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บทคัดย่อ 
 การออกกำลังกายเป็นการสร้างเสริมสุขภาพเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของร่างกาย โดยคำนึงถึงความถี่ 3-
5 ครั้งต่อสัปดาห์ ความแรงโดยใช้ค่าอัตราการเต้นของหัวใจเป็นเป้าหมายหลัก ระยะเวลาใช้เวลา 20-60 นาที 
และชนิดของออกกำลังกายแบบใช้ออกซิเจน ทั้งนี้ควรออกกำลังกายอย่างต่อเนื่ อง และส่งเสริมให้สัมพันธ์กับ
บริบทพื้นที่และความต้องการของผู้ออกกำลังกาย บทความนี้ผู้เขียนได้นำเสนอการออกกำลังกายโดยใช้ภูมิ
ปัญญาเป็นฐาน ซึ่งสามารถกระทำได้โดยการออกกำลังกายตามหลักภูมิปัญญาการกีฬา การนำภูมิปัญญามาใช้
เป็นท่าประกอบ เพลงประกอบ อุปกรณ์ประกอบในการออกกำลังกายและการนำมาใช้แบบผสมผสาน อย่างไร
ก็ตามควรประเมินความต้องการของผู้ออกกำลังกาย และต้นทุนภายในบริบทพื้นที่ เพื่อการออกแบบการออก
กำลังกายที่เหมาะสม 
 
คำสำคัญ: การออกกำลังกาย; ภูมิปัญญา; การออกกำลังกายโดยใช้ภูมิปัญญาเป็นฐาน 
 
Abstracts 
 Exercise is health promotion to increase physical strength. Taking into the frequency 
of 3-5 times per week, intensity using heart rate as the main goal, times take 20-60 minutes 
and the type is aerobic exercise. However, we should exercise continuously. And promote it 
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in relation to the local context and the need of exercisers. In this article, the authors present 
Wisdom base Exercise. This can be done by exercise according to the principles of sports 
wisdom, using wisdom as poses soundtracks and equipment for exercising and using that in a 
hybrid way. However, they should assess the needs of the exerciser and costs within the 
local context, to design appropriate exercise. 
 
Keywords: Exercise; Wisdom; Wisdom base Exercise 
 
บทนำ 
 รายงานการสำรวจข้อมูลการออกกำลังกาย เล่นกีฬา และนันทนาการของประชาชน ประจำปี 2566 
(กรมพลศึกษา, 2566) พบว่าประชาชนอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป มีการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาอย่างสม่ำเสมอ 
ร้อยละ 42.18 โดยผู้ชายมีการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาอย่างสม่ำเสมอ ร้อยละ 47.15 มากกว่าเพศหญิงที่มี
การออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาอย่างสม่ำเสมอ ร้อยละ 37.66 และจากรายงานการสำรวจกิจกรรมทางกายของ
ประชากร พ.ศ. 2558 (สำนักงานสถิติแห่งชาติ, 2559) พบว่า ประชากรอายุ 15 ปีขึ้นไปที่มีกิจกรรมทางกาย
ในแต่ละกลุ่ม จำนวน 4 กลุ่ม โดยมีอัตราการทำงานออกแรงระดับหนักหรือปานกลาง ร้อยละ 37.2 อัตราการ
เดินทางโดยการเดินและขี่จักรยาน ร้อยละ 40.3 อัตราการเล่นกีฬา/ออกกำลังกายหรือทำกิจกรรมนันทนาการ
