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ในมิติอ่ืนท่ีส�าคญั อาทิ มิติของการพฒันานวตักรรมเชิงเคร่ืองมือและ

เทคโนโลยีทางวิศวกรรม มิติเก่ียวกับพืน้ท่ีสขุภาวะ หรือมิติในเชิงการ 

ขับเคลื่อนนโยบาย เพ่ือเป็นหนึ่งในฟันเฟืองของการขับเคลื่อนการ 

สง่เสริมกิจกรรมทางกายให้ด�าเนินไปอยา่งรอบด้าน และลุม่ลกึ สามารถ

ตอบโจทย์การใช้งานทัง้เชิงนโยบาย การน�าสูไ่ปการปฏิบตั ิและขยายผล 

เพ่ือสร้างการเปลีย่นแปลงเชิงพฤตกิรรมสขุภาวะของประชากรเปา้หมาย

ได้อยา่งเหมาะสมกบับริบทของสงัคมไทย
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กิจกรรมทางกาย 
ยุคก่อนการแพร่ระบาด
ของเชื้อไวรัสโควิด-19

นับตัง้แต่ท่ีประเทศไทย โดยผู้ แทนจากส�านักงานกองทุนสนับสนุน 

การสร้างเสริมสขุภาพ (สสส.) และกลุม่นกัวิชาการท่ีท�างานด้านสขุภาพ ได้ร่วม 

ลงนามในกฎบตัรโตรอนโต ณ ประเทศแคนาดา ในปี 2553 เพ่ือด�าเนินพนัธกิจ

ในการสนบัสนนุการมีสขุภาวะดีด้วยการสง่เสริมกิจกรรมทางกายส�าหรับทกุคน  

ถงึวนันีน้บัเป็นเวลา 10 ปีเตม็ ท่ีเร่ืองของ “กิจกรรมทางกาย (Physical Activity)”a 

ถูกน�ามารณรงค์ภายใต้การบูรณาการความร่วมมือของภาคีและองค์กรท่ี

เก่ียวข้องเพ่ือขบัเคลื่อนประเด็นกิจกรรมทางกาย ทัง้ในระดบัสากลและระดบั

ชาติเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ และสอดคล้องตามเป้าประสงค์ของกฎบตัรฯ  

ส่งผลให้ในช่วงระยะเวลาท่ีผ่านมาเกิดนโยบาย และการด�าเนินกิจกรรม 

ท่ีส�าคญั ๆ  ตา่ง ๆ  ขึน้อยา่งตอ่เน่ือง ทัง้หมดนีก็้เพ่ือกระตุ้นและสง่เสริมให้เกิดกลไก

ทางนโยบายระดบัชาติ การสร้างองค์ความรู้ นวตักรรม ด้านการเพ่ิมกิจกรรม 

ทางกาย และการสร้างจิตส�านกึแหง่สขุภาพ เพ่ือให้เกิดกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ  

และลดพฤติกรรมเนือยน่ิงในระดับบุคคล พร้อมกับส่งเสริมปัจจัยแวดล้อม 

ท่ีเอือ้ต่อการมีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจ�าวนัเพ่ือสุขภาวะท่ีดีอย่างยั่งยืน 

ของประชาชนทกุกลุม่วยัในสงัคมไทย

a กิจกรรมทางกาย (Physical Activity) หมายถึง การเคลื่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ ท่ีใช้กล้าม

เนือ้โครงร่าง (Skeletal Muscle)  อนัก่อให้เกิดการใช้และเผาผลาญพลงังานของร่างกาย ซึง่ครอบคลมุ

การเคลื่อนไหวในการท�างานทัง้งานบ้านหรืองานอาชีพ การเดินทางจากท่ีหนึง่ไปยงัอีกท่ีหนึง่ด้วยเท้า 

กิจกรรมนนัทนาการและการออกก�าลงักาย3 (อา่นข้อมลูเพ่ิมเตมิเก่ียวกบักิจกรรมทางกายและพฤตกิรรม

เนือยน่ิงในภาคผนวก)
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ผลจากการผลักดันและส่งเสริมการมีกิจกรรม 

ทางกายตลอดชว่งระยะเวลาท่ีผา่นมา สะท้อนออกมา 

ทางผลผลิตและผลลัพธ์เชิงประจักษ์ในหลายมิต ิ

ประกอบด้วย 

1) การสื่อสารรณรงค์ในประเดน็สง่เสริมกิจกรรม

ทางกาย และลดพฤติกรรมเนือยน่ิงของทุกช่วงวัย  

เพ่ือสร้างความตระหนกัในความส�าคญั และเผยแพร่ 

ความเข้าใจประเด็นการมีกิจกรรมทางกายในชีวิต

ประจ�าวันในกลุ่มเป้าหมาย ด้วยการสนับสนุน  

องค์ความรู้ กิจกรรม และการสื่อสารรณรงค์อย่าง

กว้างขวาง ตลอดจนการพฒันากระบวนการสง่เสริม 

กิจกรรมทางกายในประชากรกลุม่ตา่ง ๆ  อยา่งเหมาะสม  

เช่น โครงการโรงเรียนส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 

โครงการส่งเสริมต้นแบบองค์กรไร้พุง โครงการเพ่ือ

สร้างสรรค์ต้นแบบกิจกรรมทางกายและลดพฤตกิรรม

เนือยน่ิงในเด็กและวัย รุ่นไทย โครงการพัฒนา

นวตักรรมเพ่ือสง่เสริมโอกาสการสง่เสริมกิจกรรมทาง

กายในบริบท โครงการพฒันารูปแบบการลดพฤตกิรรม

เนือยน่ิงในประชากรวัยท�างาน โครงการพัฒนา 

ศูนย์การเรียนรู้ผู้ สูงอายุต้นแบบกิจกรรมทางกาย 

โครงการรณรงค์การส่ง เสริมกิจกรรมทางกาย 

ในรูปแบบ การเดนิ วิ่ง ป่ัน เป็นต้น

ผลเชิงประจักษ์จากการรณรงค์ส่งเสริมการมีกิจกรรม 

ทางกายของประชากรไทยตลอดชว่งระยะเวลาท่ีผา่นมาจนถงึ

ก่อนช่วงท่ีจะเกิดเชือ้ไวรัสโควิด-19 หากพิจารณาจากตวัชีว้ดั 

เชิงปริมาณสามารถกลา่วได้วา่ ประเทศไทยประสบความส�าเร็จ 

ในการเพ่ิมการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพออยู่ในระดับ 

ท่ีน่าพอใจ และมีแนวโน้มท่ีจะบรรลุเป้าหมายท่ีได้ร่วม 

ลงนามไว้ทัง้ในระดบัชาตแิละนานาชาตภิายในเวลาท่ีก�าหนด  

ไม่ว่าจะเป็น 1) แผนการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย พ.ศ.

2561-2573 ของประเทศไทย 2) NCD Global Monitoring 

Framework 9 Voluntary Targets ขององค์การอนามยัโลก 

3) แผนปฏิบตัิการสง่เสริมกิจกรรมทางกายโลก หรือ Global 

Action Plan on Physical Activity 2018-2030 ขององค์การ

อนามัยโลก หรือ 4) Sustainable Development Goals  

ขององค์การสหประชาชาติ

ทว่าหากพิจารณาจากตัวชีว้ัดเชิงคุณภาพด้านการมี

กิจกรรมทางกายของคนไทยตามแผนปฏิบัติการส่งเสริม

กิจกรรมทางกายโลก ก็จ�าเป็นต้องยอมรับว่า ประเทศไทย 

ยงัคงมีประเดน็เร่งดว่นในการด�าเนินการอยูอี่กหลายกิจกรรม  

เพ่ือให้การส่งเสริมกิจกรรมทางกายในประเทศไทยถูก 

ขบัเคลื่อนไปอย่างก้าวหน้าและมีประสิทธิภาพ อนัจะส่งผล

ต่อพฤติกรรมและความตระหนกัรู้ทางสขุภาพของประชากร 

สูก่ารมีสขุภาวะได้อยา่งยัง่ยืน

2) การเกิดต้นแบบพืน้ท่ีสุขภาวะท่ีเอือ้ต่อการ

มีกิจกรรมทางกายทัง้ในระดับสาธารณะหรือระดับ

ท้องถ่ิน เช่น โครงการลานกีฬาพฒัน์ โครงการศกึษา

ศักยภาพการเข้าถึงสาธารณูปการท่ีส่งเสริมการ 

เดินเท้า และโครงการศึกษาดัชนีศักยภาพการ 

เดินเท้า หรือโครงการพืน้ ท่ีสุขภาวะย่านเมือง 

ในพืน้ท่ีต่าง ๆ เป็นต้น ทัง้นีร้วมถึงการสนับสนุน

กิจกรรมกีฬาให้เป็นกีฬาปลอดเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์

และบุหร่ี และสนับสนุนพืน้ท่ีในและรอบบริเวณ 

สนามกีฬาให้ปลอดเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์และบุหร่ี 

ตามกฎหมาย โดยใช้กลไกทุนอุปถัมภ์กีฬาและการ

สือ่สารรณรงค์เพ่ือสร้างความตระหนกัในกลุม่เปา้หมาย

 ทัง้นีผ้ลจากการด�าเนินงานดงักลา่วข้างต้น สง่ผล 

ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในระดบัพฤติกรรมด้านการมี 

กิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอของประชากรไทยท่ีมี

การยกระดบัขึน้อย่างต่อเน่ือง โดยในภาพรวมพบว่า  

การมีกิจกรรมทางกายของประชากรไทยมีแนวโน้ม

เพ่ิมขึน้ คือ จากร้อยละ 66.3 ในปี 2555 เป็นร้อยละ  

74.6 ในปี 2562 อย่างไรก็ดี ทัง้หมดท่ีกล่าวมาคือ

สถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ในยุคก่อนการแพร่ระบาดของ

เชือ้ไวรัสโควิด-19 ท่ีเข้ามาปรับเปลี่ยนและป่ันป่วน 

(Disrupt) วิถีชีวิตตลอดจนพฤติกรรมทางสุขภาวะ 

เ ชิงองค์รวม รวมถึงประเด็นเฉพาะอย่างเ ร่ือง 

กิจกรรมทางกาย นับเป็นข้อท้าทายให้นักวิชาการ  

นกัประชาสงัคม ตลอดจนผู้ก�าหนดนโยบาย ในการ

ร่วมกันออกแบบและก�าหนดแนวทางเพ่ือฟื้นระดับ

การมีกิจกรรมทางกายของคนไทยให้กลบัมาอยู่ใน

ระดบัปกติและพร้อมท่ีจะก้าวสู่การบรรลุเป้าหมาย

ทางสขุภาพในอนาคต
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ก่อตัง้กอง

ออกก�าลังกาย

เพื่อสุขภาพ 

กรมอนามัย 

และ ส�านักงาน

กองทนุสนับสนุน

การสร้างเสริม

สุขภาพ

Thailand 

Report Card 

GM2.0

นโยบาย

ส่งเสริม

การเดนิและ

การใช้จกัรยาน

นโยบาย

พุธกระฉับ

กระเฉง

มตสิมัชชา

สุขภาพ

ส่งเสริม

กจิกรรม

ทางกาย 

ครัง้ที่ 10

รับรองแผน

ส่งเสริม

กจิกรรม

ทางกาย 

พ.ศ. 

2561-2573

แผนส่งเสริม

กจิกรรมทางกาย  

พ.ศ. 2561-2573 

ก�าหนดเป้าหมาย

ประชากรไทย 

มีกจิกรรมทางกาย

ที่เพยีงพอ 

ร้อยละ 75.0

ปรับทศิทาง

นโยบายกจิกรรม

ทางกาย

เร่ิมโครงการ

พฒันาระบบ

เฝ้าระวังตดิตาม

พฤตกิรรมด้าน

กจิกรรมทางกาย

ของประชากรไทย

เร่ิม

โครงการ 

Active 

School

Thailand 

Report Card 

GM 3.0 / 

เร่ิมโครงการ 

Thai-ACP

ก่อตัง้ศูนย์พฒันา

องค์ความรู้ด้าน

กจิกรรมทางกาย

ประเทศไทย

Global 

strategy in 

diet physical 

activity and 

health

ล�าดับเหตุการณ์ส�าคัญ
ด้านกิจกรรมทางกาย

2545 2547 2549 2553 2555 2556 2558 2559 2560 2561 2563 2568 2573

International Society on 

Physical Activity and 

Public Health: ISPAH

เร่ิม The Toronto 

Charter for 

Physical Activit

WHO Global 

recommendation 

on physical 

activity for health

ประชุมสมัชชาโลก

ก�าหนดเป้าหมายการลด

การขาดกจิกรรมทางกาย

ร้อยละ 10 ภายในปี 2568

ประชุมคู่ขนาน 

WHA69 side 

meeting Walk 

the talk

Global 

Action Plan on 

Physical Activity 

2018-2030

ประเทศไทยเป็นเจ้าภาพ 

งานประชุมวชิาการ 

ISPAH ครัง้ที่ 7 /  

The Bangkok 

Declaration on 

Physical Activity 

for Global Health 

and Sustainable 

Development

NCDs  

ก�าหนดเป้าหมาย 

การลดการขาด

กจิกรรมทางกาย 

ร้อยละ 10

GAPPA 

ก�าหนด 

เป้าหมาย 

การลดการขาด

กจิกรรมทางกาย 

ร้อยละ 15
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นับตัง้แต่ปี 2555 เป็นต้นมากระทั่งช่วงก่อน

สถานการณ์การแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด-19 

สถานการณ์ภาพรวมด้านการมีกิจกรรมทางกาย

ของประชากรไทยเป็นไปในเชิงบวก โดยระดบัการมี

กิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอเพ่ิมขึน้จากร้อยละ 66.3 

ในปี 2555 เป็นร้อยละ 74.6 ในปี 2562 หรือเพ่ิมขึน้ 

ร้อยละ 8.3 คิดเป็นอัตราเพ่ิมเฉลี่ยท่ีร้อยละ 1.04  

ต่อปี ทัง้นีใ้นปี 2558 เป็นปีท่ีมีอัตราเพ่ิมสูงท่ีสุด  

(ร้อยละ 3.4) ขณะท่ีในปีถดัมา (พ.ศ. 2559) เป็นปีท่ีมี

อตัราเพ่ิมต�่าท่ีสดุ (ร้อยละ -0.8)

สถานการณ์ภาพรวม
ด้านกิจกรรมทางกาย
ของประชากรไทย

เม่ือพิจารณาถงึแบบแผนการมีกิจกรรมทางกาย 

ท่ีเพียงพอของประชากรไทยในภาพรวม ระหว่าง

ปี 2555-2562 พบว่า เป็นการเพ่ิมขึน้ในลักษณะ

เส้นตรงด้วยอัตราเพ่ิมแบบไม่คงท่ี จากแบบแผน 

ดงักลา่วอาจอธิบายได้ว่า ท่ีผ่านมากิจกรรมทางกาย

ของคนไทยมีแนวโน้มเพ่ิมขึน้อย่างต่อเน่ือง โดยจะ

ดีดตวัสงูขึน้ตามกระแสการรณรงค์ส่งเสริมกิจกรรม

ทางกายท่ีเป็นมหกรรมระดบัประเทศ เชน่ ในปี 2558  

ท่ีมีกิจกรรมรณรงค์ Bike for Mom และ Bike for Dad  

ห รือในระหว่าง ปี  2560-2562 ท่ีกระแสการ 

ออกก�าลงักายด้วยการว่ิงเพ่ือสขุภาพได้รับความนิยม 

เป็นประวัติการณ์ในประเทศ เป็นต้น ขณะท่ีการ 

สง่เสริมกิจกรรมตามแผนนโยบายของหนว่ยงานตา่ง ๆ   

ท่ี เ ก่ียวข้องเป็นฐานส�าคัญท่ีช่วยหนุนเสริมและ 

ประคองไม่ให้อตัราเพ่ิมอยู่ในระดบัติดลบ ท่ีน่าสนใจ 

อีกประการคือ หลังจากท่ีประเทศไทยได้ประกาศ

กฎบัตรกรุงเทพฯ (Bangkok Declaration on 

Physical Activity for Global Health and 

Sustainable Development 2016) ในช่วงปลายปี  

2559 และ แผนการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย  

พ.ศ.2561-2573 เป็นต้นมา ระดับการมีกิจกรรม

ทางกายท่ีเพียงพอของประชากรไทยก็เพ่ิมสงูขึน้มา 

อย่างต่อเน่ือง โดยสามารถคงตวัอยู่ท่ีระดบัสูงกว่า 

ร้อยละ 70 มาโดยตลอด ดงัข้อมลูท่ีปรากฏในรูปท่ี 1
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ในปี 2563 สถานการณก์ารแพรร่ะบาดของไวรสัโควิด-19 ไดส้ง่ผลกระทบโดยตรง 

ต่อการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอของประชากรไทย โดยผลจากการส�ารวจขอ้มูล

ระหว่างเดือนมีนาคมถึงพฤษภาคม พ.ศ. 2563 พบว่า การมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียง

พอของประชากรไทยในภาพรวมลดลงจากปีก่อนรอ้ยละ 19.1 มาอยู่ท่ีรอ้ยละ 55.5  

นบัเป็นอตัราท่ีอยูใ่นระดบัต�่าท่ีสดุนบัตัง้แตมี่การส�ารวจมาตัง้แตปี่ 2555 ซึง่สถานการณ์

ดงักลา่วเป็นไปในทิศทางเดียวกนัทัง้ประชากรเพศชายและเพศหญิง 

ปรากฏการณท่ี์เกิดขึน้นี ้อาจเป็นผลมาจากปัจจยัร่วมหลายสาเหตุ ไม่ว่าจะเป็น 

การปฏิบัติตนตามมาตรการ “อยู่บา้น หยุดเชือ้ เพ่ือชาติ” เพ่ือควบคุมสถานการณ ์

การแพรร่ะบาดท่ีสง่ผลตอ่การด�าเนินชีวิตประจ�าวนั การปรบัเปลี่ยนรูปแบบ เวลา และ 

วิธีการท�างาน รวมถึงการงดใชพื้น้ท่ีสวนสาธารณะหรือพืน้ท่ีออกก�าลงักายสาธารณะ 

ทัง้หมดนีส้่งผลต่อโอกาสในการมีกิจกรรมทางกายท่ีลดนอ้ยลง ในขณะเดียวกนัปัจจยั 

ดา้นความกังวลใจ ความเครียด และสุขภาพจิตท่ีมีต่อสถานการณ์การแพร่ระบาด 

ของไวรสัโควิด-19 ก็เป็นอีกหนึ่งสาเหตุส �าคัญท่ีท�าใหป้ระชาชนไม่ไดอ้อกก�าลงักาย 

เหมือนในชว่งปกติ

สถานการณ์ด้านกิจกรรมทางกาย
ในช่วงการแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโควิด-19

รูปที่ 1 ร้อยละการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอของประชากรไทย ระหว่างปี 2555-2563

หมายเหต:ุ ขอ้มลูในปี 2563 เป็นขอ้มลูจากการส�ารวจในชว่งสถานการณก์ารแพรร่ะบาดของเชือ้ไวรสัโควิด-19

ระหวา่งเดือนมีนาคม – พฤษภาคม พ.ศ. 2563

ท่ีมา: โครงการพฒันาระบบเฝา้ระวงัติดตามพฤตกิรรมดา้นกิจกรรมทางกายของประชากรไทยปี 2555-2563

ศนูยพ์ฒันาองคค์วามรูด้า้นกิจกรรมทางกายประเทศไทย (TPAK) สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล

เม่ือพิจารณาความแตกตา่งดา้นการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอระหวา่งเพศชายและหญิง พบวา่ เพศชาย

จะมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอสงูกวา่เพศหญิงในทกุ ๆ ปีของการส�ารวจขอ้มลู ซึง่สถานการณด์งักลา่วนีเ้ป็นไป

ในทิศทางเดียวกนักบัประเทศสว่นใหญ่ทั่วโลก อยา่งไรก็ตาม เม่ือพิจารณาถงึรอ้ยละของความแตกตา่งจากอดีต

เปรยีบกบัปัจจบุนั พบวา่ ลดลงจากรอ้ยละ 10.3 ในปี 2555 มาอยูท่ี่รอ้ยละ 5.2 ในปี 2562 หรอือาจกลา่วไดว้า่ 

ประเทศไทยสามารถลดช่องว่างของความแตกต่างดา้นการมีกิจกรรมทางกายระหว่างเพศชายและเพศหญิงb 

ไปไดเ้กือบครึง่หนึง่

71.9 73.3 71.8
75.8 75.0 76.4

78.2 77.2

58.5
61.6 64.3 65.8

68.8 67.9 69.6 70.8 72.0

52.0

66.3 68.1 68.3 71.7 70.9 72.9 74.4 74.6

55.5

2555 2556 2557 2558 2559 2560 2561 2562 2563

ชาย หญิง รวม

b การเปรยีบเทียบขอ้มลูระหวา่งเพศชายและเพศหญิงในบรบิทเนือ้หานี ้พิจารณาจากคณุลกัษณะทางเพศในทางชีววิทยาท่ีมีความเก่ียวขอ้งโดยตรง

กบัพฤตกิรรมดา้นกิจกรรมทางกาย โดยยงัคงใหค้วามส�าคญัและเคารพในสทิธิและความเทา่เทียมของกลุม่ประชากรท่ีมีความหลากหลายทางเพศ
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รูปที่ 2 ระยะเวลาเฉลี่ยการมีพฤติกรรมเนือยนิ่งของประชากรไทย
ระหว่างปี 2555-2563 (ชั่วโมง:นาที)

หมายเหต:ุ ขอ้มลูในปี 2563 เป็นขอ้มลูจากการส�ารวจในชว่งสถานการณก์ารแพรร่ะบาดของเชือ้ไวรสัโควิด-19 

ระหวา่งเดือนมีนาคม – พฤษภาคม พ.ศ. 2563

ท่ีมา: โครงการพฒันาระบบเฝา้ระวงัติดตามพฤตกิรรมดา้นกิจกรรมทางกายของประชากรไทยปี 2555-2563

ศนูยพ์ฒันาองคค์วามรูด้า้นกิจกรรมทางกายประเทศไทย (TPAK) สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล

เม่ือพิจารณาถึงแบบแผนของระยะเวลาเฉลี่ยในการมีพฤติกรรมเนือยน่ิงต่อวันของประชากรไทย 

ตลอดช่วงระยะเวลา 9 ปีท่ีผ่านมาพบว่า มีการแกว่งตวัขึน้ลงอยู่เหนือค่าเปา้หมายท่ี 13 ชั่วโมง มาโดยตลอด  

ทัง้นีเ้ม่ือเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงระหว่างปี พบว่า ปี 2561 เป็นปีท่ีระยะเวลาเฉลี่ยของการมีพฤติกรรม 

เนือยน่ิงสะสมตอ่วนัเพ่ิมขึน้ 42 นาที ซึง่ถือวา่เพ่ิมขึน้ท่ีสดุเม่ือเปรยีบเทียบกบัปีอ่ืน ๆ ขณะท่ีในปี 2562 เป็นปีท่ีมี

การลดลงของระยะเวลาเฉลี่ยมากท่ีสดุคือ 28 นาที
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ชาย หญิง รวมการลดพฤติกรรมเนือยน่ิง นบัเป็นหนึ่งในเปา้หมายส�าคญั

ส�าหรบัการส่งเสรมิการมีสขุภาพดีของประชากร ทัง้นีแ้ผนการ

สง่เสรมิกิจกรรมทางกาย พ.ศ.2561-2573 ไดก้�าหนดเปา้หมาย

ระดบัประเทศไวคื้อใหป้ระชากรอาย ุ6 ปีขึน้ไป มีระยะเวลาเฉลีย่

ของพฤตกิรรมเนือยน่ิงไมเ่กิน 13 ชั่วโมงตอ่วนั

ขอ้มูลเชิงสถานการณจ์ากการส�ารวจพฤติกรรมเนือยน่ิง 

ในประชากรไทยระหวา่งปี 2555 – 2563 แสดงใหเ้หน็วา่ ระยะเวลา

เฉลี่ยในการมีพฤติกรรมเนือยน่ิงสะสมตอ่วนัของประชากรไทย 

ในภาพรวมยังไม่สามารถบรรลุเป้าหมายดังกล่าวได้เลย   

ตลอดช่วงระยะวลาท่ีผ่านมา โดยในปี 2563 เป็นปีท่ีมี 

ระยะเวลาเฉลี่ยสงูท่ีสดุคือ 14 ชั่วโมง 32 นาที ขณะท่ีในปี 2556 

เป็นปีท่ีมีระยะเวลาเฉลี่ยต�่าท่ีสดุคือ 13 ชั่วโมง 15 นาที และเม่ือ

พิจารณาจ�าแนกตามเพศ พบวา่ มีเพียงในปี 2556 ปีเดียวเทา่นัน้  

ท่ีกลุ่มประชากรเพศหญิงมีระยะเวลาเฉลี่ยในการมีพฤติกรรม

เนือยน่ิงสะสมตอ่วนัอยูท่ี่ 12 ชั่วโมง 56 นาที หรอืดีกวา่เปา้หมาย

ท่ีก�าหนดไว ้4 นาที

สถานการณ์ภาพรวม
ด้านพฤติกรรมเนือยนิ่ง
ของประชากรไทย
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จากข้อมลูข้างต้นจะเห็นได้ว่า ปี 2563 เป็นปีท่ี

ประชากรไทยมีระยะเวลาเฉลีย่ของพฤตกิรรมเนือยน่ิง 

ตอ่วนัสงูท่ีสดุ (14 ชัว่โมง 32 นาที) และนบัเป็นครัง้ท่ี 3  

ในรอบ 9 ปี ท่ีระยะเวลาของการมีพฤติกรรมเนือยน่ิง

ตอ่วนัของคนไทยสงูมากกวา่ 14 ชัว่โมง หากพิจารณา

ในแง่ของตัวเลขท่ีสะท้อนปรากฏการณ์ ก็อาจจะ 

กล่าวได้ว่า ไม่ใช่เร่ืองท่ีน่าแปลกใจนัก เน่ืองจาก 

ในช่วงท่ีประชาชนเก็บตัวอยู่ท่ีบ้านในช่วงการแพร่

ระบาดของไวรัสโควิด-19 รูปแบบการใช้ชีวิตแบบ 

นั่ง ๆ นอน ๆ เคลื่อนไหวน้อยระหว่างวันก็อาจจะ 

เพ่ิมมากย่ิงขึน้ตามไปด้วย ทว่าหากพิจารณาในแง่

ความเสี่ยงทางสุขภาพ น่ีคือข้อมูลท่ีบ่งชีใ้ห้ทราบ

ว่า ระยะเวลาในการมีพฤติกรรมเนือยน่ิงของคนไทย 

มีแนวโน้มเพ่ิมสงูขึน้อยา่งนา่เป็นหว่ง เพราะนอกเหนือ 

กิจกรรมทางกาย

พ
ฤต

ิกร
รม
เน
ือย
นิ ่ง

2563

2559

2557

2556
2560

2562

2558 2561

แย่ลง ดีขึ้น+

ดีขึ้น+

-

แย่ลง-

หมายเหต:ุ ข้อมลูในปี 2563 เป็นข้อมลูจากการส�ารวจในชว่งสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด-19 

