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บทคัดย่อ
การวิจัยน้ีเป็นการวิจัยประยุกต์ มีวัตถุประสงค์เพื่อสร้างและพัฒนาโปรแกรมการออกกําลังกายสําหรับ  

ผู้สูงวัยที่มีภาวะความดันโลหิตสูง กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงวัยเพศหญิงที่มีภาวะความดันโลหิตสูง จํานวน 45 คน  

อายุระหว่าง 60 - 79 ปี ได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง จํานวน 30 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ โปรแกรม

การออกกาํลงักายด้วยรปูแบบการเซิง้สะไนประยกุต์ และแบบประเมนิความพงึพอใจต่อโปรแกรม การออกกาํลังกาย 

ที่คณะผู้วิจัยสร้างขึ้น วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าความถี่ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบน มาตรฐาน ผลการวิจัย

พบว่า 1. โปรแกรมการออกกําลังกายเซ้ิงสะไนประยุกต์ที่พัฒนาขึ้น เป็นโปรแกรมออกกําลังกาย ประเภทแอโรบิก 

มีระดับความหนักอยู่ในระดับปานกลาง (50-70% ของ HRmax) แบ่งออกเป็น 3 ช่วง ได้แก่ 1) ช่วงอบอุ่นร่างกาย 

ใช้เวลา 5 นาที มีจ�ำนวน 4 ท่า คือ ท่าย�่ำเท้า ท่าเหยียดขาด้านหน้า ท่าเหยียดแขน และท่าเหยียดขาด้านหลัง  

2) ช่วงออกกําลงักาย ใช้เวลา 20 นาท ีประกอบด้วย ท่าออกกําลงักาย 9 ท่า ได้แก่ ท่ารําบชูา ท่าแจวเรือ ท่าหลบหลกี  

ท่านางอาย ท่านางเทียม ท่าล่องเรือ ท่าเรือเทียบท่า ท่าลา (เคลื่อนที่) และท่าลา 3) ช่วงคลายอุ่น ใช้เวลา 5 นาที  

มีจ�ำนวน 4 ท่า ซึ่งเป็นชุดท่าเดียวกับช่วงของการอบอุ่นร่างกาย โดยโปรแกรมฯ ที่พัฒนาขึ้นนี้มีความตรงเชิงเนื้อหา

โดยใช้วิธีการหาค่าดัชนีความสอดคล้อง เท่ากับ 0.81 2. หลังการทดลองใช้โปรแกรมฯ ในกลุ่มผู้สูงวัยเพศหญิง 

ที่มีภาวะความดันโลหิตสูง เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ (ฝึกวันละ 30 นาที จํานวน 3 วัน/สัปดาห์) พบว่า ผู้สูงวัย 

ที่เข้าร่วมโปรแกรม มีความพึงพอใจโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง โดยมีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 3.39 

คําสําคัญ : การออกกําลังกาย เซิ้งสะไน ผู้สูงวัย ความดันโลหิตสูง
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Abstract

This applied research aimed to create and develop an exercise training program for  
elderly with hypertension.   The samples were 45 elderly women with hypertension aged between  
60 - 79 years old selected by purposive sampling of which 30 participants joining the  
exercise.  The research instruments were created by the researchers consisting of  
the exercise training program using the applied Soeng Sa Nai Dance and the satisfaction  
assessment form.  The data were analyzed by using frequency, percentage, mean and standard 
deviation.  The findings were: 1. The developed exercise training program using the applied Soeng 
Sa Nai Dance was an aerobic exercise training program with a moderate exercise level between  
50-70% of HR max divided into 3 phases, i.e. a) 5-min. warm-up period consisted of 4 postures: 
stomping feet, stretching front of the legs, stretching arms, and stretching back of the legs.  
b) The 20-min. exercise period consisted of 9 postures: Bucha, Jaew Rua, Lob Leak, Nang Eye,  
Nang Tiam, Long Rua, Rua Teab Tha , and La. c) The 5-min. cool down period consisted  
of four postures as same as the warm-up period.  The content validity by using Item-Objective 
Congruence Index of this exercise program was 0.81. 2. After joining the program of 12 weeks  
(30 min. per day with 3 days a week), it was found that the overall satisfactions of the elderly 
women participating in the program was at a moderate level with the average score of 3.39.
Keywords : Exercise, Soeng Sa Nai Dance, elderly, hypertension

1.	บทนํา
โรคความดันโลหิตสูง (Hypertension) เป็นหนึ่งในสาเหตุส�ำคัญที่ท�ำให้ประชากรทั่วโลกตายก่อนวัยอันควร  

โดยภาวะความดันโลหิตสูง จะไม่มีสัญญาณเตือนหรืออาการแสดงให้เห็น จึงมักจะถูกเรียกว่าเป็น “ฆาตกรเงียบ”  
หรือ “Silent Killer” ซึ่งผู ้ป่วยจ�ำนวนมากเป็นโรคนี้โดยที่ไม่รู ้ตัวมาก่อนว่าตนเองมีภาวะความดันโลหิตสูง  
ส�ำหรับสถานการณ์ในประเทศไทย พบว่า โรคความดันโลหิตสูงยังคงเป็นปัญหาสุขภาพที่ส�ำคัญเช่นกัน โดยพบว่า  
มีแนวโน้มเพิ่มขึ้นจากเกือบ 4 ล้านคน ในปี 2556 เป็นเกือบ 6 ล้านคน ในปี 2561 [1, 2] ซึ่งโรคความดันโลหิตสูงนี ้
สามารถป้องกันได้ โดยการปรับเปลี่ยนวิถีการด�ำเนินชีวิต และจากผลการศึกษาที่ผ่านมา พบว่า การขาดกิจกรรม  
ทางกายเป็นสาเหตุของการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง ประมาณร้อยละ 6 - 10 [3] การเพ่ิมกิจกรรมทางกาย 
เป็นวิธีหนึ่งในการป้องกัน รักษา และควบคุมความดันโลหิตสูง โดยพบว่า ในผู้ป่วยท่ีมีภาวะความดันโลหิตสูงนั้น 
การออกกําลังกายแบบแอโรบิกช่วยทําให้ความดันโลหิตลดลงได้ [4, 5, 6] 

