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การพัฒนาและทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการออกก�ำลังกาย    

ด้วยการร�ำไม้พลองประยุกต์กับการฟ้อนมองเซิงเมืองน่าน                 

ต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ
กัตติกา ธนะขว้าง ปร.ด. (พยาบาล)* 

ผ่องใส กันทเสน พย.บ** 

รัตนากร ยศอินทร์ วท.บ. (กายภาพบำ�บัด)***

บทคัดย่อ:	 การวิจัยน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาและทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรม
การออกกำ�ลังกายด้วยการรำ�ไม้พลองประยุกต์กับการฟ้อนมองเซิงเมืองน่านต่อ
สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ แบ่งเป็น 2 ระยะ คือ 1) ระยะพัฒนาโปรแกรมการออก
กำ�ลังกายด้วยการรำ�ไม้พลองประยุกต์กับการฟ้อนมองเซิงเมืองน่าน 2) ระยะทดสอบ
ประสิทธิผลของโปรแกรมการออกกำ�ลังกาย โดยทดลองแบบกลุ่มเดียววัดก่อนและหลัง
กับกลุ่มตัวอย่าง ผู้สูงอายุหญิง จำ�นวน 24 คน การเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ แบบบันทึกค่า
ความสามรถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่างกายและแบบบันทึกความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ
และข้อต่อ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติทดสอบ
ค่าทีสองกลุ่มสัมพันธ์กัน 
	 ผลการวิจัยพบว่า โปรแกรมการออกกำ�ลังกายด้วยการรำ�ไม้พลองประยุกต์กับการ
ฟ้อนมองเซิงเมืองน่าน มีการออกแบบท่าทางได้เหมาะสมกับผู้สูงอายุท่ีสามารถออกกำ�ลังกาย
ได้ทุกส่วนของร่างกาย ประกอบด้วย 3 ช่วง ได้แก่ ช่วงอบอุ่นร่างกาย 10 ท่า ช่วงออกกำ�ลังกาย 
18 ท่า และช่วงผ่อนคลาย 10 ท่า ใช้เวลาท้ังหมด 43 นาที ผู้ทรงคุณวุฒิประเมินความเหมาะสม
ขององค์ประกอบด้านต่างๆ ของการออกกำ�ลังกายที่ระดับมากถึงมากที่สุด รูปแบบการ
ออกกำ�ลังกายน้ีมีความเท่ียง และมีความหนักอยู่ในระดับปานกลาง ผลการทดสอบประสิทธิผล
ของโปรแกรมการออกกำ�ลังกายในผู้สูงอายุหญิง จำ�นวน 24 คน เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ 
พบว่าสมรรถภาพทางกายด้านความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ และด้านความทนทาน
ของปอดและหัวใจของผู้สูงอายุ มีค่าเพิ่มขึ้นอย่างมี นัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.001
	 ผลการศึกษาน้ีช้ีให้เห็นว่าโปรแกรมการออกกำ�ลังกายท่ีประยุกต์ใช้การฟ้อนรำ�พ้ืนบ้าน
เป็นฐานมีความเหมาะสมกับผู้สูงอายุ และสามารถนำ�มาใช้เป็นทางเลือกหนึ่งในการส่งเสริม
การออกกำ�ลังกายในผู้สูงอายุได้
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การพัฒนาและทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการออกกำ�ลังกาย ด้วยการรำ�ไม้พลองประยุกต์กับการฟ้อนมองเซิงเมืองน่านต่อ 

สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ

ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 ปัจจุบันน้ีถึงแม้ว่าจะมีรูปแบบการออกกำ�ลังกาย

