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1. ความหมายกิจกรรมทางกาย
	 กิจกรรมทางกาย (Physical Activity) เปน็การเคล่ือนไหวหรือการออกแรง 

ของร่างกายในการทำ�กิจกรรมรูปแบบตา่งๆ ในชีวติประจำ�วนั ไดแ้ก่ 1) การทำ�งาน/

งานบา้น 2) การเดนิทาง 3) การมกิีจกรรมนนัทนา การกีฬา และการออกกำ�ลังกาย 

กิจกรรมทางกายจึงมีความหมายมากกว่าการเล่นกีฬาและการออกกำ�ลังกาย

	 ตัวอย่างการมีกิจกรรมทางกาย

	 1)	 การทำ�งาน/งานบ้าน เช่น การยืนประชุม การยืดเหยียดร่างกายทุกๆ 

30 นาทีในที่ทำ�งาน การลุกนั่งจากเก้าอี้ การเพาะปลูกเกษตร การเดินขึ้นลงบันได 

แทนลิฟต์ การออกแรงกวาดบ้านและถูพื้น การออกแรงรดน้ำ�ต้นไม้ 

	 2)	 การเดนิทาง เช่น การสะสมก้าวเดนิในการเดนิทาง การปัน่จกัรยานไปวดั/

ตลาด/หาเพื่อนบ้าน

	 3)	 นนัทนาการ กีฬา และการออกกำ�ลังกาย เช่น การเดนิว่ิงในสวนสาธารณะ 

การเข้าร่วมแข่งขันงานวิ่ง การเต้นแอโรบิก การเล่นฟิตเนส การรำ�ไม้พลอง 

2. เกณฑ์การมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ
	 การมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ พิจารณาได้จากเกณฑ์ 2 ประการ ได้แก่ 

(1) ระดบัความหนกัเบาหรือความแรงของการมกิีจกรรมทางกาย และ (2) ระยะเวลา 

ของการมีกิจกรรมทางกาย ดังนี้

	 2.1	ระดับความหนักเบาหรือความแรงของการมีกิจกรรมทางกาย 
แบ่งเป็น 3 ระดับ ได้แก่

	 	 1)	ระดับเบา เป็นการเคล่ือนไหวร่างกายที่ไม่ทำ�ให้รู้สึกเหนื่อย เช่น 

การยืน การเดินระยะสั้นๆ การทำ�งานบ้าน

	 	 2)	ระดับปานกลาง เป็นการเคล่ือนไหวหรือการออกแรงที่ทำ�ให้รู้สึก 

เหนื่อยปานกลาง หัวใจเต้นเร็วขึ้น จับชีพจรได้ 120-150 ครั้งต่อนาทีโดยประมาณ

สังเกตจากการที่ยังสามารถพูดเป็นประโยคได้ เช่น การเดินเร็ว การปั่นจักรยาน 

การเดินขึ้นลงบันได

	 	 3)	ระดับหนัก เป็นการเคล่ือนไหวหรือการออกแรงที่ทำ�ให้รู้สึกเหนื่อย 

มาก จนไมส่ามารถพดูเปน็ประโยคได ้หวัใจเตน้เร็วมากขึน้ จบัชีพจรไดม้ากกว่า 150 

ครั้งต่อนาทีขึ้นไปโดยประมาณ เช่น การขุดดินปลูกพืชทางการเกษตร การแบกหาม 

ของที่มีน้ำ�หนักมาก การเต้นแอโรบิก การวิ่งเร็ว การตีแบดมินตัน การเตะฟุตบอล 

เป็นต้น

ตารางแสดง ระดับความหนักเบาหรือความแรงของการมีกิจกรรมทางกาย

ระดับความ
หนักเบา

การสังเกตอาการ ตัวอย่างกิจกรรมทางกาย 

เบา การเคล่ือนไหวร่างกายที่ไม่ทำ�ให้รู้สึก 
เหนื่อย การพูดปกติ

- การเดินระยะสั้นๆ 
- การทำ�งานบ้าน
  กวาดพื้น ล้างจาน 

ปานกลาง การเคล่ือนไหวหรือการออกแรงที่ทำ�ให้ 
รู้สึกเหนื่อยปานกลาง หัวใจเต้นเร็วขึ้น 
จับชีพจรได้ 120-150 คร้ังต่อนาที 
โดยประมาณ สามารถพูดเป็นประโยค

- การเดินเร็ว 
- การปั่นจักรยาน
- การเดินขึ้นลงบันได

หนัก การเคล่ือนไหวหรือการออกแรงที่ทำ�ให้ 
รู้สึกเหนื่อยมาก จนไม่สามารถพูดเป็น 
ประโยคได ้หวัใจเต้นเร็วมากขึน้ จบัชีพจร 
ได้มากกว่า 150 คร้ังต่อนาทีขึ้นไป 
โดยประมาณ

- การขุดดินปลูกพืช
- การแบกหามของที่มี
  น้ำ�หนักมาก
- การเต้นแอโรบิก 
- การวิ่งเร็ว
- การตีแบดมินตัน 
- การเตะฟุตบอล

	 2.2 ระยะเวลาของการมกิีจกรรมทางกาย นอกจากดรูะดบัหนกัเบาแล้ว 
จะต้องคำ�นึงถึงระยะเวลาของการมีกิจกรรมทางกาย ระยะเวลาของการมีกิจกรรม 

ทางกายที่เพียงพอจะมีความแตกต่างกันในแต่ละช่วงวัย ดังนี้

	 เด็กช่วง 5 ปีแรก ควรมีกิจกรรมทางกายทั้งระดับเบา ปานกลาง และหนัก 

อย่างน้อย 180 นาทีต่อวัน หรือ 3 ชั่วโมงต่อวัน โดยให้มีกิจกรรมทางกายกระจาย

ไปทั้งวัน 
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	 เด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปี ควรมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงหนัก 
อย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน สัปดาห์ละอย่างน้อย 3 วัน

	 ผู้ใหญ่อายุ 18-64 ปี ควรมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงหนัก 
อย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์ หรือ 30 นาทีต่อวัน สัปดาห์ละอย่างน้อย 5 วัน

	 ผู้สูงอายุ 65 ปีขึ้นไป ควรมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงหนัก 
อย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์ หรือ 30 นาทีต่อวัน สัปดาห์ละอย่างน้อย 

5 วันเช่นเดียวกับวัยผู้ใหญ่ โดยขึ้นอยู่กับความสามารถของผู้สูงอายุแต่ละราย

ตารางแสดง ระยะเวลาของการมีกิจกรรมทางกาย

ช่วงวัย ระดับความหนักเบา ระยะเวลา

เด็กช่วง
5 ปีแรก

ระดับเบา ปานกลาง และหนัก อย่างน้อย 180 นาทีต่อวัน 
หรือ 3 ชั่วโมงต่อวัน

เด็กและวัยรุ่น
5-17 ปี

ระดับปานกลางถึงหนัก อย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน
สัปดาห์ละอย่างน้อย 3 วัน

ผู้ใหญ่
18-64 ปี

ระดับปานกลางถึงหนัก อย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์
หรือ 30 นาทีต่อวัน
สัปดาห์ละอย่างน้อย 5 วัน

ผู้สูงอายุ
65 ปีขึ้นไป

ระดับปานกลางถึงหนัก อย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์
หรือ 30 นาทีต่อวัน 
สัปดาห์ละอย่างน้อย 5 วัน

	 ทั้งนี้ในแต่ละวันสามารถแบ่งการมีกิจกรรมทางกายออกเป็นช่วงเวลาต่างๆ 

แล้วนำ�มานบัรวมกันได ้โดยในแต่ละช่วงเวลายอ่ยๆ นัน้ จะตอ้งมรีะยะเวลาของการ 

มีกิจกรรมทางกายติดต่อกันอย่างน้อย 10 นาทีขึ้นไป ถึงจะพอเพียงให้มีการกระตุ้น

การทำ�งานของหัวใจและการไหลเวียนของเลือด ดังตัวอย่างการแบ่งการมีกิจกรรม 

ทางกายในวัยผู้ใหญ่ เช่น การมีกิจกรรมทางกายช่วงเช้าด้วยการเดินอย่างเร็วมา 

ทำ�งาน ระยะเวลา 15 นาที ช่วงเที่ยงเดินเร็วๆ ไปรับประทานอาหารระยะเวลา 

10 นาท ีช่วงเยน็เลิกงานเดนิกลับบา้นระยะเวลา 15 นาท ีจะไดกิ้จกรรมทางกายระดบั 

ปานกลางจากการเดินเร็วรวม 40 นาทีใน 1 วัน หากทำ�เช่นนี้ทุกวันทำ�งาน 

ก็จะทำ�ให้มีกิจกรรมทางกายถึง 200 นาทีต่อสัปดาห์ ซึ่งจากตัวอย่างการมีกิจกรรม

ทางกายข้างต้นในวัยผู้ใหญ่ นับว่ามีความเพียงพอ และหากจะให้มีสุขภาพดีมากขึ้น

ก็อาจมีการออกกำ�ลังกายระดับหนักร่วมด้วย นอกจากนี้ การออกกำ�ลังกล้ามเนื้อ 

สว่นอ่ืนใหม้กีารยดืเหยยีดเพิม่ขึน้ดว้ยการแอโรบกิในวนัศกุร์อีก 60 นาท ีหรือการเล่น 

ไทเก็กอีก 60 นาที ก็จะเป็นการเพิ่มการทรงตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ใช้ 

ในการช่วยเดิน

3. สถานการณ์การมีกิจกรรมทางกายของคนไทย 
	 จากการติดตามและเฝ้าระวังสถานการณ์กิจกรรมทางกายระดับประเทศ 

ที่ผ่านมาโดยสถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดลร่วมกับ สสส. 

และกระทรวงสาธารณสุข แสดงให้เห็นว่าในภาพรวมระดับประเทศทิศทางการมี 

กิจกรรมทางกายของคนไทยมีแนวโน้มโดยเฉลี่ยเพิ่มขึ้น คือจากร้อยละ 66.30 ในปี 

2555 (ปีฐานของการสำ�รวจ) เพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 74.60 ในปัจจุบัน (พ.ศ.2562) 

เมื่อพิจารณาตามกลุ่มช่วงวัย พบว่า ในภาพรวมมีการเปลี่ยนแปลงเชิงบวกทุกกลุ่ม 

อายุยกเว้นกลุ่มวัยทำ�งานที่มีการลดลงของระดับการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ 

และด้วยสัดส่วนของประชากรวัยทำ�งานที่เป็นกลุ่มส่วนใหญ่จึงทำ�ให้อัตราการเพิ่ม 

ของระดบัการมกิีจกรรมทางกายในภาพรวมไมเ่ปล่ียนแปลงมากนกั แมจ้ะพบวา่กลุ่ม 

ประชากรอีก 3 กลุ่มทีเ่หลือคอืวยัเดก็ วยัรุ่น และวยัสงูอายจุะมกีารเพิม่ขึน้ เฉล่ียสงูถงึ 

ร้อยละ 3 ถึงร้อยละ 4 โดยกลุ่มประชากรวัยเด็กเป็นกลุ่มประชากรที่มีการเพิ่มขึ้น 

ของการมกิีจกรรมทางกายทีเ่พยีงพอมากทีส่ดุเมือ่เปรียบเทยีบกับกลุ่มอ่ืนๆ อยา่งไร 

ก็ตาม แมกิ้จกรรมทางกายจะเพิม่ขึน้ในเชิงบวก แตด่ว้ยสถานการณ์มลภาวะทางอากาศ 

จากฝุน่ละอองขนาดเล็ก PM 2.5 และการแพร่ระบาดของเช้ือโควดิ-19 ในช่วงปลายป ี

2562 ส่งผลกระทบต่อการดำ�เนินชีวิตทำ�ให้สถานการณ์การมีกิจกรรมทางกายที่ 

เพยีงพอของคนไทยลดลงไปประมาณร้อยละ 11.6 ทำ�ใหร้ะดบัการมกิีจกรรมทางกาย 

ที่เพียงพอของคนไทยในปี 2563 มีประมาณร้อยละ 55.5 เท่านั้น (แผนส่งเสริม 

กิจกรรมทางกาย สสส., 2564)
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ที่มา: แผนส่งเสริมกิจกรรมทางกาย สสส., 2564

หมายเหตุ:	 ข้อมูลสถานการณ์กิจกรรมทางกายของคนไทย ปี 2563 เป็นข้อมูลในช่วงสถานการณ์
	 	 โควิด-19 ระหว่างเดือนมีนาคม-มิถุนายน 2563

	 ผลสำ�รวจยงัพบวา่คนไทยมพีฤติกรรมเนอืยนิง่เพิม่มากขึน้ ซ่ึงหากหกัเวลานอน 

ออกแล้ว คนไทยนั่งนิ่งๆ นั่งดูโทรทัศน์ คุยประชุม/นั่งเรียน นั่งเล่นโทรศัพท์มือถือ

หรืออุปกรณ์อื่นๆ นานมากกว่า 3 ใน 4 ของเวลาตื่น พฤติกรรมเนือยนิ่งที่มีระยะ 

เวลาติดต่อกันนานกวา่ 1 ช่ัวโมงตอ่คร้ัง 4 อันดบัแรกทีพ่บคอื การนัง่หรือนอนดโูทรทศัน ์

(ร้อยละ 50.0) นั่งคุยหรือประชุม (ร้อยละ 28.4) นั่งทำ�งานหรือนั่งเรียน (ร้อยละ 

27.0) และนั่งเล่นเกมโทรศัพท์มือถือหรืออุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์อื่น (ร้อยละ 20.1) 

ตามลำ�ดับ โดยในกลุ่มเด็กและวัยรุ่นมีพฤติกรรมนั่งอยู่หน้าจอนานกว่ากลุ่มวัยอื่นๆ 

รวมถึงใช้อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์พกพาประเภทต่างๆ เฉลี่ยแล้วนานกว่า 1 ชั่วโมง 

ต่อวันและมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง

	 องค์การอนามัยโลกประมาณการว่าในแต่ละปีการเสียชีวิตของประชากร 

โลกเกือบ 1.9 ล้านคนมาจากการมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ ซ่ึงการมีกิจกรรม 

