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บทคัดย่อ 

งำนวิจยัเร่ือง นำฏกรรมไทยเพื่อกำรส่งเสริมสุขภำพและคุณภำพชีวิตในผูสู้งวยั 
มีวตัถุประสงค์คือ เพื่อหำแนวทำงกำรน ำท่ำทำงกำรเคล่ือนไหวแบบนำฏกรรมไทยมำใช้ในกำร
ออกก ำลงักำย โดยมีกลุ่มเป้ำหมำยคือ กลุ่มผูสู้งวยั โดยวิเครำะห์ขอ้มูล จำกกระบวนกำรวิเครำะห์
ท่ำทำงกำรร่ำยร ำแบบนำฏกรรมไทยร่วมกบัผูเ้ช่ียวชำญพลศึกษำเพื่อให้ทรำบท่ำทำงท่ีเหมำะสม
ในกำรน ำมำใช้กบักลุ่มผูสู้งวยั ผลกำรด ำเนินงำนวิจยัพบว่ำ ท่ำร ำแบบนำฏกรรมไทยจำกเพลง
แม่บทเล็กสำมำรถน ำมำใช้ในกำรพฒันำสุขภำพจิตและสุขภำพทำงกำยให้แก่ผูสู้งวยัในกำร
ด ำรงชีวิตได้อย่ำงมีควำมสุขและมีคุณภำพได ้ซ่ึงผลกำรวิเครำะห์แบ่งท่ำร ำออกเป็นกลุ่มท่ำท่ีมี
ขั้นตอนกำรเคล่ือนไหวร่ำงกำยท่ีแตกต่ำงกนั โดยสำมำรถพิจำรณำท่ำทำงท่ีเหมำะสมมำใชใ้นกำร
ออกก ำลงักำยหรือท ำกิจกรรมโดยไม่มีขอ้บงัคบัตำยตวั  เกิดประโยชน์ในกำรสร้ำงกลำ้มเน้ือ ช่วย
พฒันำและเสริมสร้ำงสมอง รวมถึงพลงังำนคล่ืนเสียงจำกดนตรีช่วยปรับคล่ืนสมองและกระตุน้
พลงังำนในเซลล์สมอง ช่วยลดโอกำสกำรเป็นโรคเบำหวำนและโรคไขมนัในเลือดสูงในผูสู้งวยั 
เป็นแนวทำงส่งเสริมสังคมในภำวะสังคมผูสู้งวยัของประเทศไทยต่อไป ทั้งท ำให้ประจกัษไ์ดว้ำ่
งำนนำฏกรรมไทยมีประโยชน์และมีบทบำททำงสังคมมำกกวำ่เป็นเพียงศิลปะประจ ำชำติ   
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Abstract 
The objectives of research aimed to Thai Classical Dance for Health 

Promotion and Quality of Life in the Elderly, the objective of this research is to find a 
way to appropriately apply Thai Classical Dance movements to exercise to promote 
health and quality of life for the elderly. The target group is the elderly. This research 
that the analysis of Thai Classical Dance postures by analyzing with experts and having 
experience in physical education prior to implementation will determine the 
appropriate postures to use in older people.  It was found that the results were in the 

same direction, namely Thai Classical Dance from “Mae-bot-lek”song can be used in 
all positions.  The results of the analysis divided the dance moves into groups with 
different body movement steps.  Which can choose to use in exercise without 
limitations.  Beneficial of this exercise is a great way in building muscle and reducing 
the chances of diabetes and hyperlipidemia in the elderly. Aids in the development and 
creation of brain food. Including the sound wave energy from music helps to adjust the 
brain waves and stimulate the energy in the brain cells which consider Thai Classical 
Dance would be useful in social roles. In addition, being a national art that can be used 
to improve mental and physical health for the elderly to live a quality life, be happy, 
and to help promote life in Thailand's aging society. 

 
Keywords : Elderly  Health Quality of Life Thai  Classical Dance 

 
 
 

 



47 
 

วารสารรามค าแหง ฉบับมนุษยศาสตร์ ปีที่ 40 ฉบับที่ 2 : กรกฎาคม - ธันวาคม 2564 
 Ramkhamhaeng University Journal Humanities Edition Vol. 40 No. 2 : Jul. – Dec. 2021 

1. บทน า 
กำรเติบโตของจ ำนวนผูสู้งวยัเพิ่มข้ึนทุกปี จำกกำรส ำรวจสถิติประชำกรไทย ปี 2560 

จนถึงปัจจุบนั ตวัเลขของประชำกรกลุ่มผูสู้งวยัมีจ  ำนวนมำกข้ึน รุ่งโรจน์ พิทยศิริ (2560, น.29) ให้
ขอ้มูลไวว้ำ่ มีประชำกรในประเทศไทยทั้งหมดรำว 66 ลำ้นคน ซ่ึงเป็นผูมี้อำย ุ60 ปีข้ึนไป 11 ลำ้น
กว่ำคน คิดเป็นร้อยละ 17  ของประชำกำรทั้งหมด และจำกข้อมูลของ United Nations World 
Population Ageing พบว่ำ ประเทศไทยก ำลังอยู่ในช่วงกำรเปล่ียนผ่ำนเข้ำสู่สังคมผูสู้งวยัโดย
สมบูรณ์ (Aged Society) ซ่ึงรุ่งโรจน์ พิทยศิริ (2560, น. 23-25) ให้ขอ้มูลวำ่ สหประชำชำติระบุวำ่ 
ประเทศใดมีประชำกรอำยุ 60 ปีข้ึนไป ในสัดส่วนเกินร้อยละ 10 ของประชำกรทั้งประเทศ ถือวำ่
ประเทศนั้นกำ้วเขำ้สู่สังคมผูสู้งวยั เป็น 3 ระดบั ไดแ้ก่ ระดบักำรกำ้วเขำ้สู่สังคมผูสู้งวยั (Aging 
society) หมำยถึง มีคนอำย ุ60 ปีข้ึนไปมำกกวำ่ร้อยละ 10 หรือมีคนอำย ุ65 ปีข้ึนไปมำกกวำ่ร้อยละ 
7 ของประชำกรทั้งประเทศ ต่อมำระดบัสังคมผูสู้งวยัโดยสมบูรณ์ (Aged society) หมำยถึง มีอำยุ 
60 ปีข้ึนไปมำกกว่ำร้อยละ 20 หรือมีคนอำยุ 65 ปีข้ึนไปมำกกว่ำร้อยละ 14 ของประชำกรทั้ง
ประเทศ และสุดทำ้ยระดบัสังคมผูสู้งวยัอยำ่งเต็มท่ี (Super-aged society) หมำยถึง มีคนอำยุ 65 ปี
ข้ึนไปมำกกว่ำร้อยละ 20 ของประชำกรทั้งประเทศ ซ่ึงปัจจุบนัในสังคมไดเ้ร่ิมตระหนกัถึงภำวะ
สังคมแห่งผูสู้งวยัมำกข้ึน กำรดูแลผูสู้งวยัให้มีคุณภำพชีวิตท่ีดีในชีวิตบั้นปลำย ส่งเสริมให้ผูสู้งวยั
เห็นคุณค่ำของตนเอง ไม่มองตนเป็นภำระของสังคม กำรให้ผูสู้งวยัสำมำรถยอมรับกับภำวะ
ร่ำงกำยท่ีมีกำรเปล่ียนแปลง กำรรักษำร่ำงกำยให้แข็งแรงสมบูรณ์เพื่อเตรียมตวัสู้กบัโรคภยัต่ำง ๆ 
ท่ีจะมำเยือนตำมวยั กำรกระตุ้นให้ผูสู้งวยัสำมำรถใชชี้วิตท่ีเหลือให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองและ
ส่วนรวม ส่ิงส ำคญัคือ ต้องดูแลสุขภำพกำยและสุขภำพจิตควบคู่กันไป หำวิธีท ำให้ร่ำงกำย
แขง็แรงและท ำใหจิ้ตใจเบิกบำนอยูเ่สมอ ไม่เครียดไม่ฉุนเฉียว เม่ือถึงวยัเกษียณแลว้อำจเกิดภำวะท่ี
มีเวลำว่ำงมำก เน่ืองจำกว่ำงจำกงำนประจ ำท่ีเคยท ำ หรือ รับผิดชอบงำนน้อยลง ฉะนั้นควรหำ
กิจกรรม งำนอดิเรก เพื่อใชเ้วลำวำ่งใหเ้กิดประโยชน์   

