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This research has the important objective of designing a set of Urak Lawoi Folk 

Performing Arts activities to developing leg muscle strength among the elderly. and to compare the 
effects of using the Urak Lawoi Folk Performing Arts Activity Pack on the development of leg muscle 
strength in the elderly, before and after participating in the activity. The sample group was elderly 
people in the elderly club of Patong Municipality. Phuket Province, aged 60-69 years. These 30 
people were divided into two groups: an experimental group of 15 people and a control group of 15 
people. The research consisted of the following (1) Urak Lawoi performing arts activity set for the 
development of leg muscle strength in the elderly, (2) a leg muscle strength test using the Leg 
Dynamometer, and (3) an observational form of activity participation behavior. The results showed 
that the use of the Urak Lawoi Folk Performing Arts Activity Pack for the development of leg muscle 
strength in the elderly developed from Rong Ngeng Performing Arts and Muay Ka Yong Martial Arts 
of New Thais in conjunction with the principles of management of the elderly. It was found that after 
practicing the activity set, The experimental group had increased leg muscle strength with 
a statistical significance at a .05 level and the comparative analysis results. After the fourth- and 
eighth-week training between the control groups and the experimental group It was found that leg 
muscle strength in the elderly There was a statistically significant difference at the .05. 

  

  

  

 
Keyword : Performing Arts Rong Neng; Martial arts Mouy ka yong; Leg muscle strength 

 

 

  



  ฉ 

กิตติกรรมประ กาศ 
 

กิตติกรรมประกาศ 
  

ปริญญานิพนธ์ฉบับนี ้ส  าเร็จ  และสมบูรณ์ ได้ด้วยดี  ขอกราบขอบพระคุณ  ผู้ช่วย 
ศาสตราจารย ์ดร.ปิยวดี มากพา และผูช้่วยศาสตราจารย์ ดร.สนัทณี เครือขอน ในฐานะอาจารยท์ี่ 
ปรกึษา ไดก้รุณาเสียสละเวลาอนัมีค่าคอยดูแล ใหข้อ้คิด ค าแนะน า ขอ้เสนอแนะ แกไ้ขขอ้บกพร่อง 
มอบองคค์วามรูท้ี่เป็นประโยชนเ์ก่ียวขอ้งกบัการพฒันาการจดัท าปรญิญานิพนธ์ ตลอดจนระยะเวลา 
ในการด าเนินการจัดท าปริญญานิพนธ์ฉบับนี ้ อีกทั้ง อาจารย์ที่ปรึกษายังคอยช่วยติดตาม  และ 
กระตุน้กระบวนการคิด การบวนการคน้ควา้หาความรู ้กราบขอบพระคณุอาจารยท์ี่ปรกึษาเป็นอย่าง 

ขอกราบขอบพระคุณผูท้รงคุณวุฒิ  ผูช้่วยศาสตราจารย์ ดร. ปริญญา เลิศสินไทย ผูช้่วย
ศาสตราจารย ์ดร. สิรลิกัษณ ์กาญจโนมยั อาจารย ์ดร.ชนญญา ชยัวงศโ์รจน ์ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.
วิกรม   กรุงแก้ว ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ทัศนียา คัญทะชา อาจารย์ ดร.วชิราภรณ์  ชนะศรี รอง
ศาสตราจารย ์ดร.สาวิตร พงศว์ชัร  และผูช้่วยศาสตราจารย์ ดร.สุมนรตรี นิ่มเนติพนัธ ์ที่ไดส้ละเวลา
อนัมีค่าใหค้วามอนุเคราะหต์รวจและแกไ้ข ความถูกตอ้งของเครื่องมือวิจยั พรอ้มทัง้ใหข้อ้เสนอแนะ
ในการพฒันาคณุภาพการด าเนินการวิจยัในครัง้นี ้

ขอขอบพระคณุนายกเทศมนตรีเทศบาลเมืองป่าตอง และคณะเจา้หนา้ที่เทศบาลเมืองป่า
ตอง จังหวดัภูเก็ต ที่คอยเอือ้เฟ้ือเวลา ใหค้ าแนะน า อ านวยความสะดวกและอนุเคราะหส์ถานที่ใน
การท าวิจยัตลอดระยะเวลาด าเนินโครงการกิจกรรม รวมทัง้ขอบคุณผูส้งูอายุกลุ่มตัวอย่างและกลุ่ม
ควบคุมทุกท่านที่ไดใ้หค้วามร่วมมือเขา้ร่วมกิจกรรม  ตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห ์จนลุล่วงไปดว้ยดี 
ผูว้ิจยัมีความรูส้กึซาบซึง้เป็นอย่างยิ่งในความกรุณานี ้

สดุทา้ยนีผู้ว้ิจยัขอกราบขอบพระคณุ คณุพ่อวาสนา เทียบแกว้ คณุแม่วรรณี เทียบแกว้ เป็น
อย่างสงูที่ไดใ้หก้ารสนบัสนุน ส่งเสรมิทางดา้นการศึกษา แนะน ามาโดยตลอด และใหก้ าลงัใจในการ
ประสบความส าเร็จนี  ้รวมถึงเพื่อนๆศิลปะการแสดงศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ที่คอยรบั
ฟังปัญหาและคอยใหค้วามช่วยเหลือแก่ผูว้ิจัยในทุกเรื่อง การศึกษาในระดับปริญญามหาบัณฑิต 
คณุค่าประโยชนแ์ละคณุความดีใดๆที่เกิดจากปริญญานิพนธ์ฉบบันีผู้ว้ิจยัขอมอบแด่ผูม้ีพระคุณทุก
ท่านที่กลา่วมาขา้งตน้ทัง้หมด 

  
  

รมณ  เทียบแกว้ 
 

 

 



 
ช 

สารบัญ 

 หน้า 
บทคดัย่อภาษาไทย ................................................................................................................ ง 

บทคดัย่อภาษาองักฤษ ........................................................................................................... จ 

กิตติกรรมประกาศ .................................................................................................................. ฉ 

สารบญั ................................................................................................................................. ช 

สารบญัตาราง ....................................................................................................................... ญ 

สารบญัรูปภาพ ...................................................................................................................... ฏ 

บทท่ี 1 บทน า ......................................................................................................................... 1 

ภมูิหลงั ............................................................................................................................. 1 

จดุมุ่งหมายงานวิจยั ........................................................................................................... 3 

ความส าคญัของการวิจยั .................................................................................................... 4 

ขอบเขตในงานวิจยั ............................................................................................................ 4 

นิยามศพัทเ์ฉพาะ ............................................................................................................... 4 

กรอบแนวคิดในงานวิจยั ..................................................................................................... 5 

สมมติุฐานในการวิจยั ......................................................................................................... 5 

บทท่ี 2 เอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง .................................................................................... 6 

1. ผูส้งูอายุ ........................................................................................................................ 7 

1.1 ความหมายของผูส้งูอายุ ........................................................................................ 7 

1.2 ช่วงวยัผูส้งูอายุ ..................................................................................................... 7 

1.3 การเปลี่ยนแปลงของผูส้งูอายุ ................................................................................. 8 

2. การออกก าลงักายและบริหารกลา้มเนือ้ผูส้งูอายุ ............................................................ 11 

2.1 ความหมายของการออกก าลงักาย........................................................................ 11 

   



  ซ 

2.2 สรีรวิทยาของการออกก าลงักายในผูส้งูอายุ .......................................................... 11 

2.3 หลกัการออกก าลงักายในผูส้งูอายุ ........................................................................ 12 

2.4 ขัน้ตอนการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพของผูส้งูอายุ ................................................ 13 

2.5 การบรหิารกลา้มเนือ้............................................................................................ 14 

2.6 ประโยชนข์องการออกก าลงักายในผูส้งูอายุ .......................................................... 15 

2.7 การทดสอบสมรรถภาพกลา้มเนือ้ในผูส้งูอายุ ........................................................ 17 

3. ภมูิปัญญาและศิลปะพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ ........................................................................ 19 

3.1 การแสดงรองเง็งชาวเล ........................................................................................ 19 

3.2 ศิลปะการต่อสูม้วยกาหยง ................................................................................... 29 

4. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง ...................................................................................................... 32 

4.1 งานวิจยัในประเทศ .............................................................................................. 32 

4.2 งานวิจยัต่างประเทศ ............................................................................................ 33 

บทท่ี 3 วิธีการด าเนินงานวิจยั ................................................................................................ 34 

การก าหนดประชากรและกลุ่มตวัอย่าง .............................................................................. 34 

การสรา้งเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั ...................................................................................... 35 

วิธีการทดลอง .................................................................................................................. 37 

การวิเคราะหข์อ้มลู ........................................................................................................... 39 

สถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู .......................................................................................... 40 

บทท่ี 4 ผลการวิเคราะหข์อ้มลู ............................................................................................... 41 

บทท่ี 5 สรุปผล อภิปรายผล และขอ้เสนอแนะ ...................................................................... 149 

จดุมุ่งหมายงานวิจยั ....................................................................................................... 149 

สมมติุฐานการวิจยั ......................................................................................................... 149 

ขอบเขตของการวิจยั ...................................................................................................... 149 



  ฌ 

เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นีป้ระกอบดว้ย ..................................................................... 150 

การเก็บรวบรวมขอ้มลู .................................................................................................... 150 

การจดัท าและวิเคราะหข์อ้มลู ......................................................................................... 151 

สรุปผลการวิจยั .............................................................................................................. 151 

อภิปรายผล ................................................................................................................... 153 

ขอ้เสนอแนะจากผลการวิจยัในครัง้นี ้............................................................................... 158 

ขอ้เสนอแนะในการท าวิจยัครัง้ต่อไป................................................................................ 158 

บรรณานุกรม ..................................................................................................................... 159 

ภาคผนวก .......................................................................................................................... 163 

ภาคผนวก ก รายนามผูท้รงคณุวฒุิในการตรวจสอบเครื่องมือ ........................................... 164 

ภาคผนวก ข แบบประเมินเครื่องมือวิจยั .......................................................................... 166 

ประวติัผูเ้ขียน ..................................................................................................................... 176 

 



 
ญ 

สารบัญตาราง 

 หน้า 
ตาราง 1 รูปแบบการทดลอง ................................................................................................. 37 

ตาราง 2 ตารางรูปแบบชดุกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ในการพฒันาความแข็งแรง
กลา้มเนือ้ขาผูส้งูอายุ ............................................................................................................ 44 

ตาราง 3 รูปแบบท่าศิลปะการแสดงพืน้บา้นอรูกัลาโวย้และท่าที่มีการประยกุตใ์ชใ้นกิจกรรม
ศิลปะการแสดงพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ในการพฒันาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูส้งูอายุ ................. 60 

ตาราง 4 รูปแบบชดุกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ในการพฒันาความแข็งแรง
กลา้มเนือ้ขาผูส้งูอายุ สปัดาหท์ี่ 1 .......................................................................................... 67 

ตาราง 5 รูปแบบชดุกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ในการพฒันาความแข็งแรง
กลา้มเนือ้ขาผูส้งูอายุ สปัดาหท์ี่ 2 .......................................................................................... 69 

ตาราง 6 รูปแบบชดุกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ในการพฒันาความแข็งแรง
กลา้มเนือ้ขาผูส้งูอายุ สปัดาหท์ี่ 3 .......................................................................................... 71 

ตาราง 7 รูปแบบชดุกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ในการพฒันาความแข็งแรง
กลา้มเนือ้ขาผูส้งูอายุ สปัดาหท์ี่ 4 .......................................................................................... 73 

ตาราง 8 รูปแบบชดุกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ในการพฒันาความแข็งแรง
กลา้มเนือ้ขาผูส้งูอายสุปัดาหท์ี่ 5 ........................................................................................... 76 

ตาราง 9 รูปแบบชดุกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ในการพฒันาความแข็งแรง
กลา้มเนือ้ขาผูส้งูอายุ สปัดาหท์ี่ 6 .......................................................................................... 78 

ตาราง 10 รูปแบบชุดกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ในการพฒันาความแข็งแรง
กลา้มเนือ้ขาผูส้งูอายุ สปัดาหท์ี่ 7 .......................................................................................... 80 

ตาราง 11 รูปแบบชุดกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ในการพฒันาความแข็งแรง
กลา้มเนือ้ขาผูส้งูอายุ สปัดาหท์ี่ 8 .......................................................................................... 82 

   



  ฎ 

ตาราง 12 ผลการวิเคราะหร์ายบุคคลการประเมินวดัความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาโดยใชเ้ครื่อง Leg 
Dynamometer ก่อนการท ากิจกรรม หลงัการท ากิจกรรมสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัเขา้ร่วมกิจกรรม
สปัดาหท์ี่ 8 ของกลุม่ทดลอง ............................................................................................... 139 

ตาราง 13 ค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของขอ้มลูพืน้ฐานของกลุม่ทดลอง (n=15) และกลุม่
ควบคมุ (n=15) ไดแ้ก่ ขอ้มลู อายุ น า้หนกั สว่นสงู ............................................................... 141 

ตาราง 14 ค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการประเมินของความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาของ
กลุม่ทดลอง ....................................................................................................................... 142 

ตาราง 15 ผลการวิเคราะหค่์าสถิติของผลการประเมินความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาของกลุม่ทดลอง
 ......................................................................................................................................... 143 

ตาราง 16 ขอ้มลูเพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างโดยรวม ก่อนและหลงัเขา้ร่วมกิจกรรม ในสปัดาห์
ที่ 8 ของกลุม่ทดลองโดยใชส้ถิติ Pair T-test (n=15) ของการทดสอบความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขา
 ......................................................................................................................................... 145 

ตาราง 17 ขอ้มลูเพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างโดยรวม หลงัเขา้รว่มกิจกรรม ของกลุ่มทดลองและ
กลุม่ควบคมุโดยใชส้ถิติ T-test independent (n=15) ของการทดสอบความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขา
 ......................................................................................................................................... 146 

 



 
ฏ 

สารบัญรูปภาพ 

 หน้า 
ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในงานวิจยั ................................................................................. 5 

ภาพประกอบ 2 ผลการวิเคราะหร์ายบคุคลการประเมินวดัความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขา ก่อนการท า
กิจกรรม หลงัการท ากิจกรรมสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมสปัดาหท์ี่ 8 ของกลุ่มทดลอง 140 

ภาพประกอบ 3 เปรียบเทียบค่าคะแนนเฉลี่ยผลการประเมินของความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาของ
กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุก่อนการท ากิจกรรม หลงักิจกรรมสปัดาห4์ และหลงักิจกรรมสปัดาห8์
 ......................................................................................................................................... 143 

ภาพประกอบ 4 ความแตกต่างของผลการประเมินของความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาของกลุม่ทดลอง
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ............................................. 144 

ภาพประกอบ 5 เปรียบเทียบความแตกต่างโดยรวมของความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขา ก่อนและหลงั
เขา้รว่มกิจกรรม ในสปัดาหท์ี่ 8 ของกลุม่ทดลอง ................................................................... 145 

ภาพประกอบ 6 เปรียบเทียบความแตกต่างโดยรวมของความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขา หลงัเขา้ร่วม
กิจกรรม ในสปัดาหท์ี่ 8 ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ...................................................... 146 

ภาพประกอบ 7 แผนภมูิแสดงค่าเฉลี่ยโดยรวมแสดงผลการทดสอบสมรรถภาพความแข็งแรง
กลา้มเนือ้ขาผูส้งูอายุของกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึกกิจกรรม หลงัการฝึกกิจกรรม
สปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกกิจกรรมสปัดาหท์ี่ 8 ................................................................... 147 

 

   



 
 

บทที ่1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
ความเจรญิกา้วหนา้ของเทคโนโลยีทางการแพทยแ์ละการสาธารณสขุ สง่ผลใหป้ระชากร

ผูสู้งอายุมีจ านวนเพิ่มมากขึน้อย่างต่อเนื่อง จากขอ้มูลขององคก์ารสหประชาชาติระบุว่า ขณะที่
อตัราการเพิ่มประชากรของโลกชา้ลง ประชากรสงูอายุกลบัเพิ่มขึน้ในอัตราที่สูงมากอย่างรวดเร็ว 
กล่าวคือ ในปี ค.ศ. 2007 ประชากรโลกที่มีอายุ 60 ปีขึน้ไป มีจ านวน 611 ลา้นคน พอถึงปี ค.ศ. 2017 
เพิ่มขึน้เป็นจ านวน 611 ลา้นคน หรือรอ้ยละ 5.8 ขณะที่อัตราเพิ่มของประชากรของโลก รวมทุกกลุ่ม
อายุ คิดเป็นเพียงรอ้ยละ 1.4 เท่านั้น ตัวเลขในปี ค.ศ. 2007 ระบุดว้ยว่า โลกของเรามีประชากร
ประมาณ 7,550 ลา้นคน เป็นคนที่มีอายุ 60 ปีขึน้ไป 926 ลา้นคน คือเป็นรอ้ยละ 12.7 จึงถือว่า 
โลกของเราได้กลายเป็นสังคมโลกสูงอายุไปแล้ว โดยทวีปยุโรป มีอัตราผู้สูงอายุต่อประชากร  
คิดเป็นรอ้ยละ 24.7 และทวีปอเมริกาเหนือ รอ้ยละ 21.7(ส านักวิจัยและพัฒนาระบบงานบุคคล
ส านกังานก.พ., 2561) ประเทศไทยไดเ้ขา้สู่การเป็นสงัคมสงูอาย ุมาตัง้แต่ปี พ.ศ. 2548 เป็นตน้มา 
โดย 1 ใน 10 ของประชากรไทยเป็นประชากรที่มีอายุตัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป และคาดว่าประเทศไทย 
จะเป็นสังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ ในปี พ.ศ. 2564 คือประชากรสูงอายุจะเพิ่มขึน้ถึง 1 ใน 5 และ 
เป็นสงัคมสงูวยัระดบัสุดยอด ภายในอีก 20 ปีต่อจากนีไ้ปคือใน พ.ศ. 2578 โดยประมาณการว่าจะมี 
ประชากรสูงอายุเพิ่มขึน้เป็นรอ้ยละ 30 ของจ านวนประชากรทัง้หมด (ศิริวรรณ อรุณทิพยไ์พฑูรย์, 
2557) 

การส่งเสริมสุขภาพในแผนผูสู้งอายุแห่งชาติ ฉบับที่ 2 ยุทธศาสตรท์ี่ 2 ยุทธศาสตรด์า้น
การส่งเสริมและพฒันาผูส้งูอายุ เป็นการสนบัสนุนใหผู้ส้งูอายุมีสขุภาพร่างกายที่แข็งแรงสามารถ
พึ่งพาตนเองไดใ้นเบือ้งตน้(กรมกิจการผูสู้งอายุ กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของ
มนุษย)์ ซึ่งเป็นการเตรียมความพรอ้มก่อนเขา้สู่สงัคมผูสู้งอายุอย่างสมบูรณ ์เพราะการที่มีอายุขัย
ที่มากขึน้มิไดห้มายความว่าจะมีสมรรถภาพร่างกายที่แข็งแรงขึน้ กล่าวคือ เมื่อมีอายุเพิ่มมากขึน้
ร่างกายจะเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ถดถอย (สุทธิชัย จิตะพันธ์กุล และคณะ, 2544)  
การเสื่อมสภาพของอวัยวะต่าง ๆ ของมนุษย์จะเริ่มขึน้เมื่อมีอายุ 30 ปีขึน้ไป เป็นผลให้เนือ้เยื่อ
เก่ียวพันเสน้เอ็น ลดความยืดหยุ่นความเร็วในการท างานของระบบประสาทลดลงถึงรอ้ยละ 30 
กลา้มเนือ้อ่อนแอลง เหนื่อยลา้ไดง้่าย มีโอกาสเสี่ยงต่อภาวะปวดกลา้มเนือ้และบาดเจ็บเพิ่มขึน้มี
การเสื่อมของกระดูกและขอ้ต่อตลอดจนการทรงตัวและการประสานสัมพันธ์ของกลา้มเนือ้ลดลง 
(ชูศักดิ์ เวชแพศย์, 2541) ส่งผลให้ผู้สูงอายุอาจเกิดอุบุติเหตุท าให้กระทบต่อร่างกายและเกิด



  2 

ปัญหาสขุภาพที่สืบเนื่องมาจากการสูญเสียความแข็งแรงของกลา้มเนือ้และอาจท าใหเ้กิดอาการ
ปวดกลา้มเนือ้ ปวดหลงั การเดินไม่มั่นคงและลม้ลงไดใ้นผูส้งูอายุ (พระธนพล กนฺตสีโล (เรือนเพ็ชร)์,  
พระครูอรุณสตุาลงัการ, และ เดชชาติ ตรีทรพัย,์ 2561; รตันา  รตันธาร, ม.ป.ป.) 

อุบติัเหตุที่เกิดขึน้กับผูสู้งอายุเกิดไดจ้ากหลายปัจจัยซึ่งหลัก ๆ แบ่งเป็น 2 ปัจจัย ไดแ้ก่ 
ปัจจยัภายนอกที่เกิดจากสภาพแวดลอ้ม เช่น พืน้ลื่น มีสิ่งของวางระเกะระกะ แสงสว่างไม่เพียงพอ 
หอ้งน า้พืน้เปียก เป็นตน้ ปัจจัยภายใน เช่น มองไม่ชัด หูตึง ระบบประสาทสมัผัสเสื่อม ระบบการ
ทรงตัวไม่ดี กลา้มเนือ้ขาดความแข็งแรง เป็นตน้ ซึ่งอุบติัเหตุทุกครัง้จะสัมพันธ์กับการรกัษาและ
ค่าใช้จ่ายในการดูแลเพิ่มสูงขึน้ ผูสู้งอายุอาจเกิดอุบัติมากกว่า 1 ครัง้ ส่งผลให้ต้องมีค่าใชจ้่าย
เพิ่มขึน้เรื่อย ๆ หากมองในภาพรวมค่าใชจ้่ายที่สวนทางกับรายไดท้ี่ครอบครวัตอ้งเสียไปเมื่อตอ้ง
หยุดงานมาดูแล หรือรายจ่ายที่จา้งคนดูแลและนอนโรงพยาบาล สาเหตุมาจากการเสื่อมตามวัย
ของกลา้มเนือ้ที่ไม่แข็งแรง สอดคลอ้งกับ ลัดดา เถียมวงศ์ และ จอม สุวรรณโณ (2557) ศึกษา
ปัจจัยเสี่ยงที่เก่ียวขอ้งกับการทรงตัวบกพร่องของผูสู้งอายุ ในชุมชนชนบท ผลการศึกษาพบว่า
ผู้สูงอายุที่มีภาวะบกพร่องในการทรงตัวจะมีอายุมากกว่าผู้ที่มีการทรงตัวปกติ เนื่องจาก
กระบวนการเสื่อมตามวัย อายุที่มากขึน้ท าให้อวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายเสื่อมถอย โดยเฉพาะ
อวัยวะที่เก่ียวข้องกับการมองเห็น การเดินและทรงตัว เช่นเดียวกันกับสถานการณ์ที่เก่ียวกับ
ผูส้งูอายุในประเทศไทย ที่มีอายุ 60 ปีขึน้ไปมีแนวโนม้เพิ่มอย่างเห็นไดช้ดัเจน ขณะที่วยัเด็กและวยั
ท างานมีแนวโนม้ลดนอ้ยลงเรื่อย ๆ (กรมกิจการผูสู้งอายุ) เป็นสาเหตุส  าคัญที่ท าใหบ้ทบาทของ
ครอบครวัในการดแูลผูส้งูอายุลดลง ส่งผลใหผู้ส้งูอายุถูกทอดทิง้และเกิดผลกระทบทางดา้น จิตใจ 
เพราะผูส้งูอายมุกัถูกทอดทิง้ใหอ้ยู่บา้นตามล าพงั เนื่องจากสมาชิกในครอบครวัตอ้งออกไปท างาน 
ท าใหรู้ส้ึกทอ้แท ้หมดหวงั จะท าใหรู้ส้ึกนอ้ยใจ อ่อนไหวง่าย วิตกกงัวล รูส้ึกไม่มั่นคงปลอดภยั และ
ตอ้งการการพึ่งพามากขึน้ ก่อใหเ้กิดความเครียด ส่งผลใหพ้ฤติกรรมเปลี่ยนแปลงได ้เช่น ซึมเศรา้ 
แยกตัวจากสังคม (พระธนพล กนฺตสีโล (เรือนเพ็ชร)์ และคณะ, 2561) และอาจประสบปัญหา
เก่ียวกับดา้นสมรรถภาพที่เสื่อมโทรม ไม่มีลูกหลานดูแลอาจก่อใหเ้กิดอุบัติเหตุได ้สมรรถภาพที่
เสื่อมโทรมตามเวลานัน้สาเหตหุนึ่งคือการขาดออกก าลงักาย ซึ่งการออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ
จะช่วยใหผู้สู้งอายุมีกลา้มเนือ้ที่แข็งแรงมากขึน้ ในปัจจุบนัมีวิธีการประยุกตใ์ชภู้มิปัญญาทอ้งถิ่น
ในการเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้อย่างหลากหลาย เช่น การร  าไมพ้ลอง การใชผ้า้ขาวมา้ ทัง้นี ้
ในส่วนของจงัหวดัภูเก็ตมีภูมิปัญญาทอ้งถิ่นที่ผูว้ิจยัพิจารณาในเบือ้งตน้เห็นแลว้ว่าสามารถน ามา
ประยกุตใ์ชเ้พื่อพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ผูส้งูอายไุด ้
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ศิลปะการต่อสูม้วยกาหยงและศิลปะการแสดงรองเง็งเป็นศิลปะพืน้บา้นของกลุ่มชาว
ไทยใหม่อูรกัลาโวย้จังหวัดภูเก็ต ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของประเพณีไหวค้รูที่ไดร้บัการสืบทอดกันมา
จนถึงปัจจุบัน จากการวิเคราะหข์องผูว้ิจัยพบว่าท่าทางการเคลื่อนไหวการแสดงศิลปะการต่อสู้
มวยกาหยงศิลปะการแสดงรองเง็งนั้นมีลักษณะที่ส  าคัญในการใช้เท้า กล้ามเนื ้อขาและการ
เคลื่อนไหวกล้ามเนือ้ส่วนต่าง ๆ ร่างกายซึ่งสามารถน ามาพัฒนาสมรรถภาพทางร่างกายของ
ผูส้งูอายุ เพื่อใหผู้ส้งูอายุมีสมรรถภาพทางร่างกายที่แข็งแรง สามารถช่วยเหลือตนเองไดใ้นขณะที่
บุตรหลานออกไปท างานแบบไม่วิตกกังวล บุตรหลานไดท้ างานอย่างเต็มที่และสบายใจเพื่อน า
รายไดเ้ขา้สู่ครอบครวั นอกจากจะเป็นการขับเคลื่อนเศรษฐกิจของประเทศที่ไดร้บัจากภาษีของ
บุคคลวยัท างานแลว้ ยงัช่วยใหป้ระเทศชาติลดค่าใชจ้่ายในส่วนของการรกัษาพยาบาลที่เกิดจาก
อบุติัเหตขุองผูส้งูอายดุว้ย 

ดว้ยความตระหนักถึงความส าคัญในการดูแลสุขภาพของผูสู้งอายุ เพื่อเป็นการเตรียม
ความพรอ้มการก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างเต็มรูปแบบ ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะน าท่าทางการ
เคลื่อนไหวของศิลปะพืน้บา้น ไดแ้ก่ ศิลปะการต่อสูม้วยกาหยงและศิลปะการแสดงรองเง็งของ
กลุ่มชาวไทยใหม่อูรกัลาโวย้ในจังหวัดภูเก็ต มาเป็นกิจกรรมเพื่อให้ผู ้สูงอายุใชใ้นการฝึกความ
แข็งแรงใหก้ลา้มเนือ้ที่ส่งผลต่อการใชช้ีวิตในประจ าวัน โดยค านึงถึงสภาพร่างกายของผูสู้งอาย ุ
ความหนักเบาของท่าที่ใช ้นอกจากนีก้่อใหเ้กิดความสัมพันธ์ระหว่างผูสู้งวัยดว้ยกัน การพบปะ
พูดคุยและเปลี่ยนประสบการณ์ จะช่วยให้ผูสู้งอายุมีสุขภาพจิตที่ดี และไม่รูส้ึกว่าตอ้งอยู่เพียง
ล าพงัอนัเป็นปัจจยัหนึ่งที่เป็นสาเหตขุองสขุภาพทางจิตที่เกิดขึน้ไดใ้นวยัของผูส้งูอายใุนปัจจบุนั  

จุดมุ่งหมายงานวิจัย 
ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดต้ัง้ความมุ่งหมายไวด้ังนี ้

1.เพื่อออกแบบชุดกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอูรกัลาโวย้ในการพัฒนาความ
แข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูส้งูอายุ 

2.เพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลการใช้ชุดกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บ้านอูรกัลาโวย้ 
ในการพฒันาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูส้งูอาย ุก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม 
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ความส าคัญของการวิจัย 
การออกแบบชุดกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอูรกัลาโวย้ในการพฒันาความแข็งแรง

กลา้มเนือ้ขาผูส้งูอายุ เป็นชุดกิจกรรมที่มีการผสมผสานระหว่างศิลปะการแสดงรองเง็งและศิลปะ
การต่อสูม้วยกาหยงที่มีความเหมาะสมกับผูสู้งอายุ และมีส่วนส่งเสริมใหเ้ห็นคุณค่าของศิลปะ
พืน้บา้นชาวอรูกัลาโวย้ 

ขอบเขตในงานวิจัย 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย  

ประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครัง้นีคื้อ ผู้สูงอายุที่ในชมรมผู้สูงอายุ
เทศบาลต าบลป่าตอง จังหวัดภูเก็ต อายุ 60-69 ปี จ านวน 30 คน ที่มีความสมัครใจ ไม่มีโรค
ประจ าตัว ไม่มีปัญหากระดูกและข้อ ไม่มีปัญหาระบบหมุนเวียนโลหิต เช่น ความดันโลหิตสูง 
โรคหวัใจ ไม่มีปัญหาระบบประสาท เป็นผูท้ี่ไม่เคยท ากิจกรรมเก่ียวกบัศิลปะการแสดงรองเง็งและ
ศิลปะการต่อสูม้วยกาหยง และผ่านการคัดกรองการตรวจวินิจฉัยจากแพทยแ์ลว้ว่ามีความพรอ้ม
สามารถออกก าลังกายได ้โดยไม่มีอันตรายต่อสุขภาพเมื่อเขา้ร่วมกิจกรรม แต่ตอ้งเป็นผูท้ี่ออก
ก าลงักายไม่สม ่าเสมอ จ านวน 30 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลอง จ านวน 
15 คน และกลุม่ควบคมุ จ านวน 15 คน   

ตัวแปรทีศ่ึกษา  
1. ตวัแปรตน้ ไดแ้ก่  ชดุกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ 
2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาผูส้งูอาย ุ

ระยะเวลาทีใ่ช้ในการวิจัย 
การวิจยัครัง้นีด้  าเนินการ เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ ครัง้ละ 60 นาที 

รวม 24 ครัง้  

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1.ชดุกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ หมายถึง ชุดกิจกรรมที่มีการผสมผสาน

ระหว่างศิลปะการแสดงรองเง็งแม่จิว้ ประโมงกิจ และศิลปะการต่อสูม้วยกาหยงต าบลราไวยข์อง
ชาวอรูกัลาโวย้ ซึ่งเป็นชาวไทยใหม่ที่ตัง้ถิ่นฐานอยู่ในจงัหวดัภูเก็ต และประยุกตก์บัหลกักายบริหาร
เพื่อบริหารกลา้มเนือ้ของผูสู้งอายุเพื่อเพิ่มความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาซึ่งมีท่าที่สอดคลอ้งกัน โดย
ศิลปะการแสดงรองเง็งแม่จิว้ ประโมงกิจ คณะพรสวรรค ์ต าบลเกาะสิเหร่ จงัหวดัภูเก็ต ใชท้่าร  าใน
เพลงหลกัทัง้หมด 6 ท่า คือ ลาฆดููวอ มะอินัง ตะเบะอีเจ๊ะ ปราฮูงาเจ๊ะ ทะลกัทกัทัก อายมัดีเต๊ะ และ
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ศิลปะการต่อสูม้วยกาหยงต าบลราไวย ์จังหวัดภูเก็ต มีท่าทัง้หมด 8 ท่า ลากูสะมะกูรู ฮาเละปรากัก 
ลามูลากาหยงซามากูลา ลามูลา สีปะ ซูดะตุโม๊ะญาดีดะ ตุโม๊ะ ฮาบิลากูกาหยง โดยมีนายหร ิ 
ฟองสายธาร เป็นผูส้ืบทอดและถ่ายทอดใหเ้ยาวชนในพืน้ที่ราไวย ์ โดยน ามาสรา้งเป็นแผนกิจกรรม
จ านวน 8 แผน จ านวน 8 ท่า ระยะเวลาแผนละ 60 นาที  

กรอบแนวคิดในงานวิจัย 
การวิจัยในครัง้นี ้ผูว้ิจัยใช้ชุดกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอูรกัลาโวย้ในการพัฒนา

ความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูส้งูอายุ 
 

 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในงานวิจยั 

สมมุติฐานในการวิจัย 
ผู้สูงอายุที่ เข้าร่วมกิจกรรมโดยใช้ชุดกิจกรรมศิลปะการแสดงพื ้นบ้านอูรักลาโว้ย  

มีกลา้มเนือ้ขาที่แข็งแรงมากขึน้หลงัเขา้รว่มกิจกรรม 
 

หลกัการบรหิารกลา้มเนือ้
ผูส้งูอายุ 

ชดุกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ 

จงัหวดัภเูก็ต เพื่อบริหารกลา้มเนือ้ขาของ

ผูส้งูอาย ุ 

การเคลื่อนไหวและท่าทางใน
การแสดงศิลปะการแสดง
พืน้บา้นอรูกัลาโวย้ จงัหวดัภเูก็ต  

ผา้คาดสะเอวใส่ถงุทราย 



 
 

บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดท้ าการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้ง และไดเ้สนอตาม
หวัขอ้ ต่อไปนี ้ 

1. ผูส้งูอาย ุ
1.1 ความหมายของผูส้งูอาย ุ
1.2 ช่วงวยัผูส้งูอาย ุ
1.3 การเปลี่ยนแปลงของผูส้งูอาย ุ

2. การออกก าลงักายและบรหิารกลา้มเนือ้ผูส้งูอาย ุ
2.1 ความหมายของการออกก าลงักาย 
2.2 สรีรวิทยาของการออกก าลงักายในผูส้งูอายุ 
2.3 หลกัการออกก าลงักายในผูส้งูอายุ 
2.4 ขัน้ตอนการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพของผูส้งูอาย ุ 
2.5 การบรหิารกลา้มเนือ้  
2.6 ประโยชนข์องการออกก าลงักายในผูส้งูอาย ุ 
2.7 การทดสอบสมรรถภาพกลา้มเนือ้ในผูส้งูอาย ุ
2.8 การทดสอบความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขา Leg Dynamometer 

3. ภมูิปัญญาและศิลปะพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ 
3.1 การแสดงรองเง็งชาวเล 

3.1.1 ความเป็นมาของการแสดงรองเง็งชาวเล 
3.1.2 รูปแบบของศิลปะการแสดงรองเง็งชาวเล 

3.2 ศิลปะการต่อสูม้วยกาหยง 
3.2.1 ความเป็นมาของศิลปะการต่อสูม้วยกาหยง 
3.2.2 ท่าร  าพืน้ฐานของศิลปะการต่อสูม้วยกาหยง 

4. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
4.1 งานวิจยัในประเทศ 
4.2 งานวิจยัต่างประเทศ 
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1. ผู้สูงอายุ 
1.1 ความหมายของผู้สูงอายุ 

ผู้สูงอายุ หรือ ‘ผู้สูงวัย’ เป็นค านิยามที่บ่งบอกถึงบุคคลที่มีอายุมาก หรือ ทั่ วไป 
เรียกว่า ‘คนแก่ หรือ คนชรา’ โดยพจนานุกรมฉบบั ราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 2554 ใหค้วามหมาย
ค าว่า ‘แก่’ คือ บุคคลที่มีอายุมาก หรือ อยู่ในช่วงวยัชรา ซึ่งค าว่า ชรา หมายถึง แก่ดว้ยอายุ ช ารุด
ทรุดโทรม นอกจากนั้น  ส่วนองค์การอนามัยโลก (World Health Organization, WHO) และ
องค์การสหประชาชาติ (United Nations,UN) ใช้ค าว่า Older person or Elderly person แต่
เท่าที่ผูเ้ขียนอ่านจากเอกสารต่าง ๆ ของจากทัง้องคก์ารอนามยัโลก และองคก์ารสหประชาชาติ มกั
ใชค้  าว่า Older person มากกว่า Elderly person อนึ่ง ค าในภาษาองักฤษ ที่ใชเ้รียกผูสู้งอายุยงัมีค า
อ่ืน ๆ อีก เช่น Old age, Old people, Senior, Elderly, Elder 

องคก์ารสหประชาชาติ ไดน้ิยามค าว่า “ผูสู้งอายุ” คือ ประชากรทัง้เพศชายและเพศ
หญิงที่มีอาย ุมากกว่า 60 ปีขึน้ไป (60+)  

ในส่วนองคก์ารอนามัยโลก ยงัไม่ไดใ้หน้ิยามค าว่าผูสู้งอายุ เนื่องจากแต่ละประเทศ
นิยามผูสู้งอายุต่างกนัออกไป ทัง้จากตามอายุเกิด สงัคม วัฒนธรรม และสภาพร่างกาย เช่น โดย
ในบางประเทศที่เจรญิแลว้มกันบัจากอาย ุ65 ปีขึน้ไป หรือในบางประเทศ ก าหนดตามอายุเกษียณ
งาน คือ 50 ,60 หรือ 65 ปี (พวงทอง ไกรพิบลูย,์ 2561) 

ซึ่งทางราชการไทยไดก้ าหนดใหเ้ป็นเกณฑใ์นการเกษียณอายุราชการของขา้ราชการ
ไทย โดยมีองคป์ระกอบที่มีการเปลี่ยนแปลงของร่างกายและจิตใจไปในทางที่เสื่อมลงมีบทบาท
ทางสงัคมและกิจกรรมในการประกอบอาชีพลดลง (พิษณพุงษ ์จิระโภคานนท,์ 2553, น.52) 

1.2 ช่วงวัยผู้สูงอายุ 
ผูส้งูอายวุยัตน้ (อาย ุ60 - 69 ปี) เป็นช่วงที่ยงัมีพลงัช่วยเหลือตนเองได ้ 
ผูสู้งอายุวัยกลาง (อายุ 70 - 79 ปี) เริ่มมีอาการเจ็บป่วย ร่างกายเริ่ม อ่อนแอ มีโรค

ประจ าตวั หรือโรคเรือ้รงั  
ผู้สูงอายุวัยปลาย (อายุ 80 ปีขึน้ไป ) เจ็บป่วยบ่อยขึน้ อวัยวะเสื่อมสภาพ อาจมี

ภาวะทพุพลภาพ (กานดาวสี มาลีวงษ์, 2560) 
สรุปได้ว่าผูสู้งอายุแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มวัยตน้ กลุ่มวัยกลาง และกลุ่มวัย

ปลาย ซึ่งในแต่ละกลุม่จะมีความเสื่อมถอยของรา่งกายลดลงตามล าดบัช่วงอายุ 
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1.3 การเปล่ียนแปลงของผู้สูงอายุ 
เมื่อเขา้สู่วัยผูสู้งอายุความเสื่อมโทรมของร่างกายเพิ่มมากขึน้ซึ่งท าใหอ้วัยวะและ

ระบบต่าง ๆ ภายในร่างกายมีการเปลี่ยนแปลงไป ซึ่งบางอวัยวะมีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว
และบางอวัยวะมีการเปลี่ยนแปลงอย่างช้า ๆโดยการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายเป็นการ
เปลี่ยนแปลงที่เห็นไดช้ดัตัวอย่างเช่นผิวหนังเหี่ยวหย่อนยานเปลี่ยนสีผมความยืดหยุ่นของขอ้ต่อ
ลดลงความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ลดลงการเคลื่อนไหวของร่างกายชา้ลงการเปลี่ยนแปลงที่กล่าว
มาขา้งตน้มีผลต่อวิถีการด าเนินชีวิตของผูสู้งอายุนอกจากผูส้งูอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงทางดา้น
ร่างกายแล้วการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจก็มีผลต่อการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุรวมถึงการ
เปลี่ยนแปลงทางดา้นสงัคมและสติปัญญาดว้ย 

1.3.1 การเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย 
การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายมีการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้กับผู้สูงอาย ุ

ดงันี ้
เนื่องจากสภาวะไขมนัใตผ้ิวหนงัลดลง ส่งผลให้ผิวหนงัแหง้ บางลง เหี่ยว

ย่น และ หลดุลอกไดง้่าย คนัตามรา่งกาย และผูส้งูอายุมกัจะเกิดอาการหนาวง่ายเนื่องจากผิวบาง
ลง และเกิดรอยฟกช า้หรือเกิดแผลไดง้่าย นอกจากนีป้ระสาทสัมผัสทางผิวหนังจะลดลง ท าให้
เสี่ยงต่อ การเกิดน า้รอ้นลวกไดง้่าย ต่อมเหงื่อเสียหนา้ที่ท าใหร้่างกาย ระบายความรอ้นไม่ดี จึงเกิด
ลมแดดไดง้่าย เซลลส์รา้งเม็ดสีลดลง สง่ผลใหเ้กิดตกกระ ผมและขนสีจางลงจนกลายเป็นสีขาว 

ผม บางลงและหลดุรว่งง่าย และรากผมสรา้งเม็ดสีลดลง ท าใหผ้มมีสีขาว 
เรียกว่า “ผลหงอก” 

รมิฝีปาก ผูส้งูอายจุะมีรมิฝีปากแหง้และลอกแตกง่าย 
ฟัน มีความเปราะบางสง่ผลใหห้กั และหลดุง่าย ส่งผลใหบ้ดเคีย้วอาหาร

ไม่ละเอียด ท าให้ระบบทางเดินอาหารท างานหนัก  ดังนั้นอาหารที่ควรจัดให้ผู ้สูงอายุควรเป็น 
อาหารอ่อน หั่นเป็นชิน้เล็กย่อยง่ายและมีประโยชน ์เช่น ปลา ไข่ เตา้หู ้ผกัตม้ เป็นตน้ ควรพบทนัต
แพทยเ์พื่อตรวจสขุภาพช่อง ปากและฟันทกุ ๆ 6 เดือน หรือปีละ 1 ครัง้ 

ลิน้ การรบัรสชาติของผูส้งูอายุจะลดลง ส่งผลใหบ้างครัง้การเติมเครื่องปรุง
ในอาหารมากเกินไป สง่ผลต่อสขุภาพในดา้นต่าง ๆ  

จมูก การไดก้ลิ่นต่าง ๆ ลดลง ไม่สามารถแยกกลิ่นที่คุน้เคยได้ บางครัง้
อาจไม่ไดก้ลิ่นอาหารที่เริ่มบูดเน่า ผูสู้งอายุอาจรบัประทาน  เขา้ไปท าใหท้อ้งเสียไดผู้สู้งอายุควร
รบัประทานอาหารสดใหม่เสมอ  
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สายตา คณุภาพการมองเห็นลดลง โดยเฉพาะในเวลากลางคืน หรือที่ที่มี
แสงสว่างน้อย หยิบจับสิ่งของไม่ถูก เลนสต์าแข็งขึน้ บางรายมีสายตายาว มองในระยะใกลไ้ม่
ชัดเจน ลานสายตาแคบ การแยกสี  ส้ม แดง เหลือง ได้ดีกว่าสีน ้า เงิน ม่วง เขียว ซึ่งการ
เปลี่ยนแปลงเหล่านีอ้าจส่งผลใหเ้กิดอุบัติเหตุต่าง ๆ ไดง้่าย ควรระมัดระวังและเก็บขา้วของใหเ้ป็น
ระเบียบมากขึน้ และควรพบแพทยเ์พื่อตรวจสขุภาพตา และรบัประทานอาหารที่มีประโยชน ์บ ารุง
สายตา เช่น ผกับุง้ ผกัคะนา้ เป็นตน้ 

หู ประสาทสมัผัสดา้นการไดย้ินของคนวัยนีจ้ะเสื่อมลง ระดับการไดย้ิน
เสียงลดลง โดยสามารถไดย้ินเสียงต ่ามากว่าเสียงสูง ดงันัน้เวลาพดูกบัผูส้งูอายุ ควรพดูดว้ยเสียง
ทุม้ ชา้ และชดัเจน 

กระดูกและกลา้มเนือ้ จ านวนและเสน้ใยของ กลา้มเนือ้รวมไปถึงความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ลดลง ส่งผลใหก้ลา้มเนือ้ลีบ เล็ก ไม่ค่อยมีแรง ท าใหเ้คลื่อนไหว ไม่คล่องตวั 
กระดูกเปราะบางเนื่องจากการสลายของแคลเซียมในกระดูก ท าใหผู้สู้งอายุหลังค่อม น า้ในขอ้
กระดูกต่าง ๆลดลง ท าใหก้ารเคลื่อนไหวของขอ้ ไม่สะดวก เกิดข่อเข่าเสื่อม ดังนั้น ผูสู้งอายุควร
เลือกรับประทานอาหารที่มีแคลเซียมสูง เช่น นม น้ํ าเต้าหู้ ปลาเล็กปลาน้อย ผักใบเขียว เพื่อ
เสรมิสรา้งให ้กระดกูแข็งแรง และเฝา้ระวงัอบุติัเหตจุากการหกลม้อย่างใกลช้ิด  

หัวใจและหลอดเลือด มีความยืดหยุ่นนอ้ยลง ไขมันเกาะมากขึน้ในผนัง
หลอดเลือด สง่ผลใหห้วัใจท างานหนกั เกิดความดนัโลหิตสูง เมื่อหวัใจท างานอย่างหนกั อาจท าให้
เกิดสภาวะหวัใจลม้เหลว อาจท าใหห้นา้มืด เป็นลมไดง้่าย ดงันัน้ ผูส้งูอายคุวรรบัประทานอาหารมี
ไขมนัต ่า เช่น ปลา เตา้หู ้และออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ 

ทางเดินหายใจ ปอด เมื่ออายุมากขึน้ ความยืดหยุ่นและความจุปอดจะ
ลดลง ส่งผลให ้ผูสู้งอายุหายใจล าบาก เหนื่อยง่ายเมื่อออกแรง อีกทัง้กลา้มเนือ้  ทรวงอกเสื่อมท า
ใหไ้อและขบัเสมหะออกไดย้าก เสี่ยงต่อการท าใหป้อดเกิดการติดเชือ้ไดง้่าย ดงันัน้ ผูส้งูอายุควรอยู่
ในสภาพอากาศ ที่ถ่ายเทบริหารปอดดว้ยการสูดลมหายใจเขา้ออกลึก ๆ ชา้ ๆ อย่าง สม ่าเสมอ 
เพื่อใหป้อดขยายตวัไดดี้ขึน้ 

การย่อยอาหาร เนื่องจากน า้ย่อยลดลง ล าไสห้ย่อนตวั ท าใหม้กัมีอาการ
ทอ้งอืด แน่นทอ้ง และทอ้งผูกได ้ผูสู้งอายุจึงควรเคีย้วใหล้ะเอียด รบัประทานอาหารที่อ่อน ย่อยง่าย 
เพิ่มอาหารที่มีกากใย เช่น ผกัและผลไม ้

ระบบฮอรโ์มน การเปลี่ยนแปลงของฮอรโ์มนในวัยนี ้อาจท าใหผู้สู้งอายุ
บางคนเป็นโรคเบาหวาน อ้วนง่าย อุณหภูมิร่างกาย  ลดลงท าให้ขีห้นาว ต่อมไทรอยด์ท างาน
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แปรปรวนอาจท าให ้เชื่องชา้ หรือหงุดหงิดง่าย เมื่อฮอรโ์มนใน ร่างกายมีการเปลี่ยนแปลงจะท าให้
เกิด ภาวะกระดกูพรุนในผูส้งูอายไุดง้่าย เพราะฉะนัน้ควรระมดัระวงัการเคลื่อนไหวเป็นพิเศษ 

ระบบทางเดินปัสสาวะและระบบสืบพันธุ์ โดยอวัยวะที่ส  าคัญในระบบ
ทางเดินปัสสาวะคือไต ที่มีหน้าที่กรองและขับของเสียในร่างกาย โดยเมื่ออายุมากขึน้  ความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้กระเพาะปัสสาวะจะลดลง ส่งผลใหเ้กิดสภาวะปัสสาวะค้างในกระเพาะ
ปัสสาวะ ผูช้ายมักพบต่อมลกูหมากโต ผูห้ญิงมกัเกิดการติดเชือ้และอกัเสบไดง้่าย จากการสัน้ลง
ของช่องคลอด และสารหลอ่ลื่นในช่องคลอดลดลง  

1.3.2 การเปล่ียนแปลงทางด้านจิตใจ  
เมื่อเขา้สู่วยัสูงอายุจะเกิดการเปลี่ยนแปลงดา้นร่างกาย ก่อใหเ้กิดความวิตก

กงัวลและความเครียด ตลอดจนการเปลี่ยนแปลงบทบาททางสงัคม เช่น การเกษียณอายุ การสญูเสีย 
บทบาทในการเป็นหวัหนา้ครอบครวั อาจเกิดความรูส้ึกว่าคุณค่า  ในตนเองลดลง ถา้ปรบัตัวไม่ได้
ย่อมสง่ผลกระทบต่อสภาพจิตใจ 

1.3.3 การเปล่ียนแปลงทางสังคม  
การเขา้สู่วัยสูงอายุ เป็นการถอนบทบาทจากสังคม  ภายนอก บทบาทการ

ท างาน คงไวแ้ค่สงัคมภายในบา้น ห่างหายและขาดการพบปะกับเพื่อนและผูร้่วมงาน บทบาทใน
สงัคมลดนอ้ยลง เหล่านีล้ว้นส่งผลใหผู้เ้กษียณเกิดความรูส้ึกว่าคณุค่าและศกัดิ์ศรีลดนอ้ยลง เกิด
ความรูส้ึกเหงาและวา้เหว่ รวมทัง้การขาดรายได ้ในขณะที่  รายจ่ายเพิ่มมากขึน้ เนื่องจาก ตอ้งมี
รายจ่ายเก่ียวกับการดแูล สุขภาพที่เสื่อมลงมากขึน้จากเดิม จึงก่อใหเ้กิดปัญหาทาง เศรษฐกิจได ้
ดังนั้นควรมีการวางแผนการเงินที่ดี ควรหากิจกรรมที่เหมาะสมตามวัย เพิ่มใหรู้ส้ึกถึงคุณค่าใน
ตนเอง (คณะพยาบาลศาสตร ์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ร่วมกับ ส านกังานกองทุนสนับสนุนการ
สรา้งเสรมิสขุภาพ, 2561, น. 3-11) 

จากการเปลี่ยนแปลงทั้งทางดา้นร่างกายและจิตใจในผูสู้งอายุเป็นผลใหผู้ ้สูงอายุ
จะตอ้งปรบัตัวและยอมรบัต่อสภาพการเปลี่ยนแปลงนัน้ ๆ ฉะนัน้ผูท้ี่อยู่ใกลช้ิดควรจะเขา้ใจและ
ยอมรบัต่อสภาพการเปลี่ยนแปลงนัน้ ๆ ดว้ย เพื่อที่จะไดป้ฏิบติัต่อผูส้งูอายุไดอ้ย่างถูกตอ้ง เพื่อให้
ผูส้งูอายมุีความสขุ 
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2. การออกก าลังกายและบริหารกล้ามเนือ้ผู้สูงอายุ 
2.1 ความหมายของการออกก าลังกาย 

การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ หมายถึง การออกก าลังกายชนิดที่สรา้งเสริมความ
อดทนของปอดหวัใจและระบบไหลเวียนรวมทัง้ความแข็งแรงความอ่อนตัวของกลา้มเนือ้หรือการ
ใชแ้รงกลา้มเนือ้และร่างกายใหเ้คลื่อนไหว เพื่อใหร้่างกายแข็งแรงมีสขุภาพดี โดยจะใชก้ิจกรรมใด
เป็นสื่อก็ได ้เช่น การบริหาร เดินเรว็ วิ่งเหยาะหรือเพื่อการฝึกกีฬาที่มิไดมุ้่งที่จะแข่งขนั (ชูศักดิ์ เวช
แพศย,์ 2545, น.2) 

2.2 สรีรวิทยาของการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ 
ประโยชนข์องการออกก าลงักายเป็นที่ยอมรบัทัง้ในวงการแพทยแ์ละประชาชนทั่วไป

ประกอบกบัมีการส่งเสรมิการออกก าลงักายในทกุกลุม่อายุ ควรมีความเขา้ใจในการออกก าลงักาย
ที่ถกูวิธี ใหเ้หมาะสมกบัสภาพรา่งกายของตนเอง 

สิ่งที่มกัพบในขณะออกก าลงักาย คือปัญหาของระบบหายใจ และกลา้มเนือ้ เป็นสิ่ง
ที่ควรใหค้วามส าคญัอย่างยิ่ง เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงของระบบส าคญัเช่นระบบไหลเวียนโลหิต
การท างานของหัวใจและการแลกเปลี่ยนก๊าซในปอดล้วนมีส่วนส าคัญอย่างยิ่งในการน าก๊าซ
ออกซิเจนไปสู่ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายมนุษยแ์ต่ละคนมีการเปลี่ยนแปลงของระบบต่าง ๆ แตกต่างกนั
เช่นการเสริมของหวัใจอ่านมากกว่าปอดและแมใ้นคน 2 คนที่มีอายุเท่ากนัการท างานระบบต่าง ๆ 
มีการเปลี่ยนแปลงหนา้ที่ของปอดมากในขณะที่อีกคนหนึ่งอาจมีการเปลี่ยนแปลงหนา้ที่ของหวัใจ
มากกว่า 

การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของร่างกายผูส้งูอายุเมื่อบุคคลมีอายุมากขึน้จะมีการ
เปลี่ยนแปลงทางดา้นโครงรา่งและทางดา้นหนา้ที่ในดา้นเสื่อมลงสรุปไดด้งันี ้

ด้วยความสามารถของหัวใจและปอดลดลงย่อมส่งผลต่อการฝึกตัวของร่างกาย 
สง่ผลใหเ้กิดกลา้มเนือ้อ่อนแรง กระดกูขอ้ต่อและเอ็นเสื่อม มีโอกาสเกิดภาวะกลา้มเนือ้บาดเจ็บสงู 

ผลทางสรีรวิทยาการของการฝึกออกก าลงักายในผูส้งูอายุแบ่งไดเ้ป็น 2 ประเภทคือ 
1. การออกก าลงักายแบบเพิ่มความอดทนของร่างกายการออกก าลงักายแบบนี ้

บางทีเรียกว่าเป็นการออกก าลงักายแบบแอโรบิก คือการออกก าลงักายการเคลื่อนไหวร่างกายให้
กล้ามเนื ้อส่วนใหญ่ท างานด้วยความหนักปานกลาง การออกก าลังกายอย่างน้อย 30 นาที
ติดต่อกัน ส่งผลอย่างต่อเนื่องท าใหร้ะบบไหลเวียนของเลือด และการหายใจมีการท างานเพิ่มขึน้
เช่นกนั 

2. การออกก าลงักายแบบเพิ่มความแข็งแรงและความทนทานของกลา้มเนือ้ เป็น
การฝึกออกก าลงักายที่ใหก้ลา้มเนื ้อออกแรงมากเต็มที่ เช่น ฝึกยกน า้หนัก เนื่องจากกลา้มเนือ้ที่มี
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ความแข็งแรงมาก ระบบประสาทที่ควบคมุการท างานของกลา้มเนือ้ท างานดีขึน้ สง่ผลใหก้ารสง่ตวั
ของผูส้งูอายดีุขึน้อีกดว้ย (ชศูกัดิ ์เวชแพศย,์ 2541, น.1) 

2.3 หลักการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ 
ร่างกายของมนุษยน์ั้น มีการเปลี่ยงแปลงในทุกช่วงวัยที่แตกต่างกัน โดยเฉพาะวัย

ผูสู้งอายุ จะมีการเปลี่ยนแปลงที่มากกว่าช่วงวยัอ่ืน ส่วนใหญ่จะเป็นการเสื่อมโทรมของระบบต่าง ๆ 
ในร่างกาย ดว้ยเหตุนี ้การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพส าหรบัผูสู้งอายุ โดยทั่วไปจ าเป็นตอ้งน าไป
ปรบัหรือประยกุตใ์ชส้  าหรบัแต่ละบคุคล (บรรล ุศิรพิานิช, 2541, น.11) 

2.3.1 หลักการการออกก าลังกายทีถู่กต้องมีหลักดังนี ้
1) เพื่อเพิ่มความทนทานและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ จะตอ้งมี ความเหนื่อย 

หรือความหนกัที่เหมาะสม ในเวลาประมาณ 25- 30 นาที สปัดาหล์ะ 3-4 ครัง้ 
2) เพื่อลงน า้หนกัต่อรา่งกาย และกลา้มเนือ้ไดอ้อกแรง ควรออกก าลงักายที่สง่ผล

ใหก้ลา้มเนือ้ไดอ้อกแรงมากขึน้ เช่นการเดินลงน า้หนกับนขาทัง้สองขา้ง การวิ่ง ซึ่งสิ่งเหล่านีส้่งผล
ใหก้ลา้มเนือ้แข็งแรง และกระดกูมีความหนาแน่นเพิ่มขึน้ดว้ย  

การออกก าลงัใหข้อ้ต่าง ๆ มีการเหยียด-ยืด-หด เพื่อใหข้อ้ต่าง ๆ ของรา่งกาย มีความ
ยืดหยุ่นไดดี้ การเดิน-การวิ่ง-การขี่จักรยาน ขอ้ต่อบริเวณคอ หลงัและเอว มีการเคลื่อนไหวน้อย 
สว่นบริเวณที่ เป็นขอ้สะโพกขอ้เข่าขอ้เทา้และขอ้ไหล่ จะมีการเคลื่อนไหวมาก ซึ่งการว่ายน า้ยิ่งว่าย
ท่าต่าง ๆ มากท่า จะมีการเคลื่อนไหวขอ้ไดม้ากขึน้ โดยไม่มีการลงน า้หนกัต่อรา่งกาย 

การออกก าลังท าให้เกิดการทรงตัวดีขึน้ ตัวอย่างการฝึกการทรง เช่น การเต้นร  า 
(บอลรูม) การร  าวงการฟ้อนร  า ถือเป็นการฝึกการทรงตัวอย่างดี โดยการทรงตัวดีนั้นเกิดจาก
กลา้มเนือ้หลายส่วนในร่างกายประสานสัมพันธ์กับการท างานกับระบบประสาทตา หู ส่งผลให้
ผูส้งูอายุสามารถยืนอยู่ไดต้รง ไม่โงนเงน และเซ โดยคนที่ทรงตวัดีจะสามารถเดินบนกระดานแผ่น
เดียวได ้

การฝึกใหร้่างกายมีความว่องไว เช่น การเดิน การวิ่ง การว่ายน า้ การขี่จกัรยาน เป็น
ความว่องไวที่เกิดจากร่างกาย ซึ่งสามารถปรบัเปลี่ยนร่างกายจากท่าหนึ่งไปสู่ท่าใหม่ไดท้ันท่วงที 
การปรบัเปลี่ยนท่าเป็นผลจากการสั่งการของประสาทส่วนกลางสั่งกล้ามเนือ้ส่วนต่าง  ๆ มีการ
เคลื่อนไหว ประสาทสมัพนัธก์นั (ชศูกัดิ ์เวชแพศย,์ 2541, น.23) 

จากที่กลา่วมาขา้งตน้สรุปไดว้่า การออกก าลงั คือการฝึกใหร้า่งกายเกิด ความอดทน 
แข็งแรง ยืดหยุ่น ทรงตวั ว่องไวดีขึน้นัน้เอง 
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2.4 ขั้นตอนการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพของผู้สูงอายุ  
การออกก าลงักายใหถู้กวิธี มีหลกัการปฏิบติัทัง้ในส่วนของปริมาณการออกก าลงักาย

และมีขัน้ตอนที่ถกูตอ้ง ดงันี ้
2.4.1 ปริมาณการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 

1) ความถ่ีในการออกก าลงักาย คือจ านวนวนัในการออกก าลงักาย โดยผูท้ี่ไม่เคย
ออกก าลงักายมาก่อนควรเริ่มจาก 1 – 2 วนัต่อสปัดาห ์แลว้ค่อย ๆ เพิ่มขึน้การออกก าลงักายที่จะ
เกิดผลดีตอ้งท าอย่างต่อเนื่องอย่างนอ้ย 3 – 4 วนัต่อสปัดาห ์

2) ความหนักเบาในการออกก าลงักาย วดัจากอัตราการเตน้ของหวัใจสงูสดุตาม
อายหุรือจ านวนครัง้ในการออกก าลงักาย แต่ละครัง้  

ความหนกัเบาที่พอเหมาะส าหรบัการออกก าลงักายทั่วไป  
1. ขอ้สงัเกตว่าไม่หนกัเกิน  

1.1 ปฏิบติัซ า้แลว้ซ า้อีกไดติ้ดต่อกนัไปนาน 5 นาทีโดยไม่เหนื่อยหอบ  
1.2 มีเหงื่อออกหลังจากการออกก าลังกายไปแลว้ 5-10 นาทีขึน้อยู่กับ 

