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This latest research may be important for Khon Therapy drama series. The 

crooked shoulder condition from the use of source code, was observed among subjects aged 
13-15 years to compare the results of using Khon Therapy drama set before and after. The 
sample group consisted of students, aged 13-15 years old at Thammasat Khlong Luang 
Wittayakhom School, a total of 30 people, with 15 in the control group and 15 in the 
experimental group. The research tools were as follows: (1) shoulder swollen neck protrusion 
assessment form; and (2) an activity participation behavior observation form. The results 
showed that the use of Khon dramatic costumes to treat the condition of wrapped-up 
shoulders and the neck protruding from the Mae Tha and the style of the giant Khon 
performances, together with principles of physical therapy and sports science found that after 
the dramatic series training, the experimental group had decreased shoulder slump, neck 
protrusion, and increased upper extremity muscle strength, which was statistically significant 
at a level of .05 and comparative analysis results after training between the control group and 
the experimental group found that the shoulder slump, neck protrusion, and total strength of 
the upper extremity muscle groups had a statistically significant difference of .05. 

 
Keyword : Development of Khon therapy drama, Wrapped shoulders, Protruding neck, 
Smartphone use behavior, Khon 
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บทท่ี 1 
บทน า 

 
ภูมิหลัง 

ในศตวรรษท่ี 21 “สมารท์โฟน” คืออปุกรณอ์ิเล็กทรอนิคท่ีถกูพัฒนาขึน้ใหม้ีประสิทธิภาพ
เสมือนคอมพิวเตอรเ์ครื่องเล็กพกพาสะดวกจนกลายเป็นอวัยวะชิน้ท่ี 33 ของมนุษย์ ทั้งนี ้จาก
ข้อมูลของ Hootsuite และ We are social ในการส ารวจ Global Digital ปี 2019 ทั่วโลกพบว่า 
จากประชากรโลกท่ีมีจ  านวนทั้งสิน้ 7,876 ล้านคน พบผู้ท่ีใช้สมารท์โฟนถึง 5,112 ลา้นคน  และ
กว่า 2,500 ลา้นคนอยู่ในแถบเอเชีย นอกจากนีจ้ากการศึกษาของประเทศเกาหลีใตพ้บว่าปัจจบุัน
เยาวชนท่ีมีอาย ุ11-12 ปี มีสมารท์โฟนเป็นของตวัเองถึง 72%โดยมีระยะเวลาการใชง้านเฉล่ียอยู่ท่ี 
5.4 ชั่วโมงต่อวัน ซึ่งนักจิตวิทยาชีว้่ากว่า 25% ของเด็กนักเรียน มีพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนท่ี
เกินขนาดซึ่งเป็นผลกระทบท่ีองคก์ารอนามยัโลก (WHO)ออกมายืนยันถึงผลเสียท่ีท าใหเ้ด็กวยัรุ่น
ส่วนใหญ่ในปัจจบุนัคุน้ชินกับพฤติกรรมเนือยน่ิงอยู่กบัท่ีไม่เคล่ือนไหวรา่งกาย ซึ่งเป็นหน่ึงในปัจจัย
ท่ีท าใหม้ีอตัราการเสียชีวิตเพิ่มขึน้ และจากพฤติกรรมท่ีเกิดขึน้กบัเด็กวัยรุน่ในปัจจบุัน ท าใหห้ลาย
ประเทศทั่วโลกเริ่มออกมาตรการป้องกันและแก้ไขปัญหาเพื่อยับยั้งผลกระทบท่ีจะเกิดขึน้ต่อ
สุขภาพและคุณภาพชีวิตของเด็กและเยาวชน อาทิการเพิ่มผูเ้ชี่ยวชาญด้านการเสพติดอุปกรณ์
ดิจิตอลไว้ให้ค าปรึกษาแก่ผู้ปกครองและเยาวชนในประเทศสิงคโปร ์การออกกฎควบคุมผู้ใช้
สมารท์โฟนท่ีอายุต ่ากว่า 19 ปี ตอ้งติดตัง้แอพพลิเคชั่นเพื่อควบคุมการใชอ้ินเทอรเ์น็ตและสมารท์
โฟน พรอ้มกับการจัดค่ายเพื่อบ าบัดอาการเสพติดสมารท์โฟน ร่วมกับสถาบันทางการศึกษาทั่ว
ประเทศในเกาหลีใต้ เช่นเดียวกับประเทศจีนท่ีมีการจัดตั้งค่ายภายใต้การดูแลของแพทย์
ผูเ้ชี่ยวชาญเพื่อปรบัพฤติกรรมส าหรบัเด็กและเยาวชนท่ีตอ้งการเลิกพฤติกรรมการติดสมารท์โฟน 
(มติชนออนไลน,์ 2562) 

ประเทศไทยเป็นหน่ึงในหลายๆประเทศท่ีก าลงัประสบปัญหาจากการพบสถิติเด็กวัยรุ่น
ครองแชมป์การใชส้มารท์โฟนและอินเทอรเ์น็ตมากท่ีสดุในโลกเช่นกัน (ส านักงานกองทุนการสรา้ง
เสริมสุขภาพ, 2562)ทั้งนีปั้จจัยหน่ึงพบว่ากลุ่มเด็กวัยรุ่นในปัจจุบัน เป็นเจเนอเรชั่นท่ีเกิดและ
เติบโตมาในยุคแห่งเทคโนโลยี และโซเซียลเน็ตเวิรค์ ดังนั้นเมื่อยุคสมัยเปล่ียนท าใหว้ิถีชีวิตในวัย
เด็กเริ่มมีการเปล่ียนแปลง เด็กเริ่มใชส้มารท์โฟน หรืออุปกรณ์ดิจิตอลตัง้แต่อายุยังนอ้ย ซึ่งท าให้
เนือยน่ิงอยู่กับท่ีเพื่อมุ่งสมาธิและความสนใจไปท่ีอุปกรณ์ รา่งกายไม่มีการเคล่ือนไหวซึ่งเป็นการ
ลดการมีกิจกรรมทางกายของเด็ก ทัง้นีก้ารเคล่ือนไหวจดัเป็นส่ิงส าคญัในการส่งเสริมความแข็งแรง
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ของพฒันาการทางดา้นกระดกูและกลา้มเนือ้ของเด็ก เป็นเหตใุหเ้มื่อเติบโตเขา้สู่ช่วงวยัรุน่ท่ีมีอายุ
ระหว่าง12-15 ปี ซึ่งเป็นวัยท่ีมีการเจริญเติบโตและพัฒนาการทางรา่งกายอย่างรวดเร็วแบบกา้ว
กระโดด(ศรีเรือน แกว้กังวาล, 2545 ,น. 229) จึงมักปรากฏพบความผิดปกติของโครงสรา้งกระดูก
และกลา้มเนือ้ไดง้่ายและชัดเจนท่ีสุดในวัยนี ้ซึ่งปัจจุบันพบว่ามีจ  านวนสูงขึน้ตามสถิติการใชง้าน
ของสมารท์โฟนและอินเตอรเ์น็ต  

จากการศึกษาท่ีผ่านมาพบว่า พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนท่ีเกิดขนาดเป็นสาเหตใุนการ
เหน่ียวน าภาวะและโรคต่าง ๆ มากมาย ทัง้เรื่องของสายตา อาการปวดและอักเสบของกลา้มเนือ้
คอ บ่า ไหล่ ก่อให้เกิดโรคทางระบบกระดูกและกล้ามเนื้อเช่น หมอนรองกระดูกอักเสบและ
เส่ือมสภาพก่อนวัย โรคอว้น ร่วมไปถึงท าให้เกิดภาวะซึมเศรา้ การแยกตัวจากสังคมซ า้ยังเป็น
สาเหตท่ีุท าใหเ้กิดอุบัติเหตุบ่อยครัง้(สสส, 2562) นอกจากนีย้ังพบว่าจากท่าทางพฤติกรรมการใช้
สมารท์โฟนท่ีไม่ถูกต้องเป็นเวลานาน คือสาเหตุหน่ึงท่ีท าให้เกิดความผิดปกติของโครงสรา้ง
รา่งกายคือมีการยื่นของศีรษะไปดา้นหนา้และมักมีการงุม้หลังและไหล่ตามมา อันเกิดจากความ
เคยชินจากการหดเกร็งของกล้ามเนือ้เพื่อช่วยในการรกัษาสมดุลในการทรงตัวจากน า้หนักของ
ศีรษะท่ียื่นกว่าปกติในขณะใชส้มารท์โฟน (Shete & Shah, 2019) ดว้ยเหตุนีจ้ึงท าใหก้ลา้มเนือ้คอ
เกิดการอ่อนแรง อนัเป็นตน้เหตขุองการเกิดภาวะไหล่ห่อ คอยื่น  

ภาวะไหล่ห่อ คอยื่น คือภาวะความผิดปกติของกระดูกและกลา้มเนือ้ท่ีถูกเหน่ียวน าจาก
พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน แท็บเล็ต คอมพิวเตอรห์รืออปุกรณดิ์จิตอลท่ีมากเกินไปในท่าทางท่ีผิด
ตามหลกัการยศาสตรแ์ละหลกัสรีระวิทยาเป็นระยะเวลานานโดยเฉล่ียมากกว่า 2 ชั่วโมงต่อวนัเป็น
เวลาไม่นอ้ยกว่า 1 ปี ประกอบกับการมีกิจกรรมทางกายในการเคล่ือนไหวรา่งกายท่ีนอ้ยลง(ฐิติมา 
รมัมะญาร และคณะ, 2559)  จึงท าใหเ้กิดความผิดปกติของขอ้ต่อกระดกูสนัหลังส่วนคอ  อกและ 
ขอ้ไหล่จากการท างานท่ีไม่สมดุลกันของกล้ามเนือ้ส่วนบนในรูปแบบตรงกันขา้มโดยฝ่ังหน่ึงเกิด
การหดสัน้และอีกฝ่ังยืดยาว(อญัชลี คงสมชม และ วชัระ สุดาชม, 2561) จึงเป็นเหตใุหผู้ท่ี้มีภาวะ
ไหล่ห่อ คอยื่น มักจะมีอาการปวดบริเวณตน้คอ บ่า ไหล่ หรือสะบัก  หากเป็นมากมกัมีอาการชา
ปวดรา้วไปยงัมือ หรือมีอาการอ่อนแรงของแขนและมือ อนัน าไปสู่การอกัเสบของกลา้มเนือ้บริเวณ
คอ บ่า ไหล่ และสะบกั มีความเส่ือมของแนวกระดกูคอ อันก่อใหเ้กิดการกดทบัของไขสนัหลงั หรือ
รากประสาทบริเวณคอ(ภัทร โฆสานันท์, 2561) อีกทั้งยังก่อให้เกิดปัญหาการท างานของระบบ
หายใจและความจขุองปอด 

ภาวะไหล่ห่อ คอยื่น เป็นภาวะท่ีส่งผลกระทบโดยตรงต่อเด็กวยัรุน่ ซึ่งเป็นช่วงวยัท่ีส าคัญ
ของการเจริญเติบโต ทัง้ในดา้นพัฒนาการทางร่างกาย โครงสรา้งกระดกูและกลา้มเนือ้  ท าใหเ้กิด
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ความผิดปกติท่ีส่งผลกระทบต่อการเจริญเติบโตเมื่อเขา้สู่วัยผูใ้หญ่ท าใหก้ลายเป็นบุคคลท่ีมีความ
ผิดปกติทางโครงสรา้งรา่งกายมีระบบกระดูก ระบบกลา้มเนือ้ ระบบประสาทและระบบการหายใจ
ท่ีไม่สมบูรณ์ นอกจากนีย้ังก่อใหเ้กิดความเส่ือมของแนวกระดูกคอ และการกดทับของไขสันหลัง 
หรือรากประสาทบริเวณคอซึ่งเป็นเหตุเหน่ียวน าโรคท่ีเกี่ยวขอ้งกับภาวะการท างานของปอดและ
หวัใจ นอกจากนีย้งัส่งผลกระทบในดา้นการเรียนจากภาวะอาการปวดคอ บ่า ไหล่ ลามไปถึงศีรษะ
และกระบอกตา ส่งผลใหเ้ด็กไม่สามารถพฒันาศกัยภาพของตนเองไดอ้ย่างมีคณุภาพ 

อย่างไรก็ตามหากผูท่ี้มีภาวะไหล่ห่อ คอยื่น มิไดร้บัการบ าบดัรกัษาอย่างเหมาะสมและ
ทนัท่วงที อาจก่อใหเ้กิดผลกระทบเป็นวงกวา้ง ทัง้ในดา้นการสูญเสียทรพัยากรมนุษยท่ี์มีคณุภาพ
อันมีส่วนช่วยในการพัฒนาชุมชน สังคม และประเทศชาติ รวมไปถึงการสูญเสียงบประมาณ
ค่าใชจ้่ายของตัวบุคคลและภาครฐัในการเยียวยารกัษาโรคต่าง ๆ อันเกิดจากภาวะไหล่ห่อ คอยื่น 
ท่ีตามมาภายหลงั 

ปัจจบุันแนวทางการรกัษาภาวะไหล่ห่อ คอยื่น สามารถท าไดโ้ดยวิธีทางกายภาพบ าบัด 
และการออกก าลงักายเพื่อปรบัสมดุลการท างานของกลา้มเนือ้ ตลอดจนการจัดท่าทางของศีรษะ
และไหล่ใหถู้กตอ้ง(อัญชลี คงสมชม และ วชัระสุดาชม, 2561) จากการศึกษาพบว่าภาวะไหล่งุม้
เป็นลกัษณะการหดสัน้ของกลา้มเนือ้หนา้อก การยืดเหยียดกลา้มเนือ้หนา้อกจึงเป็นวิธีการหน่ึงท่ี
ส าคัญในการบ าบัดรกัษาเพื่อเพิ่มความยาวกลา้มเนือ้และลดมุมไหล่งุม้(สุมาตรา สังขเ์กือ้, ฉัตร
ดาว เสพยธ์รรม, และ อัครเดช คงข า, 2562) นอกจากนี ้ภัทร โฆสานันท ์(2561) ยังกล่าวอีกว่า 
การคลายกลา้มเนือ้ การยืดกล้ามเนือ้ และการสรา้งความแข็งแรงใหก้ับกล้ามเนือ้ พรอ้มกับการ
ปรบัท่าทางของรา่งกายใหอ้ยู่ในท่าท่ีเหมาะสม สามารถช่วยรกัษาเยียวยาภาวะไหล่ห่อ คอ ใหดี้ขึน้
ได ้ทัง้นีช้่วงวยัท่ีเหมาะสมในการบ าบัดรกัษาท่ีเห็นผลชัดเจนคือ ช่วงอายุเฉล่ีย 12-15 ปี เน่ืองจาก
เป็นช่วงวัยท่ีสังเกตเห็นความผิดปกติได้ง่ายอีกทั้งร่างกายยังสามารถปรับเปล่ียนและพัฒนา
โครงสรา้งระบบกระดกูและกลา้มเนือ้ไดดี้ มากกว่าช่วงวยัอื่นๆ  

อย่างไรก็ดีถึงแม้การท ากายภาพบ าบัด และการออกก าลังกายจะก่อให้เกิดผลดีต่อ
รา่งกาย แต่จากการศึกษาพบว่ากลุ่มเด็กท่ีมีพฤติกรรมการติดสมารท์โฟน มกัไม่ชอบท ากิจกรรมท่ี
ตอ้งเคล่ือนไหวร่างกาย ไม่ชอบออกก าลังกาย มีบุคลิกภาพหวั่นไหวทางอารมณ์และมักรูสึ้กว่า
ตนเองไม่สามารถท าได ้(นภาพร หงษ์ทอง และ เสกสรรค ์ทองค าบรรจง, 2562) ประกอบกบัสภาพ
สงัคมในยุคปัจจุบันท่ีพ่อแม่ผูป้กครองใหค้วามส าคัญและมุ่งเนน้เวลาส่วนใหญ่ของเด็กไปกบัการ
เรียน การติวหนังสือ เพื่อเตรียมตัวส าหรบัการเขา้ศึกษาต่อและการสอบแข่งขันในโอกาสต่าง ๆ  
การออกก าลังกายเพื่อรกัษาสุขภาพจึงมิไดป้ระกอบอยู่ในส่ิงจ าเป็นของการด าเนินชีวิต จึงท าให้
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ปัจจุบันอาจสังเกตไดว้่าบุคลิกภาพทางโครงสรา้งร่างกายของเด็กวัยรุ่นไทยเริ่มมีภาพลักษณ์ท่ี
เปลี่ยนไป พบไดจ้ากลกัษณะการยืนหรือเดินท่ีมีการยื่นศีรษะและโนม้ล าตวัไปดา้นหนา้ ไหล่ห่องุม้ 
ซึ่งลกัษณะดงักล่าวผูท่ี้มีความเกี่ยวขอ้งกบัเด็กและเยาวชนโดยเฉพาะอย่างยิ่งในสถานศึกษาอย่าง
ผูว้ิจัย ซึ่งสังเกตเห็นจ านวนนกัเรียนท่ีประสบภาวะดังกล่าวเพิ่มมากขึน้ จึงมุ่งท่ีจะศึกษาถึงหนทาง
ในการแกปั้ญหา และจากการศึกษาพบว่าการเคล่ือนไหวเพื่อสรา้งความแข็งแรงและความยืดหยุ่น
ใหก้บักลา้มเนือ้ ประกอบกบัการปรบัท่าทางของรา่งกายใหอ้ยู่ในท่าท่ีเหมาะสมสามารถช่วยรกัษา
เยียวยาภาวะไหล่ห่อ คอยื่น ใหดี้ขึน้ได ้ ซึ่งลักษณะการเคล่ือนไหวหรือการออกก าลงักายเพื่อการ
สรา้งความแข็งแรงและความยืดหยุ่นใหแ้ก่กลา้มเนือ้ไปพรอ้มกับการจัดสรีระท่าทางต่าง ๆ ในการ
ทรงท่าใหเ้หมาะสมตามหลกัสรีรวิทยาและความสมดลุของโครงสรา้งรา่งกายทางกายวิภาคศาสตร์
นัน้ มีลกัษณะท่ีสอดคลอ้งกนักบัศาสตรท์างดา้นนาฏศิลป์ไทยเป็นอย่างมาก 

นาฏศิลป์ไทยเป็นการฟ้อนร าท่ีเคล่ือนไหวรา่งกายโดยการผสมผสานท่าทางของรา่งกาย
สามส่วนคือส่วนของรา่งกายอนัประกอบดว้ย มือ แขน ขา เทา้ นิว้ ศีรษะ ส่วนของตวัเรือนรา่ง และ
ส่วนของใบหนา้(สรุพล วิรุฬหร์กัษ์, 2547 ,น. 24) นอกจากนีก้ารเคล่ือนไหวอย่างนาฏศิลป์ไทยยงัมี
ลกัษณะพิเศษอย่างหน่ึงคือการทรงท่าใหม้ีลักษณะอกผายไหล่ผ่ึงเป็นส าคัญโดยเฉพาะในรูปแบบ
ท่าของนาฏศิลป์ไทยท่ีเป็นแบบมาตรฐาน โขน เป็นการแสดงรูปแบบหน่ึงของนาฏศิลป์ไทยท่ีเป็น
มาตรฐาน มีเอกลักษณะเฉพาะตัวแตกต่างจากนาฏศิลป์ไทยรูปแบบอื่น ๆ กล่าวคือเป็นการผลม
ผสานรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีมีการเตน้และร าท่ีมีความแข็งแรง อ่อนชอ้ยและ สง่างาม โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งการแสดงท่วงท่าลีลาของโขนตัวยักษ์ท่ีจะต้องมีการทรงท่าให้ดูขึงขังดุดัน ท าให้เกิด
ลกัษณะพิเศษของท่าท่ีมีความสมมาตรของการใชแ้ขน ขา ล าตัว โดยเนน้การเปิดไหล่ และอกให้
กวา้ง อีกทัง้ในกระบวนการฝึกหัดยงัตอ้งฝึกใหม้ีการเปิดปลายคางหรือเปิดหนา้มากกว่าตัวละคร
อื่นๆในการแสดงโขน เพื่อเตรียมพรอ้มส าหรบัการสวมใส่หวัโขนท่ีมีน า้หนกัมากอีกดว้ย  

นอกจากนี้ มาโนช บุญทองเล็ก (สัมภาษณ์, 16 มกราคม 2563)  ผู้เชี่ยวชาญด้าน
นาฏศิลป์ไทยสาขาโขนยักษ์ กล่าวอีกว่า กระบวนท่าของโขนยักษ์ทัง้หมดมาจากท่าฤษีดัดตน ซึ่ง
ก าเนิดมาจากท่าศิวนาฏราช 108 ท่า จากนั้นจึงถอดออกมาเป็นแม่ท่ายักษ์ อีกส่วนหน่ึงถูกถอด
ออกไปเป็นแม่ท่าของโขนตวัพระ ดังนัน้กระบวนท่าของโขนโดยเฉพาะโขนยกัษ์จึงมีพืน้ฐานมาจาก
ท่วงท่าท่ีใชแ้กไ้ขความบกพร่องของร่างกาย อีกทั้งเป็นท่าพืน้ฐานในเรื่องของการฝึกการทรงตัว 
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ มีกระบวนการและวิธีพืน้ฐานท่ีฝึกใหก้ลา้มเนือ้เกิดความจ าในการทรง
ท่าในสรีระต่างๆ ตัง้แต่โบราณ ดังนั้นจึงสังเกตไดว้่าผูท่ี้ผ่านการฝึกหดัโขนมักจะเป็นผูท่ี้มีลักษณะ
โครงสรา้งรา่งกายท่ีแข็งแรง อกผายไหล่ผ่ึง ล าตวัตัง้ตรง ล าคอและใบหนา้ตัง้ตรง สะทอ้นใหเ้ห็นถึง
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การมีสขุภาพและบุคลิกภาพท่ีดี และดว้ยลีลาการขยบัรา่งกายเพื่อใหส้อดคลอ้งกบัจงัหวะการรา่ย
ร  าของการแสดงโขน  ในทางการแพทย์จึงยอมรับว่า การเคล่ือนไหวแบบโขนท าให้ร่างกายและ
กลา้มเนือ้ส่วนต่าง ๆ มีความแข็งแรงเพิ่มขึน้ พรอ้มทัง้ยังช่วยใหม้ีสุขภาพจิตท่ีแจ่มใสท าใหร้ะบบ
สมองถูกพัฒนา นอกจากนี้การให้เด็กและเยาวชนฝึกโขนจะช่วยลดพฤติกรรมเนือยน่ิง ลด
พฤติกรรมการติดสมารท์โฟน หรือการใชช้ีวิตหนา้จอลงได(้สสส,2559) และเน่ืองดว้ย โขน เป็น
นาฏกรรมชั้นสูงท่ีเก่าแก่มีเอกลักษณ์โดดเด่นท่ีรวมศาสตรแ์ละศิลป์หลายแขนงไวด้ว้ยกัน เป็นดัง
ภมูิปัญญาท่ีบรรพชนไดส้รา้งสรรขึน้และสืบต่อจากรุน่สู่รุน่ โขนจึงมิใช่เป็นเพียงแค่ศิลปะการแสดง
แต่ยังเป็นการสะท้อนถึงวิถีชีวิตแห่งความเป็นไทยไว้อย่างชัดเจน ส่งผลให้องค์การการศึกษา
วิทยาศาสตร ์และวัฒนธรรมแห่งสหประชาชาติหรือ ยูเนสโก (UNESCO) ไดป้ระกาศใหโ้ขนไทย
ได้รับการขึน้ทะเบียนตามอนุสัญญามรดกทางวัฒนธรรมท่ีจับต้องไม่ได้ประเภทมรดกทาง
วฒันธรรมของมวลมนษุยชาติ จึงท าใหปั้จจบุนัมีการบรรจโุขนลงในหลกัสูตรการเรียนการสอนของ
สถานศึกษาอย่างแพรห่ลายในหลายระดบั 

 โรงเรียนธรรมศาสตรค์ลองหลวงวิทยาคม เป็นสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษา ขนาด
ใหญ่พิ เศษ ท่ีมีการส่งเสริมทักษะความสามารถนักเรียนอย่างหลากหลายรวมถึงเรื่อง
ศิลปวฒันธรรมท่ีมีการสนับสนนุส่งเสริมเป็นพิเศษโดยเฉพาะอย่างยิ่ง โขน เป็นหน่ึงในกิจกรรมเด่น
ของสถานศึกษาโดยมีการเปิดแผนการเรียนและวิชาเพิ่มเติมเพื่อเปิดโอกาสใหน้กัเรียนไดศึ้กษาอีก
ทัง้ยังปลูกฝังค่านิยมความเป็นไทยใหก้ับผูเ้รียน แต่เน่ืองดว้ยเป็นโรงเรียนขนาดใหญ่ท่ีมีอตัราการ
สอบแข่งขนัสูงผูท่ี้ผ่านการคัดเลือกเพื่อศึกษาต่อส่วนใหญ่จึงเป็นนกัเรียนท่ีมักผ่านการท ากิจกรรม
ทางกายมานอ้ย อนัเน่ืองจากการใชเ้วลาส่วนใหญ่ไปกบัการเรียนหนังสือหรือแมแ้ต่การท่องโลกโซ
เชียล และการเล่นเกมสซ์ึ่งเป็นไปตามวิถีชีวิตเด็กวยัรุ่นในยคุปัจจบุนั นอกจากนีย้งัประกอบกบัเด็ก
ในช่วงวัยนี้มักมีนิสัยขีเ้หงาและหมกมุ่นได้ง่ายจึงยิ่งท าให้เด็กใช้เวลาส่วนใหญ่อยู่กับหน้าจอ
สมารท์โฟนหรือแท็บเล็ตมากยิ่งขึน้ และเน่ืองด้วยสภาพแวดล้อมของโรงเรียนท่ีอยู่ในเขตเมือง
อตุสาหกรรม พ่อแม่ผูป้กครองของนกัเรียนส่วนใหญ่ประกอบอาชีพรบัจา้ง และพนกังานโรงงาน จึง
ไม่มีเวลาในการสอดส่องดแูล และสงัเกตเห็นถึงสุขภาวะทางกายท่ีเปลี่ยนแปลงไปของลกูหลานอัน
เน่ืองมาจากพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนท่ีมากเกินไปจึงมกัประสบปัญหาดา้นสุขภาวะทางกายท่ี
ไม่สมบูรณ ์

และถึงแมน้ักเรียนจะไดก้ารฝึกปฏิบัติโขน แต่ก็พบว่าไม่ส่งผลต่อความเปล่ียนแปลงใน
นกัเรียนท่ีมีภาวะไหล่ห่อ คอยื่น ทัง้ท่ีโขน เป็นศาสตรห์น่ึงท่ีพบว่าสามารถพัฒนาบุคลิกภาพใหก้ับ
ผูเ้รียนได ้สันนิษฐานว่าอาจเป็นเพราะเหมาะส าหรบัผูเ้รียนท่ียังไม่พบอาการของภาวะไหล่ห่อ คอ
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ยื่น ด้วยเหตุนีผู้ว้ิจัยจึงไดส้นใจน าศิลปะการแสดงโขน โดยน าพืน้ฐานท่าร  าจากลีลากระบวนท่า
ของโขนยกัษ์ท่ีมีเอกลกัษณก์ารทรงท่าแบบสมมาตรและมีการเคล่ือนไหวรา่งกายท่ีแข็งแรง ผ่ึงผาย 
สง่างาม รว่มกับหลกัการกายภาพบ าบดั เขา้มามีส่วนช่วยในการพฒันากลา้มเนือ้ส่วนของอก หลัง 
และคอ ท่ีมีความพกพร่องจากภาวะไหล่ห่อ คอยื่น จากพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน ใหส้ามารถ
กลับมามีสุขภาพกายท่ีดีเพื่อกา้วเขา้สู่การเป็นบุคคลท่ีมีคุณภาพอันเป็นฟันเฟืองส าคัญท่ีจะช่วย
พฒันาสงัคมและประเทศชาติต่อไป  
จุดมุ่งหมายงานวจิัย 
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สมารท์โฟนของนกัเรียนอาย ุ13-15 ปี  
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ความส าคัญของการวิจัย 

งานวิจัยชิน้นีจ้ะเป็นอีกหน่ึงแนวทางในการพัฒนารูปแบบกิจกรรมโขนเพื่อบ าบัดภาวะ
ไหล่ห่อ คอยื่น จากพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนของนักเรียนอายุ13-15 ปี ใหส้ามารถกลับมามี
ลักษณะโครงสรา้งทางกายภาพท่ีถูกตอ้งตามหลักความสมดุลทางโครงสรา้งกายวิภาคศาสตร์ 
ก่อใหเ้กิดความมั่นใจในภาพลักษณข์องตนเองในการเขา้สังคมและส่งผลต่อการเจริญเติบโตเขา้สู่
วยัผูใ้หญ่ไดอ้ย่างมีคณุภาพ  
ขอบเขตการศึกษา 

งานวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลอง มุ่งศึกษาเกี่ยวกบัการใชช้ดุนาฏกรรมโขนบ าบดัต่อ
ภาวะไหล่ห่อ คอยื่นจากพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟน ของนักเรียนอายุ 13-15 ปี โดยมุ่งเสริมสรา้ง
ความยืดหยุ่นและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ส่วน หลงั อก และคอ  เพื่อลดภาวะไหล่ห่อ คอยื่น 
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ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง(เลือกแบบเจาะจง) 
กลุ่มตัวอย่างในงานวิจัยในครั้งนี ้ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 

Sampling) จากผูท่ี้มีลักษณะโครงสรา้งร่างกาย (Posture) ท่ีสามารถสงัเกตไดอ้ย่างชดัเจนถึงการ
มีภาวะไหล่ห่อ คอยื่น หรือจากการประเมินเบือ้งตน้ของแอปพลิเคชัน Forward Head Posture 
(F.H.P) จาก SD.NET ผ่านเกณฑ์การประเมินภาวะไหล่ห่อ คอยื่น และความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้รยางคบ์น ทัง้สิน้ 3 ขัน้ตอน 1.ตรวจภาวะคอยื่น (FHP) เพื่อวัดสมรรถภาพความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อคอ โดยวิธี Tragus-wall distance (TWD) 2.ตรวจภาวะไหล่ห่อ (FSP) เพื่อวัด
สมรรถภาพความยืดหยุ่นของการกล้ามเนื้ออกและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง โดยวิธี 
Pectoralis minor length test  3. วดัความแข็งแรงองคร์วมของกลา้มเนือ้รยางคบ์น โดยใชเ้ครื่อง 
Hand Dynamometer จากนักกายภาพบ าบัด โดยเป็นผู้มีภาวะไหล่ห่อ คอยื่น (FHP;FSH)ระยะ
เร่ิมตน้ และเป็นผู้ท่ีไม่เคยมีประวัติการไดร้บัอุบัติเหตุบริเวณ หลัง คอ และไหล่ ไม่มีภาวะกระดูก
สันหลังคดและการยกตัวขึน้ของกระดูกสะบัก โดยไดร้บัความยินยอมจากผูป้กครองและมีความ
สมัครใจในการเขา้รว่มกิจกรรม มีจ  านวนทัง้สิน้ 30 คน จากนั้นใชว้ิธีการสุ่มอย่างง่ายโดยการจับ
ฉลากแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลอง (experimental group)จ านวน 15 คนและ
กลุ่มควบคมุ (control group) จ านวน 15 คน 

ขอบเขตด้านระยะเวลา  
การวิจัยครั้งนีใ้ช้ระยะในการทดลอง 8 สัปดาห์ สัปดาห์ ละ 3 วัน วันละ60 นาที 

(จ า น วน  24   ค รั้ง ) (Chutimakul, Sukonthasab, Kritpet, & Vannalee, 2018 ; Laophosri, 
Kanpittaya, Sawanyawisuth, Auvichayapat, & Janyacharoen, 2013; Shete & Shah, 2019; 
พิชิต ภติูจนัทร,์ 2531) มีการวดัภาวะไหล่ห่อ คอยื่น โดยใชว้ิธี 

1. Tragus-wall distance (TWD) วดัและประเมินภาวะคอยื่น  
2. Pectoralis minor length test วดัและประเมินภาวะ ไหล่ห่อ  
3. การประเมินความแข็งแรงของกลา้มเนือ้รยางคส่์วนบน (Upper limb) ใชว้ิธีวดั

แรงบีบมือ Hand grip strength โดยเครื่อง hand-grip dynamometer Craniovertebral angle
ก่อนเร่ิมการฝึกชดุนาฏกรรม และหลงัการฝึกชดุนาฏกรรมในสปัดาหท่ี์ 8  

ตัวแปรที่ศึกษา 
1. ตวัแปรอิสระ ไดแ้ก่ ชดุนาฏกรรมโขนบ าบดั 
2. ตัวแปรตาม ได้แก่ ภาวะไหล่ห่อ คอยื่น จากพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนของ

นกัเรียนอาย ุ13-15 ปี ของโรงเรียนธรรมศาสตรค์ลองหลวงวิทยาคม  
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นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. ชุดนาฏกรรมโขนบ าบัด หมายถึง กระบวนท่าท่ีผูว้ิจัยสรา้งขึน้เพื่อใชบ้  าบัดภาวะ

ไหล่ห่อ คอยื่น จากพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน หรืออุปกรณ์อิเล็กทรอนิกสท่ี์เป็น Smart Device 
(สมารท์ ดีไว)คือแท็บเล็ต และคอมพิวเตอร ์ของนักเรียนอายุ 13-15 ปี ของโรงเรียนธรรมศาสตร์
คลองหลวงวิทยาคม   โดยมีการพัฒนาระหว่างรูปแบบกระบวนท่าลีลาของโขนยักษ์ ร่วมกับการ
กายภาพบ าบดั โดยแบ่งเป็น 3 ช่วง ดงันี ้

ช่วงท่ี 1 คอ บ่า ไหล่ สไตลโ์ขน  
- การดัดตัวยืดกล้ามเนือ้จากพืน้ฐานท่าแบบนาฏศิลป์และรูปแบบกระบวนท่า

จากหลักการฝึกหัดโขนเบือ้งต้นโดยใชท่้าตบเข่า ถองสะเอว และท่าดัดหลัง ประยุกตร์่วมกับท่า
กายภาพบ าบัด โดยยึดรูปแบบลีลาการทรงท่าท่ีแข็งแรง สมมาตร และการเปิดหน้าของตัวโขน
ยักษ์ เพื่อเสริมสรา้งความแข็งแรงของกล้ามเนื้อคอ และเพื่อยืดหยุ่นกล้ามเนื้อ จ านวน 7 ท่า 
ประกอบดว้ย ท่าเก็บคาง (Chin Tucks), ท่าตบเข่าดึงศอ, ท่าชกัเย่อถองสะเอว, ท่าดดัหลัง, ท่ายืด
ขอ้ไหล่ดา้นหนา้, ท่ายืดกลา้มเนือ้หลงัและกระดกูสะบกั และ ท่าบิดจีบส่งหลงั 

ช่วงท่ี 2 ออกยกัษ์ ออกโขน  
- การใช้รูปแบบกระบวนท่าลีลา โขนยักษ์ น ามาประยุกต์ จ านวน 6 ท่า 

ประกอบดว้ย ท่าแบกเสา, ท่าปัดฝุ่ น, ท่าเรือใบ, ท่ากางหนั, ท่าตวดัไม ้และท่าต าขา้ว แต่ละท่าจะ
ใชอ้ปุกรณก์ระบองถ่วงน า้หนกัในการเคล่ือนไหวท่าทาง 

ช่วงท่ี 3 คลายเสน้เล่นอย่างโขน   
- การใช้รูปแบบกระบวนท่าลีลาการแสดงโขนยักษ์ท่ีใช้อาวุธยาวในการแสดง 

โดยน ามาประยุกต์ จ านวน 3 ท่า ประกอบด้วย ท่าขัดอาวุธยาว, ท่าคาดอาวุธยาว และท่าแบก
อาวธุยาว แต่ละท่าจะใชไ้มพ้ลองแทนการใชอ้าวธุยาว  

- ในท่าการใชอ้าวธุยาว คือท่าขัดอาวุธยาว,ท่าคาดอาวุธยาว และท่าแบกอาวุธ
ยาว เป็นการปรบัใชลี้ลาการถือและกระบวนท่าในการรบจากการใชอ้าวธุยาวของโขนยกัษ์ในการ
แสดงโขนจากตวันางองักาศตไล ตวัทศกณัฐ์ ตวักุมภกรรณและตวัมยัราพณ์แต่ท าในจงัหวะท่ีชา้ลง 
เพื่อยืดกลา้มเนือ้ และเสริมสรา้งความแข็งแรงใหก้บักลา้มเนือ้ส่วนอกและหลงั ใหส้ามารถกลบัคืน
สู่ภาวะการท างานท่ีสมดลุ โดยใชห้ลกัการกายภาพบ าบดั 

กระบวนท่าโขนยักษ์ในกิจกรรมท่ีผู้วิจัยสรา้งขึน้เป็นกระบวนท่าท่ีเน้นการเคล่ือนไหว
รา่งกายของอวยัวะส่วนบนเป็นหลกั ดงันั้นในการเคล่ือนไหวร่างกายส่วนล่างของชุดนาฏกรรมโขน
บ าบัดจะใช้การเคล่ือนไหวพื ้นฐานท่ี เป็นรูปแบบการเต้นอ ย่างโขนเข้ากับจังหวะดนตรี  
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เพลงกราวใน ซึ่งเป็นเพลงท่ีส่ือถึงตวัละครโขนฝ่ายยกัษ์หรือแสดงอาการร่าเริง หรืออาจใชด้นตรีท่ีมี
จงัหวะไม่รวดเร็วมากนัก เพื่อใหผู้ฝึ้กไดม้ีสมาธิตอยู่กับการบังคับกลา้มเนือ้และปฏิบัติกระบวนท่า
ไดอ้ย่างถกูตอ้งและเกิดประสิทธิภาพสงูสดุ 

2. ภาวะไหล่ห่อ คอย่ืน หมายถึง ระยะเริ่มตน้ของความผิดปกติของระบบกลา้มเนือ้ท่ี
อ่อนแรงท าให้เกิดลักษณะการเคล่ือนไหวท่ีผิดปกติในการท างานของกล้ามเนื้อรยางค์บน  คือ
กลา้มเนือ้ส่วน หลงั อก และล าคอ ท่ีไม่สมดุลกัน ปรากฏใหเ้ห็นเป็นโครงสรา้งรา่งกายท่ีมีลักษณะ
ทางกายภาพแบบ คอยื่นออกดา้นหนา้ (Forward Head Posture; F.H.P)   รว่มกับการมีลกัษณะ
ไหล่งุม้ห่อยื่นไปขา้งหนา้ (Forward Shoulders Posture; F.S.P) กระดูกสนัหลงัส่วนบริเวณอกโคง้ 
(Kyphosis) จากพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน แท็บเล็ต หรือคอมพิวเตอร ์เป็นเวลานาน 

3. พฤติกรรมการใช้สมาร์ท โฟนของนักเรียน หมายถึง  นักเรียนโรงเรียน
ธรรมศาสตรค์ลองหลวงวิทยาคม ท่ีมีอายุตั้งแต่ 13-15 ปี มีพฤติกรรมการใชโ้ทรศัพทม์ือถือและ
อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ ประเภทSmart Device (สมาร์ท ดีไว) คือ แท็บเล็ต คอมพิวเตอรห์รือ
อปุกรณดิ์จิตอลต่าง ๆท่ีสามารถเชื่อมต่อกบัอุปกรณอ์ื่นๆหรือเครือค่ายไรส้ายผ่านทางโปรโตคอลท่ี
แตกต่างกันและสามารถใช้ส่ือสารโต้ตอบกันได้ ต่อวันไม่น้อยกว่า 2 ชั่วโมงติดต่อกัน โดยไม่
สามารถควบคุมเวลาในการใช้งานของตนเองได้ มีการใชโ้ทรศัพทม์ือถือ แท็บเล็ต คอมพิวเตอร ์
หรืออุปกรณ์ ดิจิตอลต่าง ๆ อย่างสม ่ าเสมอในทุก ๆท่ีหรือขณะท ากิจวัตรประจ าวัน พก
โทรศพัทม์ือถือ แท็บเล็ต หรืออปุกรณดิ์จิตอลต่าง ๆ ติดตวัตลอดเวลา รูสึ้กกงัวลเมื่อโทรศพัทม์ือถือ 
หรือแท็บเล็ต อยู่ ไกลตัว หมกมุ่นอยู่กับการเช็คข้อความจากส่ือสังคมออนไลน์หรือหยิบ
โทรศพัทม์ือถือ หรือแท็บเล็ตเป็นประจ า  
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

สมมุติฐาน 
เด็กท่ีมีภาวะไหล่ห่อ คอยื่น หลังเขา้ร่วมการฝึกกิจกรรม มีภาวะไหล่ห่อ คอยื่นท่ีลดลงมี

ลกัษณะโครงสรา้งรา่งกายทางกายภาพ (posture) ท่ีดีขึน้ จากการมีสมรรถภาพกลา้มเนือ้ส่วน คอ 
อก และหลัง ท่ีแข็งแรงยืดหยุ่น มีระบบการท างานของกล้ามเนือ้คอ อกและหลังท่ีสมดุลยิ่งขึน้ 
ส่งผลใหม้ีประสิทธิภาพการท างานของรา่งกายที่สมบูรณแ์ละมีคณุภาพชีวิตท่ีดี 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

1. ชดุนาฏกรรมโขนบ าบดั ต่อภาวะไหล่ห่อ คอยื่น จากพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนของ
นกัเรียนอาย ุ13-15 ปี 

2. แบบตรวจประเมินภาวะไหล่ห่อ คอยื่น 3 วิธี โดย (1). Tragus-wall distance (TWD) 
ประเมินภาวะคอยื่น (2). Pectoralis minor length test ประเมินภาวะ ไหล่ห่อ และ (3). การ
ประเมินความแข็งแรงของกลา้มเนือ้รยางคส่์วนบน (Upper limb) ใชว้ิธีวัดแรงบีบมือ Hand grip 
strength โดยเครื่อง hand-grip dynamometer 

3.แบบสงัเกตพฤติกรรมการเขา้รว่มกิจกรรม 
  

ชุดนาฏกรรมโขน

บำบัด 

รูปแบบกระบวนท่าลีลา

โขนยักษ์ 

หลักกายภาพบำบัด 

ภาวะไหล่ห่อ คอยื่น  

เสริมสร้างสมรรถภาพความแข็งแรงและความ

ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ต่อภาวะไหล่ห่อ คอยื่น  
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

 
งานวิจัยในครัง้นีผู้ว้ิจัยได้ท าการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวขอ้ง โดยรวบรวมมา

น าเสนอตามหวัขอ้ต่อไปนี ้
1.วรรณกรรมที่เก่ียวข้อง 

1.1 พฒันาการของเด็กช่วงวยัรุน่ 
1.2 พฤติกรรมการติดสมารท์โฟนและความเส่ียงต่อการเกิดโรค 
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1. วรรณกรรมที่เก่ียวข้อง 
1.1 พัฒนาการของเด็กช่วงวัยรุ่น 

1.1.1 วัยรุ่น 
วัยรุ่น  หรือ Adolescence มาจากภาษาละติน แปลว่า “การก้าวไปสู่วุฒิภาวะ” 

วยัรุ่น เป็นช่วงวัยท่ีเชื่อมผ่านระหว่างการเป็นเด็กสู่การเป็นผูใ้หญ่ ซึ่งจะตอ้งมีการปรบัพฤติกรรม
จากเด็กไปสู่พฤติกรรมแบบผู้ใหญ่ตามท่ีสังคมยอมรบั ดังนั้นจึงไม่ใช่เพียงการเจริญเติบโตดา้น
รา่งกายเพียงอย่างเดียว แต่ยงัตอ้งมีการเจริญเติบโตทางสงัคมตามกรอบของวฒันธรรมของแต่ละ
ทอ้งถิ่น การบรรลุถึงขัน้การมีวุฒิภาวะนั้น จ าเป็นตอ้งมีพัฒนาการในแต่ละดา้นอย่างหลากหลาย
ทัง้ดา้นร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญา ไปพรอ้ม ๆ กัน อย่างไรก็ตามการเขา้สู่วุฒิภาวะ
ของเด็กชายและหญิงจะไม่พรอ้มกันโดยฝ่ายหญิงจะเขา้สู่ช่วงวัยรุน่ก่อนฝ่ายชายประมาณ 1-2 ปี 
โดยนับตั้งแต่การมีประจ าเดือนเป็นครั้งแรกของเด็กหญิง  และการหลั่งอสุจิเป็นครั้งแรกของ
เด็กชายทัง้นีแ้มจ้ะเป็นเพศเดียวกันแต่เด็กแต่ละคนอาจเขา้สู่ช่วงวยัรุ่นหรือการมีวฒุิภาวะทางเพศ
ต่างกันจะชา้หรือเร็ว ขึน้อยู่กับปัจจัยหลาย เช่นอาหาร วิถีชีวิตความเป็นอยู่ อากาศ และสภาพ
สงัคมแวดลอ้ม เป็นตน้ (พรพิมล เจียมนาครินทร,์ 2539 ,น. 11-12)  

1.1.2 ลักษณะส าคัญของเด็กช่วงวัยรุ่น  
ในปัจจบุันเป็นท่ียอมรบักนัว่า ระยะเวลาช่วงของความเป็นวัยรุน่ถกูขยายออกไป ซึ่ง

สามารถแบ่งไดเ้ป็น 3 ระยะ โดยใชเ้กณฑค์วามเป็นเด็ก-ผูใ้หญ่จ าแนก ดงันี ้1) ช่วงอายุประมาณ 
12-15 ปี เป็นวัยรุ่นแรกรุ่น จะมีพฤติกรรมค่อนไปทางเด็กอยู่มาก 2) ช่วงอายุ16-17 ปี เป็นระยะ
วัยรุ่นตอนกลาง มีพฤติกรรมก า้กึ่งระหว่างความเป็นเด็กและความเป็นผู้ใหญ่  3) ช่วง 18-25 ปี 
เป็นระยะวัยรุน่ตอนปลายมีพฤติกรรมค่อนไปทางผูใ้หญ่ พัฒนาการของวัยรุน่มีความเด่นชดัในทุก 
ๆ ดา้นทัง้ รา่งกาย อารมณ ์สงัคม สติปัญญา(ศรีเรือน แกว้กงัวาล, 2545 ,น. 1)  

วยัรุน่เป็นช่วงเวลาท่ีเป็นหวัเลีย้วหวัต่อของชีวิตผลลพัธข์องพฤติกรรมในเด็กวยันีจ้ะมี
ผลต่อบุคคลนัน้ๆในระยะยาวเมื่อกา้วเขา้สู่ช่วงวยัอื่นโดยมีผลกระทบทัง้ทางดา้นรา่งกาย  การเรียน 
การใชช้ีวิตคู่ การท างานประกอบอาชีพ เจตคติท่ีมีต่อส่ิงต่าง ๆรอบตวั นอกจากนีย้งัเป็นวยัแห่งการ
เปล่ียนแปลงทั้งทางพฤติกรรมและความคิด ทัศนคติ อย่างไรก็ดีธรรมชาติของวัยรุ่นสามารถ
แสดงออกไดห้ลายลักษณะ กล่าวคือเป็นวัยท่ีมีการปรบัเปล่ียนทางบุคลิกลักษณะนอกจากจะมี
รูปรา่งลกัษณะท่ีเหมือนกบัผูใ้หญ่มากขึน้แลว้ เด็กยงัมีความคิดอยากใกลช้ิดกบัผูใ้หญ่และเขา้ไปมี
ส่วนร่วมในกิจกรรมต่าง ๆ ของสังคม ต้องการแสดงความคิดเห็นของตนเอง เพื่อต้องการเป็นท่ี
ยอมรบัโดยเฉพาะการไดร้บัการยอมรบัจากผูใ้หญ่ ซึ่งนั่นหมายถึงการได้โตเป็นผู้ใหญ่เต็มตัวใน
ความรูสึ้กของเด็ก นอกจากนีว้ัยรุ่นมักจะอยากอยู่กับเพื่อนมากกว่าอยู่บา้น และจะรบัฟังเพื่อน
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มากกว่าพ่อแม่ ผูป้กครอง นอกจากนีเ้ด็กจะเลียนแบบซึ่งกันและกันทางด้านการแต่งกาย พูดจา 
การแสดงพฤติกรรมเพื่อตอ้งการเป็นท่ียอมรบัในหมู่เพื่อนวยัเดียวกนั 

1.1.3 การเปลี่ยนแปลงภายในร่างกายของเด็กวัยรุ่น  
พบว่าในเด็กเพศหญิงก่อนมีประจ าเดือนจะมีความสงูเพิ่มในอตัรา 3 นิว้ต่อปี บางคน

อาจถึง 5-6 นิว้ต่อปี แต่หลังจากมีประจ าเดือนแลว้จะสูงโดยเฉล่ีย 1.5 นิว้ต่อปี จนกระทั่งอายุ 18 
ส าหรบัเด็กชายความสูงเฉล่ีย 1 ถึง 2.8 นิว้ต่อปีและเร่ิมลดลงเมื่ออายุย่างเขา้ 20 ปี ดา้นน า้หนัก
จะเพิ่มขึน้อย่างรวดเร็ว แต่จะได้สัดส่วนกับความสูงเด็ก  จะมีน ้าหนักมากขึน้เน่ืองจากความ
เจริญเติบโตของกระดูกและกล้ามเนือ้  การเปล่ียนแปลงทางด้านสัดส่วนทางร่างกาย ส่วนท่ี
ปรากฏใหเ้ห็นได้ชัดคือ มือเทา้ จมูก แขน ขาและล าตัว ในเด็กหญิงจะมีการขยายตัวของสะโพก 
และทรวงอก 

1.1.4 ผลของการเปลี่ยนแปลงร่างกายของเด็กวัยรุ่น  
ผลของการเปล่ียนแปลงในวัยรุ่นจะท่ีมีต่อร่างกาย ด้วยเหตุท่ีมีการเจริญเติบโตไป

อย่างรวดเร็วเรียกได้ว่าเด็กในวัยนี้ได้รับอิทธิพลจากการเปล่ียนแปลงของต่อมไรท่้อท่ีอยู่ใน
ต าแหน่งต่าง ๆ ในรา่งกายการท างานของต่อมท าให้มีผลกระทบต่อการย่อยอาหาร นอกจากนั้น
การมีประจ าเดือนครัง้แรกเด็กหญิงมักมีอาการปวดศีรษะ เป็นไขป้วดท้องนอ้ย เป็นตะคริว ปวด
หลัง ปวดบัน้เอว บางรายมีอาการอาเจียนรว่มดว้ยแต่เมื่อระบบรอบเดือนท างานปกติแลว้อาการ
รบกวนต่าง ๆ จะลดลง นอกจากนีย้ังมีผลกระทบกระเทือนท่ีมีต่อเจตคติและพฤติกรรมผลกระทบ
กระเทือนทางด้านนีม้ักมาจากสาเหตุจากการเปล่ียนแปลงทางร่างกายเด็กมักอารมณ์เสียง่าย
เน่ืองจากความเครียดและความวิตกกังวลภายในเกี่ยวกับสัดส่วนของตนเองเกี่ยวกับน า้หนักตัว
และลักษณะของเครื่องบ่งเพศท่ีเกิดขึน้ นอกจากนี้หากเด็กบางคนไม่ได้รบัความรูเ้กี่ยวกับการ
เปลี่ยนแปลงทางรา่งกายของตนมาก่อนพฤติกรรมที่แสดงออกจึงมกัตอ้งการอยู่คนเดียว หลบซ่อน
ไม่สงุสิงกบัใครเป็นเพราะไม่ตอ้งการใหใ้ครสงัเกตเห็นถึงความเปลี่ยนแปลงของรา่งกายของตนเช่น
เด็กผูช้ายบางคนจะถกูลอ้เมื่อเสียงเปล่ียนไป  มีความเบื่อเกิดขึน้เช่นเบื่อโรงเรียน เบื่อกิจกรรมที่ท า
เป็นประจ าเน่ืองจากมีความกังวลในเร่ืองราวของตนเองอยู่ในใจ มีความขดัแยง้ทางสังคมในวัยนี้
มักไม่ค่อยใหค้วามร่วมมือไม่เห็นด้วยกับเรื่องต่าง ๆ มีความขัดแยง้เสมอมักมีความรูสึ้กไม่มีใคร
เขา้ใจไม่มีใครเห็นใจตน  มีความรุนแรงเน่ืองจากมีความกงัวลใจความเศรา้หมองของจิตใจเกิดขึน้
ในร่างกายได้ง่ายการแสดงออกทางอารมณ์จึงออกมาในลักษณะท่ีก้าวรา้วรุนแรง ขาดความ
เชื่อมั่นในตนเองมองไม่เห็นความสามารถของตนเองส่วนใหญ่มีความรู้สึกมีปมด้อย การ
เปล่ียนแปลงทางรา่งกายมีผลต่อส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ทัง้ภายในและภายนอกและผลท่ีเกิดขึน้
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นัน้ท าใหเ้ด็กมีบุคลิกภาพท่ีต่างกนัและท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงทางดา้นอื่น ๆตามมาเช่นรูปแบบ
พฤติกรรมเจตคติและบุคลิกภาพของแต่ละบุคคล 

1.1.5 พัฒนาการทางด้านร่างกายของวัยรุ่น 
พรพิมล เจียมนาครินทร ์(2539,น. 41-42) กล่าวว่า พฒันาการทางดา้นรา่งกาย เด็ก

วยัรุน่ เกิดจากการท างานของระบบต่อมไรท่้อ (Ductless Gland) ซึ่งจะเร่ิมท าหนา้ท่ีผลิตฮอรโ์มน
ซึ่งมีผลโดยตรงต่อพฤติกรรมและพฒันาการของเด็กมาก ทัง้นีเ้ด็กท่ีไม่มีความรู ้ความเขา้ใจถึงการ
เปลี่ยนแปลงของรา่งกายเมื่อเขา้สู่วยัรุน่ อาจท าใหเ้กิดความเขา้ใจผิดถึงความผิดปกติของตนเองท่ี 
และขาดความเชื่อมั่นในตนเอง ซึ่งหากผ่านพน้ช่วงนีไ้ปแลว้เด็กก็จะมีความมั่นใจและเขา้ใจในการ
เปลี่ยนแปลงตามธรรมชาติร่างกายของตวัเอง ทัง้นีก้ารเปล่ียนแปลงดังกล่าวสามารถแยกไดเ้ป็น 2 
ส่วนคือการเปล่ียนแปลงภายในรา่งกายและการเปล่ียนแปลงภายนอกรา่งกาย  

ในช่วงวยัรุน่จะเป็นช่วงท่ีมีการเจริญเติมโตของร่าวกายอย่างรวดเร็ว แต่อาจยงัไม่เขา้
ท่ีมากนกัในเร่ืองของสดัส่วน ทัง้นีโ้ดยปกติเด็กวยัรุน่ชายจะมีวฒุิภาวะทางรา่งกายชา้กว่าเด็กวยัรุ่น
หญิง จึงท าใหพ้ัฒนาการของลักษณะเพศขั้นท่ี 2 ช้ากว่าเพศหญิง กล่าวไดว้่าพัฒนาการทางดา้น
รา่งกายของเด็กวยัรุ่นตอนตน้จะเจริญเติมโตอย่างรวดเร็วโดยเฉพาะอย่างยิ่ง การเจริญเติมโตดา้น
กระดูก ทัง้ในส่วนของ ขา แขน มือ และเทา้ จากการมีพัฒนาการทางดา้นความสูงและน า้หนักท่ี
มากขึน้ อย่างไรก็ดีอวยัวะต่างๆอาจยงัเติบโตไม่สัมพนัธก์นัจนดูเกง้กา้งไม่ไดส้ัดส่วนมากนกั ทัง้ยัง
เริ่มมีกล่ินตัวเกิดขึน้จากการท างานของต่อมเหงื่อ  เริ่มมีสิวขึน้บนใบหน้าทั้งในเด็กหญิงและ
เด็กชาย พัฒนาการของลักษณะเพศขั้นท่ี 2 (Secondary Sex Characteristics) ของเด็กชายและ
เด็กหญิงท่ีมีลกัษณะมองเห็นไดม้ีดงันี ้ 

1.1.5.1 การเปลี่ยนแปลงของเสียง  
การเปล่ียนแปลงของเสียงในเด็กชายเกิดจากการกระตุน้ฮอรโ์มน เทสโตสเตอโรน 

ท่ีกล่องเสียง เมื่อกล่องเสียงโตขึน้เสียงของเด็กชายจะแตกและแหบพรา่มากขึน้ โดยปกติเสียงจะ
เร่ิมเปล่ียนเมื่ออายปุระมาณ 13-14 ปีและจะเริ่มแตกหา้วเมื่ออายปุระมาณ 16-18 ปีหลงัจากอาย ุ
20 ไปแล้ว เด็กจะเริ่มบังคับเสียงได้และเริ่มมีเสียงนุ่มนวลขึน้  อายุเฉล่ียของเสียงแตกพร่าใน
เด็กชายในปัจจบุนัคือ 13.5 ปี ส่วนเด็กหญิงจะเร่ิมมีเสียงแหลมเล็กขึน้  
  



  

 

27 

1.1.5.2 การเปลี่ยนแปลงทางด้านกล้ามเนื้อและกระดูก  
ในเด็กวยัรุน่ชายจะมีช่วงไหล่กวา้งและมีกลา้มเนือ้มากขึน้ ช่วงหนา้อกจะใหญ่ขึน้

เรียกว่า “นมแตกพาน” ความสูงเฉล่ียเมื่ออายุประมาณ 17-18 ปี จะมีรูปร่างสูงชะลูดและเริ่มมี
กลา้มเนือ้เป็นมัดๆชัดเจนขึน้ ส าหรบัผู้หญิงจะมีฮอรโ์มนเอสโตรเจนซึ่งท าใหเ้กิดการเพิ่มพูนของ
ไขมันใต้ผิวหนังมากขึน้ ในขณะท่ีฮอร์โมนเทสโตสเตอโรน จะกระตุ้นความเจริญเติบโตของ
กลา้มเนือ้ ในเร่ืองความสูงนีโ้ดยปกติเด็กผูช้ายจะสูงกว่าเด็กผู้หญิงประมาณ 2 นิว้ในวัยเด็ก แต่
เมื่อย่างเขา้สู่ช่วงวยัรุน่ตอนตน้ความสูงของเด็กหญิงจะเพิ่มขึน้อย่างรวดเร็วเมื่ออายรุะหว่าง 12 ถึง 
16 ปี และเด็กชายจะเร่มมีส่วนสูงท่ีมากกว่าเด็กหญิงเมื่อเข้าสู่ช่วงวัยรุ่นตอนปลายคือ 18-20 ปี 
อาจกล่าวไดว้่าเด็กหญิงโดยเฉล่ียจะต ่ากว่าเด็กชายประมาณ 6 นิว้ และจะมีส่วนสงูคงตัวเมื่ออายุ
ประมาณ 18 ปีและจะหยุดสูงเมื่ออายุ 20- 21 ปี เด็กชายจะสูงกว่าเด็กหญิงจวบจนกระทั่งอายุ
ประมาณ 25 ปี ส่วนดา้นน า้หนกั ทัง้เด็กวยัรุน่ชายและวยัรุน่หญิงจะมีน า้หนักท่ีไดส้ดัส่วนกบัความ
สูงแมจ้ะเป็นสัดส่วนท่ีไม่สมบูรณ์ก็ตามโดยปกติเมื่อเริ่มเข้าสู่วัยรุ่น ผูห้ญิงจะมีน า้หนักมากกว่า
ผูช้ายประมาณ 1 กิโลกรมั แต่ต่อมาผูช้ายจะมีน า้หนกัมากกว่าเมื่ออยู่ในระยะวยัรุน่ตอนปลาย ใน
เด็กวยัรุน่ผูห้ญิงจะมีสะโพกท่ีผายออก ทรวงอกขยายและเอวคอด  

ศรีเรือน แกว้กังวาล (2545,น. 331) กล่าวว่า พัฒนาการทางร่างกายของวัยรุ่น
เป็นไปในแง่ของความงามท่ีเจริญเติบโตอย่างสมบูรณ ์ทัง้ภายนอก ท่ีมองเห็นไดช้ดัเจน อาทิ ความ
สงู น า้หนกั รูปหนา้ สดัส่วนของรูปรา่ง ลกัษณะเสน้ผม ความเจริญเติมโตภายในไดแ้ก่ การท างาน
ของต่อมต่างๆ มีพัฒนาการทางระบบกระดูกท่ีแข็งแรงขึน้จากการผลิตเซลลสื์บพันธุ์ในเด็กชาย 
การมีประจ าเดือนของเด็กหญิง ความเจริญเติบโตทางกายจะมีช่วงหน่ึงเป็นระยะพักเมื่อผ่านพ้น
ช่วงนีไ้ปแลว้จะมีการเปล่ียนแปลงทางรา่งกายอย่างรวดเร็วกว่า ดงันัน้จะสังเกตไดว้่าความสงูของ
เด็กตอนต้นปีและปลายปีมีความแตกต่างกันอย่างเห็นได้ชัด นอกจากนีย้ังมีการสะสมไขมันใน
รา่งกายท่ีมากขึน้จากวัยเด็กโดยเฉพาะผูห้ญิง ซึ่งจะพบว่าเด็กท่ีเดิมทีมีรูปรา่งผอมอาจมีรา่งกาย
อวบอว้นขึน้กว่าเดิม บางครัง้อาจเรียกระยะนีว้่าช่วงไขมัน โดยอันเกิดจากระบบย่อยอาหารและ
การใช้ประโยชน์จากอาหารท างานเร็วมากกว่าเดิม เพราะร่างกายก าลังเจริญเติบโตอย่างก้าว
กระโดดดงันัน้เด็กจึงหิวง่ายและง่วงนอนบ่อย เรียกว่าวยัก าลงักินก าลงันอน  
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1.1.6 พฤติกรรมสุขภาพของเด็กวัยรุ่น 
เน่ืองจากเด็กวัยรุ่นเป็นช่วงอายุท่ีมีการเจริญเติบโตสู่วุฒิภาวะ (Maturity)ท่ีมีการ

พฒันาไปพรอ้มกันทัง้ 4 ดา้น คือ ดา้นร่างกาย อารมณ ์สติปัญญา และสังคม ซึ่งท าใหร้า่งกายอยู่
ในระยะปรบัตวั ดงันัน้เด็กช่วงวัยรุ่นจะถกูชกัจงูจากอิทธิพลของส่ิงแวดลอ้มไดง้่าย ดว้ยเหตุนีก้ลุ่ม
เด็กวัยรุ่นจึงเป็นวัยท่ีมีพฤติกรรมเส่ียงต่อการเกิดโรคมากท่ีสุด ทัง้นีพ้ฤติกรรมเส่ียงดังกล่าวอาจ
แบ่งไดเ้ป็น 2 รูปแบบคือ พฤติกรรมท่ีส่งผลต่อสขุภาพโดยตรง (Direct risk behavior) เช่น การสูบ
บุหรี่ การด่ืมแอลกอฮอล ์ และพฤติกรรมท่ีส่งผลต่อสุขภาพทางอ้อม (In Direct risk behavior) 
เช่น การออกก าลงัการและการรบัประทานอาหาร  

ปัญหาทางดา้นสุขภาพของวัยรุ่นนั้น พบอยู่ทั่วไปเน่ืองจากวัยรุ่นเป็นช่วงวัยท่ีมีการ
เปลี่ยนแปลงทางพัฒนาการอย่างสงู และการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ย่อมส่งผลกระทบโดยตรงและ
ก่อใหเ้กิดปัญหาสขุภาพทัง้สิน้  

อย่างไรก็ตามจากการศึกษาของ โพธิ์สวัสด์ิ แสงสว่าง (2531) ถึงโทษจากการขาด
การออกก าลงักายในวยัเด็กพบว่า หากมีการขาดการออกก าลงักายหรือขาดการมีกิจกรรมทางกาย
อย่างเพียงพอ จะเกิดผลกระทบที่ส าคญัต่อรา่งกายคือ 

1.การเจริญเติบโต คือจะท าให้เกิดภาวะกระดูกเปราะบาง และขยายส่วนดา้น
ยาวไม่ไดเ้ท่าท่ีควร ส่งผลใหเ้จริญเติบโตชา้ 

2. รูปร่าง ทรวดทรง เป็นผลเน่ืองมาจากการท่ีกระดูกมีการเจริญเติบโตน้อย 
ประกอบกบัการมีกลา้มเนือ้นอ้ย จากการขาดการออกก าลังหรือกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ จึงท า
ใหม้ีรูปรา่งผอมบางในเด็กบางคน  

นอกจากนี้ จากการท่ีมีกล้ามเนื้อน้อยและไม่แข็งแรง จะท าให้การตึงตัวของ
กล้ามเนือ้เพื่อใช้ในการคงรูปร่างในสภาพ หรือท่าทาง (Postural) ท่ีถูกตามหลังกายวิภาคหรือ
สรีรวิทยาตอ้งเสียไป เช่นมีลกัษณะขาโก่ง หรือเดินเข่าชิดกนั หลงัโก่ง ศีรษะตก หรือเอียง ทัง้นีจ้าก
การขาดการออกก าลังกายหรือมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอนี ้ยังส่งผลให้สมรรถภาพทางกาย
ด้านการประสานงานระหว่างกล้ามเนือ้และระบบประสาทต ่า ท าให้ปฏิกิริยาในการหลบหลีก
อนัตรามีต ่าดว้ยเช่นกนั 
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1.1.7 ความต้องการพืน้ฐานของเด็กวัยรุ่น 
ในแต่ละช่วงวัยจะมีความต้องการท่ีต่างกันออกไป ความต้องการของวัยรุ่นมี

มากมายแต่ท่ีเด่นชดัท่ีสดุคือ 
1.1.7.1 ความต้องการความงดงามทางร่างกาย  
วัยรุ่นชายและหญิงมีความต้องการเป็นท่ีชื่นชม ชื่นชอบ เกี่ยวกับรูปลักษณะ

รูปร่างตามเพศของตนเอง โดยเชื่อว่าความงดงามทางกายเป็นแรงจูงใจใหเ้ป็นท่ียอมรบัและเข้า
กลุ่มสังคมได้ง่าย สามารถดึงดูดใจเพศตรงข้ามท่ีตนเองสนใจ ดังนั้นเด็กในช่วงวัยนี้จึงให้
ความส าคัญต่อการออกก าลังกายเพื่อพัฒนารูปร่าง รวมไปจนถึงการเลือกรบัประทานอาหาร 
สขุภาพอนามัย เสือ้ผา้ ทรงผม เครื่องประดับ อาจกล่าวไดว้่าความงดงามทางกายสามารถสรา้ง
ความภาคภมูิใจและความเชื่อมั่นของตนเองได ้

1.1.7.2 ความต้องการเป็นอิสระ  
คือการท าตามความตอ้งการของตนเอง มีความเป็นตัวเองสูงและไม่ตอ้งการท า

ตามค าสั่งหรือการบังคับของผู้ใด โดยเฉพาะผูม้ีอ  านาจหรือผู้สูงวัยกว่ารวมทั้งพ่อแม่ผูป้กครอง 
ผูป้กครอง เพราะเชื่อว่าลกัษณะของการเป็นผูใ้หญ่คือการเป็นอิสระจากผูท่ี้มีอ  านาจเหนือตนเอง 

1.1.7.3 ความต้องการมีต าแหน่ง  
 คือการตอ้งการความสนบัสนนุทัง้จากผูใ้หญ่และเพื่อนๆ  
1.1.7.4. ความต้องการแสวงหาประสบการณแ์ปลกใหม่  
คือการชอบความเส่ียง ท้าทาย ต่ืนเต้น ชอบทดลองส่ิงใหม่อยู่เสมอ และมักมี

พฤติกรรมท่ีเมื่อยิ่งถูกห้ามยิ่งอยากทดลอง ซึ่งระยะนีเ้ด็กวัยรุ่นไม่ว่าท่ีใดสมัยใดมักชอบฝ่าฝืน
กฎระเบียบขอ้บังคับต่าง ๆ เด็กบางคนอาจชอบลองส่ิงท่ีผิด ๆ หรือส่ิงตอ้งห้าม เช่นยาเสพติด มี
พฤติกรรมต่อตา้นกฎเกณฑข์องสงัคม อน่ึงเพื่ออยากรูผ้ลท่ีตามมา 

1.1.7.5 ความต้องการพวกพ้อง  
การรวมพวกพ้องเป็นวิถีทางให้เด็กได้รับการตอบสนองความต้องการหลาย

ประการเช่นความรูสึ้กอบอุ่นการไดร้บัยกย่องความรูสึ้กมีผูเ้ขา้ใจสนใจตนรว่มทกุขร์ว่มสขุกบัตน  
1.1.7.6 ความต้องการความรู้สึกมั่นคงอุ่นใจและปลอดภัย  
เน่ืองจากเด็กวัยรุ่นมีอารมณ์หวั่นไหวง่ายเปล่ียนแปลงง่ายสับสนและลังเลง่าย

เด็กท่ีมีความตอ้งการเช่นนีค่้อนขา้งสงู  
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1.1.7.7 ความต้องการความถูกต้องความยุติธรรม  
เด็กวัยนีม้ีความเชื่อว่าลักษณะหน่ึงของความเป็นผูใ้หญ่คือการใหค้วามส าคัญ

อย่างจริงจัง ต่อความถูกตอ้งและความยุติธรรมตามทัศนะของตนมีพฤติกรรมหลายๆอย่างเพื่อ
เรียกรอ้งความยติุธรรมตามแต่สถานการณต่์างๆท่ีเป็นไป  

1.1.7.8 ความต้องการที่จะประพฤติตนเหมาะสมตามบทบาททางเพศของตน  
ในระยะนีว้ยัรุน่ทัง้ชายและหญิงย่อมพยายามแกไ้ขทกุวิถีทางในการประพฤติตน

เพื่อใหดู้งดงามสมเป็นสุภาพสตรี และบุรุษ ตามแบบสมัยนิยม  ส่วนผูท่ี้มีความหลากหลายทาง
เพศ ก็มกัรวมกลุ่มกบัผูท่ี้มีลกัษณะคลา้ยกนั  

1.1.7.9 ความต้องการเลือกอาชีพ  
เด็กวัยรุ่นโตพอท่ีจะมองเห็นความส าคัญของอาชีพและเขา้ใจว่าอาชีพน ามาซึ่ง

เสถียรภาพทางเศรษฐกิจและสงัคม อาชีพเป็นเครื่องชีใ้หเ้ห็นถึงภาวะความเป็นผูใ้หญ่การท่ีคนใด
จะมีอาชีพอย่างไรนั้นจะตอ้งมีความรูพ้ืน้ฐาน เด็กบางคนซึ่งไม่เคยสนใจและเตรียมตัวเพื่อเลือก
อาชีพจะเร่ิมมีความตอ้งการในระยะนีท้ัง้จากประสบการณภ์ายในของตนเองหรือจากอิทธิพลของ
เพื่อนรว่มวยัหรือพ่อแม่ผูป้กครองและสงัคม (ศรีเรือน แกว้กงัวาล, 2545 ,น. 331) 

ภาวะไหล่ห่อ คอยื่น เป็นอีกหน่ึงสาเหตุท่ีส่งผลโดยตรงต่อสุขภาพและบุคลิก
ความงามทางกายภาพ ซึ่งเป็นอีกหน่ึงความตอ้งการท่ีส าคัญของกลุ่มเด็กวัยรุ่นท่ีต้องการเป็นท่ี
ยอมรบั นอกจากนีจ้ากการศึกษาท าใหท้ราบว่า ภาวะไหล่ห่อ คอยื่น เป็นภาวะท่ีเด็กและเยาวชน
ในปัจจุบนัก าลงัประสบปัญหาและมีอัตราการเพิ่มจ านวนขึน้พรอ้มกับความนิยมในการใชส้มารท์
โฟนและอินเตอรเ์น็ตจากพฤติกรรมการติดสมารท์โฟน ทั้งนีเ้น่ืองจากเด็กช่วงวัยรุ่นเป็นวัยท่ีมี
พัฒนาการทางร่างกายท่ีมีการเจริญเติบอย่างก้าวกระโดด ระบบกระดูกและกล้ามเนื้อมีการ
เปลี่ยนแปลงอย่างเห็นไดช้ดัมากท่ีสดุ ดังนัน้หากมีช่วงการพฒันาระบบกลา้มเนือ้และระบบกระดูก
ท่ีไม่สมบูรณ์ในวัยเด็ก ความผิดปกติของโครงสรา้งร่างกายจึงมักปรากฎเด่นชันได้ในช่วยวัยรุ่น 
นอกจากการเปล่ียนแปลงของรา่งกายท่ีเห็นไดง้่ายแลว้ เด็กวยัรุ่นยงัมีการเปล่ียนแปลงของสภาวะ
อารมณท่ี์หลากหลาย ชอบความแปลกใหม่ ทา้ทาย เบื่อง่าย และหมกมุ่นง่าย  อีกทัง้ยงัเป็นวัยท่ีมี
ความตอ้งการในการเป็นท่ียอมรบัในสังคม ท าใหเ้ด็กวัยรุ่นเป็นช่วงวัยท่ีมีพฤติกรรมการเสพติด
สมารท์โฟนไดง้่าย 
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1.2 พฤติกรรมการติดสมารท์โฟนและความเสี่ยงต่อการเกิดโรค 
1.2.1 พฤติกรรมการติดสมารท์โฟน 
จากการศึกษาของ นภาพร หงสท์อง และเสกสรร ทองค าบรรจง (2562) พบสาเหตุ

ส าคญัท่ีท าใหบุ้คคลมีพฤติกรรมติดสมารท์โฟน  5 ปัจจยัดงันี ้
1. การแสดงออกถึงตัวตน (self-expression) ผู้ใชส้มารท์โฟนมีการส่ือสารดว้ยการ

ส่งข้อความ ซึ่งถ่ายทอดทางความคิดและอารมณ์ความรูสึ้กของผู้ใช้ผ่านส่ือสังคมออนไลน์ ท่ี
หลากหลาย ส่งผลต่ออตัราการใชง้านท่ีมากขึน้ 

2. อิทธิพลทางสังคม (Social influence) โดยปกติกลุ่มบุคคลจะมีความสัมพันธ์ซึ่ง
กันและกันในหลากหลายรูปแบบ ท าให้มีการติดต่อส่ือสารผ่านทางสมาร์ทโฟนเพื่อสร้าง
ความสัมพันธ์ในรูปแบบต่างๆ เป็นการขยายเครือข่ายสังคมโดยใช้ระยะเวลาท่ีรวดเร็วและ
กวา้งขวาง  

3. อัตราการใชง้าน (sage rate) เป็นระยะเวลาท่ีผูใ้ชส้มารท์โฟนใชใ้นการส่งและรบั
ขอ้ความระหว่างกนัผ่านส่ือสงัคมออนไลนรู์ปแบบต่างท่ีตนเองชื่นชอบ  

4. ความหลากหลายในการใชง้าน (variety of use) ในแต่ละวนัผูใ้ชส้มารท์โฟนจะมี
การ เลือกใชโ้ปรแกรมต่างๆในสมารท์โฟน เช่น ส่งและรบัอีเมล ์ประชุมออนไลนแ์บบวีดีโอคอล ดู
หนัง ฟังเพลง เล่นเกมส ์ความหลากหลายในการใชง้านยงัเป็นส่ิงผลักดันการใชง้านสมารท์โฟนท่ี
มากขึน้  

5. ความพึงพอใจตนเอง (self-gratifications) เป็นทศันคติท่ีดีของผูใ้ชส้มารท์โฟนต่อ
ส่ิงท่ีท าเพื่อตอบสนองต่อความตอ้งการของผูใ้ชท้ัง้ทางดา้นสังคม การติดต่อกับเพื่อน ผูร้่วมงาน
หรือผูอ้ื่น ซึ่งความพึงพอใจตนเองนี ้มีส่วนผลกัดนัใหม้ีการใชง้านสมารท์โฟนท่ีมากขึน้  

นอกจากนีจ้ากการส ารวจการเลือกใชอุ้ปกรณใ์นการเขา้ถึงอินเทอรเ์น็ตพบว่ามีผูใ้ช้
สมารท์โฟน เชื่อมต่ออินเทอรเ์น็ตรอ้ยละ 81.8 โดยมีจ านวนชั่วโมงการใช้งานเฉล่ีย 5.7 ต่อวัน 
นอกจากนี ้ซิกโก ้(Cisco) ปี 2013 ในประเทศไทยพบว่า กว่ารอ้ยละ 98 เช็คสมารท์โฟนเพื่อดขู่าว
อพัเดทในอีเมล ขอ้ความ และโซเซียลมีเดียก่อนลกุจากเตียง 9 ใน 10 คนเช็คสมารท์โฟนไม่อาจนับ
ครัง้ได้ และกว่ารอ้ยละ 91 ของผูต้อบแบบสอบถามจะมีการลงแดง และรูสึ้กกระวนกระวายเมื่อ
ไม่ไดเ้ช็คสมารท์โฟนไดอ้ย่างต่อเน่ือง นีจ้ึงสะทอ้นใหเ้ห็นถึงพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนเพื่อความ
บนัเทิงมากกว่าแสวงหาความรู ้โดยเฉพาะพฤติกรรมติดสมารท์โฟนของเยาวชน เน่ืองจากเยาวชน
ท่ีมีอายุน้อยการพัฒนาจิตใจไม่สมบูรณ์ หมกหมุ่นง่าย จึงมีแนวโน้มสูงท่ีจะมีพฤติกรรมการติด
สมาร์ทโฟนได้ง่ายกว่าช่วงวัยอื่น ๆ  ส่งผลต่อปัญหาการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมท่ีลดลง 



  

 

32 

ความสามารถดา้นวิชาการท่ีลดลง มีปัญหาสขุภาพเขา้มาเกี่ยวขอ้ง อาทิ การปวดมือ หลัง และคอ 
(นภาพร หงษ์ทอง และ เสกสรรค ์ทองค าบรรจง, 2562) 

1.2.2 อาการทั่วไปของการติดสมารท์โฟน 
จากการศึกษาของ วาสนา ศิลางาม (2561,น. 197) พบลักษณะอาการติดสมารท์

