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มีภาวะเสี่ยงต่อการเกิดโรคขอ้เข่าเสื่อม ในต าบลน า้ริด อ าเภอเมือง จังหวดัอุตรดิตถ์ โดยกลุ่มตวัอย่าง ไดแ้ก่
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This research focuses on the creation of northern folk dance performance for exercise 

among the elderly who are at risk of osteoarthritis in Namrid Sub-district Elderly School, Muang 
District, Uttaradit. This was an experimental research with the following aims: (1) to create a set of 
northern folk dance performances for the front leg and knee muscle exercises of the elderly; (2) to 
study the pre-effects and post-effects of using northern folk dance performance to develop front leg 
and knee muscle exercises among the elderly at risk of osteoarthritis. The sample group used in this 
research were elderly subjects screened using a knee osteoarthritis severity assessment form 
offered by the Department of Health and the Ministry of Public Health. The sample group consisted of 
fifty-nine people and the research tools were as follows: (1) the knee osteoarthritis severity 
assessment form; (2) an assessment form on the pre-effects and post-effects after developing their 
leg and knee muscles for participants at risk of osteoarthritis; and (3) the northern folk dance 
performance used for developing the front leg and knee muscle exercise among elderly participants 
at risk of osteoarthritis. The results of the research revealed the following: (1) the creation of northern 
folk dance performances among the elderly at risk of osteoarthritis consisted of a unique northern 
Thai folk dance, developed with the principles of exercise among the elderly, measurement and 
evaluation and divided into eight weeks, at three times a week and for ten minutes each; rest for 
five minute, then start to practice again, total of seventy-five minutes for week. There were a total of 
eight postures used in this research; (2) the results after using   traditional folk dance performances 
was  the development of front leg and knee muscles among the elderly, was at a good level, as 
follows: (1) twenty-three participants were at a very good level of development; (2) thirty-three 
participants were at  a good level; and (3) three participants were underdeveloped. 
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บทที ่1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
การเปล่ียนแปลงทางโครงสรา้งสังคมท่ีส าคัญยิ่งในศตวรรษท่ี 21 คือการเพิ่มขึน้ของ

ประชากรผูส้งูอาย ุหลายประเทศทั่วโลกก าลงัเผชิญกบัปัญหาของการเพิ่มมากขึน้อยา่งรวดเรว็ของ
ประชากรกลุ่มดงักล่าวโดยเฉพาะกลุ่มประเทศท่ีพฒันาแลว้ เช่น ฝรั่งเศส ญ่ีปุ่ น สิงคโปร ์เป็นตน้ 
ซึ่งมีปัจจัยจากการพัฒนาการอย่างต่อเน่ืองทางด้านเศรษฐกิจสังคมรวมถึงการพัฒนาด้าน
เทคโนโลยีทางการแพทยแ์ละสาธารณสขุท าใหเ้กิดการคิดคน้นวตักรรมใหม่ท่ีเจริญกา้วหนา้ ช่วย
รกัษาโรครา้ยแรงและโรคอ่ืน ๆ ท่ีครา่ชีวิตประชาชน เม่ือประชาชนมีสขุภาพอนามยัดีขึน้จึงมีอายุ
มากขึน้ตามไปดว้ย ทั้งนีร้าชวิทยาลัยลอนดอนไดน้ าเสนอขอ้มูลจากการศึกษาร่วมกับองคก์าร
อนามัยโลก (WHO) (Kontis, Bennett, Mathers, Foreman, & Ezzati, 2017) ไดศ้ึกษาวิเคราะห์
ช่วงอายุของประชากรโลกจากกลุ่มประเทศท่ีพัฒนาแลว้ จ านวน 35 ประเทศ พบว่า ในปี พ.ศ. 
2573 ประชากรโลกจะมีอายยืุนยาวขึน้ ผูช้ายและผูห้ญิงจะมีอายท่ีุใกลเ้คียงกนั แต่อย่างไรก็ตาม
ผูห้ญิงจะมีอายยืุนยาวกว่าเล็กนอ้ย รายงานการศกึษาดงักล่าวยงัพบวา่ ผูห้ญิงชาวเกาหลีท่ีเกิดใน
ปี พ.ศ. 2573 จะเป็นประชากรกลุ่มแรกท่ีมีอายเุฉล่ียเกิน 90 ปีในอีก 13 ปีขา้งหนา้โดยอตัราความ
เป็นไปไดส้งูถึงรอ้ยละ 50 

แผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ ฉบบัท่ี 12 (ราชกิจจานุเบกษา, 2560) กล่าวถึง 
การเปล่ียนแปลงโครงสรา้งประชากรไทยท่ีจะเขา้สู่สงัคมสงูวยัอย่างสมบรูณเ์ม่ือสิน้สดุแผนพฒันา
ฯ ฉบับท่ี 12 ปี 2564 โดยท่ีสัดส่วนผู้สูงอายุจะเพิ่มขึน้เป็นรอ้ยละ 19.8 ของจ านวนประชากร
ทัง้หมด ในขณะท่ีจ านวนประชากรวยัแรงงานไดเ้ริ่มลดลงมาตัง้แตปี่ 2558 เป็นตน้มา... ทัง้นี ้เม่ือ
พิจารณา คณุภาพคนพบว่ายงัมีปัญหาในแตล่ะช่วงวยัและส่งผลกระทบตอ่เน่ืองถึงกนัตลอดช่วง
ชีวิต ดงันัน้ แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ ฉบบัท่ี 12 ส่วนท่ี 4 ยุทธศาสตรท่ี์ 1 สรุปว่า 
“ควรพัฒนาคนทุกช่วงวยั และเตรียมความพรอ้มเขา้สู่สังคมผูสู้งอายุอย่างมีคุณภาพ” โดยจาก
การศกึษาปัญหาสขุภาพผูส้งูอายขุองมลูนิธิสถาบนัวิจยัและพฒันาผูส้งูอายไุทย พบวา่ อนัดบัแรก
คือการเคล่ือนไหวร่างกาย(อยู่ในภาวะพึ่งพิง) 4 แสนคน และในปี 2559 มีแนวโนม้เพิ่มสูงขึน้อีก
มาก ในอีก 20 ปีขา้งหนา้ ผูส้งูอายท่ีุอยู่ในภาวะพึ่งพิงจะเพิ่มเป็น 1.3 ลา้นคน และ ผูป่้วยดว้ยโรค
สมองเส่ือมจะเพิ่มเป็น 1.4 ลา้นคน ซึ่งการส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี เช่น การออกก าลงักาย 
การมีกิจกรรมทางสงัคม แมจ้ะไม่เก่ียวขอ้งกบัการดแูลรกัษาผูสู้งอายุโดยตรง แต่จะช่วยลดภาระ
ในการดแูล และใหบ้ริการสุขภาพแก่ผูสู้งอายุไดอ้ย่างมาก ประเทศไทยจ าเป็นตอ้งเตรียมพรอ้ม
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ดว้ยการระดมทรพัยากรทัง้หลาย สรา้งบคุลากร ปรบับทบาท หนา้ท่ีและเพิ่มการประสานงานของ
องคก์ร หนว่ยงาน แกไ้ขและปรบัปรุงกฎระเบียบตา่งๆ พฒันารูปแบบ ระบบตา่งๆ ในการใหบ้ริการ
ดา้นสุขภาพอย่างเท่าเทียมกันแก่ผูสู้งอายุท่ีจะเพิ่มจ านวน ขึน้อีกมากในอนาคตอนัใกล้ (มูลนิธิ
สถาบนัวิจยัวิจยัและพฒันาผูส้งูอายไุทย, 2559)  

ผูว้ิจัยในฐานะคณาจารยน์าฏศิลป์ในสถาบันอุดมศึกษาพืน้ท่ีจังหวัดอุตรดิตถ์จึงเกิด
ความสนใจในการน านาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ มีส่วนรว่มในการปอ้งกนัปัญหาสขุภาพผูส้งูอายุ
จังหวัดอุตรดิตถ์ ซึ่งจากการส ารวจของสาธารณสุขจังหวัดอุตรดิตถ์ พบว่า ผู้สูงอายุในพืน้ท่ีมี
ปัญหาแบง่เป็น 2 กลุม่ คือ  

1) กลุม่ท่ีมีโรคประจ าตวั และ 2) กลุ่มเส่ียงท่ีจะเกิดโรค ซึ่งกลุม่เส่ียงท่ีจะเกิดโรค จาก
จ านวนผูส้งูอายุทัง้หมด ประกอบดว้ย CVD (หลอดเลือดสมองตีบ) หรืออมัพาต คิดเป็น 79.42% 
HT (ความดนัโลหิตสูง) คิดเป็น 44.52% Obesity (โรคอว้นหรือน า้หนกัเกินเกณฑม์าตรฐาน) คิด
เป็น 26.82% DM (โรคเบาหวาน) คิดเป็น 19.08% โรคผอม คิดเป็น 14.30% สขุภาพช่องปาก คิด
เป็น 7.26% โรคขอ้เข่าเส่ือม คิดเป็น 6.09% หกลม้(ภาวะพึ่งพิง) คิดเป็น 2.64% และโรคสมอง
เส่ือม คิดเป็น 1.65% (ผูส้งูอายุ 1 คน มีความเส่ียงมากกว่า 1 โรค) (สาธารณสขุจงัหวดัอุตรดิตถ.์  
2561) โดยพบว่า ต าบลน า้ริด อ าเภอเมือง จงัหวดัอุตรดิตถ ์มีทัง้หมด 10 หมู่บา้น เป็นต าบลท่ีมี
ผูสู้งอายุอยู่ในภาวะเส่ียงท่ีจะเกิดโรคต่าง ๆ เช่น ความดนัโลหิต การนอนติดเตียง หกลม้ ขอ้เข่า
เส่ือม กลา้มเนือ้แขนและขาอ่อนแรง เป็นตน้ เน่ืองด้วยการออกก าลังกายส าหรบัผูสู้งอายุ ยังไม่
เป็นท่ีนิยม ทัง้ยงัไม่มีผูเ้ช่ียวชาญในดา้นการออกก าลงักายท่ีถกูวิธีส  าหรบัผูส้งูอาย ุเทศบาลต าบล
น า้ริด ทัง้นีเ้ม่ือมีการจัดตัง้โรงเรียนผูสู้งอายุขึน้ในจังหวัดอุตรดิตถ ์ผูว้ิจัยไดท้  าการส ารวจความ
ตอ้งการของโรงเรียนผูส้งูอาย ุต าบลน า้รดิ อ าเภอเมือง จงัหวดัอตุรดิตถ ์พบว่าขาดแคลน กิจกรรม
ท่ีใชอ้อกก าลงักายของผูส้งูอายใุนโรงเรียนผูส้งูอาย ุต าบลน า้รดิ อ าเภอเมือง จงัหวดัอตุรดติถ์ 

ซึ่งจากภาวะเส่ียงท่ีจะเกิดโรคของผูสู้งอายุนัน้ ภาวะเส่ียงของโรคขอ้เข่าเส่ือมสามารถ
ป้องกันหรือยืดระยะเวลาของความเส่ือมท่ีจะเกิดโรคไดจ้ากการพัฒนากล้ามเนือ้หน้าขาและ
กลา้มเนือ้บริเวณเข่า จากการใชอ้ตัลกัษณน์าฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือท่ีมีลกัษณะการเคล่ือนไหว
ของท่าร  าท่ีใชข้า ท่ีสัมพันธ์กับกับการพฒันากลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของ
ผูสู้งอายุได ้อาทิ เช่น การก้าวเทา้ การเขย่งเทา้ การยุบและย่อเข่า เป็นตน้ เน่ืองจากนาฏศิลป์
พืน้บา้นภาคเหนือ เป็นศิลปะแขนงหนึ่งท่ีสรา้งสรรคส์ุนทรียะดา้นจิตใจและอารมณ์ใหก้ับคนใน
สงัคม ซึ่งบทบาทและความส าคญัของนาฏศลิป์พืน้บา้นภาคเหนือกบัสงัคมมีหลากหลาย อาทิเช่น 
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บทบาทในการอนรุกัษแ์ละเผยแพรเ่อกลกัษณข์องชาต ิและบทบาทในการส่งเสรมิพลานามยั (ราช
กิจจานเุบกษา, 2560)  

ทัง้นีใ้นการสรา้งสรรคช์ุดการแสดงนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลังกาย
ส าหรบัผูสู้งอายุท่ีมีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคขอ้เข่าเส่ือม ถูกสรา้งสรรคข์ึน้จากแนวคิดของหลัก
นาฏยประดิษฐ์ ร่วมกับทฤษฎีการออกก าลงักายและเอกลกัษณน์าฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือเพ่ือ
เสริมสรา้งสมรรถภาพทางร่างกายพรอ้มกับสรา้งความบนัเทิงใหก้ับผูสู้งอายุ เพ่ือป้องกันปัญหา
การเกิดโรคขอ้เขา่เส่ือม 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
1. เพ่ือสร้างสรรค์ชุดการแสดงนาฏศิลป์พื ้นบ้านภาคเหนือ เพ่ื อการออกก าลังกาย

กลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูสู้งอายุท่ีมีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคขอ้เข่า
เส่ือม ในต าบลน า้รดิ อ าเภอเมือง จงัหวดัอตุรดติถ ์

2. เพ่ือศึกษาผลก่อนและหลังการใช้ชุดการแสดงนาฏศิลป์พืน้บ้านภาคเหนือ ในการ
พัฒนาการออกก าลังกายกลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูสู้งอายุท่ีมีภาวะ
เส่ียงตอ่การเกิดโรคขอ้เขา่เส่ือม ในต าบลน า้รดิ อ าเภอเมือง จงัหวดัอตุรดติถ ์

ความส าคัญของการวิจัย 
1. ผลการวิจัยครัง้นี ้ ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีการออกก าลังกาย  สรา้งความแข็งแรงให้

กล้ามเนือ้หน้าขาและกล้ามเนือ้บริเวณรอบเข่า เพ่ือชะลอการเส่ือมถอยของสมรรถภาพทาง
รา่งกาย 

2. เกิดชุดการแสดงท่ีมีสุนทรียะ ส าหรบัการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ เป็นการเพิ่ม
แรงจงูใจในการเขา้รว่มกิจกรรมการออกก าลงักาย 

ขอบเขตของการวิจัย 
การวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดแ้บง่การด าเนินงานออกเป็น 2 สว่น คือ 

1. การสรา้งสรรคช์ุดการแสดง จากเอกลักษณ์นาฏศิลป์พื ้นบ้านภาคเหนือ จาก
ทฤษฎีนาฏยประดิษฐ์ ทฤษฎีการออกก าลงักาย และเอกลกัษณ์นาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือของ
อนุกูล โรจนสุขสมบูรณ์ ในการพัฒนาการออกก าลังกายกลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณ
รอบเข่าของผูสู้งอายุท่ีมีภาวะเส่ียงตอ่การเกิดโรคขอ้เข่าเส่ือม ในต าบลน า้ริด อ าเภอเมือง จงัหวดั
อตุรดติถ ์  
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2. ศึกษาเปรียบเทียบผลก่อนและหลงัการสรา้งการใชชุ้ดการแสดง จากเอกลกัษณ์
นาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ ในการพัฒนาการออกก าลังกายกล้ามเนือ้หน้าขาและกล้ามเนือ้
บริเวณรอบเข่าของผูส้งูอายุท่ีมีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคขอ้เข่าเส่ือม ในต าบลน า้ริด อ าเภอเมือง 
จงัหวดัอตุรดติถ ์

ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย 
ประชากรท่ีใชใ้นการวิจัยในครัง้นี ้คือ ผูสู้งอายุท่ีมีความเส่ียงต่อการเกิดโรคขอ้เข่า

เส่ือม ในโรงเรียนผูสู้งอายุ ต  าบลน า้ริด อ าเภอเมือง จงัหวดัอตุรดิตถ์ ท่ีผ่านการคดักรองจากแบบ
ประเมินความรุนแรงของโรคขอ้เข่าเส่ือม กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข โดยการรบัรองจาก
แพทยป์ระจ าโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพประจ าต าบลน า้ริด หมู่ท่ี 5 แลว้ ว่ามีความพรอ้มและ
สามารถเขา้รว่มกิจกรรมการเคล่ือนไหวรา่งกาย โดยใชเ้อกลกัษณน์าฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ ใน
การพฒันาการออกก าลงักายกลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูส้งูอายท่ีุมีภาวะ
เส่ียงตอ่การเกิดโรคขอ้เขา่เส่ือมในผูส้งูอายไุด ้โดยไมเ่กิดอนัตรายตอ่สขุภาพ จ านวน 69 คน 

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นี ้คือ ผู้สูงอายุในโรงเรียนผู้สูงอายุ ต  าบลน า้ริด 

อ าเภอเมือง จังหวัดอุตรดิตถ์ ท่ีมีอายุตั้งแต่ 60-80 ปี ซึ่งขนาดของกลุ่มตัวอย่างไดม้าจากการ
ค านวณหาขนาดกลุ่มตวัอย่างโดยใชส้ตูร ของทาโร ่ยามาเน่ (Taro Yamane) โดยผูว้ิจยัไดจ้  านวน
ของกลุม่ตวัอยา่ง คือ 59 คน 

ระยะเวลาทีใ่ช้ในการวิจัย 
การวิจยัในครัง้นีผู้ว้ิจยัไดก้ าหนดระยะเวลาเป็น 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ ครัง้ละ 

10 นาที รวมทัง้หมด 24 ครัง้ พกั 5 นาที จึงเริ่มปฏิบตัิอีก 10 นาที (รวมสปัดาหล์ะ 75 นาที) โดย
ผูว้ิจยัประยกุตใ์ชห้ลกัการการออกก าลงักายของผูส้งูอาย ุรว่มกบัการออกก าลงักายเพ่ือสรา้งความ
แข็งแรงทนทานของกล้ามเนือ้ และทฤษฏีนาฏยประดิษฐ์  (วิไล คุปตน์ิรตัิศัยกุล, 2543, น. 46), 

World Health Organization (2010) และวัน ดี  โภคะกุล  (2545, น. 4-26 อ้างถึ งใน  นริศรา  

อารีรกัษ์, 2557, น. 29) กล่าวว่า การออกก าลังกายต่อเน่ืองตอ้งมีระยะพักระหว่างการเกร็งครัง้
หนึ่งถึงครัง้ถดัไป ไมต่  ่ากวา่ 1 นาที 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. ท่าร  าเอกลกัษณน์าฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ หมายถึง ท่าร  าลกัษณะเฉพาะนาฏศิลป์

พืน้บา้นภาคเหนือ จ านวน 8 ทา่ ประกอบดว้ย ท่าดงึมือ ทา่บดิมือ ท่าดีดขา ทา่สลบัขา ทา่ชมืูอ ท่า
สาวฝ้าย ท่าถีบขา และท่าตีมือตีศอก โดยเป็นท่าร  าท่ีผูว้ิจยัร่วมกับผูเ้ช่ียวชาญดา้นวิทยาศาสตร์
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การออกก าลงักาย และนกักายภาพบ าบดั คดัสรรโดยพิจารณาถึงความสามารถในการพฒันาการ
ออกก าลงักายกลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บรเิวณรอบเขา่ของผูส้งูอาย ุ   

2. ผู้สูงอายุ หมายถึง ผู้สูงอายุในโรงเรียนผู้สูงอายุ ต  าบลน า้ริด อ าเภอเมือง จังหวัด
อุตรดิตถ ์ท่ีมีอายุตัง้แต่ 60-80 ปี ท่ีผ่านการคดักรองจากแบบประเมินความรุนแรงของโรคขอ้เข่า
เส่ือม กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข โดยการรบัรองจากแพทยป์ระจ าโรงพยาบาลส่งเสริม
สุขภาพประจ าต าบลน ้าริด หมู่ ท่ี  5 แล้ว ว่ามีความพร้อมและสามารถเข้าร่วมกิจกรรมการ
เคล่ือนไหวรา่งกาย โดยใชเ้อกลกัษณน์าฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ ในการพฒันาการออกก าลงักาย
กลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูสู้งอายุท่ีมีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคขอ้เข่า
เส่ือมในผูส้งูอายไุด ้โดยไมเ่กิดอนัตรายตอ่สขุภาพ 



 
 

บทที ่2 
เอกสารงานวิจัยทีเ่กีย่วข้อง 

การสรา้งสรรคช์ุดการแสดงนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลงักายส าหรบั
ผูสู้งอายุท่ีมีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคขอ้เข่าเส่ือม : โรงเรียนผูสู้งอายุ ต  าบลน า้ริด อ าเภอเมือง 
จงัหวดัอุตรดิตถค์รัง้นี ้ผูว้ิจยั ไดศ้ึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง และไดน้  าเสนอตามหวัขอ้ 
ดงันี ้

1. ปัญหาสขุภาพผูส้งูอาย ุและ เอกสารท่ีเก่ียวขอ้ง 
2. โรงเรียนผูส้งูอาย ุต าบลน า้รดิ อ าเภอเมือง จงัหวดัอตุรดติถ ์
3. แนวคดิ ทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้ง 

3.1 แนวคดิของการออกก าลงักาย 
3.2 ทฤษฎีนาฏยประดษิฐ์ 
3.3 เอกลกัษณน์าฏศลิป์พืน้บา้นภาคเหนือ ของ อนกุลู โรจนสขุสมบรูณ ์

4. งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

1. ปัญหาผู้สูงอายุและเอกสารทีเ่กี่ยวข้อง 
1.1 ความหมายผู้สูงอายุ 

พระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 ให้ความหมายว่า บุคคลซึ่งมีอายุเกิน 60 ปี
บรบิรูณข์ึน้ไปและมีสญัชาตไิทย 

ชชันนัท ์ค าวนั (2555, p. 3) ใหค้วามหมายว่า บุคคลท่ีมีอายุตัง้แต ่60 ปีขึน้ไปมีการ
เปล่ียนแปลงทางดา้นรา่งกาย จิตใจ ไปในทางเส่ือมลง เป็นวยัท่ีตอ้งปรบัตวัในดา้นต่างๆ เป็นวยั
แห่งการเกษียณอาย ุหรือออกจากงานประจ าท่ีท า ตอ้งพยายามปรบัตวัใหเ้ขา้กบัการเปล่ียนแปลง
ทางดา้นตา่งๆ ของรา่งกาย และจิตใจท่ีเส่ือมลง  

รศรินทร ์เกรย์ และคณะ (2556, น. 6) ให้ค  าจ ากัดความหรือข้อตกลงเก่ียวกับ
ผู้สูงอายุว่า ผู้สูงอายุ (elderly) นั้น องคก์ารสหประชาชาติ (United Nations: UN) ไม่ได้มีการ
ก าหนดเกณฑ์อายุเริ่มตน้ท่ีเป็นมาตรฐาน เพียงยอมรบัโดยทั่วไปว่าหมายถึงบุคคล  หรือกลุ่ม
ประชากรท่ีมีอายุตามปีปฏิทิน (calendar age, chronological age) ตั้งแต่ 60 ปีขึน้ไป ซึ่งเป็น
เกณฑอ์ายเุริ่มตน้เดียวกบัขององคก์ารอนามยัโลก ท่ีใชใ้นการก าหนดช่วงอายขุองผูสู้งอายใุนกลุ่ม
ประเทศพัฒนาแล้ว แม้ในบางกรณีอาจไม่ได้ก าหนดอย่างเป็นทางการหรือระบุชัดเจนทาง
กฎหมาย แตโ่ดยสว่นใหญ่มกัถกูอา้งอิงหรือตกลงไวท่ี้เกณฑอ์ายตุัง้แต ่65 ปีขึน้ไป  
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จากขอ้มลูดงักลา่ว สรุปความหมายของผูส้งูอายไุดว้่า เป็นบคุคลท่ีมีอาย ุ60 ปีขึน้ไป 
ท่ีมีการเปล่ียนแปลงทางดา้นรา่งกาย จิตใจตา่งออกไปจากวยัอ่ืนๆ ท่ีส่งผลไปถึงปัญหาต่างๆ เช่น 
ปัญหาสุขภาพ ปัญหาด้านการท างาน ปัญหาบทบาทและหน้าท่ี เป็นต้น และเป็นวัยท่ีต้อง
เตรียมพรอ้มในการปรบัตวัเขา้สูก่ารเป็นผูส้งูอายุ 

1.2 กลุ่มของผู้สูงอายุ 
พระราชบัญญัติผูสู้งอายุ พ.ศ. 2546 ก าหนดให้บุคคลท่ีมีอายุ 60 ปีบริบูรณ์และมี

สญัชาตไิทย เป็นผูส้งูอาย ุซึ่งกลุม่ผูส้งูอายสุามารถแบง่ออกเป็น 3 กลุม่ ดงันี ้
1. วยัสงูอายตุอนตน้ (อาย ุ60-69 ปี) 

เป็นช่วงท่ีประสบกับความเปล่ียนแปลงของชีวิตท่ีเป็นภาวะวิกฤตหลายดา้น 
เช่น การเกษียณอายุ เป็นตน้ ซึ่งอาจตอ้งพึ่งพิงผูอ่ื้นบา้ง ตอ้งรูจ้ักปรบัตวัยังเขา้ร่วมกับกิจกรรม
ตา่งๆ ทางสงัคม ทัง้ในครอบครวัและนอกครอบครวั 

2. วยัสงูอายตุอนกลาง (อาย ุ70-79 ปี) 
เริ่มมีอาการเจ็บป่วย ร่างกายเริ่มอ่อนแอ มีโรคประจ าตวัหรือโรคเรือ้รงั เขา้

รว่มกิจกรรมของสงัคมนอ้ยลง 
3. วยัสงูอายตุอนปลาย (อาย ุ80 ปีขึน้ไป) 

เจ็บป่วยบอ่ยขึน้ อวยัวะเส่ือมสภาพ อาจมีภาวะทพุพลภาพปรบัตวัใหเ้ขา้กบั
สิ่งแวดลอ้มยากขึน้ เพราะสิ่งแวดลอ้มท่ีเหมาะสมส าหรบัอายุถึงขัน้นีต้อ้งมีความเป็นส่วนตวัมาก
ขึน้ ตอ้งการความชว่ยเหลือจากผูอ่ื้นมากกวา่วยัท่ีผา่นมา  

จากการแบ่งกลุ่มผูสู้งอายุ ในการเลือกกลุ่มตวัอย่างการวิจัยครัง้นี ้ผูว้ิจัยมีการ
เลือกกลุ่มตัวอย่างท่ีมีอายุ 60-69 ปี (วัยสูงอายุตอนต้น) ซึ่งวัยผู้สูงอายุตอนต้นนี ้ยังสามารถ
ชว่ยเหลือตนเอง และสามารถท ากิจกรรมตา่งๆ รวมไปถึงกิจกรรมท่ีผูว้ิจยัไดส้รา้งสรรคข์ึน้มาได ้

1.3 ความหมายของโรคข้อเข่าเส่ือม 
หมายถึง โรคท่ีเกิดจากความเส่ือมของกระดูกอ่อนผิวข้อ ทั้งทางด้านรูปร่าง  

โครงสรา้ง การท างานของกระดูกขอ้ต่อและกระดูกบริเวณใกลข้อ้ การเปล่ียน แปลงท่ีเกิดขึน้ไม่
สามารถกลับสู่สภาพเดิมและอาจมีความเส่ือมรุนแรงขึน้  ตามล าดับ (วิโรจน์ กวินวงศ์โกวิท  
และคณะ, 2558) 

หมายถึง กระดกูอ่อนท่ีท าหนา้ท่ีในการปกปอ้งและเป็นตวัรบัแรงกระแทกในขอ้เข่า มี
การสึกหรอและเส่ือมสภาพลง เม่ือใดก็ตามท่ีกระดูกอ่อนเกิดความเสียหายเป็นบริเวณกวา้งจะ
สง่ผลใหก้ระดกูในขอ้เข่าจะเสียดสีกนัเอง ท าใหเ้กิดการอกัเสบและมีอาการปวด ทั้งนี ้ขอ้เข่าเส่ือม
เกิดการเปล่ียนแปลงหลายๆ อย่าง เช่น กระดูกอ่อนผิวขอ้บางลง และ ผิวไม่เรียบ มีกระดูกงอก
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บริเวณขอบๆ ข้อ และเกิดการสูญเสียคุณสมบัติของน า้ไขข้อมากขึน้ แต่ความยืดหยุ่นลดลง 
(โรงพยาบาลเปาโล, 2561) 

จากขอ้มลูสามารถสรุปไดว้่า โรคขอ้เข่าเส่ือมคือโรคท่ีเกิดจากความเส่ือมของกระดกู
ขอ้เขา่ท่ีเสียดสีกนั และจะเกิดอาการเจ็บ ปวด หรืออกัเสบ ท าใหมี้ปัญหาในการเคล่ือนไหวรา่งกาย 

1.4 อาการของโรคข้อเข่าเส่ือม 
อาการ และอาการแสดงของโรคขอ้เขา่เส่ือม ขอ้เข่าเส่ือมเป็นภาวะท่ีเกิดขึน้อยา่งชา้ๆ 

มกัพบบอ่ยในผูท่ี้อายเุกิน 60 ปี พบ มากในผูห้ญิงและผูท่ี้มีน า้หนกัตวัมาก มกัเป็นทัง้ 2 ขา้ง พบว่า 
เม่ือขอ้เขา่ขา้ง หนึ่งเริ่มเส่ือมแลว้ จะมีขอ้เขา่อีกขา้งเส่ือมอีกใน 11 ปีตอ่มา อาการในระยะแรก เริ่ม
ปวดเข่าเวลามีการเคล่ือนไหว เช่น เดิน ขึน้ลงบนัได หรือนั่งพบัเขา่ อาการจะดีขึน้เม่ือหยดุ พกัการ
ใชข้อ้ รว่มกบัมีอาการขอ้ฝืดขดัโดยเฉพาะเม่ือหยดุการเคล่ือนไหวเป็นเวลานาน เม่ือขยบัขอ้จะรูส้ึก
ถึงการเสียดสีของ กระดกูหรือมีเสียงดงัในขอ้ เม่ือมีภาวะขอ้เส่ือมรุนแรง อาการปวดจะรุนแรงมาก
ขึน้ บางครัง้ปวดเวลากลางคืน อาจคลา้ยส่วนกระดกูงอกไดบ้ริเวณดา้นขา้งขอ้ เม่ือเกรง็กลา้มเนือ้
ตน้ขา เต็มท่ีจะมีอาการปวดหรือเสียวบรเิวณกระดกูสะบา้ หากมีการอกัเสบจะมีขอ้บวม รอ้น และ
ตรวจพบน า้ในช่องขอ้ ถา้มีขอ้เส่ือมมานานจะพบว่า เหยียดหรืองอขอ้ เข่าไดไ้ม่คอ่ยสดุ กลา้มเนือ้
ตน้ขาลีบ ขอ้เขา่โก่ง หลวม หรือบดิเบีย้วผิดรูป ท าใหเ้ดนิและใชชี้วิตประจ าวนัล าบาก และมีอาการ
ปวดเวลาเดนิหรือขยบั (โรงพยาบาลรามาธิบดี, 2558) 

นอกจากนีย้งัมีโรงพยาบาลเปาโล (2561) ใหข้อ้มูลเก่ียวกับอาการของโรคขอ้เข่าเส่ือม 
ดงันี ้

- ปวดขอ้เขา่ รูส้กึเม่ือย ตงึท่ีนอ่ง และขอ้พบัเขา่ 
- ผิวหนงับรเิวณขอ้อุน่ หรือรอ้นขึน้ 
- ขอ้ขดั ขอ้ฝืด เหยียด-งอเขา่ไดไ้มส่ดุ 
-มีเสียงดงัในขอ้เวลาขยบัขอ้เขา่ จากการเสียดสีกนัของผิวขอ้ท่ีไมเ่รียบ 
- ขอ้เขา่บวม เพราะน า้ไขขอ้มากขึน้จากการอกัเสบ 
- มีกอ้นถงุน า้ในขอ้พบัเขา่ จากเย่ือบขุอ้เขา่แตกออกมา 
-เขา่คดเขา้ เขา่โก่งออก 
- มีกระดกูงอก ท าใหข้อ้ผิดรูปรา่ง 
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1.5 การป้องกันโรคข้อเข่าเส่ือม 

1.5.1 การปรบัเปล่ียนอิริยาบถและสภาพแวดล้อมให้เหมาะสมในชีวิต  ประจ าวัน 
เพ่ือมิใหข้อ้เส่ือมมากขึน้และยืดอายกุารใชง้านของขอ้ใหย้าวนานท่ีสดุ ประกอบดว้ย 

1. การนั่ง ควรนั่งบนเก้าอี ้ควรมีท่ีรองแขนเพ่ือช่วย ในการพยุงตวัลุกขึน้ยืนได้
สะดวก ไม่ควรนั่ งพับเพียบ นั่ งขัดสมาธิ นั่ งคุกเข่า นั่ งยองๆ หรือนั่ งราบบนพื้น เพราะ  ท่านั่ ง
ดงักล่าวจะท าใหผ้ิวขอ้เข่าเสียดสีกนัมากขึน้ ส่งผลใหเ้กิดความเส่ือมเร็วขึน้  หลีกเล่ียงการนั่งหรือ
ยืนนิ่งๆ นานๆ เพราะการท่ีขอ้เข่าอยู่ในท่าเดียว นานๆ จะท าใหก้ระดกูอ่อนซึ่งโดยปกติจะมีเลือด
ไปเลีย้งนอ้ยมากอยู่แลว้ จะยิ่งขาดสารอาหารและออกซิเจนมากขึน้ จึงควรเปล่ียนอิริยาบถ เช่น 
ลุกขึน้เดินไปมา อย่างนอ้ยทุก 1-2 ชั่วโมง หรือนั่งเหยียดขา เตะขาเบาๆ บริหารกลา้มเนือ้ตน้ขา 
รว่มดว้ยเป็นพักๆ เป็นตน้ หลีกเล่ียงการนั่งพืน้ท ากิจกรรมต่างๆ เช่น เลีย้งเด็ก เตรียมอาหาร ท า
การฝีมือ ท างานบา้นตา่งๆ เชน่   

- การซกัผา้ หลีกเล่ียงการนั่งยองๆ ซกั ควรซักทีละไม่มากชิน้ นั่ง ซกับนมา้
เตีย้ๆ และเหยียดเขา่ 2 ขา้ง หรือ นั่งเกา้อี ้ยืนหรือใชเ้ครื่องซกัผา้  

- การรีดผา้ หลีกเล่ียงการนั่งพืน้รีดผา้ ควรใชก้ารนั่งเกา้อี ้หรือยืนรีด และมีมา้
เตีย้ๆ มารองพกัขาขา้งหนึ่งไวเ้พ่ือช่วยพกักลา้มเนือ้ขาและหลงั หลีกเล่ียงการนั่งกม้ถูพืน้บา้น ท า
ความสะอาดหอ้งน า้ ควรใชไ้มม้็อบถพืูน้แทน  

- ไปวดั ฟังเทศน ์นั่งสมาธิ สวดมนตท่ี์บา้น อาจหลีกเล่ียงโดยนั่งเก้าอี ้หรือ
ขอบบนัไดแทน 

2. การนอน ควรนอนบนเตียงสงูระดบัเข่า ไม่ควรนอนราบกับพืน้ เพราะระหว่าง
ลม้ตวัลงนอนหรือลกุขึน้ยืนจะตอ้งใชแ้รงจากขอ้เข่าเพ่ือชว่ย ในการเปล่ียนทา่ทางอยา่งมาก  

3. ควรพกัอาศยัอยู่ชัน้ลา่ง และขึน้ลงบนัไดใหน้อ้ยเท่ียวท่ีสดุ จบัราวบนัไดเม่ือขึน้
ลง เน่ืองจาก ขณะกา้วขึน้ หรือลงบนัได ขอ้เข่าตอ้งรบัน า้หนกัถึง 3-4 เท่า ขณะขึน้บนัไดใชเ้ทา้ขา้ง
ท่ีไมป่วดเขา่กา้วนา้ และขณะลงบนัไดใชเ้ทา้ขา้งท่ีปวดเข่ากา้วน า รวมทัง้เล่ียงการเดินขึน้ลงท่ีลาด
ชนัซึ่ง จะมีแรงกดท่ีขอ้เขา่มากกวา่การขึน้ลงบนัได  

4. การยืน ควรยืนตรงใหน้  า้หนกัตวัลงขาทัง้สองขา้งเทา่ๆกนั 
5. การเดิน ควรเดินบนพืน้ราบ ควรใส่ รองเทา้แบบมีสน้เตีย้หรือไม่มีสน้ พืน้นุ่ม 

กระชับ พอเหมาะ จะช่วยลดแรงกระแทกต่อขอ้ได ้และถ้าไม่  แน่ใจในการทรงตัวควรใชไ้ม้เท้า 
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หลีกเล่ียงการยกหรือถือของหนกัๆ ควร ช่วยกันถือ หรือใชเ้ครื่องทุ่นแรงช่วย เช่น กระเป๋าท่ีมี ลอ้
ลาก รถเข็น  

6. การใชห้อ้งน า้ ควรใชช้กัโครก หรือถา้เป็นหอ้งสว้มซึมหรือ สว้มนั่งยอง ควรใช้
เกา้อีน้ั่งมีรูตรงกลาง หรืออปุกรณ ์3 ขา มาวางครอ่มบน สว้มซึมแทน บริเวณดา้นขา้งท่ีนั่งชกัโครก
ควรทา้ราวจบัเพ่ือพยงุตวัขึน้ยืนไดส้ะดวก ในผูท่ี้มีปัญหาเขา่ออ่น เข่าทรุด ควรมีราวเกาะในหอ้งน า้ 
และใน บา้น ปอ้งกนัการหกลม้  

1.5.2 การควบคมุน า้หนกัตวั ควรอยูใ่นเกณฑส์มสว่น 
- ผูท่ี้มีน า้หนกัเกิน ควรลดน า้หนกัหรือควบคมุไม่ให้ เพิ่มขึน้ น า้หนกัตวัท่ีมาก จะ

เพิ่มแรงกดหรือกระแทกบนขอ้ ต่อในทุกอิริยาบถท่ีเคล่ือนไหว กล่าวคือ ขณะยืน หรือเดิน ขอ้เข่า
จะตอ้งรบัน า้หนกั 2-3 เทา่ของน า้หนกัตวัผูน้ัน้ 

- การลดน า้หนักไม่ใช่เรื่องง่าย ต้องอาศัยก าลังใจ วินัยในการควบคุมตัวเอง 
ความเขา้ใจในเรื่องโภชนาการ และการออกก าลงักายท่ีถกูตอ้ง หากลดน า้หนกัไดแ้มเ้พียงเล็กนอ้ย 
ก็ชว่ยลดอาการปวดขอ้ได ้

- มีผูท้  าการศึกษาในผูห้ญิงท่ีมีน า้หนกัตวัเกินซึ่งมีอาการปวดเข่า เม่ือลดน า้หนกั
ลง 5 กิโลกรมั ท าใหล้ดปัจจยัเส่ียงตอ่การเกิดโรคขอ้เส่ือมไดถ้ึงรอ้ยละ 50 

1.5.3 การบริหารกลา้มเนือ้ และออกก าลงัเพ่ือสขุภาพ การบริหารกลา้มเนือ้ตน้ขามี
ความส าคญัมาก หากกลา้มเนือ้มดันีซ้ึ่งเป็นกลา้มเนือ้ใหญ่มีความแข็งแรง ก็จะมีส่วนเสริมสรา้ง
ความมั่นคงใหก้ับขอ้เข่าจะช่วยชะลอขอ้เข่าเส่ือมไดโ้ดยป้องกันแรงกดดนัท่ีขอ้ในขณะท่ีใชข้อ้เข่า
ในการลุกขึน้ และยังป้องกันแรงกระแทกท่ีกระท าต่อขอ้เข่าในขณะเดินการออกก าลังกาย เพ่ือ
สุขภาพขอ้เข่า โดยพิจารณาตามความเหมาะสมของสภาพร่างกายของแต่ละท่าน รวมถึงความ
รุนแรงของขอ้เข่าเส่ือม และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขา จึงจะไดป้ระโยชนแ์ละไม่เกิดผลเสีย
จากการออกก าลงักาย 

- ผูท่ี้ออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพ หรือ การออกก าลงัเพ่ือฝึกความทนทาน หรือแอ
โรบิค ดว้ยความแรงระดบัเบาถึงปานกลาง จะช่วยชะลอความเส่ือมของรา่งกาย ถา้รา่งกายมีการ
ปรบัตวั และฝึกฝนไดดี้ ก็สามารถเคล่ือนไหวออกก าลังกายดว้ยความแรงท่ีหนักขึน้ เพ่ือป้องกัน
และหลีกเล่ียง การบาดเจ็บท่ีอาจเกิดขึน้ได ้

- ควรเลือกชนิดการออกก าลงักายใหเ้หมาะสม 
- ผู้ท่ีไม่มั่นใจว่าจะสามารถออกก าลังได ้หรือเคยมีอาการ เจ็บปวดขณะออก

ก าลงักาย ควรเริ่มบริหารรา่งกายจากท่าง่ายๆ จากนอ้ยไปหามาก บริหารท่าท่ีไม่ท าใหเ้กิดอาการ
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ปวด ถา้ไม่สามารถออกก าลงัวิธีใดๆ ไดใ้หใ้ชว้ิธีเดิน และถือว่าการท ากิจวตัรประจ าวนัต่างๆ เป็น
การออกก าลงักายอยา่งหนึ่ง งานท่ีสามารถท าเองไดก็้ควรท าเอง เป็นตน้ 

- การเดินเร็วในรายท่ีกล้ามเนือ้ตน้ขามีความแข็งแรงพอ แต่หากกล้ามเนือ้ไม่
แข็งแรง ควรเดนิชา้ๆ หรือเดินเทา่ท่ีจ  าเป็น และเม่ือออกก าลงั กลา้มเนือ้ตน้ขาแข็งแรงขึน้ถึงระดบัท่ี
สามารถกระชบัเขา่ไดดี้แลว้ จงึคอ่ยๆ เริ่มเดนิใหเ้รว็ขึน้ได ้

- การป่ันจักรยาน ท่ีมีความสูงของอานนั่ ง  ให้สูงกว่าปกติเล็กน้อยหรือให้
พอเหมาะ เพ่ือลดการงอเขา่ท่ีมากเกินไป หลีกเล่ียงการถีบจกัรยานท่ีตัง้ความฝืดระดบัความสงูไม่
เหมาะสม จะเพิ่มความบาดเจ็บใหก้บัขอ้เขา่ได ้เพราะมีการเสียดสีกนัของขอ้เขา่ 

- การออกก าลงักายในน า้เป็นการออกก าลังกายท่ีดีท่ีสุดส าหรบัผูท่ี้มี  ภาวะเข่า
เส่ือม น า้มีแรงพยงุตวัทา้ใหข้อ้เข่ารบัน า้หนกันอ้ยลง จงึเหมาะกบัผูท่ี้มีอาการปวดเขา่และมีน า้หนกั
ตวัมาก แรงหนืดของน า้ท าใหต้อ้งออกแรงมากขึน้ ซึ่งจะชว่ยเสรมิสรา้งความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
ไดดี้ ส่วนอุณหภูมิของน า้ท่ี พอเหมาะประมาณ 25 องศาเซลเซียส จะใหค้วามสดช่ืนแก่ร่างกาย 
ส่วนอณุหภูมิท่ีใกลเ้คียงกับรา่งกาย เช่น 35 องศาเซลเซียสจะช่วยลดปวด กลา้มเนือ้คลายตวัไดดี้
ในผูท่ี้มีขอ้ตงึ ยดึ 

- ควรออกแรง หรือออกก าลังกายเป็นประจ า พอประมาณ รูปแบบใด รูปแบบ
หนึ่งไม่เกิน 30 นาทีตอ่ครัง้ ควรหยดุพกัเป็นระยะหรือเปล่ียนรูปแบบการ ออกก าลงั เพ่ือมิใหข้อ้ตอ่
อยูใ่นทา่ทางซ า้ๆ กนันานเกินไป 

- ในผูท่ี้มีปัญหาขอ้เข่า ควรหลีกเล่ียงกีฬาท่ีตอ้งใชก้ารหมนุหรือการลง น า้หนกัใน
ทิศทางตา่งๆ มากๆ เชน่ 

- การวิ่งจ๊อกกิง้ เทนนิส แบดมินตนั เวลาท่ีวิ่งตวัลอย น า้หนกัจะกระแทกลงท่ีขอ้
เขา่ ท าใหก้ระดกูออ่นผิวขอ้เสียดสีกนัรุนแรง สง่ผลใหผ้ิวกระดกูออ่นเสียหาย สกึบางลงได ้ 

- กระโดดเชือก หรือเตน้แอโรบิคบางท่าท่ีมีการกระโดดหรือบิดงอ หัวเข่ามาก 
เพราะจะมีแรงกระแทกตอ่ขอ้เขา่สงูมากถึง 7-9 เทา่ของน า้หนกัตวั  

- ออกก าลงักายแบบโยคะ พบว่า ท าใหข้อ้เข่าหลวม กระดกูสนั หลงัหลวมจาก
การแอน่อก กระดกูขบกนัได ้(โรงพยาบาลรามาธิบดี, 2558) 
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1.6 ผู้สูงอายุในจังหวัดอุตรดติถ ์
ผูสู้งอายุตัง้แต่ 60 ปีขึน้ไปในจังหวดัอุตรดิตถใ์นปี 2560 ท่ีผ่านมามีจ านวนทัง้หมด 

79,470 คน แบง่เป็นชาย 35,463 คน และหญิง 44,007 คน (ปรพร ทองหลวง, ส่ือสารส่วนบคุคล, 
14 กันยายน 2561) โดยพบปัญหาสุขภาพของผูสู้งอายุในจงัหวดัอุตรดิตถ ์โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม 
ไดแ้ก่ 

1. กลุ่ม ท่ี มี โรคประจ าตัว  จากจ านวนผู้สูงอายุทั้งหมดท่ี มี โรคประจ าตัว 
ประกอบดว้ย  

- HT (ความดนัโลหิตสงู) คดิเป็น 54.06%  
- DM (โรคเบาหวาน) คดิเป็น 17.55%  
- CVD (หลอดเลือดสมองตีบ) หรืออมัพาต คดิเป็น 3.98%  
- โรคอ่ืนๆ คดิเป็น 24.41%  

2. กลุม่เส่ียงท่ีจะเกิดโรค จากจ านวนผูส้งูอายทุัง้หมด ประกอบดว้ย  
- CVD (หลอดเลือดสมองตีบ) หรืออมัพาต คดิเป็น 79.42%  
- HT (ความดนัโลหิตสงู) คดิเป็น 44.52%  
- Obesity (โรคอว้นหรือน า้หนกัเกินเกณฑม์าตรฐาน) คดิเป็น 26.82%  
- DM (โรคเบาหวาน) คดิเป็น 19.08%  
- โรคผอม คดิเป็น 14.30%  
- สขุภาพชอ่งปาก คดิเป็น 7.26%  
- โรคขอ้เขา่เส่ือม คดิเป็น 6.09%  
- หกลม้ (ภาวะพึ่งพิง) คดิเป็น 2.64%  
- โรคสมองเส่ือม คดิเป็น 1.65%  

หมายเหต ุ(ผูส้งูอาย ุ1 คน มีความเส่ียงมากกวา่ 1 โรค) 
ผูอ้  านวยการกองสาธารณสุขเทศบาลต าบลน า้ริด อ าเภอเมือง จงัหวดัอุตรดิตถ ์ให้

ขอ้มลู ดงันี ้ต  าบลน า้ริดมีทัง้หมด 10 หมู่บา้น เป็นต าบลท่ีมีผูสู้งอายุอยู่ในภาวะเส่ียงท่ีจะเกิดโรค
ตา่งๆ เชน่ ความดนัโลหิต การนอนติดเตียง หกลม้ ขอ้เขา่เส่ือม กลา้มเนือ้แขนและขาออ่นแรง เป็น
ตน้ เน่ืองดว้ยการท ากิจกรรมต่าง ๆ ยงัไม่เป็นท่ีนิยม ทัง้ยังไม่มีผูเ้ช่ียวชาญในดา้นการออกก าลัง
กายท่ีถกูวิธีส  าหรบัผูส้งูอาย ุเทศบาลต าบลน า้รดิ จึงมีการจดัตัง้โรงเรียนผูสู้งอายุ โดยสาธารณสุข
จงัหวดัอตุรดิตถเ์ขา้มามีบทบาทในการส่งเสริมใหทุ้กต าบลมีโรงเรียนผูสู้งอายขุึน้ เพ่ือใหผู้สู้งอายุ
ในชมุชน มีกิจกรรมรว่มกนั (บญุธี เชือ้ประทมุ, ส่ือสารสว่นบคุคล, 28 สิงหาคม 2561) 
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2. โรงเรียนผู้สูงอายุ ต าบลน า้ริด อ าเภอเมือง จังหวัดอุตรดติถ ์
2.1 ประวัตคิวามเป็นมา 

โรงเรียนผูสู้งอายุ เป็นรูปแบบหนึ่งในการส่งเสริมการเรียนรูต้ลอดชีวิต การจัดการ
ศกึษา การพฒันาทกัษะเพ่ือพฒันาคณุภาพชีวิตผูส้งูอาย ุและกิจกรรมของโรงเรียนผูส้งูอายจุะเป็น
เรื่องท่ีผูสู้งอายสุนใจและมีความส าคญัตอ่การด าเนินชีวิต ช่วยเพิ่มพนูความรู ้ทกัษะชีวิตท่ีจ  าเป็น 
โดยวิทยากรจิตอาสาหรือจากหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งขณะเดียวกนัก็เป็นพืน้ท่ีท่ีผูสู้งอายุจะไดแ้สดง
ศกัยภาพ โดยการถ่ายทอดภูมิความรูป้ระสบการณ ์ท่ีสั่งสมแก่บคุคลอ่ืน เพ่ือสืบสานภูมิปัญญาให้
คงคณุคา่คูก่บัชมุชน 

โรงเรียนผูส้งูอายหุลายแหง่ตัง้ขึน้โดยใชอ้าคารเรียนเก่าของโรงเรียนท่ีเลิกกิจการหรือ
ตัง้อยู่ในชมรมผู้สูงอายุ ภายในวัด บางแห่งใชบ้า้นของผูร้ิเริ่มก่อตัง้เป็นสถานท่ีด าเนินการการ
จดัตัง้โรงเรียนผูสู้งอายุในระยะแรก อาจเป็นเพียงการรวมกลุ่มพบปะพูดคุยกัน แลว้จึงค่อยๆ มี
รูปแบบชดัเจนขึน้ มีกิจกรรมท่ีหลากหลายตามความตอ้งการของผูส้งูอาย ุหรืออาจเป็นการขยาย
กิจกรรมจากท่ีมีการด าเนินการอยู่แลว้ เช่น ศนูยบ์ริการทางสงัคมแบบมีส่วนรว่ม (ศาลาสรา้งสขุ) 
ศนูยส์ามวยั ธนาคารความดี เป็นตน้ โรงเรียนผูส้งูอายสุามารถมีรูปแบบและกิจกรรมท่ีหลากหลาย 
ทัง้นี ้ขึน้อยู่กบับรบิทของพืน้ท่ี ความตอ้งการของผูส้งูอาย ุการจดักิจกรรมของโรงเรียนผูส้งูอาย ุจะ
ก าหนดตารางกิจกรรมในแต่ละสปัดาหไ์วช้ดัเจน ระยะเวลาเปิดเรียนอาจเป็นตลอดปีหรือเปิดเป็น
ช่วงเวลาตามหลกัสูตรท่ีจดัอบรม ส่วนใหญ่จะจดักิจกรรมสปัดาหล์ะ 1 วนั โดยวตัถุประสงคข์อง
โรงเรียน ดงันี ้

1. เพ่ือส่งเสริมการพัฒนาคุณภาพชีวิตและการจัดการเรียนรูต้ลอดชีวิตของ
ผูส้งูอาย ุ

2.  เพ่ือสง่เสรมิการพฒันาตนเอง การดแูล คุม้ครอง และพิทกัษส์ิทธิผูส้งูอายุ 
3. เพ่ือเสรมิสรา้งสขุภาพท่ีดีของผูส้งูอายทุัง้ดา้นรา่งกายและจิตใจ 
4. เพ่ือสง่เสรมิใหผู้ส้งูอายสุรา้งสรรคป์ระโยชนแ์ก่ชมุชนและสงัคม 
5. เพ่ือเสริมสรา้งศักยภาพ คุณค่าภูมิปัญญาผู้สูงอายุให้เป็นท่ีประจักษ์และ

ยอมรบั 
6. เพ่ือส่งเสริมภูมิปัญญาและวัฒนธรรมท้องถ่ินให้ด  ารงสืบทอดต่อไป (กรม

กิจการผูส้งูอาย ุกระทรวงการพฒันาสงัคมและความมั่นคงของมนษุย,์ 2559) 
โดยทางโรงเรียนผูส้งูอาย ุต าบลน า้ริด อ าเภอเมือง จงัหวดัอตุรดติถ ์ภายใต้กระทรวง

การพัฒนาสังคมและความมั่ นคงของมนุษย์จังหวัดอุตรดิตถ์นั้นได้ยึดถือ นโยบาย และ
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วตัถปุระสงคข์องการจดัตัง้โรงเรียนผูส้งูอายุตามท่ีกระทรวงการพฒันาสงัคมและความมั่นคงของ
มนษุยก์ าหนดไวโ้ดยค านงึถึงประโยชนท่ี์ผูส้งูอายจุะไดร้บัตามนโยบาย คือ  

1. ดา้นสขุภาพรา่งกาย ท าใหมี้สขุภาพแข็งแรง กระฉบักระเฉง ลดความเส่ียงจาก
การเจ็บป่วย ลดระยะเวลาการพึ่งพาผูอ่ื้น อายยืุน   

2. ดา้นจิตใจ ช่วยใหค้ลายเหงา จิตใจกระชุ่มกระชวย สดช่ืน รูส้ึกภาคภูมิใจและ
ตระหนกัในคณุคา่ ความสามารถของตนเอง มีมมุมองเชิงบวกตอ่ตนเอง 

3. ด้านสังคม มีความสัมพันธ์ท่ีดีกับคนวัยเดียวกันและคนต่างวัย ได้รับการ
ยอมรบัในฐานะสมาชิกของกลุม่ 

4. ดา้นจิตปัญญา รูเ้ท่าทันและเขา้ใจสิ่งต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้ สามารถปรบัตัวและ
ด าเนินชีวิตไดอ้ยา่งเหมาะสมตามวยั 

5. ดา้นเศรษฐกิจ เรียนรูท้กัษะทางดา้นอาชีพ สามารถน าไปประกอบอาชีพสรา้ง
งาน สรา้งรายได ้ชว่ยเหลือตนเองตอ่ไป 

โครงสร้างโรงเรียนผู้สูงอายุ 
การขบัเคล่ือนการด าเนินงานโรงเรียนผูส้งูอายใุหมี้ประสิทธิภาพ ควรมีองคป์ระกอบ

ดงันี ้
- ท่ีปรกึษาโรงเรียนผูส้งูอายุ การตัง้ท่ีปรกึษาของโรงเรียนผูส้งูอายเุป็นกลยทุธใ์น

การสรา้งการมีส่วนรว่มจากภาคส่วนอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวขอ้ง ใหมี้ส่วนรว่มในการรบัรูก้ารด าเนินงานของ
โรงเรียน และเป็น “ใบเบิกทาง” ให้แก่การด าเนินงานของโรงเรียนผูสู้งอายุ ซึ่งมีผลต่อการสรา้ง
ความน่าเช่ือถือในการท างาน และถือเป็นการสรา้งพนัธมิตรในการท างานชัน้เย่ียม ท่ีปรกึษาของ
โรงเรียนผูส้งูอาย ุอาจเป็นฝ่ายสงฆ ์ฝ่ายฆราวาส เชน่ นายอ าเภอ ผูบ้รหิารขององคก์รปกครองสว่น
ทอ้งถ่ิน นกัวิชาการหรือขา้ราชการเกษียณ เป็นตน้ 

- ครูใหญ่ หรือประธาน หรือผูอ้  านวยการโรงเรียนผูสู้งอายุ องคป์ระกอบนี ้เป็น
ส่วนส าคัญมากและถือเป็น “หัวใจ” ของการขับเคล่ือนงาน ผู้ท่ีจะท าหน้าท่ีเป็นครูใหญ่ หรือ
ประธาน หรือผู้อ  านวยการโรงเรียนผูสู้งอายุ ส่วนใหญ่เป็นแกนน าท่ีเป็นผูร้ิเริ่มงานของโร งเรียน
ผูสู้งอายุในแต่ละพืน้ท่ีท่ีไดร้บัการยอมรบัและศรทัธาจากกลุ่มผูสู้งอายุดว้ยกัน เป็นผูมี้บทบาท
ส าคญัในการประสานงานและรงัสรรคกิ์จกรรมตา่ง ๆของโรงเรียน 

- คณะกรรมการและแกนน า  ร่วมขับเคล่ือน  ถือเป็นอีกหนึ่ ง เง่ือนไขของ
ความส าเร็จ เพราะกลไกหลักในการเคล่ือนงานของ โรงเรียนผู้สูงอายุ การก าหนดจ านวน
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คณะกรรมการหรือแกนน าร่วมขับเคล่ือนขึน้อยู่กับการแบ่งหน้าท่ี หรือแบ่งงานภายในโรงเรียน
ผูส้งูอายแุตล่ะแหง่ 

- ทีมวิทยากรจิตอาสา เป็นเอกลักษณ์ท่ีโดดเด่นประการหนึ่งของโรงเรียน
ผูสู้งอายุเพราะใชทุ้นทางสงัคมและวฒันธรรมท่ีมีเป็นตวัตัง้ขบัเคล่ือน ท าใหกิ้จกรรมต่าง ๆ ของ
โรงเรียนด าเนินไปตามวัตถุประสงค์ท่ีตั้งไว้ เช่น วิทยากรจากสมาชิกกลุ่มผู้สูงอายุด้วยกัน 
ข้าราชการบ านาญ พระสงฆ์ รวมถึงการขอความอนุเคราะห์วิทยากรจิตอาสาจากหน่วยงาน 
องคก์รต่าง ๆ ทัง้ในลกัษณะเครือข่ายทางสงัคม เช่น กศน. ศูนยพ์ัฒนาฝีมือแรงงาน ศนูยบ์ริการ
และถ่ายทอดเทคโนโลยีการเกษตร รพ.สต. โรงพยาบาลส านักงานพัฒนาสงัคมและความมั่นคง
ของมนษุยใ์นแตล่ะจงัหวดั องคก์รปกครองสว่นทอ้งถ่ิน เป็นตน้ 

2.2 ผู้สูงอายุที่มีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคข้อเข่าเส่ือมในโรงเรียนผู้สูงอายุ ต าบล
น า้ริด อ าเภอเมือง จังหวัดอุตรดติถ ์

ผูสู้งอายุในโรงเรียนผูสู้งอายุ ต  าบลน า้ริด อ าเภอเมือง จังหวัดอุตรดิตถ ์มีจ  านวน
ทัง้หมด 80 คน และจ านวนผูส้งูอายท่ีุมีภาวะเส่ียงตอ่การเกิดโรคขอ้เขา่เส่ือม ซึ่งไดม้าจากสตูรการ
ค านวณหาขนาดกลุ่มตวัอย่างโดยใชส้ตูร ของทาโร ่ยามาเน่ (Taro Yamane) โดยผ่านการคดักรอง
จากแบบประเมินความรุนแรงของโรคขอ้เข่าเส่ือม กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข โดยการ
รบัรองจากแพทยป์ระจ าโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพประจ าต าบลน า้ริด หมู่ท่ี 5 แลว้ ว่ามีความ
พรอ้มและสามารถเขา้ร่วมกิจกรรมการเคล่ือนไหวร่างกาย โดยใชเ้อกลักษณ์นาฏศิลป์พืน้บา้น
ภาคเหนือ ในการพัฒนาการออกก าลังกายกลา้มเนือ้หน้าขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของ
ผูส้งูอายท่ีุมีภาวะเส่ียงตอ่การเกิดโรคขอ้เข่าเส่ือมในผูส้งูอายไุด ้โดยไมเ่กิดอนัตรายตอ่สขุภาพ  

3. แนวคิด ทฤษฎีทีเ่กี่ยวข้อง 
3.1 แนวคิดของการออกก าลังกาย 

3.1.1 ความหมายของการออกก าลังกาย 
กรมอนามัย (2553) การออกก าลงักาย คือ การเคล่ือนไหวร่างกาย ช่วยใหอ้ายุ

ยืนยาวและชะลอความเส่ือมของรา่งกาย ท าใหร้ะบบไหลเวียนของเลือด ปอด หวัใจ ท างานดีขึน้  
ศิวนารถ จารุพันธ์ (2554, น. 32) กล่าวว่า การออกก าลังกาย หมายถึง การ

เคล่ือนไหวรา่งกายดว้ยการท าซ า้ๆ เพ่ือเป็นการเพิ่มหรือคงไวซ้ึ่งการท างานท่ีมีประสิทธิภาพของ
อวยัวะตา่งๆ ในรา่งกาย ท าใหร้า่งกายแข็งแรงขึน้ 

กุลธิดา และคณะ (2555, น. 6) ไดใ้ห้ความหมายไวว้่า หมายถึง การประกอบ
กิจกรรมใดท่ีท าใหร้า่งกายหรือส่วนต่างๆ ของรา่งกายเกิดการเคล่ือนไหวและมีผลใหร้ะบบต่างๆ 
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ของรา่งกายเกิดความสมบูรณแ์ข็งแรง และท างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ การออกก าลงักายเป็น
ความจ าเป็นพืน้ฐานส าหรบัมนษุย ์มนษุยจ์ะด ารงชีวิตอยู่ไดอ้ย่างสมบรูณจ์ะตอ้งมีการเคล่ือนไหว
เป็นประจ าและพอเพียง 

ชาญลกัษณ ์เย่ียมมิตร (2556, น. 22) ไดใ้หค้วามหมายวา่ของการออกก าลงักาย
ไวว้่า เป็นการใชแ้รงกลา้มเนือ้และรา่งกายใหเ้คล่ือนไหวเพ่ือใหมี้รา่งกายแข็งแรง สขุภาพดี โดยใช้
กิจกรรมใดเป็นส่ือก็ได ้เชน่ กายบรหิาร เดนิเรว็ วิ่งเหยาะ หรือการฝึกกีฬาท่ีมิไดมุ้ง่ท่ีการแขง่ขนั 

จากขอ้มูลดงักล่าว สามารถสรุปความหมายของการออกก าลังกาย ไดว้่า เป็น
การใชร้่างกายและกลา้มเนือ้ในการเคล่ือนไหว เพ่ือใหไ้ดม้าซึ่งความแข็งแรง ความทนทานของ
รา่งกาย มีสขุภาพท่ีดี และมีประสิทธิภาพ 

การออกก าลงักายส าหรบัผูส้งูอาย ุ   
วิไล คุปต์นิรัติศัยกุล (2543, น. 46) กล่าวถึง ระยะเวลาการออกก าลังของ

ผูสู้งอายุ ดงันี ้ระยะเวลาในการออกก าลังกายแต่ละครัง้ อย่างน้อยท่ีสุดควรออกก าลังนาน 15 
นาที จึงจะเพียงพอท่ีจะเกิดผลดีจากการออกก าลังกาย ถา้จะใหดี้ท่ีสุดควรใชเ้วลาประมาณ 30 
นาที แตใ่นผูท่ี้ไมเ่คยออกก าลงักายมาก่อน อาจออกนาน 15 นาที ไม่ได ้ใหเ้ริ่มจากนอ้ยไปมาก ถา้
ท านานเกินไป จะเพิ่มโอกาสเกิดการบาดเจ็บของระบบกลา้มเนือ้และกระดกู และความถ่ีของการ
ออกก าลงักาย พบวา่ การออกก าลงักายท่ีพอเหมาะและเหมาะสม คือ 3 ครัง้ตอ่สปัดาห ์

World Health Organization (2010) กล่าวถึง ระยะเวลาการออกก าลังกาย
ส าหรบัผูสู้งอายุ อย่างนอ้ย 10 นาทีต่อครัง้ และรวมระยะเวลาแลว้ไม่ต  ่ากว่า 75 นาทีต่อสปัดาห ์
นบัไดว้า่เพียงพอและเหมาะสมตอ่ผูส้งูอายุ 

3.1.2 ประเภทของการออกก าลังกาย 
กรมการแพทย ์กระทรวงสาธารณสขุ ไดแ้บง่ประเภทของการออกก าลงักายเป็น 

3 ประเภท ดงันี ้
1. การออกก าลงักายเพ่ือเพิ่มความทนทานของหวัใจและปอด 

การออกก าลงักายเพ่ือเพิ่มความทนทานของหวัใจและปอด หรือการออก
ก าลังกายแบบแอโรบิค เป็นการออกก าลังท่ีหวัใจ หลอดเลือด และปอดมีความสามารถท่ีจะน า
ออกซิเจนไปเลีย้งส่วนต่างๆ ของร่างกาย รวมถึงความสามารถของกลา้มเนือ้ในการดึงออกซิเจน
เพ่ือน าไปใชใ้นการเผาผลาญพลงังานดว้ย การออกก าลงักายท่ีท าใหห้วัใจสบูฉีดเลือดไปเลีย้งส่วน
ตา่งๆ ของรา่งกายไดม้ากขึน้ และมีผลท าใหเ้กิดความทนทานของระบบหายใจและระบบไหลเวียน
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เลือด สามารถชว่ยปอ้งกนัและควบคมุการเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือดสมอง ความดนัโลหิต อว้น 
ความเครียด ความจ าดีขึน้ ชว่ยชะลอความชรา ท าใหด้อูอ่นกวา่วยั 

ลกัษณะการออกก าลงักายท่ีท าใหเ้กิดความทนทานของระบบหายใจและ
ระบบไหลเวียนเลือดตอ้งเป็นการออกก าลงักายท่ีคอ่นขา้งเป็นแบบแผน ดว้ยความแรงท่ีเหมาะสม 
สะสมไดอ้ยา่งนอ้ย 30 นาทีตอ่วนั ท าทกุวนัหรือเกือบทกุวนั 3-5 ครัง้ ตอ่สปัดาห ์

2. การออกก าลงักายเพ่ือความแข็งแรงและทนทานของกลา้มเนือ้ 
การออกก าลังกายเพ่ือความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเนื ้อ เป็น

วิธีการออกก าลงักายท่ีสามารถช่วยในการป้องกันและคมุภาวะไขมนัในรา่งกาย กล่าวคือ ผูท่ี้ฝึก
ความแข็งแรงจะมีมวลกลา้มเนือ้เพิ่มมากขึน้ มวลกลา้มเนือ้ท่ีเพิ่มนีต้อ้งการใชพ้ลงังาน จึงท า ใหมี้
การการเผาผลาญพลงังานมากขึน้ ขณะท่ีออกก าลงักายผูท่ี้มีมวลกลา้มเนือ้มากกว่า ย่อมมีการ
เผาผลาญพลงังานมากกวา่ผูท่ี้มีมวลกลา้มเนือ้นอ้ย 

การฝึกความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนือ้ แบ่งออกเป็น 2 
แบบ คือ แบบท่ีหนึ่ง เป็นการฝึกโดยใชน้  า้หนกัของรา่งกายเป็นแรงตา้น แบบท่ีสอง เป็นการฝึกโดย
ใชน้  า้หนกัหรือแรงตา้นจากภายนอก 

ทัง้นี ้วนัดี โภคะกลุ (2545, น. 4-26 อา้งถึงใน นรศิรา อารีรกัษ์, 2557, น. 

