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บทคดัย่อ  
 บทความนี้มวีตัถุประสงค์ เพื่อน าเสนอการออกก าลงักายและการพฒันาสุขภาพตามแนวคดิศาสตร์
พระราชา โดยน้อมน าหลกัการทรงงาน พระราชด ารขิองพระบาทสมเดจ็พระบรมชนกาธเิบศร มหาภูมพิลอดุลย
เดชมหาราช บรมนาถบพิตร รัชกาลที่ 9 มาประยุกต์ใช้ในการออกก าลังกายเพื่อพัฒนาสุขภาพที่ยัง่ยืน    
สุขภาพเป็นความสมดุลระหว่างคนและสิง่แวดลอ้มรอบตวั โดยหลกัการทรงงานเป็นศาสตรท์ีอ่ยู่คู่กบัปวงชนชาว
ไทยมากว่า 7 ทศวรรต พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธเิบศร มหาภูมพิลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพติร 
รชักาลที่ 9  ทรงตระหนักถงึความส าคญัของปวงชนทุกดา้น โดยเฉพาะในดา้นสุขภาพ ซึ่งพระองค์ทรงถอืว่า
ปัญหาด้านสุขภาพของประชาชนนัน้ เป็นปัญหาส าคญัที่ต้องได้รบัการแก้ไขและพฒันา ดงัพระราชด ารสัทีว่่า 
“ถ้าคนเรามสุีขภาพเสื่อมโทรม กจ็ะไม่สามารถพฒันาชาตไิด ้เพราะทรพัยากรที ่ส าคญัของประเทศชาต ิกค็อื 
พลเมอืงนัน่เอง” (Thailand Sustainable Development Foundation, 2016) ดงัจะเหน็ไดว้่าศาสตร์พระราชาจงึ
เป็นศาสตร์ทีส่ามารถน ามาประยุกต์ใช้ในการออกก าลงักายสู่การพฒันาสุขภาพทีย่ ัง่ยนื โดยมรีายละเอยีดทีไ่ด้
ท าการศกึษา ดงันี้ 1) การออกก าลงักาย 2) ศาสตร์พระราชา 3) หลกัการทรงงาน “เขา้ใจ เขา้ถงึ พฒันา” และ 
4) การประยุกต์ใชศ้าสตร์พระราชาในมติกิารออกก าลงักาย  จากการวเิคราะห์ เอกสาร งานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้งจะ
เหน็ไดว้่าการออกก าลงักายตามแนวคดิศาสตรพ์ระราชามคีวามส าคญัต่อการพฒันาสุขภาพอย่างยัง่ยนื 
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Abstract 
 The purpose of this study was to present exercise and health development based on the King’s 
Philosophy Concept. By adopting the working principle of His Majesty King Bhumibol Adulyadej             
the Great, King Rama IX applied for sustainable health development. Health is a balance between 
people and their surroundings. The working principle is a science that has been with the Thai people 
for more than 7  decades. His Majesty King Bhumibol Adulyadej the Great, King Rama IX concerns 
about the Thai people in every aspects, especially in health. Which he considered that the people health 
problems  an important problem that needs to be solved and developed. As the royal command said “If 
a person has deteriorated health, they will not be able to develop the nation because the nation's most 
important resource is its citizens.” (Thailand Sustainable Development Foundation, 2016) It can be seen 
that the King's Philosophy is a science that can be applied to sustainable health development. The 
details of the study are as follows: 1) Exercise 2 )  King’s Philosophy 3 )  The working principle of 
“Understanding, Accessing, Developing” and 4) The application of King’s Philosophy in exercise 
dimensions. According to the analysis of documents and related research, shown that exercise based 
on the King’s Philosophy is important for sustainable health development. 
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บทน า  
 ศาสตรพ์ระราชา ศาสตรแ์ห่งแผ่นดนิสยาม ยุทธศาสตรแ์ห่งการทรงงานสู่สากล “เขา้ใจ เขา้ถงึ พฒันา” 
หลกัการทรงงาน ตามแนวพระราชด ารขิองพระบาทสมเดจ็พระบรมชนกาธเิบศร มหาภูมพิลอดุลยเดชมหาราช 
บรมนาถบพติร รชักาลที่ 9 กษัตรยิ์นักพฒันา สู่การพฒันาที่ยัง่ยนืและมัน่คง หลกัการทรงงานของในหลวง
รชักาลที ่9 ทีท่รงยดึหลกัผลประโยชน์ของปวงชน และการพฒันาคนเป็นส าคญั นับเป็นกระบวนการท างานแบบ
บูรณาการ และกระบวนการคดิบนรากฐานของ “การเขา้ใจมนุษย”์ ศกึษาผูค้นดว้ยการสงัเกตและใชเ้ป็นแนวทาง
ในการแก้ไขปัญหา เพื่อเป็นการสืบสานพระราชปณิธาน และน้อมเกล้าน้อมกระหม่อมร าลึกใน  พระมหา
กรุณาธิคุณของพระองค์ ตามหลักการการทรงงาน  “เข้าใจ เข้าถึง พัฒนา” ที่ใช้ทรงงานผ่านโครงการ
พระราชด ารหิลายๆ โครงการ อาทเิช่น โครงการฝนหลวง โครงการทฤษฎใีหม่ โครงการแกลง้ดนิ และโครงการ