โฟน ดงันี ้
1. พกสมารท์โฟนติดตัวตลอดเวลาไว้ใกล้ตัวเสมอ หากไม่อยู่กับตัวจะรูสึ้กไม่

สบายใจและกงัวลอย่างมาก 
2. เปิดสมารท์โฟนไวต้ลอดเวลา โดยไม่เคยปิดเครื่อง 
3. มีการใชส้มารท์โฟนในทุก ๆ ท่ีและในขณะท ากิจวัตรประจ าวัน เช่น ระหว่าง

รบัประทานอาหาร ระหว่างเดินทาง เขา้หอ้งน า้ อาบน า้ ขับรถ ก่อนนอนและ ต่ืนนอนก็มักจะหยิบ
โทรศพัทข์ึน้มาดเูป็นอย่างแรกเสมอ  

4. หมกมุ่นอยู่กับการเช็คขอ้ความจากส่ือสังคมออนไลน์ (Social media) หรือ
อพัเดท (update) ขอ้มลูในโทรศพัทม์ือถือตลอด เวลา หรือหยิบโทรศพัทข์ึน้มาดบู่อย ๆ  

5. ใชเ้วลาพูดคุยกับผูค้นในโลกออนไลนม์ากกว่าผูค้นท่ีอยู่รอบขา้งจริง ๆ หรือใช้
โปรแกรมแชท (chat) ต่าง ๆ ส่งขอ้ความมากกว่าการพดูคยุแบบเจอหนา้ 

6. กลวัโทรศพัทห์าย แมจ้ะเก็บไวใ้นท่ีๆปลอดภยั 
7. รูสึ้กวิตกกงัวลและกระวนกระวายใจ เมื่อหาโทรศพัทไ์ม่พบ  
8. ก่อนรบัประทานอาหารหรือหลงัเจอเพื่อน ตอ้งถ่ายรูปเพื่อโหลดลงเฟซบุ๊ก 
9. มีปัญหาเร่ืองทกัษะในการเขา้สงัคม ความสนัพนัธ์กบัคนรอบขา้งลดลง  
10. มีการส่งหรือโพสตข์อ้ความ ณ เวลานัน้ ๆ ทนัที (real time)  
11. เร่ิมใชส้มารท์โฟนสั่งซือ้ของออนไลนม์ากกว่าการเดินไปหา้งสรรพสินคา้เพื่อ

สินคา้ 
 12. มีการใช้โปรแกรมต่างๆท่ีถูกพัฒนาขึน้อย่างหลากหลาย ตอบสนองความ

ตอ้งการในใชช้ีวิตประจ าวนั  
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1.2.3 ความเสี่ยงต่อการเกิดโรคจากพฤติกรรมการติดสมารท์โฟน 
พฤติกรรมติดสมารท์โฟนมีผลท าใหบุ้คลิกภาพแย่ลง ทัง้ยังส่งผลกระทบต่อสุขภาพ

ทัง้ดา้นรา่งกาย และจิตใจตามท่ี วาสนา ศิลางาม (2561,น. 198) กล่าวไวด้งันี ้
1. พักผ่อนไม่เพียงพอ นอนไม่หลับ การน าสมารท์โฟนไปวางไวใ้กล ้ๆ กับเตียง

นอน หรือ ก่อนนอนมีการใช้สมารท์โฟนเป็นเวลานาน ส่งผลใหน้อนหลับยาก นอนหลับไม่สนิท 
และมกัจะหยิบสมารท์-โฟนขึน้มาตรวจดทูกุครัง้เมื่อมีสญัญาณแจง้เตือน ส่งผลเสียต่อการนอน 

2. มีอาการปวดเมื่อยคอ บ่า ไหล่ ซึ่งเป็นผลพวงมาจากท่าทางการใชส้มารท์โฟน
ในท่าเดิม ๆ มีการกม้ดหูนา้จอเป็นเวลานาน ๆ ก่อใหเ้กิดความเคลียดต่อกลุ่มกลา้มเนือ้ คอบ่าไหล่ 
ส่งผลใหเ้กิดอาการปวดเมื่อยลา้  

3. อาการตาแหง้ ประสาทตาลา้ และตาเส่ือม เกิดจากการจอ้งหนา้จอโทรศัพท์
เป็นเวลานาน ๆ ท าให ้ประสาทตาลา้ เกิดอาการตาแหง้ รูสึ้กตาพรา่มวั  

4. อาการนิ้วล็อก (trigger finger) จากการเล่นสมาร์ทโฟนติดต่อกันเป็น
เวลานานหลายชั่วโมง ท าการใชก้ลา้มเนือ้นิว้มือมากกว่าปกติ ประกอบการหดเกร็งกลา้มเนือ้มือ 
ก่อใหเ้กิดอาการปวดนิว้หวัแม่มือ ซึ่งเป็นพฤติกรรมที่เหน่ียวน า อาการนิว้ล็อก 

5. โรคอ้วนและโรคเกี่ยวกับกระเพาะอาหาร ผลพวงจากพฤติกรรมเนือยน่ิงจาก
การนั่ง หรือนอน เล่นสมารท์โฟนเป็นเวลานาน ส่งผลกระทบระบบการย่อยอาหาร เกิดการสะสม
ของไขมนัจากการมิกิจกรรมทางกายนอ้ยท าใหอ้ว้น อาหารไม่ย่อย ทอ้งอืด และล าไสอ้่อนแรง 

6. โรคซึมเศรา้ (depressive disorder) ท่ีเกิดจากการเสพเรื่องราวของบุคคลคน
อื่นใน โซเชียลมีเดีย แลว้น าเร่ืองราวต่างๆมาเปรียบเทียบกับตวัเองโดยไม่รูต้วั ท าใหต้วัเองรูสึ้กว่า
ไรค่้า นอ้ยเนือ้ต ่าใจในโชคชะตา และรูสึ้กว่าชีวิตของตัวเองไม่ดีเท่าคนอื่น สุดทา้ย ก็จะกลายเป็น
โรคซึมเศรา้  

7. โรคสมารท์โฟนเฟซ (smartphone face) หรือโรคหนา้แก่ก่อนวัย เกิดจากการ
กม้หนา้มองจอ เป็นเวลานาน ๆ ท าใหก้ลา้มเนือ้คอเกิดอาการเกร็งและไปเพิ่มแรงกดบริเวณแกม้ 
ใหเ้สน้ใยอิลาสติกบนใบหนา้ยึด เนือ้เยื่อจะลงมาอยู่บริเวณแกม้ ส่งผลใหห้นา้ย่นหรือใบหนา้อาจดู
ผิดแปลกไปจากเดิมได ้
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1.2.4 แนวทางการแก้ปัญหาการติดสมารท์โฟน 
วิธีการและค าแนะน าในการแก้ไขหรือช่วยลดพฤติกรรมการติดสมารโ์ฟน มีดังนี ้

(วาสนา ศิลางาม. 2561: 195-199) 
1. ยอมรบัว่าตวัเองติดโทรศพัทม์ือถือ และมีความตัง้ใจท่ีจะแกไ้ขจริง 
2. ส ารวจตวัเองว่าในหน่ึงวนัมีใชโ้ทรศัพทม์ือถือมากนอ้ยเพียงระดบัใด โดยอาจ

ใช้โปรแกรม ประยุกต์ เช่น Quality Time บน Play Store หรือ Moment บน Apple App Store 
ช่วยจบัเวลาในการ ใชง้านมือถือ พรอ้มทัง้ตัง้เวลาแจง้เตือน ถา้มีการใชเ้วลาจอ้งหนา้จอมือถือมาก
เกินไป  

3. ห่างจากมือถือโดยการก าหนดระยะเวลาท่ีจะไม่ใชม้ือถือ จาก 5 นาที เป็น 10 
และ20 นาที โดยจะเพิ่มเวลาขึน้ไปเร่ือย ๆ เป็นชั่วโมง จนกระทั่งสามารถห่างจากมือถือได ้

4. ปิดการแจง้เตือนท่ีไม่จ  าเป็นต่าง ๆ บนมือถือ  
5. ฝึกเตือนตนเองว่า “หากมีข้อความหรือสัญญาณเตือนจากมือถือดังขึน้ไม่

จ  าเป็นตอ้งเช็คขณะนัน้ทนัที” 
6. หากิจกรรมท ายามว่าง เช่น ดหูนงั ฟังเพลง ออกก าลงักาย อ่านหนงัสือ  
7. ใหค้วามสนใจกบัคนท่ีสนทนาอยู่ตรงหนา้ มากกว่าคนท่ีอยู่ในจอ 
8. ก าหนดช่วงเวลาหรือบริเวณท่ีหา้มใชม้ือถือภายในบา้น เช่น หอ้งรบัประทาน

อาหาร ช่วงเวลารบัประทานอาหารเย็นกับครอบครวั ให้ปิดเสียงมือถือ และเปิดหลังรบัประทาน
อาหาร หรือท ากิจกรรมกบัผูค้นรอบขา้งเสร็จสิน้ 

9. ปิดโทรศพัทม์ือถือก่อนเขา้นอน  
ชุดนาฏกรรมโขนบ าบัดนอกจากจะมีวัตถุประสงค์เพื่อช่วยฟ้ืนฟูสมรรถภาพความ

แข็งแรงของกลา้มเนือ้คอ หลัง อก แลว้ ยังเป็นอีกหน่ึงกิจกรรมยามว่างท่ีสามารถช่วยใหเ้ด็กและ
เยาวชนใชเ้วลาใหเ้กิดประโยชนไ์ม่หมกมุ่นกับการใชส้มารท์โฟน หรืออปุกรณดิ์จิตอลอื่น ๆ ไดง้่าย 
อีกทัง้ยังช่วยสรา้งเสริมทกัษะการเขา้สงัคมเพื่อลดปัญหาหาพฤติกรรมการแยกตัวของหมู่วัยรุ่นใน
ปัจจบุนั  
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1.3 ภาวะไหลห่่อ คอย่ืน  
ภาวะไหล่ห่อ คอยื่น คือการผิดปกติของโครงสรา้งส่วนบนของรา่งกายของขอ้ต่อระหว่าง

กระดูกสันหลังส่วนคอ (cervical vertebre) ส่วนนอก (thoracic vertebra) และขอ้ไหล่ จากการ
ท างานไม่สมดลุกันระหว่างกลา้มเนือ้ระยางคบ์นโดยรอบท าใหก้ลา้มเนือ้ทัง้สองฝ่ังท างานในระบบ
ตรงขา้มกนั คือท าใหก้ลุ่มกลา้มเนือ้ฝ่ังหน่ึงเกิดการหดตัว เรียกว่า tightness และอีกฝ่ังหน่ึงยืดยาว
ออกท าใหเ้กิดความอ่อนแรงเรียกว่า weakness ในส่วนรยางคบ์นของร่างกาย ท าใหเ้กิดท่าทางท่ี
ปกติของโครงสรา้งร่างกายคือเกิดลกัษณะคอยื่นไปดา้นหนา้ ส่งผลใหก้ลา้มเนือ้ท่ีเกี่ยวขอ้งในการ
ตัง้ศีรษะท างานหนัก โดยเฉพาะกลา้มเนือ้กลุ่มเหยียดคอ และศีรษะ (neck and head muscles)
นอกจากนั้นยังน าไปสู่การเกิดการหดสั้นของกล้ามเนื้อใต้ฐานกะโหลกศีรษะ (suboccipital  
muscles) ส่งผลใหก้ลา้มเนือ้บริเวณคอ บ่า ท างานหนกัขึน้ และอาจท าใหก้ลา้มเนือ้คอมดัลึก(dee 
cervical muscles)มีความทนทานลดลง (Taweekarn et al., 2013) ซึ่งจากปรากฎการณด์งักล่าว
จะท าใหเ้กิดความเครียดของกลา้มเนือ้อนัน ามาซึ่งอาการปวดคอ บ่า ไหล่ ซึ่งความผิดปกติเหล่านี้
ท าใหก้ารท างานของกลา้มเนือ้เส่ือมสมรรถภาพลดลง (วิไล ชินสกุล, 2537 ,น. 55)โดยสามารถ
แบ่งประเภทของความผิดปกติของกลา้มเนือ้ไดด้งันี ้

1. กลุ่มกล้ามท่ีเนือ้หดสั้น (tightness) ได้แก่ กล้ามเนือ้ใต้ท้ายทอย (suboccipital 
muscle) กล้าม เนื้อบ่ าส่วนบน (upper trapezius muscle ) กล้าม เนื้อคอ สะบัก  ( levator 
scapulae muscle) กลา้มเนือ้อก (pectorals muscle)  และ กลา้มเนือ้ท่ีอยู่ในส่วนนอกของล าคอ 
(sternocleidomastoid) (อญัชลี คงสมชม และ วชัระ สดุาชม, 2561) 

2. กลุ่มกล้ามเนือ้อ่อนแรง (weakness) ได้แก่ กล้ามเนือ้ก้มศีรษะ (cervical flexor 
muscle) กล้ามเนื้อหลังส่วนสะบัก (rhomboids muscle) กล้ามเนื้อบ่าส่วนกลาง (middle 
trapezius muscle) กลา้มเนือ้บ่าส่วนล่าง (lower trapezius muscle) และกลา้มเนือ้อกด้านขา้ง 
(serratus anterior muscle) (อญัชลี คงสมชม และ วชัระ สดุาชม, 2561) 

ดงันั้นเมื่อเกิดความผิดปกติของโครงสรา้งรยางคส่์วนบนอันเน่ืองมาจากการเคล่ือนไหว
ในท่าท่ีผิดปกติเป็นเวลานาน จึงท าให้เกิดลักษณะทางโครงสรา้งท่ีสังเกตได้ทั่วไปมี  2 ลักษณะ
ประกอบกนัคือ  

1. ศีรษะและคอยื่นไปข้างหน้า (Forward Head Posture) คือจะมีลักษณะโค้งงอ 
(Flexion) เพิ่มขึน้ของกระดูกสันหลังระดับคอส่วนล่าง ( Lower cervical ) และกระดูกสันหลัง
ระดบัอกส่วนบน ( Upper thoracic ) มีการเหยียด ( Extension ) เพิ่มขึน้ของกะโหลกศีรษะไปทาง
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ด้านหลัง ( Occiput ) ต่อกระดูกสันหลังระดับคอชิ ้นท่ี 1 ( C1 ) และกระดูกสันหลังระดับคอ
ส่วนบน (Upper cervical ) มีการเหยียด ( Extension ) เพิ่มขึน้  (Shete & Shah, 2019) 

2. ไหล่งุ้ม ไปด้านหน้า (Round shoulder) หรือไหล่ยื่น ไปด้านหน้า  (Forward 
shoulder) คือท่าทางท่ีมีการกางออก ( abduction ) และยกขึ ้น ( Elevation ) ของสะบัก ( 
Scapula ) และไหล่ยื่นไปทางด้านหน้า กระดูกต้นแขนหมุนเข้าด้านใน (Humeral internal 
rotation) ท าใหท้รวงอกยุบเข้าไป ( Hollow chest ) ซึ่งเป็นเหตุให้ไหล่ยื่นไปด้านหนา้ ( Mrudula 
Ganesh ,Ruchita Shah . 2019: 122) รว่มกบัมีส่วนโคง้ของกระดกูสันหลงับริเวณอก (Kyphosis) 
(Taweekarn et al., 2013) 

1.3.1 กล้ามเนือ้ที่เก่ียวข้องกับการรักษาภาวะไหล่ห่อ คอย่ืน ได้แก่  
1.Pectoralis major muscle คือ กลา้มเนือ้หนา้อก, กลา้มเนือ้ดา้นหนา้รกัแร ้ซึ่ง

เป็นกลา้มเนือ้ทรวงอกมดัใหญ่รูปรา่งคลา้ยพัดคลุมอยู่บน อกและทับอยู่บนกลา้มเนือ้ Pectoralis 
minor r และเป็นกล้ามเนื้อท่ีเกาะจากแนวกลางของกระดูก หน้าอกไปยังกระดูกต้นแขน เป็น
กลา้มเนือ้ท่ีเนน้ลกัษณะเพศชายไดช้ดัเจนคือมีลกัษณะอกผาย ไหล่ผ่ึง 

ท าหนา้ท่ี ช่วยในการหุบงอ หมุนตน้แขนเข้าด้านใน ช่วยในการผลัก ขวา้ง ปีน
ป่าย การหายใจเขา้ รัง้แขนใหเ้คล่ือนมาดา้นหนา้ ท าใหไ้หล่คงต าแหน่งอยู่กบัท่ี  

 
 
 

 

 
 

ภาพประกอบ 1 Pectoralis major muscle   

ท่ีมา https://www.shutterstock.com เขา้ถึงเมื่อ วนัท่ี 21 เมษายน 2563 
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2.Pectoralis minor muscle คือ กล้ามเนือ้ท่ีมีลักษณะเป็นรูปสามเหล่ียมแบน
เล็ก อยู่ใต้กล้ามเนือ้ Pectoralis major เกาะจากผิวนอกกระดูกซี่โครงซี่ท่ี 3-5 ไปยัง Coracoid 
process ของกระดกูสะบกั 

ท าหนา้ท่ี ช่วยในการดนัไหล่ไปดา้นหนา้และลงล่าง  
 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 2 Pectoralis minor muscle 

ท่ีมา https://www.shutterstock.com เขา้ถึงเมื่อวนัท่ี 21 เมษายน 2563 

3.Teres major muscle คือ กลา้มเนือ้บริเวณส่วนของหัวไหล่ โดย Teres major 
เป็นกลา้มเนือ้มดัท่ีเกาะท่ีกระดกูสะบกั แลว้มาเกาะท่ีกระดกู ตน้แขน 

ท าหนา้ท่ี ช่วยในการหมนุแขนเขา้ดา้นในแกนกลางล าตวั(internal Rotation)  
 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 3 Teres major muscle 

ท่ีมา https://en.wikipedia.org/wiki/Teres_major_muscle เขา้ถึงเมื่อ วนัท่ี 21 เมษายน 
2563 

  

https://www.shutterstock.com/
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4.Infraspinatus muscle คือ มัดกล้ามเนื้อท่ีเริ่มเกาะจากกระดูกสะบักไปยัง
กระดกูตน้แขน  

ท าหนา้ท่ี ช่วยในการหมนุตน้แขนออกดา้นนอก และดึงแขนไปดา้นหลงั 
 

 

 

 

ภาพประกอบ 4 Infraspinatus muscle 

ท่ีมา https://twitter.com/B3Balance/status/983593401483517952/photo/1 เข้าถึ ง
เมื่อ วนัท่ี 21 เมษายน 2563 

5.Supraspinatus muscle คือ กลุ่มกลา้มเนือ้ท่ีเร่ิมเกาะจากกระดูกสะบักไปยัง
กระดกูตน้แขน  

ท าหนา้ท่ี ช่วยกลา้มเนือ้ Deltoid ในการยก หรือกางแขน 
 

 

 

 

ภาพประกอบ 5 Supraspinatus muscle 

ท่ี ม า  https://en.wikipedia.org/wiki/Supraspinatus_muscle เข้ า ถึ ง เมื่ อ  วั น ท่ี  21 
เมษายน 2563 
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6.Rhomboid muscle คือ มัดกล้ามเนื้อท่ีอยู่ภายใต้ Trapezius muscle โดย
กล้ามเนือ้มัดนี้จะเกาะท่ีบริเวณขอบของสะบักด้านใน และพาดผ่านไปยังปุ่ มกระดูกสันหลัง 
(Spinous process) 

ท าหนา้ท่ี ช่วยในการดึง หรือบีบสะบกัเขา้หากนั (adduction) 
 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 6 Rhomboid muscle 

ท่ีมา https://da.wikipedia.org/wiki/Rhomboideus เขา้ถึงเมื่อ วนัท่ี 21 เมษายน 2563 

7.Middle trapezius muscle คือกลุ่มมัดกลา้มเนือ้ท่ีเกาะจากปุ่ มกระดูกสนัหลัง 
(Spinous process) ของชัน้ท่ี 1-5 โดยไปสิน้สดุอยู่ท่ีขอบบนของ Spine ชองกระดกูสะบกั 

ท าหนา้ท่ี ช่วยในการดึงสะบกัเขา้หากนั (adduction) 
 

 

 

 

ภาพประกอบ 7 Middle trapezius muscle 

ท่ี ม า  http://www.mobilityondemand.cards/blog/2015/11/17/how-low-can-you-  
go เขา้ถึงเมื่อ วนัท่ี 21 เมษายน 2563 
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8.Subscapularis muscle คือ กลุ่มกลา้มเนือ้ท่ีมีจุดเกาะอยู่ท่ีกระดูกสะบักและ
กระดกูตน้แขน  

ท าหนา้ท่ี ช่วยในการหมนุตน้แขนเขา้ดา้นใน 
 

 

 

 

ภาพประกอบ 8Subscapularis muscle 

ท่ีมา https://www.howtorelief.com/subscapularis-muscle-origin-insertion-.เข้าถึ ง
เมื่อ วนัท่ี 21 เมษายน 2563 

9.Serratus anterior muscle คือ กลา้มเนือ้ดา้นในของรกัแร ้อยู่ตรงบริเวณทาง
ดา้นขา้งของอก มีลกัษณะเป็นแฉก ๆ ยึดติดกบักระดกูซี่โครงทางดา้นหนา้ผ่านไปยงักระดกูสะบกั  

ท าหน้าท่ี ช่วยในการยึดดึงกระดูกสะบักให้อยู่กับท่ีและช่วยการท างานของ
กลา้มเนือ้ Deltoid ในการยกแขน (รภทัร เอกนิธิเศรษฐ: ออนไลน)์ 

 
 

 

 
 

ภาพประกอบ 9 Serratus anterior muscle 

ท่ีมา http://www.clarissasmirnov.com/stay-active/2014/1/14/serratus-the-muscle 
เขา้ถึงเมื่อ วนัท่ี 21 เมษายน 2563 

  

http://www.clarissasmirnov.com/stay-active/2014/1/14/serratus-the-muscle
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10.Suboccipital muscle คือ  กลุ่มกล้ามเนื้อสามเหล่ียมท่ีอยู่บริเวณต้นคอ
ดา้นหลงั ระหว่างปุ่ มกระดูกทา้ยทอยของกะโหลกศีรษะ (Ccciput) กบักระดกูสันหลงัส่วนคอ ชิน้ท่ี 
1 (atlas) และชัน้ท่ี 2 (axis) กลา้มเนือ้กลุ่มนีเ้ป็นกลา้มเนือ้มัดลึกท่ีอยู่ภายใตก้ลา้มเนือ้ Trapezius 
muscle (ธง พงษ์หาญยทุธ, และพีระกรณ ์นิธิกรอธิวฒัน.์ 2554: 86)  

ท าหนา้ท่ี ช่วยในการเงยหนา้ เอียงคอ หรือการหันไปมา และรบัรูก้ารเคล่ือนไหว
ของศีรษะ 

 
 
 

 

ภาพประกอบ 10 Suboccipital muscle 

ท่ีมา https://teachmeanatomy.info/neck/muscles/suboccipital/ เข้าถึงเมื่อ วันท่ี 21 
เมษายน 2563 

11.Longus colli muscle คือ กลา้มเนือ้ท่ีมีจดุเกาะเริ่มตน้จากปุ่ มตามขวางของ
กระดกูสนัหลงัส่วนคอท่ี C-3 ถึง C-6 และจดุเกาะปลายอยู่ท่ีโคง้ดา้นหนา้ของกระดกูแอตลาส 

ท าหนา้ท่ี ช่วยในการงอศีรษะและคอ 
 

 

 

 

ภาพประกอบ 11 Longus colli muscle 

ท่ี ม า  https://en.wikipedia.org/wiki/Longus_colli_muscle เข้ า ถึ ง เมื่ อ  วั น ท่ี  21 
เมษายน 2563 
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12. Teres minor muscle คือ กล้ามเนื้อมัดเล็กท่ีมีลักษณะทรงกระบอก กลม 
ยาว มีจุดก าเนิดเกาะอยู่ท่ีบริเวณดา้นหลงักระดกูสะบกั (Dorsal of Scapula) ออกไปทางดา้นขา้ง
ของขอบกระดกูสะบัก (Lateral border of Scapula) มีจุดเกาะปลายอยู่ติดบริเวณดา้นขา้งของหัว
กระดกูตน้แขนท่อนบน ถดัลงมาจากจดุเกาะปลายของกลา้มเนือ้ 

ท าหนา้ท่ี หมนุกระดกูตน้แขนออกดา้นนอกแกนกลางล าตวั (External Rotation) 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 12Teres minor muscle 

ท่ีมา https://www.getbodysmart.com/arm-muscles/teres-minor-muscle เขา้ถึงเมื่อ 
วนัท่ี 21 เมษายน 2563 

1.3.2 สาเหตุปัจจัยเสี่ยงและความชุกของการเกิดภาวะไหล่ห่อ คอย่ืน 
เป็นภาวะท่ีเกิดจากลักษณะการท างานและพฤติกรรมของบุคคลท่ีมักอยู่ใน ท่าก้ม

ศีรษะและคอ เป็นเวลานาน เช่น การเล่นสมารท์โฟน แท็บเล็ต หรือคอมพิวเตอร ์และการนั่งหลัง
ค่อมอยู่ในอิริยาบถเดิมซ า้ ๆ ไม่มีการเคล่ือนท่ีหรือมีการเคล่ือนท่ีนอ้ยจนท าใหเ้กิดการบาดเจ็บซ า้ๆ
บริเวณคอ บ่า ไหล่ ซึ่งสังเกตไดจ้ากอาการปวดกลา้มเนือ้บริเวณดังกล่าว  ทัง้นีอ้ัตราความชุกมัก
เกิดไดง้่ายในเพศหญิงมากกว่าเพศชาย เน่ืองจากปัจจัยทางชีววิทยาเช่น ดัชนีมวลกาย และการมี
ประจ าเดือน (อญัชลี คงสมชม และ วัชระ สดุาชม, 2561 ,น. 127)นอกจากนีย้งัพบว่าอายุเป็นอีก
ปัจจยัหน่ึงท่ีมีความเส่ียงของการเกิดภาวะนีเ้น่ืองจากการวางตวัของกระดูกสะบกั กล่าวคือ ในเด็ก
จะมีการวางตัวของกระดูกสะบักแตกต่างจากผูใ้หญ่ และขนาดกระดูกสะบักของเด็กมีขนาดเล็ก
กว่าผูใ้หญ่รวมถึงความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ในเด็กจะนอ้ยกว่าผูใ้หญ่จึงท าใหอ้ตัราเส่ียงของภาวะ
ไหล่ห่อ คอยื่น จะเกิดขึน้กบัเด็กไดง้่ายกว่าในผูใ้หญ่ (สมุาตรา สงัขเ์กือ้, และคณะ, 2562) 

ภัทร โฆสานันท์ (2561)กล่าวว่า ปัจจัยหน่ึงท่ีท าให้เกิดภาวะไหล่ห่อ คอยื่น คือ
พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน แท็บเล็ต หรือคอมพิวเตอร ์ท่ีนานเกินไปเน่ืองจากในขณะท่ีมีการใช้
งานสมารโ์ฟนหรือแท็บเล็ต ร่างกายจะอยู่ในอิริยาบถท่ีไม่เหมาะสมนั่นคือ ท่าท่ีศีรษะโนม้มาทาง
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ดา้นหนา้ ไหล่ทัง้สองขา้งห่อและกม้หลงั ดงันัน้อตัราเส่ียงในการเกิดจึงสามารถเกิดขึน้ไดก้บัทกุคน 
ทกุเพศ ทกุวยั 

1.3.3 ผลกระทบที่เกิดจากภาวะไหล่ห่อ คอย่ืน  
เน่ืองจากภาวะไหล่ห่อ คอยื่น เป็นภาวะท่ีเกิดจากความผิดปกติของระบบกระดกูและ

กลา้มเนือ้ท่ีอ่อนแรง จึงท าใหโ้ครงสรา้งของกระดกูในบริเวณหลงัส่วนบนไม่สามารถทรงท่าอยู่ไดใ้น
แบบปกติ จึงเป็นเหตใุหเ้หน่ียวน าโรคหรือภาวะอื่น ๆ ตามมาดงันี ้

1.ท าใหเ้กิดการอกัเสบของกลา้มเนือ้บริเวณคอ บ่า สะบกั และหวัไหล่  
2.เกิดความเส่ือมของแนวกระดูก หรือหมอนรองกระดกูคอ อันน าไปสู่การกดทับ

ของไขสนัหลงั รากประสาทบริเวณคอ ท าใหเ้กิดอาการชา หรืออ่อนแรง 
3.โรคปวดกล้ามเนื้อและพังผืด (Myofascial pain) คือมีจุดกดเจ็บบริเวณ

กลา้มเนือ้ท่ีหดสัน้ ไดแ้ก่ กลา้มเนือ้ บ่าส่วนบน กล้ามเนือ้บริเวณสะบัก กลา้มเนือ้อก และยังพบ
อาการปวดรา้วไปยงับริเวณอื่น ๆ รว่มดว้ยไดแ้ก่ คอ ไหล่ รอบ ๆ ทรวงอก แขน  

4.ความจุปอดลดลง (reduced lung capacity) เป็นโรคท่ีพบได้บ่อย เน่ืองจาก
ลักษณะของไหล่ท่ีค่อม และมีศีรษะยื่นไปดา้นหนา้ ท าใหก้ลา้มเนือ้บ่าส่วนบน กล้ามเนือ้บริเวณ
รอบสะบัก และกลา้มเนือ้อก มีภาวะหดสัน้ ท าใหผ้นังทรวงอก (rip cage) เคล่ือนไหวไดไ้ม่ดีขณะ
หายใจเขา้-ออก อนัเป็นเหตใุหป้ระสิทธิภาพการท างานของระบบหายใจลดลง 

5.การกดทบเสน้ประสาท (nerve compression) เป็นลกัษณะของกระดกูสนัหลัง
ส่วนอกระดบับนท่ีมีลกัษณะโคง้มากกว่าปกติ การมีศีรษะที่ยื่นไปขา้งหนา้ท าใหก้ระดกูสนัหลงัส่วน
คอแอ่นผิดปกติ ส่งผลต่อการไหลเวียนของรากประสาทไขสนัหลงัท่ีออกมาจากกระดกูสันหลังส่วน
คอ และอก ซึ่งเมื่อถูกกดทบ จะท าให้เกิดอาการปวดรา้วไปตามเสน้ประสาท เกิดอาการชา และ
อาจรุนแรงถึงขัน้กลา้มเนือ้อ่อนแรง 

6.ปวดคอ (neck pain) เกิดจากกลุ่มกลา้มเนือ้ท่ีมีภาวะหดสัน้ และการท างาน
ของรากประสาทไขสนัหลงัระดบัคอ ท่ีถกูรบกวนท าใหเ้กิดอาการปวดแบบเมื่อยลา้  

7.ปวดไหล่ (rotator cuff injury) จากลักษณะท่าทางท่ีไม่เหมาะสมเช่นหลังค่อม 
ไหล่ห่อ หรือการอยู่ในอิริยาบถเดิมซ า้ ๆ ท าให้การเคล่ือนไหวขอ้ไหล่ถูกจ ากัด กล้ามเนือ้รอบ ๆ 
รยางคบ์นท างานมากขึน้ส่งผลใหเ้อ็นกลา้มเนือ้ เอ็นกระดูก ขอ้ต่อบริเวณหัวไหล่เกิดภาวะการณ์
อกัเสบได ้

8.ปวดศีรษะแบบ Tension Headaches เกิดจากกความตึงตัวของกล้ามเนื้อ 
รอบ ๆ คอ จากลักษณะศีรษะท่ียื่นไปขา้งหน้า ไหล่ค่อมท าให้รากประสาทไขสันหลังระดับคอถูก
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รบกวนกลา้มเนือ้บ่าส่วนบน และกลา้มเนือ้ บริเวณรอบสะบัก ตอ้งท างานเพิ่มขึน้ จึงเป็นอีกหน่ึง
สาเหตท่ีุท าใหป้วดหวั 

9.ปวดศีรษะแบบ  Cervicogenic Headaches เกิดจากข้อต่อฟาเซ็ท (facet 
joint) มีความเส่ือม หรืออยู่ในต าแหน่งท่ีผิดปกติ เช่น ลักษณะคางยื่น ไหล่ค่อม ท าใหเ้กิดแรงกดท่ี
ต าแหน่งทางออกของรากประสาทส่วนคอ (cervical nerve) ระดบั 4 และ 5 และรากประสาทส่วน
อก (thoracic nerve) ระดับ 4 ถูกรบกวนโดยจะมีอาการปวดหัวขา้งเดียว สามารถปวดกระจายไป
ท่ีเบา้ตาและขมบัได ้

10.ท าใหเ้สียความมั่นใจในบุคลิกภาพ เน่ืองจากผูท่ี้มีภาวะไหล่ห่อ คอยื่น มักจะ
มีลกัษณะเฉพาะท่ีสามารถสังเกตพบไดง้่ายคือ มีลักษณะท่าเดิน ยืน นั่ง แบบหลังโคง้งอ ไหล่งุม้ 
ล าคอยื่นไปดา้นหนา้ ท าใหเ้กิดความรูสึ้กไม่มั่นใจในภาพลกัษณะของตนเองในการเขา้สงัคม 

ดงันัน้ภาวะไหล่ห่อ คอยืน่ นอกจากจะส่งผลเสียต่อรา่งกายแลว้ยงัมีผลกระทบต่อจิต
ของผูท่ี้ประสบภาวะดงักล่าวอีกดว้ย 

 
1.4 โครงสร้างกระดูก กล้ามเนือ้ และข้อต่อ  

1.4.1กระดูก (Bone)  
กระดูก เป็นเนื้อเยื่อท่ีมีชีวิต มีลักษณะแข็ง เป็นส่วนประกอบหลักของโครงสรา้ง

รา่งกายในการพยุงรา่งกายใหส้ามารถเคล่ือนไหวและทรงท่าอยู่ได ้นอกจากนีย้ังมีหนา้ท่ีปกป้อง
อวัยวะชีพภายในร่างกายอีกดว้ย กระดูกเป็นแหล่งสะสมของเกลือและแคลเซียมอีกทัง้เป็นแหล่ง
ส าคญัส าหรบัผลิตเซลลเ์ลือดตวัใหม่ 

หนา้ท่ีของกระดกู สามารถแบ่งออกเป็น 2 ลกัษณคื์อ หนา้ท่ีทางกายภาพ และหนา้ท่ี
ทางสรีรวิทยา 

หนา้ท่ีทางกายภาพ 
1.เป็นโครงสรา้งท่ีมีความแข็งแรงท่ีสุดของร่างกาย ออกแบบมาเพื่อปกป้อง

อวยัวะภายในเช่นกระดกูซี่โครงออกแบบมาเพื่อปกป้องอวยัวะในช่องอก กระดูกเชิงกรานมีไวเ้พื่อ
ปกป้องและรองรบัอวยัวะในอุม้เชิงกรานและช่องทอ้ง กระดกูกะโหลกศีรษะมีไวป้กป้องสมองส่วน
กระดูกสันหลังนั้นเป็นโครงสรา้งกระดูกท่ีมีรูปร่างแปลกและมีหลากหลายหน้าท่ีท่ีส าคัญได้แก่
ปกป้องเสน้ประสาทไขสนัหลงัซึ่งวางตวัทอดยาวจากโคนกะโหลกศีรษะไปจนถึงกน้กบ 

2.เป็นท่ียึดเกาะของกลา้มเนือ้ทั่วร่างกาย เมื่อกลา้มเนือ้หดตัวจะท าใหเ้กิด
การเคล่ือนไหวกระดกูมีขนาดทัง้ยาว กวา้ง สัน้ แคบ การท่ีกระดูกรูปรา่งไม่คงท่ี เพราะเป็นไปตาม
การใชง้านท่ีแตกต่างกัน ดังนั้นกระดูกชิน้หน่ึงจึงมีกลา้มเนือ้ท่ีมาสัมพันธ์หรือยึดเกาะมากกว่า 1 
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มดั กระดกูของคนเราจึงจ าเป็นตอ้งมีความแข็งแรงทนทานต่อแรงดึงของกลา้มเนือ้ เพื่อใหเ้กิดการ
เคล่ือนไหว ไปตามแรงกระท าต่างๆ จนสามารถมองเห็นภาพรวมเกิดเป็นการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ
ทั่วร่างกาย นอกจากนีก้ระดกูยังตอ้งทนต่อแรงกด แรงกระแทกเมื่อเกิดการเคล่ือนไหวดว้ย ดังนั้น
เมื่อใชง้านไปนานๆหรือหนกัๆกระดกูจึงเกิดการสึกหรอ ขึน้นั่นเอง 

หนา้ท่ีทางสรีรวิทยา 
1. ผลิตเม็ดเลือดแดง (Hematopoiesis) เพราะมีส่วนของไขกระดูกซึ่งเป็น

แหล่งผลิตเม็ดเลือดแดง เม็ดเลือดขาว และเกล็ดเลือด 
2. เป็นท่ีสะสมของไขมันและแร่ธาตุแคลเซียม ซึ่งเป็นส่วนประกอบท่ีส าคัญ

ของกระดกูและฟัน รวมทัง้เป็นแรธ่าตจุ  าเป็นต่อกระบวนการทางชีวเคมีของรา่งกาย 
1.4.2 ข้อต่อ (Joint) 
เมื่อพูดถึงขอ้ต่อนั้นหมายความว่า “ตอ้งมีกระดูกอย่างน้อย 2 ชิน้” มาวางตัวต่อกัน 

แต่การ วางต่อกนัเฉยๆ ก็คงนบัเป็นขอ้ต่อไม่ได ้เพราะตอ้งอาศยัเนือ้เยื่ออีกหลายชนิดมาประกอบ
กนั ไดแ้ก่ 

1.4.3 กระดูกอ่อน (Cartilage) 
มีองคป์ระกอบของคอลลาเจนและเนือ้เยื่อเกี่ยวพัน การท่ีกระดูกอ่อนมีผิวเรียบมัน

เพื่อส่งเสริม การเคล่ือนไหวระหว่างกระดูกท่ีมาต่อกัน เป็นขอ้ต่อและรองรบัการกระแทกระหว่าง
กระดูกทัง้สองชิน้ ขณะเคล่ือนไหว ซึ่งในขณะเคล่ือนไหวกระดูกอ่อนจะท าหน้าท่ีดูดซับแรงและ
ส่งผ่านแรงจากกระดูกชิน้หน่ึงไปยังอีกชิน้ หน่ึง กระดูกอ่อนจึงถูกออกแบบมาให้ “ไม่มีตัวรับ
ความรูสึ้กเจ็บปวด” (Pain Receptor) ดังนั้นเวลา ท่ีกระดูกอ่อนรบัแรงกระแทกเราจึงไม่รูสึ้กเจ็บ 
แต่จะเกิดการสึกหลอแทน เมื่อกระดกูอ่อนสึกมาก ๆ จนเป็นรอ่งหลมุขรุขระถึงเนือ้กระดูก รา่งกาย
ถึงจะเกิดอาการเจ็บหรือปวดบริเวณกระดูกหรือขอ้ต่อนั้น ๆ เรียกว่า “การเส่ือมของขอ้ต่อ” ซึ่งมัก
เกิดขึน้เมื่อมีการใชง้านขอ้ต่ออย่างหนักเป็นเวลานานหลายปี หรือเกิดขึน้เป็นปกติตามอายท่ีุมาก
ขึน้ 

1.4.4 เย่ือหุ้มข้อต่อ (Capsule) 
เป็นเนือ้เยื่อบาง ๆ ท่ีมีความเหนียวและยืดหยุ่น มีหนา้ท่ีห่อหุม้และยึดเหน่ียวกระดูก

สองชิ ้น เข้า ไว้ด้วยกัน อีกทั้งยังเป็นถุงปิดท่ีบรรจุน ้าหล่อเลี้ยงข้อต่อ (Synovial Fluid) ซึ่ ง
เปรียบเสมือนน า้มัน หล่อล่ืนให้ขอ้ต่อเคล่ือนไหวได้อย่างราบรื่นในเยื่อหุ้มข้อมีตัวรบัความรูสึ้ก
เจ็บปวดอยู่ดว้ย กรณีท่ีเกิดการบาดเจ็บของเยื่อหุม้ขอ้หรือการ บาดเจ็บของกระดกูอ่อนบริเวณผิว
ข้อจะเกิดกลไกการอักเสบขึน้ตามมา สารเคมีต่าง ๆ ท่ีเป็นของเสีย ในกระบวนการอักเสบจะ
ล่องลอยอยู่ในช่องเยื่อหุ้มข้อต่อ และท าให้เยื่อหุ้มข้อต่อเกิดการอักเสบตามไปด้วย  เมื่อเกิด
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กระบวนการซ่อมแซมของร่างกายซึ่งปกติใชเ้วลาประมาณ 24-72 ชั่วโมง หรือเร็วกว่านั้น หากใช้
ยาลดการอักเสบ หลังจากนั้นการอักเสบจะลดลงและอาการปวดจะหายไป แต่ส่ิงเหลือไว้ คือ 
“พังผืด” หรือ “สภาพเยื่อหุม้ขอ้ต่อท่ีมีความหดรัง้” ท าใหเ้มื่อขอ้ต่อเคล่ือนไหวตามปกติหรือ เกิน
กว่าปกติเพียงเล็กนอ้ยก็อาจเกิดอาการเจ็บขดั ๆ ตึง ๆ แถวขอ้ต่อและบริเวณใกลเ้คียงได ้เน่ืองจาก 
อยู่หุ้มขอ้ต่อบาดเจ็บจะสามารถแผ่กระจายความเจ็บปวดตามแนวเสน้ประสาทท่ีมาหล่อเลีย้ง
บริเวณขอ้ต่อนั้นไดด้ว้ย เช่น ขอ้ต่อกระดูกสันหลังระดับคอชิน้ท่ี 6 ต่อกับชิน้ท่ี 7 ซึ่งเป็นจุดเล็ก ๆ 
แต่สามารถแผ่กระจายความเจ็บปวด (Referred Pain) ไปไดร้อบ ๆ หลังส่วนบนและกระดกูสะบัก 
แมว้่าบริเวณนัน้จะไม่ไดร้บัการบาดเจ็บเลยก็ตาม 

1.4.5 เอ็นยึดกระดูก (Ligament) 
เป็นกลุ่มเสน้ใยเนือ้เยื่อเกี่ยวพนัท่ีท าหนา้ท่ียึดเชื่อมกระดกูหน่ึงกบักระดกูอีกชิน้หน่ึง 
1.4.6 กล้ามเนือ้ (Muscle) 
ในท่ีนีข้อกล่าวถึงเฉพาะกล้ามเนือ้ท่ีเกี่ยวขอ้งกับการเคล่ือนไหว นั่นคือ กล้ามเนือ้

ลาย หรือกลา้ม โครงสรา้ง (Skeletal Muscle) ท่ีอยู่ภายใตก้ารควบคมุของจิตใจเพราะเป็นเนือ้เยื่อ
ท่ีหดตัวไดท้ าหนา้ท่ีรว่มกับโครงกระดกูในการเคล่ือนไหวรา่งกาย โดยจะมีการหดและคลายอย่าง
สมัพนัธก์นัเพื่อดึงกระดกูแต่ละส่วนใหเ้คล่ือนไหวในอิริยาบถท่ีตอ้งการ 

ส่วนประกอบกลา้มเนือ้ลาย 
• ใยกล้ามเนือ้ (Muscle Fiber) มีลักษณะเป็นเสน้ใยเรียงตัวอยู่รวมกันเป็นมัด 

หากมีการฉีกขาดจะท าใหรู้สึ้กเจ็บเป็นอย่างมาก 
• ถงุหุม้ใยกลา้มเนือ้ (Perimysium) ใยกลา้มเนือ้แต่ละมดัจะมีถงุหุม้ใยกลา้มเนือ้

หุม้อยู่ เมื่อแต่ละมดัมารวมตวักนัเป็นมดัใหญ่ก็จะมีเนือ้เยื่อประสานอีกชัน้หน่ึง  
• เอ็นกลา้มเนือ้ (Tendon) ท าหนา้ท่ียึดกลา้มเนือ้กบักระดกู  
• พงัผืด (Fascia) ท าหนา้ท่ีเชื่อมกลา้มเนือ้มดัหน่ึงกบักลา้มเนือ้อีกมดัหน่ึง 
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1.4.7 ความสัมพันธ์ของกล้ามเนื้อและกิจกรรมการท างานต่าง ๆ ที่มีส่วน
เก่ียวข้องกับการเกิดภาวะไหล่ห่อ คอย่ืน  

โดยสามารถแบ่งรูปแบบการท างานออกไดห้ลายกลุ่มทัง้นี ้ภาวะไหล่ห่อ คอยื่น จาก
การจัดกลุ่มของ สันทณี เครือขอน (2561)ไดอ้ยู่ในกลุ่มประเภทรูปแบบการท างานท่ีเกี่ยวขอ้งกับ
การใชก้ลา้มเนือ้ดงันี ้

1.กลุ่มงานท่ีต้องนั่ งนาน ๆ ได้แก่ พนักงานออฟฟิศ พนักงานขับรถ พนักงาน
โรงงานส่วนการผลิต สถาปนิก ทนัตแพทย ์พนกังานบญัชี โปรแกรมเมอร ์นกัเรียน นกัศึกษา 

กล้ามเนื้อท่ีต้องใช้มาก : กล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง กล้ามเนื้อหลังส่วนบน 
กลา้มเนือ้คอและบ่า 

 อาการบาดเจ็บท่ีมกัพบบ่อย : ปวดหลงัส่วนล่าง ปวดคอ บ่า ไหล่ 
2. กลุ่มงานท่ีตอ้งกม้ล าตวั หรืออยู่ในท่าทางท่ีไม่สบาย ไดแ้ก่ นักโบราณคดี ดีไซ

เนอร ์สถาปนิก ทนัตแพทย ์โปรแกรมเมอร ์พนกังานบญัชี พนกังานโรงงานส่วนการผลิต ช่างฝีมือ 
เช่น ช่างเจียระไนเพชร นกัเรียน นกัศึกษา 

กลา้มเนือ้ท่ีตอ้งใชม้าก : กลา้มเนือ้คอและบ่า กลา้มเนือ้หลงัส่วนล่าง  
อาการบาดเจ็บท่ีมกัพบบ่อย : ปวดคอ บ่า ไหล่ ปวดหลงัส่วนล่าง 

จากขอ้มูลขา้งตน้ผูว้ิจัยจึงใชรู้ปแบบวิธีการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ท่ีสอดคลอ้งกับกลุ่ม
ตวัอย่าง คือ กลุ่มงานท่ีมีลักษณะกิจกรรมท่ีตอ้งกม้และกลุ่มงานท่ีตอ้งนั่งนาน จากพฤติกรรมการ
ใช้สมารท์โฟน หรืออุปกรณ์ดิจิตอลต่าง ๆ เป็นประจ า ซึ่งจัดว่าเป็นกิจกรรมท่ีท าเป็นกิจวัต
ประจ าวนัของกลุ่มตวัอย่าง 

 
1.5 ประวัติความเป็นมาของโขน  

1.5.1ที่มาของนาฏกรรมโขน 
เป็นนาฏศิลป์ไทยชัน้สงูท่ีมีความวิจิตรตระการตาปรากฎพบตัง้แต่สมัยกรุงศรีอยธุยา 

ตามหลักฐานจากจดหมายเหตุของลา ลูแบร ์ราชทูตฝรั่งเศสในสมัยสมเด็จพระนารายณม์หาราช 
ได้กล่าวถึงการเล่นโขนว่า “ขาวสยามมีมหรสพส าหรับเล่นในโรงอยู่ 3 อย่าง อย่างท่ีชาวสยาม
เรียกว่าโขน เป็นรูปคนเตน้ร  าตามเสียงพิณพาทย ์ตวัผูเ้ตน้ร  านั้นสวมหนา้กากและถือศัตราวธุ เป็น
ตัวแทนทหารออกมาต่อยุทธมากกว่าเป็นตัวละคร แมว้่าโขนทุกตัวโลดเตน้เผ่นโผนอย่างแข็งแรง 
และออกท่าทางพิลึกพิลั่นเกินจริง ก็ตอ้งเป็นใบจ้ะพดูอะไรไม่ไดด้ว้ยหนา้โขนปิดปากบนเสีย” (ประ
วิทย ์ฤทธิบูลย,์ 2562 ,น. 4)ดว้ยเหตนีุก้ารแสดงโขนจึงตอ้งมีคนพากยแ์ละคนเจรจาแทนตัวละคร 
โดยตวัละครท่ีแสดงจะมีหนา้ท่ีร  าตีบทตามบทท่ีคนพากยแ์ละคนเจรจาไดก้ล่าวหรือรอ้งออกไป  
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โขนเป็นนาฏกรรมที่จดัเป็นมหรสพหลวงถูกสรา้งขึน้โดยราชส านกัเพื่อเทิดพระเกียรติ
ยศและพระบารมีของพระมหากษัตริย ์ดังนั้นโขนจึงจดัแสดงแต่เฉพาะในงานใหญ่ เช่นงานในพระ
ราชพิธี งานตอ้นรบัแขกบา้นแขกเมือง หรือตามวาระส าคญัๆต่าง ๆ โขนเป็นกิจกรรมใหญ่ท่ีมีความ
ละเอียดพิสดาร นับตัง้แต่การคัดเลือกผูแ้สดงท่ีลว้นแลว้แต่เป็นลกูขา้ราชบริพารชัน้ใน มีการฝึกหัด
ท่ีเขม้งด มีแบบแผน อีกทัง้มีองคป์ระกอบของการแสดงท่ีทรงคุณค่าและทรงภูมิปัญญา นอกจาก
ในการแสดงโขนยงัไดร้วบรวมศิลปะหลากหลายแขนงเขา้ไวด้ว้ยกันอย่างลงตวัอาทิ บทพากย ์บท
เจรจาและบทรอ้งท่ีถกูประพนัธข์ึน้อย่างไพเราะดว้ยศิลปินชัน้ครู ดนตรีท่ีตอ้งบรรเลงโดยผูท่ี้มีความ
ช่อง รวมทัง้วสัดอุุปกรณก์ารแสดง ชดุการแต่งกายของตวัโขนท่ีไดม้ีการประดิษฐ์ขึน้อย่างประณีต
บรรจงสอดคลอ้งกบัขนบและจารีตของไทย 

1.5.2 ประโยชนข์องการฝึกหัดโขน 
โขนเป็นกิจกรรมท่ีต้องใชท้ักษะทางร่างกาย การรบัรู ้และประสาทสัมผัส สามารถ

ช่วยพัฒนาสมอง โดยการเคล่ือนไหวในการร่ายร  าโขนสมองจะตอ้งมีการะประสานกันในหลาย
ส่วน ทัง้การเคล่ือนไหว การฟัง การทรงตัวซึ่งสามารถท าใหเ้ยาวชนออกห่างจากหน้าจอสมารท์-
โฟน อย่างไดผ้ล ปัญหาเด็กติดจอ ไม่ว่าจะเป็นจอโทรทัศน ์หรือจอโทรศพัท์ สมารท์โฟน ลว้นเป็น
ปัญหาใหญ่ของเด็กในยุปัจจบุัน หากเด็กไดล้องท ากิจกรรมอย่างการเรียนโขนก็จะช่วยแกปั้ญหา
ในเร่ืองนีไ้ดดี้ และเป็นการใชเ้วลาว่างใหเ้กิดประโยชน ์ทัง้ไดอ้อกก าลังกาย ไดเ้พื่อนใหม่ ไดส้งัคม 
เน่ืองจากโขนเป็นกิจกรรมการแสดงท่ีไม่สามารถเล่นคนเดียวไดด้ังนั้นในการเรียนและฝึกหัดโขน
เป็นการฝึกการท างานเป็นทีม เรียนรูก้ารเขา้สังคม เพราะโขนเป็นกิจกรรมท่ีต้องท างานเป็นทีม 
เพราะในการแสดงโขนนั้น ตัวละครทุกตัวย่อมมีความส าคัญ หากไม่ได้รับความร่วมมือกัน ก็
อาจจะท าให้การแสดงนั้นไม่ประสบความส าเร็จ นอกจากเด็กท่ีเรียนโขนจะได้เพื่อนใหม่ สังคม
ใหม่ๆ แล้วยังเรียนรูเ้รื่องความสามัคคี และการท างานเป็นทีมแลว้ ท่ีส าคัญท่ีสุดการฝึกหัดโขน
สามารถเสริมสรา้งความมั่นใจและการเห็นคุณค่าในตวัเองซึ่งเด็กท่ีไดเ้รียนโขนจะมีบุคลิกภาพท่ีดี 
ช่วยเสริมสรา้งความมั่นใจ รูสึ้กมีคุณค่าในตัวเอง มีเป้าหมายในชีวิต รูจ้ักวางแผนการเรียนรูแ้ละ
หมั่นพฒันาตัวเองไปสู่ความส าเร็จอยู่เสมอ ซึ่งส่ิงเหล่านีแ้มจ้ะไม่เห็นเป็นรูปธรรม แต่ก็มีประโยชน์
ในระยะยาว  

นอกจาก “โขน”จะเป็นศิลปะการแสดงชั้นสูง ท่ีมีทั้งความสง่างาม อ่อนช้อย และ
กระฉับกระเฉง ดว้ยลีลาการขยับร่างกายเพื่อใหส้อดคลอ้งกบัจังหวะการรา่ยร  าของการแสดงโขน 
ซึ่งในทางการแพทย์ และแวดวงทางวิชาการ มีข้อมูลระบุว่าการขยับร่างกายแบบโขน ท าให้
รา่งกายและกลา้มเนือ้ส่วนต่าง ๆ มีความแข็งแรงเพิ่มขึน้ทัง้ส่วนแขน และขา นอกจากนัน้ยงัช่วยให้
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สุขภาพจิตแจ่มใส ท าให้ระบบสมองถูกพัฒนา ด้วยการขยับร่างกาย ทั้งของตัวละคร ตัวพระ       
ตวันาง ตวัยักษ์ ตวัลิง   ทัง้นี ้"ประโยชนข์องโขน"ถูกกล่าวถึงในงานการจดัประชมุนานาชาติว่าดว้ย
การส่งเสริมกิจกรรมทางกายและสขุภาพ ครัง้ท่ี 6 (The 6th International Congress on Physical 
Activity and Health 2016 : ispah2016) จัดโดยส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม
สขุภาพ (สสส.) รว่มกบัสมาพันธน์านาชาติดา้นการส่งเสริมกิจกรรมทางกายและสขุภาพ กระทรวง
สาธารณสุขและกรุงเทพมหานคร โดยทางองค์การอนามัยโลก (WHO) ใหก้ารสนับสนุน ภายใน
งานมีการน า "โขน" มาจัดแสดงในพิธีเปิดงานประชุมครั้งนี ้ รศ.นพ.ปัญญา ไข่มุก กรรมการ
ผูท้รงคณุวฒุิ คณะกรรมการกองทนุสนบัสนนุการสรา้งเสริมสขุ กล่าวว่า สสส. และทีมผูจ้ัดงาน ได้
เลือก "โขน" มาแสดงในพิธีเปิด เพื่อใหท้กุคนไดร้บัชมและเห็นเป็นเชิงประจกัษ์ว่าโขนมิไดเ้ป็นเพียง
ศิลปะประจ าชาติไทย แต่ยังเป็นรูปแบบกิจกรรมทางกาย (Physical Activity) ท่ีมีคุณประโยชน์
แฝงอยู่ภายใตค้วามงดงามในการเคล่ือนไหวของกระบวนท่า เน่ืองจากรูปแบบ "การเล่นโขนหรือ
การร  าโขน" ในแง่มุมทางวิทยาศาสตรถ์ือว่าเป็นณุปแบบการเคล่ือนไหวท่ีช่วยในเรื่องการบริหาร
ร่างกายและกล้ามเนื้อได้เป็นอย่างดี นับเป็นส่วนผสมท่ีลงตัวระหว่างศาสตรแ์ละศิลป์  (คณะ
พยาบาลศาสตร ์มหาวิทยาลยัสวนดสิุต, 2561) 

การเคล่ือนไหวในกระบวนท่าโขน ผูส้วมบทบาทตอ้งอาศัยก าลังของกลา้มเนือ้ส่วน
ต่าง ๆ ในรา่งกายเคล่ือนไหวไปตามกระบวนท่าและจังหวะเพลงอย่างนุ่มนวลอ่อนหวานแต่เต็มไป
ดว้ยความแข็งแรงของก าลังขาและแขนท่ีจากการสอดประสานกันในการท างานของกลา้มเนือ้  ซึ่ง
กว่าท่ีตัวละครเหล่านีจ้ะขึน้เวทีท าการแสดงได้จ าตอ้งผ่านการฝึกฝนอย่างหนัก โดยผู้ท่ีมีร่างกาย
แข็งแรงเท่านั้นจึงจะแสดงโขนได้ ในการแสดงตัวละครโขน ไม่ว่าจะเป็นตัวพระ ตัวนาง ตัวยักษ์ 
และตัวลิงนั้น แต่ละตัวละครจะมีท่าทางลีลาท่ีผสมผสานทั้งความอ่อนช้อยและเข้มแข็งโดย
สามารถจ าแนกท่วงท่าเหล่านีต้ามระดับความหนักเบาของการเคล่ือนไหวไดค้รบทัง้ 3 ระดับ นั่น
คือระดับเบา ปานกลาง และหนกั นอกจากนีย้งักล่าวอีกว่า การใหเ้ด็กและเยาวชนฝึกโขน จะช่วย
ลดพฤติกรรมเนือยน่ิง ลดการติดมือถือ หรือลดการใช้ชีวิตหน้าจอ ให้กับบุตรหลานได้  การ
สนบัสนนุใหเ้ด็กไดฝึ้กโขน จะเป็นอีกทางเลือกหน่ึงใหแ้ก่พ่อแม่และผูป้กครอง 

นอกจากนี้ เจษฎา อานิล อาจารย์ประจ าภาควิชาวิศวกรรมชีวการแพทย์ คณะ
วิศวกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลัยมหิดล กล่าวว่า ประโยชน์ของการออกก าลังกายจากการฝึกโขน
เป็นการประยุกตใ์ชท้ักษะทั้งทางด้านร่างกาย การรับรู ้และประสาทสัมผัส ซึ่งหากกล่าวในเชิง
วิทยาศาสตรส์ุขภาพแลว้ โขนเป็นกิจกรรมทางกายท่ีมีประโยชน์หลายประการ โดยส่ิงท่ีจะเห็นได้
ชดัเชนจากผูท่ี้ท าการแสดงโขนคือการใชร้า่งกายเคล่ือนไหวตามท่าทางของตัวละครต่าง ๆ  ทัง้ 4 
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ประเภทตัวละคร ซึ่งรูปแบบการเคล่ือนไหวนีม้ีการวัดผลในเชิงวิทยาศาสตรแ์ละเชิงสถิติ มีผลจาก
การวัดค่ากายและค่าสมอง ทัง้นี ้เร่ือง "การวดัผล" เพื่อหาค่าทางกายและสมอง ท่ารา่ยร  าในแต่ละ
ตวัละครมีกระบวนท่าลีลาแตกต่างกนั เช่น "ตวัลิง" เป็นตัวละครท่ีมีความซุกซนจึงมีการเคล่ือไหวท่ี
รวดเร็วและแข็งแรงเพราะในบทบาทถือว่าเป็นทหารผูท่ี้มีความเก่งกาจดงันัน้ในการรา่ยร  ากระบวน
ท่าลิงจะเป็นการกระโดดและเตน้ไปมาจึงจ าเป็นตอ้งใชก้ าลังของกลา้มเนือ้หลายส่วนเขา้ดว้ยกัน 
และดว้ยเหตุนีเ้มื่อมีการวัดค่าการเคล่ือนไหวร่างกาย  PA ตัวละครโขนลิง จึงมีค่า PA สูงกว่าตัว
ละครอื่น และมีค่าทางสมอง หรือ Brain Activity ท่ีสงูสัมพนัธ์กบัค่าการเคล่ือนไหวขา้งตน้ ส่วนตัว
ละครอื่น ๆ อาทิ "ตวัพระ" แมจ้ะมีการเคล่ือนไหวไม่ค่อยมาก มีค่า PA ออกมานอ้ยกว่าตัวลิง แต่มี
ค่าทางสมองท่ีวัดค่าไดสู้งกว่าตวัลิง เน่ืองจากมีการใชท่้าทางท่ีซับซอ้น และใชร้า่งกาย กลา้มเนือ้ 
หลายส่วน ขณะท่ี "ตัวนาง" และ "ตัวยกัษ์" ค่าการเคล่ือนไหวรา่งกายหรือค่า PA กับค่าทางสมอง
นัน้ ค่าท่ีวดัไดจ้ะอยู่ในเกณฑร์ะดบักลาง (สสส, 2559) 

 โขน นอกจากเป็นกิจกรรมท่ีมีประโยชนต่์อสุขภาพกายแลว้ ยงัช่วยใหส้มองส่วนต่าง 
ๆ ท างานได้ดียิ่งขึน้ ในทุกตัวละครหากแม้มีการเคล่ือนไหวเพียง 1 ครั้ง จะท าให้สมองมีการ
ประสานงานในหลายส่วน ซึ่งโดยหลกัแลว้ก็จะเป็นสมองท่ีควบคมุส่วนการเคล่ือนไหว ตามมาดว้ย
สมองท่ีควบคมุในเร่ืองของการฟัง เพราะการแสดงโขนตอ้งฟังและจับจงัหวะดว้ย สุดทา้ยคือสมอง
ท่ีควบคมุการทรงตัว ดงันัน้จึงกล่าวไดว้่านอกจากโขนจะมีผลดีต่อร่างกายแลว้ ยงัดีต่อการพฒันา
ระบบสมองอีกดว้ย (คณะพยาบาลศาสตร ์มหาวิทยาลยัสวนดสิุต, 2561) 

จากการศึกษาผูว้ิจัยจึงสนใจน าศาสตรภ์ูมิปัญญานาฏศิลป์ทางดา้นศิลปะการแสดง
โขนมาพัฒนาเพื่อสรา้งเป็นชุดนาฏกรรมโขนบ าบัดต่อภาวะไหล่ห่อ คอยื่น จากพฤติกรรมการใช้
สมารท์โฟนของนกัเรียนอาย ุ13-15 ปี 
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2. หลักการแนวคิดทฤษฎ ี
2.1 หลักการประเมินภาวะไหลห่่อ คอย่ืน  

2.1.1 การประเมินภาวะไหล่ห่อ คอย่ืน  
เน่ืองจากภาวะไหล่ห่อ คอยื่น เป็นลักษณะอาการท่ีเกิดจากระบบกระดูกและ

กลา้มเนือ้ผิดปกติท่ีสามารถสงัเกตไดจ้ากลกัษณะโครงสรา้งรา่งกายภายนอกผ่านท่าทางในการท า
กิจกรรมต่าง ๆ เช่นการยืน นั่ง เดิน จึงสามารถใชว้ิธีการตรวจประเมินไดจ้ากการวดัและการสงัเกต 
โดยให้เร่ิมสังเกตในต าแหน่งของ คอ หัวไหล่ทัง้สองขา้ง และทรวงอกระดับบน ว่าอยู่ในต าแหน่ง
ปกติหรือไม่ ทัง้นีต้  าแหน่งท่ีใชบ้อกจดุกึ่งกลางหรือความสมมาตรของโครงสรา้งรา่งกายในส่วนบน
คือใหส้งัเกตต าแหน่งรูห ูกบั ปุ่ มขอ้ต่อของกระดูกหวัไหล่ โดยปกติจะตอ้งอยู่ตรงกัน ในการสังเกต
อาการควรใช้วิธีการสังเกตจากด้านข้างเป็นหลัก (สันทณี เครือขอน. สัมภาษณ์, 27 ธันวาคม 
2562) 

 
 

 

 

 

ภาพประกอบ 13 ตวัอย่างการสงัเกต ภาวะไหล่ห่อ คอยื่น  

ท่ีมา ผูว้ิจยั 
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นอกจากนีย้ังสามารถใช้แอพพลิเคชั่นท่ีไดร้ับการยอมรับทางการแพทย์เพื่อใชเ้ป็น
ขอ้มูลในการตรวจสอบความผิดปกติเบือ้งตน้จากบุคลิกภาพทางกายได้ แต่ในประเทศไทยยังไม่
เป็นท่ียอมรบัในวงกวา้ง 
 

 

 

 

ภาพประกอบ 14 การตรวจประเมินองศาของศีรษะและไหล่ โดยแอพพลิเคชั่น  Forward Head 
Posture (F.H.P)  

ท่ีมา ผูว้ิจยั 

ในการวิจัยครัง้นีผู้้วิจัยเลือกใชว้ิธีการคัดกรองผูท่ี้มีภาวะไหล่ห่อ คอยื่นจากการใช้
แอพพลิเคชั่ น  จากนั้นจึงมีการตรวจประเมินความผิดปกติของระบบกล้ามเนื้อจากนัก
กายภาพบ าบดั 

2.1.2 วิ ธีก ารวัด และป ระเมิ น ผลภ าวะไห ล่ ห่ อ  คอ ย่ืน  โด ยวิ ธีท าง
กายภาพบ าบัด 

วิธีการวัดและประเมินผลภาวะไหล่ห่อ คอยื่น สามารถท าไดห้ลายวิธีในการนีจ้ึงขอ
กล่าวถึงวิธีการท่ีใชใ้นงานวิจัยครั้งนีคื้อ  การวัดมุมการยื่นของคอและความงุม้ของไหล่ ซึ่งจาก
การศึกษาจะพบว่าภาวะคอยื่นมาดา้นหนา้จะพบรว่มกับภาวะไหล่งุม้มาดา้นหนา้ หรือ Forward 
shoulders posture ดงันัน้จึงมีการวดั 2 ลกัษณะในการวิจยัครัง้นี ้ดงันี ้

1.การประเมินภาวะศีรษะและคอยื่น Forward Head Posture โดยวิธี Tragus to 

wall distance (TWD) คือการวัดระยะห่างระหว่างรูหถูึงก าแพงโดยใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมยืนสน้เทา้
และหลังติดก าแพง เข่าเหยียด ใหก้ระดูกสันหลังส่วนคออยู่ในท่าปกติ ศีรษะตัง้ตรงตามปกติ ตา
มองไปทางดา้นหนา้ จากนั้นวัดระยะห่างระหว่างส่วนหลงัสดุของรูหู (posterior most tragus) ถึง
ก าแพง โดยใช ้flexible tape หรือ ไมบ้รรทดัหรือ ไมฉ้ากแบบท่ีเป็นเหล็กท่ีใชใ้นวงการอตุสาหกรรม
ก่อสรา้ง วางให้ตั้งฉากกับก าแพง  (Shipe NK, Billek-Sawhney B, Canter TA, Nestler JM, & 
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JL, 2013)  ในเพศชายท่ีมีอายุนอ้ยกว่า 30 ปี ท่ีมีระยะห่างจากรูหูถึงก าแพงมากกว่า 10.55 cm. 
และเพศหญิงมากกว่า 10.00 cm. ถือว่ามีภาวะคอยื่น  

 
 

 
 

ภาพประกอบ 15 การวดัแบบ Tragus to wall distance ; TWD  

 ท่ีมาhttps://www.spartangroup.org/wp-content/uploads/2018/05/Musculoskeletal-Exam-
in-Spondyloarthritis.pdf เขา้ถึงเมื่อ วนัท่ี 23 ธันวาคม 2563 

2. การประเมินภาวะไหล่ห่อ งุม้ Forwaed Shoulder Posture (FSP) ใช้วิธีการ
ประเมิน 2 วิธีคือ 

1.ประเมินความยาวกล้ามเนือ้อก ( Pectoralis minor length test ) วิธีการ
วดัประเมินคือผูท้  าวิจัยคล าปุ่ มกระดูก posterior aspect of  acromion process ของทัง้สองขา้ง
ในท่านอนหงาย จากนัน้ใช ้ไมฉ้ากแบบท่ีเป็นเหล็กท่ีใชใ้นวงการอตุสาหกรรมก่อสรา้ง วดัระยะห่าง
จากปุ่ มกระดูกถึงพืน้เตียง ท าการวัดแต่ละ ด้านจ านวน 3 ครัง้ น ามาหาค่าเฉล่ียแล้วจึงบันทึก
ขอ้มูลแต่ละ (Hodgins et al. (2017) วิธีการวัดนีม้ีความน่าเชื่อถือภายในผู้ประเมิน (intra rater 
reliability) และระหว่างผู้ประเมิน (inter rater reliability) ท่ีดีโดยมีความไว (sensitivity) และ
ความจ าเพาะ (specificity) ในการประเมิณภาวะไหล่งุม้ท่ีดีอีกดว้ย (Jeremy & Rachel 2007) 
 

 

 

 

ภาพประกอบ 16 การวดัแบบ Pectoralis minor length test 

ท่ีมา Hodgins et al. (2017) 
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2. การประเมินกล้ามเนือ้ท่ีมีความผิดปกติจาก ภาวะไหล่งุ้ม โดยวิธี Hand 
grip strength ซึ่งเป็นการวัดแรงท่ีกระท าของมือ โดยวัดแรงท่ีกลา้มเนือ้หดตัวสูงสุด (Maximum 
isometric contraction) ซึ่ งความแข็งแรงของมือ  (Hand grip strength) เป็นตัวบ่ งบอกถึ ง
ความสามารถในการท างานของรยางค์ส่วนบน (Upper limb Function) และความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้รยางคส่์วนบน (global UL strength) ซึ่งความแข็งแรงของมือ (Hand grip strength) จะ
มีความสัมพันธ์กับ ความแข็งแรงกล้ามเนือ้รยางคส่์วนบน (global Upper limp strength)  การ
ท างานของรยางค์ส่วนบน (Upper limb motor function) อายุ และเพศ   วิธีการวัดประเมินคือ 
ผูร้บัการประเมินนั่งในท่านั่งท่ีเหมาะสมตลอดการประเมิน ตามค าแนะน าของ American Society 
of Hand Therapists (ASHT) โดยไหล่หุบและหมนุในท่าปกติ(adducted and neutrally rotated) 
ศอกงอ 90º (flexed)  แขนท่อนล่างอยู่ในท่าปกติ (neutral) ข้อมือเหยียดประมาณ 0–30º 
(extension)  และเอียงไปทางนิว้กอ้ย 0–15º (ulna deviation)  เทา้วางราบไปกบัพืน้  ซึ่งระยะของ
มือจบัจะวัดจากระยะของปลายนิว้โป้งถึงปลายนิว้กอ้ยในมือขา้งเดียวกันโดยใหผู้ถู้กประเมินแบ
มือให้กวา้งท่ีสุดท่ีสามารถท าได้ โดยการวัดเช่นนีม้ีความแม่นย า เท่ียงตรงอยู่ท่ี 0.1 เซนติเมตร  
จากนั้นเราจะเริ่มท าการทดสอบโดยเร่ิมจากมือซ้าย ให้อาสาสมัครออกแรงก าเครื่อง electronic 
dynamometer ใหม้ากท่ีสดุเท่าท่ีจะสามารถท าได ้นบั หน่ึง สอง สาม และปล่อยผ่อนคลาย โดยใช้
มาตราฐานเดียวกันในการทดสอบคือ ผูใ้หก้ารประเมินจะตอ้งตรวจสอบว่าผูเ้ขา้รว่มการวิจยัไม่ได้
รบัการกระตุ้น จากการมองเห็นหรือเสียงอื่น ๆ (visual and auditory feedback) และคอยออก
ค าสั่งว่า ใหอ้อกแรงก าใหม้ากท่ีสดุเท่าท่ีจะท าได ้ นับ หน่ึง สอง สาม ผ่อนคลาย  ท าซ า้ 3 ครัง้ทัง้
มือซ้ายและมือขวา โดยพัก 15 วินาทีต่อรอบเพื่อลดผลกระทบจากความเมื่อยล้าของกล้ามเนือ้ 
จากนัน้น ามาหาค่าเฉล่ียของทัง้ 3 ครัง้ (Allen & Barnett, 2011) 

2.1.3 แนวทางการรักษาและการป้องกัน 
อญัชลี คงสมชม and วชัระ สดุาชม (2561) กล่าวใน เวชบนัทึกศิริราชฯ ปีท่ี 11 ฉบับ

ท่ี 2 ว่าเมื่อเกิดความผิดปกติของโครงสรา้งส่วนรยางค์บน แนวทางในการรักษาคือ การกินยา 
ฝังเข็ม การรกัษาดว้ยเครื่องมือทางกายภาพบ าบัด หากแต่การรกัษาท่ีส าคัญและยั่งยืนท่ีสุดคือ
ท่ีสุดคือ การออกก าลงักายเพื่อปรบัความสมดลุของกลา้มเนือ้ ตลอดจนการปรบัเปลี่ยนท่าทางใน
การท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวนัใหถ้กูตอ้งอยู่เสมอ โดยมีแนวทางดงันี ้ 
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1.การปรบัต าแหน่งของศีรษะและไหล่ใหถ้กูตอ้ง เนน้การเก็บคาง และยืดอก  
1.1 การฝึกในท่านั่ง: โดยนั่งบนเกา้อี ้ใหเ้ทา้ทัง้สองขา้งวางราบบนพืน้ ล าตัว

ตัง้ตรง สะโพกงอ 90 องศา มือทัง้สองวางขา้งล าตัว ยึดอก บีบสะบักใหค้วามรูสึ้กว่าไหล่อยู่ในแนว
ตรงกบัใบห ูและเก็บคาง  

1.2 การฝึกในท่ายืน: ใหย้ืนพิงก าแพง ล าตัวตัง้ตรงยืดอก วางเทา้ราบกับพืน้ 
สน้เทา้ชิดก าแพง มือวางขา้งล าตวัแนบก าแพง ดนัหลงัใหช้ิดก าแพง เก็บคาง  

2.ออกก าลงักายเสริมสรา้งความแข็งแรงในกลุ่มกลา้มเนือ้ท่ีอ่อนแรง  
2.2 ฝึกความแข็งแรงกลา้มเนือ้คอและอก: เริ่มจากใช้มือขา้งใดขา้งหน่ึงกด

บริเวณปลายคางของตนเองดันไปด้านหลังเล็กน้อย เก็บคาง ดึงท้ายทอยขึน้เล็กน้อย เกร็ง
กลา้มเนือ้คา้งไว ้10 วินาที ท าซ า้ 10 รอบ  3 เวลา (เชา้ กลางวนั เย็น)  

2.3 ฝึกความแข็งแรงกลา้มเนือ้หลังช่วงสะบกั: เร่ิมจากตัง้ล าตวัตรง กางศอก
ทั้ง 2 ข้างออกระดับอกประมาณ 90 องศา ตั้งฉากกับล าตัว ออกแรงเกร็งกล้ามเนือ้บีบสะบัก 
พรอ้มดันศอกไปดา้นหลงัทัง้สองขา้ง เกร็งตึงคา้งไว ้10 วินาที ท าซ า้ 10 รอบ 3 เวลา (เชา้ กลางวัน 
เย็น) 

3.ยืดกลา้มเนือ้เพิ่มความยืดหยุ่นในกลุ่มกลา้มเนือ้หดสัน้  
3.1ยืดกล้ามเนื้อใต้ท้ายทอย: เริ่มด้วยท่าล าตัวตั้งตรง ใช้มือทั้งสองข้าง

ประสานทา้ยทอย โนม้ศีรษะลงใหก้ลา้มเนือ้คอดา้นหลงัตึงคา้งไว ้10 วินาที ท าซ า้ 10 รอบ 3 เวลา 
(เชา้ กลางวนั เย็น) 

3.2ยืดกล้ามเนือ้บ่า: เริ่มด้วยอิริยาบถท่ีผ่อนคลาย ล าตัวตั้งตรง ใช้มือข้าง
ตรงขา้มจบัศีรษะ เอียงศีรษะไปดา้นตรงขา้มใหก้ลา้มเนือ้ฝ่ังท่ียืดตึงคา้งไว ้10 วินาทีท าซ า้ 10 รอบ
สลบักนั 

3.3ยืดกลา้มเนือ้บริเวณคอ-สะบัก: เร่ิมดว้ยท่าล าตวัตัง้ตรงใชม้ือขา้งตรงขา้ม
จบัศีรษะกม้ศีรษะหมนุคอไปดา้นตรงขา้มโนม้ลงใหก้ลา้มเนือ้ฝ่ังท่ียึดรูสึ้กตึงคา้งไว ้10 วินาทีท าซ า้
10 รอบสลบัทัง้สองขา้ง 3 เวลา (เชา้ กลางวนั เย็น) 

3.4ยืดกล้ามเนื้ออกโดยใช้ก าแพง: เริ่มต้นท่าด้วยล าตัวตั้งตรงกางข้อไหล่ 
และตั้งศอกในระดับ 90 องศาปลายแขนแนบก าแพงออกแรงโน้มตัวไปข้างหน้าให้กล้ามเนื้อ
หนา้อกตึงคา้งไว ้10 วินาทีท าซ า้ 10 รอบสลบัทัง้สองขา้ง 3 เวลา (เชา้ กลางวนั เย็น) 
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4.จดัท่าทางใหถ้กูตอ้งตามหลกัการยศาสตร ์ 
4.1 การนั่งท่ีถกูตอ้ง 

- ปรบัระดับความสูงของเกา้อีใ้หเ้หมาะสมกับความยาวของขาช่วงล่าง 
วางเทา้ทัง้สองราบกบัพืน้  

- ขาช่วงล่างวางตั้งฉากกับพื ้น ขาช่วงบน วางตามเบาะนั่ งของเก้าอี ้
(เบาะนั่งจะตอ้งไม่เล็กมากเกินไป มีความลึกท่ีเหมาะสมกับความยาวขาท่อนบน) หัวเข่าทัง้สอง
ขา้งท ามมุ 90 องศา 

- พนักพิงหลังจะต้องไม่เล็กมากเกินไป สามารถรองรับแผ่นหลังได้
ทัง้หมดไม่ควรเอนล าตวัไปขา้งหลงัหรือขา้งหนา้ 

- ขณะทรงท่าควรนั่งล าตัวตรง เก็บคาง ยึดอก บีบสะบัก วางปลายแขน
ทัง้สองขา้งบริเวณท่ีรองรบัแขน (ถา้มี) เพื่อลดการท างานของกลา้มเนือ้บ่า  

