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บทคััดย่่อ
	 บทความวิจิัยัฉบับันี้้�เป็น็ส่ว่นหนึ่่�งของงานวิิจัยัเรื่่�องการพััฒนาความแข็ง็แรงและความทนทานของกล้า้มเนื้้�อสำำ�หรับั

เด็็กที่่�มีีความบกพร่่องทางร่่างกาย ที่่�นั่่�งรถวีีลแชร์์ โดยใช้้กิิจกรรมนาฏศิิลป์์ โดยมีีวััตถุุประสงค์์ คืือ เพื่่�อศึึกษาวิิเคราะห์์ท่่ารำำ�

นาฏศิลิป์์ไทย 4 ภาค ที่่�สามารถพััฒนาความแข็ง็แรงและความทนทานของกล้้ามเนื้้�อสำำ�หรัับเด็ก็ที่่�มีคีวามบกพร่่องทางร่่างกาย

ที่่�นั่่�งรถวีีลแชร์์ การดำำ�เนิินการวิิจััยผู้้�วิิจััยนำำ�รููปแบบกระบวนท่่ารำำ�จากนาฏศิิลป์์ พื้้�นบ้้าน 4 ภาค ได้้แก่่ ภาคเหนืือ ภาคอีีสาน 

ภาคกลาง และภาคใต้้ ซึ่่�งรููปแบบชุุดกิิจกรรมนาฏศิิลป์์ที่่�ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�น นำำ�หลัักการของกายภาพบำำ�บััดบริิหาร โดยขั้้�นตอน

ในการออกแบบกิิจกรรม ได้้แก่่ 1. ศึึกษาข้้อมููล เอกสารงานวิิจััยที่่�เกี่่�ยวข้้อง กัับนาฏศิิลป์์ 4 ภาค และวิิธีีการเสริิมสร้้างความ

แข็็งแรงและความทนทานของกล้้ามเนื้้�อ 2. ศึึกษาข้้อมููลเด็็กที่่�มีีความบกพร่่องทางด้้านร่่างกายที่่�นั่่�งรถวีีลแชร์์ เพ่ื่�อสร้้าง 

ชุุดกิิจกรรมให้้สอดคล้้องและเหมาะสมกัับท่่านาฏศิิลป์์และการเสริิมสร้้างกล้้ามเนื้้�อ 3. ออกแบบท่่าเสริิมสร้้างกล้้ามเนื้้�อจาก 

ท่่ารำำ�นาฏศิิลป์์ทั้้�ง 4 ภาค ตามคำำ�แนะนำำ�ของผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิ 4. ตรวจสอบเครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััยโดยผู้้�เชี่่�ยวชาญที่่�เกี่่�ยวข้้อง 

พบว่่าการคััดเลืือกท่่านาฏศิิลป์์ 4 ภาค มาใช้้จำำ�นวนภาคละ 8 ท่่า รวมทั้้�งหมด จำำ�นวน 32 ท่่า ที่่�มีีลัักษณะสอดคล้้องกัับ 

การสร้้างกล้้ามเนื้้�อที่่�ทำำ�ให้้เกิิดความแข็็งแรง และความทนทานกัับเด็็กที่่�มีีความบกพร่่องทางด้้านร่่างกาย พััฒนา ออกแบบ
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วารสารสถาบัันวััฒนธรรมและศิิลปะ
	 มหาวิิทยาลััยศรีีนคริินทรวิิโรฒ

กิจิกรรม สู่่�รููปแบบของแผนกิจิกรรม ทั้้�งสิ้้�น 4 ชุดุกิจิกรรม ดังันี้้� ชุดุกิจิกรรมที่่� 1 ภาคเหนืือพาฟ้อ้น ชุดุกิจิกรรมที่่� 2 เซิ้้�งออนซอน

ภาคอีีสาน ชุุดกิิจกรรม ที่่� 3 ออกลีีลาทำำ�ท่่าภาคกลาง ชุุดกิิจกรรมที่่� 4 โยกย้้ายตามจัังหวะภาคใต้้

คำำ�สำำ�คััญ: นาฏศิิลป์์ 4 ภาค, เด็็กที่่�มีีความบกพร่่องทางร่่างกาย, การสร้้างกล้้ามเนื้้�อ, รถวีีลแชร์์

Abstract
	 This research article examines the development of muscle strength and endurance in children 

with physical disabilities who use wheelchairs, through the use of dance activities. The objective is to 

examine and analyze traditional Thai dance postures from the four regions of Thailand that can enhance 

muscle strength and endurance for children with physical disabilities who are wheelchair users. The 

research process involved selecting dance movements from traditional folk dances of the four regions: 

Northern, Northeastern, Central, and Southern Thailand. The activity program developed by the 

researchers was based on principles of physical therapy and exercise science. The steps in designing 

the activities included: 1. Reviewing relevant literature and research on traditional dances from the four 

regions and approach to enhancing muscle enhancing muscle strength and endurance. 2. Studying 

information about children with physical disabilities who use wheelchairs to create activity sets that 

correspond to suitable dance movements and muscle development goals. 3. Designing 

muscle - strengthening movements derived from traditional dance postures from the four regions, under 

the guidance of experts. 4. Validating the research tools with relevant specialists. The study identified 

eight dance postures from each region, totaling 32 postures, which align with muscle - strengthening 

goals to improve strength and endurance for children with physical disabilities. These postures were 

developed into four activity plans as follows: Activity Set 1: Phak Nuea Pa Fon, Activity Set 2: Soeng 

On Son Phak Isan, Activity Set 3: Ok Leela Tum Tha Phak Klang, and Activity Set 4: Yok Yai Tam 

Changwa Phak Tai.

Keywords: Four regional dances, Children with physical disabilities, Muscle building, Wheelchair

บทนำำ�
	 ความสามารถทางด้้านการเคลื่่�อนไหวเป็็นสิ่่�งที่่�

สำำ�คััญที่่�ทำำ�ให้้มนุุษย์์มีีชีีวิิตอยู่่�รอด ในยุุคที่่� สัังคมมีีการ

เปลี่่�ยนแปลงอย่่างรวดเร็็ว ประชากรของประเทศมีีจำำ�นวน

เพิ่่�มมากขึ้้�น ซ่ึ่�งในจำำ�นวนประชากรดัังกล่่าวนี้้�มีีประชากร

กลุ่่�มหนึ่่�งที่่�เป็น็กลุ่่�มบุุคคลที่่�ต้อ้งได้้รับัการดููแลเป็็นพิเิศษ คืือ 

กลุ่่�มคนที่่�มีีความบกพร่่องทางด้้านร่่างกาย อััตราคนพิิการ

ได้้เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างรวดเร็็วในสัังคมไทยปััจจุบััน และมีีการ

สนัับสนุุนแนวความคิิดในเรื่่�องกระบวนการฟื้้�นฟููคนพิิการ 

(Rehabilitation) เพ่ื่�อให้ค้นพิกิารมีีสมรรถภาพทางร่่างกาย

และจิิตใจดีีขึ้้�น สามารถช่่วยเหลืือตนเองได้้ดีีขึ้้�น พระราช

บัญัญัตัิสิ่ง่เสริิมและพััฒนาคุุณภาพชีีวิติคนพิิการ พ.ศ. 2550 

กล่่าวว่า “คนพิิการ” หมายถึึง บุุคคลซึ่่�งมีีข้้อจำำ�กััดในการ

ปฏิิบััติิกิิจกรรมในชีีวิิตประจำำ�วัันเนื่่�องจากมีีความบกพร่่อง

ทางการเห็็น การได้้ยิิน การเคล่ื่�อนไหว การส่ื่�อสาร จิิตใจ 

อารมณ์์ พฤติิกรรม สติิปัญัญา การเรียีนรู้้� หรืือความบกพร่่อง

อื่่�นใด ประกอบกัับมีีอุุปสรรคในด้้านต่่าง ๆ  และมีีความ

จำำ�เป็น็เป็็นพิเิศษที่่�จะต้้องได้้รับัความช่่วยเหลืือด้้านหนึ่่�งด้า้น

ใด เพื่่�อให้้สามารถปฏิิบััติิกิิจกรรมในชีีวิิตประจำำ�วัันได้้อย่่าง

บุุคคลทั่่�วไป จากข้้อมููลของกรมส่่งเสริิมและพััฒนาคุุณภาพ

ชีวีิติคนพิกิาร พ.ศ. 2567 พบว่า่คนพิกิารทางการเคลื่่�อนไหว

หรืือทางร่่างกายมีีจำำ�นวนมากที่่�สุุด ซ่ึ่�งความพิิการดัังกล่่าว

จะส่่งผลกระทบทั้้�งทางด้้านร่่างกาย จิิตใจรวมถึึงด้้านอ่ื่�น ๆ  

ด้้วย (กรมส่่งเสริิมและพััฒนาคุุณภาพชีีวิิตคนพิิการ, 2567) 

	 ความบกพร่อ่งทางร่า่งกาย (Physical impairments) 

โดยทั่่�วไปแล้้วครอบคลุุมลักัษณะของความบกพร่่องทางการ

เคลื่่�อนไหว (Motor functioning impairments) ซึ่่�งอาจ

เกิิดจากสาเหตุุหลายประการ ตััวอย่่างของความบกพร่่อง
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ทางร่่างกาย ได้้แก่่ โรคสมองพิิการ (Cerebral palsy) โรค

