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บทคัดย่อ 
 การวิจยัเพื่อพฒันานวตักรรมการสร้างสุขภาวะในผูสู้งอายุไทยมุสลิมดว้ยโปรแกรมการออก
ก าลงักายโดยใช้ท่าปันจกัสีลตั มี 2 ขั้นตอนคือ 1) วิเคราะห์สภาพบริบทของพื้นท่ีและประเมินความ
ตอ้งการของผูสู้งอายุไทยมุสลิมในการออกก าลงักายของผูสู้งอายุไทยมุสลิม เลือกกลุ่มตวัอย่างแบบ
เจาะจง ผูใ้ห้ขอ้มูลเป็นผูสู้งอายุไทยมุสลิม จ านวน 8 คน เก็บขอ้มูลโดยการสนทนากลุ่ม (Focus group 
discussion) และวิเคราะห์ขอ้มูลเชิงเน้ือหา (Content analysis) และ 2) พฒันานวตักรรมการสร้างสุข
ภาวะในผูสู้งอายไุทยมุสลิมดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักาย โดยใชท้่าปันจกัสีลตั คดัเลือกกลุ่มตวัอยา่ง
แบบเจาะจง ผูสู้งอายุไทยมุสลิมจ านวน 31 คน เก็บขอ้มูลในเดือนกนัยายน-ธนัวาคม พ.ศ. 2562 โดยมี
คุณสมบติั ดงัน้ี 1) อายุระหวา่ง 60-79 ปี 2) คะแนน Barthel Activities of Daily Living (ADL) มากกวา่ 
12 คะแนน เคร่ืองมือท่ีใช้ประกอบด้วย นวตักรรมโปรแกรมการออกก าลงักายโดยใช้ท่าปันจกัสีลตั 
คู่มือการออกก าลงักาย คลิปวิดีโอการออกก าลงักาย และแบบประเมินนวตักรรม หาคุณภาพเคร่ืองมือ
โดยใชก้ารวิเคราะห์ความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหาจากผูท้รงคุณวุฒิจ  านวน 5 ท่าน มีค่าดชันีความสอดคลอ้ง 
0.80 วเิคราะห์ขอ้มูลโดยการแจกแจงความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
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จากการพฒันานวตักรรมโปรแกรมการออกก าลงักายโดยใชท้่าปันจกัสีลตั ไดท้่าท่ีเหมาะสมกบั
ผูสู้งอายจุ  านวน 10 ท่า ใชเ้วลาในการออกก าลงักาย 40 นาที ใชจ้งัหวะอะแคปเปลลา (a cappella) การท า
เสียงจากปาก  ไม่มีการใชด้นตรีประกอบ โดยใช้ภาษาไทยและภาษามลายูปัตตานีบรรยายในคู่มือและ
คลิปวิดีโอ ส าหรับผลการประเมินการใช้นวตักรรม พบว่า ความคิดเห็นในภาพรวม อยู่ในระดบัมาก 
( ) ด้านโปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้ท่าปันจักสีลัต ในภาพรวมมีความ
คิดเห็นอยูใ่นระดบัมาก ( ) และรายขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียมากท่ีสุด พบวา่ ขอ้ภาษาท่ีใชใ้น
โป รแก รมก า รออกก า ลั ง ก า ย เ ข้ า ใ จ ง่ า ย แ ล ะ เ หม า ะสม ต่ อผู ้ ใ ช้ ง า น  อ ยู่ ใ น ร ะ ดับ ม า ก 
( ) และขอ้ท่ีมีความคิดเห็นน้อยท่ีสุด คือ ระยะเวลาในการออกก าลงักายมีความ
เหมาะสม (40 นาที) อยูใ่นระดบัปานกลาง (X  = 3.50, SD = 0.99) ส่วนดา้นทศันคติ พบวา่ ในภาพรวม
อยูร่ะดบัมาก ( ) ขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด คือ โปรแกรมออกก าลงักายดว้ยท่าปันจกั
สีลัตมีความสอดคล้องกับวฒันธรรมท้องถ่ิน อยู่ในระดับมาก ( ) และข้อท่ีมี
ค่าเฉล่ียนอ้ยท่ีสุด คือ โปรแกรมออกก าลงักายดว้ยท่าปันจกัสีลตัมีประโยชน์ต่อสุขภาพ อยูใ่นระดบัปาน
กลาง (X  = 3.33, SD = 0.92)  

 