4.2 การยืนท่ีถกูตอ้ง 
- ยืนล าตัวตรง ไม่เอียงตัวไปข้างหน้าหรือข้างหลังไม่ยืนงอหรือห่อไหล่ 

ศีรษะตอ้งไม่ยื่นเงยหรือกม้มากไป 
- ควรมีการจัดหาท่ีวางเทา้ เพื่อใหส้ามารถ ปรบัเปล่ียนอิริยาบถได ้หรือ

สบัเปลี่ยนน า้หนกัในการยืนเพื่อลดการท างานของกลา้มเนือ้ 
- ควรสวมรองเทา้ท่ีมีความเหมาะสมพอดีรองรบับริเวณส่วนโคง้ของเทา้

ลดอาการเมื่อยของกลา้มเนือ้ (อญัชลี คงสมชม และ วชัระ สดุาชม, 2561) 
 

2.2 หลักการกายภาพบ าบัด  
2.2.1 กายภาพบ าบัด 
ศาสตร์ด้านกายภาพบ าบัด เป็นการน าความรู้พื ้นฐานมาจากศาสตร์ด้าน

วิทยาศาสตรก์ารเคล่ือนไหวโดยมีการน าไปปรับประยุกต์ใช้โดยมุ่งหวังท่ีจะน าความรูแ้ละลาย
ละเอียดท่ีเกี่ยวกบัการเคล่ือนไหว และการท าหนา้ท่ีของกลา้มเนือ้ตลอดจนผลท่ีไดร้บัจากการออก
ก าลังกาย หรือการฝึกกลา้มเนือ้ไปใชเ้ป็นประโยชนใ์นแง่ของการบ าบดัรกัษา ฟ้ืนฟูสภาพร่างกาย
จากการบาดเจ็บและการเจ็บป่วยของโรคทางกายบางอย่างใหก้บับุคคลท่ีมีความผิดปกติทางดา้น
รา่งกาย (วิริยา บุญชยั, 2528 ,น. 3) 
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ปัจจบุันนีก้ายภาพบ าบดัสามารถแบ่งไดห้ลายประเภท แต่ในท่ีนีก้ล่าวถึงเนือ้หาการ
กายภาพบ าบัดท่ีเกี่ยวข้องกับแนวทางการบ าบัดรักษา ฟ้ืนฟู ระบบกระดูกและกล้ามเนือ้เป็น
ส าคญั 

กายภาพบ าบัดดา้นระบบกระดูกและกลา้มเนือ้ไดแ้ก่  ปัญหาขอ้ติดการเคล่ือนไหว
ร่างกายไม่สะดวก, มีการปวดท่ีมีสาเหตุจากความผิดปกติของระบบกระดูกและกลา้มเนือ้ , การ
ออกก าลังกายท่ีไม่เหมาะสมหรือการบาดเจ็บจากการท างานหรือท่าทางการปฏิบัติกิจวัตประจ า
วันท่ีไม่ถูกต้อง, กระดูกหักหรือได้รับการผ่าตัดรวมถึงผู้ท่ีมีความพิการจากการสูญเสียอวัยวะ  
(สมาคมกายภาพบ าบดัแห่งประเทศไทย, 2555) 

2.2.2 การรักษาทางกายภาพบ าบัด 
การดแูลรกัษาในทางกายภาพบ าบดัสามารถแบ่งไดเ้ป็น 3 ลกัษณะ 

1.Manual therapy คือ การรกัษาดว้ยการใชม้ือในการปรบัโครงสรา้งของขอ้ต่อ
กระดูก กลา้มเนือ้ และเส้นประสาทใหอ้ยู่ในสภาวะต าแหน่งท่ีเหมาะสมกับการรกัษาและการใช้
งาน ซึ่งตอ้งอาศยัความรูเ้กี่ยวกบักายวิภาคศาสตรส์รีระวิทยา ซึ่งมีเทคนิคหลาย 

2. Exercises คือ การออกก าลงักาย เป็นวิธีการรกัษาทางกายภาพบ าบัดอย่าง
หน่ึงท่ีมีการศึกษา และพฒันาความรู ้และน ามาใชใ้นการเรียนการสอนทางกายภาพบ าบดั ซึ่งการ
ออกก าลังกายท่ีเหมาะสม และถูกตอ้งกับอาการของผูร้บัการรกัษาแต่ละคน ซึ่งจะสามารถท าให้
อาการเจ็บปวดทเุลาและดีขึน้ได ้

3. Modalities คือ การใช้เครื่องมือในการรักษา เพื่อกระตุ้นเซลลข์องร่างกาย 
ส่งเสริมใหอ้ยู่ในสภาวะท่ีเหมาะสมกบัการท างาน 

การกายภาพบ าบดัเป็นการรกัษาโดยปรบัสรีระโครงสรา้งรา่งกายใหก้ลับเขา้สู่สมดุล 
ซึ่งเป็นการปรบัเขา้สู่ต าแหน่งและหนา้ท่ีท่ีเหมาะสม เป็นกระบวนการรกัษาท่ีตรงจุดและไม่ใชย้า 
โดยใชห้ลักการและกระบวนการทางฟิสิกสร์่วมกับความรูท้างดา้นกายวิภาคศาสตร ์(Anatomy) 
โดยนักกายภาพบ าบัดได้ชื่อว่าเป็น "สเปเชียลลิสต์ ออฟ มูฟเมนต์ อนาลีซิส" คือผู้เชี่ยวชาญ
ทางด้านการวิเคราะห์การเคล่ือนไหว ซึ่งเป็นส่วนส าคัญในการตรวจร่างกายและรกัษา ซึ่งจะ
สามารถบอกปัญหาและลักษณะของความผิดปกติของร่างกายขณะเคล่ือนไหว และน าไปสู่การ
รกัษาท่ีตรงจดุได ้โดยขอบเขตของงานกายภาพบ าบัดประกอบดว้ย ระบบกระดูกและกลา้มเนือ้ , 
ระบบประสาท, ระบบหวัใจและปอด และกายภาพบ าบดัในเด็ก  
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2.3 หลักการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ทางกายภาพบ าบัด ต่อภาวะไหล่ห่อ คอย่ืน  
2.3.1 ความยืดหยุ่นตัว (Flexibility) 
ความยืดหยุ่นตัว (Flexibility) คือความสามารถในการเคล่ือนไหวข้อต่อต่างๆของ

ร่างกายทั้งขณะท่ีร่างกายอยู่ น่ิง (Static flexibility) และขณะท่ีร่างกายเคล่ือนไหว (Dynamic 
flexibility) ทัง้นีก้ารพฒันาการยืดหยุ่นตวั นอกจากจะเป็นการฝึกทกัษะต่างๆแลว้ ยงัสามารถใชใ้น
การกายภาพบ าบัดและฟ้ืนฟูสมรรถภาพร่างกาย นีจ้ึงชีใ้หเ้ห็นถึงความส าคญัของการยืดหยุ่นตวัท่ี
มีต่อสขุภาพโดยทั่วไป (พิชิต ภติูจนัทร,์ 2531) 

วิไล ชินสกุล (2537 ,น. 98)กล่าวว่า อาการคองุ้ม ไหล่ห่อ หลังค่อม ท าให้เกิด
ความเครียดของมัดกลา้มเนือ้ การออกก าลงักายโดยการปรบัท่าของคอและไหล่ใหอ้ยู่ในท่าท่ีตรง
มากท่ีสุดจะช่วยลดแรงเครียดตลอดจนการท าใหก้ลา้มเนือ้บริเวณคอและบ่าแข็งแรงและยืดหยุ่น 
จะสามารถท าใหอ้าการดีขึน้ได ้

2.3.2 วิธีการยืดหยุ่นหรือการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
วิธีการยืดหยุ่นหรือการยืดเหยียดกล้ามเนือ้คือการท าใหก้ลา้มเนือ้จะท าใหรู้สึ้กตึงท่ี

บริเวณท่ียืดกลา้มเนือ้นั้นโดยเมื่อท าจนรูสึ้กตึงใหค้า้งท่าไวร้ะยะเวลาหน่ึงจากนั้นจึงค่อยผ่อนและ
ท าซ า้อีก การคงคา้งท่าในการยืดเหยียดใหค้า้งไวอ้ย่างนอ้ย 15 วินาที ไปจนถึง 1 นาที รวมเวลาใน
การใชท่้ายืดเหยียดควรจะอยู่ท่ีประมาณ 5-15 นาที  สันทณี เครือขอน (2561) ผู้เชี่ยวชาญดา้น
การวิเคราะห์การเคล่ือนไหวด้วยหลักทางชีวกลศาสตร์ การยศาสตร์ เทคนิคการรักษาทาง
กายภาพบ าบดัและการออกก าลงักาย ,มีการน าท่าทางกายบ าบดัท่ีใชใ้นการยืดกลา้มเนือ้เบือ้งตน้
ส าหรบัแกปั้ญหากลา้มเนือ้ของผูท่ี้ท ากิจกรรมในกลุ่มสายงานต่าง ๆ  

ซึ่งผู้วิจัยสนใจในกลุ่มงานกิจกรรมท่ีมีการก้มตัว และการนั่งเป็นเวลานาน เน่ืองจาก
สอดคลอ้งกบัลกัษณะกิจกรรมในกิจวตัประจ าวนัของกลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการศึกษา ดงันัน้ท่าทาง
ในการยืดกลา้มเนือ้จึงกล่าวถึงเฉพาะท่าท่ีสามารถน ามาช่วยแกไ้ขปัญหาระบบกระดูกและกลา้ม 
ของภาวะไหล่ห่อ คอยื่น เป็นหลกัส าคญั 

ท่าท่ี 1: ท่ายึดกลา้มเนือ้คอดา้นหนา้-หลงั 
วิธีท า ยืนยดืหลงัตรง เปิดไหล่  จากนัน้กม้ศีรษะไปจนรูสึ้กถึงบริเวณดา้นหลัง

คอ  จากนั้นกลับสู่ท่ายืนยืดหลังตรง เปิดไหล่ และต่อดว้ยการเงยศีรษะชา้ ๆ ไปจนรูสึ้กถึงบริเวณ
ดา้นหนา้คอ 

 ประโยชน:์ ท าใหก้ลา้มเนือ้คอดา้นหนา้ - หลงัมีความยืดหยุ่นมากยิ่งขึน้ 
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เหมาะส าหรับ: กลุ่มงานท่ีต้องนั่งนาน ๆ กลุ่มงานท่ีต้องใชก้ าลังในการยก
ยา้ยมาก ๆ/กลุ่มงานท่ี ตอ้งกม้ล าตัวตัว หรืออยู่ในท่าทางท่ีไม่สบาย/กลุ่มงานท่ีตอ้งขยับแขนซ า้ ๆ 
ในท่าเดิมเป็นเวลานาน 

ท่าท่ี 2: ท่ายืดกลา้มเนือ้คอดา้นขา้ง  
วิธีท า ยืนยืดหลังตรง เปิดไหล่ และค่อยๆเอียงศีรษะชา้ ๆ ไปหาไหล่ซา้ยและ

ขวาสลบัไปมา จนรูสึ้กถึงบริเวณดา้นขา้งคอ  
ประโยชน:์ ท าใหก้ลา้มเนือ้คอดา้นขา้งมีความยืดหยุ่นมากยิ่งขึน้ 
เหมาะส าหรับ: กลุ่มงานท่ีต้องนั่งนาน ๆ/กลุ่มงานท่ีต้องใชก้ าลังในการยก

ยา้ยมาก ๆ กลุ่มงานท่ี ตอ้งกม้ล าตัว หรืออยู่ในท่าทางท่ีไม่สบาย/กลุ่มงานท่ีตอ้งขยบัแขนซ า้ ๆ ใน
ท่าเดิมเป็นเวลานาน 

ท่าท่ี 3: ท่ายึดแขนท่อนล่าง 
วิธีท า ยืนยืดหลังตรง เปิดไหล่ มือทัง้สองขา้งแนบล าตัว จากนั้นประสาน

มือไวด้า้นหนา้ และยกแขนชา้ ๆ ตรง ๆ ไวบ้นศีรษะแลว้ดันขึน้สู่เพดาน ขอ้ศอกเหยียดตรง จนแขน
ท่อนบนแนบศีรษะ 

ประโยชน:์ ท าใหแ้ขนท่อนล่างมีความ ยืดหยุ่นมากยิ่งขึน้ 
เหมาะส าหรบั: กลุ่มงานท่ีตอ้งนั่งนาน ๆ / กลุ่มงานท่ีตอ้งก้มล าตัว หรือ

อยู่ในท่าทางท่ี ไม่สบาย/กลุ่มงานท่ีตอ้งขยบัแขนซ า้ ๆ ในท่าเดิม เป็นเวลานาน 
ท่าท่ี 4: ท่ายืดขอ้ไหล่ดา้นหนา้  

วิธีท า  ยืนยืดหลงัตรง เปิดไหล่ มือทัง้สองขา้งแนบล าตัว จากนัน้ประสานมือ
ไวด้า้นหลงั และยกแขนขึน้ช า้ๆ ขอ้ศอกเหยียดตรงจนรูสึ้กตึงขอ้ไหล่ท่ีดา้นหนา้ 

ประโยชน:์ ท าใหข้อ้ไหล่ดา้นหนา้มีความ ยืดหยุ่นมากยิ่งขึน้ 
เหมาะส าหรบั: กลุ่มงานท่ีตอ้งนั่งนาน ๆ กลุ่มงานท่ีตอ้งกม้ล าตัว หรืออยู่ใน

ท่าทางท่ี ไม่สบาย/กลุ่มงานท่ีตอ้งขยบัแขนซ า้ ๆ ในท่าเดิม เป็นเวลานาน 
ท่าท่ี 5: ท่ายืดหมนุขอ้ไหล่สองขา้ง 

วิธีท า ยกแขนขา้งหน่ึงขึน้เหนือศีรษะ งอศอกลงมาแตะหลงั (หงายฝ่ามือและ
ทอ้งแขน) ส่วนแขนอีกข้างงอศอกขึน้ (หงายฝ่ามือและท้องแขน) พรอ้มกับจับผ้าหรือเชือกยาว
ประมาณ 1 ฟุตไว ้จากนัน้ใชม้ือทัง้สองขา้งดึงผา้หรือเชือก ออกแรงแขนดา้นบนดึงขึน้ สลบักบัแขน
อีกขา้งดึงลงดา้นล่าง แลว้สลบัขา้งท าไปเร่ือย ๆ  

ประโยชน:์ ท าใหข้อ้ไหล่มีความยืดหยุ่นมากยิ่งขึน้ 
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เหมาะส าหรบั: กลุ่มงานท่ีตอ้งนั่งนาน ๆ/กลุ่มงานท่ีตอ้งกม้ล าตัว หรืออยู่ใน
ท่าทางท่ีไม่สบาย กลุ่มงานท่ีตอ้งขยบัแขนซ า้ ๆ ในท่าเดิมเป็นเวลานาน 

ท่าท่ี 6: ท่ายืดกลา้มเนือ้ดา้นหลงักระดกูสะบกั 
วิธีท า ยืนยืดหลังตรง เปิดไหล่ งอข้อศอกข้างหน่ึงเข้าหาใบหน้า แล้วเอียง

แขนท่อนล่างไปยังหูฝ่ังตรงขา้ม จากนั้นใชม้ืออีกขา้งออกแรงดันขอ้ศอกเขา้หาหูฝ่ังตรงขา้ม แล้ว
สลบัขา้งท าเช่นเดียวกนัหากท าถกูตอ้งจะรูสึ้กตึงดา้นหลงัขอ้ไหล่และดา้นบนกระดกูสะบกั  

ประโยชน์: ท าให้กล้ามเนือ้ด้านหลังและกระดูกสะบักมีความยืดหยุ่นมาก
ยิ่งขึน้ 

เหมาะส าหรบั: กลุ่มงานท่ีตอ้งนั่งนาน ๆ กลุ่มงานท่ีตอ้งกม้ล าตัว หรืออยู่ใน
ท่าทางท่ีไม่สบาย กลุ่มงานท่ีตอ้งขยบัแขนซ า้ ๆ ในท่าเดิมเป็นเวลานาน 

ท่าท่ี 7: ท่ายืดกลา้มเนือ้แขนดา้นนอก 
วิธีท า ยืนยืดหลังตรง เปิดไหล่ แขนทั้งสองข้างเหยียดตรงยื่นแขนซ้ายไป

ดา้นหลังเล็กนอ้ยและกระดกขอ้มือ (หงายฝ่ามือ) ปลายนิว้ชีไ้ปดา้นหลัง  จากนั้นออกแรงหมนุขอ้
ไหล่ใหป้ลายนิว้กอ้ยชีไ้ปดา้นขา้ง เอียงศีรษะและหนัหนา้ไปดา้นขวา แลว้สลับขา้ง ท าเช่นเดียวกัน
หากท าถกูตอ้งจะรูสึ้กตึงดา้นขา้งของคอ ดา้นหนา้ขอ้ไหล่ ดา้นนอกแขนท่อนล่าง จนถึงขอ้มือ 

ประโยชน:์ ท าใหก้ลา้มเนือ้แขนดา้นนอกมีความ ยืดหยุ่นมากยิ่งขึน้ 
เหมาะส าหรบั: กลุ่มงานท่ีตอ้งนั่งนาน ๆ กลุ่มงานท่ี ตอ้งกม้ล าตัว หรืออยู่ใน

ท่าทางท่ีไม่สบาย/ กลุ่มงานท่ีตอ้งขยบั แขนซ า้ ๆ ในท่าเดิมเป็นเวลานาน 
ท่าท่ี 8: ท่ายึดล าตวัดา้นขา้ง 

วิธีท า ยืนยืดหลังตรง เปิดไหล่ มือข้างหน่ึงวางท่ีเอว จากนั้นออกแรงเอียง
ล าตวัไปทางดา้นท่ีจับเอวไวจ้นรูสึ้กตึงล าตัวฝ่ังตรงขา้ม แต่ระวังอย่าบิดกม้หรือแอ่นล าตัว จากนั้น
ใหเ้พิ่มความตึงของล าตัวดา้นขา้ง โดยยกแขนขา้งหน่ึงขึน้เหนือศีรษะ งอขอ้ศอกลงมาใหม้ือแตะ
สะบักหลังของฝ่ังตรงขา้ม (ตน้แขนชิดขา้งศีรษะ) แลว้ใชม้ืออีกขา้งวางเหนือศีรษะเพื่อรบัขอ้ศอก
ของแขนขา้งนัน้จากนั้นออกแรงดึงขอ้ศอกเขา้หาศีรษะ ในขณะออกแรงใหเ้อียงล าตวัลงในทิศทาง
เดียวกับแรงท่ีดึงแขน จนรูสึ้กถึงดา้นขา้งล าตวัเพิ่มความตึงของล าตัวดา้นขา้ง โดยเหยียดแขนขา้ง
หน่ึงขึน้ชีเ้พดาน แขนท่อนบนแนบศีรษะส่วนมืออีกขา้งวางไวท่ี้เอว ออกแรงเอียงล าตวัไปทางดา้น
มือท่ีจับเอวจนรู้สึกถึงล าตัวฝ่ังตรงข้ามแต่ระวังอย่าบิดก้มหรือแอ่นล าตัว แล้วสลับข้างท า
เช่นเดียวกนัตัง้แต่ท่าแรก  

ประโยชน:์ ท าใหล้ าตวัมีความยืดหยุ่นมากยิ่งขึน้ 
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เหมาะส าหรับ: กลุ่มงานท่ีต้องนั่งนาน ๆ กลุ่มงานท่ีต้องใชก้ าลังในการยก
เคล่ือนยา้ยมาก กลุ่มงานท่ีตอ้งกม้ล าตวั หรืออยู่ในท่าทางท่ีไม่สบายตวันาน ๆ กลุ่มงานท่ีตอ้งขยับ
แขนซ า้ ๆในท่าเดิมเป็นเวลานาน/กลุ่มงานท่ีตอ้งท างานท่ีมีการสั่นสะเทือน 

ในการยืดเหยียดแต่ละท่าหากกลา้มเนือ้ไม่ยืดตึงตามท่ีกล่าวมานั้นแสดงว่าจะตอ้งมี
ส่ิงใดไม่ถูกตอ้ง หรือผิดปกติเช่น ร่างกายผิดปกติ หรือท าท่าผิด หรือร่างกายใชก้ลา้มเนือ้ส่วนอื่น
มาชดเชยในการปฏิบัติท่าจึงท าให้อาการตึงของการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ไม่เป็นไปตามเกณฑ์
มาตรฐาน  

ทัง้นีผู้ว้ิจัยไดมุ้่งศึกษาเฉพาะรูปแบบพืน้ฐานลักษณะการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ท่ีเป็น
กลุ่มงานท่ีตอ้งกม้ล าตัวและนั่งนาน ๆ ซึ่งสอดคลอ้งกับกลุ่มตัวอย่างท่ีมีพฤติกรรมการเล่นสมารท์
โฟน น ามาประยกุตร์ว่มกบักระบวนท่าในชดุนาฏกรรมโขนบ าบดั 

 
2.4 หลักการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 

2.4.1 ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ หมายถึง ก าลงัสงูสดุของกลา้มเนือ้มดัหน่ึงหรือกลุ่มหน่ึง

ปล่อยออกมาไดเ้พื่อตา้นทานกบัแรงตา้นทาน กลา้มเนือ้จะมีการหดตวั 2 แบบ คือแบบไอโซเมตริก 
และแบบไอโซทอนิก 

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้สามารถสรา้งไดโ้ดยการฝึกใหก้ลา้มเนือ้ต่อสูก้ับความ
ตา้นทานหรือน า้หนกัท่ีสงูขึน้ (พิชิต ภติูจนัทร,์ 2531 ,น. 87) 

2.4.2 การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
พิชิต ภูติจันทร ์(2531,น. 87)และ พีระพงศ ์บุญศิริ (2535,น. 169-170)กล่าวว่าการ

ฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้จะตอ้งประกอบดว้ย 
1. ความเขม้ของก าหนดการ คือการบรรจกุิจกรรมที่ท าใหก้ลา้มเนือ้ต่อสูก้บัความ

ตา้นทานสงู หรือน า้หนกัท่ีมากกว่าปกติ โดยยึดหลกัการฝึกเกินอตัรา (Overload pringiple) 
2. ระยะเวลาในการฝึกและความต่อเน่ือง คือการฝึกท่ีจะตอ้งก าหนดระยะเวลา

ในการฝึกให้แน่นอนในแต่ละสัปดาห์ อย่างน้อยสัปดาห์ละ 2-3 วัน และควรมีวันหยุดเพื่อให้
รา่งกายหรือกลา้มเนือ้ไม่เกิดความลา้ 

3. ลักษณะของร่างกาย เช่น คนสูง บาง กระดูกเล็ก จะมีพัฒนาการของ
กลา้มเนือ้ท่ีแข็งแรงเร็วกว่าคนอว้น ป้อม กระดกูใหญ่ แมจ้ะใชก้ าหนดการฝึกอย่างเดียวกนั 

4.ตอ้งมีการอบอุ่นรา่งกาย (Warm-Up) อย่างเพียงพอและถกูตอ้งก่อนการปฏิบติั
กิจกรรม 
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5. การด าเนินทีละขั้น (Gradualness) คือการเพอ่มงานหรือความหนักหน่วงใน
การฝึกขึน้ทีละนอ้ยอย่าหกัโหม และควรใชเ้วลาการในการฝึกอย่างนอ้ย 6-8 สปัดาห ์

6. เวลา (Timing) ในการฝึกแต่ละครั้งไม่ควรฝึกเกินขีดความจ ากัด ซึ่งเวลาท่ี
เหมาะสมต่อบุคคลจะใชเ้พียง 1-1.45 ชั่วโมง/วนั 

7. ความเขม้ขน้หนักหน่วง (Intensity) คือการเนน้ความเขม้ขน้หนักหน่วงในการ
ฝึกมากกว่าปริมาณของการฝึก 

8. ระดับสมรรถวิสยั (Capacity level) ในการฝึกควรฝึกใหพ้อเหมาะกบัขีดจ ากัด
ของตนเองเท่าท่ีสขุภาพและความปลอดภยัจะอ านวย 

9. ความแข็งแรง (Strength) เป็นส่ิงส าคัญท่ีจะตอ้งฝึกเป็นอันดับและและจึงฝึก
เพิ่มดา้นอื่น ๆ ต่อไป  

10. แรงจงูใจ (Motivation) ควรจดัระบบการฝึกใหเ้หมาะสมเพื่อจงูใจ 
11. การฝึกเฉพาะอย่าง (Specialization) เป็นการฝึกเฉพาะกิจกรรมเพื่อความ

แข็งแรง ความยืดหยุ่น ความเร็ว ความทนทาน ตามแต่กิจกรรมที่ตอ้งการ 
12. การพักผ่อน (Relaxation) ควรจัดกิจกรรมบริหารร่างกายเบาๆช่วยพักฟ้ืน

จากการเมื่อยลา้  
13. การฝึกประจ า คือการจดัตารางฝึกโดยการวางเป็นตารางแต่ละระยะเพื่อใหม้ี

การฝึกเป็นประจ าอย่างต่อเน่ือง 
นอกจากนีย้ังพบว่ากล้ามเนือ้ท่ีหดตัวด้วยก าลังเพียง 2 ใน 3 ของก าลังสูงสุดเป็น

เวลาเพียงแค่ 6 วินาที แมท้ าเพียงวนัละครัง้ ก็จะช่วยใหก้ลา้มเนือ้เกิดความแข็งแรงขึน้ได้ 
การฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ควรมีความจ าเพาะของการฝึก (Specificity of 

training) ซึ่งเป็นการฝึกมัดกล้ามเนือ้หรือกลุ่มกล้ามเนือ้เฉพาะส่วนท่ีต้องการในการงานหรือ
กิจกรรมเท่านั้น จึงจะเกิดประโยชนส์งูสดุ เพราะการฝึกกลา้มเนือ้มดัหน่ึงหรือกลุ่มหน่ึงนั้น จะไม่มี
ส่วนช่วยใหก้ลา้มเนือ้มัดอื่นๆท่ีอยู่บริเวณอื่นแข็งแรงไปดว้ย นอกเสียจากว่ากลา้มเนือ้นั้นถกูใชใ้ห้
ท างานร่วมโดยการเพิ่มความต้ามทานให้สูงขึน้กว่าปกติ จึงสามารถท าให้กล้ามเนื้อบริเวณ
ใกลเ้คียงไดท้ างานรว่มกนั (พิชิต ภติูจนัทร,์ 2531 ,น. 88) 
  



  

 

63 

2.4.3 วิธีสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
วิธีสรา้งความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ สามารถท าไดโ้ดยใชว้ิธีการฝึกแบบ ฝึกน า้หนัก 

(Weight training) ซึ่งจะเป็นการท่ีท าใหก้ลา้มเนือ้ไดต่้อสูก้บัแรงตา้นทาน ซึ่งถือเป็นการเพิ่มความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ได้อย่างรวดเร็ว ทั้งนี ้พีระพงศ ์บุญศิริ (2535,น. 167)กล่าวว่า การฝึกเพื่อ
สรา้งความแข็งแรงของกลา้มเนือ้จะตอ้งใหก้ลา้มเนือ้รบัน า้หนกับรรทุกในทุกขณะปฏิบัติกิจกรรม
และมีการเพิ่มน ้าหนักเป็นระยะๆ มีการฝึกอย่างสม ่าเสมอจะสามารถเพิ่มความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ในส่วนท่ีอ่อนแอได ้

2.5 หลักการวอรม์ร่างกายและการคูลดาวน ์
หลังการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เสร็จแลว้ยังไม่ควรออกก าลังกายในทันทีแต่ควรให ้“วอรม์

รา่งกาย” เสียก่อนเพื่อเป็นการอุ่นกลา้มเนือ้ใหพ้รอ้มใชง้านอีกทัง้ในการออกก าลงัการต่าง ๆ เสร็จ
แลว้ไม่ควรพักหรือหยุดทันที แต่ควร “คูลดาวน”์ ก่อนเพื่อให้กล้ามเนือ้ท าการบีบเลือกกลับคืนสู่
หวัใจ(สนัทณี เครือขอน, 2561) 

2.5.1 การวอรม์ร่างกาย 
ส าหรบัผูท่ี้ตอ้งการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา หลงัยืดเหยียดรา่งกายใหก้ลา้มเนือ้มี

ความยืดหยุ่นเพียงพอแลว้ ควรต่อดว้ย “การวอรม์รา่งกาย” อีกประมาณ 5-10 นาที เพื่อใหเ้ลือด
ไหลเวียน ทัง้นีเ้น่ืองจากเวลาออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาจะตอ้งมีการไหลเวียนเลือดเพิ่มขึน้ในส่วน
ของกลา้ม ท่ีก าลงัจะใชง้านดงันัน้ถา้ไม่อุ่นกลา้มเนือ้ใหพ้รอ้มใชง้านไวก้่อนเมื่อถึงเวลาท่ีตอ้งใชง้าน
กลา้มเนือ้จึงอาจเกิด “โอเวอรฮ์ีท” (ความรอ้นขึน้สูง) จากการใชง้านใยกลา้มเนือ้ทัง้หมดพรอ้มกัน
แบบกะทันหัน ซึ่งอาจท าให้เกิดภาวะบางอย่างขึ ้นได้ เช่น เล่นกีฬาแล้วเป็นตะคริว หรือพอ
กล้ามเนือ้ต้องหดตัวพรอ้มกันเพื่อให้ไดแ้รงสูงสุด ก็เกิดการฉีกขาด เพราะใยกลา้มเนือ้ยังไม่ทัน
พรอ้มเน่ืองจากยังไม่ทันมีแรงยืดหยุ่นดี และยังไม่ทันจะมีเลือดมาเลีย้งกลา้มเนือ้ ทัง้นีก้ารวอรม์
รา่งกายควรสอดคลอ้งกบัการออกก าลงัท่ีจะท าต่อไป 

ดงันั้นท่าท่ีแนะน าในการวอรม์อัพมกัจะใชท่้าท่ีคลา้ยกบัการออกก าลงักาย หรือเล่น
กีฬาชนิดนั้น ๆ เพื่อเตรียมความพรอ้มใหก้ลา้มเนือ้มัดท่ีก าลังจะใช้งานโดยตรง เช่น นักกีฬาวิ่งก็
อาจจะจ๊อกกิง้หรือ ยกขาสูง นักกีฬาเทนนิสอาจจะตีแร็กเกตเปล่า แต่ทัง้นีต้อ้งมีแรงกระท านอ้ย
กว่าการออกก าลงักาย หรือการเล่นกีฬาจริง (สนัทณี เครือขอน, 2561) 

2.5.2 การคูลดาวน ์
การคลูดาวน ์(Cooling Down) คือ การค่อยๆ ลดความหนักของการออกก าลังลงยืด

เหยียด กลา้มเนือ้ และชดเชยน า้ เน่ืองจากขณะออกก าลังจะมีเลือดไปเลีย้งกลา้มเนือ้มาก จึงตอ้ง
อาศัยการหดตัวของกลา้มเนือ้ช่วยบีบเลือดกลับคืนสู่หัวใจ ถา้หยุดออกก าลังกายทันท่ีจะท าให้
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เลือดค้างอยู่ในกล้ามเนือ้ ส่งผลใหค้วามดันโลหิตตกและหัวใจตอ้งท างานหนัก นอกจากนีก้ารคู
ลดาวนย์งัช่วยระบายกรดแล็กติก (Lactic Acid) ซึ่งจะช่วยลดการเกิดตะคริว และความเมื่อยลา้ได้
ทัง้นีก้ารยืดเหยียดหรือวอรม์อัพในวันถัดไปไม่สามารถทดแทนการคูลดาวนห์ลังออกก าลังกาย
ทนัทีได ้

วิธีคูลดาวนท์ าไดโ้ดยการค่อยๆ ผ่อนความหนักของการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา
ชนิดนัน้ ๆ ลงเป็น เวลา 5-10 นาที ก่อนจะหยดุพกั (สนัทณี เครือขอน, 2561) 

2.6 หลักการออกก าลังกายส าหรับเด็กวัยรุ่น 
2.6.1 การออกก าลังกายส าหรับเด็กวัยรุ่น 
การออกก าลงักายส าหรบัเด็ก ซึ่งเด็กท่ีแข็งแรงในวนันีคื้อผูใ้หญ่ท่ีสขุภาพดีในวนัหนา้

การส่งเสริมใหเ้ด็กเจริญเติบโตอย่างสมวัยมีพลานามัยท่ีสมบูรณแ์ข็งแรงควรตอ้งดูแลเอาใจใส่ใน
ทกุๆดา้นทัง้ดา้นรา่งกายจิตใจอารมณเ์พื่อใหส้ามารถด ารงชีวิตในสงัคมไดอ้ย่างมีความสขุการออก
ก าลงักายของเด็กจะเป็นส่วนส าคญัท่ีช่วยส่งเสริมภาวะการเจริญเติบโตของเด็ก เพื่อใหเ้กิดความ
สมดุลท่ีดีและมีส่วนช่วยในเรื่องของพัฒนาการ ของเด็ก เพราะจะเพิ่มการสรา้งมวลกระดูกท าให้
กระดูกเจริญเติบโตซึ่งมีผลต่อความสูงของเด็กการออกก าลังกายอย่างสม ่าเสมอจะส่งเสริมความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ พฒันาระบบประสาทสั่งการท่ีเกี่ยวกับการท างานของกลา้มเนือ้ใหส้ามารถ
ท างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้กิจกรรมท่ีเหมาะสมการออกก าลังกายในวยันีมุ้่งเพื่อพฒันา
รา่งกายในทุกส่วนเช่นการวิ่ง ยิมนาสติก ฟุตบอล ว่ายน า้ ป่ันจักรยาน และการละเล่นต่าง ๆ ซึ่ง 
ลว้นเป็นกิจกรรมท่ีสรา้ง ความสนุกสนานใหก้ับเด็กไดอ้ย่างดีและการออกก าลังกายในแต่ละวัน
ควรท าอย่างนอ้ยวนัละ 2 ชั่วโมงสลบักบัการพกัเป็นระยะ (สสส, 2553) 

และจากการสัมภาษณผ์ูเ้ชี่ยวชาญทางดา้นการเคล่ือนไหวและกายภาพบ าบดัพบว่า
การบ าบัดรักษาหรือการออกก าลังกายเพื่อเสริมสร้างความยืดหยุ่นและความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้เพื่อใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงท่ีสามารถเห็นผลไดจ้ะตอ้งใชร้ะยะเวลาตัง้แต่ 8 สัปดาหข์ึน้
ไป โดยท ากิจกรรมอย่างนอ้ยสปัดาหล์ะ 3 วนั และในหน่ึงสปัดาหจ์ะตอ้งมีการออกก าลังกายหรือ
ท ากายภาพบ าบัดอย่างนอ้ย 150 นาทีต่อสัปดาห์ (สันทณี  เครือขอน, สัมภาษณ์ 27 ธันวาคม 
2562 ) 
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2.6.2 ข้อควรระวังในการออกก าลังกายของเด็กวัยรุ่น 
1. เมื่อเด็กมีอาการป่วย และมีไข ้ไม่ควรใหอ้อกก าลงักายหรือใชง้านกลา้มเนือ้มาก  
2. การถ่ายเหลว หรืออาเจียนส่งผลใหเ้กิดภาวการณ์ขาดน า้ ท าใหอ้่อนเพลีย ดังนั้น

จึงควรลดกิจกรรมการเคล่ือนไหว หรือการออกแรงท ากิจกรรมมากเกินไป  
3. หลีกเล่ียงการออกก าลังกาย ในขณะท่ีอากาศรอ้นจัดมีแดดมากๆหรือถ้ามีการ

ออกก าลงักายก็ควรมีการจดัหาน า้ด่ืมท่ีเพียงพอส าหรบัความตอ้งการของเด็ก (สสส, 2553) 
2.7 แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับนาฏศิลป์บ าบดั 

2.7.1 นาฏศิลป์ 
นาฏศิลป์ เป็นศพัทใ์หม่ท่ีถูกคิดขึน้โดยใหห้มายถึง การฟ้อนร า ระบ า เตน้ โขน ละคร 

(เรณู โกศินานนท,์ 2545 ,น. 4) ซึ่งเป็นการเคล่ือนไหวรา่งกายดว้ยท่าทางท่ีประดิษฐ์คิดคน้ออกมา
มีแบบแผนท่ีงดงาม โดยอาศัยการขับรอ้งและการบรรเลงดนตรีร่วมด้วยเพื่อโน้มน้าวให้ผู้ชมมี
อารมณค์ลอ้ยตาม  

นาฏศิลป์เป็นศิลปะการแสดงท่ีมีมาช้านาน เป็นศิลปะท่ีมนุษย์แสดงออก มี
วิวัฒนาการมาพรอ้มความเจริญของมนุษย์ มีบทบาทส าคัญท่ีเกี่ยวข้องกับวิถีชีวิตของคนไทย
ตั้งแต่เกิดจนตาย บทบาทในงานส าคัญของหลวงพิธีกรรมต่าง ๆของชาวบ้าน ซึ่งนับได้ว่าเป็น
สมบติัอนัเป็นวฒันธรรมของชาติท่ีน่าภมูิใจ  

นาฏศิลป์ไทยเป็นศิลปะตะวันออกท่ีมีความประณีตบรรจงแบบหน่ึง ท่ีสะท้องถึง
ความเป็นไทยนบัตัง้แต่เรื่องลีลาของการใชท่้าร  า ภาษาท่าและภาษาทางนาฏศิลป์ ถือเป็นเป็นการ
ส่ือสารแทนค าพูดท่ีไม่ต้องเปล่งเสียงออกมา เน้นการเคล่ือนไหวร่างกายเพื่อแสดงออกมาเป็น
ท่าทาง ส่ือถึงผูช้มอย่างเขา้ใจถึงส่ิงท่ีตอ้งการส่ือออกมา อาจมีค ารอ้งหรือเนือ้รอ้ง ซึ่งมีค าประพนัธ์
ในลกัษณะกลอนแปด ผูป้ระพันธจ์ะค านึงถึงการใชถ้อ้ยค าโดยไม่ใช่ค าท่ีมีความหมายซ า้ ๆ เพราะ
จะท าให้การประดิษฐ์ท่าร  าดูแล้วไม่เหมาะสม เพราะค าร้องต่าง ๆผู้ร  าจะต้องท าท่าทางให้
สอดคลอ้ง ไปตามเนือ้รอ้งนั้น ๆ การแต่งกายของการแสดงนาฏศิลป์ไทยผิดแผกกบัเครื่องแต่งกาย
ของชาติอื่น ๆ เพราะมีแบบอย่างของตนโดยเฉพาะ (อมรา กล ่าเจริญ, 2542 ,น. 1)  

ลักษณะของท่าร  าในนาฏศิลป์ไทยจะแสดงออกซึ่งการใช้ขอ้ต่อของอวัยวะทุกส่วน
ของรา่งกาย นอกจากนีย้ังมีศพัทท่ี์ใชใ้นการแสดงโดยเฉพาะเรียกว่านาฏยศพัท ์แบ่งออกเป็นนาฏย
ศพัทท่ี์ใชใ้นการต่อสู ้นาฏยศัพทท่ี์ใชใ้นการแสดงโขน และนาฏยศัพทท่ี์ใชใ้นการแสดงละคร (สุมน
มาลย ์น่ิมเนติพนัธ,์ 2532, น. 203) 
  



  

 

66 

2.7.2 นาฏศิลป์บ าบัด 
ทฤษฎีนาฏศิลป์บ าบัด มีรากฐานมาจากการเต้นแบบร่วมสมัยและแสดงออกอย่าง

อิสระ สะท้อนให้เห็นถึงความคิดสรา้งสรรของแต่ละบุคคล ทั้งนีน้าฏศิลป์บ าบัดเป็นศาสตรท่ี์ถูก
บูรณาการขึน้ระหว่างนาฏศิลป์ร่วมสมัยและจิตเวชศาสตรโ์ดยเน้นความตอ้งการภายในท่ีแสดง
ออกมามากกว่าหลักการและความช านาญของการเต้น โดยผู้คิดค้นคนแรกคือ มาเรียน เชล 
(Marian Chace) เธอเชื่อว่า การเตน้คือรูปแบบการส่ือสารท่ีเป็นการสรา้งความพอใจพืน้ฐานของ
มนษุย ์(พิณธร ปรชัญานสุรณ,์ 2548 ,น. 18)  

ประวิทย ์ฤทธิบูลย ์(2558,น. 22)กล่ามว่า นาฏศิลป์บ าบดั เป็นศาสตรส์าขาหน่ึงท่ีน า
กระบวนการหลักทางนาฏศิลป์มาบูรณาการร่วมกับหลักทางการกายภาพบ าบัด เป็นการ
เคล่ือนไหวรา่งกายท่ีเป็นอิสระอย่างมีความสัมพันธ์กบัอารมณ ์ความรูสึ้ก และพืน้ท่ีรอบตวัเพื่อให้
เกิดการรับรูไ้ด้ ด้วยตนเอง เพื่อช่วยให้บุคคลสามารถแสดงความรูสึ้กท่ีไม่อาจส่ือออกมาเป็น
ถอ้ยค าได้ เป็นการพัฒนาภาพลักษณ์ไปในทางบวก พัฒนาความรูสึ้กเห็นคุณค่าในตนเอง ลด
ความเครียด ความวิตกกังวลและเศร้าซึม ลดการแยกตัว การเจ็บป่วยเรือ้รัง และการเกร็ง
กลา้มเนือ้ (ระวิวรรณ วรรณวิไชย, 2554 ,น. 27)ซึ่ง พิณธร ปรชัญานุสรณ์ (2548,น. 2)กล่าวว่า 
นาฏศิลป์บ าบัด เป็นการเคล่ือนไหวร่างกายเพื่อช่วยรกัษา พัฒนารา่งกายและจิตใจ จากรายงาน
ทางการแพทย์ยืนยันว่า นาฏศิลป์บ าบัดสามารถช่วยรกัษาการเจ็บป่วยเรือ้รงัและการเกร็งของ
กลา้มเนือ้อย่างไดผ้ล ทัง้นี ้ศรียา นิยมธรรม (2545)ยงักล่าวอีกว่า นาฏศิลป์บ าบดัสามารถใชไ้ดก้ับ
ทกุช่วงวัยของมนุษย ์ไม่ว่าจะเป็น วัยเด็ก วัยผูใ้หญ่ หรือผูสู้งวัย โดยผูท่ี้ไดร้บัการบ าบัดส่วนใหญ่
จะเป็นกลุ่มผูม้ีโรคประจ า การพฒันาการทรงตวั หรือการบริหารกลา้มเนือ้ส่วนต่าง ๆ ของรา่งกาย
ท่ีเป็นปัญหา 

ดงันัน้นาฏศิลป์บ าบัดจึงจัดเป็นการรกัษาดว้ยการเตน้และการร่ายร  า ซึ่งเป็นรูปแบบ
การรกัษาดว้ยการแสดงออกท่ีเกี่ยวขอ้งกับการร่ายร  าเป็นการควบคมุร่างกายใหม้ีการเคล่ือนไหว
ตามเป้าหมาย โดยใช้วิธีการรักษาด้วยการเคล่ือนไหว เป็นการส่งเสริมด้านอารมณ์จิตใจและ
สมรรถภาพทางกล้ามเนือ้ ซึ่งเป็นแนวทางการรักษาเช่นเดียวกับดนตรีบ าบัดศิลปะบ าบัดและ
ประเภทการแสดงอื่น ๆ การบ าบดัรกัษาดว้ยการรา่ยร  า ท่ีอยู่บนพืน้ฐานของหลกัในการรกัษาท่ีเป็น
อิสระในบรรยากาศท่ีปลอดภัยและใหก้ารสนับสนนุความคิดสรา้งสรรการแสดงออกของตัวเองไม่
เพียงแต่เกิดจากอารมณ์ ความรูสึ้กส่วนลึก หรือความรูสึ้กท่ีสะท้อนออกมาท่ียากจะแสดงเป็น
ค าพูดไดจ้ึงถือเป็นหน่ึงแนวทางในการรกัษาท่ีมีประสิทธิภาพในการเชื่อมต่อระหว่างร่างกายและ
จิตใจได ้นอกจากนีข้ัน้ตอนในการใชน้าฏกรรมบ าบดั นกับ าบดัจะฝึกใหผู้ร้บัการบ าบดัไม่ว่าจะเป็น
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เด็กหรือผูใ้หญ่รูจ้ักวิธีคลายกลา้มเนือ้ อีกทัง้ยังสอนใหร้บัรู ้ผลสะทอ้นทางจิตใจต่อกลา้มเนือ้ ท่ีผู้
เขา้รบัการบ าบดัสามารถแสดงออก (กญัญาวีร ์เปี้ยนสีทอง, 2560 ,น. 22-23) 

2.8 แนวคิดเก่ียวกับนาฏกรรมโขน 
2.8.1 เอกลักษณก์ารแสดงโขน 
ประวิทย์ ฤทธิบูลย์ (2562,น. 4) กล่าวว่า เอกลักษณ์การแสดงโขน คือการเต้น 

กล่าวคือเป็นศิลปะการยกขาขึน้ลง เช่นการเตน้โขน ทัง้นี ้ธนิต อยู่โพธิ์ (2539) กล่าวว่า โขน ละคร 
ฟ้อน ร  า เป็นศิลปะแห่งการเตน้ แมใ้นระยะหลงัจะไดน้ าศิลปะต่าง ๆมาใชแ้สดงร่วมกนั แต่ก็ยังมี
ค าพูดท่ีแสดงใชเ้ห็นหลักของศิลปะการเตน้แต่เดิมท่ีมีลกัษณะแตกต่างกนัอยู่ เช่นท่ีพดูกนัว่า “เตน้
โขน ร  าละคร” ดว้ยเหตนีุจ้ึงจ าเพราะใหเ้ห็นแลว้ว่า การเตน้เป็นหลกัส าคัญของโขน และการร าเป็น
หลกัส าคญัของละคร  

โขนเป็นศิลปะนาฏกรรมท่ีเกิดจากอิทธิพลรูปแบบการแสดง 3 อย่างรวมกันคือ 1. 
กระบี่กระบอง ซึ่งในการแสดงโขนน ารูปแบบท่าทางการเยือ้งกรายร่ายร  าในการต่อสู ้กระบวนท่า
รบ การใชอ้าวธุ และท่าทางการขึน้ลอยมาจากการแสดงกระบี่กระบอง 2.การแสดงหนงัใหญ่ โดย
โขน น ารูปแบบการพากย ์เจรจา ขับรอ้ง การเตน้ การใชเ้พลงหนา้พาทย ์รวมถึงการเรียกชื่อการ
แสดงโขนในแต่ละตอนว่า “ชุด” รวมทัง้เนือ้เร่ืองก็น ามาจากการแสดงหนังใหญ่ และ 3. การแสดง
ชกันาคดึกด าบรรพ ์โขนไดน้ าเอารูปแบบการแต่งกาย การสวมหวัโขน และการแบ่งประเภทของผู้
แสดงมาจากการแสดงชกันาคดึกด าบรรพ ์

ดงันั้นจากรูปแบบการแสดงของโขนท่ีมีหลกัส าคัญคือการเตน้โดยมีลักษณะการยก
ขาขึน้-ลงสลับข้างกันไปมาตามจังหวะเพลง ท าให้ร่างกายไม่มีการหยุดน่ิง เหมือนการแสดง
นาฏศิลป์รูปแบบอื่น ซึ่งลกัษณะการเคล่ือนไหวเช่นนี ้เป็นรูปแบบการแสดงท่ีสอดคลอ้งกับรูปแบบ
การออกก าลังกายท่ีเหมาะสมของเด็กช่วงวัยรุ่นท่ีตอ้งเนน้การเคล่ือนไหวท่ีต่ืนตัว กระฉับกระเฉง 
แข็งแรง และการเคล่ือนไหวท่ีใชพ้ละก าลงัมาก ๆ ดังนัน้ผูว้ิจัยจึงเลือกรูปแบบการแสดงโขนมาเป็น
พืน้ฐานการเคล่ือนไหวในชดุนาฏกรรมโขนบ าบดัในครัง้นี ้

2.8.2 หลักและวิธีการฝึกหัดโขนเบือ้งต้น 
การฝึกหัดเบือ้งต้น หมายถึง คือท่าปฏิบัติขั้นแรกของผู้ท่ีจะฝึกหัดโขนทุกประเภท 

เพื่อเตรียมรา่งกายใหเ้กิดความพรอ้มในการฝึกหดัขัน้ต่อไป ในการฝึกหดัเบือ้งตน้ของนาฏศิลป์ไทย
มีแบบแผนและวิธีการฝึกท่ีเป็นศิลปะประณีตและมีหลักวิชาประกอบ โดยเฉพาะทั้งในเรื่องของ
จังหวะ การเคล่ือนไหวอวัยวะ และการสรา้งเสริมสรา้งความแข็งแรงของร่างกาย การฝึกหัด
เบือ้งตน้เริ่มมีมาตั้งแต่การฝึกหัดโขนและละครหลวง ซึ่งมีหลักการฝึกหัด ท่ีคล้ายคลึงกัน แต่จะ
แตกต่างกนัเพียงเล็กนอ้ยดว้ยวิธีฝึกหดัลีลาท่าทางท่ีแบ่งเป็น ฝ่ายพระ, นาง, ยกัษ์, และลิง 
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2.8.3 ความส าคัญของการจัดวางสรีระในการฝึกหัดโขน 
ค ารณ สุนทรานนท์(สัมภาษณ์,16 มกราคม 2563) ผู้เชี่ยวชาญด้านนาฏศิลป์ไทย 

(โขนยกัษ์)กล่าวว่าหลกัการส าคญัในการฝึกหัดโขน ผูฝึ้กจะตอ้งมีการจัดและควบคุมสรีระรา่งกาย
ให้สวยงาม ถูกต้องตามโครงสรา้งความสมดุลของร่างกายด้วยโดยการดึงหลังตึง เปิดไหล่ ยืด
ล าตัวตัง้ตรง ไม่โนม้เอียงไปหนา้หรือหลัง ทัง้นีต้วัละครโขนจะตอ้งใหค้วามส าคัญของการฝึกสรีระ
ในส่วนของล าคอและศีรษะอย่างมาก เน่ืองจากการแสดงโขนจะมีการสวมศีรษะโขน ท าใหผู้ฝึ้ก
จ าเป็นท่ีจะตอ้งตัง้ล าคอใหต้รงเปิดปลายคางเพื่อไม่ใชห้ัวโขนท่ีมีน า้หนักมากหลุดท่ิมมาขา้งหนา้
ในขณะแสดง อีกทัง้เพื่อใหเ้กิดความสวยงามในเร่ืองของสรีระท่าทางของตัวละครเพราะการเปิด
ปลายคางในตวัละครโขนท่ีสวมหวั จะท าใหห้วัโขนท่ีสวมใส่ไม่ติดชิดหรือชนกบับ่าซึ่งท าใหรู้ปรา่งดู
ไม่ทึบตนัมีสง่าราศี โดยเฉพาะตัวโขนยักษ์ยิ่งตอ้งใหค้วามส าคัญในเรื่องนีเ้ป็นพิเศษเพราะตัวโขน
ยกัษ์เป็นตัวละครท่ีมีพละก าลังมากจะตอ้งดูขึงขัง ดุดัน และสง่างามไปในตัว ดังนั้นในการฝึกหัด
โขนเบือ้งต้นก่อนการเริ่มกระบวนท่าอื่น ๆคือการจัดสรีระของผูฝึ้กให้สามารถทรงท่าได้สมบูรณ์
แบบเสียก่อนโดยเร่ิมตัง้แต่ท่านั่งและยืนตามล าดับ ซึ่งในการฝึกจะตอ้งฝึกใหผู้ฝึ้กนั่งหลังตรง เปิด
อก เปิดปลายคางเชิดหนา้สายตามองไกลและน่ิง ตลอดในทุกอิริยาบถใหข้ยับเฉพาะท่าแขนหรือ
ขาเท่านั้นมิใหก้้มหน้าหรือหันไปมอง และให้ขยับตามเสียงเคาะไมข้องครูฝึกเท่านั้น ดังนั้นผู้ฝึก
จะตอ้งใชส้มาธิจดจ่ออยู่กบัควบคมุรา่งกายและการฟังเสียงก ากบัจงัหวะเท่านัน้ จึงอาจกล่าวไดว้่า
กิริยาท่าทางของการฝึกหัดโขนยกัษ์จะใชท้กุส่วนของรา่งกายตัง้แต่ศีรษะ ล าคอ ไหล่ ล าตวั ฝ่ามือ 
เทา้ 

 

 

 

ภาพประกอบ 17 ตวัอย่างลีลาการทรงท่าของโขนยกัษ์ ท่ีมีลกัษณะเด่นคือ การตึงหลงั ตึงไหล่ เปิด
อก เปิดปลายคางเชิดหนา้สายตามองไกลและน่ิง 

ท่ีมา Eua Archaeology (2556: ออนไลน)์ 
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ภาพประกอบ 18 การสวมหวัโขนยกัษ์ แบบยกัษห์วัยอด (ทศกณัฑ)์และแบบยกัษ์หวัโลน้ (ยกัษ์ปัก
หลั่น) และการถืออาวธุของตวัองักาศตไล 

ท่ีมา มรดกภมูิปัญญาวฒันธรรม. (2553: ออนไลน)์ และ สดุสปัดาห.์ (2562: ออนไลน ์

มาโนช บุญทองเล็ก ผู้เชี่ยวชาญทางด้านนาฏศิลป์ไทยโขนยักษ์ (สัมภาษณ์,16 
มกราคม 2563) กล่าวว่าในการทรงท่าของตัวโขนยักษ์จ าเป็นอย่างยิ่งท่ีจะตอ้งท าให้อวัยวะส่วน
ใบหนา้และล าคอมีลักษณะตัง้ตรง เชิดปลายคางขึน้โดยอาจมีองศาการเปิดปลายคางท่ีมากกว่า
ในทุกตัวละครของโขน อีกทัง้ยังเป็นหลักส าคัญในการฝึกเพื่อเตรียมร่างกายให้คุน้ชินและพรอ้ม
ส าหรับสวมใส่หัวโขน ซึ่งหากฝึกจนร่างกายคุ้นชินกับการทรงท่าดังกล่าวแลว้ เมื่อมีการสวมใส่
หัวโขนก็จะออกมาสวยงาม อีกนัยหน่ึงคือเพื่อไม่ใหห้ัวโขนท่ีสวมใส่ง า้ไปดา้นหนา้หรือหลุดขณะ
แสดง เพราะถา้หากเป็นเช่นนัน้จะถือว่าเป็นส่ิงไม่ดีต่อผูแ้สดงเสมือนเป็นรางรา้ย  

2.8.4 ภูมิปัญญานาฏกรรมโขนต่อความบกพร่องของร่างกาย 
กระบวนท่าของโขนยกัษ์ทัง้หมดมาจากท่าฤษีดัดตน ซึ่งก าเนิดมาจากท่าศิวนาฏราช 

108 ท่า จากนัน้จึงถอดออกมาเป็นแม่ท่ายกัษ์ อีกส่วนหน่ึงถกูถอดออกไปเป็นแม่ท่าของโขนตวัพระ 
ดงันั้นกระบวนท่าของโขนโดยเฉพาะโขนยักษ์จึงมีพืน้ฐานมาจากท่วงท่าท่ีใชแ้กไ้ขความบกพร่อง
ของร่างกาย อีกทั้งเป็นท่าพืน้ฐานในเรื่องของการฝึกการทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ มี
กระบวนการและวิธีพืน้ฐานท่ีฝึกใหก้ลา้มเนือ้เกิดความจ าในการทรงท่าในสรีระต่างๆ ตัง้แต่โบราณ 
ดงันัน้โขนจึงเป็นอีกศาสตรท่ี์น ามาฝึกการทรงท่าในบุคลิกภาพได ้(มาโนช บุญทองเล็ก, สมัภาษณ,์ 
16 มกราคม 2563) 

ในการออกแบบชุดนาฏกรรมโขนบ าบัด ผูว้ิจัยจึงเลือกใช้กิริยาการทรงท่าของโขน
ยักษ์ในการฝึกหัดโขนเบือ้งตน้เพื่อเป็นการเตรียมความพรอ้มร่างกายของผูเ้ขา้รบัการบ าบัดด้วย
บุคลิกลีลาพืน้ฐานการทรงท่าของตัวโขนยักษ์เป็นหลักท่ีใหค้วามส าคัญในการใชก้ลา้มเนือ้ล าคอ
ตัง้ตรงและเปิดปลายคาง การตึงหลงั และเปิดไหล่ นอกจากนีผู้ว้ิจัยใชท่้าฝึกหดัโขนเบือ้งตน้ในการ
เตรียมความพรอ้มร่างกายของผูเ้ขา้รบัการบ าบัดทัง้หมด 3 กระบวนท่าเพื่อใหเ้ขา้กับรูปแบบของ
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ชดุนาฏกรรมโขนบ าบดัท่ีใชท่้าเฉพาะของโขนตวัยกัษ์ และ เพื่อใหง้่ายต่อการปฏิบติัส าหรบัผูเ้ขา้รบั
การบ าบัดท่ีไม่มีพืน้ฐานการฝึกหัดนาฏศิลป์-โขน โดยกระบวนท่าฝึกหัดท่ีเลือกมาคือ ท่าตบเข่า, 
ถองสะเอว และเตน้เสา สามารถปฏิบติัไดด้งันี ้
 

1.ท่าตบเข่า 
 

 

 

  

ภาพประกอบ 19.ท่าตบเข่า 

ท่ีมา ผูว้ิจยั 

 วิธีปฏิบัติคือ นักเรียนนั่งพับเพียบ ดันหลังล าตวัตัง้ตรง บีบสะบกั เชิดอก เปิดปลายคาง 
ตามองตรงไปขา้งหนา้ มือทัง้สอง วางอยู่บนหัวเข่า จังหวะเริ่มใหย้กมือขวาขึน้ตบฝ่ามือลงไปบน
เข่าขวานบั 1 พรอ้มกนักับการยกมือซา้ยขึน้แลว้ตบลงบนเข่าซา้ยนับ 2 พรอ้มกนักบัการยกมือขวา
ขึน้แลว้ตบลงอีกครัง้หน่ึง พรอ้มกบัยกมือซา้ยนบั 3 จะสงัเกตว่าเมื่อมือขา้งใดขา้งหน่ึงตบลงบนเข่า
แลว้ มือฝ่ังตรงขา้มจะตอ้งยกขึน้พรอ้มกนักบัจงัหวะของมืออีกขา้งท่ีตบลงบนเข่าเสมอ การตบเข่า
นี ้ปฏิบติัไดท้ัง้ปิดจงัหวะ และเปิดจังหวะ การปฏิบติัปิดจงัหวะคือ การนบัจงัหวะท่ีมือตบลงนบั 1 - 
2 - 3 ส่วนการปฏิบัติเปิดจังหวะคือ การนับจังหวะท่ีมือตบลง 3 ครั้ง อย่างต่อเน่ือง นับเป็น 1 
จงัหวะ  

ประโยชนข์องการฝึกหัดตบเข่าก็เพื่อให้ผูฝึ้กหัดรูจ้ักจังหวะ ควบคุมจังหวะไดอ้ย่างคงท่ี 
เพราะจงัหวะเป็นหลกัส าคญัในการแสดงโขน (โขน: อจัฉริยนาฏกรรมสยาม, 2556: 90) 
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2.ท่าถองสะเอว 
 

 

 

 

 

 

 

  

ภาพประกอบ 20 ท่าถองสะเอว 

ท่ีมา ผูว้ิจยั 

วิธีปฏิบติัคือ นกัเรียนนั่งพับเพียบในท่าเดิม มือทัง้สองหงาย แลว้ ก ามือ หกัขอ้มือขึน้ขา้ง
ล าตัว งอแขนใหข้อ้ศอกอยู่ห่างจากเอวประมาณหน่ึงคืบ ใหแ้ขนขนานกับพืน้ จากนั้นเร่ิมตน้ดว้ย 
การกระทั่งศอกขวาท่ีข้างล าตัว พรอ้มกับเอียงคอทางซ้าย และล าตัวไปทางซ้าย ต่อจากนั้นก็
เปล่ียนเป็นกระทุ่งศอกซ้าย ท่ีขา้งล าตัวพรอ้มกับเอียงคอทางขวา และล าตัวไปทางขวานับเป็น
จงัหวะ 1-2-3 ท าเช่นนีไ้ปเร่ือย ๆ  

ประโยชนข์องการ ฝึกหัดถองสะเอว ท าใหผู้ฝึ้กหัดรูจ้ักการยักเยือ้งล าตัว ยักคอ ยักไหล่
และใชช้่วงเอวใหอ้่อนไหวไปตามจงัหวะไดเ้ป็นอย่างดี 
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3.เตน้เสา 
 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 21เตน้เสา 

ท่ีมา ประวิทย ์ ฤทธิบูลย ์ (2562: 178) 

วิธีปฏิบัติคือ นักเรียนกางขาย่อเข่าลง ปลายเข่าชีไ้ปดา้นขา้ง ส้นเท้าตรงกัน ปลายเท้า
แบะออก ลกัษณะของขากางออกคลา้ยโต๊ะ ล าตวัตัง้ตรง เปิดปลายคางยืนแขนทัง้สองไปดา้นหนา้
และตัง้ขอ้มือขึน้หักนิว้โป้งลงเล็กนอ้ย จากนัน้จึงยกเทา้ขวาขึน้แลว้กระทืบลงไปใหช้ิดเทา้ซา้ย ยก
เท้าซา้ยกระทืบลงไปชิดเทา้ขวา แล้วยกเท้าขวากระทืบลงไป ยกเทา้ซา้ยหนีบน่องซึ่งต้องปฏิบัติ
อย่างรวดเร็ว วิธีปฏิบติัเช่นนีเ้รียกว่า “ตะลึกตึก” จากนัน้กระทืบเทา้ซา้ยลงไปแลว้ยก เทา้ขวาขึน้ท า
สลบั ผลดัเปลี่ยนกนัอย่างนีไ้ปเร่ือย ๆ เรียกรวมว่าเตน้เสา  

ประโยชนข์องการฝึกหัดเตน้เสาท าใหผู้ฝึ้กหัด มีก าลังขาท่ีแข็งแรง สามารถออกท่าทาง
ในการเต้นโขนได้นาน ๆ โดยไม่รูสึ้กเหน่ือยง่าย และเป็นการฝึกเพื่อให้คุ้นชินกับจังหวะในการ
เคล่ือนไหวในรูปแบบการแสดงท่าเตน้อย่างโขน 
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2.8.5 กระบวนท่าลีลา โขนยักษ ์ในชุดนาฏกรรมโขนบ าบัด 
ในการวิจัยครั้งนี ้ผู้วิจัยได้เลือกท่าของโขนยักษ์ท่ีจะน ามาใช้ในชุดนาฏกรรมโขน

บ าบดัโดยยึดหลักความสอดคลอ้งกับหลกัการยศาสตร ์หลักการกายภาพบ าบดักลา้มเนือ้ เพื่อให้
เกิดความแข็งแรงในมัดกลา้มเนือ้ท่ีมีปัญหาคือในส่วนของกลา้มเนือ้บริเวณหนา้อก และสะบกัหลัง 
ซึ่งผูว้ิจยัไดเ้ลือกท่าท่ีเหมาะสมจ านวน 9 ท่า ประกอบดว้ยท่าท่ีใชก้ระบอง 6 ท่า และท่าท่ีใชไ้มพ้อง 
3 ท่า 1.ท่าเงือ้ 2.กระทืบฟันออกมือ หรือท่าแผลงอิทธิ์ในท่าแม่บท 3. ท่าเสีย้วบวัชฝัูก 4.ท่าเสีย้วบวั
บานหรือพรหมส่ีหนา้ในท่าแม่บท 5. ท่าสอดสงู หรือท่าอ าพรในท่าแม่บท 6. ท่าฉะ 7.ท่าขดัไมพ้อง 
8. ท่าคาดไมพ้อง 9. แบกไมพ้อง ในการออกท่าปฏิบติัสามารถจับไดส้องแบบคือแบบจบักระบอง
กบัแบบการคีบกระบอง  

 
1.ท่าเงือ้ (ลงเหลี่ยม) 

 

 

 

 
 

ภาพประกอบ 22 ท่าเงือ้ (ลงเหล่ียม) 

ท่ีมา ผูว้ิจยั 

วิธีปฏิบติั ยืดเทา้ขาวขึน้สดุเข่า ชกัมือขวาเล่ือนมาอยู่ชายพก ห่างจากล าตวัประมาณ
1 คืบ พรอ้มกบัหกัขอ้มมือเขา้หาล าตัว สายตามองท่ีขอ้มือ กระทบเทา้ขาว วางเทา้ซา้ยเต็มเหล่ียม
น า้หนักอยู่เข่าซ้าย พรอ้มกับกวาดมือขาวท่ีถือกระบองไปทางขาวขา้งล าตัวสูงระดับไหล่ หงาย
ทอ้งแขนขึน้ มือท่ีถือกระบองหรืออาวุธหักขอ้มือเขา้หาล าตวั เฉียงปลายอาวธุไปทางดา้นหลัง 45 
องศาในจงัหวะเดียวกนัใหส้ะบดัใบหนา้ไปทางซา้ย (คู่มือการสอนนาฏศิลป์โขนยกัษ์, 2536: 24)  
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การวิเคราะหท์่าร าตามหลัก วิทยาศาสตรก์ารเคลื่อนไหวทางกายภาพบ าบัด 
ท่า เริ่มต้น  ( Starting position ) แขนขวามีลักษณ ะ ข้อไห ล่กาง ( Shoulder 

abduction ) 90 องศา และหมุนออก ( Shoulder external rotation ) ศอกเหยียด  ( Elbow 
extension )หงายมือ ( Forearm supination )และเหยียดข้อมือ ( Wrist extension )แขนซ้ายข้อ
ไหล่กาง (Shoulder abduction) และหมุนเข้า (Shoulder internal rotation) ศอกงอเล็กน้อย 
(Elbow flexion) คว ่ามือ (Forearm pronation) เหยียดข้อมือ ( Wrist extension) และบีบสะบัก
เขา้หากนั ( Scapula retraction ) 

กล้ามเนือ้ที่เก่ียวข้อง 
- Shoulder abduction ใชก้ลา้มเนือ้ Middle Deltoid m., Supraspinatus m. 
- Shoulder external rotation ใชก้ลา้มเนือ้ Infraspinatus m. , Teres minor m. 
- Scapula retraction ใชก้ลา้มเนือ้ Rhomboid m., Middle Trapezius m. 
-  Elbow extension ใชก้ลา้มเนือ้ Triceps brachii m. 
- Elbow flexion ใชก้ลา้มเนือ้ Biceps brachii m. 
- Forearm pronation ใชก้ลา้มเนือ้ Pronator teres m. 
- Forearm supination ใชก้ลา้มเนือ้ Supinator m. 
- Wrist extension ใชก้ลา้มเนือ้ Wrist extensor m. 
- Shoulder internal rotation ใช้กล้ามเนื้อSubscapularis m. , Latissimus dorsi 

m., Pectoralis major m., Pectoralis minor m. 
ประโยชน ์ 

เพื่อเพิ่มความแข็งของกลา้มเนือ้ (strengthening) ของแขนขา้งท่ีถือกระบอง ไดแ้ก่ 
Teres minor m., Infraspinatus m., Supraspinatus m., Rhomboid m., Middle Trapezius m 
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2.กระทืบฟันออกมือ หรือท่าแผลงอิทธ์ิในท่าแม่บท (ลงเหลี่ยม) 
 

 

 

  

 

ภาพประกอบ 23 กระทืบฟันออกมือ หรือท่าแผลงอิทธิ์ในเพลงแม่บทใหญ่ (ลงเหล่ียม) 

ท่ีมา ผูว้ิจยั 

วิธีปฏิบติั แบ่งการฝึกเป็น 3 จงัหวะ จงัหวะท่ี 1 ยกเทา้ขวาหนีบน่อง แบะเข่า กระทืบ
ลงชิดสน้เทา้ซา้ย ยกเทา้ซา้ยขึน้ลกัษณะเดียวกัน จังหวะท่ี 2 กระทืบเทา้ซา้ยลงชิดสน้เทา้ขวา ยก
เท้าขวาขึน้ จังหวะท่ี 3 วางเท้าขวาลงเหล่ียม น า้หนักอยู่ท่ีเข่าขวา ส่งมือทั้งสองขา้งออกจีบคว ่า
ดา้นหนา้ ระดับเสมอไหล่ งอศอกเล็กนอ้ย ขอ้มือห่างกนัประมาณ หน่ึงฝ่ามือแลว้เดินมือคลายจีบ
ออกพลิกเป็นตั้งมือกวาดออกด้านข้างล าตัวระดับไหล่ปลายมือชีข้ึน้ด้านบนหักข้อมือ แขนตึง 
(คู่มือการสอนนาฏศิลป์โขนยกัษ์, 2536: 28-31) 

การวิเคราะหท์่าร าตามหลัก วิทยาศาสตรก์ารเคลื่อนไหวทางกายภาพบ าบัด 
ท่าเริ่มต้น ( Starting position ) แขนทัง้สองอยู่ในลักษณะ ข้อไหล่กาง ( Shoulder 

abduction ) 90 องศา ศอกเหยียดตรง ( Elbow extension ) เหยียดข้อมือ ( Wrist extension ) 
และบีบสะบกัเขา้หากนั ( Scapula retraction ) 

กล้ามเนือ้ที่เก่ียวข้อง  
- Shoulder abduction ใชก้ลา้มเนือ้ Middle Deltoid m., Supraspinatus m. 
- Scapula retraction ใชก้ลา้มเนือ้ Rhomboid m., Middle Trapezius m. 
- Elbow extension ใชก้ลา้มเนือ้ Triceps brachii m. 
- Wrist extension ใชก้ลา้มเนือ้ Wrist extensor m. 

ประโยชน ์ 
เพื่ อยืดกล้าม เนื้อ (stretching) ของแขนทั้งสองข้างได้แก่Supraspinatus m., 

Rhomboid m.,  Middle Trapezius m. 
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3. ท่าบัวชูฝัก(ลงเสีย้ว-ลงเหลี่ยม) 
 

 

 

 

ภาพประกอบ 24 ท่าบวัชฝัูก (ซา้ย: ลงเสีย้ว; ขวา: ลงเหล่ียม) 

ท่ีมา ผูว้ิจยั 

วิธีปฏิบัติ ท่าเสีย้วคือการย่อเหล่ียมขวา ขาซ้ายทอดทิง้ไปทางซา้ยตัง้ปลายเท้าขึน้ 
น า้หนักอยู่ท่ีเทา้ขวา มือขวาคีบอาวธุ(กระบอง)สงูระดบัเสมอศีรษะ งอศอกใหไ้ดฉ้าก หงายฝ่ามือ 
หักปลายมือ มือซ้ายท าวงล่าง ในส่วนลักษณะของท่ามือเช่นนีเ้รียกว่าท่าบัวชูฝัก ลักษณะการ
ปฏิบัติขาเช่นนีเ้รียกว่าท่า ลงเสีย้ว แต่หากเป็นการลงเหล่ียม ก็สามารถปฏิบัติโดยการย่อเหล่ียม
ของขาสองขา้งใหเ้ท่ากนัอย่างไดส้ดัส่วน 

การวิเคราะหท์่าร าตามหลัก วิทยาศาสตรก์ารเคลื่อนไหวทางกายภาพบ าบัด 
ท่ า เริ่ม ต้น  ( Starting position ) แขนขวามี ลั กษณ ะ ข้อ ไห ล่กาง(Shoulder 

abduction) 90 องศา และหมุนออก (Shoulder external rotation) งอศอก (Elbow   flexion) 
หงายมือขึ ้น (Forearm supination) และเหยียดข้อมือ( Wrist extension) แขนซ้ายข้อไหล่กาง 
(Shoulder abduction) และหมุน เข้า (Shoulder internal rotation) ศอกงอเล็กน้อย (Elbow 
flexion) คว ่ามือ (Forearm pronation) เหยียดขอ้มือ ( Wrist extension) และบีบสะบกัเขา้หากนั ( 
Scapula retraction ) 

กล้ามเนือ้ที่เก่ียวข้อง  
- Shoulder abduction ใชก้ลา้มเนือ้ Middle Deltoid m., Supraspinatus m. 
- Shoulder external rotation ใชก้ลา้มเนือ้ Infraspinatus m. , Teres minor m. 
- Shoulder internal rotation ใช้กล้ามเนื้อSubscapularis m. , Latissimus dorsi 

m., Pectoralis major m., Pectoralis minor m.  
- Scapula retraction ใชก้ลา้มเนือ้ Rhomboid m., Middle Trapezius m. 
- Elbow flexion ใชก้ลา้มเนือ้ Biceps brachii m. 
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- Forearm pronation ใชก้ลา้มเนือ้ Pronator teres m. 
- Forearm supination ใชก้ลา้มเนือ้ Supinator m. 
- Wrist extension ใชก้ลา้มเนือ้ Wrist extensor m. 

ประโยชน ์ 
เพื่อเพิ่มความแข็งของกลา้มเนือ้ ( strengthening ) ของแขนขา้งท่ีถือกระบอง ไดแ้ก่ 

Teres minor m., Infraspinatus m., Supraspinatus m., Rhomboid m., Middle Trapezius m. 
 
4.ท่าบัวบาน หรือพรหมสี่หน้า  

 

 

 

 

ภาพประกอบ 25 ท่าบวับานหรือ พรหมส่ีหนา้ ในเพลงแม่บทใหญ่และแม่บทเล็ก 

ท่ีมา ผูว้ิจยั 

วิธีปฏิบัติ จีบคว ่ามือทัง้สองท่ีระดับหนา้อกห่างกันประมาณหัวไหล่ จากนั้นสอดมือ
ขึน้ดา้นบนสูงระดับศีรษะทัง้สองขา้ง และคลายจีบออกใหป้ลายมือชีอ้อกไปดา้นขา้งล าตวั งอศอก
ทัง้สองขา้งใหเ้ท่ากนัหากใชก้ระบองจะใชก้ารจบัแบบคีบกระบอง ส่วนขาจะปฏิบติัท่าย่อลงเหล่ียม 
ยืน หรือลงเสีย้ว 

การคีบกระบองคือ ลักษณะการจับกระบองโดยใช้นิ ้วชี ้และนิว้กลางคีบส่วนต่อ
ระหว่างตวักระบองและดา้ม ใชนิ้ว้หวัแม่มือดนับงัคบัส่วนปลายดา้นกระบอง แลว้งอนิ้วทัง้หมดไล่
เรียงกนัใหไ้ดส้ดัส่วนท่ีสวยงาม 

การวิเคราะหท์่าร าตามหลัก วิทยาศาสตรก์ารเคลื่อนไหวทางกายภาพบ าบัด 
ท่าเริ่มต้น ( Starting position ) แขนทั้งสองอยู่ในลักษณะ ข้อไหล่กาง ( Shoulder 

abduction ) และหมุนออก ( Shoulder external rotation ) ศอกงอ ( Elbow flexion ) หงายมือ 
(Forearm supination) เหยียดข้อมือ ( Wrist extension ) และบีบสะบักเข้าหากัน ( Scapula 
retraction ) 
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กล้ามเนือ้ที่เก่ียวข้อง  
- Shoulder abduction ใชก้ลา้มเนือ้ Middle Deltoid m., Supraspinatus m. 
- Shoulder external rotation ใชก้ลา้มเนือ้ Infraspinatus m. , Teres minor m. 
-Scapula retraction ใชก้ลา้มเนือ้ Rhomboid m., Middle Trapezius m. 
- Elbow flexion ใชก้ลา้มเนือ้ Biceps brachii m. 
- Forearm supination ใชก้ลา้มเนือ้ Supinator m. 
- Wrist extension ใชก้ลา้มเนือ้ Wrist extensor m. 

ประโยชน ์ 
เพื่อเพิ่มความแข็งของกลา้มเนือ้ ( strengthening ) ของแขนขา้งท่ีถือกระบอง ไดแ้ก่ 

Teres minor m., Infraspinatus m., Supraspinatus m., Rhomboid m., Middle Trapezius m. 
 
5. ท่าสอดสูง หรือท่าอ าพรในท่าแม่บท 
 

 

 

 

ภาพประกอบ 26 ท่าสอดสงู หรือ ท่าอ าพรในเพลงแม่บทใหญ่ 

ท่ีมา  ผูว้ิจยั 

วิธีปฏิบัติ จีบคว ่ามือขาวระดับไหล่งอศอกเล็กน้อย มือขวาพลิกทอ้งแขนขึน้แทงมือ
ใหป้ลายมือชีล้งดา้นล่างงอศอกเล็กนอ้ย ระดบัมือทัง้สองอยู่ในระนาบเดียวกนั จากนัน้สอดมือจีบ
ขวาขึน้บนสงูระดบัศีรษะแลว้คลายจีบออกปลายนิว้มือขาวชีไ้ปดา้นขา้ง มือซา้ยพลิกแขนตัง้มือขึน้
แลว้เหยียดตึงระดับไหล่ปลายมือชีข้ึน้ดา้นบนหักขอ้มือทัง้สองขา้ง ส่วนขาปฏิบัติท่าย่อลงเหล่ียม 
ใหเ้กิดความสมดลุกนัทัง้สองขา้ง 

การวิเคราะหท์่าร าตามหลัก วิทยาศาสตรก์ารเคลื่อนไหวทางกายภาพบ าบัด 
ท่าเริ่มต้น  ( Starting position ) แขนขวามีลักษณะ  ข้อไหล่กาง (  Shoulder 

abduction ) 90 องศา และหมุนออก ( Shoulder external rotation ) ศอกเหยียด ( Elbow 
extension ) คว ่ามือ ( Forearm pronation ) และเหยียดข้อมือ ( Wrist extension ) มือซ้ายมี
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ลักษณะ ข้อไหล่กาง ( Shoulder abduction ) และหมุนออก ( Shoulder external rotation ) งอ
ศอก ( Elbow flexion ) เหยียดข้อมือ ( Wrist extension ) และบีบสะบักเข้าหากัน ( Scapula 
retraction ) 

*หมายเหต ุกระบองสามารถถือสลบัมือกนัได ้
กล้ามเนือ้ที่เก่ียวข้อง  

- Shoulder abduction ใชก้ลา้มเนือ้ Middle Deltoid m., Supraspinatus m. 
- Shoulder external rotation ใชก้ลา้มเนือ้ Infraspinatus m. , Teres minor m. 
- Scapula retraction ใชก้ลา้มเนือ้ Rhomboid m., Middle Trapezius m. 
- Elbow flexion ใชก้ลา้มเนือ้ Biceps brachii m. 
- Forearm pronation  ใชก้ลา้มเนือ้ Pronator teres m. 
- Wrist extension ใชก้ลา้มเนือ้ Wrist extensor m. 

