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สถานการณ์
กจิกรรมทางกาย
ของคนไทย



4,357 

การมกีจิกรรมทางกาย

ไมเ่พยีงพอ

ท ัว่โลกเสยีชวีติจาก โรคเบาหวาน 
ความดนั หวัใจและหลอดเลอืด และมะเร็ง 

ปีละ 36 ลา้นคน 

“อตัราการเสยีชวีติของคนไทย
ทีเ่ก ีย่วเนือ่งจาก

การขาดกจิกรรมทางกาย”

อ้างอิง : Stressing harms of Physical Inactivity to Promote Exercise, The Lancet 2012 
p.4

การขาดกจิกรรมทางกาย 
เป็นสาเหตขุองการเสยีชวีติ สงูกวา่ การสบูบหุรี่



ร้อยละของคนไทยที่มกีิจกรรมทางกายเพียงพอ...

ปี 2559 :               70.9%

ในปี 2559 คนไทยมีกิจกรรมทางกาย ร้อยละ 70.9
ซึ่งลดลงจากปี 2558 ประมาณร้อยละ 0.8

แต่ เพ่ิมขึ้นประมาณร้อยละ 4.6 
เมื่อเทียบกับ สถิติของปี 2555

(2563)
80%
เป้าหมาย

ปี 2557  :      68.3%

ปี 2555 :  66.3%

ปี 2556  :        68.1% 

ปี 2558 :          71.7%



ร้อยละของคนที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอตามกลุ่มวัย

โครงการพัฒนาระบบการติดตามเฝ้าระวังพฤติกรรมกิจกรรมทางกายของประชากรไทย
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ปี 2559

ใน 1 วนั คนไทยมพีฤตกิรรมเนอืยนิง่

ทีม่า : โครงการพฒันาระบบการตดิตามเฝ้าระวงัพฤตกิรรมกจิกรรมทางกายของประชากรไทย



ภาวะโภชนาการวยัท างาน   เขตสขุภาพที ่12

https://hdcservice.moph.go.th/hdc/reports/report.php?source=pformated/format1.php&cat_id=bebf866fceaef84c4078965eaf619565&id=e2d0b1a802a956529b7d1d0f9516313f#

รอ้ยละคนวยัท างาน เขต 12 มแีนวโนม้มภีาวะโภชนาการไมส่มดลุ
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อว้น+ผอม = 100-46.13 
= 53.87 
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http://service.nso.
go.th/nso/web/sta
tseries/statseries0

9.html

สาเหตกุารตายของผูป่้วยในรพ. ปี 2554-2557

ใน 4 ปี ทีผ่า่นมาผูป่้วยในรพ.  
พืน้ที ่4 จังหวดัดา้นบนของเขต 12 ตายจากโรคหวัใจ มะเร็งและ
อบุตัเิหตแุละการเป็นพษิ

 -

 10.00

 20.00

 30.00

 40.00

 50.00

 60.00

1 2 3 4

โรคหัวใจ 

อบุัตเิหต ุและการเป็น

พษิ 

มะเร็งทกุชนดิ 

ความดันเลอืดสงู และ

โรคหลอดเลอืดในสมอง 
54      55      56     57

 -

 10.00

 20.00

 30.00

 40.00

 50.00

1 2 3 4

โรคหัวใจ 

อบุัตเิหต ุและการเป็น

พษิ 

มะเร็งทกุชนดิ 

54       55       56      57

 -

 10.00

 20.00

 30.00

 40.00

 50.00

 60.00

 70.00

1 2 3 4

โรคหัวใจ 

อบุัตเิหต ุและการเป็น

พษิ 

มะเร็งทกุชนดิ 

ความดันเลอืดสงู และ

โรคหลอดเลอืดใน
สมอง 54     55     56      57

พืน้ที ่3 จังหวดัชายแดนใต ้ตายจากความดนั
เลอืดสงู และโรคหลอดเลอืดสมอง 

http://service.nso.go.th/nso/web/statseries/statseries09.html
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อตัราการตาย ตอ่ประชากร (100,000 คน) 
จ าแนกตามสาเหตกุารตาย และเพศ ภาคใต ้พ.ศ. 2550 – 2557 

