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การวิจัยครั้งนี้มีความมุงหมายเพื่อพัฒนากิจกรรมนาฏศิลปบําบัดสําหรับใชในการบริหาร
กลามเนื้อผูสูงอายุและศึกษาเปรียบเทียบผลการใชกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด เพื่อการบริหารกลามเนื้อ
ในผูสูงอายุ กอนและหลังเขารวมกิจกรรม โดยกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้เปนผูสูงอายุที่เปนสมาชิก
ของชมรมผูสูงอายุตําบลหนองแสง ซึ่งไดมาจากการเลือกแบบเจาะจง อายุ 60-70 ป จํานวน 30 คน
เปนการวิจัยเชิงพัฒนา กิจกรรมนาฏศิลปบําบัดเพื่อใชในการบริหารกลามเนื้อผูสูงอายุ และการวิจัย
เชิงทดลอง เพื่อทดสอบผลของการบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุโดยใชกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด สําหรับ
ชุมชนไทยพวน จังหวัดนครนายก ผูวิจัยทําการศึกษาเก็บรวบรวมขอมูลเอกสารรูปแบบการแสดงฟอน
ไทยพวนและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ผลการศึกษาพบวา 1.)การพัฒนารูปแบบกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด
สําหรับใชในการบริหารกลามเนื้อผูสูงอายุไดนําหลักการกายภาพบําบัดในการบริหารกลามเนื้อหลัก
กระบวนการเรียนรูธอรนไดคและผสมผสานทารําการแสดงฟอนไทยพวนมาออกแบบการบริหารกลามเนื้อ
ในผูสูงอายุ ในการพัฒนารูปแบบกิจกรรม โดยใชระยะเวลาในการทํากิจกรรม 8 สัปดาหสัปดาหละ 3   คร้ัง
คร้ังละ 60 นาที รวมทั้งหมด 24 คร้ัง 2.)ผลการเปรียบเทียบพบวาการใชกิจกรรมนาฏศิลปบําบัดกอน
และหลังเขารวมกิจกรรมนาฏศิลปบําบัดเพื่อการบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุโดยใช t-test dependent 
คาเฉลี่ย เปรียบเทียบสภาพกลามเนื้อของผูสูงอายุโดยการทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อแบงออกเปน  
4 ดาน ไดแกดานที่ 1 ความยืดหยุน (Flexibility)ทําการทดสอบโดยทานั่งแตะที่ปลายเทาขางซายและ
ขางขวา(Chair Sit and Reach Test) กอนการเขารวมกิจกรรมระยะระหวางปลายนิ้วมือถึงปลายนิ้วเทา 
ขางซายมีคาเทากับ3.70 และขางขวามีคาเทากับ 3.65 เซนติเมตร หลังการเขารวมกิจกรรม ขางซายมี
คาเทากับ 0.67 และขางขวามีคาเทากับ 0.73 เซนติเมตร สําหรับการทดสอบโดยทาแตะมือดานหลัง
(Back Scratch Test) คาเฉลี่ยระยะหางระหวางมือทั้ง 2 ขางกอนการเขารวมกิจกรรม มีคาเทากับ 4.50 
เซนติเมตรหลังการเขารวมกิจกรรม มีคาเทากับ 1.53 เซนติเมตร เห็นไดวาสมรรถภาพกลามเนื้อดานความ
ยืดหยุนหลังเขารวมกิจกรรมเพิ่มข้ึนดีกวากอนเขารวมกิจกรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05
ดานที่ 2 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) ทําการทดสอบโดยการลุกนั่ง (30-Second 
Chair Stand Test) กอนการเขารวมกิจกรรม มีคาเทากับ 9.97 หลังการเขารวมกิจกรรมคาเฉลี่ย มีคา
เทากับ 13.67คร้ัง เห็นไดวาสมรรถภาพกลามเนื้อความแข็งแรงของกลามเนื้อขา หลังเขารวมกิจกรรม
เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และการทดสอบโดยการยกลูกน้ําหนักขางซายและขางขวา
(Biceps Curl Test) ขางซายมีคาเทากับ 9.47และขางขวามีคาเทากับ 9.40 คร้ัง หลังการเขารวมกิจกรรม 
ขางซายมีคาเทากับ 12.97 และขางขวามีคาเทากับ 13.27 คร้ังหลังเขารวมกิจกรรมเพิ่มข้ึนดีกวากอนเขา
รวมกิจกรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดานที่ 3 ความทนทานของกลามเนื้อ (Muscular 
Endurance) ทําการทดสอบโดยการย่ําเทา (2 -Minute Step Test) กอนการเขารวมกิจกรรม มีคาเทากับ 
67.10 คร้ัง หลังการเขารวมกิจกรรม มีคาเทากับ 76.43 คร้ัง เห็นไดวาสมรรถภาพกลามเนื้อของผูสูงอายุ
ดานความทนทานของกลามเนื้อขาหลังเขารวมกิจกรรมเพิ่มข้ึนดีกวากอนเขารวมกิจกรรมอยางมีนัยสาํคญั
ทางสถิติที่ระดับ .05 ดานที่ 4 การทรงตัว (Balance) ทําการทดสอบโดยการลุกเดิน (2 .45 -m Up -and -
Go Test) กอนการเขารวมกิจกรรม มีคาเทากับ 10.92 หลังการเขารวมกิจกรรม มีคาเทากับ 6.22 วินาที 
สรุปไดวา หลังเขารวมกิจกรรมเพิ่มข้ึนดีกวากอนเขารวมกิจกรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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This research aims at the development of dance therapy activities applied for the 

physical exercise needs of senior citizens; and a comparative study on the results of the 
application of dance therapy activities for the physical exercise needs of senior citizens before 
and after participation in the activity. The samples used in this research consisted of senior 
citizens who have been the members of Senior Citizen Association in the Nong Saeng sub-
district. The samples were acquired by purposive sampling with thirty people in the sixty to 
seventy age range. The study was developmental research on dance therapy activities applied 
for the physical exercise needs of senior citizens andas an experimental research to test the 
results of physical exercise on senior citizens in the Thai Puan community. Dance therapy 
activities were applied to the physical exercise of senior citizens in Thai Puan community in 
the Nakhon Nayok Province. The data collected from documents regarding the Thai Puan 
dance performance style and relevant research. The findings of the study indicated the 
following: 1.) in the development of dance therapy activity pattern scan be applied to physical 
exercise among senior citizens, the principles of physical therapy in physical exercise, the 
principle of Thorndike’s learning process and the integration of dance posture in Thai Puan 
dance performance, designed for physical exercise among senior citizens was applied to 
the development of the activity pattern. The duration of the activity was eight weeks, three 
times per week and at sixty minutes per time, a total of twenty four times.;2.)the comparative 
results indicated the application of dance therapy activities before and after participation in 
dance therapy activity for physical exercise of senior citizens A dependent t-test and averaget-test 
were used to compare the muscular state of the senior citizens. The muscular capacity tests 
were classified into four aspects. The first aspect was flexibility. The Chair Sit and Reach 
Test was conducted. The distance between fingertips to tiptoes was 3.70 centimeters on the 
left side and 3.65 centimeters on the right side before activity participation; and 0.67 centimeters 
on the left side and 0.73 centimeters on the right side after activity participation. For The 
Back Scratch Test, the average distance between both sides of hands was 4.50 centimeters 
before activity participation; and 1.53 centimeters. after activity participation. It was found that 
the flexibility of muscles after activity participation improved significantly after activity participation 
at a level of .05 level. The second aspect was muscular strength.  A Thirty-Second Chair 
Stand Test was conducted and the average was 9.97 times before activity participation and 
13.67 times after activity participation. It was found that the muscular capacity and strength 
of their leg muscles increased at a.05level of statistical significance level after activity 
participation. For the Biceps Curl Test, the testing result indicated 9.47 times on left side 
and 9.40 times on the right side; 12.97 times on the left side and 13.27 times on the right 
side after activity participation.The improvement after participation in the activity was more 
than before participation at a.05 level of statistical significance. The third aspect was Muscular 
Endurance.A Two -Minute Step Test was conducted. The testing result indicated 67.10 times 
before activity participation and 76.43 times after activity participation. It was found that the 
muscular capacity of senior citizens in the Leg Muscular Endurance aspect after activity 
participation improved more than before activity participation at a.05 level of statistical 
significance. The fourth aspect was Balance. A2 .45-m Up-and-Go test was conducted.    
The testing results indicated that it was 10.92 seconds before activity participation and 6.22 
seconds after activity participation. It was concluded that balance after activity participation 
improved more than before participation in the activity at a.05level of statistical significance.  
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 ปริญญานิพนธฉบับนี ้สําเร ็จไดดวยความชวยเหลือและความกรุณาอยางยิ ่งจาก            

ผูชวยศาสตราจารย ดร.นพดล  อินทรจันทร และผูชวยศาสตราจารย ดร.ศรีรัฐ ภักดีรณชิต ที่ทั้งสอง

ทานกรุณาสละเวลาอันมีคาใหคําแนะนํา ตรวจสอบขอมูล แกไขและปรับปรุงขอบกพรองตางๆ รวมทั้ง

กราบขอบพระคุณ ผูชวยศาสตราจารย ดร.ระวิวรรณ วรรณวิไชย และรองศาสตราจารย ฉันทนา  เอี่ยมสกุล 

ผูเปนประธานและกรรมการผูทรงคุณวุฒิ ที่มอบมุมมองและแนวคิดเพิ่มเติม จนผูวิจัยสามารถดําเนินการ

ทําปริญญานิพนธฉบับนี้เสร็จสมบูรณดวยดี ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูงไว ณ ที่นี้ 
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ศิลปะการแสดงศึกษา ผูชวยศาสตราจารย ดร.กิตติกรณ  นพอุดมพันธุ, ผูชวยศาสตราจารย ดร.ปยวดี มากพา, 

อาจารณ ดร.ปรวัน  แพทยานนท และคณาจารยคณะศิลปกรรมศาสตร สาขาวิชาศิลปศึกษามหาวิทยาลัย      

ศรีนครินทรวิโรฒทุกทานที่ประสาทวิชาความรู  ใหคําแนะนําดวยความเมตตา ใหกําลังใจในการดําเนินงานวิจัย

เสมอมาและขอขอบพระคุณอาจารยญาณวุฒิ  เศวตธิติกุล ที่ใหความกรุณาในการใหความรูทางดาน

การวิเคราะหผลขอมูลทางสถิติ 

 ขอขอบพระคุณผูทรงคุณวุฒิ และผูเชี่ยวชาญผูชวยศาสตราจารย ดร.สุจริตรา บุญหยง, 

อาจารย ดร.สุรีรัตน  จีนพงษ,อาจารย ดร.ชัชฎา  ชินกุลประเสริฐ และนางสาวศิริลักษณ  เจริญศิริ ที่ให

ความกรุณาในการตรวจเครื่องมืองานวิจัยชวยชี้แนะแนวทางและแกไขขอบกพรองตางๆ 

 ขอขอบพระคุณกลุมชมรมผูสูงอายุ ตําบลหนองแสง อําเภอปากพลี จังหวัดนครนายก ที่ให

ความรวมมือเขารวมกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด เพื่อบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ และคณะเจาหนาที่

โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลบานหนองหัวลิงใน ตําบลหนองแสง อําเภอปากพลี จังหวัดนครนายก 

ทุกทานที่ใหการอนุเคราะหชวยเหลือในการประสานงาน และจัดเตรียมความพรอมของสถานที่ในการ

ทํากิจกรรมตางๆ 

 สุดทายนี้ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณคุณแมศิริวรรณ ปจิธรรม ผูอบรมเลี้ยงดู กลอมเกลา และ

เปนแบบอยางที่ดี รวมถึงครอบครัวปจิธรรม ที่ใหความชวยเหลือ เปนกําลังใจใหแกผูวิจัยตลอดมา และ

ขอขอบคุณกัลยาณมิตร พี่ๆ เพื่อนๆ และนองๆ ศิลปะการแสดงศึกษารุน 4 ที่รวมทุกข รวมสุขใหกําลังใจ

ในยามทอแทแกผูวิจัยตลอดมา ผูวิจัยขออุทิศสิ่งดีงามแกผูมีพระคุณทุกทาน ขอกราบขอบพระคุณ

อยางยิ่ง 
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1 

บทที่ 1 

บทนํา 

ภูมิหลัง 

ความเจริญกาวหนาทางเทคโนโลยีตางๆ โดยเฉพาะอยางยิ่ง การแพทยและการสาธารณสุข

ทําใหคนมีสุขภาพพลานามัยดีข้ึน อายุขัยเฉลี่ยสูงขึ้นกวาในอดีต จํานวนผูสูงอายุมีมากขึ้น การเขาสู

สังคมผูสูงอายุของโลกอยางตอเนื่อง ในขณะที่จํานวนประชากรไทยใกลจะถึงจุดอิ่มตัวแลวโครงสราง

อายุของประชากรกลับเปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็วประชากรไทยจากที่เคยเยาววัยในอดีตไดกลายเปน

ประชากรสูงวัยในปจจุบันในป 2557 ประชากรสูงวัยที่มีอายุ 60 ปข้ึนไปมีจํานวนมากถึง10 ลานคน

หรือคิดเปนรอยละ15 ของประชากรทั้งหมด โดยแบงเปน ผูสูงอายุวัยตน(อายุ 60– 69 ป)จํานวน 5.6 

ลานคนหรือคิดเปนรอยละ 8.6 ของประชากรทั้งหมดผูสูงอายุวัยกลาง(อายุ 70 – 79 ป)จํานวน 3.0 

ลานคนหรือคิดเปนรอยละ 4.6 และผูสูงอายุวัยปลาย(อายุ 80 ปข้ึนไป) จํานวน1.4 ลานคนหรือคิดเปน

รอยละ 2.1 และในป 2583 ประมาณการวาจะมีประชากรสูงอายุวัยปลายเพิ่มข้ึนอีกเกือบเทาตัวซึ่งเพิ่ม

เร็วกวาผูสูงอายุกลุมอ่ืนเมื่อคนยิ่งมีอายุมากขึ้นก็ยิ่งมีโอกาสเสี่ยงตอการเจ็บปวยและความพิการหรือ

ชวยเหลือตัวเองไมไดเพิ่มมากขึ้นจึงพอจะเห็นภาพไดวาในอนาคตเมื่อสังคมไทยสูงวัยมากขึ้นความ

ตองการการดูแลระยะยาวสําหรับผูสูงอายุก็จะเพิ่มสูงขึ้น(มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผูสูงอายุไทย.  

2557: 25) 

เมื่อวิเคราะหแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ จะเห็นไดวาในป 2568 ประเทศไทยจะ

กาวเขาสูการเปนสังคมผูสูงอายุโดยสมบูรณ (Aged Society) ประเทศที่เขาสูสังคมผูสูงอายุจะมี

รายจายดานสุขภาพเพิ่มขึ้น ทําใหงบประมาณสําหรับการลงทุนพัฒนาดานอื่นๆ ลดลงภาครัฐและ

ครัวเรือนจะมีภาระคาใชจายเพิ่มขึ้นในการดูแลและพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในดานตางๆ 

สงผลตอภาระงบประมาณของภาครัฐ และคาใชจายของครัวเรือนในการดูแลสุขภาพอนามัย และการ

จัดสวัสดิการทางสังคมในสวนของยุทธศาสตรการพัฒนา มีการสงเสริมการลดปจจัยเสี่ยงดานสุขภาพ

อยางเปนองครวม โดยสรางเสริมสุขภาวะคนไทยใหมีความสมบูรณแข็งแรงทั้งรางกายและจิตใจ 

พัฒนาความรูและทักษะในการดูแลสุขภาพของตนเอง ครอบครัว ชุมชน สรางการมีสวนรวมในการ

พัฒนานโยบายสาธารณะที่เอื้อตอสุขภาพควบคูกับการพัฒนาระบบบริการสาธารณสุขใหมีคุณภาพ 

พรอมทั้งการสงเสริมการแพทยทางเลือกการพัฒนาระบบฐานขอมูลสุขภาพของประเทศ การพัฒนา

บุคลากรดานสาธารณสุขใหเหมาะสมทั้งการผลิตและการกระจายบุคลากร ตลอดจนการใชมาตรการ

การเงินการคลังเพื่อสุขภาพที่มีประสิทธิภาพและยั่งยืน (ราชกิจจานุเบกษา.  2554: ออนไลน) 
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 การใหความสําคัญในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุโดยเฉพาะดานสุขภาพอนามัย

เปนสิ่งสําคัญ ซึ่งปญหาหลักดานสุขภาพอนามัยของผูสูงอายุ คือปญหาที่เกิดจากความเสื่อมของรางกาย 

เมื่อสภาพรางกายมีการเปลี่ยนแปลงไปตามกฎของธรรมชาติ อยางหลีกเลี่ยงไมได เซลลและระบบ

อวัยวะตางๆ ของคนเรามีการเปลี่ยนแปลงทั้งรูปรางลักษณะ และการทําหนาที่ไปในทางเสื่อมมากขึ้น

ตามลําดับ สมรรถภาพในการทํางานของอวัยวะทุกสวนจะลดลง เมื่ออายุ 30 ปขึ้นไป (รุงนิรันดร

ประดิษฐสุวรรณ. 2555: 2) ในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติมีการจัดตั้งงบประมาณของ

ภาครัฐ และคาใชจายของครัวเรือนในการดูแลสุขภาพอนามัยผูสูงอายุ และการจัดสวัสดิการทางสังคม 

และในสวนของยุทธศาสตรการพัฒนามีการสงเสริมการลดปจจัยเสี่ยงดานสุขภาพแมผูสูงอายุจะเขาสู

วันที่รางกายออนแอเสื่อมถอยแลวแตก็ยังพรอมและสามารถที่จะชวยเหลือครอบครัวและสังคมได  โดย

ที่ผานมา ผูสูงอายุในชุมชนจะใชชีวิตแบบตางคนตางอยู ขาดการรวมกลุมและขาดการดูแลคุณภาพชีวิต

ใหเหมาะสม บางขาดการเหลียวแลจากสังคม ประกอบกับจํานวนผูสูงอายุมีจํานวนเพิ่มข้ึนเรื่อยๆ         

ซึ่งอาจนําไปสูการเปนภาระของสังคมในระยะยาว จึงไดมีการสนับสนุนใหมีการจัดตั้ง ชมรมผูสูงอายุ

เกิดขึ้นในแตละจังหวัด ซึ่งจังหวัดนครนายกเปนสาขาหนึ่งของสมาคมสภาผูสูงอายุแหงประเทศไทยฯ 

ปจจุบันมีชมรมผูสูงอายุใน 4 อําเภอ รวม 79 ชมรม มีสมาชิกจํานวน 12,942 คน มีการดําเนินงานของ

สาขาสมาคมสภาผูสูงอายุ และเสนอผลงานของแตละชมรม ตลอดจนจัดทําแผนการระดมทุน เปน

ศูนยรวมของผูสูงอายุที่เปนสมาชิกชมรมเครือขายใหมีสวนรวมในการดําเนินกิจกรรมเพื่อใหผูสูงอายุใช

เวลาวางใหเปนประโยชนมีโอกาสพบปะแลกเปลี่ยนเรียนรู รวมคิดรวมทําเพื่อใหผูสูงอายุที่มีความรู

ความสามารถ มีประสบการณถายทอดภูมิปญญาทองถิ่นการสืบสานที่มีคุณคาและมีประโยชนตอการ

ดํารงชีพไปยังสมาชิกรุนตอๆ ไปและชมรมผูสูงอายุตําบลหนองแสง อําเภอปากพลี จังหวัดนครนายก 

จัดตั้งขึ้นเพื่อสรางระบบการดูแลคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในชุมชน รวมกับโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ

ตําบล บานหนองหัวลิงใน ซึ่งในปจจุบันกลายเปนชมรมผูสูงอายุตนแบบ ในการดูแลผูสูงอายุระยะยาว

และเปนชุมชนไทยพวนที่มีความเกาแก จากอัตราการเจ็บปวยของผูสูงอายุ ตําบลหนองแสงพบโรค

ความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน เกาตและขอเสื่อม โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง โรคปอดและหอบหืด 

อัมพฤกษและอัมพาต มะเร็ง โรคอวน จิตเวช สมองเสื่อม และอ่ืนๆ  

 ผลการศึกษาปญหาการเจ็บปวยจากการตรวจรางกายของผูสูงอายุไทยในป 2552 โดยสํานักงาน

พัฒนานโยบายสุขภาพระหวางประเทศ พบวามีผูสูงอายุ 60 ปข้ึนไปรอยละ 85 หรือประมาณ 6 ลานคน 

ที่สามารถดูแลตนเองได  และมีผูสูงอายุที่นอนติดเตียง ติดบาน ตองพึ่งพิงคนอื่นชวยดูแลกวา 1 ลาน

คนคิดเปนเกือบรอยละ 15 โดยมีประมาณ 960,000 คน ที่ชวยเหลือตนเองไดบางสวน  อีกประมาณ 

63,000 คน ไมสามารถชวยเหลือตนเองไดเลย ดังผลงานวิจัยในอดีตพบวา ผูสูงอายุสวนใหญมักมีโรค

ประจําตัวมากกวาหนึ่งโรค และสงผลกระทบไปสูโรคตางๆ เพิ่มข้ึนอันมีผลกระทบมาจากโรคเดิม    
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โดยจะมีการเปลี่ยนแปลงชาเร็วในอัตราที่แตกตางกันในแตละบุคคลดวย ซึ่งสงผลใหเกิดโรคตางๆ

ตามมา และสงผลตอการสูญเสียการทรงตัวของผูสูงอายุ เกิดการปวดขอกระดูกตางๆ ปวดเมื่อย

กลามเนื้อ ที่สงผลใหไมสามารถทํากิจวัตรประจําวันได จากการสํารวจสุขภาวะผูสูงอายุไทยป 2556 

พบวาผูสูงอายุรอยละ 2 อยูในสภาวะ“ติดเตียง” คืออยูในสภาพพิการไมสามารถชวยตัวเองไดและรอยละ 

19 “ติดบาน”คือมีปญหาการเคลื่อนไหวไมสามารถออกจากบานไดโดยสะดวกการสํารวจเดียวกันนี้ยัง

พบวาปญหาดานสุขภาพของผูสูงอายุที่สูงเปนอันดับแรกคือการเคลื่อนไหวรางกายรอยละ 58 รองลง

ไปไดแกปญหาการไดยินหรือส่ือความหมายรอยละ 24 ดานการมองเห็นรอยละ19 ดานการเรียนรูรอย

ละ4ดานจิตใจรอยละ3และดานสติปญญารอยละ 2 การสํารวจสุขภาวะผูสูงอายุไทยป 2556 ยังพบวา

รอยละ41 ของผูสูงอายุเปนโรคความดันโลหิตรอยละ18 เปนโรคเบาหวานและรอยละ9 เปนโรคขอเขา

เสื่อม (มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผูสูงอายุไทย.  2557: 8) 

 ปจจุบันมีแนวทางการรักษาสุขภาพรางกายหลายวิธี และสามารถรักษาโดยการใชยาเพื่อลด

อาการ ชะลอความเสื่อมสภาพ หรือเสริมสรางกระดูกออน ยาตางๆ เหลานี้มีทั้งคุณและโทษ การใชยา

ตองอยูในดุลยพินิจของแพทยเทานั้น และสิ่งที่จะตามมานั้นคือภาระคาใชจายในการพบแพทยแตละครั้ง 

นอกจากนี้ยังมีการทํากายภาพบําบัด และการออกกําลังกายการบริหารรางกายเปนประจําที่ชวยเพิ่ม

สมรรถนะความแข็งแรงของกลามเนื้อ นําไปสูจิตใจอีกดวย จัดวาเปนแนวทางในการรักษาที่เปนตัวเลือก 

ที่ดีอีกทางหนึ่งที่ทําใหภาวะเสื่อมของรางกายชาลง ทําใหระบบในรางกายเกิดความสมดุล สามารถ

ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ถึงแมวาการทํากายภาพบําบัด และการออกกําลังกายจะกอใหเกิดผลดี

ตอรางกาย จิตใจ และสังคม แตจากการศึกษาพบวาผูสูงอายุมีการออกกําลังกายนอยและไมสม่ําเสมอ 

เพราะความรูสึกที่วาวัยของตนเองเปนวัยที่ความใชกําลังนอย และพักผอนมากๆ เนื่องจากรางกาย

ออนแอ สุขภาพทรุดโทรมไมสามารถทํากิจกรรมตางๆ ไดเต็มที่ รวมทั้งกิจกรรมที่ใชทํากายภาพบําบัด 

และการออกกําลังกายการบริหารรางกาย ไมตรงตามความตองการทางดานจิตใจของผูสูงอายุ         

ซึ่งนักกายภาพบําบัดจะทําการชวยเหลือผูปวยเพื่อสงเสริม ปองกัน รักษาและฟนฟูการเสื่อมสมรรถภาพ 

หรือความพิการของรางกาย ดวยวิธีการทางกายภาพบําบัด ซึ่งไดแก การดัด การดึง การประคบ     

การนวด การบริหารรางกาย หรืออวัยวะสวนหนึ่งสวนใดของผูปวย ซึ่งจําเปนตองไดรับการกระทําดวย

วิธีการตางๆ ดังกลาว ตามหลักวิทยาศาสตร หรือการกระทําอื่นที่รัฐมนตรีประกาศเปนวิธีการทาง

กายภาพบําบัด หรือการใชเครื่องมืออุปกรณตามหลักวิทยาศาสตรที่รัฐมนตรีประกาศเปนเครื่องมือ

กายภาพบําบัด 

 ปจจุบันมีกีฬาและกิจกรรมการออกกําลังหลายประเภทโดยเลือกตามความเหมาะสมความ

พรอมของรางกายและจิตใจของผูสูงอายุ เชนการทํากายบริหาร การเดินจงกรม การฝกโยคะ การฝกชี่กง 

(ณัฐธร  ขุนทอง.  2554: 2) จะเห็นไดวากิจกรรมตางๆ มีสวนคลายกับการเคลื่อนไหวรางกายในขณะ
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ปฏิบัติทารําตางๆ ของนาฏศิลปไทยที่มักใชทาในการรายรํา คลายกับการออกกําลังกายในเรื่องของ 

การฝกใหมีความทนทนทานของกลามเนื้อความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความสมดุลในการทรงตัวที่และ

ความความยืดหยุนของรางกายซึ่งลวนแตเปนแบบการออกกําลังที่เหมาะสมกับผูสูงอายุซึ่งมักมีปญหา

เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรางกาย  

 นาฏศิลปไทย เปนศิลปะที่ใชรางกายและจิตใจ แสดงออกถึงเรื่องราวตางๆ ดวยกิริยาทาทาง

ปกติหรือการฟอนรํา การพูดหรือการขับรอง และดวยอารมณของผูแสดงหรือของตัวละคร มนุษย

พัฒนาการแสดงออกตามธรรมชาติของตนขึ้นเปนนาฏศิลป และใหนาฏศิลปทําหนาที่ตางๆ ในสังคม

ของตน เพื่อเทพเจา และเพื่อสังคม ดังนั้นนาฏศิลปจึงเปนเครื่องบงชี้เอกลักษณทางวัฒนธรรมของ

สังคมนั้นไดเปนอยางดี เปนการฟอนรําที่ผสมผสานอยางตอเนื่องของทาทางของรางกายสามสวนคือ 

สวนของรางกายประกอบดวย มือ แขน ขา เทานิ้ว ศีรษะ สวนของตัวเรือนราง และใบหนา(สุรพล วิรุฬหรักษ.  

2547: 24) ซึ่งการบําบัดรักษาดวยการเตนแบบสมัยใหมโดยการใชรางกายเคลื่อนไหวที่เปนอิสระ

สัมพันธกับการใชจังหวะ พื้นที่ และพลังงานของรางกาย ในเรื่องของความคิดสรางสรรคเพื่อการแสดงออก

ถึงอารมณ ความรูสึกในจิตใจ ปญหาสุขภาพ ปญหาทางสังคมของผูรับการบําบัด และการแสดง

เร่ืองราวโดยใชภาษาทาทางสื่อความหมายโดยการเตนที่เปนอิสระที่ไมไดมีการคิดเตรียมทามากอน 

เพื่อใหเกิดการรับรูตนเอง การผอนคลายนํามาซึ่งการแสดงออกและเขาสังคม (พิณธร ปรัชญานุสรณ.  

2548: 3) นาฏศิลปบําบัด เปนการนําหลักการดานการเคลื่อนไหวรางกายที่เปนอยางอิสระอยางมี

ความสัมพันธกับอารมณ ความรูสึก และพื้นที่รอบตัวเพื่อใหเกิดการรับรูไดดวยตนเอง เพื่อชวยให

สามารถแสดงความรูสึกที่ไมอาจสื่อออกมาเปนถอยคําได นับเปนการพัฒนาภาพลักษณของตนเองไป

ในทางบวก พัฒนาความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง ความเครียดลด คลายความวิตกกังวล อาการเศราซึม 

ลดการเจ็บปวยเรื้อรังและการเกร็งของกลามเนื้อ (ระวิวรรณ วรรณวิไชย.  2554: 27) มีการนําดนตรี

เพลงพื้นบานภายในชุมชนประกอบจังหวะใชสมาธิควบคูกับการเคลื่อนไหว เพื่อสรางความแข็งแรงให

กลามเนื้อ สงผลตอเนื่องถึงการพัฒนาการทรงตัวของรางกายในการเคลื่อนไหว และยังเปนการอนุรักษ 

ภูมิปญญาไทยและวัฒนธรรมทองถิ่นของชุมชน เพื่อเปนกิจกรรมทางเลือกในการทําการบริหารกลามเนื้อ

ที่สอดคลองกับวิถีชีวิต และยังเปนสิ่งจูงใจใหผูสูงอายุสนใจในการบริหารรางกายและยังชวยพัฒนาใน

เร่ืองของจิตใจ และทางดานสังคมได 

 จากขอมูลขางตนจะเห็นไดวาสุขภาพรางกายของผูสูงอายุนั้นเปนปญหาที่สําคัญสําหรับ

ผูสูงอายุ ทั้งทางดานรางกาย และจิตใจอาจสงผลกระทบตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ตลอดจนทําให

เกิดความสูญเสียทางดานเศรษฐกิจในการรักษาพยาบาล แตสามารถปองกันและชะลอการเสือ่มสภาพให

เกิดชาลงได หากรูจักการดูแลปฏิบัติตัวใหถูกตอง ดังนั้นการสงเสริมใหผูสูงอายุทํากายภาพบําบัด

บริหารกลามเนื้อดวยการใชกิจกรรมนาฏศิลปจึงเปนอีกทางเลือกหนึ่งเพื่อใหผูสูงอายุมีความสนุกสนาน
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ไปกับกิจกรรมออกกําลังกายรวมทั้งยังเปนการสืบทอดเอกลักษณของชุมชนไทยพวนอีกดวยผูวิจัย    

จึงสนใจที่จะนําการเคลื่อนไหวรางกายโดยการใชกิจกรรมนาฏศิลปบําบัดเพื่อใชในการบริหารกลามเนื้อ

ในผูสูงอายุ โดยนําศิลปะการแสดงฟอนไทพวนเขามามีบทบาทรวมในกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด        

เพื่อสะทอนใหเห็นถึงเอกลักษณของชุมชนไทยพวน ตําบลหนองแสง จังหวัดนครนายก 

 

ความมุงหมายของการวิจัย 

 1.  เพื่อพัฒนากิจกรรมนาฏศิลปบําบัดสําหรับใชในการบริหารกลามเนื้อผูสูงอายุ 

 2. เพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลการใชกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด เพื่อการบริหารกลามเนื้อใน

ผูสูงอายุ กอนและหลังเขารวมกิจกรรม 

  

ความสําคัญของวิจัย 

 เกิดกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด เพื่อใชในการบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ และมีสวนสงเสริมให

เห็นคุณคาภูมิปญญาศิลปะการแสดงทองถิ่น 

  

ขอบเขตของการวิจัย 

 การศึกษาวิจยัในครั้งนี้ผูวิจัยแบงการดําเนนิการเปน 2 ข้ันตอน คือ 

 ข้ันตอนที ่1 การพัฒนากิจกรรมนาฏศิลปบําบัดเพื่อใชในการบรหิารกลามเนื้อผูสูงอาย ุ

  1.1 ศึกษาการทํากายภาพบําบัดกลามเนื้อของผูสูงอายุ  

  1.2  สรางและพัฒนาชุดกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด โดยอาศัยรูปแบบอัตลักษณของ    

ไทพวน เพื่อการบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ และประเมินคุณภาพกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด  

 ประชากรที่ใชในการวิจัย 

 1.  ศึกษาศึกษาขอมูลการบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ องคประกอบยอยและตัวอยาง

กิจกรรม จากเอกสาร วารสาร ตํารา หนังสือ และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 2.  ศึกษาศึกษาขอมูลชุมชนไทพวน จากเอกสาร วารสาร ตํารา หนังสือ และงานวิจัย

ที่เกี่ยวของ 

ขั้นตอนที่ 2 การศึกษาเปรียบเทียบผลการใชกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด เพื่อการบริหารกลามเนื้อ

ในผูสูงอายุ กอนและหลังเขารวมกิจกรรม 



6 
 

ประชากรและกลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 

ประชากรที่ใชในการวิจยั 

 ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนี้คือผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุตําบลหนองแสง จังหวัด

นครนายก จํานวน 2,090 คน 

กลุมตวัอยางที่ใชในการวจิัย 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาการวิจัยครั้งนี้ คือ ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุตําบลหนองแสง

จังหวัดนครนายก ซึ่งไดมาโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยการอาสาสมัคร และ

ผานการคัดกรองการตรวจวินิจฉัยจากโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลแลววามีความพรอมสามารถ

ออกกําลังกายได โดยไมมีอันตรายตอสุขภาพเมื่อเขารวมโปรแกรมการบริหารกลามเนื้อ อายุ 60-70 ป 

จํานวน 30 คน 

ตัวแปรที่ศกึษา 

ตัวแปรตน ไดแก  กิจกรรมนาฏศิลปบําบัด 

ตัวแปรตาม ไดแก  สภาพกลามเนื้อของผูสูงอาย ุ

ระยะเวลาทีใ่ชในการวิจยั 

  การวิจัยครั้งนี้ดําเนินการใน เปนระยะเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 คร้ัง คร้ังละ 60 นาที 

รวม 24 ครั้ง 

นิยามศัพทเฉพาะ 

 1.  การบริหารกลามเน้ือหมายถึง การออกกําลังกายบริหารกลามเนื้อสวนตางๆ เพื่อสราง

กลามเนื้อใหแข็งแรงทําใหขอตอตางๆ ที่ยึดติดมานานมีความยืดหยุน ซึ่งสงผลใหมีสภาพกลามเนื้อที่ดี

มีความแข็งแรง ยืดหยุน ทนทานและทํางานสมดุลกัน เพิ่มความตานทานโรค รวมถึงปองกันผลราย

ของความเครียดทางดานอารมณ  

 2. กิจกรรมนาฏศิลปบําบัด หมายถึง กิจกรรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น โดยมีการพัฒนาระหวาง

การรายรําฟอนไทยพวน และทาทางการทํากายภาพบําบัดเพื่อบริหารกลามเนื้อ ที่สงผลในการบําบัด

และบริหารกลามเนื้อของผูสูงอายุ ซึ่งการรายรํามีความออนชอย หลังตรง แขนเหยียด เชนเดียวกับ 

การกายภาพบําบัด ที่มีทาทาง การยืดหยุน การทรงตัว การยืดกลามเนื้อ 

 3.  ชุมชนไทพวนหมายถึง กลุมคนพวนในตําบลหนองแสง อําเภอปากพลี จังหวัดนครนายก 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 การวิจยัในครัง้นี ้ผูวิจยัใชกจิกรรมนาฏศลิปบําบัดเพื่อบริหารกลามเนื้อในผูสูงอาย ุ

 

 

 

 

 

 

 

 

สมมุติฐานในการวิจัย 

 ผูสูงอายุที่เขารวมกิจกรรมนาฏศิลปบําบัดมีสภาพกลามเนื้อหลังเขารวมกิจกรรมที่ดีข้ึน 

ลักษณะวฒันธรรมไทยพวน 

จังหวัดนครนายก 

 

การบริหารกลามเนื้อในผูสูงอาย ุ

 

กิจกรรมนาฏศิลปบําบัด 
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดทําการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ และรวบรวมมานําเสนอ

ตามหัวขอ ตอไปนี้ 

1.  เอกสารที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุ

1.1. ความหมายของผูสูงอายุ
1.2. สุขภาพอนามัยของผูสูงอายุ
1.3. แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวของกับการเรียนรูของผูสูงอายุ

2. เอกสารที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกายและการบริหารกลามเนื้อของผูสูงอายุ

2.1. ความหมายของการออกกําลังกาย
2.2. สรีรวิทยาของการออกกําลังกายในผูสูงอายุ
2.3. หลักการออกกําลังกายในผูสูงอายุ
2.4. ข้ันตอนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของผูสูงอายุ
2.5. ประโยชนของการออกกําลังกายในผูสูงอายุ
2.6. การบริหารกลามเนื้อ
2.7. การทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อในผูสูงอายุ

3. เอกสารที่เกี่ยวของกับนาฏศิลปบําบัด

3.1. ความหมายของนาฏศิลปบําบัด 

 3.2.  รูปแบบนาฏศิลปบําบัด 

4. เอกสารที่เกี่ยวของกับชุมชนไทยพวนจังหวัดนครนายก

4.1 ประวัตคิวามเปนมาของชุมชนไทยพวนจังหวัดนครนายก

4.2  ศิลปะการแสดงทองถิ่นของชุมชนไทยพวน จังหวัดนครนายก

5. งานวิจัยที่เกี่ยวของ
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1.  เอกสารที่เก่ียวของกับผูสูงอายุ 
1.1 ความหมายของผูสูงอายุ 

 ผูสูงอายุหรือเรียกวา คนชรา เปนคําที่เอาลักษณะทางกายภาพเปนหลักในการเรียก โดยนิยม

นับตามอายุตั้งแตแรกเกิด (Chronological Age) หรือ ทั่วไป เรียกวา คนแก หรือ คนชรา โดยพจนานุกรม

ฉบับ ราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 ใหความหมายของคําวา คนแก คือ มีอายุมาก หรืออยูในวัยชรา 

และใหความ หมายของคําวา ชรา คือ ความเสื่อมสภาพทรุดโทรมทางรางกายและอวัยวะภายในรางกาย 

นอกจากนั้น ยังมีการเรียกผูสูงอายุวา ผูอาวุโส (Senior Citizen) หมายถึงเอาสถานภาพทางราชการ 

แกกวา เกากวาเปนหลักในการเรียกสวนองคการอนามัยโลก (World Health Organization, WHO) 

และองคการสหประชาชาติ (United Nations,UN) ใชคําในภาษาอังกฤษของผูสูงอายุวา Older Person 

or Elderly Personไดใหความหมายไวกวางๆ สรุปไดวาผูสูงอายุ หมายถึง ผูที่มีอายุตั้งแต60ข้ึนไป หรือ

หมายถึงผูที่เกษียณอายุจากการทํางานเมื่อนับตามสภาพเศรษฐกิจ หรือหมายถึงผูที่สังคมยอมรับวา

สูงอายุจากการกําหนดของสังคม วัฒนธรรม  

 ในสังคมไทยปจจุบันเรียกผูที่มีวัย 60 ปข้ึนไป ดวยคําตางๆ เชน คนแก คนชรา ผูเฒา ผูสูงวัย 

เปนตน โดยการใชลักษณะทางกายภาพ สังขารเปนเกณฑ เชนเดียวกับตางประเทศที่เรียกผูสูงอายุมากๆ 

แตกตางกันไป เชน เรียก Aging, Elderly, Older Person, Senior Citizen เปนตน องคการสหประชาชาติ  

จึงไดกําหนดใหใชคําวา “Older Person” เรียกผูที่มีอายุมากๆ สวนประเทศไทยไดมีการประชุมแพทย

อาวุโส และผูสูงอายุ กอต้ังชุมนุมผูสูงอายุแหงประเทศไทยครั้งแรกในวันที่ 1 ธันวาคม 2506 และได

บัญญัติศัพทคําวา “ผูสูงอายุ” เพื่อใชเรียกผูที่มีอายุมากๆ การกําหนดเกณฑวา เมื่อใดจึงจะเรียกวา

ผูสูงอายุ ในแตละประเทศ มีเกณฑกําหนดไวแตกตางกัน ดังนั้นที่ประชุมสมัชชาโลก ขององคการ

สหประชาชาติวาดวยผูสูงอายุ (World Assembly on Aging) ที่กรุงเวียนนา ประเทศออสเตรีย ไดมีการ

กําหนดผูที่มีอายุตั้งแต 60 ปข้ึนไป ถือวาเปนผูสูงอายุ และใหใชเปนมาตรฐานเดียวกันทั่วโลก ประเทศไทย

จึงไดกําหนดเกณฑผูสูงอายุไวที่ 60 ปข้ึนไปเชนกัน และรัฐบาลจึงไดกําหนดใหอายุ 60 ป เปนเกณฑ

การปลดเกษียณอายุราชการ ของขาราชการในประเทศไทยดวย (ธารา  วิมลวัตรเวที.  2542: 2-3) 

 ผูสูงอายุเปนวัยที่มีความแตกตางจากวัยอื่น เปนชวงสุดทายของชีวิต ดังนั้นปญหาของผูสูงอายุ

ในทุกดานโดยเฉพาะดานสังคม และสุขภาพ จึงแตกตางจากคนในวัยอื่นๆ ปจจุบันจํานวนผูสูงอายุ

เพิ่มข้ึนอยางตอเนื่องทั้งในประเทศไทยและทั่วโลก ซึ่งทุกๆ ฝายไดตระหนักถึงความสําคัญในเรื่องนี้    

จึงมีความพยายาม และมีการรณรงคอยางตอเนื่อง ใหตระหนัก เขาใจ และพรอมดูแลผูสูงอายุให

ทัดเทียมเชนเดียวกับการดูแลประชากรในกลุมอายุอ่ืนๆ 
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 1.2  สขุภาพอนามัยของผูสูงอาย ุ

 องคการอนามัยโลก กลาววา ภาวะแหงความสมบูรณทางรางกาย จิตใจ และการดํารงชีวิต

อยูในสังคมดวยดี ไมใชเพียงแตความปราศจากโรค มีรางกายสมบูรณแข็งแรง สามารถประกอบชีพได

เทานั้น จากคําจํากัดความนี้ แสดงใหเห็นวา ภาวะของความไมมีโรคหรือไมบกพรองยังไมถือวามีรางกาย

แข็งแรง แตสุขภาพที่ดีมีความหมาย ในเชิงบวกที่เนนความเปนอยูที่สมบูรณในทุกๆ ดาน นั่นคือ ตองมี

สุขภาพกาย สุขภาพจิต และสุขภาพทางสังคม 

 อวัยวะในระบบตางๆ ของรางกายผูสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงหนาที่ เชนระบบโครงสรางกระดูก

และกลามเนื้อ ระบบไหลเวียนเลือด ระบบการขับถายและระบบภูมิตานทาน ซึ่งเปนผลเชื่อมโยงจาก

การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายที่เสื่อมสภาพตามกาลเวลาตามอายุมีผลทําใหเกิดอาการผดิปกตหิรือ

โรคตางๆ ตามมา ทั้งปญหาสุขภาพกายและสุขภาพจิตโดยภาพรวมอาจกลาวไดวา อายุมีความสัมพันธกับ

ระดับสุขภาพของผูสูงอายุ หมายถึง อัตราสวนรอยละของผูสูงอายุจะมีปญหาสุขภาพมากกวาผูที่มี

อายุนอย ซึ่งสุขภาพอนามัยของผูสูงอายุที่สําคัญก็คือ ปญหาโรคภัยไขเจ็บที่เกิดขึ้นกับผูสูงอายุอยูเสมอๆ

(ศุภนิตย  คงสิบ.  2549: 31) 

 แมวาผูสูงอายุ จะอยูในวัยที่ตองไดรับการดูแลจากลูกหลาน เนื่องจากมีความจํากัดทางดาน

รางกายอยูหลายประการ ทั้งเรื่องสุขภาพ สายตา การไดยิน พละกําลัง เปนตน แตผูสูงอายุก็สามารถมี

สุขภาพแข็งแรงสมวัยได  

 วิธีการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ สามารถปฏิบัติไดดังนี้โดยการเลือกอาหาร  วัยนี้รางกายมีการใช

พลังงานนอยลง สาเหตุมาจากกิจกรรมในชีวิตประจําวันนอยลง อาหารที่เหมาะสมในกลุมผูสูงอายุ คือ