ประโยชน ์ 
เพื่อเพิ่มความแข็งของกลา้มเนือ้ (strengthening) ของแขนขา้งท่ีถือกระบอง ไดแ้ก่ 

Teres minor m., Infraspinatus m., Supraspinatus m., Rhomboid m., Middle Trapezius m 
 

6. ท่าฉะ 
 

 

 

 

ภาพประกอบ 27 ปฏิบติัท่า ฉะ 

ท่ีมา ผูว้ิจยั 

วิธีปฏิบัติ มือขวาหงายวงยกขอ้ศอกสูงระดับไหล่ หักขอ้มือ  ปลายนิว้มือขวาชีอ้อก
ดา้นขา้งแบะไหล่ออกไปดา้นหลัง งอศอกเล็กนอ้ย มือซา้ยตัง้วงลา้งท่ีบริเวณขา้งล าตัว ใหป้ลาย
นิว้ชีเ้ขา้หาล าตัว ใชจ้ังหวะการเตน้ยกเข่าสลบักันซา้ย-ขวา ไปเล่ือย โดยหากยกขาซา้ยมือซา้ยจะ
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เป็นวงล่าง หากยกขาขวา มือขวาจะเป็นวงล่าง ท าลักษณะเช่นนีส้ลับกันไปมาตามจังหวะของ
เสียงเพลง ใบหนา้และล าคอตัง้ตรง สายตามองไกล 

การวิเคราะหท์่าร าตามหลัก วิทยาศาสตรก์ารเคลื่อนไหวทางกายภาพบ าบัด 
ท่ า เริ่ ม ต้น  ( Starting position )แขนขวามี ลั กษณ ะ  ข้อ ไห ล่ก าง (Shoulder 

abduction) 90 องศา และหมนุออก (Shoulder external rotation) งอศอก (Elbow flexion) หงาย
มือขึน้ (Forearm supination) และเหยียดขอ้มือ( Wrist extension) แขนซา้ยขอ้ไหล่กาง (Shoulder 
abduction) และหมุนเขา้ (Shoulder internal rotation) ศอกงอเล็กนอ้ย (Elbow flexion) คว ่ามือ 
(Forearm pronation) เหยียดข้อมือ ( Wrist extension) และบีบสะบักเข้าหากัน ( Scapula 
retraction ) 

กล้ามเนือ้ที่เก่ียวข้อง  
- Shoulder abduction ใชก้ลา้มเนือ้ Middle Deltoid m., Supraspinatus m. 
- Shoulder external rotation ใชก้ลา้มเนือ Infraspinatus m. , Teres minor m. 
- Shoulder internal rotation ใช้กล้ามเนื้อSubscapularis m. , Latissimus dorsi 

m., Pectoralis major m., Pectoralis minor m.  
- Scapula retraction ใชก้ลา้มเนือ้ Rhomboid m., Middle Trapezius m. 
- Elbow flexion ใชก้ลา้มเนือ้ Biceps brachii m. 
- Forearm pronation ใชก้ลา้มเนือ้ Pronator teres m. 
- Forearm supination ใชก้ลา้มเนือ้ Supinator m. 
- Wrist extension ใชก้ลา้มเนือ้ Wrist extensor m. 

ประโยชน ์ 
เพื่อเพิ่มความแข็งของกลา้มเนือ้ ( strengthening ) ของแขนขา้งท่ีถือกระบอง ไดแ้ก่ 

Teres minor m., Infraspinatus m., Supraspinatus m., Rhomboid m., Middle Trapezius m. 
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7.ท่าขัดอาวุธยาว 
 

 

 

 

ภาพประกอบ 28 ท่าขดัอาวธุยาว 

ท่ีมา ผูว้ิจยั 

วิธีปฏิบัติ ใชไ้มพ้องขัดไปท่ีบริเวณหลงัส่วนล่าง ใชม้ือขวาจบัท่ีไมพ้อง ใชข้อ้มือซา้ย
ขดัไมพ้องแลว้หกัขอ้มือขึน้ แลว้ย ่าเทา้ขวา-ซา้ย สลบักบัไปมา การย ่าเทา้เป็นแบบลกัษณะเตน้เสา
อย่างโขน ใชล้ าตวัแบบเชิดหนา้หนงั  

การวิเคราะหท์่าร าตามหลัก วิทยาศาสตรก์ารเคลื่อนไหวทางกายภาพบ าบัด 
ท่าเริ่มตน้ ( Starting position ) ใชไ้มพ้องขดัไปท่ีบริเวณเหลงัส่วนล่าง ใชม้ือทัง้สอง

ขา้งจับท่ีไม้พองหรือบอเลา โดยแขนทัง้สองมีลักษณะ ขอ้ไหล่กาง ( Shoulder abduction ) และ
หมุนออก ( Shoulder external rotation )งอศอก ( Elbow flexion ) หงายมือขึ ้น  ( Forearm 
supination ) และบีบสะบกัเขา้หากนั ( Scapula retraction ) 

 
กล้ามเนือ้ที่เก่ียวข้อง  

- Shoulder abduction ใชก้ลา้มเนือ้ Middle Deltoid m., Supraspinatus m. 
- Shoulder external rotation ใชก้ลา้มเนือ้ Infraspinatus m. , Teres minor m. 
- Scapula retraction ใชก้ลา้มเนือ้ Rhomboid m., Middle Trapezius m. 
- Elbow flexion ใชก้ลา้มเนือ้ Biceps brachii m. 
- Forearm supination ใชก้ลา้มเนือ้ Supinator m. 

ประโยชน ์ 
เพื่อยืดกล้ามเนื้อ ( stretching ) ของแขนทั้งสองข้าง ได้แก่ Pectoralis major m., 

Pectoralis minor m., Serratus anterior m., Teres major m., Subscapularis m. 
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8.ท่าคาดอาวุธยาว  
 

 

 

 

ภาพประกอบ 29 ท่าคาดอาวธุยาว 

ท่ีมา ผูว้ิจยั 

วิธีปฏิบัติ ใชไ้มพ้องพาดผ่านหลังผูป้ฏิบัติเป็นแนวเฉียงจากทิศทางของไหล่ขาวผ่าน
ขา้มมายังหลงัส่วนล่างขา้งซา้ย มือขาวหงายทอ้งแขนจับไมพ้อง มือซา้ยไขวไ้ปทางดา้นหลังงัดไม้
พองดว้ยขอ้มือ หกัขอ้มือ ขาใชว้ิธีการย ่าเทา้ขวา-ซา้ย สลับกับไปมา การย ่าเทา้เป็นแบบลักษณะ
เตน้เสาอย่างโขน ใชล้ าตวัแบบเชิดหนา้หนงั  

การวิเคราะหท์่าร าตามหลัก วิทยาศาสตรก์ารเคลื่อนไหวทางกายภาพบ าบัด 
ท่าเริ่มตน้ ( Starting position ) ใชไ้ม้พองพาดผ่านหลังผูป้ฏิบัติเป็นแนวเฉียงจาก

ทิศทางของไหล่ขวาผ่านข้ามมายังหลังส่วนล่างข้างซ้าย แขนขวามีลักษณะ ข้อไหล่กาง (  
Shoulder abduction ) 90 องศา และหมุนออก ( Shoulder external rotation ) งอศอก 90 องศา 
( Elbow flexion ) คว ่ามือ ( Forearm pronation ) และเบี่ยงข้อมือไปทางนิ้วหัวแม่มือ ( Wrist 
radial deviation ) แขนซา้ยมีลักษณะ ขอ้ไหล่กาง ( Shoulder abduction ) เหยียด   ( Shoulder 
extension ) และหมุนเขา้ ( Shoulder internal rotation ) งอศอกเล็กนอ้ย ( Elbow flexion ) คว ่า
มือ ( Forearm pronation ) และเหยียดขอ้มือ ( Wrist extension ) 

กล้ามเนือ้ที่เก่ียวข้อง  
- Shoulder abduction ใชก้ลา้มเนือ้ Middle Deltoid m., Supraspinatus m. 
- Shoulder external rotation ใชก้ลา้มเนือ้ Infraspinatus m. , Teres minor m. 
- Shoulder internal rotation ใช้กล้ามเนื้อ  Subscapularis m., Latissimus dorsi 

m., Pectoralis major m., Pectoralis minor m. 
- Shoulder extension ใชก้ลา้มเนือ้ Latissimus dorsi m., Teres major m. 
- Elbow flexion ใชก้ลา้มเนือ้ Brachioradialis m. 
- Forearm pronation ใชก้ลา้มเนือ้ Pronator teres m. 
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- Wrist extension ใชก้ลา้มเนือ้ Wrist extensor m. 
- Wrist radial deviation ใช้กล้าม เนื้อFlexor carpi radialis m., Extensor carpi 

radialis brevis m., Extensor carpi radialis longus m. 
ประโยชน ์ 

เพื่อยืดกล้ามเนื้อ  ( stretching ) ของแขนข้างขวา ได้แก่  Pectoralis major m., 
Pectoralis minor m., Serratus anterior m., Teres major m., Subscapularis m. 

 
9.ท่าแบกอาวุธยาว 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 30 ท่าแบกอาวธุยาว 

ท่ีมา ผูว้ิจยั 

วิธีปฏิบัติ ใชไ้มพ้องพาดไปท่ีบริเวณบ่าหรือไหล่ดา้นหลังทัง้สองขา้ง มือทัง้สองออ้ม
ด้านหลังแล้วพาดทับไม้พอง ขาใช้วิธีการย ่าเท้าขวา-ซ้าย สลับกับไปมา การย ่าเท้าเป็นแบบ
ลกัษณะเตน้เสาอย่างโขน ใชล้ าตวัแบบเชิดหนา้หนงั 

การวิเคราะหท์่าร าตามหลัก วิทยาศาสตรก์ารเคลื่อนไหวทางกายภาพบ าบัด 
ท่าเริ่มตน้ ( Starting position ) ใชไ้ม้พองพาดไปท่ีบริเวณบ่าหรือไหล่ด้านหลังทั้ง

สองข้าง มือทั้งสองอ้อมด้านหลังแล้วพาดทับไม้พองและใช้ข้อมือตบขึน้ลงคล้ายลักษณะการ
กระพือปีกของนก โดยแขนทัง้สองมีลกัษณะ ขอ้ไหล่กาง ( Shoulder abduction ) และหมุนออก ( 
Shoulder external rotation ) งอศอก 45 องศา ( Elbow flexion ) คว ่ามือ ( Forearm pronation ) 
เหยียดขอ้มือ ( Wrist extension ) งอข้อมือ ( Wrist flexion ) และบีบสะบักเขา้หากัน ( Scapula 
retraction ) 
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กล้ามเนือ้ที่เก่ียวข้อง  
- Shoulder abduction ใชก้ลา้มเนือ้ Middle Deltoid m., Supraspinatus m. 
- Shoulder external rotation ใชก้ลา้มเนือ้ Infraspinatus m. , Teres minor m. 
- Scapula retraction ใชก้ลา้มเนือ้ Rhomboid m., Middle Trapezius m. 
- Elbow flexion ใชก้ลา้มเนือ้ Brachioradialis m. 
- Forearm pronation ใชก้ลา้มเนือ้ Pronator teres m. 
- Wrist extension ใชก้ลา้มเนือ้ Wrist extensor m. 
- Wrist flexion ใชก้ลา้มเนือ้ Wrist flexor m. 

ประโยชน ์

 เพื่อยืดกลา้มเนือ้ ( stretching ) ไดแ้ก่ Pectoralis major m., Pectoralis minor m., 
Serratus anterior m., Teres major m., Subscapularis m. 

2.8.6 การใช้รูปแบบกระบวนท่าการถือและการใช้อาวุธยาวของโขนยักษ์ใน
การแสดง 

 
 

 

ภาพประกอบ 31 ลีลาท่าการใชง้า้ว และศร ในการแสดงโขน ของนางองักาศตไล 

ท่ีมา musicandartmag  (2562: ออนไลน)์ 

 

 

 

ภาพประกอบ 32 ลีลาท่าการใชห้อกของ กุมภกรรณ ,ลีลาท่าการใชห้อกและศรของทศกณัฐ์ และ
ท่าการแบกอาวธุของมยัราพณ ์

ท่ีมา Sugar Dog(2556: ออนไลน์) , Lankum design (2561: ออนไลน์), posttoday 
(2554: ออนไลน)์,  northernnewsthailand (2562: ออนไลน)์ 
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ในการวิจัยเพื่อพัฒนาชดุนาฏกรรมโขนบ าบดันีผู้ว้ิจยัมีการน าลีลากระบวนท่าการถือ
และการใชอ้าวธุยาวของโขนยักษ์ในการแสดง มาพฒันาประยกุตร์่วมกับหลกัทางกายภาพบ าบัด
เพื่อใชใ้นการเสริมสรา้งความยืดหยุ่น ความแข็งแรง ของกลา้มเนือ้อกของผูท่ี้มีความผิดปกติของ
กลา้มเนือ้จากภาวะไหล่ห่อ คอยื่น  ทัง้หมด 3 ท่าคือ ท่าขดัอาวธุไวด้า้นหลงั ท่าคาดอาวุธเฉียงบ่า 
และท่าแบกอาวธุ โดยใชป้ระกอบกบัลกัษณะท่าการยืนหรือการเตน้ของโขนยกัษ์ 
3. งานวจิัยที่เก่ียวข้อง 

3.1 งานวิจัยทีเ่ก่ียวข้องกับการบ าบัดกล้ามเนือ้จากภาวะไหลห่่อ คอย่ืน 
แนวทางการรกัษาความผิดปกติทางระบบกระดูกและกลา้มเนือ้ท่ีเกิดจากการท างานท่ี

ไม่สมดุลกันของกลา้มเนือ้ล าตัวส่วนบนจากการใช้อุปกรณป์ระเภท Smart Device (สมารท์ ดีไว)
คือสมารท์โฟน แท็บเล็ต หรือคอมพิวเตอร ์เป็นเวลานานในท่าทางท่ีไม่เหมาะสมท าให้เกิดการ
เจ็บปวดของกลา้มเนือ้ท่ีมีการยืดตวัและหดเกร็งเป็นเวลานานจึงท าใหเ้กิดท่าทางท่ีผิดปกติ โดยพบ
งานวิจยัท่ีเกี่ยวขอ้งคือ 

Shete and Shah (2019)  การวิจัยเรื่อง ผลการออกก าลังกาย และการแกไ้ขท่าทางให้
ถูกต้องตามหลักการยศาสตร์ในผู้ท่ีมีท่าทางท่ีผิดปกติจากพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟน โดย
ท าการศึกษาวิจัยในมหาวิยาลัย Krishna ซึ่งมีผู้ท่ีถูกทดสอบจ านวน 45 คนอายุ 18-25 ปี และ
ได้รบัการประเมิณก่อนการท ากิจกรรมโดยการวัดมุมองศาการยื่นของศีรษะ (Craniovertebral 
angle) และความยาวกล้ามเนื้อหน้าอก (scapular index Treatment protocol) จากนั้นให้
ผูเ้ขา้รว่มงานวิจยัออกก าลังกายแกไ้ขท่าทางใหถู้กตอ้งประกอบกับการปฏิบติัตามค าแนะน าตาม
หลักการยศาสตร ์( Ergonomic )เพื่อแก้ไขท่าทางให้ถูกต้อง ท่าท่ีใช้ในการออกก าลังกายเพื่อ
ปรับเปล่ียนท่าทาง ( Posture correct exercise ) และเสริมสรา้งความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ประกอบด้วย 1. Chin Tucks ท่าเก็บคาง 2. Chin Tucks against gravity ท่าเก็บคางแบบต้าน
แรงโน้มถ่วง 3. Chin Nods ท่าพยักหน้า 4. Chin Tucks with axialextension ท่าเหยียดคอและ
เก็บคาง  5. Neck isometric exercises. 6. Wand exercises ท่าออกก าลังโดยใช้ไม้ 7. Wall 
climbing ท่าแขนไต่ก าแพง 8. Overhead pulleys ท่าดึงหรือยกขึน้เหนือศีรษะ เช่น ดึงเทอราแบน
ขึน้ลงเหนือศีรษะ 9. Table top dusting ท่านั่งขา้งโต๊ะเอามือวางท่ีผา้บนโต๊ะและเช็ดเขา้และยืด
ตัวเช็ดออก 10. Wall washing  ท่าเอาบอลหรือเอาผา้ไวท่ี้มือและท าท่าเหมือนเช็ดก าแพงขึน้ลง 
โดยใชร้ะยะเวลาในการท าท่าทัง้หมด 3 เซต เซตละ 10 ครัง้  ท าคา้งไว ้60 วินาทีต่อเซต เป็นเวลา 
4 สปัดาหแ์ลว้วดัผล จากผลการศึกษาพบว่า การออกก าลงักายเพื่อปรบัเปล่ียนท่าทางท่ีมีลกัษณะ
ศีรษะยื่นไปดา้นหนา้(FHP)และขอ้ไหล่งุม้(FSP) จะตอ้งท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงกบักลา้มเนือ้คอ
มัดลึก กล้ามเนือ้คอด้านหลัง จากการเกร็งเก็บคาง และยืดอก  ( deep neck flexor, isometric 
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extension, prone chin trucks and chest stretches) ซึ่งจะส่งผลให้ภาวะคอยื่นลดลงจากมุม
องศาการยื่นของศีรษะ (craniovertebral angle)ท่ีดีขึน้  และการออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความ
มั่นคงของสะบักจะช่วยลดการยื่นไปด้านหน้าของศีรษะ และข้อไหล่  และการให้ค าแนะน า
ทางการยศาสตรใ์นการใช้สมารท์โฟนในท่าท่ีถูกต้องจะช่วยป้องกันความเครียดของกล้ามเนื้อ 
ดงันัน้การออกก าลงักายแกไ้ขท่าทางใหถ้กูตอ้งและการปฏิบติัตามค าแนะน าตามหลกัการยศาสตร ์
มีประสิทธิภาพมากในการแกไ้ขท่าทางท่ีไม่ถกูตอ้ง เช่น ท่าทางคอยื่น ( Forward head posture ) 
และท่าทางไหล่งุม้ ( Forward shoulder posture ) ในผูท่ี้ติดสมารท์โฟนท่ีมีท่าทางท่ีผิดปกติ 

 สมุาตรา สงัขเ์กือ้ และคณะ. (2562)การวิจยัเรื่อง เปรียบเทียบผลทนัทีทนัใดของ 
3 วิธีการยืดเหยียดกลา้มเนือ้แบบยืดคา้งดว้ยตนเองต่อความยาวกลา้มเนือ้ Pectoralis 

minor และ มมุไหล่งุม้ในผูใ้หญ่เพศหญิง โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นเพศหญิง อาย ุ18-30 ปี ท่ีมีมุมไหล่
งุม้ขา้งท่ีถนดัมากกว่า 2.6 เซนติเมตร มีการหดสัน้ของกลา้มเนือ้หนา้อก โดยค านวณจากค่าดัชนี
ความยาวกล้ามเนือ้หน้าอก (PIM) อยู่ในระหว่าง 7.65-8.61% มีดัชนีมวลกาย 18-25 kg/m2 
โปรแกรมการออกก าลังกาย คืออการยืดเหยียดกล้ามเนื้อเป็นเวลา 3 ติดต่อกัน โดยสุ่มวิธียืด
เหยียดกลา้มเนือ้วนัละ1 ท่า นาน 30 วินาที จ านวน 1 ครัง้ และท าซ า้จ  านวน 3 รอบ  จนครบ 3 วิธี  
ในการจบัเวลา จะเร่ิมจบัเวลาเมื่อผูเ้ขา้รว่ม ยืดกลา้มเนือ้ไปจนถึงจดุท่ีตึงมากท่ีสุด โดยไม่รูสึ้กปวด 
และจะท าการวัดค่าความยาวกล้ามเนือ้หน้าอกและมุมไหล่งุ้มหลังการยืดในแต่ละครั้งทันที 
ภายในระยะเวลา 3 นาที วิธียืดเหยียดกลา้มเนือ้ ทัง้ 3 วิธีคือ 1.การยืดเหยียดกลา้มเนือ้หนา้อก
แบบยืดค้างด้วยตนเองแบบ  Active scapular retraction stretching (ASR)  2.การยืดเหยียด
กล้ามเนื้อหน้าอกแบบยืดค้างด้วยตนเองแบบ Unilateral corner stretching (UC)  3.การยืด
เหยียดกลา้มเนือ้หน้าอกแบบยืดค้างดว้ยตนเองแบบ Low-load prolong stretching (LLP) และ
วดัผล ผลการศึกษาพบว่า วิธีการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ทัง้ 3 วิธีนีส้ามารถเพิ่มความยาวกลา้มเนือ้
และลดมุมไหล่งุ้มได้ ทั้งนีว้ิธีการยืดเหยียดกล้ามเนือ้หน้าอกแบบยืดค้างด้วยตนเองแบบ LLP 
สามารถเพิ่มความยาวกลา้มเนือ้และลดมุมไหล่งุม้ได้ดีท่ีสุด วิธีการยืดเหยียดกลา้มเนือ้หน้าอก
แบบยืดคา้งดว้ยตนเองแบบ LLP สามารถน าไปใชเ้พื่อช่วยในการลดมุมไหล่งุม้หรือผูท่ี้มีกลา้มเนือ้
หนา้อกหดสัน้ เพื่อเพิ่มความยาวกลา้มเนือ้ ลดการเคล่ือนไหวท่ีผิดปกติของกระดูกสะบักและลด
ความเส่ียงในการเกิดช่องเหนือหวัไหล่ถกูกดทบัได ้ 

คมชาญ  ตรีเทพชาญชัย, อาทิมา ชูวิจิตร, อุสา ชินวะโร, และ กมกวรรณ ทองโชติ 
(2560)การวิจยัเรื่อง ผลของการออกก าลงักายเพื่อลดภาวะไหล่งุม้เป็นเวลา 8 สปัดาห ์ในเพศหญิง
อายุ 18-23 ปี ต่อความแข็งแรงกลา้มเนือ้หายใจ การขยายตวัของทรวงอก และความจุปอด จาก
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การศึกษาวิจัยในอาสาสมัครเพศหญิง อายุ 18 - 23 ปี สุขภาพดี ท่ีมีภาวะไหล่งุม้จ านวน 30 คน 
แบ่งเป็นกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลองกลุ่มละ 15 คน โดยกลุ่มทดลองไดร้บัการออกก าลังกายโดย
การยืดกลา้มเนือ้อก( pectoral muscles) ท่ีมุมกางขอ้ไหล่ 90 และ 120 องศา ร่วมกับเพิ่มความ
แข็งแรงกล้ามเนื้อกล้ามเนื้อหลังล่าง( lower trapezius) กล้ามเนื้อด้านในรักแร้( serratus 
anterior) เป็นระยะเวลา 5 วันต่อสัปดาห์ นาน 8 สัปดาห ์โดยก่อนและหลังออกก าลังกายครบ 8 
สัปดาห์ อาสาสมัครจะได้รับการประเมินตัวแปร ได้แก่ ภาวะไหล่งุ้ม ความยาวกล้ามเนื้ออก 
(pectoralis minor) ความโค้งกระดูกสันหลังส่วนอก การขยายตัวของทรวงอก ความแข็งแรง
กลา้มเนือ้ หายใจเขา้-ออก และความจุปอด ผลการศึกษาพบว่า การออกก าลังกายดว้ยวิธีการยืด
กลา้มเนือ้ผนงัทรวงอกทางดา้นหนา้รว่มกับการเพิ่มความแข็งแรงกลา้มเนือ้บริเวณสะบักเป็นเวลา 
8 สัปดาหส์ามารถลดภาวะไหล่งุม้ห่อได ้ภาวะไหล่งุม้ห่อท่ีลดลงน าไปสู่การเพิ่มการขยายตัวของ
ทรวงอกโดยเฉพาะ ส่วนกลาง ส่วนล่าง และเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หายใจเขา้ตามมาได ้
ซึ่งจะสามารถน าโปรแกรมการออกก าลังกายเพื่อลดภาวะไหล่งุม้นี ้ไปประยุกตใ์ชใ้นผูป่้วยระบบ
หายใจที่มีภาวะไหล่งุม้ห่อรว่มดว้ยไดต่้อไป 

  
3.2 งานวิจัยทีเ่ก่ียวข้องกับการใช้นาฏศิลป์โขนบ าบัด 

กัญญาวีร ์เปี้ยนสีทอง (2560) การวิจัยเรื่อง การบริหารกล้ามเนื้อในผู้สูงอายุโดยใช้
กิจกรรมนาฏศิลป์บ าบดัส าหรบัชมุชนไทยพวน จังหวดันครนายก โดยท าการศึกษาวิจยัในผูส้งูอายุ
ท่ีเป็นสมาชิกของชมรมผูสู้งอายตุ าบลหนองแสง ซึ่งไดม้าจากการเลือกแบบเจาะจง อาย ุ60-70 ปี 
จ านวน 30 คนกิจกรรมนาฏศิลป์บ าบัดเป็นการน ากระบวนท่าการแสดงท้องถิ่นของชาวไทยพวน
มาพัฒนาร่วมกับหลักการกายภาพเป็นท่าในการออกก าลังกายเพื่อเสริมสรา้งสมรรถนะร่างกาย 
ทั้ง 4 ด้านได้แก่  1. ความยืดหยุ่น (Flexibility) 2. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  (Muscular 
Strength) 3 . ความทนทาน  ของกล้าม เนื้อ  (Muscular Endurance) และ  4 .การทรงตั ว 
(Balance)โดยใชร้ะยะเวลาในการท ากิจกรรม 8 สัปดาห์ สัปดาหล์ะ 3 ครัง้ ครัง้ละ 60 นาทีรวม
ทัง้หมด 24 ครัง้ ผลการศึกษาพบว่า หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมผูสู้งอายมุีสมรรถนะทัง้ 4 ดา้นดีกว่าก่อน
เขา้รว่มกิจกรรมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p< 0.05)  

 Chutimakul et al. (2018) การวิจัยเรื่อง ผลของการออกก าลังกายด้วยท่าฝึกโขน
เบือ้งต้นต่อสมรรถภาพในการปฏิบัติกิจกรรม การทรงตัว คุณภาพชีวิตและภาวะกลัวการล้มใน
ผูส้งูอายไุทย เพื่อพฒันาและศึกษาผลของการออกก าลงักายดว้ยท่าฝึกโขนเบือ้งตน้ต่อสมรรถภาพ
ในการปฏิบัติกิจกรรม การทรงตัว คุณภาพชีวิตและภาวะกลัวการล้มในผู้สูงอายุไทย  โดยใช้
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รูปแบบการออกก าลงักายดว้ยท่าฝึกโขนท่ีมีคณุภาพ ผ่านการตรวจสอบคณุภาพของเครื่องมือ โดย
การหาความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หาจากการประเมินของผูท้รงคุณวฒุิ มีดัชนีความสอดคลอ้งเท่ากับ 
0.86 การทดสอบความเท่ียงมีค่าสัมประสิทธิ์สหสมัพันธ์เท่ากบั 0.98 จากนั้นน ารูปแบบการออก
ก าลังกายด้วยท่าฝึกโขนเบื ้องต้นมาศึกษาในกลุ่มตัวอย่าง  โดยท าวิจัยในอาสาสมัครผู้สูงอายุ
จ านวน 44 คน อายุ 60-65 ปี แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลองให้ออกก าลังกายด้วยท่าฝึกโขน
เบือ้งต้น ใช้ระยะเวลาในการฝึกจ านวน 3 วัน วันละ 60 นาที เป็นเวลา 12 สัปดาห ์ระดับความ
หนัก 45-55% ของอตัราการเตน้หวัใจส ารอง และกลุ่มควบคมุด าเนิน ชีวิตประจ าวันตามปกติ ผล
การศึกษาพบว่ากลุ่มออกก าลังกายดว้ยท่าฝึกโขนเบือ้งตน้ มีสมรรถภาพในการปฏิบัติกิจกรรมดี
ขึน้หลงัการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ไดแ้ก่ 1)การยืนยกเทา้ขึน้ ลงในเวลา 2 
นาที 2)การนั่งเกา้อีแ้ตะปลายเทา้ 3)การเดินไปกลับระยะ 8 ฟุต และ4)ดัชนีมวลกาย ทั้งนีพ้บว่า
การทรงตัวขณะยืนอยู่กับท่ี และขณะท ากิจกรรมคุณภาพชีวิตและภาวะกลัวการลม้ไม่พบความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบหลังการทดลองของกลุ่ม
ควบคมุ พบว่า ทุกตัวแปรไม่มีความแตกต่างทัง้ก่อนและหลังทดลอง เมื่อพิจารณาความแตกต่าง
ระหว่างกลุ่มหลงัการทดลอง 12 สปัดาห ์พบว่าสมรรถภาพในการปฏิบติักิจกรรมที่มีความแตกต่าง
กนัอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ไดแ้ก่ การยืนนั่งบนเกา้อี ้การยืนยกเทา้ขึน้ลงในเวลา 2 
นาที การนั่งเกา้อีแ้ตะปลายเทา้ การเดินไปกลบัระยะ 8 ฟุต และคณุภาพชีวิตดา้นรา่งกายของกลุ่ม
ออกก าลังกายดว้ยท่าฝึกโขนเบือ้งตน้แตกต่างกับกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
0.05 ส่วนการทรงตัวขณะยืนอยู่กับท่ีและขณะท ากิจกรรมภาวะกลัวการลม้ไม่พบความแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ดังนั้นสรุปได้ว่าการออกก าลังกายด้วยท่าฝึกโขนเบือ้งต้นท าให้
สมรรถภาพในการปฏิบัติกิจกรรมของ ผูสู้งอายุดีขึน้ โดยส่งผลต่อความแข็งแรงและความอดทน
กลา้มเนือ้ขา ความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิตและการ หายใจ ความยืดหยุ่นกลา้มเนือ้ขา 
การทรงตัวขณะเคล่ือนไหวกับความคล่องแคล่ว และคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย ดังนั้น การออก
ก าลังกายดว้ยท่าฝึกโขนเบือ้งตน้นีเ้หมาะสมและสามารถน ามาใชเ้พื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย
ในการปฏิบติั กิจกรรมและคณุภาพชีวิตดา้นรา่งกายของผูส้งูอายไุด้ 

Laophosri et al. (2013) การวิจัยเรื่อง ผลของการร าไทยต่อการทรงตัวในผูสู้งอายุชาว
ไทย การศึกษาครัง้นีเ้ป็นการศึกษาเชิงทดลอง โดยอาสาสมัครเป็นเพศหญิง จ านวน 38 คน อายุ
เฉล่ีย 65.81 + 5.09 ปี แบ่งเป็นกลุ่มร  าไทย 20 คน และกลุ่มควบคุม 18 คน อาสาสมัครทุกคน
ไดร้บัการสมัภาษณข์อ้มูล พืน้ฐานทั่วไป การตรวจประเมินตามเกณฑก์ารคดัเขา้ของงานวิจัยและ 
ลงนามให้ความยินยอมในการเข้าร่วมงานวิจัย ท าการทดสอบการทรงตัวด้วย Berg balance 
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Scale (BBS), Time up and go test (TUGT) และ  Functional reach test (FRT) ซึ่ งท า ก า ร
ทดสอบก่อนและหลัง 6 สัปดาห ์และกลุ่มร  าไทยจะได้รบัการออกก าลังกายแบบไทย 40 นาทีต่อ
ครัง้ 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์เป็นระยะเวลา 6 สปัดาห ์ผลการศึกษาพบว่า ผลการทดสอบการทรงตวัก่อน
และหลัง 6 สัปดาห์ ในกลุ่มทดลองหลังจากออกก าลังกายแบบไทย 6 สัปดาห์การทรงตัวมีค่า
เพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ ดงันัน้จึงสรุปไดว้่าการออกก าลงักายโดยการร าไทยสามารถเพิ่ม
ความสามารถในการทรงตวั ในผูส้งูอายไุด ้ 

จากการศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวขอ้งท าใหท้ราบว่าการบ าบดัภาวะไหล่ห่อ คอยื่น สามารถ
ท าไดโ้ดยวิธีการออกก าลงักายเพื่อสรา้งความแข็งแรงและความยืดหยุ่นใหก้บักลา้มเนือ้ท่ีอ่อนแรง
และหดสัน้ โดยเนน้ไปท่ีการออกก าลังในส่วนของกลา้มเนือ้อกและหลงัเพื่อใหเ้กิดการเปล่ียนแปลง
ของภาวะไหล่งุม้ห่อ  และการออกก าลังโดยการยืดกลา้มเนือ้ในส่วนของกลา้มเนือ้ล าคอใหเ้กิด
ความยืดหยุ่นเพื่อลดภาวะคอยื่น ควบคู่กับการปรบัเปล่ียนท่าทางการใชง้านของสมารท์โฟนให้
ถูกต้องตามหลักการยศาสตร ์อย่างไรก็ตามในการศึกษายังพบว่าการออกก าลังกายหรือการ
เคล่ือนไหวรา่งกายแบบนาฏศิลป์ไทยโขนเป็นอีกหน่ึงรูปแบบการบ าบดัฟ้ืนฟูสมรรถภาพกลา้มเนือ้
และสามารถสรา้งเสริมความแข็งแรงและความสมดุลของกลา้มเนือ้ไดเ้ป็นอย่างดี ทัง้ยังสามารถ
ช่วยบ าบัดฟ้ืนฟูสุขภาพจิตใหม้ีคุณภาพดีขึน้ได ้ซึ่งจากการศึกษาวิธีการในการทดลองใชก้ิจกรรม
ต่าง ๆ เพื่อพัฒนา บ าบัด ฟ้ืนฟูสมรรถภาพกล้ามเนือ้และเสริมสรา้งความแข็งแรง ความยืดหยุ่น
ของกลา้มเนือ้ จะพบว่าระยะเวลาท่ีใชใ้นการทดลองท่ีสามารถพบการเปล่ียนแปลงของกลา้มเนือ้
ได้ใน 4 สัปดาห์  6 สัปดาห์ 8 สัปดาห์ จนถึง 12 สัปดาห์ โดยแบ่งเป็นสัปดาห์ละ 3 ถึง 5 วัน 
ระยะเวลาในแต่ครัง้จะอยู่ท่ี 40 – 60 นาทีต่อวัน ทัง้นีร้ะยะเวลาดังกล่าวจะถูกน ามาทดลองใชใ้น
กิจกรรมของกลุ่มผู้สูงอายุเป็นหลัก ดังจะพบไดจ้ากงานวิจัยท่ีไดท้ าการทดลองกับกลุ่มวัยรุ่นท่ีมี
ช่วงอาย ุ18-25 ปี จะมีระยะเวลาในการท ากิจกรรมการทดลองท่ีนอ้ยลงเหลือเพียงไม่เกิน 40 นาที
ต่อครัง้ในการท ากิจกรรม นอกจากนีย้ังพบว่าหากเป็นในกรณีท่ีกิจกรรมเป็นชุดท่า จะสามารถ
ปฏิบติัโดยการแบ่งท าท่าเป็นเซต เซตละ 30 วินาที และท าซ า้จ  านวน 3 ครัง้ในแต่ละท่าเซต ดงันั้น
ผูว้ิจัยจึงสนใจน าศาสตรน์าฏศิลป์ไทยบ าบัด โดยเฉพาะอย่างยิ่งศาสตรท์างด้านการเคล่ือนไหว
อย่างโขนซึ่งเป็นอีกหน่ึงภมูิปัญญาในศิลปะการแสดงนาฏศิลป์ไทย มาพฒันาร่วมกับหลักการทาง
กายภาพบ าบัดและใช้เป็นพืน้ฐานส าคัญในการสรา้งชุดนาฏกรรมโขนบ าบัด โดยมีแนวคิดของ
กรอบระยะเวลาในการทดลองอยู่ท่ี 4-8 สัปดาห์เน่ืองจากกลุ่มตัวอย่างท่ีใชใ้นงานวิจัยครัง้นีเ้ป็น
นักเรียนอายุ 13-15 ปี ซึ่งจัดอยู่ในกลุ่มวัยรุ่นท่ีมีความแข็งแรง และสามารถฟ้ืนฟูสมรรถภาพ
ร่างกายได้อย่างรวดเร็วเพราะอยู่ในช่วยวัยท่ีมีการเจริญเติบโตของระบบกระดูกและกล้ามเนือ้
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อย่างกา้วกระโดด และเพื่อใหก้ารพัฒนาชุดนาฏกรรมโขนบ าบัดสามารถเสริมสรา้งความแข็งแรง
และความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ส าหรบันักเรียนท่ีมีภาวะไหล่ห่อ คอยื่น ไดต้รงตามพฒันาการและ
เหมาะสมตามช่วงวยัมากท่ีสดุ 



  

 

บทท่ี 3 
วิธีด าเนินการวจิัย 

 
งานวิจยัครัง้นีเ้ป็นงานวิจยัเชิงทดลองและพฒันาชดุนาฏกรรมโขนบ าบดัต่อภาวะไหล่ห่อ 

คอยื่น จากพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนของนักเรียน 13-15 ปี  โดยผู้วิจัยได้ด าเนินการตาม
วตัถปุระสงคข์องงานวิจยัดงันี ้

วัตถุประสงคข์้อที่ 1 การพฒันาชดุนาฏกรรมโขนบ าบดัต่อภาวะไหล่ห่อ คอยื่น จาก
พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนของนกัเรียนอาย ุ13-15 ปี 

วัตถุประสงคข์้อที่ 2 การศึกษาเปรียบเทียบผลของการใชชุ้ดนาฏกรรมโขนบ าบัด
ต่อภาวะไหล่ห่อ คอยื่น จากพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนของนักเรียนอายุ 13-15 ปี ก่อนและหลัง
เขา้รว่มกิจกรรม 

วัตถุประสงคข์้อที่ 1 การพัฒนาชุดนาฏกรรมโขนบ าบัดต่อภาวะไหล่ห่อ คอย่ืน 
จากพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนของนักเรียนอายุ 13-15 ปี 

ขั้นตอนการพัฒนาชุดนาฏกรรมโขนบ าบัดต่อภาวะไหล่ห่อ คอย่ืน จาก
พฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนของนักเรียนอายุ 13-15 ปี 

1.ขั้นการศึกษา 
1.1 การศึกษาขอ้มูลการบริหารกลา้มเนือ้รยางคบ์นเพื่อใหเ้กิดความยืดหยุ่น 

และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้อันเป็นรูปแบบวิธีในการบ าบัดรกัษาภาวะไหล่ห่อ คอยื่นในเด็ก
จากพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟน จากเอกสาร วารสาร ต ารา หนังสือ ส่ือวีดีโอ และงานวิจัยท่ี
เกี่ยวขอ้งทัง้ในและต่างประเทศ พรอ้มทัง้การสัมภาษณ์นักกายภาพบ าบัดท่ีมีความเชี่ยวชาญใน
การวิเคราะห์ความเคล่ือนไหว และเรื่องระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ รวมทั้งศึกษาปัญหาและ
อปุสรรค เพื่อเป็นขอ้ควรระวงัและหลีกเล่ียง 

1.2 การศึกษาลกัษณะรูปแบบกระบวนท่าโขนยกัษ์ ท่ีสอดคลอ้งเหมาะสมใน
การใชเ้ป็นพืน้ฐานท่าต่อการบ าบัดภาวะไหล่ห่อ คอยื่น ร่วมกับหลักการกายภาพบ าบัดในการ
บริหารร่างกาย จากเอกสาร วารสาร ต ารา หนังสือ ส่ือวีดีโอ และงานวิจัยท่ีเกี่ยวขอ้งทั้งในและ
ต่างประเทศ พรอ้มทัง้การสัมภาษณ์นักกายภาพบ าบัดท่ีมีความเชี่ยวชาญในการวิเคราะหค์วาม
เคล่ือนไหว ของระบบกระดูกและกล้ามเนือ้ รวมทัง้สัมภาษณผ์ู้เชี่ยวชาญทางดา้นนาฏศิลป์ไทย
สาขาโขนยกัษ์ และศึกษาถึงปัญหาและอปุสรรค เพื่อเป็นขอ้ควรระวงัและหลีกเล่ียง 
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2.ขั้นการพัฒนารูปแบบชุดนาฏกรรมโขนบ าบัด มขีั้นตอนดังนี ้
2.1 ก าหนดวัตถุประสงคใ์นแต่ละแผนกิจกรรมใหส้อดคล้องกับการพัฒนา

กลา้มเนือ้เพื่อแกไ้ขภาวะไหล่ห่อ คอยื่น ซึ่งเป็นกระบวนท่าท่ีเนน้การเคล่ือนไหวของกลุ่มกลา้มเนือ้
หลังและบริเวณรอบสะบักให้เกิดการหดเกร็งอย่างสม ่าเสมอ และใช้กระบวนท่าท่ีเน้นการ
เคล่ือนไหวเพื่อยืดหยุ่นกลุ่มกลา้มเนือ้ อก ทัง้นีเ้พื่อกระตุน้การท างานระหว่างสองกลุ่มกลา้มเนือ้คู่
ตรงขา้มใหเ้กิดการท างานท่ีสมัพนัธ ์สมดลุซึ่งกนัและกนั โดยโครงสรา้งกิจกรรมดงันี ้

โครงสร้างกิจกรรม 
การพฒันาชดุนาฏกรรมโขนบ าบัดต่อภาวะไหล่ห่อ คอยื่น จากพฤติกรรม

การใชส้มารท์โฟนของนกัเรียนอาย ุ13-15 ปี  โรงเรียนธรรมศาสตรค์ลองหลวงวิทยาคม 
- ระยะเวลาและความถี่: 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ ครัง้ละ 60 นาที 

ในวันจนัทร ์พุธ ศุกร ์เวน้วันเน่ืองจากใหร้่างกายไดฟ้ื้นฟู (ท ากิจกรรมทัง้สิน้ 24 ครัง้) ทัง้นีใ้นทุก ๆ 
2 สัปดาห์จะมีการเพิ่มจ านวนครัง้และจ านวนเซตของท่า เพื่อเพิ่มความเข้มข้นในการฝึกให้กับ
กลา้มเนือ้เพื่อเกิดการพฒันา  

- การวดัและประเมินผล : มีการวัดและประเมินภาวะไหล่ห่อ คอยื่น 
ก่อนและหลังการฝึกกิจกรรม คือในสัปดาห์ท่ี 1 และในสัปดาห์ท่ี 8 โดยนักกายภาพบ าบัดท่ี
เชี่ยวชาญเฉพาะดา้น 3 วิธีการ ประกอบดว้ย  

1. Tragus-wall distance (TWD) วดัประเมินภาวะคอยื่น 
2. Pectoralis minor length test วดัประเมินภาวะ ไหล่ห่อ  
3. การประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ส่วนบน 

(Upper limb) ใชว้ิธีวดัแรงบีบมือ Hand grip strength โดยเครื่อง hand-grip dynamometer 
- บทเพลง: ใช้เพลงกราวใน ซึ่งเป็นเพลงยกทัพของฝ่ายยักษ์หรือ

แสดงอาการร่าเริง ทั้งนีก้ารเคล่ือนไหวตามจังหวะในบทเพลงเป็นการเคล่ือนไหวท่ีไม่เร็วหรือช้า
เกินไป  

- รูปแบบการฝึก: แบ่งช่วงการท ากิจกรรมออกเป็น 3 ช่วง โดยยึด
หลกัการออกก าลงักาย ตามหลกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา(ACSM) ดงันี ้

1. ช่วงอบอุ่นรา่งกาย “คอ บ่า ไหล่ สไตลโ์ขน” 5 นาที 
2. ช่วงออกก าลงักาย “ออกยกัษ์ ออกโขน” 50 นาที 
3. ช่วงปรบัสภาพรา่งกาย “คลายเสน้เล่นอย่างโขน” 5 นาที 

รวมระยะเวลาในกิจกรรม 60 นาที 
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- กระบวนท่าในชุดนาฏกรรมโขนบ าบัดภาวะไหล่ห่อ  คอยื่น 
ประกอบดว้ย 

ช่วงท่ี 1 คอ บ่า ไหล่ สไตล์โขน (เตรียมความพร้อมร่างกาย ) 
การดดัตัวยืดกลา้มเนือ้ตามหลกัการฝึกหัดนาฏศิลป์ไทย โดยใชรู้ปแบบกระบวนท่าจากการฝึกหัด
โขนเบือ้งตน้โดยใชท่้าตบเข่า ถองสะเอว และท่าดดัหลงั ประยกุตร์ว่มกบัท่ากายภาพบ าบดั โดยยึด
รูปแบบลีลาการทรงท่าท่ีแข็งแรง สมมาตร และการเปิดปลายคางตามเอกลักษณ์ตัวโขนยักษ์  
เพื่อเสริมสรา้งความแข็งแรงของกลา้มเนือ้คอ และเพื่อยืดหยุ่นกลา้มเนือ้ จ านวน 7 ท่า ดงันี ้

1.เก็บคาง (Chin Tucks)  
2.ท่าตบเข่าดึงศอก  พฒันามาจาก ท่าตบเข่า 
3.ท่าชกัเย่อถองสะเอว พฒันามาจาก ท่าถองสะเอว 
4.ท่าดดัหลงั พฒันามาจาก ท่าดดัหลงั 
5.ท่ายืดขอ้ไหล่ดา้นหนา้  
6. ท่ายืดกลา้มเนือ้หลงัและกระดกูสะบกั  
7. ท่าบิดจีบส่งหลงั พฒันามาจากท่าจีบส่งหลงั 

แนวทางในการปฏิบติัท่าท่ี 1,2 ,3 เป็นการเคล่ือนไหวติดต่อกนั ท่าละ
30 ครัง้ (ในเวลาไม่เกิน 6 นาที) ส่วนการปฏิบัติท่าท่ี 4,5,6,7 ท าคา้งท่าละ 30 วินาที ทัง้ซา้ยและ
ขวา (ในเวลาไม่เกิน 4 นาที) 

ช่วงท่ี 2 ออกยักษ์ ออกโขน (การปฏิบัติ ) การใชรู้ปแบบกระบวน
ท่าจากแม่ท่าโขนยกัษ์ น ามาประยกุต ์จ านวน 6 ท่า ประกอบดว้ย   

1. ท่าแบกเสา พฒันามาจากท่าบวับานหรือท่าพรหมส่ีหนา้  
2. ท่าปัดฝุ่ น พฒันามาจากท่า บวัชฝัูก 
3. ท่าเรือใบ พฒันามาจากท่า สอดสงูหรือท่าอ าพร 
4. ท่ากังหัน พัฒนามาจากท่า กระทืบฟันออกมือหรือท่า

แผลงอิทธิ์ 
5. ท่าตวดัไม ้เป็นกระบวนท่าท่ีพฒันามาจากท่า เงือ้ 
6. ท่าต าขา้ว เป็นกระบวนท่าท่ีพฒันามาจากท่า ฉะ 

แต่ละท่าจะใชอุ้ปกรณโ์หลดน า้หนักคือกระบองถ่วงน า้หนัก เพื่อ
เพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ส่วนหลงัและอกใหส้ามารถกลบัคืนสู่ภาวะการท างานท่ีสมดลุ โดย
ใชห้ลกัการกายภาพบ าบดั 
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ช่วงท่ี 3 คลายเส้นเล่นอย่างโขน  (คูลดาวน์ )การใช้รูปแบบ
กระบวนท่าจากลีลาการแสดงโขนยกัษ์ท่ีใชอ้าวธุยาวในการแสดง โดยน ามาประยกุต ์จ านวน 3 ท่า 
ประกอบดว้ย 

 1. ท่าขดัอาวธุยาว  
 2. ท่าคาดอาวธุยาว  
 3. ท่าแบกอาวธุยาว 

 แต่ละท่าจะใชไ้ม้พลองแทนการใช้อาวุธยาว ส าหรบัท่าการใช้
อาวธุยาว เป็นการปรบัใชลี้ลาการถือและกระบวนท่าในการรบจากการใชอ้าวุธยาวของโขนยกัษ์ใน
การแสดงโขนจากตัวนางอังกาศตไล ตัวทศกัณฐ์ ตัวกุมภกรรณและตัวมัยราพณแ์ต่ท าในจังหวะ 
ท่ีชา้ลง เพื่อยืดกลา้มเนือ้ และเสริมสรา้งความแข็งแรงใหก้ับกลา้มเนือ้ส่วนอกและหลงั ใหส้ามารถ
กลบัคืนสู่ภาวะการท างานท่ีสมดลุ  

2.2 การประยุกตใ์ชอุ้ปกรณ์กระบองโหลดน า้หนักเพื่อกระตุน้และสรา้งเสริม
กล้ามเนือ้ให้เกิดความแข็งแรงมากยิ่งขึน้ภายใต้ขอบเขตระยะเวลาในการทดลองซึ่งใช้ร่วมกับ
กระบวนท่าโขนประยกุตใ์นชุดนาฏกรรมโขนบ าบดั โดยมีการวิเคราะหน์ า้หนกัของอปุกรณ ์โดยใช้
ความหนักอยู่ในช่วง 6-10% ของน ้าหนักตัว ซึ่งเป็นค่าความหนักท่ีสามารถเสริมสรา้งความ
แข็งแรงใหก้บัรา่งกาย (สรศกัด์ิ ทองเพชร, นิรอมลี มะกาเจ และ อภิลกัษณ ์เทียนทอง.2562: 66) 

3. ขั้นตรวจสอบความสอดคล้องของชุดนาฏกรรมโขนบ าบัด 
3.1 มีการตรวจสอบกระบวนท่าและขั้นตอนของกิจกรรมการฝึกให้มีความ

สอดคล้องเพื่อบรรลุวัตถุประสงค์ของการฝึกในแต่ละครั้ง โดยเรียบเรียงอย่างเป็นขั้นตอน และ
เสนอต่อผูท้รงคณุวฒุิเพื่อตรวจสอบความเท่ียวตรง จ านวน 3 คน ท่ีมีความเชี่ยวชาญทางดา้นการ
วิเคราะหก์ารเคล่ือนไหวกายภาพบ าบัด และผูเ้ชี่ยวชาญทางดา้นนาฏศิลป์ไทยประเภทโขนยักษ์ 
ดงันี ้

1. ผศ.ดร.มาโนช บุญทองเล็ก ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นนาฏศิลป์ไทย โขนยกัษ์  
2. ผศ.ดร.อาทิตย ์โพธิ์ศรีทอง ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นการศึกษา  
3. นายศนนท ์จิวรากรานนท ์นกักายภาพบ าบดัปฏิบติัการ กรมพลศึกษา 

ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นการวิเคราะหก์ารเคล่ือนไหวและกายภาพบ าบดั  
ทัง้นีผู้เ้ชี่ยวชาญมีขอ้เสนอแนะดงันี ้

1. ระยะเวลาในการฝึกปฏิบัติช่วงท่ี 2 ใชเ้วลานานอาจท าใหผู้เ้ขา้รบั
การฝึกเกิดความเหน่ือยลา้ 
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2. ในส่วนของการใช้แรงต้านในการฝึก ช่วงของน าหนักท่ีใช้อาจมี
ความแตกต่างกันโดยใหข้ึน้อยู่กับความสามารถในการถือหรือใชอุ้ปกรณ์ในการปฏิบัติท่าอย่าง
ถกูตอ้งจะท าใหล้ดความเส่ียงต่ออาการบาดเจ็บในขณะฝึกและเพิ่มคณุภาพของการฝึกไดดี้ 

3.2 น ารูปแบบการฝึกชุดนาฏกรรมโขนบ าบัดมาปรบัปรุงตามค าแนะน าของ
ผูเ้ชี่ยวชาญ โดยแกไ้ขในประเด็น 

1. การใช้น า้หนักแรงต้านท่ีเหมาะสมตามความสามารถของผู้เขา้ร่วม
กิจกรรม  

2. การปรบัระยะเวลาในการฝึกช่วงท่ี 2 ใหเ้หมาะสม 
4. ขั้นทดลองน าไปใช้ (Try Out)  

โดยทดลองน าไปใชก้ับกลุ่มเด็กท่ีมีภาวะไหล่ห่อ คอยื่น ท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง
แต่มีลักษณะใกลเ้คียงกับกลุ่มตัวอย่าง จากนั้นน าผลท่ีได้จากการทดลองไปปรบัปรุงและพัฒนา
เพื่อน าไปใชใ้นการทดลองต่อไป 

วัตถุประสงคข์้อที่ 2 การศึกษาเปรียบเทียบผลของการใช้ชุดนาฏกรรมโขนบ าบัด
ต่อภาวะไหล่ห่อ คอย่ืนจากพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนของนักเรียนอายุ 13-15 ปี ก่อน
และหลังเข้าร่วมกิจกรรม 

การวิจยัเชิงทดลองโดยการใชช้ดุนาฏกรรมโขนส าหรบับ าบดันกัเรียนท่ีมีภาวะไหล่ห่อ 
คอยื่นอันเกิดจากการพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน ผูว้ิจัยไดก้ าหนดขั้นตอน และการด าเนินงาน
วิจยัดงันี ้

1. ก าหนดประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
2. การสรา้งและตรวจสอบเครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. การจดักระท าและวิเคราะหข์อ้มลู 

การก าหนดประชากรและกลุม่ตัวอย่าง 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง (เลือกแบบเจาะจง) 

กลุ่มตัวอย่างในงานวิจัยในครั้งนี ้ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) จ านวน 30 คน จากผู้ท่ีมีลักษณะโครงสรา้งร่างกาย(Posture) ท่ีสามารถสังเกตได้
อย่างชัดเจนถึงการมีภาวะไหล่ห่อ คอยื่น จากการประเมินเบือ้งต้นของแอปพลิเคชัน Forward 
Head Posture (F.H.P) Neck Exercises Center ของ SD.NET และจะต้องได้รับการประเมิน
ภาวะไหล่ห่อ คอยื่น โดยใชว้ิธี(1). Tragus-wall distance (TWD) วัดและประเมินภาวะคอยื่น (2). 
Pectoralis minor length test วัดและประเมินภาวะ ไหล่ห่อ และ (3). การประเมินความแข็งแรง
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ของกลา้มเนือ้รยางคส่์วนบน (Upper limb) ใชว้ิธีวดัแรงบีบมือ Hand grip strength โดยใชเ้ครื่อง 
hand-grip dynamometer โดยมีนักกายภาพบ าบัดเป็นผูป้ระเมินทกุขั้นตอน ทัง้นีก้ารมีภาวะไหล่
ห่อ คอยื่น (FHP;FSH) ของกลุ่มตวัอย่างจะตอ้งอยู่ในระยะเร่ิมตน้ และเป็นผูท่ี้ไม่เคยมีประวัติการ
ไดร้บัอุบัติเหตุบริเวณ หลัง คอ และไหล่ ไม่มีภาวะกระดูกสันหลังคดและการยกตัวขึน้ของกระดูก
สะบกั โดยไดร้บัความยินยอมจากผูป้กครองและมีความสมคัรใจในการเขา้รว่มกิจกรรม จากนัน้ใช้
วิ ธีการสุ่มอย่างง่ายโดยการจับฉลากแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม  คือกลุ่มทดลอง 
(experimental group)จ านวน 15 คน และกลุ่มควบคมุ (control group) จ านวน 15 คน 
การสร้างและตรวจสอบเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย  

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
1.แบบประเมินภาวะไหล่ห่อ คอยื่น ประกอบไปดว้ยวิธีการประเมิน 3 วิธีการ ดงันี ้

1. Tragus-wall distance (TWD) วดัประเมินภาวะคอยื่น 
2. Pectoralis minor length test วดัและประเมินภาวะ ไหล่ห่อ  
3. การประเมินความแข็งแรงของกลา้มเนือ้รยางคส่์วนบน (Upper limb) ใชว้ิธีวดั

แรงบีบมือ Hand grip strength โดยเครื่อง hand-grip dynamometer  
2.แบบสงัเกตพฤติกรรมการเขา้รว่มฝึกชดุนาฏกรรมโขนบ าบดัภาวะไหล่ห่อ คอยื่น 

การสร้างและตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
1. แบบประเมินภาวะไหล่ห่อ คอยื่น โดยใช้วิธี  (1). Tragus-wall distance (TWD) 

วดัและประเมินภาวะคอยื่น (2). Pectoralis minor length test วัดและประเมินภาวะ ไหล่ห่อ และ 
(3). การประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนือ้รยางค์ส่วนบน (Upper limb) ใช้วิธีวัดแรงบีบมือ
Hand grip strength โดยเครื่อง hand-grip dynamometer. 

2. แบบสงัเกตพฤติกรรมการเขา้รว่มฝึกชดุนาฏกรรมโขนบ าบดัภาวะไหล่ห่อ คอยื่น 
1. ศึกษาเอกสาร วารสาร ต ารา และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องรวมถึงสัมภาษณ์

ผู้เชี่ยวชาญทางด้านกายภาพบ าบัด ด้านพฤติกรรมของเด็กวัยรุ่น ถึงรูปแบบวิธีการประเมิน
สมรรถภาพความแข็งแรง ความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้รยางคส่์วนบน (กลา้มเนือ้อก หลงั และ คอ) 
ต่อภาวะไหล่ห่อ คอยื่น และพฤติกรรมการแสดงออกต่อการเข้าร่วมกิจกรรม เพื่อเป็นแนวทางใน
การทดสอบสมรรถภาพกลา้มเนือ้ในกลุ่มเด็กท่ีมีภาวะไหล่ห่อ คอยื่น และลกัษณะพฤติกรรมที่มีผล
ต่อการท ากิจกรรม 

2. ก าหนดวตัถุประสงคแ์บบการประเมินภาวะไหล่ห่อ คอยื่น โดยการประยกุตใ์ช้
แบบประเมินท่ีแสดงค่าภาวะไหล่ห่อ และ ภาวะคอยื่น โดยใช้วิธี (1). Tragus-wall distance 
(TWD) วดัและประเมินภาวะคอยื่น (2). Pectoralis minor length test วัดและประเมินภาวะ ไหล่
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ห่อ  และ  (3). การป ระเมิ นความแข็งแรงของกล้าม เนื้อ รยางค์ ส่ วนบน  (Upper limb)  
ใช้วิ ธีวัดแรงบีบมือ Hand grip strength โดยเครื่อง hand-grip dynamometerโดยก าหนดค่า
กลางมาตรฐานในการวดัดงันี ้ 

1) Tragus-wall distance (TWD) วัดและประเมินภาวะคอยื่น โดยในเพศ
ชายท่ีมีอายุน้อยกว่า 30 ปี ท่ีมีระยะห่างจากรูหูถึงก าแพงมากกว่า 10.55 cm. และเพศหญิง
มากกว่า 10.00 cm. ถือว่ามีภาวะคอยื่น 

2) Pectoralis minor length test วัดและประเมินภาวะ ไหล่ห่อ โดยผู้ท่ีมี
ระยะห่างระหว่างพืน้กบักระดกูขอ้ไหล่ในขณะนอนราบไม่หนนุหมอน เกิน 6 ซม. ขึน้ไป ถือว่าเป็นผู้
ท่ีมีภาวะไหล่งุม้  

3) การประเมินความแข็งแรงของกลา้มเนือ้รยางคส่์วนบน (Upper limb) ใช้
วิ ธี วัดแรงบีบมือ  Hand grip strength โดย เครื่อ ง  hand-grip dynamometer โดยสามารถ
เทียบเคียงค่าความแข็งแรงไดจ้ากค่าเฉล่ียของเด็กกลุ่มวยัรุน่ตอนปลายท่ีมีค่าแรงบีบปกติเฉล่ียอยู่
ท่ี 20 กิโลกรมั ทัง้นีค่้าความแข็งแรงของการวัดแรงบีบมือจะใชค่้าพัฒนาการก่อนหลงัเป็นฐานใน
การประเมินเป็นหลัก หากยิ่งมีค่าท่ีสูงก็จะสะทอ้นความแข็งแรงของกลา้มเนือ้รยางคบ์นท่ีมีความ
แข็งแรงมากเช่นกัน อย่างไรก็ดีค่าความแข็งแรงของกลา้มเนือ้รยางคบ์นเป็นค่าท่ีสามารถสะทอ้น
ผลของการท างานท่ีมีประสิทธิภาพของกลา้มเนือ้หลงัท่ีสามารถทรงท่าในท่าทางท่ีถกูตอ้งได ้

3. ก าหนดกรอบลักษณะพฤติกรรมการแสดงออกท่ีมีผลต่อการฝึกกิจกรรม โดย
สังเกตจากพฤติกรรม 4 ด้านดังนี ้(1) การร่วมมือในการท ากิจกรรม (2) การปฏิบัติกระบวนท่า
ถูกต้อง (3) เข้าร่วมกิจกรรมอย่างสนุกสนานและกล้าแสดงออก (4) การตรงต่อเวลา เพื่อใช้
ประกอบผลการวิเคราะหข์อ้มลู 

4. น าไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่านซึ่งมีความเชี่ยวชาญทางด้านกายภาพบ าบัด
วิเคราะห์คุณภาพดา้นความเท่ียงตรงของเนือ้หา โดยพิจารณาความสอดคลอ้งดา้นเนือ้หาและ
วตัถปุระสงค ์ทัง้นีผู้ท้รง 3 ท่านไดแ้ก่  

1. ผศ.ดร.มาโนช บุญทองเล็ก ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นนาฏศิลป์ไทย โขนยกัษ์  
2. ผศ.ดร.อาทิตย ์โพธิ์ศรีทอง ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นการศึกษา  
3. นายศนนท์ จิวรากรานนท์ นักกายภาพบ าบัดปฏิบัติการ กรมพลศึกษา 

ผูเ้ชี่ยวชาญด้านการวิเคราะห์การเคล่ือนไหวและกายภาพบ าบัด โดยผู้เชี่ยวชาญทั้ง 3 ท่านลง
ความเห็นสอดคลอ้ง ซึ่งมีผลการวิเคราะหค่์าความสอดคลอ้งของแบบประเมิน ดชันีสอดคลอ้งอยู่ท่ี
ระดบั 1.00 ซึ่งสามารถน าไปใชใ้นการวัดและประเมินได ้ ทัง้นีผู้เ้ชี่ยวชาญมีขอ้เสมอแนะว่า ในการ
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วดัแรงบีบมือระหว่างขา้งท่ีถนดักับขา้งท่ีไม่ถนดัจะใหผ้ลต่างกนัควรก าหนดเลือกวดัขา้งใดขา้งหน่ึง
เป็นหลกัในการวดัซ า้ก่อนและหลงัการทดลอง  

5. น าแบบประเมินสมรรถภาพความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ
รยางค์ส่วนบน (กล้ามเนื้ออก หลัง และ คอ) ต่อภาวะไหล่ห่อ คอยื่น มาปรับปรุงและทดลอง 
(try Out) กับกลุ่มเด็กท่ีมีภาวะไหล่ห่อ คอยื่นจากการเหน่ียวน าของการใชส้มารท์โฟน ท่ีไม่ใช่กลุ่ม
ตวัอย่าง แต่มีลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอย่าง 
การเก็บรวบรวมข้อมมูล 

1. ผู้วิจัยขอความร่วมมือจากทางโรงเรียนในการขออนุญาตท าการทดลองในงานวิจัย  
ขอความร่วมมือและนัดหมายนักเรียนท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่าง ขอความยินยอมและขออนุญาต
ผูป้กครองของนักเรียนเพื่อเขา้ร่วมกิจกรรม โดยนักเรียนท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่างผ่านการคัดกรองจาก
การวินิจฉัยของนักกายภาพบ าบัดแลว้ว่ามีภาวะไหล่ห่อ คอยื่น พรอ้มการตรวจวัดความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้แขนดว้ยเครื่องวัดแรงบีบมือ และมีความพรอ้มในการเขา้ชุดนาฏกรรมโขนบ าบัดได้
โดยไม่มีปัญหาต่อสขุภาพ และประชมุชีแ้จงท าความเขา้ใจเกี่ยวกบัวตัถปุระสงค ์ประโยชน ์และวัน
เวลาในการเขา้รว่มกิจกรรม พรอ้มถามความสมคัรใจ 

2. ตรวจประเมินภาวะไหล่ห่อ คอยื่น โดยใช้วิธี (1). Tragus-wall distance (TWD) วัด
และประเมินภาวะคอยื่น (2). Pectoralis minor length test วัดและประเมินภาวะ ไหล่ห่อ และ 
(3). การประเมินความแข็งแรงของกลา้มเนือ้รยางคส่์วนบน (Upper limb) ใชว้ิธีวัดแรงบีบมือใช ้
Hand grip strength โดยใชเ้ครื่อง hand-grip dynamometer ในเด็กท่ีมีภาวะไหล่ห่อ คอยื่นจากพ
ติกรรมการใชส้มารท์โฟน ท่ีศึกษาในโรงเรียนธรรมศาสตรค์ลองหลวงวิทยาคม อ าเภอคลองหลวง  
จงัหวดัปทมุธานี ก่อนเขา้รว่มกิจกรรม 

3. ด าเนินการใชชุ้ดนาฏกรรมโขนบ าบดัท่ีสรา้งขึน้ เป็นเวลา 8 สัปดาห ์สัปดาห ์ละ 3 วัน 
วนัละ 60 นาที (จ านวน 24 ครัง้) พรอ้มสงัเกตพฤติกรรมกลุ่มทดลองขณะฝึก 

4. หลังการใชชุ้ดนาฏกรรมโขนบ าบัด ผูว้ิจัยวดัและประเมินภาวะไหล่ห่อ คอยื่น โดยใช้
แบบบันทึกผลการประเมินท่ีสรา้งขึน้จากวิธีการวดัและประเมินผลทางกายภาพบ าบัดทัง้ 3 วิธีคือ 
(1). Tragus-wall distance (TWD) วดัประเมินภาวะคอยื่น (2). Pectoralis minor length test วัด
ประเมินภาวะ ไหล่ห่อ และ (3). การประเมินความแข็งแรงของกลา้มเนือ้รยางคส่์วนบน (Upper 
limb) ใช้วิธีวัดแรงบีบมือ Hand grip strength โดยเครื่อง hand-grip dynamometer โดยแบบ
บนัทึกการประเมินภาวะไหล่ห่อ คอยื่น ไดผ่้านการตรวจสอบจากผูท้รงคณุวฒุิ 3 ท่าน 
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แบบแผนการทดลอง 
การวิจัยครั้งนี ้เป็นการวิจัยเชิงทดลองเบื ้องต้น โดยใช้รูปแบบการทดลองสองกลุ่ม 

ทดสอบก่อนและหลงั  
 

กลุ่มทดลอง (E) O1 X O2 
กลุ่มควบคุม(C) O3  O4 

 
E แทน  กลุ่มทดลอง  (Experimental Group) 
C แทน กลุ่มควบคมุ  (Control Group) 
X แทน การจดักระท า (Treatment) 
 เมื่อ O1  แทนการวดัผลก่อนการทดลอง 
  O2 แทน การวดัผลหลงัการทดลอง 
  O3 แทนการวดัผลก่อนการทดลอง  
  O4 แทน การวดัผลหลงัการทดลอง 

การจัดกระท าและการวิเคราะหข์้อมลู 
ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมทางสถิติส าเร็จรูปในการวิเคราะห์ข้อมูลและ

ก าหนดสถิติเพื่อวิเคราะหข์อ้มลู 
1. สถิติหาคณุภาพเครื่องมือ 
2. สถิติพืน้ฐาน 

วิเคราะห์การแสดงค่าภาวะไหล่ห่อ คอยื่น ความยืดหนุ่ยและความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้รยางค์ส่วนบน ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม โดยใชส้ถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ค่าเฉล่ีย 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  

3.สถิติท่ีใชท้ดสอบสมมติุฐาน  
หลังเข้าร่วมกิจกรรมใช้ สถิติ  repeated measure ANOVA ในการวิเคราะห์

ผลเปรียบเทียบค่าแสดงภาวะไหล่ห่อ คอยื่น จากการประเมิน (1). Tragus-wall distance (TWD) 
วดัและประเมินภาวะคอยื่น (2). Pectoralis minor length test วดัและประเมินภาวะ ไหล่ห่อ และ 
(3). การประเมินความแข็งแรงของกลา้มเนือ้รยางคส่์วนบน (Upper limb) จากการวัดแรงบีบมือ 
hand-grip dynamometer ในเด็กท่ีมีภาวะไหล่ห่อ คอยื่น ก่อนและหลังเข้าร่วมนาฏกรรมโขน
บ าบดั โดยก าหนดค่าความเชื่อมั่นท่ี รอ้ยละ 95  
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ทัง้นีผู้ว้ิจยัไดจ้ดัท าแผนภาพอธิบายวิธีการด าเนินการ ดงันี ้
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นกัเรียนโรงเรียนธรรมศาสตรค์ลองหลวงวิทยาคม ช่วงอาย ุ13-15 ปี 

มีภาวะไหล่ห่อ คอยื่น (ระยะเร่ิมตน้) จ านวน 30 คน 

ประเมินภาวะไหล่ห่อ คอยื่น และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้รยางคบ์น  จากแบบประมเนที่ผูวิ้จยัสรา้งขึน้  
ท าการวดัและประเมินโดยนกักายภาพบ าบดัเฉพาะทางทกุขัน้ตอน ก่อนการทดลองในสปัดาหท์ี่ 1 

กลุ่มควบคุม 

   - จ านวน 15 คน 

   - ท ากิจกรรมตามรูปแบบการจดัการเรียนการสอน
ภาคบงัคบั มีการเรียนสาระนาฏศิลป์จ านวน 0.5 
หน่วยกิจ (1 ชั่วโมง/สปัดาห)์ 
 

ประเมินภาวะไหล่ห่อ คอยื่น และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้รยางคบ์น ทัง้สิน้ 3 วิธี 

หลงัการทดลองในสปัดาหท์ี่ 8 โดยแบบประเมินที่ผูวิ้จยัสรา้งขึน้ 

กลุ่มทดลอง 

   - จ านวน 15 คน 

   - ฝึกชุดนาฏกรรมโขนบ าบดัภาวะไหล่ห่อ  
คอยื่น 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั วนัละ 60 นาที 

- เปรียบเทียบผลการใชชุ้ดนาฏกรรมโขนบ าบดั ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรมต่อภาวะไหล่ห่อ คอยื่น  
ของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลงัการเขา้รว่มฝึกกิจกรรมสัปดาหท์ี่ 8  

- เปรียบเทียบผลการใชชุ้ดนาฏกรรมโขนบ าบดั ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรมต่อภาวะไหล่ห่อ คอยื่น 
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ก่อนและหลงัการเขา้รว่มฝึกกิจกรรมสปัดาหท์ี่ 8 

- ใช ้สถิติ repeated measure ANOVA ในการวิเคราะหเ์ปรียบเทียลผลการทดลอง 



 
 

 

บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

 
การวิจัยเร่ือง การพัฒนาชุดนาฏกรรมโขนบ าบัดต่อภาวะไหล่ห่อ คอยื่น จากพฤติกรรม

การใชส้มารท์โฟน ของนกัเรียนอายุ 13-15 ปี ผูว้ิจัยไดท้ าการทดลองฝึกกิจกรรมและเก็บรวบรวม
ขอ้มูลจากการประเมินภาวะไหล่ห่อ คอยื่น ของกลุ่มตัวอย่าง โดยผู้วิจัยไดน้ าเสนอการวิเคราะห์
ขอ้มูลเพื่อเปรียบเทียบ และดูพัฒนาการดา้นความยืดหยุ่นและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ส่วน 
หลงั อก และคอ  สู่การมีโครงสรา้งทางกายภาพ (Posture) ท่ีเหมาะสมตามหลักกายวิภาคศาสตร ์
และสรีระวิทยา ก่อนและหลงัการทดลอง จากแบบประเมินภาวะไหล่ห่อ คอยื่น 3 วิธีการ ในการนี้
ผูว้ิจยัขอน าเสนอการวิเคราะหข์อ้มลูตามวตัถปุระสงค ์ดงันี ้

1. เพื่อพัฒนาชุดนาฏกรรมโขนบ าบัดต่อภาวะไหล่ห่อ คอยื่น จากพฤติกรรมการใช้
สมารท์โฟน ของนกัเรียนอาย ุ13-15 ปี  

2. เพื่อเปรียบเทียบผลการใชชุ้ดนาฏกรรมโขนบ าบัด ก่อนและหลังเขา้ร่วมกิจกรรม
ต่อภาวะไหล่ห่อ คอยื่น  
การวิเคราะหข์้อมูล 

1. การพฒันาชดุนาฏกรรมโขนบ าบดัต่อภาวะไหล่ห่อ คอยื่น จากพฤติกรรมการใชส้มารท์
โฟน ของนกัเรียนอาย ุ13-15 ปี 

1.1 ขัน้ตอนการพฒันาชดุนาฏกรรมโขนบ าบดัต่อภาวะไหล่ห่อ คอยื่น ประกอบไปดว้ย  
1) ขัน้ตอนการศึกษาเอกสาร 

(1) การศึกษาขอ้มูลการบริหารกลา้มเนือ้รยางคบ์นเพื่อใหเ้กิดความยืดหยุ่น 
และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้อันเป็นรูปแบบวิธีในการบ าบัดรกัษาภาวะไหล่ห่อ คอยื่นในเด็ก 
จากเอกสาร วารสาร ต ารา หนังสือ ส่ือวีดีโอ และงานวิจยัท่ีเกี่ยวขอ้งทัง้ในและต่างประเทศ พรอ้ม
ทัง้การสัมภาษณ์นักกายภาพบ าบัดท่ีมีความเชี่ยวชาญในการวิเคราะหก์ารเคล่ือนไหว และเรื่อง
ระบบกระดกูและกลา้มเนือ้ รวมทัง้ศึกษาปัญหาและอปุสรรค เพื่อเป็นขอ้ควรระวงัและหลีกเล่ียง 

(2) การศึกษาลกัษณะรูปแบบกระบวนท่าโขนยักษ์ท่ีสอดคลอ้งเหมาะสมใน
การใชเ้ป็นพืน้ฐานท่าต่อการบ าบัดภาวะไหล่ห่อ คอยื่น ร่วมกับหลักการกายภาพบ าบัดในการ
บริหารร่างกาย จากเอกสาร วารสาร ต ารา หนังสือ ส่ือวีดีโอ และงานวิจัยท่ีเกี่ยวขอ้งทั้งในและ
ต่างประเทศ พรอ้มทัง้การสัมภาษณ์นักกายภาพบ าบัดท่ีมีความเชี่ยวชาญในการวิเคราะหค์วาม
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เคล่ือนไหว ของระบบกระดูกและกล้ามเนือ้ รวมทัง้สัมภาษณผ์ู้เชี่ยวชาญทางดา้นนาฏศิลป์ไทย
สาขาโขนยกัษ์ และศึกษาถึงปัญหาและอปุสรรค เพื่อเป็นขอ้ควรระวงัและหลีกเล่ียง 

(3) พัฒนารูปแบบชุดนาฏกรรมโขนบ าบัด โดยก าหนดวัตถุประสงคใ์นแต่ละ
แผนกิจกรรมให้สอดคล้องกับการพัฒนากล้ามเนือ้ โดยมีรูปแบบท่าทางการบริหารกล้ามเนือ้ท่ี
ส่งผลต่อความผิดปกติอนัเป็นตน้เหตตุ่อภาวะไหล่ห่อ คอยื่น โดยใชช้ดุนาฏกรรมโขนบ าบดั ท่ีสรา้ง
ขึน้จากการประยุกตร์่วมกันของรูปแบบกระบวนท่าของโขนยักษ์ และหลักการกายภาพบ าบัดใน
การบริหารรา่งกาย รวมทัง้มีการประยกุตใ์ชอุ้ปกรณใ์นการโหลดน า้หนักเพื่อกระตุน้และสรา้งเสริม
กลา้มเนือ้ใหเ้กิดความแข็งแรงมากยิ่งขึน้ภายใตข้อบเขตของระยะเวลาในการทดลองซึ่งใชร้่วมกับ
กระบวนท่าโขนในชุดนาฏกรรมโขนบ าบัด โดยใช้กระบองท่ีมีการถ่วงน า้หนัก มีการวิเคราะห์
น ้าหนักของอุปกรณ์ ท่ีใช้ความหนักอยู่ในช่วง 6-10% ของน ้าหนักตัวซึ่งเป็นค่าความหนักท่ี
เหมาะสมในการเสริมสรา้งความแข็งแรงใหก้บัร่างกาย (สรศักด์ิ ทองเพชร, มิรอนลี มะกาลี, และ 
อภิลักษณ์ เทียนทอง,  2019) และจากการแนะน าช่วงเวลาและความถี่ในการออกก าลังกาย
ส าหรบัช่วงอายุ 5-17 ปี ขององค์การอนามัยโลก คือ ครัง้ละ 60 นาที 3 ครัง้ต่อสัปดาห์ (World 
Health Organization, 2010) และการศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวขอ้งพบว่าช่วงระยะเวลาในการฝึกท่ี
สามารถเห็นความแข็งแรงของกลา้มเนือ้รยางคบ์นคือ อย่างนอ้ย 4-8 สปัดาห(์บุญรว่ม แท่นสงูเนิน
, 2546)   

ดงันั้น จากการศึกษาจึงสามารถพัฒนาชุดนาฏกรรมโขนบ าบัดต่อภาวะไหล่ห่อ 
คอยื่น ไดโ้ดยระยะเวลาและความถี่: 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ ครัง้ละ 60 นาที ในวันจนัทร ์พุธ 
ศกุร ์เวน้วนัเน่ืองจากใหร้า่งกายไดฟ้ื้นฟู (ท ากิจกรรมทัง้สิน้ 24 ครัง้) ทัง้นีใ้นทกุๆ 2 สปัดาหจ์ะมีการ
เพิ่มจ านวนครั้งและจ านวนเซตของท่าตามท่ีระบุไว้ในตารางการจัดกิจกรรม(ตารางท่ี 3) เพื่อ
กระตุน้กลา้มเนือ้ใหเ้กิดการพฒันา และมีการวดัผลหลงัเขา้รว่มกิจกรรมในสปัดาหท่ี์ 8  