ทางกายที่ไม่เพียงพอสัมพันธ์กับภาวะอ้วนลงพุง และการเจ็บป่วยเป็นโรคไม่ติดต่อ 

(NCDs) โดยมีโอกาสเกิดโรคที่เก่ียวข้องกับหัวใจร้อยละ 30 โรคเบาหวาน 

ร้อยละ 27 โรคมะเร็งลำ�ไสร้้อยละ 25 โรคมะเร็งเต้านมร้อยละ 21 โรคหลอดเลือดหวัใจ 

ร้อยละ 6 และมโีอกาสเสีย่งต่อการตายสงูถงึร้อยละ 20-30 สว่นพฤตกิรรมเนอืยนิง่ 

ก็มีความสัมพันธ์กับอัตราการตายจากโรคหัวใจและหลอดเลือด และโรคเบาหวาน 

ดังแสดงในตาราง

โรคไม่ติดต่อ
(NCDs)

ร้อยละของโอกาสในการเกิดโรค 
ที่เกี่ยวข้องกับการมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ

โรคที่เกี่ยวข้องกับหัวใจ 30

เบาหวาน 27

มะเร็งลำ�ไส้ 25

มะเร็งเต้านม 21

หลอดเลือดหัวใจ 6

	 เมื่อคิดต้นทุนทางเศรษฐกิจที่สูญเสียจากการเป็นโรคอ้วนในประเทศไทย 

พบว่า มีมูลค่าการสูญเสียรวมท้ังส้ิน 12,142 ล้านบาทเป็นการคิดค่าใช้จ่าย 
ในการรักษาพยาบาลและต้นทุนการสูญเสียผลิตภาพ โดย
	 -	ค่าใช้จ่ายท่ีเกิดจากค่ารักษาพยาบาลมีมูลค่าสูงถึง 5,584 ล้านบาท 
ซ่ึง 3 ลำ�ดับแรก มาจากโรคเบาหวาน โรคหัวใจขาดเลือด และโรคมะเร็งลำ�ไส้ 

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

	 -	ตน้ทุนการสูญเสียผลิตภาพมมีลูคา่ 6,558 ล้านบาท มาจากการขาดงาน 
เนื่องจากความเจ็บป่วย 694 ล้านบาท และจากการเสียชีวิตก่อนวัยอันควร 5,864 

ล้านบาท โดยต้นทุนการสูญเสียผลิตภาพจากการขาดงานเพื่อมาโรงพยาบาลด้วย 

โรคเบาหวานสูงถึงประมาณ 448.8 ล้านบาท หรือประมาณ 12 ล้านวัน ตามด้วย 

โรคความดนัโลหติสงู 102.2 ล้านบาท หรือประมาณ 276,000 วนั และโรคหวัใจขาดเลือด 

62.8 ล้านบาท หรือประมาณ 170,000 วนั สว่น 3 ลำ�ดับแรกทีท่ำ�ใหเ้กิดการสญูเสยี 
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ผลิตภาพจากการเสียชีวิตก่อนวัยอันควรมากที่สุดมาจากโรคเบาหวาน ภาวะหลอด 

เลือดสมองแตก และโรคหัวใจขาดเลือด โดยมีมูลค่าประมาณ 2,550 1,800 และ 

1,035 ล้านบาท ตามลำ�ดับ

	 จากข้อมูลดังกล่าว เห็นได้ว่าส่งผลต่อการสูญเสียทางเศรษฐกิจอันเนื่อง 

มาจากการเจ็บป่วย โดยเกิดจากโรคเร้ือรังและหากทำ�ให้คนไทยมีกิจกรรมทางกาย 

อย่างเพียงพอเพิ่มขึ้น ก็จะสามารถลดอัตราการเจ็บป่วยและลดการสูญเสียทาง 

เศรษฐกิจลงได้

4. ประโยชน์ของการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ 
	 ประโยชน์การมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอจะช่วยในมิติความแข็งแรงของ 

ร่างกาย การสร้างภมูคิุม้กันโรค สภาพจติใจและอารมณ์ การกระตุน้และยกระดบัการ 

เรียนรู้ การมปีฏิสมัพนัธร่์วมกันระหวา่งสมาชิกในครอบครัวและชุมชน (ศนูยพ์ฒันา 

องค์ความรู้ด้านกิจกรรมทางกายประเทศไทย (TPAK), 2563)

	 สามารถแยกประโยชน์ได้ตามช่วงวัยดังนี้

ช่วงวัย ประโยชน์

เด็กและเยาวชน - พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์และสังคม

- พัฒนาทักษะที่จำ�เป็นตามช่วงวัยและกระตุ้นการเรียนรู้

- เสริมความแข็งแรงและป้องกันภาวะโรคอ้วนในเด็ก 

ผู้ใหญ่ - ป้องกันความเสี่ยงของโรคในกลุ่ม NCDs (ความดัน เบาหวาน 

  หลอดเลือดหัวใจ มะเร็ง)

- เสริมสร้างสมรรถนะในการทำ�งาน

- เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและรูปร่างที่สวยงาม

ผู้สูงอายุ - สร้างความสมดุลและป้องกันการหกล้ม

- เพิ่มความคล่องแคล่วและเสริมทักษะในการดูแลตนเอง

- เพิ่มความแข็งแรงของระบบหัวใจ การไหลเวียนของเลือด

  กล้ามเนื้อและรูปร่างกระชับ

5. ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ
	 การมีกิจกรรมทางกายในคนไทยเก่ียวข้องกับปัจจัยสำ�คัญ 3 ประการ คือ 
ปัจเจกบุคคล สภาพแวดล้อม และกลไก ระบบและกระบวนการ ดังรายละเอียด

ที่มา: ศูนย์พัฒนาองค์ความรู้ด้านกิจกรรมทางกายประเทศไทย (TPAK), 2563

กลไก ระบบ
กระบวนการ
•	ชมรม เครือข่าย
•	การจัดการระบบข้อมูล
•	การมีส่วนร่วม

ปัจเจกบุคคล
•	ความรู้ เข้าใจ
	 ทักษะ ทัศนคติ
•	ตระหนัก ความเชื่อ ฯลฯ
•	คุณลักษณะนิสัย

สภาพแวดล้อม
•	สิ่งแวดล้อม
•	เศรษฐกิจและอาชีพ
•	สังคม วัฒนธรรม ประเพณี
•	นโยบาย ข้อตกลง
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	 1.	ปัจเจกบุคคล หมายถึง ปัจจัยที่เป็นคุณลักษณะเฉพาะของแต่ละบุคคล 

เช่น ความรู้ความเข้าใจ ทักษะ ทัศนคติ ความตระหนัก ความเชื่อ คุณลักษณะนิสัย 

ซึ่งมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมสุขภาพของแต่ละบุคคล โดยที่ปัจจัยดังกล่าวของแต่ละคน

อาจแตกต่างและไม่เท่ากัน การที่จะทำ�ให้แต่ละคนมีกิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้นจึงต้อง

ทำ�ให้บุคคลเหล่านั้นมีความรู้ มีความเข้าใจ มีทักษะ มีทัศนคติ มีความตระหนัก 

มีความเชื่อ เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ  

	 2.	สภาพแวดล้อม หมายถึง สิ่งที่อยู่รอบๆ ตัวคน ที่มีอิทธิพลต่อการม ี
กิจกรรมทางกายของคน เช่น สิ่งแวดล้อม เศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรม ประเพณี 

นโยบาย การเมือง การศึกษา ฯลฯ

	 •	 สิ่งแวดล้อม เช่น การจัดอาคาร/สถานที่เอ้ือต่อการมีกิจกรรมทางกาย 

การเปิดให้ใช้พื้นที่สนามของรัฐและเอกชน การสนับสนุนไฟส่องสว่างในเวลา 

กลางคืน การจัดระบบการเดินทางสัญจร ระบบขนส่งสาธารณะภายในชุมชนหรือ 

เมอืง (เสน้ทางเดนิริมถนน ฟตุบาท ระบบรถไฟฟา้ รถสาธารณะใหเ้ช่ือมตอ่ปลอดภยั)

การจัดให้มีสวนสาธารณะ สนามเด็กเล่น ที่พอเพียง มีความสะอาด สวยงามและ 

ปลอดภัยต่อการมีกิจกรรมทางกาย

	 •	 เศรษฐกิจและอาชีพ เช่น อาชีพที่มีการออกแรง (ทำ�สวน ทำ�นา ทำ�ไร่) 

อาชีพที่มีภาวะเนือยนิ่ง (พนักงานประจำ�สำ�นักงาน) โดยการมีรายได้ที่เพียงพอ 

มีผลให้บุคคลมีโอกาสมีกิจกรรมทางกายได้มากขึ้น การมีเศรษฐกิจที่ดีทำ�ให้มีการ 

สนับสนุนการจัดกิจกรรมทางกายมากขึ้น

	 •	 สงัคม วฒันธรรม และประเพณี เช่น กระแสความนยิมในการออกกำ�ลังกาย 

หรือการวิง่ในแต่ละช่วงเวลา วฒันธรรมการแต่งกาย วฒันธรรมการบริโภค การละเล่น 

ไทย การลงแขกในการทำ�งาน

	 •	 นโยบายขอ้ตกลง เช่น ชุมชนมธีรรมนญูชุมชน มแีผนชุมชน มแีผนทอ้งถิน่ 

เพือ่การเพิม่กิจกรรมทางกาย มขีอ้ตกลงชุมชนในการใช้เสน้ทางจกัรยานและการเดนิ

	 •	 การจัดการศึกษา เช่น กำ�หนดให้กิจกรรมทางกายเป็นกิจกรรมเสริม 

หลักสูตร หลักสูตรมีลักษณะการเรียนการสอนแบบ Active-Play Active- 

Learning เป็นต้น

	 3.	กลไก ระบบ และกระบวนการ
	 กลไก หมายถึงการมีคณะทำ�งาน กลุ่ม ชมรม เครือข่าย ที่มีการขับเคลื่อน

การเพิ่มกิจกรรมทางกายในชุมชนอย่างต่อเนื่อง เช่น เครือข่ายอาสาสมัครสุขภาพ 

กลุ่มและชมรมออกกำ�ลังกาย หน่วยงานท้องถิ่น หน่วยงานรัฐ 

	 ระบบ หมายถึง สิ่งที่เก่ียวข้องและเอ้ือต่อการขับเคล่ือนการเพิ่มกิจกรรม 

ทางกาย เช่น การจัดการระบบข้อมูล การมีระบบงบประมาณสนับสนุน การมีระบบ 

พี่เลี้ยง การมีระบบติดตามประเมินผล

	 กระบวนการ หมายถึง ขั้นตอนการดำ�เนินงานที่เอ้ือต่อการขับเคล่ือน 

การเพิ่มกิจกรรมทางกาย เช่น กระบวนการมีส่วนร่วมของทุกภาคส่วนในชุมชน 

กระบวนการเรียนรู้เรื่องกิจกรรมทางกายในชุมชน

6. การจัดทำ�แผนเพื่อเพิ่มการมีกิจกรรมทางกาย
	 การเพิ่มการมีกิจกรรมทางกายในชุมชนนั้น ไม่สามารถทำ�ให้เกิดขึ้นได้ 

ในทันทีทันใด จำ�เป็นต้องมีการพัฒนาศักยภาพของชุมชนให้มีความพร้อมในการ 

จัดการตนเองเสียก่อนก่อนทำ�แผน รูปธรรมอย่างหนึ่งที่แสดงถึงความสามารถ 

ในการจัดการตนเองได้ ทำ�ได้โดยการพัฒนาศักยภาพของชุมชนให้สามารถตอบ 

คำ�ถาม 4 ข้อ ดังนี้

(1)
ขณะนี้เราอยู่ที่ไหน?
วิเคราะห์ทุน ปัญหา

และสาเหตุ

(3)
เราจะไปอย่างไร?
ร่วมกันวางแผน
และดำ�เนินงาน

(4)
เราไปถึงหรือยัง?
ติดตาม ประเมินผล

สรุปบทเรียน

(2)
เราต้องการไปที่ใด?
กำ�หนดจุดหมาย/
เป้าหมายร่วม
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	 1)	ขณะน้ีเราอยู่ท่ีไหน เป็นการวิเคราะห์สถานการณ์การมีกิจกรรม 

ทางกายของชุมชน เพื่อให้เห็นสถานการณ์ของปัญหา ปัจจัยที่มีอิทธิพลและเป็น 

สาเหตขุองปญัหา รวมถงึการวเิคราะหใ์หเ้หน็ทนุตา่งๆ ของชุมชนทีส่ามารถนำ�มาใช้ 

เปน็ปจัจยันำ�เขา้ในการดำ�เนนิการเพือ่เพิม่การมกิีจกรรมทางกาย คำ�ถามขอ้นีจ้ะบอก 

สาเหตุของปัญหาและปัจจัยสู่ความสำ�เร็จ

	 2)	เราต้องการไปที่ใด เป็นการกำ�หนดจุดหมาย หรือร่วมกันวางภาพที่ 
พึงประสงค์ในการมีกิจกรรมทางกายของชุมชนในระยะเวลาที่กำ�หนด ทำ�ให้คน 

ในชุมชนกำ�หนดจุดหมายร่วมกันและมีแรงจูงใจที่จะก้าวไปให้ถึงจุดหมายที่วางไว้  

คำ�ถามข้อนี้เป็นการอธิบายถึงจุดหมาย เป้าประสงค์ เป้าหมาย และตัวชี้วัดความ 

สำ�เร็จที่สำ�คัญ

	 3)	เราจะไปอย่างไร เป็นการคิดหาวิธีการสำ�คัญที่จะดำ�เนินการเพื่อให้ 

บรรลุผลสำ�เร็จ ซึ่งสามารถอธิบายด้วยยุทธศาสตร์ วิธีการสำ�คัญนี้จะนำ�ไปสู่การจัด

ทำ�แผนเพื่อให้รู้ว่าใคร ต้องทำ�อะไร อย่างไรบ้าง เพื่อเพิ่มการมีกิจกรรมทางกาย

	 4)	เราไปถึงหรือยงั เปน็การติดตามประเมนิผลวา่การดำ�เนนิงานตามแผน 
ต่างๆ นั้น บรรลุผลสำ�เร็จมากน้อยเพียงใด ทั้งนี้เพื่อให้เราได้ทบทวน ปรับปรุง 