ชาวเยอเป็น 1 ใน 4 กลุ่มชาติพันธุ์ (ส่วย เขมร ลาว เยอ) ที่อาศัยอยู่ในจังหวัดศรีสะเกษ ซึ่งมีจุดเด่น คือ  
การเล่นเครื่องดนตรี “สะไน” โดยสะไนถือเป็นเครื่องดนตรีที่มีประวัติอันยาวนาน ทํามาจากเขาสัตว์ โดยในอดีต 
ชาวเยอเช่ือกันว่า การเป่าสะไนเป็นการเป่าเพื่อป้องกันภัยจากส่ิงที่มองไม่เห็น พร้อมกันนี้จะทําให้ผีเจ้าป่าเจ้าเขา
ช่วยดูแลคุ้มครองรักษาชาวบ้านให้อยู่ดีกินดี มีความปลอดภัย [7] แด่เดิมการเป่าสะไนใช้ในพิธีกรรมบวงสรวงดอน 
ปู่ตา การบวงสรวงเจ้าพ่อดงภูดิน การแข่งขันเรือยาวอําเภอราษีไศล ฯลฯ ไม่นิยมนําสะไนมาเป่าเล่นเพื่อผ่อนคลาย
หรือความบันเทิงใด ๆ แต่ในระยะต่อมาได้มีการดัดแปลงศิลปะการรํามาประกอบกับเสียงดนตรีสะไน เรียกว่า  
“การเซิง้สะไน” ซึง่ปัจจบุนัได้มกีารนําดนตรอีืน่ ๆ  มาประกอบ วงดนตรมีากขึน้ เช่น กลอง แคน ฆ้อง และคิดค้นท่ารํา 

KR S-JOURNAL88
วารสารวิชาการ สถาบันการอาชีวศึกษาภาคใต้ 3



ปีที่ 2 ฉบับที่ 1 มกราคม – มิถุนายน 2565

บทความวิจัย
ในการเซิ้งสะไนเพิ่มมากขึ้น ทั้งนี้ เพื่อถ่ายทอดเรื่องราว ของชนเผ่าเยอตั้งแต่เดินทางมาตั้งรกราก และแสดงถึง 
วิถีชีวิตของชุมชนชาวเยอ ซ่ึงจากการศึกษาเบื้องต้น (Pilot Study) โดยการวิเคราะห์กิจกรรมการเซิ้งสะไน 
ตามหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา สามารถกล่าวได้ว่าการเซิ้งสะไนเป็นกิจกรรมนันทนาการเพื่อสุขภาพประเภทหนึ่ง  
ที่ส่งผลทั้งด้านร่างกาย และจิตใจ ประกอบกับการศึกษาของคณะผู้วิจัยเรื่อง การละเล่นพื้นบ้านที่สัมพันธ์กับ 
ความเชื่อของคนท้องถิ่นในจังหวัดศรีสะเกษ [8] พบว่า จังหวะดนตรีการเซิ้งสะไน สามารถปรับระดับ ความหนักช้า 
และเรว็ได้ มอีตัลกัษณ์ของเสยีงดนตร ีและท่วงท่าการเซิง้สะไนสามารถนาํมาพฒันาเป็นโปรแกรมการออกกําลงักาย 
ที่มีความสนุกสนาน มีความน่าสนใจ และใช้ฝึกสมรรถภาพทางกายโดยเฉพาะด้านการทรงตัวในกลุ่มผู้สูงวัยได ้
นอกจากนี้ ชมรมผู้สูงอายุ ในอําเภอราษีไศล ยังมีความต้องการโปรแกรมสําหรับออกกําลังกายที่มีความเหมาะสม 
ในมิติชุมชนของตนเองเพื่อใช้ในการออกกําลังกายอีกด้วย

จากความสาํคญัทีก่ล่าวมาข้างต้น คณะผูว้จิยัจงึได้ทาํการศกึษาวจิยัเรือ่ง การพฒันาโปรแกรมการออกกาํลงักาย  
ด้วยรูปแบบการเซิ้งสะไนประยุกต์สําหรับผู้สูงวัยที่มีภาวะความดันโลหิตสูง โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อสร้างและพัฒนา 
โปรแกรมการออกกําลงักายสําหรบัผูส้งูวัยทีม่ภีาวะความดนัโลหติสงู โดยโปรแกรมมคีวามปลอดภยั และเหมาะสมกบั 
วัฒนธรรมท้องถ่ินจังหวัดศรีสะเกษ และเพื่อศึกษาระดับความพึงพอใจของผู้สูงวัยที่มีต่อโปรแกรมที่คณะผู้วิจัย
พัฒนาขึ้น ซ่ึงคณะผู้วิจัยคาดว่าท้ังตัวผู้สูงวัยเองและหน่วยงานทางด้านสุขภาพและการกีฬาของไทยจะสามารถ 
นําองค์ความรู้ที่ได้จากการศึกษาวิจัยไปใช้เพื่อส่งเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกายในกลุ่มผู้สูงวัยไทยต่อไปได้

2.	 วัตถุประสงค์การวิจัย
2.1		 เพื่อสร้างและพัฒนาโปรแกรมการออกกําลังกายด้วยรูปแบบการเซ้ิงสะไนประยุกต์สําหรับผู้สูงวัยที่มี  

ภาวะความดันโลหิตสูง 
2.2 	เพือ่ศกึษาความพงึพอใจของผูส้งูวยัทีม่ภีาวะความดนัโลหติสงูต่อโปรแกรมการออกก�ำลงักายเซิง้สะไนประยกุต์

