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การสรา้งโอกาสของการมีีกิจกรรมีทางกายสำาหรบัเด็็กในช่่วงก่อนการแพรร่ะบาด็ของ 

โรคโควิด็-19 เป็็นเร่�องที�มีีความีทา้ทายอย่างมีากมีาโด็ยตลอด็ โด็ยเฉพาะอย่างยิ�ง 

เม่ี�อเกิด็การแพรร่ะบาด็ของโรคโควิค-19 สถานการณ์ด์็งักล่าวยิ�งทวีความีรุนแรงของ

ปั็ญหา นำามีาซึ่่�งความีน่ากงัวลเกี�ยวกบัผลกระทบต่อสขุภาวะที�ดี็ของเด็็กและเยาวช่น  

โด็ยเฉพาะในป็ระเด็น็สำาคญัเกี�ยวกบัปั็ญหาสขุภาพจิต และความีเครยีด็ ที�เป็็นป็ระเด็น็

ที�เด็็กและเยาวช่นทั�วโลกกำาลงัเผชิ่ญ การรายงานการมีีกิจกรรมีทางกายของเด็็กและ

เยาวช่นไทย พ.ศ. 2565 นี �มีีวตัถปุ็ระสงคเ์พ่�อจดั็ทำาขอ้มีลูสถานการณ์ด์็า้นกิจกรรมีทางกาย  

และตวัชี่ �วดั็อ่�น ๆ ที�เกี�ยวขอ้งกบัสขุภาพซึ่่�งส ำาคญัต่อการพฒันาเด็็กและเยาวช่น ทั�งนี �  

ตวัชี่ �วดั็หลกัของสมีดุ็พกป็ระเทศไทย ปี็ 2565 (Thailand’s 2022 Report Card: TRC) 

ได็พ้ัฒนาจากกรอบการเป็รียบเทียบระด็ับสากล หร่อเรียกว่า Global Matrix 4.0  

กำาหนด็โด็ยองคก์ร Active Healthy Kids Global Alliance (AHKGA) และเครอ่ข่าย

วิช่าการใน 60 ป็ระเทศทั�วโลก ตลอด็จนมีีวตัถปุ็ระสงคเ์พ่�อเสนอใหผู้ก้ ำาหนด็นโยบาย 

ภาครฐั และภาคส่วนอ่�น ๆ ที�เกี�ยวขอ้ง นำาขอ้มีูลไป็ใช่ใ้นการกำาหนด็ทิศทาง หร่อ 

ป็รบักลยทุธ์ก์ารสง่เสรมิีกิจกรรมีทางกายของเด็ก็และเยาวช่นไทย

กิิจกิรรมทางกิาย (Physical activity) ที�เพียงพอ และสมีำ�าเสมีอ ถ่อเป็็น 

ป็ระโยช่นต์อ่การเจรญิเติบโต และพฒันาการของเด็็กใหเ้ป็็นไป็อย่างสมีบรูณ์ ์โด็ยการมีี 

กิจกรรมีทางกายระด็บัป็านกลางถ่งหนักสะสมีใหไ้ด็อ้ย่างนอ้ยเฉลี�ยวนัละ 60 นาที 

สำาหรบัเด็็กนั�นมีีความีสมัีพันธ์์เชิ่งบวกกับระบบหัวใจและป็อด็ที�แข็งแรงข่ �น รวมีถ่ง

สมีรรถภาพของกลา้มีเน่ �อ สถานะของระบบหวัใจและหลอด็เล่อด็ และสุขภาพของ

กระด็กู การมีีกิจกรรมีทางกายเป็็นป็ระจำายงัช่ว่ยใหค้วามีจำาดี็ข่ �น รวมีถง่ความีสามีารถ 

ในการคิด็เชิ่งบริหาร การแกปั้็ญหาเชิ่งสรา้งสรรค ์และการตดั็สินใจ นอกจากนี�การมีี

กิจกรรมีทางกายยงัช่ว่ยลด็อาการซึ่ม่ีเศรา้ และสง่เสรมิีใหเ้ด็ก็และเยาวช่นใช่ชี้่วิตอยา่งมีี