กงัหนัน ้าชยัพฒันา ใหก้ลายมาเป็นบทเรยีนเพื่อใหไ้ดเ้รยีนรูก้ระบวนการคดิบนรากฐานของการเขา้ใจมนุษย์  
 ดว้ยพระอจัฉรยิภาพในด้านการแก้ไขปัญหาและพฒันาคุณภาพชวีติของพสกนิกรแล้ว พระองค์ยงัมี
พระอจัฉรยิภาพในการสร้างสรรค์งานศลิปกรรมทุกแขนง ผลงานดนตรกีรรม คอืเพลงพระราชนิพนธ์ไดข้า้ม
กาลเวลาน าพาความรื่นรมยม์าจนถงึปัจจบุนั ในขณะทีผ่ลงานฝีพระหตัถ์ จติรกรรม และประตมิากรรมยงัคมเป็น
แบบอย่างของนักเรยีนศลิปะตราบจนทุกวนัน้ี ในดา้นหตัถกรรม เรอืใบทีท่รงออกแบบและทรงต่อเพื่อทรงใชใ้น
การแขง่ขนัจนไดร้บัชยัชนะเป็นประวตักิารณ์และแรงบนัดาลใจทีเ่ล่าขานสบืต่อกนัมาไม่รูจ้บในหมู่นักแล่นเรอืใบ
ชาวไทย และก่อให้เกิดสโมสรฝึกคนรุ่นใหม่ที่ใฝ่ใจในกีฬากลางแจ้งประเภทนี้ในด้านภาพถ่ายผีพระหตัถ์ 
พระองค์มพีระราชด ารเิริม่ทัง้ในเชงิศลิปะและเทคนิคการถ่ายภาพ ตัง้แต่ครัง้กล้องถ่ายรูปยงัไม่มเีทคโนโลยี
กา้วหน้าเช่นทุกวนัน้ี งานดา้นวรรณกรรม ไดแ้ก่ พระราชนิพนธ ์และพระราชนิพนธแ์ปล กไ็ดใ้หข้อ้คดิและคติ 
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เตือนใจคนไทยให้ยดึมัน่ในคุณธรรมความดงีามเสมอมา ความรู้จากพระอจัฉรยิภาพเหล่านี้จงึเป็นทัง้ศาสตร์
ผสานศลิป์ (Arwuthkhom, 2007) 
  การออกก าลงักายเพือ่สุขภาพ คอื การกระตุน้ใหร้่างกายไดม้โีอกาส เคลื่อนไหวหรอืเคลื่อนทีแ่ละออก
แรงมากกว่าปกตโิดยกจิกรรมการออกก าลงักายรูปแบบใด รูปแบบหนึ่งดว้ยความหนักและความนานทีถู่กตอ้ง
เหมาะสมกบัตนเองอย่างสม ่าเสมอ ตามหลกัการและวธิกีารอย่างเป็นระบบ เพื่อน าไปสู่เป้าหมายของสุขภาพใน
แต่ละดา้นทีต่อ้งการดว้ยเหตุนี้ ผูท้ีส่นใจและประสงคจ์ะออกก าลงักายเพื่อสุขภาพใหบ้งัเกดิผลดตี่อตนเองอย่าง
ถูกต้อง จงึควรตระหนักถงึเป้าหมายและวตัถุประสงค์ของการออกก าลงักายทีต่นเองตอ้งการดว้ยการพจิารณา
เลือกรูปแบบ วิธีการและกิจกรรมที่จะน ามาใช้ในการออกก าลงักายให้สมัพนัธ์สอดคล้องกับเป้าหมายและ
วตัถุประสงคท์ีต่นเองตอ้งการมากกว่าทีจ่ะออก ก าลงักายตามกระแสสงัคมหรอืออกก าลงักายเลยีนแบบผูอ้ื่น ซึง่
นอกจากจะท าใหไ้ม่ไดผ้ลตรงตามเป้าหมายทีต่นเองตอ้งการแลว้ยงัไมช่่วยใหเ้กดิประโยชน์ต่อสุขภาพรวมทัง้ไม่
ก่อใหเ้กดิแรงบนัดาลใจหรอืแรงจงูใจทีจ่ะน าไปสู่การออกก าลงักายทีย่ ัง่ยนื (Khanthabutr, 2020) 
 ดงันัน้ผูเ้ขยีนจงึไดจ้ดัท าบทความวชิาการนี้ขึน้มา เพื่อศกึษาความหมายของศาสตรพ์ระราชา หลกัการ
ทรงงาน การออกก าลังกาย โดยน าหลักการทรงงาน “เข้าใจ เข้าถึง พัฒนา” ตามแนวพระราชด าริของ
พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธเิบศร มหาภูมพิลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพติร รชักาลที่ 9 มาประยุกต์
ใชไ้ดใ้นมติขิองการออกก าลงักายและการพฒันาสุขภาพ จงึถอืเป็นอกีองค์ความรูห้นึ่งทีจ่ะก่อใหเ้กดิประโยชน์
มหาศาลกับมนุษย์ เพื่อเป็นก าลงัส าคญัของประเทศชาติ ดงัพระราชด ารสัที่ว่า "...การรกัษาความสมบูรณ์
แข็งแรงของร่างกายเป็นปัจจยัของเศรษฐกิจที่ดี และสงัคมที่มัน่คงเพราะร่างกายที่แข็งแรงนัน้ โดยปกติจะ
อ านวยผลใหสุ้ขภาพจติใจสมบูรณ์ดว้ย และเมื่อมสุีขภาพสมบูรณ์ดพีรอ้มทัง้ร่างกายและจติใจแล้ว ย่อมมกี าลงั
ท าประโยชน์สร้างสรรค์เศรษฐกิจ และสงัคมของบ้านเมอืงได้เต็มที่ ทัง้ไม่เป็นภาระแก่สงัคมด้วย คอื เป็นแต่
ผูส้รา้งมใิช่ผูถ้่วงความเจรญิ..." พระบรมราโชวาทของพระบาทสมเดจ็พระพระบาทสมเดจ็ พระบรมชนกาธเิบศร 
มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร รัชกาลที่ 9 ในพระราชพิธีพระราชทานปริญญาบัตร                  
ณ มหาวทิยาลยัมหดิล เมื่อเดอืนตุลาคม พ.ศ. 2522  

การออกก าลงักาย 
 การออกก าลังกายเป็นกลไกที่ส าคัญในการเสริมสร้างสุขภาพ การออกก าลังกายเป็นการใช้แรง
กล้ามเนื้อและแรงกายให้เคลื่อนไหวเพื่อให้ร่างกายแข็งแรง   มีสุขภาพดีโดยจะใช้กิจกรรมใดเป็นสื่อก็ได้ 
เช่น  กายบรหิาร เดนิเร็ว วิง่เหยาะหรอืการฝึกที่ไม่มุ่งการแข่งขนั ซึ่งมผีู้ให้ความหมายการออกก าลงักายไว้ 
ดงันี้ 
 การออกก าลงักาย หมายถงึ การออกก าลงัทีล่ดความเสีย่งของการเป็นโรค ทีต่อ้งออกก าลงักายเพือ่ใช้

พลงังาน ตัง้แต่ 700-2000 cal เป็นกจิกรรมทีท่ าใหร้่างกายเคลื่อนไหวและกลา้มเนื้อ ซึง่ถา้เหนื่อยมากกใ็ชเ้วลา

น้อยแต่ถา้เหนื่อยน้อยกใ็ชเ้วลามากขึน้ (Boonweerabut, 2009)  

 การออกก าลงักายทีช่่วยเสรมิสรา้งความแขง็แรง ความสมบูรณ์ใหก้บัร่างกายความแขง็แรงของปอด 