29) ไดใ้หค้วามหมายการฝึกความแข็งแรงและความทนทานของกลา้มเนือ้ทัง้ 2 แบบไวว้่า ความ
ทนทานของกลา้มเนือ้ หมายถึง ความสามารถ ท่ีจะหดตวัซ า้ๆ กัน ของกลา้มเนือ้ในระยะเวลา
ช่วงหนึ่ง ในการท ากิจวตัรประจ าวนั จ  าเป็นตอ้งใชค้วามแข็งแรงและความทนทานของกลา้มเนือ้ 
ถา้มีความแข็งแรงและความทนทานของกลา้มเนือ้ไม่เพียงพอ จะก่อใหเ้กิดการเสียสมดลุ ท าให้
ผูส้งูอายพุลดัลม้ไดง้่าย โดยเฉพาะในผูส้งูอายท่ีุมีภาวะกระดกูพรุนจะยิ่งมีการแตกของกระดกูง่าย
เม่ือลม้ ลกัษณะการออกก าลงักายท่ีท าใหเ้กิดความแข็งแรงและความทนทานของกลา้มเนือ้ช่วย
เพิ่มความแข็งแรงของเนือ้เย่ือเก่ียวพนั และมวลกระดกู นอกจากนีย้งัช่วยลดไขมนัในรา่งกายและ
ไขมนัในเลือด ลดความดนัเลือด ควบคมุเบาหวาน การเสริมสรา้งความแข็งแรงและความทนทาน
ของกลา้มเนือ้ แบง่เป็น 2 ลกัษณะ ตามลกัษณะของน า้หนกัท่ีใช ้คือ 

ก. การใช้น า้หนักหรือแรงต้านของตนเอง การฝึกออกก าลังกายท่ี
สรา้งความแข็งแรงและความทนทานของกลา้มเนือ้ ดว้ยการใชน้  า้หนกัหรือแรงตา้นทานของตนเอง 
สามารถท าได้โดยไม่ต้องใช้อุปกรณ์หรือเครื่องมือพิเศษใดๆ ไม่ต้องมีสถานท่ีออกก าลังกาย
โดยเฉพาะมีประโยชนม์ากส าหรบัผูท่ี้ไม่มีเวลาในการออกก าลังกาย ผูท่ี้มีปัญหาเก่ียวกับขอ้ต่อ 
เชน่ ขอ้อกัเสบ ขอ้เส่ือม ผูท่ี้ไดร้บับาดเจ็บหรือหลงัการผา่ตดัขอ้ การออกก าลงักายชนิดนีไ้ดแ้ก่ การ
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ดงึขอ้ งอตวั ลกุหรือนั่ง เกรง็กลา้มเนือ้เตม็ท่ีและคงไวเ้ป็นเวลา 6-10 นาที จงึผอ่นแรง ควรท าวนัละ 
5 ครัง้ ไม่จ  าเป็นตอ้งตอ่เน่ือง ถา้ท าตอ่เน่ืองตอ้งมีระยะพกัระหวา่งการเกรง็ครัง้หนึ่งถึงครัง้ถดัไป ไม่
ต  ่ากวา่ 1 นาที 

ข. การใชน้  า้หนกัภายนอก การฝึกออกก าลงักายท่ีสรา้งความแข็งแรง
และความทนทานของกลา้มเนือ้ดว้ยการใชน้  า้หนกัภายนอก เช่น เครื่องยกน า้หนกัชนิดตา่งๆ เป็น
ตน้ ความหนกัของการออกแรงตอ้งมากพอและจ านวนครัง้ท่ีเหมาะสม ควรฝึก 5-10 ครัง้โดยไม่ฝืน 

(วนัดี โภคะกลุ, 2545, น. 4-26 อา้งถึงใน นรศิรา อารีรกัษ,์ 2557, น. 29) 

3. การออกก าลงักายเพ่ือเพิ่มความออ่นตวัของกลา้มเนือ้ 
การเหยียดกล้ามเนือ้ควรท าภายหลังท่ีไดอ้บอุ่นร่างกายดีแลว้ ควรท า

อย่างชา้ นุ่มนวล ไม่เกร็ง ไม่กระแทก ใชท้่าง่ายไม่โลดโผนพิสดาร ค่อยๆ เหยียดออกจนตึง พกัไว ้
10-30 นาที เม่ือหายตงึจงึคอ่ยๆ เหยียดมากขึน้อีก แต่ตอ้งไม่มากจนเจ็บ ในระหว่างการเหยียดให้
หายใจสบายๆ การฝึกอย่างสม ่าเสมอทุกวัน จะช่วยให้ร่างกายมีความอ่อนตัวเพิ่มขึน้ การฝึก
รวดเรว็ รุนแรง ไมใ่หผ้ลดีและอาจบาดเจ็บ เพราะกลา้มเนือ้ท่ีถกูเหยียดฉับพลนัทนัทีจนมากเกินไป
จะตอบสนองโดยการหดตวั ท าใหเ้กรง็ไมย่อมเหยียด ถา้ยืดเหยียดออกจะบาดเจ็บได ้

จากประเภทของการออกก าลงักายทัง้ 3 ชนิดพบว่า การออกก าลงักาย
เพ่ือเพิ่มความทนทานของหวัใจและปอด มีความส าคญัและมีความจ าเป็นมากท่ีสุด เพราะท าให้
หวัใจ ปอด หลอดเลือดแข็งแรงช่วยป้องกันโรคหวัใจและหลอดเลือด ซึ่งเป็นสาเหตกุารเสียชีวิตท่ี
ส าคญั ส าหรบัการออกก าลงักายประเภทนี ้จะชว่ยในการท างาน การเลน่กีฬามีประสิทธิภาพ และ
มีคณุภาพชีวิตท่ีดีขึน้ (กรมการแพทย ์กระทรวงสาธารณสขุ, 2548)  

3.1.3 ข้ันตอนการออกก าลังกาย 
ศวินารถ จารุพนัธ ์(2554, น. 37) การออกก าลงักายแบง่เป็น 3 ระยะ ไดแ้ก่  

1. ระยะอบอุ่นร่างกาย (Warm-up Phase) เป็นการเตรียมร่างกายใหพ้รอ้ม
ส าหรบัการออกก าลงักายในขัน้ตอ่ไป ท าใหก้ารประสานงานระหวา่งกลา้มเนือ้ดีขึน้ การเคล่ือนไหว
ขอ้ต่างๆ ไดค้ล่องตวั ระยะนีใ้ชเ้วลาประมาณ 5-10 นาที ลกัษณะการออกก าลงักายท่ีใชร้ะยะนี ้
ไดแ้ก่ การเดนิชา้ การออกก าลงักายชนิดกลา้มเนือ้ตา่งๆ  

2. ระยะกายบริหารรา่งกายหรือระยะออกก าลงักาย (Exercise Phase) เป็น
ช่วงเวลาของการออกก าลังกายซึ่งไม่ว่าจะออกก าลังกายดว้ยวิธีใดควรตอ้งเหมาะสมกับสภาพ
รา่งกายของแตล่ะคน และจะก่อใหเ้กิดประโยชนแ์ก่รา่งกาย ช่วยใหห้วัใจและปอดมีประสิทธิภาพ
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ในการท างานเพิ่มมากขึน้ ระยะนีจ้ะใชเ้วลา 15-20 นาที ส าหรบัผูสู้งอายุท่ีมีกิจกรรมทางกายใน
ระดบัต ่า ระยะเวลาเพียง 10 นาทีนบัวา่เพียงพอ 

3. ระยะผ่อนคลาย (Cool down Phase) หลังการออกก าลังกายจะมีการ
ผ่อนคลายโดยใหอ้อกก าลงักายเบาๆ และชา้ลงเรื่อยๆ เพ่ือยืดกลา้มเนือ้ ปรบัอณุหภูมิ การหายใจ 
และความตึงเครียดของร่างกายใหก้ลบัสู่ภาวะปกติ อาจเป็นการออกก าลงักายเบาๆ เหมือนช่วง
การอบอุน่รา่งกาย ระยะนีใ้ชเ้วลา 5-10 นาที 

มยุรี ถนอมสุข (2558, น. 34-35) ขั้นตอนการออกก าลังกายประกอบด้วย 3 
ขัน้ตอน 

ขัน้ตอนท่ี 1 การอบอุ่นรา่งกาย (Warm up) เป็นการเคล่ือนไหวรา่งกายอย่าง
ชา้ๆเพ่ือใหร้า่งกายเริ่มปรบัตวัตอ่อณุหภูมิใหร้า่งกายเพิ่มขึน้ เช่นการเคล่ือนไหวรา่งกายสะบดัแข็ง
ขาแกว่งแขนวิ่งเยาะๆอยู่กับท่ีชา้ๆใชเ้วลาประมาณ 5-10 นาที การเคล่ือนไหวร่างกายดีขึน้และ
ปอ้งกนัการบาดเจ็บ 

ขัน้ตอนท่ี 2  เป็นขัน้ตอนการออกก าลังกายอย่างจริงจังไม่ว่าจะออกก าลัง
กายดว้ยวิธีใดก็ตามการจะท าใหก้ารออกก าลงักายไดผ้ลสมบูรณเ์ห็นแก่รา่งกายไดก้ารออกก าลงั
กายนั้นจะตอ้งเพียงพอให้ร่างกายเกิดการเผาไหม้ร่างกายโดยใช้ออกซิเจนในอากาศโดยการ
หายใจเขา้ไปเพ่ือท าใหเ้กิดความดนัจนถึงระดบัหนึ่งการท่ีจะออกก าลงักายไดถ้ึงระดบันีเ้ป็นเรื่อง
ส าคญัท่ีผูอ้อกก าลงักายตอ้งเขา้ใจใหถ้กูตอ้งซึ่งจะพยายามอธิบายดงัตอ่ไปนี ้

ขัน้ตอนท่ี 3  เป็นขัน้ตอนการผ่อนใหเ้ย็นลงเป็นการคอ่ยๆลดความเขม้ในการ
ออกก าลงักายลงในลกัษณะยอ้นกระบวนการอบอุน่รา่งกายคอ่ยๆเตน้ชา้ลง ขณะเดียวกนัก็ชว่ยลด
ใหเ้ลือดท่ีคั่งคา้งอยู่ตามกลา้มเนือ้แขนขา ในขณะออกก าลังกายกลับเขา้สู่ระบบไหลเวียนเพ่ือ
แจกจ่ายไปตามอวยัวะท่ีส าคัญอย่างเพียงพอ ถ้าหยุดการออกก าลังการกะทันหัน หัวใจสูบฉีด
เลือดออกนอ้ยลงคอ่นขา้งเร็วสมองอาจไดร้บัเลือดเลีย้งไม่พอเกิดอาการหนา้มืดได ้นอกจากนีก้าร
ผ่อนคลายยังช่วยเคล่ือนย้ายสารตกค้างอันเกิดจากเมแทบอลิซึม ในระหว่างการท างานของ
กลา้มเนือ้ เชน่ กรอแลกตกิ และ โพแทสเซียม เป็นการช่วยเหลือการปวดระบบกลา้มเนือ้ไดอี้กดว้ย
ส าหรบัขัน้ตอนนีใ้ชเ้วลาประมาณ 5-10 นาที 

3.1.4 การเตรียมความพร้อมของผู้สูงอายุ 
การออกก าลงักายส่วนใหญ่แลว้มีวตัถุประสงคเ์พ่ือเป็นการส่งเสริมสมรรถภาพ

ทางกาย ตลอดจนการสรา้งความสมดลุของรา่งกายใหมี้รูปรา่งท่ีเหมาะสม ส าหรบัการออกก าลงั
กายในผูส้งูอายนุัน้เน่ืองจากเป็นท่ีทราบกนัดีว่าเม่ือคนเรามีอายเุพิ่มขึน้ความเส่ือมของอวยัวะและ
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ระบบต่างๆของรา่งกายก็เพิ่มดว้ยเช่นกัน ผูส้งูอาย ุซึ่งมีการเปล่ียนแปลงทางกายจากความ เส่ือม
ยิ่งตอ้งออกก าลงักาย เพ่ือป้องกันการเส่ือมสภาพ และพิการของอวยัวะต่างๆ เช่น กลา้มเนือ้และ
ขอ้ตอ่ตา่งๆหวัใจและปอดเป็นตน้ ซึ่งหลกัการออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพส าหรบัผูส้งูอายใุหถ้กูวิธี มี
หลกัการปฏิบตัทิัง้ในส่วนของปรมิาณการออกก าลงักายและมีขัน้ตอนท่ีถกูตอ้ง ดงันี ้

1. ปรมิาณการออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพ 
1.1 ความถ่ีในการออกก าลังกาย หมายถึง จ  านวนวนัในการออกก าลัง

กายส าหรบัผูไ้ม่เคยออกก าลงักายมาก่อนการปฏิบตัิสปัดาหล์ะ 1-2 วนัแลว้ค่อยคอ่ยเพิ่มขึน้ การ
ออกก าลงักายท่ีจะเกิดผลดีตอ้งท าอยา่งตอ่เน่ืองอยา่งนอ้ยสปัดาหล์ะ 3-4 วนั 

1.2 ความหนกัเบาในการออกก าลงักาย โดยทั่วไปความหนกัเบาในการ
ออกก าลงักายก าหนดเป็นรอ้ยละของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุดตามอายุ หรือจ านวนครัง้ของ
การออกก าลังกายแต่ละครัง้หรือ จากการสังเกตลักษณะการพูดในขณะท่ีออกก าลังกายว่าจะ
สามารถพูดเป็นประโยคไดต้ามปกติหรือพูดเป็นค าค าหรือท่ีเรียกว่า Talk Test (วิสาขา แซ่อุ้ย, 
2560, น. 28-29) 

3.1.5 การทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ 
การวดัสมรรถภาพทางกายมีวิธีหรือทดสอบมากมาย แตล่ะวิธีแตกตา่งกนัไปตาม

ความคิดและความมุ่งหมายของผูว้ดั ส  าหรบัผูสู้งอายุ นายแพทยอ์วย เกตสุิงห ์(2527; 325-326) 
ซึ่งเป็นกรรมการก่อตัง้คณะกรรมการระหว่างประเทศเพ่ือมาตรฐานของการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย (international committee for the standardization of physical fitness test : ICSPFT)
ไดส้นใจศกึษาเก่ียวกบัผูสู้งอายุ และแนวทางการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ท่ี ICSPFT ก าหนด
ไวต้่อมาจึงไดน้  าระบบการทดสอบสมรรถภาพทางกายดงักล่าวมาดดัแปลงแก้ไขตามหลักเวช
ศาสตรก์ารกีฬา ใหมี้ความเหมาะสมกับผูสู้งอายุ จนไดเ้ป็นระบบการทดสอบความสมบูรณท์าง
กายส าหรบัผูส้งูอาย ุเครื่องมือท่ีใชใ้นการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูส้งูอายเุหลา่นี ้สามารถ
วดัสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุเหล่านี ้สามารถวัดสมรรถภาพทางกายไดค้รอบคลุม โดย
ผู้สูงอายุไม่ต้องออกแรง ทดสอบง่าย ประหยัด ได้ประโยชน์ และไม่เป็นอันตรายต่อผู้รบัการ
ทดสอบ และถือว่าเป็นเครื่องมือท่ีผ่านการทดสอบคณุภาพของเครื่องมือ ซึ่ งมีขัน้ตอนและวิธีการ
วดัรวม 8 องคป์ระกอบ คือ  

1. ประวตัเิก่ียวกบัการออกก าลงักาย 
2. การทดสอบเก่ียวกับความอว้น โดนการวดัน า้หนัก ส่วนสูง และขนาดรอ

บอกเพ่ือค านวณน า้หนกัท่ีควรจะเป็น 
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3. การวดัความดนัโลหิตขณะพกั 
4. การวดัก าลงัของกลา้มเนือ้ โดยวดัก าลงัการบีบของมือ อาศยัเครื่องมือแฮ

นดก์รบิดยันาโมมิเตอร ์
5. การวดัความอดทน มี 2 วิธี คือ 

5.1 การทดสอบการก้าวขึน้- ลงมา้นั่ง เป็นการวัดความอดทนของปอด
และหวัใจ โดยใหผู้ร้บัการทดสอบกา้วขึน้มา้ทดสอบส าหรบัคนสงูตา่งกนั ภายในเวลา 5 นาที แลว้
นบั จ านวนรอบและอตัราชีพจรภายหลงัการทดสอบ จะน าคา่ท่ีวดัไดม้าใหค้ะแนน เช่น ถา้ได้ 21 
ถึง ระหว่างพักเฉยๆ  จะน าค่าท่ีได้มาให้คะแนน ดังเช่น ถ้าเพิ่มน้อยกว่า 80 เปอรเ์ซ็นต ์ให้ 1 
คะแนน 

5.2 การเกาะบารเ์ด่ียว เป็นการวดัความอดทนของกลา้มเนือ้เฉพาะส่วน
โดยใหผู้ร้บัการทดสอบหอ้ยตวัปลายเทา้เรี่ยพืน้ พยายามโหนตัวใหน้านท่ีสุด แลว้บนัทึกเวลาท่ีท า
ได ้

6. การวดัความว่องไว โดยการกา้วเตน้ ท่ีท าไวข้นาด 9 ช่อง กนั กา้วเทา้เวียน
ทางซา้ยและทางขวา ครัง้ละ 10 วินาที พบวา่วิธีดงักล่าวมีความแมน่ตรงและเช่ือถือไดเ้ชน่เดียวกบั
แบบทดสอบอ่ืนๆ และยงัสามารถใชเ้ป็นวิธีการฝึกสมรรถภาพของปอดและหวัใจไดด้ว้ย 

7. การวดัความอ่อนตวั โดยใชม้า้ตัง้วดัระยะขิงการโนม้ตวัไปขา้งหนา้ เม่ือ
เหยียดแขนและขาตรง การใชม้้าวัดความยืดหยุ่นของกระดูกสันหลัง ยาวขนาด 30 เซนติเมตร 
เพราะคนสว่นใหญ่จะเหยียดแขนไมถ่ึง 

8. การวดัสภาพขอ้เขา่ มี 2 วิธี คือ 
8.1 การวดัเข่าชิด โดยยืนตรงใหเ้ข่าชิดกันมากท่ีสุด แล้ววดัความกวา้ง

ของชอ่งเขา่ท่ีเหลือ 
8.2 การวดัเข่างอ ใหผู้ร้บัการทดสอบนอนราบ งอเข่า เล่ือนสน้เทา้ใหช้ิด

กนัแลว้วดัชอ่งวา่งท่ีเหลือ (จารุวรรณ ศลิา, 2546, น, 25-26) 
3.1.6 ข้อควรระวังในการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ 

การออกก าลงักายเป็นสิ่งท่ีมีประโยชน ์ในบคุคลทั่วไปทกุเพศทกุวยั ไม่เวน้แมแ้ต่
วยัสงูอาย ุแตเ่น่ืองจากวยัสงูอายเุป็นวยัท่ีอวยัวะของรา่งกายมีความเส่ือม และมีการเปล่ียนแปลง
ทางสรีระวิทยาหลายอย่างดงันัน้ในการท่ีผูส้งูอายุจะออกก าลงักายจะตอ้งมีขอ้ควรพิจารณา เช่น 
โรคประจ าตวั ภาวะสภุาพ เป็นตน้ เพราะอาจเกิดปัญหาหรือภาวะแทรกซอ้นตามมาได ้ซึ่งผูส้งูอายุ
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จะตอ้งประเมินตนเองและสภาพแวดลอมก่อนออกก าลงักายและขณะออกก าลงักายว่ามีภาวะ
เส่ียงท่ีจะท าใหเ้กิดอนัตรายเน่ืองมาจากการออกก าลงักายหรือไม่ 

นอกจากนีห้ากผูส้งูอายอุอกก าลงักายและพบว่ามีความผิดปกติเกิดขึน้ ผูส้งูอายุ
ควรหยดุออกก าลงักายทนัทีและนั่งหรือนอนพกั และหายใจเขา้ออกลึกๆ หากอาการไม่ดีขึน้ใหร้ีบ
ไปพบแพทย ์ซึ่งอาการท่ีเกิดขึน้ขณะออกก าลงักายท่ีผูส้งูอายุควรหยุดพกัการออกก าลงักายทนัที 
ไดแ้ก่ 

1. อาการเจ็บแนน่หนา้อก 
2. มนึงง เวียนศีรษะ หรือเดนิเซ 
3. ไอมากผิดปกต ิ
4. คล่ืนไสอ้าเจียน 
5. ใจสั่น เหน่ือย 
6. ปวดนอ่ง เป็นตะครวิ กลา้มเนือ้ออ่นลา้ 
7.หนา้ซีด หรือแดงคล า้ 
8. หายใจล าบากหรือหายใจเรว็เกิน 10 นาที หลงัหยดุพกั 
9. ชีพจรเตน้ชา้ลง 
10. ปวดขอ้ 
11. หาใจไมท่นั หายใจไมอ่อก หายใจไมอ่ิ่ม (วิสาขา แซอุ่ย้ 2560, น. 29) 

วิไล คปุตน์ิรตัิศยักลุ (2543, น. 48) กล่าวถึง ขอ้ควรระวงั ขอ้จ ากดั และปัญหาท่ี
อาจเกิดขึน้จากการออกก าลงักายในผูส้งูอาย ุดงันี ้ 

1. ในผูสู้งอายุท่ีไม่เคยออกก าลงักายมาก่อน ใหเ้ริ่มจากการออกก าลงักาย
เบาๆ คอ่ยๆ เพิ่มความหนกัของการออกก าลงัอยา่งชา้ๆ 

2. ควรมีระยะอุ่นเครื่อง (warm up) เพ่ือเป็นการเตรียมความพรอ้มก่อนออก
ก าลงักาย  จะช่วยเพิ่มปรมิาณเลือดไปยงักลา้มเนือ้ส่วนปลาย ช่วยเพิ่มอณุหภูมิของเนือ้เย่ือตา่งๆ 
ในรา่งกาย ซึ่งจะมีประโยชนคื์อ ปอ้งกันการบาดเจ็บตอ่ระบบขอ้ต่อและกลา้มเนือ้ได ้เน่ืองจากใน
ผู้สูงอายุจะพบการเปล่ียนแปลงของเนือ้เย่ือ collagen-elastin ratios ท าให้ความยืดหยุ่นของ
เนือ้เย่ือเก่ียวพนัลดลงกว่าวยัหนุ่มสาว 3-4 เท่า จึงควรมีการอุ่นเครื่อง (warm up) เพ่ือช่วยปอ้งกัน
การฉีกขาดของเอ็นและกลา้มเนือ้ เสมอ 

3. ระยะผ่อนคลาย (cool down) เป็นช่วงเวลาท่ีระบบต่างๆ ในร่างกาย
โดยเฉพาะระบบไหลเวียนเลือดก าลังปรับตัวเพ่ือคืนสู่สภาวะปกติ จึงส าคัญมากในผู้สูงอาย ุ
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เน่ืองจากขณะออกก าลงักาย จะมีการสบูฉีดเลือดไปยงักลา้มเนือ้แขนและขาในปรมิาณท่ีมากกว่า
ปกติ 4-5 เท่า เม่ือหยุดออกก าลงักายทนัที reflex vasodilatation ยงัไม่กลบัคืนสู่ปกติ รว่มกบัการ
ขาดการบีบตวัของกลา้มเนือ้ เพ่ือไล่เลือดกลบัสู่หวัใจ ท าให้ venous return ลดลงชั่วขณะ ซึ่งเป็น
ผลต่อ cardiac output ท าใหค้วามดนัโลหิตลดลง เลือดท่ีไปยงัสมองจึงลดลงชั่วคราว เกิดอาการ
มึนงง เวียนศีรษะได ้ในผูท่ี้มีโรคเสน้เลือดหวัใจตีบบางส่วน อาจท าใหเ้กิดอาการแน่นหนา้อกหรือ
หวัใจวาย ไมค่วรหยดุออกก าลงักายทนัที 

3.1.7 ประโยชนข์องการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ   
ผูส้งูอายวยั 65-70 ปี จ าเป็นตอ้งออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ ใหม้ากท่ีสดุเท่าท่ี

จะเป็นไปได ้เพราะเหตวุ่าเม่ือคนเราอายุมากขึน้รา่งกาย จะมีการเส่ือมของอวัยวะต่าง ๆ ตามวัย 
ท าใหเ้ส่ียงเกิดโรคตา่ง ๆ การออกก าลงักายจะชว่ยปอ้งกนัและรกัษาอาการของโรคท่ีเกิดจากความ
เส่ือมของสภาพร่างกายได ้เช่น อาการปวดเม่ือยตามข้อต่อตา่งๆ อาการทอ้งผูก ในทางตรงขา้ม
หากผูส้งูอายขุาด การออกก าลงักายจะท าใหเ้กิดความเส่ือมของรา่งกายเร็วขึน้และเกิดโรคง่ายขึน้ 
ดังนั้น  (สถาบันเวชศาสตร์ผู้สูงอายุ , 2547, น . 1-2) ผู้สูงอายุจะต้องมีความรู้ มีการรับ รู ้
ความสามารถเก่ียวกบัการออกก าลังกาย ชนิดของการออกก าลังกาย หลกัของการออกก าลังกาย 
ขัน้ตอนของการออกก าลังกาย ประโยชน ์และโทษของการไม่ออกก าลงักาย การออกก าลังกายท่ี
เหมาะสมและสม ่าเสมอในทางการแพทยถื์อเป็นสิ่งส าคญัในการสรา้งเสริมใหมี้สขุภาพท่ีดี ท าให้
คณุภาพชีวิตดีขึน้ ทัง้ดา้นรา่งกาย จิตใจ และอารมณ ์ร่างกายลดความเส่ียงจากการตายก่อนวยั
อันควร ท าให้การทรงตัวดีขึน้ ช่วยผ่อนคลายความเครียด และเป็นผลดีของการออกก าลังกาย
ส าหรบัผูส้งูอาย ุ(มยรุี ถนอมสขุ, 2558, น. 23) 

จากการศึกษาข้อมูลเก่ียวกับหลักการออกก าลังกาย การออกก าลังกายของ
ผูส้งูอาย ุพบวา่ 

1.การเคล่ือนไหวรา่งกายกายเป็นประจ าอยา่งนอ้ยสปัดาหล์ะ 3-4 วนั 
2.การออกก าลังกายเพ่ือความแข็งแรงและทนทานของกลา้มเนือ้ มีการใช้

น า้หนกัหรือแรงตา้นของตนเองท่ีเหมาะสมกบัประโยชนม์ากส าหรบัผูท่ี้ไม่มีเวลาในการออกก าลงั
กาย ผูท่ี้มีปัญหาเก่ียวกบัขอ้ตอ่ 

3.ขัน้ตอนการออกก าลงักายและปริมาณการออกก าลงักายเพ่ือสุขภาพ มี 3 
ระยะ คือ 

- ระยะอบอุ่นร่างกาย (Warm-up Phase) ประมาณ 5-10 นาที เพ่ือให้
รา่งกายเริ่มปรบัตวัตอ่อณุหภมูิใหร้า่งกายเพิ่มขึน้  



 24 

 

- ระยะกายบริหารร่างกายหรือระยะออกก าลังกาย (Exercise Phase) 
10-30 นาที ท่ีควรระวงั คือ ควรตอ้งเหมาะสมกบัสภาพรา่งกายของแตล่ะคน  

- ระยะผ่อนคลาย (Cool down Phase) ประมาณ 5-10 นาที โดยระยะนี ้
ส  าคญัมากเพราะหากหยดุออกก าลงักายกะทนัหนัอาจท าใหเ้ลือดไปเลีย้งสมองไมพ่อ 

4.ขอ้ควรระวงัควรมีระยะอุ่นเครื่อง (warm up) เพ่ือช่วยป้องกันการฉีกขาด
ของเอ็นและกลา้มเนือ้และระยะผ่อนคลาย (cool down) เพ่ือป้องกนัความดนัโลหิตลดลง เลือดท่ี
ไปยงัสมองจงึลดลงชั่วคราว 

3.2 ทฤษฎีนาฏยประดษิฐ ์
ธีรวฒัน ์ชา่งสาน (2553) นาฏยประดิษฐ์ หมายถึง สิ่งประดิษฐ์ใหม่ๆ  ท่ีสรา้งสรรคข์ึน้

ทางการแสดงการฟ้อนร  าท่ีจะสรา้งสรรคค์วามพึงพอใจความเพลิดเพลินอารมณ์ ทั้งนีอ้าจเป็น
สิ่งประดิษฐ์ท่ีสรา้งสรรคข์ึน้ตามอย่างธรรมชาติท่ีมีอยู่ เช่น  ศิลปวัฒนธรรม ประเพณีหรือสิ่งรอบ
ขา้งอ่ืนๆ และอาจเป็นชดุการแสดงท่ีสรา้งสรรคข์ึน้ใหอ้ยู่นอกเหนือกฎเกณฑข์องธรรมชาติแต่ตอ้ง
ไมข่ดักบัความเป็นจรงิท่ีปรากฏอยูใ่นโลกมนษุย ์

Webster’s Dictionary หรือ Mr.webster ,Noah ชาวอเมริกนัผูร้วบรวมพจนานกุรมท่ี
ขึน้ ช่ือท่ีสุดของอเมริกา (ค.ศ.1758-1843) อ้างถึงใน (พีรพงศ์  เสนไสย, 2546, น. 2-3) ได้ให้
ความหมายของค าวา่ “Choreography” ถึง 3 ความหมาย ดงันี ้

1. Dancing ระบ า 
2. Arrange การจดัการ 
3. Design การออกแบบ 

Chorea เป็นค าท่ีปรากฏในภาษาละติน ซึ่ง หมายถึงการประดิษฐ์ทา่ทาง ซึ่งชาวกรีก
ใหค้วามหมายว่า Dance in a ring คือ การร  าเป็นวง ดงันัน้ Choreograph จึงหมายถึง การจดัการ
ทางสรีระร่างกายให้เกิดเป็นระบ าโดยกระบวนการเรียงร้อยท่าทางอย่างเป็นระบบ โดยมี
เจตนารมย์และวัตถุประสงคช์ัดเจน ซึ่งมีผู้เชียวชาญทางด้านนี ้ใช้ค  าในภาษาไทยว่า นาฏย
ประดษิฐ์  

สรุพล  วิรุฬหร์กัษ ์(2543, น. 225) ไดใ้หค้  านิยามไวว้่า นาฏยประดิษฐ์ หมายถึง การ
คิด การออกแบบ และการสรา้งสรรค ์แนวคิด รูปแบบ กลวิธีของนาฏยศิลป์ชุดหนึ่ง ท่ีแสดงโดยผู้
แสดงคนเดียวหรือหลายคน ทัง้นี ้รวมถึง การปรบัปรุงผลงานในอดีต นาฏยประดิษฐ์จึงเป็นการ
ท างานท่ีครอบคลุม ปรชัญา เนือ้หา ความหมาย ท่าร  า ท่าเตน้ การแปรแถว การตัง้ซุม้ การแสดง

https://www.gotoknow.org/user/teerawat089/profile
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เดี่ยว การแสดงหมู ่การก าหนดดนตรี เพลง เครื่องแตง่กาย ฉาก และสว่นประกอบอ่ืนๆ ท่ีส าคญัใน
การแสดงท าใหน้าฏยศลิป์ชดุหนึ่งๆ สมบรูณต์ามท่ีตัง้ใจไว ้

พีรพงศ ์ เสนไสย (2546, น. 2) Choreographer หรือ นาฏยกวี ถือว่าเป็นอัจฉริยะ
บคุคลคนหนึ่งเพราะเป็นผูท่ี้อดุมดว้ยความสามารถหลากหลายดา้น อาทิ เขียนบท แตง่กลอน รูจ้กั
เครื่องดนตรี ท านองเพลงรวมถึงองคป์ระกอบศลิปะอ่ืนๆ และเป็นท่ีแน่นอนวา่จะตอ้งเขา้ใจถึงสรีระ
ของมนุษยอ์ย่างลึกซึง้ รูจ้กัสงัเกตการณพ์ฤติกรรม การแสดงออกตลอดจนอารมณค์วามรูส้ึกของ
คนอย่างละเอียดออ่น เพ่ือจะตอ้งน าสิ่งท่ีกลา่วมาแลว้ขา้งตน้ มาประกอบเป็นทา่ทาง ท่าเตน้ร  า ซึ่ง 
พีรพงศ ์ เสนไสย ยงัใหค้วามหมายว่า นาฏยกวี คือ ผูมี้พลงัในกระบวนการคิดและการกระท า อีก
ทัง้เป็นผูท่ี้มีบทบาทสงูตอ่การก าหนดขัน้ตอนการประดิษฐ์สรา้งสรรคง์านทางนาฏยศิลป์ใหเ้ป็นไป
ตามความตอ้งการของตนเอง สิ่งแรกท่ีนาฏยกวีควรตระหนกั คือ เรียนรูก้ระบวนการเคล่ือนไหว
ของมนษุยไ์ม่วา่จะเป็น นั่ง นอน เดิน วิ่ง ลม้ลกุ คลกุคลาน รวมถึงศกึษาอารมณ ์ความรูส้ึกภายใน
ของคนพรอ้มกบัจดบนัทึกถึงสิ่งท่ีตนไดเ้ห็นไดส้มัผสัโดยอาศยัจินตนาการแรงบนัดาลใจโดยเฉพาะ
อย่างยิ่งถา้ไดพ้บเห็นในสิ่งท่ีไม่คาดคิดไวก้่อน การจดบนัทึกจงึเป็นเครื่องช่วยเตือนความจ าไดเ้ป็น
อยา่งดี ซึ่งในวนัขา้งหนา้การบนัทึกของเราอาจเป็นการช่วยจารึกใหเ้กิดเป็นขอ้มลูประวตัิศาสตรแ์ก่
วงการนาฏยศิลป์ได ้นาฏยกวีจกัตอ้งเป็นผูท่ี้มีอุดมการณ ์มีความเป็นตวัของตวัเอง กลา้คิด กลา้
ท า กลา้ไดก้ลา้เสียกับงานสรา้งสรรคข์องตนเอง มองโลกในแง่ดีและพรอ้มเสมอท่ีจะยอมรบัฟัง
ความคิดเห็นของผู้อ่ืนเปิดใจให้กวา้งเพ่ือน้อมรบัค าวิจารณ์ หมั่นศึกษาคน้ควา้ข้อมูลเก่ียวกับ
นาฏยศลิป์ทกุรูปแบบท่ีมีสว่นเก่ียวขอ้งกบังานของตน เรียนรูถ้ึงขอ้ผิดพลาดทัง้ตนเองและเคารพใน
ขอ้ผิดพลาดของผูอ่ื้นอนัจะเป็นแนวทางหรือประโยชนแ์ก่ตนเอง ในอนาคต 

ระยะเวลาทีเ่หมาะสมในการสร้างสรรคชุ์ดการแสดง 
พนมพร ชินชนะ (2563, น. 4) ไดก้ล่าวถึงระยะเวลาท่ีใชใ้นการแสดง คือ เวลาในการ

แสดงไม่ควรนานจนเกินไป เพราะจะท าให้ให้ผู้ชมเกิดความเบื่อหน่าย และต้องค านึงถึงถึง
องคป์ระกอบตา่งๆ ของการแสดง เชน่ ความสามารถของผูแ้สดง ทา่ร  าท่ีใชมี้ความเหมาะสม เป็นตน้ 

ไพฑรูย ์เขม้แข็ง (ส่ือสารสว่นบคุคล, 24 พฤษภาคม 2563) กล่าวว่า การสรา้งชดุการ
แสดง จะมีระยะเวลาไมเ่กิน 10 นาที และสามารถบวก-ลบ ใหอ้ยูใ่นระยะเวลา 1-2 นาที  เน่ืองดว้ย 
ถา้การใชเ้วลาท่ีนานเกินไปจะใหใ้หเ้กิดความเบื่อหน่าย แต่ส  าหรบัชุดการแสดงท่ีสรา้งขึน้มานัน้
ควรค านงึถึงการน าไปใชป้ระโยชน ์ใหค้  านงึตามวตัถปุระสงคข์องการสรา้งชดุการแสดงนัน้ๆ 

มานพ มานะแซม (ส่ือสารสว่นบคุคล, 24 พฤษภาคม 2563) กล่าวว่า การสรา้งสรรค์
ชุดการแสดงนั้น ให้ค  านึงว่า ชุดการแสดงนั้น น าไปใช้ประโยชน์ในด้านใด โดยกล่าวว่า การ
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สร้างสรรค์ชุดการแสดงสามารถแบ่งออกได้ 2 ด้าน คือ 1) ด้านของการแสดงบนเวที ควร
สรา้งสรรคเ์พ่ือความบนัเทิง ความสนกุสนาน ความเพลิดเพลิน และมีระยะเวลาของการแสดงคือ 
5 นาที เน่ืองดว้ยถา้มีการใชร้ะยะเวลาท่ีนานมากกว่านีจ้ะท าใหผู้ช้มเกิดความเบื่อหน่ายได ้2) ดา้น
ของวิชาการ เช่น การสรา้งสรรคช์ุดการแสดงเพ่ือน าไปใชป้ระโยชนท์างการออกก าลังกาย ตอ้ง
ค านงึถึงหลกัการของการออกก าลงักาย และค านงึถึงความสามารถของผูแ้สดง เป็นตน้ 

ไกรลาส จิตร์กุล  (ส่ือสารส่วนบุคคล, 24 พฤษภาคม 2563) กล่าวว่า ในการ
สรา้งสรรคก์ารแสดง ตอ้งค านึงถึงวตัถุประสงคข์องชุดการแสดงท่ีสรา้งขึน้ เช่น การน าเรื่องราว
ความรกัมาสรา้งสรรค ์ก็น าเอาเรื่องนัน้มาขยายความ ตีความ ตีบท ใหเ้กิดเป็นชดุของการแสดงขึน้ 
เป็นตน้ ในเรื่องของเวลาท่ีใชใ้นการแสดง คือ ตอ้งอยู่ในระยะเวลา 7-10 นาที ไม่ควรนานเกินไป 
เพราะจะท าใหผู้ช้มเบื่อหน่ายได ้ทัง้นี ้ถา้เป็นการสรา้งสรรคช์ดุการแสดงเพ่ือประโยชนด์า้นต่างๆ 
เช่น การออกก าลงักาย ใหย้ึดเอาตามหลักของการออกก าลงักายในการสรา้งสรรคช์ุดการแสดง
ขึน้มา เป็นตน้ 

จากการศึกษาและสัมภาษณ์เรื่องระยะเวลาท่ีเหมาะสมของการสรา้งสรรคช์ุดการ
แสดงนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายท่ีุมีภาวะเส่ียงตอ่การเกิด
โรคขอ้เข่าเส่ือม ในโรงเรียนผูสู้งอายุ ต  าบลน า้ริด อ าเภอเมือง จงัหวดัอุตรดิตถ ์ครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดใ้ช้
หลกัการออกก าลงักายในผูส้งูอายุ ประยกุตร์ว่มกบัแนวคิดเก่ียวกบัระยะเวลาท่ีเหมาะสมของการ
สรา้งชดุการแสดง โดยไดร้ะยะเวลาท่ีเหมาะสมส าหรบัชดุการแสดงเพ่ือการออกก าลงัในผูส้งูอายุ
ครัง้นี ้คือ 10 นาที  

3.3 เอกลักษณน์าฏศิลป์พืน้บ้านภาคเหนือ ของ อนุกูล โรจนสุขสมบูรณ ์ 
การฟ้อนลา้นนาหรือการแสดงนาฏยศิลป์ทางภาคเหนือของไทยนัน้ มีรูปแบบท่ีเป็น

เอกลกัษณเ์ฉพาะตวัทางวฒันธรรม ดา้นการฟ้อนร  าครอบคลุมพืน้ท่ี 8 เขตจงัหวดัทางภาคเหนือ 
อนัไดแ้ก่ เชียงใหม่ ล าพนู ล าปาง เชียงราย พะเยา แพร ่น่าน แม่ฮ่องสอน และทางตอนเหนือของ
ไทย ตัง้แต่เชียงรุง้ เรื่อยไปจนถึงสิบสองปันนาทางตะวันออกไปจดหลวงพระบางทางใต ้ไปจด
สโุขทยั ซึ่งในกลุ่มวฒันธรรมลา้นนานี ้มีลกัษณะรว่มทางนาฏศิลป์ท่ีคลา้ยคลึงกนั ซึ่งมีการจ าแนก
ประเภทไดด้งันี ้ 

1. ฟ้อนผี เป็นประเพณีการฟ้อนท่ีปัจจบุนัยงัคงสืบทอดกนัอยู่ เป็นการฟ้อนแสดง
ความกตัญญูกตเวทีต่อผู้มีพระคุณ ผีปู่ ย่า หรือบรรพบุรุษ รูปแบบการฟ้อนร  าจะเน้นท่ีการ
เคล่ือนไหวร่างกายส่วนบนเป็นหลัก กล่าวคือ การส่งแขนขึน้สูง เคล่ือนไหวไปมาประกอบกับ
สว่นลา่งคือเทา้ มกัยืนอยูก่บัท่ีหรือยก กา้วเทา้ตามจงัหวะดนตรี 
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2. ฟ้อนเมืองหรือฟ้อนพืน้เมือง เป็นการฟ้อนของชาวลา้นนาทัง้ชายและหญิงเพ่ือ
ความบนัเทิง และเป็นสว่นหนึ่งของพิธีการ กล่าวคือ เป็นการฟ้อนท่ีมีจดุประสงคเ์พ่ือเป็นศิลปะการ
ป้องกันตวั เช่น การฟ้องเจิงหรือฟ้อนเชิง ฟ้อนดาบ เป็นตน้ ซึ่งในปัจจุบนัยงัคงมีการอนุรกัษ์ สืบ
ทอดรูปแบบ กระบวนการฟ้อนอยู่ตามวดัตา่งๆ ลกัษณะการฟ้อน จะเป็นการแดสงเด่ียวของชายท่ี
เนน้พลงัคอ่นขา้งแรงแบบ ตานทวะในนาฏยศาสตร ์ปักหลกัในการฟ้อน ใชพื้น้ท่ีนอ้ย ออกลวดลาย
ตามความสามารถของผูฟ้้อน นอกจากนีย้งัมีการฟ้อนประกอบขบวนแห่ในเทศกาลงานบญุตา่งๆ 
ลกัษณะการฟ้อนมกัเป็นการฟ้อนของบรรดาหญิงสาวน าขบวน โดยการฟ้อนจะเป็นการเคล่ือนไหว
ของมือและเท้าให้มีความสัมพันธ์กัน กล่าวคือ ก้าวเท้าพรอ้มกับการเปล่ียนท่าร  าหรือเปล่ียน
ทิศทางของมือ ประกอบกบัตอ้งมีความสมัพนัธก์ับเสียงป่ีและเสียงกลองท่ีบรรเลงประกอบในการ
แสดง 

2.1 ฟ้อนเมืองแบบชาติพันธุ์ ไดแ้ก่ การฟ้อนของกลุ่มชน ท่ีอาศัยอยู่ในเขต
จังหวัดทางภาคเหนือ ประกอบด้วยชนชาวไตหรือชาวไทยใหญ่ มีลักษณะการร  าท่ีเป็นการ
เคล่ือนไหวร่างกายคลา้ยคลึงกับการแสดงทางประเทศพม่า กล่าวคือ มกัยกแขนสูง งอศอก เตะ
ปลายเทา้ออกไปดา้นหนา้เพ่ือสะบดัผา้นุ่งท่ียาวกรอมเทา้ นอกจากนีย้ังมีชาวลือ้ มักพบในเขต
จงัหวดัน่าน ซึ่งมีลกัษณะของการแสดงท่ีเนน้การเคล่ือนไหวอ่อนตวั โนม้ตวัไปดา้นหนา้ ดา้นหลงั 
เรียกการแสดงของชาวลือ้นีว้า่ ฟ้อนแงน้ หรือแหงน เป็นตน้ 

2.2 ฟ้อนเมืองแบบวิถีชีวิต เป็นการฟ้อนท่ีเน้นกระบวนการประกอบอาชีพ
ของชาวลา้นนา ซึ่งไดสื้บทอดกระบวนการฟ้อนนีต้ามวดัตา่งๆ เช่นเดียวกบัฟ้อนเล็บ ฟ้อนเจิง การ
แบบนี ้ไดแ้ก่ ฟ้อนป่ันดา้ย และฟ้อนสาวไหม ผูฟ้้อนมีทัง้หญิงและชาย ฟ้อนร  าตามกระบวนทา่ท่ีส่ือ
ถึงการแยกเสน้ไหม หรือป่ันดา้ย แลว้น าไปทอใหเ้ป็นผืน ส่ือถึงกระบวนการทอผา้ การฟ้อนกลุ่มนีมี้
ทัง้แบบรวดเร็วและเช่ืองชา้ นอกจากนีย้งัมีการออกลวดลายดว้ยท่าทางในรายละเอียดของการทอ
ผา้ท่ีเป็นเฉพาะตวัผูฟ้้อนทัง้ฟ้อนเดี่ยวหรือกลุม่ 

3. ฟ้อนราชส านกั หมายถึง การฟ้อนลา้นนาท่ีไดสื้บทอดมาจากคุม้เจา้หลวง
เชียงใหม่ คุม้พระราชชายาเจา้ดารารศัมี ซึ่งปัจจุบนัไดสื้บทอดสู่วิทยาลยันาฏศิลป์เชียงใหม่ การ
ฟ้อนแบบนีบ้รรดาเจา้นายฝ่ายเหนือทัง้ชายและหญิง จะร่วมกันฟ้อนในพิธีส  าคญั เช่น การเชิญ
พระขวัญ ฟ้อนรบัเสด็จพระบาทสมเด็จพระเจา้อยู่หัวฯ และสมเด็จพระบรมราชินีนารถ ในครา
เสด็จมาเยือนเมืองเชียงใหม่ ฟ้อนประเภทนีผู้ฟ้้อนจะเป็นผูห้ญิง แสดงเป็นกลุ่ม เป็นความพรอ้ม
เพรียง ความประณีต อ่อนหวาน นุ่มนวลของสตรีราชส านกั โดยมีท่าฟ้อน ล าดบัการฟ้อนไวเ้ป็น
ชดุๆ ตายตวั 
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4. ฟ้อนลา้นนารูปแบบผสมผสานหรือฟ้อนแบบนีโอลา้นนา หมายถึง การน า
ขอ้มูลจากศิลปวฒันธรรมในอดีตมาถ่ายทอด เป็นการแสดงฟ้อนในรูปแบบใหม่ เป็นรูปแบบการ
ฟ้อนท่ีจุดประกายขึน้โดย อาจารยว์ิถี พานิชพันธ์ อาจารยป์ระจ าภาควิชาศิลปะไทย คณะวิจิตร
ศิลป์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ ซึ่งรูปลกัษณก์ารแสดงการฟ้อนนีโอลา้นนานี ้เป็นการผสมผสานการ
แสดงท่ีมีมาแตเ่ดิมกับรูปแบบในการน าเสนอการแสดงแบบใหม่ เช่น เรื่องของกระบวนท่าฟ้อนร  า 
ไดมี้การปรบัใหเ้หมาะสมกบัความสามารถของผูแ้สดงและระยะเวลาท่ีก าหนด เครื่องแตง่กายปรบั
เลียนแบบใหใ้กลเ้คียงกบัภาพจิตรกรรมฝาผนงัในวดัลา้นนา กล่าวโดยสรุปคือ การฟ้อนลกัษณะนี้
เป็นการฟ้อนท่ีผนวกความเป็นลา้นนาดัง้เดิมกบัการน าเสนอรูปแบบใหม่ผสมผสานกัน และยงัคง
พืน้ฐานหลกัดา้นวิชาการในเชิงสรา้งสรรคง์านศลิปะการแสดง 

ทิศทางในการฟ้อนเอกลกัษณพื์น้เมืองภาคเหนือ  
ทิศทางในการฟ้อนผู้ฟ้อนเนน้การฟ้อนเขา้หาผูช้มเป็นส าคญั และขึน้อยู่กับ

สถานท่ี ในการแสดงแต่ละครัง้ เช่น ลาน หรือสนามกวา้ง ช่างฟ้อนตอ้งเคล่ือนตวัไปรอบทิศอวด
ความงามไปใหท้ั่ว และฟ้อนหนัหนา้เขา้หาผูช้มเป็นหลกั บางครัง้ฟ้อนเขา้หาผูช้ม ฟ้อนออกมาจาก
กลุ่มผูช้มท่ีเรียกว่า “เล่นกบัคนด”ู ทัง้นีข้ึน้อยู่กบัแนวความคิดในการจดัการแสดง และรูปแบบของ
ฟ้อนแตล่ะชดุเป็นส าคญั   

การใชอ้วยัวะสว่นตา่ง ๆของรา่งกายในการฟ้อน  
1. การใชศี้รษะ  

1.1 ศีรษะตัง้ตรง การใชศี้รษะตัง้ตรง พบในขัน้ตอนแรกของการฟ้อน ใน
ลกัษณะทา่ออก และ ทา่เริ่มตน้ กอ่นท่ีจะเปล่ียนในทา่อ่ืน มกัสมัพนัธก์บัล าตวัท่ีตัง้ตรง  

1.2 ศีรษะเอียงตามล าตวั การเอียงศีรษะตามล าตวันีม้ักใช้สัมพันธก์ับ
การเอียงล าตวั เชน่เอียง ล าตวัซา้ย ศีรษะเอียงซา้ย  เอียงล าตวัขวา ศีรษะเอียงขวา   

2. การใชล้  าตวั  
2.1 ล าตวัตัง้ตรง ล าตวัตัง้ตรงนีม้กัพบในขัน้ตอนแรกของการฟ้อนร  า หรือ

ทา่เริ่มตน้ และมกัเป็นทา่นิ่ง  
2.2 ล าตวัเอนไปดา้นขา้ง มกัพบมากท่ีสุดในการฟ้อนนีโอลา้นนา ซึ่งจะ

สมัพนัธก์บัการใช ้สะโพกถ่ายน า้หนกัตวั เช่นล าตวัเอนไปทางขวาสะโพกจะดนัไปทางซ้าย  ล าตวั
เอนไปทางซา้ยสะโพก ดนัไปทางขวา  

2.3 ล าตวัโนม้ไปดา้นหน้า  การใชล้  าตวัโนม้ไปดา้นหนา้พบในลักษณะ
ของการถา่ยน า้หนกัตวั ไปดา้นหนา้ ล าตวัโนม้แนวขนานกบัพืน้ พบไดท้ัง้กรณียืนฟ้อน และนั่งฟ้อน  
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2.4 ล าตัวโนม้ไปดา้นหลัง การใชล้  าตวัโนม้ไปดา้นหลัง พบในลักษณะ
ของการถา่ยน า้หนกัตวัไปดา้นหลงั ล าตวัโนม้แนวขนานกบัพืน้ท่ีเรียกวา่ “ฟ้อนแงน้”  

2.5 ล าตวับิดแนวตัง้ฉาก การบิดล าตวัในลกัษณะนีพ้บมากท่ีสุด ในการ
ฟ้อนนีโอลา้นนา ซึ่งการบิดล าตวัในแนวตัง้ฉากทางดา้นซ้ายและขวา จะสมัพนัธ์กับการโนม้ล าตวั
ถ่ายน า้หนกัไปทางหนา้ และหลงัคลา้ยกบัการเลือ้ยไปมา       

3. การใชมื้อ  
3.1 มือตัง้วง การใช้มือตัง้วงในการฟ้อนไม่หักขอ้มือ และเกร็งนิว้มือใน

การฟ้อน นิว้หวัแม่มืองอ เขา้หาฝ่ามือเล็กนอ้ย วงของมือเลยระดบัศีรษะ การส่งมือวงเป็นการส่ง
มือจากลา่งสูบ่น  

3.2 มือจีบ การจีบมือคือการท่ีนิว้ชีแ้ตะกบันิว้หวัแม่มือ และไมเ่กร็งนิว้มือ 
พบวา่มีการจีบลกัษณะดงันี ้จีบหงาย จีบคว ่า และจีบส่งหลงั  