ให้เลือกหลากหลาย และภาครัฐรวมทั้งหน่วยงานที่

เก่ียวข้องได้สนับสนุนส่งเสริมให้ผู้สูงอายุออกกำ�ลังกาย 

แต่ในความเป็นจริงแล้วผู้สูงอายุมากกว่าร้อยละ 70 

ไม่มีการออกกำ�ลังกายหรือมีการเคลื่อนไหวร่างกาย

ที่เพียงพอต่อการส่งเสริมสุขภาพ1 จากการสำ�รวจ

ประชากรผู้สูงอายุในประเทศไทย ปี 2545 พบว่า    

ผู้สูงอายุ ในภาคเหนือไม่ออกกำ�ลังกายสูงถึงร้อยละ 

85.6 มีเพียงร้อยละ 14.4 ที่ออกกำ�ลังกายอย่างสมํ่า

เสมอ2 สอดคล้องกับการศึกษาของ ศิริรัตน์ ปานอุทัย 

และคณะ3 ที่พบว่าพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายใน   

ผู้สูงอายุโรคเรื้อรังในเขตภาคเหนือ อยู่ในระดับตํ่า 

คือ มีการออกกำ�ลังกายน้อย และไม่สมํ่าเสมอ ดังนั้น

การส่งเสริมสนับสนุนผู้สูงอายุให้มีการออกกำ�ลังกาย

อย่างสมํ่าเสมอจึงเป็นส่ิงท่ีท้าทายบุคลากรทางด้าน

สาธารณสุขหรือผู้ที่เกี่ยวข้อง ในการหารูปแบบการ

ออกกำ�ลังกายที่เหมาะสมและสอดคล้องกับบริบท

ของผู้สูงอายุ

	 การจัดกิจกรรมออกกำ�ลังกายโดยการนำ�

ศิลปวัฒนธรรมและสิ่งที่คุ้นเคยของผู้สูงอายุใน

ตลอดช่วงของชีวิตมาปรับใช้ นอกจากจะเป็นการอนุรักษ์

ศิลปวัฒนธรรมแล้วยังสามารถสร้างแรงจูงใจที่ดี 

โดยเฉพาะการออกกำ�ลังกายที่ใช้การฟ้อนรำ�หรือ

เต้นรำ�เป็นฐาน (dance-based exercise) ซึ่งได้รับ

การยอมรับว่าเป็นการออกกำ�ลังกายรูปแบบหน่ึงที่

เหมาะกับผู้สูงอายุ4-7 ดังนั้นการออกกำ�ลังกายใน      

ผู้สูงอายุท่ีประยุกต์ใช้ศิลปะการฟ้อนรำ�มาเป็นท่าทาง

ในการออกกำ�ลังกาย จึงเป็นสิ่งที่น่าสนใจที่ควรนำ�มา

ประยุกต์ใช้ในการออกกำ�ลังกายหรือการสร้างเสริม 

สุขภาพของผู้สูงอายุในชุมชน เน่ืองจากดนตรี การฟ้อนรำ�

หรือเต้นรำ�  ถือว่าเป็นสุนทรียศาสตร์ ที่มีอิทธิพลต่อ

อารมณ์ ความรู้สึก คุณค่า และค่านิยม และเป็นตัว

เชื่อมโยง ร้อยรัด ให้ผู้สูงอายุเข้ามารวมกลุ่มกันทำ�

กิจกรรมด้วยความสมัครใจ จากความพึงพอใจ และ

ความรู้สึกมีความหมาย8 

	 มีการศึกษาหลายงานในกลุ่มผู้สูงอายุจังหวัด

น่านที่ชี้ว่าศิลปะพื้นบ้าน ไม่ว่าจะเป็นดนตรี เพลง 

และการฟ้อนรำ� เป็นสิ่งที่อยู่คู่สังคมมานาน และเป็น

สิ่งที่ยึดโยงให้ผู้สูงอายุเข้ามารวมกลุ่มกันทำ�กิจกรรม 

อย่างต่อเนื่อง เพราะกิจกรรมที่ใช้ศิลปะพื้นบ้านเข้ามา

เพ่ือการสันทนาการ ไม่ว่าจะเป็นการร้องเพลงคำ�เมือง 

จ๊อย ซอ ฟ้อนมองเซิง ฟ้อนล่องน่าน หรือรำ�วงมะเก่า 

ซ่ึงส่งผลให้ผู้สูงอายุได้รับความสุข สนุกสนานเพลิดเพลิน 

ทำ�ให้ร่าเริงแจ่มใสคลายความเหงา และมีโอกาสได้

แสดงออกถึงความสามารถพิเศษท่ีตนเองมีอยู่ ทำ�ให้

เกิดความรู้สึกตนเองมีคุณค่า เป็นประโยชน์ต่อสังคม9 

อย่างไรก็ตามยังไม่เคยมีการนำ�เอาศิลปะการฟ้อนรำ�

พื้นบ้านของจังหวัดน่านมาประยุกต์และพัฒนาเป็น

โปรแกรมการออกกำ�ลังกาย ดังนั้นผู้วิจัยจึงมีความ

สนใจในการประยุกต์เอาดนตรีและการฟ้อนพื้นเมือง

ซ่ึงเป็นวัฒนธรรมแบบล้านนาของคนภาคเหนือตอนบน 

คือ “การฟ้อนมองเซิง” ร่วมกับการรำ�ไม้พลองแบบ

ป้าบุญมี ซ่ึงเป็นการออกกำ�ลังกายท่ีเป็นท่าการบริหาร

กายโดยใช้ไม้ท่อนที่ช่วยลดอาการปวดหลัง และการ

ติดแข็งของข้อต่อและกล้ามเนื้อได้ ซึ่งเหมาะสมกับ 

ผู้สูงอายุ10-11 โดยพัฒนาเป็นกระบวนท่าออกกำ�ลังกาย

ที่ทำ�ได้ง่ายและเหมาะสมกับผู้สูงอายุ ผลการศึกษาที่

ได้จะสามารถเป็นทางเลือกในการออกกำ�ลังกาย และ 

ส่งเสริมความแข็งแรงสมบูรณ์ของสมรรถภาพทาง

กายในผู้สูงอายุต่อไป
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กรอบแนวคิดการวิจัย

	 การวิจัยคร้ังน้ีใช้กรอบแนวคิดกำ�หนดโปรแกรม

การออกกำ�ลังกายตามหลักฟิทท์ (FITTE) ของ

วิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่งอเมริกา (American 

College of Sports Medicine)12 และการออกกำ�ลังกาย

ในผู้สูงอายุโดยใช้การฟ้อนรำ�เป็นฐาน4-7 ประกอบด้วย 

1) ความถี่ คือระยะเวลาในการออกกำ�ลังกายอย่าง

สมํ่าเสมอ 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 2) เป็นการออกกำ�ลัง

กายที่มีความหนักเบาในระดับปานกลาง โดยเมื่อ

ออกกำ�ลังกายแล้วอัตราการเต้นของหัวใจเป้าหมาย

ขณะออกกำ�ลังกายมากกว่าร้อยละ 55 ของอัตราการ

เต้นของหัวใจสูงสุด 3) ใช้เวลาในการออกกำ�ลังกาย

นานครั้งละประมาณ 30 นาที ขึ้นไป 4) ประเภทของ

การออกกำ�ลังกายเป็นแบบแอโรบิค ประกอบด้วย 

ช่วงการอบอุ่นร่างกาย ช่วงการออกกำ�ลังกาย และ

ช่วงผ่อนคลาย และ 5) เป็นการออกกำ�ลังกายที่นำ�

การฟ้อนรำ�พื้นบ้านมาประยุกต์ใช้ มีการผสมผสาน

การรำ�ไม้พลองแบบป้าบุญมีเข้ากับวัฒนธรรมและ

ภูมิปัญญาพ้ืนบ้านล้านนา คือการฟ้อนมองเซิง ซ่ึงเป็น

ที่ชื่นชอบ และมีความสนุกสนาน เหมาะสมกับบริบท

ของผู้สูงอายุ การออกกำ�ลังกายด้วยการรำ�ไม้พลอง

ประยุกต์กับการฟ้อนมองเซิงเมืองน่านสำ�หรับผู้สูงอายุ 

มีการเคลื่อนไหว ยืด เหยียด ของกล้ามเนื้อมัดใหญ่

ของร่างกายอย่างต่อเน่ืองตามท่ารำ�  เกิดการเผาผลาญ

สารอาหารโดยใช้ออกซิเจนเพื่อผลิตพลังงานในการ

หดตัวของกล้ามเน้ือ กระตุ้นให้ระบบหายใจและระบบ

ไหลเวียนโลหิตและหัวใจมีการทำ�งานอย่างเต็มที่ 

ช่วยให้ร่างกายมีการใช้ออกซิเจน ทำ�ให้ค่าความสามารถ

ในการใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่างกายเพิ่มขึ้น ส่งผล

ให้ปอดและหัวใจมีความทนทานมากย่ิงข้ึน ขณะเดียวกัน

การเคลื่อนไหวของข้อต่างๆ จะทำ�ให้มีการไหลเวียน

ของเลือดมาเลี้ยงบริเวณของข้อต่อ เอ็นหุ้มข้อ และ

กล้ามเน้ือท่ีอยู่รอบๆ ข้อได้มากข้ึนทำ�ให้เน้ือเย่ือต่างๆ 

รอบๆ ข้อมีความยืดหยุ่นดีข้ึน ส่งผลทำ�ให้ความยืดหยุ่น

ของกล้ามเนื้อและข้อต่อดีขึ้นด้วย

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 1.	เพื่อพัฒนาโปรแกรมการออกกำ�ลังกาย

ด้วยการรำ�ไม้พลองประยุกต์กับการฟ้อนมองเซิง

เมืองน่านสำ�หรับผู้สูงอายุ

	 2.	เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการ

ออกกำ�ลังกายโดยการรำ�ไม้พลองประยุกต์กับการ

ฟ้อนมองเซิงเมืองน่าน ต่อสมรรถภาพทางกายของ 

ผู้สูงอายุ

วิธีการวิจัย

	 การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการวิจัยพัฒนา (development 

and research) แบ่งออกเป็น 2 ระยะ คือ 1) ระยะ

พัฒนาโปรแกรมการออกกำ�ลังกายด้วยการรำ�ไม้พลอง

ประยุกต์กับการฟ้อนมองเซิงเมืองน่าน และ 2) ระยะ

ทดลองประสิทธิผลของโปรแกรมการออกกำ�ลังกาย 

โดยการทดลองแบบกลุ่มเดียววัดก่อนและหลัง (one 

group pretest-posttest design) 

	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง ประชากรใช้ใน

การศึกษาครั้งนี้ เป็นผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป  

เพศหญิง ท่ีอาศัยอยู่ในบ้านมอน หมู่ท่ี 3 ตำ�บลวรนคร 

อำ�เภอปัว จังหวัดน่าน กลุ่มตัวอย่างในระยะท่ี 1 เลือก

แบบเจาะจง เพื่อพัฒนาโปรแกรมการออกกำ�ลังกาย

ด้วยการรำ�ไม้พลองประยุกต์กับการฟ้อนมองเซิง

เมืองน่าน โดยการสนทนากลุ่ม และการสัมภาษณ์ 

กับผู้สูงอายุ จำ�นวน 20 คน ส่วนระยะที่ 2 ในการ

ทดสอบประสิทธิผลของรูปแบบการออกกำ�ลังกาย 

ใช้การประมาณกลุ่มตัวอย่างโดยอาศัยอำ�นาจการทำ�นาย 
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การพัฒนาและทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการออกกำ�ลังกาย ด้วยการรำ�ไม้พลองประยุกต์กับการฟ้อนมองเซิงเมืองน่านต่อ 

สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ

(power) ที่ .80 กำ�หนดระดับความเชื่อมั่นที่ .05 
และมีขนาดของความสัมพันธ์ของตัวแปรที่ต้องการ
ศึกษา (effect size) เท่ากับ .50 ได้ขนาดของกลุ่ม
ตัวอย่างจำ�นวน 24 คน การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างที่
ศึกษาโดยคัดเลือกตามเกณฑ์ที่กำ�หนด ดังนี้ 1) เป็น
อาสาสมัครผู้สูงอายุเพศหญิง อายุ 60 ปี ข้ึนไป ไม่เคย
ออกกำ�ลังกายเป็นประจำ�มาก่อนอย่างน้อย 2 เดือน 
2) สามารถช่วยเหลือตนเองโดยการปฏิบัติกิจวัตร
ประจำ�วันได้โดยอิสระ 3) ไม่มีประวัติโรคประจำ�ตัว
ท่ีเป็นอุปสรรคต่อการออกกำ�ลังกาย และ 4) มีการรับรู้
และสติสัมปชัญญะดี สามารถสื่อสารภาษาไทยได้ 
	 ขั้นตอนดำ�เนินการวิจัยและการเก็บรวบรวม
ข้อมูล
	 ขั้นตอนที่ 1 การพัฒนาโปรแกรมการออก
กำ�ลังกายแบบรำ�ไม้พลองประยุกต์กับการฟ้อนมอง
เซิงเมืองน่านสำ�หรับผู้สูงอายุ ดำ�เนินการดังนี้
	 1.	ทบทวนเอกสารและศึกษาเกี่ยวกับการ
ออกกำ�ลังกายสำ�หรับผู้สูงอายุ ศึกษารูปแบบการ
เคลื่อนไหวของการรำ�ไทย การฟ้อนเมือง และการรำ�
ไม้พลองสไตล์ป้าบุญมีจากเอกสารตำ�รา และวีดิโอ
	 2.	ทำ�การสนทนากลุ่มและสัมภาษณ์ผู้สูงอายุ
ที่มีประสบการณ์การฟ้อนมองเซิงเมืองน่าน จำ�นวน 
20 คน เพื่อร่วมกันพัฒนาท่ารำ�ที่เหมาะสมกับการ
ออกกำ�ลังกาย
	 3.	ศึกษาและคิดวิเคราะห์ท่าทางการเคล่ือนไหว 
และเพลงประกอบการออกกำ�ลังกายแบบรำ�ไม้
พลองประยุกต์กับการฟ้อนมองเซิงเมืองน่าน โดย
ท่าทางของการออกกำ�ลังกาย ต้องเป็นท่าที่ง่าย และ
จะต้องเป็นการบริหารร่างกายได้ทุกส่วนของกล้าม
เนื้อและข้อต่อ โดยให้มีการเคลื่อนไหวของทุกข้อต่อ 
และมีการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ แบบช้าๆ 
อย่างต่อเนื่องเพื่อให้ผู้สูงอายุได้ผลของการออก

กำ�ลังกายแบบแอโรบิกและสามารถทำ�ตามได้ทัน 

	 4.	พัฒนาโปรแกรมการออกกำ�ลังกาย โดย

ประยุกต์จากการออกกำ�ลังกายด้วยไม้พลองแบบ  

ป้าบุญมี10-11 กับการฟ้อนพ้ืนบ้านเมืองน่าน13 ออกแบบ

ท่าทางการออกกำ�ลังกายประกอบการใช้อุปกรณ์

ไม้พลองท่ีประดิษฐ์ข้ึนให้เหมาะกับวัยสูงอายุท่ีมีลักษณะ

สามารถทำ�ได้ง่าย ไม่ซับซ้อน มาประกอบจังหวะของ

เสียงกลองมองเซิงและดนตรีซอล่องน่าน ให้เป็นการ

ออกกำ�ลังกายที่มีรูปแบบแน่นอน โดยยึดหลักการ

กำ�หนดโปรแกรมการออกกำ�ลังกายสำ�หรับผู้สูงอายุ 

ของวิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่งอเมริกา12 ตาม

หลักฟิทท์ (FITTE) ประกอบด้วย 3 ช่วงของการ

ออกกำ�ลังกาย ได้แก่ 1) ช่วงอบอุ่นร่างกาย (warm 

up period) 2) ช่วงออกกำ�ลังกาย (exercise period) 

และ 3) ช่วงผ่อนคลาย (cool down period) 

	 การออกกำ�ลังกายแบบรำ�ไม้พลองประยุกต์

กับการฟ้อนมองเซิงเมืองน่าน เป็นการนำ�เอาดนตรี

พื้นเมือง จ๊อย ซอล่องน่าน การฟ้อนมองเซิงและ

ฟ้อนล่องน่าน ซึ่งเป็นเอกลักษณ์ศิลปะการฟ้อนรำ�

ของชาวเมืองน่าน ที่มีกลอง ฆ้อง และฉาบใหญ่ เป็น

เครื่องดนตรีหลัก มาประยุกต์เข้ากับการรำ�ไม้พลอง

ป้าบุญมี ผู้วิจัยและผู้สูงอายุจึงร่วมกันเรียกว่าเป็นการ

ออกกำ�ลังกายแบบ “รำ�ไม้พลองมองเซิงเมืองน่าน” 

ซึ่งเป็นทางเลือกหนึ่งสำ�หรับการออกกำ�ลังกายใน    

ผู้สูงอายุ ที่สามารถเลือกนำ�ไปปฏิบัติได้ เนื่องจาก

เป็นรูปแบบที่คุ้นเคยและเข้ากับบริบทวัฒนธรรม

ของท้องถิ่น การออกกำ�ลังกายแบบรำ�ไม้พลองมอง

เซิงเมืองน่าน เป็นการบริหารทุกส่วนของร่างกาย ต้ังแต่

ศรีษะจนถึงปลายเท้า และเกิดความสนุกสนานจาก

การรำ�เข้าจังหวะของดนตรีมองเซิง ใช้เวลาทั้งหมด

ประมาณ 43 นาทีโดยมีหลักการ 3 ข้ันตอนใหญ่ๆ คือ

	 ช่วงที่ 1 การเตรียมความพร้อมของร่างกาย

ให้อบอุ่น โดยใช้ท่ากายบริหารยืดเหยียดจำ�นวน 10 ท่า 
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กัตติกา ธนะขว้าง และคณะ

