียน วัยรุ่นได้มีโอกาสเล่นและเรียนรู้อย่างสร้างสรรค์ คนทำ�งานมีพื้นที่ 

	 	 	 มีกิจกรรมทางกายช่วงพลบค่ำ�ได้มากขึ้น

	 	 	 	    รวมท้ังการออกแบบสถาปัตยกรรมและวางผังเมืองระบบการเดินทาง 

	 	 	 สัญจร ระบบการขนส่งสาธารณะภายในชุมชน หรือเมือง เช่น เส้นทางเดิน 

	 	 	 ริมถนน ฟุตบาท ระบบรถไฟฟ้า รถเมล์ให้เชื่อมต่อปลอดภัย

		  -	การสร้างสภาพแวดล้อมให้เกิดแรงบันดาลใจในการมีกิจกรรม 
	 	 	 ทางกาย เช่น ปรับปรุงพื้นที่สาธารณะ สวนสาธารณะ สนามเด็กเล่น  

	 	 	 พื้นที่สาธารณะ ให้พอเพียง มีความสะอาด สวยงามและปลอดภัยต่อการ 

	 	 	 มีกิจกรรมทางกาย

		  -	นโยบาย ข้อตกลงร่วมกันของชุมชน ในการส่งเสริมสนับสนุนให้บุคคล 

	 	 	 มีกิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้น เช่น นโยบาย ข้อตกลงในการใช้บันไดแทนการ 

	 	 	 ข้ึนลิฟท์ของสถานประกอบการ การขยับเคลื่อนไหวร่างกายช่วงสั้นๆ 

	 	 	 ทุกชั่วโมงของการเรียนและการทำ�งานเพื่อลดพฤติกรรมเนือยน่ิง รวมทั้ง 

	 	 	 นโยบายในการสร้างแรงจูงใจให้บุคคลมีกิจกรรมทางกายเพิ่มข้ึน ได้แก่  

	 	 	 การให้วันลาพักผ่อนประจำ�ปีเพิ่มขึ้นสำ�หรับพนักงานที่มีกิจกรรมทางกาย 

	 	 	 เป็นประจำ�ทุกวัน เช่น เดินได้ครบ 10,000 ก้าว 

		  -	การพัฒนาพื้นที่ต้นแบบในพื้นที่ ทั้งสถานศึกษา สถานประกอบการ  
	 	 	 และหน่วยงาน
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	 3.	ระบบและกลไก เป็นระบบหรือกลุ่มคนที่มีอยู่ในพื้นที่ ที่จะทำ�ให้เกิด 
การขับเคลื่อนการมีกิจกรรมทางกายได้อย่างต่อเนื่อง ได้แก่

		  -	ระบบและกลไกที่เกิดจากการมีส่วนร่วมของทุกภาคส่วน ทั้งภาครัฐ  
	 	 	 ภาคท้องถิ่น ภาคเอกชน ภาคประชาชน และภาควิชาการ ที่ช่วยสนับสนุน 

	 	 	 ให้เกิดการขับเคลื่อนการส่งเสรมิกิจกรรมทางกาย เชน่ สถานบริการสุขภาพ 

	 	 	 เครือข่ายอาสาสมัครสุขภาพกลไกเขตสุขภาพเพื่อประชาชน กลไก 

	 	 	 คณะกรรมการพัฒนาคุณภาพชีวิตระดับอำ�เภอ และกองทุนหลักประกัน 

	 	 	 สุขภาพระดับพื้นที่/ท้องถิ่นท่ีเกิดจากความร่วมมือขององค์กรปกครอง 

	 	 	 ส่วนท้องถิ่นกับสำ�นักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ สถาบันวิชาการและ 

	 	 	 สถาบันวิจัย รวมถึงองค์กร สมาพันธ์ชมรมกลุ่มต่างๆ ที่ทำ�งานหรือ 

	 	 	 สนับสนุนกิจกรรมทางกาย หรือพร้อมที่จะเข้ามาร่วมส่งเสริมการมีกิจกรรม 

	 	 	 ทางกาย ได้แก่ ชมรมจักรยาน ชมรมวิ่ง ชมรมผู้สูงอายุ ชมรมผู้พิการ 

	 	 	 สภาเด็กและเยาวชน

	 ในขณะทีร่ะบบตา่งๆ เชน่ ระบบการจดัการข้อมลู ความรู้ และการส่ือสารสาธารณะ 

จะชว่ยสรา้งความรูค้วามเขา้ใจทีถ่กูตอ้งช่วยส่ือสารและขบัเคลือ่นการสง่เสรมิการมกีจิกรรม

ทางกายของคนในชุมชน

การจัดทำ�แผนการเพิ่มกิจกรรมทางกายระดับตำ�บล

สถานการณ์ -การมกีจิกรรมทางกายของชมุชนท่ีเพยีงพอ ในแต่ละกลุ่มมมีากนอ้ย

เพียงใด

-ปัจจัยอะไรเอ้ือต่อการมีกิจกรรมทางกาย และปัจจัยอะไรเป็น

อุปสรรคทำ�ให้ชุมชนมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ 

วัตถุประสงค์
ตัวชี้วัด

-เพิม่กจิกรรมทางกายให้เพยีงพอ/ลดภาวะเนอืยนิง่ของคนแต่ละวยั 

มากน้อยเท่าไร 

โครงการ -จะมีโครงการอะไรบ้างที่ไปเพิ่มการมีกิจกรรมทางกายของคนแต่ละ

วัยในชุมชน 

-จะมีโครงการอะไรบ้างท่ีไปลดภาวะเนือยนิ่งของคนแต่ละวัย 

ในชุมชน

ขั้นตอนที่ 1 ระบุสถานการณ์และขนาด

สถานการณ์
กิจกรรมทางกาย

ขนาด ที่มาของข้อมูล

1.รอ้ยละของเดก็และวยัรุน่อาย ุ5-17 

ปี ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 

(ระดับปานกลางถึงมาก อย่างน้อย 

60 นาทีต่อวัน)

ร้อยละ -ข้อมูลความจำ�เป็นพื้นฐาน 

(จปฐ.)

-โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ

ตำ�บล (รพ.สต.)

2.ร้อยละของผู้ใหญ่อายุ 18-64 ปี  

ท่ีมกีจิกรรมทางกายเพยีงพอ (ระดบั

ปานกลางถึงมาก อย่างน้อย 150 

นาทีต่อสัปดาห์) 

ร้อยละ -ข้อมูลความจำ�เป็นพื้นฐาน 

(จปฐ.)

-โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ

ตำ�บล (รพ.สต.)
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สถานการณ์
กิจกรรมทางกาย

ขนาด ที่มาของข้อมูล

3.ร้อยละของผู้สูงอายุ 65 ปีขึ้นไป  

ทีม่กีจิกรรมทางกายเพยีงพอ (ระดบั

ปานกลาง อย่างน้อย 150 นาทีต่อ

สัปดาห์)

ร้อยละ -ข้อมูลความจำ�เป็นพื้นฐาน 

(จปฐ.)

-โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ

ตำ�บล (รพ.สต.)

4.ร้อยละของการใชป้ระโยชนข์องพืน้ที่

สาธารณะในการมีกิจกรรมทางกาย

ของคนในชุมชน

ร้อยละ -องค์การบริหารส่วนตำ�บล 

(อบต.)

-เทศบาล

5.รอ้ยละของคนทีม่กีารสญัจรโดยการ

เดินหรือใช้จักรยานในชุมชน

ร้อยละ ประมาณการจากการเดินทาง

ไปตลาด ไปโรงเรียนเป็น

ประจำ�

6.ร้อยละของคนที่ออกกำ�ลังกาย 

ในชุมชน

ร้อยละ -ข้อมูลความจำ�เป็นพื้นฐาน 

(จปฐ.)

-โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ

ตำ�บล (รพ.สต.)

7.ร้อยละของกิจกรรมในโรงเรียนและ

ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กที่ มีการเรียน 

การสอนและการเล่นแบบกระฉับ-

กระเฉง (Active Play Active 

Learning)

ร้อยละ ประมาณการจากการสอบถาม

โร ง เ รี ยนและศูนย์พัฒนา 

เด็กเล็ก

สถานการณ์
กิจกรรมทางกาย

ขนาด ที่มาของข้อมูล

8.ร้อยละหน่วยงาน สถานประกอบ-

การ ที่มีกิจกรรมส่งเสริมการมี

กิจกรรมทางกาย เช่น การออก- 

กำ � ลั งกาย การมี กิจกรรมการ

เคลื่อนไหวระหว่างการทำ�งาน

ร้อยละ ประมาณการจากสอบถาม

ห น่ ว ย ง า น แ ล ะ ส ถ า น - 

ประกอบการ

9 .อื่ นๆ . . . กิ จ ก ร รมของชุ มชนที่

เก่ียวข้องกับการออกกำ�ลังกาย/

กิจกรรมทางกาย……………………… 

… ……………… ……………………………… 

…………………………………………………

……………… 

………………

………………

………………

………………

………………………………………… 

……………………………………… 

…………………………………………

……………………………………… 

…………………………………………

ที่มาของข้อมูลสถานการณ์ 
1. ร้อยละของเด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปี ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 

1.ชื่อสถานการณ์ ร้อยละของเด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปี 
ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ

2.คำ�นิยาม กิจกรรมทางกายท่ีเ พียงพอของเด็กและวัยรุ่น คือ  
การเคล่ือนไหวหรือการออกแรงของร่างกายท่ีทำ�ให้รู้สึกเหนื่อย 
ปานกลางแต่ยังสามารถพูดเป็นประโยคได้ หรือการเคลื่อนไหว
หรือการออกแรงของร่างกายท่ีทำ�ให้รู้สึกเหนื่อยมากจน 
ไม่สามารถพูดเป็นประโยคได้ โดยระยะเวลาการเคลื่อนไหว
สะสมรวม 60 นาทีต่อวัน 
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3.วิธีการเก็บข้อมูล - สอบถามข้อมูล 
1.ในชุมชนมีเด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปี ที่มีกิจกรรมทางกาย
เพียงพอจำ�นวนเท่าไร 

2.ในชุมชนมีเด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปี จำ�นวนทั้งหมดเท่าไร