3.	 วัสดุอุปกรณ์และวิธีดําเนินการวิจัย
บทความวิจัยนี้เป็นส่วนหนึ่งของรายงานการวิจัยเรื่อง “ผลของโปรแกรมการออกกําลังกายด้วยรูปแบบ  

การเซ้ิงสะไนประยุกต์ท่ีมีต่อความดันโลหิต ดัชนีมวลกาย และสุขสมรรถนะของผู้สูงวัยที่มีภาวะความดันโลหิตสูง”  
โดยโครงการวิจัยดังกล่าวได้รับการรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ จากคณะศิลปศาสตร์และวิทยาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ เลขที่โครงการวิจัย 002/2561

3.1		 ประชากร
	 	 ผู้สูงวัยตําบลยางชุมใหญ่ อําเภอยางชุมน้อย จังหวัดศรีสะเกษ ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป จํานวน 432 คน [9] 
3.2		 กลุ่มตัวอย่าง
	 	 คณะผู้วิจัยทําการคัดเลือกตัวอย่างผู้สูงวัย เข้ากลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมการออกกําลังกายด้วยรูปแบบ  

การเซิ้งสะไนประยุกต์ จํานวน 30 คน ด้วยวิธีการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) โดยมีเกณฑ์
การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเพื่อเข้าร่วมโครงการวิจัย/เกณฑ์คัดออกจากโครงการวิจัย ดังนี้

	 	 3.2.1	 เกณฑ์คัดเข้า (Inclusion Criteria) ได้แก่ 1) ผู้สูงวัยที่มีภาวะความดันโลหิตสูง ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปี 
ขึ้นไป และได้รับวินิจฉัยว่ามีภาวะความดันโลหิตสูง อย่างน้อย 6 เดือน ก่อนเข้าร่วมโครงการ 2) ไม่เป็นผู้มีปัญหา 
ด้านระบบประสาทข้ันรนุแรง หรอืความผดิปกตทิางจติเวชศาสตร์อืน่ ๆ  3) ไม่เป็นผูพ้กิารด้านการเคลือ่นไหวร่างกาย  

หรือด้านการมองเห็น หรือ ด้านการได้ยิน และ 4) มีความสมัครใจเข้าร่วมการศึกษาวิจัยครั้งนี้ และเข้าใจภาษาไทย
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	 	 3.2.2	 เกณฑ์คัดออก (Exclusion Criteria) ได้แก่ 1) มีคําวินิจฉัยจากแพทย์ว่า ห้ามออกกําลังกาย 

2) เป็นผู ้มีปัญหาด้านระบบประสาทขั้นรุนแรง เช่น อาการที่เป็นผลมาจากโรคหลอดเลือดสมอง (Stroke)  

หรือความผิดปกติทางจิตเวชศาสตร์อื่น ๆ 3) เป็นผู้พิการด้านการเคล่ือนไหวร่างกาย หรือด้านการมองเห็น  

หรือด้านการได้ยิน 4) เคยเข้าร่วมโปรแกรมการออกกําลังกายด้วยรูปแบบอื่น ๆ น้อยกว่า 6 เดือน ก่อนเข้าร่วม 

โครงการศึกษาวิจัยนี้ 5) เมื่ออาสาสมัครบอกเลิกการเข้าร่วมโครงการวิจัย และ 6) อาสาสมัครเข้าร่วมกระบวนการ 

ทดลองน้อยกว่า ร้อยละ 80 ของระยะเวลาในการทดลอง 

3.3		 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 2 ส่วน ได้แก่

	 	 3.3.1	 โปรแกรมการออกกําลังกายด้วยรูปแบบการเซิ้งสะไนประยุกต์ที่คณะผู้วิจัยสร้างขึ้น

	 	 3.3.2 	แบบประเมินความพึงพอใจต่อโปรแกรมการออกกําลังกาย ด้วยรูปแบบการเซิ้งสะไนประยุกต์  

ที่คณะผู้วิจัยสร้างขึ้น

3.4		 ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย คณะผู้วิจัยมีการด�ำเนินงาน ดังนี้

	 	 ขั้นที ่1	ทบทวนวรรณกรรม และลงพื้นท่ีอําเภอราษีไศลเพื่อสังเกตการเซิ้งสะไนจากการจัดงานจริง  

และสัมภาษณ์ผู้รู้/ผู้เชี่ยวชาญ ที่เกี่ยวข้องกับการเซิ้งสะไน

	 	 ขัน้ที่ 2	สร้างต้นแบบโปรแกรมการออกกําลังกายด้วยรูปแบบการเซิ้งสะไน ส�ำหรับผู้สูงวัย โดยใช้รูปแบบ 

แอโรบิก ที่มีระดับความหนักปานกลาง (อัตราการเต้นหัวใจ อยู่ระหว่าง 50-70% ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด 

(HRmax) ประกอบจังหวะดนตรี และน�ำไปทดลองใช้ในกลุ่มตัวอย่างผู้สูงวัย จ�ำนวน 5 คน (รอบที่ 1)

	 	 ขั้นที่ 3	พัฒนาต้นแบบโปรแกรมการออกกําลังกายฯ จากผลของ การทดลองใช้ รอบที่ 1

	 	 ขั้นที่ 4	ให้ผู้เช่ียวชาญด้านการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ จ�ำนวน 3 ท่าน พิจารณาความตรงเชิงเนื้อหา 

และความเหมาะสมของโปรแกรมการออกกําลงักายเซิง้สะไนประยกุต์ โดยใช้วธิกีารหาค่าดชันคีวามสอดคล้อง IOC 

(Item Objective Congruence) [10] ได้ค่าเท่ากับ 0.81 

	 	 ขั้นที่ 5	ปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมการออกกําลังกายเซ้ิงสะไนประยุกต์ ตามค�ำแนะนําของผู้เช่ียวชาญ  