3.3 พนมมือ การพนมมือ พบในลกัษณะการบดิตวั และจบการแสดงโดย
ท่ีมือทัง้สองพนมไหว ้นิว้ชิดติดกันในระดบัอก ระดบัขา้งล าตวัซา้ยและขวา ระดบัศีรษะ และเลย
ศีรษะ  

3.4 มือแบหักขอ้มือ เป็นลักษณะมือท่ีแบออกนิว้หัวแม่มือหกัเขา้ฝ่ามือ
เล็กนอ้ยไมเ่กรง็นิว้มือ ปลายนิว้มือหกัลงล่าง   

4. การใชแ้ขน  การใชแ้ขนในการใชใ้น 2 ลกัษณะ คือ   
4.1 แขนในระดบัเดียวกัน คือ การส่งแขนออกนอกล าตวัด้านขา้ง และ

ดา้นหนา้ แนวขนานกบัพืน้ท่ีเท่ากนั  
4.2 แขนตา่งระดบักนั คือ การส่งแขนขา้งใดขา้งหนึ่งเลยระดบัศีรษะส่วน

แขนอีกขา้งหนึ่งส่งไปหลงั เพ่ือใหเ้กิดความสมดลุในการเคล่ือนไหว การส่งแขนขึน้บนนัน้เป็นการ
มว้นขอ้มือเขา้หาล าตวัแลว้ สอดขึน้สงูตามล าดบั   

5. การใชเ้ทา้   
5.2 กา้วเทา้ เป็นการกา้วเทา้ใดเทา้หนึ่งไปดา้นหนา้ใหป้ลายเทา้เปิดออก 

ส่วนเทา้อีกขา้งหนึ่งวางหลงัเปิดสน้เทา้ การกา้วเทา้ของการฟ้อนสกลุนีม้กักา้วเทา้ไขวไ้ปดา้นหนา้
ในแนวตัง้ฉาก หรือฉีกเทา้ใหม้ากท่ีสดุ เพ่ือความสมดลุในการถ่ายน า้หนกัตวั   

5.2 ยกเทา้ เป็นการยกเทา้ขา้งใดขา้งหนึ่งขึน้ เทา้อีกขา้งยืนรบัน า้หนกัตวั
ไว ้มกัใชใ้นการเปล่ียนทิศทางในการเคล่ือนไหวจากต าแหน่งหนึ่งไปสูต่  าแหนง่หนึ่งอยา่งชา้         

6. การนั่ง  พบลกัษณะการนั่งฟ้อนในลกัษณะตอ่ไปนี ้  
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6.1 นั่งคกุเข่า เป็นการนั่งบนสน้เทา้โดยจมกูเทา้วางอยู่บนพืน้ เขา่ทัง้สอง
วางอยูบ่นพืน้หา่งกนัเล็กนอ้ย มกัพบในการแสดงชว่งแรก ส่ือถึงการออ้นวอนในการบชูา   

6.2 นั่ งทับส้น เป็นการนั่ งลงส้นเท้าราบไปกับพื ้น เข่าทั้งสองห่างกัน
เล็กนอ้ยมกัพบในการแสดง ชว่งแรก ส่ือถึงการออ้นวอนหรือบชูา   

6.3 นั่งพับเพียบ เป็นการนั่งพับขาทัง้สองไปด้านใดดา้นหนึ่งน า้หนักตวั
อยูก่ลางส่ือถึงการออ้นวอนหรือ บชูาเชน่กนั   

6.4 นั่งตัง้เข่า เป็นการนั่งบนสน้เทา้ จมูกเทา้วางราบอยู่กบัพืน้ ขาขา้งใด
ขา้งหนึ่งยกขึน้ตัง้ฉาก   

6.5 นั่งคกุเขา่ยกกน้ขึน้ เป็นการนั่งใหเ้ขา่ทัง้สองห่างกนัเล็กนอ้ย ยกตวัขึน้ 
น า้หนกัตวัอยู่ตรงกลาง ท่านีม้กัพบ ในช่วงทา้ยการฟ้อน ส่ือถึงการอญัเชิญหรือ บูชาสิ่งศกัดิ์สิทธ ์
(อนกุลู โรจนสขุสมบรูณ,์ 2549, น. 348-351) 

ท่าร  าเอกลกัษณพื์น้เมืองภาคเหนือ ท่ีผูว้ิจยัน ามาใชใ้นการสรา้งสรรคช์ุดการแสดงนี ้
ประกอบดว้ย 

 

 
 

ภาพประกอบ 1 ทา่สางวงเกวียน หรือ ท่าสางมือ 
 

ท่ีมา วิทยาลยันาฏศลิป์เชียงใหม่ 
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1. ท่าสางวงเกวียน หรือ ท่าสางมือ เป็นท่าท่ี ย ่าเทา้อยู่กบัท่ี เป็นการรา่ยร  า โดย
การสางมือขึน้-ลง พรอ้มกับการย ่าเท้าอยู่กับท่ี ไดก้ารเคล่ือนไหวของกลา้มเนือ้ไหล่ บ่า ตน้แขน
ดา้นหน้า แขน ข้อมือ น่อง กล้ามเนือ้ ต้นขาดา้นหน้า และเพิ่มก าลังขาทั้งสองข้างให้แข็งแรง 
(อรพิน จลุมสุิ, 2551, น. 35)   

 

 
 

ภาพประกอบ 2 ทา่ย่างขมุ หรือ ทา่สลบัเหล่ียม 
 

ท่ีมา วิทยาลยันาฏศลิป์เชียงใหม่ 
 

2. ท่าย่างขมุ หรือ ท่าสลบัเหล่ียม เป็นท่าท่ีดดัแปลงมาจากการต่อสูเ้พ่ือป้องกัน
ตวั มาประกอบเป็น การรา่ยร  า ซึ่งมีทัง้การรุกในจงัหวะของสลบัเหล่ียมหน้า และการรบัในจงัหวะ
ของสลับเหล่ียมหลัง ได้การเคล่ือนไหวของกลา้มเนือ้ไหล่ บ่า ตน้แขนดา้นหนา้ แขน ขอ้มือ น่อง 
ยืดกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นใน และหลงัสว่นลา่ง มี 2 ประเภท คือ  

2.1 ท่าสลบัเหล่ียมหน้า ประกอบไปดว้ย 2 จังหวะ เริ่มจากจงัหวะท่ี 1 ก้าว
เทา้ขวาไปขา้งหนา้ เยือ้งทางดา้นซา้ย พรอ้มกับยกมือขวา งอข้อศอกขึน้ใหอ้ยู่ในระดบัไหล่ซา้ย 
และไขวมื้อซา้ยดา้นใน จงัหวะท่ี 2 ดงึเทา้ขวากลบัท่ีต าแหนง่เดิม พรอ้มกบักา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้
เยือ้งทางดา้นขวาแล้ววาดมือซา้ย งอขอ้ศอกขึน้ให้อยู่ในระดบัไหล่ขวา และไขว้มือขวาดา้นใน 
ท าทา่ใน จงัหวะท่ี 1 และ 2 สลบักนัตอ่เน่ือง (นฤมล สบบง, 2551, น. 44) 

2.2 สลบัเหล่ียมหลงั ประกอบดว้ย 2 จงัหวะ เริ่มจากจงัหวะท่ี 1 กา้วเทา้ขวา
ไปดา้นหลงั เยือ้งทางดา้นซา้ย พรอ้มกับวาดแขนขวาและแขนซ้ายไปทางดา้นขวาจนสุด โดยให้
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แขนขวาเหยียด ตรงขนานกบัพืน้และแขนซ้ายงอขอ้ศอกอยู่ระดบัอก ดา้นขวาโดยก ามือไวห้ลวม ๆ 
จงัหวะท่ี 2 ดงึเทา้ขวากลบัท่ีต าแหน่งเดมิ พรอ้มกบักา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหลงัเยือ้งทางดา้นขวา พรอ้ม
กับวาดแขนซา้ยและแขนขวาไปทางด้านซา้ยจนสุด โดยให้แขนซา้ยเหยียดตรงขนานกับพืน้และ
แขนขวางอศอกอยู่ระดับอกดา้นซา้ยโดยก ามือไว้หลวม ๆ ท าท่าในจังหวะท่ี 1 และ 2 สลับกัน
ตอ่เน่ือง (นฤมล สบบง, 2551, น. 44) 

 

 
 

ภาพประกอบ 3 ทา่บชูาตะวนั หรือ ทา่แทงมือไลศ่อก 
 

ท่ีมา วิทยาลยันาฏศลิป์เชียงใหม่ 
 

3. ท่าบูชาตะวัน หรือ ท่าแทงมือไล่ศอก เป็นท่าร่ายร  าท่ีมีการฝึกการท างาน
ประสานสมัพันธ์ระหว่างมือ และเท้าร่วมกับมีการเคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้ตน้แขนดา้นใน แขน
ดา้นนอก ไหล่ กลา้มเนือ้อก กลา้มเนือ้ขาดา้นใน กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ และน่อง  เริ่มตน้ดว้ย
การยืนแยกเท้าออกกวา้งระดบัไหล่ จากนัน้เริ่มจงัหวะท่ี 1 ดว้ยการก้าวเทา้ขวาไปข้างหลงัเยือ้ง
ทางดา้นซา้ย พรอ้มกับแทงมือขวาขึน้ในท่าหงายมือ พร้อมกับไล่หลงัมือซา้ยลงจากขอ้มือจนถึง
ศอกขวา จากนัน้ดงึเทา้ขวากลบัท่ีต าแหน่งเดิม พรอ้มทัง้พลิกมือในดา้นตรงกนัขา้ม นบัเป็น 1 ครัง้ 
จงัหวะท่ี 2 กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหลงัเยือ้งทางดา้นซา้ย พรอ้มกบัแทงมือซา้ยขึน้ในทา่หงายมือ พรอ้ม
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กบัไล่หลงัมือขวาลงจากขอ้มือจนถึงศอกขวา จากนัน้ดงึเทา้ซา้ยกลบัท่ีต าแหน่งเดมิ พรอ้มทัง้พลิก
มือในดา้นตรงกนัขา้ม ท าทา่ในจงัหวะท่ี 1 และ 2 สลบักนัตอ่เน่ือง (อรพิน จลุมสุิ, 2551, น. 36) 

 

 
 

ภาพประกอบ 4 ทา่สาวไหมแมงบง้ หรือ ทา่สาวไหม 
 

ท่ีมา วิทยาลยันาฏศลิป์เชียงใหม่ 
 

4. ท่าสาวไหมแมงบง้ หรือ ท่าสาวไหม เป็นท่าร่ายร  าท่ีมีการฝึกเรื่องของความ
สมดลุ เน่ืองจากตอ้งมีการ ยกเทา้ขา้งใดขา้งหนึ่งสงูลอยจากพืน้ในระดบัเข่า พรอ้มกบัการการร่าย
ร  าเหมือนการสาวไหม มีการเคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้ไหล่ ตน้แขนดา้นหนา้ แขน ขอ้มือ น่อง ยืด
กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ ตน้ขาดา้นในสะโพก และหลงั เริ่มตน้ดว้ยการยืนแยกเทา้ออกกวา้งระดบั
ไหล่ จากนัน้เริ่มจงัหวะท่ี 1 ดว้ยการยกเทา้ขวาขึน้ งอเข่าโดยใหเ้ทา้ลอยจากพืน้เล็กนอ้ย มือซา้ย
วางอยู่ท่ีเอวซ้าย โบกมือขวาเข่าและออกในระดับเข่า คลา้ยกับการสาวไหมเข่าและออก ตาม
จงัหวะเสียงกลอง จงัหวะท่ี 2 วางเทา้ขวาลงท่ีต าแหน่งเดิม ยกเทา้ซา้ยขึน้ งอเข่าโดยใหเ้ทา้ลอย 
จากพืน้เล็กนอ้ยโดยให้มือขวาวางอยู่ท่ีเอวขวา โบกมือซา้ยเข่าและออกในระดบัเข่าเช่นเดียวกับ
จงัหวะ ท่ี 1 ท าทา่ในจงัหวะท่ี 1 และ 2 สลบักนัตอ่เน่ือง (นลินี แข็งสารกิิจ, 2551, น. 34) 
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ภาพประกอบ 5 ทา่เยาะก๋า หรือ ท่ายา่ง (ขมุหา้) 
 

ท่ีมา วิทยาลยันาฏศลิป์เชียงใหม่ 
 

5. ท่าเยาะก๋า หรือ ท่าย่าง (ขุมหา้) เป็นท่าของการเดิน ซึ่งต้องอาศยัสมาธิและ
ความจ าในการเดิน ใหถ้กูลกัษณะท่ีก าหนดไว ้ประกอบไปดว้ยจงัหวะของการกา้วเดิน ในขณะกา้ว
ขาใหย้กขาสงู ในท่างอเข่าใหส้น้เทา้แตะกบักน้ใหม้ากท่ีสดุ มีการเคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้ขาดา้น
ใน กลา้มเนือ้ ตน้ขาดา้นหนา้ และนอ่ง (นลินี แข็งสารกิิจ, 2551, น. 34) 
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ภาพประกอบ 6 ทา่บดิบวับาน 
 

ท่ีมา วิทยาลยันาฏศลิป์เชียงใหม่ 
 

6. ท่าท่าบิดบวับาน เป็นท่ารา่ยร  าโดยการหมนุมือในท่าบดิบวับาน พรอ้มกบัการ
เดิน (ขุมห้า) อาศัยความสัมพันธ์ระหว่างการท างานของมือ และเท้า มีการเคล่ือนไหว ของ
กลา้มเนือ้ตน้แขนดา้นใน แขนดา้นนอก ไหล่ กลา้มเนือ้อก กล้ามเนือ้ขาดา้นใน กลา้มเนือ้ตน้ขา 
ดา้นหนา้ และนอ่ง โดยในแตล่ะครัง้ของการกา้วเดนิใหห้มนุมือในทา่บดิบวับานไปดว้ย เริ่มตน้ดว้ย
การยืนแยกขากวา้งระดบัไหล่ พนมมือใหส้งูระดบัอก งอศอกและย่ืนไปข้างหนา้เล็กนอ้ย จากนัน้ 
เริ่มบดิบวับานพรอ้มกบัเดนิตามจงัหวะ (นลินี แข็งสารกิิจ, 2551, น. 34) 
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ภาพประกอบ 7 ทา่ย่าง ขมุหนา้ ขมุหลงั ขมุขา้ง หรือ ทา่ถีบป๊ิด 
 

ท่ีมา วิทยาลยันาฏศลิป์เชียงใหม่ 
 

7. ท่าย่าง ขมุหนา้ ขมุหลงั ขมุขา้ง หรือ ท่าถีบป๊ิด เป็นท่าของการต่อสูท่ี้มีการยก
เทา้ขึน้ถีบในเชิงรุก และมีการร่ายร  าถอยหลงัเป็นเชิงรบัสลบักนั เป็นการฝึกความแข็งแรงและการ
ท างาน ประสานหนา้ท่ีระหวา่งแขนและขา มีการเคล่ือนไหวของกลา้มเนือ้ตน้แขนดา้นใน แขนดา้น
นอก ไหล ่กลา้มเนือ้อก กลา้มเนือ้ขาดา้นใน กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ และนอ่ง  เริ่มจากจงัหวะท่ี 1 
ยกมือซา้ยขึน้ในท่าหนัฝ่ามือเขา้หาล าตวัในระดบัอก จากนัน้ก้าวเทา้ขวา ท าท่าคลา้ยการถีบไป
ขา้งหนา้ พรอ้มกับยกมือขวาแทงในท่าหงายฝ่ามือขึน้เหนือมือซา้ย แลว้คา้งมือขวาไวใ้นระดบัอก 
โดยก ามือไวห้ลวมๆ แลว้ลดมือซา้ยเหยียดตรงลงขา้งล าตวัและก ามือไวห้ลวมๆ จงัหวะท่ี 2 คลาย
มือขวาท่ีก าไว้วาดมือไปข้างหน้าโดยหันฝ่ามือเข้าหาล าตัวแทน จากนั้นท าการถีบเท้าซ้ายไป
ขา้งหนา้ พรอ้มกบัยกมือซา้ยแทงในท่าหงายฝ่ามือขึน้เหนือมือขวา แลว้คา้งมือซา้ยไวใ้นระดบัอก
โดยก ามือไวห้ลวมๆ แลว้ลดมือขวาเหยียดตรงลงขา้งล าตวัและก ามือไวห้ลวมๆ จงัหวะท่ี 3 คลาย
มือซา้ยท่ีก าไว ้วาดมือไปขา้งหนา้  โดยหนัฝ่ามือเขา้หาล าตวั จากนัน้ท าเช่นเดียวกบัท่าท่ี 1 จงัหวะ
ท่ี 4 ท าเช่นเดียวกบัจงัหวะท่ี 2 จากนัน้เป็นจงัหวะของการรบั เริ่มจากจงัหวะท่ี 5 ใหถ้อยเทา้ซา้ยไป
ขา้งหลงั พรอ้มกบัวาดมือซา้ยและขวาไปขา้งล าตวัดา้นซา้ยคอ่นไปทางดา้นหลงั จงัหวะท่ี 6 ถอย
เทา้ขวาไปขา้งหลงั พรอ้มกบัวาดมือขวาและซา้ยไปขา้งล าตวัดา้นขวาคอ่นไปทางดา้นหลงั จงัหวะ
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ท่ี 7 ท าเช่นเดียวกบัจงัหวะท่ี 5 จงัหวะท่ี 8 ท าเช่นเดียวกบัจงัหวะท่ี 6 เม่ือครบ 8 จงัหวะใหน้บัเป็น 
1 ครัง้ ท าตอ่เน่ือง (บ าเหน็จ แสงรตัน,์ 2551, น. 39) 

 

 
 

ภาพประกอบ 8 ทา่ตบมะผาบ 
 

ท่ีมา วิทยาลยันาฏศลิป์เชียงใหม่ 
 

8. ท่าตบมะผาบ เป็นการตบไปยงัส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เพ่ือใหเ้กิดเสียง เป็น
การเคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้ไหล่ บา่ ตน้แขนดา้นหนา้ แขน ขอ้มือ ล าตวัส่วนล่าง น่อง และเพิ่ม
ก าลงัขาทัง้สองขา้งใหแ้ข็งแรง เริ่มจากการยืนแยกเทา้ออกกวา้งระดบัไหล่ จากนัน้เริ่มจงัหวะท่ี 1 
ดว้ยการกา้วทา้วขวาไปขา้งหนา้ระหว่างจุดกึ่งกลางของเทา้ทัง้ 2 พรอ้มกบักางแขนจนสุดเพ่ือตบ
มือในต าแหน่งขา้งหนา้สงูระดบัไหล่ จงัหวะท่ี 2 ลดมือขวาลงตบบรเิวณสีขา้งดา้นซา้ย จงัหวะท่ี 3 
หงายฝ่ามือซา้ยแลว้ตบลงบริเวณไหล่ซา้ย จงัหวะท่ี 4 หงายฝ่ามือขวาเพ่ือน ามาตบบริเวณขอ้ศอ
ซา้ย จงัหวะท่ี 5 เหยียดแขนขวาไปขา้งหนา้ในทา่ในทา่หงายมือแลว้น าหลงัมือซา้ยตบลงฝ่ามือขวา 
จงัหวะท่ี 6 ลดหลงัมือซา้ยแตะบริเวณหนา้ขาซา้ย จงัหวะท่ี 7 ลดหลังมือขวาแตะบริเวณหนา้ขา
ขวาพรอ้มกับดึงเทา้ขวากลบัต าแหน่งเดิม นับเป็น 1 ครัง้ จากนัน้เปล่ียนเป็นดา้นตรงขา้ม (นลินี 
แข็งสารกิิจ, 2551, น. 33) 
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จากขอ้มูลดงักล่าว ผูว้ิจยัไดศ้ึกษาการใช้ท่าร  าเอกลกัษณห์รือความเป็นลา้นนา มา
ออกแบบเป็นชดุการแสดง ในการพฒันาการออกก าลงักายกลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณ
รอบเข่าของผูสู้งอายุท่ีมีภาวะเส่ียงตอ่การเกิดโรคขอ้เข่าเส่ือม ในต าบลน า้ริด อ าเภอเมือง จงัหวดั
อุตรดิตถ ์จากการสัมภาษณ์อาจารย ์ดร.เบญจมาศ เกิดมาลัย (บทสัมภาษณ์, 2561) ประธาน
หลกัสูตรสาขาวิชาพละศึกษา มหาวิทยาลยัราชภัฏอุตรดิตถ ์และ นางสาวปรพร ทองหลวง (บท
สัมภาษณ์ , 2561) พยาบาลวิชาชีพ สาธารณสุขจังหวัดอุตรดิตถ์ นางนิออน จันไทย (บท
สัมภาษณ์, 2561) นักกายภาพบ าบัดปฏิบัติการ โรงพยาบาลลับแลและนางสาวทรรศนีย ์อิน
ปรางค ์(บทสัมภาษณ์, 2561) นักกายภาพบ าบัดปฏิบัติการ โรงพยาบาลอุตรดิตถ ์ไดร้บัรองว่า
สามารถใชท้่าร  าเอกลกัษณพื์น้เมืองภาคเหนือนีไ้ดโ้ดยไม่เกิดอนัตรายตอ่ผูส้งูอาย ุและไดร้บัความ
อนุเคราะห์การถ่ายรูปท่าร  าจากวิทยาลัยนาฏศิลป์เชียงใหม่ โดยท่าร  าเอกลักษณ์พื ้นเมือง
ภาคเหนือ ท่ีผูว้ิจยัน ามาใชใ้นการสรา้งสรรคช์ดุการแสดงนี ้ประกอบดว้ย  

1. ทา่สางวงเกวียน หรือ ทา่สางมือ  
2. ทา่บดิบวับาน  
3. ทา่เยาะก๋า หรือ ทา่ยา่ง (ขมุหา้)  
4. ทา่สลบัเหล่ียม 

4.1 ทา่สลบัเหล่ียมหนา้  
4.2 ทา่สลบัเหล่ียมหลงั  

5. ทา่บชูาตะวนั หรือ ทา่แทงมือไลศ่อก  
6. ทา่สาวไหมแมงบง้ หรือ ทา่สาวไหม 
7. ทา่ตบมะผาบ 
8. ทา่ถีบป๊ิด 

ทัง้นีผู้ว้ิจยัไดมี้การปรบัรว่มกับหลกัการออกก าลงักายเพ่ือผูสู้งอาย ุจึงส่งผลใหจ้ะมี
การปรบัท่าทางการเคล่ือนไหว ผูว้ิจยัจึงจะมีการเปล่ียนแปลงช่ือท่ีใชเ้รียกท่าร  าในการสรา้งสรรค์
ชดุการแสดงนาฏศลิป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลงักายของผูส้งูอายใุนครัง้นี ้ใหส้อดคลอ้ง
กบัลกัษณะเดน่ของการเคล่ือนไหวของทา่ร  านัน้ 
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4. งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
4.1 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับโรคข้อเข่าเส่ือม 

ธนบดี ชุ่มกลาง (2555) ไดศ้ึกษาเรื่อง ผลของโปรแกรมส่งเสริมการออกก าลังกาย
โดยการประยุกตใ์ช้ ทฤษฎีความสามารถแห่งตนร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคมในการ บรรเทา
ความปวดของผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคขอ้เข่าเส่ือม อ าเภอวังน า้เขียว จังหวดันครราชสีมา โรคขอ้เข่า
เส่ือมเป็นโรคท่ีพบบอ่ยในผูส้งูอายุ เพราะว่าผูส้งูอายมีุการสึกกรอ่นของกระดกูอ่อนบริเวณ ผิวขอ้ 
โรคข้อเข่าเส่ือมและ ท าให้ผู้ป่วยทุกขท์รมาน การวิจัยในครัง้นี ้เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง มี
วตัถุประสงค ์เพ่ือศึกษาผลของการประยุกตใ์ชท้ฤษฎีความสามารถแห่งตนร่วมกับแรงสนบัสนุน
ทางสังคม ในการบรรเทาความ เจ็บปวดของผู้สูงอายุท่ีเป็นโรคข้อเข่าเส่ือม อ าเภอวังน า้เขียว 
จังหวัดนครราชสีมา กลุ่มตัวอย่างจ านวน 66 คน และแบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม
เปรียบเทียบกลุ่มละ 33 คน กลุ่มทดลองได้รบัโปรแกรมการออกก าลังกาย เพ่ือบรรเทาความ
เจ็บปวดของผูส้งูอายโุรคขอ้เข่าเส่ือมโดยการประยกุต ์ใชท้ฤษฎีความสามารถแห่งตนรว่มกบั การ
สนับสนุนทางสังคม กิจกรรมประกอบดว้ยการบรรยายประกอบ ส่ือ การฝึกปฏิบตัิการอภิปราย
กลุ่ม การเย่ียมบา้น เก็บรวมรวมขอ้มลู โดยใชแ้บบสอบถามก่อนและหลงัการทดลอง 12 สปัดาห ์
วิเคราะหข์อ้มูล โดยการใชส้ถิติเชิงพรรณนาไดแ้ก่ จ  านวน รอ้ยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานใชส้ถิติเชิงอนุมาน Paired t-test และ Independent t-test ก าหนดระดบันยัส าคญัทาง
สถิต ิ0.05 ผลการวิจยัพบวา่ ภายหลงัการทดลองกลุ่มทดลองมีคา่เฉล่ียของคะแนนความรูก้ารรบัรู ้
ความ สามารถ ตนเอง ความคาดหวงัผลจากผลลพัธก์ารปฏิบตัิตวัสูงกว่าก่อนการทดลองสูงกว่า
กลุม่เปรียบเทียบอยา่งมีนยัส าคญั ทางสถิต ิ(p-value< 0.001)  

พิพฒัน ์เพิ่มพนู (2553) ไดศ้กึษา ความรุนแรงของโรคและพฤติกรรมการดแูลตนเอง
ของผูป่้วยโรคขอ้เข่าเส่ือมในโรงพยาบาลศิริราช การศึกษาครัง้นีมี้ วตัถุประสงคเ์พ่ือศึกษาความ
รุนแรงของโรคขอ้เขา่เส่ือมและพฤตกิรรมการดแูลตนเองของผูป่้วยโรคขอ้เขา่เส่ือมในโรงพยาบาลศิ
รริาช กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูป่้วยโรคขอ้เขา่เส่ือมท่ี หนว่ยตรวจโรคออรโ์ธปิดิคส ์งานการพยาบาลตรวจ
รกัษาผูป่้วยนอกและท่ีหน่วยตรวจติดตามผลออรโ์ธปิดิคส์ภาควิชาศลัยศาสตรอ์อรโ์ธปิดิคสแ์ละ
กายภาพบ าบัด โรงพยาบาลศิริราช มีจ านวนทั้งสิ ้น  200 ราย เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยคือ
แบบสอบถามซึ่งประกอบดว้ย 1) แบบสอบถามขอ้มูลส่วยบคุคล 2) แบบสอบถามพฤติกรรมการ
ดแูลตนเองและ 3) แบบสอบถามความรุนแรงของโรคขอ้เขา่เส่ือมโดยเก็บขอ้มูล โดยการสมัภาษณ ์
ผลการศกึษาพบว่า กลุ่มตวัอย่างรอ้ยละ 60.5 มีระดบัความรุนแรงของโรคขอ้เข่าเส่ือมโดยรวมใน
ระดบัท่ีไม่รุนแรง และความรุนแรงในดา้นอาการเจ็บปวดขอ้เทา้ดา้นความสามารถในการท าหนา้ท่ี
และการเคล่ือนไหวขอ้เทา้ในระดบัท่ีไมรุ่นแรงรอ้ยละ 39 และ 39.5 ความล าดบั ส าหรบัดา้นอาการ
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ขอ้เขา่ติดแข็งหรือขอ้เข่าฝืด พบความรุนแรงของโรค ในระดบัรุนแรงนอ้ยรอ้ยละ 41,5 ซึ่งการศกึษา
ครัง้นีพ้บว่าความรุนแรงดา้นอาการเจ็บปวดขอ้เข่า มีความสมัพนัธก์บัอาชีพ มีนยัส าคญัทางสถิต ิ
(p = 0.029) ส าหรบัความรุนแรงดา้นอาการขอ้เข่าติดแข็งหรือขอ้เข่าฝืด พบว่ามีความสมัพนัธก์ัน
สถานภาพสมรส อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p = 0.031) นอกจากนัน้ยงัพบว่าระดบัการศึกษามี
ความสัมพันธก์ับความรุนแรงดา้นการท าหนา้ท่ีและการเคล่ือนไหวขอ้เทา้อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิต ิ(p = 0.016) ในดา้นพฤตกิรรมการดแูลตนเอง พบวา่กลุ่มตวัอย่างรอ้ยละ 71 มีพฤติกรรมการ
ดแูลตนเองในระดบัปานกลาง โดยพบว่า เพศและสถานภาพสมรสมีความสมัพันธก์ับระดบัของ
พฤติกรรมการดแูลตนเองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p = 0.031)และ(p = 0.006) ตามล าดบั จาก
การศกึษาสามารถน าไปใชใ้นการวางแผนใหค้  าแนะน าเรื่องพฤติกรรมในการดแูลตนเอง และการ
ปอ้งกนัเพ่ือไมใ่หเ้กิดโรคขอ้เขา่เส่ือมหรือเพ่ือชะลอความเส่ือมและความรุนแรงของโรค 

จากการศกึษางานวิจยัเก่ียวกบัโรคขอ้เขา่เส่ือม ผูว้ิจยัสรุปไดว้่า มีการทดลองสปัดาห์
ละ 3-4 ครัง้ ครัง้ละ 15-45 นาที เป็นเวลา 8-12 สัปดาห์ ซึ่งผู้วิจัยพบว่ามีความสอดคล้องกับ
งานวิจยัเลม่นี ้จงึน างานวิจยัดงักลา่วมาเป็นงานวิจยัขอ้งและน ามาเป็นตวัอยา่ง 

4.2 งานวิจัยที่เกี่ยวกับการใช้นาฏศิลป์เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของ
ผู้สูงอายุ และการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของ
ผู้สูงอายุ 

ทิติภา ศรีสมยั, เสาวนีย ์นาคมะเรงิ และคณะ (2560) ผลของการออกก าลงักายดว้ย
ร  ามวยโบราณประยุกตต์่อสมรรถภาพทางกายในผูสู้งอายุชาวไทย มีวตัถุประสงค ์เพ่ือศึกษาผล
ของการร  ามวยโบราณประยกุตต์อ่สมรรถภาพทางกาย ในผูส้งูอายชุาวไทย ผลการศกึษา ผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลงั 8 สปัดาหพ์บว่าใน กลุ่มทดลอง หลงัจากออกก าลงักาย
แบบร ามวยโบราณประยกุต ์สมรรถภาพใน การออกก าลงักาย ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา การ
ทรงตัวและคะแนนคุณภาพชีวิตเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญ ส่วนกลุ่มควบคุมเม่ือเปรียบเทียบ
สมรรถภาพทางกายก่อนและหลัง 8 สัปดาห ์พบว่าสมรรถภาพในการออกก าลังกายและความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาไม่มีความแตกต่างกัน การทรงตัวมีค่าเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญ และ
คะแนนคณุภาพชีวิตมีคา่ลดลงอย่างมีนยัส าคญั เม่ือเปรียบเทียบ ระหว่างกลุ่ม พบว่าสมรรถภาพ
ในการออกก าลงักาย ความแข็งแรง ของกลา้มเนือ้ขา การทรงตวัและคะแนนคณุภาพชีวิตของทัง้
สองกลุม่ มีคา่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญั 

Fransen, McConnell, Harmer, Esch, Simic, และ Bennell (2015). ไดศ้ึกษาเรื่อง 
Exercise for osteoarthritis of the knee: A Cochrane systematic review. กล่าวโดยส รุป คือ 
เป็นการศกึษาเรื่องการออกก าลงักายส าหรบัโรคขอ้เขา่เส่ือมของผูท่ี้ไม่ตอ้งการผา่ตดั ผลการศกึษา
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พบว่า หลงัจากการออกก าลงักายมีประโยชนใ์นดา้นการปอ้งกนัโรคขอ้เข่าเส่ือมแตเ่ป็นเพียงระยะ
สั้น โดยระยะเวลาท่ีใช้ในการออกก าลังกายคือ 20-60 นาที ปฏิบัติ 2-3 ครัง้ต่อสัปดาห์ โดย
ระยะเวลท่ีออกก าลังกายในแต่ละครัง้ขึน้อยู่กับสุขภาพของแต่ละบุคคล โดยการปฏิบัติให้มี
ประสิทธิภาพท่ีดียิ่งขึน้ ควรปฏิบตัอิยา่งนอ้ย 2-6 เดือน เป็นตน้ 

นริศรา อารีรกัษ์ (2557) ได้ศึกษาเรื่อง ผลของโปรแกรมการออกก าลังกายแบบ
ผสมผสานต่อภาวะสุขภาพ สมรรถภาพทางกาย และความคาดหวังความสามารถตนเองของ
ผูสู้งอายุ ซึ่งการวิจยันีเ้ป็นการวิจยักึ่งทดลอง มีวตัถุประสงค ์เพ่ือศกึษาผลของการออกก าลงักาย
แบบผสมผสานตอ่ภาวะสขุภาพ สมรรถภาพทางกาย และความคาดหวงัความสามารถตนเองของ
ผูสู้งอายุก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสาน กลุ่มตัวอย่างไดแ้ก่
ผู้สูงอายุท่ีมีอายุระหว่าง 60-74 ปี อาศัยอยู่ในบ้านสุขส าราญ ต าบลหนองแวง อ าเภอโคกสูง 
จงัหวัดสระแก้ว จ  านวน 45 คน ซึ่งเขา้ร่วมโปรแกรมแบบผสมผสาน เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห ์
เครื่องมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มลูคือ แบบสมัภาษณค์วามคาดหวงัในผลดีของการออกก าลงั
กาย แบบบนัทึกภาวะสขุภาพ และแบบบนัทกึสมรรถภาพ วิเคราะหข์อ้มลูโดยใชส้ถิติ ความถ่ี รอ้ย
ละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าที (paired t-test) ผลการศกึษาพบว่า 1)
ดา้นภาวะสขุภาพ พบว่าผูส้งูอายุท่ีเขา้รว่มโปรแกรมการออกก าลงักายแบบผสมผสาน มีคา่เฉล่ีย
เสน้รอบเอวลดลงอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ .05 ในขณะท่ีความดนัโลหิต ระดบัน า้ตาลในเลือด 
และดชันีมวลกายไมแ่ตกตา่งกนั 2)ดา้นสมรรถภาพทางกาย พบวา่ผูส้งูอายท่ีุเขา้รว่มโปรแกรมการ
ออกก าลงักายแบบผสมผสานมีคา่เฉล่ียความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แขนและขา ความออ่นตวัของ
รา่งกายบนและส่วนล่าง ความอดทนของร่างกายสูงขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ .05 ในขณะท่ี
ความคล่องตวัของร่างกายไม่แตกต่างกัน 3)ดา้นความคาดหวงัความสามารถตนเองในการออก
ก าลงักาย พบว่า ผูส้งูอายท่ีุเขา้รว่มโปรแกรมการออกก าลงักายแบบผสมผสาน มีคา่เฉล่ียการรบัรู ้
ความสามารถตนเองในการออกก าลงักายสูงขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในขณะท่ี
ความคาดหวงัในผลดีของการออกก าลงักายไมแ่ตกตา่งกนั 

สวุรรณา จนัทรป์ระเสริฐ และคณะ (2556) ไดศ้กึษาผลของการร  าไทยบนตารางเกา้
ชอ่งตอ่ภาวะสขุภาพของผูส้งูอายุ การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัก่ึงทดลองมีวตัถปุระสงคเ์พ่ือศกึษาผล
ของการร  าไทยบนตารางเกา้ชอ่งตอ่ภาวะสขุภาพของผูส้งูอาย ุกลุม่ตวัอย่างเป็นผูส้งูอายท่ีุไม่มีการ
เจ็บป่วยท่ีเป็นอุปสรรคต่อการออกก าลังกายและไม่มีภาวะซึมเศรา้ ท าสุ่มตวัอย่างแบบหลาย
ขัน้ตอน เป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 50 คน และกลุ่มควบคุมซึ่งไม่ไดร้่วมกิจกรรม จ านวน 50 คน 
เครื่องมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มลู ไดแ้ก่ แบบสมัภาษณข์อ้มลูสว่นบคุคล แบบบนัทกึกิจกรรม
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ออกก าลงักายการร  าไทยบนตารางเกา้ช่อง แบบบนัทึกภาวะสขุภาพ และแบบคดักรองความเส่ียง
ตอ่ภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุ(2Q, 9Q) ของกรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ เครื่องมือการวิจยั
ไดร้บัการตรวจสอบความตรงตามวตัถปุระสงคจ์ากคณะผูว้ิจยั น าไปทดลองใชใ้นผูสู้งอาย ุ30 คน 
เพ่ือตรวจสอบความเขา้ใจในภาษา แตไ่ม่ไดน้  ามาวิเคราะหค์า่ความเช่ือมั่น เน่ืองจากเครื่องมือเป็น
แบบบนัทกึผลตามรายการภาวะสขุภาพ และแบบคดักรองความซมึเศรา้ซึ่งเป็นเคร่ืองมือมาตรฐาน
ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข เก็บรวบรวมข้อมูลก่อนและหลังการทดลองโดย
คณะผูว้ิจยั ณ บา้นของผูส้งูอาย ุวิเคราะหข์อ้มลูดว้ยสถิติพรรณนา และการทดสอบคา่ทีแบบอิสระ 
ผลการวิจยั กลุ่มตวัอยา่งทัง้กลุม่ทดลองและกลุ่มควบคมุมีสดัสว่นลกัษณะขอ้มลูส่วนบคุคล ไดแ้ก่ 
เพศ อายุ สถานภาพ การศึกษา การประกอบอาชีพ พฤติกรรมการออกก าลังกายในอดีต และ
พฤตกิรรมการออกก าลงักายในปัจจบุนั ไมแ่ตกตา่งกนัทางสถิต ิกลุม่ทดลองมีพฤติกรรมการร  าไทย
บนตารางเกา้ชอ่งตามแผนการทดลองทกุคน (รอ้ยละ 100) คา่เฉล่ียพฤติกรรมการร  าไทยบนตาราง
เก้าช่องอยู่ในระดับดี มีพฤติกรรมการออกก าลังกายมากกว่า 3 วัน ใน 1 สัปดาห ์เป็นการออก
ก าลงักายระดบัเบา และออกก าลงักายแตล่ะครัง้นานมากกวา่ 20 นาที การเปล่ียนแปลงของภาวะ
สขุภาพในกลุ่มทดลอง มีคา่เฉล่ียน า้หนกัรา่งกายลดลง ดชันีมวลกายลดลง เสน้รอบเอวลดลง และ
คา่ความดนัโลหิตซิตโคลิกลดลง มากกว่ากลุ่มควบคมุ แตไ่ม่มีนยัส าคญัทางสถิติ มีความทนทาน
ของหวัใจและปอดเพิ่มขึน้ ความดนัโลหิตไดแอสโตลิดลดลง น า้ตาลในเลือดลดลง ความแข็งแรง
กลา้มเนือ้แขนและขาเพิ่มขึน้ ความยืดหยุ่นกลา้มเนือ้แขนและขาทัง้สองขา้งเพิ่มขึน้มากกว่ากลุ่ ม
ควบคมุอย่างมีนยัส าคญั ขณะท่ีมีค่าเฉล่ียระดบัโคเลสเตอรอลในเลือดไม่ลดลง แต่กลับเพิ่มขึน้
มากกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ หลงัการออกก าลงักายดว้ยการร  าไทยบนตาราง
เกา้ช่อง กลุ่มตวัอย่างทัง้สองกลุ่มไม่มีผูมี้ความเส่ียงต่อภาวะซึมเศรา้ ขณะท่ีก่อนการทดลองกลุ่ ม
ทดลองมีภาวะเส่ียงตอ่ภาวะซึมเศรา้รอ้ยละ 6 และกลุ่มควบคมุมีภาวะเส่ียงตอ่ภาวะซึมเศรา้ รอ้ย
ละ 8 ขอ้เสนอแนะจากการวิจยั ควรใชก้ารร  าไทยบนตารางเกา้ช่องในการส่งเสรมิสขุภาพกาย จิต
และสงัคมของผูส้งูอายใุนชมุชนอยา่งตอ่เน่ือง 8 สปัดาหข์ึน้ไป 

Song, Lee, Lam และ Bae (2003). ไดศ้ึกษาเรื่อง Effects of Tai Chi exercise on 
pain, balance, muscle strength, and perceived difficulties in physical functioning in older 
women with osteoarthritis: A randomized clinical trial. กล่าวโดยสรุปคือ เป็นการใชก้ารร  าไทชิ 
ส  าหรบัผูส้งูอายท่ีุมีปัญหาเก่ียวกบัโรคขอ้เข่าเส่ือม เป็นโปรแกรมการออกก าลงักายไทชิ ระยะเวลา
ท่ีใช้คือ 12 สัปดาห์ สัปดาหล์ะ 3 ครัง้ ครัง้ละ 10 นาที ผลการศึกษาพบว่า การออกก าลังกาย
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ดงักล่าว มีประสิทธิภาพ ท าใหผู้ส้งูอายท่ีุเขา้รว่มโปรแกรมมีพฒันาการท่ีดีขึน้ ทัง้ยงัช่วยลดอาการ
เจ็บปวดของขอ้เขา่เส่ือมได ้

จากการศึกษางานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง พบว่ามีการน านาฏศิลป์พื ้นบ้านมาพัฒนา
สมรรถภาพทางกายของผูส้งูอาย ุโดยมีการน ามาประยกุตเ์ป็นโปรแกรมการออกก าลงักายส าหรบั
ผูส้งูอายเุพ่ือช่วยแกไ้ขปัญหาและพฒันาสมรรถภาพทางกายของผูส้งูอาย ุแลว้ประสบความส าเร็จ 
ระยะเวลาท่ีใช้ประมาณสัปดาห์ละ 3-4 ครัง้ ครัง้ละ 15-45 นาที เป็นเวลา 8-12 สัปดาห์ แต่
เน่ืองจากส่วนใหญ่เป็นการออกแบบกิจกรรมการออกก าลังกายส าหรบัผู้สูงอายุ แต่ไม่พบการ
พฒันาชดุการแสดงเพ่ือการออกก าลงักาย ซึ่งผูว้ิจยัมีสมมติฐานวา่ชดุการแสดงเพ่ือการออกก าลงั
กาย จะส่งเสริมสนุทรียะในระหว่างการออกก าลงักาย เกิดความเพลิดเพลิน มีก าลงัใจในการออก
ก าลังกาย ส่งผลใหข้้อมูลเก่ียวกับระยะเวลาในการออกก าลังกายของผู้สูงอายุจากงานวิจัยไม่
สมัพนัธก์บัสิ่งท่ีผูว้ิจยัตอ้งการพฒันา เน่ืองจากชดุการแสดงมีลกัษณะพิเศษ คือระยะเวลาในการ
แสดงคอ่นขา้งมีจ  ากดั ดงันัน้ผูว้ิจยัจึงประยกุตข์อ้มลูจากเอกสารท่ีเก่ียวขอ้งดา้นการออกก าลงักาย 
การออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุกล่าวถึง ระยะเวลาการออกก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายุ อย่างนอ้ย 
10 น าทีต่อครั้ง  และรวม ระยะเวลาแล้ว ไม่ ต  ่ ากว่า  75 น าทีต่อสัปดาห์  (World Health 
Organization 2010) แนวคิด ทฤษฎีนาฏยประดิษฐ์ท่ีกล่าวถึงระยะในการแสดงต่อชุด เป็นเวลา  
ไมเ่กิน 10 นาที โดยการศกึษาและสมัภาษณ ์(ไพฑรูย ์เขม้แข็ง, บทสมัภาษณ,์ 2563; มานพ มานะ
แซม, บทสมัภาษณ,์ 2563; ไกรลาส จิตรก์ลุ, บทสมัภาษณ,์ 2563) เรื่องระยะเวลาท่ีเหมาะสมของ
การสรา้งสรรคช์ดุการแสดงนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายท่ีุมี
ภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคข้อเข่าเส่ือม ครั้งนี ้ ผู้วิจัยได้ใช้หลักการออกก าลังกายในผู้สูงอาย ุ
ประยกุตร์ว่มกบัแนวคิดเก่ียวกบัระยะเวลาท่ีเหมาะสมของการสรา้งชดุการแสดง โดยไดร้ะยะเวลา
ท่ีเหมาะสมส าหรบัชุดการแสดงเพ่ือการออกก าลงัในผูสู้งอายคุรัง้นี ้คือ 10 นาที มาสรา้งสรรคใ์ห้
เกิดเป็นชดุการแสดง จากเอกลกัษณน์าฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ รว่มกบัทฤษฎีการออกก าลงักาย 
เพ่ือพฒันาการออกก าลงักายกลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บรเิวณรอบเข่าของผูส้งูอายท่ีุมีภาวะ
เส่ียงต่อการเกิดโรคขอ้เข่าเส่ือม ในต าบลน า้ริด อ าเภอเมือง จงัหวดัอุตรดิตถ ์มีระยะเวลาในการ
ออกแบบชดุการแสดง ประกอบดว้ยระยะการอบอุ่นรา่งกาย 5 นาที ท่ีพฒันาจากท่าการออกก าลงั
กาย ชดุการแสดง 10 นาที ซึ่งประกอบดว้ยระยะออกก าลงักาย เวลา 7 นาทีและระยะผอ่นคลาย 3 
นาที ผูว้ิจยัไดพ้ัฒนาจากหลักการออกก าลงักาย ท่าเอกลกัษณน์าฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือและ
ทฤษฎีนาฏยประดิษฐ์ แล้วพัก 5 นาที แล้วเริ่มชุดการแสดงอีก 1 รอบ ไม่รวมระยะการอบอุ่น
รา่งกาย และไดด้  าเนินกิจกรรมเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ รวมทัง้หมด 24 ครัง้ 



 
 

บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การสรา้งสรรคช์ุดการแสดงนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลงักายส าหรบั
ผูสู้งอายุท่ีมีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคขอ้เข่าเส่ือม : โรงเรียนผูสู้งอายุ ต  าบลน า้ริด อ าเภอเมือง 
จงัหวดัอตุรดติถ ์ครัง้นี ้เป็นการวิจยัเชิงทดลอง โดยผูว้ิจยัไดแ้บง่การด าเนินงาน ดงันี ้

1. การก าหนดประชากรและกลุม่ตวัอย่าง 
2. เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
3. การสรา้งและการตรวจสอบคณุภาพเครื่องมือ 
4. วิธีการด าเนินงานทดลอง 
5. การวิเคราะหข์อ้มลู 

1. การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย 

ประชากรท่ีใชใ้นการวิจัยในครัง้นี ้คือ ผูสู้งอายุท่ีมีความเส่ียงต่อการเกิดโรคขอ้เข่า
เส่ือม ในโรงเรียนผูสู้งอายุ ต  าบลน า้ริด อ าเภอเมือง จงัหวดัอตุรดิตถ ์ท่ีผ่านการคดักรองจากแบบ
ประเมินความรุนแรงของโรคขอ้เข่าเส่ือม กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข โดยการรบัรองจาก
แพทยป์ระจ าโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพประจ าต าบลน า้ริด หมู่ท่ี 5 แลว้ ว่ามีความพรอ้มและ
สามารถเขา้รว่มกิจกรรมการเคล่ือนไหวรา่งกาย โดยใชเ้อกลกัษณน์าฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ ใน
การพฒันาการออกก าลงักายกลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูส้งูอายท่ีุมีภาวะ
เส่ียงตอ่การเกิดโรคขอ้เขา่เส่ือมในผูส้งูอายไุด ้โดยไมเ่กิดอนัตรายตอ่สขุภาพ จ านวน 69 คน 

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นี ้คือ ผู้สูงอายุในโรงเรียนผู้สูงอายุ ต  าบลน า้ริด 

อ าเภอเมือง จังหวัดอุตรดิตถ์ ท่ีมีอายุตั้งแต่ 60-80 ปี ซึ่งขนาดของกลุ่มตัวอย่างไดม้าจากการ
ค านวณหาขนาดกลุม่ตวัอยา่งโดยใชส้ตูร ของทาโร ่ยามาเน ่(Taro Yamane) ดงันี ้
       N 

    n  =      1 + N(e)2 
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  เม่ือ    n   แทน   ขนาดของกลุม่ตวัอยา่ง  

    N  แทน  ขนาดของประชากร  

    e  แทน   คา่ความคลาดเคล่ือนของการสุม่ตวัอย่าง 

 
  เมื่อ    N   =   69  

    e   =   0.05 
 
  เม่ือแทนคา่ จะไดข้นาดของกลุม่ตวัอยา่ง ดงันี ้
      69 

    n  =    1 + 69(0.05)2 

     =  58.85 

  จากสูตรการค านวณหาขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้สูตร ของทาโร่ ยามาเน่ (Taro 
Yamane) ผูว้ิจยัไดจ้  านวนของกลุม่ตวัอยา่ง คือ 59 คน 

2. เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยัในครัง้นี ้ประกอบดว้ย 

1. แบบคดักรองผูส้งูอาย ุ(แบบประเมินความรุนแรงของโรคขอ้เข่าเส่ือม กรมอนามยั 
กระทรวงสาธารณสขุ) 

2. ชดุการแสดงพฒันากลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บรเิวณรอบเข่าของผูส้งูอายุท่ี
มีภาวะเส่ียงตอ่การเกิดโรคขอ้เขา่เส่ือม 

3. แบบประเมินผลก่อนและหลังดา้นการพัฒนากล้ามเนือ้หน้าขาและกล้ามเนือ้
บรเิวณรอบเขา่ของผูส้งูอายท่ีุมีภาวะเส่ียงตอ่การเกิดโรคขอ้เขา่เส่ือม 

3. การสร้างและการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
1. ศกึษาขอ้มลูจากเอกสาร ต ารา คูมื่อ และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการออกก าลงักายใน

ผูส้งูอาย ุรวมทัง้ศกึษาถึงปัญหา อปุสรรค เพ่ือเป็นขอ้หลีกเล่ียงในการท ากิจกรรมกบัผูส้งูอายุ  
2. ศึกษาขอ้มูล แนวคิดและทฤษฎีนาฏยประดิษฐ์ ในการสรา้งสรรคช์ุดการแสดง และ

ศกึษาเอกลกัษณน์าฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนืออนุกลู โรจนสขุสมบูรณ ์ในการพฒันาการออกก าลงั
กายกลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูสู้งอายุท่ีมีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคขอ้
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เข่าเส่ือม จากหนังสือ ต ารา และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง ให้มีความสอดคล้องและเหมาะสมกับ
ผูส้งูอายท่ีุเขา้รว่มกิจกรรม 

3. น าชุดการแสดง จากเอกลักษณ์นาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ ในการพัฒนาการออก
ก าลงักายกลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูส้งูอายท่ีุมีภาวะเส่ียงตอ่การเกิดโรค
ขอ้เข่าเส่ือม ท่ีสรา้งสรรคข์ึน้มา เสนอต่อผู้ทรงคุณวุฒิ  ซึ่งมีความเช่ียวชาญทางดา้นนาฏศิลป์ 
จ  านวน 3 ท่าน และดา้นเวชศาสตรฟ้ื์นฟู จ  านวน 3 ท่าน รวมทัง้หมด 6 ท่าน แลว้น ามาปรบัปรุง
ตามค าแนะน าของผูท้รงคณุวฒุิ 

4. ทดลองน าไปใชก้ับกลุ่มผูสู้งอายุ ท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอย่าง แต่มีลกัษณะใกลเ้คียงกับกลุ่ม
ตวัอยา่ง 

5. น าผลท่ีไดจ้ากการทดลองไปแกไ้ขและพฒันา แลว้น าไปใชท้ดลองตอ่ไป ไดเ้ป็นชดุการ
แสดง จากเอกลกัษณน์าฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ ในการพฒันาการออกก าลงักายกลา้มเนือ้หนา้
ขาและกลา้มเนือ้บรเิวณรอบเขา่ของผูส้งูอายท่ีุมีภาวะเส่ียงตอ่การเกิดโรคขอ้เขา่เส่ือม 

4. วิธีการด าเนินการทดลอง 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการทดลอง โดยมีการวางแผน เป็น 2 ชว่ง ดงันี ้

ชว่งท่ี 1 
1. คดัเลือกกลุม่เปา้หมาย 
2. เก็บขอ้มูลสุขภาพ ผูว้ิจัยไดจ้  านวนของกลุ่มตวัอย่าง ท่ีผ่านการคดักรองจาก

แบบประเมินความรุนแรงของโรคขอ้เข่าเส่ือม กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข โดยการรบัรอง
จากแพทยป์ระจ าโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพประจ าต าบลน า้ริด หมู่ท่ี 5 อ าเภอเมือง จังหวัด
อุตรดิตถ์ แล้ว ว่ามีความพร้อมและสามารถเข้าร่วมกิจกรรมการเคล่ือนไหวร่างกาย โดยใช้
เอกลักษณ์นาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ ในการพัฒนาการออกก าลังกายกล้ามเนือ้หน้าขาและ
กลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูส้งูอายุท่ีมีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคขอ้เข่าเส่ือมในผูส้งูอายุได ้โดย
ไมเ่กิดอนัตรายตอ่สขุภาพ 

3. สรุปขอ้มูลสุขภาพของกลุ่มเป้าหมาย จากการคดักรองแลว้ โดยการรบัรอง
จากแพทยป์ระจ าโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพประจ าต าบลน า้ริด หมู่ท่ี 5 อ าเภอเมือง จังหวัด
อตุรดติถ ์

4. คดัเลือกกลุ่มตวัอย่าง จากผูท่ี้ผ่านการคดักรองแลว้ โดยการรบัรองจากแพทย์
ประจ าโรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพประจ าต าบลน า้รดิ หมูท่ี่ 5 อ าเภอเมือง จงัหวดัอตุรดติถ ์ 
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ชว่งท่ี 2  
ก่อนการเริ่มทดลอง ผูว้ิจยัไดเ้ก็บขอ้มลูจากเครื่องมือท่ีใชว้ิจยั ดงันี ้

- แบบประเมินความรุนแรงของโรคข้อเข่าเส่ือม กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข โดยความควบคมุและไดร้บัการรบัรองจากแพทยป์ระจ าโรงพยาบาลส่งเสริมสขุภาพ
ประจ าต าบลน า้รดิ หมูท่ี่ 5 อ าเภอเมือง จงัหวดัอตุรดติถ ์จ  านวน 69 คน  

ขณะทดลอง ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการทดลองดว้ยตวัเอง โดยใชชุ้ดการแสดงพัฒนา
กลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูสู้งอายุท่ีมีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคขอ้เข่า
เส่ือม จากเอกลักษณ์นาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ ท่ีสรา้งสรรคข์ึน้มา เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห ์
สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ ครัง้ละ 10 นาที รวมทัง้หมด 24 ครัง้ พกั 5 นาที จึงเริ่มปฏิบตัิอีก 10 นาที (รวม
สปัดาหล์ะ 75 นาที) โดยใชห้ลกัเกณฑข์องวิไล คปุตน์ิรตัิศยักลุ (2543, น. 46) กลา่วถึง ระยะเวลา
การออกก าลงัของผูส้งูอาย ุดงันี ้ระยะเวลาในการออกก าลงักายแต่ละครัง้ อยา่งนอ้ยท่ีสดุควรออก
ก าลงันาน 15 นาที จึงจะเพียงพอท่ีจะเกิดผลดีจากการออกก าลงักาย ถา้จะใหดี้ท่ีสดุควรใชเ้วลา
ประมาณ 30 นาที แต่ในผูท่ี้ไม่เคยออกก าลงักายมาก่อน อาจออกนาน 15 นาที ไม่ได ้ใหเ้ริ่มจาก
นอ้ยไปมาก ถา้ท านานเกินไป จะเพิ่มโอกาสเกิดการบาดเจ็บของระบบกลา้มเนือ้และกระดกู และ
ความถ่ีของการออกก าลงักาย พบว่า การออกก าลงักายท่ีพอเหมาะและเหมาะสม คือ 3 ครัง้ต่อ
สัปดาห์, World Health Organization (2010) กล่าวถึง ระยะเวลาการออกก าลังกายส าหรับ
ผูส้งูอาย ุอย่างนอ้ย 10 นาทีตอ่ครัง้ และรวมระยะเวลาแลว้ไม่ต  ่ากว่า 75 นาทีตอ่สปัดาห ์นบัไดว้่า

เพียงพอและเหมาะสมตอ่ผูส้งูอายุ และวนัดี โภคะกลุ (2545, น. 4-26 อา้งถึงใน นริศรา อารีรกัษ์, 

2557, น. 29) กล่าวว่า การท าตอ่เน่ืองตอ้งมีระยะพกัระหว่างการเกร็งครัง้หนึ่งถึงครัง้ถัดไป ไม่ต  ่า
กวา่ 1 นาที 

หลงัการทดลอง ผูว้ิจยัไดเ้ก็บรวบรวมขอ้มูลจากการทดลอง แลว้น ามาวิเคราะห์
หาผลการทดลองโดยไดค้วามอนเุคราะหจ์ากแพทยป์ระจ าโรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพต าบลน า้ริด 
หมู่ท่ี 5 อ าเภอเมือง จงัหวดัอตุรดิตถ ์มาช่วยควบคมุการศกึษาการทดลองและสรุปผลการทดลอง
ในครัง้นี ้
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แบบแผนวิจัย 
ผูว้ิจัยใชแ้บบแผนการทดลองในครัง้นีคื้อ One group pretest-posttest design มา

วดัผล ก่อนทดลอง O1 กิจกรรมการทดลอง X และวดัผลหลงัการทดลอง O2 
 

 
 

ความหมาย 
O1 แทน การวดัผลก่อนการทดลอง 
X   แทน กิจกรรมการทดลอง 
O2 แทน การวดัผลหลงัการทดลอง 

5. การวิเคราะหข้์อมูล 
ผูว้ิจยัวิเคราะหข์อ้มลูโดยใชโ้ปรแกรมทางสถิตแิบบส าเรจ็รูปในการวิเคราะหข์อ้มลู ดงันี ้

1. สถิตหิาคณุภาพเครื่องมือ 
2. สถิตพืิน้ฐาน 

วิเคราะหส์มรรถภาพกล้ามเนือ้หน้าขาและกลา้มเนือ้รอบเข่าในผู้สูงอายุ ของ
ผูส้งูอาย ุจากชดุการแสดง ท่ีสรา้งสรรคข์ึน้มา ทัง้ก่อนและหลงัการทดลอง โดยหาคา่เฉล่ียและสว่น
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 

3. ศึกษาความแตกต่าง กลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้รอบเข่าในผูสู้งอายุ ทัง้ก่อน
และหลงัการทดลอง  

 

O1  X  O2 



 
 

บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

การสรา้งสรรคช์ุดการแสดงนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลงักายส าหรบั
ผูสู้งอายุท่ีมีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคขอ้เข่าเส่ือม : โรงเรียนผูสู้งอายุ ต  าบลน า้ริด อ าเภอเมือง 
จงัหวดัอตุรดติถ ์ครัง้นี ้ผูว้ิจยั ไดว้ิเคราะหข์อ้มลูและเสนอผลการวิเคราะห ์ดงันี ้

1. การวิเคราะหข้์อมูล 
ผู้วิจัยได้ด  าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลและเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามล าดับ

วตัถปุระสงค ์ดงันี ้
1. เพ่ือสรา้งสรรคช์ุดการแสดงนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลังกาย

กลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูสู้งอายุท่ีมีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคขอ้เข่า
เส่ือม ในต าบลน า้รดิ อ าเภอเมือง จงัหวดัอตุรดติถ ์