4.แหล่งข้อมูล - ข้อมูลความจำ�เป็นพื้นฐาน (จปฐ.)
- โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำ�บล (รพ.สต.)
- ศูนย์เด็กเล็ก โรงเรียนในพื้นที่

5.วิธีการคำ�นวณ A = จำ�นวนเด็กและวัยรุ่นที่อยู่ในชุมชน
     ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 
B = จำ�นวนเด็กและวัยรุ่นที่อยู่ในชุมชนทั้งหมด
     สูตรคำ�นวณ (A/B) x 100
     ตัวอย่างการคำ�นวณ 
A = จำ�นวนเด็กและวัยรุ่นที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ
     จำ�นวน 80 คน 
B = จำ�นวนเด็กและวัยรุ่นในชุมชนทั้งหมด จำ�นวน 250 คน 
     จากสูตรคำ�นวณ (A/B) x 100 
     เพราะฉะนั้น ((80/250) x 100) = 32
     ดังนั้น เด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปี
     ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ ร้อยละ 32

2. ร้อยละของผู้ใหญ่อายุ 18-64 ปี ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 

1.ชื่อสถานการณ์ ร้อยละของผู้ใหญ่อายุ 18-64 ปี ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ

2.คำ�นิยาม กจิกรรมทางกายทีเ่พยีงพอของผูใ้หญ ่คอื การเคลือ่นไหวหรอื

การออกแรงของร่างกายที่ทำ�ให้รู้สึกเหนื่อยปานกลางแต่ยัง

สามารถพดูเปน็ประโยคได ้หรอืการเคลือ่นไหวหรอืการออกแรง

ของรา่งกายทีท่ำ�ใหรู้ส้กึเหนือ่ยมากจนไมส่ามารถพดูเปน็ประโยค

ได ้โดยระยะเวลาการเคลือ่นไหวสะสมรวม 150 นาทตีอ่สปัดาห ์

3.วิธีการเก็บข้อมูล - สอบถามข้อมูล ดังนี้ 

1.ในชุมชนมีผู้ใหญ่ อายุ 18-64 ปี ท่ีมีกิจกรรมทางกาย 

เพียงพอจำ�นวนเท่าไร 

2.ในชุมชนมีผู้ใหญ่ อายุ 18-64 ปี จำ�นวนทั้งหมดเท่าไร

4.แหล่งข้อมูล - ข้อมูลความจำ�เป็นพื้นฐาน (จปฐ.)

- โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำ�บล (รพ.สต.)

- สถานประกอบการ

5.วิธีการคำ�นวณ A = จำ�นวนผู้ใหญ่ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 

B = จำ�นวนผู้ใหญ่ในชุมชนทั้งหมด

     สูตรคำ�นวณ (A/B) x 100 

     ตัวอย่างการคำ�นวณ 

A = จำ�นวนผู้ใหญ่ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ

     จำ�นวน 200 คน 

B = จำ�นวนผู้ใหญ่ในชุมชนทั้งหมด จำ�นวน 450 คน 

     จากสูตรคำ�นวณ (A/B) x 100 

     เพราะฉะนั้น ((200/450) x 100) = 44 

     ดังนั้นผู้ใหญ่อายุ 18-64 ปี

     ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ ร้อยละ 44 

3. ร้อยละของผู้สูงอายุ 65 ปี ขึ้นไป ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 

1.ชื่อสถานการณ์ ร้อยละของผู้สูงอายุ 65 ปีขึ้นไป ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 

2.คำ�นิยาม กิจกรรมทางกายที่เพียงพอของผู้สูงอายุ คือ การเคลื่อนไหว 

หรอืการออกแรงของรา่งกายท่ีทำ�ให้รูสึ้กเหนือ่ยปานกลางแต่ยงั

สามารถพดูเปน็ประโยคได ้หรอืการเคลือ่นไหว หรอืการออกแรง

ของรา่งกายท่ีทำ�ให้รูสึ้กเหนือ่ยมากจนไมส่ามารถพดูเปน็ประโยค

ได ้โดยระยะเวลาการเคลือ่นไหวสะสมรวม 150 นาทตีอ่สปัดาห์
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3.วิธีการเก็บข้อมูล - สอบถามข้อมูล 
1.ในชมุชนมผีูส้งูอายทุีม่กีจิกรรมทางกายเพยีงพอ จำ�นวนเทา่ไร 
2.ผู้สูงอายุในชุมชนทั้งหมดมีจำ�นวนเท่าไร

4.แหล่งข้อมูล - ข้อมูลความจำ�เป็นพื้นฐาน (จปฐ.)
- โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำ�บล (รพ.สต.)
- ชมรมผู้สูงอายุในพื้นที่

5.วิธีการคำ�นวณ A = จำ�นวนผู้สูงอายุที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 
B = จำ�นวนผู้สูงอายุในชุมชนทั้งหมด
     สูตรคำ�นวณ (A/B) x 100 
     ตัวอย่างการคำ�นวณ 
A = จำ�นวนผู้สูงอายุที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ
     จำ�นวน 50 คน 
B = จำ�นวนผู้สูงอายุในชุมชนทั้งหมด จำ�นวน 150 คน 
     จากสูตรคำ�นวณ (A/B) x 100 
     เพราะฉะนั้น ((50/150) x 100) = 33
     ดังนั้น ผู้สูงอายุ 65 ปีขึ้นไป
     ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ ร้อยละ 33

4. ร้อยละของการใช้ประโยชน์พื้นที่สาธารณะที่เอื้อต่อการ
   มีกิจกรรมทางกายของคนในชุมชน

1.ชื่อสถานการณ์ ร้อยละของการใช้ประโยชน์พื้นที่สาธารณะที่เอื้อ
ต่อการมีกิจกรรมทางกายของคนในชุมชน

2.คำ�นิยาม การใช้ประโยชน์พื้นที่สาธารณะที่เอื้อต่อกิจกรรมทางกาย
ของคนในชมุชน คอื จำ�นวนพืน้ทีท่ีม่กีารจดัสรร หรอืออกแบบ
ไวเ้พือ่ใหค้นในชมุชนสามารถเขา้ไปใชป้ระโยชนใ์นการมกีจิกรรม
ทางกายได้ โดยอาจเป็นพ้ืนที่สวนสาธารณะที่จัดสรร หรือ
ออกแบบให้สามารถใช้เดินวิ่ง เล่นเพื่อการนันทนาการและการ
ออกกำ�ลงักาย; ลานวดัหรอืพืน้ทีว่า่งหนา้โบสถ ์มสัยดิ ทีส่ามารถ
ใช้จัดกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวทางกายได้

3.วิธีการเก็บข้อมูล - สอบถามข้อมูล ดังนี้ 

1.จำ�นวนพื้นที่ (หน่วย: ไร่ หรือตารางเมตร) ที่จัดสรรหรือ 

  ออกแบบเพือ่ให้คนในชมุชนสามารถเขา้ไปใชป้ระโยชนใ์นการ 

  มีกิจกรรมทางกายได้ มีเท่าไร 

2.จำ�นวนพื้นที่สาธารณะทั้งหมดในชุมชน

  (หน่วย: ไร่ หรือตารางเมตร) มีเท่าไร

4.แหล่งข้อมูล - องค์การบริหารส่วนตำ�บล (อบต.)

- เทศบาล 

5.วิธีการคำ�นวณ A = จำ�นวนพื้นที่ (หน่วย: ไร่ หรือตารางเมตร) 

     ที่จัดสรรหรือออกแบบ เพื่อให้คนในชุมชน

     สามารถเข้าไปสามารถใช้ประโยชน์กิจกรรม

     ทางกายได้ 

B = จำ�นวนพื้นที่สาธารณะทั้งหมดในชุมชน

     (หน่วย: ไร่ หรือตารางเมตร)

     สูตรคำ�นวณ (A/B) x 100 

     ตัวอย่างการคำ�นวณ 

A = จำ�นวนพื้นที่ที่สามารถใช้ประโยชน์

     กิจกรรมทางกายได้ จำ�นวน 5 ไร่

B = จำ�นวนพื้นที่สาธารณะทั้งหมดในชุมชน

     จำ�นวน 50 ไร่ 

     จากสูตรคำ�นวณ (A/B) x 100 

     เพราะฉะนั้น ((5/50) x 100) = 10

   ดังนั้น การใช้ประโยชน์พื้นที่สาธารณะที่เอื้อ

   ต่อการมีกิจกรรมทางกายของคนในชุมชน ร้อยละ 10
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5. ร้อยละของคนที่มีการสัญจรโดยการเดินหรือใช้จักรยานในชุมชน

1.ชื่อสถานการณ์ รอ้ยละของคนทีม่กีารสัญจรโดยการเดนิ หรอืใชจ้กัรยานในชมุชน

2.คำ�นิยาม คนที่มีการสัญจรโดยการเดินหรือใช้จักรยานในชุมชน คือ 

คนที่ใช้การเดินหรือการปั่นจักรยาน ในการเดินทางไปไหน 

มาไหนในชีวิตประจำ�วัน เช่น เดินทางไปโรงเรียน ไปตลาด 

3.วิธีการเก็บข้อมูล - สอบถามข้อมูลประมาณการดังนี้

1.จำ�นวนคนที่เดินเท้าหรือใช้จักรยานเป็นประจำ�ในชุมชน

2.จำ�นวนคนทั้งหมดในชุมชน

4.แหล่งข้อมูล - องค์การบริหารส่วนตำ�บล (อบต.) หรือเทศบาล

- รพ.สต.