2) การคดัสรรกระบวนท่า  
ผูว้ิจัยได้คัดสรรกระบวนท่าโดยใช้กระบวนท่าจากแม่ท่าโขนยักษ์ท่ีมีความ

เน้นเฉพาะในเรื่องของการทรงตัวตัง้ตรงเข้มแข็งสง่างาม รวมทัง้ใชก้ระบวนท่าท่ีมาจากลีลาการ
แสดงของโขนตัวยกัษ์ โดยทัง้กระบวนท่าท่ีมาจากแม่ท่าโขนยักษ์และกระบวนท่าท่ีมาจากลีลาการ
แสดง จะเลือกจากรูปแบบการเคล่ือนไหวท่าท่ีใชก้ารเปิดไหล่และแขนส่งออกไปดา้นขา้งขนานกับ
ล าตัว หรือดา้นหลังล าตัวโดยเนน้ท่าท่ีเปิดและหมุนไหลออกดา้นนอกล าตัว (Shoulder external 
rotation) เพื่อเพิ่มการท างานของกลุ่มกล้ามเนือ้หลังและสะบักในการบีบและยืดเป็นหลัก โดย
กระบวนท่าต้นแบบท่ีผู้วิจัยคัดสรรมาประยุกต์ได้แก่ ท่าบัวบานหรือพรหมส่ีหน้า ,ท่าบัวชูฝัก, 
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ท่าสอดสูงหรือท่าอ าพร,ท่ากระทืบฟันออกมือหรือท่าแผลงอิทธิ์,ท่าเงือ้,ท่าฉะ ท่าคาดไม,้ท่าขดัไม ้
และท่าแบกไม ้ทัง้นีก้ารเรียงล าดับการปฏิบติัท่าของชุดนาฏกรรมโขนบ าบดั จะเรียงจากกระบวน
ท่าท่ี เค ล่ือนไหวท่ีใช้แรงต้านมากไล่เรียงไปยังท่าเคล่ือนไหวท่ีใช้แรงต้านน้อย กล่าวคือ  
ท่าเคล่ือนไหวท่ีใชแ้รงตา้นมากหมายถึงท่าท่ีมีลกัษณะการใชแ้ขนเหยียดตึงหรือห่างจากแกนกลาง
ล าตัวมาก ประกอบกับชดุนาฏกรรมโขน มีการใชอุ้ปกรณเ์พิ่มแรงตา้นในการปฏิบติักระบวนท่าซึ่ง
ท าใหก้ารเคล่ือนไหวในแต่ละท่าทางจะมีแรงตา้นท่ีเพิ่มขึน้หลายเท่า  และกระบวนท่าท่ีใชแ้รงตา้น
มากตามท่ีกล่าวขา้งตน้นัน้  ท าใหผู้ป้ฏิบติัจะตอ้งใชแ้รงและสมาธิในการเคล่ือนไหวสงู หากน าท่าท่ี
จะตอ้งใชแ้รงมากไปไวก้ระบวนท่าทา้ยการฝึก จะก่อใหเ้กิดความเส่ียงต่อการบาดเจ็บไดสู้ง เพราะ
ผูป้ฏิบัติจะเกิดความเมื่อยล้าและไม่สามารถควบคุมการเคล่ือนไหวของท่าไดอ้ย่างถูกต้องและ  
มีประสิทธิภาพ ทัง้นีส้ามารถวิเคราะหก์ระบวนท่าสู่การพฒันาชดุนาฏกรรมโขนไดด้งันี ้

(1) กระบวนท่าการฝึกหัดนาฏศิลป์โขนเบื ้องต้น จ านวน 4 ท่า ได้แก่  
ท่าตบเข่า, ท่าถองสะเอว, ท่าดดัหลงั (ท่าดดัตนอย่างนาฏศิลป์), การเตน้อย่างโขน (ท่าเตน้เสา) 

(2) แม่ท่าโขนยักษ์ จ านวน 6 ท่า ไดแ้ก่ ท่าบวับาน, ท่ากระทืบฟันออกมือ
(ท่าแผลงอิทธิ์), ท่าเงือ้, ท่าสอดสงู, ท่าบวัชฝัูก, ท่าฉะ 

(3) กระบวนท่าลีลาการใชอ้าวุธยาวของยักษ์ จ านวน 3 ท่า ไดแ้ก่ ท่าขัด
อาวธุ, ท่าคาดอาวธุ, ท่าแบกอาวธุ 
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ตาราง 1 การพฒันารูปแบบลีลากระบวนท่าของโขนยกัษ์สู่ชดุนาฏกรรมโขนบ าบดั 
กระบวนท่าที่
น ามาใช้ 

รูปแบบ แหล่งอ้างองิ หมายเหต ุ

ท่าตบเข่า การฝึกหดัโขนเบือ้งตน้ คู่มือการสอน
นาฏศิลป์โขนยกัษ์
เร่ืองการสอน
นาฏศิลป์โขนระดบั
ชัน้ตน้ (2536) 

กระบวนท่าโขนยกัษ์
ในชดุนาฏกรรมโขน
บ าบดัเป็นกระบวนท่า
ท่ีเนน้การเคล่ือนไหว
รา่งกายของอวยัวะ
ส่วนบนเป็นหลกั 
ดงันัน้ในการ
เคล่ือนไหวรา่งกาย
ส่วนล่างของชดุ
นาฏกรรมโขนบ าบดั
จะใชก้ารเคล่ือนไหว
พืน้ฐานท่ีเป็นรูปแบบ
การเตน้และการย่อ
เหล่ียมอย่างโขน ซึ่งมี
พืน้ฐานการฝึกหดัมา
จากการเตน้เสาพบใน
รูปแบบการฝึกหดัโขน
เบือ้งตน้ ทัง้นี ้
เอกลกัษณก์ารแสดง
โขน อีกหน่ึงประการท่ี
ส าคญัคือการเตน้ซึ่ง
เป็นลกัษณะการย ่าขา
สลบัซา้ยขาว ไปมา
ตามจงัหวะเพลงท่ี
แสดง 

ท่าถองสะเอว 
ท่าเงือ้ แม่ท่าโขนยกัษ์ 
ท่ าก ระ ทืบ ฟั น
ออกมือ 
ท่าบวับาน 
ท่าสอดสงู  
ท่าบวัชฝัูก 
ท่าฉะ กระบวนท่าเพลงปฐม

ยกัษ์ 
ท่าขดัอาวธุยาว ลี ล า ก า ร ถื อ แ ล ะ

กระบวนท่ารบโดยใช้
อาวธุยาว 

ปรากฎพบจากการ
แสดงโขน  ในลีลา
ของตั วนางอั งกา
ศตไล, ทศกณัฐ์, กุม
ภ ก รรณ  และมั ย
ราพณ ์

ท่าคาดอาวธุ 
ท่าแบกอาวธุ 
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รูปแบบกิจกรรม: แบ่งช่วงการท ากิจกรรมออกเป็น 3 ช่วง โดยยึดหลกัการออกก าลังกาย 
ตามหลกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา(ACSM) ; (รตันา มลูค า, วีระพร ศทุชากรณ,์ 2556) ดงันี ้

1. ช่วงอบอุ่นรา่งกาย (Warm up) คอ บ่า ไหล่ สไตลโ์ขน  10 นาที 
2. ช่วงออกก าลงักาย (Training zone exercise) ออกยกัษ์ ออกโขน 40 นาที 
3. ช่วงปรบัสภาพรา่งกาย (Cool down) คลายเสน้ เล่นอย่างโขน 10 นาที 
รวมระยะเวลาในกิจกรรม      60 นาที 
 

ชุดนาฏกรรมโขนบ าบัดภาวะไหล่ห่อ คอย่ืน  ประกอบด้วย 
ช่วงท่ี 1 คอ บ่า ไหล่ สไตลโ์ขน (เตรียมความพรอ้มรา่งกาย ) 

- การดดัตัวยืดกลา้มเนือ้ตามหลกัการฝึกหัดนาฏศิลป์ไทย โดยใช้รูปแบบกระบวนท่า
จากการฝึกหัดโขนเบือ้งต้นโดยใช้ท่าตบเข่า ถองสะเอว ท่าดัดหลัง และท่าจีบส่งหลัง ประยุกต์
ร่วมกับท่ากายภาพบ าบัด โดยยึดรูปแบบลีลาการทรงท่าท่ีแข็งแรง สมมาตร และการเปิดปลาย
คางตามเอกลักษณ์ตัวโขนยักษ์ เพื่อเสริมสรา้งความแข็งแรงของกล้ามเนือ้คอ และเพื่อยืดหยุ่น
กลา้มเนือ้ จ านวน 7 ท่า ดงันี ้

1. ท่าเก็บคาง (Chin Tucks)  
2. ท่าตบเข่าดึงศอก   เป็นกระบวนท่าท่ีพฒันามาจากท่า ตบเข่า 
3. ท่าชกัเย่อถองสะเอว  เป็นกระบวนท่าท่ีพฒันามาจากท่า ถองสะเอว 
4. ท่าดดัหลงั   เป็นกระบวนท่าท่ีพฒันามาจากท่า ดดัตน/ดดัหลงั 
5. ท่ายืดขอ้ไหล่ดา้นหนา้  
6.  ท่ายืดกลา้มเนือ้หลงัและกระดกูสะบกั  
7. ท่าบิดจีบส่งหลงั เป็นกระบวนท่าท่ีพฒันามาจากท่า จีบส่งหลงั 

แนวทางในการปฏิบัติท่า 1,2 ,3 เคล่ือนไหวติดต่อกนั ท่าละ30 ครัง้ (ในเวลาไม่เกิน 6 
นาที) การปฏิบติัท่าท่ี 4,5,6,7 ท าคา้งท่าละ 30 วินาที ทัง้ซา้ยและขวา (ในเวลาไม่เกิน 4 นาที) 

ช่วงท่ี 2 ออกยกัษ์ ออกโขน (การปฏิบติั )  
- การใช้รูปแบบกระบวนท่าจากแม่ท่าโขนยักษ์  น ามาประยุกต์ จ านวน 6 ท่า 

ประกอบดว้ย   
1. ท่าแบกเสา เป็นกระบวนท่าท่ีพฒันามาจากท่า บวับานหรือพรหมส่ีหนา้  
2. ท่าปัดฝุ่ น เป็นการบวนท่าท่ีพฒันามาจากท่า บวัชฝัูก 
3. ท่าเรือใบ เป็นกระบวนท่าท่ีพฒันามาจากท่า สอดสงูหรือท่าอ าพร 
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4. ท่ากังหัน เป็นกระบวนท่าท่ีพัฒนามาจากท่า กระทืบฟันออกมือหรือท่า
แผลงอิทธิ์ 

5. ท่าตวดัไม ้เป็นกระบวนท่าท่ีพฒันามาจากท่า เงือ้ 
6. ท่าต าขา้ว เป็นกระบวนท่าท่ีพฒันามาจากท่า ฉะ 

แต่ละท่าจะใชอุ้ปกรณ์โหลดน า้หนักคือกระบองถ่วงน า้หนัก เพื่อเพิ่มความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อส่วนหลังและอกให้สามารถกลับคืนสู่ภาวะการท างานท่ีสมดุล โดยใช้หลักการ
กายภาพบ าบดั 

ช่วงท่ี 3 คลายเสน้เล่นอย่างโขน  (คลูดาวน ์) 
- การใช้รูปแบบกระบวนท่าจากลีลาการแสดงโขนยักษ์ท่ีใชอ้าวุธยาวในการแสดง 

โดยน ามาประยกุต ์จ านวน 3 ท่า ประกอบดว้ย 
1. ท่าขดัอาวธุยาว  
2. ท่าคาดอาวธุยาว  
3. ท่าแบกอาวธุยาว 

แต่ละท่าจะใชไ้มพ้ลองแทนการใชอ้าวธุยาว ส าหรบัท่าการใชอ้าวุธยาว เป็นการปรบั
ใชลี้ลาการถือและกระบวนท่าในการรบจากการใชอ้าวุธยาวของโขนยักษ์ในการแสดงโขนจากตัว
นางอังกาศตไล ตัวทศกัณฐ์ ตัวกุมภกรรณและตัวมัยราพณ์แต่ท าในจังหวะท่ีช้าลง เพื่อยืด
กล้ามเนือ้ และเสริมสรา้งความแข็งแรงให้กับกล้ามเนือ้ส่วนอกและหลัง ให้สามารถกลับคืนสู่
ภาวะการท างานท่ีสมดลุ  

กระบวนท่าโขนยกัษ์ในกิจกรรมท่ีผูว้ิจยัสรา้งขึน้เป็นกระบวนท่าท่ีเนน้การเคล่ือนไหว
รา่งกายของอวยัวะส่วนบนเป็นหลกั ดงันั้นในการเคล่ือนไหวร่างกายส่วนล่างของชุดนาฏกรรมโขน
บ าบัดเป็นเพียงองคป์ระกอบย่อย จะใชก้ารเคล่ือนไหวพืน้ฐานท่ีเป็นรูปแบบการเตน้อย่างโขนเขา้
กับจังหวะดนตรี เพลงกราวใน ซึ่งเป็นเพลงท่ีส่ือถึงตัวละครโขนฝ่ายยักษ์หรือแสดงอาการร่าเริง 
หรืออาจใช้ดนตรีร่วมสมัยท่ีมีจังหวะไม่รวดเร็วมากนัก เพื่อให้ผู้ฝึกได้มีสมาธิตอยู่กับการบังคับ
กลา้มเนือ้และปฏิบติักระบวนท่าไดอ้ย่างถกูตอ้งและเกิดประสิทธิภาพสงูสดุ 

บทเพลง : ใช้เพลงกราวใน ซึ่งเป็นเพลงยกทัพของฝ่ายยักษ์หรือแสดงอาการร่าเริง 
ทัง้นีก้ารเคล่ือนไหวตามจงัหวะในบทเพลงเป็นการเคล่ือนไหวที่ไม่เร็วหรือชา้จนเกินไป  

อปุกรณ ์ประกอบดว้ย 
1. กระบอง (แทนอาวธุสัน้ เป็นอุปกรณข์องยักษ์) ถ่วงน า้หนกัเพื่อใหเ้กิดแรงตา้น 

โดยใช้การหาค่าน ้าหนักท่ีเหมาะสมจากสูตร 1 RM เป็นฐาน มีการปรบัระดับความหนักเบาท่ี
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ขึน้อยู่กบัระดบัความสามารถของกลุ่มตวัอย่าง ท่ีสามารถใชก้ระบองถ่วงน า้หนกัปฏิบติัท่าไดโ้ดยท่ี
ท่าไม่ผิดหรือเพีย้นไป 

2. ไมพ้ลอง (แทนอาวธุยาว เป็นอปุกรณข์องยกัษ์) 
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ผลการประเมินเคร่ืองมือจากผู้ทรงคุณวุฒิ 
หลังจากการศึกษาและพัฒนา ชุดนาฏกรรมโขนบ าบัด มีผลการพิจารณาของ

ผูท้รงคณุวฒุิทัง้ 3 ท่านไดแ้ก่  
1. ผศ.ดร.มาโนช บุญทองเล็ก ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นนาฏศิลป์ไทย ประเภทโขนยกัษ์  
2. ผศ.ดร.อาทิตย ์โพธิ์ศรีทอง ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นการศึกษา  
3. นายศนนท์ จิ วรากรานนท์ นักกายภาพบ าบัดปฏิบั ติการ กรมพลศึกษา 

ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นการวิเคราะหก์ารเคล่ือนไหวและกายภาพบ าบดั  
ผูเ้ชี่ยวชาญทัง้ 3 ท่านลงความเห็นสอดคลอ้งทุกกิจกรรมสามารถน าไปใชใ้นการวิจยัได ้

ทัง้นีผ้ลการวิเคราะหค่์าความสอดคลอ้งชดุนาฏกรรมโขนบ าบดั ดชันีสอดคลอ้งอยู่ท่ีระดบั 1.00  
โดยผู้วิจัยได้มีการปรับกิจกรรมการฝึกชุดนาฏกรรมโขนบ าบัดตามค าเสนอแนะของ

ผูเ้ชี่ยวชาญในประเด็น (1) ระยะเวลาในการฝึกในช่วงท่ี 2 (2) น า้หนักหรือแรงตา้นท่ีใชใ้หเ้ป็นไป
ตามความสามารถของผูเ้ขา้รบัการฝึก 

การปรับชุดนาฏกรรมโขนบ าบัด คร้ังที่ 1 ภายใต้มาตรการ การเฝ้าระวังการแพร่
ระบาดเชือ้ไวรัส โควิด-19 

ผูว้ิจัยได้น าเครื่องมือชุด นาฏกรรมโขนบ าบัดภาวะไหล่ห่อ คอยื่น มา Try out กับ
กลุ่มนักเรียนท่ีมีคุณสมบัติและมีลักษณะความบกพร่องเดียวกันกับกลุ่มตัวอย่ างแต่มิใช่กลุ่ม
ตวัอย่างพบว่า เมื่อมีการปฏิบติักระบวนท่าโดยปฏิบัติท่าส่วนบน และส่วนล่างพรอ้มกนั คือการย ่า
เทา้ไปมาตลอดกิจกรรมท าใหย้ากต่อการควบคมุการปฏิบติัท่าส่วนบน และไม่สามารถปฏิบติัท่าได้
อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นหัวใจส าคัญของการพัฒนาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ คอ บ่า หลัง  
โดยกลุ่มนกัเรียนมีการปฏิบติัท่าท่ีผิดเพีย้น มีการใชแ้รงเหวียงของขอ้ไหล่ ขอ้ศอก และแขน ในการ
ออกท่าทาง แทนการปฏิบัติท่าโดยการควบคุมการเคล่ือนไหวของกลุ่มกลา้มเนือ้หลังและสะบัก 
การปฏิบัติเช่นนีอ้าจก่อใหเ้กิดอาการบาดเจ็บของขอ้ต่อไดง้่าย ดงันั้นผูว้ิจยัจึงปรบัปรุงชดุกิจกรรม
ดงันี ้ 

1. เพิ่มเวลาพกัระหว่างเซต 30 วินาทีในแต่ละเซต เฉพาะช่วงท่ี 2  
2. ไม่ย ่าเทา้ตลอดกิจกรรมเน่ืองจากใหก้ลุ่มตวัอย่างไดโ้ฟกสักบัท่าท่ีถูกตอ้ง ใหม้ี

การเคล่ือนไหวส่วนล่าง คือการย ่าเทา้เขา้จงัหวะเพลง เร่ิมปฏิบติัในสปัดาหท่ี์ 8 ครัง้ท่ี 22-24 
3. เน้นการควบคุมกล้ามเนื้อจากการยืดช่วงอกและบีบสะบัก ในการปฏิบัติ

กระบวนท่าทกุช่วง โดยใหป้ฏิบติักระบวนท่าอย่างชา้ๆสม ่าเสมอตามจงัหวะการควบคมุของผูว้ิจยั 
4. เน่ืองจากการฝึกชุดนาฏกรรมโขนบ าบัดนี ้ท าในรูปแบบออนไลน ์ส่งผลใหไ้ม่

สามารถเปิดเพลงกราวใน เป็นจังหวะในการเคล่ือนไหวได ้ดว้ยสัญญาณความเสถียรของระบบ
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เครือข่ายอินเตอรเ์น็ตของแต่ละคนไม่เท่ากนัจึงยากต่อการฟังจังหวะและการเคล่ือนไหวที่พรอ้มกัน 
ดงันัน้ผูว้ิจยัจึงเป็นผูก้  าหนดจงัหวะในการเคล่ือนไหวในแต่ละท่า ดว้ยท านองเพลงกราวในและตาม
ดว้ยการนับท่า อาทิ ต๋อม ต๋อม ต๋อม หน่ึง, ต๋อม ต๋อม ต๋อม สอง ฯลฯ และใหผู้ท้ดลองปิดไมคข์ณะ
ท าการฝึก เพื่อลดเสียงรบกวนขณะท ากิจกรรม 

5. น า้หนักของกระบองเฉล่ียใช้คนละ 560-570 กรมั ต่อ1 ขา้ง ทัง้นีใ้หข้ึน้อยู่กับ
ระดับความสามารถของกลุ่มตวัอย่าง ท่ีสามารถใช้กระบองถ่วงน า้หนักปฏิบติัท่าไดโ้ดยท่ีท่าไม่ผิด
หรือเพีย้นไป 

6. แจกคู่มือการปฏิบัติกระบวนท่าทัง้หมด ใหก้ลุ่มตัวอย่าง, มีการสาธิตท่าและ
ใหก้ลุ่มตัวอย่างปฏิบัติตามในวนัมารบัอุปกรณ ์และตรวจวดัภาวะไหล่ห่อ คอยื่น ก่อนเขา้รว่มการ
ฝึก 

7. แบ่งกลุ่มการท ากิจกรรมเป็น 3 ช่วงเวลา ช่วงท่ี 1 เวลา 10.00 น.-11.00 น. 
ช่วงท่ี 2 เวลา 12.00 น.-13.00 น. ช่วงท่ี 3 เวลา 15.00 น.-16.00 น.  
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 ภาพประกอบท่ี 33 E-Book คู่มือการท ากิจกรรม ชุดนาฏกรรมโขนบ าบดั ภาวะไหล่ห่อ คอยื่น  

 ท่ีมา ผูว้ิจยั 
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ก่อนการด าเนินกิจกรรมคร้ังที่ 1 ภายใต้มาตรการ การเฝ้าระวังการแพร่ระบาด
เชือ้ไวรัสโควิด-19 

1. ผูว้ิจยัแจง้ใหก้ลุ่มทดลองจ านวน 15 คน ทราบถึงแนวทางในการวิจยัซึ่งเดิมจดัเป็น
ชุดกิจกรรมท่ีท าการทดลองแบบ on-site ณ โรงเรียนธรรมศาสตรค์ลองหลวงวิทยาคม แต่เน่ือง
ดว้ยสถานการณก์ารแพร่ระบาดของเชือ้ไวรสัโควิด-19  ยังมีความรุนแรง และเพื่อความปลอดภัย
ของกลุ่มตวัอย่าง จึงมีการปรบัรูปแบบการท ากิจกรรมเป็นแบบ on-line  ผ่าน Application google 
meet ซึ่งกลุ่มตวัอย่างมีความคุน้ชินในการใชง้านเพราะใชใ้นการจดัการเรียนการสอนของโรงเรียน
ตลอดปีการศึกษาท่ีผ่านมา ทัง้นีก้ารท ากิจกรรมของกลุ่มตัวอย่างจะแบ่งเป็น 3 ช่วงเวลา ช่วงเวลา
ละ 5 คน เพื่อใหผู้ว้ิจัยสามารถดแูลไดอ้ย่างทั่วถึงและท ากิจกรรมไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพสงูสดุ การ
เลือกช่วงเวลาใหก้ลุ่มตัวอย่างเลือกตามความสะดวกและความต่อเน่ืองของตนเองในการเขา้ร่วม
ท ากิจกรรม  ช่วงท่ี 1 เวลา 10.00 น.-11.00 น. ช่วงท่ี 2 เวลา 12.00 น.-13.00 น. ช่วงท่ี 3 เวลา 
15.00 น.-16.00 น. 

2. ผูว้ิจยัด าเนินการตรวจประเมินภาวะไหล่ห่อ คอยื่น และความแข็งแรงองคร์วมกลุ่ม
กลา้มเนือ้รยางคบ์น ของกลุ่มตวัอย่างโดยนกักายภาพบ าบดั 3 วิธีการ 

2.1 ตรวจภาวะคอยื่น (FHP) เพื่อวดัสมรรถภาพความแข็งแรงของกลา้มเนือ้คอ 
โดยวิธี Tragus-wall distance (TWD) 

2.2 ตรวจภาวะไหล่ห่อ (FSP) เพื่อวดัสมรรถภาพความยืดหยุ่นของการกลา้มเนือ้
อกและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลงั โดยวิธี Pectoralis minor length test 

2.3 วดัความแข็งแรงของกลา้มเนือ้มือ โดยใชเ้ครื่อง Hand Dynamometer 
หมายเหตุ: ภาวะคอยื่น คือ การมีระยะห่างระหว่างรูหูกับก าแพงในเพศชายหากมีค่าเกิน 10.55 
cm. และเพศหญิงมากกว่า 10.00 cm. ถือว่ามีภาวะคอยื่น ภาวะกระดกูสนัหลงัส่วนบนงุม้ห่อ คือ 
การมีระยะห่างระหว่างพืน้กบักระดกูขอ้ไหล่ในขณะนอนราบไม่หนนุหมอน เกิน 6 ซม. ขึน้ไป  

3. ผู้วิจัยแจกคู่มือและ E-Book ส าหรับใช้ศึกษาการปฏิบัติกระบวนท่าต่าง ๆ  
ในกิจกรรมพรอ้มทัง้อปุกรณท่ี์ใชใ้นการท ากิจกรรมไดแ้ก่ กระบองถ่วงน า้หนกัคนละ2อัน โดยเลือก
ตามน า้หนกัท่ีกลุ่มทดลองสามารถถือและปฏิบัติกระบวนท่าไดโ้ดยไม่ผิดเพีย้น เฉล่ียขา้งละ 560-
570 กรัม และไม้พลองคนละ 1 อัน แก่กลุ่มตัวอย่างท่ีอาสาเป็นกลุ่มทดลองเพื่อน ากลับไปใช้
ปฏิบัติตามกิจกรรมท่ีบ้านจากนั้นผู้วิจัยได้อธิบายและสาธิตกระบวนท่าทั้งหมดท่ีใชใ้นกิจกรรม 
“นาฏกรรมโขนบ าบัดภาวะไหล่ห่อ คอยื่น” แก่กลุ่มตัวอย่าง และให้กลุ่มตัวอย่างไดป้ฏิบัติตาม  
จนเกิดความเขา้ใจเพื่อใหส้ามารถปฏิบัติตามได้อย่างถูกตอ้งเมื่อเข้าร่วมท ากิจกรรมในรูปแบบ  
on-line   
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ภาพประกอบท่ี 34 การวดัประเมินภาวะไหล่ห่อ คอยื่นของกลุ่มตวัอย่างก่อนการฝึกกิจกรรม 

ท่ีมา ผูว้ิจยั 

 
 
 
 
 

ภาพประกอบท่ี 35 การสาธิตกระบวนท่าและการทดลองฝึกปฏิบติัก่อนการฝึกจริงของกลุ่มทดลอง 

ท่ีมา ผูว้ิจยั 
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กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 1 คร้ังที่ 1  
ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม : ช่วงท่ี 1 คอ บ่าไหล่ สไตล์โขน เวลา 10 นาที  

ช่วงท่ี 2 ออกยกัษ์ ออกโขน เวลา 40 นาที และช่วงท่ี 3 คลายเสน้ เล่นอย่างโขน เวลา10 นาที 
ขั้นการด าเนินกิจกรรม : ผู้วิจัยได้เริ่มการด าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมอุปกรณ ์

ส าหรบัถ่ายทอดสดการท ากิจกรรม ผ่าน Application google meet เชื่อมต่อภาพโดยใช้สมารท์
ทีวีขนาด 65 นิว้ และจัดเตรียมสถานท่ีส าหรบัการสาธิตของผูว้ิจัย เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างสามารถ
มองเห็นไดช้ดัเจนรอบดา้น จากนั้นผูว้ิจยัไดส่้งLinkการท ากิจกรรมใหก้ลุ่มตัวอย่างผ่าน Line กลุ่ม 
กลุ่มใชเ้วลาในการเขา้รว่ม meeting โดยเฉล่ีย 5 นาที จึงเขา้ครบตามจ านวน   

ขั้นน า : ผูว้ิจยักล่าวทกัทายกลุ่มตวัอย่างเพื่อสรา้งความคุน้เคยกบักลุ่มตวัอย่าง และ
เร่ิมอธิบายขัน้ตอนการท ากิจกรรม ซึ่งประกอบไปดว้ย3 ช่วง คือช่วงท่ี 1 คอ บ่าไหล่ สไตลโ์ขน เวลา 
10 นาที ประกอบไปดว้ยท่าท่ีตอ้งปฏิบัติทัง้หมด 7 ท่า  ช่วงท่ี 2 ออกยักษ์ ออกโขน เวลา 40 นาที 
ประกอบไปดว้ยท่าท่ีใชจ้  านวน6 ท่าและใช้อุปกรณ์ประกอบ แต่ในสัปดาหท่ี์ 1-2 (ครัง้ท่ี 1-6) จะ
ปฏิบติัเพียง 3 ท่าโดยใหม้ือเปล่า เพื่อสรา้งความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ในระดับหน่ึงและเพื่อไม่ให้
เกิดความลา้จนเกินไป ช่วงท่ี 3 คลายเสน้ เล่นอย่างโขน เวลา10 นาที ประกอบไปดว้ย 3ท่า และใช้
อปุกรณใ์นการปฏิบติั ทัง้นีแ้ต่ละท่าจะใชว้ิธีการควบคมุจงัหวะปฏิบติัโดยการนบัเป็นหลกั 

ขัน้ปฏิบติั 
ช่วงที่ 1 คอ บ่าไหล่ สไตลโ์ขน เวลา 10 นาที ประกอบไปดว้ยท่าท่ีตอ้งปฏิบัติ

ทัง้หมด 7 ท่า   
ท่าท่ี 1 ท่าเก็บคาง ให้กลุ่มตัวอย่างนั่งล าตัวตั้งตรง ตามองตรง ปล่อยแขน

ตามธรรมชาติขา้งล าตวั  จากนัน้ใหก้ดปลายคางเขา้หาล าคอ ยืดทา้ยทอยขึน้คา้งไว ้3 วินาที แลว้
กลบัมาท่าเร่ิมตน้หนา้ตรง ปฏิบติัท่านีจ้  านวน 30 ครัง้ 

ท่าท่ี 2 ท่าตบเข่าดึงศอก ใหก้ลุ่มตวัอย่างนั่งล าตวัตัง้ตรง ตามองตรง เร่ิมจาก
แขนขวาโดยยกล าแขนขึน้สูงระดับไหล่ งอศอก90 องศา โดยให้ปลายนิว้ทั้งหมดชีไ้ปด้านหน้า 
จากนั้นใหแ้ทงศอกไปดา้นหลัง และบีบสะบักคา้งไว ้1 วินาทีแลว้ปล่อยแขนลง นับ 1 จากนั้นเริ่ม
ปฏิบัติแขนซา้ยต่อในลกัษณะเดียวกนั นบั2 จากนั้นใหย้กแขนทัง้สองขา้งในลักษณะเดียวกัน แทง
ศอกไปดา้นหลงับีบสะบกัคา้งไว ้1 วินาที แลว้เอาแขนลง นบั 3  

ท่าท่ี 3 ชกัเย่อถองสะเอว  ใหก้ลุ่มตวัอย่างนั่งล าตัวตัง้ตรง ตามองตรง ก ามือ
ในลักษณะหงายมือขึน้ขา้งล าตัว และงอข้อศอกอยู่ในระดับเอว  เริ่มปฏิบัติจากขา้งขวาโดยยืด
แขนขวาออกจากล าตัวขนานพื ้นแขนตึงสูงระดับไหล่ ล าตัวตรง เอียงคอไปทางขวา จนรูสึ้กว่า



  

 

125 

กล้ามเนื้อคอด้านข้างซ้ายตึง จากนั้นเบือนหน้าแหนงมองด้านบนทางซ้าย ให้ใบหน้าเฉียง
ประมาณ 45 องศา ปฏิบัติคา้งไว1้ วินาทีแลว้เปล่ียนขา้ง โดยยืดแขนซา้ยออกจากล าตัวขนานพืน้
แขนตึงสงูระดบัไหล่ ล าตัวตรง เอียงคอไปทางซา้ย จนรูสึ้กว่ากลา้มเนือ้คอดา้นขา้งขวาตึง จากนั้น
เบือนหนา้แหนงมองดา้นบนทางขวา ใหใ้บหนา้เฉียงประมาณ 45 องศา ปฏิบติัคา้งไว้1 วินาที ท า
สลบัขา้งไปมาทัง้สิน้ 30 ครัง้ 

ท่าท่ี 4 ท่าดัดหลัง ให้กลุ่มตัวอย่างนั่งล าตัวตั้งตรง ตามองตรง ยกแขนขวา
พาดผ่านไหล่ขวาไปดา้นหลงัในลักษณะคว ่ามือ ตัง้ศอกขวาขนาดกบัใบหู จากนั้นส่งแขนซา้ยไขว้
ไปด้านหลังในลักษณะหงายมือ จากนั้นส่งมือทั้งสองขา้งจับประสานกัน หรืออยู่ใกลก้ันใหม้าก
ท่ีสดุ คา้งไว ้30 วินาที จากนัน้เปลี่ยนขา้งปฏิบติั โดยเริ่มท่ีแขนซา้ยพาดผ่านไหล่ซา้ยไปดา้นหลงัใน
ลกัษณะคว ่ามือ ตัง้ศอกซา้ยขนานกบัใบห ูส่งแขนขวาไขว้ไปดา้นหลังในลักษณะหงายมือ จากนั้น
ส่งมือทัง้สองขา้งจบัประสานกนัหรืออยู่ใกลก้นัใหม้ากท่ีสดุ ท าคา้งไว้30 วินาที  

ท่าท่ี 5 ท่ายืดขอ้ไหล่ดา้นหนา้ ใหก้ลุ่มตัวอย่างส่งแขนทัง้สองไปดา้นหลัง ใน
ลกัษณะศอกตึง มือทัง้สองประสานกนั ล าตวัตัง้ตรง บีบสะบดั คา้ง30 วินาที  

ท่าท่ี 6 ท่ายืดกลา้มเนือ้หลังและสะบัก ใหก้ลุ่มตัวอย่างนั่งล าตัวตั้งตรง ยืด
หลงัตรง เปิดไหล่ งอขอ้ศอกขา้งขวาเขา้หาใบหนา้ แลว้เอียงแขนท่อนล่างไปยงัหฝ่ัูงซา้ย ใชม้ือซา้ย
ออกแรงดนัขอ้ศอกเขา้หาหฝ่ัูงซา้ย ปฏิบติัคา้งไว ้30 วินาที แลว้สลบัขา้งท าเช่นเดียวกัน โดยคา้งไว้
ขา้งละ 30 วินาที 

ท่าท่ี 7 ท่าบิดจีบหลัง ให้กลุ่มตัวอย่างนั่งล าตัวตั้งตรง ยืดหลังตรงเปิดไหล่ 
แขนทัง้สองขา้งเหยียดตรง ยื่นแขนขวาไปดา้นหลังเล็กนอ้ยและกระดกขอ้มือขึน้หงายฝ่ามือ และ
ท าจีบหงาย (จีบส่งหลงั) จากนัน้ออกแรงหมนุขอ้ไหล่ใหป้ลายนิว้กอ้ยชีไ้ปดา้นขา้ง เอียงศีรษะและ
หนัหนา้ไปทางซา้ย ท าคา้ง 30 วินาทีแลว้ปฏิบติัสลบัขา้งกนัเช่นเดิม โดยคา้งไวอ้ีก 30 วินาที  

ล าดับต่อไปคือช่วงท่ี2 ในสัปดาห์ท่ี1 (ครัง้ท่ี 1-3) ให้กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติท่ามือ
เปล่า โดยปฏิบติั 3 ท่าแรก คือท่าแบกเสา ท่าปัดฝุ่ น และท่าเรือใบ  และยงัไม่ย ่าเทา้ 

ช่วงที่ 2 ออกยักษ์ ออกโขน ใช้เวลา 40 นาที ประกอบไปดว้ย 3 กระบวนท่า 
โดยใชม้ือเปล่า  

ท่าท่ี 1 ท่าแบกเสา (พัฒนามาจากท่าบัวบาน/พรหมส่ีหนา้) ใหก้ลุ่มตัวอย่าง 
ก ามือทัง้สองขา้งเสมือถือกระบอง จากนั้นหงายมือทัง้สองขึน้ส่งไปดา้นหลงับีบสะบักคา้ง1 วินาที
แลว้ ยกแขนทัง้สองขา้งขึน้ระดบัไหล่หงายมือแลว้กางแขนออกดา้นขา้งล าตัว พรอ้มทัง้งอศอกเป็น
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มมุ 90 องศา บีบสะบกัเขา้หากนัแลว้เกร็งคา้งไว1้-2 วินาที ปฏิบติัทัง้สิน้ 12 ครัง้เป็นจ านวน 3 เซต 
พกัระหว่างเซต 30 วินาที 

ท่าท่ี 2 ท่าปัดฝุ่ น (พัฒนามาจากท่าบัวชูฝัก) ใหก้ลุ่มตัวอย่างก ามือทั้งสอง
ขา้ง หงายมือขึน้พรอ้มส่งแขนไปดา้นหลงัตึงศอกบีบสะบักเขา้หากันคา้งไว ้1 วินาที จากนัน้ดึงมือ
ขาวขึน้มา ยกแขนขึน้ระดับไหล่หงายมือแลว้กางแขนออกดา้นขา้งล าตัวพรอ้มทั้งงอศอกเป็นมุม 
90 องศา บีบสะบักเข้าหากันแล้วเกร็งค้างไว้ 1-2 วินาที จากนั้นส่งแขนขาวกลับไปด้านหลังใน
ลักษณะหงายมือตึงศอกเช่นเดิม ต่อมาใหป้ฏิบัติข้างซ้ายโดยยกแขนซา้ยขึน้ระดับไหล่หงายมือ
แลว้กางแขนออกดา้นขา้งล าตัวพรอ้มทัง้งอศอกเป็นมมุ 90 องศา บีบสะบกัเขา้หากันแลว้เกร็งคา้ง
ไว ้1-2 วินาที ปฏิบติัสลบักนัทัง้สองขา้งทัง้สิน้ 24 ครัง้ จ  านวน 3 เซต พกัระหว่างเซต 30 วินาที 

ท่าท่ี 3 ท่าเรือใบ (พัฒนามาจากท่าอัมพร/สอดสูง) ใหก้ลุ่มตัวอย่างก ามือทัง้
สองขา้ง หงายมือขึน้พรอ้มส่งแขนไปดา้นหลงัตึงศอกบีบสะบกัเขา้หากนัคา้งไว ้1 วินาที จากนัน้ดึง
มือขาวขึน้มา ยกแขนขึน้ระดบัไหล่หงายมือแลว้กางแขนออกดา้นขา้งล าตัวพรอ้มทัง้งอศอกเป็นมุม 
90 องศา ลากแขนซา้ยขึน้ แขนดึงระดบัไหล่ตัง้ก ามือพรอ้มหักขอ้มือออก บีบสะบักเขา้หากนัแลว้
เกร็งคา้งไว ้1-2 วินาที ปฏิบติัทัง้สิน้12 ครัง้จ  านวน 3 เซต พกัระหว่างเซต 30 วินาที 

ช่วงที่ 3 คลายเส้น เล่นอย่างโขน ประกอบดว้ยกระบวนท่า 3 ท่า 
ท่าท่ี 1 ท่าขดัอาวธุ ใหก้ลุ่มตวัอย่าง ปฏิบัติโดยใชม้ือขาวถือไมพ้ลองท่ีปลาย

ไม้ดา้นหน่ึง จากนั้นพาดไมพ้ลองไปดา้นหลังล าตัวให้ไมพ้ลองพาดผ่านไหล่ดา้นขวาลักษณะไม้
เฉียงลงไปท่ีเอวด้านซ้าย แล้วใชแ้ขนซ้ายคล้องท่ีปลายไม้พลองอีกด้านหน่ึง ในลักษณะการหัก
ขอ้มือขดัไมใ้หด้ามไวท่ี้หลงั แลว้เปิดไหล่บีบสะบกั คา้งไว ้30 วินาที แลว้ท าสลบักนัอีกหน่ึงขา้ง 

ท่าท่ี 2 ท่าคาดอาวุธ  ให้กลุ่มตัวอย่าง ปฏิบัติโดยใช้มือขาวถือไม้พลองท่ี
ปลายไม้ด้านหน่ึง จากนั้นพาดไม้พลองไปด้านหลัง ให้ไม้พลองพาดผ่านล าตัวเป็นเส้นตรง
แนวนอนขนานกับพืน้ท่ีระดับเอว แลว้ใชแ้ขนซา้ยคลอ้งท่ีปลายไมพ้ลองอีกดา้นหน่ึง ในลักษณะ
การหกัขอ้มือขดัไมใ้หด้ามไวท่ี้หลงั แลว้เปิดไหล่บีบสะบกั คา้งไว ้30 วินาที  

ท่าท่ี 3 ท่าแบกอาวธุ ใหก้ลุ่มตวัอย่าง ปฏิบัติโดยพาดไมพ้ลองไปดา้นหลงั ให้
ไม้พลองพาดผ่านล าตัวเป็นเส้นตรงแนวนอนขนานกับพื ้นท่ีสะบักไม่เกินข้อไหล่ จากนั้นคล้อง
ขอ้มือท่ีปลายไมท้ัง้สองดา้นตบมือลง แลว้เปิดไหล่บีบสะบกั คา้งไว ้30 วินาที  

ขั้นสรุป : เมื่อฝึกกิจกรรมเสร็จเรียบรอ้ยแลว้ ผูว้ิจัยถามถึงความรูสึ้ก ความเมื่อยลา้
ในการท ากิจกรรม โดยเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมวิจัยได้แลกเปล่ียนพูดคุยแสดงความคิดเห็นถึง
รูปแบบกิจกรรมท่ีไดท้ าและสอบถามความเขา้ใจตามวัตถุประสงค์ กลุ่มตัวอย่าง มีอาการเหน่ือย
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เล็กนอ้ยและมีอาการเมื่อยลา้บริเวณหลงั ขอ้ไหล่ และแขน จากนั้นผูว้ิจัยไดอ้ธิบายถึงความส าคัญ 
ประโยชนข์องกิจกรรมและผลเสียของการมีภาวะไหล่ห่อ คอยื่น แก่กลุ่มตวัอย่าง จากนัน้นดัหมาย
เวลาเขา้รว่มกิจกรรมครัง้ต่อไปและกล่าวขอบคณุ 

ขั้นประเมิน : ผู้วิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วม
กิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง ดังนี ้(1) การร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างให้ความ
รว่มมือในการท ากิจกรรมอย่างตัง้ใจ (2) การปฏิบติักระบวนท่า พบว่า มีการปฏิบติักระบวนท่าโดย
ภาพรวมได้ถูกตอ้งแต่ยังมีข้อผิดเพี ้ยนของทิศทางและองศาของท่า กลุ่มทดลองปฏิบัติท่าตาม
ผูว้ิจัยได้โดยใชเ้วลาอธิบายไม่นาน (3) การเข้าร่วมกิจกรรมอย่างสนุกสนานและกลา้แสดงออก 
พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีอาการเกร็งเล็กน้อยเน่ืองจากเป็นการท ากิจกรรมครัง้แรกและสมาชิกกลุ่ม
ตัวอย่างมาจากต่างหอ้ง ต่างระดับชั้นทั้งยังไม่มีความคุน้ชินกับผูว้ิจัย  (4)การตรงต่อเวลา พบว่า 
หลังจากผู้วิจัยส่งLinkส าหรับเข้าร่วมกิจกรรมใน Line กลุ่ม กลุ่มตัวอย่างมีการเข้าร่วมกิจกรรม
อย่างรวดเร็ว ในระหว่างท่ีกลุ่มตัวอย่างก าลังทยอยเขา้ร่วมกิจกรรมและรอเริ่มกิจกรรม ผูว้ิจัยได้
เปิดเพลงเบาๆเพื่อใหก้ลุ่มตวัอย่างผ่อนคลายและรูสึ้กสนกุสนานไม่ตึงเครียด 

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 1 คร้ังที่ 2 
ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม : ช่วงท่ี 1 คอ บ่าไหล่ สไตล์โขน เวลา 10 นาที  

ช่วงท่ี 2 ออกยกัษ์ ออกโขน เวลา 40 นาที และช่วงท่ี 3 คลายเสน้ เล่นอย่างโขน เวลา10 นาที 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม : ผูว้ิจยัไดเ้ร่ิมการด าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมอุปกรณ ์

ส าหรบัถ่ายทอดสดการท ากิจกรรม ผ่าน Application google meet เชื่อมต่อภาพโดยใช้สมารท์
ทีวีขนาด 65 นิว้ และจัดเตรียมสถานท่ีส าหรบัการสาธิตของผูว้ิจัย เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างสามารถ
มองเห็นไดช้ดัเจนรอบดา้น จากนั้นผูว้ิจยัไดส่้งLinkการท ากิจกรรมใหก้ลุ่มตัวอย่างผ่าน Line กลุ่ม 
กลุ่มตวัอย่างใชเ้วลาในการเขา้รว่ม meeting โดยเฉล่ีย 5 นาที จึงเขา้ครบตามจ านวน   

ขั้นน า : ผูว้ิจัยไดก้ล่าวทักทายกลุ่มตัวอย่างเพื่อสรา้งความคุน้เคยกับกลุ่มตัวอย่าง 
และเร่ิมอธิบายขัน้ตอนการท ากิจกรรม ซึ่งประกอบไปดว้ย3 ช่วง คือช่วงท่ี 1 คอ บ่าไหล่ สไตลโ์ขน 
ประกอบไปดว้ยท่าท่ีตอ้งปฏิบัติทัง้หมด 7 ท่า  ช่วงท่ี 2 ออกยกัษ์ ออกโขน ประกอบไปดว้ยท่าท่ีใช้
จ  านวน 6 ท่าและใชอุ้ปกรณ์ประกอบ แต่ในครัง้นีจ้ะปฏิบัติเพียง 3 ท่าโดยใหม้ือเปล่า เพื่อสรา้ง
ความคุ้นเคยและสรา้งความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อในระดับหน่ึงและเพื่อไม่ให้เกิดความล้า
จนเกินไป ช่วงท่ี 3 คลายเสน้ เล่นอย่างโขน ประกอบไปดว้ย 3 ท่า ใชไ้มพ้ลองในการปฏิบติั ทัง้นีแ้ต่
ละท่าจะใชว้ิธีการควบคมุจงัหวะปฏิบติัโดยการนบัของผูว้ิจยัเป็นหลกั 
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ขั้นปฏิบัติ : ลักษณะขั้นตอนในการปฏิบัติกิจกรรม ดังท่ีไดอ้ธิบายในการฝึกปฏิบัติ
กิจกรรมครัง้ท่ี 1 สปัดาหท่ี์ 1 

ขั้นสรุป : เมื่อฝึกกิจกรรมเสร็จเรียบรอ้ยแลว้ ผูว้ิจัยถามถึงความรูสึ้ก ความเมื่อยลา้
ในการท ากิจกรรม และเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมวิจัยได้แลกเปล่ียนพูดคุยแสดงความคิดเห็นถึง
รูปแบบกิจกรรมท่ีไดท้ าและสอบถามความเขา้ใจในการปฏิบัติกระบวนท่า กลุ่มตวัอย่างมีอาการ
เมื่อยล้า บริเวณหลัง ข้อไหล่ และแขน โดยกล่าวว่ารูสึ้กเมื่อยและรอ้นบริเวณแผ่นหลังและแขน  
จากนัน้นดัหมายเวลาเขา้รว่มกิจกรรมครัง้ต่อไปและกล่าวขอบคณุ 

ขั้นประเมิน : ผู้วิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วม
กิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 1.การร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างให้ความ
รว่มมือในการท ากิจกรรมอย่างตัง้ใจ 2.การปฏิบัติกระบวนท่า พบว่า มีการปฏิบัติกระบวนท่าได้
ดีกว่าครัง้แรก แต่ยังพบกุล่มทดลองบางคนสับสนองศาและทิศทางของท่าเรือใบบา้งเล็กนอ้ย ท า
ใหย้ังต้องมีการอธิบายรูปแบบท่าเพิ่มเติมเล็กนอ้ย 3.เข้าร่วมกิจกรรมอย่างสนุกสนานและกล้า
แสดงออก พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีอาการเกร็ง น่ิง และเรียบเฉย 4.การตรงต่อเวลา พบว่า หลังจาก
ผูว้ิจยัส่งLinkส าหรบัเขา้รว่มกิจกรรมใน Line กลุ่ม กลุ่มตวัอย่างมีการเขา้รว่มกิจกรรมอย่างรวดเร็ว  

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 1 คร้ังที่ 3 
ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม : ช่วงท่ี 1 คอ บ่าไหล่ สไตล์โขน เวลา 10 นาที  

ช่วงท่ี 2 ออกยกัษ์ ออกโขน เวลา 40 นาที และช่วงท่ี 3 คลายเสน้ เล่นอย่างโขน เวลา10 นาที 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม : ผูว้ิจยัไดเ้ร่ิมการด าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมอุปกรณ ์

ส าหรบัถ่ายทอดสดการท ากิจกรรม ผ่าน Application google meet เชื่อมต่อภาพโดยใช้สมารท์
ทีวีขนาด 65 นิว้ และจัดเตรียมสถานท่ีส าหรบัการสาธิตของผูว้ิจัย เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างสามารถ
มองเห็นไดช้ดัเจนรอบดา้น จากนั้นผูว้ิจยัไดส่้งLinkการท ากิจกรรมใหก้ลุ่มตัวอย่างผ่าน Line กลุ่ม 
ในระหว่างท่ีกลุ่มตัวอย่างก าลังทยอยเขา้ร่วมกิจกรรมและรอเริ่มกิจกรรม ผูว้ิจัยไดเ้ปิดเพลงเบาๆ
เพื่อใหก้ลุ่มตวัอย่างผ่อนคลายและรูสึ้กสนกุสนานไม่ตึงเครียด 

ขั้นน า : ผูว้ิจัยไดก้ล่าวทักทายกลุ่มตัวอย่างเพื่อสรา้งความคุน้เคยกับกลุ่มตัวอย่าง 
และเร่ิมอธิบายขัน้ตอนการท ากิจกรรม ซึ่งประกอบไปดว้ย3 ช่วง คือช่วงท่ี 1 คอ บ่าไหล่ สไตลโ์ขน 
ประกอบไปดว้ยท่าท่ีตอ้งปฏิบัติทัง้หมด 7 ท่า  ช่วงท่ี 2 ออกยกัษ์ ออกโขน ประกอบไปดว้ยท่าท่ีใช้
จ  านวน 6 ท่าและใช้อุปกรณ์ประกอบ แต่ในครั้งนีจ้ะปฏิบัติเพียง 3 ท่าโดยให้มือเปล่า เน้นการ
เคล่ือนไหวท่ีควบคุมการท างานของกลา้มเนือ้ เชิดหนา้อก บีบสะบักตลอดทกุช่วงการปฏิบติัท่าใน
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กิจกรรม ช่วงท่ี 3 คลายเสน้ เล่นอย่างโขน ประกอบไปดว้ย 3 ท่า ใชไ้มพ้ลองในการปฏิบติั ทัง้นีแ้ต่
ละท่าจะใชว้ิธีการควบคมุจงัหวะเคล่ือนไหวอย่างชา้ๆ ปฏิบติัตามจงัหวะการนบัของผูว้ิจยัเป็นหลกั 

ขั้นปฏิบัติ : ลักษณะขั้นตอนในการปฏิบัติกิจกรรม ดังท่ีไดอ้ธิบายในการฝึกปฏิบัติ
กิจกรรมครั้งท่ี 1สัปดาห์ท่ี 1 ทั้งนี ้ผู้วิจัยเป็นผู้ก าหนดจังหวะในการเคล่ือนไหวกระบวนท่าใน
กิจกรรมทกุท่าและรว่มปฏิบติัไปพรอ้มๆกับกลุ่มตัวอย่าง และอธิบายลกัษณะท่าทางท่ีถกูตอ้งของ
กระบวนท่าเสมอๆ  

ขั้นสรุป : เมื่อฝึกกิจกรรมเสร็จเรียบรอ้ยแลว้ ผูว้ิจัยถามถึงความรูสึ้ก ความเมื่อยลา้
ในการท ากิจกรรม และเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมวิจัยได้แลกเปล่ียนพูดคุยแสดงความคิดเห็นถึง
รูปแบบกิจกรรมท่ีได้ท า กลุ่มตัวอย่างมีอาการเมื่อยล้าเล็กน้อย จากนั้นนัดหมายเวลาเข้าร่วม
กิจกรรมครัง้ต่อไปและกล่าวขอบคณุ 

ขั้นประเมิน : ผู้วิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วม
กิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง ดังนี ้1.การร่วมมือในการท ากิจกรรมอย่างตัง้ใจ พบว่า กลุ่มตัวอย่างให้
ความรว่มมือในการท ากิจกรรมอย่างตัง้ใจ 2.การปฏิบติักระบวนท่า พบว่า มีการปฏิบติักระบวนท่า
ไดถ้กูตอ้งมากยิ่งขึน้  3.เขา้รว่มกิจกรรมอย่างสนกุสนานและกลา้แสดงออก พบว่า กลุ่มตวัอย่างยัง
มีอาการเกร็งเล็กนอ้ย มีการตอบค าถามโดยใชก้ารพิมพข์อ้ความท่ีช่องกล่องขอ้ความ ไม่มีการเปิด
ไมคส์นทนาโต้ตอบ 4.ความตรงต่อเวลา พบว่า หลังจากผูว้ิจัยส่งLinkส าหรบัเขา้ร่วมกิจกรรมใน 
Line กลุ่ม กลุ่มตวัอย่างมีการเขา้รว่มกิจกรรมอย่างรวดเร็ว  

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 2 คร้ังที่ 4 
ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม : ช่วงท่ี 1 คอ บ่าไหล่ สไตล์โขน เวลา 10 นาที 

ช่วงท่ี 2 ออกยกัษ์ ออกโขน เวลา 40 นาที และช่วงท่ี 3 คลายเสน้ เล่นอย่างโขน เวลา10 นาที 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม : ผูว้ิจยัไดเ้ร่ิมการด าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมอุปกรณ ์

ส าหรบัถ่ายทอดสดการท ากิจกรรม ผ่าน Application google meet เชื่อมต่อภาพโดยใช้สมารท์
ทีวีขนาด 65 นิว้ และจัดเตรียมสถานท่ีส าหรบัการสาธิตของผูว้ิจัย เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างสามารถ
มองเห็นไดช้ดัเจนรอบดา้น จากนัน้ผูว้ิจยัไดส่้งLinkการท ากิจกรรมใหก้ลุ่มตวัอย่างผ่าน Line กลุ่ม  

ขั้นน า : ผูว้ิจัยไดก้ล่าวทักทายกลุ่มตัวอย่างเพื่อสรา้งความคุน้เคยกับกลุ่มตัวอย่าง 
และเร่ิมอธิบายขัน้ตอนการท ากิจกรรม ซึ่งประกอบไปดว้ย3 ช่วง คือช่วงท่ี 1 คอ บ่าไหล่ สไตลโ์ขน 
ประกอบไปดว้ยท่าท่ีตอ้งปฏิบัติทัง้หมด 7 ท่า  ช่วงท่ี 2 ออกยกัษ์ ออกโขน ประกอบไปดว้ยท่าท่ีใช้
จ  านวน 6 ท่าและใช้อุปกรณ์ประกอบ แต่ในครั้งนีจ้ะปฏิบัติเพียง 3 ท่าโดยให้มือเปล่า เน้นการ
เคล่ือนไหวท่ีควบคุมการท างานของกลา้มเนือ้ เชิดหนา้อก บีบสะบักตลอดทกุช่วงการปฏิบติัท่าใน
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กิจกรรม พรอ้มทัง้ปฏิบัติท่าใหดู้เป็นตัวอย่างเพื่อเนน้ย า้ความส าคญั ช่วงท่ี 3 คลายเสน้ เล่นอย่าง
โขน ประกอบไปด้วย 3 ท่า ใช้ไม้พลองในการปฏิบัติ ทั้งนีแ้ต่ละท่าจะใช้วิธีการควบคุมจังหวะ
เคล่ือนไหวอย่างชา้ๆ ปฏิบติัตามจงัหวะการนบัของผูว้ิจยัเป็นหลกั 

ขั้นปฏิบัติ : ลักษณะขั้นตอนในการปฏิบัติกิจกรรม ดังท่ีไดอ้ธิบายในการฝึกปฏิบัติ
กิจกรรมครั้งท่ี 1 สัปดาห์ท่ี 1 ทั้งนี ้ผู้วิจัยเป็นผู้ก าหนดจังหวะในการเคล่ือนไหวกระบวนท่าใน
กิจกรรมทกุท่าและรว่มปฏิบติัไปพรอ้มๆกับกลุ่มตัวอย่าง และอธิบายลกัษณะท่าทางท่ีถกูตอ้งของ
กระบวนท่าเสมอๆ ในการพักระหว่างเซต กลุ่มตวัอย่างมีท่าทีเมื่อยลา้ บริเวณไหล่ และแขน แต่ไม่
มีอาการเหน่ือยหอบ 

ขั้นสรุป : เมื่อฝึกกิจกรรมเสร็จเรียบรอ้ยแลว้ ผูว้ิจัยถามถึงความรูสึ้ก ความเมื่อยลา้
ในการท ากิจกรรม และเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมวิจัยได้แลกเปล่ียนพูดคุยแสดงความคิดเห็นถึง
รูปแบบกิจกรรมท่ีได้ท าและสอบถามความเขา้ใจ กลุ่มตัวอย่างมีความเมื่อยลา้เล็กนอ้ยจากการ
ปฏิบัติท่าแต่ยังมีอาการสดชื่นในการท ากิจกรรม จากนั้นผูว้ิจัยนัดหมายเวลาเขา้รว่มกิจกรรมครัง้
ต่อไปและกล่าวขอบคณุ 

ขั้นประเมิน : ผู้วิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วม
กิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 1.การร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างให้ความ
รว่มมือในการท ากิจกรรมอย่างตัง้ใจ 2.การปฏิบัติกระบวนท่า พบว่า มีการปฏิบติักระบวนท่าไดดี้ 
เร่ิมจดจ าการเคล่ือนไหวของท่าได ้แต่พบการปล่อยไหล่คือไม่เกร็งกลา้มเนือ้ขณะเคล่ือนไหว ผูว้ิจัย
อธิบายและแก้ไขทันทีโดยควบคุมจังหวะการเคลือนไหวให้ช้าลง 3.เข้าร่วมกิจกรรมอย่าง
สนกุสนานและกลา้แสดงออก พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีความคุน้ชินมากขึน้เร่ิมมีการพดูคยุ ตอบโตก้ับ
ผูว้ิจยัมากขึน้มีการเปิดไมคเ์พื่อสนทนาเล็กนอ้ยแต่โดยมากมกัใชก้ารโตต้อบโดยการพิมพข์อ้ความ 
และมีสีหน้ายิ ้มแย้ม สดใส  4.ความตรงต่อเวลา พบว่า หลังจากผู้วิจัยส่งLinkส าหรับเข้าร่วม
กิจกรรมใน Line กลุ่ม กลุ่มตวัอย่างมีการเขา้รว่มกิจกรรมอย่างรวดเร็ว  

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 2 คร้ังที่ 5 
ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม : ช่วงท่ี 1 คอ บ่าไหล่ สไตล์โขน เวลา 10 นาที 

ช่วงท่ี 2 ออกยกัษ์ ออกโขน เวลา 40 นาที และช่วงท่ี 3 คลายเสน้ เล่นอย่างโขน เวลา10 นาที 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม : ผูว้ิจยัไดเ้ร่ิมการด าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมอุปกรณ ์

ส าหรบัถ่ายทอดสดการท ากิจกรรม ผ่าน Application google meet เชื่อมต่อภาพโดยใช้สมารท์
ทีวีขนาด 65 นิว้ และจัดเตรียมสถานท่ีส าหรบัการสาธิตของผูว้ิจัย เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างสามารถ
มองเห็นไดช้ดัเจนรอบดา้น จากนั้นผูว้ิจยัไดส่้งLinkการท ากิจกรรมใหก้ลุ่มตัวอย่างผ่าน Line กลุ่ม 



  

 

131 

ในระหว่างท่ีกลุ่มตัวอย่างก าลังทยอยเขา้ร่วมกิจกรรมและรอเริ่มกิจกรรม ผูว้ิจัยไดเ้ปิดเพลงเบาๆ
เพื่อใหก้ลุ่มตวัอย่างผ่อนคลายและรูสึ้กสนกุสนานไม่ตึงเครียด  

ขั้นน า : ผูว้ิจัยไดก้ล่าวทักทายกลุ่มตัวอย่างเพื่อสรา้งความคุน้เคยกับกลุ่มตัวอย่าง 
และเร่ิมอธิบายขัน้ตอนการท ากิจกรรม ซึ่งประกอบไปดว้ย3 ช่วง คือช่วงท่ี 1 คอ บ่าไหล่ สไตลโ์ขน 
ประกอบไปดว้ยท่าท่ีตอ้งปฏิบัติทัง้หมด 7 ท่า  ช่วงท่ี 2 ออกยกัษ์ ออกโขน ประกอบไปดว้ยท่าท่ีใช้
จ  านวน 6 ท่าและใช้อุปกรณ์ประกอบ แต่ในครั้งนีจ้ะปฏิบัติเพียง 3 ท่าโดยให้มือเปล่า เน้นการ
เคล่ือนไหวท่ีควบคุมการท างานของกลา้มเนือ้ เชิดหนา้อก บีบสะบักตลอดทกุช่วงการปฏิบติัท่าใน
กิจกรรม พรอ้มทัง้ปฏิบัติท่าใหดู้เป็นตัวอย่างเพื่อเนน้ย า้ความส าคญั ช่วงท่ี 3 คลายเสน้ เล่นอย่าง
โขน ประกอบไปด้วย 3 ท่า ใช้ไม้พลองในการปฏิบัติ ทั้งนีแ้ต่ละท่าจะใช้วิธีการควบคุมจังหวะ
เคล่ือนไหวอย่างชา้ๆ ปฏิบติัตามจงัหวะการนบัของผูว้ิจยัเป็นหลกั 

ขั้นปฏิบัติ : ลักษณะขั้นตอนในการปฏิบัติกิจกรรม ดังท่ีไดอ้ธิบายในการฝึกปฏิบัติ
กิจกรรมครั้งท่ี 1 สัปดาห์ท่ี 1 ทั้งนี ้ผู้วิจัยเป็นผู้ก าหนดจังหวะในการเคล่ือนไหวกระบวนท่าใน
กิจกรรมทกุท่าและรว่มปฏิบติัไปพรอ้มๆกับกลุ่มตัวอย่าง และอธิบายลกัษณะท่าทางท่ีถกูตอ้งของ
กระบวนท่าเสมอๆ ในการปฏิบัติกิจกรรมกลุ่มตวัอย่างมีท่าทางแข็งแรงขึน้ ไม่มีการอาการเมื่อยลา้ 
หรือเหน่ือย ผูว้ิจยัจึงใหพ้กัระหว่างเซตเพียง 10 วินาทีโดยการพดูคยุและเร่ิมท ากิจกรรมในกระบวน
ท่าต่อไปทนัที 

ขั้นสรุป : เมื่อฝึกกิจกรรมเสร็จเรียบรอ้ยแลว้ ผูว้ิจัยถามถึงความรูสึ้ก ความเมื่อยลา้
ในการท ากิจกรรม และเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมวิจัยได้แลกเปล่ียนพูดคุยแสดงความคิดเห็นถึง
รูปแบบกิจกรรมท่ีได้ท าและสอบถามความเข้าใจ  กลุ่มตัวอย่างไม่มีอาการเมื่อยล้าในการท า
กิจกรรม มีท่าท่ีสบายๆไม่เหน่ือยหอบ จากนั้นผูว้ิจัยนัดหมายเวลาเขา้ร่วมกิจกรรมครัง้ต่อไปและ
กล่าวขอบคณุ 

ขั้นประเมิน : ผู้วิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วม
กิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 1.การร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างให้ความ
รว่มมือในการท ากิจกรรมอย่างตัง้ใจ 2.การปฏิบติักระบวนท่า พบว่า มีการปฏิบัติกระบวนท่าโดย
ภาพรวมได้ถูกต้อง กลุ่มทดลองจ าจังท่าการเคล่ือนไหวได้และเริ่มมีการเร่งจังหวะในการ
เคล่ือนไหวเล็กนอ้ย 3.เขา้ร่วมกิจกรรมอย่างสนุกสนานและกลา้แสดงออก พบว่า กลุ่มตัวอย่างมี
ความคุน้ชินมากขึน้เร่ิมมีการพดูคุย ตอบโตก้บัผูว้ิจัยมากขึน้มีการเปิดไมคเ์พื่อสนทนาเล็กนอ้ยแต่
โดยมากมักใชก้ารโตต้อบโดยการพิมพข์อ้ความ และมีสีหนา้ยิม้แยม้ สดใส   4.ความตรงต่อเวลา 
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พบว่า หลังจากผู้วิจัยส่งLinkส าหรับเข้าร่วมกิจกรรมใน Line กลุ่ม กลุ่มตัวอย่างมีการเข้าร่วม
กิจกรรมอย่างรวดเร็ว  

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 2 คร้ังที่ 6 
ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม : ช่วงท่ี 1 คอ บ่าไหล่ สไตล์โขน เวลา 10 นาที 

ช่วงท่ี 2 ออกยกัษ์ ออกโขน เวลา 40 นาที และช่วงท่ี 3 คลายเสน้ เล่นอย่างโขน เวลา10 นาที 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม : ผูว้ิจยัไดเ้ร่ิมการด าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมอุปกรณ ์

ส าหรบัถ่ายทอดสดการท ากิจกรรม ผ่าน Application google meet เชื่อมต่อภาพโดยใช้สมารท์
ทีวีขนาด 65 นิว้ และจัดเตรียมสถานท่ีส าหรบัการสาธิตของผูว้ิจัย เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างสามารถ
มองเห็นไดช้ดัเจนรอบดา้น จากนั้นผูว้ิจยัไดส่้งLinkการท ากิจกรรมใหก้ลุ่มตัวอย่างผ่าน Line กลุ่ม 
ในระหว่างท่ีกลุ่มตัวอย่างก าลังทยอยเขา้ร่วมกิจกรรมและรอเริ่มกิจกรรม ผูว้ิจัยไดเ้ปิดเพลงเบาๆ
เพื่อใหก้ลุ่มตวัอย่างผ่อนคลายและรูสึ้กสนกุสนานไม่ตึงเครียด 

ขั้นน า : ผูว้ิจัยไดก้ล่าวทักทายกลุ่มตัวอย่างเพื่อสรา้งความคุน้เคยกับกลุ่มตัวอย่าง 
และอธิบายขั้นตอนการท ากิจกรรม ทั้ง 3 ช่วง เน้นให้กลุ่มตัวอย่างควบคุมกล้ามเนื้อในการ
เคล่ือนไหว ไม่ใช้แรงจากการเหวี่ยงแขน และให้ปฏิบัติช้าๆตามจังหวะการเคล่ือนไหวท่ีผู้วิจัย
ก าหนด 

ขั้นปฏิบัติ : ลกัษณะขัน้ตอนในการปฏิบติักิจกรรมทัง้ 3 ช่วงดงัท่ีไดอ้ธิบายในการฝึก
ปฏิบติักิจกรรมครัง้ท่ี 1 สัปดาหท่ี์ 1 ทัง้นีผู้ว้ิจยัเป็นผูก้  าหนดจงัหวะในการเคล่ือนไหวกระบวนท่าใน
กิจกรรมทกุท่าและรว่มปฏิบติัไปพรอ้มๆกับกลุ่มตัวอย่าง และอธิบายลกัษณะท่าทางท่ีถกูตอ้งของ
กระบวนท่าเสมอๆ กลุ่มตัวอย่างบางคนใชก้ารเหวียงของแขนในการปฏิบัติซึ่งผูว้ิจัยจะต้องค่อย
เนน้ย า้แนวทางปฏิบัติท่ีถูกตอ้งเสมอๆตลอดกิจกรรม ในการปฏิบัติกิจกรรมกลุ่มตัวอย่างมีท่าทาง
แข็งแรงขึน้ ไม่มีการอาการเมื่อยลา้ หรือเหน่ือย ผูว้ิจยัจึงใหพ้ักระหว่างเซตเพียง 10 วินาทีโดยการ
พดูคยุและเร่ิมท ากิจกรรมในกระบวนท่าต่อไปทนัที 

ขั้นสรุป : เมื่อฝึกกิจกรรมเสร็จเรียบรอ้ยแลว้ ผูว้ิจัยถามถึงความรูสึ้ก ความเมื่อยลา้
ในการท ากิจกรรม และเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมวิจัยได้แลกเปล่ียนพูดคุยแสดงความคิดเห็นถึง
รูปแบบกิจกรรมท่ีได้ท าและสอบถามความเข้าใจ  กลุ่มตัวอย่างไม่มีอาการเมื่อยล้าในการท า
กิจกรรม มีท่าท่ีสบายๆไม่เหน่ือยหอบ จากนั้นผูว้ิจยันดัหมายเวลาเขา้รว่มกิจกรรมครัง้ต่อไปโดยให้
เตรียมกระบองถ่วงน า้หนกัส าหรบัใชใ้นกิจกรรมครัง้หนา้ และกล่าวขอบคณุ 

ขั้นประเมิน : ผู้วิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วม
กิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 1.การร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างให้ความ
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รว่มมือในการท ากิจกรรมอย่างตัง้ใจ 2.การปฏิบัติกระบวนท่า พบว่า มีการปฏิบัติกระบวนท่าได้
อย่างถกูตอ้งเน่ืองจากผูว้ิจยัมีการดแูลและควบคมุการเคล่ือนไหวอย่างทั่วถึง และกลุ่มตัวอย่างจ า
กระบวนท่าท่ีปฏิบัติได้แลว้ 3.เข้าร่วมกิจกรรมอย่างสนุกสนานและกล้าแสดงออก พบว่า กลุ่ม
ตัวอย่างมีความคุน้ชินมากขึน้เริ่มมีการพูดคุย ตอบโตก้ับผูว้ิจัยมากขึน้มีการเปิดไมคเ์พื่อสนทนา
เล็กนอ้ยแต่โดยมากมักใชก้ารโตต้อบโดยการพิมพข์อ้ความ และมีสีหนา้ยิม้แยม้ สดใส   4.ความ
ตรงต่อเวลา พบว่า หลงัจากผูว้ิจยัส่งLinkส าหรบัเขา้รว่มกิจกรรมใน Line กลุ่ม กลุ่มตัวอย่างมีการ
เขา้รว่มกิจกรรมอย่างรวดเร็ว  

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 3 คร้ังที่ 7 
ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม : ช่วงท่ี 1 คอ บ่าไหล่ สไตล์โขน เวลา 10 นาที 

ช่วงท่ี 2 ออกยกัษ์ ออกโขน เวลา 40 นาที และช่วงท่ี 3 คลายเสน้ เล่นอย่างโขน เวลา10 นาที 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม : ผูว้ิจยัไดเ้ร่ิมการด าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมอุปกรณ ์

ส าหรบัถ่ายทอดสดการท ากิจกรรม ผ่าน Application google meet เชื่อมต่อภาพโดยใช้สมารท์
ทีวีขนาด 65 นิว้ และจัดเตรียมสถานท่ีส าหรบัการสาธิตของผูว้ิจัย เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างสามารถ
มองเห็นไดช้ัดเจนรอบดา้น จัดเตรียมกระบอง และไม้พลองไวใ้กลต้ัวสร  าหรบัหยิบใชไ้ด้สะดวก 
จากนั้นผูว้ิจัยได้ส่งLinkการท ากิจกรรมใหก้ลุ่มตัวอย่างผ่าน Line กลุ่ม ในระหว่างท่ีกลุ่มตัวอย่าง
ก าลังทยอยเขา้ร่วมกิจกรรมและรอเร่ิมกิจกรรม ผู้วิจัยไดเ้ปิดเพลงเบาๆเพื่อใหก้ลุ่มตัวอย่างผ่อน
คลายและรูสึ้กสนกุสนานไม่ตึงเครียด 

ขั้นน า : ผูว้ิจัยไดก้ล่าวทักทายกลุ่มตัวอย่างสรา้งความคุน้เคยกับกลุ่มตัวอย่าง และ
อธิบายขั้นตอนการท ากิจกรรมทั้ง 3 ช่วง จากนั้นผู้วิจัยอธิบายว่าครั้งนีจ้ะใช้กระบองในการท า
กิจกรรมพรอ้มกับสาธิตวิธีการจบักระบองท่ีใชใ้นกิจกรรม โดยจบัท่ีบริเวณส่วนกลางของกระบอง
ทัง้ 2 ข้าง ก าให้แน่น จากนั้นให้กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติตามจนผู้วิจัยแน่นใจว่ากลุ่มตัวอย่างทุกคน
เขา้ใจ เนน้ใหก้ลุ่มตัวอย่างควบคมุกลา้มเนือ้ในการเคล่ือนไหว ไม่ใชแ้รงจากการเหวี่ยงแขน และให้
ปฏิบติัชา้ๆตามจงัหวะการเคล่ือนไหวที่ผูว้ิจยัก าหนด  

ขัน้ปฏิบติั : 
ช่วงที่ 1 คอ บ่าไหล่ สไตลโ์ขน เวลา 10 นาที ประกอบไปดว้ยท่าท่ีตอ้งปฏิบัติ

ทัง้หมด 7 ท่า   
ท่าท่ี 1 ท่าเก็บคาง ให้กลุ่มตัวอย่างนั่งล าตัวตั้งตรง ตามองตรง ปล่อยแขน

ตามธรรมชาติขา้งล าตวั  จากนัน้ใหก้ดปลายคางเขา้หาล าคอ ยืดทา้ยทอยขึน้คา้งไว ้3 วินาที แลว้
กลบัมาท่าเร่ิมตน้หนา้ตรง ปฏิบติัท่านีจ้  านวน 30 ครัง้ 
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ท่าท่ี 2 ท่าตบเข่าดึงศอก ใหก้ลุ่มตวัอย่างนั่งล าตวัตัง้ตรง ตามองตรง เร่ิมจาก
แขนขวาโดยยกล าแขนขึน้สูงระดับไหล่ งอศอก90 องศา โดยให้ปลายนิว้ทั้งหมดชี ้ไปด้านหน้า 
จากนั้นใหแ้ทงศอกไปดา้นหลัง และบีบสะบักคา้งไว ้1 วินาทีแลว้ปล่อยแขนลง นับ 1 จากนั้นเริ่ม
ปฏิบัติแขนซา้ยต่อในลกัษณะเดียวกนั นบั2 จากนั้นใหย้กแขนทัง้สองขา้งในลักษณะเดียวกัน แทง
ศอกไปดา้นหลงับีบสะบกัคา้งไว ้1 วินาที แลว้เอาแขนลง นบั 3  

ท่าท่ี 3 ชกัเย่อถองสะเอว  ใหก้ลุ่มตวัอย่างนั่งล าตัวตัง้ตรง ตามองตรง ก ามือ
ในลักษณะหงายมือขึน้ขา้งล าตัว และงอข้อศอกอยู่ในระดับเอว  เริ่มปฏิบัติจากขา้งขวาโดยยืด
แขนขวาออกจากล าตัวขนานพืน้แขนตึงสูงระดับไหล่ ล าตัวตรง เอียงคอไปทางขวา จนรูสึ้กว่า
กล้ามเนื้อคอด้านข้างซ้ายตึง จากนั้นเบือนหน้าแหนงมองด้านบนทางซ้าย ให้ใบหน้าเฉียง
ประมาณ 45 องศา ปฏิบัติคา้งไว1้ วินาทีแลว้เปล่ียนขา้ง โดยยืดแขนซา้ยออกจากล าตัวขนานพืน้
แขนตึงสงูระดบัไหล่ ล าตัวตรง เอียงคอไปทางซา้ย จนรูสึ้กว่ากลา้มเนือ้คอดา้นขา้งขวาตึง จากนั้น
เบือนหนา้แหนงมองดา้นบนทางขวา ใหใ้บหน้าเฉียงประมาณ 45 องศา ปฏิบติัคา้งไว้1 วินาที ท า
สลบัขา้งไปมาทัง้สิน้ 30 ครัง้ 

ท่าท่ี 4 ท่าดัดหลัง ให้กลุ่มตัวอย่างนั่งล าตัวตั้งตรง ตามองตรง ยกแขนขวา
พาดผ่านไหล่ขวาไปดา้นหลงัในลักษณะคว ่ามือ ตัง้ศอกขวาขนาดกบัใบหู จากนั้นส่งแขนซา้ยไขว้
ไปด้านหลังในลักษณะหงายมือ จากนั้นส่งมือทั้งสองขา้งจับประสานกัน หรืออยู่ใกลก้ันใหม้าก
ท่ีสดุ คา้งไว ้30 วินาที จากนัน้เปลี่ยนขา้งปฏิบติั โดยเริ่มท่ีแขนซา้ยพาดผ่านไหล่ซา้ยไปดา้นหลงัใน
ลกัษณะคว ่ามือ ตัง้ศอกซา้ยขนานกบัใบห ูส่งแขนขวาไขว้ไปดา้นหลังในลักษณะหงายมือ จากนั้น
ส่งมือทัง้สองขา้งจบัประสานกนัหรืออยู่ใกลก้นัใหม้ากท่ีสดุ ท าคา้งไว้30 วินาที  

ท่าท่ี 5 ท่ายืดขอ้ไหล่ดา้นหนา้ ใหก้ลุ่มตัวอย่างส่งแขนทัง้สองไปดา้นหลัง ใน
ลกัษณะศอกตึง มือทัง้สองประสานกนั ล าตวัตัง้ตรง บีบสะบดั คา้ง30 วินาที  

ท่าท่ี 6 ท่ายืดกลา้มเนือ้หลังและสะบัก ใหก้ลุ่มตัวอย่างนั่งล าตัวตั้งตรง ยืด
หลงัตรง เปิดไหล่ งอขอ้ศอกขา้งขวาเขา้หาใบหนา้ แลว้เอียงแขนท่อนล่างไปยงัหฝ่ัูงซา้ย ใชม้ือซา้ย
ออกแรงดนัขอ้ศอกเขา้หาหฝ่ัูงซา้ย ปฏิบติัคา้งไว ้30 วินาที แลว้สลบัขา้งท าเช่นเดียวกัน โดยคา้งไว้
ขา้งละ 30 วินาที 