ลมชััก (Epilepsy) และโรคข้้ออัักเสบรููมาตอยด์์ในเด็็ก 

(Juvenile rheumatoid arthritis) เด็็กที่่�มีีความบกพร่่อง

ทางร่่างกายอาจมีีหรืือไม่่มีีความจำำ�เป็็นต้้องได้้รัับการศึึกษา

พิิเศษ ทั้้�งนี้้�ขึ้้�นอยู่่�กัับความรุุนแรงของปััญหา ซึ่่�งความช่่วย

เหลืือที่่�เด็็กควรได้้รัับ ได้้แก่่ กายภาพบำำ�บััด (Physical 

therapy) กิิจกรรมบำำ�บััด (Occupational therapy) รวม

ไปถึึงบรรดิิการพลศึึกษา (Adapted physical education) 

หรืือการจััดกิิจกรรมพลศึึกษาให้้เหมาะสมกัับเด็็กที่่�มีีความ

ผิิดปกติิ เป็็นต้้น ส่่วนความบกพร่่องทางสุุขภาพ (Health 

impairments) เป็็นปััจจััยขััดขวางความปกติิของร่่างกาย 

ซึ่่�งจำำ�เป็็นต้้องได้้รัับการรัักษาทางการแพทย์์ (มููลนิิธิิเพื่่�อเด็็ก

พิกิาร, ม.ป.ป.) การส่ง่เสริมิกิจิกรรมทางกายที่่�เหมาะสมตาม

วััย ควรพิิจารณาให้้เด็็กได้้มีีการเคลื่่�อนไหว กล้้ามเนื้้�อของ

ส่่วนต่่าง ๆ  ของร่่างกาย ซึ่่�งเด็็กที่่�มีีความบกพร่่องทางด้้าน

ร่่างกายควรมีีการจััดกิจกรรมทางกายที่่�เน้้นกิิจกรรมการ

เคลื่่�อนไหวพื้้�นฐาน ซึ่่�งอาจแบ่่งกิิจกรรมเป็็นช่่วง ๆ  ทั้้�งยััง

สามารถจััดกิิจกรรมประเภทสร้้างความแข็็งแรงและสร้้าง

ความทนทานของกล้้ามเนื้้�อไปพร้้อม ๆ  กัันระหว่่างการ

เคลื่่�อนไหวได้้ (กรมอนามััย, 2561)

	 นาฏศิิล ป์์บำำ�บััด เป็็นศาสตร์์สาขาหนึ่่� งที่่� นำำ�

กระบวนการหลัักทางนาฏศิิลป์์มาบููรณาการร่่วมกัับหลััก

ทางการกายภาพบำำ�บััด เป็็นการเคล่ื่�อนไหวร่างกายที่่�เป็็น

อิิสระอย่่างมีีความสััมพัันธ์์กัับอารมณ์์ ความรู้้�สึึก และพื้้�นที่่�

รอบตััวเพื่่�อให้้เกิิดการรัับรู้้�ได้้ ด้้วยตนเอง เพื่่�อช่่วยให้้บุุคคล

สามารถแสดงความรู้้�สึกที่่�ไม่่อาจสื่่�อออกมาเป็็นถ้้อยคำำ�ได้้ 

เป็็นการพััฒนาภาพลัักษณ์์ไปในทางบวก พััฒนาความรู้้�สึึก

เห็็นคุุณค่่าในตนเอง ลดความเครีียด ความวิิตกกัังวลและ

เศร้าซึึม ลดการแยกตััว การเจ็็บป่่วยเรื้้�อรััง และการเกร็็ง

กล้้ามเนื้้�อ (ประวิิทย์์ ฤทธิิบููลย์์, 2558, น. 22) รููปแบบของ

กิิจกรรมบำำ�บััดในการพััฒนาร่่างกาย โดยการออกกำำ�ลัังกาย

และพััฒนาบุุคลิิกภาพ ซ่ึ่�งการนำำ�นาฏศิิลป์์เข้้ามาบำำ�บััด 

เปรียีบเสมืือนกับัการได้อ้อกกำำ�ลังกายอยู่่�ตลอดเวลา เป็น็การ

กระตุ้้�นหรืือบำำ�บััดส่่วนต่่าง ๆ  ของร่่างกาย ทำำ�ให้้ร่่างกาย 

กระฉัับกระเฉง ไม่่เครีียด เป็็นการสร้้างเสริิมบุุคลิิกภาพได้้

เป็น็อย่่างดีี นอกจากนี้้�การนำำ�นาฏศิลิป์์เข้า้มาส่่งเสริิมสุขุภาพ

ทางกายและจิิตใจ ซึ่่�งเป็็นอีีกหนึ่่�งแนวทางในการรัักษาเพื่่�อ

ช่่วยบาบััด และ เยีียวยาทางร่่างกาย สมอง และพฤติิกรรม

โดยผ่่านกิิจกรรมสร้้างสรรค์์จากพื้้�นฐานทางนาฏศิิลป์์ 

(ชนัันญา ประครองญาติิ, 2561, น. 36 - 47)

	 การแสดงศิิลปะของชาวบ้้านหรืือการแสดง 

พื้้�นเมืือง ที่่�มีีรููปแบบการแสดงง่่าย ๆ  นิิยมเล่่นกัันในหมู่่�

ประชาชนแต่่ละท้อ้งถิ่่�น เพ่ื่�อความร่ื่�นเริงิในฤดููเทศกาลต่่าง ๆ  

ไม่่ได้้ยึึดถืือเป็็นอาชีีพหรืือเล่่นเพื่่�อหารายได้้ การแสดงพื้้�น

เมืืองจะมีลีักัษณะการแต่ง่กาย การร้อ้ง การรำำ� การเต้น้ และ

เครื่่�องดนตรีี เป็็นเอกลัักษณะเฉพาะของท้้องถิ่่�นนั้้�น ๆ  

สะท้้อนถึึงวิถีิีชีวีิติความเป็็นอยู่่�การประกอบอาชีีพวััฒนธรรม

และขนบธรรมเนีียมประเพณีีต่่าง ๆ  (พงศ์์ศิิริิ คำำ�พา, 2559)

การออกกำำ�ลัังกายตามภููมิิปััญญาท้้องถิ่่�น ภาคเหนืือนิิยมนำำ�

การออกกำำ�ลังักายท่า่ฤๅษีดีัดัตน การรำำ�ไม้พ้ลองแม่บุ่ญุมี ีและ

การรำำ�ฟ้้อนชนิิดต่่าง ๆ  มาประยุุกต์์เป็็นท่่าในการออกกำำ�ลััง

กาย ภาคตะวันัออกเฉียีงเหนืือ นิยิมนำำ�ศิลิปะการแสดงหรืือ

ดนตรีีพื้้�นบ้้านทางภาคอีีสานมาดััดแปลงหรืือผสมผสาน  

เป็น็ท่า่ในการออกกำำ�ลังักาย เช่น่นำำ�ท่า่เซิ้้�งกระติ๊๊�บมาดัดัแปลง

เป็น็ท่า่ออกกำำ�ลังักาย การใช้ด้นตรีโีปงลาง หรืือ ทำำ�นองเพลง

หมอลำำ�มาใช้้ประกอบการออกกำำ�ลัังกาย เป็็นต้้น ภาคกลาง 

นิิยมนำำ�ท่่ารำำ�กลองยาว รำำ�วงมาตรฐาน และรำำ�โทน  

มาประยุุกต์์เป็็นท่่าสำำ�หรัับการออกกำำ�ลัังกายและนำำ�ศิิลปะ

ป้้องกัันตััวแบบมวยไทยมาดััดแปลงเป็็นท่่าสำำ�หรัับใช้้ออก

กำำ�ลังกายเพื่่�อสุุขภาพ ภาคใต้้ นิิยมนำำ�ท่ารำำ�มโนราห์์  

มาดััดแปลงเป็็นท่่าออกกำำ�ลัังกายและดััดแปลงท่่ารำำ�ให้้เข้้า

กับัจัังหวะเพลงด้้วย (พเยาว์์ พงษ์์ศักัดิ์์�ชาติิ และคณะ, 2562, 

น. 44 - 53)

	จ ากข้อ้มููลข้า้งต้น้จะเห็น็ได้ว่้่าการพัฒันาความแข็ง็

แรงและความทนทานของกล้้ามเนื้้�อสำำ�หรัับเด็็กที่่�มีีความ

บกพร่่องทางร่่างกายที่่�นั่่�งรถวีีลแชร์์นั้้�นเห็็นถึึงความสำำ�คััญ

เป็็นอย่่างมาก ทั้้�งด้้านจิิตใจ และความแข็็งแรงของร่่างกาย

ส่ง่ผลต่่อคุณุภาพชีีวิิตประจำำ�วันของตัวัเด็ก็ ที่่�จะสามารถช่ว่ย

ให้้เด็็กใช้้ชีีวิิตประจำำ�วันอย่่างสะดวก คล่่องแคล่่วและมีี

ประสิิทธิิภาพสููงสุุด พััฒนาคุุณภาพชีีวิิตและป้้องกัันการ

เสื่่�อมของร่่างกายให้้ช้้าลงได้้ ดัังนั้้�นการพััฒนาเสริิมสร้้าง

ความแข็็งแรงและทนทานของกล้้ามเนื้้�อร่่วมกัับการใช้้

กิจิกรรมทางด้า้นนาฏศิลิป์ ์แสดงให้เ้ห็น็ถึงึความน่า่สนใจด้า้น

วััฒนธรรมศิิลปะการแสดง สะท้้อนอััตลัักษณ์์ที่่�น่่าสนใจของ

นาฏศิิลป์์ไทย 4 ภาคที่่�มีีความหลากหลาย เป็็นอีีกทางเลืือก

หนึ่่�งเพื่่�อเสริิมสร้้างร่่างกายของเด็็กที่่�มีีความบกพร่่องทาง

ร่่างกายที่่�นั่่�งรถวีีลแชร์์ และทำำ�ให้้เกิิดความสนุุกสนาน

เพลิิดเพลิินไปกัับกิิจกรรม
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วารสารสถาบัันวััฒนธรรมและศิิลปะ
	 มหาวิิทยาลััยศรีีนคริินทรวิิโรฒ

วััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย
	 เพื่่�อศึึกษาวิิเคราะห์์ท่่ารำำ�นาฏศิิลป์์ไทย 4 ภาค  

ที่่�สามารถพัฒันาความแข็ง็แรงและความทนทานของกล้า้มเนื้้�อ

สำำ�หรัับเด็็กที่่�มีีความบกพร่่องทางร่่างกายที่่�นั่่�งรถวีีลแชร์์

เอกสารและงานวิจัิัยที่่�เก่ี่�ยวข้อ้ง (ทบทวนวรรณกรรม)
	บุ ุคคลที่่�มีีความบกพร่่องทางร่่างกายหรืือการ

เคลื่่�อนไหว

	 ความพิิการทางร่่างกาย หมายถึึง การที่่�บุุคคลมีี

ข้้อจำำ�กััดในการปฏิิบััติิกิิจกรรมในชีีวิิตประจำำ�วัันหรืือการ

เข้้าไปมีีส่่วนร่่วมในกิิจกรรมทางสัังคม ซึ่่�งเป็็นผลมาจากการ

มีีความบกพร่่องหรืือความผิิดปกติิของศีีรษะ ใบหน้้า ลำำ�ตััว 

และภาพลัักษณ์์ภายนอกของร่่างกายที่่�เห็็น ได้้อย่่างชััดเจน 

ดัังนั้้�น คนพิิการทางการเคลื่่�อนไหวและร่่างกาย จึึงหมายถึึง 

บุุคคลที่่�มีีข้้อจำำ�กััดในการปฏิิบััติิกิิจกรรมในชีีวิิตประจำำ�วััน

หรืือการเข้า้ไปมีีส่่วนร่่วมในกิิจกรรมทางสัังคม ซ่ึ่�งเป็็นผลมา

จากการมีีความบกพร่่องหรืือการสููญเสีียความสามารถของ

อวัยัวะในการเคล่ื่�อนไหว รวมถึึงมีคีวามภาพลัักษณ์ภ์ายนอก

ของร่่างกายที่่�เห็็นได้้อย่่างชััดเจน (กรมส่่งเสริิมและพััฒนา

คุุณภาพชีีวิิตคนพิิการ, 2556)

	 กายภาพบำำ�บััด

	 กายภาพเป็็นหนึ่่�งในสาขาเวชศาสตร์์ฟื้้�นฟูู ที่่�ช่่วย

รัักษา ป้้องกััน ทางกายภาพที่่�ใช้้การออกกำำ�ลัังกายและ

เทคนิิคอื่่�น ๆ  เพื่่�อช่่วยฟื้้�นฟููและปรัับปรุุงสภาพร่่างกายหรืือ

สุุขภาพของบุุคคลที่่�มีีปััญหาทางกายภาพ เช่่น บาดเจ็็บ 

อาการปวดเรื้้�อรังั การกายภาพบำำ�บัดัมุ่่�งเน้้นที่่�การเพิ่่�มความ

แข็็งแรง ความคล่่องแคล่่ว และความสามารถในการ

เคลื่่�อนไหวของผู้้�ป่่วย ซึ่่�งส่่งผลให้้มีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีขึ้้�นและ

สามารถทำำ�กิิ จกรรมประจำำ�วััน ได้้ตามปกติิมากขึ้้� น  

(BNH Hospital, ม.ป.ป.)

	 นาฏศิิลป์์บำำ�บััด

	 นาฏศิิลป์์บำำ�บััดถููกนำำ�ไปใช้้ เพ่ื่�อการรัักษาใน

หลาย ๆ  ด้้าน โดยนำำ�มาประยุุกต์์ใช้้ร่่วมกัันกัับศิิลปะ 

การแสดงทางด้า้นนาฏยศิลิป์ ์ใช้ก้ารเต้น้หรืือการเคลื่่�อนไหว

ร่่างกายที่่�มีีความสััมพัันธ์์กัับ อารมณ์์ความรู้้�สึึก อาจมีีดนตรีี

ประกอบในการควบคุุมจัังหวะมีีผลงานวิิจััยจำำ�นวนมาก 

นำำ�ทฤษฎีีนาฏยศิิลป์์บำำ�บััดไปช่่วยพััฒนาบริิหารกล้้ามเนื้้�อ 

การนำำ�ทฤษฎีีนี้้�ไปใช้้สามารถช่่วยพััฒนาร่่างกาย จิิตใจ 

พัฒันาการทางด้า้นอารมณ์ ์พัฒันาภาพลักัษณ์ไ์ปในทางบวก 

ลดความเครีียด ความวิิตกกัังวลและความซึึมเศร้า ลดการ

แยกตััว เพิ่่�มทัักษะในการส่ื่�อสารมีีปฏิิสััมพัันธ์์กัับผู้้�คนรอบ

ข้้าง และผู้้�คนในสัังคม รัักษาอาการเจ็็บป่่วยเรื้้�อรัังของ

กล้้ามเนื้้�อและการเกร็็งของกล้้ามเนื้้�อ นาฏศิิลป์์บำำ�บััดถืือ 

เป็น็วิธิีกีารรักัษาที่่�สามารถนำำ�ไปใช้ไ้ด้ก้ับัทุกุช่่วงอายุขุองคน 

เพราะสามารถบำำ�บััดรัักษาได้้หลายด้้าน และผลสุุดท้้ายก็็

เพื่่�อพััฒนาสุุขภาพให้้มีีวิิถีีชีีวิิตที่่�ดีีขึ้้�น (ศรินทิิพย์์ ดวนลีี, 

ม.ป.ป.)

อุุปกรณ์์และวิิธีีการดำำ�เนิินการวิิจััย
	 การวิิจััยครั้้�งนี้้� ผู้้�วิิจััยได้้ดำำ�เนิินการออกแบบชุุด

กิิจกรรมนาฏศิิลป์์ 4 ภาคสำำ�หรัับเสริิมสร้้างสร้้างความแข็็ง

แรงและความทนทานของกล้้ามเนื้้�อสำำ�หรัับเด็็กที่่�มีีความ

บกพร่่องทางร่่างกายที่่�นั่่�งรถวีีลแชร์์

	 การเก็็บรวบรวมข้้อมููล

	 1.	ศึึกษาข้้อมููล เกี่่� ยวกับลัักษณะการแสดง 

กระบวนท่่ารำำ�พื้้�นบ้้านของนาฏศิิลป์์ ทั้้�ง 4 ภาค คืือ ภาค

เหนืือ ภาคอีีสาน ภาคกลาง และภาคใต้้ เพื่่�อวิิเคราะห์์

คุุณสมบััติิที่่�โดดเด่่นของท่่ารำำ�ในแต่่ละภาค และนำำ�รููปแบบ

ของกระบวนท่่ารำำ�มาใช้้ในการออกแบบชุุดกิิจกรรม

	 2.	ศึกึษาข้้อมููลเด็ก็ที่่�มีคีวามบกพร่่องทางร่่างกาย

ที่่�นั่่�งรถวีีลแชร์์ จากเอกสาร วารสาร ตำำ�รา หนัังสืือ งานวิิจััย

ที่่�เกี่่�ยวข้้องทั้้�งในและต่่างประเทศ รวมทั้้�งศึึกษาปััญหาและ

อุุปสรรค เพื่่�อเป็็นข้้อควรระวัังและหลีีกเลี่่�ยง อุุปสรรคนั้้�น

	 การดำำ�เนิินการวิิจััย

	 1.	ขั้้�นตอนการคััดเลืือกท่่ารำำ�นาฏศิิลป์์ 4 ภาค  

เพื่่�อเสริิมสร้้างสร้้างความแข็็งแรงและความทนทานของ

กล้้ามเนื้้�อสำำ�หรัับเด็็กที่่�มีีความบกพร่่องทางร่่างกายที่่�นั่่�งรถ

วีีลแชร์์

	 1.1 ขั้้�นตอนการวิิเคราะห์์ข้้อมููล

	 1)	การศึึกษารููปแบบกระบวนท่่ารำำ� 4 ภาค 

อุุปกรณ์์และเครื่่�องแต่่งกายในการแสดงที่่�สอดคล้้อง 

เหมาะสมในการใช้้เป็็นพื้้�นฐานท่่าต่่อการเสริิมสร้้างความ 

แข็ง็แรงและความทนทานของกล้้ามเนื้้�อสำำ�หรับัเด็ก็ที่่�มีคีวาม

บกพร่อ่งทางด้้านร่่างกาย จากเอกสาร วารสาร ตำำ�รา หนังัสืือ 

สื่่�อวิิดีีโอ และงานวิิจััยที่่�เกี่่�ยวข้้องทั้้�งในและต่่างประเทศ 

พร้้อมทั้้�งการสััมภาษณ์์นัักกายภาพบำำ�บััด นัักเวชศาสตร์์
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ฟื้้�นฟููที่่�มีีความเชี่่�ยวชาญในการวิเิคราะห์ก์ารเคลื่่�อนไหว และ

