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บทคัดัย่่อ

     บทความเรื่่�องน้ี้�มีีความมุ่่�งหมายสำำ�คัญัในการพัฒันารููปแบบกิจิกรรมการออกกำำ�ลังักายโดยใช้ท้่่านาฏศิลิป์์ประยุุกต์ ์

สำำ�หรับัผู้้�สูงูอายุุ โดยมุ่่�งศึกึษาในประเด็น็วิเิคราะห์พ์ฤติกิรรมและความต้อ้งการในการออกกำำ�ลังักายของผู้้�สูงูอายุุ และการพัฒันา

รูปูแบบกิจิกรรมการออกกำำ�ลังักายโดยใช้ท้่่านาฏศิลิป์์ประยุุกต์ ์กลุ่่�มตัวัอย่่างที่่�ใช้ใ้นการวิจิัยัครั้้ �งน้ี้�เป็็นผู้้�สูงูอายุุในศูนูย์พ์ัฒันา

คุุณภาพชีีวิติผู้้�สูงูอายุุ หมู่่�บ้า้นฟ้้ารังัสิติ ตำำ�บลบึงึยี่่�โถ อำำ�เภอธัญับุุรีี จังัหวัดัปทุุมธานีี โดยใช้ว้ิธิีีการคัดัเลืือกแบบเจาะจง ซึ่่�งต้อ้ง

ผ่่านการคัดัเลืือกจากเจ้า้หน้้าที่่�ผู้้�ดูแูลของศูนูย์ฯ์ และมีีความสมัคัรใจที่่�จะเข้า้ร่่วมกิจิกรรมที่่�อยู่่�ภายใต้ก้ารดูแูลจากเจ้า้หน้้าที่่�ศูนูย์ฯ์ 

จำำ�นวน 30 คน เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิจิัยั มีีการประเมินิคุุณภาพและความเหมาะสมจากผู้้�ทรงคุุณวุุฒิ ิ ประกอบด้้วย 

แบบสอบถามพฤติกิรรมและความต้อ้งการในการออกกำำ�ลังักายของผู้้�สูงูอายุุ สถิติิทิี่่�ใช้ใ้นการวิจิัยั ได้แ้ก่่ ค่่าร้อ้ยละ ค่่าดัชันีี

ความสอดคล้อ้ง ค่่าเฉลี่่�ย ค่่าส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน และได้ผ้่่านการรับัรองการพิจิารณาจริยิธรรมการวิจิัยัในมนุุษย์ ์ผลการศึกึษา 

พบว่่า กลุ่่�มตัวัอย่่างที่่�เข้า้ร่่วมกิจิกรรมเป็็นผู้้�สูงูอายุุเพศหญิงิ ในภาพรวมมีีพฤติกิรรมการออกกำำ�ลังักายกันัเป็็นส่่วนใหญ่่ โดยมีี

ค่่าเฉลี่่�ย (x̄̄) เท่่ากับั 3.88 และค่่าส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) เท่่ากับั 0.55 อีีกทั้้ �งผู้้�สูงูอายุุยังัมีีความต้อ้งการในการออกกำำ�ลังักาย

อยู่่�ในระดับัมากที่่�สุุด โดยมีีค่่าเฉลี่่�ย (x̄̄) ในภาพรวมเท่่ากับั 4.63 และค่่าส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) เท่่ากับั 0.55 สำำ�หรับัรูปูแบบ

การออกกำำ�ลังักายโดยใช้ท้่่านาฏศิลิป์์ประยุุกต์ม์าบูรูณาการร่่วมกับัหลักัคิดิของนันัทนาการและการออกกำำ�ลังักาย เพื่่�อส่่งเสริมิ 

สุุขภาวะของผู้้�สูงูอายุุ ซึ่่�งประกอบด้ว้ยทั้้ �งหมด 7 กิจิกรรม โดยแบ่่งออกเป็็น 3 ช่่วง ได้แ้ก่่ การอบอุ่�นร่่างกาย การออกกำำ�ลังักาย 

และการคลายอุ่�น และยังันำำ�หลักัการด้า้นการเคลื่่�อนไหวที่่�เป็็นอิสิระที่่�มีีความสัมัพันัธ์ก์ับัอารมณ์์และความรู้้�สึกึที่่�มีีดนตรีีประกอบ 

ใช้เ้วลาในการทำำ�กิจิกรรม จำำ�นวน 16 ครั้้ �ง ๆ ละ 1 ชั่่ �วโมง 30 นาทีี พบว่่าเป็็นกิจิกรรมที่่�มีีคุุณภาพและมีีความเหมาะสมกับั

ผู้้�สูงูอายุุในระดับัมากที่่�สุุด ผลการวิจิัยัน้ี้�สามารถนำำ�ไปกำำ�หนดเป็็นแนวทางในการออกแบบกิจิกรรมการออกกำำ�ลังักายโดยใช้้

ท่่านาฏศิลิป์์ประยุุกต์ ์อันัเป็็นการส่่งเสริมิศิลิปวัฒันธรรมไทยและส่่งเสริมิสุุขภาวะของผู้้�สูงูอายุุร่่วมกันัได้เ้ป็็นอย่่างดีี

คำำ�สำำ�คัญั : 1. กิจิกรรมการออกกำำ�ลังักาย 2. นาฏศิลิป์์ประยุุกต์ ์3. ผู้้�สูงูอายุุ 

โครงการวิจิัยัน้ี้�ผ่่านการรับัรองมาตรฐานจริยิธรรมการวิจิัยัในมนุุษย์แ์ล้ว้ รหัสัการรับัรอง : RMUTT_REC No. Full 04/65

โดยคณะกรรมการจริยิธรรมการวิจิัยัในมนุุษย์ ์มหาวิทิยาลัยัเทคโนโลยีีราชมงคลธัญับุุรีี วันัที่่� 20 มิถิุุนายน 2565



ปีีที่่� 43 ฉบับัที่่� 6 (พฤศจิกิายน - ธันัวาคม) พ.ศ. 2566

92

Silpakorn University e-Journal
(Social Sciences, Humanities, and Arts)
ISSN 2985-2536 (Online)

Development of physical activity model using applied dance arts for the elderly 

Pravit Rittibul1* and Phatcharaphan Chaiyasung2

1Faculty of Fine and Applied Arts, Rajamangala University of Technology Thanyaburi, 

Pathum Thani 12110, Thailand
2Faculty of Nursing, Rajamangala University of Technology Thanyaburi,

Pathum Thani 12110, Thailand
*Corresponding author: pravit@rmutt.ac.th

Abstract

       This article aims to develop a model of physical activity using applied dance to promote the well-being of the 

elderly. The study focuses on analyzing exercise behaviors and needs of the elderly and developing exercise 

activity patterns using applied dance. The sample used in this research was a group of elderly people in the center 

for the development of the elderly life quality in Fa Rangsit Village, Bueng Yitho Subdistrict, Thanyaburi District, 

Pathum Thani Province, selected through a purified selection method. The sample group consisted of 30 voluntarily 

elderly participants under the supervision of the center staff using the One Group Pretest-Posttest Design model. 

The research was assessed for quality and suitability by 5 experts, employing a questionnaire on behavior and 

exercise needs of the elderly, health assessment form, form of physical activity using applied dance, and a satisfaction 

questionnaire. The statistical methods used in the research included percentage, IOC, mean, standard deviation, 

all certified for consideration of human research ethics. The results of the study showed that the female elderly 

participants, in general, had practical exercise behavior, with an overall behavioral mean of 3.88 and a standard 

deviation of 0.55. In addition, the elderly exhibited a high level of exercise demand, with an overall demand mean 

of 4.63 and a standard deviation of 0.55. The exercise activity patterns using applied dance to promote the well-being 

of the elderly consisted of a total of 7 activities integrated with the concept of recreation and exercise, divided into 

3 phases: warm up, exercise, and cool down. Independent movement principle related to emotions and feelings 

with music were incorporated. The activity was conducted 16 times, each lasting 1 hour 30 minutes, with the 

highest quality and suitability. The results of this research can be used to formulate guidelines for designing exercise 

activities using applied dance postures, effectively promoting the health of the elderly and contributing to the promotion 

of Thai arts and culture.

Keywords: 1. Physical activity model 2. Applied dance arts 3. The elderly
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บทนำำ�

     สังัคมไทยปัจจุุบันัมีีการเปลี่่�ยนแปลงก้า้วสู่่�สังัคมผู้้�สูงูอายุุ 

(aged society) ตั้้ �งแต่่ปีี พ.ศ. 2548 ซึ่่�งประเทศที่่�เข้า้สู่่�สังัคม

ผู้้�สููงอายุุจะประสบปัญหาด้า้นสุุขภาพเพิ่่�มมากขึ้้�น การให้้

ความสำำ�คัญัในการพัฒันาคุุณภาพชีีวิติของผู้้�สูงูอายุุโดยเฉพาะ

ด้า้นสุุขภาพร่่างกายเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญั ซึ่่�งปััญหาหลักัด้า้นสุุขภาพ

ของผู้้�สููงอายุุที่่�เกิิดจากความเสื่่�อมของร่่างกายที่่�มีีการ

เปลี่่�ยนแปลงไปตามกฎของธรรมชาติ ิ(Foundation of Thai 

Gerontology Research and Development Institute 

[TGRI], 2014: 25-38) การพัฒันาและส่่งเสริมิคุุณภาพชีีวิติ

ให้ก้ับัมนุุษย์ใ์นทุุกช่่วงวัยัให้เ้ป็็นคนดีี มีีสุุขภาวะที่่�ดีี มีีคุุณธรรม 

จริยิธรรม มีีระเบีียบวินิัยั มีีจิติสำำ�นึกที่่�ดีีต่่อสังัคมส่่วนรวม มีีทักัษะ

ความรู้้� และความสามารถปรับัตัวัทันักับัการเปลี่่�ยนแปลงรอบตัวั

ที่่�รวดเร็ว็ เพื่่�อพัฒันาให้ค้นมีีความรู้้�ในการดูแูลสุุขภาพ มีีจิติสำำ�นึก 

สุุขภาพที่่�ดีี มีีการกำำ�หนดพื้้�นที่่�กิจิกรรมสร้า้งสรรค์ท์ั้้ �งในด้า้น

วิทิยาศาสตร์ ์ศิลิปะ วัฒันธรรม ดนตรีี กีีฬา แหล่่งเรีียนรู้้� 

ทางวัฒันธรรม พื้้�นที่่�สีีเขีียวภายในชุุมชนที่่�ปลอดภัยัและเอื้้�อ

ต่่อการจัดัประสบการณ์์การเรีียนรู้้� (Office of the National 

Economic and Social Development Board, 2017: 65-72)

       นาฏศิลิป์์เป็็นสุุนทรีียศาสตร์ท์ี่่�เก่่าแก่่ของโลกในยุุคก่่อน

ประวัตัิศิาสตร์ ์ถืือเป็็นเครื่่�องมืือที่่�แสดงออกของความรู้้�สึกึ

โดยใช้ร้่่างกายและจิติใจ แสดงออกถึงึเรื่่�องราวต่่าง ๆ ด้ว้ย

กิิริิยาท่่าทางตามธรรมชาติิ หรืือมีีการประดิิษฐ์์ขึ้้�นด้้วย

อารมณ์์และความรู้้�สึกึให้ท้ำำ�หน้้าที่่�ต่่าง ๆ ในสังัคมของตน 

 ในการส่่งเสริมิให้ม้ีีปัญญาและความคิดิ (Wanwichai, 2011: 

11) จึงึเป็็นเครื่่�องบ่่งชี้้�เอกลักัษณ์์ทางวัฒันธรรมของสังัคม 

ได้เ้ป็็นอย่่างดีี นาฏศิลิป์์เป็็นการฟ้้อนรำ��ที่่�ผสมผสานอย่่างต่่อเน่ื่�อง 

ของท่่าทางของร่่างกาย 3 ส่่วน คืือ ส่่วนของร่่างกาย ประกอบด้ว้ย 

มืือ แขน ขา เท้า้ นิ้้�ว ศีีรษะ ส่่วนของตัวัเรืือนร่่าง และใบหน้้า 

(Virulrak, 2004: 24; Adisaiparadee & Prompuay, 2014: 