5.วิธีการคำ�นวณ A = จำ�นวนคนที่มีการสัญจรโดยการเดิน

     หรือใช้จักรยานในชุมชน

B = จำ�นวนคนในชุมชนทั้งหมด

     สูตรคำ�นวณ (A/B) x 100 

     ตัวอย่างการคำ�นวณ 

A = จำ�นวนคนที่มีการสัญจรโดยการเดิน

     หรือใช้จักรยานในชุมชน จำ�นวน 100 คน 

B = จำ�นวนคนในชุมชนทั้งหมด จำ�นวน 800 คน 

     จากสูตรคำ�นวณ (A/B) x 100 

     เพราะฉะนั้น ((100/ 800) x 100) = 12.5

     ดังนั้น คนที่มีการสัญจรโดยการเดิน

     หรือใช้จักรยานในชุมชน ร้อยละ 12.5

6. ร้อยละของคนที่ออกกำ�ลังกายในชุมชน

1.ชื่อสถานการณ์ ร้อยละของคนที่ออกกำ�ลังกายในชุมชน

2.คำ�นิยาม คนท่ีออกกำ�ลังกายในชุมชน คือ คนท่ีมีการเคล่ือนไหวหรือ

ออกแรงร่างกายอย่างมีรูปแบบ จนทำ�ให้รู้สึกเหนื่อยปานกลาง

แต่ยังสามารถพูดเป็นประโยคได้หรือรู้สึกเหนื่อยมากจนไม่

สามารถพดูได ้โดยต้องทำ�ติดต่อกนัต่อเนือ่งอยา่งนอ้ย 10 นาท ี

เช่น การเดินเร็ว การวิ่ง การปั่นจักรยาน การเต้นแอโรบิก 

การรำ�ไทเก็ก การรำ�ไม้พลอง กระบี่กระบอง เตะตะกร้อ  

เล่นบอล

3.วิธีการเก็บข้อมูล - สอบถามข้อมูล ดังนี้ 

1.ในชุมชนมีคนที่ออกกำ�ลังกายจำ�นวนเท่าไร 

2.จำ�นวนคนทั้งหมดในชุมชน

4.แหล่งข้อมูล - ข้อมูลความจำ�เป็นพื้นฐาน (จปฐ.)

- โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำ�บล (รพ.สต.)

5.วิธีการคำ�นวณ A = จำ�นวนคนที่ออกกำ�ลังกายในชุมชน

B = จำ�นวนคนในชุมชนทั้งหมด

     สูตรคำ�นวณ (A/B) x 100 

     ตัวอย่างการคำ�นวณ 

A = จำ�นวนคนที่ออกกำ�ลังกายในชุมชน จำ�นวน 200 คน 

B = จำ�นวนคนในชุมชนทั้งหมด จำ�นวน 800 คน 

     จากสูตรคำ�นวณ (A/B) x 100 

     เพราะฉะนั้น ((200/800) x 100) = 25 

     ดังนั้น คนที่ออกกำ�ลังกายในชุมชน ร้อยละ 25 
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7. ร้อยละของกิจกรรมในโรงเรียนและศูนย์พัฒนาเด็กเล็กที่มีการเรียนรู้
   และการเล่นแบบกระฉับกระเฉง (Active Learning, Active Play)

1.ชื่อสถานการณ์ ร้อยละของกิจกรรมในโรงเรียนและศูนย์พัฒนาเด็กเล็กที่มีการ

เรียนรู้และการเล่นแบบกระฉับกระเฉง (Active Learning,  

Active Play)

2.คำ�นิยาม การเรียนการสอนและการเล่นแบบกระฉับกระเฉง คือ 

เนื้อหาวิชาในหลักสูตรของโรงเรียนหรือศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก 

ในพืน้ที ่ทีม่กีารจดัการเรยีนรูท้ีส่นกุสนาน หรอืมกีารจดัการเลน่

เพื่อส่งเสริมให้เด็กมีการเคลื่อนไหวร่างกายหรือออกแรง

3.วิธีการเก็บข้อมูล - สอบถามดังนี้

จำ�นวนช่ัวโมงของวิชาในหลักสูตรของโรงเรียนหรือศูนย์พัฒนา

เด็กเล็กในพื้นที่ (หน่วย: ชั่วโมงต่อปีการศึกษา) ที่มีการจัดการ

เรยีนรูท้ีส่นกุสนานหรอืมกีารจดัการเลน่เพือ่สง่เสรมิใหเ้ดก็มกีาร

เคลื่อนไหวร่างกายหรือออกแรง และบันทึกรายละเอียดการ 

มีกิจกรรมทางกาย จำ�นวนชั่วโมงของวิชาในหลักสูตร (หน่วย: 

ชั่วโมงต่อปีการศึกษา) ในโรงเรียนทั้งหมดเท่าไร

4.แหล่งข้อมูล - คุณครูและผู้บริหารของโรงเรียนและศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก

5.วิธีการคำ�นวณ A = จำ�นวนชั่วโมงของวิชาในหลักสูตรของโรงเรียนหรือ

     ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กในพื้นที่ (หน่วย: ชั่วโมงต่อปี-

     การศึกษา) ที่มีการจัดการเรียนรู้ที่สนุกสนาน หรือมี

     การจัดการเล่น เพื่อส่งเสริมให้เด็กมีการเคลื่อนไหว

     ร่างกายหรือออกแรง

B = จำ�นวนชั่วโมงของวิชาในหลักสูตร (หน่วย: ชั่วโมงต่อปี-

     การศึกษา) ในโรงเรียนหรือศูนย์พัฒนาเด็กเล็กทั้งหมด

     สูตรคำ�นวณ (A/B) x 100 

     ตัวอย่างการคำ�นวณ 

A = จำ�นวนชั่วโมงของวิชาในหลักสูตรของโรงเรียนหรือ

     ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กในพื้นที่ (หน่วย: ชั่วโมงต่อปี-

     การศึกษา) ที่มีการจัดการเรียนรู้ที่สนุกสนานหรือมีการ

     จัดการเล่น เพื่อส่งเสริมให้เด็กมีการเคลื่อนไหวร่างกาย

     หรือออกแรง 

     จำ�นวน 120 ชั่วโมงต่อปีการศึกษา

B = จำ�นวนชั่วโมงของวิชาในหลักสูตร (หน่วย: ชั่วโมง

     ต่อปีการศึกษา) ในโรงเรียนหรือศูนย์พัฒนา

     เด็กเล็กทั้งหมด จำ�นวน 540 ชั่วโมงต่อปีการศึกษา

     จากสูตรคำ�นวณ (A/B) x 100 

     เพราะฉะนั้น ((120/ 540) x 100) = 22

     ดังนั้น คนที่ออกกำ�ลังกายในชุมชน ร้อยละ 22
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8. ร้อยละหน่วยงาน สถานประกอบการ ที่มีกิจกรรมส่งเสริมการมีกิจกรรม
   ทางกาย เช่น การออกกำ�ลังกาย การเคลื่อนไหวระหว่างการทำ�งาน

1. ชื่อสถานการณ์ รอ้ยละหน่วยงาน สถานประกอบการ ที่มีกจิกรรมส่งเสริมการมี
กจิกรรมทางกาย เชน่ การออกกำ�ลงักาย การเคลือ่นไหวระหวา่ง
การทำ�งาน

2. คำ�นิยาม หน่วยงาน สถานประกอบการที่มีกิจกรรมส่งเสริมการมี
กิจกรรมทางกาย คือ หน่วยงาน สถานประกอบการที่มีการจัด
กจิกรรมการเคลือ่นไหวทางกาย จดัสภาพแวดลอ้มทีเ่อือ้ตอ่การ
มกีจิกรรมทางกาย และมนีโยบายกระตุน้การมกีจิกรรมทางกาย

3. วธิกีารเกบ็ขอ้มลู - สอบถามดังนี้
จำ�นวนหน่วยงาน สถานประกอบการที่มีการจัดกิจกรรมการ
เคลื่อนไหวทางกาย จัดสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการมีกิจกรรม
ทางกาย และมีนโยบายกระตุ้นการมีกิจกรรมทางกาย
จำ�นวนหน่วยงาน สถานประกอบการทั้งหมดในชุมชน

4. แหล่งข้อมูล - อบต. เทศบาล
- รพ.สต.

5. วิธีการคำ�นวณ A = จำ�นวนหน่วยงาน สถานประกอบการที่มีกิจกรรม
     ส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกาย
B = จำ�นวนหน่วยงาน สถานประกอบการที่มีในชุมชน
     ทั้งหมด
     สูตรคำ�นวณ (A/B) x 100
     ตัวอย่างการคำ�นวณ 
A = จำ�นวนหน่วยงาน สถานประกอบการที่มีกิจกรรม
     ส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกาย จำ�นวน 5 หน่วยงาน 
B = จำ�นวนหน่วยงาน สถานประกอบการที่มีในชุมชน
     ทั้งหมด จำ�นวน 20 หน่วยงาน
     จากสูตรคำ�นวณ (A/B) x 100 
     เพราะฉะนั้น ((5/20) x 100) = 25
     ดังนั้น หน่วยงาน สถานประกอบการ
     ที่มีกิจกรรมส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกาย
     ร้อยละ 25 

ขั้นตอนที่ 2 ระบุวัตถุประสงค์ตัวชี้วัดและเป้าหมาย 1 ปี

วัตถุประสงค์ ตัวชี้วัด เป้าหมาย

1 ปี

1.เพิ่มการมีกิจกรรม

  ทางกายที่เพียงพอ

  ในเด็กและวัยรุ่น

1.ร้อยละของเด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปี 

ท่ีมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ (ระดับ 

ปานกลางถึงระดับมาก อย่างน้อยท่ีสุด 

60 นาทีต่อวัน)

ร้อยละ

2.เพิ่มการมีกิจกรรม

  ทางกายที่เพียงพอ

  ในผู้ใหญ่

2 .ร้อยละของ ผู้ ใหญ่อายุ  18-64 ปี  

ท่ีมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ (ระดับ 

ปานกลางถึงระดับมาก อย่างน้อยท่ีสุด 

150 นาทีต่อสัปดาห์)

ร้อยละ

3.เพิ่มการมีกิจกรรม

  ทางกายที่เพียงพอ

  ในผู้สูงอายุ

3.ร้อยละของผู้สูงอายุ 65 ปีขึ้นไป ท่ีมี 

กิ จกรรมทางกายเพียงพอ (ระดับ 

ปานกลางอย่างน้อยที่สุด 150 นาที 

ต่อสัปดาห์)

ร้อยละ

4.เพิ่มพื้นที่สาธารณะ

   ทีเ่อือ้ตอ่การมกีจิกรรม

ทางกายของคน

  ในชุมชน

4.ร้อยละของการใช้ประโยชน์ของพื้นท่ี

สาธารณะทีเ่อือ้ตอ่การมกีจิกรรมทางกาย

ของคนในชุมชน

ร้อยละ

5.เพิ่มการสัญจร

  โดยการเดินหรือ

  ใช้จักรยานในชุมชน

5.ร้อยละของคนที่มีการสัญจร โดยการเดิน

หรือใช้จักรยานในชุมชน

ร้อยละ
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วัตถุประสงค์ ตัวชี้วัด เป้าหมาย

