
 
คู่มือการปฏิบติัตามมาตรการผ่อนปรนกิจกรรมด้านการกีฬา  

เพื่อป้องกนัการแพร่ระบาดของโรคโควิด – 19  

ของสมาคมกีฬาเพาะกายและฟิตเนสแห่งประเทศไทย  

๑. การเตรียมสถานท่ีและอปุกรณ์ป้องกนัโรค 

 ๑.๑ จดัใหม้กีารลงทะเบยีนเพื่อเขา้ร่วมกจิกรรมการแข่งขนัหรอืจดัอบรม ตามมาตรการ

ผ่อนปรนในแอปพลเิคชนัทางโทรศพัท์เคลื่อนที่ตามที่ทางราชการก าหนด (ไทยชนะ) พรอ้มทัง้

ชีแ้จงเจ้าหน้าที่ เพื่อให้ค าแนะน ากบัผู้เขา้ร่วมกจิกรรม ให้สามารถลงทะเบยีนก่อนเขา้และออก            

จากสถานทีไ่ด ้

 ๑.๒ จดัให้มแีบบลงทะเบียนก่อนเข้าและออกจากสถานที่จดัการแข่งขนัหรอืจดัอบรม 

กรณีผูใ้ช้บรกิารไม่มสีมาร์ทโฟน ส าหรบัการใช้แอปพลเิคชนัลงทะเบยีน เพื่อประโยชน์ต่อการ

ตดิตามกรณีพบผูป่้วยและ ผูส้มัผสัทีม่าเขา้ร่วมกจิกรรม 

 ๑.๓ จ ากดัทางเขา้และออกเพยีงช่องทางเดยีว และจดัใหม้ีจุดตรวจคดักรองอาการไข ้ไอ       

หอบเหนื่อย เป็นหวดั ส าหรบัผู้เข้าร่วมกิจกรรมการแข่งขันหรือจัดอบรมทุกคน ก่อนเข้า

ปฏบิตังิานและเขา้ร่วมกจิกรรมของสมาคมฯ 

 ๑.๔ จดัให้มจีุดบรกิารล้างมอืด้วยสบู่ หรอืแอลกอฮอล์เจล 70% หรอืน ้ายาฆ่าเชื้อโรคใน

บรเิวณพื้นที่บรกิารต่างๆ รวมทัง้ห้องสุขา ห้องอาบน ้า ในปรมิาณที่เพียงพอต่อจ านวนผู้มาร่วม

กจิกรรม 

 ๑.๕ ใหเ้วน้ระยะนัง่หรอืยนื ระยะห่างระหว่างกนั อย่างน้อย 1 เมตร และลดการใกล้ชดิ

กนัระหว่างกจิกรรมการแขง่ขนัหรอืการจดัอบรม 

 ๑.๖ ตรวจสอบท าความสะอาด ฆา่เชือ้ทุกครัง้ก่อนเริม่กจิกรรมการแขง่ขนัหรอืจดัอบรม 



 
 

 ๑.๗ จดัท าป้ายค าแนะน า สญัลกัษณ์เตือน เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมตระหนักถึงการ

ป้องกนั เพือ่ใหส้อดคลอ้งกบัมาตรการป้องกนัโรค 

 ๑.๘ จดัให้มีการระบายอากาศที่เพียงพอ กรณีใช้เครื่องปรบัอากาศอาจพิจารณาให้มี

ช่องทางระบายอากาศหรอืใช้พดัลมระบายอากาศ เพื่อการหมุนเวยีนอากาศที่เพยีงพอ รวมถงึ

ภายใน        และบรเิวณหอ้งสุขาและหอ้งอาบน ้า 

 ๑.๙ จดัให้มีอุปกรณ์ป้องกนัโรคส่วนบุคคล เช่น หน้ากากอนามยัหรอืหน้ากากผ้า ให้

ผูเ้ขา้รว่มกจิกรรมทุกคน 

 ๑.๑๐ ท าสญัลกัษณ์เวน้ระยะห่างของจุดบรกิารต่างๆ 

 ๑.๑๑ จดัใหม้กีารเหลื่อมเวลาการท ากจิกรรม เพือ่ลดความแออดั 

 

๒. การเตรียมความพร้อมในการเข้าร่วมกิจกรรมการแข่งขนั หรือจดัอบรม 

 ๒.๑ มาตรการคดักรองอาการป่วย  
  (๑) จดัใหม้กีารตรวจคดักรองอาการไข ้ไอ หอบเหนื่อย เป็นหวดั ส าหรบัเจา้หน้าที ่และผู้

เขา้ ร่วมกจิกรรมการแข่งขนัหรอืจดัอบรมทุกคน ก่อนเขา้สถานที่ ทัง้นี้ ควรมอีุณหภูมริ่างกายไม่

เกิน 37.5 องศาเซลเซียส และไม่มอีาการระบบทางเดนิหายใจ พรอ้มติดสญัลกัษณ์แสดงการคดั

กรองผา่น 

 (๒) ก าหนดใหม้แีนวทางปฏบิตัใินการดแูล หรอืแนวทางการสง่ต่อผูท้ีม่อีาการป่วย หรอืพบ