การดำ�เนินงานในคร้ังต่อๆ ไป ส่วนใหญ่วิธีที่ใช้ในการติดตามประเมินผลในระดับ 

ชุมชน นิยมใช้เวทีการสรุปผลและการถอดบทเรียนตามตัวช้ีวัดความสำ�เร็จที่ 

กำ�หนดไว้

	 การทำ�แผนเพื่อตอบคำ�ถาม 4 ข้อข้างต้นนั้น ต้องอาศัยกระบวนการเรียนรู ้

ร่วมกัน กระบวนการทำ�งานอย่างมีส่วนร่วมของภาคีทุกภาคส่วนในชุมชนบนฐาน 

ของความรู้ ความเขา้ใจ ความเหน็พอ้ง ความเปน็หนึง่เดยีวกัน ซ่ึงจะเปน็กระบวนการ 

เสริมพลังอำ�นาจให้กับชุมชนในการจัดการตนเองในที่สุด

การจัดทำ�แผนการเพิม่กิจกรรมทางกายระดบัตำ�บล มอีงคป์ระกอบทีส่ำ�คญัดงันี้

หัวข้อ รายละเอียด

สถานการณ์ 
และขนาด

- การมกิีจกรรมทางกายของชุมชนทีเ่พยีงพอ ในแตล่ะกลุ่มคน 
  ในแต่ละช่วงวัย (เด็กและวัยรุ่น ผู้ใหญ่ ผู้สูงอายุ) ในแต่ละ 
  Setting (บ้าน โรงเรียน องค์กร ชุมชน) มีมากน้อย
  เพียงใด
- ปัจจัยอะไรเอื้อต่อการมีกิจกรรมทางกาย และปัจจัยอะไร
  เป็นอุปสรรคที่ทำ�ให้ชุมชนมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ 

วัตถุประสงค์ ตัวชี้วัด 
เป้าหมาย

- เพิ่มกิจกรรมทางกายให้เพียงพอ/ลดภาวะเนือยนิ่งของคน
  แต่ละวัย มากน้อยเท่าไร 

โครงการ - จะมีโครงการอะไรบ้างที่ไปเพิ่มการมีกิจกรรมทางกาย
  ของคนแต่ละวัย แต่ละ Setting ในชุมชน 
- จะมีโครงการอะไรบ้างที่ไปลดภาวะเนือยนิ่งของคนแต่ละวัย 
  แต่ละ Setting ในชุมชน

ขั้นตอนที่ 1 ระบุสถานการณ์และขนาดของการมีกิจกรรมทางกาย

สถานการณ์กิจกรรมทางกายในชุมชน ขนาด ที่มาของข้อมูล

1.ร้อยละของเด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปี 
ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ (ระดับ 
ปานกลางถึงมาก อย่างน้อย 60 นาที 
ต่อวัน)

ร้อยละ - คำ�นวณจากการประมาณการ
  โดยการสำ�รวจเก็บข้อมูล
- สอบถามข้อมูลจากโรงเรียน

2.ร้อยละของผู้ใหญ่อายุ 18-64 ปี ที่มี 
กิจกรรมทางกายเพียงพอ (ระดับ 
ปานกลางถึงมาก อย่างน้อย 150 นาที 
ต่อสัปดาห์) 

ร้อยละ - คำ�นวณจากการประมาณการ
  โดยการสำ�รวจเก็บข้อมูล
- สอบถามขอ้มลูจากหนว่ยงาน
  และสถานประกอบการ
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สถานการณ์กิจกรรมทางกายในชุมชน ขนาด ที่มาของข้อมูล

3.ร้อยละของผู้สงูอาย ุทีม่อีาย ุ65 ป ีขึน้ไป 
ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ (ระดับ 
ปานกลางถึงมาก อย่างน้อย 150 นาที 
ต่อสัปดาห์)

ร้อยละ - คำ�นวณจากการประมาณการ
  โดยการสำ�รวจเก็บข้อมูล
- สอบถามขอ้มลูจากศนูยเ์รียนรู้
  ของผู้สูงอายุ

4.ร้อยละของการใช้ประโยชน์ของพื้นที่ 
สาธารณะในการมีกิจกรรมทางกายของ
คนในชุมชน

ร้อยละ - องค์การบริหารส่วนตำ�บล 
  (อบต.)
- เทศบาล

5.ร้อยละของคนที่มีการสัญจรโดยการเดิน
หรือใช้จักรยานในชุมชน

ร้อยละ - ประมาณการจากจำ�นวนคน
  ที่เดิน ปั่นจักรยานไปตลาด 
  ไปโรงเรียนเป็นประจำ�

6.ร้อยละของคนที่ออกกำ�ลังกายในชุมชน ร้อยละ - ข้อมูลความจำ�เป็นพื้นฐาน 
  (จปฐ.)
- โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ
  ตำ�บล (รพ.สต.)

7.ร้อยละของเวลาเรียนในโรงเรียนและ 
ศูนย์เด็กเล็กที่จัดการเรียนรู้และการ 
เล่นแบบกระฉับกระเฉง (Active-Play 
Active-Learning)

ร้อยละ - ประมาณการจากการสอบถาม
  โรงเรียนและศูนย์พัฒนา
  เด็กเล็ก

8.ร้อยละของหนว่ยงาน สถานประกอบการ 
ที่มี กิจกรรมส่ ง เส ริมการมี กิจกรรม 
ทางกาย เช่น การออกกำ�ลังกาย การมี 
การเคลื่อนไหวระหว่างการทำ�งาน

ร้อยละ - ประมาณการจากการ
  สอบถามหน่วยงาน
  และสถานประกอบการ

9.อ่ืนๆ (กิจกรรมของชุมชนทีเ่ก่ียวขอ้งกับ
การมีกิจกรรมทางกาย) ......................
...........................................................
...........................................................

..........

..........

..........

..........

..............................................

..............................................

..............................................

..............................................

แนวทางการวิเคราะห์ข้อมูลสถานการณ์ 
1. ร้อยละของเด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปี ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 

1. ชื่อสถานการณ์ 1. ร้อยละของเด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปี ที่มีกิจกรรม
   ทางกายเพียงพอ

2. คำ�นิยาม กิจกรรมทางกายที่เพียงพอของเด็กและวัยรุ่น คือการเคลื่อนไหว
หรือการออกแรงที่ทำ�ให้รู้สึกเหนื่อยปานกลางแต่ยังสามารถพูด 
เป็นประโยคได้ หรือทำ�ให้รู้สึกเหนื่อยมากจนไม่สามารถพูดเป็น 
ประโยคได้ โดยมีระยะเวลารวมอย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน

3. วิธีการเก็บ
   ข้อมูล

- คำ�นวณจากการประมาณการโดยการสำ�รวจเก็บข้อมูล
- สอบถามข้อมูลจากโรงเรียน
1. จำ�นวนเด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปี ในชุมชนที่มีกิจกรรม
   ทางกายเพียงพอ
2. จำ�นวนเด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปี ทั้งหมดที่อยู่ในชุมชน

4. แหล่งข้อมูล - ศูนย์เด็กเล็ก โรงเรียนในพื้นที่

5. วิธีการคำ�นวณ A = จำ�นวนเด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปี ในชุมชน 
     ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 
B = จำ�นวนเด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปี ทั้งหมดที่อยู่ในชุมชน
สูตรคำ�นวณ (A/B) x 100
ตัวอย่างการคำ�นวณ 
A = จำ�นวนเด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปี ในชุมชน
     ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 80 คน 
B = จำ�นวนเด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปี ทั้งหมดที่อยู่ในชุมชน
     250 คน 
จากสูตรคำ�นวณ (A/B) x 100 
เพราะฉะนั้น ((80/250) x 100) = 32
ดงัน้ัน เดก็และวยัรุ่นอาย ุ5-17 ปี ท่ีมกิีจกรรมทางกายเพยีงพอ
ร้อยละ 32
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2. ร้อยละของผู้ใหญ่อายุ 18-64 ปี ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 

1. ชื่อสถานการณ์ ร้อยละของผู้ใหญ่อายุ 18-64 ปี ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ

2. คำ�นิยาม กิจกรรมทางกายที่เพียงพอของผู้ใหญ่ คือการเคล่ือนไหวหรือ 

การออกแรงที่ทำ�ให้รู้สึกเหนื่อยปานกลางแต่ยังสามารถพูดเป็น 

ประโยคได้ หรือทำ�ให้รู้สึกเหนื่อยมากจนไม่สามารถพูดเป็น 

ประโยคได้ โดยมีระยะเวลารวมอย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์ 

3. วิธีการเก็บ

   ข้อมูล
- คำ�นวณจากการประมาณการโดยการสำ�รวจเก็บข้อมูล

- สอบถามข้อมูลจากหน่วยงานและสถานประกอบการ

1. จำ�นวนผู้ใหญ่อายุ 18-64 ปี ในชุมชนที่มีกิจกรรม

   ทางกายเพียงพอ

2. จำ�นวนผู้ใหญ่อายุ 18-64 ปี ทั้งหมดที่อยู่ในชุมชน

4. แหล่งข้อมูล - สถานประกอบการ หน่วยงาน

5. วิธีการคำ�นวณ A = จำ�นวนผู้ใหญ่อายุ 18-64 ปี ในชุมชน

     ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 

B = จำ�นวนผู้ใหญ่อายุ 18-64 ปี ทั้งหมดที่อยู่ในชุมชน

สูตรคำ�นวณ (A/B) x 100 

ตัวอย่างการคำ�นวณ 

A = จำ�นวนผู้ใหญ่อายุ 18-64 ปี ในชุมชน

     ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 200 คน 

B = จำ�นวนผู้ใหญ่อายุ 18-64 ปี ทั้งหมด

     ที่อยู่ในชุมชน 450 คน 

จากสูตรคำ�นวณ (A/B) x 100 

เพราะฉะนั้น ((200/450) x 100) = 44 

ดังนั้นผู้ใหญ่อายุ 18-64 ปี ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ

ร้อยละ 44 

3. ร้อยละของผู้สูงอายุ ที่มีอายุ 65 ปีขึ้นไป ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 

1. ชื่อสถานการณ์ ร้อยละของผู้สูงอายุ ที่มีอายุ 65 ปีขึ้นไป ที่มีกิจกรรมทางกาย

เพียงพอ 

2. คำ�นิยาม กิจกรรมทางกายที่เพียงพอของผู้สูงอายุ คือการเคล่ือนไหว 

หรือการออกแรงที่ทำ�ให้รู้สึกเหนื่อยปานกลางแต่ยังสามารถพูด 

เป็นประโยคได้ หรือทำ�ให้รู้สึกเหนื่อยมากจนไม่สามารถพูดเป็น 

ประโยค โดยมีระยะเวลารวมอย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์  

3. วิธีการเก็บ

   ข้อมูล
- คำ�นวณจากการประมาณการโดยการสำ�รวจเก็บข้อมูล

- สอบถามข้อมูลจากศูนย์เรียนรู้ของผู้สูงอายุ

1. จำ�นวนผู้สูงอายุ ที่อายุ 65 ปีขึ้นไป ที่มีกิจกรรมทางกาย

   เพียงพอในชุมชน

2. จำ�นวนผู้สูงอายุ ที่อายุ 65 ปีขึ้นไปทั้งหมดในชุมชน

4. แหล่งข้อมูล - โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำ�บล (รพ.สต.)

- ชมรมผู้สูงอายุในพื้นที่

- ศูนย์เรียนรู้ของผู้สูงอายุ

5. วิธีการคำ�นวณ A = จำ�นวนผู้สงูอาย ุทีอ่าย ุ65 ปขีึน้ไป ทีม่กิีจกรรมทางกายเพยีงพอ 

B = จำ�นวนผู้สูงอายุ ที่อายุ 65 ปีขึ้นไป ทั้งหมดที่มีอยู่ในชุมชน

สูตรคำ�นวณ (A/B) x 100 

ตัวอย่างการคำ�นวณ 

A = จำ�นวนผู้สูงอายุที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 50 คน 

B = จำ�นวนผู้สูงอายุในชุมชนทั้งหมด 150 คน 

จากสูตรคำ�นวณ (A/B) x 100 

เพราะฉะนั้น ((50/150) x 100) = 33

ดงัน้ัน ผูสู้งอาย ุทีอ่าย ุ65 ปีขึน้ไป ท่ีมกิีจกรรมทางกายเพยีงพอ 

ร้อยละ 33
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4.	 ร้อยละของการใชป้ระโยชน์ของพ้ืนท่ีสาธารณะในการมกิีจกรรมทางกายของคน
	 ในชุมชน

1. ชื่อสถานการณ์ ร้อยละของการใช้ประโยชน์พื้นที่สาธารณะเพื่อการมีกิจกรรม 
ทางกายของคนในชุมชน

2. คำ�นิยาม การใช้ประโยชนพ์ืน้ทีส่าธารณะเพือ่การมกิีจกรรมทางกายของคน
ในชุมชนคือขนาดของพื้นที่ที่จัดสรรหรือออกแบบ เพื่อให้คน 
ในชุมชนได้ใช้สำ�หรับการมีกิจกรรมทางกาย โดยอาจเป็นพื้นที่ใน 
สวนสาธารณะ หรือการออกแบบพื้นที่ให้ใช้เดิน วิ่ง เล่น เพื่อ 
นันทนาการและออกกำ�ลังกาย; ลานวัดหรือพื้นที่ว่างหน้าโบสถ์ 
มัสยิดที่ใช้จัดกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวทางกาย

3. วิธีการเก็บ
   ข้อมูล

- สอบถามข้อมูล
1. ขนาดของพื้นที่สาธารณะ (หน่วย: ไร่หรือตารางเมตร) 
   ที่จัดสรรหรือออกแบบเพื่อให้คนในชุมชนเข้าไปใช้ประโยชน์
   ในการมีกิจกรรมทางกาย 
2. ขนาดของพื้นที่สาธารณะทั้งหมดในชุมชน (หน่วย: ไร่หรือ
   ตารางเมตร)

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

5. วิธีการคำ�นวณ A = ขนาดของเนื้อที่ (หน่วย: ไร่หรือตารางเมตร) ที่จัดสรร
     หรือออกแบบเพื่อให้คนในชุมชนได้ใช้สำ�หรับการมี
     กิจกรรมทางกาย 
B = ขนาดของพื้นที่สาธารณะที่มีอยู่ทั้งหมดในชุมชน
     (หน่วย: ไร่หรือตารางเมตร)
สูตรคำ�นวณ (A/B) x 100 
ตัวอย่างการคำ�นวณ 
A = ขนาดของพื้นที่สาธารณะที่จัดสรร ออกแบบเพื่อใช้ในการ
     มีกิจกรรมทางกาย จำ�นวน 5 ไร่
B = ขนาดของพื้นที่สาธารณะที่มีอยู่ทั้งหมดในชุมชน
     จำ�นวน 50 ไร่  
จากสูตรคำ�นวณ (A/B) x 100 
เพราะฉะนั้น ((5/50 ) x 100) = 10
ดังนั้น การใช้ประโยชน์พื้นที่สาธารณะเพื่อการมีกิจกรรม
ทางกายของคนในชุมชนร้อยละ 10

5. ร้อยละของคนที่มีการสัญจรโดยการเดินหรือใช้จักรยานในชุมชน

1. ชื่อสถานการณ์ ร้อยละของคนในชุมชนที่สัญจรโดยการเดินหรือใช้จักรยาน

2. คำ�นิยาม คนในชุมชนที่สัญจรโดยการเดินหรือใช้จักรยานคือคนที่ใช้การ 
เดินเท้าหรือใช้จักรยานเป็นประจำ�ในการเดินทางไปไหนมาไหน 
ในชุมชน เช่น ไปโรงเรียน ไปตลาด 

3. วิธีการเก็บ
   ข้อมูล

- สอบถามข้อมูลประมาณการ
1. จำ�นวนคนที่เดินเท้าหรือใช้จักรยานเป็นประจำ�
   ในการเดินทางไปไหนมาไหน
2. จำ�นวนคนทั้งหมดในชุมชน

4. แหล่งข้อมูล - อบต. หรือเทศบาล
- รพ.สต.

