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บทคัดยอ
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Abstract
 Thailand Recommendations on Physical Activity, Non-Sedentary Lifestyles, and Sleeping 
for Health was developed in 2016. This article reviews the processes and contents 
of recommendations, as well as the evolution of global and domestic recommendations. 
Academic cooperation from relevant stakeholders was the core of development processes through 
documents review, consultation meetings, on-field research, public communication, and capacity building. 
The contents of recommendations were in line with global and international recommendations and 
comprehensively covered all subpopulations i.e. pregnant and postpartum women, young children, children 
and adolescents, adults, older adults, farmers, fishermen, drivers, and office-based employee, as well as 
all physical activity dimensions i.e. aerobic, muscle strengthening and stretching, sedentary behavior, and 
sleeping. These recommendations brought benefits to national physical activity advocacy i.e. goals setting 
in the National Physical Activity Strategy, communication and campaign, and international role model. 
There are needs for regular update on the recommendation from time to time based on situational, 
contextual, and academic changes in both global and domestic levels.   
Keywords : physical activity, sedentary behavior, sleeping, recommendation, development, 
  Thailand, health promotion
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การสงเสริมสุขภาพประชาชนไทยผานการจัดทําขอแนะนําการสงเสริมกิจกรรมทางกาย การลดพฤติกรรมเนือยนิ่งฯ

■ บทนํา
 การขาดกิจกรรมทางกายเปนสาเหตุ
การเสียชีวิตอันดับ 4 ของประชากรโลก 
ประมาณปละ 3.2 ลานคนตอป ถือเปนหนึ่ง
ในสี่ปจจัยเส่ียงตอการปองกันโรคไมติดตอ 
ไดแก โรคหัวใจ โรคความดัน โรคเบาหวาน 
โรคมะเร็งหนาอกและลําไส และยังปองกันโรค
ภาวะโรคไมติดตอ เชน ความดันโลหิตสูง 
ภาวะนํ้าหนักเกินและโรคอวน และเกี่ยวของ
กับการสงเสริมสุขภาพจิต (ความเครียด, 
ความเสื่อมของร างกาย, อัลไซเมอร)(1-2) 
คณุภาพชวีติและความเปนอยูทีด่ ีสามารถเพิม่
อายุขัยเฉล่ียประชากรประมาณ 0.4-4.2 ป(2) 
 ประชากรสวนใหญทราบดีถงึประโยชน
ของการมีกิจกรรมทางกาย แต 1 ใน 4 
(ประมาณรอยละ 23) ของประชากรโลกยังมี
กิจกรรมทางกายไมเพียงพอ(3-4) โดยสาเหตุ
ของการขาดกิจกรรมทางกายมีความซับซอน 
ทั้งปจจัยสวนบุคคล เชน เพศ (เพศชาย
มักมีกิจกรรมทางกายสูงกวา สวนหน่ึงเปน
เพราะขอจํากัดทางวัฒนธรรม) กลุมวัย (อายุ
เพิ่มมากขึ้นจะมีกิจกรรมทางกายลดลง) 
นอกจากน้ี การสํารวจระดับโลกพบวา มีความ
สัมพันธกับการพัฒนาทางเศรษฐกิจ ภูมิภาค
ที่มีความเจริญทางเศรษฐกิจระดับกิจกรรม
ทางกายจะลดลง(4) นอกจากน้ี แมยังไมมีขอมูล
สํารวจในระดับโลก แต สาเหตุส วนหน่ึง
อาจเกิดจากส่ิงแวดลอมทางกายภาพ ลักษณะ
การทํางานและการดําเนินชีวิตประจําวัน และ
การพัฒนาทางเทคโนโลยีที่ทําใหวิถีชีวิตของ
ประชากรสะดวกสบายมากขึ้นจนมีพฤติกรรม
เนือยนิ่งที่มากขึ้นเรื่อยๆ เชน การใชรถยนต
แทนการเดินหรือป นจักรยาน การเลนเกม
ออนไลนแทนการออกไปวิ่งเล นนอกบาน 
เปนตน(5-7)

 ประเทศไทยเล็งเห็นความสําคัญของ
การขับเคลื่อนใหเกิดการสงเสริมกิจกรรม
ทางกายระดับประเทศ โดยใชกลไกสุขภาพ

โลก (Global Health) เพื่อกระตุนการทํางาน
ภายในประเทศ จนไดรับการยอมรับวาเปน
ผูนําระดับโลกและระดับภูมิภาคในการสงเสริม
กิจกรรมทางกาย(8) ผานการเปนผูนําในการ
สรางความรวมมือกับประเทศสมาชิกองคการ
อนามัยโลก เพื่อเสนอและรับรองมติแผน
ปฏิบัติการระดับโลกเพื่อส งเสริมกิจกรรม
ทางกาย (Global Action Plan on Physical 
Activity : GAPPA) ในที่ประชุมสมัชชา
อนามัยโลกสมัยที่ 71 เ ดือนพฤษภาคม
พ.ศ.2561(9)

 อย างไรก็ตาม  สถานการณ การ
สงเสริมกิจกรรมทางกายของประเทศไทย
ยังไมสะทอนความเปนผูนําในเวทีโลกอยาง
แทจริง ขอมูลลาสุดจากสถานการณกิจกรรม
ทางกาย แสดงขอมูลวารอยละ 15 ของเด็ก
เปนโรคอวนและวัยรุนรอยละ 84.4 มีระดับ
กิจกรรมทางกายไมเพียงพอ(10) การสํารวจ
ระดับกิจกรรมทางกายในประชากรไทยจาก
หลายหนวยงาน ไดแก สถาบันวิจัยประชากร
และสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล สํานักงาน
สํารวจสุขภาพประชาชนไทยดวยการตรวจ
รางกาย สํานักงานสถิติแหงชาติ กรมอนามัย 
และกรมควบคุมโรค รายงานผลวา ในชวง
10 ป ที่ผานมา ประชากรกลุมผูใหญ 1 ใน 3
มีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอ และมีระยะเวลา
การมีพฤติกรรมเนือยนิ่งในแตละวันของคน
ไทย ที่ไมรวมเวลานอนหลับ ยังมากถึงเกือบ 
14 ชั่วโมงตอวัน และมีแนวโนมจะเพิ่มมากข้ึน
เรื่อยๆ(5,11)