63; Rittibul, 2015: 112) ซึ่่�งในปัจจุุบันัความเจริญิก้า้วหน้้า

ในด้า้นเทคโนโลยีีต่่าง ๆ  มากขึ้้�น โดยเฉพาะเทคโนโลยีีทางด้า้น

การรักัษาทางการแพทย์ ์ซึ่่�งในปัจจุุบันับทบาทหน้้าที่่�ของ

นาฏศิลิป์์ได้ถู้กูหยิบิยกมาบูรูณาการร่่วมกับัหลักัการทางด้า้น

การบำำ�บัดัที่่�เป็็นที่่�รู้้�จักัหรืือเรีียกว่่า Dance Movement Therapy 

(DMT) เป็็นศาสตร์ส์าขาหนึ่่�งที่่�นำำ�กระบวนการหลักัทางด้า้น

การเคลื่่�อนไหวมาบูรูณาการกับัจิติเวชศาสตร์ ์โดยรายงาน

ทางการแพทย์ก์ล่่าวถึงึการบำำ�บัดัด้ว้ยการเคลื่่�อนไหวหรืือ

ด้้วยการเต้้นรำ�� (DMT) ใช้้การเคลื่่�อนไหวเป็็นเครื่่�องมืือ 

ในการบำำ�บัดัเพื่่�อส่่งเสริมิพัฒันาการทางอารมณ์์ ความรู้้� 

ความเข้า้ใจ ร่่างกาย และสังัคมของแต่่ละบุุคคล (American 

Dance Therapy Association [ADTA], 2013) ซึ่่�งแนวคิดิ

และรูปูแบบดังักล่่าวได้แ้พร่่หลายเข้า้มาในประเทศไทยโดยการใช้้

นาฏกรรมบำำ�บัดัเพื่่�อที่่�จะช่่วยรักัษาให้ไ้ด้ผ้ลสำำ�เร็จ็ในหลาย ๆ  ด้า้น 

เกืือบทุุกช่่วงวัยัของมนุุษย์ ์ ไม่่ว่่าจะเป็็นวัยัเด็ก็ที่่�ส่่วนใหญ่่ 

จะเป็็นเด็ก็ที่่�มีีความต้อ้งการพิเิศษที่่�อยู่่�ในโรงเรีียน หรืือศูนูย์์

การศึกึษาพิเิศษ และเป็็นผู้้�ใหญ่่ที่่�เป็็นผู้้�ป่่วยที่่�อยู่่�ในโรงพยาบาล

หรืือสถานฟื้้�นฟู และวัยัชรา ผู้้�ที่่�ได้ร้ับัการบำำ�บัดัส่่วนใหญ่่จะเป็็น 

กลุ่่�มคนที่่�มีีโรคประจำำ�ตัวั พัฒันาการการทรงตัวั การบริหิาร 

กล้า้มเนื้้�อ (Niyomtham, 2002) จะเห็น็ได้จ้ากรายงานการวิจิัยั

ต่่าง ๆ  อาทิ ิการบริหิารกล้า้มเนื้้�อในผู้้�สูงูอายุุ โดยใช้ก้ิจิกรรม

นาฏศิลิป์์บำำ�บัดัสำำ�หรับัชุุมชนไทยพวน จังัหวัดันครนายก 

ของ กัญัญาวีีร์ ์เป้ี้�ยนสีีทอง, นพดล อินิทร์จ์ันัทร์,์ และศรีีรัฐั 

ภักัดีีรณชิติ (Pienseethong, Inchan, & Pakdeeronachit, 2018: 

126) การพัฒันากิจิกรรมฟ้้อนไทยพวนบำำ�บัดั ด้ว้ยหลักัการ

แอโรบิคิ เพื่่�อแก้ปั้ัญหาของผู้้�สูงูอายุุที่่�มีีคุุณภาพการนอนหลับั 

ไม่่ดีี ของ ญาดา จุุลเสวก, ระวิวิรรณ วรรณวิไิชย, และสุุมนรตรีี 

นิ่่�มเนติพิันัธ์ ์(Chula-Saevok, Wanwichai, & Nimnetipun, 

2018: 180) แนวทางการจัดักิจิกรรมด้า้นศิลิปวัฒันธรรมพื้้�นบ้า้น

เพื่่�อส่่งเสริมิสุุขภาพผู้้�สูงูอายุุ ของ ชลาลัยั วงศ์อ์ารีีย์ ์(Vongaree, 

2018: 169) ผลการฝึึกรำ��มโนราห์ท์ี่่�มีีผลต่่อความแข็ง็แรงและ

การทรงตัวัของผู้้�สูงูอายุุ ของ ณัฐัธร ขุุนทอง (Khuntong, 

2011: 37) ผลของการออกกำำ�ลังักายด้้วยรำ��มวยโบราณ

ประยุุกต์ต์่่อสมรรถภาพทางกายในผู้้�สูงูอายุุชาวไทย: การศึกึษา

นำำ�ร่่อง ของ ทิติิภิา ศรีีสมัยั, เสาวนีีย์ ์นาคมะเริงิ, พลลพัฏัฐ์ ์

ยงฤทธิปิกรณ์์, วัณัทนา ศิริิธิราธิวิัตัร, ภารดีี เอื้้�อวิชิญา

แพทย์,์ กิติติศิักัดิ์์ � สวรรยาวิสิุุทธิ์์ �, และทวีีศักัดิ์์ � จรรยาเจริญิ 

(Srisamai, Nakmareong, Yonglitthipagon, Siritaratiwat, 

Auvichayapat, Sawanyawisuth, & Janyacharoen, 2017: 

745) ผลของการออกกำำ�ลังักายโดยใช้ท้่่ารำ��ประกอบเพลง

พื้้�นเมืืองอีีสานประยุุกต์ต์่่อความสามารถในการทรงตัวัและ

ความแข็ง็แรงของกล้า้มเนื้้�อขาผู้้�สูงูอายุุ จังัหวัดัมหาสารคาม 

ของ ธนวรรณพร ศรีีเมืือง, สมเจตน์ ภูศูรีี, ชัยัวัฒัน์์ สุุภัคัวรกุุล, 

และดรุุณนภา นาชัยัฤทธิ์์ � (Srimuang, Poosri, Supucworakul, 

& Nachairit, 2019: 119) ผลของการออกกำำ�ลังักายโดยท่่ารำ��

ประกอบเพลงพื้้�นเมืืองอีีสานประยุุกต์์ต่่ออััตราการใช้้

ออกซิเิจนสูงูสุุดและความพึงึพอใจในคนสูงูอายุุ ของ อภิวิันัท์ ์

มนิิมนากร, ณัฐัเศรษฐ มนิิมนากร, อรทัยั ตันักำำ�เนิิดไทย, 

และศศิธิร แสงพงศานนท์ ์(Manimmanakorn, Manimmanakorn, 

Tunkamnerdthai, & Sangpongsanon, 2001: 84) นับัได้ว้่่า 
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การนำำ�กระบวนการหลักัทางด้า้นการเคลื่่�อนไหวมาบูรูณาการ

ร่่วมกับัจิติเวชศาสตร์ ์DMT เป็็นวิธิีีการอย่่างหนึ่่�งที่่�สามารถ

นำำ�มาแก้ไ้ขปัญหาแง่่มุุมของหลายวัฒันธรรมที่่�ใช้ก้ารเคลื่่�อนไหว

หรืือการเต้น้รำ��ในรูปูแบบต่่าง ๆ  ได้อ้ย่่างหลากหลาย ไม่่ว่่าจะอยู่่�

ในรูปูแบบดั้้ �งเดิมิหรืือร่่วมสมัยัที่่�นำำ�มาประยุุกต์ใ์ช้ใ้ห้เ้หมาะสม

และถููกสร้า้งขึ้้�นบนพื้้�นฐานของการพัฒันามนุุษย์อ์ย่่างเป็็น

ระบบ ที่่�มุ่่�งเน้้นโดยใช้ม้นุุษย์์เป็็นศููนย์์กลางในการพัฒันา 

ทั้้ �งทางพฤติกิรรม จิติใจ และปััญญา เพื่่�อให้เ้กิดิการรู้้�เท่่าทันั

ต่่อสถานการณ์์ได้้

     จากข้อ้มูลูดังักล่่าวข้า้งต้น้ จะเห็น็ได้ว้่่าปััญหาที่่�สำำ�คัญั 

ด้้านร่่างกาย จิิตใจ และสังัคม อาจจะส่่งผลกระทบต่่อ

คุุณภาพชีีวิติของมนุุษย์์ ดังันั้้ �น ผู้้�วิจิัยัจึงึเกิดิความสนใจ 

ในการพัฒันารูปูแบบกิจิกรรมการออกกำำ�ลังักายสำำ�หรับัผู้้�สูงูอายุุ 

จากการรวมกลุ่่�มของผู้้�สููงอายุุที่่�มีีความสนใจมาประกอบ

กิจิกรรมร่่วมกันั ทั้้ �งยังัเป็็นการสะท้อ้นให้เ้ห็น็ถึงึความสำำ�คัญั

ของภูมูิปัิัญญาไทยในการนำำ�ศาสตร์ด์้า้นนาฏศิลิป์์และดนตรีี

มาประยุุกต์์ โดยใช้้หลักัการเคลื่่�อนไหวร่่างกายในการ

แสดงออกอย่่างเป็็นระเบีียบประสานกับัจังัหวะดนตรีี โดยการ 

นำำ�อัตัลักัษณ์์ของท่่ารำ��นาฏศิลิป์์ไทยพื้้�นฐาน และท่่ารำ��มอญ

ของจังัหวัดัปทุุมธานีีอันัเป็็นวัฒันธรรมของชุุมชน มาสร้า้งเป็็น

กิจิกรรมเพื่่�อก่่อให้เ้กิดิแรงจูงูใจในการพัฒันาสุุขภาวะที่่�ดีีของ

ผู้้�สูงูอายุุทางด้า้นร่่างกาย อารมณ์์ สังัคม สติปัิัญญา ที่่�สำำ�คัญั

ยังัเป็็นการสร้า้งความสัมัพันัธ์ภ์ายในชุุมชนและสังัคม อีีกทั้้ �ง

ยังัก่่อให้เ้กิดิประโยชน์์ในด้า้นการสืืบสานวัฒันธรรมซึ่่�งเป็็น

ภูมูิปัิัญญาท้อ้งถิ่่�นที่่�ผู้้�สูงูอายุุเข้า้ถึงึได้ง้่่าย ซึ่่�งรูปูแบบกิจิกรรม

ในการออกกำำ�ลังักายสำำ�หรับัผู้้�สูงูอายุุนั้้ �นมีีประสิทิธิภิาพและ

ประสิทิธิผิล สร้า้งคุุณค่่าสู่่�สังัคม ประเทศชาติ ิโดยมีีเป้้าหมาย

เพื่่�อการพัฒันากำำ�ลังัคนสู่่�ความยั่่ �งยืืน มีีความสอดคล้อ้งกับั

เป้้าหมายการพัฒันาเพื่่�อความยั่่ �งยืืน (Sustainable Development 

Goals (SDGs): 17 goals to transform the our world) ใน

ด้า้นที่่� 3 สุุขภาพและความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีี (good health and 

well-being) ในการสร้้างกิจิกรรมเพื่่�อพัฒันากำำ�ลังัคนให้ ้

มีีชีีวิติที่่�มีีสุุขภาพดีีและยังัสามารถส่่งเสริมิสวัสัดิภิาพสำำ�หรับั

ทุุกคนในทุุกวัยัได้ ้เพิ่่�มพัฒันาการฝึึกอบรมและสร้า้งกิจิกรรม

เพื่่�อให้อ้งค์ค์วามรู้้�ในการรักัษาและดูแูลตนเองในด้า้นสุุขภาพ

ให้ก้ับัคนในประเทศ โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งในประเทศกำำ�ลังัพัฒันา

ในเรื่่�องการแจ้ง้เตืือนล่่วงหน้้า การลดความเสี่่�ยง และการ

บริหิารจัดัการความเสี่่�ยงด้า้นสุุขภาพในระดับัประเทศและ

ระดับัโลก (Department of Economic and Social Affairs, 

2023)

วัตัถุปุระสงค์ข์องการวิิจัยั

   1. เพื่่�อวิเิคราะห์์พฤติกิรรมและความต้้องการในการ 

ออกกำำ�ลังักายของผู้้�สูงูอายุุ

    2. เพื่่�อพัฒันารูปูแบบกิจิกรรมการออกกำำ�ลังักายโดยใช้ ้

ท่่านาฏศิลิป์์ประยุุกต์์

การศึึกษาเอกสารท่ี่�เก่ี่�ยวข้องและกรอบแนวคิดการวิิจัยั

       ในงานวิจิัยัน้ี้�มีีความมุ่่�งหมายสำำ�คัญัศึกึษาในประเด็น็

วิเิคราะห์พ์ฤติกิรรมและความต้อ้งการในการออกกำำ�ลังักาย

ของผู้้�สูงูอายุุ และการพัฒันารูปูแบบกิจิกรรมการออกกำำ�ลังักาย

โดยใช้ท้่่านาฏศิลิป์์ประยุุกต์ ์มีีการศึกึษาเอกสารที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง

กับัทฤษฎีีความต้อ้งการของผู้้�สูงูอายุุ อาจกล่่าวได้ว้่่าทฤษฎีี

เป็็นทฤษฎีีเกี่่�ยวกับักาย จิติและสังัคมของผู้้�สูงูอายุุ ซึ่่�งอธิบิาย

ได้ถ้ึงึการเปลี่่�ยนแปลงมากมายที่่�เกิดิขึ้้�นกับัผู้้�สูงูอายุุที่่�สืืบเน่ื่�อง

มาจากการเปลี่่�ยนแปลงทางร่่างกาย ทางจิติใจ ทางอารมณ์์ 

และอิทิธิพิลสิ่่�งแวดล้อ้มในสังัคมจึงึส่่งผลกระทบกับัจิติใจของ

ผู้้�สูงูอายุุอย่่างมากจนทำำ�ให้ผู้้้�สูงูอายุุเห็น็ว่่าตนเองหมดความ

สามารถไร้ป้ระโยชน์์ ส่่งผลให้เ้กิดิปััญหาทางด้า้นสุุขภาพจิติ 

และนำำ�ไปสู่่�สุุขภาพร่่างกายที่่�จะทรุุดโทรมตามมา (Ebersole 

& Hess, 1981 as cited in Tounchaame, 2002: 8-11) 

        สำำ�หรับัแนวคิดิและทฤษฎีีเกี่่�ยวกับันาฏกรรมบำำ�บัดัที่่�เป็็น 

องค์ป์ระกอบในการนำำ�มาศึกึษาและใช้เ้ป็็นหลักัในการพัฒันา

รูปูแบบกิจิกรรมที่่�นำำ�หลักัในการเคลื่่�อนไหวของร่่างกายโดยให้้

มีีความสัมัพันัธ์ก์ับัความรู้้�สึกึและอารมณ์์ ในการใช้พ้ื้้�นที่่�และ

พลังังานของร่่างกายเป็็นเครื่่�องมืือในการบำำ�บัดัเพื่่�อให้เ้กิดิ

การรับัรู้้�ได้ด้้ว้ยตนเองและสามารถแสดงความรู้้�สึกึที่่�ไม่่อาจ

สื่่�อสารออกมาเป็็นคำำ�พูดูได้ ้ทำำ�ให้เ้กิดิการพัฒันาภาพลักัษณ์์

ของตนเองไปในทางบวก พัฒันาความรู้้�สึกึของการมองเห็น็คุุณค่่า

ในตนเอง ลดความเครีียด ความวิติกกังัวล และเศร้า้ซึมึ ลดการ

เจ็บ็ป่่วย เรื้้�อรังัและการเกร็ง็ของกล้า้มเนื้้�อ (Prashyanusorn, 

2005: 17) ร่่วมกับัการนำำ�หลักัแนวคิดิทฤษฎีีนันัทนาการและ

การออกกำำ�ลังักายเพี่่�อสุุขภาพของผู้้�สููงอายุุที่่�มุ่่�งเน้้นถึึง

กิจิกรรมกายบริหิารให้ไ้ด้ข้ยับัเขยื้้�อนกายเพื่่�อให้ข้้อ้ต่่อกล้า้มเนื้้�อ

ส่่วนต่่าง ๆ  ของร่่างกายได้เ้กิดิการยืืดเหยีียดและทำำ�งาน กิจิกรรม

ที่่�ได้น้ำำ�ศิลิปะต่่าง ๆ  มาบำำ�บัดั หรืือเรีียกว่่า ศิลิปกรรมบำำ�บัดั

มาใช้ว้่่ามีีขั้้  �นตอนการทำำ�งานเช่่นเดีียวกับัการทำำ�จิติบำำ�บัดั  

ซึ่่�งกระบวนการทำำ�งานทางศิลิปกรรมบำำ�บัดัและกระบวนการ

จิติบำำ�บัดัจะมีีระยะเวลาที่่�แน่่นอน โดยมีีขั้้  �นตอนในการพัฒันา

โปรแกรม 4 ขั้้ �นตอน ขั้้ �นตอนที่่� 1 ได้ม้ีีการประชุุมระดมสมอง

จากผู้้�ที่่�มีีส่่วนเกี่่�ยวข้อ้งเพื่่�อนำำ�ความรู้้�และความต้อ้งการมา
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พัฒันาโปรแกรมในการทำำ�กิจิกรรมพัฒันาผู้้�สูงูอายุุ ขั้้  �นตอนที่่� 2 

นำำ�ข้อ้มูลูที่่�ได้จ้ากการระดมสมองจำำ�แนกตามความต้อ้งการ

เพื่่�อนำำ�มาสร้า้งวัตัถุุประสงค์ข์องรูปูแบบและกิจิกรรมในภาพรวม

และรายองค์ป์ระกอบจากแนวคิดิให้ส้อดคล้อ้งกับับริบิทและ

ความต้อ้งการของผู้้�สูงูอายุุให้ม้ากที่่�สุุด ขั้้ �นตอนที่่� 3 พัฒันา

รูปูแบบและกิจิกรรมโดยผ่่านการหาคุุณภาพให้เ้หมาะสมกับั

เครื่่�องมืือการวิจิัยัและคอยสังัเกตพฤติกิรรมของผู้้�สููงอายุุ 

ต่่อการพัฒันาจากการได้เ้ข้า้ร่่วมกิจิกรรมต่่าง ๆ  และขั้้ �นตอนที่่� 4 

วิเิคราะห์แ์ละติดิตามผลจากเครื่่�องมืือแบบประเมินิในด้า้นต่่าง ๆ  

ตามวัตัถุุประสงค์ ์รวมไปถึงึการสะท้อ้นคิดิของผู้้�สูงูอายุุที่่�ได้้

เข้า้ร่่วมกิจิกรรม เพื่่�อนำำ�ผลศึกึษามาสรุุปในการใช้ก้ิจิกรรม 

หรืือต้อ้งการปรับัปรุุงในด้า้นใดเพื่่�อให้ก้ิจิกรรมมีีประสิทิธิภิาพ

มากยิ่่�งขึ้้�นในการต่่อยอดการนำำ�ไปใช้ ้ (Dudsdeemaytha, 

Noklang, & Benjaphong, 2015: 101-102) โดยผู้้�วิจิัยัได้น้ำำ�

แนวคิดิและทฤษฎีีรูปูแบบกิจิกรรมการออกกำำ�ลังักายสำำ�หรับั

ผู้้�สูงูอายุุมาใช้ส้ร้า้งกิจิกรรม โดยแบ่่งออกเป็็นขั้้ �นตอน 3 ขั้้ �นตอน 

ดังัน้ี้� 1) การอบอุ่�นร่่างกาย หรืือการอุ่่�นเครื่่�อง (warm up) 

5-10 นาทีี 2) การออกกำำ�ลังักายอย่่างจริงิจังั (exercise) 20-

30 นาทีี และ 3) การทำำ�ให้ร้่่างกายเย็น็ลง หรืือการเบาเครื่่�อง 

(cool down) เป็็นระยะผ่่อนคลายกล้า้มเนื้้�อ 5-10 นาทีี และ

ยังันำำ�หลักัการด้า้นการเคลื่่�อนไหวที่่�เป็็นอิสิระที่่�มีีความสัมัพันัธ์์

กับัอารมณ์์และความรู้้�สึกึที่่�มีีดนตรีีประกอบในการควบคุุม

จังัหวะในการเคลื่่�อนไหวมาแสดงออกและนำำ�กระบวนการกลุ่่�ม

มาใช้ใ้นการสร้า้งกิจิกรรม (Siriphanich, 1998: 17-22;  

Institute of Geriatric Medicine, 2002: 8-13; Rattanai, 

2012: 31; Chula-Saevok et al., 2018: 180) (ดังัภาพที่่� 1)

ภาพท่ี่ � 1 กรอบแนวคิดิการวิจิัยั

ผู้้�สูงูอายุุ

พฤติิกรรม

การออกกำำ�ลังักาย 

ความต้้องการ

ในการออกกำำ�ลังักาย 

ผลของพฤติิกรรมและความต้้องการ

ในการออกกำำ�ลังักายของผู้้�สูงูอายุุ

รูปูแบบกิิจกรรมการออกกำำ�ลังักายโดยใช้้ท่่านาฏศิิลป์ประยุกุต์์

  - การอบอุ่�นร่่างกาย (warm up)

  - การออกกำำ�ลังักาย (exercise) 

  - การคลายอุ่�น (cool down) (Siriphanich, 1998: 17-22; Institute of Geriatric Medicine, 2002: 8-13;  

    Rattanai, 2012: 31; Chula-Saevok et al., 2018: 180)

การพัฒันารูปูแบบกิิจกรรมการออกกำำ�ลังักาย

  - แนวคิดิและทฤษฎีีเกี่่�ยวกับัผู้้�สูงูอายุุ (Ebersole & Hess, 1981 as cited in Tounchaame, 2002: 8-11)

  - แนวคิดิและทฤษฎีีเกี่่�ยวกับันาฏกรรมบำำ�บัดั (Prashyanusorn, 2005: 17)

  - แนวคิดิและทฤษฎีีเกี่่�ยวกับันันัทนาการและการออกกำำ�ลังักาย (Dudsdeemaytha et al., 2015: 101-102)
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วิิธีีดำำ�เนิินการวิิจัยั

       การกำำ�หนดประชากรและกลุ่่�มตัวัอย่่างท่ี่�ใช้้ในการวิิจัยั

       กลุ่่�มตัวัอย่่างที่่�ใช้ใ้นการวิจิัยัครั้้ �งน้ี้� เป็็นกลุ่่�มผู้้�สูงูอายุุที่่�อยู่่� 

ในศูนูย์พ์ัฒันาคุุณภาพชีีวิติผู้้�สูงูอายุุ หมู่่�บ้า้นฟ้้ารังัสิติ ตำำ�บล

บึงึยี่่�โถ อำำ�เภอธัญับุุรีี จังัหวัดัปทุุมธานีี โดยใช้ว้ิธิีีการคัดัเลืือก

แบบเจาะจง ซึ่่�งกลุ่่�มตัวัอย่่างนั้้ �นต้อ้งผ่่านการคัดัเลืือกจาก

เจ้า้หน้้าที่่�ผู้้�ดูแูลของศูนูย์ฯ์ และมีีความสมัคัรใจที่่�จะเข้า้ร่่วม

กิจิกรรมที่่�อยู่่�ภายใต้ก้ารดูแูลจากเจ้า้หน้้าที่่�ศูนูย์ฯ์ ได้ ้จำำ�นวน 

30 คน

       เครื่่�องมืือท่ี่�ใช้้ในการวิิจัยั

    1. แบบสอบถามพฤติกิรรมในการออกกำำ�ลังักายของ 

ผู้้�สูงูอายุุ จำำ�นวน 30 ข้อ้

      2. แบบสำำ�รวจความต้อ้งการในการออกกำำ�ลังักายของ 

ผู้้�สูงูอายุุ จำำ�นวน 15 ข้อ้

        3. แบบคัดักรองภาวะเปราะบาง (FRAIL scale) จำำ�นวน 

9 ข้อ้

       การเก็บ็รวบรวมข้้อมูลู

      1. สำำ�รวจพฤติกิรรมและความต้อ้งการในการออกกำำ�ลังักาย 

ของผู้้�สูงูอายุุ โดยประชากรที่่�ใช้ใ้นการวิจิัยัครั้้ �งน้ี้�เป็็นกลุ่่�ม 

ผู้้�สูงูอายุุของศูนูย์พ์ัฒันาคุุณภาพชีีวิติผู้้�สูงูอายุุ หมู่่�บ้า้นฟ้้ารังัสิติ 

ตำำ�บลบึงึยี่่�โถ อำำ�เภอธัญับุุรีี จังัหวัดัปทุุมธานีี โดยผู้้�วิจิัยั

ประสานงานไปยังัเจ้า้หน้้าที่่�ผู้้�รับัผิดิชอบศูนูย์ฯ์ เพื่่�อขอความ

อนุุ เคราะห์์นำำ�แบบสอบถามไปเก็็บข้้อมููลพร้้อมนััดวััน 

รับัแบบสอบถามคืืน 

     2. พัฒันารูปูแบบกิจิกรรมการออกกำำ�ลังักายโดยใช้ท้่่า

นาฏศิลิป์์ประยุุกต์ข์องผู้้�สูงูอายุุ โดยผู้้�วิจิัยัประสานงานไปยังั

เจ้า้หน้้าที่่�ผู้้�รับัผิดิชอบ เพื่่�อขอติดิต่่อกับักลุ่่�มเป้้าหมายผู้้�สูงูอายุุ

