
ค'วาบI ปีนม'าและ rเวามลากัยซอง{[จุ(พา

-, บัจ^บันป!ะเหลอยูในชวงกาลังฟ้mทให้เจ?ยก้าวหน้า หลักฟ้ากัดู่หลุคป!ะการ 
หนงก'ใบกูลันลันกา!ฟ้อนาปJะเหกกอ กา!พันากุยภาหวองป!ะซาก:ในซากัใหมกุยภาห 
ห่ีคี ไคยเปีนก้มกุขภาหนซงแ!งและลมนู!ย์ห้งกุซภาหหางกายแอะกุซภาหหางจัก ม 
ลม!!ถภาหหางกายสง กลอคจนมีความลามา!กหางลกับัยยฺาและยังไปกวานันกอง เปีน 
ป!ะซาก!หึม!ะเบยบวนัย มความมานะอกหน เปียสละ เหอลวน!วมไมเอา!คเอา 
เป!ยบเหอนทมชากั อฺหึลกนและ!บยัคซอบงานในหนาห๋ีอยางส์คความลามา!ก กังเซน

,  '  ' V I  ,  I  \  . “ .
Iป!บ กัยยูลาบนห (2524 ะ 1) ไคใหคาซขัยเนัองในกา:แซงขันกฬาแหงป!ะเหลไหย 
ค?งหึ 14 ย จังหขัคบักกาน ไววา

■ กา!กัฬาเปีนกา!ย?หา! ทงกายให้มบุขภาหหลานานัยเข้มแซง และ Iล?ม 
ส์ทงให้เปึนก้มจักใจแจมใล อคหน กล้าหาย ทุ้เห้ !ชนะ และ!อภัย นอกจากน้นยัง 
ล่งเล?มความฟ้นัค!ลมานกลมเกลยว Iะหวางหนูคยะบุคคลใคห๋ีมจกใจIปีนนักกหา 
บุคคลนันย่อมเปีนก้มกุยค่าอันจะเปีนป!ะใยซนกอกา!ฟ้ร!นาลังคมของป!ะเหลซากให้ 
เจ?ยก้าวหน้าปีบไป"

ธ:!มชากัปีองมบุษยยอมก้องกา!กา!ออกกาลังกายเหอฟ้ธเนาบุซภาหคาน 
Iางกายและจักใจซองกนให้คา!งซวกอยุในลังกมไคอยางมความลข ชงกาIคลอบไหว

I ^  ฬ 1)  I I •> *  I m V J  •» Jไม เหยงหอกจะเกํกความบันปวน หาใหบุขภาห เสิอมไห!มบุคลักลักษยะเปลขน กังห 
อวบ เกกุสิงห (2520 ะ 44) กลาววา กา!ออกกาลังกายเป!ยบเลทอนหนัง 
กันอาหา!!างกายกองกา!อาหา!คมกุยคากอ!างกาย กังน,นความกองกา!ออกก’'าลัง 
กาบจังเปีนสิงจาเปีนถา!างกายขาคกา!ออกกาลังกายกจะมบลคล้าย ๆ กัน แกอาจ 
จะไมขัคเจนหึเคยวถาเทเอาคนห!อลักวไปขังไวในหึแคบ ๆ ไมใหเซาลามา!ถ
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ออกกาลังไส้ เซากวะมอากา!ขากกา!ออกกาล ังกายเกกขน เซน วะฆกา!เมอยขบ  
และอากา!เซนนกวะหกไกวากลายกลงลับกา!ขากอาหา! เชน ไมมน!งและในหี๋ฟ้ก 
กวะเกกใ!กแห!กขนมา ทาใหกายไกเหมอนลัน

นอกวากนึ๊นลากา!ออกกาลังกายยังมประใยซนหางกา!แหหย อ?ท!ก 
ววะหงก (2523 ะ 34 -  35) ไกใหกวามเห ืนวา "ในบัวชุบับวงกา!แหหย 
ไทนาเอากา!ออกกาล ังกายมาท'าใหเกกป!ะใยซ,น 3 ป !ะกา! กอ

1. ออกกาลังกาย เหอลงI ล?มกุขภาห หาไห!างกายแซงแรงมีก ุป ีภาห
สนบูรณ

2 . ออกกาลังกาย เหอล!างเล!มภ ูม ัก ุมล ันและปองลันใรก

3 . ออกกาล ังกายเหอ ! กษาไรก ขงกองอยูภายใกกา!ก ูแลแบะนาวาก  
แหทยห!อยูห!งกุยวุธ!