หวัใจ กล้ามเน้ือและระบบการไหลเวยีนโลหติ ดงันั้นการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพนัน้จงึขึ้นอยู่กบับุคคลทีม่ี
เป้าหมายในการออกก าลงักายทีแ่ตกต่างไป (Manu,1998)   
 การออกก าลงักาย หมายถึง บทบาทหน้าที่ของร่างกายในการเคลื่อนไหวเพื่อการออกก าลงักายที่
สม ่าเสมอเพื่อส่งผลให้ร่างกายมคีวามแขง็แรงสมบูรณ์ การออกก าลงักายยงัเป็นสิง่ที่จ าเป็นส าหรบัทุกคน        
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ทุกเพศ ทุกวยั การออกก าลงักายนัน้เพื่อใหร่้างกายเกดิการเคลื่อนไหวอย่างมรีะบบแบบแผน โดยมกีารก าหนด
ความถีข่องการออกก าลงักาย ความแรงหรอืความหนักของการออกก าลงักาย ความหนักหรอืระยะเวลาของการ
ออกก าลงักาย ระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกายและระยะผ่อนคลายร่างกายทีถู่กต้อง ทัง้นี้การออกก าลังกายใน
รปูแบบใดหรอืใชก้จิกรรมใดเป็นสื่อกไ็ดต้ามแต่ความชอบของแต่ละบุคคล โดยผลของการออกก าลงักายจะช่วย
ท าให้ร่างกายเกิดความแข็งแรง ระบบการท างานต่างๆ ของร่างกายมีประสิทธิภาพและมีสุขภาพที่ดีขึ้น 
(Ministry of Public Health, Department of Health, Office of Health Promotion, 2000) 
 การออกก าลงักาย เป็นการเคลื่อนไหวของร่างกายในรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งอย่างเป็นระบบ ท าให้
ร่างกายมกีารเปลี่ยนแปลงและพฒันาความสามารถจากการออกก าลงักายที่มคีวามหลากหลายและรูปแบบ
แตกต่างกนัตามความความสนใจของแต่ละบุคคล ดว้ยเหตุนี้ผูฝึ้กการออกก าลงักาย ควรเรยีนรู ้ท าความเขา้ใจ 
และฝึกปฏบิตักิจิกรรมการออกก าลงักายตามล าดบัขัน้ตอน สอดคลอ้งกบัวตัถุประสงคแ์ละเป้าหมายทีไ่ดก้ าหนด
ไว้ เพื่อให้ผู้ฝึกการออกก าลงักายพฒันา ความสามารถและทกัษะการเคลื่อนไหวให้มีความสมบูรณ์และมี
ประสทิธภิาพเพิม่ขึน้ (American College of Sports Medicine, 2013) 
 ดงันัน้ จากความหมายของการออกก าลงักายดงักล่าวขา้งต้น สามารถสรุปได้ว่า การออกก าลงักาย 
หมายถึง กิจกรรมใดก็ได้ที่ได้ขยับร่างกายในชีวิตประจ าวัน หรือการใช้แรงกล้ามเนื้อเพื่อให้ร่างกายได้
เคลื่อนไหว โดยการท ากจิกรรมทีไ่ดอ้อกแรงหรอืเคลื่อนไหวร่างกายมหีลากหลายรปูแบบแล้วแต่ความชอบและ
ความถนัดของแต่ละบุคคล การออกก าลงักายช่วยเสรมิสร้างความแขง็แรง ของระบบต่างๆ ในร่างกายให้มี
ประสทิธภิาพดขีึน้ 

ศาสตรพ์ระราชา 
 ศาสตร์พระราชา ค าที่ได้ยนิบ่อยครัง้และคุ้นหูอยู่คู่กบัแผ่นดนิสยามมากว่า 7 ทศวรรต ยุทธศาสตร์
พระราชทาน เป็นแนวทางการพฒันาของพระบาทสมเดจ็พระบรมชนกาธเิบศร มหาภูมพิลอดุลยเดชมหาราช 
บรมนาถบพติร รชักาลที่ 9 ที่มอีงค์ความรู้ ยุทธศาสตร์รอบด้าน มองการณ์ไกลและเน้นความยัง่ยนืยาวนาน 
เป็นแนวทางการพฒันาทีมุ่่งยกระดบัคุณภาพชวีติของคนไทยทุกหมู่เหล่า องค์ประกอบของศาสตร์พระราชา   
คอื การศกึษาและคน้ควา้วจิยัการบรหิารความเสีย่ง การอนุรกัษ์ธรรมชาต ิและปรชัญาเศรษฐกจิพอเพยีง แต่ละ
องคป์ระกอบลว้นมส่ีวนช่วยยกระดบัคุณภาพชวีติของปวงชนชาวไทย   
 ศาสตร์พระราชา คอืศาสตร์แห่งการพฒันาในสงัคมไทย มสีามศาสตร์ คอื ศาสตร์ชาวบ้าน ศาสตร์
สากล และศาสตร์พระราชา ศาสตร์อนัทีส่ามประเทศอื่นไม่มี และไดพู้ดย่อๆ ว่าศาสตร์พระราชา คอื โครงการ
ตามพระราชด ารสิีพ่นักว่าโครงการมหีมดการจดัการดนิ การจดัการน ้า การเกษตรกรแปรรูป พลงังานทางเลอืก 
สิง่แวดลอ้มชุมชน การปลูกป่า ปลูกตน้ไม ้ปลูกพชืผกัสวนครวั โครงการ พระราชด ารมิทีุกอย่าง (Wattanachai, 
2015) 
 ศาสตร์พระราชา คอื องค์ความรูท้ีเ่กดิจากการคดิการคน้ควา้และการทดลองของพระบาทสมเดจ็พระ
บรมชนกาธเิบศร มหาภูมพิลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพติร รชักาลที ่9 ดว้ยการบูรณาการศาสตรช์าวบา้น 
หรอืที่เรยีกว่า ภูมปัิญญาท้องถิน่เขา้กบัศาสตร์สากล จนเกิดเป็น แนวทางปฏิบตัทิี่ดทีีสุ่ด (Best Practices) ที่
สามารถน าใชใ้หเ้กดิประโยชน์ไดจ้รงิ (Suwan & Boonchai, 2017) 
 ศาสตร์พระราชา คอื การน้อมน าพระบาทสมเดจ็พระบรมชนกาธเิบศร มหาภูมพิลอดุลยเดชมหาราช 
บรมนาถบพติร รชักาลที ่9 ทีพ่ระราชทานแก่ปวงชนชาวไทยมาก าหนดเป็นหลกัในการปฏบิตัเิป็น“ศาสตรข์อง 
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แผ่นดิน” เป็น “สายใยแห่งความรกัและความห่วงใย” โดยสาระส าคญัที่เป็นหวัใจของศาสตร์พระราชา คือ 
