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บทคัดย่อ 

การร าไทยเป็นทางเลือกหน่ึงของกิจกรรมการกระตุน้กระบวนการเคล่ือนไหวและพุทธิปัญญา
ในผูสู้งอายุ วตัถุประสงคข์องการศึกษาคร้ังน้ีเพื่อสร้างรูปแบบแอโรบิกร าไทยร่วมกบัตารางเกา้ช่อง
ต่อสุขสมรรถนะและพุทธิปัญญาในผูสู้งอายุ ดว้ยวิธีเดลฟาย เทคนิค (Delphi technique) กลุ่มตวัอย่าง
คือ ผูท้รงคุณวุฒิ จ านวน 17 คน คดัเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง เคร่ืองมือท่ีใชเ้ป็นส่ือวีดีโอตวัอย่าง
พร้อมกบัแบบสอบถามในรูปแบบ Google form ดว้ยขอ้ค าถามปลายเปิดในรอบท่ี 1 ต่อมาในรอบท่ี 2 
และ 3ใชแ้บบสอบถามมาตรประมาณค่า 5 ระดบั โดยน าเสนอต่อผูท้รงคุณวุฒิจ านวน 3 รอบ วิเคราะห์
ข้อมูลด้วยค่ามัธยฐาน (Median; Mdn) ฐานนิยม (Mode; Mo) และค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ 
(Interquartile range; IQR) เพื่อหาความสอดคลอ้งกนัของขอ้มูล ผลการศึกษา พบว่า ขอ้ค าถามทั้ง 3 
องค์ประกอบ อยู่ในระดบัมากท่ีสุด องค์ประกอบท่ี 1 คุณลกัษณะของการออกก าลงักายดว้ยแอโรบิก  
ร าไทยร่วมกบัตารางเกา้ช่อง (Mean = 4.88, S.D. = 0.33, Mdn = 4, Mo = 5, IQR = 1) องคป์ระกอบท่ี 
2 ขั้นตอนการออกก าลงักาย (Mean = 4.76, S.D. = 0.44, Mdn = 5, IQR = 0) และองค์ประกอบท่ี 3  
การใช้เพลงประกอบและจงัหวะดนตรีในการออกก าลงักาย  (Mean = 4.82, S.D. = 0.39, Mdn = 4,  
Mo = 5, IQR = 1) แสดงให้เห็นว่ารูปแบบการออกก าลงักายดว้ยแอโรบิกร่วมกบัตารางเกา้ช่องเป็น
กิจกรรมการออกก าลงักายตน้แบบในโรงเรียนผูสู้งอายไุด ้
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Abstract 
The Thai dance exercise is one of the options for stimulating movement and cognitive 

function in the elderly. The objective of this study is to create a model of Ram Thai with a nine 
square dance for physical fitness and cognitive function in the elderly, using the Delphi technique. 
The sample group consisted of 17 qualified individuals selected through purposive random sampling 
method. The tools used included sample video media along with a Google Form questionnaire with 
open-ended questions in round 1, followed by rounds 2 and 3 utilizing a Likert scale with 5 levels.  
For the qualified individuals, data analysis was conducted using median (Mdn), mode (Mo), and 
interquartile range (IQR) to find the consistency of the data. The study found that all three 
components of the questionnaire were at the highest level. Component 1, the characteristics of 
exercising with Ram Thai with a nine square dance (Mean = 4.88, S.D. = 0.33, Mdn = 4, Mo = 5, 
IQR = 1), Component 2, the exercise steps (Mean = 4.76, S .D. = 0.44, Mdn = 5, IQR = 0), and 
Component 3, Using background music and music rhythms in exercise (Mean = 4.82, SD = 0.39, 
Mdn = 4, Mo = 5, IQR = 1). Showed that the Ram Thai with a nine square dance is a prototype 
exercise activity in elderly school facilities. 

Keywords: Delphi technique, Aerobic Ram Thai, Nine-square, Cognitive function, Elderly 
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บทน า  
ในปัจจุบันประชากรท่ีอยู่ในช่วงวยัสูงอายุมีแนวโน้มเพิ่มสูงขึ้ น จากข้อมูลของส านักงาน        

สภาพฒันาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ได้รายงานข้อมูลว่า  ประเทศไทยเป็นสังคมสูงอายุ 
(Ageing society) ตั้งแต่ปี พ.ศ. 2548 โดยมีผูสู้งอายคุิดเป็นร้อยละ 10.17 และปี พ.ศ. 2564 คาดการณ์ว่า
ประเทศไทยไดเ้ขา้สู่ “สังคมสูงอายอุย่างสมบูรณ์” (Complete aged society) เม่ือมีประชากรอายุ 60 ปี
ขึ้นไปมีสัดส่วนสูงถึงร้อยละ 20 ของประชากรทั้งหมด และในปี พ.ศ. 2574 ประเทศไทยจะเขา้สู่ 
“สังคมสูงอายุระดับสุดยอด” (Super aged society) เม่ือประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป มีสัดส่วนสูงถึง 
ร้อยละ 28 ของประชากรทั้งหมด(1) ผูสู้งอายุเป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกายในทุกอวยัวะ
ตามระบบต่างๆ และมีการเปล่ียนแปลงทางดา้นจิตใจ และจิตอารมณ์ (2,3) ในอดีตจนถึงปัจจุบนัได้มี 
การศึกษาวิจยัในกลุ่มผูสู้งอายถึุงการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกายของผูสู้งอายนุ าไปสู่ความเส่ือมของ
ร่างกาย ไดแ้ก่ ระบบหัวใจและไหลเวียน กลา้มเน้ือหัวใจของผูสู้งอายุมกัฝ่อลีบ มีเน้ือเยื่อพงัผืดไขมนั 
ท าให้ประสิทธิภาพในการท างานลดลง (4) จากการศึกษาดา้นโครงสร้างร่างกาย พบว่า ผูสู้งอายุจะมี
จ านวนและขนาดเส้นใยของกล้ามเน้ือลดลง มีเน้ือเยื่อเก่ียวพันเข้ามาแทนท่ีมากขึ้น มีผลท าให ้
ความแข็งแรงและความว่องไวในการเคล่ือนท่ีของร่างกายลดลง (5) ส่งผลท าให้ความสามารถใน 
การทรงตวัไม่ดี(6) จนเป็นสาเหตุท าให้ประสบอุบติัเหตุจนไดรั้บบาดเจ็บจากการหกลม้ สาเหตุปัจจยัท่ี
ส่งผลต่อการหกลม้ในผูสู้งวยั มาจากภาวะบกพร่องในการควบคุมความมัน่คงของการทรงท่า (Postural 
stability) หรือการทรงตัว (Balance) กล้ามเน้ือขาดความแข็งแรง และมีภาวะกล้ามเน้ืออ่อนแรง(7,8)  
จากขอ้มูลการศึกษา พบวา่ มนุษยเ์ร่ิมพบปัญหาดา้นการทรงตวัของร่างกายเม่ืออาย ุ40 ปี(9) และมีการทรงตวั
ท่ีลดลงตามอายท่ีุเพิ่มมากขึ้นอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ(10) ประสิทธิภาพของการทรงตวั (balance) เป็น
กระบวนการท่ีซับซ้อน เน่ืองจากอาศัยการท างานจากระบบอวยัวะภายในร่างกายหลายระบบ  
อนัไดแ้ก่ ระบบ somatosensory, visual และ vestibular(11) ดงันั้น การกระตุน้ให้กลา้มเน้ือมีการหดตวั 
ร่างกายไดมี้การเคล่ือนไหวในทิศทางต่างๆ โดยเฉพาะท่ายืนจะส่งผลต่อการกระตุน้การท างานของ
ตวัรับเชิงกล (mechanoreceptor) บริเวณฝ่าเทา้ ขอ้ต่อกระเบนเหน็บ และกระดูกสันหลงับริเวณคอ  
ซ่ึงเป็นต าแหน่งท่ีส าคญัในการกระตุน้การรับรู้การทรงตวัของร่างกาย(12)  
 ปัจจุบนัเป็นท่ีทราบกนัดีอยู่แลว้ว่าการออกก าลงักายสามารถพฒันาดา้นร่างกาย และระบบต่างๆ 
ให้ดีขึ้น ช่วยชะลอความเส่ือมของอวยัวะต่างๆ เม่ืออายุมากขึ้น จากการศึกษาท่ีผ่านมาเก่ียวกบัการฝึก
การเคล่ือนไหวท่ีมีความหลากหลายจะส่งผลดีต่อสมองส่วนหนา้ และระบบลิมบิก ซ่ึงเป็นส่วนท่ีใช้ใน
การท างานดา้นพุทธิปัญญามีผลดีขึ้น(13) นอกจากน้ียงัพบว่า การไหลเวียนเลือดท่ีไปหล่อเล้ียงสมอง 
มีปริมาณเพิ่มขึ้ นด้วย (14) ซ่ึงจากการศึกษาของ Brown D และคณะ (15) ในปี ค.ศ.  2015 พบว่า 
การออกแบบท่าทางการเตน้ควรใช้กิจกรรมการเคล่ือนไหวท่ีมีการเคล่ือนท่ีทางด้านขา้ง เพื่อท่ีจะ
กระตุน้การท างานของสมองซีกซ้ายและซีกขวา ในขณะท่ี Fabre C และคณะ(16) พบว่า ++การออก
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ขึ้นไปมีสัดส่วนสูงถึงร้อยละ 20 ของประชากรทั้งหมด และในปี พ.ศ. 2574 ประเทศไทยจะเขา้สู่ 
“สังคมสูงอายุระดบัสุดยอด” (Super aged society) เม่ือประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป มีสัดส่วนสูงถึง 
ร้อยละ 28 ของประชากรทั้งหมด(1) ผูสู้งอายุเป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกายในทุกอวยัวะ
ตามระบบต่างๆ และมีการเปล่ียนแปลงทางดา้นจิตใจ และจิตอารมณ์ (2,3) ในอดีตจนถึงปัจจุบนัได้มี 
การศึกษาวิจยัในกลุ่มผูสู้งอายถึุงการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกายของผูสู้งอายนุ าไปสู่ความเส่ือมของ
ร่างกาย ไดแ้ก่ ระบบหัวใจและไหลเวียน กลา้มเน้ือหัวใจของผูสู้งอายุมกัฝ่อลีบ มีเน้ือเยื่อพงัผืดไขมนั 
ท าให้ประสิทธิภาพในการท างานลดลง (4) จากการศึกษาดา้นโครงสร้างร่างกาย พบว่า ผูสู้งอายุจะมี
จ านวนและขนาดเส้นใยของกล้ามเน้ือลดลง มีเน้ือเยื่อเก่ียวพันเข้ามาแทนท่ีมากขึ้น มีผลท าให ้
ความแข็งแรงและความว่องไวในการเคล่ือนท่ีของร่างกายลดลง (5) ส่งผลท าให้ความสามารถใน 
การทรงตวัไม่ดี(6) จนเป็นสาเหตุท าให้ประสบอุบติัเหตุจนไดรั้บบาดเจ็บจากการหกลม้ สาเหตุปัจจยัท่ี
ส่งผลต่อการหกลม้ในผูสู้งวยั มาจากภาวะบกพร่องในการควบคุมความมัน่คงของการทรงท่า (Postural 
stability) หรือการทรงตัว (Balance) กล้ามเน้ือขาดความแข็งแรง และมีภาวะกล้ามเน้ืออ่อนแรง(7,8)  
จากขอ้มูลการศึกษา พบวา่ มนุษยเ์ร่ิมพบปัญหาดา้นการทรงตวัของร่างกายเม่ืออาย ุ40 ปี(9) และมีการทรงตวั
ท่ีลดลงตามอายุท่ีเพิ่มมากขึ้นอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ(10) ประสิทธิภาพของการทรงตวั (balance) เป็น
กระบวนการท่ีซับซ้อน เน่ืองจากอาศัยการท างานจากระบบอวยัวะภายในร่างกายหลายระบบ  
อนัไดแ้ก่ ระบบ somatosensory, visual และ vestibular(11) ดงันั้น การกระตุน้ให้กลา้มเน้ือมีการหดตวั 
ร่างกายไดมี้การเคล่ือนไหวในทิศทางต่างๆ โดยเฉพาะท่ายืนจะส่งผลต่อการกระตุน้การท างานของ
ตวัรับเชิงกล (mechanoreceptor) บริเวณฝ่าเทา้ ขอ้ต่อกระเบนเหน็บ และกระดูกสันหลงับริเวณคอ  
ซ่ึงเป็นต าแหน่งท่ีส าคญัในการกระตุน้การรับรู้การทรงตวัของร่างกาย(12)  
 ปัจจุบนัเป็นท่ีทราบกนัดีอยู่แลว้ว่าการออกก าลงักายสามารถพฒันาดา้นร่างกาย และระบบต่างๆ 
ให้ดีขึ้น ช่วยชะลอความเส่ือมของอวยัวะต่างๆ เม่ืออายุมากขึ้น จากการศึกษาท่ีผ่านมาเก่ียวกบัการฝึก
การเคล่ือนไหวท่ีมีความหลากหลายจะส่งผลดีต่อสมองส่วนหนา้ และระบบลิมบิก ซ่ึงเป็นส่วนท่ีใช้ใน
การท างานดา้นพุทธิปัญญามีผลดีขึ้น(13) นอกจากน้ียงัพบว่า การไหลเวียนเลือดท่ีไปหล่อเล้ียงสมอง 
มีปริมาณเพิ่มขึ้ นด้วย (14) ซ่ึงจากการศึกษาของ Brown D และคณะ (15) ในปี ค.ศ.  2015 พบว่า 
การออกแบบท่าทางการเตน้ควรใช้กิจกรรมการเคล่ือนไหวท่ีมีการเคล่ือนท่ีทางด้านขา้ง เพื่อท่ีจะ
กระตุน้การท างานของสมองซีกซ้ายและซีกขวา ในขณะท่ี Fabre C และคณะ(16) พบว่า ++การออก

ก าลงักายแบบแอโรบิกผสมผสานการเคล่ือนไหวส่งผลดีต่อการเพิ่มขึ้นของพุทธิปัญญา (cognitive 
function) 
 การร าไทยเป็นรูปแบบการเตน้ร าประจ าชาติซ่ึงมีการผสมผสานทกัษะการเคล่ือนไหวร่วมกบั
การทรงตวั รูปแบบการเตน้มีการใชก้ารเคล่ือนไหวของร่างกายในทุกๆ ส่วน ท าให้มีการพฒันาระบบ
การทรงตวัทั้ง 3 ระบบ ไดแ้ก่ ระบบประสาทส่วนกลาง ระบบรับความรู้สึก ระบบโครงร่างและระบบ
กล้ามเน้ือ ซ่ึงเป็นผลดีต่อกล้ามเน้ือแกนกลางล าตัวท่ีมีความส าคัญต่อการทรงตัว อย่างไรก็ตาม 
การเคล่ือนไหวท่ีมีประสิทธิภาพต้องมีการสั่งงานของระบบประสาทกล้ามเน้ืออย่างเป็นระบบ  
ซ่ึงปัจจุบนัการออกก าลงักายดว้ยตารางเกา้ช่องเป็นท่ีแพร่หลายในประเทศไทย การออกก าลงักายแบบ
กา้วตามตาราง (square stepping exercise) เป็นโปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิก แรงกระแทกต ่า
ท่ีมีการเคล่ือนไหวคลา้ยกับการเดินเร็วท่ีออกแบบขึ้น ในปี ค.ศ. 2006 ไดมี้นักวิจยัชาวญ่ีปุ่ นช่ือว่า  
ชิเกมทัสึ โอกูระ และนาคาไกชิ(17) ไดส้ร้างรูปแบบการออกก าลงักายเพื่อพฒันาสมรรถภาพการท า
หน้าท่ีของขา และเป็นกิจกรรมท่ีน ามาใช้ส่งเสริมสมรรถภาพร่างกาย และช่วยในเร่ืองการทรงตวั  
เพื่อป้องกนัการหกลม้ในผูสู้งอายุท่ีแพร่หลายในประเทศญ่ีปุ่ น โดยผูอ้อกก าลงักายตอ้งจดจ ารูปแบบ
การกา้วเดินตามตารางในรูปแบบต่างๆ ซ่ึงมีรูปแบบคลา้ยกบัการเดินแต่มีลกัษณะการเคล่ือนไหวท่ี
หลากหลายทิศทางต่อเน่ืองบนเส่ือ ท่ีมีขนาด 100 x 250 เซนติเมตร ถูกแบ่งออกเป็นช่องตารางขนาด 
25 x 25 เซนติเมตร จ านวน 40 ช่อง ซ่ึงในประเทศไทยไดมี้ผูท้รงคุณวุฒิดา้นวิทยาศาสตร์การกีฬาได้
คิดค้น และพัฒนารูปแบบการฝึกตารางเก้าช่องขึ้ น โดยศาสตราจารย์ ดร.เจริญ กระบวนรัตน์ 
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ ด้วยแนวคิดว่าการเคล่ือนไหวรูปแบบใดรูปแบบหน่ึงหรือหลากหลาย  
รูปแบบอย่างเป็นระบบตามล าดับขั้นตอนจะช่วยให้สมองเกิดการพัฒนาได้ โดยมีวตัถุประสงค์
เร่ิมแรก คือ เพื่อฝึกปฏิกิริยาการรับรู้ การตอบสนองต่อการเคล่ือนไหว และการประสานสัมพนัธ์ของ
การเคล่ือนไหว(18) จากการทบทวนวรรณกรรม พบวา่ การออกก าลงักายดว้ยตารางเกา้ช่องสามารถช่วย
พฒันาระบบหัวใจไหลเวียนเลือดและการหายใจ (19) ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ความคล่องแคล่ว
ว่องไว และเวลาปฏิกิริยา(20) อีกทั้งยงัช่วยก าหนดจงัหวะของการเคล่ือนไหวโดยผ่านกระบวนการคิด 
วิเคราะห์ และการสั่งการของระบบประสาท รูปแบบพื้นฐานของการออกก าลงักายดว้ยตารางเกา้ช่อง
ท าโดยให้ผูฝึ้กเคล่ือนไหวมือหรือเท้าตามจังหวะเพลงบนตารางท่ีมี เก้าช่อง โดยเคล่ือนไหวเป็น
รูปอกัษรต่างๆ เช่น อกัษร I, T, V, X, Y, O เป็นตน้ ขนาดช่องตารางแต่ละช่องสามารถปรับขนาดให้มี
ความเหมาะสมกบัลกัษณะรูปร่างและอายุของผูฝึ้ก รวมทั้งวตัถุประสงค์ของการฝึก โดยควรมีขนาด 
15 x 15 ตารางเซนติเมตร ถึง 20 x 20 ตารางเซนติเมตร(18) 