และท�ำการทดลองใช้โปรแกรม ในกลุ่มผู้สูงวัยที่มีภาวะความดัน โลหิตสูง จ�ำนวน 10 คน (ทดลองใช้ รอบที่ 2)

	 	 ขัน้ที ่6	ทําการรับสมัครและคัดเลือกผู ้สูงวัยเพศหญิงที่มีภาวะความดันโลหิตสูง จ�ำนวน 30 คน  

ในพื้นที่ตําบลยางชุมใหญ่ อําเภอยางชุมน้อย จังหวัดศรีสะเกษ เพื่อคัดเลือกเข้าร่วมโครงการวิจัย

	 	 ขั้นที่ 7	ทําการประเมินสุขภาพพื้นฐาน ก่อนเริ่มดําเนินการทดลอง

	 	 ขั้นที ่8	ให้ความรู้เรื่องประโยชน์ของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่มีต่อภาวะความดันโลหิตสูง  

และประโยชน์ในด้านอื่น ๆ ของการออกกกําลังกายแบบแอโรบิกแก่ผู้สูงวัยที่เข้าร่วมโครงการวิจัยกลุ่มทดลอง

	 	 ขั้นที่ 9	ผู้สูงวัยกลุ่มทดลองทําการฝึกโปรแกรมการออกกําลังกายเซ้ิงสะไนประยุกต์ วันละ 30 นาที 

จํานวน 3 วัน/สัปดาห์ เป็นเวลา 12 สัปดาห์ โดยคณะผู้วิจัยมีการใช้คําพูดเสริมแรงในทางบวก ให้กําลังใจ  

และกล่าวชมเชย เมื่อผู้สูงวัยกลุ่มทดลองออกกําลังกายดังกล่าวได้อย่างถูกต้อง

	 	 ขั้นที่ 10 	ประเมินสุขภาพพื้นฐาน และประเมินความพึงพอใจ หลังทําการฝึกครบ 12 สัปดาห์

	 	 ขั้นที่ 11 	สรุป วิเคราะห์ผลการศึกษา และจัดทํารายงานการศึกษา 

3.5		 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 	 โปรแกรมการออกกําลงักายเซิง้สะไนประยกุต์ทีค่ณะผูว้จิยัสร้างขึน้ ใช้การนําเสนอด้วยแผนภาพประกอบการ 

บรรยายประกอบความเรียง และผลการประเมินความพึงพอใจของตัวอย่างผู้สูงวัยกลุ่มทดลองที่มีต่อโปรแกรม 

การออกกาํลงักายเซิง้สะไนประยกุต์ทีค่ณะผูว้จิยัสร้างขึน้ วเิคราะห์ข้อมลูโดยใช้ค่าเฉลีย่ และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
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4.	ผลการวิจัย

4.1		 สําหรับผลการดําเนินงาน สร้างและพัฒนาโปรแกรมการออกกําลังกายเซิ้งสะไนประยุกต์สําหรับผู้สูงวัย  

ที่มีภาวะความดันโลหิตสูง ได้โปรแกรมการออกกําลังกายที่ผ่านการตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหา โดยวิธีการหา 

ค่าดัชนี ความสอดคล้อง IOC [10] ได้ค่าเท่ากับ 0.81 โดยมีลักษณะ ดังนี้

	 	 4.1.1	 รูปแบบ (Type) : โปรแกรมการออกกําลังกายเซิ้งสะไนประยุกต์สําหรับผู้สูงวัยที่มีภาวะความดัน

โลหิตสูง

	 	 4.1.2	 เวลา (Time) : โปรแกรมการออกกําลังกาย รวมทั้งหมด 30 นาที แบ่งเป็นช่วงอบอุ่นร่างกาย  

(Warm Up) 5 นาที โดยมี 4 ท่า ช่วงออกกําลังกาย (Exercise) 20 นาที โดยมี 9 ท่า และช่วงคลายอุ ่น  

(Cool Down) 5 นาที โดยมี 4 ท่า (ท่าทางการปฏิบัติเช่นเดียวกันกับช่วงอบอุ่นร่างกาย) 

	 	 4.1.3	 ความถี่ (Frequency) : 3 วัน/สัปดาห์

	 	 4.1.4	 ระดับความหนัก (Intensity) : โปรแกรมออกกําลังกายที่พัฒนาขึ้นมีระดับความหนักอยู ่ 

ในระดับปานกลาง (Moderate Exercise Intensity)

	 	 4.1.5	 อุปกรณ์ประกอบโปรแกรมการออกกําลังกาย : เก้าอ้ีพลาสติกมีพนักพิง รุ ่นหนา ขนาด  

480 x 510 x 820 มิลลิเมตร หรือจะใช้เก้าอี้แบบอื่นแทนได้ แต่ควรมีความแข็งแรงไม่ล้ม

ตารางที่ 1	 ท่าทางการออกก�ำลังกายโปรแกรมการออกก�ำลังกายเซิ้งสะไนประยุกต์

ล�ำดบั ชื่อท่า ลักษณะการปฏิบัติ

ช่วงอบอุน่ร่างกาย

1 ท่าที่ 1 ท่าย�่ำเท้า 

ภาพที่ 1 ท่าย�่ำเท้า 

1)	 ให้ผู ้สูงวัยนั่งบนปลายเก้าอี้ มือและแขนวางไว้
ที่บริเวณ หน้าตัก ยึดลําตัวขึ้นตั้งตรง เปิดปลายเท้า 
และเปิดส้นเท้า ขึ้น-ลง สลับกัน ตามจังหวะดนตรี 
2)	 ปฏิบัติซ�้ำ โดยเปิดปลายเท้า และเปิดส้นเท้า ขึ้น-ลง  
สลับกนัตามจังหวะดนตร ี8 ครัง้ จาํนวน 3 ชดุ (ปฏิบตัสิลบั  
8 ครั้ง เรียกเป็น 1 ชุด)