เรื่่�องกล้้ามเนื้้�อ รวมทั้้�งศึึกษาปััญหาและอุุปสรรคเพื่่�อเป็็น 

ข้้อควรระวัังและหลีีกเลี่่�ยง

	 2)	ศึกึษาข้้อมููลเด็ก็ที่่�มีคีวามบกพร่่องทางร่่างกาย

ที่่�นั่่�งรถวีีลแชร์์ และข้้อมููลการบริิหารกล้้ามเนื้้�อ เพื่่�อสร้้าง

ความแข็็งแรงและความทนทานของกล้้ามเนื้้�อ จากเอกสาร 

วารสาร ตำำ�รา หนัังสืือ สื่่�อวิิดีีโอ และงานวิิจััยที่่�เกี่่�ยวข้้อง 

ทั้้� งในและต่่างประเทศ พร้้อมทั้้� ง การสััมภาษณ์์นััก

กายภาพบำำ�บััด นัักเวชศาสตร์์ฟื้้�นฟููที่่�มีีความเชี่่�ยวชาญใน 

การวิิเคราะห์์การเคลื่่�อนไหว และเรื่่�องกล้้ามเนื้้�อ รวมทั้้�ง

ศึกึษาปัญัหาและอุปุสรรคเพื่่�อเป็็นข้อ้ควรระวังัและหลีกีเลี่่�ยง

	 3) พัฒันารููปแบบชุุดกิจกรรมนาฏศิลิป์์ โดยกำำ�หนด

วััตถุุประสงค์์ในแต่่ละแผนกิิจกรรมให้้สอดคล้้องกัับการ

พัฒันาของกล้า้มเนื้้�อ มีรีููปแบบท่า่ทางการบริหิารกล้า้มเนื้้�อที่่�

ส่่งผลต่่อการพััฒนาความแข็็งแรงและความทนทานของ

กล้า้มเนื้้�อส่ว่นบน โดยใช้ชุ้ดุกิจิกรรมนาฏศิลิป์ท์ี่่�สร้้างขึ้้�นจาก

การประยุุกต์์รวมกัันของกระบวนท่่ารำำ�นาฏศิลิป์์ 4 ภาค และ

หลักัการทำำ�กายภาพบำำ�บัดัการบริิหารร่่างกาย รวมทั้้�งมีีการ

ประยุุกต์์ใช้้อุุปกรณ์์ เพื่่�อกระตุ้้�นและเสริิมสร้้างกล้้ามเนื้้�อให้้

เกิดิความแข็ง็แรงและทนทานมากยิ่่�งขึ้้�น ภายใต้้ขอบเขตของ

ระยะเวลาในการทดลอง ซึ่่�งใช้้ร่่วมกัับชุุดกิิจกรรมนาฏศิิลป์์ 

โดยใช้้ พััด กะลาถ่่วงน้ำำ��หนััก และยางยืืด เพื่่�อเสริิมสร้้าง

ความทนทานของกล้้ามเนื้้�อ

	 1.2 การคัดัเลืือกกระบวนท่่ารำ��นาฏศิลิป์์ 4 ภาค

	 1) ศึึกษาข้้อมููลเกี่่�ยวกับลัักษณะการแสดง 

กระบวนท่า่รำำ�พื้้�นบ้า้นของนาฏศิลิป์ภ์าคเหนืือ โดยการศึกึษา

จากชุดุนาฏศิลิป์พ์ื้้�นบ้า้นของภาคเหนืือในแต่ล่ะชุดุการแสดง 

ดููกระบวนท่่ารำำ� เคร่ื่�องแต่่งกาย การใช้อุุ้ปกรณ์์ ลักัษณะเด่่น

ของท่่ า ในภาคเหนืือ  เข้้ าป รึึกษาอาจารย์์ที่่� ปรึึ กษา  

นักัเวชศาสตร์์ฟื้้�นฟูู นักักายภาพ และทดลองปฏิิบัตัิดิ้ว้ยตนเอง 

เพื่่�อสัังเกตลัักษณะของการใช้ก้ล้้ามเนื้้�อ การยืืดเหยีียด การเกร็็ง 

จากนั้้�นเข้้าสู่่�การนำำ�ท่่ารำำ�มาคิิดวิิเคราะห์์และประยุุกต์์ใช้้

ท่่ารำำ�ภาคเหนืือ

	 	 	 	

	ท่ ่าที่่� 1 	ท่ ่าที่่� 2	ท่ ่าที่่� 3	ท่ ่าที่่� 4

	 	 	

	ท่ ่าที่่� 5 	ท่ ่าที่่� 6 	ท่ ่าที่่� 7

การคััดเลืือกท่่า การคััดเลืือกท่่ารำำ�ของภาคเหนืือ จากการฟ้้อนในการแสดงชุุดต่่าง ๆ  พบว่่ามีีการใช้้กล้้ามเนื้้�อมััดใหญ่่
ซึ่่�งเป็็นส่่วนที่่�สำำ�คััญอย่่างยิ่่�งในการทรงตััวและเคลื่่�อนไหวร่่างกาย และท่่ารำำ�เป็็นการใช้้กล้้ามเนื้้�อส่่วน
บนของลำำ�ตัวเป็น็หลักั การใช้ก้ล้า้มเนื้้�อส่ว่นแขน มีกีารยืืดเหยียีดและงอแขน การเคลื่่�อนไหวที่่�ช้า้ และ
อ่่อนช้้อย ผู้้�วิิจััยจึึงคััดเลืือกท่่าที่่�เหมาะแก่่การนำำ�ไปพััฒนาต่่อในการพััฒนากล้้ามเนื้้�อ 7 ท่่าดัังภาพ

ที่่�มา : ปิิยธิิดา วงศ์์สุุวรรณ, (2567).

	 2) ศึึกษาข้้อมููลเกี่่�ยวกับลัักษณะการแสดง 

กระบวนท่า่รำำ�พื้้�นบ้้านของนาฏศิลิป์์ภาคอีีสานโดยการศึึกษา

จากชุดุนาฏศิลิป์พ์ื้้�นบ้า้นของภาคอีสีานในแต่ล่ะชุดุการแสดง 

ดููกระบวนท่่ารำำ� เคร่ื่�องแต่่งกาย การใช้อุ้ปุกรณ์์ ลักัษณะเด่่น

ของท่่าในภาคอีีสาน เข้้าปรึึกษาอาจารย์์ที่่�ป รึึกษา  

นักัเวชศาตร์์ฟื้้�นฟูู นักักายภาพ และทดลองปฏิบิัตัิดิ้ว้ยตนเอง 

เพ่ื่�อสัังเกตลัักษณะของการใช้้กล้้ามเนื้้�อ การยืืดเหยีียด  

การเกร็็ง จากนั้้�นเข้้าสู่่�การนำำ�ท่่ารำำ�มาคิิดวิิเคราะห์์และ

ประยุุกต์์ใช้้
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วารสารสถาบัันวััฒนธรรมและศิิลปะ
	 มหาวิิทยาลััยศรีีนคริินทรวิิโรฒ

ท่่ารำำ�ภาคอีีสาน

	 	 	 	 	

	ท่ ่าที่่� 1 	ท่ ่าที่่� 2 	ท่ ่าที่่� 3 	ท่ ่าที่่� 4

	 	

	ท่ ่าที่่� 5 	ท่ ่าที่่� 6

การคััดเลืือกท่่า การคััดเลืือกท่่ารำำ�ของภาคอีีสาน จากการแสดงชุุดต่่าง ๆ  ในภาค การดึึงท่่ารำำ�จากการเซิ้้�ง รวมทั้้�ง
การแสดงเซิ้้�งกะโป๋๋ พบว่่ามีีการใช้้กล้้ามเนื้้�อมััดใหญ่่ซึ่่�งเป็็นส่่วนที่่�สำำ�คััญอย่่างยิ่่�งในการทรงตััวและ
เคลื่่�อนไหวร่่างกาย และท่า่รำำ�เป็น็การใช้ก้ล้า้มเนื้้�อส่ว่นบนของลำำ�ตััวเป็น็หลักั การใช้ก้ล้า้มเนื้้�อส่ว่น
แขน มีีการยืืดเหยีียดและงอแขน การเคล่ื่�อนไหวที่่�คล่่องตััว ต่่อเน่ื่�อง ไม่่มีีหยุุดนิ่่�ง ผู้้�วิิจััยจึึงได้้คััด
เลืือกท่่าที่่�เหมาะแก่่การนำำ�ไปพััฒนาต่่อในการพััฒนากล้้ามเนื้้�อ 6 ท่่าดัังภาพ

ที่่�มา : ปิิยธิิดา วงศ์์สุุวรรณ, (2567).