เคหะชุุมชนรังัสิติ (คลองหก) อำำ�เภอธัญับุุรีี จังัหวัดัปทุุมธานีี 

จำำ�นวน 10 คน ที่่�จะเป็็นอาสาสมัคัรและนัดัหมายเพื่่�ออธิบิาย

ขั้้ �นตอนต่่าง ๆ  ทดลองการใช้รู้ปูแบบกิจิกรรมการออกกำำ�ลังักาย

โดยใช้ท้่่านาฏศิลิป์์ประยุุกต์ ์เพื่่�อดูคูวามเหมาะสมของรูปูแบบ

และกิจิกรรมที่่�ใช้ใ้นการฝึึก (try out) นำำ�ไปให้ผู้้้�เชี่่�ยวชาญ

ตรวจประเมินิความเหมาะสมของรูปูแบบและกิจิกรรม หลังั

จากนั้้ �นนำำ�ไปทดสอบหาความเชื่่�อมั่่ �น (reliability) เพื่่�อหาความ

เป็็นไปได้แ้ละความสมบูรูณ์์ของกิจิกรรมก่่อนนำำ�ไปใช้ใ้นการ

ทดลองในสภาพจริงิ 

       การวิิเคราะห์ข้์้อมูลู

     ในการวิจิัยัครั้้ �งน้ี้� ผู้้�วิจิัยัได้ท้ำำ�การวิเิคราะห์ข์้อ้มูลูที่่�ได้เ้ก็บ็ 

รวบรวมข้อ้มูลูมาจากกลุ่่�มตัวัอย่่าง โดยใช้โ้ปรแกรมทางสถิติิิ

สำำ�เร็จ็รูปูในการวิเิคราะห์ข์้อ้มูลูและมีีขั้้  �นตอนในการวิเิคราะห์ ์

โดยนำำ�ข้อ้มูลูจากแบบสอบถามที่่�ได้เ้ก็บ็รวบรวมมาจำำ�แนก

แล้ว้เปลี่่�ยนข้อ้มูลูเป็็นรหัสัตัวัเลข (code) แล้ว้ป้อนข้อ้มูลูลง

ในโปรแกรม เพื่่�อดำำ�เนิินการวิเิคราะห์ข์้อ้มูลูโดยมีีขั้้  �นตอนใน

การวิเิคราะห์ ์ดังัน้ี้�

     1. สำำ�รวจพฤติกิรรมและความต้อ้งการในการออกกำำ�ลังักาย 

ของผู้้�สูงูอายุุ โดยคำำ�นวณการแจกแจงความถี่่�หาค่่าร้อ้ยละ 

(percentage) และผู้้�เชี่่�ยวชาญพิิจารณาค่่าดัชันีีความ

สอดคล้้องระหว่่างข้้อคำำ�ถามกับัจุุดประสงค์์ (Index of 

Item-Objective Congruence: IOC) ของแบบสอบถาม 

    2. พัฒันารูปูแบบกิจิกรรมการออกกำำ�ลังักายโดยใช้ท้่่า

นาฏศิลิป์์ประยุุกต์ส์ำำ�หรับัผู้้�สูงูอายุุ โดยศึกึษางานวิจิัยัที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง 

เพื่่�อนำำ�หลักัการ แนวคิดิและทฤษฎีีมาสร้า้งรูปูแบบกิจิกรรม

การออกกำำ�ลังักายโดยใช้ท้่่านาฏศิลิป์์ประยุุกต์ ์แล้ว้นำำ�เสนอ

ผู้้�ทรงคุุณวุุฒิ ิจำำ�นวน 5 คน เพื่่�อพิจิารณาหาค่่าดัชันีีความ

สอดคล้อ้งระหว่่างกิจิกรรมกับัวัตัถุุประสงค์ก์ารวิจิัยั (IOC)  

ผู้้�วิจิัยัเลืือกรูปูแบบกิจิกรรมที่่�มีีค่่า IOC ตั้้ �งแต่่ 0.50 ขึ้้�นไป  

ผู้้�วิจิัยันำำ�คะแนนที่่�ได้จ้ากการพิจิารณาของผู้้�ทรงคุุณวุุฒิมิาหา

ค่่าความเหมาะสมของรูปูแบบและกิจิกรรม โดยใช้ส้ถิติิพิื้้�นฐาน 

ได้แ้ก่่ ค่่าเฉลี่่�ย (x̄̄) และค่่าส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)

ผลการวิิจัยั

   1. ผลการวิิเคราะห์์พฤติิกรรมและความต้้องการ 

ในการออกกำำ�ลังักายของผู้้�สูงูอายุุ

      1.1 สถานภาพทั่่ �วไป

    ผู้้�วิจิัยัได้ส้ำำ�รวจข้อ้มููลจากแบบสอบถามเพื่่�อวิเิคราะห์์

พฤติกิรรมและความต้อ้งการในการออกกำำ�ลังักายของผู้้�สูงูอายุุ

ที่่�อยู่่�ในศููนย์พ์ัฒันาคุุณภาพชีีวิติผู้้�สูงูอายุุ หมู่่�บ้า้นฟ้้ารังัสิติ 

ตำำ�บลบึงึยี่่�โถ อำำ�เภอธัญับุุรีี จังัหวัดัปทุุมธานีี โดยใช้ก้ลุ่่�มตัวัอย่่าง 

ที่่�ได้จ้ากการคัดัเลืือกแบบเจาะจง จำำ�นวน 30 คน ซึ่่�งพบว่่า 

กลุ่่�มตัวัอย่่างที่่�เข้า้ร่่วมกิจิกรรมเป็็นผู้้�สูงูอายุุเพศหญิงิที่่�มีีอายุุ

ในช่่วง 66-70 ปีี มีีการศึกึษาส่่วนใหญ่่อยู่่�ในระดับัมัธัยมศึกึษา/

ปวช. สมรสแล้ว้/อยู่่�ด้ว้ยกันั มีีรายได้ส้่่วนใหญ่่อยู่่�ในช่่วง 5,000-

10,000 บาทต่่อเดืือน ซึ่่�งส่่วนใหญ่่มาจากเงินิเดืือนของบุุตร 

ผู้้�สูงูอายุุที่่�เข้า้ร่่วมกิจิกรรมส่่วนใหญ่่จะมีีโรคประจำำ�ตัวัที่่�ไม่่ร้า้ยแรง 

และผ่่านการพิจิารณาจากทีีมพยาบาลผู้้�ช่่วยนักัวิจิัยัวินิิิจฉัยั

แล้ว้ว่่าสามารถเข้า้ร่่วมกิจิกรรมได้ ้จึงึเป็็นปัจจัยัที่่�ทำำ�ให้ผู้้้�สูงูอายุุ

มีีพฤติกิรรมและความต้อ้งการในการออกกำำ�ลังักาย

      1.2 พฤติกิรรมการออกกำำ�ลังักายของผู้้�สูงูอายุุ

        จากการวิเิคราะห์พ์ฤติกิรรมการออกกำำ�ลังักายของผู้้�สูงูอายุุ 

พบว่่า พฤติกิรรมการออกกำำ�ลังักายของผู้้�สูงูอายุุถืือได้ว้่่ามีี
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การปฏิบิัตัิกิันัส่่วนใหญ่่ โดยมีีค่่าเฉลี่่�ยพฤติกิรรมในภาพรวม 

เท่่ากับั 3.88 ค่่าส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน เท่่ากับั 0.55 เมื่่�อพิจิารณา 

เป็็นรายข้อ้ พบว่่า ข้อ้คำำ�ถามที่่�มีีคะแนนเฉลี่่�ยมากที่่�สุุด ได้แ้ก่่ 

การรับัรู้้�ในการออกกำำ�ลังักาย ก่่อน-หลังัรับัประทานอาหาร

อย่่างน้้อยประมาณ 30 นาทีี โดยการออกกำำ�ลังักายทำำ�ให้จ้ิติใจ

แจ่่มใส ช่่วยทำำ�ให้ห้ายเหงา ค่่าเฉลี่่�ยคะแนน เท่่ากับั 4.03 

รองลงมา คืือ เริ่่�มออกกำำ�ลังักายโดยเริ่่�มที่่�เบา ๆ  แล้ว้ค่่อยเพิ่่�ม

ความหนักัของการออกกำำ�ลังักาย ค่่าเฉลี่่�ยคะแนน เท่่ากับั 4.00 

และสามารถปรับัเปลี่่�ยนประเภทของการออกกำำ�ลังักาย 

ให้้เหมาะสมกับัเวลาและสถานที่่� และการออกกำำ�ลังักาย

ทำำ�ให้ก้ล้า้มเนื้้�อกระชับัขึ้้�น ค่่าเฉลี่่�ยคะแนน เท่่ากับั 3.97 และ

การเลืือกกิจิกรรมการออกกำำ�ลังักายที่่�ง่่าย ถนัดั ชอบ เพื่่�อสร้า้ง

แรงจูงูใจการออกกำำ�ลังักายให้ต้นเอง โดยการออกกำำ�ลังักาย

อย่่างสม่ำำ��เสมอเพื่่�อลดภาวะเสี่่�ยงของโรคเบาหวาน และหลังั

การออกกำำ�ลังักายอบอุ่�นร่่างกายเพื่่�อผ่่อนคลายกล้า้มเนื้้�อ  

ค่่าเฉลี่่�ยคะแนน เท่่ากับั 3.93 และผู้้�สูงูอายุุสามารถจัดัเวลา

ให้เ้หมาะสมในการออกกำำ�ลังักายได้ ้จะใช้พ้ื้้�นที่่�ที่่�สวนสุุขภาพ/

สถานที่่�ของชุุมชนจัดัให้ ้ก่่อนออกกำำ�ลังักายมีีการอบอุ่�นร่่างกาย

ทุุกครั้้ �ง และสวมอุุปกรณ์์ป้้องกันัการบาดเจ็บ็ขณะออกกำำ�ลังักาย 

อีีกทั้้ �งในการออกกำำ�ลังักายอย่่างสม่ำำ��เสมอจะช่่วยให้ร้ะบบ

การย่่อยอาหารดีี ช่่วยผ่่อนคลายความตึงึเครีียด ทำำ�ให้ม้ีี

สุุขภาพจิติที่่�ดีี และช่่วยเพิ่่�มความเชื่่�อมั่่ �นในตนเอง ค่่าเฉลี่่�ย

คะแนน เท่่ากับั 3.90 ตามลำำ�ดับั ดังัแสดงในตารางที่่� 1

รายการประเมิิน x̄ S.D. ระดับัพฤติิกรรม

1. ออกกำำ�ลังักายสม่ำำ��เสมอช่่วยลดไขมันัในเส้น้เลืือดได้้ 3.73 0.52 ปฏิบิัตัิเิป็็นส่่วนใหญ่่

2. ออกกำำ�ลังักายสัปัดาห์ล์ะ 3 ครั้้ �ง เป็็นอย่่างน้้อย 3.87 0.57 ปฏิบิัตัิเิป็็นส่่วนใหญ่่

3. ก่่อนออกกำำ�ลังักายมีีการอบอุ่�นร่่างกายทุุกครั้้ �ง 3.90 0.61 ปฏิบิัตัิเิป็็นส่่วนใหญ่่

4. การออกกำำ�ลังักายแต่่ละครั้้ �ง ใช้เ้วลามากกว่่า 30 นาทีี 3.73 0.45 ปฏิบิัตัิเิป็็นส่่วนใหญ่่

5. หลังัออกกำำ�ลังักายอบอุ่�นร่่างกายเพื่่�อผ่่อนคลายกล้า้มเนื้้�อ 3.93 0.58 ปฏิบิัตัิเิป็็นส่่วนใหญ่่

6. ออกกำำ�ลังักายจนเหน่ื่�อยและมีีเหงื่่�อออก 3.70 0.54 ปฏิบิัตัิเิป็็นส่่วนใหญ่่

7. สวมใส่่เสื้้�อผ้า้ที่่�เหมาะสมกับัการออกกำำ�ลังักาย 3.87 0.51 ปฏิบิัตัิเิป็็นส่่วนใหญ่่