ได้แก่ 1) ท่าเอียงคอซ้าย-ขวา 2) ท่าหมุนไหล่ 3) 
ท่าตบมือหน้า-หลัง 4) ท่าม้วนมือ 5) ท่า กาตากปีก 
6) ท่าไหว้สูง 7) ท่าประสานมือแล้วเอียงตัวซ้าย-ขวา 
8) ท่าหมุนข้อมือเข้าและออก 9) ท่ายืดกล้ามเนื้อ
ขา-น่อง และ 10) ท่าหมุนข้อเท้า ในการยืดเหยียด
ร่างกายตั้งแต่ศีรษะไปจนถึงปลายเท้า ประกอบกับ
เสียงดนตรี จ๊อย ซอล่องน่าน ใช้เวลาประมาณ 9 นาที
	 ช่วงที่ 2 ช่วงออกกำ�ลังกาย นี้ประกอบด้วย   
2 ขั้นตอน ใช้เวลาในการออกกำ�ลังกายประมาณ    
25 นาที โดยขั้นตอนนี้เริ่มด้วยการฟ้อนอย่างง่ายๆ 
ท่ีเหมาะสมกับผู้สูงอายุ โดยดัดแปลงมาจากการฟ้อน
มองเซิงและฟ้อนล่องน่านในสมัยโบราณ ซ่ึงชาวเมือง
น่านจะใช้ฟ้อนในงานบุญต่างๆ เช่นงานปอยหลวง 
การแห่ครัวทาน การแสดงวัฒนธรรม งานเทศกาล
พ้ืนบ้าน และงานพิธีต้อนรับแขกบ้านแขกเมือง เป็นต้น 
ผู้สูงอายุหญิงเกือบทุกคนมีประสบการณ์การฟ้อน
มองเซิงมาตั้งแต่สมัยยังสาวโดยการฟ้อนจะมีการ
เคล่ือนท่ี มีการก้าวเท้าเพ่ือเคล่ือนขบวนฟ้อน มีลักษณะ
เดินสลับซ้ายขวา (เดินเคลื่อนไปทางซ้าย 4 จังหวะ 
หรือขวา 4 จังหวะ) ค่อยๆ เคลื่อนขบวนฟ้อนไป   
ข้างหน้า ซึ่งมีลักษณะการก้าวเท้าดังนี้ เริ่มจากท่า
เตรียมตัว ลักษณะยืนตัวตรง เท้าชิด จังหวะที่ 1 
ลักษณะก้าวเท้าแยกออกทางด้านข้าง ลำ�ตัวเอียง
ด้านตรงกันข้ามกับเท้า จังหวะที่ 2 ก้าวเท้าไขว้ ข้าม
เท้าเดิม ลำ�ตัวเอียงด้านตรงกันข้ามกับเท้า จังหวะท่ี 3 
ลักษณะก้าวเท้าแยกออกทางด้านข้าง ลำ�ตัวเอียง
ด้านตรงกันข้ามกับเท้า และจังหวะท่ี 4 ลักษณะยืนชิด
เท้า ลำ�ตัวตรง ใช้เวลาในการฟ้อนออกกำ�ลังกาย
ประมาณ 10 นาที ประกอบด้วยท่าฟ้อน จำ�นวน 9 ท่า 
ดังนี้ 1) ท่าไหว้ระดับอก 2) ท่าบิดบัวบาน 3) ท่าบัว
ชูฝัก 4) ท่าบัวบาน 5) ท่าแม่กากางปีก 6) ท่าพระ
ห้ามมาร 7) ท่าขัดจางนาง 8) ท่าจีบสาวน้อยปะแป้ง 

และ 9) ท่าธงชัย ใช้เวลาประมาณ 10 นาที

	 ขั้นตอนที่สองของช่วงออกกำ�ลังกายจะเป็น 
การรำ�โดยใช้อุปกรณ์ไม้พลอง ประยุกต์กับการฟ้อน
และดนตรีมองเซิง โดยท่ีต้องมีการเคล่ือนท่ี มีลักษณะ
เดินสลับซ้ายขวา 2 จังหวะ ใช้เวลาในการออกกำ�ลัง
กายประมาณ 15 นาที ประกอบด้วยท่ารำ�ตามจังหวะ
เสียงกลองมองเซิง ที่มีการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ
มัดใหญ่อย่างต่อเน่ืองเป็นจังหวะ และมีแบบแผน โดย
ในแต่ละท่าของการรำ�ประกอบไปด้วยการยืด เหยียด 
หมุน และงอของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และข้อต่างๆ ซึ่ง
การเคลื่อนไหว ในแต่ละท่วงท่านั้นต้องอาศัยสมาธิ
เพ่ือให้สัมพันธ์กับจังหวะของเสียงดนตรีกลองมองเซิง 
โดยจะมีจังหวะเร็วข้ึน มีการฝึกความสมดุลของร่างกาย 
เพิ่มความคล่องแคล่วในการ เคลื่อนไหว ประกอบ
ด้วยท่ารำ� จำ�นวน 9 ท่า ดังนี้ 1) ท่าเหวี่ยงข้าง 2) ท่า
พายเรือ 3) ท่าหมุนกาย 4) ท่าตาชั่ง 5) ท่าว่ายนํ้า
วัดวา 6) ท่าทศกัณฑ์โยกตัว 7) ท่าจับไม้ยกข้าง 8) 
ท่าจับไม้ข้ามหัว และ 9) ท่านวดตัว
	 ช่วงท่ี 3 ช่วงผ่อนคลายร่างกาย เพ่ือให้ร่างกาย
กลับสู่สภาพเดิม โดยใช้ท่ากายบริหารยืดเหยียดจำ�นวน 
10 ท่า เหมือนข้ันตอนการเตรียมความพร้อมร่างกาย
ให้อบอุ่น ประกอบกับดนตรี จ๊อย ซอล่องน่าน ใช้เวลา
ประมาณ 9 นาที
	 5.	ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาวิเคราะห์
หาความเที่ยงและความหนักของโปรแกรมการออก
กำ�ลังกาย
	 	 5.1	นำ�โปรแกรมการออกกำ�ลังกายแบบ
รำ�ไม้พลองประยุกต์กับการฟ้อนมองเซิงเมืองน่าน 
และสื่อคู่มือที่พัฒนาขึ้นไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิทางด้าน
เวชศาสตร์การกีฬา ด้านกิจกรรมบำ�บัด ด้านการ
พยาบาลผู้สูงอายุ และด้านการฟ้อนพื้นเมืองล้านนา 
จำ�นวน 5 ท่าน ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา ความ
ครอบคลุม ถูกต้องเหมาะสม (content validity) และ

นำ�ไปปรับปรุงแก้ไข โดยใช้เครื่องมือดังนี้ คือ
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การพัฒนาและทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการออกกำ�ลังกาย ด้วยการรำ�ไม้พลองประยุกต์กับการฟ้อนมองเซิงเมืองน่านต่อ 

สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ

	 	 	 5.1.1	แบบตรวจสอบความตรงเชิง

เนื้อหาของแบบประเมินความเหมาะสมด้านองค์

ประกอบของโปรแกรมการออกกำ�ลังกายแบบรำ�   

ไม้พลองประยุกต์กับการฟ้อนมองเซิงเมืองน่าน

	 	 	 5.1.2	แบบตรวจสอบความตรงเชิง

เน้ือหาของแบบสอบถามความพึงพอใจของผู้เข้าร่วม

ออกกำ�ลังกายแบบรำ�ไม้พลองประยุกต์กับการฟ้อน

มองเซิงเมืองน่าน

	 	 	 5.1.3	แบบประเมินความเหมาะสม

ด้านองค์ประกอบของโปรแกรมการออกกำ�ลังกาย

แบบรำ�ไม้พลองประยุกต์กับการฟ้อนมองเซิงเมืองน่าน

	 	 5.2	นำ�ข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิมา

ใช้ในการปรับปรุงโปรแกรมการออกกำ�ลังกายแบบ

รำ�ไม้พลองประยุกต์กับการฟ้อนมองเซิงเมืองน่าน 

แล้วนำ�เสนอให้ผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาอีกในครั้งที่ 2 