5. วิธีการคำ�นวณ A = จำ�นวนคนที่เดินเท้าหรือใช้จักรยานเป็นประจำ�ในการ
     เดินทางไปไหนมาไหน
B = จำ�นวนคนในชุมชนทั้งหมด
สูตรคำ�นวณ (A/B) x 100 
ตัวอย่างการคำ�นวณ 
A = จำ�นวนคนที่เดินเท้าหรือใช้จักรยานเป็นประจำ� 
     ในการเดินทางไปไหนมาไหน 100 คน 
B = จำ�นวนคนในชุมชนทั้งหมด 800 คน 
จากสูตรคำ�นวณ (A/B) x 100 
เพราะฉะนั้น ((100/800) x 100) = 12.5
ดังนั้น คนในชุมชนที่สัญจรโดยการเดินหรือใช้จักรยาน
ร้อยละ 12.5

6. ร้อยละของคนที่ออกกำ�ลังกายในชุมชน

1. ชื่อสถานการณ์ ร้อยละของคนในชุมชนที่มีการออกกำ�ลังกาย

2. คำ�นิยาม คนในชุมชนที่มีการออกกำ�ลังกาย คือคนที่มีการเคลื่อนไหวหรือ
ออกแรงอยา่งมรูีปแบบ เช่น เดนิเร็ว วิง่ ปัน่จกัรยาน เต้นแอโรบกิ 
รำ�ไทเ้ก๊ก รำ�ไมพ้ลอง กระบีก่ระบอง เตะตะกร้อ เล่นบอล จนทำ�ให ้
รู้สึกเหนื่อยปานกลางแต่ยังสามารถพูดเป็นประโยคได้หรือรู้สึก 
เหนื่อยมากจนไม่สามารถพูดได้ โดยต้องทำ�ติดต่อกันต่อเนื่อง 
อย่างน้อย 10 นาที
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3. วิธีการเก็บ
   ข้อมูล

- สอบถามข้อมูล 
1. จำ�นวนคนในชุมชนที่มีการออกกำ�ลังกาย 
2. จำ�นวนคนทั้งหมดในชุมชน

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

5. วิธีการคำ�นวณ A = จำ�นวนคนในชุมชนที่มีการออกกำ�ลังกาย
B = จำ�นวนคนในชุมชนทั้งหมด
สูตรคำ�นวณ (A/B) x 100 
ตัวอย่างการคำ�นวณ 
A = จำ�นวนคนในชุมชนที่มีการออกกำ�ลังกาย 200 คน 
B = จำ�นวนคนในชุมชนทั้งหมด 800 คน 
จากสูตรคำ�นวณ (A/B) x 100 
เพราะฉะนั้น ((200/800) x 100) = 25 
ดังนั้น คนในชุมชนที่ออกกำ�ลังกายร้อยละ 25 

7.	ร้อยละของเวลาเรียนในโรงเรียนและศูนย์เด็กเล็กที่จัดการเรียนรู้
	 และการเล่นแบบกระฉับกระเฉง (Active-Play Active-Learning)

1. ชื่อสถานการณ์ ร้อยละของเวลาเรียนในโรงเรียนและศูนย์เด็กเล็กที่จัดการเรียนรู้ 
และการเล่นแบบกระฉับกระเฉง (Active-Play Active- 
Learning)

2. คำ�นิยาม กิจกรรมการเรียนรู้และการเล่นแบบกระฉับกระเฉง คือจำ�นวน  
ช่ัวโมงของการจัดกิจกรรมการเรียนรู้และการเล่นที่ส่งเสริมให้เด็ก 
นักเรียนมีการเคลื่อนไหวหรือออกแรง

3. วิธีการเก็บ
   ข้อมูล

- สอบถามข้อมูล
1. จำ�นวนชั่วโมงการจัดกิจกรรมการเรียนรู้และการเล่นที่ส่งเสริม
   ให้เด็กในโรงเรียนและศูนย์เด็กเล็กมีการเคลื่อนไหวหรือ
   ออกแรง (หน่วย: ชั่วโมงต่อปีการศึกษา) 
2. จำ�นวนชั่วโมงของเวลาเรียนทั้งหมดในโรงเรียน
   และศูนย์เด็กเล็ก (หน่วย: ชั่วโมงต่อปีการศึกษา)

4. แหล่งข้อมูล - คุณครูหรือผู้บริหารของโรงเรียนและศูนย์เด็กเล็ก

5. วิธีการคำ�นวณ A = จำ�นวนชั่วโมงการจัดกิจกรรมการเรียนรู้และการเล่น
     ที่ส่งเสริมให้เด็กในโรงเรียนและศูนย์เด็กเล็กในพื้นที่
     มีการเคลื่อนไหวหรือออกแรง (หน่วย: ชั่วโมงต่อปี
     การศึกษา)
B = จำ�นวนชั่วโมงของเวลาเรียนทั้งหมดในโรงเรียน
     และศูนย์เด็กเล็ก (หน่วย: ชั่วโมงต่อปีการศึกษา) 
สูตรคำ�นวณ (A/B) x 100 
ตัวอย่างการคำ�นวณ 
A = จำ�นวนชั่วโมงการจัดกิจกรรมการเรียนรู้และการเล่น
     ที่ส่งเสริมให้เด็กในโรงเรียนและศูนย์เด็กเล็กในพื้นที่ 
     มีการเคลื่อนไหวหรือออกแรง 120 ชั่วโมงต่อปีการศึกษา
B = จำ�นวนชั่วโมงของเวลาเรียนทั้งหมดในโรงเรียน
     และศูนย์เด็กเล็ก 540 ชั่วโมงต่อปีการศึกษา
จากสูตรคำ�นวณ (A/B) x 100 
เพราะฉะนั้น ((120/540) x 100) = 22
ดังนั้น เวลาเรียนในโรงเรียนและศูนย์เด็กเล็กที่จัดการเรียนรู้
และการเล่นแบบกระฉับกระเฉง (Active-Play Active-
Learning) ร้อยละ 22

8. ร้อยละของหน่วยงาน สถานประกอบการ ที่ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย

1. ชื่อสถานการณ์ ร้อยละของหนว่ยงาน สถานประกอบการ ทีส่ง่เสริมกิจกรรมทางกาย

2. คำ�นิยาม หน่วยงาน สถานประกอบการที่ส่งเสริมกิจกรรมทางกายคือ 
จำ�นวนหน่วยงาน สถานประกอบการที่มีการจัดกิจกรรมการ 
เคล่ือนไหวหรือออกแรง จัดสภาพแวดล้อมที่เอ้ือต่อการเคล่ือน 
ไหวหรือออกแรง และมีนโยบายสนับสนุนการเคล่ือนไหวหรือ 
ออกแรง

3. วิธีการเก็บ
   ข้อมูล

- สอบถามข้อมูล
จำ�นวนหน่วยงาน สถานประกอบการที่มีการจัดกิจกรรมทางกาย 
จัดสภาพแวดล้อมที่เอ้ือต่อกิจกรรมทางกาย และมีนโยบาย 
สนับสนุนกิจกรรมทางกาย
จำ�นวนหน่วยงาน สถานประกอบการทั้งหมดในชุมชน
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4. แหล่งข้อมูล - อบต. เทศบาล
- รพ.สต.
- สถานประกอบการ หน่วยงาน

5. วิธีการคำ�นวณ A = จำ�นวนหน่วยงาน สถานประกอบการที่มีการจัดกิจกรรม
     ทางกาย จัดสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อกิจกรรมทางกาย
     และมีนโยบายสนับสนุนกิจกรรมทางกาย
B = จำ�นวนหน่วยงาน สถานประกอบการทั้งหมดในชุมชน
สูตรคำ�นวณ (A/B) x 100
ตัวอย่างการคำ�นวณ 
A = จำ�นวนหน่วยงาน สถานประกอบการที่มีการจัดกิจกรรม
     ทางกาย จัดสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อกิจกรรมทางกาย
     และมีนโยบายสนับสนุนกิจกรรมทางกาย 5 หน่วยงาน 
B = จำ�นวนหน่วยงาน สถานประกอบการทั้งหมดในชุมชน
     20 หน่วยงาน
จากสูตรคำ�นวณ (A/B) x 100 
เพราะฉะนั้น ((5/20) x 100) = 25
ดังน้ัน หน่วยงาน สถานประกอบการท่ีส่งเสริมกิจกรรม 
ทางกายร้อยละ 25 

ขั้นตอนที่ 2 ระบุวัตถุประสงค์ ตัวชี้วัด และเป้าหมาย 1 ปี

	 การระบุค่าเป้าหมาย ให้ระบุค่าร้อยละเพิ่มจากขนาดของสถานการณ์ 
กิจกรรมทางกายในชุมชนที่ระบุไว้ เช่น ระบุขนาดของสถานการณ์ไว้   “ร้อยละ 
50 ของเดก็และวยัรุ่นอาย ุ5-17 ป ีทีม่กิีจกรรมทางกายเพยีงพอ (ระดบัปานกลางถงึมาก 
อย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน)” โดยการระบุค่าเป้าหมายต้องเพิ่มขึ้นจากเดิม เช่น  
“เพิ่มการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอในเด็กและวัยรุ่นร้อยละ 80” (หมายความว่า 
เพิ่มขึ้นจากเดิมร้อยละ 30 เพราะเดิมมีขนาดของสถานการณ์ร้อยละ 50 ในแผน 
มีวัตถุประสงค์จะทำ�ให้เพิ่มขึ้น โดยมีเป้าหมายร้อยละ 80)
	 แต่หากสถานการณ์กิจกรรมทางกายในชุมชนข้อใดไม่มีวัตถุประสงค์ท่ีจะ 
ดำ�เนินการเพิ่ม การระบุค่าเป้าหมายในข้อน้ันให้เว้นว่างไว้ (หมายความว่า 
ในแผนไม่มีวัตถุประสงค์ที่จะทำ�ให้เพิ่มขึ้น)

วัตถุประสงค์ ตัวชี้วัด
เป้าหมาย 1 ปี
(ระบุค่าร้อยละ)

1. เพิ่มการมีกิจกรรม
   ทางกายที่เพียงพอ
   ในเด็กและวัยรุ่น

1. ร้อยละของเด็กและวัยรุ่นอายุ 
   5-17 ปี ที่มีกิจกรรมทางกาย
   เพียงพอ (ระดับปานกลาง
   ถึงมาก อย่างน้อย 60 นาที
   ต่อวัน)

ร้อยละ

2. เพิ่มการมีกิจกรรม
   ทางกายที่เพียงพอ
   ในผู้ใหญ่

2. ร้อยละของผู้ใหญ่อายุ 18-64 ปี 
   ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 
   (ระดับปานกลางถึงมาก 
   อย่างน้อย 150 นาทีต่อ
   สัปดาห์)

ร้อยละ

3. เพิ่มการมีกิจกรรม
   ทางกายที่เพียงพอ
   ในผู้สูงอายุ

3. ร้อยละของผู้สูงอายุ ที่มีอายุ
   65 ปีขึ้นไป ที่มีกิจกรรมทางกาย
   เพียงพอ (ระดับปานกลาง
   ถึงมากอย่างน้อย 150 นาที
   ต่อสัปดาห์)

ร้อยละ

4. เพิ่มพื้นที่สาธารณะ
   ที่เอื้อต่อการมีกิจกรรม
   ทางกายของคน
   ในชุมชน

4. ร้อยละของการใช้ประโยชน์พื้นที่
   สาธารณะเพื่อการมีกิจกรรม
   ทางกายของคนในชุมชน

ร้อยละ

5. เพิ่มการสัญจร
   โดยการเดิน
   หรือใช้จักรยาน
   ในชุมชน

5. ร้อยละของคนในชุมชนที่สัญจร
   โดยการเดินหรือใช้จักรยาน

ร้อยละ

6. เพิ่มจำ�นวนคน
   ที่ออกกำ�ลังกาย
   ในชุมชน 

6. ร้อยละของคนในชุมชน
   ที่ออกกำ�ลังกาย

ร้อยละ
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7. เพิ่มเวลาการเรียนรู้
   แบบกระฉับกระเฉง
   ในโรงเรียนและศูนย์
   เด็กเล็ก

7. ร้อยละของเวลาเรียนในโรงเรียน
   และศูนย์เด็กเล็กที่จัดการเรียนรู้
   และการเล่นแบบกระฉับกระเฉง 
   (Active-Play Active-
   Learning)

ร้อยละ

8. เพิ่มการมีกิจกรรม
   ทางกายในสถานที่
   ทำ�งาน

8. ร้อยละของหน่วยงาน 
   สถานประกอบการ ที่ส่งเสริม
   กิจกรรมทางกาย

ร้อยละ

9. อื่นๆ (กิจกรรมของ
   ชุมชนที่เกี่ยวข้องกับ
   การมีกิจกรรม
   ทางกาย)
   .................................
   .................................

......................................................

......................................................

......................................................

......................................................

......................................................

......................................................

.........................
........................
........................
.........................
........................
........................