8. หลีีกเลี่่�ยงการออกกำำ�ลังักายในขณะที่่�มีีอากาศร้อ้นจัดั 3.87 0.57 ปฏิบิัตัิเิป็็นส่่วนใหญ่่

9. เลืือกการออกกำำ�ลังักายที่่�เหมาะสมกับัตนเอง 3.80 0.55 ปฏิบิัตัิเิป็็นส่่วนใหญ่่

10. สามารถจัดัเวลาให้เ้หมาะสมในการออกกำำ�ลังักายได้้ 3.90 0.61 ปฏิบิัตัิเิป็็นส่่วนใหญ่่

11. สามารถปรับัเปลี่่�ยนประเภทของการออกกำำ�ลังักายให้เ้หมาะสม 

     กับัเวลาและสถานที่่�

3.97 0.49 ปฏิบิัตัิเิป็็นส่่วนใหญ่่

12. เริ่่�มออกกำำ�ลังักายโดยเริ่่�มที่่�เบา ๆ แล้ว้ค่่อยเพิ่่�มความหนักัของ 

     การออกกำำ�ลังักาย

4.00 0.59 ปฏิบิัตัิเิป็็นส่่วนใหญ่่

13. ไม่่รับัประทานอาหารก่่อนและหลังัการออกกำำ�ลังักายทันัทีี 3.80 0.55 ปฏิบิัตัิเิป็็นส่่วนใหญ่่

14. ออกกำำ�ลังักายที่่�สวนสุุขภาพ/สถานที่่�ของชุุมชนจัดัให้้ 3.90 0.55 ปฏิบิัตัิเิป็็นส่่วนใหญ่่

15. ออกกำำ�ลังักายช่่วยให้ท้่่านมีีสุุขภาพจิติที่่�ดีี 3.90 0.61 ปฏิบิัตัิเิป็็นส่่วนใหญ่่

16. ปฏิบิัตัิติามโปรแกรมการออกกำำ�ลังักายที่่�เจ้า้หน้้าที่่�จัดัให้้ 3.87 0.57 ปฏิบิัตัิเิป็็นส่่วนใหญ่่

17. ออกกำำ�ลังักายสม่ำำ��เสมอช่่วยป้องกันัโรคหลอดเลืือดหัวัใจอุุดตันัได้้ 3.80 0.61 ปฏิบิัตัิเิป็็นส่่วนใหญ่่

18. ออกกำำ�ลังักายสม่ำำ��เสมอช่่วยให้ร้ะบบการย่่อยอาหารดีี 3.90 0.61 ปฏิบิัตัิเิป็็นส่่วนใหญ่่

19. ออกกำำ�ลังักายอย่่างสม่ำำ��เสมอเพื่่�อลดภาวะเสี่่�ยงของโรคเบาหวาน 3.93 0.52 ปฏิบิัตัิเิป็็นส่่วนใหญ่่

20. ออกกำำ�ลังักายช่่วยผ่่อนคลายความตึงึเครีียด 3.90 0.66 ปฏิบิัตัิเิป็็นส่่วนใหญ่่

(n = 30)

ตารางท่ี่ � 1 ผลการวิเิคราะห์พ์ฤติกิรรมการออกกำำ�ลังักายของผู้้�สูงูอายุุ 
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21. ออกกำำ�ลังักายช่่วยเพิ่่�มความเชื่่�อมั่่ �นในตนเอง 3.90 0.48 ปฏิบิัตัิเิป็็นส่่วนใหญ่่

22. ออกกำำ�ลังักายทำำ�ให้ก้ล้า้มเนื้้�อกระชับัขึ้้�น 3.97 0.56 ปฏิบิัตัิเิป็็นส่่วนใหญ่่

23. ออกกำำ�ลังักายทำำ�ให้จ้ิติใจแจ่่มใส 4.03 0.56 ปฏิบิัตัิเิป็็นส่่วนใหญ่่

24. ออกกำำ�ลังักายช่่วยทำำ�ให้ท้่่านอารมณ์์ดีี 3.80 0.61 ปฏิบิัตัิเิป็็นส่่วนใหญ่่

25. ออกกำำ�ลังักายช่่วยทำำ�ให้ท้่่านหายเหงา 4.03 0.32 ปฏิบิัตัิเิป็็นส่่วนใหญ่่

26. เลืือกกิจิกรรมออกกำำ�ลังักายที่่�ง่่าย ถนัดั ชอบ เพื่่�อสร้า้งแรงจูงูใจ 

     การออกกำำ�ลังักายให้ต้นเอง

3.93 0.64 ปฏิบิัตัิเิป็็นส่่วนใหญ่่

27. เลืือกประเภทของการออกกำำ�ลังักายตามความเหมาะสมของ 

     ร่่างกายของท่่าน

3.87 0.43 ปฏิบิัตัิเิป็็นส่่วนใหญ่่

28. สวมอุุปกรณ์์ป้้องกันัการบาดเจ็บ็ขณะออกกำำ�ลังักาย 3.90 0.55 ปฏิบิัตัิเิป็็นส่่วนใหญ่่

29. ออกกำำ�ลังักายในช่่วงเวลาที่่�ว่่างเพื่่�อให้เ้กิดิประโยชน์์ 3.77 0.57 ปฏิบิัตัิเิป็็นส่่วนใหญ่่

30. ออกกำำ�ลังักาย ก่่อน-หลังัรับัประทานอาหารอย่่างน้้อยประมาณ  

     30 นาทีี

4.03 0.49 ปฏิบิัตัิเิป็็นส่่วนใหญ่่

รวม 3.88 0.55 ปฏิิบัติัิเป็็นส่่วนใหญ่่

(n = 30)

ตารางท่ี่ � 1 ผลการวิเิคราะห์พ์ฤติกิรรมการออกกำำ�ลังักายของผู้้�สูงูอายุุ (ต่่อ)

    1.3 ความต้้องการในการออกกำำ�ลังักายของผู้้�สููงอายุุ 

    จากการวิเิคราะห์ค์วามต้อ้งการในการออกกำำ�ลังักายของ 

ผู้้�สูงูอายุุ พบว่่า ความต้อ้งการในการออกกำำ�ลังักายของผู้้�สูงูอายุุ

ถืือได้ว้่่ามีีความต้อ้งการอยู่่�ในระดับัมากที่่�สุุด โดยมีีค่่าเฉลี่่�ย

ความต้อ้งการในภาพรวม เท่่ากับั 4.63 ค่่าส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 

เท่่ากับั 0.55 เมื่่�อพิจิารณาเป็็นรายข้อ้ พบว่่า ข้อ้คำำ�ถามที่่�มีี

คะแนนเฉลี่่�ยความต้อ้งการมากที่่�สุุด ได้แ้ก่่ ออกกำำ�ลังักายโดยใช้้

ศิลิปวัฒันธรรมมาใช้ร้่่วมในการเคลื่่�อนไหว ค่่าเฉลี่่�ยคะแนน 

เท่่ากับั 4.91 รองลงมา คืือ ออกกำำ�ลังักายโดยมีีเพื่่�อนร่่วมกันั

ทำำ�กิจิกรรม ค่่าเฉลี่่�ยคะแนน เท่่ากับั 4.87 และออกกำำ�ลังักาย

ได้อ้ย่่างน้้อย 3 ครั้้ �ง ใน 1 สัปัดาห์ ์โดยออกกำำ�ลังัครั้้ �งละ 30 นาทีี 

ค่่าเฉลี่่�ยคะแนน เท่่ากับั 4.79 และสถานที่่�ออกกำำ�ลังักายที่่� 

เหมาะสมกับัรูปูแบบการออกกำำ�ลังักาย และวิธิีีการและอุุปกรณ์์

ที่่�ใช้ใ้นการออกกำำ�ลังักายบริหิารได้ ้ค่่าเฉลี่่�ยคะแนน เท่่ากับั 

4.75 ตามลำำ�ดับั ดังัแสดงในตารางที่่� 2

รายการประเมิิน x̄ S.D. ระดับัความต้้องการ

1. รับัรู้้�คุุณประโยชน์์ในการออกกำำ�ลังักายโดยการทำำ�กายบริหิารต่่อเน่ื่�องที่่�ถูกูวิธิีี 4.73 0.48 มากที่่�สุุด

2. รูปูแบบ วิธิีีการ และอุุปกรณ์์ที่่�ใช้ใ้นการออกกำำ�ลังักายบริหิารได้้ 4.75 0.47 มากที่่�สุุด

3. สถานที่่�ออกกำำ�ลังักายที่่�เหมาะสมกับัรูปูแบบการออกกำำ�ลังักายของท่่าน 4.75 0.53 มากที่่�สุุด

4. ฝึึกออกกำำ�ลังักายโดยเริ่่�มจากระดับัเบาไปหาระดับัที่่�หนักัได้้ 4.30 0.57 มาก

5. ฝึึกการออกกำำ�ลังักายได้ต้่่อเน่ื่�องได้น้านถึงึ 20-30 นาทีี 4.69 0.51 มากที่่�สุุด

6. ออกกำำ�ลังักายโดยเคลื่่�อนไหวกล้า้มเนื้้�อทุุกส่่วนของร่่างกายได้น้านต่่อเน่ื่�อง  

    20 นาทีี ขึ้้�นไป

4.65 0.50 มากที่่�สุุด

7. ออกกำำ�ลังักายได้อ้ย่่างน้้อย 3 ครั้้ �ง ใน 1 สัปัดาห์ ์โดยออกกำำ�ลังัครั้้ �งละ 30 นาทีี 4.79 0.61 มากที่่�สุุด

ตารางท่ี่ � 2 ผลการวิเิคราะห์ค์วามต้อ้งการในการออกกำำ�ลังักายของผู้้�สูงูอายุุ 
(n = 30)
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(ครั้้ �งที่่� 16) ซึ่่�งรูปูแบบกิจิกรรมการออกกำำ�ลังักายโดยใช้ท้่่า

นาฏศิลิป์์ประยุุกต์ท์ี่่�ผู้้�วิจิัยัสร้า้งขึ้้�นสำำ�หรับัผู้้�สูงูอายุุ โดยมีีการ

พัฒันาระหว่่างการเคลื่่�อนไหวโดยใช้้ท่่ารำ��นาฏศิลิป์์ไทย 

บูรูณาการกับัหลักัคิดิของนันัทนาการและการออกกำำ�ลังักาย 

แบ่่งออกเป็็น 3 ช่่วง ได้แ้ก่่ การอบอุ่�นร่่างกาย (warm up) 

การออกกำำ�ลังักาย (exercise) และการคลายอุ่่�น (cool down) 

และยังันำำ�หลักัการด้า้นการเคลื่่�อนไหวที่่�เป็็นอิสิระที่่�มีีความสัมัพันัธ์ ์

กับัอารมณ์์และความรู้้�สึกึที่่�มีีดนตรีีประกอบในการควบคุุม

จังัหวะในการเคลื่่�อนไหวมาแสดงออกและนำำ�กระบวนการ

กลุ่่�มมาใช้ใ้นการสร้า้งกิจิกรรม ซึ่่�งใช้เ้วลาในการทำำ�กิจิกรรม

จำำ�นวน 16 ครั้้ �ง ๆ ละ 1 ชั่่ �วโมง 30 นาทีี ดังัตารางที่่� 3

     2. ผลการพัฒันารูปูแบบกิิจกรรมการออกกำำ�ลังักาย

โดยใช้้ท่่านาฏศิิลป์ประยุกุต์์

      ผลจากการพัฒันารููปแบบกิจิกรรมการออกกำำ�ลังักาย 

โดยใช้ท้่่านาฏศิลิป์์ประยุุกต์ส์ำำ�หรับัผู้้�สูงูอายุุ ซึ่่�งในแผนการจัดั

กิจิกรรมดังักล่่าวประกอบไปด้ว้ยสาระสำำ�คัญัของแผนกิจิกรรม 

กระบวนการจัดักิจิกรรม การวัดัและประเมินิผล วัสัดุุและอุุปกรณ์์

ในการทำำ�กิจิกรรม ประกอบด้ว้ยทั้้ �งหมด 7 กิจิกรรม ได้แ้ก่่

กิจิกรรมที่่� 1 สูงูวัยัใส่่ใจสุุขภาพ (ครั้้ �งที่่� 1) กิจิกรรมที่่� 2 เรีียนรู้้�

