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บทคัดย่อ
	 การวิจยันีม้ีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการประยกุตใ์ช้ท่านาฏศิลป์ไทย

ในการบริการกล้ามเนื้อเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความอ่อนตัว 

ในกลุ่มพนักงานออฟฟิศ กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งน้ี เป็นพนักงานออฟฟิศของ

กรมควบคุมโรค ผ่านเกณฑ์คัดเข้า-คัดออกจ�ำนวน 30 คน เข้าร่วมโปรแกรมท่าทาง

นาฏศิลป์เพื่อการบริหารกล้ามเนื้อส�ำหรับพนักงานออฟฟิศ เป็นระยะเวลา 

8 สัปดาห์ๆ ละ 3 ครั้ง (จันทร์, พุธ, ศุกร์) ครั้งละ 60 นาที แบ่งเป็น 3 ช่วง ได้แก่ 

ช่วงอบอุน่ร่างกาย ช่วงฝึกยดืเหยยีดกล้ามเนือ้ และช่วงคลายกล้ามเนือ้ เกบ็รวบรวม

ข้อมูลโดยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษา ด้านความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อ และด้านความอ่อน ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง สถิติที่ใช้

วิเคราะห์ข้อมูลได้แก่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ One-way repeated 

measure ANOVA ผลการวิจัยพบว่า 1) ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของแขน

ข้างขวา เพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรม มีความแตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทาง

สถติทิีร่ะดบั 0.05 มีความแตกต่างทีเ่พิม่มากขึน้ระหว่างก่อนเข้าร่วมกจิกรรมกบัหลงั

เข้าร่วมกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และระหว่างก่อนเข้าร่วมกิจกรรมกับหลังเข้าร่วม

กิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 และ ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของแขนข้างซ้าย ไม่พบ

ความแตกต่างทางสถติิ หลงัเข้าร่วมกจิกรรมสปัดาห์ที ่4, 8 2) ด้านความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อของขา ไม่พบความแตกต่างทางสถิติ หลังเข้าร่วมกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4, 8 

3) ด้านความอ่อนตัว ไม่พบความแตกต่างทางสถิติ หลงัเข้าร่วมกจิกรรมสปัดาห์ท่ี 4, 8

ค�ำส�ำคัญ: การประยุกต์ใช้ท่านาฏศิลป์ไทย, บริหารกล้ามเนื้อ, พนักงานออฟฟิศ

Abstract
The purpose of this research was to create a muscular dance 

movement for office workers. And to study the effect of creating a 

dance posture for muscle management for office workers. The sample 
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group in this research Is an office worker of the Department of Disease 

Control Passed the morning-elimination criteria, 30 people participated 

in a dance program for muscle management for office workers for 8 weeks, 

3 times a week (Monday, Wednesday, Friday) 60 minutes each time. 

Divided into 3 periods: warm-up period Stretching training sessions and 

muscle relaxation period. Data were collected using the physical fitness 

test of the Department of Physical Education. Muscle strength and 

Flexibility before and after the experiment. The statistics used to 

analyze the data were mean standard deviation, and One-way repeated 

measure ANOVA. The results showed that 1) the strength of the muscles 

of both arms. More than before participating in activities statistically 

significant at a level of 0.05 2) the strength of the muscles of the legs 

More than before participating in activities statistically significant at a 

level of 0.05 3) softness More than before participating in activities 

statistically significant at a level of 0.05

Keywords: 	Application of Thai dance posture, Muscle exercise, 

Office worker.

บทน�ำ
ความเจริญก้าวหน้าของสังคมปัจจุบันโดยเฉพาะสังคมการท�ำงานที่มีการ

พัฒนาด้านวิทยาศาสตร์ และเทคโนโลยีมากขึ้นเรื่อยๆ เกิดความสะดวกสบายความ

เจริญขึ้นมากมาย โดยเฉพาะสังคมการท�ำงานในเมืองใหญ่ๆ ที่เป็นศูนย์กลางความ

เจรญิเป็นแหล่งอ�ำนวยความสะดวกต่างๆ รวมทัง้พนักงานออฟฟิศ ท่ีมลัีกษณะท�ำงาน

กับคอมพิวเตอร์ นั่งประชุม ก้มดูหนังสือตรวจเอกสารหรือนั่งท�ำงานอย่างใด

อย่างหนึ่ง ด้วยท่าทางซ�้ำๆ ต่อเนื่องเป็นระยะเวลานาน มีพฤติกรรมการนั่งท�ำงาน
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ที่ผิดวิธี และสภาพแวดล้อมในที่ท�ำงานไม่เหมาะสม (โรงพยาบาลกรุงสยามเซนต์

คาร์ลอส, 2562) การไม่ค่อยเคลื่อนไหวร่างกาย ตลอดจนขาดการออกก�ำลังกาย 

ท�ำให้ร่างกายขาดสมดลุและบัน่ทอนต่อสุขภาพได้ (นภิาพร เหล่าชา, 2553) จนเป็น

สาเหตุท�ำให้เกิดอาการกล้ามเนื้ออักเสบ ตึงเครียด และปวดเมื่อยตามอวัยวะต่างๆ 

ของร่างกาย อาจน�ำไปสู่อาการกล้ามเนื้ออักเสบเรื้อรัง เสี่ยงพิการ และเสียชีวิตได้ 

(โรงพยาบาลกรงุสยามเซนต์คาร์ลอส, 2562) จากปัจจัยข้างต้นท�ำให้พนกังานออฟฟิศ

ต้องประสบกับปัญหาสุขภาพการเจ็บป่วยจากการท�ำงานหรืออยู่ในภาวะออฟฟิศ 

ซินโดรม (Office syndrome) โดยมอีาการทีส่่งผลต่ออวยัวะส่วนต่างๆ ของร่างกาย 

คือ ปวดกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย เช่น คอ บ่า ไหล่ สะบัก 

ปวดหลังเรื้อรัง เป็นไมเกรน หรือปวดศีรษะเรื้อรัง มีอาการของระบบประสาท

อตัโนมตัซ่ึิงพบร่วมได้ เช่น ซ่า วบู เยน็ เหนบ็ ซดี ขนลกุ เหงือ่ออก ตามบรเิวณท่ีปวด 

มีอาการทางระบบประสาทที่ถูกกดทับ เช่น อาการชาบริเวณมือ แขน รวมไปถึง

เอ็นอักเสบและนิว้ลอ็ค (พรเทพ ศิริวนารังสรรค์ อ้างถึงใน ส�ำนกังานกองทุนสนบัสนนุ

การสร้างเสริมสุขภาพ, 2558) จากการศึกษาข้อมูลส�ำนักงานสถิติแห่งชาติ (2561) 

พบว่าในปี 2561 กลุ่มผู้มีงานท�ำอายุ 15 ปี ขึ้นไปที่ใช้คอมพิวเตอร์ ซึ่งการใช้งาน

คอมพิวเตอร์ถือว่าเป็นอุปกรณ์หลักในการท�ำงานของพนักงานออฟฟิศ ในปัจจุบัน 

และยังเป็นสาเหตุหลักของการเกิดปัญหาด้านสุขภาพของพนักงาน หรือเกิดภาวะ

ออฟฟิศซินโดรม โดยจ�ำแนกตามสถานภาพการท�ำงาน พบว่า ลูกจ้างรัฐบาล 

(รวมพนักงานรัฐวิสาหกิจ และลูกจ้างชั่วคราว) ใช้คอมพิวเตอร์ ร้อยละ 68.8 

นอกจากนี้ ปัญหาความเครียด ก็ส่งผลต่อการเกิดภาวะนี้ด้วย โดยพบสูงถึงร้อยละ 

80 ส�ำหรับประเทศไทยเคยส�ำรวจในคนท�ำงานที่ส�ำนักพิมพ์แห่งหนึ่งจ�ำนวน 400 

คนพบว่าร้อยละ 60 มีภาวะดังกล่าว (ส�ำนักการแพทย์ กรุงเทพมหานคร, ม.ป.ป.) 