กา!ออกกาลังกายเหอ1ให้ใส้ยลอยางแพ้!งนพ*'า เ3นกองปฏบักกามหลัก 

3 ป!ะกา! กอ

1. กองกระทาถกกองกามหลัก และว๊ธกา! ( P r in c ip le s  and 
Techniques )

2 . ทองมป!มายกา!หางานหี๋หอเหมาะ (Properly Work Load)
3 .  ส้องมกวามลม'าเฟิมอและกอเนี๋องใบกา!ปฎบัลั (R eg u la r ity  and 

C ontinuity)"

ว!ล ักก เหย!ซอบ (2520 : 4 4 ) "ไกล!ปป!~ใยซน์ของกา!ออก 
กาลังกายไว้ล ังบิ้กอ

1. กา!ออกกาลังกายเปนป!ะวาวะซวยลทกวามลันใลหักลูงและลก 
ไซมันในเส้นเลอกไส้หางหบัง

2 . กา!ออกกาล ังกายเปนป!ะวาวะซวยใหอวัยวะกาง ๆ ของ!างกาย  
เชน หัวใว ปอก ไก กลาบเนอ ก!ะกูกมกวามนซืงแ!งหางานไส้กขน

3 . กา!ออกกาลังกายซวยลกกวาบกง เก!ยก ลกกวามลังวลใว ห'าให
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จักใจกและหายหสูคลีIปนกา T ป้องกันใ รกแขลในกระเหาะอาหาร
4 . การออกกากังกายจะซวยให้โรกเหนอยงายหรัอเวยนกรษะ สาหรน 

ขหัางานเบาหายไปไก
* พ V 1. 1 :

5* การออกกากังกายเบนประจาหาไหเบนใรกกกเซอ เซน เบนหวัก
กักจมก หรอเจบกอ นอยลง *

6. การออกกากังกายเบนประจาหัาใหแกชาและมีอายุยน
’ 4 V ,  น ้ , "

ๅ .  การออกกากังกายเปนประจาทาใหรางกายและจักใจมีประสิหธภาห 
ในการหางานสูง สามารถสืกษาเลาเรยนหรอประกอบกจการงานกาง ๆ ไห้ชลนลกสูง

8. ในขซ!ะน้ิหางการแหหยมีกวามเชอวา การออกกากังกายซวยป้องกัน 
การเมีนใรกหัวใจวายไกเปีนอยางกอกกวย เซน บุรุษไปรษผยเปนโรกหัวใจนอยกวา 
หนักงานโหรกัหหและกระเปารถเมลเมีนโรกหัวใจนอยกวากบขับ ธงนงอยูเฉย ๆ 
เปนก้น

สนอง จุนากูล (2517 ะ 26 -  27) ไกให้ห้อกกเหนไว้ว่า ประเหH 
ก่าง ๆ ก้องประสบนัซฺ/หาเกยวกับประชากรขากกวามแขงแรงหรอสมรรถภาหหางกายJ I  ^  •  V  J  .  ^  V