ดินฟ้าอากาศ 
1.3 ขณะออกก าลงักาย ประสาท ส่วนอ่ืนสามารถรบัรูแ้ละตอบสนองได้

ปกติ 
1.4 แลว้รูส้ึกเหนื่อยมากในตอนทา้ยเมื่อพักแลว้ประมาณ 10 นาทีรูส้ึก

หายเหนื่อยเป็นปกติหรือเกือบปกติ  
1.5 ในวันต่อมาเมื่อได้พักผ่อนเพียงพอแล้วไม่มีความอ่อนเพลียหลง

เหลืออยู่ 
2. ขอ้สงัเกตว่านอ้ยเกินไป 

2.1 ขณะออกก าลงักายไม่รูส้กึเหนื่อย  
2.2 ไม่มีเหงื่อออกหลงัจากออกก าลงักายไปแลว้ 10 นาที  
2.3 เมื่อหยุดออกก าลงักายแลว้ไม่รูส้ึกเหนื่อยเลยหรือรูส้ึกเป็นปกติ

ภายใน 2-3 นาท ี
3) ระยะเวลาของการออกก าลงักายในการออกก าลงักายแต่ละครัง้ควรนานติดต่อกนั

ครัง้ละ 20-30 นาทีแต่ส าหรบัผูท้ี่ไม่เคยออกก าลงักายควรเริ่มท าครัง้ละนอ้ย ๆ เท่าที่ท าไดอ้าจเป็น 
5 ถึง 10 นาทีแลว้ค่อย ๆเพิ่มขึน้จนสามารถออกก าลงักายไดน้านติดต่อกนั 20 ถึง 30 นาท ี
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อริสรา นันทบุตร (สัมภาษณ์ , 1 มิถุนายน 2563) นักกายภาพบ าบัดช านาญการ
สงักดัโรงพยาบาลวิชระภูเก็ต กล่าวว่าการออกก าลงักายของผูส้งูอายุควรท าอย่างสม ่าเสมอในทุก 
ๆ วนั และใชท้่าเดิม โดยเริ่มจากการท าจากจ านวนเซตที่นอ้ยไปสู่จ  านวนเซตที่มากขึน้ จะส่งผลให้
เกิดประสิทธิภาพมากที่สดุ ซึ่งควรใชเ้วลาในการท ากิจกรรม 30 นาทีต่อวนั  ดงัท่ี ไปยมาศ นาฬิกา 
(สัมภาษณ์, 18 มิถุนายน 2563) นักกายภาพบ าบัดสงักัดโรงพยาบาลตะกั่วทุ่ง กล่าวว่า ในการ
ออกก าลังกายของผู้สูงอายุควรใช้ท่าซ า้  ๆ ทุก ๆ วัน เพื่อกระตุ้นกล้ามเนื ้อในทุก ๆ ส่วนอย่าง
สม ่าเสมอ หากท าสปัดาหล์ะ 1 -2 ท่า จะท าใหก้ลา้มเนือ้บางส่วนไม่ไดอ้อกแรงท างาน อาจส่งผล
ใหไ้ม่เกิดประสิทธิภาพตามที่ตอ้งการ เนื่องจากกลา้มเนือ้บางสว่นท างานไม่เต็มที่ สอดคลอ้งกบั 

ทักษธร ทิพากรเกียรติ (สัมภาษณ์ , 19 มิถุนายน  2563) นักกายภาพบ าบัด
ปฏิบติัการสงักัดโรงพยาบาลพังงา กล่าวว่า ควรท าท่าการออกก าลงักายแบบเดิมซ า้  ๆ แต่มีการ
พกัระหว่างเซตเพื่อใหผู้ส้งูอายุไดม้ีการปรบัตวั และค่อย ๆ เพิ่มจ านวนเซตและลดการพักในแต่ละ
สปัดาห ์โดยอยู่ในช่วงเวลา 30 นาที ซึ่งไม่รวมกับการยืดเหยียดกลา้มเนือ้วอรม์อัพและคูลดาวน ์ 
ทัง้นีใ้นการพกัท ากิจกรรมอาจขึน้อยู่กบัสถานการณช์่วงเวลานัน้ดว้ย 

2.5 การบริหารกล้ามเนือ้  
การบริหารกลา้มเนือ้ในการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เป็นสิ่งที่ตอ้งกระท าทุกครัง้เพื่อเพิ่ม

ช่วงการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อในร่างกาย ป้องกนัการบาดเจ็บและช่วยในการเพิ่มประสิทธิภาพการ
เลน่กีฬาในทางปฏิบติัการยืดเหยียดกลา้มเนือ้มี 5 วิธี ไดแ้ก่   

2.5.1 การยืดเหยียดแบบมีการกระแทก (ballistic stretching) เป็นวิธีที่ใช้การ
เคลื่อนไหวแบบปลายเปิด (openchain movement) คือ เทา้หรือมือไม่สมัผสักบัพืน้หรือวตัถุขณะ
ท าการยืดเหยียด เช่น การแกว่งแขนหรือขาเรว็ ๆ ตามมมุการเคลื่อนไหวของขอ้ไหล่หรือขอ้สะโพก 
มีการกระแทกในช่วงสดุทา้ยของมมุการเคลื่อนไหว (bouncing motion) โดยไม่มีการยืดแบบอยู่นิ่ง 
เป็นต้น ซึ่งการยืดเหยียดแบบมีการกระแทก (ballistic stretching)  จะไปกระตุ้นกระบวนการ 
ตอบสนองเมื่อถูกยืด (stretch reflex ) ท าใหก้ลา้มเนือ้หดตวั เกิดการเกร็งกลา้มเนือ้เพิ่มขึน้แต่มุม
การเคลื่อนไหวที่เพิ่มขึน้น่าจะเกิดจาก การใหแ้รงภายนอกซ า้ ๆ จึงเป็นสาเหตุใหเ้กิดการบาดเจ็บ 
ดงันัน้ไม่ควรใชว้ิธีนีก้บัผูท้ี่มี อาการบาดเจ็บหรือผูท้ี่มีกลา้มเนือ้ตงึมาก 

2.5.2 การยืดเหยียดแบบมีการเคลื่อนไหว (dynamic stretching) เป็นวิธีการยืด
เหยียดกลา้มเนือ้ที่เกิดจากกลา้มเนือ้หดตัว(active) ท าใหเ้กิดการเคลื่อนไหวแขน ขาโดยเป็นการ
หดตวัของกลา้มเนือ้ดา้นหนา้(agonist)และดา้นหลงั(antagonist)ของแขน ขา ล าตวัสลบักนัอย่าง
ต่อเนื่องในลักษณะโมเมนตัมแบบไม่ใชแ้รงเหวี่ยงใหเ้กิดการ เคลื่อนไหวไม่มีการยืดแบบอยู่นิ่ง
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(static)หรือไม่มีการกระแทกในช่วงสุดท้ายของการเคลื่อนไหว (bouncing) ซึ่งการเคลื่อนไหว
รา่งกายแบบนีจ้ะเป็นการเคลื่อนไหวของกลุม่กลา้มเนือ้หลายกลุม่ที่ท างานประสานกนั 

2.5.3 การยืดเหยียดแบบอยู่นิ่ง (static stretching) ท าให้ความยืดหยุ่นของ
กลา้มเนือ้เพิ่มขึน้จากแรงภายนอกเป็นการใหแ้รง ยืดกลา้มเนือ้ไปถึงจุดที่รู ้สึกตึงแต่ไม่เจ็บแรงที่ให้
คงคา้งไวท้ี่จุดนั้น เป็นระยะเวลา 15 - 30 วินาที ท าซ า้ 3 - 5 ครัง้ สามารถท าได้ทุกวัน เพื่อเพิ่ม
ความยืดหยุ่นและเพิ่มช่วงการเคลื่อนไหว 

2.5.4 การยืดเหยียดแบบกระตุน้ระบบประสาทและกลา้มเนือ้ [proprioceptive 
neuromuscular facilitation stretching (PNF)] เป็นวิธีการยืดโดยใหก้ลา้มเนือ้หดตัวตา้นกับแรง
ภายนอกโดยทั่วไป โดยอาจมีผูช้่วยในการเคลื่อนไหวร่างกาย ความยืดหยุ่นเทคนิคการยืดเหยียด
แบบกระตุน้ระบบประสาทและกลา้มเนือ้ (PNF) โดยผูช้่วยท าการยืดกลา้มเนือ้ที่ตอ้งการยืดไป
จนถึงจุดที่ตงึแต่ไม่เจ็บแลว้บอกใหผู้ถ้กูยืดออกแรง และเกร็งกลา้มเนือ้ตา้นกบัแรงของผูช้่วยโดยไม่
มีการแคลื่อนไหวของขอ้ต่อต่าง ๆ (isometric) คา้งไว ้ประมาณ 6-10 วินาที จากนัน้ยืดกลา้มเนือ้
แลว้ท าซ า้ 3 – 5 ครัง้ 

2.5.5 การยืดเหยียดแบบกลา้มเนือ้ยืดยาวออกขณะหดตัว เกร็งตา้นแรงหดตัว
เมื่อความยาวของกลา้มเนือ้เพิ่มขึน้ (eccentric flexibility training) ควรมีผูเ้ชี่ยวชาญใหค้ าแนะน า
ขณะท าการยืดเหยียดคือ เทา้หรือมือสมัผสักบัพืน้หรือวตัถขุณะท าการยืดเหยียดโดยจะมีหรือ โดย
มีแรงตา้นจากน า้หนกัตวัเท่านัน้ (กลุ่มวิจยัและพฒันา ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพลศึกษา 
กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2556, น.23) 

2.6 ประโยชนข์องการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ  
กรมพลศึกษา (2563, น.8-9) กล่าวถึงประโยชนก์ารออกก าลงักายไวว้่า เมื่อผูส้งูอายุ

มีการออกก าลังกายเป็นประจ าสม ่าเสมอครั้งละ 20 ถึง 30 นาทีสัปดาห์ละ 3 ครัง้จะเกิดการ
เปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาดงันี ้

1. ผลต่อระบบหวัใจหลอดเลือดและการหายใจ  
1.1 กลา้มเนือ้หวัใจมีความแข็งแรง และมีขนาดเพิ่มมากขึน้ 
1.2 กลา้มเนือ้หวัใจ หดตวัไดแ้รงมากขึน้ 
1.3 จ านวนเลือดที่ถูกบีบออกจากหัวใจในแต่ละครัง้มีปริมาณเพิ่มขึน้และ

จ านวนเลือดที่สง่ออกจากหวัใจต่อนาทีก็มีปรมิาณเพิ่มขึน้ดว้ย  
1.4 การไหลเวียนเลือดในสว่นรอบนอกเช่นบรเิวณแขนและขาดีขึน้  
1.5 ระบบไตรกลีเซอไรดใ์นเลือดลดลง 
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1.6 ความผิดปกติของคลื่นไฟฟ้าหัวใจลดนอ้ยลง ลดความเสี่ยงต่อการเป็น
โรคระบบหวัใจ โรคหลอดเลือด เช่น โรคหวัใจขาดเลือด และโรคความดนัโลหิตสงู เป็นตน้ 

1.7 ปอดและทรวงอกมีความยืดหยุ่นมากขึน้ 
2. ผลดา้นระบบกลา้มเนือ้และโครงรา่ง 

2.1 กลา้มเนือ้มีเพิ่มมากขึน้ 
2.2 กลา้มเนือ้ท างานไดน้านขึน้ 
2.3 ขอ้ต่อมีความมั่นคงมากขึน้ 
2.4 รกัษามมุการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อใหอ้ยู่ในภาวะปกติ 
2.5 ลดการเกิดภาวะกระดูกพรุน กลา้มเนือ้ฝ่อลีบ เนื่อจากการไม่ไดใ้ชง้าน

ของกลา้มเนือ้ 
2.6 การทรงตวัในแต่ละท่าทางดีขึน้ 

3. ผลดา้นเมตาบอลิซมึและน า้หนกัตวั 
3.1 ไขมนัในรา่งกายลดลง พรอ้มกบัคงสภาพของกลา้มเนือ้สว่นอ่ืนไว ้
3.2 ปอ้งกนัไม่ใหร้ะดบัน า้ตาลกลโูคสในเลือดเพิ่มขึน้ 
3.3 รา่งกายมีการเผาพลาญพลงังานเพิ่มขึน้ 

4. ผลทางจิตใจ 
4.1 ท าใหอ้ารมณแ์ละสขุภาพจิตใจดีขึน้ 
4.2 ลดความเครียดและภาวะซมึเศรา้ 
4.3 มีความมั่นใจ และพงึพอใจในตวัเองว่าสามารถดแูลตนเองได ้

5. ผลดา้นอ่ืน ๆ 
5.1 เพิ่มความตา้นทานต่อโรค 
5.2 ระบบย่อยอาหารดีขึน้ 
5.3 เพิ่มสมรรถภาพทางเพศ 
5.4 เพิ่มความกระฉบักระเฉงในการท ากิจวตัรประจ าวนั 

อรอนงค์ กุลพัฒน์ (2546, น.15) กล่าวถึง ประโยชนข์องการออกก าลังกายที่มีต่อ
สขุภาพของผูส้งูอายไุวว้่า 

1) ลดอตัราการตายก่อนวยัอนัควร 
2) ลดอตัราการตายจากโรคหวัใจ 
3) ลดอตัราการเกิดโรคเบาหวาน 
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4) ลดอตัราการก่อใหเ้กิดภาวะความดนัโลหิตสงู  
5) ช่วยในการควบคมุความดนัโลหิตสงูในผูท้ี่มีภาวะความดนัโลหิตสงู  
6) ลดอตัราการเกิดมะเรง็ล  าไส ้ 
7) ลดความรูส้กึหดหู่และความกงัวล  
8) ช่วยในการควบคมุน า้หนกั  
9) ชว่ยในการสรา้งและรกัษาความแข็งแรงของกระดกูกลา้มเนือ้และขอ้ต่อ  
10) ช่วยใหส้ภาวะทางดา้นจิตใจดีขึน้ 

การออกก าลังกายที่สม ่าเสมอจะท าให้เกิดประโยชนต่์อร่างกายระบบต่าง  ๆ ของ
ร่างกายท างานไดดี้ขึน้เกิดความแข็งแรงมีความพรอ้มในการท ากิจกรรมและส่งผลใหก้ลา้มเนือ้มี
ความแขง็แรงมากขึน้ (สถาบนัเวชศาสตรผ์ูส้งูอาย,ุ 2545, น.15) 

2.7 การทดสอบสมรรถภาพกล้ามเนือ้ในผู้สูงอายุ 
2.7.1 ทดสอบการลกุจากเกา้อีใ้นเวลา 30 วินาที (30-second chair stand test) คือ 

ให้ผู ้สูงอายุนั่ งตรงกลางเก้าอี ้ ด้วยท่าหลังตรง เท้า 2 ขา้งวางราบบนพืน้ห้อง แขนวางไขวก้ันที่
หน้าอก และวางมือที่เนินอก เมื่อเริ่มการทดสอบ ใหผู้สู้งอายุลุกขึน้ยืนตรงแลว้กลับไปนั่งที่เกา้อี ้
โดยทดสอบทั้งหมด 2 – 3 รอบ โดยในช่วงการสาธิตก่อนท าการทดสอบนั้น ผูส้าธิตควรท าชา้ ๆ 
เพื่อใหเ้ห็นการเคลื่อนไหวที่สมบรูณ ์และท าในจงัหวะที่เรว็ที่สดุที่ท าได ้โดยตอ้งปลอดภยัที่สดุดว้ย  

2.7.2 ทดสอบการงอขอ้ศอก (arm curl test) โดยใหผู้สู้งอายุนั่งบนเกา้อีท้ี่มีผนังพิง 
เทา้ว่างบนพืน้ใหแ้ขนขา้งหนึ่งอยู่บนพนกัพิง ใหถื้อของโดยการงอศอกในลกัษณะหงายมือ ซึ่งการ
ทดสอบนีเ้ป็นการวดัความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แขนและล าตวัสว่นบน 

2.7.3 ทดสอบการยกขาสูง 2 นาที (2-minute step test) เริ่มตน้ดว้ยการท าเครื่องหมาย
ติดที่พนัง โดยจุดบนผนังได้จากการยกเข่าอยู่จุดกึ่งกลางระหว่างเข่า และขอบบนของกระดูก
สะโพก เมื่อเริ่มใหผู้สุ้งอายุยกขาใหสู้งที่สุดภายใน เวลา 2 นาที ซึ่งการทดสอบนีเ้ป็นการทดสอบ
ความทนทานแบบแอโรบิค  

2.7.4 ทดสอบความยืดหยุ่นของหลงัและขา - นั่งเกา้อีแ้ละเอือ้มแตะ (chair sit-and-
reach test) โดยจัดใหผู้สู้งอายุนั่งที่ขอบเกา้อีบ้ริเวณดา้นหน้า ขาดา้นหนึ่งงอโดยเทา้วางราบกับ
พืน้หอ้งกระดกขึน้ 90 องศา อีกขาหนึ่งเหยียดไปขา้งหน้ามากที่สุดที่จะท าได้ เอือ้มมือไปแตะที่
ปลายเทา้โดยใชน้ิว้กลางยื่นไปแตะหรือเลยปลายเทา้ไดใ้หเ้ข่าเหยียดตรงไวต้ลอดเวลาประมาณ  
2 วินาที สามารถเลือกใชข้าขา้งที่ดีที่สดุ เลือกใชค่้าที่ดีที่สดุน ามาเปรียบเทียบกบัค่าปกติ (norms) 
โดยการทดสอบนีเ้ป็นการทดสอบความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้หลงั 
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2.7.5 ทดสอบความยืดหยุ่นของแขนโดยการเอือ้มมือทัง้สองขา้งแตะกนัทางดา้นหลงั 
(back scratch test) วดัความยืดหยุ่นของล าตวัส่วนบนและแขน ใหผู้ส้งูอายุยืนและวางมือที่ถนดั
ไวด้า้นบน คว ่าฝ่ามือลงแตะหลงั นิว้เหยียด เอือ้มมือทิศทาง เขา้สู่กลางหลงั ใหไ้ดม้ากที่สุดเท่าที่
ท าได ้แต่ขอ้ศอกชีข้ึน้บน หลงัจากนัน้ใหว้างมืออีกขา้งหนึ่งออ้มมาทางดา้นหลงัใหห้งายฝ่ามือขึน้
เอือ้มมือขึน้มาที่กลางหลังเพื่อพยายามมาแตะหรือยืนเลย มืออีกขา้งที่ รออยู่ดา้นบน ใหเ้หยียด
นิว้กลางของมือ้ทัง้ 2 ขา้ง โดยสามารถเลือกขา้งที่ถนดัมากที่สดุได ้ 

2.7.6 ทดสอบการลุกขึน้จากเกา้อีเ้ดินไป 8 ฟุตและเดินกลบัมานั่ง (8-foot-up-and-
fo-test) ทดสอบความคล่องแคล่วและการทรงตวัเมื่อเคลื่อนไหว (agility and dynamic balance) 
โดยจัดวางเก้าอีใ้หพ้ิงที่ผนังหอ้ง วางกรวยที่ต  าแหน่งที่ท าเครื่องหมายไวห้่างไปประมาณ 8 ฟุต 
ผู้สูงอายุนั่ งที่กึ่งกลางของเก้าอี ้ให้หลังตรง โดยเท้าข้างหนึ่งวางราบกับพื ้นห้องอีกข้างวางไป
ขา้งหนา้ เพื่อเตรียมพรอ้มจะลกุขึน้และกา้วไป มือวางที่ตน้ขา เมื่อไดย้ินค าสั่ง “เริ่ม” ใหผู้ส้งูอายลุกุ
ขึน้จากเกา้อีเ้ดินดว้ยความเร็วสงูสดุเท่าที่ท าได ้เดินออ้มกรวย กลบัมานั่งเกา้อี ้โดยจับเวลาตัง้แต่
ลกุขึน้จากเกา้อี ้จนถึงมานั่งเกา้อี ้

2.7.7 ทดสอบการเดิน 6 นาที (6-minute walk test) เพื่อทดสอบความทนทานของ
หวัใจและระบบ วิธีการทดสอบและค าสั่งทดสอบ ระยะทางที่เดินทัง้หมด คือ 50 หลา (45.7 เมตร) 
ใหท้ าเครื่องหมายแบ่งระยะทางเป็น 5 หลา (4.57 เมตร) โดยท าเครื่องหมายโดยกระดาษเทปกาว 
หรือชอลก์เขียนที่พืน้ โดยท าทางเดินเป็นรูปสี่เหลี่ยมผืนผา้ ภายในบริเวณแต่ละมุมใหว้างกรวย 
รวมทัง้หมด 4 จดุ 

2.7.8 การทดสอบความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขา Leg Dynamometer ผูร้บัการทดสอบ
ยืนบนฐานของไดนาโมมิเตอร ์เทา้ขนานกัน ห่างกนัประมาณ 6 นิว้ ศีรษะตรง หลงัตรง เหยียดนิว้
มือลงดา้นล่างจับที่ท่อเหล็ก ผูท้ดสอบเอาโซ่ที่ดา้นจับคลอ้งกับตะขอที่ตวัไดนาโมมิเตอร ์โดยปรบั
ใหโ้ซ่ตึงผูร้บัการทดสอบเงยหนา้ตามองตรง หลงัตรง ย่อเข่าเล็กนอ้ยทามุมประมาณ 115 ถึง 125 
องศา ใหท้ี่จับอยู่เลยหวัเข่าเล็กนอ้ยบริเวณหนา้ขา แลว้ออกแรงดึงเต็มที่ โดยเหยียดขาขึน้ พรอ้ม
ออกแรงดงึ 
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3. ภูมิปัญญาและศิลปะพืน้บ้านอูรักลาโว้ย 
3.1 การแสดงรองเงง็ชาวเล 

3.1.1 ความเป็นมาของการแสดงรองเงง็ชาวเล 
รองเง็ง ศิลปะการแสดงที่สื่อถึงการเกี ้ยวพาราสีกันระหว่างหนุ่มสาว ซึ่งมี

วิวัฒนาการมาจากการเตน้ร  าพืน้เมืองของชาวสเปน โปรตุเกส ที่น ามาแสดงในแหลมมลายู เมื่อ
คราวไดเ้ขา้มาติดต่อการคา้ จากนัน้ชาวมลายูไดน้ ามาดดัแปลง และเรียกการเตน้ร  าแบบนีว้่า “รอ็ง
เง็ง” ในอดีตรองเง็งจึงเป็นสื่อพืน้บา้น เพื่อใหก้ลุ่มคนหลากหลายเชือ้ชาติ ศาสนา และวฒันธรรม 
ไดร้่วมปฏิสมัพันธ์ จึงสะทอ้นสู่รูปแบบการแสดงที่มีกลิ่นอายของความหลากหลายทางชาติพันธุ ์
เช่น เครื่องดนตรี ท่วงท านองเพลง การแต่งกาย ท่วงท่าการแสดง และวรรณกรรม ซึ่งเป็นบทกวี
มลายูโบราณที่บอกเล่าถึงวิถีชีวิต ธรรมชาติ และความรกั เป็นบทกลอนที่หนุ่มสาวใชร้อ้งโตต้อบ
กนั พรอ้มการบรรเลงดนตรี และการเตน้รองเง็ง ซึ่งผูช้มสามารถที่จะเขา้มาร่วมรอ้ง ร่วมเตน้ หรือ
ร่วมร่ายร  าดว้ยได ้ซึ่งสมยัเริ่มแรกใชเ้ครื่องดนตรีเพียง 2 ชิน้ คือ ฆอ้ง และร  ามะนา รอ้งเล่นเตน้ร  า
กันในหมู่ชาวบา้น ต่อมาเมื่อฝรั่ง จีน อาหรบัเดินเรือเขา้มาคา้ขายแถบแหลมมลายูไดน้ าเครื่อง
ดนตรีเขา้มาผสม เมื่อรว่มบรรเลงก็เกิดเป็นส าเนียงดนตรีที่ผสมผสานตะวนัตกกบัตะวนัออก ผูเ้ตน้
รองเง็งจะแต่งกายแบบพืน้เมือง โดยผูช้ายสวมหมวกหนีบไม่มีปีก สวมเสือ้คอกลมแขนยาวผ่าครึ่ง
อกสีเดียวกบักางเกง ใชโ้สร่งแคบ ๆ ยาวเหนือเข่าสวมทบักางเกง ส าหรบัผูห้ญิงใส่เสือ้เขา้รูปแขน
กระบอก ลกัษณะเสือ้จะเป็นแบบเขา้รูปปิดสะโพก ผ่าอก และติดกระดมุเป็นระยะ สีเสือ้นิยมสีโทน
เดียวกบัเสือ้ฝ่ายชาย และ สวมผา้นุ่งลายพืน้เมืองสวยงาม นอกจากนัน้ยงัมีเครื่องประดบัศีรษะป่ิน
ดอกไมไ้หว และดอกไมท้ดัผม รองเง็งตามบรบิทของพืน้ที่ 

การแสดงรองเง็งในแต่ละพืน้ที่มีรูปแบบการแสดงที่มีอตัลกัษณเ์ฉพาะ ซึ่งขึน้อยู่
กบับริบท ค่านิยมและสภาพแวดลอ้มของพืน้ที่นัน้ ๆ ซึ่งสามารถสรุปรูปแบบการแสดงออกเป็น 3 
ประเภท คือ 

1. รองเง็งราชส านัก นิยมแสดงกันในพื ้นที่สามจังหวัดชายแดนใต้  ได้แก่ 
ปัตตานี ยะลา และนราธิวาส เป็นการบรรเลงดนตรีประกอบการแสดง เน้นความประณีตของ
ท่าทางการร่ายร  า ไม่มีการขับร้อง แต่จะมีความหลากหลายเรื่องเครื่องดนตรีที่ ใช้บรรเลง
ประกอบการแสดง 

2. รองเง็งตนัหยง นิยมแสดงกนัในกลุม่ชาวไทยมสุลิมในพืน้ที่ชายฝ่ังทะเลอนั
ดามัน ตั้งแต่จังหวัดระนอง พังงา ภูเก็ต กระบี่ ตรงั และสตูล เป็นการแสดงที่คลี่คลายมาจาก
รองเง็งชาวเล แต่มีการปรบัเปลี่ยนเรื่องภาษาที่ใชใ้นการขบัรอ้ง จากภาษามลายเูป็นภาษาถิ่นใต ้ 
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3. รองเง็งชาวเล นิยมแสดงกันในกลุ่มชาวเลอรูกัลาโวย้ ซึ่งอาศัยอยู่ในแถบ
พืน้ที่ชายฝ่ังทะเลอนัดามัน โดยเฉพาะพืน้ที่เกาะลนัตา จังหวดักระบี่ และเกาะสิเหร่ จงัหวดัภูเก็ต 
เป็นการแสดงที่ยังคงรกัษาขนบธรรมเนียมการแสดงแบบดั้งเดิม คือ มีการรอ้งโดยใชบ้ทปันตุน
ภาษามลาย ูการเตน้ร  า และการบรรเลงดนตรี  

รองเง็งชาวเลเป็นการแสดงที่แตกต่างไปจากการแสดงรองเง็งภาคใตต้อนล่าง
ยะลา ปัตตานี และนราธิวาส เพราะการแสดงรองเง็งเป็นการแสดงที่เกิดขึน้จากพิธีกรรมลอยเรือ
ชาวเลและเพลงที่นิยมน ามาแสดงประกอบร าวงรองเง็งชาวเล มีเพลงที่ส  าคญั 5 เพลงดงันีคื้อ  

1. เพลงลากดูวั 
2. เพลงสะปาอีตู ้ 
3. เพลงเมาะอีนงั 
4. เพลงเจ๊ะซูโลง่ 
5. เพลงอายมัดีเด๊ะ 

การร  ารองเง็งชาวเลทัง้ 5 เพลงดังกล่าว รวมเป็นท่าร  าทัง้หมด 62 ท่า มีท่าซ า้กัน
จ านวน 5 ท่า ไดแ้ก่ ท่าเริ่มตน้เพื่อเตรียมพรอ้มในท่ายืนตรง แขนทัง้สองแนบขาทัง้สองขา้งของทุก
เพลง และปรากฏว่าในการศึกษาท่าร  ารองเง็งชาวเลของนายสาวิตร พงศ์วัชร ์ในครั้งนี ้ มี
องคป์ระกอบของกระบวนการร  าไดแ้ก่สญัลกัษณท์ี่เป็นสื่อของท่าร  า ซึ่งดดัแปลงมาจากท่าทางของ
สตัว ์คือ ป ูโดยดดัแปลงการชูกา้ม การเดินของป ูท่าร  าที่ไดคื้อ การตัง้วงที่ไดจ้ากการชูกา้มและค่า
เดินเปรียบไดจ้ากการเดินย ่าเทา้ ตลอดจนท่าทางของสตัวน์ า้ สตัวป่์า เช่น ปลา เปรียบเทียบท่าร  า 
ไดแ้ก่ การสะบดัสะโพกเสมือนหนึ่งหางปลาหรือครีบปลาในขณะว่ายน า้ เป็นตน้ (สาวิตร พงศว์ชัร,์ 
2542, น.161) 

การร  ารองเง็งในพิธีลอยเรือ เป็นการแสดงเพื่อเอาใจบรรพบุรุษและเพื่อหวงัสิ่งของ
รางวลั คือ เงินทอง หากวิเคราะหถ์ึงบทบาทหนา้ที่ที่มีต่อชุมชนก็จะพิจารณาไดห้ลายแง่มุมดงักล่าว 
คือการร  ารองเง็งในพิธีลอยเรือ เป็นการรวมกลุม่คน และเป็นการสรา้งประสบการณร์ว่มเพื่อใหเ้กิด
ความหมายถึง ความเป็นเอกลกัษณข์องชุมชนชาวเลอีกทัง้ยงัเป็นการเพิ่มความส าคญัของตวัเอง
การเขา้ร่วมกบัส่วนราชการเป็นการลดช่องว่างระหว่างสงัคมดา้นการเปิดโอกาสใหส้มาชิกทุกเพศ
ทกุวยัไดร้ว่มในการร  ารองเง็งรอบเรือในพิธีโดยไม่มีกฎขอ้บงัคบัที่แสดงถึงการแบ่งแยกแต่อย่างใด 

นอกจากนัน้การร  ารองเง็งในพิธีลอยเรือยงัเป็นการแสดง เพื่อลดความตึงเครียด
ทางรา่งกายและจิตใจของสมาชิกชาวเล และลดความขดัแยง้ทางสงัคมดว้ย เนื่องจากขณะเขา้รว่ม
การร  ารองเง็งชาวเลไม่มีการจ ากัดขอบเขตเรื่องเวลา คือ ทุกคนมีอิสระในการเขา้ร่วมการเตน้รอง
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เฮงตลอด 3 วัน 3 คืน และบางครัง้ในการแสดงในระหว่างการร  ารองเง็งจะมีการด่ืมเหลา้จนเมา
และปล่อยอารมณ์สนุกสนานอย่างเต็มที่ เพื่อผ่อนคลายความตึงเครียดทางร่างกายที่เกิดจาก
ความเหน็ดเหนื่อยในการประกอบอาชีพตลอด 6 เดือน อย่างเต็มที่ และยงัผ่อนคลายความเครียด
ทางจิตใจ ที่เกิดจากความขัดแยง้ทางสงัคม ดังจะเห็นไดว้่า หลงัที่เหน็ดเหนื่ อยจากการล ารองเง็ง 
และถึงกับเมาเหลา้จนไดท้ี่ แลว้บางคนจะฟุบหลบัไป แต่บางคนจะระบายถึงความขัดแยง้ที่มีต่อ
กลุ่มเพื่อนบา้น ญาติพี่นอ้งครอบครวั และคนรกั ซึ่งเคยมีเรื่องติดคา้งในใจกนัมาก่อน ยิ่งไปกว่านัน้
การร  ารองเง็งยงัมีผลใหก้ารจดัการบรรลุเป้าหมายและเป็นการธ ารงรักษาวัฒนธรรมของกลุ่มชน
อีกดว้ย ดงันัน้อาจกล่าวโดยสรุปไดว้่าการร  ารองเง็ง ในพิธีลอยเรือเป็นเครื่องมือที่ใชใ้นการปรบัตัว
ทางสงัคมในยคุปัจจบุนั 

สญัลกัษณค์วามหมายกบัการร  ารองเง็งชาวเลในพิธีลอยเรือ 
การร  ารองเง็งรอบเรือปลาจั๊ก และมอบหมายกนัผีในพิธีลอยเรือ ชาวเลซึ่งสื่ อ

ความหมายด้วยการแสดงออกทางสีหน้า และเคลื่อนไหวร่างกายที่สัมพันธ์กับเสียงเพลงและ
จงัหวะดนตรี อนัเป็นการแสดงสญัลกัษณ ์ดว้ยภาษาท่าทางนัน้สอดคลอ้งกับแนวคิดของ ประทุม 
ชุมเพ็งพันธ์ ที่ว่าอากัปกิริยาท่าทางของร  าภาษาท่าทาง หรือร  ารองเง็งในพิธีลอยเรือ จึงใชเ้ป็น
เครื่องมือส าหรบัติดต่อกับสิ่งเหนือธรรมชาติ โดยมีบทเพลงเป็นสื่อในการบอกกล่าว เรื่องราวที่
สอดคลอ้งกับต านานความเชื่อ และมีจังหวะดนตรีเป็นตัวกระตุ้น และเร่งเรา้ใหภ้าษาท่าทางที่
แสดงออกมาในรูปแบบของการรา่ยร  าดมูีมนตข์ลงัน่าศรทัธายิ่งนกั 

การที่ชาวเลเลือกสถานที่ที่ใชใ้นการร่ายร  าซึ่งเป็นต าแหน่งเดียวกับสถานที่ที่
ท าพิธีฉลองเรือ คือ บรเิวณหาดทรายอนัเป็นจุดซึ่งน า้ทะเลขึน้ไม่ถึงนัน้ นอกจากเพื่อสะดวกในการ
ประกอบพิธีกรรมบางขัน้ตอนเช่นพิธีสาดน า้และน าเรือไปลอยในทะเลแลว้ยงัสมัพนัธก์บัค่านิยมใน
การเลือกท าเลส าหรบัสรา้งบ้านเรือนท าเลส าหรับฝังศพด้วยและที่ส  าคัญคือสัมพันธ์กับท่าร  า 
ซึ่งเป็นสัญลกัษณ์ที่แสดงถึงบุคลิกท่าทางของปูที่ก าลงัชูก้ามเดิน ถอยหน้าถอยหลงัและยึดเป็น
ระยะ ๆ ขณะนีน้  า้ทะเลที่ค่อย ๆเพิ่มระดับขึน้ทุกขณะจนกระทั่ง เกือบถึงต าแหน่งที่วางเรือ และ 
ปักไมก้นัผี 

ส่วนการเลือกระยะเวลาช่วงเดือนเพ็ญขึน้ 14 ค ่าและ 15 ค ่าเป็นคืนที่จัดพิธี
ลอยเรือและฉลองไมก้นัผีนัน้นอกจากแสงจนัทรช์่วยเสรมิใหบ้รรยากาศการร  ารองเง็ง และการร  าวง
ท่ามกลางเสียงคลื่นที่ประสานกบัเสียงเพลงและเสียงดนตรีดมูีเวทยม์นตข์ลงัและน่าศรทัธาขึน้อีก
ระดับหนึ่งแล้ว ยังพิจารณาไดว้่าดวงจันทรม์ีบทบาทในการรวมกลุ่มชนในสังคมชาวเลและเป็น
สญัลกัษณข์องวฏัจกัรของความอดุมสมบูรณต์ลอดจนวฏัจกัรของการท ามาหากินในรอบปีอีกดว้ย
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การตีความจากสัญลักษณ์ของดวงจันทรท์ี่สัมพันธ์กับการประกอบพิธีกรรมของชาวเลนี ้หาก
พิจารณาจากการศึกษาการร  าในศาสนาของกลุ่มหนึ่งในนิวซีแลนดซ์ึ่งอาจจะพิจารณาดวงจันทร์
เป็นสญัลักษณ์ของวัฏจักรในการมีประจ าเดือนของผูห้ญิง หรือเรื่องเพศของมนุษยไ์ด ้เนื่องจาก
การร่ายร  ารอบเรือในคืนเดือนเพ็ญจะน าไปสู่การเกีย้วพาราสีและการเลือกคู่แต่งงานเพื่อสืบพันธ์
ของชาวเลดว้ย 

เหตุผลดังกล่าวการร  ารองเง็งจึงเปรียบเสมือนการแสวงหาผลประโยชนจ์าก
สิ่งเหนือธรรมชาติ และเป็นสื่อที่น าไปสู่การสืบทอดของชีวิตเป็นพลงัอ านาจที่ดีมีต่อสขุภาพความ
เจ็บป่วยความตายและความเชื่อที่มีต่อโต๊ะหมอผู้ประกอบพิธีกรรมโดยอาศัยขบวนการสื่อ
ความหมายด้วยภาษาท่าทางที่เชื่อว่าจะเขา้ใจความหมายร่วมกันได้ระหว่างผู้เข้าร่วมพิธีและ 
สิ่งเหนือธรรมชาติ 

นอกจากนัน้การร  ารองเง็ง รอบเรือท่ามกลางบรรยากาศธรรมชาติดว้ยท่าร  า
รองเง็งชาวเลซึ่งสอดคล้องกับต านานความเชื่อของชาวเลยังเป็นการเชื่อมโยงความสัมพันธ์
ระหว่างความคิดความเชื่อในอดีตและปัจจบุนัซึ่งเชื่อว่าจะหลงเหลือสืบทอดในอนาคตไวด้ว้ยกนัใน
เวลาปัจจุบนัทัง้ยงัแสดงถึงความสมัพนัธ์ระหว่างสภาพที่แทจ้ริงของชาวเลในยามปกติที่แมว้่าจะ
เป็นกลุ่มชนอิสระแต่ก็เป็นความอิสระในระดับหนึ่งที่สอดคลอ้งกับสภาวะแวดลอ้มทางสงัคมกับ
ความเป็นอิสระของร  ารองเง็ง ดว้ยท่าร  าที่เรียนแบบบุคลิกของสตัวซ์ึ่งสามารถปล่อยตวัปลอ่ยใจไป
กบัสภาวะแวดลอ้มตามธรรมชาติไดอ้ย่างเต็มที่ จึงเป็นการเชื่อมโยงความสมัพันธร์ะหว่างมนุษย์
กบัธรรมชาติและมนุษยก์บัสตัวซ์ึ่งเป็นสญัลกัษณข์องสิ่งที่ดีและไม่ดีปะปนกนัอีกทัง้การที่กลุ่มชน
ชาวเลมารวมตวักนัเพื่อร่ายร  ารองเง็งรอบเรือในวันเวลาเดียวกนั สถานที่เดียวกนั ซึ่งไม่สามารถท า
ไดใ้นชีวิตประจ า ยังเป็นการเชื่อมโยงระหว่าง ปัจเจกบุคคล กับสงัคมเวลากับสถานที่ ธรรมชาติ
ของวัฒนธรรม และเป็นโอกาสที่สมาชิกในชุมชนได้แสดงความรูส้ึกร่วมดา้นจิตใจใต้ส  านึกใน
ลกัษณะที่ขดัแยง้กบัเกณฑข์อ้บงัคบัของสงัคมโดยอาศยัเหลา้ขาวเป็นเครื่องมือในการปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรมและความรูส้กึนึกคิดที่ตรงกนัขา้มกบัความเป็นจรงิในชีวิตประจ าวนั 

ความสัมพันธ์ของการร  ารองเง็ง รอบเรือดังกล่าวหากแยกและตามชุมชน  
ในอีกดา้นหนึ่ง กลุ่มร  ารองเง็งที่เผชิญหนา้กนัตรงรอบต่อระหว่างทะเลและแผ่นดินนัน้แสดงถึงการ
ต่อสูก้บัภยัธรรมชาติในชีวิตการท ามาหากิน เช่น ฝนฟ้าพายุในทะเลซึ่งในบางช่วงชาวเล บางคนก็
เพลี่ยงพล า้ใหแ้ก่ทะเลเช่นเดียวกบัคนบนหาดที่ร  ารองแง็งแลว้ถกูสดุลงน า้ไป อนัเป็นปรากฏการณ์
ที่เกิดขึน้ไดเ้สมอในวิถีชีวิตของพวก เขาดงัที่ชาวเลบางคนกล่าวว่า “คลื่นมาแรงเราก็ถอยเสีย บาง
ทีเราก็แพม้นั” ตามรูปแบบลีลาการร  ารองเง็งกลุ่มในน า้จะมีพลงัมากกว่าและเป็นผูก้ระท าต่อกลุ่ม
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บนหาดเช่นเดียวกบัลมฟ้า พายุ และทะเลที่มีอ  านาจเหนือชาวเล แต่ปรากฏการณน์ัน้แสดงความ
เป็นไปมากกว่าแสดงความทุกขเ์ข็ญหรือความหวาดกลัวว่าเพราะหยอกลอ้ไดเ้ป็นเรื่อ งธรรมดา 
สว่นท่าร  าวิดน า้หรือประกอบการร  ารองเง็งชาวเล เป็นการแสดงสญัลกัษณเ์พื่อการสื่อความหมาย
ดว้ยภาษาท่าทางที่สะทอ้นใหเ้ห็นถึงระดบัความเชื่อ ทัง้ที่เก่ียวกบัต านานและการลอยเรือปลาจั๊ก 
และต านานเก่ียวกบัการก าเนิดมนุษยซ์ึ่งสมัพันธ์กบัความเชื่อของศาสนาอิสลามและคริสตด์ังนัน้
การวิดน า้ด าเรือจึงเป็นสญัลกัษณ์ของความตอ้งการที่จะใหเ้รือปลาจั๊กสามารถน าวิญญาณของ
บรรพบุรุษ สตัวท์ี่ส่งไปไถ่บาปและเคราะหโ์ศกโรคภัยเดินทางไปสู่จุดมุ่งหมายดว้ยความปลอดภัย
เพื่อว่าจะไดเ้ป็นที่พอใจของสิ่งเหนือธรรมชาติ พวกเขาจะไดอ้ยู่เย็นเป็นสุขท านองเดียวกันก็เป็น
สญัลกัษณข์องความตอ้งการท่ีจะใหน้าวาชีวิต สามารถน าพวกเขาฝ่าฟันอปุสรรคและภยัธรรมชาติ
ไปไดด้ว้ยความปลอดภัย เพื่อว่าพวกเขาจะไดท้ าลงอยู่และสืบทอดเผ่าพันธุ์ต่อไปเช่นเดียวกบัเรือ
ของโนอาหห์รือ นะบีโน๊ะ ที่สามารถน าชีวิตครอบครวัที่อยู่บนเรือใหร้อดชีวิตได ้

การร  ารองเง็งประกอบในพิธีลอยเรือ 
ผูแ้สดงที่จะเขา้รบัการฝึกหดัการร  ารองเง็ง ลว้นแต่เป็นผูห้ญิงทัง้นัน้ ดว้ยเป็น

ประเพณีแต่โบราณของหมู่บา้นชาวเล ว่าควรไดเ้ริ่มรบัฝึกหัดกนัมาตัง้แต่เยาวว์ยัอายุ 5-7 ปี จึงจะ
ฝึกหัดไดดี้ถา้มีอายุมากเสียแลว้ก็หัดใหดี้ไดย้ากนอกจากจะมีอุปนิสยัมาแต่เดิมเด็กที่จะฝึกหัดร  า
รองเง็งชาวเลนัน้ในชัน้ตน้แม่ครูจะพิจารณาคัดเลือกจากผูท้ี่มีลกัษณะดังนีคื้อรูปหนา้สวย ล าตัว
เรียว เอวเล็กสะโพกผาย ส่วนอ่ืนไม่สู้พิถีพิถันนัก ครัน้แม่ครูเลือกเสร็จเรียบรอ้ยแล้วเมื่อถึงวัน
พฤหัสบดี ซึ่งนับถือกันว่าเป็นวันครูก็ท าพิธีมอบตัวใหค้รูศิษยจ์ะตอ้งมีดอกไมธู้ปเทียนเป็นเครื่อง
สกัการะแลว้พรอ้มกนัไปเคารพแม่ครูรบัดอกไมธู้ปเทียนแลว้น าไปสู่ที่สกัการะท าความเคารพบูชา
อุทิศถึงครูบาอาจารยผ์ูล้่วงลบัไปแลว้จากนัน้เริ่มมาจากถา้ใหบ้รรดาศิษยเ์ป็นปฐมฤกษ์ (สาวิตร 
พงศว์ชัร,์ 2542, น.162) 

3.1.2 รูปแบบของศิลปะการแสดงรองเงง็ชาวเล 
ลกัษณะรูปแบบการเคลื่อนไหวร่างกายของร  ารองเง็งชาวเลอีกประการหนึ่งที่จะ

กลา่วไดถ้ึง คือองคป์ระกอบของรา่งกายผูล้  าลองเง็กชาวเล ดงันี ้
1. ศีรษะ ตัง้แต่ปลายผมดา้นบนถึงล าคอ  
2. ล  าตวัไดแ้ก่ แขน มือ และวงแขน  
3. สะโพก ตัง้แต่เอวถึงตน้ขาช่วงบน 
4. เทา้ ตัง้แต่เข่าถึงเทา้ 
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ทัง้นีจ้ากการศึกษาสงัเกตตลอด 2 ปี ณ หมู่บา้นแหลมตุ๊กแก เกาะสิเหร่ อ าเภอ
เมือง จังหวัดภูเก็ต พบว่า ส่วนของร่างกายดังกล่าวขา้งตน้ มีลักษณะเด่นมากในการร  ารองเง็ง
ชาวเลในพิธีลอยเรือ 

1) ลกัษณะและเทคนิคการร  ารองเง็งชาวเล 
ร  ารองเง็งชาวเล เป็นการร  าที่มีผูรู้จ้ักและร  าไดม้ากมายหลายเพลงดว้ยกัน

แต่จะกล่าวเฉพาะการร  ารองเง็งในพิธีลอยเรือของชาวเลเท่านัน้เพลงที่นิยมร  ามี 5 เพลงดว้ยกนัคือ 
วกูา้ลากูดัว มะอีนงั อายัมดิเด๊ะ เจ๊ะซูโล่ง และสะปาอีตู ซึ่งเป็นเพลงที่ใชร้  าประกอบพิธีกรรมลอย
เรือมาแต่โบราณเลยทีเดียวส่วนเพลงอ่ืน ๆ นัน้ใชร้  าหลงัจากการประกอบพิธีกรรมอนัศกัดิ์สิทธิ์ได้
ยติุลงแลว้แต่ละเพลงจะใชเ้ทคนิค ลีลาการร  าที่ผิดแผกแตกต่างกนัออกไป  หากแต่พืน้ฐานของท่า 
ของผูแ้สดงปฏิบัติโดยร  าขึน้ลงเป็นจังหวะตามดนตรีเดินขึน้ลงลกัษณะเช่นนีเ้ขา้ใจว่าสตรีชาวเล
เลียนแบบท่าร  ามาจากการเดินของปูคือเดินขึน้ลงและวนเป็นรอบ ๆส่วนมือและแขนก็เช่นกันคง
เขา้ใจว่าเป็นการยกขึน้เพื่อเลียนแบบการชกูา้มของปเูช่นเดียวกนั 

2) การแต่งกาย 
แตกต่างกนัตามประเพณีนิยมของแต่ละเชือ้ชาติผูแ้สดงรองเง็งชาวเลนัน้

โดยทั่วไปแล้วนุ่งโสร่งปาเต๊ะสีสดมีลวดลายดอกดวงงามและสวมเสือ้แขนยาวถึงขอ้มือปล่อย
ชายเสือ้ไวน้อกผา้โสร่งผูห้ญิงชาวเลบางคนจะมีผา้บาง ๆ คลอ้งคออีกผืนหนึ่งชาวเลชอบใชผ้า้สี
ลวดลายใบไมด้อกโต ๆ และสบักนัดสูวยงามไปอีกแบบหน่ึง 

3) การดนตร ี
ดนตรีที่ใชบ้รรเลงประกอบการแสดงรองเง็งชาวเลไดแ้ก่ ไวโอลีน ร  ามะนา 

ฆอ้ง และ ฉ่ิง ซึ่งเป็นเคร่ืองดนตรีที่ผูช้ายชาวเลฝึกหดัและใชบ้รรเลงในพิธีกรรมลอยเรือพิธีกรรมเซ่น
ไหวบ้รรพบรุุษ พิธีกรรมปักไมก้นัผี 

4) ศิลปะการแสดงรองเง็งชาวเลมีลกัษณะเด่นดงันีคื้อ 
4.1 ลักษณะการเคลื่อนไหวของเทา้จะมีลักษณะการก้าวเทา้ดังวิธีการ

ต่อไปนี ้ 
1) กา้วหนา้เป็นการกา้วเทา้ซา้ยหรือเทา้ขวาออกมาดา้นหนา้ในลกัษณะ

กา้วตรง ๆ และกา้วไขว ้2 อย่างเท่านัน้  
2) ก้าวขา้งเป็นการกา้วเทา้ซา้ยหรือเทา้ขวาออกไปดา้นขา้งในลกัษณะ

ขาตงึเปิดปลายเทา้ออกเสน้เทา้หรือจมกูเทา้เป็นหลกั 
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3) เก้าไขวเ้ป็นการก้าวเท้าซา้ยหรือเทา้ขวาในลักษณะ ไขวเ้ทา้โดย  
มีขาใดขาหนึ่งเป็นหลักเต็มฝ่าเท้า ขาที่ไขวแ้ตะพื ้นด้วยจมูกเท้าหรือวางเต็มเท้าก็ไม่มีหลักแต่
ประการใด  

4.2 ลักษณะการเคลื่อนไหวของแขนและมือจะแบ่งการเคลื่อนไหวได ้ 
2 ลกัษณะดงันี ้ 

1) วงสูงคือการเหยียดมือตึงและหักขอ้ศอกในลกัษณะปลายนิว้อยู่
ระดบัศีรษะ ไม่จ ากดัว่าจะอยู่ช่วงไหนของศีรษะ  

2) วงต ่าคือการหกัขอ้มือกรีดนิว้ทิง้ 5 ขัน้ในลกัษณะ เด่ียวกบัวงสงูมือ
จะอยู่ในระดบัจากไหลล่งมาถึงเซลล ์ 

4.3 ลกัษณะการใชม้ือ  
1) ตั้งมือคือการใชม้ือเพื่อเตรียมจะไหวห้รือสลับจีบในลักษณะมือ

ซา้ยและมือขวาตัง้ในระดบัชายพกจงัหวะแรกก่อนเสมอ  
2) มว้นมือคือการใชม้ือที่จีบหรือตัง้มือมว้นเขา้หาล าตัวหรือออกจาก

ล าตวั  
3) ชอ้นมือคือการใชม้ือในลักษณะตั้งมือทั้งซา้ยและขวาขึน้ส าหรบั

ท่าไหวจ้รดหนา้ผากเพียงอย่างเดียว  
4.4 สะบัดสะโพก คือการใช้สะโพกในลักษณะยืนเต็มเท้าขวาหรือเท้า

ซา้ยงอเข่าดา้นที่ไม่ไดว้างเต็มเท้าพรอ้มทัง้กด เกลียวซา้ยและขวายกสะโพกขึน้ลงตามจังหวะชา้
เร็วของดนตรีไดว้างเต็มเทา้พรอ้มทัง้กดเกลียวซา้ยและขวายกสะโพกขึน้ลงตามจังหวะชา้เร็วของ
ดนตรี  

4.5 ลกัษณะของการทรงตวัในการร  ารองเง็งซึ่งจะกล่าวถึงล าตวัของผูน้  า
ทัง้หมดโดยแบ่งออกเป็น 2 ลกัษณะคือ  

1) ล าตวัช่วงบน คือล าตวัตัง้แต่เอวถึงไหลข่องผูร้  า  
2) ล าตวัช่วงลา่ง คือ ล าตวัช่วงสะโพกถึงเทา้ของผู ้ร  า  

4.6 ลกัษณะการเอียงศีรษะของการร  ารองเง็งชาวเล มีเอกลกัษณเ์ฉพาะ
คือเรียงศีรษะดา้นเดียวกบัมือที่ตัง้วง 

5) เพลงประกอบการแสดง 
บทเพลงดัง้เดิมที่ใชใ้นพิธีลอยเรือของชาวเลคลา้ยคลึงกบับทเพลงพืน้บา้น

ทั่วไปคือมีการถ่ายทอดจากปากสู่ปากดว้ยวิธีการจดจ าไม่มีการจดบนัทกึทัง้ผูฟั้งและผูข้บั ไม่ทราบ
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ถึงบทที่มาและผูแ้ต่งทางดา้นเนือ้รอ้งและท านองไม่มีลกัษณะตายตวับทเพลงหนึ่ง  ๆ อาจมีหลาย
ท านองหรือหลายเนือ้รอ้งแตกต่างกันได ้การเรียนล าดับวรรคและความสั้นยาวของเนือ้รอ้งก็ไม่
แน่นอนแมจ้ะเป็นเพลงเดียวกันอีกทั้งยังมีลักษณะเด่นชัดเป็นที่สังเกตไดคื้อไม่มีลักษณะบังคับ
สมัผัสในแต่ละเพลงจะมีสรอ้ยเพลง และเนือ้รอ้งสลบักนัไปดงัตัวอย่างจากเพลงโต๊ะแป๊ะ (เพลงที่ 
10) ติรนับลูนั(เพลงที่ 18)  

ภาษาที่ใชใ้นบทเพลงร  ามะนาเป็นภาษามาเลย ์ซึ่งอยู่ในภาษาเดียวกัน
ภาษาอูรกัลาโวย้ เช่นเดียวกับบทสวด ดังนั้นปัจจุบันมีชาวเลนอ้ยคนที่สามารถแต่งเพลงไดแ้ละ
แมแ้ต่บางคนขับรอ้งเพลงไดโ้ดยอาศัยความจ าแต่ไม่สามารถเขา้ใจความหมายของบทเพลงได้
ทัง้หมดจากชาวมสุลิมที่อยู่อาศยัในชุมชนใกลเ้คียงเปลี่ยนไปใชภ้าษาไทยหมดแลว้บทเพลงที่ใชใ้น
พิ ธีลอยเรือแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ บทเพลงพิ ธีกรรมและบทเพลงเพื่ อความบันเทิง 
ประกอบการร  ารองเง็งชาวเลมีกฎขอ้บังคับอยู่ว่าวงร  ามะนาจะเริ่มเล่นเมื่อโต๊ะหมอประกอบพิธี
ฉลองเรือแลว้จะตอ้งเริ่มเปิดวงดว้ยเพลง พิธีกรรมของบรรพบุรุษครบ 7 เพลงก่อนจึง ขับบดเพื่อ
ความบนัเทิงไดแ้ละเมื่อขัน้ตอนของพิธีกรรมทุกครัง้จะตอ้งเปลี่ยนไปกบับทเพลงพิธีกรรมของแต่ละ
พิธีกรรม 

5.1 บทเพลงพิธีกรรม 
เดิมบทเพลงพิธีกรรมจะเริ่มดว้ยเพลงบโึยะบแึลบ ซึ่งเป็นบทเพลง

ร  ามะนาของผูห้ญิงแต่ปัจจุบนัมีเพียง 11 เพลงซึ่งเป็นเพลงดัง้เดิมของบรรพบุรุษทัง้สิน้ไดแ้ก่เพลง
ลงปง ดารีมานา ปกูยุฆินงั ฮีแระดารี อานะดายง มินีนา และ ปโูจะปตูยั ซึ่งเป็นเพลงบงัคบั 7 เพลง
แลกดาลีมานาและใชข้บัเมื่อฉลองไมก้นัผีนอกจากนัน้มีเพลงตีมาตีมา และ เพลงโต๊ะแปะใชข้บัใน
พิธีสาดน า้(เลฮบาเลฮ) เพลงลาจงัใชข้บัในพิธีลอยเรือขณะน าเรือลงไปลอยในทะเลและเพลงรปึลา
เตน ใชข้บัเมื่อเรือลอยออกไปแลว้ 

เนือ้รอ้งของบทเพลงบทแรกซึ่งเป็นการเริ่มพิธีฉลองเรือทั้งเพลง 
บโึยะบึแลบ  และเพลงลงปง เป็นบทไหวค้รูบาอาจารยผ์ูถ้่ายทอดวิชาลอยเรือใหแ้ละเจา้ป่าเจา้เขา
ตลอดจนเจา้ที่เพลงลงปง เป็นบทไหวค้รูบาอาจารยผ์ูถ้่ายทอดวิชาลอยเรือใหแ้ละเจา้ป่าเจา้เขา
ตลอดจนเจา้ท่ีเจา้ทางและสิ่งศักดิ์สิทธิ์สถิตอยู่ตามธรรมชาติซึ่งเป็นท่ีนับถือของกลุ่มชน เพื่อขอ
ขมาส าหรับความผิดที่ได้กระท าไปแล้วและอาจจะเกิดขึน้อีกและเชิญชวนให้ผีบรรพบุรุษที่
ศกัดิส์ิทธิ์ทัง้หลายลงมารว่มสนกุในพิธีลอยเรือดว้ย 

เนือ้หาของบทเพลงตีมาตีมาซึ่งใชข้บัพิธีสาดน า้(เลฮบาเลฮ) คู่กบั
เพลงโต๊ะ แปะ นอกจากหมายถึงการวิดน า้เรือราจังแลว้ยังหมายถึงการวิดน า้เรือของ น๊ะปีโน๊ะ  



  27 

ซึ่งสมัพันธ์กับต านานน า้ท่วมโลกดว้ยส่วนเพลงโต๊ะ แปะ สมัพันธก์ับเพลงจังดูนุงนึรยั มาหพลดัา
บา้นพลดัเมืองอดอยาก ตอ้งจญภัยกบัความทุกขท์รมาน เพราะเรือล่มตลอด ระยะเวลาที่เดินทาง
รอบเกาะภูเก็ตดังที่บรรยายไว้ในบทเพลงโต๊ะแปะ จึงท าหน้าที่บันทึกรายชื่อสถานที่ต่าง  ๆ ที่
เก่ียวขอ้งกับต านานรอบเกาะลนัตาดว้ยขณะเดียวกันเพลงดังซึ่งใชใ้นพิธีลอยเรือขณะน าไปลอย
และเพลงลมึาปาเตน ซึ่งใชข้บัเมื่อเรือลอยไปแลว้จะมีความหมายถึงสอ่งเรือไปตามทิศทางที่เชื่อว่า
เป็นเสน้ทางการเดินทางที่บรรพบุรุษ ของตนเคยเดินทางจากมาและเป็นการกล่าวลาพรอ้มทั้งขอ
ขมาตามความผิดบาปที่พวกเราไดก้ระท าไปโดยรูเ้ท่าไม่ถึงการณ ์

เนือ้รอ้งของบทเพลงพิธีกรรมบางบทเพลงสอนวิธีการหรือขัน้ตอน
ในการท างานเช่นเพลงปูกุยฆึนัง(เพลงที่3) สอนวิธีการตัดไมเ้พื่อท าไมก้ันผีว่าอย่าตัดดว้ยเลื่อย
(ชาวเลใชข้วานตัดโค่นตน้ไม)้ บทเพลงชื่อมึนึมา (เพลงที่6) อธิบายถึงขัน้ตอนของการหุงขา้วโดย
เริ่มบรรยายว่าไดข้า้วเปลือกมาจากเกาะแห่งหนึ่งน าขา้วเปลือกที่ต  าแลว้ไปผดัก่อนน าไปลา้งแลว้
ใส่กระทะตัง้ไปจนกระทั่งขา้วสกุพรอ้มที่จะกินไดแ้ละอีกเพลงหนึ่งซึ่งเคยใชข้บักนัในอดีต (ปัจจุบนั
ไม่มีใครจ าเนือ้รอ้งไดจ้ึงไม่ได้บันทึกไว)้ ชื่อเพลงสมาฮัด ตอนตน้ของบทเพลงกล่าวถึงวิธีการตี
ร  ามะนาว่าใหตี้ห่าง ๆ จากร  ามะนาเมื่อตีร  ามะนา 

นอกจากนัน้เนือ้รอ้งของเพลงพิธีกรรมส่วนใหญ่จะบรรยายฉาก
และบรรยากาศธรรมชาติอย่างแยกไม่ออกเช่นบทเพลงชื่อ ลงปง 1 ขึน้ตน้บทเพลงดว้ยกล่าวถึงน า้
ขึน้น า้ลงเพลงดารีมานา 2 กลา่วถึงสตัวท์ี่อาศยัอยู่ตามธรรมชาติไดแ้ก่นกพิราบนกยางและชา้ง บท
เพลงชื่อ ลาจงั บรรยายถึงกระแสลมที่พดัแผ่วเบาและกระแสน า้ที่ไหลขึน้ลงอันเป็นธรรมชาติของ
บรรยากาศชายทะเลพรอ้มทัง้รอ้งขอใหล้มว่าวช่วยน าช่วยส่งเรือนลาจงัไปยงัแสงจนัทรย์ามค ่าคืน
ส่วนเพลงอานะดายงตีมาตี และ โตะแปะ บรรยายถึงการผจญภัยในทะเลการเดินทางติดต่อ
สมัพนัธก์บัชาวเลกลุม่อื่น ๆ และความภมูิใจที่สามารถเอาชนะธรรมชาติจนกระทั่งมีชีวิตรอด มาถึง
งานพิธีลอยเรืออีกวาระหนึ่ง 

5.2 บทเพลงเพื่อความบนัเทิง 
บทเพลงเพื่อความบนัเทิงมีจ านวนมากจนกระทั่งพ่อเพลงยืนยัน