2. เพ่ือศกึษาผลก่อนและหลงัการใชช้ดุการแสดงนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ ในการ
พัฒนาการออกก าลังกายกลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูสู้งอายุท่ีมีภาวะ
เส่ียงตอ่การเกิดโรคขอ้เขา่เส่ือม ในต าบลน า้รดิ อ าเภอเมือง จงัหวดัอตุรดติถ ์

ผูว้ิจยัด าเนินในการวิจยั ดงันี ้ 
1. ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัในครัง้นี ้คือ ผูส้งูอายท่ีุมีความเส่ียงตอ่การเกิดโรคขอ้เข่า

เส่ือม ในโรงเรียนผูสู้งอายุ ต  าบลน า้ริด อ าเภอเมือง จงัหวดัอตุรดิตถ ์ท่ีผ่านการคดักรองจากแบบ
ประเมินความรุนแรงของโรคขอ้เข่าเส่ือม กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข โดยการรบัรองจาก
แพทยป์ระจ าโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพประจ าต าบลน า้ริด หมู่ท่ี 5 แลว้ ว่ามีความพรอ้มและ
สามารถเขา้รว่มกิจกรรมการเคล่ือนไหวร่างกาย โดยใชเ้อกลกัษณน์าฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ ใน
การพฒันาการออกก าลงักายกลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูส้งูอายท่ีุมีภาวะ
เส่ียงตอ่การเกิดโรคขอ้เขา่เส่ือมในผูส้งูอายไุด ้โดยไมเ่กิดอนัตรายตอ่สขุภาพ จ านวน 69 คน 

2. กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการวิจัยครัง้นี ้คือ ผูสู้งอายุในโรงเรียนผูสู้งอายุ ต  าบลน า้ริด 
อ าเภอเมือง จังหวัดอุตรดิตถ์ ท่ีมีอายุตั้งแต่ 60-80 ปี ซึ่งขนาดของกลุ่มตัวอย่างไดม้าจากการ
ค านวณหาขนาดกลุ่มตวัอย่างโดยใชส้ตูร ของทาโร ่ยามาเน่ ผูว้ิจยัไดจ้  านวนของกลุ่มตวัอย่าง คือ 
59 คน 

3. การสรา้งเครื่องมือ ผูว้ิจัยไดศ้ึกษาขอ้มูลจากเอกสาร ต ารา คู่มือ และงานวิจัยท่ี
เก่ียวขอ้งกับการออกก าลงักายในผูสู้งอาย ุรวมทัง้ศกึษาถึงปัญหา อปุสรรค เพ่ือเป็นขอ้หลีกเล่ียง
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ในการท ากิจกรรมกับผู้สูงอายุ  และศึกษาข้อมูล แนวคิดและทฤษฎีนาฏยประดิษฐ์  ในการ
สรา้งสรรคช์ุดการแสดง และศึกษาเอกลกัษณน์าฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนืออนุกลู โรจนสุขสมบรูณ ์
ในการพัฒนาการออกก าลงักายกลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูสู้งอายุท่ีมี
ภาวะเส่ียงตอ่การเกิดโรคขอ้เขา่เส่ือม 

4. น าชดุการแสดง จากเอกลกัษณน์าฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ ในการพฒันาการออก
ก าลงักายกลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูส้งูอายท่ีุมีภาวะเส่ียงตอ่การเกิดโรค
ขอ้เข่าเส่ือม ท่ีสรา้งสรรคข์ึน้มา เสนอต่อผู้ทรงคุณวุฒิ ซึ่งมีความเช่ียวชาญทางดา้นนาฏศิลป์ 
จ  านวน 3 ท่าน และดา้นเวชศาสตรฟ้ื์นฟู จ  านวน 3 ท่าน รวมทั้งหมด 6 ท่าน แลว้น ามาปรบัปรุง
ตามค าแนะน าของผูท้รงคณุวฒุิ 

2. ผลของการด าเนินงาน 
2.1 การสร้างสรรคชุ์ดการแสดงนาฏศิลป์พืน้บ้านภาคเหนือเพือ่การออกก าลัง

กายกล้ามเนือ้หน้าขาและกล้ามเนือ้บริเวณรอบเข่าของผู้สูงอายุทีม่ีภาวะเส่ียงต่อการเกิด
โรคข้อเข่าเส่ือม ในต าบลน า้ริด อ าเภอเมือง จังหวัดอุตรดติถ ์ 

1) ศึกษาข้อมูลจากเอกสาร ต ารา คู่มือ และงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง ดงันี ้
1.1 ศกึษาขอ้มลูท่าร  าเอกลกัษณน์าฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือของอนุกลู โรจนสุข

สมบูรณ์ (2549) เรื่องแนวคิดทฤษฎีการฟ้อนล้านนาแบบใหม่ โดยผู้วิจัยไดศ้ึกษาถึงความเป็น
เอกลกัษณพื์น้เมืองภาคเหนือ ทัง้ยงัศกึษาท่าฟ้อนเจิง มช.ของ นลินี แข็งสาริกิจ (2551, น. 33-35) 
เรื่อง ผลของการออกก าลังกายแบบฟ้อนเจิง มช. ต่อระดับไขมันในเลือดในผู้สูงอายุท่ีมีความ
ผิดปกติของระดบัไขมนัในเลือด และนฤมล สบบง (2551, น. 43-47) เรื่อง ผลของการออกก าลัง
กายแบบฟ้อนเจิง มช. ต่อความสามารถในการท าหนา้ท่ี ของร่างกายในผูสู้งอายุโรคหลอดเลือด
หวัใจ พบวา่ทา่ร  าท่ีใชใ้นงานวิจยัมีจ  านวน 8 ทา่ ดงันี ้

1. ทา่สางวงเกวียน หรือ ทา่สางมือ  
2. ทา่บดิบวับาน  
3. ทา่เยาะก๋า หรือ ทา่ยา่ง (ขมุหา้)  
4. ทา่สลบัเหล่ียม 

4.1 ทา่สลบัเหล่ียมหนา้  
4.2 ทา่สลบัเหล่ียมหลงั  

5. ทา่บชูาตะวนั หรือ ทา่แทงมือไลศ่อก  
6. ทา่สาวไหมแมงบง้ หรือ ทา่สาวไหม 
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7. ทา่ตบมะผาบ 
8. ทา่ถีบป๊ิด 

1.2 ศกึษาทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้ง  
1.2.1 ทฤษฎีนาฏยประประดิษฐ์ของพีรพงศ ์เสนไสย (2546, น. 2-3) และ สุ

รพล  วิรุฬหร์กัษ์ (2543, น. 225) โดยผูว้ิจยัไดน้  าเอาแนวคิด ทฤษฎีในการสรา้งสรรคช์ดุการแสดง 
ซึ่งกล่าวถึง การคิด การออกแบบสรา้งสรรค ์งานทางนาฏศิลป์ใหเ้ป็นไปตามท่ีตัง้ใจของตนเอง คือ 
กระบวนการเคล่ือนไหวของมนุษย์ และพร้อมท่ีจะรับฟังความคิดเห็นของผู้อ่ืนและเรียนรู้
ขอ้ผิดพลาดเพ่ือแนวทางหรือประโยชนแ์ก่ตนเองในอนาคต ทัง้นีผู้ว้ิจยัไดน้  าเอาแนวคิดและทฤษฎี
นาฏยประดิษฐ์มาประยกุต ์รว่มกบัท่าร  าท่ีเป็นเอกลกัษณพื์น้บา้นภาคเหนือเพ่ือบ่งบอกความเป็น
เอกลกัษณข์องความเป็นพืน้บา้นภาคเหนือ ทัง้นี ้จากการศกึษาและสมัภาษณ ์(ไพฑรูย ์เขม้แข็ง, 
มานพ มานะแซม, ไกรลาส จิตรก์ุล, ส่ือสารส่วนบุคคล, 24 พฤษภาคม 2563) เรื่องระยะเวลาท่ี
เหมาะสมของการสรา้งสรรคช์ุดการแสดงนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลังกาย
ส าหรบัผูสู้งอายุท่ีมีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคขอ้เข่าเส่ือม คือ 10 นาที โดยทัง้ 3 ท่านใหข้อ้มูลท่ีมี
ความสอดคลอ้งกนั คือ การสรา้งสรรคช์ดุการแสดง ควรมีระยะเวลาท่ีใชไ้ม่เกิน 10 นาที เน่ืองจาก 
ถา้ใชเ้วลานานกว่านีจ้ะส่งผลใหผู้ช้มเกิดความเบื่อหน่ายได ้ทัง้นี ้ใหค้  านึงถึงวตัถปุระสงคข์องการ
สรา้งสรรคช์ดุการแสดงดว้ยว่า มีการน าไปใชด้า้นใด และค านึงถึงความสามารถของผูแ้สดงดว้ย 
ทัง้นี ้ผูว้ิจยัไดใ้ชห้ลักการออกก าลงักายในผูสู้งอายุ ประยุกตร์ว่มกับแนวคิดเก่ียวกับระยะเวลาท่ี
เหมาะสมของการสรา้งชดุการแสดง โดยไดร้ะยะเวลาท่ีเหมาะสมส าหรบัชดุการแสดงเพ่ือการออก
ก าลงัในผูส้งูอายคุรัง้นี ้คือ 10 นาที พกั 5 นาที จงึเริ่มปฏิบตัอีิก 10 นาที (รวมสปัดาหล์ะ 75 นาที) 

1.2.2 ทฤษฎีการออกก าลงักายในผูส้งูอาย ุรวมถึงศกึษาปัญหาและอปุสรรค 
เพ่ือเป็นขอ้หลีกเล่ียงในการออกก าลงักายในผูสู้งอายุ โดยใชห้ลกัเกณฑข์องวิไล คปุตน์ิรตัิศยักุล 
(2543, น. 46) กลา่วถึง ระยะเวลาการออกก าลงัของผูส้งูอาย ุดงันี ้ระยะเวลาในการออกก าลงักาย
แต่ละครัง้ อย่างนอ้ยท่ีสุดควรออกก าลังนาน 15 นาที จึงจะเพียงพอท่ีจะเกิดผลดีจากการออก
ก าลงักาย ถา้จะใหดี้ท่ีสดุควรใชเ้วลาประมาณ 30 นาที แตใ่นผูท่ี้ไม่เคยออกก าลงักายมาก่อน อาจ
ออกนาน 15 นาที ไม่ได ้ใหเ้ริ่มจากนอ้ยไปมาก ถ้าท านานเกินไป จะเพิ่มโอกาสเกิดการบาดเจ็บ
ของระบบกลา้มเนือ้และกระดูก และความถ่ีของการออกก าลังกาย พบว่า การออกก าลังกายท่ี
พอเหมาะและเหมาะสม คือ 3 ครัง้ต่อสัปดาห์, World Health Organization (2010) กล่าวถึง 
ระยะเวลาการออกก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายุ อย่างนอ้ย 10 นาทีต่อครัง้ รวมระยะเวลาแลว้ไม่ต  ่า

กว่า 75 นาทีตอ่สปัดาห ์นบัไดว้่าเพียงพอและเหมาะสมตอ่ผูส้งูอายุ และวนัดี โภคะกลุ (2545, น. 
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4-26 อา้งถึงใน นริศรา อารีรกัษ์, 2557, น. 29) กล่าวว่า การท าตอ่เน่ืองตอ้งมีระยะพกัระหว่างการ
เกรง็ครัง้หนึ่งถึงครัง้ถดัไป ไมต่  ่ากวา่ 1 นาที โดยแบง่เป็นขัน้ตอน ดงันี ้

1.2.2.1 ชว่งการวอรม์ 5-10 นาที 
1.2.2.2 ชว่งกายบรหิาร ผูว้ิจยัใชช้ดุการแสดงนาฏศลิป์พืน้บา้นภาคเหนือ

เพ่ือการออกก าลังกายส าหรบัผู้สูงอายุชุดนี ้ ซึ่งมีระยะเวลา 10 นาที หลังจากจบชุดการแสดง 
ผูสู้งอายุมีการพัก 5 นาที แลว้เริ่มปฏิบตัิอีกครัง้ ซึ่งในการแสดงชุดนี ้ผูว้ิจยัไดอ้อกแบบใหมี้การคู
ลดาวน ์ตามหลกัของการออกก าลงักาย อยู่ในชดุการแสดงนีแ้ลว้ (ปฏิบตั ิ1 ครัง้แลว้พกั 5 นาที จึง
เริ่มปฏิบตัอีิกครัง้ โดยไมต่อ้งวอรม์) 

2) การสร้างสรรคชุ์ดการแสดงนาฏศิลป์พืน้บ้านภาคเหนือ เพือ่การออกก าลัง
กายกล้ามเนือ้หน้าขาและกล้ามเนือ้บริเวณรอบเข่าของผู้สูงอายุที่มีภาวะเส่ียงต่อการเกิด
โรคข้อเข่าเส่ือม 

จากท่าร  าตน้แบบเอกลกัษณน์าฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ ผูว้ิจยัแบง่ออกเป็นการ
เคล่ือนไหวขา จ านวน 4 ท่า และการเคล่ือนไหวแขน จ านวน 4 ท่า โดยมีรายละเอียดการปฏิบตัิ
ของแตล่ะทา่ ดงันี ้

การเคล่ือนไหวของขา คือ 
1. ท่าเยาะก๋า หรือ ท่าย่าง (ขุมห้า) การปฏิบัติ คือ ต้องอาศัยสมาธิและ

ความจ าในการเดิน ใหถ้กูลกัษณะท่ีก าหนดไว ้ประกอบไปดว้ยจงัหวะของการกา้วเดิน ในขณะกา้ว
ขาใหย้กขาสงู ในทา่งอเขา่ใหส้น้เทา้แตะกบักน้ใหม้ากท่ีสดุ  

2. ทา่ยา่งขมุ หรือ ทา่สลบัเหล่ียม มีทัง้หมด 2 ทา่ ดงันี ้
2.1 ท่าสลับเหล่ียมหน้า ประกอบไปดว้ย 2 จังหวะ เริ่มจากจังหวะท่ี 1 

กา้วเทา้ขวาไปขา้งหนา้ เยือ้งทางดา้นซา้ย จากนัน้ดึงเทา้ขวากลบัท่ีต าแหน่งเดิม จงัหวะท่ี 2 กา้ว
เทา้ซา้ยไปขา้งหนา้เยือ้งทางดา้นขวา และดึงเทา้ซา้ยกลบัต าแหน่งเดิม ท าท่าจังหวะท่ี 1 และ 2 
สลบักนัตอ่เน่ือง 

2.2 สลบัเหล่ียมหลงั ประกอบดว้ย 2 จงัหวะ เริ่มจากจงัหวะท่ี 1 กา้วเทา้
ขวาไปดา้นหลงั เยือ้งทางดา้นซา้ย จากนัน้ดึงเทา้ขวากลบัท่ีต าแหน่งเดิม จงัหวะท่ี 2 กา้วเทา้ซา้ย
ไปข้างหลังเยือ้งทางด้านขวา และดึงเท้าซ้ายกลับท่ีต าแหน่งเดิม ท าท่าในจังหวะท่ี 1 และ 2 
สลบักนัตอ่เน่ือง 

3. ท่าถีบป๊ิด ปฏิบตัิโดย เริ่มจากกา้วเทา้ขวา ท าท่าคลา้ยการถีบไปขา้งหนา้ 
จากนัน้สลบัขา ท าการถีบเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ จากนัน้เป็นจงัหวะของการรบั ใหถ้อยเทา้ซา้ยไปขา้ง
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หลงั พรอ้มกบั 6 ถอยเทา้ขวาไปขา้งหลงั สลบักบัเทา้ซา้ย เม่ือครบ 8 จงัหวะใหน้บัเป็น 1 ครัง้ ท า
ตอ่เน่ือง 

4. ท่าย ่าเทา้อยู่กับท่ี เป็นท่าท่ีปฏิบตัิอยู่ในท่าสางวงเกวียน หรือท่าสางมือ 
การปฏิบตัคืิอ สางมือขึน้-ลง พรอ้มกบัการย ่าเทา้อยูก่บัท่ี 

5. ทา่ยกเทา้ เป็นทา่ท่ีอยู่ในท่าสาวไหมแมงบง้ หรือทา่สาวไหม เป็นท่าปฏิบตัิ
ของมือ โดยการปฏิบตัิ คือ ยกเทา้ 1 ขา้ง ใหล้อยสูงจากพืน้เล็กนอ้ย (ยืนขาเดียว) แลว้คา้งไว้โดย
นบัตามจงัหวะ 8 จงัหวะ 

การปฏิบตัขิองมือ คือ 
1. ท่าบิดบวับาน ปฏิบัติโดย การหมุนมือในท่าบิดบัวบาน เริ่มตน้ดว้ยการ

พนมมือใหสู้งระดบัอก งอศอกและย่ืนไปขา้งหนา้เล็กนอ้ย จากนัน้ เริ่มบิดบวับานพรอ้มกับเดิน
ตามจงัหวะ 

2. ท่าบูชาตะวัน หรือ ท่าแทงมือไล่ศอก ปฏิบตัิโดย เริ่มตน้ดว้ยการยืนแยก
เทา้ออกกวา้งระดบัไหล่ จากนัน้แทงมือขวาขึน้ในทา่หงายมือ พรอ้มกบัไลห่ลงัมือซา้ยลงจากขอ้มือ
จนถึงศอกขวา จากนั้นดึงมือขวาขวากลับท่ีต าแหน่งเดิม พรอ้มทั้งพลิกมือในด้านตรงกันข้าม 
นบัเป็น 1 ครัง้ จากนัน้ท าสลบักบัท่าตรงกนัขา้ม คือ แทงมือซา้ยขึน้ในท่าหงายมือ พรอ้มกบัไล่หลงั
มือขวาลงจากขอ้มือจนถึงศอกขวา จากนัน้ดงึมือซา้ยกลบัท่ีต าแหน่งเดิม พรอ้มทัง้พลิกมือในดา้น
ตรงกนัขา้ม ท าทา่ในจงัหวะท่ี 1 และ 2 สลบักนัตอ่เน่ือง 

3. ท่าสาวไหมแมงบง้ หรือ ท่าสาวไหม ปฏิบตัิโดยเริ่มจากการยืน มือทา้ว
สะเอวทัง้ 2 ขา้ง จากนัน้จงัหวะท่ี 1 เริ่มดว้ยการโบกมือขวาเขา้และออกในระดบัเข่า คลา้ยกบัการ
สาวไหมเขา้และออก ตามจงัหวะเสียงกลอง จากนัน้วางมือลงในต าแหน่งเดิม จงัหวะท่ี 2 โบกมือ
ซา้ยเขา้และออกในระดบัเขา่เชน่เดียวกบัจงัหวะ ท่ี 1 ท าทา่ในจงัหวะท่ี 1 และ 2 สลบักนัตอ่เน่ือง  

4. ท่าตบมะผาบ เป็นการตบไปยงัส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เริ่มจากการกาง
แขนจนสุดเพ่ือตบมือในต าแหน่งขา้งหนา้สูงระดบัไหล่ จังหวะท่ี 2 ลดมือขวาลงตบบริเวณสีขา้ง
ดา้นซา้ย จงัหวะท่ี 3 หงายฝ่ามือซา้ยแลว้ตบลงบริเวณไหล่ซา้ย จงัหวะท่ี 4 หงายฝ่ามือขวาเพ่ือ
น ามาตบบรเิวณขอ้ศอซา้ย จังหวะท่ี 5 เหยียดแขนขวาไปขา้งหนา้ในท่าในท่าหงายมือแลว้น าหลงั
มือซา้ยตบลงฝ่ามือขวา จงัหวะท่ี 6 ลดหลงัมือซา้ยแตะบริเวณหนา้ขาซา้ย จงัหวะท่ี 7 ลดหลงัมือ
ขวาแตะบริเวณหน้าขาขวาพร้อมกับดึงเท้าขวากลับต าแหน่งเดิม นับเป็น 1 ครั้ง จากนั้น
เปล่ียนเป็นดา้นตรงขา้ม 
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จากนัน้ผูว้ิจยัออกแบบการแสดง ซึ่งการเรียบเรียงท่าท่ีใชใ้นการแสดงนี ้ผูว้ิจยัได้
สรา้งสรรคข์ึน้มาใหมจ่ากทา่ตน้แบบ ดงันี ้

1. ทา่ดงึมือ ทา่ตน้แบบคือ ทา่สางวงเกวียน หรือ ทา่สางมือ ประกอบดว้ย  
ทา่ขา คือ ทา่ย ่าเทา้ เป็นทา่ปฏิบตัท่ีิอยูใ่นทา่สางวงเกวียน หรือทา่สางมือ 
ทา่มือ คือ ทา่สางวงเกวียนหรือทา่สางมือ 

2. ทา่บดิมือ ทา่ตน้แบบคือ ทา่บดิบวับาน ประกอบดว้ย 
ทา่ขา คือ ทา่เยาะก๋า หรือ ทา่ยา่ง (ขมุหา้) 
ทา่มือ คือ ทา่บดิบวับาน 

3. ทา่ดีดขา ทา่ตน้แบบคือ ทา่เยาะก๋า หรือ ทา่ยา่ง (ขมุหา้) ประกอบดว้ย 
ทา่ขา คือ ทา่เยาะก๋า หรือ ทา่ยา่ง (ขมุหา้) 
ทา่มือ คือ ทา่สางวงเกวียนหรือทา่สางมือ และ ทา่บดิบวับาน 

4. ทา่สลบัขา ทา่ตน้แบบคือ ทา่สลบัเหล่ียม 
4.1 ทา่สลบัขาหนา้ ทา่ตน้แบบคือ ทา่สลบัเหล่ียมหนา้ ประกอบดว้ย 

ทา่ขา คือ ทา่สลบัเหล่ียมหนา้ 
ทา่มือ คือ ทา่บชูาตะวนั หรือ ทา่แทงมือไลศ่อก 

4.2 ทา่สลบัขาหลงั ทา่ตน้แบบคือ ทา่สลบัเหล่ียมหลงั ประกอบดว้ย 
ทา่ขา คือ ทา่สลบัเหล่ียมหลงั 
ทา่มือ คือ ผูว้ิจยัน าเอาทา่ตัง้วง (สอดสรอ้ยมาลาแปลง) มาประกอบ 

5. ทา่ชมืูอ ทา่ตน้แบบคือ ทา่บชูาตะวนั หรือ ทา่แทงมือไลศ่อก ประกอบดว้ย 
ทา่ขา คือ ทา่สลบัเหล่ียมหนา้ 
ทา่มือ คือ ทา่บชูาตะวนั หรือ ทา่แทงมือไลศ่อก 

6. ท่าสาวฝ้าย ท่าต้นแบบคือ ท่าสาวไหมแมงบ้ง  หรือ  ท่ าสาวไหม 
ประกอบดว้ย 

ท่าขา คือ ท่าย่อขา เป็นท่าท่ีอยู่ในท่าสาวไหมแมงบง้หรือท่าสาวไหม มี
การปฏิบตัยืินขาเดียวในทา่นีด้ว้ย 

ทา่มือ คือ ทา่สาวไหมแมงบง้ หรือ ทา่สาวไหม 
7. ทา่ตีมือตีศอก ทา่ตน้แบบคือ ทา่ตบมะผาบ ประกอบดว้ย 

ทา่ขา คือ ผูว้ิจยัไดอ้อกแบบการปฏิบตัโิดยการกา้วเทา้ไปดา้นหนา้ 1 ขา้ง
แลว้ยอ่ขาคา้งไว ้ตามจงัหวะของเพลง คือ นบั 8 จงัหวะ 
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ทา่มือ คือ ทา่ตบมะผาบ 
8. ทา่ถีบขา ทา่ตน้แบบคือ ทา่ถีบป๊ิด 

ทา่ขา คือ ทา่ถีบป๊ิด 
ทา่มือ คือผูว้ิจยัไดอ้อกแบบใหผู้ส้งูอายทุา้วสะเอวในท่านี ้

ผูว้ิจยัไดย้ึดเอาหลกัของการออกก าลงักายมาบรูณาการรว่มกบัการออกแบบท่า
ร  า เพ่ือหลีกเล่ียงและป้องกันการเกิดอุบตัิเหตตุ่อการออกก าลังของผูสู้งอายุ ซึ่งท่าร  าดงักล่าว มี
การประยกุตแ์ละดดัแปลงจากท่าตน้แบบ เพ่ือใหเ้กิดความเหมาะสมกบัผูส้งูอาย ุส่วนรายละเอียด
ในการปฏิบตัผิูว้ิจยัอธิบายในตารางท่ี 1 ดงันี ้
 
ตาราง 1 ตารางท่าร  าชุดการแสดงนาฏศิลป์พืน้บ้านภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลังกายส าหรับ
ผูสู้งอายุท่ีมีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคขอ้เข่าเส่ือม : โรงเรียนผูสู้งอายุ ต  าบลน า้ริด อ าเภอเมือง 
จงัหวดัอตุรดติถ ์(ก่อนผูเ้ช่ียวชาญประเมิน) 
 

ท่าร า ค าอธิบายท่าร าและการปฏิบตั ิ

 

1. ท่าดึงมือ เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าสางวงเกวียนหรอืทา่สางมือมือ โดยการ
ปฏิบตัิคือ การย ่าเทา้อยูก่บัท่ี เป็นการรา่ยร  า โดยการดึงมือขึน้-ลง พรอ้มกบัการ
ย ่าเท้าอยู่กับที่ ไดก้ารเคลื่อนไหวของกล้ามเนือ้แขน มือ กลา้มเนือ้น่องน่อง 
กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ และเพิ่มก าลงัขาทัง้สองขา้งใหแ้ข็งแรง 
- การปฏิบัติ คือ ปฏิบัติโดย การย ่าเท้าอยู่กับที่  จากนั้นน ามือขวาชูมือใน
ลกัษณะของจีบเขา้หาล าตัว สงูระดับศีรษะ ขึน้แลว้ดึงมือลงไวใ้นต าแหน่งที่
เริ่มตน้ จากนัน้ ปฏิบตัิสลบักบัมือซา้ย ท าเช่นเดียวกันกบัมือขวา ปฏิบตัิขึน้ -ลง 
ตามจงัหวะ 
- นบั 8 จงัหวะ 4 ครัง้ แลว้หมนุ 4 ทิศ ทิศละ 8 จงัหวะ 4 ครัง้ 

 
 
 
 
 
 
 
 



 56 

56 

 

ตาราง 1 (ตอ่) 
 

ท่าร า ค าอธิบายท่าร าและการปฏิบตั ิ

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

2. ท่าสลับขา เป็นทา่ที่พฒันามาจากทา่สลบัเหลีย่ม ซึง่เป็นทา่การตอ่สูเ้พื่อ
ปอ้งกนัตวั การรา่ยร  า ซึง่มีทัง้การรุกในจงัหวะของสลบัเหลีย่มหนา้ และการรบั
ในจงัหวะของสลบัเหลีย่มหลงั ไดก้ารเคลือ่นไหวของกลา้มเนือ้แขน มือ 
กลา้มเนือ้นอ่ง ยืดกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นใน และหลงั
สว่นลา่ง มี 2 ประเภท คือ 

2.1 ท่าสลบัขาหนา้ - ปฏิบตัิโดย มีการใชม้ือของท่าชูมือมาประกอบ 
โดยเริ่มจากการยืนในท่าตรงเท้าทั้ง 2 ขา้งชิดกัน มือทั้ง 2 ขา้งอยู่ขา้งล าตัว 
จากนั้น จังหวะที่ 1 ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า เยือ้งไปทางด้านซ้าย 45 องศา 
พรอ้มทัง้งอขอ้ศอกซา้ย ใหฝ่้ามือซา้ยหนัเขา้หาล าตวัอยูใ่นต าแหน่งไหลข่องขวา 
จากนั้น สอดมือขวาขึน้จนสุดแขน แลว้น าเท้าขวากลับมาที่ต  าแหน่งท่าเริ่ม
พรอ้มกับมือทัง้ 2 ขา้ง นบัเป็น 1 ครัง้ จังหวะที่ 2 กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้เยือ้ง
ทางดา้นขวา 45 องศา พรอ้มกบังอขอ้ศอกขวา ใหฝ่้ามือหนัเขา้หาล าตวัอยู่ใน
ต าแหน่งของไหลข่วา จากนัน้สอดมือซา้ยขึน้จนสดุแขน แลว้น าเทา้ขวากลบัมา
ที่ต  าแหนง่ทา่เริม่พรอ้มกบัมือทัง้ 2 ขา้ง นบัเป็น 1 ครัง้ - ปฏิบตัิ 8 ครัง้ 

2.2 สลับขาหลัง – ปฏิบัติโดย มีการใช้ท่าตั้งวง (สอดสรอ้ยมาลา
แปลง) มาประกอบ จังหวะที่ 1 เริ่มจากการยืนในท่าตรงเทา้ทัง้ 2 ขา้งชิดกัน 
จากนัน้ ถอยเทา้ขวาไปดา้นหลงั เยือ้งไปทางซา้ยเล็กนอ้ย แลว้ทิง้น า้หนกัตวัที่
เทา้ขวา พรอ้มกบัยกเทา้ซา้ยขึน้สงูประมาณตาตุม่ และมือขวาตัง้วง มือซา้ยจีบ
หงายที่สะดือ จากนัน้วางเทา้ซา้ยลง แลว้น าเทา้ขวากลบัที่ต  าแหน่งเดิมและลด
มือลง นับเป็น 1 ครัง้ จากนัน้เริ่มจังหวะที่ 2 ถอยเทา้ซา้ยไปดา้นหลงั เยือ้งไป
ทางขวาเล็กน้อย แล้วทิ ้งน ้าหนักตัวที่ เท้าซ้าย พรอ้มทั้งยกเท้าขวาขึน้สูง
ประมาณตาตุม่ และมือซา้ยตัง้วง มือขวาจีบท่ีสะดือ จากนัน้วางเทา้ขวาลง แลว้
น าเทา้ซา้ยกลบัท่ีต าแหนง่เดิมและลดมือลง นบัเป็น 1 ครัง้ 
- ปฏิบตัิ 8 ครัง้ 
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ตาราง 1 (ตอ่) 
 

ท่าร า ค าอธิบายท่าร าและการปฏิบตั ิ

 

 

3. ท่าชูมือ เป็นทา่ที่พฒันามาจากทา่ทา่แทงมือไลศ่อก เป็นทา่รา่ยร  าที่มีการฝึก
การท างานประสานสมัพนัธร์ะหว่างมือ และเทา้รว่มกัน มีการใชเ้ทา้ในท่าสลบั
ขาหนา้มาประกอบ 
- ปฏิบตัิโดย มีการใชข้าของท่าสลบัขาหนา้มาประกอบ โดยเริ่มจากการยืนใน
ท่าตรงเทา้ทัง้ 2 ขา้งชิดกัน มือทัง้ 2 ขา้งอยู่ขา้งล าตวั จากนัน้ จงัหวะที่ 1 กา้ว
เทา้ขวาไปขา้งหนา้ เยือ้งไปทางดา้นซา้ย 45 องศา พรอ้มทัง้งอขอ้ศอกซา้ย ให้
ฝ่ามือซา้ยหนัเขา้หาล าตวัอยูใ่นต าแหน่งไหลข่องขวา จากนัน้ สอดมือขวาขึน้จน
สดุแขน แลว้น าเทา้ขวากลบัมาที่ต  าแหนง่ทา่เริม่พรอ้มกบัมือทัง้ 2 ขา้ง นบัเป็น 1 
ครัง้ จงัหวะที่ 2 กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้เยือ้งทางดา้นขวา 45 องศา พรอ้มกบังอ
ขอ้ศอกขวา ใหฝ่้ามือหนัเขา้หาล าตวัอยูใ่นต าแหนง่ของไหลข่วา จากนัน้สอดมือ
ซา้ยขึน้จนสุดแขน แลว้น าเทา้ขวากลบัมาที่ต  าแหน่งท่าเริ่มพรอ้มกับมือทัง้ 2 
ขา้ง นบัเป็น 1 ครัง้ 
- ปฏิบตัิ 8 ครัง้ 

 
 

4. ท่าสาวฝ้าย เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าสาวไหมแมงบง้ หรือทา่สาวไหม เป็น
ท่าร่ายร  าที่มีการฝึกเรื่องของความสมดุลของร่างกาย มีการเคลื่อนไหวของ
กลา้มเนือ้ไหล ่ตน้แขนดา้นหนา้ แขน ขอ้มือ น่อง ยืดกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ 
ตน้ขาดา้นในสะโพก และหลงั  
- ปฏิบตัิโดย เริ่มจังหวะที่ 1 ยืนในท่าตรง มือทา้วสะเอว จากนัน้ยกเทา้ขวาขึน้ 
งอเข่าโดยใหเ้ทา้ลอยจากพืน้เล็กนอ้ย มือซา้ยวางอยู่ที่เอวซา้ย จากนัน้ยื่นมือ
ขวาไปขา้งหนา้จนสุดในลกัษณะของการจีบคว ่า แลว้ดึงมือเขา้และออกตาม
จงัหวะ (4 จงัหวะ) แลว้น ามือขวากลบัมาที่ต  าแหน่งเดิม พรอ้มกบัวางเทา้ขวาที่
ยกคา้งไว ้ลงในต าแหน่งท่าเริ่ม นบัเป็น 1 ครัง้ ในจงัหวะที่ 2 ยกเทา้ซา้ยขึน้ งอ
เข่าโดยใหเ้ทา้ลอย จากพืน้เล็กนอ้ยโดยใหม้ือขวาวางอยู่ที่เอวขวา แลว้ยื่นมือ
ซา้ยไปขา้งหนา้จนสดุในลกัษณะของการจีบคว ่า แลว้ดึงมือเขา้และออกตาม
จงัหวะ (4 จงัหวะ) แลว้น ามือซา้ยกลบัมาที่ต  าแหนง่เดิม พรอ้มกบัวางเทา้ซา้ยที่
ยกคา้งไว ้ลงในต าแหนง่ทา่เริม่ นบัเป็น 1 ครัง้ 
 - ปฏิบตัิ 8 ครัง้ 
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ตาราง 1 (ตอ่) 
 

ท่าร า ค าอธิบายท่าร าและการปฏิบตั ิ

 

 
 

5. ท่าดีดขา เป็นทา่ที่พฒันามาจาก ทา่เยาะก๋า ทา่ยา่ง (ขมุหา้) เป็นทา่ของการ
เดิน มีการเคลื่อนไหวของกลา้มเนือ้ขาดา้นใน กลา้มเนือ้ ตน้ขาดา้นหนา้ และ
นอ่ง 
- ปฏิบตัิโดย เริ่มจากขาขวาดีดขึน้ใหแ้ตะกบักนัใหไ้ดม้ากที่สดุ แลว้วางเทา้ขวา
ลงสลบักบัการยกเทา้ซา้ยขึน้ใหแ้ตะกบักน้ใหไ้ดม้ากที่สดุ ตามจงัหวะ 
- ในทา่ดีดขานี ้จะมีการน าเอาทา่บิดมือ และทา่ดงึมือมาประกอบรว่มดว้ย 
- นบั 8 จงัหวะ 4 ครัง้ แลว้หมนุ 4 ทิศ ทิศละ 8 จงัหวะ 4 ครัง้ 
 

 

 
 

6. ท่าบิดมือ เป็นท่าที่พฒันามากจากท่าท่าบิดบวับาน เป็นท่ารา่ยร  าที่ อาศยั
ความสมัพนัธร์ะหวา่งการท างานของมือ และเทา้ มีการเคลือ่นไหวของขาในท่า
ดีดขามาประกอบ  มีการท างานของกลา้มเนือ้ตน้แขนดา้นใน แขนดา้นนอก ไหล ่
กลา้มเนือ้อก กลา้มเนือ้ขาดา้นใน กลา้มเนือ้ตน้ขา ดา้นหนา้ และนอ่ง  
- ปฏิบตัิโดย ใชข้าในท่า ดีดขามาประกอบ คือ เริ่มจากขาขวาดีดขึน้ใหแ้ตะกับ
กนัใหไ้ดม้ากที่สดุ แลว้วางเทา้ขวาลงสลบักบัการยกเทา้ซา้ยขึน้ใหแ้ตะกบักน้ให้
ไดม้ากที่สดุ ตามจงัหวะ ปฏิบตัิพรอ้มกบัทา่บิดมือ คือ ยื่นแขนมาดา้นหนา้ระดบั
หนา้อก แลว้หมนุมือขึน้ลงโดยใหห้ลงัของขอ้มือติดกนัแลว้สลบัมือซา้ย และมือ
ขวา ขึน้ลงตามจงัหวะ 
- นบั 8 จงัหวะ 4 ครัง้ แลว้หมนุ 4 ทิศ ทิศละ 8 จงัหวะ 4 ครัง้ 
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ตาราง 1 (ตอ่) 
 

ท่าร า ค าอธิบายท่าร าและการปฏิบตั ิ

 

 

7. ท่าถีบขา เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าย่าง ขมุหนา้ ขมุหลงั ขมุขา้ง ท่าถีบป๊ิด 
เป็นท่าที่มีการยกเทา้ขึน้ถีบในเชิงรุก การฝึกความแข็งแรงและการท างานของ
กลา้มเนือ้ขา มีการเคลือ่นไหวของ กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ และนอ่ง   
- ปฏิบตัิโดย เริ่มจากการยืนท่าตรงเทา้ทัง้ 2 ขา้งชิดกนั จากนัน้ยกเทา้ขวาขึน้สงู
ระดบัเขา่ซา้ย แลว้ถีบขาขวาไปดา้นหนา้ในต าแหนง่ต ่ากวา่เขา่ซา้ยประมาณ 45 
องศา แลว้ดึงเทา้ขวากลบัมาต าแหน่งเดิมในระดบัเข่าซา้ย จากนัน้วางเทา้ขวา
ลงต าแหน่งที่เริม่ตน้ แลว้สลบัเทา้ คือ ยกเทา้ซา้ยขึน้สงูระดบัเข่าขวา แลว้ถีบขา
ซา้ยไปดา้นหนา้ในต าแหน่งต ่ากว่าเข่าขวาประมาณ 45 องศา แลว้ดึงเทา้ซา้ย
กลบัมาต าแหนง่เดิมในระดบัเขา่ขวา จากนัน้วางเทา้ซา้ยลงในต าแหนง่ที่เริม่ตน้ 
- ปฏิบตัิ 8 ครัง้ (ขา้งละ 4 ครัง้ สลบักนั) 

 8. ท่าตีมือตีศอก เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าตบมะผาบ เป็นการตบไปยงัฝ่ามือ
และขอ้ศอก เพื่อใหเ้กิดเสียง เป็นการเคลื่อนไหวของกลา้มเนือ้ไหล ่บ่า ตน้แขน
ดา้นหนา้ แขน ขอ้มือ ล าตวัสว่นลา่ง นอ่ง และเพิ่มก าลงัขาทัง้สองขา้งใหแ้ขง็แรง  
- ปฏิบตัิโดย การก้าวเทา้ขวาไปดา้นหนา้ แลว้ย่อขาคา้งไว ้ยื่นมือทัง้ซา้ยและ
ขวามาดา้นหนา้ และงอขอ้ศอกเลก็นอ้ย จากนัน้ตบไปยงัหลงัมือทัง้ซา้ยและขวา
ในลกัษณะของการหงายมือขึน้ จ านวน 4 ครัง้ (ขา้งละ 2 ครัง้ สลบักนั) จากนัน้ 
ดงึเทา้ขวากลบัมายืนในท่าเริ่ม เมื่อปฏิบตัิเสร็จ นบัเป็น 1 ครัง้ จากนัน้ สลบัขา้ง 
คือ กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นหนา้แลว้ยอ่ขาคา้งไว ้จากนัน้ตบไปยงัหลงัมือทัง้ซา้ยและ
ขวาในลกัษณะของการหงายมือขึน้ จ านวน 4 ครัง้ (ขา้งละ 2 ครัง้ สลบักนั) 
- ปฏิบตัิ 8 ครัง้ (ขา้งละ 4 ครัง้ สลบักนั) 

 
ซึ่งก่อนท่ีจะเริ่ม ผูว้ิจัยไดมี้การอบอุ่นร่างกายดว้ยการยืด เหยียดกลา้มเนือ้ก่อน 

เพ่ือใหผู้สู้งอายุเตรียมพรอ้มทางดา้นร่างกาย และเพ่ือป้องกันการเกิดอุบตัิเหตจุากกลา้มเนือ้ใน
ระหว่างปฏิบัติกิจกรรม โดยใช้เวลาในการเตรียมตัว 5-10 นาที จากนั้นจะเขา้สู่ในช่วงของการ
ปฏิบตัิ เริ่มจากท่าท่ี 1 ท่าบิดมือ เป็นการย ่าเทา้อยู่กับท่ีตามจงัหวะ และท่าท่ี  2 มีการใชมื้อและ
แขนในท่าดงึมือมาประกอบ ซึ่งเป็นท่าท่ีใชใ้นการวอรม์ตามหลกัของการออกก าลงักาย จากนัน้จะ
เข้าช่วงของกายบริหาร ท่าท่ีใชท้่าท่ี  3 ไดแ้ก่ท่าดีดขา มีการใชมื้อในท่าบิดมือและท่าดึงมือมา
ประกอบ หลงัจากนัน้มาในท่าท่ี 4 สลบัขาหนา้และท่าสลบัขาหลงั ซึ่งยงัคงอยู่ในช่วงของท่ากาย
บริหาร มีการใชมื้อของท่าท่ี 5 ท่าชมืูอเขา้มาประกอบ และตอ่ดว้ยท่าท่ี 6 คือท่าสาวฝ้าย หลงัจาก



 60 

60 

 

นัน้เขา้สู่ในช่วงของการคลูดาวน ์ในท่าท่ี 7-8 ท่าถีบขาและท่าตีมือตีศอก ตามล าดบั เป็นท่าท่ีเนน้
การผอ่นคลายกลา้มเนือ้ เพ่ือใหเ้กิดการผอ่นคลายหลงัจากผา่นชว่งกายบรหิาร 

3) การเลือกใช้เพลงประกอบ 
ผูว้ิจยัไดเ้ลือกใชเ้พลงท่ีจงัหวะ มีความเหมาะสมกบัผูส้งูอาย ุและไม่เรว็จนเกินไป 

ท าให้ผู้สูงอายุสามารถปฏิบัติตามจังหวะได ้ทั้งยังสอดคล้องกับความเป็นนาฏศิลป์พื ้นเมือง
ภาคเหนือ คือ เพลงกลองสะบดัชยั โดยเครื่องดนตรีท่ีใชใ้นเพลงกลองสะบดัชยั มีดงันี ้

1) กลองสองหนา้ 
2) โหมง่ 
3) ฉาบ 

จังหวะหรือท านองท่ีใช ้คือ สะบดัชัย มีจังหวะท่ีปานกลาง (พระชยสร สมบุญ
มาก (สมปญฺุโญ) 2549, น. 121-123) 

4) การทดลองปฏิบัต ิ
ผูว้ิจัยไดท้ดลองปฏิบัติท่าร  าพรอ้มกับเพลงท่ีใชป้ระกอบในการแสดง ดว้ยตัว

ผูว้ิจยัเอง 
5) การประเมินชุดการแสดง 

5.1 ผูว้ิจยัไดส้ง่แบบประเมินทา่ร  าไปยงัผูเ้ช่ียวชาญดา้นกายภาพ ซึ่งผูท้รงคณุวฒุิ
ด้านกายภาพ มีความเห็นว่า ท่าร  าใช้ในชุดการแสดงนี ้ มีความเหมาะสมทุกท่า ทั้งยังให้
ขอ้เสนอแนะว่าการใหผู้ส้งูอายยืุนขาเดียวอาจมีผลตอ่การทรงตวั ในท่าท่ี 4 ท่าสาวฝ้าย สามารถ
พฒันาได ้แต่ควรมีการปรบัท่าเล็กนอ้ย เพ่ือใหผู้สู้งอายุท าท่าร  าไดง้่ายมากขึน้ ซึ่งผูว้ิจยัไดมี้การ
ปรบัการปฏิบตัิเป็น ยืนขาเดียวเช่นเดิมแต่นบัจงัหวะแค่ 4 จงัหวะ แลว้เปล่ียนขาท่ียืน ซึ่งจากเดิม
คือยืนขาเดียว 8 จงัหวะ 

5.2 ผู้วิจัย ได้ส่ งแบบประเมินท่ าร  าไปยังผู้ เ ช่ี ยวชาญด้านนาฏศิล ป์  ซึ่ ง
ผูท้รงคณุวฒุิดา้นนาฏศลิป์ มีความเห็นว่า ท่าร  าท่ีเป็นนาฏศลิป์พืน้บา้นภาคเหนือในชดุการแสดงนี ้
มีความถกูตอ้ง เน่ืองจากมีความเป็นเอกลกัษณพื์น้บา้นของภาคเหนือ ทัง้ยงัใหเ้สนอแนะวา่ในทา่ท่ี 
4 ท่าสาวฝ้าย ซึ่งมีความเห็นใกลเ้คียงกบัผูท้รงคณุวฒุิดา้นกายภาพ คือ การยืนขาเดียวอาจมีผล
ตอ่การทรงตวั สามารถพฒันาได ้ควรมีการปรบัท่าเล็กนอ้ย เพ่ือใหผู้ส้งูอายทุ  าท่าร  าไดง้่ายมากขึ ้น 
ซึ่งผูว้ิจยัไดมี้การปรบัการปฏิบตัิเป็น ยืนขาเดียวเช่นเดิม แตน่บัจงัหวะเพียง 4 จงัหวะ แลว้เปล่ียน
ขาท่ียืน ซึ่งจากเดมิคือยืนขาเดียว 8 จงัหวะ 

ทั้งนี ้ผู้วิจัยได้แสดงรายละเอียด ของการปรับแก้ท่าร  าตามค าแนะน าของ
ผูท้รงคณุวฒุิในตาราง 2 ดงันี ้
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ตาราง 2 ตารางท่าร  าชุดการแสดงนาฏศิลป์พืน้บ้านภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลังกายส าหรับ
ผูสู้งอายุท่ีมีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคขอ้เข่าเส่ือม : โรงเรียนผูสู้งอายุ ต  าบลน า้ริด อ าเภอเมือง 
จงัหวดัอตุรดติถ ์(หลงัจากผูเ้ช่ียวชาญประเมิน) 
 

ท่าร า ค าอธิบายท่าร าและการปฏิบตั ิ
การแก้ไขหลัง
การประเมิน 

 

 

1. ท่าดึงมือ เป็นทา่ที่พฒันามาจากทา่สางวงเกวียนหรอืทา่สาง
มือมือ โดยการปฏิบตัิคือ การย ่าเทา้อยู่กบัท่ี เป็นการรา่ยร  า โดย
การดึงมือขึน้-ลง พรอ้มกบัการย ่าเทา้อยู่กบัที่ ไดก้ารเคลื่อนไหว
ของกล้ามเนือ้แขน มือ กล้ามเนื ้อน่องน่อง กล้ามเนือ้ต้นขา
ดา้นหนา้ และเพิ่มก าลงัขาทัง้สองขา้งใหแ้ข็งแรง 
- การปฏิบตัิ คือ ปฏิบัติโดย การย ่าเทา้อยู่กับที่ จากนัน้น ามือ
ขวาชูมือในลกัษณะของจีบเขา้หาล าตวั สงูระดบัศีรษะ ขึน้แลว้
ดึงมือลงไวใ้นต าแหน่งที่เริ่มตน้ จากนัน้ ปฏิบตัิสลบักับมือซ้าย 
ท าเช่นเดียวกันกับมือขวา ปฏิบัติขึน้ -ลง ตามจังหวะ - นับ 8 
จงัหวะ 4 ครัง้ แลว้หมนุ 4 ทิศ ทิศละ 8 จงัหวะ 4 ครัง้ 

 

คงเดิม 

 

 

 

 

 

 

2. ท่าสลับขา เป็นทา่ที่พฒันามาจากทา่สลบัเหลีย่ม ซึง่เป็นทา่
การตอ่สูเ้พื่อปอ้งกนัตวั การรา่ยร  า ซึง่มีทัง้การรุกในจงัหวะของ
สลบัเหลีย่มหนา้ และการรบัในจงัหวะของสลบัเหลีย่มหลงั ได้
การเคลือ่นไหวของกลา้มเนือ้แขน มือ กลา้มเนือ้นอ่ง ยืด
กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นใน และหลงั
สว่นลา่ง มี 2 ประเภท คือ 

2.1 ทา่สลบัขาหนา้ - ปฏิบตัิโดย มีการใชม้ือของทา่ชู
มือมาประกอบ โดยเริม่จากการยืนในทา่ตรงเทา้ทัง้ 2 ขา้งชิดกนั 
มือทัง้ 2 ขา้งอยู่ขา้งล าตัว จากนัน้ จังหวะที่ 1 ก้าวเทา้ขวาไป
ขา้งหนา้ เยือ้งไปทางดา้นซา้ย 45 องศา พรอ้มทัง้งอขอ้ศอกซา้ย 
ใหฝ่้ามือซา้ยหนัเขา้หาล าตวัอยู่ในต าแหน่งไหลข่องขวา จากนัน้ 
สอดมือขวาขึน้จนสดุแขน แลว้น าเทา้ขวากลบัมาที่ต  าแหน่งท่า
เริ่มพรอ้มกับมือทั้ง 2 ขา้ง นับเป็น 1 ครัง้ จังหวะที่ 2 ก้าวเท้า
ซา้ยไปขา้งหนา้เยือ้งทางดา้นขวา 45 องศา พรอ้มกบังอขอ้ศอก
ขวา ใหฝ่้ามือหนัเขา้หาล าตวัอยูใ่นต าแหนง่ของไหลข่วา จากนัน้
สอดมือซา้ยขึน้จนสดุแขน แลว้น าเทา้ขวากลบัมาที่ต  าแหน่งท่า
เริม่พรอ้มกบัมือทัง้ 2 ขา้ง นบัเป็น 1 ครัง้            - ปฏิบตัิ 8 ครัง้ 

 

คงเดิม 
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ตาราง 2 (ตอ่) 
 

ท่าร า ค าอธิบายท่าร าและการปฏิบตั ิ
การแก้ไขหลัง
การประเมิน 

 2.2 สลบัขาหลงั – ปฏิบตัิโดย มีการใชท้่าตัง้วง (สอด
สรอ้ยมาลาแปลง) มาประกอบ จงัหวะที่ 1 เริม่จากการยืนในท่า
ตรงเทา้ทัง้ 2 ขา้งชิดกนั จากนัน้ ถอยเทา้ขวาไปดา้นหลงั เยือ้ง
ไปทางซา้ยเลก็นอ้ย แลว้ทิง้น า้หนกัตวัที่เทา้ขวา พรอ้มกบัยกเทา้
ซา้ยขึน้สงูประมาณตาตุ่ม และมือขวาตัง้วง มือซา้ยจีบหงายที่
สะดือ จากนัน้วางเทา้ซา้ยลง แลว้น าเทา้ขวากลบัท่ีต าแหนง่เดิม
และลดมือลง นบัเป็น 1 ครัง้ จากนัน้เริ่มจงัหวะที่ 2 ถอยเทา้ซา้ย
ไปดา้นหลงั เยือ้งไปทางขวาเล็กนอ้ย แลว้ทิง้น า้หนักตัวที่เท้า
ซา้ย พรอ้มทัง้ยกเทา้ขวาขึน้สงูประมาณตาตุม่ และมือซา้ยตัง้วง 
มือขวาจีบที่สะดือ จากนัน้วางเทา้ขวาลง แลว้น าเทา้ซา้ยกลบัที่
ต  าแหนง่เดิมและลดมือลง นบัเป็น 1 ครัง้ 
- ปฏิบตัิ 8 ครัง้ 

 

 

 

3. ท่าชูมือ เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าท่าแทงมือไลศ่อก เป็นท่า

ร่ายร  าที่มีการฝึกการท างานประสานสมัพันธ์ระหว่างมือ และ

เทา้รว่มกนั มีการใชเ้ทา้ในทา่สลบัขาหนา้มาประกอบ 

- ปฏิบตัิโดย มีการใชข้าของท่าสลบัขาหนา้มาประกอบ โดยเริ่ม

จากการยืนในท่าตรงเทา้ทัง้ 2 ขา้งชิดกัน มือทัง้ 2 ขา้งอยู่ขา้ง

ล าตวั จากนัน้ จงัหวะที่ 1 กา้วเทา้ขวาไปขา้งหนา้ เยือ้งไปทาง

ดา้นซา้ย 45 องศา พรอ้มทัง้งอขอ้ศอกซา้ย ใหฝ่้ามือซา้ยหนัเขา้

หาล าตวัอยู่ในต าแหน่งไหล่ของขวา จากนัน้ สอดมือขวาขึน้จน

สดุแขน แลว้น าเทา้ขวากลบัมาที่ต  าแหน่งทา่เริม่พรอ้มกับมือทัง้ 

2 ขา้ง นบัเป็น 1 ครัง้ จังหวะที่ 2 กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้เยือ้ง

ทางดา้นขวา 45 องศา พรอ้มกบังอขอ้ศอกขวา ใหฝ่้ามือหนัเขา้

หาล าตวัอยู่ในต าแหน่งของไหลข่วา จากนัน้สอดมือซา้ยขึน้จน

สดุแขน แลว้น าเทา้ขวากลบัมาที่ต  าแหน่งทา่เริม่พรอ้มกบัมือทัง้ 

2 ขา้ง นบัเป็น 1 ครัง้ 

- ปฏิบตัิ 8 ครัง้ 

คงเดิม 
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ตาราง 2 (ตอ่) 
 

ท่าร า ค าอธิบายท่าร าและการปฏิบตั ิ
การแก้ไขหลัง
การประเมิน 

 

 

4. ท่าสาวฝ้าย เป็นท่าที่พฒันามาจากท่าสาวไหมแมงบง้ หรือ

ท่าสาวไหม เป็นท่ารา่ยร  าที่มีการฝึกเรื่องของความสมดุลของ

รา่งกาย มีการเคลื่อนไหวของกลา้มเนือ้ไหล่ ตน้แขนดา้นหนา้ 

แขน ขอ้มือ น่อง ยืดกลา้มเนือ้ต้นขาด้านหน้า ต้นขาด้านใน

สะโพก และหลงั  

- ปฏิบตัิโดย เริม่จงัหวะที่ 1 ยืนในท่าตรง มือทา้วสะเอว จากนัน้

ยกเทา้ขวาขึน้ งอเขา่โดยใหเ้ทา้ลอยจากพืน้เลก็นอ้ย มือซา้ยวาง

อยูท่ี่เอวซา้ย จากนัน้ยื่นมือขวาไปขา้งหนา้จนสดุในลกัษณะของ

การจีบคว ่า แลว้ดึงมือเขา้และออกตามจงัหวะ (4 จงัหวะ) แลว้

น ามือขวากลบัมาที่ต  าแหน่งเดิม พรอ้มกบัวางเทา้ขวาที่ยกคา้ง

ไว ้ลงในต าแหน่งท่าเริ่ม นับเป็น 1 ครัง้ ในจังหวะที่ 2 ยกเท้า

ซา้ยขึน้ งอเขา่โดยใหเ้ทา้ลอย จากพืน้เลก็นอ้ยโดยใหม้ือขวาวาง

อยู่ที่เอวขวา แลว้ยื่นมือซา้ยไปขา้งหนา้จนสดุในลกัษณะของ

การจีบคว ่า แลว้ดึงมือเขา้และออกตามจงัหวะ (4 จงัหวะ) แลว้

น ามือซา้ยกลบัมาที่ต  าแหน่งเดิม พรอ้มกบัวางเทา้ซา้ยที่ยกคา้ง

ไว ้ลงในต าแหนง่ทา่เริม่ นบัเป็น 1 ครัง้ 

 - ปฏิบตัิ 8 ครัง้ 

สามารถ

พฒันาได ้แต่

ควรมีการปรบั

ทา่เลก็นอ้ย 

เพื่อใหผู้ส้งูอายุ

ท าทา่ร  าไดง้่าย

มากขึน้ ซึง่

ผูว้ิจยัไดม้กีาร

ปรบัการปฏิบตัิ

เป็น ยืนขา

เดียวเช่นเดมิ

แตน่บัจงัหวะ

แค ่4 จงัหวะ 

แลว้เปลีย่นขา

ที่ยืน ซึง่จาก

เดิมคอืยืนขา

เดียว 8 จงัหวะ 
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ตาราง 2 (ตอ่) 
 

ท่าร า ค าอธิบายท่าร าและการปฏิบตั ิ
การแก้ไขหลัง
การประเมิน 

 5. ท่าดีดขา เป็นทา่ที่พฒันามาจาก ทา่เยาะก๋า ทา่ยา่ง (ขมุหา้) 

เป็นท่าของการเดิน มีการเคลื่อนไหวของกลา้มเนือ้ขาดา้นใน 

กลา้มเนือ้ ตน้ขาดา้นหนา้ และนอ่ง 

- ปฏิบตัิโดย เริ่มจากขาขวาดีดขึน้ใหแ้ตะกับกันใหไ้ดม้ากที่สดุ 

แลว้วางเทา้ขวาลงสลบักบัการยกเทา้ซา้ยขึน้ใหแ้ตะกบักน้ใหไ้ด้

มากที่สดุ ตามจงัหวะ 

- ในท่าดีดขานี ้ จะมีการน าเอาท่าบิดมือ และท่าดึงมือมา

ประกอบรว่มดว้ย 

- นบั 8 จงัหวะ 4 ครัง้ แลว้หมนุ 4 ทิศ ทิศละ 8 จงัหวะ 4 ครัง้ 

 

คงเดิม 

 6. ท่าบิดมือ เป็นท่าที่พฒันามากจากท่าทา่บิดบวับาน เป็นท่า

รา่ยร  าที่ อาศยัความสมัพนัธร์ะหวา่งการท างานของมือ และเทา้ 

มีการเคลื่อนไหวของขาในท่าดีดขามาประกอบ  มีการท างาน

ของกลา้มเนือ้ตน้แขนดา้นใน แขนดา้นนอก ไหล่ กลา้มเนือ้อก 

กลา้มเนือ้ขาดา้นใน กลา้มเนือ้ตน้ขา ดา้นหนา้ และนอ่ง  

- ปฏิบตัิโดย ใชข้าในท่า ดีดขามาประกอบ คือ เริ่มจากขาขวา

ดีดขึน้ใหแ้ตะกับกันใหไ้ดม้ากที่สดุ แลว้วางเทา้ขวาลงสลบักับ

การยกเท้าซ้ายขึน้ให้แตะกับก้นให้ได้มากที่สุด ตามจังหวะ 

ปฏิบตัิพรอ้มกบัท่าบิดมือ คือ ยื่นแขนมาดา้นหนา้ระดบัหนา้อก 

แลว้หมนุมือขึน้ลงโดยใหห้ลงัของขอ้มือติดกนัแลว้สลบัมือซา้ย 

และมือขวา ขึน้ลงตามจงัหวะ - นบั 8 จงัหวะ 4 ครัง้ แลว้หมนุ 4 

ทิศ ทิศละ 8 จงัหวะ 4 ครัง้ 

คงเดิม 

 

 

 

 

 

 



 65 

65 

 

ตาราง 2 (ตอ่) 
 

ท่าร า ค าอธิบายท่าร าและการปฏิบตั ิ
การแก้ไขหลัง
การประเมิน 

 

 

