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กิจกรรมทางกาย 
ยุคก่อนการแพร่ระบาด
ของเชื้อไวรัสโควิด-19

นับตั้งแต่ท่ีประเทศไทย โดยผู้แทนจากส�ำนักงานกองทุนสนับสนุน 

การสรา้งเสรมิสขุภาพ (สสส.) และกลุม่นกัวิชาการท่ีท�ำงานดา้นสขุภาพ ไดร้ว่ม 

ลงนามในกฎบตัรโตรอนโต ณ ประเทศแคนาดา ในปี 2553 เพ่ือด�ำเนินพนัธกิจ

ในการสนบัสนนุการมีสขุภาวะดีดว้ยการสง่เสรมิกิจกรรมทางกายส�ำหรบัทกุคน  

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

ถูกน�ำมารณรงคภ์ายใต้การบูรณาการความร่วมมือของภาคีและองคก์รท่ี

เก่ียวขอ้งเพ่ือขบัเคลื่อนประเด็นกิจกรรมทางกาย ทัง้ในระดบัสากลและระดบั

ชาติเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ และสอดคลอ้งตามเป้าประสงคข์องกฎบตัรฯ  

ส่งผลให้ในช่วงระยะเวลาท่ีผ่านมาเกิดนโยบาย และการด�ำเนินกิจกรรม 

ท่ีส �ำคญั ๆ  ตา่ง ๆ  ขึน้อยา่งตอ่เน่ือง ทัง้หมดนีก็้เพ่ือกระตุน้และสง่เสรมิใหเ้กิดกลไก

ทางนโยบายระดบัชาติ การสรา้งองคค์วามรู ้นวตักรรม ดา้นการเพ่ิมกิจกรรม 

ทางกาย และการสรา้งจิตส�ำนกึแหง่สขุภาพ เพ่ือใหเ้กิดกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ  

และลดพฤติกรรมเนือยน่ิงในระดับบุคคล พรอ้มกับส่งเสริมปัจจัยแวดลอ้ม 

ท่ีเอือ้ต่อการมีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจ�ำวนัเพ่ือสุขภาวะท่ีดีอย่างยั่งยืน 

ของประชาชนทกุกลุม่วยัในสงัคมไทย

a	 กิจกรรมทางกาย (Physical Activity) หมายถึง การเคลื่อนไหวรา่งกายในอิรยิาบถต่าง ๆ ท่ีใชก้ลา้ม

เนือ้โครงรา่ง (Skeletal Muscle)  อนัก่อใหเ้กิดการใชแ้ละเผาผลาญพลงังานของรา่งกาย ซึง่ครอบคลมุ

การเคลื่อนไหวในการท�ำงานทัง้งานบา้นหรอืงานอาชีพ การเดินทางจากท่ีหนึ่งไปยงัอีกท่ีหนึ่งดว้ยเทา้ 

กิจกรรมนนัทนาการและการออกก�ำลงักาย3 (อา่นขอ้มลูเพ่ิมเตมิเก่ียวกบักิจกรรมทางกายและพฤตกิรรม

เนือยน่ิงในภาคผนวก)
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ผลเชิงประจักษ์จากการรณรงคส์่งเสริมการมีกิจกรรม 

ทางกายของประชากรไทยตลอดชว่งระยะเวลาท่ีผา่นมาจนถงึ

ก่อนช่วงท่ีจะเกิดเชือ้ไวรสัโควิด-19 หากพิจารณาจากตวัชีว้ดั 

เชิงปรมิาณสามารถกลา่วไดว้า่ ประเทศไทยประสบความส�ำเรจ็ 

ในการเพ่ิมการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพออยู่ในระดับ 

ท่ีน่าพอใจ และมีแนวโน้มท่ีจะบรรลุเป้าหมายท่ีได้ร่วม 

ลงนามไวท้ัง้ในระดบัชาตแิละนานาชาตภิายในเวลาท่ีก�ำหนด  

ไม่ว่าจะเป็น 1) แผนการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย พ.ศ.

2561-2573 ของประเทศไทย 2) NCD Global Monitoring 

Framework 9 Voluntary Targets ขององคก์ารอนามยัโลก 

3) แผนปฏิบตัิการสง่เสรมิกิจกรรมทางกายโลก หรอื Global 

Action Plan on Physical Activity 2018-2030 ขององคก์าร

อนามัยโลก หรือ 4) Sustainable Development Goals  

ขององคก์ารสหประชาชาติ

ทว่าหากพิจารณาจากตัวชีว้ัดเชิงคุณภาพด้านการมี

กิจกรรมทางกายของคนไทยตามแผนปฏิบัติการส่งเสริม

กิจกรรมทางกายโลก ก็จ�ำเป็นตอ้งยอมรบัว่า ประเทศไทย 

ยงัคงมีประเดน็เรง่ดว่นในการด�ำเนินการอยูอี่กหลายกิจกรรม  

เพ่ือให้การส่งเสริมกิจกรรมทางกายในประเทศไทยถูก 

ขบัเคลื่อนไปอย่างกา้วหนา้และมีประสิทธิภาพ อนัจะส่งผล

ต่อพฤติกรรมและความตระหนกัรูท้างสขุภาพของประชากร 

สูก่ารมีสขุภาวะไดอ้ยา่งยั่งยืน
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ผลจากการผลักดันและส่งเสริมการมีกิจกรรม 

ทางกายตลอดชว่งระยะเวลาท่ีผา่นมา สะทอ้นออกมา 

ทางผลผลิตและผลลัพธ์เชิงประจักษ์ในหลายมิต ิ

ประกอบดว้ย 

1) การสื่อสารรณรงคใ์นประเดน็สง่เสรมิกิจกรรม

ทางกาย และลดพฤติกรรมเนือยน่ิงของทุกช่วงวัย  

เพ่ือสรา้งความตระหนกัในความส�ำคญั และเผยแพร ่

ความเขา้ใจประเด็นการมีกิจกรรมทางกายในชีวิต

ประจ�ำวันในกลุ่มเป้าหมาย ด้วยการสนับสนุน  

องคค์วามรู ้ กิจกรรม และการสื่อสารรณรงคอ์ย่าง

กวา้งขวาง ตลอดจนการพฒันากระบวนการสง่เสรมิ 

กิจกรรมทางกายในประชากรกลุม่ตา่ง ๆ  อยา่งเหมาะสม  

เช่น โครงการโรงเรียนส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 

โครงการส่งเสริมตน้แบบองคก์รไรพุ้ง โครงการเพ่ือ

สรา้งสรรคต์น้แบบกิจกรรมทางกายและลดพฤตกิรรม

เนือยน่ิงในเด็กและวัยรุ่นไทย โครงการพัฒนา

นวตักรรมเพ่ือสง่เสรมิโอกาสการสง่เสรมิกิจกรรมทาง

กายในบรบิท โครงการพฒันารูปแบบการลดพฤตกิรรม

เนือยน่ิงในประชากรวัยท�ำงาน โครงการพัฒนา 

ศูนย์การเรียนรูผู้ ้สูงอายุต้นแบบกิจกรรมทางกาย 

โครงการรณรงค์การส่ง เสริมกิจกรรมทางกาย 

ในรูปแบบ การเดนิ วิ่ง ป่ัน เป็นตน้

2) การเกิดตน้แบบพืน้ท่ีสุขภาวะท่ีเอือ้ต่อการ

มีกิจกรรมทางกายทัง้ในระดับสาธารณะหรือระดับ

ทอ้งถ่ิน เช่น โครงการลานกีฬาพฒัน ์โครงการศกึษา

ศักยภาพการเข้าถึงสาธารณูปการท่ีส่งเสริมการ 

เดินเท้า และโครงการศึกษาดัชนีศักยภาพการ 

เดินเท้า หรือโครงการพื ้น ท่ีสุขภาวะย่านเมือง 

ในพืน้ท่ีต่าง ๆ เป็นต้น ทั้งนีร้วมถึงการสนับสนุน

กิจกรรมกีฬาใหเ้ป็นกีฬาปลอดเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์

และบุหรี่  และสนับสนุนพื ้นท่ีในและรอบบริเวณ 

สนามกีฬาใหป้ลอดเครื่องด่ืมแอลกอฮอลแ์ละบุหรี ่

ตามกฎหมาย โดยใชก้ลไกทุนอุปถัมภกี์ฬาและการ

สือ่สารรณรงคเ์พ่ือสรา้งความตระหนกัในกลุม่เปา้หมาย

 ทัง้นีผ้ลจากการด�ำเนินงานดงักลา่วขา้งตน้ สง่ผล 

ใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงในระดบัพฤติกรรมดา้นการมี 

กิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอของประชากรไทยท่ีมี

การยกระดบัขึน้อย่างต่อเน่ือง โดยในภาพรวมพบว่า  

การมีกิจกรรมทางกายของประชากรไทยมีแนวโนม้

เพ่ิมขึน้ คือ จากรอ้ยละ 66.3 ในปี 2555 เป็นรอ้ยละ  

74.6 ในปี 2562 อย่างไรก็ดี ทัง้หมดท่ีกล่าวมาคือ

สถานการณท่ี์เกิดขึน้ในยุคก่อนการแพร่ระบาดของ

เชือ้ไวรสัโควิด-19 ท่ีเขา้มาปรบัเปลี่ยนและป่ันป่วน 

(Disrupt) วิถีชีวิตตลอดจนพฤติกรรมทางสุขภาวะ 

เ ชิงองค์รวม รวมถึงประเด็นเฉพาะอย่างเรื่อง 

กิจกรรมทางกาย นับเป็นขอ้ทา้ทายใหน้ักวิชาการ  

นกัประชาสงัคม ตลอดจนผูก้ �ำหนดนโยบาย ในการ

ร่วมกันออกแบบและก�ำหนดแนวทางเพ่ือฟ้ืนระดับ

การมีกิจกรรมทางกายของคนไทยใหก้ลบัมาอยู่ใน

ระดบัปกติและพรอ้มท่ีจะกา้วสู่การบรรลุเป้าหมาย

ทางสขุภาพในอนาคต
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ก่อตัง้กอง

ออกก�ำลังกาย

เพือ่สุขภาพ 

กรมอนามัย 

และ ส�ำนักงาน

กองทนุสนับสนุน

การสร้างเสริม

สุขภาพ

Thailand 

Report Card 

GM2.0

นโยบาย

ส่งเสริม

การเดนิและ

การใช้จกัรยาน

ปรับทศิทาง

นโยบายกจิกรรม

ทางกาย

เร่ิมโครงการ

พฒันาระบบ

เฝ้าระวังตดิตาม

พฤตกิรรมดา้น

กจิกรรมทางกาย

ของประชากรไทย

Global 

strategy in 

diet physical 

activity and 

health

ล�ำดับเหตุการณ์ส�ำคัญ
ด้านกิจกรรมทางกาย

2545 2547 2549 2553 2555 2556 2558

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�ำหนดเป้าหมายการลด

การขาดกจิกรรมทางกาย

ร้อยละ 10 ภายในปี 2568
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นโยบาย

พุธกระฉับ

กระเฉง

มตสิมัชชา

สุขภาพ

ส่งเสริม

กจิกรรม

ทางกาย 

คร้ังที ่10

รับรองแผน

ส่งเสริม

กจิกรรม

ทางกาย 

พ.ศ. 

2561-2573

แผนส่งเสริม

กจิกรรมทางกาย  

พ.ศ. 2561-2573 

ก�ำหนดเป้าหมาย

ประชากรไทย 

มกีจิกรรมทางกาย

ทีเ่พยีงพอ 

ร้อยละ 75.0
เร่ิม

โครงการ 

Active 

School

Thailand 

Report Card 

GM 3.0 / 

เร่ิมโครงการ 

Thai-ACP

ก่อตัง้ศูนยพ์ฒันา

องคค์วามรู้ดา้น

กจิกรรมทางกาย

ประเทศไทย

2559 2560 2561 2563 2568 2573

ประชุมคู่ขนาน 

WHA69 side 

meeting Walk 

the talk

Global 

Action Plan on 

Physical Activity 

2018-2030

ประเทศไทยเป็นเจา้ภาพ 

งานประชุมวชิาการ 

ISPAH คร้ังที ่7 /  

The Bangkok 

Declaration on 

Physical Activity 

for Global Health 

and Sustainable 

Development

NCDs  

ก�ำหนดเป้าหมาย 

การลดการขาด

กจิกรรมทางกาย 

ร้อยละ 10

GAPPA 

ก�ำหนด 

เป้าหมาย 

การลดการขาด

กจิกรรมทางกาย 

ร้อยละ 15
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นับตั้งแต่ปี 2555 เป็นต้นมากระทั่ งช่วงก่อน

สถานการณ์การแพร่ระบาดของเชือ้ไวรสัโควิด-19 

สถานการณ์ภาพรวมด้านการมีกิจกรรมทางกาย

ของประชากรไทยเป็นไปในเชิงบวก โดยระดบัการมี

กิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอเพ่ิมขึน้จากรอ้ยละ 66.3 

ในปี 2555 เป็นรอ้ยละ 74.6 ในปี 2562 หรือเพ่ิมขึน้ 

รอ้ยละ 8.3 คิดเป็นอัตราเพ่ิมเฉลี่ยท่ีรอ้ยละ 1.04  

ต่อปี ทั้งนีใ้นปี 2558 เป็นปีท่ีมีอัตราเพ่ิมสูงท่ีสุด  

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

อตัราเพ่ิมต�่ำท่ีสดุ (รอ้ยละ -0.8)

สถานการณ์ภาพรวม
ด้านกิจกรรมทางกาย
ของประชากรไทย
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สถานการณ์ภาพรวม
ด้านกิจกรรมทางกาย
ของประชากรไทย

เม่ือพิจารณาถงึแบบแผนการมีกิจกรรมทางกาย 

ท่ีเพียงพอของประชากรไทยในภาพรวม ระหว่าง

ปี 2555-2562 พบว่า เป็นการเพ่ิมขึน้ในลักษณะ

เสน้ตรงด้วยอัตราเพ่ิมแบบไม่คงท่ี จากแบบแผน 

ดงักลา่วอาจอธิบายไดว้่า ท่ีผ่านมากิจกรรมทางกาย

ของคนไทยมีแนวโนม้เพ่ิมขึน้อย่างต่อเน่ือง โดยจะ

ดีดตวัสงูขึน้ตามกระแสการรณรงคส์่งเสริมกิจกรรม

ทางกายท่ีเป็นมหกรรมระดบัประเทศ เชน่ ในปี 2558  

ท่ีมีกิจกรรมรณรงค ์Bike for Mom และ Bike for Dad  

หรือในระหว่าง ปี  2560-2562 ท่ีกระแสการ 

ออกก�ำลงักายดว้ยการว่ิงเพ่ือสขุภาพไดร้บัความนิยม 

เป็นประวัติการณ์ในประเทศ เป็นต้น ขณะท่ีการ 

สง่เสรมิกิจกรรมตามแผนนโยบายของหนว่ยงานตา่ง ๆ   

ท่ี เ ก่ียวข้องเป็นฐานส�ำคัญท่ีช่วยหนุนเสริมและ 

ประคองไม่ใหอ้ตัราเพ่ิมอยู่ในระดบัติดลบ ท่ีน่าสนใจ 

อีกประการคือ หลังจากท่ีประเทศไทยไดป้ระกาศ

กฎบัตรกรุงเทพฯ (Bangkok Declaration on 

Physical Activity for Global Health and 

Sustainable Development 2016) ในช่วงปลายปี  

2559 และ แผนการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย  

พ.ศ.2561-2573 เป็นตน้มา ระดับการมีกิจกรรม

ทางกายท่ีเพียงพอของประชากรไทยก็เพ่ิมสงูขึน้มา 

อย่างต่อเน่ือง โดยสามารถคงตวัอยู่ท่ีระดบัสูงกว่า 

รอ้ยละ 70 มาโดยตลอด ดงัขอ้มลูท่ีปรากฏในรูปท่ี 1

11Physical Activity in Thailand after COVID-19 Pandemic:



รูปที่ 1 ร้อยละการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอของประชากรไทย ระหว่างปี 2555-2563

หมายเหต:ุ ขอ้มลูในปี 2563 เป็นขอ้มลูจากการส�ำรวจในชว่งสถานการณก์ารแพรร่ะบาดของเชือ้ไวรสัโควิด-19

ระหวา่งเดือนมีนาคม – พฤษภาคม พ.ศ. 2563

ท่ีมา: โครงการพฒันาระบบเฝา้ระวงัติดตามพฤตกิรรมดา้นกิจกรรมทางกายของประชากรไทยปี 2555-2563

ศนูยพ์ฒันาองคค์วามรูด้า้นกิจกรรมทางกายประเทศไทย (TPAK) สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล

เม่ือพิจารณาความแตกตา่งดา้นการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอระหวา่งเพศชายและหญิง พบวา่ เพศชาย

จะมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอสงูกวา่เพศหญิงในทกุ ๆ ปีของการส�ำรวจขอ้มลู 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�ำคญัและเคารพในสทิธิและความเทา่เทียมของกลุม่ประชากรท่ีมีความหลากหลายทางเพศ
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ในปี 2563 สถานการณก์ารแพรร่ะบาดของไวรสัโควิด-19 ไดส้ง่ผลกระทบโดยตรง 

ต่อการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอของประชากรไทย โดยผลจากการส�ำรวจขอ้มูล

ระหว่างเดือนมีนาคมถึงพฤษภาคม พ.ศ. 2563 พบว่า การมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียง

พอของประชากรไทยในภาพรวมลดลงจากปีก่อนรอ้ยละ 19.1 มาอยู่ท่ีรอ้ยละ 55.5  

นบัเป็นอตัราท่ีอยูใ่นระดบัต�่ำท่ีสดุนบัตัง้แตมี่การส�ำรวจมาตัง้แตปี่ 2555 ซึง่สถานการณ์

ดงักลา่วเป็นไปในทิศทางเดียวกนัทัง้ประชากรเพศชายและเพศหญิง 

ปรากฏการณท่ี์เกิดขึน้นี ้อาจเป็นผลมาจากปัจจยัร่วมหลายสาเหตุ ไม่ว่าจะเป็น 

การปฏิบัติตนตามมาตรการ “อยู่บา้น หยุดเชือ้ เพ่ือชาติ” เพ่ือควบคุมสถานการณ ์

การแพรร่ะบาดท่ีสง่ผลตอ่การด�ำเนินชีวิตประจ�ำวนั การปรบัเปลี่ยนรูปแบบ เวลา และ 

วิธีการท�ำงาน รวมถึงการงดใชพื้น้ท่ีสวนสาธารณะหรือพืน้ท่ีออกก�ำลงักายสาธารณะ 

ทัง้หมดนีส้่งผลต่อโอกาสในการมีกิจกรรมทางกายท่ีลดนอ้ยลง ในขณะเดียวกนัปัจจยั 

ดา้นความกังวลใจ ความเครียด และสุขภาพจิตท่ีมีต่อสถานการณ์การแพร่ระบาด 

ของไวรสัโควิด-19 ก็เป็นอีกหนึ่งสาเหตุส �ำคัญท่ีท�ำใหป้ระชาชนไม่ไดอ้อกก�ำลงักาย 

เหมือนในชว่งปกติ

สถานการณ์ด้านกิจกรรมทางกาย
ในช่วงการแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโควิด-19
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การลดพฤติกรรมเนือยน่ิง นบัเป็นหนึ่งในเปา้หมายส�ำคญั

ส�ำหรบัการส่งเสรมิการมีสขุภาพดีของประชากร ทัง้นีแ้ผนการ

สง่เสรมิกิจกรรมทางกาย พ.ศ.2561-2573 ไดก้�ำหนดเปา้หมาย

ระดบัประเทศไวคื้อใหป้ระชากรอาย ุ6 ปีขึน้ไป มีระยะเวลาเฉลีย่

ของพฤตกิรรมเนือยน่ิงไมเ่กิน 13 ชั่วโมงตอ่วนั

ขอ้มูลเชิงสถานการณจ์ากการส�ำรวจพฤติกรรมเนือยน่ิง 

ในประชากรไทยระหวา่งปี 2555 – 2563 แสดงใหเ้หน็วา่ ระยะเวลา

เฉลี่ยในการมีพฤติกรรมเนือยน่ิงสะสมตอ่วนัของประชากรไทย 

ในภาพรวมยังไม่สามารถบรรลุเป้าหมายดังกล่าวได้เลย   

ตลอดช่วงระยะวลาท่ีผ่านมา โดยในปี 2563 เป็นปีท่ีมี 

ระยะเวลาเฉลี่ยสงูท่ีสดุคือ 14 ชั่วโมง 32 นาที ขณะท่ีในปี 2556 

เป็นปีท่ีมีระยะเวลาเฉลี่ยต�่ำท่ีสดุคือ 13 ชั่วโมง 15 นาที และเม่ือ

พิจารณาจ�ำแนกตามเพศ พบวา่ มีเพียงในปี 2556 ปีเดียวเทา่นัน้  

ท่ีกลุ่มประชากรเพศหญิงมีระยะเวลาเฉลี่ยในการมีพฤติกรรม

เนือยน่ิงสะสมตอ่วนัอยูท่ี่ 12 ชั่วโมง 56 นาที หรอืดีกวา่เปา้หมาย

ท่ีก�ำหนดไว ้4 นาที

สถานการณ์ภาพรวม
ด้านพฤติกรรมเนือยนิ่ง
ของประชากรไทย
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รูปที่ 2 ระยะเวลาเฉลี่ยการมีพฤติกรรมเนือยนิ่งของประชากรไทย
ระหว่างปี 2555-2563 (ชั่วโมง:นาที)

หมายเหต:ุ ขอ้มลูในปี 2563 เป็นขอ้มลูจากการส�ำรวจในชว่งสถานการณก์ารแพรร่ะบาดของเชือ้ไวรสัโควิด-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

13.36 13.28

13.34

14.11

13.31

13.37

14.17

13.42

14.13

13.23

12.56

13.53

13.51

13.55

13.30

14.08

13.54

14.44

13.29 13.15 13.42
14.08

13.48 13.33

14.15
13.47

14.32

2555 2556 2557 2558 2559 2560 2561 2562 2563

ชาย หญิง รวม
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จากขอ้มลูขา้งตน้จะเห็นไดว้่า ปี 2563 เป็นปีท่ี

ประชากรไทยมีระยะเวลาเฉลี่ยของพฤตกิรรมเนือยน่ิง 

ตอ่วนัสงูท่ีสดุ (14 ชั่วโมง 32 นาที) และนบัเป็นครัง้ท่ี 3  

ในรอบ 9 ปี ท่ีระยะเวลาของการมีพฤติกรรมเนือยน่ิง

ตอ่วนัของคนไทยสงูมากกวา่ 14 ชั่วโมง หากพิจารณา

ในแง่ของตัวเลขท่ีสะท้อนปรากฏการณ์ ก็อาจจะ 

กล่าวได้ว่า ไม่ใช่เรื่องท่ีน่าแปลกใจนัก เน่ืองจาก 

ในช่วงท่ีประชาชนเก็บตัวอยู่ท่ีบา้นในช่วงการแพร่

ระบาดของไวรสัโควิด-19 รูปแบบการใชชี้วิตแบบ 

นั่ ง ๆ นอน ๆ เคลื่อนไหวน้อยระหว่างวันก็อาจจะ 

เพ่ิมมากย่ิงขึน้ตามไปดว้ย ทว่าหากพิจารณาในแง่

ความเสี่ยงทางสุขภาพ น่ีคือข้อมูลท่ีบ่งชีใ้ห้ทราบ

ว่า ระยะเวลาในการมีพฤติกรรมเนือยน่ิงของคนไทย 

มีแนวโนม้เพ่ิมสงูขึน้อยา่งนา่เป็นหว่ง เพราะนอกเหนือ 

สถานการณ์ด้านพฤติกรรมเนือยนิ่ง
ในช่วงการแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโควิด-19

จากตัวเลขระยะเวลาท่ีดีดตัวห่างจากเป้าหมาย 

ท่ีก�ำหนดไวใ้นแผนการส่งเสริมกิจกรรมทางกายแลว้ 

ขอ้มูลจากการส�ำรวจบ่งชีว้่า ในปีท่ีระยะเวลาเฉลี่ย

ลดลงนัน้ เวลาจะลดลงประมาณ 10-20 นาที ขณะท่ี 

ในปีท่ีเพ่ิมขึน้ เวลาจะเพ่ิมขึน้ถึง 30-40 นาที ซึ่งเป็น

รูปแบบของการถอยลดแลว้พุง่สงูขึน้เพ่ือเพ่ิมคา่เฉลี่ย

เคลื่อนท่ี (Moving Average) นั่นหมายความว่า  

หากสถานการณ์ยังคงด�ำเนินไปดังเช่นในปัจจุบัน 

ภายในเวลาอีกประมาณ 10 ปีขา้งหนา้ ระยะเวลา

เฉลี่ยพฤติกรรมเนือยน่ิงของคนไทยอาจเพ่ิมสูงถึง 

15 ชั่วโมง อนัจะน�ำมาซึ่งอบุตัิการณข์องโรคในกลุ่ม 

NCDs ในประเทศไทยท่ีทวีความรุนแรงมากกวา่ท่ีเป็น

อยูใ่นปัจจบุนั
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กิจกรรมทางกาย

