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บทคัดยอ 

การเข ้าส ู ่ส ังคมผู ้ส ูงอาย ุของประเทศไทย

ส่งผลให้การส่งเสริมสุขภาพและการป้องกันภาวะเสื่อม

ถอยทั ้งด ้านร่างกายและจิตใจมีความสำคัญเพิ ่มขึ ้น 

การรำไทยซึ ่ง เป ็นมรดกทางว ัฒนธรรมท ี ่ม ีล ักษณะ 

เป ็ นก ิ จ ก ร ร มทา งก ายแบบผ สมผสาน  ส าม ารถ

ประยุกต์ใช้เป็นรูปแบบการออกกำลังกายที ่เหมาะสม

สำหร ับผ ู ้ ส ูงอาย ุ  บทความน ี ้ เป ็นบทความปร ิท ัศน ์ 

แบบบรรยาย (Narrative Review) มีวัตถุประสงค์เพื่อ

สังเคราะห์องค์ความรู ้ นำเสนอแนวคิด บทบาท และ

หล ักฐานเช ิงประจักษ์ของการรำไทยในการส ่งเสร ิม

ส ุขภาพผ ู ้ส ูงอาย ุ โดยส ืบค ้นเอกสารจากฐานข ้อมูล 

PubMed, Scopus, Web of Sc ience, Google 

Scholar และ Thai-Journal Online system รวมถึง

บทความวิชาการและเอกสารที ่เกี ่ยวข้องทั ้งภาษาไทย

และภาษาอ ั งกฤษ ระหว ่ า งป ี  ค .ศ .  1998 -2025 

ครอบคล ุมด ้านสมรรถภาพทางกาย การทำงานของ

ระบบหัวใจและหลอดเลือด การทำงานระบบทางเดิน

หายใจการทำงานของสมอง และส ุขภาวะทางจิตใจ 

ตลอดจน เสนอแนวทางการประย ุกต ์ ใช ้ ในบร ิบท

ส ั งคมไทย ผลการทบทวนพบว ่ า  การรำไทยเป ็น

ก ิ จกรรมทางกายเช ิ ง ว ัฒนธรรมท ี ่ ผสมผสานการ

เคลื่อนไหวของร่างกาย จังหวะดนตรี การเรียนรู ้ลำดับ

ท ่ารำ และการม ีปฏ ิส ัมพันธ ์ทางส ังคม ส ่งผลด ีต ่อ

สุขภาพหลายมิติมีหลักฐานเชิงประจักษ์ จากการศึกษา 

ท ี ่ เก ี ่ยวข ้องก ับการฝึกรำไทย พบว ่า การฝ ึกรำไทย 

6 ส ัปดาห ์  สามารถช ่ วยเพ ิ ่มสมรรถภาพทางกาย 

อ ัตราลดความเสี ่ยงการหกล้มจาก 35% เหล ือ 8% 

และการฝึกรำไทย 12 สัปดาห์ ส่งผลคะแนนการทรงตัว 

(Berg Balance Scale) เพิ ่มจาก 52 เป็น 55 คะแนน 

ขณะท ี ่ เวลาในแบบทดสอบ Timed Up and Go  

ลดลงจาก 8.18 เป ็น 6.26 ว ินาที รวมไปถึงส่งเสริม 

การทำงานด้านการรู้คิด (พุทธิปัญญา) และเพิ่มคุณภาพ

ชีวิตในผู ้สูงอายุได้อย่างมีนัยสำคัญ ดังนั ้นการส่งเสริม

การรำไทยจึงเป็นแนวทางที่มีศักยภาพในการพัฒนาสุข

ภาวะผู ้ส ูงอายุอย่างยั ่งยืนในสังคมไทย อย่างไรก็ตาม 

ควรมีการศึกษาวิจัยแบบสุ่มและมีกลุ่มควบคุมที่มีการ

ต ิดตามผลระยะยาว เพ ื ่อย ืนย ันประส ิทธ ิผลและ

อธิบายกลไกทางสรีรวิทยาที ่เกี ่ยวข้อง 
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Abstract  
The transit ion to an aging society in 

Thai land has heightened the importance of 

health promotion and the prevention of physical 

and cognitive decline among older adults. Thai 

class ical dance, a form of cultural heritage 

characterized by integrated physical movement, 

can be adapted as  an appropr i ate fo rm of 

exercise for older adults. This narrative review 

a i m s  t o  s y n t h e s i z e  t h e  c u r r e n t  b o d y  o f 

knowledge and critically examine the concepts, 

roles, and empirical evidence supporting  

Thai c lass ical dance as a cultural ly 

relevant intervent ion for promoting healthy 

aging. Relevant l i terature was systematically 

identified through searches of PubMed, Scopus, 

Web of  Sc ience,  Google  Scholar ,  and Tha i -

Jou rna l  On l i ne  s y s t em supp lemen ted  by 

add i t ional peer- rev iewed publ icat ions and 

related documents in both Thai and Engli sh 

b e t w e e n  1 9 9 8 – 2 0 2 5 .  T h e  d i s c u s s i o n 

encompasses  mul t ip le  domains ,  i nc lud ing 

phys i c a l  fi t ne ss ,  ca rd i o vas cu la r  f unc t i on , 

respiratory function, cognit ive function, and 

psychological well-being, as well as practical 

approaches for implementation within the Thai 

soc ia l  context .  The rev iew found that  Tha i 

classical dance is a culturally based physical 

act iv ity integrat ing whole-body movement , 

rhythmic mus ic ,  motor learn ing,  and soc ia l 

in teraction. Evidence from prev ious studies 

suggest that Thai classical dance training at 6 

weeks can significantly improve physical fitness, 

reduce fall risk from 35% to 8%. Specifically, 

Tha i  c l a s s i c a l  dance  t r a i n i n g  a t  12  weeks 

improved Berg Balance Scale scores (52 to 55) 

and reduced Timed Up and Go t ime (8.18 to 

6.26 s) . In addit ion, Thai class ical dance has 

been shown to enhance cognitive function and 

improve quali ty of l i fe among o lder adults . 

Therefore ,  promot ing Tha i  c lass ica l dance 

represents a promising and sustainable approach 

for enhancing the overall well-being of the aging 

population in Thailand. Nevertheless, further 

well-designed randomized controlled trials with 

long-term follow-up are warranted to confirm its 

effectiveness and to elucidate the underlying 

physiological mechanisms. 
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บทนํา

ในศตวรรษที ่  21 โลกได ้ม ีความเจร ิญ 

ก้าวหน้าหลายๆ ด้าน ได้แก่ ด้านวิทยาศาสตร์และ

เทคโนโลย ี  ด ้ านการคมนาคมขนส ่ ง  และด ้าน

การแพทย์และสาธารณสุข ส ่งผลทำให้ป ัจจ ุบ ัน

ประชากรมีอายุย ืนยาวขึ ้น และมีจำนวนผู ้ส ูงอายุ 

เพ ิ ่ มมากข ึ ้ น  (Moody ,  2010 )  โดยองค ์ ก า ร

สหประชาชาติรายงานว่าจำนวนประชากรผู ้ส ูงอายุ

ทั ่วโลก จะเพิ ่มขึ ้นจากประมาณ 1 พันล้านคนในปี 

ค.ศ. 2020 เป็นมากกว่า 2 พันล้านคนภายในปี ค.ศ. 

