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	 การมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอของวัยเด็ก ส่งผลดีทำ�ให้ “เด็กเก่ง 
มีสมาธิ และมนุษย์สัมพันธ์ดี” ผลทางวิชาการช้ีให้เห็นว่าการมีกิจกรรม 
ทางกายที่เพียงพอเป็นประโยชน์ ทำ�ให้ร่างกายเด็กกระฉับกระเฉง เมื่อมี
กิจกรรมทางกายสั้นๆ ระหว่างคาบเรียนจะช่วยให้มีจิตใจสมาธิจดจ่อ 
ต่อการเรียน ระดับฮอร์โมนลดความตึงเครียด กระตุ้นเซลล์ให้ทำ�งานอย่าง
ยืดหยุ่นและสมดุล รวมถึงการทำ�กิจกรรมร่วมกันจะเพิ่มทักษะทางสังคม 
กับเพื่อน คุณครู ครอบครัวและบุคคลทั่วไป 
	 “คู่มือการจัดทำ�แผนและโครงการเพื่อเพิ่มการมีกิจกรรมทางกาย 
ของเด็ก” ฉบับนี้จัดทำ�ภายใต้โครงการขับเคล่ือนนโยบายสาธารณะ 
การส่งเสริมให้คนไทยมีกิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้น ซ่ึงได้รับการสนับสนุนจาก
สำ�นกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ (สสส.) โดยมวีตัถปุระสงค์
เพื่อเป็นแนวทางในการจัดทำ�แผนและโครงการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 
เนื้อหาประกอบด้วย ความหมายของการมีกิจกรรมทางกายและพฤติกรรม
เนือยนิ่ง องค์ประกอบการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ สถานการณ์การมี
กิจกรรมทางกายของคนไทย ปัจจัยที่เก่ียวข้องกับการมีกิจกรรมทางกายที่ 
เพียงพอ การออกแบบโครงการเพื่อเพิ่มการมีกิจกรรมทางกายของเด็ก การ
เขียนโครงการเพื่อเพิ่มการมีกิจกรรมทางกาย แผนส่งเสริมกิจกรรมทางกาย
	 ทางคณะผู้จัดทำ�หวังเป็นอย่างยิ่งว่า คู่มือนี้จะเป็นแนวทางในการ 
จัดทำ�แผนและโครงการเพื่อเพิ่มการมีกิจกรรมทางกายของเด็กให้เพียงพอ  
นำ�ไปสูก่ารเพิม่ประสทิธิภาพใหกั้บเด็กทีด่ ีซ่ึงเปน็อนาคตของครอบครัว ชุมชน 
และมีโอกาสได้ร่วมพัฒนาประเทศชาติ สร้างสังคมสุขภาวะที่ดีในอนาคต 
ต่อไปอย่างยั่งยืนได้

คณะผู้จัดทำ�



	 1)	ระดบัเบา เปน็การเคล่ือนไหวร่างกายทีไ่มท่ำ�ใหรู้้สกึเหนือ่ย เช่น 

การยืน การเดินระยะทางสั้นๆ การทำ�งานบ้าน

	 2)	ระดบัปานกลาง เปน็การเคล่ือนไหวหรือการออกแรงทีท่ำ�ใหรู้้สกึ

ได้ว่าเหนื่อยเพิ่มขึ้น โดยหัวใจเต้นเร็วขึ้น แต่ยังสามารถพูดเป็นประโยคได้ 

เช่น การเดินเร็ว การปั่นจักรยาน การเดินขึ้นลงบันได

	 3)	ระดบัหนัก เปน็การเคล่ือนไหวหรือการออกแรงทีท่ำ�ใหรู้้สกึไดว้า่

เหนื่อยมาก หัวใจเต้นเร็วมากขึ้น จนไม่สามารถพูดเป็นประโยคได้ เช่น การ

ขุดดินปลูกพืชทางการเกษตร การแบกหามของที่มีน้ำ�หนักมาก เต้นแอโรบิก 

วิ่งเร็ว ตีแบดมินตัน เตะฟุตบอล เป็นต้น

	 องค์ประกอบท่ี 2 ระยะเวลาของการมีกิจกรรมทางกาย 
กิจกรรมทางกายทีเ่พยีงพอ ตอ้งมรีะยะเวลาของการมกิีจกรรมทางกายทีน่าน

มากพอ ซึ่งแตกต่างกันตามช่วงวัย 

	 ดังนั้น กิจกรรมทางกายที่เพียงพอของเด็กแต่ละวัย มีรายละเอียด

ดังนี้

	 1.	เดก็ชว่ง 5 ปีแรก ควรมกิีจกรรมทางกายทัง้ระดบัเบา ปานกลาง 

และหนัก กระจายไปทั้งวัน โดยมีระยะเวลาของการมีกิจกรรมทางกายรวม

อย่างน้อย 180 นาทีต่อวัน หรือ 3 ชั่วโมงต่อวัน 

	 2.	เด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปี ควรมีกิจกรรมทางกายระดับ 

ปานกลางถึงหนัก อย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน สัปดาห์ละอย่างน้อย 3 วัน 

ทัง้นีอ้าจแบง่การมกิีจกรรมทางกายออกเปน็ช่วงๆ ในแตล่ะวนั แล้วนำ�มานบั

รวมกันได้ โดยการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอในแต่ละช่วงย่อยๆ นั้น  

จะต้องมรีะยะเวลาตดิตอ่กันอยา่งนอ้ย 10 นาทขีึน้ไป ถงึจะเพยีงพอใหม้กีาร 

กระตุ้นการทำ�งานของหัวใจและการไหลเวียนของเลือด 

การจัดทำ�แผนและโครงการ
เพื่อเพิ่มการมีกิจกรรมทางกายของเด็ก

ความหมายของการมีกิจกรรมทางกาย
และพฤติกรรมเนือยนิ่ง
	 กิจกรรมทางกาย (Physical Activity) เป็นการเคลื่อนไหวหรือ

การออกแรงของร่างกายในชีวิตประจำ�วัน ทั้งในการทำ�งาน การเดินทาง  

รวมทัง้การมกิีจกรรมนนัทนาการกีฬาและการออกกำ�ลังกายกิจกรรมทางกาย

จึงมีความหมายมากกว่าการเล่นกีฬาและการออกกำ�ลังกาย 

	 พฤตกิรรมเนือยน่ิง เปน็ภาวะทีร่่างกายมกีารเคล่ือนไหวนอ้ยหรือ
ออกแรงน้อย หรือการอยู่ในอิริยาบถเดียวนานๆ โดยไม่มีการเคล่ือนไหว 

ได้แก่ การนั่งๆ นอนๆ ทั้งนี้ไม่รวมถึงการนอนหลับตามปกติ

องค์ประกอบการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอของเด็ก
	 การมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ ต้องคำ�นึงถึง 2 องค์ประกอบ คือ 

(1) ระดับความหนักเบาหรือความแรงของการมีกิจกรรมทางกาย และ (2) 

ระยะเวลาของการมีกิจกรรมทางกาย ดังนี้

	 องคป์ระกอบท่ี 1 ระดบัความหนกัเบาหรือความแรงของการ
มีกิจกรรมทางกาย แบ่งเป็น 3 ระดับ ได้แก่
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	 ผลสำ�รวจกิจกรรมทางกายในปี พ.ศ.2555-2558 โดยสถาบันวิจัย

ประชากรและสังคมมหาวิทยาลัยมหิดลร่วมกับสำ�นักงานกองทุนสนับสนุน

การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) พบว่าคนไทยมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ  

อยู่ในระดับต่ำ�กว่าเกณฑ์ที่กระทรวงสาธารณสุข และ สสส.กำ�หนดไว้ร้อยละ 

80 ซึ่งหมายถึง คนไทยจำ�นวน 100 คน มีน้อยกว่า 80 คน ที่มีกิจกรรม 

ทางกายเพียงพอ และผลสำ�รวจยังพบคนไทยมีพฤติกรรมเนือยนิ่งเพิ่ม 

มากขึ้น ดังแสดงในตาราง

ปี ร้อยละ PA
ที่เพียงพอ

พฤติกรรมเนือยนิ่ง 
(ชั่วโมง/วัน)

2555 66.3 13.25 

2556 68.1 -

2557 68.3 13.42 

2558 71.7 13.54

	 หากหกัเวลานอนออกแล้ว คนไทยนัง่นิง่ๆ นัง่ดโูทรทศัน ์คุยประชุม/

นั่งเรียน นั่งเล่นโทรศัพท์มือถือหรืออุปกรณ์อ่ืนๆ นานมากกว่า 3 ใน 4  

ของเวลาต่ืน พฤติกรรมเนือยนิ่งที่มีระยะเวลาติดต่อกันนานกว่า 1 ช่ัวโมง 

ต่อครั้ง 4 อันดับแรกที่พบ คือ การนั่งหรือนอนดูโทรทัศน์ (ร้อยละ 50.0) 

นั่งคุยหรือประชุม (ร้อยละ 28.4) นั่งทำ�งานหรือนั่งเรียน (ร้อยละ 27.0) 

และนัง่เล่นเกม โทรศพัทม์อืถอื หรืออุปกรณ์อิเล็กทรอนกิสอ่ื์น (ร้อยละ 20.1) 

ตามลำ�ดับ โดยในกลุ่มเด็กและวัยรุ่นมีพฤติกรรมนั่งอยู่หน้าจอนานกว่า 

กลุ่มวยัอ่ืนๆ รวมถงึใช้อุปกรณ์อิเล็กทรอนกิสพ์กพาประเภทตา่งๆ เฉล่ียแล้ว

นานกว่า 1 ชั่วโมงต่อวัน และมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง

	 ตวัอยา่งการแบง่การมกิีจกรรมทางกายในวยัเดก็ ไดแ้ก่ การมกิีจกรรม

ทางกายช่วงเช้า ด้วยการเดินอย่างเร็วมาโรงเรียน ระยะเวลา 10 นาที  

เล่นสนามก่อนเข้าเรียน 10 นาที เล่นในสนามช่วงกลางวัน 20 นาที  

ช่วงเย็นเดินเร็วกลับบ้าน ระยะเวลา 10 นาที และเล่นกีฬาหลังเลิกเรียน  

30 นาที จะได้กิจกรรมทางกายระดับปานกลางจากการเดินเร็วรวม 80 นาที

ใน 1 วัน หากเด็กๆ ทำ�เช่นนี้สัปดาห์ละอย่างน้อย 3 วัน ก็จะทำ�ให้มี 

กิจกรรมทางกายทีเ่พยีงพอสำ�หรับวัยเดก็ หรือใช้หลัก 10-20-30 ของ สสส.

ในการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในโรงเรียน โดยมีกิจกรรมช่วงเช้า 10 นาที 

ช่วงกลางวัน ในห้องเรียนหรือพัก 20 นาที และช่วงเย็นออกกำ�ลังกาย 

อีก 30 นาที

สถานการณ์การมีกิจกรรมทางกายของเด็กไทย 
	 เด็กรุ่นใหม่กำ�ลังขาดกิจกรรมทางกายอย่างน่าเป็นห่วง โดยเฉพาะ 

ในเขตเมือง ปัจจุบันเด็กไทยใช้เวลาอยู่หน้าจอเฉลี่ยวันละ 3.1 ชั่วโมงต่อวัน

และมีแนวโน้มเพิ่มขึ้น แถมยังมีภาวะเฉื่อยและเนือยนิ่งมากขึ้น ทำ�ให้มี

กิจกรรมทางกายต่ำ�เสี่ยงต่อการเกิดโรคต่างๆ และขาดทักษะในการเข้าสังคม 

โดยผลสำ�รวจการมีกจิกรรมทางกายระดับประเทศ สถาบันวิจัยประชากรและ

สงัคมมหาวทิยาลัยมหิดล ร่วมกับ กระทรวงสาธารณสขุและสำ�นกังานกองทนุ

สนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ (สสส.) พบวา่กลุ่มเดก็ไทยมกิีจกรรมทางกาย

จากร้อยละ 24.9 ในปี 2555 เป็นร้อยละ 26.4 ในปี 2559 โดยเพิ่มขึ้นเล็ก

น้อย อย่างไรก็ดีหากพิจารณาจากระดับกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ (สะสม

อย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน) พบว่า ค่าระดับการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ

ยังไม่คงที่นัก โดยหากพิจารณาในปี 2557 และ 2558 จะเห็นได้ว่าเพิ่มขึ้น

ไปถึงร้อยละ 27
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	 การมกิีจกรรมทางกายไมเ่พยีงพอในเด็ก ทำ�ใหเ้ดก็ชอบทีจ่ะอยูเ่ฉยๆ 

มากกวา่การเคล่ือนไหว ทำ�ใหเ้กิดภาวะอ้วนในเดก็ รวมทัง้การนำ�ไปสูรู่ปแบบ

ปญัหาพฤตกิรรมสขุภาพเมือ่โตขึน้ ในวยัผู้ใหญแ่ละวยัสงูอาย ุซ่ึงการมกิีจกรรม

ทางกายทีไ่มเ่พยีงพอ และการมพีฤติกรรมเนอืยนิง่มคีวามสมัพนัธ์กับการเกิด

โรคกลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs)  องค์การอนามัยโลกประมาณการว่า

ในแต่ละปีการเสียชีวิตของประชากรโลกเกือบ 1.9 ล้านคน มาจากการมี

กิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ ซ่ึงการมีกิจกรรมทางกายที่ไม่เพียงพอสัมพันธ์

กับภาวะอ้วนลงพงุ และการเจบ็ปว่ยเปน็โรคไมต่ดิต่อ เร้ือรัง โดยมโีอกาสเกิด

โรคที่เกี่ยวข้องกับหัวใจร้อยละ 30 โรคเบาหวานร้อยละ 27 โรคมะเร็งลำ�ไส้

ร้อยละ 25 โรคมะเร็งเต้านมร้อยละ 21 โรคหลอดเลือดหัวใจร้อยละ 6 และ

มีโอกาสเสี่ยงต่อการตายสูงถึงร้อยละ 20-30 ส่วนพฤติกรรมเนือยนิ่งก็มี 

ความสมัพนัธ์กับอัตราการตายจากโรคหวัใจและหลอดเลือด และโรคเบาหวาน 

ดังแสดงในตาราง

โรคไม่ติดต่อ
(NCDs)

ร้อยละของโอกาสในการเกิดโรค 
ที่เกี่ยวข้องกับการมีกิจกรรมทางกาย

ไม่เพียงพอ

โรคที่เกี่ยวข้องกับหัวใจ 30

โรคเบาหวาน 27

โรคมะเร็งลำ�ไส้ 25

โรคมะเร็งเต้านม 21

โรคหลอดเลือดหัวใจ 6

	 แม้ไม่พบการศึกษาผลกระทบโดยตรงของการมีกิจกรรมทางกาย 

ไม่เพียงพอต่อเศรษฐกิจ แต่มีการศึกษาการคิดต้นทุนทางเศรษฐกิจที่สูญเสีย

จากการเปน็โรคอ้วนในประเทศไทยซ่ึงเปน็โรคทีเ่ก่ียวขอ้งกับกิจกรรมทางกาย  

พบว่า มีมูลค่าการสูญเสียรวมทั้งสิ้น 12,142 ล้านบาท โดยคิดเป็นค่า 

ใชจ้า่ยในการรักษาพยาบาลและตน้ทุนการสูญเสียผลิตภาพ ซึง่คา่ใชจ้า่ย 

ที่เกิดจากค่ารักษาพยาบาลมีมูลค่าสูงถึง 5,584 ล้านบาท 3 ลำ�ดับแรก 

มาจากโรคเบาหวาน โรคหัวใจขาดเลือด และโรคมะเร็งลำ�ไส้ มูลค่าประมาณ 

3,387 1,071 และ 337 ล้านบาทตามลำ�ดับ 

	 ส่วนต้นทุนการสูญเสียผลิตภาพมีมูลค่า 6,558 ล้านบาท  

จากการขาดงาน เนื่องจากความเจ็บป่วย 694 ล้านบาท และจากการ 

เสียชีวิตก่อนวัยอันควร 5,864 ล้านบาท โดยต้นทุนการสูญเสียผลิตภาพ 

จากการขาดงานเพื่อมาโรงพยาบาลด้วยโรคเบาหวานสูงถึงประมาณ 448.8 

ล้านบาท หรือประมาณ 12 ล้านวัน ตามด้วยโรคความดันโลหิตสูง 102.2 

ล้านบาท หรือประมาณ 276,000 วัน และโรคหัวใจขาดเลือด 62.8  

ล้านบาท หรือประมาณ 170,000 วัน ส่วน 3 ลำ�ดับแรก ที่ทำ�ให้เกิดการ 

สญูเสยีผลิตภาพจากการเสยีชีวติก่อนวยัอันควรมากทีส่ดุมาจากโรคเบาหวาน  

ภาวะหลอดเลือดสมองแตก และโรคหัวใจขาดเลือด โดยมีมูลค่าประมาณ 

2,550 ล้านบาท 1,800 ล้านบาท และ 1,035 ล้านบาท ตามลำ�ดับ
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ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ
	 การมี กิจกรรมทางกายในคนไทยเ ก่ียวข้องกับปัจจัยสำ�คัญ  