ระหวา่งเดือนมีนาคม – พฤษภาคม พ.ศ. 2563

ท่ีมา: โครงการพฒันาระบบเฝา้ระวงัติดตามพฤตกิรรมด้านกิจกรรมทางกายของประชากรไทยปี 2555-2563

ศนูย์พฒันาองค์ความรู้ด้านกิจกรรมทางกายประเทศไทย (TPAK) สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล

สถานการณ์ด้านพฤติกรรมเนือยนิ่ง
ในช่วงการแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโควิด-19 จากสถานการณ์ข้างต้น เม่ือพิจารณาลกัษณะความสมัพนัธ์ระหว่างพฤติกรรมด้านกิจกรรมทางกายและ

พฤติกรรมเนือยน่ิงของประชากรไทย จะเห็นได้ว่า ทัง้สองพฤติกรรมมิได้เป็นตวัก�าหนดซึ่งกนัและกนัเสมอไป 

หรือกล่าวอีกนยัหนึ่งคือ การเพ่ิมขึน้ของระดบักิจกรรมทางกายท่ีเพียงพออาจไม่ได้ช่วยท�าให้ระยะเวลาเฉลี่ย

ของพฤติกรรมเนือยน่ิงลดลง ดงัเช่นปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึน้ในปี 2557-2558 และปี 2561 ท่ีพบวา่ ในปีดงักลา่ว

กิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอมีการเพ่ิมขึน้ (ดีขึน้) ทว่าระยะเวลาเฉลี่ยของพฤติกรรมเนือยน่ิงก็เพ่ิมขึน้ (แย่ลง)  

ด้วยเช่นกัน ในทางตรงกันข้าม ในปี 2559 ระยะเวลาเฉลี่ยของพฤติกรรมเนือยน่ิงมีการลดลง (ดีขึน้)  

แตก่ารมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอกลบัลดลง (แยล่ง)

รูปที่ 3 การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างกิจกรรมทางกาย
และพฤติกรรมเนือยนิ่ง ระหว่างปี 2555-2563

จากตัวเลขระยะเวลาท่ีดีดตัวห่างจากเป้าหมาย 

ท่ีก�าหนดไว้ในแผนการส่งเสริมกิจกรรมทางกายแล้ว 

ข้อมูลจากการส�ารวจบ่งชีว้่า ในปีท่ีระยะเวลาเฉลี่ย

ลดลงนัน้ เวลาจะลดลงประมาณ 10-20 นาที ขณะท่ี 

ในปีท่ีเพ่ิมขึน้ เวลาจะเพ่ิมขึน้ถึง 30-40 นาที ซึ่งเป็น

รูปแบบของการถอยลดแล้วพุง่สงูขึน้เพ่ือเพ่ิมคา่เฉลี่ย

เคลื่อนท่ี (Moving Average) นั่นหมายความว่า  

หากสถานการณ์ยังคงด�าเนินไปดังเช่นในปัจจุบัน 

ภายในเวลาอีกประมาณ 10 ปีข้างหน้า ระยะเวลา

เฉลี่ยพฤติกรรมเนือยน่ิงของคนไทยอาจเพ่ิมสูงถึง 

15 ชัว่โมง อนัจะน�ามาซึ่งอบุตัิการณ์ของโรคในกลุ่ม 

NCDs ในประเทศไทยท่ีทวีความรุนแรงมากกวา่ท่ีเป็น

อยูใ่นปัจจบุนั
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สถานการณ์
ด้านกิจกรรมทางกาย

และพฤติกรรมเนือยนิ่ง
ของประชากร 3 ช่วงวัย



สถานการณ์ด้านกิจกรรมทางกายในเด็กและ

เยาวชนไทย จดัอยู่ในเกณฑ์ท่ีน่าเป็นห่วงมากท่ีสดุ

เม่ือเปรียบเทียบกบัชว่งวยัอ่ืน ๆ โดยในชว่งระหวา่งปี  

2555-2562 ผลการส�ารวจพบวา่ มีเดก็และเยาวชนไทย 

ประมาณ 1 ใน 4 เทา่นัน้ท่ีมีกิจกรรมทางกายเพียงพอc  

ตามค�าแนะน�าขององค์การอนามัยโลก (WHO)3 

โดยมีอตัราเพ่ิมเฉลี่ยติดลบร้อยละ 0.06 ต่อปี ทัง้นี ้

ในปี 2559 เป็นปีท่ีเด็กและเยาวชนไทยมีกิจกรรม

ทางกายท่ีเพียงพอสูงท่ีสุด (ร้อยละ 27.6) ซึ่งจาก

สถานการณ์ดงักล่าวนี ้แสดงให้เห็นถึงความจ�าเป็น 

ในการหามาตรการหลักท่ีมีประสิทธิภาพและ

ครอบคลุมเพ่ือส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายของ 

เดก็และเยาวชนไทย

หมายเหต:ุ ข้อมลูในปี 2563 เป็นข้อมลูจากการส�ารวจในชว่งสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด-19

ระหวา่งเดือนมีนาคม – พฤษภาคม พ.ศ. 2563

ท่ีมา: โครงการพฒันาระบบเฝา้ระวงัติดตามพฤตกิรรมด้านกิจกรรมทางกายของประชากรไทยปี 2555-2563

ศนูย์พฒันาองค์ความรู้ด้านกิจกรรมทางกายประเทศไทย (TPAK) สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล

เด็กและเยาวชน 
(อายุ 5 – 17 ปี)

รูปที่ 4 ร้อยละการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอของประชากรวัยเด็กและเยาวชน ระหว่างปี 2555-2563

c องค์การอนามยัโลก มีข้อแนะน�าด้านการมีกิจกรรมทางกายส�าหรับเดก็และเยาวชน (อาย ุ5 – 17 ปี) คือ ควรมีกิจกรรมทางกายระดบัปานกลาง

ถงึระดบัหนกัสะสมให้ได้อยา่งน้อย 60 นาทีทกุวนั
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24.9
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23.2
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2555 2556 2557 2558 2559 2560 2561 2562 2563

ชาย หญิง รวม

เม่ือวิเคราะห์แนวโน้มการเปลี่ยนแปลง พบว่า ในช่วงระหว่างปี 2555-2558 ระดบัการมีกิจกรรมทางกาย 

ท่ีเพียงพอของเด็กและเยาวชนไทยจะค่อนข้างมีความผันผวนสูง โดยในแต่ละปีจะแกว่งตัวขึน้ลงเฉลี่ยท่ี 

ร้อยละ 4 ขณะท่ีหลงัจากนัน้ในปี 2559-2562 ระดบัความผนัผวนจะอยู่ท่ีร้อยละ 1-2 เท่านัน้ กระทัง่ล่าสดุ 

ผลจากการแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด-19 สง่ผลให้ระดบักิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอของเดก็และเยาวชนไทย 

ลดเหลือเพียงร้อยละ 17.1 หรือลดลงร้อยละ 7.2 เม่ือเทียบกับปีท่ีผ่านมา ขณะท่ีเม่ือเปรียบเทียบระหว่าง 

เพศชายและเพศหญิง พบวา่ เพศชายจะมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอสงูกวา่เพศหญิงทกุปี
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ในขณะท่ีสถานการณ์ด้านกิจกรรมทางกายของเด็กและเยาวชนอยู่ในระดบัต�่าแบบคงท่ี ในทางกลบักนั

สถานการณ์ด้านพฤติกรรมเนือยน่ิงกลบัมีแนวโน้มเพ่ิมสงูขึน้อย่างน่ากงัวล โดยในช่วงระหว่างปี 2555-2560 

เด็กและเยาวชนไทยมีพฤติกรรมเนือยน่ิงโดยเฉลี่ยประมาณ 13 ชัว่โมงคร่ึงต่อวนั และไม่พบความแตกต่างกนั

มากนกัระหวา่งเพศชายและเพศหญิง ทวา่หลงัจากนัน้ ในปี 2561-2563 ระยะเวลาของพฤตกิรรมเนือยน่ิงตอ่วนั 

กลบัเพ่ิมสงูขึน้ โดยมีค่าเฉลี่ยสงูเกินกว่า 14 ชัว่โมงต่อวนั เม่ือวิเคราะห์ในรายละเอียดจึงพบว่า การเพ่ิมขึน้ 

ดงักลา่วมีสาเหตมุาจากระยะเวลาท่ีเพ่ิมขึน้ของกลุม่เดก็และเยาวชนเพศหญิงท่ีสงูมากถงึวนัละ 14 ชัว่โมง 23 นาที

หมายเหต:ุ ข้อมลูในปี 2563 เป็นข้อมลูจากการส�ารวจในชว่งสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด-19

ระหวา่งเดือนมีนาคม – พฤษภาคม พ.ศ. 2563

ท่ีมา: โครงการพฒันาระบบเฝา้ระวงัติดตามพฤตกิรรมด้านกิจกรรมทางกายของประชากรไทยปี 2555-2563

ศนูย์พฒันาองค์ความรู้ด้านกิจกรรมทางกายประเทศไทย (TPAK) สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล

ส�าหรับเด็กและเยาวชน นอกเหนือจากเร่ืองการรับประทานอาหาร 

ท่ีมีประโยชน์ และการนอนหลบัพกัผ่อนให้เพียงพอแล้ว การมีกิจกรรม 

ทางกายถือเป็นอีกหนึ่งกิจกรรมหลกัท่ีจ�าเป็นต่อการเจริญเติบโต และ 

การมีสขุภาพท่ีสมบรูณ์แข็งแรง กิจกรรมทางกายยงัช่วยพัฒนาทักษะ 

ทางด้านร่างกาย ช่วยให้ระบบกล้ามเนือ้และกระดูกเกิดการพฒันา4  

โดยเฉพาะกลุม่เดก็ท่ีมีกิจกรรมทางกายท่ีมีแรงกระแทก เชน่ การกระโดด 

เป็นประจ�าจะย่ิงท�าให้มวลกระดูกหนาแน่นขึน้ เกิดการขยายตัวของ

กระดูกและกล้ามเนือ้อย่างรวดเร็วและสมบูรณ์ ส่งผลต่อความสูง 

และความแข็งแรงของร่างกาย5 นอกจากนีกิ้จกรรมทางกายยงัช่วยให้

น�า้ตาลและไขมนัถูกน�าไปใช้เป็นพลงังานมากขึน้ ท�าให้ลดโอกาสการ

เกิดภาวะน�า้หนกัตวัเกินและโรคอ้วน รวมถึงช่วยลดโอกาสเสี่ยงต่อการ

เกิดโรคเบาหวานชนิดท่ี 2 ได้6 ย่ิงไปกวา่นัน้ การมีกิจกรรมทางกายระดบั

ปานกลางถึงระดบัหนัก ช่วยกระตุ้นให้การท�างานของระบบประสาท 

และสมองมีประสิทธิภาพ ช่วยส่งเสริมการเรียนรู้ในการเคลื่อนไหว 

ท่ีสลบัซบัซ้อนได้ดีขึน้4,7

นอกจากนีกิ้จกรรมทางกายยงัช่วยให้เกิดการพัฒนาทักษะด้าน

สังคมและอารมณ์ ช่วยให้เด็กปรับตวัและเรียนรู้ในการอยู่ร่วมกบัผู้คน

ในสงัคม มีความมัน่ใจและความภมิูใจในตนเอง การมีกิจกรรมทางกาย

ท�าให้เกิดการหลัง่สารสื่อประสาท Endorphins ท�าให้รู้สึกผ่อนคลาย  

ลดความเครียด และความกงัวลใจ ชว่ยให้นอนหลบัได้ดีย่ิงขึน้ ท่ีส�าคญัคือ 

กิจกรรมทางกายสามารถชว่ยเสริมสร้างทกัษะด้านวชิาการ เน่ืองจาก

จะช่วยให้มีสมาธิในการเรียนมากย่ิงขึน้ รวมทัง้ช่วยพฒันาด้านการคิด 

วิเคราะห์ การวางแผนอย่างเป็นระบบ และท�าให้เกิดการเรียนรู้ในการ

จดัการกบัปัญหาได้เป็นอยา่งดี8

ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย
ส�าหรับเด็กและเยาวชน

รูปที่ 5 ระยะเวลาเฉลี่ยการมีพฤติกรรมเนือยนิ่งของประชากรวัยเด็กและเยาวชน 
ระหว่างปี 2555-2563 (ชั่วโมง:นาที)

ชาย หญิง รวม

13.36 13.38 13.43 13.56

13.01

13.36
14.07

13.52 13.55
13.30 13.31 13.32 13.49

13.28

13.21

14.18
14.15 14.23

13.33 13.33 13.36 13.52
13.14 13.29

14.16

14.11 14.08

2555 2556 2557 2558 2559 2560 2561 2562 2563
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ประชากรวยัผู้ ใหญ่ เป็นกลุม่ประชากรท่ีมีสดัสว่นมาก

ท่ีสุดเม่ือเปรียบเทียบกับช่วงวัยอ่ืนๆ ดังนัน้สถานการณ์

การเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมของประชากรกลุ่มนี ้ 

จึงมีอิทธิพลส�าคญัต่อการก�าหนดสถานการณ์ในภาพรวม  

ทัง้นีผ้ลการส�ารวจระหวา่งปี 2555-2558 ในภาพรวมพบวา่  

การมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอd ของกลุ่มผู้ ใหญ่จะอยู่

ในระดบัท่ีสงูกว่าร้อยละ 70 มาโดยตลอด โดยในปี 2561  

เป็นปีท่ีประชากรกลุม่นีมี้กิจกรรมทางกายเพียงพอสงูท่ีสดุ 

(76.9) ขณะท่ีในช่วง 8 ปีท่ีผ่านมา พบว่า อตัราเพ่ิมเฉลี่ย

อยูท่ี่ร้อยละ 0.78 ตอ่ปี

เม่ือพิจารณาถึงแบบแผนการมีกิจกรรมทางกาย

ของประชากรวัยผู้ ใหญ่ พบว่า มีการแกว่งตัวเป็นระยะ 

ท่ีระดับสูงกว่าร้อยละ 70 โดยในช่วงปี 2559-2561  

เป็นช่วงท่ีมีการเพ่ิมขึน้อย่างต่อเน่ืองสูงท่ีสุดในรอบ 8 ปี  

ขณะท่ีเม่ือวิเคราะห์เปรียบเทียบระหวา่งเพศ พบวา่ เพศชาย

มีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอมากกว่าเพศหญิงในทกุ ๆ ปี 

ของการส�ารวจ โดยมีความแตกตา่งเฉลีย่ร้อยละ 5.6 อยา่งไร

ก็ดีหากเปรียบเทียบตามช่วงเวลา พบว่าความแตกต่าง 

ดงักล่าวถกูลดให้แคบลง คือ จากร้อยละ 9.5 ในปี 2555  

ลดเหลือร้อยละ 3.6 ในปี 2562
หมายเหต:ุ ข้อมลูในปี 2563 เป็นข้อมลูจากการส�ารวจในชว่งสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด-19

ระหวา่งเดือนมีนาคม – พฤษภาคม พ.ศ. 2563

ท่ีมา: โครงการพฒันาระบบเฝา้ระวงัติดตามพฤตกิรรมด้านกิจกรรมทางกายของประชากรไทยปี 2555-2563

ศนูย์พฒันาองค์ความรู้ด้านกิจกรรมทางกายประเทศไทย (TPAK) สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล

รูปที่ 6 ร้อยละการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอของประชากรวัยผู้ใหญ่ ระหว่างปี 2555-2563

d องค์การอนามยัโลก แนะน�าวา่ ประชากรวยัผู้ ใหญ่ควรมีกิจกรรมทางกายระดบัปานกลางอย่างน้อย 150 นาทีตอ่สปัดาห์ หรือกิจกรรมทางกาย

ระดบัหนกัอยา่งน้อย 75 นาทีตอ่สปัดาห์ โดยสามารถท�ากิจกรรมทางกายระดบัปานกลางและระดบัหนกัผสมผสานกนัได้

ชาย หญิง รวม

73.4
76.7

72.8
76.5 73.6

76.8
79.8

76.4

57.6
63.9

68.4 68.1

73.0
69.3

71.4
74.1 72.6

51.4

68.3
72.3 70.0

74.4 71.0
74.0

76.9
74.6

54.7

2555 2556 2557 2558 2559 2560 2561 2562 2563

อนึง่ ผลกระทบจากการแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด-19 สง่ผลกระทบตอ่การลดลงของการมีกิจกรรมทางกาย 

ท่ีเพียงพอของประชากรวยัผู้ใหญ่ เชน่เดียวกบัประชากรวยัอ่ืน ๆ โดยในภาพรวมพบวา่ ลดลงมาอยูท่ี่ร้อยละ 54.7 

หรือลดลงร้อยละ 19.9 เม่ือเปรียบเทียบกบัชว่งปี 2562

ผู้ใหญ่ 
(อายุ 18 – 59 ปี)
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ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย
ส�าหรับวัยผู้ใหญ่

ขณะท่ีเม่ือพิจารณาถึงระยะเวลาเฉลี่ยของการมีพฤติกรรมเนือยน่ิงของประชากรวัยผูใ้หญ่ ระหว่างปี  

2555-2562 ในภาพรวม พบวา่ มีระยะเวลาเฉลีย่สงูกวา่คา่เปา้หมายท่ี 13 ชั่วโมงในทกุปี โดยในปี 2558 และ 2561  

เป็นปีท่ีประชากรกลุม่นีมี้ระยะเวลาของพฤตกิรรมเนือยน่ิงตอ่วนัสงูท่ีสดุ (14 ชั่วโมง 14 นาที) ขณะท่ีเม่ือพิจารณา

เฉพาะชว่งปี 2563 ซึง่มีสถานการณก์ารแพรร่ะบาดของเชือ้ไวรสัโควิด-19 พบวา่ สถานการณย่ิ์งมีความนา่กงัวล

มากย่ิงขึน้ โดยระยะเวลาเฉลี่ยของการมีพฤติกรรมเนือยน่ิงในภาพรวมเพ่ิมสงูขึน้เป็น 14 ชั่วโมง 40 นาทีตอ่วนั

เม่ือพิจารณาถงึแบบแผนของการมีพฤติกรรมเนือยน่ิง พบวา่ มีการแกวง่ตวัขึน้ลงอยูใ่นช่วงระหวา่ง 13-14 

ชั่วโมงทัง้ในภาพรวมและจ�าแนกตามเพศ สถานการณด์งักลา่วเป็นไปในลกัษณะเดียวกนักบัแบบแผนของการมี

กิจกรรมทางกายของประชากรกลุม่นี ้อนัแสดงใหเ้หน็ถงึความไมค่งท่ีและไมแ่นน่อนเชิงพฤตกิรรมท่ีผนัผวนตาม

ปัจจยัท่ีเขา้มากระทบตอ่พฤตกิรรม

หมายเหต:ุ ขอ้มลูในปี 2563 เป็นขอ้มลูจากการส�ารวจในชว่งสถานการณก์ารแพรร่ะบาดของเชือ้ไวรสัโควิด-19 

ระหวา่งเดือนมีนาคม – พฤษภาคม พ.ศ. 2563

ท่ีมา: โครงการพฒันาระบบเฝา้ระวงัติดตามพฤตกิรรมดา้นกิจกรรมทางกายของประชากรไทยปี 2555-2563

ศนูยพ์ฒันาองคค์วามรูด้า้นกิจกรรมทางกายประเทศไทย (TPAK) สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล

ชาย หญิง รวม

13.19

12.52

13.18
13.57 13.40 13.27

14.09 13.38

14.2013.44

13.09

13.44
14.16 14.02

13.34
14.18 13.54

14.52

13.25
12.58

13.37 14.14 13.51 13.32 14.14 13.41

14.40

2555 2556 2557 2558 2559 2560 2561 2562 2563

รูปที่ 7 ระยะเวลาเฉลี่ยการมีพฤติกรรมเนือยนิ่งของประชากรวัยผู้ใหญ่ (ชั่วโมง:นาที)

ส�าหรบักลุม่ผูใ้หญ่ การมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอจะช่วยเพ่ิม

ประสิทธิภาพในการท�างาน เพ่ิมประสิทธิภาพในกระบวนการคิด 

วิเคราะห ์ความเขา้ใจและความจ�าดีขึน้ รวมถึงช่วยเพ่ิมการหลั่งของ

สารสื่อประสาท ช่วยใหรู้ส้ึกผ่อนคลาย อารมณดี์ ลดความเครียด 

ความวิตกกังวล และยงัช่วยใหก้ารนอนหลบัไดดี้ขึน้โดยลดการต่ืน

กลางดกึบอ่ย ๆ 8, 9

ขณะท่ีการมีกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิกรว่มกบัการออกก�าลงั

กายแบบมีแรงตา้น จะช่วยใหค้นวยัท�างานมีสมรรถภาพรา่งกายท่ีดี  

กลา้มเนือ้และกระดกูแข็งแรง ขอ้ตอ่สว่นตา่ง ๆ ท�างานไดดี้ ลดปัญหา

การบาดเจ็บกลา้มเนือ้และกระดกูท่ีเกิดจากการท�างานหรอืท่ีเรยีกวา่ 

ออฟฟิศซินโดรม9 และช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคในกลุ่ม 

NCDs เชน่ โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 โรคหวัใจและหลอดเลอืด โรคมะเรง็ 

บางชนิด8, 10 นอกจากนีก้ารมีกิจกรรมทางกายอยา่งสม�า่เสมอจะชว่ยให ้

ระบบขับถ่ายท�างานไดดี้ขึน้ จึงเป็นผลดีในการลดโอกาสเสี่ยงต่อ

การเกิดโรคมะเรง็ล �าไสไ้ดใ้นอนาคต ย่ิงไปกว่านัน้ กิจกรรมทางกาย 

ยังสามารถช่วยควบคุมระดับน�า้ตาล ลดไขมันและไตรกลีเซอไรด ์

ในหลอดเลือด ป้องกันภาวะน�า้หนักตัวเกินมาตรฐานซึ่งเป็นท่ีมา 

ของโรคอว้นได ้
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ผลการส�ารวจการมีกิจกรรมทางกายของประชากร 

วัยสูงอายุ ระหว่างปี 2555 – 2562 พบว่า ในปี 2562  

การมีกิจกรรมทางกายของผู้สงูอายท่ีุเพียงพอในภาพรวม

สูงถึงร้อยละ 73.4 ซึ่งถือเป็นปีแรกตัง้แต่เร่ิมการส�ารวจ 

ในปี 2555 ท่ีระดบัการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอของ

ผู้สงูอายสุงูเกินกว่าร้อยละ 70 ทัง้นีเ้ม่ือพิจารณาแนวโน้ม

การเปลี่ยนแปลงในช่วง 8 ปีท่ีผ่านมา พบวา่ แนวโน้มการ

มีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอของผู้ สูงอายุ จะมีการเพ่ิม 

สูงขึน้ร้อยละ 14.8 หรือคิดเป็นอัตราเพ่ิมโดยเฉลี่ยท่ี 

ร้อยละ 1.9 ต่อปี โดยแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงดงักล่าว 

เป็นไปในลักษณะเดียวกันทัง้เพศหญิงและเพศชาย  

ท่ีน่าสนใจคือ ระดับความแตกต่างของการมีกิจกรรม 

ทางกายท่ีเพียงพอระหว่างเพศหญิงและเพศชายมีการ 

ลดน้อยลงตามช่วงเวลา โดยในปี 2555 มีความแตกต่าง 

อยูท่ี่ร้อยละ 7.7 และลดลงเหลือร้อยละ 3.3 ในปี 2562

เม่ือวิเคราะห์สถานการณ์ในปี 2563 พบว่า ระดับ

การมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอของผู้สงูอาย ุลดลงต�่าสดุ 

ในรอบ 9 ปี เน่ืองจากผลกระทบของสถานการณ์การแพร่

ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด-19 โดยการมีกิจกรรมทางกาย 

ท่ีเพียงพอของผู้ สูงอายุในภาพรวมลดลงจากปี 2562  

ถึง ร้อยละ 20.5 ซึ่ง ถือว่าได้ รับผลกระทบมากท่ีสุด 

เม่ือเปรียบเทียบกบัชว่งวยัอ่ืน ๆ (วยัเดก็และเยาวชนลดลง

ร้อยละ 7.1 ขณะท่ีวยัผู้ใหญ่ลดลงร้อยละ 19.9)

หมายเหต:ุ ข้อมลูในปี 2563 เป็นข้อมลูจากการส�ารวจในชว่งสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด-19 

ระหวา่งเดือนมีนาคม – พฤษภาคม พ.ศ. 2563

ท่ีมา: โครงการพฒันาระบบเฝา้ระวงัติดตามพฤตกิรรมด้านกิจกรรมทางกายของประชากรไทยปี 2555-2563

ศนูย์พฒันาองค์ความรู้ด้านกิจกรรมทางกายประเทศไทย (TPAK) สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล

ชาย หญิง รวม

62.4
64.8

69.7 71.7 73.7 69.4 73.3
75.2

54.4
54.7

57.8

66.3 66.4 66.6 68.4 66.8
71.9

50.9

58.6 60.5

67.7 68.5 69.4 68.8 69.7
73.4

52.9

2555 2556 2557 2558 2559 2560 2561 2562 2563

รูปที่ 8 ร้อยละการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอของประชากรวัยสูงอายุ ระหว่างปี 2555-2563

ทัง้นีห้ากพิจารณาแบบแผนของการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอของผู้สงูอาย ุในช่วงปี 2555-2562 พบวา่ 

มีการยกตวัในระดบัสงูในบางปี จากนัน้คอ่ย ๆ เพ่ิมขึน้อยา่งเป็นเส้นตรง และมีการยกตวัสงูอีกครัง้ ซึง่แบบแผน

ดังกล่าวนี ้ โดยทั่วไปพบว่า เป็นผลจากการได้รับนโยบายหรือกิจกรรมท่ีไปส่งเสริมพฤติกรรมโดยตรงและ 

ทัว่ถงึ สอดคล้องกบัทิศทางในการพฒันาประเทศเพ่ือรองรับการเป็นสงัคมสงูวยัและเพ่ิมคณุภาพชีวิตของผู้สงูอาย ุ 

ท่ีสง่ผลให้หน่วยงานท่ีเก่ียวข้องตา่งระดมสรรพก�าลงัในการด�าเนินงานในด้านดงักลา่ว รวมถึงเร่ืองการสง่เสริม

กิจกรรมทางกายด้วย อยา่งไรก็ดีผลกระทบของสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัส กลบัท�าให้ระดบัการมี

กิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอของประชากรกลุม่นี ้ดิง่ลงไปอยูใ่กล้เคียงกบัท่ีเคยเป็นในชว่ง 9 ปีก่อนอีกครัง้

ผู้สูงอาย ุ
(อายุ 60 ปีขึ้นไป)
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หมายเหต:ุ ข้อมลูในปี 2563 เป็นข้อมลูจากการส�ารวจในชว่งสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด-19

