
AT-A-GLANCE

แผนปฏิบัติการระดับโลกเพื่อสงเสร�มกิจกรรมทางกาย  ป พ.ศ. 2561-2573

เพิ่มกิจกรรมทางกาย

เพื่อโลกที่มีสุขภาวะดีข�้น



ภายในป
พ.ศ.2568

10%
15%

 ลดลง

ภายในป
พ.ศ.2573

 ลดลง

เปาหมายในการลดอัตรา
การขาดกิจกรรมทางกาย

ว�สัยทัศนเพื่อสรางโลกที่
สงเสร�มกิจกรรมทางกายมากข�้น*

กิจกรรมทางกายเปนเร�่องงาย
ในช�ว�ตประจำวัน มีว�ธ�หลาก
หลายที่จะทำใหเราไมเนือยนิ่งได 
– เดิน ปนจักรยาน เลนกีฬา 
กิจกรรมนันทนาการที่มีการ
เคลื่อนไหว เตน และเลน - และมี
โอกาสทางนโยบายดีๆมากมาย
ที่จะสรางการมีสวนรวมได

การมีกิจกรรมทางกายอยางสม่ำเสมอพิสูจนแลววาสามารถชวยปองกันและ
รักษาโรคไมติดตอ (Noncommunicable Diseases: NCDs) อาทิเชน โรคหัวใจ
โรคหลอดเลือดสมอง โรคเบาหวาน โรคมะเร็งเตานมและมะเร็งลำไสใหญ นอก
จากนี้ยังชวยปองกันไมใหเกิดโรคความดันโลหิตสูง โรคน้ำหนักเกินและโรคอวน
ดวย อีกทั้งยังสงผลดีตอสุขภาพทางจ�ตใจ คุณภาพช�ว�ต และสุขภาวะโดยรวม
อยางไรก็ดี คนสวนใหญในโลกกลับมีกิจกรรมทางกายที่ลดลง ในขณะที่แตละ
ประเทศมีการพัฒนาทางเศรษฐกิจที่ดีข�้น ระดับของการมีกิจกรรมทางกายกลับ
ลดนอยลง ในบางประเทศนั้น ระดับของการกิจกรรมทางกายลดลงสูงถึงรอยละ
70 สาเหตุมาจากรูปแบบการเดินทางที่เปลี่ยนแปลงไป การใชเทคโนโลยีมากข�้น
คุณคาทางวัฒนธรรมของการมีว�ถีช�ว�ตที่กระฉับกระเฉง และการกลายเปนเมือง
สูงในอัตราที่สูงข�้น

แผนปฏิบัติการระดับโลกเพื่อสงเสร�มกิจกรรมทางกายฉบับใหมนี้ เกิดข�้นเพื่อตอบ
สนองความตองการของนานาประเทศที่เร�ยกรองใหมีการสรางแนวทางที่ทันตอ
สถานการณ และกรอบการดำเนินการเช�งนโยบายที่มีประสิทธ�ผลและเปนไปไดจร�ง
เพื่อเพิ่มกิจกรรมทางกายในทุกระดับ แผนปฏิบัติการฯฉบับนี้ประกอบดวยวัตถุ
ประสงค 4 ขอ และมีขอเสนอแนะเช�งนโยบาย 20 ประการ ขอเสนอแนะเช�งนโยบาย
ทั้งหมดสามารถปรับใชไดกับทุกบร�บทของประเทศอยางเปนสากล และเหมาะสมตอ
ความหลากหลายของปจจัยดานวัฒนธรรม สภาพแวดลอม และปจเจกบุคคลที่
ทำใหขาดการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ

องคการอนามัยโลกจะใหการสนับสนุนประเทศเพื่อยกระดับและสรางความเขมแข็ง
ตอความสามารถตอบสนองตอแผนปฏิบัติการฯ ดวยการเสนอแนะว�ธ�การแก
ปญหาเช�งนโยบายจากหลักฐานเช�งประจักษ การจัดทำแนวทางและเคร�่องมือการ
นำไปใชขณะเดียวกันจะติดตามความกาวหนาและผลกระทบที่จะเกิดข�้นทั่วโลกดวย