	 3) ศึึกษาข้้อมููลเกี่่�ยวกับลัักษณะการแสดง 

กระบวนท่า่รำำ�พื้้�นบ้า้นของนาฏศิิลป์์ภาคกลาง โดยการศึึกษา

จากชุุดนาฏศิิลป์์พื้้�นบ้้านของภาคกลางในแต่่ละชุุดการแสดง 

ดููกระบวนท่่ารำำ� เคร่ื่�องแต่่งกาย การใช้อุ้ปุกรณ์์ ลักัษณะเด่่น

ของท่า่ในภาคกลาง เข้า้ปรึกึษาอาจารย์ท์ี่่�ปรึกึษา นักัเวชศาสตร์ ์

ฟื้้�นฟูู นักักายภาพ และทดลองปฏิบิัตัิดิ้ว้ยตนเอง เพื่่�อสังัเกต

ลัักษณะของการใช้้กล้้ามเนื้้�อ การยืืดเหยีียด การเกร็็ง  

จากนั้้�นเข้้าสู่่�การนำำ�ท่่ารำำ�มาคิิดวิิเคราะห์์และประยุุกต์์ใช้้

ท่่ารำำ�ภาคกลาง

	 	 	 	

	ท่ ่าที่่� 1 	ท่ ่าที่่� 2 	ท่ ่าที่่� 3 	ท่ ่าที่่� 4

	 	 	

	ท่ ่าที่่� 5 	ท่ ่าที่่� 6 	ท่ ่าที่่� 7

การคััดเลืือกท่่า การคัดัเลืือกท่า่รำำ�ของภาคกลาง จากการแสดงรำำ�วงมาตรฐาน พบว่่ามีีการใช้ก้ล้้ามเนื้้�อมััดใหญ่่ซึ่่�งเป็น็
ส่ว่นที่่�สำำ�คัญัอย่า่งยิ่่�งในการทรงตัวัและเคลื่่�อนไหวร่า่งกาย และท่า่รำำ�เป็น็การใช้ก้ล้า้มเนื้้�อส่ว่นบนของ
ลำำ�ตััวเป็็นหลััก การใช้้กล้้ามเนื้้�อส่่วนแขน มีีการยืืดเหยีียดและงอแขน มีีจัังหวะที่่�ทั้้�งแข็็งแรงและอ่่อน
ช้้อย มีีทั้้�งการเคลื่่�อนไหวและค้้างไว้้ ผู้้�วิิจััยจึึงคััดเลืือกท่่าที่่�เหมาะแก่่การนำำ�ไปพััฒนาต่่อในการพััฒนา
กล้้ามเนื้้�อ 7 ท่่าดัังภาพ

ที่่�มา : ปิิยธิิดา วงศ์์สุุวรรณ, (2567).
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	 4) ศึึกษาข้้อมููลเกี่่�ยวกับลัักษณะการแสดง 

กระบวนท่่ารำำ�พื้้�นบ้้านของนาฏศิิลป์์ภาคใต้้ โดยการศึึกษา

จากชุุดนาฏศิิลป์์พื้้�นบ้้านของภาคใต้้ในแต่่ละชุุดการแสดง  

ดููกระบวนท่่ารำำ� เคร่ื่�องแต่่งกาย การใช้อุ้ปุกรณ์์ ลักัษณะเด่่น

ของท่่าในภาคใต้้ เข้า้ปรึึกษาอาจารย์์ที่่�ปรึึกษา นักัเวชศาสตร์์

ฟื้้�นฟูู นักักายภาพ และทดลองปฏิบิัตัิดิ้ว้ยตนเอง เพื่่�อสังัเกต

ลัักษณะของการใช้้กล้้ามเนื้้�อ การยืืดเหยีียด การเกร็็ง  

จากนั้้�นเข้้าสู่่�การนำำ�ท่่ารำำ�มาคิิดวิิเคราะห์์และประยุุกต์์ใช้้

ท่่ารำำ�ภาคใต้้

	 	 	 	 	

	ท่ ่าที่่� 1 	ท่ ่าที่่� 2 	ท่ ่าที่่� 3 	ท่ ่าที่่� 4 	ท่ ่าที่่� 5

การคััดเลืือกท่่า การคััดเลืือกท่่ารำำ�ของภาคใต้้ จากการการแสดงชุุดต่าง ๆ  และการแสดงตาลีีกีีปััส พบว่่ามีีการใช้้
กล้า้มเนื้้�อมัดัใหญ่ซ่ึ่่�งเป็น็ส่ว่นที่่�สำำ�คัญัอย่า่งยิ่่�งในการทรงตัวัและเคลื่่�อนไหวร่า่งกาย และท่า่รำำ�เป็น็การ
ใช้ก้ล้า้มเนื้้�อส่ว่นบนของลำำ�ตัวัเป็น็หลักั การใช้ก้ล้า้มเนื้้�อส่ว่นแขน มีกีารยืืดเหยียีดและงอแขน มีจีังัหวะ
ที่่�ชััดเจน มีีการใช้้ข้้อมืือ และการใช้้กล้้ามเนื้้�อมััดเล็็ก ผู้้�วิิจััยจึึงคััดเลืือกท่่าที่่�เหมาะแก่่การนำำ�ไปพััฒนา
ต่่อในการพััฒนากล้้ามเนื้้�อ 5 ท่่าดัังภาพ

ที่่�มา : ปิิยธิิดา วงศ์์สุุวรรณ, (2567).

ผลการวิิจััย
	 การออกแบบชุุดกิิจกรรมนาฏศิิลป์์ 4 ภาค เพื่่�อ

เสริิมสร้้างความแข็็งแรงและความทนทานของกล้้ามเนื้้�อ

สำำ�หรัับเด็็กที่่�มีีความบกพร่่องทางร่่างกาย ที่่�นั่่�งรถวีีลแชร์์

สามารถสรุุปผลการวิิจััยได้้ดัังนี้้�

	ขั้้ �นตอนการออกแบบกิิจกรรม

	 1.	ศึึกษาข้้อมููล เอกสารงานวิิจััยที่่�เกี่่�ยวข้องกัับ

นาฏศิิลป์์ 4 ภาค และวิิธีีการเสริิมสร้้างความแข็็งแรงและ

ความทนทานของกล้้ามเนื้้�อ

	 2.	ศึึกษาข้้อมููลเด็็กที่่�มีีความบกพร่่องทางด้้าน

ร่่างกายที่่�นั่่�งรถวีีลแชร์์ เพ่ื่�อสร้้างชุุดกิจกรรมให้้สอดคล้้อง

และเหมาะสมกัับท่่านาฏศิิลป์์และการเสริิมสร้้างกล้้ามเนื้้�อ

	 3.	ออกแบบท่่าเสริิมสร้้างกล้้ามเนื้้�อจากท่่ารำำ�

นาฏศิิลป์์ทั้้�ง 4 ภาค ตามคำำ�แนะนำำ�ของผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิ

	 4.	ตรวจสอบเครื่่�องมืือที่่� ใช้้ ในการวิิ จััยโดย

ผู้้�เชี่่�ยวชาญที่่�เกี่่�ยวข้้อง

	จ ากการศึึกษาผู้้�วิิจััยได้้คััดเลืือกกระบวนท่่า จาก

นาฏศิิลป์ท์ั้้�ง 4 ภาครวมถึงึดึงึลักัษณะจุดุเด่น่ในเรื่่�องของ การ

แต่่งกาย อุุปกรณ์์ที่่�ใช้้ในการประกอบการแสดงมาสร้้าง

กระบวนท่่า ได้้มีกีารปรัับประยุุกต์์ท่า่ องศาของท่่า และการ

เคลื่่�อนไหวของท่่า โดยท่่ารำำ� 1 ท่่า สามารถนำำ�มาประยุุกต์์

เป็็นท่่าเสริิมสร้้างกล้้ามเนื้้�อได้้หลากหลายท่่าเพื่่�อให้้เกิิด

ประโยชน์ต์่อ่การพัฒันากล้า้มเนื้้�อได้ค้รบถ้้วนยิ่่�งขึ้้�น และเพื่่�อ

ให้ส้อดคล้อ้งกับัการเสริมิสร้า้งความแข็ง็แรงและทนทานของ

กล้้ามเนื้้�อตามหลัักเวชศาสตร์์ฟื้้�นฟููและได้้ผลลััพธ์์ที่่�ดีีต่่อ

กล้้ามเนื้้�อ ผู้้�วิิจััยคััดเลืือกมาใช้้ภาคละ 8 ท่่า รวมทั้้�งหมด

จำำ�นวน 32 ท่่า โดยชุุดกิจกรรมประกอบด้้วยท่่านาฏศิิลป์์ 

ทั้้�ง 4 ภาค ดัังนี้้�

ชุุดกิิจกรรมที่่� 1 กระบวนท่่าภาคเหนืือพาฟ้้อน ประกอบ

ด้้วยท่่าทั้้�งหมด 8 ท่่า ดัังนี้้�

	 ภาคเหนืือ การปรับัประยุกุต์ท์่า่รำำ�ประกอบกับัการ

ใช้้ยางยืืด โดยประยุุกต์์มาจากเครื่่�องแต่่งกายของพื้้�นบ้้าน

เพื่่�อเพิ่่�มแรงต้้าน ทำำ�ให้้เกิิดความทนทานของกล้้ามเนื้้�อให้้

มากขึ้้�นในการทำำ�ท่า่บริิหารร่า่งกาย และเกิดิการใช้ก้ล้า้มเนื้้�อ

ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพมากยิ่่�งขึ้้�น

	จุ ุดมุ่่�งหมายของกล้้ามเนื้้�อในชุุดกิจกรรมนี้้� ได้้แก่่ 

Shoulder: Flexion, Circumduction, Abduction 

Elbow: Flexion, Extension Wrist: Flexion, Extension
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วารสารสถาบัันวััฒนธรรมและศิิลปะ
	 มหาวิิทยาลััยศรีีนคริินทรวิิโรฒ

	 	 	 	

	 ภาพที่่� 1 ท่่าสาวสููง	 ภาพที่่� 2 ท่่าหมุุนแขนรอบศีีรษะ	 ภาพที่่� 3 กางแขนบิิน	 ภาพที่่� 4 ชููมืือขึ้้�นโบกลงมา

	 	 	 	

	 ภาพที่่� 5 ท่่าลมพััด	 ภาพที่่� 6 ท่่าดาวกระจาย	 ภาพที่่� 7 ท่่าสาวผ้้า	 ภาพที่่� 8 ท่่ารููดผ้้า

ภาพที่่� 1 - 8 กระบวนท่่าภาคเหนืือพาฟ้้อน

ที่่�มา : ปิิยธิิดา วงศ์์สุุวรรณ, (2567).