Iปนอยางมาก กังบน รัฐบาลของแกละประเหกไกหยายามหจะหาหางสงเส์รัมให 
ประซากรออกกากังกายกันมากขน สหรัฐอเมรกา ฬ๋ึจักวาเมีนประเหกห่ีเจรัซเหสูก 
ในโลก ลีปรากฏว่าสูซภาหปีองประชากรไมก สาเหจุเนองจากอาหารจุกมสมบูรซ!
มีเกรองหุนแรงสะก'วกสบายประซาขน จงไกหันมาให้กวามเอาใจใสใบการออกกากัง 
กายกันมากขนเรอย ๆ ทงกับบรัษัหใหผู ๆ บางแหงไกมีการหอุกงานในกอนบาย เหัอ 
ให้หนักงานหกกนไกออกกากังกายหรอม ๆ กันกับท้งไกจักฟ้ราง "สูนยบรัหารรางกาย" 
ขนใหเว้าหนาหีไกขกักเปลียนกันไปหักขอนและออกกากังกายกันมีละกรง กนละ 4 - 6  
กัปกาห โกยจักให้มีกรหลกกษา แหหย หยาบาล กับเว้าหน้าหกอยกวบกมกูแล และปีก 
สอน'วิธีเลนเกมกาง ๆ กลอกจนทาวังและวายนัาใหถกวิธให้ หรอนกับจักให้มีการ

3 J  “ ะ »บรรยายIรองเลียวกับสูฃภาหและอนามัยกวย

จุหักร สมาหัโก (2525 ะ 173) ไก้ให้ห้อกกIหนไว้วา บุกกลหออก 
กาลังกายอยางสมาเสมอ จะรุลีกวาไกมีการแเลี๋ยนแปลงภายในรางกายของกนเอง 
หลายก้านกัน เซน
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1. มการกนกัว กลองแกลววองไวและ'วะรสิกเหนfilหนอยชาลงใ น ,ธผะ 
ทางานทT อออกกาลังกาย

2. กวามกันใลหักวะทางานอยางมประสิทปีภาหขน
3 . สุขภาหของหัวไววะแขงแรงขน อักราทารIกนของหัวไวระยะทักวะซาลง
4 . นT.1นักกัวหมมากเก๊นกวามวาเรบวะลกนอยลง การออกกาลังกายวะ 

ซวยทVIทักลามเนอแจงแรงและลกปรมาผปีองนาหนักกัวทีเรนไขมันลง
5. การออกกาลังกายอยางลมาเลบอ วะซวยทัรนากวามแขงแรงของ 

กล้ามเนอและซวยปองลันการบากเวบ ขงอาววะเก๊กวากขอเหาแหลง หรอกลามเนัอ 
ฉีกขากไก

ขุท่ีออกกาลังกายเรนประวาสุขภาหวะกกวาและอายุยนกวาขุท่ีหางาน 
นังเทัาอีIปนประวา กนแกท่ีหางานก้วยกาลังกายอขุเลมอ ๆ วะแรงแรงและอายุ 
ยนกวาขุทีอขุเฉย ๆ การออกกาลังกายทีมประโยซนนกสุกๆ กนไมวาหรงทรอซาย 
กนหนมลาวทรอกนแกและใทัขลหางกายและไว หาน "กรเหห" โก้ส์รปยลของการ

เ ^  »»» **»  ̂ » 1 » ^ .
ออกกาลังกายกอวักใวขุเลนไวอยางซักเวนไนเหลงกราวกฬาของทานวา กฬาเบนยา 
วัเลษกับกองก๊เป็ส์หากนไทัเรน กน หางกานรางกายอาวกล่าวไทัวา "กฬาเรนอาหารหัหย" 
มสุโนลาหรับสุก ๆ กน หากนอวนไทยอม หากนยอมไหอวน หาไหสุก ๆ กนมกวามแรงแรง 
ลมบูรโน ไนมั?วุมันนนหหยไกไทัการออกกาลังกายไนการป้องลนัรักษาโรก และซวยสันป 
ลภาหหลังวากเรนโรกไกขลกมาก นอกวากน้ิการออกกาลังกายยังมยลกอระบบกาง ๆ 
ของรางกาย เซน กลามเนอ กระกูก หัว1ไว ปอก เลนเลอก ระบบประลาห การ 
ยอยอาหาร และการซับกายหางานไกกีขนเรนยลหาไหรางกายเวรข'เก๊บโกอยางเกมที่ZZ [ 7 . ไ Z  7มสุขภาหลมบูรโนและลมรรถภาหซองรางกายลูง ลามารถประกอบกวกรรมหรอการงาน 
กาง ๆ ไก้อยางมประลัหธภาห Iรนระยะยาวนานโกยไมโหนอยงาย และเมอเลักงาน 
แลวรางกายวะหายเหนอย ลามารถกนส์ลภาหปกกัเรวกว\ป้ท่ีไม่เกยออกกาลังกายรุ่ ป้ -  I <1 11 j  ไ * " 'นอกวากนการอ่อกกาลังกายเปินประวายังเปบมัววัยไนกาm  ะ-ซวยปองลันโรกลัย 
ไขเวบบางอยาง หาใทัฆอายุยนยาวไม่แกก่อนวัยอกก้วย (ว!ลักก เทียรขอบ 
2523 : 2)
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วากป:ะ'ไยธน'ของการออกกาลังกายกังกล'ท เฉลม ชัยวัชราภรย 
(2525  : 142) ไกฟ้รปขอกวามไวอยางอัน ๆ วา '’อยากแกซา อยาอย ูวาง 
ออกแรงยาง รางกายกื"