ขั้นตอนที่ 3 ระบุแนวทาง/วิธีการสำ�คัญในการเพิ่มกิจกรรมทางกาย 

	 ขั้นตอนนี้เป็นขั้นตอนที่ระบุแนวทาง/วิธีการสำ�คัญในการเพิ่มกิจกรรม 

ทางกาย มีแนวทางในการดำ�เนินการ 5 แนวทาง ดังนี้

1. การสร้างความรู้ ความเขา้ใจ การจดัการความรู้และนวตักรรม และการส่ือสาร
	 การสร้างความรู้ ความเขา้ใจ การจดัการความรู้และนวัตกรรม และการสือ่สาร 

จะนำ�ไปสู่การรับรู้ ความเข้าใจที่ถูกต้องว่า กิจกรรมทางกายเป็นเร่ืองที่ครอบคลุม 

การเคล่ือนไหวหรือการออกแรงของร่างกายในชีวิตประจำ�วัน ได้แก่ การทำ�งาน 

การเดนิทาง การมกิีจกรรมนนัทนาการ การเล่นกีฬา และการออกกำ�ลังกาย ซ่ึงไมใ่ช่ 

เป็นเรื่องการออกกำ�ลังกายเพียงอย่างเดียวตามที่คนทั่วไปเข้าใจ

แนวทางสำ�คัญ วิธีการ

การสร้างความรู้ 

ความเข้าใจ การจัดการ

ความรู้และนวัตกรรม 

และการสื่อสาร

1. สร้างการสื่อสารในช่องทางต่างๆ หลากหลายรูปแบบ

   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 ศูนย์เด็กเล็ก

   และสถานที่ทำ�งาน

3. สร้างรูปแบบ นวัตกรรม คู่มือ และสื่อการเรียนรู้

   เพื่อการเรียนรู้และการเล่นแบบกระฉับกระเฉง 

   (Active-Play Active-Learning) ในศูนย์เด็กเล็ก 

   โรงเรียน

4. พัฒนาหลักสูตรในพื้นที่และกิจกรรมเสริมหลักสูตร 

   ที่สอดแทรกเนื้อหา วิธีการสอนที่เน้นการมีกิจกรรม

   ทางกาย เช่น เกษตรในโรงเรียน กิจกรรมปลูกป่า 

   เดินสำ�รวจสมุนไพร กีฬา การละเล่นไทย

2. การพัฒนาขีดความสามารถของเครือข่าย
	 การพัฒนาขีดความสามารถของเครือข่ายเป็นการสร้างแรงบันดาลใจ ความ 

รอบรู้ และทักษะที่เกี่ยวข้องกับการดำ�เนินงานเพิ่มกิจกรรมทางกายให้มีประสิทธิผล

และประสิทธิภาพ ทำ�ได้โดยการอบรมสร้างแกนนำ�ทั้งระดับบุคคล กลุ่มคน องค์กร 

และเครือข่าย เน้นการส่งเสริมการเรียนรู้ผ่านการลงมือทำ�  การส่งเสริมและพัฒนา 

รูปแบบกิจกรรมทางกายที่ครอบคลุมเรื่องสุขภาวะ ทั้งกาย จิต สังคม และปัญญา 

รวมทั้งคุณค่าที่เกิดขึ้นกับตนเอง สังคม และชุมชน
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การพัฒนาขีดความ

สามารถของเครือข่าย
1. พัฒนาแกนนำ�นักเรียน แกนนำ�ในสถานประกอบการ/ 

   องค์กร แกนนำ�ในศาสนสถาน เพื่อถ่ายทอดและเป็น

   ผู้นำ�เรื่องกิจกรรมทางกาย ลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง

2. พัฒนาครูสุขศึกษา/พละ/อนามัย เรื่องกิจกรรมทางกาย

   ที่ไม่ได้เน้นการออกกำ�ลังกายเพียงอย่างเดียว แต่ต้อง

   ครอบคลุมการเคลื่อนไหวหรือออกแรงในการเดินทาง

   มาโรงเรียน ในการจัดการเรียนรู้แบบกระฉับกระเฉง 

   (Active-Play Active-Learning) สำ�หรับนักเรียน

   และเคลื่อนไหวหรือออกแรงในการทำ�งาน

3. พัฒนาเครือข่ายผู้สูงอายุ เครือข่ายจิตอาสาอื่นๆ ให้มี

   ความรู้ ความเข้าใจในการเป็นวิทยากรถ่ายทอดความรู้

   เรื่องกิจกรรมทางกาย ให้ศูนย์เด็กเล็กและโรงเรียนได้รู้จัก

   การละเล่นไทย และภูมิปัญญาท้องถิ่น เช่น เล่นว่าว 

   มโนราห์ เพลงฉ่อย เพลงเรือ เซิ้ง 

4. สร้างเครือข่าย องค์กร หน่วยงานต้นแบบให้มีความ

   สามารถในการขับเคลื่อนงานกิจกรรมทางกาย

5. พัฒนาศักยภาพชมรม เครือข่ายผู้ปกครอง ชมรมกีฬา

   ในชุมชน ให้มีความรู้ ความเข้าใจเรื่องกิจกรรมทางกาย 

   เพื่อถ่ายทอดต่อ

3.	การสร้างพื้นที่สุขภาวะทั้งที่บ้าน โรงเรียน สถานที่ทำ�งาน ศาสนสถาน 
	 พื้นที่สาธารณะ และชุมชน
	 การสร้างพื้นที่สุขภาวะโดยการทำ�ให้สภาพแวดล้อมทั้งในสถานที่อยู่อาศัย 

สถานศึกษา สถานที่ทำ�งาน สถานประกอบการในภาครัฐและเอกชน สถานบริการ 

สุขภาพ ศาสนสถาน และพื้นที่สาธารณะที่เอื้อต่อการมีกิจกรรมทางกาย เป็นการ 

ช่วยให้ทุกคน ทุกภาคส่วน ทุกระดับ เข้ามามีส่วนร่วมในเรื่องกิจกรรมทางกาย 

แนวทางสำ�คัญ วิธีการ

การสร้างพื้นที่
สุขภาวะทั้งที่บ้าน
โรงเรียน 
สถานที่ทำ�งาน
ศาสนสถาน
พื้นที่สาธารณะ
และชุมชน 

1. จัดกิจกรรมที่เอื้อให้พ่อ-แม่ ลูก และผู้สูงวัยได้ทำ�กิจกรรมการ
   เคลื่อนไหวร่วมกัน เช่น เดิน-ปั่นจักรยานสำ�รวจแหล่ง
   วัฒนธรรม แหล่งสมุนไพร
2. จัดกิจกรรมส่งเสริมการเคลื่อนไหวให้กับคนในชุมชน
   ศูนย์เด็กเล็ก โรงเรียน กลุ่มผู้สูงอายุ โดยใช้การละเล่นไทย
   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�งานให้มีสิ่ง
   จูงใจเพื่อส่งเสริมกิจกรรมทางกาย เช่น การจัดแต่งขั้นบันได
   ด้วยภาพและเสียง
4. ส่งเสริมการปรับวิธีการเรียนรู้ในสถานศึกษาที่เน้นการ
   เคลื่อนไหวแทนการบรรยาย เช่น การลงปฏิบัติจริงในวิชา
   เกษตร การบ้านสะสมแต้มกิจกรรมทางกาย สะสมระยะทาง
   การเดิน จำ�นวนรอบการเดินรอบสนาม รวมทั้งการปรับขยาย
   เนื้อหาวิชาสุขศึกษา พละศึกษาจากเรื่องการออกกำ�ลังกาย 
   ให้ครอบคลุมกิจกรรมทางกายทั้งหมด ทั้งการเคลื่อนไหว
   ในกิจวัตรประจำ�วัน การเรียนในห้องเรียน และการเดินทาง
   ไปไหนมาไหน
5. จัดกิจกรรมบูรณาการกิจกรรมทางกายควบคู่กับการเกษตร 
   การจัดการเศรษฐกิจชุมชน ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม 
   เช่น ปลูกพืชผักสวนครัว กิจกรรมปลูกป่า กิจกรรมการจัดการ
   ขยะ การลงแขกทำ�เกษตรแปลงรวม การปั่นจักรยานสำ�รวจ
   แหล่งวัฒนธรรม ท่องเที่ยวในชุมชน กิจกรรมจิตอาสาอื่นๆ
6. มีกิจกรรมทางกายสำ�หรับกลุ่มอาชีพเฉพาะ เช่น ทอผ้า เย็บผ้า 
   แรงงานในโรงงาน พนักงานในสำ�นักงาน
7. ชุมชนร่วมกันจัดสภาพแวดล้อมในชุมชนให้สะอาด ปลอดภัย
   กับการมีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจำ�วัน เช่น พัฒนา
   เส้นทางสัญจรในชุมชนให้สะอาด ไม่มีสิ่งกีดขวางในการเดิน
   หรือการปั่นจักรยาน การเก็บขยะริมทะเล การลงแรงทำ�ความ
   สะอาด เก็บกิ่งไม้ สิ่งกีดขวางในพื้นที่หรือสวนสาธารณะ
   สำ�หรับการวิ่งเล่น ออกกำ�ลังกาย หรือการมีกิจกรรม
   นันทนาการร่วมกันของคนในครอบครัวและชุมชน
8. จัดกิจกรรมต่างๆ ในสวนสาธารณะ เช่น ดนตรีในสวน
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9. พัฒนาสถานที่ทำ�งานต้นแบบที่จัดให้มีการเคลื่อนไหวระหว่าง
   ทำ�งาน และมีการจัดอาหารสำ�หรับการประชุมที่เอื้อต่อสุขภาพ 
10. สร้างพื้นที่ต้นแบบความร่วมมือของรัฐ ท้องถิ่น องค์กรธุรกิจ
    ในการสนับสนุนการใช้พื้นที่เพื่อการมีกิจกรรมทางกายของ
    ประชาชน
11. สร้างพื้นที่ต้นแบบการเรียนรู้ประวัติศาสตร์ มรดกวัฒนธรรม 
    สถานที่ท่องเที่ยวในพื้นที่ เพื่อการมีกิจกรรมทางกาย
12. ประกวดบ้านกระฉับกระเฉง ครอบครัว สถานที่ทำ�งาน ชุมชน
    ที่ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย ลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง รวมทั้งการ
    รับประทานผักและผลไม้อย่างน้อยวันละ 400 กรัม

4.	การขบัเคล่ือนกระบวนการนโยบายสาธารณะในพืน้ท่ีเพือ่เพิม่การมกิีจกรรม
	 ทางกาย
	 การขับเคล่ือนกระบวนการนโยบายสาธารณะในพื้นที่เป็นการผลักดันให้ 

ชุมชนมีนโยบาย ข้อตกลงร่วมกันของชุมชน ในการส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกาย 
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การขับเคลื่อน
กระบวนการ
นโยบายสาธารณะ
ในพื้นที่เพื่อเพิ่ม
การมกิีจกรรมทางกาย

1. ผลักดันนโยบายศูนย์เด็กเล็ก โรงเรียน ในการจัดรูปแบบ
   กิจกรรมทางกายควบคู่กับกิจกรรมด้านอาหาร
   และโภชนาการ
2. ผลักดันนโยบายการปรับปรุงสภาพแวดล้อม
   ของสถานศึกษา สถานประกอบการที่เอื้อต่อการ
   สร้างแรงจูงใจ ความปลอดภัยในการมีกิจกรรมทางกาย
3. ร่วมสร้างนโยบายของหน่วยงาน สถานประกอบการ 
   ในการจัดสรรเวลา สถานที่ และส่งเสริมการมีกิจกรรม
   ทางกายของพนักงาน
4. ร่วมสร้างข้อตกลงชุมชนในการใช้พื้นที่สาธารณะ 
   การใช้เส้นทางสัญจร (เดิน/ปั่นจักรยาน) ที่เอื้อต่อการ
   มีกิจกรรมทางกายของคนในชุมชน
5. ผลักดันนโยบายสนับสนุนผู้สูงอายุจิตอาสาเป็นวิทยากร
   ในสถานศึกษา สถานประกอบการต่างๆ
6. สนับสนุนข้อตกลงชุมชนในการกำ�หนดให้มีการส่งเสริม
   กิจกรรมทางกายควบคู่กับการส่งเสริมกีฬาของเยาวชน
   ในพื้นที่

5.	การสร้างกลไกความร่วมมอืขององคก์ร หน่วยงาน เครือขา่ยผู้มส่ีวนไดส่้วนเสีย 
	 เพื่อเพิ่มกิจกรรมทางกายของคนในชุมชน
	 การสร้างกลไกความร่วมมอืขององค์กร หนว่ยงาน เครือขา่ยผู้มสีว่นได้สว่นเสยี 

เพือ่เพิม่กิจกรรมทางกายของคนในชุมชน เปน็การสร้างการมสีว่นร่วมของหนว่ยงาน 

ที่เก่ียวข้องกับการขับเคล่ือนกิจกรรมทางกาย ทั้งภาครัฐ เอกชน รัฐวิสาหกิจ 

เครือข่ายศาสนา และภาคประชาชน 

แนวทางสำ�คัญ วิธีการ

การสร้างกลไกความร่วมมอื
ขององค์กร หน่วยงาน 
เครือขา่ยผู้มส่ีวนไดส่้วนเสีย 
เพื่อเพิ่มกิจกรรมทางกาย
ของคนในชุมชน

1. พัฒนาความร่วมมือในการใช้สนาม พื้นที่ว่าง
   ของสถานศึกษา สถานที่ราชการหรือเอกชน
   หลังเลิกงานเพื่อนันทนาการและออกกำ�ลังกาย
   สำ�หรับประชาชน
2. พัฒนาศักยภาพคณะกรรมการกองทุนหลักประกัน
   สุขภาพระดับท้องถิ่น/พื้นที่ให้มีความรู้ ความเข้าใจ
   เรื่องกิจกรรมทางกาย
3. สร้างความร่วมมือกับองค์กร หน่วยงาน ในการ
   สนับสนุนสิ่งอำ�นวยความสะดวก เช่น แสงสว่าง
   ในการมีกิจกรรมทางกายของคนในชุมชนยามค่ำ�
4. ร่วมมือกับหน่วยงานสาธารณสุข พัฒนาสังคมและ
   ความมั่นคงของมนุษย์ และศึกษาธิการ ในการ
   สนับสนุนการมีกิจกรรมทางกายของคนในชุมชน

7. การเขียนโครงการเพื่อเพิ่มการมีกิจกรรมทางกาย
	 เมื่อมีแผนเพิ่มการมีกิจกรรมทางกายแล้ว ก็จะต้องนำ�แผนไปปฏิบัติเพื่อให ้

บรรลุเป้าหมายตามแผนที่วางไว้ โดยการจัดทำ�โครงการต่างๆ

	 โครงการ (Project) เป็นแผนกิจกรรมการทำ�งานที่จัดทำ�ขึ้นอย่างเป็น 
รูปธรรมเพื่อนำ�ไปใช้เป็นแนวทางในการปฏิบัติ มีระยะเวลาเร่ิมต้นและสิ้นสุด 