2050 (United Nations, 2020) ผู้สูงอายุ หมายถึง 

บุคคลทั้งเพศหญิงและเพศชาย ที่มีการเปลี่ยนแปลง

ทางด้านอายุที่เพิ่มมากขึ้น โดยกำหนดอายุ 60 ปีขึ้น

ไป (World Health Organization, 2014) ผู้สูงอายุ

มีการเส ื ่อมโทรมของร่างกายที ่ใช ้งานมายาวนาน 

ความเส ื ่อมจะเพิ ่มข ึ ้นตามว ัยเสม ือนเงาตามตัว  

การ เปล ี ่ ยนแปลงท ี ่ กล ่าวถ ึ งน ี ้  ทำให ้ เ ก ิดการ

เปลี่ยนแปลงที่มีความเกี่ยวข้องกับการสูญเสียหน้าที่

ก า รทำงานทางด ้ านสร ี ร ว ิทยาและด ้ านจ ิต ใจ 

ก่อให้เกิดการทำงานไม่เต็มประสิทธิภาพเหมือนวัย

หนุ่มสาว และนอกจากนี้ ยังก่อให้เกิดความผิดปกติ 

ปัญหาสุขภาพ หรือโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ ในผู ้ส ูงอายุ 

(Pata et al., 2014) ซึ ่งนำไปสู ่ภาวะทุพพลภาพ  

ทำให้ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีอัตราที่ต้องได้รับการพึ่งพา

หรือการช่วยเหลือดูแลเพิ่มสูงขึ ้น (Sampaio et al., 

2020) ปัจจุบันประเทศไทยได้เข้าสู่ “สังคมผู้สูงอายุ

โดยสมบูรณ์ (Aged society)” ตั้งแต่ปี พ.ศ. 2566 

โดยมีประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไปประมาณ 14 ล้านคน 

หร ือค ิดเป ็นมากกว ่าร ้อยละ 20 ของประชากร

ทั ้งหมด และคาดว่าจะก้าวเข้าสู ่ “สังคมผู ้ส ูงอายุ

ระดับสุดยอด (Super-aged Society)” ภายในปี 

พ.ศ. 2578 ซึ ่งผู้สูงอายุจะมีสัดส่วนมากกว่าร้อยละ 

28 ของประชากรทั ้งหมด นอกจากนี ้ ผู ้ส ูงอายุไทย

ส่วนใหญ่มีโรคไม่ติดต่อเรื้อรังอย่างน้อยหนึ่งโรค เช่น 

ความดันโลหิตสูง เบาหวาน และโรคหัวใจ ส่งผลให้

ค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพและการดูแลระยะยาวเพิ่มขึ้น

อย่างต่อเนื ่อง (Department of Older Persons, 

2024 ;  Nat ional Stat i s t ical Office, 2023) 

ซ ึ ่งส ่งผลกระทบต่อภาระด ้านส ุขภาพ เศรษฐกิจ 

และระบบบริการสาธารณสุข ส่งผลให้เกิดความท้า

ทายด ้านส ุขภาพ โดยเฉพาะโรคไม่ต ิดต ่อเร ื ้ อร ัง 

(NCDs) ภาวะถดถอยด้านการรู ้ค ิด (พุทธิปัญญา) 

และการส ูญ เส ี ยความสามารถ ในการดำ เน ิ น

ชีวิตประจำวัน การส่งเสริมกิจกรรมทางกายจึงเป็น

กลยุทธ์สำคัญในการป้องกันและชะลอความเสื ่อม

ดังกล่าว (WHO, 2020) 

อย่างไรก็ตาม รูปแบบการออกกำลังกาย

ทั่วไปอาจไม่เหมาะสมหรือไม่ได้สร้างความน่าสนใจ

สำหรับผู ้ส ูงอายุบางกลุ ่ม เน ื ่องจากข้อจำกัดด้าน

ร่างกาย แรงจ ูงใจ และความสอดคล้องกับบริบท 

ทางสังคมและวัฒนธรรม (Bauman et al., 2012) 

การนำการรำไทย ซึ่งเป็นหนึ ่งในศิลปวัฒนธรรมของ

ไทยที่คุ ้นเคย มาประยุกต์ใช้เป็นทางเลือกสำหรับการ

ออกกำลังกายและการส่งเสร ิมสุขภาพที ่เหมาะสม 

เนื ่องจากมีลักษณะการเคลื่อนไหวที่ช้า ต่อเนื ่องไป

ตามจังหวะของดนตรีให้สอดคล้องกลมกลืนกันไป 

ทุกส่วนของร่างกาย และสามารถปรับระดับความ

หน ักได ้  อ ีกท ั ้ งย ั งถ ือ เป ็นส ิ ่ งท ี ่ท ้าทายและเป ็น

ประสบการณ์ใหม่ที ่ต ้องผ่านกลไกการเรียนรู ้และ 
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รูปที่ 1 กรอบแนวคิด 
 

 

การจดจำ ลักษณะการเคลื่อนไหวดังกล่าวสอดคล้อง

กับกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง ซึ ่งมีบทบาท

สำคัญต่อการพัฒนาสมรรถภาพห ัวใจและหลอด

เลือด กล ้ามเนื ้อ และระบบประสาทในผู ้ส ูงอายุ 

นอกจากประโยชน์ด ้านสมรรถภาพทางกายแล ้ว 

การรำไทยยังเป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมการมีปฏิสัมพันธ์

ทางสังคม การทำกิจกรรมร่วมกัน ความเพลิดเพลิน 

และการมีส่วนร่วมในชุมชน ซึ ่งอาจช่วยลดความโดด

เดี ่ยว ความเครียด และภาวะซ ึมเศร้า พร้อมทั ้ง

ส ่ง เสร ิมส ุขภาวะทางจ ิตส ังคม (Psychosocial 

we l l -be ing )  และค ุณภาพช ีว ิตของผ ู ้ส ู งอาย ุ 

(Prudente et al., 2024; Zhang et al., 2025) 

แม้ว ่างานว ิจ ัยที ่ผ ่านมาแสดงให้เห ็นว่า 

การรำไทยสามารถส ่งเสร ิมสมรรถภาพทางกาย  

การทรงตัว และการหกล้มในผู้สูงอายุได้ (Noopud 

et al., 2019; Kaewjoho et al., 2020) แต่เมื ่อ

พิจารณาในภาพรวมยังพบข้อจำกัดหลายประการ 

ได้แก่ (1) งานวิจัยส่วนใหญ่มีขนาดตัวอย่างค่อนข้าง

น้อย (2) ส่วนใหญ่ศึกษาในผู้สูงอายุเพศหญิง ทำให้

การอ ้างอิงผลไปยังประชากรทั ่วไปยังม ีข ้อจำกัด 

(3) ระยะเวลาการติดตามผลค่อนข้างสั ้น โดยส่วน

ใหญ่ไม่เกิน 12 สัปดาห์ และ (4) ยังไม่มีการทบทวน

วรรณกรรมหรือการวิเคราะห์อภิมานที่มุ่งเน้นเฉพาะ

การรำไทยโดยตรง
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ดังนั้น การประยุกต์ใช้กิจกรรมทางกายเชิง

วัฒนธรรม เช่น การรำไทย จึงอาจเป็นแนวทางที่มี

ศ ักยภาพในการส่งเสร ิมการมีก ิจกรรมทางกายใน

ผู้สูงอายุในสังคมไทย โดยสามารถตอบสนองทั้งด้าน

ร่างกาย จิตใจ และสังคมได้อย่างเหมาะสมกับบริบท

ของสังคมไทย รวมถึงเป็นการพัฒนาเป็นรูปแบบการ

ส่งเสร ิมสุขภาพเชิงนวัตกรรมที ่ผสมผสานระหว่าง

ว ิทยาศาสตร ์การก ีฬาและว ัฒนธรรมท ้องถ ิ ่ น 

บทความน ี ้จ ึงม ีว ัตถ ุประสงค์เพ ื ่อส ังเคราะห์องค์

ความรู ้ ในร ูปแบบบทความปริท ัศน์แบบบรรยาย 

(Narrative Review) โดยรวบรวมและวิเคราะห์

หลักฐานจากบทความวิจ ัยและบทความปริทัศน์ที ่

ตีพิมพ์ในฐานข้อมูล PubMed, Scopus, Web of 

Science, Google Scholar และ Thai-Journal 

Online system ระหว่างปี ค.ศ. 1998–2025 เพื ่อ

อธิบายบทบาทของการรำไทยต่อการส่งเสริมสุขภาพ

ในผู้สูงอายุ รวมถึงเสนอกรอบแนวคิด ดังรูปที่ 1 และ

แนวทางการประยุกต์ใช้ในบริบทของประเทศไทย  

 

