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ค าน า 

การมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอเป็นพฤติกรรมสุขภาพที่มีความส าคัญอย่างมากและเป็นหนึ่งใน 5 

ปัจจัยเสี่ยงหลักด้านสุขภาพ ในการลดปัจจัยเสี่ยงต่อการเจ็บป่วยและเสียชีวิตก่อนวัยอันควรจากกลุ่มโรคไม่

ติดต่อ (Non-communicable Diseases: NCDs) ของทุกประเทศทั่วโลก 

 คู่มือการจัดท าแผนและโครงการการมีกิจกรรมทางกายในกองทุนระบบสุขภาพในระดับท้องถิ่น/ท้องที่

ฉบับนี้ จัดท าขึ้นเพ่ือให้หน่วยงาน เครือข่าย หรือผู้สนใจที่มีความประสงค์จะท าแผนและโครงการเกี่ยวกับ

กิจกรรมทางกาย โดยจะขอรับงบประมาณสนับสนุนจากกองทุนระบบสุขภาพในระดับท้องถิ่น/ท้องที่  

เนื้อหาในคู่มือประกอบความหมายกิจกรรมทางกาย เกณฑ์การมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ

สถานการณ์การมีกิจกรรมทางกายของคนไทย ประโยชน์ของการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ ปัจจัยที่

เกี่ยวข้องกับการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ การจัดท าแผนเพือ่เพ่ิมการมีกิจกรรมทางกาย การเขียนโครงการ

เพ่ือเพ่ิมการมีกิจกรรมทางกาย และตัวอย่างโครงการส่งเสริมกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ 

 ผู้จัดท าหวังเป็นอย่างยิ่งว่าคู่มือฉบับนี้จะเป็นประโยชน์แก่ผู้สนใจที่จะท าแผนและโครงการเกี่ยวกับ

การมีกิจกรรมทางกาย เพ่ือส่งเสริมกิจกรรมทางกายที่เพียงพอในชุมชนมีสุขภาพดี ลดปัจจัยเสี่ยงต่อการ

เจ็บป่วยและเสียชีวิตก่อนวัยอันควรจากกลุ่มโรคไม่ติดต่อ น าไปสู่คนแข็งแรง ชุมชนแข็งแรง ประเทศแข็งแรง

ต่อไป  

 

 

            คณะผู้จัดท า 
      สถาบันนโยบายสาธารณะ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 
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1. ความหมายกิจกรรมทางกาย 

กิจกรรมทางกาย (Physical Activity) เป็นการเคลื่อนไหวหรือการออกแรงของร่างกายในการท า
กิจกรรมรูปแบบต่างๆ ในชีวิตประจ าวัน ได้แก่ 1) การท างาน/งานบ้าน 2) การเดินทาง 3) การมีกิจกรรม
นันทนา การกีฬา และการออกก าลังกายกิจกรรมทางกายจึงมีความหมายมากกว่าการเล่นกีฬาและการออก
ก าลังกาย 
  ตัวอย่างการมีกิจกรรมทางกาย 
  1) การท างาน/งานบ้าน เช่น การยืนประชุม การยืดเหยียดร่างกายทุกๆ 30 นาที ในที่ท างาน การลุก
นั่งจากเก้าอ้ี การเพาะปลูกเกษตรท าสวนท าไร่ การเดินขึ้นลงบันได แทนลิฟต์การออกแรงกวาดบ้านและถูพ้ืน 
การออกแรงรดน้ า ต้นไม้  
  2) การเดินทาง เช่น การสะสมก้าวเดินในการเดินทาง การปั่นจักรยานไปวัด/ตลาด/หาเพ่ือนบ้าน 
  3) นันทนาการ กีฬา และการออกก าลังกาย เช่น การเดินวิ่งในสวนสาธารณะ การเข้าร่วมแข่งขันงาน

วิ่ง การเต้นแอโรบิก การเล่นฟิตเนส การร าไม้พลอง 

2. เกณฑ์การมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ 
  การมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ พิจารณาได้จากเกณฑ์ 2 ประการ ได้แก่ (1) ระดับความหนักเบา
หรือความแรงของการมีกิจกรรมทางกาย และ (2) ระยะเวลาของการมีกิจกรรมทางกาย ดังนี้ 

2.1 ระดับความหนักเบาหรือความแรงของการมีกิจกรรมทางกาย แบ่งเป็น 3 ระดับ ได้แก่ 
 1) ระดับเบา เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายที่ไม่ท า ให้รู้สึกเหนื่อย เช่น การยืน การเดินระยะสั้นๆ การ
ท างานบ้าน 

2) ระดับปานกลาง เป็นการเคลื่อนไหวหรือการออกแรงที่ท าให้รู้สึกเหนื่อยปานกลาง หัวใจเต้นเร็วขึ้น 
จับชีพจรได้ 120-150 ครั้งต่อนาทีโดยประมาณสังเกตจากการที่ยังสามารถพูดเป็นประโยคได้ เช่น การเดินเร็ว   
การปั่นจักรยาน การเดินขึ้นลงบันได 

3) ระดับหนัก เป็นการเคลื่อนไหวหรือการออกแรงที่ท าให้รู้สึกเหนื่อยมาก จนไม่สามารถพูดเป็น
ประโยคได้หัวใจเต้นเร็วมากขึ้น จับชีพจรได้มากกว่า 150 ครั้งต่อนาทีข้ึนไป โดยประมาณ เช่น การขุดดินปลูก
พืชทางการเกษตร การแบกหามของที่มีน้ าหนักมาก การเต้นแอโรบิก การวิ่งเร็ว การตีแบดมินตัน การเตะ
ฟุตบอล เป็นต้น 
 

ระดับความเบา การสังเกตอาการ ตัวอย่างกิจกรรมทางกาย 
เบา การเคลื่อนไหวร่างกายที่ไม่ท าให้รู้สึกเหนื่อย 

การพูดปกติ 
- การเดินระยะสั้นๆ 
- การท างานบ้าน กวาดพื้น ล้างจาน  

ปานกลาง การเคลื่อนไหวหรือการออกแรงที่ท าให้รู้สึก
เหนื่อยปานกลาง หัวใจเต้นเร็วขึ้นจับชีพจรได้ 

- การเดินเร็ว 
- การปั่นจักรยาน 
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ระดับความเบา การสังเกตอาการ ตัวอย่างกิจกรรมทางกาย 
120-150 ครั้งต่อนาที โดยประมาณ สามารถ
พูดเป็นประโยค  

- การเดินขึ้นลงบันได  

หนัก การเคลื่อนไหวหรือการออกแรงที่ท าให้รู้สึก
เหนื่อยมาก จนไม่สามารถพูดเป็นประโยคได้ 
หัวใจเต้นเร็วมากขึ้น จับชีพจรได้มากกว่า 150 
ครั้งต่อนาทีขึ้นไปโดยประมาณ  

- การขุดดินปลูกพืช 
- การแบกหามของที่มีน้ าหนักมาก 
- การเต้นแอโรบิก 
- การวิ่งเร็ว 
- การตีแบดมินตัน 
- การแตะฟุตบอล  

 

2.2 ระยะเวลาของการมีกิจกรรมทางกาย นอกจากดูระดับหนักเบาแล้วจะต้องค านึงถึงระยะเวลา
ของการมีกิจกรรมทางกาย ระยะเวลาของการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอจะมีความแตกต่างกันในแต่ละช่วง
วัย ดังนี้ เด็กช่วง 5 ปีแรก ควรมีกิจกรรมทางกายทั้งระดับเบา ปานกลาง และหนักอย่างน้อย 180 นาทีต่อวัน 
หรือ 3 ชั่วโมงต่อวัน โดยให้มีกิจกรรมทางกายกระจายไปทั้งวันเด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปีควรมีกิจกรรมทาง
กายระดับปานกลางถึงหนักอย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน สัปดาห์ละอย่างน้อย 3 วันผู้ใหญ่อายุ 18-64 ปี ควรมี
กิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงหนักอย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์หรือ 30 นาทีต่อวัน สัปดาห์ละอย่าง
น้อย 5 วัน ผู้สูงอายุ 65 ปีขึ้นไป ควรมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงหนักอย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์ 
หรือ 30 นาทีต่อวัน สัปดาห์ละอย่างน้อย 5 วันเช่นเดียวกับวัยผู้ใหญ่ โดยขึ้นอยู่กับความสามารถของผู้สูงอายุ
แต่ละราย 
ตารางแสดง ระยะเวลาของการมีกิจกรรมทางกาย 

ช่วงวัย ระดับความหนักเบา ระยะเวลา 

เด็กช่วง 
2-4 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  

ผู้สุงอายุ 
65 ปีขึ้นไป 

ระดับปานกลางถึงหนัก อย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์  
หรือ 30 นาทีต่อวัน  
สัปดาห์ละอย่างน้อย 5 วัน 
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ทั้งนี้ในแต่ละวันสามารถแบ่งการมีกิจกรรมทางกายออกเป็นช่วงเวลาต่างๆ แล้วน า มานับรวมกันได้

โดยในแต่ละช่วงเวลาย่อยๆ นั้น จะต้องมีระยะเวลาของการมีกิจกรรมทางกายติดต่อกันอย่างน้อย 10 นาทีขึ้น

ไป ถึงจะพอเพียงให้มีการกระตุ้นการท างานของหัวใจและการไหลเวียนของเลือด ดังตัวอย่างการแบ่งการมี

กิจกรรมทางกายในวัยผู้ใหญ่ เช่น การมีกิจกรรมทางกายช่วงเช้าด้วยการเดินอย่างเร็วมาท างาน ระยะเวลา 15 

นาที ช่วงเที่ยงเดินเร็วๆ ไปรับประทานอาหารระยะเวลา 10 นาที ช่วงเย็นเลิกงานเดินกลับบ้านระยะเวลา 15 

นาที จะได้กิจกรรมทางกายระดับปานกลางจากการเดินเร็วรวม 40 นาทีใน 1 วัน หากท าเช่นนี้ทุกวันท างานก็

จะท าให้มีกิจกรรมทางกายถึง 200 นาทีต่อสัปดาห์ ซึ่งจากตัวอย่างการมีกิจกรรมทางกายข้างต้นในวัยผู้ใหญ่ 

นับว่ามีความเพียงพอ และหากจะให้มีสุขภาพดีมากขึ้นก็อาจมีการออกก าลังกายระดับหนักร่วมด้วย 

นอกจากนี้ การออกก าลังกล้ามเนื้อส่วนอ่ืนให้มีการยืดเหยียดเพ่ิมขึ้นด้วยการแอโรบิกในวันศุกร์อีก 60 นาที

หรือการเล่นไทเก็กอีก 60 นาทีก็จะเป็นการเพิ่มการทรงตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ใช้ในการช่วยเดิน 

3. สถานการณ์การมีกิจกรรมทางกายของคนไทย  

จากการติิดตามและเฝ้าระวังสถานการณ์ิกิจกรรมทางกายระดับประเทศตลอดช่วง 9 ปีที่ิผ่านมา โดย
สถาบันวิจัยประชากร และสังคม มหาวิทยาลัยมหิดลร่วมกับ สสส. และกระทรวงสาธารณสุข แสดงให้ิเห็นว่า 
ในภาพรวมระดับประเทศ ทิศทางการมีกิจกรรมทางกายของประชากรไทยมีิแนวโน้มเพ่ิมขึ้นอย่างต่อเนื่อง 
อัตราการเพ่ิมขึ้นเฉลี่ยปีละประมาณร้อยละ 1.03 โดยเฉลี่ยเพ่ิมขึ้น คือ จากร้อยละ 66.3 ในปี 2555 (ปีฐาน
ของการส ารวจ) เพ่ิมข้ึนเป็นร้อยละ 74.6 ในปี 2562 (ก่อนสถานการณ์ิโควิด-19) อย่างไรก็ิตาม ในช่วงการแพร่ิ
ระบาดของโควิด-19 ในปี 2563 ด้วยข้อจ ากัดในการใช้ชีวิตดังที่ิเคยเป็นตามปกติิ ส่งผลให้ิระดับการมีกิจกรรม
ทางกายที่ิเพียงพอของคนไทยในภาพรวม ลดลงเหลือเพียงร้อยละ 55.5 (ข้อมูล เดือนมีินาคม 2563) และอยู่ที่ิ 
ร้อยละ 65.3 (ข้อมูล เดือนธันวาคม ปี 2563) อย่างไรก็ิตามจากการด าเนินงานในช่วงที่ิผ่านมา (ระหว่างปี 
2555-2562) จะแสดงให้เห็นแนวโน้มเชิงบวกและทิศทางที่ิเหมาะสมในแง่การก าหนดยุทธศาสตร์ิด้านการ
ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย โดยพิจารณาจากระดับการมีกิจกรรมทางกายที่ิเพียงพอของประชากรทุกกลุ่มวัยอยู่ิ
ในระดับที่ิสูงเกินกว่าร้อยละ 70 นับเป็นหนึ่งในผลส าเร็จของการด าเนินงานอย่างต่อเนื่องของแผน และภาคีิ
เชิงยุทธศาสตร์ที่ิร่วมกันผลักดันกิจกรรมตามแผนงานกระทั่งเกิดเป็นผลลัพธ์ทางพฤติิกรรมสุขภาพที่ิส่งเสริม
การมีิสุขภาวะที่ิดีิอย่างยั่งยืนในระยะยาว ทว่าจากสถานการณ์ที่ิไม่ิเอ้ืออ านวยทั้งในแง่ิของมลภาวะทางอากาศ
จากฝุ่นละออง PM 2.5 ในช่วงปลายปี 2562 รวมถึงการแพร่ิระบาดของโรคโควิด-19 ที่ส่งผลกระทบต่อการ
ด าเนินชีวิตของประชากรตั้งแต่ช่วงต้นปี 2563 นับเป็นอุปสรรคที่ิส าคัญอย่างยิ่งต่อการปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตและ
การมีกิจกรรมทางกายของประชากรไทย โดยเฉพาะอย่างยิ่งกิจกรรม นันทนาการ การออกก าลังกายและการ
เล่นกีฬากลางแจ้ิงอย่างหลีกเลี่ยง (แผนส่งเสริมกิจกรรมทางกาย สสส., 2565) 
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 รูป ร้อยละการมีกิจกรรมทางกายเพียงพอของประเทศไทย  
 ที่มา: ศูนย์พัฒนาองค์ความรู้ด้านกิจกรรมทางกายประเทศไทย (ทีแพค) 
 

องค์การอนามัยโลกประมาณการว่าในแต่ละปีการเสียชีวิตของประชากรโลกเกือบ 1.9 ล้านคน มาจาก

การมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ ซึ่งการมีกิจกรรมทางกายที่ไม่เพียงพอสัมพันธ์กับภาวะอ้วนลงพุง และการ

เจ็บป่วยเป็นโรคไม่ติดต่อ (NCDs) โดยมีโอกาสเกิดโรคที่เกี่ยวข้องกับหัวใจร้อยละ 30 โรคเบาหวานร้อยละ 27 

โรคมะเร็งล า ไส้ร้อยละ 25 โรคมะเร็งเต้านมร้อยละ 21 โรคหลอดเลือดหัวใจ ร้อยละ 6 และมีโอกาสเสี่ยงต่อ

การตายสูงถึงร้อยละ 20-30 ส่วนพฤติกรรมเนือยนิ่งก็มีความสัมพันธ์กับอัตราการตายจากโรคหัวใจและหลอด

เลือด และโรคเบาหวาน ดังแสดงในตาราง 

โรคไม่ติดต่อ (NCDs) ร้อยละของโอกาสในการเกิดโรค 
ที่เกี่ยวข้องกับการมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ 

โรคที่เก่ียวข้องกับหัวใจ 30 
เบาหวาน 27 
มะเร็งล าไส้ 25 
มะเร็งเต้านม 21 
หลอดเลือดหัวใจ 6 

 
เมื่อคิดต้นทุนทางเศรษฐกิจที่สูญเสียจากการเป็นโรคอ้วนในประเทศไทยพบว่า มีมูลค่าการสูญเสีย

รวมทั้งสิ้น 12,142 ล้านบาท เป็นการคิดค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลและต้นทุนการสูญเสียผลิตภาพ โดย 
- ค่าใช้จ่ายที่เกิดจากค่ารักษาพยาบาลมีมูลค่าสูงถึง 5,584 ล้านบาทซึ่ง 3 ล าดับแรก มาจาก

โรคเบาหวาน โรคหัวใจขาดเลือด และโรคมะเร็งล า ไส้มูลค่าประมาณ 3,387 1,071 และ 337 ล้านบาท 
ตามล าดับ 
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- ต้นทุนการสูญเสียผลิตภาพมีมูลค่า 6,558 ล้านบาท มาจากการขาดงานเนื่องจากความเจ็บป่วย 694 
ล้านบาท และจากการเสียชีวิตก่อนวัยอันควร 5,864 ล้านบาท โดยต้นทุนการสูญเสียผลิตภาพจากการขาดงาน
เพ่ือมาโรงพยาบาลด้วยโรคเบาหวานสูงถึงประมาณ 448.8 ล้านบาท หรือประมาณ 12 ล้านวัน ตามด้วย โรค
ความดันโลหิตสูง 102.2 ล้านบาท หรือประมาณ 276,000 วัน และโรคหัวใจขาดเลือด 62.8 ล้านบาท หรือ
ประมาณ 170,000 วัน ส่วน 3 ล า ดับแรกที่ท า ให้เกิดการสูญเสีย ผลิตภาพจากการเสียชีวิตก่อนวัยอันควร
มากที่สุดมาจากโรคเบาหวาน ภาวะหลอดเลือดสมองแตก และโรคหัวใจขาดเลือด โดยมีมูลค่าประมาณ 2,550 
1,800 และ 1,035 ล้านบาท ตามล าดับ 
  จากข้อมูลดังกล่าว เห็นได้ว่าส่งผลต่อการสูญเสียทางเศรษฐกิจอันเนื่องมาจากการเจ็บป่วย โดยเกิด
จากโรคเรื้อรังและหากท า ให้คนไทยมีกิจกรรมทางกายอย่างเพียงพอเพ่ิมขึ้น ก็จะสามารถลดอัตราการเจ็บป่วย
และลดการสูญเสียทางเศรษฐกิจลงได้ 
 