จากการศึกษาท่ีผ่านแสดงให้เห็นว่า การกระตุน้ใหมี้การเคล่ือนไหวท่ีเป็นรูปแบบอย่างต่อเน่ือง
ยอ่มท าใหป้ริมาณความหนกัของการออกก าลงักายเพิ่มขึ้น นอกจากเสียงเพลงท่ีใชป้ระกอบการร าไทย
และเป็นตัวแปรท่ีช่วยก าหนดความหนักของงานแล้ว  การสร้างเง่ือนไขในการก าหนดรูปแบบ 
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การเคล่ือนไหวยงัช่วยกระตุน้การสั่งการของระบบประสาท กระบวนการคิด วิเคราะห์ ดงันั้น ผูว้ิจยัจึง
มีความสนใจในการสร้างรูปแบบการออกก าลงักายดว้ยเดลฟาย เทคนิค (Delphi technique) โดยการ
รวบรวมขอ้มูล และขอ้แนะน าจากผูท้รงคุณวุฒิมาออกแบบแอโรบิกร าไทยร่วมกับตารางเก้าช่อง  
ซ่ึงมีวตัถุประสงคเ์พื่อสร้างรูปแบบกิจกรรมการออกก าลงักายตน้แบบในโรงเรียนผูสู้งอายุในจงัหวดัเลย 
จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีผ่านมา พบว่า ยงัไม่ปรากฏข้อมูลการศึกษาด้วยวิธีดังกล่าว  ทั้ งน้ี 
เม่ือกระบวนการสร้างรูปแบบเสร็จส้ินแลว้ผูวิ้จยัจะน ารูปแบบแอโรบิกร าไทยร่วมกบัตารางเกา้ช่อง 
ไปทดสอบหาประสิทธิผลของการออกก าลงักายในดา้นสุขสมรรถนะและพุทธิปัญญาในผูสู้งอายุ และ
เผยแพร่กิจกรรมเพื่อการส่งเสริมสุขภาพในโรงเรียนผูสู้งอายอุยา่งย ัง่ยนืต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

เพื่อสร้างรูปแบบแอโรบิกร าไทยร่วมกับตารางเก้าช่องต่อสุขสมรรถนะและพุทธิปัญญาใน
ผูสู้งอาย ุดว้ยวิธีเดลฟาย เทคนิค  
 
ระเบียบวิธีวิจัย 
 การศึกษาวิจยัน้ีเป็นกระบวนการรวบรวม และสอบถามความคิดเห็นของผูท้รงคุณวุฒิด้วย
ขั้นตอนของเดลฟาย เทคนิค โดยการน าขอ้มูลท่ีถูกพิจารณาแลว้มาออกแบบรูปแบบการออกก าลงักาย
แอโรบิกร าไทยร่วมกับตารางเก้าช่องต่อสุขสมรรถนะและพุทธิปัญญาท่ีเหมาะสมและปลอดภยั
ส าหรับผูสู้งอายุ ซ่ึงข้อมูลจะถูกน าเสนอต่อผูท้รงคุณวุฒิจากการตอบแบบสอบถาม เพื่อเป็นการ
ตดัสินใจหรือลงขอ้สรุปในประเด็นต่างๆ โดยปราศจากการเผชิญหนา้โดยตรงของกลุ่มผูท้รงคุณวุฒิ 
ในการศึกษาวิจยัคร้ังน้ีผา่นการพิจารณาจริยธรรม 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตวัอย่างในงานวิจยัคร้ังน้ี คือ ผูท้รงคุณวุฒิท่ีมีคุณสมบติัตรงตามเกณฑ์ท่ีก าหนด และมี
ประสบการณ์ด้านการออกก าลงักาย จ านวน 17 คน คดัเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง (Purposive 
random sampling method) โดยแบ่งผูท้รงคุณวุฒิออกเป็น 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มท่ี 1 ผูท้รงคุณวุฒิและ
นกัวิชาการระดบัอุดมศึกษาดา้นวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลงักาย จ านวน 13 คน กลุ่มท่ี 2 
ผูท้รงคุณวุฒิดา้นการเป็นผูน้ าออกก าลงักาย จ านวน 2 คน และกลุ่มท่ี 3 ผูท้รงคุณวุฒิดา้นนาฏศิลป์ 
หรือการฟ้อนร า จ านวน 2 คน  
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การเคล่ือนไหวยงัช่วยกระตุน้การสั่งการของระบบประสาท กระบวนการคิด วิเคราะห์ ดงันั้น ผูว้ิจยัจึง
มีความสนใจในการสร้างรูปแบบการออกก าลงักายดว้ยเดลฟาย เทคนิค (Delphi technique) โดยการ
รวบรวมขอ้มูล และขอ้แนะน าจากผูท้รงคุณวุฒิมาออกแบบแอโรบิกร าไทยร่วมกับตารางเก้าช่อง  
ซ่ึงมีวตัถุประสงคเ์พื่อสร้างรูปแบบกิจกรรมการออกก าลงักายตน้แบบในโรงเรียนผูสู้งอายุในจงัหวดัเลย 
จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีผ่านมา พบว่า ยงัไม่ปรากฏข้อมูลการศึกษาด้วยวิธีดังกล่าว  ทั้ งน้ี 
เม่ือกระบวนการสร้างรูปแบบเสร็จส้ินแลว้ผูวิ้จยัจะน ารูปแบบแอโรบิกร าไทยร่วมกบัตารางเกา้ช่อง 
ไปทดสอบหาประสิทธิผลของการออกก าลงักายในดา้นสุขสมรรถนะและพุทธิปัญญาในผูสู้งอายุ และ
เผยแพร่กิจกรรมเพื่อการส่งเสริมสุขภาพในโรงเรียนผูสู้งอายอุยา่งย ัง่ยนืต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

เพื่อสร้างรูปแบบแอโรบิกร าไทยร่วมกับตารางเก้าช่องต่อสุขสมรรถนะและพุทธิปัญญาใน
ผูสู้งอาย ุดว้ยวิธีเดลฟาย เทคนิค  
 
ระเบียบวิธีวิจัย 
 การศึกษาวิจยัน้ีเป็นกระบวนการรวบรวม และสอบถามความคิดเห็นของผูท้รงคุณวุฒิด้วย
ขั้นตอนของเดลฟาย เทคนิค โดยการน าขอ้มูลท่ีถูกพิจารณาแลว้มาออกแบบรูปแบบการออกก าลงักาย
แอโรบิกร าไทยร่วมกับตารางเก้าช่องต่อสุขสมรรถนะและพุทธิปัญญาท่ีเหมาะสมและปลอดภยั
ส าหรับผูสู้งอายุ ซ่ึงข้อมูลจะถูกน าเสนอต่อผูท้รงคุณวุฒิจากการตอบแบบสอบถาม เพ่ือเป็นการ
ตดัสินใจหรือลงขอ้สรุปในประเด็นต่างๆ โดยปราศจากการเผชิญหนา้โดยตรงของกลุ่มผูท้รงคุณวุฒิ 
ในการศึกษาวิจยัคร้ังน้ีผา่นการพิจารณาจริยธรรม 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตวัอย่างในงานวิจยัคร้ังน้ี คือ ผูท้รงคุณวุฒิท่ีมีคุณสมบติัตรงตามเกณฑ์ท่ีก าหนด และมี
ประสบการณ์ดา้นการออกก าลงักาย จ านวน 17 คน คดัเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง (Purposive 
random sampling method) โดยแบ่งผูท้รงคุณวุฒิออกเป็น 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มท่ี 1 ผูท้รงคุณวุฒิและ
นกัวิชาการระดบัอุดมศึกษาดา้นวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลงักาย จ านวน 13 คน กลุ่มท่ี 2 
ผูท้รงคุณวุฒิดา้นการเป็นผูน้ าออกก าลงักาย จ านวน 2 คน และกลุ่มท่ี 3 ผูท้รงคุณวุฒิดา้นนาฏศิลป์ 
หรือการฟ้อนร า จ านวน 2 คน  
 