โดยวิธีการป้องกันรักษาในปัจจุบัน คือ การปรับพฤติกรรมการท�ำงานให้ถูกต้อง

เหมาะสม การออกก�ำลังกาย ยืดเหยียดบริหารกล้ามเนื้อระหว่าง ท�ำงาน 

การท�ำกายภาพบ�ำบดั การนวดแผนไทย การฝังเขม็ และการรบัประทานยา เป็นต้น 
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มนุษย์เริ่มให้ความส�ำคัญ และตื่นตัวกับการดูแลสุขภาพมากขึ้น ท�ำให้การ

ออกก�ำลังกาย การบริหารกล้ามเนื้อมีรูปแบบที่หลากหลาย มีการน�ำศาสตร์แขนง

ต่างๆ มาผสมผสานเพือ่ดึงดูดความสนใจ และสามารถเข้าถึงกลุม่คนได้ทุกเพศ ทุกวยั

มากขึ้น ไม่ว่าจะเป็น การร�ำไทเก็ก การเต้นแอโรบิก ที่น�ำท่าทางการเต้นหรือการ

ฟ้อนร�ำมาผสมผสาน การออกก�ำลังกายแบบคาร์ดิโอ และนอกจากนี้ยังมีคาร์ดิโอ

แบบไทยๆ โดยการน�ำศาสตร์ทางด้านการแสดง ได้แก่ นาฏศิลป์ไทย นาฏศิลป์

พืน้เมอืง ศลิปะการป้องกันตัวมาผสมผสานกบัการออกก�ำลงักาย เป็นการออกก�ำลงักาย

อีกรูปแบบหนึ่งที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกายทั้งกล้ามเนื้อและระบบประสาท 

(นภษร ศรีวิลาศ, 2560) และยังมีการบริหารกล้ามเนื้อในผู้สูงอายุโดยใช้กิจกรรม

นาฏศิลป์บ�ำบัด ที่ กัญญาวีร์ เปี้ยนสีทอง (2560) กล่าวในงานวิจัยเป็นกิจกรรมท่ี

สามารถเพิ่มสมรรถภาพกล้ามเนื้อของผู้สูงอายุทั้ง 4 ด้าน ได้แก่ ด้านความแข็งแรง 

ด้านความยดืหยุน่ ด้านความทนทาน และการทรงตวั ซึง่เป็นการบรหิารสมองควบคู่

ไปกับการบริหารกล้ามเนื้อไปพร้อมๆ กัน สอดคล้องกับงานวิจัยที่น�ำเอานาฏศิลป์

มาใช้ในการบริหารกล้ามเนื้อของณัฐธร ขุนทอง (2554) ได้น�ำการฝึกร�ำมโนราห์ที่มี

ต่อความแข็งแรงและการทรงตัวของผู้สูงอายุ พบว่าหลังเข้าร่วมกิจกรรม ค่าเฉลี่ย

ความแขง็แรงของแขน ความแข็งแรงของขา และความสามารถในการทรงตวัของผูส้งู

อายดุกีว่าก่อนฝึก จะเหน็ได้ว่าการน�ำท่าทางด้านนาฏศลิป์มาพัฒนาประยกุต์ใช้เพือ่

การออกก�ำลังกายหรือบริหารกล้ามเนื้อนั้น สามารถช่วยพัฒนาหรือเสริมสร้าง

ร่างกายหรือกล้ามเนื้อให้มีสมรรถภาพที่เพิ่มขึ้นได้ 

ด้วยเหตุดังกล่าวข้างต้นผู ้วิจัยเห็นว่าประชาชนวัยท�ำงานโดยเฉพาะ

พนักงานออฟฟิศ มีแนวโน้ม จะประสบกับปัญหาสุขภาพหรืออยู่ในภาวะออฟฟิศ

ซินโดรมเพ่ิมมากขึ้น ซ่ึงส่งผลต่อสุขภาพทั้งด้านร่างกาย คือระบบการท�ำงานของ

กล้ามเนื้อที่จ�ำเป็นต่อการท�ำงานและการใช้ชีวิตประจ�ำวัน การบริหารกล้ามเนื้อถือ

เป็นการป้องกนัอกีวธิหีนึง่ทีส่�ำคญั เพราะจะส่งผลถึงสมรรถภาพทางกายโดยเฉพาะ

การท�ำงานของกล้ามเนือ้ส่วนต่างๆ ซึง่ในปัจจุบันมกีารน�ำรปูแบบการเคลือ่นไหวทาง

นาฏศิลป์มาปรับใช้เพื่อพัฒนากล้ามเน้ือหรือทักษะต่างๆ ของร่างกาย เพื่อพัฒนา
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กล้ามเน้ือและระบบประสาท ผลงานวจิยัส่วนใหญ่มกัน�ำไปใช้กบักลุม่ผูส้งูอาย ุผูว้จัิย

จงึมคีวามสนใจทีจ่ะศกึษาผลการสร้างท่าทางนาฏศลิป์เพือ่บรหิารกล้ามเนือ้ส�ำหรบั

พนักงานออฟฟิศ โดยการน�ำท่าทางการเคลือ่นไหวทางด้านนาฏศลิป์ประยกุต์ใช้และ

พฒันารว่มกับหลกัการบรหิารกลา้มเนื้อของกรมพลศกึษาวิเคราะหก์ระบวนทา่ทาง

นาฏศิลป์ในการบริหารกล้ามเนื้อ โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ตามเกณฑ์ตัวชี้วัดของ

งานวิจัยเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความอ่อนตัว และเพื่อเป็นอีกทาง

เลือกหนึ่งในการดูแลสุขภาพตนเองของกลุ่มพนักงานออฟฟิศต่อไป 

วัตถุประสงค์
เพ่ือศึกษาผลของการประยุกต์ใช้ท่านาฏศิลป์ไทยในการบริการกล้ามเนื้อ

เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความอ่อนตัว ในกลุ่มพนักงานออฟฟิศ

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ
1. 	 ได้ท่าทางนาฏศิลป์เพื่อการบริหารกล้ามเนื้อท่ีเหมาะสมสามารถเพิ่ม

ความแข็งแรงและความอ่อนตัวส�ำหรับพนักงานออฟฟิศได้

2. 	 เป็นแนวทางในการศึกษา ค้นคว้าท่าทางนาฏศิลป์เพื่อการบริหาร

กล้ามเนื้อต่อไป

ขอบเขตของการวิจัย
การประยุกต์ใช้ท่านาฏศิลป์ไทยในการบริการกล้ามเน้ือเพื่อเพิ่มความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความอ่อนตัว ในกลุ่มพนักงานออฟฟิศ เป็นการวิจัย

กึ่งทดลอง (Quasi Experimental Research) มีระยะเวลาในการด�ำเนินกิจกรรม 

8 สัปดาห์ ระหว่างเดือนสิงหาคม-กันยายน 2563

นิยามศัพท์เฉพาะ
การประยุกต์ใช้ท่านาฏศิลป์ไทย หมายถึง การสร้างโปรแกรมท่าทาง
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นาฏศิลป์เพื่อการบริหารกล้ามเน้ือส�ำหรับพนักงานออฟฟิศโดยประยุกต์จากท่า

นาฏศิลป์ไทย พัฒนาระหว่างท่า กระบวนท่า ทางด้านนาฏศิลป์ไทย และหลักการ

บริหารกล้ามเนื้อของกรมพลศึกษา

บริหารกล้ามเนื้อ หมายถึง การบริหารกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ของร่างกาย 

เพื่อสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่เป็นส่วนส�ำคัญของสมรรถภาพทางกายเป็น

พื้นฐานการออกก�ำลังกายทุกชนิด และการด�ำเนินกิจกรรมการเคลื่อนไหวต่างๆ 

ในชีวิตประจ�ำวันของมนุษย์ และสร้างความอ่อนตัวท่ีเป็นความสามารถของ

ข้อต่อต่างๆ ของร่างกายที่เคลื่อนไหวได้เต็มช่วงของการเคลื่อนไหว 

พนักงานออฟฟิศ หมายถึง กลุ่มวัยท�ำงานท่ีมีลักษณะงานต้องนั่งหน้า

คอมพิวเตอร์หรือน่ังท�ำงานอย่างใดอย่างหนึง่ ด้วยท่าทางซ�ำ้ๆ ต่อเนือ่งเป็นเวลานาน 

ในการวจิยัก�ำหนดเป็นวยัท�ำงานตอนต้น-ตอนกลาง ช่วงอาย ุ20-44 ปี เพศหญงิ-ชาย 

ของกรมควบคุมโรค จังหวัดนนทบุรี

สมมุติฐานในการวิจัย
กลุ่มพนักงานออฟฟิศที่เข้าร่วมโปรแกรมการประยุกต์ใช้ท่านาฏศิลป์ไทย

ในการบริหารกล้ามเน้ือ เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความอ่อนตัว 

หลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ มีพัฒนาการของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความอ่อนตัว

เพิ่มมากขึ้นกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ 

กรอบแนวคิดในการวิจัย

	 ตัวแปรต้น 	 ตัวแปรตาม

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

แขนและขา และความอ่อนตัว

ท่าทางนาฏศิลป์เพื่อการบริหาร

กล้ามเนื้อ
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วิธีด�ำเนินการวิจัย
กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ เป็นพนักงานออฟฟิศ ระดับปฏิบัติงาน 

