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บทคัดย่อ* 
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อออกแบบกิจกรรมการออกกำลังกายนาฏยลีลา ทวารวดี เพ่ือ

ส่งเสริมการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพในชุมชนจังหวัดนครปฐม 2) เพื่อประเมินความพึงพอใจด้านประสบการณ์ 
และสุขภาวะจากการทดสอบกิจกรรม นาฏยลีลา ทวารวดีในชุมชนจังหวัดนครปฐม ใช้การวิจัยแบบผสานวิธี
เก็บข้อมูลเชิงคุณภาพด้วยการสนทนากลุ่มกับผู้มีส่วนเกี่ยวข้องกับการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพ โดย คัดเลือก
ผู้เข้าร่วมสนทนากลุ่มแบบไม่ใช้ความน่าจะเป็น ใช้วิธีเลือกกลุ่มเป้าหมายแบบเจาะจง จำนวน 16 คน และเก็บ
ข้อมูลเชิงปริมาณด้วยแบบสอบถามกับนักท่องเที่ยว หาขนาดกลุ่มตัวอย่างด้วยเทคนิคของคอแครนได้จำนวน 
400 คน ใช้การวิเคราะห์เชิงเนื้อหา และการวิเคราะห์สถิติพื ้นฐาน ค่าความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  

ผลการวิจัยพบว่า 1) สามารถออกแบบกิจกรรมการออกกำลังกายนาฏยลีลาทวารวดี 11 ท่า เป็น
การบริหารร่างกายเข้ากับจังหวะเพลงที่เน้นการยืดและเหยียด ด้วยท่วงท่าที่สวยงาม ช่วยเรื่องการฝึกการ
หายใจ สมาธิ ผ่อนคลาย และสร้างความสุขในการออกกำลังกายร่วมกับผู้อ่ืน เหมาะสำหรับผู้สูงอายุ และผู้ที่รัก
สุขภาพ 2) ผลการประเมินความพึงพอใจด้านประสบการณ์ และสุขภาวะที่ได้รับจากการทดสอบกิจกรรมนาฏย
ลีลาทวารวดี พบว่า ภาพรวมมีความพึงพอใจอยู่ในระดับมาก  
 

คำสำคัญ : กิจกรรมท่องเที่ยว;  นาฏยลีลา;  การท่องเที่ยวเชิงสุขภาพ;  นครปฐม 
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Abstract 
The objectives of this research were: 1) to design Natayaleela Dvaravati dance-based 

exercise activities to promote wellness tourism in Nakhon Pathom communities, and 2) to 

evaluate experiential satisfaction and wellness outcomes from testing the Natayalee la 

Dvaravati dance activities in Nakhon Pathom communities. This mixed-methods research 

employed both qualitative and quantitative approaches. Qualitative data was collected through 

focus group discussions with 16 purposively selected wellness tourism stak eholders. 

Quantitative data was gathered through questionnaires administered to 400 tourists, with the 

sample size determined using Cochran's technique. Content analysis was used for qualitative 

data, while descriptive statistics including frequency, percentage, mean, and standard 

deviation were utilized for quantitative analysis.  
The findings revealed that: 1) eleven exercise postures were successfully designed, 

emphasizing stretching and flexibility through graceful movements that promote breathing 

control, meditation, relaxation, and social enjoyment through rhythmic group exercise, 

particularly suitable for seniors and health-conscious individuals; 2) the evaluation of 

experiential satisfaction and wellness outcomes from testing the Natayaleela Dvaravati dance 

activities showed high overall satisfaction levels. 
 

Keywords: Tourism Activity;  Traditional dance;  Wellness Tourism;  Nakhon Pathom 

 

บทนำ 
การท่องเที ่ยวเชิงสุขภาพ (Wellness Tourism) กำลังเติบโตอย่างก้าวกระโดดในตลาดการ

ท่องเที่ยวโลก โดยเฉพาะภายหลังการแพร่ระบาดของโควิด-19 ทำให้ผู้คนตระหนักถึงความสำคัญของการดูแล
สุขภาพมากขึ้น รายงานจาก Global Wellness Institute (2024) แสดงให้เห็นแนวโน้มการเติบโตอย่าง
ต่อเนื่องของตลาดการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพ โดยคาดการณ์ว่าจะมีมูลค่าสูงถึง 7 ล้านล้านเหรียญสหรัฐภายในปี 
2025 ด้วยอัตราการเติบโตเฉลี่ย 10% ต่อปี โดยปัจจัยสำคัญที่ขับเคลื่อนการเติบโตนี้คือการเพิ่มขึ้นของ
ประชากรผู้สูงอายุทั่วโลก ซึ่งเป็นกลุ่มที่ให้ความสำคัญกับการดูแลสุขภาพเป็นพิเศษ สำหรับประเทศไทย 
กระทรวงการท่องเที ่ยวและกีฬาได้บรรจุการท่องเที ่ยวเชิงสุขภาพไว้เป็นหนึ่งในยุทธศาสตร์สำคัญของ
แผนพัฒนาการท่องเที่ยวแห่งชาติ ฉบับที่ 3 (พ.ศ. 2566-2570) เพื่อเพิ่มศักยภาพในการแข่งขันด้านการ
ท่องเที่ยวของประเทศ (กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2566)  