(ส านกังานสถติแิหง่ชาต)ิ

โรคหวัใจ (I05-I09,I20-I25,I26-
I28,I30-I52)

อบุตัเิหต ุและการเป็นพษิ (V01-
V99,W00-W99,X00-X59,Y10-Y89)

มะเร็งทกุชนดิ (C00-D48)

ความดนัเลอืดสงู และโรคหลอดเลอืดใน
สมอง (I10-I15,I60-I69)

การบาดเจ็บจากการฆา่ตวัตาย ถกูฆา่
ตาย และอืน่ ๆ (X60-X84,X85-Y09)

โรคเกีย่วกบัตบั และตบัออ่น (K70-K87)

ปอดอกัเสบและโรคอืน่ ๆ ของปอด (J12-
J18,J80-J94)

ไตอกัเสบ กลุม่อาการของไตพกิาร และ
ไตพกิาร (N00-N29)

วณัโรคทกุชนดิ (A15-A19)

โรคภมูคิุม้กนับกพรอ่งเนือ่งจากไวรสั 
(B20-B24)



นยิาม 
กจิกรรมทางกาย physical activity (PA) 

เคลือ่นไหวออก
แรง ท างาน
➢ท างานใน
อาชพีตา่ง ๆ

➢ท างานบา้น
➢เรยีนหนงัสอื

เป็นการเคลือ่นไหวหรอืการออกแรง ของรา่งกาย
ท ัง้ในการท างาน การเดนิทาง รวมถงึการมกีจิกรรมนนัทนาการ

และการออกก าลงักาย 

เคลือ่นไหวออกแรง
ในการนนัทนาการ/
ออกก าลงักายยาม
วา่ง
➢ เลน่หรอืแขง่กฬีา

➢ ออกก าลงักาย
เพือ่สขุภาพ

➢ ฝึกฝนรา่งกาย

เคลือ่นไหวออก
แรงเดนิทาง
▪ เดนิ/ปั่นจกัรยาน
➢ ไปท างาน ไป
ตลาด ไปวดั ไป
ท าธรุะ หรอืไป
ใชร้ะบบขนสง่
สาธารณะ



การท างาน การเรยีน



การเดนิทาง



นนัทนาการ/ ออกก าลงักาย



ความหนักเบา ระยะเวลา

ระดับปานกลาง-ระดับมาก ขึน้กบัวัย

ระดบัปานกลาง: เคลือ่นไหว/ออกแรงแลว้เหนือ่ย ยังพดูได ้
ระดับมาก: เคลือ่นไหว/ออกแรงแลว้เหนือ่ย จนพดูไมอ่อก



เด็ก วยัรุน่ 
๖-๑๗ ปี

ผูใ้หญ ่
๑๘-๖๔ ปี

ผูส้งูอายุ
๖๕ ปี ขึน้ไป

ระดับปานกลาง
ถงึระดบัหนัก

อยา่งนอ้ย 
๖๐ นาท/ีวัน

ระดบัปานกลาง
ถงึระดบัหนัก

ระดับปานกลาง
ถงึระดบัหนัก

อยา่งนอ้ย 
๑๕๐ นาท/ีสปัดาห์
๓ ครัง้/สปัดาห์

อยา่งนอ้ย 
๑๕๐ นาท/ีสปัดาห์
๓ ครัง้/สปัดาห์

กจิกรรมสรา้งสมดลุ 
ทรงตวั

กจิกรรมเพิม่ความ
แข็งแรง และออ่นตวั
ของกลา้มเนือ้ 



ปจัจยัทีเ่ก ีย่วขอ้งกบักจิกรรมทางกาย

Factors influencing physical activity (Adapted from Dahlgren and Whitehead, 1991).