ว่าขบักนั 3 วนั 3 คืนยงัไม่หมดมีทัง้เพลงที่มีเนือ้รอ้งและท านองเพลงดัง้เดิมที่สืบทอดมาจากบรรพ
บุรุษเพลงที่แต่งเนือ้รอ้งใหม่แต่ใชท้ านองดัง้เดิมและบทเพลงที่แต่งใหม่ทัง้เนือ้รอ้งและท านองโดย
ไดร้บัอิทธิพลจากเพลง ลองเง็งบา้ง เพลงมาเลเซียและเพลงลูกทุ่งของไทยบา้ง เพื่อเป็นข้อมูลใน
การศกึษาไดแ้ก่เพลงมีตาเบะ ปิฌาราตโูละดยูงั อายกัมาตา ซิเรฮปิุนงั ชิลตูนสลาเล 
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บทเพลงแรกที่ใชข้ับเพื่อความบันเทิงคือบทเพลงชื่อมีตะตาเบะ  
มีเนือ้รอ้งที่กล่าวขอโทษผูเ้ขา้ร่วมในพิธีลอยเรือว่าหากผิดพลาดประการใดอย่าไดถื้อโทษกนัขอให้
ทุกคนเข้าร่วมสนุกกันอย่างเต็มที่ไม่ต้องเกรงใจหรือกังวลใจและอวยพรให้ทุกคนมีความสุข
ตลอดไปหลงัจากนัน้จะขบัเพลงอะไรก่อนหลงัก็ไดย้กเวน้ช่วงที่ประกอบพิธีกรรมบทเพลงเพื่อความ
บนัเทิงแต่งขึน้ใหม่และทราบชื่อผูแ้ต่งเช่นเพลงปิฌาราเพลงที่ 12 ส านวนที่ 2 

เป็นการบันทึกเรื่องราวของความยุติธรรมและความเจ็บปวดที่
ครัง้หนึ่งพวกเขาไดร้บัจากการติดต่อสมัพนัธก์บัสงัคมไทยนอกและทุกครัง้ที่มี พิธีลอยเรือ พวกเขา
พรอ้มใจกันขับเพลงนีเ้พื่อย า้เตือนและบอกกล่าวเรื่องราวแก่ลูกหลานผูท้ี่สนใจใหไ้ด้รบัรูค้วาม
เจ็บปวดที่พวกเขาได้รับและเพลงอายักมาตาเพลง 14 เป็นเพลงที่แต่งขึน้สด ๆ ระหว่างที่ได้
สมัภาษณถ์ึงประวติัส่วนตวัและถูกตอ้งใหข้บับทเพลง โดยผูแ้ต่งไดด้ดัแปลงเนือ้ รอ้งและธาตเุพลง
จากเพลงหนึ่งของ ไวพจนเ์พชรสพุรรณ เนือ้รอ้งไดร้บัแรงบนัดาลใจจากการระลึกถึงคนรกัเก่าและ
ความผิดหวังในอดีตมีบทบาทเพลงเพื่อความบนัเทิงประเภทหนึ่ง ซึ่งมี เนือ้หาเหมือนกนัมีเนือ้รอ้ง
คลา้ยคลงึกนัแต่มีชื่อเพลงต่างกนัเพลงหนึ่งหนึ่งจะมีท านองและสรอ้ยเพลงต่างกนัตามชื่อเพลงเช่น
บทเพลงชื่อ ชิตตูน เพลงที่16 วลามาเลกุมเพลงที่17. และติรงับลูนั เพลงที่18 เป็นตน้. เพลงเหลา่นี ้
มีลกัษณะคลา้ยคลึงกบัเพลงรองเง็งของมาเลเซียที่แพรก่ระจายเขา้มาเป็นส่วนหนึ่งของวฒันธรรม
ชาวเลและชาวมสุลิมตลอดจนชาวไทยส่วนของภาคใตใ้นช่วงระยะหนึ่งก่อนที่จะสญูหายไปพรอ้ม
กับการเขา้มาของการบันเทิงประเภทร าวงซึ่งก าลังไดร้บัความนิยมสูงในกลุ่มชาวเลปัจจุบันบท
เพลงเพื่อความบนัเทิงที่กล่าวถึงฉลากและบรรยากาศธรรมชาติเช่นเดียวกบับท บทเพลง พิธีกรรม
ก็มีเช่นบทเพลงชื่อ ตรึยับลูนัซึ่งกลา่วถึงแสงเดือนแสงจนัทร ์เป็นตน้ 

นอกจากนัน้บทพิธีกรรมและบทเพลงเพื่อความบนัเทิงยงัมีเนือ้หา
ที่คลา้ยคลึงหลายประเทศเป็นตน้ว่าบทเพลงเกือบทุกเพลงจะสอดแทรกเนือ้รอ้งที่เก่ียวกับผูห้ญิง
อนัเป็นที่รกั ความรกัความผิดหวงั และการพลดัพรากจากคนรกัเช่น เพลงลงปง ดารีมานา ฮีเระดา
รี ซิเรฮปินงั ซิลตูน สลามาเลกมุ ตรึงับลูนั อีปนุอีปนุ และ ลมึะปาเตน เป็นตน้ 

บทเพลงเพื่อพิธีกรรมของสงัคมชาวเลทัง้ 2 ประเภทไดส้อดแทรก
ลกัษณะทางวัฒนธรรมบางประการเช่นค่านิยมทางสังคมเก่ียวกับการมีครอบครวัแบบผัวเดียว 
ซึ่งเป็นครอบครวัแบบอุดมคติของชาวเลในเพลงฌารา เพลงที่ 12 กล่าวถึงความห่วงใยของชาย 
ผูห้นึ่งที่มีภรรยาขณะที่ตวัเองไปติดตารางและก าชบัฝากไปว่าแมช้ายใดที่ไดช้ื่อว่าเป็นเพื่อนรกักับ
เขาก็ยืมตวัภรรยาของเขาไปนอนไม่ไดแ้ละเนือ้หาของบทเพลงอีปณุปุณนอกจากกล่าวถึงการเกีย้ว
ผูห้ญิงว่าผูห้ญิงที่ท าพิธีแลกแหวนกับชายอ่ืนแลว้ไม่ควรไปยุ่งเก่ียวดว้ยแลว้ยังสะทอ้นใหเ้ห็นถึง
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ขัน้ตอนพิธีการแต่งงานของชาวเลรูปแบบหนึ่งซึ่งมีการแลกแหวนหมัน้ก่อนแต่งงาน ว่าตอ้งนอน
หมอนเดียวกันและในประเพณีงานศพ จะต้องใช้น ้ามันหอมทาศพแล้วห่อด้วยผ้าขาว 10 คืบ 
ซึ่งตอ้งเวน้เศษไวแ้จกใหล้กูหลานปอ้งกนัตวัหนึ่งคืบเพลงโตะแปะ เพลงที่10 กล่าวถึงประเพณีการ
แกบ้นดว้ยการสรา้งบา้นจ าลอง 7 ชัน้ (รูมะปีเมา) ซึ่งเป็นประเพณีดัง้เดิมของชาวเลที่ปัจจุบนัหาดู
ไม่ไดแ้ล้วและกล่าวถึงวัฒนธรรมการรอ้ยลูกปัดประดับผมเช่นเดียวกับที่กล่าวไวใ้นเพลงดาริง  
สว่นวฒันธรรมในการไวผ้มมวยและทดัดอกไมน้อกจากปรากฏในเพลง ดารีมานาที่ 2 แลว้ยงักลา่วไว้
ในเพลงอานะดายง เพลงที่ 5 ตูโละดูยง เพลงที่13 ซิลตูน เพลงที่16. และตึรงับูลีน เพลงที่18 ดว้ย
ส าหรบัค่านิยมเก่ียวกบัความงามของผูห้ญิงชาวเลจะตอ้งมีผิวด ากล่าวไวใ้นบทเพลงชื่อ อานะดา
ยง เพลงที่5 และยิ่งมีผิวหนา้ขาวดว้ยยิ่งงามมากขึน้ดังที่กล่าวไวใ้นเพลง ตึรนับูลนั ซึ่งหนา้ขาวใน
ความหมายของชาวเลจะตอ้งขาวเป็นเกลือ้นที่แกม้ขณะเดียวกนัผูช้ายกบันิยมเคลื่อนตามรา่งกาย 
7 ดอก ตามร่างกายของตนและหลงใหลในความงามของสาวแกม้เกลือ้นถูกแสงจนัทรส์าดส่องถึง
ขนาดเอาชา้งมาแลกก็ไม่ยอม (สาวิตร พงศว์ชัร,์ 2542, น.161) 

จากการวิเคราะหท์่าทางศิลปะการแสดงรองเง็ง แม่จิว้ ประโมงกิจ  พบว่า มีท่าทาง
การเคลื่อนไหวที่ชา้ เนน้การใชเ้ท้าและกลา้มเนือ้ขา ในส่วนของมือสามารถปรบัประยุกตไ์ดต้าม
ความเหมาะสม ผูว้ิจยัสนใจที่จะน าท่าทางที่เหมาะสมบางท่ามาปรบัประยุกตใ์หเ้หมาะสมกบัการ
พฒันาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ในผูส้งูอายุ ซึ่งสอดคลอ้งกบัการสมัภาษณแ์พทยห์ญิงปิยนาถ สกุล
พิพฒัน ์หวัหนา้กลุ่มงานเวชศาสตรฟ้ื์นฟู โรงพยาบาลวชิระภูเก็ต กล่าวว่าท่าทางการเคลื่อนไหวมี
ความเหมาะสมที่จะน ามาใช้กับผู้สูงอายุเพราะมีก่ีเคลื่อนไหวที่ช้า ซึ่งหากการแสดงใดมีการ
เคลื่อนไหวที่เร็วอาจท าใหผู้สู้งอายุเสียการทรงตัวไดแ้ต่ตอ้งมีการประยุกตท์่าทางเพิ่มความหนัก
และการออกแรงใหม้ากขึน้เพื่อใหเ้ห็นผลที่ชัดขึน้ (ปิยนาถ สกุลพิพัฒน์, 2563, สัมภาษณ์) โดย
ผูว้ิจัยเลือกมาเป็นแนวทางในการบริหารกลา้มเนือ้ 6 เพลง ไดแ้ก่ ลาฆูดูวอ มะอินัง อายัมดีเต๊ะ 
ทะลกัทกัทกั ปราฮงูาเจ๊ะ ตะเบะอีเจ๊ะ 

3.2 ศิลปะการต่อสู้มวยกาหยง 
3.2.1 ความเป็นมาของศิลปะการต่อสู้มวยกาหยง 

มวยกาหยง เป็นศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัว ที่ เชื่อกันว่า มีการสืบทอดมาจาก
ประเทศมาเลเซีย ปัจจุบันนีช้าวเลบา้นราไวยเ์หลืออยู่เพียงกลุ่มเดียวเท่านั้นที่มีการสืบทอดการ
แสดงศิลปะป้องกนัตวัอยู่ การแสดงมวยกาหยงของชาวเลบา้นราไวยจ์ะนิยมแสดงในโอกาสต่าง ๆ 
ดงันี ้  
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1) พิธีการไหวค้รู ประจ าปี 
การจดัประเพณีไหวค้รูประจ าปี ของชาวเลบา้นราไวย ์นิยมน าการแสดง

มวยกาหยงเขา้มาประกอบในพิธีกรรมไดร้วบรวมขอ้มลูการร  ามวยกาหยง ในพิธีไหวค้รู ดงันี ้
การจดัประเพณีไหวค้รูประจ าปี จดัขึน้ในวนัขึน้  11 ค ่า เดือน 4 ของทุกปี 

ตั้งแต่เวลา 17.00 น. ถือว่าเป็นเวลาดีมีสิริมงคล และเชิดชูเกียรติระลึกถึงคุณครูบาอาจารย ์ 
ผูถ้่ายทอดวิชาศิลปะการต่อสูม้วยกาหยง โดยมีการจดัพิธี ดงันี ้

เริ่มจากการเตรียมเครื่องบวงสรวงบูชาครู โดยน าเครื่องสงัเวยไปจัด
วางไวก้ลางวงพิธี เครื่องสังเวย 9 สิ่ง ประกอบด้วย กล้วยสุก 3 เครือ คือ กลว้ยน า้หวา้ 1 เครือ 
กลว้ยเปรีย้ว 1 เครือ และกลว้ยขม 1 เครือ เครื่องหอมก ายาน ไวจุ้ดบูชาครู เหลา้ขาว 1 แกว้ น า้
หรือน า้หวาน 1 แกว้ ขา้วตอกใบจากหรือบุหรี่ เทียนขาว 1 เล่ม เงินก านลหรือเงินบูชาครู นิยมลง
ทา้ยดว้ยเลข 9 จากนัน้วางอุปกรณ์ต่าง ๆ ไวห้นา้เครื่องดนตรี ที่ใชบ้รรเลงทัง้ 4 ชนิด (มีความเชื่อ
ว่าหา้มผูห้ญิงเขา้มาใกล ้และหา้มแตะตอ้งเครื่องดนตรี) 

การประกอบพิธี เริ่มจากครูหมอกล่าวเชิญครูบาอาจารยม์วยกาหยง
(กล่าวเป็นภาษาชาวเล) ใหเ้ขา้มาร่วมในพิธีโดยจดุก ายาน เชื่อว่าควนัของก ายานเป็นสัญญาณน า
ทางใหค้รูเขา้มาในพิธีแลว้ หลงัจากนั้นจะท าการเบิกเครื่องดนตรี โดยครูหมดจะยื่นมือไปตี และ
แตะเครื่องดนตรีทุกชิน้ที่วางไวต้รงหนา้ จากนัน้จะก าขา้วตอกพรอ้มว่าคาถา(เป็นภาษาชาวเล) ใน
การขอพรเพื่อสิริมงคลผูเ้ขา้ร่วมพิธี เมื่อเสร็จจะโปรยขา้วตอกไปรอบ ๆ บริเวณที่นั่งท าพิธี จากนัน้
จึงเชิญครูมารบัเครื่องบูชา โดยจดัเครื่องบูชาไปวางไวข้า้งนอกบริเวณ หลงัจากนัน้นกัดนตรีจะเขา้
ไปรบัเครื่องดนตรีของตนออกมาเพื่อไปเตรียมพรอ้มส าหรบัการบรรเลงเพลง นกัมวยจะออกมาท า
การไหวค้รูทีละคน โดยมีท่าคกุเข่าขา้งหนึ่ง ใชม้ือขวากอบควนัก ายานใส่ศีรษะ แลว้ก าขา้วตอกใน
พิธีโรยบนตัวและรอบ ๆ บริเวณ เป็นการแสดงความเคารพ และเพื่อความเป็นสิริมงคลแก่ตนเอง 
หลงัจากนัน้จึงแสดงท่าร  าไหวค้รู เป็นการใชท้่าทางการร  าร  าในลกัษณะของการการอบอุ่นร่างกาย
ก่อนต่อสู้ ต่อจากนั้นนักมวยทั้ง 2 ฝ่ายท าการไหว้ครู เมื่อเสร็จนักดนตรีจะบรรเลงเพลงป่ีมวย
กาหยง นักมวยทัง้คู่ออกท่าทางร่ายร  า และแสดงศิลปะการต่อสูเ้ป็นการร่ายร  ามีจังหวะลีลาการ
เคลื่อนไหวตามเสียงดนตรีเรียกว่า “ปากาโยะ” หลงัจากนัน้แสดงท่าการต่อย เรียกว่า “ตูโม๊ะ” ท่า
เตะ เรียกว่า “ซิปะ” และท่าถีบ เข่า เรียกว่า “ตะยัก” ซึ่งเป็นท่าการต่อสู ้และการป้องกันตัวโดย
วิธีการปัด ปอ้ง และสะบดัมือ แขน ขา ไปตามจงัหวะดนตรีเพลงมวย ไม่ไดม้ีการแตะต่อยกนัจรงิจงั
เป็นท่าร  าโชวล์ีลาท่าทางการรา่ยร  าตามเสียงเพลงมีชื่อเรียกดงันี ้
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1. ท่าทัดมือ ใชม้ือขา้งหนึ่งทัดขึน้ป้องที่ใบหน้า อีกขา้งหนึ่งป้อง 
ที่ทอ้ง 

2. ท่าร  าเปิด ใชม้ือทัง้ 2 ขา้ง เปิดขึน้ในท่าร  า 
3. ท่าต่อสู ้ใชศ้อก เข่า และมือ ต่อย ตามลีลาจงัหวะดนตรี ทัง้นีม้ี

ท่านั่งยอง ๆ เป็นท่าหลบหลีก อีกดว้ย การบรรเลงเพลงป่ี มีชื่อเรียกว่า เพลง “ลากู” สว่นท่าร  ามวย
กาหยง มีชื่อเรียกว่า “นารีกาหย๋ก” เมื่อมีการร  า และพัก จนครบเจ็ดเพลง แล้ว จะหยุดพัก  
เพื่อแจกจ่ายอาหาร แก่ผูเ้ขา้รว่มในพิธีทกุคนเป็นอนัเสรจ็พิธีไหวค้รู 

2) พิธีการแกบ้น หรือตามภาษาพืน้เมือง เรียกว่า การแกเ้หมย 
การร  ามวยกาหยง อาจเกิดจากการจา้งวานจากชาวบา้นในชุมชนที่ไดบ้น

บานศาลกล่าวไวก้ับเจา้ที่เจา้ทาง หรือเจา้ทะเล ซึ่งอาจเกิดในกรณีต่าง ๆ เช่น เจ็บป่วย ไม่สบาย
แบบหาสาเหตุไม่ได ้ เมื่อไปบนบานศาลกล่าวจึงจะหายจากโรค และเมื่อหายดีแลว้ และมีความ
พรอ้มก็จะท าพิธีแกบ้น กรณีที่เกิดจากการออกทะเลเกิดประสบปัญหาภัยพิบัติทางทะเลมีการบน
บานไวช้่วยปกปักรกัษาใหเ้ดินทางกลบัเขา้ฝ่ังดว้ยความปลอดภยั เมื่อถึงฝ่ังแลว้จะก็ท าพิธีบูชาครู
แกบ้นโดยจดัใหม้ีการแสดงมวยกาหยง 

3) การไดร้บัเชิญใหไ้ปสาธิตในงานต่าง ๆ เป็นครัง้คราว 
เมื่อผูแ้สดงไดร้บัเชิญให้ไปแสดงสาธิตในงานแสดงเผยแพร่ดา้นศิลปะ

และวัฒนธรรมต่าง ๆ โดยมีการจา้งวานใหไ้ปแสดงในงาน ซึ่งลักษณะของการแสดงนั้นจะเน้น
รูปแบบการโชวล์ีลาการไหวค้รูแลว้ต่อดว้ยการร่ายร  าท่าทางประกอบท านองเพลงมวยตามจงัหวะ
ดนตรี แต่ไม่มีพิธีการบวงสรวงครูบาอาจารยเ์ขา้มาเก่ียวขอ้ง 

3.2.2 ท่าร าพืน้ฐานของศิลปะการต่อสู้มวยกาหยง 
ศิลปะการต่อสู้ของมวยของชาวเลบ้านราไวย์ อ าเภอเมืองภูเก็ต จังหวัดภูเก็ต 

ปรากฏขั้นตอนการต่อสู้อยู่ 2 ลักษณะ คือ ท่าทางที่ในการไหวค้รู และท่าทางที่ใช้ในการต่อสู ้ 
โดยมีรายละเอียด ดงันี ้

1) ท่าทางการเคลื่อนไหวมวยไทยและมวยกาหยงที่ใชไ้หวค้รู 
2) ท่าต่อสูข้องมวยกาหยง 

จากการศึกษาพบว่าท่าทางการเคลื่อนไหวมวยกาหยง มีท่าร  าไหวค้รูทั้งหมด  
8 ท่า และมีท่าต่อสูท้ัง้หมด 13 ท่า รวมทัง้หมด 21 ท่า ซึ่งมวยกาหยงมีท่าร  าในการไหวค้รูเพียงทิศ
หนา้ทิศเดียว มีทัง้ท่านั่ง และท่ายืน กระบวนการเคลื่อนไหวไม่ซบัซอ้นมากนกัอาศยัความสามารถ
ของผูท้  าท่าร  าเน้นการฝึกตนในด้านความอดทน ความขยันหมั่นเพียร และความมีวินัยในการ
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ฝึกซอ้มท่าร  าจนเกิดความช านาญ สามารถน าไปใชใ้นการป้องกนัตนเองและเป็นการอนรุกัษศิ์ลปะ
การต่อสู ้สิ่งที่เห็นเด่นชัดอีกอย่างหนึ่ง คือ มีการถ่ายทอดใหแ้ก่เยาวชน และผูส้นใจน าไปฝึกหัด 
(วชิราภรณ ์ชนะศรี, 2556) 

จากการวิเคราะหท์่าทางศิลปะการต่อสูม้วยกาหยง พบว่า ศิลปะการต่อสูม้วยกาหยงมี
ท่าทางการเคลื่อนไหวที่ชา้ เนน้ท่าทางที่เด่นชัด มีการผ่อนน า้หนักของเข่าอีกขา้งไปยังอีกขา้งนึง 
ซึ่งผูว้ิจยัสนใจที่จะน าท่าทางที่เหมาะสมบางท่ามาปรบัประยุกตใ์หเ้หมาะสมกับการพัฒนาความ
แข็งแรงกล้ามเนื ้อในผู้สูงอายุ ซึ่งสอดคล้องกับการสัมภาษณ์แพทย์หญิงปิยนาถ สกุลพิพัฒน ์
หวัหนา้กลุ่มงานเวชศาสตรฟ้ื์นฟ ูโรงพยาบาลวชิระภูเก็ต กล่าวว่าท่าทางการเคลื่อนไหวมีความเหมาะสม
และเป็นไปได้อย่างมากที่จะน ามาใชเ้พื่อการพัฒนากล้ามเนือ้ของผู้สูงอายุให้มีความแข็งแรง  
แต่ต้องมีการประยุกต์ท่าทางเพิ่มความหนักและการออกแรงให้มากขึน้เพื่อให้เห็นผลที่ชัดขึน้  
(ปิยนาถ สกลุพิพฒัน,์ 2563, สมัภาษณ)์ 

4. งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
4.1 งานวิจัยในประเทศ 

นริศรา อารีรกัษ์ (2557) วิจยัเรื่องผลของโปรแกรมการออกก าลงักายแบบผสมผสาน
ต่อภาวะสขุภาพสมรรถภาพทางกาย และความคาดหวงัความสามารถตนเองของผูสู้งอายุ โดยมี
วตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของการออกก าลงักายแบบผสมผสานต่อภาวะสขุภาพ สมรรถภาพทาง
กาย และความคาดหวังความสามารถตนเองของผู้สูงอายุ โดยงานวิจัยนี ้ ผู ้วิจัยได้ท าการ
เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของภาวะสขุภาพ สมรรถภาพทางกาย และความคาดหวงัความสามารถ
ตนเองของผู้สูงอายุก่อนและหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสาน กลุ่ม
ตวัอย่าง คือ ผูส้งูอายทุี่มีอายุระหว่าง 60-74 ปี อาศยัอยู่ในบา้นสขุส าราญ ต าบลหนองแวง อ าเภอ
โคกสูง จังหวัดสระแก้ว จ านวน 45 คน โดยเขา้ร่วมโปรแกรมเป็นเวลา  12 สัปดาห์ ผลการวิจัย 
พบว่า มีค่าเฉลี่ยรอบเอวลดลง สมรรถภาพทางร่างกาย และการรบัรูค้วามสามารถของตนเองมี
ค่าเฉลี่ยสูงขึน้ แต่ในขณะที่ความดันโลหิต ระดับน า้ตาลในเลือด ดัชนีมวลกาย ความอดทนของ
รา่งกาย และความคลอ่งตวัของรา่งกายพบว่าไม่แตกต่างกนั  

กัญญาวีร ์เป้ียนสีทอง (2560) วิจัยเรื่อง การบริหารกล้ามเนื ้อในผู้สูงอายุโดยใช้
กิจกรรมนาฏศิลป์บ าบดัส าหรบัชุมชนไทยพวน จังหวดันครนายก กลุ่มตัวอย่างไดแ้ก่ ผูส้งูอายุใน
ชมรมผูส้งูอายุต าบลหนองแสง จงัหวดันครนายก อาย ุ60-70 ปี จ านวน 30 คน โดยท าการทดลอง
เป็นเวลา 8 สัปดาห์ หลังจากเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์บ าบัด สมรรถภาพของกล้ามเนื ้อของ
ผูส้งูอายหุลงัเขา้รว่มกิจกรรมเพิ่มขึน้ดีกว่าก่อนเขา้รว่มกิจกรรม 
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พลงั นิทัศกาญจนานนท์ (2561) วิจยัเรื่องผลของการออกก าลงักายดว้ยการร  ามวย
จีนและยางยืดที่ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บัสขุภาพของผูส้งูอายุ โดยมีจุดมุ่งหมาย
เพื่อศึกษาผลของการออกก าลงักายดว้ยการร  ามวยจีนและยางยืดที่ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกาย  
ที่สัมพันธ์กับสุขภาพของผู้สูงอายุ กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้สูงอายุของชมรมผู้สูงอายุเทศบาลเมือง
เพชรบูรณ ์จงัหวดัเพชรบูรณ ์จ านวน 60 คน พบว่า ภายหลกัการเขา้ร่วมโปรแกรมพบว่า สมรรถภาพ
ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุมีความแตกต่างกนั 

4.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
Song (2014) ศึกษาเรื่อง การวิเคราะห์คุณภาพชีวิตของผู้หญิงวัยกลางคนและ

ผูส้งูอายทุี่ออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ พบว่า การออกก าลงักายเป็นการเพิ่มคณุภาพชีวิตของผูห้ญิง
สงูอาย ุเพิ่มความนบัถือตนเองและการเห็นคณุค่าในตนเอง ซึ่งเป็นความสขุทางจิตใจ 

Cerika Rismayanthi (2022)ไดศ้ึกษา การออกก าลงักายตามหลกัจิตวิทยารูปแบบ
การศึกษาเพื่ อพัฒนาผู้สูงอายุสมรรถภาพทางกาย พบว่า การออกก าลังกายระยะยาว
ประกอบดว้ยการฝึกดว้ยน า้หนกั การทรงตวัเป็นประโยชนต่์อผูส้งูอายอุย่างมาก เป็นการเสริมสรา้ง
ความภาคภูมิใจในตนเอง ปรับปรุงอารมณ์ ลดความวิตกกังวล ที่ส่งผลต่อความเครียด และ
คณุภาพการนอนหลบั 

จากการศึกษางานวิจยัที่เก่ียวขอ้งพบว่า การออกก าลงักายท าใหผู้ส้งูอายมุีกลา้มเนือ้
ที่แข็งแรง ส่งผลใหก้ารท ากิจกรรมในการด าเนินชีวิตประจ าวนัสะดวกมากขึน้ และลดปัจจยัเสี่ยงที่
สง่ผลต่อการเกิดอบุติัเหตไุด ้ผูว้ิจยัสามารถน าแนวคิดในกระบวนการสรา้งกิจกรรมโดยการใชห้ลกั
กายบรหิารซึ่งเป็นรูปแบบหนึ่งของการออกก าลงักายมาเป็นแนวทางในการสรา้งชุดกิจกรรมเพื่อให้
ผูส้งูอายมุีกลา้มเนือ้ที่แข็งแรงมากขึน้ 
 



 
 

บทที ่3 
วิธีการด าเนินงานวิจัย 

การวิจยัเรื่อง การออกแบบชุดกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ในการพฒันา
ความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูส้งูอาย ุด าเนินงานวิจยัดงัต่อไปนี ้

1. การก าหนดประชากรและกลุม่ตวัอย่าง 
2. การสรา้งเครื่องมือในการวิจยั 
3. วิธีการทดลอง 
4. การวิเคราะหข์อ้มลู 

การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครัง้นีคื้อ ผู้สูงอายุที่ในชมรมผู้สูงอายุ
เทศบาลต าบลป่าตอง จังหวัดภูเก็ต อายุ 60-69 ปี จ านวน 30 คน ที่มีความสมัครใจ ไม่มีโรค
ประจ าตัว ไม่มีปัญหากระดูกและข้อ ไม่มีปัญหาระบบหมุนเวียนโลหิต เช่น ความดันโลหิตสูง 
โรคหวัใจ ไม่มีปัญหาระบบประสาท เป็นผูท้ี่ไม่เคยท ากิจกรรมเก่ียวกบัศิลปะการแสดงรองเง็งและ
ศิลปะการต่อสูม้วยกาหยง และผ่านการคัดกรองการตรวจวินิจฉัยจากแพทยแ์ลว้ว่ามีความพรอ้ม
สามารถออกก าลังกายได ้โดยไม่มีอันตรายต่อสุขภาพเมื่อเขา้ร่วมกิจกรรม แต่ตอ้งเป็นผูท้ี่ออก
ก าลงักายไม่สม ่าเสมอ จ านวน 30 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลอง จ านวน 
15 คน และกลุม่ควบคมุ จ านวน 15 คน  มีขัน้ตอนการคดัเลือกดงันี ้

1. ศึกษาและสอบถามขอ้มูลจากเจา้หน้าที่ผูดู้แลทะเบียนผูสู้งอายุในเทศบาล
ต าบลป่าตอง จงัหวดัภเูก็ต  

2. เจา้หนา้ที่เทศบาลเมืองป่าตองประชาสมัพันธ์ผูท้ี่มีความสนใจลงในไลนก์ลุ่ม
และปา้ยประชาสมัพนัธข์องเทศบาลเมืองป่าตอง ไดม้าทัง้หมดจ านวน 70 คน  

3. คัดเลือกผู้สูงอายุที่อยู่ในเกณฑ์ด้าน อายุ ไม่มีปัญหากระดูกและข้อ ไม่มี
ปัญหาระบบหมนุเวียนโลหิต เช่น ความดนัโลหิตสงู โรคหวัใจ ไม่มีปัญหาระบบประสาท เป็นผูท้ี่ไม่
เคยท ากิจกรรมเก่ียวกับศิลปะการแสดงรองเง็งและศิลปะการต่อสูม้วยกาหยง และสามารถออก
ก าลงักายได ้ทัง้หมด 30 คน 
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การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือในการวิจยัครัง้นีป้ระกอบดว้ย 

1. ชุดกิจกรรมศิลปะการแสดงพื ้นบ้านอูรักลาโว้ยในการพัฒนาความแข็งแรง
กลา้มเนือ้ขาผูส้งูอาย ุ 

2. แบบทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขาโดยใชเ้ครื่อง Leg Dynamometer ยี่ห้อ 
TAKIE PHYSICAL FITNESS TEST MADE IN JAPAN TKK 5002 

3. แบบสงัเกตพฤติกรรม 
การสร้างและหาคุณภาพของเคร่ืองมือในการศึกษาค้นคว้า   

1. ชุดกิจกรรมศิลปะการแสดงพื ้นบ้านอูรักลาโว้ยในการพัฒนาความแข็งแรง
กลา้มเนือ้ขาผูส้งูอาย ุ 

1.1 ศึกษาขอ้มูลการออกก าลังกายในผูสู้งอายุ องคป์ระกอบย่อยและตัวอย่าง
กิจกรรม จากเอกสาร วารสาร ต ารา หนังสือ งานวิจัยที่เก่ียวขอ้งทัง้ในและต่างประเทศ และการ
สมัภาษณ ์นักกายภาพบ าบดัผูส้งูอายุ รวมทัง้ศึกษาปัญหาและอปุสรรค เพื่อเป็นขอ้ควรระวงัและ
หลีกเลี่ยงอปุสรรคนัน้ 

1.2 ศึกษารูปแบบ ลกัษณะศิลปะการแสดงรองเง็ง และการแสดงศิลปะต่อสูม้วย
กาหยง จากเอกสาร วารสาร ต ารา หนงัสือ การบนัทกึ การแสดง งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง  

1.3 น าศิลปะการแสดงรองเง็งและศิลปะการต่อสูม้วยกาหยงไปใหผู้ท้รงคุณวุฒิ 
จ านวน 6 ท่าน ซึ่งเป็นผูเ้ชี่ยวชาญดา้นกายภาพ จ านวน 3 ท่าน เพื่อวิเคราะหข์อ้มลูความเป็นไปได้
ของท่าที่ใชใ้นการออกก าลงักาย 

ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร. ปรญิญา เลิศสินไทย อาจารยป์ระจ าภาควิชา 
กายภาพบ าบดั คณะสหเวชศาสตร ์
มหาวิทยาลยันเรศวร 

ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร. สิรลิกัษณ ์กาญจโนมยั อาจารยป์ระจ าภาควิชา 
กายภาพบ าบดั คณะสหเวชศาสตร ์
มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร ์

อาจารย ์ดร.ชนญญา ชยัวงศโ์รจน ์  อาจารยว์ิชาเอกสื่อสารเพื่อสขุภาพ 
วิทยาลยันวตักรรมสื่อสารสงัคม
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
 

https://allied.tu.ac.th/data/th-professor/siriluck-kanchanomai/
https://allied.tu.ac.th/data/th-professor/siriluck-kanchanomai/
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และผู้เชี่ยวชาญด้านนาฏศิลป์ จ านวน 3 ท่าน เพื่อวิเคราะห์ถึงความถูกต้องของท่าศิลปะ 
การแสดงรองเง็ง และศิลปะการต่อสูม้วยกาหยง 

ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.วิกรม กรุงแกว้  ประธานหลกัสตูรประจ าวิชาสาขา 
ศิลปะการจดัการแสดง 
คณะมนษุยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร ์
มหาวิทยาลยัราชภฏัภเูก็ต 

ผูช้่วยศาสตราจารย ์ทศันียา คญัทะชา  ประธานหลกัสตูร 
ศิลปกรรมศาสตรบณัฑิต 
สาขาวิชานาฏศิลป์และการแสดง 
คณะศิลปกรรมศาสตร ์
มหาวิทยาลยัราชภฎัสงขลา 

อาจารย ์ดร.วชิราภรณ ์ชนะศรี   อาจารยป์ระจ าวิชา 
สาขาศิลปะการจดัการแสดง 
คณะมนษุยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร ์
มหาวิทยาลยัราชภฏัภเูก็ต 

1.4 เมื่อวิเคราะห์ขอ้มูลที่ได้รบัจากผู้เชี่ยวชาญด้านกายภาพและนาฏศิลป์มา
ครบถ้วนแล้ว ผู้วิจัยน าข้อมูลมาออกแบบชุดกิจกรรมและก าหนดวัตถุประสงค์ในแต่ละแผน
กิจกรรม ใหส้อดคลอ้งกบัการพฒันาองคป์ระกอบย่อย เพื่อความชดัเจนที่จะสรา้งกิจกรรม ก าหนด
โครงสรา้งและรายละเอียดของชุดกิจกรรม โดยมีรูปแบบท่าทางการบริหารกลา้มเนือ้ขา จากนัน้จึง
ด าเนินการสรา้งแผนการบริหารกลา้มเนือ้ขาผูสู้งอายุโดยพิจารณาความเหมาะสมของกิจกรรม 
ความสอดคลอ้งของกิจกรรมและการเรียบเรียงขัน้ตอนกิจกรรม โดยเสนอต่อผูท้รงคณุวฒุิ จ านวน 
3 ท่าน ซึ่งมีความเชี่ยวชาญทางดา้น การบรหิารกลา้มเนือ้ขา ดา้นศิลปะการต่อสูม้วยกาหยง และ
ศิลปะการแสดงรองเง็ง  

รองศาสตราจารย ์ดร.สาวิตร พงศว์ชัร  อาจารยป์ระจ าวิชาเอกนาฏศิลป์ศกึษา 
หลกัสตูรครุศาสตร ์
มหาวิทยาลยัวลยัลกัษณ ์

ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.สมุนรตรี นิ่มเนติพนัธ ์ อาจารยห์วัหนา้ภาควิชาสนัทนาการ 
คณะพลศกึษา 
มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 
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ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร. สิรลิกัษณ ์กาญจโนมยั อาจารยป์ระจ าภาควิชา 
กายภาพบ าบดั คณะสหเวชศาสตร ์
มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร ์

หลงัจากนัน้ปรบัปรุงตามค าแนะน าที่ผูท้รงคณุวฒุิเสนอแนะ และจดัเป็นกิจกรรม
จ านวน 8 แผนกิจกรรม 

1.5 น าชุดกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอูรกัลาโวย้เพื่อพัฒนาความแข็งแรง
กลา้มเนือ้ขาผูส้งูอายทุี่ผ่านการตรวจสอบจากผูเ้ชี่ยวชาญแลว้ไปทดลองใชก้บัผูส้งูอายทุี่มีอาย ุ60-
69 ปี ไม่มีโรคประจ าตวั ไม่มีปัญหากระดกูและขอ้ ไม่มีปัญหาระบบหมนุเวียนโลหิต เช่น ความดนั
โลหิตสูง โรคหัวใจ ไม่มีปัญหาระบบประสาท เป็นผูท้ี่ไม่เคยท ากิจกรรมเก่ียวกับศิลปะการแสดง
รองเง็งและศิลปะการต่อสูม้วยกาหยงที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง โดยตอ้งค านึงถึงความปลอดภัย และ
ตอ้งระมดัระวงัตามค าแนะน าเพิ่มเติมของผูเ้ชี่ยวชาญ 

2. แบบทดสอบความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาโดยใชเ้ครื่อง Leg Dynamometer ยี่หอ้ 
ผู้วิจัยใช้แบบวัดความแข็งแรงกล้ามเนื ้อขาตามแบบมาตรฐานสากล โดยใช้

เครื่อง Leg Dynamometer ยี่หอ้ TAKIE PHYSICAL FITNESS TEST MADE IN JAPAN 

วิธีการทดลอง 
1. แบบแผนการทดลอง 

การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลองเบือ้งตน้ (Pre – Experimental Design) โดยใช้
รูปแบบการทดลองสองกลุม่ ทดสอบก่อนและหลงั มีรูปแบบการทดลอง ดงันี ้

ตาราง 1 รูปแบบการทดลอง 

กลุ่ม ก่อนการทดลอง ส่ิงทีท่ดลอง หลังทดลอง 

กลุม่ทดลอง (E) O1 X O2 

กลุม่ควบคมุ (C) O3  O4 

 
เมื่อ E  แทน กลุม่ทดลอง 
 C  แทน กลุม่ควบคมุ 

X  แทน ชดุกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นชาวอรูกัลาโวย้ 
O1  แทน  การวดัผลก่อนเขา้รว่มกิจกรรม 
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O2  แทน  การวดัผลหลงัเขา้รว่มกิจกรรม 
O3  แทน การวดัผลก่อนเขา้รว่มกิจกรรม 
O4  แทน การวดัผลหลงัเขา้รว่มกิจกรรม 

 
2. ขั้นตอนการทดลอง 

2.1 ก่อนด าเนินการทดลอง ขอให้บัณฑิตวิทยาลัยออกหนังสือเพื่อขออนุญาต
นายกเทศมนตรี เทศบาลเมืองป่าตอง จงัหวดัภเูก็ต 

2.2 การด าเนินการทดลอง มีขัน้ตอนดงันี ้
2.2.1 ผู้วิจัยลงพื ้นที่เพื่อขอความร่วมมือชมรมผู้สูงอายุเทศบาลต าบลป่าตอง 

จังหวัดภูเก็ต นัดหมายขอเชิญผูสู้งอายุที่อาสาสมัครเขา้ร่วมกิจกรรม ท าแบบสอบถามประเมิน
ความพรอ้มก่อนการออกก าลงักายและผ่านการคดักรองการตรวจวินิจฉยัจากแพทย์แลว้ว่ามีความ
พรอ้มสามารถออกก าลงักายได ้โดยไม่มีอันตรายต่อสขุภาพเมื่อเขา้ร่วมกิจกรรมศิลปะการแสดง
พืน้บา้นอูรกัลาโวย้ในการพัฒนาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูสู้งอายุ และเขา้ร่วมประชุมเพื่อท า
ความเขา้ใจเก่ียวกบัวตัถปุระสงค ์ประโยชนแ์ละวนัเวลาในการเขา้รว่มการบรหิารกลา้มเนือ้ โดยใช้
กิจกรรมศิลปะพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ 

2.2.2 น าแบบทดสอบความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาโดยใชเ้ครื่อง Leg Dynamometer 
ยี่หอ้ TAKIE PHYSICAL FITNESS TEST MADE IN JAPAN ไปใชก้ับผู้สูงอายุในชมรมผูสู้งอายุ
ต าบลป่าตอง จังหวัดภูเก็ต ที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง แลว้บันทึกผลที่ไดจ้ากการทดสอบครัง้นีเ้ป็นผล
ก่อนการเขา้รบัการท ากิจกรรมโดยใชช้ดุกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ 

2.2.3 ด าเนินการท ากิจกรรมโดยใชชุ้ดกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอูรกัลาโวย้
ในการพฒันาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูส้งูอายุที่สรา้งขึน้ เป็นเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ 
ครัง้ละ 60 นาที ทั้งหมดเป็นเวลา 24 ชั่วโมง กับกลุ่มตัวอย่าง และในทุก ๆ วันที่หยุดท ากิจกรรม  
จะมีการพูดคยุ สอบถามผ่านแอพพลิเคชั่นไลนเ์พื่อสอบถามถึงความสม ่าเสมอในการท ากิจกรรม 
ผลที่เกิดขึน้ และเพื่อเป็นการพดูคยุผ่อนคลาย สรา้งความสมัพนัธ์ 

2.2.4 หลังการใชชุ้ดกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บ้านอูรกัลาโวย้ในการพัฒนา
ความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูส้งูอายุ ผูว้ิจยัทดสอบความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาของผูส้งูอายุในชมรม
ผู้สูงอายุเทศบาลต าบลป่าตอง จังหวัดภูเก็ตที่ เข้าร่วมกิจกรรม โดยการท าแบบทดสอบความ
แข็งแรงกลา้มเนือ้ขาโดยใชเ้ครื่อง Leg Dynamometer ยี่หอ้ TAKIE PHYSICAL FITNESS TEST 
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MADE IN JAPAN ทดสอบหลังสัปดาหท์ี่ 4 และสัปดาหท์ี่ 8 แล้วบันทึกผลที่ได้จากการทดสอบ
ครัง้นีเ้ป็นผลหลงัการเขา้รว่มการท ากิจกรรมโดยใชช้ดุกิจกรรมศิลปะพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ 

2.2.5 น าขอ้มูลที่ไดจ้ากการบนัทึกความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูสู้งอายุ ก่อนการ
ทดลอง หลงัการทดลองสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการทดลองสปัดาหท์ี่ 8 มาวิเคราะหแ์ละสรุปผลการ
ทดลอง 

3. ระยะเวลาทีใ่ช้ในการทดลอง 
ด าเนินการท ากิจกรรมโดยใชชุ้ดกิจกรรมที่สรา้งขึน้ เป็นเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 

ครัง้ ครัง้ละ 60 นาที โดยมีรายละเอียดดงันี ้ 
1. การสนทนาพดูคยุ เตรียมความพรอ้มก่อนท ากิจกรรมใชเ้วลา 10 นาท ี
2. การอบอุ่นรา่งกาย ยืดเหยียดกลา้มเนือ้ใชเ้วลา 5 นาที  
3. การท ากิจกรรมโดยใชศิ้ลปะการแสดงพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ใชเ้วลา 30 นาที  
4. การผ่อนคลายกลา้มเนือ้ ยืดเหยียดกลา้มเนือ้ ใชเ้วลา 5 นาท ี
5. การสนทนาพดูคยุในสว่นของการท ากิจกรรมใชเ้วลา 10 นาที  

การวิเคราะหข์้อมูล 
1. หาประสิทธิภาพของชุดกิจกรรมศิลปะการแสดงพื ้นบ้านอูรกัลาโวย้ในการพัฒนา

ความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูส้งูอายุ จากผูเ้ชี่ยวชาญทัง้ 3 ท่าน มาหาค่าสถิติโดยจะตอ้งมีค่าตัง้แต่ 
0.50 -1.00 พบว่าสามารถน าไปประเมินได ้

2. เปรียบเทียบความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาก่อนและหลังการท ากิจกรรมโดยชุดกิจกรรม
ศิลปะการแสดงพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ 
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สถิติที่ใช้ในการวิเคราะหข์้อมูล 
1. สถิติทีใ่ช้ในการวิเคราะหค์ุณภาพของเคร่ืองมือ 

1.1 การตรวจสอบคณุภาพของชุดกิจกรรมการแสดงพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ในการพฒันา
ความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูสู้งอายุ โดยใชสู้ตรค่าดัชนีความสอดคลอ้ง Index of Item Objective 
Congruence IOC  

𝐼𝑂𝐶 =
∑𝑅

N
 

 

เมื่อ 𝐼𝑂𝐶 แทน ดชันีความสอดคลอ้งระหว่างชดุกิจกรรมอรูกั 
    ลาโวย้ในการพฒันาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขา 
    ผูส้งูอายแุละแบบทดสอบความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขา 

∑𝑅 แทน ผลรวมคะแนนความคิดเห็นผูเ้ชี่ยวชาญ 

𝑁 แทน จ านวนผูเ้ชี่ยวชาญ 

2. สถิติทีใ่ช้ในการวิเคราะหข์้อมูล 
2.1 หาค่าเฉลี่ย (Mean) ใชส้ตูรดงัต่อไปนี ้

 

𝑥 =
∑𝑅

N
 

 

 𝑥 แทน ค่าเฉลี่ย 

 ∑𝑅 แทน ผลรวมคะแนนทัง้หมด 

 𝑁 แทน จ านวนกลุม่ตวัอย่าง 
 

3. สถิติทีใ่ช้ทดสอบสมมติฐาน 
3.1 เปรียบเทียบผลการใช้ชุดกิจกรรมศิลปะการแสดงพื ้นบ้านอูรกัลาโว้ยในการ

พฒันาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูส้งูอาย ุก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรมโดยใชโ้ปรแกรม SPSS 
 



 
 

บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

การวิจยัเรื่อง การออกแบบชุดกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ในการพฒันา
ความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูส้งูอายุ ผูว้ิจยัไดท้ าการฝึกกิจกรรม และเก็บรวบรวมขอ้มลูการทดสอบ
ประเมินความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาของกลุ่มตวัอย่าง โดยผูว้ิจยัไดน้ าเสนอการวิเคราะหข์อ้มูล
รูปกราฟ เพื่อดูพัฒนาการและเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา ผูว้ิจัยขอน าเสนอการ
วิเคราะหข์อ้มลูตามวตัถปุระสงค ์ดงันี ้

1. เพื่อออกแบบชุดกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอูรกัลาโวย้ในการพัฒนาความ
แข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูส้งูอายุ 

2. เพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลการใชชุ้ดกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ใน
การพฒันาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูส้งูอาย ุก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม 

การวิเคราะหข์้อมูล 
1. เพื่อออกแบบชุดกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอูรกัลาโวย้ในการพัฒนาความ

แข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูส้งูอายุ 
1.1 ขั้นตอนการออกแบบชุดกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บ้านอูรกัลาโวย้ เพื่อ

พฒันาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูส้งูอายุ ประกอบดว้ย 
1) ขัน้ตอนการศกึษาเอกสาร 

1. ศึกษาขอ้มูลการบริหารกลา้มเนือ้ในผูสู้งอายุ องคป์ระกอบย่อยและ
ตัวอย่างกิจกรรม จากเอกสาร วารสาร ต ารา หนังสือ งานวิจัยที่เก่ียวขอ้งทั้งในและต่างประเทศ 
และการสมัภาษณ ์นักกายภาพบ าบดัผูส้งูอายุ รวมทัง้ศึกษาปัญหาและอปุสรรค เพื่อเป็นขอ้ควร
ระวังและหลีกเลี่ยงอุปสรรคนั้น  พบว่าระยะเวลาการออกก าลงักายโดยใชห้ลกัเกณฑข์องชูศักดิ ์
เวชแพทย ์(2541, น.23) พบว่าการออกก าลงักายเพื่อท าใหเ้กิดความทนทาน และความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้ จะตอ้งมี ความเหนื่อยหรือความหนักที่เหมาะสม ในเวลาประมาณ 25- 30 นาที 
สปัดาหล์ะ 3-4 ครัง้  

2. ศึกษารูปแบบ ลักษณะศิลปะการแสดงรองเง็ง และการแสดงศิลปะ
ต่อสูม้วยกาหยง จากเอกสาร วารสาร ต ารา หนงัสือ การบนัทกึ การแสดง งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง และ
สมัภาษณน์กักายภาพบ าบดัถึงแนวทาง และความเหมาะสมของท่าทางที่ใช ้เพื่อเป็นขอ้ระวงัและ
หลีกเลี่ยงความเสี่ยง พบว่า ลกัษณะการเคลื่อนไหวและรูปแบบท่าร  าของศิลปะการแสดงรองเง็ง 
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และศิลปะการต่อสูม้วยกาหยงสามารถน าไปใชใ้นการพัฒนาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาส าหรบั
ผูส้งูอายไุด ้

3. พฒันารูปแบบกิจกรรมเพื่อพฒันาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูสู้งอาย ุ
โดยพบว่า ผู้สูงอายุควรได้รบัการพัฒนาความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขาที่อาจส่งผลต่อการด าเนิน
กิจวตัรประจ าวนั ดงันัน้ผูว้ิจยัจึงเลือกใชก้ารด าเนินกิจกรรม โดยการสรา้งชุดกิจกรรมศิลปะการแสดง
พื ้นบ้านอูรกัลาโว้ย เพื่อน ามาเป็นรูปแบบของการออกก าลังกาย โดยใช้ระยะเวลา 8 สัปดาห ์
สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ ครัง้ละ 60 นาที รวมจ านวน 24 ครัง้ 

2) การคดัเลือกท่าร  า 
1. ศึกษารูปแบบกระบวนท่าร  ารองเง็งจากเอกสาร และการสัมภาษณ์

นายสมโชค ประโมงกิจ (2563, สมัภาษณ์) ซึ่งเป็นผูส้ืบทอดท่าร  าโดยตรงจากแม่จิว้ ประโมงกิจ 
และศึกษาท่าทางศิลปะการต่อสู้มวยกาหยงจากเอกสารงานวิจัยและทดลองด้วยตนเอง เพื่อ
สังเกตลักษณะการเกร็ง การเหยียดของกลา้มเนือ้ จากนั้นน ากระบวนท่าร  าเขา้สู่กระบวนการ
วิเคราะห ์ซึ่งคดัสรรไดท้่าร  าดงันี ้

ท่าร  ารองเง็ง แม่จิว้ ประโมงกิจ จากเพลงที่ปรากฎจ านวน 4 เพลง 
ไดแ้ก่ 

- ท่าร  าเพลงมะอินงั 
- ท่าร  าเพลงอายมัดีเด๊ะ 
- ท่าร  าเพลงทะลกัทกัทกั 
- ท่าร  าเพลงปราฮงูาเจ๊ะ 

ท่าศิลปะการต่อสูม้วยการหยง จ านวน 6 ท่า ไดแ้ก่  
- ท่าลามลูา 
- ท่าซูลากสูะมะกรูู 
- ท่าลามลูากาหยงซามะกลู ู
- ท่าตโุม๊ะ 
- ท่าสีปะ จ านวน 2 ท่า 

ซึ่งผูว้ิจัยไดม้ีการพัฒนาท่าร  าและมีการวิเคราะหถ์ึงความเหมาะสมใน
การน ามาใชเ้พื่อพัฒนาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูสู้งอายุ โดยเลือกตามค าแนะน าโดยค านึงถึง
การใชก้ าลงักลา้มเนือ้ขา มีการเคลื่อนไหวไดง้่ายและชา้ ทัง้หมดจ านวน 8 ท่า ไดแ้ก่ 
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ท่าที่มีการพฒันามาจากศิลปะการแสดงรองเง็ง จ านวน 4 ท่า ไดแ้ก่ 
- ท่าแกว่งแขน เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าร  าในเพลงอายมัดีเด๊ะ 

- ท่าย ่าเทา้ เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าร  าในเพลงมะอินงั 

- ท่ากา้วหนา้ถอยหลงั เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าร  าในเพลงปราฮู
งาเจ๊ะ 

- ท่าย่อสี่ทิศ เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าร  าในเพลงทะลกัทกัทกั 

ท่าที่มีการพัฒนามาจากศิลปะการต่อสู้มวยกาหยง จ านวน 4 ท่า 
ไดแ้ก่ 

- ท่าหนักหน้า เป็นท่าที่พัฒนามาจากท่าศิลปะการต่อสู้ท่าลา
มลูา 

- ท่าหนักหลัง เป็นท่าที่พัฒนามาจากท่าศิลปะการต่อสู้ท่าลา
มลูากาหยงซามะกลู ู

- ท่าปอ้งกนั เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าศิลปะการต่อสูท้่าตโุม๊ะ 

- ท่าย่อเตะ เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าศิลปะการต่อสูท้่าสีปะ 
2. การออกแบบกิจกรรม 

ผูว้ิจยัไดน้ าท่าร  าซึ่งไดค้ัดสรรไว ้จ านวน 8 ท่า มาออกแบบชุดกิจกรรม 
ซึ่งผูว้ิจยัไดม้ีการทดลองฝึกกิจกรรมดว้ยตนเอง และบนัทึกวีดีโอใหอ้าจารยท์ี่ปรกึษาดลูกัษณะของ
ชุดกิจกรรม จึงไดม้ติจากอาจารยท์ี่ปรึกษา จากนั้นน าเสนอต่อผูเ้ชี่ยวชาญดา้นศิลปะการแสดง
รองเง็ง ศิลปะการต่อสูม้วยกาหยง 3 ท่าน เพื่อตรวจสอบความถูกตอ้งและความเหมาะสมของท่า
ร  าก่อนการน าไปใช ้และเสนอต่อผูเ้ชี่ยวชาญดา้นกายภาพบ าบดั 3 ท่าน เพื่อใหค้วามเห็นต่อท่าร  า
ที่คัดสรรไวเ้หมาะสมต่อการน ามาออกแบบชุดกิจกรรมก่อนน าไปใชก้ับผูสู้งอายุ เมื่อไดม้ติจาก
ผูเ้ชี่ยวชาญเฉพาะดา้นทัง้ 6 ท่าน ซึ่งมีขอ้สรุปว่าท่าร  ามีความเหมาะสมและสามารถน าไปพัฒนา
ต่อเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาผูสู้งอายุ ผูว้ิจัยจึงน าท่าร  าที่มีการตรวจสอบแลว้มา
พัฒนาและออกแบบเป็นชุดกิจกรรมเพื่อเสนอต่อผูเ้ชี่ยวชาญอีก 3 ท่าน เพื่อน ามาพัฒนาและ
ปรบัปรุง  

กิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอรูกัลาโวย้เพื่อพฒันาความแข็งแรง
กล้ามเนือ้ขาผู้สูงอายุ พบว่า กิจกรรมทั้งหมด 24 ครัง้ ซึ่งกิจกรรมที่ออกแบบผู้เชี่ยวชาญด้าน
ศิลปะการแสดงรองเง็ง ศิลปะการต่อสูม้วยกาหยง และดา้นกายภาพบ าบดั เสนอแนะใหม้ีการเพิ่ม
ความระมดัระวงัในระหว่างการท ากิจกรรมในท่าที่มีการหมนุตวัโดยใหม้ีการเคลื่อนไหวชา้  ๆ และ
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หลงัจากผ่านการประเมินจากผูเ้ชี่ยวชาญ ผูว้ิจยัไดม้ีการตรวจสอบความเรียบรอ้ยอีกครัง้และเสนอ
ต่ออาจารยท์ี่ปรกึษาทัง้ 2 ท่าน โดยไดม้ติสามารถน าเครื่องมือไปใชไ้ด ้ดงัตาราง 

ตาราง 2 ตารางรูปแบบชุดกิจกรรมศิลปะการแสดงพื้นบ้านอูรักลาโว้ยในการ
พัฒนาความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขาผู้สูงอายุ 
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า้ห
ลงั
ให
้

น า้
หน
กัต
วัม
าอ
ยู่ท
ี่ขา
ขา้
งห
นา้
 ย
่อเ
ข่า
ทัง้
สอ
งข
า้ง
ลง
เล
็กน
อ้ย
 แล

ว้ด
งึต
วัก
ลบั
ให
้

เท
า้ช
ิดแ
ละ
ถอ
นเ
ทา้
อีก
ขา้
งโด

ยใ
หน้

 า้ห
นกั
ตวั
อย
ู่ขา
หล
งั ม

ือท
ัง้ส
อง
ขา้
งจ
ีบค
ว ่า

แล
ว้ม
ว้น
มือ
ออ
กเ
ปล
ี่ยน
เป็
นต
ัง้ว
งข
า้ง
เด
ียว
กบั
ขา
ที่ม
ีกา
รท
ิง้น
 า้ห
นกั
ตวั
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 ตา
รา
ง 2

 (ต่
อ)

 

ท่า
ที่  

ท่า
กา

ยบ
ริห

าร
 

กา
รป

ฏิบ
ัติ 

4. 
    

ท่า
ที ่

4 
ท่า
หน
กัห
นา้
 เป็
นท
่าท
ี่พฒั

นา
มา
จา
กท
่าศิ
ลป
ะก
าร
ต่อ
สูท้
่าล
าม
ลูา

 

กา
รป

ฏิบ
ัติ 

กา้
วเท

า้ซ
า้ย
ไป
ขา้
งห
น้า
 พ
รอ้
มม

ือข
วา
ขึน้
ทา
บร
ะด
ับอ

ก 
โย
ต้ัว
โด
ยใ
หน้

 า้ห
นัก
ตัว

อย
ู่ที่ข
าข
า้ง
หน

า้ ส
่วน
เท
า้ห
ลงั
ยืน
เต็
มเ
ทา้
แล
ะเ
หย
ียด
ตึง
 แ
ลว้
ท า
สล
บัอี
กข
า้ง
โด
ย

กา
รก
า้ว
มา
ขา้
งห
นา้

 

 

5. 
      

ท่า
ที่  

5 
ท่า
หน
กัห
ลงั
  เป็

นท
่าท
ี่พฒั

นา
มา
จา
กท
่าศิ
ลป
ะก
าร
ต่อ
สูท้
่าล
าม
ลูา
กา
หย
ง

ซา
มะ
กลู

 ู 

กา
รป

ฏิบ
ัติ 

ถอ
นเ
ท้า
ซ้า
ยไ
ปข

้าง
หล

ัง น
 ้าห
นัก

ตัว
อย
ู่ที่ข

าห
ลัง
แล
ะย
่อเ
ข่า
ขา
หล

ังเ
ล็ก

น้อ
ย 

 

ขา
ขา้
งห
นา้
เห
ยีย
ดต
ึง ม

ือข
วา
ทา
บร
ะด
ับอ
ก 
แล
ว้ท
 าส
ลบั

อีก
ขา้
งโด

ยก
าร
ถอ
นเ
ทา้

ไป
ขา้
งห
ลงั
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 ตา
รา
ง 2

 (ต่
อ)

 

ท่า
ที่  

ท่า
กา

ยบ
ริห

าร
 

กา
รป

ฏิบ
ัติ 

6. 
 

ท่า
ที ่

6 
ท่า
ปอ้
งก
นั 
เป็
นท
่าท
ี่พฒั

นา
มา
จา
กท
่าศิ
ลป
ะก
าร
ต่อ
สูท้
่าต
โุม
๊ะ 

กา
รป

ฏิบ
ัติ 

มีล
กัษ

ณ
ะท
่าท
าง
 เป็
นก
าร
ชก
หม

ดัส
งูแ
ขน
ตึง
เห
นือ
ศีร
ษะ
 ก
า้ว
เท
า้ข
วา
ไป
ดา้
นข
า้ง

โด
ยย
่อเ
ข่า
ขว
าแ
ละ
น า้
หน

ักต
ัวอ
ยู่ข
าข
วา
 ข
าซ
า้ย
ยืน

เต็
มเ
ท้า
เห
ยีย
ดต
ึง แ

ล้ว
ท า

สล
บัก
บัอี
กข
า้ง

 

7. 
    

  

ท่า
ที ่

7 
 ท
่าย่
อส
ี่ทิศ
 เป็
นท
่าท
ี่พฒั

นา
มา
จา
กท
่าร
 าใ
นเ
พล

งท
ะล
กัท
กัท
กั 

กา
รป

ฏิบ
ัติ 

เป็
นก

าร
เค
ลื่อ

นไ
หว

โด
ยก

าร
ก้า
วข
าซ
้าย
ไป
ด้า
นข

้าง
 แ
ละ
วา
งส
้นเ
ท้า

ขว
าไ
ป

ดา้
นห

ลงั
พร
อ้ม
ทัง้
ย่อ
เข
่าท
ัง้ส
อง
ขา้
งล
งพ
อป

ระ
มา
ณ
 ม
ือท
ัง้ส
อง
ขา้
งจ
ีบค

ว ่า
แล
ว้

มว้
นม
ืออ
อก
เป
ลี่ย
นเ
ป็น

ตัง้
วง
 โด
ยว
งล
่าง
อย
ู่ขา้
งเด

ียว
กบั
ขา
ที่อ
ยู่ด
า้น
หน
า้ แ

ละ
มือ

อีก
ขา้
วต
ั้งว
งร
ะด
ับส

ะโ
พก

 แ
ลว้
ท า
สล
ับอี

กข
า้ง
 ห
ลัง
จา
กน
ั้นห

ันท
าง
ขว
าค
รบ
ทั้ง

 

สี่ท
ิศ 
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 ตา
รา
ง 2

 (ต่
อ)

 

ท่า
ที่  

ท่า
กา

ยบ
ริห

าร
 

กา
รป

ฏิบ
ัติ 

8. 
     