ของกรมควบคุมโรค เพศหญิง และชาย ช่วงอายุ 20-44 ปี จ�ำนวน 30 คน โดยมี

เกณฑ์การคัดเข้า คือ มีผลทดสอบสมรรถภาพความแข็งแรง และความอ่อนตัวของ

กล้ามเนื้อ โดยใช้แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพ อยู่ในระดับต�่ำ-

ปานกลาง ผ่านแบบสอบถามความพร้อมก่อนออกก�ำลังกาย และผู้เข้าร่วมกิจกรรม

มีความยินยอมและสมัครใจเข้าร่วมกิจกรรม มีเกณฑ์การคัดออก คือ ผลจาก

แบบสอบถามความพร้อมในการออกก�ำลงักาย ทีแ่สดงผลว่าเสีย่งต่อการออกก�ำลงักาย

เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย 

1. 	 แบบสอบถามความพร้อมในการออกก�ำลังกายส�ำหรับทุกคน 

PAR-Q+2019 Thai ใช้ฉบับภาษาไทยจากสมาคมส่งเสริมความรู้ด้านสุขภาพไทย 

(กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย, 2562) เพื่อประเมินความพร้อม

ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม

	 2. 	 แบบทดสอบสมรรถภาพความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ และความอ่อนตวั 

ของส�ำนักวิทยาศาสตร์ กรมพลศึกษา (กรมพลศึกษา, 2562) เพือ่วดัผลความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อส่วนแขน และขา และความอ่อนตัว

3. 	 โปรแกรมท่านาฏศิลป์ไทยในการบริการกล้ามเนื้อเพื่อเพิ่มความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความอ่อนตัว ในกลุ่มพนักงานออฟฟิศ 

ขั้นตอนการสร้างเครื่องมือและวิธีการตรวจคุณภาพของเครื่องมือ

	 การสร้างโปรแกรมท่าทางนาฏศิลป์ในการบริหารกล้ามเนื้อเพื่อเพิ่มความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความอ่อนตัว ในกลุ่มพนักงานออฟฟิศ ศึกษาการใช้

ท่าทางการเคลื่อนไหวร่างกายด้านนาฏศิลป์เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของ

มนุษย์ ศึกษาหลักการบริหารกล้ามเนื้อ รวมทั้งศึกษาปัญหาและอุปสรรคเพื่อเป็น

ข้อควรระวังและหลีกเลี่ยงอุปสรรคนั้นของกรมพลศึกษา โดยทบทวนวรรณกรรม

จากต�ำรา เอกสาร หนังสือ งานวิจัยทั้งในและต่างประเทศ และสื่อมัลติมิเดียต่างๆ 

ทีเ่ก่ียวข้อง น�ำข้อมลูทีไ่ด้จากการศึกษามาพฒันาออกแบบโปรแกรมท่านาฏศลิป์ไทย 
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จากน้ันน�ำไปตรวจสอบความสอดคล้องของรูปแบบกิจกรรมกับวัตถุประสงค์ 

น�ำข้อเสนอแนะมาปรับปรุงแก้ไข ให้ผู้เชี่ยวชาญ ทั้ง 3 ท่าน ได้แก่ ผู้เชี่ยวชาญทาง

ด้านกายภาพบ�ำบัด ผู้เชี่ยวชาญทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา และผู้เชี่ยวชาญทาง

ด้านศิลปะการแสดง น�ำผลการประเมินของผู้เชี่ยวชาญไปหาค่าประเมินความเที่ยง

ตรงเชงิเน้ือหา หาค่าดชันคีวามสอดคล้องตามวตัถปุระสงค์ (IOC) จากนัน้น�ำผลการ

ประเมนิ และค�ำแนะน�ำของผูเ้ชีย่วชาญมาปรับปรุงแก้ไข เพ่ือน�ำไปใช้กับงานวจิยัต่อไป

การเก็บรวบรวมข้อมูล
ผู้วิจัยมีวิธีการเก็บรวบรวบข้อมูล เป็นขั้นตอนในการด�ำเนินการทดลอง 

แบ่งได้ 3 ระยะ ดังนี้

1. 	 ระยะก่อนการทดลอง น�ำแบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

และความอ่อนตวั ไปบนัทกึผลทีไ่ด้จากการทดสอบเพ่ือบนัทกึเป็นผลก่อนการเข้าร่วม

กิจกรรม (Pre-test) 

2. 	 ระยะทดลอง กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมกิจกรรมบริหารกล้ามเนื้อด้วย

ท่าทางนาฏศิลป์ส�ำหรับพนักงานออฟฟิศอย่างต่อเนื่องเป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์

ละ 3 วันๆ ละ 60 นาที เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความอ่อนตัว

3. 	 ระยะหลังการทดลอง ผู้วิจัยน�ำแบบทดสอบความแข็งแรง และ

ความอ่อนตวัของกล้ามเนือ้มาทดสอบกบักลุม่ตวัอย่าง ภายหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 

จากนั้นน�ำคะแนนผลการทดสอบก่อนการทดลอง ภายหลังการทดสอบสัปดาห์ที่ 4 

และภายหลังการทดลอบสปัดาห์ที ่8 มาวเิคราะห์และเปรยีบเทยีบตามวธิกีารทางสถติิ

งานวิจัยชิ้นนี้ผ ่านจริยธรรมในมนุษย ์จากสถาบันวิ จัยและพัฒนา 

มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา เลขที่ COA. 2-046/2020

การวิเคราะห์ข้อมูล
การวิเคราะห์ข้อมูลจะน�ำเสนอด้วยผลของค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) โดยใช้โปรแกรมทางสถิติส�ำเร็จรูปในการวิเคราะห์ข้อมูล 
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เนื่องจากข้อมูลมีการแจกแจงแบบปกติจึงต้องวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว

ส�ำหรับการวัดซ�้ำ (One-way repeated measure ANOVA) ตัวแปรท่ีศึกษา 

ได้แก่ ตัวแปรต้น คือ ท่าทางนาฏศิลป์เพื่อการบริหารกล้ามเนื้อ ตัวแปรตาม คือ 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความอ่อนตัว

ผลการวิจัย
	 ผลวิเคราะห์ข้อมูลสามารถสรุปเป็นตาราง ดังนี้

ตารางที่ 1 	โปรแกรมท่าทางนาฏศิลป์เพื่อการบริหารกล้ามเนื้อส�ำหรับพนักงาน

ออฟฟิศ สัปดาห์ที่ 1-8

กิจกรรม วัตถุประสงค์ เวลา
(นาที)

1. ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ช่วงอบอุ่นร่างกายจะใช้วิธี

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและข้อต่อแบบนิ่งค้างไว้ (static stretching) 

พัฒนาร่วมกับการฝึกเบื้องต้นทางด้านนาฏศิลป์ไทย จ�ำนวน 5 ท่า 

ประกอบด้วย ท่ายืดคอ ท่าดัดมือ ท่าดัดแขน ท่ายกหน้า และท่ากระดก 

1. เพื่อเตรียมความพร้อม

ของร่างกาย และป้องกัน

การบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ 

ข้อต่อ

15

2. ช่วงฝึกยืดเหยียดบริหารกล้ามเนื้อ โดยปฏิบัติตามโปรแกรม

ท่าทางนาฏศิลป์เพื่อการบริหารกล้ามเนื้อ จ�ำนวน 10 ท่า ตั้งแต่ท่าที่ 

1-10 ประกอบด้วย ท่ากรีดนิ้ว

ท่าพรหมสี่หน้า

➡
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ตารางที่ 1 	โปรแกรมท่าทางนาฏศิลป์เพื่อการบริหารกล้ามเนื้อส�ำหรับพนักงาน

ออฟฟิศ สัปดาห์ที่ 1-8 (ต่อ)
กิจกรรม วัตถุประสงค์ เวลา

(นาที)

ท่าประสานงา

ท่าร�ำส่าย 

ท่าชักแป้งผัดหน้า

ท่ายูงฟ้อนหาง

ท่าสอดสูง 

2. เพื่อเพิ่มความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อแขน ขา 

และเพิ่มความอ่อนตัว

30

➡

➡ ➡
➡ ➡
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กิจกรรม วัตถุประสงค์ เวลา

(นาที)

