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จ านวน15คน โดยการวิเคราะห์ข้อมูลของงานวิจัยใช้สถิติวิเคราะห์  t-test Dependent ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
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กิจกรรม จ านวน 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครัง้ ครัง้ละ 20-30 นาที เป็นจ านวนทัง้สิน้ 24 ครัง้ โดยแบ่งเวลาในการท า
กิจกรรมออกเป็น 2 ช่วง คือช่วงเช้าและช่วงบ่าย เป็นเวลา 10-15 นาที โดยยึดหลักทางการแพทย์ 10-20-60 ในการ
เปลี่ยนพฤติกรรมการท างานหรือเป็นช่วงปรับเปลี่ยนอิริยาบถ ผลการเปรียบเทียบก่อนและหลงัเข้าร่วมกิจกรรมพบว่าใน
ภาพรวมกลุ่มตวัอย่างมีอาการเจ็บปวดหรือความรู้สึกไม่สบายกายในแต่ละส่วนลดลง โดยมี 9 จุด จาก 13 จุด มีอาการ
ปวดลดลงอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ 0.05 และอีก 4 จุด มีอาการปวดลดลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่มากกว่า 0.05 
กลุ่มตวัอย่างมีความพึงพอใจหลงัเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย โดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ โดยภาพรวมมีความ
พึงพอใจอยู่ในระดบัมากที่สดุ มีคา่เฉลี่ยเท่ากบั 4.72 
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This research is intended for importance of the development of Thai dancing arts activities 

using the dance principle from the northern region to solve the problem of those likely to suffer from Office 
Syndrome, by focusing on studying these issues to create activities based on dancing principles in the 
northern region to solve the problems of those who are prone to Office Syndrome and to study the results 
before and after participating in the activities of the Thai dancing arts activity series using the dancing 
principles of the northern region, is mixed research. Part 1 is creative research to develop a set of Thai 
dancing arts activities using the principles of dancing from the northern region and to study the satisfaction 
of the participants. Part 2 is experimental research for the sample used in the research acquired through 
selective selection is a group of 15 office workers, aged between 25 and 34, who sit in front of a computer 
and more likely to suffer from office syndrome. By analyzing the research data using a t-test dependent 
analysis, mean and standard deviation. The results of the study showed that the use of Thai dancing arts 
activities by using the dance principles of the northern region for a group of office workers who are prone to 
office syndrome, activities will focus on stretching of muscles to reduce neck, shoulder, back and calf 
problems, with 16 postures in total. This took eight weeks, three times a week, for 20-30 minutes each time, a 
total of 24 times. By dividing the time for doing activities into two periods, morning and afternoon, for 10-15 
minutes. The comparison results before and after participating in the activity revealed that the participants 
had pain symptoms or physical discomfort in each decrease with 9 out of 13 pain points reduced at a 
statistically significant level of 0.05 and the other four points had a significant reduction in pain at a 
statistically significant level of 0.05. The sample group was satisfied after participating in Thai dance 
activities by using the dance principle the northern region, as a whole, was satisfied at the highest level, with 
an average of 4.72. 
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ขอขอบพระคณุรองศาสตราจารย์ ดร.รัมภา บญุสินสขุ คณบดีคณะกายภาพบ าบดัมหาวิทยาลยั
ศรีนครินทรวิโรฒ, ผศ.นพ.วรพล อร่ามรัศมีกุล อาจารย์แพทย์เวชศาสตร์ฟื้นฟู คณะแพทยศาสตร์ผู้ ช่วย
อธิการบดีฝ่ายองครักษ์และพฒันากายภาพมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ, 

อ.ดร. ไกลลาศ จิตร์กลุ ผู้ช่วยอธิการบดีมหาวิทยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ ท่ีกรุณาตรวจสอบคณุภาพ
ของเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัและได้กรุณาปรับปรุงแก้ไขข้อบกพร่อง และให้ค าแนะน า ในการสร้างเคร่ืองมือ
ให้ถูกต้องสมบูรณ์ยิ่งขึน้ และขอขอบพระคณุกลุ่มพนกังาน ของบริษัทหลกัทรัพย์จดัการกองทุน เอ็มเอฟซี 
จ ากดั (มหาชน) ท่ีให้ความร่วมมือเสียสละเวลาในการเก็บข้อมลูเป็นอย่างดี 

สุดท้ายนีผู้้ วิจัยขอกราบขอบพระคุณ  ครู อาจารย์ทุกท่านท่ีพร ่าสอนผู้ วิจัยจนมาถึงจุดนี  ้และ
ขอขอบคุณครอบครัว พี่ น้อง เพื่อนทุกคนท่ีเป็นกัลยาณมิตร คอยให้ก าลงัใจในยามท่ีท้อแท้รวมถึงน้องๆ 
ศิลปะการแสดงศึกษารุ่น62ทุกคนท่ีคอยร่วมทุกข์ร่วมสขุคอยให้ความช่วยเหลือกันมาจนส าเร็จการศึกษา  
คุณค่าและประโยชน์ในการศึกษาวิจัยครัง้นีใ้นปริญญานิพนธ์ฉบับนีย้ังมีผู้ ให้ความร่วมมือช่วยเหลืออีก
หลายท่าน ซึง่ผู้วิจยัไม่สามารถกลา่วนามในท่ีนีไ้ด้หมด จงึขอขอบพระคณุทกุท่านไว้ ณ โอกาสนี ้
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บทที่ 1 
บทน า 

ภมิูหลัง 
ปัจจุบันโลกที่กว้างก็ดูแคบขึน้ เม่ือเทคโนโลยีได้เข้ามามีบทบาทต่อการด ารงชีวิต  

มีวิวฒันาการ ที่ทนัสมยั ช่วยให้ผู้คนสะดวกสบายมากขึน้ เรียกได้ว่าเป็นปัจจยัหนึ่งในการใช้ชีวิต
ไปแล้ว เรามักปฏิเสธไม่ได้เลยว่า เราใช้เวลาส่วนใหญ่อยู่กับเทคโนโลยีและใช้เวลาส่วนมาก 
ในแต่ละวันนั่งอยู่กับคอมพิวเตอร์โทรศัพท์ สื่อเทคโนโลยีต่าง ๆ ด้วยยุคไอทีเทคโนโลยีที่เข้ามา  
มีบทบาทในการใช้ชีวิตประจ าวนั จงึสง่ผลเสียโดยตรงต่อร่างกายท าให้เกิดโรคออฟฟิศซินโดรมขึน้ 
ด้วยวิถีชีวิตคนในยุคปัจจุบันและหน้าที่การท างานที่ต้องนั่งอยู่กับหน้าจอคอมพิวเตอร์ ท างาน
ต่อเนื่องอย่างน้อย8ชัว่โมงต่อวนั 5วนัต่อสปัดาห์ ซึง่เป็นสาเหตหุลกัท าให้พบอาการปวดเม่ือยที่คอ 
บา่ ไหล ่หลงั เอว และน่อง ซึง่ปัจจบุนันีพ้บวา่โรคออฟฟิศซินโดรมเป็นโรคยอดฮิตที่ไม่ควรมองข้าม 
เป็นโรคที่ไม่น่ากลวัแต่เป็นโรคที่ไม่ควรมองข้ามเพราะถ้าปลอ่ยไว้โดยไม่รักษาก็อาจมีอาการสะสม
เรือ้รังท าให้เป็นปัญหาต่อการใช้ชีวิต ท าให้ประสิทธิภาพในการท างานลดน้อยลง จากสถิติในปี 
2564 พบว่าคนไทย 80% มีอาการออฟฟิศซินโดรม (เป็นข้อมูลเชิงสถิติจากโรงพยาบาลสมิติเวช)  
ในกลุ่มของอาการปวดกล้ามเนือ้และ เยื่อพงัผืด (Myofascial pain syndrome) มีอาการปวดจาก
การใช้งานของกล้ามเนือ้มัดเดิม ๆ ซ า้ ๆ ต่อเนื่องเป็นระยะเวลานาน ที่เกิดจากการนั่งท างาน
ต่อเนื่องกับคอมพิวเตอร์หรือโทรศัพท์ โดยไม่ได้ปรับเปลี่ยนท่าทางหรืออิริยาบถ จนท าให้เกิด
อาการปวดสะสมและกลายเป็นปวดเรือ้รังในที่สุด ซึ่งอาจพบร่วมกับอาการชาบริเวณแขน มือ  
และปลายนิว้ เนื่องอาจเกิดจากการที่เส้นประสาทส่วนปลายในแต่ละต าแหน่งถูกกดทับอย่าง
ต่อเนื่อง ในอาการของโรคออฟฟิศซินโดรมมกัจะปวดกล้ามเนือ้บริเวณสว่นต่าง ๆของร่างกาย เช่น  
คอ บ่า ไหล่ สะบัก หลงั และ น่อง ส่วนใหญ่มักพบอาการปวดเป็นบริเวณกว้าง หรือบางครัง้ไม่
สามารถบอกต าแหน่งที่มีอาการปวดได้อย่างชัดเจน โดยผู้ ป่วยบางรายอาจพบอาการปวดร้าว  
ไปยังต าแหน่งต่าง ๆของร่างกายได้ อาการปวดอาจมีน้อยไปหามากซึ่งมักจะท าให้เกิดความ
ร าคาญต่อการใช้ชีวิตประจ าวนั หรือในขณะปฏิบตัิงาน เนื่องจากอาการทางระบบประสาทที่ถกูกด
ทบั เช่น อาการชาบริเวณแขนและมือ รวมถึงอาการอ่อนแรง หากมีการกดทบัเส้นประสาทนานเกิน 
(นพ.วรวฒัน์ เอียวสินพานิช และ แพทย์ผู้ช านาญการด้านเวชศาสตร์ฟืน้ฟู, 2563) 

ออฟฟิศซินโดรมเป็นกลุ่มอาการที่รู้จักกันดีในกลุ่มคนท างานออฟฟิศและเก่ียวข้องกับ
การใช้คอมพิวเตอร์ แท็บเล็ต หรือสมาร์ทโฟน เนื่องจากเป็นกลุ่มที่มีความเสี่ยงสงู สาเหตุส าคญั
ของโรคออฟฟิศซินโดรมนัน้ เกิดจากการท างานหรือใช้ท่าทางอย่างใดอย่างหนึง่ซ า้ ๆ หรืออยู่ในท่า
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ที่ไม่เหมาะสมเป็นเวลานาน จากการนัง่หรือยืนหลงัค่อม ไหล่ห่อ หรือยกไหล ่ก้มคอมากเกินไป ท า
ให้เกิดอาการปวดเม่ือยหรือชาตามบริเวณต่าง ๆ อาจรวมถึงสภาพแวดล้อมและอุปกรณ์การ
ท างานที่ไม่เหมาะสม อาการออฟฟิศซินโดรม มกัจะมีอาการที่หลากหลาย เร่ิมตัง้แต่ปวดกล้ามเนือ้
เบา ๆ ไปจนถึงกระดกูทบัเส้น (เอียวสินพานิช, 2563) 

อาการออฟฟิศซินโดรมสามารถบรรเทาอาการเจ็บลงได้ด้วยการท าท่าบริหารร่างกาย 
office syndrome ถ้าเร่ิมมีอาการปวดเม่ือยจากการนัง่ท างาน และสงสยัวา่น่าจะเป็นออฟฟิศซินโด
รม สามารถสงัเกตอุาการได้ดงันี ้

1. อาการปวดกล้ามเนือ้สว่นใดสว่นหนึง่ของร่างกาย เช่น หวัไหล ่สะบกั คอ บา่ ท้ายทอย 
มีอาการปวดหลงัส่วนบนหรือส่วนล่าง ปวดมือ ข้อมือ ปวดข้อศอก ปวดเข่าหรือข้อเท้า ปวดสะโพก
หรือต้นขา และมักจะมีอาการปวดเป็นบริเวณกว้าง มีอาการปวดร้าวไปส่วนอื่นของร่างกาย ที่มี
ลกัษณะอาการปวดแบบล้า ๆ และไม่สามารถระบุอาการหรือต าแหน่งที่ชัดเจนได้ และมีอาการ
ปวดตัง้แต่เล็กน้อยไปจนถึงขัน้รุนแรงและทรมานขึน้เร่ือยๆ 

2. มักมีอาการของระบบประสาทร่วมด้วย เช่น ชาตามร่างกาย ปวดร้าว หรืออาจมี
อาการหอูือ้ มนึงง ตาพร่ามวั ปวดไมเกรน หรือปวดศีรษะอย่างรุนแรง 

3. มีอาการทางระบบประสาทที่ถกูกดทบั เช่น ชาบริเวณมือและแขน และถ้าเกิดมีการกด
ทบัเส้นประสาทนานเกินไปอาจมีอาการออ่นแรงร่วมด้วย 

4.มีอาการทางตา เช่น ปวดตา เม่ือยล้าตา มีอาการแสบตา ระคายเคือง ตาพร่ามัว  
สู้แสงไม่ได้ น า้ตาไหล 

5. เกิดอาการผิดปกติทางผิวหนงั เช่น คนัตามตวั มีอาการผดผ่ืน แพ้ ผิวหนงัแดง 
6. พบอาการจากระบบทางเดินหายใจ เช่น อาการคัดจมูก ไอ จาม เหมือนเป็นภูมิแพ้ 

หายใจล าบาก แน่นหน้าอก แสบคอ คอแห้ง (ALLWELLHEALTHCARE,2020) 
จากสาเหตุข้างต้นพบว่า ปัจจุบนัพนักงานออฟฟิศมีแนวโน้มการท างานติดต่อกันเป็น

ระยะเวลานาน และเป็นโรคออฟฟิศซินโดรมกนัมากขึน้ โดยส่วนใหญ่ท างานประมาณตัง้แต่ 7-9 
ชั่วโมงต่อวัน จากโรคออฟฟิศซินโดรมส่วนใหญ่มีระดับความรุนแรงของอาการที่ระดับ 4 คือ  
มีอาการรู้สึกเจ็บป่วยปานกลาง โดยจะรู้สึกเจ็บปวดขณะท างาน หรือแม้กระทัง่เวลาพกัจากการ
ท างาน ทัง้นี ้ส่วนใหญ่มีอาการเจ็บป่วยที่บริเวณไหล่-บ่า มากที่สดุถึงร้อยละ 24.8 รองลงมาคือ
บริเวณข้อมือ-มือร้อยละ 18.1 ตามล าดบั ซึ่งส่วนใหญ่ไม่ได้รับการดูแลที่ดีจากองค์กร อาทิ การ
จดัเตรียมอุปกรณ์ที่เหมาะสมกบักายวิภาคศาสตร์ เพื่อช่วยสนับสนุนและป้องกันการเกิดอาการ
เจ็บป่วย หรือแนวทางการดูแลรักษาเม่ือเกิดอาการเจ็บป่วยด้วยโรคออฟฟิศซินโดรมอัน
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เนื่องมาจากการท างาน จากส านกังานสถิติแห่งชาติ ดร.นายแพทย์ พรเทพ ศิ ริวนารังสรรค์ อธิบดี
กรมอนามยั เปิดเผยข้อมลูการส ารวจของส านักงานสถิติแห่งชาติ เม่ือเดือนสิงหาคม พ.ศ. 2558 
พบว่าพนักงานส านักงานมากกว่าร้อยละ 60 มีความผิดปกติของระบบกระดูกและกล้ามเนือ้ที่
เรียกว่า “อาการออฟฟิศซินโดรม” ซึ่งเป็นกลุ่มอาการที่พบบ่อยในคนท างานส านกังานที่นัง่ท างาน
กับคอมพิวเตอร์เป็นประจ าและสภาพแวดล้อมในการท างานที่ไม่เหมาะสม ไม่ว่าจะเป็นการนั่ง
ท างานอย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลายาวนานมากกว่า 4 ชั่วโมงต่อวัน ท าให้ร่างกายมีการ
เคลื่อนไหวน้อย สิ่งเหลา่นีส้ง่ผลให้เกิดอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ อาการเกร็งสะสมของกล้ามเนือ้
และอาการอักเสบของกล้ามเนือ้ โดยเฉพาะกล้ามเนือ้บริเวณรยางค์แขน ได้แก่ บ่าไหล่ หลัง
สว่นบน-สะบกั แขน มือ และคอ หากท างานในอิริยาบถท่ีไม่ถกูต้องตามหลกักายวิภาคศาสตร์แบบ
นีต้่อไป ในอนาคตจะท าให้มีอาการรุนแรงมากขึน้ เช่น มีอาการปวดร้าวตามแนวเส้นประสาท 
อาการชา หรือจ ากัดการเคลื่อนไหวของข้อต่อ แม้กระทั่งอาการที่เกิดขึน้กับอวยัวะอื่น ๆ ที่ไม่ใช่
ระบบกระดูกและกล้ามเนือ้ได้แก่กระเพาะปัสสาวะอกัเสบแผลในกระเพาะอาหาร กรดไหลย้อน 
โรคเครียด ไมเกรน อาการปวดศีรษะเรือ้รัง ซึ่งส่วนใหญ่เกิดจากพฤติกรรมในการใช้คอมพิวเตอร์ 
นพ.สวุรรณชยั วฒันายิ่งเจริญชยั อธิบดีกรมควบคมุโรค ระบขุ้อมลูส านกังานสถิติแห่งชาติปี56-60
พบคนไทยมีผู้ใช้คอมพิวเตอร์ประมาณ 30.8 ล้านคน เป็นกลุม่วยัท างาน (ที่มีอาย1ุ5ปีขึน้ไป) ที่ใช้
คอมพิวเตอร์ถึง 28.1 ล้านคน หรือร้อยละ91.3 ปัญหาสขุภาพเนื่องจากการท างานในออฟฟิศมี
แนวโน้มสงูขึน้ การนัง่ดคูอมพิวเตอร์นานๆไม่เปลี่ยนอิริยาบถ อาจเกิดโรคออฟฟิศซินโดรมได้ (นพ.

สวุรรณชยั วฒันายิ่งเจริญชยั อธิบดีกรมควบคมุโรค,2561) (Strength, 2560; พึ่งทอง, 2563; 

สถาบนัส่งเสริมการสอนวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี, 2560; ส านกัสื่อสารและตอบโต้
ความเสี่ยง, 2558) 

(ll Well Health Care, 2563)จากข้อมลูข้างต้นจะเห็นได้ว่า Office Syndrome คือของคู่
กนักบัพนักงานออฟฟิศอย่างแท้จริง ที่ไม่สามารถหลีกหนีได้เลย เพราะการท างานโดยส่วนใหญ่
ต้องพึง่พาเทคโนโลยี ไม่วา่จะเป็นคอมพิวเตอร์ มือถือ หรือแท็บเล็ต ซึง่เทคโนโลยีเหลา่นีล้้วนแต่จะ
ท าให้ Posture ของเราอยู่ในท่าทางที่แย่ ๆ ส่งผลเสียต่าง ๆ ต่อกระดูกและกล้ามเนือ้ (Stretch 
Strength, 2560) วิธีการรักษาอาการออฟฟิศซินโดรม ควรได้รับการรักษาโดยแพทย์เวชศาสตร์
ฟืน้ฟูที่มีความเช่ียวชาญด้านอาการปวดกล้ามเนือ้ หลงัจากผู้ ป่วยได้รับการวินิจฉัยแล้วแพทย์จะ
พิจารณาการรักษาที่เหมาะสมของแต่ละบคุคล เช่น 

1. การยืดกล้ามเนือ้ที่ถกูวิธีด้วยตวัเอง 
2. การรักษาด้วยวิธีทางกายภาพบ าบดั ด้วยอปุกรณ์ที่เพียบพร้อมและทนัสมยั 
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3. การนวดแผนไทย 
4. การฝังเข็ม 
5. การรับประทานยา 
ส าหรับการรักษาออฟฟิศซินโดรม ท าได้โดยหาสาเหตขุองอาการบาดเจ็บของกล้ามเนือ้ 

เส้นเอ็น เส้นประสาท หรือหลอดเลือด หากอาการไม่รุนแรง อาจเร่ิมจากการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ในการเคลื่อนไหว หรือการท างานตามความเหมาะสม เช่น หยุดพักจากการท างานเป็นระยะ  
เพื่อผ่อนคลายกล้ามเนือ้ และเคลื่อนไหวร่างกาย 

เพื่อเพิ่มการไหลเวียนของโลหิต ควรออกก าลงักายหรือยืดกล้ามเนือ้เพื่อเพิ่มความแข็งแรง
และความยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้ หากมีอาการปวดรุนแรงจนไม่สามารถรักษาได้ด้วยการยืดคลาย
กล้ามเนือ้ให้ปรึกษาแพทย์(สถาบนัสง่เสริมการสอนวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี, 2560) 

 
วิธีที่ป้องกันการเกิดโรคออฟฟิศซินโดรมที่ดีที่สุดคือ 
1. เป็นการออกก าลงักายด้วยทา่ท่ีเหมาะสมกบัอาการ เช่น การยืดกล้ามเนือ้ให้เกิดความ

ยืดหยุ่น การออกก าลงัเพื่อเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ โดยต้องอาศยัความใส่ใจและความ
สม ่าเสมอ 

2. การปรับสภาพแวดล้อมในการท างาน เช่น ปรับระดับความสงูของโต๊ะและเก้าอี ้ให้
สามารถนัง่ท างานในท่าที่สบาย ปรับหน้าจอคอมพิวเตอร์ให้อยู่ในระดบัสายตา 

3. การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้งานกล้ามเนือ้ให้เหมาะสม เช่น ในระหว่างท างาน
ควรมีการยืดเหยียดหรือเปลี่ยนอิริยาบถเพื่อผ่อนคลายกล้ามเนือ้อย่างน้อยทุก ๆ 1 ชั่วโมง  
(ธิดารัตน์ พึง่ทอง, 2020) 

ด้วยเหตุนีปั้ญหาสขุภาพเป็นสิ่งที่ไม่ควรหลีกเลี่ยง และสามารถท าความเข้าใจ ป้องกัน
และดูแลสุขภาพได้โดยการเร่ิมจากการดูแลตัวเองโดยการออกก าลังกาย ผู้ วิจัยจึง สนใจและ
เล็งเห็นถึงสิ่งส าคัญในการแก้ปัญหาผู้ ที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรมและพบว่าวิธีการ
แก้ปัญหาแบบระยะยาวที่เหมาะส าหรับคนที่ต้องการแก้ไขปัญหาที่ต้นเหตคุือการออกก าลงักาย 
และพบว่าการออกก าลงักายที่แก้ปัญหาโรคออฟฟิศซินโดรมได้นัน้ มีการน าภูมิปัญญาเก่ียวกับ
นาฏศิลป์เข้ามาในการแก้ปัญหาโรคออฟฟิศซินโดรมได้เป็นอย่างดี ผู้วิจยัจึงได้พฒันากิจกรรมเพื่อ
เป็นการแก้ปัญหาที่ต้นเหต ุโดยใช้พืน้ฐานของนาฏศิลป์ไทยโดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือเข้า
มาเป็นทางเลือกหนึ่งในการรักษา โดยใช้รูปแบบของกิจกรรมนาฏศิลป์ไทยมาช่วยในการพฒันา
ร่างกาย โดยการออกก าลังกายแบบการยืดกล้ามเนือ้ ซึ่งเป็นการประยุกต์ท่าร าจากท่าฟ้อนมี
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กระบวนท่าฟ้อนร าที่เน้นในการยืดกล้ามเนือ้เพื่อให้เกิดการยืดหยุ่นของร่างกาย มีการเคลื่อนไหว
ร่างกายที่เช่ืองช้า ออ่ยช้อย พลิว้ไหวเน้นการเอนตวัและโน้มตวัไปในทิศทางต่าง ๆ พร้อมกบัการไล่
ล าดับในการเคลื่อนไหวของอวัยวะต่าง ๆให้เหมาะส าหรับผู้ที่มีอาการเจ็บปวด เพื่อสุขภาพกาย 
สุขภาพใจ และเหมาะสมกับคนทุกเพศทุกวัย ซึ่งในการออกแบบบท่าร าที่ประยุกต์เป็นท่ายืด
กล้ามเนือ้ โดยผู้ ฝึกไม่จ าเป็นต้องตวัอ่อน มืออ่อน เหมือนนกัเรียนนาฏศิลป์ เพียงแค่ รู้ว่าต้องเกร็ง
กล้ามเนือ้ส่วนไหน เน้นการยืดเหยียดตึงบริเวณที่เป็นเพื่อเป็นการกระตุ้นหรือบ าบดัส่วนใดส่วน
หนึ่งของร่างกาย ท าให้ร่างกายกระฉบักระเฉง ไม่เครียด เป็นการสร้างเสริมบคุลิกภาพได้เป็นอย่าง
ดี นอกจากนีก้ารน านาฏศิลป์ไทยโดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือเข้ามาสง่เสริมสขุภาพทางกาย
และจิตใจ ซึ่งเป็นอีกหนึ่งแนวทางในการรักษาเพื่อช่วยบ าบดัและเยียวยาทางร่างกาย สมอง และ
พฤติกรรมโดยผ่านกิจกรรมสร้างสรรค์จากพืน้ฐานทางนาฏศิลป์ไทยในการบ าบดัความเครียดที่เกิด
จากสาเหตทุางด้านร่างกายและด้านจิตใจได้ดีอีกด้วย 

ผู้วิจัยพบว่าทักษะของการร าไทยเป็นส่วนหนึ่งของท่าออกก าลงักายที่สามารถบรรเทา
อาการบาดเจ็บ ทางระบบกระดกูและกล้ามเนือ้ที่เก่ียวข้องกบัการท างาน เม่ือออกก าลงักายอย่าง
ต่อเนื่องประมาณ 1 เดือน สามารถช่วยลดอาการบาดเจ็บลงได้ ดงันัน้นาฏศิลป์ไทยจึงเหมาะสมที่
จะน ามาใช้เป็นกิจกรรมบ าบัด เพื่อลดและป้องกันโรคออฟฟิศซินโดรมผู้ วิจัยเห็นว่าน่าจะเป็น
แนวทางในการรักษาที่ดีอีกวิธีหนึ่ง ผู้วิจยัจึงพฒันากิจกรรมนาฏศิลป์ไทยโดยใช้หลกัการฟ้อนทาง
ภาคเหนือเพื่อแก้ปัญหาผู้ที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรมซึง่เป็นกิจกรรมที่มีรูปแบบนาฏศิลป์
ไทยบ าบดั ในรูปแบบของการยืดเหยียดให้มีความสอดคล้องกบัปัญหาด้าน คอ บ่า ไหล ่หลงั และ
น่อง ซึ่งผู้ วิจัยได้จัดกิจกรรมโดยการ ใช้หลักการฟ้อนทางภาคเหนือมาประยุกต์ใช้ในการจัด
กิจกรรม และผสมผสานกบัทฤษฎีนาฏศิลป์บ าบดั มาใช้ในการสร้างกิจกรรมเพื่อช่วยแก้ปัญหาโรค
ออฟฟิศซินโดรมในกลุม่พนกังานออฟฟิศ ในกิจกรรมจะเน้นการยืดเหยียดของกล้ามเนือ้ตลอดการ
เคลื่อนไหวเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางด้านร่างกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพให้มีคุณภาพชีวิตด้าน
ร่างกายที่ดีขึน้ 

ความมุ่งหมายการวิจยั 
1. เพื่อศึกษาการน าท่าร านาฏศิลป์ไทยโดยใช้หลักการฟ้อนทางภาคเหนือมาพัฒนา

กิจกรรม แก้ปัญหาผู้ที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม 
2. เพื่อเปรียบเทียบผลก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมของชุดกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย  

โดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ แก้ปัญหาผู้ที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม 
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3. เพื่อศึกษาความพึงพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทยโดยใช้หลักการฟ้อน  
ทางภาคเหนือ แก้ปัญหาผู้ที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม 

ความส าคัญของวิจัย 
ซึ่งงานวิจัยนีเ้ป็นการประยุกต์ใช้นาฏศิลป์ไทยโดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ เพื่อ

ช่วยในการยืดหยุ่นของร่างกาย ในรูปแบบของการยืดเหยียดของกล้ามเนือ้ ส าหรับกลุ่มพนกังาน
ออฟฟิศท่ีมีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม 

ขอบเขตงานวิจัย 
การวิจัยนีมุ้่งศึกษาผลการใช้กิจกรรมนาฏศิลป์ไทยโดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ 

เพื่อแก้ปัญหาผู้ที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม เพื่อเป็นการแก้ปัญหาส าหรับกลุ่มพนักงาน
ออฟฟิศท่ีมีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม  

และเป็นงานวิจัยแบบผสมผสานโดยส่วนที่1เป็นงานวิจัยสร้างสรรค์เพื่อพัฒนาชุด
กิจกรรมนาฏศิลป์ไทยโดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ และศึกษาความพึงพอใจของผู้ เข้าร่วม
กิจกรรม สว่นที่2เป็นงานวิจยัเชิงทดลอง โดยการเลือก กลุม่ตวัอย่างแบบเจาะจง คือกลุม่พนกังาน
ออฟฟิศ ที่มีลกัษณะการท างานที่ต้องนั่งท างานอยู่หน้าคอมพิวเตอร์และกลุ่มตวัอย่าง เป็นกลุ่ม
พนกังานออฟฟิศ บริษัทหลกัทรัพย์จดัการกองทุนเอ็มเอฟซี จ ากดั (มหาชน) ที่มีอายุระหว่าง 25-
34 ปี จ านวน15 คน ซึง่เป็นพนกังานออฟฟิศที่นัง่ท างานอยู่หน้าคอมพิวเตอร์ ซึง่เป็นกลุม่ที่มีความ
เสี่ยงและสง่ผลให้เกิดโรคออฟฟิศซินโดรม อาสาสมคัรทัง้15คน ได้ท าแบบสอบถามสภาพร่างกาย 
ที่พบในการท างานในส านกังานออฟฟิศ และพบว่าเป็นกลุ่มพนกังานออฟฟิศที่มีแนวโน้มเป็นโรค
ออฟฟิศซินโดรม 

นิยามศัพท์ 
ออฟฟิศซินโดรม หมายถึง กลุ่มอาการเจ็บป่วยที่เกิดจากการท างานของกล้ามเนือ้ 

ที่ไม่เหมาะสมใน ท่าใดท่าหนึ่งซ า้ ๆ เป็นเวลานาน ท าให้เกิดการบาดเจ็บของกล้ามเนือ้ ข้อต่อ เส้น
เอ็น หรือเส้นประสาท สง่ผลให้มีอาการปวดเมื่อยกล้ามเนือ้เรือ้รัง และอาจสง่ผลให้มีความผิดปกติ
ของร่างกาย 

นาฏศิลป์บ าบัด  หมายถึง การใช้ร่างกายเคลื่อนไหว ตามจินตนาการ ความคิด
สร้างสรรค์ และสามารถสื่อสารทัง้ตนเองและผู้อื่นด้วยความเข้าใจและเกิดการยอมรับ นับเป็น
วิธีการบ าบดัรักษาที่ใช้ได้กบัทกุช่วงอายจุากปัญหาทางด้านสงัคม อารมณ์ ความคิด และร่างกาย 
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เพื่อที่จะแสดงออกทางร่างกายได้อย่างเต็มที่เพื่อเป็นการรักษาความเจ็บป่วย เพื่อพฒันา สขุภาพ 
และการมีคณุภาพชีวิตทางด้านร่างกายที่ดีขึน้ 

นาฏศิลป์ไทย หมายถึง ศิลปะการแสดงที่ประกอบด้วยดนตรีของไทย เช่น ระบ า ร า 
ฟ้อน โขน ละคร แต่ละท้องถิ่นจะมีช่ือเรียกและมีลีลาท่าทางของการแสดงที่แตกต่างกนัไป มีการ
เคลื่อนไหวอวยัวะสว่นต่าง ๆ ของร่างกายอย่างประณีต ออ่นช้อย จนเกิดความงดงามวิจิตรบรรจง 

ฟ้อนทางภาคเหนือ  หมายถึง การประยุกต์ใช้ท่าร าจากการฟ้อนทางภาคเหนือ 
มีรูปแบบเอกลกัษณ์เฉพาะ แสดงถึงความนุ่มนวลของท่วงท่า จงัหวะ ลีลา ท่าทางที่มีความอ่อน
ช้อย และมีการเคลื่อนไหวร่างกายที่ไลล่ าดบัการเคลื่อนไหวของอวยัวะสว่นต่าง ๆ 

กรอบแนวคดิของการวิจยั 
การวิจยัในครัง้นีผู้้วิจยัได้พฒันากิจกรรมนาฏศิลป์ไทยโดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ 

มาแก้ปัญหากลุม่พนกังานออฟฟิศท่ีมีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม 
 

 

รูปภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดของการวิจยั 

สมมตฐิานในการวิจัย 
หลงัจากกลุม่พนกังานออฟฟิศท่ีมีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรมที่ได้เข้าร่วมกิจกรรม

นาฏศิลป์ไทยโดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือมาแก้ปัญหา เพื่อให้ผู้ เข้าร่วมมีคณุภาพชีวิต
ทางด้านร่างกายที่ดีขึน้

กลุม่พนกังานออฟฟิศ ที่มีอายรุะหวา่ง  
25-34 ปี ซึง่เป็นพนกังานออฟฟิศ 
ที่นัง่ท างานอยูห่น้าคอมพิวเตอร์ 

และมีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม 

พนกังานออฟฟิศที่มีแนวโน้ม 
เป็นโรคออฟฟิศซินโดรม  

ที่มีคณุภาพชีวิตทางด้านร่างกายท่ีดี
ขึน้ 

กิจกรรมนาฏศิลป์ไทย โดยการประยกุต์ใช้
ท่าร าจากการฟ้อนของทางภาคเหนือ 

  



 

บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

งานวิจยัในครัง้นี ้เป็นการศึกษาผลการใช้กิจกรรมนาฏศิลป์ไทยโดยใช้หลกัการฟ้อนทาง
ภาคเหนือส าหรับกลุ่มพนักงานออฟฟิศ ในการเข้าร่วมกิจกรรม ผลการใช้กิจกรรมนาฏศิลป์ไทย
โดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือเพื่อแก้ปัญหากบัผู้ที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม ซึง่ผู้วิจยั
ได้ศกึษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวข้องดงัต่อไปนี ้