4. ความเหลื่อมล้ าของการมีกิจกรรมทางกายในปะเทศไทย  

 องค์การอนามัยโลกระบุว่า สถานการณ์โควิด-19 ท าให้เห็นถึงความส าคัญของการมีกิจกรรมทางกาย
ทั้งมิติสุขภาพกายและจิต รวมถึงท าให้เห็นความเปราะบางและความเหลื้อมล้ าทางโอกาสส าหรับชุมชนและ
ผู้คนกลุ่มต่างๆ ในการมีกิจกรรมทางกายที่ไม่เท่าเทียมกัน และความไม่เป็นธรรมของระบบส่งเสริมการมี
กิจกรรมทางกายที่เป็นอยู่ และสิ่งเหล่านี้จ าเป็นต้องได้รับการเปลี่ยนแปลง โดยมี 5 กลุ่มประชากรที่ก าลังเผชิญ
ความเหลื่อมล้ าด้านการมีกิจกรรมทางกายในประเทศไทย (ศูนย์พัฒนาองค์ความรู้ด้านกิจกรรมทางกาย
ประเทศไทย (ทีแพค) สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล) ดังนี้           

1.ผู้หญิงไทยมีอุปสรรคในการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ ผลกระทบจากสถานการณ์ิการแพร่ิ 
ระบาดของโรคโควิด-19 ในปีิ 2564 สถานการณ์ิการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอของผู้ชายสูงกว่าผู้หญิงถึง
ร้อยละ 6.3 (ผู้ชายร้อยละ 66.3, ผู้หญิงร้อยละ 60.0) พบว่าเมื่อมีการจัดกิจกรรมเพ่ือส่งเสริมการเคลื่อนไหว
ร่างกายหรือออกก าลังกายของชุมชน ผู้ชายเข้าร่วมกิจกรรมถึงร้อยละ 66.3 ส่วนผู้หญิงเข้าร่วมเพียงร้อยละ 
53.0 เท่านั้น ตลอดจนพ้ืนที่และอุปกรณ์ที่ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย พบว่าผู้ชายใช้พ้ืนที่และอุปกรณ์ต่างๆ 
ภายในชุมชนมากกว่าผู้หญิง  

2. เด็กและเยาวชนเป็นช่วงวัยที่มีกิจกรรมทางกายน้อยที่สุด พบความแตกต่างของช่วงวัย คือ เด็ก
และเยาวชนมีกิจกรรมทางกายร้อยละ 24.2 วัยท างานร้อยละ 66.8 และผู้สุงอายุร้อยละ 55.6 ดังนั้นควร
ส่งเสริมให้เด็กมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอในโรงเรียนสถานศึกษา เพ่ือเป็นการสร้างความเท่าเทียมในการ
เข้าถึงดอกาสการพัฒนาทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสติปัญญา ให้เจริญเติบโตสมบูรณ์แข็งแรงตามช่วง
วัย  

3. กลุ่มคนที่ไม่ได้เรียนและเรียนน้อยมีกิจกรรมทางกายน้อยที่สุด ประชากรที่ิไม่ิได้ิเรียนหนังสือหรือ
จบการศึกษาในระดับประถมศึกษาหรือมัธยมศึกษาตอนต้นมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอน้อย คือ ระดับ
ประถมศึกษาร้อยละ 54.2, ไม่ิได้ิเรียนหนังสือร้อยละ 61.1, ระดับมัธยมศึกษาตอนต้นร้อยละ 61.7 และตั้งแต่
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ระดับปริญญาตรีขึ้นไปมีกิจกรรมที่เพียงพอมากกว่าร้อยละ 67.7  กลุ่มประชากรที่มีระดับการศึกษาน้อยกว่า
จ าเป็นต้องให้ความส าคัญกับการประกอบอาชีพมากกว่าการออกก าลังกาย ดังนั้น เพ่ือส่งเสริมความเท่าเทียม
จ าเป็นต้องใช้การสื่อสารและสร้างความตระหนักต่อการมีกิจกรรมทางกายในรูปแบบหลากหลายช่องทาง 
เข้าถึงง่าย ตลอดจน โฆษณาหรือคลิปวิดีโอ โดยให้ชุมชนสามารถน าไปใช้ให้เหมาะสมกับบริบท และผู้เกี่ยวข้อง
ในชุมชนหรือศูนย์บริการทางสุขภาพ คอยให้ความรู้ความเข้าใจให้ค าปรึกษาแนะน าประโยชน์ของการมี
กิจกรรมทางกายที่เพียงพอ   

4. ผู้ไม่มีงาน ไม่มีอาชีพ มีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอน้อยกว่ากลุ่มอาชีพอ่ืน กลุ่มประชากรที่ไม่ได้

ประกอบอาชีพหรือหรือไม่ท างาน มีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอร้อยละ 46.5 เท่านั้น ขณะที่เมื่อเปรียบเทียบ

กับกลุ่มอาชีพที่มีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอมากที่สุด 4 อันดับแรก คือ อาชีพเลี้ยงสัตว์ ข้าราชการบ านาญ 

เกษตรกรรม และข้าราชการ/รัฐวิสาหกิจ/ลูกจ้างส่วนราชการหรือรัฐวิสาหกิจ (ร้อยละ 78.6, 74.4, 72.4 และ 

71.2 ตามล าดับ) จะเห็นได้ว่ามีความแตกต่างอยู่ประมาณร้อยละ 30   

เนื่องจากลักษณะของการท างานที่เป็นการใช้พละก าลัง แรงกายหรือออกแรงในการท างานระหว่าง

ประกอบอาชีพ อีกท้ังในกลุ่มของข้าราชการ รัฐวิสาหกิจที่สามารถจัดการเวลาของตนเองในระหว่างวันหรือช่วง

หลังเลิกงานที่เอ้ือต่อการออกก าลังกาย ดังนั้น แนวทางการส่งเสริมและสนับสนุนเพ่ือลดความเหลื่อมล้ า ทุก

ภาคส่วนที่เกี่ยวข้องโดยเฉพาะอย่างยิ่งในระดับชุมชนจ าเป็นต้องจัดสภาพแวดล้อมที่เอ้ือให้กลุ่มประชากรที่

ได้รับผลกระทบมีโอกาสเข้าถึงสิ่งอ านวยความสะดวก สถานที่ พื้นที่ และอุปกรณ์ได้อย่างปลอดภัย เข้าถึงง่าย 

ไม่มีค่าใช้จ่ายหรือราคาไม่แพง เพ่ือส่งเสริมให้คนเข้าถึงการมีกิจกรรมทางกายที่เท่าเทียม มีสุขภาพและมีสุข

ภาวะที่ดีในการด าเนินชีวิตต่อไป  

5. กลุ่มผู้มีรายได้น้อยต้องเผชิญอุปสรรคในการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ กลุ่มท่ีไม่มีรายได้ ร้อย
ละ 51.5, กลุ่มที่มีรายได้น้อยกว่า 3,500 บาท ร้อยละ 59.3, กลุ่มที่มีรายได้ตั้งแต่ 15,000-30,000 บาท ร้อย
ละ 69.1 และกลุ่มที่มีรายได้ตั้งแต่ 30,000 บาทขึ้นไป ร้อยละ 72.0 จะเห็นได้ว่า ปัจจัยด้านระดับรายได้เป็น
อีกหนึ่งประเด็นที่ก่อให้เกิดอุปสรรคต่อโอกาสการเข้าถึงการมีกิจกรรมทางกายในรูปแบบต่างๆ อาทิเช่น 
ความสามารถในการจัดสรรเวลา ค่าใช้จ่ายจัดหาอุปกรณ์ และการเข้าถึงพ้ืนที่สุขภาพต่างๆ  

การมีกิจกรรมทางกายที่ไม่เพียงพอในกลุ่มประชากรอย่างน้อย 5 กลุ่ม ดังกล่างคือ ผู้หญิง เด็กและ
เยาวชน ผู้ได้รับการศึกษาน้อย ผู้ไม่มีอาชีพ และผู้มีรายได้น้อย ด้วยเหตุนี้เพ่ือการจัดการกับความไม่เท่าเทียม
และลดความเหลื่อมล้ าให้ประชากรไทยทุกคนมีโอกาสอย่างเป็นธรรมในการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพออย่าง
เท่าเทียม ประเทศไทยจึงจ าเป็นต้องด าเนินงานและขับเคลื่อนกลยุทธ์การส่งเสริมและสนับสนุนการมีกิจกรรม
ทางกาย การออกก าลังกาย และการเล่นกีฬา การส่งเสริมกิจกรรมทางกาย  

เพ่ือให้ประชากรทุกคนมีโอกาสเข้าถึงการมีกิจกรรมทางกายอย่างเพียงพอ องค์การอนามัยโลก 
(WHO) ได้แนะน าแนวทาง 3 ประการ ดังนี้  
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1. การสื่อสารและรณรงค์ิส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายอย่างต่อเนื่อง โดยใช้ทั้งสื่อหลักที่สร้างการ
รับรู้ในวงกว้างระดับสาธารณะ การสื่อสารที่ิออกแบบให้ิเหมาะสมและหลากหลายผ่านข้อความและรูปภาพ
เพ่ือให้เหมาะสมกับความหลากหลายของชุมชนอย่างมีประสิทธิภาพ มีผลต่อการเข้าถึงและการมีส่วนร่วมของ
ผู้คนในชุมชน  

2. การจัดสภาพแวดล้อมที่เอ้ือต่อการเข้าถึงสิ่งอ านวยความสะดวก สถานที่และพ้ืนที่สาธารณะได้
อย่างปลอดภัยและราคาไม่แพง เพ่ือให้ประชาชนทุกกลุ่มสามารถเข้าถึงการมีกิจกรรมทางกายในรูปแบบต่างๆ 
มากขึ้น  

3. การจัดให้มีกิจกรรม ผลิตภัณฑ์ และบริการด้านการส่งเสริมกิจกรรมทางกายที่ เหมาะสม 
หลากหลาย ครอบคลุมการมีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจ าวันโดยสอดคล้องกับระดับความสามารถที่แตกต่าง
กันในแต่ละคน เพ่ือประสบการณ์ท่ีสนุกสนานและคุ้มค่าให้กับผู้เข้าร่วมกิจกรรม   
 
5. ประโยชน์ของการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ  
  ประโยชน์การมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอจะช่วยในมิติความแข็งแรงของร่างกาย การสร้างภูมิคุ้มกัน
โรค สภาพจิตใจและอารมณ์การกระตุ้นและยกระดับการเรียนรู้การมีปฏิสัมพันธ์ร่วมกันระหว่างสมาชิกใน
ครอบครัวและชุมชน (ศูนย์พัฒนาองค์ความรู้ด้านกิจกรรมทางกายประเทศไทย (ทีแพค) สถาบันวิจัยประชากร
และสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล) สามารถแยกประโยชน์ได้ตามช่วงวัย ดังนี้ 

ช่วงวัย ประโยชน์ 
เด็กและเยาวชน - พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์และสังคม  

- พัฒนาทักษะที่จ าเป็นตามช่วงวัยและกระตุ้นการเรียนรู้ 
- เสริมความแข็งแรงและป้องกันภาวะโรคอ้วนในเด็ก  

ผู้ใหญ่ - ป้องกันความเสี่ยงของโรคในกลุ่ม NCDs (ความดัน เบาหวาน หลอดเลือดหัวใจ 
มะเร็ง) 
- เสริมสร้างสมรรถนะในการท างาน 
- เพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและรูปร่างที่สวยงาม 

ผู้สูงอายุ  - สร้างความสมดุลและป้องกันการหกล้ม  
- เพ่ิมความคล่องแคล่วและเสริมทักษะในการดูแลตนเอง 
- เพ่ิมความแข็งแรงของระบบหัวใจ การไหลเวียนของเลือด กล้ามเนื้อและรูปร่าง
กระชับ  
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6. ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ 
 การมีกิจกรรมทางกายในคนไทยเกี่ยวข้องกับปัจจัยส าคัญ 3 ประการ คือ ปัจเจกบุคคล 
สภาพแวดล้อม และกลไก ระบบและกระบวนการ ดังรายละเอียด 

 

1. ปัจเจกบุคคล หมายถึง ปัจจัยที่เป็นคุณลักษณะเฉพาะของแต่ละบุคคล เช่น ความรู้ความเข้าใจ 
ทักษะ ทัศนคติความตระหนัก ความเชื่อ คุณลักษณะนิสัยซึ่งมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมสุขภาพของแต่ละบุคคล 
โดยที่ปัจจัยดังกล่าวของแต่ละคนอาจแตกต่างและไม่เท่ากัน การที่จะท า ให้แต่ละคนมีกิจกรรมทางกายเพ่ิมขึ้น
จึงต้องท าให้บุคคลเหล่านั้นมีความรู้ มีความเข้าใจ มีทักษะ มีทัศนคติ มีความตระหนักมีความเชื่อ เพ่ือ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ  

2. สภาพแวดล้อม หมายถึง สิ่งที่อยู่รอบๆ ตัวคน ที่มีอิทธิพลต่อการมีกิจกรรมทางกายของคน เช่น 
สิ่งแวดล้อม เศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรม ประเพณีนโยบาย การเมือง การศึกษา ฯลฯ 
  • สิ่งแวดล้อม เช่น การจัดอาคาร/สถานที่เอ้ือต่อการมีกิจกรรมทางกายการเปิดให้ใช้พ้ืนที่สนามของ
รัฐและเอกชน การสนับสนุนไฟส่องสว่างในเวลา กลางคืน การจัดระบบการเดินทางสัญจร ระบบขนส่ง
สาธารณะภายในชุมชนหรือเมือง (เส้นทางเดินริมถนน ฟุตบาท ระบบรถไฟฟ้า รถสาธารณะให้เชื่อมต่อ
ปลอดภัย) การจัดให้มีสวนสาธารณะ สนามเด็กเล่น ที่พอเพียง มีความสะอาด สวยงามและปลอดภัยต่อการมี
กิจกรรมทางกาย 
  • เศรษฐกิจและอาชีพ เช่น อาชีพที่มีการออกแรง (ท า สวน ท า นา ท า ไร่)  อาชีพที่มีภาวะเนือยนิ่ง 
(พนักงานประจ า ส า นักงาน) โดยการมีรายได้ที่เพียงพอ มีผลให้บุคคลมีโอกาสมีกิจกรรมทางกายได้มากขึ้น 
การมีเศรษฐกิจที่ดีท า ให้มีการสนับสนุนการจัดกิจกรรมทางกายมากขึ้น 
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  • สังคม วัฒนธรรม และประเพณีเช่น กระแสความนิยมในการออกก าลังกายหรือการวิ่งในแต่ละ
ช่วงเวลา วัฒนธรรมการแต่งกาย วัฒนธรรมการบริโภค การละเล่นไทย การลงแขกในการท างาน 
  • นโยบายข้อตกลง เช่น ชุมชนมีธรรมนูญชุมชน มีแผนชุมชน มีแผนท้องถิ่นเพ่ือการเพ่ิมกิจกรรมทาง
กาย มขี้อตกลงชุมชนในการใช้เส้นทางจักรยานและการเดิน 
  • การจัดการศึกษา เช่น ก าหนดให้กิจกรรมทางกายเป็นกิจกรรมเสริมหลักสูตร หลักสูตรมีลักษณะ
การเรียนการสอนแบบ Active-Play Active Learning เป็นต้น 

3. กลไก ระบบ และกระบวนการ 
  กลไก หมายถึง การมีคณะท างาน กลุ่ม ชมรม เครือข่าย ที่มีการขับเคลื่อนการเพ่ิมกิจกรรมทางกาย
ในชุมชนอย่างต่อเนื่อง เช่น เครือข่ายอาสาสมัครสุขภาพกลุ่มและชมรมออกก าลังกาย หน่วยงานท้องถิ่น 
หน่วยงานรัฐ 
 ระบบ หมายถึง สิ่งที่เกี่ยวข้องและเอ้ือต่อการขับเคลื่อนการเพ่ิมกิจกรรมทางกาย เช่น การจัดการ
ระบบข้อมูล การมีระบบงบประมาณสนับสนุน การมีระบบพี่เลี้ยง การมีระบบติดตามประเมินผล 
 กระบวนการ หมายถึง ขั้นตอนการด าเนินงานที่เอ้ือต่อการขับเคลื่อนการเพ่ิมกิจกรรมทางกาย เช่น 
กระบวนการมีส่วนร่วมของทุกภาคส่วนในชุมชนกระบวนการเรียนรู้เรื่องกิจกรรมทางกายในชุมชน 
 
7. การจัดท าแผนเพื่อเพิ่มการมีกิจกรรมทางกาย 
  การเพ่ิมการมีกิจกรรมทางกายในชุมชนนั้น ไม่สามารถท าให้เกิดขึ้นได้ในทันทีทันใด จ าเป็นต้องมีการ
พัฒนาศักยภาพของชุมชนให้มีความพร้อมในการจัดการตนเองเสียก่อนก่อนท าแผน รูปธรรมอย่างหนึ่งที่แสดง
ถึงความสามารถในการจัดการตนเองได้ ท าได้โดยการพัฒนาศักยภาพของชุมชนให้สามารถตอบค าถาม 4 ข้อ 
ดังนี้ 
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1) ขณะนี้เราอยู่ที่ไหน เป็นการวิเคราะห์สถานการณ์การมีกิจกรรมทางกายของชุมชน เพ่ือให้เห็น