ศาสตร์แห่งการพฒันาศาสตร์แห่งการครองตน เพื่อเป็นแบบปฏบิตั ิและตวัอย่างทีด่ ีศาสตร์แห่งการอยู่ร่วมกนั
ในสงัคมอย่างสงบสุขในศาสตร์พระราชา มหีลกัวชิาต่างๆ ทัง้สงัคมศาสตร์และวทิยาศาสตร์ปนกนัอยู่ เพราะ
ไม่ใช่ศาสตรท์ีใ่ชส้อบหรอืไดร้บัปรญิญาแต่เป็นสิง่ทีพ่ฒันาประเทศ (Punyaban, 2017) 
 ศาสตร์พระราชา หมายถงึ ความรู้ (Knowledge) ทีเ่กดิจากปัญหา (Wisdom) ดว้ยการศกึษา คน้ควา้ 
ทดลอง จนเกิดเป็นองค์ความรู้ (Body of Knowledge) ของพระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธเิบศร มหาภูมพิล 
อดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพติร รชักาลที่ 9 จนกระทัง่เป็น โครงการตามพระราชด ารถิึง 4,685 โครงการ 
ครอบคลุมปัจจยัแวดล้อมทีส่ าคญัต่อชวีติ ไดแ้ก่ ดา้นแหล่งน ้า ดา้นสิง่แวดล้อม ดา้นการเกษตร ดา้นคมนาคม
และการสื่อสาร ดา้นสาธารณสุข ดา้นสงัคม ดา้นการศกึษา และการด ารงชวีติ ดา้นส่งเสรมิอาชพีของมนุษยชาติ
ตัง้แต่เกิด จนตาย องค์ความรู้ทัง้หมดคอืแนวทางการด าเนินการ “ปรชัญาของเศรษฐกิจพอเพยีง” ทัง้หมด 
“ศาสตรพ์ระราชา” และ “ปรชัญาของเศรษฐกจิพอเพยีง” ส่งผลใหเ้กดิการพฒันาอย่างยัง่ยนื (Nopparak, 2018)  
 ดงันัน้ จากความหมายของศาสตร์พระราชาดงักล่าวข้างต้น สามารถสรุปได้ว่า  ศาสตร์พระราชา 
หมายถึง องค์ความรู้ที่เกิดจากความฉลาดรู้ในด้านวทิยาศาสตร์ ศลิปศาสตร์  ชวีติวฒันธรรม และนวตักรรม
ต่างๆ ซึง่เกดิจากการศกึษาของพระบาทสมเดจ็พระปรมนิทรามหาภูมพิลอดุลยเดช บรมนาถบพติร รชักาลที่ 9 
องคค์วามรูท้ีไ่ดน้ าไปปฏบิตักิ่อประโยชน์ใหต้่อตนเอง สงัคมและประเทศชาต ิอย่างยัง่ยนื 
 
หลกัการทรงงาน 
 การทรงงานของพระบาทสมเดจ็พระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมพิลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพติร 
รชักาลที่ 9 ในลกัษณะทางสายกลางที่สอดคล้องกบัสิง่ทีอ่ยู่รอบตวั สามารถปฏิบตัิได้จรงิทรงมคีวามละเอยีด
รอบคอบ และทรงคิดค้นหาแนวทางพฒันาเพื่อมุ่งสู่ประโยชน์ต่อประชาชนสูงสุดมีคุณค่าและควรยึดเป็น
แบบอย่างในการเจรญิรอยตามเบือ้งพระยุคลบาท น ามาปฏบิตัใิหเ้กดิผลต่อตนเอง สงัคม และประเทศชาต ิโดย
มผีูใ้หค้วามหมายหลกัการทรงงานไว ้ดงันี้ 
 หลกัการทรงงานของพระบาทสมเดจ็พระเจา้อยูห่วัเป็นแรงบนัดาลใจอนัสงูค่า สมควรอย่างยิง่ทีป่วงชน
ชาวไทยทัง้หลายจะเจรญิตามรอยพระยุคลบาท น้อมน าหลกัการทรงงานมาเป็นพืน้ฐานการปฏบิตัขิองตน ทัง้ใน
ดา้นการปฏบิตังิานและการด ารงชวีติ เพื่อประโยชน์ทัง้ต่อตนเอง ต่อสงัคมและต่อประเทศชาต ิสมดงัทีพ่ระองค์
ทรงวางรากฐานแห่งความด ีความพอเพยีง ทัง้จากพระราชจรยิวตัรอนังดงามเป็นทีป่ระจกัษ์ จากพระราชด ารสั
ที่เป็นดังพรอันประเสริฐและพระราชทานชี้แนะแนวทางแห่งความสุข จากการทรงงานที่ทรงปฏิบัติเป็ น
แบบอย่าง เหล่าน้ีลว้นทรงปลูกฝังไวแ้ก่ปวงชนชาวไทยเพื่อใหแ้ผ่นดนิได้พฒันาอย่างถาวรสบืไป (Office of the 
Royal Development Projects Board, 2007) 
 หลกัการทรงงานในพระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมพิลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถ
บพติร รชักาลที่ 9 ที่ทรงให้เป็นแนวทางในการปฏิบตัิพระราชกรณียกิจ ซึ่งการทรงงานของพระองค์เป็นการ
ด าเนินการในลกัษณะทางสายกลางทีเ่หมาะสมกบัสงัคมไทย โดยทรงเน้นการพฒันาซึ่งเริม่ต้นจากการพฒันา 
“คน”โดยยดึประโยชน์และการมส่ีวนร่วมชองประชาชน จะทรงค านึงถงึภูมสิงัคมและความแตกต่างของพืน้ทีแ่ละ
วฒันธรรม (Office of the National Economic and Social Development Board, 2008) 
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 ดงันัน้ จากความหมายของหลกัการทรงงาน ดงักล่าวขา้งต้น สามารถสรุปได้ว่า หลกัการทรงงาน 
หมายถงึ หลกัการเชงิประจกัษ์ของในหลวงรชักาลที ่9 ทีท่รงงานผ่านหลกัการ เหตุผล และทางสายกลาง เพื่อให้
เกดิประโยชน์สงูสุดต่อตนเอง สงัคม และประเทศชาต ิ
 
เข้าใจ เข้าถึง พฒันา 
 หลักการทรงงาน “เข้าใจ เข้าถึง พัฒนา” เป็นวิธีการแห่งศาสตร์พระราชาเพื่อการพฒันาที่ยัง่ยืน      
โดยพระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพล อดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร รัชกาลที่ 9 ให้
ความส าคญัของคน สงัคม สิง่แวดล้อมและวฒันธรรมส าคญั การทรงงานของพระบาทสมเดจ็พระบรมชนกาธิ  
เบศร มหาภูมพิลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพติร รชักาลที ่9 ทรงยดึวธิกีาร เขา้ใจ เขา้ถงึ พฒันา มาตลอด