ระดับหนักหรือปานกลาง ร้อยละ 23.4 และอัตราการเคลื่อนไหวน้อย ร้อยละ 95.5 เมื่อเปรียบเทียบระหว่าง
เพศพบว่าอัตราการทำงานออกแรงระดับหนักหรือปานกลาง และอัตราการเล่นกีฬา/ออกกำลังกายหรือทำ
กิจกรรมนันทนาการระดับหนักหรือปานกลาง ในเพศชาย (ร้อยละ 42.8 และ 27.0 ตามลำดับ) มากกว่าเพศ
หญิง (ร้อยละ 31.9 และ 20.0 ตามลำดับ) ในขณะเดียวกัน อัตราการเดินทางโดยการเดินและขี่จักรยานและ
อัตราการเคลื่อนไหวน้อย ในเพศหญิง (ร้อยละ 41.3 และ 96.0 ตามลำดับ) มากกว่าเพศชาย (ร้อยละ 39.2 
และ 94.9 ตามลำดับ) เมื่อพิจารณากลุ่มอายุ พบว่าอัตราการทำงานออกแรงระดับหนักหรือปานกลาง และ
อัตราการเล่นกีฬา/ออกกำลังกายหรือทำกิจกรรมนันทนาการระดับหนักหรือปานกลาง พบในกลุ่มอายุ 45-59 
ปี มากที่สุด ในอัตราร้อยละ 44.1 และ 42.2 ตามลำดับ สำหรับอัตราการเล่นกีฬา/ออกกำลังกายหรือทำ
กิจกรรมนันทนาการระดับหนักหรือปานกลาง พบในกลุ่มอายุ 15-24 ปี มากที่สุดในอัตราร้อยละ 40.6 และ
อัตราการเคลื่อนไหวน้อยพบในกลุ่มอายุ 60 ปีขึ้นไป มากที่สุดในอัตราร้อยละ 99.5 นอกจากนี้เมื่อพิจารณา
ระยะเวลาที่ใช้ในการทำกิจกรรมทางกาย พบว่า ประชากรอายุ 15 ปีขึ้นไปใช้ระยะเวลาเฉลี่ยในการกิจกรรม
ทางกายเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวน้อย มากที่สุด 115.33 นาทีต่อวัน รองลงมาคือการทำงานออกแรงระดับหนัก
หรือปานกลาง 88.16 นาทีต่อวัน การเล่นกีฬา/ออกกำลังกายหรือทำกิจกรรมนันทนาการระดับหนักหรือปาน
กลาง 35.23 นาทีต่อวัน และการเดินทางโดยการเดินและขี่จักรยาน 26.68 นาทีต่อวัน ตามลำดับ  อย่างไรก็
ตามการออกกำลังกายยังเป็นกิจกรรมทางกายที่มีความสำคัญต่อมนุษย์ โดยการออกกำลังกายจะช่วยในการ
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บำบัดรักษาสำหรับผู้ที่มีปัญหาสุขภาพหรืออาการเจ็บป่วยด้วยโรคไม่ติดต่อ ช่วยฟื้นฟูสภาพร่างกาย กระตุ้นให้
ร่างกายเข้าสู่ภาวะปกติ ช่วยเสริมสร้างร่างกายให้แข็งแรง และพัฒนาขีดความสามารถของร่างกาย  ทั้งนี้การ
ออกกำลังกายที่เหมาะสม ควรจะคำนึงถึงหลักการออกกำลังกาย และความต้องการหรือความชื่นชอบของผู้
ออกกำลังกาย ในขณะเดียวกันในมิติการสร้างเสริมสุขภาพด้วยการออกกำลังกาย ยังควรคำนึงถึงการจัดพื้นที่
และสร้างสิ่งแวดล้อมให้เหมาะสมกับการออกกำลังกาย การออกนโยบายสาธารณะเกี่ยวกับการออกกำลังกาย 
รวมไปถึงการพัฒนารูปแบบการออกกำลังกายที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมส่วนบุคคลของผู้ออกกำลังกาย 
และบริบทสังคมและวัฒนธรรมของชุมชนผู้ออกกำลังกายอีกด้วย (เรืองศรี ศรีสวนจิก, กิตติพงษ์ พลทิพย์, รักษ์
สุดา ชูศรีทอง และสุพัตรา เชาว์ไวย, 2567) 
 ดังนั้นบทความนี้ผู้เขียนต้องการนำเสนอลักษณะการออกกำลังกายโดยใช้ภูมิปัญญาเป็นฐาน ซึ่งเป็น
การออกกำลังกายที่ประยุกต์ใช้ภูมิปัญญาที่เป็นทุนสังคมที่สำคัญมาใช้ในการออกแบบออกกำลังกายร่วมกับ
หลักการออกกำลังกายที่เหมาะสม เพ่ือสุขภาวะที่ดีของประชาชน 
 
ระเบียบวิธีการศึกษา 