3 ประการ คือ ปัจเจกบุคคล สภาพแวดล้อม กลไก ระบบและกระบวนการ  

ดังรายละเอียด

	 1.	ปัจเจกบุคคล หมายถึง ปัจจัยคุณลักษณะเฉพาะของแต่ละ

บุคคล ที่แตกต่างกันออกไปที่มีอิทธิพลต่อกิจกรรมทางกาย ได้แก่ ความรู้ 

ความเข้าใจ ความตระหนัก ความเช่ือเร่ืองกิจกรรมทางกาย ตัวอย่างเช่น 

ความรู้ความเข้าใจเร่ืองการออกกำ�ลังกายที่มีมานานว่ามีเพียงการออก 

กำ�ลังกายเท่านั้นที่ทำ�ให้หัวใจได้สูบฉีด สร้างความแข็งแรงของร่างกาย และ

ต้องออกกำ�ลังกายเป็นช่ัวโมงๆ จึงจะดีมีประโยชน์ ซ่ึงในความจริงกิจกรรม

ทางกายจะมมีากกวา่การออกกำ�ลังกาย โดยจะรวมการออกแรงในชีวติประจำ�

วันด้วย เช่น ทางการเดิน การออกแรงในการทำ�งาน

	 2.	สภาพแวดล้อม หมายถึง สิ่งที่อยู่รอบๆ ตัวคน ที่มีอิทธิพล 

ตอ่การมกิีจกรรมทางกายของคน เช่น สิง่แวดล้อม เศรษฐกิจ สงัคมวฒันธรรม

ประเพณี นโยบาย การเมือง การศึกษา ฯลฯ

		  1.	สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ เช่น อาคาร/สถานที่ ทั้งที่บ้าน 

			   ในโรงเรียน และชุมชน ที่เอ้ือต่อการมีกิจกรรมทางกาย 

			   ของเดก็ การเปดิใช้พืน้ทีส่นามของรัฐและเอกชน ไฟสอ่งสวา่ง 

			   ในเวลากลางคืนที่ได้รับการสนับสนุนจากหน่วยงานหรือ 

			   องคก์ร ระบบการเดนิทางสญัจร ระบบขนสง่สาธารณะภายใน 

			   ชุมชนหรือเมอืง (เสน้ทางเดนิริมถนน ฟตุบาท ระบบรถไฟฟา้  

			   รถเมล์ที่เช่ือมต่อปลอดภัย) การมีสวนสาธารณะ สนาม 

			   เด็กเล่น ที่พอเพียง มีความสะอาด สวยงามและปลอดภัย 

			   ต่อการมีกิจกรรมทางกาย การสนับสนุนอุปกรณ์สำ�หรับ 

			   การเล่น การออกกำ�ลังกาย

		  2.	เศรษฐกิจและอาชีพของครอบครัว เช่น การมีอาชีพที่มั่นคง  

			   มรีายไดท้ีเ่พยีงพอมผีลใหบ้คุคลในครอบครัวมโีอกาสมกิีจกรรม 

			   ทางกายได้มากขึ้น การมีเศรษฐกิจที่ดีทำ�ให้มีการสนับสนุน 

			   การจดักิจกรรมทางกายมากขึน้ ครอบครัวเกษตรกร ครอบครัว 

			   ที่มีการปลูกพืชผักสวนครัวก็จะมีโอกาสให้เด็กเข้าไปร่วม 

			   กิจกรรมได้
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		  3.	สังคม วัฒนธรรม และประเพณี เช่น กระแสความนิยม 

			   ในการออกกำ�ลังกายหรือการวิ่งในแต่ละช่วงเวลา วัฒนธรรม 

			   การแต่งกายที่ปกปิดมิดชิด การแยกพื้นที่ระหว่างชายหญิง  

			   วัฒนธรรมการบริโภค การละเล่นไทย การลงแขก การมี 

			   กิจกรรมทางสังคมร่วมกันของคนในชุมชน

		  4.	นโยบาย ข้อตกลง เช่น มีธรรมนูญชุมชน มีแผนชุมชน 

			   มแีผนทอ้งถิน่ เพือ่การเพิม่กิจกรรมทางกาย มขีอ้ตกลงชุมชน 

			   ในการใช้เส้นทางจักรยานและการเดิน

		  5.	การศึกษา เช่น หลักสูตรมีวิชาพลศึกษา ที่เน้นการมีกิจกรรม 

			   ทางกายมากกว่าการบรรยายลักษณะการออกแบบเรียน 

			   การสอนในห้องเรียนแบบ Active-Play Active-Learning  

			   รวมทั้งกิจกรรมเสริมหลักสูตรที่เน้นกิจกรรมทางกาย 

	 3.	กลไก ระบบ และกระบวนการ
		  กลไก หมายถึง การมีคณะทำ�งาน กลุ่ม ชมรม เครือข่าย ที่มี

การขบัเคล่ือนการเพิม่กิจกรรมทางกายในชุมชนอยา่งต่อเนือ่ง เช่น เครือขา่ย

อาสาสมัครสุขภาพ กลุ่มและชมรมเดิน วิ่ง ชมรมผู้สูงอายุ ชมรมจักรยาน

หน่วยงานท้องถิ่น หน่วยงานรัฐ 

		  ระบบ หมายถึง สิ่งที่เกี่ยวข้องและเอื้อต่อการขับเคลื่อนการเพิ่ม

กิจกรรมทางกาย เช่น การจัดการระบบข้อมูล การมีระบบงบประมาณ

สนับสนุน การมีระบบพี่เลี้ยง การมีระบบติดตามประเมินผล

		  กระบวนการ หมายถึง ขั้นตอนการดำ�เนินงานที่เอ้ือต่อการ 

ขับเคล่ือนการเพิ่มกิจกรรมทางกาย เช่น กระบวนการมีส่วนร่วมของ 

ทุกภาคส่วนในชุมชน กระบวนการเรียนรู้เรื่องกิจกรรมทางกายในชุมชน

การออกแบบโครงการเพื่อเพิ่ม
การมีกิจกรรมทางกายของเด็ก
	 การเพิ่มการมีกิจกรรมทางกายของเด็กในพื้นที่หรือชุมชนนั้น  

จำ�เป็นต้องใช้กระบวนการคิดอย่างเป็นระบบ โดยใช้คำ�ถาม 4 ข้อ ดังนี้

	 1.	ขณะน้ีเราอยูท่ี่ไหน เปน็การวิเคราะหส์ถานการณ์การมกิีจกรรม

ทางกายของชุมชน เพื่อให้เห็นสถานการณ์ของปัญหา ปัจจัยที่มีอิทธิพลและ

เป็นสาเหตุของปัญหา รวมถึงการวิเคราะห์ให้เห็นทุนต่างๆ ของชุมชนที่

สามารถนำ�มาใช้เป็นปัจจัยนำ�เข้าในการดำ�เนินการเพื่อเพิ่มการมีกิจกรรม 

ทางกาย คำ�ถามข้อนี้จะบอกสาเหตุของปัญหา และปัจจัยที่จะนำ�ไปสู่ความ

สำ�เร็จ
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การออกแบบโครงการเพื่อเพิ่มการมีกิจกรรมทางกาย
ที่เพียงพอของเด็กในพื้นที่ มีขั้นตอนสำ�คัญ ดังนี้

คำ�ถาม หัวข้อ รายละเอียด

ขณะนี้

อยู่ที่ไหน

สถานการณ์ 

และขนาด

- จำ�นวนเดก็ทีม่กิีจกรรมทางกายเพยีงพอ

  มีมากน้อยเพียงใด ในแต่ละช่วงวัย 

  ในแต่ละ Setting (บ้าน โรงเรียน 

  องค์กร ชุมชน) 

- ปัจจัยอะไรเอื้อต่อการมีกิจกรรม

  ทางกาย และปัจจัยอะไรเป็นอุปสรรค

  ทำ�ให้เด็กมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ 

ต้องการ

ไปไหน

วัตถุประสงค์ 

ตัวชี้วัด 

เป้าหมาย

- จะเพิม่กิจกรรมทางกายใหเ้พยีงพอหรือ

  ลดภาวะเนือยนิ่งของเด็กแต่ละช่วงวัย

  ใน Setting (บ้าน โรงเรียน องค์กร 

  ชุมชน) ที่เลือก มากน้อยเท่าไร 

จะไปอย่างไร แนวทาง

สำ�คัญ

- มีแนวทางสำ�คัญอะไรบ้างที่เพิ่มการมี

  กิจกรรมทางกายของเด็กแต่ละช่วงวัย 

  แต่ละ Setting (บ้าน โรงเรียน 

  องค์กร ชุมชน) 

- มีแนวทางสำ�คัญอะไรบ้างที่ลดภาวะ

  เนือยนิ่งของเด็กแต่ละช่วงวัย 

  แต่ละ Setting (บ้าน โรงเรียน 

  องค์กร ชุมชน)

ไปถึงหรือยัง ติดตาม 

ประเมินผล

- การดำ�เนินงานตามแผนในโครงการ 

  บรรลุผลสำ�เร็จมากน้อยเพียงใด  

	 2.	เราต้องการไปท่ีไหน เปน็การกำ�หนดจดุหมาย ร่วมกันวางภาพ
ที่พึงประสงค์ หรือภาพอนาคต ในการมีกิจกรรมทางกายของชุมชนในระยะ

เวลาที่กำ�หนด การให้คนในชุมชนกำ�หนดจุดหมายร่วมกัน จะเป็นแรงจูงใจ

เพื่อก้าวไปให้ถึงจุดหมายที่วางไว้ คำ�ถามข้อนี้เป็นการอธิบายถึงจุดหมาย 

เป้าประสงค์ เป้าหมาย และตัวชี้วัดความสำ�เร็จที่สำ�คัญ

	 3.	เราจะไปอย่างไร เป็นการคิดหาวิธีการสำ�คัญที่จะดำ�เนินการ

เพื่อให้บรรลุผลสำ�เร็จ ซ่ึงสามารถอธิบายด้วยยุทธศาสตร์ วิธีการสำ�คัญนี้ 

จะนำ�ไปสู่การจัดทำ�แผนเพื่อให้รู้ว่าใคร ต้องทำ�อะไร อย่างไรบ้างเพื่อเพิ่ม

กิจกรรมทางกายของเด็ก

	 4.	เราไปถึงหรือยัง เป็นการวางแผนเพื่อการติดตามประเมินผล 

ว่าการดำ�เนินงานตามแผนต่างๆ นั้น บรรลุผลสำ�เร็จมากน้อยเพียงใด ทั้งนี้

เพื่อให้เราได้ทบทวน ปรับปรุง การดำ�เนินงานในคร้ังต่อๆ ไป ส่วนใหญ่ 

การติดตามประเมินผลในระดับชุมชน มักจะใช้เวทีการสรุปผลและการถอด 

บทเรียนตามตัวชี้วัดความสำ�เร็จที่กำ�หนดไว้

	 การออกแบบโครงการ เพื่อตอบคำ�ถาม 4 ข้อข้างต้นนั้น ต้องอาศัย

กระบวนการเรียนรู้ร่วมกัน กระบวนการทำ�งานอย่างมีส่วนร่วมของภาคี 

ทุกภาคส่วนในชุมชน บนฐานของความรู้ความเข้าใจ ความเห็นพ้อง ความ

เป็นหนึ่งเดียวกัน ซึ่งจะเป็นกระบวนการเสริมพลังอำ�นาจให้กับชุมชนในการ

จัดการตนเองในที่สุด
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ขั้นตอนที่ 1	 ระบุสถานการณ์และขนาด
			   ของการมีกิจกรรมทางกายของเด็กแต่ละช่วงวัย

สถานการณ์กิจกรรมทางกาย
ของเด็กในชุมชน

ขนาด ที่มาของข้อมูล

1. ร้อยละของเด็กปฐมวัย 
   อายุก่อน 5 ปี ที่มีกิจกรรม 
   ทางกายเพียงพอ 
   (วันละอย่างน้อย 2 ชั่วโมง)

ร้อยละ - โรงพยาบาลส่งเสริม
   สุขภาพตำ�บล (รพ.สต.)
- โรงเรียน
- ศูนย์เด็กเล็ก

2. ร้อยละของเด็กและวัยรุ่น
   อายุ 5-17 ปี ที่มีกิจกรรม
   ทางกายเพียงพอ 
   (ระดับปานกลางถึงมาก 
   อย่างน้อยวันละ 60 นาที)

ร้อยละ - ข้อมูลความจำ�เป็น
  พื้นฐาน (จปฐ.)
- โรงพยาบาลส่งเสริม
   สุขภาพตำ�บล (รพ.สต.)
- โรงเรียน
- ศูนย์เด็กเล็ก

3. ร้อยละของเด็กและวัยรุ่น
   (อายุ 5-17 ปี) ในชุมชน
   ที่สัญจรโดยการเดินหรือ
   ใช้จักรยาน

ร้อยละ - ประมาณการจาก
  จำ�นวนเด็กและวัยรุ่น 
  หรือนักเรียนที่เดิน
  ปั่นจักรยานไปโรงเรียน
  เป็นประจำ�

4. ร้อยละของเด็กและวัยรุ่น
   (อายุ 5-17 ปี) ในชุมชน
   ที่มีการออกกำ�ลังกาย

ร้อยละ - ข้อมูลความจำ�เป็น
  พื้นฐาน (จปฐ.)
- โรงพยาบาลส่งเสริม
   สุขภาพตำ�บล (รพ.สต.)

สถานการณ์กิจกรรมทางกาย
ของเด็กในชุมชน

ขนาด ที่มาของข้อมูล

5. ร้อยละของการใช้ประโยชน์
   พื้นที่สาธารณะเพื่อการมี
   กิจกรรมทางกายของคน
   ในชุมชน

ร้อยละ - องค์การบริหาร
  ส่วนตำ�บล (อบต.)
- เทศบาล

6. ร้อยละของเวลาเรียน
   ในโรงเรียนและศูนย์เด็กเล็ก
   ที่จัดการเรียนรู้และการเล่น 
   แบบกระฉับกระเฉง 
   (Active-Play 
   Active-Learning)

ร้อยละ - ประมาณการจากการ
  สอบถามโรงเรียนและ
  ศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก

7. ร้อยละของหน่วยงาน
   สถานประกอบการ 
   โรงเรียน ศาสนสถาน 
   ที่ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย
   ของเด็กในชุมชน

ร้อยละ - ประมาณการจากการ
  สอบถาม หน่วยงาน 
  สถานประกอบการ 
  โรงเรียน ศาสนสถาน 
  อบต.