การออกกําลังกายในผูสูงอายุ 

การออกกำลังกาย (Exercise) หมายถึง 

รูปแบบการกระทำใดๆ ที่ทำให้เกิดการเคลื่อนไหวใน

ส่วนต่างๆ ของร่างกายแบบซ้ำๆ โดยมีการวางแผน

เป็นแบบแผนและมีวัตถุประสงค์ (Physical Activity 

Promotion Plan Development Committee, 

2018) โดยการออกกำลังกายเป็นหนึ่งในพื้นฐานของ

องค์ประกอบของการสร้างเสริมสุขภาพของร่างกาย

และจิตใจ ไม่ว่าจะเป็นช่วงวัยใดก็ตาม รายละเอียดที่

ต ้องให้ความสำคัญจะแตกต่างกันตามเงื ่อนไขของ

อายุ อาการความผิดปกติของโรค หลักการเน้นย้ำ

หรือข้อควรป้องกันแก้ไข นอกจากนี ้ยังมีส ่วนของ

แรงจูงใจ ในการออกกําลังกายต่อเนื่อง การตระหนัก

ถึงความสำคัญ และความพึงพอใจในการออกกําลัง

กาย เพ ื ่อให ้ เก ิดประโยชน ์ส ูงส ุดต ่อสมรรถภาพ

ร่างกายโดยรวม และนําไปสู่คุณภาพชีวิต 

การเปลี ่ยนแปลงตามวัยในผู ้ส ูงอายุ เช่น 

การลดลงของมวลกล้ามเนื ้อ (Sarcopenia) ความ

หนาแน่นมวลกระดูก และสมรรถภาพของระบบ

หัวใจและหลอดเลือด เป็นปัจจัยสำคัญที ่เพิ ่มความ

เสี ่ยงต่อการหกล้มและการสูญเสียความสามารถใน

การดำเน ินชีว ิตประจำวัน ซ ึ ่ งสามารถชะลอหรือ

ป้องก ันได้ด ้วยการออกกำล ังกายอย่างเหมาะสม 

(ACSM, 2021) นอกจากน ี ้ย ังม ีงานว ิจ ัยพบว ่า 

การออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอในผู้สูงอายุสามารถ

ช่วยลดอัตราการเสียชีวิต เพิ่มสมรรถภาพของระบบ

หัวใจและหลอดเลือด เสริมสร้างความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อ และชะลอการเสื ่อมของระบบต่างๆ ของ

ร ่างกาย รวมถึงช ่วยส ่งเสร ิมส ุขภาพจิตและการ

ทำงานด้านการรู ้ค ิด (WHO, 2020; Paterson & 

Warburton, 2010) 

คำแนะนําการออกกําล ังกายในผู ้ส ูงอายุ

จากสมาคมวิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาของประเทศ 

สหร ัฐอเมริกา (American College of Sports 

Medic ine; ACSM, 2021) ได ้ ให ้คำแนะน ําถ ึง

หลักการในการออกกําลังกายโดยอ้างอิงตามความถี่ 

(Frequency) ความหนัก (Intensity) ระยะเวลา 

(Time) และชน ิดร ูปแบบของการออกกําล ังกาย 

(Type) ซ ึ ่ ง เร ียกโดยย ่อว ่า F ITT โดยหล ักการ 
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ออกกำลังกายสำหรับผู ้สูงอายุตามแนวทาง ACSM 

เน้นความปลอดภัยและความสม่ำเสมอ โดยแนะนำ

ให้ออกกำลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic exercise) 

ที่ความหนักระดับปานกลาง 150 นาที/สัปดาห์ การ

ออกกำล ังกายท ี ่ เสร ิมสร ้า งความแข ็ งแรงของ

กล้ามเนื้อ (Resistance exercise) รวมไปถึงการยืด

เหยียดกล้ามเนื้อ (Flexibility exercise) และการฝึก

ทรงตัว (Balance exercise) เพื ่อช่วยสร้างความ

ยืดหยุ่นให้กับเอ็น กล้ามเนื้อและข้อต่อต่างๆ ส่งผล

ให้ลดความเสี ่ยงต่อการหกล้ม พร้อมอบอุ ่นร่างกาย

ก่อนและหลังออกกำลังกายเสมอ โดยแบ่งประเภท

ของการออกกำลังกายแบ่งได้ ดังตารางที่ 1 

 
ตารางท่ี 1 คำแนะนำการออกกำลังกายในผู ้สูงอายุ 

 

 การออกกําลังกาย 

แบบแอโรบิก  

(Aerobic exercise) 

การออกกําลังกาย 

แบบมีแรงตาน  

(Resistance 

exercise) 

การออกกําลังกาย

เสริมสรางความยืดหยุน  

(Flexibility exercise) 

การออกกําลังกาย 

เพื่อเสริมสรางระบบ

ประสาทกลามเนื้อ  

(Neuromuscular 

exercise) 

ความถี่ 

(Frequency) 

2-3 ครั ้ง/สัปดาห์ 2-3 ครั ้ง/สัปดาห์ 2-3 ครั ้ง/สัปดาห์  

หรือมากกว่า 

2-3 ครั ้ง/สัปดาห์ 

ความหนัก 

(Intensity) 

ระดับปานกลาง 

(40-59%HRR 

หรือ 12-13 RPE) 

ระดับปานกลาง 

(60-70%1RM หรือ 

40-50%1RM 

สำหรับผู ้เร ิ ่มต้น) 

รู ้สึกตึงตัว  

ไม่สบายเล็กน้อย 

ระดับเบา-ปานกลาง 

ระยะเวลา 

(Time) 

ทำต่อเนื ่องมากกว่า  

20-30 นาที/ครั ้ง 

8-12 ครั ้ง/รอบ  

2-3 รอบ ในแต่ละท่า

ของกล้ามเนื ้อ 

แต่ละมัด 

ยืดเหยียดคงค้าง  

10-30 วินาที 2-4 รอบ 

ในการยืดเหยียด 

แต่ละท่า 

มากกว่า 20-30  

นาที/ครั ้ง 

รูปแบบ 

(Type) 

การออกกำลังกายที ่

ต่อเนื ่อง หรือกิจกรรม

ประกอบจังหวะ 

การออกกำลังกาย 

ที ่ใช้แรงต้านโดยใช้

น้ำหนักตัว ยางยืด หรือ

เครื ่องออกกำลังกาย 

การยืดเหยียดแบบค้าง

นิ ่งหรือแบบมีการ

เคลื ่อนไหว 

การออกกำลังกาย 

ที ่ฝ ึกทักษาการ

เคลื ่อนไหวให้สอดคล้อง

กับการเคลื ่อนไหวใน

ชีวิตประจำวัน 
 

หมายเหตุ    HRR: Heart Rate Reserve; RPE: Rate of Perceived Exertion ;1RM: One Repetition Maximum 

(ที่มา: American College of Sports Medicine; ACSM, 2021) 
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นอกจากนี ้ องค์การอนามัยโลกยังแนะนำ

ให้ผู ้สูงอายุควรลดพฤติกรรมเนือยนิ ่ง (Sedentary 

b e h a v i o r )  แ ล ะ เ พ ิ ่ ม ก ิ จ ก ร ร ม ท า ง ก า ย ใ น

ชีวิตประจำวันร่วมด้วย เพื ่อให้เกิดประโยชน์สูงสุด

ต่อสุขภาพ (WHO, 2020) อย่างไรก็ตาม การออก

กำลังกายในผู ้ส ูงอาย ุควรคำนึงถึงความปลอดภัย 

เป็นสำคัญ โดยเฉพาะในผู ้ท ี ่ม ีโรคประจำตัว เช่น 

โรคห ั วใจ ความด ันโลห ิตส ู ง  หร ื อโ รคข ้อและ

กล้ามเนื้อ ซึ ่งควรได้รับการประเมินความพร้อมก่อน

เร ิ ่มโปรแกรมการออกกำลังกาย และปรับระด ับ

ความหนักให้เหมาะสมกับศักยภาพของแต่ละบุคคล 

 