นำฏกรรมไทย คือ ศิลปะท่ีเป็นกำรส่ือสำรด้วยท่ำทำงกำรร่ำยร ำ ซ่ึงตอ้งประกอบกบั
ดนตรีและกำรขบัร้อง กำรแสดงนำฏกรรมเป็นกำรใชอ้วยัวะส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำยสร้ำงท่วงท่ำ
ลีลำในกำรแสดงออก งำนนำฏกรรมไทยเป็นส่ิงท่ีสะทอ้นถึงวฒันธรรมไทยไดเ้ป็นอยำ่งดี ซ่ึงเพลง 
“แม่บทเล็ก” นับเป็นเพลงเบ้ืองต้นท่ีส ำคัญเพรำะท่ำร ำทุกท่ำในเพลงคือ “แม่ท่ำ” ท่ีผูเ้รียน
นำฏกรรมไทยทุกคนตอ้งเรียนรู้เพื่อต่อยอดกำรเรียนร ำเพลงต่ำง ๆ ต่อไปได ้ในกำรฝึกและกำร
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แสดงนำฏกรรมไทยนั้น ผูป้ฏิบติัตอ้งใชท้ั้งก ำลงักำย คือ กำรใชร่้ำงกำยทุกส่วนแสดงท่ำทำง และ
ก ำลงัสมอง คือ กำรจดจ ำท่ำร ำ กำรฟังคล่ืนเสียงเพลง เสียงค ำร้อง กำรใช้สมองสั่งกำรให้อวยัวะ
ต่ำง ๆ ของร่ำงกำยเคล่ือนไหวในท่ำทำงต่ำง ๆ ให้สัมพนัธ์กนั เช่น กำรกำ้วขำขวำไปพร้อมกบัตั้ง
วงมือซ้ำย จีบมือขวำเดำะแขนตำมจงัหวะ เป็นตน้ จำกท่ีกล่ำวมำขำ้งตน้ ผูว้ิจยัจึงสนใจในกำรน ำ
งำนนำฏกรรมไทย มำประยุกต์ใช้กบักำรออกก ำลงัให้แก่ผูสู้งวยั เพื่อหำแนวทำงกำรน ำท่ำร ำ
พื้นฐำนต่ำง ๆ มำใชใ้นกำรจดักิจกรรมกำรออกก ำลงัให้แก่ผูสู้งวยั หำแนวทำงในกำรวิเครำะห์ท่ำ
ร ำท่ีเหมำะสม ส ำหรับกำรออกก ำลงักำยแก่ผูสู้งวยั โดยใช้ท่ำร ำจำก เพลง “แม่บทเล็ก” ซ่ึงเป็น
เพลงมำตรฐำน เป็นแม่แบบกระบวนท่ำร ำในกำรแสดงนำฏกรรมไทย ท่ีมีกำรรวบรวมช่ือท่ำร ำ
พื้นฐำนของนำฏกรรมไทยมำเป็นบทร้องและร่ำยร ำต่อเน่ืองกนัตั้งแต่ตน้จนจบ ท่ำร ำแต่ละท่ำมี
ลกัษณะกำรเคล่ือนไหวอวยัวะท่ีแตกต่ำงกนัออกไปโดยผูว้ิจยัมุ่งหวงัจะน ำท่ำทำงกำรร่ำยร ำท่ำ 
ต่ำง ๆ มำวิเครำะห์ร่วมกบัผูเ้ช่ียวชำญดำ้นพลศึกษำ  ก่อนกำรน ำมำประยุกต์ใช้กบักำรออกแบบ
ท่ำทำงในกำรออกก ำลงักำยท่ีเหมำะกบัผูสู้งวยั สร้ำงเป็นแนวทำงกำรจดักิจกรรมนนัทนำกำรท่ี
สำมำรถสอนนำฏกรรมไทยให้ควำมรู้เร่ืองท่ำร ำท่ำต่ำง ๆ เป็นกำรให้ผูสู้งวยัไดอ้อกก ำลงั ทั้งก ำลงั
กำยและก ำลงัสมอง ก่อใหเ้กิดควำมสนุกสนำน ควำมบนัเทิง สร้ำงมิตรภำพจำกกำรไดพ้บปะผูอ่ื้น
สร้ำงสัมพนัธ์อนัดีแก่กลุ่มผูสู้งวยัดว้ยกนั นอกจำกบทบำทดำ้นกำรท ำนุบ ำรุงศิลปวฒันธรรมของ
ชำติแลว้นั้น นำฏกรรมไทยยงัมีประโยชน์และมีคุณค่ำในดำ้นอ่ืนๆ โดยสำมำรถใชเ้ป็นเคร่ืองมือ
ในกำรส่งเสริมสุขภำพและคุณภำพชีวติใหแ้ก่ผูสู้งวยัไดอี้กทำงหน่ึง  

 

2. วรรณกรรมที่เกีย่วข้อง 
กำรศึกษำเร่ืองนำฏกรรมไทยเพื่อกำรส่งเสริมสุขภำพและคุณภำพชีวิตในผูสู้งวยั ในคร้ังน้ี 

มีกำรศึกษำขอ้มูลพื้นฐำนต่ำงๆ มีควำมเก่ียวขอ้งกบัผูสู้งวยั  รุ่งโรจน์ พิทยศิริ (2560, น. 23-25) ให้
ขอ้มูลไวว้่ำ องค์กำรสหประชำชำติ แบ่งเป็น 3 ระดบั โดยให้นิยำมของระดบัต่ำงๆ ทัว่โลก ใช้
ควำมหมำยเดียวกนั ในนิยำมของทุกระดบัของสังคมผูสู้งวยั ดงัน้ี  

กำรกำ้วเขำ้สู่สังคมผูสู้งวยั (Aging society) คือ กำรมีประชำกรอำยุ 60 ปีข้ึนไป รวมทั้ง
เพศชำยและเพศหญิงมำกกวำ่ร้อยละ 10 ของประชำกรทั้งประเทศ หรือมีประชำกรอำยตุั้งแต่ 65 ปี 
เกินร้อยละ 7 ของประชำกรทั้งประเทศ 
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สังคมผูสู้งวยัโดยสมบูรณ์ (Aged society) คือ เม่ือประชำกรอำย ุ60 ปีข้ึนไป เพิ่มข้ึนเป็น
ร้อยละ 20 หรือประชำกรอำย ุ65 ปี เพิ่มเป็นร้อยละ 14 ของประชำกรโดยรวมทั้งหมดของประเทศ 

สังคมผูสู้งวยัอย่ำงเต็มท่ี (Super-aged society) คือ สังคมท่ีมีประชำกรอำยุ 65 ปีข้ึนไป 
มำกกวำ่ร้อยละ 20 ของประชำกรทั้งประเทศ 

กรมสุขภำพจิต (2563, บทควำมกำ้วย่ำงของประเทศไทยสู่สังคมผูสู้งวยัอย่ำงสมบูรณ์
แบบ สืบคน้จำกเวบ็ไซด์ https://www.dmh.go.th/news-dmh/view.asp?id=30476) ให้ขอ้มูลไวว้่ำ
ส ำนกังำนสถิติแห่งชำติ คำดกำรณ์วำ่ ประเทศไทยจะเขำ้สู่สังคมผูสู้งวยัอยำ่งเตม็ตวัในปี พ.ศ.2565 
และในปี พ.ศ. 2573 จะมีสัดส่วนประชำกรสูงวยัเพิ่มข้ึนอยู่ท่ีร้อยละ 26.9 ของประชำกรทั้ ง
ประเทศ และในส่วนของรัฐบำลไทย ตำมท่ีไดก้ ำหนดให้สังคมสูงวยัเป็นวำระแห่งชำติ และได้
สำนต่อแผนปฏิบติักำรดำ้นผูสู้งวยั (พ.ศ.2545-2565) เตรียมพร้อมสังคมไทยเขำ้สู่สังคมสูงวยัอยำ่ง
สมบูรณ์ในปี พ.ศ.2564 ซ่ึงจำกกำรประเมินผลแผนปฏิบติักำร ยงัพบกำรด ำเนินงำนบำงดำ้นท่ีตอ้ง
ปรับปรุง เช่น กำรเตรียมควำมพร้อมของประชำกรเพื่อวยัสูงวยัท่ีมีคุณภำพ กำรส่งเสริมและพฒันำ
ผูสู้งวยั และกำรคุม้ครองทำงสังคมส ำหรับผูสู้งวยั และกระทรวงสำธำรณสุข ไดบู้รณำกำรร่วมกบั
หน่วยงำนท่ีเก่ียวขอ้งในกำรขบัเคล่ือนกำรด ำเนินงำน ก ำหนดแนวทำง และเป้ำหมำย เพื่อสร้ำง
ควำมตระหนกัในกลุ่มวยัท ำงำนถึงควำมส ำคญัของกำรเตรียมตนเองสู่กำรเป็นผูสู้งวยัท่ีสำมำรถ
ดูแลตนเอง ด ำรงชีวิตประจ ำวนั และมีคุณภำพชีวิตท่ีดี รวมทั้งสร้ำงทศันคติของคนในสังคมให้
มองผูสู้งวยัว่ำเป็นผูมี้ศกัยภำพ ถือเป็นกำรเตรียมควำมพร้อมให้ทุกภำคส่วนสำมำรถรับมือกบั
สังคมผูสู้งวยัไดใ้นอนำคต  

กำรออกก ำลงักำยตำ้นชรำ กำรเลือกกิจกรรมกำรออกก ำลงัท่ีเหมำะสมกบัช่วงวยัและ
สภำพของร่ำงกำย จะท ำให้สำมำรถเป็นผูสู้งวยัท่ีมีคุณภำพท่ีดีได ้โดยกำรท ำควำมเขำ้ใจหลกัใน
กำรออกก ำลงัในผูสู้งวยัให้เขำ้ใจ จะช่วยให้กำรออกก ำลงันั้น เกิดผลดี ช่วยชะลอควำมแก่ชรำ ท ำ
ใหร่้ำงกำยและจิตใจแข็งแรงสมวยั ซ่ึงมีหลกัในกำรออกก ำลงักำยท่ีนกัวชิำกำรไดแ้นะน ำไว ้วจิิตร 
บุณยโหตระ (2553, น. 200) ใหข้อ้มูล ดงัน้ี 

1. ออกก ำลงักำยแบบยืดหยุน่ (Flexibility Exercise) เพื่อป้องกนัขอ้เส่ือมและบำดเจ็บ 
เพื่อใหก้ลำ้มเน้ือยดืตวัเคล่ือนไหวไดค้ล่อง 

2. ออกก ำลงักำยสลบัช่วง (Interval Training) โดยวิ่ง 2 นำที สลบักบัเดินต่อ 2 นำที 1 ช่วง 
ใช้เวลำติดต่อกนั 5 ช่วง รวมทั้งหมด 20 นำที ไดผ้ลดีกว่ำกำรวิ่งติดต่อกนั 30 นำที เพรำะกำรวิ่ง  
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2 นำที ท ำให้ร่ำงกำยขำดออกซิเจน กำรสลบัเดิน 2 นำที ท ำให้สูดออกซิเจนเขำ้ไปกระตุน้ร่ำงกำย
ให้สร้ำงเส้นเลือดฝอยใหม่ๆข้ึน จึงได้ผลดีกว่ำกำรวิ่งต่อเน่ือง เพรำะใช้เวลำน้อย และร่ำงกำย
บำดเจบ็นอ้ยกวำ่ 