รชัสมยั โดยมผีูใ้หค้วามหมายหลกัการทรงงาน “เขา้ใจ เขา้ถงึ พฒันา” ไว ้ดงันี้ 
 เข้าใจ (Understanding) นัน้ประกอบดว้ยองค์ประกอบย่อย 4 องค์ประกอบ คอื 1) การใชข้อ้มูลทีม่ี
อยู่ (Existing data) 2) การใช้ข้อมูลเชิงประจกัษ์ (Empirical data) 3) การวิเคราะห์และวิจยั (Analytics and 
Research) และ 4) การทดลองจนได้ผลจริง (Experiment till actionable results) เข้าถึง (Connecting) นัน้
ประกอบด้วยองค์ประกอบย่อย 3 องค์ประกอบ คือ 1) ระเบิดจากข้างใน (Inside-out blasting) 2) เข้าใจ
กลุ่มเป้าหมาย (Understand target) และ 3) สรา้งปัญญา (Educate) พฒันา (Develop)  ยดึแนวพระราชด าริ
ในการพฒันานัน้เมื่อทรงเขา้ใจ เขา้ถงึ แล้วจงึพฒันานัน้ทรงมหีลกัการส าคญั  คอื 1) เริม่ต้นดว้ยตนเอง (Self-
initiated) 2) พึ่งพาตนเองได้ (Self-reliance) และ 3) ต้นแบบเผยแพร่ความรู้ (Prototype and role model) 
(Sakwarawit, 2017) 
 ส านักงานสภาพฒันาการเศรษฐกจิและสงัคมแห่งชาต ิ(Office of the National Economic and Social 
Development Board, 2018) ได้อธิบายเกี่ยวกับหลักการทรงงาน “เข้าใจ เข้าถึง พัฒนา” วิถีแห่งศาสตร์
พระราชาเพื่อการพฒันาทีย่ ัง่ยนื ดงันี้ 
 เข้าใจ  คอืการท าอะไรต้องมคีวามเขา้ใจหรอืเกดิปัญญารูข้อ้มลูพืน้ฐานหรอืความจรงิทัง้หมดก่อน ใน
ทุก มติทิัง้ภูมศิาสตร ์ประวตัศิาสตร ์สภาพสงัคม วฒันธรรม วถิชีวีติ การคน้หารากของปัญหาและความตอ้งการ
ทีแ่ทจ้รงิของชุมชน ซึง่ตอ้งอาศยัการแสวงหาความรู ้เช่น การเขา้ไปพดูคุย สร้างความคุน้เคย คลุกคลกีบัคนใน
พืน้ที ่การวจิยั เกบ็รวบรวมขอ้มลูอย่างรอบดา้นจากคนในพืน้ทีท่ีป่ระสบปัญหาจรงิ และไม่ไดห้มายถงึเพยีงการ
ที ่ขา้ราชการตอ้งเขา้ใจชาวบา้นในพืน้ทีเ่ท่านัน้ แต่หมายรวมถงึขา้ราชการผูป้ฏบิตัติอ้งท าใหบ้รรดาชาวบ้านใน
พื้นที่ เขา้ใจขา้ราชการผู้ปฏบิตั ิเขา้ใจการท างาน เขา้ใจประโยชน์โภคผล ขอ้ดขีอ้เสยีในฐานะผู้รบัผลกระทบ 
ผูร้บับรกิาร และผูท้ีม่ส่ีวนไดส่้วนเสยีดว้ย  

 เข้าถึง เป็นเรื่องการสื่อสารและสรา้งการมส่ีวนร่วม โดยมุ่งสื่อสารสรา้งความเขา้ใจและความมัน่ใจกบั  

ชุมชน ร่วมกนัวเิคราะหปั์ญหาและความตอ้งการของชุมชน และใหชุ้มชนมส่ีวนร่วม ในกระบวนการพฒันามาก 

ทีสุ่ด โดยผูพ้ฒันาจะต้องมจีติใจหรอืรูส้กึถงึปัญหา ความทุกข ์ความเจบ็ปวดของคนในพืน้ที ่และเกดิส านึกร่วม
ฝ่าฟันปัญหาต่างๆ ไปด้วยกนั โดยยดึมัน่ในความจรงิที่ว่าไม่ว่ามนุษย์ จะแตกต่างทางเชื้อชาติ สผีวิ ภาษา 
ศาสนา วฒันธรรม แต่เราทุกคนเป็นมนุษย์เหมือนกัน นอกจากนี้ ผู้ปฏิบตัิต้องเข้าถึง “ใจ” คืออยู่ในใจของ
ชาวบ้านในพื้นที่ อย่างประทับใจในความถูกต้องดีงาม ปฏิสัมพันธ์เป็นไปอย่างเหมาะสม ถูกต้องตาม
ขนบธรรมเนียม วัฒนธรรม  และจารีตประเพณี บนพื้นฐานของการให้เกียรติและให้อภัยซึ่งกันและกัน  
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เป็นขัน้ตอนทีต่อ้งใชเ้ทคนิควธิทีีแ่ยบยล หากมปัีญหาอุปสรรคกพ็รอ้มทีจ่ะร่วมมอืแกไ้ข ไม่ใช่หลกีหนีหรอืปล่อย
ใหเ้ป็นหน้าทีค่วามรบัผดิของผูร้่วมงาน  

 พฒันา คือการใช้ทักษะการบริหารจัดการที่สามารถรวมปัจจัยต่างๆ เช่น ทุน คน องค์ความรู้  
เทคโนโลย ีศาสนา วฒันธรรม มาช่วยพฒันาคน สงัคม และประเทศให้ดขีึ้นเจรญิขึ้น การพฒันาที่ถูกต้องจะ
เกดิขึน้ ไดก้ต็่อเมื่อมคีวามเขา้ใจทีถู่กตอ้งเป็นพืน้ฐาน และมกีารเขา้ถงึเป็นพลงัขบัเคลื่อน ท าใหเ้กดิการพฒันา
แบบมส่ีวนร่วม ตอบสนองความตอ้งการทีแ่ทจ้รงิของชุมชน และไม่ไดจ้ ากดัเพยีงการพฒันาวตัถุหรอืการท าให้
เกดิบรโิภคนิยม แต่ตอ้งเป็นการพฒันาใหเ้หมาะสมกบับรบิทและความตอ้งการอย่างแทจ้รงิ ดว้ยการด าเนินการ
อย่างเป็นรูปธรรม เพื่อเสรมิสร้างท าใหเ้จรญิ หรอืเปลี่ยนแปลงแก้ไขไปในทางทีด่ขี ึน้ ด้วยมาตรการที่ถูกต้อง
ตามหลกัวชิา ใชเ้ทคโนโลยทีีเ่หมาะสม เพื่อใหผ้ลของการพฒันาทีท่ านัน้เกดิประโยชน์สูงสุด และจะละเลยสิง่ที่
ส าคญัทีสุ่ดคอื การ พฒันา “จติใจ” ของทัง้ขา้ราชการและชาวบา้นไม่ได ้
 ดงันัน้ จากความหมายของหลกัการทรงงาน ดงักล่าวขา้งต้น สามารถสรุปได้ว่า  หลกัการทรงงาน 
“เขา้ใจ เขา้ถงึ พฒันา” หมายถงึ การทรงงานของพระราชด ารขิองพระบาทสมเดจ็พระบรมชนกาธเิบศร มหาภูมิ
พลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพติร รชักาลที ่9 ทรงยดึหลกัการด าเนินงาน ก่อนจะท าอะไร ตอ้งมคีวามเขา้ใจ