ผูท้ี่เขา้เกณฑ์สอบสวนโรค ตามนิยามผูส้งสยัตดิเชือ้ที่มอีาการ รวมทัง้พจิารณาใหม้หีอ้งแยก หรอื

บรเิวณแยก 

 (๓) กรณีพบผู้เขา้ร่วมกิจกรรมการแข่งขนัที่มไีข ้ไอ น ้ามูก เจบ็คอ ไม่ได้กลิน่ หายใจเร็ว 

หายใจเหนื่อย หรอืหายใจล าบาก หรือมีอุณหภูมิกายตัง้แต่ 37.5 องศาเซลเซียสขึ้นไป และมี

ประวตัเิสีย่งเขา้ไดก้บัเกณฑส์อบสวนโรค ใหร้ายงานใหห้น่วยงานทีร่บัผดิชอบทราบ 

        



 
 

 ๒.๒ มาตรการในการป้องกนัโรค  
 (๑) เจา้หน้าทีจ่ดัการแข่งขนั ผูต้ดัสนิ อนุญาตใหน้กักฬีามผีูต้ดิตามนักกฬีาจ านวน 1 คน 

(เฉพาะทาสเีท่านัน้) เขา้ร่วมกจิกรรมการแขง่ขนั ไม่อนุญาตใหม้ผีูช้มการแข่งขนับรเิวณสถานที่

จดัการแขง่ขนั 

 (๒) พจิารณาจ ากดัระยะเวลาจดักจิกรรมการแขง่ขนัหรอืจดัอบรม ใหเ้หมาะสม 

 (๓) ควบคุมจ านวนผู้ร่วมกิจกรรมมิให้แออัด โดยถือหลักหลีกเลี่ยงการติดต่อสมัผัส

ระหว่างกนั  

 (๔) สรา้งความรบัผดิชอบต่อสงัคมดว้ยการเวน้ระยะห่างระหว่างกนั  

 (๕) รณรงคใ์หผู้เ้ขา้ร่วมกจิกรรมการแขง่ขนัมกีารลา้งมอืดว้ยสบู่ หรอืแอลกอฮอลเ์จล 

70% หรอืน ้ายาฆา่เชือ้โรคอยูเ่สมอ 

 (๖) จดัใหม้รีะบบ ตรวจสอบ ตรวจตราดแูลความปลอดภยั ควบคุมการเขา้ร่วมกจิกรรม

การแขง่ขนัหรอืจดัอบรม ใหเ้ป็นไปตามมาตรการควบคุมหลกัอยา่งเคร่งครดั 

 (๗) ไมอ่นุญาตใหผู้เ้ขา้ร่วมกจิกรรมการแขง่ขนัหรอืจดัอบรมทีไ่มส่ามารถปฏบิตัติาม

มาตรการป้องกนัควบคุมโรคทีก่ าหนดได ้เขา้ร่วมกจิกรรมการแขง่ขนัหรอืจดัอบรม เช่น ไมส่วม

หน้ากากอนามยัหรอืหน้ากากผา้ หรอืมอีาการป่วยจากการคดักรองก่อนเขา้ร่วมกจิกรรม 

 (๘) สื่อสารและประชาสมัพนัธ์ขอ้มูลแก่เจ้าหน้าที่และผูเ้ขา้ร่วมกจิกรรมการแข่งขนัหรอื      

จดัอบรมเรื่องมาตรการป้องกนัควบคุมโรคและความรูใ้นการสงัเกตอาการป่วยของตนเอง   

 (๙) หากพบว่าผูเ้ขา้รว่มกจิกรรมการแขง่ขนัหรอืจดัอบรมเป็นผูป่้วยยนืยนั หรอืมขีอ้มลู

บ่งชีว้่าสถานทีด่งักล่าว อาจเป็นจุดแพร่เชือ้ได ้ใหเ้จา้ของสถานทีปิ่ดสถานทีต่ามค าสัง่ของเจา้

พนกังานควบคุมโรคตดิต่อ พรอ้มทัง้ท าความสะอาดสถานทีแ่ละด าเนินการตามประกาศของ

กระทรวงสาธารณสุข 

  

 



 
 

๒.๓ มาตรการท าความสะอาด  
 (๑) พนักงานท าความสะอาด ต้องสวมเครื่องป้องกนัอนัตรายส่วนบุคคล ได้แก่ หน้ากาก

อนามยั หรอืหน้ากากผ้า ถุงมอื และชุดที่เหมาะสมขณะท าความสะอาด ทัง้นี้ให้ใช้ที่คบีขยะ และ

รวมขยะทีจุ่ดรวม 

 (๒) ท าความสะอาดพืน้ผวิสมัผสัของสถานทีแ่ละพืน้ทีจุ่ดสมัผสัร่วม เช่น ทีจ่บัหรอืลูกบดิ

ประตู ปุ่ มกดลฟิท ์ราวจบัราวบนัได รวมทัง้เชด็ท าความสะอาดอุปกรณ์การแข่งขนัหรอืจดัอบรม 