ระหวา่งเดือนมีนาคม – พฤษภาคม พ.ศ. 2563

ท่ีมา: โครงการพฒันาระบบเฝา้ระวงัติดตามพฤตกิรรมด้านกิจกรรมทางกายของประชากรไทยปี 2555-2563

ศนูย์พฒันาองค์ความรู้ด้านกิจกรรมทางกายประเทศไทย (TPAK) สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล

ส�าหรับกลุ่มผู้ สูงอายุ การมีกิจกรรมทางกายอย่าง

สม�่าเสมอจะช่วยยกระดบัการมีคณุภาพชีวิตท่ีดี โดยการมี

กิจกรรมทางกายในระดบัปานกลางในผู้สงูอายเุพ่ือให้ระบบ

การท�างานของปอด หวัใจและหลอดเลือดท�างานได้ดีขึน้11 

สง่ผลตอ่การเคลือ่นไหวร่างกาย และการท�ากิจวตัรประจ�าวนั  

มีความคล่องแคล่ว ลดภาวะเสี่ยงต่อการเกิดกล้ามเนือ้

อ่อนแรง เหน็บชาปลายมือ ปลายเท้า ส่งเสริมสมรรถภาพ

ทางกายปอ้งกนัภาวะทพุพลภาพ เพ่ิมความสามารถในการ

ทรงตวัและป้องกนัการหกล้ม ท่ีอาจน�าไปสู่การบาดเจ็บท่ี

รุนแรง หรือภาวะอมัพฤกษ์อมัพาต12

นอกจากนี ้กิจกรรมทางกายแบบแอโรบิกในผู้สงูอาย ุ

ท�าให้ระบบไหลเวียนเลือดดีขึน้ เกิดการหลัง่ของสารสื่อ

ประสาทมากขึน้ ชว่ยให้ความจ�าดีขึน้ ปอ้งกนัโรคสมองเสือ่มได้  

และด้านสุขภาพจิตยังช่วยให้ผู้ สูงอายุรู้สึกผ่อนคลาย  

ลดความกงัวลใจและความรู้สกึหดหูใ่จ และนอนหลบัได้ดีขึน้  

รวมทัง้เพ่ิมโอกาสของการมีชีวิตท่ียืนยาวอีกด้วย13, 14, 8

ถัดมาเม่ือพิจารณาระยะเวลาของการมีพฤติกรรมเนือยน่ิงเฉลี่ยต่อวัน พบว่า กลุ่มประชากรผู้ สูงอาย ุ 

จะมีระยะเวลาของพฤติกรรมเนือยน่ิงราว 14 ชั่วโมงต่อวันมาโดยตลอด แม้จะมีการแกว่งตัวสลับขึน้ลง 

อยูบ้่างแตก็่จะไมล่ดลงไปต�่าถงึ 12 ชัว่โมง โดยมีระยะเวลาต�่าสดุอยูท่ี่ 13 ชัว่โมง 37 นาทีตอ่วนั ในปี 2561 และ 

สงูสดุท่ี 14 ชัว่โมง 25 นาทีตอ่วนั ในปี 2562 ซึง่ในช่วงดงักลา่วนบัเป็นปีท่ีมีการเพ่ิมขึน้ของระยะเวลาในการมี

พฤติกรรมเนือยน่ิงในผู้สงูอายท่ีุมากท่ีสดุ (เพ่ิมขึน้ 48 นาที) ทัง้นีเ้ม่ือพิจารณาเปรียบเทียบระหว่างเพศ พบว่า  

สว่นใหญ่เพศหญิงมีระยะเวลาเฉลีย่ของพฤตกิรรมเนือยน่ิงมากกวา่เพศชาย มีเพียงชว่งปี 2557-2558 ท่ีน้อยกวา่

เพศชายเลก็น้อย (น้อยกวา่เพศชาย 12 นาที)

ทัง้นีเ้ม่ือพิจารณาถึงแบบแผนของระยะเวลาของการมีพฤติกรรมเนือยน่ิงในกลุม่ผู้สงูอาย ุพบว่า ค่อนข้าง 

มีความคงท่ีในระดบัสงู โดยจะมีการลดระดบัลงบ้างในทกุ ๆ ชว่ง 1-2 ปี แตเ่ป็นการลดระดบัลงท่ีไมม่ากนกั

ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย
ส�าหรับวัยสูงอายุ

14.07

13.50 14.01 14.21
13.41 13.33

14.17 14.11 14.03

14.22
14.23 14.13 14.29

14.08 13.48
14.29 14.17 14.1214.10

13.56 14.07 14.24 13.52 13.37 14.25 14.13 14.06

2555 2556 2557 2558 2559 2560 2561 2562 2563

ชาย หญิง รวม

รูปที่ 9 ระยะเวลาเฉลี่ยการมีพฤติกรรมเนือยนิ่งของประชากรวัยสูงอายุ (ชั่วโมง:นาที)
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ฟื้ นกิจกรรมทางกาย
ในประเทศไทย

หลังวิกฤตโควิด-19
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ส�าหรับประเทศไทยแล้ว หากพิจารณาถึงผลของสถานการณ์การ

แพร่ระบาดของโรคโควิด-19 ท่ีมีต่อกิจกรรมทางกาย อาจจ�าแนกออกได้

เป็น 2 บทบาทคือ 1) “ตัวการ” ท่ีเป็นต้นเหตท่ีุท�าให้กิจกรรมทางกายของ 

คนไทยตกมาอยู่ในระดับท่ีต�่าท่ีสุดเป็นประวัติศาสตร์ในรอบ 9 ปี และ  

2) “ผู้เปิดหน้าต่างโอกาส” ท่ีเข้ามาชีใ้ห้เห็นถึงจุดบอด ช่องว่าง และ

ประเด็นเร่งด่วนของการด�าเนินงานด้านการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 

ในประเทศไทยให้มีความชดัเจนมากย่ิงขึน้

ที่ฉุดรั้งการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในคนไทย
 5 ปมเชือก 

บทบาทที่  1: “ตัวการ” ผลจากมาตรการ

ป้องกันการแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด-19 และ

การประกาศพระราชก�าหนดการบริหารราชการใน

สถานการณ์ฉุกเฉิน ตัง้แต่วันท่ี 26 มีนาคม 2563 

เป็นต้นมา ส่งผลให้สถานท่ีสาธารณะต่าง ๆ อาทิ 

สวนสาธารณะ สนามกีฬา ต้องปิดให้บริการชัว่คราว 

สถานท่ีท�างานมีนโยบายให้พนกังานท�างานจากท่ีบ้าน 

สถานศกึษาระดบัอดุมศกึษาก็มีการปรับวิธีการเรียน

การสอนให้นกัศกึษาเรียนทางออนไลน์ ขณะท่ีโรงเรียน

ทัว่ประเทศก็มีประกาศให้เลือ่นการเปิดภาคเรียนออก

ไปเป็นชว่งเดือนกรกฎาคม ทัง้หมดนีส้ง่ผลตอ่การปรับ

เปลี่ยนวิถีชีวิต รวมถึงการออกไปใช้ชีวิตนอกบ้าน 

การท�ากิจกรรมการออกก�าลงักายและเล่นกีฬาของ

ประชากรโดยตรง สง่ผลให้ระดบัการมีกิจกรรมทางกาย 

ท่ีเพียงพอของคนไทยทกุช่วงวยั ลดจากร้อยละ 74.6 

ในปี 2562 เหลือเพียงร้อยละ 55.51, 15 ในชว่งระหวา่ง

สถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 ทัง้นี ้

นบัวา่เป็นระดบัการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอของ

ประเทศไทยท่ีต�่าท่ีสดุในชว่ง 9 ปี

บทบาทที่  2: “ผู้เปิดหน้าต่างโอกาส” 
จากผลกระทบข้างต้น น�ามาซึง่การระดมสรรพก�าลงั

และความคิดของหน่วยงานท่ีเก่ียวข้องทัง้ในส่วน

ของภาคนโยบาย วิชาการ และประชาสงัคม ในการ

ร่วมออกแบบมาตรการเชิงนโยบาย และแผนปฏิบตัิ

การเพ่ือฟืน้ระดบัการมีกิจกรรมทางกายของคนไทย 

โดยหวังให้สามารถเพ่ิมการมีกิจกรรมทางกายของ

ประชากรได้อยา่งมีประสทิธิผล ทัง้นีเ้น่ืองจากกิจกรรม

ทางกายถือเป็นตัวกลางพืน้ฐาน (Fundamental 

Means)16 ท่ีจะช่วยประสานและเช่ือมโยงให้เกิด 

สุขภาวะของปัจเจกบุคคลทัง้ทางด้านร่างกายและ

จิตใจ ดงันัน้ในภาวะอบุตัิการณ์การแพร่ระบาดของ

โรคโควิด-19 กิจกรรมทางกายจึงเป็นปัจจัยเสริม 

ทางสขุภาพท่ีมีความส�าคญัอยา่งย่ิง

จะเห็นได้ว่า วิกฤตในครัง้นีน้บัเป็นความท้าทาย

ของการท�างานด้านการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย

ให้มากย่ิงขึน้กว่าในอดีต การทบทวนถึงแนวทาง 

มาตรการ และนโยบายต่าง ๆ ท่ีได้มีการด�าเนินการ

ส่งเสริมไปในอดีต ทัง้ในแง่ผลผลิต ผลลัพธ์ และ

ผลกระทบจากการด�าเนินงาน ก่อให้เกิดการระดม

และรวบรวมองค์ความรู้ในประเด็นต่าง ๆ เพ่ือน�ามา

ใช้ส�าหรับการรับมือ ตลอดจนฟื้นฟูให้ระดับการมี

กิจกรรมทางกายของคนไทยกลบัเข้าสู่ภาวะปกติได้

อยา่งเดิม และให้สอดคล้องกบัวิถีชีวิตท่ีเปลี่ยนแปลง

ไปจากเดิมหลังจากเกิดวิกฤติโควิด-19 จึงนับเป็น

โอกาสส�าคัญท่ีโควิด-19 ได้ท�าหน้าท่ีเป็นผู้ เปิด

หน้าตา่งและมอบโจทย์ท่ีส�าคญันีไ้ว้
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ในฐานะศนูย์พฒันาองค์ความรู้ด้านกิจกรรมทางกาย 

ประเทศไทย สถาบันวิจัยประชากรและสังคม 

มหาวิทยาลัยมหิดล ท่ีมีพันธกิจหลักในการพัฒนา 

องค์ความรู้เพ่ือสนบัสนนุการสง่เสริมกิจกรรมทางกาย 

ลดพฤติกรรมเนือยน่ิง ตลอดจนพฤติกรรมสขุภาพมิติ

อ่ืน ๆ เพ่ือน�าไปสูก่ารบรรลเุปา้หมายทัง้ในระดบัชาต ิ

และระดบัสากล จึงได้ท�าการวิเคราะห์ถึงแบบแผน 

และแนวโน้มของสถานการณ์ รวมถึงจดัล�าดบัความ

ส�าคญัประเด็นเชิงนโยบายท่ีมีความเร่งด่วนต่อการ

ด�าเนินงานเพ่ือฟืน้ระดบัการมีกิจกรรมทางกายของ

คนไทยหลังวิกฤตโควิด-19 ให้กลับมาอยู่ในระดับ

ปกติและสามารถก้าวสู่การบรรลเุป้าหมายในระดบั

ชาตแิละระดบัสากลในอนาคตได้

ทัง้นี ้การวิเคราะห์ทางเลือกเชิงนโยบายนี ้อาศยั

ข้อมูลเก่ียวกับการด�าเนินงานทางนโยบายและ

กิจกรรมการสง่เสริมสขุภาพในอดีตถึงปัจจบุนั เทียบ

เคียงกบัแผนปฏิบตัิการสง่เสริมกิจกรรมทางกายโลก 

และแผนการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย พ.ศ. 2561-

2573 ของประเทศไทย โดยใช้ข้อมูลเชิงสถิติจาก

การติดตามส�ารวจพฤติกรรมด้านกิจกรรมทางกาย 

และพฤติกรรมเนือยน่ิงของประชากรไทยตัง้แต ่

ปี 2555-2563 เป็นหลกัฐานเชิงประจกัษ์ (Evidence 

Based) ในการวิเคราะห์และคาดการณ์ไปข้างหน้า

ตามเป้าหมายของการด�าเนินงานท่ีประเทศไทยร่วม

ก�าหนดไว้ในแผนปฏิบัติการต่าง ๆ ท่ีเก่ียวข้องกับ

เร่ืองกิจกรรมทางกายทัง้ในระดบัชาตแิละระดบัสากล

โดยมีโจทย์ท่ีส�าคญัคือ ภายใต้การเปลี่ยนแปลงของ

สถานการณ์ทางด้านเศรษฐกิจ สงัคม และวิถีชีวิตของ

ประชากรท่ีเป็นผลจากการแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัส

โควิด-19 นี ้อะไรคือประเด็นส�าคัญเร่งด่วนที่ควร

ได้รับการผลักดันให้เกิดการด�าเนินงานภายใต้

ทรัพยากรด้านงบประมาณที่จ�ากัด และสามารถ

น�าไปสู่ประสิทธิผลในระดับสูงต่อการฟ้ืนระดับ

การมีกิจกรรมทางกายของคนไทยได้ ข้อค้นพบ

จากการวิเคราะห์นี ้ ถูกไล่เรียงน�าเสนอตามความ

สอดคล้องและความส�าคญัของประเด็น ซึง่สว่นใหญ่ 

เป็นปมประเด็นปัญหาท่ีมีอยู่ เดิมในอดีตแต่ยัง 

ไม่ได้รับการคลายปมให้คลี่คลาย จึงกลายเป็น 

ปมเชือกท่ีฉุดรัง้การด�าเนินงานด้านการส่งเสริม 

กิจกรรมทางกายในประเทศไทยไม่สามารถพุ่งทยาน 

ไปไกลอยา่งท่ีควรจะเป็น

การรณรงค์เพ่ือสื่อสารและสร้างการ 
รับรู้เกี่ยวกับความหมายและประโยชน์ของ

กิจกรรมทางกายในหลากหลายมิติ

ประเดน็เรง่ดว่นทีถ่อืเปน็แนวปฏบิตัทิีเ่ปน็เลศิ (Best Practice) และมคีวามคุ้มคา่ 

มากที่สุดตามข้อแนะน�าของแผนปฏิบัติการส่งเสริมกิจกรรมทางกายโลก คือ  

การเร่งรณรงค์สื่อสารและสร้างการรับรู้เก่ียวกับความหมายที่ถูกต้องของ

กจิกรรมทางกาย ประเภทของกจิกรรมทางกายทีส่ามารถปฏบัิติได้ในชีวติประจ�าวนั  

ข้อแนะน�าในการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอและเหมาะสมตามช่วงวัย รวมไป

ถึงประโยชน์ของกิจกรรมทางกายทั้งในมิติทางสุขภาพกาย จิตใจ และประโยชน์

ข้างเคียงที่จะเกิดขึ้นเมื่อมีกิจกรรมทางกายทั้งในระดับบุคคล ครอบครัว ชุมชน 

และสังคม ทั้งน้ีเพ่ือให้เกิดความตระหนักรู้ และน�าไปสู่ความคิดที่จะเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมต่อไป 

ในการรณรงค์สื่อสารควรเลือกใช้แนวทางการสื่อสารที่สามารถเข้าถึงประชาชน

ทุกกลุ่มทุกวัย และระดมความร่วมมือจากภาคีทุกภาคส่วนในการร่วมรณรงค ์

เพ่ือให้เกิดเป็นกระแสในระดับประเทศ อันจะน�าไปสู่ความเข้าใจที่ถูกต้องและ

ครอบคลุมต่อการมีวิถีชีวิตท่ีกระฉับกระเฉง (Active Lifestyle) ท่ีไม่ใช่เพียง

เรื่องของ “การออกก�าลังกาย” เท่านั้น

ปมที่
1 
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ปมเชือกปมแรกท่ีเป็นตวัฉดุรัง้การมีกิจกรรมทางกาย

ท่ีเพียงพอของคนไทยมาอย่างยาวนานคงหนีไม่พน้  

ปมปัญหาดา้นการรบัรูเ้ก่ียวกับกิจกรรมทางกายใน

กลุ่มประชากรไทยท่ียงัคงมีประเด็นคลมุเครืออยู่ใน

หลายแง่มุม เริ่มตั้งแต่นิยามความหมาย ประเภท

ของกิจกรรมทางกาย ระดบัในการปฏิบตัิอย่างเพียง

พอและมีสขุภาพท่ีดี หรือในเรื่องท่ีมีผลต่อแรงจูงใจ 

ในการปฏิบตัอิยา่งเรือ่งประโยชนข์องกิจกรรมทางกาย

ทัง้ในทางตรงและทางออ้ม

 ขอ้มลูจากการตดิตามส�ารวจการรบัรูข้องคนไทย1  

ในช่วงหลายปีท่ีผ่านมายืนยันให้เห็นว่า ตั้งแต่ปี 

2555 เป็นตน้มา ยงัไม่มีในปีใดเลยท่ีรอ้ยละการรบัรู ้

ดา้นกิจกรรมทางกายของคนไทยมีสัดส่วนเกินกว่า 

รอ้ยละ 40 ในสว่นนีห้ากพิจารณาเปรยีบเทียบกบัรอ้ยละ 

การมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ โดยใชส้ถานการณ ์

ในปี 2562 เป็นตัวอย่าง จะเห็นไดว้่าในปีดังกล่าว 

อตัราการรบัรูอ้ยู่ท่ีประมาณรอ้ยละ 32 ขณะท่ีอตัรา

การมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพออยู่ ท่ีประมาณ 

รอ้ยละ 75 นั่นหมายความว่า มีกลุ่มตัวอย่างอีก 

รอ้ยละ 43 ท่ีมีกิจกรรมทางกายอย่างเพียงพอโดยท่ี 

ไม่จ �าเป็นต้องมีการรับรูห้รือได้รับความรูท่ี้ถูกต้อง 

เก่ียวกบักิจกรรมทางกาย

รูปที่ 10 ร้อยละการรับรู้กิจกรรมทางกายของคนไทยระหว่างปี 2555-2562

27.8
31.2

38.9

27.3
32.5 31.9

2555 2558 25612556 2560 2562

ท่ีมา: โครงการพฒันาระบบเฝา้ระวงัติดตามพฤตกิรรมดา้นกิจกรรมทางกายของประชากรไทยปี 2555-2562

ศนูยพ์ฒันาองคค์วามรูด้า้นกิจกรรมทางกายประเทศไทย (TPAK) สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล

 ถึ งตรง นี ้บางท่านอาจมีความคิด เห็นหรือ 

ข้อโตแ้ย้งในใจว่า แม้ยังไม่ทราบความหมายและ 

หรือมีความรู ้ในเรื่องกิจกรรมทางกายท่ีครบถ้วน  

รอ้ยละการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอก็ยังอยู่ใน

ระดับท่ีสูงได ้ดังนั้นการสรา้งการรบัรูท่ี้ถูกตอ้งและ 

ครบถว้นจึงอาจไม่ส �าคญัเสมอไป เพราะการสง่เสรมิ 

สุขภาพในบางเรื่อง “มาตรการส�าคัญกว่าความรู”้ 

ตวัอยา่งท่ีเหน็ไดช้ดัไดแ้ก่ การสวมใสห่นา้กากอนามยั

ในช่วงการแพรร่ะบาดของโรคโควิด-19 หรอืการหา้ม

จ�าหนา่ยเครือ่งด่ืมท่ีมีสว่นผสมของแอลกอฮอลใ์นชว่ง

ท่ียงัไมมี่การประกาศผอ่นปรน จะเหน็ไดว้า่ ผลของการ

มีมาตรการเหลา่นีมี้ผลโดยตรงตอ่พฤติกรรมท่ีเกิดขึน้

หรอืปฏิบตัิตามไปโดยปรยิาย

 ทว่า ส �าหรับประเด็นด้านกิจกรรมทางกาย 

มาตรการท่ีเกิดขึน้ในทกุประเทศทั่วโลกจะเป็นไปในมิติ

ของการส่งเสรมิและจงูใจ ไม่ใช่การบงัคบัใหเ้กิดการ

ปฏิบตัิ ดว้ยเหตนีุก้ารปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมจงึจ�าเป็น

ตอ้งมีกระบวนการและขัน้ตอนท่ีเหมาะสม โดยหาก

แนวคิดการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ (Health 

Behavior Change)17 หรือแมก้ระทั่งทฤษฎีขัน้ตอน

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม18 เป็นหลกัในการอธิบาย

ความก็จะเหน็ไดว้า่ ความรู ้หรอืขอ้มลูเพ่ือการรบัรูเ้ป็น

ปัจจยัพืน้ฐานอนัดบัแรกท่ีจ�าเป็นในการสง่เสรมิใหเ้กิด

การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมทางสขุภาพ และส่งผลต่อ

การปฏิบตัพิฤติกรรมอยา่งยั่งยืนในระยะยาว

 ดังนั้นเ ม่ือเกิดการแพร่ระบาดของเชื ้อไวรัส 

โควิด-19 ขึน้ รอ้ยละของการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ 

จึงหล่นลงมาอยู่ท่ีรอ้ยละ 55.519  อย่างรวดเร็วใน

ระยะเวลาอันสั้น และนับว่าเป็นอัตราท่ีต�่าท่ีสุด 

ในรอบ 9 ปี สาเหตหุลกัแนน่อนวา่เกิดอปุสรรคจากการท่ี 

ไมส่ามารถเดนิทางไปยงัสถานท่ีตา่ง ๆ  ไดส้ะดวกเหมือน

ในช่วงปกติ รวมถึงการปิดใหบ้รกิารชั่วคราวของสวน

สาธารณะและสถานออกก�าลงักาย อยา่งไรก็ตามหาก

พิจารณาลงไปในรายละเอียดเชิงลกึจะพบวา่ อปุสรรค

ท่ีส�าคญัอีกสว่นหนึง่คือ การไมท่ราบถงึทางเลอืกท่ีจะใช้

ส �าหรบัการมีกิจกรรมทางกายเม่ือตอ้งอาศยัอยูท่ี่บา้นได ้ 

การไม่ทราบถึงประโยชน ์และความส�าคญัของการมี

กิจกรรมทางกาย ซึง่มีความส�าคญัตอ่รา่งกายอยา่งย่ิง

ในสถานการณก์ารแพรร่ะบาดของโรคตดิตอ่ เป็นตน้

 ดว้ยเหตนีุ ้เพ่ือท่ีจะแกป้มเชือกปมแรกนี ้ประเดน็

เรง่ดว่นท่ีถือเป็นแนวปฏิบตัท่ีิเป็นเลศิ (Best Practice) 

และมีความคุ้มค่ามากท่ีสุดตามแผนปฏิบัติการ 

สง่เสรมิกิจกรรมทางกายโลกคือ การเรง่รณรงคส์ือ่สาร

และสรา้งการรบัรูเ้ก่ียวกับความหมายท่ีถูกตอ้งของ

กิจกรรมทางกาย ประเภทของกิจกรรมทางกาย 

ท่ีสามารถปฏิบัติไดใ้นชีวิตประจ�าวัน ขอ้แนะน�าใน

การมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอและเหมาะสมตาม

ช่วงวัย รวมไปถึงประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย 

ทัง้ในมิตทิางสขุภาพกาย จิตใจ และประโยชนข์า้งเคียง 

ท่ีจะเกิดขึน้เม่ือมีกิจกรรมทางกายทัง้ในระดบับคุคล 

ครอบครวั ชุมชน และสงัคม ทัง้นีเ้พ่ือใหเ้กิดความ

ตระหนักรู ้ และน�าไปสู่ความคิดท่ีจะเปลี่ยนแปลง

พฤตกิรรมตอ่ไป โดยในการรณรงคส์ื่อสารควรเลอืกใช้

แนวทางการสื่อสารท่ีสามารถเขา้ถงึประชาชนทกุกลุม่

ทกุวยั และระดมความรว่มมือภาคีจากทกุภาคสว่นใน

การรว่มรณรงคเ์พ่ือใหเ้กิดเป็นกระแสในระดบัประเทศ 

อันจะน�าไปสู่ความเข้าใจท่ีถูกตอ้งและครอบคลุม 

ต่อการมีวิถีชีวิตท่ีกระฉับกระเฉง (Active Lifestyle)  

ท่ีไมใ่ชเ่พียงเรือ่งของ “การออกก�าลงักาย” เทา่นัน้
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ส�าหรับปมเชือกท่ี 2 เร่ืองการเร่งด�าเนินการ 

เผยแพร่แนวทางการปฏิบตัท่ีิถกูต้องและสร้างแรงจงูใจ

ในการมีกิจกรรมทางกายจากท่ีบ้าน นบัว่า มีความ 

เก่ียวข้องเช่ือมโยงกบัปมปัญหาท่ีผา่นมา และมีความ

สอดคล้องกับเป้าประสงค์ทางยุทธศาสตร์ท่ี 1 เร่ือง

สร้างบรรทดัฐานสงัคมท่ีไมเ่นือยน่ิง ในแผนปฏิบตักิาร

ส่งเสริมกิจกรรมทางกายโลก เก่ียวกบัการขาดความ

รู้และทางเลือกในการมีกิจกรรมทางกายท่ีถูกต้อง 

และครบถ้วน โดยจะเห็นได้ว่าในช่วงสถานการณ์ 

การแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด-19 เม่ือประชาชน

ไมส่ามารถไปออกก�าลงักายหรือเลน่กีฬานอกบ้านได้ 

สถานท่ีท่ียงัสามารถมีกิจกรรมทางกาย ออกก�าลงักาย 

และเล่นกีฬาได้ก็คงเหลือเพียงพืน้ท่ีในบ้าน บริเวณ

บ้าน และรอบบ้านในละแวกชมุชนท่ีไมมี่ความเสี่ยง

อยา่งไรก็ดี อปุสรรคท่ีส�าคญัท่ีเป็นผลสืบเน่ืองมา

จากก่อนหน้านีคื้อ การขาดความรู้เก่ียวกบัแนวทาง

การปฏิบัติท่ีถูกต้อง โดยเฉพาะอย่างย่ิงเม่ือต้อง

อาศยัอยูท่ี่บ้าน ด้วยข้อจ�ากดัในด้านพืน้ท่ีและอปุกรณ์ 

ในการออกก�าลงักายก็กลบักลายเป็นอปุสรรคท่ีส�าคญั  

สง่ผลให้ประชาชนมากกวา่คร่ึง (ร้อยละ 54.7) ระบวุา่

ตนมีกิจกรรมทางกายลดน้อยลงเม่ือเปรียบเทียบกบั

ช่วงปกติ 19 ทัง้ท่ีในความเป็นจริงแล้ว ยงัคงมีวิธีการ

หรือแนวทางตา่ง ๆ อีกมากมายท่ีสามารถชว่ยให้พืน้ท่ี 

และอุปกรณ์เคร่ืองใช้ภายในบ้านถูกประยุกต์และ 

น�ามาใช้เพ่ือประกอบการออกก�าลงักายได้

ด้วยเหตนีุ ้การรวบรวมองค์ความรู้ แนวทางและ

วิธีท่ีเหมาะสมส�าหรับการมีกิจกรรมทางกายท่ีบ้าน

ส�าหรับประชาชนทกุช่วงวยั จึงเป็นมาตรการเร่งด่วน

ท่ีควรด�าเนินการเพ่ือกระตุ้นการมีกิจกรรมทางกายของ

ประชากรโด ยการเพ่ิมทางเลอืกในการปฏิบตัใิห้หลาก

หลาย ซึ่งจะเพ่ิมโอกาสการมีกิจกรรมทางกายให้กบั

ประชากรทกุเพศทกุวยัให้ได้มีกิจกรรมทางกายอย่าง

เพียงพอและสม�่าเสมอตามแผนปฏิบตัิการส่งเสริม

กิจกรรมทางกายโลก ทัง้นีภ้าครัฐควรสนบัสนนุให้มี 

การเผยแพร่องค์ความรู้ดงักลา่วผา่นทางชอ่งทางตา่ง ๆ   

ท่ีมีประสิทธิภาพเพ่ือให้เข้าถึงประชาชนทุกกลุ่มได้

อย่างเท่าเทียมและทั่วถึง ขณะเดียวกันเพ่ือให้เกิด

การน�าความรู้ไปปรับใช้ในการด�าเนินชีวิต หน่วยงาน

ท่ีเก่ียวข้องควรจดัให้มีโครงการเพ่ือกระตุ้นและสร้าง 

แรงจูงใจผ่านทางมาตรการต่าง ๆ ท่ีเหมาะสม  

อาทิ การสะสมคะแนนเพ่ือสิทธิประโยชน์ มาตรการ

ทางภาษี หรือสิทธิอ่ืน ๆ ท่ีได้รับจากการปฏิบัต ิ 

โดยเน้นส่งเสริมให้มีกิจกรรมทางกายจากท่ีบ้าน

ผนวกกบัการมีกิจกรรมทางกายในรูปแบบอ่ืน ๆ อยา่ง 

หลากหลายและเหมาะสม อันจะช่วยให้ประชาชน 

เกิดความตระหนักรู้และแนวทางท่ีเหมาะสมกับ 

วิถีชีวิตของตนได้ในท่ีสดุ

การเผยแพร่แนวทางการปฏิบัติที่ถูกต้อง
และสร้างแรงจูงใจในการมีกิจกรรมทางกายจากที่บ้าน