ถ่องแทเ้ขา้ใจปัญหา ทัง้ทางดา้นกายภาพ ดา้นสงัคม และวฒันธรรม  และสามารถถ่ายทอดสิง่ที่ศกึษาแก่ผูอ้ื่น
ไดอ้ย่างสงูสุด เขา้ใจ เขา้ถงึ พฒันา จงึเป็นวธิกีารแห่งศาสตรพ์ระราชาเพื่อการพฒันาทีย่ ัง่ยนื  

การประยุกต์ใช้ศาสตรพ์ระราชาในมิติการออกก าลงักาย  
 การออกก าลงักายเป็นปัจจยัขัน้พืน้ฐานทีม่คีวามจ าเป็นตอ่ทกัษะในการด ารงชวีติ รวมทัง้การมอีสิระใน
การประกอบกิจกรรมนันทนาการตามความถนัดหรือความสนใจเฉพาะบุคคล  และปฏิบตัิอย่างต่อเนื่องจน
กลายเป็นวถิีชวีติ เพื่อพฒันาจติใจ สร้างความสมัพนัธ์อนัด ีหล่อหลอมจติวิญญาณ  และการเป็นพลเมอืงดี
สอดคล้องกบัแผนยุทธศาสตร์ชาต ิ20 ปี (พ.ศ. 2560 – 2579) การพฒันาประเทศชาตใิหเ้จรญิได ้ประชากรใน
ประเทศต้องมีความสมบูรณ์ทัง้ด้านร่างกาย และจิตใจ การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ไม่ว่าจะเป็นบุคลากร       
ดา้นการกฬีาใหม้คีุณภาพหรอืการใหค้วามรูค้วามเขา้ใจ แก่ประชาชนทัว่ไปเกี่ยวกบัความส าคญัของการออก
ก าลงักายและการเล่นกฬีา เป็นสิง่จ าเป็นทีจ่ะท าใหป้ระชากรไทยมคี่านิยมการออกก าลงักายและมคีวามสนใจ
เล่นกฬีาเพื่อสุขภาพพลานามยัทีส่มบูรณ์แขง็แรง เป็นก าลงัส าคญัในการพฒันาประเทศชาตไิดต้่อไป โดยส านัก
ราชเลขาธกิาร ประมวลพระราชด ารสัและพระบรมราโชวาททีพ่ระราชทานในโอกาสต่างๆ ปี พ.ศ. 2523 ดงัพระ
ราชด ารสัด้านสาธารณสุข ของพระบาทสมเดจ็พระบรมชนกาธเิบศร มหาภูมพิลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถ
บพติร รชักาลที ่9 ดงันี้ "...ร่างกายของเรานัน้ ธรรมชาตสิรา้งมาส าหรบัใหอ้อกแรงใชง้าน มใิช่ใหอ้ยู่เฉยๆ ถา้ใช้
แรงใหพ้อเหมาะพอดโีดยสม ่าเสมอ ร่างกายกเ็จรญิแขง็แรง คล่องแคล่ว และคงทนยัง่ยนื ถา้ไม่ใชแ้รงเลยหรอืใช้  
ไม่เพยีงพอ ร่างกายก็จะเจรญิแขง็แรงอยู่ไม่ได้ แต่จะค่อยๆ เสื่อมไปเป็นล าดบั และหมดสมรรถภาพไปก่อน
เวลาอนัสมควร ดงันัน้ ผูท้ีป่รกตทิ าการงานโดยไม่ไดใ้ชก้ าลงั หรอืใชก้ าลงัแต่น้อย จงึจ าเป็นต้องหาเวลาออก
ก าลงักายใหพ้อเพยีงกบัความตอ้งการตามธรรมชาตเิสมอทุกวนั มฉิะนัน้ จะเป็นทีน่่าเสยีดายอย่างยิง่ทีเ่ขาจะใช้
สตปัิญญาความสามารถของเขาท าประโยชน์ใหแ้ก่ตนเองและแก่ส่วนรวมไดน้้อยเกนิไป เพราะร่างกายอนักลบั
กลายอ่อนแอลงนัน้ จะไม่อ านวยโอกาสให้ท าการงานโดยมปีระสทิธภิาพได้..."  พระราชด ารสัในพธิเีปิดการ
ประชุมใหญ่สมัมนาเรื่องการออกก าลงัเพื่อสุขภาพ วนัที ่17 ธนัวาคม 2523 
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 จากการศกึษางานวจิยัรูปแบบการส่งเสรมิการออกก าลงักายและเล่นกฬีาในชุมชนตามแนวปรชัญา
เศรษฐกิจพอเพยีง วตัถุประสงค์เพื่อพฒันารูปแบบการส่งเสรมิการออกก าลงักายและเล่นกีฬาในชุมชนด้วย
กระบวนการวจิยัเชงิปฏบิตัิการแบบมส่ีวนร่วมตามแนวคดิของ Kemmis and McTaggart (1988) โดยน าหลกั
ปรชัญาเศรษฐกิจพอเพยีงมาใชเ้ป็นแนวทางในการปฏิบตัิ ผลการวจิยัระยะที่ 1 พบว่าสภาพการส่งเสรมิการ
ออกก าลงักายและเล่นกฬีาในต าบลมปีระสทิธผิลอยู่ในระดบัปานกลางในทุกดา้น ยกเวน้การศกึษาวจิยัเกีย่วกบั
การออกก าลงักายและ การเล่นกฬีาทีพ่บว่ามกีารส่งเสรมิค่อนขา้งน้อย ในขณะทีพ่บว่าสถานศกึษาเปิดโอกาส
ใหเ้ดก็ เยาวชน และประชาชนในชุมชนไดใ้ชส้ถานทีอ่อกก าลงักายและเล่นกฬีา ในระดบัค่อนขา้งดี ส าหรบัการ
วจิยัระยะที่ 2 พบว่ารูปแบบการส่งเสรมิการออกก าลงักายและเล่นกีฬาในชุมชนตาม  แนวปรชัญาเศรษฐกิจ
พอเพยีงมรีูปแบบแสดงความสมัพนัธ์กนัใน 5 ขัน้ตอน คอื 1) คดัเลอืกแกนน า และสร้างความเขา้ใจกบัคนใน
ชุมชน       2) สรา้งกรอบแนวคดิการส่งเสรมิการออกก าลงักายและ เล่นกฬีาในชุมชนตามแนวปรชัญาเศรษฐกจิ
พอเพยีง 3) สร้างองค์การและจดัโครงสร้างองค์การ 4) วางแผนปฏิบตัิการตามกรอบแนวคดิที่วางไว้และ 5) 
ปฏบิตั ิปรบัปรุง และพฒันา (Jitkasem, 2011) 
 การส่งเสริมการออกก าลังกายและเล่นกีฬาเพื่อพัฒนาสุขภาพส าหรับประชาชน ให้ส าเร็จตาม 
เป้าหมายโดยไม่ตดิขดัในเรื่องบุคลากรงบประมาณ สถานทีแ่ละอุปกรณ์ตามทีก่ล่าวมาจงึควรน า หลกัปรชัญา
ของเศรษฐกิจพอเพยีงมาเป็นแนวทางด าเนินการ การใชห้ลกัปรชัญาของเศรษฐกิจพอเพยีงและหลกัการทรง
งาน โดยขาดความรู้ ความเขา้ใจทีแ่ทจ้รงิ อาจท าใหผ้ลการด าเนินงานประสบความล้มเหลวเนื่องจาก ปรชัญา
ของเศรษฐกจิพอเพยีงและหลกัการทรงงาน มแีนวคดิทีแ่ตกต่างจากการพฒันาตามกระแสหลกั หรอืกระแสทุน
นิยม ทีเ่น้นการสะสมทุน วตัถุนิยมและบรโิภคนิยม อนัเป็นวธิคีดิทีใ่ชพ้ฒันาประเทศมาเป็นเวลานาน การปฏบิตัิ