สถานการณ์ของปัญหา ปัจจัยที่มีอิทธิพลและเป็นสาเหตุของปัญหา รวมถึงการวิเคราะห์ให้เห็นทุนต่างๆ ของ

ชุมชนที่สามารถน ามาใช้เป็นปัจจัยน าเข้าในการด าเนินการเพ่ือเพ่ิมการมีกิจกรรมทางกาย ค าถามข้อนี้จะบอก

สาเหตุของปัญหาและปัจจัยสู่ความส าเร็จ 

2) เราต้องการไปที่ใด เป็นการก าหนดจุดหมาย หรือร่วมกันวางภาพที่พึงประสงค์ในการมีกิจกรรม

ทางกายของชุมชนในระยะเวลาที่ก า หนด ท า ให้คนในชุมชนก า หนดจุดหมายร่วมกันและมีแรงจูงใจที่จะก้าว

ไปให้ถึงจุดหมายที่วางไว้  ค าถามข้อนี้เป็นการอธิบายถึงจุดหมาย เป้าประสงค์ เป้าหมาย และตัวชี้วัด

ความส าเร็จที่ส าคัญ 

3) เราจะไปอย่างไร เป็นการคิดหาวิธีการส าคัญที่จะด าเนินการเพ่ือให้บรรลุผลส าเร็จ ซึ่งสามารถ

อธิบายด้วยยุทธศาสตร์ วิธีการส าคัญนี้จะน า ไปสู่การจัดท า แผนเพื่อให้รู้ว่าใคร ต้องท า อะไร อย่างไรบ้าง เพ่ือ

เพ่ิมการมีกิจกรรมทางกาย 

4) เราไปถึงหรือยัง เป็นการติดตามประเมินผลว่าการด า เนินงานตามแผนต่างๆ นั้น บรรลุผลส าเร็จ

มากน้อยเพียงใด ทั้งนี้เพ่ือให้เราได้ทบทวน ปรับปรุงการด าเนินงานในครั้งต่อๆ ไป ส่วนใหญ่วิธีที่ใช้ในการ

ติดตามประเมินผลในระดับชุมชน นิยมใช้เวทีการสรุปผลและการถอดบทเรียนตามตัวชี้วัดความส าเร็จที่

ก าหนดไว้ 

  การท าแผนเพ่ือตอบค าถาม 4 ข้อข้างต้นนั้น ต้องอาศัยกระบวนการเรียนรู้ร่วมกัน กระบวนการท า 
งานอย่างมีส่วนร่วมของภาคีทุกภาคส่วนในชุมชนบนฐานของความรู้ความเข้าใจ ความเห็นพ้อง ความเป็นหนึ่ง
เดียวกัน ซึ่งจะเป็นกระบวนการเสริมพลังอ านาจให้กับชุมชนในการจัดการตนเองในที่สุด 
 การจัดท าแผนการเพ่ิมกิจกรรมทางกายระดับต าบล มีองค์ประกอบที่ส าคัญ ดังนี้  

หัวข้อ รายละเอียด 
สถานการณ์ 
และขนาด 

- การมีกิจกรรมทางกายของชุมชนที่เพียงพอ ในแต่ละกลุ่มคน ในแต่ละ
ช่วงวัย (เด็กและวัยรุ่น ผู้ใหญ่ ผู้สูงอายุ) ในแต่ละ Setting (บ้าน โรงเรียน 
องค์กร ชุมชน) มีมากน้อย เพียงใด 
- ปัจจัยอะไรเอ้ือต่อการมีกิจกรรมทางกาย และปัจจัยอะไร เป็นอุปสรรคท่ี
ท า ให้ชุมชนมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ 

วัตถุประสงค์ ตัวชี้วัด 
เป้าหมาย  

- เพ่ิมกิจกรรมทางกายให้เพียงพอ/ลดภาวะเนือยนิ่งของคน แต่ละวัย มาก
น้อยเท่าไร 

โครงการ  
 

- จะมีโครงการอะไรบ้างที่ไปเพ่ิมการมีกิจกรรมทางกาย ของคนแต่ละวัย 
แต่ละ Setting ในชุมชน  
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- จะมีโครงการอะไรบ้างที่ไปลดภาวะเนือยนิ่งของคนแต่ละวัย แต่ละ 
Setting ในชุมชน 

 

ขั้นตอนที่ 1 ระบุสถานการณ์และขนาดของการมีกิจกรรมทางกาย  

ล าดับ สถานการณ์กิจกรรมทางกายในชุมชน ขนาด ที่มาของข้อมูล 

1 ร้อยละของเด็กปฐมวัย 2-4 ปี ที่มีกิจกรรมทางกาย
เพียงพอ (ระดับเบา ปานกลาง และมาก สะสมอย่างน้อย 
180 นาทตี่อวัน) 

ร้อยละ - ค านวณจากการส ารวจเก็บข้อมูล 
- สอบถามข้อมูลจากศูนย์พัฒนา
เด็กเล็ก  

2 ร้อยละของเด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปี ที่มีกิจกรรมทาง
กายเพียงพอ (ระดับปานกลางถึงมาก อย่างน้อย 60 นาที
ต่อวัน) 

ร้อยละ - ค านวณจากการส ารวจเก็บข้อมูล 
- สอบถามข้อมูลจากโรงเรียน 

3 ร้อยละของผู้ใหญ่อายุ 18-64 ปี ที่มีกิจกรรมทางกาย
เพียงพอ (ระดับปานกลางถึงมาก อย่างน้อย 150 นาทีต่อ
สัปดาห์) 

ร้อยละ - ค านวณจากการส ารวจเก็บข้อมูล 
-  สอบถามข้อมูลจากครัวเรือน 
หน่วยงานสถานประกอบการ 

4 ร้อยละของผู้สูงอายุ 65 ปี ขึ้นไป ที่มีกิจกรรมทางกาย
เพียงพอ (ระดับปานกลาง อย่างน้อย 150 นาทีต่อ
สัปดาห์) 

ร้อยละ - ค านวณจากการส ารวจเก็บข้อมูล 
- สอบถามข้อมูลจากครัวเรือน 
โรงเรียนผู้สูงอายุ   

5 ร้อยละของการใช้ประโยชน์ของพ้ืนที่สาธารณะในการมี
กิจกรรมทางกายของคนในชุมชน 

ร้อยละ - ค านวณจากการส ารวจเก็บข้อมูล 
- องค์การบริหารส่วนต าบล (อบต.) 
- เทศบาล 

6 ร้อยละของคนที่มีการสัญจรโดยการเดินหรือใช้จักรยาน
ในชุมชน 

ร้อยละ ส ารวจจากจ านวนคน ที่เดิน ปั่น
จักรยานไปตลาด ไปโรงเรียนเป็น
ประจ า 

7 ร้อยละของคนที่ออกก าลังกายในชุมชน ร้อยละ - ค านวณจากการส ารวจเก็บข้อมูล 
- ข้อมูลความจ า เป็นพ้ืนฐาน 
(จปฐ.)  
- โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล 
(รพ.สต.) 

8 ร้อยละของเวลาในโรงเรียนที่มีการเรียนการสอนและการ
เล่นแบบกระฉับกระเฉง (Active play Active learning) 

ร้อยละ - ค านวณจากการส ารวจเก็บข้อมูล 
- ครูหรือผู้บริหารของโรงเรียน 
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ล าดับ สถานการณ์กิจกรรมทางกายในชุมชน ขนาด ที่มาของข้อมูล 

- อบต. เทศบาล 
9 ร้อยละของส านักงานหรือหน่วยงานราชการ ที่มีกิจกรรม

ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย เช่น การออกก าลังกาย การมี
การเคลื่อนไหวระหว่างการท างาน 

ร้อยละ - ค านวณจากการส ารวจเก็บข้อมูล 
- หน่วยงาน (ส านักงาน หน่วยงาน
ราชการ) 

10 อ่ืนๆ (กิจกรรมของชุมชนที่เกี่ยวข้องกับ การมีกิจกรรม
ทางกาย)............................................................................ 

ร้อยละ ……………………………..................... 
……………………………………………… 

 

แนวทางการวิเคราะห์ข้อมูลสถานการณ์  
1. ร้อยละของเด็กปฐมวัย 2-4 ปี ท่ีมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ (ระดับเบา ปานกลาง และมาก สะสมอย่าง
น้อย 180 นาทีต่อวัน) 
1. ชื่อสถานการณ์ ร้อยละของเด็กปฐมวัย 2-4 ปี ท่ีมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ (ระดับเบา 

ปานกลาง และมาก สะสมอย่างน้อย 180 นาทีต่อวัน) 
2. ค านิยาม  กิจกรรมทางกายที่เพียงพอของเด็กปฐมวัย คือการเคลื่อนไหว หรือการออก

แรงในระดับเบา หรือรู้สึกเหนื่อยระดับปานกลางแต่ยังสามารถพูด เป็น
ประโยคได้ หรือท าให้รู้สึกเหนื่อยมากจนไม่สามารถพูดเป็น ประโยคได้โดยมี
ระยะเวลารวมอย่างน้อย 180 นาทีต่อวัน 
เช่น ยืน เดิน วิ่งเล่น กระโดด ทีร่ะดับเบา หรือรู้สึกเหนื่อยหอบระดับปาน
กลางถึงมาก รวมกันไม่น้อยกว่า 180 นาทีต่อวัน 

3. ข้อค าถาม  ลูก/หลานของท่าน ได้วิ่งเล่น เคลื่อนไหว อย่างน้อย 180 นาทีต่อวัน หรือไม่ 
4. วิธีเก็บข้อมูล - ค านวณจากการส ารวจเก็บข้อมูล 

- สอบถามข้อมูลจากศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก  
1. จ านวนเด็กปฐมวัย 2-4 ปี ในชุมชนที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 
2. จ านวนเด็กปฐมวัย 2-4 ปี ทั้งหมดท่ีอยู่ในชุมชน 

5. แหล่งข้อมูล - สอบถามข้อมูลจากศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก   
6. วิธีการค านวณ  A = จ านวนเด็กปฐมวัย 2-4 ปี ในชุมชนที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ  

B = จ านวนเด็กปฐมวัย 2-4 ปี ทั้งหมดท่ีอยู่ในชุมชน  
สูตรค านวณ (A/B) x 100  
ตัวอย่างการค านวณ  
A = จ านวนเด็กปฐมวัย 2-4 ปีในชุมชนที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 60 คน  
B = จ านวนเด็กปฐมวัย 2-4 ปี ทั้งหมดท่ีอยู่ในชุมชน 150 คน  
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จากสูตรค านวณ (A/B) x 100 เพราะฉะนั้น ((60/150) x 100) = 40 
ดังนั้น เด็กปฐมวัย 2-4 ปี ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ ร้อยละ 40 

 
2. ร้อยละของเด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปี ท่ีมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ (ระดับปานกลางถึงมาก อย่างน้อย 
60 นาทีต่อวัน) 
1. ชื่อสถานการณ์ ร้อยละของเด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปี ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ (ระดับ

ปานกลางถึงมาก อย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน) 
2. ค านิยาม  กิจกรรมทางกายที่เพียงพอของเด็กและวัยรุ่น คือ การเคลื่อนไหว หรือการ

ออกแรงที่ท า ให้รู้สึกเหนื่อยปานกลางแต่ยังสามารถพูด เป็นประโยคได้ หรือ
ท าให้รู้สึกเหนื่อยมากจนไม่สามารถพูดเป็น ประโยคได้โดยมีระยะเวลารวม
อย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน 
เช่น การเดิน ปั่นจักรยาน ท างาน วิ่งเล่น และเล่นกีฬา ที่รู้สึกเหนื่อยหอบ
ระดับปานกลางถึงมาก รวมกันไม่น้อยกว่า 60 นาทีต่อวัน 

3. ข้อค าถาม  กรณีท่ีท่านอายุ 5-17 ปี ท่าน เดิน ปั่นจักรยาน ท างาน วิ่งเล่น และเล่นกีฬา ที่
รู้สึกเหนื่อยหอบระดับปานกลางถึงมาก รวมกันไม่น้อยกว่า 60 นาทีต่อวัน
หรือไม่  

4. วิธีเก็บข้อมูล - ค านวณจากการส ารวจเก็บข้อมูล 
- สอบถามข้อมูลจากโรงเรียน 
1. จ านวนเด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปี ในชุมชนที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 
2. จ านวนเด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปีทั้งหมดที่อยู่ในชุมชน 

5. แหล่งข้อมูล - สอบถามข้อมูลจากโรงเรียน  
6. วิธีการค านวณ  A = จ านวนเด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปีในชุมชน ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 

B = จ านวนเด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปีทั้งหมดที่อยู่ในชุมชน  
สูตรค านวณ (A/B) x 100  
ตัวอย่างการค านวณ  
A = จ านวนเด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปีในชุมชน ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 
80 คน  
B = จ านวนเด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปีทั้งหมดที่อยู่ในชุมชน 250 คน จากสูตร
ค านวณ (A/B) x 100 เพราะฉะนั้น ((80/250) x 100) = 32  
ดังนั้น เด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปี ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ ร้อยละ 32 
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3. ร้อยละของผู้ใหญ่อายุ 18-64 ปี ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ (ระดับปานกลางถึงมาก อย่างน้อย 150 

นาทีต่อสัปดาห์) 

1. ชื่อสถานการณ์ ร้อยละของผู้ใหญ่อายุ 18-64 ปี ท่ีมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ (ระดับปาน
กลางถึงมาก อย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์) 

2. ค านิยาม  กิจกรรมทางกายที่เพียงพอของผู้ใหญ่ คือ การเคลื่อนไหวหรือการออกแรงที่
ท าให้รู้สึกเหนื่อยปานกลางแต่ยังสามารถพูดเป็นประโยคได้ หรือท าให้รู้สึก
เหนื่อยมากจนไม่สามารถพูดเป็นประโยคได้โดยมีระยะเวลารวมอย่างน้อย 
150 นาทีต่อสัปดาห์ เช่น การเดิน ปั่นจักรยาน ท างาน และเล่นกีฬา ที่รู้สึก
เหนื่อยหอบระดับปานกลางถึงมาก รวมกันไม่น้อยกว่า 150 นาทีต่อสัปดาห์ 

3. ข้อค าถาม  กรณีท่ีท่านอายุ 18-64 ปี ท่าน เดิน ปั่นจักรยาน ท างาน และเล่นกีฬา ที่รู้สึก
เหนื่อยหอบระดับปานกลางถึงมาก รวมกันไม่น้อยกว่า 150 นาทีต่อสัปดาห์
หรือไม่ 

4. วิธีเก็บข้อมูล - ค านวณจากการประมาณการโดยการส ารวจเก็บข้อมูล 
- สอบถามข้อมูลจากหน่วยงานและสถานประกอบการ 
1. จ านวนผู้ใหญ่อายุ 18-64 ปีในชุมชนที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 
2. จ านวนผู้ใหญ่อายุ 18-64 ปีทั้งหมดท่ีอยู่ในชุมชน 

5. แหล่งข้อมูล - ครัวเรือน หน่วยงาน สถานประกอบการ 
6. วิธีการค านวณ  A = จ านวนผู้ใหญ่อายุ 18-64 ปีในชุมชน 

 ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 
B = จ านวนผู้ใหญ่อายุ 18-64 ปีทั้งหมดท่ีอยู่ในชุมชน 
สูตรค านวณ (A/B) x 100 
ตัวอย่างการค านวณ 
A = จ านวนผู้ใหญ่อายุ 18-64 ปีในชุมชน 
 ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 200 คน 
B = จ านวนผู้ใหญ่อายุ 18-64 ปีทั้งหมด 
 ที่อยู่ในชุมชน 450 คน 
จากสูตรค านวณ (A/B) x 100 
เพราะฉะนั้น ((200/450) x 100) = 44 
ดังนั้นผู้ใหญ่อายุ 18-64 ปี ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ ร้อยละ 44 

 



19 
 
4. ร้อยละของผู้สูงอายุ 65 ปี ขึ้นไป ท่ีมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ (ระดับปานกลาง อย่างน้อย 150 นาที

ต่อสัปดาห์) 

1. ชื่อสถานการณ์ ร้อยละของผู้สูงอายุ 65 ปี ข้ึนไป ท่ีมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ (ระดับปาน
กลาง อย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์) 

2. ค านิยาม  กิจกรรมทางกายที่เพียงพอของผู้สูงอายุ คือ การเคลื่อนไหวหรือการออกแรงที่
ท าให้รู้สึกเหนื่อยปานกลางแต่ยังสามารถพูดเป็นประโยคได้ หรือท า ให้รู้สึก
เหนื่อยมากจนไม่สามารถพูดเป็นประโยค โดยมีระยะเวลารวมอย่างน้อย 150 
นาทีต่อสัปดาห์ เช่น การเดิน ปั่นจักรยาน ท างาน และเล่นกีฬา ที่รู้สึกเหนื่อย
หอบระดับปานกลาง รวมกันไม่น้อยกว่า 150 นาทีต่อสัปดาห์ 

3. ข้อค าถาม  กรณีท่ีท่านอายุ 65 ปี ขึ้นไป ท่าน เดิน ปั่นจักรยาน ท างาน และเล่นกีฬา ที่
รู้สึกเหนื่อยหอบระดับปานกลาง รวมกันไม่น้อยกว่า 150 นาทีต่อสัปดาห์ 
หรือไม่ 