ท่าหงส์ลินลา

ท่าผาลาเพียงไหล่ 

ท่าโยนแก้ว 

3. ช่วงคลายกล้ามเนื้อ (Cool down) จะใช้วิธียืดเหยียดกล้ามเนื้อ

และข้อต่อแบบนิ่งค้างไว้ (static stretching) และแบบเคลื่อนไหว 

(dynamic stretching) ในระดับเบาและก�ำหนดลมหายใจเข้า-ออก 

เพื่อคลายกล้ามเนื้อและอุณหภูมิร่างกายให้อยู่ในสภาวะปกติ 

มีลักษณะท่า ดังนี้ 

3. เพื่อคลายอุ่นร่างกาย

ปรับอุณหภูมิร่างกายให้

อยู่ในสภาวะปกติ 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพื่อ

ลดความตึง และท�ำให้

กล้ามเนื้อผ่อนคลาย

15

ตารางที่ 1 	โปรแกรมท่าทางนาฏศิลป์เพื่อการบริหารกล้ามเนื้อส�ำหรับพนักงาน

ออฟฟิศ สัปดาห์ที่ 1-8 (ต่อ)

➡ ➡
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จากตารางที่ 1 จะเห็นได้ว่า โปรแกรมฯ ที่ได้รับการพัฒนาขึ้นจาก

องค์ความรูพ้ืน้ฐานทางนาฏศิลป์ไทยภายหลงัการพิจารณาจากผูเ้ชียวชาญท่ีเกีย่วข้อง 

สามารถแบ่งออกเป็น 3 ช่วง ได้แก่ ช่วงอบอุ่นร่างกาย 15 นาที ช่วงฝึกยืดเหยียด

บริหารกล้ามเนื้อ 30 นาที และช่วงคลายกล้ามเนื้อ 15 นาที รวมทั้งหมด 60 นาที 

ตารางที่ 2 	แสดงผลของท่าทางนาฏศิลป์เพืผ่อการบรหิารกล้ามเนือ้ส�ำหรบัพนกังาน

ออฟฟิศทีส่ร้างขึน้ต่อความ แขง็แรง และความอ่อนตวัภายหลงัประยกุต์

ใช้ในระยะเวลา 4 และ 8 สัปดาห์

การทดสอบสมรรถภาพ
กล้ามเนื้อ

จ�ำนวน ก่อนการ
ทดลอง

หลังการทดลอง 
4 สัปดาห์

หลังการทดลอง
8 สัปดาห์ F p

n SD SD SD

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

แรงบีบมือ (ข้างขวา)
(Hand Grip Strength) 

30 0.37 0.08 0.40 0.09 0.44 0.09 6.75 0.04*

แรงบีบมือ (ข้างซ้าย)
(Hand Grip Strength)

30 0.34 0.08 0.38 0.09 0.41 0.09 2.06 0.38

ยืน-นั่ง บนเก้าอี้ 60 วินาที
(60 Seconds Chair Stand)

30 33.07 4.20 37.43 4.35 42.43 5.06 1.87 0.34

ความอ่อนตัว

นั่งงอตัวไปข้างหน้า 
(Sit and Reach)

30 5.97 5.57 8.92 4.9 11.83 4.94 1.17 0.49

*มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05

	 จากตารางที่ 2 แสดงให้เห็นว่า สมรรถภาพกล้ามเนื้อในพนักงานออฟฟิศ

ของความแข็งแรงของแขนข้างขวาซึ่งน�ำเสนอโดยค่าแรงบีบมือที่มีค่าสูงขึ้นเมื่อ

เปรียบเทียบระหว่าง ก่อนการบริหารด้วยโปรแกรมท่ีสร้างข้ึน หลังการบริหาร

สัปดาห์ที่ 4 และหลังการบริหารสัปดาห์ที่ 8 อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

อย่างไรก็ตามไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติระหว่างก่อนการบริหาร

ด้วยโปรแกรมทีส่ร้างขึน้ หลงัการบรหิารสปัดาห์ที ่4 และหลงัการบรหิารสปัดาห์ที ่8 

ในตัวแปร ความแข็งแรงของแขนข้างซ้าย ความแข็งแรงของขา และความอ่อนตัว 
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สรุปผลการวิจัย
	 1. 	 ผลของการประยกุต์ใช้ท่านาฏศิลป์ไทยในการบรกิารกล้ามเนือ้เพ่ือเพิม่
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความอ่อนตัว ในกลุ่มพนักงานออฟฟิศ ผลการ
วิเคราะห์ค่าความสอดคล้องของโปรแกรมท่าทางนาฏศิลป์เพือ่การบรหิารกล้ามเนือ้
ส�ำหรบัพนกังานออฟฟิศ มค่ีาดชันคีวามสอดคล้องโดยรวมอยูท่ี่ระดบั 0.7-1 จะเหน็
ได้ว่าผูท้รงคณุวฒุมิคีวามคิดเหน็ว่าโปรแกรมท่าทางนาฏศลิป์ในการบรหิารกล้ามเนือ้
ส�ำหรับพนักงานออฟฟิศ อยูใ่นเกณฑ์ทีส่ามารถน�ำไปใช้ได้ โดยแบ่งเป็น 3 ช่วง ได้แก่ 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ช่วงฝึกยืดเหยียดบริหารกล้ามเนื้อ และช่วงคลาย
กล้ามเนื้อ (Cool down) มีลักษณะของโปรแกรมท่าทางนาฏศิลป์เพื่อการบริหาร
กล้ามเน้ือ เร่ิมจากท่าทางทีช้่าหรอืเบาก่อน และเพิม่ความเรว็หรือหนกัข้ึนตามล�ำดบั 
ในระยะเวลา สปัดาห์ที ่1 ถึง สปัดาห์ที ่8 สปัดาห์ละ 3 คร้ัง ครัง้ละ 60 นาท ีทัง้หมด
จ�ำนวน 24 ครั้ง เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกรม
พลศึกษา ก่อนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 โดยทดสอบ
สมรรถภาพกล้ามเนื้อแบ่งออกเป็น 3 ด้าน ดังนี้

ด้านที ่1 ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้แขน ค่าเฉลีย่ก่อนการเข้าร่วมกจิกรรม 
ข้างขวามีค่าเท่ากับ 0.37 และข้างซ้ายมีค่าเท่ากับ 0.34 กิโลกรัม และมีค่าส่วน
เบีย่งเบนมาตรฐาน ข้างขวามค่ีาเท่ากบั 0.08 และข้างซ้ายมค่ีาเท่ากบั 0.08 กโิลกรมั 
หลังเข้าร่วมกิจกรรม 4 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ย ข้างขวามีค่าเท่ากับ 0.40 และข้างซ้ายมีค่า
เท่ากับ 0.38 กิโลกรัม และมีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ข้างขวามีค่าเท่ากับ 0.09 
และข้างซ้ายมีค่าเท่ากับ 0.09 กิโลกรัม หลังเข้าร่วมกิจกรรม 8 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ย 
ข้างขวามีค่าเท่ากับ 0.44 และ ข้างซ้ายมีค่าเท่ากับ 0.41 กิโลกรัม และมีค่าส่วน
เบีย่งเบนมาตรฐาน ข้างขวามค่ีาเท่ากบั 0.09 และข้างซ้ายมค่ีาเท่ากบั 0.09 กโิลกรมั 
ตามล�ำดบั จะเหน็ได้ว่าสมรรถภาพกล้ามเนือ้ของพนกังานออฟฟิศด้านความแขง็แรง
ของกล้ามเนื้อแขนข้างขวาหลังเข้าร่วมกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4, 8 เพิ่มขึ้นมากกว่าก่อน
การเข้าร่วมกิจกรรม อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือแขนข้างซ้ายหลงัเข้าร่วมกจิกรรมสปัดาห์ที ่4, 8 มแีนวโน้มเพิม่ข้ึนมากกว่า
ก่อนการเข้าร่วมกิจกรรม 
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	 ด้านที่ 2 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ค่าเฉลี่ยก่อนการเข้าร่วมกิจกรรม 
มีค่าเท่ากับ 33.07 และมีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.2 ครั้ง หลังเข้าร่วมกิจกรรม 
4 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ย มีค่าเท่ากับ 37.43 และมีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.35 ครั้ง 
หลังเข้าร่วมกิจกรรม 8 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ย 42.43 และมีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
5.06 คร้ัง ตามล�ำดับ จะเห็นได้ว่าสมรรถภาพกล้ามเนื้อของพนักงานออฟฟิศ
ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา หลังเข้าร่วมกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4, 8 มีแนวโน้ม
เพ่ิมขึน้มากกว่าก่อนการเข้าร่วมกจิกรรม อย่างไรกต็ามผลดงักล่าวไม่มคีวามแตกต่าง
อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ
	 ด้านที ่3 ความอ่อนตวั ค่าเฉลีย่ก่อนการเข้าร่วมกิจกรรม มค่ีาเท่ากบั 5.97 
และมีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.57 เซนติเมตร หลังเข้าร่วมกิจกรรม 4 สัปดาห์ 
ค่าเฉลี่ย มีค่าเท่ากับ 8.92 และมีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.2 เซนติเมตร หลังเข้า
ร่วมกจิกรรม 8 สัปดาห์ ค่าเฉลีย่ มค่ีาเท่ากบั 11.83 และมค่ีาส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
4.94 เซนติเมตร ตามล�ำดับ จะเห็นได้ว่าสมรรถภาพกล้ามเนื้อของพนักงานออฟฟิศ
ด้านความอ่อนตวั หลงัเข้าร่วมกจิกรรมสปัดาห์ที ่4, 8 มแีนวโน้มเพิม่ข้ึนมากกว่าก่อน
การเข้าร่วมกิจกรรม อย่างไรก็ตามผลดังกล่าวไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญ
ทางสถิติ