ใหไ้ด้ผลจรงินัน้ จ าเป็นต้องมกีารเรยีนรู้ท าความเขา้ใจและน ามาประยุกต์ใชใ้หเ้หมาะสมกบัลกัษณะงาน ตาม
สภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกจิ สงัคม และวฒันธรรม ทีแ่ตกต่างกนั  
 ดงันัน้  จะเห็นว่าควรน าหลกัปรชัญาเศรษฐกิจ พอเพียง และหลกัการทรงงานมาใช้เป็นแนวทาง
แก้ปัญหาในการส่งเสรมิการออกก าลงักายและเล่นกีฬาของประชาชน ควรมกีารแลกเปลี่ยนเรยีนรู้ ท าความ
เขา้ใจในหลกัของปรชัญาเศรษฐกจิพอเพยีงและหลกัการทรงงานศกึษาถงึแนวทางในการน ามาประยุกต์ใชอ้ย่าง
เหมาะสม  
 หลกัการทรงงาน “เขา้ใจ” ส าหรบัการประยุกตใ์ชใ้นการออกก าลงักาย ผูท้ีม่โีรคประจ าตวั ก่อนเริม่ออก
ก าลงักาย ควรปรกึษาแพทยแ์ละเขา้รบัการตรวจร่างกาย โดยเฉพาะผูท้ีไ่ม่คุน้เคยกบัการใชก้ าลงัอย่างหนักและ
ผูท้ีม่อีายุตัง้แต่ 45 ปีขึน้ไป ซึ่งการตรวจร่างกายจะช่วยใหแ้พทย์ตรวจพบปัญหาสุขภาพบางอย่างที่อาจท าให้
เกดิอาการบาดเจบ็ขณะออกก าลงักายได้ อกีทัง้ยงัช่วยใหส้ามารถวางแผนการออกก าลงักายไดอ้ย่างเหมาะสม
และปลอดภยัดว้ย นอกจากนี้การออกก าลงักายอย่างถูกตอ้งและส่งผลดตีอ่สุขภาพ ผูท้ีเ่ริม่ตน้ออกก าลงักายควร
เตรียมตวัและศึกษาข้อมูลการออกก าลงักายจะและขัน้ตอนการออกก าลงักาย ดงันี้ 1) การอบอุ่นร่างกาย      
เป็นการเตรยีมร่างกายโดยเฉพาะปอดและหวัใจใหพ้รอ้มทีจ่ะรบัการออกก าลงักาย การอบอุ่นร่างกายทีด่กี็คอื
กจิกรรมทีส่ามารถท าใหอุ้ณหภูมริ่างกาย อุณหภูมกิลา้มเน้ือ และปรมิาณเลอืดทีไ่หลเวยีนสู่กลา้มเน้ือทีจ่ะใชง้าน
เพิม่สูงขึ้นจากสภาวะพกั อาจจะเริม่ด้วยการเดนิช้าๆ แล้วค่อยๆ เดนิเร็วขึ้นจนชพีจรของเราเริม่เต้นเร็วขึ้น   
จาก 70 ครัง้ต่อนาทีมาเป็น 100 หรือ 110 ครัง้ต่อนาที ร่างกายจะค่อยๆ ปรับตัว ท าให้ไม่เกิดอันตราย            
ในการออกก าลงักาย การอบอุ่นร่างกายควรใชเ้วลาอย่างน้อย 5-10 นาท ี2) การยืดกล้ามเน้ือ เป็นการเตรยีม
กลา้มเน้ือ เอน็กลา้มเน้ือ และเอน็ขอ้ต่อของร่างกายใหเ้ตรยีมพรอ้มทีจ่ะรบัการออกก าลงักาย ท าใหไ้ม่เกดิ  
 

https://www.pobpad.com/%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%A7%E0%B8%88%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%95%E0%B9%89%E0%B8%99-%E0%B8%88%E0%B8%B3%E0%B9%80
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การบาดเจบ็ขึน้เมื่อเราเริม่ออกก าลงักายใชเ้วลา 5-10 นาท ี3) การออกก าลงั มคีวามหนักเพยีงพอ คอืใหห้วั
ใจเต้นประมาณ 60-80 % ของชพีจรสูงสุด ซึ่งจะเป็นช่วงทีม่ผีลต่อการฝึกปอดและหวัใจโดยทีไ่ม่มอีนัตรายต่อ
ร่างกาย 4) การผ่อนกาย หลงัการออกก าลงักายเป็นการปรบัสภาพร่างกายจากการออกก าลงักายมาเป็นสภาพ
ปกติ หากหยุดออกก าลงักายทนัททีนัใดจะท าให้เลอืดที่ไหลเวยีนกลบัสู่หวัใจน้อยลงโดยเลอืดจะคัง่ค้างอยู่ที่
หลอดเลอืดภายในกล้ามเนื้อโดยเฉพาะกล้ามเนื้อของขา (Pooling Effect) ส่งผลใหป้รมิาณเลอืดทีบ่บีออก จาก
หวัใจเพื่อส่งไปยงัส่วนต่างๆ ของร่างกายลดลงโดยเฉพาะสมอง จงึท าใหเ้กดิอาการหน้ามดื เป็นลมได้ เราจงึ
ต้องใชเ้วลาอย่างน้อย 5-10 นาท ีในการปรบัตวั คอืค่อยๆ ลดชพีจรลงจนเป็นปกติ 5) การยืดกล้ามเน้ือ หลงั
การออกก าลงักาย เพื่อช่วยผ่อนคลายกล้ามเนื้อหลงัการออกก าลงักายและช่วยลดอาการตึงหรือเกร็งของ
กล้ามเนื้อ และจะเป็นการเพิ่มความยืดหยุ่นของร่างกาย จากการศึกษาข้อมูลจะพบว่าการทรงงานของ
พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร รชักาลที่ 9 พระองค์      
ทรงศึกษาจนเข้าใจอย่างถ่องแท้ก่อนเพื่อการที่จะทรงงานให้ได้ผลตรงเป้าหมายได้ (Office of the Royal 
Development Projects Board, 2007) เช่นเดยีวกบัการออกก าลงักายเราควรรู้และศกึษาหาขอ้มูลที่เพยีงพอ
และเขา้ใจกจ็ะท าให้สามารถเขา้ใจขัน้ตอนและวธิกีารออกก าลงักาย การดูแลสุขภาพทีถู่กตอ้งจงึส่งผลต่อการมี
สุขภาพทีด่ไีด ้
 หลกัการทรงงาน “เขา้ถงึ” ส าหรบัการประยุกตใ์ชใ้นการออกก าลงักาย ตัง้เป้าหมายก่อนเริม่ออกก าลงั
กาย ควรเขยีนแผนการออกก าลงักายทีจ่ะช่วยใหบ้รรลุเป้าหมายตามทีต่ัง้ไว ้โดยอาจเริม่ดว้ยการตัง้เป้าหมาย
เลก็ๆ ทีส่ามารถท าไดแ้ล้วค่อยๆ ตัง้เป้าหมายใหใ้หญ่ขึ้นเมื่อร่างกายปรบัตวัไดแ้ละแขง็แรง ซึ่งวธิกีารนี้จะช่วย
ให้ออกก าลงักายตามแผนที่วางไว้ส าเร็จ รวมทัง้ช่วยกระตุ้นและสร้างก าลงัใจให้ตวัเอง เป็นการตัง้เป้าเพื่อ