การรวบรวมองค์ความรู้ แนวทางและวิธีที่เหมาะสมส�าหรับการมีกิจกรรม

ทางกายที่บ้านส�าหรับประชาชนทุกช่วงวัย เป็นมาตรการเร่งด่วนที่ควร

ด�าเนินการเพ่ือกระตุ้นการมีกิจกรรมทางกายของประชากรโดยการ 

เพ่ิมทางเลือกในการปฏิบัติให้หลากหลาย ซึ่งจะเพ่ิมโอกาสการมีกิจกรรม

ทางกายให้กับประชากรทุกเพศทุกวัย ให้ได้มีกิจกรรมทางกายอย่าง 

เพียงพอและสม�า่เสมอตามแผนปฏิบัติการส่งเสริมกิจกรรมทางกายโลก 

ทั้งนี้ภาครัฐควรสนับสนุนให้มีการเผยแพร่องค์ความรู้ดังกล่าวผ่านทาง

ช่องทางต่าง ๆ ที่มีประสิทธิภาพเพ่ือให้เข้าถึงประชาชนทุกกลุ่มได้อย่าง 

เท่าเทียมและทั่วถึงขณะเดียวกันเพ่ือให้เกิดการน�าความรู้ไปปรับใช้ในการ

ด�าเนินชีวิต หน่วยงานที่เกี่ยวข้องควรจัดให้มีโครงการเพ่ือกระตุ้นและ

สรา้งแรงจงูใจผา่นทางมาตรการตา่ง ๆ ทีเ่หมาะสม อาท ิการสะสมคะแนน 

เพ่ือสทิธปิระโยชน ์มาตรการทางภาษี หรอืสทิธอิืน่ ๆ ทีไ่ดร้บัจากการปฏบิติั 

โดยเน้นส่งเสริมให้มีกิจกรรมทางกายจากท่ีบ้านผนวกกับการมีกิจกรรม 

ทางกายในรูปแบบอ่ืน ๆ อย่างหลากหลายและเหมาะสม อันจะช่วยให้

ประชาชนเกิดความตระหนักรู้และแนวทางที่เหมาะสมกับวิถีชีวิตของตนได้

ในที่สุด
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การสนบัสนนุและพฒันาศกัยภาพของชมุชนให้

สามารถเป็นฐานส�าหรับการส่งเสริมการมีกิจกรรม

ทางกาย การลดพฤติกรรมเนือยน่ิง รวมถึงวิเคราะห์

และผสมผสานนโยบายตา่ง ๆ ให้เข้ากบัการจดัสภาพ

แวดล้อมท่ีเอือ้ต่อการมีสขุภาวะอย่างเหมาะสมตาม

บริบทและศักยภาพของชุมชนทัง้ในระดับหมู่บ้าน 

ต�าบล อ�าเภอ หรือจงัหวดั จงึนบัเป็นประเดน็ท่ีมีความ

ท้าทายระดบัสงูในสงัคมไทย ท่ีผ่านมาบทบาทของ

ชมุชนในฐานะผู้ส่งเสริมให้เกิดกิจกรรมทางกายส่วน

ใหญ่จะเกิดขึน้ในลกัษณะของการจัดกิจกรรมกีฬา

มวลชนแบบเป็นครัง้คราว อาทิ การจัดแข่งขนักีฬา

ประเพณี การละเลน่ตา่ง ๆ กีฬาประจ�าปีของหมูบ้่าน 

ต�าบล อ�าเภอ หรือจงัหวดั ขณะท่ีการสนบัสนนุให้มี

พืน้ท่ีสขุภาวะส่วนใหญ่ก็จะเป็นในลกัษณะของลาน

กีฬา สวนหยอ่ม สวนสาธารณะ สนามกีฬา หรือสถานท่ี 

ออกก�าลงักาย เป็นต้น

อย่างไรก็ดี ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาด

ของเชือ้ไวรัสโควิด-19 ชมุชนกลายเป็นพืน้ท่ีทางสงัคม

ท่ีมีความใกล้ชิดและบทบาทส�าคัญรองจากท่ีบ้าน  

ชมุชนเป็นพืน้ท่ีเพียงไมก่ี่แหง่ท่ีผู้คนยงัสามารถออกไป

มีกิจกรรมและด�าเนินชีวิตได้ แม้จะไมส่ามารถเป็นไป

ตามปกตอิยา่งท่ีเคย เชน่เดียวกนัในชว่งเวลาดงักลา่ว  

พืน้ท่ีบริเวณโดยรอบของชุมชนก็เป็นท่ีพึ่งในการ 

ออกก�าลงักายของประชาชนด้วย พืน้ท่ีหลายจดุในชมุชน 

ได้ถูกใช้ประโยชน์เพ่ือการออกก�าลงักายมากย่ิงขึน้ 

ด้วยเหตนีุ ้การสนบัสนนุให้ชมุชนมีความพร้อมในการ

เป็นฐานส�าหรับการสง่เสริมกิจกรรมทางกาย ทัง้ในแง่

ของการเป็นฐานในการพฒันาให้เกิดการมีและการใช้

ประโยชน์จากสภาพแวดล้อมท่ีเอือ้ต่อการมีกิจกรรม

ทางกายท่ีมีอยู่ในชมุชนให้เต็มศกัยภาพ การสง่เสริม

ให้มีการจัดสภาพแวดล้อมทางกายภาพท่ีเป็นมิตร 

ต่อสุขภาพ และเอือ้ต่อการมีกิจกรรมทางกายท่ี

ปลอดภยั ผลกัดนัเร่ืองการเดินและการป่ันจกัรยาน 

ในชีวิตประจ�าวัน การพัฒนาทางเดินเท้าระหว่าง 

สถานท่ีต่าง ๆ ในชมุชน20 รวมถึงการจดัเตรียมความ

พร้อมเพ่ือรองรับมาตรการในการเข้าถงึพืน้ท่ีสาธารณะ

ท่ีมีคุณภาพและปลอดภัย ตามมาตรการเว้นระยะ

ห่างทางกายภาพ (Physical distancing) การรักษา

ความสะอาดเพ่ือการป้องกันเชือ้โรค อาทิ การจัด

บริการสบู่เหลวส�าหรับล้างมือในห้องน�า้ส่วนกลาง 

การบริการเจลแอลกอฮอล์บริเวณทางเข้า-ออกของ

สวนสาธารณะ สวนหย่อม สนามกีฬา หรือสถานท่ี

สาธารณะอ่ืน ๆ รวมถงึการจดัให้มีมาตรการด้านการ

รักษาความสะอาด โดยเพ่ิมความถ่ีในการท�าความ

สะอาดจุดสัมผัสต่าง ๆ ในพืน้ท่ีท่ีใช้ร่วมกัน เช่น  

มือจบัประต ูอปุกรณ์เคร่ืองเล่น ทัง้หมดนีค้วรอาศยั 

ความร่วมมือจากทกุคนทกุภาคสว่นในชมุชน

ในอีกแงห่นึง่ ควรสง่เสริมให้ชมุชนเป็นฐานในการ

ระดมความคดิเหน็ และการสร้างการมีสว่นร่วมในเร่ือง

การสง่เสริมกิจกรรมทางกายท่ีเกิดจากความต้องการ

ท่ีเหมาะสมตามบริบท ให้ชุมชนเป็นแหล่งบ่มเพาะ

จิตส�านกึการมีสขุภาพดีของประชาชน ผา่นการจดัการ

ความรู้ด้านสขุภาพท่ีเป็นประโยชน์และสนบัสนนุให้มี

การแลกเปลีย่นเรียนรู้ โดยเฉพาะการเพ่ิมความร่วมมือ  

การมีสว่นร่วมในการพฒันาและความรู้สกึเป็นเจ้าของ

ร่วมจากระดับชุมชน เพ่ือส่งเสริมการมีกิจกรรม 

ทางกาย ลดพฤตกิรรมเนือยน่ิงของประชาชนในชมุชน

อยา่งเทา่เทียมและทัว่ถงึ3

ทัง้นีเ้พ่ือให้เกิดการด�าเนินการอย่างเป็นรูปธรรม  

ภาครัฐควรมีบทบาทส�าคญัในการสนับสนุนให้เกิด

กลไกในการเสริมศักยภาพของชุมชนในรูปแบบ 

ของเครือข่ายการท�างานเพ่ือร่วมแลกเปลี่ยน หารือ 

และถ่ายทอดองค์ความรู้ ข้อมลู ต้นแบบการด�าเนินงาน  

และประสบการณ์จากการด�าเนินงาน อันจะเป็น

ประโยชน์ในการน�าไปใช้เพ่ือการออกแบบชุมชน 

ของตนได้แบบองค์รวม (Whole-of-community)  

ตามข้อแนะน�าของแผนปฏิบตัิการส่งเสริมกิจกรรม 

ทางกายโลก 

การสนับสนุนให้ชุมชนเป็นฐานในการริเริ่มการส่งเสริม
กิจกรรมทางกาย และการใช้ประโยชน์สภาพแวดล้อม
ที่เอื้อต่อการมีสุขภาวะอย่างปลอดภัย

ภาครัฐควรมีบทบาทส�าคัญในการสนับสนุนให้เกิดกลไกในการเสริม

ศักยภาพของชุมชนในรูปแบบของเครือข่ายการท�างานเพ่ือร่วม 

แลกเปลี่ยน หารือ และถ่ายทอดองค์ความรู้ ข้อมูล ต้นแบบการด�าเนินงาน 

และประสบการณ์จากการด�าเนินงาน อันจะเป็นประโยชน์ในการน�าไปใช้เพ่ือ

การออกแบบชุมชนของตนได้แบบองค์รวม (Whole-of-community)  

ตามข้อแนะน�าของแผนปฏิบัติการส่งเสริมกิจกรรมทางกายโลก 
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ประชากรวยัเดก็และเยาวชน (อายรุะหวา่ง 5-17 ปี) 

นับเป็นกลุ่มวัยท่ีมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอตาม 

ข้อแนะน� าขององ ค์การอนามัย โลกน้อย ท่ีสุด  

เม่ือเปรียบเทียบกบัประชากรในช่วงวยัอ่ืน ๆ ขณะท่ี

ข้อมลูในเชิงสถิติยงัชีใ้ห้เห็นว่าตลอดช่วงระยะเวลา  

9 ปีท่ีผา่นมา โดยเฉลีย่แล้วมีเดก็และเยาวชนไทยมากถงึ  

3 ใน 4 ท่ีมีกิจกรรมทางกายไมเ่พียงพอ21 สวนทางกบั 

ระยะเวลาเฉลี่ยในการมีพฤติกรรมการใช้อุปกรณ์ 

หน้าจออิเล็กทรอนิกส์ท่ีมีแนวโน้มเพ่ิมสูงขึน้อย่าง 

น่ากงัวล สถานการณ์ดงักลา่วข้างต้นแสดงให้เห็นถึง 

ความเรือ้รังของปัญหาด้านการส่งเสริมกิจกรรมทาง

กายในเด็กและเยาวชนไทยท่ีจ�าเป็นต้องได้รับการ 

ให้ความส�าคญัและร่วมรับผิดชอบอย่างจริงจังจาก 

ผู้ ท่ีเก่ียวข้องกบัเดก็และเยาวชนในทกุระดบั

ทัง้ นี  ้ เ ม่ือพิจารณาถึงปัจจัย ท่ีมี อิทธิพลต่อ

พฤติกรรมด้านกิจกรรมทางกายของเด็กและเยาวชน 

พบว่า ประมาณร้อยละ 80 - 90 ถูกก�าหนดด้วย

ปัจจัยแวดล้อมรอบตัว เ ร่ิมตัง้แต่บุคคลรอบตัว 

ในครอบครัว กลุ่มเพ่ือนทัง้ท่ีอยู่ท่ีบ้านและโรงเรียน  

รูปแบบการใช้ชีวิตทัง้ท่ีบ้านและท่ีโรงเรียนซึ่งถูก

ก�าหนดโดยครอบครัวและโรงเรียน หรือแม้กระทั่ง

สภาพแวดล้อมในโรงเรียนและชมุชน ดงันัน้การท่ีจะ

สง่เสริมการมีกิจกรรมทางกายให้กบัเด็กและเยาวชน

ได้อย่างมีประสิทธิผล จึงต้องอาศยัความร่วมมือใน

การส่งเสริมและเห็นความส�าคัญในเร่ืองดังกล่าว

อยา่งจริงจงั ทวา่ ด้วยอปุสรรคหลายประการท่ีเกิดจาก

บริบทแวดล้อมท่ีไม่สนบัสนนุการมีกิจกรรมทางกาย

ของเด็กและเยาวชนเท่าท่ีควร ไม่ว่าจะเป็น ทศันคติ

และคา่นิยมของผู้ปกครองสว่นใหญ่ท่ีเน้นและต้องการ

ให้บตุรหลานมีความเป็นเลศิทางวิชาการ หลกัสตูรใน

โรงเรียนท่ีเน้นการเรียนรู้ในเชิงวิชาการ สภาพแวดล้อม

ของชมุชนมีความเสีย่งตอ่การออกมาวิ่งเลน่ หรือออก

ก�าลงักายของเด็ก ล้วนแล้วแตเ่ป็นอปุสรรคท่ีมีผลตอ่

การขาดโอกาสในการมีกิจกรรมทางกายของเดก็ทัง้สิน้ 

ทัง้ ๆ ท่ีในความเป็นจริงแล้ว การมีกิจกรรมทางกายท่ี

เพียงพอ ถือเป็นพืน้ฐานของพฒันาการตามช่วงวยั 

ของเดก็และเยาวชน ทัง้ในด้านร่างกาย อารมณ์ สงัคม 

และสตปัิญญาท่ีส�าคญัอยา่งย่ิง 

ด้วยเหตนีุ ้การส่งเสริมและรณรงค์ให้เกิดความ

เข้าใจท่ีถกูต้องของบคุคลท่ีอยูร่อบตวัเดก็และเยาวชน 

เพ่ือให้ทราบถึงประโยชน์และความส�าคญัของการมี

กิจกรรมทางกาย ผลเสยีของการมีพฤตกิรรมเนือยน่ิงท่ี 

มากเกินความจ�าเป็น จงึเป็นประเดน็การด�าเนินงานท่ี

ส�าคญัและเร่งดว่นอีกประการหนึง่ เพราะจะชว่ยสร้าง

และกระตุ้นความรู้สกึร่วมรับผิดชอบต่อสถานการณ์

ดงักล่าวของผู้ ท่ีเก่ียวข้อง ทัง้นีภ้าครัฐควรสนบัสนุน

ให้ภาคีทุกภาคส่วนมีส่วนร่วมในการกระตุ้ นและ

รณรงค์เพ่ือให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในสังคมระดับ

ประเทศ ในขณะเดียวกัน ควรสนับสนุนให้เกิดการ

รวบรวมองค์ความรู้ การวิเคราะห์ต้นแบบท่ีเหมาะสม 

กับการจัดสภาพแวดล้อมในแต่ละบริบท รวมถึง 

การจัดท�าแนวทางการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 

ในเด็กและเยาวชนส�าหรับครอบครัว โรงเรียน และ

ชมุชน เพ่ือใช้ขบัเคลือ่นให้เกิดการด�าเนินงานอยา่งเป็น 

รูปธรรม

การส่งเสริมให้เกิดความร่วมรับผิดชอบอย่างจริงจัง
ในการส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายเพ่ือสร้างเสริม
ทักษะและพัฒนาการตามช่วงวัยในเด็กและเยาวชน

การส่งเสรมิและรณรงคใ์ห้เกดิความเขา้ใจทีถ่กูต้องของบุคคลทีอ่ยู่รอบตัวเด็กและเยาวชน 

เพ่ือให้ทราบถึงประโยชน์และความส�าคัญของการมีกิจกรรมทางกาย ผลเสียของการมี

พฤติกรรมเนือยนิ่งที่มากเกินความจ�าเป็น เป็นประเด็นการด�าเนินงานที่ส�าคัญและเร่งด่วน

อีกประการหนึ่ง เพราะจะช่วยสร้างและกระตุ้นความรู้สึกร่วมรับผิดชอบของผู้ที่เกี่ยวข้อง

ต่อสถานการณ์ดังกล่าวได้

ทัง้น้ีภาครฐัควรสนบัสนนุใหภ้าคทีกุภาคสว่นมสีว่นรว่มในการกระตุน้และรณรงคเ์พ่ือใหเ้กดิ

การเปลี่ยนแปลงในสังคมระดับประเทศ ในขณะเดียวกันควรสนับสนุนให้เกิดการรวบรวม

องค์ความรู้ การวิเคราะห์ต้นแบบที่เหมาะสมกับการจัดสภาพแวดล้อมในแต่ละบริบท  

รวมถงึการจดัท�าแนวทางการสง่เสริมกิจกรรมทางกายในเดก็และเยาวชนส�าหรบัครอบครวั 

โรงเรียน และชุมชน เพ่ือใช้ขับเคลื่อนให้เกิดการด�าเนินงานอย่างเป็นรูปธรรม
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การจดักิจกรรมสขุภาพและกีฬามวลชน ไมว่า่จะ

เป็นในลกัษณะมหกรรมกีฬา การออกก�าลงักาย หรือ

กิจกรรมทางสุขภาพอ่ืน ๆ ท่ีมีผู้มาเข้าร่วมกิจกรรม

จ�านวนมาก นบัเป็นหนึง่ในข้อปฏิบตัท่ีิส�าคญัในการสง่

เสริมกิจกรรมทางกายในมิตด้ิานการสร้างบรรทดัฐาน

สงัคมท่ีไมเ่นือยน่ิง (Active Society) ในแผนปฏิบตักิาร

สง่เสริมกิจกรรมทางกายโลก ทัง้นีเ้น่ืองจากการท่ีผู้คน

มารวมตวักนัเป็นจ�านวนมากเพ่ือร่วมท�ากิจกรรมทาง

สขุภาพ ย่อมท�าให้เกิดแรงกระตุ้นและแรงบนัดาลใจ 

ในการมีกิจกรรมทางกายร่วมกันและอย่างต่อเน่ือง  

ซึง่หากมีการด�าเนินโครงการหรือกิจกรรมในลกัษณะนี ้

อย่างสม�่าเสมอและกระจายครอบคลมุทัว่ทัง้ประเทศ 

ยอ่มสง่ผลตอ่การเพ่ิมขึน้ของสดัสว่นผู้มีกิจกรรมทางกาย 

ท่ีเพียงพอได้โดยตรง

ส�าหรับประเทศไทย นบัเป็นสงัคมท่ีให้ความนิยม

ในการเข้าร่วมกิจกรรมสขุภาพและกีฬามวลชนเป็น

อยา่งมาก ดงัจะเหน็ได้จากกระแสการเข้าร่วมกิจกรรม

การป่ันจกัรยาน Bike for Mom และ Bike for Dad  

ท่ีมีการจดัขึน้ในปี 2558 ซึง่นบัเป็นบนัทกึประวตัศิาสตร์

ของการป่ันจักรยานพร้อมกันมากท่ีสดุในโลก กว่า 

146,000 คนั หรือกระแสความนิยมเก่ียวกบัการเข้าร่วม 

กิจกรรมการเดนิ-ว่ิงเพ่ือสขุภาพท่ีได้รับความนิยมเพ่ิม

มากขึน้อย่างต่อเน่ืองตัง้แต่ช่วงปี 2560 เป็นต้นมา 

ซึ่งกิจกรรมดังท่ีกล่าวไปข้างต้นนัน้ได้มีส่วนส�าคัญ

ในการยกระดับการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ 

ของคนไทยให้เพ่ิมสงูขึน้อยา่งเหน็ได้ชดั

อยา่งไรก็ดี ในระหวา่งชว่งเวลาท่ีกิจกรรมสขุภาพ

และกีฬามวลชนได้รับความนิยมในระดบัสงูนัน้ สิ่งท่ี

มักจะปรากฏอยู่เสมอคือ ข้อถกเถียงและประเด็น 

ร้องเรียนเก่ียวกบัมาตรฐาน และความปลอดภยัในด้าน

การจดัการของกิจกรรมมวลชน ไลต่ัง้แตป่ระเด็นทาง

ด้านการให้บริการพืน้ฐานท่ีไม่เพียงพอ ความสะอาด

และสขุลกัษณะในสถานท่ีจดังาน ความปลอดภยัใน

การได้รับบริการทางการแพทย์ยามฉกุเฉิน รวมไปถึง

ประเดน็รายละเอียดปลกียอ่ยอ่ืน ๆ ท่ีสะท้อนถงึความ

ไม่พึงพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรมสุขภาพ เป็นต้น  

ส่งผลให้หลายฝ่ายท่ีเก่ียวข้องพยายามรวบรวมและ

เสนอแนวทางในการจัดกิจกรรมดังกล่าวให้เป็น

มาตรฐานและปลอดภัยต่อสุขภาพและชีวิตของ 

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม ทวา่แนวทางและมาตรฐานดงักลา่ว 

ยังคงได้รับการน�าสู่การปฏิบัติในวงแคบและเป็น

จ�านวนน้อยเม่ือเปรียบเทียบกบัจ�านวนกิจกิจกรรมท่ี

มีการจดัอยูใ่นประเทศไทย

ด้วยเหตุนี ้ อาศัยโอกาสท่ามกลางวิกฤตการ

แพร่ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด-19 ท่ีส่งผลให้การจดั

กิจกรรมทางสุขภาพและกีฬามวลชนทุกประเภท

จ�าเป็นต้องถกูระงบัไว้ชัว่คราวตลอดช่วงหลายเดือน

ท่ีผ่านมา การสนบัสนนุการท�างานในระดบันโยบาย

ภาพรวมของประเทศ เพ่ือยกระดบัมาตรฐานการจดั

กิจกรรมสขุภาพและกีฬามวลชนให้มีความปลอดภยั

ในด้านต่าง ๆ รวมถึงป้องกันความเสี่ยงต่อการแพร่

ระบาดของเชือ้ท่ีมีความเหมาะสมกบับริบทของสงัคม

ไทย จึงนับเป็นประเด็นท้าทายท่ีส�าคัญในการเร่ง

ด�าเนินการเพ่ือให้ทนัต่อสถานการณ์ก่อนท่ีกิจกรรม

ทางสขุภาพและกีฬามวลชนจะกลบัมาจดัได้อีกครัง้  

โดยควรก�าหนดกลไกในการก�ากับ ติดตามและ

ประเมินผลเกิดขึน้จากการใช้มาตราการทัง้ในมมุของ

ผู้ รับบริการ และผู้ประกอบการ ถึงผลได้ผลเสียท่ีเกิด

ขึน้อยา่งรอบด้าน 

เพ่ือท่ีจะแก้ปมเชือกปมท่ี 5 นี ้ภาครัฐและหนว่ยงาน 

ระดบันโยบายท่ีเก่ียวข้องควรให้การสนบัสนนุให้เกิด

การระดมสมองของภาคประชาสงัคม และผู้ประกอบ

การด้านการจัดกิจกรรมกีฬา เพ่ือจัดท�าและการน�า

มาตรฐานด้านความปลอดภยัและปลอดเชือ้ในการจดั

กิจกรรมทางสขุภาพและกีฬามวลชนไปใช้ด�าเนินการ 

จริงอย่างเข้าใจ ยอมรับ และร่วมเป็นเจ้าของ  

โดยภาครัฐมีหน้าท่ีประสานความร่วมมือระหว่าง

ผู้ มีส่วนได้ส่วนเสีย อันจะส่งผลให้การจัดกิจกรรม

สุขภาพและกีฬามวลชนถูกจัดขึน้และด�าเนินไป

ภายใต้มาตรฐานด้านความปลอดภัยและสามารถ

ป้องกันการแพร่ระบาดของเชือ้ต่าง ๆ ได้อย่างมี

ประสิทธิภาพอย่างสงูสดุ ทัง้นีเ้พ่ือให้แนวปฏิบตัิด้าน

การส่งเสริมให้เกิดการเข้าร่วมกิจกรรมทางสุขภาพ  

การออกก�าลงักาย และกีฬาส�าหรับคนจ�านวนมาก 

ถกูขบัเคลื่อนไปอย่างมีมาตรฐานและสามารถใช้เป็น

กลไกหลักในการเพ่ิมระดับการมีกิจกรรมทางกาย 

ท่ีเพียงพอของคนไทยได้อยา่งมีประสทิธิผล

การส่งเสริมให้เกิดการยกระดับมาตรฐาน
ด้านความปลอดภัยและปลอดเชื้อ
ในการจัดกิจกรรมสุขภาพและกีฬามวลชน

ภาครัฐและหน่วยงานระดับนโยบายที่เกี่ยวข้องควรให้การสนับสนุนให้เกิดการระดม

สมองของภาคประชาสังคม และผู้ประกอบการด้านการจัดกิจกรรมกีฬา เพ่ือจัดท�า

และการน�ามาตรฐานดา้นความปลอดภัยและปลอดเชือ้ในการจดักจิกรรมทางสขุภาพ

และกีฬามวลชนไปใช้ด�าเนินการจริงอย่างเข้าใจ ยอมรับ และร่วมเป็นเจ้าของ 

โดยภาครัฐมีหน้าที่ประสานความร่วมมือระหว่างผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย และพัฒนาระบบ