8. อื่นๆ ………………………
   (กิจกรรมของชุมชน
   ที่เกี่ยวข้องกับการมี
   กิจกรรมทางกาย)
   ………………………………
   ………………………………
   ………………………………
   ………………………………
   ………………………………

………… 
………… 
………… 
………… 
………… 
………… 
…………
………… 
…………

………………………………
………………………………
………………………………
………………………………
………………………………
………………………………
………………………………
………………………………
………………………………
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ที่มาของข้อมูลสถานการณ์

1. ร้อยละของเด็กปฐมวัย อายุน้อยกว่า 5 ปี ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ

1. ชื่อสถานการณ์ ร้อยละของเด็กปฐมวัย อายุน้อยกว่า 5 ปี 
ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ

2. คำ�นิยาม กิจกรรมทางกายที่เพียงพอของเด็กปฐมวัย คือ 
การที่เด็กอายุน้อยกว่า 5 ปี เคลื่อนไหวหรือออกแรง 
โดยมีระยะเวลารวมอย่างน้อยวันละ 2 ชั่วโมง 

3. วิธีการเก็บข้อมูล - สอบถามข้อมูล 
1. จำ�นวนเด็กปฐมวัย อายุน้อยกว่า 5 ปี 
   ในชุมชนที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ
2. จำ�นวนเด็กปฐมวัย อายุน้อยกว่า 5 ปี 
   ทั้งหมดที่อยู่ในชุมชน

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

5. วิธีการคำ�นวณ A = จำ�นวนเด็กปฐมวัย อายุน้อยกว่า 5 ปี 
     ในชุมชน ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 
B = จำ�นวนเด็กปฐมวัย อายุน้อยกว่า 5 ปี 
     ทั้งหมดที่อยู่ในชุมชน
สูตรคำ�นวณ (A/B) x 100
ตัวอย่างการคำ�นวณ 
A = จำ�นวนเด็กปฐมวัย อายุน้อยกว่า 5 ปี 
     ในชุมชนที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 80 คน 
B = จำ�นวนเด็กปฐมวัย อายุน้อยกว่า 5 ปี 
     ทั้งหมด ที่อยู่ในชุมชน 250 คน 
จากสูตรคำ�นวณ (A/B) x 100 
เพราะฉะนั้น ((80/250) x 100) = 32
ดังนั้น เด็กปฐมวัย อายุน้อยกว่า 5 ปี 
ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ ร้อยละ 32

2. ร้อยละของเด็กและวัยรุ่น อายุ 5-17 ปี ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 

1. ชื่อสถานการณ์ ร้อยละของเด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปี 
ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ

2. คำ�นิยาม กิจกรรมทางกายที่เพียงพอของเด็กและวัยรุ่น คือ 
การที่เด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปี เคลื่อนไหวหรือ
ออกแรงจนทำ�ให้รู้สึกเหนื่อยเพิ่มขึ้น แต่ยังสามารถพูด
เป็นประโยคได้ หรือรู้สึกเหนื่อยมากจนไม่สามารถพูด
เป็นประโยคได้ โดยมีระยะเวลารวมอย่างน้อยวันละ 
60 นาที

3. วิธีการเก็บข้อมูล - สอบถามข้อมูล 
1. จำ�นวนเด็กและวัยรุ่น อายุ 5-17 ปี 
   ในชุมชน ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ
2. จำ�นวนเด็กและวัยรุ่น อายุ 5-17 ปี 
   ทั้งหมดที่อยู่ในชุมชน

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

5. วิธีการคำ�นวณ A = จำ�นวนเด็กและวัยรุ่น อายุ 5-17 ปี 
     ในชุมชน ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 
B = จำ�นวนเด็กและวัยรุ่น อายุ 5-17 ปี 
     ทั้งหมดที่อยู่ในชุมชน
สูตรคำ�นวณ (A/B) x 100
ตัวอย่างการคำ�นวณ 
A = จำ�นวนเด็กและวัยรุ่น อายุ 5-17 ปี 
     ในชุมชนที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 80 คน 
B = จำ�นวนเด็กและวัยรุ่น อายุ 5-17 ปี 
     ทั้งหมด ที่อยู่ในชุมชน 250 คน 
จากสูตรคำ�นวณ (A/B) x 100 
เพราะฉะนั้น ((80/250) x 100) = 32
ดังนั้น เด็กและวัยรุ่น อายุ 5-17 ปี 
ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ ร้อยละ 32
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3. ร้อยละของเด็กและวัยรุ่น (อายุ 5-17 ปี) 
   ในชุมชนที่สัญจรโดยการเดินหรือใช้จักรยาน

1. ชื่อสถานการณ์ ร้อยละของเด็กและวัยรุ่น อายุ 5-17 ปี 
ในชุมชนที่สัญจรโดยการเดินหรือใช้จักรยาน

2. คำ�นิยาม เด็กและวัยรุ่น อายุ 5-17 ปี ในชุมชนที่สัญจรโดยการ
เดินหรือใช้จักรยาน คือ เด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปี 
ที่ใช้การเดินเท้าหรือใช้จักรยานเป็นประจำ� 
ในการเดินทางไปไหนมาไหนในชุมชน เช่น 
ไปโรงเรียน ไปตลาด 

3. วิธีการเก็บข้อมูล - สอบถามข้อมูลประมาณการดังนี้
1. จำ�นวนเด็กและวัยรุ่น ที่เดินเท้าหรือใช้จักรยาน
   เป็นประจำ� ในการเดินทางไปไหนมาไหน
2. จำ�นวนเด็กและวัยรุ่น ทั้งหมดในชุมชน

4. แหล่งข้อมูล - องค์การบริหารส่วนตำ�บล (อบต.) หรือ เทศบาล
- รพ.สต.

5. วิธีการคำ�นวณ A = จำ�นวนเด็กและวัยรุ่นที่เดินเท้าหรือใช้จักรยาน
     เป็นประจำ� ในการเดินทางไปไหนมาไหน
B = จำ�นวนเด็กและวัยรุ่น ในชุมชนทั้งหมด
สูตรคำ�นวณ (A/B) x 100 
ตัวอย่างการคำ�นวณ 
A = จำ�นวนเด็กและวัยรุ่น ที่เดินเท้าหรือใช้จักรยาน  
     เป็นประจำ� ในการเดินทางไปไหนมาไหน
     100 คน 
B = จำ�นวนเด็กและวัยรุ่น ในชุมชนทั้งหมด 800 คน 
จากสูตรคำ�นวณ (A/B) x 100 
เพราะฉะนั้น ((100/800 ) x 100) = 12.5
ดังนั้น เด็กและวัยรุ่น อายุ 5-17 ปี 
ในชุมชนที่สัญจรโดยการเดินหรือใช้จักรยาน
ร้อยละ 12.5

4. ร้อยละของเด็กและวัยรุ่น (อายุ 5-17 ปี) ในชุมชนที่มีการออกกำ�ลังกาย

1. ชื่อสถานการณ์ ร้อยละของคนในชุมชน ที่มีการออกกำ�ลังกาย

2. คำ�นิยาม เด็กและวัยรุ่น อายุ 5-17 ปี ในชุมชนที่มีการ
ออกกำ�ลังกาย คือ เด็กและวัยรุ่น อายุ 5-17 ปี
ที่มีการเคลื่อนไหวหรือออกแรงอย่างมีรูปแบบ 
เช่น เดินเร็ว วิ่ง ปั่นจักรยาน เต้นแอโรบิก รำ�ไท้เก๊ก 
รำ�ไม้พลอง กระบี่กระบอง เตะตะกร้อเล่นบอลจนทำ�ให้
รู้สึกเหนื่อยเพิ่มขึ้น แต่ยังสามารถพูดเป็นประโยคได้ 
หรือรู้สึกเหนื่อยมากจนไม่สามารถพูดได้ โดยต้องทำ�
ติดต่อกันต่อเนื่องอย่างน้อย 10 นาทีขึ้นไปต่อครั้ง

3. วิธีการเก็บข้อมูล - สอบถามข้อมูลดังนี้ 
1. จำ�นวนเด็กและวัยรุ่น อายุ 5-17 ปี 
   ในชุมชนที่มีการออกกำ�ลังกาย 
2. จำ�นวนเด็กและวัยรุ่น อายุ 5-17 ปี 
   ทั้งหมดในชุมชน

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

5. วิธีการคำ�นวณ A = จำ�นวนเด็กและวัยรุ่น อายุ 5-17 ปี 
     ในชุมชนที่มีการออกกำ�ลังกาย
B = จำ�นวนเด็กและวัยรุ่น อายุ 5-17 ปี 
     ในชุมชนทั้งหมด
สูตรคำ�นวณ (A/B) x 100 
ตัวอย่างการคำ�นวณ 
A = จำ�นวนเด็กและวัยรุ่น อายุ 5-17 ปี 
     ในชุมชนที่มีการออกกำ�ลังกาย 200 คน 
B = จำ�นวนเด็กและวัยรุ่น อายุ 5-17 ปี 
     ในชุมชนทั้งหมด 800 คน 
จากสูตรคำ�นวณ (A/B) x 100 
เพราะฉะนั้น ((200/800) x 100) = 25 
ดังนั้น เด็กและวัยรุ่น อายุ 5-17 ปี 
ในชุมชนที่ออกกำ�ลังกายร้อยละ 25 
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5. ร้อยละของการใช้ประโยชน์พื้นที่สาธารณะ
   เพื่อการมีกิจกรรมทางกายของคนในชุมชน

1. ชื่อสถานการณ์ ร้อยละของการใช้ประโยชน์พื้นที่สาธารณะ
เพื่อการมีกิจกรรมทางกายของคนในชุมชน

2. คำ�นิยาม การใช้ประโยชน์พื้นที่สาธารณะเพื่อการมีกิจกรรม
ทางกายของคนในชุมชน คือ ขนาดของพื้นที่ที่จัดสรร
หรือออกแบบ เพื่อให้คนในชุมชนได้ใช้สำ�หรับการมี
กิจกรรมทางกาย โดยอาจเป็นพื้นที่ในสวนสาธารณะ 
หรือการออกแบบพื้นที่ให้ใช้เดินวิ่ง เล่นเพื่อนันทนาการ
และออกกำ�ลังกาย; ลานวัดหรือพื้นที่ว่างหน้าโบสถ์ มัสยิด
ที่ใช้จัดกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวทางกาย

3. วิธีการเก็บข้อมูล - สอบถามข้อมูลดังนี้ 
1. ขนาดของพื้นที่สาธารณะ (หน่วย: ไร่ หรือตารางเมตร) 
   ที่จัดสรร หรือออกแบบเพื่อให้คนในชุมชนเข้าไปใช้
   ประโยชน์ในการมีกิจกรรมทางกาย 
2. ขนาดของพื้นที่สาธารณะทั้งหมดในชุมชน 
   (หน่วย: ไร่ หรือตารางเมตร)

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

5. วิธีการคำ�นวณ A = ขนาดของเนื้อที่ (หน่วย: ไร่ หรือตารางเมตร) 
     ที่จัดสรรหรือออกแบบ เพื่อให้คนในชุมชน
     ได้ใช้สำ�หรับการมีกิจกรรมทางกาย 
B = ขนาดของพื้นที่สาธารณะที่มีอยู่ทั้งหมดในชุมชน 
     (หน่วย: ไร่ หรือตารางเมตร)
สูตรคำ�นวณ (A/B) x 100 
ตัวอย่างการคำ�นวณ 
A = ขนาดของพื้นที่สาธารณะที่จัดสรร ออกแบบเพื่อใช้
     ในการมีกิจกรรมทางกาย จำ�นวน 5 ไร่
B = ขนาดของพื้นที่สาธารณะที่มีอยู่ทั้งหมดในชุมชน 
     จำ�นวน 50 ไร่  
จากสูตรคำ�นวณ (A/B) x 100 
เพราะฉะนั้น ((5/50 ) x 100) = 10
ดังนั้น การใช้ประโยชน์พื้นที่สาธารณะ
เพื่อการมีกิจกรรมทางกายของคนในชุมชนร้อยละ 10

6. ร้อยละของเวลาเรียนในโรงเรียนและศูนย์เด็กเล็กที่จัดการเรียนรู้
   และการเล่นแบบกระฉับกระเฉง (Active-play Active-learning)

1. ชื่อสถานการณ์ ร้อยละของเวลาเรียนในโรงเรียนและศูนย์เด็กเล็กที่จัดการ
เรียนรู้และการเล่นแบบกระฉับกระเฉง (Active-play 
Active-learning) 

2. คำ�นิยาม กิจกรรมการเรียนรู้และการเล่นแบบกระฉับกระเฉง 
คือ ปริมาณเวลาของการจัดกิจกรรมการเรียนรู้และ
การเล่นที่ส่งเสริมให้เด็กนักเรียนมีการเคลื่อนไหวหรือ
ออกแรง

3. วิธีการเก็บข้อมูล - สอบถามดังนี้
จำ�นวนชั่วโมงการจัดกิจกรรมการเรียนรู้และการเล่น
ที่ส่งเสริมให้เด็กในโรงเรียนและศูนย์เด็กเล็กมีการ
เคลื่อนไหวหรือออกแรง (หน่วย: ชั่วโมงต่อปีการศึกษา) 
จำ�นวนชั่วโมงของเวลาเรียนทั้งหมดในโรงเรียนและ
ศูนย์เด็กเล็ก (หน่วย: ชั่วโมงต่อปีการศึกษา)

4. แหล่งข้อมูล - คุณครูและผู้บริหารของโรงเรียนและศูนย์เด็กเล็ก
5. วิธีการคำ�นวณ A = จำ�นวนชั่วโมงการจัดกิจกรรมการเรียนรู้และการเล่น

    ที่ส่งเสริมให้เด็กในโรงเรียนและศูนย์เด็กเล็กในพื้นที่ 
    มีการเคลื่อนไหวหรือออกแรง (หน่วย: ชั่วโมงต่อปี
    การศึกษา)
B = จำ�นวนชั่วโมงของเวลาเรียนทั้งหมด ในโรงเรียนและ
    ศูนย์เด็กเล็ก (หน่วย: ชั่วโมงต่อปีการศึกษา) 
สูตรคำ�นวณ (A/B) x 100 
ตัวอย่างการคำ�นวณ 
A = จำ�นวนชั่วโมงการจัดกิจกรรมการเรียนรู้และการเล่น
    ที่ส่งเสริมให้เด็กในโรงเรียนและศูนย์เด็กเล็กในพื้นที่ 
    มีการเคลื่อนไหวหรือออกแรง 120 ชั่วโมงต่อปี
    การศึกษา
B = จำ�นวนชั่วโมงของเวลาเรียนทั้งหมดในโรงเรียน
    และศูนย์เด็กเล็ก 540 ชั่วโมงต่อปีการศึกษา
จากสูตรคำ�นวณ (A/B) x 100 
เพราะฉะนั้น ((120/540) x 100) = 22
ดังนั้น เวลาเรียนในโรงเรียนและศูนย์เด็กเล็กที่จัดการ
เรียนรู้และการเล่นแบบกระฉับกระเฉง (Active-Play 
Active-Learning) ร้อยละ 22
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7. ร้อยละของหน่วยงาน สถานประกอบการ โรงเรียน ศาสนสถาน
   ที่ส่งเสริมกิจกรรมทางกายของเด็กในชุมชน

1. ชื่อสถานการณ์ ร้อยละของหน่วยงาน สถานประกอบการ โรงเรียน 
ศาสนสถาน ที่ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย

2. คำ�นิยาม หน่วยงาน สถานประกอบการที่ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 
คือ จำ�นวนหน่วยงาน สถานประกอบการ โรงเรียน 
ศาสนสถาน ที่มีการจัดกิจกรรมการเคลื่อนไหวหรือออกแรง 
จัดสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการเคลื่อนไหวหรือออกแรง
และมีนโยบายสนับสนุนการเคลื่อนไหวหรือออกแรงให้เด็ก
ในชุมชน

3. วิธีการเก็บข้อมูล- สอบถามดังนี้
1. จำ�นวนหน่วยงาน สถานประกอบการที่มีการจัดกิจกรรม
   ทางกาย จัดสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อกิจกรรมทางกาย 
   และมีนโยบายสนับสนุนกิจกรรมทางกาย
2. จำ�นวนหน่วยงาน สถานประกอบการทั้งหมดในชุมชน

4. แหล่งข้อมูล - อบต. เทศบาล
- รพ.สต.
- สถานประกอบการ หน่วยงาน

5. วิธีการคำ�นวณ A = จำ�นวนหน่วยงาน สถานประกอบการ โรงเรียน 
     ศาสนสถาน ที่มีการจัดกิจกรรมทางกายจัดสภาพ
     แวดล้อมที่เอื้อต่อกิจกรรมทางกาย และมีนโยบาย
     สนับสนุนกิจกรรมทางกาย
B = จำ�นวนหน่วยงาน สถานประกอบการ โรงเรียน 
     ศาสนสถาน ทั้งหมดในชุมชน
สูตรคำ�นวณ (A/B) x 100
ตัวอย่างการคำ�นวณ 
A = จำ�นวนหน่วยงาน สถานประกอบการ โรงเรียน 
     ศาสนสถาน ที่มีการจัดกิจกรรมทางกาย จัดสภาพ
     แวดล้อมที่เอื้อต่อกิจกรรมทางกาย และมีนโยบาย
     สนับสนุนกิจกรรมทางกาย 5 หน่วยงาน 
B = จำ�นวนหน่วยงาน สถานประกอบการ โรงเรียน 
     ศาสนสถาน ทั้งหมดในชุมชน 20 หน่วยงาน
จากสูตรคำ�นวณ (A/B) x 100 
เพราะฉะนั้น ((5/20) x 100) = 25
ดังนั้น หน่วยงาน สถานประกอบการ โรงเรียน 
ศาสนสถาน ที่ส่งเสริมกิจกรรมทางกายเด็กในชุมชน
ร้อยละ 25 

ขั้นตอนที่ 2 ระบุ วัตถุประสงค์ ตัวชี้วัด และเป้าหมาย 1 ปี

	 การระบคุา่เปา้หมาย ใหร้ะบคุา่ร้อยละเพิม่จากขนาดของสถานการณ์

กิจกรรมทางกายในชุมชนที่ระบุไว้ เช่น ระบุขนาดของสถานการณ์ไว้   

“ร้อยละ 50 ของเด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปี ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 

(ระดับปานกลางถึงมาก อย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน)” โดยการระบุค่า 

เป้าหมายต้องเพิ่มขึ้นจากเดิม เช่น “เพิ่มการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ 

ในเด็กและวัยรุ่น ร้อยละ 80” (หมายความว่า เพิ่มขึ้นจากเดิมร้อยละ 30 

เพราะเดิมมีขนาดของสถานการณ์ร้อยละ 50 ในแผนมีวัตถุประสงค์จะทำ�ให้

เพิ่มขึ้น โดยมีเป้าหมายร้อยละ 80)

	 แตห่ากสถานการณ์กิจกรรมทางกายในชุมชนขอ้ใด ไมม่วีตัถปุระสงค์

ที่จะดำ�เนินการเพิ่ม ให้ระบุค่าเป้าหมายเท่ากับขนาดของสถานการณ์เดิม 

ที่ระบุไว้ เช่น ระบุขนาดของสถานการณ์ไว้  “ร้อยละ 50 ของเด็กและวัยรุ่น

อายุ 5-17 ปี ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ (ระดับปานกลางถึงมาก  

อย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน)” การระบุค่าเป้าหมายต้องเท่าเดิม เช่น  