 การจัดทําขอเสนอแนะการสงเสริม
กิจกรรมทางกายซ่ึงระบุถึงความถ่ี ประเภท 
และความหนักเบาของแตละกลุมวัยมีความ
สําคัญต อการสร างเป าหมายร วมภายใน
ประเทศ สอดคลองตามขอเสนอเชิงนโยบาย
ของแผนปฏิบัติระดับโลกเพ่ือสงเสริมกิจกรรม
ทางกาย ตามวัตถุประสงคเพื่อสงเสริมระบบ
ที่เขมแข็ง(9) การจัดทําขอเสนอแนะมีประโยชน
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หลายประการ ไดแก เพื่อเปนขอตกลงที่เห็น
ชอบรวมกันถึงมาตรฐานระหวางหนวยงาน
ที่ เกี่ยวของ เพ่ือเอ้ือตอการออกแบบการ
สื่อสารถึงประโยชนของกิจกรรมทางกาย
ที่ชัดเจน และเพ่ือเปนพ้ืนฐานของการกําหนด
เปาหมายและกลไกการติดตามและประเมินผล 
ในทางตรงกันขาม การขาดขอแนะนําทําใหไม
สามารถวางแผนและกําหนดนโยบายได 
ชัดเจน เนื่องจากไมสามารถกาวขามขอจํากัด
เชิงนิยามศัพทรวมกันได และทําใหไมสามารถ
กําหนดทิศทางในอนาคตได ดังนั้น การพัฒนา
ขอแนะนําจึงเปรียบเสมือนพ้ืนฐานของการ
วางแผนเชิงนโยบายเพ่ือสงเสริมกิจกรรม
ทางกายและการลดพฤติกรรมเ นือยนิ่ ง
ซึ่ งสนับสนุนด วยการสื่อสารสาธารณะที่
เข มแข็งขึ้นตามมาตรการที่ดีที่สุด (Best 
buys) ตอการสงเสริมกิจกรรมทางกายใหเกิด
ประสิทธิภาพการลงทุนสูงสุด(12)

 กระบวนการพัฒนาขอแนะนําเกิดขึ้น
พรอมกับการพัฒนาแผนสงเสริมกิจกรรม
ทางกายของประเทศไทยระหวางป พ.ศ.2559-
2560(13) ดังที่กลาวขางตนวา ประเทศไทยไดมี
สวนรวมกับการขับเคลื่อนขอมติการสงเสริม
กิจกรรมทางกายระดับโลก จึงไดใชโอกาส
ดั งกล  าว เพื่ อขับ เคลื่ อนนโยบายภายใน
ประเทศคูขนานกันไป เนื้อหาในนโยบายจึงมี
ความสอดคลอง ทันตอสถานการณปจจุบัน
กับสถานการณโลก การพัฒนาขอแนะนํา
ของประเทศไทยสามารถเปนประโยชนทั้งใน
เชิงการศึกษากระบวนการพัฒนาการมีสวน
รวมกับภาคีเครือขายที่เกี่ยวของ และผลลัพธ
ด านเนื้อหาสาระที่เกี่ยวของกับขอแนะนํา
ของโลกและประเทศตางๆ

■ วัตถุประสงค
 1.  เพ่ือทบทวนพัฒนาการของการ
จัดทําขอแนะนํากิจกรรมทางกายที่ผานมา
ของโลกและประเทศไทย

 2. เพื่อทบทวนกระบวนการพัฒนา
ขอแนะนํากิจกรรมทางกาย การลดพฤติกรรม
เนือยนิ่ง และการนอนหลับเพื่อสุขภาพของ
ประเทศไทย ในดานการกําหนดกรอบและ
แผนการจัดทําขอเสนอแนะของประเทศไทย 
การทบทวนวรรณกรรม กระบวนการหารือ
รวมกับผู เช่ียวชาญระดับประเทศ และการ
สื่อสารและเผยแพรขอแนะนํา
 3. เพื่อทบทวนสาระวิชาการของ
ขอแนะนํากิจกรรมทางกาย การลดพฤติกรรม
เนือยนิ่ ง  และการนอนหลับเ พ่ือสุขภาพ
ของประเทศไทย
 4. เพื่อเสนอแนะแนวทางการพัฒนา
และขับเคล่ือนการสงเสริมสุขภาพประชาชน
ไทยผานการจัดทําขอแนะนํากิจกรรมทางกาย 
การลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง และการนอนหลับ
เพื่อสุขภาพ

■ เนื้อหา
 1.  พัฒนาการของการจัดทําขอ
แนะนํากิจกรรมทางกายของโลกและ
ประเทศไทย
 ระดับโลก
 องคการอนามยัโลกไดจดัทาํขอแนะนาํ
การมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอฉบับแรก
ป พ.ศ.2553 โดยมีขอแนะนําใหผูใหญ อายุ 
18 ปขึ้นไป ควรมีกิจกรรมทางกายระดับ
ปานกลาง เชน การเดินเร็ว การปนจักรยาน 
อยางนอยสัปดาหละ 150 นาที หรือกิจกรรม
ทางกายระดับหนัก เชน การวิ่ง การขุดดิน 
การยกของหนัก อยางนอยสัปดาหละ 75 นาที 
รวมถึงการเพิ่มความแข็งแรงและยืดหยุ น
ของกลามเนื้ออยางนอยสัปดาหละ 2 ครั้ง 
โดยหากมีอายุ 60 ปขึ้นไป ใหเพิ่มเติมการฝก
การทรงตัวของรางกายเพื่อปองกันการหกลม 
สวนเด็กอายุ 5-17 ป ควรมีกิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลางและหนัก เชน การว่ิงเลน อยาง
นอยวันละ 60 นาที(14) ขอแนะนําดังกลาว
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มีอิทธิพลตอการพัฒนาขอแนะนําในหลาย
ประเทศ และมีผลตอการกําหนดเปาหมาย
และเครื่องมือประเมินระดับกิจกรรมทางกาย
ระดับโลก
 ระดับประเทศ
 ในประเทศไทย กรมอนามัย โดยกอง
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ (ปจจุบันคือกอง
กิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ) ไดรวมมือกับ
เครือขายทางวิชาการ จัดทําขอแนะนําการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในประชาชนตาม
กลุมวัย ผูพิการ โรคประจําตัวตางๆ และสถาน
ที่ทํางาน ตั้งแตป พ.ศ.2546 เปนตนมา เชน 
ขอแนะนําการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ
สําหรับหญิงตั้งครรภ สําหรับเด็กอายุ 2-12 ป 
สําหรับเด็กและวัยรุน สําหรับผูใหญ สําหรับ
ผูสูงอายุ สําหรับผูพิการ สําหรับผูปวยโรค
ความดันโลหิตสูง สําหรับผู ป วยโรคหัวใจ 
สําหรับผู ปวยโรคมะเร็ง สําหรับผู ปวยโรค
ปวดหลัง สําหรับผูปวยโรคกระดูกพรุน สําหรับ
คนอวน แนวทางการออกกําลังกายสําหรับ
ศูนยสุขภาพชุมชน สําหรับสถานประกอบการ 
สําหรับโรงงานอุตสาหกรรม สําหรับโรงเรียน 
สําหรับองคการบริหารสวนตําบล สําหรับ
ชุมชน รวมถึงคูมืออื่นๆ เชน การปนจักรยาน 
การเดิน การข้ึนบันได การลดนํ้าหนัก การดูแล
การบาดเจ็บจากการออกกําลังกายและการ
เลนกีฬา การยืดเหยียด การใชเคร่ืองออก
กําลังกายกลางแจ ง การจัดคลินิกไร พุง 
(DPAC) เปนตน ซึ่งมีการจัดทําคูมือเหลานี้
ทั้งสําหรับบุคลากรสาธารณสุข และสําหรับ
ประชาชนทั่วไป (15)