ชุดุกิจิกรรมที่่� 2 กระบวนท่า่เซิ้้�งออนซอนภาคอีสีาน ประกอบ

ด้้วยท่่าทั้้�งหมด 8 ท่่า ดัังนี้้�

	 ภาคอีีสาน การปรัับประยุุกต์์ท่่ารำำ�ประกอบกัับ 

การใช้ก้ะลาถ่ว่งน้ำำ��หนักั โดยประยุกุต์จ์ากอุปุกรณ์ก์ารแสดง

ของนาฏศิลิป์์พื้้�นบ้้านภาคอีีสานเพ่ื่�อเพิ่่�มน้ำำ��หนัักให้้เกิิดความ

แข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ และเกิิดการใช้้กล้้ามเนื้้�อได้้อย่่าง 

มีีประสิิทธิิภาพมากยิ่่�งขึ้้�น

	จุ ุดมุ่่�งหมายของกล้้ามเนื้้�อในชุุดกิจกรรมนี้้� ได้้แก่่ 

Shoulder: Flexion, Circumduction, Abduction, 

Extension, External Rotale, Internal Rotale Elbow: 

Flexion, Extension Wrist: Flexion, Extension  

Finger: Finger Flexion

	 	 	 	

	 ภาพที่่� 9 ท่่ากะลาเดิินเล่่น	 ภาพที่่� 10 ท่่าเคาะกะลาบนล่่าง	 ภาพที่่� 11 ท่่าแบกกะลา	 ภาพที่่� 12 ท่่าตบแปะ

	 	 	 	

	 ภาพที่่� 13 ท่่าตััววาย	 ภาพที่่� 14 ท่่าไสกะลา	 ภาพที่่� 15 ท่่าเวีียนกะลา	 ภาพที่่� 16 ท่่าเปิิดกะลา

ภาพที่่� 9 - 16 กระบวนท่่าเซิ้้�งออนซอนภาคอีีสาน

ที่่�มา : ปิิยธิิดา วงศ์์สุุวรรณ, (2567).
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ชุุดกิิจกรรมที่่� 3 กระบวนท่่าออกลีีลาทำำ�ท่่าภาคกลาง 

ประกอบด้้วยท่่าทั้้�งหมด 8 ท่่า ดัังนี้้�

	 ภาคกลาง เพิ่่�มความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อโดยใช้้

ลัักษณะท่่ารำำ�จากนาฏศิิลป์์ภาคกลาง ที่่�มีีการเคลื่่�อนไหว

ร่่างกายที่่�หลากหลาย

	จุ ุดมุ่่�งหมายของกล้้ามเนื้้�อในชุุดกิจกรรมนี้้� ได้้แก่่ 

Shoulder: Flexion, Abduction, Extension, Elbow: 

Flexion, Extension Wrist: Flexion, Extension

	 	 	 	

	 ภาพที่่� 17 ท่่าสอดสร้้อยมาลา	 ภาพที่่� 18 ท่่าชัักแป้้งผััดหน้้า	 ภาพที่่� 19 ท่่ารำำ�ส่่ายข้้าง	 ภาพที่่� 20 ท่่ารำำ�ส่่ายหน้้า

	 	 	 	

	 ภาพที่่� 21 ท่่าพรหมสี่่�หน้้า	 ภาพที่่� 22 ท่่ารำำ�ยั่่�ว	 ภาพที่่� 23 ท่่าล่่อแก้้ว	 ภาพที่่� 24 ท่่าช้้างประสานจัันทร์์

ภาพที่่� 9 - 16 กระบวนท่่าออกลีีลาทำำ�ท่่าภาคกลาง

ที่่�มา : ปิิยธิิดา วงศ์์สุุวรรณ, (2567).

ชุุดกิิจกรรมที่่� 4 กระบวนท่่าโยกย้้ายตามจัังหวะภาคใต้้ 

ประกอบด้้วยท่่าทั้้�งหมด 8 ท่่า ดัังนี้้�

	 ภาคใต้้ การปรัับประยุุกต์์ท่่ารำำ�ประกอบกัับ 

การใช้้พััด โดยประยุุกต์์จากอุุปกรณ์์การแสดงของนาฏศิิลป์์

พื้้�นบ้้านภาคใต้้ เพื่่�อเกิิดการพััฒนาการใช้้กล้้ามเนื้้�อมืือ 

หรืือกล้้ามเนื้้�อมััดเล็็กให้้แข็็งแรงยิ่่�งขึ้้�น

	จุ ุดมุ่่�งหมายของกล้้ามเนื้้�อในชุุดกิจกรรมนี้้� ได้้แก่่ 

Shoulder: Flexion, Abduction, Extension, 

Circumduction, External Rotale, Internal Rotale 

Elbow: Flexion, Extension Wrist: Grip strength, 

Extension Finger: Finger Flexion

	 	 	 	

	 ภาพที่่� 25 ท่่ากำำ�แบ	 ภาพที่่� 26 ท่่าพััดคู่่�ขนาน	 ภาพที่่� 27 ท่่าพััดเบิิกบาน	 ภาพที่่� 28 ท่่าสลัับพััด

	 	 	 	

ภาพที่่� 29 ท่่าสะบััดฉาก	 ภาพที่่� 30 ท่่าพััดปััดลม	 ภาพที่่� 31 ท่่าผีีเสื้้�อ	 ภาพที่่� 32 ท่่าพััดวาดหลััง

ภาพที่่� 21 - 28 กระบวนท่่าโยกย้้ายตามจัังหวะภาคใต้้

ที่่�มา : ปิิยธิิดา วงศ์์สุุวรรณ, (2567).
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วารสารสถาบัันวััฒนธรรมและศิิลปะ
	 มหาวิิทยาลััยศรีีนคริินทรวิิโรฒ

ตารางที่่� 1	ผ ลการวิเิคราะห์์ความเหมาะสมของ ท่่าชุุดกิิจกรรมนาฏศิลิป์ ์ที่่�สามารถพัฒันาความแข็็งแรงและความทนทาน

ของกล้้ามเนื้้�อสา หรัับเด็็กที่่�มีีความบกพร่่องทางร่่างกายที่่�นั่่�งรถวีีลแชร์์

รายการประเมิิน IOC ความหมาย

กระบวนท่่าภาคเหนืือพาฟ้้อน

ท่่าที่่� 1 ท่่าสาวสููง 1 สอดคล้้อง

ท่่าที่่� 2 ท่่าหมุุนแขนรอบศีีรษะ 0.60 สอดคล้้อง

ท่่าที่่� 3 ท่่ากางแขนบิิน 1 สอดคล้้อง

ท่่าที่่� 4 ท่่าชููมืือขึ้้�นโบกลงมา 1 สอดคล้้อง

ท่่าที่่� 5 ท่่าลมพััด 1 สอดคล้้อง

ท่่าที่่� 6 ท่่าดาวกระจาย 1 สอดคล้้อง

ท่่าที่่� 7 ท่่าสาวผ้้า 1 สอดคล้้อง

ท่่าที่่� 8 ท่่ารููดผ้้า 1 สอดคล้้อง

กระบวนท่่าเซิ้้�งออนซอนภาคอีีสาน

ท่่าที่่� 9 ท่่ากะลาเดิินเล่่น 0.60 สอดคล้้อง

ท่่าที่่� 10 ท่่าเคาะกะลาบนล่่าง 0.60 สอดคล้้อง

ท่่าที่่� 11 ท่่าแบกกะลา 1 สอดคล้้อง

ท่่าที่่� 12 ท่่าตบแปะ 1 สอดคล้้อง

ท่่าที่่� 13 ท่่าตััววาย 1 สอดคล้้อง

ท่่าที่่� 14 ท่่าไสกะลา 0.60 สอดคล้้อง

ท่่าที่่� 15 ท่่าเวีียนกะลา 0.60 สอดคล้้อง

ท่่าที่่� 16 ท่่าเปิิดกะลา 1 สอดคล้้อง

กระบวนท่่าออกลีีลาทำำ�ท่่าภาคกลาง

ท่่าที่่� 17 ท่่าสอดสร้้อยมาลา 1 สอดคล้้อง

ท่่าที่่� 18 ท่่าชัักแป้้งผััดหน้้า 1 สอดคล้้อง

ท่่าที่่� 19 ท่่ารำำ�ส่่ายข้้าง 1 สอดคล้้อง

ท่่าที่่� 20 ท่่ารำำ�ส่่ายหน้้า 1 สอดคล้้อง

ท่่าที่่� 21 ท่่าพรหมสี่่�หน้้า 1 สอดคล้้อง

ท่่าที่่� 22 ท่่ารำำ�ยั่่�ว 0.80 สอดคล้้อง

ท่่าที่่� 23 ท่่าล่่อแก้้ว 1 สอดคล้้อง

ท่่าที่่� 24 ท่่าช้้างประสานจัันทร์์ 1 สอดคล้้อง

กระบวนท่่าโยกย้้ายตามจัังหวะภาคใต้้

ท่่าที่่� 25 ท่่ากำำ�แบ 1 สอดคล้้อง
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รายการประเมิิน IOC ความหมาย