การดูแูลตัวัเอง (ครั้้ �งที่่� 2) กิจิกรรมที่่� 3 ยืืดคลายสไตล์ร์ำ��ไทย 

(ครั้้ �งที่่� 3-6) กิจิกรรมที่่� 4 นาฏกรรมสร้า้งสรรค์ ์บันัเทิงิปทุุม 

(ครั้้ �งที่่� 7-12) กิจิกรรมที่่� 5 นาฏกรรมสัมัพันัธ์ ์(ครั้้ �งที่่� 13-14) 

กิจิกรรมที่่� 6 สูงูอายุุโชว์พ์าว (ครั้้ �งที่่� 15) กิจิกรรมที่่� 7 ปััจฉิมินิิเทศ 

รายการประเมิิน x̄ S.D. ระดับัความต้้องการ

8. ลดอาการผิดิปกติขิองร่่างกายตนเองขณะออกกำำ�ลังักายได้ ้เช่่น หน้้ามืืด ใจสั่่ �น  

    เวีียนศีีรษะ

4.40 0.55 มาก

9. เตรีียมความพร้อ้มก่่อนการออกกำำ�ลังักายและหลังัการออกกำำ�ลังักาย 4.71 0.54 มากที่่�สุุด

10. ออกกำำ�ลังักายโดยที่่�ไม่่ทำำ�ให้บุุ้ตรหลานเกิดิความเป็็นห่่วง 4.68 0.54 มากที่่�สุุด

11. ออกกำำ�ลังักายเพื่่�อลดอาการบาดเจ็บ็ด้ว้ยตนเองได้้ 4.73 0.51 มากที่่�สุุด

12. ออกกำำ�ลังักายโดยมีีเพื่่�อนร่่วมกันัทำำ�กิจิกรรม 4.87 0.62 มากที่่�สุุด

13. ชักัชวนบุุตรหลานหรืือเพื่่�อนบ้า้นมาออกกำำ�ลังักายด้ว้ยกันั 4.25 0.64 มาก

14. ดูแูลตนเองได้อ้ย่่างเหมาะสม เมื่่�อเกิดิอาการผิดิปกติขิณะออกกำำ�ลังักาย 4.30 0.57 มาก

15. ออกกำำ�ลังักายโดยใช้ศ้ิลิปวัฒันธรรมมาใช้ร้่่วมในการเคลื่่�อนไหว 4.91 0.55 มากที่่�สุุด

รวม 4.63 0.55 มากท่ี่�สุดุ

ตารางท่ี่ � 2 ผลการวิเิคราะห์ค์วามต้อ้งการในการออกกำำ�ลังักายของผู้้�สูงูอายุุ (ต่่อ)

กิิจกรรม IOC ความหมาย

1. สูงูวัยัใส่่ใจสุุขภาพ (ครั้้ �งที่่� 1) 1.00 สอดคล้อ้ง

2. เรีียนรู้้�การดูแูลตัวัเอง (ครั้้ �งที่่� 2) 1.00 สอดคล้อง

3. ยืืดคลายสไตล์ร์ำ��ไทย (ครั้้ �งที่่� 3-6) 1.00 สอดคล้อง

4. นาฏกรรมสร้า้งสรรค์ ์บันัเทิงิปทุุม (ครั้้ �งที่่� 7-12) 1.00 สอดคล้อง

5. นาฏกรรมสัมัพันัธ์ ์(ครั้้ �งที่่� 13-14) 1.00 สอดคล้อ้ง

6. สูงูอายุุโชว์พ์าว (ครั้้ �งที่่� 15) 1.00 สอดคล้อง

7. ปััจฉิมินิิเทศ (ครั้้ �งที่่� 16) 1.00 สอดคล้อง

ตารางท่ี่ � 3 ผลการทดสอบหาค่่าความสอดคล้อ้งระหว่่างรูปูแบบกิจิกรรมการออกกำำ�ลังักายโดยใช้ท้่่านาฏศิลิป์์ประยุุกต์ ์

              สำำ�หรับัผู้้�สูงูอายุุ 

(n = 30)

(n = 5)



ปีีที่่� 43 ฉบับัที่่� 6 (พฤศจิกิายน - ธันัวาคม) พ.ศ. 2566

100

Silpakorn University e-Journal
(Social Sciences, Humanities, and Arts)
ISSN 2985-2536 (Online)

    ผลการวิเิคราะห์ข์้อ้มูลูตามตารางที่่� 4 แสดงให้เ้ห็น็ว่่า 

ผลการทดสอบหาค่่าความเหมาะสมของรููปแบบกิจิกรรม 

การออกกำำ�ลังักายโดยใช้ท้่่านาฏศิลิป์์ประยุุกต์ส์ำำ�หรับัผู้้�สูงูอายุุ 

ตามความคิดิเห็น็ผู้้�ทรงคุุณวุุฒิมิีีความเหมาะสม โดยภาพรวม

มีีค่่าคะแนนเฉลี่่�ย เท่่ากับั 4.70 ค่่าส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน

เท่่ากับั 0.63 สรุุปได้ว้่่าผู้้�ทรงคุุณวุุฒิมิีีความคิดิเห็น็ว่่ารูปูแบบ

กิิจกรรมการออกกำำ�ลังักายโดยใช้้ท่่านาฏศิิลป์์ประยุุกต์์

สำำ�หรับัสูงูอายุุ มีีความเหมาะสมของกิจิกรรมอยู่่�ในระดับัมากที่่�สุุด

อภิิปรายผลการวิิจัยั

        1. พฤติิกรรมและความต้้องการในการออกกำำ�ลังักาย 

ของผู้้�สูงูอายุ ุ

    ผู้้�สูงูอายุุในศููนย์พ์ัฒันาคุุณภาพชีีวิติผู้้�สูงูอายุุ หมู่่�บ้า้น 

ฟ้้ารังัสิติ ตำำ�บลบึงึยี่่�โถ อำำ�เภอธัญับุุรีี จังัหวัดัปทุุมธานีี ที่่�เข้า้ร่่วม 

กิจิกรรมเป็็นผู้้�สูงูอายุุเพศหญิงิ มีีอายุุระหว่่าง 66-70 ปีี มีีการ

ศึกึษาในระดับัมัธัยมศึกึษา/ปวช. ปััจจุุบันัมีีสถานภาพสมรส/

อยู่่�ด้ว้ยกันั มีีรายได้จ้ากบุุตรเฉลี่่�ย 5,000-10,000 บาทต่่อ

เดืือน และส่่วนใหญ่่มีีโรคประจำำ�ตัวัในระดับัที่่�ไม่่ร้้ายแรง 

ผู้้�สูงูอายุุมีีความสอดคล้อ้งกันั  

     เมื่่�อผ่่านการพิจิารณาจากผู้้�ทรงคุุณวุุฒิเิสร็จ็เรีียบร้อ้ยแล้ว้  

ผู้้�วิจิัยัได้้นำำ�รููปแบบกิิจกรรมการออกกำำ�ลังักายโดยใช้้ท่่า

นาฏศิิลป์์ประยุุกต์์ไปทดลองใช้้ (try out) กับัผู้้�สููงอายุุ 

ซึ่่�งไม่่ใช่่กลุ่่�มตัวัอย่่างแต่่มีีลักัษณะใกล้เ้คีียงกับักลุ่่�มตัวัอย่่าง

ที่่�ใช้ใ้นการทดลอง แล้ว้นำำ�มาปรับัปรุุงแก้ไ้ขเพื่่�อประสิทิธิภิาพ

ของเครื่่�องมืือที่่�ใช้ใ้นการทดลองจริงิ ดังัตารางที่่� 4

    ผลการวิเิคราะห์ข์้อ้มูลูตามตารางที่่� 3 แสดงให้เ้ห็น็ว่่า 

ผลการทดสอบหาค่่าความสอดคล้อ้งระหว่่างรูปูแบบกิจิกรรม

การออกกำำ�ลังักายโดยใช้ท้่่านาฏศิลิป์์ประยุุกต์ก์ับัวัตัถุุประสงค์์

การจัดักิจิกรรมสำำ�หรับัผู้้�สูงูอายุุ ตามความคิดิเห็น็ผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิ

มีีค่่าดัชันีีสอดคล้อ้งอยู่่�ที่่�ระดับั 1.00 สรุุปได้ว้่่าผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิ

มีีความคิดิเห็น็ว่่ารูปูแบบกิจิกรรมการออกกำำ�ลังักายโดยใช้้

ท่่านาฏศิลิป์์ประยุุกต์ก์ับัวัตัถุุประสงค์ก์ารจัดักิจิกรรมสำำ�หรับั

ตารางท่ี่ � 4 ผลการทดสอบหาค่่าความเหมาะสมของรูปูแบบกิจิกรรมการออกกำำ�ลังักายโดยใช้ท้่่านาฏศิลิป์์ประยุุกต์ ์

              สำำ�หรับัผู้้�สูงูอายุุ  

รายการประเมิน x̄ S.D. ระดับความเหมาะสม

1. สูงวัยใส่ใจสุขภาพ 4.60 0.55 มากที่่�สุุด

2. เรียนรู้การดูแลตัวเอง 4.60 0.55 มากที่่�สุุด

3. ยืดคลายสไตล์รำ�ไทย 4.91 0.45 มากที่่�สุุด

4. นาฏกรรมสร้างสรรค์ บันเทิงปทุม 4.79 0.89 มากที่่�สุุด

5. นาฏกรรมสัมพันธ์ 4.65 0.89 มากที่่�สุุด

6. สูงอายุโชว์พาว 4.75 0.55 มากที่่�สุุด

7. ปัจฉิมนิเทศ 4.61 0.55 มากที่่�สุุด

ค่าความเหมาะสมโดยรวม 4.70 0.63 มากท่ี่�สุดุ

โดยผ่่านการประเมินิจากทีีมพยาบาลผู้้�ช่่วยนัักวิจิัยัแล้ว้ว่่า

สามารถเข้า้ร่่วมกิจิกรรมได้ ้โดยผู้้�สูงูอายุุมีีพฤติกิรรมในการ

ออกกำำ�ลังักายเป็็นประจำำ� และสามารถปรับัเปลี่่�ยนประเภท

ของการออกกำำ�ลังักายให้เ้หมาะสมกับัเวลาและสถานที่่�ได้ ้

ซึ่่�งมีีขั้้  �นตอนในการออกกำำ�ลังักายที่่�ถููกต้้องและเหมาะสม 

โดยเริ่่�มจากการอบอุ่่�นร่่างกาย (warm up) หลังัจากนั้้ �น 

เริ่่�มออกกำำ�ลังักายจากเบาแล้ว้ค่่อยเพิ่่�มความหนักัขึ้้�น โดยเลืือก

กิจิกรรมการออกกำำ�ลังักายที่่�ชอบและเหมาะสมกับัสภาพร่่างกาย

เพื่่�อสร้้างแรงจููงใจในการออกกำำ�ลังักาย และจบด้้วยการ

คลายอุ่�นร่่างกาย (cool down) เพื่่�อผ่่อนคลายกล้า้มเนื้้�อ ทั้้ �งน้ี้� 

สาเหตุุที่่�ผู้้�สูงูอายุุให้ค้วามสำำ�คัญักับัการออกกำำ�ลังักายเพิ่่�ม

มากขึ้้�น เน่ื่�องจากเชื่่�อว่่าการออกกำำ�ลังักายอย่่างสม่ำำ��เสมอ 

จะช่่วยลดภาวะเสี่่�ยงของโรคร้า้ยได้ ้อีีกทั้้ �งยังัช่่วยคลายเหงา 

ผ่่อนคลายความเครีียด ส่่งผลให้ม้ีีสุุขภาพจิติที่่�ดีี ก่่อให้เ้กิดิ

ความเชื่่�อมั่่ �นในตนเองอีีกด้ว้ย ซึ่่�งสอดคล้อ้งกับัการศึกึษา 

ของสถาบันัเวชศาสตร์ผ์ู้้�สูงูอายุุ (Institute of Geriatric Medicine, 

2002: 1) พบว่่า ผลของการควบคุุมพฤติกิรรมสุุขภาพก็ส็ามารถ

ชะลอความแก่่ ทำำ�ให้ค้นเรามีีชีีวิติยืืนยาว มีีความสมบููรณ์์ 

(n = 5)
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ทั้้ �งร่่างกาย จิติใจ อารมณ์์ โดยการออกกำำ�ลังักายที่่�เหมาะสม