อภิปรายผล
	 1. 	 การประยกุต์ใช้ท่านาฏศิลป์ไทยในการบรกิารกล้ามเนือ้เพือ่เพิม่ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความอ่อนตัว ในกลุ่มพนักงานออฟฟิศ ผู้วิจัยพัฒนา
โปรแกรมท่าทางนาฏศิลป์เพื่อการบริหารกล้ามเน้ือส�ำหรับพนักงานออฟฟิศข้ึน 
โดยการน�ำองค์ความรู ้หลกัแนวคิดจากการเคล่ือนไหวท่าทางด้านนาฏศลิป์ไทย หลกั
การบริหารกล้ามเนื้อ และหลักการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก จากเอกสาร ต�ำรา 
งานวิจัย และสื่อต่างๆ ที่ให้ความรู้ที่เกี่ยวข้อง โดยในแผนโปรแกรมแบ่งออกเป็น 
3 ขั้น ได้แก่ 1. ขั้นน�ำ ในขั้นนี้จะเป็นช่วงของการอบอุ่นร่างกาย (Warm up) เพื่อ
เตรียมความพร้อมของร่างกาย และป้องกันการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ ข้อต่อ ระยะ

เวลา 15 นาที 2. ขั้นปฏิบัติ ในขั้นนี้จะเป็นช่วงการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เพื่อเพิ่ม
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ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน ขา และเพิ่มความอ่อนตัว ระยะเวลา 30 นาที และ 

3.ขัน้สรปุ ในขัน้นีจ้ะเป็นช่วงการคลายกล้ามเน้ือ (Cool down) เพือ่คลายอุน่ร่างกาย

ปรบัอุณหภมูร่ิางกายให้อยูใ่นสภาวะปกต ิและท�ำให้กล้ามเนือ้ผ่อนคลาย ระยะเวลา 

15 นาที โดยเริ่มจากท่าทางที่ช้า หรือเบาก่อน และเพิ่มความเร็วหรือความหนักขึ้น

ตามล�ำดับ สอดคล้องกับวิศาล คันธารัตนกุล (ม.ป.ป.) กล่าวว่า การออกก�ำลังกาย

เพือ่เพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ เป็นสิง่ส�ำคัญในผูท้�ำงานนัง่โต๊ะ การออกก�ำลงักาย

แบบแอโรบิก มีหลักการออกก�ำลังกาย คือ ควรเน้นการออกก�ำลังกายให้ถูกต้อง 

มีการอุ่นเครื่อง ออกก�ำลังกาย และจึงค่อยๆ ผ่อนคลายลงก่อนหยุดก�ำลังกาย

การพัฒนาโปรแกรมท่าทางนาฏศิลป์เพื่อการบริหารกล้ามเนื้อส�ำหรับ

พนกังานออฟฟิศ ผูว้จัิยได้วเิคราะห์กระบวนท่าทางนาฏศลิป์ในการบรหิารกล้ามเนือ้ 

โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ตามเกณฑ์ตัวชี้วัดของงานวิจัย ได้แก่ 1. กลุ่มกระบวน

ท่าทางนาฏศิลป์ที่ได้การบริหารส่วนบนของร่างกาย เช่น คอ มือ นิ้วมือ แขน ไหล่ 

หลัง ล�ำตวั 2. กลุม่กระบวนท่าทางนาฏศลิป์ทีไ่ด้การบรหิารส่วนล่างของร่างกาย เช่น 

ขา เท้า ข้อเท้า 3. กลุม่กระบวนท่าทางนาฏศลิป์ทีไ่ด้การบรหิารทกุส่วนของร่างกาย 

โดยทัง้ 3 กลุม่ มวีตัถปุระสงค์เพือ่เพิม่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ และความอ่อนตวั 

ผู้วิจัยใช้กระบวนท่าทางนาฏศิลป์ไทยเป็นหลัก โดยพัฒนาร่วมกับหลักการบริหาร

กล้ามเน้ือของกรมพลศกึษา โดยใช้หลกัการบรหิารกล้ามเนือ้ด้วยวธิยีดืเหยยีดกล้าม

เนื้อและข้อต่อแบบนิ่งค้างไว้ (static stretching) และแบบเคลื่อนไหว (dynamic 

stretching) ผู้วิจัยใช้กระบวนท่าการฝึกเบื้องต้นทางด้านนาฏศิลป์ ท่านาฏยศัพท ์

ท่าทางนาฏศลิป์พืน้ฐาน ซึง่ในสปัดาห์แรกครัง้ที ่1 มกีจิกรรมเรยีนรูท่้าทางนาฏศลิป์

พ้ืนฐานจากท่านาฏยศพัท์เบือ้งต้น เพือ่ให้ผูเ้ข้าร่วมกจิกรรมมคีวามเข้ารู ้ความเข้าใจ

ในกระบวนท่าเบือ้งต้นของท่าทางนาฏศิลป์ ซึง่เป็นท่าพืน้ฐานท่ีใช้ในโปรแกรมบรหิาร

กล้ามเนือ้ ช่วยให้ผูเ้ข้าร่วมกิจกรรมท�ำท่าทางในการบรหิารกล้ามเนือ้ได้ตามท่ีก�ำหนด

ในกจิกรรม นอกจากน้ียงัมกีจิกรรมใบ้ค�ำจากท่าทางทีไ่ด้เรยีนรูไ้ป เพือ่ทบทวนความรู้ 

ความเข้าใจ และสร้างปฏสิมัพนัธ์ระหว่างผูว้จัิยและผูร่้วมกจิกรรม และสร้างแรงจงูใจ

ในการท�ำกิจกรรมในคร้ังต่อไป ในช่วงของการอบอุ่นร่างกาย ประกอบด้วย 5 ท่า 
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ได้แก่ ท่ายืดคอ ท่าดัดมือ ท่าดัดแขน ท่ายกหน้า และท่ากระดกหลัง เพื่อเป็นการ

เตรียมพร้อมของร่างกาย และป้องกันการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ ข้อต่อ สอดคล้อง

กับอัจจิมา สวัสดิชีวิน (2548) กล่าวว่า นาฏยศัพท์แต่ละท่าเป็นท่าที่เชื่อมต่อเนื่อง

กันท�ำให้อวยัวะส่วนต่างๆ ได้เคลือ่นไหว ได้อย่างมรีะบบ ตวัอย่างเช่น ท่ายกเท้าของ

ละครก่อนยกเท้าต้องประเท้า ย่อตัว แล้วจึงยกเท้า ท่ากระดกหลัง ก่อนจะกระดก

หลังต้องมาจากท่ากระทุ้งเท้าก่อน ท่าพรหมสี่หน้า อวัยวะที่ต้องสัมผัส คือ นิ้วมือ 

ข้อมือ แขน และข้อศอก เป็นต้น การท�ำท่าในนาฏยศัพท์ แต่ละท่าเป็นการบริหาร

อวัยวะเฉพาะจุดอย่างเป็นระบบ และท�ำให้ร่างกายได้รับการบ�ำบัดด้วยวิธีที่ไม่เกิด

อันตราย สอดคล้องกับกัญญาวีร์ เปี้ยนสีทอง (2560) ศึกษาวิจัยเรื่อง การบริหาร

กล้ามเนื้อในผู้สูงอายุ โดยใช้กิจกรรมนาฏศิลป์บ�ำบัดส�ำหรับชุมชนไทยพวน จังหวัด

นครนายก ได้ออกแบบท่าการบรหิารกล้ามเนือ้ เป็น 3 ช่วง ในช่วงท่ี 1 คอื การอบอุน่

ร่างกายโดยยดืหลกัการกายภาพบ�ำบดัในการบริหารกล้ามเนือ้และพืน้ฐานการปฏบัิติ

นาฏศิลป์การดัดมือ การต้ังวง และการจีบมือ สอดคล้องกับส�ำนักวิทยาศาสตร์

การกีฬา กรมพลศึกษา (2558) ก่อนการยืดเหยียดจะต้องอบอุ่นร่างกายก่อน

เป็นการกระตุ้นให้ระบบต่างๆ ในร่างกาย เกิดการปรับตัวเตรียมพร้อมต่อการ

ท�ำการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และช่วยให้สามารถยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อ 