ชุมชนบ้านหัวอ่าวถือเป็นจุดหมายปลายการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพที่โดดเด่นและเข้มแข็งในจังหวัด
นครปฐม (กรมการพัฒนาชุมชน, 2562; ศุภนิดา อิศราพรไพฑูรย์, 2563) ชุมชนบ้านหัวอ่าวได้พัฒนาต่อยอด
รูปแบบการท่องเที่ยวจากการศึกษาดูงานด้านเกษตรอินทรีย์สู่การท่องเที่ยวโดยชุมชนเกษตรอินทรีย์เพ่ือ
สุขภาพ โดยประยุกต์ใช้องค์ความรู้เกี่ยวกับสรรพคุณทางยาของพืชผัก สมุนไพร และผลไม้ในท้องถิ่น ภายใต้
แนวคิด กินอาหารเป็นยา เช่น การพัฒนาผลิตภัณฑ์ชาจากใบฝรั่งที่มีสรรพคุณในการบรรเทาอาการท้องเสีย
และป้องกันโรคลำไส้อักเสบ กิจกรรมอาหารเพื่อสุขภาพ ฯลฯ นอกจากนี้ ชุมชนยังมุ่งพัฒนากิจกรรมการ
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ท่องเที ่ยวเชิงสุขภาพที่เชื ่อมโยงกับการเกษตรอินทรีย์และวัฒนธรรมท้องถิ ่น เพื ่อสร้างประสบการณ์ที่
หลากหลายในการดึงดูดนักท่องเที่ยวและส่งเสริมสุขภาพของชุมชน (พิมพ์ชนก มูลมิตร์ และพิทักษ์ ศิริวงศ์ , 
2565)  

โดยจังหวัดนครปฐมมีประวัติศาสตร์ยาวนานนับตั้งแต่สมัยทวารวดี มีมรดกทางวัฒนธรรมที่โดดเด่น 
โดยเฉพาะศิลปะการฟ้อนรำที่สืบทอดมาแต่โบราณ สะท้อนถึงความรุ่งเรืองทางวัฒนธรรมในอดีต การบูรณา
การเอกลักษณ์ทางวัฒนธรรมสมัยทวารวดีเข้ากับการออกกำลังกายในรูปแบบนาฏยลีลาจึงนับเป็นแนวทางที่มี
ศักยภาพในการพัฒนากิจกรรมการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพที่มีความแตกต่างและโดดเด่น อีกท้ังยังเป็นการอนุรักษ์
และต่อยอดสินทรัพย์ทางวัฒนธรรมและเอกลักษณ์ความเป็นไทยให้ร่วมสมัย ตลอดจนสร้างทางเลือกในการทำ
กิจกรรมการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพสำหรับนักท่องเที่ยวที่เดินทางมาเยือนจังหวัดนครปฐม 

นาฏยลีลาเป็นรูปแบบการเคลื่อนไหวร่างกายที่ผสมผสานความงดงามตามแบบแผนของนาฏศิลป์
ร่วมสมัย โดยมีพื้นฐานจากการประยุกต์วิถีชีวิตและวัฒนธรรมท้องถิ่น (ฐปนี ภูมิพันธุ์, 2565) การบูรณาการ
ศิลปวัฒนธรรมและเอกลักษณ์ท้องถิ่นเข้ากับการออกกำลังกายนั้นส่งผลดีต่อสุขภาวะทางจิตใจของผู้ปฏิบัติ 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกลุ่มนักท่องเที่ยวผู้สูงอายุ การศึกษาเกี่ยวกับการรับรู้ประโยชน์ของการออกกำลังกาย
ด้วยการประยุกต์ศิลปะการร่ายรำในกลุ่มผู้สูงอายุ แสดงให้เห็นผลประโยชน์หลายประการ ทั้งด้านร่างกายและ
จิตใจ กล่าวคือ ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของร่างกาย พัฒนาการทรงตัว ลดความเสี่ยงในการหกล้ม บรรเทา
ความเครียด และส่งเสริมคุณภาพการนอนหลับ (อุบลทิพย์ ไชยแสง นิวัติ ไชยแสง กฤษเนตร เกษสระ อรุโณทัย 
เดอรามันห์ และอุไรวรรณ ศิริธรรมพันธ์ , 2565) นอกจากนี้ อาจารี สัมภวะผล (2564) ยังพบว่ากลุ่ม
นักท่องเที่ยวผู้สูงอายุมีทัศนคติเชิงบวกต่อการประยุกต์ใช้การร่ายรำในกิจกรรมการท่องเที่ยว เนื่องจากเป็นการ
ออกกำลังกายที่มีความเหมาะสมกับวัย ดำเนินไปอย่างค่อยเป็นค่อยไป ช่วยกระตุ้นการทำงานของสมอง และมี
ท่าทางที่ไมซ่ับซ้อน ง่ายต่อการปฏิบัติ 

จากการศึกษาสถานการณ์ปัจจุบันพบว่า ชุมชนบ้านหัวอ่าว จังหวัดนครปฐม ยัง ไม่ได้มีการพัฒนา
กิจกรรมการท่องเที่ยวที่บูรณาการศิลปะการแสดงสมัยทวารวดีเข้ากับการออกกำลังกายและการส่งเสริม
สุขภาพอย่างเป็นระบบ และยังขาดการศึกษาวิจัยเชิงประจักษ์เกี่ยวกับความพึงพอใจจากประสบการณ์และสุข
ภาวะที่ได้จากการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ ในรูปแบบกิจกรรมที่บูรณาการศาสตร์ด้านนาฏศิลป์ วิทยาศาสตร์
การกีฬา และวัฒนธรรมท้องถิ่น ซึ่งข้อมูลเหล่านี้มีความสำคัญอย่างยิ่งต่อการพัฒนากิจกรรมให้สอดคล้องกับ
ความต้องการของนักท่องเที่ยว โดยเฉพาะอย่างยิ่งกลุ ่มนักท่องเที่ยวผู ้สูงอายุซึ ่งเป็นกลุ่มเป้าหมายที่มี
ความสำคัญต่อการพัฒนาการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพ เนื่องจากเป็นกลุ่มที่มีความสนใจในกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ
และความเป็นอยู่ที่ดี ดังนั้นประเด็นนี้จึงมีความสำคัญมากยิ่งขึ้นในบริบทของสังคมไทยที่กำลังก้าวเข้าสู่สังคม
ผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์ (ชยพจน์ ลีอนันต์, 2565)  