โปรตีนจากเนื้อสัตว เชนปลาซึ่งเปนโปรตีนที่ยอยงาย ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงอาหารประเภทแปง น้ําตาล 

และไขมัน ควรเพิ่มแรธาตุที่ผูสูงอายุมักขาด ไดแก แคลเซียม สังกะสี และเหล็ก  ซึ่งมีอยูในนม ถั่วเหลือง ผัก 

ผลไม ธัญพืชตางๆ และควรกินอาหารประเภทตม นึ่ง ยาง อบ แทนประเภทผัด ทอด จะชวยลดปริมาณ

ไขมันในเสนเลือดได นอกจากนี้ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัด งดหวาน งดเค็ม และดื่มน้ําสะอาดอยาง

นอย 6 – 8 แกวตอวันการออกกําลังกาย ผูสูงอายุมักมีโรคประจําตัว การออกกําลังกายจึงตองเริ่มดวย

การยืดเสนยืดสายกอน แลวคอยๆ เพิ่มความหนักขึ้น จนถึงระดับที่ตองการ ทําอยางตอเนื่องจนถึง

ระยะเวลาที่ตองการ จากนั้นคอยๆ ลดลงชาๆ และคอยๆ หยุด เพื่อใหรางกายและหัวใจไดปรับตัว

สําหรับผูสูงอายุที่ไมมีโรคประจําตัว ควรออกกําลังกายแบบการเตนประกอบจังหวะหรือเรียกวาแอโรบิค 
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สัก 30 นาทีตอคร้ัง ทําใหไดสัปดาหละ 3 - 4 คร้ัง เปนการชวยใหการเตนของหัวใจมีประสิทธิภาพใน

การสูบฉีดเลือดเพิ่มข้ึน ออกซิเจนถูกสงไปตามอวัยวะตางๆ ไดสะดวกและรวดเร็ว ควรสัมผัสอากาศที่

บริสุทธิ์ เพื่อชวยลดโอกาสการเกิดโรคได เราสามารถปรับภูมิทัศนภายในบานใหปลอดโปรง สะอาด 

อากาศถายเทสะดวก มีการปลูกตนไม จัดเก็บสิ่งปฏิกูล เพื่อลดการแพรกระจายของเชื้อโรค และ

สามารถลดความเสี่ยงของโรคหัวใจ มะเร็งปอด หรือโรคทางเดินหายใจได ควรหลีกเลี่ยงอบายมุข ไดแก 

บุหร่ีและสุรา ซึ่งเปนสาเหตุทําใหเกิดโรคทําใหเกิดปญหาอื่นๆ ตามมา เชน คาใชจายในการรักษา และ

ยังชวยปองกันปญหาอุบัติเหตุ อาชญากรรมตางๆ ซึ่งเปนปญหาใหญของสังคม เปนตน ควรควบคุม

น้ําหนักตัวใหเหมาะสม โดยควบคุมอาหารและออกกําลังกายจะชวยทําใหเกิดความคลองตัว ลดปญหา

การหกลม ควรปองกันการเกิดอุบัติเหตุ โดยปรับสภาพแวดลอมในบานใหลดความเสี่ยงตอการเกิด

อุบัติเหตุหรือการหกลม และควรปฏิบัติกิจวัตรประจําวันใหเหมาะสมกับชวงอายุ และโรคที่เปนอยู 

สงเสริมสุขภาพใหกลามเนื้อมีความแข็งแรง เพื่อลดความเสี่ยงตอโรคตางๆ เชน โรคขอเขาเสื่อม และ

โรคหลอดเลือดหัวใจ เปนตน หลีกเลี่ยงการใชยาที่ไมเหมาะสม เชน การซื้อยากินเองโดยไมปรึกษา

แพทย การใชยาที่หมดอายุหรือรับยาจากผูอ่ืนมาใช เนื่องจากวัยนี้ประสิทธิภาพการทํางานของตับและ

ไตลดลง ทําใหเสี่ยงตอการเกิดผลขางเคียงของยาซึ่งจะมีแนวโนมรุนแรง และเกิดภาวะแทรกซอนเปน

อันตรายถึงชีวิตได ควรหมั่นสังเกตอาการผิดปกติของรางกาย ทําใหเราสามารถบงบอกอาการผิดปกติ

ของรางกาย เพื่อปองกันการเกิดโรคและรักษาไดทันทวงที เชน คลําเจอกอนเนื้อ แผลเรื้อรัง มีปญหา

การกลืนอาหารลําบาก ทองอืดเรื้อรัง อาหารไมยอย เบื่ออาหาร น้ําหนักลด ไอเร้ือรัง ไขเร้ือรัง เหนื่อยงาย 

มีอาการทองเสียเรื้อรัง ทองผูกสลับทองเสีย หรือถายอุจจาระผิดปกติ แนนหนาอกควรรีบพบแพทย 

และทําการตรวจสุขภาพประจําป เปนกิจกรรมตรวจประเมินสุขภาพ โดยแพทยจะสัมภาษณประวัติ 

เพื่อประเมินความเสี่ยงของโรคตางๆ มีการตรวจทางหองปฏิบัติการหาปจจัยเสี่ยงตอโรคที่เกิดขึ้น       

กับผูสูงอายุ เชน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเลือดสูง ตรวจหาโรคมะเร็งที่              

พบบอย และตรวจการมองเห็น การไดยิน ตลอดจนประเมินความเสี่ยงตอการเกิดอุบัติเหตุดวย

(สมบูรณ  อินทลาภาพร.  2553: ออนไลน) 
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 1.3 แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวของกับการเรียนรูของผูสูงอายุ 

 จากการพิจารณาความสําคัญของการเรียนรูของผูสูงอายุมีความจําเปนในการจัดแนว           

ทางการศึกษาเพื่อการพัฒนาใหผูสูงอายุ เพื่อดูแลตนเองอยางมีคุณภาพ และถูกตองตามหลักการ          

ซึ่งอาศัยการนําทฤษฎีการเรียนรู ทําใหเกิดการเรียนรูที่มีประสิทธิภาพสมบูรณที่สุด โดยผูวิจัยได         

สรุปแนวคิดการเรียนรูเพื่อการพัฒนาผูสูงอายุ แนวคิดทฤษฎีการเรียนรูของธอรนไดคไดดังนี้ 

 ธอรนไดค (Thorndike. 1969: 22) กลาวถึงทฤษฎีลองผิดลองถูกที่สามารถนํามาใชใน            

การเรียนการสอนดนตรีไดซึ่งทฤษฎีดังกลาวเกิดจากการเชื่อมโยงระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองที่

มักจะออกมา หลายรูปแบบ โดยผูเรียนมีการเรียนรูในแตละขั้นตอนอยางตอเนื่องโดยอาศัยกฎเกณฑ

การเรียนรู 3 ประการ คือกฎแหงความพรอม (Law of Readiness) หมายถึง สภาพความพรอมของ

ผูเรียนหรือวุฒิภาวะทั้งรางกาย จิตใจ อวัยวะตางๆ ในการเรียนรูรวมทั้งพื้นฐานประสบการณเดิม 

สภาพประสาทความพรอมของกลามเนื้อที่จะเชื่อมโยงความรูส่ิงใหมรวมถึงความสนใจ ความเขาใจตอ

ส่ิงที่ไดเรียนรูซึ่งทําใหผูเรียนเกิดการเรียนรูที่ดีกฎแหงการฝกหัด (Law of Exercise) หมายถึง การที่

ผูเรียนไดฝกหัดหรือการทําซ้ําๆ บอยๆ ยอมจะทําใหเกิดความสมบูรณถูกตอง กฎนี้เปนการเนนความ

มั่นคงระหวางการเชื่อมโยงและการตอบสนองที่ถูกตองยอมนํามาซึ่งความสมบูรณกฎแหงการฝกหัด

ประกอบดวย กฎแหงการใช(Law of Use) หมายถึง การฝกฝน การตอบสนองอยางใดอยางหนึ่งอยู

เสมอ ยอมทําใหเกิดการเรียนรูที่มั่นคงถาวรและไมลืม และกฎแหงการไมใช (Law of Disuse) หมายถึง 

การไมไดฝกฝนหรือไมไดทําบอยๆ ยอมทําใหความมั่นคงระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองออนกําลังลง 

หรืออาจทําใหความรูนั้นลืมเลือนไปไดและกฎแหงความพอใจ (Law of Effect) ทําใหเกิดความพอใจ

เมื่อไดรับความพอใจจะทําใหการเรียนรูระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองมีความเข็มแข็ง มั่นคงในทาง

กลับกันหากไมไดรับความพอใจการเรียนรูระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองจะลดลง (อารีพันธมณี. 

2542: 23 – 125; ไพบูลยเทวรักษ.  2540: 21 - 24) 

 เมื่อนําหลักการทฤษฎีสัมพันธเชื่อมโยงของ ธอรนไดด ไปใชในการเรียนรู และปฏิบัติตามขั้น

ดังกลาว ชวยใหเกิดการเรียนรูในการแกไขปญหา โดยเปดโอกาสใหเกิดเรียนรูไดลองผิดลองถูกดวย

ตนเอง สงผลใหสามารถจดจําผลจากการเรียนรูไดดี เกิดความภาคภูมิใจในการทําสิ่งตางๆ ดวยตนเอง

และมีการสรางความพรอมทางการเรียนรูซึ่งสิ่งที่จําเปนในการดําเนินการกอนการเรียนรูเสมอหาก

ตองการใหผูเรียนเกิดทักษะในเรื่องใด ควรใหผูเรียนมีความรูและความเขาใจในเรื่องนั้นๆ อยางถองแท 

และมีการฝกฝนอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ เมื่อผูเรียนเกิดการเรียนรูแลว ควรนําการเรียนรูนั้นไปใชใหเกิด

ประโยชนเมื่อผูเรียนไดรับผลที่นาพึงพอใจ ทําใหการเรียนรูประสบความสําเร็จ 
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2.  เอกสารที่เก่ียวของกับการออกกําลังกายและการบริหารกลามเนื้อของผูสูงอายุ 

 2.1  ความหมายของการออกกําลังกาย 

 การออกกําลังกาย คือ การหด-ยืด การเคลื่อนไหวของรางกาย ของกลามเนื้อซึ่งอาจทําใหมี

การเคลื่อนไหวของขอตอ หรืออาจไมมีการเคลื่อนไหวของขอตอ การลงน้ําหนักตอโครงสรางของรางกาย 

หรือบางครั้งอาจไมมีซึ่งในชีวิตประจําวันของคนเรามีการออกกําลังกายอยูตลอด 

 การออกกําลังกาย เปนสิ่งที่มีประโยชน แตหากขาดการเตรียมพรอม และฝกฝนก็อาจกอใหเกิด

ปญหาหรือภาวะแทรกซอนตามมาไดโดยเฉพาะในกลุมผูสูงอายุหรือผูที่มีโรคประจําตัวอยูเดิม

เนื่องจากความเสื่อมสภาพของอวัยวะและระบบตางๆ ในรางกาย 

 รางกายของคนเราเริ่มเขาสูวัยเสื่อมตั้งแตอายุ 30 ป ซึ่งคนสวนใหญมีความเขาใจผิดมาตลอด

วาเมื่อเร่ิมเขาสูวัยสูงอายุหรือวัยทองรางกายถึงจะเริ่มเสื่อมสภาพลง การเสื่อมโทรมของรางกายจะชา

หรือเร็วขึ้นกับปจจัยหลายประการที่มีผลตอความแข็งแรงของรางกาย ตัวอยางเชน โรคประจําตัว        

วิถีการดําเนินชีวิต พฤติกรรมสุขภาพ การรับประทานอาหาร การพักผอน การออกกําลังกาย ลักษณะ

งานที่ทํา สภาวะทางเศรษฐกิจ ส่ิงแวดลอม และนโยบายสาธารณะลวนมีผลตอสุขภาพทั้งสิ้น 

 ผลของการควบคุมพฤติกรรมสุขภาพ ก็สามารถชะลอความแก ทําใหคนเรามีชีวิตยืนยาว          

แตไมสามารถหยุดยั้งความเสื่อมของรางกายได ความสมบูรณทั้งรางกาย จิตใจ อารมณและการออก

กําลังกายที่เหมาะสมและสม่ําเสมอเปนองคประกอบสําคัญในการสรางเสริมใหมีสุขภาพที่ดี          

เปนการออกกําลังกายที่เพิ่มขึ้นจากกิจวัตรประจําวัน โดยมุงเนนใหเกิดความสมบูรณแข็งแรงของ

รางกาย (สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ.  2545: 1)  

 ศักดิ์ณรงค จันทรหอม (2556: ออนไลน) กลาววา การออกกําลังกายสงผลดีตอสุขภาพ           

แตถาเปนผูสูงอายุ จะทําอยางไรถึงเหมาะสมกับวัย เพราะสิ่งหนึ่งที่มักมากับวัยที่สูงขึ้น คือ ปญหา

ดานสุขภาพ ความจริงแลว ผูสูงอายุก็สามารถออกกําลังกายได เพียงแตตองเลือกใหเหมาะกับสภาพ

รางกาย โดยทั่วไปการออกกําลังกายในวัยนี้แบงกวางๆ เปน 2 ประเภท ไดแก 

 1.  การออกกําลังกายหรือการบริหารเฉพาะสวน เปนการบริหารเพื่อใหเกิดความทนทาน 

ความแข็งแรง ความสมดุล และความยืดหยุนของขอตางๆ เชน การบริหารขอไหลในผูปวยโรคไหลติด 

การบริหารกลามเนื้อหลังในผูปวยที่มีอาการปวดหลัง และการบริหารกลามเนื้อรอบขอเขาในผูที่มี          

ขอเขาเสื่อม เปนตน 
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             2.  การออกกําลังกายโดยทั่วไป เปนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพหรือนันทนาการ ใชเพื่อ

เพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจ รวมถึงการชวยเสริมสรางกลามเนื้อเพื่อใหแข็งแรงทนทานตอ

ความเมื่อยลา  

 2.2 สรีรวิทยาของการออกกําลังกายในผูสูงอายุ 

 ประโยชนของการออกกําลังกายเปนที่ยอมรับทั้งในวงการแพทยและประชาชนทั่วไป 

ประกอบกับมีการสงเสริมการออกกําลังกายในทุกกลุมอายุ ทําใหตองมีการทําความเขาใจใหถองแท 

ถึงการออกกําลังกายที่ถูกตองโดยเฉพาะในผูสูงอายุซึ่งเปนชวงที่มีการเสื่อมทั้งทางกายวิภาค และ

ทางสรีรของอวัยวะตางๆ ดวยสภาพรางกายของผูสูงอายุทําใหระยะเวลาการออกกําลังกายนั้นใช

ชวงเวลาสั้นกวาวัยหนุมสาว เมื่อผูสูงอายุไดรับการแนะนําจากแพทยใหออกกําลังกาย จะเกิดคําถาม

ในใจวา จะออกกําลังกายแบบไหนถึงเหมาะกับสภาพรางกายของตนเอง 

 ส่ิงที่สําคัญขณะมีการออกกําลังกายที่มักเปนปญหาในการออกกําลังกายไดแก ระบบหัวใจ 

ระบบหายใจและระบบกลามเนื้อขณะออกกําลังกาย เพราะมีการใชพลังงานที่มากขึ้นแบบระยะสั้น

จากสวนพลังงานคือสวนที่เก็บไวในกลามเนื้อ และพลังงานระยะยาวมีการเผาผลาญกาซออกซิเจน 

การที่จะเขาใจสมรรถภาพการออกกําลังกายของผูสูงอายุไดจําเปนตองทราบการเปลี่ยนแปลงของ

ระบบสําคัญ เชน ระบบไหลเวียนโลหิต การทํางานของหัวใจและการแลกเปลี่ยนกาซที่ปอด ลวนมีสวน

สําคัญอยางยิ่งในการนํากาซออกซิเจนไปสูสวนตางๆ รางกายมนุษยแตละคนมีการเปลี่ยนแปลงของ

ระบบตางๆ แตกตางกัน เชน การเสื่อมของหัวใจอาจมากกวาปอด ฯลฯ และแมในคน 2 คนที่มีอายุ

เทากัน การทํางานระบบตางๆ มีการเปลี่ยนแปลงหนาที่ของปอดมากในขณะที่อีกคนหนึ่งอาจมีการ

เปลี่ยนแปลงหนาที่ของหัวใจมากกวา 

 การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของรางกายผูสูงอายุ เมื่อบุคคลมีอายุเพิ่มข้ึนจะมีการเปลี่ยนแปลง 

ทั้งทางดานโครงราง และทางดานหนาที่ในดานเสื่อมลง ดังสรุปไดดังนี้ 

 ความสามารถของหัวใจและปอดลดลงรางกายปรับตัวและฟนตัวตอส่ิงแวดลอมภายนอกได

ลดลงความสามารถในการออกกําลังกายปานกลางและหนักลดลงกลามเนื้อออนแรงและลาไดงาย          

มีการเสื่อมของกระดูก ขอตอ และเอ็นสงผลใหมีโอกาสเสี่ยงตอภาวะปวดกลามเนื้อและบาดเจ็บสูง 

การทรงตัวและประสานสัมพันธกันของกลามเนื้อลดลง การเห็นหรือการไดยินเสื่อมลง ทาเดินมักผิดไป

จากปกติ 
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 ผลทางสรีรวิทยาการของการฝกออกกําลังกายในผูสูงอายุ แบงไดเปน 2 ประเภท คือ 

 1.  การออกกําลังกายแบบเพิ่มความอดทนของรางกายการออกกําลังกายแบบนี้ บางทีเรียกวา

เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิค คือการออกกําลังกาย การเคลื่อนไหวรางกายใหกลามเนื้อสวนใหญ

ทํางานดวยความหนักปานกลาง การออกลําลังกายอยางนอย 30 นาทีติดตอกัน สงผลอยางตอเนื่อง 

ทําใหระบบไหลเวียนของเลือด และการหายใจมีการทํางานเพิ่มข้ึนเชนกัน 

 2.  การออกกําลังกายแบบเพิ่มความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อเปนการฝก 

ออกกําลังกายที่ใหกลามเนื้อออกแรงมากเต็มที่ เชนฝกยกน้ําหนัก  

 การออกกําลังกายทําใหการทรงตัวของผูสูงอายุดีข้ึน เชื่อวาเปนผลเนื่องจากกลามเนื้อแข็งแรงขึ้น

การรวมมือประสานงานของระบบประสาทที่ควบคุมกลามเนื้อทํางานดีข้ึน รวมทั้งเพิ่มประสิทธิภาพ

ของระบบประสาทในการรับรูเกี่ยวกับการทรงตัวและที่บริเวณขอตอ (ชูศักดิ์ เวชแพทย.  2541: 1-5) 

 2.3 หลักการออกกําลังกายในผูสูงอายุ 

 ในชวงอายุแตละวัย มีการเปลี่ยนแปลงของรางกาย และจิตใจแตกตางไป แนนอนที่ผูสูงอายุ

จะมีการเปลี่ยนแปลงที่มากกวาชวงวัยอื่น สวนใหญจะเปนการเสื่อมโทรมของระบบตางๆ ของรางกาย 

ดังนั้น การประกอบกิจกรรมตางๆ ของผูสูงอายุจึงแตกตางไปจากลุมอายุที่ต่ํากวาไปบางเปนธรรมดา 

โดยเฉพาะเรื่องการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 

 หากเราแบงชวงอายุสําหรับผูสูงอายุระหวาง 60 -70 กลุม 70 – 80 และกลุม 80 – 90 ก็มี

ความเปลี่ยนแปลงของรางกายแตกตางกันไปถึงแมวาคนที่มีอายุเทากัน ก็มีความแตกตางกันใน

ลักษณะทางกาย และทางจิตใจ ดังนั้น ผูสูงอายุควรจะตองคํานึง และประเมินตัวเองวามีความสมบูรณ

แข็งแรงเทาใด เพราะตัวของเรายอมจะรูสมรรถภาพของตนเองมากกวาคนอ่ืน อยางเชน ในการออก

กําลังกาย แมจะเห็นคนอื่นทําได แตหากพิจารณาแลววา  หากรางกายเราไมสมบูรณแข็งแรงเทาคนอื่น    

ก็ไมสามารถทําตามอยางคนอื่นเขาไดดวยเหตุนี้ การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพสําหรับผูสูงอายุ

โดยทั่วไป จําเปนตองนําไปปรับหรือประยุกตใชสําหรับแตละบุคคล (บรรลุ ศิริพานิช.  2541: 11) 

 หลักการ การออกกําลังกายที่ถูกตองมีหลักดังนี้ 

 1.  การออกกําลังกายเพื่อทําใหเกิดความทนทาน และความแข็งแรงของกลามเนื้อ จะตองมี

ความเหนื่อย หรือความหนักที่เหมาะสม ในเวลาประมาณ 25- 30 นาที สัปดาหละ 3-4 คร้ัง 
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 2.  การออกกําลังใหมีการลงน้ําหนักตอรางกาย และกลามเนื้อไดออกแรง จะทําใหกลามเนื้อ

แข็งแรงยิ่งขึ้น กระดูกมีความหนาแนนมากขึ้น การเดินการลงน้ําหนักของตนเอง บนขาทั้ง 2 ขาง การวิ่ง 

น้ําหนักที่ลงจะมากขึ้น รวมถึงการเพิ่มระยะทาง การยกน้ําหนักจะทําใหกลามเนื้อออกแรงมากขึ้น และ

น้ําหนักลงบนรางมากขึ้น 

 3.  การออกกําลังใหขอตางๆ มีการเหยียด-ยืด-หด เพื่อใหขอตางๆ ของรางกาย มีความยืดหยุน

ไดดี การเดิน-การวิ่ง-การขี่จักรยาน ขอตอบริเวณคอ หลังและเอว มีการเคลื่อนไหวนอย สวนบริเวณที่

เปนขอสะโพกขอเขาขอเทาและขอไหล จะมีการเคลื่อนไหวมาก ซึ่งการวายน้ํายิ่งวายทาตางๆ มากทา

จะมีการเคลื่อนไหวขอไดมากขึ้น โดยไมมีการลงน้ําหนักตอรางกาย 

 4.  การออกกําลังทําใหเกิดการทรงตัวดีข้ึน ตัวอยางการฝกการทรง เชน การเตนรํา (บอลรูม)

การรําวงการฟอนรํา ถือเปนการฝกการทรงตัวอยางดี การที่คนเรายืนอยูไดตรงไมโงนเงน หรือเวลาเดิน 

เดินไดตรงไมเซ ก็เพราะรางกายมีการทรงตัวดี การทรงตัวเกิดจากที่กลามเนื้อหลายแหงของรางกาย

ประสานสัมพันธกันอวัยวะประสาทสัมผัสตา และหู จะชวยใหกลามเนื้อดังกลาวประสานสัมพันธกัน

เปนอยางดี คนที่ทรงตัวดีจะสามารถเดินบนกระดานแผนเดียวได การเดิน-การวิ่ง สวนการวายน้ํา   

การขี่จักรยานกับที่ไมไดฝกการทรงตัว 

 5.  การฝกใหรางกายมีความวองไว เชน การเดิน การวิ่ง การวายน้ํา การขี่จักรยาน 

เปนความวองไวที่เกิดจากรางกาย ซึ่งสามารถปรับเปลี่ยนรางกายจากทาหนึ่งไปสูทาใหมไดทันทวงที 

การปรับเปล่ียนทาเปนผลจากการสั่งการของประสาทสวนกลางสั่งกลามเนื้อสวนตางๆ มีการเคลื่อนไหว 

ประสาทสัมพันธกัน กอใหเกิดการปรับเปลี่ยนทาไดตามใจปรารถนา สวนการเดินอยูกับที่ การขี่จักรยาน

อยูกับที่ (ชูศักด์ิ เวชแพทย.   2541: 23-24) 

 จากหลักการสามารถสรุปไดวา การออกกําลัง คือการฝกใหรางกายเกิด ความอดทน แข็งแรง 

ยืดหยุน ทรงตัว วองไวดีข้ึนนั้นเอง  

 ศักดิ์ณรงค จันทรหอม (2556: ออนไลน) กลาววา หากในระหวางการเลน จะตองคอยระวัง

และสังเกตตัวเองถึงความผิดปกติ เชนมีอาการเวียนศีรษะ ตามัว รูสึกคลายหายใจไมทัน หรือหายใจ 

ไมออก ใจส่ัน แนน เจ็บต้ือบริเวณหนาอก รวมถึงเมื่อมีอาการลมออกหู หรือหูตึงกวาปกติ หากเกิด

อาการดังกลาว จะตองหยุดเลนทันที หากอาการไมดีข้ึนควรปรึกษาแพทย แตถาอาการหายไปเองใน

ระยะเวลาอันสั้น ก็ควรหยุดกิจกรรมนั้น จนกวาอาการที่เกิดขึ้นจะหายไปและเขาสูสภาวะปกติ 
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 2.4 ขั้นตอนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของผูสูงอายุ 

 การออกกําลังกายที่ถูกตอง ควรทําอยางสม่ําเสมอจะทําใหรางกายเกิดความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ อายุยืนยาว ชะลอความชราได การออกกําลังกายประกอบดัวยขั้นตอน 3 ข้ันตอน ดังนี้ 

 ข้ันตอนที่ 1 การอบอุนรางกาย หรือการอุนเครื่อง (Warm Up) 5-10 นาทีโดยประมาณให

รางกายมีอุณหภูมิที่สูงขึ้นกอน การอบอุนรางกายควรประกอบดวยกิจกรรม 3 กิจกรรม คือ  

 1.  การยืดเหยียด (Stretching Exercise) เปนการเตรียมความพรอมของเอ็นขอตอและเสนใย

กลามเนื้อ โดยการยืดเหยียดใหมีความยาวและกวางกวามุมปกติ สามารถชวยปองกันการฉีกขาดของ

เสนใยกลามเนื้อการบาดเจ็บของกลามเนื้อ ชวยพัฒนากลามเนื้อสวนหลัง คอ ไหล 

 2.  การบริหารมือเปลา (Calisthenics) เปนการบริหารกลามเนื้อและอวัยวะทั่วรางกาย

หลังจากการอบอุนรางกายแบบยืดเหยียดแลว 

 3.  การออกกําลังกายเฉพาะกิจกรรม (Specific Activity) เปนชวงสุดทายของการอบอุน

รางกาย ทาเฉพาะในกิจกรรมแตละประเภท โดยเตรียมกลามเนื้อพรอมในการทํางานหนัก เปนการฝก

ระบบประสาทที่เกี่ยวของกับการทํางานเฉพาะกิจ 

 ข้ันตอนที่ 2 เปนขั้นตอนออกกําลังกายอยางจริงจัง (Exercise) 20-30 นาทีโดยประมาณ 

เปนการออกกําลังกายเพิ่มความสามารถของรางกายโดยกลามเนื้อของรางกายหด และยืดพรอมกับขอ

ตางๆ ของรางกาย 

 ข้ันตอนที่ 3 การทําใหรางกายเย็นลง หรือการเบาเครื่อง (Cool Down) เปนระยะผอนคลาย

กลามเนื้อ 5-10 นาทีโดยประมาณ ในทาตางๆ เปนชวงที่ระบบกลามเนื้อ และระบบไหลเวียนกําลังปรับตัว

คืนสูสภาวะปกติ (ชูศักดิ์ เวชแพทย.  2541: 17-22; สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ.  2545: 8-13;  โสภาพรรณ   

รัตนัย.  2555: 31)   

 2.5 ประโยชนของการออกกําลังกายในผูสูงอายุ 

 การออกกําลังกายเปนสิ่งที่มีประโยชนสําหรับทุกเพศทุกวัย การออกกําลังกายนอกจากจะ

ชะลอความแกแลว ยังสามารถชวยทําใหผูสูงอายุเปนผูที่มีความกระฉับกระแฉง ชวยทําใหการทํางาน

ทางสรีระของสวนตางๆ ของรางกายดีขึ้น ผูสูงอายุมักเขาใจวา เมื่ออายุมากขึ้นการออกกําลังจะ        

ไมสามารถทําได (ศุภนิตย คงสิบ.  2549: 59)  เนื่องจากอายุมากกลัวการเกิดอุบัติเหตุระหวางการออก

กําลังกาย และผูสูงอายุจํานวนมากถูกลูกหลานหามทํางาน หามทํากิจกรรมที่ตองออกแรง ใหพักผอน
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ใหมาก เพราะกลัววารางกายของผูสูงอายุจะเสื่อมเร็ว จึงมักจะไมใหทํากิจกรรมโลดโผนมาก ซึ่งถือเปน

ความเขาใจผิดอยางมาก ความจริงแลวการออกกําลังกายเปนการดํารงไวซึ่งการทําหนาที่ที่ดีของระบบ

ตางๆ ของรางกาย และทําใหอายุยืนยาวขึ้น เพราะโดยปกติมนุษยตองมีการเคลื่อนไหวอยางเพียงพอ

เพื่อชวยใหระบบตางๆ ของรางกายทําหนาที่ไดอยางปกติและเสื่อมชาลง แตถารางกายอยูนิ่งๆ ไมมี

การเคลื่อนไหว สมรรถภาพทางกายและการทํางานของแตละระบบจะเสื่อมลงตามเวลา  

 การออกกําลังกายที่สม่ําเสมอ จะทําใหเกิดประโยชนตอรางกาย ระบบตางๆ ของรางกาย

ทํางานไดดีข้ึน เกิดความแข็งแรง มีความพรอมในการทํากิจกรรมมากขึ้น (สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ.  

2545: 15) ประโยชนของการออกกําลังกายในผูสูงอายุนั้นจะสงผลใหระบบหัวใจและระบบไหลเวียน

โลหิตทํางานไดดีข้ึนทําใหกลามเนื้อหัวใจแข็งแรงและสูบฉีดโลหิตไดดี ลดอัตราการเตนของหัวใจทั้ง

ในขณะพักและออกกําลังกาย ทําใหไมเหนื่อยงายลดแรงตานทานของหลอดโลหิตสวนปลาย ทําให

ความดันโลหิตลดลง และลดความเสี่ยงตอโรคความดันโลหิตสูงลดปริมาณไขมันชนิด Triglyceride 

และ LDL Cholesterol  และเพิ่ม HDL cholesterol จึงลดอัตราเสี่ยงในการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ

และโรคหลอดเลือดสมองอุดตันระบบทางเดินอาหารทํางานไดดีข้ึนทั้งการยอยและการดูดซึมสารอาหาร 

เปนการควบคุมน้ําหนักตัว ไมใหอวนเกินไปชวยใหฮอรโมน insulin ออกฤทธิ์ดีขึ้น ปองกันการเกิด

โรคเบาหวาน และลดปริมาณการใชยาในผูปวยเบาหวานทําใหกลามเนื้อกับระบบประสานงานควบคู

กันดีข้ึนชวยในการทรงตัว ลดความเสี่ยงตอการหกลมชวยชะลอความแก ทําใหกระฉับกระเฉง  มีระบบ

ภูมิคุมกันปองกันการเจ็บปวยงายสุขภาพจิตดีข้ึน ลดความวิตกกังวล คลายเครียด มีสมาธิในการทํางาน

และอารมณดี หายจากอาการซึมเศรา หดหู รูสึกชีวิตมีคุณคามากขึ้นและทําใหนอนหลับไดดี  

 การออกกําลังกายที่เหมาะสมตามวัยและทําอยางสม่ําเสมอในทางการแพทยถือเปนสิ่งที่

สําคัญอยางยิ่ง ที่จะชวยในการสงเสริมสุขภาพและปองกันโรคทําใหเกิดผลดีตอรางกายผูสูงอายุ 

 2.6  การบริหารกลามเนื้อ 

 การบริหารกลามเนื้อในการยืดเหยียดกลามเนื้อทําไดโดยการยืดเหยียดแบบมีการกระแทก 

(Ballistic Stretching) เปนการเคลื่อนไหวแบบปลายเปด (Open Chain Movement) คือ เทาหรือมือ

จะไมสัมผัสกับพื้นหรือวัตถุขณะทําการยืดเหยียด เชนการแกวงแขนหรือขาในจังหวะที่เร็วมาก มีการ

เคลื่อนไหวของขอไหล หรือขอสะโพก มีการกระแทกในชวงสุดทายของมุมการเคลื่อนไหว (Bouncing 

Motion) โดยไมมีการยืดแบบอยูนิ่ง ซึ่งการยืดเหยียดแบบมีการกระแทก (Ballistic Stretching) เปน
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การกระตุนกระบวนการตอบสนองเมื่อถูกยืด (Stretch Reflex) ทําใหกลามเนื้อหดตัว มีผลตอการเกร็ง

กลามเนื้อเพิ่มข้ึน การใหแรงภายนอกซ้ําๆ เปนหนึ่งสาเหตุที่ทําใหเกิดการบาดเจ็บ เพราะเปนการใหแรง

ภายนอกตานกับกลามเนื้อที่เกร็งตัว ซึ่งไมควรใชวิธีนี้กับผูที่มีอาการบาดเจ็บหรือผูที่มีกลามเนื้อตึงมาก 

 การยืดเหยียดแบบมีการเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) เปนการยืดเหยียดกลามเนื้อ         

ที่เกิดจากกลามเนื้อหดตัว (Active) ทําใหเกิดการเคลื่อนไหวแขน ขา โดยเปนการหดตัวดานหนา(Agonist) 

และดานหลัง(Antagonist) ของกลามเนื้อแขน ขา ลําตัว สลับกันอยางตอเนื่อง แบบไมใชแรงเหวี่ยงให

เกิดการเคลื่อนไหว ไมมีการยืดแบบอยูนิ่ง (Static) หรือไมมีการกระแทกในชวงสุดทายของการเคลื่อนไหว 

การยืดเหยียดแบบนี้ทําใหรางกายสามารถเคลื่อนไหวไดเต็มชวงการเคลื่อนไหว ทําใหกลามเนื้อทํางาน

สัมพันธกันและมีการหดตัวในลักษณะคลายคลึงกับที่ใชในการออกกําลังกายหรือเลนกีฬา สงผลให

ความตึงของกลามเนื้อลดลง อัตราการเตนหัวใจและอุณหภูมิรางกายเพิ่มข้ึน เปนการเพิ่มความยืดหยุน

กลามเนื้อ ชวยพัฒนาในการเคลื่อนไหว ทําใหการทํางานมีความสัมพันธกันระหวางระบบประสาทกับ

กลามเนื้อ ซึ่งการยืดเหยียดแบบอยูนิ่ง (Static Stretching) เปนวิธีที่ทําใหเกิดความยืดหยุนของกลามเนื้อ

เพิ่มข้ึนจากแรงภายนอก เปนการใหแรงยืดกลามเนื้อไปถึงจุดที่รูสึกตึงของกลามเนื้อ แรงที่ใหคงคางไว

ที่จุดนั้นเปนระยะเวลา 15-30 วินาทีทําซ้ํา 3-5 คร้ัง สามารถทําไดทุกวันเพื่อเพิ่มความยืดหยุนหรือเพิ่ม

ชวงการเคลื่อนไหว 

 การยืดเหยียดแบบกระตุนระบบประสาทและกลามเนื้อ (Proprioceptive Neuromuscular 

Facilitation Stretching (PNF))เปนวิธีการยืดโดยใหกลามเนื้อหดตัวตานกับแรงภายนอก โดยทั่วไปมัก

มีผูชวยทําการเคลื่อนไหว ทําการออกแรงตานที่กลามเนื้อที่ตองการเพิ่มความยืดหยุนการยืดเหยียด

แบบกระตุนระบบประสาทและกลามเนื้อ ทําไดโดยใหผูชวยทําการยืดกลามเนื้อที่ตองการยืดไปจนถึง

จุดที่ตึงแตไมเจ็บ แลวบอกใหผูถูกยืดออกแรงเกร็งกลามเนื้อตานกับแรงของผูชวย ในลักษณะเกร็ง

กลามเนื้ออยูกับที่ไมมีการเคลื่อนไหวของขอตอใดๆ (Isometric) คางไว 6-10 วินาทีผูชวยบอกใหผูถูก

ยืดผอนคลาย จากนั้นผูชวยทําการยืดกลามเนื้อเพิ่มข้ึน ไปจนถึงจุดที่ตึงแตไมเจ็บใหม ทําซ้ํา 3-5 คร้ัง 

การทําใหกลามเนื้อเกร็งตัวตานแรงกอนจะถูกยืดเหยียดออก จะกระตุนใหแรงตานในกลามเนื้อลดลง

อยางรวดเร็ว ซึ่งการฝกยืดดวยวิธีนี้จะสงผลใหเพิ่มความยืดหยุนไดมากกวาการยืดเหยียดแบบอยูนิ่ง

และการยืดเหยียดแบบกลามเนื้อยืดยาวออกขณะหดตัวเกร็งตานแรงหดตัวเมื่อความยาวของ

กลามเนื้อเพิ่มข้ึน (Eccentric Flexibility Training) เปนวิธีที่ตองมีผูเชี่ยวชาญใหคําแนะนําขณะทําการ
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ยืดเหยียด ทาที่ฝกอยูในลักษณะปลายปด (Close Chain) คือ เทาหรือมือสัมผัสกับพื้นหรือวัตถุขณะ

ทําการยืดเหยียด โดยจะมีหรือไมมีแรงตานจากภายนอกก็ไดถามีแรงตานตองเปนแรงตานจากน้ําหนัก

ตัวเทานั้น ขณะทําการยืดเหยียดดวยวิธีนี้สามารถใชการยืดเหยียดแบบกระตุนระบบประสาท

กลามเนื้อรวมดวยได (สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา.  2556:  3-6) 

 เทคนิคกายภาพบําบัดที่นํามาใชรักษาคนที่มีความบกพรองทางประสาท ที่ไดพัฒนาขึ้น

ในชวงทศวรรษที่ 1940 และ 1950เพื่อใหกลามเนื้อมีความยืดหยุนมากขึ้น และปรับปรุงการเคลื่อนไหว

เปนการบริหารกลามเนื้อโดยหลักทางการกายภาพบําบัดสุวิชญ ปรัชญาปารมิตา(2559: ออนไลน) กลาววา  โพ

รพริโอเซ็พทีฟ นิวโรมัสคูลาร ฟาซิลลิเทชั่น (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) เปนเทคนิค

การยืดเสนยืดสายที่เปนการบําบัดที่ใหการศึกษาใหมแกกลามเนื้อ ซึ่งโพรพริโอเซ็พเตอรมีทั่วรางกาย

เปนกลไกการรับรูทางประสาทในสวนเนื้อเยื่อที่ออนนุมจะพบไดมาก แตที่บริเวณภายในและรอบๆ ขอ

ตอก็สามารถพบได เชนกันเราจะรูสึกเหมือนเควงควาง ไมรูจุดยืนจุดครองตัวเอง และไมสามารถ

ประกอบภารกิจประจําวันปกติไดเลยถาไมมีขอมูลจากโพรพริโอเซ็พเตอรซึ่งกํากับควบคุมการ

เคลื่อนไหวของรางกายผานระบบประสาทไปยังสมองในระดับจิตใตสํานึก ทําใหรูไดวาขณะนั้นรางกาย

ตั้งอยูที่ตรงไหนทําการถายทอดขอมูลไปใหสมองไดรับรูอยางตอเนื่อง รวมถึงขอมูลที่วา กลามเนื้อยาว

หรือส้ันเพียงใด ภาวะการหดตัวเปนอยางไร และมีความตึงเกิดกับเนื้อเยื่อกลามเนื้อมากแคไหน บอก

ถึงขอตอกําลังเอียงบิดเปนมุมกวางแคบแคไหน และมีแรงกดลงที่ขอตอมากเพียงไรขอมูลทั้งหมดนี้ 

เมื่อเราเคลื่อนไหวก็จะไดนําไปใช โดยบอกทุกอยางที่สมองจําเปนตองรูเพื่อการเคลื่อนไหวที่สอดคลอง

ตามที่เราตองการศักยภาพตางๆ ของรางกายทําใหสามารถกระทําการอยางคลองแคลวยืดหยุน ขยับ

ในทาตางๆ ซึ่งคนสวนใหญไมเคยทํากันได ตัวอยางของคนที่ไดสํารวจหาขอบเขตการเคลื่อนไหวที่ทํา

ไดอยางเต็มที่ก็อยางเชน นักยิมนาสติค เปนตน 

 เราสามารถนํามาประยุกตใชกับกายภาพบําบัดแบบอื่นๆ ได เปนการฝกโพรพริเซ็พเตอรโดย

อาศัยกลไกในการเหยียดกลามเนื้อใหไกลออกไปจากเดิมไดมากยิ่งขึ้น โดยสามารถนํามาเปนเครื่องมือ

ปลดล็อกขอตอที่ไดรับบาดเจ็บ และยังนํามาใชฟนฟูสมรรถภาพของผูปวยไดดวยเห็นไดวาเทคนิคนี้ถูก

นํามาใชประโยชนนอกขายของกายภาพบําบัดเชนกัน เพื่อเพิ่มสมรรถภาพได หรือปองกันมิใหกลามเนื้อรัด

ตัวหลังจากการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ชวยใหรางกายรูสึกวาเบาขึ้นเล็กนอย เคลื่อนไหวไดสะดวก

คลองตัวขึ้น  
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 2.7 การทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อในผูสูงอายุ 

 Rikli and Jones(2013: 1-2) ไดทําการพัฒนา Senior Fitness Test สําหรับผูใหญ 

อายุมากกวา 60 ป ใชเปนหลักเพื่อเปนการคํานวณการประเมินดานกายภาพในสุขภาพผูสูงอายุ นอกจากนี้

ยังใชกับคนที่มีภาวะสมองเสื่อมได ซึ่งประกอบดวย 6 การทดสอบสมรรถนะ ไดแก ความแข็งแรง 

ความทนทาน ความสมดุล ความคลองแคลว และความยืดหยุน การทดสอบแตละครั้งมีการวัดผลเปน

รายบุคคลที่แตกตางกัน ผลจะไมถูกนับเขาไปรวมคะแนนทั้งหมด Senior Fitness Test สามารถทําได

ในบานหรือคลินิก และไมจําเปนตองมีเครื่องมือที่มีราคาแพง หรือความเชี่ยวชาญทางเทคนิค  

การทดสอบสมรรถนะ 6 กิจกรรมประกอบดวย 

 1.  Chair Stand Test ใหผูถูกทดสอบนั่งตรงกลางเกาอี้หลังตรง เทาทั้ง 2 ขางวางราบบนพื้น

หอง แขนไขวกันที่หนาอกวางมือที่เนินอก เมื่อใหคําสั่งวา “เร่ิม” ใหผูถูกทดสอบลุกขึ้นยืนขาเหยียดตรง 

และกลับมานั่งเกาอี้ กระตุนและใหแรงเสริมใหทําการยืนและนั่งจนสมบูรณภายใน 30 วินาที ดังนั้น

ชวงการสาธิตกอนการทดสอบใหทําซ้ําๆ เพื่อใหเห็นการเคลื่อนไหวที่สมบูรณและทําใหเร็วที่สุดเทาที่ทํา

ไดและปลอดภัย โดยใหผูถูกทดสอบไดลองฝกกอนการทดสอบจริง 2-3 รอบของการนั่งไปยืนและ

กลับมานั่ง นับจํานวนครั้งที่ทําไดภายใน 30 วินาที 

 2. Biceps Curl Testใหผูถูกทดสอบนั่งบนเกาอ้ี หลังตรง ใชมือขางหนึ่งจับลูกน้ําหนัก โดย

เหยียดแขนขางที่ถือน้ําหนัก ไวขางลําตัว อีกมือหนึ่งประคองดานหลังศอก เพื่อไมใหเหยียดมากเกินไป 

เมื่อผูทดสอบใหสัญญาณเริ่ม ใหผูถูกทดสอบออกแรงยกลูกน้ําหนักขึ้นโดยหงายมือ แลวยกจนสุดมุม

ของการงอ และกลับสูทาเริ่มตนโดยเหยียดแขนลงขางลําตัว นับจํานวนครั้งที่ทําไดภายใน 30 วินาที 

 3. 6-minute Walk Testเปนการทดสอบโดยใหผูถูกทดสอบ เดินภายใน 6 นาที จากนั้นวัด

ระยะทางเปนเมตร ซึ่งถือเปนการทดสอบแบบแอโรบิก หรืออาจทําการทดสอบ 2-minute Step Test 

โดยทําการวัดหาจุดกึ่งกลางระหวางขอบบนสุดของกระดูกเชิงกรานกับลูกสะบาของผูถูกทดสอบ 

จากนั้นทําเครื่องหมายที่จุดกึ่งกลางที่กําแพง ใหผูถูกทดสอบย่ําเทา เปนเวลา 2 นาที โดยยกเขาขึ้นสูง