ความลมเหลวจากการไมดำเนินการใดๆเพื่อเพิ่มระดับกิจกรรมทางกายนั้น
สรางความเสียหายอยางตอเนื่อง อันจะสงผลกระทบตอระบบสุขภาพ 
สิ่งแวดลอม การพัฒนาทางเศรษฐกิจ สุขภาวะชุมชนและคุณภาพช�ว�ตโดยรวม

การนำไปปฏิบัติใชใหเกิดประสิทธ�ผลจะเกิดไดนั้น จำเปนตองไดรับพันธสัญญา
ที่หนักแนนจากระดับสูง ความรวมมือจากการบูรณาการระหวางภาครัฐบาล
และพหุภาคีในทุกระดับ เพื่อไปสูการตอบสนองที่สอดประสานกันทั้งระบบ
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สรางบรรทัดฐาน

สังคมที่ไมเนือยนิ่ง

ปรับเปลี่ยนบรรทัดฐาน
สังคมและทัศนคติ

สรางการเปลี่ยนแปลงทางวาทกรรมในทุกสังคม

ดวยการเสร�มสรางองคความรู ความเขาใจ

และการเห็นคุณคาในประโยชนอันหลากหลายของ

การมีกิจกรรมทางกายสม่ำเสมอที่สอดคลองกับ

ทุกสมรรถภาพและทุกกลุมวัย

สรางสภาพแวดลอม
ที่เอื้อตอการมี
กิจกรรมทางกาย

สรางพื้นที่และสถานที่

สรางและรักษาสิ่งแวดลอมที่สงเสร�มและปกปองสิทธ�

ของทุกคนทุกวัยในการเขาถึงพื้นที่และสถานที่ที่ปลอด

ภัยในชุมชนของตนอยางเทาเทียมกัน เพื่อใหเกิด

กิจกรรมทางกายที่สม่ำเสมอตามสมรรถภาพ

สรางระบบ
ที่เอื้อตอการมี
กิจกรรมทางกาย

เสร�มความเขมแข็งผานระบบ
ธรรมาภิบาลและผูกำหนดนโยบาย

สรางและเสร�มสรางความเขมแข็งใหกับภาวะผูนำ

โครงสรางการบร�หารงาน ความรวมมือพหุภาคี

ความสามารถของการขับเคลื่อนจากหนวยปฏิบัติการ

และระบบขอมูลและการรณรงคขามภาคสวนเพื่อนำไปสู

ความเปนเลิศในการระดมและนำเอาทรัพยากรไปใชผาน

ความรวมมือทั้งระดับนานาชาติระดับระหวางประเทศ

และระดับภายในประเทศเพื่อการเพิ่มกิจกรรมทางกาย

และลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง

สรางโอกาส
ตอการมีกิจกรรม
ทางกายระดับบุคคล

กำหนดโปรแกรมและโอกาส

สรางและสงเสร�มการเขาถึงโอกาส

และโปรแกรมในสถานที่ตางๆ เพื่อ

ชวยใหปจเจกบุคคลในทุกกลุมวัย

และทุกสมรรถภาพไดมีกิจกรรม

ทางกายอยางสม่ำเสมอทั้งในระดับ

บุคคล ครอบครัว และชุมชน
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Partnerships for a
more active world

กิจกรรมทางกาย
มีคุณประโยชนนานัปการ
ตอสุขภาพ สังคม และเศรษฐกิจ
และสามารถนำไปสูการบรรลุเปาหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน ป พ.ศ. 2573 

น้ำหนักตัว
ที่สมดุล

ความเปนอยู
และคุณภาพช�ว�ต 

การรวมมือกันและการตรวจสอบการนำเอานโยบายไปปฏิบัติเพื่อสงเสร�มการเดิน การปนจักรยาน การเลนกีฬา กิจกรรมนันทนาการที่มีการเคลื่อนไหว