Journal of Roi Kaensarn Academi 

ปีที่ 9 ฉบับท่ี 12 ประจำเดือนธันวาคม 2567 

2763 

 

 

ด้วยเหตุดังกล่าวฯ การวิจัยเรื่องการพัฒนากิจกรรมท่องเที่ยวนาฏยลีลาเพ่ือส่งเสริมการท่องเที่ยวเชิง
สุขภาพในชุมชนจังหวัดนครปฐม จึงมีความสำคัญในการสร้างสรรค์กิจกรรมการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพในชุมชน
รูปแบบใหม่ที่มีเอกลักษณ์ท้องถิ่น และผลการวิจัยสามารถนำไปใช้เป็นแนวทางการสร้างมูลค่าเพิ่มให้กับ
ทรัพยากรทางวัฒนธรรม และส่งเสริมการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพในชุมชนให้มีความยั่งยืนต่อไป 

 

วัตถุประสงค์การวิจัย 
1. เพื่อออกแบบกิจกรรมการออกกำลังกาย นาฏยลีลา ทวารวดี เพื่อส่งเสริมการท่องเที่ยวเชิง

สุขภาพในชุมชนจังหวัดนครปฐม 
2. เพื่อประเมินความพึงพอใจด้านประสบการณ์ และสุขภาวะจากการทดสอบกิจกรรม นาฏยลีลา  

ทวารวดีในชุมชนจังหวัดนครปฐม 
 

ระเบียบวิธีวิจัย 
การดำเนินงานวิจัยประกอบด้วย 2 ขั้นตอน ดังนี้ 
1. การออกแบบกิจกรรมการออกกำลังกายนาฏยลีลา ทวารวดี เพื่อส่งเสริมการท่องเที่ยวเชิง

สุขภาพในชุมชนจังหวัดนครปฐม ประชากรในการศึกษา คือ ผู้มีส่วนเกี่ยวข้องกับการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพ
และอาหารโดยชุมชนในจังหวัดนครปฐมซึ่งไม่ทราบจำนวนที่แน่นอน ผู้ให้ข้อมูลหลักคัดเลือกโดยไม่ใช้ความ
น่าจะเป็น โดยการเลือกกลุ่มเป้าหมายแบบเจาะจง โดยกำหนดคุณสมบัติเป็นผู้มีความรู้ ประสบการณ์และมี
ส่วนเกี่ยวข้องการกับ การท่องเที่ยวเชิงสุขภาพ นาฏศิลป์ วิทยาศาสตร์การกีฬา จำนวน 16 คน เก็บข้อมูลด้วย
วิธีการสนทนากลุ่มจำนวน 2 ครั้ง คือ การสนทนากลุ่มครั้งที่ 1 ผู้นำชุมชนและสมาชิกชุมชนบ้านหัวอ่าว 
จำนวน 8 คน  การสนทนากลุ่มครั้งที่ 2 นักวิชาการด้านการท่องเที่ยว 4 คน นักวิชาการด้านวิทยาศาสตร์การ
กีฬา 2 คน นักวิชาการด้านนาฏศิลป์และการแสดงจำนวน 2 คน รวมจำนวนผู้เข้าร่วมการสนทนากลุ่มทั้งหมด 
16 คน เครื่องมือวิจัย คือ 1) แนวทางการสนทนากลุ่ม ผ่านการหาคุณภาพเครื่องมือวิจัย ด้านความเที่ยงตรง
จากผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 3 ท่าน โดยค่าคะแนนเฉลี่ยทุกข้อคำถามมีค่าเกิน 0.5 คะแนน 2) ผู้ดำเนินการสนทนา
กลุ่ม (Moderator) 3) ผู้จดบันทึก (Note taker) 4) ผู้ช่วยทั่วไป การวิเคราะห์ข้อมูลใช้การวิเคราะห์เนื้อหา 
(Content Analysis) โดยจัดระเบียบข้อมูล ตีความ และสรุปผล  

2. การทดสอบกิจกรรมการออกกำลังกาย นาฏยลีลา ทวารวดี มีขั้นตอนการดำเนินงานวิจัย คือ            
1) ผู้สูงอายุทดสอบออกกำลังกายนาฏยลีลาทวารวดี ระยะเวลา 5 นาที 2) ผู้สูงอายุทำแบบประเมินความพึง
พอใจด้านประสบการณ์ และสุขภาวะที ่ได้ร ับหลังจากทำกิจกรรม โดยมีประชากรสำหรับการวิจัยคือ 
นักท่องเที่ยวกลุ่มผู้สูงอายุที่เคยเดินทางมาท่องเที่ยวในจังหวัดนครปฐม ซ่ึงไม่ทราบจำนวนที่แน่นอน ใช้การหา
ขนาดกลุ่มตัวอย่างด้วยเทคนิคการกำหนดตัวอย่างของคอแครน (Cochran, 1977) ใช้สูตร  
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n = 
𝑍2

4𝑒2
 

 
ผู้วิจัยสามารถกำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างได้จำนวน 384 หน่วย แต่เลือกเก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง

จำนวน 400 คน กำหนดคุณสมบัติคัดเลือกนักท่องเที่ยวผู้สูงอายุที่เคยเดินทางมาท่องเที่ยวในจังหวัดนครปฐม
ใช้แบบสอบถามในการเก็บข้อมูล โดยแบบสอบถามผ่านการหาคุณภาพเครื่องมือวิจัย ด้านความเที่ยงตรงจาก
ผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 3 ท่าน โดยค่าคะแนนเฉลี่ยทุกข้อคำถามของแบบสอบถามมีค่าเกิน 0.5 คะแนน และนำ
แบบสอบถามไปทดลองใช้ (TRY-OUT) กับกลุ่มเป้าหมาย คือนักท่องเที่ยวผู้สูงอายุที่เคยเดินทางมาท่องเที่ยว
ในจังหวัดนครปฐม ที่ไม่ได้เลือกให้เป็นกลุ่มตัวอย่าง 30 คน แล้วนำมาหาความเชื่อมั่น (RELIABILITY)      

มีค่าเท่ากับ 0.81 ซึ่งถือเป็นเครื่องมือที่ได้มาตรฐานนำไปใช้เก็บข้อมูลได้ การวิเคราะห์ข้อมูลใช้การวิเคราะห์
ด้วยสถิติเชิงพรรณนาประกอบด้วย ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 
 

แผนภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 

กิจกรรมออกกำลังกาย 
“นาฏยลลีา ทวารวดี” 

ประสบการณ ์

1. ประสบการณ์ด้านกายภาพ 

2. ประสบการณ์ด้านจิตใจ 

3. ประสบการณ์ด้านจิตวิญญาณ 
4. ประสบการณ์ด้านสภาพแวดล้อม 
 
 
 
 
 
 

สุขภาวะ 
1. สุขภาวะดา้นการเงิน  
2. สุขภาวะดา้นกายภาพ 
3. สุขภาวะด้านสังคม 

4. สุขภาวะด้านความสุขและความเป็นอยู่ที่ด ี

5. สุขภาวะด้านความสุขเชิงเป้าหมาย 

 
 
 
 



Journal of Roi Kaensarn Academi 

ปีที่ 9 ฉบับท่ี 12 ประจำเดือนธันวาคม 2567 

2765 

 

 

ผลการวิจัย 
1. ผลการออกแบบกิจกรรมการออกกำลังกายนาฏยลีลา ทวารวดี เพื่อส่งเสริมการท่องเที่ยวเชิง

สุขภาพในชุมชนจังหวัดนครปฐม 
จากการสนทนากลุ่มสามารถออกแบบกิจกรรมการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ คือ นาฏยลีลาทวารวดี 

เป็นการประยุกต์ศาสตร์ของนาฏศิลป์ วิทยาศาสตร์การกีฬา และการแสดงท้องถิ่น จำนวน 11 ท่า ซึ่งใช้
เคลื่อนไหวตามจังหวะเพลงประมาณ 5 นาที มีรายละเอียดของท่า ดังตารางที่ 1 

 

ตารางท่ี 1 รายละเอียดท่าออกกำลังกายนาฏยลีลา ทวารวดี 
 

ลำดับ แนวคิด ภาพประกอบ รายละเอียดท่า ประโยชน ์
ท่าท่ี 1 
เตรียม 
ร่ายรำ 

การเตรียมความพร้อม 
พิจารณาไตร่ตรองสิ่ง
ร อบ ต ั ว อ ย ่ า ง ส ง บ 
เคลื่อนไหวอย่างสมดุล
ด้วยกายและใจ 
 
 
 

 
 

1) ศีรษะหมุนศีรษะไปด้านขวาวนไป
ด ้านหล ังจนครบรอบ ทำสล ับกับ
ด้านซ้าย 3 ครั้ง  
2) มือจับท่ีสะโพกทั้งสองข้าง  
3) งอแขนแบบผ่อนคลาย     
4) ขากางออกเท่าช่วงลำตัว 

ช่วยสร้างสมาธิ 
และการจัด
ระเบียบร่างกาย
เตรียมความ
พร้อมสำหรับ
การออกกำลัง
กาย 

ท่าท่ี 2 
ดัชนียืด
เหยียด 

การแสดงความสมดุล
ในช ีว ิตตามปร ัชญา
และวิถีชีวิตยุคทวาร
วดี 

 1) ศรีษะตั้งตรง  
2) นำนิ้วโป้งและนิ้วชี้งอเข้าหากัน นิ้ว
ที่เหลือเหยียดตึง เมื่อทำเสร็จให้สลับ
นิ ้วอื ่นมาแตะนิ ้วโป้ง นิ ้วที ่เหลือให้
เหยียดตึงเช่นกัน ทำจนครบทุกน้ิว  
3) แขนเหยียดตึงไปด้านหน้า และกาง
ไปด้านข้างลำตัว  
4) ขากางออกเท่าช่วงลำตัว 

การบร ิหารนิ้ ว 
และย ืดเหยียด
แขน 

ท่าท่ี 3 
วาดวง 
ตรึงตรา 

การปลดปล่อยพันธนา 
การทางกายและจิตใจ 
เน ้นการสร ้างความ
สามัคคีทางกายและใจ 
 
 
 
 

 1) ศีรษะตั้งตรง  
2) มือทั้งสองจับกันไว้หรือให้ใกล้กัน
มากที่สุด  
3) ยกแขนขวาข ึ ้นพ ับแขนคว ่ำไป
ด้านหลัง แขนซ้ายพับขึ้นมาด้านหลัง 
ทำสลับกัน 3 ครั้ง  
4) ขากางออกเท่าช่วงลำตัว 