ค าส าคัญ: นวตักรรมสร้างสุขภาวะ โปรแกรมการออกก าลงักาย ผูสู้งอายไุทยมุสลิม ปันจกัสีลตั 
 
Abstract  

This study aimed to develop an innovation to improve well-being among the older Thai 
Muslims using an exercise program with Pancak Silat movements. The research included 2 steps: 1) 
analyzing the context of the area and assessing the needs of the exercise of the older Thai Muslims. 
Data were collected by focus group discussion from 8 informants, selected by purposive sampling and 
analyzed with content analysis and 2) developing innovations to improve well-being among the 
older Thai Muslims through exercise programs with the Pancak Silat movements. A purposive sample 
of 31 older persons was selected to assess the innovation of exercise programs through the opinion 
assessment form. Data were analyzed by distribution of frequency, percentage, mean and standard 
deviation. 

Acquiring Pencak Silat, the established invention resulted in 10 suitable postures with 40 
minutes of exercise, using a cappella rhythm to harmonize with Thai Muslim doctrine. The exercise 
manual and VDO clip included two languages: Thai and a local Malay dialect. The questionnaire 
revealed that overall opinions in term of exercise program, and opinions in term of attitude were high 
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( ), ( ), and ( ), respectively. Item 
analysis demonstrated that Language in media received highest score in group of exercise program 
( ). For attitudes, the highest score item was agreeable to folk culture 
( ). This study discovered that an exercise program based on Pencak Silat is an 
innovative and practical exercise program that meets the needs of older Thai Muslims in three 
southern border provinces. 

  

Keywords: Health promotion innovation, Exercise program, Thai Muslim older persons, Pencak Silat 
 
บทน า  

การเปล่ียนแปลงประชากรผูสู้งอายุท่ีเพิ่มข้ึนอย่างรวดเร็ว เป็นผลมาจากความเจริญก้าวหน้า
ทางการแพทยแ์ละสาธารณสุขท าให้คนมีอายุขยัยืนยาวข้ึน จ านวนประชากรสูงอายุมีแนวโน้มเพิ่มข้ึน
อยา่งต่อเน่ือง โดยในปี พ.ศ. 2513  มีจ านวนผูสู้งอายุคิดเป็นร้อยละ 3.1 ของประชากรทั้งหมด เพิ่มข้ึน
เป็นร้อยละ 17.5ในปี พ.ศ. 2562 (Prasartkul, 2020) แนวโน้มผูสู้งอายุท่ีเพิ่มข้ึนนั้นควบคู่กบัปัญหา
สุขภาพท่ีพบมากข้ึนจากการศึกษาพบวา่ ผูสู้งอายุมากกวา่คร่ึงขาดการออกก าลงักาย และจากการส ารวจ
การเล่นกีฬา การเคล่ือนไหวของร่างกาย หรือการท ากิจกรรมนนัทนาการระดบัหนกัและระดบัปานกลาง 
พบวา่ ในกลุ่มผูสู้งอาย ุ60 ปีข้ึนไป  มีการเคล่ือนไหวและออกก าลงักายนอ้ย ในอตัราร้อยละ 99.5 (NSO, 
2017)  ซ่ึงการออกก าลงักายในผูสู้งอาย ุส่งผลดีต่อร่างกายและจิตใจ ช่วยลดโรคท่ีเกิดจากความชรา และ
ชะลอความเส่ือมของร่างกาย ท าใหก้ารประสานงานของกลา้มเน้ือดีข้ึน ช่วยในการทรงตวั ลดความเส่ียง
จากการหกลม้ ท าให้หวัใจ หลอดเลือด และปอดแข็งแรง อีกทั้งยงัช่วยลดความซึมเศร้า และรู้สึกชีวิตมี
คุณค่ามากข้ึน (Saxon, Etten, & Perkins, 2015) 