4. วิธีเก็บข้อมูล - ค านวณจากการประมาณการโดยการส ารวจเก็บข้อมูล 
- สอบถามข้อมูลจากศูนย์เรียนรู้ของผู้สูงอายุ 
1. จ านวนผู้สูงอายุ ที่อายุ 65 ปีขึ้นไป ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอในชุมชน 
2. จ านวนผู้สูงอายุ ที่อายุ 65 ปีขึ้นไปทั้งหมดในชุมชน 

5. แหล่งข้อมูล - สอบถามข้อมูลจากครัวเรือน โรงเรียนผู้สูงอายุ   
6. วิธีการค านวณ  A = จ านวนผู้สูงอายุที่อายุ 65 ปีขึ้นไป ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 

B = จ านวนผู้สูงอายุ ที่อายุ 65 ปีขึ้นไป ทั้งหมดที่มีอยู่ในชุมชน 
สูตรค านวณ (A/B) x 100 
ตัวอย่างการค านวณ 
A = จ านวนผู้สูงอายุที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 50 คน 
B = จ านวนผู้สูงอายุในชุมชนทั้งหมด 150 คน 
จากสูตรค านวณ (A/B) x 100 
เพราะฉะนั้น ((50/150) x 100) = 33 
ดังนั้น ผู้สูงอายุที่อายุ 65 ปีขึ้นไป ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ ร้อยละ 33 
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5. ร้อยละของการใช้ประโยชน์ของพ้ืนที่สาธารณะในการมีกิจกรรมทางกายของคนในชุมชน 
1. ชื่อสถานการณ์ ร้อยละของการใช้ประโยชน์ของพื้นที่สาธารณะในการมีกิจกรรมทางกาย

ของคนในชุมชน 
2. ค านิยาม  การใช้ประโยชน์พื้นที่สาธารณะเพ่ือการมีกิจกรรมทางกายของคน 

ในชุมชน คือ ขนาดของพ้ืนที่ที่จัดสรรหรือออกแบบ เพื่อให้คน 
ในชุมชนได้ใช้ส า หรับการมีกิจกรรมทางกาย โดยอาจเป็นพ้ืนที่ใน 
สวนสาธารณะ หรือการออกแบบพื้นที่ให้ใช้เดิน วิ่ง เล่น เพ่ือ 
นันทนาการและออกก าลังกาย; ลานวัดหรือพ้ืนที่ว่างหน้าโบสถ์ 
มัสยิดที่ใช้จัดกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวทางกาย 

3. ข้อค าถาม  ร้อยละพ้ืนที่สาธารณะที่มีการใช้ประโยชน์เพื่อส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกาย
ของคนในชุมชนหรือไม่ 

4. วิธีเก็บข้อมูล - สอบถามข้อมูล 
1. จ านวนพื้นที่สาธารณะที่มีการใช้ประโยชน์ในการมีกิจกรรมทางกายของคน
ในชุมชน 
2. จ านวนพื้นที่สาธารณะทั้งหมด 

5. แหล่งข้อมูล - องค์การบริหารส่วนต าบล (อบต.) 
- เทศบาล 

6. วิธีการค านวณ  A = จ านวนพื้นที่สาธารณะที่มีการใช้ประโยชน์ในการมีกิจกรรมทางกายของ
คนในชุมชน 
B = จ านวนพื้นที่สาธารณะทั้งหมด 
สูตรค านวณ (A/B) x 100 
ตัวอย่างการค านวณ 
A = จ านวนพื้นที่สาธารณะที่มีการใช้ประโยชน์ จ านวน 5 แห่ง  
B = ขนาดของพ้ืนที่สาธารณะที่มีอยู่ทั้งหมดในชุมชน 
 จ านวน 10 แห่ง 
จากสูตรค านวณ (A/B) x 100 
เพราะฉะนั้น ((5/10 ) x 100) = 50 
ดังนั้น การใช้ประโยชน์พื้นที่สาธารณะเพ่ือการมีกิจกรรม 
ทางกายของคนในชุมชนร้อยละ 50 
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6. ร้อยละของคนที่มีการสัญจรโดยการเดินหรือใช้จักรยานในชุมชน 

1. ชื่อสถานการณ์ ร้อยละของคนที่มีการสัญจรโดยการเดินหรือใช้จักรยานในชุมชน 
2. ค านิยาม  คนในชุมชนที่สัญจรโดยการเดินหรือใช้จักรยานคือคนที่ใช้การ เดินเท้าหรือใช้

จักรยานเป็นประจ าในการเดินทางไปไหนมาไหนในชุมชน เช่น ไปโรงเรียน ไป
ตลาด 

3. ข้อค าถาม  ท่านเดินหรือใช้จักรยานในการเดินทางออกนอกบ้านเป็นประจ าหรือไม่ 
4. วิธีเก็บข้อมูล - สอบถามข้อมูล 

1. จ านวนคนที่เดินเท้าหรือใช้จักรยานเป็นประจ าในการเดินทางไปตลาด ไป
โรงเรียนเป็นประจ า  
2. จ านวนคนทั้งหมดในชุมชน 

5. แหล่งข้อมูล - อบต. หรือเทศบาล  
- รพ.สต. 
- ชุมชน 

6. วิธีการค านวณ  A = จ านวนคนที่เดินเท้าหรือใช้จักรยานเป็นประจ าในการเดินทางไปไหนมา
ไหน  
B = จ านวนคนในชุมชนทั้งหมด  
สูตรค านวณ (A/B) x 100  
ตัวอย่างการค านวณ  
A = จ านวนคนที่เดินเท้าหรือใช้จักรยานเป็นประจ าในการเดินทางไปไหนมา
ไหน 100 คน  
B = จ านวนคนในชุมชนทั้งหมด 800 คน  
จากสูตรค านวณ (A/B) x 100 เพราะฉะนั้น ((100/800) x 100) = 12.5 
ดังนั้น คนในชุมชนที่สัญจรโดยการเดินหรือใช้จักรยาน  
ร้อยละ 12.5 

 

7. ร้อยละของคนที่ออกก าลังกายในชุมชน 

1. ชื่อสถานการณ์ ร้อยละของคนที่ออกก าลังกายในชุมชน 
2. ค านิยาม  คนในชุมชนที่มีการออกก าลังกาย กีฬาและนันทนาการ คือ คนที่มีการ

เคลื่อนไหวหรือ ออกแรงอย่างมีรูปแบบ เช่น เดินเร็ว วิ่ง ปั่นจักรยาน เต้นแอ
โรบิก ร าไท้เก๊ก ร าไม้พลอง กระบี่กระบอง เตะตะกร้อ เล่นบอล จนท าให้รู้สึก
เหนื่อยปานกลางแต่ยังสามารถพูดเป็นประโยคได้หรือรู้สึก เหนื่อยมากจนไม่
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สามารถพูดได้ โดยต้องท าติดต่อกันต่อเนื่องอย่างน้อย 10 นาที และท าสะสม
ใน 1 วัน อย่างน้อย 30 นาที (เช่น ออกก าลังกาย เช้า 10 นาที เที่ยง 10 นาที 
เย็น 10 นาที รวมกันเท่ากับ 30 นาท)ี   

3. ข้อค าถาม  ท่านมีการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ อย่างน้อย 3 วัน/สัปดาห์ หรือไม่  
4. วิธีเก็บข้อมูล - สอบถามข้อมูล 

1. จ านวนคนในชุมชนที่มีการออกก าลังกาย  
2. จ านวนคนทั้งหมดในชุมชน 

5. แหล่งข้อมูล - ข้อมูลความจ าเป็นพื้นฐาน (จปฐ.)  
- โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล (รพ.สต.) 

6. วิธีการค านวณ  A = จ านวนคนในชุมชนที่มีการออกก าลังกาย  
B = จ านวนคนในชุมชนทั้งหมด สูตรค านวณ (A/B) x 100  
ตัวอย่างการค านวณ  
A = จ านวนคนในชุมชนที่มีการออกก าลังกาย 200 คน  
B = จ านวนคนในชุมชนทั้งหมด 800 คน  
จากสูตรค านวณ (A/B) x 100 เพราะฉะนั้น ((200/800) x 100) = 25  
ดังนั้น คนในชุมชนที่ออกก าลังกายร้อยละ 25 

 

8. ร้อยละของเวลาในโรงเรียนที่มีการเรียนการสอนและการเล่นแบบกระฉับกระเฉง (Active play 

Active learning) 

1. ชื่อสถานการณ์ ร้อยละของเวลาในโรงเรียนที่มีการเรียนการสอนและการเล่นแบบ
กระฉับกระเฉง (Active play Active learning) 

2. ค านิยาม  กิจกรรมการเรียนรู้และการเล่นแบบกระฉับกระเฉง คือจ านวน ชั่วโมงของการ
จัดกิจกรรมการเรียนรู้และการเล่นที่ส่งเสริมให้เด็กนักเรียนมีการเคลื่อนไหว
หรือออกแรง 

3. ข้อค าถาม  โรงเรียนในชุมชนของท่าน มีการจัดการเรียนการสอนและการเล่นแบบ
กระฉับกระเฉงกี่ชั่วโมงต่อสัปดาห์ หรือไม่ 

4. วิธีเก็บข้อมูล - สอบถามข้อมูล  
1. จ านวนชั่วโมงการจัดกิจกรรมการเรียนรู้และการเล่นที่ส่งเสริม ให้เด็กใน
โรงเรียนมีการเคลื่อนไหวหรือ ออกแรง (หน่วย: ชั่วโมงต่อปีการศึกษา)  
2. จ านวนชั่วโมงของเวลาเรียนทั้งหมดในโรงเรียน (หน่วย: ชั่วโมงต่อปี
การศึกษา) 
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5. แหล่งข้อมูล - ครูหรือผู้บริหารของโรงเรียน 

- อบต. เทศบาล 
6. วิธีการค านวณ  A = จ านวนชั่วโมงการจัดกิจกรรมการเรียนรู้และการเล่น ที่ส่งเสริมให้เด็กใน

โรงเรียนในพ้ืนที่ มีการเคลื่อนไหวหรือออกแรง (หน่วย: ชั่วโมงต่อปี 
การศึกษา)  
B = จ านวนชั่วโมงของเวลาเรียนทั้งหมดในโรงเรียน (หน่วย: ชั่วโมงต่อปี
การศึกษา)  
สูตรค านวณ (A/B) x 100  
ตัวอย่างการค านวณ  
A = จ านวนชั่วโมงการจัดกิจกรรมการเรียนรู้และการเล่น ที่ส่งเสริมให้เด็กใน
โรงเรียนในพ้ืนที่ มีการเคลื่อนไหวหรือออกแรง 120 ชั่วโมงต่อปีการศึกษา  
B = จ านวนชั่วโมงของเวลาเรียนทั้งหมดในโรงเรียน 540 ชั่วโมงต่อปี
การศึกษาจากสูตรค านวณ (A/B) x 100  
เพราะฉะนั้น ((120/540) x 100) = 22  
ดังนั้น เวลาเรียนในโรงเรียนและศูนย์เด็กเล็กที่จัดการเรียนรู้ และการเล่นแบบ
กระฉับกระเฉง (Active-Play Active Learning) ร้อยละ 22 

 

9. ร้อยละของส านักงานหรือหน่วยงานราชการ ที่มีกิจกรรมส่งเสริมกิจกรรมทางกาย เช่น การออกก าลัง

กาย การมีการเคลื่อนไหวระหว่างการท างาน 

1. ชื่อสถานการณ์ ร้อยละของส านักงานหรือหน่วยงานราชการ ที่มีกิจกรรมส่งเสริมกิจกรรม
ทางกาย เช่น การออกก าลังกาย การมีการเคลื่อนไหวระหว่างการท างาน 

2. ค านิยาม  ส านักงานหรือหน่วยงานราชการที่ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย คือ จ านวน
หน่วยงาน (ส านักงาน หน่วยงานราชการ) ที่มีการจัดกิจกรรมการ เคลื่อนไหว
หรือออกแรง จัดสภาพแวดล้อมที่เอ้ือต่อการเคลื่อน ไหวหรือออกแรง และมี
นโยบายสนับสนุนการเคลื่อนไหวหรือออกแรง 

3. ข้อค าถาม  ร้อยละหน่วยงาน (ส านักงาน หน่วยงานราชการ) ในชุมชนของท่านที่มี
กิจกรรมส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกาย เช่น การออกก าลังกาย  
การเคลื่อนไหวระหว่างการท างาน 

4. วิธีเก็บข้อมูล - สอบถามข้อมูล 
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1. จ านวนหน่วยงาน (ส านักงาน หน่วยงานราชการ) ที่มีกิจกรรมส่งเสริมการมี
กิจกรรมทางกาย จัดสภาพแวดล้อมที่เอ้ือต่อกิจกรรมทางกาย และมีนโยบาย
สนับสนุนกิจกรรมทางกาย 
2. จ านวนหน่วยงานทั้งหมด 

5. แหล่งข้อมูล - หน่วยงาน (ส านักงาน หน่วยงานราชการ) 
- อบต. เทศบาล  
- รพ.สต.  

6. วิธีการค านวณ  A = จ านวนหน่วยงาน (ส านักงาน หน่วยงานราชการ) ที่มีการจัดกิจกรรมทาง
กาย จัดสภาพแวดล้อมที่เอ้ือต่อกิจกรรมทางกาย และมีนโยบายสนับสนุน
กิจกรรมทางกาย  
B = จ านวนหน่วยงาน (ส านักงาน หน่วยงานราชการ) ทั้งหมดในชุมชน  
สูตรค านวณ (A/B) x 100  
ตัวอย่างการค านวณ  
A = จ านวนหน่วยงาน (ส านักงาน หน่วยงานราชการ) ที่มีการจัดกิจกรรมทาง
กาย จัดสภาพแวดล้อมที่เอ้ือต่อกิจกรรมทางกาย และมีนโยบายสนับสนุน
กิจกรรมทางกาย 5 แห่ง 
B = จ านวนหน่วยงาน (ส านักงาน หน่วยงานราชการ) ทั้งหมดในชุมชน 20 
หน่วยงาน  
จากสูตรค านวณ (A/B) x 100 เพราะฉะนั้น ((5/20) x 100) = 25  
ดังนั้น หน่วยงาน (ส านักงาน หน่วยงานราชการ) ที่ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย
ร้อยละ 25 

 

ขั้นตอนที่ 2 ระบุวัตถุประสงค์ ตัวช้ีวัด และเป้าหมาย 1 ปี 

  การระบุค่าเป้าหมาย ให้ระบุค่าร้อยละเพ่ิมจากขนาดของสถานการณ์กิจกรรมทางกายในชุมชนที่ระบุ
ไว้ เช่น ระบุขนาดของสถานการณ์ไว้ “ร้อยละ 50 ของเด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปีที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 
(ระดับปานกลางถึงมากอย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน)” โดยการระบุค่าเป้าหมายต้องเพ่ิมขึ้นจากเดิม เช่น       
“เพ่ิมการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอในเด็กและวัยรุ่นร้อยละ 80” (หมายความว่าเพ่ิมขึ้นจากเดิมร้อยละ 30 
เพราะเดิมมีขนาดของสถานการณ์ร้อยละ 50 ในแผนมีวัตถุประสงค์จะท าให้เพ่ิมข้ึน โดยมีเป้าหมายร้อยละ 80)  

แต่หากสถานการณ์กิจกรรมทางกายในชุมชนข้อใดไม่มีวัตถุประสงค์ที่จะด าเนินการเพ่ิม การระบุค่า
เป้าหมายในข้อนั้นให้เว้นว่างไว้ (หมายความว่าในแผนไม่มีวัตถุประสงค์ที่จะท าให้เพ่ิมขึ้น) 
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ล าดับ วัตถุประสงค์ ตัวช้ีวัด  ขนาด 

1 เพ่ือเพ่ิมการมีกิจกรรมทางกายที่
เพียงพอในเด็กปฐมวัย 

ร้อยละของเด็กปฐมวัย 2-4 ปี ที่มีกิจกรรมทาง
กายเพียงพอ (ระดับเบา ปานกลาง และมาก 
สะสมอย่างน้อย 180 นาทีต่อวัน)  

ร้อยละ 

2 เพ่ือเพ่ิมการมีกิจกรรมทางกายที่
เพียงพอในเด็กและวัยรุ่น  

ร้อยละของเด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปี ที่มี
กิจกรรมทางกายเพียงพอ (ระดับปานกลางถึง
มาก อย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน) 

ร้อยละ 

3 เพ่ือเพ่ิมการมีกิจกรรมทางกายที่
เพียงพอในผู้ใหญ่  

ร้อยละของผู้ใหญ่อายุ 18-64 ปี ที่มีกิจกรรมทาง
กายเพียงพอ (ระดับปานกลางถึงมาก อย่างน้อย 
150 นาทีต่อสัปดาห์) 

ร้อยละ 

4 เพ่ือเพ่ิมการมีกิจกรรมทางกายที่
เพียงพอในผู้สูงอายุ  

ร้อยละของผู้สูงอายุ 65 ปี ขึ้นไป ที่มีกิจกรรมทาง
กายเพียงพอ (ระดับปานกลาง อย่างน้อย 150 
นาทีต่อสัปดาห์) 

ร้อยละ 

5 เพ่ือเพ่ิมการใช้ประโยชน์พ้ืนที่
สาธารณะที่เอ้ือต่อการมีกิจกรรมทาง
กายของคนในชุมชน 

ร้อยละของการใช้ประโยชน์ของพ้ืนที่สาธารณะ
ในการมีกิจกรรมทางกายของคนในชุมชน 

ร้อยละ 

6 เพ่ือเพ่ิมการสัญจรโดยการเดินหรือใช้
จักรยานในชุมชน  

ร้อยละของคนที่มีการสัญจรโดยการเดินหรือใช้
จักรยานในชุมชน 

ร้อยละ 

7 เพ่ือเพ่ิมการออกก าลังกายในชุมชน  ร้อยละของคนที่ออกก าลังกายในชุมชน ร้อยละ 
8 เพ่ือเพ่ิมการเรียนการสอนในลักษณะ 

Active learning และ Active play 
ในโรงเรียนและศูนย์ฯเด็กเล็ก  

ร้อยละของเวลาในโรงเรียนที่มีการเรียนการสอน
และการเล่นแบบกระฉับกระเฉง (Active play 
Active learning) 

ร้อยละ 

9 เพ่ือเพ่ิมการมีกิจกรรมทางกายใน
สถานที่ท างาน  

ร้อยละของส านักงานหรือหน่วยงานราชการ ที่มี
กิจกรรมส่งเสริมกิจกรรมทางกาย เช่น การออก
ก าลังกาย การมีการเคลื่อนไหวระหว่างการ
ท างาน 

ร้อยละ 

10 อ่ืนๆ (กิจกรรมของชุมชนที่เกี่ยวข้อง
กับ การมีกิจกรรมทาง
กาย).......……………………………………… 

…………………………………………………………………… 
………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………….. 

