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บทคัดย่อ 
 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อวิเคราะห์การละเล่นพื้นบ้านที่มีผลต่อสมรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ
และ 2) เพื่อสร้างรูปแบบการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายสำหรับผู้สูงอายุ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่  
1) แบบประเมินการละเล่นพื้นบ้านในเขตพ้ืนที่อีสานใต้ที่มีผลต่อสมรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ 2) แบบประเมิน
รูปแบบการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายสำหรับผู้สูงอายุ ใช้การวิเคราะห์ความตรงเชิงเนื้อหา ผลการศึกษาพบว่า 
1) การละเล่นพื้นบ้านที่มีผลต่อสมรถภาพทางกายของผู้สูงอายุด้านระบบหายใจและหลอดเลือด ได้แก่ เซิ้งสไน 
รำตังหวาย ด้านความแข็งแรงและระบบกล้ามเนื้อ ได้แก่ รำพื้นบ้านอีสานประยุกต์ ด้านความยืดหยุ่นของ
กล้ามเนื้อและข้อต่อ ได้แก่ รำพื้นบ้านอีสานประยุกต์ ฟ้อนกลองตุ้ม ด้านการทรงตัวและความว่องไว ได้แก่  
รำพื ้นบ้านอีสานประยุกต์ เซิ ้งสไน รำตังหวาย รำเพลงโคราช ฟ้อนกลองตุ ้ม และ 2) รูปแบบการส่งเสริม
สมรรถภาพทางกายสำหรับผู้สูงอายุ ประกอบด้วย 2 ส่วน ได้แก่ 1) ท่าการออกกำลังกายโดยใช้การละเล่น
พื้นบ้านอีสานใต้ มี 9 ท่า ได้แก่ ท่าไหว้ ท่าส่วงเรือ ท่าแจวเรือ ท่าหลบหลีก ท่ามาซิมารำ ท่านกยูงรำแพนหาง 
ท่าสีดาเล่นน้ำ ท่าจีบม้วน และท่าประจัญบาน 2) ดนตรีประกอบ จำนวน 4 เพลง ได้แก่ 1) เพลงมโหรีโคราช  
2) เพลงกันตรึม 3) เพลงรำตังหวาย และ 4) เพลงฟ้อนกลองตุ้ม ผู้ทรงคุณวุฒิประเมินและพบว่ารูปแบบการ
ส่งเสริมสมรรถภาพทางกายสามารถเพิ ่มสมรรถภาพของระบบหายใจและหลอดเลือด ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ การทรงตัวและความว่องไว และองค์ประกอบร่างก ายของ
ผู้สูงอายุได ้โดยมีค่าเฉลี่ยความตรงเชิงเนื้อหา เท่ากับ .96 
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Abstract 
 The purposes of this study were 1) to analyze folk plays affecting toward physical fitness 
of the elderly, and 2) to create a physical fitness promotion for the elderly model. The research 
instruments were 1) folk plays in lower Northeastern affecting toward physical fitness of the 
elderly evaluation form and 2) physical fitness promotion for the elderly model evaluation 
form. The collected data were analyzed by assessing the index of content validity by 3 experts. 
The findings were as follows: 1) the folk plays that affect Cardiorespiratory Endurance were Soeng 
sa nai exercise and Tangwai exercise, and Muscular Strength and Endurance was Applied Esan 
folk dance. The folk plays that affect Flexibility were Applied Esan folk dance and Glong Toom 
dance. The folk plays that affect Agility and Balance were Applied Esan folk dance, Soeng sa nai 
Exercise, Tangwai exercise, Pleng Korat dance and Glong Toom dance. The folk plays that affect 
Body Composition were Applied Esan folk dance, Soeng sa nai exercise, Tangwai exercise, Pleng 
Korat dance, and Glong Toom dance. 2) The model of physical fitness promotion for the elderly 
is composted by 2 parts including 1) Applied lower Northeastern folk plays exercise is composted 
by 9 postures; Wai, Suang ruea, Jaw ruea, Lop leag, Ma si ma ram, Nok yung ram pan hang, Si 
da len nam, Jib muan and pra jan ban; and 2) Rhythm song is composted by 4 lower Northeastern 
folk songs such as 1) Pleng Korat, 2) Kantruem, 3) Tangwai, and 4) Gloong Toom. This model was 
approved by experts and it concluded that the program could improve Cardio-respiratory 
endurance, Muscular strength and endurance, Flexibility, Agility and Balance, and Body 
composition of the Elderly. The Index of content validity = .96  
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บทนำ 
 ในปี 2564 ประเทศไทยก้าวสู่สังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ โดยมีสัดส่วนประชากรผู้สูงวัยถึงร้อยละ 20  
ในปี 2574 จะเพิ่มขึ้นสูงสุดถึงร้อยละ 28 ของประชากรทั้งหมด (Department of Older Persons, 2021)  
เมื่อเข้าสู่วัยผู้สูงอายุจะเกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม อวัยวะต่าง ๆ 
ในร่างกายของผู้สูงอายุเสื่อมลง มีประสิทธิภาพน้อยลง ขาดความคล่องแคล่วว่องไว การเคลื่อ นไหวร่างกาย 
ในชีวิตประจำวัน  ความคิดและการตัดสินใจช้าลง จากรายงานสถานการณ์ผู ้สูงอายุไทยระบุว่า โรคที่พบ 
มากสุดในกลุ ่มผู ้ส ูงอายุที ่มีรายได้น้อย ได้แก่ โรคความดันโลหิตสูง (ร้อยละ 75.7) โรคไขมันในเลือดสูง  
(ร ้อยละ 40.2) และโรคเบาหวาน (ร ้อยละ 30.2) (Foundation of Thai Gerontology Research and 
Development Institute, 2021) ดังนั้น สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งสำคัญในการเสริมสร้างผู้สูงอายุให้สามารถ
ประกอบภารกิจและดำรงชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้งทำให้บุคคลปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ และมีความ
แข็งแรง ทนทาน มีความคล่องแคล่วว่องไวที่จะประกอบภารกิจประจำวันให้ลุล่วงไปด้วยดี มี เกิดพัฒนาการ 
ด้านอารมณ์ และจิตใจที่ดี (Department of Health, 2022)  
 การมีกิจวัตรประจำวันที่ได้ใช้กำลังเคลื่อนไหวหรือมีกิจกรรมทางกายอย่างสม่ำเสมอของผู้สูงอายุ  
จะช่วยลดการเกิดโรคหลอดเลือดสมอง ช่วยทำให้ความดันโลหิตลดลง น้ำหนักลดลง ร่างกายได้ใช้น้ำตาล 
ในกระแสเลือดได้อย่างเต็มที ่ ช่วยลดระดับน้ำตาลในเลือด ช่วยทำให้สมรรถภาพหัวใจดีขึ ้น แนะนำให้  
ออกกำลังกายตามความเหมาะสมของแต่ละบุคคล ที่ไม่เป็นอันตราย ให้มีเหงื่อออก หัวใจเต้นเร็วขึ้นพอสมควร
และเลือกรูปแบบการออกกำลังกายที่เหมาะสม (Hathaichanok Makphin, Wannisa Thanakkhasaranee, 
Thipsuda Banyam, Sataporn Charoensuk, & Tipsita Keawnongsamed, 2020 ) บางก ิจกรรมได ้น ำ 
ภูมิปัญญาไทยซึ่งเป็นองค์ความรู้และทักษะของคนไทยที่เกิดจากการสั่งสมประสบการณ์ที่ผ่านกระบวนการ
เลือกสรร ตลอดจนเรียนรู้และถ่ายทอดสืบต่อกันมา นำวัสดุอุปกรณ์ตามภูมิปัญญาไทยที่ใกล้ตัวมาประยุกต์เป็น
ท่าทางในการออกกำลังกายสำหรับผู้สูงอายุ เช่น ผ้าขาวม้า ไม้พลอง ไม้ตะพด เป็นต้น (Khanin Prayoonkiat, 
& Kongsiam Lubpairee, 2020) 
 กิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านของไทยเป็นรูปแบบหนึ่งที่สามารถนำไปจัดเป็นโปรแกรมการออกกำลังกายให้
เกิดประโยชน์ การเล่นทุกชนิดนอกจากจะเกิดความเพลิดเพลินแล้ว ยังมีคุณค่าอื่นแฝงอยู่ เช่น  การเสริมสร้าง
พัฒนาการทางร่างกาย สติปัญญา อารมณ์ จิตใจ ฝึกให้รู้จักสังเกต ให้มีไหวพริบในการเล่นทายปริศนา สอนให้
เข้ากับเพื ่อนได้ เพื่อนยอมรับอย่างเต็มใจ เพื่อให้เกิดสมรรถภาพทางกายที่ดี มีความสุข สนุกสนาน และ
พัฒนาการทางด้านสังคม อีกทั้งเป็นการละเล่นที่ไม่เน้นอุปกรณ์หรือเครื่องประกอบการเล่นมากนัก (Jaruwan 
Thamawat, 2014) การละเล่นพื้นบ้านในพื้นที่อีสานใต้นั้น นิยมเล่นกันในช่วงเทศกาล งานประเพณี ให้การ
เคลื ่อนไหวร่างกายและมีเสียงเพลงประกอบจังหวะที่เป็นเอกลักษณ์ของอีสานใต้ นอกจากจะสร้างความ
สนุกสนานเพลิดเพลินแล้ว ยังมีท่วงท่าในการละเล่นที่สามารถนำมาประยุกต์ให้เกิดประสิทธิในการเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายได้อีกด้วย  
 จากข้อมูลที่กล่าวมาข้างต้นผู้วิจัยจึงมีความมุ่งหมายเพ่ือที่จะส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพที่ดี โดยเน้นไป
ทางการป้องกันคือการออกกำลังกายเพื่อให้ผู ้สูงอายุมีสุขภาพกายที่แข็งแรง สามารถดำรงชีวิตได้อย่างมี
ประสิทธิภาพมากกว่าการใช้ยารักษาอาการเจ็บป่วย ซึ่งสุขภาพกายมีความเกี่ยวข้องข้องกับกิจกรรมยามว่างและ
กิจกรรมยามว่างนั้นสัมพันธ์กับความเป็นอยู่ที ่ดี  (Paggi, Jopp, & Hertzog, 2016) คณะผู้วิจัยจึงได้กำหนด
แนวคิดการการประยุกต์ใช้การละเล่นพื้นบ้านในการออกกำลังกายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายที่ดี  
ให้แก่ผู้สูงอายุ โดยมุ่งศึกษาการละเล่นพื้นบ้านในพื้นที่อีสานใต้เพื่อนำไปวิเคราะห์และสร้างโปรแกรมการฝึก  
การออกกำลังกาย เพื่อให้ผู้สูงอายุนำไปใช้ในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของตนเองและสามารถดำรงชีวิตได้
อย่างปกติสุข 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพ่ือวิเคราะห์การละเล่นพื้นบ้านในเขตพ้ืนที่อีสานใต้ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ 
 2. เพื่อสร้างรูปแบบการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายสำหรับผู้สูงอายุโดยใช้ละเล่นพื้นบ้านในเขตพื้นที่
อีสานใต้ 
 