และเอ็นยึดข้อต่อได้มาก ส่งผลให้ข้อต่อในร่างกายเคลื่อนได้เต็มช่วงการเคลื่อนไหว

และลดโอกาสเกิดบาดเจ็บ ขณะยืดเหยียด

ช่วงการฝึกยืดเหยียดบริหารกล้ามเนื้อ ประกอบด้วย 10 ท่า ได้แก่ 

ท่ากรดีนิว้ ท่าพรหมสีห่น้า ท่าประสานงา ท่าร�ำส่าย ท่าชกัแป้งผดัหน้า ท่ายงูฟ้อนหาง 

ท่าสอดสูง ท่าหงส์ลินลา ท่าผลลาเพียงไหล่ และท่าโยนแก้ว เป็นท่าทางที่มีการ

เคล่ือนไหวแทบทุกส่วนของร่างกาย ช่วยบริหารกล้ามเนื้อ โดยเน้นท่าทางท่ีช่วย

บริหารกล้ามเนื้อของพนักงานออฟฟิศที่มักเกิดปัญหาจากการท�ำงาน เช่น นิ้วมือ 

ข้อมือ คอ บ่า ไหล สะบัก หลัง และขา สอดคล้องกับ โรงพยาบาลกรุงสยามเซนต์

คาร์ลอส (2562) กล่าวว่า พนกังานออฟฟิศท่ีมลีกัษณะต้องนัง่หน้าคอมพวิเตอร์ หรอื

ท�ำงานอย่างใดอย่างหนึง่ด้วยท่าเดิมๆ เป็นระยะเวลานานต่อเนือ่ง เช่น การนัง่ท�ำงาน
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หน้าคอมพวิเตอร์นานเกนิไป โดยไม่ขยบั ผ่อนคลาย หรอืปรบัเปลีย่นอริยิาบถ ท�ำให้

เกิดภาวะออฟฟิศซนิโดรม หรอืกลุม่อาการปวดกล้ามเนือ้และเยือ่พงัผดื (Myofascial 

pain) คือ อาการปวดกล้ามเนือ้ซึง่อาจลกุลามจนกลายเป็นอาการปวดเรือ้รงั รวมไป

ถึงอาการชาบริเวณแขนหรือมือ 

ช่วงคลายกล้ามเนื้อ มีกระบวนท่านาฏศิลป์ที่ใช้หลักการบริหารกล้ามเนื้อ

ด้วยวธิยีดืเหยยีดกล้ามเนือ้ และข้อต่อแบบนิง่ค้างไว้ (static stretching) และวธิยีดื

เหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว (dynamic stretching) ในระดับเบา และก�ำหนด

ลมหายใจเข้า-ออก เพื่อคลายกล้ามเนื้อ และอุณหภูมิร่างกายให้อยู่ในสภาวะปกติ 

สอดคล้องกบัส�ำนักวทิยาศาสตร์การกฬีา กรมพลศกึษา (2558) กล่าวว่า การบรหิาร

กล้ามเนือ้ ท�ำได้โดยการยดืเหยยีดกล้ามเนือ้ หรอื Stretching ซึง่เป็นขัน้ตอนส�ำคญั

ขั้นตอนหนึ่งในการอบอุ่นและคลายอุ่นร่างกายช่วยป้องกันการบาดเจ็บจากการ

ออกก�ำลังกาย และเพื่อเพิ่มความสนุกสนาน สร้างความผ่อนคลาย ความตื่นตัว

ระหว่างการท�ำกิจกรรม รวมทั้งสร้างปฏิสัมพันธ์ระหว่างผู้วิจัยกับผู้เข้าร่วมกิจกรรม 

ผู้วิจัยใช้เสียงดนตรีประกอบ ในการท�ำกิจกรรมด้วย สอดคล้องกับ สถาบันบัณฑิต

พัฒนศิลป์ (2558) กล่าวว่า ดนตรีเป็นองค์ประกอบส�ำคัญของนาฏศิลป์ไทย น�ำไปสู่

ระบ�ำ ร�ำ ฟ้อน รวมทัง้การแสดงโขนและละครต่างๆ การดนตรหีรอืนาฏศลิป์ในสมยั

ดั้งเดิม ถือเป็นการละเล่นท่ีมีวัตถุประสงค์อีกอย่างหนึ่ง คือ เพื่อความสนุกสนาน

บันเทิง หรือเพื่อผ่อนคลายความตึงเครียด สอดคล้องกับ พจนานุกรมฉบับ

ราชบณัฑติยสถาน (2546) ให้ความหมาย ค�ำว่า ดนตร ีไว้ว่า เสยีงทีป่ระกอบกนัเป็น

ท�ำนองเพลง เคร่ืองบรรเลงซ่ึงมีเสียงดังท�ำให้รู้สึกเพลิดเพลิน หรือเกิดอารมณ์รัก 

โศก หรือร่าเริง เป็นต้น

จากการวิจัยพบว่าหลังการเข้าร่วมโปรแกรมบริหารกล้ามเนื้อด้วยท่าทาง

นาฏศิลป์ส�ำหรับพนักงานออฟฟิศในสัปดาห์ที่ 4, 8 มีสมรรถภาพกล้ามเนื้อ 

ด้านความแข็งแรงของแขน ขา และความอ่อนตัว มีค่าเฉลี่ยที่เพิ่มขึ้น ก่อนการเข้า

ร่วมกจิกรรม ทัง้น้ีอาจเป็นเพราะว่า ท่าทางนาฏศลิป์ในการบรหิารกล้ามเนือ้ส�ำหรบั

พนักงานออฟฟิศ มีการบริหารกล้ามเนื้อแทบทุกส่วนของร่างกายประกอบการใช้
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หลักการบริหารกล้ามเนื้อของกรมพลศึกษา คือ การบริหารกล้ามเนื้อด้วยวิธียืด

เหยียดกล้ามเนื้อ และข้อต่อแบบนิ่งค้างไว้ (static stretching) และวิธียืดเหยียด

กล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว (dynamic stretching) โดยเน้นบริหารกล้ามเนื้อของ

พนักงานออฟฟิศท่ีมักเกิดปัญหาจากการท�ำงาน เพื่อช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการ

ท�ำงานของกล้ามเนื้อที่ใช้ในการท�ำงาน น่ันคือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน 

ขา และความอ่อนตัว ซึ่งเป็นส่วนส�ำคัญของการเคลื่อนไหวร่างกายของมนุษย์ 

สอดคล้องกบักองกจิกรรมทางกายเพือ่สขุภาพ กรมอนามยั (2562) กล่าวว่า กจิกรรม

ทางกายเพือ่การมสุีขภาพท่ีดสี�ำหรบัวยัท�ำงาน คอื 1. กจิกรรมสร้างความแขง็แรงให้

หวัใจและระบบหายใจ 2. กจิกรรมสร้างความแข็งแรงให้กลา้มเนือ้ 3. กจิกรรมสร้าง

ความอ่อนตวั เรือ่งความอ่อนตัว สอดคล้องกบันวิฒัน์ บญุสม (2560) กล่าวว่า ความ

อ่อนตัวเป็นความสามารถในการเคลื่อนไหวของข้อต่อและกล้ามเนื้อที่ได้ระยะทาง

หรือมุมการเคลื่อนไหวมากที่สุด และเป็นองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อ

สุขภาพที่มีความส�ำคัญ และส่งผลต่อความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหวของ

ร่างกายในขณะออกก�ำลังกายหรือเล่นกีฬา ในขั้นตอนการฝึกบริหารกล้ามเนื้อ 

ก�ำหนดให้ท่าทางในการฝึกบริหารกล้าม มีความถี่ ท่าละ 10 ครั้ง ครั้งละ 15 วินาที 

นอกจากน้ีมกีารใช้ก�ำไลหนิเป็นอปุกรณ์เพิม่แรงถ่วงน�ำ้หนกับรเิวณข้อมอื สอดคล้อง

กับ ไพศาล จันทรพิทักษ ์ (2557) กล่าวว่า การออกก�ำลังกายเฉพาะเพื่อการสร้าง

กล้ามเนื้อให้แข็งแรงมากขึ้น สัปดาห์ละ 2-3 ครั้ง โดยไม่ควรท�ำติดต่อกัน ควรจะท�ำ

วันเว้นวัน หรือวันเว้น 2 วันก็ได้ วิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา 