กลไกการน�าไปใช้ การก�ากับ และติดตามผลอย่างเหมาะสม เพ่ือให้การจัดกิจกรรม

สุขภาพและกีฬามวลชนถูกจัดขึ้นและด�าเนินไปภายใต้มาตรฐานด้านความปลอดภัย

และสามารถป้องกันการแพร่ระบาดของเชื้อต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ
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กิจกรรมทางกาย 
ยุคหลังการแพร่ระบาด
ของเชื้อไวรัสโควิด-19
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 ความเป็นไปของสงัคมไทยในยคุหลงัสิน้สดุการ

แพร่ระบาดของโรคโควิด-19 หรือเม่ือค้นพบวัคซีน

ป้องกัน จะเป็นอย่างไรเป็นเร่ืองท่ีสุดจะคาดเดา  

กลุ่มนกัวิชาการแต่ละสาขาต่างวิเคราะห์ถึงแนวโน้ม 

ท่ีจะเป็นไปพร้อมแสดงทรรศนะไว้อย่างน่าติดตาม 

ทัง้ในแง่เศรษฐกิจท่ีมีความเป็นไปได้ว่าจะเข้าสู ่

สถานกาณ์ฝืดเคืองยากล�าบากกวา่ท่ีเป็นอยูใ่นปัจจบุนั 

การได้รับผลกระทบท่ีจะเกิดจากการกีดกนัทางการค้า

และการสง่ออกสินค้า ปัญหาการตกงานของแรงงาน

ลกูจ้าง อนัอาจเป็นต้นเหตขุองปัญหาเร่ืองปากท้อง 

เศรษฐกิจระดับครัวเรือน จนบานปลายกลายเป็น

ปัญหาทางสงัคมในหลากหลายประเดน็

 ในมิติของกิจกรรมทางกายก็เช่นเ ดียวกัน  

เม่ือการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตทัง้ในเร่ืองการท�างาน  

การเรียนในสถานศึกษา การพบปะกันของผู้ คน  

การออกไปท�ากิจกรรมและใช้ชีวิตในสถานท่ีสาธารณะ 

รวมถึงการออกก� าลังกาย ก็ย่อมมีผลต่อการ

เปลี่ยนแปลงไปในรูปแบบของการเคลื่อนไหวร่างกาย

ในชีวิตประจ�าวนัด้วย

 

ชีวิตวิถีใหม่ของประชากร
ในมิติของกิจกรรมทางกาย

 ด้วยเหตนีุ ้เนือ้หาในสว่นนีจ้งึตัง้ใจท่ีจะสะท้อนภาพ 

กลุม่คนในสงัคมไทยภายใต้ชีวิตวิถีใหม่ใน 6 รูปแบบ 

ท่ีเป็นข้อค้นพบจากข้อมลูการส�ารวจพฤติกรรมด้าน

กิจกรรมทางกายและพฤติกรรมทางสุขภาพในช่วง

การแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 ท่ีทางศนูย์พฒันาองค์

ความรู้ด้านกิจกรรมทางกายประเทศไทย ได้ท�าการ

ส�ารวจข้อมูลผ่านทางระบบออนไลน์ ระหว่างเดือน

มีนาคม ถึงมิถนุายน พ.ศ. 2563 โดยมีกลุ่มตวัอย่าง 

ณ สัปดาห์ท่ี 1 ในเดือนมิถุนายน จากทุกจังหวัด 

ทัว่ประเทศ จ�านวนทัง้สิน้ 6,828 ราย ทัง้นีก้ลุม่ตวัอยา่ง

ดงักลา่วได้มาจากการสุม่ตวัอยา่งแบบทราบความนา่

จะเป็น (Probability Random Sampling) โดยการ

พิจารณาคุณลักษณะท่ีส�าคัญของประชากรได้แก่  

เพศ อาย ุภมิูภาค เขตท่ีอยูอ่าศยั และจงัหวดั

 เม่ือบ้านกลายมาเป็นฐานส�าหรับการด�าเนินชีวิต

มากกว่าท่ีเคยเป็นมาในอดีต บ้านในวนันีไ้ม่ได้เป็น

เพียงสถานท่ีส�าหรับการอยู่อาศยัและพกัผ่อนเท่านัน้ 

แต่ถูกใช้เพ่ือการท�างาน การเรียนหนงัสือ รวมถึงใช้

เป็นสถานท่ีส�าหรับออกก�าลงักายมากย่ิงขึน้ ในวนัท่ี

สงัคมมีการเปลี่ยนแปลงไป ภายใต้เง่ือนไขและบริบท 

ปรากฏการณ์ท่ีจะน�าเสนอตอ่ไปนี ้เป็นเพียงจดุเร่ิมต้น

ของชีวิตวิถีใหม่ในมิติทางสขุภาพทัง้ในเชิงบวกและ 

เชิงลบท่ีเกิดขึน้และแสดงออกมาในช่วงการแพร่

ระบาดของไวรัสโควิด-19 อันอาจมีผลต่อเน่ือง 

จนกลายเป็นวิถีในอนาคตของคนไทย
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วิถีที่ 1:
“มนุษย์เฉื่อย”

 อาจด้วยเพราะไมส่ามารถปรับตวักบัรูปแบบวิถีชีวิต

ในช่วงเก็บตวั อยู่บ้าน หยดุเชือ้ เพ่ือชาติ ได้อย่างลงตวั 

ประกอบกับความเครียด ความกังวล ความเบ่ือหน่าย 

หรือแม้กระทัง่การต้องปรับเปลี่ยนสถานท่ีท�างานจาก

ส�านกังานมาเป็นท่ีบ้าน ท�าให้ในชว่งระหวา่งสถานการณ์

การแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด-19 นี ้ผู้คนสว่นใหญ่จงึ

มีวิถีชีวิตแบบเนือยน่ิงในระดบัสงูกวา่ปกติคอ่นข้างมาก  

ทัง้นีจ้ากผลการส�ารวจพบว่า ในช่วงเวลาดังกล่าวนี ้ 

คนไทยมีระยะเวลาของพฤติกรรมเนือยน่ิงเฉลี่ยสูงถึง  

14 ชั่วโมง 32 นาทีต่อวัน19 หรือกล่าวง่าย ๆ คือ  

เราใช้เวลามากกวา่คร่ึงหนึง่ของวนัหมดไปกบัพฤตกิรรม

การเคลื่อนไหวร่างกายน้อย นั่งน่ิงอยู่กับท่ีเป็นเวลา

นาน ๆ หรือการนั่งนอนเอนกาย เช่น การนั่งท�างาน  

นั่งประชุมออนไลน์ การนั่งเรียนทางไกล/ออนไลน์  

การดโูทรทศัน์ ดหูนงัดลูะครซีรีย์ รวมถึงการเล่นมือถือ 

เป็นต้น ซึ่งสถานการณ์ดงักล่าวนีห้ากเปรียบเทียบกับ

เม่ือปีท่ีผ่านมาพบว่า มีระยะเวลาเฉลี่ยเพ่ิมสูงขึน้ราว 

45 นาที19 ซึ่งนับเป็นการเพ่ิมขึน้ท่ีสูงท่ีสุดในรอบ 9 ปี 

ท่ีผา่นมา
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ผลเสียทางสุขภาพของพฤติกรรมเนือยนิ่ง
 การมีพฤติกรรมเนือยน่ิงระหว่างวันท่ีมากเกินไป  

ทัง้ท่ีเป็นการนัง่และนอนเล่นติดต่อกนัเป็นระยะเวลานาน ๆ  

รวมไปถึงระยะเวลาสะสมของพฤติกรรมเหล่านีใ้นช่วง

วันท่ีมากขึน้ จะท�าให้กระบวนการเมตาบอลิกท�างาน 

มีประสิทธิภาพลดลง มีผลโดยตรงต่อระดบัน�า้ตาลในเลือด 

ความดันโลหิต และการเผาผลาญของไขมันในร่างกาย  

มีผลเสียโดยตรงต่อสุขภาพหลายประการ และเป็นสาเหต ุ

ของการเกิดโรคต่าง ๆ เช่น การน�าไปสู่ภาวะน�า้หนกัตวัเกิน 

โรคเบาหวาน มะเร็งบางชนิด รวมถึงปัญหาทางสขุภาพจิต 

และภาวะซึมเศร้า กระทั่งการเสียชีวิตก่อนวัยอันควรจาก 

กลุม่โรค NCDs31, 32

 และไม่ว่าจะโดยรู้ตัวหรือไม่ก็ตาม ขณะท่ีเรานั่งหรือเอนกายอยู่บนโซฟา เตียงนอน หรือเก้าอีท้�างาน  

อย่างต่อเน่ืองเป็นเวลานาน ๆ นอกจากผลเสียทางสุขภาพท่ีจะเกิดขึน้แล้ว สิ่งท่ีมักจะตามมาเป็นของแถม  

คือ ความรู้สึกเนือย ไม่กระฉับกระเฉง ขาดความกระตือรืนล้น ก็อาจเรือ้รังกระทั่งกลายเป็น ชีวิตวิถีใหม ่

ในบคุลกิภาพแบบ “มนุษย์เฉ่ือย” 22

อันดับที่ 1 กลุ่มผู้หญิง    
14 ชั่วโมง 44 นาที
 
อันดับที่ 2 กลุ่มพนักงานออฟฟศิ  
14 ชั่วโมง 42 นาที

อันดับที่ 3 กลุ่มวัยผู้ใหญ่    
14 ชั่วโมง 40 นาที

หากมีสะสมมากกว่า 10 ชั่วโมงต่อวัน 
จะเพ่ิมความเสี่ยงในการเป็นโรคหัวใจ

และหลอดเลือด 147%25

hour/day
hour/day

7.5

7.5

7.5

หากมีติดต่อกันนานกว่า 90 นาที
เป็นประจ�า จะเพ่ิมความเสี่ยงต่อการ

เสียชีวิตถึง 2 เท่าตัว27

หากมีติดต่อกันเกินกว่า 2 ชั่วโมง 

จะเพ่ิมโอกาสเสี่ยงของการเกิด

โรคมะเร็งเยื่อบุมดลูก 10% 
มะเร็งล�าไส้ 8% และมะเร็งปอด 6%28

โดยกลุ่มคนที่มีระยะเวลาของพฤติกรรม
เนือยนิ่งเฉลี่ยสูง 3 อันดับแรก ได้แก่ปี 2562

13.47 ชั่วโมง

ปี 2563
14.32 ชั่วโมง

สถิติที่น่าตกใจ! 
การนั่ง มีผลเสียมากกว่าที่คิด

หากมีสะสมมากกว่า 7 ชั่วโมงต่อ
วันขึ้นไป จะเพ่ิมความเสี่ยงต่อการ

มีภาวะซึมเศร้า 47%26

เพ่ิมโอกาส ที่จะน�าไปสู่การเป็น

โรคเบาหวาน 112%
ในกลุ่มผู้ที่มีพฤติกรรม

เนือยนิ่งสูงเป็นวิถ2ี5

ข่าวดีก็คือ 
การลุกขึ้นขยับร่างกายเดินไปมา

เพียง 2 นาที ทุก ๆ ชั่วโมง 
จะช่วยลดความเสี่ยงในการเสียชีวิต 
ก่อนวัยอันควรได้มากถึง 33%29

23, 24
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3 เหตุผลหลัก 
ที่หันมาออกก�าลังกายในช่วงโควิด-19 
(เฉพาะคนที่ไม่เคยออกก�าลังกายมาก่อน)

60% 38%

 การปรับเปลี่ยนวิถีในการด�าเนินชีวิตท่ีใช้บ้าน 

เป็นฐาน มิได้ส่งผลเสียเสมอไป ทัง้นีใ้นช่วงเดือน 

มีนาคม-พฤษภาคม พ.ศ. 2563 ท่ีผ่านมา พบว่า  

ประชาชนอย่างน้อยร้อยละ 62.6 ระบุว่า มีการ 

ออกก�าลังกายจากท่ีบ้าน (Fit from Home) หรือ

บริเวณรอบ ๆ บ้าน19 พืน้ท่ีของบ้านบางมมุท่ีไมค่อ่ยได้ 

ใช้ประโยชน์ถูกแบ่งหรือปรับให้กลายเป็นพืน้ ท่ี

ส�าหรับออกก�าลังกายขนาดย่อมพร้อมกับอุปกรณ์ 

ท่ีจ�าเป็น เชน่ ลูว่ิ่งไฟฟา้ เสื่อโยคะ ดมัเบล ฯลฯ บ้างก็

ปรับประยกุต์ใช้อปุกรณ์ท่ีมีอยูใ่นบ้าน เช่น เตียงนอน 

โซฟา โต๊ะ ขวดน�า้ เป็นต้น ให้กลายเป็นอปุกรณ์ส�าหรับ 

การออกก�าลงักายเพ่ือสขุภาพเฉพาะกิจ หรือแม้กระทัง่

การออกก�าลงักายด้วยการท�าตามคลปิออนไลน์ หรือ

แอพพลิเคชัน่ตา่ง ๆ ซึง่จากสถานการณ์นีจ้ะเหน็ได้วา่ 

ท่ีมา: โครงการพฒันาระบบเฝา้ระวงัติดตามพฤตกิรรมด้านกิจกรรมทางกายของประชากรไทยปี 2563

ศนูย์พฒันาองค์ความรู้ด้านกิจกรรมทางกายประเทศไทย (TPAK) สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล

วิถีที่ 2: “น้องใหม่สายสุขภาพ”

69%

สร้างภูมิคุ้มกันโรค สะดวกที่จะปฏิบัติ
เพราะอยู่ที่บ้าน

ต้องการผ่อนคลาย
ความเครียดจาก

สถานการณ์

หลาย ๆ  คนสามารถปรับตวัและเลอืกแนวทางการใช้ชีวิต 

ในบ้านให้เกิดประโยชน์ตอ่สขุภาพของตนได้อยา่งเหมาะสม 

 ท่ีน่าสนใจคือ ในช่วงระหว่างการแพร่ระบาดของ

เชือ้ไวรัสโควิด-19 นี ้ผลจากการส�ารวจพบวา่ มีคนไทย 

ถึงร้อยละ 13 ท่ีไม่เคยออกก�าลงักายมาก่อนหน้านี ้ 

หันมาออกก�าลังกายในช่วงระหว่างท่ีต้องเก็บตัว 

อยู่ ท่ี บ้าน โดยเหตุผลหลักท่ีคนกลุ่มนี เ้ลือกท่ีจะ 

ออกก�าลงักายในช่วงนีก็้เพ่ือสร้างภมิูคุ้มกนัโรคเพ่ือให้

ปลอดภยัจากโรค19 จงึอาจกลา่วได้วา่ “ทา่มกลางวิกฤต ิ 

ยังมีโอกาส” เพราะด้วยภายใต้สถานการณ์ความ 

ไม่ปกติจากการแพร่ระบาดของโรค เม่ือต้องเก็บตวั 

อยู่บ้าน ท�าให้กลุ่มคนเหล่านีมี้เวลามากย่ิงขึน้ในการ 

ท�ากิจกรรมท่ีเกิดประโยชน์ตอ่สขุภาพ
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 ด้วยวิถีชีวิตแบบใหม่ท่ีเกิดขึน้กับคนกลุ่มนี  ้ ในอนาคตอันใกล้  

เม่ือสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด-19 เป็นไปในทิศทาง 

ท่ีดีขึน้ ภาพของกลุ่มคนทัง้ท่ีเป็นขาประจ�าและกลุ่มน้องใหม่สายสขุภาพ  

จะออกมาเดิน มาว่ิง หรือมาออกก�าลงักายในสถานท่ีต่าง ๆ ทัง้ในชมุชน 

พืน้ท่ีออกก�าลงักาย และสวนสาธารณะ จนเกิดเป็นหนึ่งในชีวิตวิถีใหม ่

ท่ีชว่ยสง่เสริมสขุภาพให้กบัประชาชนคนไทยได้อยา่งถ้วนหน้า

Fit From Home เรื่องง่าย ๆ 
เพ่ือช่วยให้การออกก�าลังกายเกิดประโยชน์สูงสุด 

ควรปฏิบัติตามหลักง่าย ๆ ดังนี3้

ขอ้แนะน�า

 ควรท�ากิจกรรมทางกายระดบัปานกลางถงึระดบัหนกัสะสมให้ได้อยา่งน้อย 60 นาทีทกุวนั

และ

5 - 17 ปี วัยเด็กและวัยรุ่น

อย่างน้อย

วัน / สัปดาห์
3

อย่างน้อย

6O
นาที / วัน

กจิกรรมทางกาย
ระดบั ปานกลาง - หนกั

กจิกรรมทางกาย
พัฒนาความแขง็แรงของกลา้มเนือ้

และ

ขอ้แนะน�า

 ควรท�ากิจกรรมทางกายระดบัปานกลางอย่างน้อย 150 นาทีต่อสปัดาห์ หรือกิจกรรมทางกาย 

ระดบัหนกัอยา่งน้อย 75 นาทีตอ่สปัดาห์

18 - 59 ปี วัยผู้ใหญ่ 

อยา่งนอ้ย

วัน / สัปดาห์
2

กจิกรรมทางกาย
ระดบั ปานกลาง

กจิกรรมทางกาย
พัฒนาความแขง็แรงของกลา้มเนือ้

อย่างน้อย

นาที / สัปดาห์
15O

เพ่ือสุขภาพที่ดียิ่งขึ้น

- เ พ่ื อ ป ร ะ โ ย ช น์ ต่ อ สุข ภ า พ ค ว ร มี 

 กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง 

 อยา่งน้อย 300 นาที ต่อสปัดาห์ หรือ 

 ระดบัหนกั 150 นาที ตอ่สปัดาห์ 

- ควรมีกิจกรรมท่ีช่วยพัฒนาความ 

 แ ข็ ง แ ร ง ข อ ง ก ล้ า ม เ นื อ้ มัด ใ ห ญ่ 

 อยา่งน้อย 2 วนัตอ่สปัดาห์
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ขอ้แนะน�า

 ควรท�ากิจกรรมทางกายระดบัปานกลางอย่างน้อย 150 นาทีต่อสปัดาห์ หรือกิจกรรมทางกาย 

ระดบัหนกัอยา่งน้อย 75 นาทีตอ่สปัดาห์ 

 ทัง้นี ้ให้พิจารณาระดบัความหนกัของกิจกรรมตามความเหมาะสมกบัสขุภาพร่างกาย หากไมเ่คยท�า

มาก่อนควรเร่ิมจากกิจกรรมท่ีไมห่นกัมากไปหาหนกั และจากช้าไปเร็ว

กจิกรรมทางกาย
ระดบั ปานกลาง

กจิกรรมทางกาย
พัฒนาความแขง็แรงของกลา้มเนือ้

และ

เพ่ือสุขภาพทีด่ยีิง่ขึน้

- เพ่ือประโยชน์ต่อสขุภาพควรมีกิจกรรมทางกายระดบัปานกลางอย่างน้อย 300 นาทีต่อสปัดาห์  

 หรือระดบัหนกั 150 นาทีตอ่สปัดาห์ 

-  ควรมีกิจกรรมท่ีชว่ยพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้มดัใหญ่อยา่งน้อย 2 วนัตอ่สปัดาห์

-  ควรมีกิจกรรมทางกายท่ีช่วยเพ่ิมความสมดลุของร่างกายและป้องกนัการหกล้มอย่างน้อย 3 วนั 

 ตอ่สปัดาห์

6O ปีขึน้ไป วัยสูงอายุ

อย่างน้อย

วัน / สัปดาห์
2

อย่างน้อย

นาที / สัปดาห์
15O

“เมื่อเราอยู่ที่บ้าน เราสามารถออกก�าลังกายได้ทุกเวลาไม่ว่าจะเป็น

ชว่งเชา้หลงัจากตืน่นอน ช่วงเยน็กอ่นรบัประทานอาหาร ช่วงหัวค�า่ 

หรือแม้กระทั่งก่อนนอน เพียงแค่หยิบถุงเท้า รองเท้ามาใส่เดิน/ 

วิ่งรอบบ้านสักประมาณ 30-50 นาที เรียกเหงื่อเบาๆ หรือจะ

เป็นการใชน้�า้หนกัตวัเราเองเป็นแรงตา้น (Body weight exercise) 

เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงให้กับกล้ามเนือ้ เท่านีก้็เพียงพอส�าหรับการ

มีภูมิคุ้มกันโรคที่ดี ที่ส�าคัญคือ การออกก�าลังกายจากที่บ้านเป็น

กิจกรรมที่ช่วยกระชับความสัมพันธ์อันดีต่อกันระหว่างสมาชิกใน

ครอบครวัทุกชว่งวยัใหไ้ดม้กีารใชเ้วลารว่มกนัในการออกก�าลงักาย”
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วิถีที่ 3:
“หน้ากากนักวิ่ง”

 ถ้าเป็นช่วงก่อนหน้านี ้ ก่อนจะออกไปออกก�าลงักายหรือเล่นกีฬา 

ท่ีสวนสาธารณะ สนามกีฬา หรือสถานท่ีออกก�าลังกายแต่ละครัง้  

สิง่ท่ีจะลืมคว้าติดตวัไปไมไ่ด้ก็คงเป็นอปุกรณ์กีฬาคูใ่จตามแตล่ะประเภท

ของกิจกรรม เร่ิมตัง้แต่ไม้แร็กเก็ตของอปุกรณ์ประเภทคอร์ท ลกูฟตุบอล 

บาสเก็ตบอล เปตอง ตระกร้อ วอลเลย์บอล ท่ีต้องพกติดเพ่ือไปร่วมเลน่ 

กับเพ่ือน ๆ ไปจนถึงอุปกรณ์ประดับตกแต่งส่วนตัว เช่น รองเท้ากีฬา 

กระเป๋าคาดเอว หมวกกนัแดด ถงุมือ นาฬิกาข้อมือ หรืออปุกรณ์ส�าหรับ

ฟังเพลง เป็นต้น สิ่งเหล่านีเ้ป็นไอเท็มท่ีแทบจะขาดไปไม่ได้ในการไป 

ออกก�าลงักายข้างนอกบ้าน 

 

 ทว่าหลงัจากท่ีสวนสาธารณะและสถานท่ีออกก�าลงักายได้รับการ

ผ่อนปรนให้กลับมาเปิดให้ใช้บริการได้อีกครัง้ หลังจากสถานการณ์ 

การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด-19 มีแนวโน้มท่ีดีขึน้ ประชาชนอย่างน้อย 

ร้อยละ 16.8 ตัดสินใจออกไปใช้บริการสวนสาธารณะและสถานท่ี 

ออกก�าลงักายอีกครัง้19 โดยพบวา่อปุกรณ์พืน้ฐานท่ีจ�าเป็นต้องเตรียมตดิตวั

เพ่ิมเตมิส�าหรับการไปออกก�าลงักายนอกบ้านของคนกลุม่นี ้จะมีเพ่ิมขึน้

อย่างน้อย ๆ 2 รายการ คือ 1) หน้ากากอนามยั และ 2) เจลแอลกอฮอล์ 

ล้างมือ และเม่ือไปถึงยังสถานท่ีออกก�าลังกายก็จะต้องปฏิบัติตาม

มาตรการรักษาความปลอดภยัด้านการปอ้งกนัการตดิเชือ้ของสถานท่ีนัน้ ๆ   

อย่างเคร่งครัด ไม่วา่จะเป็น การเว้นระยะห่างระหวา่งบคุคล การลดการ 

รวมกลุม่และสนทนา การลดการสมัผสัอุปกรณ์และสิ่งของ การล้างมือ

อยา่งเป็นประจ�า เป็นต้น

 ทัง้นีพ้บข้อมูลท่ีน่าสนใจว่า นอกเหนือจากหน้ากากอนามัย และ

เจลแอลกอฮอล์ล้างมือแล้ว กลุ่มผู้ออกก�าลงักายยงัมีการเตรียมตวัและ

อุปกรณ์อ่ืน ๆ อีกบางรายการท่ีแสดงให้เห็นถึงการเตรียมพร้อมในการ

ปอ้งกนัตนเองให้พ้นภยัจากไวรัสโควิด-19 เชน่ ขวดน�า้ด่ืมสว่นตวั แก้วน�า้

ด่ืม ผ้าเช็ดหน้า หรือทิชชูแ่อลกอฮอล์ เป็นต้น ทัง้นีพ้บวา่ มีเพียงร้อยละ 3.6 

เทา่นัน้ท่ีตอบวา่ไมมี่การเตรียมอปุกรณ์ปอ้งกนัใด ๆ เลย19
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การมีจุดบริการ
แอลกอฮอล์เจล/สเปรย์

43.5%
การกําหนด
ระยะห่าง

ระหว่างบุคคล

56.8%

การมีจุดล้างมือ
และสบู่

53.0% 53.2%

การทําความสะอาด
พ้ืนที่โดยรอบ 
รวมถึงห้องนํา้

40.3%

การลดการสนทนา
และการรวมกลุ่ม

 ขณะเดียวกนัก็ยงัมีข้อเสนอแนะจากผู้ ไปใช้บริการให้ทางสวนสาธารณะและสถานท่ีออกก�าลงักายได้มีการ

จดัเตรียมตา่ง ๆ ซึง่ในสว่นนีก็้เป็นประเดน็ส�าคญัท่ีทางภาครัฐต้องด�าเนินการให้เหมาะสมตอ่ไป แตอ่ยา่งไรก็ตาม

การท่ีผู้ออกก�าลงักายมีการเตรียมพร้อมในการป้องกันตนเองในเบือ้งต้นน่าจะเป็นสิ่งท่ีส�าคญัท่ีสดุในขณะนี ้ 

โดยเฉพาะในอนาคตหากไมไ่ด้มีการบงัคบัมาตรการความปลอดภยัเหลา่นีแ้ล้ว

 จากสถานการณ์ข้างต้น อาจสรุปและ

สะท้อนให้เหน็ถงึชีวิตวิถีใหมข่องผู้ รักการออก

ก�าลงักายในสวนหรือสถานท่ีออกก�าลงักาย

สาธารณะได้คร่าว ๆ วา่ หากต้องการปอ้งกนั

ให้ตนเองปลอดภยัจากการแพร่ระบาดของ

เชือ้โรค ฝุ่ นละออง และมลพิษตา่ง ๆ อปุกรณ์

การออกก�าลงักายคู่ใจท่ีต้องเตรียมเพ่ิมเติม

ให้พร้อมอยูท่กุครัง้ ก็คือ หน้ากากอนามยั และ 

เจลแอลกอฮอล์ล้างมือ เพ่ือให้มั่นใจได้ว่า 

การไปออกก�าลงักายเพ่ือสขุภาพในแตล่ะวนั 

จะไม่กลบักลายเป็นการท�าร้ายสขุภาพของ

ตนและครอบครัวในภายหลงัหากไปสมัผสั

และรับเชือ้มา

“วันนี้ไปวิ่งออกก�าลังกายกันไหม” 

“ได้เลย...เดี๋ยวขอไปหยิบหน้ากาก
อนามัยกับเจลล้างมือก่อนนะ” 