เพศสภาพ

ความเหลือ่มล ้า

ความเชือ่เรือ่งกจิกรรมทางกาย

คา่นยิมของสงัคม

สภาพแวดลอ้มทั่วไป
▪ อณุหภมูิ

▪ ฝน
▪ ฝุ่ น ควนัไฟ ควนัรถ

▪ ความปลอดภัย
วฒันธรรม

สภาพแวดลอ้มในทีท่ างาน 
▪ ขนาดพืน้ที่

ความยากจน

สภาพแวดลอ้มทีโ่รงเรยีน
▪ ลักษณะ ขนาดหอ้งเรยีน

สภาพแวดลอ้มทีอ่ยูอ่าศัย
▪ ขนาดพืน้ที่
▪ ทวี ีโซฟา

สภาพแวดลอ้มในชมุชน
▪ พืน้ทีก่จิกรรม

▪ เสน้ทางเดนิ การเชือ่มตอ่ทางเทา้
▪ การออกแบบเมอืง การใชพ้ืน้ที ่

▪ สวนสาธารณะ
▪ สนามเด็กเลน่

อาชพี
▪ รายได ้
▪ ลักษณะงาน

พฤตกิรรมการใชช้วีติ

ความสมัพันธค์นในชมุชน

ระบบบรกิารสขุภาพ

อายุ

การศกึษา

ระบบขนสง่มวลชน

กระแสโลกาภวิฒัน์
ความกา้วหนา้เทคโนโลยี

▪ ผูน้ าชมุชน
▪ ปราชญช์าวบา้น

ความพกิาร

http://www.intechopen.com/books/advances-in-landscape-architecture/designing-landscapes-for-child-health#B40


แผนการเพิม่กจิกรรมทาง
กายของคนในชมุชน



สถานการณ์ ขนาด

1. รอ้ยละของเด็กและวยัรุน่อาย ุ5-17 ปี ทีม่กีจิกรรมทางกายเพยีงพอ 
(ระดบัปานกลางถงึมาก อยา่งนอ้ย 60 นาทตีอ่วนั)

2. รอ้ยละของผูใ้หญอ่าย ุ18-64 ปี ทีม่กีจิกรรมทางกายเพยีงพอ (ระดบั

ปานกลางถงึมาก อยา่งนอ้ย 150 นาทตีอ่สปัดาห)์

3. รอ้ยละของผูส้งูอาย ุ65 ปี ขึน้ไป ทีม่กีจิกรรมทางกายเพยีงพอ (ระดบั

ปานกลาง อยา่งนอ้ย 150 นาทตีอ่สปัดาห)์

4. สดัสว่นพืน้ทีส่าธารณะทีเ่อือ้ตอ่การมกีจิกรรมทางกายของคนในชมุชน

5. รอ้ยละของคนทีม่กีารสญัจรโดยการเดนิหรอืใชจั้กรยานในชมุชน

6. รอ้ยละของคนทีอ่อกก าลงักายในชมุชน

7. จ านวนโรงเรยีนและศนูยพ์ัฒนาเด็กเล็กทีม่กีารเรยีนการสอนแบบ
กระฉับกระเฉง

8. จ านวนหน่วยงาน สถานประกอบการ ทีม่กีจิกรรมสง่เสรมิการมกีจิกรรม
ทางกาย

18
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วตัถปุระสงค์ เป้าหมาย 1 ปี ตัวชีว้ดั

1. เพิม่การมกีจิกรรมทางกายที่
เพยีงพอในเด็กและวยัรุน่

รอ้ยละ 1. จ านวนในเด็กและวยัรุน่อาย ุ5-17 ปี ทีม่กีจิกรรม
ทางกายเพยีงพอ (ระดับปานกลางถงึมาก อยา่ง
นอ้ยทีส่ดุ 60 นาทตีอ่วนั)