และการเลนนั้น เปนการสงเสร�มใหเกิดความเปนอยูที่ดีของชุมชนและคุณภาพช�ว�ตที่ดีสำหรับทุกคน 

การดำเนินการตามขอเสนอแนะเช�งนโยบายจากแผนปฏิบัติการฯ สอดคลองกับเปาหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน 13 ประการ

สุขภาพ
ทางใจ 

กระบวนการ
ทางความคิด

ความสำเร็จ
ทางว�ชาการ

อุบัติเหตุ
บนถนน 

โรคไมติดตอ

พัฒนาการ
ในวัยเด็ก

การเสร�มพลัง
สตร�และเด็ก

ความสามารถ
ในการผลิต

ทักษะช�ว�ต

การทองเที่ยว

ความเติบโต
ทางเศรษฐกิจ

การสรางงาน

คุณภาพ
อากาศ

การบรรเทาผลกระทบ
จากการเปลี่ยนแปลง
สภาพภูมิอากาศ 

การบร�โภค
เช�้อเพลิง

การอนุรักษ
สิ่งแวดลอม

การแบงแยก

ความไมเทาเทียม

คาใชจาย
ดานสุขภาพ

โครงสรางพื้นฐาน
ที่ยั่งยืน

ความสมานฉันท
ในชุมชน

การขนสง
ที่ยั่งยืน

การปกปอง
สิ่งแวดลอม



องคการอนามัยโลก
จะมีบทบาทอยางไร

องคการอนามัยโลกจะทำงานรวมกับประเทศสมาช�กตางๆ ในการสนับสนุนการใชว�ธ�แบบองครวมเพื่อเพิ่มระดับกิจกรรมทางกาย

ในทุกชวงวัยและทุกสมรรถนะในระดับบุคคล สรางความรวมมือและความสามารถในระดับโลก ระดับภูมิภาค และระดับประเทศให

เขมแข็งยิ่งข�้นเพื่อสนองตอบตอความตองการดานว�ชาการ นวัตกรรม และแนวทางการทำงาน

ติดตามความ
กาวหนาและ
ผลกระทบ

องคการอนามัยโลกจะใหความสำคัญในประเด็นตอไปนี้:

อำนวยความสะดวก
และสนับสนุนความ
รวมมือพหุภาค

พัฒนาและเผยแพร
นโยบาย แนวทาง 
และเคร�่องมือ

เรงใหเกิดนวัตกรรม
และทางแกปญหาดวย
การใชเทคโนโลยี
ดิจ�ตอล

ผลักดันใหเกิดการ
นำนโยบายไปปฏิบัติใช
ความรวมมือ และการ
มีสวนรวมของชุมชน

สนับสนุนใหมี
การถายทอด
องคความรู

สงเสร�มการลงทุน
ดานการว�จัยและ
ประเมินผล

สนับสนุนการ
ระดมทรัพยากร

ใหความชวย
เหลือดานว�ชาการ

รวมกันสรางความ
ศักยภาพของบุคลากร
ผูปฏิบัติงาน
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สงเสร�มการมี