จากการศึกษาพบว่า การออกก าลงักายสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายดา้นความยืดหยุ่นของ
กลา้มเน้ือ ขอ้ต่อ และความทนทานของปอดและหวัใจในผูสู้งอายุได ้เช่น การออกก าลงักายแบบหะฐะ
โยคะ (Boonprasert,  Panuthai, & Chintanawat, 2016) และมีโปรแกรมการออกก าลงักายในผูสู้งอายุ ท่ีมี
ความสอดคลอ้งกบับริบทของคนในสังคม เช่น มวยไทย ฤาษีดดัตน โนราแขก นาฏศิลป์บ าบดั ฟ้อนเจ้ิง  
ร ากลองยาว และไอเยนกะโยคะ เป็นตน้ (Sukmee, Khongprasert, & Laohapakdee, 2020; Natason, 
Khanthong, & Dechakhamphu, 2020; Chumuang, Panuthai, & Khampolsiri, 2013; Pienseethong, 
Inchan, & Pakdeeronachit, 2018;  Nawai, Ampansirirat, Kosanpipat, Fujai, & Phongphanngam, 2020; 
Chamnian, Chamnian, & Kaewsanit, 2020; Keawsengsai, Suchamvang, Nanasilp, 2020) ซ่ึงใน
โปรแกรมการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุท่ีมีอยู่ ส่วนใหญ่มกัใช้ลกัษณะภาษาเพียงภาษาเดียวคือ
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ภาษาไทย นับเป็นขอ้จ ากดัส าหรับผูสู้งอายุไทยมุสลิมท่ีบริบทความเช่ือเฉพาะของพื้นท่ีสามจงัหวดั
ชายแดนใต ้และบางคนไม่สามารถส่ือสารภาษาไทยได ้ 

พื้นท่ีสามจงัหวดัชายแดนภาคใต ้ประชากรส่วนใหญ่นบัถือศาสนาอิสลาม มีความเช่ือวา่การใช้
เสียงเพลงและดนตรีเป็นส่ิงตอ้งห้าม จึงไม่สมควรใชป้ระกอบการออกก าลงักาย ทั้งน้ีพื้นท่ีสามจงัหวดั
ชายแดนใตมี้ศิลปวฒันธรรมท่ีเป็นเอกลกัษณ์ คือศิลปะการต่อสู้ปันจกัสีลตั ไดมี้การศึกษาผลของการ
ออกก าลงักายแบบปันจกัสีลตัต่อสมรรถภาพทางกายและความพึงพอใจของนกัศึกษาพยาบาลศาสตร์ 
วิทยาลยัพยาบาลบรมราชนนีนราธิวาส ผลการวิจยัพบว่า นกัศึกษาพยาบาลมีสมรรถภาพทางกายหลงั
ไดรั้บการออกก าลงักายแบบปันจกัสีลตัโดยรวมสูงกว่าก่อนออกก าลงักายอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 และนกัศึกษาพยาบาลมีความพึงพอใจในการออกก าลงักายแบบปันจกัสีลตัอยูใ่นระดบัมาก 
(Tohkani & Tohkani, 2007)  ผูว้ิจยัจึงน าศิลปะพื้นบา้นท่ีมีประวติัศาสตร์ความเป็นมายาวนานในพื้นท่ี
จงัหวดัชายแดนภาคใต ้ท่วงท่าประกอบไปดว้ยลีลาท่ีมีทั้งความเขม้แข็ง และอ่อนชอ้ยงดงามของปันจกั
สีลตั (Pencak Silat) ในอดีตปันจกัสีลตัเป็นทั้งศิลปะ การต่อสู้และศิลปะการร่ายร าเพื่อบ าบดัรักษาความ
เจบ็ป่วย  เป็นแนวทางในการศึกษานวตักรรมการสร้างสุขภาวะในผูสู้งอายุไทยมุสลิมดว้ยโปรแกรมการ
ออกก าลงักาย โดยการใช้ท่าปันจกัสีลตัในบริบทเดียวกนั ดว้ยการพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักาย
โดยใชท้่าปันจกัสีลตัในผูสู้งอายุไทยมุสลิม ร่วมกบัการน าจงัหวะการร้องประสานเสียงท่ีเป็นจงัหวะอะ
แคปเปลลา (a cappella) ซ่ึงเป็นการขบัร้องท่ีไม่มีการใช้ดนตรี ใช้เสียงเพียงอย่างเดียว และการน า
จงัหวะอะแคปเปลลา การขบัร้องแบบใชเ้ฉพาะเสียงท่ีเปล่งออกมาจากริมฝีปาก และไม่มีดนตรีประกอบ
เขา้มาใชน้ั้น เพื่อเป็นการกระตุน้และสร้างความเพลิดเพลินในการออกก าลงักายกบัผูสู้งอายุไทยมุสลิม 
และเป็นไปตามหลกัศาสนาอิสลาม ทั้งน้ีนวตักรรมการสร้างสุขภาวะดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักาย
โดยใชท้่าปันจกัสีลตัในผูสู้งอายุไทยมุสลิม เป็นโปรแกรมการออกก าลงักาย ท่ีมีลกัษณะ 2 ภาษา ไดแ้ก่ 
ภาษาไทย และภาษามลายูปัตตานี เพื่อให้สอดคลอ้งกบับริบทวฒันธรรมในพื้นท่ีสามจงัหวดัชายแดน
ภาคใต ้