ร้อยละ 
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ขั้นตอนที่ 3 ระบุแนวทาง/วิธีการส าคัญในการเพิ่มกิจกรรมทางกาย  

  ขั้นตอนนี้เป็นขั้นตอนที่ระบุแนวทาง/วิธีการส าคัญในการเพ่ิมกิจกรรมทางกาย มีแนวทางในการ 
ด าเนินการ 5 แนวทาง ดังนี้ 
 
1. การสร้างนโยบายสาธารณะเพื่อส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 

การขับเคลื่อนกระบวนการนโยบายสาธารณะในพ้ืนที่เพ่ือเพ่ิมการมีกิจกรรมทางกายการขับเคลื่อน
กระบวนการนโยบายสาธารณะในพ้ืนที่เป็นการผลักดันให้ชุมชนมีนโยบาย ข้อตกลงร่วมกันของชุมชน ในการ
ส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกาย 

 
แนวทางส าคัญ วิธีการ 

การสร้างนโยบายสาธารณะเพื่อ
ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 

1. ผลักดันนโยบายศูนย์เด็กเล็ก โรงเรียนจัดรูปแบบกิจกรรมทางกาย
ควบคู่กับกิจกรรมด้านอาหารและโภชนาการ 
2. ผลักดันนโยบายการปรับปรุงสภาพแวดล้อมของสถานศึกษา สถาน
ประกอบการที่เอ้ือต่อการสร้างแรงจูงใจ ความปลอดภัยในการมี
กิจกรรมทางกาย 
3. ร่วมสร้างนโยบายของหน่วยงาน สถานประกอบการ ในการจัดสรร
เวลา สถานที่ และส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายของพนักงาน 
4. ร่วมสร้างข้อตกลงชุมชนในการใช้พื้นท่ีสาธารณะ การใช้เส้นทาง
สัญจร (เดิน/จักรยาน) ที่เอ้ือต่อการมีกิจกรรมทางกายของคนในชุมชน 
5. ผลักดันนโยบายสนับสนุนผู้สูงอายุเป็นจิตอาสาเป็นวิทยากรใน
สถานศึกษาต่าง ๆ 
6. สนับสนุนข้อตกลงของชุมชนในการก าหนดให้มีการส่งเสริมการมี
กิจกรรมทางกายควบคู่กับการส่งเสริมกีฬาของเยาวชนในพื้นที่ 

 
2. การสร้างสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย ทั้งพื้นที่ที่เป็นบ้าน โรงเรียน สถานที่
ท างาน ศาสนสถาน พื้นที่สาธารณะ และชุมชน 

การสร้างพ้ืนที่สุขภาวะ โดยการท าให้สภาพแวดล้อมทั้งในสถานที่อยู่อาศัย สถานศึกษา สถานที่ท า 
งาน สถานประกอบการในภาครัฐและเอกชน สถานบริการสุขภาพ ศาสนสถาน และพ้ืนที่สาธารณะที่เอ้ือต่อ
การมีกิจกรรมทางกาย เป็นการช่วยให้ทุกคน ทุกภาคส่วน ทุกระดับ เข้ามามีส่วนร่วมในเรื่องกิจกรรมทางกาย 
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แนวทางส าคัญ วิธีการ 
การสร้างสภาพแวดล้อมที่เอื้อ
ต่อการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 
ทั้งพื้นที่ที่เป็นบ้าน โรงเรียน 
สถานที่ท างาน ศาสนสถาน 
พื้นที่สาธารณะ และชุมชน 

1. จดักิจกรรมที่เอ้ือให้พ่อ-แม่ ลูก และผู้สูงวัยได้ท ากิจกรรมร่วมกัน 
เช่น เดินปั่นส ารวจแหล่งวัฒนธรรม แหล่งสมุนไพร 
2. จัดกิจกรรมส่งเสริมการเคลื่อนไหวให้กับคนในชุมชน ศูนย์เด็กเล็ก 
โรงเรียนกลุ่มผู้สูงอายุ โดยใช้การละเล่นไทย เช่น ตี่จับ/ กระโดดเชือก/ 
มวยไทย; และกีฬาไทย เช่น การเซิ้ง ร็องแง็ง  ร ามวยไทย ตะกร้อลอด
ห่วง 
3. ร่วมกันพัฒนาศูนย์เด็กเล็ก โรงเรียน ให้มีสิ่งจูงใจในการมีกิจกรรม
ทางกาย เช่น การจัดแต่งข้ันบันไดด้วยภาพและเสียง 
4. ส่งเสริมการปรับวิธีการสอนในสถานศึกษาให้เน้นมีกิจกรรมทางกาย
แทนการบรรยาย ให้การบ้านการมีกิจกรรมทางกาย การสะสมแต้มการ
มีกิจกรรมทางกาย จ านวนการเดินรอบสนาม และเนื้อหาวิชาสุขศึกษา 
พละศึกษาครอบคลุมการเคลื่อนไหวในกิจวัตรประจ าวัน การเกษตรใน
โรงเรียน 
5. จัดกิจกรรมบูรณาการกิจกรรมทางกายควบคู่กับการเกษตร การ
จัดการเศรษฐกิจชุมชน ทรัพยากรธรรมชาติ และสิ่งแวดล้อม เช่น ปลูก
พืชผักส่วนครัว กิจกรรมปลูกป่า กิจกรรมการจัดการขยะ การลงแขก
ท าเกษตรแปลงรวม การปั่นจักรยานส ารวจแหล่งวัฒนธรรม ท่องเที่ยว
ในชุมชน กิจกรรมจิตอาสาอื่น ๆ 
6. มีกิจกรรมทางกายส าหรับกลุ่มเฉพาะอาชีพเฉพาะ เช่น ทอผ้า 
พนักงานในส านักงาน 
7. ชุมชนร่วมกันจัดสภาพแวดล้อมในชุมชนให้สะอาด ปลอดภัยกับการ
มีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจ าวัน เช่น ท าความสะอาดเส้นทางสัญจร
ในชุมชนให้สะอาด ไม่มีสิ่งกีดขวางส าหรับการเดินปั่นจักรยาน;การลง
แรงร่วมกันท าความสะอาด เก็บก่ิงไม้ สิ่งกีดขวางในพ้ืนที่สาธารณะ เพื่อ
ใช้เป็นพ้ืนที่ในการพักผ่อน วิ่งเล่น หรือออกก าลังกายอ่ืน ๆ 
8. มีกิจกรรมต่าง ๆ ในสวนสาธารณะ เช่น ดนตรีในสวน ตลาดนัด
สุขภาพ เดิน-วิ่ง-ปั่นจักรยานในสวน 
9. พัฒนาต้นแบบสถานที่ท างานที่จัดให้มีการเคลื่อนไหวระหว่างท างาน 
จัดอาหารส าหรับประชุมที่เอ้ือต่อสุขภาพ 
10. สร้างพ้ืนที่ต้นแบบความร่วมมือของรัฐ ท้องถิ่น องค์กรธุรกิจ ในการ
สนับสนุนการใช้พื้นที่เพ่ือการมีกิจกรรมทางกายของประชาชน 
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11. การสร้างพื้นที่ต้นแบบการเรียนรู้ประวัติศาสตร์ มรดกวัฒนธรรม 
สถานที่ท่องเที่ยวในพ้ืนที่ เพ่ือการมีกิจกรรมทางกาย 
12. ประกวดบ้านกระฉับกระเฉง ครอบครัว สถานที่ท างาน ชุมชน ที่มี
การส่งเสริมกิจกรรมทางกาย ลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง รวมทั้งการ
รับประทานผักและผลไม้อย่างน้อยวันละ 400 กรัม 
13. ส่งเสริมกิจกรรมทางกายในกลุ่มเด็กวัยเรียนทั้งในบ้าน โรงเรียน 
ชุมชนอย่างมีคุณภาพ/ปลอดโรค/ปลอดภัย 
14. ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย/ลดพฤติกรรมเนือยนิ่งในสถาน
ประกอบการ โปรแกรมองค์กรส่งเสริมกิจกรรมทางกาย พัฒนา
ศักยภาพผู้น าส่งเสริมสุขภาวะ เน้นความร่วมมือในระดับนโยบายในการ
สร้างสภาพแวดล้อมที่เอ้ือต่อการมีกิจกรรมทางกาย 
15. พัฒนาและขยายผลต้นแบบเมืองสุขภาวะเพ่ือรองรับวิถีชีวิตใหม่ 
ขยายผลต้นแบบ ผลักดันให้เกิดนโยบายหรือแผนปฏิบัติการอย่างเป็น
รูปธรรมเพื่อวางรากฐานของเมืองสุขภาวะ 

 
3. การเสริมสร้างชุมชนให้เข้มแข็ง 
 การเสริมสร้างชุมชนให้เข้มแข็ง สามารถจัดการตนเองได้ โดยสามารถวิเคราะห์สถานการณ์ปัญหาของ
ชุมชน ค้นหาแนวทางนวัตกรรมแก้ไขปัญหา การจัดท าแผนและโครงการ และมีการติดตามประเมินผล  
  

แนวทางส าคัญ วิธีการ 
การเสริมสร้างชุมชนให้เข้มแข็ง 1. พัฒนาแนวทาง หรือรูปแบบการมีกิจกรรมทางกายในยุคชีวิตวิถีใหม่ 

จุดประกายให้เกิดวัฒนธรรมของการใช้ชีวิตที่กระฉับกระเฉง 
2. การมีส่วนร่วมของชุมชนในการจัดท าแผนสุขภาพ การจัดท า
โครงการที่มีคุณภาพ และติดตามประเมินผล 
3. เสริมสร้างพลังอ านาจของชุมชนโดยดึงศักยภาพแกนน าและ
ทรัพยากรที่มีในชุมชนมาสนับสนุนก าหนดอนาคตของชุมชนผ่านการท า
แผนงานและโครงการ 
4. บูรณาการกลไกขับเคลื่อนปฏิบัติตามแผนงานและโครงการ กลไก
เช่น กลไกวิชาการ กลไกพ่ีเลี้ยง กลไกระดับท้องถิ่น กลไกระดับอ าเภอ 
กลไกระดับจังหวัด และกลไกระดับเขต 
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4. การพัฒนาความรู้ความเข้าใจ และทักษะส่วนบุคคล และการพัฒนาขีดความสามารถของเครือข่าย ใน
เรื่อง ดังนี้ 1. การส่งเสริมกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ 2. การท าแผนสุขภาพ แผนส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 3. 
การท าโครงการที่มีคุณภาพ 4. การติดตามประเมินผลที่มีประสิทธิภาพ 
 

แนวทางส าคัญ วิธีการ 
การพัฒนาความรู้ความเข้าใจ 
และทักษะส่วนบุคคล และการ
พัฒนาขีดความสามารถของ
เครือข่าย ในเรื่องดังนี้ 1. การ
ส่ ง เสริ มกิ จกรรมทางกายที่
เพียงพอ 2. การท าแผนสุขภาพ 
แผนส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 3. 
การท าโครงการที่มีคุณภาพ 4. 
ก า รติ ด ต ามประ เ มินผลที่ มี
ประสิทธิภาพ 

1. พัฒนาศักยภาพเรื่องการส่งเสริมกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ การ
จัดท าแผน การจัดท าโครงการที่มีคุณภาพ และการติดตามประเมินผล 
2. สร้างผู้น าการเปลี่ยนแปลงการมีกิจกรรมทางกาย สามารถถ่ายทอด
องค์ความรู้ภูมิปัญญาการส่งเสริมกิจกรรมทางกายให้บุคคลอ่ืนๆ ได้ 
3. สร้างการรับรู้กิจกรรมทางกายในระดับสาธารณะ สร้างการรับรู้
กิจกรรมทางกายในยุค Next Normal ในระดับสาธารณะเพ่ือเพ่ิม
ความรู้ ความตระหนักสร้างวัฒนธรรมกิจกรรมทางกาย 
4. ส่งเสริมกิจกรรมทางกายในกลุ่มเสี่ยง/กลุ่มที่มีการเคลื่อนไหวน้อย 
และกลุ่มเปราะบาง ส่งเสริมกิจกรรมทางกายในกลุ่มการเคลื่อนไหว
น้อยและกลุ่มเปราะบาง โดยใช้ชุมชนเป็นฐานและเน้นและผลักดันให้
เกิดการวางรากฐานและการขยายผล 
5. สร้างการสื่อสารในช่องทางต่าง ๆ ที่หลากหลายรูปแบบ ที่สอดคล้อง
กับวัยและวิถีการท างานของกลุ่มอาชีพต่าง ๆเพ่ือสร้างความรู้ ความ
เข้าใจ และรณรงค์เรื่องกิจกรรมทางกาย และการลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง
ของคนในชุมชน เช่น การจัดนิทรรศการ เสียงตามสายในโรงเรียน 
ชุมชน โบสถ์ มัสยิด 
6. ผลิตสื่อ สื่อเอกสาร หนังสั้น คลิปสั้น เพ่ือการเรียนรู้ เชิญชวนให้คน
มีกิจกรรมทางกาย ลดพฤติกรรมเนือยนิ่งด้านกิจกรรมทางกาย เพ่ือให้
สถานศึกษา หน่วยงาน องค์กร น าไปใช้ในระดับครัวเรือน ชุมชน ศูนย์
เด็กเล็ก สถานที่ท างาน 
7. สร้างรูปแบบ นวัตกรรม คู่มือ และสื่อการเรียนรู้เพ่ือการเรียนรู้และ
การเล่นอย่างสร้างสรรค์ (Active learning active play) ในศูนย์เด็ก
เล็ก โรงเรียน พัฒนาหลักสูตรในพ้ืนที่ และกิจกรรมเสริมหลักสูตร ที่
สอดแทรกเนื้อหา วิธีการสอนที่เน้นการมีกิจกรรมทางกาย เช่น เกษตร
ในโรงเรียน กิจกรรมปลูกป่า เดินส ารวจสมุนไพร กีฬาและการละเล่น
ไทย 
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5. การปรับระบบบริการสุขภาพที่เอ้ือต่อการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย และการสร้างกลไกความร่วมมือของ
องค์กร หน่วยงาน เครือข่ายผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย เพื่อการเพิ่มกิจกรรมทางกายของคนในชุมชน 

เพ่ือเพ่ิมกิจกรรมทางกายของคนในชุมชนการสร้างกลไกความร่วมมือขององค์กร หน่วยงาน เครือข่าย
ผู้มีส่วนได้ส่วนเสียเพ่ือเพ่ิมกิจกรรมทางกายของคนในชุมชน เป็นการสร้างการมีส่วนร่วมของหน่วยงานที่
เกี่ยวข้องกับการขับเคลื่อนกิจกรรมทางกาย ทั้งภาครัฐ เอกชน รัฐวิสาหกิจ  เครือข่าย ศาสนา และภาค
ประชาชน 
 

แนวทางส าคัญ วิธีการ 
การปรับระบบบริการสุขภาพที่
เอ้ือต่อการส่งเสริมกิจกรรมทาง
กาย และการสร้างกลไกความ
ร่วมมือขององค์กร หน่วยงาน 
เครือข่ายผู้ มีส่วนได้ส่วนเสีย 
เพื่อการเพิ่มกิจกรรมทางกาย
ของคนในชุมชน 

1. พัฒนาความร่วมมือในการใช้สนามในสถานที่ราชการ หรือเอกชน
หลังเลิกงานเพ่ือนันทนาการและออกก าลังกายส าหรับประชาชน 
2. พัฒนาศักยภาพคณะกรรมการกองทุนหลักประกันสุขภาพระดับ
ท้องถิ่น/พ้ืนที่ใหม้ีความรู้ ความเข้าใจเรื่องกิจกรรมทางกาย 
3. สร้างความร่วมมือกับองค์กร หน่วยงานในการสนับสนุนสิ่งอ านวย
ความสะดวก เช่น แสงสว่างในการมีกิจกรรมทางกายของคนในชุมชน
ยามค่ าคืน 
4. ร่วมมือกับหน่วยงานสาธารณสุข การกีฬาแห่งประเทศไทย (กกท.) 
พัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ (พม.) ศึกษาธิการ (ศธ.) ในการ
สนับสนุนการมีกิจกรรมทางกายของคนในชุมชน 
5. การสนับสนุนกลุ่มชมรมต่างๆ ในชุมชนเพ่ือส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 
เช่น ชมรมเดินวิ่ง ชมรมปั่นจักรยาน ชมรมผู้อายุ ชมรมแอโรบิค ชมรม
กีฬาต่างๆในชุมชน 
6. พัฒนาระบบสนับสนุน และนวัตกรรมเพ่ือส่งเสริมกิจกรรมทางกาย
อย่างต่อเนื่อง ระบบเฝ้าระวังสถานการณ์ ฐานข้อมูล ระบบสารสนเทศ 
ด้านกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมทางสุขภาพในมิติที่เกี่ยวข้อง กลไก
ผลักดันให้เกิดนโยบาย มาตรการหรือกลไกขยายผลนโยบาย 
 