วิธีการดำเนินการวิจัย 
 การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ประกอบด้วย การศึกษาและรวบรวม
เอกสาร บทความ และงานวิจัยจากแหล่งข้อมูลที่น่าเชื่อถือ ที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของ
ผู้สูงอายุ โดยใช้การละเล่น การแสดงวัฒนธรรม และกิจกรรมรื่นเริงที่จัดขึ้นในเทศกาลงานประเพณีในเขตพื้นที่
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนล่าง (อีสานใต้) จากนั ้นนำมาวิเคราะห์ถึงประสิทธิภาพที่สามารถส่งผลต่อ
สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุในด้านต่าง ๆ ทั้งนี้ โดยมีผู้ทรงคุณวุฒิด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา ด้านสังคม และ
ด้านนาฏศิลป์ที่มีความเชี่ยวชาญในด้านการพัฒนาสมรรถภาพของผู้สูงอายุ กำกับและประเมินการทำงานในทุก
ขั้นตอน 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 2 ส่วน ได้แก่  
 1) แบบประเมินการละเล่นพื้นบ้านในเขตพื้นที่อีสานใต้ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ 
ประกอบด้วย ท่ารำของเพลงพื้นบ้านในเขตพื้นที่อีสานใต้ จำนวน 5 เพลง ได้แก่ รำพื้นบ้านอีสานประยุกต์ จำนวน  
11 ท่า เซิ้งสไน จำนวน 13 ท่า รำตังหวาย รำเพลงโคราช จำนวน 6 ท่า และการฟ้อนกลองตุ้ม จำนวน 5 ท่า  
 คณะผู้วิจัยได้สืบค้นงานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยใช้การละเล่นพื้นบ้าน 
จากฐานข้อมูลบทความงานวิจ ัยบนเว็บไซต์ https://www.tci-thaijo.org/ โดยกำหนดคำค้นหา ได้แก่   
1) สมรรถภาพทางกาย 2) ผู้สูงอายุ และ 3) การละเล่นพื้นบ้าน ได้กำหนดเกณฑ์การคัดเลือกบทความ ได้แก่        
1) บทความมีความทันสมัย ไม่เกิน 10 ปี 2) เป็นการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของผู ้สูงอายุ 3) มีการนำ
การละเล่นพื้นบ้านมาประยุกต์ในการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย  และ 4) เป็นการละเล่นพื้นบ้านในเขตพื้นที่
อีสานใต้ 