พ
ฤต

ิกร
รม
เน
ือย
นิ ่ง

2563

2559

2557

2556
2560

2562

2558 2561

แย่ลง ดีขึ้น+

ดีขึ้น+

-

แย่ลง-

หมายเหต:ุ ขอ้มลูในปี 2563 เป็นขอ้มลูจากการส�ำรวจในชว่งสถานการณก์ารแพรร่ะบาดของเชือ้ไวรสัโควิด-19 

ระหวา่งเดือนมีนาคม – พฤษภาคม พ.ศ. 2563

ท่ีมา: โครงการพฒันาระบบเฝา้ระวงัติดตามพฤตกิรรมดา้นกิจกรรมทางกายของประชากรไทยปี 2555-2563

ศนูยพ์ฒันาองคค์วามรูด้า้นกิจกรรมทางกายประเทศไทย (TPAK) สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล

จากสถานการณข์า้งตน้ เม่ือพิจารณาลกัษณะความสมัพนัธร์ะหว่างพฤติกรรมดา้นกิจกรรมทางกายและ

พฤติกรรมเนือยน่ิงของประชากรไทย จะเห็นไดว้่า ทัง้สองพฤติกรรมมิไดเ้ป็นตวัก�ำหนดซึ่งกนัและกนัเสมอไป 

หรือกล่าวอีกนยัหนึ่งคือ การเพ่ิมขึน้ของระดบักิจกรรมทางกายท่ีเพียงพออาจไม่ไดช้่วยท�ำใหร้ะยะเวลาเฉลี่ย

ของพฤติกรรมเนือยน่ิงลดลง ดงัเช่นปรากฏการณท่ี์เกิดขึน้ในปี 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
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สถานการณ์
ด้านกิจกรรมทางกาย

และพฤติกรรมเนือยนิ่ง
ของประชากร 3 ช่วงวัย



สถานการณ์
ด้านกิจกรรมทางกาย

และพฤติกรรมเนือยนิ่ง
ของประชากร 3 ช่วงวัย



สถานการณ์ดา้นกิจกรรมทางกายในเด็กและ

เยาวชนไทย จดัอยู่ในเกณฑท่ี์น่าเป็นห่วงมากท่ีสดุ

เม่ือเปรยีบเทียบกบัชว่งวยัอ่ืน ๆ โดยในชว่งระหวา่งปี  

2555-2562 ผลการส�ำรวจพบวา่ มีเดก็และเยาวชนไทย 

ประมาณ 1 ใน 4 เทา่นัน้ท่ีมีกิจกรรมทางกายเพียงพอc  

ตามค�ำแนะน�ำขององคก์ารอนามัยโลก (WHO)3 

โดยมีอตัราเพ่ิมเฉลี่ยติดลบรอ้ยละ 0.06 ต่อปี ทัง้นี ้

ในปี 2559 เป็นปีท่ีเด็กและเยาวชนไทยมีกิจกรรม

ทางกายท่ีเพียงพอสูงท่ีสุด (รอ้ยละ 27.6) ซึ่งจาก

สถานการณด์งักล่าวนี ้แสดงใหเ้ห็นถึงความจ�ำเป็น 

ในการหามาตรการหลักท่ีมีประสิทธิภาพและ

ครอบคลุมเพ่ือส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายของ 

เดก็และเยาวชนไทย

เด็กและเยาวชน 
(อายุ 5 – 17 ปี)

c	 องคก์ารอนามยัโลก มีขอ้แนะน�ำดา้นการมีกิจกรรมทางกายส�ำหรบัเดก็และเยาวชน (อาย ุ5 – 17 ปี) คือ ควรมีกิจกรรมทางกายระดบัปานกลาง

ถงึระดบัหนกัสะสมใหไ้ดอ้ยา่งนอ้ย 60 นาทีทกุวนั
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หมายเหต:ุ ขอ้มลูในปี 2563 เป็นขอ้มลูจากการส�ำรวจในชว่งสถานการณก์ารแพรร่ะบาดของเชือ้ไวรสัโควิด-19

ระหวา่งเดือนมีนาคม – พฤษภาคม พ.ศ. 2563

ท่ีมา: โครงการพฒันาระบบเฝา้ระวงัติดตามพฤตกิรรมดา้นกิจกรรมทางกายของประชากรไทยปี 2555-2563

ศนูยพ์ฒันาองคค์วามรูด้า้นกิจกรรมทางกายประเทศไทย (TPAK) สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล

รูปที่ 4 ร้อยละการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอของประชากรวัยเด็กและเยาวชน ระหว่างปี 2555-2563
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20.9

27.6
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26.4 25.3 26.2 24.4

17.1

2555 2556 2557 2558 2559 2560 2561 2562 2563

ชาย หญิง รวม

เม่ือวิเคราะหแ์นวโนม้การเปลี่ยนแปลง พบว่า ในช่วงระหว่างปี 2555-2558 ระดบัการมีกิจกรรมทางกาย 

ท่ีเพียงพอของเด็กและเยาวชนไทยจะค่อนขา้งมีความผันผวนสูง โดยในแต่ละปีจะแกว่งตัวขึน้ลงเฉลี่ยท่ี 

รอ้ยละ 4 ขณะท่ีหลงัจากนัน้ในปี 2559-2562 ระดบัความผนัผวนจะอยู่ท่ีรอ้ยละ 1-2 เท่านัน้ กระทั่งล่าสดุ 

ผลจากการแพรร่ะบาดของเชือ้ไวรสัโควิด-19 สง่ผลใหร้ะดบักิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอของเดก็และเยาวชนไทย 

ลดเหลือเพียงรอ้ยละ 17.1 หรือลดลงรอ้ยละ 7.2 เม่ือเทียบกับปีท่ีผ่านมา ขณะท่ีเม่ือเปรียบเทียบระหว่าง 

เพศชายและเพศหญิง พบวา่ เพศชายจะมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอสงูกวา่เพศหญิงทกุปี
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ในขณะท่ีสถานการณด์า้นกิจกรรมทางกายของเด็กและเยาวชนอยู่ในระดบัต�่ำแบบคงท่ี ในทางกลบักนั

สถานการณด์า้นพฤติกรรมเนือยน่ิงกลบัมีแนวโนม้เพ่ิมสงูขึน้อย่างน่ากงัวล โดยในช่วงระหว่างปี 2555-2560 

เด็กและเยาวชนไทยมีพฤติกรรมเนือยน่ิงโดยเฉลี่ยประมาณ 13 ชั่วโมงครึง่ต่อวนั และไม่พบความแตกต่างกนั

มากนกัระหวา่งเพศชายและเพศหญิง ทวา่หลงัจากนัน้ ในปี 2561-2563 ระยะเวลาของพฤตกิรรมเนือยน่ิงตอ่วนั 

กลบัเพ่ิมสงูขึน้ โดยมีค่าเฉลี่ยสงูเกินกว่า 14 ชั่วโมงต่อวนั เม่ือวิเคราะหใ์นรายละเอียดจึงพบว่า การเพ่ิมขึน้ 

ดงักลา่วมีสาเหตมุาจากระยะเวลาท่ีเพ่ิมขึน้ของกลุม่เดก็และเยาวชนเพศหญิงท่ีสงูมากถงึวนัละ 14 ชั่วโมง 23 นาที

หมายเหต:ุ ขอ้มลูในปี 2563 เป็นขอ้มลูจากการส�ำรวจในชว่งสถานการณก์ารแพรร่ะบาดของเชือ้ไวรสัโควิด-19

ระหวา่งเดือนมีนาคม – พฤษภาคม พ.ศ. 2563

ท่ีมา: โครงการพฒันาระบบเฝา้ระวงัติดตามพฤตกิรรมดา้นกิจกรรมทางกายของประชากรไทยปี 2555-2563

ศนูยพ์ฒันาองคค์วามรูด้า้นกิจกรรมทางกายประเทศไทย (TPAK) สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล

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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ส�ำหรบัเด็กและเยาวชน นอกเหนือจากเรื่องการรบัประทานอาหาร 

ท่ีมีประโยชน ์และการนอนหลบัพกัผ่อนใหเ้พียงพอแลว้ การมีกิจกรรม 

ทางกายถือเป็นอีกหนึ่งกิจกรรมหลกัท่ีจ�ำเป็นต่อการเจริญเติบโต และ 

การมีสขุภาพท่ีสมบรูณแ์ข็งแรง กิจกรรมทางกายยงัช่วยพัฒนาทักษะ 

ทางด้านร่างกาย ช่วยใหร้ะบบกลา้มเนือ้และกระดูกเกิดการพฒันา4  

โดยเฉพาะกลุม่เดก็ท่ีมีกิจกรรมทางกายท่ีมีแรงกระแทก เชน่ การกระโดด 

เป็นประจ�ำจะย่ิงท�ำใหม้วลกระดูกหนาแน่นขึน้ เกิดการขยายตัวของ

กระดูกและกล้ามเนือ้อย่างรวดเร็วและสมบูรณ์ ส่งผลต่อความสูง 

และความแข็งแรงของร่างกาย5 นอกจากนีกิ้จกรรมทางกายยงัช่วยให้

น�ำ้ตาลและไขมนัถูกน�ำไปใชเ้ป็นพลงังานมากขึน้ ท�ำใหล้ดโอกาสการ

เกิดภาวะน�ำ้หนกัตวัเกินและโรคอว้น รวมถึงช่วยลดโอกาสเสี่ยงต่อการ

เกิดโรคเบาหวานชนิดท่ี 2 ได้6 ย่ิงไปกวา่นัน้ การมีกิจกรรมทางกายระดบั

ปานกลางถึงระดบัหนัก ช่วยกระตุน้ใหก้ารท�ำงานของระบบประสาท 

และสมองมีประสิทธิภาพ ช่วยส่งเสริมการเรียนรูใ้นการเคลื่อนไหว 

ท่ีสลบัซบัซอ้นไดดี้ขึน้4,7

นอกจากนีกิ้จกรรมทางกายยงัช่วยใหเ้กิดการพัฒนาทักษะด้าน

สังคมและอารมณ ์ช่วยใหเ้ด็กปรบัตวัและเรยีนรูใ้นการอยู่รว่มกบัผูค้น

ในสงัคม มีความมั่นใจและความภมิูใจในตนเอง การมีกิจกรรมทางกาย

ท�ำใหเ้กิดการหลั่งสารสื่อประสาท Endorphins ท�ำใหรู้ส้ึกผ่อนคลาย  

ลดความเครยีด และความกงัวลใจ ชว่ยใหน้อนหลบัไดดี้ย่ิงขึน้ ท่ีส �ำคญัคือ 

กิจกรรมทางกายสามารถชว่ยเสริมสร้างทกัษะด้านวชิาการ เน่ืองจาก

จะช่วยใหมี้สมาธิในการเรียนมากย่ิงขึน้ รวมทัง้ช่วยพฒันาดา้นการคิด 

วิเคราะห ์การวางแผนอย่างเป็นระบบ และท�ำใหเ้กิดการเรียนรูใ้นการ

จดัการกบัปัญหาไดเ้ป็นอยา่งดี8

ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย
ส�ำหรับเด็กและเยาวชน
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ประชากรวยัผูใ้หญ่ เป็นกลุม่ประชากรท่ีมีสดัสว่นมาก

ท่ีสุดเม่ือเปรียบเทียบกับช่วงวัยอ่ืนๆ ดังนั้นสถานการณ์

การเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมของประชากรกลุ่มนี ้ 

จึงมีอิทธิพลส�ำคญัต่อการก�ำหนดสถานการณใ์นภาพรวม  

ทัง้นีผ้ลการส�ำรวจระหวา่งปี 2555-2558 ในภาพรวมพบวา่  

การมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอd ของกลุ่มผูใ้หญ่จะอยู่

ในระดบัท่ีสงูกว่ารอ้ยละ 70 มาโดยตลอด โดยในปี 2561  

เป็นปีท่ีประชากรกลุม่นีมี้กิจกรรมทางกายเพียงพอสงูท่ีสดุ 

(76.9) ขณะท่ีในช่วง 8 ปีท่ีผ่านมา พบว่า อตัราเพ่ิมเฉลี่ย

อยูท่ี่รอ้ยละ 0.78 ตอ่ปี

เม่ือพิจารณาถึงแบบแผนการมีกิจกรรมทางกาย

ของประชากรวัยผูใ้หญ่ พบว่า มีการแกว่งตัวเป็นระยะ 

ท่ีระดับสูงกว่าร ้อยละ 70 โดยในช่วงปี 2559-2561  

เป็นช่วงท่ีมีการเพ่ิมขึน้อย่างต่อเน่ืองสูงท่ีสุดในรอบ 8 ปี  

ขณะท่ีเม่ือวิเคราะหเ์ปรยีบเทียบระหวา่งเพศ พบวา่ เพศชาย

มีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอมากกว่าเพศหญิงในทกุ ๆ ปี 

ของการส�ำรวจ โดยมีความแตกตา่งเฉลีย่รอ้ยละ 5.6 อยา่งไร

ก็ดีหากเปรียบเทียบตามช่วงเวลา พบว่าความแตกต่าง 

ดงักล่าวถกูลดใหแ้คบลง คือ จากรอ้ยละ 9.5 ในปี 2555  

ลดเหลือรอ้ยละ 3.6 ในปี 2562

d	 องคก์ารอนามยัโลก แนะน�ำวา่ ประชากรวยัผูใ้หญ่ควรมีกิจกรรมทางกายระดบัปานกลางอย่างนอ้ย 150 นาทีตอ่สปัดาห ์หรอืกิจกรรมทางกาย

ระดบัหนกัอยา่งนอ้ย 75 นาทีตอ่สปัดาห ์โดยสามารถท�ำกิจกรรมทางกายระดบัปานกลางและระดบัหนกัผสมผสานกนัได้

ผู้ใหญ่ 
(อายุ 18 – 59 ปี)
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หมายเหต:ุ ขอ้มลูในปี 2563 เป็นขอ้มลูจากการส�ำรวจในชว่งสถานการณก์ารแพรร่ะบาดของเชือ้ไวรสัโควิด-19

ระหวา่งเดือนมีนาคม – พฤษภาคม พ.ศ. 2563

ท่ีมา: โครงการพฒันาระบบเฝา้ระวงัติดตามพฤตกิรรมดา้นกิจกรรมทางกายของประชากรไทยปี 2555-2563

ศนูยพ์ฒันาองคค์วามรูด้า้นกิจกรรมทางกายประเทศไทย (TPAK) สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล

รูปที่ 6 ร้อยละการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอของประชากรวัยผู้ใหญ่ ระหว่างปี 2555-2563

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 ผลกระทบจากการแพรร่ะบาดของเชือ้ไวรสัโควิด-19 สง่ผลกระทบตอ่การลดลงของการมีกิจกรรมทางกาย 

ท่ีเพียงพอของประชากรวยัผูใ้หญ่ เชน่เดียวกบัประชากรวยัอ่ืน ๆ โดยในภาพรวมพบวา่ ลดลงมาอยูท่ี่รอ้ยละ 54.7 

หรอืลดลงรอ้ยละ 19.9 เม่ือเปรยีบเทียบกบัชว่งปี 2562
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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�ำแนกตามเพศ สถานการณด์งักลา่วเป็นไปในลกัษณะเดียวกนักบัแบบแผนของการมี

กิจกรรมทางกายของประชากรกลุม่นี ้อนัแสดงใหเ้หน็ถงึความไมค่งท่ีและไมแ่นน่อนเชิงพฤตกิรรมท่ีผนัผวนตาม

ปัจจยัท่ีเขา้มากระทบตอ่พฤตกิรรม

หมายเหต:ุ ขอ้มลูในปี 2563 เป็นขอ้มลูจากการส�ำรวจในชว่งสถานการณก์ารแพรร่ะบาดของเชือ้ไวรสัโควิด-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)
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ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย
ส�ำหรับวัยผู้ใหญ่

ส�ำหรบักลุม่ผูใ้หญ่ การมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอจะช่วยเพ่ิม

ประสิทธิภาพในการท�ำงาน เพ่ิมประสิทธิภาพในกระบวนการคิด 

วิเคราะห ์ความเขา้ใจและความจ�ำดีขึน้ รวมถึงช่วยเพ่ิมการหลั่งของ

สารสื่อประสาท ช่วยใหรู้ส้ึกผ่อนคลาย อารมณดี์ ลดความเครียด 

ความวิตกกังวล และยงัช่วยใหก้ารนอนหลบัไดดี้ขึน้โดยลดการต่ืน

กลางดกึบอ่ย ๆ 8, 9

ขณะท่ีการมีกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิกรว่มกบัการออกก�ำลงั

กายแบบมีแรงตา้น จะช่วยใหค้นวยัท�ำงานมีสมรรถภาพรา่งกายท่ีดี  

กลา้มเนือ้และกระดกูแข็งแรง ขอ้ตอ่สว่นตา่ง ๆ ท�ำงานไดดี้ ลดปัญหา

การบาดเจ็บกลา้มเนือ้และกระดกูท่ีเกิดจากการท�ำงานหรอืท่ีเรยีกวา่ 

ออฟฟิศซินโดรม9 และช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคในกลุ่ม 

NCDs เชน่ โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 โรคหวัใจและหลอดเลอืด โรคมะเรง็ 

บางชนิด8, 10 นอกจากนีก้ารมีกิจกรรมทางกายอยา่งสม�ำ่เสมอจะชว่ยให ้

ระบบขับถ่ายท�ำงานไดดี้ขึน้ จึงเป็นผลดีในการลดโอกาสเสี่ยงต่อ

การเกิดโรคมะเรง็ล �ำไสไ้ดใ้นอนาคต ย่ิงไปกว่านัน้ กิจกรรมทางกาย 

ยังสามารถช่วยควบคุมระดับน�ำ้ตาล ลดไขมันและไตรกลีเซอไรด ์

ในหลอดเลือด ป้องกันภาวะน�ำ้หนักตัวเกินมาตรฐานซึ่งเป็นท่ีมา 

ของโรคอว้นได ้
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ผลการส�ำรวจการมีกิจกรรมทางกายของประชากร 

วัยสูงอายุ ระหว่างปี 2555 – 2562 พบว่า ในปี 2562  

การมีกิจกรรมทางกายของผูส้งูอายท่ีุเพียงพอในภาพรวม

สูงถึงรอ้ยละ 73.4 ซึ่งถือเป็นปีแรกตัง้แต่เริ่มการส�ำรวจ 

ในปี 2555 ท่ีระดบัการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอของ

ผูส้งูอายสุงูเกินกว่ารอ้ยละ 70 ทัง้นีเ้ม่ือพิจารณาแนวโนม้

การเปลี่ยนแปลงในช่วง 8 ปีท่ีผ่านมา พบวา่ แนวโนม้การ

มีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอของผูสู้งอายุ จะมีการเพ่ิม 

สูงขึน้ร ้อยละ 14.8 หรือคิดเป็นอัตราเพ่ิมโดยเฉลี่ยท่ี 

รอ้ยละ 1.9 ต่อปี โดยแนวโนม้การเปลี่ยนแปลงดงักล่าว 

เป็นไปในลักษณะเดียวกันทั้งเพศหญิงและเพศชาย  

ท่ีน่าสนใจคือ ระดับความแตกต่างของการมีกิจกรรม 

ทางกายท่ีเพียงพอระหว่างเพศหญิงและเพศชายมีการ 

ลดนอ้ยลงตามช่วงเวลา โดยในปี 2555 มีความแตกต่าง 

อยูท่ี่รอ้ยละ 7.7 และลดลงเหลือรอ้ยละ 3.3 ในปี 2562

เม่ือวิเคราะหส์ถานการณ์ในปี 2563 พบว่า ระดับ

การมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอของผูส้งูอาย ุลดลงต�่ำสดุ 

ในรอบ 9 ปี เน่ืองจากผลกระทบของสถานการณก์ารแพร่

ระบาดของเชือ้ไวรสัโควิด-19 โดยการมีกิจกรรมทางกาย 

ท่ีเพียงพอของผู้สูงอายุในภาพรวมลดลงจากปี 2562  

ถึงร ้อยละ 20.5 ซึ่ง ถือว่าได้รับผลกระทบมากท่ีสุด 

เม่ือเปรยีบเทียบกบัชว่งวยัอ่ืน ๆ (วยัเดก็และเยาวชนลดลง

รอ้ยละ 7.1 ขณะท่ีวยัผูใ้หญ่ลดลงรอ้ยละ 19.9)

ผู้สูงอาย ุ
(อายุ 60 ปีขึ้นไป)
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หมายเหต:ุ ขอ้มลูในปี 2563 เป็นขอ้มลูจากการส�ำรวจในชว่งสถานการณก์ารแพรร่ะบาดของเชือ้ไวรสัโควิด-19 

ระหวา่งเดือนมีนาคม – พฤษภาคม พ.ศ. 2563

ท่ีมา: โครงการพฒันาระบบเฝา้ระวงัติดตามพฤตกิรรมดา้นกิจกรรมทางกายของประชากรไทยปี 2555-2563

ศนูยพ์ฒันาองคค์วามรูด้า้นกิจกรรมทางกายประเทศไทย (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

ทัง้นีห้ากพิจารณาแบบแผนของการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอของผูส้งูอาย ุในช่วงปี 2555-2562 พบวา่ 

มีการยกตวัในระดบัสงูในบางปี จากนัน้คอ่ย ๆ เพ่ิมขึน้อยา่งเป็นเสน้ตรง และมีการยกตวัสงูอีกครัง้ ซึง่แบบแผน

ดังกล่าวนี ้ โดยทั่วไปพบว่า เป็นผลจากการไดร้บันโยบายหรือกิจกรรมท่ีไปส่งเสริมพฤติกรรมโดยตรงและ 

ทั่วถงึ สอดคลอ้งกบัทิศทางในการพฒันาประเทศเพ่ือรองรบัการเป็นสงัคมสงูวยัและเพ่ิมคณุภาพชีวิตของผูส้งูอาย ุ 

ท่ีสง่ผลใหห้น่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งตา่งระดมสรรพก�ำลงัในการด�ำเนินงานในดา้นดงักลา่ว รวมถึงเรื่องการสง่เสรมิ

กิจกรรมทางกายดว้ย อยา่งไรก็ดีผลกระทบของสถานการณก์ารแพรร่ะบาดของเชือ้ไวรสั กลบัท�ำใหร้ะดบัการมี

กิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอของประชากรกลุม่นี ้ดิ่งลงไปอยูใ่กลเ้คียงกบัท่ีเคยเป็นในชว่ง 9 ปีก่อนอีกครัง้

29Physical Activity in Thailand after COVID-19 Pandemic:



หมายเหต:ุ ขอ้มลูในปี 2563 เป็นขอ้มลูจากการส�ำรวจในชว่งสถานการณก์ารแพรร่ะบาดของเชือ้ไวรสัโควิด-19

ระหวา่งเดือนมีนาคม – พฤษภาคม พ.ศ. 2563

ท่ีมา: โครงการพฒันาระบบเฝา้ระวงัติดตามพฤตกิรรมดา้นกิจกรรมทางกายของประชากรไทยปี 2555-2563

ศนูยพ์ฒันาองคค์วามรูด้า้นกิจกรรมทางกายประเทศไทย (TPAK) สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล

ถัดมาเม่ือพิจารณาระยะเวลาของการมีพฤติกรรมเนือยน่ิงเฉลี่ยต่อวัน พบว่า กลุ่มประชากรผูสู้งอาย ุ 

จะมีระยะเวลาของพฤติกรรมเนือยน่ิงราว 14 ชั่วโมงต่อวันมาโดยตลอด แมจ้ะมีการแกว่งตัวสลับขึน้ลง 

อยูบ่า้งแตก็่จะไมล่ดลงไปต�่ำถงึ 12 ชั่วโมง โดยมีระยะเวลาต�่ำสดุอยูท่ี่ 13 ชั่วโมง 37 นาทีตอ่วนั ในปี 2560 และ 

สงูสดุท่ี 14 ชั่วโมง 25 นาทีตอ่วนั ในปี 2561 ซึง่ในช่วงดงักลา่วนบัเป็นปีท่ีมีการเพ่ิมขึน้ของระยะเวลาในการมี

