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บทคััดย่่อ

งานวิิจััยเรื่่�องการศึึกษาการนำนาฏศิิลป์์ไทยมาบููรณาการกัับการออกกำลัังกาย: กรณีีศึึกษากลุ่่�มไทย

ฟิิต มีวีัตัถุปุระสงค์เ์พ่ื่�อศึกึษากระบวนการการนำนาฏศิิลป์์ไทยมาบูรูณาการกับัการออกกำลัังกายของกลุ่่�มไทย

ฟิติ และเพื่่�อวิเิคราะห์ก์ระบวนท่่านาฏศิลิป์ไ์ทยของกลุ่่�มไทยฟิติกับัรููปแบบการออกกำลัังกาย  โดยใช้้ระเบียีบ

วิิธีีวิิจััยเชิิงคุุณภาพและเก็็บรวบรวมข้้อมููลเชิิงเอกสาร การสััมภาษณ์์  การสัังเกตการณ์์ และส่ื่�อสารสนเทศ 

ผลการวิจัิัยพบว่่า 1. การศึึกษากระบวนการการนำนาฏศิิลป์์ไทยมาบููรณาการกัับการออกกำลัังกายของ

กลุ่่�มไทยฟิิต ประกอบด้้วย กระบวนการเริ่่�มต้้น เริ่่�มต้้นจากความรู้้�ทางด้้านดนตรีีไทย นาฏศิลิป์์ไทย และความรู้้�

ทางด้้านกายภาพของผู้้�ก่่อตั้้�งและผู้้�ร่่วมก่่อตั้้�งไทยฟิิต ลำดัับถััดมาเป็็นกระบวนการสร้้างและพััฒนา คืือการ

ทดลองคลาสเรียีน การออกแบบเพลง การตรวจสอบกระบวนท่่า การฝึึกฝน และการถ่่ายทอดคลาสออกกำลังักาย 

และต่่อมาเป็็นกระบวนการผลิิต เป็็นขั้้�นตอนการสร้้างแบรนด์์และการผลิิตครููนำคลาสออกกำลัังกาย ส่่วน 

การบููรณาการเป็็นการนำความรู้้�ด้านนาฏศิิลป์์ไทยที่่�ประกอบด้้วยประเภทนาฏศิิลป์์ไทย ท่่ารำ เพลง และ 

เครื่่�องแต่่งกายมาบููรณาการกัับการออกกำลัังกายที่่�ประกอบด้้วยองค์์ประกอบสมรรถภาพทางกาย ขั้้�นตอน

การออกกำลัังกาย เพลง และการแต่่งกาย  2. กระบวนท่่านาฏศิลิป์์ไทยของกลุ่่�มไทยฟิติประกอบด้้วย รำแบบ

มาตรฐาน (Thai Myth) รำพื้้�นบ้้าน (Thai Folk) และ ศิิลปะป้้องกัันตััวและโขน (Thai Martial Arts) มีีความ

	 ผู้้�รัับผิิดชอบบทความ : ณััฐพร เพ็็ชรเรืือง สาขาวิิชานาฏศิิลป์์และการละคร คณะมนุุษยศาสตร์์และสัังคมศาสตร์์ 
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	 คำสำคััญ : นาฏศิิลป์์ไทยกัับการออกกำลัังกาย / การบููรณาการ / ไทยฟิิต

สััมพัันธ์์กัับการออกกำลัังกาย 2 ประเด็็น ได้้แก่่ 1) องค์์ประกอบสมรรถภาพทางร่่างกายหรืือสมรรถภาพ 

ทางกาย (Physical fitness) และ 2) รููปแบบการออกกำลัังกายประเภทแอโรบิิก และเป็็นการออกกำลัังกาย

แบบปลอดแรงกระแทกตามการออกกำลัังกายแบบการเต้้นแอโรบิิก
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Abstract
The research titled "A Study on the Process of Intergrating Thai Dance into Exercise Developed 

by Thai Fit Group" aimed to study on the procedures of Thai Dance integration with the THAIFIT 

group’s exercise and to analyze the Thai Dance movements of THAIFIT group together with the 

method of exercise. The research was conducted under the qualitative research’s procedures and 

gathered information by documents, interviews, observation and information media.

The study found that 1. the study of the integration of Thai Dance and the THAIFIT’s exercise 

included the Beginning process, which started with the knowledge of Thai music, Thai dance and 

the physical knowledge about the founder and co-founders of THAIFIT group, next, the Creation 

and Development processes, which were the Classroom trial, music design, dancing movement 

examination, the training and the exercise class instruction, next, the Production process, which 

was the brand creation and new exercise coaches originating. Then, the integration was to combine 

the knowledge of Thai dance, which were types of Thai dance, dancing movements Thai music and 

Thai costumes together with the exercise, which included the elements of physical fitness, exercise 

procedures, music and costumes. 2. the Thai dance integrating to THAIFIT group such as Thai 

Myth, Thai Folk and Thai Martial Arts related to two aspects of exercise such as 1) Physical fitness 

and 2) Aerobic exercise method and non-impact aerobic exercise.

Corresponding Author : Nattaporn Petruang, Dance and Drama Department, Faculty of Humanities and 
Social Sciences, Rajabhat Dhonburi University, E-mail : nattaporn.p@dru.ac.th

Keywords : Thai dance and exercise / Integration / THAIFIT
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1. บทนำ
นาฏศิลิป์ไ์ทยเป็น็ศิิลปะการแสดงประเภทหนึ่่�ง