ดว้ยน ้ายาท าความสะอาดบ่อยๆ เช่น แอลกอฮอล์ 70 % หรอืโซเดยีมไฮโปคลอไรท์ 0.1 % อยู่

เสมอ  

 (๓) ท าความสะอาดหอ้งอาบน ้า หอ้งสุขา โดยเน้นจุดทีเ่สีย่งทีม่ผีูส้มัผสัมาก เช่น ทีจ่บั

สายช าระ โถปัสสาวะ ลกูบดิ กลอน ประตู ก๊อกน ้า ดว้ยน ้ายาท าความสะอาด เช่น โซเดยีมไฮโป

คลอไรท ์0.1 % แลว้ลา้งดว้ยน ้าใหส้ะอาดอยา่งน้อยวนัละ 2 ครัง้  

 (๔) จดัใหม้จีุดวางถงัขยะชนิดมฝีาปิดเพื่อรวบรวมรวมขยะต่างๆ โดยแยกขยะหน้ากาก

อนามยัจากขยะทัว่ไป และมดัปากถุงใหแ้น่นก่อนสง่ก าจดัตามหลกัสุขาภบิาล 

แนวทางปฏิบติัส าหรบัผู้เข้าร่วมกิจกรรมการแข่งขนั หรือจดัอบรม 

๑. การเตรียมตวัก่อนเข้าร่วมกิจกรรมการแข่งขนั หรือจดัอบรม 
 ๑.๑ หากผูเ้ขา้ร่วมกจิกรรมการแข่งขนัหรอืจดัอบรมมอีาการป่วย ไข ้ไอ จาม หรอืเป็น

หวดั ใหง้ดการเขา้ร่วมกจิกรรม 

 ๑.๒ ผู้เข้าร่วมกิจกรรมการแข่งขนัหรอืจดัอบรมทุกคน ต้องสวมหน้ากากอนามยัหรอื

หน้ากากผา้ทุกครัง้  

 ๑.๓ ลา้งมอืดว้ยสบู่ หรอืแอลกอฮอลเ์จล หรอืน ้ายาฆา่เชือ้โรค อยูเ่สมอ  

 ๑.๔ ผู้เข้าร่วมกิจกรรมการแข่งขนัหรือจดัอบรมต้องไม่ปิดบังข้อมูลส่วนตัว เช่น โรค

ประจ าตวั การเดนิทางไปในพื้นที่เสีย่งที่มกีารแพร่ระบาดของโรคโควดิ - 19 การสมัผสัใกล้ชดิ

บุคคลในครอบครวั/ญาตทิีม่กีารตดิเชือ้  



 
 

๒. ระหว่างและหลงัเข้าร่วมกิจกรรมการแข่งขนั หรือจดัอบรม 
 ๒.๑ ลงทะเบียนเข้าร่วมกิจกรรมการแข่งขนัหรือจัดอบรมด้วยการสแกน QR Code 

บรเิวณหน้าสถานที ่รวมทัง้สแกน QR Code ก่อนออกจากสถานที ่

 ๒.๒ ใหค้วามร่วมมอืปฏิบตัิตามมาตรการป้องกนัควบคุมโรคที่ผูจ้ดัการแข่งขนัหรอืจดั

อบรม ก าหนดอย่างเคร่งครดั เช่น การตรวจวดัอุณหภูมริ่างกายก่อนเขา้ร่วมกจิกรรม ใหข้อ้มูล

ประวตัิการเจ็บป่วย และประวตัิการเดินทางไปพื้นที่เสี่ยงของตนเอง พร้อมทัง้ปฏิบัติตาม

ค าแนะน าของเจา้หน้าทีอ่ยา่งเคร่งครดั เพือ่ช่วยลดความเสีย่งในการแพร่กระจายเชือ้ 

 ๒.๓ ควรตรวจสอบความสะอาด ของสถานทีแ่ละอุปกรณ์ เพือ่ความปลอดภยั 

 ๒.๔ ไม่บ้วนน ้าลายหรอืเสมหะในสถานที่จดัการแข่งขนัหรือจดัอบรม หลีกเลี่ยงการ

สมัผสัใบหน้าและสิง่แวดลอ้มโดยไมจ่ าเป็น 

 ๒.๕ ลา้งมอืดว้ยสบู่ หรอืแอลกอฮอลเ์จล 70 % หรอืน ้ายาฆา่เชือ้โรคอยูเ่สมอ 

 ๒.๖ ควรพูดโดยใช้ระดบัเสยีงปกติ และลดการใช้เสยีงดงัขณะท ากิจกรรม และเลี่ยงไอ 

จามใกลผู้อ้ื่น 

 ๒.๗ ผู้เข้าร่วมกิจกรรมการแข่งขนัหรอืจดัอบรมควรแจ้งหน่วยงานที่รบัผิดชอบ หาก

พบว่าการจดักจิกรรมไมเ่ป็นไปตามมาตรการป้องกนัควบคุมโรค 
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