3. กำรออกก ำลงักำยสร้ำงกลำ้มเน้ือ (Strength Training) เพรำะกลำ้มเน้ือใชน้ ้ำตำลเป็น
พลงังำน จึงท ำให้ไม่เป็นเบำหวำนและไขมนัในเลือดสูงคนท่ีไม่ออกก ำลงักำย มีกลำ้มเน้ือนอ้ย มี
ไขมนัแทรก มีโอกำสเป็นเบำหวำนและไขมนัในเลือดสูง คนอำยุมำกข้ึน โกรทฮอร์โมนและ
ฮอร์โมนเพศลดลง จนเม่ืออำยุ 60 ปี ระดบัฮอร์โมนจะเหลือเพียง 20% เป็นผลให้กลำ้มเน้ือลดลง
และควำมจุของปอดลดลงเหลือเพียง 1/3 เป็นผลให้เหน่ือยง่ำยและมีโอกำสเกิดโรคเส่ือมต่ำงๆ 
ตำมมำ จึงจ ำเป็นตอ้งเพิ่มกลำ้มเน้ือใหม้ำกข้ึน 

4. ออกก ำลงักำยสมอง (Brain Training, Neurobies) ควำมคิดสร้ำงสรรค์ใหม่ๆ สร้ำง
เซลล์สมอง (Thinking active create cells) กำรใชส้มองอยูเ่สมอจะเพิ่มเน้ือสมอง และสร้ำงอำหำร
สมอง ช่ือ นิวโรโทรฟิน (Neurotrophin) กำรออกก ำลังกำยกระตุ้นสมองซีกขวำ เพื่อเพิ่มงำน
สร้ำงสรรค์โดยกำยบริหำรขำ้มเส้นร่ำงกำย เช่น กำรแกว่งแขนแตะขำไปในทิศทำงตรงกันขำ้ม 
กำรฝึกใช้มือซ้ำย เช่น ใช้มือซ้ำยแปรงฟัน โกนหนวด เป็นตน้ กำรเตน้ร ำ ได้ทั้งออกก ำลงักำย
สมองจำกท่ำเตน้ร ำและไดพ้ลงังำนคล่ืนเสียงของดนตรี ปรับคล่ืนสมองและกระตุน้พลงังำนใน
เซลลส์มอง (Vibration Energy) 

แม่บท ในวงกำรนำฏศิลป์มีกำรปฏิบติัมำยำวนำน ส ำหรับในงำนนำฏศิลป์ไทยนั้น มีกำร
น ำออกแสดงเป็นชุดท่ำร ำ 4 ประเภท คือ แม่บทโนรำ แม่บทใหญ่ แม่บทเล็ก และแม่บทสลบัค ำ 
ซ่ึงสองประเภทแรกเป็นท่ำร ำแม่บทท่ีควรฝึกหัดให้ช ำนำญ ส่วนสองบทหลัง เป็นชุดระบ ำ
ประกอบกำรแสดงหรือมีกำรน ำออกแสดงเป็นชุดเบด็เตล็ด โดยผูเ้ช่ียวชำญ คือ สุภำวดี โพธิเวชกุล 
(2559, น. 22-25) กล่ำวถึงแม่บทเล็กไวว้ำ่  แม่บทเล็กเป็นกำรแสดงนำฏศิลป์ชุดหน่ึง ในกำรแสดง
โขน ตอน นำรำยณ์ปรำบนนทก แต่เดิมมีช่ือเรียกว่ำ แม่บทนำงนำรำยณ์ เน่ืองจำก บทร้องใช้ร ำ
ล่อใหน้นทกร ำตำม ใชน้ิ้วเพชรช้ีตนเอง ซ่ึงเน้ือเพลงเหมือนกบัช่ือท่ำร ำในแม่บทใหญ่ แต่มีเพียง 8 
ค ำกลอนต่อมำภำยหลงัไดมี้กำรตดักลอน 2 ค ำหลงัออก และน ำมำเป็นเพลงแม่บท เรียกวำ่ “แม่บท
เล็ก” แลว้บรรจุลงในบทเรียนของวทิยำลยันำฏศิลป์ รวมถึงหลกัสูตรกำรสอนนำฏศิลป์ในสถำบนั
ต่ำงๆ เป็นบทเรียนเพลงพื้นฐำนให้ผูท่ี้จะฝึกฝนนำฏศิลป์ไทยได้เรียนรู้ก่อนกำรเรียนในขั้นสูง
ต่อไป 
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3. วตัถุประสงค์งานวจัิย 
เพื่อหำแนวทำงกำรน ำท่ำทำงกำรเคล่ือนไหวแบบนำฏกรรมไทยมำใชก้บักำรออกก ำลงักำย

เพื่อส่งเสริมสุขภำพและคุณภำพชีวติใหแ้ก่กลุ่มผูสู้งวยัไดอ้ยำ่งเหมำะสม 
 

4. วธีิด าเนินการวจัิย 
ผูว้ิจยัศึกษำขอ้มูลพื้นฐำนเบ้ืองตน้เก่ียวกบัผูสู้งวยัและเพลงแม่บทเล็กทำงนำฏกรรมไทย 

จำกนั้นจึงสร้ำงเคร่ืองมือเพื่อเก็บขอ้มูลมำวเิครำะห์  งำนวจิยัเร่ืองน้ีแบ่งเป็น 2 ส่วน คือ กำรวจิยัเชิง
คุณภำพ (Qualitative Research) โดยใชก้ำรสัมภำษณ์แบบกำรสัมภำษณ์แบบก่ึงโครงสร้ำง (Semi-
structured Interview)  และวิจยัทั้งเชิงปริมำณ (Quantitative Research) โดยกำรใช้แบบสอบถำม 
(Questionnaire) ในกำรเก็บขอ้มูล โดยขั้นตอนและวธีิวจิยัมีรำยละเอียด ดงัน้ี  

1. ผูว้จิยัด ำเนินกำรรวบรวมขอ้มูลต่ำงๆ จำกเอกสำรต่ำงๆ เพื่อศึกษำขอ้มูลท่ีเก่ียวขอ้งกบั

งำนวจิยั ขั้นปฐมภูมิและขั้นทุติยภูมิ  เพื่อน ำมำตรวจสอบและวเิครำะห์ผลของงำนวจิยั 

2. กำรก ำหนดและคดัเลือกประชำกรกลุ่มเป้ำหมำยส ำหรับกำรวจิยั ในกำรศึกษำกำรวิจยั

ในคร้ังน้ี ก ำหนดกลุ่มเป้ำหมำยในกำรเก็บขอ้มูลควำมคิดเห็นจำกแบบสอบถำมและกำรสัมภำษณ์ 

จำกกลุ่มประชำกรอำย ุ60 ปีข้ึนไป ทั้งชำยและหญิง และสัมภำษณ์ผูเ้ช่ียวชำญดำ้นดนตรีไทย เร่ือง 

กำรเลือกใช้เพลงไทยเพื่อประกอบกำรออกก ำลงักำย หรือกำรจดักิจกรรมนันทนำกำรต่ำง ๆ 

ส ำหรับผู ้สูงว ัยโดยกำรสัมภำษณ์แบบก่ึงโครงสร้ำง (Semi-structured Interview) เป็นกำร

ผสมผสำนระหวำ่งกำรสัมภำษณ์แบบมีโครงสร้ำง (Structured Interview) ท่ีมีแผนในกำรสัมภำษณ์ 

มีกำรใช้แบบฟอร์มท่ีมีกำรเตรียมกำรและตั้ งค  ำถำมไว้ล่วงหน้ำตำมล ำดับ และกำรใช้

แบบสอบถำม (Questionnaire) ในกำรเก็บขอ้มูล ซ่ึงกำรเก็บขอ้มูลทั้งสองส่วนใช้เป็นกำรเก็บ

ขอ้มูลแบบออนไลน์ ไม่มีกำรบงัคบัผูม้ำเป็นอำสำสมคัรในกำรท ำแบบสอบถำมและตอบแบบ

สัมภำษณ์ เป็นกำรใชฟ้อร์มออนไลน์ (Google form) ติดประกำศโฆษณำในเพจ และเวบ็ไซตต่์ำงๆ 

ท่ีเก่ียวขอ้งกบัผูสู้งวยั รวมถึงกำรส่งต่อฟอร์มออนไลน์ทำงกลุ่มไลน์ (Line) ของผูสู้งวยั โดยมีกำร

ประกำศช้ีแจงอำสำสมคัรผูเ้ขำ้ร่วมกำรวจิยั (Participant Information Sheet)  ผูต้อบแบบสอบถำม/

ตอบแบบสัมภำษณ์ ก่อนกำรขอเก็บข้อมูล และหลังจำกตอบแบบสอบถำมเสร็จ อำสำสมคัร
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สำมำรถส่งคืนขอ้มูลดว้ยกำรกดส่งแบบสอบถำมทำงออนไลน์ไดท้นัที อำสำสมคัรสำมำรถท ำได้

ดว้ยควำมสมคัรใจ 

3. กำรสร้ำงเคร่ืองมือ แบบสอบถำมและแบบสัมภำษณ์และกำรหำคุณภำพของเคร่ืองมือ 

มีรำยละเอียด ดงัน้ี 

1) แบบสอบถำมผูสู้งวยัด้ำนกำรออกก ำลงักำย เพื่อรวบรวมและสรุปขอ้มูลด้ำน

พฤติกรรมกำรออกก ำลงักำยของผูสู้งวยัจำกกลุ่มตวัอยำ่งสัมภำษณ์สอบถำมควำมคิดเห็นเร่ืองกำร

ใชท้่ำร ำแบบนำฏกรรมไทยกบักำรออกก ำลงักำยหรือจดักิจกรรมนนัทนำกำรส ำหรับผูสู้งวยั โดยมี