ที่แน่นอน ดำ�เนินงานอยู่ภายใต้งบประมาณที่ต้ังไว้ มีการกำ�หนดการใช้ทรัพยากร 
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ตามขั้นตอนอย่างเหมาะสม และมีการคาดหมายผลงานที่จะได้รับจากการ 

ดำ�เนินงานนั้น 

	 การเขียนโครงการเพื่อเพิ่มการมีกิจกรรมทางกายในเว็บไซต์กองทุน 

หลักประกันสขุภาพระดบัทอ้งถิน่หรือพืน้ที ่(https://localfund.happynetwork.org) 

มี 8 หัวข้อ ดังนี้

ลำ�ดบั หัวข้อ คำ�อธิบาย 

1 ชื่อโครงการ ควรสั้น กระชับ เข้าใจง่าย และสื่อสาระของสิ่งที่
จะทำ�อย่างชัดเจน ควรจะระบุชื่อชุมชนในชื่อโครงการ
เพื่อความสะดวกในการค้นหา

2 ความสอดคล้อง
กับแผนงาน

เลือกแผนงานกิจกรรมทางกาย และพิจารณาความ
สอดคล้องกับแผนงานอื่นที่เกี่ยวข้อง เช่น แผนงาน 
อาหาร แผนงานโรคเรื้อรัง แผนงานผู้สูงอายุ 

3 สถานการณ์ ระบุสถานการณ์ที่โครงการต้องการแก้ปัญหาให้
สอดคล้องกับวัตถุประสงค์และกิจกรรมที่จะดำ�เนินการ 

4 วัตถุประสงค์
และตัวชี้วัด

- วัตถุประสงค์จะต้องเฉพาะเจาะจง วัดได้จริง 
- ตัวชี้วัด ให้ระบุความชัดเจนว่า จะเกิดการ
  เปลี่ยนแปลงหรือบรรลุผลสำ�เร็จอะไรบ้าง
  และมากน้อยเพียงใด 

5 กลุ่มเป้าหมาย ระบุกลุ่มเป้าหมายจำ�แนกตามช่วงวัย
หรือกลุ่มเป้าหมายจำ�แนกกลุ่มเฉพาะ

6 ระยะเวลา
ดำ�เนินงาน

ระบุวันเริ่มต้นดำ�เนินโครงการ
และกำ�หนดเสร็จสิ้นโครงการ

7 วธีิการดำ�เนนิงาน/
งบประมาณ
โครงการ

- กิจกรรม แสดงขั้นตอนการทำ�กิจกรรม
  และกระบวนการดำ�เนินงาน เขียนให้ละเอียด
  ว่าจะทำ�อะไร อย่างไร จึงจะสำ�เร็จตามวัตถุประสงค์
  หรือเป้าหมายที่วางไว้ เขียนให้เห็นลำ�ดับเป็นขั้น
  เป็นตอน
- งบประมาณในแต่ละกิจกรรม ขอให้จำ�แนก
  รายการค่าใช้จ่ายต่างๆ โดยละเอียด

8 ผลการดำ�เนินงาน
ที่คาดหวัง

ผลจากการดำ�เนินโครงการ คาดว่าจะเกิด
การเปลี่ยนแปลงอย่างไร

รายละเอียด ดังนี้ 
	 1.	ชื่อโครงการ เป็นสิ่งที่บ่งบอกให้ทราบในเบื้องต้นถึงโครงการที่จะ 
ดำ�เนนิการ เปน็ขอ้ความทีส่ัน้ กะทดัรัด สะทอ้นสาระของโครงการโดยรวม และพืน้ที ่
ดำ�เนินโครงการที่ชัดเจน ซ่ึงช่วยให้ง่ายต่อการค้นหา ดังนั้นช่ือโครงการควรสื่อถึง 
สิ่งต่างๆ ดังนี้ 
		  1)	ส่ือถึงการมีกิจกรรมทางกาย เช่น การมีกิจกรรมทางกายในชีวิต 
ประจำ�วัน การเดินทาง นันทนาการ และการออกกำ�ลังกาย
		  2)	สื่อถึงกลุ่มวัย เช่น การมีกิจกรรมทางกายของวัยเด็กและเยาวชน 
วัยทำ�งาน หรือผู้สูงอายุ หรือทั้งสามช่วงวัย เป็นต้น 
		  3)	สื่อถึงสภาพแวดล้อม (Setting) เช่น การมีกิจกรรมทางกายในบ้าน 
โรงเรียน องค์กร หรือชุมชน เป็นต้น 
		  4)	สื่อถึงพื้นที่ดำ�เนินโครงการที่ชัดเจน เป็นสิ่งสำ�คัญมากเพราะช่วยให้
ง่ายต่อการค้นหา เช่น หมู่บ้าน
		  ตัวอย่าง
	 	 -	โครงการพัฒนาหลักสูตรกิจกรรมทางกายของเด็กอนุบาล 1-3  
โรงเรียน .......................... อำ�เภอ ............. จังหวัด ...............
	 	 -	โครงการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในชีวิตประจำ�วันของวัยทำ�งานกลุ่ม 
ทอผ้า บ้าน ........................ อำ�เภอ ............. จังหวัด .............
	 	 -	โครงการส่งเสริมผู้สูงอายุให้เป็นวิทยากรการถ่ายทอดภูมิปัญญา 
กิจกรรมทางกายในชุมชน ......................... อำ�เภอ ............ จังหวัด ............

	 2.	ความสอดคล้องกับแผนงาน
	 เลือกแผนงานกิจกรรมทางกาย และพิจารณาความสอดคล้องกับแผนงาน 
อื่นที่เกี่ยวข้อง เช่น แผนงานอาหาร แผนงานโรคเรื้องรัง แผนงานผู้สูงอายุ ฯลฯ

	 3.	สถานการณ์
	 	 ระบุสถานการณ์ บางครั้งใช้คำ�ว่า ความเป็นมา หรือหลักการและเหตุผล 
หรือความสำ�คัญของปัญหา เป็นการช้ีแจงรายละเอียดของสถานการณ์ปัญหา 
ในลักษณะขนาดของปญัหา และความรุนแรงหรือผลกระทบ โดยมขีอ้มลูมาสนบัสนนุ 
อย่างชัดเจนและสมเหตุสมผล เช่น ทฤษฎี ผลการศึกษาวิจัย สถิติข้อมูล ความคิด
เห็นของบุคคลที่น่าเชื่อถือ ฯลฯ สถานการณ์กิจกรรมทางกายมี 8 ข้อ ดังนี้
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	 1)	ร้อยละของเด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปี ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 
(ระดับปานกลางถึงมาก อย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน)
	 2)	ร้อยละของผู้ใหญ่อายุ 18-64 ปี ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ (ระดับ 
ปานกลางถึงมาก อย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์)
	 3)	ร้อยละของผู้สูงอายุ ที่อายุ 65 ปีขึ้นไป ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 
(ระดับปานกลางถึงมาก อย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์)
	 4)	ร้อยละของการใช้ประโยชน์พื้นที่สาธารณะในการมีกิจกรรมทางกายของ 
คนในชุมชน
	 5)	ร้อยละของคนที่มีการสัญจรโดยการเดินหรือใช้จักรยานในชุมชน
	 6)	ร้อยละของคนที่ออกกำ�ลังกายในชุมชน
	 7)	ร้อยละของเวลาเรียนในโรงเรียนและศูนย์เด็กเล็กที่จัดการเรียนรู้และการ 
เล่นแบบกระฉับกระเฉง (Active-Play Active-Learning)
	 8)	ร้อยละของหน่วยงาน สถานประกอบการ ที่มีกิจกรรมส่งเสริมการมี 
กิจกรรมทางกาย เช่น การออกกำ�ลังกาย การมีการเคลื่อนไหวระหว่างการทำ�งาน

	 4.	วัตถุประสงค์และตัวชี้วัด
	 วัตถุประสงค์ เป็นการบอกจุดมุ่งหมายในการดำ�เนินงานโครงการ และ 
สิ่งที่ต้องการให้เกิดผลจากการดำ�เนินงานโครงการ วัตถุประสงค์นี้จะต้อง  เฉพาะ 
เจาะจง วัดไดจ้ริง แสดงโอกาสท่ีจะเกิดผลสำ�เร็จ สอดคล้องกับหลักการและเหตผุล 
ในระยะเวลาที่กำ�หนด
	 ตัวชี้วัด ให้ระบุความชัดเจนว่า เมื่อดำ�เนินการตามโครงการเสร็จแล้วจะเกิด 
การเปล่ียนแปลงหรือบรรลุผลสำ�เร็จอะไรบ้าง มากน้อยเพียงใด ควรแสดงให้เห็น 
ถึงการเปล่ียนแปลงเป็นรูปธรรมวัดผลได้ และระบุตัวช้ีวัดความสำ�เร็จของโครงการ 
ทั้งในระดับผลผลิตและผลลัพธ์ที่สอดคล้องกับวัตถุประสงค์
	 ตัวชี้วัด มีได้ 2 ลักษณะ ดังนี้
	 1)	ตัวชี้วัดทางตรง เป็นตัวชี้วัดที่วัดวัตถุประสงค์โดยตรง วัดได้ด้วยความถี่ 
เช่น เพิ่มการมีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจำ�วันที่เพียงพอ (อย่างน้อย 150 นาที 
ต่อสัปดาห์) ของประชากรวัย 11 ปีขึ้นไป เป็นอย่างน้อยร้อยละ 78 ของจำ�นวน 
ประชากรกลุ่มเป้าหมาย
	 2)	ตัวชี้วัดทางอ้อม เป็นการวัดคุณค่าที่เกิดจากการใช้ประโยชน์จากผลผลิต
ของโครงการ (วัดสิ่งที่นอกเหนือจากวัตถุประสงค์หลัก)

	 5.	กลุ่มเป้าหมาย
	 กลุ่มเป้าหมายเป็นกลุ่มคนที่โครงการเข้าไปมีปฏิสัมพันธ์ทำ�กิจกรรมที่เป็น 
ประโยชน์ร่วมกัน เพื่อทำ�ให้เกิดการเปล่ียนแปลง นำ�ไปสู่ความสำ�เร็จของโครงการ 
ตามตัวช้ีวดัทีก่ำ�หนดไว ้การระบกุลุ่มเปา้หมายจงึตอ้งชัดเจน จำ�แนกตามช่วงวยัหรือ 
ตามกลุ่มเฉพาะ พร้อมระบุจำ�นวนและวิธีการคัดเลือกกลุ่มเป้าหมายในแต่ละกลุ่ม 
ทั้งนี้ หากมีกลุ่มเป้าหมายหลายกลุ่ม ควรระบุกลุ่มเป้าหมายหลักและเป้าหมาย 
รองด้วย

กลุ่มเป้าหมายจำ�แนกตามช่วงวัย
      กลุ่มเด็กเล็กและเด็กก่อนวัยเรียน
      กลุ่มเด็กวัยเรียนและเยาวชน
      กลุ่มวัยทำ�งาน
      กลุ่มผู้สูงอายุ 
กลุ่มเป้าหมายจำ�แนกตามกลุ่มเฉพาะ
      กลุ่มหญิงตั้งครรภ์และหญิงหลังคลอด
      กลุ่มผู้ป่วยโรคเรื้อรัง
      กลุ่มคนพิการและทุพพลภาพ
      กลุ่มประชาชนทั่วไปที่มีภาวะเสี่ยง
      สำ�หรับการบริหารหรือพัฒนากองทุน (ข้อ 10(4))
กลุ่มเป้าหมายจำ�แนกเพิ่มเติม 
      ............................
      ............................

	 6.	ระยะเวลาดำ�เนินงาน 
	 ใหร้ะบรุะยะเวลาของแต่ละกิจกรรมวา่จะเร่ิมต้นทำ�เมือ่ไหร่ และจะเสร็จเมือ่ไหร่ 
เพื่อให้สะดวกต่อการพิจารณาและติดตามผลของโครงการ