และนำ�ผลและข้อเสนอแนะที่ได้จากผู้ทรงคุณวุฒิ  

มาปรับปรุงรูปแบบการออกกำ�ลังกายอีกครั้ง โดย

แจกแจงระดับความเหมาะสมขององค์ประกอบการ

ออกกำ�ลังกาย และความพึงพอใจที่มีการออกกำ�ลัง

กายแบบรำ�ไม้พลองประยุกต์กับการฟ้อนมองเซิง

เมืองน่าน ใช้เกณฑ์คะแนนเฉลี่ย ดังนี้ ค่าเฉลี่ยของ

คะแนน 4.50 – 5.00 หมายถึง มากที่สุด, คะแนน 

3.50 – 4.49 หมายถึง มาก, คะแนน 2.50 – 3.49 

หมายถึง ปานกลาง, คะแนน 1.50 – 2.49 หมายถึง 

น้อย, และคะแนน 1.00 – 1.49 หมายถึง น้อยที่สุด

	 จากผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา

โดยผู้ทรงคุณวุฒิ จำ�นวน 5 ท่าน วิเคราะห์ค่าดัชนี

ความสอดคล้อง (IOC) ของแบบสอบถามความ

เหมาะสมด้านองค์ประกอบของการออกกำ�ลังกาย

แบบรำ�ไม้พลองมองเซิงเมืองน่าน พบว่าไม่มีข้อรายการ

ใดที่มีค่าดัชนี IOC ตํ่ากว่า 0.08 ได้ค่า IOC เฉลี่ย

ท้ังหมด เท่ากับ 0.94 และค่า IOC ของแบบตรวจสอบ

คุณภาพของแบบสอบถามความพึงพอใจ เท่ากับ 1.00 

นอกจากนี้การประเมินความเหมาะสมขององค์

ประกอบด้านต่าง  ๆ ของการออกกำ�ลังกายแบบรำ�ไม้พลอง

มองเซิงเมืองน่าน โดยผู้ทรงคุณวุฒิ จำ�นวน 2 ครั้ง 

จากคู่มือการออกกำ�ลังกาย และวีดีทัศน์ของการ 

ออกกำ�ลังกาย ได้แก่ อุปกรณ์ไม้พลองสำ�หรับออก

กำ�ลังกาย จำ�นวน 2 ข้อ ท่าทางการออกกำ�ลังกาย 

จำ�นวน 6 ข้อ ขั้นตอนการออกกำ�ลังกายทั้ง 3 ช่วง 

จำ�นวน 15 ข้อ เพลงประกอบจังหวะดนตรี จำ�นวน   

4 ข้อ และผู้นำ�การออกกำ�ลังกาย จำ�นวน 2 ข้อ พบว่า

คะแนนเฉลี่ยในแต่ละข้อจากการประเมินโดยผู้ทรง

คุณวุฒิ คร้ังท่ี 1 อยู่ในระดับมาก ถึงมากท่ีสุด (คะแนน

เฉลี่ยอยู่ระหว่าง 4.00-4.80) และฉบับปรับปรุง

คร้ังท่ี 2 ส่วนใหญ่อยู่ในระดับมากท่ีสุด (คะแนนเฉล่ีย

อยู่ระหว่าง 4.40-5.00) 

	 	 5.3	นำ�รูปแบบการออกกำ�ลังกายแบบ    

รำ�ไม้พลองประยุกต์กับการฟ้อนมองเซิงเมืองน่าน

ไปใช้กับกลุ่มอาสาสมัคร จำ�นวน 10 คน (ทั้งหมด

เป็นเพศหญิง อายุ 60-74 ปี อายุเฉลี่ย 67.4 ปี) 

โดยผู้วิจัยนำ�รูปแบบการออกกำ�ลังกายที่ได้ปรับปรุง

แล้ว ฝึกสอนให้แก่อาสาสมัคร เป็นเวลา 1 สัปดาห์ 

หลังจากนั้น นำ�เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจใช้

วัดกับอาสาสมัครขณะออกกำ�ลังกาย จำ�นวน 2 ครั้ง 

แต่ละครั้งของการวัด ห่างกัน 1 สัปดาห์ เพื่อทดสอบ

ความเป็นไปได้และเพ่ือหาค่าความเท่ียง (reliability) 

ผลการศึกษาพบว่า อัตราการเต้นของหัวใจขณะออก

กำ�ลังกายด้วยการรำ�ไม้พลองมองเซิงเมืองน่านช่วง

ความหนักสูงสุด (ครั้ง/นาที) ของกลุ่มอาสาสมัครที่

ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง ครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2 มีค่าเฉลี่ย

เท่ากับ 97.6 ± 9.9 และ 99.0 ± 10.5 ซ่ึงแตกต่างกัน

อย่างไม่มีนัยสำ�คัญทางสถิติ แสดงถึงความเที่ยงของ

รูปแบบการออกกำ�ลังกายแบบรำ�ไม้พลองมองเซิง



87Thai Journal of Nursing Council Vol. 27  No.2  April-June 2012

กัตติกา ธนะขว้าง และคณะ

เมืองน่าน ที่สามารถนำ�ไปใช้ในผู้สูงอายุได้ นอกจาก

นี้ยังมีการทดสอบความเหมาะสมของรูปแบบการ

ออกกำ�ลังกาย ด้วยการใช้แบบสอบถามความพึงพอใจ

ท่ีมีต่อการออกกำ�ลังกายแบบรำ�ไม้พลองประยุกต์

กับการฟ้อนมองเซิงเมืองน่าน จากการประเมินความ

พึงพอใจของผู้สูงอายุกลุ่มอาสาสมัครต่อรูปแบบ

การออกกำ�ลังกายแบบรำ�ไม้พลองมองเซิงเมืองน่าน 

พบว่าความพึงพอใจอยู่ในระดับมากที่สุดทุกด้าน 

ได้แก่ ด้านอุปกรณ์ไม้พลองสำ�หรับออกกำ�ลังกาย      

(  = 4.57, SD. = 0.32) ด้านท่าทางการออกกำ�ลังกาย 

(  = 4.66, SD. = 0.33) ด้านข้ันตอนการออกกำ�ลังกาย 

(  = 4.64, SD. = 0.23) ด้านเพลงประกอบและ

จังหวะดนตรี (  = 4.85, SD. = 0.21) ด้านผู้นำ�การ

ออกกำ�ลังกาย (  = 4.70, SD. = 0.29) และความ

พึงพอใจโดยรวม (  = 4.68, SD. = 0.18)