ท่่าที่่� 26 ท่่าพััดคู่่�ขนาน 0.80 สอดคล้้อง

ท่่าที่่� 27 ท่่าพััดเบิิกบาน 0.80 สอดคล้้อง

ท่่าที่่� 28 ท่่าสลัับพััด 0.80 สอดคล้้อง

ท่่าที่่� 29 ท่่าสะบััดฉาก 0.80 สอดคล้้อง

ท่่าที่่� 30 ท่่าพััดปััดลม 0.80 สอดคล้้อง

ท่่าที่่� 31 ท่่าผีีเสื้้�อ 0.80 สอดคล้้อง

ท่่าที่่� 32 ท่่าพััดวางหลััง‑ 0.60 สอดคล้้อง

รวม 0.90 สอดคล้้อง

ที่่�มา : ปิิยธิิดา วงศ์์สุุวรรณ, (2567).

	 ผู้้� วิิจััยได้้นำำ�เสนอเครื่่�องมืือวิิจััยชุุดกิิจกรรม

นาฏศิิลป์์ 4 ภาค นำำ�เสนอต่่อผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิจำำ�นวน 5 ท่่าน 

ซึ่่�งมีีความเชี่่�ยวชาญทางด้้าน การกายภาพบำำ�บัดั เวชศาสตร์์

ฟื้้�นฟูู และด้้านนาฏศิิลป์์ วิิเคราะห์์คุุณภาพด้้านความ

เที่่�ยงตร-งของเนื้้�อหา (IOC) โดยพิิจารณาความสอดคล้้อง

ด้า้นเนื้้�อหาและวััตถุุประสงค์์ของท่่ารำำ�ในชุุดนาฏศิลิป์์ 4 ภาค 

จากความเห็็นของผู้้�ทรงคุุณวุฒุิเิห็น็ว่า่มีคีวามเหมาะสม โดย

ภาพรวมมีีค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 0.90 เห็็นได้้ว่่าผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิมีี

ความคิิดเห็น็ว่า่ ชุดุกิจิกรรมนาฏศิลิป์์ 4 ภาค เพ่ื่�อเสริิมสร้้าง

ความแข็ง็แรงและความทนทานของกล้า้มเนื้้�อมีคีวามเหมาะ

สมมาก โดยในแต่่ละการฝึกึควรคำำ�นึงึถึงึความปลอดภัยของ

ผู้้�เข้้าร่่วมวิิจััย ปฏิิบััติิกิิจกรรมอย่่างสม่ำำ��เสมอเพ่ื่�อให้้ผลเป็็น

ไปตามความมุ่่�งหวัังที่่�ผู้้�วิิจััยตั้้�งไว้้ มีีดนตรีีประกอบให้้เหมาะ

สมกัับกิิจกรรมไม่่ช้้าหรืือเร็็วเกิินไปเพื่่�อป้้องกัันการบาดเจ็็บ

ของกล้้ามเนื้้�อและทัันต่่อการเรีียนรู้้�และปฏิิบััติิตาม และ

ดึงึดููดความสนใจให้้กลุ่่�มตัวัอย่า่งเกิิดความสนใจขณะปฏิบิัตัิิ

กิิจกรรม

	ดั งันั้้�นจากการศึึกษา จึงึสามารถพััฒนาชุุดกิจกรรม

เพื่่�อเสริิมสร้า้งความทนทานและความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อ 

สำำ�หรับัเด็ก็ที่่�มีคีวามบกพร่อ่งทางด้า้นร่า่งกายที่่�นั่่�งรถวีลีแชร์์ 

ได้้โดยระยะเวลาและความถี่่� 8 สััปดาห์์ สััปดาห์์ละ 3 ครั้้�ง 

ครั้้�งละ 60 นาทีี ในวัันจัันทร์์ วัันพุุธ วัันศุุกร์์ (จำำ�นวน 24 

ครั้้�ง) และมีีการวััดผลก่่อนและหลัังเข้้าร่่วมกิิจกรรม รวมทั้้�ง

มีีการประยุุกต์์ใช้้อุุปกรณ์์ เพ่ื่�อกระตุ้้�นและเสริิมสร้้าง

กล้้ามเนื้้�อให้้เกิิดความแข็็งแรงและทนทานมากยิ่่�งขึ้้�น ภาย

ใต้้ขอบเขตของระยะเวลาในการทดลอง ซึ่่�งใช้้ร่่วมกัับชุุด

กิิจกรรมนาฏศิิลป์์ โดยใช้้พััด เพื่่�อพััฒนากล้้ามเนื้้�อมััดเล็็ก 

กะลาถ่่วงน้ำำ��หนักั เพ่ื่�อเสริิมสร้้างความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อ 

และยางยืืด เพื่่�อเสริิมสร้้างความทนทานของกล้้ามเนื้้�อ

สรุุปและอภิิปรายผล
	 ผู้้�วิิจััยได้้เลืือกใช้้นาฏศิิลป์์ของทั้้�ง 4 ภาค เป็็นหลััก

ในการพััฒนากิิจกรรม ศึึกษาข้้อมููลเกี่่�ยวกับลัักษณะการ

แสดง จากชุุดการแสดงนาฏศิิลป์์พื้้�นบ้้านของแต่่ละภาค ใน

แต่่ละชุุดการแสดง ดููกระบวนท่่ารำำ� เครื่่�องแต่่งกาย การใช้้

อุุปกรณ์์ ลัักษณะเด่่นของท่่าในภาค เพื่่�อสัังเกตลัักษณะของ

การใช้ก้ล้า้มเนื้้�อ การยืืดเหยียีด การเกร็ง็ จากนั้้�นเข้า้สู่่�การนำำ�

ท่า่รำำ�มาคิดิวิเิคราะห์์และประยุุกต์ใ์ช้ ้การเรียีบเรียีงลำำ�ดับัท่า่

ให้เ้หมาะสมกัับการทำำ�กิจกรรมตั้้�งแต่่ต้น้จนจบ เพ่ื่�อการเสริิม

สร้า้งกล้า้มเนื้้�อให้เ้กิดิประสิทิธิภิาพและป้อ้งกันัการบาดเจ็บ็

ของกล้้ามเนื้้�อ สอดคล้้องกัับ (พััฒน์์ศรุุต ช้้างนิิล, ปิิยวดีี  

มากพา และ สันัทณี ีเครืือขอน, 2562, น. 152 - 162) การนำำ�

กระบวนท่่ารำำ�ที่่�คััดสรรมาประยุุกต์์พััฒนาออกแบบเป็็นชุุด

กิิจกรรม โดยคำำ�นึึงถึึงหลัักการด้้านนาฏศิิลป์์ไทยที่่�มีีความ 

สอดคล้้องกัับหลัักการด้้านวิิทยาศาสตร์์ คืือ การเคลื่่�อนไหว

ในลัักษณะที่่�เป็็นธรรมชาติิ ในการเรีียบเรีียงกระบวนท่่ารำำ�

ออกแบบชุุดกิิจกรรม จากกระบวนท่่ารำำ�ที่่�มีีซัับซ้้อนน้้อยไป

สู่่�กระบวนท่่ารำำ�ที่่�มีีความซัับซ้้อนมากขึ้้�น จากระบวนท่่ารำำ�

เล็็ก ไปสู่่�กระบวนท่่ารำำ�ใหญ่่ (ประวิิทย์์ ฤทธิิบููลย์์, 2558,  

น. 22) กล่่าวว่่า นาฏศิิลป์์บำำ�บััดเป็็นศาสตร์์สาขาหนึ่่�งที่่�นำำ�

กระบวนการหลัักทางนาฏศิิลป์์มาบููรณาการร่่วมกัับหลััก
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วารสารสถาบัันวััฒนธรรมและศิิลปะ
	 มหาวิิทยาลััยศรีีนคริินทรวิิโรฒ