 
ขั้นตอนที่ 4 ระบุโครงการที่ควรด าเนินการ และงบประมาณที่ตั้งไว้ตามแผนงาน  

เมื่อมาถึงขั้นตอนนี้จะท าให้ทราบถึงสถานการณ์การมีกิจกรรมทางกายและเป้าหมาย 1 ปี ให้วิเคราะห์
สถานการณ์จัดล าดับความส าคัญของโครงการ ระบุโครงการที่ควรด าเนินการเพ่ือให้ถึงเป้าหมายที่ตั้งไว้ และ
ก าหนดงบประมาณท่ีตั้งไว้ตามแผน  ตัวอย่างดังนี้  
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ล าดับ ชื่อโครงการย่อย ผู้รับผิดชอบ งบประมาณที่ตั้งไว้ 
(บาท) 

1 โครงการส่งเสริมกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอในเด็กเล็ก  ศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก  25,000 
2 โครงการส่งเสริมกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอในผู้ใหญ่  กลุ่มวิสาหกิจชุมชน 30,000 
3 โครงการส่งเสริมกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอใน

ผู้สูงอายุ 
ชมรมผู้สูงอายุ  40,000 

4 โครงการส่งเสริมการสัญจรโดยการเดินหรือใช้จักรยาน
ในชุมชน 

ชุมชน 15,000 

5 โครงการส่งเสริมการออกก าลังกายในชุมชน  ชมรมแอโรบิก  8,000 
6 โครงการส่งเสริมการเรียนการสอนในลักษณะ Active 

learning และ Active play ในโรงเรียนและศูนย์
พัฒนาเด็กเล็ก 

โรงเรียน 35,000 

7 โครงการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในสถานที่ท างาน รพ.สต.  30,000 
รวมงบประมาณ 183,000 

 
 

8. การเขียนโครงการเพ่ือเพ่ิมการมีกิจกรรมทางกาย 

 การเขียนโครงการควรออกแบบให้มีแนวทาง/กิจกรรมที่ครอบคลุมตอบโจทย์เป้าหมายของแผน โดย
สามารถวิเคราะห์ปัจจัยที่ เป็นสาเหตุการมีกิจกรรมทางกายที่ ไ ม่เพียงพอ ได้แก่ 1.ปัจเจกบุคคล                  
2. สภาพแวดล้อม 3. กลไก/ระบบ/กระบวนการ 4.นโยบายสาธารณะ และวิเคราะห์ปัจจัยเอื้อที่เพิ่มกิจกรรม
ทางกายที่เพียงพอ 5 ประการ ได้แก่  1. การสร้างนโยบายสาธารณะเพ่ือส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 2. การ
สร้างสภาพแวดล้อมที่เอ้ือต่อการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย ทั้งพ้ืนที่ที่เป็นบ้าน โรงเรียน สถานที่ท างาน ศาสน
สถาน พ้ืนที่สาธารณะ และชุมชน 3. การเสริมสร้างชุมชนให้เข้มแข็ง 4. การพัฒนาความรู้ความเข้าใจ และ
ทักษะส่วนบุคคล และการพัฒนาขีดความสามารถของเครือข่าย 5. การปรับระบบบริการสุขภาพที่เอ้ือต่อการ
ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย และการสร้างกลไกความร่วมมือขององค์กร หน่วยงาน เครือข่ายผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย 
เพ่ือการเพ่ิมกิจกรรมทางกายของคนในชุมชน รวมถึงใหวิ้เคราะห์ทุนต่างๆ ที่อยู่ในชุมชนหรือภายนอกชุมชน 
เช่น ทุนคน เช่น ปราชญ์ชุมชน ครู ผู้น าการออกก าลังกาย เยาวชนนักกีฬา เป็นต้น ทุน กลุ่ม/องค์กร เช่น รพ
สต. โรงเรียน อสม. กลุ่มแม่บ้าน เทศบาล อบต. กลุ่มอาชีพ เป็นต้น ทุนวิถีชีวิต/ประเพณี/วัฒนธรรม เช่น 
ศาสนา ประเพณีพ้ืนบ้าน กีฬา การละเล่น เป็นต้น ทุนภูมิปัญญา/ความรู้/นวัตกรรม เช่น ภูมิปัญญา
การละเล่นพ้ืนบ้าน สิ่งประดิษฐ์ เป็นต้น ทุนศูนย์เรียนรู้/กระบวนการเรียนรู้หรือการจัดการความรู้ เช่น ศูนย์
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เรียนรู้ในชุมชน หลักสูตรส่งเสริมกิจกรรมทางกาย เป็นต้น ทุนกระบวนการมีส่วนร่วนของชุมชน เช่น       
สภากาแฟ การลงแขกเก็บเกี่ยวผลผลิตทางการเกษตร เวทีประชาคม การประชุมหมู่บ้าน เป็นต้น ทุนภาคี
เครือข่าย เช่น ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) การกีฬาแห่งประเทศไทย (กกท.) 
พัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ (พม.) เป็นต้น ทั้งนี้ควรสร้างการมีส่วนร่วมในการออกแบบโครงการ 
โดยใช้ปัจจัยก าหนดสุขภาพ แนวทางการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย และทุนต่างๆ เข้ามาใช้เสริมพลังการ
ออกแบบโครงการเพ่ือให้โครงการมีประสิทธิภาพและแก้ไขปัญหาได้ตรงเป้าหมายต่อไป   
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การออกแบบโครงการเพื่อเพิ่มการมีกิจกรรมทางกาย 
สถานการณ ์

กิจกรรมทางกายในต าบล 

วิเคราะห์สถานการณ์ 
จัดล าดับความส าคัญโครงการ 

วิเคราะหท์ุน 
ทุนคน เช่น ปราชญ์ชุมชน ครู เยาวชนนักกีฬา 
อาสาสมัครกีฬาและผู้น าการออกก าลังกาย 
เป็นต้น  
ทุน กลุ่ม/องค์กร เช่น รพสต. โรงเรียน อสม. 
กลุ่มแม่บ้าน เทศบาล อบต. กลุ่มอาชีพ เป็นต้น  
ทุนวิถีชีวิต/ประเพณี/วัฒนธรรม เช่น ศาสนา 
ประเพณีพื้นบ้าน กีฬา การละเล่น เป็นต้น  
ทุนภูมิปัญญา/ความรู้/นวัตกรรม เช่น ภูมิ
ปัญญาการละเล่นพื้นบ้าน สิ่งประดิษฐ์ เป็นต้น 
ทุนศูนย์เรียนรู้/กระบวนการเรียนรู้หรือการ
จัดการความรู้  เ ช่น ศูนย์ เรียนรู้ ในชุมชน 
หลักสูตรส่งเสริมกิจกรรมทางกาย เป็นต้น  
ทุนกระบวนการมีส่วนร่วนของชุมชน เช่น 
สภากาแฟ การลงแขกเก็บเกี่ยวผลผลิตทาง
การเกษตร เวทีประชาคม การประชุมหมู่บ้าน 
เป็นต้น ทุนภาคีเครือข่าย เช่น ส านักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
การกีฬาแห่งประเทศไทย (กกท.) พัฒนาสังคม
และความมั่นคงของมนุษย์ (พม.) เป็นต้น 

เป้าหมายแผน 
การส่งเสริมกิจกรรมทางกายในต าบล 

วิเคราะห์ปัจจัยที่เป็นสาเหตุที่
เกี่ยวข้องกับการมีกจิกรรมทางกายที่
ไม่เพียงพอ ได้แก่  
1. ปัจเจกบุคคล   
2. สภาพแวดล้อม  
3. กลไก/ระบบ/กระบวนการ 
4. นโยบายสาธารณะ 

วิเคราะห์ปัจจัยเอ้ือที่เพิ่มกิจกรรมทางกายที่
เพียงพอ 5 ประการ ได้แก่  1. การสร้าง
นโยบายสาธารณะเพื่อส่งเสริมกิจกรรมทาง
กาย  
2. การสร้างสภาพแวดล้อมที่ เอื้อต่อการ
ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย ทั้งพื้นที่ที่เป็นบ้าน 
โรงเรียน สถานที่ท างาน ศาสนสถาน พื้นที่
สาธารณะ และชุมชน  
3. การเสริมสร้างชุมชนให้เข้มแข็ง  
4. การพัฒนาความรู้ความเข้าใจ และทักษะ
ส่วนบุคคล และการพัฒนาขีดความสามารถ
ของเครือข่าย  
5. การปรับระบบบริการสุขภาพที่เอื้อต่อการ
ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย และการสร้างกลไก
ความร่วมมือขององค์กร หน่วยงาน เครือข่าย
ผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย เพื่อการเพิ่มกิจกรรมทาง
กายของคนในชุมชน 

ผลผลิต ผลลัพธ์โครงการ 
1. เพ่ือเพ่ิมการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ
ในเด็กปฐมวัย 
2. เพ่ิมการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอใน
เด็กและวัยรุ่น  
3. เพ่ิมการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอใน
ผู้ใหญ่ 
4. เพ่ิมการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอใน
ผู้สูงอายุ 
5. เพ่ิมพ้ืนที่สาธารณะที่เอ้ือต่อการมีกิจกรรม
ทางกายของคนในชุมชน 
6. เพ่ิมการสัญจรโดยการเดินหรือใช้จักรยาน
ในชุมชน 
7. เพ่ิมการออกก าลังกายในชุมชน  
8. เพ่ิมการเรียนการสอนในลักษณะ Active 
learning และ Active play ในโรงเรียนและ
ศูนย์ฯเด็กเล็ก 
9. เพ่ิมการมีกิจกรรมทางกายในสถานที่
ท างาน 
 

ออกแบบโครงการ/กิจกรรม 

- กระท าต่อคน/เครือข่าย 

- กระท าต่อสภาพแวดล้อม 

- กระท าต่อระบบกลไก และ

กระบวนการ 

- กระท าต่อนโยบายสาธารณะ 

ด าเนินการตามโครงการ  
กิจกรรมในชุมชน  

ติดตาม                      ประเมินผล 
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การเขียนโครงการเพ่ือเพ่ิมการมีกิจกรรมทางกายในเว็บไซต์กองทุนหลักประกันสุขภาพระดับท้องถิ่น
หรือพ้ืนที่ (https://localfund.happynetwork.org) มี 8 หัวข้อ ดังนี้ 

 
ล าดับ หัวข้อ ค าอธิบาย 

1 ชื่อโครงการ ควรสั้น กระชับ เข้าใจง่าย และสื่อสาระของสิ่งที่จะท าอย่างชัดเจน ควรจะระบุ
ชื่อชุมชนในชื่อโครงการเพื่อความสะดวกในการค้นหา 

2 ความสอดคล้องกับ
แผนงาน 

เลือกแผนงานกิจกรรมทางกาย และพิจารณาความ สอดคล้องกับแผนงานอ่ืนที่
เกี่ยวข้อง เช่น แผนงาน อาหาร แผนงานโรคเรื้อรัง แผนงานผู้สูงอายุ 

3 สถานการณ์ ระบุสถานการณ์ที่โครงการต้องการแก้ปัญหาให้ สอดคล้องกับวัตถุประสงค์และ
กิจกรรมที่จะด าเนินการ 

4 วัตถุประสงค์และ
ตัวชี้วัด 

- วัตถุประสงค์จะต้องเฉพาะเจาะจง วัดได้จริง  
- ตัวชี้วัด ให้ระบุความชัดเจนว่า จะเกิดการ เปลี่ยนแปลงหรือบรรลุผลส าเร็จ
อะไรบ้าง และมากน้อยเพียงใด 

5 กลุ่มเป้าหมาย ระบุกลุ่มเป้าหมายจ าแนกตามช่วงวัย หรือกลุ่มเป้าหมายจ าแนกกลุ่มเฉพาะ 
6 ร ะ ย ะ เ ว ล า

ด าเนินงาน 
ระบุวันเริ่มต้นด าเนินโครงการ และก าหนดเสร็จสิ้นโครงการ 

7 วิธีการด าเนินงาน/
ง บ ป ร ะ ม า ณ
โครงการ 

- กิจกรรม แสดงขั้นตอนการท า กิจกรรม และกระบวนการด า เนินงาน เขียน
ให้ละเอียด ว่าจะท า อะไร อย่างไร จึงจะส าเร็จตามวัตถุประสงค์ หรือเป้าหมาย
ที่วางไว้เขียนให้เห็นล าดับเป็นขั้นเป็นตอน  
- งบประมาณในแต่ละกิจกรรม ขอให้จ าแนกค่าใช้จ่ายต่างๆ โดยละเอียด  

8 ผลการด าเนินงานที่
คาดหวัง  

ผลจากการด าเนินโครงการ คาดว่าจะเกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างไร 

 
รายละเอียด ดังนี้  

1. ชื่อโครงการ เป็นสิ่งที่บ่งบอกให้ทราบในเบื้องต้นถึงโครงการที่จะด าเนินการ เป็นข้อความท่ีสั้น 
กะทัดรัด สะท้อนสาระของโครงการโดยรวม และพ้ืนที่ด าเนินโครงการที่ชัดเจน ซึ่งช่วยให้ง่ายต่อการค้นหา 
ดังนั้นชื่อโครงการควรสื่อถึง สิ่งต่างๆ ดังนี้ 

- สื่อถึงการมีกิจกรรมทางกาย เช่น การมีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจ าวัน การเดินทาง นันทนาการ 
และการออกก าลังกาย 

- สื่อถึงกลุ่มวัย เช่น การมีกิจกรรมทางกายของวัยเด็กและเยาวชนวัยท างาน หรือผู้สูงอายุ หรือท้ัง
สามช่วงวัย เป็นต้น 
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- ส่ือถึงสภาพแวดล้อม (Setting) เช่น การมีกิจกรรมทางกายในบ้านโรงเรียน องค์กร หรือชุมชน 
เป็นต้น 

- สื่อถึงพ้ืนที่ด าเนินโครงการที่ชัดเจน เป็นสิ่งส าคัญมากเพราะช่วยให้ง่ายต่อการค้นหา เช่น หมู่บ้าน 
ตัวอย่าง 

- โครงการส่งเสริมกิจกรรมทางกายด้วยหลักสูตรของเด็กประถมโรงเรียน....... อ าเภอ.......จังหวัด ..................... 
- โครงการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในชีวิตประจ าวันของวัยท างานกลุ่มทอผ้า ต าบล......อ าเภอ ......จังหวัด....... 
- โครงการส่งเสริมกิจกรรมทางกายผู้สูงอายุถ่ายทอดภูมิปัญญาการละเล่นท้องถิ่น ต าบล......อ าเภอ..................
จังหวัด............... 