“เพิ่มการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอในเด็กและวัยรุ่น ร้อยละ 50” 

(หมายความว่า ในโครงการไม่มีวัตถุประสงค์ที่จะทำ�ให้เพิ่มขึ้น)
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วัตถุประสงค์ ตัวชี้วัด
เป้าหมาย 1 ปี 

(ระบุค่าร้อยละ)

1. เพิ่มการมีกิจกรรม

   ทางกายที่เพียงพอ

   ในเด็กปฐมวัย 

   อายุก่อน 5 ปี

ร้อยละของเด็กปฐมวัย 

อายุก่อน 5 ปี ที่มีกิจกรรม

ทางกายเพียงพอ 

(วันละอย่างน้อย 2 ชั่วโมง 

ทุกวันใน 1 สัปดาห์) 

ร้อยละ

2. เพิ่มการมีกิจกรรม

   ทางกายที่เพียงพอ

   ในเด็กและวัยรุ่น 

   อายุ 5-17 ปี

ร้อยละของเด็กและวัยรุ่น 

อายุ 5-17 ปี ที่มีกิจกรรม

ทางกายเพียงพอ 

(ระดับปานกลางถึงมาก 

อย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน)

ร้อยละ

3. เพิ่มการสัญจร

   โดยการเดินหรือ

   ใช้จักรยานในชุมชน

ร้อยละของคนในชุมชน

ที่สัญจรโดยการเดินหรือ

ใช้จักรยาน

ร้อยละ

4. เพิ่มจำ�นวน เด็กและ

   วัยรุ่น อายุ 5-17 ปี

   ที่ออกกำ�ลังกาย

   ในชุมชน 

ร้อยละของคนในชุมชน

ที่ออกกำ�ลังกาย

ร้อยละ

5. เพิ่มพื้นที่สาธารณะ

   ที่เอื้อต่อการมี

   กิจกรรมทางกาย

   ของคนในชุมชน

ร้อยละของการใช้ประโยชน์

พื้นที่สาธารณะเพื่อการ

มีกิจกรรมทางกายของคน

ในชุมชน

ร้อยละ

วัตถุประสงค์ ตัวชี้วัด
เป้าหมาย 1 ปี 

(ระบุค่าร้อยละ)

6. เพิ่มเวลาการเรียนรู้

   แบบกระฉับกระเฉง

   ในโรงเรียนและ

   ศูนย์เด็กเล็ก

ร้อยละของเวลาเรียน

ในโรงเรียนและศนูยเ์ดก็เล็ก

ที่จัดการเรียนรู้และการเล่น

แบบกระฉับกระเฉง 

(Active-Play 

Active-Learning)

ร้อยละ

7. เพิ่มหน่วยงาน 

   สถานประกอบการ 

   โรงเรียน 

   ศาสนสถาน 

   ที่ส่งเสริมกิจกรรม

   ทางกายของเด็ก

   ในชุมชน

ร้อยละของหน่วยงาน

สถานประกอบการ 

ที่ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย

ของเด็กในชุมชน

ร้อยละ

8. อื่นๆ (กิจกรรมของ

   ชุมชนที่เกี่ยวข้อง

   กับการมีกิจกรรม

   ทางกาย)

   …………………………

   …………………………

………………………………………

………………………………………

………………………………………

………………………………………

………………………………………

………………………………………

…………………………

…………………………

…………………………

…………………………

…………………………

…………………………
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ขั้นตอนที่ 3	 ระบุแนวทาง/วิธีการสำ�คัญ
			   ในการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็ก 

1.	การสร้างความรู้ ความเข้าใจการจัดการความรู้และนวัตกรรม
	 และการสื่อสาร
	 การสร้างความรู้ ความเข้าใจ การจัดการความรู้และนวัตกรรม  
และการสื่อสารจะนำ�ไปสู่การรับรู้ ความเข้าใจที่ถูกต้อง ว่ากิจกรรมทางกาย
เป็นเร่ืองที่ครอบคลุมการเคล่ือนไหวหรือการที่ ร่างกายมีการออกแรง 
ในชีวิตประจำ�วัน ทั้งในการทำ�งาน การเดินทาง การมีกิจกรรมนันทนาการ 
การเล่นกีฬา และการออกกำ�ลังกาย กิจกรรมทางกายจึงไม่ใช่เป็นเร่ือง 
การออกกำ�ลังกายเพียงอย่างเดียวตามที่คนทั่วไปเข้าใจ 

แนวทางสำ�คัญ วิธีการ

การสร้างความรู้ 
ความเข้าใจ
การจัดการ
ความรู้ และ
นวัตกรรม และ
การสื่อสาร

1. สร้างการสือ่สารในช่องทางต่างๆ ทีห่ลากหลายรูปแบบ 
   ที่สอดคล้องกับเด็กและผู้ปกครอง เพื่อสร้างความรู้
   ความเข้าใจ และรณรงค์เรื่องกิจกรรมทางกายและการ
   ลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของคนในชุมชน เช่น การจัด
   นิทรรศการ เสียงตามสายในโรงเรียน ชุมชน โบสถ์ 
   มัสยิด 
2. ผลิตสื่อเอกสาร หนังสั้น คลิปสั้น เพื่อการเรียนรู้
   เชิญชวนให้คนมีกิจกรรมทางกาย ลดพฤติกรรม
   เนือยนิ่ง รวมทั้งเพื่อให้สถานศึกษา หน่วยงาน 
   องค์กร นำ�ไปใช้ในระดับครัวเรือน ชุมชน 
   ศูนย์เด็กเล็กและสถานที่ทำ�งาน
3. สร้างรูปแบบ นวัตกรรม คู่มือ และสื่อการเรียนรู้
   เพื่อการเรียนรู้และการเล่นแบบกระฉับกระเฉง 
   (Active-Play Active-Learning) ในศูนย์เด็กเล็ก 
   โรงเรียน
4. พัฒนาหลักสูตรในพื้นที่และกิจกรรมเสริมหลักสูตร 
   ที่สอดแทรกเนื้อหา วิธีการสอนที่เน้นการมีกิจกรรม
   ทางกาย เช่น เกษตรในโรงเรียน กิจกรรมปลูกป่า 
   เดินสำ�รวจสมุนไพร กีฬาและการละเล่นไทย

2.	การพัฒนาขีดความสามารถของเครือข่าย
	 การพัฒนาขีดความสามารถของเครือข่าย เป็นการสร้างแรง 
บันดาลใจ ความรอบรู้ และทักษะที่เกี่ยวข้องกับการดำ�เนินงานเพิ่มกิจกรรม
ทางกายให้มีประสิทธิผลและประสิทธิภาพ ทำ�ได้โดยการอบรมสร้างแกนนำ� 
ทั้งระดับบุคคล กลุ่มคน องค์กรและเครือข่าย เน้นการส่งเสริมการเรียนรู้ 
ผ่านการลงมอืทำ� การสง่เสริมและพฒันารูปแบบกิจกรรมทางกายทีค่รอบคลุม
เรื่องสุขภาวะทั้งกาย จิต สังคม และปัญญา รวมทั้งคุณค่าที่เกิดขึ้นกับตนเอง 
สังคมและชุมชน

แนวทาง
สำ�คัญ

วิธีการ

การพัฒนาขีด
ความสามารถ
ของเครือข่าย

1. พัฒนาแกนนำ�นักเรียน แกนนำ�ในสถานประกอบการ/ 
   องค์กร แกนนำ�ในศาสนสถาน เพื่อถ่ายทอดและเป็น
   ผู้นำ�เรื่องกิจกรรมทางกาย การลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง
2. พฒันาครูสขุศกึษา/พละ/อนามยั เร่ืองกิจกรรมทางกาย
   ที่ไม่ได้เน้นการออกกำ�ลังกายเพียงอย่างเดียว แต่ต้อง
   ครอบคลุมการเคลื่อนไหวหรือออกแรงในการเดินทาง
   มาโรงเรียน ในการจัดการเรียนรู้แบบกระฉับกระเฉง 
   (Active-Play Active-Learning) สำ�หรับนักเรียน 
   และเคลื่อนไหวหรือออกแรงในการทำ�งาน การสอน
   ของบุคลากรในโรงเรียน
3. พัฒนาเครือข่ายผู้สูงอายุ เครือข่ายจิตอาสาอื่นๆ ให้มี
   ความรู้ ความเข้าใจในการเป็นวิทยากรถ่ายทอดความรู้
   เรื่องกิจกรรมทางกาย ให้ศูนย์เด็กเล็กและโรงเรียน
   ได้รู้จักการละเล่นไทย และภูมิปัญญาท้องถิ่น เช่น 
   เล่นว่าว มโนราห์ เพลงฉ่อย เพลงเรือ เซิ้ง 
4. สร้างเครือข่าย องค์กร หน่วยงานต้นแบบให้มีความ
   สามารถในการขับเคลื่อนงานกิจกรรมทางกาย 
   Active Play
5. พัฒนาศักยภาพชมรม เครือข่ายผู้ปกครอง ชมรมกีฬา
   ในชุมชน ให้มีความรู้ ความเข้าใจเรื่องกิจกรรมทางกาย 
   Active Play เพื่อถ่ายทอดต่อ
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3	 การสร้างพื้นที่สุขภาวะทั้งที่บ้าน โรงเรียน สถานที่ทำ�งาน 
	 ศาสนสถาน พื้นที่สาธารณะ และชุมชน
	 การสร้างพื้นที่สุขภาวะโดยการทำ�ให้สภาพแวดล้อมทั้งในสถานที่ 
อยูอ่าศยั สถานศกึษา สถานทีท่ำ�งาน สถานประกอบการในภาครัฐและเอกชน 
สถานบริการสขุภาพ ศาสนสถาน และพืน้ทีส่าธารณะทีเ่อ้ือตอ่การมกิีจกรรม
ทางกาย จะเป็นการช่วยให้ทุกคน ทุกภาคส่วน ทุกระดับ เข้ามามีส่วนร่วม
ในเรื่องกิจกรรมทางกาย 

แนวทาง
สำ�คัญ

วิธีการ

การสร้างพื้นที่
สุขภาวะ
ทั้งที่บ้าน 
โรงเรียน 
สถานที่ทำ�งาน 
ศาสนสถาน 
พืน้ท่ีสาธารณะ 
และชุมชน 

1. จัดกิจกรรมที่เอื้อให้พ่อ-แม่ ลูก และผู้สูงวัยได้ทำ�
   กิจกรรมการเคลื่อนไหวร่วมกัน เช่น เดิน-ปั่นจักรยาน
   สำ�รวจแหล่งวัฒนธรรม แหล่งสมุนไพร
2. จัดกิจกรรมส่งเสริมการเคลื่อนไหวให้กับคนในชุมชน 
   ศูนย์เด็กเล็ก โรงเรียนกลุ่มผู้สูงอายุ โดยใช้การละเล่น
   ไทย เช่น รีรีข้าวสาร ขี่ม้าก้านกล้วย ชักกะเย่อ 
   งูกินหาง แข่งเรือบก วิ่งขาโถกเถก โพงพาง ซ่อนหา 
   เล่นว่าว มอญซ่อนผ้า; ประเพณีไทย เช่น ชักพระ 
   บุญบั้งไฟ การฟ้อนโซ่ทั่งบั่ง ตรุษจีน; กีฬาไทย 
   เช่น มวยไทย ตะกร้อลอดห่วง กระโดดเชือก
3. ร่วมกันพัฒนาศูนย์เด็กเล็ก โรงเรียนสถานที่ทำ�งาน
   ให้มีสิ่งจูงใจในการมีกิจกรรมทางกาย เช่น การจัด
   แต่งขั้นบันไดด้วยภาพและเสียง
4. ส่งเสริมการปรับวิธีการเรียนรู้ในสถานศึกษาที่เน้นการ
   เคลื่อนไหวแทนการบรรยาย เช่น การลงปฏิบัติจริง
   ในวิชาเกษตร การบ้านสะสมแต้มกิจกรรมทางกาย
   สะสมระยะทางการเดินจำ�นวนรอบการเดินรอบสนาม 
   รวมทั้งการปรับขยายเนื้อหาวิชาสุขศึกษา พละศึกษา
   จากเรื่องการออกกำ�ลังกาย ให้ครอบคลุมกิจกรรม
   ทางกายทั้งหมด ทั้งการเคลื่อนไหวในกิจวัตรประจำ�วัน 
   การเรียนในห้องเรียน และการเดินทางไปไหนมาไหน

แนวทาง
สำ�คัญ

วิธีการ

5. จัดกิจกรรมบูรณาการกิจกรรมทางกายควบคู่กับ
   การเกษตรในโรงเรียน การจัดการเศรษฐกิจชุมชน 
   ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม เช่น ปลูกพืชผัก
   สวนครัว กิจกรรมปลูกป่า กิจกรรมการจัดการขยะ
   การลงแขกทำ�เกษตรแปลงรวม การปั่นจักรยานสำ�รวจ
   แหล่งวัฒนธรรม ท่องเที่ยวในชุมชนกิจกรรมจิตอาสา
   อื่นๆ
6. ชุมชน พ่อแม่ เด็กและเยาวชน ร่วมกันจัดสภาพ
   แวดล้อมในชุมชนให้สะอาด ปลอดภัยกับการมี
   กิจกรรมทางกายในชีวิตประจำ�วัน เช่น พัฒนา
   เส้นทางสัญจรในชุมชนให้สะอาด ไม่มีสิ่งกีดขวาง
   ในการเดินหรือการปั่นจักรยาน การเก็บขยะริมทะเล 
   การลงแรงทำ�ความสะอาด เก็บกิ่งไม้ สิ่งกีดขวาง
   ในพื้นที่หรือสวนสาธารณะ สำ�หรับการวิ่งเล่น 
   ออกกำ�ลังกาย หรือการมีกิจกรรมนันทนาการ
   ร่วมกันของคนในครอบครัวและชุมชน พัฒนาเป็น
   เมืองเดินได้เดินดี
7. จัดกิจกรรมต่างๆ ในสวนสาธารณะ เช่น ดนตรีในสวน 
8. สร้างพื้นที่ต้นแบบความร่วมมือของรัฐ ท้องถิ่นองค์กร
   ธุรกิจ โรงเรียน ศาสนสถาน ในการสนับสนุนการใช้
   พื้นที่เพื่อการมีกิจกรรมทางกายของเด็ก เยาวชน
   ในชุมชน
9. สร้างพื้นที่ต้นแบบการเรียนรู้ประวัติศาสตร์ มรดก
   วัฒนธรรม สถานที่ท่องเที่ยวในพื้นที่ เพื่อการมี
   กิจกรรมทางกายของเด็กและเยาวชน
10.ประกวดบ้านกระฉับกระเฉง ครอบครัว สถานที่ทำ�งาน
   ชุมชนที่ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย ลดพฤติกรรม
   เนือยนิ่งของเด็ก รวมทั้งการรับประทานผัก
   และผลไม้อย่างน้อยวันละ 400 กรัม
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4.	การขับเคลื่อนกระบวนการนโยบายสาธารณะในพื้นที่
	 เพื่อเพิ่มการมีกิจกรรมทางกาย
	 การขับเคล่ือนกระบวนการนโยบายสาธารณะในพื้นที่เป็นการ 
ผลักดันให้ชุมชนมีนโยบาย ข้อตกลงร่วมกันของชุมชน ในการส่งเสริมการมี
กิจกรรมทางกาย Active Play 

แนวทาง

สำ�คัญ
วิธีการ

การขับเคลื่อน

กระบวนการ

นโยบาย

สาธารณะ

ในพื้นที่

เพื่อเพิ่มการ

มีกิจกรรม

ทางกาย

1. ผลักดันนโยบายศูนย์เด็กเล็ก โรงเรียน ในการจัด

   รูปแบบกิจกรรมทางกายควบคู่กับกิจกรรมด้าน

   อาหารและโภชนาการ

2. ผลักดันนโยบายการปรับปรุงสภาพแวดล้อม

   ของสถานศึกษา ที่เอื้อต่อการสร้างแรงจูงใจ 

   ความปลอดภัยในการมีกิจกรรมทางกาย

3. ร่วมสร้างนโยบายของหน่วยงาน สถานประกอบการ 

   โรงเรียน ศาสนสถาน ในการจัดสรรพื้นที่ สถานที่ 

   และกิจกรรมส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายของเด็ก

   และเยาวชนในชุมชน 

4. ร่วมสร้างข้อตกลงชุมชนในการใช้พื้นที่สาธารณะ 

   การใช้เส้นทางสัญจร (เดิน/ปั่นจักรยาน) ที่เอื้อ

   ต่อการมีกิจกรรมทางกายของเด็ก

5. ผลักดันนโยบายสนับสนุนเด็กทำ�งานจิตอาสา

6. สนับสนุนข้อตกลงชุมชนในการกำ�หนดให้มีการ

   ส่งเสริมกิจกรรมทางกายควบคู่กับการส่งเสริมกีฬา

   ของเด็กและเยาวชนในพื้นที่

5.	การสร้างกลไกความร่วมมือขององค์กร หน่วยงาน เครือข่าย
	 ผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย เพื่อเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กในชุมชน
	 การสร้างกลไกความร่วมมือขององค์กร หน่วยงาน เครือข่าย 
ผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย เพื่อเพิ่มกิจกรรมทางกายของคนในชุมชน เป็นการสร้าง
การมีส่วนร่วมของหน่วยงานที่เก่ียวข้องกับการขับเคล่ือนกิจกรรมทางกาย 
ทั้งภาครัฐ ภาคเอกชน รัฐวิสาหกิจ เครือข่ายศาสนา และภาคประชาชน
 