 นอกจากนี ้สาํนกังานกองทนุสนบัสนุน
การสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) ไดร วมมือ
กับเครือขายวิชาการตางๆ จัดทําขอแนะนํา
การสงเสริมกิจกรรมทางกายในเด็กปฐมวัย
และในเด็ก ตั้งแตป พ.ศ.2552 เปนตนมา เชน 
คูมือสิ่งเล็กๆ ที่สรางลูกดวยการชวนเด็กออก
มาเลน คูมือพ้ืนที่เด็กเลนสนุก คูมือ Active 

Play คูมือเคล็ดลับชวนกันมาเลนในครอบครัว 
เทคนิคเพิ่มกิจกรรมทางกายในครอบครัว 
รวมถึงคูมือการจัดกิจกรรมวิ่งประเภทถนน 
เพื่อรณรงคใหมีการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
ของประชาชนท่ัวไป(16)

 นอกจากนี้ มหาวิทยาลัยมหิดลได
พัฒนาคู มือการสงเสริมกิจกรรมทางกายใน
ชุมชน โดยการวิจัยการใชพลังงานจากรางกาย
จากกิจกรรมทางกายรูปแบบตางๆ ในคนไทย 
เพื่อระบุวากิจกรรมทางกายรูปแบบใด อยูใน
ระดับความหนักของการมีกิจกรรมทางกาย
แบบใด เชน เบา ปานกลาง และหนัก จํานวน 
836 รายการ ในป พ.ศ.2558(17)

 อยางไรก็ตาม แมจะมีขอเสนอแนะ
จากหลากหลายหน วยงาน  แต ยั ง ไม มี
กระบวนการรับรองขอเสนอแนะอยางเปน
ทางการรวมกันภายในประเทศ ขอเสนอแนะ
ที่มีอยู  เดิมครอบคลุมเฉพาะกลุ มวัยหรือ
ประเด็นที่แตละหนวยงานสนใจ และขอแนะนํา
ของกรมอนามัยนั้นไดรับการพัฒนามาเปน
ระยะเวลานานแลว ไมทันตอบริบทที่เปลี่ยนไป
มาก ผลทําใหมีขอถกเถียงเชิงนิยามหลาย
ประเด็น เช น “นิยามกิจกรรมทางกาย” 
“กิจกรรมทางกายที่เพียงพอ” “พฤติกรรม
เนือยน่ิง” เป นต น สงผลใหการผลักดัน
นโยบายไมมีความกาวหนา เนื่องจากติดขัด
ในการหาขอตกลงพ้ืนฐาน จึงเปนที่มาและ
ความสําคัญของการกําหนดขอเสนอแนะ
ดานกิจกรรมทางกายระดับประเทศรวมกัน
 2. กระบวนการพัฒนาขอแนะนํา
การสงเสริมกิจกรรมทางกาย การลด
พฤติกรรมเนือยน่ิง และการนอนหลับ
เพื่อสุขภาพของประเทศไทย 
 การพัฒนาขอแนะนําการสงเสริม
กิจกรรมทางกาย การลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง 
และการนอนหลับเพื่อสุขภาพ (ขอแนะนําการ
สงเสริมกจิกรรมทางกายฯ) ของประเทศไทย(18) 
เร่ิมตนในป พ.ศ.2559 จากความรวมมือของ

การสงเสริมสุขภาพประชาชนไทยผานการจัดทําขอแนะนําการสงเสริมกิจกรรมทางกาย การลดพฤติกรรมเนือยนิ่งฯ



ปที่ 44 ฉบับที่ 1 มกราคม - มีนาคม 2564 วารสารการสงเสริมสุขภาพและอนามัยสิ่งแวดลอม16

บทความปร ิท ัศน ์

กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข  สํานักงานพัฒนา
นโยบายสุขภาพระหวางประเทศ และ สสส. 
กระบวนการพัฒนาขอแนะนําการสงเสริม
กิจกรรมทางกายฯ ใชระยะเวลาในการดําเนิน
การทั้งสิ้น 12 เดือน เริ่มตั้งแตเดือนสิงหาคม 
พ.ศ. 2559 ถึง เดือนกรกฎาคม พ.ศ. 2560 
พรอมกับการพัฒนาแผนสงเสริมกิจกรรมทาง
กายระดับประเทศ กระบวนการจัดทําแบงเปน 
4 ขั้นตอนหลัก ไดแก (1) การกําหนดกรอบ
แล ะ แผนก า ร จั ด ทํ า ข  อ เ ส น อ แน ะ ขอ ง
ประเทศไทย (2) การทบทวนวรรณกรรม 
(3) กระบวนการหารือรวมกับผู เช่ียวชาญ
ระดับประเทศ และ (4) การสื่อสารและเผยแพร
ขอแนะนํา  
 1)  การกาํหนดกรอบและแผนการ
จัดทําขอเสนอแนะของประเทศไทย
 กระบวนการส วนนี้มีความสําคัญ
เพ่ือวางแผนขอบเขตและทิศทางการจัดทําขอ
เสนอแนะ เกิดจากคณะทํางานกลางรวมกัน
ระหวางกองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรม
อนามัย กระทรวงสาธารณสุข สํานักงาน
พัฒนานโยบายสุขภาพระหวางประเทศ และ 
สสส. การวางแผนมีการกําหนดประเด็นหลัก 
ไดแก
 - ครอบคลุมทุกกลุมประชากรหลัก 
ไดแก วัยทารกและเด็ก วัยรุ น วัยผู ใหญ 
วัยผูสูงอายุ สตรีตั้งครรภจนถึงหลังคลอด 
 - ครอบคลุมกิจกรรมตลอด 24 ชั่วโมง 
นั่นรวมถึงพฤติกรรมเนือยนิ่ง และการนอน
หลับ แมขอแนะนําในระดับโลกจะยังไมมี
การรับรองอยางเปนทางการ แตเมื่อพิจารณา
สถานการณภายในประเทศซ่ึงแนวโนมของ
พฤติกรรมเนือยนิ่งจะมีอัตราสูงขึ้นเรื่อยๆ 
และความสําคัญของการนอนหลับตอการ
เจริญเติบโต ทําใหคณะทํางานกําหนดกรอบ
ใหกวางข้ึน
 - จัดทําข อแนะนําตามกลุ มอาชีพ