แบบสอบถำม คือ แบบสอบถำมเพื่อประเมินสุขภำพกำยและสุขภำพจิตผูสู้งวยั 

2) แบบสัมภำษณ์ เพื่อรวบรวมและสรุปข้อมูล ในกำรวิเครำะห์กำรใช้ท่ำร ำแบบ

นำฏกรรมไทยกับกำรออกก ำลังกำย หรือจดักิจกรรมนันทนำกำรส ำหรับผูสู้งวยั โดยมีแบบ

สัมภำษณ์ ดงัน้ี 

- แบบสัมภำษณ์ผูเ้ช่ียวชำญด้ำนดนตรีไทย เร่ือง กำรเลือกใช้ เพลงไทยเพื่อ
ประกอบกำรออกก ำลงักำยหรือกำรจดักิจกรรมนนัทนำกำรต่ำง ๆ ส ำหรับผูสู้งวยั 

- แบบสัมภำษณ์ควำมคิดเห็นจำกกลุ่มประชำกรวยัเกษียณเร่ืองกำรใชท้่ำร ำแบบ
นำฏกรรมไทยเพื่อกำรออกก ำลงักำยหรือจดักิจกรรมนนัทนำกำรส ำหรับผูสู้งวยั 

3) ตำรำงวิเครำะห์ท่ำร ำพื้นฐำนเพลง “แม่บทเล็ก” กบัลกัษณะกำรใช้ร่ำงกำย เพื่อ

วิเครำะห์ผลกระทบท่ีจะเกิดกบัร่ำงกำยจำกกำรปฏิบติัท่ำร ำท่ำต่ำง ๆ ในเพลงแม่บทเล็ก เช่น กำร

ใชก้ลำ้มเน้ือ กำรใชพ้ลงังำน แรงตำ้น แรงกด เป็นตน้ ร่วมกบัผูเ้ช่ียวชำญดำ้นพลศึกษำ 

4) กำรหำคุณภำพเคร่ืองมือ ผูว้จิยัสร้ำงและแกไ้ข โดยมีผูท้รงคุณวุฒิเป็นผูต้รวจสอบ

เน้ือหำและคุณภำพของเคร่ืองมือก่อนกำรน ำไปเก็บขอ้มูล มีดงัน้ี  

- ผูเ้ช่ียวชำญดำ้นศิลปะกำรแสดง คือ อำจำรย ์ดร.ไพโรจน์ ทองค ำสุก  
นกัวชิำกำรละครและดนตรี กลุ่มวจิยัและพฒันำกำรสังคีต ส ำนกักำรสังคีต กรมศิลปำกร  

- ผูเ้ช่ียวชำญดำ้นศิลปะกำรแสดง คือ รองศำสตรำจำรย ์ดร.อนุกูล โรจนสุข
สมบูรณ์ หวัหนำ้ภำควชิำนำฏยศิลป์ไทย คณะศิลปกรรมศำสตร์ จุฬำลงกรณ์มหำวทิยำลยั 

- ผูเ้ช่ียวชำญดำ้นศิลปะกำรแสดง คือ ผูช่้วยศำสตรำจำรย ์ดร.มำลินี อำชำยทุธกำร 
อำจำรยป์ระจ ำภำควชิำนำฏยศิลป์ไทย คณะศิลปกรรมศำสตร์ จุฬำลงกรณ์มหำวทิยำลยั 
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   - ผูเ้ช่ียวชำญดำ้นพลศึกษำ คือ รองศำสตรำจำรย ์ดร.ธิรตำ ภำสะวณิช อำจำรย์
ประจ ำภำควชิำพลศึกษำ คณะศึกษำศำสตร์ มหำวทิยำลยัรำมค ำแหง 
   - ผูเ้ช่ียวชำญดำ้นพลศึกษำ คือ ผูช่้วยศำสตรำจำรย ์พงศธ์ร แสงวภิำค อำจำรย์
ประจ ำภำควชิำพลศึกษำ คณะศึกษำศำสตร์ มหำวทิยำลยัรำมค ำแหง 

5.  ด ำเนินกำรส่งโครงกำรวิจยัเพื่อขอรับกำรพิจำรณำจริยธรรมกำรวิจยั เพื่อให้
สำมำรถด ำเนินงำนไดต้ำมแผนกำรวิจยัโดยสอดคลอ้งและเป็นไปตำมขอ้ก ำหนดดำ้นจริยธรรม
กำรวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัมนุษยจ์ำกสถำบนัวจิยัและพฒันำ 

6. กำรเก็บรวบรวมขอ้มูล รวบรวมขอ้มูลเบ้ืองตน้จำกเอกสำร ปฐมภูมิ ทุติยภูมิ จำก
แหล่งขอ้มูลต่ำง ๆ เก็บขอ้มูลจำกเคร่ืองมือทั้งหมด แบบสัมภำษณ์ แบบสอบถำม (แบบออนไลน์) 
และตำรำงวิเครำะห์ท่ำร ำ มำวิเครำะห์ขอ้มูลแลว้ประมวลผลโดยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ น ำค่ำ
คะแนนท่ีไดม้ำวเิครำะห์ผลตำมขั้นตอน สรุปผลและขอ้เสนอแนะ 

7. น ำข้อมูลวิเครำะห์และประมวลผล โดยน ำข้อมูลท่ีได้มำจำกวิธีกำรต่ำง ๆ มำ
วเิครำะห์และสรุปผลตำมขั้นตอน 

8. น ำเสนอขอ้มูลของงำนวิจยัในคร้ังน้ี ให้ตรงตำมวตัถุประสงคข์องงำนวิจยัท่ีตั้งไว ้
ตำมล ำดับและท ำกำรตีพิมพ์เพื่อเผยแพร่ข้อมูลงำนวิจยัสู่สำธำรณะ และส่งมอบข้อมูลให้แก่
หน่วยงำนท่ีมีส่วนเก่ียวขอ้งกบักำรส่งเสริมคุณภำพชีวติส ำหรับผูสู้งวยั 

 

5. ผลการวจัิย 
ผูว้ิจยัน ำขอ้มูลมำวิเครำะห์และเสนอผลกำรวิจยัทั้งสองส่วน คือ ขอ้มูลวิจยัเชิงคุณภำพ 

(Qualitative Research) และเชิงปริมำณ (Quantitative Research) โดยใหส้อดคลอ้งกบัวตัถุประสงค์
ตำมล ำดบั ดงัน้ี  

5.1 วจิยัเชิงคุณภำพ Qualitative Research 
     5.1.1 สรุปผลกำรวเิครำะห์ขอ้มูลจำกกำรวิเครำะห์ท่ำร ำเพลงแม่บทเล็ก 

จำกกำรวิเครำะห์ขอ้มูลท่ำร ำพื้นฐำนเพลง “แม่บทเล็ก” ร่วมกบัผูเ้ช่ียวชำญดำ้น
พลศึกษำ ในกำรวิจยั เร่ืองกำรใช้ท่ำร ำแบบนำฏกรรมไทยกบักำรออกก ำลงักำยหรือจดักิจกรรม
นนัทนำกำรส ำหรับผูสู้งวยั พบว่ำ เม่ือพิจำรณำตำมเน้ือร้อง ไดท้่ำร ำท่ีสำมำรถแยกเพื่อน ำมำให้
ปฏิบติัตำมไดท้ั้งหมด 26 ท่ำ ซ่ึงแยกเป็นกลุ่ม ไดด้งัน้ี 
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กลุ่มท่ำร ำท่ีมี 2 ขั้นตอนในกำรเคล่ือนไหวท่ำร ำ (2 Step) ไดแ้ก่  เทพนม, ปฐม,  
พรหมส่ีหนำ้, เฉิดฉิน, หงส์บิน, อ ำไพ, ภมรเคลำ้, แขกเตำ้, เมขลำ, อ ำพร, พรหมนิมิต, เรียงหมอน, 
ชมสำคร, ขวำ้งจกัร, ฤทธิรงค ์  

กลุ่มท่ำร ำท่ีมี 3  ขั้นตอนในกำรเคล่ือนไหวท่ำร ำ (3 Step) ไดแ้ก่ อีกทั้งพิสมยั,  
ยำ้ยท่ำมจัฉำ, พระส่ีกร 

กลุ่มท่ำร ำท่ีมี 4  ขั้นตอนในกำรเคล่ือนไหวท่ำร ำ (4 Step) ไดแ้ก่ สอดสร้อยมำลำ,  
กวำงเดินดง, กินรินเลียบถ ้ำ, อีกชำ้นำงนอน, ผำลำเพียงไหล่, โยนแกว้แววไว, มยเุรศฟ้อนใน, ยอด
ตองตอ้งลม 

สำมำรถเลือกน ำท่ำร ำมำปฏิบติัใหส้อดคลอ้งกบัช่วงเวลำออกก ำลงักำยได ้ในช่วงเร่ิมตน้
ท่ีตอ้งกำรอบอุ่นร่ำงกำยใช้ท่ำท่ีขยบัแขน ขำ ขอ้ต่อต่ำงๆ ให้ร่ำงกำยไดเ้ร่ิมขยบัเพื่อเตรียมพร้อม 
สำมำรถใชท้่ำท่ีมี 2 ขั้นตอนในกำรเคล่ือนไหวท่ำร ำ (2 Step) ไดท้ั้งหมด โดยอำจเลือก 3 - 4  ท่ำ มำ
ใชใ้นช่วงเร่ิมตน้ ท ำซ ้ ำๆ ท่ำละ 10 -15 คร้ัง ใหไ้ดร้ะยะเวลำท่ีสมควรแก่กำรอบอุ่นร่ำงกำย จำกนั้น
สำมำรถน ำท่ำท่ีมี 2 ขั้นตอนในกำรเคล่ือนไหวท่ำร ำ (2 Step) มำใชใ้นกำรออกก ำลงักำย ก่อนจะน ำ
ท่ำท่ีมี 3  ขั้นตอนในกำรเคล่ือนไหวท่ำร ำ (3 Step) และ 4  ขั้นตอนในกำรเคล่ือนไหวท่ำร ำ (4 Step) 
มำใชต้ำมล ำดบั ซ่ึงควรท ำในระยะเวลำ 10 – 15 นำที เป็นเวลำท่ีเหมำะสมในกำรออกก ำลงักำยท่ี
เกิดประโยชน์ ในช่วงทำ้ยสำมำรถเลือกท่ำ 3 - 4 ท่ำ เพื่อช่วยในกำรยืดเหยียดกลำ้มเน้ือให้กบัผูสู้ง
วยัดว้ย หำกเป็นช่วงเร่ิมตน้ของกำรฝึกฝนสำมำรถใชท้่ำร ำท่ีง่ำย ท ำซ ้ ำๆ ยงัไม่ตอ้งใชท้่ำท่ีมีควำม
ซับซ้อน เพื่อให้ผูสู้งวยัไม่เกิดควำมกงัวล เม่ือท ำท่ำร ำไดช้ ำนำญข้ึนแลว้ จึงค่อยปรับเป็นท่ำท่ีมี
ควำมยำกมำกข้ึนได ้ปรับเปล่ียนไดต้ลอด ไม่ตอ้งมีขอ้ก ำหนดตำยตวั เม่ือจะน ำไปใชค้วรส ำรวจ
ควำมพร้อมของร่ำงกำยของผูสู้งวยัของกลุ่มนั้นๆ ก่อนเสมอ เพื่อหลีกเล่ียงกำรใชท้่ำท่ีจะท ำให้ผู ้
สูงวยัเกิดกำรบำดเจบ็ และกำรปรับเปล่ียนท่ำจะท ำใหเ้กิดแรงกระตุน้ ช่วยท ำใหผู้สู้งวยัสนุกสนำน
ไปกบักำรออกก ำลงักำย  