การหาคุณภาพของเครื่องมือโดยการวิเคราะห์ความตรงของเนื้อหา (content validity) โดยผู้เชี่ยวชาญ
ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ ด้านสังคม และด้านนาฏศิลป์ที่มีความเชี ่ยวชาญในด้านการพัฒนา
สมรรถภาพของผู้สูงอายุ จำนวน 3 คน ได้ค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Item Objective Congruence: 
IOC) เท่ากับ 1.00 

2) แบบประเมินรูปแบบการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายสำหรับผู้สูงอายุ ประกอบด้วย ท่ารำที่คัดเลือก
มาจากท่ารำของเพลงพื้นบ้านในเขตพื้นที่อีสานใต้ จำนวน 9 ท่า ได้แก่ 1) ท่าแจวเรือ (เพลงเซิ้งสไน) 2) ท่าหลบหลีก 
(เพลงเซิ้งสไน) 3) ท่าสีดาเล่นน้ำ (เพลงรำตังหวาย) 4) ท่ามาซิมารำ (เพลงรำพื้นบ้านอีสาน) 5) ท่านกยูงรำแพนหาง 
(เพลงรำพื้นบ้านอีสาน) 6) ท่าจีบม้วน (เพลงรำพื้นบ้านอีสาน) 7) ท่าไหว้ (เพลงฟ้อนกลองตุ้ม) 8) ท่าส่วงเรือ 
(เพลงฟ้อนกล้องตุ้ม) และ 9) ท่าประจัญบาน (เพลงรำเพลงโคราช) 

การหาคุณภาพของเครื่องมือโดยการวิเคราะห์ความตรงเชิงเนื้อหา (content validity) โดยผู้เชี ่ยวชาญ 
ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ ด้านสังคม และด้านนาฏศิลป์ ที่มีความเชี่ยวชาญในด้านการพัฒนา
สมรรถภาพของผู้สูงอายุ จำนวน 3 คน โดยคำนวณหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Item Objective 
Congruence: IOC) เท่ากับ 1.00  
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ในการวิเคราะห์การละเล่นพ้ืนบ้านในเขตพ้ืนที่อีสานใต้ที่มีผลต่อสมรถภาพทางกายของผู้สูงอายุและการ
สร้างรูปแบบการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายสำหรับผู ้สูงอายุโดยใช้ละเล่นพื ้นบ้านในเขตพื้นที ่อีสานใต้   
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ใช้วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการวิเคราะห์ความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) โดยการหาค่าดัชนีความสอดคล้อง 
(Index of Item Objective Congruence: IOC) และใช้เทคนิคการวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis)  
 

ผลการวิจัย 
1. การวิเคราะห์การละเล่นพ้ืนบ้านในเขตพ้ืนที่อีสานใต้ที่มีผลต่อสมรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ 
ตารางท่ี 1 ผลการประเมินความสอดคล้องของการละเล่นพ้ืนบ้านในเขตพ้ืนที่อีสานใต้ที่มีผลต่อสมรถภาพทาง

กายของผู้สูงอายุทั้ง 5 ด้าน 
 

ลำ 
ดับ 
ที ่

ชื่อการละเลน่พื้นบ้าน 

สมรรถภาพทางกาย 
ดัชนี
มวล
กาย 

ระบบหายใจ 
และหลอด
เลือด 

ความแข็งแรง 
และระบบ
กล้ามเนื้อ 

ความยืดหยุ่นของ 
กล้ามเนื้อ 
และข้อต่อ 

การทรงตัว 
และความ
ว่องไว 

1 รำพื้นบ้านอีสานประยุกต ์      
2 เซิ้งสไน      
3 รำตังหวาย      
4 รำเพลงโคราช      
5 ฟ้อนกลองตุ้ม      

 