การย ืดเหย ียด
แขน  ห น ้ า อ ก 
หัวไหล่ และแผน่
หลัง 
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ท่าท่ี 4 
อุระ

สะท้าน 

การเปิดร ับพลังงาน 
เสริมสร้างสมาธิ และ
สติในการกำหนดลม
หายใจฝึกจิตใจให้สงบ
นิ่ง 
 
 

 1) ศีรษะตั้งตรง  
2) มือเริ่มจากนำนิ้วโป้งและนิ้วช้ีงอเข้า
มาหากัน ส่วนนิ ้วที ่เหลือเหยียดตึง
ออกไป เมื่อทำเสร็จให้สลับนิ้วอื่นมา
แตะนิ ้วโป้ง นิ ้วที ่เหลือให้เหยียดตึง
เช่นกัน ทำจนครบทุกนิ้ว  
3) แขนเหยียดตึงไปด้านหน้า และกาง
ไปด้านข้างลำตัวสลับกัน  
4) กางออกเท่าช่วงลำตัว 
 

การยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ
บริเวณแขน 
กล้ามเนื้ออก 
และแผ่นหลัง 

ท่าท่ี 5 
อักษรา
ทวารวด ี

การเคลื่อนไหวที ่สง่า
งามเพ ื ่ อ  เคารพสิ่ ง
ศักดิ์สิทธ์ิอย่างสมดุล 
 

 1) ศีรษะเอียงซ้ายและขวาสลับกัน  
2) มือเริ่มจากนำนิ้วโป้งและนิ้วช้ีงอเข้า
มาหากัน ส่วนนิ ้วที ่เหลือเหยียดตึง
ออกไป   
3) ยกแขนขวาขึ้นพับแขนไปด้านหลัง 
ส่วนแขนซ้ายวางที ่ขาขวา และสลับ
ข้าง 3 ครั้ง  
4) ขาขวาไขว้มาด้านหน้า ขาซ้ายวาง
ตรงและย่อตัวลง และสลับข้าง 3 ครั้ง 
 

การฝึกสมดลุ
ของร่างกาย 
และการฝึก
กล้ามเนื้อแขน  
ขา และลำตัว 

ท่าท่ี 6 
ศูนย์ถ่วง
สมดลุ 

 
 
 
 

การสร้างความสามัคคี 
และการรักษาสมดุล 
 
 
 

 1) ศีรษะเอียงซ้ายและขวาสลับกัน  
2) มือจับสะโพกด้านท่ีอยู่ข้างในไว ้  
3) เกี่ยวแขนกันด้านใน และสลับข้าง 
3 ครั้ง  
4) ยืนตรงขาชิดกัน แล้วโน้มตัวออก
จากกัน และสลับข้าง 3 ครั้ง 
 

ฝ ึกการทรงตั ว 
ย ื ด กล ้ า ม เ นื้ อ
บริเวณเอว 
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ตาราง 1 รายละเอียดท่าออกกำลังกายนาฏยลีลา ทวารวดี (ต่อ) 
ลำดับ แนวคิด ภาพประกอบ รายละเอียดท่า ประโยชน ์
ท่าท่ี 7 
สามัคคี
ชุมนุม 

การสร้างความสัมพันธ์เป็น
หนึ ่งเดียวกันของผ ู ้ออก
กำลังกาย 
 
 
 
 
 

 1) ศีรษะเอียงเข้าหากัน  
2) มือที ่อยู ่ด้านบนจับมือของคู่ไว้ 
ส่วนมือที่อยู่ด้านล่างเหยียดตึงและ
จับเข่าไว ้ 
3) แขนที ่อยู ่ด้านนอกลำตัวยกขึ้น
และโน้มเข้าด้านในหาคู่ตนเอง ส่วน
แขนที่อยู่ด้านล่างเหยียดตึงและจับ
เข่าไว้และสลับข้าง 3 ครั้ง  
4) กางขาไม่เกินลำตัว แล้วโน้มตัว
เข้าหากัน ให้เกลียวข้าวลำตัวด้าน
นอกตึงท่ีสุดเท่าท่ีทำได้ และสลับขา้ง 
3 ครั้ง 

การยืดกล้ามเนือ้
ด้านข้างลำตัว 

ท่าท่ี 8 
ผ่อนคลาย

มั่นคง 

การยืนผ่อนคลายอย่างมั่ง
คง 
 
 
 
 
 

 
 
 

1) ศีรษะตั้งตรง  
2) มือจับท่ีสะโพกทั้งสองข้าง  
3) งอแขนแบบผ่อนคลาย 4) ยืนตรง
ขาชิดกัน แล้วย่อเข่าขยับด้านซ้าย
และขวาอย่างละ 3 ครั้ง  

ช่วยบริหาร
ความยืดหยุ่น
ของเข่า 

ท่าท่ี 9 
มุทรา

ทวารวด ี

การกำหนดท่าทางมือของ
นาฏศิลป์ 

 1) ศ ีรษะเอ ียงซ ้ายขวาสล ับกัน        
2) มือเริ่มจากนำนิ้วโป้งและนิ้วชี ้งอ
เข้ามาหากัน ส่วนนิ้วที่เหลือเหยียด
ตึงออกไป  
3) แขนขวาตั้งข้อมือไว้ระดับหัวเข็ม
ขัด แขนซ้ายงอแขนและหงายไว้ข้าง
ลำตัวและสลับข้าง 3 ครั้ง  
4) ขาขวาเหยียดตึงวางส้นเท้าไปทาง
ข้างลำตัว และขาซ้ายเหยียดตรงทำ
มุม 45 องศา และสลับข้างพร้อมกับ
มือ 3 ครั้ง 
 