7. ท่าถีบขา เป็นท่าที่พัฒนามาจาก ท่าถีบป๊ิด เป็นท่าที่ฝึก

ความแข็งแรงและการท างานของกลา้มเนือ้ขา มีการเคลือ่นไหว

ของ กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ และนอ่ง   

- ปฏิบตัิโดย เริ่มจากการยืนท่าตรงเทา้ทัง้ 2 ขา้งชิดกนั จากนัน้

ยกเท้าขวาขึน้สูงระดับเข่าซา้ย แลว้ถีบขาขวาไปดา้นหนา้ใน

ต าแหน่งต ่ากว่าเข่าซ้ายประมาณ 45 องศา แล้วดึงเท้าขวา

กลับมาต าแหน่งเดิมในระดับเข่าซา้ย จากนัน้วางเท้าขวาลง

ต าแหน่งที่เริ่มตน้ แลว้สลบัเทา้ คือ ยกเทา้ซา้ยขึน้สูงระดบัเข่า

ขวา แล้วถีบขาซ้ายไปด้านหน้าในต าแหน่งต ่ากว่าเข่าขวา

ประมาณ 45 องศา แลว้ดงึเทา้ซา้ยกลบัมาต าแหนง่เดิมในระดบั

เขา่ขวา จากนัน้วางเทา้ซา้ยลงในต าแหนง่ที่เริม่ตน้ 

- ปฏิบตัิ 8 ครัง้ (ขา้งละ 4 ครัง้ สลบักนั) 

คงเดิม 

 

 

 

8. ท่าตีมือตีศอก เป็นท่าที่พัฒนามาจากท่าตบมะผาบ เป็น

การตบไปยังฝ่ามือและข้อศอก เป็นการเคลื่อนไหวของ

กลา้มเนือ้ไหล่ บ่า ตน้แขนดา้นหนา้ แขน ขอ้มือ ล าตวัสว่นลา่ง 

นอ่ง และเพิ่มก าลงัขาทัง้สองขา้งใหแ้ข็งแรง  

- ปฏิบัติโดย การกา้วเทา้ขวาไปดา้นหนา้ แลว้ย่อขาคา้งไว ้ยื่น

มือทัง้ซา้ยและขวามาดา้นหนา้ และงอขอ้ศอกเล็กน้อย จากนัน้

ตบไปยงัหลงัมือทัง้ซา้ยและขวาในลกัษณะของการหงายมือขึน้ 

จ านวน 4 ครัง้ (ข้างละ 2 ครัง้ สลับกัน) จากนั้น ดึงเท้าขวา

กลับมายืนในท่าเริ่ม เมื่อปฏิบัติเสร็จ นับเป็น 1 ครัง้ จากนั้น 

สลบัขา้ง คือ กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นหนา้แลว้ย่อขาคา้งไว ้จากนัน้

ตบไปยงัหลงัมือทัง้ซา้ยและขวาในลกัษณะของการหงายมือขึน้ 

จ านวน 4 ครัง้ (ขา้งละ 2 ครัง้ สลบักนั) 

- ปฏิบตัิ 8 ครัง้ (ขา้งละ 4 ครัง้ สลบักนั) 

คงเดิม 
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จากตารางท่าร  า ผูว้ิจยัไดมี้การเรียบเรียงทา่ท่ีใชใ้นชดุการแสดงนาฏศลิป์พืน้บา้น
ภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายท่ีุมีภาวะเส่ียงตอ่การเกิดโรคขอ้เขา่เส่ือม โรงเรียน
ผูสู้งอายุ ต  าบลน า้ริด อ าเภอเมือง จงัหวดัอุตรดิตถ์ ใหเ้หมาะสมตามหลกัของการออกก าลงักาย 
ดงันี ้ 

1. ทา่ดงึมือ เป็นการดงึมือขึน้-ลงพรอ้มกบัย ่าเทา้อยูก่บัท่ี 
2. ทา่บดิมือ เป็นการบดิมือซา้ยและขวา ขึน้-ลงพรอ้มกบัย ่าเทา้อยูก่บัท่ี 
3. ท่าดีดขา เป็นท่างอเข่าใหส้น้เทา้แตะกับกน้ใหม้ากท่ีสุด และมีการใชมื้อ

ของทา่บดิมือ และทา่ดงึมือ เขา้มาประกอบรว่มดว้ย 
4. ทา่สลบัขา 

4.1 ทา่สลบัขาหนา้ มีการใชมื้อของทา่ชมืูอมาประกอบ 
4.2 ทา่สลบัขาหลงั พรอ้มกบัท าทา่ตัง้วง (สอดสรอ้ยมาลา) 

5. ทา่ชมืูอ ใชเ้ทา้ของทา่สลบัขาหนา้ประกอบ 
6. ทา่สาวฝา้ย 
7. ทา่ตีมือตีศอก 
8. ทา่ถีบขา 

โดยการเรียบเรียงท่าท่ีใชใ้นการแสดงนี ้ผูว้ิจัยไดย้ึดเอาหลักของการออกก าลัง
กายมาใช ้ซึ่งก่อนท่ีจะเริ่ม ผูว้ิจยัไดมี้การ ยืด เหยียดกลา้มเนือ้ก่อน เพ่ือใหผู้สู้งอายุเตรียมพรอ้ม
ทางดา้นรา่งกาย และเพ่ือป้องกนัการเกิดอบุตัิเหตจุากกลา้มเนือ้ในระหว่างปฏิบตัิกิจกรรม โดยใช้
เวลาในการเตรียมตวั 5-10 นาที จากนัน้จะเขา้สู่ในช่วงของการปฏิบตัิ เริ่มจากท่าท่ี 1 เป็นการย ่า
เทา้อยู่กับท่ี มีการใชมื้อและแขนในท่าท่ี   2-3 มาประกอบ เป็นท่าท่ีใชใ้นการวอรม์ตามหลกัของ
การออกก าลงักาย จากนัน้จะเขา้ช่วงของกายบริหาร จะมีการใชข้ามากขึน้ในทา่ท่ี 4 เน่ืองจากเป็น
ทา่ท่ีงอเข่าใหส้น้เทา้แตะกบักน้ใหม้ากท่ีสดุ จะใหใ้หผู้ส้งูอายมีุการออกก าลงักายกลา้มเนือ้หนา้ขา
และกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าไดม้ากท่ีสุด หลงัจากนัน้มาในท่าท่ี 5-6 ยงัคงอยู่ในช่วงของท่ากาย
บรหิาร มีการเคล่ือนไหวของเทา้ เข่า และขา เป็นการเคล่ือนไหวไปทางซา้ยและขวา รวมทัง้ยงัมีมือ
และแขนมาประกอบร่วมด้วย เข้าสู่ในช่วงของการ คูลดาวน์ ในท่าท่ี 7-8 เป็นการผ่อนคลาย
กลา้มเนือ้ ซึ่งจะมีการยอ่ขาเพ่ือเกร็งกลา้มเนือ้ แลว้เปล่ียนเป็นทา่ ยืดและเหยียดกลา้มเนือ้ เพ่ือให้
เกิดการผอ่นคลายหลงัจากผา่นชว่งกายบรหิาร 

ผูว้ิจยัไดส้รา้งสรรคแ์ละปรบัปรุงท่าร  าตามค าแนะของผูท้รงคณุวฒุิจึงไดท้่าร  าดงั
ตารางท่ีแสดงข้างต้น ซึ่งหลังจากได้ท่าร  า ผู้วิจัยได้น าท่าร  านีม้าสรา้งสรรคเ์ป็นชุดการแสดง



 67 

67 

 

ประกอบกบัดนตรีท่ีใช ้และไดน้  าเสนอตอ่ผูท้รงคณุวฒุิประเมินอีกครัง้ เพ่ือประเมินชุดการแสดงท่ี
สมบรูณแ์ละประเมินดา้นสนุทรียะ โดยการประเมินชุดการแสดงนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือ
การออกก าลังกายกลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูสู้งอายุท่ีมีภาวะเส่ียงต่อ
การเกิดโรคขอ้เข่าเส่ือม ดา้นสุนทรียะ โดยผูท้รงคณุวุฒิดา้นนาฏศิลป์ทัง้ 3 ท่าน มีคะแนนแบบ
ประเมินอยูใ่นระดบัท่ี ดี (3 คะแนน) 

6) การทดลองน าไปใช้ 
เม่ือไดด้  าเนินการปรบัแก้ท่าร  าตามค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิแล้ว ผู้วิจัยจึง

ออกแบบการปฏิบัติชุดการแสดงนาฏศิลป์พื ้นบ้านภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลังกายส าหรับ
ผู้สูงอายุท่ีมีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคข้อเข่าเส่ือม ส าหรบักลุ่ม Try Out ระยะเวลาท่ีใช้ คือ 4 
สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ รวมทัง้หมด 8 ครัง้ (แสดงในตาราง3)  

จากนัน้ผูว้ิจยัจึงท าการทดลองกบัผูส้งูอายใุนชมรมผูส้งูอาย ุท่ีไมใ่ช่กลุ่มตวัอย่าง 
แต่มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง (Try Out) จ  านวน 30 คน ผลการทดลองพบว่า ชุดการ
แสดงนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายท่ีุมีภาวะเส่ียงตอ่การเกิด
โรคข้อเข่าเส่ือม สามารถน าไปใช้กับกลุ่มทดลองได้ ทั้งนี ้พบว่าในท่าร  าท่ี 4 ท่าสาวฝ้าย ท่ี
ผูท้รงคุณวุฒิมีค  าแนะน าใหมี้การปรบัท่าร  าเน่ืองจากเป็นท่าร  าท่ีมีการยืนขาเดียว ผูว้ิจยัไดมี้การ
ปรบัการปฏิบตัิเป็น ยืนขาเดียวเช่นเดิมแตน่บัจงัหวะเพียง 4 จงัหวะ แลว้เปล่ียนขายืน ซึ่งจากเดิม
คือยืนขาเดียว 8 จงัหวะ แลว้พบวา่ผูส้งูอายใุนกลุม่ Try Out สามารถปฏิบตัไิด ้
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7) การประเมินด้านสุนทรียะ 
ผูว้ิจยัไดส้่งแบบประเมินท่าร  าไปยงัผูเ้ช่ียวชาญดา้นสุนทรียะ โดยชุดการแสดงนี ้

ผ่านการประเมินจากผูเ้ช่ียวชาญทัง้ 3 ท่าน ซึ่งการประเมินครัง้นี ้มีหวัขอ้ของการประเมิน 2 หวัขอ้ 
ดงันี ้

1. ประเมินดา้นนาฏศลิป์ 
2. ประเมินดา้นดนตรี 

หลงัจากการประเมิน ผูเ้ช่ียวชาญได้ใหค้วามเห็นว่า มีความเหมาะสมในการใช้
ดนตรปีระกอบในการแสดงชดุนี ้และสอดคลอ้งกบัท่าร  าท่ีใช ้ทัง้ยงัใหค้วามเพลิดเพลินกบัผูส้งูอาย ุ
ซึ่งมีค  าแนะน าจากผูเ้ช่ียวชาญ คือ ขอ้ดีของการใชจ้งัหวะกลองสะบดัชยั ในงานวิจยันี ้

1) กลองสะบดัชยัเป็นตวัแทนของสญัลกัษณท์างดนตรีภาคเหนือไดช้ัดเจน 
การท าชดุการแสดงพืน้เมืองภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลงักาย ถือวา่สอดคลอ้งกนัดี 

2) การเลือกใชจ้ังหวะท่ีสม ่าเสมอ ชา้ปานกลาง แต่มีความหนักแน่นถือว่า
เหมาะกบัวยัผูส้งูอาย ุ จงัหวะชา้ท่ีเหมาะสมท่ีสดุกบัการออกก าลงักายในทางดนตรี ควรจะมีความ
ชา้ หรือเร็วท่ีสมัพนัธก์บัการหายใจของมนษุย ์รวมถึงจงัหวะการเตน้ของหวัใจ  ซึ่งจะท าใหไ้ม่ตรึง
เครียด เกร็ง และจะท าใหเ้กิดการผ่อนคลายในขณะออกก าลงักาย จงัหวะของดนตรีมีอิทธิพลต่อ
การเคล่ือนไหวร่างกาย ถ้าอยู่ในช่วงท่ีเหมาะสมกัน ก็จะท าใหก้ารเคล่ือนไหวนัน้ไหลรื่น เป็นไป
ตามธรรมชาต ิและจะเกิดประสิทธิภาพในการออกก าลงักายมากท่ีสดุ 

3) อิทธิพลทางดนตรีโดยใชก้ลองสะบดัชยั เรื่องของความหนกัแน่นของเสียง
กลอง น่าจะเหมาะกบัการน ามาใชใ้นการออกก าลงักาย หรือในชดุการแสดงครั้งนี ้เพราะจะท าให้
เกิดการต่ืนตัวในการเคล่ือนไหวร่างกาย ในขณะเดียวกัน จังหวะท่ีน ามาใช้ก็ไม่ท าให้เกิด
ความเครียดในการออกก าลงักาย เพราะผูสู้งอายจุะไม่ตอ้งกงัวลในเรื่องของการท าท่าทางไม่ทนั 
หรือไม่สมัพนัธก์บัจงัหวะ จะไดท้ัง้ความสนุทรียะและความแข็งแรงของกลา้มเนื ้อ ไปพรอ้มกนัโดย
ท่ีผูส้งูอายจุะไมรู่ส้กึวา่ก าลงัถกูบ าบดัอยู่ 

ค  าแนะน าเพิ่มเพิ่มเตมิ 
1) ถา้ตอ้งการใหก้ารออกก าลงัเกิดพฒันาการขึน้ตามล าดบั ผูว้ิจยัอาจเพิ่ม

จงัหวะของดนตรีใหเ้รว็ขึน้ (เล็กนอ้ย) เพ่ือใหก้ลา้มเนือ้มีก าลงัมากขึน้ 
2) ในการเปล่ียนท่าทางการแสดง การท าสัญลักษณ์จังหวะ เช่นการตีบาก 

การตีรวั จะเป็นเหมือนการสง่สญัญาณใหผู้แ้สดงเปล่ียนทา่ทางการแสดงไดพ้รอ้มเพียงกนัได ้
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8) การน าชุดการแสดงไปใช้กับกลุ่มตัวอย่าง 

ผูว้ิจยัไดอ้อกแบบการปฏิบตัิชุดการแสดงนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการ
ออกก าลังกายส าหรบัผูสู้งอายุท่ีมีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคขอ้เข่าเส่ือม โดยมีแผนกิจกรรมการ
ออกก าลังกาย คือ 8 สัปดาห ์สัปดาหล์ะ 3 ครัง้ ครัง้ละ 10 นาที รวมทั้งหมด 24 ครัง้ (แสดงใน
ตาราง4)  ผู้วิจัยไดน้  าชุดการแสดงนี ้ไปใช้กับกลุ่มตัวอย่าง ภายใตก้ารควบคุมดูแลโดยแพทย์
ประจ าโรงพยาลบาลส่งเสริมสุขภาพ หมู่ท่ี 5 ต  าบลน า้ริด อ าเภอเมือง จงัหวดัอุตรดิตถ ์โดยกลุ่ม
ตวัอย่างครัง้นี ้ไดผ้่านการคดักรองจากแบบประเมินความรุนแรงของโรคขอ้เข่าเส่ือม กรมอนามยั 
กระทรวงสาธารณสขุแลว้ว่าสามารถเขา้รว่มกิจกรรมไดโ้ดยไม่เกิดอนัตรายตอ่สุขภาพ จ านวน 59 
คน ทัง้ยงัมีการบนัทึกภาพนิ่ง และ ภาพเคล่ือนไหว เพ่ือวิเคราะหผ์ลหลังจากการใชชุ้ดการแสดง 
ตามหลกัเกณฑแ์บบประเมินความรุนแรงของโรคขอ้เขา่เส่ือม กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ 
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รัง้
ที่ 

4-
6 

- ช
ุดก

าร
แส

ดง
เพ
ื่อ

กา
รอ
อก

ก า
ลัง
กา
ย

ส า
หร
บัผ
ูส้งู
อา
ย ุ

- ห
ลั
งจ

าก
ก
าร

ปฏิ
บตั
ิจะ
มีก
าร
พกั
 5 

นา
ที 
แล
ว้เ
ริ่ม
ปฏิ

บัต
ิ

อีก
คร
ัง้ 

- เ
พื่
อส

่งเ
สร
ิม

กา
รอ
อก

ก า
ลัง

กา
ยใ
นผ
ูส้งู
อา
ย ุ

- ท
ฤษ

ฎี
น
าฏ

ย
ปร
ะด
ิษฐ์

 
- แ
นว
คิด

กา
รอ
อก

ก 
าล

ัง
ก
าย

ใน
ผูส้
งูอ
าย

 ุ

- ท
า่บ
ิดม
ือ 

-ท
า่ด
งึม
ือ 

- ท
า่ด
ีดข
า 

-ท
า่ช
มูือ

 
- ท
า่ส
ลบั
ขา
หน
า้

แล
ะส
ลบั
ขา
หล
งั 

- ท
า่ส
าว
ฝา้
ย 

- ท
า่ต
ีมือ
ตีศ
อก

 
- ท
า่ถี
บข
า 

- ผ
ูว้ิจ
ยั 

-ผ
ูช้่ว
ยผ
ูว้ิจ
ยั 

- ผ
ู้สูง

อา
ยุจ

 าน
วน
 

56
 ค
น 

- แ
พ
ท
ย์ป

ระ
จ า

โรง
พย
าบ
าล
สง่
เส
รมิ

ต า
บล

 

- ส
รา้
งค
วา
มแ

ข็ง
แร
งใ
ห้ก

ลา้
มเ
นือ้

หน
้าข
าแ
ละ

กล
า้ม
เน
ือ้บ

ริเว
ณ
รอ
บเ
ข่า
เพ
ื่อช

ะล
อก
าร
เส
ื่อม

ถอ
ยข
อง
สม
รร
ถภ
าพ
ทา
งร
า่ง
กา
ย 

- เ
ป็น

กา
รแ
สด

งท
ี่มีส

ุนท
รีย
ะ 
ส า
หร
ับก

าร
ออ

ก
ก า
ลงั
กา
ยข
อง
ผูส้
งูอ
าย
 ุเป็
นก
าร
เพ
ิ่มแ
รง
จูง
ใจ
ใน

กา
รเข

า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม
กา
รอ
อก
ก า
ลงั
กา
ย 

- ส
ปัด
าห
ท์ี่ 

3  
- ค
รัง้
ที่ 

7-
9 

- ช
ุดก

าร
แส

ดง
เพ
ื่อ

กา
รอ
อก

ก า
ลัง
กา
ย

ส า
หร
บัผ
ูส้งู
อา
ย ุ

- ห
ลั
งจ

าก
ก
าร

ปฏิ
บตั
ิจะ
มีก
าร
พกั
 5 

นา
ที 
แล
ว้เ
ริ่ม
ปฏิ

บัต
ิ

อีก
คร
ัง้ 

- เ
พื่
อส

่งเ
สร
ิม

กา
รอ
อก

ก า
ลัง

กา
ยใ
นผ
ูส้งู
อา
ย ุ

- ท
ฤษ

ฎี
น
าฏ

ย
ปร
ะด
ิษฐ์

 
- แ
นว
คิด

กา
รอ
อก

ก 
าล

ัง
ก
าย

ใน
ผูส้
งูอ
าย

 ุ

- ท
า่บ
ิดม
ือ 

-ท
า่ด
งึม
ือ 

- ท
า่ด
ีดข
า 

-ท
า่ช
มูือ

 
- ท
า่ส
ลบั
ขา
หน
า้

แล
ะส
ลบั
ขา
หล
งั 

- ท
า่ส
าว
ฝา้
ย 

- ท
า่ต
ีมือ
ตีศ
อก

 
- ท
า่ถี
บข
า 

- ผ
ูว้ิจ
ยั 

- ผ
ูช้่ว
ยผ
ูว้ิจ
ยั 

- ผ
ู้สูง

อา
ยุจ

 าน
วน
 

59
  ค
น 

- แ
พ
ท
ย์ป

ระ
จ า

โรง
พย
าบ
าล
สง่
เส
รมิ

ต า
บล

 

- ส
รา้
งค
วา
มแ

ข็ง
แร
งใ
ห้ก

ลา้
มเ
นือ้

หน
้าข
าแ
ละ

กล
า้ม
เน
ือ้บ

ริเว
ณ
รอ
บเ
ข่า
เพ
ื่อช

ะล
อก
าร
เส
ื่อม

ถอ
ยข
อง
สม
รร
ถภ
าพ
ทา
งร
า่ง
กา
ย 

- เ
ป็น

กา
รแ
สด

งท
ี่มีส

ุนท
รีย
ะ 
ส า
หร
ับก

าร
ออ

ก
ก า
ลงั
กา
ยข
อง
ผูส้
งูอ
าย
 ุเป็
นก
าร
เพ
ิ่มแ
รง
จูง
ใจ
ใน

กา
รเข

า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม
กา
รอ
อก
ก า
ลงั
กา
ย 
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 ตา
รา
ง 4

 (ต
อ่)

 
 สัป

ดา
ห ์
/ ก

ิจก
รร
ม 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
แน

วค
ดิ 
/ ท

ฤษ
ฎ ี

ท่า
ร า
ที่ ใ

ช ้
ผู้ถ

า่ย
ทอ

ดท
่าร
 า 

ผู้เ
ข้า

ร่ว
มก

ิจก
รร
ม 

ปร
ะโ
ยช

น ์
- ส
ปัด
าห
ท์ี่ 

4  
- ค
รัง้
ที่ 

10
-1

2 
- ช
ุดก

าร
แส

ดง
เพ
ื่อ

กา
รอ
อก

ก า
ลัง
กา
ย

ส า
หร
บัผ
ูส้งู
อา
ย ุ

- ห
ลั
งจ

าก
ก
าร

ปฏิ
บตั
ิจะ
มีก
าร
พกั
 5 

นา
ที 
แล
ว้เ
ริ่ม
ปฏิ

บัต
ิ

อีก
คร
ัง้ 

- เ
พื่
อส

่งเ
สร
ิม

กา
รอ
อก

ก า
ลัง

กา
ยใ
นผ
ูส้งู
อา
ย ุ

- ท
ฤษ

ฎี
น
าฏ

ย
ปร
ะด
ิษฐ์

 
- แ
นว
คิด

กา
รอ
อก

ก 
าล

ัง
ก
าย

ใน
ผูส้
งูอ
าย

 ุ

- ท
า่บ
ิดม
ือ 

-ท
า่ด
งึม
ือ 

- ท
า่ด
ีดข
า 

-ท
า่ช
มูือ

 
- ท
า่ส
ลบั
ขา
หน
า้

แล
ะส
ลบั
ขา
หล
งั 

- ท
า่ส
าว
ฝา้
ย 

- ท
า่ต
ีมือ
ตีศ
อก

 
- ท
า่ถี
บข
า 

- ผ
ูว้ิจ
ยั 

- ผ
ูช้่ว
ยผ
ูว้ิจ
ยั 

-ผ
ูส้งู
อา
ยจุ
 าน
วน
 58

  
คน

 
- แ

พ
ท
ย์ป

ระ
จ า

โรง
พย
าบ
าล
สง่
เส
รมิ

ต า
บล

 

- ส
รา้
งค
วา
มแ

ข็ง
แร
งใ
ห้ก

ลา้
มเ
นือ้

หน
้าข
าแ
ละ

กล
า้ม
เน
ือ้บ

ริเว
ณ
รอ
บเ
ข่า
เพ
ื่อช

ะล
อก
าร
เส
ื่อม

ถอ
ยข
อง
สม
รร
ถภ
าพ
ทา
งร
า่ง
กา
ย 

- เ
ป็น

กา
รแ
สด

งท
ี่มีส

ุนท
รีย
ะ 
ส า
หร
ับก

าร
ออ

ก
ก า
ลงั
กา
ยข
อง
ผูส้
งูอ
าย
 ุเป็
นก
าร
เพ
ิ่มแ
รง
จูง
ใจ
ใน

กา
รเข

า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม
กา
รอ
อก
ก า
ลงั
กา
ย 

- ส
ปัด
าห
ท์ี่ 

5  
- ค
รัง้
ที่ 

13
-1

5 
- ช
ุดก

าร
แส

ดง
เพ
ื่อ

กา
รอ
อก

ก า
ลัง
กา
ย

ส า
หร
บัผ
ูส้งู
อา
ย ุ

- ห
ลั
งจ

าก
ก
าร

ปฏิ
บตั
ิจะ
มีก
าร
พกั
 5 

นา
ที 
แล
ว้เ
ริ่ม
ปฏิ

บัต
ิ

อีก
คร
ัง้ 

- เ
พื่
อส

่งเ
สร
ิม

กา
รอ
อก

ก า
ลัง

กา
ยใ
นผ
ูส้งู
อา
ย ุ

- ท
ฤษ

ฎี
น
าฏ

ย
ปร
ะด
ิษฐ์

 
- แ
นว
คิด

กา
รอ
อก

ก 
าล

ัง
ก
าย

ใน
ผูส้
งูอ
าย

 ุ

- ท
า่บ
ิดม
ือ 

-ท
า่ด
งึม
ือ 

- ท
า่ด
ีดข
า 

-ท
า่ช
มูือ

 
- ท
า่ส
ลบั
ขา
หน
า้

แล
ะส
ลบั
ขา
หล
งั 

- ท
า่ส
าว
ฝา้
ย 

- ท
า่ต
ีมือ
ตีศ
อก

 
- ท
า่ถี
บข
า 

- ผ
ูว้ิจ
ยั 

- ผ
ูช้่ว
ยผ
ูว้ิจ
ยั 

- ผ
ู้สูง

อา
ยุจ

 าน
วน
 

59
   ค

น 
- แ

พ
ท
ย์ป

ระ
จ า

โรง
พย
าบ
าล
สง่
เส
รมิ

ต า
บล

 

- ส
รา้
งค
วา
มแ

ข็ง
แร
งใ
ห้ก

ลา้
มเ
นือ้

หน
้าข
าแ
ละ

กล
า้ม
เน
ือ้บ

ริเว
ณ
รอ
บเ
ข่า
เพ
ื่อช

ะล
อก
าร
เส
ื่อม

ถอ
ยข
อง
สม
รร
ถภ
าพ
ทา
งร
า่ง
กา
ย 

- เ
ป็น

กา
รแ
สด

งท
ี่มีส

ุนท
รีย
ะ 
ส า
หร
ับก

าร
ออ

ก
ก า
ลงั
กา
ยข
อง
ผูส้
งูอ
าย
 ุเป็
นก
าร
เพ
ิ่มแ
รง
จูง
ใจ
ใน

กา
รเข

า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม
กา
รอ
อก
ก า
ลงั
กา
ย 
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 ตา
รา
ง 4

 (ต
อ่)

 
 สัป

ดา
ห ์
/ ก

ิจก
รร
ม 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
แน

วค
ดิ 
/ ท

ฤษ
ฎ ี

ท่า
ร า
ที่ ใ

ช ้
ผู้ถ

า่ย
ทอ

ดท
่าร
 า 

ผู้เ
ข้า

ร่ว
มก

ิจก
รร
ม 

ปร
ะโ
ยช

น ์
- ส
ปัด
าห
ท์ี่ 

6  
- ค
รัง้
ที่ 

16
 

- ช
ุดก

าร
แส

ดง
เพ
ื่อ

กา
รอ
อก

ก า
ลัง
กา
ย

ส า
หร
บัผ
ูส้งู
อา
ย ุ

- ห
ลั
งจ

าก
ก
าร

ปฏิ
บตั
ิจะ
มีก
าร
พกั
 5 

นา
ที 
แล
ว้เ
ริ่ม
ปฏิ

บัต
ิ

อีก
คร
ัง้ 

- เ
พื่
อส

่งเ
สร
ิม

กา
รอ
อก

ก า
ลัง

กา
ยใ
นผ
ูส้งู
อา
ย ุ

- ท
ฤษ

ฎี
น
าฏ

ย
ปร
ะด
ิษฐ์

 
- แ
นว
คิด

กา
รอ
อก

ก 
าล

ัง
ก
าย

ใน
ผูส้
งูอ
าย

 ุ

- ท
า่บ
ิดม
ือ 

-ท
า่ด
งึม
ือ 

- ท
า่ด
ีดข
า 

-ท
า่ช
มูือ

 
- ท
า่ส
ลบั
ขา
หน
า้

แล
ะส
ลบั
ขา
หล
งั 

- ท
า่ส
าว
ฝา้
ย 

- ท
า่ต
ีมือ
ตีศ
อก

 
- ท
า่ถี
บข
า 

- ผ
ูว้ิจ
ยั 

- ผ
ูช้่ว
ยผ
ูว้ิจ
ยั 

-ผ
ูสู้ง
อา
ยุจ
 าน
วน
 3

7  
คน

 
- แ

พ
ท
ย์
ป
ระ

จ 
า

โรง
พย

าบ
าล
ส่ง
เส
ริม

ต า
บล

 

- ส
รา้
งค
วา
มแ
ข็ง
แร
งใ
หก้

ลา้
มเ
นือ้
หน

า้ข
าแ
ละ

กล
า้ม
เน
ือ้บ

ริเว
ณ
รอ
บเ
ข่า
เพ
ื่อช
ะล
อก
าร
เส
ื่อม

ถอ
ยข
อง
สม
รร
ถภ
าพ
ทา
งร
า่ง
กา
ย 

- เ
ป็น

กา
รแ
สด

งท
ี่มีส

ุนท
รีย
ะ ส

 าห
รบั
กา
รอ
อก

ก า
ลงั
กา
ยข
อง
ผูส้
ูงอ
าย
ุ เป็

นก
าร
เพ
ิ่มแ

รง
จูง
ใจ

ใน
กา
รเข

า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม
กา
รอ
อก
ก า
ลงั
กา
ย 

- ส
ปัด
าห
ท์ี่ 

6  
- ค
รัง้
ที่ 

17
 

- ช
ุดก

าร
แส

ดง
เพ
ื่อ

กา
รอ
อก

ก า
ลัง
กา
ย

ส า
หร
บัผ
ูส้งู
อา
ย ุ

- ห
ลั
งจ

าก
ก
าร

ปฏิ
บตั
ิจะ
มีก
าร
พกั
 5 

นา
ที 
แล
ว้เ
ริ่ม
ปฏิ

บัต
ิ

อีก
คร
ัง้ 

- เ
พื่
อส

่งเ
สร
ิม

กา
รอ
อก

ก า
ลัง

กา
ยใ
นผ
ูส้งู
อา
ย ุ

- ท
ฤษ

ฎี
น
าฏ

ย
ปร
ะด
ิษฐ์

 
- แ
นว
คิด

กา
รอ
อก

ก 
าล

ัง
ก
าย

ใน
ผูส้
งูอ
าย

 ุ

- ท
า่บ
ิดม
ือ 

-ท
า่ด
งึม
ือ 

- ท
า่ด
ีดข
า 

-ท
า่ช
มูือ

 
- ท
า่ส
ลบั
ขา
หน
า้

แล
ะส
ลบั
ขา
หล
งั 

- ท
า่ส
าว
ฝา้
ย 

- ท
า่ต
ีมือ
ตีศ
อก

 
- ท
า่ถี
บข
า 

- ผ
ูว้ิจ
ยั 

- ผ
ูช้่ว
ยผ
ูว้ิจ
ยั 

-ผ
ูสู้ง
อา
ยุจ
 าน
วน
 3

0  
คน

 
- แ

พ
ท
ย์
ป
ระ

จ 
า

โรง
พย

าบ
าล
ส่ง
เส
ริม

ต า
บล

 

- ส
รา้
งค
วา
มแ
ข็ง
แร
งใ
หก้

ลา้
มเ
นือ้
หน

า้ข
าแ
ละ

กล
า้ม
เน
ือ้บ

ริเว
ณ
รอ
บเ
ข่า
เพ
ื่อช
ะล
อก
าร
เส
ื่อม

ถอ
ยข
อง
สม
รร
ถภ
าพ
ทา
งร
า่ง
กา
ย 

- เ
ป็น

กา
รแ
สด

งท
ี่มีส

ุนท
รีย
ะ ส

 าห
รบั
กา
รอ
อก

ก า
ลงั
กา
ยข
อง
ผูส้
ูงอ
าย
ุ เป็

นก
าร
เพ
ิ่มแ

รง
จูง
ใจ

ใน
กา
รเข

า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม
กา
รอ
อก
ก า
ลงั
กา
ย 
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 ตา
รา
ง 4

 (ต
อ่)

 
 สัป

ดา
ห ์
/ ก

ิจก
รร
ม 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
แน

วค
ดิ 
/ ท

ฤษ
ฎ ี

ท่า
ร า
ที่ ใ

ช ้
ผู้ถ

า่ย
ทอ

ดท
่าร
 า 

ผู้เ
ข้า

ร่ว
มก

ิจก
รร
ม 

ปร
ะโ
ยช

น ์
- ส
ปัด
าห
ท์ี่ 

6  
- ค
รัง้
ที่ 

18
 

- ช
ุดก

าร
แส

ดง
เพ
ื่อ

กา
รอ
อก

ก า
ลัง
กา
ย

ส า
หร
บัผ
ูส้งู
อา
ย ุ

- ห
ลั
งจ

าก
ก
าร

ปฏิ
บตั
ิจะ
มีก
าร
พกั
 5 

นา
ที 
แล
ว้เ
ริ่ม
ปฏิ

บัต
ิ

อีก
คร
ัง้ 

- เ
พื่
อส

่งเ
สร
ิม

กา
รอ
อก

ก า
ลัง

กา
ยใ
นผ
ูส้งู
อา
ย ุ

- ท
ฤษ

ฎี
น
าฏ

ย
ปร
ะด
ิษฐ์

 
- แ
นว
คิด

กา
รอ
อก

ก 
าล

ัง
ก
าย

ใน
ผูส้
งูอ
าย

 ุ

- ท
า่บ
ิดม
ือ 

-ท
า่ด
งึม
ือ 

- ท
า่ด
ีดข
า 

-ท
า่ช
มูือ

 
- ท
า่ส
ลบั
ขา
หน
า้

แล
ะส
ลบั
ขา
หล
งั 

- ท
า่ส
าว
ฝา้
ย 

- ท
า่ต
ีมือ
ตีศ
อก

 
- ท
า่ถี
บข
า 

- ผ
ูว้ิจ
ยั 

- ผ
ูช้่ว
ยผ
ูว้ิจ
ยั 

-ผ
ูสู้ง
อา
ยุจ
 าน
วน
 3

1 
คน

 
- แ

พ
ท
ย์
ป
ระ

จ 
า

โรง
พย

าบ
าล
ส่ง
เส
ริม

ต า
บล

 

- ส
รา้
งค
วา
มแ
ข็ง
แร
งใ
หก้

ลา้
มเ
นือ้
หน

า้ข
าแ
ละ

กล
า้ม
เน
ือ้บ

ริเว
ณ
รอ
บเ
ข่า
เพ
ื่อช
ะล
อก
าร
เส
ื่อม

ถอ
ยข
อง
สม
รร
ถภ
าพ
ทา
งร
า่ง
กา
ย 

- เ
ป็น

กา
รแ
สด

งท
ี่มีส

ุนท
รีย
ะ ส

 าห
รบั
กา
รอ
อก

ก า
ลงั
กา
ยข
อง
ผูส้
ูงอ
าย
ุ เป็

นก
าร
เพ
ิ่มแ

รง
จูง
ใจ

ใน
กา
รเข

า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม
กา
รอ
อก
ก า
ลงั
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9) การประเมินด้านสุนทรียะจากผู้สูงอายุ 
ผูว้ิจยัไดมี้ประเมินดา้นสุนทรีนะกับผูสู้งอาย ุโดยชุดการแสดงนาฏศิลป์พืน้เมือง

ภาคเหนือส าหรบัการออกก าลังกายในผูสู้งอายุครัง้นี ้โดยประเมินสุนทรียะในการปฏิบัติท่าร  า
พรอ้มกบัใชเ้พลงประกอบ ผูว้ิจยัไดมี้การสอบถาม สงัเกต และสมัภาษณก์ลุ่มตวัอย่างถึงประเด็น
เก่ียวกับการไดเ้ขา้ร่วมปฏิบตัิกิจกรรมในครัง้นี ้ว่า มีความสุข สนุกสนานหลังจากการออกก าลัง
กายในกิจกรรม  ทั้งนีพ้บว่า สามารถท าให้ผู้สูงอายุท่ีเข้าร่วมกิจกรรมมีความสุข เพลิดเพลิน 
สนกุสนาน ทัง้ยงัสามารถปฏิบตัิไดด้ว้ยตนเองท่ีบา้น โดยการเปิดเพลงท่ีใชป้ระกอบการออกก าลงั
กายและปฏิบตัไิปพรอ้มๆ กนั 

10) การวิเคราะหแ์ละสรุปผลหลังการทดลอง 
การวิเคราะหแ์ละสรุปผลหลงัจากการใชช้ดุการแสดงนาฏศลิป์พืน้บา้นภาคเหนือ 

เพ่ือการออกก าลงักายกลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูสู้งอายุท่ีมีภาวะเส่ียง
ตอ่การเกิดโรคขอ้เข่าเส่ือม ในต าบลน า้ริด อ าเภอเมือง จงัหวดัอตุรดิตถ ์โดยผูว้ิจยัไดว้ิเคราะหผ์ล
หลงัจากการใชช้ดุการแสดงในดา้นของการพฒันากลา้มเนือ้หนา้ขา และกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่า 
โดยใชแ้บบประเมินความรุนแรงของโรคขอ้เข่าเส่ือม กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (Oxford 
Knee Score) จ  านวน 12 ขอ้ ดงันี ้ 

1) ลกัษณะอาการเจ็บปวดเขา่ของทา่น 
2) ทา่นมีปัญหาเรื่องเขา่ในการท ากิจวตัรประจ าวนัดว้ยตนเองหรือไม่ 
3) ทา่นมีปัญหาเรื่องเขา่ เม่ือกา้วขึน้ลงรถ หรือรถประจ าทางหรือไม่ 
4) ระยะเวลานานเทา่ไรท่ีทา่นเดนิไดม้ากท่ีสดุก่อนท่ีทา่นจะมีอาการปวดเขา่ 
5) หลังทานอาหารเสร็จ ในขณะท่ีลุกจากเก้าอี ้นั่ ง เข่าของท่านมีอาการ

อยา่งไร 
6) ท่านตอ้งเดินโยกตวั (เดินกระโผลกกระเผลก) เพราะอาการท่ีเกิดจากเข่า

ของทา่นหรือไม ่
7) ทา่นสามารถนั่งลงคกุเขา่และลกุขึน้ไดห้รือไม่ 
8) ทา่นมีปัญหาปวดเขา่ ในขณะท่ีนอนกลางคืนหรือไม่ 
9) ในขณะท่ีคณุท างาน/ท างานบา้นทา่นมีอาการปวดเขา่หรือไม่ 
10) ท่านเคยมีความรูส้ึกว่าเข่าของท่านทรุดลงทนัทีหรือหมดแรงทนัทีจนตวั

ทรุดลง 
11) ทา่นสามารถไปซือ้ของใชต้า่งๆไดด้ว้ยตวัท่านเอง 
12) ทา่นสามารถเดนิลงบนัไดไดห้รือไม่ 
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โดยการวิเคราะหค์รัง้นี ้ไดร้บัความอนุเคราะหจ์ากแพทยป์ระจ าโรงพยาบาล
ส่งเสริมสุขภาพ ต าบลน า้ริด หมู่ท่ี 5 มาควบคมุและวิเคราะหผ์ลการวิจยัในการพฒันากลา้มเนือ้
หนา้ขาและกลา้มเนือ้บรเิวณรอบเขา่ของผูส้งูอายคุรัง้นี ้

ชุดการแสดงทีใ่ช้ 
ชุดการแสดงท่ีใชใ้นการท ากิจกรรมควรเป็นชุดออกก าลงักายทั่วไป เช่น เสือ้ยืด 

กางเกงวอรม์ หรือกางเกงท่ีสวมใส่สบาย เน่ืองจากชุดการแสดงนี ้มีการใชท้่าร  ามาสรา้งสรรคใ์ห้
เป็นท่าทางออกก าลังกาย จะท าให้สะดวกต่อการเคล่ือนไหวร่างกายของผู้สูงอายุ  และได้มี
นกัวิชาการกล่าวว่า เครื่องแต่งกาย ควรเลือกชนิดท่ีใหค้วามคล่องตวัในการเคล่ือนไหว สามารถ
ระบาย ความรอ้น และซับเหง่ือไดดี้ (กรกานต,์ 2538, น. 24-25 อา้งถึงใน มยุรี ถนอมสุข, 2558, 
น. 42) 

2.2 ศึกษาผลก่อนและหลังการใช้ชุดการแสดงนาฏศิลป์พื้นบ้านภาคเหนือ ใน
การพัฒนาการออกก าลังกายกล้ามเนือ้หน้าขาและกล้ามเนือ้บริเวณรอบเข่าของผู้สูงอายุ
ทีม่ีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคข้อเข่าเส่ือม ในต าบลน า้ริด อ าเภอเมือง จังหวัดอุตรดติถ ์

ผูว้ิจยัไดใ้ชค้ะแนนรวมตัง้แต่ 30 คะแนนขึน้ไปในการท ากิจกรรมในครัง้นี ้เน่ืองจาก
คะแนนท่ีต ่ากว่า 30 เป็นคะแนนท่ีผูส้งูอายเุป็นโรคขอ้เข่าเส่ือมแลว้ จึงไม่สามารถรว่มกิจกรรมครัง้
นี ้ได้ ซึ่งผู้วิจัย ได้ใช้แบบประเมินความรุนแรงของโรคข้อเข่าเส่ือม กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสขุ ประเมินใหก้บัผูส้งูอายกุ่อนเขา้รว่มกิจกรรมแลว้ โดยผา่นการรบัรอง จากแพทยป์ระจ า
โรงพยาบาลส่งเสริมสขุภาพ ประจ าต าบลน า้ริด หมู่ท่ี 5 แลว้ ว่ามีความพรอ้มและสามารถเขา้รว่ม
กิจกรรมการเคล่ือนไหวรา่งกาย โดยใชเ้อกลกัษณน์าฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ ในการพฒันาการ
ออกก าลงักายกลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเขา่ของผูส้งูอายท่ีุมีภาวะเส่ียงตอ่การเกิด
โรคข้อเข่าเส่ือมในผู้สูงอายุได้ โดยไม่เกิดอันตรายต่อสุขภาพ จ านวน  69 คน  จากสูตรการ
ค านวณหาขนาดกลุม่ผูส้งูอาย ุโดยใชส้ตูร ของทาโร ่ยามาเน ่(Taro Yamane) ผูว้ิจยัไดจ้  านวนของ
กลุม่ตวัอยา่ง คือ 59 คน 

จากการทดลองกับกลุ่มตวัอย่างแสดงใหเ้ห็นถึงพัฒนาการในแต่ละขอ้ของผูสู้งอายุ
แตล่ะคนว่ามีการพฒันาขึน้อย่างไร โดยผูว้ิจยัไดส้รุปผลตามอาการของแบบประเมินความรุนแรง
ขอ้โรคขอ้เขา่เส่ือม กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ เป็นขอ้ๆ ดงันี ้
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1. ลกัษณะอาการเจ็บปวดบรเิวณเขา่ 
- พฒันาขึน้ 1 ขัน้ จาก 3 คะแนน เป็น 4 คะแนน จ านวน 18 คน 
- พฒันาขึน้ 1 ขัน้ จาก 2 คะแนน เป็น 3 คะแนน จ านวน   8 คน 
- พฒันาขึน้ 1 ขัน้ จาก 1 คะแนน เป็น 2 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาขึน้ 2 ขัน้ จาก 2 คะแนน เป็น 4 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาขึน้ 2 ขัน้ จาก 1 คะแนน เป็น 3 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาลดลง 1 ขัน้ จาก 4 คะแนน เป็น 3 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาลดลง 1 ขัน้ จาก 3 คะแนน เป็น 2 คะแนน จ านวน   0 คน 
คะแนนรวมในขอ้ท่ี  1  มีการพฒันาขึน้ทัง้หมด  26  คน 

2. ปัญหาบรเิวณเขา่ในการท ากิจวตัรประจ าวนั 
- พฒันาขึน้ 1 ขัน้ จาก 3 คะแนน เป็น 4 คะแนน จ านวน 21 คน 
- พฒันาขึน้ 1 ขัน้ จาก 2 คะแนน เป็น 3 คะแนน จ านวน   4 คน 
- พฒันาขึน้ 1 ขัน้ จาก 1 คะแนน เป็น 2 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาขึน้ 2 ขัน้ จาก 2 คะแนน เป็น 4 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาขึน้ 2 ขัน้ จาก 1 คะแนน เป็น 3 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาลดลง 1 ขัน้ จาก 4 คะแนน เป็น 3 คะแนน จ านวน   1 คน 
- พฒันาลดลง 1 ขัน้ จาก 3 คะแนน เป็น 2 คะแนน จ านวน   0 คน 
คะแนนรวมในขอ้ท่ี  2  มีการพฒันาขึน้ทัง้หมด  25  คน 

3. ปัญหาบรเิวณเขา่ ในการกา้วขึน้ลงรถ หรือรถประจ าทาง 
- พฒันาขึน้ 1 ขัน้ จาก 3 คะแนน เป็น 4 คะแนน จ านวน 19 คน 
- พฒันาขึน้ 1 ขัน้ จาก 2 คะแนน เป็น 3 คะแนน จ านวน   6 คน 
- พฒันาขึน้ 1 ขัน้ จาก 1 คะแนน เป็น 2 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาขึน้ 2 ขัน้ จาก 2 คะแนน เป็น 4 คะแนน จ านวน   2 คน 
- พฒันาขึน้ 2 ขัน้ จาก 1 คะแนน เป็น 3 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาลดลง 1 ขัน้ จาก 4 คะแนน เป็น 3 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาลดลง 1 ขัน้ จาก 3 คะแนน เป็น 2 คะแนน จ านวน   0 คน 
คะแนนรวมในขอ้ท่ี  3  มีการพฒันาขึน้ทัง้หมด  27  คน 
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4. ระยะเวลาในขณะเดนิก่อนท่ีจะมีอาการปวดบรเิวณเข่า 
- พฒันาขึน้ 1 ขัน้ จาก 3 คะแนน เป็น 4 คะแนน จ านวน 14 คน 
- พฒันาขึน้ 1 ขัน้ จาก 2 คะแนน เป็น 3 คะแนน จ านวน   1 คน 
- พฒันาขึน้ 1 ขัน้ จาก 1 คะแนน เป็น 2 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาขึน้ 2 ขัน้ จาก 2 คะแนน เป็น 4 คะแนน จ านวน   1 คน 
- พฒันาขึน้ 2 ขัน้ จาก 1 คะแนน เป็น 3 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาลดลง 1 ขัน้ จาก 4 คะแนน เป็น 3 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาลดลง 1 ขัน้ จาก 3 คะแนน เป็น 2 คะแนน จ านวน   0 คน 
คะแนนรวมในขอ้ท่ี  4  มีการพฒันาขึน้ทัง้หมด  16  คน 

5. การลกุจากเกา้อี ้หลงัจากนั่งทานอาหารเป็นเวลานาน 
- พฒันาขึน้ 1 ขัน้ จาก 3 คะแนน เป็น 4 คะแนน จ านวน 23 คน 
- พฒันาขึน้ 1 ขัน้ จาก 2 คะแนน เป็น 3 คะแนน จ านวน   5 คน 
- พฒันาขึน้ 1 ขัน้ จาก 1 คะแนน เป็น 2 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาขึน้ 2 ขัน้ จาก 2 คะแนน เป็น 4 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาขึน้ 2 ขัน้ จาก 1 คะแนน เป็น 3 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาลดลง 1 ขัน้ จาก 4 คะแนน เป็น 3 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาลดลง 1 ขัน้ จาก 3 คะแนน เป็น 2 คะแนน จ านวน   0 คน 
คะแนนรวมในขอ้ท่ี  5  มีการพฒันาขึน้ทัง้หมด  28  คน 

6. การเดนิโยกตวั (เดนิกระโผลกกระเผลก) อาการเกิดจากบรเิวณเขา่ 
- พฒันาขึน้ 1 ขัน้ จาก 3 คะแนน เป็น 4 คะแนน จ านวน 10 คน 
- พฒันาขึน้ 1 ขัน้ จาก 2 คะแนน เป็น 3 คะแนน จ านวน 15 คน 
- พฒันาขึน้ 1 ขัน้ จาก 1 คะแนน เป็น 2 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาขึน้ 2 ขัน้ จาก 2 คะแนน เป็น 4 คะแนน จ านวน   3 คน 
- พฒันาขึน้ 2 ขัน้ จาก 1 คะแนน เป็น 3 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาลดลง 1 ขัน้ จาก 4 คะแนน เป็น 3 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาลดลง 1 ขัน้ จาก 3 คะแนน เป็น 2 คะแนน จ านวน   0 คน 
คะแนนรวมในขอ้ท่ี  6  มีการพฒันาขึน้ทัง้หมด  25  คน 
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7. การนั่งลงคกุเขา่และลกุขึน้ 
- พฒันาขึน้ 1 ขัน้ จาก 3 คะแนน เป็น 4 คะแนน จ านวน 10 คน 
- พฒันาขึน้ 1 ขัน้ จาก 2 คะแนน เป็น 3 คะแนน จ านวน   6 คน 
- พฒันาขึน้ 1 ขัน้ จาก 1 คะแนน เป็น 2 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาขึน้ 2 ขัน้ จาก 2 คะแนน เป็น 4 คะแนน จ านวน   1 คน 
- พฒันาขึน้ 2 ขัน้ จาก 1 คะแนน เป็น 3 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาลดลง 1 ขัน้ จาก 4 คะแนน เป็น 3 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาลดลง 1 ขัน้ จาก 3 คะแนน เป็น 2 คะแนน จ านวน   0 คน 
คะแนนรวมในขอ้ท่ี  7  มีการพฒันาขึน้ทัง้หมด  17  คน 

8. การเกิดอาการปวดบรเิวณเข่า ในขณะท่ีนอนกลางคืน 
- พฒันาขึน้ 1 ขัน้ จาก 3 คะแนน เป็น 4 คะแนน จ านวน 17 คน 
- พฒันาขึน้ 1 ขัน้ จาก 2 คะแนน เป็น 3 คะแนน จ านวน   4 คน 
- พฒันาขึน้ 1 ขัน้ จาก 1 คะแนน เป็น 2 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาขึน้ 2 ขัน้ จาก 2 คะแนน เป็น 4 คะแนน จ านวน   4 คน 
- พฒันาขึน้ 2 ขัน้ จาก 1 คะแนน เป็น 3 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาลดลง 1 ขัน้ จาก 4 คะแนน เป็น 3 คะแนน จ านวน   1 คน 
- พฒันาลดลง 1 ขัน้ จาก 3 คะแนน เป็น 2 คะแนน จ านวน   0 คน 
คะแนนรวมในขอ้ท่ี  8  มีการพฒันาขึน้ทัง้หมด  25  คน 

9. อาการปวดบรเิวณเขา่ในขณะท่ีท างาน / ท างานบา้น 
- พฒันาขึน้ 1 ขัน้ จาก 3 คะแนน เป็น 4 คะแนน จ านวน 13 คน 
- พฒันาขึน้ 1 ขัน้ จาก 2 คะแนน เป็น 3 คะแนน จ านวน   3 คน 
- พฒันาขึน้ 1 ขัน้ จาก 1 คะแนน เป็น 2 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาขึน้ 2 ขัน้ จาก 2 คะแนน เป็น 4 คะแนน จ านวน   3 คน 
- พฒันาขึน้ 2 ขัน้ จาก 1 คะแนน เป็น 3 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาลดลง 1 ขัน้ จาก 4 คะแนน เป็น 3 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาลดลง 1 ขัน้ จาก 3 คะแนน เป็น 2 คะแนน จ านวน   0 คน 
คะแนนรวมในขอ้ท่ี  9  มีการพฒันาขึน้ทัง้หมด  19  คน 
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10. อาการทรุดลงทนัทีหรือหมดแรงทนัทีจนตวัทรุดลงของเขา่ 
- พฒันาขึน้ 1 ขัน้ จาก 3 คะแนน เป็น 4 คะแนน จ านวน 11 คน 
- พฒันาขึน้ 1 ขัน้ จาก 2 คะแนน เป็น 3 คะแนน จ านวน   7 คน 
- พฒันาขึน้ 1 ขัน้ จาก 1 คะแนน เป็น 2 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาขึน้ 2 ขัน้ จาก 2 คะแนน เป็น 4 คะแนน จ านวน   2 คน 
- พฒันาขึน้ 2 ขัน้ จาก 1 คะแนน เป็น 3 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาลดลง 1 ขัน้ จาก 4 คะแนน เป็น 3 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาลดลง 1 ขัน้ จาก 3 คะแนน เป็น 2 คะแนน จ านวน   0 คน 
คะแนนรวมในขอ้ท่ี  10  มีการพฒันาขึน้ทัง้หมด  20  คน 

11. การไปซือ้ของใชต้า่งๆดว้ยตวัเอง 
- พฒันาขึน้ 1 ขัน้ จาก 3 คะแนน เป็น 4 คะแนน จ านวน   4 คน 
- พฒันาขึน้ 1 ขัน้ จาก 2 คะแนน เป็น 3 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาขึน้ 1 ขัน้ จาก 1 คะแนน เป็น 2 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาขึน้ 2 ขัน้ จาก 2 คะแนน เป็น 4 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาขึน้ 2 ขัน้ จาก 1 คะแนน เป็น 3 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาลดลง 1 ขัน้ จาก 4 คะแนน เป็น 3 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาลดลง 1 ขัน้ จาก 3 คะแนน เป็น 2 คะแนน จ านวน   0 คน 
คะแนนรวมในขอ้ท่ี  11  มีการพฒันาขึน้ทัง้หมด  4  คน 

12. การเดนิขึน้-ลงบนัได 
- พฒันาขึน้ 1 ขัน้ จาก 3 คะแนน เป็น 4 คะแนน จ านวน 14 คน 
- พฒันาขึน้ 1 ขัน้ จาก 2 คะแนน เป็น 3 คะแนน จ านวน   4 คน 
- พฒันาขึน้ 1 ขัน้ จาก 1 คะแนน เป็น 2 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาขึน้ 2 ขัน้ จาก 2 คะแนน เป็น 4 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาขึน้ 2 ขัน้ จาก 1 คะแนน เป็น 3 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาลดลง 1 ขัน้ จาก 4 คะแนน เป็น 3 คะแนน จ านวน   0 คน 
- พฒันาลดลง 1 ขัน้ จาก 3 คะแนน เป็น 2 คะแนน จ านวน   0 คน 
คะแนนรวมในขอ้ท่ี  12  มีการพฒันาขึน้ทัง้หมด  18  คน 
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ผลสรุปแสดงใหเ้ห็นถึงพฒันาการของผูส้งูอายุว่ามีการพฒันาขึน้อย่างไร โดยผูว้ิจยั
ไดส้รุปผลตามอาการของแบบประเมินความรุนแรงข้อโรคข้อเข่าเส่ือม กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสขุ โดยก าหนดคะแนนใชค้ะแนนจากแบบประเมินดงันี ้(คะแนนพฒันาการในแตล่ะระดบั
ไดร้บัค าแนะน าจากแพทย)์  

คะแนนของการประเมิน 
พฒันาขึน้ระดบัดีมาก  6 – 12  คะแนน จ านวน   23   คน 
พฒันาขึน้ระดบัดี    1 – 5    คะแนน จ านวน   33   คน 
ไมพ่ฒันา      0   คะแนน จ านวน   3     คน 
ลดลง  ตดิลบ   จ  านวน          คน 

เม่ือคดิเป็นเปอรเ์ซ็นจะไดด้งันี ้
พฒันาขึน้ระดบัดีมาก   6 – 12  คะแนน ได ้  38.98 % 
พฒันาขึน้ระดบัดี     1 – 5    คะแนน ได ้  55.93 % 
ไมพ่ฒันา         0       คะแนน ได ้    5.08 % 
ลดลง  ตดิลบ   ได ้         0 % 

คะแนนของการประเมิน 
พฒันาขึน้ระดบัดีมาก   6 – 12   คะแนน 

พัฒนาในเรื่องของการนั่งเป็นเวลานานแลว้ลุกขึน้ยืน เน่ืองจากการนั่ง
เป็นเวลานานๆ จะท าใหข้อ้เข่าไม่ไดร้บัการเคล่ือนไหวจึงท าใหเ้วลานั่งนานๆ แลว้ลุกขึน้ยืน ส่งผล
ใหมี้การเจ็บ ปวด บริเวณเข่าได ้ท่าท่ีฝึกปฏิบตัิท่ีไดผ้ลดีท่ีสุดในการพฒันาในดา้นนี ้คือ ท่าดีดขา 
เน่ืองจากทา่นีมี้จงัหวะของการกา้วเดิน ในขณะกา้วขาใหย้กขาสงู ในทา่งอเขา่ใหส้น้เทา้แตะกบักน้
ใหม้ากท่ีสดุ มีการเคล่ือนไหวของเขา่ กลา้มเนือ้ขาดา้นใน กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ และนอ่ง 

พฒันาขึน้ระดบัดี   1 – 5   คะแนน        
พฒันาในเรื่องการปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวนั จะมีการเคล่ือนไหวรา่งกายได้

สะดวกขึน้ เช่น การกา้วขาขึน้-ลง รถ การเดินท าความสะอาดบา้นเป็นตน้ ท่าท่ีฝึกปฏิบตัิท่ีไดผ้ลดี 
คือ ทกุท่า เน่ืองจากการบรหิารหรือการใชช้ดุการแสดงนี ้เป็นการปฏิบตัคืิอ การท าซ า้ สปัดาหล์ะ 3 
ครัง้ ซึ่งเปรียบเสมือนการออกก าลงักาย จึงท าใหก้ลา้มเนือ้บริเวณหนา้ขา และ กลา้มเนือ้บริเวณ
รอบเขา่ มีการออกก าลงักายตรงจดุ จงึท าใหเ้กิดความแข็งแรงมากขึน้  
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ไมพ่ฒันา หรือเทา่เดมิ       0      คะแนน   
ไม่พฒันาหรือเทา่เดิม ส่วนใหญ่จะอยู่ในหวัขอ้การไปซือ้ของใชต้า่งๆดว้ย

ตนเอง เน่ืองจากผูส้งูอายุส่วนใหญ่ ไม่มีปัญหาในดา้นนี ้คะแนนการประเมินขอ้เข่าเส่ือมโดยกรม
อนามยัของผูส้งูอายใุนขอ้นีโ้ดยส่วนมากจะมีคา่คะแนนท่ีเต็มอยูแ่ลว้จึงไม่มีขอ้ปัญหาในดา้นนี ้ซึ่ง
การแสดงชุดนี ้จะสามารถคงสมรรถภาพและเพ่ือการออกก าลังกายของผูสู้งอายุไวเ้พ่ือให้เกิด
ความแข็งแรงตอ่รา่งกายโดยเฉพาะกลา้มเนือ้บรเิวณรอบเข่า และกลา้มเนือ้บรเิวณหนา้ขาไวไ้ด ้

ลดลง    หรือ    ตดิลบ     
ไมมี่ผูส้งูอายท่ีุมีคา่คะแนนลดลงกวา่เดมิ 

 

  

  
                   ก่อนใชช้ดุการแสดง                หลงัใชช้ดุการแสดง 

 
ภาพประกอบ 9 กราฟแสดงผลก่อน-หลงั การใชช้ดุการแสดงนาฏนาฏศลิป์พืน้บา้นภาคเหนือ  

เพ่ือการออกก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายท่ีุมีภาวะเส่ียงตอ่การเกิดโรคขอ้เขา่เส่ือม : โรงเรียนผูส้งูอาย ุ
ต าบลน า้ริด อ าเภอเมือง จงัหวดัอตุรดิตถ ์
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ก่อนการใชช้ดุการแสดงนี ้ผูส้งูอายมีุคะแนนท่ีผ่านเกณฑจ์ากแบบประเมินความ
รุนแรงของโรคขอ้เขา่เส่ือม กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ ส่วนใหญ่จะอยูใ่นระดบัท่ี 3 หลงัจาก
ใชช้ดุการแสดง คะแนนของผูส้งูอายเุพิ่มขึน้ หรือ พฒันาขึน้มาอยูใ่นระดบัท่ี 4  