ถึงจุดที่กําหนด ผูทดสอบนับจํานวนครั้งจากเขาขวาที่ยกขึ้นถึงจุดที่กําหนดหากผูถูกทดสอบยกเขา     

ไมถึงจุดที่กําหนดใหทําชาลง 
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 4.  Chair Sit and Reach Testใหผูถูกทดสอบนั่งที่ขอบเกาอ้ี ใหขาขางหนึ่งงอ และวางเทา

บนพื้น อีกขางหนึ่งเหยียดไปขางหนาใหมากที่สุด โดยใหสนเทาวางกับพื้น ใหผูถูกทดสอบเอื้อมมือไป

แตะที่ปลายเทาใหไกลมากที่สุด โดยใชนิ้วกลาง ใหเอื้อมมือคางไว และรักษาระยะทางใหได 2 วินาที

ข้ึนไปจากนั้นอานระยะทางจากปลายนิ้วกลางมาถึงปลายนิ้วเทา 

 5.  Back Scratch Testใหผูสูงอายุยืนและวางมือที่ถนัดอยูบน คว่ําฝามือลงแตะหลัง                 

นิ้วเหยียด เอื้อมมือในทิศทางเขาสูกลางหลังใหไดมากที่สุดเทาที่ทําได โดยขอศอกแขนดานบนชี้ข้ึนบน 

พรอมกับวางมืออีกขางเอื้อมมาดานหลังโดยหงายฝามือข้ึนเอื้อมมือข้ึนมาที่กลางเพื่อพยายามมาแตะ

หรือยื่นเลยมีอีกขางที่อยูดานบน ใหเหยียดนิ้วกลางของมือทั้ง 2 ขาง ดังนั้นใหผูสูงอายุฝกและหาขางที่

ถนัด แลวใหซอมกอน 2 คร้ัง กอนทดสอบจริง หามงอนิ้วมือมาเกี่ยวกันหรือดึงกันจากนั้นอานระยะทาง

จากปลายนิ้วกลางทั้ง 2ขาง 

 6.  2.45-m Up-and-Go test ผูทดสอบทําเครื่องหมายแบงระยะทางเปน 2.45 เมตรโดยทํา

เครื่องหมายโดยกระดาษเทปกาวหรือกรวยตั้งไวเพื่อทําจุดสัญลักษณใหผูถูกทอดสอบนั่งเกาอีก          

เมื่อผูทดสอบใหสัญญาณ “เร่ิม” ใหผูถูกทดสอบลุกจากเกาอี้แลวเดินไปยังจุดที่กําหนดแลวเดินออมจุด

กลับมานั่งยังที่เริ่มตน (Roberta Rikli E. ;& Jessie JonesC. 2013: 44-91; ศรีวรรณ  ปญติ. 2551:  

5-11) 

 

3. เอกสารที่เก่ียวของกับนาฏศิลปบําบัด 

 3.1 ความหมายของนาฏศิลปบําบัด 

 นาฏศิลป หมายถึง การเคลื่อนไหวรางกายดวยทาทางที่ประดิษฐคิดคนออกมามีแบบแผนที่

งดงาม โดยอาศัยการขับรองและการบรรเลงดนตรีรวมดวย เพื่อโนมนาวใหผูชมมีอารมณคลอยตาม 

เปนศิลปะการแสดงที่มีมาชานาน เปนศิลปะที่มนุษยแสดงออก มีวิวัฒนาการมาพรอมความเจริญ  

ของมนุษย มีการจัดระเบียบแบบแผนใหเกิดความงดงาม ประกอบไปดวย การรอง การรํา และการะ

บรรเลงดนตรี นาฏศิลปไทยในอดีต มีบทบาทสําคัญ ที่เกี่ยวของกับวิถีชีวิตของคนไทยตั้งแตเกิดจนตาย 

บทบาทในงานสําคัญของหลวงพิธีกรรมตางๆของชาวบาน นับไดวาเปนสมบัติอันเปนวัฒนธรรมของ

ชาติที่นาภูมิใจ นาฏศิลปไทยมีความเปนไทยนับต้ังแตเร่ืองลีลาของการใชทารํา ภาษาทาและภาษา

ทางนาฏศิลป ถือเปนเปนการสื่อสารแทนคําพูดที่ไมตองเปลงเสียงออกมา ดวยการเคลื่อนไหวรางกาย
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เพื่อแสดงออกมาเปนทาทาง ส่ือถึงผูดูผูชมอยางเขาใจถึงสิ่งที่ส่ือออกมาอาจมีคํารองหรือเนื้อรอง ซึ่งมี

คําประพันธในลักษณะกลอนแปด ผูประพันธจะคํานึงถึงการใชถอยคําโดยไมใชคําที่มีความหมายซ้ําๆ 

เพราะจะทําใหการประดิษฐทารําดูแลวไมเหมาะสม เพราะคํารองตางๆผูรําจะตองทําทาทางใหสอดคลอง

ไปตามเนื้อรองนั้นๆ การแตงกายของการแสดงนาฏศิลปไทยผิดแผกกับเครื่องแตงกายของชาติอ่ืนๆ 

เพราะมีแบบอยางของตนโดยเฉพาะ (อมรา กล่ําเจริญ.  2542: 1; สุรพล วิรุฬหรักษ.  2547: 2-3) 

 นาฏกรรมบําบัด หรือนาฏศิลปบําบัด หรือนาฏยศิลปบําบัด เปนศาสตรสาขาหนึ่งที่นํา

กระบวนการหลักทางดานนาฏกรรมมาบูรณาการรวมกับหลักการทางดานการบําบัด (ประวิทย 

ฤทธิบูลย.  2558: 22) 

 นาฏศิลปบําบัด (Dance/Movement Therapy) หมายถึง การนําหลักการดานการเคลื่อนไหว

รางกายที่เปนอิสระอยางมีความสัมพันธกับอารมณ ความรูสึก และพื้นที่รอบตัวเพื่อใหเกิดการรับรูได

ดวยตนเอง เพื่อชวยใหบุคคลสามารถแสดงความรูสึกที่ไมอาจสื่อออกมาเปนถอยคําได นับเปนการ

พัฒนาภาพลักษณไปในทางบวก พัฒนาความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง ลดความเครียด ความวิตก

กังวลและเศราซึม ลดการแยกตัว การเจ็บปวยเรื้อรังและการเกร็งกลามเนื้อ เพิ่มทักษะในการสื่อสาร 

และสงเสริมใหรูถึงชีวิตความเปนอยูที่ดี (ระวิวรรณ วรรณวิไชย.  2554: 27) 

 นาฏศิลปบําบัดจัดเปนการรักษาดวยการรายรําเปนรูปแบบการรักษาดวยการแสดงออกที่

เกี่ยวของกับการรายรําเปนรูปแบบการใชงานและการควบคุมรางกายใหมีการเคลื่อนไหวเปาหมาย

หลักของวิธีการรักษานี้การรักษาการเคลื่อนไหว โดยการสงเสริมดานอารมณจิตใจและสมรรถภาพทาง

กลามเนื้อ ซึ่งเปนแนวทางการรักษาเชนเดียวกับดนตรีบําบัดศิลปะบําบัดและประเภทการแสดงอื่นๆ 

การบําบัดรักษาดวยการรายรํา ที่อยูบนพื้นฐานของหลักในการรักษาที่เปนอิสระในบรรยากาศที่

ปลอดภัยและใหการสนับสนุนความคิดสรางสรรคการแสดงออกของตัวเองไมเพียงแตเกิดจากอารมณ

ความรูสึกสวนลึก หรือความรูสึกที่สะทอนออกมาที่ยากจะแสดงเปนคําพูดไดจึงถือเปนหนึ่งแนวทางใน

การรักษาที่มีประสิทธิภาพในการเชื่อมตอระหวางรางกายและจิตใจได 

 3.2 แนวคิดและทฤษฎีนาฏศิลปบําบัด 

 ทฤษฎีของมาเรียน เซส (Marian Chace) เปนการเตนที่เปนรูปแบบของการสื่อสารซึ่งสราง

ความพอใจในความตองการพื้นฐาน สามารถหาวิธีเพื่อชวยผูรับการบําบัด เซสจึงสรางเอกลักษณ

เพื่อใหเขาใจการรักษาแบบนาฏศิลปบําบัดนี้ดวย คือทําใหเกิดการใชภาษาพูดบรรยายอยางตอเนื่อง 
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ซึ่งเปนรูปแบบหนึ่งของการแสดงออกตามกระบวนการของแตละกลุม การใชจังหวะการเคลื่อนไหว

รางกายเพื่อใหเกิดระบบการสื่อสารผานรางกาย และการเตนเพื่อกอใหเกิดความสามัคคี (ระวิวรรณ 

วรรณวิไชย. 2554: 40; อางอิงจาก ศรียา นิยมธรรม.  2548: ออนไลน) 

 เนื่องจากการรักษาดวยการเตนรํา เปนการแสดงออกดวยทาทางไมพึ่งพาการแสดงออกทาง

วาจาหรือการโตตอบจะแบงทําการรักษาดวยการพูดคุยแบบดั้งเดิมและประเภทอื่นๆ จึงจะทําใหเหมาะสม

สําหรับหลากหลายของบุคคลและชวงอายุ โดยมีเงื่อนไขรวมทั้งผูที่มีภาวะสมองเสื่อมพัฒนาการลาชา

เพื่อแทนคําพูดออกมาเปนทาทางทดแทนการหาคําที่จะแสดงความคิดและความรูสึกของตน 

 นาฏศิลปบําบัดเปนสิ่งที่มีความเหมาะสมสําหรับเด็กและผูสูงอายุมาก สําหรับบุคคลที่มี

บาดแผลทางจิตใจหรือความกลัวในบางสิ่งบางอยาง ความสามารถในการรายรําและการเคลื่อนไหว  

ที่จะสัมผัสจิตวิญญาณในระดับที่ลึกที่สุดจะชวยใหการรักษาดวยการรายในการปรับปรุงคุณภาพชีวิต

ของคนในทุกวิถีทาง รวมถึงอารมณทางรางกายจิตใจและสังคมขั้นตอนในการใชนาฏกรรมบําบัด     

นักบําบัดจะฝกใหผูรับการบําบัดไมวาจะเปนเด็กหรือผูใหญรูจักวิธีคลายกลามเนื้อ อีกทั้งยังสอนใหรับรู

ผลสะทอนทางจิตใจตอกลามเนื้อ ที่ผูเขารับการบําบัดสามารถแสดงออก  

 

4.  เอกสารที่เก่ียวของกับชุมชนไทยพวน จังหวัดนครนายก 

 4.1 ประวัติความเปนมาของชุมชนไทยพวน จังหวัดนครนายก 

 พวน ชาวพวน หรือไทพวน เปนกลุมชนที่มีอยูกระจัดกระจายหลายจังหวัดในประเทศไทย  

ถิ่นฐานดั้งเดิมของชาวพวนอยูที่เมืองพวน ซึ่งอยูทางดานเหนือของเมืองเชียงขวาง สาธารณรัฐ

ประชาธิปไตยประชาชนลาว ที่เรียกชื่อวาเมืองพวนเพราะตั้งอยูใกลภูเขาชื่อวาภูพวน จึงไดตั้งชื่อเมือง

วา เมืองพวน แลวเอาชื่อเมืองมาเรียกชื่อคนที่ตั้งถิ่นฐานอยูในเมืองนั้นวาคนพวนหรือชาวพวน เพื่อไข

ความของใจซึ่งอาจมีข้ึนไดวาเมื่อภูเขาชื่อวา ภูพวน เหตุไรจึงไมตั้งชื่อเมืองภูพวน เรียกชื่อคนวาคนภูพวน 

หรือชาวภูพวนเลา ตอมาคําวาภูก็ลบเลือนหายไปเรียกกันแตเพียงวาเมืองพวนอีก ชาวพวนไดอพยพ

เขามาอยูในประเทศไทยหลายครั ้งดวยกัน คือ สมัยกรุงธนบุรีตอนปลาย สมัยพระบาทสมเด็จ         

พระพุทธยอดฟาจุฬาโลก สมัยพระบาทสมเด็จพระนั่งเกลาเจาอยูหัว สมัยพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลา

เจาอยูหัวในครั้งที่ไทยยกทัพไปปราบฮอ ซึ่งชาวพวนที่อพยพมาแตละครั้งจะกระจายไปอยูตามจังหวัด

ตางๆ เชน สุพรรณบุรี สระบุรี นครนายก ปราจีนบุรี ลพบุรี ราชบุรี สุโขทัย ฉะเชิงเทรา เปนตน 
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 คําวาภูเขาชาวพวนกับชาวอีสาน ดูเหมือนจะใชตรงกันคือ คําสองคํานี้มีความหมายอยาง

เดียวกัน คือ ภูก็คือภูเขา เขาก็คือภู เวลาใชภูเขาก็ใชแตเพียงคําเดียวคือคําวาภูหรือเขา คําใดคําหนึ่ง 

ไมใชสองคํารวมกัน เชน ภูกระดึง ภูเขียว เขาพนมเพลิง เขาพลิ้ง เขาใหญ ถาเรียกตามภาษาภาคกลาง

ก็เรียกวา ภูเขากระดึง ภูเขาเขียว ภูเขาพนมเพลิง ภูเขาพลิ้ง ภูเขาใหญ ดังนั้น จึงสันนิษฐานวาการตั้ง

ชื่อเมืองพวน ทานอาจไมเอาคําวาภูหรือเขาตั้งดวย เอาแตเพียงชื่อภูเขามาตั้งก็เปนได มีตัวอยางที่ชาว

ไทยพวนไดตั้งกันมานานแลว เชน บานหมี่ อําเภอบานหมี่ จังหวัดลพบุรี เมื่อชาวไทยพวนอพยพมาตั้ง

ถิ่นฐานอยูในตอนแรก ก็ไดตั้งชื่อวา บานสนามแจง เพราะตั้งอยูใกลภูเขาชื่อวาสนามแจง ซึ่งตั้งอยูทาง

ทิศตะวันตก ของสถานีรถไฟบานหมี่ ทั้งนี้ไดทราบจากผูเฒาผูแกชาวบานหาดเสี้ยวซึ่งมาเยี่ยมญาติ

บานสนามแจงเลาใหฟงวา การตั้งชื่อบานก็เอาช่ือภูเขามาตั้งไมไดเอาภูหรือเขามาตั้งดวย จึงเรียกแต

เพียงวา บานสนามแจง ตอมาจึงเรียกวา บานหมี่ 

 ชาวพวนจะมีภาษาเปนเอกลักษณของตนเอง ทั้งภาษาพูด และภาษาเขียน ภาษาของไทย

พวน ใชภาษาไทยแทเสียงวรรณยุกตใกลเคียงกับภาษาภาคกลางมากกวาเสียงของชาวอีสานสวนมาก 

เชน แมก็ออกเสียงวา แม ตรงกับภาษาภาคกลางไมใช แหม เมื่อเทียบกับภาษาไทยลักษณะอื่น เห็นวา

ใกลเคียงกับภาษาผูไทย หรือ ไทยภู และภาษายอ คือออกเสียงสระไอไมมวนเปนเสียงสระเออ เชน   

ใต ออกเสียงเปน เตอ ให ออกเสียงเปน เหอ เปนตน ขนมธรรมเนียมประเพณีก็คลายคลึงกัน นับถือ

พระพุทธศาสนามั่งคงเชนเดียวกัน แตปจจุบันภาษาเขียนไดสูญหายไป เหลือเพียงภาษาพูด  

 ชาวพวนมีความขยันขันแข็งในการประกอบอาชีพ เมื่อวางจากการทําไร ทํานาก็จะทํางาน

หัตถกรรม คือ ผูชายจะสานกระบุง ตะกรา เครื่องมือหาปลา ดานการทอผาจะเปนผูหญิง ซึ่งเปนที่รูจัก

แพรหลายคือ ผามัดหมี่ลพบุรี 

 อาหาร ของชาวไทยพวนที่มีประจําทุกครัวเรือนคือ ปลารา เมื่อมีงานบุญ มักนิยมทําขนมจีน 

และขาวหลาม สวนอาหารอื่นๆ จะเปนอาหารงายๆ ที่ประกอบจากพืชผัก ปลา ที่มีในทองถิ่น เชน ปลา

สม ปลาสมฟก เปนตน ในดานความเชื่อนั้น ชาวพวนมีความเชื่อเร่ืองผี จะมีศาลประจําหมูบานเรียกวา 

ศาลตาปู หรือศาลเจาปูบาน รวมทั้ง การละเลนในเทศกาลก็จะมีเลนผีนางดง ผีนางกวัก ประเพณีที่

เปนเอกลักษณของชาวพวนคือ ประเพณีใสกระจาด ประเพณีกําฟา ซึ่งเปนประเพณีที่แสดงถึงการ

สักการะฟาเพื่อใหผีฟา หรือเทวดาพอใจ เพื่อไมใหเกิดภัยพิบัติมากกวา ปจจุบันชาวพวนในแตละจังหวัด

ยังคงสภาพความเปนสังคมเกษตรกรรม มีความผูกพันแนนแฟนในหมูชาวพวน และมีความสัมพันธ 
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อันดีกับชาวไทยกลุมอื่น ทั้งยังคงรักษาประเพณี วัฒนธรรมของเผาพันธุอยางดี แตเพราะความ

เจริญกาวหนาทางวัตถุ และสภาพสังคม เศรษฐกิจที่เปลี่ยนไป ทําใหวิถีชีวิตของชาวพวนเปลี่ยนไปจาก

เดิมบาง เชน ภาษาพูด คนหนุมสาวจะนิยมพูดไทยกลาง แมจะอยูในหมูเดียวกัน  หรือประเพณีพื้นบาน

บางอยางก็มีการปรับปรุงใหสอดคลองกับสภาพสังคมและเศรษฐกิจ เชน แตเดิมประเพณีใสกระจาด 

ประเพณีเทศนมหาชาติ จะจัดทําทุกป และมีการทําอาหารเลี้ยงดู และใสกระจาดกันทุกบาน 

 จังหวัดนครนายกเปนหนึ่งจังหวัดที่มีชาวไทยพวนปลูกบานเรือนอยูกันเปนคุมๆ ตามริมน้ํา 

ประกอบอาชีพทํานา ทําสวน และรับจางทั่วไป มีขนบธรรมเนียมประเพณีและความเชื่อ ภาษา อาหาร

พื้นบานเปนของตนเอง และมีความผูกพันระบบเครือญาติเผาพันธุ ปจจุบันยังมีการ ประยุกตนํา

การละเลนพื้นบานของชาวพวน เชน ลําพวน ลําตัด เปนตน มาเลนเพื่อความสนุกสนาน เพลิดเพลิน 

และเปนการสืบทอดการละเลนพื้นบานใหเยาวชนไดรูจักและสืบสานตอไปดวย ความเชื่อที่เกี่ยวของ  

การทํามาหากิน ความเจริญรุงเรืองแกครอบครัว 

 คนไทยพวนในอําเภอปากพลี จังหวัดนครนายก สําหรับคนไทยพวนในอําเภอปากพลี จังหวัด

นครนายกจากการสืบคนเอกสารที่เกี่ยวของมีการนําเสนอการเดินทางเขาสูประเทศไทยพวนไวสอง

แนวทาง แนวทางแรก เมื่อ พ.ศ.2322 สมเด็จพระเจาตากสินมหาราชโปรดใหสมเด็จพระยามหากษัตริยศึก

ไปปราบกบฏที่เวียงจันทรมีชัยชนะ ไดกวาดตอนผูคนมาดวยเปนจํานวนมาก ในจํานวนนั้น มีชาวลาว 

และพวนจากเมืองชําเหนือรวมอยูดวย และใหมาอยูตามจังหวัดตางๆ ในจังหวัดนครนายก มีไทยพวน

พวกหนึ่งซึ่งมีถิ่นฐานเดิมอยูที่บานโคง บานเมี่ยง บานหนองวัว บานนาคา เห็นวาบริเวณลุมน้ําของ

คลองทาแดงในปจจุบันเหมาะแกการตั้งหลักแหลงทํามาหากินจึงรวมตัวกันและตั้งชื่อบานวา “บานทาแดง” 

ในคราวที่อพยพมาครั้งนั้นมีพระภิกษุรูปหนึ่งชื่อหลวงพอภาระ ซึ่งเปนที่นับถือของไทยพวนเปนผูนํา

ขบวนอพยพ และไดอัญเชิญพระศรีอาริยซึ่งหลอดวยทองสัมฤทธิ์มาดวย ชาวไทยพวนจึงไดชวยกัน

สรางวัด และตั้งชื่อตามหมูบานวา “วัดทาแดง” ไทยพวนอําเภอปากพลีพากันอพยพมาครั้งที่สองคือ

นับต้ังแต พ.ศ.2372 ในสวนหลักฐานประวัติศาสตรจากกองวิชาประวัติศาสตรโรงเรียนนายรอย          

พระจุลจอมเกลา ระบุวา คนลาว คนกลุมนี้ เปนพวกที่ถูกกวาดตอนมาจากประเทศลาวปจจุบัน มีมา  

2 ระยะสําคัญดวยกัน คือ ระยะแรก ในสมัยกรุงธนบุรี ราว พ.ศ. 2322 เมื่อพระเจากรุงธนบุรีโปรดเกลา

ฯใหเจาพระยามหากษัตริยศึกยกทัพไปตีลานชางก็ไดกวาดตอนเอาลาวเวียง และลาวหัวเมืองฟากโขง

ตะวันออกมาไวที่นครนายก รวมทั้งสระบุรี ลพบุรี ฉะเชิงเทรา ราชบุรี จันทบุรี ระยะที่สอง เกิดขึ้นหลัง
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กบฏเจาอนุวงศเวียงจันทร (พ.ศ.2369) เมื่อรัชกาลที่3 โปรดเกลาฯใหเจาพระยาธรรมมาเปนแมทัพ   

ยกทัพไปขับไลกองทัพญวน ที่เขามาตั้งเขตเมืองพวน หัวพันทั้งหาทั้งหก เพื่อจัดการกับญวน ที่ชวยลาว 

ในคราวที่เจาอนุวงศเปนกบฏ ไดมีการกวาดตอนครอบครัวพวกลาวพวนจากเมืองพวน และเขตใกลเคียงลง

มาไวที่บานหมี่ บานสนามแจง ลพบุรี บานทัพคลอ วังหลุม ทุงโพธิ์ ตะพานหิน จังหวัดพิจิตร ทั้งนี้นาจะ

รวมถึงเขตนครนายกดวย โดยพบหลักฐานวา “บัญชีเร่ืองจํานวนครัวซึ่งมาตั้งแตเมืองหลวงพระบาง   

จ.ศ.1192 (พ.ศ.2373) แสดงวามีครัวลาว รวมทั้งพระสงฆ และสามเณรอพยพมาจากหลวงพระบางมา

อยูที่นครนายกดวย 

 สรุปโดยรวมวา คนไทยพวนที่อําเภอปากพลีเดินทางมาดวยเสนทางอันยาวไกลจากดินแดนที่

สูง จากระดับน้ําทะเลมากกวา 1,200 เมตร คือ เมืองพวนในแขวงเชียงขวาง สาธารณรัฐประชาธิปไตย

ประชาชนลาว เดินทางมาพรอมกับเด็ก ผูหญิง คนแกชรา ชายฉกรรจ พระ เณร พระพุทธรูปพรอม

พระพุทธศาสนาและศิลปวัฒนธรรม สูถิ่นที่อยูเดินทางดวยผลแหงสงครามหลักฐานที่ยืนยันชัดเจนวา

เดินทางมาเมื่อใดไมปรากฏ ที่ปรากฏคือหลักฐานชี้ชัดวาอยูมานานไมนอยกวา 180 ป วันคืนที่

เปลี่ยนแปลงกาลเวลาที่เปลี่ยนไป “จากไทพวน” สู “ไทยพวน” ดังที่เปนอยูในปจจุบันนี้ 

 ขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับคนไทยพวนในอําเภอปากพลี จากหนังสือตํานานไทยพวนไดกลาววา 

ชาวไทยพวนอําเภอปากพลี มีทั้งที่อพยพมาจากแขวงเมืองเชียงขวาง เมืองพวนกับทั้งอพยพคราว

หลังจากเขตเมืองชําเหนือ ปจจุบันนี้ เรียกวา เมืองเวียงชัย ความจริงภูมิประเทศก็อยูทางทิศ

ตะวันออกเฉียงเหนือของเมืองเชียงขวางไปเล็กนอย มีเขตพื้นที่ติดตอไปมาหาสูกันไดบานเมืองเต็มไป

ดวยภูเขา และที่ราบสูง ทางทุรกันดารพอสมควร 

 อําเภอปากพลีแมจะเปนอําเภอ แตก็เปนเพียงอําเภอเล็กๆ เมื่อเร่ิมมีการอพยพมาราวป   

พ.ศ.2310 นั้นบริเวณนี้ยังขึ้นกับเขตเมืองนครนายกอยูกอน ภายหลังไดแยกมาตั้งเปนอําเภอนี้ชื่อวา 

“อําเภอบุงไร” ตั้งขึ้นเมื่อ พ.ศ.2436 ตอมาในป พ.ศ. 2448 ไดเปลี่ยนชื่อมาเปนอําเภอหนองโพธิ์ 

โดยรวมบานหนองโพธิ์และบานนาใหญ มาตั้งเปนชื่อสถานที่ราชการแตเอาเฉพาะคําวา “หนองโพธิ์” 

และในปเดียวกันไดยายที่วาการอําเภอไปตั้งที่ตลาดทาแดง ตําบลปากพลี พรอมทั้งเปลี่ยนชื่อใหมเปน

อําเภอเขาใหญ เพราะทองที่ไดครอบคลุมถึงเขาใหญ ตอมาในป พ.ศ. 2452 ไดเปลี่ยนชื่อมาเปน 

อําเภอปากพลี ตามชื่อตําบลที่ตั้ง  
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 เหตุที่ชื่อ “ปากพลี” นั้น เดิมในสมัยโบราณประชาชนสวนใหญสัญจรไปมาโดยทางเรือ 

เนื่องจากถนนหนทางยังไมไดรับความสะดวกเมื่อเชนสมัยนี้ และบริเวณปากคลองยางในฤดูน้ําหลาก

น้ําจะหมุนวน เรือที่ผานไปมามักจะลมไดรับอันตราย บางคนอาจถึงแกชีวิต ดังนั้นประชาชนจึงรวมใจ

กันสรางศาลขึ้นเพื่อทํา “พลี” หรือ “พลีกรรม” เปนกรรมทําบุญเซนสรวงแกเทวดา หรือส่ิงศักดิ์สิทธิ์ที่อยู

ปากคลอง จึงเรียกชื่อคลองบริเวณนั้นวา “คลองปากพลี” และใชเปนชื่อเรียกหมูบาน และตําบลปาก

พลี ตั้งแตนั้นเปนตนมาในป พ.ศ.2457 ไดมีกฎหมายลักษณะปกครองทองที่คําวา “อําเภอปากพลี”   

จึงตั้งเปนชื่อทางการตั้งแตนั้นเปนตนมา 

 ในป พ.ศ.2457 ไดมีกฎหมายลักษณะปกครองทองที่ คําวา “ อําเภอปากพลี” จึงตั้งชื่อเปน

ทางการนับตั้งแตนั้นมาอําเภอปากพลีแบงการปกครองเปน 7 ตําบล ซึ่งใน 7 ตําบลนี้ มีชาวไทยพวน

อาศัยอยูเปนกลุมกอนเกือบทั้งตําบลถึง 4 ตําบลคือตําบลเกาะหวายตําบลเกาะโพธิ์ตําบลหนองแสง

และตําบลทาเรือ 

 ในสวนตําบลเกาะหวาย โดยเฉพาะบานทาแดงเปนหมูบานแรกที่ไทยพวนมาตั้งหลักแหลงอยู

และเมื่อมีครอบครัวขยายขึ้นก็กระจายไปตั้งหมูบานตามที่ตางๆ ในตําบลเกาะหวาย เชนบานเกาะหวาย 

บานฝงคลอง บานใหม เปนตน สําหรับตําบลหนองแสง ซึ่งมีคนไทยพวนอาศัยอยูทั้งตําบลนาจะอพยพ

มาคนละครั้งและภายหลังกับคนคนไทยพวนที่อาศัยอยูในตําบลเกาะหวาย สวนตําบลเกาะโพธิ์นาจะ

เปนไทยพวนที่ขยายไปจากตําบลเกาะหวาย สําหรับตําบลทาเรือเปนกลุมไทยพวนที่อพยพจากตําบล

เกาะหวาย ตําบลหนองแสงเพื่อไปต้ังหลักแหลงทํามาหากิน 

 ปรากฏวาหลายหมูบานที่เอาช่ือบานเกิดสมัยบรรพบุรุษในเมืองพวนแขวงเมืองเชียงขวาง 

โดยหัวหนานําทางอพยพเอามาตั้งเปนชื่อบานเมืองใหม เมื่อมีการสรางบานเรือนขึ้นเปนหลักแหลงที่

เมืองไทยแลว สวนใหญหญิงสาวชาวบานตางๆ ในอําเภอปากพลี มีลักษณะรูปรางทรวดทรงองคเอว

สงางาม ผิวพรรณขาวนวล ผุดผองนารัก พูดจาไพเราะ เวลาพูจะยิ้มแยมเสมอ 

 อาชีพของชาวไทยพวนปากพลี ไดแก ทํานา ทําไร ทําสวน ปลูกบานเรือนจะทํากันอยูในเครือ

ญาติใกลชิดกัน โดยมีวัด ที่ถือเปนศูนยกลางในการพบปะการทําบุญตามเทศกาบประเพณีพื้นบาน 

ประเพณีสารท เปนการทําบุญ บําเพ็ญกุศลอุทิศผลบุญใหผีบรรพบุรุษ ชาวบานที่เปนไทยพวนจะพา

กันทําบุญทุกหมูบาน ที่นับวาสนุกครื้นเครงมากไดแก ตําบลเกาะหวาย ตําบลหนองแสง ตําบลทาเรือ 

ทําในวันสิ้นเดือน 9 สวนบานที่บุญสารทไทยลาวจะทํากันที่บานโคกกรวด ซึ่งมีในระหวางเดือน 10  

(สภาวัฒนธรรมอําเภอปากพลี.  2548: 59-120) 
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 4.2 ศิลปะการแสดงทองถิน่ของชุมชนไทยพวน จังหวัดนครนายก 

 ประเพณี การเลนดนตรี และการละเลนตางๆที่แสดงถึงเอกลักษณของชาวไทยพวน เชน การ

เลนแคน กลองเส็ง และกลองหาง การขับลํา การฟอนงาวฟอนมวยลาย เปนตน วิทยาลัยนาฏศิลป

กาฬสินธุ ไดขอความอนุเคราะหศึกษาขอมูลจากชมรมนาฏศิลปหนองคาย ซึ่งเปนผูรวบรวมขอมูลและ

ไดศึกษาจากชีวิตความเปนอยูของชาวไทยพวน และนํามาประดิษฐเปนทาฟอนชุดฟอนไทยพวน โดย

นําบทเพลงที่ใชประกอบการแสดงที่เรียกวาลําพวนเปนศิลปะวรรณคดีพื้นบานและวรรณคดีพื้นบานที่

ตกทอดกันมาจากบรรพบุรุษของชาวพวนแตบรรพกาล เชนเดียวกับภาคใตที่มี มโนราห หนังตะลุง 

ภาคกลางมีลิเก ลําตัด ภาคเหมือนมีการฟอนเล็บ และภาคอีสานมีหมอลํามีลักษณะพิเศษที่แตกตาง

กับหมอลําภาคอีสาน 3 ประการคือสถานที่แสดง หมอลําพวนไมตองสรางเวทีแสดง ใชแสดงในสถานที่

กอสรางเดิม เชน บาน ศาลาการเปรียญ เปนตน ไมนิยมแสดงกลางแจงหรือที่โลง เชน บริเวณลานวัด 

สวนหมอลําภาคอีสาน นิยมสรางเวทีแสดงในที่โลงทํานองเพลง หมอลําพวน มีทวงทํานองเพลงคร่ํา

ครวญออดออนนุมนวลและออนหวานฟงเสียงแคนจะหยุดหายไป เมื่อส้ินสุดของแตละวรรค การลํา

เมื่อเร่ิมวรรคใหม ทั้งเสียงคนลําและเสียงแคน จะเริ่มข้ึนพรอมๆกันคนลําไมแสดงทาทางประกอบ ทั้งนี้

เพราะทํานองลําพวน จังหวะไมกระชับหรือเรงเราเหมือนอยางหมอลําของภาคอีสานดวยลักษณะ

พิเศษของหมอลําพวนนี้ทําใหหมอลําพวนจํากัดสถานที่อยูเฉพาะในหมูคนพวน ไมสามารถขยายวง

กวางออกไปสูกลุมชนที่ใชภาษาอื่นได เหมือนอยางหมอลําของภาคอีสาน ซึ่งใหทั้งความสนุกสนาน

เพลิดเพลินเราใจ ถึงแมจะฟงภาษาไมเขาใจก็ตาม แตอยางไรก็ตาม ชาวพวนก็ภูมิใจในความเรียบงาย 

อบอวลไปดวยเสียงลําเสียงแคนที่คลอคูกันอยางตอเนื่องไมขาดสาย รอยรัดสายใยเชื่อมโยงระหวาง

อดีตจนถึงปจจุบัน สายใยที่บงบอกความเปนมาของบรรพชนชาวพวนใหอนุชนรุนหลังไดสืบสาน อนุรักษ

และภาคภูมิใจในวัฒนธรรมพื้นบานของตน นั่นคือ ความหลากหลายของศิลปะในการรองรําทําเพลง

(สภาวัฒนธรรมอําเภอปากพลี.  2548: 121-123) 

 ฟอนไทพวน ประดิษฐและออกแบบโดยชมรมนาฏศิลปหนองคาย จากนั้น วิทยาลัยนาฏศิลป

กาฬศิลป ไดดําเนินการจัดชุดการแสดงฟอนไทพวนขึ้นเพื่อนําเสนอเปนผลงานในเชิงอนุรักษและ

พัฒนาขึ้นมาเปนรูปแบบของการแสดงในปพุทธศักราช 2542 โดยเสนอผลงานเกี่ยวกับกลุมชนเผา

ไทย-ลาว ในอีสาน ซึ่งมีหลายเผาพันธุ สวนใหญมักจะอพยพมาจากบริเวณที่ราบลุมแมน้ําโขง เมื่อมา

ตั้งถิ่นฐานอยูใกลกันไดผสมผสานประเพณีเปนชนกลุมใหญอีกกลุมหนึ่งที่ควรจะศึกษาเกี่ยวกับวิถีชีวิต
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วัฒนธรรมและประเพณีอันเปนเอกลักษณของชาวไทยพวนจึงเปนแรงบันดาลใจแกคณะครูอาจารย 

วิทยาลัยนาฏศิลปกาฬสินธุ เกิดแนวความคิดในการศึกษาเพื่ออนุรักษและพัฒนาฟอนไทพวนขึ้น          

และไดรับความรวมมือเปนอยางดีจากชมรมนาฏศิลปหนองคาย ซึ่งใหความรูในเร่ืองทารําและเครื่อง

แตงกายเปนอยางดียิ่ง (พรเทพ  บุญจันทรเพ็ชร. 2558: 61) 

 

5.  งานวิจัยที่เก่ียวของ 

 งานวิจัยในประเทศ 

 ศุภลักษณ เสือพล (2554: บทคัดยอ) ศึกษาผลของการฝกซิกง (กวงอิมจื้อไจกง) ที่มีตอการ

ทรงตัว ความแข็งแรงและความจุปอด ทําการสุมกลุมตัวอยางซึ่งเปนผูสูงอายุที่มีอายุมากกวา 60 ป 

(ชาย 12 คน หญิง 12 คน) จํานวน 24 คน ทุกคนเปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ และวัดการทรงตัวความ

แข็งแรงและความจุปอดกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 

2 กลุมเทาๆ กันพิจารณาจากแบบทดสอบการทรงตัวกอนการฝก กลุมควบคุมไมไดรับการฝก และกลุม

ทดลองทําการฝกซิกง ชุดอวงอิมจื้อไจกง เปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 คร้ัง คาเฉลี่ยการทรงตัว ความ

แข็งแรงของแขน และความจุปอด หลังการฝก กลุมทดลองมีพัฒนาการดานความแข็งแรงและความจุ

ปอดไปในทางที่ดีข้ึน  

 ณัฐธร ขุนทอง (2554: บทคัดยอ) ไดศึกษาและเปรียบเทียบความแข็งแรงของแขน ความแข็งแรง

ของขา และความสามารถในการทรงตัวของผูสูงอายุ กอนและหลังฝกโดยใชโปรแกรมการฝกรํามโนราห 

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนผูสูงอายุโรงพยาบาลจุฬาภรณ ตําบลสมตําบล อําเภอจุฬาภรณ 

จังหวัดนครศรีธรรมราช จํานวน 30 คน ไดมาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling)     

โดยการอาสาสมัคร หลังการฝกสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยความแข็งแรงของแขน ความแข็งแรงของขา และ

ความสามารถในการทรงตัวของผูสูงอายุ ดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 สุรสา โคงประเสริฐ (2554: บทคัดยอ) ผลของโปรแกรมการออกกําลังกายแบบรําไทยที่มีตอ

ความสามารถในการเคลื่อนไหวและคุณภาพชีวิตในผูปวยพารกินสัน โดยทําการศึกษา 2 ครั้ง         

จากผลการการศึกษาแรกมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความเปนไปไดและการยอมรับได รวมถึงศึกษาผล

ของรูปแบบโปรแกรมที่มีตอความสามารถในการเคลื่อนไหวและคุณภาพชีวิตของผูปวยพารกินสัน

พบวาผูปวยพารกินสัน จํานวน 20 คน (กลุมละ 10 คน) กลุมที่ไดรับการรําไทยมีการพัฒนาที่ดีขึ้น                      

ทั้งความสามารถในการเคลื่อนไหวและคุณภาพชีวิต หลังไดรับการฝกการรําไทยเปนเวลา 12 สัปดาห 
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โดยทําการทดสอบสถิติเปรียบเทียบรายคู (Paired t-test) ในขณะที่กลุมควบคุมไมมีการพัฒนา              

ทั้งความสามารถในการเคลื่อนไหวและคุณภาพชีวิต ผลการศึกษาที่ 2 มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผล

รูปแบบโปรแกรมการออกกําลังกายในชวงเวลาที่ยาออกฤทธิ์ รวมถึงผลของการคงอยูหลังหยุดฝกออก

กําลังกายเปนเวลา 2 เดือน พบวา ผูปวยพารกินสัน จํานวน 20 คน (กลุมรําไทย จํานวน 11 คน และ

กลุมควบคุม จํานวน 9 คน) ทําการทดสอบแบบวัดซ้ํา (Repeated Measures ANOVA) กลุมที่ไดรับรํา

ไทยมีการพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวและคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึน (ในชวงยาออกฤทธิ์) อยางมี

นัยสําคัญหลังไดรับการฝก และยังคงมีการพัฒนาอยางมีนัยสําคัญในการประเมินทางพารกินสัน   

ดานการเคลื่อนไหว ความสามารถในการเดิน การทรงตัว ชวงกาว(ขาขวา) ความเร็วในการเดิน และ

คุณภาพชีวิต จากการศึกษาสามารถสรุปไดวาโปรแกรมการออกกําลังกายแบบรําไทยสามารถชวยให

ผูปวยพารกินสันมีพัฒนาการที่ดีขึ้นทางดานการเคลื่อนไหวและคุณภาพชีวิต รวมถึงสามารถนําไป

ปฏิบัติไดในทุกดานไมจําเปนตองมีอุปกรณใดๆ ทั้งแบบสวนตัวและแบบฝกเปนกลุม 

 งานวจิัยตางประเทศ 

 ซอง และคนอื่นๆ (Song; et al. 2004: Abstract) ไดศึกษาถึงผลของการรํามวยไทจี๋ที่มีตอ

การบาดเจ็บ การทรงตัว และความแข็งแรงของกลามเนื้อ การทํางานของรางกายในผูสูงอายุเพศหญิง 

ที่เปนโรคขอเสื่อมจํานวน 44 คน แบงกลุมตัวอยางเปนสองกลุม กลุมทดลองจํานวน 22 คน ทําการฝก

ไทจี๋ 12 ทา 12 สัปดาห และทําการวัดการทรงตัวและความแข็งแรงหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 12 ผล

การศึกษาพบวา ผูสูงอายุที่เปนโรคขอเสื่อม มีการทรงตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และอาการของ

โรคขอเสื่อมดีข้ึน 

 จากการศึกษาคนควางานวิจัยที่เกี่ยวของทั้งในประเทศและตางประเทศ พบวา มีนักวิจัยและ

นักวิชาการใหความสนใจเกี่ยวกับสุขภาพและการเสริมสรางคุณภาพชีวิต โดยการทํากิจกรรมตางๆ            

ใชในการบริหารรางกายเพื่อใหมีรางกายแข็งแรง บรรเทาอาการเจ็บปวยทางรางกายและหลังจากการ

ทํากิจกรรมสงผลใหสุขภาพรางกายและจิตใจดีข้ึน ทําใหคุณภาพในการดําเนินชีวิตดีข้ึนตามลําดับ 

 ในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยมีแนวคิดที่จะศึกษาการบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ โดยใชกิจกรรม

นาฏศิลปบําบัด ผูวิจัยไดนํากระบวนการที่นํามาเปนแนวทางในการพัฒนารูปแบบกิจกรรมเพื่อการ

บริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุที่จะสงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่ดี เหมาะสมมีประโยชน

และปลอดภัยกับผูสูงอายุตอไป 
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บทที่ 3 
วิธีดําเนินการศึกษาคนควา 

 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงพัฒนา กิจกรรมนาฏศิลปบําบัดเพื่อใชในการบริหารกลามเนื้อ
ผูสูงอายุ และการวิจัยเชิงทดลอง การบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ โดยใชกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด

สําหรับชุมชนไทยพวน จังหวัดนครนายกมีวัตถุประสงคเพื่อบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ โดยใช

กิจกรรมนาฏศิลป โดยผูวิจัยไดแบงขั้นตอนการวิจัย ดังนี้ 

 ตอนที่ 1  การพัฒนากิจกรรมนาฏศิลปบําบัดเพื่อใชในการบริหารกลามเนื้อผูสูงอายุ 
 ตอนที่ 2  การศึกษาเปรียบเทียบผลการใชกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด เพื่อการบริหารกลามเนื้อ
ในผูสูงอายุ กอนและหลังเขารวมกิจกรรม 

 

ตอนที่ 1 การพัฒนากิจกรรมนาฏศิลปบําบัดเพื่อใชในการบริหารกลามเนื้อ

ผูสูงอายุ 

 1.  ศึกษาขอมูลการบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ องคประกอบยอยและตัวอยางกิจกรรม 

จากเอกสาร วารสาร ตํารา หนังสือ งานวิจัยที่เกี่ยวของทั้งในและตางประเทศ และการสัมภาษณ      

นักกายภาพบําบัดผูสูงอายุ รวมทั้งศึกษาปญหาและอุปสรรค เพื่อเปนขอควรระวังและหลีกเลี่ยง

อุปสรรคนั้น 

 2.  ศึกษารูปแบบลักษณะการแสดงที่สะทอนใหเห็นถึงเอกลักษณของชุมชนไทยพวนจาก
เอกสาร วารสาร ตํารา หนังสือ การบันทึกการแสดง งานวิจัยที่เกี่ยวของทั้งในและตางประเทศ 
 3.  พัฒนารูปแบบกิจกรรมกําหนดวัตถุประสงคในแตละแผนกิจกรรม ใหสอดคลองกับการ

พัฒนาองคประกอบยอย เพื่อความชัดเจนที่จะสรางกิจกรรมกําหนดโครงสรางและรายละเอียดของชุด

กิจกรรมนาฏศิลป โดยมีรูปแบบทาทางการบริหารกลามเนื้อจากนั้นจึงดําเนินการสรางแผนการบริหาร

กลามเนื้อในผูสูงอายุ โดยใชจัดกิจกรรมนาฏศิลปบําบัดตรวจสอบแผนการจัดกิจกรรมนาฏศิลป      

โดยพิจารณาความเหมาะสมของกิจกรรม ความสอดคลองของกิจกรรมกับส่ิงที่มุงวัด การใชภาษาและ

การเรียบเรียงขั้นตอนกิจกรรม โดยเสนอตอผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 ทาน ซึ่งมีความเชี่ยวชาญทางดาน

การกายภาพบําบัด และดานนาฏศิลป หลังจากนั้นปรับปรุงตามคําแนะนําที่ผูทรงคุณวุฒิเสนอแนะ 
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 4.  ทดลองนําไปใช (Try Out) กับผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ ที่ไมใชกลุมตัวอยาง แตมีลักษณะ

ใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง  

 5.  นําผลที่ไดจากการทดลองใชกิจกรรมไปปรับปรุง แกไขและพัฒนากิจกรรม แลวนําไปใช

ทดลองตอไป ไดเปนแผนการจัดกิจกรรมบริหารกลามเนื้อโดยนาฏศิลปบําบัด 

 

ตอนที่ 2 การศึกษาเปรียบเทียบผลการใชกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด เพ่ือการบริหาร

กลามเนื้อในผูสูงอายุ กอนและหลังเขารวมกิจกรรม 

 การวิจัยเชิงทดลอง โดยการบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ โดยใชกิจกรรมนาฏศิลปสําหรับ

ชุมชนไทยพวน จังหวัดนครนายกมีวัตถุประสงคเพื่อบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ โดยใชกิจกรรม

นาฏศิลป ผูวิจัยไดกําหนดขั้นตอนในการดําเนินการตามลําดับ ดังนี้ 
 1. การกําหนดประชากรและการสุมกลุมตัวอยาง 

 2.  การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

 3.  การเก็บรวบรวมขอมูล 

 4.  การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 

 

การกําหนดประชากรและการสุมกลุมตัวอยาง 

 ประชากรที่ใชในการวิจัย 

 ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนี้คือผูสูงอายุที่เปนสมาชิกของชมรมผูสูงอายุตําบลหนองแสง 

จังหวัดนครนายก ในป 2559 จํานวน 2,090 คน 

 กลุมตัวอยาง 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้เปนผูสูงอายุที่เปนสมาชิกของชมรมผูสูงอายุตําบลหนอง

แสง ซึ่งไดมาโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากผลการสํารวจอัตราเจ็บปวยโรค

เร้ือรังของผูสูงอายุ ตําบลหนองแสง ในเดือน กันยายน 2559 ที่ไมมีโรคมีเพียงรอยละ 36.59 ของ

จํานวนเต็ม จากนั้นขออาสาสมัครเขารวมกิจกรรม โดยผานการคัดกรองการตรวจวินิจฉัยจาก

โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลแลววามีความพรอมสามารถออกกําลังกายได โดยไมมีอันตรายตอ

สุขภาพเมื่อเขารวมโปรแกรมการบริหารกลามเนื้อ อายุ 60-70 ปจํานวน 30 คน 
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การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดใชเครื่องมือที่ใชในการวิจัย ดังนี้ 

 1.  รูปแบบกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด เพื่อบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ 
  1.1 ศึกษาขอมูลการบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ องคประกอบยอยและตัวอยางกิจกรรม 

จากเอกสาร วารสาร ตํารา หนังสือ งานวิจัยที่เกี่ยวของทั้งในและตางประเทศ และการสัมภาษณ      

นักกายภาพบําบัดผูสูงอายุ รวมทั้งศึกษาปญหาและอุปสรรค เพื่อเปนขอควรระวังและหลีกเลี่ยง

อุปสรรคนั้น 

  1.2 ศึกษารูปแบบลักษณะการแสดงที่สะทอนใหเห็นถึงเอกลักษณของชุมชนไทยพวน

จากเอกสาร วารสาร ตํารา หนังสือ งานวิจัยที่เกี่ยวของทั้งในและตางประเทศ 
  1.3 พัฒนารูปแบบกิจกรรมกําหนดวัตถุประสงคในแตละแผนกิจกรรม ใหสอดคลองกับ

การพัฒนาองคประกอบยอย เพื่อความชัดเจนที่จะสรางกิจกรรมกําหนดโครงสรางและรายละเอียดของ

ชุดกิจกรรมนาฏศิลป โดยมีรูปแบบทาทางการบริหารกลามเนื้อจากนั้นจึงดําเนินการสรางแผนการ

บริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ โดยใชจัดกิจกรรมนาฏศิลปบําบัดตรวจสอบแผนการจัดกิจกรรมนาฏศิลป 

โดยพิจารณาความเหมาะสมของกิจกรรม ความสอดคลองของกิจกรรมกับส่ิงที่มุงวัด การใชภาษาและ

การเรียบเรียงขั้นตอนกิจกรรม โดยเสนอตอผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 ทาน ซึ่งมีความเชี่ยวชาญทางดาน

การกายภาพบําบัด และดานนาฏศิลป หลังจากนั้นปรับปรุงตามคําแนะนําที่ผูทรงคุณวุฒิเสนอแนะ 

  1.4 ทดลองนําไปใช (Try Out) กับผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ ที่ไมใชกลุมตัวอยาง แตมี

ลักษณะใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง  

  1.5 นําผลที่ไดจากการทดลองใชกิจกรรมไปปรับปรุง แกไขและพัฒนากิจกรรม          

แลวนําไปใชทดลองตอไป ไดเปนแผนการจัดกิจกรรมบริหารกลามเนื้อโดยนาฏศิลปบําบัด จํานวน           

8 กิจกรรม ไดแก 

   กิจกรรมที่ 1 กิจกรรมสูงวัยใสใจสุขภาพ 

   กิจกรรมที่ 2 กิจกรรมยืดหยุนยกกําลังสอง 

   กิจกรรมที่ 3 กิจกรรมซุปเปอรทนทาน 

   กิจกรรมที่ 4 กิจกรรมสูงวัยทรงตัวเปนเลิศ 

   กิจกรรมที่ 5 กิจกรรมตายายแข็งแรง 
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   กิจกรรมที่ 6 กิจกรรมเอกลักษณพวนเอกลักษณเรา 

   กิจกรรมที่ 7 กิจกรรมจังหวะพวนควรคํานึง 

   กิจกรรมที่ 8 กิจกรรมฟอนรําพวนถิ่นไทยพวน 

 2.  แบบวัดสมรรถภาพทางกายสําหรับข้ันตอนการสรางและตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ

นั้นมีรายละเอียด ดังนี้ 

  2.1 ศึกษาเอกสาร วารสาร ตํารา และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการบริหารกลามเนื้อ 

รูปแบบการวัดสมรรถภาพทางกายความแข็งแรงของกลามเนื้อ เพื่อเปนแนวทางในการทดสอบ

สมรรถภาพของกลามเนื้อในผูสูงอายุ 

  2.2 กําหนดวัตถุประสงค และสรางแบบวัดสมรรถภาพทางกาย 

  2.3 นําไปใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 ทาน ซึ่งมีความเชี่ยวชาญทางดานกายภาพบําบัด

วิเคราะหคุณภาพดานความตรงเชิงเนื้อหา(Content Validity)โดยพิจารณาความสอดคลองดานเนื้อหา

และวัตถุประสงค  

  2.4 นําแบบวัดสมรรถภาพทางกายมาปรับปรุงแลวไปทดลองใช (Try Out) กับผูสูงอายุ 

ในชมรมผูสูงอายุที่ไมใชกลุมตัวอยาง แตมีลักษณะใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

 1.  ผูวิจัยขอความรวมมือชมรมผูสูงอายุตําบลหนองแสง จังหวัดนครนายก นัดหมายขอเชิญ

ผูสูงอายุที่อาสาสมัครเขารวมกิจกรรม และผานการคัดกรองการตรวจวินิจฉัยจากแพทยแลววามีความ

พรอมสามารถออกกําลังกายได โดยไมมีอันตรายตอสุขภาพเมื่อเขารวมโปรแกรมการบริหารกลามเนื้อ 

จํานวน 30คนเขารวมประชุมเพื่อทําความเขาใจเกี่ยวกับวัตถุประสงค ประโยชนและวันเวลาในการเขา

รวมการบริหารกลามเนื้อ โดยใชกิจกรรมนาฏศิลป พรอมถามความสมัครใจของผูสูงอายุในชมรม

ผูสูงอายุตําบลหนองแสง จังหวัดนครนายก 

 2.  นําแบบทดสอบสมรรถภาพของกลามเนื้อ ไปใชกับผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุตําบลหนอง

แสง จังหวัดนครนายกที่เปนกลุมตัวอยาง แลวบันทึกผลที่ไดจากการทดสอบครั้งนี้เปนผลกอนการเขา

รวมกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด 

 3. ดําเนินการทํากิจกรรมนาฏศิลปบําบัดที่สรางขึ้น เปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 คร้ัง 

คร้ังละ 60 นาที ทั้งหมดเปนเวลา 24 ชั่วโมง กับกลุมตัวอยาง ในวันจันทร พุธ และเสาร เวลา 09.30 – 

10.00น. ครบ 8 สัปดาห 
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 4. หลังการใชกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด ผูวิจัยทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อของผูสูงอายุใน

ชมรมผูสูงอายุตําบลหนองแสง จังหวัดนครนายกที่เขารวมกิจกรรม ตามแบบทดสอบที่ไดทํากิจกรรม

การทดลอง แลวบันทึกผลที่ไดจากการทดสอบครั้งนี้เปนผลหลังการเขารวมกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด 

 

แบบแผนการทดลอง 

 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลองเบื้องตน (Pre – Experimental Design) โดยใชรูปแบบ

การทดลองกลุมเดียว ทดสอบกอนและหลัง (The One Group: Pretest Design) 

 

 

 เมื่อ O1  แทน การวัดผลสภาพกลามเนื้อของผูสูงอายุกอนเขารวมกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด 

  X แทน ชุดกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด 

  O2 แทน การวัดผลสภาพกลามเนื้อของผูสูงอายุหลงัเขารวมกิจกรรมนาฏศิลปบาํบัด 

 
การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมทางสถิติสําเร็จรูปในการวิเคราะหขอมูลและกําหนด

สถิติเพื่อการวิเคราะหขอมูล ดังนี้ 

 1.  สถิติหาคุณภาพของเครื่องมือ 

 2.  สถิติพื้นฐาน 

 วิเคราะหสภาพกลามเนื้อของผูสูงอายุกอนและหลังจัดกิจกรรมนาฏศิลป โดยใชสถิติเชิง

พรรณนา ไดแก คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 3.  สถิติที่ใชทดสอบสมมุติฐาน 

 หลังเขารวมกิจกรรมนาฏศิลปโดยใช t-test dependent เปรียบเทียบสภาพกลามเนื้อของ

ผูสูงอายุกอนและหลังเขารวมกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด เพื่อการบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุเพื่อทดสอบ 

โดยกําหนดคาความเชื่อมั่นที่ รอยละ 95 

O1  X O2 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนากิจกรรมนาฏศิลปบําบัดสําหรับใชในการบริหาร

กลามเนื้อผูสูงอายุ และศึกษาผลการใชกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด เพื่อการบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ 

กอนละหลังเขารวมกิจกรรม โดยผูวิจัยไดทําการวิเคราะหขอมูล และเสนอผลการวิเคราะห ดังนี้ 

การวิเคราะหขอมูล 

ผูวิจัยไดดําเนินการวิเคราะหขอมูลและเสนอผลการวิเคราะหขอมูลตามลําดับวัตถุประสงค 

ดังนี้ 

1.  พื่อพัฒนากิจกรรมนาฏศิลปบําบัดสําหรับใชในการบริหารกลามเนื้อผูสูงอายุ

2.  เพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลการใชกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด เพื่อการบริหารกลามเนื้อใน

ผูสูงอายุ กอนและหลังเขารวมกิจกรรม 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
1. พัฒนากิจกรรมนาฏศิลปบําบัดสําหรับใชในการบริหารกลามเนื้อผูสูงอายุ
ผูวิจัยออกแบบรูปแบบการทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อ โดยการนําแนวคิดการทดสอบ

สมรรถภาพกลามเนื้อผูสูงอายุ จากการรวบรวมทางเอกสารและนําหลักการกายภาพบําบัดในการ

บริหารกลามเนื้อมาออกแบบรูปแบบการทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อและทําการหาคุณภาพของ

เครื่องมือ ทําเปนแบบความเหมาะสมแบบประมาณคา (Rating Scale) 3 ระดับ ดั้งนี้ 
ระดับคะแนน  คาของคะแนน 

3  รูปแบบการทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อมีความเหมาะสมมาก 

2  รูปแบบการทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อมีความเหมาะสมบางสวน 

1  รูปแบบการทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อมีความเหมาะสมนอย 

ใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 ทาน ตรวจพิจารณาและแกไขปรับปรุงเพื่อใหมีความเหมาะสม โดย

กําหนดเกณฑการประเมินโดยอาศัยคะแนนเฉลี่ย เปนเกณฑ ดังนี้ 

2.50 – 3.00  หมายถึงรูปแบบการทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อมีความเหมาะสมมาก 

1.50 – 2.49  หมายถึงรูปแบบการทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อมีความเหมาะสมบางสวน 

1.00 – 1.49 หมายถึง รูปแบบการทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อมีความเหมาะสมนอย 
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ตาราง  1 ผลการหาคาความเหมาะสมของรูปแบบการทดสอบสมรรถภาพกลามเนือ้ จากการตรวจ 

 ความเหมาะสมโดยผูทรงคุณวุฒิ ทางดานกายภาพบําบัดจํานวน 3 ทาน โดยผูวิจยัวิเคราะหขอมูล 

 หาคาเฉลี่ยวเิคราะหความเหมาะสม (N=3) 

 

การทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อ ความเหมาะสม 

ความยืดหยุน 
(Flexibility) 
 นั่งแตะที่ปลายเทา 

Chair Sit and Reach Test 

3.00
เหมาะสม 

 แตะมือดานหลัง 

Back Scratch Test 

3.00
เหมาะสม 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
(Muscular Strength) 
 ลุกนั่ง 

30-second Chair Stand Test 

3.00
เหมาะสม 

 ยกลูกน้ําหนกั

Biceps Curl Test 

3.00
เหมาะสม 

ความทนทานของกลามเนื้อ  
(Muscular Endurance) 
 ย่ําเทา 

2-minute Step Test 

3.00 เหมาะสม 

การทรงตัว 
(Balance) 
 ลุกเดิน 

2.45-m Up-and-Go test 

3.00 เหมาะสม 

 ความเหมาะสมโดยรวม 3.00 เหมาะสม 

 

ผลการวิเคราะหขอมูลตามตาราง 1 แสดงผลการวิเคราะหความเหมาะสมของรูปแบบการ
ทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อโดยผูทรงคุณวุฒิทางดานกายภาพบําบัดทั้ง 3 ทาน มีคาเฉลี่ยความ
เหมาะสมอยูที่ 3.00 เห็นไดวาผูทรงคุณวุฒิมีความคิดเห็นวารูปแบบการทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อ
มีความเหมาะสม 
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จากนั้นผูวิจัยออกแบบทาการบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ โดยการนํารูปแบบการแสดงฟอน

ไทยพวนจากการรวบรวมทางเอกสาร และการดูการบันทึกตัวอยางการแสดงจากวิทยาลัยนาฏศิลป

กาฬสินธุที่มีบทเพลงประกอบการแสดงโดยมีการขับรองแบบ ลําพวน การรายรํามีลักษณะการใชสวน

ตางๆของรางกายอยางกระฉับกระเฉง และออนชอย มีการยืดเยียดกลามเนื้อมือดวยการจีบ การตั้งวง 

การไสมือออกดานขาง กลามเนื้อขาและเทาดวยการย่ําเทา การวางสนเทาไปดานหนาและดานขาง มี

การเคลื่อนไหวแขนโดยการยกแขนไปในทิศทาตางๆ การใชกลามเนื้อในสวนลําตัวและหลังที่มีความ

ยืดหยุนและมีความสมดุลขณะรายรํา โดยมีจังหวะจากชาไปสูจังหวะเร็วตามลําดับ และผูวิจัยนํา

หลักการกายภาพบําบัดในการบริหารกลามเนื้อ  มาผสมผสานออกแบบการบริหารกลามเนื้อใน

ผูสูงอายุ ซึ่งผูวิจัยไดทําการแบง เปน 3 ชวงดังนี้ 

 

ตาราง 2 การบริหารกลามเนื้อในผูสูงอาย ุชวงที ่1 การอบอุนรางกายโดยยึดหลักการกายภาพบําบัด  

ในการบริหารกลามเนื้อและพื้นฐานการปฏิบัตินาฏศิลปการดัดมือ การตั้งวง และการจีบมือ 

ประกอบดวยทาทั้งหมด 10 ทาดังนี ้

 

ลําดับ รูปภาพ จุดมุงหมาย 

1  
 
 
 
 

- เพื่อยืดกลามเนื้อสวนคอ

 

2  
 

 

- เพื่อยืดกลามเนื้อสวนคอ

 

 

 

 



40 
 

ตาราง 2 (ตอ) 

 

ลําดับ รูปภาพ จุดมุงหมาย 

3  
 
 
 
 

- เพื่อยืดกลามเนื้อแขนและมอื

 

4  
 
 
 

 

- เพื่อยืดกลามเนื้อแขน 

 

5  
 

 

- เพื่อยืดกลามเนื้อสวนลําตัวและ

ตนขาดานหลงั 

6  

 

- เพื่อยืดกลามเนื้อหนาอกและแขน

7  
 
 

- เพื่อยืดกลามแขน 
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ตาราง 2 (ตอ) 

 

ลําดับ รูปภาพ จุดมุงหมาย 

8  
 

- เพื่อบริหารกลามเนื้อแขนและ

หนาอก 

9  
 
 
 
 

- เพื่อบริหารกลามเนื้อขา

10  - เพื่อบริหารกลามเนื้อแขนและ

ยืดกลามเนื้อรอบหัวไหล 

 

ตาราง 3 การบริหารกลามเนื้อในผูสูงอาย ุชวงที ่2 การบริหารกลามเนื้อฟอนไทยพวน โดยยึดหลกัการ 

 กายภาพบาํบดัในการบริหารกลามเนื้อ และรูปแบบการแสดงฟอนไทพวน ประกอบดวยทาทัง้หมด  

 22 ทา ดังนี ้

 

ลําดับ ทารําฟอนไทพวน การบรหิารกลามเนื้อฟอน
ไทยพวน 

จุดมุงหมาย 

1   
 

 
 
 

(ดานหนา)     (ดานหลัง) 

- เพื่อเพิม่ความยืดหยุน

ของกลามเนื้อรอบหัวไหล/แขน 

- เพื่อเพิม่ความทนทาน 

ของกลามเนื้อแขนและขา 
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ตาราง 3 (ตอ)  

 

ลําดับ ทารําฟอนไทพวน การบรหิารกลามเนื้อฟอน
ไทยพวน 

จุดมุงหมาย 

2   -   เพื่อเพิ่มความยืดหยุนของ

กลามเนื้อรอบหัวไหล/แขน 

     -  เพื่อเพิ่มความทนทานของ

กลามเนื้อแขนและขา 

3   -   เพื่อเพิ่มความยืดหยุนของ

กลามเนื้อรอบหัวไหล/แขน 

     -  เพื่อเพิ่มความทนทานของ

กลามเนื้อแขนและขา 

 

 

 

 

4   -   เพื่อเพิ่มความยืดหยุนของ

กลามเนื้อรอบหัวไหล/แขน 

 -  เพื่อเพิม่ความทนทานของ

กลามเนื้อแขนและขา 

5  

 
 -   เพื่อเพิ่มความยืดหยุนของ

กลามเนื้อรอบหัวไหล/แขน 

  -  เพื่อเพิ่มความทนทานของ

กลามเนื้อแขนและขา 



43 
 

ตาราง 3 (ตอ)  

 

ลําดับ ทารําฟอนไทพวน การบรหิารกลามเนื้อฟอน
ไทยพวน 

จุดมุงหมาย 

6            - เพื่อเพิ่มความยืดหยุน

ของกลามเนื้อรอบหัวไหล/แขน 

           -  เพื่อเพิ่มความทนทาน

ของกลามเนื้อแขนและขา 

7           - เพื่อเพิ่มความยืดหยุนของ

กลามเนื้อแขน และความทนทาน

ของกลามเนื้อแขนและขา 

         - เพื่อเพิม่ความยืดหยุนของ

ลําตัว 

 

8            - เพื่อเพิ่มความยืดหยุน

ของกลามเนื้อรอบหัวไหล/แขน 

           -  เพื่อเพิ่มความทนทาน

ของกลามเนื้อแขนและขา 
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ตาราง 3 (ตอ)  

 

ลําดับ ทารําฟอนไทพวน การบรหิารกลามเนื้อฟอน
ไทยพวน 

จุดมุงหมาย 

9   - เพื่อเพิม่ความยืดหยุน

ของกลามเนื้อรอบหัวไหล/แขน 

และความทนทานของ

กลามเนื้อแขนและขา 

10   - เพื่อเพิม่ความทนทาน

ของกลามเนื้อแขน และขา 

11   - เพื่อเพิม่ความทนทาน

ของกลามเนื้อแขน และขา 

12       -     เพื่อเพิ่มความยืดหยุน

ของกลามเนื้อรอบหัวไหล/แขน 

      -     เพื่อเพิ่มความทนทาน

ของกลามเนื้อแขนและขา 
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ตาราง 3 (ตอ)  

 

ลําดับ ทารําฟอนไทพวน การบรหิารกลามเนื้อฟอน
ไทยพวน 

จุดมุงหมาย 

13       -     เพื่อเพิ่มความสามารถ

ในการทรงตัว 

      -     เพื่อเพิ่มความยืดหยุน

ของกลามเนื้อแขน 

      -     เพื่อเพิ่มความทนทาน

ของกลามเนื้อแขนและขา 

14       -     เพื่อเพิ่มความสามารถ

ในการทรงตัว 

 

15       -     เพื่อเพิ่มความสามารถ

ในการทรงตัว 

      -     เพื่อเพิ่มความยืดหยุน

ของกลามเนื้อรอบหัวไหล/แขน 

      -     เพื่อเพิ่มความทนทาน

ของกลามเนื้อขา และแขน 

 

16       -     เพื่อเพิ่มความยืดหยุน

ของกลามเนื้อรอบหัวไหล/แขน 

      -     เพื่อเพิ่มความทนทาน

ของกลามเนื้อแขนและขา 
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ตาราง 3 (ตอ)  

 

ลําดับ ทารําฟอนไทพวน การบรหิารกลามเนื้อฟอน
ไทยพวน 

จุดมุงหมาย 

17       -    เพื่อเพิ่มความสามารถใน

การทรงตวั 

      -     เพื่อเพิ่มความยืดหยุนของ

กลามเนื้อแขน 

      -     เพื่อเพิ่มความทนทานของ

กลามเนื้อแขนและขา         

18   - เพื่อเพิม่ความทนทานของ

กลามเนื้อขา และแขน 

19   - เพื่อเพิม่ความทนทานของ

กลามเนื้อขา และแขน 

20       -    เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของ

กลามเนื้อแขน 

      -     เพื่อเพิ่มความทนทานของ

กลามเนื้อขาและ แขน 
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ตาราง 3 (ตอ) 

 

ลําดับ ทารําฟอนไทพวน การบรหิารกลามเนื้อฟอน
ไทยพวน 

จุดมุงหมาย 

21       -     เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของ

กลามเนื้อแขน 

      -     เพื่อเพิ่มความทนทานของ

กลามเนื้อขา แขนและมือ 

      -     เพื่อเพิ่มความยืดหยุนของ

กลามเนื้อขา 

22   - เพื่อเพิม่ความแข็งแรงของ 

กลามเนื้อแขน 

- เพื่อเพิม่ความทนทานของ 

กลามเนื้อขา แขนและมือ 

- เพื่อเพิม่ความยืดหยุนของ 

กลามเนื้อขา 



48 
 

ตาราง  4 การบริหารกลามเนื้อในผูสูงอาย ุชวงที ่3 การทาํใหรางกายเยน็ลงโดยยึดหลกัการกายภาพบําบัด 

 ในการบริหารกลามเนื้อและพื้นฐานการปฏิบัตินาฏศิลปการดัดมือ การตั้งวง และการจีบมือ  

 ประกอบดวยทาทั้งหมด 10 ทาดังนี ้

 

ลําดับ รูปภาพ จุดมุงหมาย 

1  - เพื่อบริหารกลามเนื้อแขนและยืด

กลามเนื้อรอบหัวไหล 

2  - เพื่อบริหารกลามเนื้อขา 

3  
 

- เพื่อบริหารกลามเนื้อแขนและ

หนาอก 

4  
 
 

- เพื่อยืดกลามแขน 
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ตาราง  4 (ตอ) 

 

ลําดับ รูปภาพ จุดมุงหมาย 

5  

 

- เพื่อยืดกลามเนื้อหนาอกและแขน

6  
 

 

- เพื่อยืดกลามเนื้อสวนลําตัวและ

ตนขาดานหลัง 

7  
 
 
 
 

 

- เพื่อยืดกลามเนื้อแขน 

 

8  
 
 
 
 

- เพื่อยืดกลามเนื้อแขนและมือ

 

9  
 

 

- เพื่อยืดกลามเนื้อสวนคอ 
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ตาราง 4 (ตอ) 

 

ลําดับ รูปภาพ จุดมุงหมาย 

10  
 
 
 
 

- เพื่อยืดกลามเนื้อสวนคอ

 

 

จากนั้นผูวิจัยทําการหาคุณภาพของเครื่องมือ ทําเปนแบบความเหมาะสมแบบประมาณคา 

(Rating Scale) 3 ระดับ ดั้งนี้ 
ระดับคะแนน  คาของคะแนน 

3   ทาบริหารกลามเนื้อมีความเหมาะสมมาก 

2   ทาบริหารกลามเนื้อมีความเหมาะสมบางสวน 

1   ทาบริหารกลามเนื้อมีความเหมาะสมนอย 

ใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 ทาน ตรวจพิจารณาและแกไขปรับปรุงเพื่อใหมีความเหมาะสม   

โดยกําหนดเกณฑการประเมินโดยอาศัยคะแนนเฉลี่ย เปนเกณฑ ดังนี้ 

2.50 – 3.00  หมายถึง ทาบริหารกลามเนื้อมีความเหมาะสมมาก 

1.50 – 2.49  หมายถึง ทาบริหารกลามเนื้อมีความเหมาะสมบางสวน 

1.00 – 1.49  หมายถึง ทาบริหารกลามเนื้อมีความเหมาะสมนอย 

 

ตาราง 5 ผลการวิเคราะหความเหมาะสมของทาบริหารกลามเนื้อสําหรับผูสูงอายุจากการตรวจ 

 ความเหมาะสมโดยผูทรงคุณวุฒิ ทางดานกายภาพบําบัดจํานวน 3 ทาน ผูวิจัยวิเคราะหขอมูล 

 โดยใชสถิติเชงิพรรณนาหาคาเฉลี่ย(N=3) 

 

รายการประเมิน ความเหมาะสม

ทารําชวงที่ 1 

 ทาที่ 1 2.67 เหมาะสม 

 ทาที่ 2 3.00 เหมาะสม 

 ทาที่ 3 3.00 เหมาะสม 



51 
 

ตาราง 5 (ตอ) 

 

รายการประเมิน ความเหมาะสม

ทารําชวงที่ 1 

ทาที่ 4  3.00 เหมาะสม 

ทาที ่5 2.67 เหมาะสม 

ทาที ่6 3.00 เหมาะสม 

ทาที่ 7 3.00 เหมาะสม 

ทาที่ 8 3.00 เหมาะสม 

ทาที่ 9 3.00 เหมาะสม 

 ทาที่ 10 3.00 เหมาะสม 

ทารําชวงที่ 2  

ทาที่ 1 3.00 เหมาะสม 

ทาที ่2 3.00 เหมาะสม 

ทาที่ 3 3.00 เหมาะสม 

ทาที่ 4 3.00 เหมาะสม 

ทาที ่5 3.00 เหมาะสม 

ทาที ่6 3.00 เหมาะสม 

ทาที่ 7 3.00 เหมาะสม 

ทาที่ 8 3.00 เหมาะสม 

ทาที่ 9 3.00 เหมาะสม 

ทาที่ 10 3.00 เหมาะสม 

ทาที่ 11 3.00 เหมาะสม 

ทาที ่12 3.00 เหมาะสม 

ทาที่ 13 3.00 เหมาะสม 

ทาที่ 14 3.00 เหมาะสม 

ทาที ่15 3.00 เหมาะสม 

ทาที ่16 3.00 เหมาะสม 

ทาที่ 17 3.00 เหมาะสม 
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ตาราง 5 (ตอ) 

 

รายการประเมิน ความเหมาะสม

ทารําชวงที่ 2  

ทาที่ 18 3.00 เหมาะสม 

ทาที่ 19 3.00 เหมาะสม 

ทาที่ 20 3.00 เหมาะสม 

ทาที่ 21 3.00 เหมาะสม 

ทาที่ 22 3.00 เหมาะสม 

ทารําชวงที่ 3  

ทาที่ 1 3.00 เหมาะสม 

ทาที ่2 3.00 เหมาะสม 

ทาที่ 3 3.00 เหมาะสม 

ทาที่ 4  3.00 เหมาะสม 

ทาที ่5 3.00 เหมาะสม 

ทาที ่6 2.67 เหมาะสม 

ทาที่ 7 3.00 เหมาะสม 

ทาที่ 8 3.00 เหมาะสม 

ทาที่ 9 3.00 เหมาะสม 

ทาที่ 10 2.67 เหมาะสม 

ความเหมาะสมโดยรวม 2.97 เหมาะสม 

 

 ผลการวิเคราะหขอมูลตามตาราง 5 แสดงใหเห็นวาผลการวิเคราะหความเหมาะสมของทา

บริหารกลามเนื้อ ในการวิจัยการใชกิจกรรมนาฏศิลปเพื่อบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ ตามความคิดเห็น

ของผูทรงคุณวุฒิมีความเหมาะสม โดยภาพรวมมีคะแนนคาเฉลี่ยเทากับ 2.97 เห็นไดวาผูทรงคุณวุฒิ  

มีความคิดเห็นวาทาการบริหารกลามเนื้อมีความเหมาะสมมาก 

 การพัฒนากิจกรรมนาฏศิลปบําบัดสําหรับใชในการบริหารกลามเนื้อผูสูงอายุ ซึ่งในแผน

กิจกรรมดังกลาวประกอบดวยสาระสําคัญของแผนกิจกรรม กระบวนการจัดกิจกรรม การวัดประเมินผล 

และอุปกรณในการทํากิจกรรม ซึ่งรูปแบบกิจกรรมนาฏศิลปบําบัดที่ผูวิจัยสรางขึ้นเพื่อการบริหารกลามเนื้อ
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ในผูสูงอายุ โดยนําหลักการการกายภาพบําบัดบริหารกลามเนื้อ และนํากระบวนการเรียนรูธอรนไดคมาใช

ในการสรางกิจกรรมนาฏศิลปบําบัดเพื่อบริหารกลามเนื้อผูสูงอายุ โดยใชระยะเวลาในการทํากิจกรรม 

8 สัปดาหสัปดาหละ 3  คร้ัง คร้ังละ 60 นาที รวมทั้งหมด 24 คร้ัง 

 

ตาราง 6 โครงสรางรูปแบบกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด เพื่อการบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ 

 

สัปดาห กิจกรรม วัตถุประสงค แนวคิด/ทฤษฎ ี ประโยชนที่คาดวา
จะไดรับ

1 
ครั้งที่ 
1-3 

กิจกรรม 

สูงวัยใสใจสุขภาพ 

1. เพื่อสรางสมัพันธภาพ 

ความคุนเคย กอใหเกิดความ

รวมมือในการทํากจิกรรม

ระหวางผูวิจัยกับผูสูงอายุ

และทีมงาน  

2. เพื่อใหผูสูงอายุไดเขาใจ

ถึงวัตถุประสงคในการทาํ

วิจัย 

3. เพื่อวัดสมรรถภาพ

กลามเนื้อในผูสูงอาย ุ

4. เพื่อใหผูสูงอายุมพีื้นฐาน

ในการรํา 

5. เพื่อสงเสรมิการบริหาร

กลามเนื้อในผูสูงอายุใหเกิด

ความยืดหยุน 

1. การบริหาร

กลามเนื้อโดยหลัก

ทางการกายภาพบําบัด

โพรพริโอเซพ็ทีฟ 

นิวโรมัสคูลาร         

ฟาซิลลิเทชัน่  

2. ทฤษฎีการ

เรียนรูธอรนไดค 

 

ผูสูงอายุไดเขาใจถึง

วัตถุประสงคในการ

ทําวิจัยกอใหเกิด

ความรวมมือในการ

ทํากจิกรรมระหวาง

ผูวิจัยกับผูสูงอายุ

และทีมงาน มี

พื้นฐานในการรํา

และกลามเนื้อใน

ผูสูงอายุใหเกดิ

ความยืดหยุน 
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ตาราง  6(ตอ) 

 

สัปดาห กิจกรรม วัตถุประสงค แนวคิด/ทฤษฎ ี ประโยชนที่คาดวา
จะไดรับ

2 
ครั้งที่ 
4-6 

กิจกรรม 

ยืดหยุนยกกําลัง

สอง 

 

1. เพื่อสงเสรมิการบริหาร

กลามเนื้อในผูสูงอายุใหเกิด

ความยืดหยุน แข็งแรง 

ทนทาน และสมดุล 

 

 

1. การบริหารกลามเนื้อ

โดยหลักทางการ

กายภาพบาํบดัโพรพริ

โอเซ็พทีฟ นวิโรมัสคูลาร 

ฟาซิลลิเทชัน่  

2. ทฤษฎีการ

เรียนรูธอรนไดค 

กลามเนื้อในสูงอายุ

เกิดความยืดหยุน 

แข็งแรง ทนทาน 

และสมดุล 

3 
ครั้งที่ 
7-9 

กิจกรรม 

ซุปเปอรทนทาน 

1. เพื่อสงเสรมิการบริหาร

กลามเนื้อในผูสูงอายุใหเกิด

ความยืดหยุน แข็งแรง 

ทนทาน และสมดุล 

 

1. การบริหารกลามเนื้อ

โดยหลักทางการ

กายภาพบาํบดัโพรพริ

โอเซ็พทีฟ นวิโรมัสคูลาร 

ฟาซิลลิเทชัน่  

2. ทฤษฎีการ

เรียนรูธอรนไดค 

กลามเนื้อใน

ผูสูงอายุเกิดความ

ยืดหยุน แข็งแรง 

ทนทาน และสมดุล 

4 
ครั้งที่ 
10-12 

กิจกรรม 

สูงวัยทรงตวัเปน

เลิศ 

 

1. เพื่อสงเสรมิการบริหาร

กลามเนื้อในผูสูงอายุใหเกิด

ความยืดหยุน แข็งแรง 

ทนทาน และสมดุล 

 

1. การบริหารกลามเนื้อ

โดยหลักทางการ

กายภาพบาํบดัโพรพริ

โอเซ็พทีฟ นวิโรมัสคูลาร 

ฟาซิลลิเทชัน่  

2. ทฤษฎีการ

เรียนรูธอรนไดค 

 

กลามเนื้อใน

ผูสูงอายุเกิดความ

ยืดหยุน แข็งแรง 

ทนทาน และสมดุล 
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ตาราง 6 (ตอ) 

 

สัปดาห กิจกรรม วัตถุประสงค แนวคิด/ทฤษฎ ี ประโยชนที่คาดวา
จะไดรับ

5 
ครั้งที่ 
13-15 

กิจกรรม 

ตายายแข็งแรง 

1. เพื่อสงเสรมิการบริหาร

กลามเนื้อในผูสูงอายุให

เกิดความยืดหยุน แข็งแรง 

ทนทาน และสมดุล 

 

1. การบริหารกลามเนื้อ

โดยหลักทางการ

กายภาพบาํบดัโพรพริโอ

เซ็พทฟี นวิโรมัสคูลาร  

ฟาซิลลิเทชัน่  

2. ทฤษฎีการเรียนรู  

ธอรนไดค 

 

กลามเนื้อในผูสูงอายุ

เกิดความยืดหยุน 

แข็งแรง ทนทาน และ

สมดุล 

6 
ครั้งที่ 
16-18 

กิจกรรม 

เอกลักษณพวน

เอกลักษณเรา 

1. เพื่อสงเสรมิใหเหน็

คุณคาเอกลักษณใน

ทองถิน่ 

2. เพื่อสงเสรมิการบริหาร

กลามเนื้อในผูสูงอายุให

เกิดความยืดหยุน แข็งแรง 

ทนทาน และสมดุล 

 

1. การบริหารกลามเนื้อ

โดยหลักทางการ

กายภาพบาํบดัโพรพริโอ

เซ็พทฟี นวิโรมัสคูลาร 

 ฟาซิลลิเทชัน่  

2. ทฤษฎีการเรียนรู  

ธอรนไดค 

 

ผูสูงอายุเหน็คณุคา

เอกลักษณในทองถิน่

และกลามเนื้อใน

ผูสูงอายุเกิดความ

ยืดหยุน แข็งแรง 

ทนทาน และสมดุล 

7 
ครั้งที่ 
19-21 

กิจกรรม 

จังหวะพวนควร

คํานึง 

 

1. เพื่อสงเสรมิใหเหน็

คุณคาภูมิปญญา

ศิลปะการแสดงทองถิ่น 

2. เพื่อสงเสรมิการบริหาร

กลามเนื้อในผูสูงอายุให

เกิดความยืดหยุน แข็งแรง 

ทนทาน และสมดุล 

 

1. การบริหารกลามเนื้อ

โดยหลักทางการ

กายภาพบาํบดัโพรพริโอ

เซ็พทฟี นวิโรมัสคูลาร  

ฟาซิลลิเทชัน่  

2. ทฤษฎีการเรียนรู  

ธอรนไดค 

 

ผูสูงอายุเหน็คณุคา

ภูมิปญญา

ศิลปะการแสดง

ทองถิน่ และกลามเนื้อ

ในผูสูงอายุเกดิความ

ยืดหยุน แข็งแรง 

ทนทาน และสมดุล 
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ตาราง 6 (ตอ) 

 

สัปดาห กิจกรรม วัตถุประสงค แนวคิด/ทฤษฎี ประโยชนที่คาดวา
จะไดรับ

8 
ครั้งที่ 
22-24 

กิจกรรม 

ฟอนรําพวน 

ถิ่นไทยพวน 

1. เพื่อสงเสรมิใหเหน็คุณคา

ภูมิปญญาศิลปะการแสดง

ทองถิน่ 

2. เพื่อสงเสรมิการบริหาร

กลามเนื้อในผูสูงอายุใหเกิด

ความยืดหยุน แข็งแรง 

ทนทาน และสมดุล 

 

 

1. การบริหารกลามเนื้อ

โดยหลักทางการ

กายภาพบาํบดัโพรพริ

โอเซ็พทีฟ นวิโรมัสคู

ลาร ฟาซิลลิเทชั่น  

2. ทฤษฎีการเรียนรู  

ธอรนไดค 

 

ผูสูงอายุเหน็คณุคา

ภูมิปญญา

ศิลปะการแสดง

ทองถิน่ และกลามเนื้อ

ในผูสูงอายุเกดิความ

ยืดหยุน แข็งแรง 

ทนทาน และสมดุล 

 

 

ตาราง  7  ผลการหาคาความสอดคลองระหวางกิจกรรมนาฏศิลปบําบัดกับวัตถุประสงคการจัด 

 กิจกรรม เพื่อบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายจุากการตรวจความสอดคลองโดยผูทรงคณุวุฒิทาง 

 ดานกายภาพบําบัด และผูทรงคุณวุฒิทางดานนาฏศิลปจํานวน 3 ทาน โดยผูวิจัยวิเคราะหขอมูล 

 หาคา IOC วิเคราะหความสอดคลอง (N=3) 

 

กิจกรรม วัตถุประสงค (IOC) ความหมาย 

กิจกรรมที่ 1 
สูงวัยใสใจสุขภาพ 

1. เพื่อสรางสมัพันธภาพ ความคุนเคย 

กอใหเกิดความรวมมือในการทํากิจกรรม

ระหวางผูวิจัยกับผูสูงอายุและทีมงาน  

2. เพื่อใหผูสูงอายุไดเขาใจถงึวัตถุประสงค

ในการทําวิจัย 

3. เพื่อวัดสมรรถภาพกลามเนื้อในผูสูงอาย ุ

4. เพื่อใหผูสูงอายุมพีื้นฐานในการรํา 

5. เพื่อสงเสรมิการบริหารกลามเนื้อใน

ผูสูงอายุใหเกดิความยืดหยุน 

1.00 สอดคลอง
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ตาราง 7 (ตอ) 

 

กิจกรรม วัตถุประสงค (IOC) ความหมาย 

กิจกรรมที่ 2 
ยืดหยุนยกกําลัง
สอง 
 

1. เพื่อสงเสรมิการบริหารกลามเนื้อใน

ผูสูงอายุใหเกดิความยืดหยุน แข็งแรง 

ทนทาน และสมดุล 

 

1.00 สอดคลอง

กิจกรรมที่ 3 
ซุปเปอรทนทาน 

1. เพื่อสงเสรมิการบริหารกลามเนื้อใน

ผูสูงอายุใหเกดิความยืดหยุน แข็งแรง 

ทนทาน และสมดุล 

 

1.00 สอดคลอง

กิจกรรมที่ 4 
สูงวัยทรงตัวเปน
เลิศ 
 

1. เพื่อสงเสรมิการบริหารกลามเนื้อใน

ผูสูงอายุใหเกดิความยืดหยุน แข็งแรง 

ทนทาน และสมดุล 

 

1.00 สอดคลอง

กิจกรรมที่ 5 
ตายายแข็งแรง 

1. เพื่อสงเสรมิการบริหารกลามเนื้อใน

ผูสูงอายุใหเกดิความยืดหยุน แข็งแรง 

ทนทาน และสมดุล 

 

1.00 สอดคลอง

กิจกรรมที่ 6 
เอกลักษณพวน 
เอกลักษณเรา 

1. เพื่อสงเสรมิใหเหน็คุณคาเอกลักษณ

ในทองถิน่ 

2. เพื่อสงเสรมิการบริหารกลามเนื้อใน

ผูสูงอายุใหเกดิความยืดหยุน แข็งแรง 

ทนทาน และสมดุล 

 

1.00 สอดคลอง
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ตาราง 7 (ตอ) 

 

กิจกรรม วัตถุประสงค (IOC) ความหมาย 

กิจกรรมที่ 7 
จังหวะพวนควร
คํานึง 
 

1. เพื่อสงเสรมิใหเหน็คุณคาภูมิปญญา

ศิลปะการแสดงทองถิ่น 

2. เพื่อสงเสรมิการบริหารกลามเนื้อใน

ผูสูงอายุใหเกดิความยืดหยุน แข็งแรง 

ทนทาน และสมดุล 

 

1.00 สอดคลอง

กิจกรรมที่ 8 
ฟอนรํ าพวนถิ่ น
ไทยพวน 

1. เพื่อสงเสรมิใหเหน็คุณคาภูมิปญญา

ศิลปะการแสดงทองถิ่น 

2. เพื่อสงเสรมิการบริหารกลามเนื้อใน

ผูสูงอายุใหเกดิความยืดหยุน แข็งแรง 

ทนทาน และสมดุล 

 

1.00 สอดคลอง

 ความสอดคลองโดยรวม 1.00 สอดคลอง

 

 ผลการวิเคราะหขอมูลตามตาราง 7ผลการหาคาความสอดคลองระหวางกิจกรรมนาฏศิลป

บําบัดกับวัตถุประสงคการจัดกิจกรรมนาฏศิลปบําบัดเพื่อบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ ตามความคิดเห็น

ของผูทรงคุณวุฒิมีคาดัชนีสอดคลองอยูที่ระดับ 1.00 สามารถสรุปไดวารูปแบบกิจกรรมนาฏศิลป

บําบัดกับวัตถุประสงคการจัดกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด เพื่อบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุมีความสอดคลองกัน 

 เมื่อไดผลการทดสอบหาคาความสอดคลองระหวางกิจกรรมนาฏศิลปบําบัดกับวัตถุประสงค

การจัดกิจกรรม เพื่อบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุจากผูทรงคุณวุฒิเรียบรอย ผูวิจัยไดนํากิจกรรม

นาฏศิลปบําบัด เพื่อบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ นําไปทดลองใช (Try Out) กับผูสูงอายุในชมรม

ผูสูงอายุ ที่ไมใชกลุมตัวอยาง แตมีลักษณะใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง แลวนําผลที่ไดจากการทดลองใช

กิจกรรมมาปรับปรุง แกไขและพัฒนากิจกรรม เพื่อนํามาใชในการทดลองจริง ดังตอไปนี้ 
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ตาราง  8 ผลการวิเคราะหการนาํกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด เพื่อบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุไปทดลองใช 

 (Try Out) กบัผูสูงอายุในชมรมผูสูงอาย ุที่ไมใชกลุมตัวอยาง แตมีลักษณะใกลเคยีงกบักลุมตัวอยาง 