พบว่ำ ในกำรปฏิบติัท่ำร ำทุกท่ำตอ้งใช้อวยัวะทุกส่วนของร่ำงกำย กำรวิเครำะห์ขอ้มูล
ของกำรใช้อวยัวะและกำรใชก้ลำ้มเน้ือต่ำงๆ พบวำ่ ผูเ้ช่ียวชำญวิเครำะห์และให้ควำมคิดเห็น เป็น
ขอ้มูลท่ีซ ้ ำและเหมือนกนัในกำรปฏิบติัท่ำร ำทุกท่ำ วเิครำะห์ไดว้ำ่ ตอ้งใชล้  ำตวั ใชท้่อนแขน ใชบ้่ำ 
ใช้หัวไหล่ ใช้หัวเข่ำ ท่อนขำและขอ้ต่อต่ำงๆ ทั้งหมดในร่ำงกำย ส่วนกล้ำมเน้ือมีกำรใช้ตั้งแต่
กลำ้มเน้ือขำ้งล ำตวั (oblique) กลำ้มเน้ือหน้ำทอ้ง (Abdominal muscles) กลำ้มเน้ือคอ (Muscle of neck) 
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กล้ำมเน้ือหัวไหล่ (deltoid) กล้ำมเน้ือมือ (Hand muscles) กล้ำมเน้ือขำ (Hamstring) ร่วมกัน
ทั้งหมด ท ำใหว้เิครำะห์ไดว้ำ่ กำรปฏิบติัท่ำร ำช่วยใหไ้ดใ้ชก้  ำลงัทัว่ทั้งร่ำงกำย ในดำ้นประโยชน์ใน
กำรปฏิบติั พบว่ำ เป็นกำรช่วยฝึกกล้ำมเน้ือในทุกๆ ส่วน เป็นกำรฝึกประสำทในเร่ืองกำรทรงตวั 
(balance) ฝึกควำมสัมพนัธ์ระหว่ำงประสำทกบักลำ้มเน้ือ  กำรออกก ำลงักำยช่วยให้เลือดสูบฉีด 
ไหลเวียนไปทัว่ร่ำงกำยได้ดี นอกจำกกลำ้มเน้ือของร่ำงกำยแลว้ ยงัเป็นกำรฝึกให้สมองสั่งกำร
กลำ้มเน้ือให้ท ำงำน เน่ืองจำกตอ้งมีกำรสั่งกำรร่ำงกำยให้อวยัวะหลำยส่วนท ำงำนในเวลำเดียวกนั 
และตอ้งจดจ ำช่ือท่ำร ำควบคู่กบักำรปฏิบติัท่ำร ำทั้งหมดให้สอดคลอ้งกนัดว้ย จึงถือเป็นกำรช่วย
เสริมสร้ำงกลำ้มเน้ือสมองให้แข็งแรงและกระตุน้กำรท ำงำนของสมองซีกขวำของผูสู้งวยั ช่วย
สร้ำงอำหำรสมอง ท่ีช่ือ นิวโรโทรฟิน (Neurotrophin) ประเด็นต่อมำ คือ ขอ้ควรระวงัและอนัตรำย
ต่ำงๆ จำกกำรวเิครำะห์พบวำ่ ในทุกๆ ท่ำอำจเกิดอนัตรำยได ้เช่น ท่ำยกเทำ้ ท่ำกระดกเทำ้ ท่ำเด่ียว
เทำ้ คือกำรยกเทำ้คำ้งไว ้หรือกำรยืนทรงตวับนขำขำ้งเดียว ผูสู้งวยัอำจเกิดกำรบำดเจ็บจำกกำรลม้
ได ้ควรเปล่ียนเป็นกำรยืนแบบไม่ยกเทำ้ ยืนขำคู่ หรือยกเทำ้ไม่นำนจำกนั้นวำงเทำ้ลงยืนในท่ำท่ี
ร่ำงกำยสำมำรถทรงตวัไดดี้แทน กำรย  ่ำเทำ้อยู่กบัท่ี กำรเดินย  ่ำเทำ้ช้ำๆเป็นวงกลม เดินไปรอบๆ 
และมีขอ้ควรระวงัของผูท่ี้เป็นโรคประจ ำตวั ในกลุ่มโรคควำมดันสูง รวมถึงโรคหัวใจ ถ้ำจะ
ปฏิบติัท่ำร ำหำกเป็นกำรเร่ิมฝึกฝนใหม่ๆ ไม่ควรหักโหม ควรฝึกฝนแบบค่อยเป็นค่อยไป เพรำะ
กำรออกก ำลงักำยในผูสู้งวยั ควรเลือกกีฬำท่ีไม่เหน่ือยจดั  ซ่ึงกำรปฏิบติัท่ำร ำเพลงแม่บทเล็กน้ี
ไม่ไดเ้ป็นกำรเคล่ือนไหวร่ำงกำยท่ีเร็วจนเกินไป จึงไม่เป็นอนัตรำยต่อผูสู้งวยั แต่หำกมีท่ำท่ีมีกำร
หมุนตวั หนัหนำ้ไปในทำงทิศต่ำงๆ เช่น หมุนรอบตวั หนัซำ้ย หนัขวำ มำกๆ นั้น ก็ควรระมดัระวงั
ในระหวำ่งกำรปฏิบติัหรืออำจปรับเป็นปฏิบติัทิศเดียวทั้งหมดก็จะช่วยใหป้ลอดภยัข้ึน ในท่ำทำงท่ี
ตอ้งใชข้อ้ต่อต่ำงๆ หวัเข่ำ หวัไหล่ ขอ้เทำ้ ขอ้มือ ควรพิจำรณำก่อนใช ้ 
 

5.1.2 สรุปผลกำรวเิครำะห์ขอ้มูลจำกกำรสัมภำษณ์ผูเ้ช่ียวชำญดำ้นดนตรีไทย  
จำกกำรสัมภำษณ์ผูเ้ช่ียวชำญดำ้นดนตรีไทยทั้งใน 4 ประเด็น ท ำให้ผูว้ิจยั พบวำ่ 

กำรเลือกใช้เพลงประกอบกำรออกก ำลงักำยหรือกิจกรรมสันทนำกำรต่ำงๆ นั้น สมควรท ำโดย
สำมำรถเลือกใช้เพลงไทยเดิม เพลงไทยคลำสสิก หรือบทเพลงต่ำงๆ ก็ได้ ให้เหมำะสมกับ
กิจกรรมเพื่อช่วยใหส้ร้ำงควำมบนัเทิง ลดควำมน่ำเบ่ือ ซ่ึงถำ้จะเลือกใชเ้พลงไทยเดิมใหร้ะมดัระวงั
ในกำรเลือกใช ้ควรศึกษำหำขอ้มูลใหถ่ี้ถว้น ไตร่ตรองประเภทของเพลง ไม่น ำเพลงในหมวดเพลง
เฉพำะต่ำงๆ หรือเพลงท่ีมีขอ้จ ำกดัในกำรบรรเลงมำใช ้และเพลงไทยคลำสสิกมีอตัรำจงัหวะแบบ
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มีโครงสร้ำง คือ แบบท่ีสำมำรถฟังจงัหวะไดช้ดัเจนจำกเสียงหนำ้ทบั เสียงกลอง เสียงฉ่ิง และไม่มี
โครงสร้ำง เม่ือจะน ำมำใชก้็เลือกให้ตรงกบักิจกรรมนั้นๆ วำ่ตอ้งกำรท ำท่ำตำมจงัหวะเพลง หรือ
เปิดเพื่อเสริมสร้ำงบรรยำกำศในกำรท ำกิจกรรม โดยผูเ้ช่ียวชำญแนะน ำจงัหวะท่ีเหมำะสมกบั       
ผูสู้งวยันั้น ควรเป็นเพลงท่ีมีจงัหวะชำ้ๆ เพื่อเป็นกำรเอ้ือต่อสุขภำพของผูสู้งวยั สุดทำ้ย กำรน ำท่ำ
ร ำนำฏกรรมไทยมำให้ผูสู้งวยัปฏิบติัในกำรออกก ำลงักำยหรือกำรจดักิจกรรมนนัทนำกำร เป็นส่ิง
ท่ีเป็นประโยชน์และน่ำสนใจ เพรำะเคร่ืองมือท่ีสร้ำงมำแลว้สำมำรถช่วยให้เกิดสุขภำวะท่ีดีในกำร
ใช้ชีวิตถือเป็นส่ิงท่ีดี แต่ยงัตอ้งค ำนึงถึงควำมเส่ียงต่ำงๆท่ีจะเกิดข้ึนกบักลุ่มผูสู้งวยัท่ีถือเป็นกำร
ออกก ำลงักำยสมองจำกท่ำเตน้ร ำเน่ืองจำกกำรรับพลงังำนคล่ืนเสียงของดนตรีนั้น ช่วยปรับคล่ืน
สมองและกระตุน้พลงังำนในเซลลส์มอง (Vibration Energy) อีกดว้ย 