 จากตารางที่ 1 คณะผู้วิจัยได้สืบค้นงานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยใช้
การละเล่นพื้นบ้าน จากฐานข้อมูลบทความงานวิจัยบนเว็บไซต์ https://www.tci-thaijo.org/ โดยกำหนดคำ
ค้นหา ได้แก่ 1) สมรรถภาพทางกาย 2) ผู้สูงอายุ และ 3) การละเล่นพื้นบ้าน ทั้งนี้ ได้กำหนดเกณฑ์การคัดเลือก
บทความ ได้แก่1) บทความมีความทันสมัย ไม่เกิน 10 ปี 2) เป็นการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ และ 
3) มีการนำการละเล่นพื้นบ้านในเขตพ้ืนที่อีสานใต้มาประยุกต์ในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายพบว่า มีบทความ
ทีส่ัมพันธ์กับหัวข้อที่กำลังศึกษา จำนวน 4 เรื่อง ได้แก่ 
 1) ผลของโปรแกรมการออกกำลังกายโดยใช้ท่ารำพื้นบ้านอีสานประยุกต์ต่อสมรรถภาพทางกายและ
ระดับน้ำตาลในเลือดในผู้ป่วยโรคเบาหวาน ชนิดที่ 2 กิตติภูมิ ภิญโย และคณะ (Kittiphoom Phinyo et al., 
2020) พบว่า ด้านความอ่อนตัวด้านหน้าพบว่า หลังเข้าโปรแกรมออกกำลังกาย ผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่ 2 มีค่า
ความอ่อนตัวด้านหน้า มากกว่าก่อนเข้าโปรแกรมออกกำลังกายอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05, t = -2.141 
โดยหลังได้รับโปรแกรมฯ ความอ่อนตัวหน้า เท่ากับ 13.11 ซม. ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 3.72 ขณะที่ก่อน
การทดลอง เท่ากับ 11.55 ซม. ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 4.86 ด้านการทรงตัวพบว่า หลังเข้าโปรแกรม
การออกกำลังกาย ผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่ 2 มีการทรงตัวมากกว่าก่อนเข้าโปรแกรมออกกำลังกาย อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิต ิที ่ระดับ 0.05, t = -2.148 โดยหลังได้ร ับ โปรแกรมฯ การทรงตัว เท่ากับ 24.01 วินาที   
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 16.25 ขณะที่ก่อนการทดลอง เท่ากับ 15.08 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เท่ากับ 10.79 ด้านความแข็งแรงของร่างกาย พบว่าหลังเข้าโปรแกรมออกกำลังกาย ผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่ 2 
ความแข็งแรงของร่างกาย มากกว่าก่อนเข้าโปรแกรมออกกำลังกายอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 ,  
t = -2.172 โดยหลังได้รับโปรแกรมฯ ความแข็งแรงของร่างกาย เท่ากับ 72.33 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 
6.55 ขณะที่ก่อนการทดลอง เท่ากับ 69.40 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 5.74 
 2) ผลของโปรแกรมการออกกำลังกายรำแม่สะเอิงประยุกต์ที ่มีต่อการทรงตัวในผู ้สูงวัย  เตชภณ  
ทองเติม (Tachapon Tongterm, 2019) พบว่า โปรแกรมการออกกำลังกายรำแม่สะเอิงประยุกต์เป็นโปรแกรม
การออกกำลังกายที่สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัวเพื่อป้องกันการล้มในผู้สูงวัยได้อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติดังจะเห็นได้จากผลการศึกษาที ่พบว่า หลังการฝึกโปรแกรมในสัปดาห์ที ่ 8 และ 12  
กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนทดสอบในรายกายทดสอบ Functional Reach Test (FRT) Timed Up and 
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Go Test (TUG) และ 8 - Foot Up and Go Test (8FUGT) ดีกว่าก่อนทดลอง และดีกว่ากลุ่มควบคุมที่ดำเนิน
ชีวิตประจำวันตามปกติ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากท่าทางในการรำแม่สะเอิง
ประยุกต์ ซึ่งประกอบด้วย การเดินย่าเท้า การย่อตัว การก้าว การเอียงตัว และการโยกตัว ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ทาให้
ร่างกายผู้สูงวัยได้เคลื่อนไหว เพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ฝึกการทรงตัว 
 3) ผลของโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยรูปแบบการเซิ้งสไนประยุกต์ที่มีต่อสุขสมรรถนะของผู้สูงวัย
เพศหญิง เตชภณ ทองเติม และจีรนันท์ แก้วมา (Tachapon Tongterm, & Jeeranan Kaewma, 2019) พบว่า 
โปรแกรมการออกกำลังกายด้วยรูปแบบการเซิ้งสไนประยุกต์ ใช้ระยะเวลาในการออกกำลังกายทั้งหมด 30 นาที 
ประกอบด้วย 1) ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Worm up) ใช้เวลา 5 นาที มี 4 ท่า 2) ช่วงออกกำลังกาย (Exercise) ใช้เวลา 
20 นาที มี 9 ท่า และ 3) ช่วงคลายอุ่น (Cool down) ใช้เวลา 5 นาที มี 4 ท่า ผลการศึกษาพบว่า หลังการทดลอง 
8 สัปดาห์ ผู ้สูงวัยกลุ ่มทดลองมีพัฒนาการดีขึ ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.05 ในการประเมิน 
สุขสมรรถนะด้านความว่องไวและการทรงตัว และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ผู้สูงวัยกลุ่มทดลองมีพัฒนาการ 
ดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ในการประเมินสุขสมรรถนะ ด้านความว่องไว และการทรงตัว และ
ความอดทนด้านแอโรบิก 
 4) ผลของโปรแกรมการให้ความรู้และออกกำลังกายแบบรำตังหวายต่อระดับความดันโลหิตของผู้สูงอายุ 
ที่มีภาวะความดันโลหิตสูง นิพพาภัทร์ สินทรัพย์ และทัศนา ชูวรรธนะปกรณ์ (Nippapath Sinsap, & Tassana 
Choowattanapakon, 2016) พบว่า ค่าเฉลี ่ยของผลต่างความดัน Systolic และความดัน Diastolic ของ 
กลุ ่มทดลองหลังได้รับโปรแกรมการให้ความรู้และการออกกำลังกายแบบรำตังหวายลดลงกว่าก่อนได้รับ