หลักของประชากรไทยท่ีมักประสบปญหา
การบาดเจ็บของกลามเน้ือจากลักษณะการ
ทํางาน ไดแก ชาวนา ชาวประมง ผูขับรถ 
และพนักงานบริษัท
 - กาํหนดขอแนะนาํการจดัสิง่แวดลอม
และตัวอย างกิจกรรมที่ เหมาะสมแก การ
สงเสริมกิจกรรมทางกายในแตละกลุ มวัย
ควบคูไปดวย เชน สิ่งแวดลอมในโรงเรียน
สําหรับเด็ก สถานประกอบการสําหรับผูใหญ 
พื้นที่ชุมชน สวนสาธารณะสําหรับผู สูงอายุ 
เปนตน  
 นอก จ า กก า ร กํ า หนดขอบ เ ข ต
ขอเสนอแนะดานกิจกรรมทางกาย พฤติกรรม
เนือยนิ่งและการนอนหลับ คณะทํางานกลาง
ยังรวมกันกําหนดระยะเวลา ผูประสานงาน
สวนกลาง และรวบรวมผูเชี่ยวชาญในประเทศ
ใหครอบคลุมทุกกลุม เพื่อใหขอเสนอแนะและ
ถือเปนสวนหนึ่งของกระบวนการมีสวนรวม
และรับรองรวมกัน ดังสรุปตามแผนภูมิที่ 1 
 2) การทบทวนวรรณกรรมและ
การเก็บขอมูล 
 การทบทวนเนื้อหาวิชาการขอแนะนํา
กิจกรรมทางกายจากหนวยงานและประเทศ
ที่ เกี่ยวข อง ได แก  องค การอนามัยโลก 
The American College of Sports 
Medicine , National Sleep Foundation, 
ออสเตรเลีย ภูฎาน แคนาดา ฟลิปปนส 
สิงคโปร สหราชอาณาจักร และสหรัฐอเมริกา 
เพื่อใหมีความหลากหลายของภูมิภาคตางๆ 
ทั่วโลก และบริบทจากท้ังประเทศพัฒนาแลว
และกําลังพัฒนา ดังตารางท่ี 1 
 สําหรับการศึกษาใน 4 กลุ มอาชีพ
หลักของประชากรไทย คือ ชาวนา ชาวประมง 
ผูทํางานขับรถ และพนักงานบริษัท ใชการจัด
ประชุมเชิงปฏิบัติการเพ่ือฝกการเก็บขอมูล
การเคลื่อนไหวรางกายในการประกอบอาชีพ
ตางๆ จํานวน 3 วัน และลงพื้นที่เก็บขอมูลการ
เคลื่อนไหวรางกายในประชาชนที่ประกอบ
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อาชีพเกษตรกร ประมง ขับรถ และพนักงาน
บริษัท จํานวนกลุมตัวอยางอาชีพละ 10 คน 
เปนเวลา 1 สัปดาหตออาชีพ เพื่อใหเกิดความ
เขาใจลักษณะการเคล่ือนไหวรางกายในแตละ
วันของประชาชนที่มีอาชีพดังกลาว วิเคราะห
ความเสี่ยงของการเคลื่อนไหวที่อาจกอใหเกิด
อันตรายกับกลามเน้ือ

แผนภูมิที่ 1 กระบวนการพัฒนาขอแนะนําการสงเสริมกิจกรรมทางกายในประเทศไทย

 3) กระบวนการหารือรวมกับผู 
เชี่ยวชาญระดับประเทศ
 กระบวนการหารือรวมกับผูเชี่ยวชาญ
จัดขึ้นตามรายขอเสนอแนะในแตละกลุ มวัย 
(วัยทารกและเด็ก วัยรุน วัยผูใหญ วัยผูสูงอายุ 
สตรีตั้งครรภจนถึงหลังคลอด) และกลุมอาชีพ 
จํานวน 2 คร้ัง คร้ังละ 3 วัน โดยผูรวมประชุม
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คือผูเชี่ยวชาญและภาคีเครือขายจากแวดวง
ตางๆ ไดแก อาจารย นักวิชาการ นักวิจัย 
กุมารแพทย สูตินรีแพทย อายุรแพทย นัก
วิชาการสาธารณสุข นักวิทยาศาสตรการกีฬา 
นักกายภาพบําบัด นักสงเสริมพัฒนาการ และ
เจาหนาที่ดานสาธารณสุข จากสถาบันการ
ศึกษาท่ีเกี่ยวของกับการสงเสริมกิจกรรมทาง
กายเพ่ือสุขภาพ เชน ศูนยวิจัยกิจกรรมทาง
กาย สถาบันวิจัยประชากรและสังคม คณะ
วิทยาศาสตรการกีฬา และคณะศึกษาศาสตร
และพัฒนศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
เปนตน เพื่อพิจารณาขอแนะนําการสงเสริม
กิจกรรมทางกายฯ ใหสอดคลองกับบริบทไทย
 คณะทํางานกลางจัดเวทีการหารือ
โดยนําเสนอรางจากการทบทวนวรรณกรรม 
เพื่อใหผูเชี่ยวชาญรวมพิจารณาในดานความ
ถูกตองตามหลักวิชาการ คําอธิบายเน้ือหา
สาระท่ีเข าใจง าย และการปรับเนื้อหาให
สอดคลองกับบริบทไทย เชน กิจกรรมที่ยก
ตัวอยาง ขอพึงระวังของแตละกลุมวัย เปนตน
 4)  การสื่อสารและเผยแพรข อ
แนะนํา  
 ข อแนะนําการส  ง เส ริมกิจกรรม
ทางกายฯ ไดรับการจัดทําเปนรูปเลมเพื่อให
เหมาะสมกับการเผยแพรและสื่อสาร จํานวน 
10 เลม ประกอบดวย ขอแนะนําการสงเสริม
กิจกรรมทางกาย การลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง 
และการนอนหลับ จํานวน 1 เลม ซึ่งครอบคลุม
ขอแนะนําสําหรับประชาชนทุกกลุมวัยและ
อาชีพ ขอแนะนําสําหรับประชาชนแตละกลุม
วัย จํานวน 5 เลม และขอแนะนําสําหรับ
ประชาชน 4 กลุมอาชีพหลัก จํานวน 4 เลม 
ดังภาพท่ี 1 ทั้งน้ี ไดจัดทําแผนพับขอแนะนํา
การสงเสริมกิจกรรมทางกาย จํานวน 1 แผน 
เ พ่ือให เหมาะสมสําหรับการส่ือสารไปยัง
ประชาชน ดังภาพที่ 2
 ทั้งนี้ ไดจัดแถลงขาวรวมกับภาคี
เครือขายท่ีเกี่ยวของผานสื่อมวลชนทางชอง