2. เพิม่การมกีจิกรรมทางกายที่
เพยีงพอในผูใ้หญ่

รอ้ยละ 2. จ านวนผูใ้หญอ่าย ุ18-64 ปี ทีม่กีจิกรรมทางกาย

เพยีงพอ (ระดับปานกลางถงึมาก อยา่งนอ้ยทีส่ดุ 

150 นาทตีอ่สปัดาห)์

3. เพิม่การมกีจิกรรมทางกายที่
เพยีงพอในผูส้งูอายุ

รอ้ยละ 3. จ านวนผูส้งูอาย ุ65 ปีขึน้ไป ทีม่กีจิกรรมทางกาย

เพยีงพอ (ระดับปานกลางอยา่งนอ้ยทีส่ดุ 150

นาทตีอ่สปัดาห)์

4. เพิม่พืน้ทีส่าธารณะทีเ่อือ้ตอ่การมี
กจิกรรมทางกายของคนในชมุชน

รอ้ยละ 4. สดัสว่นพืน้ทีส่าธารณะทีเ่อือ้ตอ่การมกีจิกรรมทาง
กายของคนในชมุชน

5. เพิม่การสญัจรโดยการเดนิหรอืใช ้

จักรยานในชมุชน
รอ้ยละ 5. จ านวนคนทีม่กีารสญัจรโดยการเดนิหรอืใช ้

จักรยานในชมุชน

6. เพิม่จ านวนคนทีอ่อกก าลังกายใน
ชมุชน

รอ้ยละ 6. จ านวนคนทีอ่อกก าลังกายในชมุชน

7. เพิม่การเรยีนการสอนแบบ
กระฉับกระเฉงในโรงเรยีนและศนูย์
เด็กเล็ก

จ านวน

โรงเรยีน

7. จ านวนโรงเรยีนและศนูยพั์ฒนาเด็กเล็กทีม่กีาร
เรยีนการสอนในลักษณะ Active learning และ 
Active play

8. เพิม่การมกีจิกรรมทางกายใน
สถานทีท่ างาน

จ านวน 8. จ านวนหน่วยงาน สถานประกอบการ ทีม่กีจิกรรม
สง่เสรมิการมกีจิกรรมทางกาย



แนวทางส าคญัในการเพิม่
กจิกรรมทางกายของคน

ในชมุชน



กจิกรรมทางกาย

ปัจเจก

ระบบ
และ
กลไก

สภาพ 
แวดลอ้ม
ทีเ่อือ้

๒.การพัฒนา
ความสามารถของคน 
องคก์ร เครอืขา่ย ใหม้ี

ความเขา้ใจ มี
ความสามารถเรือ่งการมี

กจิกรรมทางกาย

๔.การขบัเคลือ่นกระบวนการนโยบายสาธารณะใน
พืน้ทีเ่พือ่เพิม่การมกีจิกรรมทางกาย

๓.การสรา้งพืน้ที่
ตน้แบบสขุภาวะ ทัง้
พืน้ทีท่ีบ่า้น โรงเรยีน 
ทีท่ างาน ศาสนสถาน 
พืน้ทีส่าธารณะ และ

ชมุชน

๕.การสรา้งกลไก
ความรว่มมอืของ
องคก์ร หน่วยงาน
เครอืขา่ยที่
เกีย่วขอ้ง เพือ่
เพิม่กจิกรรมทาง
กายของคนใน

ชมุชน

๑.การจัดการความรู ้นวตักรรม ภมูิ
ปัญญา และสือ่สาร รณรงค์



แนวทางส าคญั วธิกีาร

1. การจัดการความรู ้
นวตักรรม และ
การสือ่สาร

1.การประยกุตใ์ชศ้ลิปวฒันธรรมพืน้บา้น การละเลน่ไทย กฬีาไทย 
เพือ่เพิม่การมกีจิกรรมทางกาย เชน่ เซิง้ ร ามวยไทย ตะกรอ้
ลอดหว่ง

2.คดิคน้ ออกแบบกจิกรรมเสรมิหลกัสตูร เพือ่เพิม่กจิกรรมทาง
กาย  ไดแ้ก ่การเรยีนนอกหอ้งเรยีน การละเลน่ไทย/กฬีาไทย
เพือ่เพิม่กจิกรรมทางกายในศนูยเ์ด็กเล็ก/โรงเรยีน (Active play 
–Active learning)

3.ออกแบบ บรูณาการ การมกีจิกรรมทางกายควบคูก่บั ลกัษณะ
อาชพี เชน่ เกษตรกรรม การท าสวนท าไร่