5.1.3 สรุปผลกำรวเิครำะห์ขอ้มูลจำกกำรสัมภำษณ์กลุ่มประชำกรผูสู้งวยั 
จำกประเด็นทั้ง 10 ประเด็น ตำมล ำดบั พบวำ่ผูสู้งวยัคิดวำ่กำรออกก ำลงักำยกบัผู ้

สูงวยัดว้ยกำรน ำท่ำร ำแบบนำฏกรรมไทยมำประยกุตใ์ช ้มีควำมน่ำสนใจ และเหมำะสม ท่ำร ำแบบ
นำฏกรรมไทยเป็นท่ำท่ีอ่อนชอ้ย ไดอ้อกก ำลงักำยทุกส่วนของร่ำงกำย กำรท ำแบบค่อยเป็นค่อยไป
น่ำจะช่วยกระตุน้กำรท ำงำนของสมองผูสู้งวยัได ้ผูสู้งวยัส่วนใหญ่จะชอบและเป็นกำรอนุรักษ์
วฒันธรรมไทย  ส่วนผูท่ี้ไม่สนใจพบวำ่กงัวลในเร่ืองของกำรบำดเจบ็ต่ำงๆ กำรเจบ็เข่ำ กำรทรงตวั 
เส้นยดึ   

ล ำดบัต่อมำกำรออกก ำลงักำยกบัผูสู้งวยั ดว้ยกำรน ำท่ำร ำแบบนำฏกรรมไทยมำ
ประยุกต์ใช้ไม่ยุ่งยำก ไม่ซับซ้อนสำมำรถท ำได้ ควำมส ำคญัข้ึนอยู่กบัผูอ้อกแบบกิจกรรมและ
วิทยำกรท่ีจะสอนและแนะน ำ ควรเร่ิมจำกกำรท ำท่ำง่ำยๆ ส่วนท่ำยำกๆ ควรจะมีกำรฝึกให้ก่อน
กำรร ำเพรำะตอ้งอำศยัเวลำมำกกวำ่ไม่ควรก ำหนดท่ำร ำท่ีตำยตวั ให้ผูอ้อกก ำลงักำยสำมำรถเลือก
ท่ำร ำประกอบเพลงไดต้ำมศกัยภำพของตนเอง  

ล ำดบัต่อมำกำรออกก ำลงักำยกบัผูสู้งวยั ดว้ยกำรน ำท่ำร ำแบบนำฏกรรมไทยมำ
ประยุกตใ์ช ้จะท ำให้สุขภำพจิตดีข้ึน ให้สดช่ืน ช่วยคลำยเครียดไดดี้ ผูท่ี้เคยเรียนร ำไทยมำก่อนจะ
มีควำมสุข เพรำะไดย้อ้นอดีตในวยัเยำว ์ไดเ้รียนรู้ส่ิงท่ีไม่เคยท ำมำก่อน สมองไดคิ้ดก่อให้เกิดสติ 
มีสมำธิ คลำยเครียดไดเ้ป็นอยำ่งดี  
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ล ำดบัต่อมำออกก ำลงักำยดว้ยกำรน ำท่ำร ำแบบนำฏกรรมไทยมำประยุกต์ใช้ ผูสู้งวยัมี
ควำมคิดเห็นว่ำเห็นด้วยอย่ำงมำกว่ำท ำให้สุขภำพกำยดีข้ึน แข็งแรงมำกข้ึน ควรปฏิบติัอย่ำง
ต่อเน่ืองคร้ังละ 15-30 นำที ถำ้ท ำเป็นประจ ำต่อเน่ืองจะมีประโยชน์แน่นอน  

ล ำดบัต่อมำคือควำมกงัวลวำ่กำรออกก ำลงักำย ดว้ยกำรน ำท่ำร ำแบบนำฏกรรมไทยมำ
ประยุกต์ใช้ อำจท ำให้เกิดกำรบำดเจ็บหรือเกิดอนัตรำยได ้ผูสู้งวยัมีควำมคิดเห็นส่วนใหญ่วำ่ไม่
กังวลและคิดว่ำไม่น่ำจะเกิดข้ึนได้  ปฏิบัติด้วยควำมระมัดระวงั ค่อยเป็นค่อยไป ควรมีกำร
สอดแทรกท่ำท่ีช่วยในกำรยืดเหยียดกลำ้มเน้ือทั้งก่อนและหลงัออกก ำลงักำยไวด้ว้ย ส ำคญั คือ 
ตอ้งไม่หักโหม ล ำดบัต่อมำสำมำรถน ำแนวทำงกำรน ำท่ำร ำแบบนำฏกรรมไทยมำใช้ออกก ำลงั
กำยน้ีไปฝึกฝนต่อดว้ยตนเองได ้กำรฝึกปฏิบติัซ ้ ำๆ อำศยัเวลำในกำรฝึกฝน จะท ำใหเ้กิดทกัษะดว้ย
ตนเองได้ โดยควรออกแบบท่ำร ำท่ีน ำมำใช้ให้มีควำมสอดคล้องกัน ให้สำมำรถจ ำได้ง่ำย 
โดยเฉพำะถำ้มีคลิปตวัอยำ่งก็น่ำจะท ำตำมไดง่้ำยข้ึน  

ล ำดบัต่อมำกำรออกก ำลงักำยดว้ยกำรน ำท่ำร ำแบบนำฏกรรมไทยมำใช้ ไม่มีขอ้จ ำกดั
ดำ้นสถำนท่ี ท ำท่ีบำ้นไดเ้น้ือท่ีเพียงพอ  ควรออกก ำลงักำยในท่ีโล่งแจง้อำกำศถ่ำยเทไดส้ะดวก 
ล ำดบัต่อมำกำรออกก ำลงักำยด้วยกำรน ำท่ำร ำแบบนำฏกรรมไทยมำประยุกต์ใช้ จะช่วยสร้ำง
ควำมสัมพนัธ์อนัดีให้แก่กลุ่มผูสู้งวยัดว้ยกนั ท ำให้เกิดมิตรภำพกบัผูอ่ื้นมำกข้ึนท ำให้มีเพื่อนวยั
เดียวกนัเพิ่มข้ึน  

ล ำดบัต่อมำกำรออกก ำลังกำยกบัผูสู้งวยัควรใช้ เพลงประกอบด้วยเพื่อให้เกิดควำม
เพลิดเพลินและสุนทรียม์ำกข้ึน โดยผูสู้งวยัมีควำมคิดเห็นวำ่น่ำจะเป็นเพลงท่ีรู้จกัแพร่หลำย เพลง
ไทยสำกล เพลงไทยลูกทุ่ง ต่อมำอำจเป็นเพลงไทยสมยัใหม่มำประยุกต์ใช้ตำมล ำดบัส ำคญัคือ 
เพลงท่ีมีจงัหวะเหมำะสมกบัท่ำท่ีออกก ำลงักำย บูรณำกำรเพลงท่ีมีจงัหวะสนุก กระฉับกระเฉง 
สนุกสนำน ชวนใหอ้อกก ำลงั  

สุดทำ้ยคือ ขอ้คิดเห็นและขอ้เสนอแนะ กำรน ำท่ำร ำแบบนำฏกรรมไทยมำประยุกต์ใช้
ในกำรออกก ำลงักำยเป็นควำมคิดสร้ำงสรรค์ หำกได้รับควำมนิยม ส่ิงน้ีสำมำรถจะเผยแพร่สู่
นำนำชำติได ้ควรท ำให้เป็นรูปธรรม ควรมีกลุ่มตวัอย่ำงให้ลองปฏิบติั แลว้ปรับให้ไดม้ำตรฐำน 
ในระยะแรกๆ ตอ้งสร้ำงควำมเช่ือมัน่ให้เกิดข้ึนก่อน เลือกท่ำร ำและท ำนองเพลงให้เหมำะสมกนั 
โดยพิจำรณำจำกแนวทำงกำรออกก ำลงัท่ีเร่ิมจำก กำรอบอุ่นร่ำงกำย (warm up) ช่วงออกก ำลงั
เต็มท่ี  และกำรผ่อนคลำยกลำ้มเน้ือ (cool down) เลือกท่ำท่ีไม่ยำก ท่ำท่ีง่ำยๆ กำรคิดท่ำร ำแบบ
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นำฏกรรมไทยเพื่อออกก ำลงักำยควรจดัท่ำให้เป็นหมวดหมู่ จำกท่ำง่ำยไปยำก จำกชำ้ไปเร็ว ควร
สร้ำงโปรแกรม ทดลองใช้ดูแลว้ปรับปรุงให้เหมำะสมลงตวั จำกนั้นควรท ำคลิปสอนให้ชดัเจน
เผยแพร่ในช่องทำงต่ำงๆ เช่น กลุ่มไลน์ ยทููป (YouTube) เผยแพร่เพื่อใหส้ำมำรถท ำตำมได ้

5.2 วจิยัเชิงปริมำณ (Quantitative Research) 
ผลสรุปวำ่ประชำกรผูสู้งวยัส่วนใหญ่ท่ีตอบแบบสอบถำมในงำนวิจยัในคร้ังน้ี เป็นผู ้