 ผู้เขียนทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการออกกำลังกาย และการออกกำลังกายโดย
ประยุกต์ใช้ภูมิปัญญาในการออกกำลังกาย และสรุปลักษณะการประยุกต์ใช้เป็นหมวดหมู่โดยใช้ตารางการ
วิเคราะห์  
 
หลักการออกกำลังกาย 
 วิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา (The  American College of Sports Medicine, 
1995 อ้างใน ฐิติมา โกศัลวิตร และกัญญารัตน์ กันยะกาญจน์, 2561) ได้นำเสนอถึงหลักการออกกำลังกาย 
ภายใต้คำว่า “FITT” ประกอบด้วย 
 1. Frequency คือ หลักความถี่ของการออกกำลังกาย โดยความถี่ที่เหมาะสมในการออกกำลังกาย 
คือ   3-5 ครั้งต่อสัปดาห์ และกระทำอย่างต่อเนื่องสม่ำเสมอ 
 2. Intensity คือ หลักของความหนักในการออกกำลังกาย โดยใช้อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
สามารถคำนวณได้จาก 220 - อายุ (ปี) เป็นการดูอัตราการเต้นของหัวใจในขณะออกกำลังกาย ซึ่งสามารถแบ่ง
ออกเป็น 3 ระดับ ดังนี้ 
  2.1 ระดับต่ำ หมายถึง เมื่อออกกำลังกายแล้วหัวใจเต้นประมาณร้อยละ 50-60 ของอัตราการเต้น
ของหัวใจสูงสุด 
  2.2 ระดับปานกลาง หมายถึง เมื่อออกกำลังกายแล้วหัวใจเต้นประมาณร้อยละ 60-85 ของอัตรา
การเต้นของหัวใจสูงสุด 
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  2.3 ระดับหนัก หมายถึง เมื่อออกกำลังกายแล้วหัวใจเต้นมากกว่าร้อยละ 85 ของอัตราการเต้นของ
หัวใจสูงสุด 
 3. Time คือ หลักระยะเวลาในการออกกำลังกาย โดยการออกกำลังกายในแต่ละครั้งใช้เวลาประมาณ 
20-60 นาที และมีความต่อเนื่อง จำแนกออกเป็น 3 ขั้นตอน คือ 
  3.1 ขั้นตอนการอบอุ่นร่างกาย (Warm up) เป็นช่วงการเตรียมความพร้อมของร่างกายก่อนการออก
กำลังกายจริง เพื่อให้เกิดคุณภาพสูงสุดในการออกกำลังกาย ใช้เวลาประมาณ 5-10 นาที อาจจะเป็นการเดิน
ช้าๆ หรือการยืดกล้ามเนื้อต่างๆ โดยเฉพาะแขน และขา เพ่ือลดอาการบาดเจ็บขณะออกกำลังกาย 
  3.2 ขั้นตอนการออกกำลังกาย (Exercise) เป็นช่วงของการออกกำลังกายจริง เป็นการออกกำลัง
กายที่เต็มที่หลังจากอบอุ่นร่างกายแล้ว มีวัตถุประสงค์เพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ใช้ระยะเวลา
ประมาณ 20-30 นาที 
  3.3 ระยะผ่อนคลาย (Cool down) เป็นระยะหลังการออกกำลังกายเต็มที่แล้ว ซึ่งจะต้องมีการผ่อน
คลายการออกกำลังกายให้ลดลงเป็นลำดับ โดยการเดิน การบริหารร่างกายโดยยืดกล้ามเนื้อ เพ่ือปรับอุณหภูมิ
ร่างกายและการหายใจให้เข้าสู่ภาวะปกติ ใช้ระยะเวลาประมาณ 5-10 นาท ี
 4. Type เป็นหลักการจำแนกประเภทของการออกกำลังกายที่เน้นการสร้างความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ การเพ่ิมประสิทธิภาพปอดและหัวใจ และเพ่ิมความยืดหยุ่นและการผ่อนคลายของกล้ามเนื้อ แบ่งได้
ดังนี้ 
  4.1 การออกกำลังกายแบบไอโซเมตริก (Isometric of Exercise) เป็นการออกกำลังกายอยู่กับที่ 
เป็นการเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