พฤติกรรมเนือยน่ิงในผูส้งูอายท่ีุมากท่ีสดุ (เพ่ิมขึน้ 48 นาที) ทัง้นีเ้ม่ือพิจารณาเปรียบเทียบระหว่างเพศ พบว่า  

สว่นใหญ่เพศหญิงมีระยะเวลาเฉลี่ยของพฤตกิรรมเนือยน่ิงมากกวา่เพศชาย มีเพียงชว่งปี 2557-2558 ท่ีนอ้ยกวา่

เพศชายเลก็นอ้ย (นอ้ยกวา่เพศชาย 12 นาที)

ทัง้นีเ้ม่ือพิจารณาถึงแบบแผนของระยะเวลาของการมีพฤติกรรมเนือยน่ิงในกลุม่ผูส้งูอาย ุพบว่า ค่อนขา้ง 

มีความคงท่ีในระดบัสงู โดยจะมีการลดระดบัลงบา้งในทกุ ๆ ชว่ง 1-2 ปี แตเ่ป็นการลดระดบัลงท่ีไมม่ากนกั

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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ส�ำหรับกลุ่มผู้สูงอายุ การมีกิจกรรมทางกายอย่าง

สม�่ำเสมอจะช่วยยกระดบัการมีคณุภาพชีวิตท่ีดี โดยการมี

กิจกรรมทางกายในระดบัปานกลางในผูส้งูอายเุพ่ือใหร้ะบบ

การท�ำงานของปอด หวัใจและหลอดเลือดท�ำงานไดดี้ขึน้11 

สง่ผลตอ่การเคลือ่นไหวรา่งกาย และการท�ำกิจวตัรประจ�ำวนั  

มีความคล่องแคล่ว ลดภาวะเสี่ยงต่อการเกิดกลา้มเนือ้

อ่อนแรง เหน็บชาปลายมือ ปลายเทา้ ส่งเสรมิสมรรถภาพ

ทางกายปอ้งกนัภาวะทพุพลภาพ เพ่ิมความสามารถในการ

ทรงตวัและป้องกนัการหกลม้ ท่ีอาจน�ำไปสู่การบาดเจ็บท่ี

รุนแรง หรอืภาวะอมัพฤกษอ์มัพาต12

นอกจากนี ้กิจกรรมทางกายแบบแอโรบิกในผูส้งูอาย ุ

ท�ำใหร้ะบบไหลเวียนเลือดดีขึน้ เกิดการหลั่งของสารสื่อ

ประสาทมากขึน้ ชว่ยใหค้วามจ�ำดีขึน้ ปอ้งกนัโรคสมองเสือ่มได ้ 

และด้านสุขภาพจิตยังช่วยให้ผู้สูงอายุรู ้สึกผ่อนคลาย  

ลดความกงัวลใจและความรูส้กึหดหูใ่จ และนอนหลบัไดดี้ขึน้  

รวมทัง้เพ่ิมโอกาสของการมีชีวิตท่ียืนยาวอีกดว้ย13, 14, 8

ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย
ส�ำหรับวัยสูงอายุ
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ฟื้ นกิจกรรมทางกาย
ในประเทศไทย

หลังวิกฤตโควิด-19
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ส�ำหรับประเทศไทยแลว้ หากพิจารณาถึงผลของสถานการณ์การ

แพร่ระบาดของโรคโควิด-19 ท่ีมีต่อกิจกรรมทางกาย อาจจ�ำแนกออกได้

เป็น 2 บทบาทคือ 1) “ตัวการ” ท่ีเป็นตน้เหตท่ีุท�ำใหกิ้จกรรมทางกายของ 

คนไทยตกมาอยู่ในระดับท่ีต�่ำท่ีสุดเป็นประวัติศาสตรใ์นรอบ 9 ปี และ  

2) “ผู้เปิดหน้าต่างโอกาส” ท่ีเขา้มาชีใ้หเ้ห็นถึงจุดบอด ช่องว่าง และ

ประเด็นเร่งด่วนของการด�ำเนินงานด้านการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 

ในประเทศไทยใหมี้ความชดัเจนมากย่ิงขึน้

ที่ฉุดรั้งการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในคนไทย
 5 ปมเชือก 
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บทบาทที่ 1: “ตัวการ” ผลจากมาตรการ

ป้องกันการแพร่ระบาดของเชือ้ไวรสัโควิด-19 และ

การประกาศพระราชก�ำหนดการบริหารราชการใน

สถานการณ์ฉุกเฉิน ตั้งแต่วันท่ี 26 มีนาคม 2563 

เป็นตน้มา ส่งผลใหส้ถานท่ีสาธารณะต่าง ๆ อาทิ 

สวนสาธารณะ สนามกีฬา ตอ้งปิดใหบ้รกิารชั่วคราว 

สถานท่ีท�ำงานมีนโยบายใหพ้นกังานท�ำงานจากท่ีบา้น 

สถานศกึษาระดบัอดุมศกึษาก็มีการปรบัวิธีการเรยีน

การสอนใหน้กัศกึษาเรยีนทางออนไลน ์ขณะท่ีโรงเรยีน

ทั่วประเทศก็มีประกาศใหเ้ลื่อนการเปิดภาคเรยีนออก

ไปเป็นชว่งเดือนกรกฎาคม ทัง้หมดนีส้ง่ผลตอ่การปรบั

เปลี่ยนวิถีชีวิต รวมถึงการออกไปใชชี้วิตนอกบา้น 

การท�ำกิจกรรมการออกก�ำลงักายและเล่นกีฬาของ

ประชากรโดยตรง สง่ผลใหร้ะดบัการมีกิจกรรมทางกาย 

ท่ีเพียงพอของคนไทยทกุช่วงวยั ลดจากรอ้ยละ 74.6 

ในปี 2562 เหลือเพียงรอ้ยละ 55.51, 15 ในชว่งระหวา่ง

สถานการณก์ารแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 ทั้งนี ้

นบัวา่เป็นระดบัการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอของ

ประเทศไทยท่ีต�่ำท่ีสดุในชว่ง 9 ปี

บทบาทที่ 2: “ผู้เปิดหน้าต่างโอกาส” 
จากผลกระทบขา้งตน้ น�ำมาซึ่งการระดมสรรพก�ำลงั

และความคิดของหน่วยงานท่ีเก่ียวข้องทั้งในส่วน

ของภาคนโยบาย วิชาการ และประชาสงัคม ในการ

รว่มออกแบบมาตรการเชิงนโยบาย และแผนปฏิบตัิ

การเพ่ือฟ้ืนระดบัการมีกิจกรรมทางกายของคนไทย 

โดยหวังใหส้ามารถเพ่ิมการมีกิจกรรมทางกายของ

ประชากรไดอ้ยา่งมีประสทิธิผล ทัง้นีเ้น่ืองจากกิจกรรม

ทางกายถือเป็นตัวกลางพืน้ฐาน (Fundamental 

Means)16 ท่ีจะช่วยประสานและเช่ือมโยงให้เกิด 

สุขภาวะของปัจเจกบุคคลทั้งทางดา้นร่างกายและ

จิตใจ ดงันัน้ในภาวะอบุตัิการณก์ารแพรร่ะบาดของ

โรคโควิด-19 กิจกรรมทางกายจึงเป็นปัจจัยเสริม 

ทางสขุภาพท่ีมีความส�ำคญัอยา่งย่ิง

จะเห็นไดว้่า วิกฤตในครัง้นีน้บัเป็นความทา้ทาย

ของการท�ำงานด้านการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย

ให้มากย่ิงขึน้กว่าในอดีต การทบทวนถึงแนวทาง 

มาตรการ และนโยบายต่าง ๆ ท่ีไดมี้การด�ำเนินการ

ส่งเสริมไปในอดีต ทั้งในแง่ผลผลิต ผลลัพธ์ และ

ผลกระทบจากการด�ำเนินงาน ก่อใหเ้กิดการระดม

และรวบรวมองคค์วามรูใ้นประเด็นต่าง ๆ เพ่ือน�ำมา

ใช้ส �ำหรับการรับมือ ตลอดจนฟ้ืนฟูใหร้ะดับการมี

กิจกรรมทางกายของคนไทยกลบัเขา้สู่ภาวะปกติได้

อยา่งเดิม และใหส้อดคลอ้งกบัวิถีชีวิตท่ีเปลี่ยนแปลง

ไปจากเดิมหลังจากเกิดวิกฤติโควิด-19 จึงนับเป็น

โอกาสส�ำคัญท่ีโควิด-19 ได้ท�ำหน้าท่ีเป็นผู้เปิด

หนา้ตา่งและมอบโจทยท่ี์ส�ำคญันีไ้ว้
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ในฐานะศนูยพ์ฒันาองคค์วามรูด้า้นกิจกรรมทางกาย 

ประเทศไทย สถาบันวิจัยประชากรและสังคม 

มหาวิทยาลัยมหิดล ท่ีมีพันธกิจหลักในการพัฒนา 

องคค์วามรูเ้พ่ือสนบัสนนุการสง่เสรมิกิจกรรมทางกาย 

ลดพฤติกรรมเนือยน่ิง ตลอดจนพฤติกรรมสขุภาพมิติ

อ่ืน ๆ เพ่ือน�ำไปสูก่ารบรรลเุปา้หมายทัง้ในระดบัชาต ิ

และระดบัสากล จึงไดท้ �ำการวิเคราะหถ์ึงแบบแผน 

และแนวโนม้ของสถานการณ ์รวมถึงจดัล�ำดบัความ

ส�ำคญัประเด็นเชิงนโยบายท่ีมีความเร่งด่วนต่อการ

ด�ำเนินงานเพ่ือฟ้ืนระดบัการมีกิจกรรมทางกายของ

คนไทยหลังวิกฤตโควิด-19 ใหก้ลับมาอยู่ในระดับ

ปกติและสามารถกา้วสู่การบรรลเุป้าหมายในระดบั

ชาตแิละระดบัสากลในอนาคตได้

ทัง้นี ้การวิเคราะหท์างเลือกเชิงนโยบายนี ้อาศยั

ข้อมูลเก่ียวกับการด�ำเนินงานทางนโยบายและ

กิจกรรมการสง่เสรมิสขุภาพในอดีตถึงปัจจบุนั เทียบ

เคียงกบัแผนปฏิบตัิการสง่เสรมิกิจกรรมทางกายโลก 

และแผนการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย พ.ศ. 2561-

2573 ของประเทศไทย โดยใช้ข้อมูลเชิงสถิติจาก

การติดตามส�ำรวจพฤติกรรมดา้นกิจกรรมทางกาย 

และพฤติกรรมเนือยน่ิงของประชากรไทยตั้งแต ่

ปี 2555-2563 เป็นหลกัฐานเชิงประจกัษ ์(Evidence 

Based) ในการวิเคราะหแ์ละคาดการณไ์ปขา้งหนา้

ตามเป้าหมายของการด�ำเนินงานท่ีประเทศไทยรว่ม

ก�ำหนดไวใ้นแผนปฏิบัติการต่าง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกับ

เรือ่งกิจกรรมทางกายทัง้ในระดบัชาตแิละระดบัสากล

โดยมีโจทยท่ี์ส �ำคญัคือ ภายใตก้ารเปลี่ยนแปลงของ

สถานการณท์างดา้นเศรษฐกิจ สงัคม และวิถีชีวิตของ

ประชากรท่ีเป็นผลจากการแพร่ระบาดของเชือ้ไวรสั

โควิด-19 นี ้อะไรคือประเด็นส�ำคัญเร่งด่วนทีค่วร

ได้รับการผลักดันให้เกิดการด�ำเนินงานภายใต้

ทรัพยากรด้านงบประมาณทีจ่�ำกัด และสามารถ

น�ำไปสู่ประสิทธิผลในระดับสูงต่อการฟ้ืนระดับ

การมีกิจกรรมทางกายของคนไทยได้ ขอ้คน้พบ

จากการวิเคราะหนี์ ้ ถูกไล่เรียงน�ำเสนอตามความ

สอดคลอ้งและความส�ำคญัของประเด็น ซึง่สว่นใหญ่ 

เป็นปมประเด็นปัญหาท่ีมีอยู่ เดิมในอดีตแต่ยัง 

ไม่ได้รับการคลายปมให้คลี่คลาย จึงกลายเป็น 

ปมเชือกท่ีฉุดรั้งการด�ำเนินงานด้านการส่งเสริม 

กิจกรรมทางกายในประเทศไทยไม่สามารถพุ่งทยาน 

ไปไกลอยา่งท่ีควรจะเป็น
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การรณรงค์เพ่ือสื่อสารและสร้างการ 
รับรู้เกี่ยวกับความหมายและประโยชน์ของ

กิจกรรมทางกายในหลากหลายมิติ

ประเดน็เรง่ดว่นทีถ่อืเป็นแนวปฏิบติัทีเ่ปน็เลศิ (Best Practice) และมคีวามคุม้คา่ 

มากที่สุดตามข้อแนะน�ำของแผนปฏิบัติการส่งเสริมกิจกรรมทางกายโลก คือ  

การเร่งรณรงค์สื่อสารและสร้างการรับรู้เกี่ยวกับความหมายที่ถูกต้องของ

กิจกรรมทางกาย ประเภทของกจิกรรมทางกายทีส่ามารถปฏิบัติได้ในชวีติประจ�ำวนั  

ข้อแนะน�ำในการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอและเหมาะสมตามช่วงวัย รวมไป

ถึงประโยชน์ของกิจกรรมทางกายทั้งในมิติทางสุขภาพกาย จิตใจ และประโยชน์

ข้างเคียงที่จะเกิดขึ้นเมื่อมีกิจกรรมทางกายทั้งในระดับบุคคล ครอบครัว ชุมชน 

และสังคม ทั้งน้ีเพ่ือให้เกิดความตระหนักรู้ และน�ำไปสู่ความคิดที่จะเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมต่อไป 

ในการรณรงค์สื่อสารควรเลือกใช้แนวทางการสื่อสารที่สามารถเข้าถึงประชาชน

ทุกกลุ่มทุกวัย และระดมความร่วมมือจากภาคีทุกภาคส่วนในการร่วมรณรงค ์

เพ่ือให้เกิดเป็นกระแสในระดับประเทศ อันจะน�ำไปสู่ความเข้าใจที่ถูกต้องและ

ครอบคลุมต่อการมีวิถีชีวิตท่ีกระฉับกระเฉง (Active Lifestyle) ท่ีไม่ใช่เพียง

เรื่องของ “การออกก�ำลังกาย” เท่านั้น

ปมที่
1 
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ปมเชือกปมแรกท่ีเป็นตวัฉดุรัง้การมีกิจกรรมทางกาย

ท่ีเพียงพอของคนไทยมาอย่างยาวนานคงหนีไม่พน้  

ปมปัญหาดา้นการรบัรูเ้ก่ียวกับกิจกรรมทางกายใน

กลุ่มประชากรไทยท่ียงัคงมีประเด็นคลมุเครืออยู่ใน

หลายแง่มุม เริ่มตั้งแต่นิยามความหมาย ประเภท

ของกิจกรรมทางกาย ระดบัในการปฏิบตัิอย่างเพียง

พอและมีสขุภาพท่ีดี หรือในเรื่องท่ีมีผลต่อแรงจูงใจ 

ในการปฏิบตัอิยา่งเรือ่งประโยชนข์องกิจกรรมทางกาย

ทัง้ในทางตรงและทางออ้ม

	 ขอ้มลูจากการตดิตามส�ำรวจการรบัรูข้องคนไทย1  

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 �ำเป็นต้องมีการรับรูห้รือได้รับความรูท่ี้ถูกต้อง 

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
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	 ถึ งตรง นี ้บางท่านอาจมีความคิด เห็นหรือ 

ข้อโตแ้ย้งในใจว่า แม้ยังไม่ทราบความหมายและ 

หรือมีความรู ้ในเรื่องกิจกรรมทางกายท่ีครบถ้วน  

รอ้ยละการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอก็ยังอยู่ใน

ระดับท่ีสูงได ้ดังนั้นการสรา้งการรบัรูท่ี้ถูกตอ้งและ 

ครบถว้นจึงอาจไม่ส �ำคญัเสมอไป เพราะการสง่เสรมิ 

สุขภาพในบางเรื่อง “มาตรการส�ำคัญกว่าความรู”้ 

ตวัอยา่งท่ีเหน็ไดช้ดัไดแ้ก่ การสวมใสห่นา้กากอนามยั

ในช่วงการแพรร่ะบาดของโรคโควิด-19 หรอืการหา้ม

จ�ำหนา่ยเครือ่งด่ืมท่ีมีสว่นผสมของแอลกอฮอลใ์นชว่ง

ท่ียงัไมมี่การประกาศผอ่นปรน จะเหน็ไดว้า่ ผลของการ

มีมาตรการเหลา่นีมี้ผลโดยตรงตอ่พฤติกรรมท่ีเกิดขึน้

หรอืปฏิบตัิตามไปโดยปรยิาย

	 ทว่า ส �ำหรับประเด็นด้านกิจกรรมทางกาย 

มาตรการท่ีเกิดขึน้ในทกุประเทศทั่วโลกจะเป็นไปในมิติ

ของการส่งเสรมิและจงูใจ ไม่ใช่การบงัคบัใหเ้กิดการ

ปฏิบตัิ ดว้ยเหตนีุก้ารปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมจงึจ�ำเป็น

ตอ้งมีกระบวนการและขัน้ตอนท่ีเหมาะสม โดยหาก

แนวคิดการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ (Health 

Behavior Change)17 หรือแมก้ระทั่งทฤษฎีขัน้ตอน

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม18 เป็นหลกัในการอธิบาย

ความก็จะเหน็ไดว้า่ ความรู ้หรอืขอ้มลูเพ่ือการรบัรูเ้ป็น

ปัจจยัพืน้ฐานอนัดบัแรกท่ีจ�ำเป็นในการสง่เสรมิใหเ้กิด

การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมทางสขุภาพ และส่งผลต่อ

การปฏิบตัพิฤติกรรมอยา่งยั่งยืนในระยะยาว

	 ดังนั้นเ ม่ือเกิดการแพร่ระบาดของเชื ้อไวรัส 

โควิด-19 ขึน้ รอ้ยละของการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ 

จึงหล่นลงมาอยู่ท่ีรอ้ยละ 55.519  อย่างรวดเร็วใน

ระยะเวลาอันสั้น และนับว่าเป็นอัตราท่ีต�่ำท่ีสุด 

ในรอบ 9 ปี สาเหตหุลกัแนน่อนวา่เกิดอปุสรรคจากการท่ี 

ไมส่ามารถเดนิทางไปยงัสถานท่ีตา่ง ๆ  ไดส้ะดวกเหมือน

ในช่วงปกติ รวมถึงการปิดใหบ้รกิารชั่วคราวของสวน

สาธารณะและสถานออกก�ำลงักาย อยา่งไรก็ตามหาก

พิจารณาลงไปในรายละเอียดเชิงลกึจะพบวา่ อปุสรรค

ท่ีส�ำคญัอีกสว่นหนึง่คือ การไมท่ราบถงึทางเลอืกท่ีจะใช้

ส �ำหรบัการมีกิจกรรมทางกายเม่ือตอ้งอาศยัอยูท่ี่บา้นได ้ 

การไม่ทราบถึงประโยชน ์และความส�ำคญัของการมี

กิจกรรมทางกาย ซึง่มีความส�ำคญัตอ่รา่งกายอยา่งย่ิง

ในสถานการณก์ารแพรร่ะบาดของโรคตดิตอ่ เป็นตน้

	 ดว้ยเหตนีุ ้เพ่ือท่ีจะแกป้มเชือกปมแรกนี ้ประเดน็

เรง่ดว่นท่ีถือเป็นแนวปฏิบตัท่ีิเป็นเลศิ (Best Practice) 

และมีความคุ้มค่ามากท่ีสุดตามแผนปฏิบัติการ 

สง่เสรมิกิจกรรมทางกายโลกคือ การเรง่รณรงคส์ือ่สาร

และสรา้งการรบัรูเ้ก่ียวกับความหมายท่ีถูกตอ้งของ

กิจกรรมทางกาย ประเภทของกิจกรรมทางกาย 

ท่ีสามารถปฏิบัติไดใ้นชีวิตประจ�ำวัน ขอ้แนะน�ำใน

การมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอและเหมาะสมตาม

ช่วงวัย รวมไปถึงประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย 

ทัง้ในมิตทิางสขุภาพกาย จิตใจ และประโยชนข์า้งเคียง 

ท่ีจะเกิดขึน้เม่ือมีกิจกรรมทางกายทัง้ในระดบับคุคล 

ครอบครวั ชุมชน และสงัคม ทัง้นีเ้พ่ือใหเ้กิดความ

ตระหนักรู ้ และน�ำไปสู่ความคิดท่ีจะเปลี่ยนแปลง

พฤตกิรรมตอ่ไป โดยในการรณรงคส์ื่อสารควรเลอืกใช้

แนวทางการสื่อสารท่ีสามารถเขา้ถงึประชาชนทกุกลุม่

ทกุวยั และระดมความรว่มมือภาคีจากทกุภาคสว่นใน

การรว่มรณรงคเ์พ่ือใหเ้กิดเป็นกระแสในระดบัประเทศ 

อันจะน�ำไปสู่ความเข้าใจท่ีถูกตอ้งและครอบคลุม 

ต่อการมีวิถีชีวิตท่ีกระฉับกระเฉง (Active Lifestyle)  

ท่ีไมใ่ชเ่พียงเรือ่งของ “การออกก�ำลงักาย” เทา่นัน้
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การเผยแพร่แนวทางการปฏิบัติที่ถูกต้อง
และสร้างแรงจูงใจในการมีกิจกรรมทางกายจากที่บ้าน

การรวบรวมองค์ความรู้ แนวทางและวิธีที่เหมาะสมส�ำหรับการมีกิจกรรม

ทางกายที่บ้านส�ำหรับประชาชนทุกช่วงวัย เป็นมาตรการเร่งด่วนที่ควร

ด�ำเนินการเพ่ือกระตุ้นการมีกิจกรรมทางกายของประชากรโดยการ 

เพ่ิมทางเลือกในการปฏิบัติให้หลากหลาย ซึ่งจะเพ่ิมโอกาสการมีกิจกรรม

ทางกายให้กับประชากรทุกเพศทุกวัย ให้ได้มีกิจกรรมทางกายอย่าง 

เพียงพอและสม�ำ่เสมอตามแผนปฏิบัติการส่งเสริมกิจกรรมทางกายโลก 

ทั้งนี้ภาครัฐควรสนับสนุนให้มีการเผยแพร่องค์ความรู้ดังกล่าวผ่านทาง

ช่องทางต่าง ๆ ที่มีประสิทธิภาพเพ่ือให้เข้าถึงประชาชนทุกกลุ่มได้อย่าง 

เท่าเทียมและทั่วถึงขณะเดียวกันเพ่ือให้เกิดการน�ำความรู้ไปปรับใช้ในการ

ด�ำเนินชีวิต หน่วยงานที่เกี่ยวข้องควรจัดให้มีโครงการเพ่ือกระตุ้นและ

สรา้งแรงจงูใจผา่นทางมาตรการตา่ง ๆ ทีเ่หมาะสม อาท ิการสะสมคะแนน 

เพ่ือสทิธปิระโยชน ์มาตรการทางภาษี หรอืสทิธอิืน่ ๆ ทีไ่ดร้บัจากการปฏบิติั 

โดยเน้นส่งเสริมให้มีกิจกรรมทางกายจากท่ีบ้านผนวกกับการมีกิจกรรม 

ทางกายในรูปแบบอ่ืน ๆ อย่างหลากหลายและเหมาะสม อันจะช่วยให้

ประชาชนเกิดความตระหนักรู้และแนวทางที่เหมาะสมกับวิถีชีวิตของตนได้

ในที่สุด
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ส�ำหรับปมเชือกท่ี 2 เรื่องการเร่งด�ำเนินการ 