4.ออกแบบ บรูณาการ การมกีจิกรรมทางกายควบคูก่บัการจัดการ
เศรษฐกจิชมุชน ทรัพยากรธรรมชาติ ส ิง่แวดลอ้ม เชน่ กจิกรรม
ปลกูป่า กจิกรรมการจัดการขยะ การรว่มกนัลงแขกท าเกษตร
แปลงรวม

5.ผลติสือ่เพือ่การรณรงคเ์รือ่งกจิกรรมทางกายส าหรับวยัเด็ก วยั
ท างาน ผูส้งูอาย ุผูน้ าศาสนา
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2.การพัฒนาความ 
สามารถของคน องคก์ร 
เครอืขา่ย ใหม้คีวาม
เขา้ใจ มคีวามสามารถ
เรือ่งการมกีจิกรรมทาง
กาย วา่เป็นการเคลือ่น
ไหว หรอืการออกแรง
ของรา่งกาย ทัง้ในการ
ท างาน การเดนิทาง 
การมกีจิกรรม
นันทนาการและการ
ออกก าลงักาย กจิกรรม
ทางกายจงึมี
ความหมายมากกวา่การ
ออกก าลงักายและการ
เลน่กฬีา

1. อบรมใหค้วามรูแ้กช่มรมผูส้งูอายเุกีย่วกบักจิกรรมทาง
กาย

2. สรา้งการเรยีนรูโ้ดยใหผู้ส้งูอายเุป็นวทิยากร สอนเด็ก
ในศ.เด็กเล็ก/โรงเรยีน/ สอนการละเลน่ไทย/ภมูิ
ปัญญาทอ้งถิน่ เชน่ การท าวา่ว เลา่นทิาน

3. พัฒนาหลกัสตูร  เชน่  ปรับวธิกีารสอนวชิาพละและ
สขุศกึษา เนน้ใหม้กีจิกรรมทางกายแทนการบรรยาย 
ปรับเนือ้หาครอบคลมุการเคลือ่นไหวในกจิวตัร
ประจ าวนั ใหก้ารบา้นการมกีจิกรรมทางกาย การสะสม
แตม้การมกีจิกรรมทางกาย จ านวนการเดนิรอบสนาม 
อบรมครสูขุศกึษา/พละ/อนามัย เรือ่งกจิกรรมทางกาย
ทีไ่มไ่ดเ้นน้การออกก าลงักาย

4. คลนิกิ ปรกึษาเรือ่งการเพิม่กจิกรรมทางกายใน
โรงเรยีนเพือ่ควบคมุน ้าหนัก

5. เพิม่ทักษะกจิกรรมทางกายกลุม่เฉพาะ อาชพีทีอ่ยูก่บั
ที ่เชน่ ทอผา้ พนักงานส านักงาน
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3.การสรา้งพืน้ทีต่น้แบบ
สขุภาวะ ทัง้พืน้ทีท่ีเ่ป็น
บา้น โรงเรยีน สถานที่
ท างาน ศาสนสถาน 
พืน้ทีส่าธารณะ และ
ชมุชน

1.สง่เสรมิใหค้รอบครัว พอ่ แม ่ลกู มกีารท ากจิกรรมที่
เป็นการเพิม่การมกีจิกรรมทางกายรว่มกนั

2.น าวธิกีารมกีจิกรรมทางกายทีห่ลากหลายมาใชใ้น
โรงเรยีน เชน่ การมาโรงเรยีนดว้ยการเดนิและการป่ัน
จักรยาน การละเลน่พืน้บา้นเพือ่สขุภาพ/ ตีจั๋บ/ 
กระโดดเชอืก/ มวยไทย

3.สง่เสรมิใหบ้คุลากรในสถานทีท่ างาน มกีารเพิม่การ
เคลือ่นไหวระหวา่งท างานและการจัดอาหารในการ
ประชมุทีเ่อือ้ตอ่สขุภาพ เชน่ เพิม่ ผัก–ผลไม ้ เปลีย่น
อาหารวา่งเป็นผลไม/้ น ้าสมนุไพร