โปรแกรม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.05 และ ค่าเฉลี่ยของผลต่างความดัน Systolic และความดัน 
Diastolic ของกลุ่มทดลองหลังได้รับโปรแกรมการให้ความรู้และการออกกำลังกายแบบรำตังหวาย ลดลงกว่า 
กลุ่มทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 นอกจากนี้ จากการค้นคว้างานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับดนตรีที่ใช้ในการละเล่นพื้นบ้านในเขตพื้นที่อีสานใต้ 
ยังพบดนตรีประจำถ่ินอีสานใต้อีกจำนวน 4 เพลง ได้แก่ เพลงกันตรึม เพลงโคราช ลำตังหวาย และฟ้อนกลองตุ้ม 
ดังมีรายละเอียดนี้ 
 1) ลำตังหวาย ศิลปะการแสดงสองฝั่งโขง คำล่า มุสิกา (Khamla Musika, 2019) พบว่า การฟ้อนรำตัง
หวายที่ยังคงถ่ายทอดมาถึงปัจจุบัน ทั้งหมด 12 ท่าการแสดง ได้แก่ 1) เทพพนม 2) มัจฉาว่ายน้ำ 3) นางสีดาเล่น
น้ำ 4) บัวชูฝัก 5) สอดสร้อยมาลา 6) กวางเดินดง 7) จีบหลัง 8) ฝัดข้าว 9) ส่อนสวิง 10) ปลาขึ ้นแก้ง  
11) เมขลาล่อแก้ว และ 12) พระรามแผลงศร  
 2) เพลงพื้นบ้านกันตรึมสู่กันตรึมร่วมสมัย อมรรัตน์ พิเลิศ (Amornrat Philert, 2013) พบว่า กันตรึม
เป็นเพลงพื้นบ้านที่นิยมเล่นกันมาอย่างแพร่หลายในแถบอีสานตอนใต้ของกลุ่มชนชาวไทยเขมรในเขตจังหวัด
บุรีรัมย์  ศรีสะเกษและสุรินทร์ ชาวไทยเขมรจังหวัดสุรินทร์ได้นำเพลงกันตรึมมาบรรเลงในงานมงคลต่าง ๆ และ
ใช้แสดงในงานพิธีกรรมต่าง ๆ อาทิ งานบวชนาค งานแต่งงาน งานฉลองขึ้นบ้านใหม่ โกนจุก บรรเลงให้เกิด
ความครึกครื้นในขบวนแห่ และพิธีกรรมปนโจลมม็วต (ทรงเจ้ามะม็วด) เครื่องดนตรีประกอบด้วย กลองกันตรึม 
(สก็วล) 2 ลูก ปี่อ้อ 1 เลา ซอกันตรึม (ตรัว) 1 คัน ปี่ไซ (ปี่ไน) 1 เลา ฉิ่ง 1 คู่ กรับ 1 คู่ และฉาบ 1 คู่ ผู้เล่น
โดยทั่วไปประมาณ 4 คน จะเป็นชายหญิงก็ได้ แต่ส่วนใหญ่เป็นชาย สวนผู้หญิงก็มีหน้าที่ร้อง และรำไปตาม
จังหวะเพลง ท่ารำประกอบเพลง มีจำนวน 7 ท่า ได้แก่ 1) ท่าซารายัง 2) ท่าเซิ้บ เซิ้บ 3) ท่ากัญจัญเจก 4) ท่าอัน
ซองเสนงนบ 5) ท่ามะม๊วต 6) ท่าอมตูก และ 7) ท่ามงก็วลจองได 
 3) กระบวนท่ารำในเพลงโคราช รัตติกร ศรีชัยชนะ และ สุภาวดี โพธิเวชกุล (Rattikorn Srichaichana, 
& Supavadee Potiwetchakul, 2015) พบว่า เพลงโคราชเป็นเพลงพ้ืนบ้านที่อยู่คู่เมืองโคราชมาอย่างยาวนาน 
เปรียบเสมือนเป็นเอกลักษณ์ประจำจังหวัดนครราชสีมา มีลักษณะเป็นกลอนปฏิพากย์ คือการใช้ปฏิภาณในการ
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แก้ปัญหา ร้องโต้ตอบกันไปมาระหว่างชายหญิง เพลงโคราชไม่มีหลักฐานด้านประวัติความเป็นมาที่แน่ชัด เพราะ
เป็นการละเล่นที่มีการถ่ายทอดกับแบบมุขปาฐะ โดยมีองค์ประกอบที่สำคัญ นักแสดง ซึ่งเรียกกันว่าหมอเพลง 
จะมีทั้งหญิงและชายฝ่ายละ 2 คน ท่ารำประกอบการแสดงเพลงโคราชมี 7 ท่า แบ่งออกเป็น 1) ท่ารำหลักมี
ทั้งหมด 4 ท่า ได้แก่ ท่าช้างเทียมแม่ ท่าจ๊ก ท่าย่อง ท่าปลาไหลพันพวง 2) ท่ารำรับระหว่างร้อง มีจำนวน 3 ท่า 
ได้แก่ ท่าปักหลัก ท่าประจัญบานและท่าย่างสามขุม กระบวนท่ารำเพลงโคราชนั้นจะมีลักษณะการเคลื่อนไหว
ร่างกายที่สอดคล้องกับจังหวะการร้อง จำแนกออกเป็นส่วนของศีรษะและใบหน้า ส่วนของลำตัวและไหล่ส่วน
ของมือและแขน และส่วนของขาและเท้า โดยจะมีลีลาท่าทางตามความถนัดหรือบุคลิกของหมอเพลงแต่ละคน
ส่วนการแสดงออกของอารมณ์ข้ึนอยู่กับเนื้อหาของเพลงที่ร้อง 
 4) การอนุรักษ์พิธีกรรมและการแต่งกายในการฟ้อนกลองตุ ้ม จังหวัดอุบลราชธานี คำล่า มุสิกา  
และคณะ (Khamla Musika et al, 2009) พบว่า การฟ้อนกลองตุ้มแต่เดิมจะฟ้อนกันในขบวนแห่บุญบั้งไฟ 
ซึ่งเป็นพิธีกรรมการขอฝนเพื่อให้ฝนตกต้องตามฤดูกาล ท่าฟ้อนกลองตุ้มสามารถแบ่งได้ออกเป็น 2 รูปแบบ คือ 
การฟ้อนกลองตุ้มแบบโบราณและการฟ้อนกลองตุ้ม การฟ้อนกลองตุ้มแบบโบราณ มี 2 ท่า ได้แก่ 1) ท่าไหว้  
2) ท่าส่วงเรือ การฟ้อนกลองตุ ้มแบบประยุกต์ มีท่าฟ้อน 6 ท่า ได้แก่ 1) ท่าไหว้ครู 2) ท่าต่ำหูก (ทอผ้า)  
3) ท่าดอกบัวบาน 4) ท่าเซิ้งโบราณ 1 5) ท่านกบินกลับรัง 6) ท่าเซิ้งโบราณ 2 เครื่องดนตรีที่ใช้ประกอบการ
ฟ้อนกลองตุ้มเป็นเครื่องประกอบจังหวะ จะมี 2 ชิ้น ได้แก่ กลองตุ้มและพางฮาด จังหวะการตีกลองตุ้มและ  
พางฮาดจะแบ่งออกเป็น 2 จังหวะ คือ จังหวะที่ 1 ตีช้า จังหวะที่สองตีรัวและเร็ว 
 จากการละเล่นพื้นบ้านในเขตพื้นที่อีสานใต้ที่คณะผู้วิจัยได้ทบทวนมาแล้วข้างต้น นำไปสู่กระบวนการ
ประเมินความสอดคล้องของท่ารำของการละเล่นพื้นบ้านที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกาย 5 ด้าน โดยผู้เชี่ยวชาญ
ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ ด้านสังคม และด้านนาฏศิลป์  ที่มีความเชี่ยวชาญในด้านผู้สูงอายุ จำนวน 
3 ท่าน พบว่า การละเล่นพื้นบ้านที่มีผลต่อสมรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ  มีดังนี้ 1) ด้านดัชนีมวลกาย ได้แก่  
รำพื้นบ้านอีสานประยุกต์ เซิ้งสไน รำตังหวาย รำเพลงโคราช ฟ้อนกลองตุ้ม 2) ด้านระบบหายใจและหลอดเลือด 
ได้แก่ รำพื้นบ้านอีสานประยุกต์ เซิ้งสไน รำตังหวาย 3) ด้านความแข็งแรงและระบบกล้ามเนื้อ ได้แก่ รำพ้ืนบ้าน
อีสานประยุกต์ 4) ด้านความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ ได้แก่ รำพื้นบ้านอีสานประยุกต์ ฟ้อนกลองตุ้ม 
และ 5) ด้านการทรงตัวและความว่องไว ได้แก่ รำพื้นบ้านอีสานประยุกต์ เซิ้งสไน รำเพลงโคราช ฟ้อนกลองตุ้ม 
 