สูงวยัท่ีเกษียณอำยุจำกกำรท ำงำนรำชกำรและรัฐวิสำหกิจ ในระยะเวลำ 5 ปี ท ำให้ทรำบถึง
ควำมสำมำรถของผูสู้งวยั ทรำบลกัษณะเบ้ืองตน้วำ่ส่วนใหญ่เป็นกลุ่มผูสู้งวยัในระยะตน้ๆ คือ อำยุ
ไม่เกิน 65 ปี เป็นกลุ่มผูสู้งวยัท่ีมีกำรศึกษำถึงระดบัปริญญำตรี จะมีควำมเขำ้ใจกำรท ำกิจกรรมได้
อยำ่งดี เน่ืองจำกอ่ำนออกเขียนไดมี้ประสบกำรณ์กำรท ำงำนในระดบัท่ีดี และมีโรคประจ ำตวั คือ 
กลุ่มโรคไขมนั ควำมดนั เบำหวำน มำกท่ีสุด ท่ีเป็นโรคท่ีมำตำมวยั ผูสู้งวยัส่วนใหญ่มีกำรดูแล
ตนเองดว้ยกำรออกก ำลงักำยในระดบัท่ีดี ถือเป็นพฤติกรรมสุขภำพท่ีพึงประสงค ์แสดงให้เห็นวำ่
ผูสู้งวยัส่วนใหญ่มีควำมเขำ้ใจภำวะกำรเปล่ียนแปลงต่ำงๆท่ีเกิดข้ึน โดยออกก ำลงักำยคนเดียวท่ี
บำ้นพกัหรือบริเวณบำ้นพกั มำกกว่ำกำรเขำ้ร่วมกิจกรรมขององค์กร ชมรม กลุ่มต่ำงๆ ทั้งยงัมี
พฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำรท่ีดี คือ กำรรับประทำนผกัผลไมเ้ป็นประจ ำทุกวนั ด่ืม
น ้ำอยำ่งนอ้ยวนัละ 8 แกว้ รวมถึงกำรไม่สูบบุหร่ีและไม่ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนผสมของแอลกอฮอล์ 
ดำ้นสุขภำพจิตของผูสู้งวยั ท ำใหท้รำบวำ่ผูสู้งวยัมีสุขภำพจิตท่ีดี สำมำรถรับรู้ถึงคุณค่ำในตวัเอง มี
ควำมพอใจควำมสำมำรถของตนเอง ภูมิใจในตนเอง เขำ้ใจวำ่ชีวิตมีควำมหมำย ไร้ควำมกงัวลใน
กำรด ำเนินชีวติ มีควำมเห็นอกเห็นใจเม่ือผูอ่ื้นมีทุกข ์ ไม่กลวัเม่ือตอ้งเจอกบัปัญหำ มีควำมพร้อมท่ี
จะเผชิญกบัปัญหำต่ำงๆ มีควำมมัน่ใจวำ่มีเพื่อนหรือคนอ่ืนๆ ในสังคมคอยช่วยเหลือเม่ือตอ้งกำร 
และผูสู้งวยัส่วนใหญ่มีครอบครัวให้ควำมดูแลอย่ำงดี มีควำมรักและควำมผูกพนัท่ีดีกบัคนใน
ครอบครัว 

  
6. อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 

งำนวิจยัในคร้ังน้ีสำมำรถตอบสมมุติฐำนงำนวิจยัไดว้ำ่ กำรวิเครำะห์ท่ำทำงกำรร่ำย
ร ำแบบนำฏกรรมไทยโดยกำรวิเครำะห์ร่วมกบัผูเ้ช่ียวชำญและมีประสบกำรณ์ดำ้นพลศึกษำ ก่อน
กำรน ำท่ำทำงกำรเคล่ือนไหวมำใช้เพื่อกำรออกก ำลงักำยหรือกิจกรรมนนัทนำกำรต่ำงๆ ช่วยให้
สำมำรถเลือกใชท้่ำร ำท่ีเหมำะสมกบักิจกรรมไดดี้ ท ำให้ทรำบท่ำทำงท่ีเหมำะสมในกำรน ำมำใช้
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กบักลุ่มผูสู้งวยั ท ำให้เขำ้ใจวิธีกำรในกำรน ำมำปรับใช้และผลกำรวิจยัในคร้ังน้ีพบว่ำ มีควำม
สอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค์งำนวิจยัทั้งหมด คือ ไดแ้นวทำงในกำรน ำท่ำทำงกำรเคล่ือนไหวแบบ
นำฏกรรมไทยมำใช้ออกก ำลงักำยเพื่อส่งเสริมสุขภำพและคุณภำพชีวิตให้แก่กลุ่มผูสู้งวยัไดอ้ยำ่ง
เหมำะสม พบวำ่กำรน ำท่ำร ำแบบนำฏกรรมไทยมำใชก้ำรปฏิบติัท่ำร ำต่ำงๆ ตำมบทร้องเป็นกำร
ช่วยพฒันำสมอง เน่ืองจำกกำรจดจ ำช่ือท่ำร ำควบคู่กบัท่ำทำงของร่ำงกำยท่ีตอ้งปฏิบติัให้สัมพนัธ์
กนั เป็นกำรกระตุน้ควำมจ ำ กระตุน้กำรสั่งกำรของร่ำงกำยให้ท ำงำนไดดี้ข้ึน  พบวำ่กำรปฏิบติัท่ำ
ร ำช่วยสร้ำงอำหำรสมอง เพรำะกำรบงัคบัสั่งกำรใชแ้ขนขำในทิศทำงตรงกนัขำ้มในเวลำเดียวกนั 
นั้นช่วยกระตุน้สมองซีกขวำ ซ่ึงท่ำร ำแบบนำฏกรรมไทยทุกท่ำตอ้งใช้อวยัวะร่ำงกำยทั้งซ้ำยและ
ขวำพร้อมกนัทั้งหมด รวมถึงถำ้ออกก ำลงัพร้อมกบัมีบทเพลงประกอบ พลงังำนคล่ืนเสียงของ
ดนตรี ยงัช่วยปรับคล่ืนสมองและกระตุน้พลงังำนในเซลล์สมองอีกดว้ยประเด็นต่อมำกลุ่มผูสู้งวยั
จะมีระดบัโกรทฮอร์โมนและฮอร์โมนเพศลดลง เส่ียงในกำรก่อให้เกิดโรคควำมดนั เบำหวำนได้
มำกกว่ำภำวะปกติ กำรแนะน ำให้ผูสู้งวยัออกก ำลงักำยท่ีช่วยในกำรสร้ำงกล้ำมเน้ือ ท ำให้ช่วย
เสริมสร้ำงกลำ้มเน้ือให้แข็งแรง ลดโอกำสในกำรเป็นโรคเบำหวำนและไขมนัในเลือดสูงไดดี้ ซ่ึง
ขอ้มูลน้ีมีควำมสัมพนัธ์กบักำรส ำรวจเร่ืองโรคประจ ำตวัในผูสู้งวยั กลุ่มโรคท่ีมีมำกท่ีสุดคือ โรค
ไขมนั โรคควำมดนั และโรคเบำหวำน ท่ีเป็นโรคท่ีเกิดข้ึนตำมวยัเกิดจำกภำวะฮอร์โมนในร่ำงกำย
นัน่เอง และจำกกระบวนกำรวิเครำะห์ท่ำร ำในเพลงแม่บทเล็ก พบวำ่ เป็นท่ำร ำท่ีสำมำรถแบ่งตำม
ขั้นตอนกำรปฏิบติัออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ีมีขั้นตอนในกำรเคล่ือนไหวท่ำร ำ 2 ขั้นตอน (2 Step) 
ก่อน กลุ่มท่ีมีขั้นตอนในกำรเคล่ือนไหวท่ำร ำ 3  ขั้นตอน (3 Step) และกลุ่มท่ีมีขั้นตอนในกำร
เคล่ือนไหวท่ำร ำ 4  ขั้นตอน (4 Step) โดยสำมำรถพิจำรณำท่ำท่ีเหมำะสมกบัช่วงต่ำงๆ เพื่อเลือก
มำใชใ้นกำรออกก ำลงักำย ไม่มีขอ้บงัคบัตำยตวัในกำรน ำมำใช ้ควรน ำท่ำทำงท่ีปฏิบติัตำมไดง่้ำย
ไปหำยำก เม่ือผูสู้งวยัฝึกท่ำร ำเบ้ืองตน้จนช ำนำญแลว้จึงค่อยฝึกท่ำท่ียำกข้ึนตำมล ำดบัซ่ึงท่ำร ำทุก
ท่ำ สำมำรถเลือกใชไ้ดต้ำมควำมเหมำะสมกบัช่วงเวลำของกิจกรรมนั้นๆ คือ เม่ือเร่ิมตน้กำรออก
ก ำลงักำยตอ้งกำรท่ำท่ีช่วยในกำรอบอุ่นร่ำงกำย ท่ำท่ีใชใ้นกำรออกก ำลงักำยหรือท ำกิจกรรม จะ
เป็นท่ำท่ีช่วยบริหำรขอ้ต่อต่ำงๆของร่ำงกำย และในตอนทำ้ย เป็นท่ำท่ีช่วยยืดหยุน่กลำ้มเน้ือส่วน
ต่ำงๆ เพื่อช่วยผอ่นคลำยกลำ้มเน้ือ  