ทางตางๆ เชน หนังสือพิมพ หนังสือพิมพ
ออนไลน เพจ ในชวงปลายปงบประมาณ 2560 
จัดสงหนังสือขอแนะนําทั้ง 10 เลม และแผนพับ
ขอแนะนําการสงเสริมกิจกรรมทางกาย ไปยัง
ศูนยอนามัยเขต สํานักงานสาธารณสุขจังหวัด 
สํานักงานสาธารณสุขอําเภอ และโรงพยาบาล 
เปนตน ในปงบประมาณ 2561 และจัดประชุม
พัฒนาศักยภาพบุคลากรในระดับภูมิภาค 
จังหวัด และพ้ืนที่ ผานกลไกของกรมอนามัย 
ไปยังศูนยอนามัยเขต สํานักงานสาธารณสุข
จังหวัด สํานักงานสาธารณสุขอําเภอ และโรง
พยาบาล เปนตน โดยมีการประชุมใหญระดับ
ประเทศจํานวน 1 คร้ัง และการประชุมในระดับ
เขตสุขภาพ จํานวน 52 คร้ัง (13 เขตสุขภาพ 
เขตสุขภาพละ 4 คร้ัง ตามกลุมวัย ไดแก กลุม
สตรีและเด็กปฐมวัย กลุมวัยเรียนวัยรุน กลุม
วัยทํางาน และกลุมวัยสูงอายุ) ในปงบประมาณ 
2562 
 3. สาระวิชาการของขอแนะนํา
การส งเสริมกิจกรรมทางกายฯ  ของ
ประเทศไทย
 องค ประกอบและเ น้ือหาของข อ
แนะนําการสงเสริมกิจกรรมทางกายฯ ของ
ประเทศไทย(18) มีความคลายคลึงกับขอแนะนํา
ขององคการอนามัยโลกและประเทศตางๆ 
คือ เด็กและวัยรุน มีกิจกรรมทางกายระดับ
ปานกลางจนถึงหนักอยางนอย 60 นาทีตอวัน 
มีการสร างความแข็งแรงของกล ามเ น้ือ
และกระดูกอยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห ผูใหญ
และผูสงูอาย ุมกีจิกรรมทางกายระดับปานกลาง
อยางนอย 150 นาที หรือมีกิจกรรมทางกาย
ระดับหนักอยางนอย 75 นาทีตอสัปดาห 
หรือผสมผสานระดับปานกลางและหนัก มีการ
สรางความแข็งแรงของกลามเน้ือมัดใหญอยาง
นอย 2 คร้ังตอสัปดาห โดยผูสูงอายุควรมีการ
ฝกการทรงตัวเพื่อปองกันการลมดวย ทั้งนี้
กิจกรรมทางกายแบบแอโรบิคควรมีติดตอกัน
อยางนอย 10 นาทีตอครั้ง 
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  ภาพที่ 1 รูปเลมขอแนะนําการสงเสริมกิจกรรมทางกายในประเทศไทย

ภาพที่ 2 แผนพับขอแนะนําการสงเสริมกิจกรรมทางกายในประเทศไทย
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 ในสวนที่แตกตาง คือ ขอแนะนําการ
สงเสริมกิจกรรมทางกายฯ ของประเทศไทย
ครอบคลุมประชาชนกลุมวัยตางๆ ที่กวาง
ขวางกวาขอแนะนําโดยองคการอนามัยโลก 
โดยมีขอแนะนํากิจกรรมทางกายสําหรับสตรี
ตั้งครรภและหลังคลอด ซึ่งไดแบงเปนขอ
แนะนําในภาพรวมตลอดการต้ังครรภและ
หลังคลอด และแบงตามระยะการตั้งครรภ
ตามไตรมาส และขอแนะนําสําหรับเด็กปฐมวัย
ที่แบงตามชวงอายุตางๆ เชน ทารก (อายุนอย
กวา 1 ป) โดยแนะนําใหเด็กมีการใชกลามเนื้อ
มัดใหญ เชน การนอนควํ่าชันคอ การนั่ง 
การคลาน การยืน และการเดิน เมื่ออายุ
มากกวา 1 ป ใหมีกิจกรรมทางกายที่หลาก
หลายมากข้ึน เชน วิ่ง กระโดด ปนปาย 
อยางนอย 180 นาทีตอวัน
 นอกจากน้ี ยังมีข อแนะนําการลด
พฤติกรรมเนือยนิ่ง ไดแก การนั่งหรือนอนราบ
ที่ไมรวมการนอนหลับ ที่มีผลเสียตอสุขภาพ
เชนเดียวกับการมีกิจกรรมทางกายไมเพียง
พอ และประชาชนมีแนวโนมมีพฤติกรรม
เนือยนิ่ ง เพิ่มขึ้นจากลักษณะการทํางาน
ที่เปนการนั่งเกาอี้ ใชคอมพิวเตอร และใช
โทรศัพทมือถือกันมากขึ้น โดยแนะนําใหลด
ระยะเวลาการมีพฤติกรรมเนือยน่ิงในแตละวัน
ลง เชน การลุกยืนหรือเดิน 5 นาที ทุกๆ 
การน่ัง 1 ชั่วโมง การยืนทํางานสลับกับ
การน่ัง เปนตน 
 ขอแนะนําการสงเสริมกิจกรรมทาง 
กายฯ ของประเทศไทย ยังมีขอแนะนําดาน
การนอนหลับ ที่มีผลตอการเจริญเติบโตในเด็ก 
และการซอมแซมสวนสึกหรอในผู ใหญและ
ผูสูงอายุ เน่ืองจากการนอนหลับมีผลตอการ
หลั่งฮอรโมนท่ีชวยใหรางกายเจริญเติบโต 
(Growth Hormone) โดยประชาชนแตละ
ชวงวัยตองการการนอนหลับท่ีแตกตางกัน 
เชน ชวงวัยทารก ควรนอน 12-17 ชั่วโมง
ตอวัน ชวงปฐมวัย นอน 10-13 ชั่วโมงตอวัน 