และสม่ำำ��เสมอเป็็นองค์ป์ระกอบสำำ�คัญัในการสร้า้งเสริมิให้ม้ีี

สุุขภาพที่่�ดีี เป็็นการออกกำำ�ลังักายที่่�เพิ่่�มขึ้้�นจากกิิจวัตัร

ประจำำ�วันั โดยมุ่่�งเน้้นให้เ้กิดิความสมบูรูณ์์แข็ง็แรงของร่่างกาย 

และยังัสอดคล้อ้งกับั ศักัดิ์์ �ณรงค์ ์ จันัทร์ห์อม (Chanhom, 

2013) ที่่�ได้ก้ล่่าวว่่า การออกกำำ�ลังักายส่่งผลดีีต่่อสุุขภาพ  

แต่่ถ้า้เป็็นผู้้�สูงูอายุุ จะทำำ�อย่่างไรถึงึเหมาะสมกับัวัยั เพราะสิ่่�งหนึ่่�ง 

ที่่�มักัมากับัวัยัที่่�สูงูขึ้้�น คืือ ปััญหาด้า้นสุุขภาพ ความจริงิแล้ว้ 

ผู้้�สูงูอายุุก็ส็ามารถออกกำำ�ลังักายได้ ้ เพีียงแต่่ต้อ้งเลืือกให้้

เหมาะกับัสภาพร่่างกาย โดยผู้้�สูงูอายุุมีีความต้อ้งการในการ

ออกกำำ�ลังักายอยู่่�ในระดับัมากที่่�สุุด โดยมีีค่่าเฉลี่่�ยความ

ต้อ้งการในภาพรวม เท่่ากับั 4.63 ค่่าส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 

เท่่ากับั 0.55 เมื่่�อพิจิารณาเป็็นรายข้อ้ พบว่่า ข้อ้คำำ�ถามที่่�มีี

คะแนนเฉลี่่�ยความต้อ้งการมากที่่�สุุด ได้แ้ก่่ ออกกำำ�ลังักาย

โดยใช้ศ้ิลิปวัฒันธรรมมาใช้ร้่่วมในการเคลื่่�อนไหว ค่่าเฉลี่่�ยคะแนน 

เท่่ากับั 4.91 รองลงมา คืือ ออกกำำ�ลังักายโดยมีีเพื่่�อนร่่วมกันั

ทำำ�กิจิกรรม ค่่าเฉลี่่�ยคะแนน เท่่ากับั 4.87 และออกกำำ�ลังักาย 

ได้อ้ย่่างน้้อย 3 ครั้้ �ง ใน 1 สัปัดาห์ ์โดยออกกำำ�ลังัครั้้ �งละ 30 นาทีี 

ค่่าเฉลี่่�ยคะแนน เท่่ากับั 4.79 และสถานที่่�ออกกำำ�ลังักาย 

ที่่�เหมาะสมกับัรูปูแบบการออกกำำ�ลังักาย วิธิีีการ และอุุปกรณ์์

ที่่�ใช้ใ้นการออกกำำ�ลังักายบริหิารได้ ้ค่่าเฉลี่่�ยคะแนน เท่่ากับั 4.75 

ซึ่่�งสอดคล้อ้งกับังานวิจิัยัของ ปริญิญลักัษมิ์์ � ตระกูลูตั้้ �งจิติร 

และสุุมนรตีี นิ่่�มเนติพิันัธ์ ์ (Tagulltungite & Nimnatipun, 

2016: 63) ที่่�ได้ศ้ึกึษาเรื่่�อง สภาพและความต้อ้งการกิจิกรรม

นัันทนาการสำำ�หรับัผู้้�สููงอายุุในเขตเทศบาลเมืืองชัยันาท 

จังัหวัดัชัยันาท พบว่่า ความต้อ้งการกิจิกรรมนัันทนาการ

สำำ�หรับัผู้้�สููงอายุุมีีความต้อ้งการ คืือ ด้า้นขนบธรรมเนีียม

ประเพณีี วัฒันธรรมและประเพณีี ด้า้นสังัคมและส่่งเสริมิ

พัฒันาอารมณ์์สุุข ด้้านเสริมิสร้้างสุุขภาพพลานามัยัและ

สมรรถภาพร่่างกาย และยังัสอดคล้อ้งกับั Stewart (1999, 

as cited in Sawangmek, 2005: 66) ซึ่่�งได้ท้ำำ�การสอบถาม

ผู้้�สูงูอายุุ จำำ�นวน 202 คน ถึงึรูปูแบบกิจิกรรมที่่�สามารถตอบสนอง 

ความต้อ้งการทางด้า้นต่่าง ๆ  จากการศึกึษาพบว่่า ร้อ้ยละ 84 

เห็น็ว่่ากิจิกรรมที่่�มีีรูปูแบบส่่งเสริมิให้ผู้้้�สูงูอายุุได้ม้ีีการแสดงออก 

เช่่น การเต้น้รำ�� การสนทนากลุ่่�ม สามารถลดความตึงึเครีียด

และความวิติกกังัวลให้รู้้้�สึกึผ่่อนคลายได้้

    2. การพัฒันารูปูแบบกิิจกรรมการออกกำำ�ลังักาย 

โดยใช้้ท่่านาฏศิิลป์ประยุกุต์์

    ผลจากการพัฒันารููปแบบกิจิกรรมการออกกำำ�ลังักาย 

โดยใช้ท้่่านาฏศิลิป์์ประยุุกต์ส์ำำ�หรับัผู้้�สูงูอายุุ ซึ่่�งในแผนการ

จัดักิจิกรรมดังักล่่าวประกอบไปด้้วยสาระสำำ�คัญัของแผน

กิจิกรรม กระบวนการจัดักิจิกรรม การวัดัและประเมินิผล 

วัสัดุุและอุุปกรณ์์ในการทำำ�กิจิกรรม โดยผู้้�วิจิัยัได้พ้ัฒันารูปูแบบ

กิิจกรรมการออกกำำ�ลังักายโดยใช้้ท่่านาฏศิิลป์์ประยุุกต์์

สำำ�หรับัผู้้�สูงูอายุุ ประกอบไปด้ว้ยทั้้ �งหมด 7 กิจิกรรม เพื่่�อสร้า้ง

ความรู้้�และความเข้า้ใจในเรื่่�องการดูแูลสุุขภาวะ และผลกระทบ

ที่่�เกิดิจากสุุขภาวะ เข้า้ใจและเห็น็ถึงึความสำำ�คัญัของการดูแูล

สุุขภาวะของตนเองโดยผ่่านการฝึึกการเคลื่่�อนไหวของ

ร่่างกายให้้สามารถปฏิบิัตัิกิายบริหิารโดยใช้้ท่่านาฏศิลิป์์

ประยุุกต์ส์อดคล้อ้งกับัจังัหวะดนตรีี สร้า้งความเพลิดิเพลินิ

และผ่่อนคลายกล้า้มเนื้้�อของร่่างกาย พร้อ้มกับัการเรีียนรู้้�

สังัคม สามารถปรับัตัวั และสร้า้งสัมัพันัธ์ร์ะหว่่างบุุคคล รู้้�จักั

การเป็็นผู้้�นำำ�ผู้้�ตามที่่�ดีี อีีกทั้้ �งยังัส่่งเสริมิความกล้า้แสดงออก 

สนองความต้อ้งการก่่อให้เ้กิดิความพึงึพอใจ และความภาคภูมูิใิจ

ในตนเอง ซึ่่�งสอดคล้อ้งกับั Caplow-Lindner, Harpaz, & 

Samberg (1979: 37-45) ที่่�ได้ก้ล่่าวไว้ว้่่า นาฏกรรมบำำ�บัดั 

(dance therapy) เป็็นการใช้แ้บบท่่าเต้น้หรืือการเคลื่่�อนไหว

ร่่างกายที่่�เป็็นอิสิระสัมัพันัธ์ก์ับัจังัหวะ การใช้พ้ื้้�นที่่�และพลังังาน

ของร่่างกายเป็็นเครื่่�องมืือพื้้�นฐานในการบำำ�บัดั นาฏกรรมบำำ�บัดั

ประยุุกต์ค์วามสัมัพันัธ์ข์ององค์ป์ระกอบการเคลื่่�อนไหวร่่างกาย 

นำำ�มาซึ่่�งการแสดงออกและการเข้า้สังัคม และยังัสอดคล้อ้งกับั 

พิณิธร ปรัชัญานุุสรณ์์ (Prashyanusorn, 2005: 2) ซึ่่�งได้ก้ล่่าวว่่า 

รายงานทางการแพทย์ไ์ด้แ้นะนำำ�นาฏกรรมบำำ�บัดัเพื่่�อที่่�จะ 

ช่่วยรักัษาให้ไ้ด้ผ้ลสำำ�เร็จ็ในหลายๆ เรื่่�อง เช่่น พัฒันาภาพลักัษณ์์

ไปในทางบวก พััฒนาความรู้้�สึึกเห็็นคุุณค่่าในตนเอง  

ลดความเครีียด ความวิติกกังัวลและเศร้า้ซึมึ ลดการแยกตัวั 

เพิ่่�มทักัษะในการสื่่�อสาร และส่่งเสริมิให้รู้้้�ถึงึชีีวิติความเป็็น

อยู่่�ที่่�ดีี ซึ่่�งรููปแบบกิิจกรรมการออกกำำ�ลังักายโดยใช้้ท่่า

นาฏศิลิป์์ประยุุกต์ท์ี่่�ผู้้�วิจิัยัสร้า้งขึ้้�นเพื่่�อส่่งเสริมิสุุขภาวะของ

ผู้้�สูงูอายุุ โดยมีีการพัฒันาระหว่่างการเคลื่่�อนไหวโดยใช้ท้่่ารำ��

นาฏศิลิป์์ไทยบูรูณาการกับัหลักัคิดิของนันัทนาการและการ

ออกกำำ�ลังักาย แบ่่งออกเป็็น 3 ช่่วง ได้แ้ก่่ การอบอุ่�นร่่างกาย 

(warm up) การออกกำำ�ลังักาย (exercise) และการคลายอุ่�น 

(cool down) ซึ่่�งสอดคล้อ้งกับั บรรลุุ ศิริิพิานิิช (Siriphanich, 

1998: 17-22) สถาบันัเวชศาสตร์ผ์ู้้�สูงูอายุุ (Institute of Geriatric 

Medicine, 2002: 8-13) โสภาพรรณ รัตันัยั (Rattanai, 2012: 

31) และญาดา จุุลเสวก และคณะ (Chula-Saevok et al., 2018: 

180) ที่่�กล่่าวในทำำ�นองเดีียวกันัว่่า ขั้้ �นตอนการออกกำำ�ลังักาย

เพื่่�อสุุขภาพของผู้้�สูงูอายุุที่่�ถููกต้อ้ง ควรทำำ�อย่่างสม่ำำ��เสมอ  

จะทำำ�ให้ร้่่างกายเกิดิความแข็ง็แรงของกล้า้มเนื้้�อ อายุุยืืนยาว 
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กลไกอื่่�น ๆ ที่่�เกิดิขึ้้�น เช่่น การเคลื่่�อนไหวต่่อตนเอง (ความ 

ตื่่�นตัวัและการเปลี่่�ยนแปลงของฮอร์โ์มน ทางสรีีรวิทิยาการ

เปลี่่�ยนแปลงผ่่านศิลิปะการเคลื่่�อนไหว) การเต้น้รำ��ด้ว้ยตนเอง 

(Jola & Calmeiro, 2017: 13) รวมทั้้ �งยังัมีีกระบวนการและ

กลไกของการเปลี่่�ยนแปลงที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัสุุขภาพจากการใช้้

การบำำ�บัดัด้้วยศิิลปะการเคลื่่�อนไหวร่่วมกับัจิิตบำำ�บัดัใน 

รูปูแบบอื่่�น ๆ  เช่่น ความสัมัพันัธ์ท์างการรักัษา การเข้า้ใจปััญหา

อย่่างแท้จ้ริงิ และการใช้ศ้ิลิปะการเคลื่่�อนไหวที่่�หลากหลาย ฯลฯ 

(Grawe, Donati, & Bernauer, 1994; Wampold, 2015; 