ทางการกายภาพบำำ�บััด เป็็นการเคล่ื่�อนไหวร่างกายที่่�เป็็น

อิิสระอย่่างมีีความสััมพัันธ์์กัับอารมณ์์ ความรู้้�สึึก และพื้้�นที่่�

รอบตััวเพื่่�อให้้เกิิดการรัับรู้้�ได้้ ด้้วยตนเอง เพื่่�อช่่วยให้้บุุคคล

สามารถแสดงความรู้้�สึกที่่�ไม่่อาจสื่่�อออกมาเป็็นถ้้อยคำำ�ได้้ 

เป็็นการพััฒนาภาพลัักษณ์์ไปในทางบวก พััฒนาความรู้้�สึึก

เห็็นคุุณค่่าในตนเอง ลดความเครีียด ความวิิตกกัังวลและ

เศร้าซึึม ลดการแยกตััว การเจ็็บป่่วยเรื้้�อรััง และการเกร็็ง

กล้้ามเนื้้�อ

	 ทั้้�งนี้้�ผู้้�วิิจััยได้้ศึึกษาองค์์ความรู้้�เกี่่�ยวกับการแสดง

และกระบวนท่่านาฏศิิลป์์ ของทั้้�ง 4 ภาค ได้้แก่่ ภาคเหนืือ 

ภาคอีสีาน ภาคกลาง และภาคใต้ ้เพ่ื่�อใช้ใ้นการออกแบบชุุด

กิิจกรรมสำำ�หรัับการเสริิมสร้้างความแข็็งแรงและความ

ทนทานของกล้้ามเนื้้�อ สำำ�หรัับเด็ก็ที่่�มีคีวามบกพร่่องทางด้้าน

ร่่างกายที่่�นั่่�งรถวีีลแชร์์ ซึ่่�งรููปแบบชุุดกิิจกรรมนาฏศิิลป์์ที่่�

ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�น นำำ�หลัักการของการกายภาพบำำ�บััดบริิหาร

กล้า้มเนื้้�อ และคัดัเลืือกท่า่รำำ�มาใช้ภ้าคละ 8 ท่า่ รวมทั้้�งหมด

จากทั้้�ง 4 ภาค จำำ�นวน 32 ท่่า โดยนำำ�ท่่ารำำ�ที่่�ใช้้ผ่่านการ

ประยุุกต์์ใช้้พื้้�นฐานของนาฏศิิลป์์พื้้�นบ้้าน 4 ภาค ที่่�มีีเอกลััก

ษณ์์ฉพาะตััวมาช่่วยในการพััฒนากล้้ามเนื้้�อ ใช้้พื้้�นฐานของ

ท่่าในรำำ�ที่่�มีีลัักษณะเฉพาะตััวแต่่ละภาค โดยการออกกำำ�ลััง

แบบการยืืดกล้้ามเนื้้�อ สอดคล้้องกัับ อิิศราภรณ์์ แซ่่โง้้ว 

(2565) กล่่าวว่่า ท่่ารำำ�จากท่่าฟ้้อนภาคเหนืือมีีกระบวนท่่า

ที่่�เน้น้ในการยืืดกล้า้มเนื้้�อเพ่ื่�อให้้เกิดิการยืืดหยุ่่�นของร่า่งกาย 

มีีการเคลื่่�อนไหว ร่่างกายที่่�เชื่่�องช้้า อ่่อยช้้อย พลิ้้�วไหวเน้้น

การเอนตััวและโน้้มตััวไปในทิิศทางต่่าง ๆ  พร้้อมกัับการไล่่ 

ลำำ�ดัับในการเคลื่่�อนไหวของอวััยวะต่่าง ๆ  ให้้เหมาะสำำ�หรัับ

สุุขภาพกาย สุุขภาพใจ และเหมาะสมกัับคนทุุกเพศทุกวััย 

ภาคอีีสานมีีลัักษณะท่่ารำำ�ความเป็็นอิิสระค่่อนข้้างสููง กล่่าว

คืือ ไม่่จำำ�กััดตายตััวเรื่่�องการใช้้มืือและเท้้า โดยกระบวนท่่า

รำำ�ที่่�ใช้ม้ืือนั้้�น พบว่า่มีลัีักษณะที่่�หมุนุมืือพันักันัโดยอิสิระ การ

ขยับัมืือไปมาเป็น็ไปตามจัังหวะและท่ว่งทำำ�นองที่่�สนุกุสนาน 

เร้้าใจของเพลงส่่วนมากในขณะที่่�ร่่ายรำำ�จะทำำ�การพรมนิ้้�ว 

หรืือการกระดิิกนิ้้�วไปมา ตลอดการแสดง ไม่่นิิยมทำำ�ท่่าค้้าง 

หรืือท่่านิ่่�ง จะเคล่ื่�อนไหวตัวด้้วยความคล่่องแคล่่ว กระทบ

จัังหวะอยู่่�เสมอ (พฤทธิ์์� ศุุภเศรษฐศิิริิ และคณะ, อ้้างอิิงใน 

ระวิิวรรณ วรรณวิิไชย, 2545) นาฏศิิลป์์ภาคกลาง คืือการ

เคลื่่�อนไหวร่างกายที่่�มีีลัักษณะพิิเศษ คืือท่่าทางท่่าทางที่่�มีี

ลัักษณะอกผายไหล่่ผึ่่�งเป็็นสำำ�คััญ ผสมผสานความแข็็งแรง 

อ่่อนช้้อย และสง่่างาม (จริิยาวดีี สารศรีี, ปิิยวดีี มากพา 

และ สัันทณีี เครืือขอน, 2566, น. 213 - 228) การออก

กำำ�ลัังกายที่่�ประยุุกต์์ท่่ารำำ�ศิิลปะพื้้�นบ้้านของภาคใต้้ จะมีี

เอกลัักษณ์์ของท่่ารำำ�ที่่�แข็็งแรง สอดคล้้องกัับจัังหวะดนตรีีที่่�

สนุุกสนาน เร้้าใจ ตื่่�นเต้้น มีีคำำ�ร้้องที่่�กระชัับรวบรััด แต่่ท่่า

รำำ�จะแฝงไปด้้วยความอ่่อนช้้อยที่่�งดงาม เน้้นการขยัับ

ร่่างกายใช้้กล้้ามเนื้้�อมััดใหญ่่ เอ็็น ข้้อต่่อที่่�ไม่่ต้้องใช้้แรง

กระแทก มีีความต่่อเนื่่�องของการใช้้ท่่ารำำ�ออกกำำ�ลัังกาย  

ส่่งผลดีีต่่อระบบการหายใจ และการไหลเวีียนโลหิิต  

(บุุญประจัักษ์์ จัันทร์์วิิน, 2562, น. 159 - 173)

	จ ากการศึึกษาดัังกล่่าวข้้อค้้นพบที่่�แตกต่่างจาก

วิิจััยฉบัับอ่ื่�น คืือ การนำำ�เอานาฏศิิลป์์จากทั้้�ง 4 ภาค มา

ประยุกุต์ใ์ช้ร้วมเป็็น 1 ชุดุกิจิกรรม เพ่ื่�อสร้า้งชุดุกิจิกรรมใหม่่

ที่่�มุ่่�งเสริิมสร้้างความแข็ง็แรงและความทนทานของกล้้ามเนื้้�อ

อย่า่งมีีประสิิทธิิภาพ โดยจากการรวบรวมข้้อมููลจากเอกสาร 

ท่่ารำำ�การแสดงในชุุดต่่าง ๆ  ของทั้้�ง 4 ภาค คืือ ภาคเหนืือ 

ภาคอีีสาน ภาคกลาง และภาคใต้้ ซึ่่�งในแต่่ละภาคล้้วนมีีจุุด

เด่น่ และลักัษณะที่่�เฉพาะตัวัที่่�แตกต่า่งกันัออกไป โดยการนำำ�

เอาลัักษณะที่่�ดีีของแต่่ละภาคมาใช้้ ทำำ�ให้้เกิิดกิิจกรรมที่่�

หลากหลายและตอบสนองกับัความเคลื่่�อนไหวในทุกุส่ว่น สิ่่�ง

นี้้�ไม่่เพีียงแต่่ช่่วยในการพััฒนากล้้ามเนื้้�อ แต่่ยัังส่่งเสริิมให้้

ผู้้�เข้้าร่่วมกิิจกรรมได้้เรีียนรู้้�และชื่่�นชมศิิลปวััฒนธรรมของ

แต่่ละภููมิภาคไปพร้้อมกััน จึึงทำำ�ให้้การศึึกษาและการ

ประยุุกต์์ใช้้นาฏศิิลป์์ในครั้้�งนี้้�มีีความสำำ�คััญและมีีคุุณค่่าใน

ด้้านการสร้้างเสริิมสุุขภาพและวััฒนธรรมในเวลาเดีียวกััน

ข้้อเสนอแนะ
	 1.	ควรมีีการศึึกษากระบวนท่่ารำำ�หรืืออุุปกรณ์์

ประกอบการแสดงอื่่�น ๆ  ในแต่่ละภาคเพื่่�อนำำ�มาสร้้างชุุด

กิิจกรรมเพื่่�อพััฒนาร่่างกายด้้านต่่าง ๆ  ได้้อีีก

	 2.	นำำ�เอาชุุดกิจกรรมนาฏศิิลป์์ 4 ภาค ไปเป็็น

แนวทางในการออกแบบกิิจกรรมเสริิมสร้้างกล้้ามเนื้้�อของ

บุุคคลกลุ่่�มอื่่�นได้้

	 3.	 ในการให้้เด็็กที่่�มีีความบกพร่่องทางร่่างกาย

ปฏิบิัตัิทิ่า่แต่่ละท่่า ควรปรัับเป็็นตามระดัับความสามารถของ

เด็็กแต่่ละคนที่่�จะกระทำำ�แล้้วไม่่เกิิดการบาดเจ็็บของ

กล้้ามเนื้้�อ
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