การรําไทย 

การรำไทย หมายถึง ศิลปะนาฏศิลป์ของ

ไทย เป็นองค์ประกอบสำคัญของนาฏศิลป์ไทย ถือ

เป็นศิลปะการแสดงที่ถือเป็นมรดกทางวัฒนธรรมของ

ไทยทั ้งด้านการละคร ฟ้อนรำ ซึ ่งบ่งบอกแสดงถึง

ความเป็นเอกลักษณ์ของแต่ละท้องถิ่นได้อย่างชัดเจน  

นาฏศิลป์ ในความหมายโดยรวมคือศิลปะ

ของการเคลื่อนไหวอวัยวะส่วนต่างๆ ของร่างกายที่มี

ความประณีต อ่อนช้อย เพียบพร้อมไปกับความ

งดงามวิจิตรบรรจง ความหมายอีกนัยหนึ่ง นาฏศิลป์ 

หมายถึงการแสดงระบำรำเต้น โขนละคร ซึ่งรวมการ

บรรเลงดนตรีและการขับร้อง นาฏศิลป์จึงเป็นศิลปะ

การเคลื่อนไหวอวัยวะส่วนต่างๆ ของร่างกายตั้งแต่หัว

จรดเท้า เคลื ่อนไหว แขน ขา เอว ไหล่ คอ ศีรษะ 

รวมท ั ้ งส ีหน ้าท ่าทาง ตา ปาก จากอารมณ์ตาม

ธรรมชาต ิของมนุษย ์ท ี ่ม ีอย ู ่ ในชีว ิตประจำว ันมา

สร้างสรรค์เป็นท่าทางลีลาให้มีความประณีต อ่อนช้อย 

จนเกิดความงามทางศิลปะการแสดง ก่อให้เกิดความ

สะเทือนอารมณ์ ความรู ้สึกความเข้าใจกับผู ้ชมจน 

เกิดเป็นสภาวะคล้อยตามตัวแสดง (Yupho, 1988) 

นาฏศิลป์โดยการรำไทย สามารถจัดเป็น

กิจกรรมที ่ม ีล ักษณะของการเคลื ่อนไหวแบบเป็น

จังหวะ (Rhythmic movement) ที ่ต ้องอาศัยการ

ประสานงานของระบบประสาทและกล ้าม เน ื ้อ 

(Neuromuscular coordination) การควบคุมการ

ทรงตัว (Balance control) และการรับรู ้ตำแหน่ง

ของร่างกาย (Proprioception) นอกจากนี้ การรำยัง

เกี ่ยวข ้องกับกระบวนการเร ียนรู ้การเคลื ่อนไหว 

(Motor learning) ซึ ่งต ้องอาศัยการจดจำลำดับ

ท่าทาง (Movement sequencing) และการปรับตัว

ของระบบประสาท (Neuroplasticity) ส่งผลให้เกิด

การพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวและความแม่นยำใน

การควบคุมร่างกาย (Schmidt & Lee, 2019) การ

เคลื่อนไหวร่วมกับจังหวะดนตรีและการจดจำท่าทาง

ย ังส ่งเสร ิมการทำงานด ้านการรู ้ค ิด (Cognitive 

function) โดยเฉพาะความจำ (Memory) ความ

สนใจ (Attention) และการประมวลผลข ้อม ูล 

(Executive function) ซึ่งมีความสำคัญต่อผู้สูงอายุ 

(Kattenstroth et al., 2013; Rehfeld et al., 

2017) อ ีกทั ้ งการรำไทยยังม ีล ักษณะของการทำ

ก ิ จ ก ร ร ม ส อ ง อ ย ่ า ง พ ร ้ อ ม ก ั น  ( D u a l - t a s k 

performance) ซึ่งหมายถึง การเคลื ่อนไหวร่างกาย

ร่วมกับการรับรู้จังหวะดนตรี ซึ่งช่วยพัฒนาการทำงาน

ร่วมกันระหว่างระบบประสาทและการเคลื ่อนไหว 

และมีส่วนช่วยลดความเสี่ยงต่อการหกล้มในผู้สูงอายุ 

(Zhang et al., 2025) 
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ซ ึ ่ ง ก า ร ร ำ ไ ท ยส า ม า ร ถจ ั ด เ ป ็ น ก า ร

ประยุกต์ใช้ภายใต้แนวคิดนาฏศิลป์บำบัดที ่ใช ้การ

เคลื ่อนไหวร่างกายเพื ่อร ักษาพัฒนาร่างกายและ

จิตใจ ซ ึ ่งม ีรายงานทางการแพทย์ว ่า นาฏกรรม

บำบ ัดสามารถช ่วยให ้การร ักษาสำเร ็จผลได ้ ใน

หลายๆ เรื่อง เช่น พัฒนาภาพลักษณ์ไปในทางบวก 

พัฒนาความรู ้ส ึกเห็นถึงคุณค่าในตนเอง ลดความ

วิตกกังวล ความเครียด ลดการแยกตัวและซึมเศร้า 

ลดภาวะการเจ ็บป ่วยเร ื ้ อร ังและการเกร ็ งของ

กล้ามเนื ้อ เพิ ่มทักษะในการสื ่อสารและส่งเสริมให้

เรียนรู้ถึงชีวิตความเป็นอยู่ที่ดี (Pratchayanusorn, 

2005) ซึ ่งสามารถนำไปประยุกต์ใช้ได้ในเกือบทุก

ช่วงวัยของมนุษย์ ไม่ว่าจะเป็นวัยเด็ก แต่ส่วนใหญ่

จะเป็นเด็กที ่มีความต้องการพิเศษที ่อยู่ในโรงเรียน

หรือศูนย์การศึกษาพิเศษ ผู้ใหญ่จะเป็นผู ้ป่วยที ่พัก

รักษาอยู่ในโรงพยาบาลหรือสถานฟื้นฟู และวัยชรา 

ผู ้ที ่ได้รับการบำบัดส่วนใหญ่มักจะเป็นกลุ ่มคนที ่มี

โรคประจำตัว เพื ่อช่วยพัฒนาการทรงตัว และการ

บริหารกล้ามเนื ้อ (Niyomtham, 2002)  

การรำไทย เป็นศิลปะที่ใช้การเคลื ่อนไหว

ของข้อมือ และแขนเป็นหลัก มีจังหวะท่าทางและ

ล ี ล า อ ่ อนช ้ อยถ ื อ เป ็ น ก ิ จ ก ร รมท า งร ่ า ง ก าย 

(Phys ical  act iv i ty )  และการออกกำล ั งกาย 

(Exerc ise) ท ี ่ ไม ่หน ัก ทำให ้ เก ิดประโยชน ์ท ั ้ ง

ทางด้านสุขภาพทางกาย สุขภาพทางจิตใจ ให ้ม ี

ความสน ุกสนาน เบ ิกบาน ลดความต ึง เคร ียด 

(Singhasurasak, 2008) โดยล ักษณะดังกล ่าว

สามารถจัดเป็นกิจกรรมทางกายระดับเบาถึงปาน

กลาง (l ight- to-moderate intensity ) ซ ึ ่ งม ี

บทบาทสำคัญต่อการพัฒนาสมรรถภาพหัวใจและ

หลอดเล ือด กล ้ามเน ื ้ อ และระบบประสาทใน

ผู้สูงอายุ (WHO, 2020; ACSM, 2021) นอกจากนี ้ 

กา ร รำ ไทยในร ู ปแบบกล ุ ่ มย ั ง ส ่ ง เส ร ิ มก า รม ี

ปฏ ิ ส ั มพ ันธ ์ทางส ั งคม ความสน ุกสนาน  และ

แรงจูงใจในการออกกำลังกาย ซึ ่งเป็นปัจจัยสำคัญ

ต่อการปฏิบัติอย่างต่อเนื ่องในระยะยาว (exercise 

adherence) ในผู้สูงอายุ (Bauman et al., 2012) 