 
 

 ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 
 การวิจัยเร่ืองการสร้างรูปแบบแอโรบิกร าไทยร่วมกับตารางเก้าช่องต่อสุขสมรรถนะและ  
พุทธิปัญญาในผูสู้งอายุ ดว้ยวิธีเดลฟาย เทคนิค ผูวิ้จยัแสดงขั้นตอนการวิจยัและเก็บรวบรวมข้อมูล
ดงัต่อไปน้ี 
 ขั้นตอนการสร้างเคร่ืองมือในการวิจยั 
 การสร้างแบบสอบถามเพื่อเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพ โดยเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยจัดท าเป็น
แบบสอบถามในรูปแบบ Google form พร้อมกบัส่ือวีดีโอการออกก าลงักายแอโรบิกร าไทยร่วมกบั
ตารางเกา้ช่อง เพื่อประกอบการพิจารณารายละเอียดของขั้นตอนการออกก าลงักาย โดยน าเสนอต่อ
ผูท้รงคุณวุฒิจ านวน 3 รอบ ดงัขั้นตอนต่อไปน้ี 
 รอบท่ี 1 แบบสอบถามส าหรับการวิจยัดว้ยเดลฟาย เทคนิคเป็นแบบสอบถามปลายเปิด ซ่ึงใน
รอบแรกน้ีผู ้วิจัยจะเปิดโอกาสให้แสดงความคิดเห็นอย่างเสรีไม่ ช้ีน า ในรอบท่ี  2  โดยเป็น
แบบสอบถามปลายปิด แบบประมาณค่า 5 ระดบั (Rating scale) ซ่ึงขอ้ค าถามท่ีน ามาใชจ้ะไดม้าจาก
ค าตอบของผูท้รงคุณวุฒิจากการตอบแบบสอบถามในรอบท่ี 1 พร้อมทั้งน าแบบสอบถามชุดท่ี 2 ไปใช้
กับกลุ่มผูท้รงคุณวุฒิ 3 คนแรก และกลุ่มผูท้รงคุณวุฒิเพิ่มเติม รวมจ านวน 17 คน ในรอบท่ี 3 เป็น
แบบสอบถามปลายปิด แบบประมาณค่า 5 ระดบั จะมีขอ้ค าถามเหมือนกบัแบบสอบถามในรอบท่ี 2 
ทุกประการ โดยเพิ่มเติมในส่วนของการแสดงค่าสถิติ ไดแ้ก่ คา่มธัยฐาน (Median) ท่ีเป็นกลุ่มค าตอบ
ของผูท้รงคุณวุฒิ และค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ (Interquartile range) เพื่อแสดงความคิดเห็นท่ี
สอดคล้องกันของค าตอบท่ีค านวณได้จากค าตอบของกลุ่มผูท้รงคุณวุฒิในรอบท่ี 2 ผูท้รงคุณวุฒิ
สามารถเปล่ียนแปลงค าตอบหรือยืนยันค าตอบเดิมของตนได้ ในขั้นตอนสุดท้ายผู ้วิจัยน า
แบบสอบถามรอบสุดทา้ยมาค านวณหาค่ามธัยฐาน ค่าพิสัยระหว่างควอไทลเ์หมือนรอบท่ี 2 ผลวิจยัท่ี
ไดน้ าเสนอในรูปแบบของเกณฑส์ัมบูรณ์ ซ่ึงเป็นเกณฑท่ี์พฒันามาจากความคิดเห็นของผูท้รงคุณวุฒิ 
เม่ือไดข้อ้มูลครบถว้นแลว้ผูว้ิจยัท าการสรุปขอ้มูลท่ีไดจ้ากการวิเคราะห์ค าตอบของแบบสอบถามทั้ง 3 รอบ 
เพื่อน าขอ้มูลท่ีไดม้าออกแบบเคร่ืองมือให้เกิดแนวคิดการก าหนดท่าทางการออกก าลงักายดว้ยแอโรบิก 
ร าไทยร่วมกบัตารางเกา้ช่องท่ีมีความเหมาะสม และสามารถน าไปออกก าลงักายไดอ้ย่างปลอดภยั 
และเกิดประสิทธิภาพสูงสุด 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 สถิติท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีเป็นการวิเคราะห์ขอ้มูลเชิงคุณภาพโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปด้วย
การหาค่าเฉล่ีย (Mean) ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard division) เพื่ออธิบายคุณลักษณะและ
คุณสมบัติของกลุ่มผูท้รงคุณวุฒิ ในขณะท่ีค่ามัธยฐาน (Median) ฐานนิยม (Mode) และค่าพิสัย
ระหวา่งควอไทล ์(Interquartile range) ใชว้ิเคราะห์ความสอดคลอ้งของขอ้มูลค าตอบแบบประมาณค่า 
5 ระดบัของกลุ่มผูท้รงคุณวุฒิ  
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 โดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์รับรองเม่ือวนัท่ี 20 มิถุนายน 2566 เลขท่ี
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ผลการวิจัย 

ในงานวิจยัน้ีมีจ านวนกลุ่มตวัอย่าง คือ ผูท้รงคุณวุฒิทั้งหมด 17 คน เป็นเพศชาย 14 คน ค่าเฉล่ีย
อายุ 48.5 ปี เพศหญิง 3 คน ค่าเฉล่ียอายุ 42.6 ปี โดยก าหนดคุณสมบติัผูท้รงคุณวุฒิออกเป็น 3 กลุ่ม 
ได้แก่ กลุ่มท่ี 1 ผู ้ทรงคุณวุฒิและนักวิชาการระดับอุดมศึกษาด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาและ  
การออกก าลงักาย จ านวน 13 คน ส าเร็จการศึกษาระดบัปริญญาเอก จ านวน 11 คน ระดบัปริญญาโท 
จ านวน 2 คน ซ่ึงในกลุ่มน้ีมีผูด้  ารงต าแหน่งทางวิชาการระดบัศาสตราจารยจ์ านวน 2 คน ระดบัรอง
ศาสตราจารย ์จ านวน 3 คน ระดบัผูช่้วยศาสตราจารย ์จ านวน 5 คน และระดบัอาจารย ์จ านวน 3 คน 
กลุ่มท่ี 2 ผูท้รงคุณวุฒิด้านการเป็นผู ้น าออกก าลังกายท่ีส าเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรีโดยมี
ประสบการณ์เป็นผูน้ าเตน้แอโรบิกมาแลว้มากกว่า 5 ปี จ านวน 2 คน และกลุ่มท่ี 3 ผูท้รงคุณวุฒิดา้น
นาฏศิลป์หรือการฟ้อนร าท่ีมีประสบการณ์ดา้นการฟ้อนร า และเป็นผูน้ าการออกก าลงักายในชุมชน 
จ านวน 2 คน นอกจากน้ี ในด้านประสบการณ์ท างาน หรือระยะเวลาในการปฏิบัติงาน  พบว่า
ผูท้รงคุณวุฒิมีประสบการณ์ดา้นงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการออกก าลงักายดว้ยการเตน้แอโรบิก จ านวน 
11 คน เป็นผูมี้ประสบการณ์ดา้นการเป็นผูน้ าเตน้แอโรบิก จ านวน 8 คน และมีประสบการณ์ดา้นการ
เป็นผูน้ ากรุ๊ปเอก็เซอร์ไซส์ประเภทอ่ืนๆ จ านวน 12 คน ดงัขอ้มูลตารางท่ี 1  

 
ตารางท่ี 1 คุณสมบติัของผูท้รงคุณวุฒิ 

คุณสมบัตขิองผู้ทรงคุณวุฒ ิ จ านวน 17 คน 
เพศ ผูช้าย (14) ผูห้ญิง (3) 
    ค่าเฉล่ียอาย ุ(ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน: S.D.) 48.5 (8.5) 42.6 (6.6) 
ระดบัการศึกษา (จ านวน: %)   
    ส าเร็จการศึกษาระดบัปริญญาเอก  9 (52.9%) 2 (11.7%) 
    ส าเร็จการศึกษาระดบัปริญญาโท 2 (11.7%) - (0.00%) 
    ส าเร็จการศึกษาระดบัปริญญาตรี 2 (11.7%) 1 (5.8%) 
    ส าเร็จการศึกษาระดบัอื่นๆ - (0.00%) 1 (5.8%) 
ต าแหน่งทางวิชาการและการท างาน (จ านวน: %)   
    ระดบัศาสตราจารย ์ 1 (5.8%) 1 (5.8%) 
    ระดบัรองศาสตราจารย ์ 3 (17.6%) - (0.00%) 
    ระดบัผูช่้วยศาสตราจารย ์ 5 (29.4%) - (0.00%) 
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เป็นผูน้ ากรุ๊ปเอก็เซอร์ไซส์ประเภทอ่ืนๆ จ านวน 12 คน ดงัขอ้มูลตารางท่ี 1  

