
1. จัดท ำเนื้อหำ บทน ำ “กิจกรรมบริหำรกำยที่เหมำะสมกับพระสงฆ”์
2. สคริปต์กำรถ่ำยท ำคลิปวีดีทัศน์ บทน ำ“กิจกรรมบริหำรกำยที่เหมำะสมกับพระสงฆ์”
3. ด ำเนินกำรถ่ำยท ำคลิปวีดีทัศน์บทน ำ“กิจกรรมบริหำรกำยที่เหมำะสมกับพระสงฆ์”
โดยมีนำยแพทย์อุดม อัศวมำงกุร ผู้อ ำนวยกำรกองกิจกรรมทำงกำยเพื่อสุขภำพ 
เป็นผู้บรรยำย

เพ่ือประกอบกำรจัดท ำหลักสูตรกำรอบรมพระคิลำนุปัฏฐำ
กระบบออนไลน์ให้พระคิลำนุปัฏฐำก (พระอำสำสมัคร
ส่งเสริมสุขภำพประจ ำวัด - อสว.)  มีควำมรู้ ควำมเข้ำใจใน
กำรดูแลสุขภำพของตนเองและสำมำรถให้ค ำแนะน ำดูแล
พระสงฆ์และชุมชนด้ำนกำรบริหำรกำยที่ เพียงพอและ
เหมำะสมได้ เตรียมควำมพร้อมระบบกำรดูแลพระสงฆ์ 
และกำรดูแลผู้สูงอำยุระยะยำว ซึ่งพระสงฆ์ส่วนใหญ่เป็น
ผู้สูงอำยุ และพัฒนำศักยภำพพระสงฆ์แกนน ำให้เป็นผู้น ำ
ทำงจิตวิญญำณและกำรพัฒนำสุขภำวะชุมชน

การจัดทำคลิปวีดีทัศน์ 

หัวข้อ “กิจกรรมบริหารกายที่เหมาะสมกับพระสงฆ์” 
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วัตถุประสงค์

กระบวนการดำเนินงาน

ความสำคัญ

กำรมีกิจกรรมบริหำรกำยไม่เพียงพอ เป็นปัจจัยเสี่ยงอันดับที่ 4 ของสุขภำพประชำกรโลก เนื่องจำกกำรที่มี
กิจกรรมบริหำรกำยไม่เพียงพอ เป็นกำรเพ่ิมปัจจัยเสี่ยงต่อกำรเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังคือ โรคเบำหวำน        
โรคควำมดันโลหิตสูง โรคไขมันในเลือดสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด นอกจำกนี้ พบว่ำ ครึ่งหนึ่งของพระสงฆ์  
มีภำวะอ้วนลงพุง จำกกำรฉันท์อำหำรไม่ถูกหลักโภชนำกำร และขำดกิจกรรมบริหำรกำยที่เพียงพอแต่เนื่องจำก
ต้องมีควำมส ำรวม ท ำให้พระสงฆ์ไทย มีกิจกรรมบริหำรกำยน้อยกว่ำชำยไทยทั่วไปถึง 3 เท่ำกำรมีกิจกรรม
บริหำรกำยที่เพียงพอ และเหมำะสมกับพระสงฆ์ จึงมีควำมส ำคัญอย่ำงยิ่งและเพ่ือขับเคลื่อน ธรรมนูญสุขภำพ
พระสงฆ์แห่งชำติ พุทธศักรำช 2560 ให้พระแข็งแรง วัดมั่นคง ชุมชนเป็นสุข พระสงฆ์จึงจ ำเป็นต้องมีควำมรอบ
รู้ด้ำนสุขภำพ ในฐำนะผู้น ำด้ำนสุขภำวะของชุมชน และสังคม รวมทั้งมีกิจกรรมบริหำรกำยที่เหมำะสม และ
เพียงพอต่อกำรมีสุขภำพที่ดี



เนื้อหาสคริปต์การบรรยาย
ช่วงท่ี 1
A1: กำรมีกิจกรรมบริหำรกำยไม่เพียงพอ เป็นปัจจัยเสี่ยงอันดับที่ 4 ของสุขภำพประชำกรโลก
A2: เนื่องจำกกำรที่มีกิจกรรมบริหำรกำยไม่เพียงพอ เป็นกำรเพิ่มปัจจัยเสี่ยงต่อกำรเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง
A3: คือ โรคเบำหวำน โรคควำมดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด
A4: นอกจำกนี้ เรำยังพบว่ำ ครึ่งหนึ่งของพระสงฆ์ มีภำวะอ้วนลงพุงจำกกำรฉันท์อำหำรไม่ถูกหลักโภชนำกำร และ
ขำดกิจกรรมบริหำรกำยที่เพียงพอ
A5: แต่เนื่องจำกต้องมีควำมส ำรวม ท ำให้พระสงฆ์ไทย มีกิจกรรมบริหำรกำยน้อยกว่ำชำยไทยทั่วไปถึง 3 เท่ำ
A6: กำรมีกิจกรรมบริหำรกำยที่เพียงพอ และเหมำะสมกับพระสงฆ์ จึงมีควำมส ำคัญอย่ำงยิ่ง
A7: และเพื่อขับเคลื่อน ธรรมนูญสุขภำพพระสงฆ์แห่งชำติ พุทธศักรำช 2560 ให้พระแข็งแรง วัดมั่นคง ชุมชนเป็นสุข
A8: พระสงฆ์จึงจ ำเป็นต้องมีควำมรอบรู้ด้ำนสุขภำพ ในฐำนะผู้น ำด้ำนสุขภำวะของชุมชน และสังคม
A9: รวมทั้งมีกิจกรรมบริหำรกำยที่เหมำะสม และเพียงพอต่อกำรมีสุขภำพที่ดี
ช่วงท่ี 2
B1: นอกจำกนี้เพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง พระสงฆ์ควรลุกเดินเคลื่อนไหวร่ำงกำย ทุก ๆ 2 ชั่วโมง
B2: และควรมีกิจกรรมบริหำรกำยสะสมให้ได้ 150 นำที ต่อ สัปดำห์
B3: ร่วมกับกำรบริหำรกล้ำมเนื้อให้แข็งแรง อย่ำงน้อย 2 วัน ต่อ สัปดำห์ และหมั่นยืดเหยียดกล้ำมเนื้ออย่ำงสม่ ำเสมอ
B4: อย่ำงไรก็ตำม พระภิกษุแต่ละรูป ย่อมมีสมรรถภำพทำงกำยที่ต่ำงกัน จึงควรได้รับกำรตรวจคัดกรองสุขภำพ     
เพ่ือเลือกกิจกรรมบริหำรกำยที่เหมำะสม
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