แนวทาง

สำ�คัญ
วิธีการ

การสร้างกลไก

ความร่วมมือ

ขององค์กร 

หน่วยงาน 

เครือข่ายผู้มี

ส่วนไดส่้วนเสีย 

เพื่อเพิ่ม

กิจกรรม

ทางกาย

ของเด็ก

ในชุมชน

1. พัฒนาความร่วมมือในการใช้สนาม พื้นที่ว่างของ

   สถานศึกษา สถานที่ราชการ หรือเอกชนหลังเลิกงาน 

   เพื่อเด็กและเยาวชนได้ออกมาเล่น หรือออกกำ�ลังกาย

2. พัฒนาศักยภาพคณะกรรมการกองทุนหลักประกัน

   สุขภาพระดับท้องถิ่น/พื้นที่ให้มีความรู้ ความเข้าใจ

   เรื่องกิจกรรมทางกายในเด็ก

3. สร้างความร่วมมือกับองค์กร หน่วยงานในการ

   สนับสนุนสิ่งอำ�นวยความสะดวก เช่น แสงสว่าง

   ในชุมชนยามค่ำ�คืน เพื่อให้เด็กมีกิจกรรมทางกาย

   ได้อย่างปลอดภัย

4. ร่วมมือกับหน่วยงานสาธารณสุข พัฒนาสังคมและ

   ความมั่นคงของมนุษย์ และศึกษาธิการ ในการ

   สนับสนุนการมีกิจกรรมทางกายของเด็กในโรงเรียน

   และชุมชน
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การเขียนโครงการเพื่อเพิ่มการมีกิจกรรมทางกาย
	 เมื่อออกแบบโครงการเพื่อเพิ่มการมีกิจกรรมทางกายแล้ว ก็จะต้อง
นำ�ไปเขียนเพื่อให้บรรลุเป้าหมายตามแผนที่วางไว้ โดยการจัดทำ�โครงการ
ต่างๆ 
	 โครงการ (Project) เปน็การวางแผนกิจกรรมการทำ�งานทีจ่ดัทำ�ขึน้ 
อย่างเป็นรูปธรรมเพื่อนำ�ไปใช้เป็นแนวทางในการปฏิบัติ มีระยะเวลาเริ่มต้น
และสิ้นสุดที่แน่นอน ดำ�เนินงานอยู่ภายใต้งบประมาณที่ต้ังไว้ มีการ
กำ�หนดการใช้ทรัพยากรตามขั้นตอนอย่างเหมาะสม และมีการคาดหมาย 
ผลงานที่จะได้รับจากการดำ�เนินงานนั้น 
	 การเขียนโครงการเพื่อเพิ่มการมีกิจกรรมทางกายในเว็บไซต์พีเอ 
ไทยแลนด์ (https://www.pathailand.com) มีรูปแบบดังนี้

1.	ชื่อโครงการ เป็นสิ่งที่บ่งบอกให้ทราบในเบื้องต้นถึงโครงการที่จะ 
	 ดำ�เนินการ เป็นข้อความที่สั้นกะทัดรัดสะท้อนสาระของโครงการโดยรวม  
	 และพื้นที่ดำ�เนินโครงการที่ชัดเจน ซ่ึงช่วยให้ง่ายต่อการค้นหา ดังนั้น 
	 ชื่อโครงการควรสื่อถึงสิ่งต่างๆ ดังนี้ 
	 1.	ส่ือถงึการมกิีจกรรมทางกาย เช่น การมกิีจกรรมทางกายในชีวติ 
		  ประจำ�วัน ในโรงเรียน การเดินทาง นันทนาการ และการ 
		  ออกกำ�ลังกาย 
	 2.	ส่ือถงึกลุ่มวยั เช่น การมกิีจกรรมทางกายกับวยัเดก็และเยาวชน  
		  เป็นต้น 
	 3.	สื่อถึงสภาพแวดล้อม (Setting) เช่น การมีกิจกรรมทางกาย 
		  ในบ้าน โรงเรียน ชุมชน เป็นต้น 
	 4.	ส่ือถึงพื้นท่ีดำ�เนินโครงการท่ีชัดเจน สำ�คัญมากเพราะช่วย 
		  ให้ง่ายต่อการค้นหา เช่น โรงเรียน หมู่บ้าน เป็นต้น
	 ตัวอย่าง โครงการพัฒนาหลักสูตรกิจกรรมทางกายของเด็กอนุบาล  
	 1-3 โรงเรียน…………………………………อำ�เภอ…………จังหวัด…………

2.	ประเภทโครงการ ให้ระบุว่าเป็นโครงการใหม่ที่ยังไม่เคยได้รับทุน 
	 สนับสนุนจาก สสส. หรือโครงการต่อเนื่องจากโครงการที่เคยได้รับทุน 
	 จาก สสส.
	 ประเภทโครงการ
		  	เป็นโครงการใหม่ 
		  	เป็นโครงการต่อเนื่อง

3.	องค์กร/คณะบุคคลท่ีเสนอโครงการ (กรณีขอทุนในนามองค์กร/  
	 คณะบุคคล) ระบชุือ่องค์กร หมายเลขผูเ้สียภาษ ีที่ตัง้องคก์ร เบอรต์ดิตอ่  
	 และอีเมล์
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4.	ผู้รับผิดชอบโครงการ ระบุช่ือบุคคล เลขที่ประจำ�ตัวประชาชน  
	 สถานที่ทำ�งาน ที่อยู่ตามบัตรประชาชน และที่อยู่ที่สามารถจัดส่ง 
	 เอกสารได้ รวมทั้งระบุรายชื่อผู้ร่วมทำ�โครงการ/คณะทำ�งาน (อย่างน้อย  
	 2 คน) ทั้งนี้เพื่อสะดวกต่อการติดต่อและประสานงาน

5.	ประเภทองค์กร เป็นการเลือกระบุประเภทขององค์กรที่ผู้รับผิดชอบ 
	 โครงการสังกัดหรือทำ�งานอยู่ประเภทองค์กร
	 	 1.	หน่วยงานของรัฐ (หน่วยงานราชการ)
	 	 2.	 สถาบันการศึกษาของรัฐ (รวมถึงสถาบันการศึกษา
			   ที่ออกนอกระบบ สถาบันการศึกษาที่จัดตั้งพิเศษ)
	 	 3.	หน่วยงานสาธารณสุข/โรงพยาบาล (ของรัฐ)
	 	 4.	หน่วยงานของรัฐที่ไม่ใช่ส่วนราชการ (เช่น องค์การมหาชน
 			   กองทุน ฯลฯ)
	 	 5.	 รัฐวิสาหกิจ
	 	 6.	 องคก์รปกครองสว่นทอ้งถิน่ (เทศบาล องคก์ารบริหารสว่นตำ�บล
 			   องค์การบริหารส่วนจังหวัด)
	 	 7.	 องค์กรชุมชน/องค์กรชาวบ้าน/กลุ่มชาวบ้านซ่ึงมีการรวมตัว
			   เฉพาะกิจ
	 	 8.	 คณะบุคคล (ที่ไม่ใช่องค์กรชุมชน หรือองค์กรชาวบ้าน)
	 	 9.	 วัด/อาศรม/องค์กรศาสนา
	 	 10.	องค์กรการกุศล/มูลนิธิไม่แสวงกำ�ไร/องค์กรพัฒนาเอกชน 
			   (NGO)
	 	 11.	องค์กรวิชาชีพ (เช่น สภาวิศวกร สมาคมนักแต่งเพลง สมาคม 
			   ช่างภาพผู้สื่อข่าว สภาการหนังสือพิมพ์ สภาเทคนิคการแพทย์  
			   สมาคมพยาบาล ทนัตแพทยสภา แพทยสมาคมแหง่ประเทศไทย  
			   สมาคมกีฬา สมาคมผู้ตรวจสอบภายในแห่งประเทศไทย  
			   หอการค้าจังหวัด ฯลฯ)

	 	 12.	สถาบันการศึกษาเอกชน
	 	 13.	สถานพยาบาลเอกชน/โรงพยาบาลเอกชน
	 	 14.	บริษัท/หน่วยงานเอกชน
	 	 15.	องค์กรต่างประเทศ
	 	 16.	อื่นๆ ระบุ

6.	กรอบแนวคิดและยุทธศาสตร์หลัก เป็นการระบุความสอดคล้องของ 
	 โครงการกับทิศทาง เป้าหมาย และยุทธศาสตร์ของ สสส. ทั้งยุทธศาสตร์ 
	 ระยะ 10 ปี (2555-2564) แผนงานส่งเสริมกิจกรรมทางกาย แผนหลัก  
	 3 ปี (2561-2563) และมาตรา 5 การจัดต้ังกองทุนสนับสนุนการ 
	 สร้างเสริมสุขภาพ ทั้งนี้ เขียนไว้เพื่อให้ผู้จัดทำ�โครงการสามารถนำ�ไปใช้ 
	 เปน็กรอบในการเขยีน การดำ�เนนิโครงการ และจะช่วยใหผู้้อนมุตัโิครงการ 
	 เห็นถึงความสอดคล้องของโครงการนี้กับเป้าหมายและยุทธศาสตร์ของ 
	 องค์กร รวมทัง้เหน็ถงึประโยชนแ์ละความจำ�เปน็ของโครงการอยา่งชัดเจน 
	 และกว้างขวางขึ้น เพื่อให้การสนับสนุนโครงการต่อไป
			   ผู้เขียนโครงการสามารถระบุความสอดคล้องของโครงการกับ 
	 ทิศทาง เป้าหมาย และยุทธศาสตร์ของ สสส. ได้มากกว่า 1 ข้อ

	 เป้าหมาย แผนยุทธศาสตร์ระยะ 10 ปี (2555-2564)
	 	 1.	 ลดอัตราการสูบบุหรี่ของคนไทยใน พ.ศ.2557 
			   ลงร้อยละ 10 จาก พ.ศ.2552
	 	 2.	 ลดอัตราการดื่มสุราของคนไทยใน พ.ศ.2563 
			   ให้น้อยกว่าร้อยละ 27
	 	 3.	 ลดอุบัติการณ์การติดเชื้อเอดส์ในหญิงตั้งครรภ์ใน พ.ศ.2559
			   ลงสองในสามของที่คาดประมาณไว้
	 	 4.	 เพิ่มอัตราการบริโภคผักและผลไม้อย่างเพียงพอตามข้อแนะนำ� 
			   (400 กรัมต่อวัน) ไม่น้อยกว่าร้อยละ 50 ใน พ.ศ.2557

3736



	 	 5.	 เพิ่มการมีกิจกรรมทางกายประจำ�ของคนไทยอายุ 11 ปีขึ้นไป
			   ไม่น้อยกว่าร้อยละ 80 ใน พ.ศ.2557
	 	 6.	 ลดความชุกของภาวะน้ำ�หนักตัวเกินและโรคอ้วนในเด็ก
			   ให้น้อยกว่าร้อยละ 10 ใน พ.ศ.2562
	 	 7.	 ลดอัตราการตายจากอุบัติเหตุทางถนนสัดส่วนไม่เกิน 10 
			   ต่อประชากรแสนคน ใน พ.ศ.2563
	 	 8.	 เพิ่มสัดส่วนของคนไทยอายุ 15 ปีขึ้นไป 
			   ที่มีความสุขในการดำ�รงชีวิต
	 	 9.	 เพิ่มสัดส่วนของครอบครัวอบอุ่น
	 	 10.	ชุมชนและท้องถิ่นเข้มแข็ง
	 	 11.	อื่นๆ (นอกจาก 10 ข้อข้างต้น) ระบุ

	 เป้าหมาย แผนงานส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 
	 แผนหลัก 3 ปี (2561-2563)
	 	 1.	 เพิ่มอัตราการมีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจำ�วันที่เพียงพอ 
			   (อย่างน้อย 150 นาที ต่อสัปดาห์) ของประชากรวัย 11 ปี
			   ขึ้นไป เป็นอย่างน้อยร้อยละ 78 ของจำ�นวนประชากร
			   กลุ่มเป้าหมาย
	 	 2.	 ควบคุมอัตราชุกของภาวะน้ำ�หนักตัวเกินและโรคอ้วน 
			   ในเด็กวัยเรียน อายุ 6-14 ปี ให้ไม่เพิ่มขึ้นจากสถานการณ์
			   ปัจจุบันที่มีสัดส่วนร้อยละ 11
	 	 3.	 เกิดกระบวนการนโยบายสาธารณะระดับชาติด้านกิจกรรม
			   ทางกาย ที่แผนส่งเสริมกิจกรรมทางกายร่วมกับภาคียุทธศาสตร์
			   ร่วมกันผลักดัน อย่างน้อย 5 กรณี
	 	 4.	 มีระบบฐานข้อมูลเพื่อสนับสนุนการพัฒนาการขับเคลื่อน
			   นโยบายด้านกิจกรรมทางกายระดับประเทศ อย่างน้อย 5 กรณี

	 	 5.	 เกิดชุดความรู้ นวัตกรรม และสื่อรณรงค์ เพื่อส่งเสริมกิจกรรม
			   ทางกายและลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง จำ�นวน 10 ชุด/เรื่อง
	 	 6.	 ร้อยละ 50 ของกลุ่มเปา้หมาย เกิดความรู้ความเขา้ใจดา้นกิจกรรม
			   ทางกายและจติสำ�นกึแหง่สขุภาพ ผ่านชุดความรู้ นวัตกรรม และ
			   สื่อรณรงค์ ที่ สสส.เผยแพร่ 
	 	 7.	 เกิดรูปแบบหรือกลไกการจัดการพื้นที่สุขภาวะ เพื่อส่งเสริม
			   การมีกิจกรรมทางกายของประชาชน อย่างน้อย 6 รูปแบบ
			   การจัดการในเชิงพื้นที่ในปี 2563
	 	 8.	 จำ�นวนองค์กรกีฬาอย่างน้อย 30 องค์กร มีนโยบายปลอดเหล้า
			   บุหรี่ และการสร้างเสริมสุขภาพ

	 วัตถุประสงค์ มาตรา 5 การจัดตั้งกองทุนสนับสนุน
	 การสร้างเสริมสุขภาพ 
	 	 1.	 ส่งเสริมและสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพในประชากรทุกวัย
			   ตามนโยบายสุขภาพแห่งชาติ
	 	 2.	 สร้างความตระหนกัเร่ืองพฤติกรรมเสีย่งจากการบริโภคสรุา ยาสบู 
			   หรือสาร หรือสิ่งอื่นที่ทำ�ลายสุขภาพและสร้างความเชื่อในการ
			   สร้างเสริมสุขภาพแก่ประชากรทุกระดับ
	 	 3.	 สนับสนุนการรณรงค์ให้ลดการบริโภคสุรา ยาสูบ หรือสาร หรือ
			   สิง่อ่ืนทีท่ำ�ลายสขุภาพ ตลอดจนใหป้ระชาชนไดรั้บรู้ขอ้กฏหมาย
			   ที่เกี่ยวข้อง
	 	 4.	 ศึกษาวิจัย หรือสนับสนุนให้มีการศึกษา วิจัย ฝึกอบรม หรือ
			   ดำ�เนินการให้มีการประชุมเกี่ยวกับการสนับสนุนการสร้างเสริม
			   สุขภาพ
	 	 5.	พัฒนาความสามารถของชุมชนในการสร้างเสริมสุขภาพ
			   โดยชุมชน หรือองค์กรเอกชน องค์กรสาธารณประโยชน์
			   ส่วนราชการ รัฐวิสาหกิจ หรือหน่วยงานอื่นของรัฐ

3938



	 	 6.	 สนับสนุนการรณรงค์สร้างเสริมสุขภาพผ่านกิจกรรมต่างๆ 
			   ในลักษณะที่เป็นสื่อ เพื่อให้ประชาชนสร้างเสริมสุขภาพ
			   ให้แข็งแรง ใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ และลดบริโภคสุรา 
			   ยาสูบ หรือสาร หรือสิ่งอื่นที่ทำ�ลายสุขภาพ

		  นอกจากนี้ให้เลือกประเด็นที่เก่ียวข้องกับโครงการแผนงานกิจกรรม
ทางกาย ทั้งนี้สามารถเลือกตอบได้มากกว่า 1 ข้อ เพราะโครงการแต่ละ
โครงการอาจเกี่ยวข้องกับหลายประเด็น