1. สาเหตอุาการของโรคออฟฟิศซินโดรม 
2. แนวคิด/ทฤษฎีเก่ียวกบันาฏศิลป์บ าบดั 
3. การแสดงพืน้เมืองภาคเหนือ 
4. ประโยชน์ของนาฏศิลป์ไทย 
5. งานวิจยัที่เก่ียวข้อง 

1. สาเหตุอาการของโรคออฟฟิศซินโดรม 
(สถาบนัส่งเสริมการสอนวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี, 2560)ออฟฟิศซินโดรม เป็นกลุ่ม

อาการเจ็บป่วยที่เกิดขึน้จากการท างานของกล้ามเนือ้ ที่ไม่เหมาะสมในท่าซ า้ ๆ เป็นเวลานาน ท า
ให้เกิดการบาดเจ็บของกล้ามเนือ้ ข้อต่อ เส้นเอ็น หรือเส้นประสาท และสง่ผลให้มีอาการ ปวดเม่ือย
กล้ามเนือ้เรือ้รัง และอาจสง่ผลให้มีความผิดปกติภายในร่างกายสว่นอื่น ๆ ร่วมด้วย โรคออฟฟิศซิน
โดรมอาจมีช่ือเรียกอื่นตามสาเหตขุองโรค เช่น คอมพิวเตอร์ซินโดรม (Computer syndrome) หรือ 
ไอแพดซินโดรม (Ipad syndrome) กลุม่อาการปวดท่ีพบได้บอ่ย ได้แก่ 

1. กลุม่อาการกดทบัของเส้นประสาทในบริเวณข้อมือ (Carpal tunnel syndrome) มกัมี
สาเหตจุากการใช้แป้นพิมพ์ คอมพิวเตอร์ และการใช้เม้าส์ ในการท างาน ซึง่ใช้เป็นเวลานาน ท าให้
เกิดอาการอกัเสบในบริเวณข้อมือ ท าให้ช่องทางที่เส้นประสาทและเส้นเอ็น ผ่านเข้าสู่มือ จึงเกิด
การตีบแคบและการกดทบัของเส้นประสาท median nerve ซึง่เป็นเส้นประสาทที่ผ่านบริเวณส่วน
ข้อมือ ท าให้เกิดความรู้สกึปวดหรือมีอาการชาบริเวณฝ่ามือ นิว้โป้ง นิว้ชี ้นิว้กลาง และนิว้นาง คร่ึง
ซีก เกิดอาการอ่อนแรงของกล้ามเนือ้ฝ่ามือ โดยเฉพาะกล้ามเนือ้บริเวณนิว้โป้ง ท าให้ก ามือไม่แน่น 

2. กลุ่มอาการกดรัดของเส้นประสาทและหลอดเลือด ในบริเวณทางออกของทรวงอก 
(Thoracic outlet syndrome) ในทางออกทรวงอก (Thoracic outlet) หมายถึง การผ่านการเข้า
ออกของหลอดเลือดและเส้นประสาท ซึ่งอยู่ระหว่างคอและไหล่ ที่เหนือทรวงอกและใต้กระดกูไห
ปลาร้า มีการเคลื่อนไหวสว่นของข้อไหลแ่ละสว่นแขน ต่อเนื่องกนัเป็นเวลานาน หรือในการยกแขน 
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ในลกัษณะการที่ยกแขนเหนือศีรษะ จนท าให้มีอาการบาดเจ็บบริเวณดงักล่าวซ า้ ๆ เช่น พนกังาน
ที่จัดเรียงสินค้า เป็นต้น จากอาการกดทบัดังกล่าว ท าให้เกิดการบีบรัดของหลอดเลือดแดงและ
หลอดเลือดด า (Subclavian artery และ vein) พร้อมทัง้ ร่างแหเส้นประสาทที่ ไปเลี ย้งแขน 
(Brachial plexus) ท าให้มีอาการปวดช่วงบริเวณหวัไหล ่คอ แขน ร่วมกบัมีอาการชาที่แขนด้านใน 
มือและนิว้มือ และรวมถึงในภาวะซีด ก็จะมีอาการเย็นที่ปลายแขน เนื่องจากขาดเลือดไปเลีย้ง 

3. กลุ่มอาการนิว้ล็อก (Trigger finger) มักเกิดจากการบาดเจ็บของเส้นเอ็นที่ผ่าน
ด้านหน้าฝ่ามือ (Flexor tendons) บริเวณข้อต่อ ตรงสันก าปัน้เรียกว่า metacarpophalangeal 
joint เนื่องจากการเคลื่อนไหว ของนิว้มือในการท างานซ า้ ๆ มกัพบในกลุ่มพนักงานที่ต้องอยู่กับ
คอมพิวเตอร์อย่างต่อเนื่อง จนท าให้เส้นเอ็นดังกล่าว  ได้ไถลอยู่ในปลอกหุ้ มเอ็นในที่ มีการ
เคลื่อนไหว จึงเกิดภาวะการบาดเจ็บหรือการอกัเสบเรือ้รังของเส้นเอ็นได้ และอาจจะลกุลามไปยงั
ปลอกหุ้มเอ็นได้อีกด้วย และยงัเกิดเป็นพงัผืดยึดรัง้ ท าให้เกิดอาการปวด เม่ือมีการเคลื่อนไหวนิว้
มือ มีอาการนิว้ลอ็ก งอและเหยียดนิว้ได้ล าบาก 

4. กลุ่มอาการที่ปวดหลงัส่วนล่าง (Low back pain) มักเกิดจากกระดูกสนัหลงั ซึ่งเป็น
ส่วนในการรับน า้หนกัส่วนหนึ่งของร่างกาย ในท่านัง่หรือท่ายืนในท่าทางที่ไม่เหมาะสม เช่น จาก
การนั่งไขว้ห้าง จากนั่งหลังค่อม การแอ่นมากเกินไป จึงส่งผลให้เกิดการหดเกร็งของกล้ามเนือ้
ด้านหลงัเป็นเวลานาน มกัจะท าให้เกิดอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้สว่นหลงัและสว่นเอว นอกจากนี ้
แรงกดของกล้ามเนือ้และน า้หนกัตวั กระท าต่อหมอนรองกระดกู จึงอาจสง่ผลให้เกิดความผิดปกติ
ของกระดูกสนัหลงัได้ เช่น กระดูกสนัหลงัเสื่อม กระดูกสนัหลงัคด ผิดรูป หมอนรองกระดูกปลิน้
ออกจากกระดูกสนัหลัง หมอนรองกระดูกกดทับเส้นประสาท โดยเฉพาะกระดูกสันหลงับริเวณ
สะโพก จงึเป็นสาเหตทุ าให้อาการปวด ชาร้าว และกล้ามเนือ้ขาอ่อนแรง 

5. กลุ่มอาการปวดของกล้ามเนือ้ และพงัผืด (Myofascial pain syndrome) มกัเกิดจาก
อิริยาบถที่ไม่เหมาะสม ในการที่กล้ามเนือ้ท างานมากจนเกินไป ในการออกแรงอย่างรวดเร็ว  
ท าให้กล้ามเนือ้ได้รับการบาดเจ็บ หรือมีการหดเกร็งของกล้ามเนือ้ จึงส่งผลท าให้เกิดความตึงตวั 
ของพงัผืดที่หุ้มกล้ามเนือ้ ท าให้มีการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ และมีการอ่อนเพลีย ส่งผลท าให้มีการ
ปวดและการชาร้าวไปตามบริเวณต่างๆ โดยกล้ามเนือ้ที่พบอาการปวดได้บ่อย คือ กล้ามเนือ้
บริเวณสะบกั หลงั กล้ามเนือ้คอและหวัไหล ่

ออฟฟิศซินโดรมจดัเป็นโรคไม่ติดต่อเรือ้รัง มกัพบในกลุ่มคนวยัท างาน โดยเฉพาะกลุ่มผู้
ที่ท างานในส านักงานอายุระหว่าง 16-24 ปี ที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายน้อย มีการท างานเร่งรีบ
แข่งขนักบัเวลา จากการส ารวจในประเทศไทยพบผู้ที่มีภาวะเสี่ยงต่ออาการออฟฟิศซินโดรมร้อยละ 
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60 (อนุกูล เมฆสทุศัน์ ส านักสื่อสารและตอบโต้ความเสี่ยง , 2558) และพบว่ามีแนวโน้มของการ
เพิ่มของผู้ ป่วยด้วยอาการนีม้ากขึน้ สาเหตสุ าคญัท่ีท าให้เกิดความเสี่ยงต่อออฟฟิศซินโดรม ได้แก่ 

1. ปัจจยัด้านบุคคล เช่น อายุ ความเสื่อมถอยของร่างกาย น า้หนักตวั บุคลิกภาพ การ
เคลื่อนไหวร่างกายในอิริยาบถที่ไม่เหมาะสม 

2. ปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม เช่น พืน้ที่ท างานที่มีความคับแคบ อากาศในสถานที่ท างาน
ถ่ายเทไม่สะดวก แสงสว่างที่ไม่เพียงพอ อุปกรณ์ส านักงานไม่เหมาะสม ลกัษณะของงานที่ต้อง
เคลื่อนไหวร่างกายในท่าเดิมที่ซ า้ เช่น อาชีพแม่บ้าน นกักีฬา  

3. ปัจจัยด้านสภาพจิตใจ เช่น ความตึงเครียดจากการท างานติดต่อกันเป็นเวลานาน 
และภาวะความเครียดและปัญหาด้านสุขภาพจิต (สถาบันส่งเสริมการสอนวิทยาศาสตร์และ
เทคโนโลยี, 2560) 

จากการศึกษางานวิจยัพบว่า ปัจจุบนัพนักงานออฟฟิศมีแนวโน้มการท างานติดต่อกัน
เป็นระยะเวลานาน และเป็นออฟฟิศซินโดรมกนัมากยิ่งขึน้ โดยสว่นใหญ่ท างานประมาณตัง้แต่ 7-
9 ชัว่โมงต่อวนั และมีสดัส่วนของจ านวนคนที่เป็นโรคออฟฟิศซินโดรมจากการท างานมากถึงร้อย
ละ 98.6 จากจ านวนกลุ่มตวัอย่างทัง้หมด พนกังานออฟฟิศที่มีอาการเจ็บป่วยจากโรคออฟฟิศซิน
โดรมสว่นใหญ่มีระดบัความรุนแรงของอาการที่ระดบั 4 คือ มีอาการรู้สกึเจ็บป่วยปานกลาง โดยจะ
รู้สกึเจ็บปวดขณะท างาน หรือแม้กระทัง่เวลาพกัจากการท างาน ทัง้นี ้สว่นใหญ่มีอาการเจ็บป่วยที่
บริเวณไหล-่บา่ มากที่สดุถึงร้อยละ 24.8 รองลงมาคือบริเวณข้อมือ-มือร้อยละ 18.1 ตามล าดบั ซึง่
ส่วนใหญ่ไม่ได้รับการดูแลที่ดีจากองค์กร อาทิ การจัดเตรียมอุปกรณ์ที่เหมาะสมกับกายวิภาค
ศาสตร์ เพื่อช่วยสนบัสนนุและป้องกนัการเกิดอาการเจ็บป่วย หรือแนวทางการดแูลรักษา เม่ือเกิด
อาการเจ็บป่วยด้วยโรคออฟฟิศซินโดรมเนื่องมาจากการท างาน จากส านักงานสถิติแห่งชาติ ดร.
นายแพทย์ พรเทพ ศิริวนารังสรรค์ อธิบดีกรมอนามยั เปิดเผยข้อมลูการส ารวจของส านกังานสถิติ
แห่งชาติ เม่ือเดือนสิงหาคม พ.ศ. 2558 พบว่าพนักงานส านักงานมากกว่าร้อยละ 60 มีความ
ผิดปกติของระบบกระดกูและกล้ามเนือ้ที่เรียกวา่ “อาการออฟฟิศซินโดรม” ซึง่เป็นกลุม่อาการท่ีพบ
บ่อยในคนท างานส านักงานที่นั่งท างานกับคอมพิวเตอร์เป็นประจ าและสภาพแวดล้อมในการ
ท างานที่ไม่เหมาะสม ไม่ว่าจะเป็นการนัง่ท างานอย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลายาวนานมากกว่า 4 
ชัว่โมงต่อวนั ท าให้ร่างกายมีการเคลื่อนไหวน้อย สิ่งเหลา่นีส้ง่ผลให้เกิดอาการปวดเมื่อยกล้ามเนือ้ 
อาการเกร็งสะสมของกล้ามเนือ้และอาการอักเสบของกล้ามเนือ้ โดยเฉพาะกล้ามเนือ้บริเวณ
รยางค์แขน ได้แก่ บ่าไหล ่หลงัส่วนบน-สะบกั แขน มือ และคอ หากท างานในอิริยาบถที่ไม่ถกูต้อง
ตามหลกัการวิภาคศาสตร์แบบนีต้่อไป ในอนาคตจะท าให้มีอาการรุนแรงมากขึน้ 
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2. แนวคิด/ทฤษฎีเกี่ยวกับนาฏศิลป์บ าบัด 
(ศรินทิพย์ ดวนลี, 2562)แนวคิดและทฤษฎีนาฏศิลป์บ าบดั นาฏศิลป์บ าบดัที่มีรากฐาน

มาจากการเต้นสมยัใหม่ (Modern dance) มีการแสดงออกด้วยการเต้นร าอย่างอิสระ แสดงออก
ถึงความคิดสร้างสรรค์ของแต่ละบุคคล นาฏศิลป์บ าบัดเป็นการบูรณาการระหว่างนาฏศิลป์
สมัยใหม่และจิตเวชศาสตร์ ผู้ ที่บุกเบิกเป็นคนแรก คือ มาเรียน เชส (Marian Chace) (1896-
1970) เป็นครูสอนเต้นร า เธอสงัเกตว่าการเคลื่อนไหวร่างกายมีส่วนช่วยเหลือเด็กที่ได้รับความ
กระทบกระเทือนทางจิตใจได้ ที่จะเน้นความต้องการที่จะแสดงออกมา มากกว่าความช านาญใน
การเต้น ต่อมาในปี ค.ศ. 1920 จิตแพทย์ผู้หนึ่งซึ่งมีความช่ืนชมในผลการทดลองของเชล ได้ขอให้
เชลมาท างานด้านผู้ ป่วยจิตเวชของโรงพยาบาลเซนต์อลิซาเบธ ในกรุงวอชิงตนั หลกัจากนัน้ผลงาน
ของเธอก็เป็นที่ยอมรับในระดบัประเทศ เธอได้สาธิตให้เห็นว่าการเต้นร าและการเคลื่อนไหว ท าให้
ผู้ ป่วยที่แยกตวัไปอยู่ตามล าพงัสามารถกลบัมาร่วมกลุม่ท ากิจกรรมและเร่ิมแสดงออก ถึงแม้จะไม่
สามารถใช้ค าพดูสื่อสารกบัผู้อื่นได้ หลงัจากนัน้นาฏศิลป์บ าบดัอื่นก็พฒันาสืบต่อมาโดยใช้เทคนิค
ที่แตกต่างออกไป (ระวิวรรณ วรรณวิไชย, 2554) “จนกระทัง่ในปี 1966 เชลได้ช่วยก่อตัง้และเป็น
ประธานสมาคมนาฏกรรมบ าบัดแห่งสหรัฐอเมริกา (American Dance Therapy Association) 
หรือ ADTA” ทฤษฎีของเชสได้อธิบายในการเต้นวา่ การเต้น คือ รูปแบบของการสื่อสาร ซึง่เป็นการ
สร้างความพอใจในความต้องการพืน้ฐานของมนษุย์ เชสเช่ือว่าทกุคนมีความปรารถนาที่จะสื่อสาร 
จึงต้องหาวิธีเพื่อช่วยผู้ รับการบ าบดั เชสจึงสร้างเอกลกัษณ์เพื่อให้เข้าใจการรักษาแบบนาฏกรรม
บ าบดันีด้้วย คือท าให้เกิดการใช้ภาษาพดูบรรยายต่อเนื่อง ซึ่งเป็นรูปแบบหนึ่งของการแสดงออก
ของกลุ่ม และมีกระบวนการของแต่ละบุคคล การใช้จงัหวะการเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อให้เกิดการ
จดัระบบหรือเกิดพลงัที่ชดัเจน และใช้การเต้นเพื่อเกิดความสามคัคี (ปรัชญานสุรณ์, 2548) 

ศรียา นิยมธรรม กลา่วว่า นาฏศิลป์บ าบดัเป็นแนวทางหนึ่งในการรักษา นาฏศิลป์บ าบดั
สามารถน าไปใช้ได้เกือบทุกช่วงวยัของมนุษย์ ไม่ว่าจะเป็น วยัเด็กส่วนใหญ่จะเป็นเด็กที่มีความ
ต้องการพิเศษที่อยู่ในโรงเรียน หรือศูนย์การศึกษาพิเศษ ผู้ ใหญ่จะเป็นผู้ ป่วยที่อยู่ในโรงพยาบาล
หรือสถานฟื้นฟู และวัยชราผู้ ที่ ได้รับการบ าบัดส่วนใหญ่จะเป็นกลุ่มคนที่ มีโรคประจ าตัว 
พฒันาการการทรงตวั การบริหารกล้ามเนือ้(ศรินทิพย์ ดวนลี, 2562) 
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ระวิวรรณ วรรณวิไชย,2564 กล่าวว่า นาฏศิลป์บ าบัด (Dance /Movement Therapy) 
หมายถึง การน าหลักด้านการเคลื่อนไหวร่างกายที่เป็นอิสระอย่างมีความสัมพันธ์กับอารมณ์ 
ความรู้สึก และพืน้ที่รอบตัวเพื่อให้เกิดการรับรู้ได้ด้วยตนเอง เพื่อช่วยให้บุคคลสามารถแสดง
ความรู้สกึที่ไม่อาจสื่อ ออกมาเป็นถ้อยค า (วรรณวิไชย, 2554) 

พิณธร ปรัชญานุสรณ์, 2548กล่าวว่า นาฏกรรมบ าบัด หรือนาฏศิลป์บ าบัด ใช้การ
เคลื่อนไหวร่างกายเพื่อช่วยรักษา พฒันาร่างกาย และจิตใจ ซึ่งมีรายงานทางการแพทย์ได้แนะน า
วา่ นาฏกรรมบ าบดัสามารถช่วยรักษาให้ได้ผลส าเร็จในหลาย ๆ เร่ือง เช่น พฒันาภาพลกัษณ์ไปใน
ทางบวก พัฒนาความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง ลดความเครียด ความวิตกกังวลและซึมเศร้า  
ลดการแยกตวั การเจ็บป่วยเรือ้รังและการเกร็งของกล้ามเนือ้ เพิ่มทกัษะในการสื่อสาร และสง่เสริม
ให้รู้ถึงชีวิตความเป็นอยู่ที่ดี (พิณธร ปรัชญานสุรณ์, 2548) 

จากการศกึษาพบวา่การใช้รูปแบบของกิจกรรมบ าบดัในการพฒันาร่างกาย โดยการออก
ก าลงักายและพัฒนาบุคลิกภาพ ซึ่งการน านาฏศิลป์เข้ามาบ าบัด เปรียบเสมือนกับการได้ออก
ก าลังกายอยู่ตลอดเวลา เป็นการกระตุ้ นหรือบ าบัดส่วนต่างๆของร่างกาย ท าให้ร่างกาย
กระฉับกระเฉง ไม่เครียด เป็นการสร้างเสริมบุคลิกภาพได้เป็นอย่างดี นอกจากนีก้ารน านาฏศิลป์
เข้ามาส่งเสริมสขุภาพทางกายและจิตใจ ซึ่งเป็นอีกหนึ่งแนวทางในการรักษาเพื่อช่วยบ าบดัและ
เยียวยาทางร่างกาย สมอง และพฤติกรรมโดยผ่านกิจกรรมสร้างสรรค์จากพืน้ฐานทางนาฏศิลป์  
มีการบ าบดัความเครียดที่มกัเกิดจากสาเหตขุองด้านร่างกายและด้านจิตใจได้ดีอีกด้วย 

3. การแสดงพืน้เมืองภาคเหนือ 
(Laddawan, 2560)ในภาคเหนือภูมิประเทศเป็นป่าเขา ต้นน า้ล าธาร อุดมด้วย

ทรัพยากรธรรมชาติ การท ามาหากินสะดวกสบาย ชาวเหนือจึงมีอปุนิสยัอ่อนโยนยิม้แย้มแจ่มใส มี
น า้ใจไมตรี การแสดงพืน้เมืองจงึมีลีลาออ่นช้อยงดงาม ละเมียด ละไม เนิบนาบ ออ่นหวาน 

การแสดงพืน้เมืองภาคเหนือเรามักเรียกว่า “ฟ้อน“ มีลกัษณะคล้ายระบ า คือมีผู้ แสดง
หลายคนเป็นชุดเป็นหมู่ ร่ายร าท าท่าเหมือน ๆ กัน แต่งกายเหมือนกัน มีการแปรแถวแปรขบวน
ต่าง ๆ แต่ที่ไม่เรียกว่าระบ า เพราะฟ้อนมีจงัหวะและลีลาเป็นเอกลกัษณ์เฉพาะตวัไม่เหมือนระบ า
หรือการแสดงอื่น ๆ 

ฟ้อนเป็นการแสดงพืน้เมือง อนัเป็นศิลปะของไทยฝ่ายเหนือ เป็นการร่ายร าที่แสดงพร้อม
กันเป็นชุด ๆ ไม่ด าเนินเป็นเร่ืองราว มีท่าทางที่กรีดกรายร่ายร า ในบางท่าที่ไม่มีความหมาย
นอกจาก ความสวยงาม แต่บางท่าก็มีความหมายตามท่าร าและบทร้อง ในยคุสมยัโบราณฟ้อนใช้
แสดงประกอบเฉพาะในวนัส าคญั ในพระราชพิธีและพระราชฐานเท่านัน้ เช่น ในคุ้มหลวง  
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ผู้ ฟ้อนโดยมากล้วนเป็นเจ้านายเชือ้พระวงศ์ฝ่ายในทัง้สิน้ ศิลปะในการฟ้อนอยู่ที่ความพร้อมเพียง 
เน้นความอ่อนช้อยของท่าร าเป็นส าคญั จ านวนผู้ แสดงมกัแสดงเป็นหมู่ ราว 8 คน หรือ 4 คู่ บางที
ก็แสดงกลางแจ้งนบั10 คู ่หรือจ านวนร้อยคูข่ึน้ไป เคร่ืองแต่งกายเป็นแบบชาวเหนือสลบัสีกนัอย่าง
งดงาม การฟ้อนที่นิยมในปัจจบุนั ได้แก่ ฟ้อนเล็บ ฟ้อนเทียน ฟ้อนลาวแพน ฟ้อนม่านมุ้ยเชียงตา 
ฟ้อนม่านมงคล ฟ้อนบายศรี เป็นต้น 

คุณค่าและประเภทของการฟ้อน 
(กรมศิลปากร, 2532)การฟ้อนได้กล่าวว่าเป็นการแสดงออกถึงวัฒนธรรมและ

ขนบประเพณีชาวเหนือ โดยมีลักษณะเฉพาะ ในการต่างกาย จังหวะ ลีลา ท่าทางการฟ้อนร า 
เพลงและดนตรีที่ใช้ในการแสดง นบัเป็นศิลปะวฒันธรรมของชาวภาคเหนือโดยแท้ 

การแต่งกาย การฟ้อนทุกชนิดของภาคเหนือเห็นได้ว่า ผู้หญิงนุ่งผ้ามีเชิงยาวกรอม
เท้า ใส่เสือ้แขนยาวจรดข้อมือ ห่มสไบ หรือมีสไบยาวคล้อง คลุมปล่อยชายลงมาถึงเข่า เพราะ
อากาศทางเหนือจะเย็นสบาย ประชาชนจึงนิยมใส่เสือ้แขนยาวและห่มสไบ ผมเกล้าสงูทดัดอกไม้
แล้วห้อยอุบะ เพราะทางภาคเหนือมีอากาศดี ดอกไม้จึงสวยงาม โดยเฉพาะดอกเอือ้ง หรือดอก
กล้วยไม้มีมาก น ามาประดบัผมท าให้สวยงามทัง้ผู้ ฟ้อนและลีลาการฟ้อน 

ดนตรีประกอบเพลง เคร่ืองดนตรีประกอบด้วยเคร่ืองให้จังหวะและเคร่ืองประกอบ
ท านองการบรรเลง คือ ป่ี ท่วงท่าลีลาท่าทางการฟ้อนจะเป็นไปอย่างช้า ๆ อ่อนช้อยสวยงาม แสดง
ถึงอุปนิสัยของชาวภาคเหนือ ว่ามีความเรียบร้อยอ่อนโยน นุ่มนวล โอบอ้อมอารี และยิม้แย้ม
แจ่มใสเสมอ การฟ้อนซึ่งจะเห็นจากการฟ้อนบายศรี ฟ้อนเทียน ฟ้อนม่านมงคล เป็นต้น ซึ่งการ
ฟ้อนหลายอย่างจะใช้ในการต้อนรับแขกบ้านแขกเมือง หรือแขกเกียรติยศของประเทศ ในการฟ้อน
มีความงามอยู่ที่ความอ่อนช้อย ความพร้อมเพรียงเป็นส าคัญ มักแสดงให้เห็นถึงความร่วมมือ
ประสานกลมเกลียวของชาวภาคเหนือได้เป็นอย่างดี แม้ว่าสังคมปัจจุบันจะเร่ิมก้าวไปสู่แสงสี  
แห่งอารยธรรมตะวนัตก หนัความนิยมไปยงัสิ่งที่คิดว่าแปลกใหม่มากขึน้ก็ตาม แก่การฟ้อนของ
ชาวภาคเหนือก็ยงัเป็นที่ยอมรับและนิยมในสงัคมปัจจุบนัอยู่ ดงัจะเห็นได้จากการฟ้อนของชาว
เชียงใหม่ในเทศกาลต่าง ๆ ในเฉพาะเก่ียวกบังานทางศาสนา เช่น เทศกาลเข้าพรรษา ทางสลากภตัิ 
กฐิน ทอดผ้าป่า ฯลฯ ก็จะมีการฟ้อนต่าง ๆ ให้ได้ชมกันอยู่เสมอ ในงานขนัโตกดินเนอร์ (คือการ
เลีย้งอาหารแบบไทยทางภาคเหนือในเวลาเย็น ส่วนมากใช้ในโอกาสต้อนรับแขกต่างประเทศ)  
ก็จดัขึน้เพื่อต้อนรับแขกเมือง สิ่งที่เชิดหน้าชตูาอย่างยิ่งก็คือ ลีลาออ่นช้อยงดงามของการฟ้อนนี่เอง 
การฟ้อนมิได้นิยมแต่เฉพาะในสงัคมของชาวเหนือเท่านัน้ แต่ยงัได้รับความยกย่องว่าเป็นศิลปะ
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ประจ าชาติไทยอีกด้วย มีการน าไปแสดงยงัต่างประเทศ ทัง้ยงัเป็นศิลปะที่ดึงดูดใจนักท่องเที่ยว  
ให้มาเที่ยวประเทศไทยมากขึน้อีกด้วย 

ปัจจบุนั การฟ้อนได้มีการดดัแปลงท่าร าต่าง ๆ ให้ดแูปลกใหม่อยู่เสมอและสวยงาม
ยิ่งขึน้ นอกจากนีย้ังมีผู้ดัดแปลงการฟ้อนต่าง ๆ ให้แปลกออกไป แต่ยังคงลกัษณะการแต่งกาย 
และความอ่อนช้อยให้ลีลาเหมือนเดิม การฟ้อนที่หาดูได้ยากก็คือ ฟ้อนบายศรี ซึ่งในพิธีบายศรี
ต้อนรับแขกเมือง เนื่องจากการจดัพิธีบายศรีเป็นการยุ่งยากมีพิธีรีตองมากมาย จงึไม่ค่อยเห็นบอ่ยนกั 
ข้อเสนอแนะที่คิดว่าจะสามารถด ารงการฟ้อนบายศรีให้คงอยู่ก็คือ ควรมีการดดัแปลงโดยตดัเอา
พิธีต่าง ๆ ที่เป็นแบบแผนให้น้อยลงบ้างในบางโอกาส ก็จะสามารถจัดพิธีฟ้อนบายศรีสู่ขวัญได้  
ในงานต้อนรับแขกเมืองต่าง ๆ ท าให้เกิดบรรยากาศแห่งมิตรไมตรี อบอุ่นประทบัใจแกแขก และ  
ยงัเป็นโอกาสเผยแพร่ศิลปวฒันธรรมไทยอีกสว่นหนึง่อีกด้วย 

4. ประโยชน์ของนาฏศิลป์ไทย 
(Childrenlovethai, 2562)การเรียนนาฏศิลป์เสมือนเป็นการบริหารร่างกายให้มีสขุภาพ

สมบรูณ์ โดยเฉพาะการร าไทยนัน้ ในขณะฝึกปฏิบตัิก็เป็นการออกก าลงักายอย่างดีเย่ียม ได้บริหาร
ร่างกายทัว่ทกุสว่น นาฏศิลป์ช่วยให้ผู้ เรียนมีจิตใจออ่นโยน มีสติ และมีสมาธิที่มัน่คง ไม่หวัน่ไหวไป
กบัสิ่งรอบข้าง ซึ่งท าให้ผู้ เรียนนัน้มีความสามารถในขณะปฏิบตัิงานต่าง ๆ ได้ผลมีประสิทธิภาพ
เพิ่มมากขึน้ นอกจากนัน้ยังช่วยผ่อนคลายและความเครียดของจิตใจ ดังจะเห็นได้ว่า ศิลปิน ใน
แขนงนีมี้อายยุืนยาว มีสขุภาพดีเป็นสว่นมาก 

ในการช่วยปรับปรุงบคุลิกภาพให้งดงามยิ่งขึน้ ผู้ที่เรียนนาฏศิลป์จะมีลกัษณะพิเศษเห็น
ได้เด่นชดั อาทิ ขณะเรียนนาฏศิลป์เวลานั่ง หรือ ยืน จะสง่างาม เพราะได้รับการฝึกฝนวิธีการนั่ง 
การยืน มาเป็นอย่างดี ในขณะเดียวกันเป็นผู้ ที่รู้จักควบคุมอารมณ์ไม่ตื่นตระหนก และกล้าที่จะ
แสดงออก สิ่งต่าง ๆ เหล่านี ้เป็นผลจากประสบการณ์จากการแสดง นอกจากนีใ้นการร าไทย ยงัมี
การเคลื่อนไหวที่สวยงาม มีการจดัระเบียบโครงสร้างร่างกาย การเคลื่อนไหวประสานงานสัง่การ  
ไปพร้อมกับจังหวะดนตรีที่ลงตัว แต่มีลักษณะคล้ายกับการกีฬา ที่ต้องฝึกฝนจนเช่ียวชาญ  
จนเกิดการเรียนรู้และพัฒนาเป็นทักษะจนแสดงท่าทางได้อย่างอัตโนมัติ ผลที่ได้ท าให้ร่างกาย
แข็งแรง มีท่ายืน ที่กล้ามเนือ้มีการเกร็งหดและยืดเหยียดแบบทัง้ต่อเนื่องและคงค้างไว้ตลอดเวลา 
ช่วยให้กล้ามเนือ้เกิดความแข็งแรง ทนทานและยืดหยุ่นได้เป็นอย่างดี 
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5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
คี รินท์ เมฆโหรา (2552) ได้ศึกษาเก่ียวกับการร าไทยที่ช่วยรักษาโรคอักเสบของ