ที่่�ใช้้การเคล่ื่�อนไหวร่่างกายทุุกส่่วนให้้มีีความ

สอดคล้้องสััมพัันธ์์กัันเป็็นการทำงานของร่่างกาย 

ทั้้�งระบบการไหลเวีียนเลืือด ระบบการหายใจ และ

กล้้ามเนื้้�อ ปััจจุุบัันได้้มีีการนำนาฏศิิลป์์ไทยมาใช้้

ออกกำลังักาย ยกตัวัอย่่างเช่่น การนำฟ้อ้นเจิงิมาใช้้

เป็็นรููปแบบการออกกำลัังกายของผู้้�สููงอายุุ ของ  

อััมภิิชา นาไวย์์ และคณะ ได้้กล่่าวว่่า “รููปแบบการ

ออกกำลัังกายแบบฟ้้อนเจิิงเป็็นการออกกำลัังกาย

แบบแอโรบิิก โดยยึึดหลัักการออกกำลัังกายแบบ 

แอโรบิิกสำหรัับผู้้�สูงอายุุ ตามหลัักการ “FITTE” และ

มีีความหนัักปานกลาง ซึ่่�งมีีความเหมาะสมกัับ 

ผู้้�สููงอายุุที่่�มีีอาการปวดข้้อเข่่า ในการส่่งเสริิม

สมรรถภาพทางด้้านร่่างกายและจิิตใจ รวมถึึงเพิ่่�ม

ระดัับคุุณภาพชีวิิตให้้ดีียิ่่�งขึ้้�น” (Nawai, A. et al., 

2020) ผู้้�วิิจััยยัังพบว่่า มีีการรวมตััวของกลุ่่�มคน 

กลุ่่�มหนึ่่�งที่่�ชื่�อว่่า กลุ่่�มไทยฟิิต เป็็นกลุ่่�มที่่�นำนาฏศิลิป์์

ไทยมาประยุุกต์ใ์ช้ก้ับัการออกกำลัังกายด้้วยเช่่นกััน

กลุ่่�มไทยฟิติเป็น็กลุ่่�มที่่�เติบิโตมาจากการเรียีน

นาฏศิิลป์์ไทย ผู้้�ก่่อตั้้�งคืือ คุุณขจิิตธรรม พาทยกุุล 

เป็น็ทายาทรุ่่�นที่่�สามของโรงเรีียนดนตรีีและนาฏศิิลป์์

พาทยกุุล กลุ่่�มไทยฟิิตเป็็นกลุ่่�มที่่�ก่่อตั้้�งขึ้้�นมาอย่่าง

เป็็นรููปธรรมและมีีจุุดเริ่่�มต้้นจากการคิิดพััฒนา 

ต่่อยอดในการนำนาฏศิิลป์ไ์ทยมาผสมผสานกับัการ

ออกกำลัังกาย โดยกลุ่่�มไทยฟิิตรัับรู้้�ถึงปััญหาของคน

รุ่่�นใหม่่ที่่�ไม่่ค่่อยให้้ความสำคััญกัับนาฏศิิลป์์ไทย 

มากนักั อีกีทั้้�งเมื่่�อสังัคมเกิดิการเปลี่่�ยนแปลงทั้้�งทาง

ด้้านโรคระบาดและเศรษฐกิิจ ส่่งผลให้้คนในสัังคม

ไม่่ได้้ให้้ความสนใจกัับศิิลปวััฒนธรรมทางด้้าน

นาฏศิลิป์์มากนักั เพราะไม่่ใช่่ปัจจัยั 4 ในการดำเนิิน

ชีีวิิตของคนในสัังคม ดัังนั้้�นกลุ่่�มไทยฟิิตจึึงมีีความ

ประสงค์์ที่่�จะพััฒนาต่่อยอดนาฏศิิลป์์ไทยกัับการ 

ออกกำลัังกาย เพื่่�อให้้คนรุ่่�นใหม่่เกิิดความสนใจและ

คนทุุกช่่วงวััยสามารถเข้้าถึึงนาฏศิิลป์์ไทยได้้ง่่าย 

มากขึ้้�นและสนุุกไปกัับการออกกำลัังกาย  

การนำนาฏศิลิป์์ไทยมาบููรณาการกัับการออก

กำลัังกายเป็็นมิิติิใหม่่ที่่�มีความน่่าสนใจและเป็็น

ประโยชน์์ต่่อสัังคมไทยที่่�นำนาฏศิลิป์์ไทยที่่�เป็็นศิลิป

วััฒนธรรมไทยของชาติิมาบููรณาการเข้้ากัับการ 

ออกกำลัังกาย  ซึ่่�งการนำนาฏศิลิป์์ไทยมาบูรูณาการกับั

การออกกำลังักายเป็น็สิ่่�งที่่�ส่่งผลต่่อแวดวงการศึกึษา

ทางด้้านนาฏศิิลป์์อย่่างมหาศาล เพราะจะเป็็น

ประโยชน์์ในการนำความรู้้�ของศาสตร์์ทางด้้าน

นาฏศิิลป์์ไทยและการออกกำลัังกายมาบููรณาการ

ไปสู่่�การจััดการเรีียนการสอนตามหลัักสููตรต่่าง ๆ 

ตั้้�งแต่่ระดัับประถมศึึกษาไปจนถึึงระดัับอุุดมศึึกษา  

อีีกทั้้�งยัังเป็็นประโยชน์์ทางด้้านการพััฒนาและ 

ต่่อยอดนวััตกรรมการแสดง ซึ่่�งหากมีีการสร้้าง

นวััตกรรมการแสดงทางด้้านการออกกำลัังกาย 

ในรููปแบบนาฏศิิลป์์ไทยนี้้�จะเป็็นการสร้้างศิิลป

วััฒนธรรมรููปแบบใหม่่ที่่�สามารถเข้้าถึึงคนทุุกกลุ่่�ม

ได้้อย่่างง่่ายมากยิ่่�งขึ้้�น 

จากข้้อมููลดัังกล่่าวผู้้�วิิจััยจึึงเล็็งเห็็นความ

สำคััญของนาฏศิิลป์์ไทยกัับการออกกำลัังกาย จึึง

เกิิดความสนใจที่่�จะศึึกษากระบวนการการนำ

นาฏศิิลป์์ไทยมาบููรณาการกัับการออกกำลัังกาย 

ของกลุ่่�มไทยฟิิต พร้้อมทั้้�งวิิเคราะห์์กระบวนท่่า 

นาฏศิิลป์์ไทยที่่�กลุ่่�มไทยฟิิตนำมาใช้้กัับรููปแบบการ

ออกกำลัังกายตามหลัักวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา เพ่ื่�อ

เป็็นแบบอย่่างของการนำองค์์ความรู้้�จากงานวิิจััย

ฉบัับนี้้�ไปพััฒนาหรืือต่่อยอดงานนาฏศิิลป์์ไทยกัับ

การออกกำลัังกายได้้ รวมทั้้�งเกิิดประโยชน์์แก่่ 

นัักกายภาพบำบััดที่่�สามารถนำนาฏศิิลป์์ไทยไป

ประยุกุต์ใ์ช้ใ้นการฟื้้�นฟูสูมรรถภาพทางด้า้นร่่างกาย

และจิิตใจให้้ผู้้�ป่วยหรืือผู้้�ที่่�สนใจให้้เกิดิสุขุภาวะที่่�ดีได้้  
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2. วััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย
  2.1 เพื่่�อศึึกษากระบวนการการนำนาฏศิิลป์์

ไทยมาบููรณาการกัับการออกกำลัังกายของกลุ่่�ม 

ไทยฟิิต  

2.2 เพื่่�อวิิเคราะห์ก์ระบวนท่่านาฏศิิลป์ไ์ทยของ

กลุ่่�มไทยฟิิตกัับรููปแบบการออกกำลัังกาย 

3. วิิธีีดำเนิินงานวิิจััย
งานวิิจััยเรื่่�องนี้้�ใช้้ระเบีียบวิิธีีวิิจััยในรููปแบบ

ของงานวิิจััยเชิิงคุุณภาพ โดยมีีวิิธีีดำเนิินงานวิิจััย 

ดัังต่่อไปนี้้�

3.1 เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในงานวิิจััย

	 งานวิิจััยฉบัับนี้้�ใช้้เครื่่�องมืือในการเก็็บ

รวบรวมข้้อมููลดัังต่่อไปนี้้� 

	 3.1.1 การสำรวจข้้อมููลเชิิงเอกสาร

		ผู้้�   วิิจััยดำเนิินการศึึกษาค้้นคว้้า

ข้อ้มูลูของกลุ่่�มไทยฟิิต ข้้อมูลูทางด้้านนาฏศิลิป์์ไทย 

ข้้อมููลทางด้้านการออกกำลัังกายจากหนัังสืือ 

บทความทางวิิชาการ งานวิจิััยที่่�เกี่่�ยวข้้อง 

	 3.1.2 การสััมภาษณ์์

		ผู้้�  วิิจััยสััมภาษณ์์ผู้้�ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับ

งานวิิจััย 3 กลุ่่�ม ได้้แก่่ 1. กลุ่่�มไทยฟิิต 2. นััก

วิิทยาศาสตร์์การกีีฬา และ 3. ผู้้� เข้้าร่่วมการ 

ออกกำลัังกายไทยฟิิต  แบ่่ งออกเ ป็็น  ผู้้�ที่่�มี 

ประสบการณ์์การรำ และผู้้�ที่่�ไม่่มีีประสบการณ์์ 

การรำ จำนวนกลุ่่�มละ 3 คน อายุ ุ15 ปีขีึ้้�นไป ซึ่่�งเป็น็

ช่่วงอายุุที่่�พบในกลุ่่�มที่่�ออกกำลัังกายไทยฟิิต ทั้้�งนี้้� 

ผู้้�วิิจััยได้้ส่่งแบบสััมภาษณ์์ให้้ผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิ จำนวน 