 

กิจกรรม 
ผลการทดลอง(Try Out) 

การปรับปรุง 
ใชได ปรับปรุง 

กิจกรรมที่ 1 
สูงวัยใสใจสุขภาพ 

 

 
 

- 

กิจกรรมที่ 2 
ยืดหยุนยกกําลังสอง 
 

 
 

 
 

 

- 

กิจกรรมที่ 3 
ซุปเปอรทนทาน 

 
 

 
 

- 

กิจกรรมที่ 4 
สูงวัยทรงตัวเปนเลิศ 
 

 
 

 
 

 
 
 

- เนื่องจากกิจกรรมในขั้นนํา ผูวิจัยไดใช

กิจกรรม จีบหรรษา โดยใหผูเขารวมกิจกรรม

ทํามือจีบขางหนึ่ง อีกขางใหนิว้ชี้และนิว้โปง

ทําเปนตัว L สลับขางพรอมกนั ตามคําสั่ง

ของผูวิจัย ทาํใหเวลาในการทาํกิจกรรมไม

เปนไปตามที่กาํหนดไว ผูวิจัยจึงไดมีการ

ปรับใหมีการเปลี่ยนมือตามจังหวะเพลง

เพื่อใหสอดคลองกับเวลาที่กาํหนด และ  

เกิดความสนุกสนานมากยิง่ขึ้น 

กิจกรรมที่ 5 
ตายายแข็งแรง 

 
 

 
 

 

- เนื่องจากผูสูงอายมุีสมรรถภาพ

กลามเนื้อที่ตางกนั ในการทาํกิจกรรมขั้น

นํา ผูวิจยัไดทาํการเพิ่มระยะเวลาในการ

ทํากจิกรรมและจัดเตรียมผูชวยผูวิจยัใน

การดูแลผูสูงอายุอยางใกลชดิเพื่อปองกนั

การเกิดอุบัติเหตุขณะทํากิจกรรม 

กิจกรรมที่ 6 
เอกลักษณพวนเอกลักษณเรา 

 
- 

กิจกรรมที่ 7 
จังหวะพวนควรคํานึง 

 
- 
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ตาราง 8 (ตอ) 
 

กิจกรรม 
ผลการทดลอง(Try Out)

การปรับปรุง 
ใชได ปรับปรุง

กิจกรรมที่ 8 
ฟอนรําพวนถิ่นไทยพวน 

- 

 
 จากขอมูลตามตาราง 8 ผูวิจัยนําผลที่ไดจากการทดลองใชกิจกรรมไปปรับปรุง แกไขและ
พัฒนารูปแบบกิจกรรมที่สมบูรณกอนนําไปทดลองจริง  
 
ตาราง 9 ผลการทดสอบความเหมาะสมของกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด เพื่อบริหารกลามเนื้อในผูสูงอาย ุ
 จากการตรวจความสอดคลองโดยผูทรงคณุวุฒิทางดานกายภาพบําบัด และผูทรงคุณวุฒิทางดาน 
 นาฏศิลปจํานวน 3 ทาน โดยผูวิจัยวิเคราะหหาคาเฉลีย่ (N=3) 
 

กิจกรรม  ความเหมาะสม 

กิจกรรมที่ 1 
สูงวัยใสใจสุขภาพ 3.00 มาก 

กิจกรรมที่ 2 
ยืดหยุนยกกําลังสอง 

3.00 มาก 

กิจกรรมที่ 3 
ซุปเปอรทนทาน 3.00 มาก 

กิจกรรมที่ 4 
สูงวัยทรงตัวเปนเลิศ 3.00 มาก 

กิจกรรมที่ 5 
ตายายแข็งแรง 3.00 มาก 

กิจกรรมที่ 6 
เอกลักษณพวนเอกลักษณเรา 

3.00 มาก 

กิจกรรมที่ 7 
จังหวะพวนควรคํานึง 3.00 มาก 

กิจกรรมที่ 8 
ฟอนรําพวนถิ่นไทยพวน 3.00 มาก 

ความเหมาะสมโดยรวม 3.00 มาก 
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 ผลการวิเคราะหขอมูลตามตาราง 9 แสดงผลคาเฉลี่ยของกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด เพื่อบริหาร

กลามเนื้อในผูสูงอายุ มีคาความเหมาะสมในภาพรวมอยูในคาคะแนนเฉลี่ย 3.00 สรุปไดวากิจกรรม

นาฏศิลปบําบัด เพื่อบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ มีความเหมาะสมอยูในระดับมากสามารถนํารูปแบบ

กิจกรรมนาฏศิลปบําบัดไปใชกับกลุมตัวอยางได 
2. การศึกษาเปรียบเทียบผลการใชกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด เพื่อการบริหารกลามเนื้อ

ในผูสูงอายุ กอนและหลังเขารวมกิจกรรม 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้เปนผูสูงอายุที่เปนสมาชิกของชมรมผูสูงอายุตําบลหนอง

แสง ซึ่งไดมาโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยอาสาสมัครเขารวมกิจกรรม และ

ผานการคัดกรองการตรวจวินิจฉัยจากโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลแลววามีความพรอมสามารถ

ออกกําลังกายได โดยไมมีอันตรายตอสุขภาพเมื่อเขารวมโปรแกรมการบริหารกลามเนื้อ อายุ 60-70 ป 

จํานวน 30 คนดําเนินการทํากิจกรรมนาฏศิลปบําบัดที่สรางขึ้น เปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 คร้ัง 

คร้ังละ 60 นาที ทั้งหมดเปนเวลา 24 ชั่วโมง กับกลุมตัวอยาง ในวันจันทร พุธ และเสาร เวลา 09.30 – 

10.00 น. ครบ 8 สัปดาหผูวิจัยใชแบบทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อของผูสูงอายุ (Senior Fitness Test) 

โดยการทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อแบงออกเปน 4 ดาน ไดแก 

1.  ความยืดหยุน(Flexibility) 

2.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) 

3.  ความทนทานของกลามเนื้อ(Muscular Endurance) 

4.  การทรงตัว (Balance) 

 

ตาราง 10 ผลการทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อในผูสูงอายุดานความยืดหยุน(Flexibility)ของลําตัว 

 และแขนโดยการวัดระยะหางจากปลายนิว้มือถึงปลายนิว้เทา กอนและหลังเขารวมกิจกรรม 

 นาฏศิลปบําบดั เพื่อบริหารกลามเนื้อในผูสูงอาย ุ(n=30) 

 

การทดสอบ 
สมรรถภาพกลามเนื้อ 

การทดลอง n SD t sig 

ความยืดหยุน(Flexibility)  

 นั่งแตะที่ปลายเทาขางซาย 

Chair Sit and Reach Test 

กอน 30 3.70 0.91 
17.391 0.000

หลัง 30 0.67 0.56 

 นั่งแตะที่ปลายเทาขางขวา 

Chair Sit and Reach Test 

กอน 30 3.65 0.80 
21.152 0.000

หลัง 30 0.73  0.62 
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 จากตารางแสดงถึงสมรรถภาพกลามเนื้อในผูสูงอายุดานความยืดหยุนสวนของลําตัวและแขน

จากการวัดระยะหางจากปลายนิ้วมือถึงปลายนิ้วเทา โดยคาเฉลี่ยกอนการเขารวมกิจกรรม ขางซายมี

คาเทากับ3.70 และขางขวามีคาเทากับ3.65 เซนติเมตรและมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ขางซายมีคา

เทากับ0.91และ ขางขวามีคาเทากับ 0.80 เซนติเมตรหลังการเขารวมกิจกรรมคาเฉลี่ย ขางซายมีคา

เทากับ 0.67 และขางขวามีคาเทากับ0.73 เซนติเมตรและมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ขางซายมีคา

เทากับ 0.56 และขางขวามีคาเทากับ0.62 เซนติเมตรเห็นไดวาสมรรถภาพกลามเนื้อของผูสูงอายุดาน

ความยืดหยุนของลําตัวและแขนหลังเขารวมกิจกรรมเพิ่มข้ึนดีกวากอนเขารวมกิจกรรมอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ  1 แผนภูมิเปรียบเทยีบความยืดหยุนของลําตัวและแขน 
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ตาราง 11 ผลการทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อในผูสูงอายุดานความยืดหยุน(Flexibility)ของกลามเนื้อ 

 หัวไหลโดยการวัดระยะหางจากปลายนิว้มือทั้ง2 ขาง ในทาแตะมือดานหลัง กอนและหลังเขารวม 

 กิจกรรมนาฏศิลปบําบัด เพือ่บริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ (n=30) 

 

การทดสอบ 
สมรรถภาพกลามเนื้อ 

การทดลอง n SD t sig 

ความยืดหยุน(Flexibility)  

 แตะมือดานหลัง

Back ScratchTest 

กอน 30 4.50 1.12 
15.725  0.000 

หลัง 30 1.53 0.43  

 

 จากตารางแสดงถึงสมรรถภาพกลามเนื้อในผูสูงอายุดานความยืดหยุนสวนของกลามเนื้อ

หัวไหลจากการวัดระยะหางจากปลายนิ้วมือทั้ง 2 ขางโดยคาเฉลี่ยกอนการเขารวมกิจกรรม มีคาเทากับ

4.50 เซนติเมตร มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีคาเทากับ1.12 เซนติเมตร หลังการเขารวมกิจกรรม

คาเฉลี่ย มีคาเทากับ1.53 เซนติเมตร คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีคาเทากับ0.43 เซนติเมตร เห็นไดวา

สมรรถภาพกลามเนื้อของผูสูงอายุดานความยืดหยุนของกลามเนื้อหัวไหลหลังเขารวมกิจกรรมเพิ่มข้ึนดีกวากอน

เขารวมกิจกรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 2 แผนภูมิเปรียบเทยีบความยืดหยุนของกลามเนื้อหวัไหล 
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ตาราง 12 ผลการทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อในผูสูงอายุดานความแข็งแรง (Muscular Strength) 

 ของกลามเนื้อขาดวยทาลุกนั่ง โดยนับจํานวนครั้งในการลุกนั่งของผูสูงอายกุอนและหลังเขารวม 

 กิจกรรมนาฏศิลปบําบัด เพือ่บริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ (n=30) 

 

การทดสอบ 
สมรรถภาพกลามเนื้อ การ

ทดลอง 
n  SD t sig 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
(Muscular Strength)       

 ลุกนั่ง 

30-Second Chair Stand Test 

กอน 30 9.97 2.99 
-5.540 0.000

หลัง 30 13.67 4.78 

 

 จากตารางแสดงถึงสมรรถภาพกลามเนื้อในผูสูงอายุดานความแข็งแรงสวนของกลามเนื้อขา

จากการนับจํานวนครั้งในการลุกนั่งโดยคาเฉลี่ยกอนการเขารวมกิจกรรม มีคาเทากับ 9.97 คร้ังและมี

คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.99 คร้ังหลังการเขารวมกิจกรรมคาเฉลี่ย มีคาเทากับ 13.67 และมีคาสวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.78 คร้ัง เห็นไดวาสมรรถภาพกลามเนื้อของผูสูงอายุดานความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

หลังเขารวมกิจกรรมเพิ่มข้ึนดีกวากอนเขารวมกิจกรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 3 แผนภูมิเปรียบเทยีบความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
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ตาราง 13 ผลการทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อในผูสูงอายุดานความแข็งแรง (Muscular Strength) 

 ของกลามเนื้อแขนและมือโดยนับจํานวนครั้งในการยกลกูน้ําหนัก กอนและหลงัเขารวมกิจกรรม 

 นาฏศิลปบําบดั เพื่อบริหารกลามเนื้อในผูสูงอาย ุ(n=30) 

 

การทดสอบ 
สมรรถภาพกลามเนื้อ การทดลอง n  SD t sig 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
(Muscular Strength)       

 ยกลูกน้ําหนกัขางซาย 

Biceps Curl Test 

กอน 30 9.47 1.36  
-13.383  0.000 

หลัง 30 12.97  2.38  

 ยกลูกน้ําหนกัขางขวา 

Biceps Curl Test 

กอน 30 9.40 1.42  
-21.010  0.000 

หลัง 30 13.27  1.44  

 

 จากตารางแสดงถึงสมรรถภาพกลามเนื้อในผูสูงอายุดานความแข็งแรงสวนของกลามเนื้อ

แขนและมือ จากการนับจํานวนครั้งในการยกลูกน้ําหนักโดยคาเฉลี่ยกอนการเขารวมกิจกรรม ขางซาย

มีคาเทากับ 9.47และขางขวามีคาเทากับ 9.40 คร้ังและมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ขางซายมีคา

เทากับ 1.36 และขางขวามีคาเทากับ 1.42 คร้ังหลังการเขารวมกิจกรรมคาเฉลี่ย ขางซายมีคาเทากับ 

12.97 และขางขวามีคาเทากับ 13.27 คร้ังและมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ขางซายมีคาเทากับ 2.38 

และขางขวามีคาเทากับ 1.44 ครั้ง เห็นไดวาสมรรถภาพกลามเนื้อของผูสูงอายุดานความแข็งแรงของ

กลามเนื้อแขนและมือ หลังเขารวมกิจกรรมเพิ่มข้ึนดีกวากอนเขารวมกิจกรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 
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ภาพประกอบ 4 แผนภูมิเปรียบเทยีบความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและมือ 
 
ตาราง 14 ผลการทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อในผูสูงอายุดานความทนทาน(Muscular Endurance) 
 ของกลามเนื้อขาโดยนับจํานวนครั้งในการย่ําเทาภายใน 2 นาทีกอนและหลังเขารวมกิจกรรม 
 นาฏศิลปบําบัด เพื่อบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ (n=30) 

 

การทดสอบ 
สมรรถภาพกลามเนื้อ 

การทดลอง n SD t sig 

ความทนทานของกลามเนื้อ 
(Muscular Endurance) 

      

 ย่ําเทา 

2-minute Step Test 

กอน 30 67.10 3.12 
-15.048 0.000 

หลัง 30 76.43  4.16 

 

 จากตารางแสดงถึงสมรรถภาพกลามเนื้อในผูสูงอายุดานความทนทานของกลามเนื้อขา จาก

การนับจํานวนครั้งในการย่ําเทาโดยคาเฉลี่ยกอนการเขารวมกิจกรรม มีคาเทากับ 67.10 คร้ังและมีคา

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.12 คร้ังหลังการเขารวมกิจกรรมคาเฉลี่ย มีคาเทากับ 76.43 และมีคาสวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.16 ครั้ง เห็นไดวาสมรรถภาพกลามเนื้อของผูสูงอายุดานความทนทานของกลาม     

เนื้อขาหลังเขารวมกิจกรรมเพิ่มข้ึนดีกวากอนเขารวมกิจกรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ภาพประกอบ 5 แผนภูมิเปรียบเทยีบความทนทานของกลามเนื้อขา 

 

ตาราง 15 ผลการทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อในผูสูงอายุดานการทรงตัว (Balance) โดยการจับเวลา 

 ในการเดนิ ระยะ 2.45 เมตรกอนและหลังเขารวมกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด เพื่อบริหารกลามเนื้อใน 

 ผูสูงอาย ุ(n=30) 

 

การทดสอบ 
สมรรถภาพกลามเนื้อ การทดลอง n  SD t sig 

การทรงตัว  
(Balance) 

 

 ลุกเดิน 

2.45-m Up-and-Go test 

กอน 30 10.92 2.54  
17.999 0.000 

หลัง 30 6.22  0.40  

 

 จากตารางแสดงถึงสมรรถภาพกลามเนื้อในผูสูงอายุดานการทรงตัวจากการจับเวลาในการ

ลุกเดินจากจุดเริ่มตนเดินในระยะ 2.45 เมตรแลวเดินกลับมานั่งจุดเริ่มตนโดยคาเฉลี่ยกอนการเขารวม

กิจกรรม มีคาเทากับ 10.92 วินาทีและมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.54 วินาทีหลังการเขารวม
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แผนภูมิเปรยีบเทียบความสมดุลของกลามเนื้อ

กิจกรรมคาเฉลี่ย มีคาเทากับ 6.22 และมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.40 วินาที เห็นไดวาระยะเวลาใน

การเดินของผูสูงอายุลดนอยลง หลังเขารวมกิจกรรมสะทอนใหเห็นถึงสมรรถภาพกลามเนื้อของ

ผูสูงอายุดานความสมดุลของกลามเนื้อในผูสูงอายุหลังเขารวมกิจกรรมเพิ่มข้ึนดีกวากอนเขารวม

กิจกรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 6 แผนภูมิเปรียบเทยีบความสมดุลของกลามเนื้อ 
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บทที่ 5 

สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

ความมุงหมายของการวิจัย 

งานวิจัยครั้งนี้มีความมุงหมายสําคัญในการพัฒนากิจกรรมนาฏศิลปบําบัด เพื่อใชในการ

บริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ และมีสวนสงเสริมใหเห็นคุณคาภูมิปญญาศิลปะการแสดงทองถิ่นอายุ 

60-70 ป จํานวน 30 คนในชมรมผูสูงอายุตําบลหนองแสงจังหวัดนครนายก โดยกําหนดความมุงหมาย

ของการวิจัยไวดังนี้ 

1.  เพื่อพัฒนากิจกรรมนาฏศิลปบําบัดสําหรับใชในการบริหารกลามเนื้อผูสูงอายุ

2. เพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลการใชกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด เพื่อการบริหารกลามเนื้อใน

ผูสูงอายุ กอนและหลังเขารวมกิจกรรม 

สมมุติฐานในการวิจัย 

ผูสูงอายุที่เขารวมกิจกรรมนาฏศิลปบําบัดมีสภาพกลามเนื้อหลังเขารวมกิจกรรมที่ดีข้ึน 

ขอบเขตของการวิจัย 

การศึกษาวิจยัในครั้งนี้ผูวิจัยแบงการดําเนนิการเปน 2 ข้ันตอน คือ 

ข้ันตอนที ่1 การพัฒนากิจกรรมนาฏศิลปบําบัดเพื่อใชในการบรหิารกลามเนื้อผูสูงอาย ุ

  1.1 ศึกษาการทํากายภาพบําบัดกลามเนื้อของผูสูงอายุ  

 1.2  สรางและพัฒนาชุดกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด โดยอาศัยรูปแบบอัตลักษณของไทพวน 

เพื่อการบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ และประเมินคุณภาพกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด  

ประชากรที่ใชในการวิจัย 

 1. ศึกษาศึกษาขอมูลการบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ องคประกอบยอยและตัวอยาง

กิจกรรม จากเอกสาร วารสาร ตํารา หนังสือ และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 2. ศึกษาศึกษาขอมูลชุมชนไทพวน จากเอกสาร วารสาร ตํารา หนังสือ และงานวิจัยที่

เกี่ยวของ 
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 ข้ันตอนที่ 2 การศึกษาเปรียบเทียบผลการใชกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด เพื่อการบริหารกลามเนื้อ

ในผูสูงอายุ กอนและหลังเขารวมกิจกรรม 

ประชากรและกลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 

ประชากรที่ใชในการวิจยั 

ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนี้คือผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุตําบลหนองแสง จังหวัด

นครนายก จํานวน 2,090 คน 

กลุมตวัอยางที่ใชในการวจิัย 

กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาการวิจัยครั้งนี้ คือ ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุตําบลหนองแสง

จังหวัดนครนายก ซึ่งไดมาโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยการอาสาสมัคร และ

ผานการคัดกรองการตรวจวินิจฉัยจากโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลแลววามีความพรอมสามารถ

ออกกําลังกายได โดยไมมีอันตรายตอสุขภาพเมื่อเขารวมโปรแกรมการบริหารกลามเนื้อ อายุ 60-70 ป 

จํานวน 30 คน 

ตัวแปรที่ศกึษา 

ตัวแปรตน ไดแก  กิจกรรมนาฏศิลปบําบัด 

ตัวแปรตาม ไดแก  สภาพกลามเนื้อของผูสูงอาย ุ

ระยะเวลาทีใ่ชในการวิจยั 

  การวิจัยครั้งนี้ดําเนินการ เปนระยะเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 ครั้ง ครั้งละ 60 นาที 

รวม 24 คร้ัง 

 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ประกอบดวย 

 1.  รูปแบบกิจกรรมนาฏศิลปบําบัดเพื่อการบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ 

 2.  แบบทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อในผูสูงอายุ 

 วิธีดําเนินการสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดใชเครื่องมือที่ใชในการวิจัย ดังนี้ 

 1.  รูปแบบกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด เพื่อบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ 
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  1.1 ศึกษาขอมูลการบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ องคประกอบยอยและตัวอยางกิจกรรม 

จากเอกสาร วารสาร ตํารา หนังสือ งานวิจัยที่เกี่ยวของทั้งในและตางประเทศ และการสัมภาษณ       

นักกายภาพบําบัดผูสูงอายุ รวมทั้งศึกษาปญหาและอุปสรรค เพื่อเปนขอควรระวังและหลีกเลี่ยง

อุปสรรคนั้น 

  1.2 ศึกษารูปแบบลักษณะการแสดงที่สะทอนใหเห็นถึงเอกลักษณของชุมชนไทยพวน

จากเอกสาร วารสาร ตํารา หนังสือ งานวิจัยที่เกี่ยวของทั้งในและตางประเทศ 
  1.3 พัฒนารูปแบบกิจกรรมกําหนดวัตถุประสงคในแตละแผนกิจกรรม ใหสอดคลองกับ

การพัฒนาองคประกอบยอย เพื่อความชัดเจนที่จะสรางกิจกรรมกําหนดโครงสรางและรายละเอียด 

ของชุดกิจกรรมนาฏศิลป โดยมีรูปแบบทาทางการบริหารกลามเนื้อจากนั้นจึงดําเนินการสรางแผนการ

บริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ โดยใชจัดกิจกรรมนาฏศิลปบําบัดตรวจสอบแผนการจัดกิจกรรมนาฏศิลป 

โดยพิจารณาความเหมาะสมของกิจกรรม ความสอดคลองของกิจกรรมกับส่ิงที่มุงวัด การใชภาษาและ

การเรียบเรียงขั้นตอนกิจกรรม โดยเสนอตอผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 ทาน ซึ่งมีความเชี่ยวชาญทางดาน

การกายภาพบําบัด และดานนาฏศิลป หลังจากนั้นปรับปรุงตามคําแนะนําที่ผูทรงคุณวุฒิเสนอแนะ 

  1.4 ทดลองนําไปใช (Try Out) กับผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ ที่ไมใชกลุมตัวอยาง แตมี

ลักษณะใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง  

  1.5 นําผลที่ไดจากการทดลองใชกิจกรรมไปปรับปรุง แกไขและพัฒนากิจกรรม แลวนําไปใช

ทดลองตอไป ไดเปนแผนการจัดกิจกรรมบริหารกลามเนื้อโดยนาฏศิลปบําบัด จํานวน 8 กิจกรรม ไดแก 

  กิจกรรมที ่1 กิจกรรมสูงวยัใสใจสุขภาพ 

  กิจกรรมที่ 2 กิจกรรมยืดหยุนยกกําลังสอง 

  กิจกรรมที่ 3 กิจกรรมซุปเปอรทนทาน 

  กิจกรรมที ่4 กิจกรรมสูงวยัทรงตัวเปนเลิศ 

  กิจกรรมที ่5 กิจกรรมตายายแข็งแรง 

  กิจกรรมที ่6 กิจกรรมเอกลักษณพวนเอกลกัษณเรา 

  กิจกรรมที ่7 กิจกรรมจังหวะพวนควรคํานึง 

  กิจกรรมที่ 8 กิจกรรมฟอนรําพวนถิ่นไทยพวน 
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 2.  แบบวัดสมรรถภาพทางกาย สําหรับข้ันตอนการสรางและตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือนั้น 

มีรายละเอียด ดังนี้ 

  2.1 ศึกษาเอกสาร วารสาร ตํารา และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการบริหารกลามเนื้อ รูปแบบ

การวัดสมรรถภาพทางกายความแข็งแรงของกลามเนื้อ เพื่อเปนแนวทางในการทดสอบสมรรถภาพ 

ของกลามเนื้อในผูสูงอายุ 

  2.2 กําหนดวัตถุประสงค และสรางแบบวัดสมรรถภาพทางกาย 

  2.3 นําไปใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 ทาน ซึ่งมีความเชี่ยวชาญทางดานกายภาพบําบัด

วิเคราะหคุณภาพดานความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) โดยพิจารณาความสอดคลองดานเนื้อหา

และวัตถุประสงค  

  2.4 นําแบบวัดสมรรถภาพทางกายมาปรับปรุงแลวไปทดลองใช (Try Out) กับผูสูงอายุ 

ในชมรมผูสูงอายุที่ไมใชกลุมตัวอยาง แตมีลักษณะใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง 

 

การเก็บรวบรวมขอมูล 

 1.  ผูวิจัยขอความรวมมือชมรมผูสูงอายุตําบลหนองแสง จังหวัดนครนายก นัดหมายขอเชิญ

ผูสูงอายุที่อาสาสมัครเขารวมกิจกรรม และผานการคัดกรองการตรวจวินิจฉัยจากแพทยแลววามีความ

พรอมสามารถออกกําลังกายได โดยไมมีอันตรายตอสุขภาพเมื่อเขารวมโปรแกรมการบริหารกลามเนื้อ 

จํานวน 30 คนเขารวมประชุมเพื่อทําความเขาใจเกี่ยวกับวัตถุประสงค ประโยชนและวันเวลาในการ 

เขารวมการบริหารกลามเนื้อ โดยใชกิจกรรมนาฏศิลป พรอมถามความสมัครใจของผูสูงอายุในชมรม

ผูสูงอายุตําบลหนองแสง จังหวัดนครนายก 

 2.  นําแบบทดสอบสมรรถภาพของกลามเนื้อ ไปใชกับผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุตําบลหนอง

แสง จังหวัดนครนายกที่เปนกลุมตัวอยาง แลวบันทึกผลที่ไดจากการทดสอบครั้งนี้เปนผลกอนการเขา

รวมกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด 

 3. ดําเนินการทํากิจกรรมนาฏศิลปบําบัดที่สรางขึ้น เปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 คร้ัง 

คร้ังละ 60 นาที ทั้งหมดเปนเวลา 24 ชั่วโมง กับกลุมตัวอยาง ในวันจันทร พุธ และเสาร เวลา 09.30 – 

10.00 น. ครบ 8 สัปดาห 
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 4. หลังการใชกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด ผูวิจัยทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อของผูสูงอายุใน

ชมรมผูสูงอายุตําบลหนองแสง จังหวัดนครนายกที่เขารวมกิจกรรม ตามแบบทดสอบที่ไดทํากิจกรรม

การทดลอง แลวบันทึกผลที่ไดจากการทดสอบครั้งนี้เปนผลหลังการเขารวมกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด 

 

การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 

 ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมทางสถิติสําเร็จรูปในการวิเคราะหขอมูลและกําหนด

สถิติเพื่อการวิเคราะหขอมูล ดังนี้ 

 1.  สถิติหาคุณภาพของเครื่องมือ 

 2.  สถิติพื้นฐาน 

 วิเคราะหสภาพกลามเนื้อของผูสูงอายุกอนและหลังจัดกิจกรรมนาฏศิลป โดยใชสถิติเชิง
พรรณนา ไดแก คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 3.  สถิติที่ใชทดสอบสมมุติฐาน 

 หลังเขารวมกิจกรรมนาฏศิลปโดยใช t-test dependent เปรียบเทียบสภาพกลามเนื้อของ
ผูสูงอายุกอนและหลังเขารวมกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด เพื่อการบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุเพื่อทดสอบ

โดยกําหนดคาความเชื่อมั่นที่ รอยละ 95 

 

สรุปผลการวิจัย 

 ในการวิจัยเรื่องการบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ โดยใชกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด สําหรับ

ชุมชนไทพวน จังหวัดนครนายกสรุปผลไดดังนี้ 

 1.  ผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมนาฏศิลปบําบัดสําหรับใชในการบริหารกลามเนื้อผูสูงอายุ

ผลจากการวิเคราะหความเหมาะสมของรูปแบบการทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อ โดยผูทรงคุณวุฒิ

ทางดานกายภาพบําบัดทั้ง 3 ทาน มีคาเฉลี่ยความเหมาะสมอยูที่ 3.00 เห็นไดวาผูทรงคุณวุฒิมีความ

คิดเห็นวารูปแบบการทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อมีความเหมาะสมจากนั้นผูวิจัยวิเคราะหขอมูลโดย

ใชสถิติเชิงพรรณนาหาคาเฉลี่ย ผลการวิเคราะหความเหมาะสมของทาบริหารกลามเนื้อ ในการวิจัย

การใชกิจกรรมนาฏศิลปเพื่อบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ ตามความคิดเห็นของผูทรงคุณวุฒิมีความ

เหมาะสม โดยภาพรวมมีคะแนนคาเฉลี่ยเทากับ 2.97 เห็นไดวาผูทรงคุณวุฒิมีความคิดเห็นวาทาการ
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บริหารกลามเนื้อมีความเหมาะสมมากและผูวิจัยทําการหาคุณภาพของเครื่องมือ ทําเปนแบบความ

เหมาะสมแบบประมาณคาตรวจความสอดคลองโดยผูทรงคุณวุฒิทางดานกายภาพบําบัด และ

ผูทรงคุณวุฒิทางดานนาฏศิลปจํานวน 3 ทาน โดยผูวิจัยวิเคราะหขอมูลหาคา IOC วิเคราะหความ

สอดคลอง ผลคาเฉลี่ยของกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด เพื่อบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ มีคาความเหมาะสม

ในภาพรวมอยูในคาคะแนนเฉลี่ย 3.00 สรุปไดวากิจกรรมนาฏศิลปบําบัด เพื่อบริหารกลามเนื้อใน

ผูสูงอายุ มีความเหมาะสมอยูในระดับมากสามารถนํารูปแบบกิจกรรมนาฏศิลปบําบัดไปใชกับกลุม

ตัวอยางได 

 ซึ่งในแตละกิจกรรม มีการแบงออกเปน 3 ข้ันตอน ไดแก ข้ันนําเปนการทํากิจกรรมเพื่อเตรียม

ความพรอมของผูเขารวมกิจกรรม ข้ันปฏิบัติโดยทําการบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ และขั้นสรุปดวย

การพูดคุย รวมถึงการทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อผูสูงอายุหลังเขารวมกิจกรรมครบทั้ง 8 กิจกรรม 

โดยทํากิจกรรมสัปดาหละ3  คร้ัง /หนึ่งกิจกรรม คร้ังละ 60 นาที รวมทั้งหมด 24 คร้ังดังนี้ 

 กิจกรรมที่ 1 กิจกรรมสูงวัยใสใจสุขภาพ (สัปดาหที่ 1/คร้ังที่ 1-3) การบริหารกลามเนื้อชวงที่ 1 

การอบอุนรางกาย ประกอบดวยทาทั้งหมด 10 ทา ชวยในเรื่องของการการยืดกลามเนื้อสวนคอ 

กลามเนื้อแขน กลามเนื้อมือ กลามเนื้อหนาอก กลามเนื้อรอบหัวไหล ลําตัว และตนขาดานหลัง  

 กิจกรรมที่ 2 กิจกรรมยืดหยุนยกกําลังสอง(สัปดาหที่ 2/คร้ังที่ 4-6) การบริหารกลามเนื้อ    

ชวงที่ 1 การอบอุนรางกาย และชวงที่ 2 การบริหารกลามเนื้อไทยพวนทาที่ 1-7 ชวยในเรื่องของความ

ยืดหยุนของกลามเนื้อรอบหัวไหลแขนและความยืดหยุนของลําตัวและชวยเพิ่มความทนทานของ

กลามเนื้อแขนและขา 

 กิจกรรมที่ 3 กิจกรรมซุปเปอรทนทาน (สัปดาหที่ 3/คร้ังที่ 7-9) การบริหารกลามเนื้อ ชวงที่ 1 

การอบอุนรางกาย และชวงที่ 2 การบริหารกลามเนื้อไทยพวนทาที่ 8-17 ชวยในเรื่องของความยืดหยุน

ของกลามเนื้อรอบหัวไหล แขนและความยืดหยุนของลําตัวชวยเพิ่มความทนทานของกลามเนื้อแขนขา

ที่มากขึ้น และเพิ่มความสามารถในการทรงตัว 

 กิจกรรมที่ 4 กิจกรรมสูงวัยทรงตัวเปนเลิศ (สัปดาหที่ 4/คร้ังที่ 10-12) การบริหารกลามเนื้อ 

ชวงที่ 1 การอบอุนรางกาย และชวงที่ 2 การบริหารกลามเนื้อไทยพวนทาที่ 18-22ชวยในเรื่องของความ

ยืดหยุนของกลามเนื้อรอบหัวไหล แขนและความยืดหยุนของลําตัวเพิ่มความทนทานของกลามเนื้อแขน

ขาที่มากขึ้น เพิ่มความสามารถในการทรงตัวยิ่งขึ้นและชวยเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 
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 กิจกรรมที่ 5 กิจกรรมตายายแข็งแรง (สัปดาหที่ 5/คร้ังที่ 13-15) ภายในกิจกรรมมีการบริหาร

กลามเนื้อ ชวงที่ 1 การอบอุนรางกาย ชวงที่ 2 การบริหารกลามเนื้อ และชวงที่ 3 การทําใหรางกายเย็น

ลง ชวยในเรื่องของความยืดหยุนของกลามเนื้อรอบหัวไหล แขนและความยืดหยุนของลําตัวเพิ่มความ

ทนทานของกลามเนื้อแขนขาที่มากขึ้น เพิ่มความสามารถในการทรงตัวยิ่งขึ้นและชวยเพิ่มความแข็งแรง

ของกลามเนื้อแขนไดมากขึ้น 

 กิจกรรมที่ 6 กิจกรรมเอกลักษณพวนเอกลักษณเรา (สัปดาหที่ 6/ครั้งที่ 16-18) ภายใน

กิจกรรมมีการบริหารกลามเนื้อ ชวงที่ 1 การอบอุนรางกาย ชวงที่ 2 การบริหารกลามเนื้อ และชวงที่     

3 การทําใหรางกายเย็นลง โดยมีการเพิ่มจํานวนรอบในชวงที่ 2 การบริหารกลามเนื้อ 2 รอบ เพื่อเปน

การชวยในเรื่องของความยืดหยุนของกลามเนื้อรอบหัวไหล แขนและความยืดหยุนของลําตัวเพิ่มความ

ทนทานของกลามเนื้อแขนขาที่มากข้ึน  เพิ่มความสามารถในการทรงตัวยิ่งขึ้นและชวยเพิ่มความแข็งแรง

ของกลามเนื้อแขนไดมากขึ้น และชวยสงเสริมใหเห็นคุณคาเอกลักษณในทองถิ่น จากขั้นนําโดยการทํา

กิจกรรมภาษาพวนรอยเรื่องราว โดยใหผูเขารวมกิจกรรมพูดคนละ 1 ประโยคพรอมแสดงทาทางสมมุติ

ใหสอดคลองเปนเรื่องราวเดียวกัน ทําใหผูเขารวมกิจกรรมไดใชภาษาที่เปนเอกลักษณของชุมชนไทย

พวนในการเขาสังคมขณะเขารวมกิจกรรม 

 กิจกรรมที่ 7 กิจกรรมจังหวะพวนควรคํานึง (สัปดาหที่ 7/คร้ังที่ 19-21) ภายในกิจกรรมมีการ

บริหารกลามเนื้อ ชวงที่ 1 การอบอุนรางกาย ชวงที่ 2 การบริหารกลามเนื้อ และชวงที่ 3 การทําให

รางกายเย็นลง โดยมีการเพิ่มจํานวนรอบในชวงที่ 2 การบริหารกลามเนื้อ 3 รอบ ชวยในเรื่องของความ

ยืดหยุนของกลามเนื้อรอบหัวไหล แขนและความยืดหยุนของลําตัวเพิ่มความทนทานของกลามเนื้อแขน

ขาที่มากขึ้น เพิ่มความสามารถในการทรงตัวยิ่งขึ้นและชวยเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนไดมาก

ข้ึน และชวยสงเสริมใหเห็นคุณคาภูมิปญญาศิลปะการแสดงทองถิ่น จากขั้นนําโดยการทํากิจกรรมสง

จังหวะ โดยใหผูเขารวมกิจกรรมนั่งเปนวงกลม หงายมือซายไวขางลําตัว จากนั้นปรบมือใชมือขวา

ปรบมือซายของคนที่อยูดานขาง แลวตีที่หนาขา ขวาและซาย แลวปรบที่มือซายของตนเองตามจังหวะ

เพลงฟอนไทยพวน เพื่อเปนการบริหารกลามเนื้อมัดเล็ก ฝกการจับจังหวะและกระตุนระบบประสาท

เตรียมความพรอมในการเขารวมกิจกรรม ทําใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความสนุกสนานไปกับบทเพลงที่

สะทอนถึงเอกลักษณของชุมชนไทยพวน 
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 กิจกรรมที่ 8 กิจกรรมฟอนรําพวนถิ่นไทยพวน (สัปดาหที่ 8/คร้ังที่ 22-24) ภายในกิจกรรมมี

การบริหารกลามเนื้อ ชวงที่ 1 การอบอุนรางกาย ชวงที่ 2 การบริหารกลามเนื้อ และชวงที่ 3 การทํา

ใหรางกายเย็นลง โดยมีการเพิ่มจํานวนรอบในชวงที่ 2 การบริหารกลามเนื้อ 3 รอบ ชวยในเรื่องของ

ความยืดหยุนของกลามเนื้อรอบหัวไหล แขนและความยืดหยุนของลําตัวเพิ่มความทนทานของ

กลามเนื้อแขนขาที่มากขึ้น เพิ่มความสามารถในการทรงตัวยิ่งขึ้นและชวยเพิ่มความแข็งแรงของ

กลามเนื้อแขนได มากขึ้นและชวยสงเสริมใหเห็นคุณคาภูมิปญญาศิลปะการแสดงทองถิ่นจากการทํา

กิจกรรมที่ผูเขารวมกิจกรรมเกิดความชํานาญในการบริหารกลามเนื้อที่ผูวิจัยไดนําการแสดงฟอนไทย

พวนผสมผสานกับหลักการบริหารกลามเนื้อ โดยจากการสังเกตการของผูเขารวมมีการแลกเปลี่ยนและ

ถายทอดชวยเหลือซ่ึงกันและกันขณะทํากิจกรรม 

 2.  ผลการศึกษาเปรียบเทียบผลการใชกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด เพื่อการบริหารกลามเนื้อใน

ผูสูงอายุ กอนและหลังเขารวมกิจกรรมผูวิจัยใชแบบทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อของผูสูงอายุ (Senior 

Fitness Test) โดยการทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อแบงออกเปน 4 ดาน ไดแก 

 ดานที่ 1 ความยืดหยุน (Flexibility) ทําการทดสอบความยืดหยุนของกลามเนื้อสวนลําตัว

และแขนโดยนั่งแตะที่ปลายเทาขางซายและขางขวา (Chair Sit and reach Test) จากการวัดระยะหาง

จากปลายนิ้วมือถึงปลายนิ้วเทา โดยคาเฉลี่ยกอนการเขารวมกิจกรรม ขางซายมีคาเทากับ 3.70 และ

ขางขวามีคาเทากับ 3.65 เซนติเมตรและมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ขางซายมีคาเทากับ 0.91และ 

ขางขวามีคาเทากับ 0.80 เซนติเมตรหลังการเขารวมกิจกรรมคาเฉลี่ย ขางซายมีคาเทากับ 0.67 และ

ขางขวามีคาเทากับ 0.73 เซนติเมตรและมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ขางซายมีคาเทากับ 0.56 และ

ขางขวามีคาเทากับ 0.62 เซนติเมตร เห็นไดวาสมรรถภาพกลามเนื้อของผูสูงอายุดานความยืดหยุน

ของลําตัวและแขนหลังเขารวมกิจกรรมเพิ่มข้ึนดีกวากอนเขารวมกิจกรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 และทําการทดสอบความยืดหยุนของกลามเนื้อหัวไหล โดยแตะมือดานหลังขางซายและ  

ขางขวา (Back Scratch Test) จากการวัดระยะหางจากปลายนิ้วมือทั้ง 2 ขางโดยคาเฉลี่ยกอนการเขารวม

กิจกรรม มีคาเทากับ 4.50 เซนติเมตรและมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีคาเทากับ 1.53 เซนติเมตร

หลังการเขารวมกิจกรรมคาเฉลี่ย มีคาเทากับ 1.12 เซนติเมตรและมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีคา

เทากับ0.43 เซนติเมตรเห็นไดวาสมรรถภาพกลามเนื้อของผูสูงอายุดานความยืดหยุนของกลามเนื้อ

หัวไหลหลังเขารวมกิจกรรมเพิ่มข้ึนดีกวากอนเขารวมกิจกรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 ดานที่ 2 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) ทําการทดสอบความแข็งแรง

ของกลามเนื้อขา โดยการลุกนั่ง (30-Second Chair Stand Test) จากการนับจํานวนครั้งในการลุกนั่ง

โดยคาเฉลี่ยกอนการเขารวมกิจกรรม มีคาเทากับ 9.97 คร้ังและมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.00 คร้ัง

หลังการเขารวมกิจกรรมคาเฉลี่ย มีคาเทากับ 13.22 และมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 9.62 คร้ัง เห็นได

วาสมรรถภาพกลามเนื้อของผูสูงอายุดานความแข็งแรงของกลามเนื้อขา หลังเขารวมกิจกรรมเพิ่มข้ึน

ดีกวากอนเขารวมกิจกรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และการทดสอบความแข็งแรงของ

กลามเนื้อแขนและมือ โดยการยกลูกน้ําหนักขางซายและขางขวา(Biceps Curl Test) จากการนับ

จํานวนครั้งในการยกลูกน้ําหนักโดยคาเฉลี่ยกอนการเขารวมกิจกรรม ขางซายมีคาเทากับ 9.47 และ

ขางขวามีคาเทากับ 9.40 คร้ังและมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ขางซายมีคาเทากับ 1.36 และขางขวา 

มีคาเทากับ 1.42 คร้ังหลังการเขารวมกิจกรรมคาเฉลี่ย ขางซายมีคาเทากับ 12.97 และขางขวามีคา

เทากับ 13.27 คร้ังและมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ขางซายมีคาเทากับ 2.38 และขางขวามีคาเทากับ 

1.44 ครั้ง เห็นไดวาสมรรถภาพกลามเนื้อของผูสูงอายุดานความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและมือ 

หลังเขารวมกิจกรรมเพิ่มข้ึนดีกวากอนเขารวมกิจกรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 ดานที่ 3 ความทนทานของกลามเนื้อ(Muscular Endurance)ทําการทดสอบความทนทาน

ของกลามเนื้อขาโดยการย่ําเทา (2-Minute Step Test) จากการนับจํานวนครั้งในการย่ําเทาภายใน     

2 นาทีโดยคาเฉลี่ยกอนการเขารวมกิจกรรม มีคาเทากับ 67.10 และมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 9.75 

คร้ังหลังการเขารวมกิจกรรมคาเฉลี่ย มีคาเทากับ 76.43 และมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 17.29 คร้ัง 

เห็นไดวาสมรรถภาพกลามเนื้อของผูสูงอายุดานความทนทานของกลามเนื้อขาหลังเขารวมกิจกรรม

เพิ่มข้ึนดีกวากอนเขารวมกิจกรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 ดานที่ 4 การทรงตัว (Balance) ทําการทดสอบโดยการลุกเดิน (2 .45-m Up-and-Go test) 

จากการจับเวลาในการลุกเดินจากจุดเริ่มตนเดินในระยะ 2.45 เมตรแลวเดินกลับมานั่งจุดเริ่มตนโดย

คาเฉลี่ยกอนการเขารวมกิจกรรม มีคาเทากับ 10.92และมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.54 วินาทีหลัง

การเขารวมกิจกรรมคาเฉลี่ย มีคาเทากับ 6.22 และมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.40 วินาที เห็นไดวา

ระยะเวลาในการเดินของผูสูงอายุลดนอยลง หลังเขารวมกิจกรรมสะทอนใหเห็นถึงสมรรถภาพกลามเนื้อ

ของผูสูงอายุดานความสมดุลของกลามเนื้อในผูสูงอายุหลังเขารวมกิจกรรมเพิ่มข้ึนดีกวากอนเขารวม

กิจกรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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อภิปรายผล 

 จากการวิจัยเรื่องการบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ โดยใชกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด สําหรับ