	 	 5.4	ทดสอบหาค่าความหนักของการออก

กำ�ลังกายโดยวิธีการคำ�นวณร้อยละของอัตราการ

เต้นของหัวใจสูงสุด โดยใช้เครื่องวัดอัตราการเต้น

ของหัวใจแบบไร้สายยี่ห้อโพลาร์ (polar) รุ่นเอฟเอส 

2 ซี (FS2c) ที่ได้รับการรับรองมาตรฐานจากบริษัท 

มาราธอน (ประเทศไทย) จำ�กัด ทำ�การต้ังค่ามาตรฐาน

ของเครื่องก่อนนำ�เครื่องมาใช้กับกลุ่มตัวอย่าง 

คำ�นวณโดยใช้สูตรดังนี้คือ12 

	 อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด = 220 – อายุ 

	 แล้วคิดคำ�นวณค่าอัตราการเต้นของหัวใจที่

วัดได้จริงเทียบเป็นอัตราร้อยละของอัตราการเต้น

หัวใจสูงสุด จากการศึกษาพบว่าการออกกำ�ลังกาย

แบบรำ�ไม้พลองมองเซิงเมืองน่าน สามารถทำ�ให้อัตรา

การเต้นหัวใจของกลุ่มอาสาสมัครเพ่ิมข้ึนประมาณ

ร้อยละ 55-65 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด ซึ่ง

ถือว่ามีความหนักระดับปานกลาง จึงกล่าวได้ว่าการ

ออกกำ�ลังกายนี้เป็นการออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิค

ท่ีระดับความหนักเบาปานกลาง ตามหลักการท่ีกำ�หนด

ของวิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่งอเมริกา12 

	 ขั้นตอนที่ 2 การทดสอบประสิทธิผลของการ

ออกกำ�ลังกายแบบรำ�ไม้พลองประยุกต์กับการฟ้อน

มองเซิงเมืองน่าน ต่อสมรรถภาพทางกาย ของผู้สูงอายุ

	 1.	สัปดาห์ที่ 1-2

	 	 1.1	ผู้วิจัยอธิบายให้กลุ่มตัวอย่างทราบถึง

ขั้นตอนการวิจัยที่ต้องปฏิบัติ และทำ�การประเมิน

สมรรถภาพทางกายก่อนเข้าร่วมการวิจัย แล้วบันทึก

ค่าต่างๆ ไว้ในแบบบันทึก

	 	 1.2	ฝึกการออกกำ�ลังกายแบบรำ�ไม้พลอง

ประยุกต์กับการฟ้อนมองเซิงเมืองน่านโดยผู้วิจัยจะ

ทำ�การฝึกกลุ่มตัวอย่างทุกคนพร้อมกัน 24 คน และ

ใช้ผู้ช่วยวิจัยมาร่วมในการฝึก จำ�นวน 2 คน โดย

ดำ�เนินการฝึกออกกำ�ลังกาย เป็นเวลา 2 สัปดาห ์

โดยใช้การฝึกทั้งสิ้น 6 ครั้ง ในวัน จันทร์ พุธ และศุกร์ 

โดยผู้วิจัยเป็นผู้นำ�การออกกำ�ลังกายทุกคร้ัง เป็นผู้บอก

ท่าที่ฝึกและการเปลี่ยนท่าที่ฝึก และผู้ช่วยวิจัยช่วยใน

การตรวจสอบความถูกต้อง จนกลุ่มตัวอย่างสามารถ

ปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง

	 	 1.3	หลังเสร็จสิ้นการฝึก แจกวิดีทัศน์ และ

คู่มือการออกกำ�ลังกายแบบรำ�ไม้พลองประยุกต์กับ

การฟ้อนมองเซิงเมืองน่าน เพ่ือนำ�ไปทบทวนต่อท่ีบ้าน 

	 2.	สัปดาห์ท่ี 3-14 กลุ่มตัวอย่างท้ังหมดรวม

กลุ่มออกกำ�ลังกายแบบรำ�ไม้พลองประยุกต์กับการ

ฟ้อนมองเซิงเมืองน่านโดยนัดวัน เวลา สถานท่ีสะดวก

ในการออกกำ�ลังกายรำ�ไม้พลองมองเซิงเมืองน่าน 

จำ�นวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ 

โดยผู้วิจัยเป็นผู้นำ�การออกกำ�ลังกายทุกครั้ง ในการ

ออกกำ�ลังกายจะประกอบด้วยช่วงอบอุ่นร่างกาย 

ช่วงออกกำ�ลังกาย และช่วงผ่อนคลาย รวมใช้เวลา

ครั้งละ 43 นาที 
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การพัฒนาและทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการออกกำ�ลังกาย ด้วยการรำ�ไม้พลองประยุกต์กับการฟ้อนมองเซิงเมืองน่านต่อ 

สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ

	 3.	สัปดาห์ท่ี 15 ผู้วิจัยทำ�การประเมินสมรรถภาพ
ทางกาย ของกลุ่มตัวอย่างภายหลังเข้าร่วมการวิจัย 
และนำ�ข้อมูลที่ได้มาตรวจสอบความถูกต้องก่อนนำ�

ไปวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 เคร่ืองมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูลจากการ
ทดสอบประสิทธิผลของการออกกำ�ลังกายแบบรำ�ไม้
พลองประยุกต์กับการฟ้อนมองเซิงเมืองน่าน 
ประกอบด้วย 2 ส่วนดังนี้
	 1.	เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล
	 	 1.1	แบบบันทึกข้อมูลส่วนบุคคลทั่วไป
	 	 1.2	แบบบันทึกค่าความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุดของร่างกาย ประเมินโดยใช้วิธีเดิน
บนทางราบ เป็นระยะทาง 1 ไมล์ (1.6 กิโลเมตร) 
(Rockport’s One Mile Walk Test) ใช้นาฬิกาจับเวลา 
(stopwatch) เป็นเครื่องมือในการจับเวลาในการเดิน 
มีหน่วยเป็นนาที ซ่ึงทำ�การต้ังค่ามาตรฐานของเคร่ือง
ก่อนนำ�เครื่องมาใช้กับกลุ่มตัวอย่าง และผู้ทำ�การ
ประเมินเป็นบุคคลเดียวกันทุกคร้ัง และนำ�มาคำ�นวณ
หาค่าความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดขณะ
ออกกำ�ลังกาย (VO

2
max) โดยใช้สูตร ดังนี้

	 VO
2
max (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) = 132.853 

– (0.1692 × นั้าหนักตัว) – (0.3877× อายุ) – 
(3.2649 × ระยะเวลาในการเดิน 1.6 กิโลเมตร) – 
(0.1565 × อัตราการเต้นของหัวใจ)
	 	 1.3	แบบบันทึกค่าความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ
และข้อต่อ เป็นเคร่ืองมือท่ีใช้บันทึกระยะห่างระหว่าง
ปลายนิ้วมือถึงปลายน้ิวเท้ามีหน่วยเป็นเซนติเมตร 
ประเมินโดยใช้วิธีการนั่งโน้มตัวไปข้างหน้า (Sit and 
Reach Test) โดยใช้กล่องไม้สูงประมาณ12 นิ้วและมี
มาตรวัดบนกล่องไม้แสดงความยาวมีหน่วยเป็น
เซนติเมตร ทำ�การประเมิน 3 ครั้งโดยผู้วิจัยเป็น       

ผู้ประเมินทุกคร้ัง แต่ละคร้ังให้หยุดพักประมาณ 2 นาที 

แล้วเลือกระยะที่มากที่สุด

การพิทักษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง

	 การวิจัยคร้ังน้ีผู้วิจัยได้รับอนุญาตให้ดำ�เนินการ 

จากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ของ

โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชปัว เลขที่ 3/2554 

เล่มที่ 1 ก่อนเริ่มการวิจัยผู้วิจัยชี้แจงวัตถุประสงค์

ของการวิจัย ขั้นตอนการรวบรวมข้อมูลแก่ผู้สูงอายุ

กลุ่มตัวอย่าง โดยให้กลุ่มตัวอย่างลงชื่อในใบยินยอม

เข้าร่วมการวิจัย การให้ความร่วมมือในการเก็บรวบรวม

ข้อมูล เป็นไปตามความสมัครใจ และมีสิทธ์ิท่ีจะถอนตัว

หรือยกเลิกโดยไม่มีผลกระทบใดๆ ต่อกลุ่มตัวอย่าง

การวิเคราะห์ข้อมูล

	 1.	ข้อมูลส่วนบุคคลทั่วไป วิเคราะห์ด้วยสถิติ

พรรณนา โดยใช้ค่าพิสัย ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย 

และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

	 2.	ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความ

ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ ความทนทานของ

ปอดและหัวใจของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนและหลังการ

ออกกำ�ลังกายแบบรำ�ไม้พลองประยุกต์กับการฟ้อน

มองเซิงเมืองน่าน โดยใช้สถิติทดสอบค่าทีสองกลุ่ม

สัมพันธ์กัน (paired t-test)

ผลการวิจัย

	 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง

	 ผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่างจำ�นวน 24 คน ทั้งหมด

เป็นเพศหญิง มีอายุอยู่ในช่วง 60 – 72 ปี อายุเฉลี่ย 

63.8 ปี (S.D=3.7) ส่วนใหญ่ร้อยละ 79 สถานภาพ

สมรสคู่ และหม้าย ร้อยละ 21 จบการศึกษาระดับ

ประถมศึกษาปีที่ 4 คิดเป็นร้อยละ 83 ไม่ได้เรียน

หนังสือ ร้อยละ 17 ส่วนใหญ่ยังทำ�งานด้านเกษตรกรรม 
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คิดเป็นร้อยละ 71 ไม่ได้ทำ�งาน ร้อยละ 29 ส่วนใหญ่
คิดเป็นร้อยละ 62 มีรายได้ตํ่ากว่า 2,000 บาท/
เดือน และร้อยละ 38 มีรายได้มากกว่า 2,000 บาท/
เดือน มากกว่าสี่ในห้าคิดเป็นร้อยละ 83 มีรายได้
เพียงพอกับค่าใช้จ่าย และมากกว่าคร่ึงคิดเป็นร้อยละ 
54 มีโรคเรื้อรังประจำ�ตัวอย่างน้อย 1 โรค
	 ข้อมูลเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ย
ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ และความ
ทนทานของปอดและหัวใจก่อนและหลังการ   