วัยเด็ก (6-14 ป) นอน 9-11 ชั่วโมงตอวัน 
และวัยรุน (15-18 ป) นอน 8-10 ชั่วโมงตอวัน 
ผู ใหญและผู สูงอายุควรนอนประมาณ 7-9 
ชั่วโมงตอวัน และแนะนําใหเขานอนกอน 
22.00 น. เพื่อใหฮอรโมนการเจริญเติบโต
หลั่งเต็มที่ 
 นอกจากนี้ ยังมีขอแนะนํากิจกรรม
ทางกายใน  4 อาชีพหลัก  คือ  ชาวนา 
ชาวประมง พนักงานขับรถ และพนักงาน
บริษัท วาควรมีกิจกรรมทางกายอยางไร
ใหเหมาะสม เชน การยืดเหยียดและการสราง
ความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนท่ีมีการใชงาน
หนักหรือใชงานซ้ําๆ ในแตละวัน เพ่ือลด
อาการบาดเจ็บจากการทํางานในกลุมชาวนา
และชาวประมง หรือการมีกิจกรรมทางกาย
แบบแอโรบิค หรือการลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง
ในกลุมผูขับรถและพนักงานบริษัท เปนตน 

■ อภิปรายผล 
 การพัฒนาขอแนะนําการสงเสริม
กิจกรรมทางกายเปนสวนหนึ่งของขอเสนอ
เชิงนโยบายตามแผนปฏิบัติการส งเสริม
กิจกรรมทางกายระดับโลก ขอแนะนําดานการ
สงเสริมกิจกรรมทางกาย พฤติกรรมเนือยน่ิง 
และการนอนหลับจัดทําขึ้นเพื่อสนับสนุน
กระบวนการพัฒนานโยบายแผนสงเสริม
กิจกรรมทางกาย มีกระบวนการตั้งแต ป  
พ.ศ.2559 ดังตารางที่ 1 ผานขั้นตอนการ
วางแผนของคณะทํางานกลาง ทบทวนเอกสาร
วิชาการ การประชุมระดมความเห็นจาก
ผู เช่ียวชาญเพื่อใหขอแนะนําสอดคลองกับ
บริบทประเทศ รวมถึงมีการสื่อสารสูประชาชน 
และพัฒนาศักยภาพบุคลากรที่ เกี่ยวข อง
ในพื้นที่ ซึ่งเปนการประสานการทํางานรวมกัน
จากภาคสวนตางๆ ทั้งนโยบาย วิชาการ และ
ประชาสังคม เพื่อใหเกิดประโยชนกับประเทศ
มากที่สุด ทั้งนี้ ขอแนะนําการสงเสริมกิจกรรม
ทางกายฯ มีความครอบคลุมมิติกิจกรรมทาง
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กายทั้งดานแอโรบิค ความแข็งแรงและความ
ยืดหยุนของกลามเนื้อ ดานพฤติกรรมเนือยนิ่ง 
และการนอนหลับ ที่ เป นวงจรที่ครบถวน
ในแตละวัน รวมถึงครอบคลุมประชากรกลุม
ตางๆ และอาชีพดวย 
 ข อแนะนําการส  ง เส ริมกิจกรรม
ทางกายฯ  มีประโยชน  ในการสนับสนุน
การ ขับ เค ล่ือนการ ดํา เ นินการแผนงาน 
โครงการ และกิจกรรมท่ีเกี่ยวของกับการ
สงเสริมกิจกรรมทางกาย การเชื่อมประสาน
การทํางานรวมกับภาคสวนตางๆ ที่เกี่ยวของ
กับกลุ มประชากร การกําหนดนโยบายการ
สงเสริมกิจกรรมทางกาย และลดพฤติกรรม
เนือยน่ิง ในทุกประเภทองคกร ทั้งสถานศึกษา 
สถานท่ีทํางาน สถานบริการสาธารณสุข 
ชุมชน และการสื่อสารถึงประชาชน โดยเฉพาะ
การนํ าข  อแนะนํ าการส  ง เสริมกิ จกรรม
ทางกายฯ ไปใชในการกําหนดเปาหมาย
และเปนกรอบการติดตามและประเมินผล
ของแผนการส  ง เส ริมกิ จกรรมทางกาย
พ.ศ.2561-2573(5) อันเปนแผนการสงเสริม
กิจกรรมทางกายฉบับแรกของประเทศท่ีมุงให
เกิดความร วมมือในการส งเสริมกิจกรรม
ทางกายจากทุกภาคสวน ทั้งนี้ พบวาระดับ
กิจกรรมทางกายเพียงพอของประชาชน
แตละกลุมวัยในป พ.ศ.2561 เพิ่มขึ้นจากเดิม 
โดยเพ่ิมจากรอยละ 25.3 เปนรอยะ 26.2 
ในกลุมวัยเรียนและวัยรุน เพิ่มจากรอยละ 68.8 
เปนรอยละ 69.7 ในกลุมวัยทํางาน และเพิ่ม
จากรอยละ 74.0 เปนรอยะ 76.9 ในกลุม
วัยสูงอายุ จากการสํารวจกิจกรรมทางกาย
ระดับประเทศโดยสถาบันวิจัยประชากรและ
สังคม มหาวิทยาลัยมหิดล(19) ซึ่งเปนปที่เริ่มมี
การส่ือสารขอแนะนํากิจกรรมทางกายฯ ไปยัง
ศูนยอนามัยเขต และพื้นที่ 
 ในสวนการขับเคล่ือนการสงเสริม
กิจกรรมทางกายท่ีเกี่ยวของกับขอแนะนํา
การสงเสริมกิจกรรมทางกายฯ ภาคีหลักใน