ชุมชนไทพวน จังหวัดนครนายกสามารถอภิปรายผลไดดังนี้ 

 1.  การพัฒนากิจกรรมนาฏศิลปบําบัดสําหรับใชในการบริหารกลามเนื้อผูสูงอายุ ซึ่งในแผน

กิจกรรมดังกลาวประกอบดวยสาระสําคัญของแผนกิจกรรม กระบวนการจัดกิจกรรม การวัด

ประเมินผล และอุปกรณในการทํากิจกรรม ซึ่งรูปแบบกิจกรรมนาฏศิลปบําบัดที่ผูวิจัยสรางขึ้นเพื่อการ

บริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ โดยนําหลักการการกายภาพบําบัดบริหารกลามเนื้อ และนํากระบวนการ

เรียนรูธอรนไดคมาใชในการสรางกิจกรรมนาฏศิลปบําบัดเพื่อบริหารกลามเนื้อผูสูงอายุ โดยใช

ระยะเวลาในการทํากิจกรรม 8 สัปดาหสัปดาหละ 3  คร้ัง คร้ังละ 60 นาที รวมทั้งหมด 24 คร้ังดังนี ้

 กิจกรรมที่ 1 กิจกรรมสูงวัยใสใจสุขภาพ (สัปดาหที่ 1/คร้ังที่ 1-3) 

 กิจกรรมที่ 2 กิจกรรมตายายแข็งแรง (สัปดาหที่ 2/คร้ังที่ 4-6) 

 กิจกรรมที่ 3 กิจกรรมซุปเปอรทนทาน (สัปดาหที่ 3/คร้ังที่ 7-9) 

 กิจกรรมที่ 4 กิจกรรมยืดหยุนยกกําลังสอง (สัปดาหที่ 4/คร้ังที่ 10-12) 

 กิจกรรมที่ 5 กิจกรรมสูงวัยทรงตัวเปนเลิศ (สัปดาหที่ 5/คร้ังที่ 13-15) 

 กิจกรรมที่ 6 กิจกรรมเอกลักษณพวนเอกลักษณเรา (สัปดาหที่ 6/ครั้งที่ 16-18) 

 กิจกรรมที่ 7 กิจกรรมจังหวะพวนควรคํานึง (สัปดาหที่ 7/คร้ังที่ 19-21) 

 กิจกรรมที่ 8 กิจกรรมฟอนรําพวนถิ่นไทยพวน (สัปดาหที่ 8/คร้ังที่ 22-24) 

 ทั้ง 8 กิจกรรมเปนการใหองคความรู เพื่อเสริงสรางแรงจูงในการบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ 

ซึ่งภายในกิจกรรมผูวิจัยไดนํารูปแบบการแสดงฟอนไทพวนจากการรวบรวมทางเอกสาร และการดูการ

บันทึกตัวอยางการแสดงจากวิทยาลัยนาฏศิลปกาฬสินธุ และนําหลักการกายภาพบําบัดในการบริหาร

กลามเนื้อ มาออกแบบการบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ ซึ่งการบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุโดยใชกิจกรรม

นาฏศิลปบําบัด สามารถทําใหผูสูงอายุรูสึกผอนคลาย และสนุกสนานไปกับการบริหารกลามเนื้อ พบวา

หลังการเขารวมการบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ โดยใชกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด ผูสูงอายุสามารถ

เคลื่อนไหวรางกายไดกระฉับกระเฉงขึ้น ซึ่งสอดคลองกับอารีพันธมณี (2542: 23–125) และไพบูลย 

เทวรักษ (2540: 21-24) ที่กลาวถึงแนวคิดทฤษฎีการเรียนรูของ ธอรนไดดทฤษฎีลองผิดลองถูก         

ซึ่งทฤษฎีดังกลาวเกิดจากการเชื่อมโยงระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองที่มักจะออกมาในรูปแบบตางๆ 

หลายรูปแบบ ของผูเรียนในแตละขั้นตอนอยางตอเนื่อง และสอดคลองกับสุวิชญ ปรัชญาปารมิตา
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(2559: ออนไลน) ที่กลาวถึงหลักการโพรพริโอเซ็พทีฟ นิวโรมัสคูลาร ฟาซิลลิเทชั่น (Proprioceptive 

Neuromuscular Facilitation) เปนเทคนิคการยืดเสนยืดสายที่เปนการบําบัดที่ใหการศึกษาใหมแก

กลามเนื้อเปนเทคนิคกายภาพบําบัดที่นํามาใชรักษาคนที่มีความบกพรองทางประสาทเพื่อใหกลามเนื้อ  

มีความยืดหยุนมากขึ้น และปรับปรุงการเคลื่อนไหว การเหยียดยืดตัว การเหยียดกลามเนื้อใหไกล

ออกไปจากเดิมไดมากยิ่งขึ้น ซึ่งสามารถนํามาประยุกตใชกับกายภาพบําบัดแบบอื่นๆ ได 

 จากการพัฒนารูปแบบกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด พบวาในปจจุบันมีการในความสนใจในการ

บริหารกลามเนื้อในรูแบบตางๆโดยการนําเอานาฏศิลปบําบัดที่มีความสัมพันธกับการเคลื่อนไหว

รางกายกับความรูสึกอารมณ เพื่อทําการบําบัดผูที่บกพรองในดานตางๆ ซึ่งมีความสอดคลองกับ        

ระวิวรรณ วรรณวิไชย (2554:  27) ที่กลาวถึงนาฏศิลปบําบัด คือการนําหลักการดานการเคลื่อนไหว

รางกายที่เปนอิสระอยางมีความสัมพันธกับอารมณ ความรูสึก และพื้นที่รอบตัวเพื่อใหเกิดการรับรูได

ดวยตนเอง เพื่อชวยใหบุคคลสามารถแสดงความรูสึกที่ไมอาจสื่อออกมาเปนถอยคําเปนการพัฒนา

ภาพลักษณไปในทางบวก พัฒนาความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง ลดความเครียด ความวิตกกังวลและ

เศราซึม ลดการแยกตัว การเจ็บปวยเรื้อรังและการเกร็งกลามเนื้อ เพิ่มทักษะในการสื่อสาร และสงเสริม

ใหรูถึงชีวิตความเปนอยูที่ดี และมีความสอดคลองกับ ประวิทย ฤทธิบูลย (2558:  22) ที่กลาววา 

นาฏกรรมบําบัด หรือนาฏศิลปบําบัด หรือนาฏยศิลปบําบัด เปนศาสตรสาขาหนึ่งที่นํากระบวนการ

หลักทางดานนาฏกรรมมาบูรณาการรวมกับหลักการทางดานการบําบัด และสอดคลองกับผลการวิจัย

ของสุรสา โคงประเสริฐ (2554: บทคัดยอ) ผลของโปรแกรมการออกกําลังกายแบบรําไทยที่มีตอ

ความสามารถในการเคลื่อนไหวและคุณภาพชีวิตในผูปวยพารกินสัน โดยทําการศึกษา 2 คร้ัง จากผล

การการศึกษาแรกมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความเปนไปไดและการยอมรับได รวมถึงศึกษาผลของ

รูปแบบโปรแกรมที่มีตอความสามารถในการเคลื่อนไหวและคุณภาพชีวิตของผูปวยพารกินสัน พบวา

ผูปวยพารกินสัน จํานวน 20 คน (กลุมละ 10 คน) กลุมที่ไดรับการรําไทยมีการพัฒนาที่ดีข้ึน ทั้งความสามารถ

ในการเคลื่อนไหวและคุณภาพชีวิต หลังไดรับการฝกการรําไทยเปนเวลา 12 สัปดาห ผลการศึกษาที่ 2 

มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลรูปแบบโปรแกรมการออกกําลังกายในชวงเวลาที่ยาออกฤทธิ์ รวมถึงผล

ของการคงอยูหลังหยุดฝกออกกําลังกายเปนเวลา 2 เดือน พบวา ผูปวยพารกินสัน จํานวน 20 คน 

(กลุมรําไทย จํานวน 11 คน และกลุมควบคุม จํานวน 9 คน) ทําการทดสอบแบบวัดซ้ํา (Repeated 

Measures ANOVA) กลุมที่ไดรับรําไทยมีการพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวและคุณภาพชีวิต

ที่ดีข้ึน (ในชวงยาออกฤทธิ์) อยางมีนัยสําคัญหลังไดรับการฝก และยังคงมีการพัฒนาอยางมีนัยสําคัญ
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ในการประเมินทางพารกินสันดานการเคลื่อนไหว ความสามารถในการเดิน การทรงตัว ชวงกาว 

ความเร็วในการเดิน และคุณภาพชีวิต โปรแกรมการออกกําลังกายแบบรําไทยสามารถชวยใหผูปวย

พารกินสันมีพัฒนาการที่ดีข้ึนทางดานการเคลื่อนไหวและคุณภาพชีวิต จากการพูดคุยผูสูงอายุใน

ชมรมผูสูงอายุหลังการทํากิจกรรมนาฏศิลปบําบัด นางสุภาพ  บุญเลิศ กลาววา  

 “เปนการรวมกลุมผูสูงอายุตามระแวกหมูบานตางๆ ในตําบลหนองแสง ไดแลกเปลี่ยนปญหา

สุขภาพของแตละคน มีกิจกรรมทําเพิ่มยามวาง ตัวกิจกรรมมีความสนุกสนาน ตางจากการบริหาร

รางกายทั่วไป ทําใหรูสึกอยากที่จะทําการบริหารรางกาย โดยมีการใหทํากิจกรรมเพื่อเตรียมความ

พรอมกอนทําการบริหารกลามเนื้อ มีกิจกรรมที่สะทอนใหเห็นถึงคุณคาของชาวไทยพวนโดยมีการ

ผสมผสานวัฒนธรรมของไทยพวนในเรื่องของภาษาในการทํากิจกรรม การแตงกายโดยใชผาสไบมาทํา

การบริหารกลามเนื้อทําใหรูสึกภูมิใจในการแตงกายที่เปนเอกลักษณในชุมชนของเรา สามารถเอาทา

การบริหารกลามเนื้อไปสอนตอใหคนรุนใหมที่เขามาในชมรมผูสูงอายุ ถือเปนอีกหนึ่งกิจกรรมที่ชวยสืบ

สานวัฒนธรรมของไทยพวน และที่สําคัญรูสึกตัวเองมีคุณคา ไมเปนภาระใหลูกหลาน เพราะหลังเขา

รวมกิจกรรมมีกลามเนื้อที่ดีข้ึนสามารถทําสิ่งตางๆ ไดคลองแคลววองไว” 

 2.  จากการวิจัยพบวาหลังเขารวมกิจกรรมผูสูงอายุมีสมรรถภาพกลามเนื้อดานความทนทาน

เปนอันดับหนึ่ง โดยสมรรถภาพกลามเนื้อดานการทรงตัวเปนอันดับสอง  ทั้งนี้อาจเปนเพราะการบริหาร

กลามเนื้อในผูสูงอายุ โดยใชกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด สําหรับชุมชนไทพวน จังหวัดนครนายก มีการ

บริหารขาและแขนอยูตลอดเวลา ทั้งการเคลื่อนไหวขาการเคลื่อนที่ หรือการหมุนในทิศทางตางๆ       

ซึ่งขาตองรับน้ําหนักรางกายอยูตลอดเวลา จึงทําใหสมรรถภาพกลามเนื้อดานความทนทานมีคาเฉลี่ย

กอนและหลังที่โดดเดน และสงผลไปยังการทรงตัวของผูสูงอายุที่ดีข้ึนหลังเขารวมกิจกรรม นอกจากนี้

การบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุโดยใชกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด สําหรับชุมชนไทพวน จังหวัดนครนายก 

มีการกางแขน หุบแขน การจีบ การตั้งวง และมีการใชอุปกรณในการบริหารกลามเนื้อจึงทําใหสมรรถภาพ

กลามเนื้อดานความแข็งแรงของผูสูงอายุที่ดีข้ึนหลังเขารวมกิจกรรมตามมา และสมรรถภาพกลามเนื้อ

ของผูสูงอายุดานความยืดหยุนมีผลอยูในลําดับสุดทาย ซึ่งสอดคลองกับ ศักดิ์ณรงค จันทรหอม (2556: 

ออนไลน) ซึ่งกลาววา การออกกําลังกายสงผลดีตอสุขภาพ แตถาเปนผูสูงอายุละ จะทําอยางไรถึง

เหมาะสมกับวัย  เพราะสิ่งหนึ่งที่มักมากับวัยที่สูงขึ้น คือ ปญหาดานสุขภาพ ความจริงแลว ผูสูงอายุ   

ก็สามารถออกกําลังกายได เพียงแตตองเลือกใหเหมาะกับสภาพรางกายการออกกําลังกายหรือ       

การบริหารเฉพาะสวน มักใชเพื่อรวมกับการรักษาโรค เชน การบริหารขอไหลในผูปวยโรคไหลติด    
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การบริหารกลามเนื้อหลังในผูปวยที่มีอาการปวดหลัง และการบริหารกลามเนื้อรอบขอเขาในผูที่มีขอ

เขาเสื่อม เปนตนและสอดคลองกับชูศักดิ์ เวชแพทย (2541: 1-5,23-24) ไดกลาววา การออกกําลังกาย

ทําใหการทรงตัวของผูสูงอายุดีข้ึน เชื่อวาเปนผลเนื่องจากกลามเนื้อแข็งแรงขึ้นการรวมมือประสานงาน

ของระบบประสาทที่ควบคุมกลามเนื้อทํางานดีข้ึน รวมทั้งเพิ่มประสิทธิภาพของระบบประสาทในการ

รับรูเกี่ยวกับการทรงตัวและที่บริเวณขอตอ รวมทั้งการเพิ่มความสามารถทางดานการเห็น โดยมีหลักการ

การออกกําลังกายที่ถูกตองจะตองออกกําลังใหเกิดการทรงตัวดีข้ึน การที่คนเรายืนอยูไดตรงไมโงนเงน 

หรือเวลาเดิน เดินไดตรงไมเซ ก็เพราะรางกายมีการทรงตัวดี การทรงตัวเกิดจากที่กลามเนื้อหลายแหง

ของรางกายประสานสัมพันธกันอวัยวะ.ประสาทสัมผัส.ตา และหู จะชวยใหกลามเนื้อดังกลาวประสาน

สัมพันธกันเปนอยางดี คนที่ทรงตัวดีจะสามารถเดินบนกระดานแผนเดียวได การเดิน-การวิ่ง เปนการ

ฝกการทรงตัวอยางหนึ่ง การเตนรํา (บอลรูม)-การรําวง-การฟอนรํา เปนการฝกการทรงตัวอยางดี     

การบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ โดยใชกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด สําหรับชุมชนไทพวน จังหวัดนครนายก 

เปนกิจกรรมการบริหารกลามเนื้อที่มีการเคลื่อนไหวตามบทเพลง ซึ่งตองใชสติควบคูไปตลอดการ

บริหารกลามเนื้อซ่ึงจะทําใหผูสูงอายุปลอดภัยในการประกอบกิจกรรม สรางความแข็งแรงใหกลามเนื้อ 

สงผลตอการทรงตัวในการเคลื่อนไหวรางกาย การย่ําเทา การกาวเทา การยอเขา หรือการหนุนไป

ทิศทางตางๆ รวมถึงการจีบ การตั้งวงเพื่อเปนการประคองรางกายไมใหเกิดอุบัติเหตุ กอใหเกิดการ

พัฒนาสมรรถภาพกลามเนื้อที่ดีข้ึน ซึ่งสอดคลองกับผลการวิจัยของ ศุภลักษณ เสือพล (2554: บทคัดยอ) 

ศึกษาผลของการฝกซิกง (กวงอิมจ้ือไจกง) ที่มีตอการทรงตัว ความแข็งแรงและความจุปอด ทําการสุม

กลุมตัวอยางซึ่งเปนผูสูงอายุที่มีอายุมากกวา 60 ป (ชาย 12 คน หญิง 12 คน ) จํานวน 24 คน ทําการ

แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมเทาๆ กันโดยพิจารณาจากแบบทดสอบการทรงตัวกอนการฝก กลุม

ควบคุมไมไดรับการฝก และกลุมทดลองทําการฝกซิกง ชุดอวงอิมจ้ือไจกง เปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 คร้ัง 

คาเฉลี่ยการทรงตัว ความแข็งแรงของแขน และความจุปอด หลังการฝก กลุมทดลองมีพัฒนาการดาน

ความแข็งแรงและความจุปอดไปในทางที่ดีข้ึน  และสอดคลองกับผลการวิจัยของณัฐธร ขุนทอง (2554: 

บทคัดยอ) ไดศึกษาและเปรียบเทียบความแข็งแรงของแขน ความแข็งแรงของขา และความสามารถใน

การทรงตัวของผูสูงอายุ กอนและหลังฝกโดยใชโปรแกรมการฝกรํามโนราห จํานวน 30 คน หลังการฝก

สัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยความแข็งแรงของแขน ความแข็งแรงของขา และความสามารถในการทรงตัวของ

ผูสูงอายุ ดีกวากอนการฝกอยามีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และจากการพูดคุยผูสูงอายุในชมรม

ผูสูงอายุหลังการทํากิจกรรมนาฏศิลปบําบัด นางศิริมา ดาอาษากลาววา  
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 “ในการทํากิจกรรมมีการทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อในแตละดาน กอนและหลังเขารวมทํา

ใหเราไดเห็นผลของการมาเขารวมกิจกรรมในครั้งนี้วามีสมรรถภาพกลามเนื้อที่ดีขึ้น ถือเปนบริหาร

กลามเนื้อมีความนาสนใจกวาการทําการบริหารกลามเนื้อแบบทั่วๆ ไป โดยกิจกรรมเริ่มดวยการยดืเหยยีด

กลามเนื้อ แลวจึงเริ่มบริหารกลามเนื้อที่มีทารายรําประกอบเพลงที่เปนภาษาของบานเรา เปนการชวย

ฝกฟงจังหวะทําใหเกิดสมาธิมากขึ้น จากนั้นมีการทาทําใหรางกายเย็นลงทําใหไดใชกลามเนื้อบางสวน

ที่ในชีวิตประจําวันไมไดใชเลย แตการบําบัดนี้สามารถทําใหแขน ขา มีกําลังมากขึ้นทํางานไดเยอะขึ้น 

และทํางานไดนานขึ้นจากเดิม” 

 การบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ โดยใชกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด สําหรับชุมชนไทพวน จังหวัด

นครนายก เปนอีกทางเลือกหนึ่งที่เหมาะสมกับผูสูงอายุ เนื่องจากเปนกิจกรรมที่ตองใชสมาธิในการ

จดจําทารํา ซึ่งเปนการบริหารสมองควบคูไปกับการบริหารกลามเนื้อไปพรอมๆ กัน เปนการนําหลักการ

การบริหารมาพัฒนาทาทางในการบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุสําหรับชุมชนไทยพวน จังหวัดนครนายก  

ซึ่งผูวิจัยเชื่อวาเปนอีกหนึ่งทางเลือกที่ชวยใหผูสูงอายุสามารถนําไปใชบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ  

เพื่อพัฒนาสมรรถภาพกลามเนื้อใหดีข้ึน 

 

ขอเสนอแนะ 
 1. ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 

 ผูดําเนินการ การบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ โดยใชกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด สําหรับชุมชน

ไทยพวน ควรทําความเขาใจในการบริหารกลามเนื้อและการออกกําลังกายของผูสูงอายุ รวมทั้งการทํา

กิจกรรมในแตละกิจกรรม ควรมีผูชวยในการดําเนินกิจกรรมที่มีความอดทนเพื่อดูแลผูสูงอายุขณะทํา

กิจกรรมตาง เพื่อระมัดระวังปองกันการเกิดอุบัติเหตุที่จะเกิดขึ้น ควรทําความเขาใจกับกลุมตัวอยาง 

และควรทําความเขาใจกับรูปแบบกิจกรรมใหเขาใจถึงการบริหารกลามเนื้อโดยใชกิจกรรมนาฏศิลป

บําบัด ถึงประโยชนในการเขารวมกิจกรรมนี้ 

 2.  ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยครั้งตอไป 

 ผลของการวิจัยครั้งนี้ผูสูงอายุมีสมรรถภาพดานความยืดหยุนหลังการเขารวมกิจกรรมอยูใน

ลําดับสุดทาย ควรศึกษาพัฒนาตอยอดโดยใชทางทาการบริหารกลามเนื้อที่สงผลตอความยืดหยุนของ

กลามเนื้อในผูสูงอายุเพิ่มเติมเพื่อให ผูเขารวมการบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุมีสมรรถภาพกลามเนื้อ

ดานความยืดหยุนที่ดีข้ึน เทาๆ กับสมรรถภาพกลามเนื้อดานตางๆ ที่ดีข้ึนอยางโดดเดน 
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ศาสตร                                                              

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

4.อาจารย ดร.ชัชฎา  ชนิกุลประเสริฐ ผูเชี่ยวชาญดานกายภาพบําบัด คณะ

กายภาพบาํบดั                                                                   

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

5. นางสาวศิริลักษณ  เจริญศิริ นักกายภาพบาํบัด  โรงพยาบาลสมิตติเวช 
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ภาคผนวก ข 

แบบทดสอบบสมรรถภาพกลามเนื้อในผูสูงอาย ุ
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การทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อในผูสูงอายุ 

วัตถุประสงค 

 1. เพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลการใชกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด เพื่อการบริหารกลามเนื้อใน

ผูสูงอายุ กอนและหลังเขารวมกิจกรรม 

ประกอบดวย 

 ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวตลอดชวงของการเคลื่อนไหว

ของขอตอ ทั้งนี้จะขึ้นอยูกับการยืดขยายของขอตอ อุณหภูมิของกลามเนื้อ ความยืดหยุนของกลามเนื้อ 

และมีความเกี่ยวของกับเอ็นยึดขอ (Ligaments)และเอ็นกลามเนื้อ (Tendons)ของขอตอตาง ๆ ของ

รางกาย 

 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ความสามารถในการทํางาน

ของกลุมกลามเนื้อในการออกแรงสูงสุด 

 ความทนทานของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถในการทํางาน

ของกลุมกลามเนื้อทีก่ระทาํซ้าํๆ กนั ในชวงระยะเวลาหนึง่ ซึง่เปนเวลานานเพยีงพอทีจ่ะทาํให กลามเนื้อ

เกิดความเมื่อยลา 

 การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาความสมดุลของรางกาย หรือ

ควบคุมทาทางของรางกายทั้งในขณะอยูนิ่งหรือขณะเคลื่อนที่ 

แนวคิด 

Senior Fitness Test เปนการทดสอบการออกกําลังกายของผูสูงอายุสําหรับผูใหญ ที่มีอายุ

มากกวา 60 ป ใชเปนหลักเพื่อเปนการคํานวนการประเมินดานกายภาพในสุขภาพผูสูงอายุ นอกจากนี้

ยังใชกับคนที่มีภาวะสมองเสื่อมได ซึ่งประกอบดวย 6 การทดสอบสมรรถนะ ไดแก ความแข็งแรง 

ความทนทาน ความสมดุล ความคลองแคลว และความยืดหยุน การทดสอบแตละครั้งมีการวัดผลเปน

รายบุคคลที่แตกตางกัน ผลจะไมถูกนับเขาไปรวมคะแนนทั้งหมด เปนการทดสอบที่สามารถทําไดใน

บานหรือคลินิก และไมจําเปนตองการเครื่องมือที่มีราคาแพง หรือความเชี่ยวชาญทางเทคนิค โดยผูวิจัยได

นําแนวคิดดังกลาวทําการทดสอบสมรรถนะ 6 กิจกรรมประกอบดวย 
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1. การทดสอบความยืดหยุนของหลังและขา  

การทดสอบความยืดหยุน (Chair Sit and Reach Tst) 

วัตถุประสงค 

 เพื่อทดสอบความยืดหยุน(Flexibility)ของกลามเนื้อหลังและขา (Hamstring) 

อุปกรณ 

 1. เกาอี้ 

 2. สายวัด 

ขั้นตอนการทดลอง 

 1.  ใหผูถูกทดสอบนั่งที่ขอบเกาอี้ ใหขาขางหนึ่งงอ และวางเทาบนพื้น อีกขางหนึ่งเหยียดไป

ขางหนาใหมากที่สุด โดยใหสนเทาวางกับพื้น 

 2.  ใหผูถูกทดสอบเอื้อมมือไปแตะที่ปลายเทาใหไกลมากที่สุด โดยใชนิ้วกลาง ใหเอ้ือมมือขาง

ไว และรักษาระยะทางใหได 2 วินาทีข้ึนไป 

 3.  อานระยะทางจากปลายนิ้วกลางมาถึงปลายนิ้วเทา 

บันทึกผลการทดสอบ 

 1.  บันทึกคาระยะทางที่อานได 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ  7  การวัดความยืดหยุนของลําตัวสวนบนและแขน 
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ขอควรระวัง 

 1. ระวังผูถูกทดสอบเอียงตกจากเกาอี้ 

 2. ระวังเกาอี้กระดกทางดานหนา 

 3. ควรทําการวัดอยางรวดเร็ว เพราะหากกมนานอาจทําใหหนามึดได 

 4. ลักษณะการกม ใหกมไปทั้งตัวระวังการเอียงตัว 

 5. การจัดวางเกาอี้ควรใหอยูติดกําแพงเพื่อความมั่นคง 
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2. การทดสอบความยืดหยุนของแขน 

การทดสอบความยืดหยุน (Back Scratch Test) 

วัตถุประสงค 

เพื่อวัดความยืดหยุนของลําตัวสวนบนและแขน 

อุปกรณ 

 1.  สายวัด 

ขั้นตอนการทดลอง 

 1. ใหผูสูงอายุยืนและวางมือที่ถนัดอยูบน คว่ําฝามือลงแตะหลัง นิ้วเหยียด เอ้ือมมือในทิศ

ทางเขาสูกลางหลังใหไดมากที่สุดเทาที่ทําได โดยขอศอกแขนดานบนชี้ข้ึนบน พรอมกับวางมืออีกขาง

เอื้อมมาดานหลังโดยหงายฝามือข้ึนเอื้อมมือข้ึนมาที่กลางเพื่อพยายามมาแตะหรือยื่นเลยมีอีกขางทีอ่ยู

ดานบน ใหเหยียดนิ้วกลางของมือทั้ง 2 ขาง ดังนั้นใหผูสูงอายุฝกและหาขางที่ถนัด(ไดคาที่ดีที่สุด) แลว

ใหซอมกอน 2 คร้ัง กอนทดสอบจริง หามงอนิ้วมือมาเกี่ยวกันหรือดึงกัน 

 2.  อานระยะทางจากปลายนิ้วกลางทั้ง 2ขาง 

บันทึกผลการทดสอบ 

 1.  บันทึกคาระยะทางที่อานได 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ  8 การวัดความยืดหยุนของแขน 
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3. การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  

การทดสอบความแข็งแรง (30-second Chair Stand Test) 

วัตถุประสงค 

เพื่อดูความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

อุปกรณ 

 1.  เกาอี้ 

2.  นาฬิกาจับเวลา 

ขั้นตอนการทดลอง 

 1.  ผูถูกทดสอบนั่งตรงกลางเกาอี้หลังตรง เทาทั้ง 2 ขางวางราบบนพื้นหอง แขนไขวกันที่

หนาอกวางมือที่เนินอก  

 2.  เมื่อใหคําสั่งวา “เร่ิม” ใหผูถูกทดสอบลุกข้ึนยืนขาเหยียดตรง และกลับมานั่งเกาอี้ กระตุน

และใหแรงเสริมใหทําการยืนและนั่งจนสมบูรณภายใน 30 วินาที ดังนั้นชวงการสาธิตกอนการทดสอบ

ใหทําซ้ําๆ เพื่อใหเห็นการเคลื่อนไหวที่สมบูรณและทําใหเร็วที่สุดเทาที่ทําไดและปลอดภัย โดยใหผูถูก

ทดสอบไดลองฝกกอนการทดสอบจริง 2-3 รอบของการนั่งไปยืนและกลับมานั่ง นับจํานวนครั้งที่ทําได

ภายใน 30 วินาที 

บันทึกผลการทดสอบ 

 1.  บันทึกคาจํานวนครั้งที่ลุกขึ้นยืนจากการทดสอบ 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 9 การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

ขอควรระวัง 

 1.  ระมัดระวังเกาอี้เลื่อนและกระดก ควรมีผูชวยคอยระวังการเสียการทรงตัวของผูสูงอายุ 

 2.  ผูถูกทดสอบควรใสเข็มเพื่อชวยในการพยุงตัวผูถูกทดสอบหากมีการเสียการทรงตัว 
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4. การวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและลําตัวสวนบน 

การทดสอบความแข็งแรง (Biceps Curl Test) 

วัตถุประสงค 

 เพื่อดูความความทนทานของกลามเนื้อ 

อุปกรณ 

 1.  นาฬิกาจับเวลา 

 2.  เกาอี้ 

 3. ลูกน้ําหนัก (ชาย 8 ปอนด หรือ 3.63 กก. หญิง 5 ปอนด หรือ 2.27 กก.) 

ขั้นตอนการทดลอง 

 1.  ผูถูกทดสอบนั่งบนเกาอี้ หลังตรง ใชมือขางหนึ่งจับลูกน้ําหนัก โดยเหยียดแขนขางที่ถือ

น้ําหนัก ไวขางลําตัว อีกมือหนึ่งประคองดานหลังศอก เพื่อไมใหเหยียดมากเกินไป 

 2. เมื่อผูทดสอบใหสัญญาณเริ่ม ใหผูถูกทดสอบออกแรงยกลูกน้ําหนักขึ้นโดยหงายมือ         

แลวยกจนสุดมุมของการงอ และกลับสูทาเร่ิมตนโดยเหยียดแขนลงขางลําตัว นับจํานวนครั้งที่ทําได

ภายใน 30 วินาที 

บันทึกผลการทดสอบ 

 1. บันทึกคาจํานวนครั้งที่ยกลูกน้ําหนักไดเต็มชวงการงอขอศอก 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 10 การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนือ้แขน 

ขอควรระวัง 

 1.  ระมัดระวังเกาอี้เลื่อนและกระดก ควรมีผูชวยคอยระวังการเสียการทรงตัวของผูสูงอายุ 
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5. การทดสอบความทนทานของกลามเนื้อ 

การทดสอบความทนทาน(2-Minute Step Test) 

วัตถุประสงค 

 เพื่อดูความความทนทานของกลามเนื้อ 

อุปกรณ 

 1.  นาฬิกาจับเวลา 

ขั้นตอนการทดลอง 

 1. ผูทดสอบทําการวัดหาจุดกึ่งกลางระหวางขอบบนสุดของกระดูกเชิงกรานกับลูกสะบาของผู

ถูกทดสอบ จากนั้นทําเครื่องหมายที่จุดกึ่งกลางที่กําแพง 

2.  ผูถูกทดสอบย่ําเทา เปนเวลา 2นาที โดยยกเขาขึ้นสูงถึงจุดที่กําหนด  

 3.  ผูทดสอบนับจํานวนครั้งจากเขาขวาที่ยกขึ้นถึงจุดที่กําหนดหากผูถูกทดสอบยกเขาไมถึงจุด

ที่กําหนดใหทําชาลง 

บันทึกผลการทดสอบ 

 1. บันทึกคาที่ไดจากการทดสอบ 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 11 การทดสอบความทนทานของกลามเนือ้ 

ขอควรระวัง 

 1. ควรมีผูชวยคอยระวังการเสียการทรงตัวของผูสูงอายุ 

 2.  ผูถูกทดสอบควรใสเข็มเพื่อชวยในการพยุงตัวผูถูกทดสอบหากมีการเสียการทรงตัว 
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6. การวัดการทรงตัว  

การทดสอบการทรงตัว (2.45-m Up-and-Go Test) 

วัตถุประสงค 

 เพื่อดูความสามารถในการทรงตัว 

อุปกรณ 

1. นาฬิกาจับเวลา 

2. เกาอี้ 
3. กรวยหรือเทปกาว 

ขั้นตอนการทดลอง 

 1. ผูทดสอบทําเครื่องหมายแบงระยะทางเปน 2.45 เมตรโดยทําเครื่องหมายโดยกระดาษเทป

กาวหรือกรวยตั้งไวเพื่อทําจุดสัญลักษณ 

 2. ใหผูถูกทอดสอบนั่งเกาอีก เมื่อผูทดสอบใหสัญญาณ “เร่ิม” ใหผูถูกทดสอบลุกจากเกาอ้ี

แลวเดินไปยังจุดที่กําหนดแลวเดินออมจุดกลับมานั่งยังที่เร่ิมตน  

บันทึกผลการทดสอบ 

 1.  บันทึกคาที่ไดจากเวลาในการทดสอบ 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 12 การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนือ้ขา 
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ขอควรระวัง 

 1.  ระมัดระวังเกาอี้เลื่อนและกระดก  

 2.  การจัดวางเกาอี้ควรใหอยูติดกําแพงเพื่อความมั่นคง 

3.  ควรมีผูชวยเดินประกบคอยระวังการเสียการทรงตัวของผูสูงอาย ุ

4.  ผูถูกทดสอบควรใสเข็มเพื่อชวยในการพยุงตัวผูถูกทดสอบหากมีการเสียการทรงตัว 
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แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อในผูสูงอายุ 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 

ลําดับผูถูกทดสอบ………………………..……. 

อายุ.………..….….ป         วัน /เดือน/ ป(ที่ทาํการทดสอบ) ………..………………………... 

น้ําหนัก………………..กโิลกรัม   สวนสูง……..…………เซนติเมตร 

 

 
 

 
 
 
 

องคประกอบของสมรรถภาพ รายการทดสอบ ผลการทดสอบ 

ความยืดหยุน 

(Flexibility) 

นั่งแตะที่ปลายเทา 

Chair Sit and Reach Test 
R……………….……….(ซม.) 

L……………….……….(ซม.) 

แตะมือดานหลัง

Back ScratchTest ……………….……….(ซม.) 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

(Muscular Strength) 

ลุกนัง่

30-Second Chair Stand Test 
……………….……….(ครั้ง) 

ยกลูกน้ําหนกั

Biceps Curl Test 

 
……………….……….(ครั้ง) 

ความทนทานของกลามเนื้อ 

(Muscular Endurance) 

ย่ําเทา

2-Minute Step Test 
……………….……….(ครั้ง) 

การทรงตัว  

(Balance) 

ลุกเดิน

2.45-m Up-and-Go Test 
……………….……….(วินาที) 
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ภาคผนวก ค 

รูปแบบแผนกิจกรรมนาฏศิลปบาํบัด 
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กิจกรรมการบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุ โดยใชกจิกรรมนาฏศลิปบําบัด  

สําหรบัชุมชนไทยพวน จงัหวัดนครนายก 

 
ครั้งที่ 1-3 

กิจกรรมที่ 1 สูงวยัใสใจสขุภาพ(60 นาที) 

 

1. วัตถุประสงคของกิจกรรม 

 1.1 เพื่อสรางสัมพันธภาพ ความคุนเคย กอใหเกิดความรวมมือในการทํากิจกรรมระหวาง

ผูวิจัยกับผูสูงอายุและทมีงาน  

 1.2 เพื่อใหผูสูงอายุไดเขาใจถึงวัตถุประสงคในการทาํวจิยั 

 1.3 เพื่อวัดสมรรถภาพกลามเนื้อในผูสูงอายุ 

 1.4 เพื่อใหผูสูงอายมุีพืน้ฐานในการรํา 

 1.5 เพื่อสงเสรมิการบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุใหเกิดความยืดหยุน 

 

2.ทฤษฎี/แนวคิด 

2.1 การบริหารกลามเนื้อโดยหลักทางการกายภาพบําบัด 

 โพรพริโอเซ็พทีฟนิวโรมัสคูลารฟาซิลลิเทชั่น(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) 

คือการกํากับควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกายในระดับจิตใตสํานึกเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว ที่ถูก

สงผานระบบประสาทไปยังสมอง ทําใหรูไดวาขณะนั้นรางกายตั้งอยูที่ตําแหนงใดโพรพริโอเซ็พเตอรใน

เนื้อเยื่อที่ออนนุมจะถายทอดขอมูลไปใหสมองไดรับรูอยางตอเนื่อง รวมถึงกลามเนื้อยาวหรือส้ัน

เพียงใด ภาวะการหดตัวเปนอยางไร และมีความตึงเกิดกับเนื้อเยื่อกลามเนื้อมากแคไหน สวนโพรพริโอ

เซ็พเตอรที่ขอตอตางๆ จะบอกใหรูวาขอตอกําลังเอียงบิดเปนมุมกวางแคบแคไหน และมีแรงกดลงที่ขอ

ตอมากเพียงไร เมื่อเคลื่อนไหวก็จะไดนําไปใช โดยโพรพริโอเซ็พเตอรจะบอกทุกอยางที่สมอง

จําเปนตองรูเพื่อการเคลื่อนไหวที่ประสานสอดคลองตามที่เราตองการเราจะรูสึกเหมือนเควงควาง ไมรู

จุดยืนจุดครองตัวเอง และไมสามารถประกอบภารกิจประจําวันปกติไดเลย ถาไมมีขอมูลจากโพรพริโอ

เซ็พเตอรทําใหสามารถกระทําการอยางยืดหยุนขยับรางกายทาทางตางๆ ไดคลองแคลว 
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2.2 ทฤษฎีการเรียนรูธอรนไดค 

ธอรนไดค (Thorndike. 1969: 22) กลาวถึงทฤษฎีลองผิดลองถูกที่สามารถนํามาใชในการเรียน

การสอนดนตรีไดซึ่งทฤษฎีดังกลาวเกิดจากการเชื่อมโยงระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองทีม่กัจะออกมา

ในรูปแบบตางๆ หลายรูปแบบ ของผูเรียนในแตละขั้นตอนอยางตอเนื่องโดยอาศัยกฎเกณฑการเรียนรู3 

ประการ คือ1. กฎแหงความพรอม (Law of Readiness) หมายถึง สภาพความพรอมหรือวุฒิภาวะของ

ผูเรียนทั้งรางกาย จิตใจ อวัยวะตางๆ ในการเรียนรูรวมทั้งพื้นฐานประสบการณเดิม สภาพความพรอม

ของหูตา ประสาทของกลามเนื้อที่จะเชื่อมโยงความรูหรือส่ิงใหมตลอดจนความสนใจ ความเขาใจตอ

ส่ิงที่เรียน จะทําใหผูเรียนเกิดการเรียนรูได2. กฎแหงการฝกหัด (Law of Exercise) หมายถึง การที่

ผูเรียนไดฝกหัดหรือการทําซ้ําๆ บอยๆ ยอมจะทําใหเกิดความสมบูรณถูกตอง กฎนี้เปนการเนนความ

มั่นคงระหวางการเชื่อมโยงและการตอบสนองที่ถูกตองยอมนํามาซึ่งความสมบูรณกฎแหงการฝกหัด

ประกอบดวย กฎแหงการใช (Law of Use) หมายถึง การฝกฝน การตอบสนองอยางใดอยางหนึ่งอยู

เสมอ ยอมทําใหเกิดการเรียนรูที่มั่นคงถาวรและไมลืม และกฎแหงการไมใช(Law of Disuse) หมายถึง 

การไมไดฝกฝนหรือไมไดทําบอยๆ ยอมทําใหความมั่นคงระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองออนกําลังลง 

หรืออาจทําใหความรูนั้นลืมเลือนไปได 3. กฎแหงความพอใจ (Law of Effect) กฎนี้เปนผลทําใหเกิด

ความพอใจเมื่อไดรับความพอใจจะทําใหการเรียนรูระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองมีความเข็มแข็ง 

มั่นคงในทางกลับกันหากไมไดรับความพอใจการเรียนรูระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองจะลดลง (อารี

พันธมณี. 2542: 23–125; ไพบูลยเทวรักษ. 2540: 21-24) 

  

3. ขั้นดําเนินกิจกรรม 

 ขั้นนํา(15 นาที) 

 1.  ผูวิจัยกลาวทักทายและแนะนําตนเอง พรอมกับแนะนําทีมงานและใหสมาชิกสมาคม

ผูสูงอายุแนะนําตัวเองเพื่อสรางความคุนเคยผานกิจกรรม สวัสดี  

2.  ผูวิจัยชี้แจงใหสมาชิกทราบถึงวัตถุประสงคขอตกลงในการทํากิจกรรม 

3.  ผูวิจัยเปดตัวอยางการแสดงทารําบริหารกลามเนื้อไทยพวน ใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความ

สนใจในการเขารวมกิจกรรม 

 ขั้นปฏิบัติ(30นาที) 

 1.  ผูวิจัยทําการวัดสมรรถภาพกลามเนื้อในผูสูงอายุ กอนเขารวมกิจกรรม 
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 2.  ผูวิจัยสาธิตการฝกหัดนาฏศิลปเบื้องตนโดยเริ่มจากการหัดนาฏยศัพทสวนมือ ไดแก       

การจีบ การตั้งวง โดยฝกทีละทา ผานบทเพลงงจีบมือ และเพลงตั้งวง  

3.  ผูวิจัยดําเนินกิจกรรม บริหารกลามเนื้อโดยการยืดกลามเนื้อ ผานกิจกรรม Mirror โดยให

ผูเขารวมกิจกรรมทําทาทางตามตนแบบเปรียบเหมือนการสองกระจก ใหสอดคลองกับจังหวะเพลง 

เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมรูสึกสนุกสนานในการทําการบริหารกลามเนื้อ 

 ขั้นสรุป(15 นาที) 

1. ผูวิจัยเปดโอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมแลกเปลี่ยนพูดคุย แสดงความคิดเห็นถึงรูปแบบของ

กิจกรรมที่ไดทํา 

 2.  ผูวิจัยกลาวสรุปสาระสําคัญในการทํากิจกรรมครั้งนี้ และสอบถามถึงความเขาใจของ

วัตถุประสงคการดําเนินกิจกรรม 

 

4. วัสดุ อุปกรณ   

 1.  ชุดเครื่องดนตรีประกอบจังหวะ 

 2.  ไมโครโฟน 

 3.  เพลงจีบมือ 

 4.  เพลงตั้งวง 

 5.  ผาสไบ 

 

5.  การประเมินผล 

 1. ผูวิจัยใชการสังเกตจากพฤติกรรมสัมพันธภาพ การใหความรวมมือในจากการเขารวม

กิจกรรมตางๆ และความถูกตองของการปฏิบัติทาบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุใหเกิดความยืดหยุน 

2.  ผลจากการพูดคุยสอบถามถึงความเขาใจของวัตถุประสงคการดําเนินกิจกรรม 

3.  โดยแบบวัดสมรรถภาพกลามเนื้อในผูสูงอายุ 

 

 

 

 

 



105 
 

ครั้งที่ 4-6 
กิจกรรมที ่2 กิจกรรมยืดหยุนยกกําลังสอง(60 นาที) 

 
1. วัตถุประสงคของกิจกรรม 
 1.1 เพื่อสงเสริมการบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุใหเกิดความยืดหยุน แข็งแรง ทนทาน และ

สมดุล 
  
2. แนวคิด 
2.ทฤษฎี/แนวคิด 

2.1 การบริหารกลามเนื้อโดยหลักทางการกายภาพบําบัด 

 โพรพริโอเซ็พทีฟนิวโรมัสคูลารฟาซิลลิเทชั่น(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) 

คือการกํากับควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกายในระดับจิตใตสํานึกเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว ที่ถูก

สงผานระบบประสาทไปยังสมอง ทําใหรูไดวาขณะนั้นรางกายตั้งอยูที่ตําแหนงใดโพรพริโอเซ็พเตอรใน

เนื้อเยื่อที่ออนนุมจะถายทอดขอมูลไปใหสมองไดรับรูอยางตอเนื่อง รวมถึงกลามเนื้อยาวหรือส้ัน

เพียงใด ภาวะการหดตัวเปนอยางไร และมีความตึงเกิดกับเนื้อเยื่อกลามเนื้อมากแคไหน สวนโพรพริโอ

เซ็พเตอรที่ขอตอตางๆ จะบอกใหรูวาขอตอกําลังเอียงบิดเปนมุมกวางแคบแคไหน และมีแรงกดลงที่ขอ

ตอมากเพียงไร เมื่อเคลื่อนไหวก็จะไดนําไปใช โดยโพรพริโอเซ็พเตอรจะบอกทุกอยางที่สมอง

จําเปนตองรูเพื่อการเคลื่อนไหวที่ประสานสอดคลองตามที่เราตองการเราจะรูสึกเหมือนเควงควาง ไมรู

จุดยืนจุดครองตัวเอง และไมสามารถประกอบภารกิจประจําวันปกติไดเลย ถาไมมีขอมูลจากโพรพริโอ