2. การสร้างรูปแบบการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายสำหรับผู้สูงอายุโดยใช้ละเล่นพ้ืนบ้านในเขตพ้ืนที่อีสานใต้ 
ตารางท่ี 2 การวิเคราะห์ความตรงเชิงเนื้อหาโดยผู้ทรงคุณวุฒิของรูปแบบการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายสำหรับ

ผู้สูงอายุโดยใช้ละเล่นพ้ืนบ้านในเขตพ้ืนที่อีสานใต้ 
 

ลำดับที ่
ขั้นตอนของ 

การออกกำลังกาย 
ท่าการออกกำลังกาย 

∑R 
(3 คน) 

IOC หมายเหตุ 

1 ช่วงอบอุ่นร่างกาย 
(Worm up) 
 

5 ท่า ประกอบด้วย    
-  ท่าย้ำเท้า  
- ท่ายืดกล้ามเนื้อคอและไหล่ 
- ท่ายืดกล้ามเนื้อแขนและหน้าอก 
- ท่ายืดกล้ามเนื้อลำตัว 
- ท่ายืดต้นขาด้านหลังและกล้ามเนื้อน่อง 

 
3 
3 
3 
3 
2 

 
1 
1 
1 
1 
.67 

 
ใช้ได้ 
ใช้ได้ 
ใช้ได้ 
ใช้ได้ 
ใช้ได้ 

2 ช่วงออกกำลังกาย 
(Exercise) 
 

9 ท่า ประกอบด้วย 
- ท่าแจวเรือ (เซิ้งสไน) 
- ท่าหลบหลีก (เซิ้งสไน) 
- ท่าสีดาเล่นน้ำ (รำตังหวาย) 
- ท่ามาซิมารำ (รำพื้นบ้านอีสานประยุกต์) 

 
3 
3 
3 
3 

 
1 
1 
1 
1 
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ตารางท่ี 2 ต่อ 
 

ลำดับที ่
ขั้นตอนของ 

การออกกำลังกาย 
ท่าการออกกำลังกาย 

∑R 
(3 คน) 

IOC หมายเหตุ 

  

- ท่านกยูงรำแพนหาง (รำพื้นบ้านอีสานประยุกต์) 
- ท่าจีบม้วน (รำพื้นบ้านอีสานประยุกต์ 
- ท่าไหว้ (ฟ้อนกลองตุ้ม) 
- ท่าส่วงเรือ (ฟ้อนกล้องตุ้ม) 

ท่าประจัญบาน (รำเพลงโคราช) 

3 
3 
3 
3 
3 

1 
1 
1 
1 
1 

ใช้ได้ 
ใช้ได้ 
ใช้ได้ 
ใช้ได้ 
ใช้ได้ 

3 ช่วงคลายอุ่น 
(Cool down) 

5 ท่า ประกอบด้วย    
- ท่าย้ำเท้า  
- ท่ายืดกล้ามเนื้อคอและไหล่ 
- ท่ายืดกล้ามเนื้อแขนและหน้าอก 
- ท่ายืดกล้ามเนื้อลำตัว  