ความีสขุมีากยิ�งข่ �น เพราะการมีีกิจกรรมีทางกายจะช่่วยใหเ้กิด็การหลั�งสารเซโรโทนิินิ  
(Serotonin) สารโดพามนีิ (Dopamine) และสารเอ็็นิโดรฟินิิ (Endorphin) 
ออกมีาซึ่่�งเป็็นสารส่�อป็ระสาทที�ท ำาใหเ้กิด็ ความสุข.1-5

Endorphin

Endorphin Why
Physical activity
is important?
ทำาไมกิิจกิรรมทางกิายจึงสำาคัญ



การจดั็ทำาสมีดุ็พกป็ระเทศไทย ปี็ 2565 นี �ใช่ข้อ้มีลู

จากการสำารวจสถานการณ์ด์็า้นกิจกรรมีทางกาย 

ของเด็็กและเยาวช่นไทย พ.ศ. 2564 ทั�งนี �

จากสถานการณ์ก์ารแพร่ระบาด็ของโควิด็-19  

ทำาใหโ้รงเรียนส่วนใหญ่ทั�วป็ระเทศไมี่สามีารถ

เปิ็ด็ทำาการสอนได็ ้ด็ว้ยเหตนีุ �การสำารวจในรอบนี� 

จ่งใช่้วิธี์การสำารวจแบบออนไลน ์ โด็ยกำาหนด็

กลุ่มีป็ระช่ากรเป็้าหมีายเป็็นเด็็กไทยที�สามีารถ

เขา้ถ่งอินเตอรเ์น็ตได็ ้ทั�งนี �กลุ่มีตัวอย่างได็ร้บั 

การสุม่ีตวัอย่างด็ว้ยเทคนิควิธี์การสุม่ีแบบทราบ

ความีน่าจะเป็็นแบบหลายขั�นตอน เริ�มีตั�งแต่

ระด็บัภูมิีภาค ขนาด็โรงเรียน และเพศของเด็็ก

เพ่�อสะทอ้นภาพของการเป็็นตวัแทนผูใ้หข้อ้มีลู 

ในระด็บัป็ระเทศ โด็ยใช่ว้ิธี์การสมัีภาษณ์แ์บบ

เผชิ่ญหน้าระหว่างพนักงานสัมีภาษณ์์ของ

โครงการผ่านหน้าจอกับกลุ่มีตัวอย่างทั�งสิ �น 

จำานวน 6,078 คน ที�มีีอายรุะหวา่ง 5-17 ปี็ 

Thailand Report Card 2022 employed the 

data from Thailand Report Card Survey 

2021. With school’s closures due to Covid-19 

pandemic, this survey designated Thai 

children with internet access as the population 

of the study. The sample was drawn by 

multi-stages probability random sampling 

technique and considering region, school 

size, and sex of the children to ensure national 

representativeness. On-screen face-to-face 

interview were conducted to a total of 6,078 

children and youth aged 5-17 years old. 

While creating PA opportunities for children in pre-pandemic 

period has been a great challenge, the Covid-19 pandemic  

has worsened the situation, leading to the impact on children’s 

well-being, significantly in mental health and stress as well as 

global confrontation. Thailand’s 2022 Report Card on Physical  

Activity for Children and Youth aims to provide information 

on physical activity and health-related indicators important 

for children and youth development. The main indicators of  

the Thailand’s 2022 Report Card (TRC) are developed from 

Global Matrix 4.0 established by the Active Healthy Kids  

Global Alliance (AHKGA) and global networks in 60 countries,  

and aimed at informing policy makers, government,  and  

responsible parties in formulating or refining strategies in  

promoting physical activity for Thai children and youth. 

Regular and adequate physical activity (PA) is beneficial 

for children’s optimal growth and development. At least  

60-minutes of moderate-to-vigorous physical activity (MVPA)  

per day on average for children is positively associated with  

improved cardiorespiratory and muscular fitness, cardiovascular  

status, and bone health. Regular physical activity also  

improves children’s memory, executive functions, creative 

problem-solving, and decision making. Physical activity also 

helps minimize depressive symptoms and promotes happiness  

in children and youth by releasing serotonin dopamine 
and endorphin— neurotransmitters for happiness1-5.

How 
the data was 
collected?

ข้อ็มูลได้มาอ็ย่างไร

Why
Physical activity
is important?