3 ท่่าน เป็น็ผู้้�ตรวจสอบความเที่่�ยงตรงของข้อ้คำถาม 

และดำเนินิการแก้ไ้ขปรับัปรุงุข้อ้คำถามให้เ้หมาะสม

ก่่อนนำไปใช้้

	 3.1.3 แบบประเมิินความพึึงพอใจ

		  แบบประเมิินความพึึงพอใจของ 

ผู้้�ออกกำลังักายไทยฟิติ ได้ผ้่่านการตรวจสอบความ

เที่่�ยงตรงจากผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิ จำนวน 3 ท่่าน ซึ่่�งผู้้�วิิจััย

ได้้นำผลการประเมิินมาวิิเคราะห์์ข้้อมููล และส่่งต่่อ

ไปยัังกลุ่่�มไทยฟิิต เพื่่�อเป็็นข้้อมููลสะท้้อนกลัับให้้ 

กลุ่่�มไทยฟิิตได้้ดำเนิินการปรัับปรุุงและพััฒนาการ 

ออกกำลัังกายในรููปแบบนาฏศิิลป์์ไทย

	 3.1.4 การสัังเกตการณ์์

		  การสังัเกตการณ์์ในงานวิจัิัยฉบับันี้้� 

เป็็นการเก็็บข้้อมููลจากการสัังเกตการณ์์แบบมีี 

ส่่วนร่่วมและไม่่มีีส่่วนร่่วมในการออกกำลัังกายกัับ

กลุ่่�มไทยฟิิต เพ่ื่�อเป็็นการสร้้างความรู้้� ความเข้้าใจ 

ในการวิิเคราะห์์งานวิิจััยฉบัับนี้้�  

	 3.1.5 ส่ื่�อสารสนเทศ 

		ผู้้�  วิิจััยศึึกษาข้้อมููลที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับ

กลุ่่�มไทยฟิิตจากส่ื่�อออนไลน์์ทั้้�งในรููปแบบบทความ

จากนิิตยสารและวิิดีีโอ รวมทั้้�งสืืบค้้นงานวิิจััยและ

บทความทางวิิชาการในรููปแบบอิิเล็็กทรอนิิกส์์ที่่�มี

ความเกี่่�ยวข้้องกัับการออกกำลัังกาย 

3.2 การวิิเคราะห์ข์้้อมููล

	ผู้้� วิิจััยดำเนิินการวิิเคราะห์์ข้้อมููลตาม 

การวิิจััยเชิิงคุุณภาพ โดยเป็็นการวิิเคราะห์์เนื้้�อหา 

(Content Analysis) โดยเริ่่�มจากการตรวจสอบ

ข้้อมููลจากเชิิงเอกสารทุุกแหล่่งข้้อมููลและการ

สััมภาษณ์์ เพื่่�อให้้ได้้ข้้อมููลที่่�ถูกต้้องปราศจากอคติิ

จากผู้้�ให้้สััมภาษณ์์ และนำมาสู่่�การวิิเคราะห์์ข้้อมููล

4.  ผลการวิิจััย 
การศึึกษากระบวนการการนำนาฏศิิลป์์ไทย 

มาบููรณาการกัับการออกกำลัังกายของกลุ่่�มไทย  

มีีผลการวิจิััยดัังนี้้�
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4 .1  การศึึกษากระบวนการการนำ

นาฏศิิลป์ไ์ทยมาบูรูณาการกัับการออกกำลัังกาย

ของกลุ่่�มไทยฟิิต โดยได้้ผลจากการวิิเคราะห์์ 

ออกเป็น็ 2 ประเด็น็ ได้แ้ก่่ 1. กระบวนการการสร้า้ง

ไทยฟิติ และ 2. การบูรูณาการนาฏศิลิป์ไ์ทยกับัการ

ออกกำลัังกาย โดยมีีรายละเอีียดดัังนี้้�

	 4.1.1 กระบวนการการสร้้างกลุ่่�มไทยฟิิต 

	 กลุ่่� ม ไทยฟิิตมีีกระบวนการ 

หลัักที่่�สำคััญ 3 กระบวนการ ได้้แก่่  1) กระบวนการ

เริ่่�มต้้น 2) กระบวนการสร้้างและพััฒนา และ  

3) กระบวนการผลิิต โดยมีีรายละเอีียดดัังนี้้�

	 1) กระบวนการเริ่่�มต้้น เกิิดขึ้้�น

จาก คุุณขจิิตธรรม พาทยกุุล และคุุณมาดาพร  

น้อ้ยนิติย์์ นำความรู้้�ทางด้้านนาฏศิิลป์ไ์ทยไปปรึกึษา

แพทย์์ทางด้้านกายภาพและนัักวิิทยาศาสตร์์ 

การกีีฬา จนนำไปสู่่�การเกิิดองค์์ความรู้้�ใหม่่ทางด้้าน

ทางด้้านนาฏศิิลป์์ไทยกัับสุุขภาพ 

	 2) กระบวนการสร้า้งและพััฒนา 

 เป็น็ขั้้�นตอนของการทดลองคลาสเรีียน การออกแบบ

เพลง การตรวจสอบกระบวนท่่า การฝึึกฝน และ

ถ่่ายทอดคลาสออกกำลัังกาย 

	 การทดลองคลาสเรีียน เป็็นการ

นำความรู้้�ทางด้้านนาฏศิิลป์์ไทยมาประยุุกต์์ใช้้กัับ

การออกกำลัังกายไทยฟิิตได้้มีีการประยุุกต์์ความรู้้�

ทางด้้านประเภทนี้้�ออกเป็็น 3 ประเภท ได้้แก่่ 1. รำ

แบบมาตรฐาน (Thai Myth) คืือ ท่่ารำมาตรฐาน เช่่น 

ระบำมาตรฐาน ระบำโบราณคดีตี่่าง ๆ 2. รำพื้้�นบ้า้น 

(Thai Folk) คืือ ท่่ารำนาฏศิิลป์์พื้้�นบ้้าน และ  

3. ศิิลปะป้้องกัันตััวและโขน (Thai Martial Arts) 

	 ประเภทที่่� 1 การรำแบบมาตรฐาน

ของไทยฟิิต เป็็นการนำท่่ารำมาตรฐาน เช่่น ระบำ

มาตรฐาน ระบำโบราณคดีีต่่าง ๆ มาประยุุกต์์ใช้้  

ก า ร ร ำ แ บ บ ม า ต ร ฐ า น ที่่� ไ ท ย ฟิิ ต นิิ ย ม น ำ ม า 

ออกกำลัังกายนั้้�น คืือ ท่่าจากระบำนกยููง  

ภาพที่่� 1 ท่่าออกกำลัังกายการรำแบบมาตรฐานของไทยฟิิต

ที่่�มา : ผู้้�วิิจััย
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	 ประเภทที่่� 2 การรำพื้้�นบ้้านของ

ไทยฟิิต ได้้แบ่่งการรำออกเป็็น 4 ภููมิิภาคเช่่นเดีียว

กัับนาฏศิิลป์์ไทย คืือ ภาคเหนืือ ภาคกลาง ภาค

อีีสาน และภาคใต้้ ดัังภาพด้้านล่่างนี้้�

ภาพที่่� 2 ท่่าออกกำลัังกายการรำพื้้�นบ้้านภาคเหนืือจากเพลงฟ้้อนสาวไหม

ที่่�มา : ผู้้�วิิจััย 

ภาพที่่� 3 ท่่าออกกำลังักายการรำพื้้�นบ้้านภาคกลางของไทยฟิิตจากเพลงรำเถิดิเทิงิหรืือรำกลองยาว

ที่่�มา : ผู้้�วิิจััย

ภาพที่่� 4 ท่่าออกกำลัังกายการรำพื้้�นบ้้านภาคอีสานของไทยฟิิตจากเพลงเซิ้้�งกระติ๊๊�บ

ที่่�มา : ผู้้�วิิจััย
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ภาพที่่� 5 ท่่าออกกำลัังกายการรำพื้้�นบ้้านภาคใต้้ของไทยฟิิตจากการรำโนรา