4. สง่เสรมิใหค้นในชมุชนมกีจิกรรมทางกายใน
ชวีติประจ าวนั เชน่ การเดนิในการสญัจร  มกีจิกรรมเดนิ 
วิง่ จักรยาน และการออกก าลงักาย  ในรปูแบบตา่ง ๆ

5.สง่เสรมิใหค้นในชมุชนลงมอืท าเกษตรดว้ยตนเอง เชน่ 
โครงการเกษตรในโรงเรยีน การปลกูพชืผักสว่นครัว 
หรอืการท าแปลงรวม ชว่ยเพิม่กจิกรรมทางกาย
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4.การขบัเคลือ่นกระบวนการ
นโยบายสาธารณะในพืน้ที่ เพือ่
เพิม่การมกีจิกรรมทางกาย

1. การใชพ้ืน้ทีส่าธารณะ การใชเ้สน้ทางสญัจร
(เดนิ/จักรยาน) ทีเ่อือ้ตอ่การมกีจิกรรมทาง
กายของคนในชมุชน

2. การมนีโยบายของหน่วยงาน สถาน
ประกอบการ ทีจ่ะจัดสรรเวลา สถานที ่และ
สง่เสรมิการมกีจิกรรมทางกายของพนักงาน

5.การสรา้งกลไกความรว่มมอืของ
องคก์ร หน่วยงาน เครอืขา่ยผูม้ี
สว่นไดส้ว่นเสยี เพือ่การเพิม่
กจิกรรมทางกายของคนใน
ชมุชน

1.สรา้งแกนน าคร ู– นักเรยีน ใหเ้ขา้ใจและมี
ทักษะการมกีจิกรรมทางกายทีค่รอบคลมุ
การเดนิทาง การท างาน-การเรยีนการสอน
แบบกระฉับกระเฉง และออกก าลงักาย –
การบรโิภคผักผลไม ้

2.สรา้งแกนน าพนักงาน คนท างานอาชพีตา่ง ๆ 
ใหเ้ขา้ใจและมทีักษะการมกีจิกรรมทางกาย
ทีค่รอบคลมุการเดนิทาง การท างาน และ
ออกก าลงักาย – การบรโิภคผักผลไม ้

3.สรา้งแกนน า ผูน้ าศาสนา เชน่ วดั มัสยดิ 
สรา้งเสรมิสขุภาพ เพือ่สง่เสรมิการเพิม่
กจิกรรมทางกาย การลดปัจจัยเสีย่ง และ 
การบรโิภคทีเ่หมาะสม



ตวัอยา่งโครงการในการ
เพิม่กจิกรรมทางกายของ

คนในชมุชน



โครงการเพิม่กจิกรรมทางกายในโรงเรยีน

สถานการณ์
➢ นักเรยีนรอ้ยละ ๕๐ มกีจิกรรมทางกายไมเ่พยีงพอ
➢ นักเรยีนรอ้ยละ ๓๐ อยูใ่นกลุม่น ้าหนักเกนิ และกลุม่อว้น
➢ นักเรยีนและบคุลากรรอ้ยละ ๘๐ มาโรงเรยีนโดยรถมอเตอรไ์ซค/์รถยนต์
➢ รอ้ยละ ๘๐ ของวชิาเรยีนมกีารเรยีนการสอนแบบบรรยาย โดยเด็กไมไ่ดม้กีาร
เคลือ่นไหวในคาบเรยีน

➢ รอ้ยละ ๒๐ ของจ านวนครอบครัวทัง้หมดในชมุชนมคีนเป็นเบาหวาน ความ
ดนั โรคหวัใจและหลอดเลอืด และมะเร็ง

ผูร้บัผดิชอบและผูร้ว่มด าเนนิงานโครงการ
➢ ผูบ้รหิารโรงเรยีน/แกนน าคร ู/ แกนน านักเรยีน /ผูป้กครอง 