1 ปี

6.เพิ่มจำ�นวนคน

  ที่ออกกำ�ลังกาย

  ในชุมชน 

6.ร้อยละของคนที่ออกกำ�ลังกายในชุมชน ร้อยละ

7.เพิ่มการเรียนการสอน

  แบบกระฉับกระเฉง

  ในโรงเรียนและ

  ศูนย์เด็กเล็ก

7.ร้อยละของกิจกรรมในโรงเรียนและ 

ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กที่มีการเรียนการสอน

และการเลน่แบบกระฉบักระเฉง (Active 

Play Active Learning)

ร้อยละ

8.เพิ่มการมีกิจกรรม

  ทางกายในสถานที่

  ทำ�งาน

8.รอ้ยละของหนว่ยงาน สถานประกอบการ 

ทีม่กีจิกรรมสง่เสรมิการมกีจิกรรมทางกาย 

เช่น การออกกำ�ลังกาย การมีกิจกรรม 

การเคลื่อนไหวระหว่างการทำ�งาน

ร้อยละ

9.อื่นๆ … กิจกรรม

  ของชุมชนที่เกี่ยวข้อง

   กบัการออกกำ�ลังกาย/ 

  กิจกรรมทางกาย

………………………………… 

…………………………………

………………………………………………………… 

………………………………………………………… 

………………………………………………………… 

………………………………………………………… 

………………………………………………………… 

……………………………………………………………

……………… 

……………… 

……………… 

……………… 

……………… 

………………

ขั้นตอนที่ 3 ระบุแนวทาง/วิธีการสำ�คัญในการเพิ่มกิจกรรมทางกาย 
1. การสร้างความรู้ ความเข้าใจ จัดการความรู้และนวัตกรรม และการสื่อสาร
	 การสร้างความรู้ ความเข้าใจ จัดการความรู้และนวัตกรรม และการสื่อสารจะนำ�

ไปสู่การรับรู้ ความเข้าใจที่ถูกต้องว่ากิจกรรมทางกายเป็นเร่ืองที่ครอบคลุมการเคลื่อนไหว 

ออกแรงในการทำ�งานหรือเรียน ในการเดินทาง ซึ่งมากกว่าการออกกำ�ลังกาย ตามที่ 

คนทั่วไปเข้าใจ 	

แนวทางสำ�คัญ วิธีการ

การสร้างความรู้ 

ความเข้าใจ 

จัดการความรู้

และนวัตกรรม 

และการสื่อสาร

1.สรา้งการสือ่สารในชอ่งทางต่างๆ ท่ีหลากหลายรปูแบบท่ีสอดคล้อง

กับวัยและวิถีการทำ�งานของกลุ่มอาชีพต่างๆ เพื่อสร้างความรู้ 

ความเขา้ใจ และรณรงคเ์รือ่งกจิกรรมทางกาย และการลดพฤตกิรรม

เนือยนิ่งของคนในชุมชน เช่น การจัดนิทรรศการ เสียงตามสาย 

ในโรงเรียน ชุมชนโบสถ์ มัสยิด 

2.ผลิตสื่อ เอกสาร หนังสั้น คลิปสั้น เพื่อการเรียนรู้เชิญชวนให้คน

มีกิจกรรมทางกาย ลดพฤติกรรมเนือยนิ่งด้านกิจกรรมทางกาย 

เพื่อให้สถานศึกษา หน่วยงาน องค์กร นำ�ไปใช้ในระดับครัวเรือน 

ชุมชน ศูนย์เด็กเล็ก สถานที่ทำ�งาน

3.สร้างรูปแบบ นวัตกรรม คู่มือ และสื่อการเรียนรู้เพื่อการเรียนรู้ 

และการเล่นอย่างสร้างสรรค์ (Active Learning Active Play) 

ในศูนย์เด็กเล็ก โรงเรียน

4.พัฒนาหลักสูตรในพื้นท่ีและกิจกรรมเสริมหลักสูตร ท่ีสอดแทรก

เนื้อหา วิธีการสอนท่ีเน้นการมีกิจกรรมทางกาย เช่น เกษตร 

ในโรงเรียน กิจกรรมปลูกป่า เดินสำ�รวจสมุนไพร กีฬาและ 

การละเล่นไทย
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2. การพัฒนาขีดความสามารถเครือข่าย
	 การพัฒนาขีดความสามารถของเครือข่ายเป็นการสร้างแรงบันดาลใจ ความรอบรู้ 

และทักษะที่เกี่ยวข้องกับการดำ�เนินงานเพิ่มกิจกรรมทางกายอย่างมีประสิทธิผลและ

ประสทิธภิาพทำ�ไดโ้ดยการอบรมสรา้งแกนนำ�ทัง้ระดับบุคคล กลุม่คน องคก์รและเครือข่าย 

เน้นการส่งเสริมการเรียนรู้ผ่านการลงมือทำ�  การส่งเสริมและพัฒนารูปแบบกิจกรรม 

ทางกายที่ครอบคลุมเรื่องสุขภาวะทั้งกาย จิต สังคม และปัญญา รวมทั้งคุณค่าที่เกิดขึ้น 

กับตนเอง สังคม และชุมชน

แนวทางสำ�คัญ วิธีการ

การพัฒนาขีด
ความสามารถ
เครือข่าย

1.พัฒนาแกนนำ�นักเรียน แกนนำ�ในสถานประกอบการ  
แกนนำ�ในศาสนสถาน เพื่อถ่ายทอดและเป็นผู้นำ�เรื่อง
กิจกรรมทางกาย การลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง

2.พัฒนาครูสุขศึกษา/พละ/อนามัย เรื่องกิจกรรมทางกาย 
ที่ไม่ได้เน้นการออกกำ�ลังกาย

3.พัฒนาความรู้ ความเข้าใจเครือข่ายผู้ สูงอายุในการ 
เป็นวิทยากรถ่ ายทอดความรู้ เ รื่ องกิจกรรมทางกาย  
ให้ศูนย์เด็กเล็ก/โรงเรียน รู้จักการละเล่นไทย/ภูมิปัญญา 
ท้องถิ่น เช่น การทำ�ว่าว เล่านิทาน

4.สร้างเครือข่าย องค์กร หน่วยงานต้นแบบให้มีความสามารถ
ในการขับเคลื่อนงานกิจกรรมทางกาย

5.พัฒนาศักยภาพชมรม เครือข่ายผู้ปกครองชมรมกีฬา 
ในชุมชน ให้มีความรู้ ความเข้าใจเรื่องกิจกรรมทางกาย 
เพื่อถ่ายทอดต่อ

3. การสร้างพื้นที่สุขภาวะทั้งพื้นที่ที่เป็นบ้าน โรงเรียน สถานที่ทำ�งาน 
   ศาสนสถาน พื้นที่สาธารณะ และชุมชน
	 การสร้างพื้นที่สุขภาวะโดยการทำ�ให้สภาพแวดล้อมทั้งในสถานที่ที่อยู่อาศัย  

สถานศึกษา สถานท่ีทำ�งาน สถานประกอบการทั้งรัฐและเอกชน สถานบริการสุขภาพ 

ศาสนสถาน และพื้นที่สาธารณะเอ้ือต่อการมีกิจกรรมทางกาย ซึ่งจะช่วยให้ทุกคน 

ทุกภาคส่วน ทุกระดับ เข้ามามีส่วนร่วมในเรื่องกิจกรรมทางกาย 

แนวทางสำ�คัญ วิธีการ

การสร้างพื้นที่
สุขภาวะทั้งพื้นที่
ที่เป็นบ้าน 
โรงเรียน 
สถานที่ทำ�งาน
ศาสนสถาน
พื้นที่สาธารณะ
และชุมชน 

1.จดักจิกรรมทีเ่อือ้ใหพ้อ่-แม ่ลกู และผูส้งูวยัไดท้ำ�กจิกรรมรว่มกนั เชน่ 
เดินปั่นสำ�รวจแหล่งวัฒนธรรม แหล่งสมุนไพร

2.จัดกิจกรรมส่งเสริมการเคล่ือนไหวให้กับคนในชุมชน ศูนย์เด็กเล็ก 
โรงเรยีนกลุ่มผู้สงูอาย ุโดยใชก้ารละเล่นไทย เชน่ ต่ีจบั/กระโดดเชอืก/
มวยไทย และกีฬาไทย เช่น การเซิ้ง ร็องแง็ง รำ�มวยไทย ตะกร้อ 
ลอดห่วง

3.ร่วมกันพัฒนาศูนย์เด็กเล็ก โรงเรียน ให้มีสิ่งจูงใจในการมีกิจกรรม 
ทางกาย เช่น การจัดแต่งขั้นบันไดด้วยภาพและเสียง

4.ส่งเสริมการปรับวิธีการสอนในสถานศึกษาให้เน้นมีกิจกรรมทางกาย
แทนการบรรยาย ให้การบ้านมีกิจกรรมทางกาย การสะสมแต้มการมี
กจิกรรมทางกาย จำ�นวนการเดนิรอบสนาม และเนือ้หาวชิาสุขศกึษา 
พละศึกษาครอบคลุมการเคลื่อนไหวในกิจวัตรประจำ�วัน การเกษตร
ในโรงเรียน

5.จดักจิกรรมบรูณาการกจิกรรมทางกายควบคูก่บัการเกษตร การจดัการ
เศรษฐกิจชุมชน ทรัพยากรธรรมชาติ และสิ่งแวดล้อม เช่น ปลูกพืช
ผักสวนครัว กิจกรรมปลูกป่า กิจกรรมการจัดการขยะ การลงแขกทำ�
เกษตรแปลงรวม การปั่นจักรยานสำ�รวจแหล่งวัฒนธรรม ท่องเที่ยว
ในชุมชนกิจกรรมจิตอาสาอื่นๆ 

6.มีกิจกรรมทางกายสำ�หรับกลุ่มเฉพาะ อาชีพเฉพาะ เช่น ทอผ้า 
พนักงานในสำ�นักงาน

7.ชุมชนร่วมกันจัดสภาพแวดล้อมในชุมชนให้สะอาด ปลอดภัยกับการ
มีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจำ�วัน เช่น ทำ�ความสะอาดเส้นทาง
สญัจรในชมุชนใหส้ะอาด ไมม่สีิง่กดีขวางสำ�หรบัการเดนิ ปัน่จกัรยาน 
การลงแรงร่วมกันทำ�ความสะอาด เก็บกิ่งไม้ สิ่งกีดขวางใน 
พื้นที่สาธารณะ เพื่อใช้เป็นพื้นที่ในการพักผ่อน วิ่งเล่น หรือ 
ออกกำ�ลังกายอื่นๆ