การรำไทยเป็นส ิ ่งที ่ปฏ ิบ ัต ิได ้ง ่ายสำหรับคนไทย 

โดยคนไทยส่วนมากจะมีการเรียนรำไทยในโรงเรียน

ต ั ้ งแต ่ย ั ง เด ็กและเป ็นการแสดงถ ึ ง เอกล ักษณ์

ว ัฒนธรรมไทย ท ่ าของการรำไทยจะเป ็ นการ

เคลื่อนไหวแขนขึ้น-ลง ไปด้านข้าง มีการยืดเหยียด 

ทำสลับกันไปมาซ้ายขวา มีการยืนแตะปลายเท้า 

ส้นเท้า และการหมุนตัว (Janyacharoen et al., 

2013) 

รำวงมาตรฐาน เป็นรูปแบบหนึ ่งของการ

รำไทยที ่ได้รับการพัฒนาและกำหนดรูปแบบอย่าง

เป็นทางการโดยกรมศิลปากรในช่วง พ.ศ. 2487–

2488 เป็นการละเล่นอย่างหนึ ่งของชาวบ้านที ่เล่น

กันเพื ่อความสนุกสนานและความสามัคคีกันในหมู่

คณะ นิยมเล่นกันในช่วงสงครามโลกครั ้งที ่ 2 รำวง

นั ้นเด ิมเร ียกว ่า “รำโทน” ชาวไทยจึงเกิดความ

หวาดกล ัว ความต ึงเคร ียด จ ึงได ้ช ักชวนกันเล ่น

เพลงพ ื ้น เม ือง ค ือ การรำโทน เพ ื ่อผ ่อนคลาย

ความเครียด ให ้เพล ิดเพล ินสน ุกสนาน เนื ้อร ้อง

เป็นเชิงกระเซ้าเย้าแหย่ เกี ้ยวพาราสีก ันระหว ่าง

หนุ ่มสาว จอมพลป. พิบูลสงคราม นายกรัฐมนตรี

ในสมัยนั ้นจึงให้มีการพัฒนารูปแบบการรำโทนขึ ้น 
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รูปท่ี 2 ทารําเพลงรําวงมาตรฐาน  

 (ที่มา : Kwankhum, 2016) 

 
ตารางท่ี 2 ท่ารำประกอบในแต่ละเพลง 

เพลง ทารํา 

1. เพลงงามแสงเดือน ท่าสอดสร้อยมาลา 

2. เพลงชาวไทย ท่าชักแป้งผัดหน้า 

3. เพลงรำมาซิมารำ ท่ารำส่าย 

4. เพลงคืนเดือนหงาย ท่าสอดสร้อยมาลาแปลง 

5. เพลงดวงจันทร์วันเพ็ญ ท่าแขกเต้าเข้ารัง และท่าผาลาเพียงไหล่ 

6. เพลงดอกไม้ของชาติ ท่ารำยั่ว 

7. เพลงหญิงไทยใจงาม ท่าพรหมสี่หน้า และท่ายูงฟ้อนหาง 

8. เพลงดวงจันทร์ขวัญฟ้า ท่าช้างประสานงา และท่าจันทร์ทรงกลด 

9. เพลงยอดชายใจหาญ (หญิง) ท่าชะนีร่ายไม้ 

(ชาย) ท่าจ่อเพลิงกัลป์ 

10. เพลงบูชานักรบ (หญิง) ท่าขัดจางนาง 

(ชาย) ท่าจันทร์ทรงกลด 

(หญิง) ท่าล่อแก้ว 

(ชาย) ท่าขอแก้ว 
 

ทาสอดสรอยมาลา 

 

 

 

 

 

ทาชักแปงผัดหนา ทารําสาย ทาสอดสรอยมาลาแปลง ทาแขกเตาเขารัง 

ทาผาลาเพยีงไหล 

 

 

 

 

 

ทารํายัว่ ทาพรหมสี่หนา ทายูงฟอนหาง ทาชางประสานงา 

ทาจันทรทรงกลด 

 

 

 

 

 

  (หญิง) ทาชะนรีายไม 

  (ชาย)  ทาจอเพลิงกัลป 

 

 (หญิง) ทาขัดจางนาง 

 (ชาย)  ทาจันทรทรงกลด 

 

    (หญิง) ทาลอแกว 

    (ชาย)  ทาขอแกว 
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ให้มีแบบแผน ประณีตงดงาม (Inthrasunanon, 

2004) ให ้ม ีแบบแผนเด ียวก ัน โดยได ้นำท ่ารำ 

แ ม ่ บ ท ม า ป ร ั บ ป ร ุ ง ใ น ก า ร ร ำ ว ง ม า ต ร ฐ า น 

(Chatramethee, 2004) โดยรำวงมาตรฐานโดยมี

ทั ้งส ิ ้น 10 เพลง แต่งโดยกรมศิลปากร และท่าน

ผู ้หญิงละเอียด พิบูลสงคราม ดังรูปที ่ 2 ในแต่ละ

เพลงจะประกอบด้วยท่ารำที ่แตกต่างกัน โดยในแต่

ละเพลงจะทำท่าเดิมซ้ำไปเรื่อยๆ จนกว่าจะจบเพลง 

มีทั้งสิ้น 17 ท่า ดังตารางที่ 2 รูปที่ 2 (Kwankhum, 

2016) 

ในป ัจจ ุบ ัน การประย ุกต ์ใช ้การรำไทย 

เพ ื ่อการส ่งเสร ิมส ุขภาพไม ่ได ้จำก ัดเฉพาะรำวง

มาตรฐานเท ่าน ั ้น  แต ่ย ั งครอบคล ุมการรำไทย

ประยุกต์ การรำไทยแอโรบิก และการรำพื ้นบ้าน

ไทย เช ่น การรำภูไท ซึ ่งม ีการปรับท่าทาง ความ

ต่อเนื ่องของการเคลื ่อนไหว และความหนักของการ

ออกกำลังกายให้เหมาะสมกับผู ้ส ูงอายุ โดยยังคง

เอกล ักษณ์ทางว ัฒนธรรมไทยไว ้ควบค ู ่ก ับหล ัก 

การทางวิทยาศาสตร์การออกกำลังกาย (Bunrom 

e t  a l . ,  2 0 1 9 ;  P o n l a s en  e t  a l . ,  2 0 2 4 ; 

Koksungnoen et al., 2025; Ponlasen, 2025) 

 

การรําไทยกับผูสูงอายุ 

ท ี ่ ผ ่ านมาม ีการนำท ่ ารำ ไทยมาใช ้ ใน

การศึกษากับผู ้ส ูงอายุ (ตารางที ่ 3) โดยในปี พ.ศ. 

2556 มีการศึกษาผลของการรำไทยบนตารางเก้า

ช ่องต่อภาวะสุขภาพของผู ้ส ูงอาย ุ โดยได้ร ับการ

ส่งเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกายด้วยการรำไทย

บนตารางเก้าช่อง สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 20-60 

นาที เป็นเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า การเปลี ่ยนแปลง

ของภาวะส ุขภาพในกลุ ่มทดลองมีค ่าเฉลี ่ยความ

ทนทานของหัวใจและปอดเพิ ่มขึ ้น ความดันโลหิต

ลดลง น้ำตาลในเลือดลดลง ความแข็งแรงกล้ามเนื้อ

แขนและขาเพิ่มขึ้น ความยืดหยุ่นกล้ามเนื้อแขนและ

ขาทั ้งสองข้างเพิ ่มขึ ้น (Junprasert et al., 2013) 

อีกทั ้งจากการศึกษาผลของการออกกำลังกายด้วย

ฟ้อนภูไทต่อสมรรถภาพปอดในผู ้ส ูงอายุชาวไทย 

โดยการฝึก ว ันละ 50 นาที สัปดาห์ละ 3 วัน เป็น

ระยะเวลา 12 สัปดาห์ พบว่า สมรรถภาพปอดดีขึ้น 

จากปริมาตรของอากาศที ่ถ ูกขับออกในวินาทีแรก

ของการหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มที ่ (FEV1) 