	 7.	วิธีการดำ�เนินงาน งบประมาณโครงการ 
	 การกำ�หนดวธีิการดำ�เนนิงานตอ้งระบกิุจกรรมทีชั่ดเจน แสดงขัน้ตอนการทำ� 
กิจกรรมและกระบวนการดำ�เนินงาน เขียนให้ละเอียดว่าจะทำ�อะไร อย่างไร จึงจะ 
สำ�เร็จตามวัตถุประสงค์หรือเป้าหมายที่วางไว้ เขียนให้เห็นลำ�ดับเป็นขั้นเป็นตอน 
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ระบุระยะเวลาการดำ�เนินกิจกรรม โดยระบุวันเร่ิมและวันสิ้นสุดการทำ�กิจกรรม 
ระบุผลผลิต/ผลลัพธ์ที่จะได้จากการทำ�กิจกรรม รวมทั้งระบุช่ือภาคีที่ร่วมสนับสนุน 
กิจกรรม (ระบุชื่อภาคี และวิธีการสนับสนุน เช่น งบประมาณ สิ่งของ การเข้าร่วม 
อื่นๆ) 
	 กรณีเด็กวัยเรียนการเพิ่มกิจกรรมทางกายในโรงเรียนหรือสถานศึกษา 
ยังทำ�ได้โดยผ่านกิจกรรมชมรม กิจกรรมจิตอาสา และการจัดกิจกรรมร่วมระหว่าง 
โรงเรียนกับชุมชน ซ่ึงจะเป็นอีกทางเลือกที่ช่วยเพิ่มการมีกิจกรรมทางกายของ 
นักเรียนและคนในชุมชน กิจกรรมจิตอาสาที่ทำ�เป็นประจำ�ทุกสัปดาห์ เช่น การเก็บ 
ขยะริมทะเล การทำ�ความสะอาดพื้นที่ทางเดินสาธารณะซึ่งนอกจากจะช่วยเพิ่มการ
มีกิจกรรมทางกายโดยตรงแล้ว ยังช่วยในการสร้างสภาพแวดล้อมที่เอ้ือต่อการมี 
กิจกรรมทางกาย ช่วยลดมลภาวะ สร้างความสัมพันธ์ที่ดีภายในชุมชน และปลูกฝัง 
คุณธรรมจริยธรรมให้กับคนในสังคมอีกด้วย
	 นอกจากนี้กิจกรรมทางกายที่ควรส่งเสริมให้เด็กทำ�อย่างต่อเนื่องเป็นประจำ�
ทุกวัน คือ การมอบหมายงานบ้าน การบ้านเก็บเวลาการมีกิจกรรมทางกายใน 
รูปแบบการช่วยงานบ้าน (ช่วยทำ�งานบ้าน เช่น กวาดขยะ ถูบ้าน ล้างจาน 
ปลูกผักสวนครัว รดน้ำ�ต้นไม ้ซักผ้า ตากผ้า ล้างรถ ฯลฯ) การออกกำ�ลังกาย เปน็ตน้
	 กรณีผู้ใหญ่หรือวัยทำ�งานกิจกรรมทางกายที่สามารถส่งเสริมในระหว่าง 
การทำ�งานสำ�หรับเกษตรกรที่ทำ�ไร่ ทำ�สวน ทำ�นาที่แม้จะมีการออกแรงทำ�งานอยู่
ทั้งวัน แต่เป็นการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อใหญ่ๆ เช่น กล้ามเนื้อแขน ขา หลัง 
หรือใช้กล้ามเนื้อหรืออวัยวะเพียงบางส่วนในลักษณะซ้ำ�ๆ เป็นเวลานาน จึงยังมี 
ความจำ�เป็นต้องมีกิจกรรมทางกายในรูปแบบอ่ืนเพิ่มเติมเพื่อช่วยการผ่อนคลาย 
กล้ามเนื้อ ลดการบาดเจ็บ และพัฒนากล้ามเนื้อในส่วนอื่น สามารถทำ�ได้โดยการ 
ยืดเหยียดและฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
	 •	การยืดเหยียดกล้ามเนื้ออย่างง่าย สามารถทำ�ได้ในทุกเวลา สลับกับการ 
ออกแรงทำ�งาน เช่น บิดขี้เกียจ บิดตัว เอว เหยียดแขนขาหยุดนิ่งค้างไว้สักอึดใจ 
หรือนบัหนึง่ถงึสบิโดยประมาณ โดยทำ�บอ่ยๆ ทกุวนัๆ ละ 5-10 คร้ัง หรือทำ�ช่วงสัน้ๆ 
ในทุกโอกาส
	 •	การฝึกความแข็งแรง อาจใช้กิจกรรมแบก หาม ดัน ยก ทำ�เฉพาะส่วนของ 
ร่างกายที่ไม่ได้ใช้งานก็ได้ 
	 •	การออกกำ�ลังกายในท่าแบบรวม เช่น บางท่าของการออกกำ�ลังกายแบบ 
โยคะ การออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิก การออกกำ�ลังกายโดยใช้ไม้พลอง หรือ 
ท่าฤๅษีดัดตน 

	 •	การเคล่ือนไหวร่างกายด้วยการเดินให้มากขึ้น เร็วขึ้น หรือเล่นกีฬาบ้าง 
โดยพยายามทำ�ใหไ้ดอ้ยา่งนอ้ยวนัละ 30 นาท ีสปัดาหล์ะ 3 วนั จะทำ�ใหรู้้สกึมกีำ�ลัง 
กระฉับกระเฉงคล่องแคล่วในการทำ�งานมากขึ้น
	 กรณีการทำ�งานในสถานประกอบการ ออฟฟิศ หรืองานรับจ้างบางชนิด 
ที่มีการออกแรงและเคล่ือนไหวน้อย ได้แก่ พนักงานออฟฟิศที่นั่งพิมพงานอยู 
หนาจอคอมพวิเตอร รับโทรศพัท นัง่ประชุม หรืองานรับจา้งเยบ็ผ้า ทอผ้า เยบ็หมวก 
กะปิเยาะ ฯลฯ ซึ่งวิถีชีวิตสวนใหญจะอยูในทาทางการนั่งทํางานประมาณ 7 ชั่วโมง 
ตอวัน หรือมากกวานั้น กลุ่มนี้จึงควร “ลดเวลานั่ง-เพิ่มเวลายืน-ยืดเวลาเดิน-
เพลินเวลาออกกำ�ลัง” ดังนี้
	 •	ลดเวลานัง่ เปล่ียนอิริยาบถประจำ�ทกุๆ 1 ช่ัวโมง เช่น ออกไปเดนิผ่อนคลาย 
ลุกไปเข้าห้องน้ำ�  เดินไปถ่ายเอกสาร หรือทำ�อะไรก็ได้ที่ต้องลุกออกจากเก้าอ้ี 
ประมาณ 3-5 นาที
	 •	มีกิจกรรมทางกายอย่างง่าย เช่น ยืนหรือนั่ง แล้วก้มศีรษะให้รู้สึกตึง 
บริเวณต้นคอ ทำ�ช้าๆ ประมาณ 10 ครั้ง ลดการปวดกล้ามเนื้อบ่า ให้เอียงคอ ซ้าย 
ขวา สลับกันขา้งละ 10 คร้ัง เพือ่ลดอาการปวดกล้ามเนือ้คอ หรือใหห้นัหนา้ไปทางซ้ายสดุ 
จนตึง และสลับกันซ้ายขวาข้างละ 10 ครั้ง เพื่อยืดกล้ามเนื้อบริเวณต้นคอ 
	 •	กิจกรรมทางกายโดยการใช้แรงตอ่เนือ่ง เช่น การเดินขึน้-ลงบนัได ทกุคร้ัง 
ที่มีโอกาสวันละ 5 นาที การยกกระเป๋าเพื่อเพิ่มกล้ามเนื้อแขน โดยนำ�ของใส่ 
กระเป๋าถือหรือกระเป๋าเอกสารที่ฝาปิดสนิทให้เต็ม แล้วยกชูขึ้นสุดแขนด้วยมือ 
ข้างเดียว ค้างท่าไว้นับ 1-5 จากนั้นยกเหยียดตึงไปข้างหน้า ค้างท่าไว้นับ 1-5 
แล้วยกเหยียดตึงไปด้านข้าง ค้างท่าไว้นับ 1-5 สลับทำ�ด้วยมืออีกข้าง 
	 •	ไอโซเมตริกสควอช (Squats) หรือการออกแรงเกร็งกล้ามเนื้อกับอุปกรณ์
สำ�นักงาน เช่น โต๊ะ เก้าอี้ 
	 	 -	ทำ�โดยการนัง่ยกก้นขึน้จากเก้าอ้ีประมาณ 1 นิว้ ค้างทา่ไว ้30-60 วนิาท ี 
	 	 	 นับเป็น 1 เซ็ท ทำ�  3 เซ็ทหรือยืดเหยียดร่างกายด้วยการยกน้ำ�หนัก 
	 	 	 สิ่งของ เช่น ขวดน้ำ� 1 ลิตรประมาณ 8-10 ครั้ง เป็นจำ�นวน 2 รอบ
	 	 -	สควอชด้วยขาข้างเดียวหน้าเก้าอ้ี โดยการนั่งพาดหน้าแข้งข้างหนึ่ง 
	 	 	 ลงบนหนา้ขาอีกขา้งหนึง่ แล้วเล่ือนก้นออกมาจากเก้าอ้ีเล็กนอ้ย คา้งทา่ 
	 	 	 ไว้ช่ัวครู่ แล้วเล่ือนก้นกลับไปนั่งเก้าอ้ีตามเดิม จากนั้นสลับทำ�ด้วยขา 
	 	 	 อีกข้างหนึ่ง นับเป็น 1 เซ็ท ทำ� 3 เซ็ท
	 	 -	ลุกนัง่ดว้ยปลายเทา้ ทำ�โดยผลักเก้าอ้ีออกไปขา้งตวั ถอดรองเทา้ ยนืตรง  
	 	 	 เขย่งปลายเท้า แล้วย่อตัวลงให้ก้นทำ�องศาขนานกับพื้น ทั้งที่ยังเขย่ง 
	 	 	 อยู่ แล้วยืนขึ้น วางเท้าราบกับพื้น นับเป็น 1 ครั้ง ทำ� 3-15 ครั้ง
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	 กรณีทำ�งานท่ีบ้านหรือผู้สูงอายุ แม่บ้านที่ใช้เวลาส่วนใหญ่อยู่แต่ในบ้าน 
และผู้สูงอายุ ยังจำ�เป็นต้องมีกิจกรรมทางกายเพื่อชะลอภาวะหรือโรคจากความ 
เสือ่ม เชน่ การไหลเวยีนโลหติ ระบบหายใจ กลา้มเนือ้ กระดกู รวมถงึความยดืหยุน่ 
ของร่างกาย การทรงตัว การทำ�งานของสมอง และโรคไมติ่ดต่อเร้ือรัง เช่น หลอดเลือด 
สมองตีบ/แตก หวัใจขาดเลือด เพิม่ความกระตือรือร้นของร่างกายและสมอง ลดความ 
เครียด และภาวะซึมเศร้า
	 แมบ่า้นควรสง่เสริมกิจกรรมทางกายทีเ่ปน็กิจวตัรประจำ�วันดว้ยตนเองทีบ่า้น 
เช่น งานบา้น กวาดบา้น ถบูา้น รดน้ำ�ต้นไม ้กวาดใบไม ้เดนิขึน้ลงบนัได เล้ียงหลาน 
ยกสิ่งของขณะทำ�งานบ้าน ซักผ้าด้วยมือ ล้างรถปลูกผัก ตัดแต่งต้นไม้ รวมทั้งการ 
ทำ�งานหรือออกไปมีกิจกรรมนอกบ้าน เช่น การเป็นจิตอาสา การเดินหรือปั่น 
จักรยานไปจ่ายตลาดในบริเวณใกล้เคียง รวมทั้งกิจกรรมทางกายเชิงนันทนาการ 
ผ่อนคลายความตึงเครียดทางร่างกาย สง่เสริมสขุภาพจติและสมอง เช่น การร้องเพลง 
การเต้นรำ� การวาดภาพ การแกะสลัก การถ่ายรูป การมีกิจกรรมร่วมกับลูกหลาน 
การปลูกต้นไม้ การเดินแกว่งแขน การนั่งยกเกร็งขา การออกกำ�ลังกายด้วยยางยืด
	 กรณีกลุ่มคนในชุมชน สำ�หรับกิจกรรมทางกายในชุมชนที่ควรส่งเสริมให้ 
เกิดขึ้น คือ การมีกิจกรรมนันทนาการร่วมกันของคนในชุมชนในพื้นที่สาธารณะ 
การปรับปรุงพื้นที่ให้สะอาด ปลอดภัย โปร่ง โล่ง ไม่มียุง สำ�หรับให้ครอบครัว 
มีนันทนาการร่วมกัน การสนับสนุนให้วัยรุ่นมีกิจกรรมตามอิสระในพื้นที่ที่จัดให้  
การพักผ่อนหย่อนใจด้วยการปั่นจักรยาน เดินป่า ปีนเขา วิ่งการกุศล ปั่นเพื่อสังคม 
การเล่นกีฬาที่มีการแข่งขัน กีฬาชุมชน การทำ�กิจกรรมสัมพันธ์ในครอบครัว 
การร่วมกิจกรรมตามประเพณี เช่น บุญบั้งไฟ การฟ้อนโซ่ทั่งบั่ง ตรุษจีน
	 รวมทั้งการส่งเสริมให้คนในชุมชนมีกิจกรรมทางกายในเทศกาลงานต่างๆ 
หรือการใช้กิจกรรมทางกายที่เป็นภูมิปัญญาไทยเพื่อเป็นช่องทางในการสื่อสาร 
รณรงค์ การมีกิจกรรมทางกายในชุมชน เช่น การออกแรงในการชักพระ 
การรำ�กลองยาว การรำ�มโนราห์ การแสดงโขน การแข่งวิ่งควาย การแข่งเรือพาย
	 งบประมาณ ในแต่ละกิจกรรมใหจ้ำ�แนกรายการคา่ใช้จา่ยตา่งๆ โดยละเอียด 
และคํานึงถึงหลักสําคัญในการจัดทําโครงการ ดังนี้ 
	 1)	 ความประหยัด (Economy) การเสนองบประมาณโครงการจะตองเปน
ไปโดยมคีวามประหยดั ใชทรัพยากรทกุอยางใหคุมคาทีส่ดุ และไดคณุภาพของผลงาน 
ดีที่สุด

	 2)	 ความมีประสิทธิภาพ (Efficiency) ทุกโครงการจะตองมีคุณคาเปนที ่
ยอมรับ และทุกคนมีความพึงพอใจในผลงานที่เกิดขึ้น โดยใชทรัพยากรนอยที่สุด 
ประหยัดที่สุด และไดรับผลตอบแทนคุมคามากที่สุด
	 3)	 ความมีประสิทธิผล (Effectiveness) ทุกโครงการจะตองดําเนินงาน 
ให้เปนไปตามวัตถุประสงคและเปาหมายที่กําหนดไว  นําผลที่เกิดขึ้นเทียบกับวัตถุ 
ประสงคที่ตั้งไว หากไดตามวัตถุประสงคที่ตั้งไวก็ถือวามีประสิทธิผล
	 4)	 ความยุติธรรม (Equity) การจัดสรรทรัพยากรทุกชนิด หรือการใชจาย
ทรัพยากรจะต้องเป็นไปตามเกณฑที่กําหนดไว้ เพื่อใหทุกฝายปฏิบัติงานไดอยาง 
ตอเนื่อง คลองตัว และมีประสิทธิภาพสูงสุด

	 8. ผลการดำ�เนินงานที่คาดหวัง 
	 การดำ�เนนิโครงการตอ้งคาดหวงัวา่จะเกิดการเปล่ียนแปลงอยา่งไร โดยวัดจาก 
ผลผลิตและผลลัพธ์ ดังนี้
	 ผลผลิต (Output) คือผลที่ได้รับจากการดำ�เนินงานตามกิจกรรมอาจเป็น 
ผลผลิต (Product) หรือการใหบ้ริการ (Service) ทีด่ำ�เนนิงาน โดยอาจระบเุปน็จำ�นวน 
ขนาด
	 ผลลัพธ์ (Outcome) คือผลที่ได้รับจากการใช้ประโยชน์ผลผลิตของกิจกรรม 
มีทั้งเชิงบวก เชิงลบ และมีหลากหลายมิติ ได้แก่ มิติด้านเศรษฐกิจ สังคม 
ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม ความมั่นคงและความสงบ เป็นต้น และหมาย 
รวมถึงประโยชน์ที่เกิดขึ้นจากการใช้ผลผลิตของกิจกรรมโดยกลุ่มเป้าหมายด้วย
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8. ตัวอย่างโครงการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 