ท ำใหง้ำนนำฏกรรมไทยมีบทบำทมำกกวำ่กำรเป็นศิลปะประจ ำชำติ สร้ำงประโยชน์
ให้กบังำนนำฏกรรมไทยในแง่มุมท่ีแตกต่ำงไปจำกเดิม ซ่ึงขอ้มูลจำกกำรสัมภำษณ์ควำมคิดเห็น
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จำกกลุ่มประชำกรผูสู้งวยัในประเด็นต่ำงๆ ทั้งหมดผูสู้งวยัส่วนใหญ่มีควำมสนใจและเห็นถึงควำม
เหมำะสมเช่นกนั โดยไดแ้สดงควำมคิดเห็นวำ่ ท่ำร ำแบบนำฏกรรมไทยเป็นท่ำท่ีอ่อนชอ้ย เม่ือได้
ร ำก็เหมือนไดอ้อกก ำลงักำยทุกส่วนของร่ำงกำย โดยกำรท ำแบบค่อยเป็นค่อยไปจะช่วยกระตุน้
กำรท ำงำนของสมอง ผูสู้งวยัสำมำรถท ำตำมไดไ้ม่ยุง่ยำก ไม่ซบัซอ้น แต่ควำมส ำคญัประกำรหน่ึง
ข้ึนอยูก่บัผูอ้อกแบบกิจกรรมและวทิยำกรในกำรสอนและแนะน ำแก่ผูสู้งวยั ตอ้งมีล ำดบัขั้นตอนท่ี
ถ่ีถว้น ควรเร่ิมจำกกำรฝึกท ำท่ำง่ำยๆ เม่ือเกิดควำมช ำนำญมำกข้ึนแลว้ค่อยฝึกท ำท่ำท่ียำกข้ึนต่อไป 
กำรร ำตอ้งอำศยัเวลำมำก และในกำรเลือกท่ำร ำมำใชไ้ม่ควรก ำหนดท่ำร ำท่ีตำยตวั ควรให้ผูอ้อก
ก ำลงักำยสำมำรถเลือกท่ำร ำประกอบเพลงไดต้ำมศกัยภำพของตนเอง ในดำ้นสุขภำพจิต กำรออก
ก ำลงักำยดว้ยท่ำร ำแบบนำฏกรรมไทย ท ำใหสุ้ขภำพจิตดีข้ึน เพรำะผูท่ี้เคยเรียนร ำไทยมำก่อนจะมี
ควำมสุขกบักำรไดย้อ้นอดีตในวยัเยำว ์ส่วนผูท่ี้ไม่เคยร ำแบบนำฏกรรมไทยจะไดเ้รียนรู้ส่ิงท่ีไม่
เคยท ำมำก่อน เม่ือสมองไดคิ้ดก่อให้เกิดสติ กำรมีสมำธิ ช่วยคลำยเครียดได้เป็นอย่ำงดี ในดำ้น
สุขภำพกำย ผูสู้งวยัคิดวำ่ช่วยใหแ้ขง็แรงข้ึนไดแ้น่นอน ควรปฏิบติัอยำ่งต่อเน่ืองคร้ังละ 15-30 นำที 
เม่ือท ำเป็นประจ ำต่อเน่ืองจะมีประโยชน์แน่นอน และในกำรปฏิบติัตอ้งมีควำมระมดัระวงั ค่อย
เป็นค่อยไป ตอ้งไม่หักโหม ควรมีกำรสอดแทรกท่ำทำงท่ีช่วยในกำรยืดเหยียดกลำ้มเน้ือทั้งก่อน
และหลงัออกก ำลงักำยไวด้ว้ย และเม่ือมีกำรฝึกปฏิบติัซ ้ ำๆ อำศยัเวลำในกำรฝึกฝนสักระยะเวลำ
หน่ึงแลว้เช่ือว่ำจะท ำให้เกิดทกัษะ ผูสู้งวยัสำมำรถน ำไปฝึกฝนต่อดว้ยตนเองได ้ผูอ้อกแบบควร
ออกแบบท่ำร ำท่ีน ำมำใชใ้หมี้ควำมสอดคลอ้งกนั ใหส้ำมำรถจ ำไดง่้ำย โดยเฉพำะถำ้มีคลิปตวัอยำ่ง
จะช่วยให้ท ำตำมไดง่้ำยข้ึน สะดวกท ำเองท่ีบำ้นได ้หำบริเวณท่ีมีควำมกวำ้งพอสมควร ไม่มีส่ิงกีด
ขวำงและอำกำศถ่ำยเทสะดวก ก็สำมำรถออกก ำลงักำยได ้และหำกน ำมำท ำกิจกรรมกลุ่มจะช่วย
สร้ำงควำมสัมพนัธ์อนัดีให้แก่กลุ่มผูสู้งวยัดว้ยกนั ท ำให้เกิดมิตรภำพท่ีดี ท ำให้มีเพื่อนวยัเดียวกนั
เพิ่มข้ึน ในเร่ืองของเพลงประกอบผูสู้งวยัคิดว่ำควรใช้ เพื่อให้เกิดควำมเพลิดเพลินและสุนทรีย์
มำกข้ึน โดยผูสู้งวยัมีควำมคิดเห็นวำ่น่ำจะเป็นเพลงค่อนขำ้งสำกล เพลงไทยสำกล เพลงไทยลูกทุ่ง 
หรือเป็นเพลงไทยสมยัใหม่มำประยุกตใ์ชต้ำมล ำดบัส ำคญั คือ เพลงตอ้งท่ีมีจงัหวะท่ีเหมำะสมกบั
ท่ำท่ีออกก ำลงักำยในแต่ละช่วง บูรณำกำรเพลงท่ีมีจงัหวะสนุก กระฉบักระเฉง สนุกสนำน ชวน
ให้ออกก ำลัง มำใช้ร่วมกัน ข้อคิดเห็นและข้อเสนอแนะ กำรน ำท่ำร ำแบบนำฏกรรมไทยมำ
ประยุกต์ใช้ในกำรออกก ำลงักำยเป็นควำมคิดสร้ำงสรรค์ หำกไดรั้บควำมนิยม ส่ิงน้ีสำมำรถจะ
เผยแพร่สู่นำนำชำติได้ ควรท ำให้เป็นรูปธรรม ควรสร้ำงโปรแกรมทดลองใช้แล้วปรับปรุงให้
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เหมำะสมลงตวั จำกนั้นควรท ำคลิปสอนให้ชดัเจนเผยแพร่ในช่องทำงต่ำงๆ เช่น กลุ่มไลน์ ยูทูป 
(You Tube) เผยแพร่เพื่อใหส้ำมำรถท ำตำมได ้

ประเทศไทยจะเขำ้สู่สังคมผูสู้งวยัอยำ่งเต็มตวัในปี พ.ศ. 2565 เม่ือผูสู้งวยัใชชี้วิตอยำ่งมี
คุณภำพและทุกคนในสังคมมีควำมเข้ำใจภำวะสังคมผูสู้งวยัแล้วจะท ำให้เกิดควำมสุขในกำร
ด ำเนินชีวิตร่วมกนัอย่ำงไม่มีขอ้แม ้ท ำให้งำนนำฏกรรมไทยมีประโยชน์ในบทบำททำงสังคม 
นอกเหนือจำกกำรเป็นศิลปะประจ ำชำติ  ท่ีสำมำรถน ำมำพฒันำสุขภำพจิตและสุขภำพทำงกำย
ให้แก่ผูสู้งวยั ให้ด ำรงชีวิตไดอ้ยำ่งมีคุณภำพ มีควำมสุข ช่วยส่งเสริมกำรด ำรงชีวิตในภำวะสังคม  
ผูสู้งวยัของประเทศไทยต่อไป 
ข้อเสนอแนะ 

1.ในกำรท ำวิจยัในคร้ังน้ีมีปัญหำหลำยประกำร เน่ืองจำกสถำนกำรณ์กำรแพร่ระบำด
โรคติดเช้ือไวรัสโคโรนำ (COVID-19) ท ำใหผู้ว้จิยัไม่สำมำรถด ำเนินกำรสังเกตกำรณ์สถำนกำรณ์
แบบไม่มีส่วนร่วมได ้มีกำรปรับเปล่ียนวิธีกำรและขั้นตอนกำรเก็บขอ้มูลงำนวิจยั และเก็บขอ้มูล
งำนวจิยัจำกกำรสัมภำษณ์และแบบสอบถำมเป็นแบบออนไลน์ทั้งหมด  

2.จำกขอ้มูลกำรวิจยัในคร้ังน้ี ไดร้วบรวมขอ้มูลจำกหลำยดำ้นอยำ่งเป็นระบบ ควรน ำ
ขอ้มูลน้ีจดัท ำระบบขอ้มูลพื้นฐำนท่ีไดจ้ำกกำรวิเครำะห์เพื่อน ำควำมรู้ท่ีไดไ้ปสร้ำงแนวทำงท่ีจะ
น ำท่ำร ำไปบูรณำกำรใชก้บักิจกรรมท่ีหลำกหลำยต่อไปไดใ้นอนำคต ซ่ึงควรจะตอ้งมีกำรทดลอง
ออกแบบลกัษณะกำรออกก ำลงัดว้ยท่ำร ำแบบนำฏกรรมไทย เป็นชุดเป็นระบบ แลว้น ำไปทดลอง
กับกลุ่มอำสำสมัครผู ้สูงว ัย เพื่อวิเครำะห์ผลอย่ำงถ่ีถ้วนอีกต่อไป เพื่อเป็นแนวทำงและ
กระบวนกำรท่ีจะน ำท่ำร ำแบบนำฏกรรมไทยมำใช้ออกก ำลงักำยในผูสู้งวยัอย่ำงเป็นรูปธรรม  
สร้ำงคุณค่ำและเกิดประโยชน์สำมำรถส่งเสริมสุขภำพและคุณภำพชีวิตของผูสู้งวยัไดอ้ยำ่งย ัง่ยืน 
และเม่ือไดท้ดลองแลว้ไดผ้ลลพัธ์ท่ีดีเกิดประโยชน์ ก็สำมำรถน ำแนวทำงน้ีไปใชก้บักำรออกก ำลงั
กำยในรูปแบบใกลเ้คียงกนัได ้เช่น ใชท้่ำร ำในเพลงอ่ืนๆ ท่ำเตน้ในเพลงต่ำงๆ โดยตอ้งมีกำรก ำกบั
ดูแลให้ปลอดภยั หลีกเล่ียงควำมเส่ียงต่ำงๆ พิจำรณำก่อนน ำไปใช้ในผูสู้งวยัอย่ำงละเอียดก่อน
น ำไปใชก้บัผูสู้งวยั 

3.ขอ้มูลจำกกำรวิจยัคร้ังน้ี สำมำรถช่วยให้เกิดประโยชน์ กบัสังคมไทยต่อไป เม่ือ
สังคมไทยเขำ้สู่สังคมประชำกรสูงวยัแบบสมบูรณ์ 
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