 
 

     

ท่า
ที ่

8 ท่
าย
่อเ
ตะ
 เป็
นท
่าท
ี่พฒั

นา
มา
จา
กท
่าศิ
ลป
ะก
าร
ต่อ
สูท้
่าส
ีปะ

 

กา
รป

ฏิบ
ัติ 

มีล
กัษ

ณ
ะก
าร
เค
ลื่อ
นไ
หว
โด
ยก
าร
ย่อ
เข
า้ท
ัง้ส
อง
ขา้
งป
ระ
มา
ณ
 10

0 อ
งศ
า  
มือ
ซา้
ย

ตัง้
วง
บน

 ม
ือข
วา
แบ
มือ
ไป
ดา้
นข
า้ง
ระ
ดบั
หน
า้อ
ก 
หล
งัต
รง
 แล

ว้ย
ืดต
วัข
ึน้พ

รอ้
มเ
ตะ

ขา
ซา้
ยไ
ปท

าง
ขว
า ข

าซ
า้ย
ยืด
ตร
ง ม

ือข
วา
ทา
บอ
กซ
า้ย
 ม
ือซ
า้ย
ทิง้
ขา้
งล
 าต
วั แ

ลว้

ท า
สล
บัก
บัอี
กข
า้ง
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 ตา
รา
ง 2

 (ต่
อ)

 

ช่ว
งท
ี่ 3 
กา
รผ
่อน
คล
าย
กล
า้ม
เน
ือ้ ส

ขุก
าย
สบ
าย
ตวั
 ห
ลงั
ท า
กิจ
กร
รม
โด
ยย
ึดห
ลกั
กา
รบ
รหิ
าร
กล
า้ม
เน
ือ้ผ
ูส้งู
อา
ยุ 
ปร
ะก
อบ
ดว้
ยท
่าท
ัง้ห
มด
 6 
ท่า
ดงั
นี ้

ท่า
ที ่

รูป
ภา

พ 
อธ

ิบา
ยท

่า 
จุด

มุ่ง
หม

าย
 

1. 
        

ท่า
ที ่

1 
 

เอ
ียง
ศีร
ษะ
ไป
ดา้
นข
า้ง
 แล

ว้
สล
บัข
า้ง
แล
ะเป

ล่ีย
นเ
ป็น

ท่า
กม้
หน
า้แ
ละ
เงย

หน
า้  

* ค
า้ง
ไว
ข้า้
งล
ะ 1

5 ว
ินา
ท ี

เพ
ื่อบ
รหิ
าร

กล
า้ม
เน
ือ้ส่
วน
คอ

 

 
         

ท่า
ที ่

2 
 

เห
ยีย
ดแ
ขน
ไข
วไ้
ปฝ่ั
งต
รง

ขา้
ม 
ใช
แ้ข
นอ
ีกข
า้ง
งอ
ศอ
ก

ล็อ
คแ
ละ
ออ
กแ
รง
ชว่
ยด
งึไป

ฝ่ัง
ตร
งข
า้ม
 เป็
นก
าร
ยืด

เห
ยีย
ดก
ลา้
มเ
นือ้
สะ
บกั

 

* ค
า้ง
ไว
 ้ขา้

งล
ะ 1

5 ว
ินา
ท ี

เพ
ื่อย
ืดก
ลา้
มเ
นือ้

ดา้
นห
ลงั
ขอ้
ไห
ล่ 
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 ตา
รา
ง 2

 (ต่
อ)

 

ท่า
ที ่

รูป
ภา

พ 
อธ

ิบา
ยท

่า 
จุด

มุ่ง
หม

าย
 

3. 
        

ท่า
ที ่

3 
 

ยก
แข
นซ
า้ย
ระ
ดบั
ศีร
ษะ

แล
ว้ง
อแ
ขน
ลง
 ผ่
าน

ดา้
นห
ลงั
 ใช
ม้ือ
ขว
าจ
บั

บร
เิวณ

ขอ้
ศอ
กซ
า้ย
ออ
ก

แร
งด
งึข
อ้ศ
อก
ซา้
ยไ
ป

ดา้
นห
ลงั
 ค
า้ง
ไว
 ้ 

แล
ว้ส
ลบั
ขา้
ง 

* ค
า้ง

ไว
ข้า้

งล
ะ 1

5 วิ
นา

ที 

เพ
ื่อย
ืดก
ลา้
มเ
นือ้

หวั
ไห
ล่แ
ละ
แข
น 

4. 
         

ท่า
ที ่

4 
 

ยก
แข
นข
ึน้ร
ะด
บัไ
หล่
 ย
ืด

แข
นต
งึ จ

าก
นัน้
ใช
ม้ือ
อกี

ขา้
งน
งึด
นัม
ืออ
กีข
า้ง
นึง

ให
รู้ส้
กึต
งึ ท

 าส
ลบั
ทัง้
  

2 ข
า้ง
  

* ค
า้ง
ไว
ข้า้
งล
ะ 1

5 ว
ินา
ที 

เพ
ื่อย
ืดก
ลา้
มเ
นือ้

ส่ว
นแ
ขน
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 ตา
รา
ง 2

 (ต่
อ)

 

ท่า
ที ่

รูป
ภา

พ 
อธ

ิบา
ยท

่า 
จุด

มุ่ง
หม

าย
 

5. 
 

ท่า
ที ่

5 
 

ปร
ะส
าน
มือ
แล
ว้ห
นัฝ่
าม
ือ

ออ
กด
า้น
นอ
ก 
ยืด
แข
นใ
ห้

สดุ
เห
นือ
ศีร
ษะ
  

โด
ยเ
ริ่ม
จา
กก
าร
ยดื
ตร
ง 

เงย
หน
า้ข
ึน้แ
ลว้
ค่อ
ย 
ๆ 

โน
ม้ล

 าต
วัต
ัง้แ
ต่ส
ะโ
พก
ไป

ทา
งด
า้น
ขา้
ง ท่ี

ละ
ขา้
ง  

* ค
า้ง
ไว
ข้า้
งล
ะ 1

5 ว
ินา
ท ี

เพ
ื่อย
ืดก
ลา้
มเ
นือ้
ส่ว
น

แข
นแ
ละ
ล า
ตวั

 

6. 
        

ท่า
ที ่

6 
 

กา้
วข
าไ
ปด
า้น
ขา้
งย
่อเ
ข่า

เล็
กน
อ้ย
 ให

ข้า
อีก
ขา้
ง

เห
ยีย
ดต
รง
 รูส้

กึต
งึท
ี่น่อ
ง  

* ค
า้ง
ไว
 ้15

 วิน
าท

 ี

เพ
ื่อย
ืดก
ลา้
มเ
นือ้
ส่ว
น

ขา
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 ตา
รา
ง 3

 รูป
แบ
บท

่าศิ
ลป
ะก
าร
แส
ดง
พืน้

บา้
นอ
รูกั
ลา
โว
ย้แ
ละ
ท่า
ที่ม
ีกา
รป
ระ
ยกุ
ตใ์
ชใ้
นก
ิจก
รร
มศิ
ลป
ะก
าร
แส
ดง
พืน้

บา้
นอ
รูกั
ลา
โว
ย้ใ
นก
าร
พฒั

นา
คว
าม
แข
็งแ
รง

กล
า้ม
เน
ือ้ข
าผ
ูส้งู
อา
ยุ 

ชื่ อ
ท่า

 
ช่ว

งอ
บอ

ุ่นร่
าง
กา

ย 
(W

ar
m

 u
p)

 ก
าย

พร้
อม

ใจ
พร้

อม
  

วีด
ีโอ
ท่า

ร า
 

1. 
ท่า
บร
หิา
ร

กล
า้ม
เน
ือ้ส
ว่น
คอ

 

 
 

 
 

 

2. 
ท่า
ยืด

กล
า้ม
เน
ือ้ด
า้น
หล
งั

ขอ้
ไห
ล่ 

 
 

 

 

3. 
ท่า
ยืด

กล
า้ม
เน
ือ้ห
วัไ
หล
่

แล
ะแ
ขน
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 ตา
รา
ง 3

 (ต่
อ)

 

ชื่ อ
ท่า

 
ช่ว

งอ
บอ

ุ่นร่
าง
กา

ย 
(W

ar
m

 u
p)

 ก
าย

พร้
อม

ใจ
พร้

อม
 (ต

่อ)
 

วีด
ีโอ
ท่า

ร า
 

4. 
ท่า
ยืด
กล
า้ม
เน
ือ้

สว่
นแ
ขน

 

 
 

 

 

 

5. 
ท่า
ยืด
กล
า้ม
เน
ือ้

สว่
นแ
ขน
แล
ะล
 าต
วั 

 
 

 
 

6. 
ท่า
ยืด
กล
า้ม
เน
ือ้

สว่
นข
า 
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 ตา
รา
ง 3

 (ต่
อ)

 

ชื่ อ
ท่า

 
ช่ว

งอ
อก

ก า
ลัง

กา
ย 
(T

ra
ini

ng
 z

on
e 

ex
er

cis
e)
 ย
่าย

าย
พร้

อม
ลุย

 
วีด

ีโอ
ท่า

ร า
 

1.  
ท่า
แก
ว่ง
แข
น 

 
 

 
 

 

2. 
ท่า
ย ่า
เท
า้ 

 
 

 
 

3. 
ท่า
กา้
วห
นา้

ถอ
ยห
ลงั
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 ตา
รา
ง 3

 (ต่
อ)

 

ชื่ อ
ท่า

 
ช่ว

งอ
อก

ก า
ลัง

กา
ย 
(T

ra
ini

ng
 z

on
e 

ex
er

cis
e)
 ย
่าย

าย
พร้

อม
ลุย

 (ต
่อ)

 
วีด

ีโอ
ท่า

ร า
 

4. 
ท่า
หน
กัห
นา้

 

 
 

 
 

 

5. 
ท่า
หน
กัห
ลงั

 

 
 

 
 

6. 
ท่า
ปอ้
งก
นั 
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 ตา
รา
ง 3

 (ต่
อ)

 

ชื่ อ
ท่า

 
ช่ว

งอ
อก

ก า
ลัง

กา
ย 
(T

ra
ini

ng
 z

on
e 

ex
er

cis
e)
 ย
่าย

าย
พร้

อม
ลุย

 (ต
่อ)

 
วีด

ีโอ
ท่า

ร า
 

7. 
ท่า
ย่อ
สี่ท
ิศ 

 
 

 
 

 

8. 
ท่า
ย่อ
เต
ะ (
ย่อ
) 
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 ตา
รา
ง 3

 (ต่
อ)

 

ชื่ อ
ท่า

 
ช่ว

งผ
่อน

คล
าย

กล้
าม

เนื
อ้ 
(C

oo
l d

ow
n)

 สุ
ขก

าย
 ส
บา

ยต
ัว 

วีด
ีโอ
ท่า

ร า
 

1. 
ท่า
บร
หิา
ร

กล
า้ม
เน
ือ้ส
ว่น
คอ

 

 
 

 
 

 

2. 
ท่า
ยืด
กล
า้ม
เน
ือ้

ดา้
นห
ลงั
ขอ้
ไห
ล่ 

 
 

 

 

3. 
ท่า
ยืด
กล
า้ม
เน
ือ้

หวั
ไห
ลแ่
ละ
แข
น 
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 ตา
รา
ง 3

 (ต่
อ)

 

ชื่ อ
ท่า

 
ช่ว

งผ
่อน

คล
าย

กล้
าม

เนื
อ้ 
(C

oo
l d

ow
n)

 สุ
ขก

าย
 ส
บา

ยต
ัว 
(ต
่อ)

 
วีด

ีโอ
ท่า

ร า
 

4. 
ท่า
ยืด
กล
า้ม
เน
ือ้

สว่
นแ
ขน

 

 
 

 

 

 

5. 
ท่า
ยืด
กล
า้ม
เน
ือ้

สว่
นแ
ขน
แล
ะล
 าต
วั 

 
 

 
 

6. 
ท่า
ยืด
กล
า้ม
เน
ือ้

สว่
นข
า 
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 ตา
รา
ง 4
 รูป

แบ
บช
ดุก
ิจก
รร
มศิ
ลป
ะก
าร
แส
ดง
พืน้

บา้
นอ
รูกั
ลา
โว
ย้ใ
นก
าร
พฒั

นา
คว
าม
แข
็งแ
รง
กล
า้ม
เน
ือ้ข
าผ
ูส้งู
อา
ยุ 
สปั
ดา
หท์
ี่ 1 

สัป
ดา

ห ์
/ 

คร้ั
งท

ี ่
กิจ

กร
รม

 
รูป

แบ
บก

ิจก
รร
ม 

เว
ลา

 
(น
าท

)ี 
เว
ลา

พัก
/ท
่า 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
แน

วค
ดิ/

ทฤ
ษฎ

 ี
ปร

ะโ
ยช

น ์

1 

(ค
รัง้
ที่ 

1-
3) 

กิจ
กร
รม
รูจ้
กัฉ
นัรู
จ้กั
เธอ

 
 ผ
ูเ้ข
า้ร
ว่ม
กา
รว
ิจยั
แน
ะน
 าต
นเ
อง
ทีล
ะค
น 

10
 

30
  

วิน
าท

 ี
- 
เพ
ื่อส
รา้
ง

คว
าม
คุน้
เค
ยแ
ละ

เก
ิดค
วา
มร
ว่ม
มือ

ใน
กา
รท
 า

กิจ
กร
รม
ระ
หว
่าง

ผูว้
ิจยั
กบั
ผูส้
งูอ
าย
 ุ  

- 
ผูส้
งูอ
าย
เุขา้

ใจ
วตั
ถปุ
ระ
สง
คข์
อง

กิจ
กร
รม

 

- 
เพ
ื่อว
ดัค
วา
ม

แข
็งแ
รง
ขอ
ง

กล
า้ม
เน
ือ้

ผูส้
งูอ
าย

 ุ

- 
เพ
ื่อส
รา้
งพ
ืน้ฐ
าน

กา
รร
 าใ
ห้

ผูส้
งูอ
าย

 ุ
 

หล
กัก
าย

บร
หิา
ร

ผูส้
งูอ
าย

 ุ

- 
สร
า้ง
คว
าม

แข
็งแ
รง
ให
้

กล
า้ม
เน
ือ้ข
า 

- 
สร
า้ง
แร
งจ
งูใ
จ

ใน
กา
รอ
อก

ก า
ลงั
กา
ยใ
ห้

ผูส้
งูอ
าย

 ุ

กา
รอ
บอ
ุ่นร
า่ง
กา
ย 

1. 
ท่า
บร
หิา
รก
ลา้
มเ
นือ้
ส่ว
นค
อ 

2. 
ท่า
ยืด
กล
า้ม
เน
ือ้ด
า้น
หล
งัข
อ้ไ
หล่

 
3. 
ท่า
ยืด
กล
า้ม
เน
ือ้ห
วัไ
หล่
แล
ะแ
ขน

 
4. 
ท่า
ยืด
กล
า้ม
เน
ือ้ส่
วน
แข
น 

5. 
ท่า
ยืด
กล
า้ม
เน
ือ้ส่
วน
แข
นแ
ละ
ล า
ตวั

 
6. 
ท่า
ยืด
กล
า้ม
เน
ือ้ส่
วน
ขา

 

ยืน
ตวั
ตร
งเท

า้ช
ดิ 
มอ
งไป

ขา้
งห
นา้

 

กา
รป
ฏิบ

ตัิ 
ปฏิ

บตั
ิท่า
ที่ 

1 –
 6 
ท า
คา้
งท
า่

ละ
 2 
ขา้
ง ค

ือข
า้ง
ซา้
ย 
ขา้
งข
วา
 ขา้

งล
ะ 

15
 ค
รัง้

 

- 
วดั
คว
าม
แข
็งแ
รง
กล
า้ม
เน
ือ้ข
าก
่อน
กา
ร

ท า
กิจ
กร
รม

 
 

5 

ศิล
ปะ
พืน้

บา้
นช
าว
อรุ
กัล
าโ
วย้
ทา่
ที่ 

1-
5 

1. 
ท่า
แก
วง่
แข
น 

2. 
ท่า
ย ่า
เท
า้ 

3. 
ท่า
กา้
วห
นา้
ถอ
ยห
ลงั

 
4. 
ท่า
หน
กัห
นา้

 
5. 
ท่า
หน
กัห
ลงั

 

ยืน
ตวั
ตร
ง เ
ทา้
ชิด
 ห
ลงั
ตร
ง ม

อง
ไป

ขา้
งห
นา้
 เค
ลื่อ
นไ
หว
ใน
ท่า
ที่ 

1 –
 5 
ท่า
ละ
 

12
 ค
รัง้
 ค
รัง้
ละ
 3 
เซ
ต 

30
 

กา
รผ่
อน
คล
าย
กล
า้ม
เน
ือ้ 

1. 
ท่า
บร
หิา
รก
ลา้
มเ
นือ้
ส่ว
นค
อ 

ยืน
ตวั
ตร
งเท

า้ช
ดิ 
มอ
งไป

ขา้
งห
นา้

 

กา
รป
ฏิบ

ตัิ 
ปฏิ

บตั
ิท่า
ที่ 

1 –
 6 

 

5 
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 ตา
รา
ง 4

 (ต่
อ)

 

สัป
ดา

ห ์
/ 

คร้ั
งท

ี ่
กิจ

กร
รม

 
รูป

แบ
บก

ิจก
รร
ม 

เว
ลา

 
(น
าท

)ี 
เว
ลา

พัก
/ท
่า 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
แน

วค
ดิ/

ทฤ
ษฎ

 ี
ปร

ะโ
ยช

น ์

1 

(ค
รัง้
ที่ 

1-
3) 

ต่อ
 

2. 
ท่า
ยืด
กล
า้ม
เน
ือ้ด
า้น
หล
งัข
อ้ไ
หล่

 
3. 
ท่า
ยืด
กล
า้ม
เน
ือ้ห
วัไ
หล่
แล
ะแ
ขน

 
4. 
ท่า
ยืด
กล
า้ม
เน
ือ้ส่
วน
แข
น5

.ท
า่ย
ืด 

5. 
กล
า้ม
เน
ือ้ส่
วน
แข
นแ
ละ
ล า
ตวั

 
6. 
ท่า
ยืด
กล
า้ม
เน
ือ้ส่
วน
ขา

 

ท า
คา้
งท
่าล
ะ 2

 ขา้
ง ค

ือข
า้ง
ซา้
ย 

 

ขา้
งข
วา
 ขา้

งล
ะ 1

5 ค
รัง้

 

 
 

- 
เพ
ื่อเ
พิ่ม

คว
าม

แข
็งแ
รง
ขอ
ง

กล
า้ม
เน
ือ้ข
า 

 
 

กิจ
กร
รม
กา
รพ
ดูค
ยุ 

สรุ
ปก
าร
ท า
กจิ
กร
รม
ใน
คร
ัง้น
ีแ้ล
ะเปิ

ด

โอ
กา
สใ
หผ้
ูส้งู
อา
ยไุ
ดพ้

ดูค
ยุ 
สอ
บถ
าม
 

แล
ะร
ว่ม
กนั
แส
ดง
คว
าม
คิด
เห
็น 

10
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 ตา
รา
ง 5
 รูป

แบ
บช
ดุก
ิจก
รร
มศิ
ลป
ะก
าร
แส
ดง
พืน้

บา้
นอ
รูกั
ลา
โว
ย้ใ
นก
าร
พฒั

นา
คว
าม
แข
็งแ
รง
กล
า้ม
เน
ือ้ข
าผ
ูส้งู
อา
ยุ 
สปั
ดา
หท์
ี่ 2 

สัป
ดา

ห ์
/ 

คร้ั
งท

ี ่
กิจ

กร
รม

 
รูป

แบ
บก

ิจก
รร
ม 

เว
ลา

 
(น
าท

)ี 
เว
ลา

พัก
/ท
่า 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
แน

วค
ดิ/

ทฤ
ษฎ

 ี
ปร

ะโ
ยช

น ์

2 
(ค
รัง้
ที่ 

4-
6) 

กิจ
กร
รม
เธอ

แล
ะฉ
นั 

โด
ยผ
ูว้ิจ
ยัร
อ้ง
เพ
ลง
พร
อ้ม
สา
ธิต
ทา่
ทา
ง

ปร
ะก
อบ
เพ
ลง
เธอ

แล
ะฉ
นั 
แล
ะใ
หผ้
ูร้ว่
ม

วิจ
ยัป
ฏิบ

ตัติ
าม
เป็
นค
ู่ ห
ลงั
จา
กน
ัน้ใ
หผ้
ู้

รว่
มว
จิยั
สล
บัค

ู่ไป
เรื่อ

ย 
ๆ เ
พื่อ
ให
รู้จ้
กัก
นั

มา
กข
ึน้ 

10
 

30
 

วิน
าท

 ี
- 
เพ
ื่อเ
พิ่ม

คว
าม

แข
็งแ
รง
ขอ
ง

กล
า้ม
เน
ือ้ข
า 

 

หล
กัก
าย

บร
หิา
ร

ผูส้
งูอ
าย

 ุ

- ส
รา้
งค
วา
มแ
ข็ง
แร
ง

ให
ก้ล
า้ม
เน
ือ้ข
า 

- ส
รา้
งแ
รง
จงู
ใจ
ใน
กา
ร

ออ
กก
 าล
งัก
าย
ให
้

ผูส้
งูอ
าย

 ุ
กา
รอ
บอ
ุ่นร
า่ง
กา
ย 

1. 
ท่า
บร
หิา
รก
ลา้
มเ
นือ้
ส่ว
นค
อ 

2. 
ท่า
ยืด
กล
า้ม
เน
ือ้ด
า้น
หล
งัข
อ้ไ
หล่

 
3. 

ท่า
ยืด
กล
า้ม
เน
ือ้ห
วัไ
หล่
แล
ะแ
ขน

 
4. 

ท่า
ยืด
กล
า้ม
เน
ือ้ส่
วน
แข
น 

5. 
ท่า
ยืด
กล
า้ม
เน
ือ้ส่
วน
แข
นแ
ละ
ล า
ตวั

 
6. 

ท่า
ยืด
กล
า้ม
เน
ือ้ส่
วน
ขา

 

ยืน
ตวั
ตร
งเท

า้ช
ดิ 
มอ
งไป

ขา้
งห
นา้

 
กา
รป
ฏิบ

ตัิ 
ปฏิ

บตั
ิท่า
ที่ 

1 –
 6 
ท า
คา้
งท
า่

ละ
 2 
ขา้
ง ค

ือข
า้ง
ซา้
ย 
ขา้
งข
วา
 ขา้

งล
ะ 

15
 ค
รัง้

 

5 

ศิล
ปะ
พืน้

บา้
นช
าว
อรุ
กัล
าโ
วย้
ทา่
ที่ 

1-
5 

1. 
ท่า
แก
วง่
แข
น 

2. 
ท่า
ย ่า
เท
า้ 

3. 
ท่า
กา้
วห
นา้
ถอ
ยห
ลงั

 
4. 
ท่า
หน
กัห
นา้

 

ยืน
ตวั
ตร
ง เ
ทา้
ชิด
 ห
ลงั
ตร
ง ม

อง
ไป

ขา้
งห
นา้
 เค
ลื่อ
นไ
หว
ใน
ท่า
ที่ 

1 –
 5 
ท่า
ละ
 

12
 ค
รัง้
 ค
รัง้
ละ
 3 
เซ
ต 

30
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 ตา
รา
ง 5

 (ต่
อ)

 

สัป
ดา

ห ์
/ 

คร้ั
งท

ี ่
กิจ

กร
รม

 
รูป

แบ
บก

ิจก
รร
ม 

เว
ลา

 
(น
าท

)ี 
เว
ลา

พัก
/ท
่า 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
แน

วค
ดิ/

ทฤ
ษฎ

 ี
ปร

ะโ
ยช

น ์

2 
(ค
รัง้
ที่ 

4-
6) 

ต่อ
 

5. 
ท่า
หน
กัห
ลงั

 
 

 
 

 
 

 

กา
รผ่
อน
คล
าย
กล
า้ม
เน
ือ้ 

1. 
ท่า
บร
หิา
รก
ลา้
มเ
นือ้
ส่ว
นค
อ 

2. 
ท่า
ยืด
กล
า้ม
เน
ือ้ด
า้น
หล
งัข
อ้ไ
หล่

 
3. 
ท่า
ยืด
กล
า้ม
เน
ือ้ห
วัไ
หล่
แล
ะแ
ขน

 
4. 
ท่า
ยืด
กล
า้ม
เน
ือ้ส่
วน
แข
น 

5. 
ท่า
ยืด
กล
า้ม
เน
ือ้ส่
วน
แข
นแ
ละ
ล า
ตวั

 
6. 
ท่า
ยืด
กล
า้ม
เน
ือ้ส่
วน
ขา

 

ยืน
ตวั
ตร
งเท

า้ช
ดิ 
มอ
งไป

ขา้
งห
นา้

 
กา
รป
ฏิบ

ตัิ 
ปฏิ

บตั
ิท่า
ที่ 

1 –
 6 
ท า
คา้
ง 

ท่า
ละ
 2 
ขา้
ง ค

ือข
า้ง
ซา้
ย 
ขา้
งข
วา
 ขา้

งล
ะ 

15
 ค
รัง้

 

5 

กิจ
กร
รม
กา
รพ
ดูค
ยุ 

สรุ
ปก
าร
ท า
กจิ
กร
รม
ใน
คร
ัง้น
ีแ้ล
ะเปิ

ด
โอ
กา
สใ
หผ้
ูส้งู
อา
ยไุ
ดพ้

ดูค
ยุ 
สอ
บถ
าม
 

แล
ะร
ว่ม
กนั
แส
ดง
คว
าม
คิด
เห
็น 

10
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 ตา
รา
ง 6
 รูป

แบ
บช
ดุก
ิจก
รร
มศิ
ลป
ะก
าร
แส
ดง
พืน้

บา้
นอ
รูกั
ลา
โว
ย้ใ
นก
าร
พฒั

นา
คว
าม
แข
็งแ
รง
กล
า้ม
เน
ือ้ข
าผ
ูส้งู
อา
ยุ 
สปั
ดา
หท์
ี่ 3 

สัป
ดา

ห ์
/ 

คร้ั
งท

ี ่
กิจ

กร
รม

 
รูป

แบ
บก

ิจก
รร
ม 

เว
ลา

 
(น
าท

)ี 
เว
ลา

พัก
/ท
่า 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
แน

วค
ดิ/

ทฤ
ษฎ

 ี
ปร

ะโ
ยช

น ์

3 
(ค
รัง้
ที่ 

7-
9) 

กิจ
กร
รม
ทา่
ทา
งส่ื
อภ
าษ
า 

ผูส้
งูอ
าย
แุบ
่งก
ลุ่ม
 แล

ะเข
า้แ
ถว
ตอ
น 
ซึ่ง

ผูว้
ิจยั
ให
ผู้ส้
งูอ
าย
คุน
แร
กข
อง
แต
่ละ
กล
ุ่ม

ท า
ท่า
ทา
งค
 าท
ี่ตน
เอ
งค
ดิ 
ท า
ต่อ
ไป
ทีล
ะ

คน
แล
ะใ
หค้
นท
ี่ท า
ท่า
คน
สดุ
ทา้
ยเ
ป็น

คน
ตอ
บว
่าเพ

ื่อน
 ๆ 
ท า
ท่า
อะ
ไร 
เพ
ื่อส
รา้
ง

คว
าม
สน
กุส
นา
นแ
ละ
ผ่อ
นค
ลา
ย 

10
 

20
 

วิน
าท

 ี
- 
เพ
ื่อเ
พิ่ม

คว
าม

แข
็งแ
รง
ขอ
ง

กล
า้ม
เน
ือ้ข
า 

หล
กัก
าย

บร
หิา
ร

ผูส้
งูอ
าย

 ุ

- ส
รา้
งค
วา
มแ
ข็ง
แร
ง

ให
ก้ล
า้ม
เน
ือ้ข
า 

- ส
รา้
งแ
รง
จงู
ใจ
ใน
กา
ร

ออ
กก
 าล
งัก
าย
ให
้

ผูส้
งูอ
าย

 ุ

กา
รอ
บอ
ุ่นร
า่ง
กา
ย 

1. 
ท่า
บร
หิา
รก
ลา้
มเ
นือ้
ส่ว
นค
อ 

2. 
ท่า
ยืด
กล
า้ม
เน
ือ้ด
า้น
หล
งัข
อ้ไ
หล่

 
3. 

ท่า
ยืด
กล
า้ม
เน
ือ้ห
วัไ
หล่
แล
ะแ
ขน

 
4. 

ท่า
ยืด
กล
า้ม
เน
ือ้ส่
วน
แข
น 

5. 
ท่า
ยืด
กล
า้ม
เน
ือ้ส่
วน
แข
นแ
ละ
ล า
ตวั

 
6. 

ท่า
ยืด
กล
า้ม
เน
ือ้ส่
วน
ขา

 

ยืน
ตวั
ตร
งเท

า้ช
ดิ 
มอ
งไป

ขา้
งห
นา้

 
กา
รป
ฏิบ

ตัิ 
ปฏิ

บตั
ิท่า
ที่ 

1 –
 6 
ท า
คา้
ง 

ท่า
ละ
 2 
ขา้
ง ค

ือข
า้ง
ซา้
ย 
ขา้
งข
วา
 ขา้

งล
ะ 

15
 ค
รัง้

 

5 

ศิล
ปะ
พืน้

บา้
นช
าว
อรุ
กัล
าโ
วย้
ทา่
ที่ 

1-
8 

1. 
ท่า
แก
วง่
แข
น 

2. 
ท่า
ย ่า
เท
า้ 

ยืน
ตวั
ตร
ง เ
ทา้
ชิด
 ห
ลงั
ตร
ง ม

อง
ไป

ขา้
งห
นา้
 เค
ลื่อ
นไ
หว
ใน
ท่า
ที่ 

1 –
 8 
ท่า
ละ
 

15
 ค
รัง้
 ค
รัง้
ละ
 3 
เซ
ต 

30
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 ตา
รา
ง 6

 (ต่
อ)

 

สัป
ดา

ห ์
/ 

คร้ั
งท

ี ่
กิจ

กร
รม

 
รูป

แบ
บก

ิจก
รร
ม 

เว
ลา

 
(น
าท

)ี 
เว
ลา

พัก
/ท
่า 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
แน

วค
ดิ/

ทฤ
ษฎ

 ี
ปร

ะโ
ยช

น ์

3 
(ค
รัง้
ที่ 

7-
9) 

3. 
ท่า
กา้
วห
นา้
ถอ
ยห
ลงั

 
4. 

ท่า
หน
กัห
นา้

 
5. 

ท่า
หน
กัห
ลงั

 
6. 

ท่า
ป้อ
งก
นั 

7. 
ท่า
ย่อ
ส่ีท
ิศ 

8. 
ท่า
ย่อ
เต
ะ 

 
 

 
 

 
 

กา
รผ่
อน
คล
าย
กล
า้ม
เน
ือ้ 

1. 
ท่า
บร
หิา
รก
ลา้
มเ
นือ้
ส่ว
นค
อ 

2. 
ท่า
ยืด
กล
า้ม
เน
ือ้ด
า้น
หล
งัข
อ้ไ
หล่

 
3. 
ท่า
ยืด
กล
า้ม
เน
ือ้ห
วัไ
หล่
แล
ะแ
ขน

 
4. 
ท่า
ยืด
กล
า้ม
เน
ือ้ส่
วน
แข
น 

5. 
ท่า
ยืด
กล
า้ม
เน
ือ้ส่
วน
แข
นแ
ละ
ล า
ตวั

 
6. 
ท่า
ยืด
กล
า้ม
เน
ือ้ส่
วน
ขา

 

ยืน
ตวั
ตร
งเท

า้ช
ดิ 
มอ
งไป

ขา้
งห
นา้

 
กา
รป
ฏิบ

ตัิ 
ปฏิ

บตั
ิท่า
ที่ 

1 –
 6 
ท า
คา้
ง 

ท่า
ละ
 2 
ขา้
ง ค

ือข
า้ง
ซา้
ย 
ขา้
งข
วา
 ขา้

งล
ะ 

15
 ค
รัง้

 

5 

กิจ
กร
รม
กา
รพ
ดูค
ยุ 

สรุ
ปก
าร
ท า
กจิ
กร
รม
ใน
คร
ัง้น
ีแ้ล
ะเปิ

ด
โอ
กา
สใ
หผ้
ูส้งู
อา
ยไุ
ดพ้

ดูค
ยุ 
สอ
บถ
าม
 

แล
ะร
ว่ม
กนั
แส
ดง
คว
าม
คิด
เห
็น 

10
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 ตา
รา
ง 7
 รูป

แบ
บช
ดุก
ิจก
รร
มศิ
ลป
ะก
าร
แส
ดง
พืน้

บา้
นอ
รูกั
ลา
โว
ย้ใ
นก
าร
พฒั

นา
คว
าม
แข
็งแ
รง
กล
า้ม
เน
ือ้ข
าผ
ูส้งู
อา
ยุ 
สปั
ดา
หท์
ี่ 4 

สัป
ดา

ห ์
/ 

คร้ั
งท

ี ่
กิจ

กร
รม

 
รูป

แบ
บก

ิจก
รร
ม 

เว
ลา

 
(น
าท

)ี 
เว
ลา

พัก
/ท
่า 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
แน

วค
ดิ/

ทฤ
ษฎ

 ี
ปร

ะโ
ยช

น ์

4 

(ค
รัง้
ที่ 

 

10
-1

2) 

กิจ
กร
รม
เก
มใ
บค้

 า 
ผูส้
งูอ
าย
แุบ
่งก
ลุ่ม
 แล

ะเข
า้แ
ถว
ตอ
น 
ซึ่ง

ผูว้
ิจยั
ให
ผู้ส้
งูอ
าย
แุต
่ละ
คน
คา
ดผ
มท
ี่มี

บตั
รค
 าไ
วบ้
นศ
ีรษ
ะ แ

ลว้
ให
ค้น
ดา้
นห
นา้

ขอ
งก
ลุ่ม
ท า
ท่า
ทา
งท
ีละ
คน
แล
ะใ
หค้
นท
ี่

คา
ดบ
ตัร
ค า
ไว
บ้น
ศีร
ษะ
ทา
ย 
คน
ที่ใ
บค้

 า 

ก็ม
าย
ืนใ
หค้
นอ
ื่นท

 าท
่าต
่อ 
ท า
ไป
เรื่อ

ย 
ๆ 

โด
ยก
 าห
นด
เวล

าก
ลุ่ม
ละ
 1 
นา
ที 
แล
ว้ม
า

สรุ
ปว
่าก
ลุ่ม
ไห
นไ
ดค้
ะแ
นน
มา
กก
ว่า
กนั
 

เพ
ื่อส
รา้
งค
วา
มส
นกุ
สน
าน
แล
ะผ่
อน
คล
าย

 

10
 

20
 

วิน
าท

 ี

- 
เพ
ื่อเ
พิ่ม

คว
าม

แข
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3. ผลการประเมินจากผู้ทรงคุณวุฒ ิ
จากการศึกษาและออกแบบกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอูรกัลาโวย้ใน

การพฒันาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูสู้งอายุ พบว่า ผลการประเมินกิจกรรม ผลการหาค่าความ
สอดคลอ้งระหว่างกิจกรรมมีผลการพิจารณาโดยผูท้รงคณุวฒุิลงความเห็นสอดคลอ้งทุกกิจกรรม 
ผลการวิเคราะหค่์าสอดคลอ้งชุดกิจกรรมผูท้รงคุณวุฒิประเมินค่าดัชนีสอดคลอ้งอยู่ที่ระดับ 1.00 
สรุปได้ว่าผูท้รงคุณวุฒิมีความเห็นว่ารูปแบบกิจกรรมในการออกแบบกิจกรรมศิลปะการแสดง
พืน้บา้นอรูกัลาโวย้ในการพฒันาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูส้งูอาย ุความสอดคลอ้งกนั 

การด าเนินกิจกรรม 
1. ผู้วิจัยด าเนินการติดต่อประสานงานกับผู้ดูแลและผู้ที่ เก่ียวข้องกับ

ชมรมผู้สูงอายุเทศบาลต าบลป่าตอง ขออนุญาตนายกเทศมนตรีเทศบาลเมืองป่าตองเพื่อใช้
สถานที่ และกลุ่มตัวอย่างที่เป็นผูสู้งอายุ 60-69 ปี จัดส่งเอกสารหนังสือราชการชีแ้จงแก่ผูดู้และ
กลุ่มชมรมผูส้งูอายุเทศบาลต าบลป่าตอง และลงพืน้ที่เพื่อขอความรว่มมือชมรมผูส้งูอายุเทศบาล
ต าบลป่าตอง จังหวัดภู เก็ต นัดหมายขอเชิญผู้สูงอายุที่ อาสาสมัครเข้าร่วมกิจกรรม ท า
แบบสอบถามประเมินความพรอ้มก่อนการออกก าลงักายและผ่านการคัดกรองการตรวจวินิจฉัย
จากแพทยแ์ลว้ว่ามีความพรอ้มสามารถออกก าลงักายได ้โดยไม่มีอันตรายต่อสุขภาพเมื่อเขา้ร่วม
กิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ในการพฒันาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูส้งูอายุ  และ
เขา้ร่วมประชุมเพื่อท าความเขา้ใจเก่ียวกับวตัถุประสงค ์ประโยชนแ์ละวันเวลาในการเขา้ร่วมการ
บรหิารกลา้มเนือ้ โดยใชก้ิจกรรมศิลปะพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ 

2. ผู้วิจัยน าแบบทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื ้อขาโดยใช้เครื่อง Leg 
Dynamometer ไปใชก้ับผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอายุต าบลป่าตอง จังหวดัภูเก็ต ที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง 
แลว้บันทึกผลที่ไดจ้ากการทดสอบครัง้นีเ้ป็นผลก่อนการเขา้รบัการท ากิจกรรมโดยใชชุ้ดกิจกรรม
ศิลปะการแสดงพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ 

3. ด าเนินการท ากิจกรรมโดยใชชุ้ดกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอูรกั
ลาโวย้ในการพัฒนาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูสู้งอายุที่สรา้งขึน้ เป็นเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 
3 ครัง้ ครัง้ละ 60 นาที ทั้งหมดเป็นเวลา 24 ชั่วโมง กับกลุ่มตัวอย่าง โดยผูว้ิจัยเป็นผูส้าธิตด้วย
ตนเอง บันทึกขอ้มูลดว้ยวีดีโอ ภาพ และแบบสังเกตพฤติกรรม ซึ่งจะมีการพูดคุย สอบถามผ่าน
แอพพลิเคชั่นไลนเ์พื่อเป็นการพดูคยุผ่อนคลาย สรา้งความสมัพนัธ ์

4. หลังการใช้ชุดกิจกรรมศิลปะการแสดงพื ้นบ้านอูรักลาโว้ยในการ
พฒันาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูส้งูอายุ ผูว้ิจยัทดสอบความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาของผูส้งูอายใุน
ชมรมผูส้งูอายุเทศบาลต าบลป่าตอง จงัหวดัภูเก็ตที่เขา้ร่วมกิจกรรม โดยการท าแบบทดสอบความ
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แข็งแรงกลา้มเนือ้ขาโดยใชเ้ครื่อง Leg Dynamometer แลว้บันทึกผลที่ไดจ้ากการทดสอบครัง้นี ้
เป็นผลหลงัการเขา้รว่มการท ากิจกรรมโดยใชชุ้ดกิจกรรมศิลปะพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ 

ก่อนการด าเนินการกิจกรรมคร้ังที ่1  
1. ผูว้ิจัยชีแ้จงถึงแนวทางในการท ากิจกรรมให้กลุ่มตัวอย่างทราบและ

เขา้ใจในขัน้ตอนการท ากิจกรรม ซึ่งเป็นการท ากิจกรรมในรูปแบบ On-site เนื่องจากผูส้งูอายุที่เขา้
ร่วมในการท ากิจกรรมผ่านการฉีดวัคซีน 4 เข็มเรียบรอ้ยแลว้ แต่ยงัคงมาตรการการเวน้ระยะห่าง 
ซึ่งการด าเนินกิจกรรมจะเป็นช่วงเวลา 15.30 น. – 16.30 น. ของวันจันทร ์วันพุธ และวันศุกร ์
ระยะเวลา 8 สปัดาห ์แต่หากผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมท่านใดมีความจ าเป็นตอ้งหยุดการท ากิจกรรมใหร้ีบ
แจง้ผูว้ิจยัโดยทนัที 

2. ผูว้ิจยัด าเนินการตรวจความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาผูส้งูอายกุ่อนเขา้
รว่มกิจกรรมโดยใชเ้ครื่อง Leg Dynamometer ซึ่งอยู่ภายใตก้ารดแูลของนกักายภาพบ าบดั 

3. ผู้วิจัยสาธิตท่าทางการออกก าลังกายให้ผู้สูงอายุดูเบือ้งต้นเพื่อให้
ผูส้งูอายเุขา้ใจและปฏิบติัไดถ้กูตอ้ง 

กิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ในการพฒันาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขา
ผูส้งูอาย ุ

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 1 คร้ังที่ 1 ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 60 นาที 
โดยแบ่งออกเป็น 5 ช่วง คือ ช่วงที่ 1 กิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ช่วงที่ 2 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) กายพรอ้มใจพรอ้ม 5 นาที ช่วงที่ 3 การออกก าลังกาย ย่ายาย
พรอ้มลยุ 30 นาที ช่วงที่ 4 ผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Cool down) สขุกาย สบายตวั 5 นาที และช่วงที่ 
5 การสนทนาพดูคยุ 10 นาท ี

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานที่ส  าหรบัฝึก เมื่อพืน้ที่ใน

การท ากิจกรรมพรอ้มแลว้ ผูว้ิจยัจึงเชิญกลุม่ผูส้งูอายเุขา้รว่มกิจกรรม   
ขั้นน า 

ผูว้ิจัยได้ท าการแนะน าตัวอีกครัง้ และพูดคุยกับผู้สูงอายุเพื่อสรา้ง
สมัพันธ์ก่อนจะเริ่มกิจกรรม โดยเริ่มกิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที รูจ้ักฉัน
รูจ้กัเธอ โดยใหผู้เ้ขา้ร่วมการวิจยัแนะน าตนเองทีละคน ผูว้ิจยัอธิบายถึงจ านวนท่า จ านวนเซตและ
เวลาที่พัก จากนัน้ขัน้ตอนการฝึกการสาธิต เริ่มจากการอบอุ่นร่างกาย โดยใหก้ลุ่มตวัอย่างปฏิบติั
ตามผูว้ิจยัท าการสาธิตพรอ้มทัง้อธิบายลกัษณะการปฏิบติั 
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ขั้นปฏิบัติ 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) กายพร้อมใจพร้อม 5 นาที เป็น

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ เพื่อเตรียมร่างกายใหพ้รอ้มก่อนการออกก าลังกาย ประกอบด้วยการ
ปฏิบติัทัง้หมด 6 ท่า  

1. ท่าบรหิารกลา้มเนือ้สว่นคอ กลุม่ตวัอย่างยืนตวัตรงกางขาออก
เล็กน้อย มองไปข้างหน้า เอียงศีรษะไปด้านข้าง แล้วสลับข้างซ้ายและขวาช้า ๆ โดยให้กลุ่ม
ตัวอย่างนับ ข้างละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบัติครบ ผูว้ิจัยให้กลุ่มตัวอย่างน ามือทั้ง 2 ขา้งวางแนบขา้ง
ล าตวั  

2. ท่ายืดกลา้มเนือ้ดา้นหลงัขอ้ไหล่ เหยียดแขนไขวไ้ปฝ่ังตรงขา้ม 
ใชแ้ขนอีกขา้งงอศอกล็อคและออกแรงช่วยดงึไปฝ่ังตรงขา้ม เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้สะบกัแลว้
สลบัขา้งซา้ยและขวาชา้ ๆ โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจัยใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

3. ท่ายืดกลา้มเนือ้หัวไหล่และแขน ยกแขนซา้ยระดับศีรษะแลว้
งอแขนลง ผ่านดา้นหลงั ใชม้ือขวาจบับริเวณขอ้ศอกซา้ยออกแรงดงึขอ้ศอกซา้ยไปดา้นหลงั คา้งไว ้
แลว้สลบัขา้ง โดยใหก้ลุ่มตวัอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุ่มตวัอย่างน ามือ
ทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

4. ท่ายืดกล้ามเนื ้อส่วนแขน ยกแขนขึน้ระดับไหล่ ยืดแขนตึง 
จากนั้นใช้มืออีกข้างนึงดันมืออีกข้างนึงให้รูส้ึกตึง ท าสลับทั้ง  2 ข้าง โดยให้กลุ่มตัวอย่างนับ  
ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

5. ท่ายืดกลา้มเนือ้ส่วนแขนและล าตวั ประสานมือแลว้หันฝ่ามือ
ออกดา้นนอก ยืดแขนใหส้ดุเหนือศีรษะ โดยเริ่มจากการยืดตรง เงยหนา้ขึน้แลว้ค่อย ๆ โนม้ล าตัว
ตั้งแต่สะโพกไปทางด้านขา้ง ที่ละข้าง โดยให้กลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบัติครบ 
ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

6. ท่ายืดกลา้มเนือ้ส่วนขา กา้วขาไปดา้นขา้งย่อเข่าเล็กน้อย ให้
ขาอีกขา้งเหยียดตรง รูส้ึกตงึที่น่อง ท าสลบัทัง้สองขา้ง โดยใหก้ลุ่มตวัอย่างนบั ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อ
ปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

จากนัน้เริ่มเขา้สู่ขัน้ตอนการฝึกกิจกรรมในช่วงที่ 3 ดว้ยศิลปะการแสดง
พืน้บา้นอรูกัลาโวย้ โดยผูว้ิจยัท าการสาธิตและอธิบายลกัษณะการเคลื่อนไหวมือ แขน และการยืน  
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การออกก าลังกาย ย่ายายพร้อมลุย  30 นาที ประกอบด้วยการ
ปฏิบติัทัง้หมด 5 ท่า 

ท่าที่ 1 ท่าแกว่งแขน เป็นท่าที่พัฒนามาจากท่าร  าในเพลงอายัม 
ดีเด๊ะ โดยใหก้ลุ่มตวัอย่างเคลื่อนไหวโดยย ่าทา้อยู่กบัที่ย่อเข่าทัง้สองขา้งเล็กนอ้ย ก ามือทัง้สองขา้ง
หลวม ๆ พรอ้มทัง้แกว่งแขนทัง้สองขา้งสลบัไปมาเบา ๆ ปฏิบติัทัง้หมด 12 ครัง้ เป็นจ านวน 3 เซต 

ท่าที่ 2 ท่าย ่าเท้า เป็นท่าที่พัฒนามาจากท่าร  าในเพลงมะอินัง 
กลุ่มตัวอย่าง เคลื่อนไหวอยู่กับที่ โดยเทา้ที่อยู่ขา้งหลงัยืนบนปลายเทา้ และเปิดสน้เทา้หลงั ส่วน
เทา้ที่อยู่ขา้งหน้ายืนเต็มฝ่าเทา้ ย่อเข่าทั้งสองขา้งลงเล็กน้อย  มือตั้งวงล่างขา้งเดียวกับขาที่อยู่
ขา้งหนา้ มืออีกขา้งจีบคว ่าขา้งสะโพก ท าสลบัขา้งซา้ยและขา้งขวา ขา้งละ 12 ครัง้ เป็นจ านวน 3 เซต 

ท่าที่  3 ท่าก้าวหน้าถอยหลัง เป็นท่าที่พัฒนามาจากท่าร  าใน
เพลงปราฮูงาเจ๊ะ กลุ่มตวัอย่างเคลื่อนไหวโดยกา้วเทา้ขา้งใดขา้งนึงไปขา้งหนา้ เปิดสน้เทา้หลงัให้
น า้หนกัตวัมาอยู่ที่ขาขา้งหนา้ ย่อเข่าทัง้สองขา้งลงเล็กนอ้ย แลว้ดึงตวักลบัใหเ้ทา้ชิดและถอนเทา้
อีกขา้งโดยใหน้ า้หนักตัวอยู่ขาหลัง มือทั้งสองขา้งจีบคว ่าแลว้มว้นมือออกเปลี่ยนเป็นตั้งวงขา้ง
เดียวกบัขาที่มีการทิง้น า้หนกัตวั กา้วหนา้ ถอยหลงั นบั 1 ครัง้ ท าทัง้หมด 12 ครัง้ เป็นจ านวน 3 เซต 

ท่าที่ 4 ท่าหนกัหนา้ เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าศิลปะการต่อสูท้่า
ลามลูา กลุม่ตวัอย่างกา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ พรอ้มมือขวาขึน้ทาบระดบัอก โยต้วัโดยใหน้ า้หนกัตวั
อยู่ที่ขาขา้งหนา้ ส่วนเทา้หลงัยืนเต็มเทา้และเหยียดตึง แลว้ท าสลบัอีกขา้งโดยการกา้วมาขา้งหนา้ 
ซึ่งท่านีม้ีการท ารว่มกนักบัท่าที่ 5 ท่าหนกัหลงั เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าศิลปะการต่อสูท้่าลามลูา
กาหยงซามะกูลู กลุ่มตัวอย่างถอนเทา้ซา้ยไปขา้งหลงั น า้หนักตัวอยู่ที่ขาหลังและย่อเข่าขาหลัง
เล็กนอ้ย ขาขา้งหนา้เหยียดตึง มือขวาทาบระดบัอก แลว้ท าสลบัอีกขา้งโดยการถอนเทา้ไปขา้งหลงั 
เมื่อรวมกันจึงมีการปฏิบัติก้าวเท้าซ้าย ก้าวเท้าขวา ถอนเท้าขวา ถอนเท้าซ้าย นับ 1 ครัง้ ท า
ทัง้หมด 12 ครัง้ เป็นจ านวน 3 เซต 

หมายเหตุ ในการปฏิบติัช่วงที่ 3 มีการพกัระหว่างท่า ท่าละ 30 วินาท ี

ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (Cool down) สุขกาย สบายตัว 5 นาที เป็น
การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ หลงัการออกก าลงักาย ประกอบดว้ยการปฏิบติัทัง้หมด 6 ท่า  

1. ท่าบรหิารกลา้มเนือ้สว่นคอ กลุม่ตวัอย่างยืนตวัตรงกางขาออก
เล็กน้อย มองไปข้างหน้า เอียงศีรษะไปด้านข้าง แล้วสลับข้างซ้ายและขวาช้า ๆ โดยให้กลุ่ม
ตัวอย่างนับ ข้างละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบัติครบ ผูว้ิจัยให้กลุ่มตัวอย่างน ามือทั้ง 2 ขา้งวางแนบขา้ง
ล าตวั  
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2. ท่ายืดกลา้มเนือ้ดา้นหลงัขอ้ไหล่ เหยียดแขนไขวไ้ปฝ่ังตรงขา้ม 
ใชแ้ขนอีกขา้งงอศอกล็อคและออกแรงช่วยดงึไปฝ่ังตรงขา้ม เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้สะบกัแลว้
สลบัขา้งซา้ยและขวาชา้ ๆ โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจัยใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

3. ท่ายืดกลา้มเนือ้หัวไหล่และแขน ยกแขนซา้ยระดับศีรษะแลว้
งอแขนลง ผ่านดา้นหลงั ใชม้ือขวาจบับริเวณขอ้ศอกซา้ยออกแรงดงึขอ้ศอกซา้ยไปดา้นหลงั คา้งไว ้
แลว้สลบัขา้ง โดยใหก้ลุ่มตวัอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุ่มตวัอย่างน ามือ
ทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

4. ท่ายืดกล้ามเนื ้อส่วนแขน ยกแขนขึน้ระดับไหล่ ยืดแขนตึง 
จากนัน้ใชม้ืออีกขา้งนึงดนัมืออีกขา้งนึงใหรู้ส้ึกตงึ ท าสลบัทัง้ 2 ขา้ง โดยใหก้ลุม่ตวัอย่างนบั ขา้งละ 
15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

5. ท่ายืดกลา้มเนือ้ส่วนแขนและล าตวั ประสานมือแลว้หันฝ่ามือ
ออกดา้นนอก ยืดแขนใหส้ดุเหนือศีรษะ โดยเริ่มจากการยืดตรง เงยหนา้ขึน้แลว้ค่อย ๆ โนม้ล าตัว
ตั้งแต่สะโพกไปทางด้านข้าง ที่ละขา้ง โดยให้กลุ่มตัวอย่างนับ ข้างละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบัติครบ 
ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

6. ท่ายืดกล้ามเนื ้อส่วนขา ก้าวขาไปด้านข้างย่อเข่าเล็กน้อย  
ใหข้าอีกขา้งเหยียดตรง รูส้ึกตึงที่น่อง ท าสลบัทัง้สองขา้ง โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ 
เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

ขั้นสรุป 
การสนทนาพูดคุย 10 นาที เป็นช่วงที่มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น

และสอบถามถึงปัญหาที่พบในการท ากิจกรรม ผูว้ิจยัสอบถามถึงอาการเมื่อย หรือเหนื่อยกบักลุ่ม
ตวัอย่าง พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีอาการเมื่อยลา้ในบรเิวณตน้ขา แต่กลุ่มตวัอย่างเขา้ใจถึงวตัถุประสงค์
และประโยชนท์ี่จะไดร้บัจากกิจกรรม จากนั้นผูว้ิจยัจึงกล่าวขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการท า
กิจกรรมครัง้ต่อไป 

การประเมินผล 
ผู้วิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วม

กิจกรรมของกลุ่มตวัอย่าง 1.ความร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างใหค้วามร่วมมือ
ในการท ากิจกกรมเป็นอย่างมาก และมีความต่ืนเตน้ที่จะไดท้ ากิจกรรม 2. ความถูกตอ้งของท่า
กลุ่มตัวอย่างยังไม่มั่นใจในการปฏิบัติท่าทาง ซึ่งมีความกังวลในความถูกตอ้งของท่า ผูว้ิจัยจึงมี
การปรบัท่าทางใหก้ลุม่ตวัอย่างท าใหท้่ามีความถกูตอ้งมากขึน้และอธิบายใหก้ลุม่ตวัอย่างเขา้ใจว่า
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ท่าทางที่ปฏิบติั ผูว้ิจยัมีจุดประสงคเ์พิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้สว่นขา ดงันัน้ท่าทางอาจมีการ
ผิดบา้งกลุ่มตวัอย่างไม่ตอ้งกงัวล ส่งผลใหก้ลุ่มตวัอย่างคลายความกงัวลไดม้าก และตัง้ใจปฏิบติั
ท่าทาง 3.มีความสขุในการเขา้ร่วมกิจกรรมและกลา้แสดงออก พบว่า กลุม่ตวัอย่างมีความสขุและ
กลา้แสดงออกเป็นอย่างมาก ในช่วงแรกมีความกังวลถึงความถูกตอ้งของท่า แต่ผูว้ิจัยไดม้ีการ
พูดคุยในส่วนนีเ้ป็นที่เรียบรอ้ย 4.ความตรงต่อเวลา กลุ่มตวัอย่างมาก่อนเวลานดัหมายประมาณ 
10 นาที 5.ความสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีการสนทนาพดูคุยกบักลุ่มตวัอย่างดว้ยกัน
อย่างสนกุสนานและคุน้เคย เนื่องจากมีการพบปะในการประชมุผูส้งูอายบุ่อยครัง้ 

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 1 คร้ังที่ 2 ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 60 นาที 
โดยแบ่งออกเป็น 5 ช่วง คือ ช่วงที่ 1 กิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ช่วงที่ 2 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) กายพรอ้มใจพรอ้ม 5 นาที ช่วงที่ 3 การออกก าลังกาย ย่ายาย
พรอ้มลยุ 30 นาที ช่วงที่ 4 ผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Cool down) สขุกาย สบายตวั 5 นาที และช่วงที่ 
5 การสนทนาพดูคยุ 10 นาที  

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม  
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานที่ส  าหรบัฝึก เมื่อพืน้ที่ใน

การท ากิจกรรมพรอ้มแลว้ ผูว้ิจยัจึงเชิญกลุม่ผูส้งูอายเุขา้รว่มกิจกรรม 
ขั้นน า 

ผู้วิจัยได้ท าการพูดคุยกับผู้สูงอายุเพื่อสร้างสัมพันธ์ก่อนจะเริ่ม
กิจกรรม โดยเริ่มกิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที รูจ้ักฉันรูจ้ักเธอ โดยให้
ผู้เข้าร่วมการวิจัยแนะน าตนเองทีละคน จากนั้นขั้นตอนการฝึกการสาธิต เริ่มจากการอบอุ่น
รา่งกาย โดยใหก้ลุม่ตวัอย่างปฏิบติัตามผูว้ิจยัท าการสาธิตพรอ้มทัง้อธิบายลกัษณะการปฏิบติั  

ขั้นปฏิบัติ 
ลกัษณะขัน้ในการปฏิบติักิจกรรม ดังที่ไดอ้ธิบายในการฝึกสปัดาหท์ี่ 1 

ครัง้ที่ 1 
ขั้นสรุป 

การสนทนาพูดคุย 10 นาที เป็นช่วงที่มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น
และสอบถามถึงปัญหาที่พบในการท ากิจกรรม  ผูว้ิจยัสอบถามถึงอาการเมื่อย หรือเหนื่อยกบักลุ่ม
ตัวอย่าง พบว่า กลุ่มตัวอย่างยังคงมีอาการเมื่อยล้าที่บริเวณต้นขา แต่กลุ่มตัวอย่างเข้าใจถึง
วัตถุประสงคแ์ละประโยชนท์ี่จะไดร้บัจากกิจกรรม จากนัน้ผูว้ิจัยจึงกล่าวขอบคุณ และนัดหมาย
เวลาในการท ากิจกรรมครัง้ต่อไป 
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การประเมินผล 
ผู้วิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วม

กิจกรรมของกลุ่มตวัอย่าง 1.ความร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างใหค้วามร่วมมือ
ในการท ากิจกรรมเป็นอย่างมาก และมีความต่ืนเตน้ที่จะไดท้ ากิจกรรม 2. ความถูกตอ้งของท่า 
กลุม่ตวัอย่างบางคนยงัปฏิบติัท่าผิดและยงัไม่เขา้ใจขัน้ตอนการปฏิบติัของท่าที่ 3  แต่กลุม่ตวัอย่าง
มีความตั้งใจในการปฏิบัติท่าทาง ซึ่งผู้วิจัยมีการปรับท่าทางให้กลุ่มตัวอย่างท าให้ท่ามีความ
ถูกตอ้งมากขึน้ แต่ผูว้ิจัยคอยย า้เสมอว่ากลุ่มตัวอย่างไม่ต้องกังวลถึงความผิดของท่าทางมาก  
และอธิบายว่าหากมีการฝึกซ า้  ๆ ต่อเนื่อง กลุ่มตัวอย่างจะแม่นย าในท่าทางมากขึน้แน่นอน  
3.มีความสุขในการเข้าร่วมกิจกรรมและกล้าแสดงออก พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความสุขและ  
กลา้แสดงออกเป็นอย่างมาก 4.ความตรงต่อเวลา กลุ่มตัวอย่างมาก่อนเวลานัดหมายประมาณ  
10 นาที 5.ความสมัพนัธ์กบัผูอ่ื้น พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีการสนทนาพดูคุยกบักลุ่มตวัอย่างดว้ยกัน
อย่างสนกุสนานและคุน้เคย เนื่องจากมีการพบปะในการประชมุผูส้งูอายบุ่อยครัง้ 

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 1 คร้ังที่ 3 ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 60 นาที 
โดยแบ่งออกเป็น 5 ช่วง คือ ช่วงที่ 1 กิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ช่วงที่ 2 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) กายพรอ้มใจพรอ้ม 5 นาที ช่วงที่ 3 การออกก าลังกาย ย่ายาย
พรอ้มลยุ 30 นาที ช่วงที่ 4 ผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Cool down) สขุกาย สบายตวั 5 นาที และช่วงที่ 
5 การสนทนาพดูคยุ 10 นาที  

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานที่ส  าหรบัฝึก เมื่อพืน้ที่ใน

การท ากิจกรรมพรอ้มแลว้ ผูว้ิจยัจึงเชิญกลุม่ผูส้งูอายเุขา้รว่มกิจกรรม 
ขั้นน า 

ผูว้ิจยัไดท้ าการพดูคยุกบัผูส้งูอายุเพื่อสรา้งสมัพนัธก์่อนจะเริ่มกิจกรรม 
โดยเริ่มกิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที รูจ้ักฉันรูจ้ักเธอ โดยให้ผูเ้ขา้ร่วมการ
วิจยัแนะน าตนเองทีละคน จากนัน้ขัน้ตอนการฝึกการสาธิต เริ่มจากการอบอุ่นรา่งกาย โดยใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างปฏิบติัตามผูว้ิจยัท าการสาธิตพรอ้มทัง้อธิบายลกัษณะการปฏิบติั  

ขั้นปฏิบัติ 
ลกัษณะขัน้ในการปฏิบติักิจกรรม ดังที่ไดอ้ธิบายในการฝึกสปัดาหท์ี่ 1 

ครัง้ที่ 1 
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ขั้นสรุป 
การสนทนาพูดคุย 10 นาที  เป็นช่วงที่มีการแลกเปลี่ยนความ

คิดเห็นและสอบถามถึงปัญหาที่พบในการท ากิจกรรม  ผูว้ิจยัสอบถามถึงอาการเมื่อย หรือเหนื่อย
กบักลุ่มตวัอย่าง พบว่า กลุ่มตวัอย่างยงัคงมีอาการเมื่อยลา้ที่บริเวณตน้ขา แต่กลุ่มตวัอย่างเขา้ใจ
ถึงวตัถุประสงคแ์ละประโยชนท์ี่จะไดร้บัจากกิจกรรม จากนัน้ผูว้ิจยัจึงกล่าวขอบคณุ และนดัหมาย
เวลาในการท ากิจกรรมครัง้ต่อไป 