2 ท่าที่ 2 ท่าเหยียดขาด้านหน้า 

ภาพที่ 2 ท่าเหยียดขาด้านหน้า 

1)	 ให้ผูส้งูวยันัง่บนปลายเก้าอี ้มอืทัง้สองข้างจบัทีด้่านข้าง  
ของเก้าอี้เพื่อความม่ันคง และเหยียดขามาด้านหน้า 
ลักษณะ เปิดปลายเท้า ดงัภาพที ่2 หลงัจากนัน้กดส้นเท้า
ลงพื้นปฏิบัติ สลับขา ซ้าย-ขวา ตามจังหวะดนตรี 
2)	 ปฏิบตักิารเหยยีดขามาด้านหน้า ลักษณะเปิดปลายเท้า  
และกดส้นเท้าลงพื้นปฏิบัติสลับ ซ้าย-ขวา ทําตาม 
จังหวะดนตรี จํานวน 3 ชุด (ปฏิบัติสลับ 8 ครั้ง เรียกเป็น  
1 ชุด) 
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ล�ำดบั ชื่อท่า ลักษณะการปฏิบัติ

ช่วงอบอุ่นร่างกาย

3 ท่าที่ 3 ท่าเหยียดแขน 

ภาพที่ 3 ท่าเหยียดแขน 

1)	 ให้ผูส้งูวัยนัง่บนปลายเก้าอี ้เหยยีดแขนขวาไปข้างหน้า  

แขนซ้ายอยู ่ข ้างหู พร้อมยกส้นเท้าขึ้น ปฏิบัติสลับ 

แขนซ้าย-ขวา ทําตามจังหวะดนตรี ดังภาพที่ 3 

2)	 ปฏิบัติการเหยียดแขนขวาไปข้างหน้า แขนซ้าย 

อยู ่ข ้างหู พร้อมยกส้นเท้าขึ้น และการเหยียดแขน

ซ้ายไปข้างหน้า แขนขวาอยู่ข้างหู พร้อมยกส้นเท้าขึ้น  

ตามจังหวะดนตรี ปฏิบัติสลับ ซ้าย-ขวา จํานวน 3 ชุด 

(ปฏิบัติสลับ 8 ครั้ง เรียกเป็น 1 ชุด)

4 ท่าที่ 4 ท่าเหยียดขาด้านหลัง 

ภาพที่ 4 ท่าเหยียดขาด้านหลัง 

1)	 ให้ผู้สูงวัยลุกขึ้นยืนด้านหลังเก้าอี้ ดังภาพที่ 4 แล้ว

เขย่งปลายเท้า พร้อมกับเหยียดขาขวาไปด้านหลัง 

(จนรู ้สึกตึง) และดึงขาขวากลับมาในลักษณะท่ายืน 

เช่นเดิมเหมือนตอนเร่ิมต้น ปฏิบัติสลับขา ซ้าย-ขวา  

ทําตามจังหวะดนตรี 

2)	 ปฏิบัติซ�้ำเขย่งปลายเท้าขึ้น พร้อมกับเหยียดขาขวา

ไปด้านหลัง (จนรูส้กึตงึ) และดงึขาขวากลบัมาในลกัษณะ  

ท่ายนืเช่นเดมิเหมอืนตอนเริม่ต้น ปฏบิติัสลบัขา ซ้าย-ขวา 

ทําตามจังหวะดนตรี จํานวน 3 ชุด (ปฏิบัติสลับ 8 ครั้ง 

เรียกเป็น 1 ชุด)

ช่วงออกก�ำลังกาย

5 ท่าที่ 1 ท่าร�ำบูชา

ภาพที่ 5 ท่าร�ำบูชา

1)	 ให้ผู ้สูงวัยยืนข้างเก้าอี้ แล้ววาดแขนทั้งสองข้าง 
ไปด้านขวา (ข้างลําตัว) แล้วสะบัดข้อมือขึ้น 4 จังหวะ  
(เพิ่มความสูงขึ้น จากระดับเอว จนถึง ระดับศีรษะ)  
ปฏิบัติสลับซ้าย-ขวา ทําตามจังหวะดนตรี ดังภาพที่ 5 
2)	 ปฏิบัติซ�้ำสลับข้าง โดยการสะบัดข้อมือขึ้น 4 จังหวะ 
(เพิ่มความสูงขึ้นจากระดับเอว จนถึง ระดับศีรษะ)  
ปฏิบตั ิสลับซ้าย-ขวา จาํนวน 3 ชดุ (ปฏิบตัขิวา 4 จงัหวะ 
และ ซ้าย 4 จังหวะ เรียกเป็น 1 ครั้ง ปฏิบัติ 8 ครั้ง  
เรียกเป็น 1 ชุด)
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ล�ำดบั ชื่อท่า ลักษณะการปฏิบัติ

ช่วงออกก�ำลังกาย

6 ท่าที่ 2 ท่าแจวเรือ

	 (1)	 (2)	 (3)	 (4)

ภาพที่ 6 ท่าแจวเรือ

1)	 ให้ผู ้ สูงวัยยืนข้างเก้าอี้ ก ้าวเท้าขวาไปข้างหน้า  
พร้อมกบัวาดมอืทัง้สองข้างมาด้านซ้ายข้างลาํตวัด้านล่าง 
ดังภาพที่ 6 (1) ปฏิบัติสลับข้าง โดยการก้าวเท้าซ้ายไป 
ข้างหน้า พร้อมกับ วาดมือทั้งสองข้างมาด้านขวา 
ข้างลําตัวด้านล่าง ดังภาพที่ 6 (2) 
2)	 ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า พร้อมกบัวาดมือทัง้สองข้างมา  
ด้านซ้ายข้างลําตวัด้านบน ดงัภาพที ่6 (3) ปฏบิตัสิลบัข้าง  
โดยการก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า พร้อมกับวาดมือ 
ทั้งสองข้าง มาด้านขวาข้างลําตัวด้านบน ดังภาพที่ 6 (4) 
3)	 ปฏิบัติการสลับ 4 จังหวะ (ซ้ายล่าง ขวาล่างซ้ายบน  
และขวาบน) ตามจังหวะดนตรี จํานวน 3 ชุด (ปฏิบัติ
ซ้ายล่างขวาล่าง ซ้ายบน และขวาบน เรียกเป็น 18 ครั้ง 
เรียกเป็น 1 ชุด)