2. ความสอดคล้องกับแผนงาน 
  เลือกแผนงานกิจกรรมทางกาย และพิจารณาความสอดคล้องกับแผนงานอื่นที่เก่ียวข้อง เช่น 
แผนงานอาหาร แผนงานโรคเรื้องรัง แผนงานผู้สูงอายุ ฯลฯ 

3. สถานการณ์ 
  ระบุสถานการณ์บางครั้งใช้ค าว่า ความเป็นมาหรือหลักการและเหตุผลหรือความส าคัญของปัญหา 
เป็นการชี้แจงรายละเอียดของสถานการณ์ปัญหาในลักษณะขนาดของปัญหา และความรุนแรงหรือผลกระทบ 
โดยมีข้อมูลมาสนับสนุนอย่างชัดเจนและสมเหตุสมผล เช่น ทฤษฎีผลการศึกษาวิจัย สถิติข้อมูล ฯลฯ  

4. วัตถุประสงค์และตัวชี้วัด 
วัตถุประสงค์ เป็นการบอกจุดมุ่งหมายในการด าเนินงานโครงการ และสิ่งที่ต้องการให้เกิดผลจากการ

ด าเนินงานโครงการ วัตถุประสงค์นี้จะต้องเฉพาะเจาะจง วัดได้จริง แสดงโอกาสที่จะเกิดผลส าเร็จสอดคล้องกับ
หลักการและเหตุผล ในระยะเวลาที่ก าหนด ตัวชี้วัด ให้ระบุความชัดเจนว่า เมื่อด าเนินการตามโครงการเสร็จ
แล้วจะเกิดการเปลี่ยนแปลงหรือบรรลุผลส าเร็จอะไรบ้าง มากน้อยเพียงใด ควรแสดงให้เห็นถึงการ
เปลี่ยนแปลงเป็นรูปธรรมวัดผลได้ และระบุตัวชี้วัดความส าเร็จของโครงการ ทั้งในระดับผลผลิตและผลลัพธ์ที่
สอดคล้องกับวัตถุประสงค ์
  ตัวชี้วัด มีได้ 2 ลักษณะ ดังนี้ 

1) ตัวชี้วัดทางตรง เป็นตัวชี้วัดที่วัดวัตถุประสงค์โดยตรง วัดได้ด้วยความถี่ เช่น เพ่ิมการมีกิจกรรม
ทางกายในชีวิตประจ าวันที่เพียงพอ (อย่างน้อย 150 นาที ต่อสัปดาห์) ของประชากรวัย 11 ปีขึ้นไป เป็นอย่าง
น้อยร้อยละ 78 ของจ านวนประชากรกลุ่มเป้าหมาย 

2) ตัวชี้วัดทางอ้อม เป็นการวัดคุณค่าท่ีเกิดจากการใช้ประโยชน์จากผลผลิตของโครงการ เช่น  เกิด

ความรู้หรือนวัตกรรมชุมชนใหม่ เกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่เอ้ือต่อสุขภาพ เกิดกฎ/กติกาของกลุ่มชุมชน 

เกิดชมรมส่งเสริมกิจกรรมทางกายในชุมชน เป็นต้น  

5. กลุ่มเป้าหมาย 
กลุ่มเป้าหมายเป็นกลุ่มคนที่โครงการเข้าไปมีปฏิสัมพันธ์ท ากิจกรรมที่เป็นประโยชน์ร่วมกัน เพ่ือท าให้

เกิดการเปลี่ยนแปลง น าไปสู่ความส าเร็จของโครงการตามตัวชี้วัดที่ก าหนดไว้การระบุกลุ่มเป้าหมายจึงต้อง
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ชัดเจน จ าแนกตามช่วงวัยหรือตามกลุ่มเฉพาะ พร้อมระบุจ านวนและวิธีการคัดเลือกกลุ่มเป้าหมายในแต่ละ
กลุ่ม ทั้งนี้ หากมีกลุ่มเป้าหมายหลายกลุ่ม ควรระบุกลุ่มเป้าหมายหลักและเป้าหมายรองด้วย 

กลุ่มเป้าหมายจ าแนกตามช่วงวัย 
  กลุ่มเด็กเล็กและเด็กก่อนวัยเรียน 
  กลุ่มเด็กวัยเรียนและเยาวชน 
  กลุ่มวัยท างาน 
  กลุ่มผู้สูงอายุ  
กลุ่มเป้าหมายจ าแนกตามกลุ่มเฉพาะ 
  กลุ่มหญิงตั้งครรภ์และหญิงหลังคลอด  
  กลุ่มคนพิการและทุพพลภาพ 
  กลุ่มประชาชนทั่วไปที่มีภาวะเสี่ยง 
  ส าหรับการบริหารหรือพัฒนากองทุน (ข้อ 10(4)) 
กลุ่มเป้าหมายจ าแนกเพิ่มเติม  
 ………………………………… 
 ………………………………… 
6. ระยะเวลาด าเนินงาน 

  ให้ระบุระยะเวลาของแต่ละกิจกรรมว่าจะเริ่มต้นท าเมื่อไหร่และจะเสร็จสิ้นเมื่อไหร่ และโครงการ
ส่งเสริมกิจกรรมทางกายควรท ากิจกรรมต่อเนื่องอย่างน้อย 3 เดือนขึ้นไป หรืออาจถึง 6-12 เดือน เพ่ือให้
กลุ่มเป้าหมายมีกิจกรรมทางกายอย่างต่อเนื่องเมื่อสิ้นสุดโครงการ  

7. วิธีการด าเนินงาน งบประมาณโครงการ  
  การก าหนดวิธีการด าเนินงานต้องระบุกิจกรรมที่ชัดเจน แสดงขั้นตอนการท ากิจกรรมแล ะ
กระบวนการด าเนินงาน เขียนให้ละเอียดว่าจะท าอะไร อย่างไร จึงจะส าเร็จตามวัตถุประสงค์หรือเป้าหมายที่
วางไว้ เขียนให้เห็นล าดับเป็นขั้นเป็นตอนระบุระยะเวลาการด าเนินกิจกรรม โดยระบุวันเริ่มและวันสิ้นสุดการ
ท ากิจกรรมระบุผลผลิต/ผลลัพธ์ที่จะได้จากการท ากิจกรรม รวมทั้งระบุชื่อภาคีที่ร่วมสนับสนุนกิจกรรม (ระบุ
ชื่อภาคีและวิธีการสนับสนุน เช่น งบประมาณ สิ่งของ การเข้าร่วมอื่นๆ) 

กรณีเด็กวัยเรียน การเพ่ิมกิจกรรมทางกายในโรงเรียนหรือสถานศึกษายังท าได้โดยผ่านกิจกรรมชมรม
กิจกรรมจิตอาสา และการจัดกิจกรรมร่วมระหว่างโรงเรียนกับชุมชน ซึ่งจะเป็นอีกทางเลือกที่ช่วยเพ่ิมการมี
กิจกรรมทางกายของนักเรียนและคนในชุมชน กิจกรรมจิตอาสาที่ท า เป็นประจ า ทุกสัปดาห์ เช่น การเก็บขยะ
ริมทะเล การท าความสะอาดพ้ืนที่ทางเดินสาธารณะซึ่งนอกจากจะช่วยเพ่ิมการมีกิจกรรมทางกายโดยตรงแล้ว 
ยังช่วยในการสร้างสภาพแวดล้อมที่เอ้ือต่อการมีกิจกรรมทางกาย ช่วยลดมลภาวะ สร้างความสัมพันธ์ที่ดี
ภายในชุมชน และปลูกฝังคุณธรรมจริยธรรมให้กับคนในสังคมอีกด้วยนอกจากนี้กิจกรรมทางกายที่ควรส่งเสริม
ให้เด็กท า อย่างต่อเนื่องเป็นประจ าทุกวัน คือ การมอบหมายงานบ้าน การบ้านเก็บเวลาการมีกิจกรรมทางกาย
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ในรูปแบบการช่วยงานบ้าน (ช่วยท างานบ้าน เช่น กวาดขยะ ถูบ้าน ล้างจานปลูกผักสวนครัว รดน้ า ต้นไม้ซัก
ผ้า ตากผ้า ล้างรถ ฯลฯ) การออกก าลังกาย เป็นต้น กรณีผู้ใหญ่หรือวัยท างานกิจกรรมทางกายที่สามารถ
ส่งเสริมในระหว่าง การท างานส าหรับเกษตรกรที่ท า ไร่ ท า สวน ท า นาที่แม้จะมีการออกแรงท างานอยู่ทั้งวัน 
แต่เป็นการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อใหญ่ๆ เช่น กล้ามเนื้อแขน ขา หลังหรือใช้กล้ามเนื้อหรืออวัยวะเพียง
บางส่วนในลักษณะซ้ า ๆ เป็นเวลานาน จึงยังมีความจ าเป็นต้องมีกิจกรรมทางกายในรูปแบบอ่ืนเพ่ิมเติมเพ่ือ
ช่วยการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ลดการบาดเจ็บ และพัฒนากล้ามเนื้อในส่วนอื่น สามารถท าได้โดยการยืดเหยียด
และฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
  • การยืดเหยียดกล้ามเนื้ออย่างง่าย สามารถท าได้ในทุกเวลา สลับกับการออกแรงท างาน เช่น บิดขี้
เกียจ บิดตัว เอว เหยียดแขนขาหยุดนิ่งค้างไว้สักอึดใจหรือนับหนึ่งถึงสิบโดยประมาณ โดยท า บ่อยๆ ทุกวันๆ 
ละ 5-10 ครั้ง หรือท า ช่วงสั้นๆ ในทุกโอกาส 
  • การฝึกความแข็งแรง อาจใช้กิจกรรมแบก หาม ดัน ยก ท า เฉพาะส่วนของร่างกายที่ไม่ได้ใช้งานก็
ได้ 
  • การออกก าลังกายในท่าแบบรวม เช่น บางท่าของการออกก า ลังกายแบบโยคะ การออกก าลังกาย
แบบแอโรบิก การออกก าลังกายโดยใช้ไม้พลอง หรือท่าฤๅษีดัดตน 
  • การเคลื่อนไหวร่างกายด้วยการเดินให้มากขึ้น เร็วขึ้น หรือเล่นกีฬาบ้างโดยพยายามท า ให้ได้อย่าง
น้อยวันละ 30 นาทีสัปดาห์ละ 3 วัน จะท า ให้รู้สึกมีก า ลังกระฉับกระเฉงคล่องแคล่วในการท า งานมากขึ้น 
กรณีการท างานในสถานประกอบการ ออฟฟิศ หรืองานรับจ้างบางชนิดที่มีการออกแรงและเคลื่อนไหวน้อย 
ได้แก่ พนักงานออฟฟิศที่นั่งพิมพงานอยูหน้าจอคอมพิวเตอร์ รับโทรศัพท นั่งประชุม หรืองานรับจ้างเย็บผ้า 
ทอผ้า เย็บหมวกกะปิเยาะ ฯลฯ ซึ่งวิถีชีวิตสวนใหญ่จะอยู่ในทาทางการนั่งท างานประมาณ 7 ชั่วโมงตอวัน 
หรือมากกวานั้น กลุ่มนี้จึงควร “ลดเวลานั่ง-เพ่ิมเวลายืน-ยืดเวลาเดินเพลินเวลาออกก า ลัง” ดังนี้ 
     •  ลดเวลานั่ง เปลี่ยนอิริยาบถประจ า ทุกๆ 1 ชั่วโมง เช่น ออกไปเดินผ่อนคลายลุกไปเข้าห้องน้ า 
เดินไปถ่ายเอกสาร หรือท า อะไรก็ได้ที่ต้องลุกออกจากเก้าอ้ีประมาณ 3-5 นาท ี
     •  มีกิจกรรมทางกายอย่างง่าย เช่น ยืนหรือนั่ง แล้วก้มศีรษะให้รู้สึกตึงบริเวณต้นคอ ท าช้าๆ 
ประมาณ 10 ครั้ง ลดการปวดกล้ามเนื้อบ่า ให้เอียงคอ ซ้ายขวา สลับกันข้างละ10 ครั้งเพ่ือลดอาการปวด
กล้ามเนื้อคอ หรือให้หันหน้าไปทางซ้ายสุดจนตึง และสลับกันซ้ายขวาข้างละ 10 ครั้ง เพ่ือยืดกล้ามเนื้อบริเวณ
ต้นคอ 
      •  กิจกรรมทางกายโดยการใช้แรงต่อเนื่อง เช่น การเดินขึ้น-ลงบันได ทุกครั้งที่มีโอกาสวันละ 5 
นาที การยกกระเป๋าเพ่ือเพ่ิมกล้ามเนื้อแขน โดยน า ของใส่กระเป๋าถือหรือกระเป๋าเอกสารที่ฝาปิดสนิทให้เต็ม 
แล้วยกชูขึ้นสุดแขนด้วยมือข้างเดียว ค้างท่าไว้นับ 1-5 จากนั้นยกเหยียดตึงไปข้างหน้า ค้างท่าไว้นับ 1-5 แล้ว
ยกเหยียดตึงไปด้านข้าง ค้างท่าไว้นับ 1-5 สลับท า ด้วยมืออีกข้าง 
       •  ไอโซเมตริกสควอช (Squats) หรือการออกแรงเกร็งกล้ามเนื้อกับอุปกรณ์ส านักงาน เช่น โต๊ะ 
เก้าอ้ี 
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- ท าโดยการนั่งยกก้นขึ้นจากเก้าอ้ีประมาณ 1 นิ้ว ค้างท่าไว้30-60 วินาที นับเป็น 1 เซ็ท ท า 3 เซ็ท
หรือยืดเหยียดร่างกายด้วยการยกน้ า หนัก สิ่งของ เช่น ขวดน้ า 1 ลิตรประมาณ 8-10 ครั้ง เป็นจ า นวน 2 รอบ 

 - สควอชด้วยขาข้างเดียวหน้าเก้าอ้ี โดยการนั่งพาดหน้าแข้งข้างหนึ่ง ลงบนหน้าขาอีกข้างหนึ่ง แล้ว
เลื่อนก้นออกมาจากเก้าอ้ีเล็กน้อย ค้างท่า ไว้ชั่วครู่ แล้วเลื่อนก้นกลับไปนั่งเก้าอ้ีตามเดิม จากนั้นสลับท า ด้วย
ขาอีกข้างหนึ่ง นับเป็น 1 เซ็ท ท า 3 เซ็ท 

 - ลุกนั่งด้วยปลายเท้า ท า โดยผลักเก้าอ้ีออกไปข้างตัว ถอดรองเท้า ยืนตรงเขย่งปลายเท้า แล้วย่อตัว
ลงให้ก้นท า องศาขนานกับพ้ืน ทั้งท่ียังเขย่ง อยู่ แล้วยืนขึ้น วางเท้าราบกับพื้น นับเป็น 1 ครั้ง ท า 3-15 ครั้ง 
 กรณีท างานที่บ้านหรือผู้สูงอายุ แม่บ้านที่ใช้เวลาส่วนใหญ่อยู่แต่ในบ้านและผู้สูงอายุ ยังจ าเป็นต้องมี
กิจกรรมทางกายเพ่ือชะลอภาวะหรือโรคจากความเสื่อม เช่น การไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ กล้ามเนื้อ 
กระดูก รวมถึงความยืดหยุ่นของร่างกาย การทรงตัว การท างานของสมอง และโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เช่น หลอด
เลือดสมองตีบ/แตก หัวใจขาดเลือด เพ่ิมความกระตือรือร้นของร่างกายและสมอง ลดความเครียด และภาวะ
ซึมเศร้า 
 แม่บ้านควรส่งเสริมกิจกรรมทางกายที่เป็นกิจวัตรประจ าวันด้วยตนเองที่บ้าน เช่น งานบ้าน กวาดบ้าน 
ถูบ้าน รดน้ า ต้นไม้กวาดใบไม้เดินขึ้นลงบันได เลี้ยงหลานยกสิ่งของขณะท า งานบ้าน ซักผ้าด้วยมือ ล้างรถปลูก
ผัก ตัดแต่งต้นไม้รวมทั้งการท า งานหรือออกไปมีกิจกรรมนอกบ้าน เช่น การเป็นจิตอาสา การเดินหรือปั่น
จักรยานไปจ่ายตลาดในบริเวณใกล้เคียง รวมทั้งกิจกรรมทางกายเชิงนันทนาการผ่อนคลายความตึงเครียดทาง
ร่างกาย ส่งเสริมสุขภาพจิตและสมอง เช่น การร้องเพลงการเต้นร า การวาดภาพ การแกะสลัก การถ่ายรูป การ
มีกิจกรรมร่วมกับลูกหลานการปลูกต้นไม้การเดินแกว่งแขน การนั่งยกเกร็งขา การออกก าลังกายด้วยยางยืด 
 กรณีกลุ่มคนในชุมชน ส าหรับกิจกรรมทางกายในชุมชนที่ควรส่งเสริมให้เกิดขึ้น คือ การมีกิจกรรม
นันทนาการร่วมกันของคนในชุมชนในพ้ืนที่สาธารณะการปรับปรุงพ้ืนที่ให้สะอาด ปลอดภัย โปร่ง โล่ง ไม่มียุง 
ส าหรับให้ครอบครัวมีนันทนาการร่วมกัน การสนับสนุนให้วัยรุ่นมีกิจกรรมตามอิสระในพ้ืนที่ที่จัดให้การ
พักผ่อนหย่อนใจด้วยการปั่นจักรยาน เดินป่า ปีนเขา วิ่งการกุศล ปั่นเพื่อสังคมการเล่นกีฬาที่มีการแข่งขัน กีฬา
ชุมชน การท า กิจกรรมสัมพันธ์ในครอบครัวการร่วมกิจกรรมตามประเพณีเช่น บุญบั้งไฟ การฟ้อนโซ่ทั่งบั่ง 
ตรุษจีน  
 รวมทั้งการส่งเสริมให้คนในชุมชนมีกิจกรรมทางกายในเทศกาลงานต่างๆหรือการใช้กิจกรรมทางกายที่
เป็นภูมิปัญญาไทยเพื่อเป็นช่องทางในการสื่อสารรณรงค์ การมีกิจกรรมทางกายในชุมชน เช่น การออกแรงใน
การชักพระการร า กลองยาว การร า มโนราห์การแสดงโขน การแข่งวิ่งควาย การแข่งเรือพาย 
 งบประมาณ ในแต่ละกิจกรรมให้จ าแนกรายการค่าใช้จ่ายต่างๆ โดยละเอียดและค านึงถึงหลักส าคัญ
ในการจัดท าโครงการ ดังนี้ 
  1) ความประหยัด (Economy) การเสนองบประมาณโครงการจะตองเปนไปโดยมีความประหยัด ใช
ทรัพยากรทุกอย่างให้ คมุค่าที่สุด และได้คุณภาพของผลงานดีที่สุด 
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   2) ความมีประสิทธิภาพ (Efficiency) ทุกโครงการจะตองมีคุณคาเป็นที่ยอมรับ และทุกคนมีความพึง
พอใจในผลงานที่เกิดขึ้น โดยใชทรัพยากรน้อยที่สุดประหยัดที่สุด และได้รับผลตอบแทนคุมคามากที่สุด 
  3) ความมีประสิทธิผล (Effectiveness) ทุกโครงการจะตองด าเนินงานให้เป็นไปตามวัตถุประสงค์
และเป้าหมายที่ก าหนดไว น าผลที่เกิดข้ึนเทียบกับวัตถุประสงคที่ตั้งไว หากได้ตามวัตถุประสงคที่ตั้งไวก็ถือวามี
ประสิทธิผล 
  4) ความยุติธรรม (Equity) การจัดสรรทรัพยากรทุกชนิด หรือการใชจ่ายทรัพยากรจะต้องเป็นไปตาม

เกณฑที่ก าหนดไว้ เพ่ือใหทุกฝ่ายปฏิบัติงานไดอ้ย่างต่อเนื่อง คลองตัว และมีประสิทธิภาพสูงสุด 