ประเด็นที่เกี่ยวข้องกับโครงการ
แผนงานกิจกรรมทางกาย
	 	 1.	 สุขภาพจิต	
	 	 2.	 กิจกรรมทางกาย
	 	 3.	 การบริโภคยาสูบ	
	 	 4.	 อาหาร
	 	 5.	 การบริโภคแอลกอฮอล์ 
	 	 6.	 สารเสพติด
	 	 7.	 อุบัติเหตุและสร้างเสริมความปลอดภัย	
	 	 8.	 เพศสัมพันธ์/พฤติกรรมทางเพศ
	 	 9.	 สิ่งแวดล้อม	
	 	 10.	การป้องกันโรค
	 	 11.	สุขภาวะครอบครัว
	 	 12.	สุขภาวะสังคม
		  	 12.1	การคุ้มครองผู้บริโภค
		  	 12.2	ความไม่เท่าเทียมด้านสุขภาพ
		  	 12.3	ปัจจัยทางสังคมที่กำ�หนดสุขภาวะ 
				    (Social Determinant of Health)
		  	 12.4	การพนัน

	 	 13.	อุบัติภัย
	 	 14.	สุขภาวะชุมชน
		  	 14.1	ชุมชน
		  	 14.2	ภูมิปัญญาท้องถิ่น
		  	 14.3	เกษตร
	 	 15.	ระบบสุขภาพ
	 	 16.	สุขภาวะองค์กร
	 	 17.	สุขภาวะทางปัญญา
	 	 18.	การศึกษา
	 	 19.	สื่อสร้างเสริมสุขภาวะ
	 	 20.	อื่นๆ ระบุ

7.	ความเป็นมา/หลักการและเหตุผล/ความสำ�คัญของปัญหา  
	 ความเป็นมา หรือบางครั้งใช้คำ�ว่า หลักการและเหตุผล หรือความสำ�คัญ 
	 ของปัญหา เป็นการชี้แจงรายละเอียดของสถานการณ์ปัญหา ในลักษณะ  
	 1) ขนาดของปัญหา และ 2) ความรุนแรงหรือผลกระทบ โดยมีข้อมูล 
	 มาสนบัสนนุอยา่งชัดเจนและสมเหตสุมผล เช่น ทฤษฎ ีผลการศกึษาวจิยั  
	 สถิติข้อมูล ความคิดเห็นของบุคคลที่น่าเชื่อถือ ฯลฯ 
	
	 ขนาดของปัญหาควรแสดงด้วยข้อมูลทางสถิติที่เป็นตัวเลข ตัวอย่างเช่น

ใน พ.ศ.2548 องค์การอนามัยโลก พบประชากรโลกมากถึง 1.6  
พันล้านคน มีภาวะน้ำ�หนักเกิน และ 400 ล้านคน มีภาวะอ้วน 
การสำ�รวจในปี 2551-2552 พบประชากรไทยวัยผู้ใหญ่ เพศหญิง 
ร้อยละ 40.7 มีดัชนีมวลกาย 25 กิโลกรัม/ตารางเมตรขึ้นไป และ 
ร้อยละ 45 มีรอบเอวเกิน 80 เซนติเมตร
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	 ความรุนแรงหรือผลกระทบ เป็นการชี้ให้เห็นถึงผลที่เกิดจากปัญหา
นั้นต่อบุคคล ครอบครัว ชุมชน สังคม ตัวอย่างเช่น โรคอ้วนเพิ่มความเสี่ยง
ในการเกิดโรคต่างๆ ทั้งโรคหลอดเลือดหัวใจและสมองภาวะหัวใจล้มเหลว 
ความดนัโลหิตสงู เบาหวาน ไขมนัในเลือดสงู ขอ้เสือ่ม เก๊าท ์ฯลฯ การศกึษา
ในประเทศไทยใน พ.ศ.2552 พบว่าตน้ทนุรวมตอ่สงัคมของภาวะน้ำ�หนกัเกิน
และโรคอ้วนมีมูลค่า 12,142 ล้านบาท หรือคิดเป็นร้อยละ 0.13 ของ GDP 
ในปเีดยีวกัน โดยแบ่งเปน็ตน้ทนุทางตรงจากคา่รักษาพยาบาลมมีลูคา่ 5,584 
ล้านบาท ในขณะที่ต้นทุนทางอ้อมจากการเสียชีวิตก่อนวัยอันควรและ 
การขาดงานมีมูลค่ารวม 6,358 ล้านบาท

	 ตัวอย่างการเขียนสถานการณ์ปัญหา

	 โรคอ้วนพบได้ตั้งแต่วัยเด็กจนถึงวัยผู้ใหญ่ การสำ�รวจภาวะสุขภาพ
อนามัยของประชาชนไทย ในปี พ.ศ.2550 สำ�นักงานสถิติแห่งชาติรายงาน
ว่าคนไทยที่มีอายุตั้งแต่ 11 ปีขึ้นไป ทั้งหมด 55 ล้านคน พบมีผู้ออกกำ�ลัง-
กายร้อยละ 30 หรือประมาณ 16 ล้านกว่าคน ที่เหลืออีกกว่า 38 ล้านคน 
ไม่มีการออกกำ�ลังกาย จนเกิดปัญหาภาวะน้ำ�หนักเกินตามมา ซ่ึงข้อมูล 
ในปเีดยีวกัน พบผู้มภีาวะน้ำ�หนกัเกินประมาณ 10 ล้านคน เมือ่เปรียบเทยีบ
ในกลุ่มประเทศเอเซีย-แปซิฟกิ พบว่ามากเปน็อันดบั 5 รองจากออสเตรเลีย 
มองโกเลีย วานูอาตู และฮ่องกง (กมลพรรณ โลหกุล, 2554)
	 ภาวะน้ำ�หนักเกินทำ�ให้เกิดโรคต่างๆ และส่งผลกระทบต่อครอบครัว 
สังคม ประเทศชาติ ภาวะน้ำ�หนักเกินสัมพันธ์กับโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง  
ทั้งเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ภาวะน้ำ�หนักเกินกระทบต่อค่าใช้จ่าย 
ครัวเรือน จากการสำ�รวจของสำ�นักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจ
และสังคมแห่งชาติ ปี พ.ศ.2550 พบว่า ค่าใช้จ่ายในการลดน้ำ�หนักของ
ประชากรอยู่ระหว่าง 900-2,600 บาทต่อเดือน ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับวิธีการที่ใช้ 
ซ่ึงโดยส่วนใหญ่จะใช้วิธีไปรับบริการที่โรงพยาบาลหรือสถานบริการลด 
น้ำ�หนัก มีค่าใช้จ่ายเฉล่ียประมาณ 2,555 บาทต่อเดือน รองลงมาคือ  
ซื้ออาหารเสริมหรือยาลดน้ำ�หนัก ซึ่งมีค่าใช้จ่ายเฉลี่ยประมาณ 1,200 บาท
ต่อเดือน (ปาณบดี เอกะจัมปกะ และ นิธิศ วัฒนมะโน (บก.), 2552  
อ้างใน กมลพรรณ โลหกุล, 2554)

ผล
กร

ะท
บ{

8.	วัตถุประสงค์/ตัวชี้วัด
	 วัตถุประสงค์ เป็นการบอกจุดมุ่งหมายในการดำ�เนินงานโครงการ 

และสิ่งที่ต้องการให้เกิดผลจากการดำ�เนินโครงการ การเขียนวัตถุประสงค์ที่ดี

จะต้องมีความชัดเจน เป็นรูปธรรม สามารถวัดและประเมินผลได้ ระบุสิ่งที่

ต้องการทำ�ในโครงการอย่างชัดเจน มีความเป็นเหตุเป็นผลสามารถนำ�ไป

ปฏิบัติได้จริง และมีขอบเขตของเวลาที่แน่นอนในการปฏิบัติงาน ระบุเวลา

เริ่มต้นและสิ้นสุดที่ชัดเจน

	 ตัวชี้วัด เป็นสิ่งที่จะใช้วัดความสำ�เร็จของโครงการที่เกิดขึ้น ด้วยการ
ระบุสิ่งที่จะเกิดการเปล่ียนแปลงหรือบรรลุผลสำ�เร็จเมื่อดำ�เนินโครงการ 

เสร็จสิ้น โดยระบุให้เห็นเป็นรูปธรรม วัดได้ และสอดคล้องกับวัตถุประสงค์

ของโครงการ 

	 ตัวชี้วัด มีได้ 2 ลักษณะ ดังนี้ 

	 1)	ตัวชี้วัดตรง เป็นตัวชี้วัดที่ใช้วัดวัตถุประสงค์โดยตรง วัดได้ด้วย
ความถี่ เช่น เพิ่มการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ (ระดับปานกลางถึงมาก 

อย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน) ของประชากรวัยเด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปี  

เป็นอย่างน้อยร้อยละ 80 ของจำ�นวนประชากรกลุ่มเป้าหมาย

	 2)	ตัวชี้วัดอ้อม เป็นการวัดคุณค่าที่เกิดจากการใช้ประโยชน์จาก

ผลผลิตของโครงการ (วัดสิ่งที่นอกเหนือจากวัตถุประสงค์หลัก)
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	 ตัวอย่างวัตถุประสงค์และตัวชี้วัด

กรณีตัวอย่าง โรงเรียนบ้านบางรัก
วัตถุประสงค์ 1
	 พัฒนาหลักสูตรกิจกรรมทางกายของเด็กประถมศึกษา 
ตัวชี้วัด
	 1.	มีหลักสูตรกิจกรรมทางกายของเด็กประถมศึกษา (ตัวชี้วัดตรง)
	 2.	มีโรงเรียนต้นแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายในโรงเรียน
		  (ตัวชี้วัดอ้อม)
วัตถุประสงค์ 2
	 เพิ่มการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอในเด็กประถมศึกษา
ตัวชี้วัด
	 เดก็ประถมศกึษามกิีจกรรมทางกายเพยีงพอ (ระดบัปานกลางถึงหนกั 
อย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน) ร้อยละ 80 ของจำ�นวนเด็กประถมที่เป็น 
กลุ่มเป้าหมายทั้งหมด (ตัวชี้วัดทางตรง)

	 การกำ�หนดวัตถุประสงค์ ตัวช้ีวัด ต้องมีความสอดคล้องกับ
สถานการณ์กิจกรรมทางกายของพื้นที่ มีความท้าทายและมีความเป็นไปได้

9.	กลุ่มเป้าหมายและพื้นที่ดำ�เนินงาน
	 กลุ่มเป้าหมาย เปน็กลุ่มคนทีโ่ครงการเขา้ไปมปีฏิสมัพนัธ์ ทำ�กิจกรรม
ที่เป็นประโยชน์ร่วมกัน เพื่อทำ�ให้เกิดการเปล่ียนแปลง นำ�ไปสู่ความสำ�เร็จ
ของโครงการตามตัวช้ีวัดที่กำ�หนดไว้ การระบุกลุ่มเป้าหมายจึงต้องชัดเจน 
จำ�แนกตามช่วงวัยหรือตามกลุ่มเฉพาะพร้อมระบุจำ�นวนและวิธีการคัดเลือก
กลุ่มเป้าหมายในแต่ละกลุ่มทั้งนี้ หากมีกลุ่มเป้าหมายหลายกลุ่มควรระบุ 
กลุ่มเป้าหมายหลักและเป้าหมายรองด้วย

	 กลุ่มเป้าหมายจำ�แนกตามช่วงวัย
	 1.	ปฐมวัย (0-5 ปี) ในโรงเรียน 
	 2.	ปฐมวัย (0-5 ปี) นอกโรงเรียน
	 3.	 วัยเรียน (6-12 ปี) ในโรงเรียน
	 4.	 วัยเรียน (6-12 ปี) นอกโรงเรียน
	 5.	 วัยรุ่น (13-15 ปี) ในโรงเรียน
	 6.	 วัยรุ่น (13-15 ปี) นอกโรงเรียน
	 7.	 เยาวชน (15-20 ปี) ในโรงเรียน
	 8.	 เยาวชน (15-20 ปี) นอกโรงเรียน
	 9.	 วัยทำ�งาน ในระบบ
	 10.	วัยทำ�งาน นอกระบบ
	 11.	ผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป

	 กลุ่มเป้าหมายจำ�แนกตามกลุ่มเฉพาะ
	 1.	 ผู้พิการ
	 2.	 ผู้หญิง
	 3.	 มุสลิม
	 4.	พระภิกษุ
	 5.	 ชาติพันธุ์
	 6.	 ผู้ต้องขัง
	 7.	หลากหลายทางเพศ (LGBTIQ)
	 8.	 กลุ่มด้อยโอกาส (คนไร้บ้าน, เด็กเร่ร่อน, เด็กกำ�พร้า, 
		  เด็กในสถานพินิจ ฯลฯ)
	 9.	 แรงงานข้ามชาติ
	 10.	อื่นๆ
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	 พื้นที่ดำ�เนินการ เป็นการระบุพื้นที่ที่จะทำ�โครงการให้ชัดเจน
	 และเจาะจงตาม Setting
	 	บ้าน
	 	โรงเรียน
	 	ที่ทำ�งาน
	 	ชุมชน

	 ลักษณะโครงการ เป็นการระบุว่า โครงการกิจกรรมทางกายที่ทำ� 
	 มีลักษณะเป็นกิจวัตรประจำ�วัน/การเดินทาง/การละเล่น
	 	กิจวัตรประจำ�วัน
	 	การเดินทาง
	 	การละเล่น/กีฬา/ออกกำ�ลังกาย

	 พื้นท่ีดำ�เนินงาน ให้ระบุรายละเอียดที่ตั้งของพื้นที่ดำ�เนินงาน 
ประกอบด้วย โรงเรียน ตำ�บล อำ�เภอ และจังหวัด ทั้งนี้เพื่อสะดวกตอการ
จัดเตรียมสถานที่ใหพรอมกอนที่จะทํากิจกรรมนั้นๆ รวมทั้งสะดวกต่อการ
พิจารณาและติดตามผลของโครงการด้วย  

10.	แนวทางสำ�คญั/วธีิการสำ�คญั เปน็การระบแุนวทางทีจ่ะทำ�ใหโ้ครงการ 
	 สำ�เร็จ บรรลุวัตถุประสงค์และเป้าหมายซึ่งจะนำ�ไปสู่การกำ�หนดกิจกรรม 
	 ยอ่ยตา่งๆ โดยสามารถเลือกวธีิการมาจากการออกแบบโครงการทีว่างไว ้
	 ในขัน้ต้น โดยอาจเลือกมาหลายวธีิเพือ่ใหเ้สริมกัน และนำ�ไปสูเ่ปา้หมาย 
	 และตัวช้ีวัดที่กำ�หนดไว้ ทั้งนี้วิธีการสำ�คัญที่เลือกมาใช้ต้องมีความ 
	 เป็นไปได้ในการนำ�ไปทำ�ได้จริง มีความสอดคล้อง เหมาะสมกับ 
	 สถานการณ์ของพื้นที่

แนวทางสำ�คัญ วิธีการสำ�คัญ

1. 

การสร้าง

ความรู้ 

ความเข้าใจ 

การจัดการ

ความรู้และ

นวัตกรรม

และการ

สื่อสาร

1. สร้างการสื่อสารในช่องทางต่างๆ ที่หลากหลายรูปแบบ 

   ที่สอดคล้องกับวัยและวิถีการทำ�งานของกลุ่มอาชีพ

   ต่างๆ เพื่อสร้างความรู้ ความเข้าใจ และรณรงค์เรื่อง

   กิจกรรมทางกายและการลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของคน

   ในชุมชน เช่น การจัดนิทรรศการ เสียงตามสาย

   ในโรงเรียน ชุมชน โบสถ์ มัสยิด 

2. ผลิตสื่อเอกสาร หนังสั้น คลิปสั้น เพื่อการเรียนรู้

   เชิญชวนให้คนมีกิจกรรมทางกาย ลดพฤติกรรม

   เนือยนิ่ง รวมทั้งเพื่อให้สถานศึกษา หน่วยงาน

   องค์กร นำ�ไปใช้ในระดับครัวเรือน ชุมชน 

   ศูนย์เด็กเล็กและสถานที่ทำ�งาน

3. สร้างรูปแบบ นวัตกรรม คู่มือ และสื่อการเรียนรู้

   เพื่อการเรียนรู้และการเล่นแบบกระฉับกระเฉง 

   (Active-Play Active-Learning) ในศูนย์เด็กเล็ก 

   โรงเรียน

4. พัฒนาหลักสูตรในพื้นที่และกิจกรรมเสริมหลักสูตร 

   ที่สอดแทรกเนื้อหา วิธีการสอนที่เน้นการมีกิจกรรม

   ทางกาย เช่น เกษตรในโรงเรียน กิจกรรมปลูกป่า 

   เดินสำ�รวจสมุนไพร กีฬาและการละเล่นไทย
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แนวทางสำ�คัญ วิธีการสำ�คัญ

2. 