ออกกำ�ลังกายแบบรำ�ไม้พลองมองเซิงเมืองน่าน

	 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยความ

ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ และความทนทาน

ของปอดและหัวใจของผู้สูงอายุ ก่อนและหลังการ

ออกกำ�ลังกายแบบรำ�ไม้พลองมองเซิงเมืองน่าน พบว่า

ค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ และ

ค่าเฉล่ียความทนทานของปอดและหัวใจของ  ผู้สูงอายุ 

หลังการออกกำ�ลังกายแบบรำ�ไม้พลองมองเซิงเมืองน่าน 

มีค่ามากกว่าก่อนการวิจัยอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

ที่ระดับ 0.001 ดังแสดงในตารางที่ 1

ตารางที่ 1	 เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ และความทนทานของ

ปอดและหัวใจของผู้สูงอายุ ก่อนและหลังการออกกำ�ลังกายแบบรำ�ไม้พลองมองเซิงเมืองน่าน โดย

ใช้สถิติทดสอบค่าทีสองกลุ่มสัมพันธ์กัน (paired t-test)

อภิปรายผล

	 จากผลการพัฒนาโปรแกรมการออกกำ�ลังกาย

แบบรำ�ไม้พลองประยุกต์กับการฟ้อนมองเซิงเมือง

น่านสำ�หรับผู้สูงอายุ หรือโปรแกรมการออกกำ�ลังกาย

แบบ “รำ�ไม้พลองมองเซิงเมืองน่าน” ถือว่าเป็นการ

ออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิค ที่มีการประยุกต์และ

บูรณาการการออกกำ�ลังกายด้วยไม้พลองแบบป้าบุญมี 

กับการฟ้อนมองเซิงเมืองน่านที่ผู้สูงอายุคุ้นเคยเป็น

อย่างดี ประกอบกับดนตรีจ๊อย ซอล่องน่าน และ

ดนตรีจากกลองมองเซิง ให้เป็นการออกกำ�ลังกายที่

ครอบคลุมทั้ง 3 ระยะ คือระยะอบอุ่นร่างกาย (warm 

up) ระยะออกกำ�ลังกาย (exercise) ระยะผ่อนคลาย 

(cool down) โดยใช้เวลาทั้งหมดประมาณ 43 นาที 

เป็นการพัฒนาท่าการออกกำ�ลังกายท่ี นำ�รูปแบบการ

เคลื่อนที่ก้าวย่ำ�และการฟ้อนของการฟ้อนมองเซิง

เมืองน่านและการรำ�ไม้พลองป้าบุญมีมาปรับใช้ จึงมี

การเคลื่อนไหวของร่างกายทั้งช่วงบนและช่วงล่าง 

แขนขา และมีการเคลื่อนไหวหลายทิศทาง ซึ่งจาก

การพัฒนาโปรแกรมการออกกำ�ลังกายและเสนอให้

ผู้ทรงคุณวุฒิที่ต่างให้ความเห็นสอดคล้องกันใน

ระดับมากถึงมากที่สุดถึงความเหมาะสมขององค์

ประกอบการออกกำ�ลังกายแบบรำ�ไม้พลองมองเซิง

รายการ ก่อนการศึกษา  หลังการศึกษา  t p-value 

 X SD. X SD.

ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ (ซม.) 18.21 4.26 20.94 3.76 -4.96*** .000

ความทนทานของปอดและหัวใจ (METs) 3.42 1.68 5.34 1.63 -9.16*** .000

***p < 0.001
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การพัฒนาและทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการออกกำ�ลังกาย ด้วยการรำ�ไม้พลองประยุกต์กับการฟ้อนมองเซิงเมืองน่านต่อ 

สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ

เมืองน่าน ทั้งท่าทางการออกกำ�ลังกาย ขั้นตอนการ

ออกกำ�ลังกาย เพลงประกอบจังหวะดนตรี และอุปกรณ์

ที่ใช้ในการออกกำ�ลังกาย ซึ่งเหมาะสมกับผู้สูงอายุ 

แสดงให้เห็นว่าท่าทางการออกกำ�ลังกายทำ�ได้ง่าย 

หลากหลาย น่าสนใจ มีการเรียงลำ�ดับท่าทางอย่าง

ต่อเน่ือง ได้เคล่ือนไหวร่างกายทุกส่วน และเหมาะสม

ไม่ก่อให้เกิดอันตรายต่อผู้สูงอายุ ซ่ึงเม่ือนำ�ไปทดสอบ

นำ�ร่องกับผู้สูงอายุพบว่าการออกกำ�ลังกายแบบรำ�

ไม้พลองมองเซิงเมืองน่าน สามารถทำ�ให้อัตราการ

เต้นหัวใจเพิ่มขึ้นประมาณร้อยละ 55-65 ของอัตรา

การเต้นหัวใจสูงสุด ซึ่งถือว่ามีความหนักเบาระดับ

ปานกลาง และมีความเท่ียงคือเม่ือออกกำ�ลังกายก่ีคร้ัง

ก็ตามจะได้ความหนักของการออกกำ�ลังกายไม่  

แตกต่างกัน นอกจากนี้ผู้สูงอายุมีความพึงพอใจต่อ

องค์ประกอบต่างๆ ของโปรแกรมการออกกำ�ลังกาย

แบบรำ�ไม้พลองมองเซิงเมืองน่านอยู่ในระดับมาก

ที่สุด โดยจากการสอบถามผู้สูงอายุบอกว่า การฟ้อน

มองเซิงเป็นสิ่งที่คุ้นเคยกับผู้สูงอายุ เมื่อได้ยินเสียง

กลองมองเซิงแล้วมีความรู้สึกสนุก นึกถึงสมัยสาวๆ 

ท่ีเคยได้ฟ้อนมองเซิงในงานประเพณีต่างๆ ของชุมชน 

เช่น งานปอยหลวง ฉลองวัด โบสถ์ วิหาร แห่ครัวตาน 

งานทำ�บุญทอดผ้าป่า หรือกฐินท่ีมีขบวนแห่ ท่ีมักจะให้

สาวหรือแม่บ้านในหมู่บ้านมาฟ้อนนำ�ขบวน การรำ�

ไม้พลองป้าบุญมีก็เป็นการออกกำ�ลังกายที่เจ้าหน้าที่

สาธารณสุขส่งเสริมให้ผู้สูงอายุออกกำ�ลังกายมาช้านาน 

การประยุกต์การฟ้อนมองเซิงเข้ากับการรำ�ไม้พลอง 

ถือเป็นการนำ�เอาท่วงทำ�นองเพลงและท่ารำ�ของท้อง

ถิ่นมาประกอบจังหวะได้อย่างเหมาะเจาะ ไม่น่าเบื่อ 

และทำ�ให้ผู้ที่ออกกำ�ลังกายสนุกสนานเพลิดเพลิน มี

ความสุข และสามารถดึงเอาผู้สูงอายุคนอื่นเข้ามา

รวมกลุ่มออกกำ�ลังกายได้มากขึ้นจากการใช้สื่อและ

ศิลปะพื้นบ้านที่ผู้สูงอายุคุ้นเคย ดังนั้นรูปแบบการ

ออกกำ�ลังกายแบบรำ�ไม้พลองมองเซิงเมืองน่านที่ได้

นี้จึงสอดคล้องกับข้อแนะนำ�ของสมาคมเวชศาสตร์

การกีฬาของประเทศสหรัฐอเมริกา12 ที่ให้ข้อแนะนำ�

ในการออกกำ�ลังกายสำ�หรับผู้สูงอายุคือ ให้คำ�นึงถึง

ความสามารถในการทำ�กิจกรรมของผู้สูงอายุ มีรูปแบบ

ที่ง่าย สะดวก และสร้างความสนุกสนานเพลิดเพลิน 

ความหนักของการออกกำ�ลังกายให้อยู่ในระดับปานกลาง 

โดยสามารถออกกำ�ลังกายได้ทุกวัน หรือวันเว้นวัน 

หรืออย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ รวมทั้งสอดคล้องกับ

การพัฒนารูปแบบการออกกำ�ลังกายในผู้สูงอายุที่

มุ่งเน้นการใช้การฟ้อนรำ�พื้นบ้านเป็นฐานที่มีความ

หนักอยู่ในระดับปานกลาง ในบริบทอื่นๆ เช่น การ

ออกกำ�ลังกายแบบฟ้อนเจิง มหาวิทยาลัยเชียงใหม่

ในผู้สูงอายุจังหวัดเชียงใหม่14 การออกกำ�ลังกายแบบ

โนราห์บิคในผู้สูงอายุภาคใต้15 และการออกกำ�ลังกาย

ด้วยการรำ�เซิ้งในผู้สูงอายุภาคอีสาน16-17 

	 การออกกำ�ลังกายแบบรำ�ไม้พลองมองเซิง

เมืองน่านมีผลทำ�ให้สมรรถภาพทางกายด้านความ

ยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือและข้อต่อ และด้านความทนทาน