การออกกาลังกายห ้า,ไค้รางกายมีสุขภาหหีแซงแรงฟ้มบูรพและประการ 
ฟ้าอัย ูข ังฟ ้ามารถขวยลกอักราเ^ยงในการ Iปน! รกหัวใวไกอยาง่ก 'บกกฟ้ในวงการ 
อ ุรถวและอ ุกฟ ้าหกรรมเ1พ ุกลทเร ียกไค ้วา นหบไมนเวลาเรนอัวซองอัวเอง
เนี๋องวากกองห้างานแขงชันอับเวลา หาไหรางกายไมนใอกาฟ้อักขอนและออก 
กาลังกายเหยงหอ อุกกลไนวงการธุรกวและอุกฟ้าหกรรมอันมกวามฟ้าอัยูกํงแกฆ 
บรีหารเรอยลงมาวนถงหนักงานลกว้างธรรมกา เหราะถามป้บรหารแกไมมหนักงาน"โ ZZL  ZI โ-ร 1T ? !2 2  ™ “ล ูกวาง การงานกวะไมเวรซ ุเงอกงามอยางไรกก ขพะนวงการชุรกวและอุกฟ้าหกรรม 
กาลังทบอัวและไค้กวามฟ้นใวอยางมากทอแนวกกเกยวกบกวามอัมอันัธของการ 
ออกกาลังกายและฟ้ภาหของลูกวาง เหทะถ้าลูกว้างมฟ้ซภาหแขงแรงฟ้มบูรพอัง 
หางค้านรางกายและวกไว วงการธุรกวนละจุกฟ้าหกรรมกวะมกนหางานกม 
ประสิหธภาหหี๋วะเหมนลขอักของวงการอัน ๆ ไค ้ล ูงซ ํ้น เปนเงากามfh  
(วัชก กนงส์ชเกษม 2527 ะ 3 2 )

การหอนาบกกลไนนัวลุนัน วังกวรใซกวกรรมทางค้านกหา เบ่นัสิอในการ 
วักการออกกาลังกาย เหอซวยห้อ!นาอุกกลไหมลุขภาหกอังรางกายและวักไว กลอก 
วนซวยห้อ!นาหางค้านอารมผและอังกมอกกวยและในฟ้ภาหนัวอุนันหนวยงานเอกซน 
กาง ๆ ไค ้มการIวร ีพ ูเกบใกขนอยางรวกเร ีว วานวนอุกลากรในหนวยงานกาง ๆ 
เห้มมากขน วังเรนกวามวาเปนของฆฺบรหารหนวยงานวะกองไหกวามฟ้นไวกอ