 
ตารางท่ี 1 คุณสมบติัของผูท้รงคุณวุฒิ 

คุณสมบัตขิองผู้ทรงคุณวุฒ ิ จ านวน 17 คน 
เพศ ผูช้าย (14) ผูห้ญิง (3) 
    ค่าเฉล่ียอาย ุ(ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน: S.D.) 48.5 (8.5) 42.6 (6.6) 
ระดบัการศึกษา (จ านวน: %)   
    ส าเร็จการศึกษาระดบัปริญญาเอก  9 (52.9%) 2 (11.7%) 
    ส าเร็จการศึกษาระดบัปริญญาโท 2 (11.7%) - (0.00%) 
    ส าเร็จการศึกษาระดบัปริญญาตรี 2 (11.7%) 1 (5.8%) 
    ส าเร็จการศึกษาระดบัอื่นๆ - (0.00%) 1 (5.8%) 
ต าแหน่งทางวิชาการและการท างาน (จ านวน: %)   
    ระดบัศาสตราจารย ์ 1 (5.8%) 1 (5.8%) 
    ระดบัรองศาสตราจารย ์ 3 (17.6%) - (0.00%) 
    ระดบัผูช่้วยศาสตราจารย ์ 5 (29.4%) - (0.00%) 

คุณสมบัตขิองผู้ทรงคุณวุฒ ิ จ านวน 17 คน 
    ระดบัอาจารย ์ 3 (17.6%) - (0.00%) 
    ผูน้ าเตน้แอโรบิก 2 (11.7%) 2 (11.7%) 
ประสบการณ์ท างาน หรือระยะเวลาในการปฏิบติังาน (จ านวน: %)   
    มีประสบการณ์ดา้นงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการออกก าลงักายดว้ยการเตน้
แอโรบิก 

10 (58.8%) 1 (5.8%) 

    มีประสบการณ์ดา้นการเป็นผูน้ าเตน้แอโรบิก 6 (35.2%) 2 (11.7%) 
    มีประสบการณ์ดา้นการเป็นผูน้ ากรุ๊ปเอก็เซอร์ไซส์ประเภทอื่นๆ 10 (58.8%) 2 (11.7%) 

 
จากขอ้มูลการศึกษา พบว่า ขอ้พิจารณาแบบสอบถามของผูท้รงคุณวุฒิทั้ง 17 คน ในรอบท่ี 2 

และรอบท่ี 3 ขอ้มูลมีความสอดคลอ้งตรงกนั โดยผูท้รงคุณวุฒิไม่มีการเปล่ียนแปลงขอ้มูล ซ่ึงขอ้มูล 
ค่าพิสัยควอไทล์เท่ากบั 1 ผูว้ิจยัไดน้ าขอ้ความจากแนวคิดของผูท้รงคุณวุฒิท่ีสอดคลอ้งกนัเก่ียวกับ 
ค่าพิสัยควอไทล ์และความแตกต่างระหว่างค่ามธัยฐานกบัฐานนิยมมาสรุปเป็นประเด็นความคิดเห็น
ของผูท้รงคุณวุฒิในการสร้างรูปแบบการออกก าลังกายแอโรบิกร าไทยร่วมกับตารางเก้าช่องต่อ 
สุขสมรรถนะและพุทธิปัญญาท่ีในผูสู้งอายุ ส่วนความคิดเห็นของผูท้รงคุณวุฒิท่ีมีความส าคญัใน 
บางประเด็น หากเป็นประโยชน์ผูวิ้จยัจะน ามาอภิปรายผลเพื่อใหข้อ้มูลการศึกษามีคุณภาพมากยิง่ขึ้น 

ขอ้ค าถามด้านองค์ประกอบของการสร้างรูปแบบการออกก าลงักายแอโรบิกร าไทยร่วมกับ
ตารางเกา้ช่องต่อสุขสมรรถนะและพุทธิปัญญาท่ีในผูสู้งอายุมีองคป์ระกอบส าคญัอยู ่3 ประเด็น ไดแ้ก่     
1) คุณลักษณะของการออกก าลังกายด้วยแอโรบิกร าไทยร่วมกับตารางเก้าช่อง  2) ขั้นตอนของ 
การออกก าลงักาย ซ่ึงประกอบด้วย ช่วงอบอุ่นร่างกาย ช่วงออกก าลงักาย และช่วงผ่อนคลายและ 
ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ และ 3) เพลงประกอบการออกก าลังกาย  โดยจะกล่าวถึงจังหวะความเร็วท่ี
เหมาะสมและความชดัเจนของดนตรี ดงัขอ้มูลตารางท่ี 2 

 
ตารางท่ี 2 ขอ้มูลความคิดเห็นของผูท้รงคุณวุฒิดว้ยขั้นตอนของเดลฟาย เทคนิค ในรอบท่ี 2 และรอบท่ี 3 
ข้อค าถามด้านองค์ประกอบของ
รูปแบบการออกก าลังกายด้วยแอโรบิ
กร าไทยร่วมกับตารางเก้าช่อง 

ค่าระดับการพิจารณา 
ความเหมาะสม 

5 4 3 2 1 ค่าเฉลี่ย S.D. ระดับ 
1. คุณลกัษณะของการออกก าลงักาย
ดว้ยแอโรบิกร าไทยร่วมกบัตารางเกา้
ช่อง 

15 
(88.23%) 

2 
(11.76%) 

- - - 4.88 0.33 มากท่ีสุด 

2. ขั้นตอนการออกก าลงักาย         
2.1 การใชรู้ปแบบท่าร าในช่วงอบอุ่น
ร่างกาย (ประกอบเพลงท่ี 1 และ 2) 

13 
(76.47%) 

4 
(23.52%) 

- - - 4.76 0.44 มากท่ีสุด 
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ข้อค าถามด้านองค์ประกอบของ
รูปแบบการออกก าลังกายด้วยแอโรบิ
กร าไทยร่วมกับตารางเก้าช่อง 

ค่าระดับการพิจารณา 
ความเหมาะสม 

5 4 3 2 1 ค่าเฉลี่ย S.D. ระดับ 
2.2 การใช้รูปแบบท่าร าในช่วงออก
ก าลังกาย หรือช่วงงาน (ประกอบ
เพลงท่ี 3, 4, 5, 6, 7, 8) 

12 
(70.58%) 

4 
(23.52%) 

1 
(5.88%) 

- - 4.65 0.61 มากท่ีสุด 

2.3 การใชรู้ปแบบการผ่อนคลายและ
ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ (เพลงท่ี 9 และ 
10) 

14 
(82.33%) 

3 
(17.64%) 

- - - 4.82 0.39 มากท่ีสุด 

3. การใช้เพลงประกอบและจงัหวะ
ดนตรีในการออกก าลงักาย 

14 
(82.33%) 

3 
(17.64%) 

- - - 4.82 0.39  

 
จากขอ้มูลตารางท่ี 2 พบว่า ขอ้ค าถามดา้นองคป์ระกอบของรูปแบบการออกก าลงักายดว้ยแอโรบิก 

ร าไทยร่วมกบัตารางเกา้ช่องท่ีผา่นการพิจารณาจากผูท้รงคุณวุฒิจ านวน 17 คน มีค่าระดบัการพิจารณา
ความเหมาะสมของรูปแบบการออกก าลงักายตามขอ้ค าถามทั้ง 3 องคป์ระกอบ อยู่ในระดบัมากท่ีสุด 
โดยเรียงล าดบัรายขอ้ ดงัน้ี องค์ประกอบท่ี 1 คุณลกัษณะของการออกก าลงักายดว้ยแอโรบิกร าไทย
ร่วมกับตารางเก้าช่อง  ซ่ึงจะกล่าวถึงการน าท่าร าไทยมาใช้ร่วมกับตารางเก้าช่อง เพื่อใช้ใน 
การออกก าลงักายไดง้่าย และการใช้กลา้มเน้ือมดัใหญ่ในการเคล่ือนไหว (ค่าเฉล่ีย = 4.88, ค่า S.D. = 0.33) 
องคป์ระกอบท่ี 2 ขั้นตอนการออกก าลงักาย ประกอบดว้ย การใชรู้ปแบบท่าร าในช่วงอบอุ่นร่างกาย 
โดยเร่ิมต้นด้วยท่ี 1 และ 2 โดยกล่าวถึงการเตรียมความพร้อมของกล้ามเน้ือมัดใหญ่ก่อนเร่ิม 
การออกก าลงักาย และการเรียงล าดบัท่าอบอุ่นร่างกายมีความต่อเน่ืองสัมพนัธ์กนัดี (ค่าเฉล่ีย = 4.76, 
ค่า S.D. = 0.44) ต่อจากนั้นเข้าสู่การใช้รูปแบบท่าร าในช่วงออกก าลังกาย หรือช่วงงาน โดยให้
ความส าคญักบัท่าทางแอโรบิกร าไทยร่วมกบัตารางเกา้ช่องเร่ิมจากท่าง่ายแลว้เพิ่มความยากขึ้นเป็น
ล าดบั ซ่ึงก าหนดเพลงท่ี 3, 4, 5, 6, 7 และ 8 ตามล าดบั และส้ินสุดดว้ยช่วงผ่อนคลายและยืดเหยียด
กล้ามเน้ือมัดใหญ่ท าได้อย่างเหมาะสม โดยใช้เพลงท่ี 9 และ 10 นอกจากน้ี องค์ประกอบท่ี 3 
ผูท้รงคุณวุฒิยงัให้ความส าคญักบัเพลงท่ีใช้ประกอบการออกก าลงักายมีจงัหวะดนตรีท่ีชดัเจน และ
ความเร็วของจงัหวะดนตรีมีความเหมาะสมในการออกก าลงักายในผูสู้งอาย ุ(ค่าเฉล่ีย = 4.82, ค่า S.D. = 0.39) 
สรุปได้ว่าในรอบท่ี 2 และรอบท่ี 3 ข้อมูลมีความสอดคล้องตรงกันโดยผู ้ทรงคุณวุฒิไม่มีการ
เปล่ียนแปลงขอ้มูล 