ที่่�มา : ผู้้�วิิจััย

	 จากกระบวนท่่าของการรำ 

พื้้�นบ้้านในแต่่ละภููมิิภาคนั้้�นจะพบว่่า ท่่าที่่�นำมา 

ออกกำลัังกายจะมีีเพีียงไม่่กี่่�กระบวนท่่า ซึ่่� ง 

นักัวิทิยาศาสตร์์การกีฬีาเป็น็ผู้้�เลืือกกระบวนท่่าที่่�เป็็น

ประโยชน์ต์่่อกล้า้มเนื้้�อและไม่่ยากเกินิไปสำหรับัผู้้�ที่่�

ไม่่มีพื้้�นฐานการรำไทยมาก่่อน โดยเน้น้ความถูกูต้อ้ง

ในการใช้้กล้้ามเนื้้�อของแต่่ละกระบวนท่่า  

	 ประเภทที่่� 3 คืือ ศิลิปะป้อ้งกันัตัวั

และโขน  กลุ่่�มไทยฟิติมัักนำเสนอตัวัละครการแสดง

โขน คืือ พระ นาง ยัักษ์์ และลิิงมานำเสนอในการ

ออกกำลัังกาย  ดัังภาพต่่อไปนี้้�
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ภาพที่่� 6 ท่่าออกกำลัังกายประเภทโขน (ตััวพระ นาง ยัักษ์์ ลิิง)  

ที่่�มา : ผู้้�วิิจััย

จากภาพท่่าออกกำลังักายประเภทโขนข้้างต้้นนีี

พบว่่า กระบวนท่่าของการออกกำลัังกายเน้้นที่่�

การนำบุคุลิกิของตัวัละครโขนออกมาใช้้เพียีงเท่่านั้้�น 

มิิใช่่การนำท่่ารำนาฏศิิลป์์ไทยที่่�มีีกระบวนท่่าที่่�ยาก

และซัับซ้อ้นมาใช้อ้อกกำลังักาย  เพราะมีกีารคำนึงึ

ถึึงผู้้�ที่่�มาร่่วมออกกำลัังกายเป็็นสำคััญ

ลำดัับถััดมาการออกแบบเพลง เป็็นการ

ออกแบบสร้า้งสรรค์เ์พลงขึ้้�นใหม่่ โดยนำเครื่่�องดนตรีี

ไทยมาผสมผสานกัับเครื่่�องดนตรีีตะวัันตก และ

ออกแบบเสียีงสังัเคราะห์ ์ส่่วนการรำพื้้�นบ้า้นไทยฟิิต

ได้้นำเครื่่�องดนตรีีท้้องถิ่่�นเข้้ามาผสมผสานกัับ 

เคร่ื่�องดนตรีีตะวัันตกและออกแบบเสีียงสัังเคราะห์์

ให้้ไพเราะมากยิ่่�งขึ้้�น

การตรวจสอบกระบวนท่่า เป็็นขั้้�นตอนของการ

ให้้นัักวิิทยาศาสตร์์การกีีฬามาช่่วยตรวจสอบท่่า 

ออกกำลัังกายให้้เกิิดความถููกต้้องอีีกครั้้�งก่่อนทำการ

ฝึึกฝนและถ่่ายทอดคลาสออกกำลัังกาย

การฝึึกฝน และถ่่ายทอดคลาสออกกำลัังกาย

ของกลุ่่�มไทยฟิิต มีีทั้้�งแบบคลาสเรีียน งานอีีเวนต์์ 

หรืืองานในรููปแบบอ่ื่�น ๆ โดยจำแนกผลงานของกลุ่่�ม
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ไทยฟิิตได้้เป็็น 3 ลัักษณะงาน คืือ งานสอน งาน

กิิจกรรมหรืืออีีเวนต์์ และงานสื่่�อสารมวลชน

	 3) กระบวนการผลิิต กระบวนการนี้้� 

ผู้้�วิิจััยจำแนกผลผลิิตออกเป็็น 2 ผลผลิิต คืือ การ

สร้้างแบรนด์์และการผลิิตครูู  โดยผลผล�ตที่่� 1 การ

สร้้างแบรนด์์ไทยฟิิตประกอบด้้วย 1. การสำรวจ 

ผลงานของตัวัเองและกิจิการอ่ื่�น ๆ  ที่่�มีกีิจิกรรมใกล้้เคียีง

กััน  2. สำรวจความนิิยมและความต้้องการของ

ตลาดการออกกำลังักาย 3. ศึึกษาและวิเิคราะห์ข์้อ้ดีี 

ข้อ้ด้อ้ย 4. เลืือกกลุ่่�มเป้า้หมาย และ 5. สร้า้งแบรนด์์ 

(Branding) 

ทั้้�งนี้้�ต้อ้งมีีการเขีียนแผนธุุรกิจิ วิเิคราะห์์จุดุเด่่น 

จุุดด้้อยของผลิิตภััณฑ์์เพื่่�อนำไปสู่่�การสร้้างแบรนด์์ 

ที่่�มั่่�นคง 

ผลผลิิตที่่� 2 การผลิิตครูู ซึ่่�งครููผู้้�สอนไทยฟิิต

ต้้องเป็็นผู้้�มีทัักษะความสามารถทางด้้านนาฏศิิลป์์

ไทย เป็็นผู้้�มีีบุุคลิิกภาพและสรีีระที่่�ดีี มีีใจรัักการ 

ออกกำลัังกาย มีีภาวะผู้้�นำและมีีทักัษะทางด้้านการ

สื่่�อสารได้้ดีี และมีีปฏิิภาณไหวพริิบในการแก้้ไข

ปััญหาสถานการณ์์เฉพาะหน้้าได้้ 

ข้้อมููลข้้างต้้นสรุุปได้้ว่่า  กลุ่่�มไทยฟิิตมีี

กระบวนการสร้้างไทยฟิิต 3 กระบวนการ ได้้แก่่  

1. กระบวนการเริ่่�มต้้น เป็็นปััจจััยนำเข้้าที่่�ใช้้ความรู้้�

ทางด้้านดนตรีีไทย นาฏศิิลป์์ไทย และความรู้้�ทาง

ด้า้นกายภาพ  2. กระบวนการสร้้างและพััฒนา เป็็น

ขั้้�นตอนของการทดลองคลาสเรีียน การออกแบบ

เพลง การตรวจสอบกระบวนท่่า การฝึึกฝน และ

ถ่่ายทอดคลาสออกกำลัังกาย 3. กระบวนการผลิิต 

เป็็นการผลิิตการสร้้างแบรนด์์ และการผลิิตครูู

	 4.1.2 การบููรณาการนาฏศิิลป์์ไทย

กัับการออกกำลัังกาย 

	 กลุ่่�มไทยฟิิตมีีการบููรณาการ

นาฏศิิลป์์ไทยกัับการออกกำลัังกาย โดยมีีการนำ

ความรู้้�ในแต่่ละด้า้นมาบูรูณาการร่่วมกันัดังัต่่อไปนี้้� 

	 1) ความรู้้�ทางด้้านนาฏศิิลป์์

ไทย ประกอบไ ปด้้วยประเภทนาฏศิิลป์์ไทย ท่่ารำ 

เพลง และเคร่ื่�องแต่่งกาย มีีรายละเอีียดดัังนี้้�

	 ประเภทนาฏศิลิป์ไ์ทยนั้้�นมีีทั้้�งสิ้้�น 

4 ประเภท ได้้แก่่ 1. โขน 2. ละคร 3. ระบำ รำ และ 

4. การแสดงพื้้�นเมืือง แต่่ไทยฟิิตนำมาจััดกลุ่่�มใหม่่ 

ซึ่่�งแบ่่งประเภทการออกกำลังักายของไทยฟิติทั้้�งสิ้้�น 

3 ประเภท ได้้แก่่ รำแบบมาตรฐาน (Thai Myth)  