ปริมาตรสูงสุดของอากาศที่หายใจออกอย่างเร็วและ

แรงเต็มที่ (FVC) อัตราส่วนของปริมาตรของอากาศ

ที ่ถ ูกขับออกในวินาทีแรกของการหายใจออกอย่าง

เร ็วและแรงเต็มที ่ต ่อปริมาตรสูงส ุดของอากาศที ่

หายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มที ่ (FEV1/FVC%) 

และปริมาตรของอากาศจากการหายใจเข ้า-ออก

เต็มที ่ ในเวลา 1 ว ินาท ี (MVV) เพิ ่มข ึ ้นหล ังการ 

ออกกำลังกาย (Bunrom et al., 2019) และจาก

การศึกษาโปรแกรมการรำไทย 30-60 นาที 3 ครั ้ง

ต่อสัปดาห์เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ ในสตรีสูงอายุ 

พบว ่าช ่วยเพ ิ ่มความสมด ุลการทรงต ัวและความ

คล ่องต ัวมากกว ่าเม ื ่อเท ียบก ับสตร ีส ูงอาย ุท ี ่ทำ

กิจกรรมประจำวันทั ่วไป (Noopud et al., 2019) 

รวมถึงการศึกษาผลของการฝึกรำไทย 50 นาที 3 

ว ันต่อส ัปดาห์ เป ็นระยะเวลา 6 ส ัปดาห์ต ่อการ

เคลื่อนไหวและอัตราการล้มในผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ใน

ชุมชน พบว่า ช ่วยพัฒนาการเคลื ่อนไหวหลังจาก 
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หมายเหตุ    FEV1 = Forced Expiratory Volume in 1 second; FVC = Forced Vital Capacity; MVV = Maximum Voluntary Ventilation 

 

ส ัปดาห์ท ี ่  3 และส ัปดาห์ท ี ่  6 และช่วยลดอัตรา 

การล ้มได้  (Kaewjoho et al. , 2020) และจาก

การศ ึกษาของ Ponlasen et al. (2024) ศึกษา 

ผลของการฝึกรำไทยแอโรบิก เป็นระยะเวลา 10 

สัปดาห์ พบว่าการฝึกรำไทยแอโรบิก ช ่วยพัฒนา

สมรรถภาพทางกายในสตรีว ัยหมดประจำเดือนได้ 

นอกจากนี้ มีการศึกษาผลของการรำไทยที ่มีต่อการ

ทำงานด้านการรู้คิด (พุทธิปัญญา) พบว่า การฝึกรำ

ไทย 12 ส ัปดาห ์ ช ่วยให ้ผ ู ้ส ูงอาย ุท ี ่ม ีภาวะพุทธ ิ

ป ัญญาบกพร่องเล ็กน ้อยมีการทำงานด้านการร ู ้ 

ค ิด (พุทธิปัญญา) ด ีข ึ ้น (Ponlasen, 2025) จาก

หลักฐานงานวิจัยดังกล่าว สามารถสังเคราะห์ได้ว่า

การรำไทยมีผลเชิงบวกต่อสุขภาพของผู ้ส ูงอายุใน

หลายมิติ ทั ้งด้านสมรรถภาพทางกาย ระบบหัวใจ

และหลอดเลือด ระบบทางเดินหายใจ ความสมดุล

การทรงตัว และการทำงานด้านการรู ้ค ิด ซึ ่งเป็น

องค์ประกอบสำคัญของการดำรงชีวิตอย่างอิสระใน

ผู้สูงอายุ

 
ตารางที่ 3 สรุปผลการศึกษาที่เกี่ยวข้องกับการประยุกต์ใช้การรำไทยเพื่อส่งเสริมสุขภาพในผู้สูงอายุ 

ผูวิจัย รูปแบบการรําไทย โปรแกรมการฝก กลุมตัวอยาง ผลลัพธสาํคัญ 

Junprasert 

et al. (2013) 

การราํไทยบน 

ตาราง 9 ชอง 

20–60 นาที/วัน,  

3 วัน/สัปดาห, 8 สัปดาห 

ผูสูงอายุ เพิ่มความทนทานของหัวใจและปอด ลดความ

ดันโลหิตและระดับน้าํตาลในเลือด เพิ่มความ

แข็งแรงและความยืดหยุนของกลามเนื้อ 

Janyacharoen 

et al. (2013) 

รําไทยประยุกต 50 นาที/ครั้ง,  

3 วัน/สัปดาห, 6 สัปดาห 

ผูสูงอายุ เพิ่มระยะทางเดิน 6 นาที เพิ่มความยืดหยุน 

ลดเวลา Five Times Sit-to-Stand และเพิ่ม

สมรรถภาพทางกายโดยรวม 

Bunrom  

et al. (2019) 

ฟอนภูไท 50 นาที/ครั้ง,  

3 วัน/สัปดาห, 12 สัปดาห 

ผูสูงอายุ เพิ่ม FEV1, FVC, FEV1/FVC และ MVV แสดง

ถึงการทาํงานของระบบทางเดินหายใจที่ดีขึ้น 

Noopud 

et al. (2019) 

รําไทย 30–60 นาที/ครั้ง, 

3 วัน/สัปดาห, 12 สัปดาห 

สตรีสูงอายุ เพิ่มคะแนนการทรงตัว (Berg Balance Scale) 

เพิ่มความเร็วการเดิน ลดเวลา Timed Up        

and Go 

Kaewjoho  

et al. (2020) 

รําไทย 50 นาที/ครั้ง,  

3 วัน/สัปดาห, 6 สัปดาห 

ผูสูงอายุ เพิ่มความสามารถในการเคลื่อนไหว และ           

ลดอัตราการหกลมหลังการติดตามผล 

Ponlasen 

et al. (2024) 

รําไทยแอโรบิก 10 สัปดาห สตรีวัยหมดประจาํเดือน เพิ่มสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ 

ไดแก ความแข็งแรง ความทนทาน ความ

ยืดหยุน และสมรรถภาพหัวใจและหลอดเลือด 

Ponlasen 

(2025) 

การราํไทยรวมกับ 

ตาราง 25 ชอง 

12 สัปดาห ผูสูงอายุที่มี 

ภาวะพุทธิปญญาบกพรอง

เล็กนอย 

สงเสริมการทาํงานดานพุทธิปญญา การทาํงาน 

ของหลอดเลือดสมอง สมรรถภาพทางเดิน

หายใจ และสมรรถภาพทางกาย 
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การอภิปรายเชิงกลไก 

ผลด ังกล ่าว เป ็นผลมาจากการฝ ึกการ

เคลื่อนไหวของแขนในรูปแบบของการรำไทย ทำให้

กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงมากขึ้น ซึ่งมีลักษณะของท่า