จากขอ้มูลตารางท่ี 3 พบวา่ คุณลกัษณะของการออกก าลงักายดว้ยแอโรบิกร าไทยร่วมกบัตาราง
เกา้ช่องมีค่าฐานนิยมเท่ากบั 4 ค่ามธัยฐาน เท่ากบั 5 และค่าพิสัยระหว่างควอไทล ์เท่ากบั 1 โดยขอ้มูล
จากผูท้รงคุณวุฒิมีความสอดคลอ้งกนั ซ่ึงในองคป์ระกอบต่อมาขั้นตอนการออกก าลงักาย ในขั้นตอน
ของการอบอุ่นร่างกาย มีค่าฐานนิยม ค่ามธัยฐาน เท่ากับ 5 และค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ เท่ากับ 0 
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ข้อค าถามด้านองค์ประกอบของ
รูปแบบการออกก าลังกายด้วยแอโรบิ
กร าไทยร่วมกับตารางเก้าช่อง 

ค่าระดับการพิจารณา 
ความเหมาะสม 

5 4 3 2 1 ค่าเฉลี่ย S.D. ระดับ 
2.2 การใช้รูปแบบท่าร าในช่วงออก
ก าลังกาย หรือช่วงงาน (ประกอบ
เพลงท่ี 3, 4, 5, 6, 7, 8) 

12 
(70.58%) 

4 
(23.52%) 

1 
(5.88%) 

- - 4.65 0.61 มากท่ีสุด 

2.3 การใชรู้ปแบบการผ่อนคลายและ
ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ (เพลงท่ี 9 และ 
10) 

14 
(82.33%) 

3 
(17.64%) 

- - - 4.82 0.39 มากท่ีสุด 

3. การใช้เพลงประกอบและจงัหวะ
ดนตรีในการออกก าลงักาย 

14 
(82.33%) 

3 
(17.64%) 

- - - 4.82 0.39  

 
จากขอ้มูลตารางท่ี 2 พบว่า ขอ้ค าถามดา้นองคป์ระกอบของรูปแบบการออกก าลงักายดว้ยแอโรบิก 

ร าไทยร่วมกบัตารางเกา้ช่องท่ีผา่นการพิจารณาจากผูท้รงคุณวุฒิจ านวน 17 คน มีค่าระดบัการพิจารณา
ความเหมาะสมของรูปแบบการออกก าลงักายตามขอ้ค าถามทั้ง 3 องคป์ระกอบ อยู่ในระดบัมากท่ีสุด 
โดยเรียงล าดบัรายขอ้ ดงัน้ี องค์ประกอบท่ี 1 คุณลกัษณะของการออกก าลงักายดว้ยแอโรบิกร าไทย
ร่วมกับตารางเก้าช่อง  ซ่ึงจะกล่าวถึงการน าท่าร าไทยมาใช้ร่วมกับตารางเก้าช่อง เพื่อใช้ใน 
การออกก าลงักายไดง้่าย และการใช้กลา้มเน้ือมดัใหญ่ในการเคล่ือนไหว (ค่าเฉล่ีย = 4.88, ค่า S.D. = 0.33) 
องคป์ระกอบท่ี 2 ขั้นตอนการออกก าลงักาย ประกอบดว้ย การใชรู้ปแบบท่าร าในช่วงอบอุ่นร่างกาย 
โดยเร่ิมต้นด้วยท่ี 1 และ 2 โดยกล่าวถึงการเตรียมความพร้อมของกล้ามเน้ือมัดใหญ่ก่อนเร่ิม 
การออกก าลงักาย และการเรียงล าดบัท่าอบอุ่นร่างกายมีความต่อเน่ืองสัมพนัธ์กนัดี (ค่าเฉล่ีย = 4.76, 
ค่า S.D. = 0.44) ต่อจากนั้นเข้าสู่การใช้รูปแบบท่าร าในช่วงออกก าลังกาย หรือช่วงงาน โดยให้
ความส าคญักบัท่าทางแอโรบิกร าไทยร่วมกบัตารางเกา้ช่องเร่ิมจากท่าง่ายแลว้เพิ่มความยากขึ้นเป็น
ล าดบั ซ่ึงก าหนดเพลงท่ี 3, 4, 5, 6, 7 และ 8 ตามล าดบั และส้ินสุดดว้ยช่วงผ่อนคลายและยืดเหยียด
กล้ามเน้ือมัดใหญ่ท าได้อย่างเหมาะสม โดยใช้เพลงท่ี 9 และ 10 นอกจากน้ี องค์ประกอบท่ี 3 
ผูท้รงคุณวุฒิยงัให้ความส าคญักบัเพลงท่ีใช้ประกอบการออกก าลงักายมีจงัหวะดนตรีท่ีชดัเจน และ
ความเร็วของจงัหวะดนตรีมีความเหมาะสมในการออกก าลงักายในผูสู้งอาย ุ(ค่าเฉล่ีย = 4.82, ค่า S.D. = 0.39) 
สรุปได้ว่าในรอบท่ี 2 และรอบท่ี 3 ข้อมูลมีความสอดคล้องตรงกันโดยผู ้ทรงคุณวุฒิไม่มีการ
เปล่ียนแปลงขอ้มูล 

จากขอ้มูลตารางท่ี 3 พบวา่ คุณลกัษณะของการออกก าลงักายดว้ยแอโรบิกร าไทยร่วมกบัตาราง
เกา้ช่องมีค่าฐานนิยมเท่ากบั 4 ค่ามธัยฐาน เท่ากบั 5 และค่าพิสัยระหว่างควอไทล ์เท่ากบั 1 โดยขอ้มูล
จากผูท้รงคุณวุฒิมีความสอดคลอ้งกนั ซ่ึงในองคป์ระกอบต่อมาขั้นตอนการออกก าลงักาย ในขั้นตอน
ของการอบอุ่นร่างกาย มีค่าฐานนิยม ค่ามธัยฐาน เท่ากับ 5 และค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ เท่ากับ 0 

ในช่วงการใช้รูปแบบท่าร าในช่วงออกก าลงักาย หรือช่วงงาน มีค่าฐานนิยม เท่ากับ 5 ค่ามธัยฐาน 
เท่ากบั 4 และค่าพิสัยระหว่างควอไทล ์เท่ากบั 1 และในขั้นตอนของการใชรู้ปแบบการผ่อนคลายและ
ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ มีค่าฐานนิยม ค่ามธัยฐาน เท่ากบั 5 และค่าพิสัยระหว่างควอไทล ์เท่ากบั 0 ซ่ึงทั้ง 3 ช่วง
ของการออกก าลงักาย พบว่า ขอ้มูลมีความสอดคลอ้งกนั และในประเด็นสุดทา้ยการใชเ้พลงประกอบ
และจังหวะดนตรีในการออกก าลังกายมีค่าฐานนิยม เท่ากับ 4 ค่ามัธยฐาน เท่ากับ 5 และค่าพิสัย
ระหวา่งควอไทล ์เท่ากบั 1 โดยพบวา่ ขอ้ค าถามมีความสอดคลอ้งกนัตามล าดบั ดงัตารางท่ี 3 
 
ตารางท่ี 3 ค่าฐานนิยม (Mo) ค่ามธัยฐาน (Mdn) และค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ (IQR) แสดงขอ้มูล 
                  ความสอดคลอ้งของผูท้รงคุณวุฒิในรอบท่ี 2 และรอบท่ี 3 