รำพื้้�นบ้้าน (Thai Folk) และศิิลปะป้้องกัันตััวและ

โขน (Thai Martial Arts) การจััดกลุ่่�มแบ่่งประเภท

การออกกำลัังกายนี้้�ไทยฟิิตมีีการพิิจารณาถึึงจุุด 

มุ่่�งหมายของการออกกำลัังกายเป็็นหลัักแต่่มีการนำ

เอกลัักษณ์์ทางด้้านนาฏศิิลป์์ไทยมาบููรณาการปรัับ

ใช้้ให้้เหมาะสมมากที่่�สุด 

	ท่่ ารำ เป็็นการนำท่่ารำบาง

กระบวนท่่ามาใช้้ออกกำลัังกาย ซึ่่�งมิใิช่่ท่่ารำเพลงใด

เพลงหนึ่่�งที่่�แสดงอย่่างจบเพลง โดยท่่าที่่�นำมา 

ออกกำลัังกายดัังกล่่าวผ่่านการคััดเลืือกท่่าจาก 

นักัวิทิยาศาสตร์ก์ารกีฬีาและมีีการปรัับองศาของท่่า 

เพื่่�อให้เ้กิดิประโยชน์ต์่่อกล้้ามเนื้้�อในส่่วนต่่าง ๆ ของ

ร่่างกายอย่่างสููงสุุด 

	 เพลง เพลงที่่�นำมาใช้้เป็็นลัักษณะ

ของเพลงไทยร่่วมสมััยมีีการใช้้เคร่ื่�องดนตรีีไทย 

ผสมผสานกับัดนตรีีตะวันัตกและผ่่านการสัังเคราะห์์
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เสีียงให้้มีคีวามไพเราะเหมาะสมกับัการออกกำลังักาย

มากขึ้้�น ทั้้�งนี้้�หากเป็็นการออกกำลัังกายแบบรำ 

พื้้�นบ้้าน ไทยฟิิตมีีการนำเครื่่�องดนตรีีที่่�บ่่งบอก

ภูมูิภิาคนั้้�นเข้า้มาสร้า้งสรรค์์บทเพลง เช่่น ภาคอีีสาน

ใช้้เสีียงแคน ภาคใต้้ใช้้เสีียงหน้้าทัับกลองของโนรา 

เป็็นต้้น 

	 เครื่่�องแต่่งกาย ไทยฟิิตได้้นำ

เอกลัักษณ์์การนุ่่�งโจงกระเบนมาออกแบบเป็็น 

โจงกระเบนสำเร็จ็รููปเพื่่�อให้เ้กิดิความสะดวกในการ

ออกกำลัังกาย ตลอดจนสะท้้อนถึึงความเป็็นไทย 

ได้้เป็็นอย่่างดีี

	 2) ความรู้้�ทางด้้านการออก

กำลังักาย ประกอบไปด้ว้ยองค์ป์ระกอบสมรรถภาพ

ทางกาย ขั้้�นตอนการออ กกำลัังกาย จัังหวะในการ

ออกกำลังักาย และการแต่่งกาย มีรีายละเอียีดดังันี้้�

	 องค์์ประกอบสมรรถภาพทางกาย

ประกอบด้้วย ระบบหายใจและไหลเวีียนโลหิิต 

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ ความอดทนของ 

กล้้ามเนื้้�อ ความอ่่อนตัวั และองค์์ประกอบของร่่างกาย 

(กล้้ามเนื้้�อ กระดููก และอวััยวะอื่่�น ๆ) ซึ่่�งท่่ารำที่่�นำ

มาออกกำลัังกายของไทยฟิิตนั้้�นได้้ใช้้ร่่างกายครบ

ทุุกส่่วนและมีีการปรัับองศาของท่่ารำให้้กล้้ามเนื้้�อ

ส่่วนต่่าง ๆ สอดคล้อ้งกับัการออกกำลังักาย โดยผ่่าน

การตรวจสอบจากนัักวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา

	ขั้้ �นตอนการออกกำลัังกาย การ

ออกกำลังักายมีขีั้้�นตอนสำคัญัที่่�ประกอบไปด้ว้ย การ

อบอุ่่�นร่่างกาย (Warm up) การยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ 

(Stretching) การออกกำลัังกาย (Training zone 

exerci se) และการผ่่อนคลายร่่างกาย (cool down)  

ซึ่่�งการออกกำลังักายแบบไทยฟิติได้ย้ึดึตามขั้้�นตอน

ของการออกกำลัังกายอย่่างครบถ้้วน เพื่่�อช่่วย 

ส่่งเสริิมสุุขภาพที่่�ดีีของผู้้�ออกกำลัังกายทุุกคน 

	จั งัหวะในการออกกำลังักาย การ

ออกกำลังักายแบบไทยฟิติจึงึเป็น็การออกกำลังักาย

รูปูแบบหนึ่่�งที่่�ต้องใช้้เพลงประกอบการออกกำลังักาย

และมีีการทำท่่าซ้้ำ ๆ ในจัังหวะที่่�สม่่ำเสมอกััน

	 การแต่่งกาย การสวมใส่่เสื้้�อผ้้า

ในขณะออกกำลัังกายนั้้�นควรเป็็นเนื้้�อผ้้าที่่�ยืืดหยุ่่�น

หรืือควรเป็น็เสื้้�อผ้า้ที่่�สะดวกสบายในการเคลื่่�อนไหว

ร่่างกายไม่่รุ่่�มร่่ามหรืือเป็็นอุปุสรรคในการออกกำลัังกาย 

และสามารถระบายอากาศได้้ดีี  การแต่่งกายของ

ไทยฟิิตออกแบบให้้นุ่่�งโจงกระเบนสำเร็็จรููป ใส่่เสื้้�อ

ตามอััธยาศััยและการสวมรองเท้้าผ้้าใบหรืือบางครั้้�ง

อาจจะไม่่สวมรองเท้้า ดัังนั้้�นลัักษณะการแต่่งกาย 

จึึงเป็็นการบููรณาการศิิลปะทางด้้านนาฏศิิลป์์ไทย 

ร่่วมกัับหลัักการสวมใส่่เสื้้�อผ้้าในการออกกำลัังกาย

	 จากข้้อมููลข้้างต้้นนี้้�เป็็นลัักษณะ

การบููรณาการของไทยฟิิตที่่�นำความรู้้�ทางด้้าน

นาฏศิลิป์์ไทยมาบููรณาการร่่วมกัับการออกกำลัังกาย 

โดยผู้้�วิิจััยใคร่่ขอสรุุปภาพการบููรณาการดัังภาพ 

ต่่อไปนี้้�
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ภาพที่่� 7 การบููรณาการนาฏศิิลป์์ไทยกัับการออกกำลัังกาย