การพัฒนา

ขีดความ 

สามารถ

ของเครือข่าย

1. พัฒนาแกนนำ�นักเรียน แกนนำ�ในสถานประกอบการ/ 

   องค์กร แกนนำ�ในศาสนสถาน เพื่อถ่ายทอดและเป็น

   ผู้นำ�เรื่องกิจกรรมทางกาย การลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง

2. พฒันาครูสขุศกึษา/พละ/อนามยั เร่ืองกิจกรรมทางกาย

   ที่ไม่ได้เน้นการออกกำ�ลังกายเพียงอย่างเดียว แต่ต้อง

   ครอบคลุมการเคลื่อนไหวหรือออกแรงในการเดินทาง

   มาโรงเรียน ในการจัดการเรียนรู้แบบกระฉับกระเฉง 

   (Active-Play Active-Learning) สำ�หรับนักเรียน

   และเคลื่อนไหวหรือออกแรงในการทำ�งาน การสอน

   ของบุคลากรในโรงเรียน

3. พัฒนาเครือข่ายผู้สูงอายุ เครือข่ายจิตอาสาอื่นๆ 

   ให้มีความรู้ ความเข้าใจในการเป็นวิทยากรถ่ายทอด

   ความรู้เรื่องกิจกรรมทางกาย ให้ศูนย์เด็กเล็กและ

   โรงเรียนได้รู้จักการละเล่นไทย และภูมิปัญญาท้องถิ่น 

   เช่น เล่นว่าว มโนราห์ เพลงฉ่อย เพลงเรือ เซิ้ง 

4. สร้างเครือข่าย องค์กร หน่วยงานต้นแบบให้มี

   ความสามารถในการขับเคลื่อนงานกิจกรรมทางกาย

5. พัฒนาศักยภาพชมรม เครือข่ายผู้ปกครองชมรมกีฬา

   ในชุมชน ให้มีความรู้ ความเข้าใจเรื่องกิจกรรม

   ทางกาย เพื่อถ่ายทอดต่อ

แนวทางสำ�คัญ วิธีการสำ�คัญ

3. 

การสร้างพื้นที่

สุขภาวะ

ทั้งพื้นที่

ที่เป็นบ้าน 

โรงเรียน 

สถานท่ีทำ�งาน 

ศาสนสถาน 

พื้นที่

สาธารณะ 

และชุมชน

1. จัดกิจกรรมที่เอื้อให้พ่อ-แม่ ลูก และผู้สูงวัยได้ทำ�

   กิจกรรมการเคลื่อนไหวร่วมกัน เช่น เดิน-ปั่นจักรยาน

   สำ�รวจแหล่งวัฒนธรรม แหล่งสมุนไพร

2. จัดกิจกรรมส่งเสริมการเคลื่อนไหวให้กับคนในชุมชน

   ศูนย์เด็กเล็ก โรงเรียนกลุ่มผู้สูงอายุ โดยใช้การละเล่น

   ไทย เช่น รีรีข้าวสาร ขี่ม้าก้านกล้วย ชักกะเย่อ 

   งูกินหาง แข่งเรือบก วิ่งขาโถกเถก โพงพาง ซ่อนหา 

   เล่นว่าว มอญซ่อนผ้า; ประเพณีไทย เช่น ชักพระ 

   บุญบั้งไฟ การฟ้อนโซ่ทั่งบั่ง ตรุษจีน; กีฬาไทย 

   เช่น มวยไทย ตะกร้อลอดห่วง กระโดดเชือก

3. ร่วมกันพัฒนาศูนย์เด็กเล็ก โรงเรียน สถานที่ทำ�งาน 

   ให้มีสิ่งจูงใจในการมีกิจกรรมทางกาย เช่น การจัดแต่ง

   ขั้นบันไดด้วยภาพและเสียง

4. ส่งเสริมการปรับวิธีการเรียนรู้ในสถานศึกษาที่เน้นการ

   เคลื่อนไหวแทนการบรรยาย เช่น การลงปฏิบัติจริง

   ในวิชาเกษตรการบ้านสะสมแต้มกิจกรรมทางกาย 

   สะสมระยะทางการเดินจำ�นวนรอบการเดินรอบสนาม 

   รวมทั้งการปรับขยายเนื้อหาวิชาสุขศึกษา พละศึกษา 

   จากเรื่องการออกกำ�ลังกาย ให้ครอบคลุมกิจกรรม

   ทางกายทั้งหมด ทั้งการเคลื่อนไหวในกิจวัตรประจำ�วัน 

   การเรียนในห้องเรียน และการเดินทางไปไหนมาไหน
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แนวทางสำ�คัญ วิธีการสำ�คัญ

5. จัดกิจกรรมบูรณาการกิจกรรมทางกายควบคู่กับการ

   เกษตร การจัดการเศรษฐกิจชุมชน ทรัพยากรธรรมชาติ

   และสิ่งแวดล้อม เช่น ปลูกพืชผักสวนครัว กิจกรรม

   ปลูกป่า กิจกรรมการจัดการขยะ การลงแขกทำ�เกษตร

   แปลงรวม การปั่นจักรยานสำ�รวจแหล่งวัฒนธรรม

   ท่องเที่ยวในชุมชน กิจกรรมจิตอาสาอื่นๆ

6. ชุมชนร่วมกันจัดสภาพแวดล้อมในชุมชนให้สะอาด 

   ปลอดภัยกับการมีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจำ�วัน 

   เช่น พัฒนาเส้นทางสัญจรในชุมชนให้สะอาด ไม่มีสิ่ง

   กีดขวางในการเดินหรือการปั่นจักรยาน การเก็บขยะ

   ริมทะเล การลงแรงทำ�ความสะอาด เก็บกิ่งไม้ 

   สิ่งกีดขวางในพื้นที่หรือสวนสาธารณะ สำ�หรับการ

   วิ่งเล่น ออกกำ�ลังกาย หรือการมีกิจกรรมนันทนาการ

   ร่วมกันของคนในครอบครัวและชุมชน 

7. จัดกิจกรรมต่างๆ ในสวนสาธารณะ เช่น ดนตรีในสวน  

8. สร้างพื้นที่ต้นแบบความร่วมมือของรัฐ ท้องถิ่นองค์กร

   ธุรกิจ ในการสนับสนุนการใช้พื้นที่เพื่อการมีกิจกรรม

   ทางกายของเด็กและเยาวชนในชุมชน

9. สร้างพื้นที่ต้นแบบการเรียนรู้ประวัติศาสตร์ มรดก

   วัฒนธรรม สถานที่ท่องเที่ยวในพื้นที่ เพื่อการมี

   กิจกรรมทางกายของเด็ก

แนวทางสำ�คัญ วิธีการสำ�คัญ

4. 

การขับเคลื่อน

กระบวนการ

นโยบาย

สาธารณะ

ในพื้นที่เพื่อ

เพิ่มการมี

กิจกรรม

ทางกาย

10. ประกวดบา้นกระฉบักระเฉง ครอบครัว สถานทีท่ำ�งาน 

    โรงเรียน ศาสนสถาน ชุมชน ที่ส่งเสริมกิจกรรม

    ทางกาย ลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง รวมทั้งการ

    รับประทานผักและผลไม้อย่างน้อยวันละ 400 กรัม

1. ผลักดันนโยบายศูนย์เด็กเล็ก โรงเรียนในการจัดรูปแบบ

   กิจกรรมทางกายควบคู่กับกิจกรรมด้านอาหารและ

   โภชนาการ

2. ผลักดันนโยบายการปรับปรุงสภาพแวดล้อมของ

   สถานศึกษา สถานประกอบการที่เอื้อต่อการสร้าง

   แรงจูงใจ ความปลอดภัยในการมีกิจกรรมทางกาย

3. ร่วมสร้างนโยบายของหน่วยงาน สถานประกอบการ 

   โรงเรียน ศาสนสถาน ในการจัดสรรพื้นที่ สถานที่

   และส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายของเด็กและเยาวชน

   ในชุมชน

4. ร่วมสร้างข้อตกลงชุมชนในการใช้พื้นที่สาธารณะ 

   การใช้เส้นทางสัญจร (เดิน/ปั่นจักรยาน) ที่เอื้อต่อการ

   มีกิจกรรมทางกายของคนในชุมชน

5. สนับสนุนข้อตกลงชุมชนในการกำ�หนดให้มีการส่งเสริม

   กิจกรรมทางกายควบคู่กับการส่งเสริมกีฬาของเยาวชน

   ในพื้นที่
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5. 

การสร้างกลไก

ความร่วมมือ

ขององค์กร 

หน่วยงาน 

เครือข่าย

ผู้มีส่วนได้

ส่วนเสีย 

เพื่อการเพิ่ม

กิจกรรม

ทางกายของ

คนในชุมชน

1. พัฒนาความร่วมมือในการใช้สนาม พื้นที่ว่างของ

   สถานศึกษา สถานที่ราชการ หรือเอกชนหลังเลิกงาน 

   เพื่อนันทนาการและออกกำ�ลังกายสำ�หรับเด็ก

   เยาวชน และประชาชน

2. พัฒนาศักยภาพคณะกรรมการกองทุนหลักประกัน

   สุขภาพระดับท้องถิ่น/พื้นที่ให้มีความรู้ ความเข้าใจ

   เรื่องกิจกรรมทางกาย Active Play Active Learning

3. สร้างความร่วมมือกับองค์กร หน่วยงานในการ

   สนับสนุนสิ่งอำ�นวยความสะดวก เช่น แสงสว่าง

   ในการมีกิจกรรมทางกายของเด็กและเยาวชน

   ในชุมชนยามค่ำ�คืน

4. ร่วมมือกับหน่วยงานสาธารณสุข พัฒนาสังคมและ

   ความมั่นคงของมนุษย์ และศึกษาธิการ ในการ

   สนับสนุนการมีกิจกรรมทางกายของเด็กและเยาวชน

   ในชุมชน

	 การเลือกแนวทางหรือวิธีการสำ�คัญขึ้นอยู่สถานการณ์ในพื้นที่และ
วตัถปุระสงคข์องโครงการตัวอยา่งการวเิคราะหส์ถานการณ์ และทนุทางสงัคม
ในพื้นที่ ดังนี้

กรณีตัวอย่าง: สถานการณ์กิจกรรมทางกายของเด็กนักเรียนโรงเรียน 
บา้นบางรัก พบวา่ เดก็นกัเรียนเร่ิมมภีาวะน้ำ�หนกัเกิน มกิีจกรรมทางกาย
น้อย เมื่อพิจารณาทุนของโรงเรียน พบว่าโรงเรียนมีพื้นที่ซ่ึงวัดให้การ
สนับสนุน เป็นพื้นที่ขนาดใหญ่ที่ไม่ได้ใช้งานหรือทำ�กิจกรรม 
	 การเสนอโครงการเพื่อเพิ่มการมีกิจกรรมทางกายในกลุ่มนักเรียน 
แนวทางสำ�คัญที่ควรจะทำ�ประกอบด้วย
	 1)	พัฒนาศักยภาพคณะครูให้มีความรู้ ความเข้าใจเร่ืองกิจกรรม 
ทางกาย และสามารถออกเป็นหลักสูตรกิจกรรมทางกายของเด็กนักเรียน
ได้ 
	 2)	พัฒนาศักยภาพของแกนนำ�เด็กนักเรียนให้มีความรู้ ความเข้าใจ 
และมีทักษะกิจกรรมทางกาย สามารถมีกิจกรรมทางกายและถ่ายทอด 
ให้กับผู้อื่นได้
	 3)	สร้างโรงเรียนตน้แบบการเพิม่กิจกรรมทางกายในโรงเรียน โดยใช้
ความร่วมมือของผู้ปกครอง/คนในชุมชน ในการทำ�แปลงเกษตรรวม  
แบบเกษตรปลอดภยั ในพืน้ทีข่องโรงเรียนและวดั เพือ่ใหค้นในชุมชนและ
นักเรียนมาเรียนรู้ แบบ Active Learning ในการทำ�เกษตรปลอดภัย 
ในวิชาเกษตรและวิทยาศาสตร์ วันละ 1-2 ช่ัวโมง 3 วันต่อสัปดาห์  
โดยการสนับสนุนของวัด ผลผลิตที่ได้ เพื่อใช้เป็นอาหารกลางวันเด็ก

11.	วิธีการดำ�เนินงาน ภายหลังที่ได้แนวทางหรือวิธีการสำ�คัญแล้ว  
	 ขั้นต่อมาก็คือการระบุกิจกรรมย่อย โดยนำ�กิจกรรมหลักมาจำ�แนกเป็น 
	 กิจกรรมย่อยๆ (Work Breakdown) เพื่อระบุกิจกรรมที่จะทำ�  
	 วิธีการทำ� และสถานที่ทำ� เพื่อนำ�ไปสู่การตั้งงบประมาณที่จะต้องใช้ใน 
	 แต่ละกิจกรรม 
			   การกำ�หนดวิธีการดำ�เนินงานต้องระบุกิจกรรมที่ชัดเจน ต้ังแต่ 
	 ระยะเวลาการดำ�เนนิกิจกรรม โดยระบวัุนเร่ิมและวันสิน้สดุการทำ�กิจกรรม  
	 ระบผุลผลิต/ผลลัพธ์ทีจ่ะไดจ้ากการทำ�กิจกรรม รวมทัง้ระบช่ืุอภาคทีีร่่วม 
	 สนับสนุนกิจกรรม (ระบุชื่อภาคีและวิธีการสนับสนุน เช่น งบประมาณ  
	 สิ่งของ การเข้าร่วมอ่ืนๆ) พร้อมจำ�แนกรายการค่าใช้จ่ายต่างๆ  
	 ให้ละเอียดดังกรณีตัวอย่างโรงเรียนบ้านบางรัก
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กรณีตัวอย่าง โรงเรียนบ้านบางรัก มีแนวทางสำ�คัญ 3 เรื่อง
	 1.	พัฒนาศักยภาพคณะครูให้มีความรู้ ความเข้าใจเรื่องกิจกรรม
		  ทางกาย และสามารถออกเป็นหลักสูตรกิจกรรมทางกาย
		  ของเด็กนักเรียนได้
	 2.	พัฒนาศักยภาพของแกนนำ�เด็กนักเรียนให้มีความรู้ ความเข้าใจ 
		  และมีทักษะกิจกรรมทางกาย สามารถมีกิจกรรมทางกายและ
		  ถ่ายทอดให้กับผู้อื่นได้
	 3.	สร้างโรงเรียนต้นแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายในโรงเรียน 
	 ในแนวทางดงักล่าว มกิีจกรรมยอ่ยบางกิจกรรมทีส่ามารถดำ�เนนิการ
ร่วมกันได้ดังรายละเอียด 

                             แนวทางสำ�คัญ
กิจกรรมย่อย

1 2 3

ประชุมชี้แจง คืนข้อมูล / /

ประชุมเชิงปฏิบัติการพัฒนาศักยภาพคณะครู
ในการทำ�หลักสูตรให้มีการเสริมการมีกิจกรรม
ทางกายของเด็กนักเรียน

/

อบรมให้ความรู้เรื่องกิจกรรมทางกาย ฝึกทักษะ
กิจกรรมทางกายเพิ่มเติมให้เหมาะกับเด็กนักเรียน

/ / /

ร่วมพัฒนาพื้นที่โรงเรียนและวัดเป็นแปลงเกษตร / /

ปฏิบัติการลงแปลงเกษตร 3 ครั้ง/สัปดาห์ /

ถอดบทเรียน / / /

	 ดงันัน้กิจกรรมยอ่ยของโครงการโรงเรียนบา้นบางรัก ภายใตแ้นวทาง
สำ�คัญ 3 แนวทาง จะประกอบด้วย
	 1.	ประชุมชี้แจงคืนข้อมูลสถานการณ์ให้แก่คณะครู ตัวแทนนักเรียน 
		  และผู้ปกครอง/คนในชุมชน 
	 2.	ประชุมเชิงปฏิบัติการคณะครู
	 3.	อบรมให้ความรู้แกนนำ�นักเรียนเร่ืองกิจกรรมทางกายกับการ 
		  ทำ�งาน และฝึกทักษะกิจกรรมทางกายในกลุ่มเด็กนักเรียน 

	 4.	เด็กนักเรียนและผู้ปกครอง/คนในชุมชนร่วมพัฒนาพื้นที่โรงเรียน 
		  และวัดเป็นแปลงเกษตร