ท่าท่ี 7 ท่าบิดจีบหลัง ให้กลุ่มตัวอย่างนั่งล าตัวตั้งตรง ยืดหลังตรงเปิดไหล่ 
แขนทัง้สองขา้งเหยียดตรง ยื่นแขนขวาไปดา้นหลังเล็กนอ้ยและกระดกขอ้มือขึน้หงายฝ่ามือ และ
ท าจีบหงาย (จีบส่งหลงั) จากนัน้ออกแรงหมนุขอ้ไหล่ใหป้ลายนิว้กอ้ยชีไ้ปดา้นขา้ง เอียงศีรษะและ
หนัหนา้ไปทางซา้ย ท าคา้ง 30 วินาทีแลว้ปฏิบติัสลบัขา้งกนัเช่นเดิม โดยคา้งไวอ้ีก 30 วินาที  
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ช่วงที่ 2 ออกยักษ์ ออกโขน ใช้เวลา 40 นาที ประกอบไปดว้ย 6 กระบวนท่า 
โดยใชก้ระบองถ่วงน า้หนกั  

ท่าท่ี 1 ท่าแบกเสา(พัฒนามาจากท่าบัวบาน/พรหมส่ีหนา้) ใหก้ลุ่มตัวอย่าง
ยืนตรง ถือกระบองทัง้สองขา้งเสมือถือกระบอง จากนั้นหงายมือทัง้สองขึน้ส่งไปดา้นหลงับีบสะบัก
คา้ง1 วินาทีแลว้ ยกแขนทัง้สองขา้งขึน้ระดบัไหล่หงายมือแลว้กางแขนออกดา้นขา้งล าตวั พรอ้มทัง้
งอศอกเป็นมุม 90 องศา บีบสะบักเขา้หากันแลว้เกร็งค้างไว้1-2 วินาที ปฏิบัติทัง้สิน้ 12 ครัง้เป็น
จ านวน 3 เซต พกัระหว่างเซต 30 วินาที 

ท่าท่ี 2 ท่าปัดฝุ่ น (พัฒนามาจากท่าบัวชูฝัก) ให้กลุ่มตัวอย่างยืนตรง ถือ
กระบองทัง้สองขา้ง หงายมือขึน้พรอ้มส่งแขนไปดา้นหลงัตึงศอกบีบสะบกัเขา้หากนัคา้งไว ้1 วินาที 
จากนั้นดึงมือขาวขึน้มา ยกแขนขึน้ระดับไหล่หงายมือแลว้กางแขนออกดา้นขา้งล าตัวพรอ้มทัง้งอ
ศอกเป็นมุม 90 องศา บีบสะบักเข้าหากันแลว้เกร็งคา้งไว ้1-2 วินาที จากนั้นส่งแขนขาวกลับไป
ดา้นหลังในลักษณะหงายมือตึงศอกเช่นเดิม ต่อมาใหป้ฏิบัติขา้งซา้ยโดยยกแขนซา้ยขึน้ระดบัไหล่
หงายมือแลว้กางแขนออกดา้นขา้งล าตวัพรอ้มทัง้งอศอกเป็นมมุ 90 องศา บีบสะบกัเขา้หากันแลว้
เกร็งคา้งไว ้1-2 วินาที ปฏิบัติสลับกันทัง้สองขา้งทัง้สิน้ 24 ครัง้ จ  านวน 3 เซต พักระหว่างเซต 30 
วินาที 

ท่าท่ี 3 ท่าเรือใบ (พัฒนามาจากท่าอัมพร/สอดสูง) ให้กลุ่มตัวอย่างยืนตรง 
ถือกระบองทั้งสองข้าง หงายมือขึน้พรอ้มส่งแขนไปด้านหลังตึงศอกบีบสะบักเขา้หากันค้างไว ้1 
วินาที จากนั้นดึงมือขาวขึน้มา ยกแขนขึน้ระดับไหล่หงายมือแลว้กางแขนออกดา้นขา้งล าตวัพรอ้ม
ทัง้งอศอกเป็นมุม 90 องศา ลากแขนซ้ายขึน้ แขนดึงระดับไหล่ตั้งก ามือพรอ้มหักขอ้มือออก บีบ
สะบักเขา้หากันแลว้เกร็งคา้งไว ้1-2 วินาที ปฏิบัติทัง้สิน้12 ครัง้จ  านวน 3 เซต พักระหว่างเซต 30 
วินาที  

ท่าท่ี 4 ท่ากังหัน (พัฒนามาจากท่ากระทืบฟันออกมือ) ให้กลุ่มตัวอย่างยืน
ตรง ถือกระบองทั้งสองขา้ง แทงกระบองลงทั้งสองขา้งในลักษณะคว ่ามือด้านหน้าล าตัว ระดับ
หนา้อก งอศอกเล็กนอ้ย จากนั้นหมุนข้อมือตั้งขึน้แลว้กางล าแขนออกขา้งล าตัวไปดา้นหลัง เชิด
หนา้อกขึน้ บีบสะบกัเขา้หากนัเกร็งคา้งไว ้1-2 วินาที ปฏิบติัชา้ๆติดต่อกนัทัง้สิน้ 12 ครัง้ จ  านวน 3 
เซต พดัระหว่างเซต 30 วินาที  

ท่าท่ี 5 ท่าตวดัไม ้(พฒันามาจากท่าเงือ้) ใหก้ลุ่มตวัอย่างยืนตรง ถือกระบอง
ทัง้สองขา้ง มือซา้ยไขวม้ือไวด้า้นหลัง มือขาวยกขึน้มาคว ่ามืออยู่ท่ีระดับหนา้อก งอศอกเล็กนอ้ย 
จากนัน้ตัง้ขอ้มือขึน้พรอ้มกบักางแขนออกไปดา้นขา้งล าตวั ค่อนไปดา้นหลงัเล็กนอ้ย บีบสะบดัขา้ง
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ขาว และเชิดหนา้อกเกร็งคา้งไว ้1-2 วินาที แลว้กลบัมาท่าเร่ิมตน้ ปฏิบัติชา้ๆติดต่อกันจ านวน 12 
ครัง้ 3 เซต โดยปฏิบติัแบบเดียวกนัทัง้ซา้ย และขวา  

ท่าท่ี 6 ท่าต าขา้ว (พัฒนามาจากท่าฉะ) ใหก้ลุ่มตวัอย่างยืนตรง ถือกระบอง
ทัง้สองขา้ง หันดา้นหลงัมือออกไปดา้นหนา้ล าตวั อยู่ในลกัษณะไขวม้ือเป็นสญัลกัษณรู์ปกากบาท 
ระดับอก จากนั้นยกมือขวาออกไปด้านขา้งล าตัว โดยใหข้้อศอกอยู่ในระดับเดียวกันกับข้อไหล่ 
พยายามพลิกล าแขนให้หลังมือหันออกด้านหน้าล าตัว และขณะเดียวกันให้ดึงมือซ้ายส่งไป
ดา้นหลังล าตัว งอศอกเล็กนอ้ย พยายามคว ่าล าแขนใหห้ลังมือหันออกดา้นหนา้ล าตัว เคล่ือนไหว
สลับขา้งขวา-ซา้ย กันไปมาชา้ๆ เนน้การเชิดหนา้อก บีบสะบัก เกร็งคา้ง1-2 วินาทีต่อครัง้ ปฏิบัติ
จ านวน 12 ครัง้ 3 เซต พกัระหว่างเซต 30 วินาที 

ช่วงที่ 3 คลายเส้น เล่นอย่างโขน ประกอบดว้ยกระบวนท่า 3 ท่า 
ท่าท่ี 1 ท่าขดัอาวธุ ใหก้ลุ่มตวัอย่าง ปฏิบัติโดยใชม้ือขาวถือไมพ้ลองท่ีปลาย

ไม้ดา้นหน่ึง จากนั้นพาดไมพ้ลองไปดา้นหลังล าตัวให้ไมพ้ลองพาดผ่านไหล่ดา้นขวาลักษณะไม้
เฉียงลงไปท่ีเอวด้านซ้าย แล้วใชแ้ขนซ้ายคล้องท่ีปลายไม้พลองอีกด้านหน่ึง ในลักษณะการหัก
ขอ้มือขดัไมใ้หด้ามไวท่ี้หลงั แลว้เปิดไหล่บีบสะบกั คา้งไว ้30 วินาที แลว้ท าสลบักนัอีกหน่ึงขา้ง 

ท่าท่ี 2 ท่าคาดอาวุธ  ให้กลุ่มตัวอย่าง ปฏิบัติโดยใช้มือขาวถือไม้พลองท่ี
ปลายไม้ด้านหน่ึง จากนั้นพาดไม้พลองไปด้านหลัง ให้ไม้พลองพาดผ่านล าตัวเป็นเส้นตรง
แนวนอนขนานกับพืน้ท่ีระดับเอว แลว้ใชแ้ขนซา้ยคลอ้งท่ีปลายไมพ้ลองอีกดา้นหน่ึง ในลักษณะ
การหกัขอ้มือขดัไมใ้หด้ามไวท่ี้หลัง แลว้เปิดไหล่บีบสะบกั คา้งไว ้30 วินาที  

ท่าท่ี 3 ท่าแบกอาวธุ ใหก้ลุ่มตวัอย่าง ปฏิบัติโดยพาดไมพ้ลองไปดา้นหลงั ให้
ไม้พลองพาดผ่านล าตัวเป็นเส้นตรงแนวนอนขนานกับพื ้นท่ีสะบักไม่เกินข้อไหล่ จากนั้นคล้อง
ขอ้มือท่ีปลายไมท้ัง้สองดา้นตบมือลง แลว้เปิดไหล่บีบสะบกั คา้งไว ้30 วินาที  

ทัง้นีผู้ว้ิจัยเป็นผูก้  าหนดจังหวะในการเคล่ือนไหวกระบวนท่าในกิจกรรมทุกท่าและ
รว่มปฏิบัติไปพรอ้มๆกบักลุ่มตัวอย่าง และอธิบายลกัษณะท่าทางท่ีถกูตอ้งของกระบวนท่าเสมอๆ 
กลุ่มตวัอย่างบางคนใชก้ารเหวียงของแขนในการปฏิบัติซึ่งผูว้ิจัยจะตอ้งค่อยเนน้ย า้แนวทางปฏิบัติ
ท่ีถูกตอ้งเสมอๆตลอดกิจกรรม ในการปฏิบติักิจกรรมครัง้นี ้มีการใส่แรงตา้นในการเคล่ือนไหวท า
ใหก้ลุ่มตวัอย่างมีอาการเหน่ือย และเมื่อยลา้อย่างเห็นไดช้ดัแต่ก็ยงัสามารถปฏิบติัจนจบกิจกรรม 

ขั้นสรุป : เมื่อฝึกกิจกรรมเสร็จเรียบรอ้ยแลว้ ผูว้ิจัยถามถึงความรูสึ้ก ความเมื่อยลา้
ในการท ากิจกรรม และเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมวิจัยได้แลกเปล่ียนพูดคุยแสดงความคิดเห็นถึง
รูปแบบกิจกรรมที่ไดท้ าและสอบถามความเขา้ใจ กลุ่มตวัอย่างมีอาการเมื่อยลา้อย่างมาก มีอาการ
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เหน่ือยปรากฏให้เห็นอย่างชัดเจน มีกลุ่มตัวอย่างบางคนเกิดอาการหนา้มืดจึงให้มีการหยุดพัก 
แลว้กลบัมาเขา้กิจกรรมใหม่ในอีกกลุ่มช่วงเวลา  ซึ่งการพกัระหว่างเซต ในบางท่าท่ีกลุ่มตวัอย่างมี
อาการเหน่ือยมากจะใหย้ืดระยะพกัออกไปเป็น 45-50 วินาที จึงท าใหก้ลุ่มตวัอย่างปฏิบติักิจกรรม
ต่อไดจ้นลุล่วง จากนั้นผู้วิจัยนัดหมายเวลาเขา้ร่วมกิจกรรมครัง้ต่อไปโดยให้เตรียมกระบองถ่วง
น า้หนกัส าหรบัใชใ้นกิจกรรมครัง้หนา้ และกล่าวขอบคณุ 

ขั้นประเมิน : ผู้วิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วม
กิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 1.การร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างให้ความ
รว่มมือในการท ากิจกรรมอย่างตั้งใจ 2.การปฏิบัติกระบวนท่า พบว่า มีการปฏิบัติกระบวนท่าได้
อย่างถูกตอ้ง ผูว้ิจัยมีการดูแลและควบคุมการเคล่ือนไหวอย่างทั่วถึง บางครัง้กลุ่มตวัอย่างใชก้าร
เหวียงแรงเขา้ช่วยในการปฏิบัติท่า ซึ่งผู้วิจัยตอ้งแกไ้ขทันทีเพื่อลดโอกาสการบาดเจ็บของข้อต่อ 
ทัง้นีก้ลุ่มตัวอย่างจ ากระบวนท่าท่ีปฏิบัติ 3 ท่าแรกไดดี้อีก3ท่าท่ีเพิ่มเติมในครัง้นีย้ังมีความสบสน
เล็กนอ้ย 3.การเขา้รว่มกิจกรรมอย่างสนกุสนานและกลา้แสดงออก พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีความคุน้
ชินกบัผูว้ิจยัมากขึน้เร่ิมมีการพดูคุย ตอบโตก้บัผูว้ิจัยมากขึน้มีการเปิดไมคเ์พื่อสนทนาเล็กน้อยแต่
โดยมากมักใชก้ารโตต้อบโดยการพิมพข์้อความ และมีสีหน้ายิม้แย้ม สดใส   4.การตรงต่อเวลา 
พบว่า หลังจากผู้วิจัยส่งLinkส าหรับเข้าร่วมกิจกรรมใน Line กลุ่ม กลุ่มตัวอย่างมีการเข้าร่วม
กิจกรรมอย่างรวดเร็ว  

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 3 คร้ังที่ 8 
ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม : ช่วงท่ี 1 คอ บ่าไหล่ สไตล์โขน เวลา 10 นาที 

ช่วงท่ี 2 ออกยกัษ์ ออกโขน เวลา 40 นาที และช่วงท่ี 3 คลายเสน้ เล่นอย่างโขน เวลา10 นาที 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม : ผูว้ิจยัไดเ้ร่ิมการด าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมอุปกรณ ์

ส าหรบัถ่ายทอดสดการท ากิจกรรม ผ่าน Application google meet เชื่อมต่อภาพโดยใช้สมารท์
ทีวีขนาด 65 นิว้ และจัดเตรียมสถานท่ีส าหรบัการสาธิตของผูว้ิจัย เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างสามารถ
มองเห็นไดช้ัดเจนรอบดา้น จัดเตรียมกระบอง และไม้พลองไวใ้กลต้ัวสร  าหรบัหยิบใชไ้ด้สะดวก 
จากนั้นผูว้ิจัยได้ส่งLinkการท ากิจกรรมใหก้ลุ่มตัวอย่างผ่าน Line กลุ่ม ในระหว่างท่ีกลุ่มตัวอย่าง
ก าลังทยอยเขา้ร่วมกิจกรรมและรอเร่ิมกิจกรรม ผู้วิจัยไดเ้ปิดเพลงเบาๆเพื่อใหก้ลุ่มตัวอย่างผ่อน
คลายและรูสึ้กสนกุสนานไม่ตึงเครียด 

ขั้นน า : ผูว้ิจัยไดก้ล่าวทักทายกลุ่มตัวอย่างสรา้งความคุน้เคยกับกลุ่มตัวอย่าง และ
อธิบายขั้นตอนการท ากิจกรรมทั้ง 3 ช่วง จากนั้นผู้วิจัยอธิบายเน้นให้กลุ่มตัวอย่างควบคุม
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กลา้มเนือ้ในการเคล่ือนไหว ไม่ใชแ้รงจากการเหวี่ยงแขนเพราะอาจเกิดอาการบาดเจ็บในส่วนของ
ขอ้ต่อ และกลา้มเนือ้ไดง้่าย ดงันัน้จึงเนน้ใหป้ฏิบติัชา้ๆตามจงัหวะการเคล่ือนไหวที่ผูว้ิจยัก าหนด  

ขั้นปฏิบัติ : ลกัษณะขั้นตอนและวิธีการฝึกปฏิบัติกิจกรรม ดังท่ีไดอ้ธิบายในการฝึก
ปฏิบัติในสัปดาห์ท่ี 3 ครั้งท่ี 7  ทั้งนีผู้้วิจัยเป็นผู้ก าหนดจังหวะในการเคล่ือนไหวกระบวนท่าใน
กิจกรรมทุกท่าและร่วมปฏิบัติไปพรอ้มๆกับกลุ่มตัวอย่าง อธิบายลักษณะท่าทางท่ีถูกต้องของ
กระบวนท่าเสมอๆ ครัง้นีย้ังมีกลุ่มตัวอย่างบางคนใช้การเหวียงของแขนในการปฏิบัติ และเกิด
อาการเจ็บเล็กนอ้ยท่ี ข้อศอก ซึ่งผูว้ิจัยจะตอ้งค่อยเน้นย า้แนวทางปฏิบัติท่ีถูกต้องเสมอๆตลอด
กิจกรรม  

ขั้นสรุป : เมื่อฝึกกิจกรรมเสร็จเรียบรอ้ยแลว้ ผูว้ิจัยถามถึงความรูสึ้ก ความเมื่อยลา้
ในการท ากิจกรรม และเปิดโอกาสให้ผูเ้ขา้ร่วมวิจัยได้แลกเปล่ียนพูดคุยแสดงความคิดเห็น กลุ่ม
ตัวอย่างยังมีอาการเมื่อยลา้บ้างเล็กนอ้ย โดยส่วนมากกลุ่มตัวอย่างจะเกิดความเมื่อยลา้บริ เวณ 
หลงั หวัไหล่ และล าแขน ในการท ากิจกรรมครัง้นีม้ีกลุ่มตัวอย่างติดเชือ้ไวรสัโควิค-19 จึงตอ้งเขา้รบั
การรักษาจ านวน 1 คน จากนั้นผู้วิจัยนัดหมายเวลาเข้าร่วมกิจกรรมครั้งต่อไปโดยให้เตรียม
กระบองถ่วงน า้หนกัส าหรบัใชใ้นกิจกรรมครัง้หนา้ และกล่าวขอบคณุ 

ขั้นประเมิน : ผู้วิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วม
กิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 1.การร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างให้ความ
รว่มมือในการท ากิจกรรมอย่างตัง้ใจ 2.การปฏิบัติกระบวนท่า พบว่า มีการปฏิบัติกระบวนท่าได้
อย่างถูกตอ้ง ผูว้ิจัยมีการดูแลและควบคุมการเคล่ือนไหวอย่างทั่วถึง ยังมีกลุ่มตวัอย่างใชก้ารเหวี
ยงแรงเข้าช่วยในการปฏิบัติท่าโดยเฉพาะจ านวนครั้งท้ายๆเซต ซึ่งผู้วิจัยต้องแก้ไขทันทีเพื่อลด
โอกาสการบาดเจ็บของขอ้ต่อ ทัง้นีก้ลุ่มตัวอย่างจ ากระบวนท่าท่ีปฏิบัติ3 ท่าแรกไดดี้ แต่ยังมีการ
สบสนท่าบ้างเล็กน้อยใน 3 ท่าทา้ย  3.การเข้าร่วมกิจกรรมอย่างสนุกสนานและกล้าแสดงออก 
พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความคุน้ชินกับผูว้ิจัยมากขึน้เริ่มมีการพูดคุย ตอบโตก้บัผูว้ิจัยมากขึน้มีการ
เปิดไมค์เพื่อสนทนาเล็กนอ้ยแต่โดยมากมักใช้การโตต้อบโดยการพิมพ์ขอ้ความ และมีสีหนา้ยิม้
แย้ม สดใส 4.การตรงต่อเวลา พบว่า หลังจากผูว้ิจัยส่งLinkส าหรบัเขา้ร่วมกิจกรรมใน Line กลุ่ม 
กลุ่มตวัอย่างมีการเขา้รว่มกิจกรรมอย่างรวดเร็ว  

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 3 คร้ังที่ 9 
ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม : ช่วงท่ี 1 คอ บ่าไหล่ สไตล์โขน เวลา 10 นาที 

ช่วงท่ี 2 ออกยกัษ์ ออกโขน เวลา 40 นาที และช่วงท่ี 3 คลายเสน้ เล่นอย่างโขน เวลา10 นาที 
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ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม : ผูว้ิจยัไดเ้ร่ิมการด าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมอุปกรณ ์
ส าหรบัถ่ายทอดสดการท ากิจกรรม ผ่าน Application google meet เชื่อมต่อภาพโดยใช้สมารท์
ทีวีขนาด 65 นิว้ และจัดเตรียมสถานท่ีส าหรบัการสาธิตของผูว้ิจัย เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างสามารถ
มองเห็นไดช้ัดเจนรอบดา้น จัดเตรียมกระบอง และไม้พลองไวใ้กลต้ัวสร  าหรบัหยิบใชไ้ด้สะดวก 
จากนั้นผูว้ิจัยได้ส่งLinkการท ากิจกรรมใหก้ลุ่มตัวอย่างผ่าน Line กลุ่ม ในระหว่างท่ีกลุ่มตัวอย่าง
ก าลังทยอยเขา้ร่วมกิจกรรมและรอเร่ิมกิจกรรม ผู้วิจัยไดเ้ปิดเพลงเบาๆเพื่อใหก้ลุ่มตัวอย่างผ่อน
คลายและรูสึ้กสนกุสนานไม่ตึงเครียด 

ขั้นน า : ผูว้ิจัยไดก้ล่าวทักทายกลุ่มตัวอย่างสรา้งความคุน้เคยกับกลุ่มตัวอย่าง และ
อธิบายขั้นตอนการท ากิจกรรมทั้ง 3 ช่วง จากนั้นผู้วิจัยอธิบายเน้นให้กลุ่มตัวอย่างควบคุม
กลา้มเนือ้ในการเคล่ือนไหว ไม่ใชแ้รงจากการเหวี่ยงแขนเพราะอาจเกิดอาการบาดเจ็บในส่วนของ
ขอ้ต่อ และกลา้มเนือ้ไดง้่าย ดงันัน้จึงเนน้ใหป้ฏิบติัชา้ๆตามจงัหวะการเคล่ือนไหวที่ผูว้ิจยัก าหนด  

ขั้นปฏิบัติ : ลกัษณะขั้นตอนและวิธีการฝึกปฏิบัติกิจกรรม ดังท่ีไดอ้ธิบายในการฝึก
ปฏิบัติในสัปดาห์ท่ี 3 ครั้งท่ี 7  ทั้งนีผู้้วิจัยเป็นผู้ก าหนดจังหวะในการเคล่ือนไหวกระบวนท่าใน
กิจกรรมทุกท่าและร่วมปฏิบัติไปพรอ้มๆกับกลุ่มตัวอย่าง อธิบายลักษณะท่าทางท่ีถูกต้องของ
กระบวนท่าเสมอๆกลุ่มตัวอย่างมีการใชแ้รงเหวียงบา้งเล็กน้อย โดยเฉพาะการปฏิบัติจ านวนท่า
ทา้ยๆของแต่ละเซต  

ขั้นสรุป : เมื่อฝึกกิจกรรมเสร็จเรียบรอ้ยแลว้ ผูว้ิจัยถามถึงความรูสึ้ก ความเมื่อยลา้
ในการท ากิจกรรม และใหผู้เ้ขา้รว่มวิจยัไดแ้ลกเปลี่ยนพดูคุยแสดงความคิดเห็น กลุ่มตัวอย่างยงัคง
มีอาการเมื่อยลา้บา้งเล็กนอ้ย บริเวณ หลงั หวัไหล่ และล าแขน จากนัน้ผูว้ิจยันดัหมายเวลาเขา้รว่ม
กิจกรรมครัง้ต่อไปโดยให้เตรียมกระบองถ่วงน ้าหนักส าหรับใช้ในกิจกรรมครั้งหน้า และกล่าว
ขอบคณุ 

ขั้นประเมิน : ผู้วิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วม
กิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 1.การร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างให้ความ
รว่มมือในการท ากิจกรรมอย่างตัง้ใจ 2.การปฏิบัติกระบวนท่า พบว่า มีการปฏิบัติกระบวนท่าได้
อย่างถูกตอ้ง ผูว้ิจัยมีการดูแลและควบคุมการเคล่ือนไหวอย่างทั่วถึง ยังมีกลุ่มตวัอย่างใชก้ารเหวี
ยงแรงช่วยในการปฏิบัติท่าโดยเฉพาะจ านวนครัง้ทา้ยๆเซต ซึ่งผูว้ิจัยตอ้งแกไ้ขทนัทีเพื่อลดโอกาส
การบาดเจ็บของขอ้ต่อ ทัง้นีก้ลุ่มตวัอย่างจ ากระบวนท่าท่ีปฏิบติั3 ท่าแรกไดดี้ แต่ยงัมีการสบสนท่า
บา้งเล็กนอ้ยใน 3 ท่าทา้ย  3.การเขา้รว่มกิจกรรมอย่างสนกุสนานและกลา้แสดงออก พบว่า กลุ่ม
ตวัอย่างมีความคุน้ชินกับผู้วิจัยมากขึน้เร่ิมมีการพูดคุย ตอบโตก้ับผูว้ิจัยมากขึน้มีการเปิดไมคเ์พื่อ
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สนทนาเล็กน้อยแต่โดยมากมักใช้การโต้ตอบโดยการพิมพ์ข้อความ และมีสีหน้ายิม้แย้ม สดใส      
4.การตรงต่อเวลา พบว่า หลงัจากผูว้ิจัยส่งLinkส าหรบัเขา้รว่มกิจกรรมใน Line กลุ่ม กลุ่มตัวอย่าง
มีการเขา้รว่มกิจกรรมอย่างรวดเร็ว  

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 4 คร้ังที่ 10 
ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม : ช่วงท่ี 1 คอ บ่าไหล่ สไตล์โขน เวลา 10 นาที 

ช่วงท่ี 2 ออกยกัษ์ ออกโขน เวลา 40 นาที และช่วงท่ี 3 คลายเสน้ เล่นอย่างโขน เวลา10 นาที 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม : ผูว้ิจยัไดเ้ร่ิมการด าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมอุปกรณ ์

ส าหรบัถ่ายทอดสดการท ากิจกรรม ผ่าน Application google meet เชื่อมต่อภาพโดยใช้สมารท์
ทีวีขนาด 65 นิว้ และจัดเตรียมสถานท่ีส าหรบัการสาธิตของผูว้ิจัย เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างสามารถ
มองเห็นได้ชัดเจนรอบด้าน จัดเตรียมกระบอง และไม้พลองไว้ใกล้ตัวส าหรบัหยิบใช้ได้สะดวก 
จากนั้นผูว้ิจัยได้ส่งLinkการท ากิจกรรมใหก้ลุ่มตัวอย่างผ่าน Line กลุ่ม ในระหว่างท่ีกลุ่มตัวอย่าง
ก าลังทยอยเขา้ร่วมกิจกรรมและรอเร่ิมกิจกรรม ผู้วิจัยไดเ้ปิดเพลงเบาๆเพื่อใหก้ลุ่มตัวอย่างผ่อน
คลายและรูสึ้กสนกุสนานไม่ตึงเครียด 

ขั้นน า : ผูว้ิจัยไดก้ล่าวทักทายกลุ่มตัวอย่างสรา้งความคุน้เคยกับกลุ่มตัวอย่าง และ
อธิบายขั้นตอนการท ากิจกรรมทั้ง 3 ช่วง จากนั้นผู้วิจัยอธิบายเน้นให้กลุ่มตัวอย่างควบคุม
กลา้มเนือ้ในการเคล่ือนไหว ไม่ใชแ้รงจากการเหวี่ยงแขนเพราะอาจเกิดอาการบาดเจ็บในส่วนของ
ขอ้ต่อ และกลา้มเนือ้ไดง้่าย และเนน้ใหป้ฏิบติัชา้ๆตามจงัหวะการเคล่ือนไหวที่ผูว้ิจยัก าหนด  

ขั้นปฏิบัติ : ลกัษณะขั้นตอนและวิธีการฝึกปฏิบัติกิจกรรม ดังท่ีไดอ้ธิบายในการฝึก
ปฏิบัติในสัปดาห์ท่ี 3 ครั้งท่ี 7  ทั้งนีผู้้วิจัยเป็นผู้ก าหนดจังหวะในการเคล่ือนไหวกระบวนท่าใน
กิจกรรมทุกท่าและร่วมปฏิบัติไปพรอ้มๆกับกลุ่มตัวอย่าง อธิบายลักษณะท่าทางท่ีถูกต้องของ
กระบวนท่าเสมอๆเนน้ใหม้ีการเชิดหนา้อก และบีบสะบัก มีกลุ่มตัวอย่างบางคนเมื่อมีอาการล้า
มากๆจะใช้แรงเหวียงของแขนแทนการเคล่ือนไหวแบบควบคุมกล้ามเนือ้ โดยเฉพาะการปฏิบัติ
จ านวนท่าทา้ยๆของแต่ละเซต  

ขั้นสรุป : เมื่อฝึกกิจกรรมเสร็จเรียบรอ้ยแลว้ ผูว้ิจัยถามถึงความรูสึ้ก ความเมื่อยลา้
ในการท ากิจกรรม และให้ผูเ้ข้าร่วมวิจัยได้แลกเปล่ียนพูดคุยแสดงความคิดเห็น  กลุ่มตัวอย่างท่ี
หยุดพักรกัษาตัวจากการติดเชือ้ไวรสัโควิด-19 กลับเข้าร่วมท ากิจกรรม ในขณะท ากิจกรรมไม่ได้
แสดงอาการเหน่ือยหอบแต่มีอาการเมื่อยลา้ บริเวณ หลัง หัวไหล่ และล าแขน จากนั้นผูว้ิจัยนัด
หมายเวลาเขา้ร่วมกิจกรรมครัง้ต่อไปโดยใหเ้ตรียมกระบองถ่วงน า้หนักส าหรบัใชใ้นกิจกรรมครัง้
หนา้ และกล่าวขอบคณุ 
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ขั้นประเมิน : ผู้วิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วม
กิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 1.การร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างให้ความ
รว่มมือในการท ากิจกรรมอย่างตัง้ใจ 2.การปฏิบัติกระบวนท่า พบว่า มีการปฏิบัติกระบวนท่าได้
อย่างถูกตอ้ง ผูว้ิจยัมีการดแูลและควบคมุการเคล่ือนไหวอย่างทั่วถึง แต่ยงัมีกลุ่มตวัอย่างใชก้ารเห
วียงแรงช่วยในการปฏิบัติท่าโดยเฉพาะจ านวนครัง้ทา้ยๆเซต ซึ่งผูว้ิจยัตอ้งแกไ้ขทนัทีเพื่อลดโอกาส
การบาดเจ็บของข้อต่อ ทั้งนีก้ลุ่มตัวอย่างจ ากระบวนท่าท่ีปฏิบัติได้แลว้ 3.การเขา้ร่วมกิจกรรม
อย่างสนุกสนานและกล้าแสดงออก พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความคุน้ชินกับผูว้ิจัยมากขึน้เริ่มมีการ
พดูคุย ตอบโตก้บัผูว้ิจัยมากขึน้มีการเปิดไมคเ์พื่อสนทนาเล็กนอ้ยแต่โดยมากมกัใชก้ารโตต้อบโดย
การพิมพข์อ้ความ และมีสีหนา้ยิม้แยม้ สดใส หวัเราะร่าเริง     4.การตรงต่อเวลา พบว่า หลังจาก
ผูว้ิจยัส่งLinkส าหรบัเขา้รว่มกิจกรรมใน Line กลุ่ม กลุ่มตวัอย่างมีการเขา้รว่มกิจกรรมอย่างรวดเร็ว 
กลุ่มตัวอย่างจะแจ้งล่วงหน้าหากมีการเขา้ร่วมกิจกรรมล่าช้า กลุ่มตัวอย่างบางคนเปล่ียนกลุ่ม
ช่วงเวลาในการท ากิจกรรมไปอีกกลุ่มหน่ึง เมื่อติดภารกิจต่างๆเพื่อใหก้ารท ากิจกรรมเป็นไปอย่าง
ต่อเน่ือง 

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 4 คร้ังที่ 11 
ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม : ช่วงท่ี 1 คอ บ่าไหล่ สไตล์โขน เวลา 10 นาที 

ช่วงท่ี 2 ออกยกัษ์ ออกโขน เวลา 40 นาที และช่วงท่ี 3 คลายเสน้ เล่นอย่างโขน เวลา10 นาที 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม : ผูว้ิจยัไดเ้ร่ิมการด าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมอุปกรณ์

คอมพิวเตอร/์โนต้บุ๊คส าหรบัถ่ายทอดสดการท ากิจกรรม ผ่าน Application google meet เชื่อมต่อ
ภาพโดยใชส้มารท์ทีวีขนาด 65 นิว้ และจดัเตรียมสถานท่ีส าหรบัการสาธิตของผูว้ิจัย เพื่อใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างสามารถมองเห็นไดช้ดัเจนรอบดา้น จัดเตรียมกระบอง และไมพ้ลองไวใ้กลต้วัส าหรบัหยิบ
ใชไ้ดส้ะดวก จากนั้นผูว้ิจัยไดส่้งLinkการท ากิจกรรมใหก้ลุ่มตัวอย่างผ่าน Line กลุ่ม ในระหว่างท่ี
กลุ่มตัวอย่างก าลังทยอยเขา้ร่วมกิจกรรมและรอเริ่มกิจกรรม ผูว้ิจัยได้เปิดเพลงเบาๆเพื่อใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างผ่อนคลายและรูสึ้กสนกุสนานไม่ตึงเครียด 

ขั้นน า : ผูว้ิจัยไดก้ล่าวทักทายกลุ่มตัวอย่างสรา้งความคุน้เคยกับกลุ่มตัวอย่าง และ
อธิบายขั้นตอนการท ากิจกรรมทั้ง 3 ช่วง จากนั้นผู้วิจัยอธิบายเน้นให้กลุ่มตัวอย่างควบคุม
กลา้มเนือ้ในการเคล่ือนไหว ไม่ใชแ้รงจากการเหวี่ยงแขนเพราะอาจเกิดอาการบาดเจ็บในส่วนของ
ขอ้ต่อ และกลา้มเนือ้ไดง้่าย และเนน้ใหป้ฏิบติัชา้ๆตามจงัหวะการเคล่ือนไหวที่ผูว้ิจยัก าหนด  

ขั้นปฏิบัติ : ลกัษณะขั้นตอนและวิธีการฝึกปฏิบัติกิจกรรม ดังท่ีไดอ้ธิบายในการฝึก
ปฏิบัติในสัปดาห์ท่ี 3 ครั้งท่ี 7  ทั้งนีผู้้วิจัยเป็นผู้ก าหนดจังหวะในการเคล่ือนไหวกระบวนท่าใน
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กิจกรรมทุกท่าและร่วมปฏิบัติไปพรอ้มๆกับกลุ่มตัวอย่าง อธิบายลักษณะท่าทางท่ีถูกต้องของ
กระบวนท่าเสมอๆเน้นให้มีการเชิดหน้าอก และบีบสะบัก ขณะท ากิจกรรมกลุ่มตัวอย่างมีการ
ควบคมุท่าทางไดดี้มากขึน้  

ขั้นสรุป : เมื่อฝึกกิจกรรมเสร็จเรียบรอ้ยแลว้ ผูว้ิจัยถามถึงความรูสึ้ก ความเมื่อยลา้
ในการท ากิจกรรม และใหผู้เ้ขา้รว่มวิจัยไดแ้ลกเปล่ียนพดูคุยแสดงความคิดเห็น กลุ่มตวัอย่างไม่มี
อาการเหน่ือยหอบ มีเพียงการเมื่อยเล็กนอ้ยตอนท ากิจกรรมเมื่อหยดุปฏิบติั อาการเมื่อยก็หายไป 
ในการท ากิจกรรมครัง้นีม้ีกลุ่มตวัอย่างติดเชือ้ไวรสัโควิค-19 จึงตอ้งเขา้รบัการรกัษาจ านวน 1 คน 
จากนัน้ผูว้ิจยันดัหมายเวลาเขา้รว่มกิจกรรมครัง้ต่อไป และกล่าวขอบคณุ 

ขั้นประเมิน : ผูว้ิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรม
ของกลุ่มตัวอย่าง ดงันี ้1.การรว่มมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตวัอย่างใหค้วามรว่มมือในการ
ท ากิจกรรมอย่างตัง้ใจ 2.การปฏิบัติกระบวนท่า พบว่า มีการปฏิบัติกระบวนท่าไดอ้ย่างถูกตอ้ง มี
การควบคมุทิศทางของท่าไดดี้ขึน้ ผูว้ิจัยมีการดแูลและควบคุมการเคล่ือนไหวอย่างทั่วถึง แต่ยังมี
กลุ่มตัวอย่างใชก้ารเหวียงแรงช่วยในการปฏิบัติท่าโดยเฉพาะจ านวนครัง้ทา้ยๆเซต ซึ่งผูว้ิจัยตอ้ง
แกไ้ขทันทีเพื่อลดโอกาสการบาดเจ็บของขอ้ต่อ 3.การเขา้ร่วมกิจกรรมอย่างสนุกสนานและกล้า
แสดงออก พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีความคุน้ชินกบัผูว้ิจยัมากขึน้เร่ิมมีการพดูคยุ ตอบโตก้บัผูว้ิจยัมาก
ขึน้มีการเปิดไมคเ์พื่อสนทนาเล็กนอ้ยแต่โดยมากมักใชก้ารโตต้อบโดยการพิมพ์ขอ้ความ และมีสี
หนา้ยิม้แยม้ สดใส หวัเราะรา่เริง     4.การตรงต่อเวลา พบว่า หลงัจากผูว้ิจยัส่งLinkส าหรบัเขา้รว่ม
กิจกรรมใน Line กลุ่ม กลุ่มตัวอย่างมีการเข้าร่วมกิจกรรมอย่างรวดเร็ว กลุ่มตัวอย่างจะแจ้ง
ล่วงหน้าหากมีการเข้าร่วมกิจกรรมล่าช้า กลุ่มตัวอย่างบางคนเปล่ียนกลุ่มช่วงเวลาในการท า
กิจกรรมไปอีกกลุ่มหน่ึง เมื่อติดภารกิจต่างๆเพื่อใหก้ารท ากิจกรรมเป็นไปอย่างต่อเน่ือง 

 
กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 4 คร้ังที่ 12 

ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม : ช่วงท่ี 1 คอ บ่าไหล่ สไตล์โขน เวลา 10 นาที 
ช่วงท่ี 2 ออกยกัษ์ ออกโขน เวลา 40 นาที และช่วงท่ี 3 คลายเสน้ เล่นอย่างโขน เวลา10 นาที 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม : ผูว้ิจยัไดเ้ร่ิมการด าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมอุปกรณ์
คอมพิวเตอร/์โนต้บุ๊คส าหรบัถ่ายทอดสดการท ากิจกรรม ผ่าน Application google meet เชื่อมต่อ
ภาพโดยใชส้มารท์ทีวีขนาด 65 นิว้ และจดัเตรียมสถานท่ีส าหรบัการสาธิตของผูว้ิจัย เพื่อใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างสามารถมองเห็นไดช้ดัเจนรอบดา้น จัดเตรียมกระบอง และไมพ้ลองไวใ้กลต้วัส าหรบัหยิบ
ใชไ้ดส้ะดวก จากนั้นผูว้ิจัยไดส่้งLinkการท ากิจกรรมใหก้ลุ่มตัวอย่างผ่าน Line กลุ่ม ในระหว่างท่ี
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กลุ่มตัวอย่างก าลังทยอยเขา้ร่วมกิจกรรมและรอเริ่มกิจกรรม ผูว้ิจัยได้เปิดเพลงเบาๆเพื่อใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างผ่อนคลายและรูสึ้กสนกุสนานไม่ตึงเครียด 

ขั้นน า : ผูว้ิจัยไดก้ล่าวทักทายกลุ่มตัวอย่างสรา้งความคุน้เคยกับกลุ่มตัวอย่าง และ
อธิบายขั้นตอนการท ากิจกรรมทั้ง 3 ช่วง จากนั้นผู้วิจัยอธิบายเน้นให้กลุ่มตัวอย่างควบคุม
กลา้มเนือ้ในการเคล่ือนไหว ไม่ใชแ้รงจากการเหวี่ยงแขนเพราะอาจเกิดอาการบาดเจ็บในส่วนของ
ขอ้ต่อ และกลา้มเนือ้ไดง้่าย และเนน้ใหป้ฏิบติัชา้ๆตามจงัหวะการเคล่ือนไหวที่ผูว้ิจยัก าหนด  

ขั้นปฏิบัติ : ลกัษณะขั้นตอนและวิธีการฝึกปฏิบัติกิจกรรม ดังท่ีไดอ้ธิบายในการฝึก
ปฏิบัติในสัปดาห์ท่ี 3 ครั้งท่ี 7  ทั้งนีผู้้วิจัยเป็นผู้ก าหนดจังหวะในการเคล่ือนไหวกระบวนท่าใน
กิจกรรมทุกท่าและร่วมปฏิบัติไปพรอ้มๆกับกลุ่มตัวอย่าง อธิบายลักษณะท่าทางท่ีถูกต้องของ
กระบวนท่าเสมอๆเน้นให้มีการเชิดหน้าอก และบีบสะบัก ขณะท ากิจกรรมกลุ่มตัวอย่างมีการ
ควบคุมท่าทางและทิศทางไดดี้มากขึน้ ปฏิบัติกระบวนท่าอย่างชา้ตามท่ีไดม้ีการพูดคุยเสมอๆแม้
ผูว้ิจยัจะไม่กล่าวนบัจงัหวะ 

ขั้นสรุป : เมื่อฝึกกิจกรรมเสร็จเรียบรอ้ยแลว้ ผูว้ิจัยถามถึงความรูสึ้ก ความเมื่อยลา้
ในการท ากิจกรรม และใหผู้เ้ขา้รว่มวิจัยไดแ้ลกเปล่ียนพดูคุยแสดงความคิดเห็น กลุ่มตวัอย่างไม่มี
อาการเหน่ือยหอบ มีเพียงการเมื่อยเล็กน้อยตอนท ากิจกรรมเมื่อหยุดปฏิบัติอาการเมื่อยก็หายไป 
และยังคงมีกลุ่มตัวอย่างเขา้รบัการรกัษาอาการป่วยจากการติดเชือ้ไวรสัโควิด-19 จ านวน 1 คน
ตลอดสปัดาห ์จากนัน้ผูว้ิจยันดัหมายเวลาเขา้รว่มกิจกรรมครัง้ต่อไป และกล่าวขอบคณุ 

ขั้นประเมิน : ผู้วิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วม
กิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 1.การร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างให้ความ
รว่มมือในการท ากิจกรรมอย่างตัง้ใจ 2.การปฏิบัติกระบวนท่า พบว่า มีการปฏิบัติกระบวนท่าได้
อย่างถูกตอ้ง มีการควบคมุทิศทางของท่าไดดี้ขึน้ ผูว้ิจยัมีการดูแลและควบคมุการเคล่ือนไหวอย่าง
ทั่วถึง แต่ยังมีกลุ่มตัวอย่างใชก้ารเหวียงแรงช่วยในการปฏิบัติท่าโดยเฉพาะจ านวนครัง้ทา้ยๆเซต 
ซึ่งผู้วิจัยต้องแก้ไขทันทีเพื่อลดโอกาสการบาดเจ็บของข้อต่อ 3.การเข้าร่วมกิจกรรมอย่าง
สนุกสนานและกลา้แสดงออก พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความคุน้ชินกบัผูว้ิจยัมากขึน้เร่ิมมีการพูดคุย 
ตอบโตก้ับผูว้ิจัยมากขึน้มีการเปิดไมค์เพื่อสนทนาเล็กน้อยแต่โดยมากมักใชก้ารโตต้อบโดยการ
พิมพข์อ้ความ และมีสีหนา้ยิม้แยม้ สดใส หวัเราะรา่เริง     4.การตรงต่อเวลา พบว่า หลงัจากผูว้ิจัย
ส่งLinkส าหรบัเขา้รว่มกิจกรรมใน Line กลุ่ม กลุ่มตวัอย่างมีการเขา้รว่มกิจกรรมอย่างรวดเร็ว กลุ่ม
ตวัอย่างจะแจง้ล่วงหนา้หากมีการเขา้รว่มกิจกรรมล่าชา้ กลุ่มตวัอย่างบางคนเปล่ียนกลุ่มช่วงเวลา
ในการท ากิจกรรมไปอีกกลุ่มหน่ึง เมื่อติดภาระกิจต่างๆเพื่อใหก้ารท ากิจกรรมเป็นไปอย่างต่อเน่ือง 
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กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 5 คร้ังที่ 13 
ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม : ช่วงท่ี 1 คอ บ่าไหล่ สไตล์โขน เวลา 10 นาที 

ช่วงท่ี 2 ออกยกัษ์ ออกโขน เวลา 40 นาที และช่วงท่ี 3 คลายเสน้ เล่นอย่างโขน เวลา10 นาที 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม : ผูว้ิจยัไดเ้ร่ิมการด าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมอุปกรณ์

คอมพิวเตอร/์โนต้บุ๊คส าหรบัถ่ายทอดสดการท ากิจกรรม ผ่าน Application google meet เชื่อมต่อ
ภาพโดยใชส้มารท์ทีวีขนาด 65 นิว้ และจดัเตรียมสถานท่ีส าหรบัการสาธิตของผู้วิจัย เพื่อใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างสามารถมองเห็นไดช้ดัเจนรอบดา้น จัดเตรียมกระบอง และไมพ้ลองไวใ้กลต้วัส าหรบัหยิบ
ใชไ้ดส้ะดวก จากนั้นผูว้ิจัยไดส่้งLinkการท ากิจกรรมใหก้ลุ่มตัวอย่างผ่าน Line กลุ่ม ในระหว่างท่ี
กลุ่มตัวอย่างก าลังทยอยเขา้ร่วมกิจกรรมและรอเริ่มกิจกรรม ผูว้ิจัยได้เปิดเพลงเบาๆเพื่อใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างผ่อนคลายและรูสึ้กสนกุสนานไม่ตึงเครียด 

ขั้นน า : ผูว้ิจัยไดก้ล่าวทักทายกลุ่มตัวอย่างสรา้งความคุน้เคยกับกลุ่มตัวอย่าง และ
อธิบายขั้นตอนการท ากิจกรรมทั้ง 3 ช่วง จากนั้นผู้วิจัยอธิบายเน้นให้กลุ่มตัวอย่างควบคุม
กลา้มเนือ้ในการเคล่ือนไหว ไม่ใชแ้รงจากการเหวี่ยงแขนเพราะอาจเกิดอาการบาดเจ็บในส่วนของ
ขอ้ต่อ และกลา้มเนือ้ไดง้่าย และเนน้ใหป้ฏิบติัชา้ๆตามจงัหวะการเคล่ือนไหวที่ผูว้ิจยัก าหนด  

ขั้นปฏิบัติ : ลกัษณะขั้นตอนและวิธีการฝึกปฏิบัติกิจกรรม ดังท่ีไดอ้ธิบายในการฝึก
ปฏิบัติในสัปดาหท่ี์ 3 ครัง้ท่ี 7 และในช่วงท่ี 3 ในครัง้นีม้ีการเพิ่มจ านวนครัง้เป็น 15 ครัง้ 4 เซตใน
ทกุๆท่า ผูว้ิจยัเป็นผูก้  าหนดจังหวะในการเคล่ือนไหวกระบวนท่าในกิจกรรมทุกท่า และร่วมปฏิบัติ
ไปพรอ้มๆกับกลุ่มตัวอย่าง อธิบายลักษณะท่าทางท่ีถูกต้องของกระบวนท่าทุกๆท่าตลอดการ
เคล่ือนไหว เน้นให้มีการเชิดหน้าอก และบีบสะบัก ขณะท ากิจกรรมกลุ่มตัวอย่างมีการควบคุม
ท่าทางและทิศทางได้ดีเมื่อมีการเพิ่มจ านวนครั้งและจ านวนเซต กลุ่มตัวอย่างมีอาการเหน่ือย
เล็กน้อยแต่มีอาการลา้อย่างมากในการปฏิบัติกระบวนท่าขณะท ากิจกรรมจากการแสดงสีหน้า 
และท่าทาง 

ขั้นสรุป : เมื่อฝึกกิจกรรมเสร็จเรียบรอ้ยแลว้ ผูว้ิจัยถามถึงความรูสึ้ก ความเมื่อยลา้
ในการท ากิจกรรม และให้ผูเ้ขา้ร่วมวิจัยไดแ้ลกเปล่ียนพูดคุยแสดงความคิดเห็น กลุ่มตัวกล่าวว่า
รูสึ้กปวดเมื่อยอย่างมากโดยเฉพาะช่วงเซตสดุทา้ยของท่า ท าใหม้ีการใชแ้รงเหวียงเล็กนอ้ยในการ
ปฏิบัติแต่ก็พยายามควบคุมใหท่้าทางยงัถูกตอ้งสม ่าเสมอตลอดการท ากิจกรรม จากนั้นผูว้ิจัยนัด
หมายเวลาเขา้รว่มกิจกรรมครัง้ต่อไป และกล่าวขอบคณุ 

ขั้นประเมิน : ผู้วิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วม
กิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 1.การร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างให้ความ
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รว่มมือในการท ากิจกรรมอย่างตัง้ใจ 2.การปฏิบัติกระบวนท่า พบว่า มีการปฏิบัติกระบวนท่าได้
อย่างถูกต้องแต่ไม่สม ่าเสมอ ในช่วงท้ายของเซตท่ี 4 กลุ่มตัวอย่างบางคนเริ่มใช้การเหวี่ยงแรง
สังเกตไดจ้ากการท าท่าท่ีมีความเร็วมากกว่าปกติไม่มีการควบคุมกลา้มเนือ้ในการเคล่ือนไหว 3.
การเขา้ร่วมกิจกรรมอย่างสนุกสนานและกล้าแสดงออก พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความคุ้นชินกับ
ผู้วิจัยมากขึน้เริ่มมีการพูดคุย ตอบโต้กับผู้วิจัยมากขึน้มีการเปิดไมค์เพื่อสนทนาเล็กน้อยแต่
โดยมากมกัใชก้ารโตต้อบโดยการพิมพข์อ้ความ และมีสีหนา้ยิม้แยม้ สดใส หวัเราะร่าเริง     4.การ
ตรงต่อเวลา พบว่า หลงัจากผูว้ิจยัส่งLinkส าหรบัเขา้รว่มกิจกรรมใน Line กลุ่ม กลุ่มตัวอย่างมีการ
เขา้ร่วมกิจกรรมอย่างรวดเร็ว กลุ่มตัวอย่างจะแจง้ล่วงหนา้หากมีการเขา้รว่มกิจกรรมล่าชา้ กลุ่ม
ตวัอย่างบางคนเปลี่ยนกลุ่มช่วงเวลาในการท ากิจกรรมไปอีกกลุ่มหน่ึง เมื่อติดภาระกิจต่างๆเพื่อให้
การท ากิจกรรมเป็นไปอย่างต่อเน่ือง 

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 5 คร้ังที่ 14 
ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม : ช่วงท่ี 1 คอ บ่าไหล่ สไตล์โขน เวลา 10 นาที 

ช่วงท่ี 2 ออกยกัษ์ ออกโขน เวลา 40 นาที และช่วงท่ี 3 คลายเสน้ เล่นอย่างโขน เวลา10 นาที 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม : ผูว้ิจยัไดเ้ร่ิมการด าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมอุปกรณ์

คอมพิวเตอร/์โนต้บุ๊คส าหรบัถ่ายทอดสดการท ากิจกรรม ผ่าน Application google meet เชื่อมต่อ
ภาพโดยใชส้มารท์ทีวีขนาด 65 นิว้ และจดัเตรียมสถานท่ีส าหรบัการสาธิตของผูว้ิจัย เพื่อใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างสามารถมองเห็นไดช้ดัเจนรอบดา้น จัดเตรียมกระบอง และไมพ้ลองไวใ้กลต้วัส าหรบัหยิบ
ใชไ้ดส้ะดวก จากนั้นผูว้ิจัยไดส่้งLinkการท ากิจกรรมใหก้ลุ่มตัวอย่างผ่าน Line กลุ่ม ในระหว่างท่ี
กลุ่มตัวอย่างก าลังทยอยเขา้ร่วมกิจกรรมและรอเริ่มกิจกรรม ผูว้ิจัยได้เปิดเพลงเบาๆเพื่อใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างผ่อนคลายและรูสึ้กสนกุสนานไม่ตึงเครียด 

ขั้นน า : ผูว้ิจัยไดก้ล่าวทักทายกลุ่มตัวอย่างสรา้งความคุน้เคยกับกลุ่มตัวอย่าง และ
อธิบายขัน้ตอนการท ากิจกรรมทัง้ 3 ช่วงเช่นเดิม จากนัน้ผูว้ิจยัอธิบายเนน้ใหก้ลุ่มตวัอย่างควบคุม
กลา้มเนือ้ในการเคล่ือนไหว ไม่ใชแ้รงจากการเหวี่ยงแขนเพราะอาจเกิดอาการบาดเจ็บในส่วนของ
ขอ้ต่อ และกลา้มเนือ้ไดง้่าย และเนน้ใหป้ฏิบติัชา้ๆตามจงัหวะการเคล่ือนไหวที่ผูว้ิจยัก าหนด  

ขั้นปฏิบัติ : ลกัษณะขั้นตอนและวิธีการฝึกปฏิบัติกิจกรรม ดังท่ีไดอ้ธิบายในการฝึก
ปฏิบัติในสัปดาหท่ี์ 3 ครัง้ท่ี 7 และในช่วงท่ี 2 ออกยักษ์ ออกโขน เพิ่มจ านวนครัง้ในการปฏิบัติท่า
เป็น 15 ครัง้ 4 เซตในทกุๆท่า  

ขั้นสรุป : เมื่อฝึกกิจกรรมเสร็จเรียบรอ้ยแลว้ ผูว้ิจัยถามถึงความรูสึ้ก ความเมื่อยลา้
ในการท ากิจกรรม และให้ผูเ้ขา้ร่วมวิจัยไดแ้ลกเปล่ียนพูดคุยแสดงความคิดเห็น กลุ่มตัวกล่าวว่า
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รูสึ้กปวดเมื่อย โดยจ านวนครัง้ทา้ยๆของการปฏิบัติกลุ่มตัวอย่างมีท่าทีจะหมดแรง ท าใหม้ีการใช้
แรงเหวียงเล็กนอ้ยในการปฏิบัติแต่ก็พยายามควบคุมใหท่้าทางยังถูกตอ้งสม ่าเสมอตลอดการท า
กิจกรรม จากนัน้ผูว้ิจยันดัหมายเวลาเขา้รว่มกิจกรรมครัง้ต่อไป และกล่าวขอบคณุ 

ขั้นประเมิน : ผู้วิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วม
กิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 1.การร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างให้ความ
รว่มมือในการท ากิจกรรมอย่างตัง้ใจ 2.การปฏิบัติกระบวนท่า พบว่า มีการปฏิบัติกระบวนท่าได้
อย่างถกูตอ้งแต่ไม่สม ่าเสมอ ในช่วงทา้ยของเซตท่ี 4 กลุ่มตวัอย่างบางคนเร่ิมมีอาการหมดแรงแต่
ยงัสามารถปฏิบัติต่อไปไดอ้ย่างถกูตอ้ง 3.การเขา้รว่มกิจกรรมอย่างสนกุสนานและกลา้แสดงออก 
พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความคุน้ชินกับผูว้ิจัยมากขึน้เริ่มมีการพูดคุย ตอบโตก้บัผูว้ิจัยมากขึน้มีการ
เปิดไมค์เพื่อสนทนาเล็กนอ้ยแต่โดยมากมักใช้การโตต้อบโดยการพิมพ์ขอ้ความ และมีสีหนา้ยิม้
แย้ม สดใส หัวเราะร่าเริง     4.การตรงต่อเวลา พบว่า หลังจากผู้วิจัยส่งLinkส าหรับเข้าร่วม
กิจกรรมใน Line กลุ่ม กลุ่มตัวอย่างมีการเข้าร่วมกิจกรรมอย่างรวดเร็ว กลุ่มตัวอย่างจะแจ้ง
ล่วงหน้าหากมีการเข้าร่วมกิจกรรมล่าช้า กลุ่มตัวอย่างบางคนเปล่ียนกลุ่มช่วงเวลาในการท า
กิจกรรมไปอีกกลุ่มหน่ึง เมื่อติดภาระกิจต่างๆเพื่อใหก้ารท ากิจกรรมเป็นไปอย่างต่อเน่ือง 

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 5 คร้ังที่ 15 
ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม : ช่วงท่ี 1 คอ บ่าไหล่ สไตล์โขน เวลา 10 นาที 

ช่วงท่ี 2 ออกยกัษ์ ออกโขน เวลา 40 นาที และช่วงท่ี 3 คลายเสน้ เล่นอย่างโขน เวลา10 นาที 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม : ผูว้ิจยัไดเ้ร่ิมการด าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมอุปกรณ์

คอมพิวเตอร/์โนต้บุ๊คส าหรบัถ่ายทอดสดการท ากิจกรรม ผ่าน Application google meet เชื่อมต่อ
ภาพโดยใชส้มารท์ทีวีขนาด 65 นิว้ และจดัเตรียมสถานท่ีส าหรบัการสาธิตของผูว้ิจัย เพื่อใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างสามารถมองเห็นไดช้ดัเจนรอบดา้น จัดเตรียมกระบอง และไมพ้ลองไวใ้กลต้วัส าหรบัหยิบ
ใชไ้ดส้ะดวก จากนั้นผูว้ิจัยไดส่้งLinkการท ากิจกรรมใหก้ลุ่มตัวอย่างผ่าน Line กลุ่ม ในระหว่างท่ี
กลุ่มตัวอย่างก าลังทยอยเขา้ร่วมกิจกรรมและรอเริ่มกิจกรรม ผูว้ิจัยได้เปิดเพลงเบาๆเพื่อใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างผ่อนคลายและรูสึ้กสนกุสนานไม่ตึงเครียด 

ขั้นน า : ผู้วิจัยได้กล่าวทักทายกลุ่มตัวอย่าง จากนั้นผู้วิจัยอธิบายเน้นย า้ให้กลุ่ม
ตัวอย่างควบคุมกล้ามเนือ้ในการเคล่ือนไหว ไม่ใช้แรงจากการเหวี่ยงแขนเพราะอาจเกิดอาการ
บาดเจ็บในส่วนของขอ้ต่อ และกลา้มเนือ้ไดง้่าย และเนน้ใหป้ฏิบติัชา้ๆตามจงัหวะการเคล่ือนไหวท่ี
ผูว้ิจยัก าหนด  
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ขั้นปฏิบัติ : ลกัษณะขั้นตอนและวิธีการฝึกปฏิบัติกิจกรรม ดังท่ีไดอ้ธิบายในการฝึก
ปฏิบัติในสัปดาหท่ี์ 3 ครัง้ท่ี 7 และในช่วงท่ี 2 ออกยักษ์ ออกโขน เพิ่มจ านวนครัง้ในการปฏิบัติท่า
เป็น 15 ครัง้ 4 เซตในทกุๆท่า  

ขั้นสรุป : เมื่อฝึกกิจกรรมเสร็จเรียบรอ้ยแลว้ ผูว้ิจัยถามถึงความรูสึ้ก ความเมื่อยลา้
ในการท ากิจกรรม และให้ผู้เข้าร่วมวิจัยได้แลกเปล่ียนพูดคุยแสดงความคิดเห็นซึ่งไม่มีกลุ่ม
ตัวอย่างแสดงความคิดเห็นใด จากนั้นผูว้ิจัยนัดหมายเวลาเขา้ร่วมกิจกรรมครัง้ต่อไป และกล่าว
ขอบคณุ 

ขั้นประเมิน : ผู้วิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วม
กิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 1.การร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างให้ความ
รว่มมือในการท ากิจกรรมอย่างตัง้ใจ 2.การปฏิบัติกระบวนท่า พบว่า มีการปฏิบัติกระบวนท่าได้
อย่างถกูตอ้งแต่ไม่สม ่าเสมอ ในช่วงทา้ยของเซตท่ี 4 กลุ่มตวัอย่างบางคนเร่ิมมีอาการหมดแรงแต่
ยงัสามารถปฏิบัติต่อไปไดอ้ย่างถกูตอ้ง 3.การเขา้รว่มกิจกรรมอย่างสนกุสนานและกลา้แสดงออก 
พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความคุ้นชินกับผูว้ิจัย มีสีหนา้ยิม้แยม้ สดใส หัวเราะร่าเริง   ส่วนมากกลุ่ม
ตัวอย่างจะใชก้ารพิมพ์ข้อความโต้ตอบกับผู้วิจัย มีการเปิดไมค์พูกคุยบ้างครั้งเมื่อมีการถามท่ี
เจาะจง  4.การตรงต่อเวลา พบว่า หลงัจากผูว้ิจยัส่งLinkส าหรบัเขา้รว่มกิจกรรมใน Line กลุ่ม กลุ่ม
ตัวอย่างมีการเขา้ร่วมกิจกรรมอย่างรวดเร็ว กลุ่มตัวอย่างบางคนเปล่ียนกลุ่มช่วงเวลาในการท า
กิจกรรมไปอีกกลุ่มหน่ึง เมื่อติดภาระกิจต่างๆเพื่อใหก้ารท ากิจกรรมเป็นไปอย่างต่อเน่ือง 

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 6 คร้ังที่ 16 
ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม : ช่วงท่ี 1 คอ บ่าไหล่ สไตล์โขน เวลา 10 นาที 

ช่วงท่ี 2 ออกยกัษ์ ออกโขน เวลา 40 นาที และช่วงท่ี 3 คลายเสน้ เล่นอย่างโขน เวลา10 นาที 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม : ผูว้ิจยัไดเ้ร่ิมการด าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมอุปกรณ์

คอมพิวเตอร/์โนต้บุ๊คส าหรบัถ่ายทอดสดการท ากิจกรรม ผ่าน Application google meet เชื่อมต่อ
ภาพโดยใชส้มารท์ทีวีขนาด 65 นิว้ และจดัเตรียมสถานท่ีส าหรบัการสาธิตของผูว้ิจัย เพื่อให้กลุ่ม
ตวัอย่างสามารถมองเห็นไดช้ดัเจนรอบดา้น จัดเตรียมกระบอง และไมพ้ลองไวใ้กลต้วัส าหรบัหยิบ
ใชไ้ดส้ะดวก จากนั้นผูว้ิจัยไดส่้งLinkการท ากิจกรรมใหก้ลุ่มตัวอย่างผ่าน Line กลุ่ม ในระหว่างท่ี
กลุ่มตัวอย่างก าลังทยอยเขา้ร่วมกิจกรรมและรอเริ่มกิจกรรม ผูว้ิจัยได้เปิดเพลงเบาๆเพื่อใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างผ่อนคลายและรูสึ้กสนกุสนานไม่ตึงเครียด 
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ขั้นน า : ผู้วิจัยได้กล่าวทักทายกลุ่มตัวอย่าง และเน้นย ้าให้กลุ่มตัวอย่างควบคุม
กลา้มเนือ้ในการเคล่ือนไหว ไม่ใชแ้รงจากการเหวี่ยงแขนเพราะอาจเกิดอาการบาดเจ็บในส่วนของ
ขอ้ต่อ และกลา้มเนือ้ไดง้่าย และเนน้ใหป้ฏิบติัชา้ๆตามจงัหวะการเคล่ือนไหวที่ผูว้ิจยัก าหนด  

ขั้นปฏิบัติ : ลกัษณะขั้นตอนและวิธีการฝึกปฏิบัติกิจกรรม ดังท่ีไดอ้ธิบายในการฝึก
ปฏิบติัในสปัดาหท่ี์ 5 ครัง้ท่ี 15   

ขั้นสรุป : เมื่อฝึกกิจกรรมเสร็จเรียบรอ้ยแลว้ ผูว้ิจัยถามถึงความรูสึ้ก ความเมื่อยลา้
ในการท ากิจกรรม และให้ผู้เข้าร่วมวิจัยได้แลกเปล่ียนพูดคุยแสดงความคิดเห็นซึ่งไม่มีกลุ่ม
ตัวอย่างแสดงความคิดเห็นใด จากนั้นผูว้ิจัยนัดหมายเวลาเขา้ร่วมกิจกรรมครัง้ต่อไป และกล่าว
ขอบคณุ 

ขั้นประเมิน : ผู้วิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วม
กิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 1.การร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างให้ความ
รว่มมือในการท ากิจกรรมอย่างตัง้ใจ 2.การปฏิบัติกระบวนท่า พบว่า มีการปฏิบัติกระบวนท่าได้
อย่างถกูตอ้งแต่ไม่สม ่าเสมอ ในช่วงทา้ยของเซตท่ี 4 กลุ่มตวัอย่างบางคนเร่ิมมีอาการหมดแรงแต่
ยงัสามารถปฏิบัติต่อไปไดอ้ย่างถกูตอ้ง 3.การเขา้รว่มกิจกรรมอย่างสนกุสนานและกลา้แสดงออก 
พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความคุน้ชินกับผูว้ิจัย มีสีหนา้ยิม้แย้ม สดใส หัวเราะร่าเริง   4.การตรงต่อ
เวลา พบว่า หลงัจากผูว้ิจัยส่งLinkส าหรบัเขา้รว่มกิจกรรมใน Line กลุ่ม กลุ่มตวัอย่างมีการเขา้รว่ม
กิจกรรมอย่างรวดเร็ว  

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 6 คร้ังที่ 17 
ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม : ช่วงท่ี 1 คอ บ่าไหล่ สไตล์โขน เวลา 10 นาที 

ช่วงท่ี 2 ออกยกัษ์ ออกโขน เวลา 40 นาที และช่วงท่ี 3 คลายเสน้ เล่นอย่างโขน เวลา10 นาที 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม : ผูว้ิจยัไดเ้ร่ิมการด าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมอุปกรณ์

คอมพิวเตอร/์โนต้บุ๊คส าหรบัถ่ายทอดสดการท ากิจกรรม ผ่าน Application google meet เชื่อมต่อ
ภาพโดยใชส้มารท์ทีวีขนาด 65 นิว้ และจดัเตรียมสถานท่ีส าหรบัการสาธิตของผูว้ิจัย เพื่อใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างสามารถมองเห็นไดช้ดัเจนรอบดา้น จัดเตรียมกระบอง และไมพ้ลองไวใ้กลต้วัส าหรบัหยิบ
ใชไ้ดส้ะดวก จากนั้นผูว้ิจัยไดส่้งLinkการท ากิจกรรมใหก้ลุ่มตัวอย่างผ่าน Line กลุ่ม ในระหว่างท่ี
กลุ่มตัวอย่างก าลังทยอยเขา้ร่วมกิจกรรมและรอเริ่มกิจกรรม ผูว้ิจัยได้เปิดเพลงเบาๆเพื่อใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างผ่อนคลายและรูสึ้กสนกุสนานไม่ตึงเครียด 
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ขั้นน า : ผู้วิจัยได้กล่าวทักทายกลุ่มตัวอย่าง และเน้นย ้าให้กลุ่มตัวอย่างควบคุม
กลา้มเนือ้ในการเคล่ือนไหว ไม่ใชแ้รงจากการเหวี่ยงแขนเพราะอาจเกิดอาการบาดเจ็บในส่วนของ
ขอ้ต่อ และกลา้มเนือ้ไดง้่าย และเนน้ใหป้ฏิบติัชา้ๆตามจงัหวะการเคล่ือนไหวที่ผูว้ิจยัก าหนด  

ขั้นปฏิบัติ : ลกัษณะขั้นตอนและวิธีการฝึกปฏิบัติกิจกรรม ดังท่ีไดอ้ธิบายในการฝึก
ปฏิบติัในสปัดาหท่ี์ 5 ครัง้ท่ี 15   

ขั้นสรุป : เมื่อฝึกกิจกรรมเสร็จเรียบรอ้ยแลว้ ผูว้ิจัยถามถึงความรูสึ้ก ความเมื่อยลา้
ในการท ากิจกรรม และให้ผู้เข้าร่วมวิจัยได้แลกเปล่ียนพูดคุยแสดงความคิดเห็นซึ่งไม่มีกลุ่ม
ตัวอย่างแสดงความคิดเห็นใด จากนั้นผูว้ิจัยนัดหมายเวลาเขา้ร่วมกิจกรรมครัง้ต่อไป และกล่าว
ขอบคณุ 

ขั้นประเมิน : ผู้วิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วม
กิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 1.การร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างให้ความ
รว่มมือในการท ากิจกรรมอย่างตัง้ใจ 2.การปฏิบัติกระบวนท่า พบว่า มีการปฏิบัติกระบวนท่าได้
อย่างถูกต้อง สามารถปฏิบัติต่อเน่ืองได้ โดยท่ีควบคุมทิศทางของกระบวนท่าอย่างสวยงาม
สม ่าเสมอ 3.การเขา้ร่วมกิจกรรมอย่างสนุกสนานและกลา้แสดงออก พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความ
คุน้ชินกับผูว้ิจัย มีสีหนา้ยิม้แยม้ สดใส หัวเราะร่าเริง   4.การตรงต่อเวลา พบว่า หลังจากผูว้ิจัยส่ง
Linkส าหรบัเขา้รว่มกิจกรรมใน Line กลุ่ม กลุ่มตวัอย่างมีการเขา้รว่มกิจกรรมอย่างรวดเร็ว  

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 6 คร้ังที่ 18 
ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม : ช่วงท่ี 1 คอ บ่าไหล่ สไตล์โขน เวลา 10 นาที 

ช่วงท่ี 2 ออกยกัษ์ ออกโขน เวลา 40 นาที และช่วงท่ี 3 คลายเสน้ เล่นอย่างโขน เวลา10 นาที 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม : ผูว้ิจยัไดเ้ร่ิมการด าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมอุปกรณ์

คอมพิวเตอร/์โนต้บุ๊คส าหรบัถ่ายทอดสดการท ากิจกรรม ผ่าน Application google meet เชื่อมต่อ
ภาพโดยใชส้มารท์ทีวีขนาด 65 นิว้ และจดัเตรียมสถานท่ีส าหรบัการสาธิตของผูว้ิจัย เพื่อใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างสามารถมองเห็นไดช้ดัเจนรอบดา้น จัดเตรียมกระบอง และไมพ้ลองไวใ้กลต้วัส าหรบัหยิบ
ใชไ้ดส้ะดวก จากนั้นผูว้ิจัยไดส่้งLinkการท ากิจกรรมใหก้ลุ่มตัวอย่างผ่าน Line กลุ่ม ในระหว่างท่ี
กลุ่มตัวอย่างก าลังทยอยเขา้ร่วมกิจกรรมและรอเริ่มกิจกรรม ผูว้ิจัยได้เปิดเพลงเบาๆเพื่อใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างผ่อนคลายและรูสึ้กสนกุสนานไม่ตึงเครียด 

ขั้นน า : ผู้วิจัยได้กล่าวทักทายกลุ่มตัวอย่าง และเน้นย ้าให้กลุ่มตัวอย่างควบคุม
กลา้มเนือ้ในการเคล่ือนไหว ไม่ใชแ้รงจากการเหวี่ยงแขนเพราะอาจเกิดอาการบาดเจ็บในส่วนของ
ขอ้ต่อ และกลา้มเนือ้ไดง้่าย และเนน้ใหป้ฏิบติัชา้ๆตามจงัหวะการเคล่ือนไหวที่ผูว้ิจยัก าหนด  
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ขั้นปฏิบัติ : ลกัษณะขั้นตอนและวิธีการฝึกปฏิบัติกิจกรรม ดังท่ีไดอ้ธิบายในการฝึก
ปฏิบติัในสปัดาหท่ี์ 5 ครัง้ท่ี 15   

ขั้นสรุป : เมื่อฝึกกิจกรรมเสร็จเรียบรอ้ยแลว้ ผูว้ิจัยถามถึงความรูสึ้ก ความเมื่อยลา้
ในการท ากิจกรรม และให้ผู้เข้าร่วมวิจัยได้แลกเปล่ียนพูดคุยแสดงความคิดเห็นซึ่งไม่มีกลุ่ม
ตัวอย่างแสดงความคิดเห็นใด กลุ่มตัวอย่างไม่มีท่าทางเหน่ือยหอบ หรือเมื่อยล้าจากการท า
กิจกรรม ผูว้ิจยันดัหมายเวลาเขา้รว่มกิจกรรมครัง้ต่อไป และกล่าวขอบคณุ 

ขั้นประเมิน : ผู้วิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วม
กิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 1.การร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างให้ความ
รว่มมือในการท ากิจกรรมอย่างตัง้ใจ 2.การปฏิบัติกระบวนท่า พบว่า มีการปฏิบัติกระบวนท่าได้
อย่างถูกต้อง สามารถปฏิบัติต่อเน่ืองได้ โดยท่ีควบคุมทิศทางของกระบวนท่าอย่างสวยงาม
สม ่าเสมอ 3.การเขา้ร่วมกิจกรรมอย่างสนุกสนานและกลา้แสดงออก พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความ
คุน้ชินกับผูว้ิจัย มีสีหนา้ยิม้แยม้ สดใส หัวเราะร่าเริง   4.การตรงต่อเวลา พบว่า หลังจากผูว้ิจัยส่ง
Linkส าหรบัเขา้รว่มกิจกรรมใน Line กลุ่ม กลุ่มตวัอย่างมีการเขา้รว่มกิจกรรมอย่างรวดเร็ว  

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 7 คร้ังที่ 19 
ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม : ช่วงท่ี 1 คอ บ่าไหล่ สไตล์โขน เวลา 10 นาที 

ช่วงท่ี 2 ออกยกัษ์ ออกโขน เวลา 40 นาที และช่วงท่ี 3 คลายเสน้ เล่นอย่างโขน เวลา10 นาที 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม : ผูว้ิจยัไดเ้ร่ิมการด าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมอุปกรณ์

คอมพิวเตอร/์โนต้บุ๊คส าหรบัถ่ายทอดสดการท ากิจกรรม ผ่าน Application google meet เชื่อมต่อ
ภาพโดยใชส้มารท์ทีวีขนาด 65 นิว้ และจดัเตรียมสถานท่ีส าหรบัการสาธิตของผูว้ิจัย เพื่อใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างสามารถมองเห็นไดช้ดัเจนรอบดา้น จัดเตรียมกระบอง และไมพ้ลองไวใ้กลต้วัส าหรบัหยิบ
ใชไ้ดส้ะดวก จากนั้นผูว้ิจัยไดส่้งLinkการท ากิจกรรมใหก้ลุ่มตัวอย่างผ่าน Line กลุ่ม ในระหว่างท่ี
กลุ่มตัวอย่างก าลังทยอยเขา้ร่วมกิจกรรมและรอเริ่มกิจกรรม ผูว้ิจัยได้เปิดเพลงเบาๆเพื่อใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างผ่อนคลายและรูสึ้กสนกุสนานไม่ตึงเครียด 

ขั้นน า : ผู้วิจัยได้กล่าวทักทายกลุ่มตัวอย่าง และเน้นย ้าให้กลุ่มตัวอย่างควบคุม
กลา้มเนือ้ในการเคล่ือนไหว ไม่ใชแ้รงจากการเหวี่ยงแขนเพราะอาจเกิดอาการบาดเจ็บในส่วนของ
ขอ้ต่อ และกลา้มเนือ้ไดง้่าย และเนน้ใหป้ฏิบติัชา้ๆตามจงัหวะการเคล่ือนไหวท่ีผูว้ิจยัก าหนด โดย
ใชจ้งัหวะของเพลงกราวในก ากบักระบวนท่า 

ขั้นปฏิบัติ : ลกัษณะขั้นตอนและวิธีการฝึกปฏิบัติกิจกรรม ดังท่ีไดอ้ธิบายในการฝึก
ปฏิบติัในสัปดาหท่ี์ 5 ครัง้ท่ี 15 โดยในสปัดาหนี์เ้พิ่มจ านวนเซตในการปฏิบติักระบวนท่าในช่วงท่ี 2 
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(ออกยักษ์ ออกโขน) เป็น 5 เซต โดยใช้จังหวะดนตรีเพลงกราวในเป็นตัวความคุมจังหวะในการ
เคล่ือนไหว อย่างชา้ๆ  

ขั้นสรุป : เมื่อฝึกกิจกรรมเสร็จเรียบรอ้ยแลว้ ผูว้ิจัยถามถึงความรูสึ้ก ความเมื่อยลา้
ในการท ากิจกรรม กลุ่มตัวอย่างมีท่าทางเหน่ือยเล็กนอ้ย และเมื่อยลา้จากการท ากิจกรรม ผูว้ิจัย
นดัหมายเวลาเขา้รว่มกิจกรรมครัง้ต่อไป และกล่าวขอบคณุ 

ขั้นประเมิน : ผู้วิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วม
กิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 1.การร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างให้ความ
รว่มมือในการท ากิจกรรมอย่างตัง้ใจ 2.การปฏิบัติกระบวนท่า พบว่า มีการปฏิบัติกระบวนท่าได้
อย่างถูกต้อง สามารถปฏิบัติต่อเน่ืองได้ โดยท่ีควบคุมทิศทางของกระบวนท่าอย่างสวยงาม
สม ่าเสมอ กลุ่มตัวอย่างมีความสับสนเล็กน้อยในการปฏิบัติกระบวนท่าตามจังหวะของเพลง 
เน่ืองจากกลุ่มตัวอย่างบางคนยังไม่เข้าใจจังหวะการนับมากนัก 3.การเข้าร่วมกิจกรรมอย่าง
สนุกสนานและกลา้แสดงออก พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความคุน้ชินกับผูว้ิจัย มีสีหนา้ยิม้แยม้ สดใส 
หัวเราะร่าเริง   4.การตรงต่อเวลา พบว่า หลังจากผู้วิจัยส่งLinkส าหรับเขา้ร่วมกิจกรรมใน Line 
กลุ่ม กลุ่มตวัอย่างมีการเขา้รว่มกิจกรรมอย่างรวดเร็ว  

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 7 คร้ังที่ 20 
ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม : ช่วงท่ี 1 คอ บ่าไหล่ สไตล์โขน เวลา 10 นาที 