  4.2 การออกกำลังกายแบบไอโซโทนิก (Isotonic of Exercise) เป็นการออกกำลังกายโดยการเกร็ง
กล้ามเนื้อพร้อมกับเคลื่อนไหวอวัยวะต่างๆ เป็นการออกกำลังกายเพ่ิมกล้ามเนื้อภายนอก 
  4.3 การออกกำลังกายแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Exercise) เป็นการออกกำลังกายที่ใช้ออกซิเจน 
เป็นการออกกำลังกายเพ่ือเพ่ิมความยืดหยุ่นและแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
  4.4 การออกกำลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Exercise) เป็นการออกกำลังกายที่อาศัย
พลังงานน้อย 
 
การออกกำลังกายโดยใช้ภูมิปัญญาเป็นฐาน 
 ภูมิปัญญา (Wisdom) เป็นองค์ความรู้ที่รวบรวมความรู้ต่างๆให้เกิดความสัมพันธ์ของมิติต่างๆ  ใน
สังคมซึ่งมีคุณค่าและความสำคัญต่อวิถีชีวิตและวัฒนธรรม (นันธวัช นุนารถ,2560) นับเป็นทุนทางสังคมที่ควร
แก่การศึกษา สืบสาน อนุรักษ์ หรือพัฒนาต่อยอดให้เกิดประโยชน์ต่อชุมชนจะเห็นได้ว่ามีการพัฒนาต่อยอด
และประยุกต์ใช้ภูมิปัญญาในการพัฒนาในด้านต่างๆจำนวนมาก ในมิติด้านสุขภาพเอง มีการศึกษาภูมิปัญญา
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และมีการนำภูมิปัญญาเหล่านั้นมาใช้ทั้งในมิติการสร้างเสริมสุขภาพ การป้องกันโรค การดูแลรักษา และการ
ฟ้ืนฟูสภาพ 
 การออกกำลังกายโดยใช้ภูมิปัญญาเป็นฐาน เป็นการประยุกต์ใช้ภูมิปัญญาในการออกกำลังกาย มี
จำนวน 5 ลักษณะ ดังนี้ 
 1. การออกกำลังกายด้วยภูมิปัญญาด้านการกีฬาและการเคลื่อนไหวร่างกาย เป็นการนำรูปแบบของ
ภูมิปัญญาด้านการกีฬาและการเคลื่อนไหวร่างกายมาใช้ในการออกกำลังกาย ซึ่งภูมิปัญญาและการละเล่นด้าน
การกีฬาและการเคลื่อนไหวร่างกายพบได้ในทุกพื้นที่ และมีความหลากหลายไปตามบริบทของพื้นที่นั้นๆ เช่น 
มวยไทย โยคะ ฤๅษีดัดตน รำมวยจีน ไทเก๊ก ซี่กง เต้าเต๋อซ่ินซี จินกังกง เป็นต้น จะเห็นได้ว่ามีการสร้างรูปแบบ
การออกกำลังกายด้านศิลปะมวยไทยโบราณสำหรับเยาวชน (ต่อศักดิ์ แก้วจรัสวิไล, 2559) ซึ่งประกอบด้วย  3 
ช่วง คือ 1) ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm-up) ใช้เวลา 5 นาที โดยมีท่าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและข้อต่อแบบนิ่ง
ค้างไว้และแบบเคลื่อนไหว รวมทั้งการใช้ท่าในการร่ายรำไหว้ครูมวยไทยแบบพรหมยืน จำนวน 12 ท่า 2) ช่วง
การออกกำลังกาย (Exercise) ใช้เวลา 25 นาที โดยใช้ท่าศิลปะมวยไทยโบราณเชิงหมัด เชิงเข่า เชิงเท้า และ
เชิงศอกในการออกกำลังกาย จำนวน 65 ท่า และ 3) ช่วงผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (Cool down) ใช้เวลา 5 นาที 
โดยมีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและข้อต่อแบบนิ่งค้างไว้ และแบบเคลื่อนไหว จำนวน 12 ท่า เพ่ือช่วยเสริมสร้าง
การทำงานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ รวมไปถึงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของ
กล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และสัดส่วนของร่างกาย โดยท่าออกกำลังกายต่างๆสามารถปฏิบัติได้ง่าย และแสดงถึง
ทักษะท่าทางมวยไทยที่สวยงาม นอกจากนี้ยังมีความเหมาะสมกับเยาวชนเนื่องจากเป็นกิจกรรมการออกกำลัง
กายท่ีมีความปลอดภัยและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายอีกด้วย 
 ในส่วนของการออกกำลังกายด้วยโยคะ ซึ่งเป็นวิถีแห่งการฝึกฝนตนเองตามศาสตร์ของอินเดีย ที่เป็น    
การรวมร่างกาย จิตใจ และจิตวิญญาณเข้าด้วยกัน มีรูปแบบที่แตกต่างกันตามหลักปฏิบัติติของโยคะ มีการนำ
รูปแบบการออกกำลังกายแบบหะฐะโยคะมาใช้สำหรับผู้สูงอายุ (จันทร์ดา บุญประเสริฐ, ศิริรัตน์ ปานอุทัย 
และโรจนี จินตนาวัฒน์, 2559) แบ่งออกเป็น 3 ช่วง ประกอบด้วย 1) ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ใช้เวลา 
10 นาที ประกอบด้วยการฝึกหายใจด้วยรูจมูกข้างเดียว และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อเอ็นและข้อต่อต่างๆ ได้แก่ 
ท่าบริหารนิ้วเท้าและข้อเท้า ท่าบริหารเข่า ท่าบริหารข้อสะโพก ท่าบริหารมือและข้อมือ ท่าบริหารข้อศอก ท่า
บริหารไหล่ และท่าบริหารคอ 2) ช่วงออกกำลังกาย (Exercise) เป็นการออกกำลังกายด้วยหะฐะโยคะ จำนวน 
12 ท่า ใช้เวลา 30 นาที ได้แก่ ท่ายืนก้มตัว ท่ากงล้อยืน ท่านักรบ ท่าสามเหลี่ยม ท่านั่งบิดตัว ท่าศีรษะจรดเข่า 
ท่าแมว ท่าเด็ก    ท่าตั๊กแตนครึ่งตัว ท่างู ท่าสุนัขแลลง และท่าคันไถครึ่งตัว และ 3)  ช่วงผ่อนคลาย (Cool 
down) ใช้เวลา 10 นาที ประกอบด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เอ็นและข้อต่อต่างๆ จำนวน 3 ท่า ได้แก่ ท่ากด
เข่าเข้าหาอก ท่านอนเหยียดตัว และท่านอนพลิกลำตัวด้านข้าง และการฝึกสมาธิให้อยู่กับลมหายใจในท่าศพ 
ซึ่งส่งผลให้สมรรถภาพทางกายในด้านความทนทานของปอดและหัวใจ รวมไปถึงความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ
และข้อต่อในผู้สูงอายุดีขึ้น 
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 นอกจากนี้การบริหารร่างกายตามหลักปรัชญาที่นำมาสู่การบริหารร่างกาย โดยการประสานระหว่าง
การเคลื่อนไหวกับความสงบนิ่ง ให้เป็นหนึ่งเดียว เพ่ือให้เกิดสุขภาพที่ดี มีการนำการเต้นรำเต้าเต๋อซิ่นซีมาใช้ใน
การบริหารร่างกายของผู้สูงอายุ (ภูริช ตุ่นทอง และอนุชิตร แท้สูงเนิน, 2564) ประกอบด้วยขั้นตอนการอบอุ่น
ร่างกายก่อนฝึก 11 ท่า ใช้เวลา 10 นาที ขั้นตอนการออกกำลังกายด้วยท่าทางการเต้นรำเต้าเต๋อซิ่นซี จำนวน 
11 ท่า ประกอบเพลง 11 เพลง และท่ากายบริหารเต้าเต๋อซิ่นซี 3 ท่าประกอบเพลง รวมเวลา 45 นาที และ
ขั้นตอนการคลายอุ่นร่างกาย 5 ท่า ใช้เวลา 5 นาที รวมเวลาทั้งสิ้น 60 นาที และในส่วนของการออกกำลังกาย
ด้วยวิถีไทย ยังมีการพัฒนารูปแบบการออกกำลังกายโดยประยุกต์ใช้การรำวงย้อนยุค (สุวัฒนา เกิดม่วง, 2559) 
ซึ่งถือเป็นรูปแบบการออกกำลังกายที่ให้ผลด้านแอโรบิค ซึ่งพิจารณาจาก 1) ความหนักเบาโดยการประยุกต์ใช้
ความเร็ว-ช้าของจังหวะเพลงและท่ารำวงเป็นเครื่องกำหนดความหนักเบา 2) ระยะเวลา กำหนดระยะเวลาที่