ทั้งนี ้การสร้างสรรค์ชุดการแสดง ผู้วิจัยได้สร้างสรรค์ขึน้มาจากเอกลักษณ์
นาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ จากทฤษฎีนาฏยประดิษฐ์ ทฤษฎีการออกก าลงักาย และเอกลกัษณ์
นาฏศลิป์พืน้บา้นภาคเหนือของอนกุลู โรจนสขุสมบรูณ ์ในการพฒันาการออกก าลงักายกลา้มเนือ้
หนา้ขาและกลา้มเนือ้บรเิวณรอบเขา่ของผูส้งูอาย ุ

ผูว้ิจัยสามารถสรุปผลหลังจากการใชชุ้ดการแสดงนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ 
เพ่ือการออกก าลงักายส าหรบัผูสู้งอายุท่ีมีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคขอ้เข่าเส่ือม โรงเรียนผูสู้งอาย ุ
ต าบลน า้ริด อ าเภอเมือง จงัหวดัอุตรดิตถ์ ครัง้นี ้นบัไดว้่าประสบความส าเร็จ โดยหลงัจากการใช้
ชดุการแสดงนีจ้ะช่วยส่งเสรมิใหผู้ส้งูอายมีุการออกก าลงักาย สรา้งความแข็งแรงใหก้ลา้มเนือ้หนา้
ขาและกลา้มเนือ้บรเิวณรอบเขา่ เพ่ือชะลอการเส่ือมถอยของสมรรถภาพทางรา่งกาย 

 



 
 

บทที ่5 
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

ความมุ่งหมายของงานวิจัย 
 การสรา้งสรรคช์ุดการแสดงนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลงักายส าหรบั

ผูสู้งอายุท่ีมีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคขอ้เข่าเส่ือม : โรงเรียนผู้สูงอายุ ต  าบลน า้ริด อ าเภอเมือง 
จงัหวดัอตุรดติถ ์ครัง้นี ้เป็นการวิจยัเชิงทดลอง โดยก าหนดจดุมุง่หมาย ดงันี ้

 1. เพ่ือสรา้งสรรคช์ุดการแสดงนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลังกาย
กลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูสู้งอายุท่ีมีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคขอ้เข่า
เส่ือม ในต าบลน า้รดิ อ าเภอเมือง จงัหวดัอตุรดติถ ์  

2. เพ่ือศกึษาผลก่อนและหลงัการใชช้ดุการแสดงนาฏศิลป์พืน้บ้านภาคเหนือ ในการ
พัฒนาการออกก าลังกายกลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูสู้งอายุท่ีมีภาวะ
เส่ียงตอ่การเกิดโรคขอ้เขา่เส่ือม ในต าบลน า้รดิ อ าเภอเมือง จงัหวดัอตุรดติถ ์ 

ขอบเขตของการวิจัย 
การวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดแ้บง่การด าเนินงานออกเป็น 2 สว่น คือ 

 1. การสรา้งสรรคช์ุดการแสดง จากเอกลักษณ์นาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ จาก
ทฤษฎีนาฏยประดิษฐ์ ทฤษฎีการออกก าลงักาย และเอกลกัษณ์นาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือของ
อนุกูล โรจนสุขสมบูรณ์ ในการพัฒนาการออกก าลังกายกลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณ
รอบเข่าของผูสู้งอายุท่ีมีภาวะเส่ียงตอ่การเกิดโรคขอ้เข่าเส่ือม ในต าบลน า้ริด อ าเภอเมือง จงัหวดั
อตุรดติถ ์  

 2. ศึกษาเปรียบเทียบผลก่อนและหลงัการสรา้งการใชชุ้ดการแสดง จากเอกลกัษณ์
นาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ ในการพัฒนาการออกก าลังกายกล้ามเนือ้หน้าขาและกล้ามเนือ้
บริเวณรอบเข่าของผูส้งูอายุท่ีมีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคขอ้เข่าเส่ือม ในต าบลน า้ริด อ าเภอเมือง 
จงัหวดัอตุรดติถ ์

ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย 
ประชากรท่ีใชใ้นการวิจัยในครัง้นี ้คือ ผูสู้งอายุท่ีมีความเส่ียงต่อการเกิดโรคขอ้เข่า

เส่ือม ในโรงเรียนผูสู้งอายุ ต  าบลน า้ริด อ าเภอเมือง จงัหวดัอตุรดิตถ ์ท่ีผ่านการคดักรองจากแบบ
ประเมินความรุนแรงของโรคขอ้เข่าเส่ือม กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข โดยการรบัรองจาก
แพทยป์ระจ าโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพประจ าต าบลน า้ริด หมู่ท่ี 5 แลว้ ว่ามีความพรอ้มและ
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สามารถเขา้รว่มกิจกรรมการเคล่ือนไหวรา่งกาย โดยใชเ้อกลกัษณน์าฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ ใน
การพฒันาการออกก าลงักายกลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูส้งูอายท่ีุมีภาวะ
เส่ียงตอ่การเกิดโรคขอ้เขา่เส่ือมในผูส้งูอายไุด ้โดยไมเ่กิดอนัตรายตอ่สขุภาพ จ านวน 69 คน 

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นี ้คือ ผู้สูงอายุในโรงเรียนผู้สูงอายุ ต  าบลน า้ริด 

อ าเภอเมือง จังหวัดอุตรดิตถ์ ท่ีมีอายุตั้งแต่ 60-80 ปี ซึ่งขนาดของกลุ่มตัวอย่างไดม้าจากการ
ค านวณหาขนาดกลุ่มตวัอย่างโดยใชสู้ตร ของทาโร่ ยามาเน่ (Taro Yamane)  โดยคดัเลือกจาก
ผู้สูงอายุท่ีผ่านการคัดกรองจากแบบประเมินความรุนแรงของโรคข้อเข่าเส่ือม กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข และไดร้บัการรบัรองจากแพทยป์ระจ าโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพประจ า
ต าบลน า้ริด หมู่ท่ี 5 แลว้ ว่ามีความพรอ้มและสามารถเขา้รว่มกิจกรรมการเคล่ือนไหวรา่งกาย โดย
ใชเ้อกลกัษณน์าฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ ในการพัฒนาการออกก าลังกายกลา้มเนือ้หนา้ขาและ
กลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูส้งูอายท่ีุมีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคขอ้เข่าเส่ือมในผูส้งูอายุได ้โดย
ไมเ่กิดอนัตรายตอ่สขุภาพ ผูว้ิจยัไดจ้  านวนของกลุม่ตวัอยา่ง คือ 59 คน 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัยในคร้ังนี ้ประกอบด้วย  
1. แบบคดักรองผูส้งูอาย ุ(แบบประเมินความรุนแรงของโรคขอ้เข่าเส่ือม กรมอนามยั 

กระทรวงสาธารณสขุ)  
2. ชดุการแสดงพฒันากลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บรเิวณรอบเข่าของผูส้งูอายุท่ี

มีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคข้อเข่าเส่ือม ซึ่งได้ผ่านการตรวจและประเมินความถูกต้องและ
เหมาะสมจากผูเ้ช่ียวชาญดา้นเวชศาสตรฟ้ื์นฟแูละดา้นนาฏศลิป์แลว้ 

3. แบบประเมินผลก่อนและหลังดา้นการพัฒนากล้ามเนือ้หน้าขาและกล้ามเนือ้
บริเวณรอบเข่าของผูส้งูอายุท่ีมีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคขอ้เข่าเส่ือม ไดร้บัการรบัรองจากแพทย์
ประจ าโรงพยาบาลส่งเสรมิสขุภาพประจ าต าบลน า้ริด หมู่ท่ี 5 ในการท าแบบประเมินทัง้ก่อน และ 
หลงัการทดลอง 

ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการทดลองดว้ยตวัเอง โดยใชชุ้ดการแสดงพฒันากลา้มเนือ้หนา้ขาและ
กลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูสู้งอายุท่ีมีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคขอ้เข่าเส่ือม  จากเอกลักษณ์
นาฏศลิป์พืน้บา้นภาคเหนือ ท่ีสรา้งสรรคข์ึน้มา เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ ครัง้ละ 
10 นาที รวมทัง้หมด 24 ครัง้ พกั 5 นาที จึงเริ่มปฏิบตัิอีก 10 นาที (รวมสปัดาหล์ะ 75 นาที) โดย
ผูว้ิจยัประยกุตใ์ชห้ลกัการการออกก าลงักายของผูส้งูอาย ุรว่มกบัการออกก าลงักายเพ่ือสรา้งความ
แข็งแรงทนทานของกล้ามเนือ้ และทฤษฏีนาฏยประดิษฐ์  (วิไล คุปตน์ิรตัิศัยกุล, 2543, น. 46), 
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World Health Organization (2010) และวันดี โภคะกุล (2545, น. 4-26 อ้างถึงใน นริศรา อารี

รกัษ์, 2557, น. 29) กล่าวว่า การท าต่อเน่ืองตอ้งมีระยะพกัระหว่างการเกร็งครัง้หนึ่งถึงครัง้ถัดไป 
ไมต่  ่ากวา่ 1 นาที 

การวิเคราะหข้์อมูล 
การวิเคราะหข์อ้มลูสามารถแบง่ไดด้งันี ้

1. ผูว้ิจยัไดส้รา้งสรรคช์ุดการแสดงนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลัง
กายกลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูสู้งอายุท่ีมีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคขอ้
เข่าเส่ือม และหารคุณภาพเครื่องมือโดยการศึกษาขอ้มูลจากเอกสาร ต ารา คู่มือ และงานวิจยัท่ี
เก่ียวขอ้งกับการออกก าลงักายในผูสู้งอาย ุรวมทัง้ศกึษาถึงปัญหา อปุสรรค เพ่ือเป็นขอ้หลีกเล่ียง
ในการท ากิจกรรมกบัผูส้งูอายุ และศกึษาขอ้มลู แนวคดิทฤษฎีนาฏยประดษิฐ์ ในการสรา้งสรรคช์ดุ
การแสดง และศกึษาเอกลกัษณน์าฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือของอนกุลู โรจนสขุสมบรูณ์ และศกึษา
ท่าฟ้อนเจิงมช. ของ นลินี แข็งสาริกิจ (2551, น. 33-35) เรื่อง ผลของการออกก าลงักายแบบฟ้อน
เจิง มช. ตอ่ระดบัไขมนัในเลือดในผูส้งูอายท่ีุมีความผิดปกติของระดบัไขมนัในเลือด และนฤมล สบ
บง (2551, น. 43-47) เรื่อง ผลของการออกก าลงักายแบบฟ้อนเจิง มช. ตอ่ความสามารถในการท า
หนา้ท่ี ของรา่งกายในผูส้งูอายโุรคหลอดเลือดหวัใจ พบว่าท่าร  าท่ีใชใ้นงานวิจยัมีจ  านวน 8 ท่า จึง
น ามาสรา้งสรรคข์ึน้ใหม่ โดยไดพ้ัฒนาจากท่าตน้แบบ เพ่ือใช้ในการพัฒนาการออกก าลังกาย
กลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูสู้งอายุท่ีมีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคขอ้เข่า
เส่ือม และใหมี้ความสอดคลอ้งและเหมาะสมกบัผูส้งูอายท่ีุเขา้รว่มกิจกรรม  

1.1 วิเคราะหค์วามเหมาะสมในการใชชุ้ดการแสดงนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ 
เพ่ือการออกก าลงักายกลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูสู้งอายุท่ีมีภาวะเส่ียง
ตอ่การเกิดโรคขอ้เข่าเส่ือม ดา้นกายภาพ โดยผูว้ิจยัวิเคราะหข์อ้มลูหาค่าเฉล่ียวิเคราะหถ์ึงท่าร  าท่ี
สามารถพฒันากลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บรเิวณรอบเขา่ของผูส้งูอายุ 

1.2 วิเคราะหค์วามถูกตอ้งของท่าร  าท่ีเป็นนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการ
ออกก าลงักายกลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเขา่ของผูส้งูอายท่ีุมีภาวะเส่ียงตอ่การเกิด
โรคขอ้เข่าเส่ือม ดา้นนาฏศิลป์ โดยผูว้ิจยัวิเคราะหข์อ้มลูหาค่าเฉล่ียวิเคราะหค์วามถกูตอ้งของท่า
ร  าท่ีเป็นนาฏศลิป์พืน้บา้นภาคเหนือ  

2. อธิบายผลก่อนและหลังการใชชุ้ดการแสดงนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ ในการ
พัฒนาการออกก าลังกายกลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูสู้งอายุท่ีมีภาวะ
เส่ียงตอ่การเกิดโรคขอ้เข่าเส่ือม ในต าบลน า้ริด อ าเภอเมือง จงัหวดัอตุรดิตถ์ วิเคราะหโ์ดยใชแ้บบ
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แบบประเมินความรุนแรงของโรคขอ้เข่าเส่ือม กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข (Oxford Knee 
Score) จ  านวน 12 ขอ้ ดงันี ้ 

1) ลกัษณะอาการเจ็บปวดเขา่ของทา่น 
2) ทา่นมีปัญหาเรื่องเขา่ในการท ากิจวตัรประจ าวนัดว้ยตนเองหรือไม่ 
3) ทา่นมีปัญหาเรื่องเขา่ เม่ือกา้วขึน้ลงรถ หรือรถประจ าทางหรือไม่ 
4) ระยะเวลานานเทา่ไรท่ีทา่นเดนิไดม้ากท่ีสดุก่อนท่ีทา่นจะมีอาการปวดเขา่ 
5) หลงัทานอาหารเสรจ็ ในขณะท่ีลกุจากเกา้อีน้ั่ง เขา่ของทา่นมีอาการอย่างไร 
6) ท่านตอ้งเดินโยกตวั (เดินกระโผลกกระเผลก) เพราะอาการท่ีเกิดจากเข่าของ

ทา่นหรือไม ่
7) ทา่นสามารถนั่งลงคกุเขา่และลกุขึน้ไดห้รือไม่ 
8) ทา่นมีปัญหาปวดเขา่ ในขณะท่ีนอนกลางคืนหรือไม่ 
9) ในขณะท่ีคณุท างาน/ท างานบา้นทา่นมีอาการปวดเขา่หรือไม่ 
10) ทา่นเคยมีความรูส้ึกว่าเข่าของท่านทรุดลงทนัทีหรือหมดแรงทนัทีจนตวัทรุดลง 
11) ทา่นสามารถไปซือ้ของใชต้า่งๆไดด้ว้ยตวัท่านเอง 
12) ทา่นสามารถเดนิลงบนัไดไดห้รือไม่ 

สรุปผลการวิจัย 
การวิจยัเรื่องการสรา้งสรรคช์ุดการแสดงนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลงั

กายส าหรบัผู้สูงอายุท่ีมีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคข้อเข่าเส่ือม : โรงเรียนผู้สูงอายุ ต  าบลน า้ริด 
อ าเภอเมือง จงัหวดัอตุรดติถ ์ครัง้นี ้ผูว้ิจยั สามารถสรุปผลการวิจยัไดด้งันี ้

1. ขัน้ตอนและวิธีการสรา้งสรรคช์ดุการแสดง  
1) ศกึษาขอ้มลูจากเอกสาร ต ารา คูมื่อ และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
2) สรา้งสรรคช์ุดการแสดงนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลังกาย

กลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูสู้งอายุท่ีมีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคขอ้เข่า
เส่ือม 

3) การเลือกใชเ้พลงประกอบ  
4) การทดลองปฏิบตั ิ
5) การประเมินชดุการแสดง 
6) การทดลองน าไปใช ้
7) การประเมินดา้นสนุทรียะ 
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8) การเลือกใชเ้ครื่องแตง่กาย 
9) การน าชดุการแสดงไปใชก้บักลุม่ตวัอยา่ง 
10) การประเมินดา้นสนุทรียะจากผูส้งูอาย ุ
11) การวิเคราะหแ์ละสรุปผลหลงัการทดลอง 

2. ผลจากการสรา้งสรรคช์ดุการแสดงนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลงั
กายกลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูสู้งอายุท่ีมีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคขอ้
เข่าเส่ือม ในต าบลน า้ริด อ าเภอเมือง จงัหวดัอตุรดิตถ ์ซึ่งชดุการแสดงดงักล่าว ประกอบไปดว้ยท่า
ร  าท่ีเป็นเอกลกัษณพื์น้บา้นภาคเหนือ จ านวน 8 ท่า ประกอบดว้ย ท่าดงึมือ ทา่บิดมือ ท่าดีดขา ท่า
สลบัขา ท่าชมืูอ ท่าสาวฝา้ย   ท่าถีบขา และท่าตีมือตีศอก ท่ีพฒันารว่มกบัหลกัการออกก าลงักาย
ในผู้สูงอายุ การวัด การประเมินผล และระยะเวลาท่ีใช้ในครัง้นี ้ผู้วิจัยได้แบ่งเป็น 8 สัปดาห ์
สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ ครัง้ละ 10 นาที รวมทัง้หมด 24 ครัง้ (ปฏิบตัิ 1 ครัง้แลว้พกั 5 นาที จึงเริ่มปฏิบตัิ
อีกครัง้) โดยประยุกตใ์ชห้ลกัการการออกก าลังกายของผูสู้งอายุ ร่วมกับการออกก าลังกายเพ่ือ
สรา้งความแข็งแรงทนทานของกล้ามเนือ้ และทฤษฏีนาฏยประดิษฐ์ของ วิไล คุปตน์ิรตัิศัยกุล

(2543, น. 46), World Health Organization(2010) และวนัดี โภคะกุล (2545, น. 4-26 อา้งถึงใน 

นรศิรา อารีรกัษ,์ 2557, น. 29) 
3. การสรา้งสรรคช์ุดการแสดงนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลังกาย

กลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูสู้งอายุท่ีมีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคขอ้เข่า
เส่ือม ในต าบลน า้รดิ อ าเภอเมือง จงัหวดัอตุรดติถ ์โดยแบง่ไดด้งันี ้ 

3.1 การประเมินความเหมาะสมของท่าร  าจากผูเ้ช่ียวชาญดา้นเวชศาสตรฟ้ื์นฟ ู
จ านวน 3 ท่าน ซึ่งผลการวิเคราะห์ถึงความเหมาะสมของท่าร  าท่ีใช้ในชุดการแสดงนาฏศิลป์
พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลังกายกล้ามเนือ้หน้าขาและกล้ามเนือ้บริเวณรอบเข่าของ
ผูส้งูอายท่ีุมีภาวะเส่ียงตอ่การเกิดโรคขอ้เข่าเส่ือม ผูท้รงคณุวฒุิดา้นกายภาพทัง้ 3 ท่าน มีคา่เฉล่ีย
ความเหมาะสมท่ี 1 โดยผู้เช่ียวชาญ มีความเห็นว่า ท่าร  าใช้ในชุดการแสดงนาฏศิลป์พืน้บา้น
ภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลงักายกลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูสู้งอายุท่ีมี
ภาวะเส่ียงตอ่การเกิดโรคขอ้เขา่เส่ือม มีความเหมาะสมทกุทา่ 

3.2 การประเมินความถูกตอ้งของท่าร  าท่ีเป็นนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือ
การออกก าลังกายกลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูสู้งอายุท่ีมีภาวะเส่ียงต่อ
การเกิดโรคขอ้เข่าเส่ือม ดา้นนาฏศิลป์ ผูว้ิจยัวิเคราะหข์อ้มลูหาคา่เฉล่ียวิเคราะหค์วามถกูตอ้งของ
ท่าร  าท่ีเป็นนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ โดยผูเ้ช่ียวชาญดา้นนาฏศิลป์ทัง้ 3 ท่าน มีค่าเฉล่ียความ
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ถกูตอ้งท่ี 1 และผูท้รงคณุวฒุิดา้นนาฏศิลป์ มีความเห็นว่า ท่าร  าท่ีเป็นนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ 
เพ่ือการออกก าลงักายกลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูสู้งอายุท่ีมีภาวะเส่ียง
ตอ่การเกิดโรคขอ้เข่าเส่ือม มีความถูกตอ้ง เน่ืองจากท่าร  าท่ีจะน ามาสรา้งสรรคใ์นชดุการแสดง มี
ความเป็นเอกลกัษณพื์น้บา้นของภาคเหนือ ทัง้ยงัสามารถพฒันากลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้
บริเวณรอบเข่า ซึ่งท าใหผู้ส้งูอายไุดมี้การออกก าลงักายเพ่ือปอ้งกนัการเกิดโรคขอ้เข่าเส่ือมได ้ทัง้นี ้
พบวา่ในทา่ร  าท่ี 4 ทา่สาวฝา้ย ท่ีผูท้รงคณุวฒุิมีค  าแนะน าใหมี้การปรบัท่าร  า เน่ืองจากเป็นทา่ร  าท่ีมี
การยืนขาเดียวเป็นเวลานาน ผูว้ิจยัจงึไดป้รบัการปฏิบตัเิป็น ยืนขาเดียวเชน่เดมิ แตน่บัจงัหวะเพียง 
4 จงัหวะ แลว้เปล่ียนขาท่ียืน ซึ่งจากเดมิคือยืนขาเดียว 8 จงัหวะ 

4. ผลการทดลองจากใชช้ดุการแสดงนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลงั
กายกลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูสู้งอายุท่ีมีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคขอ้
เข่าเส่ือม กับกลุ่มทดลอง (Try Out) ท่ีมีลักษณะใกลเ้คียงกับกลุ่มตวัอย่าง ระยะเวลาท่ีใช ้คือ 4 
สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง รวมทั้งหมด 8 ครั้ง ผลการทดลองพบว่า กลุ่มทดลอง (Try Out) 
สามารถปฏิบตัทิา่ร  าจากการสรา้งสรรคช์ดุการแสดงนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลงั
กายกลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูสู้งอายุท่ีมีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคขอ้
เข่าเส่ือมไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ทัง้นีพ้บว่าในท่าร  าท่ี 4 ท่าสาวฝา้ย ท่ีผูท้รงคณุวฒุิมีค  าแนะน าให้
มีการปรบัท่าร  าเน่ืองจากเป็นทา่ร  าท่ีมีการยืนขาเดียว ผูว้ิจยัไดมี้การปรบัการปฏิบตัเิป็น ยืนขาเดียว
เช่นเดิมแต่นับจังหวะแค่ 4 จังหวะ แลว้เปล่ียนขาท่ียืน ซึ่งจากเดิมคือยืนขาเดียว 8 จังหวะ แลว้
พบวา่ผูส้งูอายใุนกลุม่ Try Out สามารถปฏิบตัไิด ้

5. ผลหลงัจากการใชช้ดุการแสดงนาฏศลิป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลงักาย
กลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูสู้งอายุท่ีมีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคขอ้เข่า
เส่ือม ในต าบลน า้รดิ อ าเภอเมือง จงัหวดัอตุรดิตถ ์โดยผลการวิจยัพบว่า การพฒันากลา้มเนือ้หนา้
ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูสู้งอายุ มีการพัฒนาขึน้ในระดบัดีมาก จ านวน 23 คน ใน
ระดับดี จ  านวน 33 คน และไม่พัฒนาจ านวน 3 คน โดยหลังจากการใช้ชุดการแสดงนีจ้ะช่วย
ส่งเสริมให้ผูสู้งอายุมีการออกก าลังกาย สรา้งความแข็งแรงให้กล้ามเนือ้หน้าขาและกลา้มเนือ้
บริเวณรอบเขา่ เพ่ือชะลอการเส่ือมถอยของสมรรถภาพทางรา่งกาย โดยพบว่าชดุการแสดงนีท้่าท่ี
มีการพัฒนาไดใ้นระดบัดีคือท่าดีดขา ตีมือตีศอก และท่าถีบขา ท่าท่ีมีการพัฒนาในระดบัปาน
กลาง คือ ท่าสลบัขา และท่าสาวฝ้าย ท่าท่ีไม่พฒันา คือ ไม่พบปัญหา ดึงมือ และชมืูอ แต่ท่าท่ีมี
ความโดดเดน่ท่ีสามารถพฒันาไดดี้มากท่ีสดุ คือท่าดีดขา เน่ืองจากท่านีมี้จงัหวะของการกา้วเดิน 
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ในขณะกา้วขาใหย้กขาสงู และงอเขา่ใหส้น้เทา้แตะกบักน้ใหม้ากท่ีสดุ ท าใหท้่านีช้่วยในการพฒันา
กลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บรเิวณรอบเข่ามากท่ีสดุ 

6.ผลการปฏิบัติตวัจากแบบประเมินความรุนแรงของโรคขอ้เข่าเส่ือม กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสขุ โดยชดุการแสดงนีช้่วยพฒันาไดดี้ในเรื่อง (ขอ้ท่ี5) การลกุจากเกา้อีห้ลงัจาก
นั่งทานอาหารเป็นเวลานาน และชดุการแสดงนีช้ว่ยพฒันาไดป้านกลางในเรื่อง (ขอ้ท่ี4) ระยะเวลา
ในขณะเดินก่อนท่ีจะมีอาการปวดบรเิวณเข่า และช่วยพฒันาไดน้อ้ยท่ีสดุในเรื่อง (ขอ้ท่ี11) การไป
ซือ้ของใชต้า่งๆดว้ยตวัเอง 

7. ผลการประเมินดา้นสนุทรียะจากผูเ้ช่ียวชาญในขัน้ตอนการออกแบบชดุการแสดง
พบว่า ผูเ้ช่ียวชาญได ้กล่าวถึงขอ้ดี คือ เป็นการเลือกใชเ้พลงในจังหวะท่ีเหมาะสมกับการออก
ก าลงักายของผูส้งูอาย ุและดนตรีท่ีน ามาใชย้งัแสดงถึงความเป็นสญัลกัษณข์องชาวเหนือ และได้
ใหค้  าแนะน าเพิ่มเติม คือ ถา้ตอ้งการใหก้ารออกก าลงัเกิดพฒันาการขึน้ตามล าดบั ผูว้ิจยัอาจเพิ่ม
จงัหวะของดนตรีใหเ้ร็วขึน้ (เล็กนอ้ย) เพ่ือใหก้ลา้มเนือ้มีก าลังมากขึน้ ในการเปล่ียนท่าทางการ
แสดง การท าสญัลกัษณจ์งัหวะ เช่นการตีบาก การตีรวั จะเป็นเหมือนการส่งสญัญาณใหผู้แ้สดง
เปล่ียนทา่ทางการแสดงไดพ้รอ้มเพียงกนัได ้ทัง้นี ้อิทธิพลทางดนตรีโดยใชก้ลองสะบดัชยั เรื่องของ
ความหนักแน่นของเสียงกลอง น่าจะเหมาะกับการน ามาใชใ้นการออกก าลังกาย หรือในชุดการ
แสดงครัง้นี ้เพราะจะท าให้เกิดการต่ืนตัวในการเคล่ือนไหวร่างกาย ในขณะเดียวกัน จังหวะท่ี
น ามาใชก็้ไม่ท าใหเ้กิดความเครียดในการออกก าลงักาย เพราะผูส้งูอายจุะไม่ตอ้งกงัวลในเรื่องของ
การท าท่าทางไม่ทัน หรือไม่สัมพันธ์กับจังหวะ จะได้ทั้งความสุนทรียะและความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ ไปพรอ้มกนัโดยท่ีผูส้งูอายจุะไมรู่ส้ึกวา่ก าลงัถกูบ าบดัอยู่ โดยเม่ือกลุม่ตวัอยา่งปฏิบตัชิดุ
การแสดงนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายท่ีุมีภาวะเส่ียงตอ่การ
เกิดโรคขอ้เข่าเส่ือม จากการสอบถาม สงัเกต และสมัภาษณก์ลุ่มตวัอย่างถึงประเด็นเก่ียวกบัการ
ไดเ้ขา้รว่มปฏิบตักิิจกรรมในครัง้นี ้วา่ มีความสขุ สนกุสนานหลงัจากการออกก าลงักายในกิจกรรม  
ทั้งนีพ้บว่า สามารถท าให้ผู้สูงอายุท่ีเข้าร่วมกิจกรรมมีความสุข เพลิดเพลิน สนุกสนาน ทั้งยัง
สามารถปฏิบตัไิดด้ว้ยตนเองท่ีบา้น โดยการเปิดเพลงท่ีใชป้ระกอบการออกก าลงักายและปฏิบตัไิป
พรอ้มๆ กนั 

8. ทั้งนี ้ผู้วิจัยได้ข้อค้นพบในการวิจัย คือ การสรา้งสรรค์ชุดการแสดงนาฏศิลป์
พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลงักายของผูส้งูอาย ุท่ีมีระยะเวลาในชดุการแสดงเพียง 10 นาที 
โดยขอ้คน้พบนี ้ เป็นชุดการแสดงท่ีมีระยะเวลาสัน้ๆ ในการออกก าลังกาย ท าใหผู้สู้งอายุท่ีไม่มี
เวลาในการออกก าลงักาย สามารถใชช้ดุการแสดงนีอ้อกก าลงักายท่ีบา้นได ้ทัง้ยงัท าใหผู้ส้งูอายไุด้
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มีพฒันาการทางกลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าแข็งแรงมากขึน้ อีกทัง้ยงัส่งเสริม
ความแข็งแรงตอ่สมรรถภาพทางรา่งกายของผูส้งูอาย ุและใหค้วามเป็นสนุทรียะ คือ ท าใหผู้ส้งูอายุ
เกิดความสนกุสนาน เพลิดเพลินมากขึน้ 

การอภปิรายผล 
การสรา้งสรรคช์ุดการแสดงนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลงักายส าหรบั

ผูสู้งอายุท่ีมีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคขอ้เข่าเส่ือม : โรงเรียนผู้สูงอายุ ต  าบลน า้ริด อ าเภอเมือง 
จงัหวดัอตุรดติถ ์สามารถอภิปรายผลได ้ดงันี ้

1. การสรา้งสรรคช์ุดการแสดงนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลังกาย
ส าหรบัผู้สูงอายุท่ีมีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคขอ้เข่าเส่ือม ผู้วิจัยสรา้งสรรคข์ึน้มาโดยใช้ทฤษฎี
นาฏยประประดิษฐ์ ของ ธีรวฒัน ์ช่างสาน (2553) สุรพล วิรุฬหร์กัษ์ (2543, น. 225) และ พีรพงศ ์
เสนไสย (2546, น. 2-3) ซึ่งการใชท้ฤษฎีนาฏยประดษิฐ์ครัง้นี ้ผูว้ิจยัสามารถสรุปถึงขัน้ตอน ดงันี ้ 

1.1 คดิและศกึษาขอ้มลู  
1.2 ออกแบบ (จากขอ้มลูเนือ้หาและรูปแบบการแสดง) 
1.3 สรา้งสรรคผ์ลงาน  
1.4 การเลือกใชด้นตรีประกอบ 
1.5 การทดลองท า 
1.6 การปรบัปรุงแกไ้ข 

ซึ่งมีความสอดคลอ้งในดา้นของการสรา้งสรรคข์ึน้ทางการแสดงการฟ้อนร  าท่ีจะสรา้ง
ความพึงพอใจ และความเพลิดเพลินอารมณ ์แต่เน่ืองดว้ยการสรา้งสรรคช์ุดการแสดงนาฏศิลป์
พืน้บา้นภาคเหนือครัง้นีเ้ป็นการแสดงชุดนีถู้กสรา้งสรรคข์ึน้มาเพ่ือการออกก าลังกายกลา้มเนือ้
หนา้ขา และกลา้มเนือ้บริเวณรอบเขา่ของผูส้งูอายุ มีขอ้ควรระวงัและค านึงถึงถึงการออกก าลงักาย
ของผูส้งูอายเุป็นหลกั จงึมีขัน้ตอนท่ีเพิ่มเตมิขึน้มา ดงันี ้ 

1) ศกึษาขอ้มลูจากเอกสาร ต ารา คูมื่อ และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
2) การสรา้งสรรคช์ดุการแสดง 
3) การเลือกใชเ้พลงประกอบ 
4) การทดลองปฏิบตั ิ
5) การประเมินชุดการแสดง เน่ืองด้วยการแสดงชุดนีเ้ป็นการออกก าลังกาย

ส าหรบัผูส้งูอาย ุจึงจ  าเป็นตอ้งใหผู้เ้ช่ียวชาญดา้นกายภาพประเมินเพ่ือความปลอดภยักบัผูส้งูอายุ 
โดยผูเ้ช่ียวชาญทัง้ดา้ยกายภาพและดา้นนาฏศิลป์ ไดใ้หเ้สนอแนะว่าในท่าท่ี 4 ท่าสาวฝ้าย คือ 

https://www.gotoknow.org/user/teerawat089/profile
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การยืนขาเดียวอาจมีผลต่อการทรงตัว สามารถพัฒนาได้ ควรมีการปรับท่าเล็กน้อย เพ่ือให้
ผูสู้งอายุท าท่าร  าไดง้่ายมากขึน้ ซึ่งผูว้ิจยัไดมี้การปรบัการปฏิบตัิเป็น ยืนขาเดียวเช่นเดิม แต่นับ
จงัหวะเพียง 4 จงัหวะ แลว้เปล่ียนขาท่ียืน ซึ่งจากเดมิคือยืนขาเดียว 8 จงัหวะ 

6) การทดลองน าไปใช้ มีการน าไปทดลองใช้กับกลุ่มผู้สูงอายุท่ีมีลักษณะ
ใกลเ้คียงกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน ระยะเวลาท่ีใช้ คือ 4 สัปดาห ์สัปดาหล์ะ 2 ครัง้ รวม
ทัง้หมด 8 ครัง้ 

7) การประเมินดา้นสนุทรียะ จากผูเ้ช่ียวชาญ 3 ทา่น 
8) การเลือกใชเ้ครื่องแต่งกาย ควรใช ้เสือ้ยืด กางเกงวอรม์ หรือกางเกงท่ีสวมใส่

สบาย เน่ืองจากชดุการแสดงนี ้มีการใชท้่าร  ามาสรา้งสรรคใ์หเ้ป็นท่าทางออกก าลงักาย จะท าให้
สะดวกตอ่การเคล่ือนไหวรา่งกายของผูส้งูอายุ ควรเลือกชนิดท่ีใหค้วามคล่องตวัในการเคล่ือนไหว 
สามารถระบาย ความรอ้น และซบัเหง่ือไดดี้ 

9) การน าชดุการแสดงไปใชก้บักลุม่ตวัอย่าง จ านวน 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ 
ครัง้ละ 10 นาที รวมทัง้หมด 24 ครัง้ (ปฏิบตั ิ1 ครัง้แลว้พกั 5 นาที จงึเริ่มปฏิบตัอีิกครัง้) 

10) การประเมินดา้นสนุทรียะจากผูส้งูอาย ุ
11) การวิเคราะหแ์ละสรุปผลหลงัการทดลองจากการใชช้ดุการแสดง 

โดยผูว้ิจยัไดแ้บง่ขัน้ตอน ดงันี ้
1. ชว่งการวอรม์ 5-10 นาที 
2. ช่วงกายบรหิาร ผูว้ิจยัใชช้ดุการแสดงนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือเพ่ือการออก

ก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายชุดุนี ้ซึ่งมีระยะเวลา 10 นาที โดยพบวา่การแสดงชดุนีส้อดคลอ้งกบัหลกั
กายภาพและการออกก าลงักายของ กรมการแพทย ์กระทรวงสาธารณสขุ (2548) ท่ีกล่าวว่า การ
ออกก าลงักายเพ่ือความแข็งแรงและทนทานของกลา้มเนือ้ เป็นวิธีการออกก าลงักายท่ีสามารถฝึก
ความแข็งแรงจะมีมวลกลา้มเนือ้เพิ่มมากขึน้ มวลกลา้มเนือ้ท่ีเพิ่มนีต้อ้งการใชพ้ลงังาน จึงท าใหมี้
การการเผาผลาญพลงังานมากขึน้ ซึ่งผลการทดลองมีความสอดคลอ้งกับงานวิจยันี ้คือ เป็นการ
ออกก าลงักายโดยท่าร  าท่ีเป็นเอกลกัษณน์าฏศิลป์พืน้เมืองท่ีประยุกตร์่วมกับหลกัการออกก าลัง
กาย ท าใหผู้สู้งอายุมีความแข็งแรงกลา้มเนือ้แขนและขาเพิ่มขึน้ ความยืดหยุ่นกลา้มเนือ้แขนและ
ขาทั้งสองข้างเพิ่มขึน้ และช่วยส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีการออกก าลังกาย สรา้งความแข็งแรงให้
กล้ามเนือ้หน้าขาและกล้ามเนือ้บริเวณรอบเข่า เพ่ือชะลอการเส่ือมถอยของสมรรถภาพทาง
รา่งกาย ทัง้ยงัสอดคลอ้งตามหลกัการออกก าลงักายของ ศิวนารถ จารุพนัธ ์(2554, น. 37) กล่าว
วา่ ระยะกายบริหารรา่งกายหรือระยะออกก าลงักาย (Exercise Phase) เป็นช่วงเวลาของการออก



  

101 

 

101 

ก าลังกายซึ่งไม่ว่าจะออกก าลังกายดว้ยวิธีใดควรตอ้งเหมาะสมกับสภาพร่างกายของแต่ละคน 
และจะก่อใหเ้กิดประโยชนแ์ก่รา่งกาย ช่วยใหห้วัใจและปอดมีประสิทธิภาพในการท างานเพิ่มมาก
ขึน้ ระยะนีจ้ะใชเ้วลา 15-20 นาที ส าหรบัผูส้งูอายท่ีุมีกิจกรรมทางกายในระดบัต ่า ระยะเวลาเพียง 

10 นาทีนบัว่าเพียงพอ (ในช่วงของกายบรหิาร) และวนัดี โภคะกลุ (2545, น. 4-26 อา้งถึงใน นริศ

รา อารีรกัษ์, 2557, น. 29) กล่าวถึงความทนทานของกลา้มเนือ้ ไดแ้ก่การออกก าลงักายเช่น การ
ดึงขอ้ งอตัว ลุกหรือนั่ง เกร็งกลา้มเนือ้เต็มท่ีและคงไวเ้ป็นเวลา 6-10 นาที ถ้าท าต่อเน่ืองตอ้งมี
ระยะพกัระหวา่งการเกรง็ครัง้หนึ่งถึงครัง้ถดัไป ไมต่  ่ากวา่ 1 นาที 

ทัง้นีผู้ว้ิจยัไดอ้อกแบบใหมี้การคลูดาวน ์ตามหลกัของการออกก าลงักายอยูใ่นชดุ
การแสดงนีแ้ลว้ เน่ืองจากผูว้ิจยัไดค้  านึงถึงขอ้ควรระวงั ขอ้จ ากัด และปัญหาท่ีอาจเกิดขึน้กับตวั
ผูสู้งอายุ ซึ่งสอดคลอ้งกับ วิไล คุปตน์ิรตัิศยักุล (2543, น. 48) กล่าวว่า หา้มหยุดออกก าลังกาย
ทนัที เน่ืองจากขณะออกก าลังกาย จะมีการสูบฉีดเลือดไปยังกลา้มเนือ้แขนและขาในปริมาณท่ี
มากกว่าปกติ 4-5 เท่า เม่ือหยุดออกก าลังกายทันที reflex vasodilatation ยังไม่กลับคืนสู่ปกต ิ
ร่วมกับการขาดการบีบตัวของกล้ามเนือ้ เพ่ือไล่เลือดกลับสู่หัวใจ ท าให้ venous return ลดลง
ชั่วขณะ ซึ่งเป็นผลต่อ cardiac output ท าให้ความดันโลหิตลดลง เลือดท่ีไปยังสมองจึงลดลง
ชั่วคราว เกิดอาการมึนงง เวียนศีรษะได ้ในผูท่ี้มีโรคเส้นเลือดหัวใจตีบบางส่วน อาจท าให้เกิด
อาการแน่นหน้าอกหรือหัวใจวาย และสอดคล้องกับ World Health Organization (2010) 
กล่าวถึง ระยะเวลาการออกก าลงักายส าหรบัผูสู้งอายุ อย่างนอ้ย 10 นาทีต่อครัง้ แลว้พกั 5 นาที 
จึงเริ่มปฏิบัติอีก 10 นาที (รวมสัปดาหล์ะ 75 นาที) นับไดว้่าเพียงพอและเหมาะสมต่อผูสู้งอายุ 
และสอดคลอ้งกับ Song และคณะ. (2003) ท่ีมีการใชก้ารร่ายร  าไทชิ ในการออกก าลังกายของ
ผูส้งูอาย ุระยะเวลาท่ีใชคื้อ 12 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ ครัง้ละ 10 นาที โดยผลพบวา่ หลงัการใช้
โปรแกรมไทชินี ้ท าใหผู้ส้งูอายมีุพฒันาการท่ีดีขึน้ ช่วยลดอาการเจ็บปวดของขอ้เข่าเส่ือมได ้ทัง้ยงั
สอดคล้องกับ Fransen และคณะ (2015). ได้ศึกษาเรื่อง Exercise for osteoarthritis of the 
knee: A Cochrane systematic review. กล่าวว่า การออกก าลังกายมีประโยชน์ในด้านการ
ป้องกันโรคขอ้เข่าเส่ือม ระยะเวลาท่ีใชใ้นการออกก าลังกายคือ 20-60 นาที ปฏิบัติ 2-3 ครัง้ต่อ
สัปดาห ์โดยระยะเวลท่ีออกก าลังกายในแต่ละครัง้ขึน้อยู่กับสุขภาพของแต่ละบุคคล โดยการ
ปฏิบตัใิหมี้ประสิทธิภาพท่ีดียิ่งขึน้ ควรปฏิบตัอิยา่งนอ้ย 2-6 เดือน เป็นตน้ 

ซึ่งมีข้อแตกต่างจากงานวิจัยของ นฤมล สบบง (2551) เรื่อง ผลของการออก
ก าลงักายแบบฟ้อนเจิง มช. ต่อความสามารถในการท าหนา้ท่ี ของร่างกายในผูสู้งอายุโรคหลอด
เลือดหัวใจ และ นลินี แข็งสาริกิจ (2551) เรื่อง ผลของการออกก าลังกายแบบฟ้อนเจิง มช. ต่อ
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ระดบัไขมนัในเลือดในผูสู้งอายุท่ีมีความผิดปกติของระดบัไขมันในเลือด กล่าวถึงการออกก าลัง
กายของผู้สูงอายุ ท่ีใช้เวลา 44-50 นาที ซึ่งงานวิจัยดังกล่าว เป็นงานวิจัยท่ีใชท้่าฟ้อนเจิง มช. 
อาศัยการควบคุมสมาธิ จึงสามารถออกก าลังกายไดน้าน แต่เน่ืองดว้ยการออกก าลังกายของ
ผูส้งูอายใุนงานวิจยัการสรา้งสรรคช์ดุการแสดงนาฏศลิป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลงักาย
กลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเขา่ของผู้สงูอาย ุจะมีการควบคมุการหนกัเบา ปริมาณ
การออกก าลงักาย และความถ่ี เพ่ือปอ้งกนัไม่ใหเ้กิดอนัตรายกบัตวัผูส้งูอาย ุผูว้ิจยัจึงเลือกใชเ้วลา
ท่ีเหมาะสม คือ 10 นาทีตอ่ครัง้ แลว้พกั 5 นาที จงึเริ่มปฏิบตัอีิก 10 นาที (รวมสปัดาหล์ะ 75 นาที) 

โดยการสรา้งสรรคช์ุดการแสดงนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลัง
กายส าหรบัผูส้งูอายท่ีุมีภาวะเส่ียงตอ่การเกิดโรคขอ้เขา่เส่ือมครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดแ้นวคิดจากเอกลกัษณ์
นาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือของ อนกุลู โรจนสขุสมบรูณ ์เรื่อง แนวคิดทฤษฎีการฟ้อนลา้นนาแบบ
ใหม่ โดยใชก้ารเคล่ือนไหวทางดา้นรา่งกายต่างๆ เช่น การใชศี้รษะ ล าตวั มือ แขน ขา และเทา้ ท่ี
บ่งบอกถึงความเป็นเอกลักษณ์ของความเป็นพืน้บ้านภาคเหนือ ประกอบไปด้วยท่าร  าท่ีเป็น
เอกลักษณ์พืน้บ้านภาคเหนือท่ีพัฒนาร่วมกับหลักการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ การวัด การ
ประเมินผล และระยะเวลาท่ีใชใ้นครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดแ้บ่งเป็น 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ ครัง้ละ 10 
นาที รวมทัง้หมด 24 ครัง้ โดยพบว่าการแสดงชุดนีส้อดคลอ้งกบั พนมพร ชินชนะ (2563, น. 4) ท่ี
กลา่วว่า เวลาท่ีใชใ้นการสรา้งสรรคช์ดุการแสดงไมค่วรนานจนเกินไป การน าเสนอการแสดงควรให้
มีส่วนร่วมในการสืบสานวัฒนธรรม ต้องค านึงถึงองค์ประกอบต่างๆ ของการแสดง เช่น 
ความสามารถของผู้แสดง เป็นตน้ ทั้งยังยังสอดคล้องกับหลักเกณฑ์ของ  วิไล คุปตน์ิรตัิศัยกุล 
(2543, น. 46) กล่าวว่าการออกก าลงักายท่ีพอเหมาะและเหมาะสม คือ 3 ครัง้ตอ่สปัดาห ์และ วนั

ดี โภคะกุล (2545, น. 4-26 อา้งถึงใน นริศรา อารีรกัษ์, 2557, น. 29) กล่าวว่าการฝึกออกก าลัง

กายท่ีสรา้งความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนือ้ ควรปฏิบัติ เป็นเวลา 6-10 นาที และ 
World Health Organization (2010) กล่าวถึง ระยะเวลาการออกก าลงักายส าหรบัผูสู้งอาย ุอย่าง
นอ้ย 10 นาทีตอ่ครัง้ นบัไดว้่าเพียงพอและเหมาะสมตอ่ผูส้งูอาย ุซึ่งผูว้ิจยัไดศ้กึษาและสรา้งสรรค์
ชุดการแสดงนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือครัง้นีอ้ยู่ในระยะเวลา 10 นาที แลว้พัก 5 นาที จึงเริ่ม
ปฏิบตัอีิก 10 นาที (รวมสปัดาหล์ะ 75 นาที) 

และองคป์ระกอบการสรา้งสรรค ์เก่ียวกบัเครื่องแตง่กายประกอบการแสดงครัง้นี ้
มีขอ้แตกต่างจากชุดการแต่งกายทางนาฏศิลป์ ท่ีส่วนใหญ่มีพืน้ฐานการออกแบบมาจากชุดไทย
ประเพณี แตช่ดุการแสดงนาฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายคุรัง้นี ้
คือ เสือ้ยืด กางเกงวอรม์ หรือกางเกงท่ีสวมใส่สบาย เหมาะสมกบัการออกก าลงักาย เน่ืองจากชุด
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การแสดงนี ้ผู้วิจัยได้สรา้งสรรคข์ึน้มาเพ่ือการออกก าลังส าหรับผู้สูงอายุ จึงได้น าเอาแนวคิด
เก่ียวกับเรื่องกายแตง่กายในการออกก าลงักายมาใช ้ซึ่งสอดคลอ้งกับ กรกานต ์(2538, น. 24-25 
อา้งถึงใน มยรุี ถนอมสขุ, 2558, น. 42) กล่าวว่า เครื่องแต่งกาย ควรเลือกชนิดท่ีใหค้วามคล่องตวั
ในการเคล่ือนไหว สามารถระบาย ความรอ้น และซบัเหง่ือไดดี้  

2. ผลการใช้ชุดการแสดงนาฏศิลป์พื ้นบ้านภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลังกาย
กลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูสู้งอายุท่ีมีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคขอ้เข่า
เส่ือม ในต าบลน า้รดิ อ าเภอเมือง จงัหวดัอตุรดติถ ์ซึ่งชดุการแสดงดงักลา่ว ประกอบไปดว้ยทา่ร  าท่ี
เป็นเอกลกัษณพื์น้บา้นภาคเหนือท่ีพฒันารว่มกับหลกัการออกก าลงักายในผูสู้งอาย ุการวดั การ
ประเมินผล และระยะเวลาท่ีใช ้คือ ผูสู้งอายุท่ีผ่านออกก าลงักายหลังจากการใชชุ้ดการแสดงนี ้
พบว่า ผูสู้งอายุมีความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าเพิ่มมากขึน้ มี
สมรรถภาพทางรา่งกายเพิ่มขึน้ มีความยืดหยุ่นกลา้มเนือ้แขนและขาทัง้สองขา้งเพิ่มขึน้ ทัง้ยงัช่วย
ใหช้ะลอการเส่ือมถอยของสมรรถภาพทางรา่งกาย นบัไดว้่า การใชช้ดุการแสดงนาฏศิลป์พืน้บา้น
ภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลงักายกลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูสู้งอายุท่ีมี
ภาวะเส่ียงตอ่การเกิดโรคขอ้เขา่เส่ือม ประสบความส าเรจ็ 

3. การแสดงชุดนีเ้ป็นการแสดงท่ีการสรา้งสรรคข์ึน้มาใหม่เพ่ือน ามาใชใ้นการออก
ก าลงักายของผูสู้งอายุท่ีมีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคขอ้เข่าเส่ือม จึงใชแ้นวคิดการออกก าลงักาย
ส าหรบัผูสู้งอาย ุผูว้ิจยัไดส้รา้งสรรคก์ารแสดงนีข้ึน้มา โดยค านึงถึงการระมดัระวงัในการออกแบบ
ทา่ร  าท่ีใชใ้นการแสดงส าหรบัผูส้งูอาย ุซึ่งสอดคลอ้งกบัผูเ้ช่ียวชาญดา้นกายภาพท่ีมีการแนะน าท่า
ร  าท่ีใช ้คือท่าท่ี 4 ท่าทา่สาวฝา้ย เป็นการใหผู้ส้งูอายยืุนขาเดียวอาจมีผลตอ่การทรงตวั ผูเ้ช่ียวชาญ
ไดใ้หค้  าตอบวา่สามารถพฒันาได ้แตค่วรมีการปรบัทา่เล็กนอ้ย เพ่ือใหผู้ส้งูอายทุ  าท่าร  าไดง้่ายมาก
ขึน้ ผูว้ิจยัจึงไดมี้การปรบัการปฏิบตัิเป็น ยืนขาเดียวจากเดิมคือยืนขาเดียว 8 จงัหวะเปล่ียนมานบั
แค่ 4 จงัหวะ เพ่ือฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ของผูสู้งอายุ ทัง้นีผู้ว้ิจยัสนันิษฐานว่า หากเพิ่ม
จ านวนเป็น 8 ครัง้เท่าเดิม และการปฏิบตัิเช่นนีอ้ย่างต่อเน่ืองเป็นประจ า สามารถท าใหผู้ส้งูอายุมี
การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และมีพัฒนาการท่ีดีมากขึน้ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ 
สุวรรณา จันทรป์ระเสริฐ และคณะ (2556, น. บทคัดย่อ) เรื่องการศึกษาผลของการร  าไทยบน
ตารางเก้าช่องต่อภาวะสุขภาพของผู้สูงอายุ  กล่าวว่าการออกก าลังกายมากกว่า 3 วัน ใน 1 
สัปดาห์ เป็นการออกก าลังกายระดับเบา ปฏิบัติอย่างต่อเน่ือง 8 สัปดาห์ขึน้ไป ท าให้มีความ
แข็งแรงกลา้มเนือ้แขนและขาเพิ่มขึน้ มีความยืดหยุ่นกลา้มเนือ้แขนและขาทัง้สองขา้งเพิ่มขึน้ และ
สอดคลอ้งกบั Song และคณะ (2003) ท่ีมีการใชก้ารรา่ยร  าไทชิ ในการออกก าลงักายของผูส้งูอาย ุ
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โดยหลงัการใชโ้ปรแกรมไทชินี ้ท  าใหผู้ส้งูอายมีุพฒันาการท่ีดีขึน้ ช่วยลดอาการเจ็บปวดของขอ้เข่า
เส่ือม ทัง้ยงัช่วยส่งเสริมใหผู้สู้งอายุมีการออกก าลังกาย สรา้งความแข็งแรงใหก้ลา้มเนือ้หนา้ขา
และกลา้มเนือ้บรเิวณรอบเขา่ เพ่ือชะลอการเส่ือมถอยของสมรรถภาพทางรา่งกาย 

4. การศกึษาผลหลงัจากการใชช้ดุการแสดงนาฏศลิป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการออก
ก าลงักายกลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูส้งูอายท่ีุมีภาวะเส่ียงตอ่การเกิดโรค
ข้อเข่าเส่ือม ในต าบลน ้าริด อ าเภอเมือง จังหวัดอุตรดิตถ์ โดยผลการวิจัยพบว่า การพัฒนา
กลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเขา่ของผูส้งูอาย ุมีการพฒันาขึน้ในระดบัดีมาก จ านวน 
23 คน ในระดบัดี จ  านวน 33 คน และไม่พัฒนาจ านวน 3 คน ซึ่ง เม่ือคิดเป็นเปอรเ์ซ็นในระดบัดี
มาก ได ้38.98 % ในระดบัดี ได ้55.93 % ไมพ่ฒันา ได ้5.08 %  

ผูว้ิจัยไดส้รุปผลตามอาการของแบบประเมินความรุนแรงขอ้โรคขอ้เข่าเส่ือม กรม
อนามัย กระทรวงสาธารณสุข โดยก าหนดคะแนนใช้คะแนนจากแบบประเมินดังนี ้ (คะแนน
พฒันาการในแตล่ะระดบัไดร้บัค าแนะน าจากแพทย)์ ดงันี ้

คะแนนของการประเมิน 
พฒันาขึน้ระดบัดีมาก       6 – 12      คะแนน 

พัฒนาในเรื่องของการนั่งเป็นเวลานานแลว้ลุกขึน้ยืน เน่ืองจากการนั่ง
เป็นเวลานานๆ จะท าใหข้อ้เข่าไม่ไดร้บัการเคล่ือนไหวจึงท าใหเ้วลานั่งนานๆ แลว้ลุกขึน้ยืน ส่งผล
ใหมี้การเจ็บ ปวด บริเวณเข่าได ้ท่าท่ีฝึกปฏิบตัิท่ีไดผ้ลดีท่ีสุดในการพฒันาในดา้นนี ้คือ ท่าดีดขา 
เน่ืองจากทา่นีมี้จงัหวะของการกา้วเดิน ในขณะกา้วขาใหย้กขาสงู ในทา่งอเขา่ใหส้น้เทา้แตะกบักน้
ใหม้ากท่ีสดุ มีการเคล่ือนไหวของเขา่ กลา้มเนือ้ขาดา้นใน กลา้มเนือ้หนา้ขา และนอ่ง 

พฒันาขึน้ระดบัดี             1 – 5       คะแนน        
พฒันาในเรื่องการปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวนั จะมีการเคล่ือนไหวรา่งกายได้

สะดวกขึน้ เช่น การกา้วขาขึน้-ลง รถ การเดินท าความสะอาดบา้นเป็นตน้ ท่าท่ีฝึกปฏิบตัิท่ีไดผ้ลดี 
คือ ทกุท่า เน่ืองจากการบรหิารหรือการใชช้ดุการแสดงนี ้เป็นการปฏิบตัคืิอ การท าซ า้ สปัดาหล์ะ 3 
ครัง้ ซึ่งเปรียบเสมือนการออกก าลงักาย จึงท าใหก้ลา้มเนือ้บริเวณหนา้ขา และ กลา้มเนือ้บริเวณ
รอบเขา่ มีการออกก าลงักายตรงจดุ จงึท าใหเ้กิดความแข็งแรงมากขึน้  

ไมพ่ฒันา หรือเทา่เดมิ         0          คะแนน   
ไม่พฒันาหรือเทา่เดิม ส่วนใหญ่จะอยู่ในหวัขอ้การไปซือ้ของใชต้า่งๆดว้ย

ตนเอง เน่ืองจากผูส้งูอายุส่วนใหญ่ ไม่มีปัญหาในดา้นนี ้คะแนนการประเมินขอ้เข่าเส่ือมโดยกรม
อนามยัของผูส้งูอายใุนขอ้นีโ้ดยส่วนมากจะมีคา่คะแนนท่ีเต็มอยูแ่ลว้จึงไม่มีขอ้ปัญหาในดา้นนี ้ซึ่ง
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การแสดงชุดนี ้จะสามารถคงสมรรถภาพและเพ่ือการออกก าลังกายของผูสู้งอายุไวเ้พ่ือให้เกิด
ความแข็งแรงตอ่รา่งกายโดยเฉพาะกลา้มเนือ้บรเิวณรอบเข่า และกลา้มเนือ้บรเิวณหนา้ขาไวไ้ด ้

ลดลง หรือตดิลบ                                               
ไมมี่ผูส้งูอายท่ีุมีคา่คะแนนลดลงกวา่เดมิ 

สรุปคือ ชุดการแสดงนี ้จะโดดเด่นในเรื่องของการออกก าลงักายกลา้มเนือ้หนา้
ขาและกลา้มเนือ้บริเวณเข่าอย่างมาก โดยเฉพาะทา่ดีดขา เน่ืองจากท่านีมี้จงัหวะของการกา้วเดิน 
ในขณะก้าวขาใหย้กขาสูง และงอเข่าใหส้น้เทา้แตะกับก้นใหม้ากท่ีสุด มีการเคล่ือนไหวของเข่า 
และกลา้มเนือ้หนา้ขา ซึ่งท่าร  าท่ีผูว้ิจยัไดพ้ฒันาขึน้นี ้ไดค้  านึงถึงประโยชนต์อ่ตวัของผูส้งูอาย ุและ
การระมัดระวงัในการออกก าลงักายของผูสู้งอายุ ทัง้ยงัไดร้บัความอนุเคราะหจ์ากแพทยป์ระจ า
โรงพยาบาลส่งเสรมิสุขภาพ หมู่ท่ี5 ต  าบลน า้ริด อ าเภอเมือง จงัหวดัอตุรดิตถ ์มาควบคมุและดแูล
ระหวา่งการท ากิจกรรมในครัง้นี ้