เส้นประสาทบริเวณอุโมงค์ที่ข้อมือ และพบว่าสามารถช่วยบรรเทาอาการ ของโรคได้ด้วยการร า
ไทย เม่ือเส้นประสาทเกิดการบาดเจ็บ ในส่วนของเส้นประสาทจะเป็นอวยัวะที่ส าคัญที่สุด ส่วน
หนึ่งของร่างกาย ท าหน้าที่การถ่ายทอด เป็นกระแสประสาทจากการรับรู้ความรู้สึกที่อยู่ตาม
ผิวหนงั ข้อต่อ และอวยัวะต่าง ๆ มกัจะสง่ไปยงัสมอง เพื่อให้เราทราบวา่รู้สกึอย่างไร ขณะเดียวกนั
ก็ยังท าหน้าที่ส่งกระแสประสาท ที่สั่งการจากสมองหรือไขสันหลัง ลงมายังกล้ามเนือ้เพื่อให้
กล้ามเนือ้ได้ท างานในการขยบัเขยือ้นร่างกายและแขนขา หากเส้นประสาทเกิดปัญหาและท างาน
บกพร่อง เช่น เส้นประสาทฉีกขาด ถูกการกดทับ หรือมีการอกัเสบ ติดเชือ้ ย่อมจะส่งผลต่อการ
ท างานในระบบเส้นประสาทนัน้ ๆ อย่างหนกัที่สดุคือรู้สกึไม่ได้ หรือกล้ามเนือ้ไม่ท างาน อาจรู้สกึถึง
ความเจ็บปวดมากจนมิทนได้ อาการที่เบาคือการรับรู้ความรู้สึกลดลง และกล้ามเนือ้อ่อนแรง ซึ่ง
ในความผิดปกติของระบบประสาท มกัจะส่งผลต่อการท างานและการด ารงชีวิต นอกจากนี  ้หาก
จะพิจารณาถึงการวางตวัของระบบเส้นประสาท อาจพบว่าเส้นประสาทได้มีการวางตวัที่ยาวมาก 
จากส่วนคอหรือส่วนหลงัไปสู่แขนหรือขาได้ ตามแต่ส่วนของกล้ามเนือ้หรือผิวหนงัที่เส้นประสาท 
เหล่านัน้ไปเลีย้ง แต่เม่ือเกิดอาการบาดเจ็บต่อระบบเส้นประสาทก็จะมีอาการตึงรัง้ จะส่งผลให้
ขยับเขยือ้นร่างกายแล้วรู้สึกตึง แขนขาเหยียดได้ไม่เต็มที่ การร าไทยกับความตึงตัวของระบบ
เส้นประสาท จากการที่เส้นประสาทมีการตึงรัง้ตวั ท าให้มีผู้ที่คิดค้นหาวิธีการตรวจและการรักษา
จากประเทศออสเตรเลีย ด้วยการขยบัเขยือ้นของเส้นประสาท ให้เส้นประสาทได้มีการขยบัตวัไป
มา และได้ยืดเส้นประสาท เพื่อลดการตึงตวั โดยการจดัท่า อาศยัความรู้ทางกายวิภาคศาสตร์จดั
ท่าให้เส้นประสาทอยู่ในท่าที่ตึง แต่ไม่ให้ตึงมากเกินไป และได้แนะน าท่าบริหารให้ออกก าลงักาย
ด้วยการเต้นแบบ นกฟลามิงโกของทวีปแอฟริกา จากที่ผู้ เขียนวิเคราะห์ท่าเต้นและท่าตรวจความ
ตงึของเส้นประสาท ได้พบวา่มีสว่นคล้ายกบัท่าร าของร าไทยมาก เช่น ท่าร ายงูฟ้อนหาง ท่าลอ่แก้ว 
ท่าชะนีร่ายไม้ ที่มีผลต่อการขยับและยืดเส้นประสาทมีเดียนทางคณะของผู้ เขียน อาจารย์และ
นกัศึกษาหลงัปริญญา ได้ท าการทดลองเพื่อพิสจูน์ว่า การร าไทยมีสว่นในการช่วยลดอาการตึงตวั
ของเส้นประสาทหรือไม่ โดยท าการวิจยัตัง้แต่การส ารวจในผู้ที่ร าไทยเป็นประจ า และพบว่าผู้ที่ร า
ไทยมกัจะมีการตึงตวัของเส้นประสาทน้อยกว่า หรือไม่มีการตึงเลย และเม่ือท าการทดลองให้ร า
ไทยในผู้ที่ท างานในส านกังานต่าง ๆ พบว่าร าไทยมีส่วนช่วยท าให้เส้นประสาทลดการตึงตัวลงได้
อย่างชัดเจน จากการทดลองที่ใช้ร าไทยกับผู้ ป่วยที่มีอาการของเส้นประสาทอักเสบที่ถูกกดทับ
บริเวณข้อมือ มกัพบว่ามีอาการระดบัน้อยถึงปานกลาง ซึง่ได้ผลออกมาอย่างชดัเจนว่าความตงึตวั
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ของเส้นประสาทมีการลดลง และรับการสมัผสัดีขึน้ ก าลงัของกล้ามเนือ้ดีขึน้ ผู้ ป่วยรู้สึกพอใจกบั
ผลที่ได้จากการร า อย่างไรก็ตาม ผลที่ได้จากการร าเป็นส่วนประกอบเสริมจากการรักษาเท่านัน้ 
เพราะหากไม่ท าการลดการกดทบั อาการอกัเสบก็สามารถกลบัมาเป็นอีกได้ทุกเม่ือ ที่ส าคญัคือ
การร านัน้ต้องพอเหมาะ เพราะหากร ามากไป ก็เปรียบเสมือนการกินยาเกินขนาด โดยเฉพาะผู้ ที่มี
อาการค่อนข้างรุนแรงอยู่แล้ว การร าอาจไม่สามารถช่วยได้ หรืออาจกระตุ้ นท าให้เกิดอาการ
เพิ่มขึน้ ดังนัน้ต้องมีการพิจารณาเวลาและความรุนแรงของการร าให้เหมาะสม (หมอชาวบ้าน, 
2552) 

(โค้งประเสริฐ, 2562)ผลของโปรแกรมการออกก าลงักายแบบร าไทยที่มีต่อความสามารถ
ในการเคลื่อนไหว และคุณภาพชีวิตในผู้ ป่วยพาร์กินสัน โดยท าการศึกษา 2 ครัง้จากผลการ
การศึกษาแรก มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความเป็นไปได้ และการยอมรับได้รวมถึงศึกษาผลของ
รูปแบบโปรแกรมที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนไหวและคุณภาพชีวิตของผู้ ป่วยพาร์กินสัน
พบว่าผู้ ป่วยพาร์กินสนั จ านวน 20 คน (กลุ่มละ 10 คน) กลุ่มที่ได้รับการร าไทยมีการพฒันาที่ดีขึน้
ทัง้ความสามารถในการเคลื่อนไหวและคุณภาพชีวิต หลังได้รับการฝึกการร าไทยเป็นเวลา  
12 สปัดาห์ โดยท าการทดสอบสถิติเปรียบเทียบรายคู่ (Paired t-test) โดยที่กลุ่มควบคมุไม่มีการ
พฒันาทัง้ความสามารถในการเคลื่อนไหวและคณุภาพชีวิต ส่วนผลการศึกษาที่ 2 มีวตัถปุระสงค์ 
เพื่อศกึษาผลรูปแบบโปรแกรมการออกก าลงักายในช่วงเวลาท่ียาออกฤทธ์ิรวมถึงผลของการคงอยู่
หลงัหยดุฝึกออกก าลงักายเป็นเวลา 2 เดือน พบว่า ผู้ ป่วยพาร์กินสนั จ านวน 20 คน (กลุ่มร าไทย
จ านวน11 คน กลุ่มควบคุม จ านวน 9 คน) ท าการทดสอบแบบวัดซ า้ (Repeated Measures 
ANOVA) พบว่ากลุ่มที่ได้รับร าไทยมีการพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหว และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีขึน้ (ในช่วงยาออกฤทธ์ิ) อย่างมีนยัส าคญัหลงัจากได้รับการฝึก และยงัมีการพฒันาอย่างมี
นยัส าคญั การประเมินทางพาร์กินสนัด้านการเคลื่อนไหว ด้านความสามารถในการเดิน ด้านการ
ทรงตัว ช่วงก้าว (ขาขวา) ด้านความเร็วในการเดิน และด้านคุณภาพชีวิต จากการที่ได้ศึกษา
สามารถสรุปได้ว่าโปรแกรมการออกก าลังกายแบบร าไทยสามารถช่วยให้ผู้ ป่วยพาร์กินสันมี
พฒันาการที่ดีขึน้ทางด้านการเคลื่อนไหวและคุณภาพชีวิต จนรวมถึงสามารถน าไปปฏิบตัิได้ ใน
ทกุด้านไม่จ าเป็นต้องมีอปุกรณ์ใด ๆ ทัง้แบบสว่นตวัและแบบฝึกเป็นกลุม่ 

(เจริญสขุ, 2557)ได้ศึกษาเก่ียวกับการยืนและนั่งแบบการยศาสตร์ด้านการยศาสตร์ ที่
เกิดขึน้กับผู้ปฏิบัติงานส่วนใหญ่ เกิดจากท่ายืนและท่านั่งที่ไม่ถูกต้องของผู้ปฏิบตัิงานใน สถาน
ประกอบการ ควรศึกษาท่าทางที่ถูกต้องเพื่อป้องกันอันตรายที่จะเกิดขึน้ในการท างาน ขณะที่
สถานประกอบการควรค านึงถึงการจัดสภาพแวดล้อมที่ปลอดภยัในการท างานให้พนกังาน ทัง้ที่
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เป็นสถานที่อปุกรณ์ส านกังานและเคร่ืองมือตา่ง ๆ ที่ใช้ในการท างาน ซึง่ปัญหาด้านการยศาสตร์ มี
สาเหตหุลกั4 เร่ืองคือ ระบบการท างาน อปุกรณ์เคร่ืองมือและเคร่ืองจกัรที่เก่ียวข้องในการท างาน 
ผู้ปฏิบตัิงาน สภาพแวดล้อมในการท างาน เม่ือพิจารณาสาเหตทุัง้  4 เร่ือง ส าหรับการเกิดปัญหา
ด้านการยศาสตร์ของผู้ปฏิบตัิงานแล้วจะพบว่าประเด็นที่เป็นปัญหามากที่สุดและ แก้ไขได้ยาก
ที่สดุคือ ประเด็นของผู้ปฏิบตัิงานที่เก่ียวข้องกบัท่าทางการท างานของผู้ปฏิบตัิงานนัน่เอง เนื่องจาก
การแก้ไขปัญหานี  ้จะส าเร็จได้จะต้องได้รับความร่วมมือจากผู้ ปฏิบัติที่ มีความต้องการจะ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของผู้ ปฏิบัติงานเองให้ถูกต้อง ดังนัน้การให้ผู้ ปฏิบัติงาน ตระหนักถึง
อนัตรายจากปัญหาเก่ียวกบัท่าทางการท างานได้จึงถือเป็นสิ่งที่ท าได้ยาก แต่มีความส าคญัเป็น
อย่างยิ่งส าหรับ ท่าทางการท างานที่เป็นพืน้ฐานของงานทุกประเภทคือการนัง่และการยืน ซึ่งการ
นั่งและการยืนที่ถูกต้อง มีแนวทางในการปฏิบัติดังนี ้1. มีลักษณะท่าทางในการท างานส าหรับ
บคุคลที่ต้องยืนท างาน มีแนวทางการปฏิบตัิคือ ความสงูของระดบัพืน้ที่ปฏิบตัิงานต้องไม่สงู หรือ
เตีย้จนเกินไป โดยผู้ปฏิบัติงานจะต้องให้แขนท่อนล่างขนานกับพืน้ ส่วนแขนท่อนบนขนานกับ
ล าตวัซึ่งข้อศอกทัง้สองข้างจะท ามมุ 90 องศา หวัไหล่ปล่อยตามสบายเพราะถ้าผู้ปฏิบตัิงานเกร็ง
หรือยกขึน้เม่ือท างานได้ระยะหนึ่งผู้ปฏิบตัิงานก็จะเกิดความเม่ือยล้าและสามารถเกิดการบาดเจ็บ
สะสมได้ ผู้ปฏิบตัิงานต้องยืนหลงัตรง และไม่เอียงตวัไปข้างหน้าหรือข้างหลงั ไม่ยืนหลงังอหรือห่อ
ไหลแ่ละศีรษะ ผู้ปฏิบตัิงานไม่เงยหรือก้มจนเกินไป บริเวณที่ยืนท างานนัน้ ต้องไม่มีสิ่งกีดขวางและ
สามารถขยบัเท้าเคลื่อนที่ไปมาได้สะดวกทัง้สองข้างสามารถไปข้างหน้าและถอยหลงัในแนวราบ
ได้อย่างอิสระ และควรมีการจัดหาที่วางเท้าเพื่อให้ผู้ปฏิบตัิงานสามารถปรับเปลี่ยนอิริยาบถได้ 
หรือสบัเปลี่ยนน า้หนักในการยืนเป็นครัง้คราวเพื่อช่วยลดอาการความเม่ือยล้าและความเครียด
ของกล้ามเนือ้ ผู้ปฏิบตัิงานควรสวมรองเท้าที่มีความเหมาะสมพอดีเพื่อรองรับและพยุงบริเวณที่
เป็นสว่นโค้งของเท้าเพื่อลดความปวดเม่ือย 2. ท่าทางการท างานส าหรับบคุคลที่นัง่เก้าอีมี้แนวใน
การปฏิบตัิคือ ควรมีการปรับระดับ ความสงู ของโต๊ะท างาน ให้อยู่ในระดบัที่พอดี ซึ่งต้องไม่เตีย้
หรือสงูจนเกินไป โดยควรให้โต๊ะอยู่ในระดบัที่ท างานแล้วแขนท่อนลา่งของผู้ปฏิบตัิงานจะขนานกบั
พืน้ หรือต้นขาสว่นแขนท่อนบนขนานกบัล าตวัซึง่ข้อศอกทัง้สองข้างจะท ามมุ90องศาหวัไหลป่ลอ่ย
ตามสบายเพราะถ้าผู้ปฏิบตัิงานเกร็ง หรือยกขึน้จะท าให้เกิดความเม่ือยล้า และเกิดการบาดเจ็บ
สะสมกบัผู้ปฏิบตัิงานได้ เม่ือท างานไประยะหนึ่ง ควรปรับระดบัความสงูของเก้าอีใ้ห้พอเหมาะกบั
ความยาวของขาช่วงล่างและสามารถวางเท้าไว้บนพืน้พอดีโดยไม่สามารถสอดมือเข้าไปตรง
บริเวณระหว่างต้นขากบัขอบที่นั่งเก้าอี ้ขาช่วงล่างสามารถวางตัง้ฉากกบัพืน้ ขาช่วงบนสามารถ
วางตามเบาะนัง่ของเก้าอี ้ที่ขนานกบัพืน้ ท าให้หวัเข่าทัง้สองข้างท ามมุ 90 องศา วสัดทุี่ใช้ท าเก้าอี ้
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ต้องมีคุณสมบัติที่ระบายอากาศได้ดีมีพนักพิงต้องไม่เล็กเกินไป ซึ่งสามารถรองรับแผ่นหลงัของ
ผู้ปฏิบตัิงานได้ทัง้หมดและไม่ควรเอนไปข้างหน้าหรือข้างหลงั 

(ณัฐพร วิศาลธรกุล, 2562)วิจัยมีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากล
ส าหรับกลุ่มคนท างานส านักงาน  ประเมินผลก่อนและหลงั  เข้าร่วมชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากล
ส าหรับกลุม่คนท างานส านกังาน กลุม่ตวัอย่างอายรุะหว่าง 22-40 ปี จ านวน 17 คน เป็นพนกังาน
บริษัท จีเอ็มเอ็ม มีเดียจ ากดั (มหาชน) แผนกดิจิตลั มีเดียเคร่ืองมือที่ใช้ ได้แก่ แบบสอบถามสภาพ
ร่างกายและแบบวดัระดับความเจ็บปวดของ กลุ่มคนท างานส านักงาน (ก่อน-หลงั) ชุดกิจกรรม
ทางนาฏศิลป์สากลส าหรับกลุ่มคนท างานส านักงาน และอุปกรณ์เทคโนโลยีสารสนเทศใช้การ
วิเคราะห์ข้อมลูจากเอกสาร การประเมินผลของการท ากิจกรรม และวิเคราะห์ข้อมลูจากลกัษณะ
อาการของโรคออฟฟิศซินโดรม  

ผลของการวิจยัพบว่า ชดุกิจกรรมนาฏศิลป์สากลได้ใช้ทกัษะทางนาฏศิลป์ที่หลากหลาย
มาปรับเข้าด้วยกันคือ เน้นการยืดและ การหดตัวของกล้ามเนือ้ การทรงตัว การแยกสัดส่วน
ร่างกาย การเคลื่อนไหวไปตามแรงโน้มถ่วง การวางต าแหน่งของเท้า พร้อมทัง้การเตะขา และการ
เต้นกบัอปุกรณ์ การควบคุมลมหายใจ การใช้มือ และการหยุดนิ่งของท่า ผลประเมินระดบัความ
เจ็บปวดจ าแนก แตล่ะอาการได้ดงันี ้กิจกรรม อาการปวดท่ีคอ บา่ ไหล ่มีระดบัความเจ็บปวด หลงั
ร่วมกิจกรรมคือ ระดบั 3 จ านวน 2 คน กิจกรรมอาการปวดหลงั มีระดบัความเจ็บปวด หลงัร่วมเข้า
ร่วมกิจกรรมคือ ระดบั 4 จ านวน 1 คน กิจกรรมอาการปวด พร้อมตึงที่ขา มีระดบัความเจ็บปวด 
หลงัเข้าร่วมกิจกรรมคือ ระดบั 3 จ านวน 2 คน กิจกรรมอาการปวดศีรษะ มีระดบัความเจ็บปวด
หลงัร่วมกิจกรรมคือ ระดบั 3 จ า นวน 5 คน กิจกรรมอาการชาและอาการฝืดในการเคลื่อนไหว ที่
นิว้ มีระดบัความเจ็บปวด หลงัเข้าร่วมกิจกรรมคือ ระดบั 3 จ า นวน 2 คน 

(ราเมศ ลิ่มตระกูล, 2565) วิจัยนีมี้วตัถุประสงค์เพื่อพัฒนาชุดกิจกรรมการประยุกต์ใช้
เทคนิคนาฏศิลป์ อินเดีย ส าหรับกลุ่มคนท างานที่เสี่ยงต่อกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม เพื่อ
เปรียบเทียบความยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้ส าหรับกลุม่คนท างานที่เสี่ยงต่อกลุม่อาการออฟฟิศซินโด
รมก่อนและหลงัการท ากิจกรรมการประยกุต์ใช้เทคนิคนาฏศิลป์ อินเดีย และ เพื่อประเมินความพงึ
พอใจหลงัเข้าร่วมกิจกรรมการประยุกต์ใช้เทคนิคนาฏศิลป์อินเดีย ใช้รูปแบบงานวิจัยเชิงทดลอง
เป็นหลกัผสมผสานกบังานวิจยัเชิงปริมาณ กลุม่ตวัอย่าง คือ กลุม่คนท างานออฟฟิศท่ีมีภาวะเสี่ยง
ต่อกลุม่อาการออฟฟิศซินโดรมท่ีในช่วงระดบัอาย ุ23-40 ปี จ านวน 30 คน  

ผลการวิจัยพบว่า การออกแบบชุดกิจกรรมการใช้เทคนิคนาฏศิลป์ อินเดียเพื่อป้องกัน
กลุม่อาการออฟฟิศซินโดรมโดยใช้ทฤษฎีการเคลื่อนไหวทางนาฏศิลป์อินเดียผสมผสานกบัท่าทาง
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ทางกายภาพบ าบดัเพ่ือป้องกนัอาการปวดเม่ือยล้าบริเวณดวงตา คอ บ่า ไหล ่แขน มือ ช่วงตวั ช่วง
ขา และช่วงเท้าอนัเป็นสาเหตขุองกลุม่อาการออฟฟิศซินโดรม  พบว่ากลุม่ตวัอย่างมีความยืดหยุ่น
ของร่างกายเพิ่มขึน้และมีระดบัความเจ็บปวดของร่างกายระหว่างการท างานแตกต่างและลดลง
กวา่ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และ พบวา่กลุม่ตวัอย่างมีการแสดง 
ความพงึพอใจหลงัเข้าร่วมชดุกิจกรรมการใช้เทคนิคนาฏศิลป์ อินเดียอยู่ที่ภาพรวมที่ค่าเฉลี่ย 4.43
อยู่ในระดบัมากที่สดุ  

(กญัญาวีร์ เปีย้นสีทอง, 2561)ศึกษาเร่ืองที่เก่ียวกบัการบริหารกล้ามเนือ้ในผู้สงูอาย ุโดย
ใช้กิจกรรมนาฏศิลป์บ าบัดส าหรับชุมชนไทยพวน จังหวัดนครนายก เป็นการศึกษาโดยมี
วตัถุประสงค์เพื่อพัฒนากิจกรรมนาฏศิลป์บ าบัดส าหรับใช้ในการบริหารกล้ามเนือ้ผู้สูงอายุและ
เปรียบเทียบผลการใช้กิจกรรมนาฏศิลป์บ าบดั เพื่อการบริหารกล้ามเนือ้ในผู้สงูอายกุ่อนและหลงั
เข้าร่วมกิจกรรม กลุม่ตวัอย่างคือผู้สงูอายทุี่เป็นสมาชิกของชมรมผู้สงูอายตุ าบลหนองแสง ซึง่ได้มา
จาก การเลือกแบบเจาะจง อาย6ุ0-70 ปี จ านวน30 คน  
ผลการศกึษาพบวา่ รูปแบบกิจกรรมนาฏศิลป์บ าบดัส าหรับใช้ในการบริหารกล้ามเนือ้ผู้สงูอายโุดย
ผสมผสานหลกัการทางกายภาพบ าบดัเพื่อการออกก าลงักายในผู้สงูอายกุระบวนการเรียนรู้ธอร์น
ไดค์และการฟ้อนไทยพวนใช้ระยะเวลาในการท ากิจกรรม8 สปัดาห์สปัดาห์ละ3 ครัง้ครัง้ละ60 นาที
รวมทัง้หมด24 ครัง้2) ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพกล้ามเนือ้ของผู้สงูอายกุ่อนและหลงัเข้าร่วม
กิจกรรมนาฏศิลป์บ าบดัโดยใช้สถิติt-test ซึง่การทดสอบสมรรถภาพกล้ามเนือ้แบ่งออกเป็น4 ด้าน
ได้แก่1. ความยืดหยุน่ (Flexibility) 2. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular Strength) 3. ความ
ทนทานของกล้ามเนือ้ (Muscular Endurance) และ4. การทรงตวั (Balance) พบวา่หลงัเข้าร่วม
กิจกรรมผู้สงูอายมีุสมรรถนะทัง้4ด้านดีกวา่ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ(p<0.05) 



 

บทที่ 3 
วิธีการด าเนินการวิจัย 

การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัแบบผสมผสานโดยแบ่งออกเป็น2สว่น สว่นที่1เป็นการพฒันา
กิจกรรมนาฏศิลป์ไทยโดยใช้หลักการฟ้อนทางภาคเหนือเพื่อแก้ปัญหาผู้ ที่มีแนวโน้มเป็นโรค
ออฟฟิศซินโดรมผู้วิจยัได้สร้างสรรค์เพื่อพฒันาชุดกิจกรรมนาฏศิลป์ไทยโดยใช้หลกัการฟ้อนทาง
ภาคเหนือ และศึกษาความพึงพอใจของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม ส่วนที่2 เป็นงานวิจัยเชิงทดลอง แบบ 
Pre-Posttest ซึ่งเป็นการทดลองแบบกลุ่มเดียว เพื่อศึกษาผลของการใช้ชุดกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย
โดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือมาประยกุต์ ในกิจกรรมจะเน้นการยืดเหยียดของกล้ามเนือ้ โดย
มีวตัถปุระสงค์เพื่อศกึษาผลการเปรียบเทียบความไม่สบายกาย ก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรม
นาฏศิลป์ไทยโดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือเพื่อแก้ปัญหาผู้ที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโด
รม การจะให้งานวิจยัส าเร็จด้วยดี ผู้วิจยัได้ด าเนินการตามขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้

1. การก าหนดประชากรและกลุม่ตวัอย่าง 
2. การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมข้อมลู 
4. การวิเคราะห์ข้อมลู 

1. การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
1.1 ประชากร 
    ประชากรที่ใช้ในการวิจยัในครัง้นีค้ือ กลุ่มพนักงานออฟฟิศบริษัทหลกัทรัพย์จดัการ

กองทุนเอ็มเอฟซี จ ากัด (มหาชน) ที่มีอายุระหว่าง 25-34 ปี ทัง้เพศชายและเพศหญิง จ านวน15 
คน  

 1.2 การเลือกกลุ่มตัวอย่าง  
ในกลุ่มตวัอย่างที่เลือกมาใช้ในการวิจยัในครัง้นี ้ใช้การเลือกแบบเจาะจง ที่มีอายรุะหว่าง 

25-34 ปี จ านวน15 คน ซึ่งเป็นพนักงานออฟฟิศที่นั่งท างานอยู่หน้าคอมพิวเตอร์ ซึ่งเป็นกลุ่มที่มี
ความเสี่ยงและส่งผลให้เกิดโรคออฟฟิศซินโดรม อาสาสมคัรทัง้15คน ได้ท าแบบสอบถามสภาพ
ร่างกาย ที่พบในการท างานในส านกังานออฟฟิศ และพบว่าเป็นกลุม่พนกังานออฟฟิศที่มีแนวโน้ม
เป็นโรคออฟฟิศซินโดรม  
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2. การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในงานวิจัย 
ในการสร้างเคร่ืองมือที่ ใช้ส าหรับงานวิจัย เป็นการน าท่าฟ้อนทางภาคเหนือมา

ประยกุต์ใช้ส าหรับการยืดเหยียดของกล้ามเนือ้ เพื่อให้ครอบคลมุตามวตัถปุระสงค์ที่ตัง้ไว้ ผู้วิจยัจึง
ด าเนินการสร้างเคร่ืองมือดงัตอ่ไปนี ้

2.1 ขัน้ตอนในการสร้างเคร่ืองมือขัน้ที่1 
ส าหรับเคร่ืองมือทัง้ 3 ชิน้ ได้แก่ 1.การประยกุต์ท่าร าโดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือมา

พัฒนากิจกรรมที่เน้นการยืดเหยียดของกล้ามเนือ้เป็นหลัก 2. แบบประเมินการวัดระดับความ
เจ็บปวดของร่างกายเพื่อเปรียบเทียบผลก่อนและหลงัในการใช้ท่าร าประยุกต์ 3. แบบสอบถาม
ความพึงพอใจในการประยุกต์ใช้ท่าฟ้อนทางภาคเหนือมายืดเหยียดของกล้ามเนือ้ ผู้ วิจัยได้
ท าการศึกษาเอกสาร ต ารา และศึกษางานวิจยั โดยหาข้อมลูที่เก่ียวกบัวิธีการ แบบวดัเฉพาะทาง 
และหลกัการในการออกก าลงักายที่เน้นการยืดเหยียดทางการแพทย์  

 2.2 ขัน้ตอนในการสร้างเคร่ืองมือขัน้ที่2 
ผู้ วิจัยได้น าข้อมูลที่ศึกษาเข้ามาปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษา ,อาจารย์ทางด้านการออก

ก าลังกายที่เน้นในการยืดเหยียด,และอาจารย์ทางด้านการฟ้อนร าทางภาคเหนือ ว่ามีความ
เหมาะสมต่อการวดัผลการวิจยั จากนัน้ได้ด าเนินการปรับแก้ ค้นหาข้อมลูเพิ่มเติม และน าเสนอทกุ
ฝ่ายเพื่อได้แนวทางที่เหมาะสม 

 2.3 วิธีการหาคุณภาพเคร่ืองมือชิน้ที่1. การประยุกต์ท่าร านาฏศิลป์ไทยโดยใช้
หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือมาพฒันากิจกรรม แก้ปัญหาผู้ที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม 

เม่ือพฒันาการประยกุต์ใช้ท่าฟ้อนทางภาคเหนือมายืดเหยียดกล้ามเนือ้ เพื่อให้เหมาะสม
กบักลุม่พนกังานออฟฟิศในการแก้ปัญหาผู้ที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรมได้ตรงจดุ ผู้วิจยัได้
น าเสนอผู้ทรงคณุวฒุิทัง้3ท่าน ได้แก่ผู้ เช่ียวชาญทางด้านกายภาพบ าบดั ผู้ เช่ียวชาญทางด้านเวช
ศาสตร์ฟืน้ฟู ผู้ เช่ียวชาญทางด้านการฟ้อนทางภาคเหนือ เพื่อหาความเหมาะสมของเคร่ืองมือว่า
ตรงต่อเนือ้หา (Content Validity) และมีความเที่ยงตรงในการวิจยั (IOC) 

โดยค่าความเหมาะสมเป็นเกณฑ์คะแนน ดงัตอ่ไปนี ้
คะแนน +1  หมายถึง แน่ใจว่ากิจกรรมนีส้อดคล้องกบัวตัถปุระสงค์ที่ตัง้ไว้               

คะแนน   0  หมายถึง ไม่แน่ใจวา่กิจกรรมนีส้อดคล้องกบัวตัถปุระสงค์ที่ตัง้ไว้             

คะแนน  -1  หมายถึง แน่ใจว่ากิจกรรมนีไ้ม่สอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์ที่ตัง้ไว้                                         
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ส าหรับการประเมินผล IOC มีเกณฑ์คะแนนพิจารณาดงัตอ่ไปนี ้                                 

ต ่ากวา่ 0.05 หมายถึง ยงัไม่สามารถน าออกไปใช้ได้ ต้องกลบัไปปรับปรุงอีกครัง้           

สงูกวา่ 0.05-1.00 หมายถึง สามารถน าออกไปใช้ได้และมีความเที่ยงตรง  

จากนัน้น ารูปแบบกิจกรรมท่ีได้ในขัน้ต้นไปทดลองใช้ (Try out) กบักลุม่ที่อยูก่บัหน้าจอ

คอมพิวเตอร์เป็นเวลานาน (กลุม่อื่น) ก่อนการทดลองจริงกบักลุม่ตวัอย่าง เพ่ือหาแนวทางที่

เหมาะสมในการพฒันากิจกรรมต่อไปและพฒันาผลลพัธ์ที่ได้จากการทดลองใช้ (Try out) มา

ปรับปรุงและพฒันาชดุกิจกรรมเพื่อให้สอดคล้องตอ่จดุมุ่งหมาย รวมทัง้ให้เกิดความสมบรูณ์ยิ่งขึน้ 

            2.4 วิธีการหาคณุภาพเคร่ืองมือชิน้ที่2 แบบประเมินแบบวดัระดบัความเจ็บปวด

แบบส ารวจการยศาสตร์ส ารวจความรู้สกึไม่สบายกายของผู้ปฏิบตัิงาน (Discomfort survey) เป็น

การวดัระดบัความไม่สบายกายหรือความเจ็บปวด ก่อนและหลงัในการเข้าร่วมกิจกรรม 

หลงัจากผู้วิจยัได้ท าการศึกษาค้นคว้าต ารา เอกสารที่เก่ียวข้องกบัแบบประเมินวดัระดบั
ความเจ็บปวด ผู้ วิจัยได้ท าการปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษาและท าการสัมภาษณ์กับผู้ เช่ียวชาญ
ทางด้านกายภาพบ าบดั ผู้ เช่ียวชาญทางด้านเวชศาสตร์ฟืน้ฟู ผู้ เช่ียวชาญทางด้านการฟ้อนทาง
ภาคเหนือ เพื่อออกแบบประเมินแบบวัดระดับความเจ็บปวด แบบส ารวจการยศาสตร์ส ารวจ
ความรู้สกึไม่สบายกายของผู้ปฏิบตัิงาน (Discomfort survey) เป็นการวดัระดบัความไม่สบายกาย
หรือความเจ็บปวด ก่อนและหลงัในการเข้าร่วมกิจกรรม และน าเสนอต่อผู้ทรงคุณวุฒิเพื่อน ามา
ปรับปรุงให้เหมาะสม ครอบคลมุมากที่สุด โดยวิเคราะห์คุณภาพของเนือ้หา (Content Validity) 
และได้ใช้ค่าดชันี IOC ในการหาความเที่ยงตรงว่ามีความสอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์ เร่ืองที่จะท า
หรือไม่ จากนัน้น าแบบประเมินที่ได้ไปทดลองใช้ (Try out) กับกลุ่มที่อยู่กับหน้าจอคอมพิวเตอร์
เป็นเวลานาน (กลุม่อื่น)ที่ไม่ใช่กลุม่ตวัอย่าง ก่อนการทดลองจริงกบักลุม่ตวัอย่าง เพื่อหาแนวทางที่
เหมาะสมและผลที่ได้จากการทดลอง (Try out) มาปรับปรุงแก้ไขเพื่อให้เกิดความสมบูรณ์ยิ่งขึน้
ก่อนน าไปใช้เป็นแบบประเมินในการวิจยั 

 2.5 วิธีการหาคุณภาพเคร่ืองมือชิน้ที่ 3 แบบสอบถามความพึงพอใจจาก
การประยุกต์ใช้ท่าฟ้อนทางภาคเหนือเพื่อยืดเหยียดกล้ามเนือ้ในการเข้าร่วมกิจกรรม
นาฏศิลป์ไทย  

หลงัจากที่ผู้วิจยัได้ศึกษาหาข้อมลูและเข้าไปขอค าปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษา ผู้วิจยัได้น า
ข้อมูลมาวิเคราะห์ถึงประโยชน์ สิ่งที่คาดว่าน่าจะสร้างความพึงพอใจให้แก่ผู้ เข้าร่วมพร้อมทัง้
ออกแบบสร้างแบบสอบถามความพึงพอใจจากการประยกุต์ใช้ท่าฟ้อนทางภาคเหนือเพื่อเน้นการ
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ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ จากนัน้ได้น าเสนอต่อผู้ทรงคุณวฒุิ  เพื่อน ามาปรับปรุงให้มีความเหมาะสม 
ครอบคลมุได้มากที่สดุ โดยวิเคราะห์คณุภาพของเนือ้หา (Content Validity) และได้ใช้ค่าดชันี IOC 
ในการหาความเที่ยงตรงว่ามีความสอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์ เร่ืองที่จะท าหรือไม่ จากนัน้น าแบบ
ประเมินที่ได้ไปทดลองใช้ (Try out) กบักลุม่ที่อยู่กบัหน้าจอคอมพิวเตอร์เป็นเวลานาน (กลุม่อื่น)ที่
ไม่ใช่กลุ่มตวัอย่าง ก่อนการทดลองจริงกับกลุ่มตวัอย่าง เพื่อหาแนวทางที่เหมาะสมและผลที่ได้
จากการทดลอง (Try out) มาปรับปรุงแก้ไขเพื่อให้เกิดความสมบูรณ์ยิ่งขึน้ก่อนน าไปใช้เป็นแบบ
ประเมินในการวิจยั 
 
3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 

ผู้วิจยัได้ด าเนินการเก็บข้อมลูในการท าวิจยัเป็น 2สว่นโดยมีขัน้ตอนดงัต่อไปนี ้
 3.1 ขัน้เตรียมการ 

3.1.1 ผู้วิจยัด าเนินเร่ืองขอหนงัสือการท าวิจยัในมนษุย์ เพื่อเป็นหนงัสือรับรองว่า
กิจกรรมนีส้ามารถด าเนินการท าตอ่ไปได้ 

3.1.2 ผู้วิจยัขอหนงัสือรับรองแนะน าตวัผู้วิจยั จากบณัฑิตวิทยาลยัมหาวิทยาลยั
ศรีนครินวิโรฒเพื่อขออนญุาตเก็บรวบรวมข้อมลู และท าการทดลองกบักลุม่ตวัอย่าง  
 3.2 ขัน้ด าเนินการ 

3.2.1 ผู้ วิจัย ได้น าหนังสือขอความร่วมมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลจาก
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ถึงบริษัทหลกัทรัพย์จดัการกองทนุเอ็มเอฟซี จ ากดั (มหาชน) เพื่อ
ขออนญุาตท าการวิจยั 

3.2.2 ผู้ วิจัยประสานงานกับหัวหน้างานส่วนต่าง ๆ ในบริษัทเพื่ อ ชี แ้จง
วตัถปุระสงค์และขอความร่วมมือในการวิจยั 