เผยแพรแ่นวทางการปฏิบตัท่ีิถกูตอ้งและสรา้งแรงจงูใจ

ในการมีกิจกรรมทางกายจากท่ีบา้น นบัว่า มีความ 

เก่ียวขอ้งเช่ือมโยงกบัปมปัญหาท่ีผา่นมา และมีความ

สอดคลอ้งกับเป้าประสงคท์างยุทธศาสตรท่ี์ 1 เรื่อง

สรา้งบรรทดัฐานสงัคมท่ีไมเ่นือยน่ิง ในแผนปฏิบตักิาร

ส่งเสรมิกิจกรรมทางกายโลก เก่ียวกบัการขาดความ

รูแ้ละทางเลือกในการมีกิจกรรมทางกายท่ีถูกตอ้ง 

และครบถ้วน โดยจะเห็นไดว้่าในช่วงสถานการณ ์

การแพรร่ะบาดของเชือ้ไวรสัโควิด-19 เม่ือประชาชน

ไมส่ามารถไปออกก�ำลงักายหรอืเลน่กีฬานอกบา้นได ้

สถานท่ีท่ียงัสามารถมีกิจกรรมทางกาย ออกก�ำลงักาย 

และเล่นกีฬาไดก็้คงเหลือเพียงพืน้ท่ีในบา้น บริเวณ

บา้น และรอบบา้นในละแวกชมุชนท่ีไมมี่ความเสี่ยง

อยา่งไรก็ดี อปุสรรคท่ีส�ำคญัท่ีเป็นผลสืบเน่ืองมา

จากก่อนหนา้นีคื้อ การขาดความรูเ้ก่ียวกบัแนวทาง

การปฏิบัติท่ีถูกต้อง โดยเฉพาะอย่างย่ิงเม่ือต้อง

อาศยัอยูท่ี่บา้น ดว้ยขอ้จ�ำกดัในดา้นพืน้ท่ีและอปุกรณ ์

ในการออกก�ำลงักายก็กลบักลายเป็นอปุสรรคท่ีส�ำคญั  

สง่ผลใหป้ระชาชนมากกวา่ครึง่ (รอ้ยละ 54.7) ระบวุา่

ตนมีกิจกรรมทางกายลดนอ้ยลงเม่ือเปรียบเทียบกบั

ช่วงปกติ 19 ทัง้ท่ีในความเป็นจริงแลว้ ยงัคงมีวิธีการ

หรอืแนวทางตา่ง ๆ อีกมากมายท่ีสามารถชว่ยใหพื้น้ท่ี 

และอุปกรณ์เครื่องใช้ภายในบา้นถูกประยุกตแ์ละ 

น�ำมาใชเ้พ่ือประกอบการออกก�ำลงักายได้

ดว้ยเหตนีุ ้การรวบรวมองคค์วามรู ้แนวทางและ

วิธีท่ีเหมาะสมส�ำหรบัการมีกิจกรรมทางกายท่ีบา้น

ส�ำหรบัประชาชนทกุช่วงวยั จึงเป็นมาตรการเรง่ด่วน

ท่ีควรด�ำเนินการเพ่ือกระตุน้การมีกิจกรรมทางกายของ

ประชากรโด ยการเพ่ิมทางเลอืกในการปฏิบตัใิหห้ลาก

หลาย ซึ่งจะเพ่ิมโอกาสการมีกิจกรรมทางกายใหก้บั

ประชากรทกุเพศทกุวยัใหไ้ดมี้กิจกรรมทางกายอย่าง

เพียงพอและสม�่ำเสมอตามแผนปฏิบตัิการส่งเสริม

กิจกรรมทางกายโลก ทัง้นีภ้าครฐัควรสนบัสนนุใหมี้ 

การเผยแพรอ่งคค์วามรูด้งักลา่วผา่นทางชอ่งทางตา่ง ๆ   

ท่ีมีประสิทธิภาพเพ่ือใหเ้ขา้ถึงประชาชนทุกกลุ่มได้

อย่างเท่าเทียมและทั่วถึง ขณะเดียวกันเพ่ือใหเ้กิด

การน�ำความรูไ้ปปรบัใชใ้นการด�ำเนินชีวิต หน่วยงาน

ท่ีเก่ียวขอ้งควรจดัใหมี้โครงการเพ่ือกระตุน้และสรา้ง 

แรงจูงใจผ่านทางมาตรการต่าง ๆ ท่ีเหมาะสม  

อาทิ การสะสมคะแนนเพ่ือสิทธิประโยชน ์มาตรการ

ทางภาษี หรือสิทธิอ่ืน ๆ ท่ีได้รับจากการปฏิบัต ิ 

โดยเน้นส่งเสริมให้มีกิจกรรมทางกายจากท่ีบ้าน

ผนวกกบัการมีกิจกรรมทางกายในรูปแบบอ่ืน ๆ อยา่ง 

หลากหลายและเหมาะสม อันจะช่วยใหป้ระชาชน 

เกิดความตระหนักรู ้และแนวทางท่ีเหมาะสมกับ 

วิถีชีวิตของตนไดใ้นท่ีสดุ
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การสนบัสนนุและพฒันาศกัยภาพของชมุชนให้

สามารถเป็นฐานส�ำหรบัการส่งเสริมการมีกิจกรรม

ทางกาย การลดพฤติกรรมเนือยน่ิง รวมถึงวิเคราะห์

และผสมผสานนโยบายตา่ง ๆ ใหเ้ขา้กบัการจดัสภาพ

แวดลอ้มท่ีเอือ้ต่อการมีสขุภาวะอย่างเหมาะสมตาม

บริบทและศักยภาพของชุมชนทั้งในระดับหมู่บา้น 

ต�ำบล อ�ำเภอ หรอืจงัหวดั จงึนบัเป็นประเดน็ท่ีมีความ

ทา้ทายระดบัสงูในสงัคมไทย ท่ีผ่านมาบทบาทของ

ชมุชนในฐานะผูส้่งเสรมิใหเ้กิดกิจกรรมทางกายส่วน

ใหญ่จะเกิดขึน้ในลกัษณะของการจัดกิจกรรมกีฬา

มวลชนแบบเป็นครัง้คราว อาทิ การจัดแข่งขนักีฬา

ประเพณี การละเลน่ตา่ง ๆ กีฬาประจ�ำปีของหมูบ่า้น 

ต�ำบล อ�ำเภอ หรือจงัหวดั ขณะท่ีการสนบัสนนุใหมี้

พืน้ท่ีสขุภาวะส่วนใหญ่ก็จะเป็นในลกัษณะของลาน

กีฬา สวนหยอ่ม สวนสาธารณะ สนามกีฬา หรอืสถานท่ี 

ออกก�ำลงักาย เป็นตน้

อย่างไรก็ดี ในช่วงสถานการณก์ารแพร่ระบาด

ของเชือ้ไวรสัโควิด-19 ชมุชนกลายเป็นพืน้ท่ีทางสงัคม

ท่ีมีความใกลชิ้ดและบทบาทส�ำคัญรองจากท่ีบา้น  

ชมุชนเป็นพืน้ท่ีเพียงไมก่ี่แหง่ท่ีผูค้นยงัสามารถออกไป

มีกิจกรรมและด�ำเนินชีวิตได ้แมจ้ะไมส่ามารถเป็นไป

การสนับสนุนให้ชุมชนเป็นฐานในการริเริ่มการส่งเสริม
กิจกรรมทางกาย และการใช้ประโยชน์สภาพแวดล้อม
ที่เอื้อต่อการมีสุขภาวะอย่างปลอดภัย

ภาครัฐควรมีบทบาทส�ำคัญในการสนับสนุนให้เกิดกลไกในการเสริม

ศักยภาพของชุมชนในรูปแบบของเครือข่ายการท�ำงานเพ่ือร่วม 

แลกเปลี่ยน หารือ และถ่ายทอดองค์ความรู้ ข้อมูล ต้นแบบการด�ำเนินงาน 

และประสบการณ์จากการด�ำเนินงาน อันจะเป็นประโยชน์ในการน�ำไปใช้เพ่ือ

การออกแบบชุมชนของตนได้แบบองค์รวม (Whole-of-community)  

ตามข้อแนะน�ำของแผนปฏิบัติการส่งเสริมกิจกรรมทางกายโลก 
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ตามปกตอิยา่งท่ีเคย เชน่เดียวกนัในชว่งเวลาดงักลา่ว  

พืน้ท่ีบริเวณโดยรอบของชุมชนก็เป็นท่ีพึ่งในการ 

ออกก�ำลงักายของประชาชนดว้ย พืน้ท่ีหลายจดุในชมุชน 

ไดถู้กใชป้ระโยชนเ์พ่ือการออกก�ำลงักายมากย่ิงขึน้ 

ดว้ยเหตนีุ ้การสนบัสนนุใหช้มุชนมีความพรอ้มในการ

เป็นฐานส�ำหรบัการสง่เสรมิกิจกรรมทางกาย ทัง้ในแง่

ของการเป็นฐานในการพฒันาใหเ้กิดการมีและการใช้

ประโยชนจ์ากสภาพแวดลอ้มท่ีเอือ้ต่อการมีกิจกรรม

ทางกายท่ีมีอยู่ในชมุชนใหเ้ต็มศกัยภาพ การสง่เสรมิ

ใหมี้การจัดสภาพแวดลอ้มทางกายภาพท่ีเป็นมิตร 

ต่อสุขภาพ และเอื ้อต่อการมีกิจกรรมทางกายท่ี

ปลอดภยั ผลกัดนัเรื่องการเดินและการป่ันจกัรยาน 

ในชีวิตประจ�ำวัน การพัฒนาทางเดินเท้าระหว่าง 

สถานท่ีต่าง ๆ ในชมุชน20 รวมถึงการจดัเตรยีมความ

พรอ้มเพ่ือรองรบัมาตรการในการเขา้ถงึพืน้ท่ีสาธารณะ

ท่ีมีคุณภาพและปลอดภัย ตามมาตรการเวน้ระยะ

ห่างทางกายภาพ (Physical distancing) การรกัษา

ความสะอาดเพ่ือการป้องกันเชือ้โรค อาทิ การจัด

บริการสบู่เหลวส�ำหรบัลา้งมือในหอ้งน�ำ้ส่วนกลาง 

การบริการเจลแอลกอฮอลบ์ริเวณทางเขา้-ออกของ

สวนสาธารณะ สวนหย่อม สนามกีฬา หรือสถานท่ี

สาธารณะอ่ืน ๆ รวมถงึการจดัใหมี้มาตรการดา้นการ

รกัษาความสะอาด โดยเพ่ิมความถ่ีในการท�ำความ

สะอาดจุดสัมผัสต่าง ๆ ในพืน้ท่ีท่ีใช้ร่วมกัน เช่น  

มือจบัประต ูอปุกรณเ์ครื่องเล่น ทัง้หมดนีค้วรอาศยั 

ความรว่มมือจากทกุคนทกุภาคสว่นในชมุชน

ในอีกแงห่นึง่ ควรสง่เสรมิใหช้มุชนเป็นฐานในการ

ระดมความคดิเหน็ และการสรา้งการมีสว่นรว่มในเรือ่ง

การสง่เสรมิกิจกรรมทางกายท่ีเกิดจากความตอ้งการ

ท่ีเหมาะสมตามบริบท ใหชุ้มชนเป็นแหล่งบ่มเพาะ

จิตส�ำนกึการมีสขุภาพดีของประชาชน ผา่นการจดัการ

ความรูด้า้นสขุภาพท่ีเป็นประโยชนแ์ละสนบัสนนุใหมี้

การแลกเปลีย่นเรยีนรู ้โดยเฉพาะการเพ่ิมความรว่มมือ  

การมีสว่นรว่มในการพฒันาและความรูส้กึเป็นเจา้ของ

ร่วมจากระดับชุมชน เพ่ือส่งเสริมการมีกิจกรรม 

ทางกาย ลดพฤตกิรรมเนือยน่ิงของประชาชนในชมุชน

อยา่งเทา่เทียมและทั่วถงึ3

ทัง้นีเ้พ่ือใหเ้กิดการด�ำเนินการอย่างเป็นรูปธรรม  

ภาครฐัควรมีบทบาทส�ำคญัในการสนับสนุนใหเ้กิด

กลไกในการเสริมศักยภาพของชุมชนในรูปแบบ 

ของเครือข่ายการท�ำงานเพ่ือร่วมแลกเปลี่ยน หารือ 

และถ่ายทอดองคค์วามรู ้ขอ้มลู ตน้แบบการด�ำเนินงาน  

และประสบการณ์จากการด�ำเนินงาน อันจะเป็น

ประโยชน์ในการน�ำไปใช้เพ่ือการออกแบบชุมชน 

ของตนไดแ้บบองคร์วม (Whole-of-community)  

ตามขอ้แนะน�ำของแผนปฏิบตัิการส่งเสริมกิจกรรม 

ทางกายโลก 
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ประชากรวยัเดก็และเยาวชน (อายรุะหวา่ง 5-17 ปี) 

นับเป็นกลุ่มวัยท่ีมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอตาม 

ข้อแนะน�ำขององค์การอนามัย โลกน้อย ท่ีสุด  

เม่ือเปรียบเทียบกบัประชากรในช่วงวยัอ่ืน ๆ ขณะท่ี

ขอ้มลูในเชิงสถิติยงัชีใ้หเ้ห็นว่าตลอดช่วงระยะเวลา  

9 ปีท่ีผา่นมา โดยเฉลีย่แลว้มีเดก็และเยาวชนไทยมากถงึ  

3 ใน 4 ท่ีมีกิจกรรมทางกายไมเ่พียงพอ21 สวนทางกบั 

ระยะเวลาเฉลี่ยในการมีพฤติกรรมการใช้อุปกรณ ์

หน้าจออิเล็กทรอนิกสท่ี์มีแนวโน้มเพ่ิมสูงขึน้อย่าง 

น่ากงัวล สถานการณด์งักลา่วขา้งตน้แสดงใหเ้ห็นถึง 

ความเรือ้รงัของปัญหาดา้นการส่งเสริมกิจกรรมทาง

กายในเด็กและเยาวชนไทยท่ีจ�ำเป็นตอ้งไดร้บัการ 

ใหค้วามส�ำคญัและรว่มรบัผิดชอบอย่างจริงจังจาก 

ผูท่ี้เก่ียวขอ้งกบัเดก็และเยาวชนในทกุระดบั

การส่งเสริมให้เกิดความร่วมรับผิดชอบอย่างจริงจัง
ในการส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายเพ่ือสร้างเสริม
ทักษะและพัฒนาการตามช่วงวัยในเด็กและเยาวชน

การส่งเสรมิและรณรงคใ์ห้เกดิความเขา้ใจทีถ่กูต้องของบุคคลทีอ่ยู่รอบตัวเด็กและเยาวชน 

เพ่ือให้ทราบถึงประโยชน์และความส�ำคัญของการมีกิจกรรมทางกาย ผลเสียของการมี

พฤติกรรมเนือยนิ่งที่มากเกินความจ�ำเป็น เป็นประเด็นการด�ำเนินงานที่ส�ำคัญและเร่งด่วน

อีกประการหนึ่ง เพราะจะช่วยสร้างและกระตุ้นความรู้สึกร่วมรับผิดชอบของผู้ที่เกี่ยวข้อง

ต่อสถานการณ์ดังกล่าวได้

ทัง้น้ีภาครฐัควรสนบัสนนุใหภ้าคทีกุภาคสว่นมสีว่นรว่มในการกระตุน้และรณรงคเ์พ่ือใหเ้กดิ

การเปลี่ยนแปลงในสังคมระดับประเทศ ในขณะเดียวกันควรสนับสนุนให้เกิดการรวบรวม

องค์ความรู้ การวิเคราะห์ต้นแบบที่เหมาะสมกับการจัดสภาพแวดล้อมในแต่ละบริบท  

รวมถงึการจดัท�ำแนวทางการสง่เสริมกิจกรรมทางกายในเดก็และเยาวชนส�ำหรบัครอบครวั 

โรงเรียน และชุมชน เพ่ือใช้ขับเคลื่อนให้เกิดการด�ำเนินงานอย่างเป็นรูปธรรม
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ทั้ง นี ้ เ ม่ือพิจารณาถึงปัจจัย ท่ีมี อิทธิพลต่อ

พฤติกรรมดา้นกิจกรรมทางกายของเด็กและเยาวชน 

พบว่า ประมาณรอ้ยละ 80 - 90 ถูกก�ำหนดดว้ย

ปัจจัยแวดล้อมรอบตัว เริ่มตั้งแต่บุคคลรอบตัว 

ในครอบครวั กลุ่มเพ่ือนทัง้ท่ีอยู่ท่ีบา้นและโรงเรียน  

รูปแบบการใช้ชีวิตทั้งท่ีบ้านและท่ีโรงเรียนซึ่งถูก

ก�ำหนดโดยครอบครวัและโรงเรียน หรือแมก้ระทั่ง

สภาพแวดลอ้มในโรงเรียนและชมุชน ดงันัน้การท่ีจะ

สง่เสรมิการมีกิจกรรมทางกายใหก้บัเด็กและเยาวชน

ไดอ้ย่างมีประสิทธิผล จึงตอ้งอาศยัความร่วมมือใน

การส่งเสริมและเห็นความส�ำคัญในเรื่องดังกล่าว

อยา่งจรงิจงั ทวา่ ดว้ยอปุสรรคหลายประการท่ีเกิดจาก

บริบทแวดลอ้มท่ีไม่สนบัสนนุการมีกิจกรรมทางกาย

ของเด็กและเยาวชนเท่าท่ีควร ไม่ว่าจะเป็น ทศันคติ

และคา่นิยมของผูป้กครองสว่นใหญ่ท่ีเนน้และตอ้งการ

ใหบ้ตุรหลานมีความเป็นเลศิทางวิชาการ หลกัสตูรใน

โรงเรยีนท่ีเนน้การเรยีนรูใ้นเชิงวิชาการ สภาพแวดลอ้ม

ของชมุชนมีความเสี่ยงตอ่การออกมาวิ่งเลน่ หรอืออก

ก�ำลงักายของเด็ก ลว้นแลว้แตเ่ป็นอปุสรรคท่ีมีผลตอ่

การขาดโอกาสในการมีกิจกรรมทางกายของเดก็ทัง้สิน้ 

ทัง้ ๆ ท่ีในความเป็นจรงิแลว้ การมีกิจกรรมทางกายท่ี

เพียงพอ ถือเป็นพืน้ฐานของพฒันาการตามช่วงวยั 

ของเดก็และเยาวชน ทัง้ในดา้นรา่งกาย อารมณ ์สงัคม 

และสตปัิญญาท่ีส�ำคญัอยา่งย่ิง 

ดว้ยเหตนีุ ้การส่งเสริมและรณรงคใ์หเ้กิดความ

เขา้ใจท่ีถกูตอ้งของบคุคลท่ีอยูร่อบตวัเดก็และเยาวชน 

เพ่ือใหท้ราบถึงประโยชนแ์ละความส�ำคญัของการมี

กิจกรรมทางกาย ผลเสยีของการมีพฤตกิรรมเนือยน่ิงท่ี 

มากเกินความจ�ำเป็น จงึเป็นประเดน็การด�ำเนินงานท่ี

ส�ำคญัและเรง่ดว่นอีกประการหนึง่ เพราะจะชว่ยสรา้ง

และกระตุน้ความรูส้กึรว่มรบัผิดชอบต่อสถานการณ์

ดงักล่าวของผูท่ี้เก่ียวขอ้ง ทัง้นีภ้าครฐัควรสนบัสนุน

ให้ภาคีทุกภาคส่วนมีส่วนร่วมในการกระตุ้นและ

รณรงคเ์พ่ือใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงในสังคมระดับ

ประเทศ ในขณะเดียวกัน ควรสนับสนุนใหเ้กิดการ

รวบรวมองคค์วามรู ้การวิเคราะหต์น้แบบท่ีเหมาะสม 

กับการจัดสภาพแวดล้อมในแต่ละบริบท รวมถึง 

การจัดท�ำแนวทางการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 

ในเด็กและเยาวชนส�ำหรบัครอบครวั โรงเรียน และ

ชมุชน เพ่ือใชข้บัเคลือ่นใหเ้กิดการด�ำเนินงานอยา่งเป็น 

รูปธรรม
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การจดักิจกรรมสขุภาพและกีฬามวลชน ไมว่า่จะ

เป็นในลกัษณะมหกรรมกีฬา การออกก�ำลงักาย หรอื

กิจกรรมทางสุขภาพอ่ืน ๆ ท่ีมีผูม้าเขา้ร่วมกิจกรรม

จ�ำนวนมาก นบัเป็นหนึง่ในขอ้ปฏิบตัท่ีิส �ำคญัในการสง่

เสรมิกิจกรรมทางกายในมิตดิา้นการสรา้งบรรทดัฐาน

สงัคมท่ีไมเ่นือยน่ิง (Active Society) ในแผนปฏิบตักิาร

สง่เสรมิกิจกรรมทางกายโลก ทัง้นีเ้น่ืองจากการท่ีผูค้น

มารวมตวักนัเป็นจ�ำนวนมากเพ่ือรว่มท�ำกิจกรรมทาง

สขุภาพ ย่อมท�ำใหเ้กิดแรงกระตุน้และแรงบนัดาลใจ 

ในการมีกิจกรรมทางกายร่วมกันและอย่างต่อเน่ือง  

ซึง่หากมีการด�ำเนินโครงการหรอืกิจกรรมในลกัษณะนี ้

อย่างสม�่ำเสมอและกระจายครอบคลมุทั่วทัง้ประเทศ 

ยอ่มสง่ผลตอ่การเพ่ิมขึน้ของสดัสว่นผูมี้กิจกรรมทางกาย 

ท่ีเพียงพอไดโ้ดยตรง

ส�ำหรบัประเทศไทย นบัเป็นสงัคมท่ีใหค้วามนิยม

ในการเขา้ร่วมกิจกรรมสขุภาพและกีฬามวลชนเป็น

อยา่งมาก ดงัจะเหน็ไดจ้ากกระแสการเขา้รว่มกิจกรรม

การส่งเสริมให้เกิดการยกระดับมาตรฐาน
ด้านความปลอดภัยและปลอดเชื้อ
ในการจัดกิจกรรมสุขภาพและกีฬามวลชน

ภาครัฐและหน่วยงานระดับนโยบายที่เกี่ยวข้องควรให้การสนับสนุนให้เกิดการระดม

สมองของภาคประชาสังคม และผู้ประกอบการด้านการจัดกิจกรรมกีฬา เพ่ือจัดท�ำ

และการน�ำมาตรฐานดา้นความปลอดภัยและปลอดเชือ้ในการจดักจิกรรมทางสขุภาพ

และกีฬามวลชนไปใช้ด�ำเนินการจริงอย่างเข้าใจ ยอมรับ และร่วมเป็นเจ้าของ 

โดยภาครัฐมีหน้าที่ประสานความร่วมมือระหว่างผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย และพัฒนาระบบ

กลไกการน�ำไปใช้ การก�ำกับ และติดตามผลอย่างเหมาะสม เพ่ือให้การจัดกิจกรรม

สุขภาพและกีฬามวลชนถูกจัดขึ้นและด�ำเนินไปภายใต้มาตรฐานด้านความปลอดภัย

และสามารถป้องกันการแพร่ระบาดของเชื้อต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ
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การป่ันจกัรยาน Bike for Mom และ Bike for Dad  

ท่ีมีการจดัขึน้ในปี 2558 ซึง่นบัเป็นบนัทกึประวตัศิาสตร์

ของการป่ันจักรยานพรอ้มกันมากท่ีสดุในโลก กว่า 

146,000 คนั หรอืกระแสความนิยมเก่ียวกบัการเขา้รว่ม 

กิจกรรมการเดนิ-ว่ิงเพ่ือสขุภาพท่ีไดร้บัความนิยมเพ่ิม

มากขึน้อย่างต่อเน่ืองตัง้แต่ช่วงปี 2560 เป็นตน้มา 

ซึ่งกิจกรรมดังท่ีกล่าวไปขา้งตน้นั้นไดมี้ส่วนส�ำคัญ

ในการยกระดับการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ 

ของคนไทยใหเ้พ่ิมสงูขึน้อยา่งเหน็ไดช้ดั

อยา่งไรก็ดี ในระหวา่งชว่งเวลาท่ีกิจกรรมสขุภาพ

และกีฬามวลชนไดร้บัความนิยมในระดบัสงูนัน้ สิ่งท่ี

มักจะปรากฏอยู่เสมอคือ ขอ้ถกเถียงและประเด็น 

รอ้งเรยีนเก่ียวกบัมาตรฐาน และความปลอดภยัในดา้น

การจดัการของกิจกรรมมวลชน ไลต่ัง้แตป่ระเด็นทาง

ดา้นการใหบ้รกิารพืน้ฐานท่ีไม่เพียงพอ ความสะอาด

และสขุลกัษณะในสถานท่ีจดังาน ความปลอดภยัใน

การไดร้บับรกิารทางการแพทยย์ามฉกุเฉิน รวมไปถึง

ประเดน็รายละเอียดปลกียอ่ยอ่ืน ๆ ท่ีสะทอ้นถงึความ

ไม่พึงพอใจในการเขา้ร่วมกิจกรรมสุขภาพ เป็นตน้  

ส่งผลใหห้ลายฝ่ายท่ีเก่ียวขอ้งพยายามรวบรวมและ

เสนอแนวทางในการจัดกิจกรรมดังกล่าวให้เป็น

มาตรฐานและปลอดภัยต่อสุขภาพและชีวิตของ 

ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม ทวา่แนวทางและมาตรฐานดงักลา่ว 