เหมาะสมในการออกกำลังกายในแต่ละครั้งประมาณ 30-35 นาที และ 3) ความบ่อยหรือความถี่ในการออก
กำลังกาย สัปดาห์ละ 3 วัน 
 2. การนำภูมิปัญญามาใช้เป็นท่าในการออกกำลังกาย เป็นการออกกำลังกายที่นำภูมิปัญญาด้านต่างๆ
มาใช้เป็นท่าในการออกกำลังกาย โดยเฉพาะการออกกำลังกายด้วยกิจกรรมเข้าจังหวะ โดยภูมิปัญญาที่ถูก
นำมาใช้นั้น ประกอบด้วย 1) การเคลื่อนไหวทางนาฏศิลป์ ซึ ่งนาฏศิลป์เป็นสุนทรียศาสตร์ที่แสดงออกถึง
ความรู้สึกโดยใช้ร่างกายและจิตใจให้ทำหน้าที่ต่างๆในสังคม ซึ่งมีความแตกต่างกันไปตามบริบทของพื้นที่  
โดยเฉพาะอย่างยิ่งการออกกำลังกายโดยใช้รูปแบบการฟ้อนรำ ซึ่งเป็นรูปแบบการออกกำลังกายที่เหมาะสมกับ
ผู้สูงอายุอย่างยิ่ง เนื่องจากเป็นการออกกำลังกายแบบแอโรบิคที่ใช้แรงกระแทกต่ำ มีการเคลื่อนไหวตามจังหวะ
ดนตรีและท่ารำ (กัตติกา ธนะขว้าง และจันตนา รัตนวิฑูรย์, 2556) และ 2) ท่าทางในวิถีชีวิตที่เป็นภูมิปัญญา
สืบทอดการมาในแต่ละพ้ืนที่ เช่น การทำนา การพายเรือ การปีนตาล เป็นต้น  
 จะเห็นได้จากมีการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการออกกำลังกายโดยใช้ท่านาฏศิลป์ประยุกต์สำหรับ
ผู้สูงอายุ (ประวิทย์ ฤทธิบูลย์ และพัชราภัณฑ์ ไชยสังข์, 2566) โดยมีการพัฒนาระหว่างการเคลื่อนไหวโดยใช้
ท่ารำนาฏศิลป์ไทยบูรณาการกับหลักคิดของนันทนาการและการออกกำลังกาย แบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ การ
อบอุ่นร่างกาย การออกกำลังกาย และการคลายอุ่น และยังนำหลักการด้านการเคลื่อนไหวที่เป็นอิสระที่มี
ความสัมพันธ์กับอารมณ์และความรู้สึกที่มีดนตรีประกอบในการควบคุมจังหวะในการเคลื่อนไหวมาแสดงออก
และนำกระบวนการกลุ่มมาใช้ในการทำกิจกรรม ซึ่งใช้เวลาครั้งละ 1 ชั่วโมง 30 นาที นอกจากนี้ยังมีการออก
กำลังกายด้วยการประยุกต์ท่ารำเท่งตุ๊ก (ดาราวรรณ รองเมือง, ชวนชม พืชพันธ์ไพศาล, ฉันทนา นาคฉัตรีย์ 
และจีราพร ทองดี, 2566) ซึ่งเป็นท่ารำในละครชาตรี โดยมีท่ารำจำนวน 12 ท่า เคลื่อนไหวร่างกายไปตาม
จังหวะเพลง ประกอบด้วย 3 ระยะ คือระยะอบอุ่นร่างกาย (5 นาที) ใช้ท่าแม่ลาย ท่ากินรี และท่าแผลงศร 
ระยะออกกำลังกาย (20 นาที) ใช้ท่าสอดสร้อยมาลา ท่าช้างประสานงา ท่าชักแป้งผัดหน้า ท่าบัวบาน ท่ าแมง
มุมชักใย ท่าผาลา และระยะผ่อนคลาย (5 นาที) ใช้ท่าโปรยดอกไม้ และชักสายทอง (ซ้าย-ขวา) 
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 3. การนำภูมิปัญญามาใช้เป็นเพลงประกอบในการออกกำลังกาย  เป็นการนำภูมิปัญญาทางด้านดนตรี 
จังหวะดนตรี เนื้อร้อง หรือทำนองดนตรี มาใช้เป็นเพลงประกอบในการออกกำลังกาย และพบว่าในบางจังหวะ
ทำนองดนตรี จะมีท่าในการเคลื่อนไหวร่างกายที่เฉพาะของทำนองนั้นๆ เห็นได้ว่า มีการนำการรำตังหวายใช้ใน
การออกกำลังกายสำหรับผู้สูงอายุในจังหวัดอุบลราชธานี (นิพพาภัทร์ สินทรัพย์ และทัศนา ชูวรรธนะปกรณ์, 