(American College of Sports Medicine) ได้ให้ค�ำแนะน�ำส�ำหรับคนที่สุขภาพ

ปกตทิัว่ๆ ไปว่าควรบรหิารการสร้างกล้ามเนือ้ให้แขง็แรงอย่างน้อยสปัดาห์ละ 2 ครัง้ 

โดยมุ่งเน้นไปที่กล้ามเนื้อมัดใหญ่ โดยแต่ละส่วนควรท�ำการบริหารซ�้ำ 8-12 ครั้งใน

แต่ละท่า เพื่อให้ผลในการเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อนั้นๆ อย่างจริงจัง หาก

ต้องการให้กล้ามเนื้อมัดใด หรือกลุ่มใดมีความแข็งแรงมากขึ้น สิ่งที่ท่านต้องท�ำคือ 

ฝึกให้กล้ามเนือ้มดันัน้ๆ ท�ำงานให้หนักมากขึน้ เมือ่กล้ามเนือ้มดันัน้ๆ ถูกฝึกให้ท�ำงาน

มากขึ้นบ่อยๆ เข้า หนักขึ้นบ่อยๆ กล้ามเนื้อเหล่านั้นก็จะมีความแข็งแรงมากขึ้น 
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2. 	 ผลจากการสงัเกตพฤติกรรม และพัฒนาการของร่างกายของผูเ้ข้าร่วม

กิจกรรม

การบริหารกล้ามเน้ือด้วยท่าทางนาฏศิลป์ส�ำหรบัพนกังานออฟฟิศ โดยแบ่ง

กระบวนท่าออกเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ ท่าทางนาฏศิลป์ได้การบริหารกล้ามเนื้อส่วนบน 

ท่าทางนาฏศิลป์ได้การการบริหารกล้ามเนื้อส่วนล่าง และท่าทางนาฏศิลป์ได้การ

บริหารทุกส่วนของร่างกาย หลังจากทดลองใช้กระบวนท่านาฏศิลป์เพื่อบริหาร

กล้ามเนื้อส่วนบนกับผู้เข้าร่วมกิจกรรม ครั้งที่ 1 ในสัปดาห์ที่ 1 พบว่า ผู้เข้าร่วมวิจัย

ส่วนมากประมาณ 70 เปอร์เซ็นของจ�ำนวนผู้เข้าร่วมกิจกรรมยังไม่สามารถท�ำ

กระบวนท่านาฏศิลป์เพื่อการบริหารกล้ามเนื้อในส่วนนี้ได้ตามที่ก�ำหนดในกิจกรรม 

ยกตัวอย่างเช่น รหัสผู้เข้าร่วมกิจกรรมที่ 01, 02, 03, 04, 05, การท�ำท่ากรีดนิ้ว 

ท่าพรหมสีห่น้า ท่าชกัแป้งผดัหน้า ยงัไม่ได้สามารถกรดีนิว้ให้ตงึ ข้อมอืยงังอได้ไม่สดุ 

ยงัมกีารห่อไหล่ ไม่ดนัหลงั หลงัจากทดลองใช้กระบวนท่านาฏศลิป์เพือ่บรหิารกล้ามเนือ้

ส่วนล่างกับผู้เข้าร่วมกิจกรรม พบว่า ผู้เข้าร่วมวิจัยส่วนมากประมาณ 80 เปอร์เซ็นต์ 

ของจ�ำนวนผู้เข้าร่วมกิจกรรมยังไม่สามารถท�ำกระบวนท่านาฏศิลป์เพื่อการบริหาร

กล้ามเนือ้ในส่วนนีไ้ด้ตามทีก่�ำหนดในกจิกรรม ยกตัวอย่างเช่น รหสัผูเ้ข้าร่วมกจิกรรม

ที่ 12, 13, 14, 15, 16, ยังไม่สามารถทรงตัวได้ตามระยะเวลาที่ก�ำหนด เหยียดขา

ยังไม่สุด ในท่ายกหน้า ท่ากระดกหลัง และไม่เปิดส้นเท้าหลังท�ำให้การถ่ายน�้ำหนัก

ไม่สมดุลในท่าก้าวหน้า ท่าขยั่นเท้า หลังจากทดลองใช้กระบวนท่านาฏศิลป์เพื่อ

บริหารกล้ามเน้ือทุกส่วนกับผู้เข้าร่วมกิจกรรม พบว่ายังไม่สามารถท�ำกระบวนท่า

นาฏศิลป์เพื่อการบริหารกล้ามเนื้อในส่วนนี้ได้ตามที่ก�ำหนดในกิจกรรม ยกตัวอย่าง

เช่น รหัสผู้เข้าร่วมกิจกรรมที่ 01, 02, 03, 04, 05, ในการท�ำท่าประสานงา ยังย่อ

เข่าค้างไว้ไม่ครบตามระยะเวลาท่ีก�ำหนด ยังเหยียดแขนไม่ตึงและไม่ตรง งอข้อมือ

ไม่สุด ในการท�ำท่าร�ำส่าย การพลิกหมุนหัวไหล่ข้ึน-ลง ยังหมุนได้ไม่สุดช่วงของ

หัวไหล่ แขนไม่ตึง มีการพับแขน โดยการงอข้อศอก ขึ้น-ลง ไม่สามารถพลิกข้อมือ 

ขึน้-ลงได้ การเคลือ่นไหวของกระบวนท่าส่วนบน และการย�ำ่เท้าไม่สมัพนัธ์กนั ในการ

ท�ำท่ายูงฟ้อนหาง การถ่ายน�้ำหนักระหว่างขาทั้งสองข้างยังไม่สมดุล บางคนยังเปิด
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ส้นเท้าหลังไม่ได้ ยังมีการงอแขน ท�ำให้การเหยียดแขนทั้งสองข้างไม่ตึง งอข้อมือ

ไม่สุด และมีการห่อไหล่ไม่ดันหลัง มีลักษณะโน้มตัวไปด้านหน้า 

ในโปรแกรมฯ ผู้วิจัยใช้วิธียืดเหยียดกล้ามเนื้อและข้อต่อแบบนิ่งค้างไว้ 

และใช้วิธียืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว และมีการท�ำซ�้ำท่าละ 10 ครั้ง ค้างไว้ 

ท่าละ 15 วินาที สอดคล้องกับ ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา (2556) 

กล่าวว่า การยืดเหยียดแบบมีการเคลื่อนไหว การยืดเหยียดแบบนี้ท�ำให้ร่างกาย

สามารถเคลื่อนไหวได้เต็มช่วงการเคลื่อนไหว กล้ามเนื้อหลายกลุ่มมีการท�ำงาน

ประสานสมัพนัธ์กันและมกีารหดตวัในลกัษณะคล้ายคลงึกบัทีใ่ช้ในการออกก�ำลงักาย

หรือเล่นกีฬา ส่งผลให้ความตึงของกล้ามเนื้อลดลง เป็นวิธีการเพิ่มความยืดหยุ่น

กล้ามเนื้อ และข้อต่อที่ดีก่อนที่จะแข่งขันหรือฝึกซ้อมกีฬา การยืดเหยียดแบบอยู่นิ่ง 

เป็นวิธีที่ท�ำให้ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นจากแรงภายนอก เป็นการให้แรง

ยืดกล้ามเน้ือไปถึงจุดที่รู้สึกตึงแต่ไม่เจ็บ แรงที่ให้คงค้างไว้ท่ีจุดนั้นเป็นระยะเวลา 

15-30 วนิาท ีท�ำซ�ำ้ 3-5 ครัง้ สามารถท�ำได้ทกุวันวตัถปุระสงค์ของการยดืกล้ามเนือ้

แบบอยู่น่ิงน้ี เพ่ือเพิ่มความยืดหยุ่นหรือเพิ่มช่วงการเคลื่อนไหว ส�ำหรับผู้เข้าร่วม

กิจกรรมท่านใดที่ไม่สามารถท�ำกระบวนท่าบริหารกล้ามเนื้อได้ตามท่ีก�ำหนดใน

กิจกรรม เมื่อได้มีการท�ำซ�้ำในแต่ละท่า และท�ำไปอย่างช้าๆ ก่อน เพ่ือให้สรีระ 

ร่างกายได้ปรับตัว พบว่าผู้เข้าร่วมกิจกรรมสามารถเรียนรู้ และฝึกบริหารกล้ามเนื้อ

ได้ตามที่ก�ำหนดในกิจกรรม และเพื่อสร้างบรรยากาศในการเข้าร่วมกิจกรรม ผู้วิจัย

สร้างบรรยากาศให้สนุกสนานด้วยการเปิดเพลงและพูดคุยกับผู้วิจัยเรื่อยๆ ขณะท�ำ

กิจกรรม จากการสังเกตโดยรวมพบว่า ผู้เข้าร่วมกิจกรรมส่วนใหญ่มีความตื่นตัว 

ตื่นเต้น สนุกสนาน มีเสียงหัวเราะเป็นระยะๆ ระหว่างท�ำกิจกรรม 

ผลจากการสงัเกตพฤติกรรม และพฒันาการหลงัจากทดลองใช้กระบวนท่า

นาฏศิลป์เพื่อบริหารกล้ามเนื้อกับผู้เข้าร่วมกิจกรรม ในสัปดาห์ที่ 4 พบว่าผู้เข้าร่วม