ยังคงได้รับการน�ำสู่การปฏิบัติในวงแคบและเป็น

จ�ำนวนนอ้ยเม่ือเปรียบเทียบกบัจ�ำนวนกิจกิจกรรมท่ี

มีการจดัอยูใ่นประเทศไทย

ด้วยเหตุนี ้ อาศัยโอกาสท่ามกลางวิกฤตการ

แพรร่ะบาดของเชือ้ไวรสัโควิด-19 ท่ีส่งผลใหก้ารจดั

กิจกรรมทางสุขภาพและกีฬามวลชนทุกประเภท

จ�ำเป็นตอ้งถกูระงบัไวช้ั่วคราวตลอดช่วงหลายเดือน

ท่ีผ่านมา การสนบัสนนุการท�ำงานในระดบันโยบาย

ภาพรวมของประเทศ เพ่ือยกระดบัมาตรฐานการจดั

กิจกรรมสขุภาพและกีฬามวลชนใหมี้ความปลอดภยั

ในดา้นต่าง ๆ รวมถึงป้องกันความเสี่ยงต่อการแพร่

ระบาดของเชือ้ท่ีมีความเหมาะสมกบับรบิทของสงัคม

ไทย จึงนับเป็นประเด็นท้าทายท่ีส�ำคัญในการเร่ง

ด�ำเนินการเพ่ือใหท้นัต่อสถานการณก่์อนท่ีกิจกรรม

ทางสขุภาพและกีฬามวลชนจะกลบัมาจดัไดอี้กครัง้  

โดยควรก�ำหนดกลไกในการก�ำกับ ติดตามและ

ประเมินผลเกิดขึน้จากการใชม้าตราการทัง้ในมมุของ

ผูร้บับรกิาร และผูป้ระกอบการ ถึงผลไดผ้ลเสียท่ีเกิด

ขึน้อยา่งรอบดา้น 

เพ่ือท่ีจะแกป้มเชือกปมท่ี 5 นี ้ภาครฐัและหนว่ยงาน 

ระดบันโยบายท่ีเก่ียวขอ้งควรใหก้ารสนบัสนนุใหเ้กิด

การระดมสมองของภาคประชาสงัคม และผูป้ระกอบ

การดา้นการจัดกิจกรรมกีฬา เพ่ือจัดท�ำและการน�ำ

มาตรฐานดา้นความปลอดภยัและปลอดเชือ้ในการจดั

กิจกรรมทางสขุภาพและกีฬามวลชนไปใชด้ �ำเนินการ 

จริงอย่างเข้าใจ ยอมรับ และร่วมเป็นเจ้าของ  

โดยภาครัฐมีหน้าท่ีประสานความร่วมมือระหว่าง

ผูมี้ส่วนไดส้่วนเสีย อันจะส่งผลใหก้ารจัดกิจกรรม

สุขภาพและกีฬามวลชนถูกจัดขึน้และด�ำเนินไป

ภายใตม้าตรฐานดา้นความปลอดภัยและสามารถ

ป้องกันการแพร่ระบาดของเชือ้ต่าง ๆ ได้อย่างมี

ประสิทธิภาพอย่างสงูสดุ ทัง้นีเ้พ่ือใหแ้นวปฏิบตัิดา้น

การส่งเสริมใหเ้กิดการเขา้ร่วมกิจกรรมทางสุขภาพ  

การออกก�ำลงักาย และกีฬาส�ำหรบัคนจ�ำนวนมาก 

ถกูขบัเคลื่อนไปอย่างมีมาตรฐานและสามารถใชเ้ป็น

กลไกหลักในการเพ่ิมระดับการมีกิจกรรมทางกาย 

ท่ีเพียงพอของคนไทยไดอ้ยา่งมีประสทิธิผล
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กิจกรรมทางกาย 
ยุคหลังการแพร่ระบาด
ของเชื้อไวรัสโควิด-19
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	 ความเป็นไปของสงัคมไทยในยคุหลงัสิน้สดุการ

แพร่ระบาดของโรคโควิด-19 หรือเม่ือคน้พบวัคซีน

ป้องกัน จะเป็นอย่างไรเป็นเรื่องท่ีสุดจะคาดเดา  

กลุ่มนกัวิชาการแต่ละสาขาต่างวิเคราะหถ์ึงแนวโนม้ 

ท่ีจะเป็นไปพรอ้มแสดงทรรศนะไวอ้ย่างน่าติดตาม 

ทั้งในแง่เศรษฐกิจท่ีมีความเป็นไปได้ว่าจะเข้าสู ่

สถานกาณฝื์ดเคืองยากล�ำบากกวา่ท่ีเป็นอยูใ่นปัจจบุนั 

การไดร้บัผลกระทบท่ีจะเกิดจากการกีดกนัทางการคา้

และการสง่ออกสินคา้ ปัญหาการตกงานของแรงงาน

ลกูจา้ง อนัอาจเป็นตน้เหตขุองปัญหาเรื่องปากทอ้ง 

เศรษฐกิจระดับครวัเรือน จนบานปลายกลายเป็น

ปัญหาทางสงัคมในหลากหลายประเดน็

	 ในมิติของกิจกรรมทางกายก็เช่นเ ดียวกัน  

เม่ือการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตทั้งในเรื่องการท�ำงาน  

การเรียนในสถานศึกษา การพบปะกันของผู้คน  

การออกไปท�ำกิจกรรมและใชชี้วิตในสถานท่ีสาธารณะ 

รวมถึงการออกก�ำลังกาย ก็ย่อมมีผลต่อการ

เปลี่ยนแปลงไปในรูปแบบของการเคลื่อนไหวรา่งกาย

ในชีวิตประจ�ำวนัดว้ย

	

ชีวิตวิถีใหม่ของประชากร
ในมิติของกิจกรรมทางกาย

	 ดว้ยเหตนีุ ้เนือ้หาในสว่นนีจ้งึตัง้ใจท่ีจะสะทอ้นภาพ 

กลุม่คนในสงัคมไทยภายใตชี้วิตวิถีใหม่ใน 6 รูปแบบ 

ท่ีเป็นขอ้คน้พบจากขอ้มลูการส�ำรวจพฤติกรรมดา้น

กิจกรรมทางกายและพฤติกรรมทางสุขภาพในช่วง

การแพรร่ะบาดของโรคโควิด-19 ท่ีทางศนูยพ์ฒันาองค์

ความรูด้า้นกิจกรรมทางกายประเทศไทย ไดท้ �ำการ

ส�ำรวจขอ้มูลผ่านทางระบบออนไลน ์ระหว่างเดือน

มีนาคม ถึงมิถนุายน พ.ศ. 2563 โดยมีกลุ่มตวัอย่าง 

ณ สัปดาหท่ี์ 1 ในเดือนมิถุนายน จากทุกจังหวัด 

ทั่วประเทศ จ�ำนวนทัง้สิน้ 6,828 ราย ทัง้นีก้ลุม่ตวัอยา่ง

ดงักลา่วไดม้าจากการสุม่ตวัอยา่งแบบทราบความนา่

จะเป็น (Probability Random Sampling) โดยการ

พิจารณาคุณลักษณะท่ีส�ำคัญของประชากรไดแ้ก่  

เพศ อาย ุภมิูภาค เขตท่ีอยูอ่าศยั และจงัหวดั

	 เม่ือบา้นกลายมาเป็นฐานส�ำหรบัการด�ำเนินชีวิต

มากกว่าท่ีเคยเป็นมาในอดีต บา้นในวนันีไ้ม่ไดเ้ป็น

เพียงสถานท่ีส�ำหรบัการอยู่อาศยัและพกัผ่อนเท่านัน้ 

แต่ถูกใชเ้พ่ือการท�ำงาน การเรียนหนงัสือ รวมถึงใช้

เป็นสถานท่ีส�ำหรบัออกก�ำลงักายมากย่ิงขึน้ ในวนัท่ี

สงัคมมีการเปลี่ยนแปลงไป ภายใตเ้ง่ือนไขและบรบิท 

ปรากฏการณท่ี์จะน�ำเสนอตอ่ไปนี ้เป็นเพียงจดุเริม่ตน้

ของชีวิตวิถีใหม่ในมิติทางสขุภาพทัง้ในเชิงบวกและ 

เชิงลบท่ีเกิดขึน้และแสดงออกมาในช่วงการแพร่

ระบาดของไวรัสโควิด-19 อันอาจมีผลต่อเน่ือง 

จนกลายเป็นวิถีในอนาคตของคนไทย
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วิถีที่ 1:
“มนุษย์เฉื่อย”

	 อาจดว้ยเพราะไมส่ามารถปรบัตวักบัรูปแบบวิถีชีวิต

ในช่วงเก็บตวั อยู่บา้น หยดุเชือ้ เพ่ือชาติ ไดอ้ย่างลงตวั 

ประกอบกับความเครียด ความกังวล ความเบ่ือหน่าย 

หรือแมก้ระทั่งการตอ้งปรบัเปลี่ยนสถานท่ีท�ำงานจาก

ส�ำนกังานมาเป็นท่ีบา้น ท�ำใหใ้นชว่งระหวา่งสถานการณ์

การแพรร่ะบาดของเชือ้ไวรสัโควิด-19 นี ้ผูค้นสว่นใหญ่จงึ

มีวิถีชีวิตแบบเนือยน่ิงในระดบัสงูกวา่ปกติคอ่นขา้งมาก  

ทั้งนีจ้ากผลการส�ำรวจพบว่า ในช่วงเวลาดังกล่าวนี ้ 

คนไทยมีระยะเวลาของพฤติกรรมเนือยน่ิงเฉลี่ยสูงถึง  

14 ชั่ วโมง 32 นาทีต่อวัน19 หรือกล่าวง่าย ๆ คือ  

เราใชเ้วลามากกวา่ครึง่หนึง่ของวนัหมดไปกบัพฤตกิรรม

การเคลื่อนไหวร่างกายน้อย นั่ งน่ิงอยู่กับท่ีเป็นเวลา

นาน ๆ หรือการนั่ งนอนเอนกาย เช่น การนั่ งท�ำงาน  

นั่ งประชุมออนไลน์ การนั่ งเรียนทางไกล/ออนไลน ์ 

การดโูทรทศัน ์ดหูนงัดลูะครซีรีย ์รวมถึงการเล่นมือถือ 

เป็นตน้ ซึ่งสถานการณด์งักล่าวนีห้ากเปรียบเทียบกับ

เม่ือปีท่ีผ่านมาพบว่า มีระยะเวลาเฉลี่ยเพ่ิมสูงขึน้ราว 

45 นาที19 ซึ่งนับเป็นการเพ่ิมขึน้ท่ีสูงท่ีสุดในรอบ 9 ปี 

ท่ีผา่นมา
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ผลเสียทางสุขภาพของพฤติกรรมเนือยนิ่ง
	 การมีพฤติกรรมเนือยน่ิงระหว่างวันท่ีมากเกินไป  

ทัง้ท่ีเป็นการนั่งและนอนเล่นติดต่อกนัเป็นระยะเวลานาน ๆ  

รวมไปถึงระยะเวลาสะสมของพฤติกรรมเหล่านี ้ในช่วง

วันท่ีมากขึน้ จะท�ำให้กระบวนการเมตาบอลิกท�ำงาน 

มีประสิทธิภาพลดลง มีผลโดยตรงต่อระดบัน�ำ้ตาลในเลือด 

ความดันโลหิต และการเผาผลาญของไขมันในร่างกาย  

มีผลเสียโดยตรงต่อสุขภาพหลายประการ และเป็นสาเหต ุ

ของการเกิดโรคต่าง ๆ เช่น การน�ำไปสู่ภาวะน�ำ้หนกัตวัเกิน 

โรคเบาหวาน มะเร็งบางชนิด รวมถึงปัญหาทางสขุภาพจิต 

และภาวะซึมเศรา้ กระทั่งการเสียชีวิตก่อนวัยอันควรจาก 

กลุม่โรค NCDs31, 32

	 และไม่ว่าจะโดยรูต้ัวหรือไม่ก็ตาม ขณะท่ีเรานั่งหรือเอนกายอยู่บนโซฟา เตียงนอน หรือเก้าอีท้ �ำงาน  

อย่างต่อเน่ืองเป็นเวลานาน ๆ นอกจากผลเสียทางสุขภาพท่ีจะเกิดขึน้แลว้ สิ่งท่ีมักจะตามมาเป็นของแถม  

คือ ความรูส้ึกเนือย ไม่กระฉับกระเฉง ขาดความกระตือรืนลน้ ก็อาจเรือ้รงักระทั่งกลายเป็น ชีวิตวิถีใหม ่

ในบคุลกิภาพแบบ “มนุษยเ์ฉ่ือย” 22

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

อันดับที่ 3 กลุ่มวัยผู้ใหญ่ 			
14 ชั่วโมง 40 นาที

โดยกลุ่มคนที่มีระยะเวลาของพฤติกรรม
เนือยนิ่งเฉลี่ยสูง 3 อันดับแรก ได้แก่ปี 2562

13.47 ชั่วโมง

ปี 2563
14.32 ชั่วโมง

23, 24
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หากมีสะสมมากกว่า 10 ชั่วโมงต่อวัน 
จะเพ่ิมความเสี่ยงในการเป็นโรคหัวใจ

และหลอดเลือด 147%25

hour/day
hour/day

7.5

7.5

7.5

หากมีติดต่อกันนานกว่า 90 นาที
เป็นประจ�ำ จะเพ่ิมความเสี่ยงต่อการ

เสียชีวิตถึง 2 เท่าตัว27

หากมีติดต่อกันเกินกว่า 2 ชั่วโมง 

จะเพ่ิมโอกาสเสี่ยงของการเกิด

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

สถิติที่น่าตกใจ! 
การนั่ง มีผลเสียมากกว่าที่คิด

หากมีสะสมมากกว่า 7 ชั่วโมงต่อ
วันขึ้นไป จะเพ่ิมความเสี่ยงต่อการ

มีภาวะซึมเศร้า 47%26

เพ่ิมโอกาส ที่จะน�ำไปสู่การเป็น

โรคเบาหวาน 112%
ในกลุ่มผู้ที่มีพฤติกรรม

เนือยนิ่งสูงเป็นวิถ2ี5

ข่าวดีก็คือ 
การลุกขึ้นขยับร่างกายเดินไปมา

เพียง 2 นาที ทุก ๆ ชั่วโมง 
จะช่วยลดความเสี่ยงในการเสียชีวิต 
ก่อนวัยอันควรได้มากถึง 33%29
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3 เหตุผลหลัก 
ที่หันมาออกก�ำลังกายในช่วงโควิด-19 
(เฉพาะคนที่ไม่เคยออกก�ำลังกายมาก่อน)

60% 38%

	 การปรบัเปลี่ยนวิถีในการด�ำเนินชีวิตท่ีใชบ้า้น 

เป็นฐาน มิไดส้่งผลเสียเสมอไป ทั้งนีใ้นช่วงเดือน 

มีนาคม-พฤษภาคม พ.ศ. 2563 ท่ีผ่านมา พบว่า  

ประชาชนอย่างน้อยร้อยละ 62.6 ระบุว่า มีการ 

ออกก�ำลังกายจากท่ีบา้น (Fit from Home) หรือ

บรเิวณรอบ ๆ บา้น19 พืน้ท่ีของบา้นบางมมุท่ีไมค่อ่ยได ้

ใช้ประโยชน์ถูกแบ่งหรือปรับให้กลายเป็นพื ้นท่ี

ส �ำหรบัออกก�ำลังกายขนาดย่อมพรอ้มกับอุปกรณ ์

ท่ีจ�ำเป็น เชน่ ลูว่ิ่งไฟฟา้ เสื่อโยคะ ดมัเบล ฯลฯ บา้งก็

ปรบัประยกุตใ์ชอ้ปุกรณท่ี์มีอยูใ่นบา้น เช่น เตียงนอน 

โซฟา โต๊ะ ขวดน�ำ้ เป็นตน้ ใหก้ลายเป็นอปุกรณส์�ำหรบั 

การออกก�ำลงักายเพ่ือสขุภาพเฉพาะกิจ หรอืแมก้ระทั่ง

การออกก�ำลงักายดว้ยการท�ำตามคลปิออนไลน ์หรอื

แอพพลิเคชั่นตา่ง ๆ ซึง่จากสถานการณนี์จ้ะเหน็ไดว้า่ 

ท่ีมา: โครงการพฒันาระบบเฝา้ระวงัติดตามพฤตกิรรมดา้นกิจกรรมทางกายของประชากรไทยปี 2563

ศนูยพ์ฒันาองคค์วามรูด้า้นกิจกรรมทางกายประเทศไทย (TPAK) สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล

วิถีที่ 2: “น้องใหม่สายสุขภาพ”

69%

สร้างภูมิคุ้มกันโรค สะดวกที่จะปฏิบัติ
เพราะอยู่ที่บ้าน

ต้องการผ่อนคลาย
ความเครียดจาก

สถานการณ์

หลาย ๆ  คนสามารถปรบัตวัและเลอืกแนวทางการใชชี้วิต 

ในบา้นใหเ้กิดประโยชนต์อ่สขุภาพของตนไดอ้ยา่งเหมาะสม 

	 ท่ีน่าสนใจคือ ในช่วงระหว่างการแพรร่ะบาดของ

เชือ้ไวรสัโควิด-19 นี ้ผลจากการส�ำรวจพบวา่ มีคนไทย 

ถึงรอ้ยละ 13 ท่ีไม่เคยออกก�ำลงักายมาก่อนหนา้นี ้ 

หันมาออกก�ำลังกายในช่วงระหว่างท่ีต้องเก็บตัว 

อยู่ ท่ีบ้าน โดยเหตุผลหลักท่ีคนกลุ่มนี ้เลือกท่ีจะ 

ออกก�ำลงักายในช่วงนีก็้เพ่ือสรา้งภมิูคุม้กนัโรคเพ่ือให้

ปลอดภยัจากโรค19 จงึอาจกลา่วไดว้า่ “ทา่มกลางวิกฤต ิ 

ยังมีโอกาส” เพราะด้วยภายใต้สถานการณ์ความ 

ไม่ปกติจากการแพร่ระบาดของโรค เม่ือตอ้งเก็บตวั 

อยู่บา้น ท�ำใหก้ลุ่มคนเหล่านีมี้เวลามากย่ิงขึน้ในการ 

ท�ำกิจกรรมท่ีเกิดประโยชนต์อ่สขุภาพ
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	 ด้วยวิถีชีวิตแบบใหม่ท่ีเกิดขึน้กับคนกลุ่มนี ้ ในอนาคตอันใกล ้ 

เม่ือสถานการณก์ารแพรร่ะบาดของเชือ้ไวรสัโควิด-19 เป็นไปในทิศทาง 

ท่ีดีขึน้ ภาพของกลุ่มคนทัง้ท่ีเป็นขาประจ�ำและกลุ่มนอ้งใหม่สายสขุภาพ  

จะออกมาเดิน มาว่ิง หรือมาออกก�ำลงักายในสถานท่ีต่าง ๆ ทัง้ในชมุชน 

พืน้ท่ีออกก�ำลงักาย และสวนสาธารณะ จนเกิดเป็นหนึ่งในชีวิตวิถีใหม ่

ท่ีชว่ยสง่เสรมิสขุภาพใหก้บัประชาชนคนไทยไดอ้ยา่งถว้นหนา้

Fit From Home เรื่องง่าย ๆ 
เพ่ือช่วยให้การออกก�ำลังกายเกิดประโยชน์สูงสุด 

ควรปฏิบัติตามหลักง่าย ๆ ดังนี3้

ขอ้แนะน�ำ

	 ควรท�ำกิจกรรมทางกายระดบัปานกลางถงึระดบัหนกัสะสมใหไ้ดอ้ยา่งนอ้ย 60 นาทีทกุวนั

และ

5 - 17 ปี วัยเด็กและวัยรุ่น

อย่างน้อย

วัน / สัปดาห์
3

อย่างน้อย

6O
นาที / วัน

กจิกรรมทางกาย
ระดบั ปานกลาง - หนกั

กจิกรรมทางกาย
พัฒนาความแขง็แรงของกลา้มเนือ้

58



และ

ขอ้แนะน�ำ

	 ควรท�ำกิจกรรมทางกายระดบัปานกลางอย่างนอ้ย 150 นาทีต่อสปัดาห ์หรือกิจกรรมทางกาย 

ระดบัหนกัอยา่งนอ้ย 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 น์ต่ อ สุข ภ า พ ค ว ร มี 

	 กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง 

	 อยา่งนอ้ย 300 นาที	ต่อสปัดาห ์หรือ 

	 ระดบัหนกั 150 นาที	ตอ่สปัดาห ์

-	 ควรมีกิจกรรมท่ีช่วยพัฒนาความ 

	 แ ข็ ง แ ร ง ข อ ง ก ล้า ม เ นื ้อ มัด ใ ห ญ่ 

	 อยา่งนอ้ย 2 วนัตอ่สปัดาห์
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ขอ้แนะน�ำ

	 ควรท�ำกิจกรรมทางกายระดบัปานกลางอย่างนอ้ย 150 นาทีต่อสปัดาห ์หรือกิจกรรมทางกาย 

ระดบัหนกัอยา่งนอ้ย 75 นาทีตอ่สปัดาห ์

	 ทัง้นี ้ใหพิ้จารณาระดบัความหนกัของกิจกรรมตามความเหมาะสมกบัสขุภาพรา่งกาย หากไมเ่คยท�ำ

มาก่อนควรเริม่จากกิจกรรมท่ีไมห่นกัมากไปหาหนกั และจากชา้ไปเรว็

กจิกรรมทางกาย
ระดบั ปานกลาง

กจิกรรมทางกาย
พัฒนาความแขง็แรงของกลา้มเนือ้

และ

เพ่ือสุขภาพทีด่ยีิง่ขึน้

-	 เพ่ือประโยชนต์่อสขุภาพควรมีกิจกรรมทางกายระดบัปานกลางอย่างนอ้ย 300 นาทีต่อสปัดาห ์ 

	 หรอืระดบัหนกั 150 นาทีตอ่สปัดาห ์

- 	 ควรมีกิจกรรมท่ีชว่ยพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้มดัใหญ่อยา่งนอ้ย 2 วนัตอ่สปัดาห์

- 	 ควรมีกิจกรรมทางกายท่ีช่วยเพ่ิมความสมดลุของรา่งกายและป้องกนัการหกลม้อย่างนอ้ย 3 วนั 

	 ตอ่สปัดาห์

6O ปีขึน้ไป วัยสูงอายุ

อย่างน้อย

วัน / สัปดาห์
2

อย่างน้อย

นาที / สัปดาห์
15O
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“เมื่อเราอยู่ที่บ้าน เราสามารถออกก�ำลังกายได้ทุกเวลาไม่ว่าจะเป็น

ช่วงเชา้หลงัจากตืน่นอน ช่วงเยน็กอ่นรบัประทานอาหาร ชว่งหวัค�ำ่ 

หรือแม้กระทั่งก่อนนอน เพียงแค่หยิบถุงเท้า รองเท้ามาใส่เดิน/ 

วิ่งรอบบ้านสักประมาณ 30-50 นาที เรียกเหงื่อเบาๆ หรือจะ

เป็นการใชน้�ำ้หนกัตวัเราเองเป็นแรงตา้น (Body weight exercise) 

เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงให้กับกล้ามเนือ้ เท่านีก้็เพียงพอส�ำหรับการ

มีภูมิคุ้มกันโรคที่ดี ที่ส�ำคัญคือ การออกก�ำลังกายจากที่บ้านเป็น

กิจกรรมที่ช่วยกระชับความสัมพันธ์อันดีต่อกันระหว่างสมาชิกใน

ครอบครวัทุกช่วงวยัให้ไดม้กีารใชเ้วลาร่วมกนัในการออกก�ำลงักาย”
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วิถีที่ 3:
“หน้ากากนักวิ่ง”

	 ถา้เป็นช่วงก่อนหนา้นี ้ ก่อนจะออกไปออกก�ำลงักายหรือเล่นกีฬา 

ท่ีสวนสาธารณะ สนามกีฬา หรือสถานท่ีออกก�ำลังกายแต่ละครั้ง  

สิ่งท่ีจะลืมควา้ติดตวัไปไมไ่ดก็้คงเป็นอปุกรณกี์ฬาคูใ่จตามแตล่ะประเภท

ของกิจกรรม เริ่มตัง้แต่ไมแ้รก็เก็ตของอปุกรณป์ระเภทคอรท์ ลกูฟตุบอล 

บาสเก็ตบอล เปตอง ตระกรอ้ วอลเลยบ์อล ท่ีตอ้งพกติดเพ่ือไปรว่มเลน่ 

กับเพ่ือน ๆ ไปจนถึงอุปกรณป์ระดับตกแต่งส่วนตัว เช่น รองเทา้กีฬา 

กระเป๋าคาดเอว หมวกกนัแดด ถงุมือ นาฬิกาขอ้มือ หรอือปุกรณส์�ำหรบั

ฟังเพลง เป็นตน้ สิ่งเหล่านีเ้ป็นไอเท็มท่ีแทบจะขาดไปไม่ไดใ้นการไป 

ออกก�ำลงักายขา้งนอกบา้น 

	