น าไปสู่การพฒันา การออกก าลงักายใหเ้ป็นนิสยั เป็นอกีหนึ่งปัจจยัส าคญัทีจ่ะช่วยใหท้ าตามเป้าหมายไดส้ าเรจ็ 
ซึ่งการออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอเป็นระยะเวลานานจะช่วยสรา้งนิสยัรกัการออกก าลงักาย การปรบัเปลี่ยน
ลกัษณะการใชช้วีติโดยหนัมาดูแลสุขภาพตนเอง เป็นวธิหีนึ่งทีจ่ะช่วยใหม้สุีขภาพทีด่ใีนระยะยาว การวางแผน
จดัตารางเวลาเพื่อออกก าลงักายหรอืออกก าลงักายในเวลาเดมิทุกวนัก็เป็นวธิทีีด่ทีีจ่ะช่วยเสรมิสรา้งการออก
ก าลงักายใหเ้ป็นนิสยัในระยะยาวได ้ดงัจะเหน็ว่าหลกัการทรงงานเขา้ถงึอย่างมกีระบวนการ การออกก าลงักาย
อย่างเป็นขัน้ตอนโดยให้เกิดจากการระเบดิจากขา้งในมคีวามสุขและเขา้ใจในสิ่งที่ตนเองจะท าก่อน แล้วจงึ
พฒันาถ่ายทอดไปสู่ผูอ้ื่น ไม่ใช่สิง่ทีถู่กบงัคบัใหท้ าซึง่จะไม่ยัง่ยนื พระบาทสมเดจ็พระบรมชนกาธเิบศร มหาภูมิ
พล อดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพติร รชักาลที ่9 จงึทรงเน้นการพฒันาคน ใหค้นเกดิการเปลี่ยนแปลงตนเอง
ก่อน แลว้จงึเขา้ไปพฒันาเปลีย่นแปลง (Sakwarawit, 2017) 
 หลกัการทรงงาน “พฒันา” ส าหรบัการประยุกต์ใชใ้นการออกก าลงักาย การเริม่ต้นจากตวัเองโดยไม่
ฝืน เมื่อเริม่ตน้การออกก าลงักายดว้ยตนเองไดแ้ลว้นัน้ จะเกดิการพฒันา เหน็ผล ต่อยอด และสามารถเผยแพร่
ความรูก้ารออกก าลงักายได ้ดงัที่หลกัการทรงงานของพระบาทสมเดจ็พระบรมชนกาธเิบศร มหาภูมพิล อดุลย
เดชมหาราช บรมนาถบพติร รชักาลที ่9 ทรงเน้นการเริม่ตน้ดว้ยตนเอง การพฒันาทรงเน้นการพฒันาทีเ่กดิจาก
ประชาชนต้องการจะพฒันา ไม่เคยทรงฝืนบงัคบัประชาชนใหร้่วมมอืแต่อย่างใด (Sakwarawit, 2017) สะทอ้น
ความเป็นประชาธปิไตยและความตอ้งการใหทุ้กคนมส่ีวนร่วมในการพฒันาอย่างเตม็ที ่ดงัทีท่รงเน้นเสมอว่าการ
พฒันานัน้ต้องระเบดิจากขา้งในก่อน  จงึจะพึ่งพาตนเองได้ทรงเน้นว่าการพฒันาต้องท าให้ประชาชนพึ่งพา
ตนเองได ้ทรงโปรดใหป้ระชาชนท าอะไรไดด้ว้ยตนเอง ไม่ตอ้งรอความช่วยเหลอืจากรฐั ดว้ยความเรยีบงา่ยและ
พึง่พาตนเองได ้และ ตน้แบบเผยแพร่ความรูท้รงเลอืกใชพ้ืน้ทีท่ีม่ปัีญหาและความยากล าบากในการพฒันานัน้ก็ 
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เพื่อเป็นตน้แบบใหป้ระชาชนไดเ้หน็และท าตาม ซึง่หากแมพ้ืน้ทีท่ีม่ปัีญหามากทีสุ่ดกย็งัพฒันาใหด้ไีด ้ประชาชน
เองก็น่าจะ ท าตามได้เป็นการเรยีนรู้จากตวัแบบ (Role model) ที่เป็นแรงบนัดาลใจการพฒันาประชาชนและ
ประเทศชาติ การออกก าลงักายก็เช่นกนัหากสามารถพฒันาการออกก าลงัได้ผลเป็นอย่างดแีล้วถือเป็นการ
พึง่พาตนเองดว้ยการกระท าของตนเอง เมื่อเกดิผลต่อสุขภาพทีด่ขี ึน้แลว้จงึสามารถเผยแพร่ความรูเ้รื่องการออก
ก าลงักายเพื่อเป็นการต่อยอดการพฒันาสุขภาพถงึบุคคลอื่นๆ ไดต้่อไป 

บทสรปุ  
 หวัใจส าคญัของการพฒันาสุขภาพอย่างยัง่ยนือยู่ที่ความเหมาะสม การออกก าลงักายช่วยเสรมิสร้าง
ความแขง็แรง ความสมบูรณ์ใหก้บัร่างกาย กจิกรรมการออกก าลงัในแต่ละบุคคลอาจมคีวามแตกต่างกนัออกไป
ตามความชอบและความถนัดของแต่ละบุคคล หากท าได้อย่างสม ่าเสมอเป็นประจ าจะเกิดผลดตี่อสุขภาพใน
ระยะยาว การน าศาสตร์การทรงงานของพระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธเิบศร มหาภูมพิลอดุลยเดชมหาราช 
บรมนาถบพติร รชักาลที ่9 “เขา้ใจ เขา้ถงึ พฒันา” มาประยุกตใ์ชไ้ดใ้นมติขิองการออกก าลงักายเพื่อการพฒันา
สุขภาพร่างกาย สุขภาพจติและสุขภาพสงัคม  นอกจากนี้การไม่มโีรคภยัไขเ้จบ็ จะท าใหบุ้คคลนัน้เกดิการคดิ
สรา้งสรรค์ในเชงิบวก ท าใหส้ามารถปรบัตวัเขา้สงัคมได้ดดี ารงชวีติอย่างเป็นปกติสุข เป้าหมายในการพฒันา
ของพระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธเิบศร มหาภูมพิลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพติร รชักาลที่ 9 คอื การ
พฒันาที่ยัง่ยนื  เพื่อปรบัปรุงชวีติความเป็นอยู่ของคนให้คนมคีวามสุข ถึงแม้ว่ าหลกัการทรงงานและวธิกีาร
พฒันาจะมคีวามหลากหลาย แต่ที่ส าคญัคอืกระบวนการพฒันาจะน าไปสู่ความยัง่ยนืแก่ประชาชนชาวไทย 
เสมอืนในยุคปัจจุบนัการออกก าลงักายมหีลากหลายกจิกรรมสามารถบูรณาการใหต้นเองนัน้มคีวามสุขจากขา้ง
ในเสยีก่อน จงึจะมแีรงใจในการออกก าลงักายเพื่อพฒันาสุขภาพตนเอง ย่อมก่อใหเ้กดิสุขภาวะ ทัง้ทางร่างกาย 
จติใจ สงัคม และปัญญา ทีต่นเองสรา้งขึน้ผลทีไ่ดร้บัคอืสุขภาพดทีีย่ ัง่ยนืในทีสุ่ด  
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