การบริหารมือ
และนิ้วมือ 
ร่วมกับฝึก
กล้ามเนื้อขา
และลำตัว 
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ท่าท่ี 10 
ฝูงอมร

กระพือปีก 
 
 
 
 

ความสงบและสมาธิ เป็น
การแสดงถ ึงการร ักษา
สมดุลระหว่างร่างกายและ
จิตใจ เป็นคุณค่าที่สะท้อน
วิถีชีวิตในยุคทวารวดี 

 1) ศีรษะตั้งตรง 
 2) มือเริ่มจากนำนิ้วโป้งและนิ้วชี้งอ
เข้ามาหากัน ส่วนนิ้วที่เหลือเหยียด
ตึงออกไป  
3 )  ยกแขนซ ้ ายข ึ ้ นพ ั บแขนไป
ด้านหลัง ส่วนแขนขวาวางที่ขาซ้าย 
และสลับข้าง 3 ครั้ง  
4) น ั ่ งลง ขาซ ้ายต ั ้ งข ึ ้นไขว ้มา
ด้านหน้า ขาขวาพับเข้ามาคล้ายท่า
ขัดสมาธิ และสลับข้าง 3 ครั้ง 

ช่วยยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ
บริเวณคอ บ่า 
และไหล่ ช่วย
บรรเทาความ
เมื่อยล้า 

ท่าท่ี 11 
บูชา 

ทวารวด ี

การบูชาสิ่งศักดิ์สิทธ์ิ  1) ศีรษะตั้งตรง  
2) มือเริ่มจากนำนิ้วโป้งและนิ้วชี ้งอ
เข้ามาหากัน ส่วนนิ้วที่เหลือเหยียด
ตึงออกไป  
3) แขนเหยียดตึงไปข้างลำตัวระดับ
ไหล่ หงายท้องแขนขึ้นวาดแขนทั้ง 2 
ข้างขึ ้นไปด้านบน เมื ่อถึงด้านบน
แล้ววาดกลับลงมาที่เดิม และสลับ
ข้าง 3 ครั้ง  
4) ยืนตรง กางขาออกกว้างไม่เกิน
ลำตัว 

การยืดกล้ามเนือ้
แขน และบริหาร
หัวไหล่ 
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2. ผลประเมินความพึงพอใจด้านประสบการณ์ และสุขภาวะจากการทดสอบกิจกรรม นาฏยลีลา 
ทวารวดี ในชุมชนจังหวัดนครปฐม แบ่งออกเป็น 3 ตอน คือ ตอนที่ 1 ข้อมูลส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม 
ตอนที่ 2 ผลความพึงพอใจของประสบการณ์ที ่ได้รับจากการทดสอบกิจกรรม ตอนที่ 3  ผลของสุขภาวะ
นักท่องเที่ยวที่ได้รับจากการทดสอบกิจกรรม มีรายละเอียดดังนี้ 

ตอนที่ 1 ข้อมูลส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม แสดงรายละเอียดดังตารางที่ 2 
 

ตารางท่ี 2 ข้อมูลส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม (N = 400) 
รายการ จำนวน ร้อยละ 

เพศ 
       ชาย 
       หญิง 

 
78 
322 

 
19.5 
80.5 

อาย ุ
      60 - 63 ปี 
      64 - 66 ปี 
      67  -70 ปี 

 
192 
65 
143 

 
48.0 
16.2 
35.8 

รายได้ 
      ต่ำกว่า 15,000 บาท 
      15,000 – 30,000 บาท 
      30,000 บาทขึ้นไป 

 
117 
257 
26 

 
29.2 
64.3 
6.5 

รูปแบบการเดินทาง 
      เดินทางกับครอบครัว 
      เดินทางแบบหมู่คณะ  
      เดินทางด้วยตนเองหรือคู่รัก 

 
103 
91 
206 

 
25.8 
22.8 
51.4 

 
จากตารางที่ 2 พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงจำนวน 322 คน คิดเป็นร้อยละ 

80.5 และเพศชายจำนวน 78 คน คิดเป็นร้อยละ 19.5 มีอายุ 60-63 ปี จำนวน 192 คน คิดเป็นร้อยละ 48.0 
รองลงมาคือ อายุ 67-70 ปี จำนวน 143 คน คิดเป็นร้อยละ 35.8 และลำดับสุดท้ายคือ อายุ 64-64 ปี จำนวน 
60 คน คิดเป็นร้อยละ 16.2 มีรายได้ 15,000 – 30,000 บาท จำนวน 257 คน คิดเป็นร้อยละ 64.3 รองลงมา 
คือ ต่ำกว่า 15,000 บาท จำนวน 117 คน คิดเป็นร้อยละ 29.2 และลำดับสุดท้าย มีรายได้ 30,000 บาทข้ึนไป 
จำนวน 26 คน คิดเป็นร้อยละ 6.5 เดินทางด้วยตนเองหรือคู่รัก จำนวน 206 คนคิดเป็นร้อยละ 51.4 รองลงมา
คือ เดินทางกับครอบครัว 103 คน คิดเป็นร้อยละ 25.8 และลำดับสุดท้ายคือเดินทางแบบหมู่คณะ จำนวน 91 
คน คิดเป็นร้อยละ 22.8 
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ตอนที่ 2 ผลความพึงพอใจของประสบการณ์ที่ได้รับจากการทดสอบกิจกรรมนาฏยลีลาทวารวดี 
แสดงดังตารางที่ 3 

 