2559) ด้วยการรำตังหวายจะมีเพลงพื้นเมืองประกอบและเป็นทำนองที่ผู้สูงอายุคุ้นเคย และการรำตังหวายยัง
การรำที่มีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อมัดใหญ่ที่เป็นจังหวะอย่างต่อเนื่อง ทั้งนี้การนำดนตรีมาใช้ในการออกกำลัง
กาย ดนตรีจะช่วยให้เกิดความเพลิดเพลินสนุกสนาน เพิ่มระยะเวลาในการออกกำลังกาย เพิ่มความทนทาน 
สามารถลดอัตราการเหนื่อย และส่งผลต่อการตอบสนองทางสรีรวิทยาของร่างกายและจิตใจ ทั้งนี้ดนตรีชนิด
ต่างๆย่อมมีผลที่แตกต่างกัน ขึ้นอยู่กับจังหวะ ความเร็ว ชนิดของดนตรี ความดัง ความหนักเบา และความชื่น
ชอบในแต่ละบุคคล (สริสสา แรงกล้า, ปวีณ์สุดา เดชะรินทร์ และจิรภา แจ่มไพบูลย์, 2560) 
 4. การนำภูมิปัญญามาใช้เป็นอุปกรณ์ประกอบในการออกกำลังกาย เป็นการนำภูมิปัญญาเก่ียวกับวัสดุ
อุปกรณใ์นพ้ืนที่ มาประยุกต์ใช้เป็นอุปกรณ์ประกอบในการออกกำลังกาย เช่น ไม้พลอง กะลา ผ้าขาวม้า กระบี่
กระบอง อาวุธ ซึ่งส่วนใหญ่จะเป็นวัสดุที่หาง่าย สะดวก และมีในท้องถิ่นนั้นๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งรูปแบบการ
ออกกำลังกายโดยใช้ไม้ของคุณบุญมี เครือรัตน์ หรือไม้พลองป้าบุญมี ที ่นำไม้ซึ ่งเป็นวัสดุท้องถิ ่นมาใช้
ประกอบการยืดเหยียดกล้ามเนื้อในการออกกำลังกาย และยังมีการพัฒนาโปรแกรมออกกำลังกาย “ดาบมือ
เดียว” (ปรัชญา ชมสะห้าย, กุลชาดา ศรีใส, สุดยอด ชมสะห้าย, ดุสิต สุขประเสริฐ และวนิดา โนรา, 2567) ซ่ึง
เป็นการเอารูปแบบการต่อสู้และภูมิปัญญาเกี่ยวกับวิชาดาบไทยและวิชากระบี่ มาพัฒนาเป็นท่าที่ใช้ในการออก
กำลังกายจำนวน 15 ท่า แบ่งออกเป็น ชุดพ้ืนฐานการโจมตีด้วยดาบ 5 ท่า ชุดพ้ืนฐานการการป้องกันด้วยดาบ 
5 ท่า และชุดพื้นฐานการต่อสู้ด้วยมวยไทย 5 ท่า 
 นอกจากนี้ยังมีนำวัสดุอุปกรณ์ที่มีในท้องถิ่นมาพัฒนาต่อยอดเป็นนวัตกรรมที่ใช้ในการออกกำลังกาย 
เห็นได้จากการพัฒนาจานตาลหมุนมหัศจรรย์ (เกตุกนก เกตุทอง, กนกกาญจน์ คุปตะวินทุ และปาณิสรา ส่ง
วัฒนายุทธ, 2567) ซึ่งเป็นอุปกรณ์ที่ใช้ในการออกกำลังกายที่สร้างขึ้นโดยใช้ลำต้นตาลที่มีเส้นผ่านศูนย์กลาง 
12 นิ้ว ความหนา 2 มิลลิเมตร น้ำหนัก 700 กรัม นำมาขัดให้เป็นทรงกลม ร่วมกับการสร้างจุดนูนขึ้นบริเวณ
ระหว่างนิ้วโป้งและนิ้วชี้ของเท้า โดยได้กำหนดลักษณะของเท้าเป็นฟรีไซต์หรือ 40 เซนติเมตร ประกอบด้วย
แกนหมุน ทำเป็นเกลียวเหล็กหมุนได้ 360 องศา มีแผ่นเหล็กรองเป็นฐาน เส้นผ่านศูนย์กลาง  12 นิ้ว ความ
หนา 2 มิลลิเมตร น้ำหนัก 500 กรัม และมีการพัฒนากะลายางยืด (องค์อร ประจันเขตต์, 2557) โดยนำ
กะลามะพร้าวมาผูกติดกับปลายยางยืดทั้งสองข้าง ซึ่งกะลามีประโยชน์ในการนวดกดจุดที่ฝ่ามือและฝ่าเท้า 
รวมไปถึงความโค้งของกะลามะพร้าวยังช่วยในการต้านแรง เพื่อเสริมความแข็งแรงคงทนของกล้ามเนื้อได้เป็น
อย่างดี และใช้เป็นที่จับยึดเหนี่ยวขณะออกกำลังกาย ป้องกันยางยืดหยุดออกจากมือและดีดกลับ  
 5. การนำภูมิปัญญามาใช้ในการออกกำลังกายแบบผสมผสาน เป็นการนำภูมิปัญญาด้านต่างๆมาใช้ใน