3.2.3 ผู้ วิจัยแจกแบบสอบถาม(Google Forms)เก่ียวกับพฤติกรรมและสภาพ
ร่างกายขณะปฏิบตัิงานเพื่อคดัเลือกกลุม่ตวัอย่างที่จะมาเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทยบ าบดั  

3.2.4 ผู้ วิจัยแจ้งรายละเอียดเก่ียวกับกิจกรรมนาฏศิลป์ไทยบ าบัดรวมถึงแจ้ง
ก าหนดวนัเวลาในการเข้าร่วมกิจกรรม พร้อมทัง้ให้กลุ่มตวัอย่างท าแบบประเมิน(Google Forms)
ส ารวจการยศาสตร์วดัความรู้สึกไม่สบายกายขณะปฏิบตัิงาน (Discomfort survey) เป็นการวดั
ระดบัความไม่สบายกายหรือความเจ็บปวด ก่อนการเข้าร่วมกิจกรรม  

3.2.5 ผู้ วิจัยบันทึกข้อมูลเก่ียวกับพฤติกรรมและสภาพร่างกายขณะปฏิบัติงาน 
รวมถึงแบบวดัระดบัความไม่สบายกายหรือความเจ็บปวด ก่อนการเข้าร่วมกิจกรรม 



  24 

3.2.6 ผู้วิจยัจดักิจกรรมโดยใช้ชดุกิจกรรมนาฏศิลป์ไทยบ าบดัโดยใช้หลกัการฟ้อน
ทางภาคเหนือ ในรูปแบบออนไลน์ ซึ่งก าหนดกิจกรรมไว้ทัง้หมด 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 ครัง้ ครัง้
ละ 20-30 นาที เป็นจ านวนทัง้สิน้ 24 ครัง้ โดยแบ่งเวลาในการท ากิจกรรมออกเป็น 2 ช่วง คือช่วง
เช้าและช่วงบ่าย เป็นเวลา 10-15 นาที โดยยึดหลักตามการแพทย์ 10-20-60 ในการเปลี่ยน
พฤติกรรมการท างานหรือเป็นช่วงปรับเปลี่ยนอิริยาบถ โดยผู้ วิจัยเป็นผู้ ด าเนินการในการท า
กิจกรรมด้วยตนเอง 

3.2.7 หลงัจากท ากิจกรรมเสร็จสิน้ ผู้วิจยัได้ท าการเก็บข้อมลูกบักลุม่ตวัอย่างครัง้
สุดท้าย โดยการให้กลุ่มตัวอย่างท าแบบประเมิน(Google Forms)ส ารวจการยศาสตร์วัดระดับ
ความรู้สกึไม่สบายกายขณะปฏิบตัิงาน (Discomfort survey) เป็นการวดัระดบัความไม่สบายกาย
หรือความเจ็บปวด หลังเข้าร่วมกิจกรรม และท าแบบสอบถาม(Google Forms) ความพึงพอใจ
เก่ียวกบัแผนกิจกรรมนาฏศิลป์ไทยบ าบดัโดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ  และน าข้อมลูที่ได้ไป
สรุปผล 
 
4. การวิเคราะห์ข้อมูล 

4.1 วิเคราะห์เอกสารที่ เก่ียวข้องกับท่าฟ้อนทางภาคเหนือและหลักการยืดเหยียด
กล้ามเนือ้ เพื่อน ามาก าหนดแนวทางให้ตรงกบัวตัถปุระสงค์ที่ตัง้ไว้ 

4.2 วิเคราะห์คุณภาพของเคร่ืองมือ โดยการใช้สูตร IOC เพื่อหาค่าดัชนี การใช้ท่าฟ้อน
เพื่อเน้นการยืดเหยียดของกล้ามเนือ้ตามหลกัทางการแพทย์ ว่ามีความสอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์
ที่ได้ตัง้ไว้มากน้อยเพียงใด 
 4.4 วิเคราะห์ผลที่ได้จากการทดลองมาท าการเปรียบเทียบผลก่อนและหลงัในการเข้าร่วม

กิจกรรม สถิติ T-Test Dependent เพื่อเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดของร่างกายก่อนและหลงั

เข้าร่วมกิจกรรม โดยก าหนดค่าความเชื่อมัน่ที่ร้อยละ 95 

 4.5 หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความพึงพอใจที่มีต่อการประยุกต์ใช้ท่าฟ้อน

ทางภาคเหนือเพื่อเน้นการยืดเหยียดของกล้ามเนือ้ หลงัการเข้าร่วมกิจกรรม 

 
 
 



 

บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิจยัครัง้นีผู้้ วิจยัมีวตัถปุระสงค์เพื่อพฒันากิจกรรมนาฏศิลป์ โดยแบ่งออกเป็น2ส่วน 
ส่วนที่1 เพื่อศึกษาผลการพัฒนากิจกรรมนาฏศิลป์ไทยโดยใช้หลักการฟ้อนทางภาคเหนื อ
แก้ปัญหาผู้ที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม สว่นที่2 เพื่อศกึษาผลเปรียบเทียบก่อนและหลงัใน
การเข้าร่วมกิจกรรม และศึกษาผลความพึงพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรม นาฏศิลป์ไทยโดยใช้
หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ แก้ปัญหาผู้ที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม โดยผู้วิจยัได้น าเสนอ
ผลการวิเคราะห์ข้อมลูและเสนอผลการวิเคราะห์ดงันี ้

 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

ผู้วิจัยได้ด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลและการเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามล าดับ
ตามวตัถปุระสงค์ ดงันี ้

1. เพื่อศึกษาการน าท่าร านาฏศิลป์ไทยโดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือมาพฒันา
กิจกรรม แก้ปัญหาผู้ที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมของชดุกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย
โดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ แก้ปัญหาผู้ที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม 

3. เพื่อศกึษาความพึงพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทยโดยใช้หลกัการฟ้อน
ทางภาคเหนือ แก้ปัญหาผู้ที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
ในการน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลนี ้ผู้วิจัยได้ขอแบ่งการน าเสนอ ออกเป็น 2

ส่วน ดังนี ้
ส่วนที่  1 ผลการสร้างกิจกรรมนาฏศิลป์ไทยบ าบัด  เพื่ อแก้ ปัญหาโรคออฟฟิศ 

ซินโดรมในกลุม่พนกังานออฟฟิศ  
ซึ่งผลจากการออกแบบ ได้มาซึ่งกิจกรรมนาฏศิลป์ไทยบ าบัด ในรูปแบบของการ 

ยืดเหยียดให้มีความสอดคล้องกบัปัญหาด้าน คอ บ่า ไหล่ หลงั และน่อง ซึ่งผู้ วิจยัได้จดักิจกรรม
โดยการใช้หลักการฟ้อนทางภาคเหนือมาประยุกต์ในการจัดกิจกรรม และผสมผสานกับทฤษฎี
นาฏศิลป์บ าบดั มาใช้ในการสร้างกิจกรรมเพื่อช่วยแก้ปัญหาโรคออฟฟิศซินโดรมในกลุม่พนกังาน
ออฟฟิศ ในกิจกรรมจะเน้นการยืดเหยียดของกล้ามเนือ้ตลอดการเคลื่อนไหวเพื่อพฒันาสรรถภาพ
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ทางด้านร่างกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ในกิจกรรมการยืดเหยียดของร่างกายมีทั ง้หมด  
16 ท่า ในระหว่างการท ากิจกรรมมีการใช้ดนตรีประกอบตลอดการท ากิจกรรม ซึ่งใช้ระยะเวลาใน
การท ากิจกรรม จ านวน 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 ครัง้ ครัง้ละ 20-30 นาที เป็นจ านวนทัง้สิน้ 24 ครัง้ 
โดยแบ่งเวลาในการท ากิจกรรมออกเป็น  2 ช่วง คือช่วงเช้าและช่วงบ่าย เป็นเวลา  10-15 นาที  
โดยยึดหลกัทางการแพทย์ 10-20-60 ในการเปลี่ยนพฤติกรรมการท างานหรือเป็นช่วงปรับเปลี่ยน
อิริยาบถ 

 
โดยก าหนดการใช้แผนการจัดกิจกรรมนาฏศิลป์ไทยโดยใช้หลักการฟ้อนทาง

ภาคเหนือส าหรับกลุ่มพนักงานออฟฟิศที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม ส าหรับกลุ่ม
ทดลองจ านวน 15 คน ดังนี ้

ตาราง 1 แผนการจดักิจกรรมนาฏศิลป์ไทยโดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือส าหรับกลุม่พนกังาน
ออฟฟิศท่ีมีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม ส าหรับกลุม่ทดลองจ านวน 15 คน 

สัปดาห์ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ 

1 กิจกรรมท่ี 1 กิจกรรมท่ี 2 กิจกรรมท่ี 3 

2 กิจกรรมท่ี 4 กิจกรรมท่ี 5 กิจกรรมท่ี 6 

3 กิจกรรมท่ี 7 กิจกรรมท่ี 8 กิจกรรมท่ี 9 

4 กิจกรรมท่ี 10 กิจกรรมท่ี 11 กิจกรรมท่ี 12 

5 กิจกรรมท่ี 13 กิจกรรมท่ี 14 กิจกรรมท่ี 15 

6 กิจกรรมท่ี 16 กิจกรรมท่ี 17 กิจกรรมท่ี 18 

7 กิจกรรมท่ี 19 กิจกรรมท่ี 20 กิจกรรมท่ี 21 

8 กิจกรรมท่ี 22 กิจกรรมท่ี 23 กิจกรรมท่ี 24 

 
ในขัน้ตอนของกระบวนการพัฒนาชุดกิจกรรม ส าหรับอาการปวดตึงที่ คอ บ่า ไหล่ 

หลัง และน่อง 
ผู้ วิจัยได้เร่ิมออกแบบท่าร าและเร่ืองของระดับมาใช้ในการออกแบบการเคลื่อนไหว 

รวมถึง เร่ืองของการท าซ า้ และจุดเร่ิมต้น - การเร่ง - การหยุด (Start - Speed - Stop) คือการ
ท าท่าเคลื่อนไหวเดิมในระดบัที่ต่างกนั ในการออกแบบผู้วิจยัยงัค านึงถึงการลื่นไหลของท่าทางใน
การเคลื่อนไหวของร่างกายในท่าที่มีความแตกตา่งจากท่าที่ 1 ไปท่าที่ 2 เนื่องจากมีการเคลื่อนไหว
ที่มีหลายระดบั 
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าง
ใต้
แข
นข
วา
สอ
ดมื
อม
าใ
ต้ข้
อศ
อก
แข
นข
วา
    
    
    
    
    
    
    
    
    
  

    
   มื

อข
วา
 : แ

บม
ือยื
ดแ
ขน
ตงึ
ระ
ดบั
ไห
ลพ่

ร้อ
มบ

ิดไ
ปท

าง
ขว
า 

    
   ค

อ 
: ยื
ดค
อเ
อีย
งซ้
าย
หน้
าม
อง
ไป
ที่มื
อข
วา
ให้
สดุ

   
   

   
   

   
   

   
   

   

    
   ล

 าต
วั :
 ล
 าต
วัยื
ดต
รง
กด
เอ
วซ้
าย
พร้
อม
บิด
ล า
ตวั
มา
ทา
งข
วา

   
    
    
  

    
   ท

 าค้
าง
ไว้
 1

0
-1

5
 ว
ินา
ที 
แล้
วส
ลบั
อีก
ข้า
งน
งึ 

ท่า
ผา

งป
รม

ะ 

ปร
ะย

ุกต์
ท่า

ร า
มา

จา
กท่

าฟ้
อน

ผา
ง 
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 ตา
รา
ง 2

 (ต
่อ)

 
อา

กา
รท

ี่บ่ง
บอ

กถ
งึโ
รค

ออ
ฟฟิ

ศซ
ินโ
ดร

ม 
ล า

ดับ
ท่า

/ช่ื
อท่

า 
ด้า

นห
น้า

 
ด้า

นข้
าง

 
ด้า

นห
ลัง

 

2
. 

 

ท่า
ล้า

งไ
หม

 จ
าก

ท่า
ฟ้อ

นส
าว

ไห
มม

าป
ระ

ยุก
ต์เ
พื่อ

ช่ว
ยย

ืด
กล้

าม
เนื
อ้ 

- 
ยืด

กล้
าม

เนื
อ้ค

อ 
กล้

าม
เนื
อ้

บา่
 ท
าง
ด้า
นซ้
าย

 

กล้
าม

เนื
้อ
บ
ริเ
วณ

รัก
แร้

กล้
าม
เนื
อ้แ
ขน
ทา
งด้
าน
ขว
า  

กล้
าม

เนื
้อด้

าน
ข้า

งล
 า
ตัว

ทา
งด้
าน

ซ้า
ยแ

ละ
กล้

าม
เนื
อ้

บริ
เวณ

ข้อ
มือ

 

ออ
กก

 าลั
งก

ล้า
มเ
นือ้

 

- ก
ล้า

มเ
นื้อ

ด้า
นห

น้า
แล

ะ
กล้
าม
เนื
อ้ด้
าน
หล
งัข
อง
ล า
ตวั

 

- 
กล้

าม
เนื
อ้ด้

าน
ข้า

งล
 าต

ัว
ทา
งด้
าน
ขว
า 

- 
กล้
าม
เนื
อ้แ
ขน
ทา
งด้
าน
ขว
า 

*เ
มื่
อ
ท 
าท่

าล้
าง

ไห
ม
ไป

ทา
งข

วา
 

 

 

 

 

 

 
     
  ท
่าเต

รีย
ม 
: น
ัง่ล
 าต
วัต
รง
 เข
่าต
ัง้ฉ
าก

 

    
  มื
อซ้
าย
 : แ

บม
ือว
าง
ใต้
แข
นข
วา
สอ
ดมื
อม
าใ
ต้ข้
อศ
อก
แข
นข
วา

 

   
   
มือ
ขว
า :
 แบ

มือ
ยืด
แข
นต
งึร
ะด
บัไ
หล
พ่ร้
อม
บิด
ไป
ทา
งข
วา

 

    
  ค
อ 
: ยื
ดค
อเ
อีย
งซ้
าย
หน้
าม
อง
ไป
ที่มื
อข
วา
ให้
สดุ

    
    
    
    
    
    
    
    

 

    
  ล
 าต
วั :
 ล
 าต
วัยื
ดต
รง
กด
เอ
วซ้
าย
พร้
อม
บิด
ล า
ตวั
มา
ทา
งข
วา

    
    
  

    
  ท
 าค้
าง
ไว้
 1

0
-1

5
 ว
ินา
ที 
แล้
วส
ลบั
อีก
ข้า
งน
งึ 

ท่า
ล้า

งไ
หม

 

ปร
ะย

ุกต์
ท่า

ร า
มา

จา
ก

ท่า
ฟ้อ

นส
าว
ไห

ม 
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 ตา
รา
ง 2

 (ต
่อ)

 
อา

กา
รท

ี่บ่ง
บอ

กถ
งึโ
รค

ออ
ฟฟิ

ศซ
ินโ
ดร

ม 
ล า

ดับ
ท่า

/ช่ื
อท่

า 
ด้า

นห
น้า

 
ด้า

นข้
าง

 
ด้า

นห
ลัง

 

3
. 

 
ท่า

ผา
งไ
ขอ

ก 
จา

กท่
าฟ้

อน
ผา

งม
าป

ระ
ยุก

ต์เ
พื่อ

ช่ว
ยย

ืด
กล้

าม
เนื
อ้ 

- 
ยืด

กล้
าม
เนื
อ้บ

ริเว
ณ
หน้

าอ
ก

กล้
าม
เนื
อ้บ
ริเว
ณ
รัก
แร้
  

กล้
าม

เนื
อ้แ
ขน

แล
ะก
ล้า
มเ
นือ้

บริ
เวณ

ข้อ
มือ
ทัง้
สอ
งข้
าง

 

ออ
กก

 าลั
งก

ล้า
มเ
นือ้

 

- ก
ล้า
มเ
นือ้

คอ
 ก
ล้า
มเ
นือ้

บ่า
 

กล้
าม
เนื
อ้ห
วัไ
หล
 ่ท
ัง้ส
อง
ข้า
ง 

- ก
ล้า

มเ
นื้อ

ด้า
นห

น้า
แล

ะ
กล้
าม
เนื
อ้ด้
าน
หล
งัข
อง
ล า
ตวั

 

 

 

 

 

 

 
     
  ท
่าเต

รีย
ม 
: น
ัง่ล
 าต
วัต
รง
 เข
่าต
ัง้ฉ
าก

 

   
   
มือ
 : 
มือ
ทัง้
สอ
งต
ัง้ว
งย
กข
ึน้บ

นศ
ีรษ
ะพ
ร้อ
มห
กัข้
อมื
อใ
ห้ส
ดุ 

    
  ล
 าต
วั :
 ยื
ดต
รง

 

    
  ท
 าค้
าง
ไว้

 1
0

 ว
ินา
ท ี
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
   

   
  ใ
ห้ท
 าท
่าน
ี ้2

 s
et

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   

 

ท่า
ผา

งไ
ขอ

ก 

ปร
ะย

ุกต์
ท่า

ร า
มา

จา
กท่

าฟ้
อน

ผา
ง 



 
 

30 

 ตา
รา
ง 2

 (ต
่อ)

 
อา

กา
รท

ี่บ่ง
บอ

กถ
งึโ
รค

ออ
ฟฟิ

ศซ
ินโ
ดร

ม 
ล า

ดับ
ท่า

/ช่ื
อท่

า 
ด้า

นห
น้า

 
ด้า

นข้
าง

 
ด้า

นห
ลัง

 

4
. 

 

ท่
าเ
กีย้

วเ
กล้

าจ
าก

ท่
าฟ้

อน
ดา

บม
าป

ระ
ยุก

ต์เ
พื่อ

ช่ว
ย 

ยืด
กล้

าม
เนื
อ้ 

- 
ยืด

กล้
าม
เนื
อ้ด้

าน
ข้า
งล
 าต
ัว 

กล้
าม
เนื
อ้บ
ริเว
ณ
รัก
แร้
  

กล้
าม
เนื
อ้แ
ขน
ทา
งด้
าน
ซ้า
ย 

กล้
าม

เนื
อ้บ

ริเว
ณ
ข้อ

มือ
 แ
ละ

กล้
าม
เนื
อ้ห
น้า
อก
 (ด้
าน
ขว
า) 

ออ
กก

 าลั
งก

ล้า
มเ
นือ้

 

- ก
ล้า
มเ
นือ้
หวั
ไห
ลท่
ัง้ส
อง
ข้า
ง  

- ก
ล้า

มเ
นื้อ

ด้า
นห

น้า
แล

ะ
กล้
าม
เนื
อ้ด้
าน
หล
งัข
อง
ล า
ตวั

 

*เ
มื่
อ
ท 
าท่

าเ
กี้
ยว

เก
ล้
าไ

ป
ทา

งข
วา

 

 
 

 
 

 
 

    
    
ท่า
เต
รีย
ม 
: น
ัง่ล
 าต
วัต
รง
 เข
่าต
ัง้ฉ
าก

 

    
    
มือ
ซ้า
ย 
: ยื
ดแ
ขน
ตงึ
ขึน้
ด้า
นบ

นศ
ีรษ
ะห
กัข้
อมื
อใ
ห้ส
ดุ 

   
   

  มื
อข
วา
 : ยื

ดแ
ขน
ตงึ
ไป
ทา
งข
วา
พร้
อม
หกั
ข้อ
มือ
ให้
สดุ

 

    
    
คอ
 : ยื

ดค
อเ
อีย
งไป

ทา
งข
วา
ให้
สดุ
    

   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

 

    
    
ล า
ตวั
 : ก

ดเ
อว
มา
ทา
งช
วา
ให้
สดุ
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    

    
    
ท า
ค้า
งไว้

 1
0

-1
5

 ว
ินา
ท ี
แล้
วส
ลบั
อีก
ข้า
งน
งึ 

 

ท่า
เก
ีย้ว

เก
ล้า

 

ปร
ะย

ุกต์
ท่า

ร า
มา

จา
กท่

า
ฟ้อ

นด
าบ
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 ตา
รา
ง 2

 (ต
่อ)

 
อา

กา
รท

ี่บ่ง
บอ

กถ
งึโ
รค

ออ
ฟฟิ

ศซ
ินโ
ดร

ม 
ล า

ดับ
ท่า

/ช่ื
อท่

า 
ด้า

นห
น้า

 
ด้า

นข้
าง

 
ด้า

นห
ลัง

 

5
. 

 

ท่า
คล

าย
ปม

ไห
มจ

าก
ท่า

ฟ้อ
น

สา
วไ
หม

มา
ปร

ะยุ
กต์

เพ
ื่อช่

วย
ยืด

กล้
าม

เนื
อ้ 

- 
ยืด
กล้
าม
เนื
อ้บ
ริเว
ณ
หน้
าอ
ก 

กล้
าม
เนื
อ้บ
ริเว
ณ
รัก
แร้
 

กล้
าม
เนื
อ้แ
ขน
 แล

ะก
ล้า
มเ
นือ้

บริ
เวณ

ข้อ
มือ
ทัง้
สอ
งข้
าง

 

ออ
กก

 าลั
งก

ล้า
มเ
นือ้

 

- ก
ล้า
มเ
นือ้
คอ
 ก
ล้า
มเ
นือ้
บา่
 

กล้
าม
เนื
อ้ห
วัไ
หล
่ ท
ัง้ส
อง
ข้า
ง 

- ก
ล้า
มเ
นือ้
ด้า
นห
น้า
แล
ะ

กล้
าม
เนื
อ้ด้
าน
หล
งัข
อง
ล า
ตวั

 

 

 

 

 

 

 
ท่า
เต
รีย
ม 
: น
ัง่ล
 าต
วัต
รง
 เข
่าต
ัง้ฉ
าก

 ห
าย
ใจ
เข้
าแ
ล้ว
วา
ดแ
ขน
ขึน้

 

มือ
ซ้า
ย 
: ยื
ดแ
ขน
ให้
ตงึ
ขึน้
ข้า
งบ
นพ

ร้อ
มต

ัง้ว
งห
กัข้
อมื
อ 

มือ
ขว
า :
 ยื
ดแ
ขน
ตงึ
ขึน้
ด้า
นบ

นพ
ร้อ
มจี
บค
ว ่า
หกั
ข้อ
มือ
ให้
สดุ

 

พย
าย
าม
ให้
แข
นท

ัง้ส
อง
อย
ู่หล
งัใ
บห

 ู
คอ
 : ยื

ดค
อเ
งย
หน้

าม
อง
มือ
ข้า
งบ
นใ
ห้ส

ุด 
จา
กน
ัน้ห

าย
ใจ
เข้
าอ
อก

ตา
มป

กต
 ิ   

  

ล า
ตวั
 : ล

 าต
วัยื
ดต
วัต
รง
ให้
สดุ

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   

ท า
ค้า
งไว้

 1
0

-1
5

 ว
ินา
ท ี
แล้
วว
าด
มือ
ลง
 แล้

วว
าด
สล
บัมื

อจี
บอ
ีกข้
าง
นึง
    
    
    
  

ท่า
คล

าย
ปม

   
ไห

ม 

ปร
ะย

ุกต์
ท่า

ร า
มา

 
จา

กท่
าฟ้

อน
สา

ว
ไห

ม 
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 ตา
รา
ง 2

 (ต
่อ)

 

อา
กา

รท
ี่บ่ง

บอ
กถ

งึโ
รค

ออ
ฟฟิ

ศซ
ินโ
ดร

ม 
ล า

ดับ
ท่า

/ช่ื
อท่

า 
ด้า

นห
น้า

 
ด้า

นข้
าง

 
ด้า

นห
ลัง

 

6. 

 

ท่า
ไห

ว้ 
จา

กท่
าฟ้

อน
บูช

า 
มา

ปร
ะยุ

กต์
เพ

ื่อช่
วย

 
ยืด

กล้
าม

เนื
อ้ 

- ยื
ดก
ล้า
มเ
นือ้
บริ
เวณ

รัก
แร้
ทัง้

สอ
งข้
าง

 
ออ

กก
 าลั

งก
ล้า

มเ
นือ้

 

- 
กล้
าม
เนื
อ้ค
อ 
กล้
าม
เนื
อ้บ
า่ 

กล้
าม
เนื
อ้ห
วัไ
หล
่ทัง้
สอ
งข้
าง

 

 

 

 

 

 

 
   ท
่าเต

รีย
ม 
: น
ัง่ล
 าต
วัต
รง
 เข
่าต
ัง้ฉ
าก

 

  มื
อ 

: มื
อท
ัง้ส
อง
วา
งบ
นโ
ต๊ะ
ข้อ
ศอ
กต
ัง้ฉ
าก
ขึน้

 

  ค
อ 
: ยื
ดค
อเ
อีย
งซ้
าย
หน้
าม
อง
ไป
ที่มื
อข
วา
พร้
อม
ยก
หวั
ไห
ลข่
ึน้ใ
ห้ส
ดุ 

  ล
 าต
วั :
 ล
 าต
วัยื
ดต
รง
พร้
อม
ก้ม
ตวั
ลง

 

  ท
 าค้
าง
ไว้

 1
0

 ว
ินา
ท ี
แล้
วส
ลบั
อีก
ข้า
งน
งึ 

ท่า
ไห

ว้ 

ปร
ะย

ุกต์
ท่า

ร า
มา

จา
กท่

าฟ้
อน

บูช
า 

จา
ก 
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  ตา
รา
ง 2

 (ต
่อ)

 
อา

กา
รท

ี่บ่ง
บอ

กถ
งึโ
รค

ออ
ฟฟิ

ศซ
ินโ
ดร

ม 
ล า

ดับ
ท่า

/ช่ื
อท่

า 
ด้า

นห
น้า

 
ด้า

นข้
าง

 
ด้า

นห
ลัง

 

7
. 

 

ท่า
แง้

น 
จา

กท่
าฟ้

อน
แง้

น 
มา

ปร
ะยุ

กต์
เพ

ื่อช่
วย

 
ยืด

กล้
าม

เนื
อ้ 

- 
ยืด
กล้
าม
เนื
อ้บ
ริเว
ณ
หน้
าอ
ก 

รัก
แร้
 แข

นท
ัง้ส
อง
ข้า
ง 

กล้
าม
เนื
อ้บ
ริเว
ณ
ข้อ
มือ

 

กล้
าม
เนื
อ้ด้
าน
หน้
าแ
ละ

ด้า
นห
ลงั
ขอ
งล
 าต
วั 

ออ
กก

 าลั
งก

ล้า
มเ
นือ้

 

- 
กล้

าม
เนื
อ้ค

อ 
กล้

าม
เนื
อ้บ

่า 
กล้

าม
เนื
อ้ห

ัวไ
หล

่แล
ะแ

ขน
  

ทัง้
สอ
งข้
าง

 

 

 

 

 

 

 

 
     
ท่า
เต
รีย
ม 
: น
ัง่ล
 าต
วัต
รง
 เข
่าต
ัง้ฉ
าก

 

    
มือ
 : 
มือ
ทัง้
สอ
งต
ัง้ว
งห
กัข้
อมื
อย
กแ
ขน
ขึน้
สงู

 

    
คอ
 : ยื

ดค
อต
รง
แล้
วเง
ยห
น้า
เช
ิดป
ลา
ยค
าง
 ให้

สดุ
 

    
ล า
ตวั
 : ล

 าต
วัยื
ดต
รง
แล้
วเอ

นไ
ปข้
าง
หล
งัใ
ห้ส
ดุ 

    
ท า
ค้า
งไว้

 1
0

-1
5

 ว
ินา
ที 
ให้
ท า
ท่า
นี ้

2
 s

e
t 

 

    
ขณ

ะยื
ดก
ล้า
มเ
นือ้
ให้
หา
ยใ
จเ
ข้า
ออ
กป
กต
ิ แข

ม่ว
พงุ
เล
็กน้
อย

 

ท่า
แง้

น 

ปร
ะย

ุกต์
ท่า

ร า
มา

จา
กท่

าฟ้
อน

แง้
น 
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 ตา
รา
ง 2

 (ต
่อ)

 
อา

กา
รท

ี่บ่ง
บอ

กถ
งึโ
รค

ออ
ฟฟิ

ศซ
ินโ
ดร

ม 
ล า

ดับ
ท่า

/ช่ื
อท่

า 
ด้า

นห
น้า

 
ด้า

นข้
าง

 
ด้า

นห
ลัง

 

8
. 

 

ท่า
ผา

งส
าง
หล

วง
 จ
าก

ท่า
ฟ้อ

นเ
จงิ
มา

ปร
ะยุ

กต์
เพ

ื่อช่
วย

ยืด
กล้

าม
เนื
อ้ 

- 
ยืด
กล้
าม
เนื
อ้ค
อ 
กล้
าม
เนื
อ้

บา่
 ก
ล้า
มเ
นือ้
สะ
บกั
 ก
ล้า
มเ
นือ้

หวั
ไห
ล(่
ด้า
นห
ลงั
) แ
ละ
 

กล้
าม
เนื
อ้ด้
าน
ข้า
งล
 าต
วั

ทา
งด้
าน
ซ้า
ย 

ออ
กก

 าลั
งก

ล้า
มเ
นือ้

 

- 
กล้

าม
เนื
้อห

ัว
ไห

ล่ 
แล

ะ
กล้
าม
เนื
อ้แ
ขน
ทา
งด้
าน
ขว
า 

- 
กล้

าม
เนื
้อด้

าน
หน้

าแ
ละ

ด้า
นห
ลงั
ขอ
งล
 าต
วั 

*เม
ื่อท

 าท่
าผ

าง
สา

งห
ลว

ง 
 

ไป
ทา

งข
วา

 

 

 

 

 

 

 
     
 ท
่าเต

รีย
ม 
: น
ัง่ล
 าต
วัต
รง
 เข
่าต
ัง้ฉ
าก

 

    
 มื
อซ้
าย
 : ต

ัง้ว
งห
กัข้
อมื
อข
ึน้ 
สอ
ดมื
อม
าใ
ต้ข้
อศ
อก
แข
นข
วา

 

    
 มื
อข
วา
 : แ

บม
ือยื
ดแ
ขน
ตงึ
ระ
ดบั
ไห
ลพ่

ร้อ
มบ

ิดไ
ปท

าง
ขว
า 

    
 ค
อ 
: ยื
ดค
อเ
อีย
งข
วา
หน้
าม
อง
ไป
ที่มื
อข
วา
ให้
สดุ

 

    
 ล
 าต
วั :
 ล
 าต
วัยื
ดต
รง
กด
เอ
วข
วา
พร้
อม
บิด
ตวั
ทา
งข
วา

 

    
 ท
 าค้
าง
ไว้

 1
0

-1
5

 ว
ินา
ท ี
แล้
วส
ลบั
อีก
ข้า
งน
งึ 

 

ท่า
ผา

งส
าง
หล

วง
 

ปร
ะย

ุกต์
ท่า

ร า
มา

จา
กท่

าฟ้
อน

เจ
งิ 
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 ตา
รา
ง 2

 (ต
่อ)

 
อา

กา
รท

ี่บ่ง
บอ

กถ
งึโ
รค

ออ
ฟฟิ

ศซ
ินโ
ดร

ม 
ล า

ดับ
ท่า

/ช่ื
อท่

า 
ด้า

นห
น้า

 
ด้า

นข้
าง

 
ด้า

นห
ลัง

 

9
. 

 

ท่า
ออ

กว
งเ
กว

ียน
 จ
าก

ท่า
ฟ้อ

นผ
าง
มา

ปร
ะยุ

กต์
 

เพ
ื่อช่

วย
ยืด

กล้
าม

เนื
อ้ 

- 
ยืด
กล้
าม
เนื
อ้บ
ริเว
ณ
รัก
แร้

 

กล้
าม

เนื
้อแ

ขน
กล้

าม
เนื
้อ

หน้
าอ
กท
าง
ด้า
นซ้
าย

 

กล้
าม

เนื
อ้บ

ริเว
ณ
ข้อ

มือ
 แ
ละ

กล้
าม
เนื
อ้ล
 าต
วัด้
าน
ข้า
ง 

ออ
กก

 าลั
งก

ล้า
มเ
นือ้

  

- 
กล้

าม
เนื
อ้ค

อ 
กล้

าม
เนื
อ้บ

่า 
กล้
าม
เนื
อ้ห
วัไ
หล
ท่ัง้
สอ
งข้
าง

 

- 
กล้

าม
เนื
้อด้

าน
หน้

าแ
ละ

กล้
าม
เนื
อ้ด้
าน
หล
งัข
อง
ล า
ตวั

 

- 
กล้
าม
เนื
อ้แ
ขน
ทา
งด้
าน
ซ้า
ย 

*เม
ื่อท

 าท่
าอ

อก
วง
เก
วีย

น 
 

ไป
ทา

งซ้
าย

 

 

 

 

 

 

 
     
 ท
่าเต

รีย
ม 
: น
ัง่ล
 าต
วัต
รง
 เข
่าต
ัง้ฉ
าก

 

    
 มื
อซ้
าย
 : ยื

ดแ
ขน
ตงึ
ขึน้
ด้า
นบ

นศ
ีรษ
ะห
กัข้
อมื
อใ
ห้ส
ดุ 

    
 มื
อข
วา
 : ว

าง
มือ
ขว
าร
าบ
ไว้
ที่โ
ต๊ะ

 

    
 ค
อ 
: ยื
ดค
อเ
อีย
งข
วา
หนั
ไป
ทา
งข
วา
ให้
สดุ

 

    
 ล
 าต
วั :
 ยื
ดต
วัต
รง
กด
เอ
วม
าท
าง
ชว
าใ
ห้ส
ดุ 

    
 ท
 าค้
าง
ไว้
 1

0
-1

5
 ว
ินา
ท ี
แล้
วส
ลบั
อีก
ข้า
งน
งึ 

ท่า
ออ

กว
งเ
กว

ียน
 

ปร
ะย

ุกต์
ท่า

ร า
มา

จา
ก

ท่า
ฟ้อ

นผ
าง
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  ตา
รา
ง 2

 (ต
่อ)

 
อา

กา
รท

ี่บ่ง
บอ

กถ
งึโ
รค

ออ
ฟฟิ

ศซ
ินโ
ดร

ม 
ล า

ดับ
ท่า

/ช่ื
อท่

า 
ด้า

นห
น้า

 
ด้า

นข้
าง

 
ด้า

นห
ลัง

 

1
0

. 