โครงการปิดเทอมสร้างสรรค์ ฟ้ืนฟูการละเล่นพื้นบ้าน แบ่งปันอาหาร 
ปลอดภัย ในชุมชนบ้านดอกกระโดน ตำ�บลดอกกระโดน อำ�เภอจะนะ 
จังหวัดสงขลา

1.	ชื่อโครงการ
	 ชือ่โครงการ ปดิเทอมสร้างสรรค ์ฟืน้ฟกูารละเล่นพืน้บา้น แบง่ปนัอาหารปลอดภยั  
	 ในชุมชนบ้านดอกกระโดน ตำ�บลดอกกระโดน อำ�เภอจะนะ จังหวัดสงขลา
	 ชื่อองค์กร/หน่วยงานเสนอโครงการ โรงเรียนบ้านดอกกระโดน
	 ชื่อกลุ่มคน (5 คน) 1.นายรือชา กาดี โทร 089xxxxxxx 2.นายเดช เพชรสังข์  
	 โทร 089xxxxxxx 3.นางวรรณา กล่ินดี โทร 089xxxxxxx 4.น.ส.อิสรา  
	 รอดช่วย โทร 089xxxxxxx 5.น.ส.จินดา มารวย โทร 089xxxxxxx
	 พืน้ท่ีดำ�เนินการ ชุมชนบา้นดอกกระโดน หมูท่ี ่2 ตำ�บลดอกกระโดน อำ�เภอจะนะ  
	 จังหวัดสงขลา

2.	ความสอดคล้องกับแผนงาน
	 แผนงานกิจกรรมทางกาย, แผนงานอาหารและโภชนาการ, แผนงานผู้สูงอายุ

3.	สถานการณ์

สถานการณ์ปัญหา ขนาด

1 ร้อยละของเด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปี ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 
(ระดับปานกลางถึงมาก อย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน)

28.00

2 จำ�นวนคนในชุมชนที่กินผัก ผลไม้ อย่างน้อยวันละ 400 กรัม 32.00

3 ร้อยละของการใช้ประโยชน์ของพื้นที่สาธารณะในการมีกิจกรรมทางกาย
ของคนในชุมชน

20.00

	 	 การมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอมีความสำ�คัญอย่างยิ่งทั้งในมิติของการ 
ป้องกันโรคและการสร้างเสริมสุขภาพ โดยเฉพาะการมีพัฒนาการที่ดีตลอดช่วงชีวิต
ของมนษุย ์ซ่ึงการมกิีจกรรมทางกายทีเ่พยีงพอและเหมาะสมตัง้แต่วยัเดก็นัน้ จะสร้าง 
ความแขง็แรงของหวัใจ กล้ามเนือ้และกระดกู พฒันาการเคล่ือนไหว สร้างความเช่ือมัน่ 

ในตัวเอง เสริมทักษะการเข้าสังคม พัฒนาสมอง การคิดวิเคราะห์ และพัฒนาภาวะ 
ทางอารมณ์ โดยในวัยเด็กควรมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางขึ้นไปอย่างน้อย 
60 นาทีต่อวัน แต่จากการสำ�รวจ พบว่า ปัจจุบันกลุ่มเด็กมีอัตราการมีกิจกรรม 
ทางกายลดลง ขณะที่กลุ่มอื่นมีอัตราการมีกิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้น สำ�หรับอุปสรรค
ของการมีกิจกรรมทางกายของคนไทยนั้น สาเหตุสำ�คัญเป็นผลมาจากการมี 
พฤติกรรมเนือยนิ่ง (Sedentary Behavior) ที่เพิ่มขึ้น โดยพฤติกรรมเนือยนิ่ง 
4 อันดับแรกของคนไทยที่ทำ�ติดต่อกันนานกว่า 1 ชั่วโมงต่อครั้ง คือ นั่ง/นอนดู 
โทรทัศน์ (ร้อยละ 50.0) นั่งคุย/นั่งประชุม (ร้อยละ 28.4) นั่งทำ�งาน/นั่งเรียน 
(ร้อยละ 27.0) และนั่งเล่นเกมโทรศัพท์มือถือหรืออุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์อ่ืนๆ 
(ร้อยละ 20.1) เมื่อศึกษาในรายละเอียด พบว่า กลุ่มเด็กและกลุ่มวัยรุ่นมีพฤติกรรม 
อยู่หน้าจอ (Screen Time) ได้แก่ การนั่งดูโทรทัศน์ ใช้คอมพิวเตอร์ เข้าร้านเกม 
รวมถงึการใช้อุปกรณ์อิเล็กทรอนกิสพ์กพาประเภทต่างๆ มากกว่ากลุ่มอ่ืนๆ โดยเฉล่ีย 
แล้วใช้เวลาอยู่หน้าจอนานกว่า 1 ชั่วโมงต่อวัน และมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง
	 	 นอกจากการสง่เสริมกิจกรรมทางกายในชีวติประจำ�วนัแล้ว ยงัจะตอ้งดำ�เนนิ
การควบคู่กับการพัฒนาสิ่งแวดล้อมและพื้นที่เพื่อคนจะได้มีกิจกรรมทางกายเป็นวิถ ี
ชีวิต ความสำ�คัญของสิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อการมีกิจกรรมทางกายจึงนับว่าสำ�คัญยิ่ง
	 	 คณะกรรมการชุมชนบ้านแคเหนือ จึงจัดโครงการปิดเทอมสร้างสรรค์ ฟื้นฟู 
การละเล่นพื้นบ้าน แบ่งปันอาหารปลอดภัยขึ้น เพื่อเพิ่มการมีกิจกรรมทางกายที่ 
เพียงพอในเด็กโดยใช้การละเล่นพื้นบ้านและการปลูกผัก เพิ่มการกินผัก ผลไม้ 
ของคนในชุมชน และเพิ่มพื้นที่สาธารณะที่เอ้ือต่อการมีกิจกรรมทางกายของคนใน 
ชุมชน

4.	วัตถุประสงค์และตัวชี้วัด

วัตถุประสงค์/ตัวชี้วัดความสำ�เร็จ ขนาด เป้าหมาย
1 ปี

1 เพิม่การมกิีจกรรมทางกายท่ีเพยีงพอในเดก็และวยัรุ่น 
ตัวชี้วัดความสำ�เร็จ:
ร้อยละของเด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปี ที่มีกิจกรรม 
ทางกายเพยีงพอ (ระดบัปานกลางถงึมาก อยา่งนอ้ยทีส่ดุ 
60 นาทีต่อวัน)

28.00 80.00

2 เพิ่มการกินผัก ผลไม้ ของคนในชุมชน
ตัวชี้วัดความสำ�เร็จ:
จำ�นวนคนในชุมชนที่กินผัก ผลไม้ อย่างน้อยวันละ 
400 กรัม

32.00 45.00
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วัตถุประสงค์/ตัวชี้วัดความสำ�เร็จ ขนาด เป้าหมาย
1 ปี

3 เพิ่มพื้นท่ีสาธารณะท่ีเอื้อต่อการมีกิจกรรมทางกาย 
ของคนในชุมชน
ตัวชี้วัดความสำ�เร็จ:
ร้อยละของการใช้ประโยชน์ของพื้นที่สาธารณะที่เอ้ือ 
ต่อการมีกิจกรรมทางกายของคนในชุมชน

20.00 50.00

5.	กลุ่มเป้าหมาย

กลุ่มเป้าหมาย จำ�นวน(คน)

กลุ่มเป้าหมายจำ�แนกตามช่วงวัย

กลุ่มเด็กวัยเรียนและเยาวชน 20

กลุ่มวัยทำ�งาน 20

กลุ่มผู้สูงอายุ 20

6.	ระยะเวลาดำ�เนินงาน
	 วันเริ่มต้น 01/04/2563
	 กำ�หนดเสร็จ 30/04/2564

7.	วิธีการดำ�เนินงาน
	 กิจกรรมที่  1 ประชุมช้ีแจงประชาสัมพันธ์โครงการ อบรมให้ความรู้เก่ียวกับ 
	 ความสำ�คัญของการมีกิจกรรมทางกายและการบริโภคอาหารที่ปลอดภัย และ 
	 รับสมัครผู้เข้าร่วมโครงการ
	 รายละเอียดกิจกรรม
	 	 ประชุมช้ีแจงประชาสมัพนัธ์โครงการและอบรมใหค้วามรู้เก่ียวกับความสำ�คญั 
	 	 ของการมกิีจกรรมทางกายใหแ้ก่เดก็ ผู้ปกครองของเดก็ และผู้สงูอายใุนชุมชน  
	 	 และรับสมัครผู้เข้าร่วมโครงการ

	 	 1.	ค่าอาหารกลางวัน 60 คน คนละ 50 บาท เป็นเงิน 3,000 บาท
	 	 2.	ค่าอาหารว่างและเครื่องดื่ม 60 คน คนละ 25 บาท จำ�นวน 2 มื้อ
	 	 	 เป็นเงิน 3,000 บาท
	 	 3.	ค่าตอบแทนวิทยากร จำ�นวน 2 ชั่วโมง ชั่วโมงละ 500 บาท
	 	 	 เป็นเงิน 1,000 บาท
	 ผลผลิต (Output)/ผลลัพธ์ (Outcome)
	 	 1.	เดก็ ผู้ปกครอง และผู้สงูอายมุคีวามรู้ ความเขา้ใจเก่ียวกับความสำ�คญัของ 
	 	 	 การมีกิจกรรมทางกายและการบริโภคอาหารที่ปลอดภัย
	 	 2.	เด็ก ผู้ปกครอง และผู้สูงอายุสมัครเข้าร่วมโครงการอย่างน้อย 60 คน
	 จำ�นวนเงินงบประมาณของกิจกรรม (บาท)
	 	 7,000.00

	 กิจกรรมที่ 2 การละเล่นพื้นบ้านและการปลูกผักทุกวัน
	 รายละเอียดกิจกรรม
	 	 จัดกิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านและปลูกผักให้เด็กเข้าร่วมในทุกวัน วันละ 
	 	 1 ชั่วโมง ระหว่างเวลา 17.00 ถึง 18.00 น. ของทุกวัน
	 	 •	 ค่าอาหารว่างและเครื่องดื่ม เด็กจำ�นวน 20 คน คนละ 10 บาทต่อวัน
	 	 	 จำ�นวน 45 วัน เป็นเงิน 9,000 บาท
	 ผลผลิต (Output)/ผลลัพธ์ (Outcome) 
	 	 เดก็และวยัรุ่นอาย ุ5-17 ป ีทีม่กิีจกรรมทางกายเพยีงพอ (ระดับปานกลางถงึมาก  
	 	 อย่างน้อยที่สุด 60 นาทีต่อวัน) มีจำ�นวนเพิ่มขึ้น
	 จำ�นวนเงินงบประมาณของกิจกรรม (บาท)
	 	 9,000.00

	 กิจกรรมที่ 3 ขยายผลการบริโภคผักปลอดภัย ใส่ใจผู้สูงอายุ
	 รายละเอียดกิจกรรม
	 	 เด็กที่เข้าร่วมกิจกรรมเดินเยี่ยมผู้สูงอายุที่บ้าน และมอบผักที่ปลูกไว้ให้ 
	 	 ผู้สูงอายุและคนในครอบครัวรับประทาน
	 ผลผลิต (Output)/ผลลัพธ์ (Outcome)
	 	 คนในชุมชนมีการบริโภคผักเพิ่มขึ้น
	 จำ�นวนเงินงบประมาณของกิจกรรม (บาท)
	 	 0.00
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	 กิจกรรมที่ 4 พัฒนาพื้นที่สร้างสรรค์ ชวนกันมีกิจกรรมทางกาย
	 รายละเอียดกิจกรรม
	 	 พัฒนาพื้นที่สาธารณะในชุมชนให้เป็นพื้นที่สร้างสรรค์สำ�หรับกิจกรรม 
	 	 ทางกายของคนในชุมชน โดยการเชิญชวนคนในชุมชนให้มาช่วยกันปลูกผัก 
	 	 เพื่อปรับภูมิทัศน์พื้นที่สาธารณะ และส่งเสริมการละเล่นพื้นบ้าน
	 	 •	 ค่าอาหารกลางวัน 60 คน คนละ 50 บาท เป็นเงิน 3,000 บาท
	 	 •	 ค่าอาหารว่างและเครื่องดื่ม 60 คน คนละ 25 บาท จำ�นวน 2 มื้อ  
	 	 	 เป็นเงิน 3,000 บาท
	 ผลผลิต (Output)/ผลลัพธ์ (Outcome)
		  เพิ่มพื้นที่สาธารณะที่เอื้อต่อการมีกิจกรรมทางกายของคนในชุมชน
	 จำ�นวนเงินงบประมาณของกิจกรรม (บาท)
	 	 6,000.00

	 กิจกรรมที่ 5 ประชุมสรุปและประเมินผลโครงการ
	 รายละเอียดกิจกรรม
	 	 ประชุมชี้แจงสรุปผลการดำ�เนินการโครงการ
	 	 1.	ค่าอาหารกลางวัน 60 คน คนละ 50 บาท เป็นเงิน 3,000 บาท
	 	 2.	ค่าอาหารว่าง 60 คน คนละ 25 บาท จำ�นวน 2 มื้อ 
	 	 	 เป็นเงิน 3,000 บาท
	 	 3.	ค่าตอบแทนวิทยากร จำ�นวน 2 ชั่วโมง ชั่วโมงละ 500 บาท
	 	 	 เป็นเงิน 1,000 บาท
	 ผลผลิต (Output)/ผลลัพธ์ (Outcome) 
	 	 สรุปผลการดำ�เนินการโครงการเพื่อรายงานให้ผู้ที่เกี่ยวข้องทราบ
	 จำ�นวนเงินงบประมาณของกิจกรรม (บาท)
	 	 7,000.00
	 งบประมาณโครงการ
	 	 จำ�นวนงบประมาณที่ต้องการสนับสนุน จำ�นวน 29,000.00 บาท

8.	ผลการดำ�เนินงานที่คาดหวัง
	 1.	เด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปี ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ (ระดับปานกลาง 
	 	 ถึงมาก อย่างน้อยที่สุด 60 นาทีต่อวัน) มีจำ�นวนเพิ่มขึ้นร้อยละ 80
	 2.	การกินผัก ผลไม้ ของคนในชุมชนเพิ่มขึ้นร้อยละ 45 
	 3.	พื้นที่สาธารณะที่เอื้อต่อการมีกิจกรรมทางกายของคนในชุมชนเพิ่มขึ้น
	 	 ร้อยละ 50
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