7 ท่าที่ 3 ท่าหลบหลีก

	 (1)	 (2)	 (3)	 (4)

ภาพที่ 7 ท่าหลบหลีก

1)	 ให้ผู้สูงวัยยืนข้างเก้าอี้ ก้าวเท้าขวาออกไปด้านข้าง  
(ปฏบิติัโดยการสบืเท้าขวา และตามด้วยการสบืเท้าซ้ายตาม) 
พร้อมหมนุมอืตามจงัหวะดนตร ี4 จงัหวะ ดงัภาพที ่7 (1)  
ถึง 7 (4) 
2)	 ปฏิบัติสลับข้าง โดยการก้าวเท้าซ้ายออกไปด้านข้าง  
(ปฏบิตัโิดยการสบืเท้าขวาและตามด้วยการสบืเท้าซ้ายตาม)  
พร้อมหมุนมือตามจังหวะดนตรี 4 จังหวะ 
3)	 ปฏบิติัซ�ำ้ไปด้านขวา และซ้ายตามลําดับ จาํนวน 3 ชดุ  
(การปฏิบัติสลับ 4 จังหวะ ตามจังหวะดนตรีไปด้านขวา  
และซ้าย เรียกเป็น 1 ครั้ง ปฏิบัติ 8 ครั้ง เรียกเป็น 1 ชุด)

8 ท่าที่ 4 ท่านางอาย

	 (1)	 (2)

	 (3)	 (4)
ภาพที่ 8 ท่านางอาย

1)	 ให้ผู้สูงวัยยืนข้างเก้าอี้ ก้าวเท้าขวาออกไปด้านหน้า 
แล้วแตะส้นเท้าขวาลงพืน้ พร้อมเหยยีดแขนขวาไปด้านหน้า  
และกดปลายมอืขวาลงเล็กน้อย ดงัภาพที ่8 (1) ตามจงัหวะ  
ดนตรี และปฏิบัติสลับข้าง โดยการก้าวเท้าซ้ายออกไป  
ด้านหน้า แล้วแตะส้นเท้าซ้ายลงพื้น พร้อมเหยียด 
แขนซ้ายไป ด้านหน้าและกดปลายมือซ้ายลงเล็กน้อย  
ตามจงัหวะดนตร ีดงัภาพที ่8 (1) ปฏบิตัซิ�ำ้ สลับซ้าย-ขวา 
จํานวน 8 ครั้ง ในทิศด้านหน้า 
2)	 ปฏบิตักิารออกกาํลงักายในทศิที ่2 ทศิที ่3 และทศิที ่4  
เช่นเดียวกับการปฏิบัติในขั้นตอนที่ 1 โดยหมุนตาม 
เข็มนาฬิกา ดังภาพที่ 8 (2) ถึง 8 (4) ปฏิบัติทั้งสิ้น 
จํานวน 3 ชุด (ปฏิบัติซ�้ำ 4 ทิศ เรียกว่า 1 ชุด)
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ปีท่ี 2 ฉบับท่ี 1 มกราคม – มิถุนายน 2565

บทความวิจัย
ล�ำดบั ชื่อท่า ลักษณะการปฏิบัติ

ช่วงออกก�ำลังกาย

9 ท่าที่ 5 ท่านางเทียม

	 (1)	 (2)

ภาพที่ 9 ท่านางเทียม

1)	 ให้ผู้สูงวัยยืนข้างเก้าอี้ แล้วไขว้ขาขวา มาด้านหน้า  
ของขาซ้ายลักษณะเฉียงเล็กน้อย ดังภาพที่ 9 (1) 
พร้อมกางแขน ทั้ง 2 ข้างขึ้นระดับไหล่ พลิกมือขึ้น-ลง  
ตามจังหวะดนตรี พร้อมบิดสะโพกเล็กน้อย ปฏิบัติซ�้ำ  
8 ครั้ง ตามจังหวะดนตรี 
2)	 ปฏิบัติสลับข้าง โดยการไขว้ขาซ้ายมาด้านหน้าของ 
ขาขวา ลักษณะเฉียงเล็กน้อย พร้อมกางแขนทั้ง 2 ข้าง 
ขึ้นระดับไหล่ พลิกมือขึ้น-ลง ตามจังหวะดนตรี พร้อม
บิดสะโพกเล็กน้อย ปฏิบัติซ�้ำ 8 ครั้ง ดังภาพที่ 9 (2)  
ตามจังหวะดนตรี 
3)	 ปฏิบัติซ�้ำ ซ้าย-ขวา เรียกเป็น 1 ชุด ปฏิบัติทั้งสิ้น  
จํานวน 8 ชุด

10 ท่าที่ 6 ท่าล่องเรือ

	 (1)	 (2)	 (3)	 (4)