 

ท่า
วา
ดม

ือ 
จา

กท่
าฟ้

อน
ขัน

ดอ
กม

าป
ระ
ยุก

ต์เ
พื่อ

ช่ว
ย 

ยืด
กล้

าม
เนื
อ้ 

- 
ยืด

กล้
าม

เนื
้อรั

กแ
ร้ท

าง
ด้า

น
ขว

า 
กล้

าม
เนื
้อ
แข

น
ด้า
นข
วา
 แล

ะแ
ขน
ด้า
นซ้
าย

 

กล้
าม

เนื
อ้ห

น้า
อก

 ก
ล้า
มเ
นือ้

หัว
ไห
ล่ด้

าน
หน้

าข
อง
แข
นซ้

าย
แล
ะก
ล้า
มเ
นือ้
บริ
เวณ

ข้อ
มือ

 
ออ

กก
 าลั

งก
ล้า

มเ
นือ้

  

- 
กล้

าม
เนื
อ้ค

อ 
กล้

าม
เนื
อ้บ

่า 
กล้
าม
เนื
อ้ห
วัไ
หล
ท่ัง้
สอ
งข้
าง

 

- 
กล้

าม
เนื
้อด้

าน
หน้

าแ
ละ

กล้
าม
เนื
อ้ด้
าน
หล
งัข
อง
ล า
ตวั

 

*เม
ื่อท

 าท่
าว
าด

มือ
ไป

ทา
งซ้

าย
 

 

 

 

 

 

 
    
 ท
่าเต

รีย
ม 
: น
ัง่ล
 าต
วัต
รง
 เข
่าต
ัง้ฉ
าก

 

    
 มื
อซ้
าย
 : ยื

ดแ
ขน
ตงึ
พร้
อม
หกั
ข้อ
มือ
สง่
ไป
ข้า
งห
ลงั
ด้า
นซ้
าย
ให้
สดุ

 

    
 มื
อข
วา
 : ยื

ดแ
ขน
ตงึ
ขึน้
ด้า
นบ

นพ
ร้อ
มต

ัง้ว
งห
กัข้
อมื
อใ
ห้ส
ดุ 

    
 พ
ยา
ยา
มยื
ดแ
ขน
ทัง้
สอ
งใ
ห้ไ
ด้ม
าก
ที่ส
ดุใ
ห้เ
หมื
อน
กบั
มีค
นม
าด
งึแ
ขน
ทัง้
สอ
ง 

    
 ค
อ 
: ยื
ดค
อเ
อีย
งไป

ทา
งซ้
าย
ให้
สดุ

 

    
 ล
 าต
วั :
 ก
ดเ
อว
มา
ทา
งซ้
าย
ให้
สดุ

 

    
 ท
 าค้
าง
ไว้

 1
0

-1
5

 ว
ินา
ที 
แล้
วส
ลบั
อีก
ข้า
งน
งึ 

ท่า
วา
ดม

ือ 

ปร
ะย

ุกต์
ท่า

ร า
มา

จา
กท่

า
ฟ้อ

นข
ันด

อก
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 ตา
รา
ง 2

 (ต
่อ)

 
อา

กา
รท

ี่บ่ง
บอ

กถ
งึโ
รค

ออ
ฟฟิ

ศซ
ินโ
ดร

ม 
ล า

ดับ
ท่า

/ช่ื
อท่

า 
ด้า

นห
น้า

 
ด้า

นข้
าง

 
ด้า

นห
ลัง

 

1
1

. 

 

ท่า
วา
ดม

ือไ
ปด้

าน
หลั

ง 
จา

ก
ท่า

ตบ
มะ

ผา
บม

าป
ระ
ยุก

ต์
เพ

ื่อช่
วย

ยืด
กล้

าม
เนื
อ้ 

- 
ยืด
กล้
าม
เนื
อ้บ
ริเว
ณ
หน้
าอ
ก 

กล้
าม
เนื
อ้ห
วัไ
หล
่ด้า
นห
น้า
 แล

ะ 
กล้
าม
เนื
อ้แ
ขน
ทัง้
สอ
งข้
าง

 

ออ
กก

 าลั
งก

ล้า
มเ
นือ้

 

- 
กล้

าม
เนื
้อด้

าน
หน้

าแ
ละ

กล้
าม
เนื
อ้ด้
าน
หล
งัข
อง
ล า
ตวั

 

- ก
ล้า
มเ
นือ้
สะ
บกั

 

 

 

 

 

 

 
     
  ท
่าเต

รีย
ม 
: น
ัง่ล
 าต
วัต
รง
 เข
่าต
ัง้ฉ
าก

 

    
  มื
อ 

: มื
อท
ัง้ส
อง
วา
ดมื
อไ
ปป

ระ
สา
นก
นัด้
าน
หล
งัเป็

นท
่าไ
หว้

 

   
   
คอ
 : ยื

ดค
อต
ัง้ต
รง

 

    
  ล
 าต
วั :
 ล
 าต
วัยื
ดต
วัต
รง

 

    
  ท
 าค้
าง
ไว้
 1

0
 ว
ินา
ที 
ให้
ท า
ท่า
นี ้

2
 s

et
 

 

 

ท่า
วา
ดม

ือไ
ป

ด้า
นห

ลัง
 

ปร
ะย

ุกต์
ท่า

ร า
มา

จา
ก

ท่า
ตบ

มะ
ผา

บ 
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 ตา
รา
ง 2

 (ต
่อ)

 
อา

กา
รท

ี่บ่ง
บอ

กถ
งึโ
รค

ออ
ฟฟิ

ศซ
ินโ
ดร

ม 
ล า

ดับ
ท่า

/ช่ื
อท่

า 
ด้า

นห
น้า

 
ด้า

นข้
าง

 
ด้า

นห
ลัง

 

1
2

. 

 

ท่า
เสื
อล

าก
หา

งจ
าก

ท่า
ร า

ฟ้อ
นด

าบ
มา

ปร
ะยุ

กต์
เพ

ื่อ
ช่ว

ย 
ยืด

กล้
าม

เนื
อ้ 

- 
ยืด
กล้
าม
เนื
อ้ค
อ 
กล้
าม
เนื
อ้

บา่
 ก
ล้า
มเ
นือ้
ด้า
นห
น้า
หวั
ไห
ล่ 

กล้
าม
เนื
อ้ห
น้า
อก
 ก
ล้า
มเ
นือ้

ด้า
นข้
าง
ล า
ตวั
 ท
าง
ด้า
นซ้
าย

 

กล้
าม
เนื
อ้ห
น้า
แข้
งข
อง
ขา
ขว
า 

ออ
กก

 าลั
งก

ล้า
มเ
นือ้

  

- 
กล้
าม
เนื
อ้ด้
าน
ข้า
งล
 าค
อแ
ละ

 

กล้
าม
เนื
อ้แ
ขน
ทา
งด้
าน
ขว
า 

- 
กล้

าม
เนื
้อห

ัว
ไห

ล่ 
แล

ะ
กล้
าม
เนื
อ้แ
ขน
ทา
งด้
าน
ซ้า
ย 

- 
กล้

าม
เนื
้อด้

าน
หน้

าแ
ละ

ด้า
นห
ลงั
ขอ
งล
 าต
วั 

- 
กล้
าม
เนื
อ้ข
าข
วา

 
 

 

 

 

 

 

 
    
  ท
่าเต

รีย
ม 

: น
ัง่ล
 าต
วัต
รง

 

    
  มื
อซ้
าย
 : 
ยืด
แข
นต
งึร
ะด
บัไ
หล

 ่

    
  มื
อข
วา

 : 
งอ
แข
นเ
ข้า
หา
ล า
ตวั
ระ
ดบั
สะ
ดือ

 

    
  ค
อ 

: ยื
ดต
งึใ
ห้ส
ดุ 
แล้
วค
อ่ย
 ๆ 
หนั
ไป
ทา
งซ้
าย

 

   
  ล
 าต
วั :
 บ
ิดล
 าต
วั ไ
ปท

าง
ซ้า
ยใ
ห้ต
งึ 

    
  เท้

าซ้
าย
 : 
ก้า
วม
าข้
าง
หน้
า 

    
  เท้

าข
วา
 : 
วา
งเท้

าใ
ช้ห
ลงั
เท้
าร
าบ
กบั
พืน้

 ท
 าค้
าง
ไว้
 10

-1
5 ว

ินา
ที 
แล้
วส
ลบั
อีก
ข้า
งน
งึ 

    
  *
เม่ื
อท
 าท
่าเส

ือล
าก
หา
งไ
ปท

าง
ซ้า
ย 

ท่า
เส
ือล

าก
หา

ง 

ปร
ะย

ุกต์
ท่า

ร า
มา

จา
ก

ท่า
ฟ้อ

นด
าบ
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 ตา
รา
ง 2

 (ต
่อ)

 
อา

กา
รท

ี่บ่ง
บอ

กถ
งึโ
รค

ออ
ฟฟิ

ศซ
ินโ
ดร

ม 
ล า

ดับ
ท่า

/ช่ื
อท่

า 
ด้า

นข้
าง

 
 

ด้า
นข้

าง
 

1
3

. 

 

ท่า
ยก

ขา
 จ
าก

ท่า
ตบ

มะ
ผา

บ
มา

ปร
ะยุ

กต์
เพ

ื่อช่
วย

ยืด
กล้

าม
เนื
อ้ 

- 
ยืด
กล้
าม
เนื
อ้ข
าซ้
าย

 

กล้
าม
เนื
อ้บ
ริเว
ณ
ข้อ
เท้
าท
าง

ด้า
นซ้
าย
  

ออ
กก

 าลั
งก

ล้า
มเ
นือ้

 

- 
กล้

าม
เนื
้อด้

าน
หน้

าแ
ละ

กล้
าม
เนื
อ้ด้
าน
หล
งัข
อง
ล า
ตวั

 

*เม
ื่อท

 าท่
าย

กข
า 
ด้า

นข
าซ้

าย
 

 

 

  
 

 
     
 ท
่าเต

รีย
ม 
: น
ัง่ล
 าต
วัต
ัง้ต
รง

 

    
 เท้
าซ้
าย
 : 
ยก
ขา
ซ้า
ยข
ึน้ต
รง
พร้
อม
หกั
ข้อ
เท้
า 

   
  เ
ท้า
ขว
า :
 เท้
าข
วา
วา
งต
รง
ที่พ

ืน้ 
    
 มื
อ 
: มื
อท
ัง้ส
อง
จบั
ขอ
บเ
ก้า
อี ้

    
 ค
อ 
: ยื
ดค
อต
ัง้ต
รง

 

    
 ล
 าต
วั :
 ล
 าต
วัยื
ดต
วัต
รง

 

    
 ท
 าค้
าง
ไว้
 1

0
 วิน

าท
ี แล้

วส
ลบั
อีก
ข้า
งน
งึ 

ท่า
ยก

ขา
 

ปร
ะย

ุกต์
ท่า

ร า
มา

จา
กท่

า
ตบ

มะ
ผา

บ 
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 ตา
รา
ง 2

 (ต
่อ)

 
อา

กา
รท

ี่บ่ง
บอ

กถ
งึโ
รค

ออ
ฟฟิ

ศซ
ินโ
ดร

ม 
ล า

ดับ
ท่า

/ช่ื
อท่

า 
ด้า

นห
น้า

 
ด้า

นข้
าง

 
ด้า

นห
ลัง

 

1
4

. 

 

ท่า
เย
ิง้ล่

าง
จา

กท่
าฟ้

อน
ผา

ง
มา

ปร
ะยุ

กต์
เพ

ื่อช่
วย

ยืด
กล้

าม
เนื
อ้ 

- 
ยืด
กล้
าม
เนื
อ้บ
ริเว
ณ
หน้
าอ
ก 

กล้
าม
เนื
อ้ห
วัไ
หล
่ทา
งด้
าน
หน้
า

ทัง้
สอ
งข้
าง
 ก
ล้า
มเ
นือ้
แข
น 

แล
ะก
ล้า
มเ
นือ้
บริ
เวณ

ข้อ
มือ

 
ทัง้
สอ
งข้
าง

 

ออ
กก

 าลั
งก

ล้า
มเ
นือ้

 

- 
กล้

าม
เนื
้อด้

าน
หน้

าแ
ละ

กล้
าม
เนื
อ้ด้
าน
หล
งัข
อง
ล า
ตวั

 

- ก
ล้า
มเ
นือ้
ขา
ทัง้
สอ
งข้
าง

 

 

 

 

 

 

 
ท่า
เต
รีย
ม 
: ยื
นล
 าต
วัต
รง
  

มือ
 : มื

อท
ัง้ส
อง
ข้า
งจี
บห

งา
ยห
กัข้
อมื
อข
ึน้พ

ร้อ
ม 

หม
นุไ
หล
ไ่ป
ด้า
นห
ลงั
แล
ะย
กอ
กข
ึน้ส
่งแ
ขน
ไป
ข้า
งห
ลงั
แข
นต
งึใ
ห้ส
ดุ 

คอ
 : ยื

ดค
อต
รง

 

ล า
ตวั
 : ล

 าต
วัยื
ดต
วัต
รง
ให้
สดุ

 

เท้
า :

 เท้
าท
ัง้ส
อง
ข้า
งช
ิดพ

ร้อ
มง
อเ
ข่า
ทัง้
สอ
งใ
ห้ห
น้า
ขา
ตงึ

 

ท า
ค้า
งไว้

 1
0

 ว
ินา
ที 
ให้
ท า
ท่า
นี ้

2
 s

et
 

 

ท่า
เย
ิง้ล่

าง
 

ปร
ะย

ุกต์
ท่า

ร า
มา

จา
ก 

ท่า
ฟ้อ

นผ
าง
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 ตา
รา
ง 2

 (ต
่อ)

 
อา

กา
รท

ี่บ่ง
บอ

กถ
งึโ
รค

ออ
ฟฟิ

ศซ
ินโ
ดร

ม 
ล า

ดับ
ท่า

/ช่ื
อท่

า 
ด้า

นห
น้า

 
ด้า

นข้
าง

 
ด้า

นห
ลัง

 

1
5

. 

 

ท่า
เสื
อล

าก
หา

งส่
วน

ขา
  

จา
กท่

าฟ้
อน

ดา
บม

าป
ระ
ยุก

ต์
เพ

ื่อช่
วย

ยืด
กล้

าม
เนื
อ้ 

- 
ยืด

กล้
าม

เนื
อ้ส

ะโ
พก

ทา
ง

ด้า
นข

วา
 ก
ล้า
มเ
นือ้

หน้
าแ
ข้ง

ขอ
งข
าข
วา
 ก
ล้า
มเ
นือ้

สะ
โพ
ก

แล
ะข
าด้
าน
ข้า
งข
อง
ขา
ขว
า 

ออ
กก

 าลั
งก

ล้า
มเ
นือ้

 

- 
กล้
าม
เนื
อ้ด้
าน
หน้
าแ
ละ

กล้
าม
เนื
อ้ด้
าน
หล
งัข
อง
ล า
ตวั

 

- ก
ล้า
มเ
นือ้
ขา
ซ้า
ยแ
ละ
ขา
ขว
า 

*เม
ื่อท

 าท่
าเ
สือ

ลา
กห

าง
 

ส่ว
นข

า 
ไป

ทา
งข

วา
 

 

 

 

 

 

 
     
 ท
่าเต

รีย
ม 
: ยื
นล
 าต
วัต
ัง้ต
รง
  

    
 เท้
าซ้
าย
 : 
ก้า
วห
น้า

 

    
 เท้
าข
วา
 : 
ส่ง
เท้
าไ
ปข้
าง
หล
งัด้
าน
ซ้า
ยใ
ช้ห
ลงั
เท้
าว
าง
รา
บก
บัพ

ืน้ 
   

  มื
อ 
: มื
อท
ัง้ส
อง
จบั
ที่โ
ต๊ะ
แข
นต
งึ 

    
 ค
อ 
: ยื
ดค
อต
รง

 

    
 ล
 าต
วั :
 ล
 าต
วัก
ดเ
อว
ซ้า
ยใ
ห้ส
ดุ 

    
 ท
 าค้
าง
ไว้
 1

0
 วิน

าท
ีแล้
วส
ลบั
อีก
ข้า
งน
งึ 

ท่า
เส
ือล

าก
หา

ง
ส่ว

นข
า 

ปร
ะย

ุกต์
ท่า

ร า
มา

จา
กท่

าฟ้
อน

ดา
บ 



 
 

42 

 ตา
รา
ง 2

 (ต
่อ)

 
อา

กา
รท

ี่บ่ง
บอ

กถ
งึโ
รค

ออ
ฟฟิ

ศซ
ินโ
ดร

ม 
ล า

ดับ
ท่า

/ช่ื
อท่

า 
ด้า

นห
น้า

 
ด้า

นข้
าง

 
ด้า

นห
ลัง

 

1
6

. 

 

ท่า
ย่อ

ส่ว
นข

า 
จา

กท่
าฟ้

อน
ขัน

ดอ
กม

าป
ระ
ยุก

ต์เ
พื่อ

ช่ว
ย

ยืด
กล้

าม
เนื
อ้ 

-ยื
ดก
ล้า
มเ
นือ้
หล
งัส
ว่น
ล่า
ง 

กล้
าม
เนื
อ้ข
าข
อง
ขา
ขว
า  

ออ
กก

 าลั
งก

ล้า
มเ
นือ้

 

-ก
ล้า
มเ
นือ้
ด้า
นห
น้า
แล
ะ

กล้
าม
เนื
อ้ด้
าน
หล
งัข
อง
ล า
ตวั

 

*เม
ื่อท

 าท่
าย่

อส่
วน

ขา
 ข
าซ้

าย
 

 

 

 

 

 

 
    
  ท
่าเต

รีย
ม 
: ย
ืนล
 าต
วัต
ัง้ต
รง
  

    
  เท้

าซ้
าย
 : 
ยก
ขา
ซ้า
ยข
ึน้ม
าพ
าด
เห
นือ
หวั
เข
่าท
ี่ขา
ขว
า 

    
  พ
ร้อ
มห
กัข้
อเ
ท้า

 

    
  เท้

าข
วา
 : 
เท้
าข
วา
 ย
่อล
งเล

ก็น้
อย

 

    
  มื
อ 
: มื
อท
ัง้ส
อง
ข้า
ง ป

ลอ่
ยล
งข้
าง
ล า
ตวั

 
    
  ค
อ 
: ยื
ดค
อต
รง

 

    
  ล
 าต
วั :
 ล
 าต
วัต
ัง้ต
รง

 

    
  ท
 าค้
าง
ไว้
 1

0
 วิน

าท
 ี

ท่า
ย่อ

ส่ว
นข

า 

ปร
ะย

ุกต์
ท่า

ร า
มา

จา
กท่

า
ฟ้อ

นข
ันด

อก
 



 44 
 

 

ส่วนที่ 2 ผลการเปรียบเทยีบระดับความรู้สึกไม่สบายกายของผู้ที่มีแนวโน้มเป็นโรค
ออฟฟิศซินโดรมก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศลิป์ไทย โดยใช้หลักการฟ้อนทาง
ภาคเหนือ 
 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
ในการวิเคราะห์ข้อมลูและการเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลู ผู้วิจยัได้ใช้สญัลกัษณ์ใน

การวิเคราะห์ดงันี ้
N แทน จ านวนผู้ทรงคณุวฒุิ 
n แทน จ านวนของกลุม่ตวัอย่าง 

X̅ แทน คะแนนเฉลี่ยของกลุม่ตวัอย่าง 
SD แทน สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน 
 

 1. การวิเคราะห์ความรู้สึกไม่สบายกายบริเวณ คอ ก่อนและหลังใช้ชุดกิจกรรม
นาฏศิลป์ไทย โดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ 

1.1 เปรียบเทียบระดบัความไม่สบายกายบริเวณ คอ ก่อนและหลงัเข้าร่วมกิจกรรม
เป็นรายบคุคล 
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ตาราง 3  เปรียบเทียบระดบัความไม่สบายกายบริเวณ คอ ก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมเป็น
รายบคุคล 

ผู้เข้าร่วม
กิจกรรม 

ระดับความเจบ็ปวด 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 

ระดับความเจบ็ปวด 
หลังเข้าเร่วมกิจกรรม 

ผลของเจบ็ปวดหลัง 
เข้าร่วมกิจกรรม 

1 10 6 ลดลง 
2 7 1 ลดลง 
3 4 2 ลดลง 
4 4 4 เท่าเดิม 
5 7 10 เพิ่มขึน้ 
6 3 3 เท่าเดิม 
7 6 2 ลดลง 
8 3 1 ลดลง 
9 9 9 เท่าเดิม 

10 4 3 ลดลง 
11 8 7 ลดลง 
12 6 5 ลดลง 
13 5 4 ลดลง 
14 2 2 เท่าเดิม 
15 6 4 ลดลง 
รวม 84 63 

ลดลง 
เฉล่ีย 5.60 4.20 

 
จากตาราง 3 ผลการเปรียบเทียบระดบัความไม่สบายกายหรือความเจ็บปวดบริเวณ

คอ ก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรม เป็นรายบคุคล พบว่า จากกลุม่ตวัอย่าง 15 คน ในภาพรวม
มีระดบัความไม่สบายกายหรือความเจ็บปวด บริเวณคอลดลงเฉลี่ย 1.4 ระดบั คิดเป็นร้อยละ 25 
เม่ือพิจารณาผลของระดับความเจ็บปวดบริเวณคอหลังการเข้าร่วมกิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่าง
จ านวน 10 คน มีระดบัความเจ็บปวดลดลง คิดเป็นร้อยละ 66.67 รองลงมามีจ านวน 4 คน ที่มีระดบั
ความเจ็บปวดเท่าเดิม คิดเป็นร้อยละ 26.66 และมีจ านวน 1 คน ที่มีระดบัความเจ็บปวดเพิ่มขึน้ 
คิดเป็นร้อยละ 6.67 ตามล าดบั  



 46 
 

 

1.2 วิเคราะห์ข้อมูลก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรม เพื่อเปรียบเทียบระดับความ
เจ็บปวด บริเวณคอ ด้วยสถิติ t-test 

ตาราง 4  ผลการวิเคราะห์ข้อมลูก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเปรียบเทียบระดบั                                        
ความเจ็บปวดบริเวณคอ ด้วยสถิติ t-test 

การทดสอบ N X̅ S.D. t. p-value 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 15 5.60 2.324 2.544 0.023* 
หลงัเข้าร่วมกิจกรรม 15 4.20 2.727   

 
* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
จากตาราง 4 ผลการเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณคอก่อนและหลงัการเข้าร่วม

กิจกรรม ด้วยสถิติ t-test พบว่า กลุม่ตวัอย่างมีค่าเฉลี่ยระดบัความเจ็บปวดบริเวณคอก่อนเข้าร่วม
กิจกรรม เท่ากบั 5.60 และมีค่าเฉลี่ยระดบัความเจ็บปวดบริเวณคอหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมเท่ากบั 
4.20 โดยพบว่าค่า p-value ≤ 0.05 จึงสรุปได้ว่า ระดบัความเจ็บปวดของผู้ที่มีแนวโน้มเป็นโรค
ออฟฟิศซินโดรม หลงัเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย โดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ บริเวณคอ 
มีระดบัความเจ็บปวดหรือความรู้สกึไม่สบายกายลดลง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

 
2. การวิเคราะห์ความรู้สึกเจ็บปวดบริเวณไหล่ด้านซ้าย ก่อนและหลังใช้ชุดกิจกรรม

นาฏศิลป์ไทย โดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ 
2.1 เปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดบริเวณไหล่ด้านซ้ายก่อนและหลังเข้าร่วม

กิจกรรมเป็นรายบคุคล 
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ตาราง 5 เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณไหล่ด้านซ้าย ก่อนและหลงัเข้าร่วมกิจกรรม                                     
เป็นรายบคุคล 

ผู้เข้าร่วม
กิจกรรม 

ระดับความเจบ็ปวด 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 

ระดับความเจบ็ปวด 
หลังเข้าเร่วมกิจกรรม 

ผลของเจบ็ปวดหลัง 
เข้าร่วมกิจกรรม 

1 6 5 ลดลง 
2 3 1 ลดลง 
3 8 2 ลดลง 
4 7 2 ลดลง 
5 7 10 เพิ่มขึน้ 
6 3 2 ลดลง 
7 5 1 ลดลง 
8 3 1 ลดลง 
9 8 9 เพิ่มขึน้ 
10 3 3 เท่าเดิม 
11 8 6 ลดลง 
12 5 2 ลดลง 
13 5 4 ลดลง 
14 4 2 ลดลง 
15 6 3 ลดลง 

รวม 81 53 
ลดลง 

เฉล่ีย 5.40 3.53 

 
จากตาราง 5 ผลการเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณไหล่ด้านซ้ายก่อนและหลงัเข้า

ร่วมกิจกรรมเป็นรายบคุคล พบวา่ จากกลุม่ตวัอย่าง 15 คน ในภาพรวมมีระดบัความเจ็บปวด บริเวณ
ไหล่ด้านซ้ายลดลงเฉลี่ย 2.01 ระดับ คิดเป็นร้อยละ 37.22 เมื่อพิจารณาผลของระดับความ
เจ็บปวดบริเวณไหล่ด้านซ้ายหลงัเข้าร่วมกิจกรรม พบว่า กลุ่มตวัอย่างจ านวน 12 คน มีระดบัความ
เจ็บปวดลดลง คิดเป็นร้อยละ 80 รองลงมามีจ านวน 2 คน ที่ระดบัความเจ็บปวดเพิ่มขึน้ คิดเป็นร้อย
ละ 13.33 และมีจ านวน 1 คน ที่ระดบัความเจ็บปวดเท่าเดิม คิดเป็นร้อยละ 6.67 ตามล าดบั  
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2.2 วิเคราะห์ข้อมูลก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเปรียบเทียบระดับความเจ็บปวด 
บริเวณไหลด้่านซ้าย ด้วยสถิติ t-test 

ตาราง 6  ผลการวิเคราะห์ข้อมลูก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเปรียบเทียบระดบั                                  
ความเจ็บปวดบริเวณไหลด้่านซ้าย ด้วยสถิติ t-test 

การทดสอบ N X̅ S.D. t. p-value 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 15 5.40 1.920 3.194 0.006* 
หลงัเข้าร่วมกิจกรรม 15 3.53 2.825   

 
* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
จากตาราง 6 ผลการเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณไหล่ด้านซ้ายก่อนและหลงั

เข้าร่วมกิจกรรม ด้วยสถิติ t-test พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยระดับความเจ็บปวดบริเวณไหล่
ด้านซ้ายก่อนการเข้าร่วมกิจกรรม เท่ากบั 5.40 และมีค่าเฉลี่ยระดบัความเจ็บปวดบริเวณไหลด้่านซ้าย
หลงัเข้าร่วมกิจกรรม เท่ากบั 3.53 โดยพบว่า ค่า p-value ≤  0.05 จึงสรุปได้ว่า ระดับความ
เจ็บปวดของผู้ที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม หลงัเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย โดยใช้หลักการ
ฟ้อนทางภาคเหนือ บริเวณไหล่ด้านซ้ายมีระดับความเจ็บปวดหรือความรู้สึกไม่สบายกาย
ลดลง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

 
3. การวิเคราะห์ความรู้สึกเจ็บปวดบริเวณไหล่ด้านขวา ก่อนและหลังใช้ชุดกิจกรรม

นาฏศิลป์ไทย โดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ 
3.1 เปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดบริเวณไหล่ด้านขวาก่อนและหลังเข้าร่วม

กิจกรรมเป็นรายบคุคล 
 
 
 
 
 
 



 49 
 

 

ตาราง 7 เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณไหล่ด้านขวา ก่อนและหลงัเข้าร่วมกิจกรรม                                     
เป็นรายบคุคล 

ผู้เข้าร่วม
กิจกรรม 

ระดับความเจบ็ปวด 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 

ระดับความเจบ็ปวด 
หลังเข้าเร่วมกิจกรรม 

ผลของเจบ็ปวดหลัง 
เข้าร่วมกิจกรรม 

1 6 5 ลดลง 
2 3 1 ลดลง 
3 6 2 ลดลง 
4 7 2 ลดลง 
5 7 10 เพิ่มขึน้ 
6 3 2 ลดลง 
7 6 1 ลดลง 
8 4 1 ลดลง 
9 8 9 เพิ่มขึน้ 

10 3 3 เท่าเดิม 
11 7 6 ลดลง 
12 5 2 ลดลง 
13 5 4 ลดลง 
14 4 2 ลดลง 
15 6 3 ลดลง 
รวม 80 53 

ลดลง 
เฉล่ีย 5.33 3.53 

จากตาราง 7 ผลการเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณไหล่ด้านขวาก่อนและ
หลังเข้าร่วมกิจกรรมเป็นรายบุคคล พบว่า จากกลุ่มตัวอย่าง 15 คน ในภาพรวมมีระดับความ
เจ็บปวด บริเวณไหลด้่านขวาลดลงเฉลี่ย 1.80 ระดบั คิดเป็นร้อยละ 33.77 เม่ือพิจารณาผลของระดบั
ความเจ็บปวดบริเวณไหล่ด้านขวาหลงัเข้าร่วมกิจกรรม พบว่า กลุ่มตวัอย่างจ านวน 12 คน มี
ระดบัความเจ็บปวดลดลง คิดเป็นร้อยละ 80 รองลงมามีจ านวน 2 คน ที่ระดบัความเจ็บปวดเพิ่มขึน้ 
คิดเป็นร้อยละ 13.33 และมีจ านวน 1 คน ที่ระดับความเจ็บปวดเท่าเดิม คิดเป็นร้อยละ 6.67 
ตามล าดบั  
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3.2 วิเคราะห์ข้อมูลก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเปรียบเทียบระดับความ
เจ็บปวด บริเวณไหลด้่านขวา ด้วยสถิติ t-test 

ตาราง 8  ผลการวิเคราะห์ข้อมลูก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเปรียบเทียบระดบั                                        
ความเจ็บปวดบริเวณไหลด้่านขวา ด้วยสถิติ t-test 

การทดสอบ N X̅ S.D. t. p-value 

ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 15 5.33 1.633 3.201 0.006* 
หลงัเข้าร่วมกิจกรรม 15 3.53 2.825   

 
* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

 
จากตาราง 8 ผลการเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณไหล่ด้านขวาก่อนและหลงั

เข้าร่วมกิจกรรม ด้วยสถิติ t-test พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยระดับความเจ็บปวดบริเวณไหล่
ด้านขวาก่อนการเข้าร่วมกิจกรรม เท่ากบั 5.40 และมีค่าเฉลี่ยระดบัความเจ็บปวดบริเวณไหล่ขวา
หลงัเข้าร่วมกิจกรรม เท่ากบั 3.53 โดยพบว่า ค่า p-value  ≤  0.05 จึงสรุปได้ว่า ระดบัความเจ็บปวด
ของผู้ที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม หลงัเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย โดยใช้หลักการฟ้อน
ทางภาคเหนือ บริเวณไหล่ด้านขวามีระดับความเจ็บปวดหรือความรู้สึกไม่สบายกายลดลง 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

 
4. การวิเคราะห์ความรู้สกึเจ็บปวดบริเวณข้อศอกด้านซ้าย ก่อนและหลงัใช้ชดุกิจกรรม

นาฏศิลป์ไทย โดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ 
4.1 เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณข้อศอกด้านซ้ายก่อนและหลงัเข้าร่วม

กิจกรรมเป็นรายบคุคล 
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ตาราง 9  เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณข้อศอกด้านซ้าย ก่อนและหลงัเข้าร่วม                                       
กิจกรรมเป็นรายบคุคล 

ผู้เข้าร่วม
กิจกรรม 

ระดับความเจบ็ปวด 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 

ระดับความเจบ็ปวด 
หลังเข้าเร่วมกิจกรรม 

ผลของเจบ็ปวดหลัง 
เข้าร่วมกิจกรรม 

1 1 3 เพิ่มขึน้ 
2 1 1 เท่าเดิม 
3 1 1 เท่าเดิม 
4 1 1 เท่าเดิม 
5 5 7 เพิ่มขึน้ 
6 2 1 ลดลง 
7 3 4 เพิ่มขึน้ 
8 2 1 ลดลง 
9 5 9 เพิ่มขึน้ 
10 2 2 เท่าเดิม 
11 6 3 ลดลง 
12 5 2 ลดลง 
13 5 1 ลดลง 
14 1 3 เพิ่มขึน้ 
15 3 1 ลดลง 

รวม 43 40 
ลดลง 

เฉล่ีย 2.87 2.67 

จากตาราง 9 ผลการเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณข้อศอกด้านซ้ายก่อนและ
หลังเข้าร่วมกิจกรรมเป็นรายบุคคล พบว่า จากกลุ่มตัวอย่าง 15 คน ในภาพรวมมีระดับ
ความเจ็บปวดบริเวณข้อศอกด้านซ้ายลดลงเฉลี่ย 0.2 ระดบั คิดเป็นร้อยละ 6.97 เม่ือพิจารณาผล
ของระดบัความเจ็บปวดบริเวณข้อศอกด้านซ้ายหลงัเข้าร่วมกิจกรรม พบวา่ กลุม่ตวัอย่างจ านวน 6 
คน มีระดบัความเจ็บปวดลดลง คิดเป็นร้อยละ 40 รองลงมามีจ านวน 5 คน ที่ระดบัความเจ็บปวด
เพิ่มขึน้ คิดเป็นร้อยละ 33.33 และมีจ านวน 4 คน ที่ระดบัความเจ็บปวดเท่าเดิม คิดเป็นร้อยละ 
26.67 ตามล าดบั  
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4.2 วิเคราะห์ข้อมูลก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเปรียบเทียบระดับความเจ็บปวด 
บริเวณข้อศอกด้านซ้ายด้วยสถิติ t-test 