Global Matrix
Indicators 
ตััวชีี้�วัดระดับสากิล

ตััวช้ี้�วัดที่้� 1 
กิารมีกิิจกิรรมทางกิายโดยรวมในิแต่ัละวันิ
Overall Physical Activity

ตััวช้ี้�วัดที่้� 2 
กิารเล่นิกีิฬาและกิิจกิรรมทางกิายที�มีโครงสร้าง
Organized Sport and Physical Activity

ตััวช้ี้�วัดที่้� 3 
กิารเล่นิอ็อ็กิแรง
Active Play

ตััวช้ี้�วัดที่้� 4
กิารเดินิทางที�ใช้ี้แรงกิาย 
Active Transportation

ตััวช้ี้�วัดที่้� 5
พฤติักิรรมเนืิอ็ยนิิ�ง
Sedentary Behaviour

ตััวช้ี้�วัดที่้� 6
ครอ็บครัวและบุคคลรอ็บข้าง
Family and Peers

ตััวช้ี้�วัดที่้� 7 
โรงเรียนิ
School

ตััวช้ี้�วัดที่้� 8
ชุี้มชี้นิและสิ�งแวดล้อ็ม
Community and Environment

ตััวช้ี้�วัดที่้� 9
ยุทธศาสตัร์
Government

ตััวช้ี้�วัดที่้� 10 
สมรรถภาพทางกิาย
Physical Fitness
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A+ 94-100% A 87-93% A- 80–86%
B+ 74–79% B 67–73% B- 60–66%
C+ 54–59% C 47–53%  C- 40–46%
D+ 34–39% D 27–33% D- 20%–26%
F <20%  INC ข้อ็มูลไม่สมบูรณ์์ (Incomplete)

เกณฑ์์การให้้เกรด (Grading scheme): 

ตััวช้ี้�วัดที่้� 11
กิารนิอ็นิ 
Sleep

ตััวช้ี้�วัดที่้� 12 
ภาวะนิำ�าหนัิกิตััวเกิินิ/ โรคอ้็วนิ
Overweight/ Obesity

ตััวช้ี้�วัดที่้� 13
ความรอ็บรู้ทางกิาย
Physical Literacy

ตััวช้ี้�วัดที่้� 14
ความผููกิพันิที�นัิกิเรียนิมีต่ัอ็โรงเรียนิ
Student Engagement

ตััวช้ี้�วัดที่้� 15
ความวิตักิกัิงวล และความเครียด
Anxiety and Stress

ตััวช้ี้�วัดที่้� 16
กิารถูกิกิลั�นิแกิล้งในิโรงเรียนิ
Bullying
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Additional indicators ตััวชีี้�วัดเพิ�มเติัม

Overall Physical Activity
การมีีกิจกรรมีทางกายโดยรวมีในแต่่ละวัน 

% of children and youth aged 5-17 years old meeting at least 60-minutes MVPA per day on average
รอ้ยละของเด็ก็และเยาวช่นอาย ุ5-17 ปี็ที�มีีกิจกรรมีทางกายระด็บัป็านกลางถง่ระด็บัหนกัสะสมีได็อ้ยา่งนอ้ยเฉลี�ยวนัละ 60 นาที

Organized Sport and Physical Activity
การเล่นกีฬาและกิจกรรมีทางกายที�มีีโครงสร้าง

% of children and youth who participated in organized sport and/or physical activity programs.
รอ้ยละของเด็ก็และเยาวช่นที�มีีสว่นรว่มีในการเลน่กีฬา และ/หรอ่ กิจกรรมีทางกายที�มีีโครงสรา้ง

Active Play
การเล่นออกแรง

% of children and youth have physical activity outdoors for more than 2-hours a day.
รอ้ยละของเด็ก็และเยาวช่นที�มีีกิจกรรมีทางกายกลางแจง้มีากกวา่ 2 ช่ั�วโมีงตอ่วนั

Active Transportation
การเดินทางที�ใช้้แรงกาย 

% of children and youth use active transportation to get to and from places (e.g., school, park, mall, friend’s house).
รอ้ยละของเด็ก็และเยาวช่นที�ใช่ก้ารเดิ็นทางโด็ยใช่แ้รงกายจากที�หน่�งไป็ยงัอีกที�หน่�ง (อาทิ โรงเรยีน สวนสาธ์ารณ์ะ หา้งสรรพสนิคา้ บา้นเพ่�อน) 