ตารางท่ี 3 ผลความพึงพอใจของประสบการณ์ท่ีได้รับจากการทดสอบกิจกรรมนาฏยลีลาทวารวดี (N=400) 
รายละเอียด 𝒙̅ S.D. การแปลผล 

1. ประสบการณด์้านกายภาพ 3.80 0.76 มาก 
2. ประสบการณด์้านจิตใจ 3.98 0.81 มาก 
3. ประสบการณด์้านจิตวญิญาณ 3.85 0.65 มาก 
4. ประสบการณด์้านสภาพแวดล้อม 3.86 0.71 มาก 

รวม 3.87 0.65 มาก 

 
จากตารางที่ 3 พบว่าความพึงพอใจจากประสบการณ์ที่ได้รับการทดสอบกิจกรรมนาฏยลีลาทวารวดี 

พบว่า ภาพรวมมีความพึงพอใจอยู่ในระดับมาก (𝑥̅ = 3.87, S.D. = 0.65) เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่า 

ด้านประสบการณ์ด้านจิตใจ มีความพึงพอใจอยู่ในระดับมากที่สุด (𝑥̅ = 3.98, S.D. = 0.81) รองลงมาคือ 

ด้านประสบการณ์ด้านสภาพแวดล้อม มีความพึงพอใจอยู่ในระดับมาก (𝑥̅ = 3.86, S.D. = 0.71) รองลงมา

คือด้านประสบการณ์ด้านจิตวิญญาณ มีความพึงพอใจอยู่ในระดับมาก (𝑥̅ = 3.85, S.D. = 0.65) และลำดับ

สุดท้าย คือด้านประสบการณ์ด้านกายภาพ มีความพึงพอใจอยู่ในระดับมาก (𝑥̅ = 3.80, S.D. = 0.76) 
ตอนที่ 3 ผลของสุขภาวะนักท่องเที่ยวที่ได้รับจากการทดสอบกิจกรรมนาฏยลีลา ทวารวดี  แสดงดัง

ตารางที่ 4 
 

ตารางที่ 4 ผลความพึงพอใจด้านสุขภาวะของนักท่องเที่ยวหลังจากการทดสอบกิจกรรมนาฏยลีลาทวารวดี 
(N=400) 

รายละเอียด 𝒙̅ S.D. การแปลผล 
1. สุขภาวะด้านการเงิน 3.40 0.53 ปานกลาง 
2. สุขภาวะด้านกายภาพ 3.86 0.62 มาก 
3. สุขภาวะด้านสังคม 3.83 0.65 มาก 
4. สุขภาวะด้านความสุขและความเป็นอยู่ที่ด ี 4.13 0.71 มาก 
5. สุขภาวะด้านความสุขเชิงเป้าหมาย 3.98 0.57 มาก 

รวม 3.84 0.46 มาก 
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จากตารางที่ 4 ผลความพึงพอใจด้านสุขภาวะของนักท่องเที่ยวหลังจากการทดสอบกิจกรรมนาฏย

ลีลาทวารวดี พบว่า ภาพรวมมีความพึงพอใจอยู่ในระดับมาก (𝑥̅ = 3.84, S.D. = 0.46) เมื่อพิจารณาเป็นราย

ด้านพบว่า ด้านสุขภาวะด้านความสุขและความเป็นอยู่ที่ดี มีความพึงพอใจอยู่ในระดับมากที่สุด (𝑥̅ = 4.13,                   

S.D. = 0.71) รองลงมาคือ สุขภาวะด้านความสุขเชิงเป้าหมาย มีความพึงพอใจอยู่ในระดับมาก (𝑥̅ = 3.98, 

S.D. = 0.57) รองลงมาคือสุขภาวะด้านกายภาพ มีความพึงพอใจอยู่ในระดับมาก (𝑥̅ = 3.86, S.D. = 0.62) 

รองลงมาคือสุขภาวะด้านสังคม มีความพึงพอใจอยู่ในระดับมาก (𝑥̅ = 3.83, S.D. = 0.65)  และลำดับสุดท้าย 

คือด้านสุขภาวะด้านการเงิน มีความพึงพอใจอยู่ในระดับปานกลาง (𝑥̅ = 3.40, S.D. = 0.53) 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
จากผลการศึกษาสามารถอภิปรายผลตามวัตถุประสงค์ดังนี้ 1) การพัฒนากิจกรรมนาฏยลีลาทวาร