ข้อค าถามด้านองค์ประกอบของรูปแบบ
การออกก าลังกายด้วยแอโรบิกร าไทย

ร่วมกับตารางเก้าช่อง 

รอบที่ 2 รอบที่ 3 ความสอดคล้อง
ของผู้ทรงคุณวุฒิ Mo Mdn IQR Mo Mdn IQR 

1. คุณลกัษณะของการออกก าลงักาย
ดว้ยแอโรบิกร าไทยร่วมกบัตารางเกา้
ช่อง 

4 4 1 4 5 1 สอดคลอ้ง 

2. ขั้นตอนการออกก าลงักาย        
2.1 การใชรู้ปแบบท่าร าในช่วงอบอุ่น
ร่างกาย 

4 5 0 5 5 0 สอดคลอ้ง 

2.2 การใชรู้ปแบบท่าร าในช่วงออก
ก าลงักาย หรือช่วงงาน 

5 4 0.8 5 4 1 สอดคลอ้ง 

2.3 การใชรู้ปแบบการผอ่นคลายและ
ยืดเหยยีดกลา้มเน้ือ 

5 5 0 5 5 0 สอดคลอ้ง 

3. การใชเ้พลงประกอบและจงัหวะ
ดนตรีในการออกก าลงักาย 

4 4 0 4 5 1 สอดคลอ้ง 

 
อภิปรายผลการวิจัย 

การศึกษาวิจยัคร้ังน้ีใชว้ิธีเดลฟาย เทคนิค โดยการเก็บขอ้มูลในรูปแบบ Google form ประกอบ
กบัวิดีโอตวัอย่างการออกก าลงักายแอโรบิกร าไทยร่วมกบัตารางเกา้ช่อง จ านวน 3 รอบ โดยเน้ือหา 
ขอ้ค าถาม ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบหลกั และขอ้ค าถามยอ่ยในแต่ละประเด็นรวมทั้งส้ิน 19 หวัขอ้ 
ในการวิจยัคร้ังน้ีสามารถก าหนดระยะเวลาและติดตามการตอบขอ้มูลกลบัไดต้ามระยะเวลาท่ีก าหนด 
รวมระยะเวลาทั้งหมด 8 สัปดาห์ ซ่ึงผลการศึกษาท่ีไดจ้ากการวิจยัคร้ังน้ีจะถูกน าไปสอดแทรกให้เป็น
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ส่วนหน่ึงของการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในโรงเรียนผูสู้งอายุในจงัหวดัเลย และเพื่อส่งเสริมสุขภาพ
ใหก้บัชุมชนอยา่งกวา้งขวางมากขึ้น โดยการศึกษาวิจยัสามารถอภิปรายขอ้คน้พบ ดงัน้ี 

ขอ้ค าถามด้านคุณลกัษณะของการออกก าลงักายด้วยแอโรบิกร าไทยร่วมกับตารางเก้าช่อง  
คุณลกัษณะเด่นของการออกก าลงักายท่ีสร้างขึ้นน้ีตอ้งมีการใชก้ารเคล่ือนไหวร่างกายภายใตข้อ้จ ากดั
ในตารางเก้าช่อง ดังนั้น ผูว้ิจยัได้มีการออกแบบรูปแบบการเคล่ือนไหวให้ผูสู้งอายุสามารถจดจ า  
ทิศทางการเคล่ือนท่ีไดง้่าย ไม่มีความซับซ้อน เน้นการเคล่ือนไหวท่ีใชก้ลุ่มกลา้มเน้ือมดัใหญ่ โดยมี
การเคล่ือนท่ีในทิศทางเดียวให้เกิดความเคยชิน  และจดจ าได้แล้วจึงปรับเปล่ียนการเคล่ือนท่ีใน
ลกัษณะเดียวกนัในทิศทางยอ้นกลบั และค่อยๆ พฒันาจงัหวะของการเคล่ือนท่ีให้ยากขึ้นเม่ือทกัษะ
เดิมนั้นเกิดความช านาญแลว้ ซ่ึงจากการศึกษาประเด็นน้ีผู ้ทรงคุณวุฒิมีแนวคิดท่ีสอดคลอ้งกนั โดยค่า
พิสัยระหวา่งควอไทลเ์ท่ากบั 1 ซ่ึงสัมพนัธ์กบัแนวคิดของ Hruda K. และคณะ(21) ไดก้ล่าวถึงการพฒันา
รูปแบบการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอาย ุโดยใหเ้พิ่มกิจกรรมท่ีมีความทา้ทายความสามารถ แต่ตอ้งมี
ความปลอดภยั ไม่เคล่ือนท่ีดว้ยจงัหวะท่ีรวดเร็วมากเกินไป  

ในองค์ประกอบล าดับต่อมาขั้นตอนการออกก าลังกาย เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ  พบว่า
ผูท้รงคุณวุฒิได้ให้แนวปฏิบัติท่ีเหมาะสมส าหรับผูสู้งอายุเม่ือเร่ิมการออกก าลังกาย โดยค่าพิสัย
ระหวา่งควอไทล ์เท่ากบั 0 แสดงใหเ้ห็นวา่ ผูท้รงคุณวุฒิมีขอ้พิจารณาความเห็นท่ีตรงกนัในการเตรียม
ความพร้อมของกลา้มเน้ือมดัใหญ่ท่ีเหมาะสมและเพียงพอ โดยเร่ิมจากการอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนท่ี 
(Dynamic warm up) แลว้ต่อดว้ยแบบคา้งน่ิง (Static stretching) ซ่ึงแนวปฏิบติัน้ีมีความสอดคลอ้งกบั
ขั้นตอนการศึกษาของ Phanpheng Y. และ Laha W.(22) ท่ีท าการอบอุ่นร่างกายก่อนท่ีจะเร่ิมออกก าลงักาย
ดว้ยกิจกรรมร าไทยกายบริหารในผูสู้งอาย ุหลงัจากนั้นเร่ิมเขา้สู่การออกก าลงักายดว้ยแอโรบิกร าไทย
ร่วมกบัตารางเกา้ช่อง โดยประเด็นขอ้ค าถามท่ีมีความเห็นท่ีสอดคลอ้งกนัไดก้ล่าวถึงการเรียบเรียง
ท่าทางโดยเร่ิมจากท่าท่ีง่ายแลว้เพิ่มความยากขึ้นเป็นล าดบั นอกจากน้ี ท่าร าท่ีน ามาใช้ตอ้งสามารถ
กระตุ้นการเคล่ือนไหวให้มีระดับความหนักของการออกก าลังกายให้ต่อเ น่ือง โดยผู ้วิจัยมี
วตัถุประสงค์ในการออกแบบการเคล่ือนไหวโดยสร้างเง่ือนไขในการเคล่ือนท่ีโดยใช้ตารางเกา้ช่อง
เป็นตวัก าหนดรูปแบบการเคล่ือนท่ีทั้งดา้นหนา้ ดา้นหลงั และดา้นขา้ง ในลกัษณะอกัษร I, T, V, X, Y, 
O ซ่ึงสอดคล้องกับข้อค้นพบของ  Fabre C. และคณะ(16) พบว่า การออกก าลังกายแบบแอโรบิก
ผสมผสานการเคล่ือนไหวส่งผลดีต่อการเพิ่มขึ้นของพุทธิปัญญา (cognitive function) นอกจากน้ี 
จากการศึกษาของ Brown D และคณะ (15) พบว่า  การออกแบบท่าทางการเต้นควรใช้กิจกรรม 
การเคล่ือนไหวท่ีมีการเคล่ือนท่ีทางดา้นขา้งเพื่อท่ีจะกระตุน้การท างานของสมองซีกซ้ายและซีกขวา 
ซ่ึงในประเด็นขอ้ค าถามได้มีขอ้แนะน าจากผูท้รงคุณวุฒิในการปรับปรุงรูปแบบการออกก าลงักาย 
โดยให้พิจารณาจงัหวะของการเคล่ือนไหวของเทา้ให้ชดัเจน ฝึกให้เกิดความช านาญในแต่ละเพลง
เพื่อให้ผู ้สูงอายุมีความมั่นใจในขณะเคล่ือนไหวท่ีสัมพันธ์กันทั้ งแขนและขา  จากข้อค าถาม
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ส่วนหน่ึงของการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในโรงเรียนผูสู้งอายุในจงัหวดัเลย และเพื่อส่งเสริมสุขภาพ
ใหก้บัชุมชนอยา่งกวา้งขวางมากขึ้น โดยการศึกษาวิจยัสามารถอภิปรายขอ้คน้พบ ดงัน้ี 