เซ็พเตอรทําใหสามารถกระทําการอยางยืดหยุนขยับรางกายทาทางตางๆ ไดคลองแคลว 

 2.2 ทฤษฎีการเรียนรูธอรนไดค 

ธอรนไดค (Thorndike. 1969: 22) กลาวถึงทฤษฎีลองผิดลองถูกที่สามารถนํามาใชในการ

เรียนการสอนดนตรีไดซึ่งทฤษฎีดังกลาวเกิดจากการเชื่อมโยงระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองที่มักจะ

ออกมาในรูปแบบตางๆ  หลายรูปแบบ ของผูเรียนในแตละขั้นตอนอยางตอเนื่องโดยอาศัยกฎเกณฑ

การเรียนรู3 ประการ คือ1. กฎแหงความพรอม (Law of Readiness) หมายถึง สภาพความพรอมหรือ

วุฒิภาวะของผูเรียนทั้งรางกาย จิตใจ อวัยวะตางๆ ในการเรียนรูรวมทั้งพื้นฐานประสบการณเดิม 

สภาพความพรอมของหูตา ประสาทของกลามเนื้อที่จะเชื่อมโยงความรูหรือส่ิงใหมตลอดจนความสนใจ 

ความเขาใจตอส่ิงที่เรียน จะทําใหผูเรียนเกิดการเรียนรูได2. กฎแหงการฝกหัด (Law of Exercise) 

หมายถึง การที่ผูเรียนไดฝกหัดหรือการทําซ้ําๆ บอยๆ ยอมจะทําใหเกิดความสมบูรณถูกตอง กฎนี้เปน

การเนนความมั่นคงระหวางการเชื่อมโยงและการตอบสนองที่ถูกตองยอมนํามาซึ่งความสมบูรณกฎ

แหงการฝกหัดประกอบดวย กฎแหงการใช(Law of Use) หมายถึง การฝกฝน การตอบสนองอยางใด
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อยางหนึ่งอยูเสมอ ยอมทําใหเกิดการเรียนรูที่มั่นคงถาวรและไมลืม และกฎแหงการไมใช(Law of 

Disuse) หมายถึง การไมไดฝกฝนหรือไมไดทําบอยๆ ยอมทําใหความมั่นคงระหวางสิ่งเรากับการ

ตอบสนองออนกําลังลง หรืออาจทําใหความรูนั้นลืมเลือนไปได 3. กฎแหงความพอใจ (Law of Effect) 

กฎนี้เปนผลทําใหเกิดความพอใจเมื่อไดรับความพอใจจะทําใหการเรียนรูระหวางสิ่งเรากับการ

ตอบสนองมีความเข็มแข็ง มั่นคงในทางกลับกันหากไมไดรับความพอใจการเรียนรูระหวางสิ่งเรากับ

การตอบสนองจะลดลง (อารี พันธมณี. 2542: 23–125; ไพบูลยเทวรักษ. 2540: 21-24) 
  
3. ขั้นดําเนินกิจกรรม 
 ขั้นนํา(15 นาที) 

 1. ผูวิจัยกลาวทกัทาย และพูดคุยทบทวนกิจกรรมในครั้งทีผ่านมา  

2.  ผูวิจัยนําเขาสูกิจกรรมClapClapโดยใหผูเขารวมกิจกรรมปรบมือตามจํานวน โดยบวกเพิ่ม

หนึ่งจํานวน และลบหนึ่งจํานวน ตามที่ผูวิจัยกําหนดโดยให เพื่อเปนการกระตุนระบบประสาทเตรียม

ความพรอมในการเขารวมกิจกรรม 

 ขั้นปฎิบัติ(30นาที) 

 1.  ผูวิจัยดําเนนิกจิกรรม บริหารกลามเนื้อโดยการยืดกลามเนื้อโดยทําการทบทวนจากทาเดิม  

2.  ผูวิจัยสาธิตทารําบริหารกลามเนื้อไทยพวนทาที่ 1-7 โดยใหผูสูงอายุปฏิบัติทารําตามที่ละ

ทา ตามจังหวะเพลงเพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมรูสึกสนุกสนานในการทําการบริหารกลามเนื้อ 

 ขั้นสรุป(15 นาที) 

1. ผูวิจัยเปดโอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมแลกเปลี่ยนพูดคุย แสดงความคิดเห็นถึงรูปแบบของ

กิจกรรมที่ไดทํา 

 2.  ผูวิจัยกลาวสรุปสาระสําคัญในการทํากิจกรรมครั้งนี้ เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมไดเขาใจ และ

สามารถนําไปปฏิบัติได  
 
4. วัสดุ อุปกรณ   
 1.  ชุดเครื่องดนตรีประกอบจังหวะ 

 2.  ไมโครโฟน 

 3.  เพลงฟอนไทยพวน 

 4.  ผาสไบ 
 

5.  การประเมินผล 

1. ผูวิจัยใชการสังเกตจากพฤติกรรมการเขารวมกิจกรรมตางๆ  
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ครั้งที่ 7-9 

กิจกรรมที ่3 ซุปเปอรทนทาน(60 นาท)ี 

 

1. วัตถุประสงคของกิจกรรม 

 1.1  เพื่อสงเสริมการบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุใหเกิดความยืดหยุน แข็งแรง ทนทาน และ

สมดุล 

 

2. แนวคิด 

2.ทฤษฎี/แนวคิด 

2.1 การบริหารกลามเนื้อโดยหลักทางการกายภาพบําบัด 

 โพรพริโอเซ็พทีฟนิวโรมัสคูลารฟาซิลลิเทชั่น(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) 

คือการกํากับควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกายในระดับจิตใตสํานึกเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว ที่ถูก

สงผานระบบประสาทไปยังสมอง ทําใหรูไดวาขณะนั้นรางกายตั้งอยูที่ตําแหนงใดโพรพริโอเซ็พเตอรใน

เนื้อเยื่อที่ออนนุมจะถายทอดขอมูลไปใหสมองไดรับรูอยางตอเนื่อง รวมถึงกลามเนื้อยาวหรือส้ัน

เพียงใด ภาวะการหดตัวเปนอยางไร และมีความตึงเกิดกับเนื้อเยื่อกลามเนื้อมากแคไหน สวนโพรพริโอ

เซ็พเตอรที่ขอตอตางๆ จะบอกใหรูวาขอตอกําลังเอียงบิดเปนมุมกวางแคบแคไหน และมีแรงกดลงที่ขอ

ตอมากเพียงไร เมื่อเคลื่อนไหวก็จะไดนําไปใช โดยโพรพริโอเซ็พเตอรจะบอกทุกอยางที่สมอง

จําเปนตองรูเพื่อการเคลื่อนไหวที่ประสานสอดคลองตามที่เราตองการเราจะรูสึกเหมือนเควงควาง ไมรู

จุดยืนจุดครองตัวเอง และไมสามารถประกอบภารกิจประจําวันปกติไดเลย ถาไมมีขอมูลจากโพรพริโอ

เซ็พเตอรทําใหสามารถกระทําการอยางยืดหยุนขยับรางกายทาทางตางๆ ไดคลองแคลว 

 2.2 ทฤษฎีการเรียนรูธอรนไดค 

ธอรนไดค (Thorndike. 1969: 22) กลาวถึงทฤษฎีลองผิดลองถูกที่สามารถนํามาใชในการเรียน

การสอนดนตรีไดซึ่งทฤษฎีดังกลาวเกิดจากการเชื่อมโยงระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองทีม่กัจะออกมา

ในรูปแบบตางๆ  หลายรูปแบบ ของผูเรียนในแตละขั้นตอนอยางตอเนื่องโดยอาศัยกฎเกณฑการเรียนรู

3 ประการ คือ1. กฎแหงความพรอม (Law of Readiness) หมายถึง สภาพความพรอมหรือวุฒิภาวะ

ของผูเรียนทั้งรางกาย จิตใจ อวัยวะตางๆ ในการเรียนรูรวมทั้งพื้นฐานประสบการณเดิม สภาพความพรอม

ของหูตา ประสาทของกลามเนื้อที่จะเชื่อมโยงความรูหรือส่ิงใหมตลอดจนความสนใจ ความเขาใจตอ

ส่ิงที่เรียน จะทําใหผูเรียนเกิดการเรียนรูได 2. กฎแหงการฝกหัด (Law of Exercise) หมายถึง การที่

ผูเรียนไดฝกหัดหรือการทําซ้ําๆ บอยๆ ยอมจะทําใหเกิดความสมบูรณถูกตอง กฎนี้เปนการเนนความ
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มั่นคงระหวางการเชื่อมโยงและการตอบสนองที่ถูกตองยอมนํามาซึ่งความสมบูรณกฎแหงการฝกหัด

ประกอบดวย กฎแหงการใช (Law of Use) หมายถึง การฝกฝน การตอบสนองอยางใดอยางหนึ่งอยู

เสมอ ยอมทําใหเกิดการเรียนรูที่มั่นคงถาวรและไมลืม และกฎแหงการไมใช(Law of Disuse) หมายถึง 

การไมไดฝกฝนหรือไมไดทําบอยๆ ยอมทําใหความมั่นคงระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองออนกําลังลง 

หรืออาจทําใหความรูนั้นลืมเลือนไปได 3. กฎแหงความพอใจ (Law of Effect) กฎนี้เปนผลทําใหเกิด

ความพอใจเมื่อไดรับความพอใจจะทําใหการเรียนรูระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองมีความเข็มแข็ง 

มั่นคงในทางกลับกันหากไมไดรับความพอใจการเรียนรูระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองจะลดลง       

(อารี พันธมณี. 2542: 23–125; ไพบูลย เทวรักษ. 2540: 21-24) 

 

3. ขั้นดําเนินกิจกรรม 

 ขั้นนํา(15 นาที) 

 1. ผูวิจัยกลาวทกัทาย และพูดคุยทบทวนกิจกรรมในครั้งทีผ่านมา  

2.  ผูวิจัยนําเขาสูกิจกรรมบัดดี้ เบอรดี้ โดยใหผูเขารวมกิจกรรมจับคูปรบมือ เมื่อผูวิจัยสั่งบัดดี้ 

ใหปรบมือกับคู 1 คร้ัง เมื่อผูวิจัยสั่งเบอรดี้ ใหดันมือคูข้ึน พรอมพูดเฮ ทําตามที่ผูวิจัยกําหนดโดยให 

เพื่อเปนการกระตุนระบบประสาทเตรียมความพรอมในการเขารวมกิจกรรม 

 ขั้นปฎิบัติ(30นาที) 

 1.  ผูวิจัยดําเนนิกจิกรรม บริหารกลามเนื้อโดยการยืดกลามเนื้อและทารําบริหารกลามเนือ้ไทย

พวนโดยทําการทบทวนจากทาเดิม  

2.  ผูวิจัยสาธิตทารําบริหารกลามเนื้อไทยพวนทาที่ 8-17 โดยใหผูสูงอายุปฏิบัติทารําตามที่ละ

ทา ตามจังหวะเพลงเพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมรูสึกสนุกสนานในการทําการบริหารกลามเนื้อ 

 ขั้นสรุป(15 นาที) 

1. ผูวิจัยเปดโอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมแลกเปลี่ยนพูดคุย แสดงความคิดเห็นถึงรูปแบบของ

กิจกรรมที่ไดทํา 

 2.  ผูวิจัยกลาวสรุปสาระสําคัญในการทํากิจกรรมครั้งนี้ เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมไดเขาใจ และ

สามารถนําไปปฏิบัติได  
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4. วัสดุ อุปกรณ   

 1. ชุดเครื่องดนตรีประกอบจังหวะ 

 2. ไมโครโฟน 

3. เพลงฟอนไทยพวน 

4. ผาสไบ 

 

5.  การประเมินผล 

1. ผูวิจัยใชการสังเกตจากพฤติกรรมการเขารวมกิจกรรมตางๆ  
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ครั้งที่ 10-12 

กิจกรรมที ่4 สูงวยัทรงตวัเปนเลศิ(60 นาที) 

 

1. วัตถุประสงคของกิจกรรม 

 1.1 เพื่อสงเสรมิการบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุใหเกิดความยืดหยุน แข็งแรง ทนทาน และ

สมดุล 

 

2. แนวคิด 

2.ทฤษฎี/แนวคิด 

2.1การบริหารกลามเนื้อโดยหลักทางการกายภาพบําบัด 

 โพรพริโอเซ็พทีฟนิวโรมัสคูลารฟาซิลลิเทชั่น(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) 

คือการกํากับควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกายในระดับจิตใตสํานึกเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว ที่ถูก

สงผานระบบประสาทไปยังสมอง ทําใหรูไดวาขณะนั้นรางกายตั้งอยูที่ตําแหนงใดโพรพริโอเซ็พเตอรใน

เนื้อเยื่อที่ออนนุมจะถายทอดขอมูลไปใหสมองไดรับรูอยางตอเนื่อง รวมถึงกลามเนื้อยาวหรือส้ัน

เพียงใด ภาวะการหดตัวเปนอยางไร และมีความตึงเกิดกับเนื้อเยื่อกลามเนื้อมากแคไหน สวนโพรพริโอ

เซ็พเตอรที่ขอตอตางๆ จะบอกใหรูวาขอตอกําลังเอียงบิดเปนมุมกวางแคบแคไหน และมีแรงกดลงที่ขอ

ตอมากเพียงไร เมื่อเคลื่อนไหวก็จะไดนําไปใช โดยโพรพริโอเซ็พเตอรจะบอกทุกอยางที่สมอง

จําเปนตองรูเพื่อการเคลื่อนไหวที่ประสานสอดคลองตามที่เราตองการเราจะรูสึกเหมือนเควงควาง ไมรู

จุดยืนจุดครองตัวเอง และไมสามารถประกอบภารกิจประจําวันปกติไดเลย ถาไมมีขอมูลจากโพรพริโอ

เซ็พเตอรทําใหสามารถกระทําการอยางยืดหยุนขยับรางกายทาทางตางๆไดคลองแคลว 

 2.2 ทฤษฎีการเรียนรูธอรนไดค 

ธอรนไดค (Thorndike. 1969: 22) กลาวถึงทฤษฎีลองผิดลองถูกที่สามารถนํามาใชในการเรียน

การสอนดนตรีไดซึ่งทฤษฎีดังกลาวเกิดจากการเชื่อมโยงระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองทีม่กัจะออกมา

ในรูปแบบตางๆ หลายรูปแบบ ของผูเรียนในแตละขั้นตอนอยางตอเนื่องโดยอาศัยกฎเกณฑการเรียนรู3 

ประการ คือ1. กฎแหงความพรอม (Law of Readiness) หมายถึง สภาพความพรอมหรือวุฒิภาวะของ

ผูเรียนทั้งรางกาย จิตใจ อวัยวะตางๆ ในการเรียนรูรวมทั้งพื้นฐานประสบการณเดิม สภาพความพรอม

ของหูตา ประสาทของกลามเนื้อที่จะเชื่อมโยงความรูหรือส่ิงใหมตลอดจนความสนใจ ความเขาใจตอ

ส่ิงที่เรียน จะทําใหผูเรียนเกิดการเรียนรูได 2. กฎแหงการฝกหัด (Law of Exercise) หมายถึง การที่

ผูเรียนไดฝกหัดหรือการทําซ้ําๆ บอยๆ ยอมจะทําใหเกิดความสมบูรณถูกตอง กฎนี้เปนการเนนความ
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มั่นคงระหวางการเชื่อมโยงและการตอบสนองที่ถูกตองยอมนํามาซึ่งความสมบูรณกฎแหงการฝกหัด

ประกอบดวย กฎแหงการใช (Law of Use) หมายถึง การฝกฝน การตอบสนองอยางใดอยางหนึ่งอยู

เสมอ ยอมทําใหเกิดการเรียนรูที่มั่นคงถาวรและไมลืม และกฎแหงการไมใช (Law of Disuse) หมายถึง 

การไมไดฝกฝนหรือไมไดทําบอยๆ ยอมทําใหความมั่นคงระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองออนกําลังลง 

หรืออาจทําใหความรูนั้นลืมเลือนไปได 3. กฎแหงความพอใจ (Law of Effect) กฎนี้เปนผลทําใหเกิด

ความพอใจเมื่อไดรับความพอใจจะทําใหการเรียนรูระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองมีความเข็มแข็ง 

มั่นคงในทางกลับกันหากไมไดรับความพอใจการเรียนรูระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองจะลดลง (อารี

พันธมณี. 2542: 23–125; ไพบูลย เทวรักษ. 2540: 21-24)  

 

3. ขั้นดําเนินกิจกรรม 

 ขั้นนํา (15 นาที) 

 1. ผูวิจัยกลาวทักทาย และพูดคุยทบทวนกิจกรรมในครั้งที่ผานมา  

2.  ผูวิจัยนําเขาสูกิจกรรม จีบหรรษา โดยใหผูเขารวมกิจกรรมทํามือจีบขางหนึ่ง อีกขางใหนิ้วชี้

และนิ้วโปงทําเปนตัว L สลับขางพรอมกันโดยเปลี่ยนขางตามจังหวะเพลงที่ผูวิจัยกําหนด เพื่อเปนการ

บริหารกลามเนื้อมัดเล็กและกระตุนระบบประสาทเตรียมความพรอมในการเขารวมกิจกรรม 

 ขั้นปฎิบัติ(30นาที) 

1.  ผูวิจัยดําเนินกิจกรรม บริหารกลามเนื้อโดยการยืดกลามเนื้อและทารําบริหารกลามเนื้อไทย

พวนโดยทําการทบทวนจากทาเดิม  

2.  ผูวิจัยสาธิตทารําบริหารกลามเนื้อไทยพวนทาที่18-22 โดยใหผูสูงอายุปฏิบัติทารําตามที่ละ

ทา ตามจังหวะเพลงเพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมรูสึกสนุกสนานในการทําการบริหารกลามเนื้อ 

3.  ผูวิจัยสาธิตทารํา บริหารกลามเนื้อโดยการคลายกลามเนื้อ ผานกิจกรรม Mirror โดยให

ผูเขารวมกิจกรรมทําทาทางตามตนแบบเปรียบเหมือนการสองกระจก ใหสอดคลองกับจังหวะเพลง 

เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมรูสึกสนุกสนานในการทําการบริหารกลามเนื้อ 

 ขั้นสรุป (15 นาที) 

1. ผูวิจัยเปดโอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมแลกเปลี่ยนพูดคุย แสดงความคิดเห็นถึงรูปแบบของ

กิจกรรมที่ไดทํา 

 2.  ผูวิจัยกลาวสรุปสาระสําคัญในการทํากิจกรรมครั้งนี้ เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมไดเขาใจ และ

สามารถนําไปปฏิบัติได  
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4. วัสดุ อุปกรณ   

 1.  ชุดเครื่องดนตรีประกอบจังหวะ 

 2.  ไมโครโฟน 

3.  เพลงฟอนไทยพวน 

4.  ผาสไบ 

5.  กระบอง โดยมีน้ําหนัก 2.27 กิโลกรัม 
 

5.  การประเมินผล 

1. ผูวิจัยใชการสังเกตจากพฤติกรรมการเขารวมกิจกรรมตางๆ  
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ครั้งที่ 13-15 

กิจกรรมที ่5 ตายายแข็งแรง (60 นาที) 

 

1. วัตถุประสงคของกิจกรรม 

 1.1 เพื่อสงเสริมการบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุใหเกิดความยืดหยุน แข็งแรง ทนทาน และ

สมดุล 

 

2. แนวคิด 

2.ทฤษฎี/แนวคิด 

2.1 การบริหารกลามเนื้อโดยหลักทางการกายภาพบําบัด 

 โพรพริโอเซ็พทีฟนิวโรมัสคูลารฟาซิลลิเทชั่น(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) 

คือการกํากับควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกายในระดับจิตใตสํานึกเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว ที่ถูก

สงผานระบบประสาทไปยังสมอง ทําใหรูไดวาขณะนั้นรางกายตั้งอยูที่ตําแหนงใดโพรพริโอเซ็พเตอรใน

เนื้อเยื่อที่ออนนุมจะถายทอดขอมูลไปใหสมองไดรับรูอยางตอเนื่อง รวมถึงกลามเนื้อยาวหรือส้ัน

เพียงใด ภาวะการหดตัวเปนอยางไร และมีความตึงเกิดกับเนื้อเยื่อกลามเนื้อมากแคไหน สวนโพรพริโอ

เซ็พเตอรที่ขอตอตางๆ จะบอกใหรูวาขอตอกําลังเอียงบิดเปนมุมกวางแคบแคไหน และมีแรงกดลงที่ขอ

ตอมากเพียงไร เมื่อเคลื่อนไหวก็จะไดนําไปใช โดยโพรพริโอเซ็พเตอรจะบอกทุกอยางที่สมอง

จําเปนตองรูเพื่อการเคลื่อนไหวที่ประสานสอดคลองตามที่เราตองการเราจะรูสึกเหมือนเควงควาง ไมรู

จุดยืนจุดครองตัวเอง และไมสามารถประกอบภารกิจประจําวันปกติไดเลย ถาไมมีขอมูลจากโพรพริโอ

เซ็พเตอรทําใหสามารถกระทําการอยางยืดหยุนขยับรางกายทาทางตางๆ ไดคลองแคลว 

 2.2 ทฤษฎีการเรียนรูธอรนไดค 

ธอรนไดค (Thorndike. 1969: 22) กลาวถึงทฤษฎีลองผิดลองถูกที่สามารถนํามาใชในการเรียน

การสอนดนตรีไดซึ่งทฤษฎีดังกลาวเกิดจากการเชื่อมโยงระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองทีม่กัจะออกมา

ในรูปแบบตางๆ หลายรูปแบบ ของผูเรียนในแตละขั้นตอนอยางตอเนื่องโดยอาศัยกฎเกณฑการเรียนรู3 

ประการ คือ1. กฎแหงความพรอม (Law of Readiness) หมายถึง สภาพความพรอมหรือวุฒิภาวะของ

ผูเรียนทั้งรางกาย จิตใจ อวัยวะตางๆ ในการเรียนรูรวมทั้งพื้นฐานประสบการณเดิม สภาพความพรอม

ของหูตา ประสาทของกลามเนื้อที่จะเชื่อมโยงความรูหรือส่ิงใหมตลอดจนความสนใจ ความเขาใจตอ

ส่ิงที่เรียน จะทําใหผูเรียนเกิดการเรียนรูได2. กฎแหงการฝกหัด (Law of Exercise) หมายถึง การที่

ผูเรียนไดฝกหัดหรือการทําซ้ําๆ บอยๆ ยอมจะทําใหเกิดความสมบูรณถูกตอง กฎนี้เปนการเนนความ
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มั่นคงระหวางการเชื่อมโยงและการตอบสนองที่ถูกตองยอมนํามาซึ่งความสมบูรณกฎแหงการฝกหัด

ประกอบดวย กฎแหงการใช(Law of Use) หมายถึง การฝกฝน การตอบสนองอยางใดอยางหนึ่งอยู

เสมอ ยอมทําใหเกิดการเรียนรูที่มั่นคงถาวรและไมลืม และกฎแหงการไมใช(Law of Disuse) หมายถึง 

การไมไดฝกฝนหรือไมไดทําบอยๆ ยอมทําใหความมั่นคงระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองออนกําลังลง 

หรืออาจทําใหความรูนั้นลืมเลือนไปได 3. กฎแหงความพอใจ (Law of Effect) กฎนี้เปนผลทําใหเกิด

ความพอใจเมื่อไดรับความพอใจจะทําใหการเรียนรูระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองมีความเข็มแข็ง 

มั่นคงในทางกลับกันหากไมไดรับความพอใจการเรียนรูระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองจะลดลง (อารี

พันธมณี. 2542: 23–125; ไพบูลยเทวรักษ. 2540: 21-24) 

  

3. ขั้นดําเนินกิจกรรม 

 ขั้นนํา(15 นาที) 

 1. ผูวิจัยกลาวทกัทาย และพูดคุยทบทวนกิจกรรมในครั้งทีผ่านมา  

2.  ผูวิจัยนําเขาสูกิจกรรม แคขยับ โดยใหผูเขารวมกิจกรรมขยับรางกายตรงขามกับคําสัง่ เชน 

เมื่อผูวิจัยบอกนั่ง ใหผูเขารวมกิจกรรมยนื เปนตน โดยทาํตรงขามกับทีผู่วิจัยกาํหนด เพื่อเปนการ

บริหารกลามเนื้อและกระตุนระบบประสาทเตรียมความพรอมในการเขารวมกิจกรรม โดยมีผูชวยผูวิจัย

คอยดูแลผูสูงอายุขณะทาํกจิกรรมเพื่อปองกนัการเกิดอุบติเหตุขณะเขารวมกิจกรรม 

 ขั้นปฎิบัติ(30นาที) 

1.  ผูวิจัยดําเนนิกจิกรรม บริหารกลามเนื้อโดยการยืดกลามเนื้อและทารําบริหารกลามเนือ้ไทย

พวนโดยทําการทบทวนจากทาเดิม ผานกจิกรรม Mirror โดยใหผูเขารวมกิจกรรมทําทาทางตาม

ตนแบบเปรียบเหมือนการสองกระจก ใหสอดคลองกับจังหวะเพลง เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมรูสึก

สนุกสนานในการทาํการบริหารกลามเนื้อ 

 ขั้นสรุป(15 นาที) 

1. ผูวิจัยเปดโอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมแลกเปลี่ยนพูดคุย แสดงความคิดเห็นถึงรูปแบบของ

กิจกรรมที่ไดทํา 

 2.  ผูวิจัยกลาวสรุปสาระสําคัญในการทํากิจกรรมครั้งนี้ เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมไดเขาใจ และ

สามารถนําไปปฏิบัติได  
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4. วัสดุ อุปกรณ   

 1. ชุดเครื่องดนตรีประกอบจังหวะ 

 2.  ไมโครโฟน 

3.  เพลงฟอนไทยพวน 

4.  ผาสไบ 

5.  กระบอง โดยมีน้ําหนัก 2.27 กิโลกรัม 
 

5.  การประเมินผล 

1. ผูวิจัยใชการสังเกตจากพฤติกรรมการเขารวมกิจกรรมตางๆ  
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ครั้งที่ 16-18 

กิจกรรมที ่6 เอกลักษณพวน(60 นาที) 

1. วัตถุประสงคของกิจกรรม 

1.1 เพื่อสงเสริมใหเห็นคุณคาเอกลักษณในทองถิน่ 

1.2  เพื่อสงเสริมการบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุใหเกิดความยืดหยุน แข็งแรง ทนทาน และ

สมดุล 

 

2.ทฤษฎี/แนวคิด 

2.1 การบริหารกลามเนื้อโดยหลักทางการกายภาพบําบัด 

 โพรพริโอเซ็พทีฟนิวโรมัสคูลารฟาซิลลิเทชั่น(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) 

คือการกํากับควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกายในระดับจิตใตสํานึกเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว ที่ถูก

สงผานระบบประสาทไปยังสมอง ทําใหรูไดวาขณะนั้นรางกายตั้งอยูที่ตําแหนงใดโพรพริโอเซ็พเตอรใน

เนื้อเยื่อที่ออนนุมจะถายทอดขอมูลไปใหสมองไดรับรูอยางตอเนื่อง รวมถึงกลามเนื้อยาวหรือส้ัน

เพียงใด ภาวะการหดตัวเปนอยางไร และมีความตึงเกิดกับเนื้อเยื่อกลามเนื้อมากแคไหน สวนโพรพริโอ

เซ็พเตอรที่ขอตอตางๆ จะบอกใหรูวาขอตอกําลังเอียงบิดเปนมุมกวางแคบแคไหน และมีแรงกดลงที่ขอ

ตอมากเพียงไร เมื่อเคลื่อนไหวก็จะไดนําไปใช โดยโพรพริโอเซ็พเตอรจะบอกทุกอยางที่สมอง

จําเปนตองรูเพื่อการเคลื่อนไหวที่ประสานสอดคลองตามที่เราตองการเราจะรูสึกเหมือนเควงควาง ไมรู

จุดยืนจุดครองตัวเอง และไมสามารถประกอบภารกิจประจําวันปกติไดเลย ถาไมมีขอมูลจากโพรพริโอ

เซ็พเตอรทําใหสามารถกระทําการอยางยืดหยุนขยับรางกายทาทางตางๆ ไดคลองแคลว 

 2.2  ทฤษฎีการเรียนรูธอรนไดค 

ธอรนไดค (Thorndike. 1969: 22) กลาวถึงทฤษฎีลองผิดลองถูกที่สามารถนํามาใชในการ

เรียนการสอนดนตรีไดซึ่งทฤษฎีดังกลาวเกิดจากการเชื่อมโยงระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองที่มักจะ

ออกมาในรูปแบบตางๆ หลายรูปแบบ ของผูเรียนในแตละขั้นตอนอยางตอเนื่องโดยอาศัยกฎเกณฑการ

เรียนรู3 ประการ คือ1. กฎแหงความพรอม (Law of Readiness) หมายถึง สภาพความพรอมหรือวุฒิ

ภาวะของผูเรียนทั้งรางกาย จิตใจ อวัยวะตางๆ ในการเรียนรูรวมทั้งพื้นฐานประสบการณเดิม สภาพ

ความพรอมของหูตา ประสาทของกลามเนื้อที่จะเชื่อมโยงความรูหรือส่ิงใหมตลอดจนความสนใจ 

ความเขาใจตอส่ิงที่เรียน จะทําใหผูเรียนเกิดการเรียนรูได2. กฎแหงการฝกหัด (Law of Exercise) 

หมายถึง การที่ผูเรียนไดฝกหัดหรือการทําซ้ําๆ บอยๆ ยอมจะทําใหเกิดความสมบูรณถูกตอง กฎนี้เปน
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การเนนความมั่นคงระหวางการเชื่อมโยงและการตอบสนองที่ถูกตองยอมนํามาซึ่งความสมบูรณกฎ

แหงการฝกหัดประกอบดวย กฎแหงการใช(Law of Use) หมายถึง การฝกฝน การตอบสนองอยางใด

อยางหนึ่งอยูเสมอ ยอมทําใหเกิดการเรียนรูที่มั่นคงถาวรและไมลืม และกฎแหงการไมใช(Law of 

Disuse) หมายถึง การไมไดฝกฝนหรือไมไดทําบอยๆ ยอมทําใหความมั่นคงระหวางสิ่งเรากับการ

ตอบสนองออนกําลังลง หรืออาจทําใหความรูนั้นลืมเลือนไปได 3. กฎแหงความพอใจ (Law of Effect) 

กฎนี้เปนผลทําใหเกิดความพอใจเมื่อไดรับความพอใจจะทําใหการเรียนรูระหวางสิ่งเรากับการ

ตอบสนองมีความเข็มแข็ง มั่นคงในทางกลับกันหากไมไดรับความพอใจการเรียนรูระหวางสิ่งเรากับ

การตอบสนองจะลดลง (อารี พันธมณี. 2542: 23–125; ไพบูลย เทวรักษ. 2540: 21-24) 

  

3. ขั้นดําเนินกิจกรรม 

 ขั้นนํา(10 นาที) 

 1. ผูวิจัยกลาวทกัทาย และพูดคุยทบทวนกิจกรรมในครั้งทีผ่านมา  

2.  ผูวิจัยนําเขาสูกิจกรรม ภาษาพวนรอยเรื่องราว โดยใหผูเขารวมกิจกรรมพูดคนละ 1 ประโยค

พรอมแสดงทาทางสมมุติใหสอดคลองเปนเรื่องราวเดียวกัน เพื่อเตรียมความเขาสูกิจกรรม 

 ขั้นปฎิบัติ(40นาที) 

1.  ผูวิจัยดําเนินกิจกรรม บริหารกลามเนื้อโดยการยืดกลามเนื้อและทารําบริหารกลามเนื้อไทย

พวนโดยทําการทบทวนจากทาเดิม ผานกิจกรรม Mirror โดยใหผูเขารวมกิจกรรมทําทาทางตามตนแบบ

เปรียบเหมือนการสองกระจก ใหสอดคลองกับจังหวะเพลง เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมรูสึกสนุกสนานใน

การทําการบริหารกลามเนื้อ 

 ขั้นสรุป(10 นาที) 

1. ผูวิจัยเปดโอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมแลกเปลี่ยนพูดคุย แสดงความคิดเห็นถึงรูปแบบของ

กิจกรรมที่ไดทํา 

 2.  ผูวิจัยกลาวสรุปสาระสําคัญในการทํากิจกรรมครั้งนี้ เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมไดเขาใจ และ

สามารถนําไปปฏิบัติได  
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4. วัสดุ อุปกรณ   

 1.  ชุดเครื่องดนตรีประกอบจังหวะ 

 2.  ไมโครโฟน 

3.  เพลงฟอนไทยพวน 

4.  ผาสไบ 

5.  กระบอง โดยมีน้ําหนัก 2.27 กิโลกรัม 
 

5.  การประเมินผล 

1. ผูวิจัยใชการสังเกตจากพฤติกรรมการแสดงออกถึงความเปนเอกลักษณของชาวไทยพวนใน

ดานของภาษาถิ่น และการใหความรวมมือในการเขารวมกิจกรรมตางๆ 
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ครั้งที่ 19-21 

กิจกรรมที ่7 จังหวะพวนควรคํานึง(60 นาที) 

 

1. วัตถุประสงคของกิจกรรม 

1.1 เพื่อสงเสริมใหเห็นคุณคาภูมปิญญาศิลปะการแสดงทองถิ่น 

 1.2  เพื่อสงเสริมการบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุใหเกิดความยืดหยุน แข็งแรง ทนทาน และ

สมดุล 

 

2. แนวคิด 

2.ทฤษฎี/แนวคิด 

2.1 การบริหารกลามเนื้อโดยหลักทางการกายภาพบําบัด 

 โพรพริโอเซ็พทีฟนิวโรมัสคูลารฟาซิลลิเทชั่น(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) 

คือการกํากับควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกายในระดับจิตใตสํานึกเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว ที่ถูก

สงผานระบบประสาทไปยังสมอง ทําใหรูไดวาขณะนั้นรางกายตั้งอยูที่ตําแหนงใดโพรพริโอเซ็พเตอรใน

เนื้อเยื่อที่ออนนุมจะถายทอดขอมูลไปใหสมองไดรับรูอยางตอเนื่อง รวมถึงกลามเนื้อยาวหรือส้ัน

เพียงใด ภาวะการหดตัวเปนอยางไร และมีความตึงเกิดกับเนื้อเยื่อกลามเนื้อมากแคไหน สวนโพรพริโอ

เซ็พเตอรที่ขอตอตางๆ จะบอกใหรูวาขอตอกําลังเอียงบิดเปนมุมกวางแคบแคไหน และมีแรงกดลงที่ขอ

ตอมากเพียงไร เมื่อเคลื่อนไหวก็จะไดนําไปใช โดยโพรพริโอเซ็พเตอรจะบอกทุกอยางที่สมอง

จําเปนตองรูเพื่อการเคลื่อนไหวที่ประสานสอดคลองตามที่เราตองการเราจะรูสึกเหมือนเควงควาง ไมรู

จุดยืนจุดครองตัวเอง และไมสามารถประกอบภารกิจประจําวันปกติไดเลย ถาไมมีขอมูลจากโพรพริโอ

เซ็พเตอรทําใหสามารถกระทําการอยางยืดหยุนขยับรางกายทาทางตางๆ ไดคลองแคลว 

 2.2 ทฤษฎีการเรียนรูธอรนไดค 

ธอรนไดค (Thorndike. 1969: 22) กลาวถึงทฤษฎีลองผิดลองถูกที่สามารถนํามาใชในการเรียน

การสอนดนตรีไดซึ่งทฤษฎีดังกลาวเกิดจากการเชื่อมโยงระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองทีม่กัจะออกมา

ในรูปแบบตางๆ หลายรูปแบบ ของผูเรียนในแตละขั้นตอนอยางตอเนื่องโดยอาศัยกฎเกณฑการเรียนรู 

3 ประการ คือ 1. กฎแหงความพรอม (Law of Readiness) หมายถึง สภาพความพรอมหรือวุฒิภาวะ

ของผูเรียนทั้งรางกาย จิตใจ อวัยวะตางๆ ในการเรียนรูรวมทั้งพื้นฐานประสบการณเดิม สภาพความ

พรอมของหูตา ประสาทของกลามเนื้อที่จะเชื่อมโยงความรูหรือส่ิงใหมตลอดจนความสนใจ ความ
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เขาใจตอส่ิงที่เรียน จะทําใหผูเรียนเกิดการเรียนรูได 2. กฎแหงการฝกหัด (Law of Exercise) หมายถึง 

การที่ผูเรียนไดฝกหัดหรือการทําซ้ําๆ บอยๆ ยอมจะทําใหเกิดความสมบูรณถูกตอง กฎนี้เปนการเนน

ความมั่นคงระหวางการเชื่อมโยงและการตอบสนองที่ถูกตองยอมนํามาซึ่งความสมบูรณกฎแหงการ

ฝกหัดประกอบดวย กฎแหงการใช (Law of Use) หมายถึง การฝกฝน การตอบสนองอยางใดอยางหนึ่ง

อยูเสมอ ยอมทําใหเกิดการเรียนรูที่มั่นคงถาวรและไมลืม และกฎแหงการไมใช(Law of Disuse) 

หมายถึง การไมไดฝกฝนหรือไมไดทําบอยๆ ยอมทําใหความมั่นคงระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองออน

กําลังลง หรืออาจทําใหความรูนั้นลืมเลือนไปได 3. กฎแหงความพอใจ (Law of Effect) กฎนี้เปนผลทํา

ใหเกิดความพอใจเมื่อไดรับความพอใจจะทําใหการเรียนรูระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองมีความเข็ม

แข็ง มั่นคงในทางกลับกันหากไมไดรับความพอใจการเรียนรูระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองจะลดลง

(อารี พันธมณี. 2542: 23–125; ไพบูลย เทวรักษ. 2540: 21-24) 

  

3. ขั้นดําเนินกิจกรรม 

 ขั้นนํา(10 นาที) 

 1. ผูวิจัยกลาวทกัทาย และพูดคุยทบทวนกิจกรรมในครั้งทีผ่านมา  

2.  ผูวิจัยนําเขาสูกิจกรรมสงจังหวะ โดยใหผูเขารวมกิจกรรมนั่งเปนวงกลม หงายมือซายไวขาง

ลําตัว จากนั้นปรบมือใชมือขวาปรบมือซายของคนที่อยูดานขาง แลวตีที่หนาขา ขวาและซาย แลวปรบ

ที่มือซายของตนเองตามจังหวะเพลงฟอนไทยพวน เพื่อเปนการบริหารกลามเนื้อมัดเล็ก ฝกการจับจังหวะ

และกระตุนระบบประสาทเตรียมความพรอมในการเขารวมกิจกรรม 

 ขั้นปฎิบัติ(45นาที) 

1.  ผูวิจัยดําเนินกิจกรรม บริหารกลามเนื้อโดยการยืดกลามเนื้อและทารําบริหารกลามเนื้อ 

ไทยพวนโดยทําการทบทวนจากทาเดิม ผานกิจกรรม Mirror โดยใหผูเขารวมกิจกรรมทําทาทางตาม

ตนแบบเปรียบเหมือนการสองกระจก ใหสอดคลองกับจังหวะเพลง เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมรูสึกสนุกสนาน

ในการทําการบริหารกลามเนื้อ 

ขั้นสรุป(5 นาที) 

1. ผูวิจัยเปดโอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมแลกเปลี่ยนพูดคุย แสดงความคิดเห็นถึงรูปแบบของ

กิจกรรมที่ไดทํา 

 2.  ผูวิจัยกลาวสรุปสาระสําคัญในการทํากิจกรรมครั้งนี้ เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมไดเขาใจ และ

สามารถนําไปปฏิบัติได  
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4. วัสดุ อุปกรณ   

 1.  ชุดเครื่องดนตรีประกอบจังหวะ 

 2.  ไมโครโฟน 

3.  เพลงฟอนไทยพวน 

 4.  ผาสไบ 

5.  กระบอง โดยมีน้ําหนัก 2.27 กิโลกรัม 
 

5.  การประเมินผล 

1. ผูวิจัยใชการสังเกตจากพฤติกรรมการเขารวมกิจกรรมตางๆ  
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ครั้งที่ 22-24 

กิจกรรมที ่8 ฟอนรําพวนถิ่นไทยพวน(60 นาที) 

1. วัตถุประสงคของกิจกรรม 

1.1 เพื่อสงเสริมใหเห็นคุณคาภูมปิญญาศิลปะการแสดงทองถิ่น  

1.2  เพื่อสงเสริมการบริหารกลามเนื้อในผูสูงอายุใหเกิดความยืดหยุน แข็งแรง ทนทาน และ

สมดุล 

 

2.ทฤษฎี/แนวคิด 

2.1 การบริหารกลามเนื้อโดยหลักทางการกายภาพบําบัด 

 โพรพริโอเซ็พทีฟนิวโรมัสคูลารฟาซิลลิเทชั่น(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) 

คือการกํากับควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกายในระดับจิตใตสํานึกเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว ที่ถูก

สงผานระบบประสาทไปยังสมอง ทําใหรูไดวาขณะนั้นรางกายตั้งอยูที่ตําแหนงใดโพรพริโอเซ็พเตอรใน

เนื้อเยื่อที่ออนนุมจะถายทอดขอมูลไปใหสมองไดรับรูอยางตอเนื่อง รวมถึงกลามเนื้อยาวหรือส้ัน

เพียงใด ภาวะการหดตัวเปนอยางไร และมีความตึงเกิดกับเนื้อเยื่อกลามเนื้อมากแคไหน สวนโพรพริโอ

เซ็พเตอรที่ขอตอตางๆ จะบอกใหรูวาขอตอกําลังเอียงบิดเปนมุมกวางแคบแคไหน และมีแรงกดลงที่ขอ

ตอมากเพียงไร เมื่อเคลื่อนไหวก็จะไดนําไปใช โดยโพรพริโอเซ็พเตอรจะบอกทุกอยางที่สมอง

จําเปนตองรูเพื่อการเคลื่อนไหวที่ประสานสอดคลองตามที่เราตองการเราจะรูสึกเหมือนเควงควาง ไมรู

จุดยืนจุดครองตัวเอง และไมสามารถประกอบภารกิจประจําวันปกติไดเลย ถาไมมีขอมูลจากโพรพริโอ

เซ็พเตอรทําใหสามารถกระทําการอยางยืดหยุนขยับรางกายทาทางตางๆไดคลองแคลว 

 2.2 ทฤษฎีการเรียนรูธอรนไดค 

ธอรนไดค (Thorndike. 1969: 22) กลาวถึงทฤษฎีลองผิดลองถูกที่สามารถนํามาใชในการเรียน

การสอนดนตรีไดซึ่งทฤษฎีดังกลาวเกิดจากการเชื่อมโยงระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองทีม่กัจะออกมา

ในรูปแบบตางๆ หลายรูปแบบ ของผูเรียนในแตละขั้นตอนอยางตอเนื่องโดยอาศัยกฎเกณฑการเรียนรู3 

ประการ คือ1. กฎแหงความพรอม (Law of Readiness) หมายถึง สภาพความพรอมหรือวุฒิภาวะของ

ผูเรียนทั้งรางกาย จิตใจ อวัยวะตางๆ ในการเรียนรูรวมทั้งพื้นฐานประสบการณเดิม สภาพความพรอม

ของหูตา ประสาทของกลามเนื้อที่จะเชื่อมโยงความรูหรือส่ิงใหมตลอดจนความสนใจ ความเขาใจตอ

ส่ิงที่เรียน จะทําใหผูเรียนเกิดการเรียนรูได2. กฎแหงการฝกหัด (Law of Exercise) หมายถึง การที่

ผูเรียนไดฝกหัดหรือการทําซ้ําๆ บอยๆ ยอมจะทําใหเกิดความสมบูรณถูกตอง กฎนี้เปนการเนนความ
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มั่นคงระหวางการเชื่อมโยงและการตอบสนองที่ถูกตองยอมนํามาซึ่งความสมบูรณกฎแหงการฝกหัด

ประกอบดวย กฎแหงการใช(Law of Use) หมายถึง การฝกฝน การตอบสนองอยางใดอยางหนึ่งอยู

เสมอ ยอมทําใหเกิดการเรียนรูที่มั่นคงถาวรและไมลืม และกฎแหงการไมใช(Law of Disuse) หมายถึง 

การไมไดฝกฝนหรือไมไดทําบอยๆ ยอมทําใหความมั่นคงระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองออนกําลังลง 

หรืออาจทําใหความรูนั้นลืมเลือนไปได 3. กฎแหงความพอใจ (Law of Effect) กฎนี้เปนผลทําใหเกิด

ความพอใจเมื่อไดรับความพอใจจะทําใหการเรียนรูระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองมีความเข็มแข็ง 