ที่่�มา : ผู้้�วิิจััย

ความรู้้�ทางด้้าน

นาฏศิิลป์์ไทย

1. ประเภทนาฏศิิลป์์ไทย

2. ท่่ารำ

3. เพลง

4. เครื่ิิ��องแต่่งกาย

ความรู้้�ทางด้้าน

การออกกำลัังกาย

1. องค์์ประกอบสมรรถภาพทางกาย

2. ขั้้�นตอนการออกกำลัังกาย

3. เพลง

4. การแต่่งกาย

	ข้ อ้มูลูข้า้งต้น้สรุปุได้ว้่่า กลุ่่�มไทย

ฟิิตมีีการบููรณาการความรู้้�ทางด้้านนาฏศิิลป์์ไทย 

กับัการออกกำลัังกาย โดยความรู้้�ทางด้้านนาฏศิลิป์์

ไทยที่่�นำมาใช้้ประกอบไปด้้วยประเภทนาฏศิิลป์์ไทย  

ท่่ารำ เพลง และเครื่่�องแต่่งกาย ส่่วนความรู้้�ทางด้า้น

การออกกำลัังกายประกอบไปด้้วยองค์์ประกอบ

สมรรถภาพทางกาย ขั้้�นตอนการออกกำลัังกาย 

เพลง และการแต่่งกาย 

4.2 การวิเิคราะห์ก์ระบวนท่่านาฏศิลิป์ไ์ทย

ของกลุ่่�มไทยฟิิตกัับรููปแบบการออกกำลัังกาย

	 การออกกำลัังกายของไทยฟิิตประกอบ 

ไปด้้วย รำแบบมาตรฐาน (Thai Myth) รำพื้้�นบ้้าน 

(Thai Folk) และศิิลปะป้้องกัันตััวและโขน (Thai 

Martial Arts) ซึ่่�งการออกกำลังักายของไทยฟิิตไม่่ได้้

มุ่่�งเน้้นการสร้้างกระบวนท่่าใหม่่ แต่่เป็็นการปรัับ

องศาของท่่าหรืือการเคลื่่�อนไหวอวััยวะบางส่่วนให้้

ถูกูต้้องตามหลัักวิทิยาศาสตร์์การกีีฬา  โดยกระบวน

ท่่าต่่าง ๆ มีีความสััมพัันธ์์กัับหลัักวิิทยาศาสตร์์ 

การกีีฬาหรืือตามลัักษณะการออกกำลัังกาย  

แบ่่งเป็็น 2 ประเด็็นหลััก ได้้แก่่ 

	 4.2.1 องค์์ประกอบสมรรถภาพทางร่่างกาย

หรืือสมรรถภาพทางกาย (Physical fitness)  

ที่่�ประกอบไปด้้วย ระบบหายใจและไหลเวีียนโลหิิต 

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ ความอดทนของ 

กล้า้มเนื้้�อ ความอ่่อนตััว และร่่างกายสมส่่วนสััดส่่วน

ของร่่างกาย โดยกระบวนท่่าออกกำลัังกายหนึ่่�ง

กระบวนท่่ามีกีารเคลื่่�อนไหวอวัยัวะเกืือบทุกุส่่วนของ

ร่่างกาย ซึ่่�งเป็็นการใช้้กล้้ามเนื้้�อมััดเล็็กที่่�อยู่่�บริิเวณ

มืือจนไปสู่่�กล้้ามเนื้้�อมััดใหญ่่ตั้้�งแต่่หััวไหล่่ แขน  

ลำตัวั และขา อวัยัวะทุกุส่่วนจึึงย่่อมประสานสัมัพันัธ์์

กัันเสมอ  และไม่่มีกระบวนท่่าใดที่่�เคล่ื่�อนไหว 

เพีียงอวััยวะส่่วนเดีียว กระบวนท่่าทุุกกระบวนท่่า
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ของไทยฟิิตมีีการคำนึึงถึึงองค์์ประกอบสมรรถภาพ

ทางกายอย่่างครบถ้ว้น นอกจากนี้้�ท่่าออกกำลังักาย

ไทยฟิิตยัังมีีการนำท่่าสควอท (Squat) ที่่�เป็็นท่่า 

ออกกำลัังกายเข้้ามาประยุุกต์์ใช้้ในการออกกำลัังกาย

แบบไทยฟิิต โดยมีีท่่าดัังต่่อไปนี้้�

ภาพที่่� 8 ท่่าซููโม่่สคอวท (Sumo Squat)

ที่่�มา : ผู้้�วิิจััย

ภาพที่่� 9 ท่่าลัันจ์์สควอท (Lunge Squat)

ที่่�มา : ผู้้�วิิจััย

ภาพที่่� 10 ท่่านาร์์โรว์์สคอวท (Narrow Squat)

ที่่�มา : ผู้้�วิิจััย
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	 4.2.2 ประเภทของการออกกำลัังกาย  

แบ่่งประเภทออกเป็็น 2 ประเภทใหญ่่ ๆ ด้้วยกััน 

ประกอบไปด้้วยการออกกำลัังกายแบบแอโรบิิก  

(Aerobic Exercise) และแอนแอโรบิกิ (Anaerobic 

Exercise) ซึ่่�งการออกกำลัังกายประเภทแอโรบิิก 

(Aerobic Exercise) เป็็นการออกกำลัังกายที่่�ใช้้

ออกซิิเจนในระบบการทำงานของการออกกำลัังกาย

และต้้องใช้้เวลาในการออกกำลัังกายแบบต่่อเนื่่�อง 

ซึ่่�งแตกต่่างจากการออกกำลัังกายแบบแอนแอโรบิิก 

(Anaerobic Exercise) ที่่�เป็็นการออกกำลัังกาย 

ที่่� ไม่่ใช้้ออกซิิเจนในระบบการทำงานของการ 

ออกกำลัังกายและเป็็นการออกกำลัังกายในช่่วง

เวลาสั้้�น ๆ เช่่น การยกน้้ำหนััก การวิ่่�งระยะสั้้�น 

เป็็นต้้น การออกกำลัังกายของไทยฟิิตเป็็นการ 

ออกกำลัังกายแบบต่่อเนื่่�องประมาณ 30 นาทีี และ

มีีความคล้้ายคลึึงกัับการเต้้นแอโรบิิก ดัังนั้้�นการ 

ออกกำลังักายของไทยฟิติจึงึเป็น็การออกกำลังักาย

ประเภทแอโรบิิก (Aerobic Exercise) และเป็็นการ

ออกกำลัังกายแบบปลอดแรงกระแทกตามการ 

ออกกำลัังกายแบบการเต้้นแอโรบิิก 

5. อภิิปรายผล 
ผู้้�วิิจััยจะนำผลการวิิจััยตามวััตถุุประสงค์์มา

อภิปิรายผล  โดยมีรีายละเอียีดของการอภิปิรายผล

ดัังต่่อไปนี้้�

5.1 การศึึกษากระบวนการการนำนาฏศิลิป์์

ไทยมาบูรูณาการกับัการออกกำลังักายของกลุ่่�ม

ไทยฟิิต

	 กระบวนการการนำนาฏศิิลป์์ไทยมา 

บููรณาการกัับการออกกำลัังกายเป็็นการนำความรู้้�

ของ 2 ศาสตร์์มาบููรณาการร่่วมกััน กลุ่่�มไทยฟิิต 

ได้น้ำความรู้้�นาฏศิลิป์ไ์ทยทางด้า้นประเภทนาฏศิลิป์์

ไทย ท่่ารำ เพลง และเครื่่�องแต่่งกาย ส่่วนความรู้้�ทาง

ด้า้นการออกกำลังักายประกอบไปด้ว้ยองค์ป์ระกอบ

สมรรถภาพทางกาย ขั้้�นตอนการออกกำลัังกาย  

เพลง และการแต่่งกาย ซึ่่�งการนำความรู้้�มาบูรูณาการ

เช่่นนี้้�สอดคล้้องกัับ Thatthong, K. (2007, p. 34) 