	 ทว่าหลงัจากท่ีสวนสาธารณะและสถานท่ีออกก�ำลงักายไดร้บัการ

ผ่อนปรนให้กลับมาเปิดให้ใช้บริการไดอี้กครัง้ หลังจากสถานการณ ์

การแพรร่ะบาดของไวรสัโควิด-19 มีแนวโนม้ท่ีดีขึน้ ประชาชนอย่างนอ้ย 

รอ้ยละ 16.8 ตัดสินใจออกไปใช้บริการสวนสาธารณะและสถานท่ี 

ออกก�ำลงักายอีกครัง้19 โดยพบวา่อปุกรณพื์น้ฐานท่ีจ�ำเป็นตอ้งเตรยีมตดิตวั

เพ่ิมเตมิส�ำหรบัการไปออกก�ำลงักายนอกบา้นของคนกลุม่นี ้จะมีเพ่ิมขึน้

อย่างนอ้ย ๆ 2 รายการ คือ 1) หนา้กากอนามยั และ 2) เจลแอลกอฮอล ์

ลา้งมือ และเม่ือไปถึงยังสถานท่ีออกก�ำลังกายก็จะต้องปฏิบัติตาม

มาตรการรกัษาความปลอดภยัดา้นการปอ้งกนัการตดิเชือ้ของสถานท่ีนัน้ ๆ   

อย่างเครง่ครดั ไม่วา่จะเป็น การเวน้ระยะห่างระหวา่งบคุคล การลดการ 

รวมกลุม่และสนทนา การลดการสมัผสัอุปกรณแ์ละสิ่งของ การลา้งมือ

อยา่งเป็นประจ�ำ เป็นตน้

	 ทัง้นีพ้บขอ้มูลท่ีน่าสนใจว่า นอกเหนือจากหนา้กากอนามัย และ

เจลแอลกอฮอลล์า้งมือแลว้ กลุ่มผูอ้อกก�ำลงักายยงัมีการเตรียมตวัและ

อุปกรณอ่ื์น ๆ อีกบางรายการท่ีแสดงใหเ้ห็นถึงการเตรียมพรอ้มในการ

ปอ้งกนัตนเองใหพ้น้ภยัจากไวรสัโควิด-19 เชน่ ขวดน�ำ้ด่ืมสว่นตวั แกว้น�ำ้

ด่ืม ผา้เช็ดหนา้ หรอืทิชชูแ่อลกอฮอล ์เป็นตน้ ทัง้นีพ้บวา่ มีเพียงรอ้ยละ 3.6 

เทา่นัน้ท่ีตอบวา่ไมมี่การเตรยีมอปุกรณป์อ้งกนัใด 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

	 ขณะเดียวกนัก็ยงัมีขอ้เสนอแนะจากผูไ้ปใชบ้รกิารใหท้างสวนสาธารณะและสถานท่ีออกก�ำลงักายไดมี้การ

จดัเตรยีมตา่ง ๆ ซึง่ในสว่นนีก็้เป็นประเดน็ส�ำคญัท่ีทางภาครฐัตอ้งด�ำเนินการใหเ้หมาะสมตอ่ไป แตอ่ยา่งไรก็ตาม

การท่ีผูอ้อกก�ำลงักายมีการเตรียมพรอ้มในการป้องกันตนเองในเบือ้งตน้น่าจะเป็นสิ่งท่ีส �ำคญัท่ีสดุในขณะนี ้ 

โดยเฉพาะในอนาคตหากไมไ่ดมี้การบงัคบัมาตรการความปลอดภยัเหลา่นีแ้ลว้

หน้ากากอนามัย/หน้ากากผ้า		
88.8%

แอลกอฮอล์เจล/สเปรย์		
63.1%

ขวดใส่น�้ำ				  
37.4%

ท่ีมา: โครงการพฒันาระบบเฝา้ระวงัติดตามพฤตกิรรมดา้นกิจกรรมทางกายของประชากรไทยปี 2563

ศนูยพ์ฒันาองคค์วามรูด้า้นกิจกรรมทางกายประเทศไทย (TPAK) สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล

ผ้าเช็ดหน้า				  
21.7%

ทิชชู่แอลกอฮอล์			 
18.0%

แก้วน�้ำ 				  
13.3%

ท่ีมา: โครงการพฒันาระบบเฝา้ระวงัติดตามพฤตกิรรมดา้นกิจกรรมทางกายของประชากรไทยปี 2563
ศนูยพ์ฒันาองคค์วามรูด้า้นกิจกรรมทางกายประเทศไทย (TPAK) สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล
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	 จากสถานการณข์า้งตน้ อาจสรุปและ

สะทอ้นใหเ้หน็ถงึชีวิตวิถีใหมข่องผูร้กัการออก

ก�ำลงักายในสวนหรือสถานท่ีออกก�ำลงักาย

สาธารณะไดค้รา่ว ๆ วา่ หากตอ้งการปอ้งกนั

ใหต้นเองปลอดภยัจากการแพร่ระบาดของ

เชือ้โรค ฝุ่ นละออง และมลพิษตา่ง ๆ อปุกรณ์

การออกก�ำลงักายคู่ใจท่ีตอ้งเตรียมเพ่ิมเติม

ใหพ้รอ้มอยูท่กุครัง้ ก็คือ หนา้กากอนามยั และ 

เจลแอลกอฮอลล์า้งมือ เพ่ือใหม้ั่นใจไดว้่า 

การไปออกก�ำลงักายเพ่ือสขุภาพในแตล่ะวนั 

จะไม่กลบักลายเป็นการท�ำรา้ยสขุภาพของ

ตนและครอบครวัในภายหลงัหากไปสมัผสั

และรบัเชือ้มา

“วันนี้ไปวิ่งออกก�ำลังกายกันไหม” 

“ได้เลย...เดี๋ยวขอไปหยิบหน้ากาก
อนามัยกับเจลล้างมือก่อนนะ” 

1)	 ปฏิบัติตามกฎระเบียบของสถานท่ีว่ิงอย่างเคร่งครัด เช่น  

การไม่รวมหรอืจบักลุม่เพ่ือสนทนาเป็นกลุม่ใหญ่ การลดการ

สมัผสัพืน้ผิวหรอือปุกรณส์ว่นรวม

2)	 สวมใสห่นา้กากตามขอ้ก�ำหนดของสถานท่ี หากออกก�ำลงักาย 

ในระดบัเบาถึงปานกลางท่ีไม่เหน่ือยมากนัก เช่น การเดิน  

หรอืการวิ่งชา้ ๆ ควรสวมใสห่นา้กากตลอดเวลา

3)	 ในกรณีท่ีเป็นการออกก�ำลงักายหรอืเลน่กีฬาท่ีมีความเหน่ือยสงู  

หรอืว่ิงเรว็ หรอืเลน่กีฬา ควรรกัษาระยะหา่งจากนกัว่ิงคนขา้งหนา้ 

อยา่งนอ้ย 10 เมตร

4)	 ลา้งมือบ่อย ๆ โดยเฉพาะอย่างย่ิงเม่ือสมัผสัหรือใชอ้ปุกรณ์

สว่นรวม หอ้งน�ำ้ และงดการสมัผสัใบหนา้ ดวงตา และจมกู

4 แนวทางการปฏิบัติตน
เมื่อไปออกก�ำลังกายที่สวนสาธารณะ30 

10 เมตร
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e	 เวอรช์วลรนั (Virtual Run) หมายถึง การนดัหมายวนัเวลา หรือช่วงเวลาร่วมกันเพ่ือท�ำกิจกรรมการว่ิง

ตามสถานท่ีต่าง ๆ โดยไม่จ �ำเป็นตอ้งมารวมตวักนั แต่มกัจะมีการก�ำหนดเป้าหมายรว่มกนัท่ีแน่ชดั เช่น  

ระยะทางสะสมของบคุคล ระยะทางสะสมของผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมทัง้หมด ในประเทศไทยระบบเวอรช์วลรนั  

ท่ีถกูน�ำมาใชจ้ะมีการมอบของท่ีระลกึ เชน่ เสือ้วิ่ง เหรยีญท่ีระลกึ รวมถงึการใชร้ายไดท่ี้ไดร้บัจากการสมคัร

เพ่ือบรจิาคใหก้บักลุม่หรอืองคก์รการกศุลตา่ง ๆ

	 ในกลุ่มของผูร้กัการออกก�ำลงักาย ระบบเวอรช์วลไดถ้กูน�ำมาใชใ้นลกัษณะ

ผสมผสานก่อนหนา้นีอ้ยูบ่า้งแลว้เชน่กนั ไมว่า่จะเป็นการออกก�ำลงักายผา่นเครือ่ง

เลน่เกมกีฬาประเภทเวอรช์วล เชน่ เทนนิส เทเบิลเทนนิส แบดมินตนั เป็นตน้ หรอื

ระบบเวอรช์วลรนัe (Virtual Run) ท่ีถกูน�ำเขา้มาในชว่งก่อนหนา้นีท่ี้คนไทยใหค้วาม

สนใจกบักิจกรรมการว่ิงเพ่ือสขุภาพ ทวา่กิจกรรมประเภทดงักลา่วก็ยงัไมไ่ดร้บัความ

สนใจมากนกัเม่ือเปรยีบเทียบกบัการออกไปรว่มกิจกรรมจรงิ ๆ แตเ่ม่ือสถานการณ์

บงัคบัวิถีการใชชี้วิต ระบบเวอรช์วลจงึไดร้บัความสนใจและน�ำมาใชเ้พ่ือตอบสนอง

ความตอ้งการในการพบปะกนัของผูอ้อกก�ำลงักายมากย่ิงขึน้ ทัง้นีพ้บว่า ในช่วง

สถานการณโ์ควิด-19 นี ้คนไทยประมาณรอ้ยละ 7 19 หรอืคิดเป็นจ�ำนวนประมาณ

กวา่ 4 ลา้นคนท่ีมีการออกก�ำลงักายแบบเวอรช์วล และออกก�ำลงักายออนไลน ์

	 เม่ือการเก็บตวัอยูบ่า้น ชว่ยชาตปิอ้งกนัการแพรร่ะบาดของโรคโควิด-19 มิอาจ

หยดุยัง้ธรรมชาติของมนษุยท่ี์ว่ากนัว่า “มนุษยเ์ป็นสัตวสั์งคม ชอบที่จะอาศัย 

และรวมตวัท�ำกจิกรรมกันเป็นกลุ่ม” ในวนัท่ีสถานการณบ์งัคบัใหผู้ค้นไมส่ามารถ

ออกไปท�ำกิจกรรมไดต้ามปกต ิแตค่วามตอ้งการในการพบปะพดูคยุและท�ำกิจกรรม

รว่มกนัยงัมีอยู ่การคดิคน้และพฒันาวิธีการ เครือ่งมือ ตลอดจนเทคโนโลยีท่ีชว่ยให ้

ผูค้นไดม้ารวมกลุ่มกันท�ำกิจกรรมไดจ้ึงเกิดขึน้และไดร้บัการตอบรบัเป็นอย่างดี  

ไลเ่รยีงตัง้แต ่การประชมุหรอืการพบปะสงัสรรคอ์อนไลนผ์า่นทางแอพพลเิคชั่นตา่ง ๆ   

การรวมกลุม่กนัเพ่ือเลน่ดนตรอีอนไลนใ์นกลุม่นกัดนตร ีรวมไปถงึการออกก�ำลงักาย 

รว่มกนัของกลุม่คนรกัสขุภาพท่ีไดน้ �ำวิธีการท่ีเรยีกวา่ เวอรช์วล (Virtual) มาใชเ้พ่ือ

ตอบสนองความตอ้งการในการออกก�ำลงักายรว่มกนักบัเพ่ือนคนอ่ืน ๆ  บนโลกออนไลน ์

ท่ีมีใจรกัสขุภาพเชน่เดียวกนั

วิถีที่ 4: 
“มนุษย์เวอร์ชวล/ออนไลน์”
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	 โดยทั่วไป “เวอรช์วล” หรอื “เวอรช์วล 

ไลเซชั่ น” เป็นเทคโนโลยีส�ำหรับการ

จ�ำลองสภาพแวดลอ้มต่างๆ ใหมี้ความ

เสมือนตามสถานการณ์หรือเง่ือนไขท่ี

ก�ำหนด ตวัอยา่งท่ีพบเหน็อยา่งแพรห่ลาย  

เช่น การเล่นเกมแบบเวอรช์วลท่ีเพียง

สวมใส่อุปกรณเ์วอรช์วล ผูเ้ล่นก็จะรูส้ึก 

เสมือนกบัไดไ้ปอยูใ่นสภาพแวดลอ้มของ 

เกมนั้นๆ เองแบบสมจริง หรือการ 

เท่ียวชมพิพิธภณัฑแ์บบเวอรช์วล  

ท่ีผู้ชมไม่จ �ำ เ ป็นต้อง ไปยัง 

สถานท่ีจริง แต่สามารถชม

ผ่านทางระบบเวอร์ชวลท่ี

ถูกออกแบบไว้ ก็จะได้รับ

ประสบการณท่ี์มีความเสมือน 

กบัไดไ้ปเย่ียมชมดว้ยตนเอง

เวอร์ชวล (Virtual) คอือะไร
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5 กลุ่มผู้ชื่นชอบออกก�ำลังกายแบบเวอร์ชวล/ออนไลน์

ผู้หญิงเด็กและเยาวชนคนในเมืองนักเรียน/
นักศึกษา

อาศัย 
อยู่คนเดียว

6.1%6.5%6.6%6.6%8.1%

ท�ำไมต้องเวอร์ชวล ท�ำไมต้องออนไลน์
	 ความพิเศษของกิจกรรมการออกก�ำลงักายแบบเวอรช์วลนีคื้อ ผูร้ว่มกิจกรรมจะ

สามารถมองเหน็และพดูคยุกบัเพ่ือนรว่มกิจกรรมคนอ่ืน ๆ ได ้ขณะเดียวกนัก็ยงัสามารถ

ออกก�ำลงักายตามชนิดท่ีตนสนใจไปไดด้ว้ย โดยเทคโนโลยีของระบบดงักล่าวก็จะมี

ตัง้แตแ่บบพืน้ฐานเบือ้งตน้ ท่ีเป็นการรว่มออกก�ำลงักายรว่มกนับนระบบออนไลนท่ี์มีการ

ชกัชวนใหผู้ร้ว่มกิจกรรมทกุคนเขา้รว่มท�ำกิจกรรมรว่มกนัไปพรอ้ม ๆ  กนั สามารถมองเหน็ 

และมีปฏิสัมพันธ์ร่วมกันได ้ ไปจนถึงแบบขั้นสูงท่ีมีการจ�ำลองตัวผูอ้อกก�ำลังกาย 

ใหไ้ปอยู่ในสถานท่ีจรงิและมีการจ�ำลองบรรยากาศ สิ่งแวดลอ้ม และวิเคราะหข์อ้มลู

การออกก�ำลงักายออกมาเป็นค่าสถิติแบบทนัที ขณะเดียวกนัก็สามารถเลือกดแูละ 

พดูคยุกบัผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมคนอ่ืน ๆ ไปพรอ้ม ๆ กนัได้

	 แต่ท่ีส �ำคญัท่ีสดุก็คงจะเป็นเพราะ การออกก�ำลงักายประเภทนี ้ช่วยคืนวิถีชีวิต

แบบเดมิ ๆ ท่ีผูร้กัการออกก�ำลงักายหลงใหล ภายใตชี้วิตวิถีใหมใ่นบา้น นั่นคือ การได้

มีปฏิสมัพนัธร์ะหว่างบคุคลทัง้ท่ีเป็นการไดพ้บปะ หรือพดูคยุ ลองนึกถึงเวลาท่ีเราไป

ออกก�ำลงักายในสถานท่ีตา่ง ๆ การไดพ้บปะผูอ่ื้น ไดม้องเหน็ถงึวิถีชีวิตของคนแตล่ะคน  

แม้จะไม่ได้พูดคุย ก็ช่วยให้การออกก�ำลังกายมีชีวิตชีวาย่ิงขึน้ได้ จนถึงตอนนี ้

เราไม่อาจคาดเดาได้ว่าสถานการณ์โควิด-19 จะจบสิน้เม่ือใด แต่ท่ีแน่นอนคือ  

ในวนันีวิ้ถีการออกก�ำลงักายแบบเวอรช์วล/ออนไลนไ์ดก้ลายมาเป็นอีกหนึ่งทางเลือก

ของชีวิตวิถีใหมส่ �ำหรบัผูท่ี้หลงรกัการออกก�ำลงักายไปเป็นท่ีเรยีบรอ้ยแลว้
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กิจกรรมการออกก�ำลังกายเวอร์ชวล/ออนไลน์ ที่น่าสนใจ

กิจกรรม: กา้วทา้ใจ season 2

ผู้จัด: กระทรวงสาธารณสขุ

ลักษณะกิจกรรม: กิจกรรมแบบเวอรช์วล และสะสมคะแนน

ผา่นระบบออนไลน์

เป้าหมาย: หลงัจากประสบผลส�ำเรจ็ใน season 1 ใน season 

ท่ี 2 นี ้จงึไดข้ยายเปา้หมายในการสะสมเวลาเพ่ือพิชิตเปา้หมาย 

ดว้ยการท�ำกิจกรรมทางกายประเภทตา่ง ๆ เชน่ การว่ิง การเดนิ หรอืการการท�ำงานอาชีพ งานบา้น เป็นตน้ 

โดยในวนัเปิดตวักิจกรรมโครงการจะมีการถ่ายทอดสด และรว่มกนัวิ่งออกก�ำลงักายรว่มกนัทั่วประเทศ

กิจกรรม: ป่ันในบา้น ตา้นโควิด

ผู้จัด: สมาคมกีฬาจกัรยานแหง่ประเทศไทย

ลักษณะกิจกรรม: กิจกรรมแบบเวอรช์วลออนไลน์

เป้าหมาย: ป่ันจกัรยานร่วมกันผ่านทางการถ่ายทอดสด 

แบบเวอรช์วล

กิจกรรม: ปิดเทอมนี ้มี Six Pack ออนไลน์

ผู้จัด: สมาคมกีฬาเพาะกายและฟิตเนสแหง่ประเทศไทย

ลกัษณะกจิกรรม: กิจกรรมการออกก�ำลงักายแบบออนไลน์

เป้าหมาย: รว่มออกก�ำลงัและบรหิารรา่งกาย และกลา้มเนือ้ 

เฉพาะส่วนอย่างถูกต้อง โดยมีสื่อการสอนและผู้ฝึกสอน 

ท่ีมีมาตรฐาน

กิจกรรม: วิ่งสมาธิ Virtual Run

ผู้จัด: สมาพนัธช์มรมเดนิวิ่ง เพ่ือสขุภาพไทย

ลักษณะกิจกรรม: กิจกรรมการวิ่งแบบ Virtual Run

เปา้หมาย: รว่มท�ำสถิตจิ �ำนวนผูร้ว่มกิจกรรมการว่ิงเพ่ือสขุภาพ

แบบเวอรช์วลทั่วประเทศในวนัวิสาขบชูา วนัส�ำคญัทางศาสนา
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	 เกริน่หวัวา่ “เดก็ตดิจอ” เพียงเทา่นีค้าดวา่พอ่แมผู่ป้กครองสว่นใหญ่คงคาดเดาเนือ้หา

ท่ีเหลือของชีวิตวิถีใหม่แบบท่ี 5 นีไ้ดท้ัง้หมด เน่ืองจากตัง้แตช่่วงก่อนท่ีจะมีสถานการณ ์

การแพรร่ะบาดของเชือ้ไวรสัโควิด-19 ก็มีหลกัฐานท่ีชีช้ดัเก่ียวกบัปัญหาการใชห้นา้จอของ

เดก็และเยาวชนไทย ทัง้ท่ีเป็นขอ้มลูเชิงสถิตติวัเลข และผลกระทบท่ีเกิดขึน้อยา่งแพรห่ลาย

	 ทวา่ ในชว่งสถานการณก์ารแพรร่ะบาดของเชือ้ไวรสัโควิด-19 นี ้สถานการณด์งักลา่ว

กลบัย�่ำแยแ่ละทวีความรุนแรงกวา่ท่ีเป็นมาในอดีต โดยพบวา่ เดก็และเยาวชนไทยท่ีมีอายุ

ระหวา่ง 5-17 ปี มีระยะเวลาการใชห้นา้จออิเลก็ทรอนิกส ์ไมว่า่จะเป็นโทรศพัทส์มารท์โฟน 

แท็บเลต็ คอมพิวเตอร ์หรอืโทรทศัน ์เฉลี่ยสงูถึง 4 ชั่วโมง 11 นาทีตอ่วนั ซึง่เพ่ิมขึน้จาก

ช่วงเวลาเดียวกนัของปีท่ีผ่านมาราว 1 ชั่วโมง ย่ิงไปกว่านัน้ยงัพบว่า มีเด็กและเยาวชน

ท่ีมีพฤติกรรมการใชห้นา้จอสงูสดุถึง 19 ชั่วโมง 50 นาทีต่อวนั ขณะเดียวกนักลุม่วยัรุน่ 

นักศึกษาท่ีมีอายุ 18-24 ปี ถือเป็นกลุ่มท่ีมีระยะเวลาเฉลี่ยการใช้หน้าจอสูงท่ีสุด 

เม่ือเปรียบเทียบกับประชากรกลุ่มอ่ืน ๆ19 ซึ่งสถานการณ์ดังกล่าวบ่งชีถ้ึงอันตราย 

ทางสขุภาพท่ีจะเกิดขึน้กบัเดก็และเยาวชนไทยท่ีจะเกิดขึน้ในอนาคต

หมายเหต:ุ ขอ้มลูในปี 2563 เป็นขอ้มลูจากการส�ำรวจในชว่งสถานการณก์ารแพรร่ะบาดของของไวรสัโควิด-19 

ระหวา่งเดือนมีนาคม – พฤษภาคม พ.ศ. 2563

ท่ีมา: โครงการพฒันาระบบเฝา้ระวงัติดตามพฤตกิรรมดา้นกิจกรรมทางกายของประชากรไทยปี 2562-2563

ศนูยพ์ฒันาองคค์วามรูด้า้นกิจกรรมทางกายประเทศไทย (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

71Physical Activity in Thailand after COVID-19 Pandemic:



อยู่หน้าจอมากเกินไป เกิดอะไรกับเด็กบ้าง
1.	 ภาวะโรคอ้วน การใชห้นา้จอมากเกินไปเพ่ิมความเสี่ยง 

ของภาวะโรคอว้น 

2. 	ปัญหาการนอนหลับ การใชส้ื่ออาจรบกวนการนอนหลบั 

ของเดก็และวยัรุน่

3. 	โรคติดอินเทอร์เน็ต (Problematic internet use)    
เกิดภาวะซมึเศรา้

4. ส่งผลเสียต่อประสิทธิภาพในการเรียน เดก็ ๆ มกัใชส้ื่อ

บนัเทิงในเวลาเดียวกนักบัท่ีท�ำสิ่งอ่ืน ๆ เชน่ การบา้น อาจสง่ผลเสียตอ่การเรยีนได้

5. 	พฤติกรรมเสี่ยง การแสดงออกของเด็ก ๆ ในสื่อสงัคมออนไลนอ์าจแสดงพฤติกรรมเสี่ยงต่าง ๆ 

เชน่ การใชส้ารเสพตดิ พฤตกิรรมทางเพศ หรอืพฤตกิรรมเก่ียวกบัความรุนแรง

6. การกลั่นแกล้งผ่านโลกออนไลน์ (Cyberbullying) เด็กและวยัรุน่ออนไลนอ์าจตกเป็น

เหย่ือของการกลั่นแกลง้ผ่านโลกออนไลน ์ซึง่สามารถน�ำไปสูปั่ญหาทางสงัคม การเรยีน และสขุภาพ 

ทัง้ในระยะสัน้และระยะยาว

	 แมอ้ปุกรณอิ์เล็กทรอนิกสเ์หล่านี ้จะสามารถช่วยสรา้งการเรียนรูใ้หก้บัเด็กและเยาวชนได ้แต่หากใชเ้กิน 

ความพอดี เกินความจ�ำเป็น และในกิจกรรมท่ีไม่เกิดประโยชน ์ก็จะน�ำมาซึ่งผลเสียอย่างมหนัตใ์นหลายดา้น  