การสงเสริมกิจกรรมทางกายของประเทศไทย 
ตองมีการทบทวนขอแนะนําการส งเสริม
กิจกรรมทางกายฯ ของประเทศไทย(18) ตามขอ
คนพบเชิงประจักษที่เปนปจจุบัน ตัวอยางเชน 
องคการอนามัยโลก(20) ไดมีการจัดประชุม
เชิงปฏิบัติการเรื่องการปรับขอเสนอแนะดาน
กิจกรรมทางกายและเสนอใหยกเลิกขอแนะนํา
การมีกิจกรรมทางกายประเภทแอโรบิคใน
แตละชวงอยางนอย 10 นาที และใหความ
สําคัญกับกิจกรรมทางกายระดับเบา ที่นาจะ
เปนประโยชนในการกระตุ นใหประชาชน
ทุกกลุมที่ยังมีกิจกรรมทางกายนอยไดเริ่มตน
ไดอยางไมยากมากนัก (รอยละ 29 ของ
ผู ใหญ และรอยละ 73 ของเด็กและวัยรุ น 
(อายุ 6-17 ป) ในประเทศไทย มีกิจกรรม
ทางกายไมเพียงพอ(11)) โดยหวังจะนําไปสูการ
มีกิจกรรมทางกายอยางเพียงพอและสมํ่าเสมอ
ในอนาคต สมดังเป าหมายของแผนการ
สงเสริมกิจกรรมทางกาย พ.ศ.2561-2573(5) 
ตอไป เชนเดียวกับการสงเสริมใหมีกิจกรรม
ทางกายมากกวาขอแนะนําเดิมคือ ใหผูใหญ
อายุ 18 ปขึ้นไป มีกิจกรรมทางกายระดับ
ปานกลางอยางนอยสัปดาหละ 150-300 นาที 
หรือกิจกรรมทางกายระดับหนักอยางนอย
สัปดาหละ 75-150 นาที โดยเฉพาะผู ที่มี
พฤติกรรมเนือยนิ่ ง ในแต ละวันมากให มี
กิจกรรมทางกายมากกวาขอแนะนํา โดยตองมี
การทบทวนขอความท่ีจะใชในการรณรงค
สื่อสารสู ประชาชนและบุคลากรใหชัดเจน
เขาใจงาย กระชับ และดึงดูดใจตอไป รวมถึง
การทบทวนแบบสํารวจกิจกรรมทางกายและ
พฤติกรรมเนือยนิ่งของประเทศ ซึ่งตองมี
การเตรียมหารือในการปรับแบบสอบถาม
รวมกับหนวยงานที่เกี่ยวของ โดยเฉพาะ
สํา นักงานสํารวจสุขภาพประชาชนไทย 
สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข  ที่สํ ารวจ
กิจกรรมทางกายทุก 5 ป สถาบันวิจัยประชากร
และสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล ที่สํารวจ



THAILAND JOURNAL OF HEALTH PROMOTION AND ENVIRONMENTAL HEALTH 23Vol.44 No.1 January - March 2021

กิจกรรมทางกายทุกป สํานักงานสถิติแหงชาติ 
ที่สํารวจกิจกรรมทางกายทุก 4 ป เปนตน 
และเปาหมายของแผนการสงเสริมกิจกรรม
ทางกาย พ.ศ.2561-2573(5)

 ทั้งน้ี บทความนี้มีประโยชนอยางยิ่ง
ในการสรางความเขาใจตอกระบวนการพัฒนา
ขอแนะนําการสงเสริมกิจกรรมทางกายฯ 
ของประเทศไทย กรอบเนื้อหาวิชาการของ
ขอแนะนําของประเทศไทย ของโลก และ
ประเทศตางๆ รวมถึงพัฒนาการของการจัดทํา
ข อแนะนํากิจกรรมทางกายของโลกและ
ประเทศไทย ซึ่งมีประโยชนในการนําไป
พัฒนาตอยอดขอแนะนําเพื่อพัฒนานโยบาย
สงเสริมกิจกรรมทางกายของประเทศตอไป 
หรือปรับใชกับการสงเสริมสุขภาพระดับชาติ
ในประเด็นอ่ืนๆ อยางไรก็ตาม การวิเคราะห
ทั้งหมดในบทความนี้ ทั้งกระบวนการ เนื้อหา 
และแนวทางการดําเนินการตอในอนาคต 
เปนการวิเคราะหจากมุมมองและประสบการณ
ของผู ที่ เกี่ยวของโดยตรงกับกระบวนการ
พัฒนาและการนําขอแนะนําไปปฏิบัติ จึงไม
สามารถใชเปนความเห็นหรือขอผูกมัดของ
หนวยงานหรือองคกรได

■ ขอเสนอเชิงนโยบาย
 1.  กรมอนามัย โดยกองกิจกรรม
ทางกายเพื่อสุขภาพ  สํานักงานกองทุน
สนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ สํานักงาน
พฒันานโยบายระหวางประเทศ และหนวยงาน
ที่เกี่ยวของกับการสงเสริมกิจกรรมทางกาย
ของประเทศ ตองมีการทบทวนขอแนะนําการ
สงเสรมิกจิกรรมทางกายฯ ของประเทศไทย(18) 
และเปาหมายของแผนการสงเสริมกิจกรรม
ทางกาย พ.ศ.2561-2573 ใหสอดคลองกับ
สถานการณ บริบท และขอมูลทางวิชาการ
ที่ เปล่ียนแปลงไป โดยเฉพาะข อแนะนํา
การมีกิจกรรมทางกายฉบับใหมขององคการ
อนามัยโลก(20-21)