กลุม่เป้าหมาย: เด็กนักเรยีน



โครงการเพิม่กจิกรรมทางกายในโรงเรยีน
วตัถปุระสงค์ เป้าหมาย 1 ปี ตวัชีว้ดั

นักเรยีนมกีจิกรรมทางกาย
เพิม่ขึน้

รอ้ยละ 80 ▪ นักเรยีนมกีจิกรรมทาง
กายระดบัปานกลางถงึ
มากทกุวนั

แกนน านักเรยีน/ นักเรยีนมสีว่นรว่ม
ในการเพิม่การมกีจิกรรมทางกาย

▪ รอ้ยละ ๘๐
▪ จ านวน ๒๐
กจิกรรม/  
โครงการ

▪ สมรรถนะของแกนน านักเรยีน
ในการถา่ยทอดความรูต้อ่
นักเรยีน/ตดิตามพฤตกิรรมการ
มกีจิกรรมทางกายของเพือ่น
นักเรยีนได ้

▪ จ านวนกจิกรรมทีนั่กเรยีน
รเิริม่/มสีว่นรว่มในการเพิม่
กจิกรรมทางกายในชว่งกอ่น
เขา้เรยีน ในหอ้งเรยีน และ
ชว่งเวลาพัก



วัตถปุระสงค์ เป้าหมาย 1 ปี ตวัชีว้ัด

คณะท างานมทีักษะในการจัดท า
แผนการท างาน/ แผนการบรหิาร
จัดการ

▪ มคีณะท างาน
▪ มขีอ้ตกลงรว่ม
▪ มแีผน

▪ คณะท างานประกอบดว้ย
ผูบ้รหิารโรงเรยีน/แกนน าคร/ู
แกนน านักเรยีน/ผูป้กครอง

▪ ขอ้ตกลงรว่มของคณะท างาน
ในการด าเนนิงานโครงการ 

▪ แผนการบรหิารจัดการโครงการ
กจิกรรมทางกาย

คณะท างานมกีารด าเนนิ การตามแผน
ด าเนนิการ และแผนการตดิตาม
ประเมนิ ผลโครงการ

▪ มกีารตดิตาม
งานตามแผน

▪ คณะท างานสามารถตดิตาม
กลไกและนโยบายได ้อยา่งมี
ประสทิธภิาพ 

▪ คณะท างานมกีารตดิตามกลไก
ทีอ่อกแบบตามเวลา วธิกีารที่
ก าหนดไว ้



กจิกรรมที ่๑ จัดตัง้คณะท างาน เพือ่วางแผนการด าเนนิงาน/
ด าเนนิ ตดิตามประเมนิผลโครงการรว่มกนั 

๑. ส ารวจขอ้มลูการมกีจิกรรมทางกายของนักเรยีน 
(กอ่นเริม่ โครงการ) และมกีารประชมุอยา่ง
สม า่เสมอ 

๒. พัฒนาศกัยภาพคณะท างาน: อบรมใหค้วามรู ้ความ
เขา้ใจและทกัษะในการจัดการกจิกรรมทางกายใน
โรงเรยีน 

๓.ตดิตามประเมนิผลโครงการโดยคณะท างาน

กจิกรรมที ่๒ พัฒนาศกัยภาพครเูรือ่งการจัดกจิกรรมทางกาย
ในโรงเรยีน



กจิกรรมที ่๔ โครงการบนัไดรักษ์ เพือ่ใหเ้กดิความรู ้ความ
เขา้ใจ จงูใจการใชบ้นัได

๑. จัดประกวดวาดภาพ “กจิกรรมทางกาย ผักสขุภาพ 
เพือ่ตดิทางขึน้บนัได

๒. จัดบนัไดรักษ์ (สขุภาพ)

กจิกรรมที ่๕ สง่เสรมิการเรยีนรูเ้รือ่งกจิกรรมทางกาย

๑. การถา่ยทอดความรูโ้ดยแกนน านักเรยีน ผา่นชอ่ง
ทางการสือ่สารในรปูแบบตา่ง ๆ และตดิตาม
กจิกรรมทางกายของเพือ่นนักเรยีน

๒. นักเรยีนมสีว่นรว่มในการสง่เสรมิการมกีจิกรรมทาง
กายผา่นรปูแบบการท าโครงงาน 

กจิกรรมที ่๓ จัดตัง้แกนน า และพัฒนาศกัยภาพแกนน า
นักเรยีน 