Sedentary Behaviour
พฤติ่กรรมีเนือยนิ�ง

% of children and youth meet the Canadian Sedentary Behavior Guidelines (no more than 2 h of recreational screen time per day).
รอ้ยละของเด็ก็และเยาวช่นที�มีีพฤติกรรมีเน่อยนิ�งป็ระเภทการใช่ห้นา้จอเพ่�อความีบนัเทิงรวมีไมีเ่กิน 2 ช่ั�วโมีงตอ่วนั (ตามีคำาแนะนำาของ 
The Canadian Society for Exercise Physiology (CSEP) ป็ระเทศแคนาด็า) 

Family and Peers
ครอบครัวและบุคคลรอบข้้าง

% of children and youth are physically active with family members (e.g., parents, guardians)
รอ้ยละของเด็ก็และเยาวช่นที�ได็มี้ีการเคล่�อนไหวรา่งกายรว่มีกบัสมีาชิ่กในครอบครวั (อาทิ พอ่แมี ่ผูป้็กครอง)

School
โรงเรียน

% of schools have active school policies and have PE specialist
รอ้ยละของโรงเรยีนที�มีีนโยบายสง่เสรมิีการเคล่�อนไหวในโรงเรยีน และมีีคณุ์ครูที�เชี่�ยวช่าญด็า้นพลศก่ษา

Community and Environment
ชุ้มีช้นและสิ�งแวดล้อมี

% of communities/municipalities have policies and infrastructure in promoting physical activity
รอ้ยละของช่มุีช่น/ เทศบาล ที�มีีนโยบาย และโครงสรา้งพ่ �นฐานที�สง่เสรมิีกิจกรรมีทางกาย

Government
ยุทธศาสต่ร์

% of the existing policies in physical activity promotion showing a progress
รอ้ยละของนโยบายที�มีีอยูใ่นการสง่เสรมิีกิจกรรมีทางกายที�แสด็งถง่ความีกา้วหนา้

Physical Fitness
สมีรรถภาพทางกาย

% of children and youth achieved the average percentile on physical fitness indicators (sit-up and sit and reach) based on 
the normative values by Tomkinson.
รอ้ยละของเด็ก็และเยาวช่นที�บรรลเุป็อรเ์ซึ่น็ตไ์ทลเ์ฉลี�ยของตวัชี่ �วดั็สมีรรถภาพทางกาย (ลกุนั�งและนั�งงอตวัไป็ขา้งหนา้) โด็ยอา้งอิงตามี 
คา่มีาตรฐานของ Tomkinson

Sleep
การนอน 

% of children have the sleep duration following guideline of The National Sleep Foundation’s (NSF’s)
รอ้ยละของเด็ก็ที�มีีระยะเวลาการนอนหลบัตามีคำาแนะนำาของมีลูนิธิ์การนอนหลบั (NSF’s) ของสหรฐัอเมีรกิา 

Overweight/Obesity
ภาวะนำ�าหนักตั่วเกิน/ โรคอ้วน

% of children and youth reporting normal weight
รอ้ยละของเด็ก็และเยาวช่นที�มีีนำ�าหนกัตวัอยูใ่นเกณ์ฑ์ป์็กติ

Physical Literacy
ความีรอบร้้ทางกาย

% of children and youth having a ‘good level’ of physical literacy
รอ้ยละของเด็ก็และเยาวช่นที�มีีความีรอบรูท้างกายใน ‘ระด็บัดี็’

Student Engagement
ความีผู้กพันที�นักเรียนมีีต่่อโรงเรียน

% of children and youth having a ‘good level’ of engagement
รอ้ยละของเด็ก็และเยาวช่นที�มีีความีผกูพนัตอ่โรงเรยีนใน ‘ระด็บัดี็’  

Anxiety and Stress
ความีวิต่กกังวล และความีเครียด

% of children and youth reporting very mild to mild level of anxiety 
รอ้ยละของเด็ก็และเยาวช่นที�มีีความีเครยีด็ วิตกกงัวลในระด็บันอ้ยถง่นอ้ยที�สดุ็ 

Bullying
การถ้กกลั�นแกล้งในโรงเรียน

% of children and youth reporting no bullying experience at school
รอ้ยละของเด็ก็และเยาวช่นที�ไมีมี่ีป็ระสบการณ์ก์ารถกูกลั�นแกลง้เม่ี�ออยูที่�โรงเรยีน