ช่วงท่ี 2 ออกยกัษ์ ออกโขน เวลา 40 นาที และช่วงท่ี 3 คลายเสน้ เล่นอย่างโขน เวลา10 นาที 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม : ผูว้ิจยัไดเ้ร่ิมการด าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมอุปกรณ์

คอมพิวเตอร/์โนต้บุ๊คส าหรบัถ่ายทอดสดการท ากิจกรรม ผ่าน Application google meet เชื่อมต่อ
ภาพโดยใชส้มารท์ทีวีขนาด 65 นิว้ และจดัเตรียมสถานท่ีส าหรบัการสาธิตของผูว้ิจัย เพื่อใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างสามารถมองเห็นไดช้ดัเจนรอบดา้น จัดเตรียมกระบอง และไมพ้ลองไวใ้กลต้วัส าหรบัหยิบ
ใชไ้ดส้ะดวก จากนั้นผูว้ิจัยไดส่้งLinkการท ากิจกรรมใหก้ลุ่มตัวอย่างผ่าน Line กลุ่ม ในระหว่างท่ี
กลุ่มตัวอย่างก าลังทยอยเขา้ร่วมกิจกรรมและรอเริ่มกิจกรรม ผูว้ิจัยได้เปิดเพลงเบาๆเพื่อใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างผ่อนคลายและรูสึ้กสนกุสนานไม่ตึงเครียด 

ขั้นน า : ผู้วิจัยได้กล่าวทักทายกลุ่มตัวอย่าง และเน้นย ้าให้กลุ่มตัวอย่างควบคุม
กลา้มเนือ้ในการเคล่ือนไหว ไม่ใชแ้รงจากการเหวี่ยงแขนเพราะอาจเกิดอาการบาดเจ็บในส่วนของ
ขอ้ต่อ และกลา้มเนือ้ไดง้่าย และเนน้ใหป้ฏิบติัชา้ๆตามจงัหวะการเคล่ือนไหวท่ีผูว้ิจยัก าหนด โดย
ใชจ้งัหวะของเพลงกราวในก ากบักระบวนท่า 
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ขั้นปฏิบัติ : ลกัษณะขั้นตอนและวิธีการฝึกปฏิบัติกิจกรรม ดังท่ีไดอ้ธิบายในการฝึก
ปฏิบติัในสปัดาหท่ี์ 7ครัง้ท่ี 19  

ขั้นสรุป : เมื่อฝึกกิจกรรมเสร็จเรียบรอ้ยแลว้ ผูว้ิจัยถามถึงความรูสึ้ก ความเมื่อยลา้
ในการท ากิจกรรม กลุ่มตวัอย่างมีท่าทางเหน่ือยและเมื่อยลา้จากการท ากิจกรรมเล็กนอ้ย ผูว้ิจยันัด
หมายเวลาเขา้รว่มกิจกรรมครัง้ต่อไป และกล่าวขอบคณุ 

ขั้นประเมิน : ผู้วิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วม
กิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 1.การร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างให้ความ
รว่มมือในการท ากิจกรรมอย่างตัง้ใจ 2.การปฏิบัติกระบวนท่า พบว่า มีการปฏิบัติกระบวนท่าได้
อย่างถูกต้อง สามารถปฏิบัติต่อเน่ืองได้ โดยท่ีควบคุมทิศทางของกระบวนท่าอย่างสวยงาม
สม ่าเสมอ ช่วงปลายเซตท่ี 5 กลุ่มตัวอย่างมีอาการเหน่ือยและลา้ จึงท าใหม้ีการใช้แรงเหวี่ยงใน
การปฏิบัติท่าเล็กน้อย 3.การเข้าร่วมกิจกรรมอย่างสนุกสนานและกล้าแสดงออก พบว่า กลุ่ม
ตัวอย่างมีความคุน้ชินกับผู้วิจัย มีสีหนา้ยิม้แย้ม สดใส หัวเราะร่าเริง   4.การตรงต่อเวลา พบว่า 
หลังจากผู้วิจัยส่งLinkส าหรับเข้าร่วมกิจกรรมใน Line กลุ่ม กลุ่มตัวอย่างมีการเข้าร่วมกิจกรรม
อย่างรวดเร็ว  

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 7 คร้ังที่ 21 
ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม : ช่วงท่ี 1 คอ บ่าไหล่ สไตล์โขน เวลา 10 นาที 

ช่วงท่ี 2 ออกยกัษ์ ออกโขน เวลา 40 นาที และช่วงท่ี 3 คลายเสน้ เล่นอย่างโขน เวลา10 นาที 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม : ผูว้ิจยัไดเ้ร่ิมการด าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมอุปกรณ์

คอมพิวเตอร/์โนต้บุ๊คส าหรบัถ่ายทอดสดการท ากิจกรรม ผ่าน Application google meet เชื่อมต่อ
ภาพโดยใชส้มารท์ทีวีขนาด 65 นิว้ และจดัเตรียมสถานท่ีส าหรบัการสาธิตของผูว้ิจัย เพื่อใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างสามารถมองเห็นไดช้ดัเจนรอบดา้น จัดเตรียมกระบอง และไมพ้ลองไวใ้กลต้วัส าหรบัหยิบ
ใชไ้ดส้ะดวก จากนั้นผูว้ิจัยไดส่้งLinkการท ากิจกรรมใหก้ลุ่มตัวอย่างผ่าน Line กลุ่ม ในระหว่างท่ี
กลุ่มตัวอย่างก าลังทยอยเขา้ร่วมกิจกรรมและรอเริ่มกิจกรรม ผูว้ิจัยได้เปิดเพลงเบาๆเพื่อใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างผ่อนคลายและรูสึ้กสนกุสนานไม่ตึงเครียด 

ขั้นน า : ผู้วิจัยได้กล่าวทักทายกลุ่มตัวอย่าง และเน้นย ้าให้กลุ่มตัวอย่างควบคุม
กลา้มเนือ้ในการเคล่ือนไหว ไม่ใชแ้รงจากการเหวี่ยงแขนเพราะอาจเกิดอาการบาดเจ็บในส่วนของ
ขอ้ต่อ และกลา้มเนือ้ไดง้่าย และเนน้ใหป้ฏิบติัชา้ๆตามจงัหวะการเคล่ือนไหวท่ีผูว้ิจยัก าหนด โดย
ใชจ้งัหวะของเพลงกราวในก ากบักระบวนท่า 
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ขั้นปฏิบัติ : ลกัษณะขั้นตอนและวิธีการฝึกปฏิบัติกิจกรรม ดังท่ีไดอ้ธิบายในการฝึก
ปฏิบติัในสปัดาหท่ี์ 7ครัง้ท่ี 19  

ขั้นสรุป : เมื่อฝึกกิจกรรมเสร็จเรียบรอ้ยแลว้ ผูว้ิจัยถามถึงความรูสึ้ก ความเมื่อยลา้
ในการท ากิจกรรม กลุ่มตวัอย่างมีท่าทางเมื่อยลา้จากการท ากิจกรรมเล็กนอ้ย ผูว้ิจยันัดหมายเวลา
เขา้รว่มกิจกรรมครัง้ต่อไป และกล่าวขอบคณุ 

ขั้นประเมิน : ผู้วิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วม
กิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 1.การร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างให้ความ
รว่มมือในการท ากิจกรรมอย่างตัง้ใจ 2.การปฏิบัติกระบวนท่า พบว่า มีการปฏิบัติกระบวนท่าได้
อย่างถูกต้อง สามารถปฏิบัติต่อเน่ืองได้ โดยท่ีควบคุมทิศทางของกระบวนท่าอย่างสวยงาม
สม ่าเสมอ ช่วงปลายเซตท่ี 5 กลุ่มตัวอย่างมีอาการเหน่ือยและลา้ จึงท าใหม้ีการใช้แรงเหวี่ยงใน
การปฏิบัติท่าเล็กน้อย 3.การเข้าร่วมกิจกรรมอย่างสนุกสนานและกล้าแสดงออก พบว่า กลุ่ม
ตัวอย่างมีความคุน้ชินกับผู้วิจัย มีสีหนา้ยิม้แย้ม สดใส หัวเราะร่าเริง   4.การตรงต่อเวลา พบว่า 
หลังจากผู้วิจัยส่งLinkส าหรับเข้าร่วมกิจกรรมใน Line กลุ่ม กลุ่มตัวอย่างมีการเข้าร่วมกิจกรรม
อย่างรวดเร็ว  

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 8 คร้ังที่ 22 
ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม : ช่วงท่ี 1 คอ บ่าไหล่ สไตล์โขน เวลา 10 นาที 

ช่วงท่ี 2 ออกยกัษ์ ออกโขน เวลา 40 นาที และช่วงท่ี 3 คลายเสน้ เล่นอย่างโขน เวลา10 นาที 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม : ผูว้ิจยัไดเ้ร่ิมการด าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมอุปกรณ์

คอมพิวเตอร/์โนต้บุ๊คส าหรบัถ่ายทอดสดการท ากิจกรรม ผ่าน Application google meet เชื่อมต่อ
ภาพโดยใชส้มารท์ทีวีขนาด 65 นิว้ และจดัเตรียมสถานท่ีส าหรบัการสาธิตของผูว้ิจัย เพื่อใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างสามารถมองเห็นไดช้ดัเจนรอบดา้น จัดเตรียมกระบอง และไมพ้ลองไวใ้กลต้วัส าหรบัหยิบ
ใชไ้ดส้ะดวก จากนั้นผูว้ิจัยไดส่้งLinkการท ากิจกรรมใหก้ลุ่มตัวอย่างผ่าน Line กลุ่ม ในระหว่างท่ี
กลุ่มตัวอย่างก าลังทยอยเขา้ร่วมกิจกรรมและรอเริ่มกิจกรรม ผูว้ิจัยได้เปิดเพลงเบาๆเพื่อใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างผ่อนคลายและรูสึ้กสนกุสนานไม่ตึงเครียด 

ขั้นน า : ผู้วิจัยได้กล่าวทักทายกลุ่มตัวอย่าง และเน้นย ้าให้กลุ่มตัวอย่างควบคุม
กลา้มเนือ้ในการเคล่ือนไหว ไม่ใชแ้รงจากการเหวี่ยงแขนเพราะอาจเกิดอาการบาดเจ็บในส่วนของ
ขอ้ต่อ และกลา้มเนือ้ไดง้่าย และเนน้ใหป้ฏิบติัชา้ๆตามจงัหวะการเคล่ือนไหวท่ีผูว้ิจยัก าหนด โดย
ใชจ้งัหวะของเพลงกราวในก ากบักระบวนท่า 
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ขั้นปฏิบัติ : ลกัษณะขั้นตอนและวิธีการฝึกปฏิบัติกิจกรรม ดังท่ีไดอ้ธิบายในการฝึก
ปฏิบัติในสัปดาหท่ี์ 7ครัง้ท่ี 19 โดยในสัปดาหท่ี์ 8 นีม้ีการเพิ่มเติมในช่วงท่ี 3 (คลายเสน้ เล่นอย่าง
โขน) ใหม้ีการย ่าเทา้อยู่กบัท่ีตามจงัหวะเพลงกราวใน ท่าละ30 ครัง้/ย ่าเทา้ 

ขั้นสรุป : เมื่อฝึกกิจกรรมเสร็จเรียบรอ้ยแลว้ ผูว้ิจัยถามถึงความรูสึ้ก ความเมื่อยลา้
ในการท ากิจกรรม กลุ่มตัวอย่างมีท่าทางเหน่ือย และเมื่อยลา้จากการท ากิจกรรมเล็กนอ้ย ผูว้ิจัย
นดัหมายเวลาเขา้รว่มกิจกรรมครัง้ต่อไป และกล่าวขอบคณุ 

ขั้นประเมิน : ผู้วิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วม
กิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 1.การร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างให้ความ
รว่มมือในการท ากิจกรรมอย่างตัง้ใจ 2.การปฏิบัติกระบวนท่า พบว่า มีการปฏิบัติกระบวนท่าได้
อย่างถูกต้อง สามารถปฏิบัติต่อเน่ืองได้ โดยท่ีควบคุมทิศทางของกระบวนท่าอย่างสวยงาม
สม ่าเสมอ ช่วงปลายเซตท่ี 5 กลุ่มตัวอย่างมีอาการเหน่ือยและลา้ จึงท าใหม้ีการใช้แรงเหวี่ยงใน
การปฏิบติัท่าเล็กนอ้ย กลุ่มตัวอย่างเร่ิมคุน้ชินกบัจงัหวะของเพลงท าใหส้ามารถปฏิบติักระบวนท่า
ไดต้รงจังหวะมากขึน้ ในช่วงท่ี 3 (คลายเสน้ เล่นอย่างโขน) กลุ่มตัวอย่างมีการสับสนเล็กนอ้ยใน
การย ่าเท้ากับจังหวะของเพลง3.การเขา้ร่วมกิจกรรมอย่างสนุกสนานและกล้าแสดงออก พบว่า 
กลุ่มตัวอย่างมีความคุ้นชินกับผู้วิจัย มีสีหน้ายิม้แย้ม สดใส หัวเราะร่าเริง   4.การตรงต่อเวลา 
พบว่า หลังจากผู้วิจัยส่งLinkส าหรับเข้าร่วมกิจกรรมใน Line กลุ่ม กลุ่มตัวอย่างมีการเข้าร่วม
กิจกรรมอย่างรวดเร็ว  

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 8 คร้ังที่ 23 
ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม : ช่วงท่ี 1 คอ บ่าไหล่ สไตล์โขน เวลา 10 นาที 

ช่วงท่ี 2 ออกยกัษ์ ออกโขน เวลา 40 นาที และช่วงท่ี 3 คลายเสน้ เล่นอย่างโขน เวลา10 นาที 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม : ผูว้ิจยัไดเ้ร่ิมการด าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมอุปกรณ์

คอมพิวเตอร/์โนต้บุ๊คส าหรบัถ่ายทอดสดการท ากิจกรรม ผ่าน Application google meet เชื่อมต่อ
ภาพโดยใชส้มารท์ทีวีขนาด 65 นิว้ และจดัเตรียมสถานท่ีส าหรบัการสาธิตของผูว้ิจัย เพื่อใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างสามารถมองเห็นไดช้ดัเจนรอบดา้น จัดเตรียมกระบอง และไมพ้ลองไวใ้กลต้วัส าหรบัหยิบ
ใชไ้ดส้ะดวก จากนั้นผูว้ิจัยไดส่้งLinkการท ากิจกรรมใหก้ลุ่มตัวอย่างผ่าน Line กลุ่ม ในระหว่างท่ี
กลุ่มตัวอย่างก าลังทยอยเขา้ร่วมกิจกรรมและรอเริ่มกิจกรรม ผูว้ิจัยได้เปิดเพลงเบาๆเพื่อใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างผ่อนคลายและรูสึ้กสนกุสนานไม่ตึงเครียด 

ขั้นน า : ผู้วิจัยได้กล่าวทักทายกลุ่มตัวอย่าง และเน้นย ้าให้กลุ่มตัวอย่างควบคุม
กลา้มเนือ้ในการเคล่ือนไหว ไม่ใชแ้รงจากการเหวี่ยงแขนเพราะอาจเกิดอาการบาดเจ็บในส่วนของ
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ขอ้ต่อ และกลา้มเนือ้ไดง้่าย และเนน้ใหป้ฏิบติัชา้ๆตามจงัหวะการเคล่ือนไหวท่ีผูว้ิจยัก าหนด โดย
ใชจ้งัหวะของเพลงกราวในก ากบักระบวนท่า 

ขั้นปฏิบัติ : ลกัษณะขั้นตอนและวิธีการฝึกปฏิบัติกิจกรรม ดังท่ีไดอ้ธิบายในการฝึก
ปฏิบติัในสปัดาหท่ี์ 8 ครัง้ท่ี 22 

ขั้นสรุป : เมื่อฝึกกิจกรรมเสร็จเรียบรอ้ยแลว้ ผูว้ิจัยถามถึงความรูสึ้ก ความเมื่อยลา้
ในการท ากิจกรรม กลุ่มตัวอย่างมีท่าทางเหน่ือย และเมื่อยลา้จากการท ากิจกรรมเล็กนอ้ย ผูว้ิจัย
นดัหมายเวลาเขา้รว่มกิจกรรมครัง้ต่อไป และกล่าวขอบคณุ 

ขั้นประเมิน : ผู้วิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วม
กิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 1.การร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างให้ความ
รว่มมือในการท ากิจกรรมอย่างตัง้ใจ 2.การปฏิบัติกระบวนท่า พบว่า มีการปฏิบัติกระบวนท่าได้
อย่างถูกต้อง สามารถปฏิบัติต่อเน่ืองได้ โดยท่ีควบคุมทิศทางของกระบวนท่าอย่างสวยงาม
สม ่าเสมอ ช่วงปลายเซตท่ี 5 กลุ่มตัวอย่างมีอาการเหน่ือยและลา้ จึงท าใหม้ีการใช้แรงเหวี่ยงใน
การปฏิบัติท่าเล็กน้อย กลุ่มตัวอย่างมีความคุ้นชินกับจังหวะของเพลงท าให้สามารถปฏิบัติ
กระบวนท่าได้ตรงจังหวะมากขึน้ ในช่วงท่ี 3 (คลายเส้น เล่นอย่างโขน) กลุ่มตัวอย่างยังมีการ l
สับสนจังหวะในการย ่าเท้าเล็กน้อย 3.การเข้าร่วมกิจกรรมอย่างสนุกสนานและกล้าแสดงออก 
พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความคุน้ชินกับผูว้ิจัย มีสีหนา้ยิม้แย้ม สดใส หัวเราะร่าเริง   4.การตรงต่อ
เวลา พบว่า หลงัจากผูว้ิจัยส่งLinkส าหรบัเขา้รว่มกิจกรรมใน Line กลุ่ม กลุ่มตวัอย่างมีการเขา้รว่ม
กิจกรรมอย่างรวดเร็ว  

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 8 คร้ังที่ 24 
ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม : ช่วงท่ี 1 คอ บ่าไหล่ สไตล์โขน เวลา 10 นาที 

ช่วงท่ี 2 ออกยกัษ์ ออกโขน เวลา 40 นาที และช่วงท่ี 3 คลายเสน้ เล่นอย่างโขน เวลา10 นาที 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม : ผูว้ิจยัไดเ้ร่ิมการด าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมอุปกรณ์

คอมพิวเตอร/์โนต้บุ๊คส าหรบัถ่ายทอดสดการท ากิจกรรม ผ่าน Application google meet เชื่อมต่อ
ภาพโดยใชส้มารท์ทีวีขนาด 65 นิว้ และจดัเตรียมสถานท่ีส าหรบัการสาธิตของผูว้ิจัย เพื่อใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างสามารถมองเห็นไดช้ดัเจนรอบดา้น จัดเตรียมกระบอง และไมพ้ลองไวใ้กลต้วัส าหรบัหยิบ
ใชไ้ดส้ะดวก จากนั้นผูว้ิจัยไดส่้งLinkการท ากิจกรรมใหก้ลุ่มตัวอย่างผ่าน Line กลุ่ม ในระหว่างท่ี
กลุ่มตัวอย่างก าลังทยอยเขา้ร่วมกิจกรรมและรอเริ่มกิจกรรม ผูว้ิจัยได้เปิดเพลงเบาๆเพื่อใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างผ่อนคลายและรูสึ้กสนกุสนานไม่ตึงเครียด 
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ขั้นน า : ผู้วิจัยได้กล่าวทักทายกลุ่มตัวอย่าง และเน้นย ้าให้กลุ่มตัวอย่างควบคุม
กลา้มเนือ้ในการเคล่ือนไหว ไม่ใชแ้รงจากการเหวี่ยงแขนเพราะอาจเกิดอาการบาดเจ็บในส่วนของ
ขอ้ต่อ และกลา้มเนือ้ไดง้่าย และเนน้ใหป้ฏิบติัชา้ๆตามจงัหวะการเคล่ือนไหวท่ีผูว้ิจยัก าหนด โดย
ใชจ้งัหวะของเพลงกราวในก ากบักระบวนท่า 

ขั้นปฏิบัติ : ลกัษณะขั้นตอนและวิธีการฝึกปฏิบัติกิจกรรม ดังท่ีไดอ้ธิบายในการฝึก
ปฏิบติัในสปัดาหท่ี์ 8 ครัง้ท่ี 22 

ขั้นสรุป : เมื่อฝึกกิจกรรมเสร็จเรียบรอ้ยแลว้ ผูว้ิจัยถามถึงความรูสึ้ก ความเมื่อยล้า
ในการท ากิจกรรม กลุ่มตัวอย่างมีท่าทางเหน่ือย และเมื่อยลา้จากการท ากิจกรรมเล็กนอ้ย ผูว้ิจัย
นัดหมายเวลาเข้ารบัการตรวจประเมินภาวะไหล่ห่อ คอยื่น โดยนักกายภาพบ าบัด ณ โรงเรียน
ธรรมศาสตรค์ลองหลวงวิทยาคม ทัง้นีใ้หม้ีการตรวจ ATK ทกุคน  จากนัน้กล่าวขอบคณุ 

ขั้นประเมิน : ผู้วิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วม
กิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 1.การร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างให้ความ
รว่มมือในการท ากิจกรรมอย่างตัง้ใจ 2.การปฏิบัติกระบวนท่า พบว่า มีการปฏิบัติกระบวนท่าได้
อย่างถูกต้อง สามารถปฏิบัติต่อเน่ืองได้ โดยท่ีควบคุมทิศทางของกระบวนท่าอย่างสวยงาม
สม ่าเสมอ ช่วงปลายเซตท่ี 5 กลุ่มตวัอย่างยังมีอาการเหน่ือยและลา้อยู่ จึงท าใหม้ีการใชแ้รงเหวี่ยง
ในการปฏิบัติท่าเล็กนอ้ยในบางคน กลุ่มตัวอย่างมีความคุน้ชินกับจังหวะของเพลงท าใหส้ามารถ
ปฏิบติักระบวนท่าไดต้รงจงัหวะมากขึน้ มีการล่าชา้บา้งขึน้อยู่กบัความเสถียรของสัญญาอินเตอร์
แต่ละคน ในช่วงท่ี 3 (คลายเสน้ เล่นอย่างโขน) กลุ่มตัวอย่างยงัคงมีการสบัสนจงัหวะในการย ่าเทา้
เล็กนอ้ย 3.การเขา้รว่มกิจกรรมอย่างสนกุสนานและกลา้แสดงออก พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีความคุน้
ชินกบัผูว้ิจยั มีสีหนา้ยิม้แยม้ สดใส หวัเราะรา่เริง   4.การตรงต่อเวลา พบว่า หลังจากผูว้ิจยัส่งLink
ส าหรบัเขา้รว่มกิจกรรมใน Line กลุ่ม กลุ่มตวัอย่างมีการเขา้รว่มกิจกรรมอย่างรวดเร็ว  
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ตาราง 7 ผลการวิเคราะหร์ายบุคคลการประเมินภาวะไหล่ห่อ คอยื่นของกลุ่มทดลอง (n=15)  

 

ก าหนดให ้: TWD หมายถึง Tragus-wall distance (TWD) การวดัมมุคอยื่น 
  PLT หมายถึง Pectoralis minor length test การวดัค่าไหล่ห่อ 
   HD หมายถึง Hand Dynamometer การวัดความแข็งแรงองคร์วมของ

กลา้มเนือ้รยางคบ์น 

คนที ่
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

TWD PLT HD TWD DLT HD 

𝒙 𝒙 𝒙 𝒙 𝒙 𝒙 
1 10.83 6.23 23.57 9 5.8 25.6 

2 14.43 9.82 26.67 11.5 6 26.95 

3 10.83 8.87 21.1 9.2 7.2 25.3 

4 10.93 6.37 18.77 9.3 5.8 20.64 

5 12.93 6.23 23.7 10.2 5.6 26.4 

6 11.63 7.5 18.3 10 6 20.54 

7 10.43 8.3 15.4 9 7 16.27 

8 12.43 9.7 18.7 11 7.3 20.4 

9 10.47 6.23 20.23 9 6 23.8 

10 12.23 7.03 21.47 11 6 23.46 

11 10.2 7.82 13.9 10 6 16.3 

12 10.4 7.32 31.57 10 6 32 

13 11.9 6.12 17.83 10 6 20.83 

14 11.27 8.53 12.5 10 7 14.8 

15 12.7 7.28 17.93 10 6 20.56 
ค่าเฉลี่ย
รวม 

11.57 7.55 20.10 9.94 6.24 22.25 

SD 1.19 1.25 4.91 0.77 0.56 4.64 
 

จากตารางท่ี 7 พบว่าการวิเคราะหเ์ปรียบเทียบรายบุคคลการประเมินภาวะไหล่ห่อ คอ
ยื่น กลุ่มทดลอง (n=15) มีพัฒนาการหลงัการทดลองท่ีดีขึน้ โดย คนท่ี 2 มีพัฒนาการในค่ามมุคอ
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ยื่นและค่าไหล่ห่อ ท่ีลดลงมากท่ีสุดโดยก่อนการทดลองมีค่า  Tragus-wall distance  : ค่ามุมคอ
ยื่น ค่าเฉล่ียเท่ากบั 14.43 เซนติเมตร หลังการทดลองมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 11.5 เซนติเมตร  และมีค่า  
Pectoralis minor length test : ค่าไหล่ห่อ ก่อนการทดลองค่าเฉล่ียเท่ากับ 9.82 เซนติเมตร หลัง
การทดลองค่าเฉล่ียเท่ากับ 6 เซนติเมตร ทัง้นี ้คนท่ี 3 เป็นผู้ท่ีมี ค่าพัฒนาการความแข็งแรงองค์
รวมของกล้ามเนือ้รยางคบ์นจากการวัด Hand Dynamometer  ก่อนการทดลองค่าเฉล่ียเท่ากับ 
21.1 กิโลกรัม หลังการทดลอง ค่าเฉล่ียเท่ากับ 25.3 กิ โลกรัม ดั้งจากการวิเคราะห์ผลโดย
เปรียบเทียบรายบุคคลของกลุ่มทดลอง (n=15) พบว่าผูเ้ขา้รบัการทดลองทุกคนเกิดพฒันาการท่ีดี
ขึน้จะการมีค่ามุมคอยื่นและไหล่ห่อท่ีลดลง และมีค่าความแข็งแรงองคร์วมของกลา้มเนือ้รยางค์
บน ท่ีเพิ่มขึน้จากการวดัความแข็งแรงของกลา้มเนือ้มือ  
 

2.เปรียบเทียบผลการใชช้ดุนาฏกรรมโขนบ าบดั ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม ต่อภาวะไหล่
ห่อ คอยื่น โดยผูว้ิจยัแบ่งเป็นขัน้ตอนดงันี ้ 

ตอนท่ี 1 ผลการวิเคราะหข์อ้มูลพืน้ฐานของกลุ่มตัวอย่างท่ีใชใ้นการวิจัย ไดแ้ก่ อายุ 
น า้หนกั ส่วนสงู และ ระยะเวลาการใชง้านอปุกรณส์ารท์โฟนหรือสมารท์ดิไว 

ตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลเปรียบเทียบ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผล
การประเมินภาวะไหล่ห่อ คอยื่น และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้รยางคบ์น  ระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มตวัอย่าง ทัง้ก่อนและหลงัการทดลอง  3 ขัน้ตอน 

1. ตรวจภาวะคอยื่น (FHP) เพื่อวัดสมรรถภาพความแข็งแรงของกลา้มเนือ้คอ 
โดยวิธี Tragus-wall distance (TWD) 

2. ตรวจภาวะไหล่ห่อ (FSP) เพื่อวัดสมรรถภาพความยืดหยุ่นของการกลา้มเนือ้
อกและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลงั โดยวิธี Pectoralis minor length test 

3. วัดความแข็งแรงองค์รวมของกล้ามเนื้อรยางค์บน  โดยใช้เครื่อง Hand 
Dynamometer 

 
 
 
 
 
 



  

 

159 

ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูพืน้ฐานของกลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการวิจยั ไดแ้ก่ อายุ  
น า้หนกั ส่วนสงู และ ระยะเวลาการใชง้านอปุกรณส์ารท์โฟนหรือสมารท์ดิไว 

ตาราง 8 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของขอ้มลูพืน้ฐานของกลุ่มตวัอย่าง 

ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลพื ้นฐานของกลุ่มตัวอย่างจ านวน 30 คน 
ได้แก่ ข้อมูลอายุ น ้าหนัก ส่วนสูง น ้าหนักกระบอง และระยะเวลาการใช้งานอุปกรณ์สมารท์
โฟนหรือสมารท์ดิไว โดยใชส้ถิติวิเคราะห ์Independent samples t-test (n =15)  
 

รายการ หน่วย กลุ่มทดลอง กลุ่มตวัอย่าง P.value T 

𝒙 SD 𝒙 SD 
อาย ุ 13-15ปี 14.60 0.83 14.60 0.83 1.00 .000 
น า้หนกั กิโลกรมั 54.82 9.27 54.78 8.37 0.68 .012 
ส่วนสงู เซนติเมตร 160.77 4.30 160.87 3.63 .478 -.069 
ระยะเวลาการ
ใชง้านอปุกรณ์
สมารท์
โฟนหรือส
มารท์ดิไวท ์

ชั่วโมง 4.13 
 

1.13 
 

4.13 
 

1.13 
 

.805 -.161 

น า้หนกักระบอง กรมั 557.40 15.09 - - - - 

*p < .05 
จากตารางที่ 6 ผลการวิเคราะหข์อ้มูลตามตาราง พบว่าค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

ของข้อมูลพืน้ฐานส่วนบุคคลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มตัวอย่าง ในส่วนของ อายุ น า้หนัก 
ส่วนสูง และระยะเวลาการใช้งานอุปกรณ์สมารท์โฟนหรือสมารท์ดิไวท์ ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะหข์อ้มูลเปรียบเทียบ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ
การประเมินภาวะไหล่ห่อ คอยื่น และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้รยางคบ์น  ระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคมุ ทัง้ก่อนและหลงัการทดลองในสปัดาหท่ี์ 8  

ตาราง 9 ขอ้มลูเปรียบเทียบความแตกต่าง ของค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  

จากผลการ ประเมินภาวะไหล่ห่อ คอยื่น และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้รยางค์บน 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มตัวควบคุม ทั้งก่อนและหลังการทดลอง โดยใช้สถิติ Repeated 
measure anova  

a = ผลการวิเคราะหค่์าสถิติเปรียบเทียบในกลุ่มเดียวกนั 
b = ผลการวิเคราะหค่์าสถิติเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 

*p < .05 
จากตารางท่ี 7 ผลการวิเคราะหเ์ปรียบเทียบขอ้มูล ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  

ทัง้ก่อนและหลงัการใชช้ดุนาฏกรรมโขนบ าบดั พบว่า  

รายการ กลุ่ม ก่อน หลัง Siga 
 

Sigb 
 𝒙 SD Sigb 𝒙 SD 

Tragus- 
wall distance 
(TWD): ตรวจภาวะ
คอยื่น 

กลุ่ม
ทดลอง 

11.57 1.19 

1.00 

9.94 0.77 .000 

.003 
กลุ่ม
ควบคมุ 

11.30 1.28 11.34 1.24 .989 

Pectoralis minor 
length test: ตรวจ
ภาวะไหล่ห่อ 

กลุ่ม
ทดลอง 

7.55 1.25 

1.00 

6.24 0.56 .001 

.000 
กลุ่ม
ควบคมุ 

7.39 0.91 7.48 0.97 .512 

Hand 
Dynamometer 
: วดัความแข็งแรง
องคร์วมของ
กลา้มเนือ้รยางคบ์น 

กลุ่ม
ทดลอง 

20.10 4.91 

1.00 

22.25 4.64 .003 

.000 กลุ่ม
ควบคมุ 

19.00 2.47 18.00 2.61 .062 
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ก่อนการใช้ชุดนาฏกรรมโขนบ าบัดของกลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ีย ของTragus-wall 
distance (TWD) เท่ากับ 11.57 ซม. ค่าเฉล่ีย Pectoralis minor length test เท่ากับ 7.55 ซม. 
และค่าเฉล่ีย Hand Dynamometer เท่ากบั 20.10 กิโลกรมั หลงัการใชช้ดุกิจกรรมของกลุ่มทดลอง 
พบว่า มีค่าเฉล่ีย ของTragus-wall distance (TWD) เท่ากบั 9.94 ซม. ค่าเฉล่ีย Pectoralis minor 
length test เท่ากบั 6.24 ซม. และค่าเฉล่ีย Hand Dynamometer เท่ากบั 22.25 กิโลกรมั   

ซึ่งเมื่อสรุปผลการเปรียบเทียบทางสถิติก่อนและหลงัการใชชุ้ดนาฏกรรมโขนบ าบัดของ
กลุ่มทดลองมีค่าบ่งชีภ้าวะไหล่ห่อ คอยื่นท่ีลดลงและมีค่าบ่งชีค้วามแข็งแรงองคร์วมของกลา้มเนือ้
รยางคบ์นท่ีสงูขึน้  อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

ก่อนการทดลองของกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ีย Tragus-wall distance (TWD) เท่ากับ 
11.30 ซม . ค่าเฉ ล่ีย Pectoralis minor length test เท่ากับ  7.39 ซม. และค่าเฉล่ีย Hand 
Dynamometer เท่ากับ 19.00 กิโลกรมั  หลังการทดลองของกลุ่มควบคุม พบว่า มีค่าเฉล่ีย ของ
Tragus-wall distance (TWD) เท่ากับ 11.34 ซม. ค่าเฉล่ีย Pectoralis minor length test เท่ากับ 
7.48 ซม. ค่าเฉล่ีย Hand Dynamometer เท่ากับ 18.00 กิโลกรมั   ซึ่งเมื่อสรุปผลการเปรียบเทียบ
ทางสถิติก่อนและหลงัการใชชุ้ดนาฏกรรมโขนบ าบดัของกลุ่มควบคุมมีค่าบ่งชีภ้าวะไหล่ห่อ คอยื่น
ท่ีมากขึน้และมีค่าบ่งชีค้วามแข็งแรงของกลา้มเนือ้รยางคบ์นท่ีลดลง   

จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลสถิติข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า ผลการวิเคราะห์ข้อมูล
เปรียบเทียบของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการฝึกชุดนาฏกรรมโขนบ าบัด  มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และผลการเปรียบเทียบขอ้มูลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม หลังการใชชุ้ดนาฏกรรมโขนบ าบดั พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติท่ี
ระดบั .05 



 
 

 

บทท่ี 5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
งานวิจยัครัง้นีม้ีจุดมุ่งหมายท่ีส าคญัเพื่อพัฒนาชุดนาฏกรมมโขนบ าบดัต่อภาวะไหล่ห่อ 

คอยื่น จากพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนของนกัเรียนอาย ุ13-15 ปี  โดยมีจดุมุ่งหมายงานวิจยัดงันี ้
1.เพื่อพัฒนาชุดนาฏกรรมโขนบ าบัดต่อภาวะไหล่ห่อ คอยื่น จากพฤติกรรมการใช้

สมารท์โฟนของนกัเรียนอาย ุ13-15 ปี  
2.เพื่อเปรียบเทียบผลการใชช้ดุนาฏกรรมโขนบ าบดั ก่อนและหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมต่อ

ภาวะไหล่ห่อ คอยื่น ของนกัเรียนอาย ุ13-15 ปี 
สมมุติฐานการวิจัย 

เด็กท่ีมีภาวะไหล่ห่อ คอยื่น หลังเขา้ร่วมการฝึกกิจกรรม มีภาวะไหล่ห่อ คอยื่นท่ีลดลงมี
ลกัษณะโครงสรา้งรา่งกายทางกายภาพ (posture) ท่ีดีขึน้ จากการมีสมรรถภาพกลา้มเนือ้ส่วน คอ 
อก และหลัง ท่ีแข็งแรงยืดหยุ่น มีระบบการท างานของกล้ามเนือ้คอ อกและหลังท่ีสมดุลยิ่งขึน้ 
ส่งผลใหม้ีประสิทธิภาพการท างานของรา่งกายที่สมบูรณแ์ละมีคณุภาพชีวิตท่ีดี 
ขอบเขตประชากรและกลุม่ตัวอย่าง 

ประชากร และกลุ่มตวัอย่างงานวิจยัในครัง้นีไ้ดม้าโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) จากผูท่ี้มีลกัษณะโครงสรา้งรา่งกาย (Posture) ท่ีสามารถสังเกตไดอ้ย่างชัดเจนถึงการ
มีภาวะไหล่ห่อ คอยื่น หรือจากการประเมินเบือ้งตน้ของแอปพลิเคชัน Forward Head Posture 
(F.H.P) จาก SD.NET ผ่านเกณฑ์การประเมินภาวะไหล่ห่อ  คอยื่น และความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้รยางคบ์น ทัง้สิน้ 3 วิธี 1.ตรวจภาวะคอยื่น (FHP) เพื่อวัดสมรรถภาพความแข็งแรงของ
กล้าม เนื้อคอ  โดยวิ ธี  Tragus-wall distance (TWD) 2.ตรวจภาวะไหล่ ห่อ  (FSP) เพื่ อ วัด
สมรรถภาพความยืดหยุ่นของการกล้ามเนื้ออกและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง โดยวิธี 
Pectoralis minor length test  3. วดัความแข็งแรงองคร์วมของกลา้มเนือ้รยางคบ์น โดยใชเ้ครื่อง 
Hand Dynamometer จากนักกายภาพบ าบัด โดยเป็นผูม้ีภาวะไหล่ห่อ คอยื่น (FHP;FSH) ระยะ
เร่ิมตน้ และเป็นผู้ท่ีไม่เคยมีประวัติการไดร้บัอุบัติเหตุบริเวณ หลัง คอ และไหล่ ไม่มีภาวะกระดูก
สันหลังคดและการยกตัวขึน้ของกระดูกสะบัก โดยไดร้บัความยินยอมจากผูป้กครองและมีความ
สมัครใจในการเขา้ร่วมกิจกรรม มีจ  านวนทัง้สิน้ 30 คน จากนั้นใชว้ิธีการสุ่มอย่างง่ายโดยการจับ
ฉลากแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มเท่าๆกัน กลุ่มทดลอง (experimental group) 15  คน และ
กลุ่มควบคมุ (control group) 15 คน 
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เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยัมีดงันี ้

1. ชุดนาฏกรรมโขนบ าบัด ต่อภาวะไหล่ห่อ คอยื่น จากพฤติกรรมการใช้
สมารท์โฟนของนกัเรียนอาย ุ13-15 ปี  

2. แบบตรวจประเมินภาวะไหล่ห่อ คอยื่น 3 วิธี โดย 1). Tragus-wall distance 
(TWD) ประเมินภาวะคอยื่น 2). Pectoralis minor length test ประเมินภาวะ ไหล่ห่อ และ 3). การ
ประเมินความแข็งแรงของกลา้มเนือ้รยางคส่์วนบน (Upper limb) ใชว้ิธีวัดแรงบีบมือ Hand grip 
strength โดยเครื่อง hand-grip dynamometer 

3. แบบสงัเกตพฤติกรรมการเขา้รว่มฝึกกิจกรรม 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 

ผูว้ิจัยด าเนินการฝึกกิจกรรม และรวบรวมข้อมูลกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยตามขั้นตอน 
ดงันี ้

1. ขัน้เตรียมการ 
1.1 ขอความอนุเคราะห์ผูอ้  านวยการโรงเรียนธรรมศาสตรค์ลองหลวงวิทยาคม 

เพื่อด าเนินการท ากิจกรรมวิจยั 
1.2 จดัเตรียมเอกสารหนงัสือใหค้วามยินยอมเขา้รว่มโครงการวิจยั2. ขัน้ด าเนินการ 

2.1 ผูว้ิจยัชีแ้จงขอ้มูลการด าเนินกิจกรรมวิจัยแก่กลุ่มตัวอย่าง และเสนอเอกสาร
เพื่อเซ็นยินยอมแก่ผูป้กครองในการใหบุ้ตรหลานเขา้รว่มโครงการวิจยั 

2.2 ด าเนินกิจกรรมโดยใช ้ชดุนาฏกรรมโขนบ าบัดภาวะไหล่ห่อ คอยื่น โดยแบ่ง
กิจกรรมออกเป็น 3 ช่วง ระยะเวลาท ากิจกรรมรวม 60 นาที จ านวน 8 สัปดาห ์สัปดาหล์ะ 3 ครัง้ 
รวมทัง้สิน 24 ครัง้ 

2.3 หลังเสร็จสิน้การฝึกกิจกรรมวิจัย ผูว้ิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลท่ีไดจ้ากการฝึก
กิจกรรม และประเมินภาวะไหล่ห่อ คอยื่นโดยใชก้ารวิเคราะหจ์ากโปรแกรมทางสถิติ และน าเสนอ
ผลการท ากิจกรรม 2 ระยะ คือก่อนท ากิจกรรม และหลงัท ากิจกรรมวิจยัสปัดาหท่ี์ 8  
การจัดท าและวิเคราะหข์้อมูล 

ในการวิจัยครั้งนี ้ ผู้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์ข้อมูลท่ีได้เก็บรวบรวมข้อมูลจากการท า
กิจกรรมของกลุ่มทดลอง โดยใชโ้ปรแกรมทางสถิติส าเร็จรูป SPSS for Windows  ในการวิเคราะห์
ขอ้มูลและมีขัน้ตอนในการวิเคราะหแ์ละรวบรวมขอ้มูลจากแบบประเมินภาวะไหล่ห่อ คอยื่น ทัง้ 3 
วิธีการ ทั้งก่อนและหลังการเข้าร่วมการฝึกในกิจกรรมวิจัยสัปดาห์ท่ี 8 เพื่อด าเนินการวิเคราะห์
ขอ้มลู 
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1. ตรวจสอบความถูกตอ้งของขอ้มูลและความสมบูรณ์ของขอ้มูลจากการประเมิน
ภาวะไหล่ห่อ คอยื่น ทัง้ 3 วิธีการ ของกลุ่มตวัอย่าง 

2.ตรวจสอบขอ้มลูจากผูท้รงคณุวฒุิ และวิเคราะหข์อ้มลูลงในโปรแกรมส าเร็จรูปเพื่อ
ประมวลผลค่าสถิติ 
สรุปผลการวิจัย  

ผูว้ิจยัไดส้รุปผลการวิจยัโดยแบ่งตามวตัถปุระสงคก์ารวิจยัดงันี ้ 
1. การออกแบบและพัฒนาชุดนาฏกรรมโขนบ าบัดต่อภาวะไหล่ห่อ คอยื่น ของ

นกัเรียนอาย ุ13-15 ปีจากพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน  
แผนการด าเนินการ เพื่อพัฒนาชุดนาฏกรรมโขนบ าบัดภาวะไหล่ห่อ คอยื่น 

สามารถสรุปผลการวิจยัไดด้งันี ้
ขัน้ตอนการออกแบบกิจกรรม 

1. ศึกษาหลกัการเอกสารวิจยัท่ีเกี่ยวขอ้ง และวิธีการสรา้งชดุกิจกรรม 
2. เก็บรวบรวมข้อมูล โดยวิธีการศึกษาเอกสาร ต ารา งานวิจัยท่ี

เกี่ยวขอ้งรวมทัง้ลงพืน้ท่ีสัมภาษณ์ผูเ้ชี่ยวชาญเฉพาะทางและการลงมือปฏิบัติกระบวนท่าโดยมุ่ง
ประเด็นในส่วนของ รูปแบบกิจกรรมทางกายส าหรบัเด็กวันรุ่น กระบวนท่าโขนยักษ์ หลักการ
กายภาพบ าบดัและแนวทางการแกไ้ขภาวะไหล่ห่อ คอยื่น หลักการออกก าลังกายและการพัฒนา
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 

3. การออกแบบชดุนาฏกรรมโขนบ าบัด ภาวะไหล่ห่อ คอยื่น พัฒนา
มาจากกระบวนท่าในแม่ท่าและลีลาการแสดงโขนยักษ์ท่ีสอดคลอ้งกับรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ี
กระตุน้การท างานของกลุ่มกลา้มเนือ้ หลงั อก คอ เนน้รูปแบบท่ากางแขนขนานล าตวั เชิดอก และ
บีบสะบักเข้าหากันมากท่ีสุดซึ่งเป็นรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีเพิ่มระยะการท างานของกล้ามเนือ้ 
ประกอบกับหลักการกายภาพบ าบัดและหลกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา (ACSM)  ซึ่งสามารถสรุปหลัก
ในการพฒันาชดุนาฏกรรมไดด้งันี ้ (1) การพฒันากระบวนท่า ประกอบดว้ย กระบวนท่าจากแม่ท่า
และลีลาการแสดงโขนยักษ์ กบัหลกักายภาพบ าบัด (2) การพัฒนารูปแบบกิจกรรม ตามหลักการ
วิทยาศาสตรก์ารกีฬา (ACSM) เกิดเป็นรูปแบบกิจกรรม 3 ช่วง ดงันี ้

ช่วงท่ี 1 คอ บ่า ไหล่ สไตลโ์ขน (เตรียมความพรอ้มร่างกายโดยเน้น
การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ )มีการเคล่ือนไหวจ านวน 7 ท่า (10 นาที) ดงันี ้

1. ท่าเก็บคาง (Chin Tucks)  
2. ท่าตบเข่าดึงศอก    พฒันามาจากท่า ตบเข่า 
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3. ท่าชกัเย่อถองสะเอว  พฒันามาจากท่า ถองสะเอว 
4. ท่าดดัหลงั   พฒันามาจากท่า ดดัตน/ดดัหลงั 
5. ท่ายืดขอ้ไหล่ดา้นหนา้  
6.  ท่ายืดกลา้มเนือ้หลงัและกระดกูสะบกั  
7. ท่าบิดจีบส่งหลงั  พฒันามาจากท่า จีบส่งหลงั 
แนวทางในการปฏิบัติท่า 1,2 ,3 เคล่ือนไหวติดต่อกัน ท่าละ30 ครัง้ 

(ในเวลาไม่เกิน 6 นาที) การปฏิบัติท่าท่ี 4,5,6,7 ท าคา้งท่าละ 30 วินาที ทัง้ซา้ยและขวา (ในเวลา
ไม่เกิน 4 นาที) 

ช่วงท่ี 2 ออกยักษ์ ออกโขน (การปฏิบัติและการใช้อุปกรณ์ถ่วง
น ้าหนัก) ใช้รูปแบบกระบวนท่าจากแม่ท่าโขนยักษ์ น ามาประยุกต์ จ านวน 6 ท่า (40 นาที)
ประกอบดว้ย   

1. ท่าแบกเสา  พฒันามาจากท่า บวับานหรือพรหมส่ีหนา้  
2. ท่าปัดฝุ่ น   พฒันามาจากท่า บวัชฝัูก 
3. ท่าเรือใบ   พฒันามาจากท่า สอดสงูหรือท่าอ าพร 
4. ท่ากงัหนั   พัฒนามาจากท่า กระทืบฟันออกมือหรือท่า

แผลงอิทธิ์ 
5. ท่าตวดัไม ้ พฒันามาจากท่า เงือ้ 
6. ท่าต าขา้ว  พฒันามาจากท่า ฉะ 
แต่ละท่าใชก้ระบองถ่วงน า้หนกัท่ีผูว้ิจยัสรา้งขึน้ ตามหลกั 1 RM แต่มี

การปรับให้น า้หนักของอุปกรณ์ให้เหมาะสมกับความแข็งแรงของผูท้ดลอง ซึ่งเลือกจากการใช้
กระบองในการออกแรงเคล่ือนไหวกระบวนท่า โดยจะตอ้งสามารถเคล่ือนไหวกระบวนท่าไดอ้ย่าง
ถกูตอ้ง และท่าทางไม่ผิดเพีย้นไป และจะตอ้งเกิดความเมื่อยลา้ท่ีพอดี  

ช่วงท่ี 3 คลายเสน้เล่นอย่างโขน  (คูลดาวน)์ ใชรู้ปแบบกระบวนท่า
จากลีลาการแสดงโขนยกัษ์ท่ีใชอ้าวธุยาวในการแสดง โดยน ามาประยุกต ์จ านวน 3 ท่า (10 นาที) 
ประกอบดว้ย 

1. ท่าขดัอาวธุยาว  
2. ท่าคาดอาวธุยาว  
3. ท่าแบกอาวธุยาว 
แต่ละท่าใชไ้มพ้ลองในการเคล่ือนไหวกระบวนท่า  
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กระบวนท่าโขนยกัษ์ในกิจกรรมท่ีผูว้ิจยัสรา้งขึน้เป็นกระบวนท่าท่ีเนน้
การเคล่ือนไหวรา่งกายของอวัยวะส่วนบนเป็นหลัก ดังนั้นในการเคล่ือนไหวร่างกายส่วนล่างของ
ชดุนาฏกรรมโขนบ าบัดเป็นเพียงองคป์ระกอบย่อย จะใชก้ารเคล่ือนไหวพืน้ฐานท่ีเป็นรูปแบบการ
เต้นอย่างโขนเข้ากับจังหวะดนตรี เพลงกราวใน ซึ่งเป็นเพลงท่ีส่ือถึงตั วละครโขนฝ่ายยักษ์หรือ
แสดงอาการรา่เริง หรืออาจใชด้นตรีร่วมสมยัท่ีมีจงัหวะไม่รวดเร็วมากนกั เพื่อใหผู้ฝึ้กไดม้ีสมาธิตอ
ยู่กบัการบงัคบักลา้มเนือ้และปฏิบติักระบวนท่าไดอ้ย่างถกูตอ้งและเกิดประสิทธิภาพสงูสดุ 

บทเพลง : ใชเ้พลงกราวใน ซึ่งเป็นเพลงยกทพัของฝ่ายยกัษ์หรือแสดง
อาการรา่เริง ทัง้นีก้ารเคล่ือนไหวตามจงัหวะในบทเพลงเป็นการเคล่ือนไหวที่ไม่เร็วหรือชา้จนเกินไป  

อปุกรณ ์: ประกอบดว้ย 
1) กระบองถ่วงน า้หนัก (แทนอาวุธสัน้ของยักษ์) เพื่อใหเ้กิดแรงตา้น 

โดยใช้การหาค่าน า้หนักท่ีเหมาะสมจากสูตร 1  RM เป็นฐาน มีการปรับระดับความหนักเบาท่ี
ขึน้อยู่กบัระดบัความสามารถของกลุ่มตวัอย่าง ท่ีสามารถใชก้ระบองถ่วงน า้หนกัปฏิบติัท่าไดโ้ดยท่ี
ท่าไม่ผิดหรือเพีย้นไป 

2) ไมพ้ลอง แทนอาวธุยาวของยกัษ์ในการแสดง 
ระยะเวลา : ใชร้ะยะเวลาในการท ากิจกรรม 8 สัปดาห ์สัปดาหล์ะ 3 

วนั แบ่งเป็น วนัจนัทร ์พธุ ศกุร ์ วนัละ 60 นาที รวมจ านวนครัง้ในการท ากิจกรรม 24 ครัง้ 
4.ตรวจสอบเครื่องมือวิจยัโดยผูเ้ชี่ยวชาญเฉพาะทางประกอบดว้ย 1)

ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นกายภาพบ าบัดและการเคล่ือนไหว 2)ผูเ้ชี่ยวชาญทางนาฏศิลป์ไทยโขนยักษ์ 3) 
ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นการศึกษา โดยตรวจสอบความสอดคลอ้งเหมาะสมในส่วนของ(1)กระบวนท่าการ
เคล่ือนไหวและอุปกรณ์ (2) เครื่องมือท่ีใชต้รวจประเมินภาวะไหล่ห่อ คอยื่น (3) ความเหมาะสม
ของรูปแบบกิจกรรมการเคล่ือนไหว (4) ระยะเวลาการท ากิจกรรม โดยน าชดุนาฏกรรมโขนบ าบดัท่ี
ไดม้าตรวจสอบหาคุณภาพและความสอดคลอ้งของเนือ้หา โดยผูเ้ชี่ยวชาญทัง้ 3 ท่านลงความเห็น
สอดคล้องทุกกิจกรรมสามารถน าไปใช้ในการวิจัยได้ มีผลการวิเคราะห์ค่าความสอดคล้องชุด
นาฏกรรมโขนบ าบดั ดชันีสอดคลอ้งอยู่ท่ีระดบั 1.00 

5. เมื่อผ่านการพิจารณาจากผูเ้ชี่ยวชาญเรียบรอ้ยแลว้ ผูว้ิจยัไดน้ าชดุ
นาฏกรรมโขนบ าบัดมาปรบัปรุงตามข้อเสนอแนะจากผูเ้ชี่ยวชาญจากนั้นจึงน าชุดนาฏกรรมท่ีได ้
Try out กับกลุ่มนักเรียนท่ีมีคุณสมบัติและมีลักษณะความบกพร่องเดียวกันกับกลุ่มตัวอย่างแต่
มิใช่กลุ่มตวัอย่าง และน ามาปรบัปรุงแกไ้ขอีกครัง้เพื่อใหส้อดคลอ้งเหมาะสมตามสถานการณ์ โดย
มีประเด็ดในการปรบัปรุงดังนี ้(1) เพิ่มเวลาพักระหว่างเซต 30 วินาทีในแต่ละเซต เฉพาะช่วงท่ี 2 
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(2) ไม่ย ่าเทา้ตลอดกิจกรรมเน่ืองจากใหก้ลุ่มตัวอย่างไดโ้ฟกัสกับท่าท่ีถกูตอ้ง ใหม้ีการเคล่ือนไหว
ส่วนล่าง คือการย ่าเทา้เขา้จงัหวะเพลง เร่ิมปฏิบัติในสัปดาหท่ี์ 8 ครัง้ท่ี 22-24 (3) เนน้การควบคุม
กลา้มเนือ้จากการยืดช่วงอกและบีบสะบกั ในการปฏิบติักระบวนท่าทกุช่วง โดยใหป้ฏิบัติกระบวน
ท่าอย่างชา้ๆสม ่าเสมอตามจังหวะการควบคุมของผู้วิจัย (4) เน่ืองจากการฝึกชุดนาฏกรรมโขน
บ าบัดนี ้ท าในรูปแบบออนไลน ์ส่งผลใหไ้ม่สามารถเปิดเพลงกราวใน เป็นจังหวะในการเคล่ือนไหว
ได ้ดว้ยสัญญาณความเสถียรของระบบเครือข่ายอินเตอรเ์น็ตของแต่ละคนไม่เท่ากนัจึงยากต่อการ
ฟังจังหวะและการเคล่ือนไหวท่ีพรอ้มกัน ดังนั้นผูว้ิจัยจึงเป็นผูก้  าหนดจังหวะในการเคล่ือนไหวใน
แต่ละท่า ดว้ยท านองเพลงกราวในและตามดว้ยการนับท่า อาทิ ต๋อม ต๋อม ต๋อม หน่ึง , ต๋อม ต๋อม 
ต๋อม สอง ฯลฯ และให้ผู้ทดลองปิดไมค์ขณะท าการฝึก เพื่อลดเสียงรบกวนขณะท ากิจกรรม         
(5) น ้าหนักของกระบองเฉล่ียใช้คนละ 560 -570 กรัม ต่อ1 ข้าง ทั้งนี ้ให้ขึ ้นอยู่ กับระดับ
ความสามารถของกลุ่มตวัอย่าง ท่ีสามารถใชก้ระบองถ่วงน า้หนักปฏิบัติท่าไดโ้ดยท่ีท่าไม่ผิดหรือ
เพีย้นไป(6) แจกคู่มือการปฏิบัติกระบวนท่าทัง้หมด ใหก้ลุ่มตัวอย่าง, มีการสาธิตท่าและใหก้ลุ่ม
ตัวอย่างปฏิบัติตามในวันมารับอุปกรณ์ และตรวจวัดภาวะไหล่ห่อ คอยื่น ก่อนเขา้ร่วมการฝึก     
(7) แบ่งกลุ่มการท ากิจกรรมเป็น 3 ช่วงเวลา ช่วงท่ี 1 เวลา 10.00 น. -11.00 น. ช่วงท่ี 2 เวลา 
12.00 น.-13.00 น. ช่วงท่ี 3 เวลา 15.00 น.-16.00 น.  เมื่อปรบัปรุงแลว้เสร็จจึงใชช้ดุนาฏกรรมโขน
บ าบดักบักลุ่มทดลอง 

2. การศึกษาเปรียบเทียบผลการใช้ชุดนาฏกรรมโขนบ าบัด ก่อนและหลังเข้าร่วม
กิจกรรมการฝึกในสปัดาหท่ี์ 8 ของกลุ่มทดลอง โดยมีรายละเอียดดงันี ้

ขัน้ตอนการด าเนินกิจกรรม 
ในการท าวิจัยครัง้นีไ้ดม้ีการวัดประเมินภาวะไหล่ห่อ คอยื่น ของกลุ่มทดลอง

ทัง้ก่อนและหลงัการฝึกชดุนาฏกรรมโขนบ าบดั โดยนกักายภาพบ าบดั พบว่า  
1. ค่าเฉล่ียคะแนนการประเมินภาวะคอยื่น โดยใช้วิ ธี  Tragus-wall 

distance (TWD) วัดผลก่อนและหลังการฝึกชุดนาฏกรรมโขนบ าบัดในสัปดาหท่ี์ 8 มีค่าเฉล่ียก่อน
การฝึกเท่ากบั 11.57 เซนติเมตร และค่าเฉล่ียหลังการฝึกเท่ากับ 9.94 เซนติเมตร โดยพบว่า หลัง
การฝึกในสัปดาหท่ี์ 8 อัตราค่าเฉล่ีย ภาวะคอยื่นของกลุ่มทดลองมีค่าลดลง เมื่อเปรียบเทียบกับ
ก่อนการฝึกกิจกรรม ซึ่งผลการเปรียบเทียบทางสถิติ พบว่า ก่อนและหลังการฝึกชดุนาฏกรรมโขน
บ าบดั มีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

2. ค่าเฉล่ียคะแนนการประเมินภาวะไหล่ห่อ โดยใชว้ิธี Pectoralis minor 
length test วัดผลก่อนและหลังการฝึกชุดนาฏกรรมโขนบ าบัด ในสัปดาหท่ี์ 8 มีค่าเฉล่ียก่อนการ
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ฝึกเท่ากับ 7.55เซนติเมตร และหลังการฝึก 6.24 เซนติเมตร โดยพบว่า หลังการฝึกในสปัดาหท่ี์ 8 
อตัราค่าเฉล่ีย ภาวะไหล่ห่อ ของกลุ่มทดลองมีค่าลดลง เมื่อเปรียบเทียบกบัก่อนการฝึกกิจกรรม ซึ่ง
ผลการเปรียบเทียบทางสถิติ พบว่า ก่อนและหลังการฝึกชุดนาฏกรรมโขนบ าบัด มีความแตกต่าง
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

3. ค่าเฉล่ียคะแนนการประเมินความแข็งแรงของกลา้มเนือ้มือ โดยใชว้ิธี 
Hand Dynamometer วดัผลก่อนและหลงัการฝึกชดุนาฏกรรมโขนบ าบัด ในสปัดาหท่ี์ 8 มีค่าเฉล่ีย
ก่อนการฝึกเท่ากับ 20.10 กิโลกรมั และหลังการฝึกเท่ากับ 22.25 กิโลกรมั โดยพบว่า หลังการฝึก
ในสัปดาหท่ี์ 8 อัตราค่าเฉล่ีย ค่าความแข็งแรงของกลา้มเนือ้มือ ของกลุ่มทดลองมีค่าเพิ่มขึน้ เมื่อ
เปรียบเทียบกับก่อนการฝึกกิจกรรม ซึ่งผลการเปรียบเทียบทางสถิติ พบว่า ก่อนและหลงัการฝึกชุด
นาฏกรรมโขนบ าบดั มีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
อภิปรายผล  

การวิจยัเร่ือง การพฒันาชดุนาฏกรมมโขนบ าบัดต่อภาวะไหล่ห่อ คอยื่น จากพฤติกรรม
การใชส้มารท์โฟน ของนกัเรียนอาย ุ13-15 ปี  สามารถอภิปรายผลตามวตัถปุระสงคไ์ดด้งันี ้ 

วัตถุประสงคข์้อที่ 1  เพื่อพัฒนาชุดนาฏกรรมโขนบ าบัดต่อภาวะไหล่ห่อ คอย่ืน 
จากพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟน ของนักเรียนอายุ 13-15 ปี 

ผูว้ิจัยไดศึ้กษาองคค์วามรูแ้ละกระบวนท่าของการแสดงนาฏศิลป์ไทยประเภทโขน 
โดยเฉพาะแม่ท่าและลีลาการแสดงของตวัโขนยกัษ์ รวมทัง้รูปแบบวิธีกระบวนท่าในการฝึกหดัโขน
เบือ้งตน้ เพื่อน ามาใชใ้นการออกแบบกระบวนท่าโดยมีการประยกุตอ์งคค์วามรูพ้ืน้ฐานจากศาสตร์
ดา้นกายภาพบ าบดั และหลกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา(ACSM)  โดยออกแบบกิจกรรมเป็น 3 ช่วงย่อย 
ดงันี ้

ช่วงท่ี 1 คอบ่าไหล่สไตลโ์ขน  
ท่าท่ีใช้ในการปฏิบัติจ านวนทั้งสิน้ 7 ท่า ทั้งนี ้ท่าท่ีเกิดจากการประยุกต์

กระบวนท่าจากการฝึกหดัโขนเบือ้งตน้มี จ านวน 3 กระบวนท่า ประกอบดว้ย  
1. ท่าตบเข่าดึงศอก เป็นกระบวนท่าท่ีพฒันามาจากท่าตบเข่า  
2. ท่าชกัเย่อถองสะเอว เป็นกระบวนท่าท่ีพฒันามาจากท่าถองสะเอว 
3. ท่าบิดส่งจีบหลงั เป็นกระบวนท่าท่ีพฒันามาจากท่าจีบส่งหลงั 

ช่วงท่ี 2 ออกยกัษ์ ออกโขน  
เป็นการพฒันารูปแบบกระบวนท่าหลกัขึน้ใหม่จ านวน 6 กระบวนท่าไดแ้ก่  

1. ท่าแบกเสา เป็นท่าท่ีพฒันามาจากท่า บวับานหรือพรหมส่ีหนา้  
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2. ท่าปัดฝุ่ น เป็นท่าท่ีพฒันามาจากท่า บวัชฝัูก 
3. ท่าเรือใบ เป็นท่าท่ีพฒันามาจากท่า สอดสงูหรือท่าอ าพร 
4. ท่ากงัหนั เป็นท่าท่ีพฒันามาจากท่า กระทืบฟันออกมือหรือท่าแผลงอิทธิ์ 
5. ท่าตวดัไม ้ท่าท่ีพฒันามาจากท่า เงือ้ 
6. ท่าต าขา้ว ท่าท่ีพฒันามาจากท่า ฉะ 

ช่วงท่ี 3 คลายเสน้ เล่นอย่างโขน  
เป็นการพัฒนารูปแบบกระบวนท่าจากลีลาการแสดงและการใชอ้าวุธยาว

ของตวัโขนยกัษ์ จ านวน 3 ท่า 
1. ท่าขดัอาวธุ 
2. ท่าคาดอาวธุ 
3. ท่าแบกอาวธุ  

ชุดนาฏกรรมโขนบ าบัดนี้ เป็นการพัฒนารูปแบบกระบวนท่าจากศิลปะการแสดง
นาฏศิลป์ไทยประเภท โขน ประยุกตร์่วมกับศาสตรท์างดา้นกายภาพบ าบัด และวิทยาศาสตรก์าร
กีฬา(ACSM)ซึ่งในการเคล่ือนไหวเพื่อเสริมสรา้งความแข็งแรงของรา่งกายใหม้ีประสิทธิภาพจ าเป็น
ท่ีจะต้องแบ่งช่วงการเคล่ือนไหวหรือออกก าลังกายเป็น 3 ช่วงคือ 1.ช่วงเตรียมความพรอ้มของ
ร่างกายหรือวอรม์ร่างกาย เพื่ออุ่นกล้ามเนื้อให้พรอ้มใช้งาน  2.ช่วงออกก าลังกายหรือการฝึก
ร่างกายและหลังการฝึกไม่ควรหยุดพักทันที ดังนั้นจึงเขา้สู่ ช่วงคูลดาวน์ซึ่งเป็นช่วงท่ี 3 เป็นการ
ช่วยใหก้ลา้มเนือ้บีบเลือดกลับคืนสู่หวัใจ ทัง้นีก้ระบวนท่าท่ีใชใ้นชุดฝึกเป็นรูปแบบการผสมผสาน
การออกก าลังระหว่างการยืดเหยียดกล้ามเนือ้กับการออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้โดยใช้แรงต้าน (Resistance exercise) กระบวนท่าท่ีผู้วิจัยคัดสรรมานี้สอดคล้องกับ 
Palakul P.,et al (2020) ท่ีพบว่า การเคล่ือนไหวร่างกายแบบนาฏศิลป์ไทยโขนในท่าสอดสูง ,บัว
บาน, แผลงอิทธิ์ และท่าเงือ้ บนพืน้ฐานการทรงท่าแบบโขนตัวยักษ์เป็นการคล่ืนไหวท่ีกระตุน้การ
ท างานของกลุ่มกล้ามเนือ้หลัง จากการตรวจสอบการท างานของกล้ามเนือ้โดยใช้เคล่ือนไฟฟ้า 
(Electromyography ; EMG) อีกทั้งการทรงท่าในแบบโขนยักษ์ยังเพิ่มความยืดหยุ่นของกลุ่ม
กลา้มเนือ้บริเวณอกและคอได ้สอดคล้องกับมาโนช  บุญทองเล็ก (สัมภาษณ,์2563)  ท่ีกล่าวว่า
กระบวนท่าของโขนยักษ์ทั้งหมดมีพื ้นฐานท่ามาจากท่าฤษีดัดตน ดังนั้นกระบวนท่าของโขน
โดยเฉพาะโขนยักษ์จึงมีพืน้ฐานมาจากท่วงท่าท่ีใชแ้กไ้ขความบกพรอ่งของรา่งกาย อีกทัง้เป็นท่า
พืน้ฐานในเรื่องของการฝึกการทรงตัว ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ มีกระบวนการและวิธีพืน้ฐานท่ี
ฝึกใหก้ลา้มเนือ้เกิดความจ าในการทรงท่าในสรีระต่างๆ ตัง้แต่โบราณ ดงันัน้โขนจึงเป็นอีกศาสตรท่ี์
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น ามาฝึกการทรงท่าในการสรา้งบุคลิกภาพท่ีดี ทัง้นีไ้ม่เพียงแต่กระบวนท่าของโขน จะสามารถใช้
แก้ไขขอ้พกพรอ่งของร่างกายแลว้ยังสามารถใชใ้นการฝึกเร่ืองของบุคลิกภาพในการจัดวางสรีระ
ของมนษุยใ์หถู้กตอ้งความสวยงาม ซึ่งจะพบเช่นกนักับการใชศิ้ลปะการแสดงนาฏศิลป์สากล หรือ
บัลเลต์ จากการศึกษาของ กันตภณ ตันแต้มดี, ธรากร จันทนะสาโร, และ รวิวรรณ วรรณวิไชย
(2562) ท่ีมีการน ากระบวนท่าพืน้ฐานในการแสดงบัลเลต์มาปรบัใชใ้นการพัฒนาบุคลิกภาพทาง
กาย ทั้งการเดิน การนั่ง ให้ถูกต้องตามธรรมชาติ เช่นเดียวกับ ค ารณ สุนทรานนท์ (สัมภาษณ์, 
2563) ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นนาฏศิลป์ไทย (โขนยักษ์) อธิบายว่ากระบวนท่าโขน ผูฝึ้กจะตอ้งมีการจัด
และควบคุมสรีระร่างกายใหส้วยงาม ถูกต้องตามโครงสรา้งความสมดุลของร่างกาย โดยการยืด
หลังตึง เปิดไหล่ ยืดล าตัวตั้งตรง ไม่โน้มเอียงไปหน้าหรือหลัง ทั้งนี ้ตัวละครโขนจะต้องให้
ความส าคญักบัการฝึกสรีระในส่วนของล าคอและศีรษะอย่างมาก เน่ืองจากการแสดงโขนจะมีการ
สวมศีรษะโขน ท าใหผู้ฝึ้กจ าเป็นตอ้งตัง้ล าคอใหต้รงเปิดปลายคางเพื่อมิใหห้ัวโขนท่ีมีน า้หนกัมาก
หลุดท่ิมมาขา้งหน้าในขณะแสดง อีกทัง้เพื่อใหเ้กิดความสวยงามในเร่ืองของสรีระท่าทางของตัว
ละคร ในการฝึกหดัโขนเบือ้งตน้ก่อนการเริ่มกระบวนท่า  อื่น ๆจะตอ้งจัดสรีระของผูฝึ้กใหส้ามารถ
ทรงท่าไดส้มบูรณแ์บบเสียก่อนโดยเร่ิมตัง้แต่ท่านั่งและยืนตามล าดับ ซึ่งในการฝึกจะตอ้งฝึกให้ผู้
ฝึกนั่งหลังตรง เปิดอก เปิดปลายคางเชิดหนา้สายตามองไกลและน่ิง ตลอดในทุกอริยบถ ใหข้ยับ
เฉพาะท่าแขนหรือขาเท่านั้นมิให้ก้มหนา้หรือหันไปมอง และใหข้ยับตามเสียงเคาะไม้ของครูฝึก
เท่านั้น ซึ่งสอดคลอ้งกับผูว้ิจัยท่ีก าหนดการเคล่ือนไหวกระบวนท่าตามจังหวะของดนตรีและผูน้  า
การฝึกเป็นหลกั  

ดงันั้นจึงอาจกล่าวไดว้่าท่าทางการเคล่ือนไหวกระบวนท่าในชดุนาฏกรรมโขนใชท้กุส่วน
ของรา่งกายโดยเนน้และใหค้วามส าคัญในส่วนของศีรษะ ล าคอ หลงั ไหล่ ล าตวั เป็นหลกั เพื่อเพิ่ม
ความแข็งแรง ความยืดหยุ่น และเสริมสรา้งทักษะการทรงท่าท่ีถูกต้องตามหลักการท างานของ
กลุ่มกลา้มเนือ้คู่ตรงขา้งดา้นหนา้และหลงั ต่อภาวะไหล่ห่อ คอยื่น ทัง้ยงัก่อใหเ้กิดความสวยงานใน
เร่ืองของบุคลิกภาพทางกายส าหรบัผูฝึ้กใหส้วยงามไปพรอ้มกนั 

นอกจากนีใ้นช่วงการฝึกท่ี 2 ผูว้ิจยัมีการประยกุตใ์ชอ้ปุกรณถ์่วงน า้หนกัเพื่อเพิ่มแรงตา้น
ในการเคล่ือนไหว โดยใชน้ า้หนกัตามความสามารถของกลุ่มตวัอย่างท่ีสามารถยกและปฏิบติัท่าได้
โดยไม่ผิดเพีย้นตลอดการฝึก เพื่อกระตุ้นให้เกิดความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ โดยเพิ่มและเนน้ใน
เร่ืองของรูปแบบท่าท่ีถกูตอ้งและจ านวนเซตท่ีเพิ่มขึน้ในแต่ละช่วงการฝึกทุกๆ2สปัดาห ์ทัง้นีห้ากมี
การใชน้ า้หนักท่ีมากเกินไปในการเคล่ือนไหว อาจก่อให้เกิดอาการบาดเจ็บไดง้่าย และดา้นของ
พัฒนาการความแข็งแรงของกลุ่มกล้ามเนื้อก็อาจเป็นไปได้ช้าและไม่ตรงจุดเน่ืองจากหากใช้
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น า้หนักท่ีมากเกินไป จะมีการท างานรว่มกันกับกลุ่มกลา้มเนือ้มัดอื่นๆรว่มดว้ย ดังนั้นจึงส่งผลให้
กลุ่มกล้ามเนื้อมัดท่ีต้องการจะพัฒนาไม่สามารถพัฒนาได้อย่างเต็มศักยภาพเพราะมีกลุ่ม
กล้าม เนื้ออื่ นๆเข้ามาช่วยในการเคล่ือนไหว สอดคล้องกับ  MAKAJE, THEANTHONG, 
KEMARAT, TUMNARK, and RUANGTHAI (2019) ท่ีอธิบายว่าการใช้แรงต้านในการพัฒนา
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสามารถใช้ได้ทั้งแบบท่ีมีแรงต้านน้อย และแบบท่ีมีแรงต้านมาก 
เน่ืองจากผลการฝึกระหว่างสองอย่างนี้ไม่แตกต่างกัน ทั้งนี ้ขึน้อยู่กับการเลือกใช้น ้าหนักท่ี
เหมาะสม ความถกูตอ้งของท่า วิธีการฝึก และการโฟกสักลุ่มกลา้มเนือ้จะก่อใหเ้กิดการพฒันาของ
กล้ามเนื้อได้ดี  เช่นเดียวกับการศึกษาของ González-Badillo, Gorostiaga, Arellano, and 
Izquierdo (2005) พบว่า การฝึกด้วยแรงต้านความหนักปานกลาง (60-80% 1RM) จ านวนครั้ง
มาก (high repetition) ในระยะเวลา 10 สปัดาห ์จะมีผลต่อการพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้  
อย่างไรก็ดี จากการศึกษาของ ภิญโญ ส านวน, นาทรพี ผลใหญ่, และ เจริญ กระบวนรตัน ์(2564) 
อธิบายว่าการใชแ้รงตา้นมีผลสามารถช่วยพัฒนาพละก าลังและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ไดดี้ 
ซึ่งสอดคลอ้งกับผลการวิจัยของ Christopher .G, et al (2022) ท่ีพบว่าการใชรู้ปแบบการฝึกแบบ
ใชแ้รงตา้นท่ีใชน้ า้หนักปานกลางเนน้ higher-volume (จ านวนครัง้มาก) เสริมสรา้งความแข็งแรง
และขนาดของกลา้มเนือ้ไดดี้กว่าการฝึกแบบใชน้ า้หนักมากแบบhigher-load (น า้หนักมาก) โดยมี
ระยะการฝึกอยู่ท่ี 6 สัปดาห ์สัปดาห์ละ 3 วัน ซึ่งแตกต่างจากโปรแกรมการฝึกของชุดนาฏกรรม
โขนบ าบัดท่ีใช้ระยะเวลาการฝึกอยู่ท่ี 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน  หากแต่ก็พบว่าสามารถเพิ่ม
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ไดเ้ช่นกันแมจ้ะใชก้ารฝึกในรูปแบบออนไลน์ อย่างไรก็ดีระยะเวลาใน
การฝึกชุดนาฏกรรมโขนบ าบัดนี ้สอดคลอ้งกับ Paul R. , et al (2020) ท่ีกล่าวว่าระยะเวลาของ
การฝึกแบบใชแ้รงต้าน (Resistance exercise) ท่ีมีประสิทธิภาพและเห็นผลสูงสุดท่ี 23 สัปดาห ์
ขัน้ต ่าท่ีพบการเปล่ียนแปลงอยู่ท่ี 8-12 สัปดาห ์โดยมีความถี่อยู่ท่ี 2-3 ครัง้ต่อสัปดาห ์นอกจากนี้
ยงัพบว่าการฝึกแบบใชแ้รงตา้น (Resistance exercise) ในเด็กวยัรุ่นช่วงระยะเวลาการพกัระหว่า
เซตอยู่ท่ี 1 นาทีต่อเซตซึ่งเป็นระยะเวลาการพกัท่ีนอ้ยเน่ืองจากเด็กจะมีการฟ้ืนตัวท่ีรวดเร็วกว่าวัย
ผูใ้หญ่จึงสามารถใชร้ะยะเวลาพกัไดน้อ้ย ทัง้นีข้ึน้อยู่ท่ีความเขม้ขน้ของการฝึกเป็นหลกั    

ในช่วงท่ี 3 ของชุดนาฏกรรมโขนบ าบัด เป็นการใชก้ระบวนท่าโดยมีอุปกรณไ์มพ้ลองใน
การปฏิบัติเพื่อเพิ่มมุมการยืดเหยียดและการหดเกร็งของกลา้มเนือ้ เป็นการยืดกลุ่มกลา้มเนือ้อก
และขอ้ไหล่ดา้นหน้า พรอ้มกับการหดเกร็งกลุ่มกลา้มเนือ้หลัง เพื่อท าให้เกิดการท างานท่ีสมดุล
ระหว่างสองกลุ่มกลา้มเนือ้ท่ีท างานประสานกนั ทัง้นีผู้ท่ี้มีภาวะไหล่ห่อ คอยื่นมกัจะมีภาวะหดเกร็ง
ท่ีกลุ่มกลา้มเนือ้อกท่ีมากผิดปกติ ส่งผลใหก้ลุ่มกลา้มเนือ้หลังเกิดการยืดเหยียดอยู่ตลอดเวลาจึง
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ก่อใหเ้กิดการอ่อนแรงของกลา้มเนือ้หลังและไม่สามารถหดเกร็งไดแ้บบปกติ การใชไ้มพ้ลองจึงเป็น
การช่วยประครองและยืดกลา้มเนือ้ไดอ้ย่างสมดลุและไม่ก่อใหเ้กิดอาการบาดเจ็บ มีความเส่ียงต ่า 
เช่นเดียวกับ มนรกัษ์ ชุมภูลัย, สาล่ี สุภาภรณ,์ และมยุรี ศุภวิบูลย ์(2012)ท่ีใชไ้มพ้ลองในการฝึก
ยืดเหยียดกลา้มเนือ้ในกลุ่มเด็กอาย ุ15 ปี โดยพบว่า การฝึกยืดเหยียดโดยใชไ้มพ้ลองสามารถเพ่ิม
ความอ่อนตวัของกลุ่มตวัอย่างไดอ้ย่างมีนยัส าคญั และสอดคลอ้งกบั กัตติกา ธนะขวา้ง (2012) ท่ี
กล่าวว่า การใชไ้มพ้ลองในการออกก าลงักายส่งเสริมสมรรถภาพดา้นความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้
และขอ้ต่อ ทัง้ยงัมีผลในดา้นความทนทานของกลา้มเนือ้ กระบวนท่าของชุดนาฏกรรมโขนบ าบัด
ในช่วงท่ี 3 นีเ้ป็นกระบวนท่าการเคล่ือนไหวท่ีประยุกตใ์ชท่้าทางการใชอ้าวธุยาวของโขนแทนดว้ย
ไมพ้ลองเป็นอปุกรณท่ี์เนน้การเคล่ือนไหวแบบยืดเหยียดคา้งอยู่กบัท่ี โดย การยืดเหยียดกลา้มเนือ้
แบบอยู่กับท่ีด้วยไม้พลอง เป็นการเคล่ือนไหวท่ียืดเหยียดกล้ามเนื้อจากจุดเริ่มต้นไปยังจุดท่ี
ตอ้งการ ซึ่งเป็นวิธีท่ีปลอดภัย มีอัตราเส่ียงต่อการบาดเจ็บนอ้ย เพราะเป็นการปฏิบัติอย่างชา้ ๆ 
ทัง้นีก้ารใช้อุปกรณ์ในการท ากิจกรรมตลอดช่วงการฝึกชุดนาฏกรรมโขนบ าบัดนีม้ีความจ าเป็น
จะตอ้งสอดคลอ้งเหมาะสมกับสรีระของผูป้ฏิบติั ซึ่งสอดคลอ้งกบัหลักการใชอ้าวุธของยกัษ์ในการ
แสดงนาฏศิลป์ไทยท่ีกล่าวว่า กลวิธีการใชอ้าวุธจะตอ้งเลือกขนาด น า้หนกัของอาวธุใหเ้หมาะสม
ตามสรีระท่าทางของแขนท่ีโคง้ หรือกระบวนท่าท่ีตึงหรืองอและองศาการหมนุแขนในขณะร าของผู้
ปฏิบติั (ปิยชาติ แกว้มณี,2017 )  