*1 ^  ^  J I  I»
อุกลากรซองกน เหราะอุกลากรในหนวยงานเปรียบเฟ้มอนอัววักรกลทีซวยไหการ 
หางานไค้บรรลุเป้าหมายหค้องการ อังอันถ้บรีหารวังกวรไค้กวามฟ้าอัณูเกอุกลากร 
ในหนวยงานของกน กวรวักบรีการค้านการออกกาลังกาย เหอฟ้งเฟ้รมอุขภาหจอง 
อุกลากรอยาง เทียงทออับกวามกองการ เห้อส์รางขวัffiและกาลังไวใบการปฎนัก 
หนาหี่ของอุกลากร นอกวากนอุกลากรขังมใอกาฟ้หบปะและแลกเปล่ียนกวามกกเหน 
วังอันและอัน หVIหเกกกวามอัมหันธทีกกออัน อันเปึนประโยซน์อยางยงกอการห้างาน
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เป็นหบุ Pi dis เพ๋ึอ ขวย,ในงานมปร:สิหธภาV»บากย'เขน กให้1กกกวๆม1^?ญกาวหน",»
นกหนวยงานเอกชนน้น ๆ

กังน้น ถู?วัยวังสนใวห๋ีวะกักไท ถงสภาพก่วามกองกา!กา:วักบ!กา!กาน 
กา!ออกก''ไลังกาย เทอสง เส!มบุขภาพของบุกลาก!ในหนวยงานเอกซน ในก!งเทพ 
มหานก! ฬ๋ึวะเป็นแนวหางหนงหเป็นน«สะหอนใหเหนกวามกักของบุกลาก!ในหนวย 
งานเอกปีนในกรุงเทพมหานก! เพอเป็นแนวหาง ในกา:หวะเสนอยู้เกัยวข้อง ให้ม 
กา!วักก*าเนนกา!ใก!งกา!กา!วักบ!กา!กานกา!ออกกาลังกายใกอยางมป!ะสหขภาพ 
และถูกกองกามหลักกา!มากยงขน

ลักถฺป!ะสูงกของกา!?วัย

1. เพอกักนากวามก้องกา!กา!วักบ!กา!ก้านกา!ออกกาลังกายเพอ 
ส่ง เส:ม^รภาพและสม!!ถภาพหางกายของบุกลาก!ในหนวยงานเอกซน ใน 
กรุงเหพมหานก! กามกา!!บเชองกนเอง

2. เพอเป!ขบเหยบกวามก้องกา!กา!วักบ!กา!ก้านกา!ออกกาลังกาย 
เพอสง เส!มบุปีภาพและสม!:ถภาพหางกายÎ ะหวางบุกลาก!ปีายกับบุกลาก!หรง ใน 
หนวยงานเอกชนในกรุงเหพมหานก! กามกา! ทแของกนเอง

3 . เพอเม่วัยบเหยบกวามก้องกา!กา!วักบ!กา!ก้านกา!ออกกาลังกาย 
Iพอส่ง เส!มบุปีภาพและสม:!กภาพหางกายของบุกลากรในแกละหนวยงานเอกซนใน 
กรุงเทพมหานก: กามกา!!บเของกนเอง

สูมมฺกั■ ทนของกา!?วัย

1. กวามกัก เหนเกึ๋ยวกับกวามกองกา!กา!วักบ!กา!กามทาI•รอกกาลังกาย 
เพ๋ีอส่งเส!ม^ขภาพและสม!!ถภาพหางกายของหนวยงานเอกซนในกรุงเหพมหานก!

ของบุกลาก:ซายลับบุก«าก!ห3งแกกกางกัน
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2แ กวามกองกา!กา!ลักบ?กา]'กานกา7กอกกาลังกายใยน,
เอกธนในก^งเหทมหานก!มกวามแกกกางกัน

รอบเขกกา!วลัย

1. กา!วลัย^งกกษากวามก้องกา!วักบ?กา!ก้านกา!ออกกาลังกาย 
เหอก่งเส?มชุขภาทและสม!!ถภาทหางกายของหนวยงานเอกชนในก!งเหหมหานก!
เห่านน

2. กา!วลัยมงสาทวกวามก้องกา!ก้านสถานหี๋ ชุปก!01 สิงอานวยกวาม 
ส::กาก ป!ะเภหของกัวก!!ฆ กา!หกสอบสม!!ถภาทหางกาย บกสาก!ยูใก้บ?กา!
ารากา!แสะธวง เวลาชองกา!ออกกาสงกายแสะ!ปแบบ^หกา!^หอ!กว!