จีบและท่าตั ้งวงอยู ่ตลอดเวลา อาจเป็นผลมาจาก

ระบบประสาทมีการทำงานมากขึ ้น (Howley & 

Thompson, 2012) โดยที ่ระบบประสาทเมื่อได้รับ

การกระตุ้นจากการฝึกที่มีการเคลื่อนไหว ทำให้มีการ

สั ่งการไปที ่กล้ามเนื ้อดีขึ ้น จึงมีผลทำให้กล้ามเนื ้อ

สามารถทำงานได ้อย ่างม ีประส ิทธ ิภาพมากข ึ ้น 

(Radaelli et al., 2013; Ramírez-Campillo et 

al., 2014)  อีกทั ้งรูปแบบลักษณะการเคลื ่อนไหว

ของการรำไทยท ี ่ม ีการใช ้หลายข ้อต ่อร ่วมกันใน 

หลายทิศทาง (Multi-joint, Multi-directional 

movement)  และม ี การทำซ ้ำอย ่ า งต ่อ เน ื ่ อง 

อย่างเช่น ในท่าพรหมสี ่หน้า และท่ายูงฟ้อนหาง มี

การเคลื่อนไหวของแขนยกขึ้นไปข้างหน้าเหนือศีรษะ 

และหมุนหัวไหล่เหยียดแขนไปด้านหลัง ส ่วนการ

เคลื่อนไหวของร่างกายส่วนล่าง คือการเคลื่อนไหวไป

ในทิศทางต่างๆ ทั้งด้านหน้า ด้านข้าง ด้านหลัง และ

การหมุนตัว อีกทั้งการเคลื่อนไหวของข้อสะโพกด้วย

การยกเข่า และเหยียดส้นเท้าแตะ ส่งผลให้ความ

ยืดหยุ ่นของกล้ามเนื ้อเพิ ่มมากขึ ้น นอกจากนี ้การ

เปลี ่ยนแปลงการทำงานของระบบหัวใจและหลอด

เลือด รวมถึงระบบทางเดินหายใจเกิดจากขณะรำไทย

ร่างกายมีความต้องการใช้ออกซิเจนมากขึ้น โดยการ

เพิ ่มปริมาณของเลือดไหลออกจากหัวใจของเลือดใน 

1 นาที (Cardiac output) ที่เกิดจากการเพิ่มขึ้นของ

อัตราการเต้นของหัวใจ (Heart rate) และปริมาณ

เลือดที่บีบออกจากหัวใจ 1 ครั ้ง (Stroke volume) 

นอกจากนั้นแล้วกล้ามเนื้อยังสามารถนำออกซิเจนไป

ใช้ได้มีประสิทธิภาพมากขึ้น (Lee et al., 2015) อาจ

เกิดจากหลอดเลือดฝอยและกล้ามเนื้อลายทำงานได้

ดีขึ ้น ด้วยเหตุที่การแลกเปลี ่ยนออกซิเจนจากหลอด

เลือดฝอยเข้าสู่เนื้อเยื่อ และคาร์บอนไดออกไซด์จาก

เนื ้อเยื ่อเข้าสู ่หลอดเลือดฝอยมีการแพร่ได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ และผลจากการเข้าร่วมกิจกรรมการ

เต้นรำท้องถิ ่นในรูปแบบกลุ ่มช่วยลดภาวะซึมเศร้า 

เพิ ่มความสุข และส่งเสร ิมการมีปฏ ิส ัมพันธ ์ทาง

ส ั งคมในผ ู ้ส ูงอาย ุ  (P rudente et  a l . ,  2024; 

Waugh et al., 2024; Zhang et al., 2025) ซึ ่ง

การรำไทยเป็นก ิจกรรมทางกายที ่ผสมผสานการ

เรียนรู้ลำดับท่าทางจากท่ารำร่วมกับการเคลื่อนไหว

ของขาไปในท ิศทางต ่า งๆ  เป ็ นการผสมผสาน

ระหว่างการออกกำลังกายร่วมกับการมีส ่วนร่วม

ทางด้านพุทธิปัญญา (Cognitive engagement) 

โดยอาศ ัยการเคล ื ่ อนไหวของร ่ างกายท ั ้ งส ่วน 

บนและส ่ วนล ่า งอย ่างต ่อ เน ื ่องและเป ็นระบบ 

(Khongprasert et al., 2017) ถือเป็นสิ ่งที่ท้าทาย

สำหรับผู ้สูงอายุ และเป็นประสบการณ์ใหม่ที ่ต้อง

ผ่านกลไกการเรียนรู ้และการจดจำ ทำให้สมองเกิด

การเรียนรู้การประสานงานระหว่างการรับรู้และการ

เคลื่อนไหว (Motor coordination) ช่วยกระตุ้นการ

ทำงานของระบบประสาท อาจส ่งผลให ้ เก ิดการ

กระต ุ ้นให ้ เซลล ์ประสาทเจร ิญเต ิบโตและสภาพ

พลาสติกของระบบประสาท (Neuroplasticity)  

ในบริเวณสมองที ่เกี ่ยวข้องกับมิติสัมพันธ์และการ

บริหารจ ัดการ และความจำ ได ้แก่ สมองบริเวณ

หน้าผาก (Prefrontal cortex) และ ฮิปโปแคมปัส 
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( H i p po cam pus )  ( Bh e r e r  e t  a l . ,  2 013 ; 

Voelcker-Rehage & Niemann, 2013; Herold 

et al., 2019) อีกทั ้งยังจัดเป็นการออกกำลังกาย

แบบแอโรบ ิกท ี ่ความหนักระด ับปานกลางอย ่าง

สม่ำเสมอยังช่วยเพิ ่มการไหลเวียนเลือดไปยังสมอง 

ส ่งผลให ้ม ีการส่งออกซิเจนและสารอาหารไปยัง

เน ื ้อเย ื ่ อสมองได ้อย ่างม ีประส ิทธ ิภาพมากข ึ ้น 

พร ้อมก ับอาจม ีการกระต ุ ้นการหล ั ่ งของป ัจจ ัย

ส ่ ง เ ส ร ิ ม ก า ร เ จ ร ิ ญ ข อ ง เ ซ ล ล ์ ป ร ะ ส า ท 

(Neurotrophic factors)  โดยเฉพาะ Brain -

derived neurotrophic factor (BDNF) ซ ึ ่งม ี

บทบาทสำค ัญต ่อการเก ิ ดพลาสต ิ กซ ินแนปส ์ 

(Synaptic plast ic i ty )  ส ่ งผลให ้กระบวนการ

เรียนรู ้และความจำดีขึ ้น และอาจป้องกันไม่ให้เกิด

โรคความจำเส ื ่อมได ้ (Er ickson et al . ,  2011; 

Szuhany et al., 2015) นอกจากนี ้การรำไทยยัง

ช ่วยส่งเสร ิมการควบคุมการเคล ื ่อนไหว (Motor 

control) ผ่านการประสานงานของระบบประสาท 

ก า ร ม อ ง เ ห ็ น  ( V i s i o n )  ร ะ บ บ เ ว ส ต ิ บ ู ล า ร ์ 

(Vestibular) และระบบรับความรู้สึกจากกล้ามเนื้อ

และข้อต่อ (Proprioception) ซึ ่งต้องควบคุมการ

ถ่ายน้ำหนัก การทรงตัว การหมุนลำตัว การก้าว

เด ิน และการเคล ื ่อนไหวของแขนและม ืออย ่ าง

แม ่นยำ  ซ ึ ่ ง เป ็ นองค ์ประกอบสำค ัญของการ

เคลื ่อนไหวที ่ใช ้ในกิจวัตรประจำวัน (Functional 

movement) การพัฒนาดังกล่าวช่วยลดความเสี่ยง

ต ่อการหกล ้ม เพ ิ ่มความสามารถในการดำเน ิน

ก ิจว ัตรประจำว ันของผ ู ้ส ูงอายุ สอดคล ้องก ับผล

การศึกษาที ่รายงานว่าการรำไทยช่วยเพิ ่มคะแนน

การทรงตัว ลดเวลาในการทดสอบ Timed Up and 

Go และลดอัตราการหกล้มในผู ้ส ูงอายุ (Noopud 

et al., 2019; Kaewjoho et al., 2020) 

 