8.มีกิจกรรมต่างๆ ในสวนสาธารณะ เช่น ดนตรีในสวน 
9.พัฒนาต้นแบบสถานที่ทำ�งานที่จัดให้มีการเคลื่อนไหวระหว่างทำ�งาน
จัดอาหารสำ�หรับประชุมที่เอื้อต่อสุขภาพ 

10.สรา้งพืน้ที่ตน้แบบความร่วมมือของรัฐ ทอ้งถิน่ องค์กรธรุกิจ ในการ  
   สนับสนุนการใช้พื้นที่เพื่อการมีกิจกรรมทางกายของประชาชน
11.การสร้างพื้นที่ต้นแบบการเรียนรู้ประวัติศาสตร์ มรดกวัฒนธรรม  
 สถานที่ท่องเที่ยวในพื้นที่ เพื่อการมีกิจกรรมทางกาย

12.ประกวดบา้นกระฉบักระเฉง ครอบครวั สถานทีท่ำ�งานชมุชนทีม่กีาร 
 ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย ลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง รวมทั้งการ 
  รับประทานผักและผลไม้อย่างน้อยวันละ 400 กรัม
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4. การขับเคลื่อนกระบวนการนโยบายสาธารณะในพื้นที่เพื่อเพิ่มการ
   มีกิจกรรมทางกาย
	 การขับเคลื่อนกระบวนการนโยบายสาธารณะในพื้นท่ีเป็นการผลักดันให้ชุมชน 

มีนโยบาย ข้อตกลงร่วมกันของชุมชน ในการส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกาย 

แนวทางสำ�คัญ วิธีการ

การขับเคลื่อน

กระบวนการนโยบาย

สาธารณะในพื้นที่

เพือ่เพิม่การมกิีจกรรม

ทางกาย

1.ผลักดันนโยบายศูนย์เด็กเล็ก โรงเรียนจัดรูปแบบกิจกรรม 

ทางกายควบคู่กับกิจกรรมด้านอาหารและโภชนาการ

2.ผลักดันนโยบายการปรับปรุงสภาพแวดล้อมของสถานศึกษา 

สถานประกอบการทีเ่อือ้ตอ่การสรา้งแรงจงูใจ ความปลอดภยั

ในการมีกิจกรรมทางกาย

3.ร่วมสร้างนโยบายของหน่วยงาน สถานประกอบการ ในการ

จัดสรรเวลา สถานที่ และส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกาย 

ของพนักงาน

4.ร่วมสร้างข้อตกลงชุมชนในการใช้พื้นที่สาธารณะ การใช้ 

เส้นทางสัญจร (เดิน/จักรยาน) ที่เอื้อต่อการมีกิจกรรม 

ทางกายของคนในชุมชน

5.ผลักดันนโยบายสนับสนุนผู้สูงอายุเป็นจิตอาสาเป็นวิทยากร

ในสถานศึกษาต่างๆ

6.สนับสนุนข้อตกลงของชุมชนในการกำ�หนดให้มีการส่งเสริม

การมีกิจกรรมทางกายควบคู่กับการส่งเสริมกีฬาของเยาวชน

ในพื้นที่

5. การสร้างกลไกความร่วมมือขององค์กร หน่วยงาน เครือข่ายผู้มีส่วนได้
   ส่วนเสีย เพื่อการเพิ่มกิจกรรมทางกายของคนในชุมชน
	 การสร้างกลไกความร่วมมือขององค์กร หน่วยงาน เครือข่ายผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย 

เพื่อการเพิ่มกิจกรรมทางกายของคนในชุมชน การสร้างการมีส่วนร่วมของหน่วยงาน 

ที่เกี่ยวข้องกับการขับเคลื่อนกิจกรรมทางกายทั้งภาครัฐ เอกชน รัฐวิสาหกิจ เครือข่าย

ศาสนาและภาคประชาชน 

แนวทางสำ�คัญ วิธีการ

การสร้างกลไก

ความร่วมมือขององค์กร 

หน่วยงาน เครือข่าย

ผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย 

เพื่อการเพิ่มกิจกรรม

ทางกายของคนในชุมชน

1.พฒันาความรว่มมอืในการใชส้นามในสถานท่ีราชการ หรอื

เอกชนหลังเลิกงาน เพื่อนันทนาการและออกกำ�ลังกาย

สำ�หรับประชาชน

2.พฒันาศกัยภาพคณะกรรมการกองทุนหลักประกนัสขุภาพ

ระดับท้องถิ่น/พื้นที่ให้มีความรู้ ความเข้าใจเรื่องกิจกรรม

ทางกาย

3.สร้างความร่วมมือกับองค์กร หน่วยงาน ในการสนับสนุน

สิ่งอำ�นวยความสะดวก เช่น แสงสว่างในการมีกิจกรรม

ทางกายของคนในชุมชนยามค่ำ�คืน

4.ร่วมมือกับหน่วยงานสาธารณสุข พัฒนาสังคมและความ

มั่นคงของมนุษย์ และศึกษาธิการ ในการสนับสนุนการมี

กิจกรรมทางกายของคนในชุมชน



32 33

ตัวอย่างโครงการที่ควรดำ�เนินการ

ตัวอย่างโครงการที่ 1
โครงการเพิ่มกิจกรรมทางกายในโรงเรียน

ผู้รับผิดชอบและผู้ร่วมดำ�เนินงานโครงการ
	 -	 ผู้บริหารโรงเรียน/แกนนำ�ครู/แกนนำ�นักเรียน/ผู้ปกครอง 

หลักการและเหตุผล
	 จากการมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอในวัยเด็กมีผลต่อพัฒนาสมอง การฝึกการ
คดิวเิคราะห ์การวางแผน และสมาธขิองเยาวชน สง่ผลกระทบตอ่เนือ่งถงึการเกดิโรคเรือ้รงั 
(NCDs) เบาหวาน ความดัน โรคหัวใจและหลอดเลือด มะเร็ง และโรคอ้วนในวัยเด็ก
เยาวชน ซึ่งผลการสำ�รวจของโรงเรียน (ปี 2560) พบว่า 1) มีนักเรียนร้อยละ 50  
มีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ 2) นักเรียนร้อยละ 30 อยู่ในกลุ่มน้ำ�หนักเกินและ 
กลุ่มอ้วน 3) นักเรียนและบุคลากรร้อยละ 80 มาโรงเรียนโดยรถมอเตอร์ไซค์/รถยนต์  
4) ร้อยละ 80 ของวชิาเรยีนมกีารเรยีนการสอนแบบบรรยาย โดยเดก็ไมไ่ดม้กีารเคลือ่นไหว
ในคาบเรียน 5) ร้อยละ 20 ของจำ�นวนครอบครัวทั้งหมดในชุมชนมีคนเป็นเบาหวาน 
ความดัน โรคหัวใจและหลอดเลือด และมะเร็ง
	 การที่มีกิจกรรมทางกายของเยาวชนอายุตั้งแต่ 5-17 ปี ควรมีกิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลางถึงหนัก อย่างน้อยวันละ 60 นาที โดยต้องออกกำ�ลังติดต่อกันครั้งละ 
10 นาทีขึ้นไป ให้ได้สัปดาห์ละอย่างน้อย 3 วันและจำ�กัดการมีพฤติกรรมเนือยนิ่งไม่เกิน 
2 ชั่วโมงต่อวันด้วยการลุกขึ้นเดินไปมาหรือยืดเหยียดร่างกายทุก 1 ชั่วโมง และการจำ�กัด
การใช้คอมพิวเตอร์ นั่งดูทีวี หรือเล่นโทรศัพท์มือถือ ในแต่ละวัน 
	 ดังน้ัน โครงการจึงดำ�เนินการส่งเสริมให้นักเรียนมีกิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้น 
โดยดำ�เนินกิจกรรมสร้างแกนนำ�ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย พัฒนาศักยภาพครูในเรื่อง
กิจกรรมทางกาย ส่งเสริมการใช้บันไดและการเรียนรู้เรื่องกิจกรรมทางกาย เมื่อเยาวชน 
มกีจิกรรมทางกายทีเ่พยีงพอ ทำ�ใหเ้ด็กมผีลสัมฤทธิท์างการศกึษาดขีึน้ มสีมาธใินการเรยีน 
ช่วยพัฒนาภาวะทางอารมณ์ สร้างความเชื่อมั่นในตัวเอง เสริมทักษะการเข้าสังคมสร้าง

ความสัมพันธ์ของคนในครอบครัวและชุมชน

สถานการณ์
	 -	 นักเรียนร้อยละ 50 มีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ

	 -	 นักเรียนร้อยละ 30 อยู่ในกลุ่มน้ำ�หนักเกิน และกลุ่มอ้วน

	 -	 นักเรียนและบุคลากรร้อยละ 80 มาโรงเรียนโดยรถมอเตอร์ไซค์/รถยนต์

	 -	 ร้อยละ 80 ของวิชาเรียนมีการเรียนการสอนแบบบรรยาย โดยเด็กไม่ได้มีการ 

	 	 เคลื่อนไหวในคาบเรียน

	 -	 ร้อยละ 20 ของจำ�นวนครอบครัวทั้งหมดในชุมชนมีคนเป็นเบาหวาน  

	 	 ความดัน โรคหัวใจและหลอดเลือด และมะเร็ง

1. วัตถุประสงค์/กลุ่มเป้าหมาย/เป้าหมาย 1 ปี/ตัวชี้วัด 

วัตถุประสงค์ กลุ่ม

เป้าหมาย

เป้าหมาย

1 ปี

ตัวชี้วัด

นักเรียนมีกิจกรรม

ทางกายเพิ่มขึ้น

นักเรียน 1. ร้อยละ 80 

2. ร้อยละ 10

1.ร้อยละนักเรียนมีกิจกรรม 

ทางกายระดบัปานกลางถงึมาก

ทุกวัน

2.ร้อยละนักเรียนกลุ่มน้ำ�หนัก

เกินและกลุ่มอ้วนลดลง

แกนนำ�นักเรียน/ 

นักเรียนมีส่วนร่วม

ในการเพิ่มการ

มีกิจกรรมทางกาย

นักเรียน 1. ร้อยละ 80

2. จำ�นวน 20 

   กิจกรรม/ 

   โครงการ

1.ร้อยละของแกนนำ�นักเรียนที่มี

สมรรถนะในการถ่ายทอด 

ความรู้ ต่อนักเรียน/ติดตาม

พฤติ ก ร รมกา รมี กิ จ ก ร รม 

ทางกายของเพื่อนนักเรียนได้ 

2.จำ�นวนกิจกรรม/โครงการ 

ที่นักเรียนริ เริ่ม/มีส่วนร่วม 

ในการเพิ่มกิจกรรมทางกาย 

ใ น ช่ ว ง ก่ อ น เ ข้ า เ รี ย น ใ น

ห้องเรียน และช่วงเวลาพัก
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วัตถุประสงค์ กลุ่ม