5. นอกจากนีผู้ว้ิจัยไดข้อ้คน้พบในการวิจัย คือ ชุดการแสดงนีมี้ระยะเวลาสัน้ๆ ใน
การออกก าลงักาย ซึ่งขอ้คน้พบนี ้ท าใหผู้ส้งูอายท่ีุไม่มีเวลาในการออกก าลงักาย สามารถใชช้ดุการ
แสดงนีอ้อกก าลังกายท่ีบ้านได้ ทั้งยังท าให้ผู้สูงอายุไดมี้พัฒนาการทางกล้ามเนือ้หน้าขาและ
กลา้มเนือ้บรเิวณรอบเขา่แข็งแรงมากขึน้ อีกทัง้ยงัสง่เสริมความแข็งแรงตอ่สมรรถภาพทางรา่งกาย
ของผูส้งูอาย ุและใหค้วามเป็นสนุทรียะ คือ ท าใหผู้ส้งูอายเุกิดความสนกุสนาน เพลิดเพลินมากขึน้ 
ซึ่งตรงตามหลกัของการออกก าลงักายของผูส้งูอาย ุทฤษฎีนาฏยประดษิฐ์ และเกิดชดุการแสดงท่ีมี
สนุทรียะ กล่าวคือ ผูว้ิจยัใชท้ฤษฎีการออกก าลงักาย ในการออกก าลงักายกลา้มเนือ้หนา้ขาและ
กลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูส้งูอายุ และใชแ้นวคิดการออกก าลงักายในผูสู้งอายจุากการศกึษา
คน้ควา้ขอ้มูลโดยกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ โดยไดย้ึดเอาหลกัของการออกก าลงักาย มา
บรูณาการรว่มกับการออกแบบท่าร  าท่ีเป็นนาฏศิลป์พืน้เมืองภาคเหนือ และดนตรีท่ีน ามาใช ้ทัง้นี ้
ผูว้ิจยัไดค้  านึงถึงขอ้หลีกเล่ียงและการป้องกนัการเกิดอบุตัิเหตตุอ่การออกก าลงัของผูส้งูอายุ และ
เหมาะสมกับผู้สูงอายุในการออกก าลังกายโดยใชชุ้ดการแสดงนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ ซึ่ง
สอดคลอ้งกับงานวิจัยของสุวรรณา จันทรป์ระเสริฐและคณะ (2556, น. บทคดัย่อ) เรื่อง ผลของ
การร  าไทยบนตารางเกา้ช่องต่อภาวะสขุภาพของผูสู้งอายุ ซึ่งผลการทดลองมีความสอดคลอ้งกับ
งานวิจัยนี ้คือ เป็นออกก าลังกายโดยท่าร  าท่ีเป็นนาฏศิลป์ ทัง้ยังท าใหผู้้สูงอายุมีความแข็งแรง
กล้ามเนือ้แขนและขาเพิ่มขึน้ ความยืดหยุ่นกล้ามเนือ้แขนและขาทั้งสองข้างเพิ่มขึน้  และช่วย
ส่งเสริมให้ผูสู้งอายุมีการออกก าลังกาย สรา้งความแข็งแรงให้กล้ามเนื ้อหน้าขาและกล้ามเนือ้
บรเิวณรอบเข่า เพ่ือชะลอการเส่ือมถอยของสมรรถภาพทางรา่งกาย และ ทิติภา ศรีสมยั, เสาวนีย ์
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นาคมะเริง และคณะ (2560) ผลของการออกก าลงักายดว้ยร  ามวยโบราณประยกุตต์อ่สมรรถภาพ
ทางกายในผูส้งูอายชุาวไทย พบว่าสมรรถภาพในการออกก าลงักาย ความแข็งแรง ของกลา้มเนือ้
ขา การทรงตวัดีขึน้ เชน่เดียวกนั  

ซึ่งขอ้คน้พบครัง้นี ้มีขอ้แตกต่างจากงานวิจยัของ นฤมล สบบง (2551) เรื่อง ผล
ของการออกก าลงักายแบบฟ้อนเจิง มช. ตอ่ความสามารถในการท าหนา้ท่ี ของรา่งกายในผูส้งูอายุ
โรคหลอดเลือดหวัใจ และ นลินี แข็งสาริกิจ (2551) เรื่อง ผลของการออกก าลงักายแบบฟ้อนเจิง 
มช. ต่อระดบัไขมนัในเลือดในผูส้งูอายท่ีุมีความผิดปกติของระดบัไขมนัในเลือด กล่าวถึงการออก
ก าลงักายของผูส้งูอาย ุท่ีใชเ้วลา 44-50 นาที ซึ่งงานวิจยัดงักลา่ว เป็นงานวิจยัท่ีใชท้่าฟ้อนเจิง มช. 
อาศัยการควบคุมสมาธิ จึงสามารถออกก าลังกายไดน้าน แต่เน่ืองดว้ยการออกก าลังกายของ
ผูส้งูอายใุนงานวิจยัการสรา้งสรรคช์ดุการแสดงนาฏศลิป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลงักาย
กลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเขา่ของผูส้งูอาย ุจะมีการควบคมุการหนกัเบา ปริมาณ
การออกก าลงักาย และความถ่ี เพ่ือปอ้งกนัไม่ใหเ้กิดอนัตรายกบัตวัผูส้งูอาย ุผูว้ิจยัจึงเลือกใชเ้วลา
ท่ีเหมาะสม คือ 10 นาทีต่อครัง้ ดว้ยเหตผุล คือ เป็นชุดการแสดงสัน้ๆ และเหมาะสมกับผูสู้งอาย ุ
ท าใหผู้ส้งูอายท่ีุไมมี่เวลาในการออกก าลงักาย สามารถใชช้ดุการแสดงนีอ้อกก าลงักายท่ีบา้นได ้  

6. ทัง้นีก้ารสรา้งสรรคช์ุดการแสดงนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลัง
กายส าหรบัผูส้งูอายท่ีุมีภาวะเส่ียงตอ่การเกิดโรคขอ้เขา่เส่ือม โรงเรียนผูส้งูอาย ุต าบลน า้รดิ อ าเภอ
เมือง จงัหวดัอตุรดิตถ ์ครัง้นี ้ยงัช่วยส่งเสริมใหผู้ส้งูอายมีุการออกก าลงักาย สรา้งความแข็งแรงให้
กลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บรเิวณรอบเข่า ทัง้ยงัเกิดชดุการแสดงท่ีมีสนุทรียะ ส าหรบัการออก
ก าลังกายของผู้สูงอายุ ท าให้ช่วยกระตุ้น ส่งเสริมกันระหว่างท่าร  าและดนตรีท่ีมีความเป็น
เอกลกัษณน์าฏศิลป์ภาคเหนือ ท าใหผู้ส้งูอายเุกิดความสนกุสนาน เพลิดเพลินมากขึน้ โดยชดุการ
แสดงนีไ้ดผ้่านการประเมินดา้นสุนทรียะจากผูเ้ช่ียวชาญทัง้ 3 ท่าน ซึ่งการประเมินครัง้นี ้มีหวัขอ้
ของการประเมิน 2 หวัขอ้ ดงันี ้

1. ประเมินดา้นนาฏศลิป์ 
2. ประเมินดา้นดนตรี 

หลงัจากการประเมิน ผูเ้ช่ียวชาญไดใ้หค้วามเห็นว่า มีความเหมาะสมในการใชด้นตรี
ประกอบในการแสดงชุดนี ้และสอดคลอ้งกับท่าร  าท่ีใช ้ทัง้ยังใหค้วามเพลิดเพลิน และท าใหใ้ห้
ผู้สูงอายุกับผู้สูงอายุ ซึ่งสอดคล้องกับบทความจากเว็บไซดท์างการแพทย์ช่ือว่า honest doc 
(2561) เรื่อง งานวิจัยเผย ดนตรีท าให้เราเพลิดเพลินกับการออกก าลังกาย กล่าวคือ ดนตรีมี
ความสามารถในการช่วยให้เราตอบสนองทางอารมณ์ การฟังเพลงสามารถช่วยให้เรารูส้ึกมี



  

107 

 

107 

ความสุข เศรา้ โกรธ ท าให้มีพลัง หรือมีแรงกระตุน้ ในการออกก าลังกาย และยังสอดคล้องกับ
งานวิจยัของ อุไรรตัน ์ศรีวิบูลย ์(2546, น. บทคดัย่อ) เรื่อง ผลของดนตรีท่ีมีต่อระยะเวลาในการ
ออกก าลงักายบนจกัรยานวดังาน กล่าวว่า การออกก าลงักายเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน มี
ความสุขในการออกก าลงักาย ท าใหส้ามารถออกก าลงักายไดย้าวนานขึน้และมีความมุ่งมั่นท่ีจะ
ออกก าลงักายอยา่งเตม็ความสามารถเพ่ือใหเ้กิดประโยชนต์อ่รา่งกายเช่นเดียวกนั 

ข้อเสนอแนะ 
ขอ้เสนอแนะในการท าการวิจยัครัง้ตอ่ไป 

1. ผูว้ิจยัไดศ้กึษาและวิเคราะหก์ารเคล่ือนไหวในชดุการแสดงนีแ้ลว้มีลกัษณะเดน่ใน
เรื่องของขาเป็นหลกั ทัง้นีผู้ว้ิจยัสนันิษฐานวา่ หากเพิ่มจ านวนของการปฏิบตัิท่ีมากขึน้ เช่น ความถ่ี
ของการปฏิบตัิ หรือ เพิ่มจ านวนครัง้ของการปฏิบตัทิัง้ 8 ทา่ และการปฏิบตัิเชน่นีอ้ย่างต่อเน่ืองเป็น
ประจ า ผู้วิจัยมีสมมติฐานว่าน่าจะใชพ้ัฒนาต่อได ้ส่งผลให้ผู้สูงอายุมีการมีความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้และมีพฒันาการท่ีดีมากขึน้ 

2. ควรมีการพฒันาท่าร  าท่ีเป็นนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ ในส่วนตา่งๆ ของรา่งกาย 
เชน่ การออกก าลงักายในดา้นกลา้มเนือ้บรเิวณล าตวั บริเวณบา่ ไหล ่เป็นตน้ และเพิ่มระยะเวลาท่ี
ใชใ้นการออก าลงักายท่ีมากขึน้ เพ่ือเพิ่มจ านวนความหนกัเบาในการออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุ
ทัง้นีค้วรค านงึถึงความปลอดภยัของผูส้งูอายเุป็นหลกั โดยการควบคมุดแูลของแพทย ์

ขอ้เสนอแนะในการน าผลการวิจยัไปใช ้
1. การน าชดุการแสดงนีไ้ปใช ้ผูน้  าไปใชค้วรมีการศกึษาวิเคราะหเ์ก่ียวกบัสภาวะของ

ผูเ้ขา้รว่มในชดุการแสดง เพ่ือไม่ใหส้่งผลตอ่การไดร้บับาดเจ็บของผูส้งูอายแุละการน าไปใชจ้ะเกิด
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ในดา้นการช่วยส่งเสริมการออกก าลงักายแก่ผูส้งูอายเุพ่ือลดการเกิดภาวะ
ขอ้เขา่เส่ือม 

2. ควรมีการประชาสัมพันธ์ให้ผู้สูงอายุในชุมชนได้เข้าใจถึงปัญหาท่ีจะเกิดขึน้
เก่ียวกับการเกิดโรคขอ้เข่าเส่ือมและสรา้งความตระหนกัในการออกก าลงักายเพ่ือปอ้งกนัการเกิด
โรคดงักล่าว อีกทัง้เพ่ือเป็นการส่งเสริมการออกก าลังกายใหแ้ข็งแรงอยู่สม ่าเสมอ โดยการน าชุด
การแสดงนี ้เผยแพร่ให้กับโรงเรียนผู้สูงอายุในต าบล หรือ อ าเภออ่ืน ๆ ในจังหวัดส่งเสริมให้
ผูส้งูอายไุดอ้อกก าลงักาย และเพิ่มความแข็งแรงใหก้บัรา่งกาย 

3. ชดุการแสดงนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายุท่ี
มีภาวะเส่ียงตอ่การเกิดโรคขอ้เข่าเส่ือม ผูส้งูอายทุกุคนท่ีมีความสนใจสามารถน าไปใชใ้นการออก
ก าลังกายได้ทั้งในยามว่างหรือใช้เป็นชุดการแสดงของชุมชน แต่ทั้งนี ้ควรอยู่ภายใต้การ
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ควบคมุดูแลของแพทยส์าธารณสุขประจ าต าบลท่ีอยู่ในเขตพืน้ท่ีบริการเพราะหากเกิดอุบตัิเหตุ
ในขณะออกก าลงักายหรือฝึกซอ้มการแสดงจะไดช้ว่ยเหลือไดอ้ยา่งทนัทว่งที 
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แบบประเมินระดับความรุนแรงของโรคข้อเข่าเส่ือม (Oxford Knee Score) 

 
   ช่ือ นาย/นาง/นางสาว...............................นามสกลุ............................บา้นเลขท่ี..............หมู.่................... 
   ต าบล........................................อ าเภอ.........................................จงัหวดั............................................ 

  โปรดใสเ่ครื่องหมาย √ หวัขอ้ท่ีตรงกบัอาการท่ีเกิดขึน้กบัตวัทา่นมากท่ีสดุ  ในชว่ง เวลา 1 เดือน 

ท่ีผา่นมา 

ลักษณะอาการ คะแนนที่ได ้
1)  ลกัษณะอาการเจ็บปวดเขา่ของทา่น 
          ไมม่ีอาการ    ( 4  คะแนน ) 
          อาการปวดลกึๆที่เขา่เลก็นอ้ย เฉพาะเวลาขยบัตวัหรอือยูใ่นบางทา่เทา่นัน้ ( 3 คะแนน )  
        หลงัใชง้านนาน อาการปวดเขา่มากขึน้ พกัแลว้ดีขึน้ เป็นๆหายๆ  (2  คะแนน )    
         อาการปวดเขา่เพิม่มากขึน้  ปวดนานขึน้ ( 1  คะแนน )   

         อยูเ่ฉยๆก็ปวดมาก ขยบัไมไ่ด ้  ( 0  คะแนน )   

 

2) ทา่นมีปัญหาเรือ่งเขา่ในการท ากิจวตัรประจ าวนัดว้ยตนเอง หรอืไม ่เช่นการยืนอาบน า้เป็นตน้ 
          ไมม่ีปัญหา    ( 4  คะแนน )   
        มีอาการปวดเขา่/ขอ้เขา่ฝืดตงึขดัเลก็นอ้ย แตน่อ้ยมาก   ( 3  คะแนน )   
          มีอาการปวดเขา่/ขอ้เขา่ฝืดตงึเลก็นอ้ย บอ่ยครัง้   (2  คะแนน )   
          เริม่มีปัญหาท าดว้ยความยากล าบาก   ( 1  คะแนน  )  
          ไมส่ามารถท าได ้  ( 0  คะแนน )   

 

3)  ทา่นมีปัญหาเรือ่งเขา่ เมื่อกา้วขึน้ลงรถ หรอืรถประจ าทางหรอืไม่ 
         ไมม่ีอาการใดๆ  ( 4  คะแนน )   
         มีอาการปวดเขา่/ขอ้เขา่ฝืดตงึขดัเลก็นอ้ย แตน่อ้ยมาก  ( 3  คะแนน )   
         มีอาการปวดเขา่/ขอ้เขา่ฝืดกา้วขึน้ลงไดช้า้กวา่ปกติ  ( 2  คะแนน )   
         มีอาการปวดเขา่มาก/ขอ้เขา่ฝืด กา้วขึน้ลงดว้ยความยากล าบาก ( 1  คะแนน )   
       ไมส่ามารถท าได ้ ( 0  คะแนน )   

 

4)  ระยะเวลานานเทา่ไรท่ีทา่นเดนิไดม้ากที่สดุก่อนที่ทา่นจะมีอาการปวดเขา่ 
         เดินไดเ้กิน 1 ชั่วโมง โดยไมม่ีอาการอะไร  ( 4  คะแนน )    
        เดินได ้6 – 60 นาที  เริม่มอีาการปวด  ( 3  คะแนน )   
         เดินไดเ้พียง 5 – 15 นาที  เริม่มีอาการปวด ( 2  คะแนน )   
         เดินไดแ้คร่อบบา้นเทา่นัน้ เริม่มีอาการปวด  ( 1  คะแนน )   
         ท าไมไ่ดแ้ละเดินไมไ่หว  ( 0  คะแนน )   
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ลักษณะอาการ คะแนนที่ได ้
5)  หลงัทานอาหารเสรจ็ ในขณะที่ลกุจากเกา้อีน้ั่ง เขา่ของทา่นมีอาการอยา่งไร 
       ไมม่ีอาการ  (4  คะแนน  )  
         มีอาการปวดเขา่/ขอ้เขา่ฝืดเลก็นอ้ย  ( 3  คะแนน )   
         มีอาการปวดเขา่ขอ้เขา่ฝืดปานกลาง  ( 2  คะแนน ) 
         มีอาการปวดเขา่มาก/ขอ้เขา่ฝืด ลกุขึน้ยืนไดด้ว้ยความยากล าบาก   ( 1  คะแนน )   
         ปวดมากไมส่ามารถลกุขึน้ได ้  ( 0  คะแนน )  

 
 
 
 
 

6) ทา่นตอ้งเดินโยกตวั( เดินกระโผลกกระเผลก )เพราะอาการท่ีเกิดจากเขา่ของทา่นหรอืไม่ 
        ไมเ่คย  ( 4  คะแนน )   
         ในช่วง 2-3 กา้วแรกที่ออกเดินเทา่นัน้  ( 3  คะแนน )   
         เป็นบางครัง้   ( 2  คะแนน )   
         เป็นสว่นใหญ่  ( 1  คะแนน )   
        ตลอดเวลา   ( 0  คะแนน )   

 

7)  ทา่นสามารถนั่งลงคกุเขา่และลกุขึน้ไดห้รอืไม่ 
         ลกุไดง้่าย   ( 4  คะแนน )   
        ลกุได ้ ล าบากเลก็นอ้ย  ( 3  คะแนน )   
          ลกุไดแ้ตย่ากขึน้  ( 2  คะแนน )   
          ลกุไดแ้ตย่ากล าบากมาก  ( 1  คะแนน )   
        ลกุไมไ่หว   ( 0  คะแนน )   

 

8)  ทา่นมีปัญหาปวดเขา่ ในขณะที่นอนกลางคืนหรอืไม ่
         ไมเ่คย  ( 4  คะแนน )   
         ใน 1 เดือนมี 1-2 ครัง้  ( 3  คะแนน )   
         บางคืน   ( 2  คะแนน )   
         สว่นมาก   ( 1  คะแนน )   
        ทกุคืน   ( 0  คะแนน )   

 

9)  ในขณะท่ีคณุท างาน/ท างานบา้นทา่นมีอาการปวดเขา่หรอืไม่ 
         ไมม่ี   ( 4  คะแนน )   
        นอ้ยมาก   ( 3  คะแนน )   
        บางครัง้   ( 2  คะแนน )   
         สว่นมาก  ( 1  คะแนน )   
         ตลอดเวลา  ( 0  คะแนน )   
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ลักษณะอาการ คะแนนที่ได ้
10)  ทา่นเคยมีความรูส้กึวา่เขา่ของทา่นทรุดลงทนัทีหรอืหมดแรงทนัทีจนตวัทรุดลง 
       ไมเ่คย ( 4  คะแนน )   
         ในช่วงแรกที่กา้วเดินเทา่นัน้ ( 3  คะแนน  )  
        บางครัง้  ( 2  คะแนน )   
         สว่นมาก  ( 1  คะแนน  )  
        ตลอดเวลา  ( 0  คะแนน )   

 

11)  ทา่นสามารถไปซือ้ของใชต้า่งๆไดด้ว้ยตวัทา่นเอง 
         ไดเ้ป็นปกติ   ( 4  คะแนน )   
        ไปได ้เริม่มีอาการปวดเขา่/ตงึเขา่เลก็นอ้ย  ( 3  คะแนน )   
       ไปได ้เริม่มีอาการปวดเขา่ /ตงึเขา่มากขึน้   ( 2  คะแนน )   
         พอไปได ้แตด่ว้ยความยากล าบากมาก  ( 1  คะแนน )   
         ไปไมไ่หว    ( 0  คะแนน )    

 

12 )   ทา่นสามารถเดินลงบนัไดไดห้รอืไม่ 
         เดินลงได ้เป็นปกติ   (4  คะแนน )   
        เดินลงได ้เริม่มีอาการปวดเขา่/ตงึเขา่เลก็นอ้ย   ( 3  คะแนน )   
         เดินลงได ้เริม่มีอาการปวดเขา่/ตงึเขา่มากขึน้  ( 2  คะแนน )   
         เดินลงไดด้ว้ยความยากล าบากมาก  ( 1  คะแนน )   
         เดินลงไมไ่ด ้ ( 0  คะแนน )   

 

คะแนนรวม  

 
ผลการประเมิน   

  เป็นโรคขอ้เขา่เส่ือมระดบัรุนแรง ( 0 – 9 คะแนน)  
        ควรรับการรักษาจากศัลแพทยผู้์เชี่ยวชาญกระดูกและข้อทันที 

  มีอาการโรคขอ้เขา่เส่ือมระดบัปานกลาง ( 20 – 29 คะแนน)  
        ควรปรึกษาศัลแพทยผู้์เชี่ยวชาญกระดูกและข้อเพือ่รับการตรวจรักษา 

  เริ่มมีอาการขอ้เขา่เส่ือม ( 30 – 39 คะแนน)  
        ควรได้รับค าแนะน าจากศัลแพทยก์ระดูกและข้อเร่ืองการออกก าลังกาย 
        อย่างเหมาะสม 

  ยงัไมพ่บอาการผิดปกต ิ( 40 – 48 คะแนน)  
        ควรตรวจร่างกายเป็นประจ าทุกปี 
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การแปลผลคะแนนส าหรับการประเมิน 

การให้คะแนนส าหรับการประเมิน 
คะแนนรวมทีไ่ด้ 0 ถึง 9  มีขอ้บง่ชี ้: เป็นโรคขอ้เขา่เส่ือม  ระดบัรุนแรง  

ควรรบัการรกัษาจากศลัยแพทยผ์ูเ้ช่ียวชาญกระดกูและขอ้ทนัที 
คะแนนรวมทีไ่ด้ 20 ถงึ 29 มีขอ้บง่ชี ้: มีอาการโรคขอ้เข่าเส่ือมระดบัปานกลาง 

ควรปรกึษาศลัยแพทยผ์ูเ้ช่ียวชาญกระดกูและขอ้เพ่ือรบัการตรวจ
รกัษา เอกซเรย ์ขอ้เขา่ และประเมินอาการของโรค 

คะแนนรวมทีไ่ด้ 30 ถงึ 39 มีขอ้บง่ชี ้:  พบเริ่มมีอาการของโรคขอ้เขา่เส่ือมควรไดร้บั
ค าแนะน าจากศลัยแพทยผ์ูเ้ช่ียวชาญกระดกูและขอ้เรื่องการออก
ก าลงักายอยา่งเหมาะสม  การควบคมุน า้หนกัเพ่ือไมใ่หอ้ว้น 
หลีกเล่ียงทา่หรือกิจกรรมท่ีจะท าใหเ้กิดอาการและความรุนแรง
ของโรคมากขึน้ และการประเมินระดบัอาการของโรค 

คะแนนรวมทีไ่ด้ 40 ถงึ 48 ยงัไมพ่บอาการผิดปกติ แตค่วรตรวจรา่งกายเป็นประจ าทกุปี 
 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 
แบบประเมินชุดการแสดง และ ผลของการประเมินชุดการแสดง 
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ค าชีแ้จง 

1. เครื่องมือนี ้สรา้งขึน้โดยมีวตัถุประสงคเ์พ่ือตรวจสอบความคิดเห็นของท่านในฐานะเป็น

ผู้เช่ียวชาญในการตรวจสอบความเหมาะสมของแบบประเมินชุดการแสดงนาฏศิลป์

พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายท่ีุมีภาวะเส่ียงตอ่การเกิดโรคขอ้

เข่าเส่ือม โรงเรียนผูส้งูอาย ุต าบลน า้ริด อ าเภอเมือง จงัหวดัอตุรดิตถ ์ เพ่ือสามารถพฒันา

สมรรถภาพทางดา้นรา่งกายเพ่ือปอ้งกันภาวะเส่ียงตอ่การเกิดโรคขอ้เข่าเส่ือมในผูส้งูอาย ุ

โดยเครื่องมือนีส้รา้งขึน้มาประกอบค าอธิบายพรอ้มกบัมีการสาธิตรว่มดว้ย 

2. ค าตอบในเครื่องมือนีจ้ะน าไปเป็นขอ้มูลเพ่ือการปรบัปรุงใหแ้บบประเมิน ชุดการแสดง

นาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายท่ีุมีภาวะเส่ียงต่อการ

เกิดโรคขอ้เข่าเส่ือม โรงเรียนผูสู้งอายุ ต  าบลน า้ริด อ าเภอเมือง จงัหวดัอุตรดิตถ ์มีความ

ชดัเจน ครอบคลมุตอ่การตอบวตัถปุระสงคใ์นการศกึษา จงึไมส่ง่ผลใดๆ ตอ่ตวัทา่น 

3. ค าตอบของท่านจะมีประโยชนอ์ย่างยิ่ง จึงขอความอนุเคราะหใ์หท้่านตอบค าถามทุกขอ้

อย่างครบถ้วนและตามความเป็นจริง  จัก เป็นพระคุณอย่างยิ่ งต่อผู้ศึกษา และ

ขอขอบพระคณุทา่นท่ีกรุณา มา ณ โอกาสนี ้

4. เครื่องมือฉบบันีมี้ 3 ตอน ไดแ้ก่  

ตอนท่ี 1 ขอ้มลูพืน้ฐานของผูเ้ช่ียวชาญ   

ตอนท่ี 2 การตรวจสอบความเหมาะสมของ แบบประเมิน ชดุการแสดงนาฏศิลป์

พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายท่ีุมีภาวะเส่ียงตอ่การเกิดโรคขอ้-

เขา่เส่ือม โรงเรียนผูส้งูอาย ุต าบลน า้รดิ อ าเภอเมือง จงัหวดัอตุรดติถ ์

ตอนท่ี 3 ขอ้เสนอแนะเพิ่มเตมิของผูเ้ช่ียวชาญ 

 

 

 

แบบประเมินชุดการแสดงนาฏศิลป์พืน้บ้านภาคเหนือ เพือ่การออกก าลังกาย
ส าหรับผู้สูงอายุทีม่ีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคข้อเข่าเส่ือม : โรงเรียนผู้สูงอายุ 
ต าบลน า้ริด อ าเภอเมือง จังหวัดอุตรดติถ ์(ส าหรับผู้เชี่ยวชาญด้านกายภาพ) 

 
 (ส าหรับ ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือ) 
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ตอนที ่1 ข้อมูลพืน้ฐานของผู้เชี่ยวชาญ 
 

1. ช่ือ-นามสกลุ .............................................................................................................. 

2. อาย.ุ.....................ปี    ต  าแหนง่.................................................................................. 

3. ต าแหนง่ทางวิชาการ................................................................................................... 

4. สถานท่ีท างาน............................................................................................................ 

5. คณุวฒุิทางการศกึษาขัน้สงูสดุ 

ปรญิญาตรี  ปรญิญาโท  ปรญิญาเอก 

6. ประสบการณก์ารท างาน 

ต ่ากวา่ 10 ปี  10 – 20 ปี  21 – 30 ปี  

มากกวา่ 30 ปี    
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ตอนที ่2 แบบประเมินชุดการแสดง 

ท่าร าเอกลักษณน์าฏศิลป์พืน้บ้านภาคเหนือและการ
ปฏิบัตนิาฏศิลป์พืน้บ้านภาคเหนือ 

ความคดิเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญ 

ข้อเสนอแนะใน
การปรับข้อค าถาม 

(หากยงัไม่ได)้ พัฒนาได ้ พัฒนาไมไ่ด ้
1. ท่าสางวงเกวียน หรือ ท่าสางมือ เป็นท่าที่ ย ่าเทา้อยู่
กบัท่ี เป็นการรา่ยร  า โดยการสางมือขึน้-ลง พรอ้มกบัการย ่า
เทา้อยูก่บัท่ี ไดก้ารเคลือ่นไหวของกลา้มเนือ้ นอ่ง กลา้มเนือ้ 
ตน้ขาดา้นหนา้ และเพิ่มก าลงัขาทัง้สองขา้งใหแ้ข็งแรง 

   

2. ท่าย่างขุม หรือ ท่าสลับเหลี่ยม เป็นท่าที่ดดัแปลงมา
จากการต่อสูเ้พื่อป้องกนัตวั มาประกอบเป็น การรา่ยร  า ซึ่ง
มีทัง้การรุกในจังหวะของสลบัเหลี่ยมหน้า และการรบัใน
จงัหวะของสลบัเหลีย่มหลงั ไดก้ารเคลือ่นไหวของกลา้มเนือ้ 
น่อง ยืดกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นใน 
และหลงัสว่นลา่ง มี 2 ประเภท คือ  
       2.1 ทา่สลบัเหลี่ยมหนา้ ประกอบไปดว้ย 2 จงัหวะ เริ่ม
จากจงัหวะที่ 1 กา้วเทา้ขวาไปขา้งหนา้ เยือ้งทางดา้นซา้ย 
พรอ้มกับยกมือขวา งอข้อศอกขึน้ให้อยู่ในระดับไหล่ซา้ย 
และไขว้มือซ้ายด้านใน จังหวะที่  2 ดึงเท้าขวากลับที่
ต  าแหน่งเดิม พรอ้มกับก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าเยือ้งทาง
ดา้นขวาแลว้วาดมือซา้ย งอขอ้ศอกขึน้ใหอ้ยู่ในระดับไหล่
ขวา และไขว้มือขวาด้านใน ท าท่าใน จังหวะที่ 1 และ 2 
สลบักนัตอ่เนื่อง 
       2.2 สลบัเหลี่ยมหลงั ประกอบดว้ย 2 จังหวะ เริ่มจาก
จังหวะที่  1 ก้าวเท้าขวาไปด้านหลัง เยื ้องทางด้านซ้าย 
พรอ้มกับวาดแขนขวาและแขนซา้ยไปทางดา้นขวาจนสุด 
โดยให้แขนขวาเหยียด ตรงขนานกับพืน้และแขนซา้ยงอ
ขอ้ศอกอยู่ระดบัอก ดา้นขวาโดยก ามือไวห้ลวม ๆ จงัหวะที่ 
2 ดึงเทา้ขวากลบัที่ต  าแหน่งเดิม พรอ้มกับกา้วเท้าซา้ยไป
ข้างหลังเยือ้งทางด้านขวา พรอ้มกับวาดแขนซ้ายและ
แขนขวาไปทางดา้นซา้ยจนสดุ โดยใหแ้ขนซา้ยเหยียดตรง
ขนานกบัพืน้และแขนขวางอศอกอยู่ระดบัอกดา้นซา้ยโดย
ก ามือไว้หลวม ๆ ท าท่าในจังหวะที่  1 และ 2 สลับกัน
ตอ่เนื่อง 
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ท่าร าเอกลักษณน์าฏศิลป์พืน้บ้านภาคเหนือและการ
ปฏิบัตนิาฏศิลป์พืน้บ้านภาคเหนือ 

ความคดิเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญ 

ข้อเสนอแนะใน
การปรับข้อค าถาม 

(หากยงัไม่ได)้ พัฒนาได ้ พัฒนาไมไ่ด ้
3. ท่าบูชาตะวัน หรือ ท่าแทงมือไล่ศอก เป็นท่ารา่ยร  าที่
มีการฝึกการท างานประสานสมัพันธ์ระหว่างมือ และเทา้
ร่วมกัน  มี การเคลื่ อนไหวของ กล้าม เนื ้อขาด้านใน 
กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ และน่อง  เริ่มตน้ดว้ยการยืนแยก
เทา้ออกกวา้งระดบัไหล ่จากนัน้เริม่จงัหวะที่ 1 ดว้ยการกา้ว
เทา้ขวาไปขา้งหลงัเยือ้งทางดา้นซา้ย พรอ้มกบัแทงมือขวา
ขึน้ในท่าหงายมือ พรอ้มกับไล่หลังมือซ้ายลงจากขอ้มือ
จนถึงศอกขวา จากนัน้ดงึเทา้ขวากลบัท่ีต าแหนง่เดิม พรอ้ม
ทัง้พลิกมือในด้านตรงกันขา้ม นับเป็น 1 ครัง้ จังหวะที่ 2 
กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหลงัเยือ้งทางดา้นซา้ย พรอ้มกบัแทงมือ
ซา้ยขึน้ในทา่หงายมือ พรอ้มกบัไลห่ลงัมือขวาลงจากขอ้มือ
จนถึงศอกขวา จากนัน้ดงึเทา้ซา้ยกลบัท่ีต าแหนง่เดิม พรอ้ม
ทัง้พลิกมือในดา้นตรงกันขา้ม ท าท่าในจังหวะที่ 1 และ 2 
สลบักนัตอ่เนื่อง 

   

4. ท่าสาวไหมแมงบ้ง ท่าสาวไหม เป็นท่ารา่ยร  าที่มีการ
ฝึกเรื่องของความสมดลุ เนื่องจากตอ้งมีการ ยกเทา้ขา้งใด
ขา้งหนึ่งสงูลอยจากพืน้ในระดบัเข่า พรอ้มกบัการการรา่ย
ร  าเหมือนการสาวไหม มีการเคลื่อนไหวของกลา้มเนือ้ไหล ่
ต้นแขนด้านหน้า แขน ข้อมือ น่อง ยืดกล้ามเนื ้อต้นขา
ดา้นหนา้ ตน้ขาดา้นในสะโพก และหลงั เริม่ตน้ดว้ยการยืน
แยกเทา้ออกกวา้งระดบัไหล ่จากนัน้เริม่จงัหวะที่ 1 ดว้ยการ
ยกเท้าขวาขึน้ งอเข่าโดยใหเ้ทา้ลอยจากพืน้เล็กน้อย มือ
ซา้ยวางอยู่ที่เอวซา้ย โบกมือขวาเข่าและออกในระดบัเข่า 
คลา้ยกับการสาวไหมเข่าและออก ตามจงัหวะเสียงกลอง 
จงัหวะที่ 2 วางเทา้ขวาลงที่ต  าแหน่งเดิม ยกเทา้ซา้ยขึน้ งอ
เข่าโดยใหเ้ทา้ลอย จากพืน้เล็กนอ้ยโดยใหม้ือขวาวางอยู่ที่
เอวขวา โบกมือซา้ยเข่าและออกในระดบัเข่าเช่นเดียวกับ
จงัหวะ ที่ 1 ท าทา่ในจงัหวะที่ 1 และ 2 สลบักนัตอ่เนื่อง 
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ท่าร าเอกลักษณน์าฏศิลป์พืน้บ้านภาคเหนือและการ
ปฏิบัตนิาฏศิลป์พืน้บ้านภาคเหนือ 

ความคดิเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญ 

ข้อเสนอแนะใน
การปรับข้อค าถาม 

(หากยงัไม่ได)้ พัฒนาได ้ พัฒนาไมไ่ด ้
5. ท่าเยาะก๋า ท่ายา่ง (ขุมห้า) เป็นทา่ของการเดิน ซึง่ตอ้ง
อาศัยสมาธิและความจ าในการเดิน ให้ถูกลักษณะที่
ก าหนดไว ้ประกอบไปดว้ยจงัหวะของการกา้วเดิน ในขณะ
กา้วขาใหย้กขาสงู ในท่างอเข่าใหส้น้เทา้แตะกบักน้ใหม้าก
ที่สดุ มีการเคลื่อนไหวของกลา้มเนือ้ขาดา้นใน กลา้มเนือ้ 
ตน้ขาดา้นหนา้ และนอ่ง 

   

6. ท่าท่าบิดบัวบาน เป็นท่าร่ายร  าโดยการหมุนมือในท่า
บิดบวับาน พรอ้มกบัการเดิน (ขมุหา้) อาศยัความสมัพนัธ์
ระหว่างการท างานของมือ และเทา้ มีการเคลื่อนไหว ของ
กลา้มเนือ้ตน้แขนดา้นใน แขนดา้นนอก ไหล่ กลา้มเนือ้อก 
กลา้มเนือ้ขาดา้นใน กลา้มเนือ้ตน้ขา ดา้นหนา้ และน่อง 
โดยในแต่ละครัง้ของการก้าวเดินให้หมุนมือในท่าบิดบัว
บานไปดว้ย เริม่ตน้ดว้ยการยืนแยกขากวา้งระดบัไหล ่พนม
มือให้สูงระดับอก งอศอกและยื่นไปข้างหน้าเล็กน้อย 
จากนัน้ เริม่บิดบวับานพรอ้มกบัเดินตามจงัหวะ 

   

7. ท่าย่าง ขุมหน้า ขุมหลัง ขุมข้าง ท่าถีบป๊ิด เป็นท่า
ของการต่อสูท้ี่มีการยกเทา้ขึน้ถีบในเชิงรุก และมีการรา่ยร  า
ถอยหลงัเป็นเชิงรบัสลบักัน เป็นการฝึกความแข็งแรงและ
การท างาน ประสานหน้าที่ระหว่างแขนและขา มีการ
เคลือ่นไหวของกลา้มเนือ้ตน้แขนดา้นใน แขนดา้นนอก ไหล ่
กลา้มเนือ้อก กลา้มเนือ้ขาดา้นใน กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ 
และน่อง  เริ่มจากจังหวะที่ 1 ยกมือซา้ยขึน้ในท่าหนัฝ่ามือ
เขา้หาล าตัวในระดับอก จากนัน้กา้วเทา้ขวา ท าท่าคลา้ย
การถีบไปขา้งหนา้ พรอ้มกับยกมือขวาแทงในท่าหงายฝ่า
มือขึน้เหนือมือซา้ย แลว้คา้งมือขวาไวใ้นระดบัอก โดยก า
มือไวห้ลวมๆ แลว้ลดมือซา้ยเหยียดตรงลงขา้งล าตวัและก า
มือไวห้ลวมๆ จังหวะที่ 2 คลายมือขวาที่ก าไวว้าดมือไป
ขา้งหนา้โดยหนัฝ่ามือเขา้หาล าตวัแทน จากนัน้ท าการถีบ
เทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ พรอ้มกบัยกมือซา้ยแทงในท่าหงายฝ่า
มือขึน้เหนือมือขวา แลว้คา้งมือซา้ยไวใ้นระดบัอกโดยก ามือ
ไวห้ลวมๆ แลว้ลดมือขวาเหยียดตรงลงขา้งล าตวัและก ามือ
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ท่าร าเอกลักษณน์าฏศิลป์พืน้บ้านภาคเหนือและการ
ปฏิบัตนิาฏศิลป์พืน้บ้านภาคเหนือ 

ความคดิเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญ 

ข้อเสนอแนะใน
การปรับข้อค าถาม 

(หากยงัไม่ได)้ พัฒนาได ้ พัฒนาไมไ่ด ้
ไว้หลวมๆ จังหวะที่  3 คลายมือซ้ายที่ก าไว้ วาดมือไป
ขา้งหนา้  โดยหนัฝ่ามือเขา้หาล าตวั จากนัน้ท าเช่นเดียวกบั
ท่าที่ 1 จังหวะที่ 4 ท าเช่นเดียวกับจังหวะที่ 2 จากนัน้เป็น
จังหวะของการรบั เริ่มจากจังหวะที่ 5 ใหถ้อยเท้าซา้ยไป
ขา้งหลงั พรอ้มกบัวาดมือซา้ยและขวาไปขา้งล าตวัดา้นซา้ย
ค่อนไปทางดา้นหลัง จังหวะที่ 6 ถอยเท้าขวาไปขา้งหลัง 
พรอ้มกบัวาดมือขวาและซา้ยไปขา้งล าตวัดา้นขวาค่อนไป
ทางดา้นหลงั จงัหวะที่ 7 ท าเช่นเดียวกบัจงัหวะที่ 5 จงัหวะ
ที่ 8 ท าเช่นเดียวกบัจงัหวะที่ 6 เมื่อครบ 8 จงัหวะใหน้บัเป็น 
1 ครัง้ ท าตอ่เนื่อง 
8. ท่าตบมะผาบ เป็นการตบไปยงัสว่นตา่ง ๆ ของรา่งกาย 
เพื่อใหเ้กิดเสียง เป็นการเคลื่อนไหวของกลา้มเนือ้ไหล่ บ่า 
ตน้แขนดา้นหนา้ แขน ขอ้มือ ล าตวัส่วนลา่ง น่อง และเพิ่ม
ก าลงัขาทัง้สองขา้งใหแ้ข็งแรง เริ่มจากการยืนแยกเทา้ออก
กวา้งระดบัไหล ่จากนัน้เริม่จงัหวะที่ 1 ดว้ยการกา้วทา้วขวา
ไปขา้งหนา้ระหว่างจุดกึ่งกลางของเทา้ทัง้ 2 พรอ้มกับกาง
แขนจนสุดเพื่อตบมือในต าแหน่งข้างหน้าสูงระดับไหล ่
จงัหวะที่ 2 ลดมือขวาลงตบบริเวณสขีา้งดา้นซา้ย จงัหวะที่ 
3 หงายฝ่ามือซ้ายแลว้ตบลงบริเวณไหล่ซ้าย จังหวะที่ 4 
หงายฝ่ามือขวาเพื่อน ามาตบบริเวณขอ้ศอซา้ย จงัหวะที่  5 
เหยียดแขนขวาไปขา้งหนา้ในท่าในท่าหงายมือแลว้น าหลงั
มือซ้ายตบลงฝ่ามือขวา จังหวะที่ 6 ลดหลังมือซ้ายแตะ
บริเวณหนา้ขาซา้ย จังหวะที่ 7 ลกหลงัมือขวาแตะบริเวณ
หนา้ขาขวาพรอ้มกบัดงึเทา้ขวากลบัต าแหน่งเดิม นบัเป็น 1 
ครัง้ จากนัน้เปลีย่นเป็นดา้นตรงขา้ม 
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ตอนที ่3 ข้อเสนอแนะเพิม่เตมิของผู้เชี่ยวชาญ 

 

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

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

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

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

         

      ลงช่ือ  ................................................ 

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

                                ผูเ้ช่ียวชาญ 
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ค าชีแ้จง 

1. เครื่องมือนี ้สรา้งขึน้โดยมีวัตถุประสงคเ์พ่ือตรวจสอบความคิดเห็นของท่านในฐานะเป็น

ผูเ้ช่ียวชาญในการตรวจสอบความเหมาะสมของแบบประเมิน ชดุการแสดงนาฏศิลป์พืน้บา้น

ภาคเหนือ ท่ีสามารถตรวจสอบไดว้่าเป็นเอกลกัษณน์าฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการออก

ก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายท่ีุมีภาวะเส่ียงตอ่การเกิดโรคขอ้เข่าเส่ือม โรงเรียนผูส้งูอาย ุต าบลน า้

รดิ อ าเภอเมือง จงัหวดัอตุรดิตถ์ โดยเครื่องมือนีส้รา้งขึน้มาประกอบค าอธิบายพรอ้มกบัมีการ

สาธิตรว่มดว้ย 

2. ค  าตอบในเครื่องมือนีจ้ะน าไปเป็นขอ้มูลเพ่ือการปรบัปรุงให้แบบประเมิน ชุดการแสดง

นาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลงักายส าหรบัผูสู้งอายุท่ีมีภาวะเส่ียงต่อการเกิด

โรคขอ้เข่าเส่ือม โรงเรียนผูสู้งอายุ ต  าบลน า้ริด อ าเภอเมือง จงัหวดัอุตรดิตถ ์มีความชดัเจน 

ครอบคลมุตอ่การตอบวตัถปุระสงคใ์นการศกึษา จงึไมส่ง่ผลใดๆ ตอ่ตวัทา่น 

3. ค  าตอบของท่านจะมีประโยชนอ์ย่างยิ่ง จึงขอความอนุเคราะหใ์หท้่านตอบค าถามทุกขอ้

อย่างครบถว้นและตามความเป็นจรงิ จกัเป็นพระคณุอย่างยิ่งตอ่ผูศ้กึษา และขอขอบพระคณุ

ทา่นท่ีกรุณา มา ณ โอกาสนี ้

4. เครื่องมือฉบบันีมี้ 3 ตอน ไดแ้ก่  

ตอนท่ี 1 ขอ้มลูพืน้ฐานของผูเ้ช่ียวชาญ   

ตอนท่ี 2 การตรวจสอบความเหมาะสมของ แบบประเมิน ชดุการแสดงนาฏศิลป์

พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายท่ีุมีภาวะเส่ียงตอ่การเกิดโรคขอ้-

เขา่เส่ือม โรงเรียนผูส้งูอาย ุต าบลน า้รดิ อ าเภอเมือง จงัหวดัอตุรดติถ ์

ตอนท่ี 3 ขอ้เสนอแนะเพิ่มเตมิของผูเ้ช่ียวชาญ 

 

 

 

แบบประเมินชุดการแสดงนาฏศิลป์พืน้บ้านภาคเหนือ เพือ่การออกก าลังกาย
ส าหรับผู้สูงอายุทีม่ีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคข้อเข่าเส่ือม : โรงเรียนผู้สูงอายุ 
ต าบลน า้ริด อ าเภอเมือง จังหวัดอุตรดติถ ์(ส าหรับผู้เชี่ยวชาญด้านนาฏศิลป์) 

 

 (ส าหรับ ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือ) 
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ตอนที ่1 ข้อมูลพืน้ฐานของผู้เชี่ยวชาญ 
 

1. ช่ือ-นามสกลุ ...................................................................................................... 

    อาย.ุ.....................ปี    ต  าแหนง่................................................................................... 

2. ต  าแหนง่ทางวิชาการ.................................................................................................... 

3. สถานท่ีท างาน.............................................................................................................. 

4. คณุวฒุิทางการศกึษาขัน้สงูสดุ 

  ต  ่ากวา่ปรญิญา   ปรญิญาตร ี  ปรญิญาโท 

 ปรญิญาเอก 

5. ประสบการณก์ารท างาน 

ต ่ากวา่ 10 ปี  10 – 20 ปี  21 – 30 ปี   

มากกวา่ 30 ปี    
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ตอนที ่2 แบบประเมินชุดการแสดง 

1. ท่าสางวงเกวียน หรือ ท่าสางมือ  

 

 
 
  1.1 ทา่สางวงเกวียน หรือ ทา่สางมือ  

     ใช ่เอกลกัษณน์าฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ 

        ไมใ่ช ่เอกลกัษณน์าฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ 

ขอ้เสนอแนะ (หากยงัไมใ่ชเ่อกลกัษณน์าฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ) 

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

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

  1.2 ค าอธิบายท่าร  า (การเคล่ือนไหว) เป็นท่าท่ีย ่าเทา้อยู่กบัท่ี เป็นการรา่ยร  า โดยการสาง

มือขึน้-ลง พรอ้มกับการย ่าเทา้อยู่กับท่ี ไดก้ารเคล่ือนไหวของกลา้มเนือ้ไหล่ บ่า ตน้แขนดา้นหนา้ 

แขน ขอ้มือ นอ่ง กลา้มเนือ้ ตน้ขาดา้นหนา้ และเพิ่มก าลงัขาทัง้สองขา้งใหแ้ข็งแรง  

     ใช ่การเคล่ือนไหวแบบนาฏศิลป์พืน้เมืองภาคเหนือ 

        ไมใ่ช ่การเคล่ือนไหวแบบนาฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ 

ขอ้เสนอแนะ (หากยงัไมใ่ชก่ารเคล่ือนไหวแบบนาฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ) 

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

.............................................................................................................................................. 
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2. ท่าย่างขุม หรือ ท่าสลับเหล่ียม 

 

 

 
 2.1 ทา่ยา่งขมุ หรือ ทา่สลบัเหล่ียม  

     ใช ่เอกลกัษณน์าฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ 

        ไมใ่ช ่เอกลกัษณน์าฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ 

ขอ้เสนอแนะ (หากยงัไมใ่ชเ่อกลกัษณน์าฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ) 

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

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

  2.2 ค าอธิบายท่าร  า (การเคล่ือนไหว) เป็นท่าท่ีดดัแปลงมาจากการตอ่สูเ้พ่ือปอ้งกนัตวั มา

ประกอบเป็น การร่ายร  า ซึ่งมีทัง้การรุกในจงัหวะของสลับเหล่ียมหนา้ และการรบัในจงัหวะของ

สลับเหล่ียมหลัง ไดก้ารเคล่ือนไหวของกลา้มเนือ้ไหล่ บ่า ตน้แขนดา้นหนา้ แขน ขอ้มือ น่อง ยืด

กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นใน และหลงัสว่นลา่ง มี 2 ประเภท คือ  

   2.2.1 ท่าสลบัเหล่ียมหนา้ ประกอบไปดว้ย 2 จงัหวะ เริ่มจากจงัหวะท่ี 1 กา้วเทา้

ขวาไปขา้งหนา้ เยือ้งทางดา้นซา้ย พรอ้มกับยกมือขวา งอขอ้ศอกขึน้ใหอ้ยู่ ในระดบัไหล่ซา้ย และ

ไขวมื้อซา้ยดา้นใน จงัหวะท่ี 2 ดงึเทา้ขวากลบัท่ีต าแหนง่เดมิ พรอ้มกบักา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้เยือ้ง

ทางดา้นขวาแลว้วาดมือซา้ย งอขอ้ศอกขึน้ใหอ้ยู่ในระดบัไหล่ขวา และไขวมื้อขวาดา้นใน ท าท่าใน 

จงัหวะท่ี 1 และ 2 สลบักนัตอ่เน่ือง  
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   2.2.2 สลบัเหล่ียมหลงั ประกอบดว้ย 2 จงัหวะ เริ่มจากจงัหวะท่ี 1 กา้วเทา้ขวาไป

ดา้นหลัง เยือ้งทางดา้นซ้าย พรอ้มกับวาดแขนขวาและแขนซา้ยไปทางดา้นขวาจนสุด โดยให้

แขนขวาเหยียด ตรงขนานกบัพืน้และแขนซา้ยงอขอ้ศอกอยู่ระดบัอก ดา้นขวาโดยก ามือไวห้ลวม ๆ 

จงัหวะท่ี 2 ดงึเทา้ขวากลบัท่ีต าแหนง่เดมิ พรอ้มกบักา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหลงัเยือ้งทางดา้นขวา พรอ้ม

กับวาดแขนซา้ยและแขนขวาไปทางดา้นซา้ยจนสุด โดยใหแ้ขนซา้ยเหยียดตรงขนานกับพืน้และ

แขนขวางอศอกอยู่ระดับอกดา้นซา้ยโดยก ามือไว้หลวม ๆ ท าท่าในจังหวะท่ี 1 และ 2 สลับกัน

ตอ่เน่ือง  

     ใช ่การเคล่ือนไหวแบบนาฏศิลป์พืน้เมืองภาคเหนือ 

        ไมใ่ช ่การเคล่ือนไหวแบบนาฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ 

ขอ้เสนอแนะ (หากยงัไมใ่ชก่ารเคล่ือนไหวแบบนาฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ) 

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

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

3. ท่าบูชาตะวัน หรือ ท่าแทงมือไล่ศอก 

 

 
 
   3.1 ทา่บชูาตะวนั หรือ ท่าแทงมือไลศ่อก  

     ใช ่เอกลกัษณน์าฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ 

        ไมใ่ช ่เอกลกัษณน์าฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ 
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ขอ้เสนอแนะ (หากยงัไมใ่ชเ่อกลกัษณน์าฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ) 

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

..............................................................................................................................................  
  3.2 ค าอธิบายทา่ร  า (การเคล่ือนไหว) เป็นท่ารา่ยร  าท่ีมีการฝึกการท างานประสานสมัพนัธ์

ระหว่างมือ และเท้าร่วมกับมีการเคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้ตน้แขนดา้นใน แขนด้านนอก ไหล ่

กลา้มเนือ้อก กลา้มเนือ้ขาดา้นใน กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ และน่อง  เริ่มตน้ดว้ยการยืนแยกเทา้

ออกกว้างระดับไหล่ จากนั้นเริ่มจังหวะท่ี 1 ดว้ยการก้าวเท้าขวาไปข้างหลังเยือ้งทางดา้นซ้าย 

พรอ้มกบัแทงมือขวาขึน้ในทา่หงายมือ พรอ้มกบัไล่หลงัมือซา้ยลงจากขอ้มือจนถึงศอกขวา จากนัน้

ดงึเทา้ขวากลบัท่ีต าแหน่งเดิม พรอ้มทัง้พลิกมือในดา้นตรงกันขา้ม นบัเป็น 1 ครัง้ จงัหวะท่ี 2 กา้ว

เทา้ซา้ยไปขา้งหลงัเยือ้งทางดา้นซา้ย พรอ้มกบัแทงมือซา้ยขึน้ในท่าหงายมือ พรอ้มกับไล่หลงัมือ

ขวาลงจากขอ้มือจนถึงศอกขวา จากนัน้ดึงเทา้ซา้ยกลับท่ีต าแหน่งเดิม พรอ้มทัง้พลิกมือในดา้น

ตรงกนัขา้ม ท าทา่ในจงัหวะท่ี 1 และ 2 สลบักนัตอ่เน่ือง 

     ใช ่การเคล่ือนไหวแบบนาฏศิลป์พืน้เมืองภาคเหนือ 

        ไมใ่ช ่การเคล่ือนไหวแบบนาฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ 

ขอ้เสนอแนะ (หากยงัไมใ่ชก่ารเคล่ือนไหวแบบนาฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ) 

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

.............................................................................................................................................. 
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5. ท่าสาวไหมแมงบ้ง หรือ ท่าสาวไหม 
 

 
 
 4.1 ทา่สาวไหมแมงบง้ หรือ ทา่สาวไหม  

     ใช ่เอกลกัษณน์าฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ 

        ไมใ่ช ่เอกลกัษณน์าฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ 

ขอ้เสนอแนะ (หากยงัไมใ่ชเ่อกลกัษณน์าฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ) 

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

..............................................................................................................................................  
  4.2 ค าอธิบายท่าร  า (การเคล่ือนไหว) เป็นท่าร่ายร  าท่ีมีการฝึกเรื่องของความสมดุล 

เน่ืองจากตอ้งมีการ ยกเทา้ข้างใดข้างหนึ่งสูงลอยจากพืน้ในระดบัเข่า พรอ้มกับการการร่ายร  า

เหมือนการสาวไหม มีการเคล่ือนไหวของกลา้มเนือ้ไหล่ ตน้แขนดา้นหนา้ แขน ขอ้มือ น่อง ยืด

กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ ตน้ขาดา้นในสะโพก และหลงั เริ่มตน้ดว้ยการยืนแยกเทา้ออกกวา้งระดบั

ไหล่ จากนัน้เริ่มจงัหวะท่ี 1 ดว้ยการยกเทา้ขวาขึน้ งอเข่าโดยใหเ้ทา้ลอยจากพืน้เล็กนอ้ย มือซา้ย

วางอยู่ท่ีเอวซ้าย โบกมือขวาเข่าและออกในระดับเข่า คลา้ยกับการสาวไหมเข่าและออก ตาม

จงัหวะเสียงกลอง จงัหวะท่ี 2 วางเทา้ขวาลงท่ีต าแหน่งเดิม ยกเทา้ซา้ยขึน้ งอเข่าโดยใหเ้ทา้ลอย 

จากพืน้เล็กนอ้ยโดยใหมื้อขวาวางอยู่ท่ีเอวขวา โบกมือซา้ยเข่าและออกในระดบัเข่าเช่นเดียวกับ

จงัหวะ ท่ี 1 ท าทา่ในจงัหวะท่ี 1 และ 2 สลบักนัตอ่เน่ือง  

     ใช ่การเคล่ือนไหวแบบนาฏศิลป์พืน้เมืองภาคเหนือ 

        ไมใ่ช ่การเคล่ือนไหวแบบนาฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ 
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ขอ้เสนอแนะ (หากยงัไมใ่ชก่ารเคล่ือนไหวแบบนาฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ) 

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

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

 
5. ท่าเยาะก๋า หรือ ท่าย่าง (ขุมห้า) 
 

 
 
 5.1 ทา่เยาะก๋า หรือ ทา่ย่าง (ขมุหา้)  

     ใช ่เอกลกัษณน์าฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ 

        ไมใ่ช ่เอกลกัษณน์าฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ 

ขอ้เสนอแนะ (หากยงัไมใ่ชเ่อกลกัษณน์าฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ) 

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

..............................................................................................................................................  
  5.2 ค าอธิบายท่าร  า (การเคล่ือนไหว) เป็นท่าของการเดิน ซึ่งตอ้งอาศยัสมาธิและความจ า

ในการเดนิ ใหถ้กูลกัษณะท่ีก าหนดไว ้ประกอบไปดว้ยจงัหวะของการกา้วเดนิ ในขณะกา้วขาใหย้ก

ขาสูง ในท่างอเข่าให้ส้นเท้าแตะกับก้นให้มากท่ีสุด มีการเคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้ขาด้านใน 

กลา้มเนือ้ ตน้ขาดา้นหนา้ และนอ่ง 

     ใช ่การเคล่ือนไหวแบบนาฏศิลป์พืน้เมืองภาคเหนือ 

        ไมใ่ช ่การเคล่ือนไหวแบบนาฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ 
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ขอ้เสนอแนะ (หากยงัไมใ่ชก่ารเคล่ือนไหวแบบนาฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ) 

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

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

 
6. ท่าท่าบิดบัวบาน 
 

 
 
 6.1 ทา่ทา่บดิบวับาน  

      ใช ่เอกลกัษณน์าฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ 

        ไมใ่ช ่เอกลกัษณน์าฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ 

ขอ้เสนอแนะ (หากยงัไมใ่ชเ่อกลกัษณน์าฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ) 

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

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

  6.2 ค าอธิบายท่าร  า (การเคล่ือนไหว) เป็นท่าร่ายร  าโดยการหมุนมือในท่าบิดบัวบาน 

พรอ้มกบัการเดนิ (ขมุหา้) อาศยัความสมัพนัธร์ะหวา่งการท างานของมือ และเทา้ มีการเคล่ือนไหว 

ของกลา้มเนือ้ตน้แขนดา้นใน แขนดา้นนอก ไหล่ กลา้มเนือ้อก กลา้มเนือ้ขาดา้นใน กลา้มเนือ้ตน้

ขา ดา้นหนา้ และน่อง โดยในแตล่ะครัง้ของการกา้วเดินใหห้มุนมือในท่าบิดบวับานไปดว้ย เริ่มตน้

ดว้ยการยืนแยกขากวา้งระดับไหล่ พนมมือให้สูงระดับอก งอศอกและย่ืนไปข้างหน้าเล็กน้อย 

จากนัน้ เริ่มบดิบวับานพรอ้มกบัเดนิตามจงัหวะ  
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     ใช ่การเคล่ือนไหวแบบนาฏศิลป์พืน้เมืองภาคเหนือ 

        ไมใ่ช ่การเคล่ือนไหวแบบนาฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ 

ขอ้เสนอแนะ (หากยงัไมใ่ชก่ารเคล่ือนไหวแบบนาฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ) 

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

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

 
7. ท่าย่าง ขุมหน้า ขุมหลัง ขุมข้าง หรือ ท่าถบีป๊ิด 
 

 
 
 7.1 ทา่ยา่ง ขมุหนา้ ขมุหลงั ขมุขา้ง หรือ ทา่ถีบป๊ิด  

      ใช ่เอกลกัษณน์าฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ 

        ไมใ่ช ่เอกลกัษณน์าฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ 

ขอ้เสนอแนะ (หากยงัไมใ่ชเ่อกลกัษณน์าฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ) 

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

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

  7.2 ค าอธิบายท่าร  า (การเคล่ือนไหว) เป็นท่าของการต่อสูท่ี้มีการยกเทา้ขึน้ถีบในเชิงรุก 

และมีการร่ายร  าถอยหลังเป็นเชิงรบัสลับกัน เป็นการฝึกความแข็งแรงและการท างาน ประสาน

หน้าท่ีระหว่างแขนและขา มีการเคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้ต้นแขนด้านใน แขนดา้นนอก ไหล ่

กลา้มเนือ้อก กลา้มเนือ้ขาดา้นใน กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ และน่อง  เริ่มจากจงัหวะท่ี 1 ยกมือ
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ซา้ยขึน้ในท่าหนัฝ่ามือเขา้หาล าตวัในระดบัอก จากนัน้กา้วเทา้ขวา ท าท่าคลา้ยการถีบไปขา้งหนา้ 

พรอ้มกบัยกมือขวาแทงในทา่หงายฝ่ามือขึน้เหนือมือซา้ย แลว้คา้งมือขวาไวใ้นระดบัอก โดยก ามือ

ไวห้ลวมๆ แลว้ลดมือซา้ยเหยียดตรงลงขา้งล าตวัและก ามือไวห้ลวมๆ จงัหวะท่ี 2 คลายมือขวาท่ี

ก าไวว้าดมือไปขา้งหนา้โดยหนัฝ่ามือเขา้หาล าตวัแทน จากนัน้ท าการถีบเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ พรอ้ม

กับยกมือซา้ยแทงในท่าหงายฝ่ามือขึน้เหนือมือขวา แลว้คา้งมือซา้ยไวใ้นระดับอกโดยก ามือไว้

หลวมๆ แลว้ลดมือขวาเหยียดตรงลงขา้งล าตวัและก ามือไวห้ลวมๆ จงัหวะท่ี 3 คลายมือซา้ยท่ีก า

ไว ้วาดมือไปขา้งหนา้  โดยหันฝ่ามือเขา้หาล าตวั จากนัน้ท าเช่นเดียวกับท่าท่ี 1 จังหวะท่ี 4 ท า

เช่นเดียวกับจงัหวะท่ี 2 จากนัน้เป็นจงัหวะของการรบั เริ่มจากจังหวะท่ี 5 ใหถ้อยเทา้ซา้ยไปขา้ง

หลงั พรอ้มกบัวาดมือซา้ยและขวาไปขา้งล าตวัดา้นซา้ยค่อนไปทางดา้นหลงั จงัหวะท่ี 6 ถอยเทา้

ขวาไปขา้งหลงั พรอ้มกบัวาดมือขวาและซา้ยไปขา้งล าตวัดา้นขวาคอ่นไปทางดา้นหลงั จงัหวะท่ี 7 

ท าเช่นเดียวกับจงัหวะท่ี 5 จังหวะท่ี 8 ท าเช่นเดียวกับจงัหวะท่ี 6 เม่ือครบ 8 จงัหวะใหน้ับเป็น 1 

ครัง้ ท าตอ่เน่ือง  

      ใช ่การเคล่ือนไหวแบบนาฏศิลป์พืน้เมืองภาคเหนือ 

         ไมใ่ช ่การเคล่ือนไหวแบบนาฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ 

ขอ้เสนอแนะ (หากยงัไมใ่ชก่ารเคล่ือนไหวแบบนาฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ) 

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

..............................................................................................................................................  
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8. ท่าตบมะผาบ 
 

 
 
 8.1 ทา่ตบมะผาบ  

       ใช ่เอกลกัษณน์าฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ 

        ไมใ่ช ่เอกลกัษณน์าฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ 

ขอ้เสนอแนะ (หากยงัไมใ่ชเ่อกลกัษณน์าฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ) 

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

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

  8.2 ค าอธิบายทา่ร  า (การเคล่ือนไหว) เป็นการตบไปยงัสว่นตา่ง ๆ ของรา่งกาย เพ่ือใหเ้กิด

เสียง เป็นการเคล่ือนไหวของกลา้มเนือ้ไหล่ บ่า ตน้แขนดา้นหนา้ แขน ขอ้มือ ล าตวัส่วนล่าง น่อง 

และเพิ่มก าลังขาทัง้สองขา้งใหแ้ข็งแรง เริ่มจากการยืนแยกเทา้ออกกวา้งระดบัไหล่ จากนั้นเริ่ม

จงัหวะท่ี 1 ดว้ยการกา้วทา้วขวาไปขา้งหนา้ระหว่างจดุกึ่งกลางของเทา้ทัง้ 2 พรอ้มกบักางแขนจน

สดุเพ่ือตบมือในต าแหน่งขา้งหนา้สูงระดบัไหล่ จงัหวะท่ี 2 ลดมือขวาลงตบบริเวณสีขา้งดา้นซา้ย 

จงัหวะท่ี 3 หงายฝ่ามือซา้ยแลว้ตบลงบริเวณไหล่ซา้ย จงัหวะท่ี 4 หงายฝ่ามือขวาเพ่ือน ามาตบ

บริเวณขอ้ศอซา้ย จงัหวะท่ี 5 เหยียดแขนขวาไปขา้งหนา้ในท่าในท่าหงายมือแลว้น าหลงัมือซา้ย

ตบลงฝ่ามือขวา จงัหวะท่ี 6 ลดหลงัมือซา้ยแตะบริเวณหนา้ขาซา้ย จงัหวะท่ี 7 ลกหลงัมือขวาแตะ

บริเวณหนา้ขาขวาพรอ้มกับดึงเทา้ขวากลับต าแหน่งเดิม นบัเป็น 1 ครัง้ จากนัน้เปล่ียนเป็นดา้น

ตรงขา้ม  
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     ใช ่การเคล่ือนไหวแบบนาฏศิลป์พืน้เมืองภาคเหนือ 

         ไมใ่ช ่การเคล่ือนไหวแบบนาฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ 

ขอ้เสนอแนะ (หากยงัไมใ่ชก่ารเคล่ือนไหวแบบนาฏศลิป์พืน้เมืองภาคเหนือ) 

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

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

 

ตอนที ่3 ข้อเสนอแนะเพิม่เตมิของผู้เชี่ยวชาญ 

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

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

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

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

      ลงช่ือ.............................................. 