ภาพที่ 10 ท่าล่องเรือ

1)	 ให้ผู้สูงวยัยนืข้างเก้าอี ้ก้าวเท้าขวาไปด้านหน้า พร้อมกบั 
หงายมือในลักษณะสะบัดข้อมือด้านล่างขวาข้างลําตัว  
ดังภาพที่ 10 (1) ปฏิบัติตามจังหวะดนตรี 
2)	 ปฏิบตัสิลับข้าง โดยก้าวเท้าซ้ายไปด้านหน้า พร้อมกบั  
หงายมือในลักษณะสะบัดข้อมือด้านล่างซ้ายข้างลําตัว  
ดังภาพที่ 10 (2) 
3)	 ให้ผู้สูงวยัยนืข้างเก้าอี ้ก้าวเท้าขวาไปด้านหน้า พร้อมกบั 
หงายมือในลักษณะสะบัดข้อมือด้านบนขวาข้างลําตัว  
ดังภาพที่ 10 (3) ตามจังหวะดนตรี 
4)	 ปฏิบตัสิลับข้าง โดย ก้าวเท้าซ้ายไปด้านหน้า พร้อมกับ  
หงายมือในลักษณะสะบัดข้อมือด้านบนซ้ายข้างลําตัว  
ดังภาพที่ 10 (4) 
5)	 ปฏบิตัซิ�ำ้ ขึน้-ลง ตามจงัหวะ ปฏบิตัทิัง้สิน้ จาํนวน 3 ชดุ  
(โดยปฏบัิต ิล่างขวา ล่างซ้าย บนขวา บนซ้าย เรยีกเป็น 1 ชดุ)

11 ท่าที่ 7 ท่าเรือเทียบท่า

	 (1)	 (2)	 (3)	 (4)

	 (5)	 (6)	 (7)	 (8)

ภาพที่ 11 ท่าเรือเทียบท่า

1)	 ให้ผู้สูงวยัยนืหลังเก้าอี ้ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า 1 ก้าว  
พร้อมกับยกมือตั้งวง ด้านขวา ดังภาพที่ 11 (1)  
และให้เดนิ รอบเก้าอีช้้า ๆ  ตามจงัหวะดนตร ีโดยเมือ่ก้าว 
แต่ละเท้า จะต้องทาํการสลบัการตัง้วง คล้ายการราํไปมา
ในทิศทาง ตรงข้ามกับขาที่ก้าว ดังภาพที่ 11 (1-8) 
2)	 ปฏิบัติซ�้ำโดยการเดินรอบเก้าอี้ จํานวน 8 รอบ

KR S-JOURNAL94
วารสารวิชาการ สถาบันการอาชีวศึกษาภาคใต้ 3



ปีที่ 2 ฉบับที่ 1 มกราคม – มิถุนายน 2565

บทความวิจัย
ล�ำดบั ชื่อท่า ลักษณะการปฏิบัติ

ช่วงออกก�ำลังกาย

12 ท่าที่ 8 ท่าลา (เคลื่อนที่)

	 (1)	 (2)	 (3)	 (4)

	 (5)	 (6)	 (7)	 (8)

ภาพที่ 12 ท่าลา (เคลื่อนที่)

1)	 ให้ผู้สูงวยัยนืหลังเก้าอี ้ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า พร้อม  
วาดแขนขวาขึ้นด้านหน้าในลักษณะการลา พร้อมสะบัด 
ปลายมือ 4 จังหวะ ตามจังหวะของดนตรี
2)	 ปฏิบัติสลับข้าง โดยการก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า  
พร้อมวาด แขนซ้ายขึ้นด้านหน้าในลักษณะการลา  
พร้อมสะบัดปลายมือ 4 จังหวะ ตามจังหวะของดนตร ี 
ซึง่การปฏบิติัในขัน้ตอนที ่1 และ 2 นี ้ผูป้ฏบิตัจิะต้องเดนิ
อ้อมเก้าอี้ด้วย ดังภาพที่ 12 (1-8) 
3)	 ปฏิบัติซ�้ำโดยการเดินรอบเก้าอี้ จํานวน 8 รอบ

13 ท่าที่ 9 ท่าลา

ภาพที่ 13 ท่าลา 

1)	 ให้ผู ้สูงวัยยืนหลังเก้าอี้ ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า  
พร้อม วาดแขนขวาขึ้นด้านหน้าในลักษณะการลา  
พร้อมสะบัด ปลายมือ 4 จังหวะ ตามจังหวะของดนตรี 
คล้ายกับท่าลา (เคลื่อนที่) 
2)	 ปฏิบัติสลับข้าง โดยการก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า  
พร้อมวาดแขนซ้ายขึ้นด ้านหน้าในลักษณะการลา  
พร้อมสะบัด ปลายมือ 4 จังหวะ ตามจังหวะของดนตรี 
ซึง่การปฏบิตั ิในขัน้ตอนที ่1 และ 2 นี ้ผูป้ฏบิตัไิม่ต้องเดนิ
อ้อมเก้าอี้ ปฏิบัติอยู่กับที่ ดังภาพที่ 13
3)	 ปฏิบัติซ�้ำ 8 รอบ จํานวน 3 ชุด

ช่วงคลายอุ่น : ช่วงคลายอุ่น (Cool Down) มีทั้งหมด 4 ท่า ใช้เวลา 5 นาที ดังนี้ ท่าที่ 1 ท่าย�่ำเท้า ท่าที่ 2  

ท่าเหยียดขาด้านหน้า ท่าท่ี 3 ท่าเหยียดแขน และ ท่าที่ 4 ท่าเหยียดขาด้านหลัง (ปฏิบัติท่าทางเดียวกับ 

ช่วงอบอุน่ร่างกายทกุท่า)

	 4.2 ด้านความพึงพอใจหลังการทดลองใช้โปรแกรม เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ (ฝึกวันละ 30 นาท ี 

จํานวน 3 วัน/สัปดาห์) พบว่า ผู ้สูงวัยที่เข้าร่วมโปรแกรมมีความพึงพอใจโดยรวม อยู ่ในระดับปานกลาง  

โดยมีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 3.39 จากคะแนนเต็ม 5 คะแนน 
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ปีท่ี 2 ฉบับท่ี 1 มกราคม – มิถุนายน 2565

บทความวิจัย
5.	อภิปรายผลการวิจัย

จากผลการพฒันาโปรแกรมการออกกําลงักายด้วยรปูแบบการเซ้ิงสะไนประยกุต์ ทีพ่บว่า โปรแกรม การออกกําลังกาย 

ที่พัฒนาขึ้นมีความตรงเชิงเน้ือหา โดยใช้วิธีการหาค่าดัชนีความสอดคล้อง IOC จากผู้เชี่ยวชาญ จ�ำนวน 3 ท่าน  