ตามลัักษณะที่่� 1 ซึ่่�งเป็็นการบููรณาการศาสตร์์ 

ความรู้้� 2 ศาสตร์์ ความรู้้�กับความรู้้�เข้้าไว้้ด้้วยกััน 

โดยยึึดหลัักการนำไปใช้้จริิงเป็็นหลััก 

	 การบูรูณาการความรู้้�ข้ามศาสตร์์ สามารถ

ก่่อให้้เกิิดนวััตกรรมที่่�น่่าสนใจและเกิิดผลที่่�ยิ่่�งใหญ่่

ในระดัับสัังคมและประเทศชาติิได้้  โดยการบููรณาการ

สามารถนำความรู้้�จากศาสตร์์ต่่าง ๆ มากกว่่า  

2 ศาสตร์์ขึ้้�นไปมาบููรณาการร่่วมกัันได้้ไม่่ว่่าจะเป็็น

นาฏศิิลป์์ไทย ทััศนศิิลป์์ เทคโนโลยีี ซึ่่�งมัักพบใน 

งานวิิจััยทางด้้านนาฏศิิลป์์ที่่�เป็็นลัักษณะของการ 

สร้้างนวััตกรรมทางด้้านนาฏศิิลป์์สอดคล้้องกัับ  

Ongthong, T. (2022, p. 174) กล่่าวว่่า “หนัังสืือภาพ 

เร่ื่�อง โขน : มรดกทางวััฒนธรรมที่่�จัับต้้องไม่่ได้้ของ

มนุษุยชาติ ิสำหรับัเยาวชนที่่�มีคีวามบกพร่่องทางการ

ได้้ยิิน นํําเสนอในรููปแบบของส่ื่�อการเรีียนรู้้�ประเภท

สื่่�อสิ่่� งพิิมพ์์ที่่�มีีการบููรณาการศาสตร์์ทางด้้าน

นาฏศิิลป์์ ทััศนศิิลป์์ โสตศึึกษา ตลอดจนมีีการใช้้

เทคโนโลยีีเข้้ามาร่่วมด้้วย นัับเป็็นสื่่�อที่่�ช่่วยให้้

เยาวชนผู้้�พิิการทางการได้้ยิินได้้เรีียนรู้้�เกี่่�ยวกับการ

แสดงโขนได้้อย่่างรวดเร็็วและง่่ายต่่อการเรีียนรู้้� 

มากยิ่่�งขึ้้�น”  

อีกีทั้้�งการบููรณาการความรู้้�เหล่่านี้้�ยังัสามารถ

เป็็นแบบอย่่างของการเรีียนการสอนและออกแบบ

แผนการจััดการเรีียนรู้้�ในรายวิิชานาฏศิิลป์์ไทยได้้ 

เช่่นกััน สอดคล้้องกัับ Lamnak, P and C. (2022, p. 

37) ได้้กล่่าวถึงการอ อกแบบแผนการจััดการเรีียนรู้้�

วิิชานาฏศิิลป์์ไทยของนัักเรีียนชั้้�นมััธยมศึึกษาปีีที่่� 6 

โรงเรียีนมัธัยมสาธิติวัดัพระศรีมีหาธาตุมุหาวิทิยาลัยั

ราชภััฏพระนคร ไว้้ว่่า “แผนการจััดการเรีียนรู้้� 
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รายหน่่วย เร่ื่�องทัักษะการออกกำลัังกายด้้วยท่่า

นาฏศิิลป์์ไทยแล้้วนั้้�น สร้้างความเชื่่�อมั่่�นได้้ว่่า ทั้้�ง

รายวิิชาศิิลปะ 5 (ศ 33101) และรายวิิชาสุุขศึึกษา

และพลศึึกษา 5 (พ 33101) ของนัักเรีียนชั้้�น

มััธยมศึึกษาปีีที่่� 6 สามารถจััดกิิจกรรมการเรีียนรู้้� 

ในรููปแบบการบููรณาการได้้เป็็นอย่่างดีี” 

การบููรณาการศาสตร์์ต่่าง ๆ ร่่วมกัันนัับเป็็น

ประโยชน์์มหาศาลต่่อสัังคมและประเทศชาติิ ซึ่่�งการ 

บูรูณาการความรู้้�ของไทยฟิิตระหว่่างความรู้้�ทางด้า้น

นาฏศิิลป์์ไทยและการออกกำลัังกายสามารถเป็็น

แบบอย่่างในการบููรณาการการเรีียนการสอนและ

เป็็นแบบอย่่างของการสร้้างนวััตกรรมทางด้้าน

นาฏศิิลป์์ 

5.2 การวิเิคราะห์ก์ระบวนท่่านาฏศิลิป์ไ์ทย

ของกลุ่่�มไทยฟิิตกัับรููปแบบการออกกำลัังกาย

	 การออกกำลัังกายของไทยฟิติที่่�ประกอบ 

ไปด้้วย รำแบบมาตรฐาน (Thai Myth) รำพื้้�นบ้้าน 

(Thai Folk) และ ศิิลปะป้้องกัันตััวและโขน (Thai 

Martial Arts) มีคีวามสัมัพัันธ์ก์ับัประเด็น็ 2 ประเด็น็ 

ได้้แก่่ 

	 5.2.1 องค์์ประกอบสมรรถภาพทาง

ร่่างกาย ที่่�ประกอบไปด้้วย ระบบหายใจและไหลเวียีน

โลหิติ ความแข็ง็แรงของกล้า้มเนื้้�อ ความอดทนของ

กล้า้มเนื้้�อ ความอ่่อนตััว และร่่างกายสมส่่วนสััดส่่วน

ของร่่างกาย ซึ่่�งกระบวนท่่าหนึ่่�งกระบวนท่่าของไทย

ฟิติมีีการเคลื่่�อนไหวอวัยัวะเกืือบทุกุส่่วนของร่่างกาย

ตั้้�งแต่่มืือจรดเท้้าและมีีการออกกำลัังกายสลัับข้้าง

ซ้้ายและขวา เพื่่�อส่่งเสริิมการเคลื่่�อนไหวอวััยวะให้้

ครบทุกุส่่วนและยังัเป็น็การสร้า้งความสัมัพันัธ์ใ์นการ

เคลื่่�อนไหวร่่างกายตั้้�งแต่่มืือจรดเท้้า อีีกทั้้�งยัังช่่วย

สร้้างความสมดุุลในการเคล่ื่�อนไหวร่่างกาย สอดคล้้อง

กัับ Upparamai, V. (2021, p. 125) ได้้กล่่าวว่่า 

“การเคลื่่�อนไหวการรำในท่่าบริิหารร่่างกายจึึงเป็็น 

การช่่วยปรัับโครงสร้้างส่่วนต่่าง ๆ ให้้ปกติิ และเมื่่�อ

ฝึึกมืือจนคล่่องก็็ฝึึกเท้้าสลัับกัันไปจนมืือและเท้้า

เคล่ื่�อนไหวได้้พร้อมกััน เป็็นการสร้้างความสััมพัันธ์์

ระหว่่างแต่่ละส่่วนของสรีีระ”

	 5.2.2 ประเภทของการออกกำลังักาย ซึ่่�ง

ลัักษณะกิิจกรรมการออกกำลัังกายของไทยฟิิต

สอดคล้้องกัับการออกกำลัังกายแบบแอโรบิิก 

เนื่่�องจากการออกกำลังักายแบบแอโรบิกิมีปีระโยชน์์

ต่่อการทำงานของระบบหัวัใจและการไหลเวียีนโลหิติ

และเสริิมสร้้างความอดทน แข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ 

สอดคล้้องกัับประเภทแอโรบิิกดานซ์์แบบปลอด 

แรงกระแทก ซึ่่�งแอโรบิิกแบบปลอดแรงกระแทกนี้้�

ได้้พััฒนามาจากการเต้้นเป็็นส่่วนใหญ่่ การนำ

นาฏศิิลป์์ไทยมาออกกำลัังกายจึึงสอดคล้้อง 

อยู่่�ในประเภทของการออกกำลัังกายแบบปลอด 

แรงกระแทก เน่ื่�องจากลัักษณะการบริิหารกายมััก

เคล่ื่�อนไหวอยู่่�กับัที่่� มีีความนิ่่�มนวล ลดแรงกระแทก

ของการกระโดดหรืือใช้้จัังหวะเร็็วเร้้าใจ สอดคล้้อง

กัับ Paladbang, J. (2013, p. 26)  ที่่�ได้้กล่่าวว่่า 

“แอโรบิิกแดนซ์์แบบปลอดแรงกระแทกเป็็นการ 

ออกกำลัังกายที่่�พยายามลดแรงกระแทกให้้น้้อยลง 

นิ่่�มนวล ลักัษณะการบริหิารกายให้อ้ยู่่�กับัที่่� โดยวาง

น้้ำหนัักตััวอยู่่�บนเท้้าทั้้�งสองข้้างเท่่า ๆ กััน” 