      (.........................................................) 
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ตารางการวิเคราะห ์“ความเหมาะสมและความถูกตอ้ง” ในการใชช้ดุการแสดงนาฏศิลป์พืน้บา้น
ภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลงักายกลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บริเวณรอบเข่าของผูสู้งอายุท่ีมี
ภาวะเส่ียงตอ่การเกิดโรคขอ้เข่าเส่ือม ดา้นกายภาพ โดยผูว้ิจยัวิเคราะหข์อ้มลูหาคา่เฉล่ียวิเคราะห์
ถึงทา่ร  าท่ีสามารถพฒันากลา้มเนือ้หนา้ขาและกลา้มเนือ้บรเิวณรอบเข่าของผูส้งูอายุ 

 

ท่าร าเอกลักษณน์าฏศิลป์พืน้บ้าน
ภาคเหนือและการปฏิบัตินาฏศิลป์

พืน้บ้านภาคเหนือ 

 
 

 ความเหมาะสม 
(ด้านกายภาพ) 

 ความถูกต้อง
ของท่าร า 

(ด้านนาฏศิลป์) 

1. ท่าสางวงเกวียน หรือ ท่าสางมื 
 

 

  

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

เหมาะสม 

 

ถกูตอ้ง 
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ท่าร าเอกลักษณน์าฏศิลป์พืน้บ้าน
ภาคเหนือและการปฏิบัตินาฏศิลป์

พืน้บ้านภาคเหนือ 

 
 

 ความเหมาะสม 
(ด้านกายภาพ) 

 ความถูกต้อง
ของท่าร า 

(ด้านนาฏศิลป์) 

2. ท่ายา่งขมุ หรือ ทา่สลบัเหล่ียม 
      เป็นทา่ท่ีดดัแปลงมาจากการตอ่สูเ้พ่ือ
ปอ้งกนัตวั มาประกอบเป็น การรา่ยร  า ซึ่ง
มีทัง้การรุกในจงัหวะของสลบัเหล่ียมหนา้ 
และการรบัในจงัหวะของสลบัเหล่ียมหลงั 
ไดก้ารเคล่ือนไหวของกลา้มเนือ้ น่อง ยืด
กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ กลา้มเนือ้ตน้ขา
ดา้นใน และหลงัสว่นลา่ง มี 2 ประเภท คือ  
       2.1 ทา่สลบัเหล่ียมหนา้และ 
 
 
 
 
 
 
 
        2.2สลบัเหล่ียมหลงั 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

1 

 

 

 

เหมาะสม 

 

ถกูตอ้ง 
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ท่าร าเอกลักษณน์าฏศิลป์พืน้บ้าน
ภาคเหนือและการปฏิบัตินาฏศิลป์

พืน้บ้านภาคเหนือ 

 
 

 ความเหมาะสม 
(ด้านกายภาพ) 

 ความถูกต้อง
ของท่าร า 

(ด้านนาฏศิลป์) 

3. ท่าบูชาตะวัน หรือ ท่าแทงมือไล่
ศอก  
 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

เหมาะสม 

 

ถกูตอ้ง 

 
4. ท่าสาวไหมแมงบ้ง ท่าสาวไหม  
 

 

 

 

 

 

1 

 

 

เหมาะสม 

 

ถกูตอ้ง 
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ท่าร าเอกลักษณน์าฏศิลป์พืน้บ้าน
ภาคเหนือและการปฏิบัตินาฏศิลป์

พืน้บ้านภาคเหนือ 

 
 

 ความเหมาะสม 
(ด้านกายภาพ) 

 ความถูกต้อง
ของท่าร า 

(ด้านนาฏศิลป์) 

5. ท่าเยาะก๋า ท่าย่าง (ขุมห้า)  
 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

เหมาะสม 

 

ถกูตอ้ง 

6. ท่าท่าบิดบัวบาน  
 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

เหมาะสม 

 

ถกูตอ้ง 
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ท่าร าเอกลักษณน์าฏศิลป์พืน้บ้าน
ภาคเหนือและการปฏิบัตินาฏศิลป์

พืน้บ้านภาคเหนือ 

 
 

 ความเหมาะสม 
(ด้านกายภาพ) 

 ความถูกต้อง
ของท่าร า 

(ด้านนาฏศิลป์) 

7. ท่าย่าง ขุมหน้า ขุมหลัง ขุมข้าง ท่า
ถบีป๊ิด 

  

 

 

 

 

 

 

1 

 

เหมาะสม ถกูตอ้ง 

8. ท่าตบมะผาบ  
 

 

 

 

 

 

1 

 

เหมาะสม ถกูตอ้ง 
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ผลการประเมินท่าร าจากผู้เชี่ยวชาญด้านกายภาพและด้านนาฏศิลป์ 
ผูว้ิจยัสง่แบบประเมินทา่ร  าไปยงัผูเ้ช่ียวชาญโดยมีแบบประเมินดงันี ้  

แบบประเมินท่าร าด้านกายภาพ 
ระดบัคะแนน   คา่ของคะแนน 
        1 ทา่ร  ามีความเหมาะสม 
        0  ทา่ร  าไมเ่หมาะสม 

เสนอตอ่ผูท้รงคณุวฒุิ ซึ่งมีความเช่ียวชาญทางดา้นเวชศาสตรฟ้ื์นฟ ูจ านวน 3 ทา่น ดงันี ้ 
     1. ผศ.นพ.วรพล อรา่มรศัมีกลุ (เวชศาสตรฟ้ื์นฟู มหาวิทยาลยัศรีนครวิิโรฒ) 
     2. อ. ดร. ทิพวลัย ์ มีแตม้ (คณะกายภาพ มหาวิทยาลยัศรีนครวิิโรฒ) 
     3. นาย พงษพ์นัธ ์ป้ันกอ้ง (นกักายภาพบ าบดั โรงพยาบาลอตุรดติถ)์ 

ผูท้รงคณุวุฒิทัง้ 3 ท่านไดต้รวจพิจารณาแลว้ผู้วิจยัไดน้  ามาปรบัปรุงตามค าแนะน าของ
ผูท้รงคณุวฒุิ โดยก าหนดเกณฑก์ารประเมินโดยอาศยัคะแนนเฉล่ีย ดงันี ้

     1                หมายถึง    ทา่ร  ามีความเหมาะสม 
0 – 0.99          หมายถึง     ทา่ร  าไมเ่หมาะสม 

 
แบบประเมินท่าร าด้านนาฏศิลป์ 

ระดบัคะแนน                    คา่ของคะแนน 
        1                                ทา่ร  าถกูตอ้งท่ีเป็นนาฏศลิป์พืน้บา้นภาคเหนือ 
        0                                ทา่ร  าไมถ่กูตอ้งท่ีเป็นนาฏศลิป์พืน้บา้นภาคเหนือ 

เสนอตอ่ผูท้รงคณุวฒุิ ซึ่งมีความเช่ียวชาญทางดา้นนาฏศลิป์ จ  านวน 3 ทา่น ดงันี ้
     1. ผศ.ดร. อนกุลู โรจนสขุสมบรูณ ์(จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั) 
     2. ผศ. มาณพ มานะแซม (มหาวิทยาลยัเชียงใหม)่  
     3. อ. ดร. ไกรลาส จิตรก์ลุ (มหาวิทยาลยัราชภฏัเชียงใหม)่ 

ผูท้รงคณุวุฒิทัง้ 3 ท่านไดต้รวจพิจารณาแลว้ผูว้ิจยัไดน้  ามาปรบัปรุงตามค าแนะน าของ
ผูท้รงคณุวฒุิ โดยก าหนดเกณฑก์ารประเมินโดยอาศยัคะแนนเฉล่ีย ดงันี ้

     1            หมายถึง    ทา่ร  าถกูตอ้งท่ีเป็นนาฏศลิป์พืน้บา้นภาคเหนือ 
0 – 0.99      หมายถงึ    ทา่ร  าไม่ถกูตอ้งที่เป็นนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ 
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                ผูเ้ช่ียวชาญ 

    
 
 
ค าชีแ้จง 

1. เครื่องมือนี ้สรา้งขึน้โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อตรวจสอบความคิดเห็นของท่านในฐานะเป็นผูเ้ช่ียวชาญใน
การตรวจสอบความเหมาะสมของแบบประเมิน ชุดการแสดงนาฏศิลป์พืน้บ้านภาคเหนือ ที่สามารถ

ตรวจสอบไดว้่าเป็นเอกลกัษณน์าฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพื่อการออกก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายทุี่มีภาวะ
เสีย่งตอ่การเกิดโรคขอ้เขา่เสือ่ม โรงเรยีนผูส้งูอาย ุต าบลน า้รดิ อ าเภอเมือง จงัหวดัอตุรดิตถ์ ในดา้นสนุทรยีะ 
โดยเครือ่งมือนีส้รา้งขึน้มาประกอบค าอธิบายพรอ้มกบัมีรูปทา่ร  ารว่มดว้ย 
2. ค าตอบในเครื่องมือนีจ้ะน าไปเป็นขอ้มลูเพื่อประเมิน ชุดการแสดงนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพื่อการ
ออกก าลงักายส าหรบัผูสู้งอายุที่มีภาวะเสี่ยงต่อการเกิดโรคขอ้เข่าเสื่อม โรงเรียนผูสู้งอายุ ต าบลน า้ริด 

อ าเภอเมือง จงัหวดัอตุรดิตถ ์ดา้นสนุทรยีะ มีความชดัเจน ครอบคลมุต่อการตอบวตัถปุระสงคใ์นการศกึษา 

จึงไมส่ง่ผลใดๆ ตอ่ตวัทา่น 
3. ค าตอบของท่านจะมีประโยชนอ์ย่างยิ่ง จึงขอความอนเุคราะหใ์หท้่านตอบค าถามทกุขอ้อย่างครบถว้น
และตามความเป็นจรงิ จกัเป็นพระคณุอยา่งยิ่งตอ่ผูศ้กึษา และขอขอบพระคณุทา่นท่ีกรุณา มา ณ โอกาสนี ้
4 เครือ่งมือฉบบันีม้ี 3 ตอน ไดแ้ก่  

ตอนท่ี 1 ขอ้มลูพืน้ฐานของผูเ้ช่ียวชาญ   

ตอนท่ี 2 การตรวจสอบความเหมาะสมของ แบบประเมิน ชุดการแสดงนาฏศิลป์

พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการออกก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายท่ีุมีภาวะเส่ียงตอ่การเกิดโรคขอ้เข่า

เส่ือม โรงเรียนผูส้งูอาย ุต าบลน า้รดิ อ าเภอเมือง จงัหวดัอตุรดติถ ์ดา้นสนุทรียะ 

ตอนท่ี 3 ขอ้เสนอแนะเพิ่มเตมิของผูเ้ช่ียวชาญ 

 
 

 

 

 

 

แบบประเมินชุดการแสดงนาฏศิลป์พืน้บ้านภาคเหนือ เพือ่การออกก าลังกาย
ส าหรับผู้สูงอายุทีม่ีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคข้อเข่าเส่ือม : โรงเรียนผู้สูงอายุ 

ต าบลน า้ริด อ าเภอเมือง จังหวัดอุตรดติถ ์(ด้านสุนทรียะ) 
 

 (ส าหรับ ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือ) 
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ตอนที ่1 ข้อมูลพืน้ฐานของผู้เชี่ยวชาญ 
 

1. ช่ือ-นามสกลุ .............................................................................................................. 

อาย.ุ.....................ปี    ต  าแหนง่................................................................................... 

2. ต  าแหนง่ทางวิชาการ.................................................................................................... 

3. สถานท่ีท างาน.............................................................................................................. 

4. คณุวฒุิทางการศกึษาขัน้สงูสดุ 

  ต  ่ากวา่ปรญิญา   ปรญิญาตร ี  ปรญิญาโท 

 ปรญิญาเอก 

5. ประสบการณก์ารท างาน 

ต ่ากวา่ 10 ปี  10 – 20 ปี  21 – 30 ปี   

มากกวา่ 30 ปี    
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ตอนที่ 2 ตารางทา่ร  าชดุการแสดงนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพือ่การออกก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายทุี่มีภาวะ

เสีย่งตอ่การเกิดโรคขอ้เขา่เสือ่ม : โรงเรยีนผูส้งูอาย ุต าบลน า้รดิ อ าเภอเมือง จงัหวดัอตุรดิตถ ์
 

ท่าร า ค าอธิบายท่าร า ดนตรีที่ใช้ 
 

 

1. ท่าสางวงเกวียน หรือ ท่าสางมือ เป็นท่าท่ี 

ย ่าเทา้อยู่กบัท่ี เป็นการรา่ยร  า โดยการสางมือขึน้-
ลง พรอ้มกบัการย ่าเทา้อยู่กบัท่ี ไดก้ารเคล่ือนไหว
ของกล้าม เนื ้อแขน  มื อ  กล้าม เนื ้อน่ องน่อง 
กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ และเพิ่มก าลงัขาทัง้สอง
ขา้งใหแ้ข็งแรง  
- 8 จงัหวะ 4 ครัง้ แลว้หมนุ 4 ทิศ ทิศละ 1 จงัหวะ 
รวมเป็น 12 จงัหวะ 

   ใช้ท  านองเพลงของ
กล อ งส ะบั ด ชั ย ม า
ป ร ะ ก อ บ ซึ่ ง เ ป็ น
ท านองท่ีมีจังหวะช้า 
เหมาะสมกับชุดการ
แสดงส าหรบัผูส้งูอาย ุ

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. ท่าย่างขุม หรือ ท่าสลับเหล่ียม เป็นท่าท่ี
ดัดแปลงมาจากการต่อสู้ เพ่ื อป้องกันตัว มา
ประกอบเป็น การร่ายร  า ซึ่งมีทัง้การรุกในจงัหวะ
ของสลับเหล่ียมหน้า และการรับในจังหวะของ
สลบัเหล่ียมหลงั ไดก้ารเคล่ือนไหวของกลา้มเนือ้
แขน มือ  กล้ามเนื ้อน่อง ยืดกล้ามเนื ้อต้นขา
ด้านหน้า กล้าม เนื ้อต้นขาด้านใน และหลัง
สว่นลา่ง มี 2 ประเภท คือ  
       2.1 ทา่สลบัเหล่ียมหนา้ ประกอบไปดว้ย 2 
จงัหวะ เริ่มจากจงัหวะท่ี 1 กา้วเทา้ขวาไปขา้งหนา้ 
เยือ้งทางดา้นซา้ย พรอ้มกบัยกมือขวาจนสดุแขน 
งอขอ้ศอกขึน้ใหอ้ยูใ่นระดบัไหลซ่า้ย และไขวมื้อ
ซา้ยดา้นใน จงัหวะท่ี 2 ดงึเทา้ขวากลบัท่ีต าแหนง่
เดมิ พรอ้มกบักา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้เยือ้งทาง
ดา้นขวาพรอ้มกบัยกมือซา้ยจนสดุแขน งอขอ้ศอก
ขึน้ใหอ้ยู่ในระดบัไหลข่วา และไขวมื้อขวาดา้นใน 
ท าทา่ใน จงัหวะท่ี 1 และ 2 สลบักนัตอ่เน่ือง (ใช้

  ใช้ท  านองเพลงของ
กล อ งส ะบั ด ชั ย ม า
ป ร ะ ก อ บ ซึ่ ง เ ป็ น
ท านองท่ีมีจังหวะช้า 
เหมาะสมกับชุดการ
แสดงส าหรบัผูส้งูอาย ุ
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แขนของทา่แทงมือไลศ่อกมาประกอบ) 
- 8 จงัหวะ 4 ครัง้ แลว้หมนุ 4 ทิศ ทิศละ 1 จงัหวะ 
รวมเป็น 12 จงัหวะ 
       2.2 สลบัเหล่ียมหลงั ประกอบดว้ย 2 จงัหวะ 
เริ่มจากจังหวะท่ี 1 ก้าวเทา้ขวาไปดา้นหลงั เยือ้ง
ทางด้านซ้าย พรอ้มกับท าท่าตั้งวง (สอดสรอ้ย
มาลา) โดยมือขวาตัง้วงสูง มือซา้ยจีบ จงัหวะท่ี 2 
ดึงเท้าขวากลับท่ีต าแหน่งเดิม พรอ้มกับก้าวเท้า
ซา้ยไปขา้งหลงัเยือ้งทางดา้นขวา พรอ้มกับท าท่า
ตัง้วง (สอดสรอ้ยมาลา) โดยมือซา้ยตัง้วงสูง มือ
ขวาจีบท าท่ าในจังหวะ ท่ี  1 และ 2 สลับกัน
ตอ่เน่ือง 

- 8 จงัหวะ 4 ครัง้ แลว้หมนุ 4 ทิศ ทิศละ 1 จงัหวะ 
รวมเป็น 12 จงัหวะ 

 

 
 

3. ท่าบูชาตะวัน หรือ ท่าแทงมือไล่ศอก เป็น
ท่าร่ายร  าท่ีมีการฝึกการท างานประสานสัมพันธ์
ระหว่างมือ และเท้าร่วมกัน ประกอบไปด้วย 2 
จงัหวะ เริ่มจากจงัหวะท่ี 1 กา้วเทา้ขวาไปขา้งหนา้ 
เยือ้งทางดา้นซา้ย พรอ้มกบัยกมือขวาจนสดุแขน 
งอขอ้ศอกขึน้ให้อยู่ในระดบัไหล่ซา้ย และไขวมื้อ
ซา้ยดา้นใน จงัหวะท่ี 2 ดงึเทา้ขวากลบัท่ีต าแหน่ง
เดิม พรอ้มกับก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าเยือ้งทาง
ดา้นขวาพรอ้มกบัยกมือซา้ยจนสดุแขน งอขอ้ศอก
ขึน้ใหอ้ยู่ในระดบัไหล่ขวา และไขวมื้อขวาดา้นใน 
ท าท่าใน จังหวะท่ี 1 และ 2 สลับกันต่อเน่ือง (ใช้
การเคล่ือนไหวของเทา้ในท่าสลับเหล่ียมหนา้มา
ประกอบ) 
- 8 จงัหวะ 4 ครัง้  

 

  ใช้ท  านองเพลงของ
กล อ งส ะบั ด ชั ย ม า
ป ร ะ ก อ บ ซึ่ ง เ ป็ น
ท านองท่ีมีจังหวะช้า 
เหมาะสมกับชุดการ
แสดงส าหรบัผูส้งูอาย ุ
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ท่าร า ค าอธิบายท่าร า ดนตรีที่ใช้ 
 

 

4. ท่าสาวไหมแมงบ้ง ท่าสาวไหม เป็นท่าร่าย
ร  าท่ีมีการฝึกเรื่องของความสมดุลของร่างกาย 
เน่ืองจากตอ้งมีการ ยกเทา้ขา้งใดขา้งหนึ่งสงูลอย
จากพื ้นในระดับเข่า พร้อมกับการการร่ายร  า
เห มื อนการสาวไหม  มี การเค ล่ื อน ไหวของ
กลา้มเนือ้ไหล่ ตน้แขนดา้นหนา้ แขน ขอ้มือ น่อง 
ยืดกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ ตน้ขาดา้นในสะโพก 
และหลัง เริ่มต้นด้วยการยืนแยกเท้าออกกว้าง
ระดบัไหล่ จากนัน้เริ่มจงัหวะท่ี 1 ดว้ยการยกเทา้
ขวาขึน้ งอเข่าโดยใหเ้ทา้ลอยจากพืน้เล็กนอ้ย มือ
ซา้ยวางอยู่ท่ีเอวซา้ย โบกมือขวาเข่าและออกใน
ระดบัเข่า คลา้ยกบัการสาวไหมเขา้และออก ตาม
จังหวะเสียงกลอง จังหวะท่ี 2 วางเท้าขวาลงท่ี
ต าแหน่งเดิม ยกเทา้ซา้ยขึน้ งอเข่าโดยใหเ้ท้าลอย 
จากพืน้เล็กน้อยโดยให้มือขวาวางอยู่ท่ีเอวขวา 
โบกมือซา้ยเข่าและออกในระดบัเข่าเช่นเดียวกับ
จังหวะ ท่ี 1 ท าท่าในจังหวะท่ี 1 และ 2 สลับกัน
ตอ่เน่ือง 

- 8 จงัหวะ 4 ครัง้ 

  ใช้ท านองเพลงของ
กล อ งส ะบั ด ชั ย ม า
ป ร ะ ก อ บ ซึ่ ง เ ป็ น
ท านองท่ีมีจังหวะช้า 
เหมาะสมกับชุดการ
แสดงส าหรบัผูส้งูอาย ุ

 

 

5. ท่าเยาะก๋า ท่าย่าง (ขุมห้า) เป็นท่าของการ
เดิน ซึ่งตอ้งอาศัยสมาธิและความจ าในการเดิน 
ใหถ้กูลกัษณะท่ีก าหนดไว ้ประกอบไปดว้ยจงัหวะ
ของการกา้วเดิน ในขณะกา้วขาใหย้กขาสงู ในท่า
งอเข่าให้ส้นเท้าแตะกับก้นให้มากท่ีสุด มีการ
เคล่ือนไหวของกลา้มเนือ้ขาดา้นใน กลา้มเนือ้ ตน้
ขาดา้นหนา้ และน่อง - 8 จงัหวะ 4 ครัง้แลว้หมุน 
4 ทิศ ทิศละ 1 จงัหวะ รวมเป็น 12 จงัหวะ 

   ใชท้  านองเพลงของ
กล อ งส ะบั ด ชั ย ม า
ป ร ะ ก อ บ ซึ่ ง เ ป็ น
ท านองท่ีมีจังหวะช้า 
เหมาะสมกับชุดการ
แสดงส าหรบัผูส้งูอาย ุ
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6. ท่าท่าบิดบัวบาน เป็นท่าร่ายร  าโดยการหมุน
มือในท่าบิดบัวบาน พรอ้มกับการเดิน (ขุมห้า) 
อาศัยความสัมพันธ์ระหว่างการท างานของมือ 
และเทา้ มีการเคล่ือนไหว ของกลา้มเนือ้ตน้แขน
ด้าน ใน  แขนด้านน อก  ไหล่  กล้ าม เนื ้อ อก 
กล้ามเนื ้อขาด้านใน กล้ามเนือ้ต้นขา ด้านหน้า 
และนอ่ง โดยในแตล่ะครัง้ของการกา้วเดินใหห้มนุ
มือในท่าบิดบัวบานไปด้วย เริ่มต้นด้วยการยืน
แยกขากวา้งระดบัไหล่ พนมมือใหสู้งระดบัอก งอ
ศอกและย่ืนไปขา้งหนา้เล็กนอ้ย จากนั้น เริ่มบิด
บวับานพรอ้มกบัเดนิตามจงัหวะ  
- 8 จงัหวะ 4 ครัง้แลว้หมุน 4 ทิศ ทิศละ 1 จงัหวะ 
รวมเป็น 12 จงัหวะ 

  ใช้ท านองเพลงของ
กล อ งส ะบั ด ชั ย ม า
ป ร ะ ก อ บ ซึ่ ง เ ป็ น
ท านองท่ีมีจังหวะช้า 
เหมาะสมกับชุดการ
แสดงส าหรบัผูส้งูอาย ุ

 

 
 
 

7. ท่าย่าง ขุมหน้า ขุมหลัง ขุมข้าง ท่าถีบป๊ิด 
เป็นท่าของการต่อสูท่ี้มีการยกเทา้ขึน้ถีบในเชิงรุก 
การฝึกความแข็งแรงและการท างานของกลา้มเนือ้
ขา มีการเคล่ือนไหวของ กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ 
และน่อง  เริ่มจากจังหวะท่ี 1 ยกมือท้าวสะเอว 
จากนัน้ยกเทา้ขวาขึน้  แลว้ท าท่าคลา้ยการถีบไป
ขา้งหนา้ จังหวะท่ี 2 ดึงเทา้กลับมาในต าแหน่งท่ี
ยืน แลว้ท าสลบักนั  
ท าตอ่เน่ือง  8 จงัหวะ 4 ครัง้ 

   ใชท้  านองเพลงของ
กล อ งส ะบั ด ชั ย ม า
ป ร ะ ก อ บ ซึ่ ง เ ป็ น
ท านองท่ีมีจังหวะช้า 
เหมาะสมกับชุดการ
แสดงส าหรบัผูส้งูอาย ุ
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8. ท่าตบมะผาบ  เป็นการตบไปยังส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกาย เพ่ือใหเ้กิดเสียง เป็นการเคล่ือนไหว
ของกล้ามเนื ้อไหล่ บ่า ต้นแขนด้านหน้า แขน 
ข้อมือ ล าตัวส่วนล่าง น่อง และเพิ่มก าลังขาทั้ง
สองข้างให้แข็งแรง เริ่มจากการยืนแยกเท้าออก
กวา้งระดับไหล่ จากนั้นเริ่มจังหวะท่ี 1 ด้วยการ
ก้าวท้าวขวาไปข้างหน้าระหว่างจุดกึ่งกลางของ
เท้าทั้ง 2 พรอ้มกับย่อขาลงเล็กน้อย จังหวะท่ี 2 
ตบไปยังหลังมือทั้งซ้ายและขวา จ านวน 4 ครัง้ 
จังหวะท่ี  3 ตบไปยังข้อศอกทั้งซ้ายและขวา 
จ านวน 4 ครัง้ นับเป็น 1 ครัง้ จากนัน้เปล่ียนเป็น
ดา้นตรงขา้ม ท า 8 จงัหวะ 4 ครัง้ 

  ใช้ท านองเพลงของ
กล อ งส ะบั ด ชั ย ม า
ป ร ะ ก อ บ ซึ่ ง เ ป็ น
ท านองท่ีมีจังหวะช้า 
เหมาะสมกับชุดการ
แสดงส าหรบัผูส้งูอาย ุ

 

ตอนที่ 3 ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมของผู้เชี่ยวชาญ 

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

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

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

         
            ลงช่ือ................................................ 
       (.........................................................) 
                      ผูเ้ช่ียวชาญ 
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ตอนที่ 3 ตารางการประเมินชุดการแสดงด้านสุนทรียะ 
 

 
ชื่อท่าร า 

คะแนนประเมินด้านสุนทรียะ  
ข้อเสนอแนะ 

 
นาฏศิลป์ ดนตรี 

ดี 
3 

ปาน
กลาง 

2 

พอใช ้
1 

ดี 
3 

ปาน
กลาง 

2 

พอใช ้
1 

1. ทา่สางวงเกวียง หรอืทา่สางมือ            
2. ทา่ยา่งขมุ หรอื ทา่สลบัเหลีย่ม            
3. ทา่บชูาตะวนั หรอืแทงมือไลศ่อก            
4. ทา่สาวแมงบง้ ทา่สาวไหม            
5. ทา่เยาะก๋า ทา่ยา่ง (ขมุหา้)            
6. ทา่บิดบวับาน            
7. ทา่ยา่ง ขมุหา้ ขมุหลงั ขมุขา้ง ถีบป้ิด            
8. ทา่ตบมะผาบ            
 

ตอนที่ 3 ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมของผู้เชี่ยวชาญ 

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

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

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

         
            ลงช่ือ................................................ 
       (.........................................................) 
                      ผูเ้ช่ียวชาญ 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก จ 
ตารางแสดงผลก่อน-หลัง การใช้ชุดการแสดงนาฏศิลป์พืน้บ้านภาคเหนือ เพือ่การออก
ก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุทีม่ีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคข้อเข่าเส่ือม : โรงเรียนผู้สูงอายุ 

ต าบลน า้ริด อ าเภอเมือง จังหวัดอุตรดติถ ์
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ตาราง 7  ตารางแสดงผลก่อน – หลงั การใชช้ดุการแสดงนาฏศิลป์พืน้บา้นภาคเหนือ เพ่ือการออก
ก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายท่ีุมีภาวะเส่ียงตอ่การเกิดโรคขอ้เขา่เส่ือม : โรงเรียนผูส้งูอาย ุต าบลน า้ริด 
อ าเภอเมือง จงัหวดัอตุรดติถ ์(รายบคุคล) 
 

                                             ผู้ สูงอายุล าดับที ่
ลักษณะอาการ 

1 2 3 4 5 6 7 
ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 

1) ลกัษณะอาการเจ็บปวดเข่าของทา่น 3 3 3 4 3 4 3 3 3 3 4 4 2 3 
2) ปัญหาเรือ่งเข่าในการท ากิจวตัรประจ าวนัดว้ยตนเอง
เชน่การยืนอาบน า้เป็นตน้ 

3 4 4 4 3 4 3 3 2 3 4 4 3 4 

3) ปัญหาเรือ่ง เข่นเม่ือกา้วขึน้ลงรถ หรอืรถประจ าทาง 3 3 4 4 3 4 4 4 2 3 3 4 3 3 
4) ระยะเวลาที่ทา่นเดินไดม้ากที่สดุก่อนที่ทา่นจะมี
อาการปวดเขา่ 

4 4 4 4 3 3 4 4 3 3 4 4 3 3 

5) หลงัทานอาหารเสรจ็ ในขณะทีล่กุจากเกา้อีน้ั่ง เข่า
ของทา่นมีอาการอยา่งไร 

3 4 3 4 3 4 3 4 3 4 3 4 3 3 

6) ทา่นตอ้งเดินโยกตวั(เดินกระโผลกกระเผลก)เพราะ
อาการที่เกิดจากเข่าของทา่น 

3 3 3 4 3 3 4 4 2 3 3 4 3 4 

7) สามารถนั่งลงคกุเข่าและลกุขึน้ 3 4 3 3 4 4 3 3 2 2 4 4 3 3 
8) ปัญหาปวดเข่า ในขณะที่นอนกลางคืน 3 3 4 4 4 4 4 4 3 3 3 4 4 4 
9) ขณะที่ท  างาน/ท างานบา้นทา่นมีอาการปวดเขา่ 3 3 4 4 4 4 4 4 3 3 4 4 4 4 
10) ทา่นเคยมีความรูส้กึวา่เข่าของทา่นทรุดลงทนัทีหรอื
หมดแรงทนัทีจนตวัทรุดลง 

4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 3 3 4 4 

11) สามารถไปซือ้ของใชต้า่งๆไดด้ว้ยตวัเอง 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 
12) สามารถเดินลงบนัได 4 4 3 4 4 4 3 3 3 4 4 4 3 3 

รวม 37 43 43 47 42 46 43 44 33 39 43 47 39 42 
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                                             ผู้ สูงอายุล าดับที ่
ลักษณะอาการ 

8 9 10 11 12 13 14 
ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 

1) ลกัษณะอาการเจ็บปวดเข่าของทา่น 3 4 3 3 3 3 4 4 4 4 3 3 2 3 
2) ปัญหาเรือ่งเข่าในการท ากิจวตัรประจ าวนัดว้ยตนเอง
เชน่การยืนอาบน า้เป็นตน้ 

3 4 4 4 3 3 3 3 4 4 2 3 3 3 

3) ปัญหาเรือ่ง เข่นเม่ือกา้วขึน้ลงรถ หรอืรถประจ าทาง 3 4 4 4 3 4 3 3 3 4 3 4 3 3 
4) ระยะเวลาที่ทา่นเดินไดม้ากที่สดุก่อนที่ทา่นจะมี
อาการปวดเขา่ 

4 4 4 4 3 3 3 4 3 4 3 3 3 4 

5) หลงัทานอาหารเสรจ็ ในขณะทีล่กุจากเกา้อีน้ั่ง เข่า
ของทา่นมีอาการอยา่งไร 

3 3 4 4 4 4 3 3 4 4 3 4 3 4 

6) ทา่นตอ้งเดินโยกตวั(เดินกระโผลกกระเผลก)เพราะ
อาการที่เกิดจากเข่าของทา่น 

4 4 4 4 4 4 3 4 3 3 3 3 4 4 

7) สามารถนั่งลงคกุเข่าและลกุขึน้ 3 3 3 3 4 4 3 3 4 4 3 4 3 3 
8) ปัญหาปวดเข่า ในขณะที่นอนกลางคืน 4 4 3 3 4 4 3 4 3 3 3 4 4 4 
9) ขณะที่ท  างาน/ท างานบา้นทา่นมีอาการปวดเขา่ 3 3 3 3 4 4 3 4 4 4 4 4 3 4 
10) ทา่นเคยมีความรูส้กึวา่เข่าของทา่นทรุดลงทนัทีหรอื
หมดแรงทนัทีจนตวัทรุดลง 

4 4 3 3 4 4 3 3 4 4 3 3 2 4 

11) สามารถไปซือ้ของใชต้า่งๆไดด้ว้ยตวัเอง 4 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 4 
12) สามารถเดินลงบนัได 4 4 4 4 4 4 3 3 3 4 3 4 3 3 

รวม 42 45 43 43 44 45 37 42 43 46 37 43 37 43 
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                                           ผู้ สูงอายุล าดับที ่
ลักษณะอาการ 

15 16 17 18 19 20 21 
ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 

1) ลกัษณะอาการเจ็บปวดเข่าของทา่น 2 3 3 3 3 4 4 4 4 4 3 3 3 4 
2) ปัญหาเรือ่งเข่าในการท ากิจวตัรประจ าวนัดว้ยตนเอง
เชน่การยืนอาบน า้เป็นตน้ 

3 4 3 4 3 3 4 3 3 4 3 4 4 4 

3) ปัญหาเรือ่ง เข่นเม่ือกา้วขึน้ลงรถ หรอืรถประจ าทาง 3 4 4 4 3 3 3 3 3 4 3 4 3 4 
4) ระยะเวลาที่ทา่นเดินไดม้ากที่สดุก่อนที่ทา่นจะมี
อาการปวดเขา่ 

3 3 4 4 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 

5) หลงัทานอาหารเสรจ็ ในขณะทีล่กุจากเกา้อีน้ั่ง เข่า
ของทา่นมีอาการอยา่งไร 

3 4 4 4 3 4 3 4 4 4 3 4 3 4 

6) ทา่นตอ้งเดินโยกตวั(เดินกระโผลกกระเผลก)เพราะ
อาการที่เกิดจากเข่าของทา่น 

3 4 3 4 2 4 2 3 3 3 2 3 2 4 

7) สามารถนั่งลงคกุเข่าและลกุขึน้ 2 3 3 3 3 4 3 3 4 4 3 3 2 3 
8) ปัญหาปวดเข่า ในขณะที่นอนกลางคืน 3 3 4 4 4 4 3 4 4 4 4 3 3 4 
9) ขณะที่ท  างาน/ท างานบา้นทา่นมีอาการปวดเขา่ 3 3 4 4 3 3 3 4 3 3 3 4 3 4 
10) ทา่นเคยมีความรูส้กึวา่เข่าของทา่นทรุดลงทนัทีหรอื
หมดแรงทนัทีจนตวัทรุดลง 

3 4 3 4 3 4 4 4 3 4 3 4 2 3 

11) สามารถไปซือ้ของใชต้า่งๆไดด้ว้ยตวัเอง 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 
12) สามารถเดินลงบนัได 3 4 3 4 3 3 3 3 4 4 2 3 3 4 

รวม 35 43 42 46 37 44 39 42 42 45 36 42 35 45 
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                                             ผู้ สูงอายุล าดับที ่
ลักษณะอาการ 

22 23 24 25 26 27 28 
ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 

1) ลกัษณะอาการเจ็บปวดเข่าของทา่น 3 4 4 4 3 4 3 4 2 3 3 3 3 4 
2) ปัญหาเรือ่งเข่าในการท ากิจวตัรประจ าวนัดว้ยตนเอง
เชน่การยืนอาบน า้เป็นตน้ 

4 4 3 4 3 3 4 4 3 4 4 4 3 4 

3) ปัญหาเรือ่ง เข่นเม่ือกา้วขึน้ลงรถ หรอืรถประจ าทาง 4 4 3 4 3 4 4 4 3 4 3 3 2 3 
4) ระยะเวลาที่ทา่นเดินไดม้ากที่สดุก่อนที่ทา่นจะมี
อาการปวดเขา่ 

3 3 3 3 4 4 3 4 3 3 4 4 3 4 

5) หลงัทานอาหารเสรจ็ ในขณะทีล่กุจากเกา้อีน้ั่ง เข่า
ของทา่นมีอาการอยา่งไร 

4 4 4 4 3 4 4 4 3 4 3 3 3 3 

6) ทา่นตอ้งเดินโยกตวั(เดินกระโผลกกระเผลก)เพราะ
อาการที่เกิดจากเข่าของทา่น 

2 3 4 4 2 3 3 4 3 3 2 3 4 4 

7) สามารถนั่งลงคกุเข่าและลกุขึน้ 3 4 4 4 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 
8) ปัญหาปวดเข่า ในขณะที่นอนกลางคืน 3 4 3 3 3 4 4 4 2 3 4 4 3 4 
9) ขณะที่ท  างาน/ท างานบา้นทา่นมีอาการปวดเขา่ 3 3 4 4 3 4 4 4 2 2 3 3 4 4 
10) ทา่นเคยมีความรูส้กึวา่เข่าของทา่นทรุดลงทนัทีหรอื
หมดแรงทนัทีจนตวัทรุดลง 

2 3 3 3 4 4 4 4 2 2 4 4 4 4 

11) สามารถไปซือ้ของใชต้า่งๆไดด้ว้ยตวัเอง 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 
12) สามารถเดินลงบนัได 3 4 3 3 3 4 4 4 2 3 3 3 4 4 

รวม 38 44 42 44 38 45 44 48 32 38 40 41 40 45 
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                                             ผู้ สูงอายุล าดับที ่
ลักษณะอาการ 

29 30 31 32 33 34 35 
ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 

1) ลกัษณะอาการเจ็บปวดเข่าของทา่น 3 4 3 3 3 3 4 4 4 4 3 3 3 4 

2) ปัญหาเรือ่งเข่าในการท ากิจวตัรประจ าวนัดว้ยตนเอง

เชน่การยืนอาบน า้เป็นตน้ 

4 4 3 4 2 3 4 4 4 4 3 3 4 4 

3) ปัญหาเรือ่ง เข่นเม่ือกา้วขึน้ลงรถ หรอืรถประจ าทาง 3 4 2 4 2 3 4 4 4 4 2 3 4 4 

4) ระยะเวลาที่ทา่นเดินไดม้ากที่สดุก่อนที่ทา่นจะมี

อาการปวดเขา่ 

4 4 3 3 2 3 3 4 4 4 3 4 4 4 

5) หลงัทานอาหารเสรจ็ ในขณะทีล่กุจากเกา้อีน้ั่ง เข่า

ของทา่นมีอาการอยา่งไร 

3 4 3 4 3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 

6) ทา่นตอ้งเดินโยกตวั(เดินกระโผลกกระเผลก)เพราะ

อาการที่เกิดจากเข่าของทา่น 

4 4 2 3 3 3 3 3 4 4 2 3 3 3 

7) สามารถนั่งลงคกุเข่าและลกุขึน้ 4 4 3 3 3 3 2 3 4 4 3 3 2 3 

8) ปัญหาปวดเข่า ในขณะที่นอนกลางคืน 4 4 2 4 2 3 3 4 4 4 2 3 4 4 

9) ขณะที่ท  างาน/ท างานบา้นทา่นมีอาการปวดเขา่ 4 4 3 4 2 3 3 4 3 3 3 3 3 4 

10) ทา่นเคยมีความรูส้กึวา่เข่าของทา่นทรุดลงทนัทีหรอื

หมดแรงทนัทีจนตวัทรุดลง 

4 4 2 3 2 3 4 4 4 4 3 3 4 4 

11) สามารถไปซือ้ของใชต้า่งๆไดด้ว้ยตวัเอง 4 4 4 4 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 

12) สามารถเดินลงบนัได 4 4 3 4 3 3 4 4 3 3 3 3 4 4 

รวม 45 48 33 43 30 36 41 45 45 45 34 39 42 45 
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                                             ผู้ สูงอายุล าดับที ่
ลักษณะอาการ 

36 37 38 39 40 41 42 
ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 

1) ลกัษณะอาการเจ็บปวดเข่าของทา่น 3 3 3 3 4 4 2 3 3 4 3 3 3 3 
2) ปัญหาเรือ่งเข่าในการท ากิจวตัรประจ าวนัดว้ยตนเอง
เชน่การยืนอาบน า้เป็นตน้ 

2 3 4 4 4 4 3 3 3 3 4 4 3 4 

3) ปัญหาเรือ่ง เข่นเม่ือกา้วขึน้ลงรถ หรอืรถประจ าทาง 3 3 2 3 3 4 3 3 2 3 3 3 4 4 
4) ระยะเวลาที่ทา่นเดินไดม้ากที่สดุก่อนที่ทา่นจะมีอาการ
ปวดเขา่ 

4 4 3 3 3 3 1 3 3 3 4 4 3 3 

5) หลงัทานอาหารเสรจ็ ในขณะทีล่กุจากเกา้อีน้ั่ง เข่าของ
ทา่นมีอาการอยา่งไร 

3 3 3 3 2 3 2 3 2 3 4 4 4 4 

6) ทา่นตอ้งเดินโยกตวั(เดินกระโผลกกระเผลก)เพราะ
อาการที่เกิดจากเข่าของทา่น 

2 3 3 3 4 4 2 3 2 3 2 3 4 4 

7) สามารถนั่งลงคกุเข่าและลกุขึน้ 3 3 4 4 3 4 3 3 2 3 3 3 3 4 
8) ปัญหาปวดเข่า ในขณะที่นอนกลางคืน 3 3 4 4 2 4 4 4 4 4 4 4 3 4 
9) ขณะที่ท  างาน/ท างานบา้นทา่นมีอาการปวดเขา่ 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 4 4 4 4 
10) ทา่นเคยมีความรูส้กึวา่เข่าของทา่นทรุดลงทนัทีหรอื
หมดแรงทนัทีจนตวัทรุดลง 

2 3 3 4 4 4 2 3 4 4 4 4 4 4 

11) สามารถไปซือ้ของใชต้า่งๆไดด้ว้ยตวัเอง 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 
12) สามารถเดินลงบนัได 2 3 3 3 4 4 4 4 3 4 3 3 4 4 

รวม 34 38 39 41 40 45 33 39 34 41 42 43 43 46 
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                                             ผู้ สูงอายุล าดับที ่
ลักษณะอาการ 

43 44 45 46 47 48 49 
ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 

1) ลกัษณะอาการเจ็บปวดเข่าของทา่น 2 3 3 3 3 4 3 4 3 4 3 3 3 3 

2) ปัญหาเรือ่งเข่าในการท ากิจวตัรประจ าวนัดว้ยตนเอง

เชน่การยืนอาบน า้เป็นตน้ 

3 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 3 4 

3) ปัญหาเรือ่ง เข่นเม่ือกา้วขึน้ลงรถ หรอืรถประจ าทาง 4 4 3 3 3 4 4 4 3 3 4 4 3 4 

4) ระยะเวลาที่ทา่นเดินไดม้ากที่สดุก่อนที่ทา่นจะมี

อาการปวดเขา่ 

3 3 4 4 3 4 3 3 3 4 4 4 3 3 

5) หลงัทานอาหารเสรจ็ ในขณะทีล่กุจากเกา้อีน้ั่ง เข่า

ของทา่นมีอาการอยา่งไร 

3 3 3 3 3 3 3 4 3 4 4 4 3 4 

6) ทา่นตอ้งเดินโยกตวั(เดินกระโผลกกระเผลก)เพราะ

อาการที่เกิดจากเข่าของทา่น 

4 4 2 4 4 4 2 3 2 3 3 3 3 3 

7) สามารถนั่งลงคกุเข่าและลกุขึน้ 3 4 4 4 3 3 4 4 4 4 3 3 2 3 

8) ปัญหาปวดเข่า ในขณะที่นอนกลางคืน 2 3 3 4 4 4 3 3 3 3 4 4 3 4 

9) ขณะที่ท  างาน/ท างานบา้นทา่นมีอาการปวดเขา่ 3 3 3 3 2 4 2 3 4 4 4 4 3 3 

10) ทา่นเคยมีความรูส้กึวา่เข่าของทา่นทรุดลงทนัทีหรอื

หมดแรงทนัทีจนตวัทรุดลง 

3 3 4 4 2 4 3 3 3 3 4 4 3 4 

11) สามารถไปซือ้ของใชต้า่งๆไดด้ว้ยตวัเอง 4 4 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

12) สามารถเดินลงบนัได 3 3 2 3 4 4 4 4 3 3 4 4 3 3 

รวม 37 41 38 43 39 46 38 43 39 43 45 45 36 42 
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                                             ผู้ สูงอายุล าดับที ่
ลักษณะอาการ 

50 51 52 53 54 55 
ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 

1) ลกัษณะอาการเจ็บปวดเข่าของทา่น 3 3 4 4 3 3 3 4 3 4 3 4 
2) ปัญหาเรือ่งเข่าในการท ากิจวตัรประจ าวนัดว้ยตนเอง
เชน่การยืนอาบน า้เป็นตน้ 

3 4 4 4 3 3 3 4 4 4 3 4 

3) ปัญหาเรือ่ง เข่นเม่ือกา้วขึน้ลงรถ หรอืรถประจ าทาง 3 3 4 4 4 4 3 4 3 3 3 3 
4) ระยะเวลาที่ทา่นเดินไดม้ากที่สดุก่อนที่ทา่นจะมี
อาการปวดเขา่ 

3 4 3 4 3 3 3 4 4 4 3 3 

5) หลงัทานอาหารเสรจ็ ในขณะทีล่กุจากเกา้อีน้ั่ง เข่า
ของทา่นมีอาการอยา่งไร 

2 3 2 3 3 3 3 3 4 4 3 3 

6) ทา่นตอ้งเดินโยกตวั(เดินกระโผลกกระเผลก)เพราะ
อาการที่เกิดจากเข่าของทา่น 

3 3 3 3 3 3 3 4 2 3 3 4 

7) สามารถนั่งลงคกุเข่าและลกุขึน้ 3 3 4 4 4 4 3 4 3 3 3 4 
8) ปัญหาปวดเข่า ในขณะที่นอนกลางคืน 3 4 3 4 3 4 3 4 4 4 3 4 
9) ขณะที่ท  างาน/ท างานบา้นทา่นมีอาการปวดเขา่ 3 4 3 3 4 4 3 3 2 4 3 3 
10) ทา่นเคยมีความรูส้กึวา่เข่าของทา่นทรุดลงทนัทีหรอื
หมดแรงทนัทีจนตวัทรุดลง 

2 3 3 3 3 3 3 4 4 4 3 4 

11) สามารถไปซือ้ของใชต้า่งๆไดด้ว้ยตวัเอง 4 4 4 4 4 4 3 4 4 4 3 4 
12) สามารถเดินลงบนัได 3 4 4 4 3 3 3 3 4 4 3 4 

รวม 35 42 41 44 40 41 36 45 41 45 36 44 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  

167 

 

167 

                                             ผู้ สูงอายุล าดับที ่
ลักษณะอาการ 

56 57 58 59 
ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 

1) ลกัษณะอาการเจ็บปวดเข่าของทา่น 2 3 3 3 2 3 4 4 
2) ปัญหาเรือ่งเข่าในการท ากิจวตัรประจ าวนัดว้ยตนเอง
เชน่การยืนอาบน า้เป็นตน้ 

3 3 3 4 3 4 3 4 

3) ปัญหาเรือ่ง เข่นเม่ือกา้วขึน้ลงรถ หรอืรถประจ าทาง 2 4 3 3 3 3 3 4 

4) ระยะเวลาที่ทา่นเดินไดม้ากที่สดุก่อนที่ทา่นจะมี
อาการปวดเขา่ 

2 4 3 3 3 4 4 4 

5) หลงัทานอาหารเสรจ็ ในขณะทีล่กุจากเกา้อีน้ั่ง เข่า
ของทา่นมีอาการอยา่งไร 

4 4 3 4 4 4 3 4 

6) ทา่นตอ้งเดินโยกตวั(เดินกระโผลกกระเผลก)เพราะ
อาการที่เกิดจากเข่าของทา่น 

4 4 3 3 3 4 4 4 

7) สามารถนั่งลงคกุเข่าและลกุขึน้ 2 4 4 4 3 3 4 4 

8) ปัญหาปวดเข่า ในขณะที่นอนกลางคืน 2 4 4 4 2 4 4 4 
9) ขณะที่ท  างาน/ท างานบา้นทา่นมีอาการปวดเขา่ 3 4 3 4 2 4 3 4 

10) ทา่นเคยมีความรูส้กึวา่เข่าของทา่นทรุดลงทนัทีหรอื
หมดแรงทนัทีจนตวัทรุดลง 

4 4 3 4 4 4 3 3 

11) สามารถไปซือ้ของใชต้า่งๆไดด้ว้ยตวัเอง 4 4 4 4 4 4 4 4 
12) สามารถเดินลงบนัได 4 4 4 4 4 4 3 4 

รวม 36 46 40 4
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ปัญ
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พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
2 

พฒั
นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั
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 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
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ปัญ
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พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
3 

พฒั
นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
4 

ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
5 

ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
6 

ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
7 

พฒั
นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
8 

พฒั
นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
9 

ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
10

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา
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7)
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ถ
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่า
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 ปั
ญ
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ี่
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งา
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อา
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ร
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10
) ท
า่น
เค
ย

มีค
วา
มรู
ส้กึ

วา่
เข
่าข
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ถ
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ย

ตวั
เอ
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12
) ส
าม
าร
ถ

เด
ินล
งบ
นัไ
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11
 

ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
12

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
13

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
14

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 2 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
15

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
16

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
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ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
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ขัน้
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พ่บ

ปัญ
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ปัญ
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พ่บ

ปัญ
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นา
 1 
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พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั
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 1 
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17

 
พฒั
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ปัญ
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19
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หา
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20

 
ไม
พ่บ

ปัญ
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ขัน้
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 1 
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ไม
พ่บ

ปัญ
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21
 

พฒั
นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 2 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
22

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
23

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
24

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
25

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
26

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
27

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
28

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
29

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
30

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 2 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
    



 
 

171 

     
    

 อา
กา
ร 

      ผูส้
งูอ
าย

 ุ
คน
ที่ 

1)
 ล
กัษ

ณ
ะ

อา
กา
ร

เจ็
บป

วด
เข
่า

ขอ
งท
า่น

 

2)
 ปั
ญ
หา

เรือ่
งเข

่าใ
น

กา
รท
 า

กิจ
วตั
ร

ปร
ะจ
 าว
นั

ดว้
ยต
นเ
อง

เช
น่ก
าร
ยืน

อา
บน

 า้เป็
น

ตน้
 

3)
 ปั
ญ
หา

เรือ่
ง เ
ข่น
เม่ื
อ

กา้
วข
ึน้ล
งร
ถ 

หร
อืร
ถ

ปร
ะจ
 าท
าง

 

4)
 ระ
ยะ
เวล

า
ที่ท
า่น
เด
ิน

ได
ม้า
กท
ี่สดุ

ก่อ
นท
ี่ทา่
น

จะ
มีอ
าก
าร

ปว
ดเ
ขา่

 

5)
 ห
ลงั
ทา
น

อา
หา
รเส

รจ็
 

ใน
ขณ

ะท
ีล่กุ

จา
กเ
กา้
อีน้
ั่ง 

เข
่าข
อง
ทา่
น

มีอ
าก
าร

อย
า่ง
ไร 

6)
 ท
า่น
ตอ้
ง

เด
ินโ
ยก
ตวั

(เด
ินก
ระ
โผ

ลก
กร
ะเผ

ลก
)

เพ
รา
ะอ
าก
าร

ที่เ
กิด
จา
กเ
ข่า

ขอ
งท
า่น

 

7)
 ส
าม
าร
ถ

นั่ง
ลง
คกุ
เข
่า

แล
ะล
กุข
ึน้ 

8)
 ปั
ญ
หา

ปว
ดเ
ขา่
 

ใน
ขณ

ะท
ี่

นอ
นก
ลา
งค
ืน 

9)
 ขณ

ะท
ี่

ท า
งา
น/

ท า
งา
นบ

า้น
ทา่
นมี
อา
กา
ร

ปว
ดเ
ขา่

 

10
) ท
า่น
เค
ย

มีค
วา
มรู
ส้กึ

วา่
เข
่าข
อง

ทา่
นท
รุด
ลง

ทนั
ทีห
รอื

หม
ดแ
รง
ทนั
ที

จน
ตวั
ทรุ
ดล
ง 

11
) ส
าม
าร
ถ

ไป
ซือ้
ขอ
งใ
ช้

ตา่
งๆ
ได
ด้ว้
ย

ตวั
เอ
ง 

12
) ส
าม
าร
ถ

เด
ินล
งบ
นัไ
ด 

31
 

ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
32

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
33

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
34

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
35

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
36

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
37

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
38

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 2 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
39

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 2 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
40

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
    



 
 

172 

     
    

 อา
กา
ร 

      ผูส้
งูอ
าย

 ุ
คน
ที่ 

1)
 ล
กัษ

ณ
ะ

อา
กา
ร

เจ็
บป

วด
เข
่า

ขอ
งท
า่น

 

2)
 ปั
ญ
หา

เรือ่
งเข

่าใ
น

กา
รท
 า

กิจ
วตั
ร

ปร
ะจ
 าว
นั

ดว้
ยต
นเ
อง

เช
น่ก
าร
ยืน

อา
บน

 า้เป็
น

ตน้
 

3)
 ปั
ญ
หา

เรือ่
ง เ
ข่น
เม่ื
อ

กา้
วข
ึน้ล
งร
ถ 

หร
อืร
ถ

ปร
ะจ
 าท
าง

 

4)
 ระ
ยะ
เวล

า
ที่ท
า่น
เด
ิน

ได
ม้า
กท
ี่สดุ

ก่อ
นท
ี่ทา่
น

จะ
มีอ
าก
าร

ปว
ดเ
ขา่

 

5)
 ห
ลงั
ทา
น

อา
หา
รเส

รจ็
 

ใน
ขณ

ะท
ีล่กุ

จา
กเ
กา้
อีน้
ั่ง 

เข
่าข
อง
ทา่
น

มีอ
าก
าร

อย
า่ง
ไร 

6)
 ท
า่น
ตอ้
ง

เด
ินโ
ยก
ตวั

(เด
ินก
ระ
โผ

ลก
กร
ะเผ

ลก
)

เพ
รา
ะอ
าก
าร

ที่เ
กิด
จา
กเ
ข่า

ขอ
งท
า่น

 

7)
 ส
าม
าร
ถ

นั่ง
ลง
คกุ
เข
่า

แล
ะล
กุข
ึน้ 

8)
 ปั
ญ
หา

ปว
ดเ
ขา่
 

ใน
ขณ

ะท
ี่

นอ
นก
ลา
งค
ืน 

9)
 ขณ

ะท
ี่

ท า
งา
น/

ท า
งา
นบ

า้น
ทา่
นมี
อา
กา
ร

ปว
ดเ
ขา่

 

10
) ท
า่น
เค
ย

มีค
วา
มรู
ส้กึ

วา่
เข
่าข
อง

ทา่
นท
รุด
ลง

ทนั
ทีห
รอื

หม
ดแ
รง
ทนั
ที

จน
ตวั
ทรุ
ดล
ง 

11
) ส
าม
าร
ถ

ไป
ซือ้
ขอ
งใ
ช้

ตา่
งๆ
ได
ด้ว้
ย

ตวั
เอ
ง 

12
) ส
าม
าร
ถ

เด
ินล
งบ
นัไ
ด 

41
 

ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
42

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
43

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
44

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 2 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
45

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 2 
ขัน้

 
พฒั

นา
 2 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
46

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
47

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
48

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
49

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
50

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้

 
ไม
พ่บ

ปัญ
หา

 
พฒั

นา
 1 
ขัน้
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 อา
กา
ร 

      ผูส้
งูอ
าย

 ุ
คน
ที่ 

1)
 ล
กัษ

ณ
ะ

อา
กา
ร

เจ็
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