ตาราง 10  ผลการวิเคราะห์ข้อมลูก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเปรียบเทียบระดบั                                        
ความเจ็บปวดข้อศอกด้านซ้าย ด้วยสถิติ t-test 

การทดสอบ N X̅ S.D. t. p-value 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 15 2.87 1.846 0.350 0.731 
หลงัเข้าร่วมกิจกรรม 15 2.67 2.410   

 
จากตาราง 10 ผลการเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณข้อศอกด้านซ้ายก่อนและหลงั

เข้าร่วมกิจกรรม ด้วยสถิติ t-test พบว่า กลุม่ตวัอย่างมีค่าเฉลี่ยระดบัความเจ็บปวดบริเวณข้อศอก
ด้านซ้ายก่อนการเข้าร่วมกิจกรรม เท่ากับ 2.87 และมีค่าเฉลี่ยระดับความเจ็บปวดบริเวณ
ข้อศอกด้านซ้ายหลังเข้าร่วมกิจกรรม เท่ากับ 2.67 โดยพบว่า ค่า p-value  ≤  0.05 จึงสรุปได้ว่า 
ระดับความเจ็บปวดของผู้ที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม หลงัเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย 
โดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ บริเวณข้อศอกด้านซ้ายมีระดบัความเจ็บปวดหรือความรู้สึก
ไม่สบายกายลดลง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีมากกวา่ 0.05 

 
5. การวิเคราะห์ความรู้สกึเจ็บปวดบริเวณข้อศอกด้านขวา ก่อนและหลงัใช้ชดุกิจกรรม

นาฏศิลป์ไทย โดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ 
5.1 เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณข้อศอกด้านขวาก่อนและหลงัเข้าร่วม

กิจกรรมเป็นรายบคุคล 
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ตาราง 11  เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณข้อศอกด้านขวา ก่อนและหลงัเข้าร่วม                                       
กิจกรรมเป็นรายบคุคล 

ผู้เข้าร่วม
กิจกรรม 

ระดับความเจบ็ปวด 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 

ระดับความเจบ็ปวด 
หลังเข้าเร่วมกิจกรรม 

ผลของเจบ็ปวดหลัง 
เข้าร่วมกิจกรรม 

1 1 3 เพิ่มขึน้ 
2 1 1 เท่าเดิม 
3 1 1 เท่าเดิม 
4 1 1 เท่าเดิม 
5 5 7 เพิ่มขึน้ 
6 2 3 เพิ่มขึน้ 
7 4 4 เท่าเดิม 
8 2 1 ลดลง 
9 5 9 เพิ่มขึน้ 

10 3 2 ลดลง 
11 7 3 ลดลง 
12 5 5 เท่าเดิม 
13 5 1 ลดลง 
14 1 3 เพิ่มขึน้ 
15 3 1 ลดลง 

รวม 46 45 
ลดลง 

เฉล่ีย 3.07 3.00 

 
จากตาราง 11 ผลการเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณข้อศอกด้านขวาก่อน

และหลังเข้าร่วมกิจกรรมเป็นรายบุคคล พบว่า จากกลุ่มตัวอย่าง 15 คน ในภาพรวมมีระดบั
ความเจ็บปวดบริเวณข้อศอกด้านขวาลดลงเฉลี่ย 0.07 ระดบั คิดเป็นร้อยละ 2.28 เม่ือพิจารณาผล
ของระดบัความเจ็บปวดบริเวณข้อศอกด้านขวาหลงัเข้าร่วมกิจกรรม พบว่า กลุม่ตวัอย่างมีระดบัความ
เจ็บปวดลงลด เท่าเดิม และเพิ่มขึน้ มีจ านวนเท่ากนัทกุระดบั คือ 5 คน คิดเป็นร้อยละ 33.33 
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5.2 วิเคราะห์ข้อมูลก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเปรียบเทียบระดับความเจ็บปวด 
บริเวณข้อศอกด้านขวาด้วยสถิติ t-test 

ตาราง 12  ผลการวิเคราะห์ข้อมลูก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเปรียบเทียบระดบั                                        
ความเจ็บปวดข้อศอกด้านขวา ด้วยสถิติ t-test 

การทดสอบ N X̅ S.D. t. p-value 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 15 3.07 1.981 0.118 0.908 
หลงัเข้าร่วมกิจกรรม 15 3.00 2.420   
 

 จากตาราง 12 ผลการเปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดบริเวณข้อศอกด้านขวาก่อน
และหลังเข้าร่วมกิจกรรม ด้วยสถิติ t-test พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยระดับความเจ็บปวด
บริเวณข้อศอกด้านขวาก่อนการเข้าร่วมกิจกรรม เท่ากบั 3.07 และมีค่าเฉลี่ยระดบัความเจ็บปวด
บริเวณข้อศอกด้านขวาหลงัเข้าร่วมกิจกรรม เท่ากบั 3.00 โดยพบว่า ค่า p-value ≥ 0.05 จึงสรุป
ได้วา่ ระดบัความเจ็บปวดของผู้ที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม หลงัเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์
ไทย โดยใช้หลักการฟ้อนทางภาคเหนือ บริเวณข้อศอกด้านขวามีระดับความเจ็บปวดหรือ
ความรู้สกึไม่สบายไม่แตกตา่งกนั 

 
6. การวิเคราะห์ความรู้สึกเจ็บปวดบริเวณข้อมือ/มือซ้าย ก่อนและหลงัใช้ชุดกิจกรรม

นาฏศิลป์ไทย โดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ 
6.1 เปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดบริเวณข้อมือ/มือซ้ายก่อนและหลังเข้าร่วม

กิจกรรมเป็นรายบคุคล 
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ตาราง 13  เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณข้อมอื/มือซ้าย ก่อนและหลงัเข้าร่วมกิจกรรม                                     
เป็นรายบคุคล 

ผู้เข้าร่วม
กิจกรรม 

ระดับความเจบ็ปวด 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 

ระดับความเจบ็ปวด 
หลังเข้าเร่วมกิจกรรม 

ผลของเจบ็ปวดหลัง 
เข้าร่วมกิจกรรม 

1 4 5 เพิ่มขึน้ 
2 4 1 ลดลง 
3 5 2 ลดลง 
4 4 2 ลดลง 
5 5 7 เพิ่มขึน้ 
6 1 1 เท่าเดิม 
7 5 5 เท่าเดิม 
8 4 1 ลดลง 
9 6 8 เพิ่มขึน้ 

10 3 1 ลดลง 
11 7 5 ลดลง 
12 5 1 ลดลง 
13 5 1 ลดลง 
14 7 3 ลดลง 
15 5 2 ลดลง 

รวม 70 45 
ลดลง 

เฉล่ีย 4.67 3.00 

 

จากตาราง 13 ผลการเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณข้อมือ/มือซ้ายก่อนและหลัง
เข้าร่วมกิจกรรมเป็นรายบุคคล พบว่า จากกลุ่มตัวอย่าง 15 คน ในภาพรวมมีระดับความ
เจ็บปวด บริเวณข้อมือ/มือซ้ายลดลงเฉลี่ย 1.67 ระดบั คิดเป็นร้อยละ 35.76 เม่ือพิจารณาผลของ
ระดบัความเจ็บปวดบริเวณข้อมือ/มือซ้ายหลงัเข้าร่วมกิจกรรม พบวา่ กลุม่ตวัอย่างจ านวน 10 คน 
มีระดับความเจ็บปวดลดลง คิดเป็นร้อยละ 66.37 รองลงมามีจ านวน 3 คน ที่ระดับ ความ
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เจ็บปวดเพิ่มขึน้ คิดเป็นร้อยละ 20.00 และมีจ านวน 2 คน ที่ระดบัความเจ็บปวดเท่าเดิม คิด เป็น
ร้อยละ13.33 ตามล าดบั  

6.2 วิเคราะห์ข้อมลูก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวด 
บริเวณข้อมือ/มือซ้าย ด้วยสถิติ t-test 

ตาราง 14  ผลการวิเคราะห์ข้อมลูก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเปรียบเทียบระดบั                                        
ความเจ็บปวดบริเวณข้อมือ/มือซ้าย ด้วยสถิติ t-test 

การทดสอบ N X̅ S.D. t. p-value 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 15 4.67 1.496 3.035 0.009* 
หลงัเข้าร่วมกิจกรรม 15 3.00 2.390   

 
* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
จากตาราง 14 ผลการเปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดบริเวณข้อมือ/มือซ้ายก่อนและ

หลงัเข้าร่วมกิจกรรม ด้วยสถิติ t-test พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยระดับความเจ็บปวดบริเวณ
ข้อมือ/มือซ้ายก่อนการเข้าร่วมกิจกรรม เท่ากับ 4.67 และมีค่าเฉลี่ยระดับความเจ็บปวดบริเวณ
ข้อมือ/มือซ้ายหลังเข้าร่วมกิจกรรม เท่ากับ 3.00 โดยพบว่า ค่า p-value  ≤  0.05 จึงสรุปได้ว่า 
ระดบัความเจ็บปวดของผู้ที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม หลงัเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย โดย
ใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ บริเวณข้อมือ/มือซ้ายมีระดบัความเจ็บปวดหรือความรู้สกึไม่สบาย
กายลดลง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

 
7. การวิเคราะห์ความรู้สึกเจ็บปวดบริเวณข้อมือ/มือขวา ก่อนและหลงัใช้ชุดกิจกรรม

นาฏศิลป์ไทย โดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ 
7.1 เปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดบริเวณข้อมือ/มือขวาก่อนและหลังเข้าร่วม

กิจกรรมเป็นรายบคุคล 
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ตาราง 15  เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณข้อมอื/มือขวา ก่อนและหลงัเข้าร่วมกิจกรรม                                     
เป็นรายบคุคล 

ผู้เข้าร่วม
กิจกรรม 

ระดับความเจบ็ปวด 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 

ระดับความเจบ็ปวด 
หลังเข้าเร่วมกิจกรรม 

ผลของเจบ็ปวดหลัง 
เข้าร่วมกิจกรรม 

1 6 6 เท่าเดิม 
2 4 1 ลดลง 
3 5 2 ลดลง 
4 4 2 ลดลง 
5 6 7 เพิ่มขึน้ 
6 1 1 เท่าเดิม 
7 5 5 เท่าเดิม 
8 4 1 ลดลง 
9 6 8 เพิ่มขึน้ 

10 3 2 ลดลง 
11 7 6 ลดลง 
12 5 1 ลดลง 
13 5 1 ลดลง 
14 7 3 ลดลง 
15 5 2 ลดลง 

รวม 73 48 
ลดลง 

เฉล่ีย 4.87 3.20 

 

จากตาราง 15 ผลการเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณข้อมือ/มือขวาก่อนและหลัง
เข้าร่วมกิจกรรมเป็นรายบุคคล พบว่า จากกลุ่มตัวอย่าง 15 คน ในภาพรวมมีระดับความ
เจ็บปวด บริเวณข้อมือ/มือขวาลดลงเฉลี่ย 1.67 ระดบั คิดเป็นร้อยละ 34.29 เม่ือพิจารณาผลของ
ระดบัความเจ็บปวดบริเวณข้อมือ/มือขวาหลงัเข้าร่วมกิจกรรม พบวา่ กลุม่ตวัอย่างจ านวน 10 คน 
มีระดับความเจ็บปวดลดลง คิดเป็นร้อยละ 66.37 รองลงมามีจ านวน 3 คน ที่ระดับ ความ
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เจ็บปวดเท่าเดิม คิดเป็นร้อยละ 20.00 และมีจ านวน 2 คน ที่ระดบัความเจ็บปวดเพิ่มขึน้ คิด เป็น
ร้อยละ 13.33 ตามล าดบั  

7.2 วิเคราะห์ข้อมลูก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวด 
บริเวณข้อมือ/มือขวา ด้วยสถิติ t-test 

 ตาราง 16  ผลการวิเคราะห์ข้อมลูก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเปรียบเทียบระดบั                                        
ความเจ็บปวดบริเวณข้อมือ/มือขวา ด้วยสถิติ t-test 

การทดสอบ N X̅ S.D. t. p-value 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 15 4.87 1.552 3.307 0.005* 
หลงัเข้าร่วมกิจกรรม 15 3.20 2.484   

 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
จากตาราง 16 ผลการเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณข้อมือ/มือขวาก่อนและหลงั

เข้าร่วมกิจกรรม ด้วยสถิติ t-test พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีค่าเฉลี่ยระดบัความเจ็บปวดบริเวณข้อมือ/
มือขวาก่อนการเข้าร่วมกิจกรรม เท่ากบั 4.87 และมีค่าเฉลี่ยระดบัความเจ็บปวดบริเวณข้อมือ/มือ
ขวาหลงัเข้าร่วมกิจกรรม เท่ากับ 3.20 โดยพบว่า ค่า p-value ≤ 0.05 จึงสรุปได้ว่า ระดับความ
เจ็บปวดของผู้ ที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม หลังเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย โดยใช้
หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ บริเวณข้อมือ/มือขวามีระดบัความเจ็บปวดหรือความรู้สึกไม่สบาย
กายลดลง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

 
8. การวิเคราะห์ความรู้สึกเจ็บปวดบริเวณหลังส่วนบ่า ก่อนและหลังใช้ชุดกิจกรรม

นาฏศิลป์ไทย โดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ 
8.1 เปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดบริเวณหลังส่วนบ่าก่อนและหลังเข้าร่วม

กิจกรรมเป็นรายบคุคล 
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ตาราง 17  เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณหลังส่วนบ่า ก่อนและหลงัเข้าร่วมกิจกรรม                                     
เป็นรายบคุคล 

ผู้เข้าร่วม
กิจกรรม 

ระดับความเจบ็ปวด 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 

ระดับความเจบ็ปวด 
หลังเข้าเร่วมกิจกรรม 

ผลของเจบ็ปวดหลัง 
เข้าร่วมกิจกรรม 

1 10 7 ลดลง 
2 9 1 ลดลง 
3 8 2 ลดลง 
4 6 4 ลดลง 
5 8 8 เท่าเดิม 
6 3 3 เท่าเดิม 
7 7 3 ลดลง 
8 1 1 เท่าเดิม 
9 8 10 เพิ่มขึน้ 

10 5 4 ลดลง 
11 9 8 ลดลง 
12 5 2 ลดลง 
13 5 4 ลดลง 
14 5 1 ลดลง 
15 5 4 ลดลง 

รวม 94 62 
ลดลง 

เฉล่ีย 6.27 4.13 
 

จากตาราง 17 ผลการเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณหลงัส่วนบ่าก่อนและหลัง
เข้าร่วมกิจกรรมเป็นรายบุคคล พบว่า จากกลุ่มตัวอย่าง 15 คน ในภาพรวมมีระดับความ
เจ็บปวด บริเวณหลงัส่วนบ่าลดลงเฉลี่ย 2.14 ระดับ คิดเป็นร้อยละ 34.13 เม่ือพิจารณาผลของ
ระดบัความเจ็บปวดบริเวณหลงัสว่นบา่หลงัเข้าร่วมกิจกรรม พบวา่ กลุม่ตวัอย่างจ านวน 11 คน มี
ระดับความเจ็บปวดลดลง คิดเป็นร้อยละ 77.33 รองลงมามีจ านวน 3 คน ที่ระดับ ความ
เจ็บปวดเท่าเดิม คิดเป็นร้อยละ 20.00 และมีจ านวน 1 คน ที่ระดบัความเจ็บปวดเพิ่มขึน้ คิด เป็น
ร้อยละ 6.67 ตามล าดบั  
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8.2 วิเคราะห์ข้อมลูก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวด 
บริเวณหลงัสว่นบา่ ด้วยสถิติ t-test 

ตาราง 18  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเปรียบเทียบ
ระดบัความเจ็บปวดบริเวณหลงัสว่นบา่ ด้วยสถิติ t-test 

การทดสอบ N X̅ S.D. t. p-value 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 15 6.27 2.463 3.193 0.007* 
หลงัเข้าร่วมกิจกรรม 15 4.13 2.850   

 

 * มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
จากตาราง 18 ผลการเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณหลงัส่วนบ่าก่อนและหลงั

เข้าร่วมกิจกรรม ด้วยสถิติ t-test พบวา่ กลุม่ตวัอย่างมีค่าเฉลี่ยระดบัความเจ็บปวดบริเวณหลงัส่วน
บ่าก่อนการเข้าร่วมกิจกรรม เท่ากับ 6.27 และมีค่าเฉลี่ยระดับความเจ็บปวดบริเวณหลงัส่วน
บ่าหลังเข้าร่วมกิจกรรม เท่ากับ 4.13 โดยพบว่า ค่า p-value ≤ 0.05 จึงสรุปได้ว่า ระดับความ
เจ็บปวดของผู้ ที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม หลังเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย โดยใช้
หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ บริเวณหลงัส่วนบ่ามีระดบัความเจ็บปวดหรือความรู้สกึไม่สบายกาย
ลดลง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 

9. การวิเคราะห์ความรู้สึกเจ็บปวดบริเวณหลังช่วงสะบัก ก่อนและหลงัใช้ชุดกิจกรรม
นาฏศิลป์ไทย โดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ 

9.1 เปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดบริเวณหลังช่วงสะบักก่อนและหลังเข้าร่วม
กิจกรรมเป็นรายบคุคล 
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ตาราง 19  เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณหลังช่วงสะบัก ก่อนและหลงัเข้าร่วมกิจกรรม                                     
เป็นรายบคุคล 

ผู้เข้าร่วม
กิจกรรม 

ระดับความเจบ็ปวด 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 

ระดับความเจบ็ปวด 
หลังเข้าเร่วมกิจกรรม 

ผลของเจบ็ปวดหลัง 
เข้าร่วมกิจกรรม 

1 8 8 เท่าเดิม 
2 9 1 ลดลง 
3 6 2 ลดลง 
4 6 4 ลดลง 
5 9 9 เท่าเดิม 
6 4 2 ลดลง 
7 8 3 ลดลง 
8 1 1 เท่าเดิม 
9 8 10 เพิ่มขึน้ 

10 3 2 ลดลง 
11 9 8 ลดลง 
12 5 1 ลดลง 
13 5 4 ลดลง 
14 8 1 ลดลง 
15 6 4 ลดลง 

รวม 95 60 
ลดลง 

เฉล่ีย 6.33 4.00 

 
จากตาราง 19 ผลการเปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดบริเวณหลังช่วงสะบักก่อนและ

หลังเข้าร่วมกิจกรรมเป็นรายบุคคล พบว่า จากกลุ่มตัวอย่าง 15 คน ในภาพรวมมีระดับ
ความเจ็บปวด บริเวณหลงัช่วงสะบกัลดลงเฉลี่ย 2.33 ระดบั คิดเป็นร้อยละ 36.81 เม่ือพิจารณา
ผลของระดบัความเจ็บปวดบริเวณหลงัช่วงสะบกัหลงัเข้าร่วมกิจกรรม พบว่า กลุม่ตวัอย่างจ านวน 
11 คน มีระดับความเจ็บปวดลดลง คิดเป็นร้อยละ 77.33 รองลงมามีจ านวน 3 คน ที่ระดับ
ความเจ็บปวดเท่าเดิม คิดเป็นร้อยละ 20.00 และมีจ านวน 1 คน ที่ระดบัความเจ็บปวดเพิ่มขึน้ 
คิดเป็นร้อยละ 6.67 ตามล าดบั  
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9.2 วิเคราะห์ข้อมลูก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวด 
บริเวณหลงัช่วงสะบกั ด้วยสถิติ t-test 

ตาราง 20  ผลการวิเคราะห์ข้อมลูก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเปรียบเทียบระดบั                                        
ความเจ็บปวดบริเวณหลงัช่วงสะบกั ด้วยสถิติ t-test 

การทดสอบ N X̅ S.D. t. p-value 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 15 6.33 2.410 3.264 0.006* 
หลงัเข้าร่วมกิจกรรม 15 4.00 3.185   

 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
จากตาราง 20 ผลการเปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดบริเวณหลงัช่วงสะบกัก่อนและ

หลงัเข้าร่วมกิจกรรม ด้วยสถิติ t-test พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีค่าเฉลี่ยระดบัความเจ็บปวดบริเวณ
หลงัช่วงสะบกัก่อนการเข้าร่วมกิจกรรม เท่ากับ 6.33 และมีค่าเฉลี่ยระดับความเจ็บปวดบริเวณ
หลงัช่วงสะบกัหลงัเข้าร่วมกิจกรรม เท่ากบั 4.00 โดยพบว่า ค่า p-value ≤ 0.05 จึงสรุปได้ว่า ระดบั
ความเจ็บปวดของผู้ที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม หลงัเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย โดยใช้
หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ บริเวณหลงัช่วงสะบกัมีระดบัความเจ็บปวดหรือความรู้สึกไม่สบาย
กายลดลง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

 
10. การวิเคราะห์ความรู้สึกเจ็บปวดบริเวณหลังส่วนเอว ก่อนและหลงัใช้ชุดกิจกรรม

นาฏศิลป์ไทย โดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ 
10.1 เปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดบริเวณหลังส่วนเอวก่อนและหลังเข้าร่วม

กิจกรรมเป็นรายบคุคล 
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ตาราง 21  เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณหลังส่วนเอว ก่อนและหลงัเข้าร่วมกิจกรรม                                     
เป็นรายบคุคล 

ผู้เข้าร่วม
กิจกรรม 

ระดับความเจบ็ปวด 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 

ระดับความเจบ็ปวด 
หลังเข้าเร่วมกิจกรรม 

ผลของเจบ็ปวดหลัง 
เข้าร่วมกิจกรรม 

1 10 7 ลดลง 
2 9 1 ลดลง 
3 6 1 ลดลง 
4 7 4 ลดลง 
5 9 9 เท่าเดิม 
6 4 2 ลดลง 
7 9 1 ลดลง 
8 1 1 เท่าเดิม 
9 8 10 เพิ่มขึน้ 

10 3 2 ลดลง 
11 9 8 ลดลง 
12 5 1 ลดลง 
13 6 4 ลดลง 
14 8 1 ลดลง 
15 6 4 ลดลง 

รวม 100 56 
ลดลง 

เฉล่ีย 6.67 3.73 

 

จากตาราง 21 ผลการเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณหลงัสว่นเอวก่อนและหลัง
เข้าร่วมกิจกรรมเป็นรายบุคคล พบว่า จากกลุ่มตัวอย่าง 15 คน ในภาพรวมมีระดับความ
เจ็บปวด บริเวณหลงัส่วนเอวลดลงเฉลี่ย 2.94 ระดบั คิดเป็นร้อยละ 44.08 เมื่อพิจารณาผลของ
ระดบัความเจ็บปวดบริเวณหลงัสว่นเอวหลงัเข้าร่วมกิจกรรม พบวา่ กลุม่ตวัอย่างจ านวน 12 คน มี
ระดับความเจ็บปวดลดลง คิดเป็นร้อยละ 80.00 รองลงมามีจ านวน 2 คน ที่ระดับ ความ
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เจ็บปวดเท่าเดิม คิดเป็นร้อยละ 13.33 และมีจ านวน 1 คน ที่ระดบัความเจ็บปวดเพิ่มขึน้ คิด เป็น
ร้อยละ 6.67 ตามล าดบั  

 
10.2 วิเคราะห์ข้อมลูก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวด 

บริเวณหลงัสว่นเอว ด้วยสถิติ t-test 

ตาราง 22  ผลการวิเคราะห์ข้อมลูก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเปรียบเทียบระดบั                                        
ความเจ็บปวดบริเวณหลงัสว่นเอว ด้วยสถิติ t-test 

การทดสอบ N X̅ S.D. t. p-value 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 15 6.67 2.582 3.803 0.002* 
หลงัเข้าร่วมกิจกรรม 15 3.73 3.240   

 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
จากตาราง 22 ผลการเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณหลงัส่วนเอวก่อนและหลงั

เข้าร่วมกิจกรรม ด้วยสถิติ t-test พบว่า กลุม่ตวัอย่างมีค่าเฉลี่ยระดบัความเจ็บปวดบริเวณหลงัสว่น
เอวก่อนเข้าร่วมกิจกรรม เท่ากบั 6.67 และมีค่าเฉลี่ยระดบัความเจ็บปวดบริเวณหลงัส่วนเอวหลงัเข้า
ร่วมกิจกรรม เท่ากบั 3.73 โดยพบวา่ ค่า p-value  ≤  0.05 จงึสรุปได้วา่ ระดบัความเจ็บปวดของผู้ที่มี
แนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม หลังเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย โดยใช้หลักการฟ้อนทาง
ภาคเหนือ บริเวณหลังส่วนเอวมีระดับความเจ็บปวดหรือความรู้สึกไม่สบายกายลดลง อย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 

11. การวิเคราะห์ความรู้สึกเจ็บปวดบริเวณ เข่าซ้าย  ก่อนและหลังใช้ชุดกิจกรรม
นาฏศิลป์ไทย โดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ 

11.1 เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณเข่าซ้ายก่อนและหลงัเข้าร่วมกิจกรรม
เป็นรายบคุคล 
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ตาราง 23  เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณเข่าซ้าย ก่อนและหลงัเข้าร่วมกิจกรรม                                     
เป็นรายบคุคล 

ผู้เข้าร่วม
กิจกรรม 

ระดับความเจบ็ปวด 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 

ระดับความเจบ็ปวด 
หลังเข้าเร่วมกิจกรรม 

ผลของเจบ็ปวดหลัง 
เข้าร่วมกิจกรรม 

1 3 4 เพิ่มขึน้ 
2 1 1 เท่าเดิม 
3 2 2 เท่าเดิม 
4 5 1 ลดลง 
5 4 7 เพิ่มขึน้ 
6 4 2 ลดลง 
7 5 6 เพิ่มขึน้ 
8 5 1 ลดลง 
9 5 8 เพิ่มขึน้ 

10 3 2 ลดลง 
11 7 6 ลดลง 
12 5 1 ลดลง 
13 5 1 ลดลง 
14 4 3 ลดลง 
15 1 1 เท่าเดิม 

รวม 59 46 
ลดลง 

เฉล่ีย 3.93 3.07 

จากตาราง 23 ผลการเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณเข่าซ้ายก่อนและหลังเข้า
ร่วมกิจกรรมเป็นรายบุคคล  พบว่า จากกลุ่มต ัวอย่าง 15 คน ในภาพรวมมีระดับ ความ
เจ็บปวด บริเวณเข่าซ้ายลดลงเฉลี่ย 0.86 ระดบั คิดเป็นร้อยละ 21.88 เมื่อพิจารณาผลของ
ระดบัความเจ็บปวดบริเวณเข่าซ้ายหลงัเข้าร่วมกิจกรรม พบวา่ กลุม่ตวัอย่างจ านวน 8 คน มีระดับ
ความเจ็บปวดลดลง คิดเป็นร้อยละ 53.33 รองลงมามีจ านวน 4 คน ที่ระดับความเจ็บปวด
เพิ่มขึน้ คิดเป็นร้อยละ 26.67 และมีจ านวน 3 คน ที่ระดบัความเจ็บปวดเท่าเดิม คิด เป็นร้อยละ 
20.00 ตามล าดบั  
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11.2 วิเคราะห์ข้อมลูก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวด 
บริเวณเข่าซ้าย ด้วยสถิติ t-test 

ตาราง 24  ผลการวิเคราะห์ข้อมลูก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเปรียบเทียบระดบั                                        
ความเจ็บปวดบริเวณเข่าซ้าย ด้วยสถิติ t-test 

การทดสอบ N X̅ S.D. t. p-value 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 15 3.93 1.668 1.407 0.181 
หลงัเข้าร่วมกิจกรรม 15 3.07 2.492   

 
จากตาราง 24 ผลการเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณเข่าซ้ายก่อนและหลงัเข้า

ร่วมกิจกรรม ด้วยสถิติ t-test พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีค่าเฉลี่ยระดบัความเจ็บปวดบริเวณเข่าซ้ายก่อน
การเข้าร่วมกิจกรรม เท่ากับ 3.93 และมีค่าเฉลี่ยระดบัความเจ็บปวดบริเวณเข่าซ้ายหลงัเข้าร่วม
กิจกรรม เท่ากบั 3.07 โดยพบว่า ค่า p-value  ≥ 0.05 จึงสรุปได้ว่า ระดบัความเจ็บปวดของผู้ที่มี
แนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม หลังเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย โดยใช้หลักการฟ้อนทาง
ภาคเหนือ บริเวณเข่าซ้ายมีระดบัความเจ็บปวดหรือความรู้สกึไม่สบายกายไม่แตกตา่งกนั 

 
12. การวิเคราะห์ความรู้สึกเจ็บปวดบริเวณ เข่าขวา ก่อนและหลงัใช้ชุดกิจกรรม

นาฏศิลป์ไทย โดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ 
12.1 เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณเข่าขวาก่อนและหลงัเข้าร่วมกิจกรรม

เป็นรายบคุคล 
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ตาราง 25  เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณเข่าขวา ก่อนและหลงัเข้าร่วมกิจกรรม                                     
เป็นรายบคุคล 

ผู้เข้าร่วม
กิจกรรม 

ระดับความเจบ็ปวด 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 

ระดับความเจบ็ปวด 
หลังเข้าเร่วมกิจกรรม 

ผลของเจบ็ปวดหลัง 
เข้าร่วมกิจกรรม 

1 3 4 เพิ่มขึน้ 
2 1 1 เท่าเดิม 
3 2 2 เท่าเดิม 
4 5 1 ลดลง 
5 4 7 เพิ่มขึน้ 
6 4 2 ลดลง 
7 5 6 เพิ่มขึน้ 
8 5 1 ลดลง 
9 5 8 เพิ่มขึน้ 

10 3 2 ลดลง 
11 7 9 เพิ่มขึน้ 
12 5 1 ลดลง 
13 5 1 ลดลง 
14 4 3 ลดลง 
15 1 1 เท่าเดิม 

รวม 59 49 
ลดลง 

เฉล่ีย 3.93 3.27 
 

จากตาราง 25 ผลการเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณเข่าขวาก่อนและหลงัเข้า
ร่วมกิจกรรมเป็นรายบคุคล พบว่า จากกลุ่มตวัอย่าง 15 คน ในภาพรวมมีระดบัความเจ็บปวด บริเวณ
เข่าขวาลดลงเฉลี่ย 0.66 ระดับ คิดเป็นร้อยละ 16.79 เม่ือพิจารณาผลของระดับความเจ็บปวด
บริเวณเข่าขวาหลงัเข้าร่วมกิจกรรม พบว่า กลุม่ตวัอย่างจ านวน 7 คน มีระดบัความเจ็บปวดลดลง 
คิดเป็นร้อยละ 46.67 รองลงมามีจ านวน 5 คน ที่ระดับความเจ็บปวดเพิ่มขึน้ คิดเป็นร้อยละ 
33.33 และมีจ านวน 3 คน ที่ระดบัความเจ็บปวดเท่าเดิม คิดเป็นร้อยละ 20.00 ตามล าดบั  



 68 
 

 

12.2 วิเคราะห์ข้อมลูก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวด 
บริเวณเข่าขวา ด้วยสถิติ t-test 

ตาราง 26  ผลการวิเคราะห์ข้อมลูก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเปรียบเทียบระดบั                                        
ความเจ็บปวดบริเวณเข่าขวา ด้วยสถิติ t-test 

การทดสอบ N X̅ S.D. t. p-value 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 15 3.93 1.668 1.034 0.319 
หลงัเข้าร่วมกิจกรรม 15 3.27 2.840   

 

จากตาราง 26 ผลการเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณเข่าขวาก่อนและหลงัเข้า
ร่วมกิจกรรม ด้วยสถิติ t-test พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีค่าเฉลี่ยระดบัความเจ็บปวดบริเวณเข่าขวาก่อน
การเข้าร่วมกิจกรรม เท่ากับ 3.93 และมีค่าเฉลี่ยระดับความเจ็บปวดบริเวณเข่าขวาหลงัเข้าร่วม
กิจกรรม เท่ากบั 3.27 โดยพบว่า ค่า p-value ≥ 0.05 จึงสรุปได้ว่า ระดับความเจ็บปวดของผู้ที่มี
แนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม หลังเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย โดยใช้หลักการฟ้อนทาง
ภาคเหนือ บริเวณเข่าขวามีระดบัความเจ็บปวดหรือความรู้สกึไม่สบายกายไม่แตกตา่งกนั  

 
13. การวิเคราะห์ความรู้สึกเจ็บปวดบริเวณขา ก่อนและหลงัใช้ชุดกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย 

โดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ 
13.1 เปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดบริเวณขาก่อนและหลงัเข้าร่วมกิจกรรมเป็น

รายบคุคล 
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ตาราง 27  เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณขา ก่อนและหลงัเข้าร่วมกิจกรรมเป็น                                          
รายบคุคล        

ผู้เข้าร่วม
กิจกรรม 

ระดับความเจบ็ปวด 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 

ระดับความเจบ็ปวด 
หลังเข้าเร่วมกิจกรรม 

ผลของเจบ็ปวดหลัง 
เข้าร่วมกิจกรรม 

1 10 8 ลดลง 
2 7 1 ลดลง 
3 2 2 เท่าเดิม 
4 5 3 ลดลง 
5 6 7 เพิ่มขึน้ 
6 8 2 ลดลง 
7 7 4 ลดลง 
8 2 1 ลดลง 
9 5 8 เพิ่มขึน้ 

10 3 2 ลดลง 
11 8 8 เท่าเดิม 
12 5 1 ลดลง 
13 5 2 ลดลง 
14 7 3 ลดลง 
15 5 4 ลดลง 

รวม 85 56 
ลดลง 

เฉล่ีย 5.67 3.73 
 

 จากตาราง 27 ผลการเปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดบริเวณขาก่อนและหลงั
การเข้าร่วมกิจกรรมเป็นรายบุคคล พบว่า จากกลุ่มตัวอย่าง 15 คน ในภาพรวมมีระดับความ
เจ็บปวด บริเวณขาลดลงเฉลี่ย 1.94 ระดบั คิดเป็นร้อยละ 34.04 เม่ือพิจารณาผลของระดบัความ
เจ็บปวดบริเวณขาหลงัเข้าร่วมกิจกรรม พบว่า กลุ่มตวัอย่างจ านวน 11 คน มีระดบัความเจ็บปวด
ลดลง คิดเป็นร้อยละ 73.33 ส่วนระดับความเจ็บปวดที่เท่าเดิม และเพิ่มขึน้มีจ านวนเท่ากัน คือ 
ระดบัละ 2 คน คิดเป็นร้อยละ 13.33 
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13.2 วิเคราะห์ข้อมลูก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวด 
บริเวณขา ด้วยสถิติ t-test 