ทัง้นี ้ตน้ตอของสถานการณปั์ญหาเรื่องพฤติกรรมติดจอ สามารถพิจารณาไดจ้ากตวัเลขสถิติการใชห้นา้จอ 

ของประชากรวยัท�ำงานท่ีเป็นพ่อแม่ผูป้กครองท่ีเป็นไปในทิศทางเดียวกนั และหากสถานการณท่ี์เป็นอยู่ยงัคง 

ไม่ได้รับการปรับเปลี่ยนไปในทางท่ีเหมาะสม สิ่งท่ีพบในวันนีจ้ะถูกปรับกลืนจนกลายเป็นชีวิตวิถีใหม่ 

ของคนไทยอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได ้และเม่ือถึงเวลานัน้ เราอาจตอ้งปรบัช่ือของวิถีชีวิตแบบนี ้จาก “เด็กติดจอ”  

เป็น “ครอบครัวจอ้งจอ” ในท่ีสดุ

31
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อยูห่น้าจอเทา่ไหร่จงึเหมาะสมกบัเดก็31, 32 

ส�ำหรับทุกคนในครอบครัว

•	 เสริมทางเลือกของการใช้หน้าจอในเชิงบวกด้วย 

วิธีอ่ืน ๆ เพ่ือป้องกันไม่ใหเ้ด็กไปใชห้นา้จอตามล�ำพงั  

อาทิ การดภูาพยนตรร์ว่มกนั

•	 มีกิจกรรมทางกายรว่มกนัเป็นประจ�ำ อาทิ เดนิ ป่ันจกัรยาน การไปสวนสาธารณะ และอ่ืน ๆ

•	 ออกแบบแนวทางการปฏิบตัท่ีิตอ้งการใหเ้กิดขึน้ อาทิ จ�ำกดัเวลาตวัเองใหใ้ชห้นา้จอไมเ่กิน 2 ชั่วโมงตอ่วนั 

•	 ใชค้ �ำพดูเสรมิแรง โดยการพดูคยุอยา่งหนกัแนน่ถงึความเหมาะสมของระยะเวลาการใชห้นา้จอ

•	 รว่มก�ำหนดชว่งเวลาท่ีไมใ่ชห้นา้จอดว้ยกนั เพ่ือใหเ้กิดความสมดลุ อาทิ เวลากินขา้ว ในรถ และอ่ืน ๆ 

เด็กอายุ 3-5 ปี แนะน�ำใหใ้ช้

หนา้จอได ้ไม่เกิน 1 ช่ัวโมงต่อวัน 

เน่ืองจากสื่อบนหนา้จอนั้นมีหลาย

ประเภท พ่อแม่หรือผูป้กครองอาจ

หยิบสื่อประเภทหนงัสือหรอืการเลน่

ท่ีเด็กชอบใหเ้ด็กวยันีไ้ดเ้กิดการรว่ม

เลน่อยา่งสรา้งสรรค ์

เด็กอายุ 6-10 ปี แนะน�ำ

ใหใ้ชห้นา้จอได ้ไม่เกนิ 1-1.30 

ช่ัวโมงต่อวัน อาจฝึกใหเ้ด็ก 

วั ย นี ้ค ว บ คุ ม แ ล ะ จั ด ก า ร 

กับเวลาการเล่นของตนเอง 

ทีละนอ้ยภายใตก้ารดูแลของ

พอ่แมผู่ป้กครอง 

เดก็อายุ 11-13 ปี แนะน�ำให้

ใชห้นา้จอได ้ไม่เกนิ 2 ช่ัวโมง 

ตอ่วัน โดยพอ่แมห่รอืผูป้กครอง 

ควรอธิบายใหเ้ด็กวยัดงักล่าว

ได้เข้าใจหากอยู่กับหน้าจอ

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

ตอ่ตวัเองอยา่งไร 

	 ผูป้กครองเป็นปัจจยัหลกัในการควบคมุการใชห้นา้จอ

ของเดก็ และจ�ำเป็นจะตอ้งจดัการเวลาในการเรยีนรูผ้า่นหนา้

จอของเดก็อยา่งเหมาะสมตามชว่งวยั โดยองคก์ารอนามยัโลก 

(WHO) และสมาคมกุมารแพทยแ์ห่งสหรฐัอเมริกา (AAP)  

ไดใ้หค้ �ำแนะน�ำไวด้งันี ้

ไม่เกิน 
1-1.30 ชั่วโมง

ต่อวัน

ไม่เกิน 
2 ชั่วโมง
ต่อวัน

ไม่เกิน 
1 ชั่วโมงต่อวัน
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	 เดก็กบัการเลน่ (Play) เป็นของคูก่นั ทวา่รูปแบบการเลน่ของเดก็ 

ในปัจจุบันไดเ้ปลี่ยนแปลงไปค่อนขา้งมาก จากเดิมท่ีเคยเล่นใน

รูปแบบท่ีมีการเคลื่อนไหวรา่งกาย เช่น ว่ิงเล่น ไล่จบั หรือแปะแข็ง  

เปลี่ยนมาเป็นการเล่นเกมบนโทรศัพทมื์อถือ หรือแท็บเล็ตแทน 

อย่างไรก็ดีในช่วงที่ไวรัสโควิด-19 มีการแพร่ระบาด พบว่า 

ผู้ปกครองส่วนหน่ึงไดม้เีวลาในการร่วมเล่นและท�ำกจิกรรมกับ 

บุตรหลานมากยิง่ขึน้

	 ผลจากการส�ำรวจการมีกิจกรรมทางกายของเด็กและเยาวชน 

ท่ีมีอายุระหว่าง 5-17 ปี ในระหว่างเดือนมีนาคม-พฤษภาคม  

พ.ศ. 2563 พบว่า มีเด็กและเยาวชนถึงรอ้ยละ 11.619  ท่ีมีกิจกรรม

ทางกายเพ่ิมมากขึน้ เม่ือเปรยีบเทียบกบัปีท่ีผา่นมา ทัง้นีเ้ม่ือวิเคราะห ์

ในรายละเอียดพบวา่ สว่นใหญ่เป็นการเลน่ และการออกก�ำลงักาย 

จากท่ีบา้น การออกก�ำลงักายออนไลน ์แต่ท่ีน่าสนใจคือ มีเด็กและ 

เยาวชนรอ้ยละ 12.6 19 ท่ีระบุว่า ได้มีการท�ำกิจกรรมการเล่น

เพ่ือส่งเสริมการเรียนรู ้ตามคลิปท่ีมีการเผยแพร่ผ่านช่องทาง

ออนไลน์ ซึ่งสาเหตุส่วนหนึ่งท่ีท�ำให้พฤติกรรมของเด็กกลุ่มนี ้

มีกิจกรรมทางกายท่ีแตกต่างจากเด็กทั่วไป เน่ืองจากการมีสื่อ 

ท่ีส่ง เสริมกิจกรรมทางกายท่ีบ้านหลากหลาย โดยเฉพาะ 

สื่อท่ีด �ำเนินการโดย สสส. และหน่วยงานภาคี ท�ำใหวิ้ถีการเล่น

แบบเดิมกลบัมาเป็นวิถีชีวิตการเลน่ใหม่อีกครัง้ ภาพการวิ่งไล่จับ  

การออกก�ำลังกาย วิ่งเล่นอยู่โดยรอบบริเวณบ้าน หรือ 

การออกก�ำลังกายออนไลนอ์ยู่กับหน้าจอ ท�ำใหเ้ดก็ ๆ กลุ่มนี ้

ได้มีโอกาสเล่น หรือมีกิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้นจากที่บ้าน  

โดยไม่ตอ้งไปพึง่สนามเดก็เล่นหรือลานออกก�ำลังกายของชุมชน

วิถีที่ 6: 
“เด็กสายเพลย์”
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ท่ีมา: โครงการพฒันาระบบเฝา้ระวงัติดตามพฤตกิรรมดา้นกิจกรรมทางกายของประชากรไทยปี 2563

ศนูยพ์ฒันาองคค์วามรูด้า้นกิจกรรมทางกายประเทศไทย (TPAK) สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล

การรับรู้ข้อมูลจากสื่อ สสส. 
และหน่วยงานภาคี ของเด็กและเยาวชนไทย
ในช่วงการแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโควิด-19

	 จากสถานการณ์ดังกล่าวนับเป็นเรื่องน่ายินดี

อย่างย่ิงท่ี ภายใต้วิกฤตในครั้งนี ้ได้สร้างและคืน

โอกาสในการเล่นท่ีช่วยกระตุ้นสมองและส่งเสริม

พฒันาการอย่างเหมาะสมตามช่วงวยั ทัง้ในมิติของ

รา่งกาย อารมณ ์สงัคม และสตปัิญญา ใหก้บัเดก็และ

เยาวชนไทย แมจ้ะเป็นสดัสว่นเพียงประมาณ 1 ใน 10  

ของเด็กและเยาวชนทัง้หมด ทว่าน่ีคือ ชีวิตวิถีใหม่ 

ท่ีพงึประสงคส์ �ำหรบัเด็กและเยาวชนไทยท่ีครอบครวั 

ตลอดจนหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งควรใหค้วามส�ำคัญ 

ในการรณรงคใ์หมี้การปฏิบตัเิพ่ิมมากขึน้

วิธีการ
ออกก�ำลังกายที่บ้าน

59.3

19.2
12.6

การออกก�ำลังกายออนไลน์ 
ถ่ายทอดออนไลน์

คลิปกิจกรรมการเล่น
เพ่ือส่งเสริมการเรียนรู้ 
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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

สอดคลอ้งตามธรรมชาติของช่วงวัยเด็ก  

ท่ี ช่ืนชอบการเล่นแบบสนุกสนานตาม 

ความชอบหรือความสนใจ ทัง้นีจ้ะช่วยให้

เด็กไดมี้จินตนาการ ความคิดสรา้งสรรค ์

ตลอดจนสภาพอารมณ์ร่าเริงแจ่มใส

ตวัอย่างเช่น การเดินเล่น ข่ีจกัรยาน รอ้ง-

เตน้-เล่นดนตรี การท�ำสวน รดน�ำ้ตน้ไม ้ 

ท�ำอาหาร ชว่ยงานบา้น เป็นตน้

2. การเลน่เพ่ือเสรมิสรา้งทักษะ (Active Play 
for Skills Development) เป็นการเลน่ท่ีอาจจะ 

มีกติกา โจทย์ ความรู ้ หรือทักษะแฝงกับการเล่น  

การเล่นประเภทนี ้นอกเหนือจากจะช่วยพฒันาทกัษะ

ดา้นการเคลื่อนไหวอยา่งมีประสทิธิภาพตามชว่งวยัแลว้ 

ยงัสามารถชว่ยพฒันาและสง่เสรมิวฒิุภาวะทางปัญญา 

(IQ : Intelligence Quotient) วุฒิภาวะทางอารมณ ์ 

(EQ : Emotional Quotient) และวฒิุภาวะทางสงัคม 

(SQ : Social Quotient) ตวัอย่างเช่น เกมทายปัญหา 

ใบค้ �ำ ว่ิงหาค�ำตอบ ส�ำรวจสิ่งแวดลอ้มรอบตวั/รอบบา้น 

ท�ำทา่ทางเลียนแบบทา่ทางของสตัว ์เป็นตน้

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

แบบแผนและโครงสรา้งท่ีชัดเจนผ่านกิจกรรม

การออกก�ำลงักายหรือการเล่นกีฬา เพ่ือสรา้ง

เสริมความแข็งแรงของสมรรถภาพร่างกายให้

กบัเด็กอย่างเหมาะสม เช่น การว่ิงเล่น จ๊อกกิง้ 

กระโดดเชือก กระโดดตบ วิดพืน้ ตารางเกา้ชอ่ง 

ยืดเหยียดกลา้มเนือ้ สควอช เป็นตน้

	 การเปิดโอกาสให้เด็กได้เรียนรูด้ ้วยการลงมือปฏิบัติจริงผ่าน

กิจกรรมการเลน่ตา่ง ๆ อยา่งสรา้งสรรค ์โดยผูป้กครองสามารถสง่เสรมิ

การเล่นเพ่ือกระตุน้พฒันาการและทกัษะการเคลื่อนไหวผ่านตวัอย่าง 

กิจกรรมงา่ย ๆ  ท่ีสามารถท�ำไดท่ี้บา้น ตามสดัสว่นท่ีเหมาะสมบนพืน้ฐาน

การเลน่ 3 ประเภท ดงันี ้

ภาพพีระมิดสดัสว่นการสง่เสรมิกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสมส�ำหรบัเดก็
ท่ีมา: โครงการโรงเรยีนฉลาดเลน่ 

ศนูยพ์ฒันาองคค์วามรูด้า้นกิจกรรมทางกายประเทศไทย (TPAK) 

สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล

ประเภทของการเล่นส�ำหรับเด็กและเยาวชน

การเล่นเพ่ือ
ความสนุกสนาน/

ผ่อนคลาย

การเล่นเพ่ือเสริม
สร้างทักษะ

กิจกรรมทางกาย
เพ่ือเสริมสร้าง
ความแข็งแรง
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	 ชวีติวถิใีหม ่(New Normal) ทัง้ 6 รูปแบบท่ีคน้พบนี ้เป็นสิง่ท่ีสะทอ้น

ใหเ้ห็นเรื่องราววิถีชีวิตแบบใหม่ของผูค้นในสังคมไทยท่ีปรากฎอยู่ขณะนี ้ 

ส่วนในอนาคตจะเป็นเช่นไร เป็นเรื่องท่ีเราทุกคนลว้นมีส่วนส�ำคัญในการ

ก�ำหนดความเป็นไป...

	 อาจเป็นไปในมิตท่ีิสง่ผลเสยีตอ่สขุภาพ หากเรายอมหรอืปลอ่ยใหพ้ฤตกิรรม

เนือยน่ิงกลายมาเป็นวิถีชีวิต ในทางกลบักันถา้เรามองเห็นถึงโอกาสหรือ 

ความเป็นไปไดท่ี้เราจะกลบัมาใสใ่จสขุภาพดว้ยการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ  

ชีวิตวิถีใหมข่องประชาชนคนไทยทกุชว่งวยัก็จะเป็นไปอยา่งมีสขุภาวะ

“ฉากตอ่ไปของสังคมไทย 
คณุคอืผูก้�ำหนด ชีวิตด.ี..เริม่ทีเ่รา”
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คลังผลผลิตทางวิชาการ
และองค์ความรู้เพ่ือการเปลี่ยนแปลง

ศนูยพ์ฒันาองคค์วามรูด้า้นกิจกรรมทางกายประเทศไทย (TPAK) 

สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล

รว่มกบั ส �ำนกังานกองทนุสนบัสนนุการสรา้งเสรมิสขุภาพ (สสส.)



Tool
เครื่องมือการวิจัย

Publication
ผลการวิจัยที่เผยแพร่

1.1

1.2

1.3

2.1

2.2

2.3

โมเดล
ต้นแบบ

แบบส�ำรวจ/
แบบสอบถาม

โปรแกรม
ส�ำเร็จรูป

บทความวิจัย/
วิชาการ

รายงาน
การวิจัย

บทความ
น�ำเสนอใน 
การประชุม
วิชาการ

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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ดูรายละเอียดตามหมวดในหน้าถัดไป >>

Analysis
ชุดข้อมูลเพ่ือการวิเคราะห์
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    เคร่ืองมอืส�ำหรบัการวจัิย (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/แบบสอบถาม
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 �ำหรบัเดก็และเยาวชนไทย
1.3.2.	 การด์พลงัชีวิต: เครือ่งมือตดิตามพฤตกิรรมและการเปลีย่นแปลงสขุภาพรายบคุคล
1.3.3.	 โปรแกรมวิเคราะหพ์ฤตกิรรมการใชห้นา้จออิเลก็ทรอนิกสส์ �ำหรบัเดก็และเยาวชน

    ผลการวิจัยทีเ่ผยแพร ่(Publication)
2.1.  บทความวจิยั/บทความวชิาการ

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.  บทความน�ำเสนอในการประชุมวชิาการ
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�ำงาน

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

1

2

82



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

กายของประชากรไทย

    ชดุข้อมลูเพ่ือการวเิคราะห์ (Analysis)
3.1	 กจิกรรมทางกาย

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

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

3.4	 พืน้ทีสุ่ขภาวะ
3.4.1	 ชดุขอ้มลูการมีสว่นรว่มเพ่ือพฒันาลานกีฬาพฒัน์
3.4.2	 ชดุขอ้มลูการพฒันาพืน้ท่ีตน้แบบการสรา้งเสรมิวิถีชีวิตสขุภาวะของชมุชนการเคหะแหง่ชาต ิปี 2562
3.4.3 	 ชดุขอ้มลูการประเมินผลโครงการพฒันาพืน้ท่ีสขุภาวะเพ่ือผูส้งูอายุ

3.5 พฤตกิรรมสุขภาพ
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

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

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

4.2 ชุดความรู้
4.2.1	 ชดุความรูก้ระบวนการลดพฤตกิรรมเนือยน่ิงในเดก็และวยัรุน่ไทย 
4.2.2	 ชดุความรูค้วามส�ำคญัของการเลน่กบัเดก็และเยาวชนไทย
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 กรอบการวเิคราะห/์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�ำบลศาลายา 

อ�ำเภอพทุธมณฑล 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
	 เว็บไซต ์Activethai.org จดัท�ำขึน้เพ่ือเป็นฐานขอ้มลูออนไลนแ์ละพืน้ท่ีจดัการความรู ้เป็นส่วนหนึ่งของ

การเผยแพร่ผลการศึกษาวิจัยของเครือข่ายนักวิจัยดา้นการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย ผ่านความร่วมมือของ 

ส�ำนกัสง่เสรมิวิถีชีวิตสขุภาวะ ส�ำนกังานกองทนุสนบัสนนุการสรา้งเสรมิสขุภาพ (สสส.)

ที่มาของโครงการ

	 ประเทศไทยไดร้บัการยอมรบัว่าเป็นผูน้ �ำระดับโลกและระดับภูมิภาคในการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย  

เป็นประเทศผูน้ �ำรว่มกบัประเทศสมาชิกองคก์ารอนามยัโลกทั่วโลกในการรบัรองมติแผนปฏิบตัิการระดบัโลก 

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

อนามยัโลกสมยัท่ี 71 เดือนพฤษภาคม พ.ศ.2561

	 อย่างไรก็ตาม สถานการณก์ารสง่เสรมิกิจกรรมทางกายของประเทศไทยยงัไม่สะทอ้นความเป็นผูน้ �ำในเวที

โลกอย่างแทจ้ริง ขอ้มลูล่าสดุจากสถานการณกิ์จกรรมทางกาย (WHO-SEARO, 2018)f แสดงขอ้มลูว่า 15%  

ของเดก็เป็นโรคอว้นและวยัรุน่ 84.4% มีระดบักิจกรรมทางกายไมเ่พียงพอ รายงานสถานการณกิ์จกรรมทางกาย

ระดบัภมิูภาคเผยแพรโ่ดยองคก์ารอนามยัโลก ภมิูภาคเอเชียตะวนัออกเฉียงใต ้สรุปดว้ยวา่ยงัมีชอ่งวา่งดา้นการ

จดัการความรู ้โดยเฉพาะขอ้มลูดา้นพืน้ท่ีสาธารณะ

	 ถึงแมว้่าหลกัฐานเชิงวิชาการและการศกึษาวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบักิจกรรมทางกายจะมีเพ่ิมขึน้ในประเทศไทย 

แต่ส่วนใหญ่ยงัไม่อยู่ในรูปแบบท่ีเปิดกวา้งเพ่ือสาธารณะ หรือยงัเป็นภาษาท่ีเขา้ใจยาก ดงันัน้ จึงจ�ำเป็นตอ้งมี

ระบบการจดัการความรูเ้พ่ือรวบรวมขอ้มลูมาน�ำเสนอแก่ผูก้ �ำหนดนโยบายท่ีจะสามารถประเมินสถานการณ ์

ของประเทศและพืน้ท่ี ตอ่การก�ำหนดนโยบายสง่เสรมิกิจกรรมทางกาย เชน่ การสรา้งหรอืปรบัปรุงพืน้ท่ีสาธารณะ 

การเสรมิความปลอดภยัเพ่ือการเดนิและป่ันจกัรยาน กิจกรรมออกก�ำลงัในพืน้ท่ี เป็นตน้ 

f	 Status report on ‘physical activity and health in the South-East Asia Region’: July 2018. New Delhi: World Health Organization, 

Regional Office for South-East Asia; 2018. Licence: CC BY-NC-SA 3.0 IGO.
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ชุดข้อมูล ค�ำอธิบายข้อมูล ข้อมูลที่น�ำเสนอ

1. ขอ้มลูสวน
สาธารณะและ
พืน้ท่ีสขุภาวะ

จ�ำนวน พืน้ท่ี 
จ �ำนวนผูใ้ช ้และ
กิจกรรมในสวน
สาธารณะ

รวบรวมจากฐานขอ้มลูสวนสาธารณะกรมอนามยั และกรุงเทพมหานคร จากนัน้
ใชก้ารลงพืน้ท่ีส �ำรวจ
1. รายจงัหวดั ฐานขอ้มลูสวนสาธารณะ (จ�ำนวนสวน ขนาดพืน้ท่ี)
2. รายสวนสาธารณะ (แผนท่ีท่ีตัง้ จ �ำนวนผูใ้ชส้วนตอ่วนั ประเภทกิจกรรมทางกาย 

กลุม่อาย ุสิ่งอ �ำนวยความสะดวก) 

2. ขอ้มลู
สถานการณ์
กิจกรรมทางกาย

ขอ้มลูระดบั
กิจกรรมทางกาย
และอตัราการ
ตายจากการขาด
กิจกรรมทางกาย

ระดบักิจกรรมทางกาย
       ใชฐ้านขอ้มลูจากการส�ำรวจกิจกรรมทางกายของส�ำนักงานสถิติแห่งชาต ิ 
ในปี พ.ศ.2558 
อตัราการตายจากการขาดกิจกรรมทางกาย
       สรุปจากฐานขอ้มลูภาระโรครายจงัหวดั นิยามอตัราการตายจากการขาด
กิจกรรมทางกายตามขอ้แนะน�ำระดบัโลก ซึง่ระบไุวว้า่กิจกรรมทางกายเป็นสาเหตุ
ของ 4 โรคหลกั ไดแ้ก่ โรคเบาหวาน โรคหวัใจและหลอดเลอืด โรคมะเรง็เตา้นม และ
โรคมะเรง็ล �ำไส้

3. ขอ้มลูดา้น
นโยบายและ 
การลงทนุท่ี
เก่ียวขอ้งกบั
กิจกรรมทางกาย

นโยบายดา้น
กิจกรรมทางกาย
และงบประมาณ
ในแตล่ะจงัหวดั
ตามรายโครงการ
ท่ีเก่ียวขอ้ง

วิเคราะหข์อ้มลูจากฐานขอ้มลู 2 แหลง่ ไดแ้ก่
1. กองทุนสุขภาพต�ำบล สนับสนุนโดยส�ำนักงานหลักประกันสังคม เน่ืองจาก 

เป็นแหลง่งบประมาณท่ีสนบัสนนุโครงการสง่เสรมิสขุภาพระดบัพืน้ท่ี คณะวิจยั
คดัเลือกขอ้มลูโครงการรายปีทัง้หมดท่ีเก่ียวขอ้งดา้นกิจกรรมทางกาย เช่น กีฬา 
การออกก�ำลงักาย เป็นตน้ หลงัจากนัน้แบ่งกลุ่มตามประเภทโครงการ ไดแ้ก่  
ออกก�ำลงักายพืน้บา้น ออกก�ำลงักายทั่วไป กีฬา และแอโรบคิ

2. แผนยทุธศาสตรอ์งคก์ารบรหิารสว่นจงัหวดั เสะทอ้นถงึความส�ำคญัเชิงนโยบาย
แก่การสนับสนุนดา้นกิจกรรมทางกาย คณะวิจัยวิเคราะหจ์ากข้อมูลแผนฯ 
ฉบบัลา่สดุท่ีสามารถเขา้ถงึไดท้างออนไลน ์เพ่ือสรุปขอ้มลูโดยแบง่เป็น 2 นโยบาย 
ไดแ้ก่ นโยบายดา้นโครงการพืน้ฐาน และพฒันาคณุภาพชีวิต 

3. จ�ำนวนงานว่ิงต่อปี น�ำเสนอขอ้มูลงานว่ิงท่ีจัดต่อเน่ืองมากกว่า 3 ปีต่อเน่ือง 
ในรายจงัหวดั

หมายเหต:ุ เนือ้หาท่ีน�ำเสนออาจยงัไมส่มบรูณ ์และจะมีการเปลี่ยนแปลงโดยขึน้อยูก่บัฐานขอ้มลูใหม ่ๆ ท่ีสมบรูณแ์ละสะทอ้นแก่สถานการณม์ากขึน้  