1) ปฏิบัติตามกฎระเบียบของสถานท่ีว่ิงอย่างเคร่งครัด เช่น  

การไม่รวมหรือจบักลุม่เพ่ือสนทนาเป็นกลุม่ใหญ่ การลดการ

สมัผสัพืน้ผิวหรืออปุกรณ์สว่นรวม

2) สวมใสห่น้ากากตามข้อก�าหนดของสถานท่ี หากออกก�าลงักาย 

ในระดบัเบาถึงปานกลางท่ีไม่เหน่ือยมากนัก เช่น การเดิน  

หรือการว่ิงช้า ๆ ควรสวมใสห่น้ากากตลอดเวลา

3) ในกรณีท่ีเป็นการออกก�าลงักายหรือเลน่กีฬาท่ีมีความเหน่ือยสงู  

หรือว่ิงเร็ว หรือเลน่กีฬา ควรรักษาระยะหา่งจากนกัว่ิงคนข้างหน้า 

อยา่งน้อย 10 เมตร

4) ล้างมือบ่อย ๆ โดยเฉพาะอย่างย่ิงเม่ือสมัผสัหรือใช้อปุกรณ์

สว่นรวม ห้องน�า้ และงดการสมัผสัใบหน้า ดวงตา และจมกู

หน้ากากอนามัย/หน้ากากผ้า  
88.8%

แอลกอฮอล์เจล/สเปรย์  
63.1%

ขวดใส่น�้า    
37.4%

ท่ีมา: โครงการพฒันาระบบเฝา้ระวงัติดตามพฤตกิรรมด้านกิจกรรมทางกายของประชากรไทยปี 2563

ศนูย์พฒันาองค์ความรู้ด้านกิจกรรมทางกายประเทศไทย (TPAK) สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล

4 แนวทางการปฏิบัติตน
เมื่อไปออกก�าลังกายที่สวนสาธารณะ30 

10 เมตร

ผ้าเช็ดหน้า    
21.7%

ทิชชู่แอลกอฮอล์   
18.0%

แก้วน�้า     
13.3%

ท่ีมา: โครงการพฒันาระบบเฝา้ระวงัติดตามพฤตกิรรมด้านกิจกรรมทางกายของประชากรไทยปี 2563
ศนูย์พฒันาองค์ความรู้ด้านกิจกรรมทางกายประเทศไทย (TPAK) สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล

64 65Physical Activity in Thailand after COVID-19 Pandemic:



e เวอร์ชวลรัน (Virtual Run) หมายถึง การนดัหมายวนัเวลา หรือช่วงเวลาร่วมกันเพ่ือท�ากิจกรรมการว่ิง

ตามสถานท่ีต่าง ๆ โดยไม่จ�าเป็นต้องมารวมตวักนั แต่มกัจะมีการก�าหนดเป้าหมายร่วมกนัท่ีแน่ชดั เช่น  

ระยะทางสะสมของบคุคล ระยะทางสะสมของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมทัง้หมด ในประเทศไทยระบบเวอร์ชวลรัน  

ท่ีถกูน�ามาใช้จะมีการมอบของท่ีระลกึ เชน่ เสือ้วิ่ง เหรียญท่ีระลกึ รวมถงึการใช้รายได้ท่ีได้รับจากการสมคัร

เพ่ือบริจาคให้กบักลุม่หรือองค์กรการกศุลตา่ง ๆ

 ในกลุ่มของผู้ รักการออกก�าลงักาย ระบบเวอร์ชวลได้ถกูน�ามาใช้ในลกัษณะ

ผสมผสานก่อนหน้านีอ้ยูบ้่างแล้วเชน่กนั ไมว่า่จะเป็นการออกก�าลงักายผา่นเคร่ือง

เลน่เกมกีฬาประเภทเวอร์ชวล เชน่ เทนนิส เทเบิลเทนนิส แบดมินตนั เป็นต้น หรือ

ระบบเวอร์ชวลรันe (Virtual Run) ท่ีถกูน�าเข้ามาในชว่งก่อนหน้านีท่ี้คนไทยให้ความ

สนใจกบักิจกรรมการว่ิงเพ่ือสขุภาพ ทวา่กิจกรรมประเภทดงักลา่วก็ยงัไมไ่ด้รับความ

สนใจมากนกัเม่ือเปรียบเทียบกบัการออกไปร่วมกิจกรรมจริง ๆ แตเ่ม่ือสถานการณ์

บงัคบัวิถีการใช้ชีวิต ระบบเวอร์ชวลจงึได้รับความสนใจและน�ามาใช้เพ่ือตอบสนอง

ความต้องการในการพบปะกนัของผู้ออกก�าลงักายมากย่ิงขึน้ ทัง้นีพ้บว่า ในช่วง

สถานการณ์โควิด-19 นี ้คนไทยประมาณร้อยละ 7 19 หรือคิดเป็นจ�านวนประมาณ

กวา่ 4 ล้านคนท่ีมีการออกก�าลงักายแบบเวอร์ชวล และออกก�าลงักายออนไลน์ 

 โดยทัว่ไป “เวอร์ชวล” หรือ “เวอร์ชวล 

ไลเซชั่น” เป็นเทคโนโลยีส�าหรับการ

จ�าลองสภาพแวดล้อมต่างๆ ให้มีความ

เสมือนตามสถานการณ์หรือเง่ือนไขท่ี

ก�าหนด ตวัอยา่งท่ีพบเหน็อยา่งแพร่หลาย  

เช่น การเล่นเกมแบบเวอร์ชวลท่ีเพียง

สวมใส่อุปกรณ์เวอร์ชวล ผู้ เล่นก็จะรู้สึก 

เสมือนกบัได้ไปอยูใ่นสภาพแวดล้อมของ 

เกมนัน้ๆ เองแบบสมจริง หรือการ 

เท่ียวชมพิพิธภณัฑ์แบบเวอร์ชวล  

ท่ีผู้ ชมไม่จ� า เ ป็น ต้อง ไปยัง 

สถานท่ีจริง แต่สามารถชม

ผ่านทางระบบเวอร์ชวลท่ี

ถูกออกแบบไว้ ก็จะได้รับ

ประสบการณ์ท่ีมีความเสมือน 

กบัได้ไปเย่ียมชมด้วยตนเอง

เวอรช์วล (Virtual) คอือะไร

 เม่ือการเก็บตวัอยูบ้่าน ชว่ยชาตปิอ้งกนัการแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 มิอาจ

หยดุยัง้ธรรมชาติของมนษุย์ท่ีว่ากนัว่า “มนุษย์เป็นสัตว์สังคม ชอบที่จะอาศัย 

และรวมตวัท�ากจิกรรมกันเป็นกลุ่ม” ในวนัท่ีสถานการณ์บงัคบัให้ผู้คนไมส่ามารถ

ออกไปท�ากิจกรรมได้ตามปกต ิแตค่วามต้องการในการพบปะพดูคยุและท�ากิจกรรม

ร่วมกนัยงัมีอยู ่การคดิค้นและพฒันาวิธีการ เคร่ืองมือ ตลอดจนเทคโนโลยีท่ีชว่ยให้ 

ผู้คนได้มารวมกลุ่มกันท�ากิจกรรมได้จึงเกิดขึน้และได้รับการตอบรับเป็นอย่างดี  

ไลเ่รียงตัง้แต ่การประชมุหรือการพบปะสงัสรรค์ออนไลน์ผา่นทางแอพพลเิคชัน่ตา่ง ๆ   

การรวมกลุม่กนัเพ่ือเลน่ดนตรีออนไลน์ในกลุม่นกัดนตรี รวมไปถงึการออกก�าลงักาย 

ร่วมกนัของกลุม่คนรักสขุภาพท่ีได้น�าวิธีการท่ีเรียกวา่ เวอร์ชวล (Virtual) มาใช้เพ่ือ

ตอบสนองความต้องการในการออกก�าลงักายร่วมกนักบัเพ่ือนคนอ่ืน ๆ  บนโลกออนไลน์ 

ท่ีมีใจรักสขุภาพเชน่เดียวกนั

วิถีที่ 4: 
“มนุษย์เวอร์ชวล/ออนไลน์”
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5 กลุ่มผู้ชื่นชอบออกก�าลังกายแบบเวอร์ชวล/ออนไลน์

ผู้หญิงเด็กและเยาวชนคนในเมืองนักเรียน/
นักศึกษา

อาศัย 
อยู่คนเดียว

6.1%6.5%6.6%6.6%8.1%

ท�าไมต้องเวอร์ชวล ท�าไมต้องออนไลน์
 ความพิเศษของกิจกรรมการออกก�าลงักายแบบเวอร์ชวลนีคื้อ ผู้ ร่วมกิจกรรมจะ

สามารถมองเหน็และพดูคยุกบัเพ่ือนร่วมกิจกรรมคนอ่ืน ๆ ได้ ขณะเดียวกนัก็ยงัสามารถ

ออกก�าลงักายตามชนิดท่ีตนสนใจไปได้ด้วย โดยเทคโนโลยีของระบบดงักล่าวก็จะมี

ตัง้แตแ่บบพืน้ฐานเบือ้งต้น ท่ีเป็นการร่วมออกก�าลงักายร่วมกนับนระบบออนไลน์ท่ีมีการ

ชกัชวนให้ผู้ ร่วมกิจกรรมทกุคนเข้าร่วมท�ากิจกรรมร่วมกนัไปพร้อม ๆ  กนั สามารถมองเหน็ 

และมีปฏิสัมพันธ์ร่วมกันได้ ไปจนถึงแบบขัน้สูงท่ีมีการจ�าลองตัวผู้ ออกก�าลังกาย 

ให้ไปอยู่ในสถานท่ีจริงและมีการจ�าลองบรรยากาศ สิ่งแวดล้อม และวิเคราะห์ข้อมลู

การออกก�าลงักายออกมาเป็นค่าสถิติแบบทนัที ขณะเดียวกนัก็สามารถเลือกดแูละ 

พดูคยุกบัผู้ เข้าร่วมกิจกรรมคนอ่ืน ๆ ไปพร้อม ๆ กนัได้

 แต่ท่ีส�าคญัท่ีสดุก็คงจะเป็นเพราะ การออกก�าลงักายประเภทนี ้ช่วยคืนวิถีชีวิต

แบบเดมิ ๆ ท่ีผู้ รักการออกก�าลงักายหลงใหล ภายใต้ชีวิตวิถีใหมใ่นบ้าน นัน่คือ การได้

มีปฏิสมัพนัธ์ระหว่างบคุคลทัง้ท่ีเป็นการได้พบปะ หรือพดูคยุ ลองนึกถึงเวลาท่ีเราไป

ออกก�าลงักายในสถานท่ีตา่ง ๆ การได้พบปะผู้ อ่ืน ได้มองเหน็ถงึวิถีชีวิตของคนแตล่ะคน  

แม้จะไม่ได้พูดคุย ก็ช่วยให้การออกก�าลังกายมีชีวิตชีวาย่ิงขึน้ได้ จนถึงตอนนี ้

เราไม่อาจคาดเดาได้ว่าสถานการณ์โควิด-19 จะจบสิน้เม่ือใด แต่ท่ีแน่นอนคือ  

ในวนันีวิ้ถีการออกก�าลงักายแบบเวอร์ชวล/ออนไลน์ได้กลายมาเป็นอีกหนึง่ทางเลือก

ของชีวิตวิถีใหมส่�าหรับผู้ ท่ีหลงรักการออกก�าลงักายไปเป็นท่ีเรียบร้อยแล้ว

กิจกรรมการออกก�าลังกายเวอร์ชวล/ออนไลน์ ที่น่าสนใจ

กิจกรรม: ก้าวท้าใจ season 2

ผู้จัด: กระทรวงสาธารณสขุ

ลักษณะกิจกรรม: กิจกรรมแบบเวอร์ชวล และสะสมคะแนน

ผา่นระบบออนไลน์

เป้าหมาย: หลงัจากประสบผลส�าเร็จใน season 1 ใน season 

ท่ี 2 นี ้จงึได้ขยายเปา้หมายในการสะสมเวลาเพ่ือพิชิตเปา้หมาย 

ด้วยการท�ากิจกรรมทางกายประเภทตา่ง ๆ เชน่ การว่ิง การเดนิ หรือการการท�างานอาชีพ งานบ้าน เป็นต้น 

โดยในวนัเปิดตวักิจกรรมโครงการจะมีการถ่ายทอดสด และร่วมกนัวิ่งออกก�าลงักายร่วมกนัทัว่ประเทศ

กิจกรรม: ป่ันในบ้าน ต้านโควิด

ผู้จัด: สมาคมกีฬาจกัรยานแหง่ประเทศไทย

ลักษณะกิจกรรม: กิจกรรมแบบเวอร์ชวลออนไลน์

เป้าหมาย: ป่ันจกัรยานร่วมกันผ่านทางการถ่ายทอดสด 

แบบเวอร์ชวล

กิจกรรม: ปิดเทอมนี ้มี Six Pack ออนไลน์

ผู้จัด: สมาคมกีฬาเพาะกายและฟิตเนสแหง่ประเทศไทย

ลกัษณะกจิกรรม: กิจกรรมการออกก�าลงักายแบบออนไลน์

เป้าหมาย: ร่วมออกก�าลงัและบริหารร่างกาย และกล้ามเนือ้ 

เฉพาะส่วนอย่างถูกต้อง โดยมีสื่อการสอนและผู้ ฝึกสอน 

ท่ีมีมาตรฐาน

กิจกรรม: วิ่งสมาธิ Virtual Run

ผู้จัด: สมาพนัธ์ชมรมเดนิวิ่ง เพ่ือสขุภาพไทย

ลักษณะกิจกรรม: กิจกรรมการวิ่งแบบ Virtual Run

เปา้หมาย: ร่วมท�าสถิตจิ�านวนผู้ ร่วมกิจกรรมการว่ิงเพ่ือสขุภาพ

แบบเวอร์ชวลทัว่ประเทศในวนัวิสาขบชูา วนัส�าคญัทางศาสนา
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 เกร่ินหวัวา่ “เดก็ตดิจอ” เพียงเทา่นีค้าดวา่พอ่แมผู่้ปกครองสว่นใหญ่คงคาดเดาเนือ้หา

ท่ีเหลือของชีวิตวิถีใหม่แบบท่ี 5 นีไ้ด้ทัง้หมด เน่ืองจากตัง้แตช่่วงก่อนท่ีจะมีสถานการณ์ 

การแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด-19 ก็มีหลกัฐานท่ีชีช้ดัเก่ียวกบัปัญหาการใช้หน้าจอของ

เดก็และเยาวชนไทย ทัง้ท่ีเป็นข้อมลูเชิงสถิตติวัเลข และผลกระทบท่ีเกิดขึน้อยา่งแพร่หลาย

 ทวา่ ในชว่งสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด-19 นี ้สถานการณ์ดงักลา่ว

กลบัย�า่แยแ่ละทวีความรุนแรงกวา่ท่ีเป็นมาในอดีต โดยพบวา่ เดก็และเยาวชนไทยท่ีมีอายุ

ระหวา่ง 5-17 ปี มีระยะเวลาการใช้หน้าจออิเลก็ทรอนิกส์ ไมว่า่จะเป็นโทรศพัท์สมาร์ทโฟน 

แท็บเลต็ คอมพิวเตอร์ หรือโทรทศัน์ เฉลี่ยสงูถึง 4 ชัว่โมง 11 นาทีตอ่วนั ซึง่เพ่ิมขึน้จาก

ช่วงเวลาเดียวกนัของปีท่ีผ่านมาราว 1 ชัว่โมง ย่ิงไปกว่านัน้ยงัพบว่า มีเด็กและเยาวชน

ท่ีมีพฤติกรรมการใช้หน้าจอสงูสดุถึง 19 ชัว่โมง 50 นาทีต่อวนั ขณะเดียวกนักลุม่วยัรุ่น 

นักศึกษาท่ีมีอายุ 18-24 ปี ถือเป็นกลุ่มท่ีมีระยะเวลาเฉลี่ยการใช้หน้าจอสูงท่ีสุด 

เม่ือเปรียบเทียบกับประชากรกลุ่มอ่ืน ๆ19 ซึ่งสถานการณ์ดังกล่าวบ่งชีถ้ึงอันตราย 

ทางสขุภาพท่ีจะเกิดขึน้กบัเดก็และเยาวชนไทยท่ีจะเกิดขึน้ในอนาคต

หมายเหต:ุ ข้อมลูในปี 2563 เป็นข้อมลูจากการส�ารวจในชว่งสถานการณ์การแพร่ระบาดของของไวรัสโควิด-19 

ระหวา่งเดือนมีนาคม – พฤษภาคม พ.ศ. 2563

ท่ีมา: โครงการพฒันาระบบเฝา้ระวงัติดตามพฤตกิรรมด้านกิจกรรมทางกายของประชากรไทยปี 2562-2563

ศนูย์พฒันาองค์ความรู้ด้านกิจกรรมทางกายประเทศไทย (TPAK) สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล

วิถีที่ 5: “เด็กติดจอ”

สูงสุด
(ชม./วัน)

9.00

17.00

13.00

11.00

พฤติกรรมการใช้หน้าจอเพ่ือความบันเทิงของคนไทยยุคโควิด-19

ปี 62 (ก่อน COVID-19)
ระยะเวลาการใช้หน้าจอ (ทั้งวัน)

ช่วงระหว่าง COVID-19 
(เม.ย.-พ.ค.)

ระยะเวลาการใช้หน้าจอ (ทั้งวัน)

เฉลี่ย
(ชม./วัน)

3.14

4.17

3.25

3.02

3.18 17.00

19.50

19.00

18.50

16.25

4.11

4.45

4.02

3.08

4.10 19.50

สูงสุด
(ชม./วัน)

เฉลี่ย
(ชม./วัน)

เฉลี่ยรวม

วัยสูงอายุ (60 ปีขึ้นไป)

เด็ก (5-17 ปี)

วัยรุ่น (18-24 ปี)

วัยทํางาน (25-59 ปี)

กลุ่มอายุ
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อยู่หน้าจอมากเกินไป เกิดอะไรกับเด็กบ้าง
1. ภาวะโรคอ้วน การใช้หน้าจอมากเกินไปเพ่ิมความเสี่ยง 

ของภาวะโรคอ้วน 

2.  ปัญหาการนอนหลับ การใช้สื่ออาจรบกวนการนอนหลบั 

ของเดก็และวยัรุ่น

3.  โรคติดอินเทอร์เน็ต (Problematic internet use)    
เกิดภาวะซมึเศร้า

4. ส่งผลเสียต่อประสิทธิภาพในการเรียน เดก็ ๆ มกัใช้สื่อ

บนัเทิงในเวลาเดียวกนักบัท่ีท�าสิง่อ่ืน ๆ เชน่ การบ้าน อาจสง่ผลเสียตอ่การเรียนได้

5.  พฤติกรรมเสี่ยง การแสดงออกของเด็ก ๆ ในสื่อสงัคมออนไลน์อาจแสดงพฤติกรรมเสี่ยงต่าง ๆ 

เชน่ การใช้สารเสพตดิ พฤตกิรรมทางเพศ หรือพฤตกิรรมเก่ียวกบัความรุนแรง

6. การกลั่นแกล้งผ่านโลกออนไลน์ (Cyberbullying) เด็กและวยัรุ่นออนไลน์อาจตกเป็น

เหย่ือของการกลัน่แกล้งผ่านโลกออนไลน์ ซึง่สามารถน�าไปสูปั่ญหาทางสงัคม การเรียน และสขุภาพ 

ทัง้ในระยะสัน้และระยะยาว

อยูห่นา้จอเทา่ไหร่จงึเหมาะสมกบัเดก็31, 32 

ส�าหรับทุกคนในครอบครัว

• เสริมทางเลือกของการใช้หน้าจอในเชิงบวกด้วย 

วิธีอ่ืน ๆ เพ่ือป้องกันไม่ให้เด็กไปใช้หน้าจอตามล�าพงั  

อาทิ การดภูาพยนตร์ร่วมกนั

• มีกิจกรรมทางกายร่วมกนัเป็นประจ�า อาทิ เดนิ ป่ันจกัรยาน การไปสวนสาธารณะ และอ่ืน ๆ

• ออกแบบแนวทางการปฏิบตัท่ีิต้องการให้เกิดขึน้ อาทิ จ�ากดัเวลาตวัเองให้ใช้หน้าจอไมเ่กิน 2 ชัว่โมงตอ่วนั 

• ใช้ค�าพดูเสริมแรง โดยการพดูคยุอยา่งหนกัแนน่ถงึความเหมาะสมของระยะเวลาการใช้หน้าจอ

• ร่วมก�าหนดชว่งเวลาท่ีไมใ่ช้หน้าจอด้วยกนั เพ่ือให้เกิดความสมดลุ อาทิ เวลากินข้าว ในรถ และอ่ืน ๆ 

 แม้อปุกรณ์อิเล็กทรอนิกส์เหล่านี ้จะสามารถช่วยสร้างการเรียนรู้ให้กบัเด็กและเยาวชนได้ แต่หากใช้เกิน 

ความพอดี เกินความจ�าเป็น และในกิจกรรมท่ีไม่เกิดประโยชน์ ก็จะน�ามาซึง่ผลเสียอย่างมหนัต์ในหลายด้าน  

ทัง้นี ้ต้นตอของสถานการณ์ปัญหาเร่ืองพฤติกรรมติดจอ สามารถพิจารณาได้จากตวัเลขสถิติการใช้หน้าจอ 

ของประชากรวยัท�างานท่ีเป็นพ่อแม่ผู้ปกครองท่ีเป็นไปในทิศทางเดียวกนั และหากสถานการณ์ท่ีเป็นอยู่ยงัคง 

ไม่ได้รับการปรับเปลี่ยนไปในทางท่ีเหมาะสม สิ่งท่ีพบในวันนีจ้ะถูกปรับกลืนจนกลายเป็นชีวิตวิถีใหม่ 

ของคนไทยอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ และเม่ือถึงเวลานัน้ เราอาจต้องปรับช่ือของวิถีชีวิตแบบนี ้จาก “เด็กติดจอ”  

เป็น “ครอบครัวจ้องจอ” ในท่ีสดุ

เด็กอายุ 3-5 ปี แนะน�าให้ใช้

หน้าจอได้ ไม่เกิน 1 ช่ัวโมงต่อวัน 

เน่ืองจากสื่อบนหน้าจอนัน้มีหลาย

ประเภท พ่อแม่หรือผู้ปกครองอาจ

หยิบสื่อประเภทหนงัสือหรือการเลน่

ท่ีเด็กชอบให้เด็กวยันีไ้ด้เกิดการร่วม

เลน่อยา่งสร้างสรรค์ 

เด็กอายุ 6-10 ปี แนะน�า

ให้ใช้หน้าจอได้ ไม่เกนิ 1-1.30 

ช่ัวโมงต่อวัน อาจฝึกให้เด็ก 

วั ย นี ้ค ว บ คุ ม แ ล ะ จั ด ก า ร 

กับเวลาการเล่นของตนเอง 

ทีละน้อยภายใต้การดูแลของ

พอ่แมผู่้ปกครอง 

เดก็อาย ุ11-13 ปี แนะน�าให้

ใช้หน้าจอได้ ไม่เกนิ 2 ช่ัวโมง 

ต่อวัน โดยพอ่แมห่รือผู้ปกครอง 

ควรอธิบายให้เด็กวยัดงักล่าว

ได้เข้าใจหากอยู่กับหน้าจอ

น า น เ กิ น ไ ป จ ะ เ กิ ด ผ ล เ สี ย 

ตอ่ตวัเองอยา่งไร 

 ผู้ปกครองเป็นปัจจยัหลกัในการควบคมุการใช้หน้าจอ

ของเดก็ และจ�าเป็นจะต้องจดัการเวลาในการเรียนรู้ผา่นหน้า

จอของเดก็อยา่งเหมาะสมตามชว่งวยั โดยองค์การอนามยัโลก 

(WHO) และสมาคมกุมารแพทย์แห่งสหรัฐอเมริกา (AAP)  

ได้ให้ค�าแนะน�าไว้ดงันี ้

ไม่เกิน 
1-1.30 ชั่วโมง

ต่อวัน

ไม่เกิน 
2 ชั่วโมง
ต่อวัน

ไม่เกิน 
1 ชั่วโมงต่อวัน

31

72 73Physical Activity in Thailand after COVID-19 Pandemic:



 เดก็กบัการเลน่ (Play) เป็นของคูก่นั ทวา่รูปแบบการเลน่ของเดก็ 

ในปัจจุบันได้เปลี่ยนแปลงไปค่อนข้างมาก จากเดิมท่ีเคยเล่นใน

รูปแบบท่ีมีการเคลื่อนไหวร่างกาย เช่น ว่ิงเล่น ไล่จบั หรือแปะแข็ง  

เปลี่ยนมาเป็นการเล่นเกมบนโทรศัพท์มือถือ หรือแท็บเล็ตแทน 

อย่างไรก็ดีในช่วงที่ไวรัสโควิด-19 มีการแพร่ระบาด พบว่า 

ผู้ปกครองส่วนหน่ึงได้มีเวลาในการร่วมเล่นและท�ากจิกรรมกับ 

บุตรหลานมากยิ่งขึน้

 ผลจากการส�ารวจการมีกิจกรรมทางกายของเด็กและเยาวชน 

ท่ีมีอายุระหว่าง 5-17 ปี ในระหว่างเดือนมีนาคม-พฤษภาคม  

พ.ศ. 2563 พบว่า มีเด็กและเยาวชนถึงร้อยละ 11.619  ท่ีมีกิจกรรม

ทางกายเพ่ิมมากขึน้ เม่ือเปรียบเทียบกบัปีท่ีผา่นมา ทัง้นีเ้ม่ือวิเคราะห์ 

ในรายละเอียดพบวา่ สว่นใหญ่เป็นการเลน่ และการออกก�าลงักาย 

จากท่ีบ้าน การออกก�าลงักายออนไลน์ แต่ท่ีน่าสนใจคือ มีเด็กและ 

เยาวชนร้อยละ 12.6 19 ท่ีระบุว่า ได้มีการท�ากิจกรรมการเล่น

เพ่ือส่งเสริมการเรียนรู้ตามคลิปท่ีมีการเผยแพร่ผ่านช่องทาง

ออนไลน์ ซึ่งสาเหตุส่วนหนึ่งท่ีท�าให้พฤติกรรมของเด็กกลุ่มนี ้

มีกิจกรรมทางกายท่ีแตกต่างจากเด็กทั่วไป เน่ืองจากการมีสื่อ 

ท่ีส่ง เส ริมกิจกรรมทางกายท่ีบ้านหลากหลาย โดยเฉพาะ 

สื่อท่ีด�าเนินการโดย สสส. และหน่วยงานภาคี ท�าให้วิถีการเล่น

แบบเดิมกลบัมาเป็นวิถีชีวิตการเลน่ใหม่อีกครัง้ ภาพการวิ่งไล่จับ  

การออกก�าลังกาย วิ่ งเล่นอยู่โดยรอบบริเวณบ้าน หรือ 

การออกก�าลังกายออนไลน์อยู่ กับหน้าจอ ท�าให้เดก็ ๆ กลุ่มนี ้

ได้มีโอกาสเล่น หรือมีกิจกรรมทางกายเพิ่มขึน้จากที่ บ้าน  

โดยไม่ต้องไปพึ่งสนามเดก็เล่นหรือลานออกก�าลังกายของชุมชน

วิถีที่ 6: 
“เด็กสายเพลย์”
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น้อย
ปานกลาง Active Play for 