ของปอดและหัวใจของผู้สูงอายุดีขึ้น โดยพบว่าหลัง

การทดลองค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและ

ข้อต่อ และอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO
2
max) 

มีค่ามากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญทาง

สถิติ ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากการออกกำ�ลังกายแบบรำ�

ไม้พลองมองเซิงเมืองน่าน ประกอบด้วยท่ารำ�ตาม

จังหวะเสียงกลองมองเซิงที่มีการเคลื่อนไหวของ

กล้ามเนื้อมัดใหญ่อย่างต่อเนื่องเป็นจังหวะและมี

แบบแผน โดยในแต่ละท่าของการรำ�ประกอบไปด้วย

การยืด เหยียด หมุน และงอของกล้ามเนื้อมัดใหญ่

และข้อต่างๆ ทั้งข้อมือ ข้อไหล่ ข้อแขน ข้อสะโพก 

และข้อเข่า ทำ�ให้การไหลเวียนของเลือดมาที่บริเวณ

ของข้อต่อ เอ็นหุ้มข้อและกล้ามเนื้อที่อยู่รอบๆ ข้อ 
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มากขึ้น จึงทำ�ให้เนื้อเยื่อต่างๆ รอบๆ ข้อมีความ

ยืดหยุ่นและอ่อนตัวมากขึ้น การออกกำ�ลังกายแบบ

รำ�ไม้พลองมองเซิงเมืองน่าน เป็นการออกกำ�ลังกาย

ที่มีความหนักอยู่ในระดับปานกลาง ซึ่งเป็นความ

หนักเบาในระดับที่เหมาะสมสำ�หรับผู้สูงอายุ12,18 ซึ่ง

เมื่อมีการออกกำ�ลังกายติดต่อกันนาน 12 สัปดาห์ 

ทำ�ให้ร่างกายเกิดการเปลี่ยนแปลงของอวัยวะสำ�คัญ

ท่ีช่วยเพ่ิมความทนทานต่อการทำ�กิจกรรมมากขึ้น 

สามารถเพิ่มสมรรถภาพระบบหายใจ และระบบไหล

เวียนโลหิตได้ ทำ�ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงการขนส่ง

ออกซิเจนไปยังกล้ามเนื้อลายเพิ่มขึ้น จากการเพิ่ม

ปริมาณเลือดที่บีบออกแต่ละครั้ง (stroke volume) 

แรงต้านของหลอดเลือดส่วนปลายลดลง ทำ�ให้เพิ่ม

ปริมาณหลอดเลือดในกล้ามเนื้อลาย ปริมาณเลือด

ไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกายจึงมากขึ้น เกิดการ

แลกเปลี่ยนออกซิเจนและการเผาผลาญพลังงาน   

ได้ดีข้ึน จึงทำ�ให้ความสามารถในการใช้ออกซิเจนของ

ร่างกายสูงขึ้นด้วย ข้อค้นพบจากการศึกษานี้ให้ผล

สอดคล้องกับการศึกษาหลายงานที่ใช้การฟ้อนรำ�

เป็นฐาน15-16,19 และการรำ�ไม้พลองแบบป้าบุญมี11  

ท่ีพบว่าหลังการทดลองกลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุมีค่าเฉล่ีย

ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ และมีค่าเฉลี่ย

ของการใช้ออกซิเจนสูงสุด สูงกว่าก่อนการทดลอง

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ข้อเสนอแนะในการนำ�ผลการวิจัยไปใช้

	 1.	พยาบาลหรือบุคลากรทางด้านสาธารณสุข

ควรนำ�โปรแกรมการออกกำ�ลังกายแบบรำ�ไม้พลอง

มองเซิงเมืองน่าน ไปใช้เป็นทางเลือกหน่ึงในการสอน

และแนะนำ�การออกกำ�ลังกายสำ�หรับผู้สูงอายุพ้ืนที่

อื่นในจังหวัดน่าน หรือจังหวัดอื่นๆ ในภาคเหนือ

ตอนบนที่มีบริบทแบบล้านนา รวมทั้งพัฒนารูปแบบ

การออกกำ�ลังกายอื่นๆ โดยใช้การฟ้อนรำ�พื้นบ้าน

เป็นฐาน

	 2.	ในการวิจัยคร้ังต่อไป ควรมีการศึกษาประสิทธิผล

ของโปรแกรมการออกกำ�ลังกายแบบรำ�ไม้พลอง

มองเซิงเมืองน่านซ้ําในรูปแบบการวิจัยแบบสอง

กลุ่มวัดก่อนและหลัง (two groups pretest-posttest 

design) เพ่ือเป็นการยืนยันประสิทธิผลของโปรแกรม

ต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุต่อไป 

กิตติกรรมประกาศ
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การประเมินความเหมาะสมขององค์ประกอบด้าน

ต่างๆ ของการออกกำ�ลังกายแบบรำ�ไม้พลองมองเซิง

เมืองน่าน ท่ีให้ข้อเสนอแนะท่ีเป็นประโยชน์อย่างย่ิงต่อ
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Abstract:	  The main objectives of this research study were to develop an exercise   
programme which applied wooden clubs to the traditional ‘Mong Serng’ dance of Nan 
Province, and to test its effectiveness and impact on elderly people’s physical performance. 
This study was conducted in two phases.  In Phase One, an exercise programme with 
an application of wooden clubs to the traditional ‘Mong Serng’ dance of Nan was developed.  
In Phase Two, the programme’s effectiveness was tested. The test was administered to 
all of the sample subjects, a total of 24 elderly females, both before and after the trial 
of the programme. The data were collected through (a) the Maximum Oxygen Intake 
Recording Form and (b) the Arthro-Muscular Flexility Recording Form. The data were 
statistically analysed according to their mean, standard deviation and paired T-test.
	 The study showed that the exercise programme which applied wooden clubs to 
the traditional ‘Mong Serng’ dance of Nan Province required physical movements that 
enable elderly people to properly exercise every part of the body. The exercise programme, 
which lasted 43 minutes, consisted of three parts: 10 warm-up activities; 18 exercise 
activities; and 10 cool-down activities.  All of the elements of this exercise programme 
were assessed by the appointed experts, who rated them ‘high’ to ‘highest’, whilst its 
accuracy and strenuousness were rated ‘moderate’. The effectiveness test of this programme, 
which was administered to the 24 elderly females for a period of 12 weeks, revealed a 
statistically significant increase (0.001) in the subjects’ arthro-muscular flexility and 
cardio-pulmonary strength.
	 The results showed that exercise programmes incorporating traditional dance 
patterns could be suitable for elderly people, either as a main or alternative programme 
to promote exercise amongst elderly people.
	 Thai Journal of Nursing Council 2012; 27(0) 81-93
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