เป้าหมาย

เป้าหมาย

1 ปี

ตัวชี้วัด

คณะทำ�งานมีทักษะ

ในการจดัทำ�แผนการ

ทำ�งาน/แผนการ

บริหารจัดการ

1.มีคณะทำ�งาน

2.มีข้อตกลงร่วม

3.มีแผน

1.เกิดคณะทำ�งานประกอบด้วย 

ผู้บริหารโรงเรียน/แกนนำ�ครู/

แกนนำ�นักเรียน/ผู้ปกครอง

2.มีข้อตกลงร่วมของคณะทำ�งาน

ในการดำ�เนินงานโครงการ

แผนการบรหิารจดัการโครงการ

กิจกรรมทางกาย

คณะทำ�งานมีการ

ดำ�เนินการตามแผน

ดำ�เนินการและ

แผนการติดตาม

ประเมินผล

โครงการ

มีการติดตามงาน

ตามแผน

1.คณะทำ�งานสามารถติดตาม

กลไกและนโยบายได้ อย่างมี

ประสิทธิภาพ 

2.คณะทำ�งานมีการติดตามกลไก

ที่ออกแบบตามเวลา วิธีการ 

ที่กำ�หนดไว้

2. วิธีดำ�เนินการ 
	 กิจกรรมที่ 1 จัดตั้งคณะทำ�งาน เพื่อวางแผนการดำ�เนินงาน/ดำ�เนิน ติดตาม

ประเมินผลโครงการร่วมกัน 

	 1)	สำ�รวจข้อมูลการมีกิจกรรมทางกายของนักเรียน (ก่อนเริ่มโครงการ) และมี 

	 	 การประชุมอย่างสม่ำ�เสมอ 

	 2)	พัฒนาศักยภาพคณะทำ�งาน อบรมให้ความรู้ ความเข้าใจและทักษะในการ 

	 	 จัดการกิจกรรมทางกายในโรงเรียน 

	 3)	ติดตามประเมินผลโครงการโดยคณะทำ�งาน

	 กิจกรรมที่ 2 พัฒนาศักยภาพครูเรื่องการจัดกิจกรรมทางกายในโรงเรียน

	 กิจกรรมที่ 3 จัดตั้งแกนนำ� และพัฒนาศักยภาพแกนนำ�นักเรียน 

	 กิจกรรมที่ 4 การเพิ่มกิจกรรมทางกาย Active Play และ Active Learning

	 1)	โครงการบันไดรักษ์ เพื่อให้เกิดความรู้ ความเข้าใจ จูงใจการใช้บันได

	 2)	จัดประกวดวาดภาพ “กิจกรรมทางกาย ผักสุขภาพ เพื่อติดทางขึ้นบันได

	 3)	จัดบันไดรักษ์ (สุขภาพ)

	 กิจกรรมที่ 5 ส่งเสริมการเรียนรู้เรื่องกิจกรรมทางกาย

	 1)	การถ่ายทอดความรู้โดยแกนนำ�นักเรียน ผ่านช่องทางการสื่อสารในรูปแบบ 

	 	 ต่างๆ และติดตามกิจกรรมทางกายของเพื่อนนักเรียน

	 2)	นักเรียนมีส่วนร่วมในการส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายผ่านรูปแบบการทำ� 

	 	 โครงงาน 

3. ระยะเวลาดำ�เนินการ ระหว่างเดือนมีนาคม-ธันวาคม 2560 

4. สถานที่ดำ�เนินการ โรงเรียน ………………… พื้นที่เทศบาล/ตำ�บล …………………………

5. งบประมาณ ………………………… บาท

6. ผลที่คาดว่าจะได้รับ 
	 6.1	นักเรียนมีกิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้น

	 6.2	ได้แกนนำ�นักเรียน/นักเรียนต้นแบบในการเพิ่มการมีกิจกรรมทางกาย

	 6.3	ได้คณะทำ�งานขับเคลื่อนกิจกรรมทางกาย ประกอบด้วยผู้บริหารโรงเรียน 

	 	 แกนนำ�ครู แกนนำ�นักเรียน ผู้ปกครอง
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ตัวอย่างโครงการที่ 2
โครงการส่งเสริมกิจกรรมทางกายวัยทำ�งาน

หลักการและเหตุผล
	 ความเจริญทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี การขยายตัวของสังคมเมือง  

(Urbanization) และการเข้าสู่สังคมยุคโลกาภิวัตน์ (Globalization) ทำ�ให้ประชาชน 

มวีถิแีละพฤตกิรรมการดำ�เนนิชวีติทีเ่ปลีย่นแปลงไป มรูีปแบบชวีติท่ียุ่งเหยิง เร่งรีบให้ความ

สำ�คัญกับการแข่งขันและการทำ�งาน ใช้เวลาไปกับกิจกรรมท่ีเคลื่อนไหวน้อย และมี

พฤตกิรรมเนือยน่ิงเพิม่มากขึน้ ทัง้ในการนัง่ประชมุ ดโูทรทัศน์ ใชโ้ทรศพัท์มอืถอื อปุกรณ์

อิเล็กทรอนิกส์ และมีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจำ�วันลดลง ซึ่งล้วนส่งผลลบต่อสุขภาพ

อนามัย เศรษฐกิจ และสังคม ทั้งของประชาชนและประเทศ

	 ประชากรวยัทำ�งานเปน็กลุม่วยัทีส่ำ�คญัตอ่การพฒันาครอบครวั สงัคมและประเทศ

ชาติ มีบทบาทขับเคลื่อนเศรษฐกิจ เป็นผู้นำ�ครอบครัว ต้องทำ�หน้าที่ดูแลวัยสูงอายุ  

วยัเดก็และผู้พกิาร จากขอ้มลูสำ�นกังานสถติแิหง่ชาตปิ ีพ.ศ.2558 พบวา่ประชากรวยัทำ�งาน

อายุ 15-59 ปีมีจำ�นวน 43 ล้านคน หรือประมาณร้อยละ 66 ของประชากรทั้งหมด  

โดยเป็นเพศหญิง 22 ล้านคน และเพศชาย 21 ล้านคน ขณะที่ในอนาคตการเข้าสู่การ

ทำ�งานของคนรุ่นใหม่จะเร่ิมต้นช้าลง สถาบันวิจัยประชากรและสังคมได้ศึกษาสุขภาพ 

คนไทย ปี 2559 พบว่า การทำ�งานในระยะ 20 ปี ต่อจากนี้ ร้อยละ 44-46 ของแรงงาน

ไทยจะเป็นประชากรรุ่นเจนวาย ท่ีมีแนวโน้มใช้เวลาในการเรียนนานขึ้น และเข้าตลาด

แรงงานช้าลง สัดส่วนที่เข้าสู่ระบบการจ้างงานในช่วงเริ่มต้นทำ�งานระหว่างอายุ 20-28 ปี 

มใีนสถานภาพลกูจา้งเพิม่มากขึน้ โดยเฉพาะในภาคเอกชนเมือ่เทยีบกบัวยัทำ�งานรุน่กอ่นๆ

	 ปัจจุบันคนไทยวัยทำ�งานมีแนวโน้มที่จะมีปัญหาสุขภาพเพิ่มขึ้น ในปี 2555  

พบว่าประชากรวัยทำ�งานท้ังท่ีอยู่ในภาคแรงงาน อยู่ในระบบและนอกระบบ มากกว่า  

1 ใน 10 เจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรัง ได้แก่ โรคหัวใจและหลอดเลือด (ร้อยละ 32.4)  

โรคเบาหวาน (รอ้ยละ 21.1) โรคระบบทางเดนิหายใจเรือ้รงั (รอ้ยละ 18.7) อกีทัง้ปญัหา

สุขภาพในภาคการเกษตร มีอัตราการป่วยด้วยโรคพิษสารกำ�จัดศัตรูพืช ปี 2555 เท่ากับ 

16.88 ต่อประชากรแสนคนที่มีหลักประกันสุขภาพถ้วนหน้า เพิ่มขึ้นจากปี 2554 (มีค่า

เท่ากับ 15.31) คิดเป็นร้อยละ 10 (สำ�นักงานสถิติแห่งชาติ, 2555 อ้างถึงใน กระทรวง

สาธารณสุข, 2557)

	 สาเหตุส่วนใหญ่ของโรคเรื้อรังในคนวัยทำ�งานเกิดจากพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่ 

เหมาะสม ทั้งพฤติกรรมการบริโภคอาหารการออกกำ�ลังกายการสูบบุหรี่และการดื่ม

แอลกอฮอล์โดยพบว่าร้อยละ 82.3 กินผักและผลไม้ไม่เพียงพอตามข้อแนะนำ�  และ 

รอ้ยละ 18.5 มกีจิกรรมทางกายไมเ่พยีงพอ (กรมอนามยั, 2559) สว่นการสาํรวจประชากร

ที่มีอายุ 15 ปีขึ้นไปทั่วประเทศ จํานวน 53.8 ล้านคน พบว่าเป็นผู้ที่เล่นกีฬาหรือ 

ออกกําลังกายเพียง 12.7 ล้านคน (ร้อยละ 23.7) โดยในจํานวนนี้เป็นผู้ที่ทํางาน 7.3 

ล้านคน (ร้อยละ 57.3) ไม่ได้ทํางาน 5.4 ล้านคน (ร้อยละ 42.7) แต่เมื่อพิจารณาตาม

ภาวะการทํางาน พบว่า อัตราการเล่นกีฬาหรือออกกําลังกายของกลุ่มผู้ที่ทํางานต่ำ�กว่า

กลุ่มผู้ที่ไม่ได้ทํางาน (ร้อยละ 18.2 และ 36.7 ตามลําดับ) (สำ�นักงานสถิติแห่งชาติ, 