Skills Development

Muscle-

strengthening 

and Aerobic 

Physical Activities

Active Play for 

Emotional Benefitsมากทีสุ่ด

1. การเล่นเพ่ือความสนุกสนาน/
ผ่อนคลาย (Active Play for 
Emotional Benefits) เป็นการเลน่ท่ี

ควรมีสดัสว่นท่ีมากท่ีสดุ เน่ืองจากมีความ

สอดคล้องตามธรรมชาติของช่วงวัยเด็ก  

ท่ี ช่ืนชอบการเล่นแบบสนุกสนานตาม 

ความชอบหรือความสนใจ ทัง้นีจ้ะช่วยให้

เด็กได้มีจินตนาการ ความคิดสร้างสรรค์ 

ตลอดจนสภาพอารมณ์ร่าเ ริงแจ่มใส

ตวัอย่างเช่น การเดินเล่น ข่ีจกัรยาน ร้อง-

เต้น-เล่นดนตรี การท�าสวน รดน�า้ต้นไม้  

ท�าอาหาร ชว่ยงานบ้าน เป็นต้น

2. การเลน่เพ่ือเสรมิสรา้งทักษะ (Active Play 
for Skills Development) เป็นการเลน่ท่ีอาจจะ 

มีกติกา โจทย์ ความรู้ หรือทักษะแฝงกับการเล่น  

การเล่นประเภทนี ้นอกเหนือจากจะช่วยพฒันาทกัษะ

ด้านการเคลือ่นไหวอยา่งมีประสทิธิภาพตามชว่งวยัแล้ว 

ยงัสามารถชว่ยพฒันาและสง่เสริมวฒิุภาวะทางปัญญา 

(IQ : Intelligence Quotient) วุฒิภาวะทางอารมณ์  

(EQ : Emotional Quotient) และวฒิุภาวะทางสงัคม 

(SQ : Social Quotient) ตวัอย่างเช่น เกมทายปัญหา 

ใบ้ค�า ว่ิงหาค�าตอบ ส�ารวจสิง่แวดล้อมรอบตวั/รอบบ้าน 

ท�าทา่ทางเลียนแบบทา่ทางของสตัว์ เป็นต้น

3. กจิกรรมทางกายเพ่ือเสรมิสรา้งความ
แข็งแรง (Muscle-strengthening 
and Aerobic Physical Activities) 
การเล่นในประเภทนีจ้ะเป็นการท�ากิจกรรมท่ีมี

แบบแผนและโครงสร้างท่ีชัดเจนผ่านกิจกรรม

การออกก�าลงักายหรือการเล่นกีฬา เพ่ือสร้าง

เสริมความแข็งแรงของสมรรถภาพร่างกายให้

กบัเด็กอย่างเหมาะสม เช่น การว่ิงเล่น จ๊อกกิง้ 

กระโดดเชือก กระโดดตบ วิดพืน้ ตารางเก้าชอ่ง 

ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ สควอช เป็นต้น

 การเปิดโอกาสให้เด็กได้เรียนรู้ด้วยการลงมือปฏิบัติจริงผ่าน

กิจกรรมการเลน่ตา่ง ๆ อยา่งสร้างสรรค์ โดยผู้ปกครองสามารถสง่เสริม

การเล่นเพ่ือกระตุ้นพฒันาการและทกัษะการเคลื่อนไหวผ่านตวัอย่าง 

กิจกรรมงา่ย ๆ  ท่ีสามารถท�าได้ท่ีบ้าน ตามสดัสว่นท่ีเหมาะสมบนพืน้ฐาน

การเลน่ 3 ประเภท ดงันี ้

ภาพพีระมิดสดัสว่นการสง่เสริมกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสมส�าหรับเดก็
ท่ีมา: โครงการโรงเรียนฉลาดเลน่ 

ศนูย์พฒันาองค์ความรู้ด้านกิจกรรมทางกายประเทศไทย (TPAK) 

สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล

ท่ีมา: โครงการพฒันาระบบเฝา้ระวงัติดตามพฤตกิรรมด้านกิจกรรมทางกายของประชากรไทยปี 2563

ศนูย์พฒันาองค์ความรู้ด้านกิจกรรมทางกายประเทศไทย (TPAK) สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล

การรับรู้ข้อมูลจากสื่อ สสส. 
และหน่วยงานภาคี ของเด็กและเยาวชนไทย
ในช่วงการแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโควิด-19

 จากสถานการณ์ดังกล่าวนับเป็นเร่ืองน่ายินดี

อย่างย่ิงท่ี ภายใต้วิกฤตในครัง้นีไ้ด้สร้างและคืน

โอกาสในการเล่นท่ีช่วยกระตุ้ นสมองและส่งเสริม

พฒันาการอย่างเหมาะสมตามช่วงวยั ทัง้ในมิติของ

ร่างกาย อารมณ์ สงัคม และสตปัิญญา ให้กบัเดก็และ

เยาวชนไทย แม้จะเป็นสดัสว่นเพียงประมาณ 1 ใน 10  

ของเด็กและเยาวชนทัง้หมด ทว่าน่ีคือ ชีวิตวิถีใหม่ 

ท่ีพงึประสงค์ส�าหรับเด็กและเยาวชนไทยท่ีครอบครัว 

ตลอดจนหน่วยงานท่ีเก่ียวข้องควรให้ความส�าคัญ 

ในการรณรงค์ให้มีการปฏิบตัเิพ่ิมมากขึน้

ประเภทของการเล่นส�าหรับเด็กและเยาวชน

วิธีการ
ออกก�าลังกายที่บ้าน

59.3

19.2
12.6

การออกก�าลังกายออนไลน์ 
ถ่ายทอดออนไลน์

คลิปกิจกรรมการเล่น
เพ่ือส่งเสริมการเรียนรู้ 

การเล่นเพ่ือ
ความสนุกสนาน/

ผ่อนคลาย

การเล่นเพ่ือเสริม
สร้างทักษะ

กิจกรรมทางกาย
เพ่ือเสริมสร้าง
ความแข็งแรง
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 ชวีติวถิใีหม ่(New Normal) ทัง้ 6 รูปแบบท่ีค้นพบนี ้เป็นสิง่ท่ีสะท้อน

ให้เห็นเร่ืองราววิถีชีวิตแบบใหม่ของผู้ คนในสังคมไทยท่ีปรากฎอยู่ขณะนี ้ 

ส่วนในอนาคตจะเป็นเช่นไร เป็นเร่ืองท่ีเราทุกคนล้วนมีส่วนส�าคัญในการ

ก�าหนดความเป็นไป...

 อาจเป็นไปในมิตท่ีิสง่ผลเสยีตอ่สขุภาพ หากเรายอมหรือปลอ่ยให้พฤตกิรรม

เนือยน่ิงกลายมาเป็นวิถีชีวิต ในทางกลบักันถ้าเรามองเห็นถึงโอกาสหรือ 

ความเป็นไปได้ท่ีเราจะกลบัมาใสใ่จสขุภาพด้วยการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ  

ชีวิตวิถีใหมข่องประชาชนคนไทยทกุชว่งวยัก็จะเป็นไปอยา่งมีสขุภาวะ

“ฉากตอ่ไปของสังคมไทย 
คณุคอืผูก้�าหนด ชีวิตด.ี..เริม่ทีเ่รา”

คลังผลผลิตทางวิชาการ
และองค์ความรู้เพ่ือการเปลี่ยนแปลง

ศนูย์พฒันาองค์ความรู้ด้านกิจกรรมทางกายประเทศไทย (TPAK) 

สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล

ร่วมกบั ส�านกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ (สสส.)
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Tool
เครื่องมือการวิจัย

Publication
ผลการวิจัยที่เผยแพร่

ดูรายละเอียดตามหมวดในหน้าถัดไป >>

Analysis
ชุดข้อมูลเพ่ือการวิเคราะห์

Knowledge
ความรู้สู่การปฏิบัติ

1.1

1.2

1.3

2.1

4.1
4.2

4.3

3.4

3.3

3.5

3.1

3.2

2.2

2.3

โมเดล
ต้นแบบ

แบบส�ารวจ/
แบบสอบถาม

โปรแกรม
ส�าเร็จรูป

บทความวิจัย/
วิชาการ

รายงาน
การวิจัย

บทความ
น�าเสนอใน 
การประชุม
วิชาการ

พฤติกรรม
สุขภาพ

พ้ืนที่
สุขภาวะ พฤติกรรม

เนือยนิ่ง

โรงเรียน
ส่งเสริม
กิจกรรม
ทางกาย

กิจกรรม
ทางกาย

คู่มือ/
ค�าแนะน�า

ชุดความรู้

กรอบการ
วิเคราะห์/
ประเมินผล
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    เคร่ืองมอืส�ำหรบักำรวจัิย (Tool)
1.1.  โมเดลตน้แบบ

1.1.1. ตน้แบบนวตักรรมเชิงกระบวนการเพ่ือลดพฤตกิรรมเนือยน่ิง “เดก็ไทย ไมเ่ฉ่ือย”
1.1.2. ตน้แบบนวตักรรมเชิงกระบวนการโรงเรยีนฉลาดเลน่ “4PC”
1.1.3. ตน้แบบการสง่สรมิการเลน่เพ่ือสรา้งทกัษะในบรบิทไทยตามแนวคดิ THAI-ACP

1.2.  แบบส�ำรวจ/แบบสอบถำม
1.2.1. แบบวดัระดบักิจกรรมทางกายสากล GPAQ v.2 (ภาษาไทย)
1.2.2. แบบวดัระดบักิจกรรมทางกายฉบบัประเมินผลโครงการสง่เสรมิสขุภาพ
1.2.3. แบบประเมินกิจกรรมทางกายดว้ยตนเอง
1.2.4. แบบประเมินองคป์ระกอบพืน้ท่ีสขุภาวะ
1.2.5. แบบประเมินผลโครงการพฒันาพืน้ท่ีสขุภาวะ

1.3.  โปรแกรมส�ำเร็จรูป
1.3.1. โปรแกรมวิเคราะหพ์ฒันาการ 5 มิต ิส �าหรบัเดก็และเยาวชนไทย
1.3.2. การด์พลงัชีวิต: เครือ่งมือตดิตามพฤตกิรรมและการเปลีย่นแปลงสขุภาพรายบคุคล
1.3.3. โปรแกรมวิเคราะหพ์ฤตกิรรมการใชห้นา้จออิเลก็ทรอนิกสส์ �าหรบัเดก็และเยาวชน

    ผลกำรวิจัยทีเ่ผยแพร ่(Publication)
2.1.  บทควำมวจิยั/บทควำมวชิำกำร

2.1.1. Global Matrix 3.0 Physical Activity Report Card Grades for Children and Youth: Results and Analysis From 49 Countries.
2.1.2. Report Card Grades on the Physical Activity of Children and Youth From 10 Countries with High Human Development Index: Global Matrix 3.0.
2.1.3. Results from Thailand’s 2018 Report Card on Physical Activity for Children and Youth.
2.1.4. Does the community use the built environment?’ Assessing the utilization of healthy space model in bridging physical activity inequali-

ties for the Thai population.
2.1.5. ประสทิธิผลของตน้แบบการลดพฤตกิรรมเนือยน่ิงและพฤตกิรรมหนา้จอในวยัรุน่
2.1.6. การพฒันานวตักรรมเชิงกระบวนการเพ่ือลดพฤตกิรรมเนือยน่ิงในวยัรุน่

2.2.  บทควำมน�ำเสนอในกำรประชุมวชิำกำร
2.2.1. “4PC”: An Integrated model to promote Active School in Thailand.
2.2.2. School-based model for reducing sedentary behavior among adolescents in Thailand.
2.2.3. Implementing Active School model to increase physical activity of school children in Thailand.
2.2.4. We Active an Innovation in Process of the Sedentary Behavior Reduction in School Children.
2.2.5. Effects of Parental environments on screen-time behavior among Thais children.
2.2.6. Differences in family structure and physical activity of Thai children and youth.
2.2.7. Development of Policy options to reduce sedentary lifestyle of working-age population.
2.2.8. Physical Activity Promotion and Built Environment in Thailand.
2.2.9. How does Thailand build healthy community for Low to Middle incomes household?
2.2.10. Enabling healthy public space to promote physical activity in Thailand.
2.2.11. Do Age and Sex matter in MVPA pattern among Thai Population?
2.2.12. Association between Age-Sex and Physical Activity Pattern among Thai population.
2.2.13. Inequality in Socio-Economic Status and the differences in Physical Activity pattern.
2.2.14. Impact of Physical Activity Promotion on Thai’s Physical Activity: Evaluating health promotion policy implemented by Thai Health 

Promotion Foundation, Thailand.
2.2.15. การพฒันาทางเลอืกเชิงนโยบายเพ่ือลดวิถีเนือยน่ิงของประชากรวยัท�างาน

2.3.  รำยงำนกำรวจิยั
2.3.1. โครงการพฒันาระบบเฝา้ระวงัตดิตามพฤตกิรรมดา้นกิจกรรมทางกายของประชาชนไทย ปี 2555-2562
2.3.2. โครงการส�ารวจการมีกิจกรรมทางกายของเดก็และเยาวชนไทย ปี 2561
2.3.3. ชดุโครงการวิจยัเพ่ือสรา้งสรรคต์น้แบบการลดพฤตกิรรมเนือยน่ิงในเดก็และวยัรุน่ไทย (เดก็ไทย..ไมเ่ฉ่ือย: We Active)
2.3.4. โครงการวิจยัเพ่ือพฒันารูปแบบการสง่เสรมิกิจกรรมทางกายในโรงเรยีน: โรงเรยีนฉลาดเลน่ (Active School) ปี 2559-2562
2.3.5. โครงการพฒันาตน้แบบสง่เสรมิการเลน่ในบรบิทไทยเพ่ือสรา้งทกัษะส�าหรบัเดก็และเยาวชน (THAI-ACP)
2.3.6. โครงการประเมินผลการจดักรฑีาผูส้งูอายแุหง่ชาต ิปี 2562
2.3.7. โครงการส�ารวจพฤตกิรรมเนือยน่ิงในกลุม่ประชากรวยัแรงงาน
2.3.8. โครงการพฒันาตวัชีว้ดัการตดิตามและประเมินผลการสง่เสรมิกิจกรรมทางกายของแผนสง่เสรมิกิจกรรมทางกาย สสส.
2.3.9. โครงการประเมินผลโครงการพฒันาพืน้ท่ีตน้แบบการสรา้งเสรมิวิถีชีวิตสขุภาวะของชมุชนการเคหะแหง่ชาต ิปี 2562
2.3.10. โครงการประเมินผลโครงการพฒันาเครอืขา่ยพืน้ท่ีสขุภาวะของชมุชนการเคหะแหง่ชาต ิปี 2560

2.3.11. โครงการศกึษาพฤตกิรรมสขุภาพและแนวทางการประเมินผลโครงการการสรา้งกระบวนการมีสว่นรว่มเพ่ือพฒันาลานกีฬาพฒันาพืน้ท่ีสขุภาวะในชมุชนเมือง
2.3.12. โครงการวิเคราะหต์น้ทนุประสทิธิผลของนโยบายสง่เสรมิสขุภาพดว้ยโปรแกรม OneHealth Tool
2.3.13. โครงการวิเคราะหผ์ลสะทอ้นเชิงพฤตกิรรมจากปัจจยัระดบับคุคลครวัเรอืนกบับรบิทแวดลอ้มเพ่ือสนบัสนนุการจดัท�านโยบายสง่เสรมิกิจกรรมทาง

กายของประชากรไทย

    ชดุข้อมลูเพ่ือกำรวเิครำะห ์(Analysis)
3.1 กจิกรรมทำงกำย

3.1.1 ชุดข้อมูลการเฝ้าระวังติดตามพฤติกรรมด้านกิจกรรมทางกายของประชาชนไทย ปี 2555-2562
3.1.2 ชดุขอ้มลูการพฒันาพืน้ท่ีตน้แบบการสรา้งเสรมิวิถีชีวิตสขุภาวะของชมุชนการเคหะแหง่ชาต ิปี 2562
3.1.3 ชดุขอ้มลูการลดพฤตกิรรมเนือยน่ิงในเดก็และวยัรุน่ไทย
3.1.4 ชุดข้อมูลโรงเรียนส่งเสริมกิจกรรมทางกาย: โรงเรียนฉลาดเล่น ปี 2559-2562

3.2 โรงเรียนส่งเสริมกจิกรรมทำงกำย
3.2.1 ชุดข้อมูลโรงเรียนส่งเสริมกิจกรรมทางกาย: โรงเรียนฉลาดเล่น ปี 2559-2562
3.2.2 ชดุขอ้มลูโรงเรยีนตน้แบบการสง่สรมิการเลน่เพ่ือสรา้งทกัษะในบรบิทไทยตามแนวคดิ THAI-ACP
3.2.3 ชดุขอ้มลูการลดพฤตกิรรมเนือยน่ิงในเดก็และวยัรุน่ไทย

3.3 พฤตกิรรมเนือยน่ิง/พฤตกิรรมหน้ำจอ
3.3.1 ชุดข้อมูลการเฝ้าระวังติดตามพฤติกรรมด้านกิจกรรมทางกายของประชาชนไทย ปี 2555-2562
3.3.2 ชดุขอ้มลูการลดพฤตกิรรมเนือยน่ิงในเดก็และวยัรุน่ไทย
3.3.3 ชุดข้อมูลโรงเรียนส่งเสริมกิจกรรมทางกาย: โรงเรียนฉลาดเล่น ปี 2559-2562
3.3.4 ชดุขอ้มลูการพฒันาทางเลอืกเชิงนโยบายเพ่ือลดวิถีเนือยน่ิงของประชากรวยัท�างาน

3.4 พืน้ทีสุ่ขภำวะ
3.4.1 ชดุขอ้มลูการมีสว่นรว่มเพ่ือพฒันาลานกีฬาพฒัน์
3.4.2 ชดุขอ้มลูการพฒันาพืน้ท่ีตน้แบบการสรา้งเสรมิวิถีชีวิตสขุภาวะของชมุชนการเคหะแหง่ชาต ิปี 2562
3.4.3  ชดุขอ้มลูการประเมินผลโครงการพฒันาพืน้ท่ีสขุภาวะเพ่ือผูส้งูอายุ

3.5 พฤตกิรรมสุขภำพ
3.5.1 ชุดข้อมูลการเฝ้าระวังติดตามพฤติกรรมด้านกิจกรรมทางกายของประชาชนไทย ปี 2555-2562
3.5.2 ชุดข้อมูลโรงเรียนส่งเสริมกิจกรรมทางกาย: โรงเรียนฉลาดเล่น ปี 2559-2562
3.5.3 ชดุขอ้มลูการลดพฤตกิรรมเนือยน่ิงในเดก็และวยัรุน่ไทย
3.5.4 ชดุขอ้มลูการพฒันาพืน้ท่ีตน้แบบการสรา้งเสรมิวิถีชีวิตสขุภาวะของชมุชนการเคหะแหง่ชาต ิปี 2562
3.5.5 ชดุขอ้มลูโครงการประเมินผลการจดักรฑีาผูส้งูอายแุหง่ชาต ิปี 2562

    ควำมรูสู้ก่ำรปฏิบตั ิ(Knowledge)
4.1 คู่มอื/ค�ำแนะน�ำ

4.1.1 แนวทางการด�าเนินงานโรงเรยีนสง่เสรมิกิจกรรม ทางกายในประเทศไทย
4.1.2 คูมื่อสารตัง้ตน้ “สนามฉลาดเลน่”
4.1.3 คูมื่อสารตัง้ตน้ “หอ้งเรยีนฉลาดรู”้
4.1.4 การสง่เสรมิกิจกรรมทางกายส�าหรบัเดก็และเยาวชนโดยใชแ้นวคดิ ACP
4.1.5 คูมื่อกิจกรรมทางกายทางกายประจ�าบา้น
4.1.6 คูมื่อสง่เสรมิการเรยีนรู ้3 มิต ิ“เลน่ เรยีน รู”้
4.1.7 คูมื่อการใชโ้ปรแกรม OneHealth Tool ระดบัพืน้ฐาน (ฉบบัภาษาไทย)

4.2 ชุดควำมรู้
4.2.1 ชดุความรูก้ระบวนการลดพฤตกิรรมเนือยน่ิงในเดก็และวยัรุน่ไทย 
4.2.2 ชดุความรูค้วามส�าคญัของการเลน่กบัเดก็และเยาวชนไทย
4.2.3 ชดุวีดีโอคลปิออนไลน ์“สารตัง้ตน้โรงเรยีนฉลาดเลน่” 
4.2.4 ชดุวีดีโอคลปิออนไลน ์“เลน่ เรยีน รู ้Learning from home”
4.2.5 ชดุความรูอ้อนไลน ์“ชีวิตวิถีใหม”่
4.2.6 ชดุความรูแ้นวทางการพฒันาพืน้ท่ีสขุภาวะชมุชนตน้แบบการเคหะแหง่ชาต ิปี 2561
4.2.7 ชดุความรูแ้นวทางการพฒันาพืน้ท่ีสขุภาวะชมุชนตน้แบบการเคหะแหง่ชาต ิปี 2562

4.3 กรอบกำรวเิครำะห/์ประเมนิผล
4.3.1 กรอบการตดิตามและประเมินผลการสง่เสรมิกิจกรรมทางกาย
4.3.2 กรอบการประเมินผลโครงการพฒันาพืน้ท่ีตน้แบบการสรา้งเสรมิวิถีชีวิตสขุภาวะ (RE-AIM)
4.3.3 กรอบการวิเคราะหค์วามพงึพอใจตอ่คณุภาพการจดักิจกรรมและบรกิารทางสขุภาพ (ACSI Model)
4.3.4 กรอบการวิเคราะหต์น้ทนุประสทิธิผลของนโยบายสง่เสรมิสขุภาพดว้ยโปรแกรม OneHealth Tool
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สนใจรายละเอียดหรือใช้ประโยชน์จาก

ผลผลิตใด สามารถติดต่อขอข้อมูลได้ที่

ศนูยพ์ฒันาองคค์วามรูด้า้นกิจกรรมทางกาย

ประเทศไทย (TPAK) สถาบนัวิจยัประชากร 

และสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล

เลขท่ี 999 ถนนพทุธมณฑลสาย 4 ต �าบลศาลายา 

อ�าเภอพทุธมณฑล จงัหวดันครปฐม 73170

โทรศพัท ์4-0201-2441-0 ตอ่ 525 ,524 ,317 ,307 

โทรสาร 9333-2441-0

เวบ็ไซต ์www.tpak.or.th
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Activethai.org
 เว็บไซต์ Activethai.org จดัท�าขึน้เพ่ือเป็นฐานข้อมลูออนไลน์และพืน้ท่ีจดัการความรู้ เป็นส่วนหนึ่งของ

การเผยแพร่ผลการศึกษาวิจัยของเครือข่ายนักวิจัยด้านการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย ผ่านความร่วมมือของ 

ส�านกัสง่เสริมวิถีชีวิตสขุภาวะ ส�านกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ (สสส.)