Endorphin

Endorphin



เม่ี�อเป็รียบเทียบกับผลการสำารวจปี็ 2559 (รอ้ยละ 23.2) และปี็ 2561 (รอ้ยละ 26.2) พบว่า

 สถานการณ์ด์็า้นกิจกรรมีทางกายของเด็็กและเยาวช่นไทยในภาพรวมีที�ควรสะสมีใหไ้ด็เ้ฉลี�ย 

อยา่งนอ้ยวนัละ 60 นาที ในปี็ 2565 ยงัคงอยูใ่นระด็บัตำ�าหรอ่  เกิรด D เช่น่เด็มิี (รอ้ยละ 27) ขอ้คน้พบนี� 

สะทอ้นใหเ้หน็วา่ การมีีกิจกรรมีทางกายของเด็ก็และเยาวช่นไทยในภาพรวมี จำาเป็็นตอ้งได็ร้บัการ

สง่เสรมิีอย่างเรง่ด็่วน ในขณ์ะที�ตวัชี่ �วดั็ Active play ยงัคงตำ�าที�สดุ็เช่่นเดิ็มี (เกิรด F) สว่นหน่�ง 

เป็็นเพราะสถานการณ์โ์ควิด็-19 ที�มีีขอ้จำากัด็ของพ่ �นที� และการเคล่�อนไหวที�เด็็กไทยถูกจำากัด็ 

ใหต้อ้งอยู่ภายในบา้น จากการปิ็ด็โรงเรียน และพ่ �นที�สาธ์ารณ์ะ ทำาใหเ้ด็็กไทยสูญเสียโอกาส 

อยา่งมีากในการมีีกิจกรรมีทางกาย รวมีถง่การเลน่กีฬา (เกิรด D+) ซึ่่�งโด็ยป็กตจิะจดั็ข่ �นที�โรงเรยีน 

นอกจากนี � การเป็ลี�ยนรูป็แบบการเรียนจากการเรียนแบบป็กติในหอ้งเรียนไป็เป็็นการเรียน 

แบบออนไลน ์ทำาใหเ้ด็็กไทยสะสมีเวลาการใช่ห้นา้จอเพิ�มีมีากข่ �น รวมีถ่งการมีีพฤติกรรมีเน่อยนิ�ง

โด็ยเฉพาะในป็ระเภทการใช่ห้นา้จอเพ่�อความีบนัเทิงที�นานข่ �น (เกิรด F)

ด็า้นอิทธิ์พลจากบริบทแวด็ลอ้มีในปี็ 2565 พบว่าดี็ข่ �นกว่าการสำารวจครั�งที�ผ่านมีา โด็ยเฉพาะ 

ด็า้นครอบครวัและบคุคลรอบขา้ง (เกิรด A-) ซึ่่�งอาจเพราะในระหวา่งการแพรร่ะบาด็ของโควดิ็-19 

ครอบครวัตอ้งเขา้มีามีีบทบาทในการสง่เสรมิีกิจกรรมีตา่ง ๆ อยา่งหลีกเลี�ยงไมีไ่ด็ ้เช่น่ การควบคมุี

เวลาการนอนหลบัของเด็ก็ การเรยีนออนไลน ์และการมีีกิจกรรมีทางกายที�บา้น ด็า้นตวัชี่ �วดั็โรงเรียน  

ช่มุีช่นและสิ�งแวด็ลอ้มี ก็ได็ค้า่คะแนนเกรด็ที�ดี็กวา่ตวัชี่ �วดั็เชิ่งพฤตกิรรมีเป็็นสว่นใหญ่

นอกจากนี� ตวัชี่ �วดั็เพิ�มีเติมี เฉพาะป็ระเทศไทย พบวา่ เด็ก็ไทยสว่นใหญ่มีีพฤติกรรมีการนอนหลบั

เป็็นไป็ตามีคำาแนะนำาที�กำาหนด็ไว ้(เกิรด A-) และมีีนำ�าหนกัตวัอยูใ่นเกณ์ฑ์ป์็กต ิ(รอ้ยละ 89 หรอ่

เกิรด A) อยา่งไรก็ดี็ พบวา่ 1 ใน 3 ของเด็ก็ไทย (รอ้ยละ 33) กำาลงัเผชิ่ญกบัความีวิตกกงัวลและ