การออกกำลังกายในรูปแบบผสมผสาน ทั้งในส่วนของท่าในการออกกำลังกาย เพลงประกอบในการออกกำลัง
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กาย และอุปกรณ์ประกอบในการออกกำลังกาย เห็นได้จากการพัฒนารูปแบบการออกกำลังกายชื่อ “รำไม้
พลองมองเชิงเมืองน่าน” (กัตติกา ธนะขว้าง, ผ่องใส กันทเสน และรัตนากร ยศอินทร์, 2555) โดยใช้การฟ้อน
มองเชิงซึ่งเป็นเอกลักษณ์ศิลปะการฟ้อนของจังหวัดน่าน มาประยุกต์กับการรำไม้พลองแบบป้าบุญมี ประกอบ
กับดนตรีจ้อย ซอล่องน่าน มีการออกแบบท่าทางได้เหมาะสมกับผู้สูงอายุที่สามารถออกกำลังกายได้ทุกส่วน
ของร่างกาย นอกจากนี้ยังมีการพัฒนาโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยผ้าขาวม้าผสมผสานเพลงพ้ืนบ้าน (คณิน 
ประยูรเกียรติ และพีรดล เพชรานนท์, 2566) โดยแบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอน ประกอบด้วย ขั้นตอนการอบอุ่น
ร่างกาย จำนวน 7 ท่า คือ ท่าบิดผ้า ท้าพับแขน ท่ายกไหล่ ท่ากางแขนบิดลำตัว ท่ากางแขนเอียงข้าง ท่าคำนับ 
และท่าดึงเข่า ขั้นตอนการออกกำลังกาย จำนวน 8 ท่า ท่าชูผ้าย่ำเท้า ท่าชูผ้ายกเท้า ท่าชูผ้าเตะตรง ท่างกา
แขนก้าวชิด ท่ากางแขนก้าวบิดลำตัว ท่าย่อตัวสลับซ้ายขวา ท่าชูผ้าตีหลังพับขา และท่าชูผ้าเอียงข้าง และ
ขั้นตอนการคลายอุ่น จำนวน 7 ท่า คือ ท่าบิดผ้า ท่าพับแขน ท่ายกไหล่ ท่ากางแขนบิดลำตัว ท่ากางแขนเอียง
ข้าง ท่าคำนับ และท่าดึงเข่า 
 จากการข้อมูลดังกล่าวสามารถสรุปได้ว่า การออกกำลังกายโดยใช้ภูมิปัญญาเป็นฐานสามารถกระทำ
ได ้5 ลักษณะ คือ การออกกำลังกายตามหลักภูมิปัญญาการกีฬา การนำภูมิปัญญามาใช้เป็นท่าประกอบ เพลง
ประกอบ อุปกรณ์ประกอบในการออกกำลังกาย และการนำมาใช้แบบผสมผสาน โดยการออกแบบรูปแบบ
กิจกรรมที่เหมาะสม ผู้ออกแบบควรศึกษาบริบทพ้ืนที่ร่วมกับความต้องการของผู้ออกกำลังกาย โดยคำนึงถึงทุน
ทางสังคมด้านภูมิปัญญาที่สำคัญที่จะนำมาใช้ในการออกกำลังกาย ร่วมกับคำนึงถึงหลักการออกกำลังกาย 
“FITT” เพ่ือสร้างเสริมสุขภาวะชุมชนที่ดีด้วยทุนสังคมภายในชุมชน ผู้เขียนได้สรุปเป็นแผนภาพ ดังนี้ 

 
แผนภาพที่ 1 องค์ความรู้การออกกำลังกายโดยใช้ภูมิปัญญาเป็นฐาน 
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สรุป 
 การออกกำลังกายโดยใช้ภูมิปัญญาเป็นฐาน เป็นการออกกำลังกายที่นำภูมิปัญญามาประยุกต์ใช้ในการ
ออกกำลังกายในลักษณะต่างๆ ซึ่งนอกจากจะเป็นการสร้างเสริมสุขภาพที่ดี ยังเป็นการส่งเสริมวัฒนธรรมและ
อนุรักษ์มรดกทางวัฒนธรรมอีกด้วย อย่างไรก็ตามการออกกำลังกายโดยใช้ภูมิปัญญาเป็นฐาน ควรคำนึงถึง
บริบทของพื้นที่ และประชาชนผู้ออกกำลังกาย เพื่อให้ทราบถึงภูมิปัญญาที่จะนำมาใช้ในการออกกำลังกาย 
ทั้งนี้เพื่อประเมินถึงความชื่นชอบของผู้ออกกำลังกาย ความสะดวกในการจัดหาอุปกรณ์ วัฒนธรรมประเพณี
ของบริบทพ้ืนที่ และภูมิปัญญาที่จะเกิดประโยชน์ในลักษณะของการต่อยอดในเชิงพ้ืนที่ 
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