การประเมินผล 
ผู้วิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วม

กิจกรรมของกลุ่มตวัอย่าง 1.ความร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างใหค้วามร่วมมือ
ในการท ากิจกรรมเป็นอย่างมาก และมีความต่ืนเต้นที่จะได้ท ากิจกรรม 2.ความถูกต้องของท่า  
ยงัมีผิดบา้ง แต่ผูว้ิจยัมีการปรบัท่าทางใหก้ลุ่มตวัอย่างท าใหท้่ามีความถูกตอ้งมากขึน้ ซึ่งในครัง้นี ้
กลุ่มตัวอย่างมีความมั่นใจมากขึน้แต่ยังคงมีท่าที่ผิดรูปแบบผูว้ิจัยจึงมีการปรบัท่าทางให้กลุ่ม
ตวัอย่าง ท าใหท้่ามีความถูกตอ้ง แต่กลุ่มตวัอย่างบางคนยงัขาดความมั่นใจในความถูกตอ้งของท่า
ที่ตนไดป้ฏิบติั ผูว้ิจยัจึงย า้อีกครัง้ว่าไม่ตอ้งกงัวล ใหค่้อย ๆ ฝึกและท าไปพรอ้ม ๆ กนั 3.มีความสุข
ในการเขา้ร่วมกิจกรรมและกลา้แสดงออก พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความสุขและกลา้แสดงออกเป็น
อย่างมาก 4.ความตรงต่อเวลา กลุ่มตัวอย่างมาก่อนเวลานัดหมายประมาณ  10 นาที  
5.ความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการสนทนาพูดคุยกับกลุ่มตัวอย่างดว้ยกันอย่าง
สนกุสนานและคุน้เคย เนื่องจากมีการพบปะในการประชมุผูส้งูอายบุ่อยครัง้ 

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 2 คร้ังที่ 4 ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 60 นาที 
โดยแบ่งออกเป็น 5 ช่วง คือ ช่วงที่ 1 กิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ช่วงที่ 2 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) กายพรอ้มใจพรอ้ม 5 นาที ช่วงที่ 3 การออกก าลังกาย ย่ายาย
พรอ้มลยุ 30 นาที ช่วงที่ 4 ผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Cool down) สขุกาย สบายตวั 5 นาที และช่วงที่ 
5 การสนทนาพดูคยุ 10 นาที  

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานที่ส  าหรบัฝึก เมื่อพืน้ที่ใน

การท ากิจกรรมพรอ้มแลว้ ผูว้ิจยัจึงเชิญกลุม่ผูส้งูอายเุขา้รว่มกิจกรรม   
ขั้นน า 

ผู้วิจัยได้ท าการพูดคุยกับผู้สูงอายุเพื่อสร้างสัมพันธ์ก่อนจะเริ่ม
กิจกรรม โดยเริ่มกิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ในกิจกรรมเธอและฉัน โดย
ผูว้ิจัยรอ้งเพลงพรอ้มสาธิตท่าทางประกอบเพลงเธอและฉัน และให้ผูร้่วมวิจัยปฏิบัติตามเป็นคู่ 
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หลงัจากนัน้ใหผู้ร้่วมวิจัยสลบัคู่ไปเรื่อย ๆ เพื่อใหรู้จ้ักกันมากขึน้ จากนัน้ขัน้ตอนการฝึกการสาธิต 
เริ่มจากการอบอุ่นร่างกาย โดยให้กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติตามผูว้ิจัยท าการสาธิตพรอ้มทั้งอธิบาย
ลกัษณะการปฏิบติั 

ขั้นปฏิบัติ 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) กายพร้อมใจพร้อม 5 นาที เป็น

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ เพื่อเตรียมร่างกายใหพ้รอ้มก่อนการออกก าลังกาย ประกอบด้วยการ
ปฏิบติัทัง้หมด 6 ท่า 

1. ท่าบรหิารกลา้มเนือ้สว่นคอ กลุม่ตวัอย่างยืนตวัตรงกางขาออก
เล็กน้อย มองไปข้างหน้า เอียงศีรษะไปด้านข้าง แล้วสลับข้างซ้ายและขวาช้า ๆ โดยให้กลุ่ม
ตัวอย่างนับ ข้างละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบัติครบ ผูว้ิจัยให้กลุ่มตัวอย่างน ามือทั้ง 2 ขา้งวางแนบขา้ง
ล าตวั  

2. ท่ายืดกลา้มเนือ้ดา้นหลงัขอ้ไหล่ เหยียดแขนไขวไ้ปฝ่ังตรงขา้ม 
ใชแ้ขนอีกขา้งงอศอกล็อคและออกแรงช่วยดงึไปฝ่ังตรงขา้ม เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้สะบกัแลว้
สลบัขา้งซา้ยและขวาชา้ ๆ โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจัยใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

3. ท่ายืดกลา้มเนือ้หัวไหล่และแขน ยกแขนซา้ยระดับศีรษะแลว้
งอแขนลง ผ่านดา้นหลงั ใชม้ือขวาจบับริเวณขอ้ศอกซา้ยออกแรงดงึขอ้ศอกซา้ยไปดา้นหลงั คา้งไว ้
แลว้สลบัขา้ง โดยใหก้ลุ่มตวัอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุ่มตวัอย่างน ามือ
ทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

4. ท่ายืดกล้ามเนื ้อส่วนแขน ยกแขนขึน้ระดับไหล่ ยืดแขนตึง 
จากนัน้ใชม้ืออีกขา้งนึงดนัมืออีกขา้งนึงใหรู้ส้ึกตงึ ท าสลบัทัง้ 2 ขา้ง โดยใหก้ลุม่ตวัอย่างนบั ขา้งละ 
15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

5. ท่ายืดกลา้มเนือ้ส่วนแขนและล าตวั ประสานมือแลว้หันฝ่ามือ
ออกดา้นนอก ยืดแขนใหส้ดุเหนือศีรษะ โดยเริ่มจากการยืดตรง เงยหนา้ขึน้แลว้ค่อย ๆ โนม้ล าตัว
ตั้งแต่สะโพกไปทางด้านขา้ง ที่ละข้าง โดยให้กลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบัติครบ 
ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

6. ท่ายืดกล้ามเนื ้อส่วนขา ก้าวขาไปด้านข้างย่อเข่าเล็กน้อย  
ใหข้าอีกขา้งเหยียดตรง รูส้ึกตึงที่น่อง ท าสลบัทัง้สองขา้ง โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ 
เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 
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จากนัน้เริ่มเขา้สู่ขัน้ตอนการฝึกกิจกรรมในช่วงที่ 3 ดว้ยศิลปะการแสดง
พืน้บา้นอรูกัลาโวย้ โดยผูว้ิจยัท าการสาธิตและอธิบายลกัษณะการเคลื่อนไหวมือ แขน และการยืน 

การออกก าลังกาย ย่ายายพร้อมลุย  30 นาที ประกอบด้วยการ
ปฏิบติัทัง้หมด 5 ท่า 

ท่าที่ 1 ท่าแกว่งแขน เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าร  าในเพลงอายมัดี
เด๊ะ โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างเคลื่อนไหวโดยย ่าทา้อยู่กบัที่ย่อเข่าทัง้สองขา้งเล็กนอ้ย ก ามือทัง้สองขา้ง
หลวม ๆ พรอ้มทัง้แกว่งแขนทัง้สองขา้งสลบัไปมาเบา ๆ   ปฏิบติัทัง้หมด 12 ครัง้ เป็นจ านวน 3 เซต  

ท่าที่ 2 ท่าย ่าเท้า เป็นท่าที่พัฒนามาจากท่าร  าในเพลงมะอินัง  
กลุ่มตัวอย่าง เคลื่อนไหวอยู่กับที่ โดยเทา้ที่อยู่ขา้งหลงัยืนบนปลายเทา้ และเปิดสน้เทา้หลงั ส่วน
เทา้ที่อยู่ขา้งหน้ายืนเต็มฝ่าเทา้ ย่อเข่าทั้งสองขา้งลงเล็กน้อย  มือตั้งวงล่างขา้งเดียวกับขาที่อยู่
ขา้งหนา้ มืออีกขา้งจีบคว ่าขา้งสะโพก ท าสลบัขา้งซา้ยและขา้งขวา ขา้งละ 12 ครัง้ เป็นจ านวน 3 เซต  

ท่าที่  3 ท่าก้าวหน้าถอยหลัง เป็นท่าที่พัฒนามาจากท่าร  าใน
เพลงปราฮูงาเจ๊ะ กลุ่มตวัอย่างเคลื่อนไหวโดยกา้วเทา้ขา้งใดขา้งนึงไปขา้งหนา้ เปิดสน้เทา้หลงัให้
น า้หนกัตวัมาอยู่ที่ขาขา้งหนา้ ย่อเข่าทัง้สองขา้งลงเล็กนอ้ย แลว้ดึงตวักลบัใหเ้ทา้ชิดและถอนเทา้
อีกขา้งโดยใหน้ า้หนักตัวอยู่ขาหลัง มือทั้งสองขา้งจีบคว ่าแลว้มว้นมือออกเปลี่ยนเป็นตั้งวงขา้ง
เดียวกบัขาที่มีการทิง้น า้หนกัตวั กา้วหนา้ ถอยหลงั นบั 1 ครัง้ ท าทัง้หมด 12 ครัง้ เป็นจ านวน 3 เซต  

ท่าที่ 4 ท่าหนกัหนา้ เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าศิลปะการต่อสูท้่า
ลามลูา กลุม่ตวัอย่างกา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ พรอ้มมือขวาขึน้ทาบระดบัอก โยต้วัโดยใหน้ า้หนกัตวั
อยู่ที่ขาขา้งหนา้ ส่วนเทา้หลงัยืนเต็มเทา้และเหยียดตึง แลว้ท าสลบัอีกขา้งโดยการกา้วมาขา้งหนา้ 
ซึ่งท่านีม้ีการท ารว่มกนักบัท่าที่ 5 ท่าหนกัหลงั เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าศิลปะการต่อสูท้่าลามลูา
กาหยงซามะกูลู กลุ่มตัวอย่างถอนเทา้ซา้ยไปขา้งหลงั น า้หนักตัวอยู่ที่ขาหลังและย่อเข่าขาหลัง
เล็กนอ้ย ขาขา้งหนา้เหยียดตึง มือขวาทาบระดบัอก แลว้ท าสลบัอีกขา้งโดยการถอนเทา้ไปขา้งหลงั 
เมื่อรวมกันจึงมีการปฏิบัติก้าวเท้าซ้าย ก้าวเท้าขวา ถอนเท้าขวา ถอนเท้าซ้าย นับ 1 ครั้ง  
ท าทัง้หมด 12 ครัง้ เป็นจ านวน 3 เซต 

หมายเหตุ ในการปฏิบติัช่วงที่ 3 มีการพกัระหว่างท่า ท่าละ 30 วินาท ี

ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (Cool down) สุขกาย สบายตัว 5 นาที เป็น
การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ หลงัการออกก าลงักาย ประกอบดว้ยการปฏิบติัทัง้หมด 6 ท่า  

1. ท่าบรหิารกลา้มเนือ้สว่นคอ กลุม่ตวัอย่างยืนตวัตรงกางขาออก
เล็กน้อย มองไปข้างหน้า เอียงศีรษะไปด้านข้าง แล้วสลับข้างซ้ายและขวาช้า ๆ โดยให้กลุ่ม
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ตัวอย่างนับ ข้างละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบัติครบ ผูว้ิจัยให้กลุ่มตัวอย่างน ามือทั้ง 2 ขา้งวางแนบขา้ง
ล าตวั  

2. ท่ายืดกลา้มเนือ้ดา้นหลงัขอ้ไหล่ เหยียดแขนไขวไ้ปฝ่ังตรงขา้ม 
ใชแ้ขนอีกขา้งงอศอกล็อคและออกแรงช่วยดงึไปฝ่ังตรงขา้ม เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้สะบกัแลว้
สลบัขา้งซา้ยและขวาชา้ ๆ โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจัยใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

3. ท่ายืดกลา้มเนือ้หัวไหล่และแขน ยกแขนซา้ยระดับศีรษะแลว้
งอแขนลง ผ่านดา้นหลงั ใชม้ือขวาจบับริเวณขอ้ศอกซา้ยออกแรงดงึขอ้ศอกซา้ยไปดา้นหลงั คา้งไว ้
แลว้สลบัขา้ง โดยใหก้ลุ่มตวัอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุ่มตวัอย่างน ามือ
ทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

4. ท่ายืดกล้ามเนื ้อส่วนแขน ยกแขนขึน้ระดับไหล่ ยืดแขนตึง 
จากนั้นใช้มืออีกข้างนึงดันมืออีกข้างนึงให้รูส้ึกตึง ท าสลับทั้ง   2 ข้าง โดยให้กลุ่มตัวอย่างนับ  
ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

5. ท่ายืดกลา้มเนือ้ส่วนแขนและล าตวั ประสานมือแลว้หันฝ่ามือ
ออกดา้นนอก ยืดแขนใหส้ดุเหนือศีรษะ โดยเริ่มจากการยืดตรง เงยหนา้ขึน้แลว้ค่อย ๆ โนม้ล าตัว
ตั้งแต่สะโพกไปทางด้านขา้ง ที่ละข้าง โดยให้กลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบัติครบ 
ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

6. ท่ายืดกล้ามเนื ้อส่วนขา ก้าวขาไปด้านข้างย่อเข่าเล็กน้อย  
ใหข้าอีกขา้งเหยียดตรง รูส้ึกตึงที่น่อง ท าสลบัทัง้สองขา้ง โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ 
เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

ขั้นสรุป 
การสนทนาพูดคุย 10 นาที  เป็นช่วงที่มีการแลกเปลี่ยนความ

คิดเห็นและสอบถามถึงปัญหาที่พบในการท ากิจกรรม หรือสิ่งที่ผู ้สูงอายุอยากจะแจ้งเพิ่มเติม  
ผูว้ิจัยสอบถามถึงอาการเมื่อย ความเหนื่อย รวมทัง้ปัญหาที่เกิดขึน้กับกลุ่มตัวอย่าง พบว่า กลุ่ม
ตวัอย่างไม่มีปัญหาในการเขา้ร่วมกิจกรรม รวมถึงปัญหาอ่ืน ๆ ทางร่างกาย กลุ่มตัวอย่างมีความ
ตัง้ใจและเขา้ใจถึงวัตถุประสงค ์ประโยชนท์ี่จะไดร้บัจากกิจกรรม จากนัน้ผูว้ิจัยจึงกล่าวขอบคุณ 
และนดัหมายเวลาในการท ากิจกรรมครัง้ต่อไป  
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การประเมินผล 
ผู้วิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วม

กิจกรรมของกลุ่มตวัอย่าง 1.ความร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างใหค้วามร่วมมือ
ในการท ากิจกรรมเป็นอย่างมาก 2. ความถูกตอ้งของท่า กลุ่มตัวอย่างหลายท่านมีความแม่นย า
ของท่ามากขึน้ และมั่นใจในการปฏิบติัมากขึน้ ซึ่งยงัมีบางท่านที่กงัวลอยู่บา้ง แต่สามารถปฏิบติัได้
ถูกตอ้งมากขึน้ ผูว้ิจัยจึงเขา้ไปชื่นชมและใหก้ าลงัใจ 3.มีความสุขในการเขา้ร่วมกิจกรรมและกลา้
แสดงออก พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความสุขและกลา้แสดงออกเป็นอย่างมาก ซึ่งจะเห็นไดจ้ากการ
พูดคุย การหัวเราะ ของกลุ่มตัวอย่าง 4.ความตรงต่อเวลา กลุ่มตัวอย่างมาก่อนเวลานัดหมาย
ประมาณ 5-10 นาที 5.ความสัมพันธ์กับผูอ่ื้น พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการสนทนาพูดคุยกับกลุ่ม
ตวัอย่างดว้ยกนัอย่างสนุกสนานและคุน้เคย เนื่องจากมีการพบปะในการประชุมผูส้งูอายุบ่อยครัง้ 
จากนัน้ผูว้ิจยัจึงกลา่วขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการท ากิจกรรมครัง้ต่อไป 

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 2 คร้ังที่ 5 ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 60 นาที 
โดยแบ่งออกเป็น 5 ช่วง คือ ช่วงที่ 1 กิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ช่วงที่ 2 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) กายพรอ้มใจพรอ้ม 5 นาที ช่วงที่ 3 การออกก าลังกาย ย่ายาย
พรอ้มลยุ 30 นาที ช่วงที่ 4 ผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Cool down) สขุกาย สบายตวั 5 นาที และช่วงที่ 
5 การสนทนาพดูคยุ 10 นาท ี

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานที่ส  าหรบัฝึก เมื่อพืน้ที่ใน

การท ากิจกรรมพรอ้มแลว้ ผูว้ิจยัจึงเชิญกลุม่ผูส้งูอายเุขา้รว่มกิจกรรม 
ขั้นน า 

ผู้วิจัยได้ท าการพูดคุยกับผู้สูงอายุเพื่อสร้างสัมพันธ์ก่อนจะเริ่ม
กิจกรรม โดยเริ่มกิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที เธอและฉัน โดยผูว้ิจัยรอ้ง
เพลงพรอ้มสาธิตท่าทางประกอบเพลงเธอและฉัน และใหผู้ร้่วมวิจยัปฏิบติัตามเป็นคู่ หลงัจากนัน้
ใหผู้ร้่วมวิจยัสลบัคู่ไปเรื่อย ๆ เพื่อใหรู้จ้ักกนัมากขึน้ จากนัน้ขัน้ตอนการฝึกการสาธิต เริ่มจากการ
อบอุ่นร่างกาย โดยให้กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติตามผูว้ิจัยท าการสาธิตพรอ้มทั้งอธิบายลักษณะการ
ปฏิบติั 

ขั้นปฏิบัติ 
ลกัษณะขัน้ในการปฏิบติักิจกรรม ดังที่ไดอ้ธิบายในการฝึกสปัดาหท์ี่ 2 

ครัง้ที่ 4 
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ขั้นสรุป 
การสนทนาพูดคุย 10 นาที เป็นช่วงที่มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น

และสอบถามถึงปัญหาที่พบในการท ากิจกรรม หรือสิ่งที่ผู ้สูงอายุอยากจะแจ้งเพิ่มเติม ผู้วิจัย
สอบถามถึงอาการเมื่อย หรือเหนื่อยกบักลุ่มตวัอย่าง พบว่า กลุ่มตวัอย่างบางคนมีอาการเมื่อยลา้
บริเวณตน้ขานอ้ยลง แต่กลุ่มตัวอย่างเขา้ใจถึงวัตถุประสงคแ์ละประโยชนท์ี่จะไดร้บัจากกิจกรรม 
จากนัน้ผูว้ิจยัจึงกลา่วขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการท ากิจกรรมครัง้ต่อไป 

การประเมินผล 
ผู้วิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วม

กิจกรรมของกลุ่มตวัอย่าง 1.ความร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างใหค้วามร่วมมือ
ในการท ากิจกรรมเป็นอย่างมาก 2. ความถูกตอ้งของท่า กลุ่มตัวอย่างหลายท่านมีความแม่นย า
ของท่ามากขึน้ และมั่นใจในการปฏิบติัมากขึน้  แต่สามารถปฏิบติัไดถ้กูตอ้งมากขึน้ ผูว้ิจยัจึงเขา้ไป
ชื่นชมและใหก้ าลงัใจ 3.มีความสขุในการเขา้รว่มกิจกรรมและกลา้แสดงออก พบว่า กลุม่ตวัอย่างมี
ความสุขและกล้าแสดงออกเป็นอย่างมาก ซึ่งจะเห็นได้จากการพูดคุย การหัวเราะ ของกลุ่ม
ตวัอย่าง และกลุ่มตวัอย่างมีความคุน้ชิน พดูคยุกบัผูว้ิจยัมากขึน้ 4.ความตรงต่อเวลา กลุม่ตวัอย่าง
มาก่อนเวลานัดหมายประมาณ 5-10 นาที 5.ความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการ
สนทนาพูดคุยกับกลุ่มตัวอย่างดว้ยกันอย่างสนุกสนานและคุน้เคย เนื่องจากมีการพบปะในการ
ประชุมผูส้งูอายุบ่อยครัง้ จากนัน้ผูว้ิจยัจึงกล่าวขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการท ากิจกรรมครัง้
ต่อไป 

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 2 คร้ังที่ 6 ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 60 นาที 
โดยแบ่งออกเป็น 5 ช่วง คือ ช่วงที่ 1 กิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ช่วงที่ 2 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) กายพรอ้มใจพรอ้ม 5 นาที ช่วงที่ 3 การออกก าลังกาย ย่ายาย
พรอ้มลยุ 30 นาที ช่วงที่ 4 ผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Cool down) สขุกาย สบายตวั 5 นาที และช่วงที่ 
5 การสนทนาพดูคยุ 10 นาที  

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม  
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานที่ส  าหรบัฝึก เมื่อพื ้นที่ใน

การท ากิจกรรมพรอ้มแลว้ ผูว้ิจยัจึงเชิญกลุม่ผูส้งูอายเุขา้รว่มกิจกรรม   
ขั้นน า 

ผู้วิจัยได้ท าการพูดคุยกับผู้สูงอายุเพื่อสร้างสัมพันธ์ก่อนจะเริ่ม
กิจกรรม โดยเริ่มกิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที เธอและฉัน โดยผูว้ิจัยรอ้ง
เพลงพรอ้มสาธิตท่าทางประกอบเพลงเธอและฉัน และใหผู้ร้่วมวิจยัปฏิบติัตามเป็นคู่ หลงัจากนัน้
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ใหผู้ร้่วมวิจยัสลบัคู่ไปเรื่อย ๆ เพื่อใหรู้จ้ักกนัมากขึน้ จากนัน้ขัน้ตอนการฝึกการสาธิต เริ่มจากการ
อบอุ่นร่างกาย โดยให้กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติตามผูว้ิจัยท าการสาธิตพรอ้มทั้งอธิบายลักษณะการ
ปฏิบติั  

ขั้นปฏิบัติ 
ลกัษณะขัน้ในการปฏิบติักิจกรรม ดังที่ไดอ้ธิบายในการฝึกสปัดาหท์ี่ 2 

ครัง้ที่ 4 
ขั้นสรุป 

การสนทนาพูดคุย 10 นาที เป็นช่วงที่มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น
และสอบถามถึงปัญหาที่พบในการท ากิจกรรม หรือสิ่งที่ผู ้สูงอายุอยากจะแจ้งเพิ่มเติม ผู้วิจัย
สอบถามถึงอาการเมื่อย หรือเหนื่อยกบักลุ่มตวัอย่าง พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีอาการเมื่อยลา้บริเวณ
ตน้ขานอ้ยลง แต่กลุ่มตวัอย่างเขา้ใจถึงวตัถุประสงคแ์ละประโยชนท์ี่จะไดร้บัจากกิจกรรม จากนัน้
ผูว้ิจยัจึงกลา่วขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการท ากิจกรรมครัง้ต่อไป 

การประเมินผล 
ผู้วิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วม

กิจกรรมของกลุ่มตวัอย่าง 1.ความร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างใหค้วามร่วมมือ
ในการท ากิจกรรมเป็นอย่างมาก 2. ความถูกตอ้งของท่า กลุ่มตัวอย่างหลายท่านมีความแม่นย า
ของท่ามากขึน้ และมั่นใจในการปฏิบติัมากขึน้  แต่สามารถปฏิบติัไดถ้กูตอ้งมากขึน้ ผูว้ิจยัจึงเขา้ไป
ชื่นชมและใหก้ าลงัใจ 3.มีความสขุในการเขา้รว่มกิจกรรมและกลา้แสดงออก พบว่า กลุม่ตวัอย่างมี
ความสุขและกล้าแสดงออกเป็นอย่างมาก ซึ่งจะเห็นได้จากการพูดคุย การหัวเราะ ของกลุ่ม
ตวัอย่าง และกลุ่มตวัอย่างมีความคุน้ชิน พดูคยุกบัผูว้ิจยัมากขึน้ 4.ความตรงต่อเวลา กลุม่ตวัอย่าง
มาก่อนเวลานัดหมายประมาณ 5-10 นาที 5.ความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการ
สนทนาพูดคุยกับกลุ่มตัวอย่างดว้ยกันอย่างสนุกสนานและคุน้เคย เนื่องจากมีการพบปะในการ
ประชุมผูส้งูอายุบ่อยครัง้ จากนัน้ผูว้ิจยัจึงกล่าวขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการท ากิจกรรมครัง้
ต่อไป 

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 3 คร้ังที่ 7 ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 60 นาที 
โดยแบ่งออกเป็น 5 ช่วง คือ ช่วงที่ 1 กิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ช่วงที่ 2 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) กายพรอ้มใจพรอ้ม 5 นาที ช่วงที่ 3 การออกก าลังกาย ย่ายาย
พรอ้มลุย 30 นาที ช่วงที่ 4 ผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Cool down) สุขกาย สบายตัว 5 นาที และช่วงที่ 5 
การสนทนาพดูคยุ 10 นาท ี
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ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม  
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานที่ส  าหรบัฝึก เมื่อพืน้ที่ใน

การท ากิจกรรมพรอ้มแลว้ ผูว้ิจยัจึงเชิญกลุม่ผูส้งูอายเุขา้รว่มกิจกรรม    
ขั้นน า 

ผู้วิจัยได้ท าการพูดคุยกับผู้สูงอายุเพื่อสร้างสัมพันธ์ก่อนจะเริ่ม
กิจกรรม โดยเริ่มกิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ในกิจกรรมท่าทางสื่อภาษา 
โดยผู้วิจัยใหผู้ ้สูงอายุแบ่งกลุ่ม และเข้าแถวตอน ซึ่งผูว้ิจัยให้ผูสู้งอายุคนแรกของแต่ละกลุ่มท า
ท่าทางค าที่ตนเองคิด ท าต่อไปทีละคนและใหค้นที่ท าท่าคนสุดทา้ยเป็นคนตอบว่าเพื่อน ๆ ท าท่า
อะไร เพื่อสรา้งความสนกุสนานและผ่อนคลาย  ผูว้ิจยัอธิบายถึงการเพิ่มจ านวนท่า จ านวนเซตและ
เวลาที่พัก จากนัน้ขัน้ตอนการฝึกการสาธิต เริ่มจากการอบอุ่นร่างกาย โดยใหก้ลุ่มตวัอย่างปฏิบติั
ตามผูว้ิจยัท าการสาธิตพรอ้มทัง้อธิบายลกัษณะการปฏิบติั  

ขั้นปฏิบัติ 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) กายพร้อมใจพร้อม 5 นาที เป็น

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ เพื่อเตรียมร่างกายใหพ้รอ้มก่อนการออกก าลังกาย ประกอบด้วยการ
ปฏิบติัทัง้หมด 8 ท่า 

1. ท่าบรหิารกลา้มเนือ้สว่นคอ กลุม่ตวัอย่างยืนตวัตรงกางขาออก
เล็กน้อย มองไปข้างหน้า เอียงศีรษะไปด้านข้าง แล้วสลับข้างซ้ายและขวาช้า ๆ โดยให้กลุ่ม
ตวัอย่างนบั ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

2. ท่ายืดกลา้มเนือ้ดา้นหลงัขอ้ไหล่ เหยียดแขนไขวไ้ปฝ่ังตรงขา้ม 
ใชแ้ขนอีกขา้งงอศอกล็อคและออกแรงช่วยดงึไปฝ่ังตรงขา้ม เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้สะบกัแลว้
สลบัขา้งซา้ยและขวาชา้ ๆ โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจัยใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

3. ท่ายืดกลา้มเนือ้หัวไหล่และแขน ยกแขนซา้ยระดับศีรษะแลว้
งอแขนลง ผ่านดา้นหลงั ใชม้ือขวาจบับริเวณขอ้ศอกซา้ยออกแรงดงึขอ้ศอกซา้ยไปดา้นหลงั คา้งไว ้
แลว้สลบัขา้ง โดยใหก้ลุ่มตวัอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุ่มตวัอย่างน ามือ
ทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

4. ท่ายืดกล้ามเนื ้อส่วนแขน ยกแขนขึน้ระดับไหล่ ยืดแขนตึง 
จากนัน้ใชม้ืออีกขา้งนึงดันมืออีกขา้งนึงใหรู้ส้ึกตึง ท าสลบัทัง้ 2 ขา้ง โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 
15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 
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5. ท่ายืดกลา้มเนือ้ส่วนแขนและล าตวั ประสานมือแลว้หันฝ่ามือ
ออกดา้นนอก ยืดแขนใหส้ดุเหนือศีรษะ โดยเริ่มจากการยืดตรง เงยหนา้ขึน้แลว้ค่อย ๆ โนม้ล าตัว
ตั้งแต่สะโพกไปทางด้านขา้ง ที่ละข้าง โดยให้กลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบัติครบ 
ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

6. ท่ายืดกล้ามเนื ้อส่วนขา ก้าวขาไปด้านข้างย่อเข่าเล็กน้อย  
ใหข้าอีกขา้งเหยียดตรง รูส้ึกตึงที่น่อง ท าสลบัทัง้สองขา้ง โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ 
เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

จากนัน้เริ่มเขา้สู่ขัน้ตอนการฝึกกิจกรรมในช่วงที่ 3 ดว้ยศิลปะการแสดง
พืน้บา้นอรูกัลาโวย้ โดยผูว้ิจยัท าการสาธิตและอธิบายลกัษณะการเคลื่อนไหวมือ แขน และการยืน  

การออกก าลังกาย ย่ายายพร้อมลุย  30 นาที ประกอบด้วยการ
ปฏิบติัทัง้หมด 8 ท่า 

ท่าที่ 1 ท่าแกว่งแขน เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าร  าในเพลงอายมัดี
เด๊ะ โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างเคลื่อนไหวโดยย ่าทา้อยู่กบัที่ย่อเข่าทัง้สองขา้งเล็กนอ้ย ก ามือทัง้สองขา้ง
หลวม ๆ พรอ้มทัง้แกว่งแขนทัง้สองขา้งสลบัไปมาเบา ๆ ปฏิบติัทัง้หมด 15 ครัง้ เป็นจ านวน 3 เซต 

ท่าที่ 2 ท่าย ่าเท้า เป็นท่าที่พัฒนามาจากท่าร  าในเพลงมะอินัง 
กลุ่มตัวอย่าง เคลื่อนไหวอยู่กับที่ โดยเทา้ที่อยู่ขา้งหลงัยืนบนปลายเทา้ และเปิดสน้เทา้หลงั ส่วน
เท้าที่อยู่ขา้งหน้ายืนเต็มฝ่าเทา้ ย่อเข่าทั้งสองขา้งลงเล็กน้อย มือตั้งวงล่างข้างเดียวกับขาที่อยู่
ขา้งหนา้ มืออีกขา้งจีบคว ่าขา้งสะโพก ท าสลบัขา้งซา้ยและขา้งขวา ขา้งละ 15 ครัง้ เป็นจ านวน 3 เซต 

ท่าที่  3 ท่าก้าวหน้าถอยหลัง เป็นท่าที่พัฒนามาจากท่าร  าใน
เพลงปราฮูงาเจ๊ะ กลุ่มตวัอย่างเคลื่อนไหวโดยกา้วเทา้ขา้งใดขา้งนึงไปขา้งหนา้ เปิดสน้เทา้หลงัให้
น า้หนกัตวัมาอยู่ที่ขาขา้งหนา้ ย่อเข่าทัง้สองขา้งลงเล็กนอ้ย แลว้ดึงตวักลบัใหเ้ทา้ชิดและถอนเทา้
อีกขา้งโดยใหน้ า้หนักตัวอยู่ขาหลัง มือทั้งสองขา้งจีบคว ่าแลว้มว้นมือออกเปลี่ยนเป็นตั้งวงขา้ง
เดียวกบัขาที่มีการทิง้น า้หนกัตวั กา้วหนา้ ถอยหลงั นบั 1 ครัง้ ท าทัง้หมด 15 ครัง้ เป็นจ านวน 3 เซต 

ท่าที่ 4 ท่าหนกัหนา้ เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าศิลปะการต่อสูท้่า
ลามลูา กลุม่ตวัอย่างกา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ พรอ้มมือขวาขึน้ทาบระดบัอก โยต้วัโดยใหน้ า้หนกัตวั
อยู่ที่ขาขา้งหนา้ ส่วนเทา้หลงัยืนเต็มเทา้และเหยียดตึง แลว้ท าสลบัอีกขา้งโดยการกา้วมาขา้งหนา้ 
ซึ่งท่านีม้ีการท ารว่มกนักบัท่าที่ 5 ท่าหนกัหลงั เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าศิลปะการต่อสูท้่าลามลูา
กาหยงซามะกูลู กลุ่มตัวอย่างถอนเทา้ซา้ยไปขา้งหลงั น า้หนักตัวอยู่ที่ขาหลังและย่อเข่าขาหลัง
เล็กนอ้ย ขาขา้งหนา้เหยียดตึง มือขวาทาบระดบัอก แลว้ท าสลบัอีกขา้งโดยการถอนเทา้ไปขา้งหลงั 
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เมื่อรวมกันจึงมีการปฏิบัติก้าวเท้าซ้าย ก้าวเท้าขวา ถอนเท้าขวา ถอนเท้าซ้าย นับ 1 ครัง้ ท า
ทัง้หมด 15 ครัง้ เป็นจ านวน 3 เซต 

ท่าที่ 6 ท่าป้องกนั เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าศิลปะการต่อสูท้่าตุ
โม๊ะ มีลกัษณะท่าทาง เป็นการชกหมดัสงูแขนตึงเหนือศีรษะ กลุ่มตวัอย่างกา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้ง
โดยย่อเข่าขวาและน า้หนักตัวอยู่ขาขวา ขาซา้ยยืนเต็มเทา้เหยียดตึง แลว้ท าสลับกับอีกขา้ง ท า
ทัง้หมด 15 ครัง้ เป็นจ านวน 3 เซต 

ท่าที่ 7 ท่าย่อสี่ทิศ เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าร  าในเพลงทะลกัทกั
ทกั เป็นการเคลื่อนไหวโดยการกา้วขาซา้ยไปดา้นขา้ง และวางสน้เทา้ขวาไปดา้นหลงัพรอ้มทัง้ย่อ
เข่าทัง้สองขา้งลงพอประมาณ มือทัง้สองขา้งจีบคว ่าแลว้มว้นมือออกเปลี่ยนเป็นตัง้วง โดยวงล่าง
อยู่ขา้งเดียวกบัขาที่อยู่ดา้นหนา้ และมืออีกขา้วตัง้วงระดบัสะโพก แลว้ท าสลบัอีกขา้ง หลงัจากนัน้
หนัทางขวาครบทัง้สี่ทิศ ท าทัง้หมด 15 ครัง้ เป็นจ านวน 3 เซต 

ท่าที่ 8 ท่าย่อเตะ เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าศิลปะการต่อสูท้่าสีปะ 
มีลกัษณะการเคลื่อนไหวโดยการย่อเขา้ทัง้สองขา้งประมาณ 100 องศา มือซา้ยตัง้วงบน มือขวา
แบมือไปดา้นขา้งระดบัหนา้อก หลงัตรง แลว้ยืดตัวขึน้พรอ้มเตะขาซา้ยไปทางขวา ขาซา้ยยืดตรง 
มือขวาทาบอกซา้ย มือซา้ยทิง้ขา้งล าตวั แลว้ท าสลบักบัอีกขา้ง ท าทัง้หมด 15 ครัง้ เป็นจ านวน 3 เซต 

หมายเหตุ ในการปฏิบติัช่วงที่ 3 มีการพกัระหว่างท่า ท่าละ 20 วินาท ี
ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (Cool down) สุขกาย สบายตัว 5 นาที เป็น

การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ หลงัการออกก าลงักาย ประกอบดว้ยการปฏิบติัทัง้หมด 6 ท่า  
1. ท่าบรหิารกลา้มเนือ้สว่นคอ กลุม่ตวัอย่างยืนตวัตรงกางขาออก

เล็กน้อย มองไปข้างหน้า เอียงศีรษะไปด้านข้าง แล้วสลับข้างซ้ายและขวาช้า ๆ โดยให้กลุ่ม
ตัวอย่างนับ ข้างละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบัติครบ ผูว้ิจัยให้กลุ่มตัวอย่างน ามือทั้ง 2 ขา้งวางแนบขา้ง
ล าตวั  

2. ท่ายืดกลา้มเนือ้ดา้นหลงัขอ้ไหล่ เหยียดแขนไขวไ้ปฝ่ังตรงขา้ม 
ใชแ้ขนอีกขา้งงอศอกล็อคและออกแรงช่วยดงึไปฝ่ังตรงขา้ม เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้สะบกัแลว้
สลบัขา้งซา้ยและขวาชา้ ๆ โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจัยใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

3. ท่ายืดกลา้มเนือ้หัวไหล่และแขน ยกแขนซา้ยระดับศีรษะแลว้
งอแขนลง ผ่านดา้นหลงั ใชม้ือขวาจบับริเวณขอ้ศอกซา้ยออกแรงดงึขอ้ศอกซา้ยไปดา้นหลงั คา้งไว ้
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แลว้สลบัขา้ง โดยใหก้ลุ่มตวัอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุ่มตวัอย่างน ามือ
ทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

4. ท่ายืดกล้ามเนื ้อส่วนแขน ยกแขนขึน้ระดับไหล่ ยืดแขนตึง 
จากนั้นใช้มืออีกข้างนึงดันมืออีกข้างนึงให้รูส้ึกตึง ท าสลับทั้ง  2 ข้าง โดยให้กลุ่มตัวอย่างนับ  
ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

5. ท่ายืดกลา้มเนือ้ส่วนแขนและล าตวั ประสานมือแลว้หันฝ่ามือ
ออกดา้นนอก ยืดแขนใหส้ดุเหนือศีรษะ โดยเริ่มจากการยืดตรง เงยหนา้ขึน้แลว้ค่อย ๆ โนม้ล าตัว
ตั้งแต่สะโพกไปทางด้านขา้ง ที่ละข้าง โดยให้กลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบัติครบ 
ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

6. ท่ายืดกล้ามเนื ้อส่วนขา ก้าวขาไปด้านข้างย่อเข่าเล็กน้อย  
ใหข้าอีกขา้งเหยียดตรง รูส้ึกตึงที่น่อง ท าสลบัทัง้สองขา้ง โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ 
เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

ขั้นสรุป 
การสนทนาพูดคุย 10 นาที เป็นช่วงที่มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น

และสอบถามถึงปัญหาที่พบในการท ากิจกรรม หรือสิ่งที่ผู ้สูงอายุอยากจะแจ้งเพิ่มเติม ผู้วิจัย
สอบถามถึงอาการเมื่อย หรือเหนื่อยกับกลุ่มตัวอย่าง พบว่า เมื่อเพิ่มจ านวนท่า จ านวนครัง้ และ  
ลดระยะเวลาในการพักระหว่างท่า ส่งผลใหก้ลุ่มตัวอย่างบางคนมีอาการเมื่อยลา้บริเวณตน้ขา  
แต่กลุ่มตัวอย่างเขา้ใจถึงวตัถุประสงคแ์ละประโยชนท์ี่จะไดร้บัจากกิจกรรม จากนัน้ผูว้ิจยัจึงกล่าว
ขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการท ากิจกรรมครัง้ต่อไป 

การประเมินผล 
ผู้วิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วม

กิจกรรมของกลุ่มตวัอย่าง 1.ความร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างใหค้วามร่วมมือ
ในการท ากิจกรรมเป็นอย่างมาก 2. ความถูกตอ้งของท่า กลุ่มตัวอย่างยงัไม่คุน้เคยกบัท่าที่เพิ่มมา
ใหม่ แต่กลุ่มตัวอย่างมีความตัง้ใจและมุ่งมั่นในการฝึกซอ้มเป็นอย่างมาก 3.มีความสขุในการเขา้
ร่วมกิจกรรมและกลา้แสดงออก พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความสุขและกลา้แสดงออกเป็นอย่างมาก 
ซึ่งจะเห็นไดจ้ากการพุดคุย หัวเราะ และหยอกลอ้กัน4.ความตรงต่อเวลา กลุ่มตัวอย่างมาก่อน
เวลานัดหมายประมาณ 5-10 นาที 5.ความสัมพันธ์กับผูอ่ื้น พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการสนทนา
พดูคยุกบักลุม่ตวัอย่างดว้ยกนัอย่างสนกุสนานและมีความสขุ 
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กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 3 คร้ังที่ 8 ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 60 นาที 
โดยแบ่งออกเป็น 5 ช่วง คือ ช่วงที่ 1 กิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ช่วงที่ 2 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) กายพรอ้มใจพรอ้ม 5 นาที ช่วงที่ 3 การออกก าลังกาย ย่ายาย
พรอ้มลยุ 30 นาที ช่วงที่ 4 ผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Cool down) สขุกาย สบายตวั 5 นาที และช่วงที่ 
5 การสนทนาพดูคยุ 10 นาที  

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานที่ส  าหรบัฝึก เมื่อพืน้ที่ใน

การท ากิจกรรมพรอ้มแลว้ ผูว้ิจยัจึงเชิญกลุม่ผูส้งูอายเุขา้รว่มกิจกรรม    
ขั้นน า 

ผู้วิจัยได้ท าการพูดคุยกับผู้สูงอายุเพื่อสร้างสัมพันธ์ก่อนจะเริ่ม
กิจกรรม โดยเริ่มกิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ในกิจกรรมท่าทางสื่อภาษา 
โดยผู้วิจัยใหผู้ ้สูงอายุแบ่งกลุ่ม และเข้าแถวตอน ซึ่งผูว้ิจัยให้ผูสู้งอายุคนแรกของแต่ละกลุ่มท า
ท่าทางค าที่ตนเองคิด ท าต่อไปทีละคนและใหค้นที่ท าท่าคนสุดทา้ยเป็นคนตอบว่าเพื่อน ๆ ท าท่า
อะไร เพื่อสรา้งความสนกุสนานและผ่อนคลาย จากนัน้ขัน้ตอนการฝึกการสาธิต เริ่มจากการอบอุ่น
รา่งกาย โดยใหก้ลุม่ตวัอย่างปฏิบติัตามผูว้ิจยัท าการสาธิตพรอ้มทัง้อธิบายลกัษณะการปฏิบติั  

ขั้นปฏิบัติ 
ลกัษณะขัน้ในการปฏิบติักิจกรรม ดังที่ไดอ้ธิบายในการฝึกสปัดาหท์ี่ 3 

ครัง้ที่ 7 
ขั้นสรุป 

การสนทนาพูดคุย 10 นาที เป็นช่วงที่มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น
และสอบถามถึงปัญหาที่พบในการท ากิจกรรม หรือสิ่งที่ผู ้สูงอายุอยากจะแจ้งเพิ่มเติม ผู้วิจัย
สอบถามถึงอาการเมื่อย หรือเหนื่อยกบักลุ่มตวัอย่าง พบว่า กลุ่มตวัอย่างบางคนมีอาการเมื่อยลา้
บรเิวณตน้ขา แต่นอ้ยลงกว่าครัง้ที่ 1 เนื่องจากมีการปฏิบติัมาอย่างต่อเนื่อง 7 ครัง้ แต่กลุม่ตวัอย่าง
เขา้ใจถึงวัตถุประสงคแ์ละประโยชนท์ี่จะไดร้บัจากกิจกรรม จากนั้นผูว้ิจัยจึงกล่าวขอบคุณ และ  
นดัหมายเวลาในการท ากิจกรรมครัง้ต่อไป 

การประเมินผล 
ผู้วิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วม

กิจกรรมของกลุ่มตวัอย่าง 1.ความร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างใหค้วามร่วมมือ
ในการท ากิจกรรมเป็นอย่างมาก 2. ความถูกตอ้งของท่า กลุ่มตัวอย่างยงัไม่คุน้เคยกบัท่าที่เพิ่มมา
ใหม่ แต่กลุ่มตัวอย่างมีความตัง้ใจและมุ่งมั่นในการฝึกซอ้มเป็นอย่างมาก 3.มีความสขุในการเขา้
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ร่วมกิจกรรมและกลา้แสดงออก พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความสุขและกลา้แสดงออกเป็นอย่างมาก 
ซึ่งจะเห็นไดจ้ากการพุดคุย หัวเราะ และหยอกลอ้กัน 4.ความตรงต่อเวลา กลุ่มตัวอย่างมาก่อน
เวลานัดหมายประมาณ 5-10 นาที 5.ความสัมพันธ์กับผูอ่ื้น พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการสนทนา
พดูคยุกบักลุม่ตวัอย่างดว้ยกนัอย่างสนกุสนานและมีความสขุ 

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 3 คร้ังที่ 9 ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 60 นาที 
โดยแบ่งออกเป็น 5 ช่วง คือ ช่วงที่ 1 กิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ช่วงที่ 2 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) กายพรอ้มใจพรอ้ม 5 นาที ช่วงที่ 3 การออกก าลังกาย ย่ายาย
พรอ้มลยุ 30 นาที ช่วงที่ 4 ผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Cool down) สขุกาย สบายตวั 5 นาที และช่วงที่ 
5 การสนทนาพดูคยุ 10 นาท ี

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม  
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานที่ส  าหรบัฝึก เมื่อพื ้นที่ใน

การท ากิจกรรมพรอ้มแลว้ ผูว้ิจยัจึงเชิญกลุม่ผูส้งูอายเุขา้รว่มกิจกรรม 
ขั้นน า 

ผูว้ิจยัไดท้ าการพดูคยุกบัผูส้งูอายเุพื่อสรา้งสมัพนัธก์่อนจะเริ่มกิจกรรม 
โดยเริ่มกิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ในกิจกรรมท่าทางสื่อภาษา โดยผูว้ิจยั
ใหผู้สู้งอายุแบ่งกลุ่ม และเขา้แถวตอน ซึ่งผูว้ิจัยใหผู้สู้งอายุคนแรกของแต่ละกลุ่มท าท่าทางค าที่
ตนเองคิด ท าต่อไปทีละคนและใหค้นที่ท าท่าคนสุดทา้ยเป็นคนตอบว่าเพื่อน  ๆ ท าท่าอะไร เพื่อ
สรา้งความสนุกสนานและผ่อนคลาย จากนัน้ขัน้ตอนการฝึกการสาธิต เริ่มจากการอบอุ่นร่างกาย 
โดยใหก้ลุม่ตวัอย่างปฏิบติัตามผูว้ิจยัท าการสาธิตพรอ้มทัง้อธิบายลกัษณะการปฏิบติั 

ขั้นปฏิบัติ 
ลกัษณะขัน้ในการปฏิบติักิจกรรม ดังที่ไดอ้ธิบายในการฝึกสปัดาหท์ี่ 3 

ครัง้ที่ 7 
ขั้นสรุป 

การสนทนาพูดคุย 10 นาที เป็นช่วงที่มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น
และสอบถามถึงปัญหาที่พบในการท ากิจกรรม หรือสิ่งที่ผู ้สูงอายุอยากจะแจ้งเพิ่มเติม  ผู้วิจัย
สอบถามถึงอาการเมื่อย หรือเหนื่อยกบักลุ่มตวัอย่าง พบว่า กลุ่มตวัอย่างบางคนมีอาการเมื่อยลา้
บรเิวณตน้ขา แต่นอ้ยลงกว่าครัง้ที่ 1 เนื่องจากมีการปฏิบติัมาอย่างต่อเนื่อง 7 ครัง้ แต่กลุม่ตวัอย่าง
เขา้ใจถึงวัตถุประสงคแ์ละประโยชนท์ี่จะไดร้บัจากกิจกรรม จากนั้นผูว้ิจัยจึงกล่าวขอบคุณ และ  
นดัหมายเวลาในการท ากิจกรรมครัง้ต่อไป 
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การประเมินผล 
ผู้วิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วม

กิจกรรมของกลุ่มตวัอย่าง 1.ความร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างใหค้วามร่วมมือ
ในการท ากิจกรรมเป็นอย่างมาก 2. ความถูกตอ้งของท่า กลุ่มตัวอย่างยงัไม่คุน้เคยกบัท่าที่เพิ่มมา
ใหม่ แต่กลุ่มตัวอย่างมีความตัง้ใจและมุ่งมั่นในการฝึกซอ้มเป็นอย่างมาก 3.มีความสขุในการเขา้
ร่วมกิจกรรมและกลา้แสดงออก พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความสุขและกลา้แสดงออกเป็นอย่างมาก 
ซึ่งจะเห็นไดจ้ากการพุดคุย หัวเราะ และหยอกลอ้กัน 4.ความตรงต่อเวลา กลุ่มตัวอย่างมาก่อน
เวลานัดหมายประมาณ 5-10 นาที 5.ความสัมพันธ์กับผูอ่ื้น พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการสนทนา
พดูคยุกบักลุม่ตวัอย่างดว้ยกนัอย่างสนกุสนานและมีความสขุ 

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 4 คร้ังที่ 10 ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 60 นาที 
โดยแบ่งออกเป็น 5 ช่วง คือ ช่วงที่ 1 กิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ช่วงที่ 2 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) กายพรอ้มใจพรอ้ม 5 นาที ช่วงที่ 3 การออกก าลังกาย ย่ายาย
พรอ้มลุย 30 นาที ช่วงที่ 4 ผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Cool down) สุขกาย สบายตัว 5 นาที และช่วงที่ 5 
การสนทนาพดูคยุ 10 นาท ี

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานที่ส  าหรบัฝึก เมื่อพืน้ที่ใน

การท ากิจกรรมพรอ้มแลว้ ผูว้ิจยัจึงเชิญกลุม่ผูส้งูอายเุขา้รว่มกิจกรรม 
ขั้นน า 

ผู้วิจัยได้ท าการพูดคุยกับผู้สูงอายุเพื่อสร้างสัมพันธ์ก่อนจะเริ่ม
กิจกรรม โดยเริ่มกิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ในกิจกรรมเกมใบค้ า โดย
ผูว้ิจยัใหผู้ส้งูอายุแบ่งกลุ่ม และเขา้แถวตอน ซึ่งผูว้ิจยัใหผู้ส้งูอายแุต่ละคนคาดผมที่มีบตัรค าไวบ้น
ศีรษะ แลว้ใหค้นดา้นหนา้ของกลุ่มท าท่าทางทีละคนและใหค้นที่คาดบตัรค าไวบ้นศีรษะทาย คนที่
ใบค้  าก็มายืนใหค้นอ่ืนท าท่าต่อ ท าไปเรื่อย ๆ โดยก าหนดเวลากลุ่มละ 1 นาที แลว้มาสรุปว่ากลุ่ม
ไหนไดค้ะแนนมากกว่ากัน เพื่อสรา้งความสนุกสนานและผ่อนคลาย จากนัน้ขัน้ตอนการฝึกการ
สาธิต เริ่มจากการอบอุ่นร่างกาย โดยให้กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติตามผู้วิจัยท าการสาธิตพรอ้มทั้ง
อธิบายลกัษณะการปฏิบติั 
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ขั้นปฏิบัติ 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) กายพร้อมใจพร้อม 5 นาที เป็น

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ เพื่อเตรียมร่างกายใหพ้รอ้มก่อนการออกก าลังกาย ประกอบด้วยการ
ปฏิบติัทัง้หมด 6 ท่า 

1. ท่าบรหิารกลา้มเนือ้สว่นคอ กลุม่ตวัอย่างยืนตวัตรงกางขาออก
เล็กน้อย มองไปข้างหน้า เอียงศีรษะไปด้านข้าง แล้วสลับข้างซ้ายและขวาช้า ๆ โดยให้กลุ่ม
ตัวอย่างนับ ข้างละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบัติครบ ผูว้ิจัยให้กลุ่มตัวอย่างน ามือทั้ง 2 ขา้งวางแนบขา้ง
ล าตวั  

2. ท่ายืดกลา้มเนือ้ดา้นหลงัขอ้ไหล่ เหยียดแขนไขวไ้ปฝ่ังตรงขา้ม 
ใชแ้ขนอีกขา้งงอศอกล็อคและออกแรงช่วยดงึไปฝ่ังตรงขา้ม เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้สะบกัแลว้
สลบัขา้งซา้ยและขวาชา้ ๆ โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจัยใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

3. ท่ายืดกลา้มเนือ้หัวไหล่และแขน ยกแขนซา้ยระดับศีรษะแลว้
งอแขนลง ผ่านดา้นหลงั ใชม้ือขวาจบับริเวณขอ้ศอกซา้ยออกแรงดงึขอ้ศอกซา้ยไปดา้นหลงั คา้งไว ้
แลว้สลบัขา้ง โดยใหก้ลุ่มตวัอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุ่มตวัอย่างน ามือ
ทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

4. ท่ายืดกล้ามเนื ้อส่วนแขน ยกแขนขึน้ระดับไหล่ ยืดแขนตึง 
จากนัน้ใชม้ืออีกขา้งนึงดนัมืออีกขา้งนึงใหรู้ส้ึกตงึ ท าสลบัทัง้ 2 ขา้ง โดยใหก้ลุม่ตวัอย่างนบั ขา้งละ 
15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

5. ท่ายืดกลา้มเนือ้ส่วนแขนและล าตวั ประสานมือแลว้หันฝ่ามือ
ออกดา้นนอก ยืดแขนใหส้ดุเหนือศีรษะ โดยเริ่มจากการยืดตรง เงยหนา้ขึน้แลว้ค่อย ๆ โนม้ล าตัว
ตั้งแต่สะโพกไปทางด้านข้าง ที่ละขา้ง โดยให้กลุ่มตัวอย่างนับ ข้างละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบัติครบ 
ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

6. ท่ายืดกล้ามเนื ้อส่วนขา ก้าวขาไปด้านข้างย่อเข่าเล็กน้อย  
ใหข้าอีกขา้งเหยียดตรง รูส้ึกตึงที่น่อง ท าสลบัทัง้สองขา้ง โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้  
เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

จากนัน้เริ่มเขา้สู่ขัน้ตอนการฝึกกิจกรรมในช่วงที่ 3 ดว้ยศิลปะการแสดง
พืน้บา้นอรูกัลาโวย้ โดยผูว้ิจยัท าการสาธิตและอธิบายลกัษณะการเคลื่อนไหวมือ แขน และการยืน  
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การออกก าลังกาย ย่ายายพร้อมลุย  30 นาที ประกอบด้วยการ
ปฏิบติัทัง้หมด 8 ท่า 

ท่าที่ 1 ท่าแกว่งแขน เป็นท่าที่พัฒนามาจากท่าร  าในเพลงอายัม 
ดีเด๊ะ โดยใหก้ลุ่มตวัอย่างเคลื่อนไหวโดยย ่าทา้อยู่กบัที่ย่อเข่าทัง้สองขา้งเล็กนอ้ย ก ามือทัง้สองขา้ง
หลวม ๆ พรอ้มทัง้แกว่งแขนทัง้สองขา้งสลบัไปมาเบา ๆ ปฏิบติัทัง้หมด 15 ครัง้ เป็นจ านวน 3 เซต 

ท่าที่ 2 ท่าย ่าเท้า เป็นท่าที่พัฒนามาจากท่าร  าในเพลงมะอินัง 
กลุ่มตัวอย่าง เคลื่อนไหวอยู่กับที่ โดยเทา้ที่อยู่ขา้งหลงัยืนบนปลายเทา้ และเปิดสน้เทา้หลงั ส่วน
เท้าที่อยู่ขา้งหน้ายืนเต็มฝ่าเทา้ ย่อเข่าทั้งสองขา้งลงเล็กน้อย มือตั้งวงล่างข้างเดียวกับขาที่อยู่
ขา้งหนา้ มืออีกขา้งจีบคว ่าขา้งสะโพก ท าสลบัขา้งซา้ยและขา้งขวา ขา้งละ 15 ครัง้ เป็นจ านวน 3 เซต 

ท่าที่  3 ท่าก้าวหน้าถอยหลัง เป็นท่าที่พัฒนามาจากท่าร  าใน
เพลงปราฮูงาเจ๊ะ กลุ่มตวัอย่างเคลื่อนไหวโดยกา้วเทา้ขา้งใดขา้งนึงไปขา้งหนา้ เปิดสน้เทา้หลงัให้
น า้หนกัตวัมาอยู่ที่ขาขา้งหนา้ ย่อเข่าทัง้สองขา้งลงเล็กนอ้ย แลว้ดึงตวักลบัใหเ้ทา้ชิดและถอนเทา้
อีกขา้งโดยใหน้ า้หนักตัวอยู่ขาหลัง มือทั้งสองขา้งจีบคว ่าแลว้มว้นมือออกเปลี่ยนเป็นตั้งวงขา้ง
เดียวกบัขาที่มีการทิง้น า้หนกัตวั กา้วหนา้ ถอยหลงั นบั 1 ครัง้ ท าทัง้หมด 15 ครัง้ เป็นจ านวน 3 เซต 

ท่าที่ 4 ท่าหนกัหนา้ เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าศิลปะการต่อสูท้่า
ลามลูา กลุม่ตวัอย่างกา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ พรอ้มมือขวาขึน้ทาบระดบัอก โยต้วัโดยใหน้ า้หนกัตวั
อยู่ที่ขาขา้งหนา้ ส่วนเทา้หลงัยืนเต็มเทา้และเหยียดตึง แลว้ท าสลบัอีกขา้งโดยการกา้วมาขา้งหนา้ 
ซึ่งท่านีม้ีการท ารว่มกนักบัท่าที่ 5 ท่าหนกัหลงั เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าศิลปะการต่อสูท้่าลามลูา
กาหยงซามะกูลู กลุ่มตัวอย่างถอนเทา้ซา้ยไปขา้งหลงั น า้หนักตัวอยู่ที่ขาหลังและย่อเข่าขาหลัง
เล็กนอ้ย ขาขา้งหนา้เหยียดตึง มือขวาทาบระดบัอก แลว้ท าสลบัอีกขา้งโดยการถอนเทา้ไปขา้งหลงั 
เมื่อรวมกันจึงมีการปฏิบัติก้าวเท้าซ้าย ก้าวเท้าขวา ถอนเท้าขวา ถอนเท้าซ้าย นับ 1 ครั้ง  
ท าทัง้หมด 15 ครัง้ เป็นจ านวน 3 เซต 

ท่าที่ 6 ท่าป้องกนั เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าศิลปะการต่อสูท้่าตุ
โม๊ะ มีลกัษณะท่าทาง เป็นการชกหมดัสงูแขนตึงเหนือศีรษะ กลุ่มตวัอย่างกา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้ง
โดยย่อเข่าขวาและน ้าหนักตัวอยู่ขาขวา ขาซ้ายยืนเต็มเท้าเหยียดตึง แล้วท าสลับกับอีกข้าง  
ท าทัง้หมด 15 ครัง้ เป็นจ านวน 3 เซต 

ท่าที่ 7 ท่าย่อสี่ทิศ เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าร  าในเพลงทะลกัทกั
ทกั เป็นการเคลื่อนไหวโดยการกา้วขาซา้ยไปดา้นขา้ง และวางสน้เทา้ขวาไปดา้นหลงัพรอ้มทัง้ย่อ
เข่าทัง้สองขา้งลงพอประมาณ มือทัง้สองขา้งจีบคว ่าแลว้มว้นมือออกเปลี่ยนเป็นตัง้วง โดยวงล่าง
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อยู่ขา้งเดียวกบัขาที่อยู่ดา้นหนา้ และมืออีกขา้วตัง้วงระดบัสะโพก แลว้ท าสลบัอีกขา้ง หลงัจากนัน้
หนัทางขวาครบทัง้สี่ทิศ ท าทัง้หมด 15 ครัง้ เป็นจ านวน 3 เซต 

ท่าที่ 8 ท่าย่อเตะ เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าศิลปะการต่อสูท้่าสีปะ 
มีลกัษณะการเคลื่อนไหวโดยการย่อเขา้ทัง้สองขา้งประมาณ 100 องศา มือซา้ยตัง้วงบน มือขวา
แบมือไปดา้นขา้งระดบัหนา้อก หลงัตรง แลว้ยืดตัวขึน้พรอ้มเตะขาซา้ยไปทางขวา ขาซา้ยยืดตรง 
มือขวาทาบอกซา้ย มือซา้ยทิง้ขา้งล าตวั แลว้ท าสลบักบัอีกขา้ง ท าทัง้หมด 15 ครัง้ เป็นจ านวน 3 เซต 

หมายเหตุ ในการปฏิบติัช่วงที่ 3 มีการพกัระหว่างท่า ท่าละ 20 วินาท ี

ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (Cool down) สุขกาย สบายตัว 5 นาที เป็น
การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ หลงัการออกก าลงักาย ประกอบดว้ยการปฏิบติัทัง้หมด 6 ท่า  

1. ท่าบรหิารกลา้มเนือ้สว่นคอ กลุม่ตวัอย่างยืนตวัตรงกางขาออก
เล็กน้อย มองไปข้างหน้า เอียงศีรษะไปด้านข้าง แล้วสลับข้างซ้ายและขวาช้า ๆ โดยให้กลุ่ม
ตัวอย่างนับ ข้างละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบัติครบ ผูว้ิจัยให้กลุ่มตัวอย่างน ามือทั้ง 2 ขา้งวางแนบขา้ง
ล าตวั  

2. ท่ายืดกลา้มเนือ้ดา้นหลงัขอ้ไหล่ เหยียดแขนไขวไ้ปฝ่ังตรงขา้ม 
ใชแ้ขนอีกขา้งงอศอกล็อคและออกแรงช่วยดงึไปฝ่ังตรงขา้ม เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้สะบกัแลว้
สลบัขา้งซา้ยและขวาชา้ ๆ โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจัยใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