ความีเครียด็ในระหว่างสถานการณ์ก์ารแพรร่ะบาด็ มีีเพียงรอ้ยละ 67 รายงานว่าไมี่มีีความีวิตก

กงัวลใด็ ๆ (เกิรด B) ขณ์ะที�นกัเรยีนรอ้ยละ 32 รายงานวา่เคยมีีป็ระสบการณ์ก์ารถกูกลั�นแกลง้ 

ในโรงเรยีน และด็ว้ยจากสถานการณ์ก์ารแพรร่ะบาด็ที�ยาวนาน นกัเรยีนไมี่สามีารถไป็โรงเรยีนได็ ้ 

ทำาให้ตัวชี่ �วัด็ความีผูกพันที�นักเรียนมีีต่อโรงเรียนมีีค่าคะแนนอยู่ในระด็ับป็านกลางเท่านั�น 

(เกิรด B)  นอกจากนี� มีีเด็ก็ไทยเพียง 1 ใน 4 เทา่นั�น (รอ้ยละ 25) ที�บรรลเุป็อรเ์ซึ่น็ตไ์ทลเ์ฉลี�ยของ

สมีรรถภาพทางกายตามีคำาแนะนำาของ Tomkinson6 (เกิรด D-) และเพียงรอ้ยละ 54 เทา่นั�นที�

แสด็งใหเ้หน็วา่มีีความีรอบรูท้างกายอยูใ่นระด็บัดี็ (เกิรด C+)

EndorphinWhat are
the key f indings?
อ็ะไรคือ็ข้อ็ค้นิพบที�สำาคัญ



Compared to Report Card 2016 (23.2%) and 2018 (26.2%), the proportion of Thai 

children and youth who accumulate at least 60-minutes of PA per day on average 

remained low in 2022 (27%). This result has not been able to improve the Overall 

PA of Thai children and youth, and therefore, graded D remained. The Active 

Play indicator remained at the lowest (graded F) partly caused by the restriction 

of movement that forced Thai children to stay indoors. With the closure of schools 

and public amenities, Thai children also lost many opportunities for PA including 

sports that usually organized at school (graded D+). The shift from face - to - face  

to online learning has also obliged Thai children to accumulate more recreational   

time and longer Sedentary Behaviour (graded F).

The source of influence in TRC2022 showed a better result than the previous 

round, particularly for Family and Peers (graded A-). This can be understood 

since the role of family during the pandemic is undeniably important, e.g., in 

regulating children’s time for sleeping, online learning, and PA at home. Schools 

and Community and Environment indicators also received better grades than 

most behavioral indicators. 

Most of Thai children have met the recommended guideline for sleeping  

(graded A-), and categorized in normal weight (89%, graded A). About 

one third (33%) of Thai children and youth experienced Anxiety and Stress 

during the pandemic, while 67% did not report any symptom (graded B). 
Bullying experience was reported by 32%  

of students. With the prolonged pandemic  

and limited access to school, many Thai 

children and youth showed a moderate  

level of engagement with their school and 

peers (graded B). Furthermore, only one 

fourth (25%) of Thai children achieved the 

average percentile on Physical Fitness  

(graded D-) recommended by  

Tomkinson6, and only 54% exhibited a good 

level of Physical Literacy (graded C+). 

Endorphin
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1. โรงเรียน จ ำาเป็็นตอ้งยกระด็บันโยบายด็า้นการส่งเสริมีกิจกรรมีทางกาย 