ตาราง 28  ผลการวิเคราะห์ข้อมลูก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเปรียบเทียบระดบั                                        
ความเจ็บปวดบริเวณขา ด้วยสถิติ t-test 

การทดสอบ N X̅ S.D. t. p-value 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 15 5.67 2.257 3.005 0.009* 
หลงัเข้าร่วมกิจกรรม 15 3.73 2.685   

 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
จากตาราง 28 ผลการเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณขาก่อนและหลงัการเข้าร่วม

กิจกรรม ด้วยสถิติ t-test พบว่า กลุม่ตวัอย่างมีค่าเฉลี่ยระดบัความเจ็บปวดบริเวณขาก่อนการเข้าร่วม
กิจกรรม เท่ากับ 5.67 และมีค่าเฉลี่ยระดับความเจ็บปวดบริเวณขาหลังเข้าร่วมกิจกรรม เท่ากับ 
3.73 โดยพบว่า ค่า p-value ≤  0.05 จึงสรุปได้ว่า ระดบัความเจ็บปวดของผู้ที่มีแนวโน้มเป็นโรค
ออฟฟิศซินโดรม หลงัเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย โดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ บริเวณขามี
ระดบัความเจ็บปวดหรือความรู้สกึไม่สบายกายลดลง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 

ผลการวิเคราะห์ความพงึพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศลิป์ไทยโดยใช้หลักการฟ้อน
ทางภาคเหนือ 

การวิเคราะห์ความพึงพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย โดยใช้หลกัการฟ้อน
ทางภาคเหนือ มีองค์ประกอบทัง้หมด 4 ด้าน คือ ด้านเนือ้หาของกิจกรรม ด้านวิทยากร ด้านการ
ด าเนินกิจกรรม และด้านประโยชน์ของกิจกรรม โดยท าการวิเคราะห์และน าเสนอข้อมลูในรูปแบบ
ของค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ดงัรายละเอียดในตาราง 29 ดงันี ้
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ตาราง 29  การวิเคราะห์ความพงึพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย โดยใช้หลกัการฟ้อน                                               
ทางภาคเหนือ 

(N = 15) 

รายการการประเมิน X̅ S.D. 
ระดับ 

ความพงึ
พอใจ 

1. ด้านเนือ้หาของกิจกรรม 
1.1 มีความชดัเจนสามารถเรียนรู้และฝึกปฏิบตัิได้ 4.87 0.352 มากที่สดุ 
1.2 ตรงตามวตัถปุระสงค์ของกิจกรรม 4.80 0.414 มากที่สดุ 
1.3 มีประโยชน์ต่อผู้ เข้าร่วมกิจกรรม 4.87 0.352 มากที่สดุ 

รวม 4.84 0.353 มากที่สุด 
2. ด้านวิทยากร 

2.1 ให้ความรู้ได้ตรงตามวตัถปุระสงค์ 4.87 0.352 มากที่สดุ 
2.2 เทคนิคและความสามารถในการน าเสนอ 4.53 0.516 มากที่สดุ 
2.3 การจงูใจผู้ ร่วมกิจกรรมเข้าสูเ่นือ้หาสาระ 4.53 0.516 มากที่สดุ 
2.4 ดแูลเอาใจใสผู่้ เข้าร่วมอย่างทัว่ถึง 4.80 0.414 มากที่สดุ 
2.5 การตอบข้อซกัถามได้ตรงประเด็น 4.73 0.458 มากที่สดุ 

รวม 4.69 0.337 มากที่สุด 
3. ด้านการด าเนินกิจกรรม 

3.1 กิจกรรมเหมาะสมกบัผู้ เข้าร่วมกิจกรรม 4.53 0.640 มากที่สดุ 
3.2 กิจกรรมมีความเหมาะสมกบัเนือ้หาสาระ 4.67 0.488 มากที่สดุ 
3.3 ล าดบัขัน้ตอนของกิจกรรมเป็นไปอย่างตอ่เนื่อง 4.60 0.507 มากที่สดุ 
3.4 ระยะเวลาที่ ท ากิ จกรรมแต่ ละช่ วง มี ความ

เหมาะสม 
4.40 0.632 มากที่สดุ 

3.5 ระยะเวลาที่ ใ ช้ จัดกิ จกรรมทั ง้หมดมีความ
เหมาะสม  

4.53 0.640 มากที่สดุ 

รวม 4.55 0.515 มากที่สุด 



 
 

 

ตาราง 28  (ต่อ) 

รายการการประเมิน X̅ S.D. 
ระดับ 

ความพงึ
พอใจ 

4. ด้านประโยชน์ของกิจกรรม 
4.1 ผู้ เ ข้ า ร่ ว ม กิ จ ก ร รม ไ ด้ รั บ ก า รบ า บั ด ต า ม

วตัถปุระสงค์ที่วางไว้ 
4.73 0.458 มากที่สดุ 

4.2 ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมสามารถน าความรู้ไปประยกุต์ใช้
ได้จริง 

4.87 0.352 มากที่สดุ 

4.3 ประโยชน์ที่ ได้ รับตรงตามความต้องการของ
ผู้ เข้าร่วม 

4.73 0.458 มากที่สดุ 

รวม 4.78 0.371 มากที่สุด 
ความพงึพอใจโดยรวม 4.72 0.341 มากที่สุด 

 
จากตาราง 29 ผลการศึกษาระดบัความพึงพอใจของกลุ่มตวัอย่าง 15 คน หลงัจากเข้า

ร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทยโดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือพบวา่ กลุม่ตวัอย่างที่เข้าร่วมกิจกรรม
มีความพงึพอใจหลงัจากเข้าร่วมกิจกรรมโดยรวม อยู่ในระดบัมากที่สดุ โดยมีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 4.72 
เพื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบวา่ ทกุด้านมีความพงึพอใจอยู่ในระดบัมากที่สดุ โดยด้านที่มีค่าเฉลี่ย

มากที่สดุคือ ด้านเนือ้หาของกิจกรรม (X̅ = 4.84, S.D. = 0.353) รองลงมาคือ ด้านประโยชน์ของ

กิจกรรม (X̅ = 4.78, S.D. = 0.371) ด้านวิทยากร (X̅ = 4.69, S.D. = 0.337) และด้านการด าเนิน

กิจกรรม (X̅ = 4.55, S.D. = 0.515) โดยมีรายละเอียดแต่ละด้าน ดงันี ้
1. ด้านเนือ้หาของกิจกรรม หลงัจากกลุม่ตวัอย่างได้เข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทยโดย

ใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ มีความพึงพอใจ ด้านเนือ้หาของกิจกรรม ในภาพรวมอยู่ในระดบั
มากที่สดุ มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 4.84 (S.D. = 0.353) เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ทกุข้อมีความพึง
พอใจอยู่ในระดบัมากที่สดุ โดยข้อที่มีค่าเฉลี่ยมากที่สดุคือ มีความชดัเจนสามารถเรียนรู้และฝึก

ปฏิบัติได้ (X̅ = 4.87, S.D. = 0.352) และมีประโยชน์ต่อผู้ เข้าร่วมกิจกรรม (X̅ = 4.87, S.D. = 

0.352) และน้อยที่สดุคือ ตรงตามวตัถปุระสงค์ของกิจกรรม (X̅ = 4.80, S.D. = 0.414) ตามล าดบั 
2. ด้านวิทยากร หลงัจากกลุ่มตวัอย่างได้เข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทยโดยใช้หลกัการ

ฟ้อนทางภาคเหนือ มีความพึงพอใจ ด้านวิทยากร ในภาพรวมอยู่ในระดับมากที่สุด มีค่าเฉลี่ย
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เท่ากับ 4.69 (S.D. = 0.337) เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ทุกข้อมีความพึงพอใจอยู่ในระดับ

มากที่สุด โดยข้อที่มีค่าเฉลี่ยมากที่สุดคือ ให้ความรู้ได้ตรงตามวัตถุประสงค์ (X̅ = 4.87, S.D. = 

0.352) รองลงมาคือ ดูแลเอาใจใส่ผู้ เข้าร่วมอย่างทั่วถึง (X̅ = 4.80, S.D. = 0.414) การตอบข้อ

ซักถามได้ตรงประเด็น (X̅ = 4.73, S.D. = 0.458) เทคนิคและความสามารถในการน าเสนอ  

(X̅ = 4.53, S.D. = 0.516) และการจูงใจผู้ ร่วมกิจกรรมเข้าสู่ เนื อ้หาสาระ  (X̅ = 4.53, S.D. = 
0.516) ตามล าดบั 

3. ด้านการด าเนินกิจกรรม หลงัจากกลุม่ตวัอย่างได้เข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทยโดย
ใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ มีความพึงพอใจ ด้านการด าเนินกิจกรรม ในภาพรวมอยู่ในระดบั
มากที่สุด มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.55 (S.D. = 0.515) เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ทุกข้อมีระดับ
ความพึงพอใจอยู่ในระดบัมากที่สดุ โดยข้อที่มีค่าเฉลี่ยมากที่สดุคือ กิจกรรมมีความเหมาะสมกบั

เนือ้หาสาระ (X̅ = 4.67, S.D. = 0.488) รองลงมาคือ ล าดับขัน้ตอนของกิจกรรมเป็นไปอย่าง

ต่อเนื่อง (X̅ = 4.60, S.D. = 0.507) กิจกรรมเหมาะสมกับผู้ เข้าร่วมกิจกรรม (X̅ = 4.53, S.D. = 

0.640) ระยะเวลาที่ใช้จัดกิจกรรมทัง้หมดมีความเหมาะสม (X̅ = 4.53, S.D. = 0.640) และ

ระยะเวลาที่ท ากิจกรรมแตล่ะช่วงมีความเหมาะสม (X̅ = 4.40, S.D. = 0.632) ตามล าดบั 
4. ด้านประโยชน์ของกิจกรรม หลงัจากกลุ่มตวัอย่างได้เข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย

โดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ มีความพึงพอใจ ด้านประโยชน์ของกิจกรรม ในภาพรวมอยู่ใน
ระดับมากที่สุด มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.78 (S.D. = 0.371) เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ทุกข้อมี
ระดับความพึงพอใจอยู่ในระดับมากที่สุด โดยข้อที่มีค่าเฉลี่ยมากที่สุดคือ ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม

สามารถน าความรู้ไปประยกุต์ใช้ได้จริง (X̅ = 4.87, S.D. = 0.352) รองลงมาคือ ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม

ได้รับการบ าบดัตามวตัถปุระสงค์ที่วางไว้ (X̅ = 4.73, S.D. = 0.458) และประโยชน์ที่ได้รับตรงตาม

ความต้องการของผู้ เข้าร่วม (X̅ = 4.73, S.D. = 0.458) ตามล าดบั 
 
 
 
 
 



 
 

 

บทที่ 5 
สรุปผล อภปิรายผล ข้อเสนอแนะ 

ในการวิจัยเร่ืองการพัฒนากิจกรรมนาฏศิลป์ไทยโดยใช้หลักการฟ้อนทางภาคเหนือ  
เพื่อแก้ปัญหาผู้ที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม เพื่อเปรียบเทียบผลก่อนและหลงัการเข้าร่วม
กิจกรรมและความพงึพอใจที่มีตอ่กิจกรรม หลงัจากด าเนินการวิจยัเสร็จสิน้แล้ว สามารถแบ่งหวัข้อ
ในการสรุปผลได้ดงัตอ่ไปนี ้

1. สรุปผลการวิจยั 
2. อภิปรายผลการวิจยั 
3. ข้อเสนอแนะ 

สรุปผลการวจิัย 
ในการวิจัยเร่ืองการพัฒนากิจกรรมนาฏศิลป์ไทยโดยใช้หลักการฟ้อนทางภาคเหนือ  

เพื่อแก้ปัญหาผู้ที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม ส าหรับกลุม่พนกังานออฟฟิศบริษัทหลกัทรัพย์
จดัการกองทนุเอ็มเอฟซี จ ากดั (มหาชน) ครัง้นีส้ามารถสรุปผลการวิจยัได้ดงันี ้

1.ผลการพัฒนากิจกรรมนาฏศิลป์ไทยโดยใช้หลักการฟ้อนทางภาคเหนือ 
เพื่อแก้ปัญหาผู้ที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม 

1.1 การพัฒนาแบบประเมินความรู้สึกไม่สบายกาย ส าหรับกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย
โดยใช้หลักการฟ้อนทางภาคเหนือเพื่อแก้ปัญหาผู้ ที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม  โดย
ผู้ทรงคณุวฒุิทัง้ 3 ท่าน ได้ท าการประเมินความสอดคล้องค่า IOC พบว่า มีค่า0.95 ถือว่ามีความ
สอดคล้องตอ่วตัถปุระสงค์ในการน าไปใช้เป็นแบบประเมินก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรม 

1.2 การพฒันาแบบสอบถามความพงึพอใจ ส าหรับกิจกรรมนาฏศิลป์ไทยบ าบดัของ
กลุ่มตัวอย่างหลังเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทยบ าบัด  โดยใช้หลักการฟ้อนทางภาคเหนือ โดย
ผู้ทรงคณุวฒุิทัง้ 3 ท่าน ได้ท าการประเมินความสอดคล้องค่า IOC พบว่า มีค่า0.81 ถือว่ามีความ
สอดคล้องต่อวตัถุประสงค์ในการน าไปใช้เป็นแบบทดสอบวดัความพึงพอใจหลงัเข้าร่วมกิจกรรม
ครบ 8 สปัดาห์ 

1.3 การพัฒนากิจกรรมนาฏศิลป์ไทยโดยใช้หลักการฟ้อนทางภาคเหนือเพื่อ
แก้ปัญหาผู้ที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม สามารถแบง่รายละเอียดได้ดงัตอ่ไปนี ้
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1.3.1 ท่าร าที่ใช้ในการยืดเหยียดของกล้ามเนือ้ ที่จะน าไปใช้ในการประยุกต์ด้วย
หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ เพื่อการยืดเหยียดของกล้ามเนือ้ โดยผู้ทรงคุณวฒุิทัง้ 3 ท่าน ได้ท า
การประเมินความสอดคล้องค่า IOC พบว่า มีค่า 0.94 ถือว่ามีความสอดคล้องต่อวตัถปุระสงค์ใน
การน าไปใช้ในการยืดเหยียดของกล้ามเนือ้  

1.ในกิจกรรมจะเน้นการยืดเหยียดของกล้ามเนือ้ โดยผู้วิจยัได้แบ่งจ านวนกิจกรรมออกเป็น 
8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 ครัง้ ครัง้ละ 20-30 นาที เป็นจ านวนทัง้สิน้ 24 ครัง้ โดยแบ่งเวลาในการท า
กิจกรรมออกเป็น 2 ช่วง คือช่วงเช้าและช่วงบ่าย เป็นเวลา10-15 นาที โดยยึดหลกัทางการแพทย์ 
10-20-60 ซึง่ในแผนกิจกรรมดงักลา่ว ประกอบไปด้วยกระบวนท่าร าในการจัดกิจกรรม ทัง้หมด 16 
ท่า ดงันี ้

1.1 ท่าผางปรมะ ผู้วิจยัประยุกต์มาจากท่าฟ้อนผางที่เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายในส่วน
ของล าคอ แขน หัวไหล่ ทางด้านซ้าย และด้านขวา รวมถึงในส่วนของกล้ามเนือ้ด้านหน้าและ
ทางด้านหลังของล าตัว โดยท าท่านีค้้างไว้ 10-15 วินาที สลับซ้ายขวา จะช่วยยืดกล้ามเนือ้ใน 
บริเวณคอ กล้ามเนือ้บ่า และกล้าเนือ้ข้างล าตวัทางด้านซ้าย และขวา 

1.2 ท่าล้างไหม ผู้วิจยัประยกุต์มากจากท่าฟ้อนสาวไหม ที่เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายใน
สว่นของกล้ามเนือ้ด้านหน้าและกล้ามเนือ้ด้านหลงัของล าตวั รวมถึงกล้ามเนือ้ด้านข้างล าตวั และ
กล้ามเนือ้แขนทัง้ 2 ข้าง โดยท าท่านีค้้างไว้ 10-15 วินาที สลับซ้ายขวา จะช่วยยืดกล้ามเนือ้ใน
บริเวณคอ กล้าเนือ้บ่า ไลล่งมาที่รักแร้ แขน และข้อมือ รวมถึงบริเวณล าตวั 

1.3 ท่าผางไขอก ผู้ วิจยัประยุกต์มากจากท่าฟ้อนผาง เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายในส่วน
ของกล้ามเนือ้คอ กล้ามเนือ้บ่า กล้าเนือ้หัวไหล่ทัง้ 2 ข้าง รวมถึงบริเวณกล้ามเนือ้ด้านหน้าและ
ด้านหลงัล าตวั โดยท าท่านีค้้างไว้ 10 วินาที และท าติดต่อกนั 2 set (ยืดแขนขึน้ลง นบัเป็น 1 set) 
จะช่วยยืดกล้ามเนือ้บริการหน้าอก รักแร้ แขน และข้อมือทัง้ 2 ข้าง 

1.4 ท่าเก๊ียวเกล้า ผู้ วิจยัประยุกต์มาจากท่าฟ้อนดาบ เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายในส่วน
ของกล้ามเนือ้หวัไหล่ทัง้ 2 ข้าง กล้ามเนือ้ด้านหน้าและด้านหลงัท าตวั โดยท าท่านีค้้างไว้ 10-15 
วินาที สลับซ้ายขวา จะช่วยยืดกล้ามเนือ้ช่วงล าตัว หน้าอก รวมถึงกล้ามเนือ้บริเวณรักแร้ แขน 
และข้อมือทัง้ 2 ด้าน 

1.5 ท่าคลายปมไหม ผู้วิจยัประยกุต์มาจากท่าฟ้อนสาวไหว เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายใน
สว่นของกล้ามเนือ้คอ บ่า หวัไหลท่ัง้ 2 ข้าง และกล้าเนือ้ด้านและหลงัของล าตวั โดยท าท่านีค้้างไว้ 
10-15 วินาที แล้ววาดมือลง แล้ววาดสลบัมือจีบอีกข้างนึง จะช่วยยืดกล้ามเนือ้บริเวรหวัไหล ่ไลล่ง
มาที่รักแร้ แขน และข้อมือทัง้ 2 ข้าง รวมถึงช่วยยืดกล้ามเนือ้บริเวรหน้าอกและหลงั 
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1.6 ท่าไหว้ ผู้วิจยัประยุกต์มาจากท่าฟ้อนบูชา เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายในส่วนคอ บ่า 
หวัไหล่ทัง้ 2 ข้าง โดยจะท าท่านีด้้วยการหนัหน้าไปทางซ้ายขวาสลบักนั และจะต้องหยดุหน้าค้าง
ไว้ด้านละ 10 วินาที จะช่วยยืดกล้ามเนือ้ คอ หวัไหลแ่ละรักแร้ทัง้ 2 ข้าง 

1.7 ท่าแง้น ผู้วิจัยประยุกต์มาจากท่าฟ้อนแง้น เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายในส่วนคอ บ่า 
หัวไหล่ และแขนทัง้ 2 ข้าง โดยท าท่านีค้้างไว้ 10-15 วินาที และท าติดต่อกัน 2 set (ขณะยืด
กล้ามเนือ้ให้หายใจเข้าออกปกติ แขม่วพงุเล็กน้อย) จะช่วยยืดกล้ามเนือ้บริเวณหน้าอก รักแร้ แขน 
และข้อมือทัง้ 2 ข้าง รวมถึงกล้ามเนือ้ด้านหน้าและหลงัของล าตวั 

1.8 ท่าผางสางหลวง ผู้ วิจัยประยุกต์มากจากท่าฟ้อนเจิง เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายใน
สว่นของกล้ามเนือ้ด้านหน้าและหลงัล าตวั กล้ามเนือ้ในสว่นหวัไหลแ่ละแขนทัง้ 2 ข้าง โดยท าท่านี ้
สลบัซ้ายขว้า และค้างไว้ข้างละ 10-15 วินาที จะช่วยยืดกล้าเนือ้ในบริเวณคอ ไล่ลงมาที่กล้ามเนือ้
บา่ กล้ามเนือ้สะบกั กล้าเนือ้หวัไหลด้่านหลงั กล้ามเนือ้ข้างล าตวั ทัง้ด้านซ้ายและด้านขวา 

1.9 ท่าออกวงเกวีน ผู้วิจยัประยกุต์มาจากท่าฟ้อนผาง เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายในสว่นของ
คอ บ่า หวัไหล ่แขน ล าตวั รวมไปถึงกล้ามเนือ้ด้านหน้าและด้านหลงัล าตวั โดยท าท่านี ค้้างไว้ 10-
15 วินาที สลับซ้ายขวา จะช่วยยืดกล้ามเนือ้บริเวณคอ ไล่ลงมาที่หัวไหล่ รักแร้ แขน ข้อมือ และ
ด้านข้างของล าตวั ทัง้ 2 ข้าง 

1.10 ท่าวาดมือ ผู้วิจยัประยกุต์มาจากท่าฟ้อนขนัดอก เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายในสว่น
ของคอ บา่ หวัไหล ่กล้ามเนือ้สว่นหน้าและหลงัล าตวั โดยท าท่านีส้ลบัซ้ายขวา และค้างไว้ข้าง 10-
15 วินาที จะช่วยยืดกล้ามเนือ้บริเวณหัวไหล่ ไล่ลงมาที่รักแร้ แขน และข้อมือ ทัง้ด้านซ้ายและ
ด้านขวา รวมถึงยงัช่วยยืดกล้ามเนือ้บริเวณหน้าอก 

1.11 ท่าวาดมือไปด้านหลัง ผู้ วิจัยประยุกต์มาจากท่าตบมะผาบ เป็นการเคลื่อนไหว
ร่างกายในส่วนของกล้ามเนือ้ส่วนหน้าและหลังล าตัว กล้ามเนือ้ส่วนสะบัก โดยท าท่านีค้้างไว้  
10 วินาที และท าติดต่อกัน 2 set จะช่วยยืดกล้ามเนือ้บริเวณหน้าอก หัวไหลด้านหน้า และแขน 
ทัง้ 2 ข้าง 

1.12 ท่าเสือลากหาง (แบบนั ่ง) ผู้ ว ิจ ัยประยุกต์มาจากท่าร าฟ้อนดาบ เป็นการ
เคลื่อนไหวร่างกายในสว่นของ กล้ามเนือ้ด้านข้างล าคอ กล้ามเนือ้หวัไหล ่แขน ล าตวัด้านข้าง ทัง้
ซ้ายและขวา ล าตัวส่วน หน้าและส่วนหลงัรวมไปถึงขาทัง้ 2 ข้าง โดยท่านีจ้ะต้องสลบัท าค้างไว้
ด้านละ 10-15 วินาที ทัง้ด้านซ้าย และด้านขวา ซึ่งจะช่วยยืดกล้ามเนือ้ตัง้แต่บริเวรคอ ไล่ลงมาที่
บา่ หวัไหล ่แขน ล าตวัด้านข้าง กล้ามเนือ้สว่นหน้าอก และหน้าแข้งขาทัง้ 2 ข้าง 



  

 

77 

1.13 ท่ายกขา ผู้วิจยัประยุกต์มาจากท่าท่าตบมะผาบ เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายในส่วน
ของกล้ามเนือ้ด้านหน้าและด้านหลงัล าตวั รวมถึงขาทัง้ 2 ข้าง โดยท่านีจ้ะต้องสลบัขาท าค้างไว้
ข้างละ 10 วินาที จะช่วยยืดกล้ามเนือ้บริเวณขา และข้อเท้าทัง้ 2 ข้าง 

1.14 ท่าเยิง้ล่าง ผู้วิจยัประยกุต์มาจากาฟ้อนผาง เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายในส่วนของ
กล้ามเนือ้ด้านหน้าและด้านหลงัล าตวั กล้ามเนือ้แขนและขาทัง้ 2 ข้าง โดยท าท่านีค้้างไว้ 10 วินาที 
และท าติดต่อกัน 2 set (ย่อตวัค้างไว้แล้วยืนขึน้ นับเป็น 1 set) จะช่วยยืดกล้ามเนือ้บริเวณหัวไหล่
แขน ข้อมือ ขา และหวัเข่า ทัง้ 2 ข้าง รวมถึงยงัช่วยยืดกล้าเนือ้ในบริเวณหน้าอก 

1.15 ท่าเสือลากหาง (แบบยืน) ผู้ ว ิจ ัยประย ุกต์มาจากท่าร าฟ้อนดาบ เป็นการ
เคลื่อนไหวร่างกายในสว่นของกล้ามเนือ้ด้านหน้าและหลงัล าตวั แขน หวัไหล ่และขา ทัง้ 2 ข้าง โดย
ท่านีจ้ะต้องสลบัขาซ้ายและขวา ท าค้างไว้ข้างละ 10 วินาที จะช่วยยืดกล้ามเนือ้บริเวณสะโพก ขา 
และหวัไหลท่ัง้ 2 ข้าง 

1.16 ท่าย่อส่วนขา ผู้วิจัยประยุกต์มาจากท่าฟ้อนขนัดอก เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายใน
ส่วนของกล้ามเนือ้ด้านหน้าและด้านหลงัล าตวั ขาทัง้ 2 ข้าง โดยท่านีจ้ะต้องสลบัขาซ้ายและขวา 
ท าค้างไว้ข้างละ 10 วินาที จะช่วยยืดกล้ามเนือ้สว่นหลงั และสว่นของขาทัง้ 2 ข้าง 

 
ซึ่งกิจกรรมนาฏศิลป์ไทยบ าบัดนี ้ผู้ วิจัยได้ออกแบบกิจกรรม โดยน าหลกัการฟ้อนทาง

ภาคเหนือมาประยุกต์ในการจดักิจกรรมและผสมผสานกบัทฤษฎีนาฏศิลป์บ าบดัของมาเรียนเชส 
โดยน ามาประยุคใช้ร่วมกันกับนาฏศิลป์บ าบัดในการเคลื่อนไหวร่างกายได้อย่างเป็นอิสระช่วย
พัฒนาความแข็งแรง ความยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้และแนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้แบบเช่ือมโยง
ของธอร์นไดค์ โดยใช้กฎการเรียนรู้ตามทฤษฎีเช่ือมโยงประกอบด้วย กฎแห่งความพร้อม กฎแห่ง
การฝึกหดั กฎแห่งผลที่ได้รับ  มาใช้ในการสร้างกิจกรรมเพื่อช่วยแก้ปัญหาโรคออฟฟิศซินโดรมใน
กลุ่มพนักงานออฟฟิศในกิจกรรมจะเน้นการยืดเหยียดของกล้ามเนือ้ตลอดการเคลื่อนไหว เพื่อ
พฒันาสมรรถภาพทางด้านร่างกายที่ให้สมัพนัธ์กบัสขุภาพ 
 

2. ผลการเป รียบ เที ยบ ระดับความ รู้สึ ก ไม่ สบายกายของผู้ ที่ มี แน วโน้ ม เป็ น  
โรคออฟฟิศซินโดรมก่อนและหลงัเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย โดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ 
หลงัจากกลุ่มตวัอย่างทัง้ 15 คน เข้าร่วมกิจกรรมเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ พบว่า หลงักลุ่มตวัอย่าง
ได้เข้าร่วมกิจกรรมมีอาการเจ็บปวดทัง้ 13 จดุลดลง โดยมีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ระหวา่ง 2.28-44.08 สว่นที่
ระดบัความความเจ็บปวดลดลงมากที่สดุคือ หลงัส่วนเอว และน้อยที่สดุคือ ข้อศอกด้านขวา และ
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เม่ือน าระดับความรู้สึกไม่สบายกายของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรมมา
เปรียบเทียบด้วยสถิติ t-test พบว่า กล้ามเนือ้บริเวณคอ ไหล่ด้านซ้าย ไหล่ด้านขวา ข้อมือ/มือซ้าย 
ข้อมือ/มือขวา หลังส่วนบ่า หลังส่วนสะบัก หลังส่วนเอว และขา มีระดับความเจ็บปวดหรือ
ความรู้สกึไม่สบายกายลดลง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 ส่วนกล้ามเนือ้บริเวณข้อศอก
ซ้าย ข้อศอกขวา เข่าซ้าย และเข่าขวา มีที่ระดบัความเจ็บปวดหรือความรู้สกึไม่สบายกายลดลง อย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิติที่มากกวา่ 0.05  เม่ือพิจารณาระดบัความปวดในแตล่ะจดุ พบวา่ 

2.1 การเปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดบริเวณคอ พบว่า หลังเข้าร่วมกิจกรรมมี
ค่าเฉลี ่ยความเจ็บปวดบริเวณคอลดลงก่อนเข้าร่วมกิจกรรม คิดเป็นร้อยละ 25 และ มี 
ค่า p-value = 0.023 จึงกลา่วได้วา่ ระดบัความเจ็บปวดของผู้ที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม 
หลงัเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย โดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ บริเวณคอมีระดบัความเจ็บปวด
หรือความรู้สกึไม่สบายกายลดลง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

2.2 การเปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดบริเวณไหล่ด้านซ้าย พบว่า หลังเข้าร่วม
กิจกรรมมีค่าเฉลี่ยความเจ็บปวดบริเวณไหลด้่านซ้ายลดลงก่อนเข้าร่วมกิจกรรม คิดเป็นร้อยละ 37.22 
และมีค่า p-value = 0.006 จึงกลา่วได้ว่า ระดบัความเจ็บปวดของผู้ที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม 
หลงัเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย โดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ บริเวณไหล่ด้านซ้ายมีระดบั
ความเจ็บปวดหรือความรู้สกึไม่สบายกายลดลง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

2.3 การเปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดบริเวณไหล่ด้านขวา พบว่า หลังเข้า ร่วม
กิจกรรมมีค่าเฉลี่ยความเจ็บปวดบริเวณไหล่ด้านขวาลดลงก่อนเข้าร่วมกิจกรรม คิดเป็นร้อยละ 33.77 
และมีค่า p-value = 0.006 จึงกลา่วได้ว่า ระดบัความเจ็บปวดของผู้ที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม 
หลงัเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย โดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ บริเวณไหลด้่านขวามีระดบั
ความเจ็บปวดหรือความรู้สกึไม่สบายกายลดลง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

2.4 การเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณข้อศอกด้านซ้าย พบว่า หลงัเข้า
ร่วมกิจกรรมมีค่าเฉลี่ยความเจ็บปวดบริเวณข้อศอกด้านซ้ายลดลงก่อนเข้าร่วมกิจกรรม คิดเป็น
ร้อยละ 6.79 และมีค่า p-value = 0.0731 จึงกล่าวได้ว่า ระดบัความเจ็บปวดของผู้ที่มีแนวโน้ม
เป็นโรคออฟฟิศซินโดรม หลงัเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย โดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ 
บริเวณข้อศอกด้านซ้ายมีระดบัความเจ็บปวดหรือความรู้สกึไม่สบายกายลดลง อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบัมากกวา่ 0.05 
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2.5 การเปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดบริเวณข้อศอกด้านขวา พบว่า หลังเข้าร่วม
กิจกรรมมีค่าเฉลี่ยความเจ็บปวดบริเวณข้อศอกด้านขวาลดลงก่อนเข้าร่วมกิจกรรม คิดเป็นร้อยละ 
2.28 และมีค่า p-value = 0.908 จึงกล่าวได้ว่า ระดับความเจ็บปวดของผู้ที่มีแนวโน้มเป็น
โรคออฟฟิศซินโดรม หลงัเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย โดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ บริเวณ
ข้อศอกด้านขวามีระดบัความเจ็บปวดหรือความรู้สกึไม่สบายกายไม่แตกตา่งกนั 

ด้วยกิจกรรมได้จดัเป็นกิจกรรมในรูปแบบออนไลน์ เนื่องจากสถานการณ์โควิด 19 ท าให้
กลุ่มตวัอย่างต้อง work for home จึงท าให้ยากต่อการควบคุมและการดแูลช่วยในการจัดท่าทาง
ให้ถูกต้องจึงอาจท าให้บางคนท าผิดพลาด หรือผิดเพีย้นไปจากท่าต้นฉบบัไปบ้าง และอีกทัง้บาง
คนยังไม่ปรับพฤติกรรมการนั่งท างาน จึงท าให้อาการปวดตึง ในบางจุดไม่ลดลงหรือบางคนมี
อาการปวดเพิ่มมากขึน้ 

2.6 การเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณข้อมือ/มือซ้าย พบว่า หลงัเข้าร่วม
กิจกรรมมีค่าเฉลี่ยความเจ็บปวดบริเวณข้อมือ/มือซ้ายลดลง ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม คิดเป็นร้อยละ 
35.76 และมีค่า p-value = 0.009 จึงกล่าวได้ว่า ระดับความเจ็บปวดของผู้ที่มีแนวโน้มเป็น
โรคออฟฟิศซินโดรม หลงัเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย โดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ บริเวณ
ข้อมือ/มือซ้ายมีระดบัความเจ็บปวดหรือความรู้สกึไม่สบายกายลดลง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั 0.05 

2.7 การเปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดบริเวณข้อมือ/มือขวา พบว่า หลงัเข้าร่วม
กิจกรรมมีค่าเฉลี่ยความเจ็บปวดบริเวณข้อมือ/มือขวาลดลงก่อนเข้าร่วมกิจกรรม คิดเป็นร้อยละ 
34.29 และมีค่า p-value = 0.005 จึงกล่าวได้ว่า ระดับความเจ็บปวดของผู้ที่มีแนวโน้มเป็น
โรคออฟฟิศซินโดรม หลงัเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย โดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ บริเวณ
ข้อมือ/มือขวามีระดบัความเจ็บปวดหรือความรู้สกึไม่สบายกายลดลง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั 0.05 