ที่มาของโครงการ

 ประเทศไทยได้รับการยอมรับว่าเป็นผู้ น�าระดับโลกและระดับภูมิภาคในการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย  

เป็นประเทศผู้น�าร่วมกบัประเทศสมาชิกองค์การอนามยัโลกทัว่โลกในการรับรองมติแผนปฏิบตัิการระดบัโลก 

เพ่ือส่งเสริมกิจกรรมทางกาย (Global Action Plan on Physical Activity: GAPPA) ในท่ีประชุมสมัชชา 

อนามยัโลกสมยัท่ี 71 เดือนพฤษภาคม พ.ศ.2561

 อย่างไรก็ตาม สถานการณ์การสง่เสริมกิจกรรมทางกายของประเทศไทยยงัไม่สะท้อนความเป็นผู้น�าในเวที

โลกอย่างแท้จริง ข้อมลูล่าสดุจากสถานการณ์กิจกรรมทางกาย (WHO-SEARO, 2018)f แสดงข้อมลูว่า 15%  

ของเดก็เป็นโรคอ้วนและวยัรุ่น 84.4% มีระดบักิจกรรมทางกายไมเ่พียงพอ รายงานสถานการณ์กิจกรรมทางกาย

ระดบัภมิูภาคเผยแพร่โดยองค์การอนามยัโลก ภมิูภาคเอเชียตะวนัออกเฉียงใต้ สรุปด้วยวา่ยงัมีชอ่งวา่งด้านการ

จดัการความรู้ โดยเฉพาะข้อมลูด้านพืน้ท่ีสาธารณะ

 ถึงแม้ว่าหลกัฐานเชิงวิชาการและการศกึษาวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบักิจกรรมทางกายจะมีเพ่ิมขึน้ในประเทศไทย 

แต่ส่วนใหญ่ยงัไม่อยู่ในรูปแบบท่ีเปิดกว้างเพ่ือสาธารณะ หรือยงัเป็นภาษาท่ีเข้าใจยาก ดงันัน้ จึงจ�าเป็นต้องมี

ระบบการจดัการความรู้เพ่ือรวบรวมข้อมลูมาน�าเสนอแก่ผู้ก�าหนดนโยบายท่ีจะสามารถประเมินสถานการณ์ 

ของประเทศและพืน้ท่ี ตอ่การก�าหนดนโยบายสง่เสริมกิจกรรมทางกาย เชน่ การสร้างหรือปรับปรุงพืน้ท่ีสาธารณะ 

การเสริมความปลอดภยัเพ่ือการเดนิและป่ันจกัรยาน กิจกรรมออกก�าลงัในพืน้ท่ี เป็นต้น 

หากมีข้อสอบถาม หรือต้องการข้อมูลเพ่ิมเติม กรุณาติดต่อได้ที่
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ชุดข้อมูล ค�าอธิบายข้อมูล ข้อมูลที่น�าเสนอ

1. ข้อมลูสวน
สาธารณะและ
พืน้ท่ีสขุภาวะ

จ�านวน พืน้ท่ี 
จ�านวนผู้ใช้ และ
กิจกรรมในสวน
สาธารณะ

รวบรวมจากฐานข้อมลูสวนสาธารณะกรมอนามยั และกรุงเทพมหานคร จากนัน้
ใช้การลงพืน้ท่ีส�ารวจ
1. รายจงัหวดั ฐานข้อมลูสวนสาธารณะ (จ�านวนสวน ขนาดพืน้ท่ี)
2. รายสวนสาธารณะ (แผนท่ีท่ีตัง้ จ�านวนผู้ใช้สวนตอ่วนั ประเภทกิจกรรมทางกาย 

กลุม่อาย ุสิง่อ�านวยความสะดวก) 

2. ข้อมลู
สถานการณ์
กิจกรรมทางกาย

ข้อมลูระดบั
กิจกรรมทางกาย
และอตัราการ
ตายจากการขาด
กิจกรรมทางกาย

ระดบักิจกรรมทางกาย
       ใช้ฐานข้อมลูจากการส�ารวจกิจกรรมทางกายของส�านักงานสถิติแห่งชาต ิ 
ในปี พ.ศ.2558 
อตัราการตายจากการขาดกิจกรรมทางกาย
       สรุปจากฐานข้อมลูภาระโรครายจงัหวดั นิยามอตัราการตายจากการขาด
กิจกรรมทางกายตามข้อแนะน�าระดบัโลก ซึง่ระบไุว้วา่กิจกรรมทางกายเป็นสาเหตุ
ของ 4 โรคหลกั ได้แก่ โรคเบาหวาน โรคหวัใจและหลอดเลอืด โรคมะเร็งเต้านม และ
โรคมะเร็งล�าไส้

3. ข้อมลูด้าน
นโยบายและ 
การลงทนุท่ี
เก่ียวข้องกบั
กิจกรรมทางกาย

นโยบายด้าน
กิจกรรมทางกาย
และงบประมาณ
ในแตล่ะจงัหวดั
ตามรายโครงการ
ท่ีเก่ียวข้อง

วิเคราะห์ข้อมลูจากฐานข้อมลู 2 แหลง่ ได้แก่
1. กองทุนสุขภาพต�าบล สนับสนุนโดยส�านักงานหลักประกันสังคม เน่ืองจาก 

เป็นแหลง่งบประมาณท่ีสนบัสนนุโครงการสง่เสริมสขุภาพระดบัพืน้ท่ี คณะวิจยั
คดัเลือกข้อมลูโครงการรายปีทัง้หมดท่ีเก่ียวข้องด้านกิจกรรมทางกาย เช่น กีฬา 
การออกก�าลงักาย เป็นต้น หลงัจากนัน้แบ่งกลุ่มตามประเภทโครงการ ได้แก่  
ออกก�าลงักายพืน้บ้าน ออกก�าลงักายทัว่ไป กีฬา และแอโรบคิ

2. แผนยทุธศาสตร์องค์การบริหารสว่นจงัหวดั เสะท้อนถงึความส�าคญัเชิงนโยบาย
แก่การสนับสนุนด้านกิจกรรมทางกาย คณะวิจัยวิเคราะห์จากข้อมูลแผนฯ 
ฉบบัลา่สดุท่ีสามารถเข้าถงึได้ทางออนไลน์ เพ่ือสรุปข้อมลูโดยแบง่เป็น 2 นโยบาย 
ได้แก่ นโยบายด้านโครงการพืน้ฐาน และพฒันาคณุภาพชีวิต 

3. จ�านวนงานว่ิงต่อปี น�าเสนอข้อมูลงานว่ิงท่ีจัดต่อเน่ืองมากกว่า 3 ปีต่อเน่ือง 
ในรายจงัหวดั

หมายเหต:ุ เนือ้หาท่ีน�าเสนออาจยงัไมส่มบรูณ์ และจะมีการเปลีย่นแปลงโดยขึน้อยูก่บัฐานข้อมลูใหม ่ๆ ท่ีสมบรูณ์และสะท้อนแก่สถานการณ์มากขึน้  

  หวงัเป็นอยา่งย่ิงท่ีจะเป็นฐานข้อมลูเพ่ือผู้ก�าหนดนโยบาย นกัวิชาการ และผู้สนใจขบัเคลือ่นงานด้านกิจกรรมทางกายสูส่ขุภาพท่ีดีของประชากร

 เนือ้หาของเว็บไซต์รายงานรวบรวมมาจากข้อมลูสามารถสืบค้นได้จากแหล่งฐานข้อมลู ตารางด้านล่าง 

สรุปเนือ้หาจากเวบ็ไซต์
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กิจกรรมทางกายคืออะไร
องค์การอนามัยโลก (World Health Organization: WHO)3 ได้ให้ค�านิยามเก่ียวกับ กิจกรรมทางกาย 

(Physical Activity) วา่หมายถงึ การเคลือ่นไหวร่างกายในอิริยาบถตา่ง ๆ ท่ีใช้กล้ามเนือ้โครงร่าง (Skeletal Muscle) 

อนัก่อให้เกิดการใช้และเผาผลาญพลงังานของร่างกาย

ทัง้นีโ้ดยทัว่ไปเม่ือกล่าวถึงค�าว่า “กิจกรรมทางกาย” อาจมีความเข้าใจท่ีสบัสนกบัค�าว่า “ออกก�าลงักาย”  

อยู่บ้าง แต่อนัท่ีจริงแล้ว การออกก�าลงักายถือเป็นหนึ่งหมวดกิจกรรมย่อยของกิจกรรมทางกายทัง้หมดเท่านัน้  

โดยนอกเหนือจากการออกก�าลงักายแล้ว กิจกรรมท่ีปฏิบตัใินชว่งเวลาวา่ง การเลน่ การเดนิทางไปยงัอีกท่ีหนึง่ด้วยเท้า  

หรือกิจกรรมท่ีเป็นสว่นหนึง่ของการท�างานทัง้ท่ีเป็นงานบ้าน หรืองานอาชีพ หากปฏิบตัท่ีิความหนกัระดบัปานกลาง

ถงึระดบัหนกั ก็มีสว่นชว่ยท�าให้สขุภาพแข็งแรงได้เชน่กนั33

 

1. กิจกรรมทางกายในการท�างาน (Work-related Activity) ท่ีครอบคลมุถงึ

การท�างานตา่ง ๆ ทัง้ท่ีได้รับหรือไมไ่ด้รับคา่จ้าง การศกึษา/ฝึกอบรม งานบ้าน/

กิจกรรมในครัวเรือน การท�างานเกษตรกรรม การเพาะปลกูและเก็บเก่ียว หรือ

การประมง เป็นต้น

2. กจิกรรมทางกายในการเดนิทางจากที่หน่ึงไปยังอีกที่หน่ึง (Transportation,  

or Travel from Place to Place) ด้วยการเดนิ หรือป่ันจกัรยานเพ่ือการสญัจร 

เชน่ การเดนิทางไปท�างาน การเดนิทางเพ่ือไปจบัจา่ยใช้สอย/ซือ้เคร่ืองใช้ตา่ง ๆ   

ไปตลาด ไปท�าบญุ หรือไปศาสนสถาน เป็นต้น 

3. กิจกรรมทางกายเพื่อนันทนาการ (Leisure time, or Recreational 

Activity) เชน่ การออกก�าลงักายและเลน่กีฬาประเภทตา่ง ๆ การเลน่ฟิตเนส 

การเต้นร�า และกิจกรรมนนัทนาการ/กิจกรรมยามว่างเพ่ือความผ่อนคลาย 

ท่ีปฏิบตัใินเวลาวา่งจากการท�างาน

3 หมวดกจิกรรมทางกาย (Mode of Physical Activity) 
ประกอบดว้ยภาคผนวก
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ระดับความหนักของกิจกรรมทางกาย 
(Intensity of Physical Activity)3, 34

ความหนกัของการมีกิจกรรมทางกาย พิจารณาจากระดบัความเข้มข้น หรือความ

มากน้อยของความพยายามท่ีใช้ในการท�ากิจกรรม โดยทัว่ไปสามารถพิจารณาได้จาก

อตัราการเต้นของหวัใจ หรือความเหน่ือยท่ีเกิดขึน้จากการท�ากิจกรรม โดยแบง่ออกได้

เป็น 3 ระดบั ดงัตอ่ไปนี ้

กิจกรรทางกายระดับเบา (Light-Intensity Physical Activity) เป็นกิจกรรม 

ท่ีร่างกายเคลื่อนไหวออกแรงน้อย และใช้พลังงานของร่างกายในระดับท่ีต�่า  

ส่วนใหญ่เป็นกิจกรรมการเคลื่อนไหวท่ีเกิดขึน้ในชีวิตประจ�าวัน เช่น การยืน  

หรือการเดนิอยา่งช้า ๆ ในระยะทางสัน้ ๆ เป็นต้น

กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง (Moderate-Intensity Physical Activity) 

เป็นกิจกรรมท่ีต้องเคลือ่นไหวออกแรง และใช้พละก�าลงัของร่างกายในระดบัปานกลาง 

ส่งผลให้การหายใจเร็วขึน้พอสมควร และอตัราการเต้นของหวัใจเพ่ิมขึน้จากปกต ิ

เลก็น้อย (120 – 150 ครัง้ตอ่นาที) แตไ่มถ่งึกบัมีอาการหอบ มีเหง่ือซมึ แตย่งัสามารถ

พดูเป็นประโยคสัน้ ๆ ได้

กิจกรรมทางกายระดับหนัก (Vigorous-Intensity Physical Activity)  

เป็นกิจกรรมท่ีมีการเคลื่อนไหวออกแรง และใช้พละก�าลงัของร่างกายอย่างหนัก  

สง่ผลให้มีการหายใจแรง และอตัราการเต้นของหวัใจเต้นเร็วขึน้อยา่งมาก (มากกวา่ 

150 ครัง้ตอ่นาที) ท�าให้รู้สกึเหน่ือยหอบ หรือไมส่ามารถพดูเป็นประโยคได้ในระหวา่ง

ท่ีท�ากิจกรรม

ประเภทของกิจกรรมทางกาย 
(Type of Physical Activity)

นอกเหนือจากการพิจารณาตามหมวดของกิจกรรมแล้ว กิจกรรมทางกายยงัสามารถ

จ�าแนกประเภทตามประโยชน์ท่ีได้จากการปฏิบตัิเป็น 4 ประเภท (Type)34 ดงันี ้

1. กิจกรรมแอโรบิก (Aerobic activity) เป็นกิจกรรมท่ีเคลื่อนไหวร่างกาย 

อย่างต่อเน่ืองตัง้แต่ 10 นาทีขึน้ไป เพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของระบบ 

ทางเดินหายใจ เน้นการใช้กล้ามเนือ้มัดใหญ่ในการท�ากิจกรรม ส่วนใหญ่ 

จะเป็นกิจกรรมการเคลื่อนไหวพืน้ฐานหรือกิจกรรมท่ีท�าในชีวิตประจ�าวัน  

เชน่ การเดนิเร็ว การวิ่ง การกระโดด การป่ันจกัรยาน หรือการวา่ยน�า้ เป็นต้น

2. กจิกรรมสร้างความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ กระดกู และข้อต่อ (Strength activity) 

เป็นกิจกรรมท่ีกล้ามเนือ้ต้องออกแรงต้านทานกบัน�า้หนกัของร่างกาย เชน่ สควอท 

ลกุนัง่ หรือแพลงค์ เป็นต้น หากท�าเป็นประจ�าและตอ่เน่ือง กล้ามเนือ้จะมีการปรับ

ตวัทัง้ขนาดและความแข็งแรง และเพ่ิมความแขง็แรงของกระดกูและเอน็ยดึข้อตอ่ 

3. กิจกรรมสร้างความอ่อนตัวของกล้ามเนือ้ (Flexibility activity) ด้วยการ 

ยืดกล้ามเนือ้ส่วนข้อต่อส่วนต่าง ๆ ของร่างกายอย่างช้า ๆ และหยุดค้างไว้ 

เม่ือรู้สึกตึงประมาณ 15 วินาที ไม่กลัน้หายใจ แล้วค่อย ๆ ผ่อนแรงออก 

และท�าซ�า้ในท่าเดิม เช่น การยืดแขน ขา คอ ล�าตัว หรือสะโพก เป็นต้น  

หากท�าอย่างต่อเน่ืองจะช่วยพัฒนาความอ่อนตัวและเพ่ิมมุมการเคลื่อนไหว 

ของข้อตอ่ ซึง่ชว่ยปอ้งกนัปัญหาข้อตอ่ตดิขดัได้ 

4. กิจกรรมการทรงตัวหรือการสร้างสมดุลของร่างกาย (Balance activity)  

เป็นกิจกรรมการประสานงานระหวา่งระบบประสาทกบักล้ามเนือ้ ท่ีท�าให้ร่างกาย

สามารถทรงตวัอยูใ่นต�าแหนง่ตา่ง ๆ ได้อยา่งสมดลุ เชน่ การเดนิตามเส้นตรงด้วย

ปลายเท้า การยืนขาเดียว การเดนิตอ่ส้นเท้าบนแผน่ไม้ เป็นต้น
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ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายต่อสุขภาพ
ในภาพรวมการมีกิจกรรมทางกายอยา่งเพียงพอและสม�่าเสมอ สขุภาพร่างกายของทา่นก็จะแขง็แรง รูปร่าง

สมสว่น กระชบั มีสมรรถภาพทางกายท่ีดี กล้ามเนือ้และกระดกูแข็งแรง ข้อตอ่สว่นตา่ง ๆ ท�างานได้ดี รวมถงึลด

ความเสี่ยงในการเกิดโรคภยัไข้เจ็บ ควบคมุระดบัน�า้ตาลในเลือด ความดนัโลหิต ลดไขมนัและไตรกลีเซอไรด์

ในหลอดเลือด ป้องกันภาวะน�า้หนักตวัเกินมาตรฐาน33 ซึ่งเป็นท่ีมาของโรคในกลุ่ม NCDs ซึ่งเป็นกลุ่มโรค 

ท่ีพบจ�านวนผู้ ป่วยมากขึน้อยา่งตอ่เน่ืองในประเทศไทย เช่น โรคเบาหวาน โรคหวัใจและหลอดเลือด โรคมะเร็ง 

บางชนิด อาทิ มะเร็งล�าไส้ และมะเร็งปากมดลกู 

นอกจากประโยชน์ทางตรงด้านสขุภาพแล้ว กิจกรรมทางกายยงัมีประโยชน์ทางอ้อมควบคูอี่กหลายประการ 

เช่น ในกลุม่เดก็ ๆ กิจกรรมทางกายจะช่วยกระตุ้นกระบวนการเรียนรู้8 และพฒันาการให้เหมาะสมตามช่วงวยั  

สร้างเสริมพฒันาการทางอารมณ์และสงัคม ในกลุม่วยัรุ่น ก็จะท�าให้รูปร่างดี สมสว่น กล้ามเนือ้สวยงาม สขุภาพ

จิตดีไมซ่มึเศร้า ขณะท่ีกลุม่ผู้ ใหญ่วยัท�างาน ก็จะได้รับประโยชน์ในเร่ืองของการเพ่ิมประสทิธิภาพในการท�างาน 

และผ่อนคลายความเครียดจากการท�างาน ส�าหรับกลุ่มผู้สงูอาย ุการปฏิบตัิกิจกรรมทางกายอย่างสม�่าเสมอ 

จะชว่ยให้มีคณุภาพชีวิตท่ีดี การเคลือ่นไหวร่างกายและการท�ากิจวตัรประจ�าวนัมีความคลอ่งแคลว่ ท่ีส�าคญัท่ีสดุ

คือ ชว่ยลดความเสี่ยง ปอ้งกนัการหกล้มอาจน�าไปสูก่ารบาดเจ็บท่ีรุนแรง หรือภาวะอมัพฤกษ์อมัพาต เป็นต้น

ประโยชน์ภาพรวมของกิจกรรมทางกาย33, 35

สร้างภูมิคุ้มกันโรคและการเจ็บป่วย
เสริมการท�างานของระบบหัวใจและหลอดเลือดให้มีประสิทธิภาพ

กล้ามเนื้อ กระดูก 
และข้อต่อ ตลอดจน

ระบบการท�างาน
ของร่างกาย

สมรรถภาพที่ดี

ลดความเส่ียงจาก
โรคในกลุ่ม NCDs 
ความดันโลหิตสูง, 

โรคหลอดเลือดหัวใจ 
โรคหลอดเลือดสมอง 

โรคเบาหวาน 
โรคมะเร็งประเภทต่างๆ

ควบคุมน�้าหนัก 
และลดความเส่ียง

ของการเกิดโรคอ้วน

ช่วยป้องกัน
และบรรเทาอาการ

ซึมเศร้า

สรุปข้อแนะน�าการมีกิจกรรมทางกายแต่ละช่วงวัย
องค์การอนามยัโลกได้เผยแพร่เอกสาร Global Recommendations on Physical Activity for Health ปี 2010  

โดยระบรุายละเอียดเก่ียวกบัข้อแนะน�าการมีกิจกรรมทางกายเพ่ือสขุภาพ เพ่ือให้กลุม่เปา้หมายหลกั คือ ผู้ก�าหนด 

นโยบายในแต่ละประเทศมีแนวทางมาตรฐานในการส่งเสริมกิจกรรมทางกายเพ่ือป้องกันโรคในกลุ่ม Non-

Communicable Diseases: NCDs ส�าหรับประชากรในแตล่ะชว่งวยั ซึง่สามารถสรุปประเดน็หลกัได้ดงัตอ่ไปนี ้

วัยเด็กและวัยรุ่น (อายุ 5 – 17 ปี)
- ควรมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงระดับหนักสะสมให้ได้ 

อยา่งน้อยวนัละ 60 นาทีทกุวนั

- การมีกิจกรรมทางกายสะสมมากกว่า 60 นาทีต่อวนั จะช่วยเพ่ิมพนู

ประโยชน์ทางสขุภาพมากย่ิงขึน้ 

- ในการมีกิจกรรมทางกายในแต่ละวนั ควรเน้นไปท่ีกิจกรรมประเภท 

แอโรบกิเป็นหลกั โดยให้มีกิจกรรมทางกายระดบัหนกัร่วมด้วย นอกจากนี ้

ควรมีกิจกรรมท่ีช่วยพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และกระดูก 

อยา่งน้อย 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์

วัยสูงอายุ (อายุ 60 ปีขึ้นไป)
- ควรมีกิจกรรมทางกายระดบัปานกลางอย่างน้อย 150 นาทีต่อสปัดาห์ หรือกิจกรรมทางกายระดบัหนกั 

อยา่งน้อย 75 นาทีตอ่สปัดาห์ โดยสามารถมีกิจกรรมทางกายระดบัปานกลางและระดบัหนกัผสมผสานกนัได้ 

- เพ่ือประโยชน์ต่อสุขภาพควรมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางอย่างน้อย 300 นาทีต่อสัปดาห์  

หรือระหนกั 150 นาทีตอ่สปัดาห์ หรือผสมผสานทัง้ระดบัปานกลางและระดบัหนกั

- ควรมีกิจกรรมท่ีชว่ยพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้มดัใหญ่อยา่งน้อย 2 วนัตอ่สปัดาห์

- ควรมีกิจกรรมทางกายท่ีชว่ยเพ่ิมความสมดลุของร่างกายและปอ้งกนัการหกล้มอยา่งน้อย 3 วนัตอ่สปัดาห์ 

- และส�าหรับผู้ ท่ีไมเ่คยท�ากิจกรรมทางกายระดบัปานกลางถงึระดบัหนกัอยา่งตอ่เน่ืองมาก่อน ควรเร่ิมต้น 

ท�ากิจกรรมทางกายในระดบัเบาไประดบัหนกั จากช้าไปเร็ว โดยอาจจะเร่ิมต้นจากกิจกรรมในกิจวตัรประจ�าวนั

วัยผู้ใหญ่ (อายุ 18 – 59 ปี)
- ควรมีกิจกรรมทางกายระดบัปานกลางอยา่งน้อย 150 นาทีตอ่สปัดาห์ หรือกิจกรรมทางกายระดบัหนกั 

อยา่งน้อย 75 นาทีตอ่สปัดาห์ โดยสามารถมีกิจกรรมทางกายระดบัปานกลางและระดบัหนกัผสมผสานกนัได้

- เพ่ือประโยชน์ตอ่สขุภาพท่ีดีย่ิงขึน้ควรมีกิจกรรมทางกายระดบัปานกลางอยา่งน้อย 300 นาทีตอ่สปัดาห์ 

หรือระดบัหนกั 150 นาทีตอ่สปัดาห์ หรือผสมผสานทัง้ระดบัปานกลางและระดบัหนกั

- ควรมีกิจกรรมท่ีชว่ยพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้มดัใหญ่อยา่งน้อย 2 วนัตอ่สปัดาห์

การมีกิจกรรมทางกาย 
ที่เพียงพอ ไม่จ�าเป็นต้อง 
ท�าต่อเนื่องให้ครบตาม

เวลาในครั้งเดียว  
แต่สามารถแบ่งเวลา 
ท�าครั้งละอย่างน้อย  

10 นาทีขึ้นไป แล้วสะสม
เวลารวมให้ครบต่อสัปดาห์  
ก็ได้ประโยชน์ต่อสุขภาพ 

เช่นเดียวกัน
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ผลกระทบของพฤติกรรมเนือยนิ่งต่อสุขภาพ

จากสภาพการณ์ในปัจจบุนันวตักรรมและเทคโนโลยีต่าง ๆ ถกูน�ามาปรับใช้และมีบทบาทมากขึน้ต่อการ

ด�าเนินชีวิตประจ�าวนั ทัง้ในแงก่ารเพ่ิมความสะดวกสบาย สร้างความบนัเทิงและผอ่นคลาย ชว่ยทุน่แรงในการท�า

กิจกรรมการท�างานตา่ง ๆ รวมไปถงึการเพ่ิมศกัยภาพและผลผลติจากการท�างาน สง่ผลให้การออกแรงเคลือ่นไหว

ร่างกายในวิถีชีวิตตัง้แต่ท่ีบ้านไปจนถึงท่ีท�างานหรือสถานท่ีต่าง ๆ ลดน้อยลงไปอย่างมาก ในทางตรงกนัข้าม

พฤตกิรรมเนือยน่ิงและพฤติกรรมหน้าจอกลบัเพ่ิมสงูขึน้อยา่งนา่กงัวลใจ

การมีพฤติกรรมเนือยน่ิงระหว่างวนัท่ีมากเกินไปจะส่งผลเสียโดยตรงต่อสขุภาพในหลายมิติ ทัง้นีผ้ลจาก

วิจัยทางการแพทย์และสุขภาพในต่างประเทศจ�านวนหลายชิน้ท่ีรายงานว่า การนั่งและนอนเล่นติดต่อกัน 

เป็นระยะเวลานาน ๆ รวมไปถงึระยะเวลาสะสมของพฤติกรรมเหลา่นีใ้นช่วงวนัท่ีมากขึน้ จะมีผลตอ่การน�าไปสู่

ภาวะน�า้หนกัตวัเกิน โรคในกลุม่เมตาบอลิก โรคเบาหวาน มะเร็งบางชนิด กระทัง่การตายก่อนวยัอนัควร ทัง้นี ้

เน่ืองจากการนัง่หรือนอนเอกเขนก (ไมร่วมการนอนหลบั) ตดิตอ่กนัเป็นระยะเวลานาน ๆ จะไปท�าให้กระบวนการ 

เมตาบอลิกท�างานช้าลง ซึง่มีผลโดยตรงต่อระดบัน�า้ตาลในเลือด ความดนัโลหิต และการเผาผลาญของไขมนั

ของร่างกาย จนน�าไปสูส่าเหตขุองการเกิดโรคตา่งๆ ในท่ีสดุ ซึง่ปัจจบุนัพบว่า อตัราอบุตัิการณ์ของการเกิดโรค 

ไมไ่ด้จ�าเพาะอยูใ่นชว่งวยัผู้ใหญ่หรือสงูอายเุทา่นัน้ หากแตย่งัได้คกุคามกลุม่ประชากรวยัเดก็และวยัรุ่นด้วย23, 24

พฤติกรรมเนือยนิ่งคืออะไร
ค�าวา่ “พฤตกิรรมเนือยน่ิง” อาจเป็นค�าท่ีแปลกใหมแ่ละไมคุ่้นชินเทา่ใดนกัในสงัคมไทย แตใ่นความเป็นจริง 

แล้วค�าดงักล่าวนีไ้ด้ถกูบญัญัติขึน้มาครัง้แรกในปี 2553 หลงัจากท่ีส�านกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริม 

สขุภาพได้ร่วมลงนามในกฎบตัรโตรอนโต ท่ีมีเป้าหมายเชิงพนัธกิจในการสนบัสนนุการมีสขุภาวะดีด้วยการ

ส่งเสริมกิจกรรมทางกายส�าหรับทุกคน และสร้างเสริมสขุภาวะท่ีดีอย่างยัง่ยืนในสงัคมไทย ซึ่งเร่ืองของการ 

ลดพฤตกิรรมเนือยน่ิงก็เป็นหนึง่เปา้หมายท่ีส�าคญัในกฎบตัรดงักลา่ว กระทัง่ปัจจบุนัค�าวา่ “พฤตกิรรมเนือยน่ิง” 

ได้ถกูใช้อยา่งเป็นทางการในแผนการสง่เสริมกิจกรรมทางกาย พ.ศ.2561-2573 ของประเทศไทย 

ความหมายของพฤติกรรมเนือยนิ่ง

“พฤตกิรรมเนือยน่ิง” (Sedentary behavior) หมายถงึ พฤตกิรรมตา่ง ๆ ท่ีบคุคลปฏิบตัใินระหวา่งชว่งเวลาต่ืน 

ของช่วงวนัซึ่งเป็นพฤติกรรมท่ีมีการเคลื่อนไหวไปมาของร่างกายน้อย มีการใช้พลงังานของร่างกายน้อยกว่า

หรือเทา่กบั 1.5 METsg ทัง้นีไ้มร่วมการนอนหลบั36 สว่นใหญ่พฤติกรรมเนือยน่ิงท่ีวา่นี ้จะเป็นพฤติกรรมในกลุม่

ของการนัง่และนอนเล่นในกิจกรรมต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นนัง่เรียนนัง่ท�างาน นัง่ใช้คอมพิวเตอร์ นัง่อ่านหนงัสือ  

นัง่ประชมุ นัง่เลน่เกม นัง่เลน่นัง่คยุ นอนดโูทรทศัน์ นัง่ในรถโดยสารหรือเดินทาง รวมไปถงึท่ีพบมากในปัจจบุนั

คือ กลุม่พฤตกิรรมการใช้หน้าจอเพ่ือวตัถปุระสงค์ตา่ง ๆ ทัง้เพ่ือการท�างาน เพ่ือการเรียนรู้ หรือเพ่ือความบนัเทิง 

1) พฤติกรรมเนือยน่ิงที่ เก่ียวกับหน้าจอ (Screen Time) 

หมายถงึพฤตกิรรมเนือยน่ิงท่ีเกิดจากการใช้หน้าจอ เชน่ การด ู

โทรทศัน์ การเลน่มือถือ การท�างานบนคอมพิวเตอร์ เป็นต้น

2) พฤติกรรมเนือยน่ิงที่ไม่เก่ียวกับหน้าจอ (Non-Screen-

Based Sedentary Time) หมายถึงพฤติกรรมเนือยน่ิง 

ท่ีไม่ได้เกิดจากการใช้หน้าจอ เช่น การอ่านหนงัสือ กิจกรรม

นนัทนาการท่ีไมมี่การเคลื่อนไหวร่างกาย 

3) พฤติกรรมเนือยน่ิงที่เป็นการน่ัง การเอนหลัง การนอน 

(Sitting, Reclining, Lying) หมายถึงการนัง่ การเอนหลงั  

การนอนพกัท่ีไมร่วมการนอนหลบั36

g การใช้พลงังานของร่างกาย (Metabolic Equivalent of Task : MET) น้อยกว่าหรือเท่ากับ 1.5 METs เม่ือเทียบเท่ากับค่าการใช้พลงังาน 

ของร่างกายขณะพกั36
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