		  หวงัเป็นอยา่งย่ิงท่ีจะเป็นฐานขอ้มลูเพ่ือผูก้ �ำหนดนโยบาย นกัวิชาการ และผูส้นใจขบัเคลือ่นงานดา้นกิจกรรมทางกายสูส่ขุภาพท่ีดีของประชากร

	 เนือ้หาของเว็บไซตร์ายงานรวบรวมมาจากขอ้มลูสามารถสืบคน้ไดจ้ากแหล่งฐานขอ้มลู ตารางดา้นล่าง 

สรุปเนือ้หาจากเวบ็ไซต์
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กิจกรรมทางกายคืออะไร
องคก์ารอนามัยโลก (World Health Organization: WHO)3 ไดใ้หค้ �ำนิยามเก่ียวกับ กิจกรรมทางกาย 

(Physical Activity) วา่หมายถงึ การเคลือ่นไหวรา่งกายในอิรยิาบถตา่ง ๆ ท่ีใชก้ลา้มเนือ้โครงรา่ง (Skeletal Muscle) 

อนัก่อใหเ้กิดการใชแ้ละเผาผลาญพลงังานของรา่งกาย

ทัง้นีโ้ดยทั่วไปเม่ือกล่าวถึงค�ำว่า “กิจกรรมทางกาย” อาจมีความเขา้ใจท่ีสบัสนกบัค�ำว่า “ออกก�ำลงักาย”  

อยู่บา้ง แต่อนัท่ีจริงแลว้ การออกก�ำลงักายถือเป็นหนึ่งหมวดกิจกรรมย่อยของกิจกรรมทางกายทัง้หมดเท่านัน้  

โดยนอกเหนือจากการออกก�ำลงักายแลว้ กิจกรรมท่ีปฏิบตัใินชว่งเวลาวา่ง การเลน่ การเดนิทางไปยงัอีกท่ีหนึง่ดว้ยเทา้  

หรอืกิจกรรมท่ีเป็นสว่นหนึง่ของการท�ำงานทัง้ท่ีเป็นงานบา้น หรอืงานอาชีพ หากปฏิบตัท่ีิความหนกัระดบัปานกลาง

ถงึระดบัหนกั ก็มีสว่นชว่ยท�ำใหส้ขุภาพแข็งแรงไดเ้ชน่กนั33

 

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

การท�ำงานตา่ง ๆ ทัง้ท่ีไดร้บัหรอืไมไ่ดร้บัคา่จา้ง การศกึษา/ฝึกอบรม งานบา้น/

กิจกรรมในครวัเรอืน การท�ำงานเกษตรกรรม การเพาะปลกูและเก็บเก่ียว หรอื

การประมง เป็นตน้

2.	 กจิกรรมทางกายในการเดนิทางจากทีห่น่ึงไปยังอกีทีห่น่ึง (Transportation,  

or Travel from Place to Place) ดว้ยการเดนิ หรอืป่ันจกัรยานเพ่ือการสญัจร 

เชน่ การเดนิทางไปท�ำงาน การเดนิทางเพ่ือไปจบัจา่ยใชส้อย/ซือ้เครือ่งใชต้า่ง ๆ   

ไปตลาด ไปท�ำบญุ หรอืไปศาสนสถาน เป็นตน้ 

3.	 กิจกรรมทางกายเพื่อนันทนาการ (Leisure time, or Recreational 

Activity) เชน่ การออกก�ำลงักายและเลน่กีฬาประเภทตา่ง ๆ การเลน่ฟิตเนส 

การเตน้ร �ำ และกิจกรรมนนัทนาการ/กิจกรรมยามว่างเพ่ือความผ่อนคลาย 

ท่ีปฏิบตัใินเวลาวา่งจากการท�ำงาน

3 หมวดกจิกรรมทางกาย (Mode of Physical Activity) 
ประกอบดว้ย
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ประเภทของกิจกรรมทางกาย 
(Type of Physical Activity)

นอกเหนือจากการพิจารณาตามหมวดของกิจกรรมแลว้ กิจกรรมทางกายยงัสามารถ

จ�ำแนกประเภทตามประโยชนท่ี์ไดจ้ากการปฏิบตัิเป็น 4 ประเภท (Type)34 ดงันี ้

1.	 กิจกรรมแอโรบิก (Aerobic activity) เป็นกิจกรรมท่ีเคลื่อนไหวร่างกาย 

อย่างต่อเน่ืองตั้งแต่ 10 นาทีขึน้ไป เพ่ือเสริมสรา้งความแข็งแรงของระบบ 

ทางเดินหายใจ เน้นการใช้กลา้มเนือ้มัดใหญ่ในการท�ำกิจกรรม ส่วนใหญ่ 

จะเป็นกิจกรรมการเคลื่อนไหวพืน้ฐานหรือกิจกรรมท่ีท�ำในชีวิตประจ�ำวัน  

เชน่ การเดนิเรว็ การวิ่ง การกระโดด การป่ันจกัรยาน หรอืการวา่ยน�ำ้ เป็นตน้

2.	 กจิกรรมสร้างความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ กระดกู และข้อตอ่ (Strength activity) 

เป็นกิจกรรมท่ีกลา้มเนือ้ตอ้งออกแรงตา้นทานกบัน�ำ้หนกัของรา่งกาย เชน่ สควอท 

ลกุนั่ง หรอืแพลงค ์เป็นตน้ หากท�ำเป็นประจ�ำและตอ่เน่ือง กลา้มเนือ้จะมีการปรบั

ตวัทัง้ขนาดและความแข็งแรง และเพ่ิมความแขง็แรงของกระดกูและเอน็ยดึขอ้ตอ่ 

3.	 กิจกรรมสร้างความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ (Flexibility activity) ดว้ยการ 

ยืดกลา้มเนือ้ส่วนขอ้ต่อส่วนต่าง ๆ ของร่างกายอย่างชา้ ๆ และหยุดคา้งไว ้

เม่ือรูส้ึกตึงประมาณ 15 วินาที ไม่กลั้นหายใจ แล้วค่อย ๆ ผ่อนแรงออก 

และท�ำซ�ำ้ในท่าเดิม เช่น การยืดแขน ขา คอ ล�ำตัว หรือสะโพก เป็นต้น  

หากท�ำอย่างต่อเน่ืองจะช่วยพัฒนาความอ่อนตัวและเพ่ิมมุมการเคลื่อนไหว 

ของขอ้ตอ่ ซึง่ชว่ยปอ้งกนัปัญหาขอ้ตอ่ตดิขดัได ้

4.	 กิจกรรมการทรงตัวหรือการสร้างสมดุลของร่างกาย (Balance activity)  

เป็นกิจกรรมการประสานงานระหวา่งระบบประสาทกบักลา้มเนือ้ ท่ีท�ำใหร้า่งกาย

สามารถทรงตวัอยูใ่นต�ำแหนง่ตา่ง ๆ ไดอ้ยา่งสมดลุ เชน่ การเดนิตามเสน้ตรงดว้ย

ปลายเทา้ การยืนขาเดียว การเดนิตอ่สน้เทา้บนแผน่ไม ้เป็นตน้
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ระดับความหนักของกิจกรรมทางกาย 
(Intensity of Physical Activity)3, 34

ความหนกัของการมีกิจกรรมทางกาย พิจารณาจากระดบัความเขม้ขน้ หรอืความ

มากนอ้ยของความพยายามท่ีใชใ้นการท�ำกิจกรรม โดยทั่วไปสามารถพิจารณาไดจ้าก

อตัราการเตน้ของหวัใจ หรอืความเหน่ือยท่ีเกิดขึน้จากการท�ำกิจกรรม โดยแบง่ออกได้

เป็น 3 ระดบั ดงัตอ่ไปนี้

กิจกรรทางกายระดับเบา (Light-Intensity Physical Activity) เป็นกิจกรรม 

ท่ีร่างกายเคลื่อนไหวออกแรงน้อย และใช้พลังงานของร่างกายในระดับท่ีต�่ำ  

ส่วนใหญ่เป็นกิจกรรมการเคลื่อนไหวท่ีเกิดขึน้ในชีวิตประจ�ำวัน เช่น การยืน  

หรอืการเดนิอยา่งชา้ ๆ ในระยะทางสัน้ ๆ เป็นตน้

กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง (Moderate-Intensity Physical Activity) 

เป็นกิจกรรมท่ีตอ้งเคลือ่นไหวออกแรง และใชพ้ละก�ำลงัของรา่งกายในระดบัปานกลาง 

ส่งผลใหก้ารหายใจเร็วขึน้พอสมควร และอตัราการเตน้ของหวัใจเพ่ิมขึน้จากปกต ิ

เลก็นอ้ย (120 – 150 ครัง้ตอ่นาที) แตไ่มถ่งึกบัมีอาการหอบ มีเหง่ือซมึ แตย่งัสามารถ

พดูเป็นประโยคสัน้ ๆ ได้

กิจกรรมทางกายระดับหนัก (Vigorous-Intensity Physical Activity)  

เป็นกิจกรรมท่ีมีการเคลื่อนไหวออกแรง และใชพ้ละก�ำลงัของร่างกายอย่างหนัก  

สง่ผลใหมี้การหายใจแรง และอตัราการเตน้ของหวัใจเตน้เรว็ขึน้อยา่งมาก (มากกวา่ 

150 ครัง้ตอ่นาที) ท�ำใหรู้ส้กึเหน่ือยหอบ หรอืไมส่ามารถพดูเป็นประโยคไดใ้นระหวา่ง

ท่ีท�ำกิจกรรม
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สรุปข้อแนะน�ำการมีกิจกรรมทางกายแต่ละช่วงวัย
องคก์ารอนามยัโลกไดเ้ผยแพรเ่อกสาร Global Recommendations on Physical Activity for Health ปี 2010  

โดยระบรุายละเอียดเก่ียวกบัขอ้แนะน�ำการมีกิจกรรมทางกายเพ่ือสขุภาพ เพ่ือใหก้ลุม่เปา้หมายหลกั คือ ผูก้ �ำหนด 

นโยบายในแต่ละประเทศมีแนวทางมาตรฐานในการส่งเสริมกิจกรรมทางกายเพ่ือป้องกันโรคในกลุ่ม Non-

Communicable Diseases: NCDs ส�ำหรบัประชากรในแตล่ะชว่งวยั ซึง่สามารถสรุปประเดน็หลกัไดด้งัตอ่ไปนี้

วัยเด็กและวัยรุ่น (อายุ 5 – 17 ปี)
-	 ควรมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงระดับหนักสะสมให้ได ้

อยา่งนอ้ยวนัละ 60 นาทีทกุวนั

-	 การมีกิจกรรมทางกายสะสมมากกว่า 60 นาทีต่อวนั จะช่วยเพ่ิมพนู

ประโยชนท์างสขุภาพมากย่ิงขึน้ 

-	 ในการมีกิจกรรมทางกายในแต่ละวนั ควรเนน้ไปท่ีกิจกรรมประเภท 

แอโรบกิเป็นหลกั โดยใหมี้กิจกรรมทางกายระดบัหนกัรว่มดว้ย นอกจากนี ้

ควรมีกิจกรรมท่ีช่วยพัฒนาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้และกระดูก 

อยา่งนอ้ย 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์

วัยสูงอายุ (อายุ 60 ปีขึ้นไป)
-	 ควรมีกิจกรรมทางกายระดบัปานกลางอย่างนอ้ย 150 นาทีต่อสปัดาห ์หรือกิจกรรมทางกายระดบัหนกั 

อยา่งนอ้ย 75 นาทีตอ่สปัดาห ์โดยสามารถมีกิจกรรมทางกายระดบัปานกลางและระดบัหนกัผสมผสานกนัได ้

-	 เพ่ือประโยชน์ต่อสุขภาพควรมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางอย่างน้อย 300 นาทีต่อสัปดาห ์ 

หรอืระหนกั 150 นาทีตอ่สปัดาห ์หรอืผสมผสานทัง้ระดบัปานกลางและระดบัหนกั

-	 ควรมีกิจกรรมท่ีชว่ยพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้มดัใหญ่อยา่งนอ้ย 2 วนัตอ่สปัดาห์

-	 ควรมีกิจกรรมทางกายท่ีชว่ยเพ่ิมความสมดลุของรา่งกายและปอ้งกนัการหกลม้อยา่งนอ้ย 3 วนัตอ่สปัดาห ์

-	 และส�ำหรบัผูท่ี้ไมเ่คยท�ำกิจกรรมทางกายระดบัปานกลางถงึระดบัหนกัอยา่งตอ่เน่ืองมาก่อน ควรเริม่ตน้ 

ท�ำกิจกรรมทางกายในระดบัเบาไประดบัหนกั จากชา้ไปเรว็ โดยอาจจะเริม่ตน้จากกิจกรรมในกิจวตัรประจ�ำวนั

วัยผู้ใหญ่ (อายุ 18 – 59 ปี)
-	 ควรมีกิจกรรมทางกายระดบัปานกลางอยา่งนอ้ย 150 นาทีตอ่สปัดาห ์หรอืกิจกรรมทางกายระดบัหนกั 

อยา่งนอ้ย 75 นาทีตอ่สปัดาห ์โดยสามารถมีกิจกรรมทางกายระดบัปานกลางและระดบัหนกัผสมผสานกนัได้

-	 เพ่ือประโยชนต์อ่สขุภาพท่ีดีย่ิงขึน้ควรมีกิจกรรมทางกายระดบัปานกลางอยา่งนอ้ย 300 นาทีตอ่สปัดาห ์

หรอืระดบัหนกั 150 นาทีตอ่สปัดาห ์หรอืผสมผสานทัง้ระดบัปานกลางและระดบัหนกั

-	 ควรมีกิจกรรมท่ีชว่ยพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้มดัใหญ่อยา่งนอ้ย 2 วนัตอ่สปัดาห์

การมีกิจกรรมทางกาย 
ที่เพียงพอ ไม่จ�ำเป็นต้อง 
ท�ำต่อเนื่องให้ครบตาม

เวลาในครั้งเดียว  
แต่สามารถแบ่งเวลา 
ท�ำครั้งละอย่างน้อย  

10 นาทีขึ้นไป แล้วสะสม
เวลารวมให้ครบต่อสัปดาห์  
ก็ได้ประโยชน์ต่อสุขภาพ 

เช่นเดียวกัน
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ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายต่อสุขภาพ
ในภาพรวมการมีกิจกรรมทางกายอยา่งเพียงพอและสม�่ำเสมอ สขุภาพรา่งกายของทา่นก็จะแขง็แรง รูปรา่ง

สมสว่น กระชบั มีสมรรถภาพทางกายท่ีดี กลา้มเนือ้และกระดกูแข็งแรง ขอ้ตอ่สว่นตา่ง ๆ ท�ำงานไดดี้ รวมถงึลด

ความเสี่ยงในการเกิดโรคภยัไขเ้จ็บ ควบคมุระดบัน�ำ้ตาลในเลือด ความดนัโลหิต ลดไขมนัและไตรกลีเซอไรด์

ในหลอดเลือด ป้องกันภาวะน�ำ้หนักตวัเกินมาตรฐาน33 ซึ่งเป็นท่ีมาของโรคในกลุ่ม NCDs ซึ่งเป็นกลุ่มโรค 

ท่ีพบจ�ำนวนผูป่้วยมากขึน้อยา่งตอ่เน่ืองในประเทศไทย เช่น โรคเบาหวาน โรคหวัใจและหลอดเลือด โรคมะเรง็ 

บางชนิด อาทิ มะเรง็ล �ำไส ้และมะเรง็ปากมดลกู 

นอกจากประโยชนท์างตรงดา้นสขุภาพแลว้ กิจกรรมทางกายยงัมีประโยชนท์างออ้มควบคูอี่กหลายประการ 

เช่น ในกลุม่เดก็ ๆ กิจกรรมทางกายจะช่วยกระตุน้กระบวนการเรยีนรู ้8 และพฒันาการใหเ้หมาะสมตามช่วงวยั  

สรา้งเสรมิพฒันาการทางอารมณแ์ละสงัคม ในกลุม่วยัรุน่ ก็จะท�ำใหรู้ปรา่งดี สมสว่น กลา้มเนือ้สวยงาม สขุภาพ

จิตดีไมซ่มึเศรา้ ขณะท่ีกลุม่ผูใ้หญ่วยัท�ำงาน ก็จะไดร้บัประโยชนใ์นเรือ่งของการเพ่ิมประสทิธิภาพในการท�ำงาน 

และผ่อนคลายความเครียดจากการท�ำงาน ส�ำหรบักลุ่มผูส้งูอาย ุการปฏิบตัิกิจกรรมทางกายอย่างสม�่ำเสมอ 

จะชว่ยใหมี้คณุภาพชีวิตท่ีดี การเคลือ่นไหวรา่งกายและการท�ำกิจวตัรประจ�ำวนัมีความคลอ่งแคลว่ ท่ีส �ำคญัท่ีสดุ

คือ ชว่ยลดความเสี่ยง ปอ้งกนัการหกลม้อาจน�ำไปสูก่ารบาดเจ็บท่ีรุนแรง หรอืภาวะอมัพฤกษอ์มัพาต เป็นตน้

ประโยชน์ภาพรวมของกิจกรรมทางกาย33, 35

สร้างภูมิคุ้มกันโรคและการเจ็บป่วย
เสริมการท�ำงานของระบบหัวใจและหลอดเลือดให้มีประสิทธิภาพ

กล้ามเนื้อ กระดูก 
และข้อต่อ ตลอดจน

ระบบการท�ำงาน
ของร่างกาย

สมรรถภาพที่ดี

ลดความเส่ียงจาก
โรคในกลุ่ม NCDs 
ความดันโลหิตสูง, 

โรคหลอดเลือดหัวใจ 
โรคหลอดเลือดสมอง 

โรคเบาหวาน 
โรคมะเร็งประเภทต่างๆ

ควบคุมน�้ำหนัก 
และลดความเส่ียง

ของการเกิดโรคอ้วน

ช่วยป้องกัน
และบรรเทาอาการ

ซึมเศร้า
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พฤติกรรมเนือยนิ่งคืออะไร
ค�ำวา่ “พฤตกิรรมเนือยน่ิง” อาจเป็นค�ำท่ีแปลกใหมแ่ละไมคุ่น้ชินเทา่ใดนกัในสงัคมไทย แตใ่นความเป็นจรงิ 

แลว้ค�ำดงักล่าวนีไ้ดถ้กูบญัญัติขึน้มาครัง้แรกในปี 2553 หลงัจากท่ีส�ำนกังานกองทนุสนบัสนนุการสรา้งเสริม 

สขุภาพไดร้ว่มลงนามในกฎบตัรโตรอนโต ท่ีมีเป้าหมายเชิงพนัธกิจในการสนบัสนนุการมีสขุภาวะดีดว้ยการ

ส่งเสริมกิจกรรมทางกายส�ำหรบัทุกคน และสรา้งเสริมสขุภาวะท่ีดีอย่างยั่งยืนในสงัคมไทย ซึ่งเรื่องของการ 

ลดพฤตกิรรมเนือยน่ิงก็เป็นหนึง่เปา้หมายท่ีส�ำคญัในกฎบตัรดงักลา่ว กระทั่งปัจจบุนัค�ำวา่ “พฤตกิรรมเนือยน่ิง” 

ไดถ้กูใชอ้ยา่งเป็นทางการในแผนการสง่เสรมิกิจกรรมทางกาย พ.ศ.2561-2573 ของประเทศไทย 

ความหมายของพฤติกรรมเนือยนิ่ง

“พฤตกิรรมเนือยน่ิง” (Sedentary behavior) หมายถงึ พฤตกิรรมตา่ง ๆ ท่ีบคุคลปฏิบตัใินระหวา่งชว่งเวลาต่ืน 

ของช่วงวนัซึ่งเป็นพฤติกรรมท่ีมีการเคลื่อนไหวไปมาของรา่งกายนอ้ย มีการใชพ้ลงังานของรา่งกายนอ้ยกว่า

หรอืเทา่กบั 1.5 METsg ทัง้นีไ้มร่วมการนอนหลบั36 สว่นใหญ่พฤติกรรมเนือยน่ิงท่ีวา่นี ้จะเป็นพฤติกรรมในกลุม่

ของการนั่งและนอนเล่นในกิจกรรมต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นนั่งเรียนนั่งท�ำงาน นั่งใชค้อมพิวเตอร ์นั่งอ่านหนงัสือ  

นั่งประชมุ นั่งเลน่เกม นั่งเลน่นั่งคยุ นอนดโูทรทศัน ์นั่งในรถโดยสารหรอืเดินทาง รวมไปถงึท่ีพบมากในปัจจบุนั

คือ กลุม่พฤตกิรรมการใชห้นา้จอเพ่ือวตัถปุระสงคต์า่ง ๆ ทัง้เพ่ือการท�ำงาน เพ่ือการเรยีนรู ้หรอืเพ่ือความบนัเทิง 

1)	 พฤติกรรมเนือยน่ิงที่เกี่ยวกับหน้าจอ (Screen Time) 

หมายถงึพฤตกิรรมเนือยน่ิงท่ีเกิดจากการใชห้นา้จอ เชน่ การด ู

โทรทศัน ์การเลน่มือถือ การท�ำงานบนคอมพิวเตอร ์เป็นตน้

2)	 พฤติกรรมเนือยน่ิงที่ไม่เกี่ยวกับหน้าจอ (Non-Screen-

Based Sedentary Time) หมายถึงพฤติกรรมเนือยน่ิง 

ท่ีไม่ไดเ้กิดจากการใชห้นา้จอ เช่น การอ่านหนงัสือ กิจกรรม

นนัทนาการท่ีไมมี่การเคลื่อนไหวรา่งกาย 

3)	 พฤติกรรมเนือยน่ิงทีเ่ป็นการน่ัง การเอนหลัง การนอน 

(Sitting, Reclining, Lying) หมายถึงการนั่ง การเอนหลงั  

การนอนพกัท่ีไมร่วมการนอนหลบั36

g	 การใชพ้ลงังานของร่างกาย (Metabolic Equivalent of Task : MET) นอ้ยกว่าหรือเท่ากับ 1.5 METs เม่ือเทียบเท่ากับค่าการใชพ้ลงังาน 

ของรา่งกายขณะพกั36
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ผลกระทบของพฤติกรรมเนือยนิ่งต่อสุขภาพ

จากสภาพการณใ์นปัจจบุนันวตักรรมและเทคโนโลยีต่าง ๆ ถกูน�ำมาปรบัใชแ้ละมีบทบาทมากขึน้ต่อการ

ด�ำเนินชีวิตประจ�ำวนั ทัง้ในแงก่ารเพ่ิมความสะดวกสบาย สรา้งความบนัเทิงและผอ่นคลาย ชว่ยทุน่แรงในการท�ำ

กิจกรรมการท�ำงานตา่ง ๆ รวมไปถงึการเพ่ิมศกัยภาพและผลผลติจากการท�ำงาน สง่ผลใหก้ารออกแรงเคลือ่นไหว

รา่งกายในวิถีชีวิตตัง้แต่ท่ีบา้นไปจนถึงท่ีท�ำงานหรือสถานท่ีต่าง ๆ ลดนอ้ยลงไปอย่างมาก ในทางตรงกนัขา้ม

พฤตกิรรมเนือยน่ิงและพฤติกรรมหนา้จอกลบัเพ่ิมสงูขึน้อยา่งนา่กงัวลใจ

การมีพฤติกรรมเนือยน่ิงระหว่างวนัท่ีมากเกินไปจะส่งผลเสียโดยตรงต่อสขุภาพในหลายมิติ ทัง้นีผ้ลจาก

วิจัยทางการแพทยแ์ละสุขภาพในต่างประเทศจ�ำนวนหลายชิน้ท่ีรายงานว่า การนั่งและนอนเล่นติดต่อกัน 

เป็นระยะเวลานาน ๆ รวมไปถงึระยะเวลาสะสมของพฤติกรรมเหลา่นีใ้นช่วงวนัท่ีมากขึน้ จะมีผลตอ่การน�ำไปสู่

ภาวะน�ำ้หนกัตวัเกิน โรคในกลุม่เมตาบอลิก โรคเบาหวาน มะเรง็บางชนิด กระทั่งการตายก่อนวยัอนัควร ทัง้นี ้

เน่ืองจากการนั่งหรอืนอนเอกเขนก (ไมร่วมการนอนหลบั) ตดิตอ่กนัเป็นระยะเวลานาน ๆ จะไปท�ำใหก้ระบวนการ 

เมตาบอลิกท�ำงานชา้ลง ซึ่งมีผลโดยตรงต่อระดบัน�ำ้ตาลในเลือด ความดนัโลหิต และการเผาผลาญของไขมนั
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