นอกจากนี้้�การออกกำลัังกายของไทยฟิิต 

ยัังคงยึึดขั้้�นตอนตามแบบของการออกกำลัังกายที่่�

ประกอบไปด้้วยการอบอุ่่�นร่่างกาย การฝึึกหรืือการ

ออกกำลัังกาย และการผ่่อนคลายร่่างกาย ขั้้�นตอน

ทั้้�ง 3 ขั้้�นตอนนี้้�ถืือเป็็นสิ่่�งสำคัญัของการออกกำลัังกาย  

สอดคล้อ้งกับั Permsirivanich, W. (2004, pp. 110-

122) ได้้กล่่าวว่่า “ขั้้�นตอนออกกำลัังกายประกอบด้้วย 

3 ช่่วง คืือ 1. ช่่วงอบอุ่่�นร่่างกายใช้้ระยะเวลา

ประมาณ 5-10 นาที ีมีจีุดุมุ่่�งหมายเพื่่�อเตรียีมความ

พร้้อมที่่�จะออกกำลัังกาย ลดความเสี่่�ยงของการ 
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บาดเจ็็บกล้้ามเนื้้�อและเส้้นเอ็็น ป้้องกัันการเต้้น 

ผิิดปกติิของหััวใจและลดการขาดเลืือดของหััวใจ  

2. ช่่วงออกกำลัังกายแบบแอโรบิิกขึ้้�นอยู่่�กัับ 

จุุดประสงค์์และชนิิดของการออกกำลัังกาย และ  

3. ช่่วงผ่่อนการออกกำลังักาย ใช้ร้ะยะเวลาประมาณ 

5-10 นาทีี เป็็นการลดความหนัักของการออก 

กำลัังกาย ป้้องกัันการเป็็นลม ลดการปวดเมื่่�อย

กล้้ามเนื้้�อ ลดอััตราการทำงานของหััวใจให้้ช้้าลง” 

 นอกจากนี้้�ผู้้�วิิจััยได้้ดำเนิินการประเมิินความ

พึึงพอใจของผู้้�เข้า้ร่่วมออกกำลังักายไทยฟิติ เพ่ื่�อนำ

ผลที่่�ได้้มาวิเิคราะห์์ข้้อมูลู ซึ่่�งแบบสอบถามในครั้้�งนี้้�

มีีผู้้�ประเมิินทั้้�งสิ้้�น 25 คน  ดัังตารางต่่อไปนี้้�

ตารางที่่� 1 แบบประเมิินความพึึงพอใจ

ลำ�ดับ หัวข้อรายการประเมิน

ระดับความพึง

พอใจ

X S.D.

1 ความรู้ ความเชี่ยวชาญของผู้นำ�คลาสออกกำ�ลังกาย 4.52 0.51

2 ความเหมาะสมของกระบวนท่าออกกำ�ลังกาย 4.52 0.59

3 ความเหมาะสมของระยะเวลาการออกกำ�ลังกาย 4.56 0.58

4 ความเหมาะสมของการนุ่งโจงกระเบนในการออกกำ�ลังกาย 4.6 0.65

5 ความเหมาะสมของเพลงประกอบการออกกำ�ลังกาย 4.76 0.44

6
ท่านคิดว่าการออกกำ�ลังกายไทยฟิตช่วยเสริมสร้างทางด้านสุขภาพ 

มากน้อยเพียงใด 
4.6 0.58

7 ท่านมีความสุขจากการกำ�ลังกายครั้งนี้มากน้อยเพียงใด 4.76 0.52

8
ท่านสามารถนำ�ท่าออกกำ�ลังกายไทยฟิตไปใช้ออกกำ�ลังกาย 

ในชีวิตประจำ�วันได้มากน้อยเพียงใด
4.48 0.65

9
ท่านคิดว่าการออกกำ�ลังกายแบบไทยฟิตเป็นการต่อยอดศิลปวัฒนธรรมไทย

ได้มากน้อยเพียงใด
4.84 0.37

10
ท่านคิดว่าหากมีการนำ�การออกกำ�ลังกายแบบไทยฟิตไปประยุกต์ใช้ใน

กิจกรรมการเรียนการสอนในสถานศึกษามีความเหมาะสมมากน้อยเพียงใด
4.8 0.50

ที่่�มา : ผู้้�วิิจััย



98

    วารสารสุโขทัยธรรมาธิราช    ปีที่ 39 ฉ​บับที่ 1 มกราคม - มิถุนายน 2569

จากตารางที่่� 1 แบบประเมิินความพึึงพอใจ

การออกกำลัังกายไทยฟิิต พบว่่า คะแนนค่่าเฉลี่่�ย

ความพึึงพอใจอยู่่�ในเกณฑ์์ที่่�สูง มีีความพึึงพอใจ

ระดัับมากที่่�สุด สรุุปได้้ว่่า การออกกำลัังกายของ

กลุ่่�มไทยฟิิตสามารถสร้้างสุุขภาวะที่่�สมบููรณ์์ให้้กัับ

ผู้้�ออกกำลัังกายได้้ อีีกทั้้�งยัังสามารถต่่อยอดศิิลป

วััฒนธรรมไทยผ่่านการออกกำลัังกายที่่�ประกอบ 

ไปด้้วยท่่า เพลง และการแต่่งกายนุ่่�งโจงกระเบน  

ตลอดจนสามารถนำไปประยุุกต์์ใช้้ในกิิจกรรม 

การเรียีนการสอนในสถานศึึกษาเพ่ื่�อเป็น็การต่่อยอด

วััฒนธรรมไทยและปลููกฝัังค่่านิิยมความรัักใน

นาฏศิิลป์์ไทยให้้กัับเยาวชนต่่อไป

6. ข้้อเสนอแนะ  
6.1	ข้้อเสนอแนะในการนำผลการวิิจััย 

ไปใช้้ประโยชน์์

	 ควรมีีการนำการออกกำลัังกายแบบไทย

ฟิติไปบููรณาการกัับการเรีียนการสอนในตั้้�งแต่่ระดัับ

ประถมศึึกษาจนถึึงระดัับอุุดมศึึกษา เพื่่�อเป็็นการ

ปลููกฝัังค่่านิิยมความเป็็นไทยและเพื่่�อให้้เยาวชน

ตระหนัักและเห็็นคุณุค่่าศิลิปวััฒนธรรมไทยผ่่านการ

ออกกำลัังกาย  

6.2	ข้้อเสนอแนะในการทำวิิจััยครั้้�งต่่อไป	

	 ควรมีกีารเปรียีบเทียีบผลทางด้า้นสุขุภาพ

จากผู้้�เข้้าร่่วมออกกำลัังกายไทยฟิิตที่่�มีปััญหาทาง

ด้้านสุุขภาพทั้้�งก่่อนและหลัังออกกำลัังกาย เพ่ื่�อให้้

เห็็นผลการเปลี่่�ยนแปลงทางด้้านสุุขภาพจากการ

ออกกำลัังกายไทยฟิิต

7. กิิตติิกรรมประกาศ
	 งานวิิจััยเรื่่�องนี้้� ได้้รัับทุุนอุุดหนุุนวิิจััยจาก

สถาบัันวิิจััยและพััฒนา มหาวิิทยาลััยราชภััฏธนบุุรีี 

ประจำปีีงบประมาณ 2565 และขอขอบคุุณข้้อมููล

จากคุุณขจิิตธรรม พาทยกุุล (ผู้้�ก่่อตั้้�งไทยฟิิต) คุุณ

มาดาพร น้้อยนิิตย์์ (ผู้้�ร่่วมก่่อตั้้�งไทยฟิิต)
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