มั่นคงในทางกลับกันหากไมไดรับความพอใจการเรียนรูระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองจะลดลง (อารี

พันธมณี. 2542: 23–125; ไพบูลย เทวรักษ. 2540: 21-24) 

  

3. ขั้นดําเนินกิจกรรม 

 ขั้นนํา(5 นาท)ี 

 1. ผูวิจัยกลาวทกัทาย และพูดคุยทบทวนกิจกรรมในครั้งทีผ่านมา  

2.  ผูวิจัยนําเขาสูกิจกรรมChicken dance โดยใหผูเขารวมกิจกรรมทาํทาทางตามผูวจิัย

ประกอบเพลง Chicken dance เพื่อเปนการกระตุนระบบประสาทเตรยีมความพรอมในการเขารวม

กิจกรรม 

 ขั้นปฎิบัติ(50นาที) 

1.  ผูวิจัยดําเนนิกจิกรรม บริหารกลามเนื้อโดยการยืดกลามเนื้อและทารําบริหารกลามเนือ้ไทย

พวนโดยทําการทบทวนจากทาเดิม โดยผูวจิัยทาํการเลือกแบบเจาะจงแบงกลุมออกเปนกลุมละ 10 คน  

2.  ใหแตละกลุมทําการฝกซอมทารําบริหารกลามเนื้อไทยพวน โดยมีผูวจิัยทาํการตรวจสอบ

ความถกูตองและใหคําแนะนํา จากนัน้ใหแตละกลุมแสดงสาธิตดานหนา 

ขั้นสรุป(5 นาที) 

1. ผูวิจัยเปดโอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมแลกเปลี่ยนพูดคุย แสดงความคิดเห็นถึงรูปแบบของ

กิจกรรมที่ไดทํา 

 2.  ผูวิจัยกลาวสรุปสาระสําคัญในการทํากิจกรรมครั้งนี้ เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมไดเขาใจ และ

สามารถนําไปปฏิบัติได  
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4. วัสดุ อุปกรณ   

 1.  ชุดเครื่องดนตรีประกอบจังหวะ 

 2.  ไมโครโฟน 

3.  เพลงฟอนไทยพวน 

 4.  ผาสไบ 

5.  กระบอง โดยมีน้ําหนัก 2.27 กิโลกรัม 
 

5.  การประเมินผล 

1. ผูวิจัยใชการสังเกตจากพฤติกรรมการเขารวมกิจกรรมตางๆ และสังเกตความถูกตองของทา

รําบริหารกลามเนื้อ 

2.  ผลจากการพูดคุยแลกเปลี่ยนแสดงความคิดเห็นถึงรูปแบบของกิจกรรมที่ไดทํา 

 

หมายเหตุ : หลังเขารวมกิจกรรมเสร็จส้ิน ผูวิจัยทําการวัดสมรรถภาพกลามเนื้อในผูสูงอายุ หลังเขา

รวมกิจกรรม 
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ภาคผนวก ง 

ทาการบริหารกลามเนื้อฟอนไทยพวน 
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ชวงที่ 1 การอบอุนรางกาย(Warm Up) 

โดยยึดหลกัการกายภาพบาํบัดในการบริหารกลามเนื้อ และพื้นฐานการปฏิบัตินาฏศิลปการ

ดัดมือ การตั้งวง และการจบีมือ ประกอบดวยทาทัง้หมด 10 ทา 

ทาที่ 1 ทาพื้นสูฟา 
จุดมุงหมาย เพ่ือยืดกลามเน้ือสวนคอ 

มือ :1. เทาเอวทั้ง 2 ขาง หนาตรง 
2. คอยๆกมศีรษะลง คางไว 5 วินาท ี
      3. กลับมาหนาตรง 
4. คอยๆเงยศรีษะ คางไว 5 วินาที แลว 
กลับมาหนาตรง 
เทา : กางออกเสมอหัวไหล 

 
ทาที่2ทาแววเสียงเพลง 
จุดมุงหมาย เพ่ือยืดกลามเน้ือสวนคอ 

มือ :1. คอยๆเอียงศีรษะไปดานขวา คาง
ไว 5 วินาท ี

2. คอยๆกลับมาหนาตรง  
3. คอยๆเอียงศีรษะไปดานซาย คางไว 5 
วินาที แลวกลบัมาหนาตรง 
เทา : กางออกเสมอหัวไหล 

ทาที่ 3 ทาดัดมือบําบัด 
จุดมุงหมาย เพ่ือยืดกลามเน้ือแขนและมือ 

มือ : หงายฝามือขวาไปดานหนาสูงเสมอ
ไหล มือซายจับมือขวา ออกแรงตานตาน
กันทั้ง 2 คางไว 10 วินาที ทําซ้ําอีกขาง 
เทา : กางออกเสมอหัวไหล 
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ทาที ่4ทาพรอมใจ 
จุดมุงหมาย เพ่ือยืดกลามเน้ือแขน 

มือ :1. มือทั้ง 2 ขางประสอนกันดานหนา
ระดับอก 
2. คอยๆพลิกมือทั้ง 2 ขางออกระวังไมให
นิ้วมือหลุดออกจากกัน  
       3. คอยๆเลื่อนแขนขึน้ดานบน คาง
ไว 10 วินาท ี
เทา : กางออกเสมอหัวไหล 

ทาที ่5 ทาจุมสไบ 
จุดมุงหมาย เพ่ือยืดกลามเน้ือสวนลําตวัและตนขาดานหลัง 

มือ : ทั้ง 2 จับผาสไบ คอยๆกมตัวลง
ดานหนา มืออยูหนาขา คางไว 5 วินาที 
จากนั้นคอยๆคืนตัวกลับทาตัวตรง มืออยู
เหนือศีรษะ ทําซ้ําสลับขาง  
เทา : ตั้งสนเทาดานหนาเหยียดขาและขา
ของขาที่อยูดานหนา งอเขาและสะโพกขา
หลังจนรูสึกตงึสลับขางกัน เริ่มจากเทาขวา 
แลวทําสลับขางจนครบ 
ขอควรระวัง : หากรูสึกหนามึดควนหยุด
พักทันที 

ทาที่ 6 ทาบิดสไบ 
จุดมุงหมาย เพ่ือยืดกลามเน้ือหนาอกและแขน 

มือ : มือทั้ง 2 ขางจับผาสไบ อยูดานหลัง 
ทิ้งแขนลงเหยียดตึง จากนั้นยืดเหยียด
แขนไปดานหลั งจนรูสึกตึ งกล ามเ น้ือ
หนาอก ไหล และแขนยืดคางไว 5 วินาที 
แลวคอยๆลดแขนลง ทําซ้ํา 5 ครั้ง 
เทา : กางเทาออกเล็กนอย 
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ทาที่ 7 ทารับอากาศ 
จุดมุงหมาย เพ่ือยืดกลามเน้ือแขน 

มือ :1. จีบหงายระดับอก 
         2. เลื่อนมือไปขางลําตัว 
3. เลื่อนมือขึ้นเหนือศีรษะ แลวปลอยมือ
จีบ 
เทา : กางเทาออกเล็กนอย 
จํานวน : 10 ครั้ง 

 

ทาที่ 8 ทาสวสัดี 
จุดมุงหมาย เพ่ือบริหารกลามเน้ือแขนและหนาอก 

มือ : พนมมือไหวกลางอกออกแรงบีบฝา
มือ เข าหากัน  เ ลื่ อนไปด านขวาและ
ดานซายสลับกัน 
เทา : กางเทาออกเล็กนอย 
จํานวน : 10 ครั้ง 

 
 
 
ทาที่ 9 ทาสายน้ํา 
จุดมุงหมาย เพ่ือบริหารกลามเน้ือขา 

มือ : มือตั้งวงลางเลื่อนไปดานเดียวกับ
เทาที่กาว 
เทา : กาวเทาไปดานขางงอเขาเล็กนอย 
จากนั้นคอยๆยืดเขาถายน้ําหนักไปขาที่
กาวแลวยกเทาอีกขางขึ้นเลก็นอย 
จํานวน: 10 ครั้ง 

 
 



129 
 

ทาที่ 10 ทาไปกะเลอ 
จุดมุงหมาย เพ่ือบริหารกลามเน้ือแขนและยืดกลามเน้ือรอบหัวไหล 

มือ : คว่ํามือทั้ง 2 ขางอยูขางลําตวั ยก
แขนขึ้นเหนือศีรษะเปนหงายฝามือขึ้น 
เทา : ย่ําเทาตามจังหวะเพลง 
จํานวน : 10 ครั้ง 
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ชวงที่ 2 การบริหารกลามเนื้อฟอนไทยพวน 

โดยยึดหลักการกายภาพบําบัดในการบริหารกลามเนื้อ และรูปแบบการแสดงฟอนไทพวน 

ประกอบดวยทาทั้งหมด 22ทา 

ทาที่ 1 ทาเก่ียวพันธ 
จุดมุงหมาย เพ่ือเพ่ิมความยืดหยุนของ กลามเน้ือรอบหัวไหล/แขน และเพื่อเพ่ิมความทนทานของ 

กลามเน้ือแขนและขา 
มือ : มือขาวตั้งวงเหนือศีรษะ มือซายคว่ํา
ฝามืออยูขางลําตัว  ปาดมือขาวลงมาขาง
ลําตัว เลื่อนมือซายขึ้นตั้งวงเหนือศีรษะ 
ทําสลับขางจนครบจํานวน 
เทา : ย่ําเทาตามจังหวะเพลง 
จํานวน : 10 ครั้ง 

                    (ดานหนา)           (ดานหลัง) 
ทาที ่2 ทาชมสวน 
จุดมุงหมาย เพ่ือเพ่ิมความยืดหยุนของ กลามเน้ือรอบหัวไหล/แขน และเพื่อเพ่ิมความทนทานของ 

กลามเน้ือแขนและขา 
 

มือ : มือขาวตั้งวงเหนือศีรษะ มือซายคว่าํ
ฝามืออยูขางลําตวั  ปาดมือขาวลงมาขาง
ลําตวั เลื่อนมือซายขึ้นตั้งวงเหนือศีรษะ 
เทา : ย่ําเทาตามจังหวะเพลง 
จํานวน : 10 ครั้ง 
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ทาที่ 3 ทาดอกไมบาน 
จุดมุงหมาย เพ่ือเพ่ิมความยืดหยุนของ กลามเน้ือรอบหัวไหล/แขน และเพื่อเพ่ิมความทนทานของ 

กลามเน้ือแขนและขา 
มือ : แทงมือทั้ง 2 ขาง โดยที่มืออยูขาง
ลําตวังอแขน แลวยืดศอกลง 
เทา : ย่ําเทาตามจังหวะเพลง 
มือ : หงายมือทั้ง 2 ขาง สงูระดับศีรษะ งอ
แขนเล็กนอย ยืดแขนขอศอกเหยียดตึง สูง
เหนือศีรษะ 
เทา : ย่ําเทาตามจังหวะเพลง 
จํานวน : 10 ครั้ง 
 

ทาที่ 4 ทาสะบัดใบ 
จุดมุงหมาย เพ่ือเพ่ิมความยืดหยุนของ กลามเน้ือรอบหัวไหล/แขน และเพื่อเพ่ิมความทนทานของ 

กลามเน้ือแขนและขา 
 

1. มือ : มือทั้ง 2   ขางจีบสงหลัง 
เทา : ตั้งสนเทาขวาดานหนา 
2. มือ : มือทั้ง 2   ตั้งวงเหนือศีรษะ 
เทา : ตั้งสนเทาซายดานหนา 
จํานวน : 10 ครั้ง 
 

ทาที่ 5 ทาสุพรรณิการพลิบาน 
จุดมุงหมาย เพ่ือเพ่ิมความยืดหยุนของ กลามเน้ือรอบหัวไหล/แขน และเพื่อเพ่ิมความทนทานของ 

กลามเน้ือแขนและขา 
มือ :1. พนมมือไหว 
2. จีบหงายเขาอก 
3. ตั้งวงเหนือศีรษะ 
เทา : ย่ําเทาตามจังหวะเพลง 
จํานวน : 10 ครั้ง 

 

1 2 
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ทาที่ 6 ทาสะบัดใบ 
จุดมุงหมาย เพ่ือเพ่ิมความยืดหยุนของ กลามเน้ือรอบหัวไหล/แขน และเพื่อเพ่ิมความทนทานของ 

กลามเน้ือแขนและขา 
 

1. มือ : มือทั้ง 2   ขางจีบสงหลัง 
เทา : ตั้งสนเทาขวาดานหนา 
2. มือ : มือทั้ง 2   ตั้งวงเหนือศีรษะ 
เทา : ตั้งสนเทาซายดานหนา 
จํานวน : 10 ครั้ง 

 
ทาที่ 7 ทาสุพรรณิการชชูอ 
จุดมุงหมาย เพ่ือเพ่ิมความยืดหยุนความยืดหยุนของลําตัว กลามเน้ือแขน และความทนทานของ 

กลามเน้ือแขนและขา  
 
 

มือ : ขวาจีบหงาย ขางลําตัว สูงระดับไหล
งอแขนเล็กนอย มือซายตั้งวงกลาง แลว
บิดตัวไปดานเดียวกับมือทีจี่บ ทําซ้ําสลบั
ขางกันจนครบ  
เทา : ย่ําเทาตามจังหวะเพลง 
จํานวน : 10 ครั้ง 

ทาที่ 8 ทาสะบัดใบ 
จุดมุงหมาย เพ่ือเพ่ิมความยืดหยุนของกลามเน้ือรอบหัวไหล/แขน  และความทนทานของกลามเน้ือ 

แขนและขา  
 

1. มือ : มือทั้ง 2   ขางจีบสงหลัง 
เทา : ตั้งสนเทาขวาดานหนา 
2. มือ : มือทั้ง 2   ตั้งวงเหนือศีรษะ 
เทา : ตั้งสนเทาซายดานหนา 
จํานวน : 10 ครั้ง 

1 2 

1 2 
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ทาที่ 9 ทามาพี๊ทอ 
จุดมุงหมาย เพ่ือเพ่ิมความยืดหยุนของกลามเน้ือรอบหัวไหล/แขน  และความทนทานของกลามเน้ือ 

แขนและขา  
มือ :1. มือทั้ง 2 ขางจีบคว่ําขางลําตัวสูง
ระดับไหลงอแขน 
2. มือเหยียดแขนออกพรอมปลอยจีบไป
ขางลําตัวแขนตึง 
เทา : ย่ําเทาตามจังหวะเพลง 
จํานวน : 10 ครั้ง 

 
ทาที่ 10 ทาตนขาวตองลม 
จุดมุงหมาย เพ่ือเพ่ิมความทนทานของกลามเน้ือแขนและขา  

มือ : มือทั้ง 2 ขางตั้งวงลาง แขวงพรอม
แขวงแขนไปดานขางสลับกันทั้ง 2 ขาง 
เทา : ย่ําเทาตามจังหวะเพลง 
จํานวน : 9 ครั้ง 
 

 

ทาที่ 11 ทาเก่ียวขาว 
จุดมุงหมาย เพ่ือเพ่ิมความทนทานของกลามเน้ือแขนและขา  

1. มือ : มือขวา จีบใตขอศอกมือซายตั้งมือ
บนขอศอกขางขวา อยูดานหนาระดับอก 
ทําสลับขางกันใหได 3 ครั้ง 
2. มือ : มือทั้ง 2 ขางหยิบจีบคว่ําขาง
ลําตัวดึงมือจีบขึ้นเสมอไหล 
เทา : ตั้งสนเทาดานหนาสลับขางกัน เร่ิม
จากเทาขวา แลวทําสลับขางตามจังหวะ
เพลง 
จํานวน : 6 ชุด 

 

1 2 
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ทาที่ 12 ทาสะบัดใบ 
จุดมุงหมาย เพ่ือเพ่ิมความยืดหยุนความยืดหยุนของรอบหัวไหล/แขน กลามเน้ือแขน และความ 

ทนทานของกลามเน้ือแขนและขา  
 

1. มือ : มือทั้ง 2   ขางจีบสงหลัง 
เทา : ตั้งสนเทาขวาดานหนา 
2. มือ : มือทั้ง 2   ตั้งวงเหนือศีรษะ 
เทา : ตั้งสนเทาซายดานหนา 
จํานวน : 10 ครั้ง 

 
ทาที่ 13 ทาหวานขาว 
จุดมุงหมาย เพ่ือเพ่ิมความสามารถในการทรงตัว ความยืดหยุนความยืดหยุนกลามเน้ือแขน และ 

       ความทนทานของกลามเน้ือแขนและขา  
มือ :1. จีบหงายระดับอก 
2. เลื่อนมือขวาไปดานหลังมือซายไป
ดานหนาแลวปลอยมือจีบ 
เทา : ย่ําเทาซาย ขวามาตัง้สนเทา
ดานหนา 
จํานวน : 6 ครั้ง 

 
 

ทาที่ 14 ทาไหวแมขาว 
จุดมุงหมาย เพ่ือเพ่ิมความสามารถในการทรงตัว 

มือ : พนมมือไหวขาง 
เทา : ย่ําเทาซาย ขวามาตัง้สนเทา
ดานหนา 
จํานวน : 4 ครั้ง 

 
 

 
 

1 2 
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3 

ทาที่ 15 ทาเด็ดดอกฝายคํา 
จุดมุงหมาย เพ่ือเพ่ิมความสามารถในการทรงตัว ความยืดหยุนความยืดหยุนของรอบหัวไหล/แขน  

 และความทนทานของกลามเน้ือแขนและขา  

มือ :1. มือทั้ง 2   ขางจีบสงหลัง 
2. มือทั้ง 2   ตั้งวงเหนือศีรษะ 
        3. มือทั้ง 2   จีบเขาหาศรีษะ 
4. มือทั้ง 2   ตั้งวงเหนือศีรษะ 
เทา : เริ่ม ย่ําเทาซาย ขวามาตั้งสนเทา
ดานหนา ทําสลับขางตามจังหวะเพลง 
จํานวน : 1 ชุด 

 
ทาที่ 16 ทาสะบัดใบ 
จุดมุงหมาย เพ่ือเพ่ิมความยืดหยุนความยืดหยุนของกลามเน้ือรอบหัวไหล/แขน และความทนทาน 

       ของกลามเน้ือแขนและขา  
 

1. มือ : มือทั้ง 2   ขางจีบสงหลัง 
เทา : ตั้งสนเทาขวาดานหนา 
2. มือ : มือทั้ง 2   ตั้งวงเหนือศีรษะ 
เทา : ตั้งสนเทาซายดานหนา 
จํานวน : 4 ครั้ง 

 
ทาที่ 17 ทาหวานขาว 
จุดมุงหมาย เพ่ือเพ่ิมความสามารถในการทรงตัว  ความยืดหยุนความยืดหยุนของกลามเน้ือแขน  
                และความทนทานของกลามเน้ือแขนและขา  

มือ :1. จีบหงายระดับอก 
2. เลื่อนมือขวาไปดานหลังมือซายไป
ดานหนาแลวปลอยมือจีบ 
เทา : ย่ําเทาซาย ขวามาตัง้สนเทา
ดานหนา 
จํานวน : 18 ครั้ง 

 

1 

1 2 

2 4
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ทาที่ 18 ทาตอนสาว 
จุดมุงหมาย เพ่ือเพ่ิมความทนทานของกลามเน้ือแขนและขา  
 

มือ :1. มือทั้ง 2 ขางจีบหงาย มือขวาอยู
ขางลําตวั มือซายอยูดานหนาเอวขางขวา 
2. มือทั้ง 2 ขางปลอยจีบเหวี่ยงแขนขึ้นมา
อีกดานหนึ่งแลวทําซ้ําสลับขาง  
เทา : ย่ําเทาตามจังหวะเพลง 
จํานวน : 5 ชุด 

ทาที่ 19 ทาบงัแดด 
จุดมุงหมาย เพ่ือเพิ่มความทนทานของกลามเน้ือแขนและขา  

มือ : มือทั้ง 2 ขางจีบคว่ําแลวบอยเปนตัง้
วงไลระดบั 
เทา : ย่ําเทาตามจังหวะเพลง หมุนรอบตัว 
* จากนั้นเดินเขาหยิบอุปกรณ 4 จังหวะ 
 

 
 
ทาที ่20 ทากําฟา 
จุดมุงหมาย เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน และความทนทานของกลามเน้ือแขนและขา  

มือ :1. มือทั้ง 2 ขางจับอุปกรณอยู
ดานหนาลําตัว โดยใหฝามือหงายออกจาก
ลําตัว  
เทา : ย่ําเทาตามจังหวะเพลง เดินกลับ
ประจําที่ 4 จังหวะ 
          2. มือทั้ง 2 ขางจับอุปกรณ แลว
ยกขึ้ น เหนือศรีษะ  ลํ าแขนเหยียดตึ ง 
จากนั้นลดลําแขนลงกลับสูทาเดิมทําซ้ํา
สลับกัน 
เทา : ย่ําเทาตามจังหวะอยูกับที ่
จํานวน : 10 ครั้ง 
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ทาที่ 21 ทาชัง่ลําหาบ 
จุดมุงหมาย เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน ความทนทานของกลามเน้ือแขนและขา และ 

เพ่ิมความยืดหยุนของกลามเน้ือขา 
มือ :มือทั้ง 2 ขางจับอุปกรณ อยูดานหนา
ยกแขนขึ้นด านหนาพับขอศอกเสมอ
หัวไหล  จากนั้นลดแขนลงเหยียดตึ ง
ดานหนา นับเปนครั้งที่ 1 (ทําซ้ําจนครบ
จํานวนที่กําหนด) 
เทา : ย่ําเทา 3 จังหวะแลววางสนเทา
จังหวะที่ 4 วางสนเทาไปดานขาง งอเขาที่
ยืนเล็กนอย นับเปนครั้งที่ 1 (ทําซ้ําจนครบ
จํานวนที่กําหนด) 
จํานวน : 10 ครั้ง 
 

ทาที่ 22 ทาชัง่ลําหาบขาคู 
จุดมุงหมาย เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน ความทนทานของกลามเน้ือแขนและขา และ 
 เพ่ิมความยืดหยุนของกลามเน้ือขา 

มือ :มือทั้ง 2 ขางจับอุปกรณ อยูดานหนา
ยกแขนขึ้นดานหนาพับขอศอกเสมอ
หัวไหล จากนั้นลดแขนลงเหยียดตึง
ดานหนา นับเปนครั้งที่ 1 (ทําซ้ําจนครบ
จํานวนที่กําหนด) 
เทา : ย่ําเทา 1 ครั้ง แลววางสนเทาขวาไป
ดานขาง งอเขาที่ยืนเล็กนอย นับเปน ครัง้
ที่ 1  แลวกลบัมาย่ําเทา 1 ครั้ง จากนั้นวาง
สั้นเทาซายในทิศทางเฉยีงไปดานขวา 
นับเปนครั้งที่ 2 ทําสลับจนครบ 10 ครั้ง 
* จากนั้นทําซ้ําอีก 10 ครั้ง โดยทําสลับอีก
ขาง  
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ชวงที่ 3 การทําใหรางกายเย็นลง(Cool Down) 

โดยยึดหลกัการกายภาพบาํบัดในการบริหารกลามเนื้อ และพื้นฐานการปฏิบัตินาฏศิลปการ

ดัดมือ การตั้งวง และการจบีมือ ประกอบดวยทาทัง้หมด 10 ทา 
 
ทาที่ 1 ทาไปกะเลอ 
จุดมุงหมาย เพ่ือบริหารกลามเน้ือแขนและยืดกลามเน้ือรอบหัวไหล 

มือ : คว่ํามือทั้ง 2 ขางอยูขางลําตวั ยก
แขนขึ้นเหนือศีรษะเปนหงายฝามือขึ้น 
เทา : ย่ําเทาตามจังหวะเพลง 
จํานวน : 10 ครั้ง 

 
 

ทาที่ 2 ทาสายน้ํา 
จุดมุงหมาย เพ่ือบริหารกลามเน้ือขา 

มือ : มือตั้งวงลางเลื่อนไปดานเดียวกับ
เทาที่กาว 
เทา : กาวเทาไปดานขางงอเขาเล็กนอย 
จากนั้นคอยๆยืดเขาถายน้ําหนักไปขาที่
กาวแลวยกเทาอีกขางขึ้นเลก็นอย 
จํานวน: 10 ครั้ง 

 
ทาที่ 3 ทาสวสัดี 
จุดมุงหมาย เพ่ือบริหารกลามเน้ือแขนและหนาอก 

มือ : พนมมือไหวกลางอกออกแรงบีบฝา
มือ เข าหากัน  เ ลื่ อนไปด านขวาและ
ดานซายสลับกัน 
เทา : กางเทาออกเล็กนอย 
จํานวน : 10 ครั้ง 
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ทาที่ 4 ทารับอากาศ 
จุดมุงหมาย เพ่ือยืดกลามเน้ือแขน 

มือ :1. จีบหงายระดับอก 
         2. เลื่อนมือไปขางลําตัว 
3. เลื่อนมือขึ้นเหนือศีรษะ แลวปลอยมือ
จีบ 
เทา : กางเทาออกเล็กนอย 
จํานวน : 10 ครั้ง 

 

ทาที่ 5 ทาบิดสไบ 
จุดมุงหมาย เพ่ือยืดกลามเน้ือหนาอกและแขน 

มือ : มือทั้ง 2 ขางจับผาสไบ อยูดานหลัง 
ทิ้งแขนลงเหยียดตึง จากนั้นยืดเหยียด
แขนไปดานหลั งจนรูสึกตึ งกล ามเ น้ือ
หนาอก ไหล และแขนยืดคางไว 5 วินาที 
แลวคอยๆลดแขนลง ทําซ้ํา 5 ครั้ง 
เทา : กางเทาออกเล็กนอย 

 
ทาที ่6 ทาจุมสไบ 
จุดมุงหมาย เพ่ือยืดกลามเน้ือสวนลําตวัและตนขาดานหลัง 

มือ : ทั้ง 2 จับผาสไบ คอยๆกมตัวลง
ดานหนา มืออยูหนาขา คางไว 5 วินาที 
จากนั้นคอยๆคืนตัวกลับทาตัวตรง มืออยู
เหนือศีรษะ ทําซ้ําสลับขาง  
เทา : ตั้งสนเทาดานหนาเหยียดขาและขา
ของขาที่อยูดานหนา งอเขาและสะโพกขา
หลังจนรูสึกตงึสลับขางกัน เริ่มจากเทาขวา 
แลวทําสลับขางจนครบ 
ขอควรระวัง : หากรูสึกหนามึดควนหยุด
พักทันที 



140 

ทาที ่7 ทาพรอมใจ 
จุดมุงหมาย เพ่ือยืดกลามเน้ือแขน 

มือ :1. มือทั้ง 2 ขางประสอนกันดานหนา
ระดับอก 
2. คอยๆพลิกมือทั้ง 2 ขางออกระวังไมให
นิ้วมือหลุดออกจากกัน  

3. คอยๆเลื่อนแขนขึน้ดานบน คาง
ไว 10 วินาท ี
เทา : กางออกเสมอหัวไหล 

ทาที่ 8 ทาดัดมือบําบัด 
จุดมุงหมาย เพ่ือยืดกลามเน้ือแขนและมือ 

มือ : หงายฝามือขวาไปดานหนาสูงเสมอ
ไหล มือซายจับมือขวา ออกแรงตานตาน
กันทั้ง 2 คางไว 10 วินาที ทําซ้ําอีกขาง 
เทา : กางออกเสมอหัวไหล 

ทาที่ 9 ทาแววเสียงเพลง 
จดุมุงหมาย เพ่ือยืดกลามเน้ือสวนคอ 

มือ :1. คอยๆเอียงศีรษะไปดานขวา คาง
ไว 5 วินาท ี

2. คอยๆกลับมาหนาตรง
3. คอยๆเอียงศีรษะไปดานซาย คางไว 5
วินาที แลวกลบัมาหนาตรง 
เทา : กางออกเสมอหัวไหล 
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ทาที่ 10 ทาพื้นสูฟา 
จุดมุงหมาย เพ่ือยืดกลามเน้ือสวนคอ 

มือ :1. เทาเอวทั้ง 2 ขาง หนาตรง 
2. คอยๆกมศีรษะลง คางไว 5 วินาท ี
      3. กลับมาหนาตรง 
4. คอยๆเงยศรีษะ คางไว 5 วินาที แลว 
กลับมาหนาตรง 
เทา : กางออกเสมอหัวไหล 
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ภาคผนวก จ 

ตารางผลการวิเคราะหขอมูลคาผลการทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อในผูสูงอาย ุ
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ตาราง 16 เปรียบเทยีบผลการทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อในผูสูงอายุ กอนและหลงัเขารวมกิจกรรม 

 นาฏศิลปบําบดั ดานความยดืหยุน(Flexibility)ของลําตัวและแขน โดยการวัดระยะหางจาก 

 ปลายนิ้วมือถงึปลายนิว้เทา (n=30) 

 

ลําดับที ่
ขางซาย ขางขวา 

กอน หลัง กอน หลัง 

1 2 1 2.5 0 

2 2 0 2 0 

3 3 0 2.5 0 

4 3 0 3 0 

5 2.5 0 2 0 

6 5 1 4 1 

7 3 0 3.5 0 

8 5 2 5 2 

9 5 2 5 2.5 

10 3 1 3.5 1 

11 4 0 4 0 

12 3 0 3 1 

13 4 2.5 4 2 

14 4 1 3 1 

15 4 0 3.5 1 

16 3 1 4 1 

17 4.5 0 4.5 0 
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ตาราง 16 (ตอ) 

 

ลําดับที ่
ขางซาย ขางขวา 

กอน หลัง กอน หลัง 

18 3 0 3 0 

19 4 1 4 1.5 

20 3 0.5 3 0 

21 3 0 3 0 

22 5 0 5 0 

23 5 1 5 1.5 

24 5 0 4 0 

25 4 2 4.5 2 

26 4 1 4 1 

27 3.5 1 3 1 

28 2.5 0 3 0 

29 4 1 4 1 

30 5 1 5 1.5 

  3.70 0.67 3.65 0.73 

S.D. 0.91 0.56 0.80 0.62 

ผลการวิเคราะห พบวา โดยกอนการเขารวมกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด สมรรถภาพกลามเนื้อใน

ผูสูงอายุดานความยืดหยุนสวนของลําตัวและแขน มีคาระดับตํ่าสุด 2 เซนติเมตร สูงสุด 5 เซนติเมตร 

คาเฉลี่ยขางชายเทากับ 3.70 ขางขวามีคาเทากับ 3.65 เซนติเมตรและมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ขางซายมีคาเทากับ0.91 ขางขวามีคาเทากับ 0.80 เซนติเมตรและหลังการเขารวมกิจกรรม มีคาระดับ

ต่ําสุด 0 เซนติเมตร สูงสุด 2 เซนติเมตร คาเฉลี่ยขางซายมีคาเทากับ 0.67 และขางขวามีคาเทากับ 
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0.73 เซนติเมตรและมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ขางซายมีคาเทากับ 0.56 และขางขวามีคาเทากับ 

0.62 เซนติเมตรมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ขางซายมีคาเทากับ 0.56 และขางขวามีคาเทากับ 0.62 

เซนติเมตร เห็นไดวาสมรรถภาพกลามเนื้อของผูสูงอายุดานความยืดหยุนของลําตัวและแขนหลังเขา

รวมกิจกรรมเพิ่มข้ึนดีกวากอนเขารวมกิจกรรม 

ตาราง 17 เปรียบเทยีบผลการทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อในผูสูงอายุ กอนและหลงัเขารวมกิจกรรม 

 นาฏศิลปบําบดั ดานความยดืหยุน(Flexibility)ของกลามเนื้อหวัไหลโดยการวัดระยะหางจาก 

 ปลายนิ้วมือทั้ 2 ขาง (n=30) 

 

ลําดับ กอน หลัง 

1 3.5 2 

2 5 1.5 

3 3.5 1.5 

4 5 1 

5 5.5 1 

6 5 1 

7 5 1 

8 6 2 

9 6 3 

10 5.5 2 

11 3.5 1.5 

12 4 2 

13 3.5 2 

14 4 2 

15 3 1 

16 5 1.5 

17 4.5 1 

18 4 0.5 

19 3 1.5 
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ตาราง  17 (ตอ) 

 

ลําดับ กอน หลัง 

20 3.5 1 

21 4 0.5 

22 3 2 

23 3.5 2 

24 4 0.5 

25 6.5 3 

26 4 1 

27 6.5 2 

28 4.5 2 

29 6 2 

30 5 1 

 4.50 1.53 
S.D. 1.12 0.43 

 

 ผลการวิเคราะห พบวา โดยกอนการเขารวมกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด สมรรถภาพกลามเนื้อ

ในผูสูงอายุดานความยืดหยุนสวนของกลามเนื้อหัวไหล มีคาระดับตํ่าสุด 3 เซนติเมตร สูงสุด               

6.5 เซนติเมตร คาเฉลี่ยกอนการเขารวมกิจกรรม มีคาเทากับ4.50 เซนติเมตร มีคาสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน มีคาเทากับ1.12เซนติเมตร และหลังการเขารวมกิจกรรมมีคาระดับตํ่าสุด 0.5 เซนติเมตร 

สูงสุด 3 เซนติเมตร คาเฉลี่ย มีคาเทากับ1.53เซนติเมตร คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีคาเทากับ             

0.43 เซนติเมตร เห็นไดวาสมรรถภาพกลามเนื้อของผูสูงอายุดานความยืดหยุนของกลามเนื้อหัวไหล

หลังเขารวมกิจกรรมเพิ่มข้ึนดีกวากอนเขารวมกิจกรรม 

 

 

 

 



147 
 

ตาราง 18 เปรียบเทยีบผลการทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อในผูสูงอายุกอนและหลงัเขารวมกิจกรรม 

 นาฏศิลปบําบดั ดานความแข็งแรง (Muscular strength)ของกลามเนือ้ขาโดยนับจํานวนครั้งใน 

 การลุกนั่งของผูสูงอาย ุ(n=30) 

 

ลําดับ กอน หลัง 

1 8 16 

2 10 15 

3 11 17 

4 12 17 

5 13 17 

6 13 16 

7 12 15 

8 10 16 

9 8 11 

10 10 10 

11 13 14 

12 13 15 

13 10 11 

14 9 13 

15 9 12 

16 10 12 

17 9 14 

18 8 16 

19 8 13 

20 7 10 

21 9 14 

22 8 12 

23 10 12 

24 11 15 
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ตาราง  18 (ตอ) 

 

ลําดับ กอน หลัง 

25 9 10 

26 9 12 

27 10 13 

28 12 16 

29 9 13 

30 9 13 

 9.97 13.67 
S.D. 2.99 4.78 

 

 ผลการวิเคราะห พบวา โดยกอนการเขารวมกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด สมรรถภาพกลามเนื้อใน

ผูสูงอายุดานความแข็งแรงสวนของกลามเนื้อขา มีคาระดับตํ่าสุด 8 คร้ัง สูงสุด 13 คร้ัง คาเฉลี่ยกอน

การเขารวมกิจกรรม มีคาเทากับ 9.97 คร้ังและมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.99คร้ังหลังการเขารวม

กิจกรรมมีคาระดับต่ําสุด 10 คร้ัง สูงสุด 17 คร้ัง คาเฉลี่ยมีคาเทากับ 13.67และมีคาสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 4.78คร้ัง เห็นไดวาสมรรถภาพกลามเนื้อของผูสูงอายุดานความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

หลังเขารวมกิจกรรมเพิ่มข้ึนดีกวากอนเขารวมกิจกรรม 

 

ตาราง 19 เปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อในผูสูงอายุ กอนและหลังเขารวมกิจกรรม 

 นาฏศิลปบําบัด ดานความแข็งแรง (Muscular strength)ของกลามเนื้อแขนและมือโดยนับจํานวน 

 คร้ังในการยกลูกน้ําหนัก (n=30) 

 

ลําดับที ่
ขางซาย ขางขวา 

กอน หลัง กอน หลัง 

1 9 12 9 11 

2 9 12 9 11 
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ตาราง 19 (ตอ) 

 

ลําดับที ่
ขางซาย ขางขวา 

กอน หลัง กอน หลัง 

3 10 15 10 13 

4 7 14 7 13 

5 10 13 11 18 

6 12 15 12 12 

7 10 14 10 13 

8 8 12 8 12 

9 9 14 10 12 

10 9 14 9 14 

11 9 14 9 14 

12 10 13 10 13 

13 9 12 9 12 

14 10 14 10 16 

15 11 14 10 13 

16 10 13 10 12 

17 9 13 9 13 

18 11 16 11 14 

19 9 12 9 12 

20 8 12 9 12 

21 8 12 8 12 
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ตาราง 19 (ตอ) 

 

ลําดับที ่
ขางซาย ขางขวา 

กอน หลัง กอน หลัง 

22 10 13 10 13 

23 9 14 9 14 

24 9 14 9 13 

25 8 11 8 11 

26 8 12 8 12 

27 9 12 9 12 

28 11 14 11 13 

29 9 13 9 13 

30 12 15 12 16 

 9.47 12.97 9.40 13.27 

S.D. 1.36 2.38 1.42 1.44 

 

ผลการวิเคราะห พบวา โดยกอนการเขารวมกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด สมรรถภาพกลามเนื้อใน

ผูสูงอายุดานความแข็งแรงสวนของกลามเนื้อแขนและมือ กอนการเขารวมกิจกรรมมีคาระดับตํ่าสุด 7 

คร้ัง สูงสุด 12 คร้ัง คาเฉลี่ยขางซายมีคาเทากับ 9.47และขางขวามีคาเทากับ 9.40 คร้ังและมีคาสวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน ขางซายมีคาเทากับ 1.36 และขางขวามีคาเทากับ 1.42 ครั้งหลังการเขารวม

กิจกรรมมีคาระดับตํ่าสุด 11 คร้ัง สูงสุด 18 คร้ัง คาเฉลี่ยขางซายมีคาเทากับ 12.97 และขางขวามีคา

เทากับ 13.27 คร้ังและมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ขางซายมีคาเทากับ 2.38 และขางขวามีคาเทากับ 

1.44 ครั้ง เห็นไดวาสมรรถภาพกลามเนื้อของผูสูงอายุดานความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและมือ 

หลังเขารวมกิจกรรมเพิ่มข้ึนดีกวากอนเขารวมกิจกรรม 
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ตาราง  20 เปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อในผูสูงอายุ กอนและหลงัเขารวมกิจกรรม 

 นาฏศิลปบําบดั ดานความทนทาน(Muscular endurance)ของกลามเนื้อขาโดยนับจํานวนครั้งใน 

 การย่ําเทาภายใน 2 นาที(n=30) 
 
ลําดับ กอน หลัง 

1 69 81 

2 71 80 

3 65 79 

4 64 75 

5 70 87 

6 67 75 

7 71 77 

8 68 74 

9 62 68 

10 61 70 

11 70 76 

12 71 80 

13 72 80 

14 69 79 

15 67 79 

16 70 75 

17 65 75 

18 70 76 

19 70 78 

20 64 70 

21 68 80 

22 68 74 

23 66 70 

24 69 81 
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ตาราง  20 (ตอ) 

 

ลําดับ กอน หลัง 

25 64 70 

26 67 75 

27 64 79 

28 65 79 

29 61 75 

30 65 76 

 67.10 76.43 

S.D. 3.12 4.16 

 

 ผลการวิเคราะห พบวา โดยกอนการเขารวมกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด สมรรถภาพกลามเนื้อใน

ผูสูงอายุดานความทนทานของกลามเนื้อขา กอนการเขารวมกิจกรรมมีคาระดับตํ่าสุด 61 คร้ัง สูงสุด 

71 คร้ัง คาเฉลี่ยมีคาเทากับ 67.10 คร้ังและมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.12ครั้งหลังการเขารวม

กิจกรรมมีคาระดับตํ่าสุด 68 คร้ัง สูงสุด 87 คร้ัง คาเฉลี่ยมีคาเทากับ 76.43 และมีคาสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 4.16คร้ัง เห็นไดวาสมรรถภาพกลามเนื้อของผูสูงอายุดานความทนทานของกลามเนื้อขา

หลังเขารวมกิจกรรมเพิ่มข้ึนดีกวากอนเขารวมกิจกรรม 

 

ตาราง  21 เปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพกลามเนื้อในผูสูงอายุ กอนและหลังเขารวมกิจกรรม 

 นาฏศิลปบําบัด ดานการทรงตัว(Balance) โดยการจับเวลาในการเดิน ระยะ 2.45 เมตร (n=30) 
 

ลําดับ กอน หลัง 

1 10 4.8 

2 11 7.1 

3 10 6 

4 10 5 

5 12 6 

6 11 6.2 
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ตาราง  21 (ตอ) 
 

ลําดับ กอน หลัง 

7 13 5.8 

8 13.5 6.5 

9 13 7 

10 14 7 

11 12 6 

12 13 6 

13 13 7 

14 10 6.2 

15 10 6.3 

16 10.5 6.5 

17 10 6.3 

18 9 5 

19 10 6 

20 12 7 

21 9 5.8 

22 12 6 

23 13 7 

24 9 6 

25 10 7.5 

26 11 6.2 

27 9 6 

28 9.5 6 

29 9 6 

30 9 6.3 

 10.92 6.22 
S.D. 2.54 0.40 
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ผลการวิเคราะห พบวา โดยกอนการเขารวมกิจกรรมนาฏศิลปบําบัด สมรรถภาพกลามเนื้อใน

ผูสูงอายุดานการทรงตัว กอนการเขารวมกิจกรรมมีคาระดับตํ่าสุด 9 วินาที สูงสุด 13.5 วินาที คาเฉลี่ย

มีคาเทากับ 10.92 วินาทีและมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.54 วินาทีหลังการเขารวมกิจกรรมมีคา

ระดับตํ่าสุด 4.8 วินาที สูงสุด 7.5 วินาที คาเฉลี่ยมีคาเทากับ 6.22 และมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

0.40 วินาที เห็นไดวาระยะเวลาในการเดินของผูสูงอายุลดนอยลง หลังเขารวมกิจกรรมสะทอนใหเห็น

ถึงสมรรถภาพกลามเนื้อของผูสูงอายุดานความสมดุลของกลามเนื้อในผูสูงอายุหลังเขารวมกิจกรรม

เพิ่มข้ึนดีกวากอนเขารวมกิจกรรม 
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ภาคผนวก ฉ 

รูปภาพกิจกรรมนาฏศลิปบําบําเพื่อใชในการบริหารกลามเนื้อในผูสูงอาย ุ

สําหรบัชุมชนไทยพวน จงัหวัดนครนายก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



156 
 

กิจกรรมที่ 1 กิจกรรมสูงวยัใสใจสขุภาพ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

กิิจกรรมที ่2 กิจกรรมยดื

 

ดหยุนยกกําลัลงัสอง 

157 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรรมที ่3 ซุปเป

 

ปอรทนทาน

158 



 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

กิจกรรมที ่4 สูงวยัทรงตัวเปนเลิลศิ 
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ภาพถายรวมกับตัวแทนชมรมผูสูงอาย ุ

และตัวแทนเจาหนาที่โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลบานหนองหัวลิงใน ตําบลหนองแสง 

อําเภอปากพลี จังหวัดนครนายก 
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ประวัติยอผูวิจัย 

ชื่อ ชื่อสกุล 

วันเดือนปเกิด

สถานที่เกิด 

สถานที่อยูปจจุบัน

         นางสาวกัญญาวีร เปยนสีทอง 

         30 ธันวาคม 2532 

         จังหวัดกรุงเทพมหานคร 

         8/119 ถนนสุขสวัสด์ิ แขวงจอมทอง เขตจอมทอง  

กรุงเทพฯ 10150 

ตําแหนงหนาที่การงานปจจุบัน ครูประจําวิชานาฏศิลปไทย 

สถานทีท่ํางานปจจุบนั โรงเรียนเซนตโยเซฟคอนเวนต 

ประวัติการศึกษา

พ.ศ. 2545 ระดับมัธยมศกึษา  สาขานาฏศิลปไทย    

จาก วทิยาลยันาฏศิลป 

พ.ศ. 2550 ศึกษาศาสตรบัณฑิต(ศษ.บ) สาขาวชิานาฏศิลปไทยศึกษา 

คณะศิลปะศึกษา 

จาก สถาบนับณัฑิตพัฒนศลิป

พ.ศ. 2560 ปริญญาการศึกษามหาบัณฑิต สาขาวิชาศิลปศึกษา  

)ศิลปะการแสดงศึกษา(

จาก มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ


	Cover
	Abstract
	Chapter 1
	Chapter 2
	Chapter 3
	Chapter 4
	Chapter 5
	Bibliography
	Appendix