3. ท่ายืดกลา้มเนือ้หัวไหล่และแขน ยกแขนซา้ยระดับศีรษะแลว้
งอแขนลง ผ่านดา้นหลงั ใชม้ือขวาจบับริเวณขอ้ศอกซา้ยออกแรงดงึขอ้ศอกซา้ยไปดา้นหลงั คา้งไว ้
แลว้สลบัขา้ง โดยใหก้ลุ่มตวัอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุ่มตวัอย่างน ามือ
ทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

4. ท่ายืดกล้ามเนื ้อส่วนแขน ยกแขนขึน้ระดับไหล่ ยืดแขนตึง 
จากนั้นใช้มืออีกข้างนึงดันมืออีกข้างนึงให้รูส้ึกตึง ท าสลับทั้ง   2 ข้าง โดยให้กลุ่มตัวอย่างนับ  
ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

5. ท่ายืดกลา้มเนือ้ส่วนแขนและล าตวั ประสานมือแลว้หันฝ่ามือ
ออกดา้นนอก ยืดแขนใหส้ดุเหนือศีรษะ โดยเริ่มจากการยืดตรง เงยหนา้ขึน้แลว้ค่อย ๆ โนม้ล าตัว
ตั้งแต่สะโพกไปทางด้านขา้ง ที่ละข้าง โดยให้กลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบัติครบ 
ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 
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6. ท่ายืดกลา้มเนือ้ส่วนขา กา้วขาไปดา้นขา้งย่อเข่าเล็กน้อย ให้
ขาอีกขา้งเหยียดตรง รูส้ึกตงึที่น่อง ท าสลบัทัง้สองขา้ง โดยใหก้ลุ่มตวัอย่างนบั ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อ
ปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

ขั้นสรุป 
การสนทนาพูดคุย 10 นาที เป็นช่วงที่มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น

และสอบถามถึงปัญหาที่พบในการท ากิจกรรม หรือสิ่งที่ผู ้สูงอายุอยากจะแจง้เพิ่มเติม ซึ่งกลุ่ม
ตวัอย่างเริ่มมีความคุน้เคยกบัท่า ผูว้ิจยัสอบถามถึงอาการเมื่อย หรือเหนื่อยกบักลุ่มตวัอย่าง พบว่า 
กลุ่มตวัอย่างมีอาการเมื่อยเล็กนอ้ย แต่กลุม่ตวัอย่างเขา้ใจถึงวตัถปุระสงคแ์ละประโยชนท์ี่จะไดร้บั
จากกิจกรรม จากนัน้ผูว้ิจยัจึงกลา่วขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการท ากิจกรรมครัง้ต่อไป 

การประเมินผล 
ผู้วิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วม

กิจกรรมของกลุ่มตวัอย่าง 1.ความร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างใหค้วามร่วมมือ
ในการท ากิจกรรมเป็นอย่างมาก และยงัคงมีความต่ืนเตน้ที่จะไดท้ ากิจกรรม 2. ความถูกตอ้งของ
ท่า กลุ่มตวัอย่างยงัไม่คุน้เคยกบัท่าที่เพิ่มมาใหม่ จึงมีความกังวล ซึ่งผูว้ิจยัใหก้ าลงั ใจ และพดูคุย
ว่าไม่ตอ้งกงัวลเรื่องความถูกตอ้งของท่าร  ามากนัก ในช่วงแรกยังไม่แม่นย า เด๋ียวฝึกต่อไปเรื่อย  ๆ 
ผูสู้งอายุสามารถท าไดดี้ขึน้แน่นอน กลุ่มตัวอย่างมีความคลายกังวลมากขึน้ 3.มีความสุขในการ
เขา้ร่วมกิจกรรมและกลา้แสดงออก พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความสุขและกลา้แสดงออกเป็นอย่าง
มาก 4.ความตรงต่อเวลา กลุ่มตัวอย่างบางท่านมาก่อนเวลานัดหมายประมาณ 10 นาที ซึ่งบาง
ท่านยงัไม่มา กลุม่ตวัอย่างที่พรอ้มแลว้จึงตกลงกนัว่าจะรอกลุ่มตวัอย่างที่เหลือ 10 นาที เพื่อไดเ้ริ่ม
กิจกรรมพรอ้มกนั เนื่องจากกลุ่มตวัอย่างที่มาสายติดภารกิจทางครอบครวั ซึ่งในระหว่างนัน้ผูว้ิจยั
พูดคุยเรื่องทั่วไปกับกลุ่มตัวอย่าง เพื่อใหก้ลุ่มตัวอย่างมีความคุน้ชินมากขึน้ เมื่อกลุ่มตัวอย่างมา
ครบจึงเริ่มกิจกรรม 5.ความสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น พบว่า หลงัเสรจ็สิน้กิจกรรมกลุม่ตวัอย่างมีการสนทนา
พูดคุยกับกลุ่มตัวอย่างดว้ยกันอย่างสนุกสนานและคุน้เคย เนื่องจากมีการพบปะในการประชุม
ผูส้งูอายบุ่อยครัง้ จากนัน้ผูว้ิจยัจึงกลา่วขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการท ากิจกรรมครัง้ต่อไป 

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 4 คร้ังที่ 11 ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 60 นาที 
โดยแบ่งออกเป็น 5 ช่วง คือ ช่วงที่ 1 กิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ช่วงที่ 2 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) กายพรอ้มใจพรอ้ม 5 นาที ช่วงที่ 3 การออกก าลังกาย ย่ายาย
พรอ้มลยุ 30 นาที ช่วงที่ 4 ผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Cool down) สขุกาย สบายตวั 5 นาที และช่วงที่ 
5 การสนทนาพดูคยุ 10 นาท ี
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ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานที่ส  าหรบัฝึก เมื่อพืน้ที่ใน

การท ากิจกรรมพรอ้มแลว้ ผูว้ิจยัจึงเชิญกลุม่ผูส้งูอายเุขา้รว่มกิจกรรม    
ขั้นน า 

ผูว้ิจยัไดท้ าการพดูคยุกบัผูส้งูอายุเพื่อสรา้งสมัพนัธก์่อนจะเริ่มกิจกรรม 
โดยเริ่มกิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ในกิจกรรมเกมใบค้ า โดยผูว้ิจัยให้
ผูสู้งอายุแบ่งกลุ่ม และเขา้แถวตอน ซึ่งผูว้ิจัยใหผู้สู้งอายุแต่ละคนคาดผมที่มีบัตรค าไวบ้นศีรษะ 
แลว้ใหค้นดา้นหนา้ของกลุ่มท าท่าทางทีละคนและใหค้นที่คาดบตัรค าไวบ้นศีรษะทาย คนที่ใบค้  า 
ก็มายืนใหค้นอ่ืนท าท่าต่อ ท าไปเรื่อย ๆ โดยก าหนดเวลากลุ่มละ 1 นาที แลว้มาสรุปว่ากลุ่มไหน 
ไดค้ะแนนมากกว่ากนั เพื่อสรา้งความสนุกสนานและผ่อนคลาย จากนัน้ขัน้ตอนการฝึกการสาธิต 
เริ่มจากการอบอุ่นร่างกาย โดยให้กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติตามผูว้ิจัยท าการสาธิตพรอ้มทั้งอธิบาย
ลกัษณะการปฏิบติั 

ขั้นปฏิบัติ 
ลกัษณะขัน้ในการปฏิบติักิจกรรม ดังที่ไดอ้ธิบายในการฝึกสปัดาหท์ี่ 

4ครัง้ที่ 10 
ขั้นสรุป 

การสนทนาพูดคุย 10 นาที เป็นช่วงที่มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น
และสอบถามถึงปัญหาที่พบในการท ากิจกรรม หรือสิ่งที่ผูสู้งอายุอยากจะแจง้เพิ่มเติม ซึ่งกลุ่ม
ตวัอย่างเริ่มมีความคุน้เคยกบัท่า ผูว้ิจยัสอบถามถึงอาการเมื่อย หรือเหนื่อยกบักลุ่มตวัอย่าง พบว่า 
กลุ่มตวัอย่างมีอาการเมื่อยเล็กนอ้ย แต่กลุม่ตัวอย่างเขา้ใจถึงวตัถปุระสงคแ์ละประโยชนท์ี่จะไดร้บั
จากกิจกรรม จากนัน้ผูว้ิจยัจึงกลา่วขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการท ากิจกรรมครัง้ต่อไป 

การประเมินผล 
ผู้วิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วม

กิจกรรมของกลุ่มตวัอย่าง 1.ความร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างใหค้วามร่วมมือ
ในการท ากิจกรรมเป็นอย่างมาก และยงัคงมีความต่ืนเตน้ที่จะไดท้ ากิจกรรม 2.ความถูกตอ้งของ
ท่า กลุ่มตัวอย่างบางท่านยังไม่แม่นย า แต่ผูว้ิจัยใหก้ าลังใจและพูดคุย กลุ่มตัวอย่างจึงมีความ
คลายกงัวลมากขึน้ 3.มีความสุขในการเขา้ร่วมกิจกรรมและกลา้แสดงออก พบว่า กลุ่มตัวอย่างมี
ความสขุและกลา้แสดงออกเป็นอย่างมาก 4.ความตรงต่อเวลา กลุม่ตวัอย่างมาก่อนเวลานดัหมาย
ประมาณ 10 นาที 5.ความสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น พบว่า หลงัเสรจ็สิน้กิจกรรมกลุ่มตวัอย่างมีการสนทนา
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พูดคุยกับกลุ่มตัวอย่างดว้ยกันอย่างสนุกสนานและคุน้เคย เนื่องจากมีการพบปะในการประชุม
ผูส้งูอายบุ่อยครัง้ จากนัน้ผูว้ิจยัจึงกลา่วขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการท ากิจกรรมครัง้ต่อไป 

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 4 คร้ังที่ 12 ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 60 นาที 
โดยแบ่งออกเป็น 5 ช่วง คือ ช่วงที่ 1 กิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ช่วงที่ 2 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) กายพรอ้มใจพรอ้ม 5 นาที ช่วงที่ 3 การออกก าลังกาย ย่ายาย
พรอ้มลยุ 30 นาที ช่วงที่ 4 ผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Cool down) สขุกาย สบายตวั 5 นาที และช่วงที่ 
5 การสนทนาพดูคยุ 10 นาท ี

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานที่ส  าหรบัฝึก เมื่อพืน้ที่ใน

การท ากิจกรรมพรอ้มแลว้ ผูว้ิจยัจึงเชิญกลุม่ผูส้งูอายเุขา้รว่มกิจกรรม    
ขั้นน า 

ผูว้ิจยัไดท้ าการพดูคยุกบัผูส้งูอายุเพื่อสรา้งสมัพนัธก์่อนจะเริ่มกิจกรรม 
โดยเริ่มกิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ในกิจกรรมเกมใบค้ า โดยผูว้ิจัยให้
ผูสู้งอายุแบ่งกลุ่ม และเขา้แถวตอน ซึ่งผูว้ิจัยใหผู้สู้งอายุแต่ละคนคาดผมที่มีบัตรค าไวบ้นศีรษะ 
แลว้ใหค้นดา้นหนา้ของกลุ่มท าท่าทางทีละคนและใหค้นที่คาดบตัรค าไวบ้นศีรษะทาย คนที่ใบค้  า 
ก็มายืนใหค้นอ่ืนท าท่าต่อ ท าไปเรื่อย ๆ โดยก าหนดเวลากลุ่มละ 1 นาที แลว้มาสรุปว่ากลุ่มไหน 
ไดค้ะแนนมากกว่ากนั เพื่อสรา้งความสนุกสนานและผ่อนคลาย จากนัน้ขัน้ตอนการฝึกการสาธิต  
เริ่มจากการอบอุ่นร่างกาย โดยให้กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติตามผูว้ิจัยท าการสาธิตพรอ้มทั้งอธิบาย
ลกัษณะการปฏิบติั 

ขั้นปฏิบัติ 
ลกัษณะขัน้ในการปฏิบติักิจกรรม ดังที่ไดอ้ธิบายในการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 

ครัง้ที่ 10 
ขั้นสรุป 

การสนทนาพูดคุย 10 นาที เป็นช่วงที่มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น
และสอบถามถึงปัญหาที่พบในการท ากิจกรรม หรือสิ่งที่ผู ้สูงอายุอยากจะแจง้เพิ่มเติม ซึ่งกลุ่ม
ตวัอย่างเริ่มมีความคุน้เคยกบัท่า ผูว้ิจยัสอบถามถึงอาการเมื่อย หรือเหนื่อยกบักลุ่มตวัอย่าง พบว่า 
กลุ่มตวัอย่างมีอาการเมื่อยเล็กนอ้ย แต่กลุม่ตวัอย่างเขา้ใจถึงวตัถปุระสงคแ์ละประโยชนท์ี่จะไดร้บั
จากกิจกรรม จากนัน้ผูว้ิจยัไดใ้หก้ลุ่มตวัอย่างพกัเหนื่อย 30 นาที และสอบถามถึงความพรอ้มในมี
การวดัความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขา โดยใชเ้ครื่อง Leg Dynamometer 
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การประเมินผล 
ผู้วิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วม

กิจกรรมของกลุ่มตวัอย่าง 1.ความร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างใหค้วามร่วมมือ
ในการท ากิจกรรมเป็นอย่างมาก และยงัคงมีความต่ืนเตน้ที่จะไดท้ ากิจกรรม 2.ความถูกตอ้งของ
ท่า กลุ่มตัวอย่างคลายความกังวลเรื่องความถูกตอ้งของท่าร  าไดม้ากขึน้ 3.มีความสุขในการเขา้
ร่วมกิจกรรมและกลา้แสดงออก พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความสุขและกลา้แสดงออกเป็นอย่างมาก  
4.ความตรงต่อเวลา กลุ่มตัวอย่างมาก่อนเวลานัดหมายประมาณ 10 นาที  5.ความสัมพันธ์กับ
ผูอ่ื้น พบว่า หลงัเสร็จสิน้กิจกรรมกลุ่มตัวอย่างมีการสนทนาพูดคุยกับกลุ่มตัวอย่างดว้ยกันอย่าง
สนุกสนานและคุน้เคย เนื่องจากมีการพบปะในการประชมุผูส้งูอายุบ่อยครัง้ จากนัน้ผูว้ิจยัจึงกลา่ว
ขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการท ากิจกรรมครัง้ต่อไป 

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 5 คร้ังที่ 13 ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 60 นาที 
โดยแบ่งออกเป็น 5 ช่วง คือ ช่วงที่ 1 กิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ช่วงที่ 2 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) กายพรอ้มใจพรอ้ม 5 นาที ช่วงที่ 3 การออกก าลังกาย ย่ายาย
พรอ้มลยุ 30 นาที ช่วงที่ 4 ผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Cool down) สขุกาย สบายตวั 5 นาที และช่วงที่ 
5 การสนทนาพดูคยุ 10 นาท ี

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานที่ส  าหรบัฝึก เมื่อพืน้ที่ใน

การท ากิจกรรมพรอ้มแลว้ ผูว้ิจยัจึงเชิญกลุม่ผูส้งูอายเุขา้รว่มกิจกรรม 
ขั้นน า 

ผู้วิจัยได้ท าการพูดคุยกับผู้สูงอายุเพื่อสร้างสัมพันธ์ก่อนจะเริ่ม
กิจกรรม โดยเริ่มกิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ในกิจกรรมรอ้ยเรื่องเมือง
ภูเก็ต โดยให้กลุ่มตัวอย่างพูดเก่ียวกับจังหวัดภูเก็ตคนละ 1 ค า แลว้ใหค้นสุดทา้ยทวนค าพูดที่
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมคนอ่ืนพูดมาทัง้หมด เพื่อสรา้งความสนุกสนานและผ่อนคลาย ผูว้ิจัยอธิบายถึง
การเพิ่มจ านวนท่า จ านวนเซตและเวลาที่พัก จากนัน้ขัน้ตอนการฝึกการสาธิต เริ่มจากการอบอุ่น
รา่งกาย โดยใหก้ลุม่ตวัอย่างปฏิบติัตามผูว้ิจยัท าการสาธิตพรอ้มทัง้อธิบายลกัษณะการปฏิบติั 

ขั้นปฏิบัติ 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) กายพร้อมใจพร้อม 5 นาที เป็น

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ เพื่อเตรียมร่างกายใหพ้รอ้มก่อนการออกก าลังกาย ประกอบด้วยการ
ปฏิบติัทัง้หมด 6 ท่า 
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1. ท่าบรหิารกลา้มเนือ้สว่นคอ กลุม่ตวัอย่างยืนตวัตรงกางขาออก
เล็กน้อย มองไปข้างหน้า เอียงศีรษะไปด้านข้าง แล้วสลับข้างซ้ายและขวาช้า ๆ โดยให้กลุ่ม
ตัวอย่างนับ ข้างละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบัติครบ ผูว้ิจัยให้กลุ่มตัวอย่างน ามือทั้ง 2 ขา้งวางแนบขา้ง
ล าตวั  

2. ท่ายืดกลา้มเนือ้ดา้นหลงัขอ้ไหล่ เหยียดแขนไขวไ้ปฝ่ังตรงขา้ม 
ใชแ้ขนอีกขา้งงอศอกล็อคและออกแรงช่วยดงึไปฝ่ังตรงขา้ม เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้สะบกัแลว้
สลบัขา้งซา้ยและขวาชา้ ๆ โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจัยใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

3. ท่ายืดกลา้มเนือ้หัวไหล่และแขน ยกแขนซา้ยระดับศีรษะแลว้
งอแขนลง ผ่านดา้นหลงั ใชม้ือขวาจบับริเวณขอ้ศอกซา้ยออกแรงดงึขอ้ศอกซา้ยไปดา้นหลงั คา้งไว ้
แลว้สลบัขา้ง โดยใหก้ลุ่มตวัอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุ่มตวัอย่างน ามือ
ทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

4. ท่ายืดกล้ามเนื ้อส่วนแขน ยกแขนขึน้ระดับไหล่ ยืดแขนตึง 
จากนัน้ใชม้ืออีกขา้งนึงดนัมืออีกขา้งนึงใหรู้ส้ึกตงึ ท าสลบัทัง้ 2 ขา้ง โดยใหก้ลุม่ตวัอย่างนบั ขา้งละ 
15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

5. ท่ายืดกลา้มเนือ้ส่วนแขนและล าตวั ประสานมือแลว้หันฝ่ามือ
ออกดา้นนอก ยืดแขนใหส้ดุเหนือศีรษะ โดยเริ่มจากการยืดตรง เงยหนา้ขึน้แลว้ค่อย ๆ โนม้ล าตัว
ตั้งแต่สะโพกไปทางด้านขา้ง ที่ละข้าง โดยให้กลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบัติครบ 
ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

6. ท่ายืดกล้ามเนื ้อส่วนขา ก้าวขาไปด้านข้างย่อเข่าเล็กน้อย  
ใหข้าอีกขา้งเหยียดตรง รูส้ึกตึงที่น่อง ท าสลบัทัง้สองขา้ง โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ 
เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

จากนัน้เริ่มเขา้สู่ขัน้ตอนการฝึกกิจกรรมในช่วงที่ 3 ดว้ยศิลปะการแสดง
พืน้บา้นอรูกัลาโวย้ โดยผูว้ิจยัท าการสาธิตและอธิบายลกัษณะการเคลื่อนไหวมือ แขน และการยืน 

การออกก าลังกาย ย่ายายพร้อมลุย  30 นาที ประกอบด้วยการ
ปฏิบติัทัง้หมด  8  ท่า และเพิ่มผา้คาดสะเอวถุงทรายที่มีน า้หนัก 1 กิโลกรมั คาดไวบ้ริเวณสะเอว
โดยการกระจายน า้หนกัเพื่อใหเ้ป็นส่วนหนึ่งของร่างกาย และเพื่อไม่ใหน้ า้หนกัของผา้คาดสะเอว
ถุงทรายถ่วงส่วนใดส่วนหนึ่งซึ่งอาจส่งผลที่ท าใหก้ลุ่มตัวอย่างบาดเจ็บจากการที่ร่างกายส่วนใด
สว่นหนึ่งท างานหนกั 



  

 

113 

ท่าที่ 1 ท่าแกว่งแขน เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าร  าในเพลงอายมัดี
เด๊ะ โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างเคลื่อนไหวโดยย ่าทา้อยู่กบัที่ย่อเข่าทัง้สองขา้งเล็กนอ้ย ก ามือทัง้สองขา้ง
หลวม ๆ พรอ้มทัง้แกว่งแขนทัง้สองขา้งสลบัไปมาเบา ๆ   ปฏิบติัทัง้หมด 15 ครัง้ เป็นจ านวน 4 เซต  

ท่าที่ 2 ท่าย ่าเท้า เป็นท่าที่พัฒนามาจากท่าร  าในเพลงมะอินัง 
กลุ่มตัวอย่าง เคลื่อนไหวอยู่กับที่ โดยเทา้ที่อยู่ขา้งหลงัยืนบนปลายเทา้ และเปิดสน้เทา้หลงั ส่วน
เทา้ที่อยู่ขา้งหน้ายืนเต็มฝ่าเทา้ ย่อเข่าทั้งสองขา้งลงเล็กน้อย  มือตั้งวงล่างขา้งเดียวกับขาที่อยู่
ขา้งหนา้ มืออีกขา้งจีบคว ่าขา้งสะโพก ท าสลบัขา้งซา้ยและขา้งขวา ขา้งละ 15 ครัง้ เป็นจ านวน 4 เซต 

ท่าที่  3 ท่าก้าวหน้าถอยหลัง เป็นท่าที่พัฒนามาจากท่าร  าใน
เพลงปราฮูงาเจ๊ะ กลุ่มตวัอย่างเคลื่อนไหวโดยกา้วเทา้ขา้งใดขา้งนึงไปขา้งหนา้ เปิดสน้เทา้หลงัให้
น า้หนกัตวัมาอยู่ที่ขาขา้งหนา้ ย่อเข่าทัง้สองขา้งลงเล็กนอ้ย แลว้ดึงตวักลบัใหเ้ทา้ชิดและถอนเทา้
อีกขา้งโดยใหน้ า้หนักตัวอยู่ขาหลัง มือทั้งสองขา้งจีบคว ่าแลว้มว้นมือออกเปลี่ยนเป็นตั้งวงขา้ง
เดียวกบัขาที่มีการทิง้น า้หนกัตวั กา้วหนา้ ถอยหลงั นบั 1 ครัง้ ท าทัง้หมด 15 ครัง้ เป็นจ านวน 3 เซต 

ท่าที่ 4 ท่าหนกัหนา้ เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าศิลปะการต่อสูท้่า
ลามลูา กลุม่ตวัอย่างกา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ พรอ้มมือขวาขึน้ทาบระดบัอก โยต้วัโดยใหน้ า้หนกัตวั
อยู่ที่ขาขา้งหนา้ ส่วนเทา้หลงัยืนเต็มเทา้และเหยียดตึง แลว้ท าสลบัอีกขา้งโดยการกา้วมาขา้งหนา้ 
ซึ่งท่านีม้ีการท ารว่มกนักบัท่าที่ 5 ท่าหนกัหลงั เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าศิลปะการต่อสูท้่าลามลูา
กาหยงซามะกูลู กลุ่มตัวอย่างถอนเทา้ซา้ยไปขา้งหลงั น า้หนักตัวอยู่ที่ขาหลังและย่อเข่าขาหลัง
เล็กนอ้ย ขาขา้งหนา้เหยียดตึง มือขวาทาบระดบัอก แลว้ท าสลบัอีกขา้งโดยการถอนเทา้ไปขา้งหลงั 
เมื่อรวมกันจึงมีการปฏิบัติก้าวเท้าซ้าย ก้าวเท้าขวา ถอนเท้าขวา ถอนเท้าซ้าย นับ 1 ครัง้ ท า
ทัง้หมด 15 ครัง้ เป็นจ านวน 3 เซต  

ท่าที่ 6 ท่าป้องกัน เป็นท่าที่พัฒนามาจากท่าศิลปะการต่อสูท้่า 
ตโุม๊ะ มีลกัษณะท่าทาง เป็นการชกหมดัสงูแขนตึงเหนือศีรษะ กลุม่ตวัอย่างกา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้ง
โดยย่อเข่าขวาและน ้าหนักตัวอยู่ขาขวา ขาซ้ายยืนเต็มเท้าเหยียดตึง แล้วท าสลับกับอีกข้าง  
ท าทัง้หมด 15 ครัง้ เป็นจ านวน 3 เซต 

ท่าที่ 7 ท่าย่อสี่ทิศ เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าร  าในเพลงทะลกัทัก
ทกั เป็นการเคลื่อนไหวโดยการกา้วขาซา้ยไปดา้นขา้ง และวางสน้เทา้ขวาไปดา้นหลงัพรอ้มทัง้ย่อ
เข่าทัง้สองขา้งลงพอประมาณ มือทัง้สองขา้งจีบคว ่าแลว้มว้นมือออกเปลี่ยนเป็นตัง้วง โดยวงล่าง
อยู่ขา้งเดียวกบัขาที่อยู่ดา้นหนา้ และมืออีกขา้วตัง้วงระดบัสะโพก แลว้ท าสลบัอีกขา้ง หลงัจากนัน้
หนัทางขวาครบทัง้สี่ทิศ ท าทัง้หมด 15 ครัง้ เป็นจ านวน 3 เซต 
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ท่าที่ 8 ท่าย่อเตะ เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าศิลปะการต่อสูท้่าสีปะ 
มีลกัษณะการเคลื่อนไหวโดยการย่อเขา้ทัง้สองขา้งประมาณ 100 องศา มือซา้ยตัง้วงบน มือขวา
แบมือไปดา้นขา้งระดบัหนา้อก หลงัตรง แลว้ยืดตัวขึน้พรอ้มเตะขาซา้ยไปทางขวา ขาซา้ยยืดตรง 
มือขวาทาบอกซา้ย มือซา้ยทิง้ขา้งล าตวั แลว้ท าสลบักบัอีกขา้ง ท าทัง้หมด 15 ครัง้ เป็นจ านวน 4 เซต 

หมายเหตุ ในการปฏิบติัช่วงที่ 3 มีการพกัระหว่างท่า ท่าละ 15 วินาท ี

ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (Cool down) สุขกาย สบายตัว 5 นาที เป็น
การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ หลงัการออกก าลงักาย ประกอบดว้ยการปฏิบติัทัง้หมด 6 ท่า  

1. ท่าบรหิารกลา้มเนือ้สว่นคอ กลุม่ตวัอย่างยืนตวัตรงกางขาออก
เล็กน้อย มองไปข้างหน้า เอียงศีรษะไปด้านข้าง แล้วสลับข้างซ้ายและขวาช้า ๆ โดยให้กลุ่ม
ตัวอย่างนับ ข้างละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบัติครบ ผูว้ิจัยให้กลุ่มตัวอย่างน ามือทั้ง 2 ขา้งวางแนบขา้ง
ล าตวั  

2. ท่ายืดกลา้มเนือ้ดา้นหลงัขอ้ไหล่ เหยียดแขนไขวไ้ปฝ่ังตรงขา้ม 
ใชแ้ขนอีกขา้งงอศอกล็อคและออกแรงช่วยดงึไปฝ่ังตรงขา้ม เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้สะบกัแลว้
สลบัขา้งซา้ยและขวาชา้ ๆ โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจัยใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

3. ท่ายืดกลา้มเนือ้หัวไหล่และแขน ยกแขนซา้ยระดับศีรษะแลว้
งอแขนลง ผ่านดา้นหลงั ใชม้ือขวาจบับริเวณขอ้ศอกซา้ยออกแรงดงึขอ้ศอกซา้ยไปดา้นหลงั คา้งไว ้
แลว้สลบัขา้ง โดยใหก้ลุ่มตวัอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุ่มตวัอย่างน ามือ
ทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

4. ท่ายืดกล้ามเนื ้อส่วนแขน ยกแขนขึน้ระดับไหล่ ยืดแขนตึง 
จากนัน้ใชม้ืออีกขา้งนึงดนัมืออีกขา้งนึงใหรู้ส้ึกตงึ ท าสลบัทัง้ 2 ขา้ง โดยใหก้ลุม่ตวัอย่างนบั ขา้งละ 
15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

5. ท่ายืดกลา้มเนือ้ส่วนแขนและล าตวั ประสานมือแลว้หันฝ่ามือ
ออกดา้นนอก ยืดแขนใหส้ดุเหนือศีรษะ โดยเริ่มจากการยืดตรง เงยหนา้ขึน้แลว้ค่อย ๆ โนม้ล าตัว
ตั้งแต่สะโพกไปทางด้านขา้ง ที่ละข้าง โดยให้กลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบัติครบ 
ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

6. ท่ายืดกล้ามเนื ้อส่วนขา ก้าวขาไปด้านข้างย่อเข่าเล็กน้อย  
ใหข้าอีกขา้งเหยียดตรง รูส้ึกตึงที่น่อง ท าสลบัทัง้สองขา้ง โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ 
เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 
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ขั้นสรุป 
การสนทนาพูดคุย 10 นาที เป็นช่วงที่มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น

และสอบถามถึงปัญหาที่พบในการท ากิจกรรม หรือสิ่งที่ผู ้สูงอายุอยากจะแจ้งเพิ่มเติม ผู้วิจัย
สอบถามถึงอาการเมื่อย หรือเหนื่อยกับกลุ่มตัวอย่าง พบว่า เมื่อเพิ่มผา้คาดสะเอวถุงทราย เพิ่ม
จ านวนเซต จ านวนครัง้ และลดระยะเวลาในการพกัระหว่างท่า ซึ่งกลุ่มตวัอย่างยงัไม่คุน้ชิน ส่งผล
ใหก้ลุ่มตวัอย่างบางคนมีอาการเมื่อยลา้บริเวณตน้ขา แต่กลุ่มตัวอย่างเขา้ใจถึงวตัถุประสงคแ์ละ
ประโยชนท์ี่จะไดร้บัจากกิจกรรม ซึ่งผูว้ิจยัแจง้ผลใหก้ลุ่มตวัอย่างทราบถึงความแตกต่างของความ
แข็งแรงกลา้มเนือ้ขาของกลุ่มตวัอย่างมีความแตกต่างอย่างไร ส่งผลใหก้ลุม่ตวัอย่างมีก าลงัใจและ
เขา้ใจถึงกิจกรรมที่ก าลงัท ามากขึน้ จากนั้นผูว้ิจัยจึงกล่าวขอบคุณ และนัดหมายเวลาในการท า
กิจกรรมครัง้ต่อไป 

การประเมินผล 
ผู้วิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วม

กิจกรรมของกลุ่มตวัอย่าง 1.ความร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างใหค้วามร่วมมือ
ในการท ากิจกรรมเป็นอย่างมาก แต่กลุ่มตวัอย่างบางคนมีอาการเหนื่อยลา้ ผูว้ิจัยจึงใหพ้กัและให้
ก าลงัใจรวมทัง้บอกถึงประโยชนท์ี่ไดร้บั 2. ความถูกตอ้งของท่า กลุ่มตัวอย่างปฏิบติัท่าไดถู้กตอ้ง
มากขึน้และถูกตามหลกัการออกก าลงักาย 3.มีความสขุในการเขา้ร่วมกิจกรรมและกลา้แสดงออก 
พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความสุขและกล้าแสดงออกเป็นอย่างมาก ซึ่งจะเห็นได้จากการพุดคุย 
หวัเราะ และหยอกลอ้กนั 4.ความตรงต่อเวลา กลุ่มตัวอย่างมาก่อนเวลานดัหมายประมาณ 5-10 
นาที 5.ความสัมพันธ์กับผูอ่ื้น พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการสนทนาพูดคุยกับกลุ่มตัวอย่างด้วยกัน
อย่างสนกุสนานและมีความสขุ 

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 5 คร้ังที่ 14 ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 60 นาที 
โดยแบ่งออกเป็น 5 ช่วง คือ ช่วงที่ 1 กิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ช่วงที่ 2 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) กายพรอ้มใจพรอ้ม 5 นาที ช่วงที่ 3 การออกก าลังกาย ย่ายาย
พรอ้มลุย 30 นาที ช่วงที่ 4 ผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Cool down) สุขกาย สบายตัว 5 นาที และช่วงที่ 5 
การสนทนาพดูคยุ 10 นาท ี  
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ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานที่ส  าหรบัฝึก เมื่อพืน้ที่ใน

การท ากิจกรรมพรอ้มแลว้ ผูว้ิจยัจึงเชิญกลุม่ผูส้งูอายเุขา้รว่มกิจกรรม 
ขั้นน า 

ผูว้ิจัยได้ท าการพูดคุยกับผูสู้งอายุเพื่อสรา้งสัมพันธ์ก่อนจะเริ่ม
กิจกรรม โดยเริ่มกิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ในกิจกรรมรอ้ยเรื่องเมือง
ภูเก็ต โดยให้กลุ่มตัวอย่างพูดเก่ียวกับจังหวัดภูเก็ตคนละ 1 ค า แลว้ใหค้นสุดทา้ยทวนค าพูดที่
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมคนอ่ืนพูดมาทัง้หมด เพื่อสรา้งความสนุกสนานและผ่อนคลาย จากนัน้ขัน้ตอน
การฝึกการสาธิต เริ่มจากการอบอุ่นร่างกาย โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างปฏิบัติตามผูว้ิจัยท าการสาธิต
พรอ้มทัง้อธิบายลกัษณะการปฏิบติั 

ขั้นปฏิบัติ 
ลักษณะขั้นในการปฏิบัติกิจกรรม ดังที่ ได้อธิบายในการฝึก

สปัดาหท์ี่ 5 ครัง้ที่ 13 
ขั้นสรุป 

การสนทนาพูดคุย 10 นาที เป็นช่วงที่มีการแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นและสอบถามถึงปัญหาที่พบในการท ากิจกรรม หรือสิ่งที่ผู ้สูงอายุอยากจะแจ้งเพิ่มเติม 
ผูว้ิจยัสอบถามถึงอาการเมื่อย หรือเหนื่อยกบักลุ่มตัวอย่าง พบว่า เมื่อเพิ่มผา้คาดสะเอวถุงทราย 
เพิ่มจ านวนเซต จ านวนครัง้ และลดระยะเวลาในการพักระหว่างท่า ซึ่งกลุ่มตัวอย่างยังไม่คุน้ชิน 
สง่ผลใหก้ลุ่มตวัอย่างบางคนมีอาการเมื่อยลา้บรเิวณตน้ขา แต่กลุ่มตวัอย่างเขา้ใจถึงวตัถุประสงค์
และประโยชนท์ี่จะไดร้บัจากกิจกรรม จากนัน้ผูว้ิจยัจึงกล่าวขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการท า
กิจกรรมครัง้ต่อไป 

การประเมินผล 
ผูว้ิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเขา้ร่วม

กิจกรรมของกลุ่มตวัอย่าง 1.ความร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างใหค้วามร่วมมือ
ในการท ากิจกรรมเป็นอย่างมาก แต่กลุ่มตัวอย่างบางคนมีอาการเหนื่อยลา้ ผูว้ิจัยจึงใหพ้ักและ
สอบถามว่าไหวหรือไม่ กลุ่มตัวอย่างแจ้งว่าไหวและพรอ้มปฏิบัติต่อ ผูว้ิจัยให้ก าลังใจกับกลุ่ม
ตัวอย่าง และชีแ้จงถึงสิ่งที่ก าลงัปฏิบัติ 2.ความถูกตอ้งของท่า กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติท่าไดถู้กตอ้ง
มากขึน้และถูกตามหลกัการออกก าลงักาย 3.มีความสขุในการเขา้ร่วมกิจกรรมและกลา้แสดงออก 
พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความสุขและกล้าแสดงออกเป็นอย่างมาก ซึ่งจะเห็นได้จากการพุดคุย 
หวัเราะ และหยอกลอ้กนั 4.ความตรงต่อเวลา กลุ่มตัวอย่างมาก่อนเวลานดัหมายประมาณ 5-10 
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นาที 5.ความสัมพันธ์กับผูอ่ื้น พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการสนทนาพูดคุยกับกลุ่มตัวอย่างด้วยกัน
อย่างสนกุสนานและมีความสขุ 

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 5 คร้ังที่ 15 ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 60 นาที 
โดยแบ่งออกเป็น 5 ช่วง คือ ช่วงที่ 1 กิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ช่วงที่ 2 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) กายพรอ้มใจพรอ้ม 5 นาที ช่วงที่ 3 การออกก าลังกาย ย่ายาย
พรอ้มลุย 30 นาที ช่วงที่ 4 ผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Cool down) สุขกาย สบายตัว 5 นาที และช่วงที่ 5 
การสนทนาพดูคยุ 10 นาท ี

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานที่ส  าหรบัฝึก เมื่อพืน้ที่ใน

การท ากิจกรรมพรอ้มแลว้ ผูว้ิจยัจึงเชิญกลุม่ผูส้งูอายเุขา้รว่มกิจกรรม    
ขั้นน า 

ผู้วิจัยได้ท าการพูดคุยกับผู้สูงอายุเพื่อสร้างสัมพันธ์ก่อนจะเริ่ม
กิจกรรม โดยเริ่มกิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ในกิจกรรมรอ้ยเรื่องเมือง
ภูเก็ต โดยให้กลุ่มตัวอย่างพูดเก่ียวกับจังหวัดภูเก็ตคนละ 1 ค า แลว้ใหค้นสุดทา้ยทวนค าพูดที่
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมคนอ่ืนพูดมาทัง้หมด เพื่อสรา้งความสนุกสนานและผ่อนคลาย จากนัน้ขัน้ตอน
การฝึกการสาธิต เริ่มจากการอบอุ่นร่างกาย โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างปฏิบัติตามผูว้ิจัยท าการสาธิต
พรอ้มทัง้อธิบายลกัษณะการปฏิบติั  

ขั้นปฏิบัติ 
ลกัษณะขัน้ในการปฏิบติักิจกรรม ดังที่ไดอ้ธิบายในการฝึกสปัดาหท์ี่ 5 

ครัง้ที่ 13 
ขั้นสรุป 

การสนทนาพูดคุย 10 นาที เป็นช่วงที่มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น
และสอบถามถึงปัญหาที่พบในการท ากิจกรรม หรือสิ่งที่ผู ้สูงอายุอยากจะแจ้งเพิ่มเติม ผู้วิจัย
สอบถามถึงอาการเมื่อย หรือเหนื่อยกับกลุ่มตัวอย่าง พบว่า เมื่อเพิ่มผา้คาดสะเอวถุงทราย เพิ่ม
จ านวนเซต จ านวนครัง้ และลดระยะเวลาในการพกัระหว่างท่า ซึ่งกลุ่มตวัอย่างยงัไม่คุน้ชิน ส่งผล
ใหก้ลุ่มตวัอย่างบางคนมีอาการเมื่อยลา้บริเวณตน้ขา แต่กลุ่มตัวอย่างเขา้ใจถึงวตัถุประสงคแ์ละ
ประโยชน์ที่จะได้รบัจากกิจกรรม จากนั้นผู้วิจัยจึงกล่าวขอบคุณ และนัดหมายเวลาในการท า
กิจกรรมครัง้ต่อไป  
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การประเมินผล  
ผูว้ิจยัประเมินพฤติกรรมตามแบบสงัเกตพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรม

ของกลุ่มตวัอย่าง 1.ความร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตวัอย่างใหค้วามร่วมมือในการท า
กิจกรรมเป็นอย่างมาก 2. ความถูกตอ้งของท่า กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติท่าไดถู้กตอ้งมากขึน้และถูก
ตามหลกัการออกก าลงักาย  3.มีความสุขในการเขา้ร่วมกิจกรรมและกลา้แสดงออก พบว่า กลุ่ม
ตัวอย่างมีความสุขและกล้าแสดงออกเป็นอย่างมาก ซึ่งจะเห็นได้จากการพุดคุย หัวเราะ และ
หยอกล้อกัน 4.ความตรงต่อเวลา กลุ่มตัวอย่างมาก่อนเวลานัดหมายประมาณ 5-10 นาที  
5.ความสัมพันธ์กับผูอ่ื้น พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการสนทนาพูดคุยกับกลุ่มตัวอย่างดว้ยกันอย่าง
สนกุสนานและมีความสขุ 

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 6 คร้ังที่ 16 ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 60 นาที 
โดยแบ่งออกเป็น 5 ช่วง คือ ช่วงที่ 1 กิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ช่วงที่ 2 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) กายพรอ้มใจพรอ้ม 5 นาที ช่วงที่ 3 การออกก าลังกาย ย่ายาย
พรอ้มลุย 30 นาที ช่วงที่ 4 ผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Cool down) สุขกาย สบายตัว 5 นาที และช่วงที่ 5 
การสนทนาพดูคยุ 10 นาท ี

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานที่ส  าหรบัฝึก เมื่อพืน้ที่ใน

การท ากิจกรรมพรอ้มแลว้ ผูว้ิจยัจึงเชิญกลุม่ผูส้งูอายเุขา้รว่มกิจกรรม 
ขั้นน า 

ผูว้ิจยัไดท้ าการพดูคยุกบัผูส้งูอายุเพื่อสรา้งสมัพนัธก์่อนจะเริ่มกิจกรรม 
โดยเริ่มกิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ในกิจกรรมปรบทือตามฉัน โดยผูว้ิจัย
กล่าวจ านวนครัง้แลว้ใหผู้เ้ขา้ร่วมวิจัยปรบมือตาม เพื่อเป็นการกระตุน้และฝึกสมาธิก่อนเขา้ร่วม
กิจกรรมเพื่อสรา้งความสนุกสนานและผ่อนคลาย จากนัน้ขัน้ตอนการฝึกการสาธิต เริ่มจากการ
อบอุ่นร่างกาย โดยให้กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติตามผูว้ิจัยท าการสาธิตพรอ้มทั้งอธิบายลักษณะการ
ปฏิบติั 

ขั้นปฏิบัติ 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) กายพร้อมใจพร้อม 5 นาที เป็น

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ เพื่อเตรียมร่างกายใหพ้รอ้มก่อนการออกก าลังกาย ประกอบด้วยการ
ปฏิบติัทัง้หมด 6 ท่า 

1. ท่าบรหิารกลา้มเนือ้สว่นคอ กลุม่ตวัอย่างยืนตวัตรงกางขาออก
เล็กน้อย มองไปข้างหน้า เอียงศีรษะไปด้านข้าง แล้วสลับข้างซ้ายและขวาช้า ๆ โดยให้กลุ่ม
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ตัวอย่างนับ ข้างละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบัติครบ ผูว้ิจัยให้กลุ่มตัวอย่างน ามือทั้ง 2 ขา้งวางแนบขา้ง
ล าตวั 

2. ท่ายืดกลา้มเนือ้ดา้นหลงัขอ้ไหล่ เหยียดแขนไขวไ้ปฝ่ังตรงขา้ม 
ใชแ้ขนอีกขา้งงอศอกล็อคและออกแรงช่วยดงึไปฝ่ังตรงขา้ม เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้สะบกัแลว้
สลบัขา้งซา้ยและขวาชา้ ๆ โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจัยใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

3. ท่ายืดกลา้มเนือ้หัวไหล่และแขน ยกแขนซา้ยระดับศีรษะแลว้
งอแขนลง ผ่านดา้นหลงั ใชม้ือขวาจบับริเวณขอ้ศอกซา้ยออกแรงดงึขอ้ศอกซา้ยไปดา้นหลงั คา้งไว ้
แลว้สลบัขา้ง โดยใหก้ลุ่มตวัอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุ่มตวัอย่างน ามือ
ทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

4. ท่ายืดกล้ามเนื ้อส่วนแขน ยกแขนขึน้ระดับไหล่ ยืดแขนตึง 
จากนัน้ใชม้ืออีกขา้งนึงดนัมืออีกขา้งนึงใหรู้ส้ึกตงึ ท าสลบัทัง้ 2 ขา้ง โดยใหก้ลุม่ตวัอย่างนบั ขา้งละ 
15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

5. ท่ายืดกลา้มเนือ้ส่วนแขนและล าตวั ประสานมือแลว้หันฝ่ามือ
ออกดา้นนอก ยืดแขนใหส้ดุเหนือศีรษะ โดยเริ่มจากการยืดตรง เงยหนา้ขึน้แลว้ค่อย ๆ โนม้ล าตัว
ตั้งแต่สะโพกไปทางด้านขา้ง ที่ละข้าง โดยให้กลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบัติครบ 
ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

6. ท่ายืดกล้ามเนื ้อส่วนขา ก้าวขาไปด้านข้างย่อเข่าเล็กน้อย  
ใหข้าอีกขา้งเหยียดตรง รูส้ึกตึงที่น่อง ท าสลบัทัง้สองขา้ง โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ 
เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

จากนัน้เริ่มเขา้สู่ขัน้ตอนการฝึกกิจกรรมในช่วงที่ 3 ดว้ยศิลปะการแสดง
พืน้บา้นอรูกัลาโวย้ โดยผูว้ิจยัท าการสาธิตและอธิบายลกัษณะการเคลื่อนไหวมือ แขน และการยืน  

การออกก าลังกาย ย่ายายพร้อมลุย  30 นาที ประกอบด้วยการ
ปฏิบัติทั้งหมด 8 ท่า และเพิ่มผา้คาดสะเอวถุงทรายที่มีน า้หนัก 1 กิโลกรมั คาดไวบ้ริเวณสะเอว
โดยการกระจายน า้หนกัเพื่อใหเ้ป็นส่วนหนึ่งของร่างกาย และเพื่อไม่ใหน้ า้หนกัของผา้คาดสะเอว
ถุงทรายถ่วงส่วนใดส่วนหนึ่งซึ่งอาจส่งผลที่ท าใหก้ลุ่มตัวอย่างบาดเจ็บจากการที่ร่างกายส่วนใด
สว่นหนึ่งท างานหนกั 
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ท่าที่ 1 ท่าแกว่งแขน เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าร  าในเพลงอายมัดี
เด๊ะ โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างเคลื่อนไหวโดยย ่าทา้อยู่กบัที่ย่อเข่าทัง้สองขา้งเล็กนอ้ย ก ามือทัง้สองขา้ง
หลวม ๆ พรอ้มทัง้แกว่งแขนทัง้สองขา้งสลบัไปมาเบา ๆ ปฏิบติัทัง้หมด 15 ครัง้ เป็นจ านวน 4 เซต 

ท่าที่ 2 ท่าย ่าเท้า เป็นท่าที่พัฒนามาจากท่าร  าในเพลงมะอินัง 
กลุ่มตัวอย่าง เคลื่อนไหวอยู่กับที่ โดยเทา้ที่อยู่ขา้งหลงัยืนบนปลายเทา้ และเปิดสน้เทา้หลงั ส่วน
เท้าที่อยู่ขา้งหน้ายืนเต็มฝ่าเทา้ ย่อเข่าทั้งสองขา้งลงเล็กน้อย มือตั้งวงล่างข้างเดียวกับขาที่อยู่
ขา้งหนา้ มืออีกขา้งจีบคว ่าขา้งสะโพก ท าสลบัขา้งซา้ยและขา้งขวา ขา้งละ 15 ครัง้ เป็นจ านวน 4 เซต 

ท่าที่  3 ท่าก้าวหน้าถอยหลัง เป็นท่าที่พัฒนามาจากท่าร  าใน
เพลงปราฮูงาเจ๊ะ กลุ่มตวัอย่างเคลื่อนไหวโดยกา้วเทา้ขา้งใดขา้งนึงไปขา้งหนา้ เปิดสน้เทา้หลงัให้
น า้หนกัตวัมาอยู่ที่ขาขา้งหนา้ ย่อเข่าทัง้สองขา้งลงเล็กนอ้ย แลว้ดึงตวักลบัใหเ้ทา้ชิดและถอนเทา้
อีกขา้งโดยใหน้ า้หนักตัวอยู่ขาหลัง มือทั้งสองขา้งจีบคว ่าแลว้มว้นมือออกเปลี่ยนเป็นตั้งวงขา้ง
เดียวกบัขาที่มีการทิง้น า้หนกัตวั กา้วหนา้ ถอยหลงั นบั 1 ครัง้ ท าทัง้หมด 15 ครัง้ เป็นจ านวน 4 เซต 

ท่าที่ 4 ท่าหนกัหนา้ เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าศิลปะการต่อสูท้่า
ลามลูา กลุม่ตวัอย่างกา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ พรอ้มมือขวาขึน้ทาบระดบัอก โยต้วัโดยใหน้ า้หนกัตวั
อยู่ที่ขาขา้งหนา้ ส่วนเทา้หลงัยืนเต็มเทา้และเหยียดตึง แลว้ท าสลบัอีกขา้งโดยการกา้วมาขา้งหนา้ 
ซึ่งท่านีม้ีการท ารว่มกนักบัท่าที่ 5 ท่าหนกัหลงั เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าศิลปะการต่อสูท้่าลามลูา
กาหยงซามะกูลู กลุ่มตัวอย่างถอนเทา้ซา้ยไปขา้งหลงั น า้หนักตัวอยู่ที่ขาหลังและย่อเข่าขาหลัง
เล็กนอ้ย ขาขา้งหนา้เหยียดตึง มือขวาทาบระดบัอก แลว้ท าสลบัอีกขา้งโดยการถอนเทา้ไปขา้งหลงั 
เมื่อรวมกันจึงมีการปฏิบัติก้าวเท้าซ้าย ก้าวเท้าขวา ถอนเท้าขวา ถอนเท้าซ้าย นับ 1 ครั้ง  
ท าทัง้หมด 15 ครัง้ เป็นจ านวน 4 เซต 

ท่าที่ 6 ท่าป้องกัน เป็นท่าที่พัฒนามาจากท่าศิลปะการต่อสูท้่า 
ตโุม๊ะ มีลกัษณะท่าทาง เป็นการชกหมดัสงูแขนตึงเหนือศีรษะ กลุม่ตวัอย่างกา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้ง
โดยย่อเข่าขวาและน ้าหนักตัวอยู่ขาขวา ขาซ้ายยืนเต็มเท้าเหยียดตึง แล้วท าสลับกับอีกข้าง  
ท าทัง้หมด 15 ครัง้ เป็นจ านวน 4 เซต 

ท่าที่ 7 ท่าย่อสี่ทิศ เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าร  าในเพลงทะลกัทัก
ทกั เป็นการเคลื่อนไหวโดยการกา้วขาซา้ยไปดา้นขา้ง และวางสน้เทา้ขวาไปดา้นหลงัพรอ้มทัง้ย่อ
เข่าทัง้สองขา้งลงพอประมาณ มือทัง้สองขา้งจีบคว ่าแลว้มว้นมือออกเปลี่ยนเป็นตัง้วง โดยวงล่าง
อยู่ขา้งเดียวกบัขาที่อยู่ดา้นหนา้ และมืออีกขา้วตัง้วงระดบัสะโพก แลว้ท าสลบัอีกขา้ง หลงัจากนัน้
หนัทางขวาครบทัง้สี่ทิศ ท าทัง้หมด 15 ครัง้ เป็นจ านวน 4 เซต 
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ท่าที่ 8 ท่าย่อเตะ เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าศิลปะการต่อสูท้่าสีปะ 
มีลกัษณะการเคลื่อนไหวโดยการย่อเขา้ทัง้สองขา้งประมาณ 100 องศา มือซา้ยตัง้วงบน มือขวา
แบมือไปดา้นขา้งระดบัหนา้อก หลงัตรง แลว้ยืดตัวขึน้พรอ้มเตะขาซา้ยไปทางขวา ขาซา้ยยืดตรง 
มือขวาทาบอกซา้ย มือซา้ยทิง้ขา้งล าตวั แลว้ท าสลบักบัอีกขา้ง ท าทัง้หมด 15 ครัง้ เป็นจ านวน 4 เซต 

หมายเหตุ ในการปฏิบติัช่วงที่ 3 มีการพกัระหว่างท่า ท่าละ 15 วินาท ี

ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (Cool down) สุขกาย สบายตัว 5 นาที เป็น
การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ หลงัการออกก าลงักาย ประกอบดว้ยการปฏิบติัทัง้หมด 6 ท่า  

1. ท่าบรหิารกลา้มเนือ้สว่นคอ กลุม่ตวัอย่างยืนตวัตรงกางขาออก
เล็กน้อย มองไปข้างหน้า เอียงศีรษะไปด้านข้าง แล้วสลับข้างซ้ายและขวาช้า ๆ โดยให้กลุ่ม
ตัวอย่างนับ ข้างละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบัติครบ ผูว้ิจัยให้กลุ่มตัวอย่างน ามือทั้ง 2 ขา้งวางแนบขา้ง
ล าตวั  

2. ท่ายืดกลา้มเนือ้ดา้นหลงัขอ้ไหล่ เหยียดแขนไขวไ้ปฝ่ังตรงขา้ม 
ใชแ้ขนอีกขา้งงอศอกล็อคและออกแรงช่วยดงึไปฝ่ังตรงขา้ม เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้สะบกัแลว้
สลบัขา้งซา้ยและขวาชา้ ๆ โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจัยใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

3. ท่ายืดกลา้มเนือ้หัวไหล่และแขน ยกแขนซา้ยระดับศีรษะแลว้
งอแขนลง ผ่านดา้นหลงั ใชม้ือขวาจบับริเวณขอ้ศอกซา้ยออกแรงดงึขอ้ศอกซา้ยไปดา้นหลงั คา้งไว ้
แลว้สลบัขา้ง โดยใหก้ลุ่มตวัอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุ่มตวัอย่างน ามือ
ทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

4. ท่ายืดกล้ามเนื ้อส่วนแขน ยกแขนขึน้ระดับไหล่ ยืดแขนตึง 
จากนัน้ใชม้ืออีกขา้งนึงดนัมืออีกขา้งนึงใหรู้ส้ึกตงึ ท าสลบัทัง้ 2 ขา้ง โดยใหก้ลุม่ตวัอย่างนบั ขา้งละ 
15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

5. ท่ายืดกลา้มเนือ้ส่วนแขนและล าตวั ประสานมือแลว้หันฝ่ามือ
ออกดา้นนอก ยืดแขนใหส้ดุเหนือศีรษะ โดยเริ่มจากการยืดตรง เงยหนา้ขึน้แลว้ค่อย ๆ โนม้ล าตัว
ตั้งแต่สะโพกไปทางด้านข้าง ที่ละขา้ง โดยให้กลุ่มตัวอย่างนับ ข้างละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบัติครบ 
ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

6. ท่ายืดกลา้มเนือ้ส่วนขา กา้วขาไปดา้นขา้งย่อเข่าเล็กน้อย ให้
ขาอีกขา้งเหยียดตรง รูส้ึกตึงที่น่อง ท าสลับทั้งสองขา้ง โดยให้กลุ่มตัวอย่างนับ ข้างละ 15 ครัง้  
เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 
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ขั้นสรุป 
การสนทนาพูดคุย 10 นาที เป็นช่วงที่มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น

และสอบถามถึงปัญหาที่พบในการท ากิจกรรม หรือสิ่งที่ผู ้สูงอายุอยากจะแจ้งเพิ่มเติม ผู้วิจัย
สอบถามถึงอาการเมื่อย หรือเหนื่อยกบักลุ่มตวัอย่าง พบว่า กลุม่ตวัอย่างมีความคุน้เคยกบัท่าและ
จ านวนครัง้มากขึน้ ส่งผลให้กลุ่มตัวอย่างบางคนเมื่อยล้าลดน้อยลง ซึ่งกลุ่มตัวอย่างเขา้ใจถึง
วัตถุประสงคแ์ละประโยชนท์ี่จะไดร้บัจากกิจกรรม จากนัน้ผูว้ิจัยจึงกล่าวขอบคุณ และนัดหมาย
เวลาในการท ากิจกรรมครัง้ต่อไป 

การประเมินผล 
ผูว้ิจยัประเมินพฤติกรรมตามแบบสงัเกตพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรม

ของกลุ่มตวัอย่าง 1.ความร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตวัอย่างใหค้วามร่วมมือในการท า
กิจกรรมเป็นอย่างมาก และยงัคงมีความต่ืนเตน้ที่จะไดท้ ากิจกรรม 2.ความถูกตอ้งของท่า มีความ
แม่นย า และคล่องแคล่วมากขึน้ 3.มีความสุขในการเขา้ร่วมกิจกรรมและกล้าแสดงออก พบว่า 
กลุ่มตัวอย่างมีความสุขและกลา้แสดงออกเป็นอย่างมาก 4.ความตรงต่อเวลา กลุ่มตัวอย่างบาง
ท่านมาก่อนเวลานัดหมายประมาณ 10 นาที แต่บางท่านมาสายประมาณ 5 นาที เนื่องจากติด
ภารกิจทางครอบครวั ซึ่งกลุ่มตัวอย่างท่านอ่ืน ๆ ลงความเห็นว่าจะรอกลุ่มตัวอย่างที่เหลือจึงเริ่ม
กิจกรรม 5.ความสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น พบว่า หลงัเสร็จสิน้กิจกรรมกลุม่ตวัอย่างมีการสนทนาพดูคยุกบั
กลุ่มตัวอย่างด้วยกันอย่างสนุกสนานและคุ้นเคย เนื่องจากมีการพบปะในการประชุมผูสู้งอายุ
บ่อยครัง้ จากนัน้ผูว้ิจยัจึงกลา่วขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการท ากิจกรรมครัง้ต่อไป 

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 6 คร้ังที่ 17 ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 60 นาที 
โดยแบ่งออกเป็น 5 ช่วง คือ ช่วงที่ 1 กิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ช่วงที่ 2 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) กายพรอ้มใจพรอ้ม 5 นาที ช่วงที่ 3 การออกก าลังกาย ย่ายาย
พรอ้มลยุ 30 นาที ช่วงที่ 4 ผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Cool down) สขุกาย สบายตวั 5 นาที และช่วงที่ 
5 การสนทนาพดูคยุ 10 นาท ี

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานที่ส  าหรบัฝึก เมื่อพืน้ที่ใน

การท ากิจกรรมพรอ้มแลว้ ผูว้ิจยัจึงเชิญกลุม่ผูส้งูอายเุขา้รว่มกิจกรรม   
ขั้นน า 

ผู้วิจัยได้ท าการพูดคุยกับผู้สูงอายุเพื่อสร้างสัมพันธ์ก่อนจะเริ่ม
กิจกรรม โดยเริ่มกิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ในกิจกรรมปรบทือตามฉัน 
โดยผูว้ิจยักล่าวจ านวนครัง้แลว้ใหผู้เ้ขา้รว่มวิจยัปรบมือตาม เพื่อเป็นการกระตุน้และฝึกสมาธิก่อน
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เขา้ร่วมกิจกรรมเพื่อสรา้งความสนกุสนานและผ่อนคลาย จากนัน้ขัน้ตอนการฝึกการสาธิต เริ่มจาก
การอบอุ่นรา่งกาย โดยใหก้ลุ่มตวัอย่างปฏิบติัตามผูว้ิจยัท าการสาธิตพรอ้มทัง้อธิบายลกัษณะการ
ปฏิบติั  

ขั้นปฏิบัติ 
ลกัษณะขัน้ในการปฏิบติักิจกรรม ดังที่ไดอ้ธิบายในการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 

ครัง้ที่ 16 
ขั้นสรุป 

การสนทนาพูดคุย 10 นาที เป็นช่วงที่มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น
และสอบถามถึงปัญหาที่พบในการท ากิจกรรม หรือสิ่งที่ผู ้สูงอายุอยากจะแจ้งเพิ่มเติม ผู้วิจัย
สอบถามถึงอาการเมื่อย หรือเหนื่อยกบักลุ่มตวัอย่าง พบว่า กลุม่ตวัอย่างมีความคุน้เคยกบัท่าและ
จ านวนครัง้มากขึน้ ส่งผลให้กลุ่มตัวอย่างบางคนเมื่อยล้าลดน้อยลง ซึ่งกลุ่มตัวอย่างเขา้ใจถึง
วัตถุประสงคแ์ละประโยชนท์ี่จะไดร้บัจากกิจกรรม จากนัน้ผูว้ิจัยจึงกล่าวขอบคุณ และนัดหมาย
เวลาในการท ากิจกรรมครัง้ต่อไป 

การประเมินผล 
ผูว้ิจยัประเมินพฤติกรรมตามแบบสงัเกตพฤติกรรมการเขา้รว่มกิจกรรม

ของกลุ่มตวัอย่าง 1.ความร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตวัอย่างใหค้วามร่วมมือในการท า
กิจกรรมเป็นอย่างมาก และยงัคงมีความตื่นเตน้ที่จะไดท้ ากิจกรรม 2. ความถูกตอ้งของท่า มีความ
แม่นย า และคล่องแคล่วมากขึน้ 3.มีความสุขในการเขา้ร่วมกิจกรรมและกล้าแสดงออก พบว่า 
กลุ่มตัวอย่างมีความสุขและกลา้แสดงออกเป็นอย่างมาก 4.ความตรงต่อเวลา กลุ่มตัวอย่างมา
ก่อนเวลานัดหมายประมาณ 5-10 นาที 5.ความสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น พบว่า หลงัเสร็จสิน้กิจกรรมกลุ่ม
ตวัอย่างมีการสนทนาพูดคุยกับกลุ่มตัวอย่างดว้ยกันอย่างสนุกสนานและคุน้เคย เนื่องจากมีการ
พบปะในการประชมุผูส้งูอายุบ่อยครัง้ จากนัน้ผูว้ิจยัจึงกลา่วขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการท า
กิจกรรมครัง้ต่อไป 