โด็ยเนน้ไป็ที�การสรา้งเสริมีความีสขุ ลด็ความีเครียด็ ทั�งนี �สามีารถป็ระยกุต์

ใช่แ้นวคิด็การสง่เสรมิีกิจกรรมีทางกายแบบทั�งระบบ (Whole - of - School 

Programmes) เพ่�อช่่วยเพิ�มีโอกาสในการมีีกิจกรรมีทางกายระหว่างวนัให้

กับนักเรียนมีากยิ�งข่ �นนอกจากนี� โรงเรียนควรจัด็ใหมี้ีการเขา้ถ่งสิ�งอ ำานวย 

ความีสะด็วกด็า้นกิจกรรมีทางกายที�มีีความีป็ลอด็ภยั และเป็็นมิีตรกบัการมีี

กิจกรรมีทางกายของเด็ก็ รวมีถง่การเพิ�มีพ่ �นที�สขุภาวะเพ่�อใหน้กัเรยีนสามีารถ

เคล่�อนไหวรา่งกายได็ม้ีากข่ �นตลอด็ทั�งวนัขณ์ะอยูที่�โรงเรยีน 

2. ชุมีชน ควรรเิริ�มีในการระด็มีความีคดิ็เพ่�อสง่เสรมิีกิจกรรมีทางกายใหก้บัเด็ก็

โด็ยคนในช่มุีช่นมีีสว่นรว่มีในการคดิ็และออกแบบ เพ่�อสรา้งสภาพแวด็ลอ้มีที�

เป็็นมิีตร และป็ลอด็ภยัเพ่�อสนบัสนนุการมีีกิจกรรมีทางกาย รวมีถ่งเสน้ทาง 

เช่่�อมีการเดิ็นและปั็� นจักรยานที�มีีคุณ์ภาพ การเขา้ถ่งพ่ �นที�เปิ็ด็สาธ์ารณ์ะ  

สนามีเด็็กเล่นสิ�งอ ำานวยความีสะด็วก และอปุ็กรณ์เ์พ่�อกิจกรรมีนนัทนาการ 

ของช่มุีช่น รวมีถง่กิจกรรมีตา่ง ๆ ที�ช่มุีช่นเหน็วา่เหมีาะสมีกบับรบิท

3. พ่อแม่ี คุุณ์คุรู และโรงเรียน ตอ้งเสริมีความีรว่มีม่ีอในการส่งเสริมี 

กิจกรรมีทางกายใหก้บัเด็ก็และเยาวช่นทั�งในสภาพแวด็ลอ้มีที�บา้น และโรงเรยีน 

ทั�งนี �เพ่�อใหค้รอบคลมุีและเพียงพอกบัการสง่เสรมิีพฒันาการ รวมีถง่ที�ส ำาคญัค่อ 

สรา้งความีสขุใหก้บัเด็ก็ ๆ ได็ม้ีากยิ�งข่ �น 

4. รัฐบาลและหน่วยงานที�เกี�ยวข้อง ควรพฒันาและผลกัด็นัใหมี้ียทุธ์ศาสตร์

การสง่เสรมิีกิจกรรมีทางกายสำาหรบัเด็ก็และเยาวช่นโด็ยเฉพาะ เพ่�อใหท้กุฝ่่าย

เขา้ใจและทราบถง่ความีสำาคญัเรง่ด็ว่นของสถานการณ์ ์แนวทางการด็ำาเนินงาน

ที�มีีป็ระสทิธิ์ผล และการรว่มีกนัทำางาน ตลอด็จนทราบถง่บทบาทหนา้ที�ของแตล่ะ

ภาคสว่นที�จ ำาเป็็นตอ้งเขา้มีามีีสว่นรว่มีในการรณ์รงคส์ง่เสรมิีกิจกรรมีทางกาย 

ใหก้บัเด็ก็และเยาวช่นใหเ้กิด็ป็ระสทิธิ์ผลตามีเป็า้หมีายมีากยิ�งข่ �น

1. Schools should enhance the PA promotion policy with the 

main focus on increasing happiness and reducing anxiety 

by applying Whole - of - School Programmes and engaging  

multi-stakeholders. Schools should also provide a safer,  

friendlier access to PA facilities and more spaces to enable 

students to be more active throughout the day.  

2. Community should strengthen its initiative to promote PA  

for children by providing a friendly and safe environment to  

support PA, including quality walking and cycling networks, public  

open space access, playgrounds, and community recreation 

facilities and equipment including proper contextual activities.

3. Parents, teachers, and schools must strengthen the 

cooperation in promoting  PA for children both at home and in 

the school environment to ensure its sufficiency and optimize 

the benefit of PA for children’s development and happiness. 

4. The government and related agencies should 

develop and advocate strategies to provide PA promotion  

specific for children and youth. The strategies should serve as 

the target-oriented guidelines for all parties in understanding 

the significance and urgency of situation and the importance 

of cooperation, also as an effective implementation guideline 

to ensure all parties are functioned according to their roles and 

responsibilities during their collective action in promoting PA 

for children and youth.  

Endorphin

What’s next? 
อ็ะไรคือ็สิ�งที�ต้ัอ็งทำาต่ัอ็
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