กจิกรรมทกุคนสามารถท�ำกระบวนท่าในการบรหิารกล้ามเนือ้ทกุท่าได้ตามทีก่�ำหนด

ในกิจกรรม มีพัฒนาการเพิ่มมากขึ้นกว่าสัปดาห์ที่ 1 ยกตัวอย่างเช่น รหัสผู้เข้าร่วม

กิจกรรมที่ 01, 02, 03, 04, 05, หลังจากทดลองใช้กระบวนท่านาฏศิลป์เพื่อบริหาร
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กล้ามเนื้อส่วนบน ในส่วนของการท�ำท่ากรีดนิ้ว ท่าพรหมสี่หน้า ท่าชักแป้งผัดหน้า 

สามารถกรีดนิ้วให้ตึงได้มากขึ้น งอข้อมือได้มากกว่า ดันหลังได้ตรง ไม่ห่อไหล่ 

เกร็งหน้าท้อง สอดคล้องกับการให้ค�ำแนะน�ำจากการตอบแบบประเมินกิจกรรม 

ของผู้เข้าร่วมกิจกรรมรหัสประจ�ำตัวที่ 02 ให้ข้อเสนอแนะไว้ว่า กิจกรรมดีมาก รู้สึก

ได้คลายกล้ามเน้ือทีรู้่สกึตึง โดยเฉพาะท่าพรหมสีห่น้า ท�ำให้รูส้กึได้ยดืเหยยีดมากขึน้ 

ยกตัวอย่างเช่น รหัสผู้เข้าร่วมกิจกรรมที่ 12, 13, 14, 15, 16, หลังจากทดลองใช้

กระบวนท่านาฏศลิป์เพือ่บรหิารกล้ามเนือ้ส่วนล่าง ในส่วนของการท�ำท่ายกหน้า ท่า

กระดกหลัง ท่าก้าวหน้า ท่าขยั่นเท้า การย่อสามารถทรงตัวได้นาน และนิ่งค้างไว้ได้

ตามระยะเวลาที่ก�ำหนด การเกร็งส่วนขา เหยียดดันหน้าขาไปด้านหลังได้เพิ่มมาก

ขึน้ และข้อเท้า ท�ำได้ดีท�ำได้นานเพิม่มากขึน้ มกีารทรงตวัได้นานค้างท่าได้นาน ครบ

ตามระยะเวลาทีก่�ำหนดในกจิกรรม และยกตัวอย่างเช่น รหสัผูเ้ข้าร่วมกจิกรรมที ่01, 

02, 03, 04, 05, หลงัจากทดลองใช้กระบวนท่านาฏศิลป์เพือ่บรหิารกล้ามเนือ้ทุกส่วน 

ในส่วนของการท�ำท่าประสานงา สามารถย่อเข่าเกร็งขา ข้อเท้าค้างไว้ ไม่ครบตาม

ระยะเวลาทีก่�ำหนด เหยยีดแขนได้ตึงและตรง งอข้อมอืได้มากข้ึน ท่าร�ำส่าย การพลกิ

หมุนของหัวไหล่ ท�ำได้ดีมากขึ้น การเหยียดแขนได้ตึง และตรง ไม่งอแขน งอข้อมือ

ได้จนสุด และกรีดนิ้วได้ตึงมากขึ้น 

ผลจากการสงัเกตพฤติกรรม และพฒันาการหลงัจากทดลองใช้กระบวนท่า

นาฏศิลป์เพื่อบริหารกล้ามเนื้อกับผู้เข้าร่วมกิจกรรม ในสัปดาห์ที่ 8 พบว่าผู้เข้าร่วม

กจิกรรมทกุคนสามารถท�ำกระบวนท่าในการบรหิารกล้ามเนือ้ทกุท่าได้ตามทีก่�ำหนด

ในกิจกรรม และมีพัฒนาการเพิ่มมากขึ้นกว่าสัปดาห์ที่ 1 และสัปดาห์ที่ 4 โดยรวม

ในส่วนของกระบวนท่าบรหิารส่วนบน คอื การกรดีนิว้ได้ตงึจนสดุ การงอข้อมอื และ

งอข้อมือค้างไว้จนสุดขณะค้างท่า หรือเปลี่ยนท่า สามารถพลิกหมุนไหล่ได้นานตาม

ระยะเวลาที่ก�ำหนด พัฒนาการในส่วนของกระบวนท่าบริหารส่วนล่าง คือ ย่อเข่า 

เกร็งขา ข้อเท้า สามารถทรงตัว ได้นานมากขึ้น เหยียดขาไปได้จนสุดตามระยะเวลา

ท่ีก�ำหนด พัฒนาการในส่วนของกระบวนท่าบรหิารทกุส่วน โดยรวมสามารถกรดีนิว้ 

งอข้อมือได้จนสุด เหยียดแขนได้ตึงและตรง สลับเปล่ียนท่าได้โดยท่ียังงอมือ และ
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นิ้วยังเหยียดได้จนสุด ดันหลัง เปิดไหล่ยืดได้มากขึ้นการขยั่นเท้า สามารถเขย่งโดย

เกร็งขา ข้อเท้า ย่อ ยืดเข่าได้นานตามระยะเวลาท่ีก�ำหนด สอดคล้องกับ การให้

ค�ำแนะน�ำจากการตอบแบบประเมินกิจกรรม ของผู้เข้าร่วมกิจกรรมรหัสประจ�ำตัว

ที่ 05 ให้ข้อเสนอแนะไว้ว่า ควรเพิ่มเวลากิจกรรมให้มากขึ้น ชอบท่าโยนแก้วช่วย

ให้การบริหารข้อมือและนิ้วมือได้ดี รหัสประจ�ำตัวผู้เข้าร่วมการวิจัยที่ 25 กล่าวว่า 

“ก่อนเข้าร่วมกจิกรรมมอีาการเหนบ็ชาบรเิวณปลายนิว้มอื เนือ่งจากหน้าทีข่องงาน

ที่ท�ำต้องใช้คอมพิวเตอร์เป็นเวลานาน ซ�้ำๆ ทุกวัน หลังจากเข้าร่วมกิจกรรมพบว่า

อาการดีขึ้น อาการชาบริเวณนิ้วมือทุเราลง ” นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับผลการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ด้านความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ และความอ่อนตวั มผีล

เพิม่มากขึน้จากการทดสอบภายหลงัการเข้าร่วมกจิกรรมในสปัดาห์ที ่4 และหลังเข้า

ร่วมกิจกรรมในสัปดาห์ที่ 8 เพิ่มมากขึ้นตามล�ำดับ

	

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย
	 ผลการศึกษาท�ำให้ทราบว่าการบริหารกล้ามเนื้อด้วยท่าทางนาฏศิลป์

ส�ำหรับพนักงานออฟฟิศ ภายในระยะเวลา 8 สัปดาห์ท�ำให้มีการพัฒนาความแข็ง

แรงของกล้ามเนื้อ และความอ่อนตัว และเพื่อเป็นการส่งเสริมการดูแลสุขภาพของ

กลุม่พนักงานออฟฟิศ ทีถ่อืเป็นส่วนหน่ึงของประชากรวยัท�ำงานท่ีเป็นกลุม่ประชากร

หลักมีบทบาทส�ำคัญในการขับเคลื่อนและพัฒนาประเทศ มีข้อเสนอแนะให้น�ำ

โปรแกรมท่าทางนาฏศิลป์เพื่อการบริหารกล้ามเนื้อด้วยส�ำหรับพนักงานออฟฟิศ 

เสนอแก่หน่วยงานของภาครัฐหรือเอกชน และเป็นการเผยแพร่องค์ความรู้ทางด้าน

ศิลปะการแสดงของไทยต่อไป

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป
1. 	 ควรมีการศึกษาท่าทางนาฏศิลป์เพื่อการบริหารกล้ามเนื้อกับกลุ่มตัว

อย่างอื่นๆ ศึกษาท่าทางนาฏศิลป์เพ่ือการบริหารกล้ามเนื้อท่าอื่นๆ นอกเหนือจาก

ท่านาฏศิลป์ไทย ที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ 
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