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 6 คร้ังที่ 18 ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 60 นาที 
โดยแบ่งออกเป็น 5 ช่วง คือ ช่วงที่ 1 กิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ช่วงที่ 2 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) กายพรอ้มใจพรอ้ม 5 นาที ช่วงที่ 3 การออกก าลังกาย ย่ายาย
พรอ้มลยุ 30 นาที ช่วงที่ 4 ผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Cool down) สขุกาย สบายตวั 5 นาที และช่วงที่ 
5 การสนทนาพดูคยุ 10 นาท ี
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ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานที่ส  าหรบัฝึก เมื่อพืน้ที่ใน

การท ากิจกรรมพรอ้มแลว้ ผูว้ิจยัจึงเชิญกลุม่ผูส้งูอายเุขา้รว่มกิจกรรม 
ขั้นน า 

ผู้วิจัยได้ท าการพูดคุยกับผู้สูงอายุเพื่อสร้างสัมพันธ์ก่อนจะเริ่ม
กิจกรรม โดยเริ่มกิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ในกิจกรรมปรบทือตามฉัน 
โดยผูว้ิจยักล่าวจ านวนครัง้แลว้ใหผู้เ้ขา้รว่มวิจยัปรบมือตาม เพื่อเป็นการกระตุน้และฝึกสมาธิก่อน
เขา้ร่วมกิจกรรมเพื่อสรา้งความสนกุสนานและผ่อนคลาย จากนัน้ขัน้ตอนการฝึกการสาธิต เริ่มจาก
การอบอุ่นรา่งกาย โดยใหก้ลุ่มตวัอย่างปฏิบติัตามผูว้ิจยัท าการสาธิตพรอ้มทัง้อธิบายลกัษณะการ
ปฏิบติั  

ขั้นปฏิบัติ 
ลักษณะขั้นในการปฏิบัติกิจกรรม ดังที่ ได้อธิบายในการฝึก

สปัดาหท์ี่ 6 ครัง้ที่ 16 
ขั้นสรุป 

การสนทนาพูดคุย 10 นาที เป็นช่วงที่มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น
และสอบถามถึงปัญหาที่พบในการท ากิจกรรม หรือสิ่งที่ผู ้สูงอายุอยากจะแจ้งเพิ่มเติม ผู้วิจัย
สอบถามถึงอาการเมื่อย หรือเหนื่อยกับกลุ่มตัวอย่าง พบว่า เนื่องในวนันีก้ลุ่มตัวอย่างมีกิจกรรม
ประชุมผูส้งูอายุ กลุ่มตวัอย่างจึงมีอาการเหนื่อยเล็กนอ้ย แต่แจง้ทางผูว้ิจัยว่าพรอ้มและอยากท า
กิจกรรมใหต่้อเนื่องเพื่อใหเ้กิดผลลพัธ์สงูสดุ และผูว้ิจัยแนะน าต่อว่าหากกลุ่มตัวอย่างไม่ไหวหรือ
ตอ้งการพกัสามารถแจง้ไดเ้ลย แต่กลุ่มตวัอย่างท ากิจกรรมครบตามกระบวนการที่ก าหนด  จากนัน้
ผูว้ิจยัจึงกลา่วขอบคณุ และพดูคยุเรื่องทั่วไป  

การประเมินผล 
ผูว้ิจยัประเมินพฤติกรรมตามแบบสงัเกตพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรม

ของกลุ่มตวัอย่าง 1.ความร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตวัอย่างใหค้วามรว่มมือในการท า
กิจกรรมเป็นอย่างมาก 2. ความถูกตอ้งของท่า มีความแม่นย า และคล่องแคล่วมากขึน้ ส่งผลให้
มั่นใจมากขึน้ 3.มีความสุขในการเข้าร่วมกิจกรรมและกล้าแสดงออก พบว่า กลุ่มตัวอย่างมี
ความสขุและกลา้แสดงออกเป็นอย่างมาก 4.ความตรงต่อเวลา กลุม่ตวัอย่างมาก่อนเวลานดัหมาย
ประมาณ 5-10 นาที 5.ความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน พบว่า หลังเสร็จสิน้กิจกรรมกลุ่มตัวอย่างมีการ
สนทนาพูดคุยกับกลุ่มตัวอย่างดว้ยกันอย่างสนุกสนานและคุน้เคย เนื่องจากมีการพบปะในการ
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ประชุมผูส้งูอายุบ่อยครัง้ จากนัน้ผูว้ิจยัจึงกล่าวขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการท ากิจกรรมครัง้
ต่อไป 

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 7 คร้ังที่ 19 ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 60 นาที 
โดยแบ่งออกเป็น 5 ช่วง คือ ช่วงที่ 1 กิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ช่วงที่ 2 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) กายพรอ้มใจพรอ้ม 5 นาที ช่วงที่ 3 การออกก าลังกาย ย่ายาย
พรอ้มลยุ 30 นาที ช่วงที่ 4 ผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Cool down) สขุกาย สบายตวั 5 นาที และช่วงที่ 
5 การสนทนาพดูคยุ 10 นาท ี

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานที่ส  าหรบัฝึก เมื่อพืน้ที่ใน

การท ากิจกรรมพรอ้มแลว้ ผูว้ิจยัจึงเชิญกลุม่ผูส้งูอายเุขา้รว่มกิจกรรม    
ขั้นน า 

ผูว้ิจยัไดท้ าการพดูคยุกบัผูส้งูอายเุพื่อสรา้งสมัพนัธก์่อนจะเริ่มกิจกรรม 
โดยเริ่มกิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ในกิจกรรมบอลวิเศษ โดยใหผู้เ้ขา้รว่ม
กิจกรรมรวมกันเป็นวงกลมใหญ่ 1 วง พรอ้มบอล 1 ลกู ซึ่งผูว้ิจยัเปิดเพลงแลว้ใหผู้เ้ขา้ร่วมวิจยัส่ง
บอลต่อไปเรื่อย ๆ ผู้วิจัยหยุดเพลง บอลหยุดอยู่ที่ใครให้บอกอวัยวะที่ชอบของตนเอง 1 อย่าง 
พรอ้มเหตุผล   เพื่อเป็นการกระตุน้และฝึกสมาธิก่อนเขา้ร่วมกิจกรรมเพื่อสรา้งความสนุกสนาน
และผ่อนคลาย ผูว้ิจัยอธิบายถึงการเพิ่มจ านวนท่า จ านวนเซตและเวลาที่พัก จากนัน้ขัน้ตอนการ
ฝึกการสาธิต เริ่มจากการอบอุ่นร่างกาย โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างปฏิบติัตามผูว้ิจัยท าการสาธิตพรอ้ม
ทัง้อธิบายลกัษณะการปฏิบติั  

ขั้นปฏิบัติ 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) กายพร้อมใจพร้อม 5 นาที เป็น

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ เพื่อเตรียมร่างกายใหพ้รอ้มก่อนการออกก าลังกาย ประกอบด้วยการ
ปฏิบติัทัง้หมด 6 ท่า 

1. ท่าบรหิารกลา้มเนือ้สว่นคอ กลุม่ตวัอย่างยืนตวัตรงกางขาออก
เล็กน้อย มองไปข้างหน้า เอียงศีรษะไปด้านข้าง แล้วสลับข้างซ้ายและขวาช้า ๆ โดยให้กลุ่ม
ตัวอย่างนับ ข้างละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบัติครบ ผูว้ิจัยให้กลุ่มตัวอย่างน ามือทั้ง 2 ขา้งวางแนบขา้ง
ล าตวั  

2. ท่ายืดกลา้มเนือ้ดา้นหลงัขอ้ไหล่ เหยียดแขนไขวไ้ปฝ่ังตรงขา้ม 
ใชแ้ขนอีกขา้งงอศอกล็อคและออกแรงช่วยดงึไปฝ่ังตรงขา้ม เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้สะบกัแลว้
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สลบัขา้งซา้ยและขวาชา้ ๆ โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจัยใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

3. ท่ายืดกลา้มเนือ้หัวไหล่และแขน ยกแขนซา้ยระดับศีรษะแลว้
งอแขนลง ผ่านดา้นหลงั ใชม้ือขวาจบับริเวณขอ้ศอกซา้ยออกแรงดงึขอ้ศอกซา้ยไปดา้นหลงั คา้งไว ้
แลว้สลบัขา้ง โดยใหก้ลุ่มตวัอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุ่มตวัอย่างน ามือ
ทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

4. ท่ายืดกล้ามเนื ้อส่วนแขน ยกแขนขึน้ระดับไหล่ ยืดแขนตึง 
จากนัน้ใชม้ืออีกขา้งนึงดนัมืออีกขา้งนึงใหรู้ส้ึกตงึ ท าสลบัทัง้ 2 ขา้ง โดยใหก้ลุม่ตวัอย่างนบั ขา้งละ 
15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

5. ท่ายืดกลา้มเนือ้ส่วนแขนและล าตวั ประสานมือแลว้หันฝ่ามือ
ออกดา้นนอก ยืดแขนใหส้ดุเหนือศีรษะ โดยเริ่มจากการยืดตรง เงยหนา้ขึน้แลว้ค่อย ๆ โนม้ล าตัว
ตั้งแต่สะโพกไปทางด้านขา้ง ที่ละข้าง โดยให้กลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบัติครบ 
ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

6. ท่ายืดกล้ามเนื ้อส่วนขา ก้าวขาไปด้านข้างย่อเข่าเล็กน้อย  
ใหข้าอีกขา้งเหยียดตรง รูส้ึกตึงที่น่อง ท าสลบัทัง้สองขา้ง โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ 
เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

จากนัน้เริ่มเขา้สู่ขัน้ตอนการฝึกกิจกรรมในช่วงที่ 3 ดว้ยศิลปะการแสดง
พืน้บา้นอรูกัลาโวย้ โดยผูว้ิจยัท าการสาธิตและอธิบายลกัษณะการเคลื่อนไหวมือ แขน และการยืน  

การออกก าลังกาย ย่ายายพร้อมลุย  30 นาที ประกอบด้วยการ
ปฏิบัติทั้งหมด 8 ท่า และเพิ่มผา้คาดสะเอวถุงทรายที่มีน า้หนัก 1 กิโลกรมั คาดไวบ้ริเวณสะเอว
โดยการกระจายน า้หนกัเพื่อใหเ้ป็นส่วนหนึ่งของร่างกาย และเพื่อไม่ใหน้ า้หนกัของผา้คาดสะเอว
ถุงทรายถ่วงส่วนใดส่วนหนึ่งซึ่งอาจส่งผลที่ท าใหก้ลุ่มตัวอย่างบาดเจ็บจากการที่ร่างกายส่วนใด
สว่นหนึ่งท างานหนกั 

ท่าที่ 1 ท่าแกว่งแขน เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าร  าในเพลงอายมัดี
เด๊ะ โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างเคลื่อนไหวโดยย ่าทา้อยู่กบัที่ย่อเข่าทัง้สองขา้งเล็กน้อย ก ามือทัง้สองขา้ง
หลวม ๆ พรอ้มทัง้แกว่งแขนทัง้สองขา้งสลบัไปมาเบา ๆ ปฏิบติัทัง้หมด 15 ครัง้ เป็นจ านวน 5 เซต 

ท่าที่ 2 ท่าย ่าเท้า เป็นท่าที่พัฒนามาจากท่าร  าในเพลงมะอินัง 
กลุ่มตวัอย่าง เคลื่อนไหวอยู่กับที่ โดยเทา้ที่อยู่ขา้งหลงัยืนบนปลายเทา้ และเปิดสน้เทา้หลงั ส่วนเทา้
ที่อยู่ขา้งหนา้ยืนเต็มฝ่าเทา้ ย่อเข่าทัง้สองขา้งลงเล็กนอ้ย มือตัง้วงล่างขา้งเดียวกบัขาที่อยู่ขา้งหนา้ 
มืออีกขา้งจีบคว ่าขา้งสะโพก ท าสลบัขา้งซา้ยและขา้งขวา ขา้งละ 15 ครัง้ เป็นจ านวน 5 เซต  
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ท่าที่  3 ท่าก้าวหน้าถอยหลัง เป็นท่าที่พัฒนามาจากท่าร  าใน
เพลงปราฮูงาเจ๊ะ กลุ่มตวัอย่างเคลื่อนไหวโดยกา้วเทา้ขา้งใดขา้งนึงไปขา้งหนา้ เปิดสน้เทา้หลงัให้
น า้หนกัตวัมาอยู่ที่ขาขา้งหนา้ ย่อเข่าทัง้สองขา้งลงเล็กนอ้ย แลว้ดึงตวักลบัใหเ้ทา้ชิดและถอนเทา้
อีกขา้งโดยใหน้ า้หนักตัวอยู่ขาหลัง มือทั้งสองขา้งจีบคว ่าแลว้มว้นมือออกเปลี่ยนเป็นตั้งวงขา้ง
เดียวกบัขาที่มีการทิง้น า้หนกัตวั กา้วหนา้ ถอยหลงั นบั 1 ครัง้ ท าทัง้หมด 15 ครัง้ เป็นจ านวน 5 เซต  

ท่าที่ 4 ท่าหนกัหนา้ เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าศิลปะการต่อสูท้่า
ลามลูา กลุม่ตวัอย่างกา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ พรอ้มมือขวาขึน้ทาบระดบัอก โยต้วัโดยใหน้ า้หนกัตวั
อยู่ที่ขาขา้งหนา้ ส่วนเทา้หลงัยืนเต็มเทา้และเหยียดตึง แลว้ท าสลบัอีกขา้งโดยการกา้วมาขา้งหนา้ 
ซึ่งท่านีม้ีการท ารว่มกนักบัท่าที่ 5 ท่าหนกัหลงั เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าศิลปะการต่อสูท้่าลามลูา
กาหยงซามะกูลู กลุ่มตัวอย่างถอนเทา้ซา้ยไปขา้งหลงั น า้หนักตัวอยู่ที่ขาหลังและย่อเข่าขาหลัง
เล็กนอ้ย ขาขา้งหนา้เหยียดตึง มือขวาทาบระดบัอก แลว้ท าสลบัอีกขา้งโดยการถอนเทา้ไปขา้งหลงั 
เมื่อรวมกันจึงมีการปฏิบัติก้าวเท้าซ้าย ก้าวเท้าขวา ถอนเท้าขวา ถอนเท้าซ้าย นับ 1 ครัง้ ท า
ทัง้หมด 15 ครัง้ เป็นจ านวน 5 เซต  

ท่าที่ 6 ท่าป้องกัน เป็นท่าที่พัฒนามาจากท่าศิลปะการต่อสูท้่าตุ
โม๊ะ มีลกัษณะท่าทาง เป็นการชกหมดัสงูแขนตึงเหนือศีรษะ กลุ่มตวัอย่างกา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้ง
โดยย่อเข่าขวาและน า้หนักตัวอยู่ขาขวา ขาซา้ยยืนเต็มเทา้เหยียดตึง แล้วท าสลับกับอีกขา้ง ท า
ทัง้หมด 15 ครัง้ เป็นจ านวน 5 เซต 

ท่าที่ 7 ท่าย่อสี่ทิศ เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าร  าในเพลงทะลกัทัก
ทกั เป็นการเคลื่อนไหวโดยการกา้วขาซา้ยไปดา้นขา้ง และวางสน้เทา้ขวาไปดา้นหลงัพรอ้มทัง้ย่อ
เข่าทัง้สองขา้งลงพอประมาณ มือทัง้สองขา้งจีบคว ่าแลว้มว้นมือออกเปลี่ยนเป็นตัง้วง โดยวงล่าง
อยู่ขา้งเดียวกบัขาที่อยู่ดา้นหนา้ และมืออีกขา้วตัง้วงระดบัสะโพก แลว้ท าสลบัอีกขา้ง หลงัจากนัน้
หนัทางขวาครบทัง้สี่ทิศ ท าทัง้หมด 15 ครัง้ เป็นจ านวน 5 เซต 

ท่าที่ 8 ท่าย่อเตะ เป็นท่าที่พัฒนามาจากท่าศิลปะการต่อสูท้่าสี
ปะ มีลกัษณะการเคลื่อนไหวโดยการย่อเขา้ทัง้สองขา้งประมาณ 100 องศา  มือซา้ยตัง้วงบน มือ
ขวาแบมือไปดา้นขา้งระดบัหนา้อก หลงัตรง แลว้ยืดตวัขึน้พรอ้มเตะขาซา้ยไปทางขวา ขาซา้ยยืด
ตรง มือขวาทาบอกซ้าย มือซ้ายทิง้ข้างล าตัว แล้วท าสลับกับอีกข้าง ท าทั้งหมด 15 ครัง้ เป็น
จ านวน 5 เซต 

หมายเหตุ ในการปฏิบติัช่วงที่ 3 มีการพกัระหว่างท่า ท่าละ 10 วินาท ี
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ผ่อนคลายกล้ามเนือ้ (Cool down) สุขกาย สบายตัว 5 นาที  เป็น
การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ หลงัการออกก าลงักาย ประกอบดว้ยการปฏิบติัทัง้หมด 6 ท่า  

1. ท่าบรหิารกลา้มเนือ้สว่นคอ กลุม่ตวัอย่างยืนตวัตรงกางขาออก
เล็กน้อย มองไปข้างหน้า เอียงศีรษะไปด้านข้าง แล้วสลับข้างซ้ายและขวาช้า ๆ โดยให้กลุ่ม
ตัวอย่างนับ ข้างละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบัติครบ ผูว้ิจัยให้กลุ่มตัวอย่างน ามือทั้ง 2 ขา้งวางแนบขา้ง
ล าตวั 

2. ท่ายืดกลา้มเนือ้ดา้นหลงัขอ้ไหล่ เหยียดแขนไขวไ้ปฝ่ังตรงขา้ม 
ใชแ้ขนอีกขา้งงอศอกล็อคและออกแรงช่วยดงึไปฝ่ังตรงขา้ม เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้สะบกัแลว้
สลบัขา้งซา้ยและขวาชา้ ๆ โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจัยใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

3. ท่ายืดกลา้มเนือ้หัวไหล่และแขน ยกแขนซา้ยระดับศีรษะแลว้
งอแขนลง ผ่านดา้นหลงั ใชม้ือขวาจบับริเวณขอ้ศอกซา้ยออกแรงดงึขอ้ศอกซา้ยไปดา้นหลงั คา้งไว ้
แลว้สลบัขา้ง โดยใหก้ลุ่มตวัอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุ่มตวัอย่างน ามือ
ทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

4. ท่ายืดกล้ามเนื ้อส่วนแขน ยกแขนขึน้ระดับไหล่ ยืดแขนตึง 
จากนัน้ใชม้ืออีกขา้งนึงดนัมืออีกขา้งนึงใหรู้ส้ึกตงึ ท าสลบัทัง้ 2 ขา้ง โดยใหก้ลุม่ตวัอย่างนบั ขา้งละ 
15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

5. ท่ายืดกลา้มเนือ้ส่วนแขนและล าตวั ประสานมือแลว้หันฝ่ามือ
ออกดา้นนอก ยืดแขนใหส้ดุเหนือศีรษะ โดยเริ่มจากการยืดตรง เงยหนา้ขึน้แลว้ค่อย ๆ โนม้ล าตัว
ตั้งแต่สะโพกไปทางด้านขา้ง ที่ละข้าง โดยให้กลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบัติครบ 
ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

6. ท่ายืดกล้ามเนื ้อส่วนขา ก้าวขาไปด้านข้างย่อเข่าเล็กน้อย  
ใหข้าอีกขา้งเหยียดตรง รูส้ึกตึงที่น่อง ท าสลบัทัง้สองขา้ง โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ 
เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

ขั้นสรุป 
การสนทนาพูดคุย 10 นาที เป็นช่วงที่มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น

และสอบถามถึงปัญหาที่พบในการท ากิจกรรม หรือสิ่งที่ผู ้สูงอายุอยากจะแจ้งเพิ่มเติม ผู้วิจัย
สอบถามถึงอาการเมื่อย หรือเหนื่อยกับกลุ่มตัวอย่าง พบว่า เมื่อเพิ่มจ านวนท่า จ านวนครัง้ และ  
ลดระยะเวลาในการพักระหว่างท่า ส่งผลใหก้ลุ่มตัวอย่างบางคนมีอาการเมื่อยลา้บริเวณตน้ขา  
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แต่กลุ่มตัวอย่างเขา้ใจถึงวตัถุประสงคแ์ละประโยชนท์ี่จะได้รบัจากกิจกรรม จากนัน้ผูว้ิจยัจึงกล่าว
ขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการท ากิจกรรมครัง้ต่อไป 

การประเมินผล 
ผู้วิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วม

กิจกรรมของกลุ่มตวัอย่าง 1.ความร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างใหค้วามร่วมมือ
ในการท ากิจกรรมเป็นอย่างมาก และยงัคงมีความต่ืนเตน้ที่จะไดท้ ากิจกรรม 2. ความถูกตอ้งของ
ท่า มีความแม่นย า และปฏิบัติท่าทางได้สวยขึน้ 3.มีความสุขในการเข้าร่วมกิจกรรมและกล้า
แสดงออก พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความสุขและกลา้แสดงออกเป็นอย่างมาก 4.ความตรงต่อเวลา 
กลุ่มตวัอย่างมาก่อนเวลานดัหมายประมาณ 10 นาที 5.ความสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น พบว่า หลงัเสร็จสิน้
กิจกรรมกลุ่มตัวอย่างมีการสนทนาพูดคุยกับกลุ่มตัวอย่างด้วยกันอย่างสนุกสนานและคุน้เคย 
เนื่องจากมีการพบปะในการประชมุผูส้งูอายบุ่อยครัง้ จากนัน้ผูว้ิจยัจึงกลา่วขอบคณุ และนดัหมาย
เวลาในการท ากิจกรรมครัง้ต่อไป 

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 7 คร้ังที่ 20 ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 60 นาที 
โดยแบ่งออกเป็น 5 ช่วง คือ ช่วงที่ 1 กิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ช่วงที่ 2 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) กายพรอ้มใจพรอ้ม 5 นาที ช่วงที่ 3 การออกก าลังกาย ย่ายาย
พรอ้มลยุ 30 นาที ช่วงที่ 4 ผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Cool down) สขุกาย สบายตวั 5 นาที และช่วงที่ 
5 การสนทนาพดูคยุ 10 นาท ี

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม  
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานที่ส  าหรบัฝึก เมื่อพืน้ที่ใน

การท ากิจกรรมพรอ้มแลว้ ผูว้ิจยัจึงเชิญกลุม่ผูส้งูอายเุขา้รว่มกิจกรรม    
ขั้นน า 

ผู้วิจัยได้ท าการพูดคุยกับผู้สูงอายุเพื่อสร้างสัมพันธ์ก่อนจะเริ่ม
กิจกรรม โดยเริ่มกิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ในกิจกรรมบอลวิเศษ โดยให้
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมรวมกนัเป็นวงกลมใหญ่ 1 วง พรอ้มบอล 1 ลกู ซึ่งผูว้ิจยัเปิดเพลงแลว้ใหผู้เ้ขา้รว่ม
วิจัยส่งบอลต่อไปเรื่อย ๆ ผูว้ิจัยหยุดเพลง บอลหยุดอยู่ที่ใครให้บอกอวัยวะที่ชอบของตนเอง 1 
อย่าง พร้อมเหตุผล   เพื่อเป็นการกระตุ้นและฝึกสมาธิก่อนเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อสรา้งความ
สนุกสนานและผ่อนคลาย จากนัน้ขัน้ตอนการฝึกการสาธิต เริ่มจากการอบอุ่นร่างกาย โดยใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างปฏิบติัตามผูว้ิจยัท าการสาธิตพรอ้มทัง้อธิบายลกัษณะการปฏิบติั 
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ขั้นปฏิบัติ 
ลกัษณะขัน้ในการปฏิบติักิจกรรม ดังที่ไดอ้ธิบายในการฝึกสปัดาหท์ี่ 7 

ครัง้ที่ 19 
ขั้นสรุป 

การสนทนาพูดคุย 10 นาที เป็นช่วงที่มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น
และสอบถามถึงปัญหาที่พบในการท ากิจกรรม หรือสิ่งที่ผู ้สูงอายุอยากจะแจ้งเพิ่มเติม ผู้วิจัย
สอบถามถึงอาการเมื่อย หรือเหนื่อยกับกลุ่มตัวอย่าง พบว่า เมื่อเพิ่มจ านวนท่า จ านวนครัง้ และ  
ลดระยะเวลาในการพักระหว่างท่า ส่งผลใหก้ลุ่มตัวอย่างบางคนมีอาการเมื่อยลา้บริเวณตน้ขา  
แต่กลุ่มตัวอย่างเขา้ใจถึงวตัถุประสงคแ์ละประโยชนท์ี่จะไดร้บัจากกิจกรรม จากนัน้ผูว้ิจยัจึงกล่าว
ขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการท ากิจกรรมครัง้ต่อไป 

การประเมินผล 
ผูว้ิจยัประเมินพฤติกรรมตามแบบสงัเกตพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรม

ของกลุ่มตวัอย่าง 1.ความร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตวัอย่างใหค้วามร่วมมือในการท า
กิจกรรมเป็นอย่างมาก และยงัคงมีความต่ืนเตน้ที่จะไดท้ ากิจกรรม 2.ความถูกตอ้งของท่า มีความ
แม่นย า และปฏิบัติท่าทางไดส้วยขึน้ ส่งผลใหก้ลุ่มตัวอย่างมีความมั่นใจมากยิ่งขึน้ 3.มีความสุข 
ในการเข้าร่วมกิจกรรมและกล้าแสดงออก พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความสุขและกล้าแสดงออก 
เป็นอย่างมาก 4.ความตรงต่อเวลา กลุ่มตัวอย่างมาก่อนเวลานัดหมายประมาณ 10 นาที  
5.ความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน พบว่า หลังเสร็จสิน้กิจกรรมกลุ่มตัวอย่างมีการสนทนาพูดคุยกับกลุ่ม
ตวัอย่างดว้ยกนัอย่างสนุกสนานและคุน้เคย เนื่องจากมีการพบปะในการประชุมผูส้งูอายุบ่อยครัง้ 
จากนัน้ผูว้ิจยัจึงกลา่วขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการท ากิจกรรมครัง้ต่อไป 

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 7 คร้ังที่ 21 ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 60 นาที 
โดยแบ่งออกเป็น 5 ช่วง คือ ช่วงที่ 1 กิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ช่วงที่ 2 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) กายพรอ้มใจพรอ้ม 5 นาที ช่วงที่ 3 การออกก าลังกาย ย่ายาย
พรอ้มลยุ 30 นาที ช่วงที่ 4 ผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Cool down) สขุกาย สบายตวั 5 นาที และช่วงที่ 
5 การสนทนาพดูคยุ 10 นาที  

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม  
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานที่ส  าหรบัฝึก เมื่อพืน้ที่ใน

การท ากิจกรรมพรอ้มแลว้ ผูว้ิจยัจึงเชิญกลุม่ผูส้งูอายเุขา้รว่มกิจกรรม 
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ขั้นน า 
ผู้วิจัยได้ท าการพูดคุยกับผู้สูงอายุเพื่อสร้างสัมพันธ์ก่อนจะเริ่ม

กิจกรรม โดยเริ่มกิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ในกิจกรรมบอลวิเศษ โดยให้
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมรวมกนัเป็นวงกลมใหญ่ 1 วง พรอ้มบอล 1 ลกู ซึ่งผูว้ิจยัเปิดเพลงแลว้ใหผู้เ้ขา้รว่ม
วิจัยส่งบอลต่อไปเรื่อย ๆ ผูว้ิจัยหยุดเพลง บอลหยุดอยู่ที่ใครให้บอกอวัยวะที่ชอบของตนเอง 1 
อย่าง พร้อมเหตุผล   เพื่อเป็นการกระตุ้นและฝึกสมาธิก่อนเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อสรา้งความ
สนุกสนานและผ่อนคลาย จากนัน้ขัน้ตอนการฝึกการสาธิต เริ่มจากการอบอุ่นร่างกาย โดยใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างปฏิบติัตามผูว้ิจยัท าการสาธิตพรอ้มทัง้อธิบายลกัษณะการปฏิบติั 

ขั้นปฏิบัติ 
ลกัษณะขัน้ในการปฏิบติักิจกรรม ดังที่ไดอ้ธิบายในการฝึกสปัดาหท์ี่ 7 

ครัง้ที่ 19 
ขั้นสรุป 

การสนทนาพูดคุย 10 นาที เป็นช่วงที่มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น
และสอบถามถึงปัญหาที่พบในการท ากิจกรรม หรือสิ่งที่ผู ้สูงอายุอยากจะแจ้งเพิ่มเติม ผู้วิจัย
สอบถามถึงอาการเมื่อย หรือเหนื่อยกับกลุ่มตัวอย่าง พบว่า เมื่อเพิ่มจ านวนท่า จ านวนครัง้ และ  
ลดระยะเวลาในการพักระหว่างท่า ส่งผลใหก้ลุ่มตัวอย่างบางคนมีอาการเมื่อยลา้บริเวณตน้ขา  
แต่กลุ่มตัวอย่างเขา้ใจถึงวตัถุประสงคแ์ละประโยชนท์ี่จะไดร้บัจากกิจกรรม จากนัน้ผูว้ิจยัจึงกล่าว
ขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการท ากิจกรรมครัง้ต่อไป 

การประเมินผล 
ผูว้ิจยัประเมินพฤติกรรมตามแบบสงัเกตพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรม

ของกลุ่มตวัอย่าง 1.ความร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตวัอย่างใหค้วามร่วมมือในการท า
กิจกรรมเป็นอย่างมาก 2. ความถูกตอ้งของท่า มีความแม่นย า และปฏิบติัท่าทางไดส้วยขึน้ ส่งผล
ใหก้ลุ่มตัวอย่างมีความมั่นใจมากยิ่งขึน้ 3.มีความสุขในการเขา้ร่วมกิจกรรมและกลา้แสดงออก 
พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีความสขุและกลา้แสดงออกเป็นอย่างมาก 4.ความตรงต่อเวลา กลุ่มตวัอย่าง
มาก่อนเวลานดัหมายประมาณ 10 นาที 5.ความสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น พบว่า หลงัเสร็จสิน้กิจกรรมกลุ่ม
ตัวอย่างมีการสนทนาพูดคุยกับกลุ่มตัวอย่างดว้ยกันอย่างสนุกสนาน มีการพูดหยอกลอ้กันและ
คุน้เคย จากนัน้ผูว้ิจยัจึงกลา่วขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการท ากิจกรรมครัง้ต่อไป 
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กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 8 คร้ังที่ 22 ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 60 นาที 
โดยแบ่งออกเป็น 5 ช่วง คือ ช่วงที่ 1 กิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ช่วงที่ 2 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) กายพรอ้มใจพรอ้ม 5 นาที ช่วงที่ 3 การออกก าลังกาย ย่ายาย
พรอ้มลยุ 30 นาที ช่วงที่ 4 ผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Cool down) สขุกาย สบายตวั 5 นาที และช่วงที่ 
5 การสนทนาพดูคยุ 10 นาที  

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานที่ส  าหรบัฝึก เมื่อพืน้ที่ใน

การท ากิจกรรมพรอ้มแลว้ ผูว้ิจยัจึงเชิญกลุม่ผูส้งูอายเุขา้รว่มกิจกรรม 
ขั้นน า 

ผู้วิจัยได้ท าการพูดคุยกับผู้สูงอายุเพื่อสร้างสัมพันธ์ก่อนจะเริ่ม
กิจกรรม โดยเริ่มกิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ในกิจกรรมปิงปองหรรษา  
โดยโดยผูว้ิจยัใหส้มาชิกทีละคน โยนลูกปิงปองลงในตะกรา้ หากโยนลง 1 ลูก ได ้10 คะแนนแลว้
ใหส้มาชิกคนต่อไปโยนจนครบทัง้กลุ่มรวมคะแนนของสมาชิกทุกคนในกลุ่ม เปรียบเทียบกับกลุ่ม
อ่ืน ๆ กลุ่มไหนคะแนนมากที่สุดเป็นฝ่ายชนะ เพื่อเป็นการกระตุ้นและฝึกสมาธิก่อนเข้าร่วม
กิจกรรมเพื่อสรา้งความสนุกสนานและผ่อนคลาย จากนัน้ขัน้ตอนการฝึกการสาธิต เริ่มจากการ
อบอุ่นร่างกาย โดยให้กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติตามผูว้ิจัยท าการสาธิตพรอ้มทั้งอธิบายลักษณะการ
ปฏิบติั 

ขั้นปฏิบัติ 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) กายพร้อมใจพร้อม 5 นาที เป็น

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ เพื่อเตรียมร่างกายใหพ้รอ้มก่อนการออกก าลังกาย ประกอบด้วยการ
ปฏิบติัทัง้หมด 6 ท่า  

1. ท่าบรหิารกลา้มเนือ้สว่นคอ กลุม่ตวัอย่างยืนตวัตรงกางขาออก
เล็กน้อย มองไปข้างหน้า เอียงศีรษะไปด้านข้าง แล้วสลับข้างซ้ายและขวาช้า ๆ โดยให้กลุ่ม
ตัวอย่างนับ ข้างละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบัติครบ ผูว้ิจัยให้กลุ่มตัวอย่างน ามือทั้ง 2 ขา้งวางแนบขา้ง
ล าตวั  

2. ท่ายืดกลา้มเนือ้ดา้นหลงัขอ้ไหล่ เหยียดแขนไขวไ้ปฝ่ังตรงขา้ม 
ใชแ้ขนอีกขา้งงอศอกล็อคและออกแรงช่วยดงึไปฝ่ังตรงขา้ม เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้สะบกัแลว้
สลบัขา้งซา้ยและขวาชา้ ๆ โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจัยใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 
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3. ท่ายืดกลา้มเนือ้หัวไหล่และแขน ยกแขนซา้ยระดับศีรษะแลว้
งอแขนลง ผ่านดา้นหลงั ใชม้ือขวาจบับริเวณขอ้ศอกซา้ยออกแรงดงึขอ้ศอกซา้ยไปดา้นหลงั คา้งไว ้
แลว้สลบัขา้ง โดยใหก้ลุ่มตวัอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุ่มตวัอย่างน ามือ
ทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

4. ท่ายืดกล้ามเนื ้อส่วนแขน ยกแขนขึน้ระดับไหล่ ยืดแขนตึง 
จากนัน้ใชม้ืออีกขา้งนึงดนัมืออีกขา้งนึงใหรู้ส้ึกตงึ ท าสลบัทัง้ 2 ขา้ง โดยใหก้ลุม่ตวัอย่างนบั ขา้งละ 
15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

5. ท่ายืดกลา้มเนือ้ส่วนแขนและล าตวั ประสานมือแลว้หันฝ่ามือ
ออกดา้นนอก ยืดแขนใหส้ดุเหนือศีรษะ โดยเริ่มจากการยืดตรง เงยหนา้ขึน้แลว้ค่อย ๆ โนม้ล าตัว
ตั้งแต่สะโพกไปทางด้านขา้ง ที่ละข้าง โดยให้กลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบัติครบ 
ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

6. ท่ายืดกล้ามเนื ้อส่วนขา ก้าวขาไปด้านข้างย่อเข่าเล็กน้อย  
ใหข้าอีกขา้งเหยียดตรง รูส้ึกตึงที่น่อง ท าสลบัทัง้สองขา้ง โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ 
เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

จากนัน้เริ่มเขา้สู่ขัน้ตอนการฝึกกิจกรรมในช่วงที่ 3 ดว้ยศิลปะการแสดง
พืน้บา้นอรูกัลาโวย้ โดยผูว้ิจยัท าการสาธิตและอธิบายลกัษณะการเคลื่อนไหวมือ แขน และการยืน  

การออกก าลังกาย ย่ายายพร้อมลุย  30 นาที ประกอบด้วยการ
ปฏิบัติทั้งหมด 8 ท่า และเพิ่มผา้คาดสะเอวถุงทรายที่มีน า้หนัก 1 กิโลกรมั คาดไวบ้ริเวณสะเอว
โดยการกระจายน า้หนกัเพื่อใหเ้ป็นส่วนหนึ่งของร่างกาย และเพื่อไม่ใหน้ า้หนกัของผา้คาดสะเอว
ถุงทรายถ่วงส่วนใดส่วนหนึ่งซึ่งอาจส่งผลที่ท าใหก้ลุ่มตัวอย่างบาดเจ็บจากการที่ร่างกายส่วนใด
สว่นหนึ่งท างานหนกั 

ท่าที่ 1 ท่าแกว่งแขน เป็นท่าที่พัฒนามาจากท่าร  าในเพลงอายัม 
ดีเด๊ะ โดยใหก้ลุ่มตวัอย่างเคลื่อนไหวโดยย ่าทา้อยู่กบัที่ย่อเข่าทัง้สองขา้งเล็กนอ้ย ก ามือทัง้สองขา้ง
หลวม ๆ พรอ้มทัง้แกว่งแขนทัง้สองขา้งสลบัไปมาเบา ๆ   ปฏิบติัทัง้หมด 15 ครัง้ เป็นจ านวน 5 เซต  

ท่าที่ 2 ท่าย ่าเท้า เป็นท่าที่พัฒนามาจากท่าร  าในเพลงมะอินัง  
กลุ่มตัวอย่าง เคลื่อนไหวอยู่กับที่ โดยเทา้ที่อยู่ขา้งหลงัยืนบนปลายเทา้ และเปิดสน้เทา้หลงั ส่วน
เท้าที่อยู่ขา้งหน้ายืนเต็มฝ่าเทา้ ย่อเข่าทั้งสองขา้งลงเล็กน้อย มือตั้งวงล่างข้างเดียวกับขาที่อยู่
ขา้งหนา้ มืออีกขา้งจีบคว ่าขา้งสะโพก ท าสลบัขา้งซา้ยและขา้งขวา ขา้งละ 15 ครัง้ เป็นจ านวน 5 เซต 
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ท่าที่  3 ท่าก้าวหน้าถอยหลัง เป็นท่าที่พัฒนามาจากท่าร  าใน
เพลงปราฮูงาเจ๊ะ กลุ่มตวัอย่างเคลื่อนไหวโดยกา้วเทา้ขา้งใดขา้งนึงไปขา้งหนา้ เปิดสน้เทา้หลงัให้
น า้หนกัตวัมาอยู่ที่ขาขา้งหนา้ ย่อเข่าทัง้สองขา้งลงเล็กนอ้ย แลว้ดึงตวักลบัใหเ้ทา้ชิดและถอนเทา้
อีกขา้งโดยใหน้ า้หนักตัวอยู่ขาหลัง มือทั้งสองขา้งจีบคว ่าแลว้มว้นมือออกเปลี่ยนเป็นตั้งวงขา้ง
เดียวกบัขาที่มีการทิง้น า้หนกัตวั กา้วหนา้ ถอยหลงั นบั 1 ครัง้ ท าทัง้หมด 15 ครัง้ เป็นจ านวน 5 เซต  

ท่าที่ 4 ท่าหนกัหนา้ เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าศิลปะการต่อสูท้่า
ลามลูา กลุม่ตวัอย่างกา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ พรอ้มมือขวาขึน้ทาบระดบัอก โยต้วัโดยใหน้ า้หนกัตวั
อยู่ที่ขาขา้งหนา้ ส่วนเทา้หลงัยืนเต็มเทา้และเหยียดตึง แลว้ท าสลบัอีกขา้งโดยการกา้วมาขา้งหนา้ 
ซึ่งท่านีม้ีการท ารว่มกนักบัท่าที่ 5 ท่าหนกัหลงั เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าศิลปะการต่อสูท้่าลามลูา
กาหยงซามะกูลู กลุ่มตัวอย่างถอนเทา้ซา้ยไปขา้งหลงั น า้หนักตัวอยู่ที่ขาหลังและย่อเข่าขาหลัง
เล็กนอ้ย ขาขา้งหนา้เหยียดตึง มือขวาทาบระดบัอก แลว้ท าสลบัอีกขา้งโดยการถอนเทา้ไปขา้งหลงั 
เมื่อรวมกันจึงมีการปฏิบัติก้าวเท้าซ้าย ก้าวเท้าขวา ถอนเท้าขวา ถอนเท้าซ้าย นับ 1 ครั้ง  
ท าทัง้หมด 15 ครัง้ เป็นจ านวน 5 เซต  

ท่าที่ 6 ท่าป้องกัน เป็นท่าที่พัฒนามาจากท่าศิลปะการต่อสูท้่า 
ตโุม๊ะ มีลกัษณะท่าทาง เป็นการชกหมดัสงูแขนตึงเหนือศีรษะ กลุม่ตวัอย่างกา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้ง
โดยย่อเข่าขวาและน ้าหนักตัวอยู่ขาขวา ขาซ้ายยืนเต็มเท้าเหยียดตึง แล้วท าสลับกับอีกข้าง  
ท าทัง้หมด 15 ครัง้ เป็นจ านวน 5 เซต 

ท่าที่ 7 ท่าย่อสี่ทิศ เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าร  าในเพลงทะลกัทัก
ทกั เป็นการเคลื่อนไหวโดยการกา้วขาซา้ยไปดา้นขา้ง และวางสน้เทา้ขวาไปดา้นหลงัพรอ้มทัง้ย่อ
เข่าทัง้สองขา้งลงพอประมาณ มือทัง้สองขา้งจีบคว ่าแลว้มว้นมือออกเปลี่ยนเป็นตัง้วง โดยวงล่าง
อยู่ขา้งเดียวกบัขาที่อยู่ดา้นหนา้ และมืออีกขา้วตัง้วงระดบัสะโพก แลว้ท าสลบัอีกขา้ง หลงัจากนัน้
หนัทางขวาครบทัง้สี่ทิศ ท าทัง้หมด 15 ครัง้ เป็นจ านวน 5 เซต 

ท่าที่ 8 ท่าย่อเตะ เป็นท่าที่พัฒนามาจากท่าศิลปะการต่อสูท้่าสี
ปะ มีลกัษณะการเคลื่อนไหวโดยการย่อเขา้ทัง้สองขา้งประมาณ 100 องศา  มือซา้ยตัง้วงบน มือ
ขวาแบมือไปดา้นขา้งระดบัหนา้อก หลงัตรง แลว้ยืดตวัขึน้พรอ้มเตะขาซา้ยไปทางขวา ขาซา้ยยืด
ตรง มือขวาทาบอกซ้าย มือซ้ายทิง้ข้างล าตัว แล้วท าสลับกับอีกข้าง ท าทั้งหมด 15 ครัง้ เป็น
จ านวน 5 เซต 

หมายเหตุ ในการปฏิบติัช่วงที่ 3 มีการพกัระหว่างท่า ท่าละ 10 วินาท ี
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ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (Cool down) สุขกาย สบายตัว 5 นาที เป็น
การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ หลงัการออกก าลงักาย ประกอบดว้ยการปฏิบติัทัง้หมด 6 ท่า  

1. ท่าบรหิารกลา้มเนือ้สว่นคอ กลุม่ตวัอย่างยืนตวัตรงกางขาออก
เล็กน้อย มองไปข้างหน้า เอียงศีรษะไปด้านข้าง แล้วสลับข้างซ้ายและขวาช้า ๆ โดยให้กลุ่ม
ตัวอย่างนับ ข้างละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบัติครบ ผูว้ิจัยให้กลุ่มตัวอย่างน ามือทั้ง 2 ขา้งวางแนบขา้ง
ล าตวั  

2. ท่ายืดกลา้มเนือ้ดา้นหลงัขอ้ไหล่ เหยียดแขนไขวไ้ปฝ่ังตรงขา้ม 
ใชแ้ขนอีกขา้งงอศอกล็อคและออกแรงช่วยดงึไปฝ่ังตรงขา้ม เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้สะบกัแลว้
สลบัขา้งซา้ยและขวาชา้ ๆ โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจัยใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

3. ท่ายืดกลา้มเนือ้หัวไหล่และแขน ยกแขนซา้ยระดับศีรษะแลว้
งอแขนลง ผ่านดา้นหลงั ใชม้ือขวาจบับริเวณขอ้ศอกซา้ยออกแรงดงึขอ้ศอกซา้ยไปดา้นหลงั คา้งไว ้
แลว้สลบัขา้ง โดยใหก้ลุ่มตวัอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุ่มตวัอย่างน ามือ
ทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

4. ท่ายืดกล้ามเนื ้อส่วนแขน ยกแขนขึน้ระดับไหล่ ยืดแขนตึง 
จากนัน้ใชม้ืออีกขา้งนึงดนัมืออีกขา้งนึงใหรู้ส้ึกตงึ ท าสลบัทัง้ 2 ขา้ง โดยใหก้ลุม่ตวัอย่างนบั ขา้งละ 
15 ครัง้ เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

5. ท่ายืดกลา้มเนือ้ส่วนแขนและล าตวั ประสานมือแลว้หันฝ่ามือ
ออกดา้นนอก ยืดแขนใหส้ดุเหนือศีรษะ โดยเริ่มจากการยืดตรง เงยหนา้ขึน้แลว้ค่อย ๆ โนม้ล าตัว
ตั้งแต่สะโพกไปทางด้านขา้ง ที่ละข้าง โดยให้กลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ เมื่อปฏิบัติครบ 
ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

6. ท่ายืดกล้ามเนื ้อส่วนขา ก้าวขาไปด้านข้างย่อเข่าเล็กน้อย  
ใหข้าอีกขา้งเหยียดตรง รูส้ึกตึงที่น่อง ท าสลบัทัง้สองขา้ง โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างนับ ขา้งละ 15 ครัง้ 
เมื่อปฏิบติัครบ ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน ามือทัง้ 2 ขา้งวางแนบขา้งล าตวั 

ขั้นสรุป 
การสนทนาพูดคุย 10 นาที เป็นช่วงที่มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น

และสอบถามถึงปัญหาที่พบในการท ากิจกรรม หรือสิ่งที่ผู ้สูงอายุอยากจะแจ้งเพิ่มเติม ผู้วิจัย
สอบถามถึงอาการเมื่อย หรือเหนื่อยกับกลุ่มตัวอย่าง พบว่า กลุ่มตัวอย่างเริ่มมีความคุน้เคยกับ



  

 

136 

ท่าทาง อาการเมื่อยจึงลดลง ซึ่งกลุ่มตัวอย่างเขา้ใจถึงวัตถุประสงคแ์ละประโยชนท์ี่จะได้รบัจาก
กิจกรรม จากนัน้ผูว้ิจยัจึงกลา่วขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการท ากิจกรรมครัง้ต่อไป 

การประเมินผล 
ผู้วิจัยประเมินพฤติกรรมตามแบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วม

กิจกรรมของกลุ่มตวัอย่าง 1.ความร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างใหค้วามร่วมมือ
ในการท ากิจกรรมเป็นอย่างมาก 2.ความถูกตอ้งของท่า กลุ่มตัวอย่างสามารถจ าท่าไดค้รบทุกท่า 
และมีความมั่นใจในการปฏิบติัท่าทาง ซึ่งกลุ่มตวัอย่างมีความตัง้ใจและมุ่งมั่นในการฝึกซอ้มเป็น
อย่างมาก 3.มีความสขุในเขา้ร่วมกิจกรรมและกลา้แสดงออก พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีความสขุและ
กลา้แสดงออกเป็นอย่างมาก ซึ่งจะเห็นไดจ้ากการพดุคยุ หวัเราะ และหยอกลอ้กนั 4.ความตรงต่อ
เวลา กลุ่มตวัอย่างมาก่อนเวลานดัหมายประมาณ 5-10 นาที 5.ความสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น พบว่า กลุ่ม
ตวัอย่างมีการสนทนาพดูคยุกบักลุม่ตวัอย่างดว้ยกนัอย่างสนกุสนานและมีความสขุ 

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 8 คร้ังที่ 23 ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 60 นาที 
โดยแบ่งออกเป็น 5 ช่วง คือ ช่วงที่ 1 กิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ช่วงที่ 2 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) กายพรอ้มใจพรอ้ม 5 นาที ช่วงที่ 3 การออกก าลังกาย ย่ายาย
พรอ้มลุย 30 นาที ช่วงที่ 4 ผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Cool down) สุขกาย สบายตัว 5 นาที และช่วงที่ 5 
การสนทนาพดูคยุ 10 นาท ี

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานที่ส  าหรบัฝึก เมื่อพืน้ที่ใน

การท ากิจกรรมพรอ้มแลว้ ผูว้ิจยัจึงเชิญกลุม่ผูส้งูอายเุขา้รว่มกิจกรรม 
ขั้นน า 

ผู้วิจัยได้ท าการพูดคุยกับผู้สูงอายุเพื่อสร้างสัมพันธ์ก่อนจะเริ่ม
กิจกรรม โดยเริ่มกิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ในกิจกรรมปิงปองหรรษา 
โดยโดยผูว้ิจยัใหส้มาชิกทีละคน โยนลูกปิงปองลงในตะกรา้ หากโยนลง 1 ลูก ได ้10 คะแนนแลว้
ใหส้มาชิกคนต่อไปโยนจนครบทัง้กลุ่มรวมคะแนนของสมาชิกทุกคนในกลุ่ม เปรียบเทียบกับกลุ่ม
อ่ืน ๆ กลุ่มไหนคะแนนมากที่สุดเป็นฝ่ายชนะ เพื่อเป็นการกระตุ้นและฝึกสมาธิก่อนเข้าร่วม
กิจกรรมเพื่อสรา้งความสนุกสนานและผ่อนคลาย จากนัน้ขัน้ตอนการฝึกการสาธิต เริ่มจากการ
อบอุ่นร่างกาย โดยให้กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติตามผูว้ิจัยท าการสาธิตพรอ้มทั้งอธิบายลักษณะการ
ปฏิบติั 
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ขั้นปฏิบัติ 
ลกัษณะขัน้ในการปฏิบติักิจกรรม ดังที่ไดอ้ธิบายในการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

ครัง้ที่ 22 
ขั้นสรุป 

การสนทนาพูดคุย 10 นาที เป็นช่วงที่มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น
และสอบถามถึงปัญหาที่พบในการท ากิจกรรม หรือสิ่งที่ผู ้สูงอายุอยากจะแจ้งเพิ่มเติม ผู้วิจัย
สอบถามถึงอาการเมื่อย หรือเหนื่อยกับกลุ่มตัวอย่าง พบว่า กลุ่มตัวอย่างเริ่มมีความคุน้เคยกับ
ท่าทาง อาการเมื่อยจึงลดลง ซึ่งกลุ่มตัวอย่างเขา้ใจถึงวัตถุประสงคแ์ละประโยชนท์ี่จะไดร้บัจาก
กิจกรรม จากนัน้ผูว้ิจยัจึงกล่าวขอบคณุ และนดัหมายเวลาในการท ากิจกรรมครัง้ต่อไป 

การประเมินผล 
ผูว้ิจยัประเมินพฤติกรรมตามแบบสงัเกตพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรม

ของกลุ่มตวัอย่าง 1.ความร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตวัอย่างใหค้วามร่วมมือในการท า
กิจกรรมเป็นอย่างมาก แต่กลุม่ตวัอย่างบางคน 2. ความถกูตอ้งของท่า กลุม่ตวัอย่างสามารถจ าท่า
ไดค้รบทกุท่า และมีความมั่นใจในการปฏิบติัท่าทางไดอ้ย่างสวยงาม ซึ่งกลุ่มตวัอย่างมีความตัง้ใจ
และมุ่งมั่นในการฝึกซอ้มเป็นอย่างมาก 3.มีความสุขในการเขา้ร่วมกิจกรรมและกลา้แสดงออก 
พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความสขุและกลา้แสดงออกเป็นอย่างมาก ซึ่งจะเห็นไดจ้ากการพดุคยุอย่าง
สนุกสนาน หัวเราะ และหยอกลอ้กัน 4.ความตรงต่อเวลา กลุ่มตัวอย่างบางคนมาก่อนเวลานัด
หมายประมาณ 5-10 นาที แต่มีอีก 6 คน มาสายประมาณ 30 นาที เนื่องจากมีกิจกรรมของชุมชน 
ผูว้ิจัยจึงจัดกิจกรรม 2 รอบ   5.ความสมัพันธ์กบัผูอ่ื้น พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการสนทนาพูดคุยกับ
กลุม่ตวัอย่างดว้ยกนัอย่างสนกุสนานและมีความสขุ 

กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 8 คร้ังที่ 24 ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 60 นาที 
โดยแบ่งออกเป็น 5 ช่วง คือ ช่วงที่ 1 กิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ช่วงที่ 2 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) กายพรอ้มใจพรอ้ม 5 นาที ช่วงที่ 3 การออกก าลังกาย ย่ายาย
พรอ้มลยุ 30 นาที ช่วงที่ 4 ผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Cool down) สขุกาย สบายตวั 5 นาที และช่วงที่ 
5 การสนทนาพดูคยุ 10 นาที  

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม  
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมโดยการเตรียมสถานที่ส  าหรบัฝึก เมื่อพืน้ที่ใน

การท ากิจกรรมพรอ้มแลว้ ผูว้ิจยัจึงเชิญกลุม่ผูส้งูอายเุขา้รว่มกิจกรรม 
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ขั้นน า 
ผูว้ิจยัไดท้ าการพดูคยุกบัผูส้งูอายเุพื่อสรา้งสมัพนัธก์่อนจะเริ่มกิจกรรม 

โดยเริ่มกิจกรรมเตรียมความพรอ้มยายย่าพาเพลิน 10 นาที ในกิจกรรมปิงปองหรรษา โดยผูว้ิจัย
ใหส้มาชิกทีละคน โยนลูกปิงปองลงในตะกรา้ หากโยนลง 1 ลูก ได ้10 คะแนนแลว้ใหส้มาชิกคน
ต่อไปโยนจนครบทัง้กลุ่มรวมคะแนนของสมาชิกทกุคนในกลุม่ เปรียบเทียบกบักลุ่มอื่น ๆ กลุ่มไหน
คะแนนมากที่สุดเป็นฝ่ายชนะ เพื่อเป็นการกระตุน้และฝึกสมาธิก่อนเขา้ร่วมกิจกรรมเพื่ อสรา้ง
ความสนุกสนานและผ่อนคลาย จากนั้นขั้นตอนการฝึกการสาธิต เริ่มจากการอบอุ่นร่างกาย  
โดยใหก้ลุม่ตวัอย่างปฏิบติัตามผูว้ิจยัท าการสาธิตพรอ้มทัง้อธิบายลกัษณะการปฏิบติั 

ขั้นปฏิบัติ 
ลกัษณะขัน้ในการปฏิบติักิจกรรม ดังที่ไดอ้ธิบายในการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

ครัง้ที่ 22 
ขั้นสรุป 

การสนทนาพูดคุย 10 นาที เป็นช่วงที่มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น
และสอบถามถึงปัญหาที่พบในการท ากิจกรรม หรือสิ่งที่ผู ้สูงอายุอยากจะแจ้งเพิ่มเติม ผู้วิจัย
สอบถามถึงอาการเมื่อย หรือเหนื่อยกบักลุ่มตวัอย่าง พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีความคุน้เคยกบัท่าทาง 
อาการเมื่อยจึงลดลง ซึ่งกลุ่มตัวอย่างเขา้ใจถึงวัตถุประสงคแ์ละประโยชนท์ี่จะไดร้บัจากกิจกรรม 
จากนัน้ผูว้ิจยัจึงกลา่วขอบคณุ และ 

การประเมินผล 
ผูว้ิจยัประเมินพฤติกรรมตามแบบสงัเกตพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรม

ของกลุ่มตวัอย่าง 1.ความร่วมมือในการท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตวัอย่างใหค้วามร่วมมือในการท า
กิจกรรมเป็นอย่างมาก แต่กลุ่มตวัอย่างบางคน 2.ความถูกตอ้งของท่า กลุม่ตวัอย่างสามารถจ าท่า
ไดค้รบทุกท่า และมีความมั่นใจในการปฏิบัติท่าทางอย่างสวยงาม ซึ่งกลุ่มตัวอย่างมีความตัง้ใจ
และมุ่งมั่นในการฝึกซอ้มเป็นอย่างมาก 3.มีความสุขในการเขา้ร่วมกิจกรรมและกลา้แสดงออก 
พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความสขุและกลา้แสดงออกเป็นอย่างมาก ซึ่งจะเห็นไดจ้ากการพดุคยุอย่าง
สนุกสนาน หัวเราะ และหยอกลอ้กัน 4.ความตรงต่อเวลา กลุ่มตัวอย่างมาก่อนเวลานัดหมาย
ประมาณ 5-10 นาที 5.ความสัมพันธ์กับผูอ่ื้น พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการสนทนาพูดคุยกับกลุ่ม
ตัวอย่างด้วยกันอย่างสนุกสนานและมีความสุข จากนั้นผู้วิจัยได้ให้กลุ่มตัวอย่างพักเหนื่อย  
30 นาที  และสอบถามถึงความพร้อมในมีการวัดความแข็งแรงกล้ามเนื ้อขา โดยใช้เครื่อง  
Leg Dynamometer เมื่อท าการวัดความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาเสร็จแลว้ ผูว้ิจัยกล่าวขอบคุณและ 
ขอถ่ายรูปรว่มกนัเป็นที่ระลกึ 



  

 

139 

ตาราง 12 ผลการวิเคราะหร์ายบุคคลการประเมินวดัความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาโดยใชเ้ครื่อง Leg 
Dynamometer ก่อนการท ากิจกรรม หลังการท ากิจกรรมสัปดาห์ที่  4 และหลังเขา้ร่วมกิจกรรม
สปัดาหท์ี่ 8 ของกลุม่ทดลอง 

ล าดับ 
ก่อนการทดลอง หลังสัปดาหท์ี ่4 หลังสัปดาหท์ี ่8 

�̅� �̅� �̅� 
1 48 52.33 63.66 

2 60.33 61.66 64.33 

3 49.33 52 58.33 

4 41 42.66 49.66 

5 54.33 56.33 60 

6 47.33 51.66 59.66 

7 32.33 33.66 40.33 

8 65.66 66 69.66 

9 61.66 64 67.66 

10 43 46.33 52 

11 63.66 66.33 71 

12 51.66 52.33 57.33 

13 58.33 60.33 69.33 

14 48 53.33 60.66 

15 38.66 42.66 49.66 
ค่าเฉล่ียรวม 50.88 53.44 59.55 

 
จากตารางที่ 12 พบว่าการวิเคราะหเ์ปรียบเทียบรายบุคคลการวดัความแข็งแรง

กลา้มเนือ้ขาผูสู้งอายุ กลุ่มทดลอง (N=15) มีพัฒนาการหลังการทดลองดีขึน้ตั้งแต่สัปดาห์ที่ 4 
โดยเฉพาะคนที่ 14 มีพฒันาการความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาที่มากที่สดุ เมื่อเปรียบเทียบกบัก่อนการ
ทดลอง ซึ่งก่อนการทดลองเฉลี่ยเท่ากบั 48 กิโลกรมั หลงัการทดลองสปัดาห ์4 เฉลี่ยเท่ากบั 53.33 
กิโลกรมั และคนที่ 8 มีพัฒนาการหลังสัปดาห์ที่ 4 น้อยที่สุด โดยก่อนการทดลองเฉลี่ยเท่ากับ 
65.66 กิโลกรมั หลงัการทดลองสปัดาหท์ี่ 4 เฉลี่ยเท่ากบั 66 กิโลกรมั และหลงัการทดลองสปัดาห์
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ที่ 8 คนที่ 1 มีพัฒนาการความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขามากที่สุดเมื่อเปรียบเทียบกับสปัดาหท์ี่ 4  โดย
สปัดาหท์ี่ 4 มีพฒันาการเฉลี่ยเท่ากบั 52.33 กิโลกรมั หลงัสปัดาหท์ี่ 8 เฉลี่ยเท่ากบั 63.66 กิโลกรมั 
จากการวิเคราะหผ์ลโดยเปรียบเทียบรายบคุคลของกลุม่ทดลอง (N=15) พบว่า กลุ่มทดลองทกุคน
มีพัฒนาที่ดีขึน้จากการที่มีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาที่เพิ่มขึน้ตั้งแต่หลังสัปดาห์ที่ 4 และ 
มีความแข็งแรงที่เพิ่มสูงขึน้อย่างมากหลังการวัดความแข็งแรงกล้ามเนื ้อขาหลังสัปดาห์ที่  8  
ซึ่งหลังจากมีการเพิ่มผา้คาดสะเอวถุงทรายเขา้มาในกิจกรรม สามารถแสดงเป็นแผนภูมิไดด้ัง
ภาพประกอบ 2 
 

 

ภาพประกอบ 2 ผลการวิเคราะหร์ายบคุคลการประเมินวดัความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขา ก่อนการท า
กิจกรรม หลงัการท ากิจกรรมสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมสปัดาหท์ี่ 8 ของกลุ่มทดลอง 

2. เพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลการใชชุ้ดกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ใน
การพัฒนาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูสู้งอายุ ก่อนและหลงัเขา้ร่วมกิจกรรม โดยผูว้ิจัยแบ่งเป็น
ขัน้ตอน ดงันี ้

ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะหข์อ้มูลพืน้ฐานของกลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการวิจัย ไดแ้ก่ 
อาย ุน า้หนกั สว่นสงู  
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ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูล ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการ
ประเมินความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาก่อนการฝึกกิจกรรมและหลงัการฝึกกิจกรรม สปัดาหท์ี่ 4 และ
สปัดาหท์ี่ 8 

ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนภายในกลุ่มทดสอบความแตกต่างของ
ผลการประเมินของความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาของกลุ่มทดลองที่ใชใ้นการวิจยั (n= 15) ก่อนการฝึก
กิจกรรมวิจยัหลงัการฝึกกิจกรรมวิจยัสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 โดยใชส้ถิติวิเคราะห ์Friedman 
Test 

ตอนที่ 4 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูเพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างโดยรวม ก่อนและ
หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุม่ทดลองโดยใชส้ถิติ Pair T-test (n=15) ของการทดสอบความแข็งแรง
กลา้มเนือ้ขา 