2.8 การเปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดบริเวณส่วนบ่า พบว่า หลงัเข้าร่วม
กิจกรรมมีค่าเฉลี่ยความเจ็บปวดบริเวณส่วนบ่าลดลงก่อนเข้าร่วมกิจกรรม คิดเป็นร้อยละ 34.13 
และมีค่า p-value = 0.007 จึงกลา่วได้ว่า ระดบัความเจ็บปวดของผู้ที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม 
หลงัเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย โดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ บริเวณสว่นบ่ามีระดบัความ
เจ็บปวดหรือความรู้สกึไม่สบายกายลดลง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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2.9 การเปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดบริเวณหลังช่วงสะบัก พบว่า หลังเข้าร่วม
กิจกรรมมีค่าเฉลี่ยความเจ็บปวดบริเวณหลงัช่วงสะบกัลดลงก่อนเข้าร่วมกิจกรรม คิดเป็นร้อยละ 
36.81 และมีค่า p-value = 0.006 จึงกล่าวได้ว่า ระดับความเจ็บปวดของผู้ที่มีแนวโน้มเป็น
โรคออฟฟิศซินโดรม หลงัเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย โดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ บริเวณ
หลงัช่วงสะบกัมีระดบัความเจ็บปวดหรือความรู้สกึไม่สบายกายลดลง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั 0.05 

2.10 การเปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดบริเวณหลงัส่วนเอว พบว่า หลงัเข้าร่วม
กิจกรรมมีค่าเฉลี่ยความเจ็บปวดบริเวณหลงัส่วนเอว ลดลงก่อนเข้าร่วมกิจกรรม คิดเป็นร้อยละ 
44.08 และมีค่า p-value = 0.002 จึงกล่าวได้ว่า ระดับความเจ็บปวดของผู้ที่มีแนวโน้มเป็นโรค
ออฟฟิศซินโดรม หลงัเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย โดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ บริเวณหลงั
สว่นเอวมีระดบัความเจ็บปวดหรือความรู้สกึไม่สบายกายลดลง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
0.05 

2.11 การเปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดบริเวณเข่าซ้าย พบว่า หลงัเข้าร่วม
กิจกรรมมีค่าเฉลี่ยความเจ็บปวดบริเวณเข่าซ้ายลดลงก่อนเข้าร่วมกิจกรรม คิดเป็นร้อยละ 21.88 และ
มีค่า p-value = 0.181 จึงกล่าวได้ว่า ระดบัความเจ็บปวดของผู้ที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม 
หลงัเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย โดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ บริเวณเข่าซ้ายมีระดับ
ความเจ็บปวดหรือความรู้สกึไม่สบายกายไม่แตกตา่งกนั 

ด้วยกิจกรรมได้จัดเป็นกิจกรรมในรูปแบบออนไลน์ เนื่องจากสถานการณ์โควิด 19 
ท าให้กลุ่มตัวอย่างต้อง work for home จึงท าให้ยากต่อการควบคุมและการดูแลช่วยในการจัด
ท่าทางให้ถกูต้องจึงอาจท าให้บางคนท าผิดพลาด หรือผิดเพีย้นไปจากท่าต้นฉบบัไปบ้าง และอีก
ทัง้บางคนยงัไม่ปรับพฤติกรรมการนัง่ท างาน จงึท าให้อาการปวดตงึ ในบางจดุไม่ลดลงหรือบางคน
มีอาการปวดเพิ่มมากขึน้ 

2.12 การเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณเข่าขวา พบวา่ หลงัเข้าร่วมกิจกรรม
มีค่าเฉลี่ยความเจ็บปวดบริเวณเข่าขวาลดลงก่อนเข้าร่วมกิจกรรม คิดเป็นร้อยละ 16.79 และมีค่า   

p-value = 0.319 จึงกล่าวได้ว่า ระดบัความเจ็บปวดของผู้ที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศ
ซินโดรม หลงัเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย โดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ บริเวณเข่าขวามี
ระดบัความเจ็บปวดหรือความรู้สกึไม่สบายกายไม่แตกตา่งกนั 

ด้วยกิจกรรมได้จดัเป็นกิจกรรมในรูปแบบออนไลน์ เนื่องจากสถานการณ์โควิด 19 ท าให้
กลุ่มตวัอย่างต้อง work for home จึงท าให้ยากต่อการควบคุมและการดแูลช่วยในการจดัท่าทาง
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ให้ถูกต้องจึงอาจท าให้บางคนท าผิดพลาด หรือผิดเพีย้นไปจากท่าต้นฉบบัไปบ้าง และอีกทัง้บาง
คนยังไม่ปรับพฤติกรรมการนั่งท างาน จึงท าให้อาการปวดตึง ในบางจุดไม่ลดลงหรือบางคนมี
อาการปวดเพิ่มมากขึน้ 

2.13 การเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดบริเวณขา พบว่า หลงัเข้าร่วมกิจกรรมมี
ค่าเฉลี่ยความเจ็บปวดบริเวณขา ลดลงก่อนเข้าร่วมกิจกรรม คิดเป็นร้อยละ 34.04 และมีค่า 
p-value = 0.009 จึงกล่าวได้ว่า ระดบัความเจ็บปวดของผู้ที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม 
หลงัเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย โดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ บริเวณขามีระดบัความเจ็บปวด
หรือความรู้สกึไม่สบายกายลดลง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

 
3. ความพึงพอใจในแผนกิจกรรมนาฏศิลป์ไทยบ าบดัของกลุ่มตวัอย่างหลงัเข้าร่วม

กิจกรรมนาฏศิลป์ไทยบ าบดั โดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ พบวา่ กลุม่ตวัอย่างที่เข้าร่วมกิจกรรม
มีความพึงพอใจหลงัจากเข้าร่วมกิจกรรมโดยรวม อยู่ในระดบัมากท่ีสดุ โดยมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.72 
เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่า ทุกด้านมีความพึงพอใจอยู่ในระดบัมากที่สดุ โดยด้านท่ีมีค่าเฉลี่ย

มากที่สดุคือ ด้านเนือ้หาของกิจกรรม (X̅ = 4.84, S.D. = 0.353) รองลงมาคือ ด้านประโยชน์ของ

กิจกรรม (X̅ = 4.78, S.D. = 0.371) ด้านวิทยากร (X̅ = 4.69, S.D. = 0.337) และด้านการด าเนิน

กิจกรรม (X̅ = 4.55, S.D. = 0.515) ตามล าดบั  
 

อภปิรายผล 
ในการวิจยัเร่ืองการพฒันากิจกรรมนาฏศิลป์ไทยโดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือเพื่อ

แก้ปัญหาผู้ที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม ส าหรับกลุ่มพนักงานออฟฟิศ สามารถอภิปราย
ผลการวิจยัได้ดงันี ้

1. การออกแบบชุดกิจกรรมนาฏศิลป์ไทยโดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือเพื่อ
แก้ปัญหาผู้ที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม โดยในชดุกิจกรรมจะเน้นการยืดเหยียดของกล้ามเนือ้
ตลอดการเคลื่อนไหวเพื่อพฒันาสรรถภาพทางด้านร่างกายที่สมัพนัธ์กบัสขุภาพ ในกิจกรรมการยืด
เหยียดของร่างกายมีทัง้หมด 16 ท่า ในระหวา่งการท ากิจกรรมมีการใช้ดนตรีประกอบตลอดการท า
กิจกรรมเพื่อเป็นการผ่อนคลายจิตใจ โดยใช้ระยะเวลาในการท ากิจกรรมทัง้หมด จ านวน 8 สปัดาห์ 
สปัดาห์ละ 3 ครัง้ ครัง้ละ 20-30 นาที เป็นจ านวนทัง้สิน้ 24 ครัง้ โดยแบ่งเวลาในการท ากิจกรรม
ออกเป็น 2 ช่วง คือช่วงเช้าและช่วงบ่าย เป็นเวลา 10-15 นาที โดยยึดหลกัทางการแพทย์ 10-20-60 
ในการเปลี่ยนพฤติกรรมการท างานหรือเป็นช่วงปรับเปลี่ยนอิริยาบถ โดยกิจกรรมนีช้่วยลดอาการ
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ปวดตึงที่ คอ บ่า ไหล่ หลัง และน่อง ได้ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของวิทวัส สิทธิวัชรพงศ์ และ
วิจิตร บุณยะโหตระ (2562) ที่กล่าวถึงระยะเวลาในการบริหารกล้ามเนือ้ด้วยตนเองไว้ว่า การ
บริหารกล้ามเนือ้ที่เกิดอาการปวดเมื่อยของบริเวณ คอ บ่า ไหล ่ด้วยตนเอง จะเห็นผลและเกิดการ
เปลี่ยนแปลงจากก่อนและหลังของการบริหารกล้ามเนือ้ในบริเวณดังกล่าวได้ในระยะเวลา 4 
สปัดาห์ อย่างเห็นได้ชัด และยังสอดล้องกับงานวิจัยของ ณัฐพร วิศาลธรกุล (2562) ที่กล่าวถึง  
กลุ่มคนท างานท่ีเข้าร่วมกิจกรรมนาฎศิลป์สากล เป็นเวลา 4 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั โดยแต่ละวนั
จะท ากิจกรรมจ านวน 3 ครัง้  ครัง้ละ 5-10 นาที สามารถช่วยลดอาการเจ็บปวดหรืออาการปวดตงึ
ของร่างกายในบริเวณ คอ บา่ ไหล ่หลงั ขา ศีรษะ ลงได้อย่างชดัเจน 

2. ผลการเปรียบเทียบระดับความรู้สึกไม่สบายกายของผู้ที ่มีแนวโน้มเป็นโรค
ออฟฟิศซินโดรมก่อนและหลงัเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย โดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ 
จากผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตวัอย่างหลงัเข้าร่วมกิจกรรมนาฎศิลป์ไทย โดยใช้หลกัการฟ้อน
ทางภาคเหนือ ในภาพรวมกลุม่ตวัอย่างมีอาการเจ็บปวดหรือความรู้สกึไม่สบายกายในแต่ละสว่นลด
ลง โดยมี 9 จุด จาก 13 จุด มีอาการปวดลดลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ 0.05 และอีก 4 จุด มี
อาการปวดลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่มากกว่า 0.05 อาจเนื่องจากท่าทางต่าง ๆ ที่ ผู้ วิจัย
ประยกุต์ขึน้มานัน้ เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายที่เน้นการยืดเหยียดของกล้ามเนือ้ในแต่ละสว่น และ
เป็นการเคลื่อนไหวที่มีหลายระดบั จึงท าให้ช่วยลดอาการปวดตงึของกล้ามเนือ้ที่เกิดจากการอยู่ใน
ท่าใดท่าหนึ่งเป็นเป็นเวลานาน ๆ  ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ ศิริรัตน์ จันดี, พรพล พิมพาพร 
และอ าพร ศรียาภยั (2564) ที่กลา่วถึงการลดอาการปวดกล้ามเนือ้ทราพีเซียสในผู้ มีปัญหาออฟฟิศ
ซินโดรมนัน้ หากมี การเคลื่อนไหวร่างกาย พร้อมกบัการควบคมุลมหายใจขณะออกก าลงักายมีผล
ท าให้การท างานของระบบประสาทและกล้ามเนือ้ ข้อต่อ และการไหลเวียนเลือดท างานได้ดีขึน้ 
สง่ผลให้หลอดเลือดคลายตวั ลดการหดเกร็งของกล้ามเนือ้บริเวณนัน้ ท าให้ระดบัอาการปวดหลงั
ออกก าลังกายลดลง และสอดคล้องกับงานวิจัยของ ราเมศ ลิ่มตระกูล (2565) ที่ใช้กิจกรรม
นาฏศิลป์อินเดียมาประยุกต์ใช้เพื่อป้องกันกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม โดยพบว่าค่าเฉลี่ยความ
ยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้ส าหรับกลุม่คนท างานที่เสี่ยงต่อกลุม่อาการออฟฟิศซินโดรมหลงัท ากิจกรรม
การประยกุต์ใช้เทคนิคนาฏศิลป์อินเดียมีความแตกต่างและลดลงกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรม อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

3. ผลการประเมินความพึงพอใจหลงัเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย โดยใช้หลกัการฟ้อน
ทางภาคเหนือ พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความพึงพอใจหลังเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย โดยใช้
หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือ โดยภาพรวมมีความพึงพอใจอยู่ในระดบัมากที่สดุ มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 
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4.72 เพื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่า ทุกด้านมีความพึงพอใจอยู่ในระดบัมากที่สดุ โดยด้านที่มี
คา่เฉลี่ยมากที่สดุคือ ด้านเนือ้หาของกิจกรรม รองลงมาคือ ด้านประโยชน์ของกิจกรรม ด้านวิทยากร 
และด้านการด าเนินกิจกรรม อาจเนื่องมาจาก ชดุกิจกรรมที่จดัขึน้นัน้สามารถเรียนรู้และฝึกปฏิบตัิ
ได้ด้วยตวัเอง เป็นกิจกรรมที่มีประโยชน์สามารถน าไปประยกุต์ใช้ในชีวิตประจ าวนัเพื่อ ลดอาการ
ปวดตึงตามจุดต่าง ๆ ระหว่างการท างาน รวมถึงวิทยากรได้ให้ความรู้ ตอบค าถามต่าง ๆ ได้เป็น
อย่างดี และสามารถดแูลผู้ เข้าร่วมกิจกรรมอย่างทัว่ถึง ประกอบกบัเนือ้หาของกิจกรรมที่จดัขึน้มี
ความเหมาะสม ทัง้เร่ืองของวิธีการ ขัน้ตอนการปฏิบตัิต่าง ๆ ที่ดแูล้วเข้าใจง่าย และใช้เวลาไม่มาก
ในการร่วมกิจกรรมในแต่ละครัง้ ท าให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมรู้สึกสนกุ และผ่อนคลายเพิ่มมากขึน้หลงั
เข้าร่วมกิจกรรม ซึง่สอดคล้องกบังานวิจยัของ ราเมศ ลิ่มตระกลู (2565) ที่กลุม่ตวัอย่างมีความพงึพอใจ
หลงัเข้าร่วมกิจกรรมการประยกุต์ใช้เทคนิคนาฏศิลป์อินเดียในภาพรวมอยู่ในระดบัมากที่สดุ โดยมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 4.43 สอดคล้องกบังานวิจยัของ ปนดัดา เขียวชะอุ่ม (2561) ที่กล่าวไว้ว่าการที่
กลุม่ตวัอย่างเกิดความสนใจด้านการปฏิบตัิกิจกรรมเก่ียวกบัการเคลื่อนไหวโดยใช้ลีลาท่าทางทางด้าน
นาฏศิลป์และดนตรีประกอบการปฏิบตัิกิจกรรมมากยิ่งขึน้ สง่ผลให้เกิดความพงึพอใจขณะเข้าร่วม
กิจกรรมเพิ่มมากขึน้ตามอีกเช่นกัน และสอดคล้องกับงานวิจัยของ ประวิทย์ฤทธิบูลย์ (2561) 
ที่กลา่วไว้วา่ ความพงึพอใจหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางด้านนาฏศิลป์บ าบดั สง่ผล
ให้กลุ่มตวัอย่างมีระดบัความเครียดลดลง มีระดบัความผ่อนคลายที่เพิ่มมากขึน้อีกทัง้ยงัมีระดบั
ความพงึพอใจต่อกิจกรรมเป็นอย่างมากขณะเข้าร่วมกิจกรรม 

 
ความยืดหยุ่นหลังจากเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทยบ าบัดส าหรับกลุ่มพนักงาน

ออฟฟิศ 
จากผลการวิจยัชุดกิจกรรมนาฏศิลป์ไทยบ าบดัส าหรับกลุ่มพนกังานออฟฟิศ ผู้วิจยั

พบว่าการยืดเหยียดในแต่ละท่านัน้ นอกจากช่วยบรรเทาอาการความไม่สบายกายที่เกิดขึน้แล้ว 
ยังสามารถท าให้ร่างกายเกิดความยืดหยุ่นได้มากขึน้ และผู้ วิจัยพบอีกว่า ในการที่ร่างกายเกิด
ความยืดหยุ่นมาก ๆ นัน้จะท าให้ร่างกายสามารถเคลื่อนไหวได้มากขึน้ และอาการความรู้สึกไม่
สบายกายก็จะลดลง แต่ในกลุ่มตวัอย่างบางคนมีความยืดหยุ่นไม่เปลี่ยนแปลงหรือเปลี่ยนแปลง
น้อยมาก ทัง้นีอ้าจขึน้อยู่กบัพืน้ฐานร่างกายของแต่ละบคุคล 
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ข้อเสนอแนะ 
จากการศึกษาวิจัยเร่ืองการพัฒนากิจกรรมนาฏศิลป์ไทยโดยใช้หลักการฟ้อนทาง

ภาคเหนือเพื่อแก้ปัญหาผู้ที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม ส าหรับกลุ่มพนักงานออฟฟิศนี ้
ผู้วิจยัสามารถสรุปข้อเสนอแนะของงานวิจยัได้ดงัตอ่ไปนี ้

ข้อเสนอแนะในการน าไปใช้ 
1. ในการพฒันาชดุกิจกรรมที่ประยกุต์จากท่าฟ้อนทางภาคเหนือเพื่อเน้นการยืดเหยียด

ของกล้ามเนือ้ ส าหรับกลุม่พนกังานออฟฟิศนี ้ผู้วิจยัควรศกึษาและท าความเข้าใจเก่ียวกบัรูปแบบ
ของการจดักิจกรรมในรูปแบบออนไลน์ให้ชดัเจนมากยิ่งขึน้และ ผู้ วิจัยมีความคิดเห็นว่าสามารถ
น าชุดกิจกรรมนาฏศิลป์ไทยบ าบดันีไ้ปใช้กับกลุ่มอื่นได้ เช่น กลุ่มนักเรียน กลุ่มนักศึกษาหรือ
กลุ่มบุคคลทั่วไปที่ต้องอยู่กับหน้าจอคอมพิวเตอร์ หน้าจอโทรศัพท์ หน้าจอ ipad หรือ แท็บเล็ต 
เนื่องจากปัจจบุนั กระบวนการทกุด้านที่เก่ียวกบัเทคโนโลยีได้ก้าวกระโดดมาเป็นยคุของโลกออนไลน์
และการท างานแบบ Work From Home ที่ต้องอยู่กบัหน้าจอคอมมากขึน้กวา่เดิม 

2. ส าหรับผู้ที่มีอาการความรู้สกึไม่สบายกายที่ใกล้เคียงกบัโรคออฟฟิศซินโดรม สามารถ
น ากิจกรรมนาฏศิลป์ไทยบ าบัดไปใช้ได้ โดยไม่จ าเป็นต้องใช้แบบสอบถามสภาพร่างกาย  
ที่พบในการท างาน 

3. หากน าชุดกิจกรรมนีไ้ปใช้ผู้ด าเนินการในกิจกรรมต้องเป็นผู้ที่มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับ

นาฏศิลป์และกายภาพบ าบดั รวมถึงความรู้ทางด้านอาการเจ็บปวดของกลุ่มอาการออฟฟิศซินโด

รม ควรมีการเตรียมการ และวางแผนก่อนที่จะท าการลงพืน้ที่เก็บข้อมูล เพื่อให้การด าเนินการ 

และการเก็บรวบรวมข้อมลูเกิดข้อผิดพลาดน้อยที่สดุ อีกทัง้ยงับรรลตุามเป้าหมายที่ตัง้ไว้ 

4. หากผู้ใช้ชดุกิจกรรมเกิดอาการปวดอย่างรุนแรงระหวา่งท ากิจกรรม ควรหยดุพกัและพบ

แพทย์ หรือนกักายภาพบ าบดัทนัที ไม่ควรฝืนท าชดุกิจกกรมเพราะอาจจะท าให้กล้ามเนือ้เกิดการ

บาดเจ็บมากยิ่งขึน้ได้ 

5. หากผู้ใช้ชดุกิจกรรมเกิดอาการปวดอย่างรุนแรงระหวา่งท ากิจกรรม ควรหยดุพกัและพบ
แพทย์ หรือนกักายภาพบ าบดัทนัที ไม่ควรฝืนท าชดุกิจกรรมเพราะอาจจะท าให้กล้ามเนือ้เกิดการ
บาดเจ็บมากยิ่งขึน้ได้ 

6. เนื่องจากการจัดกิจกรรมนาฏศิลป์ไทยบ าบัดครัง้นี ้เป็นการจัดกิจกรรมในรูปแบบ
ออนไลน์ เนื่องจากสถานการณ์โควิด 19 ท าให้กลุ่มตวัอย่างต้อง  work for home จึงท าให้ยากต่อ
การควบคุมและการดูแลช่วยในการจัดท่าทางให้ถูกต้องจึงอาจท าให้บางคนท าผิดพลาด หรือ
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ผิดเพีย้นไปจากท่าต้นฉบบัไปบ้าง อีกทัง้บางคนยงัไม่ปรับพฤติกรรมการนัง่ท างาน จึงท าให้อาการ
ปวดตึง ในบางจุดไม่ลดลงหรือบางคนมีอาการปวดเพิ่มมากขึน้ ดังนัน้ก่อนการจัดกิจกรรมควร
แนะน าการปฏิบัติตัวหรือท่านั่งท างานในท่าที่ถูกต้อง ควบคู่ไปกับการใช้นาฏศิลป์ไทยบ าบัด 
เพื่อให้อาการปวดตงึในแตล่ะจดุลดลงได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้ 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครัง้ต่อไป 
1. การพฒันาชุดกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย โดยใช้หลกัการฟ้อนทางภาคเหนือส าหรับกลุ่ม

พนกังานออฟฟิศที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม ควรเพิ่มเติมท่าทางในการบริหารร่างกายใน
ชดุกิจกรรม โดยเน้นการลดอาการปวดเมื่อยของกล้ามเนือ้ในบริเวรข้อศอกซ้ายและขวา 

2. พฒันาชดุกิจกรรมนาฏศิลป์ส าหรับใช้ในการรักษาหรือป้องกนั การเกิดโรคออฟฟิศซิน
โดรม โดยน านาฏศิลป์ของไทยในแต่ละภมูิภาค หรือนาฏศิลป์ของต่างประเทศ มาประยกุต์เข้ากบั
ท่าทางในการท ากายภาพบ าบดั เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพและความหลากหลายของชดุกิจกรรม 
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ภาคผนวก ก 
หนังสือราชการ 

รับรองจริยธรรมการวิจัยของข้อเสนอการวิจัย 
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ภาคผนวก ข 
หนังสือราชการ 

ขอความอนุเคราะห์เชิญเข้าร่วมสนทนากลุ่ม 
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ภาคผนวก ค 
หนังสือแบบประเมินและแบบสอบถามความพงึพอใจแผนกจิกรรมนาฏศิลป์

ไทยบ าบัด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 



  

 

97 
 
 

แบบสอบถามศึกษาพฤตกิรรม เกี่ยวกับโรคออฟฟิศซินโดรม 

ข้อมูลส่วนตัว 

1. เพศ  

   ชาย 

  หญิง 

2.  ต าแหน่งงาน  

   

3. อาย ุ 

   

4. น า้หนกั  

   

5. สว่นสงู  

   

 

สภาพแวดล้อมการท างาน 

6. คอมพิวเตอร์ที่ใช้ท างานของท่านเป็นแบบใด  

  โน๊ตบุ้ค  

  คอมพิวเตอร์ PC 

  แท็บเล็ต 
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7. ระดบัความสงูของจอคอมพิวเตอร์ ขณะนัง่ท างานของท่านเป็นแบบใด  

  อยู่พอดีกบัระดบัสายตา 

  สงูกวา่ระดบัสายตา 

  ต ่ากวา่ระดบัสายตา 

8. ลกัษณะของคีย์บอร์ดของท่านเป็นแบบใด  

   วางอยู่บนโต๊ะ 

   วางอยู่ล่างโต๊ะ หรือวางอยู่ที่ลิน้ชกัคีย์บอร์ด 

  Key board ของ Notebook  

  อื่นๆ  

9. เก้าอีน้ัง่ท างานของท่านเป็นแบบใด  

  มีที่วางแขน 

  ไม่มีที่วางแขน 

10. ลกัษณะเก้าอีข้องท่านเป็นแบบมีที่พิงเก้าอีห้รือไม่  

      มีที่พิงเก้าอี ้

      ไม่มีที่พิงเก้าอี ้

11. เก้าอีน้ัง่ท างานของท่านมีที่พิงหลงัสงูในระดบัไหนเมื่อเทียบกบัหลงั  

   สงูระดบัศีรษะ 

   สงูระดบัหวัไหล่ 

   อื่นๆ  
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พฤตกิรรมการน่ังท างาน 

12. ปกติท่านนัง่ท างานติดตอ่กนันานแคไ่หนจงึจะพกั  

  1 - 2 ชัว่โมง 

         3 - 4 ชัว่โมง 

                มากกวา่ 4 ชัว่โมง 

  อื่นๆ  

13. ลกัษณะการนัง่ท างานของท่าน นัง่บนพืน้หรือนัง่เก้าอี ้ ถ้านัง่เก้าอีมี้ระดบัความสงูของเก้าอีท้ างาน เป็นแบบ

ใด  

                นัง่บนพืน้ 

  นัง่แล้วเท้าลอยจากพืน้ 

  นัง่แล้วเท้าแตะพืน้เล็กน้อย 

  นัง่แล้วเท้าสมัผสัพืน้ทัง้เท้าได้พอดี 

  อื่นๆ  

14. สว่นใหญ่ท่านนัง่ท างานท่าไหน  

  นัง่ขดัสมาธิ 

  นัง่ไขวห้่าง 

  นัง่เหยียดขา 

  นัง่ห้อยขา 

  อื่นๆ  
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15. ลกัษณะการนัง่ท างานของท่านนัง่ท างานแบบพิงเก้าอีห้รือไม่  

  พิงเก้าอี ้

  ไม่พิงเก้าอี ้

16. ขณะนัง่ท างาน ส่วนใหญ่ท่านวางแขนอย่างไร  

  วางแขนบนที่วางแขนของเก้าอี ้

  วางแขนบนโต๊ะท างาน 

  อื่นๆ  

17. ท่านมีอาการปวดเม่ือยจากการนัง่ท างานหรือไม่  

  มี   

  ไม่มี   

18. ถ้าท่านมีอาการปวด ท่านปวดก่ีวนัตอ่สปัดาห์และปวดมานานเท่าใด  

   

19. ท่านปวดเม่ือยบริเวณใดมากที่สดุ  

 คอ 

 บา่ 

  ไหล่ 

  หลงัสว่นบน 

  หลงัสว่นล่าง 

  แขน 

  ข้อมือ 

  ในมือ 

  น่อง 
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    อื่นๆ   

20. ส่วนใหญ่ถ้าท่านมีอาการปวด ท่านจะรักษาอาการปวดเม่ือยเหล่านัน้อย่างไร  

  ปล่อยทิง้ไว้ 

  ทานยา เช่น แก้ปวด, คลายกล้ามเนือ้ 

  ทายานวด 

  ออกก าลงักาย เช่น ท่ากายบริหารลดปวด 

  ไปพบแพทย์ 

  ท ากายภาพบ าบดัที่โรงพยาบาล 

  ท ากายภาพบ าบดัที่คลีนิค 

  นวดแผนไทย 

  อื่นๆ   

21. ท่านให้ความส าคญัโรคออฟฟิศซินโดรมระดบัไหน  

  ส าคญัมาก ต้องใสใ่จ 

  ส าคญั 

  เฉยๆ 

  ไม่คอ่ยส าคญั 

  ไม่ส าคญัเลย 
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22. หากมีกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย ที่สามารถป้องกนัหรือบรรเทาอาการปวดโรคออฟฟิศซินโดรมได้ ท่านสนใจ

หรือไม่  

 สนใจ 

 ไม่สนใจ 

23. ท่านต้องการให้ท่าร าช่วยแก้ไขตรงส่วนใดมากที่สดุ 

 คอ 

 บา่ 

 ไหล่ 

 แขน 

 ข้อมือ 

 น่อง 

 หลงัส่วนบน เช่น บา่ สะบกั 

 หลงัส่วนล่าง เช่น เอว กระเบนเหน็บ 

 อื่นๆ   
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แบบส ารวจความรู้สึกไม่สบายกายของผู้ปฏบัิตงิาน (Discomfort survey) 

 
ล าดบั 

 
อวยัวะ 

ระดบัความรู้สกึไม่สบายกาย 
0=รู้สึกสบายกายสูงสุด 

10=รู้สึกไม่สบายกายสูงสุด 

ลกัษณะงานที่ท าให้
เกิดความรู้สกึไม่
สบายกาย 

1 คอ (Neck) 
 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
 

 

2 ไหลด้่านซ้าย 
(Left Shoulder) 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

 

3 ไหลด้่านขวา 
(Right Shoulder) 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

 

4 ข้อศอกด้านซ้าย 
(Left Elbow) 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

 

5 ข้อศอกด้านขวา 
(Right Elbow) 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

 

6 ข้อมือ/มือซ้าย 
(Left wrist/hand) 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

 

7 ข้อมือ/มือขวา 
(Right wrist/hand) 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

 

8 หลงั (Back) ส่วนบา่ 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

 
9 
 

หลงั (Back) ช่วง
สะบกั 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10   

10 
 

หลงั (Back) ส่วน
เอว 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10   

11 เข่าซ้าย 
(Left knee) 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

 

12 เข่าขวา 
(Right knee) 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

 

13 ขา (Legs) 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10   
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แบบสอบถามความพงึพอใจแผนกิจกรรมนาฏศิลป์ไทยบ าบัด 
ให้ท่านประเมินความพงึพอใจในกิจกรรมตามหวัข้อตอ่ไปนีภ้ายหลงัจากจบการท ากิจกรรมโดยท าเคร่ืองหมาย 
ในช่องที่ต้องการตามความเป็นจริงที่เกิดขึน้กบัตวัท่าน 

1 หมายถึง  น้อยที่สดุ  2 หมายถึง  น้อย 
3 หมายถึง  ปานกลาง  4 หมายถึง  มาก 
5 หมายถึง  มากที่สดุ 

รายการ 5 4 3 2 1 ผู้วิจัย 
1.ด้านเนือ้หาของกิจกรรม       
1.1มีความชดัเจนสามารถเรียนรู้และฝึกปฏิบตัิได้       
1.2ตรงตามวตัถปุระสงค์ของกิจกรรม       
1.3มีประโยชน์ต่อผู้ เข้าร่วมกิจกรรม       
2. ด้านวิทยากร       
2.1ให้ความรู้ได้ตรงตามวตัถปุระสงค์       
2.2เทคนิคและความสามารถในการน าเสนอ       
2.3การจงูใจผู้ ร่วมกิจกรรมเข้าสูเ่นือ้หาสาระ       
2.4ดแูลเอาใจใสผู่้ เข้าร่วมอย่างทัว่ถึง       
2.5การตอบข้อซกัถามได้ตรงประเด็น       
3.ด้านการด าเนินกิจกรรม        
3.1กิจกรรมเหมาะสมกบัผู้ เข้าร่วมกิจกรรม       
3.2กิจกรรมมีความเหมาะสมกบัเนือ้หาสาระ       
3.3ล าดบัขัน้ตอนของกิจกรรมเป็นไปอย่างตอ่เน่ือง       
3.4ระยะเวลาที่ท ากิจกรรมแต่ละชว่งมีความเหมาะสม       
3.5ระยะเวลาที่ใช้จดักิจกรรมทัง้หมดมีความเหมาะสม        
4. ด้านประโยชน์ของกิจกรรม       
4.1ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้รับการบ าบดัตามวตัถปุระสงค์ที่วาง
ไว้ 

      

4.2ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมสามารถน าความรู้ไปประยกุต์ใช้ได้จริง       
4.3ประโยชน์ที่ได้รับตรงตามความต้องการของผู้ เข้าร่วม       
ข้อเสนอแนะ 
……………………………………………………………………………………………………………………… 

      ขอขอบพระคุณที่ให้ความร่วมมือ 
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แบบสอบถามผู้เข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์ไทยโดยใช้หลักการฟ้อนทางภาคเหนือส าหรับกลุ่มพนักงาน

ออฟฟิศที่มีแนวโน้มเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม 

1.ท่านคิดวา่ชดุกิจกรรมมีความเหมาะสมกบัอาการแตล่ะอาการหรือไม่ โปรดอธิบายหรือยกตวัอย่าง

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

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

2. ท่านคิดวา่ชดุกิจกรรมสามารถช่วยลดอาการเจ็บปวดและความเสี่ยงตอ่โรคออฟฟิศซินโดรมหรือไม่ โปรด

อธิบายหรือยกตวัอย่าง

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

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

3. ท่านคิดวา่ชดุกิจกรรมมีความเคลื่อนไหวร่างกายอย่างตอ่เน่ืองและใช้กล้ามเนือ้ทางร่างกายที่ตรงจดุกบัอาการ

ที่พบหรือไม่ โปรดอธิบายหรือยกตวัอย่าง

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

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

4. ท่านคิดวา่ระยะเวลาในการท ากิจกรรมเหมาะสมหรือไม่ โปรดอธิบายหรือยกตวัอย่าง

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

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

5. ท่านคิดวา่ชดุกิจกรรมเหมาะสมกบักลุม่พนกังานออฟฟิศหรือไม่ โปรดอธิบายหรือยกตวัอย่าง

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

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

6. ท่านคิดวา่กิจกรรมท าให้ท่านได้ประโยชน์อย่างไร โปรดอธิบายหรือยกตวัอย่าง

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

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

ขอขอบคณุที่ให้ความร่วมมือในการตอบแบบสอบถามในครัง้นี ้

ผู้ท าวิจยั 
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ภาคผนวก ง 
รูปภาพการจัดกจิกรรมนาฏศิลป์ไทยโดยใช้หลักการฟ้อนทางภาคเหนือ 
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