      -     ท่ายืดต้นขาด้านหลังและกล้ามเนื้อน่อง 

 
3 
3 
3 
3 
2 

 
1 
1 
1 
1 

.67 

 
ใช้ได้ 
ใช้ได้ 
ใช้ได้ 
ใช้ได้ 
ใช้ได้ 

ค่าเฉลี่ยโดยรวม .96 ใช้ได้ 
 

 ในขั้นตอนการสร้างรูปแบบการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายสำหรับผู้สูงอายุ คณะผู้วิจัยได้รวบรวมท่ารำ
ของการละเล่นพ้ืนบ้าน ทั้ง 5 เรื่อง ได้แก่ รำพื้นบ้านอีสาน เซิ้งสไน รำตังหวาย รำเพลงโคราช และฟ้อนกลองตุ้ม 
เพื่อนำมาวิเคราะห์ขั ้นตอนและวิธีปฏิบัติของท่ารำที่สามารถนำไปส่งเสริมให้ผู ้สูงอายุมีสมรรถภาพที่ดีขึ้น  
โดยศึกษาจากเอกสาร ตำรา และวีดีโอการรำของการละเล่นพื้นบ้านดังกล่าว ทั้ง 5 เรื่อง ผลการวิเคราะห์ท่ารำ 
ที่สามารถนำไปส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ พบว่า 1) ท่ารำพื้นบ้านอีสานประยุกต์ มี 3 ท่า คือ  
ท่ามาซิมารำ ท่านกยูงรำแพนหาง และท่าจีบม้วน โดยพบว่าสามารถช่วยส่งเสริมสมรรถภาพในด้านความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ด้านการทรงตัวและความว่องไว และด้านความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ 2) ท่ารำ
เซิ้งสไน มี 2 ท่า คือ ท่าแจวเรือ ท่าหลบหลีก โดยพบว่าสามารถช่วยส่งเสริมสมรรถภาพในด้านระบบหายใจและ
หลอดเลือดและด้านการทรงตัวและความว่องไว 3) ท่ารำตังหวาย มี 1 ท่า คือ ท่าสีดาเล่นน้ำ โดยพบว่าสามารถ
ช่วยส่งเสริมสมรรถภาพในด้านระบบหายใจและหลอดเลือดและด้านการทรงตัวและความว่องไว 4) ท่ารำเพลง
โคราช มี 1 ท่า คือ ท่าประจัญบาน โดยพบว่าสามารถช่วยส่งเสริมสมรรถภาพในด้านการทรงตัวและความว่องไว 
และ 5) ท่าฟ้อนกลองตุ้ม มี 2 ท่า คือ ท่าไหว้และท่าส่วงเรือ โดยพบว่าสามารถช่วยส่งเสริมสมรรถภาพในด้าน
ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อและด้านการทรงตัวและความว่องไว  
 จากนั้น คณะผู้วิจัยได้นำท่ารำจากการละเล่นพื้นบ้านมาเรียบเรียงเพื่อจัดทำเป็นรูปแบบการออกกำลังกาย
สำหร ับผ ู ้ส ูงอาย ุตามหลักการและขั ้นตอนการออกกำลังกาย สามารถกำหนดท่าการออกกำลังกาย  
ประกอบด้วยดังนี้  
 1) ขั้นตอนการอบอุ่นร่างกาย ประกอบด้วย 5 ท่า ได้แก่ 1.1) ท่าย่ำเท้า 1.2) ท่ายืดกล้ามเนื้อคอและไหล่ 
1.3) ท่ายืดกล้ามเนื้อแขนและหน้าอก 1.4) ท่ายืดกล้ามเนื้อลำตัว และ 1.5) ท่ายืดต้นขาด้านหลังและกล้ามเนื้อน่อง 
ใช้ระยะเวลาประมาณ 5 นาที  
 2) ขั้นตอนการออกกำลังกาย ประกอบด้วย 9 ท่า ได้แก่ 2.1) ท่าแจวเรือ 2.2) ท่าหลบหลีก 2.3) ท่าสีดา
เล่นน้ำ 2.4) ท่ามาซิมารำ 2.5) ท่านกยูงรำแพนหาง 2.6) ท่าจีบม้วน 2.7) ท่าไหว้ 2.8) ท่าส่วงเรือ และ 2.9) ท่า
ประจัญบาน ใช้ระยะเวลาประมาณ 20 นาท ี
 3) ขั้นตอนการคลายอุ่นร่างกาย ประกอบด้วย 5 ท่า ได้แก่ 1.1) ท่าย่ำเท้า 1.2) ท่ายืดกล้ามเนื้อคอและ
ไหล่ 1.3) ท่ายืดกล้ามเนื้อแขนและหน้าอก 1.4) ท่ายืดกล้ามเนื้อลำตัว และ 1.5) ท่ายืดต้นขาด้านหลังและ
กล้ามเนื้อน่อง เช่นเดี่ยวกับข้ันตอนการอบอุ่นร่างกาย ใช้ระยะเวลาประมาณ 5 นาที  
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 นอกจากนี้ คณะผู้วิจัยได้นำดนตรีที่ใช้ในการละเล่นพื้นบ้านในเขตพื้นที่อีสานใต้ คือ ดนตรีเพลงโคราช 
ดนตรีเพลงกันตรึม ดนตรีเพลงรำตังหวาย และดนตรีการฟ้อนกลองตุ้ม มาตัดต่อและเรียบเรียงใหม่เป็นดนตรี
ประกอบการออกกำลังกายให้มีความสอดคล้องกับขั้นตอนการออกกำลังกาย ทั้งนี้ ผลการประเมินความตรง 
เชิงเนื้อหา (Index of content validity) รูปแบบการออกกำลังกายสำหรับผู้สูงอายุโดยใช้การละเล่นพ้ืนบ้านใน
เขตพ้ืนที่อีสานใต้โดยผู้ทรงคุณวุฒิ จำนวน 3 คน เท่ากับ 0.96 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 การวิเคราะห์การละเล่นพื ้นบ้านในเขตพื ้นที ่อีสานใต้ที ่มีผลต่อสมรถภาพทางกายของผู ้สูงอายุ   
เป็นการศึกษาและวิเคราะห์การละเล่นพื้นบ้านจากฐานข้อมูลบทความบนเว็บไซต์ของศูนย์ดัชนีการอ้างอิง
วารสารไทย (Thai Journal Citation Index Center: TCI) ซึ่งเป็นบทความที่ผ่านการประเมินโดยผู้ทรงคุณวุฒิ
ที่มีความรู้ความเชี่ยวชาญแล้ว โดยผลการวิเคราะห์พบว่า รำแม่สะเอิงประยุกต์เป็นโปรแกรมการออกกำลังกาย 
ที่สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัวเพื่อป้องกันการล้มในผู้สูงวัยได้  ในขณะที่การเซิ้งสไน
ประยุกต์ช่วยพัฒนาความว่องไวและการทรงตัวของผู้สูงวัยให้ดีขึ้น ส่วนการรำตังหวายและการรำพื้นบ้านอีสาน
ประยุกต์สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว การทรงตัว และความแข็งแรงของร่างกาย และ
ช่วยลดระดับความดันโลหิตและระดับน้ำตาลในเลือด สอดคล้องกับผลการศึกษาการออกกำลังกายโดยการ 
รำไม้พลองต่อสมรรถภาพทางกายและอาการปวดหลังของผู ้ส ูงอายุ  (Sukanya Phoolphoklang, 2019)  
โดยผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายกลุ่มทดลองด้านความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อ ด้านความ
อดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด ด้านความอ่อนตัวยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อทดสอบด้วยวิธีการนั่งงอตัว 
และด้านความอ่อนตัวยืดหยุ่นของกล้ามเนื ้อทดสอบด้วยวิธีการแตะมือด้านหลัง หลังการทดลองมากกว่ า 
กลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แสดงให้เห็นว่าการรำไม้พลองทำให้สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ  
ดีขึ้นและการปวดหลังลดลง นอกจากนี้ ยังสอดคล้องกับผลการศึกษาของการออกกำลังกายด้วยรำมวยโบราณ