ตอนที่ 5 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูเพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างโดยรวม หลงัเขา้
ร่วมกิจกรรม  ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใชส้ถิติ T-test independent (n=15) ของการ
ทดสอบความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขา 

ตอนที่ 6 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณและคุณภาพโดยรวม น าเสนอใน
รูปแบบกราฟแสดงคะแนน ค่าเฉลี่ยผลการทดสอบความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูส้งูอายุ 

 
ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูพืน้ฐานของกลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยั ไดแ้ก่ อาย ุ

น า้หนกั สว่นสงู 

ตาราง 13 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของขอ้มูลพืน้ฐานของกลุ่มทดลอง (n=15) และกลุ่ม
ควบคมุ (n=15) ไดแ้ก่ ขอ้มลู อาย ุน า้หนกั สว่นสงู 

 

รายการ หน่วย 
กลุ่มทดลอง (n=15) กลุ่มควบคุม (n=15) 

�̅� SD �̅� SD 
อายุ 60-69 ปี 62.6 1.99 63.13 1.96 
น า้หนกั กิโลกรมั 59.66 8.62 57.16 5.28 

สว่นสงู เซนติเมตร 156.13 5.57 155.93 5.15 
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จากตารางที่ 13 พบว่าค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของขอ้มูลพืน้ฐานส่วน
บุคคลของกลุ่มทดลองมีค่าดังนีค่้าเฉลี่ยอายุเท่ากบั 62.6 ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.99 
ค่าเฉลี่ยน า้หนกัตวัเท่ากบั 59.66กิโลกรมั ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 8.62 และค่าเฉลี่ยสว่นสงู
เท่ากับ 156.13 เซนติเมตรส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.57 และค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานของขอ้มลูพืน้ฐานสว่นบคุคลของกลุ่มควบคมุมีค่าดงันีค่้าเฉลี่ยอายเุท่ากบั 63.13 ปี สว่น
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.96  ค่าเฉลี่ยน ้าหนักตัวเท่ากับ 57.16 กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 5.28 และค่าเฉลี่ยส่วนสูงเท่ากับ 155.93 เซนติเมตรส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากบั 5.15 

 

ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะหข์อ้มูล ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการประเมิน
ของความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุในสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 

ตาราง 14 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการประเมินของความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาของ
กลุม่ทดลอง 

รายการประเมินความแข็งแรง
กล้ามเนือ้ขา 

กลุ่มทดลอง  กลุ่มควบคุม 

�̅� SD �̅� SD 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 50.88 9.783 44.97 19.204 

หลังเข้าร่วมกิจกรรมสัปดาหท์ี ่4 53.44 9.414 43.61 10.062 

หลังเข้าร่วมกิจกรรมสัปดาหท์ี ่8 59.55 8.719 42.97 10.077 

 
จากตารางที่ 14 พบว่า ผลจากการทดสอบความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาของกลุ่ม

ทดลองที่ใชใ้นการวิจยั (n= 15) ก่อนการฝึกกิจกรรมวิจยัหลงัการฝึกกิจกรรมวิจยัสปัดาหท์ี่ 4 และ
สปัดาหท์ี่ 8 มีค่าดังนี ้ค่าเฉลี่ยของก่อนการฝึกกิจกรรมวิจยัเท่ากับ 50.88  กิโลกรมั ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 9.783ค่าเฉลี่ยหลงัการฝึกกิจกรรมวิจยัสปัดาหท์ี่ 4 เท่ากบั 53.44 กิโลกรมั ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 9.414 ค่าเฉลี่ยหลังการฝึกกิจกรรมวิจัยสัปดาห์ที่  8 เท่ากับ 59.55 
กิโลกรมั ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 8.719 และผลจากการทดสอบความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขา
ของกลุม่ควบคมุที่ใชใ้นการวิจยั (n= 15) ก่อนการฝึกกิจกรรมวิจยัหลงัการฝึกกิจกรรมวิจยัสปัดาห์
ที่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 มีค่าดังนีค่้าเฉลี่ยของก่อนการฝึกกิจกรรมวิจัยเท่ากับ 44.97 กิโลกรมั ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 19.204 ค่าเฉลี่ยหลังการฝึกกิจกรรมวิจัยสัปดาห์ที่ 4 เท่ากับ 43.61 
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กิโลกรมั ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 10.062 ค่าเฉลี่ยหลังการฝึกกิจกรรมวิจัยสัปดาห์ที่  8 
เท่ากบั 42.97 กิโลกรมั ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 10.077   สามารถแสดงเป็นแผนภูมิไดด้ัง
ภาพประกอบ 3 
 

 

ภาพประกอบ 3 เปรียบเทียบค่าคะแนนเฉลี่ยผลการประเมินของความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาของ
กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุก่อนการท ากิจกรรม หลงักิจกรรมสปัดาห4์ และหลงักิจกรรมสปัดาห8์ 

ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนภายในกลุ่มทดสอบความแตกต่างของผล
การประเมินของความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาของกลุ่มทดลองที่ใชใ้นการวิจัย (n= 15) ก่อนการฝึก
กิจกรรมวิจยัหลงัการฝึกกิจกรรมวิจยัสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 โดยใชส้ถิติวิเคราะห ์Friedman 
Test 

ตาราง 15 ผลการวิเคราะหค่์าสถิติของผลการประเมินความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาของกลุม่ทดลอง 

รายการประเมินความแข็งแรง
กล้ามเนือ้ขา 

กลุ่มทดลอง 

�̅� SD df p-value 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 50.88 9.783 2 <0.001 

หลังเข้าร่วมกิจกรรมสัปดาหท์ี ่4 53.44 9.414 

หลังเข้าร่วมกิจกรรมสัปดาหท์ี ่8 59.55 8.719 

*p <.05 
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44.97 43.61 42.97
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คา่เฉลีย่ความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขา

กลุม่ทดลอง กลุม่ควบคมุ
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จากตารางที่  15 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนภายในกลุ่มทดสอบความ
แตกต่างของผลการประเมินของความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาของกลุ่มทดลองที่ใชใ้นการวิจัย (n= 15)  
ก่อนการฝึกกิจกรรมวิจยัหลงัการฝึกกิจกรรมวิจัยสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 มีดงันี ้ค่าเฉลี่ยก่อน
การฝึกกิจกรรมวิจัยเท่ากับ 50.88  กิโลกรมั ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 9.783 ค่าเฉลี่ยหลัง
การฝึกกิจกรรมวิจัยสัปดาห์ที่ 4 เท่ากับ 53.44 กิโลกรมั ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 9.414 
ค่าเฉลี่ยหลังการฝึกกิจกรรมวิจัยสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 59.55 กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 8.719 เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบความ
แข็งแรงกลา้มเนือ้ขา พบว่า คะแนนค่าเฉลี่ยหลงัการฝึกกิจกรรมสปัดาหท์ี่ 8 มากกว่า หลงัการฝึก
กิจกรรมสัปดาห์ที่  4 และมากกว่าก่อนการฝึกกิจกรรม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
สามารถแสดงเป็นแผนภมูิไดด้งัภาพประกอบ 4 
 

 

ภาพประกอบ 4 ความแตกต่างของผลการประเมินของความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาของกลุม่ทดลอง
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 
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ความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาของกลุม่ทดลอง

ก่อนเขา้รว่มกิจกรรม หลงัเขา้รว่มกิจกรรมสปัดาหท์ี่ 4 หลงัเขา้รว่มกิจกรรมสปัดาหท์ี่ 8



  

 

145 

ตอนที่ 4 ผลการวิเคราะหข์อ้มูลเพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างโดยรวม ก่อนและ
หลังเขา้ร่วมกิจกรรม ของกลุ่มทดลองโดยใชส้ถิติ Pair T-test (n=15) ของการทดสอบความแข็งแรง
กลา้มเนือ้ขา 

ตาราง 16 ขอ้มลูเพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างโดยรวม ก่อนและหลงัเขา้ร่วมกิจกรรม ในสปัดาห์
ที่ 8 ของกลุม่ทดลองโดยใชส้ถิติ Pair T-test (n=15) ของการทดสอบความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขา 

รายการประเมิน 
กลุ่มทดลอง 

ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม หลังเข้าร่วมกิจกรรม t p-value 

�̅� SD �̅� SD   

ความแข็งแรง
กล้ามเนือ้ขา 

50.88 9.783 59.55 8.719 -9.921* <0.001 

*p<.05 

จากตารางที่ 16 ผลการวิเคราะหข์อ้มลู พบว่า ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
ของการทดสอบความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูส้งูอาย ุของกลุม่ทดลอง ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม 
ในสัปดาห์ที่  8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่  .05 สามารถแสดงเป็นแผนภูมิได้ดัง
ภาพประกอบ 5 
 

 

ภาพประกอบ 5 เปรียบเทียบความแตกต่างโดยรวมของความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขา ก่อนและหลงั
เขา้รว่มกิจกรรม ในสปัดาหท์ี่ 8 ของกลุม่ทดลอง 
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ตอนที ่5 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูเพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างโดยรวม หลงัเขา้ร่วม
กิจกรรม ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใช้สถิติ T-test independent (n=15) ของการ
ทดสอบความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขา 

ตาราง 17 ขอ้มลูเพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างโดยรวม หลงัเขา้รว่มกิจกรรม ของกลุ่มทดลองและ
กลุม่ควบคมุโดยใชส้ถิติ T-test independent (n=15) ของการทดสอบความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขา 

รายการประเมิน 
หลังเข้าร่วมกิจกรรม 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม t p-value 

�̅� SD �̅� SD   

ความแข็งแรง
กล้ามเนือ้ขา 

59.55 8.719 42.97 10.077 4.720* <0.001 

*p<.05 

จากตารางที่ 17 ผลการวิเคราะหข์อ้มูล พบว่า ความแตกต่างโดยรวมของกลุ่ม
ทดลอง และกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังเขา้ร่วมกิจกรรม การทดสอบความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขา
ผูส้งูอายุ ในสปัดาหท์ี่ 8 แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 สามารถแสดงเป็นแผนภูมิได้
ดงัภาพประกอบ 6 
 

 

ภาพประกอบ 6 เปรียบเทียบความแตกต่างโดยรวมของความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขา หลงัเขา้รว่ม
กิจกรรม ในสปัดาหท์ี่ 8 ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
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ตอนที่ 6 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูเชิงปรมิาณและคณุภาพโดยรวม น าเสนอในรูปแบบ
กราฟแสดงคะแนน ค่าเฉลี่ยผลการทดสอบความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูส้งูอายุ 

 

 

ภาพประกอบ 7 แผนภมูิแสดงค่าเฉลี่ยโดยรวมแสดงผลการทดสอบสมรรถภาพความแข็งแรง
กลา้มเนือ้ขาผูส้งูอายุของกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึกกิจกรรม หลงัการฝึกกิจกรรม

สปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกกิจกรรมสปัดาหท์ี่ 8 

จากภาพประกอบ 7 แสดงใหเ้ห็นถึงค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาผูสุ้ง
อายุโดยรวม ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ โดยมีรายละเอียดดงันี ้กลุ่มทดลองก่อนการท า
กิจกรรม มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 50.88 กิโลกรมั หลงัการท ากิจกรรมสปัดาหท์ี่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 53.44 
กิโลกรมั และหลงัการท ากิจกรรมสปัหด์าที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 59.55 กิโลกรมั ในกลุม่ควบคมุก่อน
การท ากิจกรรม มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 44.97 กิโลกรมั หลงัการท ากิจกรรมสปัดาหท์ี่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 
43.61 กิโลกรมั และหลงัการท ากิจกรรมสปัดาหท์ี่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 42.97 กิโลกรมั ซึ่งก่อนการ
ท ากิจกรรมค่าเฉลี่ยความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขาของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมต่างกันที่ 5.91 
กิโลกรมั หลงัการท ากิจกรรมสปัดาหท์ี่ 4 ต่างกัน 9.83 กิโลกรมั และหลงัการท ากิจกรรมสปัดาหท์ี่ 8 
ต่างกัน 16.58 กิโลกรมั จะเห็นไดว้่าความต่างของความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผู้สูงอายุของกลุ่ม
ทดลอง กับกลุ่มควบคุมมีความต่างเพิ่มขึน้เรื่อย ๆ ในขณะที่ความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูสู้งอายุ
ของกลุ่มทดลองมีค่าสูงขึน้ ความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูสู้งอายุในกลุ่มควบคุมกลับต ่าลง ซึ่งเกิด
จากภาวะถดถอยทางรา่งกาย เป็นภาวะที่เกิดจากการนอนหรือไม่ไดข้ยบัมาเป็นเวลานาน สง่ผลให้
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ความสามารถหรือการท างานของระบบต่าง ๆ ในร่างกายลดลง (ภาควิชาเวชศาสตรฟ้ื์นฟู คณะ
แพทยศาสตร ์มหาวิทยาลยัเชียงใหม่) นั่นหมายความว่า หากในอนาคตผูส้งูอายุกลุ่มควบคมุขาด
การออกก าลงักายหรือเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา อาจส่งผลใหผู้สู้งอายุกลุ่มนีเ้กิดความ
คุน้ชินกบัการนั่งการนอน ท าใหก้ลา้มเนือ้ขาดการใชง้าน ส่งผลใหเ้กิดภาวะถดถอยและกลายเป็น
ผูป่้วยติดเตียงได้ สามารถสรุปไดว้่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้กว่า  
กลุม่ควบคมุ 
 



 
 

บทที ่5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

งานวิจัยครัง้นีม้ีความมุ่งหมายส าคัญ เพื่อออกแบบชุดกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้น  
อรูกัลาโวย้ในการพฒันาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูส้งูอาย ุ 

จุดมุ่งหมายงานวิจัย 
1. เพื่อออกแบบชุดกิจกรรมศิลปะการแสดงพื ้นบ้านอูรักลาโว้ยในการพัฒนาความ

แข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูส้งูอาย ุ
2. เพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลการใชชุ้ดกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ในการ

พฒันาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูส้งูอาย ุก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม 

สมมุติฐานการวิจัย 
ผู ้ส ูงอายุที่เข ้าร่วมกิจกรรมโดยใช้ชุดกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บ้านอูร ักลาโว ้ย   

มีกลา้มเนือ้ขาที่แข็งแรงมากขึน้หลงัเขา้รว่มกิจกรรม  

ขอบเขตของการวิจัย 
1. ประชากรและกลุม่ตวัอย่าง 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครัง้นีคื้อ ผู้สูงอายุที่ในชมรมผู้สูงอายุ
เทศบาลต าบลป่าตอง จังหวัดภูเก็ต อายุ 60-69 ปี จ านวน 30 คน ที่มีความสมัครใจ ไม่มีโรค
ประจ าตัว ไม่มีปัญหากระดูกและข้อ ไม่มีปัญหาระบบหมุนเวียนโลหิต เช่น ความดันโลหิตสูง 
โรคหวัใจ ไม่มีปัญหาระบบประสาท เป็นผูท้ี่ไม่เคยท ากิจกรรมเก่ียวกบัศิลปะการแสดงรองเง็งและ
ศิลปะการต่อสูม้วยกาหยง และผ่านการคัดกรองการตรวจวินิจฉัยจากแพทยแ์ลว้ว่ามีความพรอ้ม
สามารถออกก าลังกายได ้โดยไม่มีอันตรายต่อสุขภาพเมื่อเขา้ร่วมกิจกรรม แต่ตอ้งเป็นผูท้ี่ออก
ก าลงักายไม่สม ่าเสมอ จ านวน 30 คน จากนัน้ใชว้ิธีการสุม่อย่างง่ายโดยจบัฉลากแบ่งกลุม่ตวัอย่าง
ออกเป็น 2 กลุม่เท่า ๆ กนั คือกลุม่ทดลอง จ านวน 15 คน และกลุม่ควบคมุ จ านวน 15 คน 

2. ตวัแปรที่ศกึษา  
ตวัแปรตน้ ไดแ้ก่  ชดุกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ 
ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาผูส้งูอายุ 
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3. ระยะเวลาที่ใชใ้นการวิจยั 

การวิจยัครัง้นีด้  าเนินการ เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ ครัง้ละ 60 นาที 
รวม 24 ครัง้  

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยคร้ังนีป้ระกอบด้วย 
1) ชุดกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอูรกัลาโวย้ในการพัฒนาความแข็งแรงกลา้มเนือ้

ขาผูส้งูอาย ุ
2) แบบทดสอบความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาโดยใชเ้ครื่อง Leg Dynamometer  
3) แบบสงัเกตพฤติกรรมการเขา้รว่มกิจกรรม 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผูว้ิจัยด าเนินการฝึกกิจกรรม และรวบรวมขอ้มูลกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยตามขั้นตอน 

ดงัต่อไปนี ้
1. ขัน้เตรียมการ 

1.1 ขอความอนุเคราะหน์ายกเทศมนตรีเทศบาลเมืองป่าตอง เพื่อด าเนินการท า
กิจกรรมวิจยั 

1.2 จดัเตรียมเอกสารหนงัสือขอความเห็นขอบพิจารณาจรยิธรรมการวิจยัในมนุษย์
ของมหาวิทยาลยัศรีนครนิทรว์ิโรฒ และเอกสารใหค้วามยินยอมเขา้รว่มโครงการวิจยั 

2. ขัน้ด าเนินการ 
2.1 ผูว้ิจัยชีแ้จงข้อมูลการด าเนินการท ากิจกรรมวิจัยแก่กลุ่มตัวอย่าง และ

เสนอเอกสารเพื่อเซ็นยินยอมเขา้รว่มโครงการวิจยั 
2.2 ด าเนินกิจกรรมโดยใช ้ชุดกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บ้านอูรกัลาโว้ย 

ในการพัฒนาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูสู้งอายุ โดยผูว้ิจัยไดแ้บ่งกิจกรรมออกเป็น 8 สัปดาห ์
สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ ครัง้ละ 60 นาที รวมทัง้สิน้ 24 ครัง้ โดยผูว้ิจยัเป็นผูด้  าเนินการในการท ากิจกรรม 

2.3 ผู้วิจัยได้ท าการวิจัยด้วยตนเอง ณ เทศบาลเมืองป่าตอง ต.ป่าตอง  
อ.กะทู ้จ.ภเูก็ต ซึ่งกลุม่ทดลองใหค้วามรว่มมือในการท ากิจกรรมดว้ยความสมคัรใจ 

2.4 หลงัเสร็จสิน้การฝึกกิจกรรมวิจยั ผูว้ิจยัเก็บรวบรวมขอ้มลูที่ไดจ้ากการฝึก
กิจกรรมและการทดสอบความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาไปวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมทางสถิติ และ
น าเสนอผลการท ากิจกรรม 3 ระยะ คือ ก่อนการท ากิจกรรมวิจยั หลงัการท ากิจกรรมวิจยัสปัดาหท์ี่ 4 
และหลงัการท ากิจกรรมวิจยัสปัดาหท์ี่ 8 
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การจัดท าและวิเคราะหข์้อมูล 
ในการวิจัยครั้งนี ้ ผู ้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้เก็บรวบรวมข้อมูลจากการท า

กิจกรรมของกลุ่มทดลอง โดยใชโ้ปรแกรมทางสถิติส าเร็จรูป SPSS for Windows ในการวิเคราะห์
ขอ้มลู และมีขัน้ตอนในการวิเคราะหโ์ดยรวบรวมขอ้มลูผลจากแบบทดสอบที่ได ้แบ่งเป็น ก่อนการ
ท ากิจกรรมวิจัย หลังการท ากิจกรรมวิจัยสัปดาห์ที่ 4 และหลังการท ากิจกรรมวิจัยสัปดาห์ที่ 8  
เพื่อด าเนินการวิเคราะหข์อ้มลู 

1. ผูว้ิจยัตรวจสอบขอ้มลูและความถูกตอ้ง ความสมบูรณข์องขอ้มลูจากการประเมินผล
การทดสอบความแข็งกลา้มเนือ้ขาของกลุม่ตวัอย่าง 

2. ตรวจสอบขอ้มูลจากผูท้รงคุณวุฒิ และวิเคราะหข์อ้มูลลงในโปรแกรมส าเร็จรูป  
เพื่อประมวลผลหาค่าสถิติ  

การอภิปรายผลขอ้มูล ผูว้ิจัยน าผลจากการวิเคราะห ์น าเสนอในรูปแบบของตารางและ
กราฟเสน้ 

สรุปผลการวิจัย 
1. ออกแบบชุดกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอูรกัลาโวย้ในการพัฒนาความแข็งแรง

กลา้มเนือ้ขาผูส้งูอาย ุ
ชุดกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ในการพฒันาความแข็งแรงกลา้มเนือ้

ขาผูส้งูอายุ มีทัง้หมด 8 กิจกรรม สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ ไดแ้ก่ วนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร ์รวมจ านวน 
24 ครัง้ ครัง้ละ 60 นาที โดยแบ่งกิจกรรมออกเป็น 5 ช่วง คือ ช่วงที่ 1 กิจกรรมเตรียมความพรอ้ม
ยายย่าพาเพลิน 10 นาที โดยเป็นกิจกรรมสนทนาพูดคุย และเป็นกิจกรรมสรา้งความสัมพันธ ์
เตรียมความพรอ้มก่อนเริ่มกิจกรรม ไดแ้ก่ กิจกรรมรูจ้ักฉันรูจ้ักเธอ กิจกรรมเธอและฉัน กิจกรรม
ท่าทางสื่อภาษา กิจกรรมเกมใบค้ า กิจกรรมรอ้ยเรื่องเมืองภูเก็ต กิจกรรมปรบมือตามฉัน กิจกรรม
บอลวิเศษ และกิจกรรมปิงปองหรรษา ในช่วงที่ 2 เป็นช่วงอบอุ่นร่างกาย กายพรอ้มใจพรอ้ม  
5 นาที เป็นการอบอุ่นร่างกายจ านวน 6 ท่า ไดแ้ก่ ท่าบริหารกลา้มเนือ้ส่วนคอ ท่ายืดกลา้มเนือ้
ด้านหลังข้อไหล่ ท่ายืดกล้ามเนื ้อหัวไหล่และแขน ท่ายืดกล้ามเนื ้อส่วนแขน ท่ายืดกล้ามเนื ้อ 
ส่วนแขนและล าตัว ท่ายืดกลา้มเนือ้ส่วนขา ช่วงที่ 3 การออกก าลงักาย ย่ายายพรอ้มลุย 30 นาที 
เป็นช่วงที่ออกก าลงักายซึ่งประกอบดว้ย ท่าที่มีการพฒันามาจากศิลปะการแสดงรองเง็ง จ านวน 4 ท่า  
ไดแ้ก่ 

- ท่าแกว่งแขน เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าร  าในเพลงอายมัดีเด๊ะ 

- ท่าย ่าเทา้ เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าร  าในเพลงมะอินงั 
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- ท่ากา้วหนา้ถอยหลงั เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าร  าในเพลงปราฮงูาเจ๊ะ 

- ท่าย่อสี่ทิศ เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าร  าในเพลงทะลกัทกัทกั 

- ท่าที่มีการพฒันามาจากศิลปะการต่อสูม้วยกาหยง จ านวน 4 ท่า ไดแ้ก่ 
- ท่าหนกัหนา้ เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าศิลปะการต่อสูท้่าลามลูา 

- ท่าหนกัหลงั เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าศิลปะการต่อสูท้่าลามลูากาหยงซามะกลู ู

- ท่าปอ้งกนั เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าศิลปะการต่อสูท้่าตโุม๊ะ 

- ท่าย่อเตะ เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าศิลปะการต่อสูท้่าสีปะ 
ช่วงที่ 4 ผ่อนคลายกลา้มเนือ้ สุขกาย สบายตัว 5 นาที เป็นการผ่อนคลายกลา้มเนือ้ 

จ านวน 6 ท่า ไดแ้ก่ ท่าบริหารกลา้มเนือ้ส่วนคอ ท่ายืดกลา้มเนือ้ดา้นหลงัขอ้ไหล่ ท่ายืดกลา้มเนือ้
หวัไหลแ่ละแขน ท่ายืดกลา้มเนือ้สว่นแขน ท่ายืดกลา้มเนือ้สว่นแขนและล าตวั ท่ายืดกลา้มเนือ้สว่น
ขา และช่วงที่ 5 การสนทนาพดูคยุ 10 นาที เป็นการสรุปการท ากิจกรรมในครัง้นีแ้ละเปิดโอกาสให้
ผูส้งูอายุไดพ้ดูคยุ สอบถาม และร่วมกนัแสดงความคิดเห็น ซึ่งกิจกรรมในทุก ๆ 2 สปัดาหจ์ะมีการ
เพิ่มจ านวนเซต และจ านวนครัง้ใหม้ีการออกแรงเพิ่มขึน้ นอกจากนีใ้นสปัดาหท์ี่ 5 – สปัดาหท์ี่ 8  
มีการเพิ่มถงุทรายเพื่อเพิ่มแรงตา้นในการออกก าลงักาย 

2. การศึกษาเปรียบเทียบผลการใชชุ้ดกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ในการ
พฒันาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูส้งูอาย ุก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม 

ผลการทดสอบการใชชุ้ดกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ของกลุ่มทดลอง
ก่อนการท ากิจกรรมวิจยั หลงัการท ากิจกรรมวิจยัสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการท ากิจกรรมวิจยัสปัดาห์
ที่ 8 มีรายละเอียดดังนี ้ ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื ้อขา โดยใช้วิธี Leg 
Dynamometer วัดผลก่อนการฝึกกิจกรรมวิจัยมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 50.88  กิโลกรัม หลังการฝึก
กิจกรรมวิจัยสปัดาหท์ี่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 53.44  กิโลกรมั และหลงัสปัดาหท์ี่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
59.55 กิโลกรมั โดยพบว่า หลงัการการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 มีและหลงัสัปดาหท์ี่ 8 อัตราของค่าเฉลี่ย
ความแข็งแรงกล้ามเนื ้อขาผู้สูงอายุของกลุ่มทดลองเพิ่มขึน้ เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการฝึก
กิจกรรม ซึ่งผลการเปรียบเทียบทางสถิติพบว่า ระหว่างก่อนการฝึกกิจกรรม และหลังการฝึก
กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 4 และหลังการฝึกกิจกรรมสัปดาหท์ี่ 8 มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดบั .05 

 



  

 

153 

อภปิรายผล 
การวิจยัเรื่อง การออกแบบชุดกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ในการพฒันา

ความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูส้งูอาย ุสามารถอภิปรายผลการวิจยัไดด้งันี ้
1. การออกแบบชุดกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอูรกัลาโวย้ในการพัฒนาความ

แข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูส้งูอายุ 
ผูว้ิจัยไดศ้ึกษาองคค์วามรูแ้ละกระบวนท่าของการแสดงศิลปะการแสดงรองเง็ง 

และการแสดงศิลปะต่อสู้มวยกาหยง ซึ่งเป็นศิลปะการแสดงพื ้นบ้านของกลุ่มชาวไทยใหม่ใน
จงัหวดัภูเก็ต และคดัเลือกท่าที่สามารถน ามาปรบัประยุกตเ์พื่อใชใ้นการออกแบบกิจกรรมส าหรบั
พัฒนาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูสู้งอายุ โดยมีการประยุกตก์ับหลกัการออกก าลงักายที่เหมาะ
กับผู้สูงอายุ ซึ่งแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ 1. ช่วงการอบอุ่นร่างกาย เพื่อเตรียมความพรอ้มของ
ร่างกาย 2. ช่วงการออกก าลงักาย และ 3. ช่วงผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (กรมพลศึกษา การท่องเที่ยว
และกีฬา,2563) ผูว้ิจัยเลือกใชท้่าร  าศิลปะการแสดงรองเง็งจ านวน 4 ท่า ไดแ้ก่ ท่าร  าจากเพลง
อายมัดีเด๊ะ ท่าร  าจากเพลงมะอินงั ท่าร  าจากเพลงปราฮงูาเจ๊ะและท่าร  าจากเพลงทะลกัทกัทกั และ
ท่าจากศิลปะการต่อสูม้วยกาหยงจ านวน 4 ท่า ไดแ้ก่ ท่าลามลูา ท่าลามลูากาหยงซามะ ท่าตโุม๊ะ 
และท่าสีปะ โดยน าท่าดังกล่าวมาประยุกตพ์ัฒนาออกแบบเป็นชุดกิจกรรมโดยใชห้ลักการออก
ก าลงักายที่ส่งผลต่อความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขา ซึ่งท่าที่ใชท้ัง้หมดนีเ้ป็นท่าที่มีการเคลื่อนไหวอย่าง
ชา้ ๆ และไม่ซบัซอ้น โดยค านึงถึงความเร็วในการเคลื่อนไหว การทรงตัว การหกลม้ และการเกิด
อบุัติเหตุในการท ากิจกรรม ที่ส  าคัญตอ้งท าอย่างต่อเนื่อง เนน้การย่อเข่าและการใชก้ลา้มเนือ้ขา
เป็นส าคญั โดยมีการพกัระหว่างเซต (Ogawa et al., 2010) สอดคลอ้งกบัณฐัธร ขนุทอง (2554) ที่
มีรูปแบบการฝึกความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาโดยการใชก้ าลังของขาตลอดการฝึกอย่างสม ่าเสมอ 
และความแข็งแรงของขาไดจ้ากการย่อเข่า การคา้งท่า และการเคลื่อนที่ไปในทิศทางต่าง  ๆ ซึ่งขา
ตอ้งรบัน า้หนักของร่างกายอยู่ตลอดเวลา จึงท าใหผู้สู้งอายุมีความแข็งแรงและความสามารถใน
การทรงตวัเพิ่มขึน้ การออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขานัน้มีวิธีการที่ใชใ้นการ
ท าซ า้ในท่าเดิม โดยเพิ่มจ านวนเซต และจ านวนครัง้ ใหม้ากขึน้  ซึ่งการปรบัเปลี่ยนจ านวนเซตใน
ทุก ๆ 2 สปัดาหน์ั้นจะส่งผลใหก้ารออกก าลังกายที่ส่งผลต่อกลา้มเนือ้มีประสิทธิภาพสูงขึน้ ดังที่ 
อริสรา นันทบุตร (สัมภาษณ์ , 2563) กล่าวว่า การออกก าลังกายของผู้สูงอายุควรท าอย่าง
สม ่าเสมอในทุก ๆ วัน และใชท้่าเดิม โดยเริ่มจากการท าจากจ านวนเซตที่น้อยไปสู่จ  านวนเซตที่
มากขึน้ จะส่งผลให้เกิดประสิทธิภาพมากที่สุด ซึ่งใช้เวลาในการท ากิจกรรม 30 นาทีต่อวัน 
สอดคล้องกับ ทักษธร ทิพากรเกียรติ (สัมภาษณ์, 2563) กล่าวว่า การออกก าลังกายควรใชท้่า
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แบบเดิมซ า้ ๆ แต่มีการพกัระหว่างเซตเพื่อใหผู้สู้งอายุไดม้ีการปรบัตัว และค่อย ๆ เพิ่มจ านวนเซต
และลดการพักในแต่ละสปัดาห ์โดยอยู่ในช่วงเวลา 30 นาที ซึ่งไม่รวมกบัการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 
การอบอุ่นร่างกายและการผ่อนคลายกลา้มเนือ้  สอดคลอ้งกับงานวิจยัของ บุญร่วม แท่นสูงเนิน 
(2546) ออกก าลังกายโดยใช้ร่างกายเป็นแรงต้านเพื่อเพิ่มความแข็งแรงและความอดทนของ
กลา้มเนือ้ พบว่ากลา้มเนือ้ขามีความแข็งแรงเพิ่มมากขึน้โดยใชว้ิธีการฝึกกระท าซ า้  ๆ และค่อย ๆ 
ปรบัอย่างชา้ ๆ เพื่อใหเ้กิดการปรบัตัวทางสรีรวิทยา การเพิ่มจ านวนครัง้หรือจ านวนเซตท าเพิ่มใน
ทุก ๆ 2 สปัดาห ์และมีความต่อเนื่อง ในส่วนของการออกก าลงักาย และในระหว่างการออกก าลงั
กายมีการพักระหว่างเซตเพื่อไม่ใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกมีความเหนื่อยมากเกินไป  และกนิษฐกร กลิ่นส่ง 
(2551) กล่าวว่า ในการออกก าลงักายส าหรบัผูสู้งอายุไม่ควรมีการกระโดด หรือกระชากอย่างแรง 
โดยท่าทางในการเคลื่อนไหวควรมีความสมดลุกนั และเคลื่อนไหวชา้ ๆ ไม่เช่นนัน้อาจมีผลต่อการ
ทรงตวัและเสี่ยงต่อการหกลม้ได ้

นอกจากนีใ้นการฝึกช่วงสปัดาหท์ี่ 5 ผูว้ิจยัประยกุตใ์ชถุ้งทรายคาดบรเิวณสะเอว 
เพื่อเพิ่มแรงตา้นและเพิ่มประสิทธิภาพความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขามากขึน้ ซึ่งการคาดถุงทราย
บรเิวณสะเอว เป็นการท าใหถ้งุทรายเป็นสว่นหนึ่งของรา่งกาย สง่ผลใหก้ารท างานของกลา้มเนือ้ใน
สว่นอ่ืนไม่ท างานหนกัเกินไป ดงัที่ ฐิติพงศ ์เนาวศิร ิ(สมัภาษณ,์2563) นกักายภาพบ าบดั กล่าวว่า 
การใชผ้า้คาดสะเอวถงุทรายสามารถช่วยกระตุน้การท างานของกลา้มเนือ้ในส่วนต่าง ๆ ไดดี้และมี
ประสิทธิภาพมากขึน้ แต่ตอ้งกระจายน า้หนกัของทรายใหอ้ยู่รอบสะเอว ไม่หนกัไปดา้นใดดา้นหนึ่ง 
มิเช่นนั้นจะท าให้กลา้มเนือ้ส่วนนั้นท างานหนักเกินไปและอาจเกิดการบาดเจ็บได ้ซึ่ง ในการใช้
ความหนักมากกว่าปกตินัน้เพื่อตอ้งการใหอ้วัยวะต่าง ๆในร่างกายส่วนที่เราก าลังออกแรงนั้นใช้
งานมากกว่าปกติ 

2. เพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลการใชชุ้ดกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ใน
การพฒันาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูส้งูอาย ุก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม 

1) ผลการวัดความแข็งแรงกล้ามเนื ้อขาโดยใช้เครื่อง Leg Dynamometer 
ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยของค่าความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขา ก่อนการฝึกกิจกรรม หลังการฝึก
กิจกรรมสปัดาหท์ี่ 4 และ หลงัการฝึกกิจกรรมสปัดาหท์ี่ 8 มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .05 

จากผลการฝึกกิจกรรมแสดงให้เห็นว่า เป็นไปตามสมมุติฐานของงานวิจัยที่ได้ตั้งไว ้
เนื่องจากการฝึกกิจกรรมวิจัยโดยใช้ชุดกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บ้านอูรกัลาโวย้ เน้นการใช้
กลา้มเนือ้ขาเป็นหลกั โดยการออกแรงตา้นจากร่างกายและผา้คาดสะเอวถุงทราย โดยเนน้การท า
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ชา้ ๆ เพื่อใหก้ลา้มเนือ้ขาออกแรงมากที่สดุ ส่งผลต่อการท างานต่าง ๆ ของกลา้มเนือ้ขาใหม้ีความ
แข็งแรงมากขึน้ สอดคลอ้งกับงานวิจัยของ Ogawa et al. (2010) ศึกษาเรื่องการออกก าลังกาย
แบบใช้แรงต้านของกล้ามเนื ้อ สัมพันธ์กับการลดลงของตัวบ่งชี ้การอักเสบในสตรีสูงอายุ 
ระยะเวลาในการท าวิจัย เป็นเวลา 12 สัปดาห ์สัปดาหล์ะครัง้ ครัง้ละ 40 นาที ประกอบดว้ยช่วง
วอรม์อัพ 5 นาที ออกก าลงักายแบบมีแรงตา้น 30 นาที และคูลดาวน ์5 นาที ในการออกก าลงักาย
จ าเป็นตอ้งท าซ า้แต่ละครัง้อย่างชา้ ๆ และควบคุมไดโ้ดยมีการพักระหว่างเซต ผลการวิจัย พบว่า 
หลงัการท ากิจกรรมการเคลื่อนไหวและความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้สูงขึน้ สอดคลอ้งกับงานวิจัย
ของ ณัฐธร ขุนทอง (2554) ศึกษางานวิจยัเรื่อง ผลการฝึกร  ามโนราหท์ี่มีต่อความแข็งแรงและการ
ทรงตัวของผูสู้งอายุ ประชากรที่ใชใ้นการวิจัยครัง้นีเ้ป็นผูสู้งอายุของชมรมผูสู้งอายุโรงพยาบาล
จุฬาภรณ์ ต าบลสามต าบล อ าเภอจุฬาภรณ์ จังหวัดนครศรีธรรมราชจ านวน 125 คนในปี พ.ศ 
2554 เป็นเพศหญิงที่มีอายุตัง้แต่ 60-70 ปี ระยะเวลาการวิจยั  8 สปัดาห ์ผลการวิจัยพบว่า หลงั
การฝึกสปัดาหท์ี่ 8 มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของขาดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ .05 
เนื่องจากมีการใชก้ าลงัของขาตลอดการฝึกอย่างสม ่าเสมอ และความแข็งแรงของขาไดจ้ากการย่อ
เข่า การคา้งท่า และการเคลื่อนที่ไปในทิศทางต่าง ๆ  กนิษกร กลิ่นส่ง (2551) ไดศ้ึกษาเรื่อง ผล
ของการออกก าลงักายโดยใชท้่าร  าประกอบเพลงพืน้เมืองอีสานประยุกตต่์อความสามารถในการ
ทรงตัวและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาในผูห้ญิงสูงอายุ ท าการทดลองระยะเวลา 8 สัปดาห ์
ผลการวิจยัพบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกลา้มเนือ้เหยียดเข่าสงูขึน้กว่าก่อนการ
ฝึกเห็นไดว้่าโปรแกรมการฝึกการออกก าลงักายโดยใชท้่าร  าประกอบเพลงพืน้เมืองอีสานประยุกต ์
เป็นวิธีการหนึ่งที่จะน าไปใช้เพื่อพัฒนาความสามารถในการทรงตัวและความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้เหยียดเข่ารวมไปถึงความอ่อนตวั เวลาการตอบสนองของเทา้และเวลาปฏิกิริยาของเทา้
ในผูสู้งอายุใหดี้ขึน้ต่อไปได ้เนื่องจากการฝึกมีท่าทางที่หลากหลาย ท่าร  ามีการเคลื่อนไหวของขา
ในหลายรูปแบบมีการยืดและหดของกลา้มเนือ้ จึงช่วยส่งเสริมความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ส่วนขาได ้
วรวฒัน ์พวงยอด (2553) ศึกษาผลของการออกก าลงักายดว้ยท่าร  าไมพ้ลองและยางยืด ที่มีผลต่อ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขาและแขนในผู้สูงอายุ ระยะเวลาในการท าการวิจัย 8 สัปดาห ์ 
ผลการศึกษาพบว่า หลังการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาและแขน โดยการใชย้างยืดและ  
ไมพ้ลองมีมากกว่าก่อนการฝึก โดยการฝึกแบบแรงตา้นท าใหก้ลา้มเนือ้มีการพัฒนาใหแ้ข็งแรง
มากขึน้ 
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ในการพฒันาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาดว้ยชุดกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอูรกัลา
โวย้ สามารถสรุปผลการประเมินไดด้งันี ้

กลุ่มทดลองมีพัฒนาการที่สูงขึน้ โดยผลจากการวัดความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาก่อน
การท ากิจกรรม ซึ่งในเริ่มแรกผูว้ิจยัสงัเกตการเดิน การยืน และการลกุขึน้จากเกา้อีข้องกลุ่มทดลอง 
พบว่ากลุม่ทดลองบางคนไม่มีความมั่นใจในการลกุขึน้ยืน  และพยายามมองหาสิ่งที่ช่วยพยงุตวัให้
ลุกขึน้ ในขณะที่กลุ่มทดลองไม่ไดม้ีอาการปวดเมื่อย แต่เกิดจากความวิตกกังวล กลวัการหกลม้  
จึงท าใหข้าดความมั่นใจ หลงัการฝึกกิจกรรมสปัดาหท์ี่ 4 ผลการวดัความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาของ
กลุ่มทดลองมีสูงขึน้กว่าก่อนการท ากิจกรรมทุกคน และหลงัการฝึกกิจกรรมในสัปดาหท์ี่ 8 กลุ่ม
ทดลองมีความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาเพิ่มขึน้ สามารถอธิบายไดว้่า ท่าร  าที่น ามาประยุกตอ์อกแบบ
เป็นชดุกิจกรรมเพื่อพฒันาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาของผูส้งูอายนุัน้สามารถพฒันาศกัยภาพของ
กล้ามเนือ้ขาได้เพิ่มขึน้ นอกจากนีจ้ากการสังเกตและการสอบถามการท ากิจกรรมต่าง ๆ ของ
ผูส้งูอายุ เช่น การเตน้ การร  า การท ากิจกรรมอ่ืน ๆ ที่ตอ้งใชท้่าทาง สิ่งนึงที่ผูส้งูอายุมกัจะกงัวลคือ 
ความถูกตอ้งของท่าทางที่อาจท าใหข้าดความมั่นใจ ผูว้ิจัยจะคอยใหก้ าลังใจและชวนพูดคุยให้
ผ่อนคลาย ไม่ตอ้งกังวล หากผูว้ิจัยเคร่งกับความถูกตอ้งของท่ามากเกินไปอาจก่อใหเ้กิดความ
กังวลและส่งผลใหผู้สู้งอายุหมดก าลังใจในการท ากิจกรรม ถุงทรายคาดสะเอวจึงเป็นอุปกรณ์ที่
ช่วยใหก้ลา้มเนือ้ท างานหนกัขึน้โดยที่กลุ่มทดลองไม่กงัวลในส่วนของท่าทางมากเกินไป สงัเกตได้
ว่าจะช่วยลดความกงัวลของผูส้งูอายุในการท ากิจกรรมแต่ยงัคงมีการเพิ่มความแข็งแรงกลา้มเนือ้
ขาใหส้งูขึน้เรื่อย ๆ 

นอกจากนี ้หลังการท ากิจกรรมพบว่า ผู้สูงอายุมีการเคลื่อนไหวที่ กระฉับกระเฉง  
มีความสขุในการท ากิจกรรมร่วมกบัผูอ่ื้นในวยัใกลเ้คียงกนั มีการปฏิสมัพนัธ ์และมีความมั่นใจใน
การเคลื่อนไหวมากขึน้  ส่งผลใหผู้สู้งอายุมีคุณภาพชีวิตและจิตใจที่ดีขึน้ ดังที่ อรอนงค ์กุลพัฒน ์
(2546) กล่าวว่า การออกก าลังกายก่อให้เกิดประโยชน์ต่าง ๆ ต่อร่างกายและต่อสุขภาพของ
ผูสู้งอายุ ท าให้มีสุขภาพดีทั้งร่างกายและจิตใจ ลดความรูส้ึกหดหู่และความกังวล และช่วยให้
สภาวะทางดา้นจิตใจดีขึน้ สอดคลอ้งกับงานวิจัยของกัญญาวีย ์เป้ียนสีทอง (2560) การบริหาร
กลา้มเนือ้ในผูส้งูอายุ โดยใชก้ิจกรรมนาฏศิลป์บ าบดั ส าหรบัชุมชนไทยพวน จงัหวดันครนายกการ
บริหารกล้ามเนื ้อในผู้สูงอายุโดยใช้กิจกรรมนาฏศิลป์บ าบัด พบว่า กิจกรรมนาฏศิลป์บ าบัด
สามารถท าใหผู้ส้งูอายรูุส้กึผ่อนคลาย และสนุกสนานไปกบัการบริหารกลา้มเนือ้  สอดคลอ้งกบันง
นุช พลบูรณ์ และคณะ (2555) ศึกษาผลของสมรรถภาพทางกายและคุณภาพชีวิตในผู้สูงอายุ
ภายหลงัการออกก าลงักายแบบซี่กง พบว่า การออกก าลงักายประเภทนีย้งัมีผลต่อจิตใจ คือท าให้
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รูส้ึกผ่อนคลาย ลดความตึงเครียดทางอารมณ์ และภาวะซึมเศรา้ให้เกิดผลดีทางด้านสังคม 
เนื่องจากเป็นการออกก าลังกายเป็นกลุ่มหรือหมู่คณะ ท าให้เกิดปฏิสัมพันธ์ภายในกลุ่ม เกิด
เครือข่ายความสนุกสนาน สรา้งคุณค่าให้กับตนเอง สามารถปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันได้อย่าง
ปลอดภยั ก่อใหเ้กิดความพึงพอใจ และน ามาซึ่งคณุภาพชีวิตที่ดีตามมา สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ 
Mi Ryeong Song and Li Ra Song(2014) ศึกษาเรื่อง  การวิเคราะหค์ุณภาพชีวิตของผูห้ญิงวัย
กลางคนและผูส้งูอายุที่ออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ พบว่า การออกก าลงักายเป็นการเพิ่มคณุภาพ
ชีวิตของผูห้ญิงสูงอายุ เพิ่มความนับถือตนเองและการเห็นคุณค่าในตนเอง ซึ่งเป็นความสุขทาง

จิตใจ สอดคล้องกับ Rismayanthi, C., และคณะ (2022) กล่าวว่า การออกก าลังกายระยะยาว
ประกอบดว้ยการฝึกดว้ยน า้หนกั การทรงตวัเป็นประโยชนต่์อผูส้งูอายอุย่างมาก เป็นการเสริมสรา้ง
ความภาคภูมิใจในตนเอง ปรับปรุงอารมณ์ ลดความวิตกกังวล ที่ส่งผลต่อความเครียด และ
คณุภาพการนอนหลบั 

จากผลการวิจัยแสดงว่า ชุดกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ สามารถพฒันา
ความแข็งแรงกล้ามเนื ้อขาผู้สูงอายุ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  โดยผลการทดสอบความแข็ง
กล้ามเนือ้ ก่อนฝึกกิจกรรม หลังการฝึกกิจกรรมสัปดาหท์ี่ 4 หลังการฝึกกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 มี
ค่าเฉลี่ยที่สูงขึน้ตามล าดับ และเมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองมีความมั่นใจในการ
เคลื่อนไหว การท ากิจวตัรประจ าวนัมากขึน้ ส่งผลใหเ้กิดความภาคภูมิใจในตนเอง การท ากิจกรรม
ต่าง ๆ ร่วมกับผูอ่ื้น อันส่งผลต่อสภาพจิตใจ ทัง้เป็นการสนับสนุนใหผู้สู้งอายุมีสุขภาพร่างกายที่
แข็งแรงสามารถพึ่งพาตนเองไดใ้นเบือ้งตน้ และลดอบุติัเหตทุี่มีสาเหตุมาจากความเสื่อมถอยของ
รา่งกาย   และสงัเกตไดว้่ามีความคลา้ยคลงึกบังานวิจยัอ่ืน ๆ ในดา้นของระยะเวลา ท่ีใชร้ะยะเวลา 
8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครัง้ ซึ่งมีความแตกต่างในด้านระยะเวลาในการท ากิจกรรมแต่ละครัง้ 
ขึน้อยู่กับความหนักเบาของท่าที่ใช ้และรูปแบบกิจกรรม เพราะงานวิจัยบางเล่มมีการใชอุ้ปกรณ ์
และงานวิจัยโดยส่วนใหญ่ไม่มีอุปกรณ์ในการเพิ่มแรงตา้น และในการวดัผลประเมินผลมีวิธีการ  
ที่หลากหลายขึน้อยู่กับผูว้ิจัยแต่ละท่าน สรุปไดว้่า งานวิจัยส่วนใหญ่ใชว้ิธีการเคลื่อนไหวร่างกาย
โดยใชห้ลกัการออกก าลงักายเพื่อพฒันาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาใหม้ีความแข็งแรงมากขึน้ และ
มีผลหลงัการทดลองที่สงูกว่าก่อนการทดลอง 
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ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัยในคร้ังนี้ 
1. ควรมีการสรา้งความคุน้เคยกับกลุ่มตัวอย่างก่อนการเริ่มฝึกกิจกรรม เพื่อการสรา้ง

ปฏิสมัพนัธก์นัก่อนเริ่มกิจกรรม 
2. ในการท ากิจกรรมควรมีผูช้่วยวิจัยที่มีความเขา้ใจ และมีความอดทนในการด าเนิน

กิจกรรมเพื่อดแูลผูส้งูอายขุณะท ากิจกรรมต่าง ๆ และปอ้งกนัการเกิดอบุติัเหตทุี่จะเกิดขึน้ 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
1. การท ากิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ในการพฒันาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขา

ผูสู้งอายุ ควรมีการวัดความยืดหยุ่น ความทนทานของกลา้มเนือ้ขาโดยใชเ้ครื่องมืออ่ืน ๆ ที่เหมาะสม 
ในการวดั เพื่อจะไดท้ราบว่ากิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอูรกัลาโวย้สามารถพัฒนาความแข็งแรง
กลา้มเนือ้ขาดา้นใดไดดี้ที่สดุ 

2. ควรมีการศกึษาเก่ียวกบัศิลปะการแสดงพืน้บา้นอ่ืน ๆ ผนวกกบัการออกก าลงักายผูส้งูอายุ
เพื่อพฒันาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขา  

3. ควรเพิ่มท่าทางที่ใชก้ลา้มเนือ้ส่วนแขนในการท าควบคู่กับการออกก าลงักายกลา้มเนือ้ขา  
เพื่อพฒันากลา้มเนือ้แขนและกลา้มเนือ้ขาควบคู่กนัไป 
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ประธานหลกัสตูรศิลปกรรมศาสตรบณัฑิต สาขาวิชานาฏศิลป์และการแสดง  
คณะศิลปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัราชภฎัสงขลา 
 

7. อาจารย ์ดร.ชนญญา ชยัวงศโ์รจน ์
อาจารยว์ิชาเอกสื่อสารเพื่อสขุภาพ วิทยาลยันวตักรรมสื่อสารสงัคม 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
 

8. อาจารย ์ดร.วชิราภรณ ์ชนะศรี 
อาจารยป์ระจ าวิชาสาขาศิลปะการจดัการแสดง คณะมนุษยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร ์
มหาวิทยาลยัราชภฏัภเูก็ต 
 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
แบบประเมินเคร่ืองมือวิจัย 
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แบบประเมินเคร่ืองมือ การออกแบบชุดกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บ้านอูรักลาโว้ย 
ในการพัฒนาความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขาผู้สูงอายุ 

 
ค าชีแ้จง 

1. โปรดพิจารณากิจกรรมในแต่ละหวัขอ้ว่ามีความสอดคลอ้งเหมาะสมกบัวตัถุประสงค์
ของงานวิจยั และไม่ขดัต่อหลกัจรยิธรรม โดยแบ่งตามเกณฑด์งันี ้

+1 หมายถึง แน่ใจว่ากิจกรรมนัน้สอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงคง์านวิจยั  
        0 หมายถึง ไม่แน่ใจว่ากิจกรรมนัน้สอดคลอ้งกบัวตัถุประสงคง์านวิจยั 
 -1 หมายถึง กิจกรรมนัน้ไม่สอดคลอ้งกบัวตัถุประสงคง์านวิจยั 

 หากท่านผูท้รงคณุวฒุิพิจารณาแลว้ ใหเ้ขียนเครื่องหมาย ✓ ในช่องคะแนน และใหค้ าแนะน า
เพิ่มเติม 

2. เครื่องมือนี ้สรา้งขึน้โดยมีวัตถุประสงค์ เพื่ อออกแบบชุดกิจกรรมศิลปะการแสดง
พืน้บา้นอรูกัลาโวย้ในการพฒันาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูส้งูอายุ และเพื่อศึกษาเปรียบเทียบผล
การใชชุ้ดกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บ้านอูรกัลาโวย้ในการพัฒนาความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขา
ผูส้งูอาย ุก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม 

3. ผลการประเมินนี ้จะเป็นข้อมูลเพื่อใช้ในการปรับปรุงและพัฒนาชุดกิจกรรมศิลปะ 
การแสดงพืน้บา้นอูรกัลาโวย้ในการพัฒนาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูสู้งอายุ  ใหม้ีความชัดเจน
และครอบคลมุต่อวตัถปุระสงคใ์นการศกึษา 

4. ค าตอบของท่านจะเป็นประโยชนอ์ย่างยิ่งในการพัฒนาชุดกิจกรรมศิลปะการแสดง
พืน้บา้นอรูกัลาโวย้ในการพฒันาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูส้งูอายุ จึงขอความอนเุคราะหใ์หท้่าน
ตอบค าถามในแบบประเมินทุกขอ้อย่างครบถว้นและตามความเป็นจรงิ จกัเป็นพระคณุอย่างยิ่งต่อ
ผูศ้กึษา และขอขอบพระคณุท่านที่กรุณามา ณ โอกาสนี ้

5. แบบประเมินนีม้ี 2 ตอน ไดแ้ก ่
ตอนที่ 1 ตรวจสอบความสอดคลอ้งเหมาะสมของชุดกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้น 

อรูกัลาโวย้ในการพฒันาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูส้งูอายุ 
ตอนที่  2 ตรวจสอบความสอดคล้องเหมาะสมของ แผนกิจกรรม: ชุดกิจกรรมศิลปะ 

การแสดงพืน้บา้นอรูกัลาโวย้ในการพฒันาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูส้งูอาย ุ
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แบบประเมินดัชนีความสอดคล้องและความเที่ยงตรงของเคร่ืองมือวิจัย 
(Index of Item Objective Congruence : IOC) 

ส าหรับผู้ทรงคุณวุฒเิพ่ือพิจารณาประเมินและให้ค าแนะน า 
 

ค าชี้แจง ขอใหท้่านผูท้รงคุณวฒุิไดก้รุณาแสดงความคิดเห็นของท่านที่มีต่อการพัฒนา
ชุดกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้นอูรกัลาโวย้ในการพัฒนาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูสู้งอายุ  
โดยใส่เครื่องหมาย ✓ลงในช่องความคิดเห็นของท่าน พรอ้มเขียนขอ้เสนอแนะ ที่เป็นประโยชนใ์น
การน าไปพิจารณาปรบัปรุงต่อไป  

ตอนที่ 1 ตรวจสอบความสอดคลอ้งเหมาะสมของชุดกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้น 
อรูกัลาโวย้ในการพฒันาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูส้งูอายุ 
 

กิจกรรม รายการพิจารณา 
ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ 

ข้อเสนอแนะ เหมาะสม 
+1 

ไม่แน่ใจ 
0 

ไม่เหมาะสม 
-1 

ช่วงที่ 1 
กิจกรรมเตรียม
ความพรอ้ม

ยายย่าพาเพลิน 
(Warm up) 

1. กิจกรรมในการเตรียมความพร้อม 
1.1 กิจกรรมรูจ้กัฉนั

รูจ้กัเธอ 
    

1.2 กิจกรรมเธอและ
ฉนั 

    

1.3 กิจกรรมท่าทาง
สื่อภาษา 

    

1.4 กิจกรรมเกมใบค้ า     
1.5 กิจกรรมรอ้ยเรื่อง

เมืองภเูก็ต 
    

1.6 กิจกรรมปรบมือ
ตามฉนั 

    

1.7 กิจกรรมบอล
วิเศษ 

    

1.8 กิจกรรมปิงปอง
หรรษา 
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กิจกรรม รายการพิจารณา 
ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ 

ข้อเสนอแนะ เหมาะสม 
+1 

ไม่แน่ใจ 
0 

ไม่เหมาะสม 
-1 

2. ชื่อช่วงกิจกรรม     
3. รูปแบบกิจกรรม     
4. ระยะเวลาในการท า
กิจกรรม 

   
 

ช่วงที่ 2 
ช่วงอบอุ่น
รา่งกาย 

(Warm up) 
กายพรอ้ม 
ใจพรอ้ม 

1. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
1.1 ท่าที่ 1 บรหิาร

กลา้มเนือ้สว่นคอ 
   

 

1.2 ท่าที่ 2  
ยืดกลา้มเนือ้ดา้นหลงั
ขอ้ไหล่ 

   

 

1.3 ท่าที่ 3  
ยืดกลา้มเนือ้หวัไหลแ่ละ
แขน 

   

 

1.4 ท่าที่ 4  
ยืดกลา้มเนือ้สว่นแขน 

   
 

1.5 ท่าที่ 5  
ยืดกลา้มเนือ้สว่นแขน
และล าตวั 

   

 

1.6 ท่าที่ 6  
ยืดกลา้มเนือ้สว่นขา 

   
 

2. ชื่อช่วงกิจกรรม     
3. รูปแบบกิจกรรม     

 4. ระยะเวลาในการท า
กิจกรรม 
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กิจกรรม รายการพิจารณา 
ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ 

ข้อเสนอแนะ เหมาะสม 
+1 

ไม่แน่ใจ 
0 

ไม่เหมาะสม 
-1 

ช่วงที่ 3 ช่วง
ออกก าลงักาย 
(Training zone 
exercise) ย่า
ยายพรอ้มลยุ 

1. การออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขาผู้สูงอายุ 
1.1 ท่าที่ 1 ท่าย ่าเทา้     
1.2 ท่าที่ 2 ท่าเปิด

สน้เทา้ 
   

 

1.3 ท่าที่ 3 กา้วหนา้ 
ถอยหลงั 

   
 

1.4 ท่าที่ 4 ท่าหนกั
หนา้ 

   
 

1.5 ท่าที่ 5 ท่าหนกั
หลงั 

   
 

1.6 ท่าที่ 6 ท่า
ปอ้งกนั 

   
 

1.7 ท่าที่ 7 ท่าย่อสี่
ทิศ 

   
 

1.8 ท่าที่ 8 ท่าย่อ
เตะ 

   
 

2. ชื่อช่วงกิจกรรม     
3. รูปแบบกิจกรรม     

ช่วงที่ 4  
ช่วงผ่อนคลาย
กลา้มเนือ้  

(Cool down)  
สขุกาย สบายตวั 

1. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
1.1 ท่าที่ 1บรหิาร

กลา้มเนือ้สว่นคอ 
    

1.2 ท่าที่ 2  
ยืดกลา้มเนือ้ดา้นหลงั
ขอ้ไหล่ 
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กิจกรรม รายการพิจารณา 
ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ 

ข้อเสนอแนะ เหมาะสม 
+1 

ไม่แน่ใจ 
0 

ไม่เหมาะสม 
-1 

1.3 ท่าที่ 3  
ยืดกลา้มเนือ้หวัไหลแ่ละ
แขน 

    

1.4 ท่าที่ 4  
ยืดกลา้มเนือ้สว่นแขน 

    

1.5 ท่าที่ 5  
ยืดกลา้มเนือ้สว่นแขน
และล าตวั 

    

1.6 ท่าที่ 6  
ยืดกลา้มเนือ้สว่นขา 

   
 

2. ชื่อช่วงกิจกรรม     
3. รูปแบบกิจกรรม     
4. ระยะเวลาในการท า
กิจกรรม 

   
 

เครื่องมือใน
การเก็บขอ้มลู 

1. แบบทดสอบความ
แข็งแรงกลา้มเนือ้ขา 
โดยใชเ้ครื่อง Leg 
Dynamometer 

   

 

2. แบบสงัเกตพฤติกรรม
การเขา้รว่มกิจกรรม
ศิลปะการแสดงพืน้บา้น
อรูกัลาโวย้ในการพฒันา
ความแข็งแรงกลา้มเนือ้
ขาผูส้งูอายุ 
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ขอ้คิดเห็นเพิ่มเติม
.............................................................................................................................................. 
..............................................................................................................................................
.............................................................................................................................................. 
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ตอนที่ 2 ตรวจสอบความสอดคลอ้งเหมาะสมของ กิจกรรม: ชุดกิจกรรมศิลปะการแสดงพืน้บา้น  

อรูกัลาโวย้ในการพฒันาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาผูส้งูอายุ 

แผนกิจกรรม 
รายการ
พิจารณา 

ความคิดเหน็ขอผู้เชี่ยวชาญ 

ข้อเสนอแนะ เหมาะสม 
+1 

ไม่แน่ใจ 
0 

ไม่เหมาะสม 
-1 

สปัดาหท์ี่ 1 
(ครัง้ที่ 1-3) 

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

สปัดาหท์ี่ 2 
(ครัง้ที่4-6) 

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

สปัดาหท์ี่ 3 
(ครัง้ที่7-9) 

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

สปัดาหท์ี่ 4 
(ครัง้ที่10-12) 

1. วตัถุประสงค ์     
2. ขัน้น า     
3. ขัน้ปฏิบติั     
4. ขัน้สรุป     
5. การประเมิน     
6. อปุกรณ ์     
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แผนกิจกรรม 
รายการ
พิจารณา 

ความคิดเหน็ขอผู้เชี่ยวชาญ 

ข้อเสนอแนะ เหมาะสม 
+1 

ไม่แน่ใจ 
0 

ไม่เหมาะสม 
-1 

สปัดาหท์ี่ 5 
(ครัง้ที่13-15) 

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

สปัดาหท์ี่ 6 
(ครัง้ที่16-18) 

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

สปัดาหท์ี่ 7 
(ครัง้ที่19-21) 

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

สปัดาหท์ี่ 8 
(ครัง้ที่ 22-24) 

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

ลงชื่อ............................................................... 
(............................................................) 

 



 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล รมณ เทียบแกว้   
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