โดยภาพรวมแลว้รูปแบบการเคล่ือนไหวของชุดนาฏกรรมโขนบ าบัดภาวะไหล่ห่อ คอยื่น 
เป็นการเนน้การเคล่ือนไหวของกลุ่มกลา้มเนือ้สะบักเพื่อกระตุน้ระบบประสาทและการท างานของ
กลุ่มกลา้มเนือ้หลังเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลม้เนือ้ใหส้ามารถทรงท่าอยู่ในโครงสรา้งรา่ยกายท่ี
ถูกต้องเหมาะสมไดจ้ากการท างานร่วมกันของกล้ามเนือ้ทั้งดา้นหน้าและด้านหลัง ไม่ก่อใหเ้กิด
ภาวะไหล่ห่อ คอยื่น สอดคลอ้งกบั Jeong -Il, et al (2018) ซึ่งพบว่าการออกก าลงักายโดยเนน้การ
เคล่ือนไหวของสะบักสามารถช่วยให้ผู้ป่วยท่ีมีอาการศีรษะยื่นไปด้านหน้ามีมุมยื่นของศีรษะท่ี
ลดลง  

วัตถุประสงคข์้อที่ 2 เพื่อเปรียบเทียบผลการใช้ชุดนาฏกรรมโขนบ าบัด ก่อนและ
หลังเข้าร่วมการฝึกต่อภาวะไหล่ห่อ คอย่ืน ของนักเรียนอายุ 13-15 ปี ผลการวิจัยพบว่า  

1. ผลการวัดและประเมินภาวะไหล่ห่อ คอยื่น ของกลุ่มทดลอง ผลการวิจัยพบว่า 
ค่าเฉ ล่ียของค่า  Tragus-wall distance (TWD), Pectoralis minor length test และวิ ธี  Hand 
Dynamometer ก่อนการฝึกกิจกรรม และหลงัการฝึกกิจกรรมในสัปดาหท่ี์ 8 มีความแตกต่างอย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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2.ผลการวัดและประเมินภาวะไหล่ห่อ คอยื่น  ทางกายภาพบ าบัดทั้ง  3 วิ ธี  
1. Tragus-wall distance (TWD), 2. Pectoralis minor length test และ3. Hand Dynamometer 
ผลการวิจัยพบว่าค่าเฉล่ีย ของการวดัและประเมินผลทางภาพบ าบัดทัง้3 วิธีระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคมุ ทัง้ก่อนการฝึกกิจกรรม และหลังการฝึกกิจกรรมในสัปดาหท่ี์ 8 มีความแตกต่าง
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากผลการฝึกกิจกรรมแสดงให้เห็นว่าเป็นไปตามสมมุติฐานของการวิจัยท่ีได้ตั้งไว้
เน่ืองจากการฝึกชุดนาฏกรรมโขนบ าบัด ส่งผลต่อระบบการท างานต่างๆของกล้ามเนือ้ภายใน
รา่งกาย ซึ่งก่อใหเ้กิดการพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีสงูขึน้ส่งผลต่อการพฒันาทางกายภาพองค์
รวมท าใหเ้ด็กท่ีมีภาวะไหล่ห่อ คอยื่น หลังเขา้ร่วมการฝึกกิจกรรมมีภาวะไหล่ห่อ คอยื่นท่ีลดลง มี
ลกัษณะโครงสรา้งรา่งกายทางกายภาพ (posture) ท่ีดีขึน้ จากการมีสมรรถภาพกลา้มเนือ้ส่วน คอ 
อก และหลัง ท่ีแข็งแรงยืดหยุ่น มีระบบการท างานของกล้ามเนือ้คอ อกและหลังท่ีสมดุลยิ่งขึน้ 
ส่งผลใหม้ีประสิทธิภาพการท างานของรา่งกายที่สมบูรณแ์ละมีคณุภาพชีวิตท่ีดี ซึ่งรูปแบบกระบวน
ท่าในชุดนาฏกรรมโขนบ าบัด ได้มีการน าภูมิปัญญาทางศิลปะการใชท่้วงท่าลีลาการแสดงโขน
รวมถึงลีลาการใชอ้าวุธในรูปแบบต่างๆในการแสดงมาผสมผสานก่อใหเ้กิดเป็นกระบวนท่าต่างๆ
ในชดุกิจกรรมที่ส่งเสริมความยืดหยุ่นและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ กล่าวอีกนยัหน่ึงว่า กระบวน
ท่าโขนในชุดนาฏกรรมโขนบ าบัดภาวะไหล่ห่อ คอยื่น ท่ีผู้วิจัยคัดสรรมานีส้ามารถกระตุ้นและ
พัฒนากลุ่มกล้ามเนือ้ Rotator Cuff Muscle , scapular stabilizers muscle, Deep neck flexor 
Muscle,  Latissimus dorsi,  Deltoid Muscle,  Middle Trapezius Muscle,  Pectoralis minor 
Muscle  ซึ่งเป็นกลุ่มกลา้มเนือ้หลกัท่ีส่งผลต่อการมีภาวะไหล่ห่อ คอยื่น โดยหลกัการแกไ้ขที่ส าคัญ
ของชดุนาฏกรรมโขนบ าบดันีคื้อ เพิ่มความความแข็งแรงของกลุ่มกลา้มเนือ้ท่ีอ่อนแรง(Weakness) 
และยืดกลุ่มกล้ามเนื้อท่ีตึงตัว (Tightness) โดยประยุกต์ใช้อุปกรณ์เพิ่มแรงต้าน(Resistance 
exercise) ในการเคล่ือนไหว  

ในการฝึกชุดนาฏกรรมโขนบ าบัดภาวะไหล่ห่อ คอยื่น พบลักษณะพัฒนาการของกลุ่ม
ทดลองท่ีโดดเด่นจากการวัดและประเมินทางกายภาพบ าบัดมากท่ีสุด และมีการเปล่ียนแปลงท่ีดี
ขึน้มากท่ีสดุคือค่า Tragus-wall distance (TWD)  โดยพบว่า หลงัเขา้รว่มฝึกกิจกรรม กลุ่มทดลอง
มีภาวะคอยื่น ลดลงจนสามารถสังเกตเห็นไดช้ดัเจน ทัง้นีก้่อนการทดลองกลุ่มทดลองมีค่าประเมิน 
Tragus-wall distance (TWD) เกินเกณฑม์าตรฐานมากท่ีสดุ  ปัจจยัส าคญัของการเปลี่ยนแปลงท่ี
มีค่า Tragus-wall distance (TWD) ลดต ่าลง ซึ่งหมายถึงการมีท่าทางท่ีดีขึน้ โดยแนวแกนของ
ศีรษะกลับมาอยู่ในฐานของล าตัวได้มากขึน้ เกิดจากกระบวนท่าการเคล่ือนไหวท่ีกระตุ้นและ
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พฒันาความแข็งแรงของกลุ่มกลา้มเนือ้ Deep neck flexor muscle (กลุ่มกลา้มเนือ้ล าคอมดัลึก) 
และ Scapular stabilizers muscle (กลุ่มกล้ามเนือ้บริเวณรอบสะบักทั้งหมด) ซึ่งเป็นกล้ามเนือ้
หลกัท่ีใชเ้พิ่มความมั่นคงใหก้ับกระดูกสนัหลังส่วนคอและหลัง จากการฝึกในกระบวนท่าท่ีเนน้การ
ท างานของกล้ามเนื้อ Rotator Cuff Muscle (กลุ่มกล้ามเนือ้บริเวณสะบักท่ียึดติดกับข้อไหล่) , 
Scapular stabilizers muscle(กล้ามเนื้อบริเวณรอบสะบักทั้งหมด), Rhomboid muscle(กลุ่ม
กลา้มเนือ้ท่ียึดติดระหว่างกระดูกสะบักและกระดูกสันหลังส่วนบน), Middle Trapezius Muscle 
(กลา้มเนือ้หลงัส่วนกลางท่ีท าหนา้ท่ีดึกสะบกัทัง้สองขา้งเขา้หากนั) ไดแ้ก่ 

1.ท่าแบกเสา กลา้มเนือ้ท่ีเกี่ยวขอ้ง : วิเคราะหต์ามหลกักายวิภาควิทยา 
- Shoulder abduction (การเคล่ือนไหวแบบกางออกของขอ้ไหล่) ใชก้ลา้มเนือ้ 

Middle Deltoid m.(กล้ามเนื้อหัวไหล่ส่วนกลาง), Supraspinatus m. (กลุ่มกล้ามเนื้อสะบัก
ส่วนบน) 

- Shoulder external rotation (การเคล่ือนไหวแบบหมุนขอ้ไหล่ออกนอกล าตัว)
ใช้กล้ามเนื้อ  Infraspinatus m. (กลุ่มกล้ามเนื้อสะบักส่วนกลาง)  , Teres minor m. (กลุ่ม
กลา้มเนือ้สะบกัส่วนล่าง) 

-Scapula retraction (การเคล่ือนไหวแบบบีบสะบักเข้าหากัน) ใช้กล้ามเนื้อ 
Rhomboid m. (กลุ่มกลา้มเนือ้ท่ียึดติดระหว่างกระดูกสะบักและกระดูกสนัหลังส่วนบน), Middle 
Trapezius m. (กลา้มเนือ้หลงัส่วนกลางท่ีท าหนา้ท่ีดึกสะบกัทัง้สองขา้งเขา้หากนั) 

- Elbow flexion (การเคล่ือนไหวแบบงอข้อศอก)ใช้กล้ามเนือ้ Biceps brachii 
m.(กลุ่มกลา้มเนือ้ตน้แขนส่วนหนา้) 

- Elbow extension (การเคล่ือนไหวแบบยืดข้อศอก) ใช้กล้ามเนื้อ Triceps 
brachii m. (กลุ่มกลา้มเนือ้ตน้แขนส่วนหลงั) 

- Forearm supination (การเคล่ือนไหวแบบหง่ายท้องแขนออกนอกล าตัว) ใช้
กลา้มเนือ้ Supinator m.(กลุ่มกลา้เนือ้ท่อนแขนบริเวณขอ้ศอกถึงขอ้มือ) 

- Wrist extension (การเคล่ือนไหวแบบหักข้อมือตั้งวง) ใช้กล้ามเนื้อ Wrist 
extensor m. (กลุ่มเสน้เอ็นของขอ้มือและมือ) 

2.ท่าปัดฝุ่ น กลา้มเนือ้ท่ีเกี่ยวขอ้ง : วิเคราะหต์ามหลกักายวิภาควิทยา 
- Shoulder abduction (การเคล่ือนไหวแบบกางออกของขอ้ไหล่) ใชก้ลา้มเนือ้ 

Middle Deltoid m.(กล้ามเนื้อหัวไหล่ส่วนกลาง), Supraspinatus m. (กลุ่มกล้ามเนื้อสะบัก



 
175 

 

 

ส่วนบน), Latissimus dorsi m. (กลุ่มกลา้มหลังบริเวณใตร้กัแรจ้นถึงขอ้สะโพกท่ีท าหนา้ท่ีในการ
ดึงแขนไปดา้นหลงั) 

- Shoulder external rotation (การเคล่ือนไหวแบบหมนุขอ้ไหล่ออกนอกล าตวั)  
ใชก้ลา้มเนือ้ Infraspinatus m. (กลุ่มกลา้มเนือ้สะบักส่วนกลาง) , Teres minor 

m. (กลุ่มกลา้มเนือ้สะบกัส่วนล่าง) 
- Shoulder internal rotation (การเคล่ือนไหวหมุนข้อไหล่เข้าหาล าตัว)  ใช้

กลา้มเนือ้ Subscapularis m.(กลุ่มกลา้มเนือ้ในกระดูกสะบัก), Latissimus dorsi m. (กลุ่มกลา้ม
หลังบริเวณใตร้กัแรจ้นถึงขอ้สะโพก), Pectoralis major m.(กลุ่มกลา้มเนือ้อก), Pectoralis minor 
m. (กลุ่มกลา้มเนือ้อกดา้นในท่ียึดระหว่างซี่โครงส่วนบนกบักระดกูขอ้ไหล่) 

- Shoulder extension (การเค ล่ือนไหวของไหล่ ท่ี ส่งแขนไปด้านหลัง)  ใช้
กลา้มเนือ้ Latissimus dorsi m. (กลุ่มกลา้มหลงับริเวณใตร้กัแรจ้นถึงขอ้สะโพก), Teres major m. 
(กลุ่มกลา้มเนือ้สะบกัส่วนล่าง) 

- Scapula retraction (การเคล่ือนไหวแบบบีบสะบักเข้าหากัน)  ใช้กล้ามเนื้อ 
Rhomboid m. (กลุ่มกลา้มเนือ้ท่ียึดติดระหว่างกระดูกสะบักและกระดูกสนัหลังส่วนบน), Middle 
Trapezius m. (กลา้มเนือ้หลงัส่วนกลางท่ีท าหนา้ท่ีดึกสะบกัทัง้สองขา้งเขา้หากนั) 

- Elbow flexion (การเคล่ือนไหวแบบงอศอก) ใชก้ลา้มเนือ้ Biceps brachii m.(
กลุ่มกลา้มเนือ้ตน้แขนดา้นหนา้) 

- Elbow extension (การเคล่ือนไหวแบบยืดข้อศอก)ใช้กล้ามเนื้อ  Triceps 
brachii m. (กลุ่มกลา้มเนือ้ตน้แขนดา้นหลงั) 

- Forearm pronation (การเคล่ือนไหวแบบหมุนท้องแขนคว ่ามือ) ใชก้ลา้มเนือ้ 
Pronator teres m. (กลุ่มกลา้เนือ้ท่อนแขนบริเวณขอ้ศอกถึงขอ้มือท่ีท าหนา้ท่ีคว ่ามือ) 

- Forearm supination (การเคล่ือนไหวแบบหมนุทอ้งแขนหงายมือ) ใชก้ลา้มเนือ้ 
Supinator m. (กลุ่มกลา้เนือ้ท่อนแขนบริเวณขอ้ศอกถึงขอ้มือท่ีท าหนา้ท่ีหงายมือ) 

- Wrist extension (การเคล่ือนไหวแบบหักข้อมือตั้งวง) ใช้กล้ามเนื้อ Wrist 
extensor m. (กลุ่มเสน้เอ็นของขอ้มือและมือ) 

3.ท่าเรือใบ กลา้มเนือ้ท่ีเกี่ยวขอ้ง : วิเคราะหต์ามหลกักายวิภาควิทยา 
- Shoulder abduction (การเคล่ือนไหวแบบกางออกของขอ้ไหล่) ใชก้ลา้มเนือ้ 

Middle Deltoid m.(กล้ามเนื้อหัวไหล่ส่วนกลาง), Supraspinatus m. (กลุ่มกล้ามเนื้อสะบัก
ส่วนบน) 
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- Shoulder external rotation  (การเคล่ือนไหวแบบหมุนขอ้ไหล่ออกนอกล าตัว)
ใช้กล้ามเนื้อ  Infraspinatus m. (กลุ่มกล้ามเนื้อสะบักส่วนกลาง)  , Teres minor m. (กลุ่ม
กลา้มเนือ้สะบกัส่วนล่าง) 

- Scapula retraction (การเคล่ือนไหวแบบบีบสะบักเข้าหากัน) ใช้กล้ามเนื้อ 
Rhomboid m. (กลุ่มกลา้มเนือ้ท่ียึดติดระหว่างกระดูกสะบักและกระดูกสนัหลังส่วนบน), Middle 
Trapezius m. (กลา้มเนือ้หลงัส่วนกลางท่ีท าหนา้ท่ีดึกสะบกัทัง้สองขา้งเขา้หากนั) 

- Elbow flexion (การเคล่ือนไหวแบบงอข้อศอก)ใช้กล้ามเนือ้ Biceps brachii 
m.(กลุ่มกลา้มเนือ้ตน้แขนส่วนหนา้) 

- Elbow extension (การเคล่ือนไหวแบบยืดข้อศอก) ใช้กล้ามเนื้อ Triceps 
brachii m. (กลุ่มกลา้มเนือ้ตน้แขนส่วนหลงั) 

- Forearm pronation  (การเคล่ือนไหวแบบหมุนทอ้งแขนคว ่ามือ) ใชก้ลา้มเนือ้ 
Pronator teres m. (กลุ่มกลา้เนือ้ท่อนแขนบริเวณขอ้ศอกถึงขอ้มือท่ีท าหนา้ท่ีคว ่ามือ) 

- Wrist extension (การเคล่ือนไหวแบบหักข้อมือตั้งวง) ใช้กล้ามเนื้อ Wrist 
extensor m. (กลุ่มเสน้เอ็นของขอ้มือและมือ) 

4.ท่ากงัหนั กลา้มเนือ้ท่ีเกี่ยวขอ้ง : วิเคราะหต์ามหลกักายวิภาควิทยา 
- Shoulder abduction (การเคล่ือนไหวแบบกางออกของขอ้ไหล่) ใชก้ลา้มเนือ้ 

Middle Deltoid m.(กล้ามเนื้อหัวไหล่ส่วนกลาง), Supraspinatus m. (กลุ่มกล้ามเนื้อสะบัก
ส่วนบน) 

- Scapula retraction (การเคล่ือนไหวแบบบีบสะบักเข้าหากัน) ใช้กล้ามเนื้อ 
Rhomboid m. (กลุ่มกลา้มเนือ้ท่ียึดติดระหว่างกระดูกสะบักและกระดูกสันหลังส่วนบน), Middle 
Trapezius m. (กลา้มเนือ้หลงัส่วนกลางท่ีท าหนา้ท่ีดึกสะบกัทัง้สองขา้งเขา้หากนั) 

- Elbow extension (การเคล่ือนไหวแบบยืดข้อศอก) ใช้กล้ามเนื้อ Triceps 
brachii m. (กลุ่มกลา้มเนือ้ตน้แขนส่วนหลงั) 

- Wrist extension (การเคล่ือนไหวแบบหักข้อมือตั้งวง) ใช้กล้ามเนื้อ Wrist 
extensor m. (กลุ่มเสน้เอ็นของขอ้มือและมือ) 

5.ท่าตวดัไม ้กลา้มเนือ้ท่ีเกี่ยวขอ้ง : วิเคราะหต์ามหลกักายวิภาควิทยา 
- Shoulder abduction (การเคล่ือนไหวแบบกางออกของขอ้ไหล่) ใชก้ลา้มเนือ้ 

Middle Deltoid m.(กล้ามเนื้อหัวไหล่ส่วนกลาง), Supraspinatus m. (กลุ่มกล้ามเนื้อสะบัก
ส่วนบน) 
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- Shoulder external rotation (การเคล่ือนไหวแบบหมุนขอ้ไหล่ออกนอกล าตัว)
ใช้กล้ามเนื้อ  Infraspinatus m. (กลุ่มกล้ามเนื้อสะบักส่วนกลาง)  , Teres minor m. (กลุ่ม
กลา้มเนือ้สะบกัส่วนล่าง) 

- Elbow flexion (การเคล่ือนไหวแบบงอข้อศอก)ใช้กล้ามเนือ้ Biceps brachii 
m.(กลุ่มกลา้มเนือ้ตน้แขนส่วนหนา้) 

- Elbow extension (การเคล่ือนไหวแบบยืดข้อศอก) ใช้กล้ามเนื้อ Triceps 
brachii m. (กลุ่มกลา้มเนือ้ตน้แขนส่วนหลงั) 

- Wrist extension (การเคล่ือนไหวแบบหักข้อมือตั้งวง) ใช้กล้ามเนื้อ Wrist 
extensor m. (กลุ่มเสน้เอ็นของขอ้มือและมือ)  

6.ท่าต าขา้ว กลา้มเนือ้ท่ีเกี่ยวขอ้ง : วิเคราะหต์ามหลกักายวิภาควิทยา 
- Shoulder abduction (การเคล่ือนไหวแบบกางออกของขอ้ไหล่) ใชก้ลา้มเนือ้ 

Middle Deltoid m.(กล้ามเนื้อหัวไหล่ส่วนกลาง), Supraspinatus m. (กลุ่มกล้ามเนื้อสะบัก
ส่วนบน), Latissimus dorsi m. (กลุ่มกลา้มหลังบริเวณใตร้กัแรจ้นถึงขอ้สะโพกท่ีท าหนา้ท่ีในการ
ดึงแขนไปดา้นหลงั) 

- Shoulder external rotation (การเคล่ือนไหวแบบหมุนขอ้ไหล่ออกนอกล าตัว)
ใช้กล้ามเนื้อ  Infraspinatus m. (กลุ่มกล้ามเนื้อสะบักส่วนกลาง)  , Teres minor m. (กลุ่ม
กลา้มเนือ้สะบกัส่วนล่าง)  

- Shoulder internal rotation (การเคล่ือนไหวหมุนข้อไหล่เข้าหาล าตัว)  ใช้
กลา้มเนือ้ Subscapularis m.(กลุ่มกลา้มเนือ้ในกระดูกสะบัก), Latissimus dorsi m. (กลุ่มกลา้ม
หลังบริเวณใต้รักแร้จนถึงข้อสะโพก) , Pectoralis major m.(กลุ่มกล้ามเนื้ออกด้านนอก), 
Pectoralis minor m. (กลุ่มกลา้มเนือ้อกดา้นในท่ียึดระหว่างซี่โครงส่วนบนกบักระดกูขอ้ไหล่) 

- Scapula retraction (การเคล่ือนไหวแบบบีบสะบักเข้าหากัน) ใช้กล้ามเนื้อ 
Rhomboid m. (กลุ่มกลา้มเนือ้ท่ียึดติดระหว่างกระดูกสะบักและกระดูกสนัหลังส่วนบน), Middle 
Trapezius m. (กลา้มเนือ้หลงัส่วนกลางท่ีท าหนา้ท่ีดึกสะบกัทัง้สองขา้งเขา้หากนั) 

- Elbow flexion (การเคล่ือนไหวแบบงอข้อศอก) ใช้กล้ามเนือ้ Biceps brachii 
m.(กลุ่มกลา้มเนือ้ตน้แขนส่วนหนา้) 

- Elbow extension (การเคล่ือนไหวแบบยืดข้อศอก) ใช้กล้ามเนื้อ Triceps 
brachii m. (กลุ่มกลา้มเนือ้ตน้แขนส่วนหลงั) 
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- Forearm pronation (การเคล่ือนไหวแบบหมุนท้องแขนคว ่ามือ) ใชก้ลา้มเนือ้ 
Pronator teres m. (กลุ่มกลา้เนือ้ท่อนแขนบริเวณขอ้ศอกถึงขอ้มือท่ีท าหนา้ท่ีคว ่ามือ) 

- Forearm supination (การเคล่ือนไหวแบบหมนุทอ้งแขนหงายมือ) ใชก้ลา้มเนือ้ 
Supinator m. (กลุ่มกลา้เนือ้ท่อนแขนบริเวณขอ้ศอกถึงขอ้มือท่ีท าหนา้ท่ีหงายมือ) 

- Wrist extension (การเคล่ือนไหวแบบหักข้อมือตั้งวง) ใช้กล้ามเนื้อ Wrist 
extensor m. (กลุ่มเสน้เอ็นของขอ้มือและมือท่ีท าหนา้ท่ียืดเหยียดใหข้อ้มือตัง้ขึน้)  

จากการวิเคราะหก์ารท างานของกลา้มเนือ้ในการเคล่ือนไหว แสดงใหท้ราบว่ารูปแบบ
กระบวนท่าโขนท่ีผูว้ิจัยประยุกตข์ึน้ในชุดนาฏกรรมโขนบ าบัด เป็นกระบวนท่าท่ีมีการเคล่ือนไหว
โดยเน้นไปท่ีการท างานของกลุ่มกล้ามเนื้อหลัง ไหล่ และสะบักเป็นหลักจึงมีผลให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงท่ีพบว่ามุมองศาคอยื่นหรือค่า Tragus-wall distance (TWD) ของกลุ่มทดลองลดลง
อย่างเด่นชดั เช่นเดียวกนักับการศึกษาของ Jeong-Il.,et al (2018) ท่ีพบว่าการออกก าลงักายโดย
ใช้กลุ่มกล้ามเนื้อสะบัก ส่งผลให้มุมคอยื่นในผู้ป่วยท่ีมีอาการ forward head posture ลดลง 
มากกว่าการบริหารกลุ่มกลา้มเนือ้คอ 

ลกัษณะพฒันาการโดดเด่นรองลงมา คือภาวะไหล่ห่อ จากการวดัและประเมินภาวะไหล่
ห่อทางกายภาพบ าบัด ดว้ยวิธี Pectoralis minor length test ซึ่งชดุนาฏกรรมโขนบ าบดัภาวะไหล่
ห่อ คอยื่นนัน้ มี3 กระบวนท่าท่ีเนน้การส่งแขนไปดา้นหลงัซึ่งเป็นการยืดกลุ่มกลา้มเนือ้ Pectoralis 
minor muscle(กลุ่มกลา้มเนือ้อก)และเป็นการหดเกร็งกลุ่มกลา้มเนือ้สะบักและหลงั จากกระบวน
ท่าดงันี ้

1.ท่าขดัอาวธุ กลา้มเนือ้ท่ีเกี่ยวขอ้ง : วิเคราะหต์ามหลกักายวิภาควิทยา 
- Shoulder abduction (การเคล่ือนไหวแบบกางออกของขอ้ไหล่) ใชก้ลา้มเนือ้ 

Middle Deltoid m.(กล้ามเนื้อหัวไหล่ส่วนกลาง), Supraspinatus m. (กลุ่มกล้ามเนื้อสะบัก
ส่วนบน) 

- Shoulder internal rotation (การเคล่ือนไหวหมุนข้อไหล่เข้าหาล าตัว)  ใช้
กลา้มเนือ้ Subscapularis m.(กลุ่มกลา้มเนือ้ในกระดูกสะบัก), Latissimus dorsi m. (กลุ่มกลา้ม
หลังบริเวณใต้รักแร้จนถึงข้อสะ โพก), Pectoralis major m.(กลุ่มกล้ามเนื้ออกด้านนอก), 
Pectoralis minor m. (กลุ่มกลา้มเนือ้อกดา้นในท่ียึดระหว่างซี่โครงส่วนบนกบักระดกูขอ้ไหล่) 

- Scapula retraction (การเคล่ือนไหวแบบบีบสะบักเข้าหากัน) ใช้กล้ามเนื้อ 
Rhomboid m. (กลุ่มกลา้มเนือ้ท่ียึดติดระหว่างกระดูกสะบักและกระดูกสนัหลังส่วนบน), Middle 
Trapezius m. (กลา้มเนือ้หลงัส่วนกลางท่ีท าหนา้ท่ีดึกสะบกัทัง้สองขา้งเขา้หากนั) 
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- Elbow flexion (การเคล่ือนไหวแบบงอข้อศอก)ใช้กล้ามเนือ้ Biceps brachii 
m.(กลุ่มกลา้มเนือ้ตน้แขนส่วนหนา้) 

- Forearm supination (การเคล่ือนไหวแบบหง่ายท้องแขนออกนอกล าตัว) ใช้
กลา้มเนือ้ Supinator m.(กลุ่มกลา้เนือ้ท่อนแขนบริเวณขอ้ศอกถึงขอ้มือ) 

2.ท่าคาดอาวธุ กลา้มเนือ้ท่ีเกี่ยวขอ้ง : วิเคราะหต์ามหลกักายวิภาควิทยา 
- Shoulder abduction (การเคล่ือนไหวแบบกางออกของขอ้ไหล่) ใชก้ลา้มเนือ้ 

Middle Deltoid m.(กล้ามเนื้อหัวไหล่ส่วนกลาง), Supraspinatus m. (กลุ่มกล้ามเนื้อสะบัก
ส่วนบน) 

- Shoulder external rotation (การเคล่ือนไหวแบบหมุนขอ้ไหล่ออกนอกล าตัว)
ใช้กล้ามเนื้อ  Infraspinatus m. (กลุ่มกล้ามเนื้อสะบักส่วนกลาง)  , Teres minor m. (กลุ่ม
กลา้มเนือ้สะบกัส่วนล่าง) 

- Shoulder internal rotation (การเคล่ือนไหวหมนุขอ้ไหล่เขา้หาล าตวั) ใช ้
กล้ามเนื้อ Subscapularis m.(กลุ่มกล้ามเนื้อในกระดูกสะบัก) , Latissimus 

dorsi m. (กลุ่มกลา้มหลงับริเวณใตร้กัแรจ้นถึงขอ้สะโพก), Pectoralis major m.(กลุ่มกลา้มเนือ้อก
ดา้นนอก), Pectoralis minor m. (กลุ่มกลา้มเนือ้อกดา้นในท่ียึดระหว่างซี่โครงส่วนบนกับกระดูก
ขอ้ไหล่) 

- Shoulder extension (การเค ล่ือนไหวของไหล่ ท่ี ส่งแขนไปด้านหลัง)  ใช้
กลา้มเนือ้ Latissimus dorsi m. (กลุ่มกลา้มหลงับริเวณใตร้กัแรจ้นถึงขอ้สะโพก), Teres major m. 
(กลุ่มกลา้มเนือ้สะบกัส่วนล่าง) 

- Elbow flexion (การเคล่ือนไหวแบบงอข้อศอก)ใช้กล้ามเนือ้ Biceps brachii 
m.(กลุ่มกลา้มเนือ้ตน้แขนส่วนหนา้) 

- Forearm pronation (การเคล่ือนไหวแบบหมุนท้องแขนคว ่ามือ) ใช้กลา้มเนือ้ 
Pronator teres m. (กลุ่มกลา้เนือ้ท่อนแขนบริเวณขอ้ศอกถึงขอ้มือท่ีท าหนา้ท่ีคว ่ามือ) 

- Wrist extension (การตัง้วง) ใชก้ลา้มเนือ้ Wrist extensor m. (กลุ่มกล้ามเนือ้
บริเวณขอ้มือและมือท่ียืดเหยียดเพื่อใหต้ัง้ขอ้มือแบบการตัง้วง)  

- Wrist radial deviation (การเคล่ือนไหวแบบหกัขอ้มือขึน้ดา้นขา้งทางนิว้โป้ง)ใช้
ก ล้ า ม เนื้ อ  Flexor carpi radialis m., Extensor carpi radialis brevis m.,  Extensor carpi 
radialis longus m. (กลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณ ท่อนแขนส่วนท่ีท าหน้า ท่ีในการยืดและงอเพื่ อ
เคล่ือนไหวขอ้มือ) 
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3.ท่าแบกอาวธุ กลา้มเนือ้ท่ีเกี่ยวขอ้ง : วิเคราะหต์ามหลกักายวิภาควิทยา 
- Shoulder abduction (การเคล่ือนไหวแบบกางออกของขอ้ไหล่) ใชก้ลา้มเนือ้ 

Middle Deltoid m.(กล้ามเนื้อหัวไหล่ส่วนกลาง), Supraspinatus m. (กลุ่มกล้ามเนื้อสะบัก
ส่วนบน) 

- Shoulder external rotation (การเคล่ือนไหวแบบหมุนขอ้ไหล่ออกนอกล าตัว)
ใช้กล้ามเนื้อ  Infraspinatus m. (กลุ่มกล้ามเนื้อสะบักส่วนกลาง)  , Teres minor m. (กลุ่ม
กลา้มเนือ้สะบกัส่วนล่าง) 

- Scapula retraction (การเคล่ือนไหวแบบบีบสะบักเข้าหากัน) ใช้กล้ามเนื้อ 
Rhomboid m. (กลุ่มกลา้มเนือ้ท่ียึดติดระหว่างกระดูกสะบักและกระดูกสนัหลังส่วนบน), Middle 
Trapezius m. (กลา้มเนือ้หลงัส่วนกลางท่ีท าหนา้ท่ีดึกสะบกัทัง้สองขา้งเขา้หากนั) 

- Elbow flexion (การเคล่ือนไหวแบบงอข้อศอก)ใช้กล้ามเนือ้ Biceps brachii 
m.(กลุ่มกลา้มเนือ้ตน้แขนส่วนหนา้)  

- Forearm pronation (การเคล่ือนไหวแบบหมุนท้องแขนคว ่ามือ) ใชก้ลา้มเนือ้ 
Pronator teres m. (กลุ่มกลา้เนือ้ท่อนแขนบริเวณขอ้ศอกถึงขอ้มือท่ีท าหนา้ท่ีคว ่ามือ) 

- Wrist flexion (การเคล่ือนไหวแบบกวักมือมาด้านหน้า)ใช้กล้ามเนื้อ Wrist 
flexor m. (กลุ่มกลา้มเนือ้บริเวณขอ้มือท่ีท าหนา้ท่ีหดงอเพื่อใหพ้บัขอ้มือมาดา้นหนา้) 

นอกจากนีใ้นการเคล่ือนไหวท่ีเป็นท่าเริ่มตน้ของกระบวนท่าในชุดนาฏกรรมโขนบ าบัด
ภาวะไหล่ห่อ คอยื่น ผูว้ิจัยไดอ้อกแบบใหม้ีการส่งแขนไปดา้นหลังก่อนเริ่มท่าใหม่เสมอ ลักษณะ
การเคล่ือนไหวคล้ายท่านาฏยศัพท์ “จีบส่งหลัง” ซึ่งเป็นการยืดเหยียดกลุ่มกล้ามเนื้ออก 
(pectoralis minor) และฝึกการหดเกร็งของกลา้มเนือ้หลังในส่วนของ Latissimus dorsi m. (กลุ่ม
กลา้มหลังบริเวณใต้รกัแรจ้นถึงขอ้สะโพก) ในการฝึก จึงส่งผลใหห้ลังการฝึกท าใหก้ล้ามเนือ้ อก 
(pectoralis minor) สามารถยืดยาวออกสัมพันธ์กบักลุ่มกลา้มเนือ้ดา้นหลังท่ีสามารถหดเกร็งและ
ท างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้ สะทอ้นผลจากค่า pectoralis minor length test ของกลุ่ม
ทดลองมีค่าลดลงจนเกือบเทียบเท่าค่าปกติ  

พัฒนาการหลังการฝึกชุดนาฏฏรรมโขนบ าบัดภาวะไหล่ห่อ คอยื่น ท่ีโดดเด่นน้อยท่ีสุด
คือ ค่า Hand Dynamometer กล่าวคือ กลุ่มทดลองส่วนใหญ่มีค่า Hand Dynamometer แรงบีบ
มือท่ีสูงอยู่แลว้แต่ภายหลังจากการฝึกกิจกรรม ยังพบว่ากลุ่มทดลองมีค่า Hand Dynamometer  
เฉล่ียเท่ากบั 22.26 ซึ่งเทียบเท่าแรงบีบมือของกลุ่มอาย ุ18-28 ปี (ครุุศาสตร ์คนหาญ, 2018)  
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จากผลการวดัและประเมินภาวะไหล่ห่อ คอยื่น หลงัฝึกชุดนาฏกรรมโขนบ าบดัของกลุ่ม
ทดลองท่ีพบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิตินั้น นอกจากการประยุกต์ใชก้ระบวนท่าท่ี
ส่งผลตรงต่อกลุ่มเนือ้ท่ีก่อใหเ้กิดภาวะไหล่ห่อ คอยื่นไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพแลว้ การใชอ้ปุกรณท่ี์มี
แรงตา้นซึ่งผู้วิจัยประยุกต์ขึน้แทนการใชอุ้ปกรณ์ส าหรบัการแสดงโขนก็อาจเป็นส่วนส าคัญท่ีท า
ให้ผลการทดลองค่าภาวะไหล่ห่อ คอยื่น มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ถึงแม้จะใช้
รูปแบบการฝึกแบบออนไลนซ์ึ่งเป็นรูปแบบการฝึกท่ีอาจไม่เหมาะสมต่อการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายมากนัก ทัง้นีผู้้วิจัยได้ให้ความส าคัญและเลือกใช้น า้หนักหรือระดับแรงต้านตามก าลังและ
สมรรถภาพความแข็งแรงของกลุ่มทดลองในแต่ละบุคคล จากความสามารถใช้อุปกรณ์ในการ
เคล่ือนไหวท่าทางโดยท่ีกระบวนท่าไม่ผิดเพีย้นตลอดช่วงการฝึกและท าใหเ้กิดความลา้ท่ีพอดี และ
ใหค้วามส าคญักับจ านวนครัง้ของการเคล่ือนไหวมากกว่าการใชน้ า้หนกัท่ีมาก จึงส่งผลใหชุ้ดการ
ฝึกสามารถเสริมสรา้งและกระตุน้ความแข็งแรงของกลุ่มกลา้มเนือ้รยางคบ์นใหม้ีความแข็งแรงมาก
ขึน้ ดังท่ี  Paul R.,et al (2020) พบว่า Resistance Exercise เป็นรูปแบบการฝึกท่ีเสริมความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ ขนาดของกลา้มเนือ้ พลงั และความทนทานของกลา้มเนือ้ รูปแบบการฝึกมี
ความเฉพาะตัวโดยเฉพาะในเร่ืองของน า้หนักหรือแรงตา้นจะตอ้งเหมาะสมกับแต่ละบุคคลจึงจะ
สามารถพัฒนากลา้มเนือ้ไดดี้ ทัง้นีก้ารฝึกแบบใช้แรงตา้นสามารถเสริมสรา้งความแข็งแรงฟ้ืนฟู
แก้ไขส่วนท่ีอ่อนแรงของกลุ่มกล้ามเนือ้ท่ีต้องการได ้แต่จะตอ้งมีการเลือกใชน้ า้หนักและความ
เขม้ขน้ของการฝึกท่ีเหมาะสม จึงจะก่อใหเ้กิดประสิทธิภาพมากท่ีสดุ 

ในการวิจัยครั้งนีเ้ป็นการท าการทดลองโดยใช้รูปแบบการฝึกแบบออนไลน์เป็นหลัก
เน่ืองจากอยู่ภายใตส้ถานการณก์ารแพรร่ะบาดของโรคไวรสัโควิด-19ซึ่งเป็นการยากในการควบคุม
สถานการณ์ต่างๆรวมถึงความถูกตอ้งของกระบวนท่า มุมองศาการเคล่ือนไหวของกลุ่มทดลอง 
ดงันั้นการฝึกในชุดนาฏกรรมโขนนีจ้  าเป็นอย่างยิ่งจะตอ้งใชค้วามระมดัระวงัเป็นอย่างสงูเน่ืองจาก
ผูว้ิจยัหรือผูน้  าการฝึกไม่สามารถจบัท่าเพื่อแกไ้ขกระบวนท่าของกลุ่มทดลองได ้ซึ่งตอ้งใชก้ารสาธิต
ประกอบการอธิบายซ า้ๆตลอดการฝึก อีกทัง้มุมกลอ้งและสถานท่ีของกลุ่มทดลองก็ไม่เอือ้อ  านวย
ต่อการฝึกซึ่งส่งผลกระทบต่อรูปแบบการฝึกของชุดนาฏกรรมโขนบ าบัด ท่ีส่งผลต่อประสทธิภาพ
ของชุดฝึก ซึ่งต่างจากการฝึกกิจกรรมในรูปแบบ On-Site ดังนั้นผูว้ิจัยจึงจ าเป็นอย่างยิ่งท่ีจะตอ้ง
เป็นผูน้  ากิจกรรม และสาธิตกระบวนท่าโดยเคล่ือนไหวอย่างระมัดระวังพรอ้มกับสังเกตปฏิกิริยา
และท่าทางของกลุ่มทดลองอยู่เสมอตลอดช่วงการฝึก เพื่อความปลอดภัยและคุณภาพในการฝึก 
ซึ่งสอดคล้องกับ พัฒน์ศรุต ช้างนิล (2563) ท่ีท าการศึกษากิจกรรมโนรา เพื่อพัฒนาการใช้
กลา้มเนือ้มดัใหญ่ของเด็กออทิสติกฯ โดยผูว้ิจัยเป็นผูส้าธิตและเป็นผูน้  าการท ากิจกรรมดว้ยตนเอง
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ตลอดกิจกรรมซึ่งท าใหเ้กิดความใกลช้ิด ความไวว้างใจกบักลุ่มตวัอย่าง ซึ่งส่งผลต่อความส าเร็จใน
การท ากิจกรรมในระยะเวลา 8 สัปดาห ์ซึ่งอาจกล่าวไดว้่าปัจจยัดา้นความสัมพันธ์ระหว่างผูว้ิจัย
กบักลุ่มทดลองจะช่วยใหก้ารท ากิจกรรมต่างๆไดร้บัผลตอบรบัท่ีดี  

นอกจากนีห้ากพิจารณาดา้นความถี่ในการฝึกจากพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรมของ
กลุ่มทดลอง พบว่า ผู้เข้าร่วมการทดลองทุกคนเข้าร่วมกิจกรรมการฝึกในแต่ละครั้ งครบตาม
ก าหนดทุกคน โดยมีผูท่ี้ไม่เข้ารว่มการฝึกในบางสัปดาห์จะเป็นผูท่ี้ติดเชือ้ไวรสัโควิด-19 ซึ่งเมื่อมี
อาการดีขึน้แมจ้ะยงัไม่หายจากโรค100 % แต่ก็พบว่าผูเ้ขา้ร่วมการทดลองจะรีบกลบัเขา้โปรแกรม
การฝึกทันที ซึ่งอาจอธิบายไดว้่าผูเ้ขา้ร่วมการทดลอง มีความมุ่งหวงัถึงผลลพัธ์หลังการฝึกเพื่อให้
ตนเองมีสุขภาพและรูปร่างท่ีสวยงามตามช่วงวัยและสมัยนิยม ประกอบกับกระบวนท่ามีการ
พฒันาปรบัใหง้่ายไม่ซบัซอ้น โดยผูว้ิจยัจะสาธิตและอธิบายกระบวนการปฏิบติัทัง้ก่อนการฝึก และ
ขณะฝึกตลอดกิจกรรม ซึ่งท าให้ผู้เข้าร่วมการทดลองสามารถเข้าใจ ปฏิบั ติกระบวนท่าตามได้
ก่อใหเ้กิดความมั่นใจในตนเอง ผูเ้ขา้รว่มการทดลองจึงมีความมุ่งมั่น ตัง้ใจ และมีความอดทนต่อ
ความเมื่อยลา้จากการปฏิบัติ สอดคลอ้งกับการศึกษาของ ปาณิศญา ศรีป่ิน (2561) กล่าวว่า การ
รบัรูค้วามสามารถของตนเองมีความสัมพันธท์างบวกกับกิจกรรมทางกายทุกดา้น ซึ่งเมื่อเด็กรบัรู ้
ความสามารถของตนเองจะสรา้งใหเ้กิดความมั่นใจในการท ากิจกรรมในดา้นต่างๆ มีแรงจูงใจใน
การพัฒนาตนเองใหม้ีรูปรา่งและสุขภาพท่ีดี มีความเพียรพยายาม ไม่ทอ้แทต่้อปัญหาและความ
เหน็ดเหน่ือย มีความมุ่งมั่นในการเผชิญกบัปัญหาและอปุสรรค อีกทัง้ทกุคนเคยผ่านประสบการณ์
ต่างๆ ท่ีมีความเกี่ยวขอ้งกบัการท ากิจกรรมการเคล่ือนไหวร่างกายแบบต่างๆ ทัง้ทางดา้นกิจกรรม
ในชีวิตประจ าวัน และดา้นกิจกรรมยามว่าง การออกก าลังกาย การเล่นกีฬามาแลว้ดว้ยกันทัง้สิน้ 
จึงท าใหม้ีนักเรียนมีการรบัรูว้่ากิจกรรมต่างๆไม่เกินความสามารถของตนเอง นักเรียนจึงมีความ
พยายามและความมั่นใจว่าตนเองสามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายจนส าเร็จได้ ดว้ยเหตนีุจ้ึงอาจ
เป็นอีกหน่ึงปัจจยัเสริมท่ีท าใหผ้ลการทดลองในการวิจยัประสบความส าเร็จแมรู้ปแบบกิจกรรมจะ
เป็นการน าการบวนท่านาฏศิลป์โขน ท่ีมีความยากและความเมื่อยลา้ในการปฏิบัติเป็นทุนเดิมอยู่
แลว้มาพฒันากระบวนท่าใหม่ท่ีไม่เนน้ความสวยงามในกระบวนท่าหรือสนทุรียะในการเคล่ือนไหว
เป็นหลัก หากแต่ก็มิไดม้ีความเมื่อยลา้ท่ีลดลงแต่กลับเพิ่มขึน้ดว้ยการใชอุ้ปกรณ์เพิ่มแรงตา้นใน
การเคล่ือนไหวเพื่อพฒันากลา้มเนือ้ 

แต่อย่างไรก็ดีรูปแบบการท ากิจกรรมของชุดนาฏกรรมโขนบ าบัดภาวะไหล่ห่อ คอยื่น 
ภายใตส้ถานการณก์ารแพร่ระบาดของโรคไวรสัโควิด-19 สอดคลอ้งกับ ต่อศักด์ิ แกว้จรสัวิไล และ
คณะ (2564) ท่ีศึกษาและส ารวจพบว่าแนวทางการจัดกิจกรรมการออกก าลงักายในสถานการณ์
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การแพร่ระบาดของโรคติดเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 (COVID-19) กับรูปแบบการออกก าลังกายท่ี
เหมาะสมในสถานการณ์และส่งเสริมสุขภาวะท่ีดี มักเป็นสถานท่ีออกก าลังกายในท่ีพักอาศัย มี
ความถี่ในการออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ อย่างนอ้ย 2-3 ครัง้/สปัดาห ์หรือวนัเวน้วนั ความหนัก
ของการออกก าลังกาย อยู่ท่ีระดับ 60-75 % ของอัตราการเตน้ของหวัใจสูงสดุอย่างนอ้ย 30 นาที
ขึน้ไป ทัง้นีรู้ปแบบกิจกรรมควรเป็นกิจกรรมท่ีปฏิบัติไดง้่าย ได้แก่ การเดิน การวิ่ง โยคะ  ยางยืด  
การออกก าลงักายแบบมีแรงตา้น และการออกก าลังกายประกอบเสียงเพลง ดว้ยเหตุนีจ้ึงอาจท า
ใหก้ิจกรรมการฝึกชุดนาฏกรรมโขนบ าบัด ส่งผลต่อภาวะไหล่ห่อ คอยื่น ในกลุ่มทดลองท่ีลดลงและ
มีค่าความแข็งแรงองคร์วมของกลุ่มกลา้มเนือ้รยางคบ์นท่ีเพิ่มสงูขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

ทัง้นีก้ารท ากิจกรรมในรูปแบบออนไลนภ์ายใต้สถานการณ์ดังกล่าว แม้จะเป็นการฝึก
แบบออนไลนท่ี์ไม่สามารถควบคมุท่าทางการฝึกของกลุ่มทดลองไดถ้กูตอ้ง100 %  แต่ก็ยงัสามารถ
ท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงต่อภาวะไหล่ห่อ คอยื่นได้อย่างชัดเจน สะท้อนจากค่าการวัดและ
ประเมินทางกายภาพ ซึ่งเป็นผลดีต่อร่างกายทัง้ทางตรงและทางออ้ม ตลอดจนการมี Posture ท่ี
สวยงามก่อให้เกิดความมั่นใจและเห็นคุณค่าในตนเอง ทั้งยังสามารถส่งเสริมการประยุกต์ใช้
ศิลปะการแสดงโขนอันเป็นนาฏศิลป์ไทยชั้นสูงท่ีหลายคนอาจไม่คุ้นชิน สู่กระบวนท่าการ
เคล่ือนไหวร่างกายส าหรบัเด็กวัยรุน่ ท่ีช่วยแกไ้ขขอ้บกพรอ่งของรา่งกายจากภาวะไหล่ห่อ คอยื่น 
จากพฤติกรรมการใชอ้ปุกรณส์มารท์โฟนหรือสมารท์ ดีไวท่ีไม่เหมาะสม นอกจากนีก้ารฝึกโดยใช้
รูปแบบออนไลนส์ามารถเพิ่มโอกาสใหก้บักลุ่มเด็กท่ีไม่สามารถเขา้ถึง หรือไม่สะดวกตามเงื่อนไข
ต่างๆ ใหส้ามารถท าการฝึกและเรียนรูผ่้านรูปแบบออนไลนไ์ดท้กุท่ีทกุเวลา  

แมชุ้ดนาฏกรรมโขนบ าบัดภาวะไหล่ห่อ คอยื่น อาจมีประสิทธิภาพในการบ าบัดแกไ้ขท่ี
ลดลงจากการฝึกในรูปแบบออนไลน์ หากแต่ก็ยังมีความจ าเป็นท่ีจะต้องฝึกปฏิบัติ ทั้งนี ้สืบ
เน่ืองจากการวดัประเมินผลภาวะไหล่ห่อ คอยื่นของกลุ่มควบคุมพบว่าหลงัเสร็จสิน้กิจกรรม กลุ่ม
ควบคุมมีค่าเฉล่ียของภาวะไหล่ห่อ คอยื่น ท่ีเพิ่มขึน้ ซึ่งสัมพันธ์กับการพบค่าเฉล่ียความแข็งแรง
ของกลุ่มกลา้มเนือ้รยางคบ์นท่ีลดลง ผลการประเมินนีอ้าจเป็นส่ิงบ่งชีไ้ดว้่า แมก้ารฝึกเพื่อพัฒนา
ทักษะทางกายอาจไม่เหมาะนักกับรูปแบบการฝึกออนไลนแ์ต่ทว่า ก็ยังมีความจ าเป็นอย่างยิ่งท่ี
จะตอ้งใหค้วามส าคัญต่อการฝึกเพราะภายหลังจากสถานการณก์ารแพร่ระบาดของเชือ้ไวรสัโค
วิด-19 วิถีชีวิตของผูค้นโดยเฉพาะเยาวชนในปัจจบุนัเปลี่ยนไป ทัง้ในดา้นการศึกษาท่ีปัจจบุนัมีการ
ใช้รูปแบบการเรียนการสอนแบบออนไลน์กันเป็นปกติ รวมไปจนถึงการเข้าสังคม การเลือกซือ้
อาหาร สิน้คา้ และบริการต่างๆลว้นแลว้แต่ใชร้ะบบออนไลน์อิเล็กทรอนิกสแ์ทบทัง้สิน้ ซึ่งยิ่งเป็น
การเพิ่มความเส่ียงท่ีก่อให้เกิดรูปแบบพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟน อุปกรณ์สมารท์ ดีไว ท่ีไม่
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ถกูตอ้ง ซึ่งหากมิไดร้บัองคค์วามรูแ้ละการแกไ้ขท่ีถกูตอ้งอย่างทันท่วงท่ี ก็อาจก่อใหเ้กิดผลเสียต่อ
สขุภาพในระยะยาว  

จากการสังเกตพฤติกรรมและความเปล่ียนแปลงหลังการฝึกชุดนาฏกรรมโขนบ าบัด
ภาวะไหล่ห่อ คอยื่น กลุ่มทดลองมีพฤติกรรมมการออกก าลังกายท่ีดีขึน้ มีความมั่นใจในตนเอง
สะทอ้นจากบุคลิกภาพ ท่าทางการเดินและความมั่นใจในการเขา้สังคม ดังนั้นจึงอาจกล่าวได้ว่า 
ชดุนาฏกรรมโขนบ าบดัภาวะไหล่ห่อ คอยื่น จากพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน ของนกัเรียนอาย ุ13-
15 ปี  สามารถส่งเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ อก คอ และหลังได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
กระบวนท่ามีผลต่อการลดภาวะไหล่ห่อ คอยื่นไดโ้ดยสามารถสังเกตการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย
ไดท้างกายภาพ โดยผลการวัดประเมินภาวะไหล่ห่อ คอยื่น มีค่าเฉล่ียท่ีลดลงอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ เมื่อเทียบกบัก่อนฝึกและเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคมุ นอกจากนีก้ลุ่มทดลองมีบุคลิกภาพท่ีดี
ขึน้ มีความมั่นใจในตนเอง อย่างไรก็ดีชุดนาฏกรรมโขนบ าบัดเป็นอีกแนวทางหน่ึงท่ีสามารถช่วย
และพัฒนาร่างกายของผูท่ี้มีภาวะไหล่ห่อ คอยื่น ใหส้ามารถมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีขึน้รวมถึง
ก่อให้เกิดความมั่นใจและภาคภูมิใจในตนเองต่อการมีบุคลิกภาพท่ีสวยงาม มีระบบการท างาน
ของกลา้มเนือ้ท่ีสมดลุและลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคต่างๆในอนาคต 
 
ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัยในคร้ังนี ้

จากการศึกษาผลการวิจยัในครัง้นี ้ผูว้ิจยัมีขอ้เสนอแนะดงันี ้
1.ในการท ากิจกรรมควรมีการสรา้งความคุน้เคยระหว่างผูว้ิจัยและกลุ่มตัวอย่าง 

เพื่อลดความตึงเครียดและเพิ่มประสิทธิภาพของเครื่องมือ 
2. เน่ืองจากการท ากิจกรรมการวิจัยในครัง้นีเ้ป็นการท าโดยรูปแบบออนไลน ์จึง

ท าใหผู้้วิจัยควบคุมความถูกต้องในส่วนของมุมและองศาการเคล่ือไหวของกระบวนท่าของกลุ่ม
ทดลองได้ยากผู้วิจัยหรือผู้สาธิตจะต้องมีความรูค้วามเข้าใจถึงกระบวนท่าตลอดจนหลักการ
ท างาน การเคล่ือนไหวข้อต่อของร่างกาย รวมถึงการท างานของกล้ามเนื้อต่างๆ ท่ีใช้ในการ
เคล่ือนไหวท่ีดี เพราะเน่ืองจากว่าตลอดการฝึก กลุ่มทดลองจะมีข้อค าถามถึงอาการท่ีพบของ
ตนเองในทุกครัง้ท่ีฝึกและหลงัฝึก และในการฝึกกระบวนท่า ผูส้าธิตหรือผูว้ิจยัจะตอ้งสอบถามถึง
ความรูสึ้กหรืออาการของกลุ่มทดลองอยู่เสมอเพื่อสะท้อนให้เห็นถึงการท างานของกล้ามเนือ้ท่ี
ถกูตอ้ง และเพื่อลดอาการบาดเจ็บท่ีจะเกิดขึน้กบัการฝึก 

3. ควรมีการสาธิตหรือน าเสนอกระบวนท่าอย่างละเอียดโดยใหก้ลุ่มทดลองได้
ทดลองปฏิบัติตามก่อนการเข้าร่วมท ากิจกรรมจริง เป็นระยะเวลาหน่ึงเพื่อความถูกต้องและ
สมบูรณข์องกระบวนท่า 
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4. ในการท ากิจกรรมแบบออนไลน ์ควรมีการแบ่งช่วงเวลาในการท ากิจกรรมโดย
แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่มย่อยในการเขา้กลุ่มท ากิจกรรมเพื่อใหส้ามารถดแูลกลุ่มตวัอย่างไดท้ั่วถึง
มากท่ีสดุ 

 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 

จากการศึกษาผลการวิจยัในครัง้นี ้ผูว้ิจยัมีขอ้เสนอแนะในการท าวิจยัครัง้ต่อไปดงันี ้
1. การท าวิจัยครัง้ต่อไปอาจมีการน ากระบวนท่าโขนมาประยุกตเ์พื่อพัฒนาสู่การ

แกไ้ขภาวะไหล่ติด หรือสรา้งความแข็งแรงของกลา้มเนือ้รยางคบ์นในกลุ่มผูส้งูอาย ุ
2. อาจมีการประยุกตใ์ชก้ระบวนท่าโขนเพื่อพฒันาความแข็งแรง หรือเสริมสรา้ง

Posture ท่ีดีและถกูตอ้งในกลุ่มวยัท างาน ท่ีท างานแบบนั่งโต๊ะเป็นเวลานาน หรือกลุ่มผูส้งูอาย ุ
3.อาจมีการน ากระบวนท่าในชุดนาฏกรรมโขนบ าบัดภาวะไหล่ห่อ คอยื่นนี้ไปศึกษา

ทดลองใชเ้พื่อแกไ้ขปัญหากับผูท่ี้มีปัญหาในลกัษณะเช่นเดียวกนัแต่คนละช่วงวัย อาทิการใชแ้กไ้ข
ปัญหาภาวะไหล่ห่อ คอยื่นในผูส้งูอาย ุหรือกลุ่มวยัท างาน 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจเคร่ืองมือ 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒในการตรวจสอบเคร่ืองมือ 

 
1. ผศ.ดร.มาโนช บุญทองเล็ก ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นนาฏศิลป์ไทย ประเภทโขนยกัษ์  
2. ผศ.ดร.อาทิตย ์โพธิ์ศรีทอง ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นการศึกษา  
3. นายศนนท ์จิวรากรานนท ์นักกายภาพบ าบัดปฏิบัติการ กรมพลศึกษา ผูเ้ชี่ยวชาญ

ดา้นการวิเคราะหก์ารเคล่ือนไหวและกายภาพบ าบดั  



 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
แบบประเมินเคร่ืองมือวิจัยที่ใชส้ าหรับการวจิัย 

และแบบประเมนิเคร่ืองมือชุดนาฏกรรมโขนบ าบัดภาวะไหล่ห่อ คอย่ืน 
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แบบประเมินเคร่ืองมือ การพัฒนาชดุนาฏกรรมโขนบ าบัดต่อภาวะไหล่ห่อ คอย่ืน 
 จากพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนของนักเรยีนอายุ 13-15 ปี   

 
ค าชีแ้จง  

 1. โปรดพิจารณากจิกรรมในแต่ละหวัขอ้ว่ามีความสอดคลอ้งเหมาะสมกบัวตัถปุระสงค์
ของงานวิจยั และไม่ขดัต่อหลกัจริยธรรม โดยแบ่งตามเกณฑด์งันี  ้

+1 หมายถึง แน่ใจวา่กิจกรรมนัน้สอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงคง์านวิจยั  
0  หมายถึง ไม่แน่ใจว่ากจิกรรมนัน้สอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงคง์านวิจยั  
-1 หมายถึง กจิกรรมนัน้ไม่สอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงคง์านวิจยั 

 หากท่านผูท้รงคณุวฒุิพิจารณาแลว้ ใหเ้ขียนเครื่องหมาย ✓ ในช่องคะแนน และใหค้ าแนะน า
เพิ่มเติม 

2. เครื่องมือนีส้รา้งขึน้โดยมีวตัถปุระสงค ์เพื่อพฒันาชดุนาฏกรรมโขนบ าบดัต่อภาวะไหล่
ห่อ คอยื่น จากพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนของนกัเรียนอาย ุ13-15 ปี และเพื่อเปรียบเทียบผลการ
ใชช้ดุนาฏกรรมโขนบ าบดั ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรมต่อภาวะไหล่ห่อ คอยื่น 

3. ผลการประเมินนีจ้ะเป็นขอ้มลูเพื่อใชใ้นการปรบัปรุงและพฒันาชดุนาฏกรรมโขนบ าบดั
ต่อภาวะไหล่ห่อ คอยื่น จากพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนของนกัเรียนอาย ุ13-15 ปี ใหม้ีความ
ชดัเจนและครอบคลมุต่อวตัถปุระสงคใ์นการศึกษา 

4. ค าตอบของท่านจะเป็นประโยชนอ์ยา่งยิ่งในการพฒันาชดุนาฏกรรมโขนบ าบดัต่อภาวะ
ไหล่ห่อ คอยื่น จากพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนของนกัเรียนอาย ุ13-15 ปี จึงขอความอนเุคราะห์
ใหท่้านตอบค าถามในแบบบประเมินทกุขอ้อย่างครบถว้นและตามความเป็นจริง จกัเป็นพระคณุ
อย่างยิ่งต่อผูศึ้กษา และขอขอบพระคณุท่านท่ีกรุณามา ณ โอกาสนี ้

5. แบบประเมินนีม้ี 2 ตอน ไดแ้ก่ 
 ตอนท่ี 1 ตรวจสอบความสอดคลอ้งเหมาะสมของ ชดุนาฏกรรมโขนบ าบดัต่อ

ภาวะไหล่ห่อ คอยื่น จากพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนของนกัเรียนอาย ุ13-15 ปี 
 ตอนท่ี 2 ตรวจสอบความสอดคลอ้งเหมาะสมของ กิจกรรม: ชดุนาฏกรรมโขน

บ าบดัต่อภาวะไหล่ห่อ คอยื่น จากพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน ของนกัเรียนอาย ุ13-15 ปี  
โรงเรียนธรรมศาสตรค์ลองหลวงวิทยาคม 
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แบบประเมินดชันีความสอดคล้องและความเที่ยงตรงของเคร่ืองมือวิจัย 
(Index of Item Objective Congruence : IOC) 

ส าหรับผู้ทรงคุณวุฒิเพื่อพจิารณาประเมนิและให้ค าแนะน า 
ชื่อ ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร.อาทิตย ์โพธิ์ศรีทอง (ความเชี่ยวชาญทางดา้นหลกัสตูรและ

การสอน) ต าแหน่ง อาจารยป์ระจ าภาควิชาหลกัสตูรและการสอน คณะศึกษาศาสตร ์

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

ค าชีแ้จง ขอใหท่้านผูท้รงคณุวฒุิไดก้รุณาแสดงความคิดเห็นของท่านท่ีมีต่อการพฒันาชดุ

นาฏกรรมโขนบ าบดัต่อภาวะไหล่ห่อ คอยื่น จากพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนของนกัเรียนอาย ุ13-

15 ปี โดยใส่เครื่องหมาย ✓ลงในช่องความคิดเห็นของท่าน พรอ้มเขียนขอ้เสนอแนะ ท่ีเป็น

ประโยชนใ์นการน าไปพิจารณาปรบัปรุงต่อไป  

ตอนที่ 1 ตรวจสอบความสอดคลอ้งเหมาะสมของ ชดุนาฏกรรมโขนบ าบดัต่อภาวะไหล่

ห่อ คอยื่น จากพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนของนกัเรียนอาย ุ13-15 ปี 

กิจกรรม รายการพิจารณา 
ความคิดเห็นของผูเ้ชี่ยวชาญ 

ขอ้เสนอแนะ เหมาะสม 
+1 

ไม่แน่ใจ 
0 

ไม่เหมาะสม 
-1 

ช่วงท่ี 1 
คอ บ่า 

ไหล่ สไตล์
โขน 

(Warm 
up) 

1.กระบวนท่าเสริมสรา้งความยืดหยุ่นและความแข็งแรงกลุ่มกลา้มเนือ้คอ, อก, หลงั 
       1.1ท่าเก็บคาง 
(Chin Tucks) 

    

       1.2ท่าตบเข่าดึง
ศอก 

    

       1.3ท่าชกัเยอ่
ถองสะเอว 

    

       1.4ท่าดดัหลงั     
       1.5ท่ายืดขอ้
ไหล่ดา้นหนา้ 

    

       1.6 ท่ายืด
กลา้มเนือ้หลงัและ
กระดกูสะบกั 
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กิจกรรม รายการพิจารณา 
ความคิดเห็นของผูเ้ชี่ยวชาญ 

ขอ้เสนอแนะ เหมาะสม 
+1 

ไม่แน่ใจ 
0 

ไม่เหมาะสม 
-1 

       1.7 ท่ายืด
กลา้มเนือ้แขนดา้น
นอก 

    

 2.ชื่อช่วงกิจกรรม     
3.ระยะเวลาการท า
กิจกรรม 

    

4.การออกแบบท่า
โขนท่ีน ามาประยกุต ์

    

5. รูปแบบกจิกรรม     
6. เพลง     

ช่วงท่ี 2 
 ออกยกัษ ์
ออกโขน 

 

1.กระบวนท่าเสริมสรา้งความยืดหยุ่นและความแข็งแรงกลุ่มกลา้มเนือ้หลงัและสะบกั 
       1.1ท่าแบกเสา     
       1.2ท่าปัดฝุ่ น     
       1.3ท่าเรือใบ     
       1.4ท่ากางหนั     
       1.5ท่าตวดัไม ้     
       1.6 ท่าต าขา้ว          
2.ชื่อช่วงกิจกรรม     
3.ระยะเวลาการท า
กิจกรรม 

    

4.การออกแบบท่า
โขนท่ีน ามาประยกุต ์

    

5. รูปแบบกจิกรรม     
6. เพลง     
7.อปุกรณ ์
       - กระบองยกัษ์ 
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กิจกรรม รายการพิจารณา 
ความคิดเห็นของผูเ้ชี่ยวชาญ 

ขอ้เสนอแนะ เหมาะสม 
+1 

ไม่แน่ใจ 
0 

ไม่เหมาะสม 
-1 

ถ่วงน า้หนกั 

ช่วงท่ี 3  
คลายเสน้ 
เล่นอย่าง
โขน 

1.กระบวนท่าเสริมสรา้งความยืดหยุ่นและความแข็งแรงกลุ่มกลา้มเนือ้อก 
       1.1ท่าขดัอาวธุ     
       1.2ท่าคาดอาวธุ     
        1.3ท่าแบก
อาวธุ 

    

2.ชื่อช่วงกิจกรรม     
3.ระยะเวลาการท า
กิจกรรม 

    

4.การออกแบบท่า
โขนท่ีน ามาประยกุต ์

    

5. รูปแบบกจิกรรม     
6. เพลง     
7.อปุกรณ ์
       - ไมพ้ลอง  

    

เครื่องมือ
ในการเก็บ
ขอ้มลู 

1.วิธีการตรวจประเมินภาวะไหล่ห่อ คอยื่น 
       1.1ตรวจวดั
ภาวะคอยื่น โดยวิธี 
Tragus to wall 
distance (TWD)  

    

        1.2ตรวจ
ประเมินความยาว
กลา้มเนือ้อก โดยวิธี 
Pectoralis minor 
length test  

    

       1.3การประเมิน     
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กิจกรรม รายการพิจารณา 
ความคิดเห็นของผูเ้ชี่ยวชาญ 

ขอ้เสนอแนะ เหมาะสม 
+1 

ไม่แน่ใจ 
0 

ไม่เหมาะสม 
-1 

ความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้รยางคบ์น 
Hand grip strength
โดยเครื่อง Hand - 
Dynamometer 
2. แบบประเมิน
ภาวะไหล่ห่อ คอยื่น 
(ก่อนและหลงัเขา้
รว่มกิจกรรม) 

    

3.แบบสงัเกต
พฤติกรรมการเขา้
รว่มกิจกรรม: ชดุ
นาฏกรรมโขนบ าบดั
ต่อภาวะไหล่ห่อ คอ
ยื่น 

    

 

ขอ้คิดเห็นเพิ่มเติม  

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

     ลงชื่อ............................................................... 

 (............................................................) 

              ต าแหน่ง................................................. 
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ตอนที่ 2 ตรวจสอบความสอดคลอ้งเหมาะสมของ กิจกรรม: ชดุนาฏกรรมโขนบ าบดัต่อภาวะไหล่

ห่อ คอยื่น จากพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน ของนกัเรียนอาย ุ13-15 ปี   

แผน
กิจกรรม 

รายการ
พิจารณา 

ความคิดเห็นขอผู้เชี่ยวชาญ 

ข้อเสนอแนะ เหมาะสม 
+1 

ไม่แน่ใจ 
0 

ไม่เหมาะสม 
-1 

สปัดาหท่ี์ 1 
(ครัง้ท่ี 1) 

1.
วตัถปุระสงค ์

    

2.ขัน้น า     
3.ขัน้ปฏิบติั     
4.ขัน้สรุป     
5.การประเมิน     
6.อปุกรณ ์     

สปัดาหท่ี์ 1-
2 

(ครัง้ท่ี2-6 ) 

1.
วตัถปุระสงค ์

    

2.ขัน้น า     
3.ขัน้ปฏิบติั     
4.ขัน้สรุป     
5.การประเมิน     
6.อปุกรณ ์     

สปัดาหท่ี์ 3 
(ครัง้ท่ี7-9 ) 

1.
วตัถปุระสงค ์

    

2.ขัน้น า     
3.ขัน้ปฏิบติั     
4.ขัน้สรุป     
5.การประเมิน     
6.อปุกรณ ์     

สปัดาหท่ี์ 4 
(ครัง้ท่ี10-

12 ) 

1.
วตัถปุระสงค ์

    

2.ขัน้น า     
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แผน
กิจกรรม 

รายการ
พิจารณา 

ความคิดเห็นขอผู้เชี่ยวชาญ 

ข้อเสนอแนะ เหมาะสม 
+1 

ไม่แน่ใจ 
0 

ไม่เหมาะสม 
-1 

3.ขัน้ปฏิบติั     
4.ขัน้สรุป     
5.การประเมิน     
6.อปุกรณ ์     

สปัดาหท่ี์ 5 
(ครัง้ท่ี13-

15 ) 

1.
วตัถปุระสงค ์

    

2.ขัน้น า     
3.ขัน้ปฏิบติั     
4.ขัน้สรุป     
5.การประเมิน     
6.อปุกรณ ์     

สปัดาหท่ี์ 6 
(ครัง้ท่ี16-

18 ) 

1.
วตัถปุระสงค ์

    

2.ขัน้น า     
3.ขัน้ปฏิบติั     
4.ขัน้สรุป     
5.การประเมิน     
6.อปุกรณ ์     

สปัดาหท่ี์ 7 
(ครัง้ท่ี19-

21 ) 

1.
วตัถปุระสงค ์

    

2.ขัน้น า     
3.ขัน้ปฏิบติั     
4.ขัน้สรุป     
5.การประเมิน     
6.อปุกรณ ์     

สปัดาหท่ี์ 8 1.     
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แผน
กิจกรรม 

รายการ
พิจารณา 

ความคิดเห็นขอผู้เชี่ยวชาญ 

ข้อเสนอแนะ เหมาะสม 
+1 

ไม่แน่ใจ 
0 

ไม่เหมาะสม 
-1 

(ครัง้ท่ี 22-
24 ) 

วตัถปุระสงค ์
2.ขัน้น า     
3.ขัน้ปฏิบติั     
4.ขัน้สรุป     
5.การประเมิน     
6.อปุกรณ ์     

ขอ้คิดเห็นเพิ่มเติม  

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

     ลงชื่อ............................................................... 

 (............................................................) 

              ต าแหน่ง................................................. 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
แบบประเมินภาวะไหล่ห่อ คอย่ืน 

และแบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรม 
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แบบตรวจประเมินภาวะไหล่ห่อ คอย่ืน ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม สัปดาหท์ี่ ...... 
ล าดบัท่ี......วนั/เดือน/ปี ท่ีทดสอบ....ระยะเวลาการใชง้านอปุกรณส์มารท์ดิไวท.์.....ชม./วนั 
อาย.ุ........ปี เพศ .......... น า้หนกั............ kg ส่วนสงู........... ซม.  น า้หนกัของกระบอง..............  

รายการ
ประเมิน 

วิธีการวัด/ทดสอบ 
ผลการวัด/
ทดสอบ 
คร้ังที่ 1 

ผลการวัด/
ทดสอบ 
คร้ังที่ 2 

ผลการวัด/
ทดสอบ 
คร้ังที่ 3 

สรุปผล
ค่าเฉล่ีย 
ทั้ง 3 คร้ัง 

ภาวะคอยื่น 
(FHP) 
สมรรถภาพ
ความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้
คอ 

การวดัระยะห่างระหว่างรูหู
กบักระดกูขอ้ไหล่ ดา้นขา้ง 
โดยวิธี Tagus-wall 
distance (TWD) 

............ ซม. ............ ซม. ............ ซม. .......... ซม. 

ภาวะไหล่ห่อ 
(FSP) 
- สมรรถภาพ
ความยืดหยุ่น
ของการ
กลา้มเนือ้อก
และความ
แข็งแรงของ
กลา้มเนือ้หลงั 

การวดัระยะห่างระหว่างพืน้
ถึงกระดกูขอ้ไหล่ ในขณะ
นอนราบไม่หนนุหมอน 
โดยวิธี Pectoralis minor 
length test 

............ ซม. ............ ซม. ............ ซม. .......... ซม. 

ความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้
มือ(ขา้งที่
ถนดั) 

การประเมินความแข็งแรง
ของกล้ามเน้ือรยางค์ส่วนบน 
(Upper limb) Hand grip 
strength โดยใชเ้ครื่อง 
Hand - Dynamometer 

............ กก.. ............ กก ............ กก. ...........กก. 

*** หมายเหตุ 
- ภาวะคอยื่น คือ การมีระยะห่างระหว่างรูหูกับก าแพงในเพศชายหากมีค่าเกิน 10.55 

cm. และเพศหญิงมากกว่า 10.00 cm. ถือว่ามีภาวะคอยื่น 
 - ภาวะกระดกูสนัหลงัส่วนบนงุม้ห่อ คือ การมีระยะห่างระหว่างพืน้กบักระดกูขอ้ไหล่
ในขณะนอนราบไม่หนนุหมอน เกิน 6 ซม. ขึน้ไป  
      ผูป้ระเมิน................................................. 
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แบบตรวจประเมินภาวะไหล่ห่อ คอย่ืน หลังเข้าร่วมกิจกรรม สปัดาหท์ี่ ...... 
ล าดบัท่ี......วนั/เดือน/ปี ท่ีทดสอบ....ระยะเวลาการใชง้านอปุกรณส์มารท์ดิไวท.์.....ชม./วนั 
อาย.ุ........ปี เพศ .......... น า้หนกั............ kg ส่วนสงู........... ซม.  น า้หนกัของกระบอง..............  

รายการ
ประเมิน 

วิธีการวัด/ทดสอบ 
ผลการวัด/
ทดสอบ 
คร้ังที่ 1 

ผลการวัด/
ทดสอบ 
คร้ังที่ 2 

ผลการวัด/
ทดสอบ 
คร้ังที่ 3 

สรุปผล
ค่าเฉล่ีย 
ทั้ง 3 คร้ัง 

ภาวะคอยื่น 
(FHP) 
สมรรถภาพ
ความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้
คอ 

การวดัระยะห่างระหว่างรูหู
กบักระดกูขอ้ไหล่ ดา้นขา้ง 
โดยวิธี Tagus-wall 
distance (TWD) 

............ ซม. ............ ซม. ............ ซม. .......... ซม. 

ภาวะไหล่ห่อ 
(FSP) 
- สมรรถภาพ
ความยืดหยุ่น
ของการ
กลา้มเนือ้อก
และความ
แข็งแรงของ
กลา้มเนือ้หลงั 

การวดัระยะห่างระหว่างพืน้
ถึงกระดกูขอ้ไหล่ ในขณะ
นอนราบไม่หนนุหมอน 
โดยวิธี Pectoralis minor 
length test 

............ ซม. ............ ซม. ............ ซม. .......... ซม. 

ความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้
มือ(ขา้งที่
ถนดั) 

การประเมินความแข็งแรง
ของกล้ามเน้ือรยางค์ส่วนบน 
(Upper limb) Hand grip 
strength โดยใชเ้ครื่อง 
Hand - Dynamometer 

............ กก.. ............ กก ............ กก. ...........กก. 

*** หมายเหตุ 
- ภาวะคอยื่น คือ การมีระยะห่างระหว่างรูหูกับก าแพงในเพศชายหากมีค่าเกิน 10.55 

cm. และเพศหญิงมากกว่า 10.00 cm. ถือว่ามีภาวะคอยื่น 
 - ภาวะกระดกูสนัหลงัส่วนบนงุม้ห่อ คือ การมีระยะห่างระหว่างพืน้กบักระดกูขอ้ไหล่
ในขณะนอนราบไม่หนนุหมอน เกิน 6 ซม. ขึน้ไป  
      ผูป้ระเมิน................................................. 
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แบบสงัเกตพฤติกรรมการเขา้รว่มกิจกรรม: ชดุนาฏกรรมโขนบ าบดัต่อภาวะไหล่ห่อ คอยื่น 
ครัง้ท่ี........................ สปัดาหท่ี์ ................. วนัท่ี........................ 

ล าดบั
ผูเ้ขา้รว่ม 

รายการ หมายเหตุ 
 

 
รว่มมือในการ
ท ากิจกรรม
อย่างตัง้ใจ 

ความถกูตอ้ง
ของท่า 

เขา้รว่มกิจกรรม
อย่างสนกุสนาน

และกลา้
แสดงออก 

ความ
ตรงต่อ
เวลา 

มี ไม่มี มี ไม่มี มี ไม่มี มี ไม่มี 

          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          

        

      ผูป้ระเมิน................................................. 

 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
แผนกิจกรรม: ชุดนาฏกรรมโขนบ าบดัต่อภาวะไหลห่่อ คอย่ืน จากพฤติกรรมการใช้

สมารท์โฟนของนักเรียนอายุ 13-15 ปี  
โรงเรียนธรรมศาสตรค์ลองหลวงวทิยาคม 
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ภาคผนวก จ 
เอกสารใบรับรองจริยธรรมในมนุษย ์
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ประวัติผู้เขียน 
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