ขอ้ค าถามด้านคุณลกัษณะของการออกก าลงักายด้วยแอโรบิกร าไทยร่วมกับตารางเก้าช่อง  
คุณลกัษณะเด่นของการออกก าลงักายท่ีสร้างขึ้นน้ีตอ้งมีการใชก้ารเคล่ือนไหวร่างกายภายใตข้อ้จ ากดั
ในตารางเก้าช่อง ดังนั้น ผูว้ิจยัได้มีการออกแบบรูปแบบการเคล่ือนไหวให้ผูสู้งอายุสามารถจดจ า  
ทิศทางการเคล่ือนท่ีไดง้่าย ไม่มีความซับซ้อน เน้นการเคล่ือนไหวท่ีใชก้ลุ่มกลา้มเน้ือมดัใหญ่ โดยมี
การเคล่ือนท่ีในทิศทางเดียวให้เกิดความเคยชิน  และจดจ าได้แล้วจึงปรับเปล่ียนการเคล่ือนท่ีใน
ลกัษณะเดียวกนัในทิศทางยอ้นกลบั และค่อยๆ พฒันาจงัหวะของการเคล่ือนท่ีให้ยากขึ้นเม่ือทกัษะ
เดิมนั้นเกิดความช านาญแลว้ ซ่ึงจากการศึกษาประเด็นน้ีผู ้ทรงคุณวุฒิมีแนวคิดท่ีสอดคลอ้งกนั โดยค่า
พิสัยระหวา่งควอไทลเ์ท่ากบั 1 ซ่ึงสัมพนัธ์กบัแนวคิดของ Hruda K. และคณะ(21) ไดก้ล่าวถึงการพฒันา
รูปแบบการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอาย ุโดยใหเ้พิ่มกิจกรรมท่ีมีความทา้ทายความสามารถ แต่ตอ้งมี
ความปลอดภยั ไม่เคล่ือนท่ีดว้ยจงัหวะท่ีรวดเร็วมากเกินไป  

ในองค์ประกอบล าดับต่อมาขั้นตอนการออกก าลังกาย เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ  พบว่า
ผูท้รงคุณวุฒิได้ให้แนวปฏิบัติท่ีเหมาะสมส าหรับผูสู้งอายุเม่ือเร่ิมการออกก าลังกาย โดยค่าพิสัย
ระหวา่งควอไทล ์เท่ากบั 0 แสดงใหเ้ห็นวา่ ผูท้รงคุณวุฒิมีขอ้พิจารณาความเห็นท่ีตรงกนัในการเตรียม
ความพร้อมของกลา้มเน้ือมดัใหญ่ท่ีเหมาะสมและเพียงพอ โดยเร่ิมจากการอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนท่ี 
(Dynamic warm up) แลว้ต่อดว้ยแบบคา้งน่ิง (Static stretching) ซ่ึงแนวปฏิบติัน้ีมีความสอดคลอ้งกบั
ขั้นตอนการศึกษาของ Phanpheng Y. และ Laha W.(22) ท่ีท าการอบอุ่นร่างกายก่อนท่ีจะเร่ิมออกก าลงักาย
ดว้ยกิจกรรมร าไทยกายบริหารในผูสู้งอาย ุหลงัจากนั้นเร่ิมเขา้สู่การออกก าลงักายดว้ยแอโรบิกร าไทย
ร่วมกบัตารางเกา้ช่อง โดยประเด็นขอ้ค าถามท่ีมีความเห็นท่ีสอดคลอ้งกนัไดก้ล่าวถึงการเรียบเรียง
ท่าทางโดยเร่ิมจากท่าท่ีง่ายแลว้เพิ่มความยากขึ้นเป็นล าดบั นอกจากน้ี ท่าร าท่ีน ามาใช้ตอ้งสามารถ
กระตุ้นการเคล่ือนไหวให้มีระดับความหนักของการออกก าลังกายให้ต่อเน่ือง โดยผู ้วิจัยมี
วตัถุประสงค์ในการออกแบบการเคล่ือนไหวโดยสร้างเง่ือนไขในการเคล่ือนท่ีโดยใช้ตารางเกา้ช่อง
เป็นตวัก าหนดรูปแบบการเคล่ือนท่ีทั้งดา้นหนา้ ดา้นหลงั และดา้นขา้ง ในลกัษณะอกัษร I, T, V, X, Y, 
O ซ่ึงสอดคล้องกับข้อค้นพบของ  Fabre C. และคณะ(16) พบว่า การออกก าลังกายแบบแอโรบิก
ผสมผสานการเคล่ือนไหวส่งผลดีต่อการเพิ่มขึ้นของพุทธิปัญญา (cognitive function) นอกจากน้ี 
จากการศึกษาของ Brown D และคณะ (15) พบว่า  การออกแบบท่าทางการเต้นควรใช้กิจกรรม 
การเคล่ือนไหวท่ีมีการเคล่ือนท่ีทางดา้นขา้งเพื่อท่ีจะกระตุน้การท างานของสมองซีกซ้ายและซีกขวา 
ซ่ึงในประเด็นขอ้ค าถามได้มีขอ้แนะน าจากผูท้รงคุณวุฒิในการปรับปรุงรูปแบบการออกก าลงักาย 
โดยให้พิจารณาจงัหวะของการเคล่ือนไหวของเทา้ให้ชดัเจน ฝึกให้เกิดความช านาญในแต่ละเพลง
เพื่อให้ผู ้สูงอายุมีความมั่นใจในขณะเคล่ือนไหวท่ีสัมพันธ์กันทั้ งแขนและขา  จากข้อค าถาม

ผูท้รงคุณวุฒิมีแนวคิดท่ีสอดคลอ้งกัน โดยค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ เท่ากบั 0 ในประเด็นท่ีกล่าวถึง 
การเรียงล าดับของท่ายืดเหยียดกล้ามเน้ือท าได้ต่อเน่ืองกัน และมีระยะเวลาท่ีเหมาะสมเพียงพอ  
เพ่ือรักษามุมการเคล่ือนไหวของร่างกาย ช่วยป้องกันการเกิดขอ้ต่อติด หรือมีการสูญเสียหน้าท่ีของ 
ขอ้ต่อในวยัผูสู้งอาย(ุ23)  

ในองค์ประกอบสุดท้ายเร่ืองการใช้เพลงประกอบและจังหวะดนตรีในการออกก าลังกาย  
เพลงเป็นองคป์ระกอบหน่ึงท่ีสร้างความเพลิดเพลินในขณะออกก าลงักาย ผูว้ิจยัไดค้ดัเลือกเพลง ท่ีใช้
ประกอบท่าร าโดยพิจารณาจากจงัหวะความเร็วของเพลง มีจงัหวะท่ีสนุกสนานเพลงเป็นท่ีนิยมและ 
ผูฝึ้กมีความคุ ้นชินสามารถจดจ าจังหวะได้ง่าย (24) จากข้อแนะน าจากผูท้รงคุณวุฒิในประเด็นน้ี 
ไดก้ล่าวถึงการใช้ความเร็วของเพลงส่งผลต่อความหนกัของการออกก าลงักาย ควรจดัล าดบัเพลง ชา้-เร็ว 
สลบักันจะเกิดประโยชน์ต่อระบบหัวใจได้ดีกว่า  โดยในช่วงออกก าลงักาย หรือช่วงงานผูว้ิจัยได้
ก าหนดความเร็วของจงัหวะดนตรีอยูร่ะหวา่ง 80–125 จงัหวะต่อนาที ทั้งน้ีเพื่อกระตุน้การเคล่ือนไหว
ใหก้ระฉบักระเฉงมากขึ้น และจงัหวะชา้ลงในขึ้นตอนผอ่นคลายและยดืเหยยีดกลา้มเน้ือตามล าดบั  
 
สรุปผลการวิจัย 

จากการศึกษาคร้ังน้ีแสดงใหเ้ห็นวา่ การออกแบบรูปแบบการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุควร
ให้ความส าคัญกับจังหวะการเคล่ือนไหว ผูว้ิจัยได้ก าหนดเง่ือนไขในการควบคุมการเคล่ือนไหว  
โดยใช้ตารางเกา้ช่องในการก าหนดระยะของการเคล่ือนท่ี เพื่อกระตุน้จงัหวะการเคล่ือนไหวให้เกิด
ความสมดุลขณะเคล่ือนไหวในทิศทางต่างๆ ดงัขอ้แนะน าของผูท้รงคุณวุฒิเห็นไดว้่า  การใช้จงัหวะ
ของท่าร าควรเร่ิมจากทักษะการร าไทยด้วยท่าทางท่ีง่ายไปสู่ท่าร าท่ียากขึ้ น แต่ต้องให้ผูสู้งอายุ 
ฝึกจนเกิดความช านาญแลว้ค่อยปรับเปล่ียนจงัหวะความเร็วหรือความยากของท่าให้เพิ่มขึ้น ดงันั้น 
จึงถือได้ว่าการออกก าลังกายด้วยแอโรบิกร่วมกับตารางเก้าช่องสามารถน ามาเป็นกิจกรรม 
การออกก าลงักายตน้แบบในโรงเรียนผูสู้งอายไุด ้
 
ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

1. รูปแบบการออกก าลงักายดว้ยแอโรบิกร าไทยร่วมกบัตารางเกา้ช่องสามารถสอดแทรกให้
เป็นส่วนหน่ึงในกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพในโรงเรียนผูสู้งอายุ 

2. ผูน้ าการออกก าลงักายในชุมชน หรือโรงเรียนผูสู้งอายุสามารถน ารูปแบบการออกก าลงักาย
ไปเผยแพร่และจดัเป็นกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพในชุมชน 
 
กติติกรรมประกาศ 
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