ประยุกต์ต่อสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุชาวไทย (Titipa Srisamai et al., 2017) พบว่า หลังจากออกกำลังกาย
แบบรำมวยโบราณประยุกต์สมรรถภาพในการออกกำลังกาย กลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขา   
การทรงตัว และคะแนนคุณภาพชีวิตเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญ 
 รูปแบบการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายสำหรับผู้สูงอายุโดยใช้ละเล่นพื้นบ้านในเขตพื้นที่อีสานใต้
ประกอบด้วยท่าออกกำลังกายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ด้านระบบหายใจและหลอดเลือด ได้แก่ ท่าแจว
เรือ ท่าสีดาเล่นน้ำ และท่ามาซิมารำ ซึ่งเป็นท่าที่ใช้การยกของแขนเป็นหลัก มีส่วนช่วยในการบริหารทรวงอก
และกระบังลม ด้านความแข็งแรงและระบบกล้ามเนื้อ คือ ท่านกยูงรำแพนหาง และท่าไหว้ ซึ่งเป็นท่าที่ต้องเกร็ง
กล้ามเนื้อขาส่วนบนและกล้ามเนื้อแขน มีส่วนช่วยกระตุ้นการทำงานของระบบกล้ามเนื้อ ด้านความยืดหยุ่นของ
กล้ามเนื้อและข้อต่อ ได้แก่ ท่าไหว้ เป็นท่าที่ต้องเหยียดแขนขึ้นให้สุดแล้วค้างไว้ สำหรับบริหารกล้ามเนื้อแขน
และไหล่ และท่าจีบม้วนช่วยบริหารข้อมือให้ทำงานได้ดี และด้านการทรงตัวและความว่องไว ได้แก่ ท่าหลบหลีก 
ท่านกยูงรำแพนหาง ท่าประจัญบาน เป็นท่าที่ต้องเคลื่อนไหวไปมาสลับกัน ซ้าย-ขวา การหันลำตัวไปมาเพื่อฝึก
การรับรู้และการมองเห็น ทำให้มีการทรงตัวดี และท่าส่วงเรือ เป็นการขยับขาและแขนออกจากแกนกลางของ
ร่างกาย สลับกันซ้าย-ขวา ช่วยฝึกการทรงตัวและความว่องไว สอดคล้องกับผลของการศึกษาโปรแกรมการออก
กำลังกาย“ผนังกั๋นต้าวป้ออุ้ยแม่อุ้ย” ที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและสะโพก ความอ่อนตัว และ
ความเส ี ่ยงหกล้มของผ ู ้ส ูงอายุ  (Umaporn Nimtrakul, Pimpaporn Promjai, & Siripa Paknapa, 2021) 
จำนวน 9 ท่า คือ ท่าที่ 1 เขย่งกระดกปลายเท้า ท่าที่ 2 เตะไขว้หน้า ท่าที่ 3 เตะไขว้หลัง ท่าที่ 4 ยืนยกเข่ากาง
ขา ท่าท่ี 5 ย่อเข่าหลังพิงผนัง ท่าท่ี 6 นั่งแยกเข่ามือดัน นั่งหุบเข่ามือดึง ท่าท่ี 7 นั่งงอตัวมือแตะผนัง ท่าที่ 8 นั่ง
ยันผนังบิดตัว และ ท่าท่ี 9 ก้าวย่อ เพ่ือสร้างความแข็งแรงและความทนทานของกลุ่มกล้ามเนื้อหน้าแข้งและกลุ่ม
กล้ามเนื้อน่อง กลุ่มกล้ามเนื้อต้นขาและกลุ่มกล้ามเนื้อสะโพก กลุ่มกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังและกลุ่มกล้ามเนื้อ
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ต้นขาด้านใน กลุ่มกล้ามเนื้อหน้าท้อง กลุ่มกล้ามเนื้อลำตัวด้านข้าง และกล้ามเนื้อหลัง นอกจากนี้ ทั้ง 9 ท่ายังได้
สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว นอกจากนี้ ท่าการออกกำลังกายเป็นการประยุกต์ภูมิปัญญาท้องถิ่นที่มา
จากการละเล่นพื้นบ้านในเขตพื้นที่อีสานใต้ ได้แก่ การร้องเพลงโคราช การรำกันตรึม และการฟ้อนกลองตุ้ม  
เป็นต้น เป็นสิ่งที่มีลักษณะสะสม เรียนรู้ สืบสาน  สืบทอดและต่อเนื่องจากอดีตจนถึงปัจจุบัน มีความสัมพันธ์
สอดคล้องกับวิถีชีวิตดั้งเดิมของชาวบ้าน (Nuntawat Nunart, 2017) สอดคล้องกับกิจกรรมการออกกำลังกาย
แบบประยุกต์ตามภูมิปัญญาพื้นบ้าน เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุในตำบลหัวไผ่ อำเภอเมือง
สิงห์บุรี จังหวัดสิงห์บุรี (Kathavut Sriya, Pattarapong Yingdamnun, & Khomkrit Bunkhiao, 2022) ที่ได้
ออกแบบวิธีการออกกำลังกายสำหรับผู้สูงอายุ โดยขั้นแรกใช้ผ้าขาวม้าเป็นอุปกรณ์ในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
ตามที่ได้กำหนด จำนวน 12 ท่า ก่อนการออกกำลังกาย ขั้นที่สองจะเป็นขั้นตอนออกกำลังกายโดยวิธีการ
เคลื่อนไหวแบบแอโรบิกตามจังหวะเพลงพ้ืนบ้าน จำนวน 6 ท่าทาง และข้ันตอนสุดท้ายจะใช้ผ้าขาวม้าทำการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อเพื่อช่วยในการผ่อนคลาย ซึ่งหลักการออกกำลังกายจะคำนึงถึงการเคลื่อนไหวที่ต่อเนื่องให้
อาสาสมัครผู้สูงอายุสามารถปฏิบัติได้ง่ายโดยใช้ผ้าขาวม้า ท่าทางการเคลื่อนไหวเน้นที่บริหารกล้ามเนื้อและให้
ร่างกายได้มีการเผาผลาญพลังงาน 
 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
 1. ข้อเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช้ประโยชน์ 
 1.1 หน่วยงานระดับท้องถิ่นสามารถนำรูปแบบการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายสำหรับผู้สูงอายุนี้ไป
ใช้ส่งเสริมการออกกำลังกายในชุมชนได้ทุกกลุ่มอายุ เนื่องจากเป็นรูปแบบที่ ง่ายต่อการปฏิบัติ และเพื่อส่งเสริม
การอนุรักษ์วัฒนธรรมประเพณีของชุมชนท้องถิ่นได้ 
 1.2 ในการนำรูปแบบการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายสำหรับผู้สูงอายุ ควรจัดสถานที่ให้มีผู้นำออก
กำลังกายหรือจอแสดงผลที่เหมาะสมและสามารถมองเห็นได้ชัดเจน 
 2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
 2.1 ควรมีการศึกษารูปแบบการออกกำลังกายที่เหมาะสมกับลักษณะพฤติกรรมและการดำรงชีวิต
ของผู้สูงอายุเพศชาย เนื่องจากพบว่าผู้สูงอายุเพศชายมีความกล้าแสดงออกน้อยกว่าผู้สูงอายุเพศหญิงในการเข้า
ร่วมกิจกรรม 
 2.2 นอกจากการมีสุขภาพกายที่ดีแล้ว ควรมีการศึกษาและพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผู้สูงอายุด้วย
รูปแบบง่าย ๆ จากกิจวัตรประจำวัน เพ่ือช่วยให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพจิตที่ดีและดำรงชีวิตอยู่ในสังคมและชุมชนได้ 
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