2554)

	 การเพิ่มกิจกรรมทางกายในพนักงานสามารถสร้างพนักงานที่มีสุขภาพดี 

เพิ่มผลผลิตของพนักงานและลดความเสี่ยงของพนักงานในการเกิดโรคเรื้อรังที่ทำ�ให้เสีย 

คา่ใชจ้า่ยและสรา้งความเดอืดรอ้น พนกังานทีมี่กจิกรรมทางกายจะมีตน้ทนุการดแูลรกัษา 

ที่ต่ำ�กว่า ลาป่วยน้อย และมีประสิทธิผลมากขึ้นในที่ทำ�งาน (Johns Hopkins  

Bloomberg School of Public Health, n.d.) ผู้ที่เล่นกีฬาหรือออกกําลังกาย มีคะแนน

สุขภาพจิตสูงกว่าผู้ที่ไม่เล่นกีฬาหรือออกกําลังกาย (คะแนน 33.00 และ 31.75  

ตามลําดับ) (สำ�นักงานสถิติแห่งชาติ, 2554) นายจ้างหลายคนเชื่อว่าการสร้างวัฒนธรรม

ด้านสุขภาพในที่ทำ�งานโดยการสนับสนุนพฤติกรรมสุขภาพ เช่น การมีกิจกรรมทางกาย 

จะสามารถช่วยดึงดูดและรักษาพนักงานที่มีคุณภาพสูงไว้ได้ 
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1. วัตถุประสงค์/กลุ่มเป้าหมาย/เป้าหมาย 1 ปี/ตัวชี้วัด 

วัตถุประสงค์ กลุ่ม
เป้าหมาย

เป้าหมาย
1 ปี

ตัวชี้วัด

เพื่อพัฒนา
รูปแบบและ
นวัตกรรม
การมีกิจกรรม
ทางกาย
ในหน่วยงาน 

บุคลากร
วัยทำ�งาน 

1.ร้อยละ 80 
  ของบุคลากร
  ทั้งหมด

2.จำ�นวน
  10 รูปแบบ 

1.เกิดการมีส่วนร่วมของ
  บุคลากรในหน่วยงาน
  ในการมีส่วนร่วมกับการ
  ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย
2.ได้รูปแบบและนวัตกรรม
  การมีกิจกรรมทางกาย

เพื่อสร้าง
สภาพแวดล้อม
ที่ทำ�งานให้เอื้อ
ต่อการ
มีกิจกรรม
ทางกาย
อย่างง่าย

บุคลากร
วัยทำ�งาน

1.อย่างน้อย 
  2 พื้นที่
2.ร้อยละ 80
  ของบุคลากร
  ทั้งหมด

1.มีสภาพแวดล้อมที่เอื้อ
  ต่อ PA ในที่ทำ�งาน
2.ร้อยละของบุคลากร
  มีกิจกรรมทางกาย
  ที่เพียงพอ

2. วิธีดำ�เนินการ 
	 1)	วิเคราะห์สถานการณ์การมีกิจกรรมทางกายและภาวะเนือยนิ่งของบุคลากร 

	 	 ในที่ทำ�งาน (หรือในแต่ละอาชีพ คนในชุมชน)

	 2)	จัดกิจกรรมทางกายที่เหมาะสมกับสถานที่ทำ�งาน

	 3)	สร้างแรงจูงใจ เช่น ประกวดรูปแบบการมีกิจกรรมทางกายในที่ทำ�งานหรือ 

	 	 ในชุมชน การจัดเก็บข้อมูลน้ำ�หนักตัวและเส้นรอบเอว และบันทึกเก็บคะแนน 

	 	 การมีกิจกรรมทางกาย 

	 4)	ส่งเสริมให้มีการออกกำ�ลังกาย หรือเล่นกีฬา หรือมีการละเล่นในชุมชน/ 

	 	 สถานที่ทำ�งาน และอาชีพ เช่น การให้ความรู้และจัดพื้นที่ให้มีการยืดเหยียด 

	 	 ร่างกาย/การขยับตัวระหว่างทำ�งานที่ถูกวิธีและสอดคล้องกับอาชีพ เช่น  

	 	 การยืดเหยียดสำ�หรับคนค้าขาย หรือคนทำ�เกษตรกรรม หรือคนทำ�งาน 

	 	 ในโรงงาน 

	 5)	จัดตั้งชมรม/หรือเครือข่าย (เพื่อนชวนเพื่อน) ให้เพิ่มการมีกิจกรรมทางกาย  

	 	 เช่น กิจกรรมเดินวิ่ง จักรยานเพื่อมาทำ�งาน หรือเพื่อสุขภาพ

3. ระยะเวลาดำ�เนินการ 
	 เดือนมกราคม – ธันวาคม ……

4. สถานที่ดำ�เนินการ: หน่วยงานในท้องถิ่น 

5. งบประมาณ 

6. ผลที่คาดว่าจะได้รับ 
	 1)	วยัทำ�งานมีรา่งกายทีแ่ข็งแรงเพิม่ประสิทธิภาพในการทำ�งานและไม่มีคา่ใชจ้า่ย 

	 	 ด้านสุขภาพ 

	 2)	ได้ต้นแบบและนวัตกรรมการมีกิจกรรมทางกายของวัยทำ�งานในหน่วยงาน 

	 	 เพื่อการขยายผล

	 3)	เกิดต้นแบบสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการมีกิจกรรมทางกายในสถานที่ทำ�งาน  

	 	 เพื่อการขยายผล
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ตัวอย่างโครงการที่ 3
โครงการส่งเสริมกิจกรรมทางกายวัยสูงอายุ 

หลักการและเหตุผล
	 ผู้สูงอายุหมายถึงผู้ท่ีมีอายุ 60 ปีบริบูรณ์ขึ้นไป มีจำ�นวนมากขึ้นเรื่อยๆ ดัชนี 

การสูงอายุของประเทศไทยมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นอย่างต่อเน่ือง กล่าวคืออัตราส่วนของ 

ผู้สูงอายุ (อายุ 60 ปีขึ้นไป) ต่อเด็ก (อายุต่ำ�กว่า 15 ปี) 100 คนจากร้อยละ 22.6  

ในปี 2537 เป็นร้อยละ 82.6 ในปี 2557 ขณะที่ผลสำ�รวจของสำ�นักงานสถิติแห่งชาติ 

ครั้งที่ 5 (2557) พบประเทศไทยมีจำ�นวนผู้สูงอายุคิดเป็นร้อยละ 14.9 ของประชากร 

จากจำ�นวนผู้สูงอายุทั้งสิ้น 10,014,705 คน เป็นชาย 4,514,815 คน (ร้อยละ 45.1) 

และหญิง 5,499,890 คน (ร้อยละ 54.9) โดยส่วนใหญ่ (ร้อยละ 56.5) มีอายุในช่วง 

วัยต้น (อายุ 60-69 ปี) และไม่ถึงครึ่งอยู่ในช่วงวัยกลาง (อายุ 70-79 ปี) และวัยปลาย 

(อายุ 80 ปีขึ้นไป) มีการกระจายตัวอาศัยอยู่ในเขตเทศบาลร้อยละ 40.9 และนอกเขต

เทศบาลร้อยละ 59.1 ภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีจำ�นวนผู้สูงอายุมากท่ีสุดประมาณ 

ร้อยละ 31.9 รองลงมาคือภาคกลาง (ร้อยละ 25.6) ภาคเหนือ (ร้อยละ 21.1) ภาคใต้ 

(ร้อยละ 12.0) และกรุงเทพมหานคร (ร้อยละ 9.4) 

	 ผูส้งูอายเุปน็วยัทีม่กีารเปลีย่นแปลงเซลล์ตา่งๆ ภายในรา่งกายทีเ่ปน็ไปในทางเสือ่ม

ทำ�ให้ประสิทธิภาพในการทำ�งานของร่างกายเสื่อมถอยลง เป็นเหตุให้ผู้สูงอายุมีปัญหา

สุขภาพอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้โดยเฉพาะโรคเรื้อรัง และส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจ

และบทบาททางสงัคมโรคเรือ้รงัทีพ่บบอ่ยในผูส้งูอายใุนกลุม่โรคและภาวะทีเ่ปน็ปจัจยัเสีย่ง

ของโรคระบบหัวใจและหลอดเลือดในผู้สูงอายุไทย (≥ 60 ปี) พบความชุก ดังนี้ความดัน
โลหิตสูงร้อยละ 53.2 เบาหวานร้อยละ 18.1 โรคอ้วน (BMI ≥ 25 กก./ตร.ม.)  
ร้อยละ 35.4 ภาวะอ้วนลงพุงร้อยละ 49.4 และภาวะเมตาบอลิกซินโดรมร้อยละ 46.8

	 แม้ว่าผู้สูงอายุจะรับรู้ภาวะสุขภาพที่ดี แต่ศักยภาพที่แท้จริงนั้นต้องการการพึ่งพา 

การสำ�รวจภาวะสุขภาพผู้สูงอายุโดยรวมพบว่าผู้สูงอายุประเมินภาวะสุขภาพร่างกาย 

โดยรวมของตนเองในระหว่าง 7 วันก่อนวันสัมภาษณ์ว่าตนเองมีสุขภาพดีร้อยละ 42.4  

มีสุขภาพปานกลางร้อยละ 38.3 มีสุขภาพดีมากร้อยละ 3.3 ผู้สูงอายุที่ประเมินตนเองว่า

มีสุขภาพไม่ดีและไม่ดีมากๆ มีเพียงร้อยละ 13.9 และร้อยละ 2.1 ตามลำ�ดับ (สำ�นักงาน

สถิติแห่งชาติ, 2557) เมื่อพิจารณาภาวะที่ต้องพึ่งพิงในกิจวัตรพื้นฐานซึ่งหมายถึงการ 