8. ผลการด าเนินงานที่คาดหวัง  
  การด าเนินโครงการต้องคาดหวังว่าจะเกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างไร โดยวัดจากผลผลิตและผลลัพธ์
ดังนี้ 
 ผลผลิต (Output) คือผลที่ได้รับจากการด าเนินงานตามกิจกรรมอาจเป็นผลผลิต (Product) หรือการ
ให้บริการ (Service) ที่ด าเนินงาน โดยอาจระบุเป็นจ านวนขนาด 
 ผลลัพธ์ (Outcome) คือผลที่ได้รับจากการใช้ประโยชน์ผลผลิตของกิจกรรมมีทั้งเชิงบวก เชิงลบ และ
มีหลากหลายมิติ ได้แก่ มิติด้านเศรษฐกิจ สังคมทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม ความมั่นคงและความสงบ 
เป็นต้น และหมายรวมถึงประโยชน์ที่เกิดข้ึนจากการใช้ผลผลิตของกิจกรรมโดยกลุ่มเป้าหมายด้วย 
 

8. ตัวอย่างโครงการส่งเสริมกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ 

โครงการปั่นสุขกายกับเพาะปลูกธรรมะสุขจิต ต าบลบ้านเหล่า อ าเภอสูงเม่น จ.แพร่  
1. ช่ือโครงการ 
ชื่อโครงการ โครงการปั่นสุขกายกับเพาะปลูกธรรมะสุขจิต ต าบลบ้านเหล่า อ าเภอสูงเม่น จ.แพร่  
ชื่อองค์กร/หน่วยงานเสนอโครงการ ศูนย์กีฬาต าบลบ้านเหล่า 
ชื่อกลุ่มคน (5 คน) 1…………….2………………3……………..4…………………5…………… 
พ้ืนที่ด าเนินการ ต าบลบ้านเหล่า อ าเภอสูงเม่น จ.แพร่ 
2. ความสอดคล้องกับแผนงาน 
แผนงานกิจกรรมทางกาย, แผนงานอาหารและโภชนาการ, แผนงานผู้สูงอาย,ุ แผนงานสุขภาพจิต 
3. สถานการณ์ 

ล าดับ สถานการณ์ปัญหา ขนาด 
1 ร้อยละของผู้สูงอายุ 65 ปี ขึ้นไป ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ (ระดับปานกลาง อย่าง

น้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์) 
57.25 
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2 ร้อยละของการใช้ประโยชน์ของพ้ืนที่สาธารณะในการมีกิจกรรมทางกายของคนใน
ชุมชน 

25.00 

3 จ านวนคนในชุมชนที่กินผัก ผลไม้ อย่างน้อยวันละ 400 กรัม  32.00 
4 ร้อยละของผู้สูงอายุ 65 ปี ที่มีความเครียด (ST-5) 55.25 

จากข้อมูลสุขภาพของผู้สูงอายุในเขตรับผิดชอบของโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบ้านเหล่ามี 
ผู้สูงอายุ จ านวน 1,336 คน พบว่า ผู้สูงอายุมีอุบัติการณ์การเกิดโรคมากกว่าวัยอ่ืนๆ ประมาณ 4 ใน 5 คนจะมี
โรคประจ าตัวอย่างน้อย 1 โรค และมีปัญหาทางด้านจิตใจผู้สูงอายุ ภาวะซึมเศร้าที่เกิดจากการสูญเสียบุคคล
ใกล้ชิด รวมทั้งการขาดรายได้ การเปลี่ยนแปลงบทบาทหน้าที่ในสังคม การช่วยเหลือตนเองได้น้อย ต้องอาศัย
บุตรหลานคอยดูแล การถูกทอดทิ้งให้อยู่ตามล าพัง  

ปัญหาดังกล่างทางสาธารณสุขต้องด าเนินการส่งเสริมสุขภาพทั้งด้านร่างกายและจิตใจ โดยการมีส่วน
ร่วมในการดูแลเอาใจใส่ของครอบครัว เพ่ิมกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ การบริโภคอาหารที่ปลอดภัย การ
จัดการความเครียด และสร้างอาสาสมัครกลไกดูแลในชุมชนให้ผู้สูงอายุด ารงชีพอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 
ศูนย์พัฒนาคุณภาพชีวิตและส่งเสริมอาชีพผู้สูงอายุต าบลบ้านเหล่า ได้เห็นความส าคัญของปัญหาดังกล่าวจึงได้
จัดท าโครงการโดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือส่งเสริมสุขภาพจิตและส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้มีกิจกรรมกลุ่มร่วมกัน โดยมี
แนวทางการด าเนินโครงการ ดังนี้  
 

ทุน ปัจจัยสาเหตุ ปัจจัยเอื้อต่อการ
แก้ปัญหา 

แนวทาง/วิธีด าเนินการ 

คน: ผู้น าออกก าลังกาย , 
เจ้าหน้าท่ี รพ.สต., แกนน า
ชมรมผู้สูงอายุ  
ทรัพยากร: วัดพระธาตุช่อ
แฮ, ลานกีฬา, โรงพยาบาล
ส่งเสริมสุขภาพต าบล , 
ศูนย์พัฒนาคุณภาพชีวิต
และส่งเสริมอาชีพผู้สูงอายุ
ต าบลบ้านเหล่า , วิสาหกิจ
การท่องเที่ยวชุมชน  
วัฒนธรรม: ประเพณไีหว้
พระธาตุช่อแฮ 

- ภาวะซึมเศร้า 
- โรคประจ าตัว 
- การ
เปลี่ยนแปลง
บทบาทหน้าท่ีใน
สังคม 
 

1.  ค ว า ม รู้ ค ว า ม
เข้าใจ และทักษะ 
2 .  พั ฒ น า
สภาพแวดล้อมอย่าง
ง่ า ยที่ เ อื้ อ ต่ อ การ
ส่งเสริมกิจกรรมทาง
กายที่ เพี ย ง  พื้ นที่
อาหารสุขภาพ พื้นที่
สุขภาวะ   
3. ระบบกลไกการ
ดูแลกันและกัน 
 

1. สร้างความรู้ความเข้าใจ และทักษะการส่งเสริมการมีกิจกรรม
ทางกายที่เพียงพอ การบริโภคอาหารที่ปลอดภัย การจัดการ
ความเครียด 
2. กระบวนออกแบบสภาพแวดล้อมอย่างง่ายและก าหนด
รูปแบบกิจกรรมที่เอื้อต่อกิจกรรมทางกาย เพาะปลูกผักปลอด
สารพิษ พื้นที่สุขภาวะ 
3. ก าหนดปฏิทินกิจกรรม ข้อตกลงและปฏิบัติตามกิจกรรม เช่น 
ข้อตกลงปั่นจักรยานไปวัดพระธาตุช่อแฮทุกวันพระ จัดกิจกรรม
ลานกีฬา เพาะปลูกผักปลอดสารพิษบริเวณพื้นที่ว่างของ รพ.
สต. ปั่นจักรยานไหว้พระธาตุช่อแฮและฟังธรรมะ แผนผัง
เส้นทางเดินปั่นจักรยานท่องเที่ยวในชุมชน  
4. สร้างกลไกอาสาสมัครดูแลผู้สูงอายุในชุมชนบ้านพ่ีบ้านน้อง 
5. ติดตามประเมินผล/สร้างต้นแบบถ่ายทอดต่อกับชุมชนอื่นๆ  
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4. วัตถุประสงค์และตัวชี้วัด 

ล าดับ วัตถุประสงค์/ตัวช้ีวัดความส าเร็จ ขนาด เป้าหมาย 1 ปี 
1 เพิ่มการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอในผู้สูงอายุ  

ตัวชี้วัดความส าเร็จ:  
ร้อยละของผู้สูงอายุ 65 ปี ขึ้นไป ที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ (ระดับปานกลาง 
อย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์) 

57.25 64.74 

2 เพิ่มการใช้ประโยชน์ของพื้นที่สาธารณะในการมีกิจกรรมทางกายของคนใน
ชุมชน 
ตัวชี้วัดความส าเร็จ:  
ร้อยละของการใช้ประโยชน์ของพ้ืนที่สาธารณะในการมีกิจกรรมทางกายของคนใน
ชุมชน 

25.00 75.00 

3 เพิ่มการกินผัก ผลไม้ ของคนในชุมชน  
ตัวชี้วัดความส าเร็จ:  
จ านวนคนในชุมชนที่กินผัก ผลไม้ อย่างน้อยวันละ 400 กรัม  

32.00 39.49 

4 เพื่อลดจ านวนผู้สูงอายุ 65 ปี ที่มีความเครียด 
ตัวชี้วัดความส าเร็จ:  
ร้อยละของผู้สูงอายุ 65 ปี ที่มีความเครียด (ST-5) 

55.25 40.00  

 
5. กลุ่มเป้าหมาย  

กลุ่มเป้าหมาย เป้าหมาย 1 ปี 
กลุ่มเป้าหมายจ าแนกตามช่วงวัย  
กลุ่มเด็กวัยเรียนและเยาวชน   
กลุ่มวัยท างาน  
กลุ่มผู้สูงอายุ  100 

 
6. ระยะเวลาด าเนินงาน 
  วันเริ่มต้น 01/06/2565 
  ก าหนดเสร็จ 30/04/2566 
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7. วิธีการด าเนินงาน 
กิจกรรมที่  1 ประชุมชี้แจงประชาสัมพันธ์โครงการ พัฒนาศักยภาพให้ความรู้เกี่ยวกับความส าคัญของการ
มีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ การบริโภคอาหารที่ปลอดภัย การจัดการความเครียด และรับสมัครผู้เข้าร่วม
โครงการ 

รายละเอียดกิจกรรม  
ประชุมชี้แจงประชาสัมพันธ์โครงการและพัฒนาศักยภาพให้ความรู้เกี่ยวกับความส าคัญของการมี

กิจกรรมทางกาย การบริโภคอาหารที่ปลอดภัย การจัดการความเครียด ให้แก่ผู้สูงอายุในชุมชนและรับสมัคร
ผู้เข้าร่วมโครงการ 
  งบประมาณ 
   1. ค่าอาหารกลางวัน 100 คน คนละ 50 บาท เป็นเงิน 5,000 บาท 
    2. ค่าอาหารว่างและเครื่องดื่ม 100 คน คนละ 25 บาท จ านวน 2 มื้อ 
      เป็นเงิน 5,000 บาท 
    3. ค่าตอบแทนวิทยากร จ านวน 2 ชั่วโมง ชั่วโมงละ 500 บาท 
      เป็นเงิน 1,000 บาท 
ผลผลิต (Output)/ผลลัพธ์ (Outcome) 
  1. ผู้สูงอายุมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับความส าคัญของการมีกิจกรรมทางกาย การบริโภคอาหารที่
ปลอดภัย และการจัดการความเครียด จ านวน 100 คน  
  2. ผู้สูงอายุสมัครเข้าร่วมโครงการอย่างน้อย 100 คน 
จ านวนเงินงบประมาณของกิจกรรม (บาท) 
  11,000.00 
กิจกรรมที ่2 กระบวนออกแบบสภาพแวดล้อมอย่างง่ายและก าหนดรูปแบบกิจกรรมที่เอื้อต่อกิจกรรมทาง
กาย เพาะปลูกผักปลอดสารพิษ และพื้นที่สุขภาวะ 
รายละเอียดกิจกรรม  

กระบวนออกแบบสภาพแวดล้อมอย่างง่ายและก าหนดรูปแบบกิจกรรมที่เอ้ือต่อกิจกรรมทางกาย 
เพาะปลูกผักปลอดสารพิษ และพ้ืนที่สุขภาวะ 
  งบประมาณ 
   1. ค่าอาหารกลางวัน 100 คน คนละ 50 บาท เป็นเงิน 5,000 บาท 
    2. ค่าอาหารว่างและเครื่องดื่ม 100 คน คนละ 25 บาท จ านวน 2 มื้อ 
      เป็นเงิน 5,000 บาท 
    3. ค่าตอบแทนวิทยากร จ านวน 2 ชั่วโมง ชั่วโมงละ 500 บาท 
      เป็นเงิน 1,000 บาท 
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ผลผลิต (Output)/ผลลัพธ์ (Outcome) 
 ได้แผนการปรับปรุงสภาพแวดล้อมอย่างง่ายและรูปแบบกิจกรรมที่เอ้ือต่อกิจกรรมทางกาย เพาะปลูก
ผักปลอดสารพิษ และพ้ืนที่สุขภาวะ 
จ านวนเงินงบประมาณของกิจกรรม (บาท) 
  11,000.00 
กิจกรรมที ่3 ก าหนดปฏิทินกิจกรรม ข้อตกลงและปฏิบัติตามกิจกรรม  
รายละเอียดกิจกรรม  

ก าหนดปฏิทินกจิกรรม ข้อตกลงและปฏบิัติตามกิจกรรม ได้แก่ ข้อตกลงปั่นจักรยานไปวัดพระธาตุ

ช่อแฮทุกวันพระ ออกก าลังปรับปรุงสภาพแวดล้อม เพาะปลูกผักปลอดสารพิษบริเวณพ้ืนที่ว่างของ รพ.สต. 

ปั่นจักรยานไหว้พระธาตุช่อแฮและฟังธรรมะ แผนผังเส้นทางเดินปั่นจักรยานท่องเที่ยวในชุมชน 

  งบประมาณ 
   1. ค่าอาหารกลางวัน 100 คน คนละ 50 บาท เป็นเงิน 5,000 บาท 
    2. ค่าอาหารว่างและเครื่องดื่ม 100 คน คนละ 25 บาท จ านวน 2 มื้อ 
      เป็นเงิน 5,000 บาท 
    3. ค่าตอบแทนวิทยากร จ านวน 2 ชั่วโมง ชั่วโมงละ 500 บาท 
      เป็นเงิน 1,000 บาท 
  รวม 11,000 บาท x จ านวน 4 ครั้ง เท่ากับ 44,000 บาท  
ผลผลิต (Output)/ผลลัพธ์ (Outcome) 
 1. ไดป้ฏิทินกิจกรรมและข้อตกลง 
 2. เพ่ิมการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอในผู้สูงอายุ  
 3. เพ่ิมการใช้ประโยชน์ของพ้ืนที่สาธารณะในการมีกิจกรรมทางกายของคนในชุมชน 
 4. เพ่ิมการกินผัก ผลไม้ ของคนในชุมชน  
 5. ลดจ านวนผู้สูงอายุ 65 ปี ที่มีความเครียด 
จ านวนเงินงบประมาณของกิจกรรม (บาท) 
  44,000.00 
กิจกรรมที ่4 สร้างกลไกอาสาสมัครดูแลผู้สูงอายใุนชุมชนบ้านพี่บ้านน้อง 
รายละเอียดกิจกรรม  

รับสมัครกลไกอาสาสมัครดูแลผู้สูงอายุในชุมชนบ้านพี่บ้านน้อง สร้างกลุ่มโซเชียลออนไลน์เพ่ือสื่อสาร
กิจกรรม แบ่งบทบาทหน้าที่ดูแลบ้านพ่ีบ้านน้อง โดยอาสาสมัคร 1 คน ดูแลบ้านผู้สูงอายุ 2 หลัง และสนับสนุน
การจัดกิจกรรมบ้านผู้สูงอายุ  
 งบประมาณ 
   1. ค่าอาหารกลางวัน 100 คน คนละ 50 บาท เป็นเงิน 5,000 บาท 
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    2. ค่าอาหารว่างและเครื่องดื่ม 100 คน คนละ 25 บาท จ านวน 2 มื้อ 
      เป็นเงิน 5,000 บาท 
    3. ค่าตอบแทนวิทยากร จ านวน 2 ชั่วโมง ชั่วโมงละ 500 บาท 
      เป็นเงิน 1,000 บาท 
ผลผลิต (Output)/ผลลัพธ์ (Outcome) 

ไดก้ลไกอาสาสมัครดูแลผู้สูงอายุในชุมชนบ้านพี่บ้านน้อง  
จ านวนเงินงบประมาณของกิจกรรม (บาท) 
 11,000.00 
 
กิจกรรมที ่5 ติดตามประเมินผล ถอดบทเรียนต้นแบบเพื่อถ่ายทอดต่อกับชุมชนอ่ืนๆ 
รายละเอียดกิจกรรม  

กลไกอาสาสมัครดูแลผู้สูงอายุติดตามประเมินผล/ถอดบทเรียนต้นแบบ เพ่ือถ่ายทอดต่อกับชุมชนอ่ืนๆ 
  งบประมาณ 
   1. ค่าอาหารกลางวัน 100 คน คนละ 50 บาท เป็นเงิน 5,000 บาท 
    2. ค่าอาหารว่างและเครื่องดื่ม 100 คน คนละ 25 บาท จ านวน 2 มื้อ 
      เป็นเงิน 5,000 บาท 
    3. ค่าตอบแทนวิทยากร จ านวน 2 ชั่วโมง ชั่วโมงละ 500 บาท 
      เป็นเงิน 1,000 บาท 
ผลผลิต (Output)/ผลลัพธ์ (Outcome) 
จ านวนเงินงบประมาณของกิจกรรม (บาท) 
 11,000.00 
 
งบประมาณโครงการ 
  จ านวนงบประมาณที่ต้องการสนับสนุน จ านวน 88,000.00 บาท 
 
8. ผลการด าเนินงานที่คาดหวัง 
 1. ผู้สูงอายุมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับความส าคัญของการมีกิจกรรมทางกาย การบริโภคอาหารที่
ปลอดภัย และการจัดการความเครียด จ านวน 100 คน 
 2. เพ่ิมการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอในผู้สูงอายุ  
 3. เพ่ิมการใช้ประโยชน์ของพ้ืนที่สาธารณะในการมีกิจกรรมทางกายของคนในชุมชน 
 4. เพ่ิมการกินผัก ผลไม้ ของคนในชุมชน  
 5. ลดจ านวนผู้สูงอายุ 65 ปี ที่มีความเครียด 
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