แนวทางการประยุกตใชในชุมชนและสังคม 

การส่งเสร ิมการรำไทยเพื ่อส ุขภาพควร

ดำ เน ิ นการภาย ใต ้หล ั กการออกกำล ั ง กา ยท ี ่

เหมาะสม ได้แก ่ ความถี ่  ความหนัก ระยะเวลา 

และประเภทของกิจกรรม (FITT principle) ท ี ่

เหมาะสม (ACSM, 2021) นอกจากนี ้ ควรมีการ

ปรับท่ารำให ้เหมาะสมกับศักยภาพของผู ้ส ูงอาย ุ 

ร ่วมกับสร้างความสน ุกสนาน และส่งเสร ิมการมี

ส่วนร่วมกิจกรรมของคนในชุมชนและสังคมเพื ่อให้

เก ิดความยั ่งย ืน (WHO, 2020) โดยควรกำหนด

ความถี ่อย่างน้อย 2-3 ครั ้งต่อสัปดาห์ ความหนัก

ระด ับเบาถ ึงปานกลาง ( l ight- to-modera te 

intens i ty )  อาจเร ิ ่ มต ้นจากการใช ้ เพลงร ำวง

มาตรฐานดั ้งเดิม และระยะเวลา 30-60 นาทีต่อ

ครั ้ง พร้อมเลือกรูปแบบการรำที ่ม ีความต่อเน ื ่อง

และสอดคล้องกับระดับสมรรถภาพทางกายและ

ความสามารถเฉพาะบ ุคคลของผ ู ้ส ู งอาย ุ  เช ่น  

ท่าสอดสร้อยมาลา ท่าชักแป้งผัดหน้า รวมไปถึงท่า

ร ำ ต ่ า งๆ  จ าก ร ำ ว งม าต ร ฐ าน  ก า ร ออกแ บ บ

โปรแกรมควรคำนึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคล 

โดยมีการปรับท่ารำให้เหมาะสม (individualized 

exercise prescription) โดยเน้นการปรับระดับ

ความซับซ้อนของท่าทาง หลีกเลี ่ยงการเคลื ่อนไหว

ที่เสี ่ยงต่อการหกล้ม เช่น การหมุนตัวอย่างรวดเร็ว 

หร ือการทรงต ัวบนขาข ้ า ง เด ียว เป ็น เวลานาน  
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รวมถึงสามารถปรับระดับความหนักตามสมรรถภาพ

ของผู ้ส ูงอายุที ่เข้าร่วมกิจกรรม นอกจากนี ้ ควรมี

การอบอุ่นร่างกายและผ่อนคลายกล้ามเนื้อก่อนและ

หลังการออกกำลังกายอย่างเหมาะสม และควรมี

กา รค ั ดกรองความ เส ี ่ ย งด ้ านส ุ ขภาพ โดย ใช ้

แบบสอบถามประเมินความพร้อมเบื้องต้นก่อนออก

กำล ั งกาย  (Phys i ca l  Ac t i v i t y  Read iness 

Questionnaire; PAR-Q) โดยเฉพาะในผู ้ส ูงอายุ 

ที ่มีโรคประจำตัว เช่น โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง 

หรือโรคทางระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ เพื่อป้องกัน

การบาดเจ็บ (ACSM, 2021) 

ในระดับชุมชน การจัดกิจกรรมการรำไทย

ในร ูปแบบกลุ ่ม เช ่น ชมรมผู ้ส ูงอาย ุ ศ ูนย ์พัฒนา

คุณภาพชีว ิตผ ู ้ส ูงอาย ุ หร ือหน่วยบร ิการสุขภาพ 

ปฐมภูมิ สามารถช่วยเพิ ่มแรงจูงใจในการออกกำลัง

กา ย  คว ามต ่ อ เน ื ่ อ ง ในการ เข ้ า ร ่ ว มก ิ จกร รม 

( Exe r c i se  adhe rence )  และส ่ ง เ สร ิ มการม ี

ปฏ ิส ัมพันธ์ทางสังคม พร้อมทั ้งส ่งเสร ิมสุขภาวะ 

ทางจิตสังคม (Psychosocial well-being) และ

คุณภาพชีว ิตของผู ้ส ูงอายุ ซ ึ ่งเป็นปัจจัยสำคัญต่อ 

สุขภาวะของผู ้สูงอายุ อีกทั้งการมีส่วนร่วมของผู้นำ

ช ุมชน อาสาสมัครสาธารณสุข หรือบุคลากรด้าน

สุขภาพ จะช่วยสนับสนุนการดำเนินกิจกรรมให้มี

ความต่อเน ื ่องในระยะยาว นอกจากนี ้  การบูรณา

การการรำไทยเข้ากับนโยบายหรือโปรแกรมส่งเสริม

สุขภาพในระดับท้องถิ ่น เช่น โรงพยาบาลส่งเสริม

สุขภาพตำบล หรือศูนย์บริการสาธารณสุข สามารถ

ช ่ ว ยขย ายก าร เ ข ้ า ถ ึ ง ข อง ก ิ จ กร รมและ เพ ิ ่ ม

ประสิทธ ิผลในระดับประชากรได้ (WHO, 2020) 

โดยควรม ีการต ิดตามและประเม ินผลล ัพธ ์ด ้าน

สุขภาพ เช่น สมรรถภาพทางกาย ความสมดุล การ

หกล้ม และคุณภาพชีวิต เพื ่อพัฒนาโปรแกรมให้มี

ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นในระยะยาว  

ดังนั้น การประยุกต์ใช้การรำไทยในชุมชน

ควรบูรณาการทั้งหลักการทางวิทยาศาสตร์การกีฬา 

ความปลอดภัย ความเหมาะสมเฉพาะบุคคล และ

บริบททางสังคม เพื ่อให้สามารถส่งเสริมพฤติกรรม

การมีกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุได้อย่างต่อเนื่อง 

และเกิดประโยชน์ต ่อสุขภาพและคุณภาพชีว ิตใน

ระยะยาว 

 

บทสรุป 

การรำไทยเป ็นหน ึ ่งในร ูปแบบของการ

ออกกำล ังกายหร ือการม ีก ิจกรรมทางกาย เช ิ ง

วัฒนธรรมที ่สามารถส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุได้

อย่างครอบคลุม ทั ้งด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม 

โดยมีหลักฐานสนับสนุนจากงานวิจัยที ่เกี ่ยวข้องกับ

การรำไทยและการออกกำล ังกายในผ ู ้ส ูงอาย ุว ่า  

การรำไทยสามารถช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

คว ามสมด ุ ลก ารทร งต ั วและอ ั ต ราการหกล ้ ม 

การทำงานของระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบ

ทางเดินหายใจ ตลอดจนการทำงานด้านการรู้คิดใน

ผู้สูงอายุได้  การประยุกต์ใช้การรำไทยในสังคมไทย

จึงเป็นแนวทางหรือทางเล ือกที ่ม ีศ ักยภาพในการ

พัฒนาส ุขภาพ และคุณภาพชีว ิตของผู ้ส ูงอาย ุใน

สังคมไทยอย่างยั่งยืน อีกทั้งยังสามารถนำมาฝึกเป็น

รูปแบบกลุ ่มเพื ่อสร้างปฏิสัมพันธ์ ความสนุกสนาน 

สร้างแรงจูงใจในการเข้าร่วมกิจกรรมอย่างต่อเนื ่อง 
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และเปนการอนุรักษส ืบสานศิลปวัฒนธรรมไทย 

ใ น เ ช ิง น โ ย บ า ย  ห น ว ย ง า น ด า น ส า ธ า ร ณ ส ุข 

หนวยงานดานวิทยาศาสตรการกีฬา หรือแมแต

องคกรปกครองสวนทองถิ่น ควรรวมกันบูรณาการ

การรํา ไทยเปนหนึ ่ง ในรูปแบบกิจกรรมทางกาย

สําหรับผูสูงอายุ ภายใตชมรมผูสูงอายุ ศูนยสงเสริม

สุขภาพ โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล (รพ.สต.) 

ศูนยบริการสาธารณสุข หรือศูนยพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตและสงเสริมอาชีพผูสูงอายุ (ศพอส.) เพื่อเพิ่ม

โอกาสการเขาถึงกิจกรรมทางกายที ่เหมาะสมกับ

บร ิบทว ัฒนธรรมไทย อย างไรก็ตาม ควรมีการ

ศึกษาวิจัยแบบสุมและมีกลุมควบคุมที่มีการติดตาม

ผลระยะยาว เพื ่อยืนย ันประสิทธิผลและอธิบาย

กลไกทางสร ีรว ิทยาที ่เกี ่ย วข อง  รวมไปถ ึงการ

ศึกษาวิจัยรูปแบบการรําไทยเพ่ือการสงเสริมสุขภาพ

ที่เหมาะสมกับผูสูงอายุไทย บนฐานแนวคิดกิจกรรม

ทางกาย และวิทยาศาตรการกีฬา 
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