วดี เป็นการประยุกต์ศาสตร์ของนาฏศิลป์ วิทยาศาสตร์การกีฬา และการแสดงท้องถิ่น สามารถออกแบบ
กิจกรรมการออกกำลังกาย 11 ท่า ประกอบด้วย 1) ท่าเตรียมร่ายรำ ช่วยสร้างสมาธิและการจัดระเบียบ
ร่างกายเพ่ือเตรียมความพร้อมสำหรับการออกกำลังกาย 2) ท่าดัชนียืดเหยียดเป็นการบริหารนิ้วและยืดเหยียด
แขน 3) ท่าวาดวงตรึงตราเป็นการยืดเหยียดแขน หน้าอก หัวไหล่ และแผ่นหลัง 4) ท่าอุรุะสะท้านเป็นการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อบริเวณแขน กล้ามเนื้ออก และแผ่นหลัง 5) ท่าอักษราทวารวดี เป็นการฝึกสมดุลของร่างกาย 
และการฝึกกล้ามเนื้อแขน  ขา และลำตัว  6) ท่าศูนย์ถ่วงสมดุล เป็นการฝึกการทรงตัว และยืดกล้ามเนื้อ
บริเวณเอว 7) ท่าสามัคคีชุมนุมเป็นการยืดกล้ามเนื้อด้านข้างลำตัว 8) ท่าผ่อนคลายมั่งคงเป็นท่าช่วยบริหาร
ความยืดหยุ่นของเข่า 9) ท่ามุทราทวารวดี เป็นการบริหารมือและนิ้วมือร่วมกับฝึกกล้ามเนื้อขาและลำตัว 10) 
ท่าฝูงอมรกระพือปีก เป็นท่าช่วยยืดเหยียดกล้ามเนื้อบริเวณคอ บ่า และไหล่ ช่วยบรรเทาความเม่ือยล้า 11) ท่า
บูชาทวารวดี เป็นการยืดกล้ามเนื้อแขน และบริหารหัวไหล่ โดยการออกกำลังกายทั้ง 11 ท่า เป็นการบริหาร
ร่างกายที่เน้นการยืดและเหยียด ด้วยท่วงท่าที่สวยงาม ช่วยเรื่องการฝึกการหายใจ สมาธิ ผ่อนคลาย และสร้าง
ความสุขในการออกกำลังกายร่วมกับผู้อื่น โดยเป็นท่าบริหารเข้ากับจังหวะเพลง เหมาะสำหรับผู้สูงอายุ และผู้
ที่รักสุขภาพ โดยนาฏยลีลาทวารวดี สอดคล้องกับแนวคิดการยืดเหยียดของกรมพลศึกษา (2556) เป็นการออก
กำลังกายเพื่อยืดเหยียดตามรูปแบบของการยืดเหยียดแบบเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) เป็นวิธีการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อที่เกิดจากการหดตัว ทำให้เกิดการเคลื่อนไหวแขนและขา โดยเป็นการหดตัวของกล้ามเนื้อ
ด้านหน้า และด้านหลัง ของแขน ขา ลำตัว สลับกันอย่างต่อเนื่อง ในลักษณะโมเมนตัมแบบไม่ใช้แรงเหวี่ยงใน
การเคลื่อนไหว ซึ่งเป็นการเคลื่อนไหวเลียนแบบท่าทางในลักษณะการออกกำลังกาย โดยกล้ามเนื้อลายหลาย
กลุ่มทำงานประสานกัน ส่งผลให้ความตึงของกล้ามเนื้อลดลง อัตราการเต้นของหัวใจและอุณหภูมิของร่างกาย
เพ่ิมข้ึน เป็นวิธีการเพ่ิมความยืดหยุ่นกล้ามเนื้อและข้อต่อที่ดี (กรมพลศึกษา, 2556) 
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2) ผลประเมินความพึงพอใจด้านประสบการณ์ และสุขภาวะจากการทดสอบกิจกรรมการออกกำลัง
กาย นาฏยลีลาทวารวดีในชุมชนจังหวัดนครปฐม ของนักท่องเที่ยวผู้สูงอายุ ภาพรวมอยู่ในระดับพึงพอใจมาก 
สอดคล้องกับงานวิจัย Patterson et al. (2021) และ Keadplang et al. (2024) ที่พบว่าการท่องเที่ยวเชิง
สุขภาพกำลังได้รับความนิยมเพิ่มขึ้น โดยเฉพาะในกลุ่มผู้สูงอายุที่ให้ความสำคัญกับการดูแลสุขภาพ และ
สอดคล้องกับทฤษฎีการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพของ Smith (2021) ที่เสนอว่าการผสมผสานกิจกรรมด้าน
สุขภาพกับการท่องเที่ยวช่วยเพิ่มมูลค่าและความน่าสนใจให้กับแหล่งท่องเที่ยว โดยกิจกรรมการท่องเที่ยวเชิง
สุขภาพถือเป็นปัจจัยในการส่งเสริมการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพของชุมชนได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

 

ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะเชิงวิชาการ 
1. ควรมีการวิจัยต่อเนื่องเพ่ือประเมินผลกระทบระยะยาวของการทำกิจกรรมนาฏยลีลาทวารวดี ใน

มิติของการเปลี่ยนแปลงด้านสมรรถภาพทางกาย การลดความเครียด และการพัฒนาสุขภาวะ 
2. ควรประเมินผลของการทำกิจกรรมนาฏยลีลาทวารวดีในมิติอื่น เช่น การวัดอัตราการเผาผลาญ

พลังงานจากการทำกิจกรรม การวัดความยืดหยุ่นของร่างกาย และการประเมินสุขภาพจิตในมิติอ่ืน ๆ ฯลฯ 
ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
1. หน่วยงานภาครัฐที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับการท่องเที่ยว ควรส่งเสริมการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพใน

จังหวัดนครปฐม โดยใช้การผสมผสานกิจกรรมด้านสุขภาพกับการท่องเที่ยวซึ่งสามารถช่วยเพิ่มมูลค่าและความ
น่าสนใจให้กับแหล่งท่องเที่ยว 

ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ 
1. กิจกรรมนาฏยลีลา ทวารวดี สามารถนำไปบูรณาการกับโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพของ

สถานพยาบาล หรือชมรมผู้สูงอายุได้ เพ่ือขยายประโยชน์ให้ครอบคลุมกลุ่มเป้าหมายในพื้นที่อ่ืน ๆ 
2. ชุมชนสามารถนำกิจกรรมออกกำลังกาย นาฏยลีลาทวารวดี ประยุกต์สำหรับเป็นการแสดงประจำ

ชุมชน ใช้ต้อนรับนักท่องเที่ยว โดยให้นักท่องเที่ยวมีส่วนร่วมในกิจกรรมดังกล่าวฯ จะนำไปสู่การสร้างความ
ประทับใจให้กับนักท่องเที่ยวจากการมีส่วนร่วมในกิจกรรม 
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