 2.  กรมอนามัย โดยกองกิจกรรม
ทางกายเพ่ือสุขภาพ ควรมีการประเมินการใช
ประโยชนจากข อเสนอแนะด านกิจกรรม
ทางกาย พฤติกรรมเนือยนิ่ง และการนอนหลับ 
เพื่อพัฒนาขอความในการสื่อสารรณรงค 
หรือจัดทําสื่อตางๆ ใหตอบสนองตอกลุ ม
เป าหมายมากยิ่งขึ้น และเปนสวนสําคัญ
ตอการบรรลุเปาหมายดานกิจกรรมทางกาย
 3.  สาํนกังานสาํรวจสขุภาพประชาชน
ไทย สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข สถาบันวิจัย
ประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล 
และสํานักงานสถิติแหงชาติ และหนวยงาน
ที่เกี่ยวของกับการสํารวจกิจกรรมทางกาย
ของประเทศ ตองทําการทบทวนแบบสํารวจ
กิจกรรมทางกายและพฤติกรรมเนือยนิ่ ง 
ให สอดคลองกับข อแนะนําการมีกิจกรรม
ทางกายฉบับใหมขององคการอนามัยโลก(20-21)

■ สรุป
 การพัฒนาขอแนะนําการสงเสริม
กิ จก ร รมทางกายฯ  ของปร ะ เทศไทย 
มีกระบวนการสําคัญคือการสรางการมีสวน
รวมทางวิชาการกับภาคีเครือขายท่ีเกี่ยวของ 
โดยผานกระบวนการทบทวนเนื้อหาวิชาการ 
การประชุมระดมความคิดเห็น การวิจัย
ในพ้ืนท่ี และการส่ือสารและเผยแพร ในดาน
สาระวิชาการของขอแนะนํา มีความสอดคลอง
กับข อแนะนําในระดับโลกและนานาชาติ 
โดยมีความครอบคลุมประชากรทุกกลุม อาทิ 
สตรีตั้ งครรภ และหลังคลอด เด็กปฐมวัย 
เด็กและวัยรุน ผูใหญ และผูสูงอายุ และอาชีพ
หลัก คือ ชาวนา ชาวประมง ผูขับรถ และ
พนักงานบริษัท และครอบคลุมทุกมิติของ
กิจกรรมทางกาย อาทิ แอโรบิค การสราง
ความแข็งแรงและอ อนตัวของกล ามเนื้อ 
พฤติกรรมเนือยนิ่ง และการนอนหลับ ซึ่งมี
เน้ือหาเพ่ิมเติมจากขอแนะนําในระดับโลก 
การพัฒนาข อแนะนําของประเทศไทยมี

การสงเสริมสุขภาพประชาชนไทยผานการจัดทําขอแนะนําการสงเสริมกิจกรรมทางกาย การลดพฤติกรรมเนือยนิ่งฯ
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บทความปร ิท ัศน ์

ประโยชนตอการขบัเคลือ่นนโยบายการสงเสรมิ
กิจกรรมทางกายในระดับประเทศในหลายมิติ 
เชน การนําไปใชตั้งเปาหมายแผนการสงเสริม
กิจกรรมทางกาย พ.ศ.2561-2573 การสื่อสาร
รณรงค รวมถึงการเปนตนแบบขอแนะนํา
ใหกับประเทศอื่น ทั้งนี้ ควรมีการทบทวน
ขอแนะนําเปนระยะตามสถานการณ บริบท 
และวิ ช าการของประ เทศและของ โลก
ที่เปลี่ยนแปลงไป 

■ กิตติกรรมประกาศ
 ข อ ข อ บ คุณ สํ า นั ก ง า น ก อ ง ทุ น
สนับสนุนการสร างเสริมสุขภาพ ที่ให ทุน
สนับสนุนการพัฒนาขอแนะนําการสงเสริม
กิจกรรมทางกายฯ ของประเทศไทยอยางดี
มาโดยตลอด นายแพทยวชิระ เพ็งจันทร
อดีตอธิบดีกรมอนามัย แพทยหญิงพรรณพิมล 
วิปุลากร อธิบดีกรมอนามัย นายแพทยธงชัย 
เลิศวิไลรัตนพงศ ผูตรวจราชการเขตสุขภาพ
ที่  1  นายแพทย อรรถพล  แก วสัมฤทธิ์ 
รองอธบิดกีรมอนามยั นายแพทยบญัชา คาของ 
รองอธิบดีกรมอนามัย นายแพทยชัยพร 
พรหมสิงห  อดีตประธานคณะกรรมการ
ผู ทรงคุณวุฒิ กรมอนามัย นายแพทยกิตติ 
ลาภสมบัติศิริ ผู อํานวยการสํานักผู สูงอายุ 
กรมอนามัย และนายแพทยอุดม อัศวุตมางกุร 
ผูอํานวยการกองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ 
กรมอนามัย สําหรับการสนับสนุนเชิงนโยบาย

ตอการพัฒนาขอแนะนําการสงเสริมกิจกรรม
ทางกายฯของประเทศไทย  ขอขอบคุณ
นายแพทยไพโรจน เสานวม ผูชวยผูจัดการ
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริม
สุขภาพ คุณนิรมล ราศรี และคุณวิภาดา 
เอี่ยมแยม สํานักวิถีชีวิตสุขภาวะ สํานักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร างเสริมสุขภาพ 
สําหรับขอแนะนําการพัฒนาขอแนะนําการ
สงเสริมกิจกรรมทางกายฯ ของประเทศไทย 
ขอขอบคุณ ผศ .ดร .สิริพร ศศิมณฑลกุล 
ค ณ บ ดี ค ณ ะ วิ ท ย า ศ า ส ต ร  ก า ร กี ฬ า 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร และ ดร.อาริสร 
กาญจนศิลานนท คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
มหา วิทย า ลั ย เ กษตรศาสตร   สํ า ห รั บ
การสนับสนุนด านวิชาการในการทําวิจัย
เก็บขอมูลด านอาชีพ และคณาจารยจาก
มหาวิทยาลัยและหนวยงานตางๆ สําหรับ
การสนับสนุนด านวิชาการในการพัฒนา
ขอแนะนําการสงเสริมกิจกรรมทางกายฯ 
ของประเทศไทยเปนอยางดี และขอขอบคุณ
คุณธวัชชัย ทองบอ คุณธวัชชัย แคใหญ 
คุณเศวต เซี่ยงลี่ คุณวัชรินทร แสงสัมฤทธิ์ผล 
และคุณมังกร พวงครามพันธุ  ที่ช วยเก็บ
ขอมูลวิจัยและชวยเหลือกระบวนการจัดทํา
ขอแนะนําอยางเขมแข็งมาโดยตลอด ทั้งน้ี
ผลการศึกษาเกิดจากการวิเคราะหและความ
เห็นอยางอิสระของทีมผูวิจัย โดยไมเกี่ยวของ
กับผูใหทุนแตอยางใด
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