	 5.	ปฏิบัติการในแปลงเกษตร

	 6.	ถอดบทเรียน เป็นกระบวนการทบทวนและดึงเอาความรู้หลังดำ�เนิน 
		  กิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งเสร็จ มีการสนทนาในประเด็นการดำ�เนิน 
		  ภารกิจงานก่อนและหลัง การบรรลุหรือไม่บรรลุเป้าหมาย และการ 
		  เรียนรู้ของตน นอกจากนี้ เป็นการระดมความคิดเห็นจากกลุ่ม 
		  ในประเด็นที่เก่ียวข้องกับโครงการ สาเหตุหรือปัจจัยที่ทำ�ให้เกิดการ 
		  เข้าร่วมโครงการ ความสำ�เร็จของโครงการ ปัจจัยที่ก่อให้เกิดผลลัพธ์ 
		  การเรียนรู้ทีไ่ดจ้ากการทำ�โครงการ ขอ้เสนอแนะทีเ่จาะจงและปฏิบตัไิด ้
	 การถอดบทเรียนมุ่งเสริมสร้างการเรียนรู้ที่เป็นระบบ เพื่อสกัดความรู้
ฝังลึกในตัวคน กลุ่ม และชุมชนที่มีการปฏิบัติงานออกมา เป็นความรู้หรือ
แนวทางที่สามารถนำ�ไปปฏิบัติหรือใช้ เพื่อให้เกิดวิธีการทำ�งานที่สร้างสรรค์
โดยการแบ่งปันความรู้ที่ดี
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	 สำ�หรับการออกแบบวิธีการย่อยในการดำ�เนินงานเพื่อเพิ่มกิจกรรม
ทางกายใหเ้ดก็วัยเรียนนัน้ ผู้เสนอโครงการอาจเนน้ไปทีก่ารสง่เสริมให้นกัเรียน
มกีารเคล่ือนไหวหรือออกแรง โดยการรณรงค์สง่เสริมการเดนิ การปัน่จกัรยาน 
และการใช้รถสาธารณะไปโรงเรียน การพัฒนาเส้นทางเดิน-ปั่นให้มีความ
สะดวก ปลอดภัย และจูงใจให้เด็กนักเรียนอยากเดินไปโรงเรียน รวมทั้ง 
การละเล่นต่างๆ เช่น การละเล่นพื้นบ้าน  

ที่มา: www.google.co.th

	 หากโครงการต้องการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในระหว่างการเรียน 
ให้มี Active-Play Active-Learning อาจทำ�ได้โดยการจัดสรรเวลา 
ให้นักเรียนได้เคล่ือนไหวร่างกายและเรียนรู้ควบคู่กัน ต้ังแต่การจัดกิจกรรม
การเรียนรู้ในห้องเรียน โดยอาศัยกระบวนการวิทยาศาสตร์ เช่น โครงการ 
นักวิทย์น้อย ทดลองเร่ืองแรงดันลม การไหลของน้ำ� กิจกรรมการเรียนรู้ 
กลางแจ้ง หรือกิจกรรมนอกห้อง เช่น เล่นบ่อทราย เล่นสนาม เล่นบอล  
เป่าฟองสบู่ รดน้ำ�ต้นไม้ เก็บผัก การเรียนการสอนนอกห้องเรียน ฯลฯ  

ซ่ึงจะทำ�ให้เด็กได้เคล่ือนไหว ได้สำ�รวจสิ่งแวดล้อมรอบตัว ช่วยลดการ 
เล่นเกมส์อิเล็กทรอนิกส์หรือโทรทัศน์ ซึ่งช่วงวัย 2 ปี ถึง 5 ปี ต้องจำ�กัด 
การเล่นเกมส์อิเล็กทรอนิกส์หรือโทรทัศน์ไม่ให้เกิน 1 ชั่วโมงต่อวัน
	 การส่งเสริม Active-Play Active-Learning ยังทำ�ได้โดยการจัด
กิจกรรมบันเทิงหรือการเต้นรำ�ในห้องเรียน การจัดการเรียนรู้โดยใช้เกมส์เล่น
บทบาทสมมติ รวมทั้งการนำ�วัสดุในพื้นที่ วัสดุเหลือใช้ต่างๆ เช่น ยางล้อรถ 
มาดัดแปลงเป็นอุปกรณ์การเล่น ทั้งนี้อาจดึงให้วัยรุ่นเข้ามามีส่วนร่วมในการ
ทำ�อุปกรณ์เหล่านี้ให้กับน้องๆ เพิ่มการมีกิจกรรมทางกาย และสร้างคุณค่า
ในตนเองให้วัยรุ่นได้อีกด้วย
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ที่มา: www.google.co.th

	 โครงการอาจใช้การละเล่นไทยในการเพิ่มการมีกิจกรรมทางกาย 
ตัวอย่างการละเล่นไทย ได้แก่ รีรีข้าวสาร ขี่ม้าก้านกล้วย ชักกะเย่อ งูกินหาง 
แข่งเรือบก วิ่งขาโถกเถก โพงพาง ซ่อนหา เล่นว่าว มอญซ่อนผ้า ฯลฯ  
ซ่ึงผู้เสนอโครงการอาจดึงผู้สูงอายุเข้ามาร่วมในโครงการ เพื่อให้ผู้สูงอายุ 
ได้ออกมาจากบ้านมาเป็นวิทยากรในการทำ�อุปกรณ์ในการละเล่นไทยให้กับ
เด็กปฐมวัยหรือเด็กประถม กิจกรรมเหล่านี้จะช่วยให้เด็กได้ออกแรง ดึง ผลัก 
คิดและตัดสินใจ ทั้งยังเป็นการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีกิจกรรมเพิ่มขึ้นจากการ
ต้องเดินทางออกมานอกบ้าน ซ่ึงจะช่วยส่งเสริมความมีคุณค่าของผู้สูงอายุ 
และความสัมพันธ์ของคนต่างวัยในชุมชนได้อีกด้วย

ที่มา: www.google.co.th
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	 การเพิ่มกิจกรรมทางกายในโรงเรียนหรือสถานศึกษา ยังทำ�ได้ 
โดยผ่านกิจกรรมชมรม กิจกรรมจิตอาสา และการจัดกิจกรรมร่วมระหว่าง
โรงเรียนกับชุมชน ซ่ึงจะเป็นอีกทางเลือกที่ช่วยเพิ่มการมีกิจกรรมทางกาย 
ของนกัเรียนและคนในชุมชน กิจกรรมจติอาสาทีท่ำ�เปน็ประจำ�ทกุสปัดาห ์เช่น 
การเก็บขยะริมทะเล การทำ�ความสะอาดพื้นที่ทางเดินสาธารณะ นอกจาก
จะช่วยเพิ่มการมีกิจกรรมทางกายโดยตรงแล้ว ยังช่วยในการสร้างสภาพ
แวดล้อมทีเ่อ้ือต่อการมกิีจกรรมทางกาย ช่วยลดมลภาวะ สร้างความสมัพนัธ์
ที่ดีภายในชุมชน และปลูกฝังคุณธรรม จริยธรรมให้กับคนในสังคมอีกด้วย

ที่มา: www.google.co.th

	 นอกจากนี้กิจกรรมทางกายที่ควรส่งเสริมให้เด็กทำ�อย่างต่อเนื่อง 
เปน็ประจำ�ทกุวนั คอื การมอบหมายงานบา้น การบา้นเก็บเวลาการมกิีจกรรม
ทางกายในรูปแบบการช่วยงานบ้าน (ช่วยทำ�งานบ้าน เช่น กวาดขยะ  
ถูบ้าน ล้างจาน ปลูกผักสวนครัว รดน้ำ�ต้นไม้ ซักผ้า ตากผ้า ล้างรถ ฯลฯ) 
การออกกำ�ลังกาย เป็นต้น

ที่มา: www.google.co.th
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	 สำ�หรับกิจกรรมทางกายของเด็กๆ ในชุมชน ที่ควรส่งเสริมให้เกิดขึ้น 
คือ การมกิีจกรรมนนัทนาการร่วมกันของคนในชุมชน ในพืน้ทีส่าธารณะการ
ปรับปรุงพื้นที่ให้สะอาด ปลอดภัย โปร่ง โล่ง ไม่มียุง สำ�หรับให้เด็กๆ  
มีกิจกรรมตามอิสระในพื้นที่ที่จัดให้ พักผ่อนหย่อนใจด้วยการปั่นจักรยาน  
การเดินป่า การเล่นกีฬาในชุมชน การทำ�กิจกรรมสัมพันธ์ในครอบครัว  
การร่วมกิจกรรมตามประเพณี เช่น บุญบั้งไฟ เซิ้งกะโป๋ ตรุษจีน

ที่มา: www.google.co.th

	 รวมทั้งการส่งเสริมให้เด็กๆ ในชุมชนมีกิจกรรมทางกายในเทศกาล
งานต่างๆ หรือการใช้กิจกรรมทางกายที่เป็นภูมิปัญญาไทย เพื่อเป็น 
ช่องทางในการสื่อสาร รณรงค์การมีกิจกรรมทางกายในชุมชน เช่น การ
ออกแรงในการชักพระ การรำ�กลองยาว การรำ�มโนราห์ การแสดงโขน  
การแข่งวิ่งควาย การแข่งเรือพาย
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ที่มา: www.google.co.th

	 งบประมาณ เปน็การแสดงรายละเอียดของเงนิทีใ่ช้ในการทำ�กิจกรรม

แต่ละกิจกรรมโดยจำ�แนกค่าใช้จ่ายโดยละเอียดตามรายการค่าใช้จ่าย ไม่ควร

คิดคำ�นวณขอตั้งยอดงบประมาณเกินจริง เพราะงบประมาณโดยรวมมีจำ�กัด 

ควรกําหนดงบประมาณโดยคํานึงถึงหลักสําคัญในการจัดทําโครงการ ดังนี้ 

	 1)	ความประหยัด (Economy) การเสนองบประมาณโครงการ

จะตองเปนไปโดยมีความประหยัด ใชทรัพยากรทุกอยางใหคุ มคาที่สุด  

และไดคุณภาพของผลงานดีที่สุด

	 2)	ความมีประสิทธิภาพ (Efficiency) ทุกโครงการจะตองมี 

คุณคาเป นที่ยอมรับ และทุกคนมีความพึงพอใจในผลงานที่ เ กิดขึ้น  

โดยใชทรัพยากรนอยที่สุด ประหยัดที่สุด และไดรับผลตอบแทนคุมคา

	 3)	ความมีประสิทธิผล (Effectiveness) ทุกโครงการจะตอง 

ดําเนินงานให้เปนไปตามวัตถุประสงคและเปาหมายที่กําหนดไว นําผล 

ที่เกิดขึ้นเทียบกับวัตถุประสงคที่ตั้งไว หากไดตามวัตถุประสงคที่ตั้งไวก็ถือวา 

มีประสิทธิผล

	 4)	ความยุติธรรม (Equity) การจัดสรรทรัพยากรทุกชนิด หรือการ

ใชจายทรัพยากรจะต้องเป็นไปตามเกณฑที่กําหนดไว้ เพื่อใหทุกฝายปฏิบัติ

งานไดอยางตอเนื่อง คลองตัว และมีประสิทธิภาพสูงสุด
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ตัวอย่างการเขียนรายงานงบประมาณแยกตามประเภทของกิจกรรม
***การเบกิจ่ายงบประมาณยดึตามระเบียบการใชจ้่ายของหน่วยงานที่ให้งบประมาณ*** 

กรณีตัวอย่างโรงเรียนบ้านบางรัก เช่น
กิจกรรมประชุมชี้แจง คืนข้อมูล 

รายละเอียดงบประมาณ
ประเภท จำ�นวน บาท ครั้ง รวมเงิน

ค่าตอบแทนวิทยากร 2 คน 1,000 2 4,000

ค่าอาหารกลางวัน 100 คน 50 2 10,000

ค่าอาหารว่างและเครื่องดื่ม 100 คน 25 4 10,000

รวมค่าใช้จ่าย 24,000

กิจกรรมประชุมเชิงปฏิบัติการพัฒนาศักยภาพคณะครูในการทำ�หลักสูตร
ให้มีการเสริมการมีกิจกรรมทางกายของเด็กนักเรียน

รายละเอียดงบประมาณ
ประเภท จำ�นวน บาท ครั้ง รวมเงิน

ค่าตอบแทนวิทยากร 2 คน 1,000 2 4,000

ค่าอาหารกลางวัน 100 คน 50 2 10,000

ค่าอาหารว่างและเครื่องดื่ม 100 คน 25 4 10,000

ค่าวัสดุสำ�นักงาน
(กระดาษปรู๊ฟ ปากกา ฯลฯ)

1 ชิ้น 2,000 1 2,000

รวมค่าใช้จ่าย 26,000

กิจกรรมอบรมให้ความรู้เรื่องกิจกรรมทางกาย 
ฝึกทักษะกิจกรรมทางกายเพิ่มเติมให้เหมาะกับเด็กวัยเรียน

รายละเอียดงบประมาณ
ประเภท จำ�นวน บาท ครั้ง รวมเงิน

ค่าตอบแทนวิทยากร 2 คน 1,000 2 4,000

ค่าอาหารกลางวัน 100 คน 50 2 10,000

ค่าอาหารว่างและเครื่องดื่ม 100 คน 25 4 10,000

ค่าวัสดุสำ�นักงาน 
(กระดาษปรู๊ฟ ปากกา ฯลฯ)

1 ชิ้น 2,000 1 2,000

รวมค่าใช้จ่าย 26,000

	 ระยะเวลาดำ�เนินงาน ให้ระบุระยะเวลาของแต่ละกิจกรรมว่าจะ 

เร่ิมต้นทำ�ตอนไหนและจะดำ�เนินการเสร็จเมื่อไหร่ เพื่อให้สะดวกต่อการ

พิจารณาและติดตามผลของโครงการ 

	 ผลผลิต (Output) คือ ผลที่ได้รับจากการดำ�เนินงานตามกิจกรรม

อาจเป็นผลผลิต (Product) หรือการให้บริการ (Service) ที่ดำ�เนินงาน  

โดยอาจระบุเป็นจำ�นวน ขนาด

	 ผลลัพธ์ (Outcome) คือ ผลที่ได้รับจากการใช้ประโยชน์ผลผลิต 

ของกิจกรรม มีทั้งเชิงบวกและเชิงลบ และมีหลากหลายมิติ ได้แก่ มิติด้าน

เศรษฐกิจ สังคม ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม ความมั่นคง และ 

ความสงบ เป็นต้น และหมายรวมถึงประโยชน์ที่เกิดขึ้นจากการใช้ผลผลิต 

ของกิจกรรมโดยกลุ่มเป้าหมายด้วย

	 ตัวอย่างผลผลิตและผลลัพธ์

กรณีตัวอย่างบ้านบางรัก 
กิจกรรมที่ 3	อบรมให้ความรู้เรื่องกิจกรรมทางกาย ฝึกทักษะกิจกรรม
				    ทางกายเพิ่มเติมให้เหมาะกับเด็กนักเรียน
ผลผลิต 
	 1.	 เด็กนักเรียนมีความรู้เรื่องกิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้น
	 2.	 เด็กนักเรียนมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ (ระดับปานกลาง 
		  ถึงมาก อย่างน้อยที่สุด 60 นาทีต่อวัน) ร้อยละ 80 ของ 
		  จำ�นวนประชากรกลุ่มเป้าหมาย
ผลลัพธ์
	 เด็กนักเรียนมีสุขภาพที่ดีขึ้น
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12.	ระยะเวลาดำ�เนินงาน
		  ให้ระบุระยะเวลาเริ่มต้นและสิ้นสุดการดำ�เนินงาน

13.	องค์กรภาคีที่ร่วมดำ�เนินงาน
		  ให้ระบุชื่อองค์กรภาคีที่ร่วมดำ�เนินงาน พร้อมทั้งบทบาทหน้าที่

14.	การติดตาม/การประเมินผล
		  การติดตาม เป็นการประเมินกระบวนการและประเมินกิจกรรมย่อย 
โดยผู้รับผิดชอบโครงการเอง ซึ่งควรครอบคลุมในการประเมินการปฏิบัติงาน
ตามแผนงานที่กำ�หนดไว้ ปัญหาอุปสรรค และการปรับแก้ปัญหานั้น  
เพื่อให้การประเมินผลขั้นสุดท้ายเมื่อสิ้นสุดโครงการบรรลุตัวช้ีวัดที่วางไว้  
ทัง้นี ้โครงการสำ�เร็จไดย้ากหากขาดการติดตาม ผู้เสนอโครงการต้องนำ�เสนอ
แผนการติดตามงานในโครงการ โดยอาจแทรกไว้ใน Gantt Chart ซึ่งจะง่าย
ต่อการติดตามอย่างเป็นรูปธรรม
		  ในกรณีพี่เลี้ยง ควรติดตามตั้งแต่เริ่มเขียนโครงการ จนกระทั่งสิ้นสุด
โครงการ เพื่อให้โครงการบรรลุตามวัตถุประสงค์ การติดตามของพี่เล้ียงยัง
เป็นการให้กำ�ลังใจ และช่วยเหลือผู้รับผิดชอบโครงการอีกด้วย

15.	แนวทางการพัฒนาเพื่อให้เกิดความต่อเนื่องยั่งยืน
	 และการขยายผล
		  จัดกิจกรรมให้ต่อเนื่อง หาแหล่งทุนอื่นๆ สนับสนุน

16.	การแลกเปลี่ยนเรียนรู้/การเผยแพร่ผลการดำ�เนินโครงการ
		  เผยแพร่รูปแบบวิธีการให้หน่วยงานอ่ืนได้รับทราบและสามารถ 
ให้คำ�ปรึกษาได้

17.	การขอทุนจากแหล่งอื่น
		  กรณีมีการขอทุนจากแหล่งอื่น ให้ระบุชื่อแหล่งทุนและจำ�นวนเงิน

18.	ไฟล์เอกสารประกอบการพัฒนาโครงการ 
		  ให้อัพโหลดไฟล์เอกสารประกอบการพัฒนาโครงการ
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