ผลประโยชนรวม

สรางบรรทัดฐาน

สังคมที่ไมเนือยนิ่ง

ว�ธ�การแกปญหา
‘แบบเช�งระบบ’
คืออะไร

ว�ธ�การแกปญหา
การขาดกิจกรรมทางกาย
แบบองครวมทั้งระดับภาครัฐ

การเพิ่มระดับกิจกรรมทางกาย

จำเปนตองใชว�ธ�การแบบเช�งระบบ 

นโยบายเพียงอยางใดอยางหนึ่ง

ไมสามารถแกปญหาทั้งหมดได

พัฒนาศักยภาพ

ผูปฏิบัติงาน

บูรณาการ

นโยบายผังเมือง

และการเดินทาง

ปรับปรุงเคร�อขาย

สำหรับการเดินและ

การปนจักรยาน

กำหนดใชนโยบาย

อาคารเพื่อความ

กระฉับกระเฉง

          ว�ธ�การแกปญหาเช�งระบบใหความสำคัญกับ

ความเช�่อมโยงและการปรับเปลี่ยนรูปแบบปฏิสัมพันธ

ระหวางผูมีอิทธ�พลตอการสงเสร�มกิจกรรมทางกาย

ที่หลากหลาย จ�งแสดงใหเห็นวามีโอกาสมากมายที่ผูมี

สวนไดสวนเสียจะนำเอานโยบายไปปฏิบัติใชตามความ

สอดคลองกับพันธกิจของตน เพื่อปรับเปลี่ยนกระแส

ความเนือยนิ่งในปจจ�บัน และแสดงใหเห็นถึงปฏิสัมพันธ

ในหลายระดับของผูมีสวนไดสวนเสียดวย

แผนปฏิบัติการระดับโลกเพื่อสงเสร�มกิจกรรมทางกายเนนการ

นำเสนอแนวทางเช�งกลยุทธเช�งระบบ (“system-based) เพื่อให

ทุกประเทศสามารถเพิ่มระดับกิจกรรมทางกายและลดพฤติกรรม

เนือยนิ่งทั้งระดับประเทศและระดับทองถิ่น

           การนำเอาว�ธ�การดังกลาวไปใชนั้น ตองอาศัย

การตอบสนองที่สอดประสานกันจากผูมีสวนไดสวนเสีย

ทั้งหมดและทุกระดับที่เกี่ยวของกับสถานที่ตางๆ ที่บุคคล

อาศัยอยู  ทำงาน และเลน  เพื่อใหมั่นใจไดวาจะเกิดความ

ยั่งยืนของกิจกรรมในอนาคต

เสร�มสราง

ความปลอดภัย

ทางทองถนน

ปรับปรุง

การเขาถึง

พื้นที่สาธารณะ

สรางกิจกรรม

ทางกายมวลชน

ที่ประชาชนจำนวนมาก

สามารถมีสวนรวม



4.1

4.4

4.5
4.3

4.2

3.4

3.3

3.1

3.53.63.2

1.1

ENVIRONMENTS

รณรงคการสื่อสาร

การตลาดเพื่อสังคม

สรางโอกาสตอการ

มีกิจกรรมทางกาย

ระดับบุคคล

สรางระบบที่เอื้อ

ตอการมีกิจกรรม

ทางกาย

เสร�มสราง

คาบว�ชาพลศึกษา

ที่มีคุณภาพ

จัดกิจกรรมทางกาย

เฉพาะสำหรับกลุม

ประชากรที่เคลื่อนไหว

นอยที่สุด 

ดำเนินโปรแกรม

สงเสร�มกิจกรรม

ทางกายในระดับชุมชน

สรางโปรแกรม

กิจกรรมทางกายตาม

สถานที่หลากหลาย

ปรับปรุงและ

รวบรวมระบบ

ขอมูลเขาดวยกัน

เสร�มสรางงาน

ว�จัยและพัฒนา

ขยายการทำงาน

ดานการขับเคลื่อน

พัฒนาระบบ

นวัตกรรม

ทางการเง�น

สรางความเขมแข็ง

ใหกับนโยบาย 

ความเปนผูนำ 

และโครงสรางการ

บร�หารงาน

ปรับปรุงการจัดโปรแกรม

สงเสร�มกิจกรรมทางกาย

สำหรับผูสูงอายุ

รวมกิจกรรม

ทางกายเขากับ

ประเด็นใหบร�การ

ในระบบสุขภาพและ

การดูแลทางสังคม

การกำหนดตัวเลขขอเสนอเช�งนโยบายทั้ง 20 ประการ อางถึงรายงานแผนปฏิบัติการระดับโลกเพื่อสงเสร�มกิจกรรมทางกายฉบับสมบูรณ 
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