ไม่สามารถทำ�กิจวัตรพื้นฐานด้วยตนเองได้ตั้งแต่ 2 กิจกรรมขึ้นไปหรือไม่สามารถกลั้น

ปสัสาวะหรอือจุจาระอยา่งหนึง่อยา่งใด ไดพ้บความชกุของภาวะพึง่พงิในกจิวตัรประจำ�วนั

พื้นฐาน (ADL) ในผู้สูงอายุเท่ากับร้อยละ 20.7 โดยในผู้สูงอายุชายร้อยละ 16.6 และ

ผู้สูงอายุหญิงร้อยละ 24.1 ความชุกเพิ่มขึ้นตามอายุจากร้อยละ 16.0 ในกลุ่มอายุ 60-69 

ปีเพิ่มเป็นร้อยละ 24.9 ในกลุ่มอายุ 70-79 ปีและเป็นร้อยละ 31.2 ในกลุ่มอายุ 80 ปี

ขึ้นไป ผู้สูงอายุหญิงมีความชุกสูงกว่าผู้ชาย ทุกกลุ่มอายุความชุกของภาวะพึ่งพิงของ 

นอกเขตเทศบาลสูงกว่าในเขตฯ การกระจายตามภาคพบว่า ภาคใต้มีความชุกสูงสุดคือ 

ร้อยละ 26.5 รองลงมาคือภาคตะวันออกเฉียงเหนือภาคเหนือกรุงเทพฯ และภาคกลาง 

ตามลำ�ดับ

	 การเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุที่เพิ่มขึ้น ทำ�ให้การพึ่งพิงสูงขึ้นและศักยภาพของการ 

เกือ้หนนุจากคนทำ�งานลดลง อตัราสว่นพึง่พงิวยัสงูอายุคอือตัราสว่นของผูส้งูอายุ (อาย ุ

60 ปีขึ้นไป) ต่อผู้ที่อยู่ในวัยทำ�งาน (อายุ 15-59 ปี) 100 คนเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่องจาก

ร้อยละ 10.7 ในปี 2537 เป็นร้อยละ 18.1 ในปี 2554 และเพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 22.3  

ในปี 2557 หมายความว่าประชากรวัยทำ�งาน 100 คน จะต้องรับภาระเลี้ยงดูผู้สูงอายุ  

22 คน ส่วนอัตราส่วนเกื้อหนุนคืออัตราส่วนของคนวัยทำ�งาน (อายุ 15-59 ปี) ต่อ 

ผู้สูงอายุ (อายุ 60 ปีขึ้นไป) ซึ่งแสดงให้เห็นถึงศักยภาพของการเกื้อหนุนที่จำ�นวนคนวัย

ทำ�งานจะสามารถดูแลเกื้อหนุนผู้สูงอายุหนึ่งคนพบว่าอัตราส่วนเกื้อหนุนมีแนวโน้มลดลง

อย่างต่อเนื่องจากร้อยละ 9.3 ในปี 2537 เป็นร้อยละ 7.0 ร้อยละ 6.3 และร้อยละ 5.5 

(ในปี 2545 2550 และ 2554 ตามลำ�ดับ) และในปี 2557 ลดลงเหลือร้อยละ 4.5  

ซึ่งหมายความว่าคนวัยทำ�งาน 4 คนสามารถเลี้ยงดูผู้สูงอายุได้ 1 คนอันเป็นผลมาจาก

จำ�นวนผู้สูงอายุที่เพิ่มขึ้นและจำ�นวนคนวัยทำ�งานที่ลดลง
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	 แนวทางหนึง่ในการรับมอืกับปญัหาของผูส้งูอายทุีส่ำ�คญัคอื “การสง่เสรมิกจิกรรม

ทางกาย” หากผู้สูงอายุมีกิจกรรมทางกายอย่างเพียงพอและเหมาะสม จะช่วยส่งเสริม 

การอยู่ดมีสีขุทัง้สขุภาพกายและสขุภาพจติ อกีทัง้ยังสง่ผลต่อการปอ้งกนัโรค พฒันาความ

เชือ่มโยงทางสงัคมและคณุภาพชวีติ กอ่ใหเ้กดิคณุประโยชน์ทางเศรษฐกจิ และมคีณุปูการ

ต่อความยั่งยืน (อัจฉรา ปุราคม และมาสริน กุลปักษ์)

	 อย่างไรก็ตามการสำ�รวจพฤติกรรมการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ โดยสำ�รวจการ 

ออกกำ�ลังกาย (รวมการทำ�งานที่ใช้แรงกาย) ในระหว่าง 6 เดือนก่อนวันสอบถาม  

พบว่า มีเพียงร้อยละ 32.4 ผู้สูงอายุมีการออกกำ�ลังกายเป็นประจำ�อย่างสม่ำ�เสมอ 

โดยผู้สูงอายุชายออกกำ�ลังกายเป็นประจำ�มากกว่าผู้สูงอายุหญิง (ร้อยละ 38.4 และ 

ร้อยละ 27.4 ตามลำ�ดับ) ผู้สูงอายุวัยต้นออกกำ�ลังกายเป็นประจำ�สูงกว่าวัยกลางและ 

วัยปลาย (ร้อยละ 37.3 ร้อยละ 29.9 และร้อยละ 17.4 ตามลำ�ดับ) นอกเขตเทศบาล 

มสีดัสว่นของผู้สงูอายทุีอ่อกกำ�ลงักายเปน็ประจำ�สงูกวา่ในเขตเทศบาล (รอ้ยละ 34.2 และ

ร้อยละ 29.8 ตามลำ�ดับ) (สำ�นักงานสถิติแห่งชาติ, 2557) ซึ่งสอดคล้องกับการสำ�รวจ

สุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย ครั้งที่ 5 พ.ศ.2557 รายงานว่า การมีกิจกรรม

ทางกายไม่เพียงพอมีมากในกลุ่มผู้สูงอายุพบร้อยละ 31.3 ในกลุ่มอายุ 70-79 และ 

มากที่สุดในกลุ่มอายุ 80 ปีขึ้นไปมีร้อยละ 48.6 สัดส่วนของคนในเขตเทศบาลที่มีกิจกรรม

ทางกายไม่เพียงพอมีมากกว่าคนนอกเขตฯ (ร้อยละ 21.6 และ 17.2 ตามลำ�ดับ) โดยมี

ค่าเฉลี่ยของเวลาที่มีกิจกรรมทางกายโดยรวมจากการทำ�งานการเดินทางและกิจกรรม 

ยามว่างของผู้สูงอายุไทย มีการใช้เวลาในการทำ�กิจกรรมทางกายลดลงและต่ำ�สุดในกลุ่ม

อายุ 80 ปีขึ้นไป (วิชัย เอกพลากร, (บก.), 2557)

	 ดังนั้น การจัดทำ�โครงการส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอและเหมาะสม 

กับวัยผู้สูงอายุในชุมชน จะช่วยในการสร้างความสมดุล การทรงตัวของร่างกาย ลดปัญหา

จากโรคเรื้อรังทั้งเบาหวาน ความดัน หัวใจและหลอดเลือด ทำ�ให้ช่วยเหลือตนเองได้ดีขึ้น 

ลดระยะเวลาเข้าสู่การต้องพึ่งพาผู้อื่นช้าลง ส่งผลให้คุณภาพชีวิตดีขึ้น

1. วัตถุประสงค์/กลุ่มเป้าหมาย/เป้าหมาย 1 ปี/ตัวชี้วัด 

วัตถุประสงค์ กลุ่ม

เป้าหมาย

เป้าหมาย

1 ปี

ตัวชี้วัด

เพื่อรวบรวม

ภูมิปัญญาท้องถิ่น

กีฬาไทยในการ

มีกิจกรรมทางกาย

ของชุมชน 

- ผู้สูงอายุ

  ในชุมชน

- เยาวชน

  ในชุมชน 

1. ร้อยละ 60 

2. จำ�นวน 

   5 เรื่อง

1.ร้อยละของผู้สูงอายุ

  และเยาวชนที่มีส่วนร่วม

  ในการรวบรวมภูมิปัญญา

ในการส่งเสริม

  การมีกิจกรรมทางกาย

2.จำ�นวนข้อมูลภูมิปัญญา

  ในการส่งเสริมกิจกรรม

  ทางกายจำ�นวน

  5 องค์ความรู้ 

เพื่อการถ่ายทอด

ภมูปิญัญากฬีาไทย

เพื่อส่งเสริม

กิจกรรมทางกาย 

ให้กับเยาวชน

ในโรงเรียน 

- ผู้สูงอายุ

  ในชุมชน

- เยาวชน

  ในโรงเรียน 

1. ร้อยละ 80

2. ร้อยละ 80 

1.ร้อยละของเยาวชน

  ในโรงเรียนที่ได้รับการ

  ถ่ายทอดภูมิปัญญา

  กีฬาไทย

2.ร้อยละของผู้สูงอายุ

  และเยาวชนที่มี

  กิจกรรมทางกาย

  ในชุมชน
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2. วิธีดำ�เนินการ 
	 1)	การรวบรวม ความรู้/ภูมิปัญญากีฬาไทย เช่น ตี่จับ มอญซ่อนผ้า มวยไทย  

	 	 เป็นต้น 

	 2)	พัฒนาหลักสูตรภูมิปัญญาและการละเล่นกีฬาไทย 

	 3)	พัฒนาแกนนำ�ในชุมชน โดยเครือข่ายผู้สูงอายุ 

	 4)	ส่งเสริมให้มีการใช้การละเล่นกีฬาไทย ในชุมชน โรงเรียน ครอบครัว 

	 5)	มีการแข่งขันกีฬาไทยเพื่อสุขภาพ/จัดประกวดบุคคลตัวอย่าง 

3. ระยะเวลาดำ�เนินการ มกราคม-ธันวาคม 

4. สถานที่ดำ�เนินการ สถานที่ในชุมชนและโรงเรียน

5. งบประมาณ 

6. ผลที่คาดว่าจะได้รับ 
	 1)	ผู้สูงอายุและเยาวชนมีกิจกรรมทางกายในชุมชน

	 2)	ได้ข้อมูลภูมิปัญญาในการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย

	 3)	เยาวชนมีกิจกรรมทางกายด้านภูมิปัญญากีฬาไทยและสืบสานต่อไป