ได้ค่า IOC โดยรวมอยู่ท่ี 0.81 ซ่ึงถือเป็นผลท่ียอมรับได้ตามเกณฑ์ของ ศิริชัย กาญจนวาสี และคณะ [11] นั้น 

(กําหนดเกณฑ์การพิจารณาค่าความสอดคล้องของความตรงเชิงเน้ือหาอันเป็นค่าที่ยอมรับได้ไว้ที่ 0.50 ขึ้นไป) 

อาจเนื่องมาจาก โปรแกรมการออกกําลังกายที่พัฒนาขึ้นในครั้งน้ี ได้รับการออกแบบโปรแกรมตามหลักการ 

ของการกําหนดโปรแกรมการออกกําลังกายอย่างเคร่งครัด กล่าวคือคณะผู้วิจัยยึดรูปแบบ FITT (Frequency,  

Intensity, Time, Type) ในการออกแบบ ทําให้ได้โปรแกรมที่มีความหนักอยู่ในระดับปานกลาง (50-70%  

ของ HRmax) ส�ำหรับใช้ฝ ึกสัปดาห์ละ 3 วัน วันละอย่างน้อย 30 นาที รวมเวลาฝึกทั้งส้ิน 12 สัปดาห์  

ซึ่งการออกกําลังกายด้วยรูปแบบแอโรบิกที่มีระดับความหนักปานกลางอย่างน้อย 30 นาที/วัน รวมเวลาฝึก 

ตั้งแต่ 12 สัปดาห์ ข้ึนไปน้ัน เป็นท่ีทราบและมีผลการศึกษารองรับว่ามีผลต่อระดับความดันโลหิตของผู้สูงวัย 

ที่มีภาวะความดันโลหิตสูง อีกทั้งยังพบว่า โปรแกรมการออกกําลังกายที่พัฒนาขึ้นนี้ ยังมีรูปแบบการออกกําลังกาย 

ที่ชัดเจน คือ เป็นรูปแบบการฟ้อนรําประกอบเสียงดนตรี มีความสอดคล้องกับวัฒนธรรมของชาวราษีไศล  

จังหวัดศรีสะเกษ ประเด็นน้ีอาจจะเป็นเหตุผลให้ โปรแกรมแกรมการออกกําลังกายที่พัฒนาขึ้นในครั้งนี้ ได้รับ 

ผลการประเมินความสอดคล้องท่ีสูงก็เป็นได้ จากผลการประเมินนี้ท�ำให้สรุปได้ว่า โปรแกรมการออกกําลังกาย 

ด้วยรูปแบบการเซิ้งสะไนประยุกต์มีความเหมาะสมกับการใช้งานในกลุ่มผู้สูงวัยที่มีภาวะความดันโลหิตสูง  

และยังเป็นโปรแกรมการออกกําลังกายที่มีคุณภาพและยอมรับได้ทางวิชาการ

ส่วนด้านผลการประเมินความพึงพอใจของผู ้สูงวัยกลุ ่มทดลองที่มีต่อโปรแกรมที่ พบว่า มีคะแนนเฉลี่ย 

อยู่ในระดับปานกลาง (ค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 3.39 จากคะแนนเต็ม 5 คะแนน) อาจเนื่องมาจาก โปรแกรม 

การออกกําลังกายด้วยท่ารําการเซ้ิงสะไนประยุกต์ที่พัฒนาข้ึน เป็นท่าทางการเคล่ือนไหวร่างกายอย่างง่าย  

ประกอบกับ จังหวะดนตรีท้องถิ่น ซึ่งเป็นส่ิงที่คุ้นชินของผู้สูงวัยที่เข้าร่วมการทดลองอยู่แล้ว หรืออาจมีตัวแปร

แทรกซ้อนอื่นที่ส่งผลต่อการประเมิน เช่น ความเข้าใจในการตอบแบบประเมิน การสื่อสารกับผู้สูงวัย เป็นต้น 

6.	สรุปผลและเสนอแนะ 
สรุปผล
โปรแกรมการออกกําลังกายด้วยรูปแบบการเซ้ิงสะไนประยุกต์ที่พัฒนาขึ้น มีความถูกต้องตามหลักวิชาการ 

และมีความเหมาะสมกับการออกกําลังกายของผู้สูงวัยที่มีภาวะความดันโลหิตสูง โดยเฉพาะผู้สูงวัยอําเภอราษีไศล 
จังหวัดศรีสะเกษ ซ่ึงเป็นพื้นท่ีในการดําเนินการวิจัยครั้งนี้ และผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ มีความพึงพอใจโดยรวมอยู่ 
ในระดับปานกลาง

ข้อเสนอแนะ
1)	 การวิจัยครั้งนี้ ดําเนินการทดลองในกลุ ่มตัวอย่างเฉพาะผู ้สูงวัยเพศหญิงที่มีภาวะความดันโลหิตสูง  

ที่มีอายุระหว่าง 60-79 ปีเท่านั้น ดังนั้น สําหรับผู ้ที่ต้องการนําโปรแกรมนี้ไปใช้งานในกลุ่มผู ้สูงวัยเพศชาย  
หรือกลุ่มผู้สูงวัยเพศหญิง ที่มีอายุตั้งแต่ 80 ปีขึ้นไป ควรจะนําโปรแกรมฯ ไปทดลองใช้ก่อนที่จะนําไปใช้งานจริง

2)	 ควรมีการศึกษาวิจัยเชิงทดลอง เกี่ยวกับการฝึกด้วยโปรแกรมการออกกําลังกายด้วยรูปแบบ การเซ้ิง 
สะไนประยุกต์ ร่วมกับการควบคุมตัวแปรที่มีผลต่อภาวะความดันโลหิตอื่น ๆ เช่น การบริโภคอาหาร การจัดการ
ความเครียด เป็นต้น
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