จอกกลงเนองทน

ก้วลัยถอวาขอมูลห๋ีไก!ซวากกา!กอบแบบสอบถามของบกลาก!ใบหนวยงาน 
เอกธนIรนขอมลหเซ,อกอไก้ และก!งกับกวามเปนว?ง

ป!ะไยชนที๋วะไก!บวากกา!วลัย

1. เปนแนวหางในกา!ลักบ?กา!ก้านกา!ออกกาลังกาย เทอส์งเส?ม 
ชุขภาทนสะสม!!ถภาทหางกายของหนวยงานเอกปีนทาง ๆ

2. Iรนแนวหางหี่ชวยในกา!ป!บป!งแก้ไขกา!ใหม?กา!ก้านกา!ออก
กาลังกายเทอสง เส?มชุขภาหแล ะสม!!ถภาทหางกายบกลาก!ของหนวยงานเอกธนกาง ๆ

3 . ขวยใหฆบ?หา!หนวยงานกาง ๆห้งของ 15บาลและของเอกขนมอง
เหนกวามสากัญในกา!ลักบ?กา!กานกา!ออกกาลังกาน เทึ๋อสงเส?มสขภาทและสม!!ถภาห 
หางกายชองชุกลาก!ในหนวยงานหกน!บนกชอบ
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กาวากักกวาน

กวามกองการหมายกัง กวามรสิกเฉหาะทวของบกกลทบกอการใก้บ?การ
V . ~ ‘C' I 1 • *1 I ก้ Tในกานกาง ๆ ในแบบสอบกาม ใกยไมมการกักสินวาถกหรอนก กหรอไมกั

บ?การก้านการออกกากังกายหมายกัง สิงทึ่หนวยงานเอกขน'กัก'ไหแก 
บุกลากรในก้านการออกกากังกาย เนอส์งเล?มใหบุกกลมจุขภาหกั ปลอกกันวาก 
ใรก ก ำง ๆ เหอใก้บ ุกลากรเกักขวผูและกากังใวในการปฎํน ัคงานใก้มประสิหธํภาห 
กลอกวนการสงเส?นใก้บุกลากรไก้นการทบปะกังสรรก แลกเปลึ๋ยบกวาบกักเหน 
นงกันและกัน

บุกลากร หมายกง ทนักงานของหนาบงานเอกซน ชงประกอบ 
ก้วยหนักงานทึ่ปรนักงาน

หนวยงานเอกปีนหมาย04 . หนวยงานเอกซนหวักกังในรปของก้างจุ้นส่วน 
ส์านัจุ) ก้างก้นส่วนซากัก บ?ษหวากัก บ?นัหนหาซนวากัก ทามประมวลกฎหมายแหง 
และหาmซยปีองประเหกไทย หไมใซของรัฐบาลและรัฐวสาหกัว และมหนักงานเอกชน 
วานวนกังแก 100 กน ขนไปมกังนั

ประเภหห 1 

ประเภททึ่ 2 

ประเภททึ่ 3 

ประเภททึ่ 4 

ประ เภทห๋ี 5 

ประเภททึ่ 6 

ประเภททึ่ 7

ประเภททึ่ 8

ประเภททึ่ 9 

ประเภททึ่ 10

การกสิกรรม ปจุกัทว์ ประมง ปำไน 
การเหมองแร ่ และยอยหน 
การไฟฟา การประปา และกาจ 
การก อส ์ท ง
การกาลงและกาปลก การใรงแรมและก ักกาการ  
การกนนากม ปีนล่ง การเกบร ักษา
การธนาการ การประกันกัข การบ?การอกังหารัมหรัหน

และจุรกัว
การบ?การจุนซน การบ?การกังกมและการบ?การลวน  
บุกกล
การจุกส์าหกรรมและหกกกรรม
กัวการอน ๆ ทึ่มอาววะระบุประเภทไก้
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