Wampold & Imel, 2015) ขณะเดีียวกันัยังัมีีการใช้เ้ทคนิิค

อื่่�น ๆ อีีกที่่�เข้า้มาผสมผสานร่่วมกับัการใช้ก้ารบำำ�บัดัด้ว้ย

ศิลิปะการเคลื่่�อนไหวร่่วมกับัจิติบำำ�บัดั เช่่น การสะท้อ้นภาพ

ทางความคิิด การวิิเคราะห์์ตนเองจากการเคลื่่�อนไหว  

การแสดงออกทางอารมณ์์หรืือการสื่่�อสารที่่�ไม่่ใช้้คำำ�พููด 

เทคนิิคการจินิตนาการ เทคนิิคการทำำ�สมาธิ ิและการโฟกัสั

ตนเอง ซึ่่�งสอดคล้อ้งกับัการศึกึษาของ Karkou and Meekums 

(2017: 1) ที่่�พบว่่า มีีรายงานจำำ�นวนมากที่่�กล่่าวถึงึความสำำ�คัญั

ของการนำำ�ศิลิปะการแสดงและแนวปฏิบิัตัิทิี่่�สามารถทำำ�ด้ว้ย

ตัวัเองเพื่่�อจัดัการกับัความซับัซ้อ้นและการบำำ�บัดัความรู้้�สึกึ

ด้ว้ยการเคลื่่�อนไหวด้ว้ยการเต้น้รำ��เป็็นการรักัษาทางจิติวิทิยา

ที่่�สามารถจััดการกัับความซัับซ้้อนรวมถึึงกระบวนการ 

ทางร่่างกาย อารมณ์์ สังัคม และการรับัรู้้�ได้ ้ดังันั้้ �น อาจเป็็น

ประโยชน์์สำำ�หรับัผู้้�ที่่�มีีภาวะสมองเสื่่�อม ซึ่่�งเป็็นแนวทางล่่าสุุด

สำำ�หรัับการรัักษาภาวะสมองเสื่่�อมที่่�เน้้นถึึงคุุณค่่าของ 

ตัวัเลืือกการรักัษาที่่�หลากหลายสำำ�หรับัระยะและอาการต่่าง ๆ  

ของภาวะสมองเสื่่�อม รวมถึงึการรักัษาที่่�ไม่่ใช่่เภสัชัวิทิยา

ข้้อเสนอแนะ

      ข้้อเสนอแนะในการนำำ�ผลการวิิจัยัไปใช้้

        1. ผู้้�ดำำ�เนิินการจัดักิจิกรรมต้อ้งเป็็นผู้้�ที่่�มีีความรู้้� ความเข้า้ใจ 

ในระบบ รวมทั้้ �งรููปแบบการทำำ�กิจิกรรมในทุุก ๆ ขั้้ �นตอน 

ควรมีีการเตรีียมการและประสานงานกับัพื้้�นที่่�ได้เ้ป็็นอย่่างดีี 

ต้อ้งเป็็นผู้้�ที่่�มีีจิติสาธารณะ มีีความอดทนในการเข้า้ถึงึ ดูแูล

การทำำ�กิจิกรรมในทุุกขั้้ �นตอนอย่่างตั้้ �งใจ และมีีความรู้้�พร้อ้มที่่�จะ

ถ่่ายทอดองค์ค์วามรู้้�ตั้้ �งแต่่ขั้้  �นพื้้�นฐานและพัฒันาขึ้้�นตามลำำ�ดับั 

เพื่่�อจะให้ก้ารจัดักิจิกรรมบรรลุุตามความมุ่่�งหมายที่่�ตั้้ �งไว้้

       2. การนำำ�รูปูแบบกิจิกรรมไปใช้ ้ควรศึกึษาและทำำ�ความเข้า้ใจ 

กับักลุ่่�มตัวัอย่่าง ศึกึษาประเภทของกิจิกรรม แล้ว้นำำ�เครื่่�องมืือ

ทุุกชิ้้�นที่่�ผู้้�วิจิัยัใช้ใ้นงานวิจิัยัร่่วมด้ว้ย เพื่่�อให้เ้กิดิความเหมาะสม

และประสิทิธิภิาพอย่่างสูงูสุุดในกิจิกรรม ผู้้�รับัผิดิชอบในการ

ชะลอความชราได้ ้การออกกำำ�ลังักาย ประกอบด้ว้ยขั้้ �นตอน 

3 ขั้้ �นตอน ดังัน้ี้� 1) การอบอุ่่�นร่่างกาย หรืือการอุ่่�นเครื่่�อง 

(warm up) 5-10 นาทีี 2) การออกกำำ�ลังักายอย่่างจริงิจังั 

(exercise) 20-30 นาทีี และ 3) การทำำ�ให้ร้่่างกายเย็น็ลง หรืือ

การเบาเครื่่�อง (cool down) เป็็นระยะผ่่อนคลายกล้า้มเนื้้�อ 

5-10 นาทีี และยังันำำ�หลักัการด้า้นการเคลื่่�อนไหวที่่�เป็็นอิสิระ

ที่่�มีีความสัมัพันัธ์ก์ับัอารมณ์์และความรู้้�สึกึที่่�มีีดนตรีีประกอบ

ในการควบคุุมจังัหวะในการเคลื่่�อนไหวมาแสดงออกและนำำ�

กระบวนการกลุ่่�มมาใช้ใ้นการสร้า้งกิจิกรรม ซึ่่�งสอดคล้อ้งกับั

การบำำ�บัดัด้้วยศิลิปะการเคลื่่�อนไหว (DMT) คืือ การใช้้

จิติบำำ�บัดัของการเคลื่่�อนไหวโดยอาศัยัสมมติฐิานของการ

เชื่่�อมต่่อโครงสร้า้งของร่่างกายและจิติใจ บวกกับัพลังับำำ�บัดั

ของการเคลื่่�อนไหวของร่่างกายเพื่่�อส่่งเสริมิการบููรณาการ

ทางอารมณ์์ สังัคม ความรู้้�ความเข้า้ใจ และร่่างกายของแต่่ละ

บุุคคลเพื่่�อส่่งเสริมิสุุขภาพและความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีี (ADTA, 

2013) เน่ื่�องจากมีีการนำำ�เอาศิลิปะการเคลื่่�อนไหวหรืือการ

เต้น้รำ��มาบูรูณาการและผสมผสานในการรักัษา เพื่่�อศึกึษา

ผลของการบำำ�บัดัด้ว้ยศิลิปะการเคลื่่�อนไหวด้ว้ยการเต้น้รำ�� 

วิเิคราะห์ผ์ลลัพัธ์ท์างจิติวิทิยาที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัสุุขภาพ (Koch, 

Kunz, Lykou, & Cruz, 2014: 46) และยังัมีีศิลิปิิน และนักับำำ�บัดั

จำำ�นวนมากเสนอให้น้ำำ�ศิลิปะการเคลื่่�อนไหวและการเต้น้รำ��

มาใช้ใ้นกระบวนการและบริบิททางคลินิิิกสำำ�หรับัคนไข้ท้ี่่�มีี

อาการทางจิติและแบบที่่�ไม่่แสดงอาการ (Martin, Oepen, 

Bauer, Nottensteiner, Mergheim, Gruber, & Koch, 2018: 

2) รวมไปถึงึการศึกึษาการใช้ศ้ิลิปะการเคลื่่�อนไหวและการ

เต้น้รำ��ในรูปูแบบต่่าง ๆ เช่่น การเต้น้รำ��บอลรูมู การเต้น้รำ��

พื้้�นบ้า้น นาฏศิลิป์์ร่่วมสมัยั เพื่่�อพัฒันาคุุณภาพชีีวิติ จิติใจ 

และสุุขภาพอื่่�น ๆ ของผู้้�เข้า้ร่่วมในการทำำ�กิจิกรรม และยังัมีี

การศึกึษากลไกต่่าง ๆ  ที่่�เกิดิขึ้้�นในการใช้ร้ักัษาร่่วมกันั หรืือ

ศึกึษาปััจจัยัที่่�ส่่งผลในการรักัษาร่่วม (Kazdin, 2007: 1; 

Koch, 2017: 85) โดย Koch (2017: 89-90) ได้แ้ยกความ

แตกต่่างของกลไกออกเป็็น 5 กลุ่่�ม ที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัการนำำ�

ศิลิปะการเคลื่่�อนไหว หรืือการเต้น้รำ��มาใช้ไ้ด้ด้ังัน้ี้� กลุ่่�มที่่� 1 

เพื่่�อสร้า้งความสุุข ความเพลิดิเพลินิ และความสนุุกสนาน 

กลุ่่�มที่่� 2 เพื่่�อสร้า้งประสบการณ์์ทางสุุนทรีียะ สร้า้งความสามัคัคีี

ของร่่างกายและใจ และการแสดงออก กลุ่่�มที่่� 3 เพื่่�อสร้า้ง

การสื่่�อสาร การแสดงออก และควบคุุมอารมณ์์ การปฏิสิัมัพันัธ์์

ทางสังัคม กลุ่่�มที่่� 4 เพื่่�อสร้า้งความเปลี่่�ยนแปลงการรับัรู้้�

ความสามารถของตนเอง และกลุ่่�มที่่� 5 เพื่่�อสร้า้งพัฒันาการ

และประสิทิธิภิาพของกลไก นอกจากน้ี้�ยังัมีีกระบวนการและ



ประวิทิย์ ์ฤทธิบิูลูย์ ์และพัชัราภัณัฑ์ ์ไชยสังัข์์การพัฒันารูปูแบบกิจิกรรมการออกกำำ�ลังักายโดยใช้ท้่า่นาฏศิลิป์์ประยุกุต์ส์ำำ�หรับัผู้้�สูงูอายุุ

103

พัฒันาผู้้�สูงูอายุุ หรืือผู้้�ที่่�สนใจในการพัฒันาสุุขภาวะในด้า้นอื่่�น ๆ  

สามารถนำำ�ผลการศึกึษาสถานการณ์์จากการศึกึษาในครั้้ �งน้ี้�

ไปใช้เ้ป็็นข้อ้มูลูพื้้�นฐาน เพื่่�อใช้ใ้นการพัฒันาในครั้้ �งต่่อไป

       3. ในการใช้ก้ิจิกรรมในครั้้ �งน้ี้� เป็็นการใช้ก้ับักลุ่่�มตัวัอย่่าง

ผู้้�สูงูอายุุที่่�เป็็นกลุ่่�มเปราะบาง ต้อ้งอยู่่�ในการควบคุุมดูแูลโดย

เจ้า้หน้้าที่่�หรืือทีีมแพทย์ ์พยาบาลผู้้�ชำำ�นาญเท่่านั้้ �น

       ข้้อเสนอแนะสำำ�หรับัการวิิจัยัครั้้ �งต่่อไป

   1. ผลการวิจิัยัครั้้ �งน้ี้� เป็็นผลการวิจิัยัที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับั 

การพัฒันารููปแบบกิิจกรรมการออกกำำ�ลังักายโดยใช้้ท่่า

นาฏศิลิป์์ประยุุกต์ส์ำำ�หรับัผู้้�สูงูอายุุ จึงึควรให้ม้ีีกิจิกรรมเกี่่�ยวกับั

ด้้านการออกกำำ�ลังักายอื่่�น ๆ คู่่�กับัการพัฒันาด้้านสมาธิ ิ

ไปพร้อ้ม ๆ กันั

    2. ควรพัฒันาต่่อยอดโดยใช้รู้ปูแบบกิจิกรรมน้ี้�ในสาขา

สายงานวิชิาชีีพอื่่�น ๆ หรืือกลุ่่�มคนทั่่ �ว ๆ ไป ที่่�เห็น็ว่่าเป็็น

ประโยชน์์ เพื่่�อเพิ่่�มความสุุข ลดความเครีียด และเพิ่่�มทักัษะ

ในการดำำ�เนิินชีีวิติ

กิิตติกรรมประกาศ

     บทความฉบับัน้ี้�เป็็นส่่วนหนึ่่�งของการวิจิัยั เรื่่�อง การพัฒันา 

รูปูแบบกิจิกรรมการออกกำำ�ลังักายโดยใช้ท้่่านาฏศิลิป์์ประยุุกต์์

เพื่่�อส่่งเสริมิสุุขภาวะของผู้้�สูงูอายุุ ได้ร้ับัเงินิอุุดหนุุนโครงการ

วิจิัยัและพัฒันางบประมาณกองทุุนส่่งเสริมิงานวิจิัยั ประเภท

ทุุนนักัวิจิัยัรุ่่�นใหม่่ ประจำำ�ปีีงบประมาณ 2565 จากมหาวิทิยาลัยั 

เทคโนโลยีีราชมงคลธัญับุุรีี โดยมุ่่�งเน้้นพัฒันาศักัยภาพนักัวิจิัยั

ในการพัฒันาผลงานและตนเองให้ม้ีีประสิทิธิภิาพเพื่่�อตอบโจทย์์

การพัฒันากำำ�ลังัคนเพื่่�อผลิตินวัตักร และได้ผ้่่านการรับัรอง

การพิจิารณาจริยิธรรมการวิจิัยัในมนุุษย์ ์ เลขที่่� RMUTT_
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