 
วตัถุประสงค์ 

1. เพื่อพฒันานวตักรรมการสร้างสุขภาวะของผูสู้งอายุไทยมุสลิมดว้ยโปรแกรมการออกก าลงั
กาย โดยใชท้่าปันจกัสีลตั 

2. เพื่อประเมินนวตักรรมการสร้างสุขภาวะของผูสู้งอายไุทยมุสลิมต่อการใชโ้ปรแกรมการออก
ก าลงักายโดยใชท้่าปันจกัสีลตั 
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กรอบแนวคิดการท าวจัิย 
กรอบแนวคิดในการวิจยัน้ีประยุกตม์าจากบางส่วนของวงจรการพฒันางานในรูปแบบการวิจยั

และพฒันาของ Borg & Gall (1966) และปรับรูปแบบเป็น 4 ขั้นตอนตามวงจรการพฒันางานของ 
Chookhampaeng (2018) ใหเ้หมาะสมกบัการด าเนินการวจิยั ดงัน้ี (ภาพท่ี 1)  

1. วิเคราะห์สภาพและประเมินความตอ้งการ ศึกษาบริบท และความตอ้งการของผูสู้งอายุ โดย
การท า Focus Group 

2. ออกแบบและพฒันารูปแบบ พฒันานวตักรรมโปรแกรมออกก าลงักาย โดยน าผลจากการท า 
Focus Group ร่วมกบัการทบทวนวรรณกรรม 

3. ทดลองใช้ โดยผ่านการวิเคราะห์ความปลอดภัย/เหมาะสมของท่าออกก าลังกายโดย
ผูเ้ช่ียวชาญ ก่อนน าไปทดลองใชแ้ละประเมินผล 

4. ปรับปรุงและประเมินผล โดยวิเคราะห์ผลจากการทดลองใช้ ปรับปรุง น าโปรแกรมไป
ทดสอบกบักลุ่มตวัอยา่ง และประเมินผล 

 
 

 
 
 
  

  
 
 
 
 

ภาพที ่1 กรอบแนวคิดการวจิยั  
 

วธีิการวจัิย  
การวิจยัน้ีใช้ระเบียบวิธีการวิจัยและพฒันา (Research and development) ด้วยการพฒันา

นวตักรรมการสร้างสุขภาวะในผูสู้งอายุดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายโดยใชท้่าปันจกัสีลตั มีขั้นตอน
การด าเนินงาน 4 ขั้นตอน ดงัน้ี  

ขั้นตอน 2 ขั้นตอน 

1. ท่าออกก าลงักายโดยใชปั้นจกัสีลตั 
2. คู่มือในการออกก าลงักาย 

(ภาษาไทยและมลาย)ู 
3. คลิปวดีิโอ สาธิตการออกก าลงักาย 

ประกอบจงัหวะอะแคปเปลลา     
(a cappella) 

ผลการประเมนิ 
ความคิดเห็นต่อการใช้
นวตักรรมการสร้างสุข
ภาวะดว้ยโปรแกรม
การออกก าลงักาย 

โดยใชท่้าปันจกัสีลตั 
 

ขั้นตอน 1 วเิคราะห์
สภาพและประเมินความ
ตอ้งการความตอ้งการ 

ขั้นตอน 2 พฒันา
นวตักรรมการสร้างสุข
ภาวะดว้ยโปรแกรมการ
ออกก าลงักายโดยใชท่้า

ปันจกัสีลตั 

-  ดา้นโปรแกรมการ

ออกก าลงักายโดยใชท่้า

ปันจกัสีลตั 

-  ดา้นทศันคติ 
 

นวตักรรมการสร้างสุขภาวะ     
ด้วยโปรแกรมการออกก าลงักาย     

โดยใช้ท่าปันจกัสีลตั 

1. ท่าออกก าลังกายโดย
ใช้ปันจักสีลัต 

2. คู่มือในการออกก าลัง
กาย (ภาษาไทยและมลาย)ู 
3. คลิปวิดีโอ สาธิตการ
ออกก าลังกาย ประกอบ
จังหวะอะแคปเปลลา (a 

cappella) 
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ขั้นตอนที ่1 วเิคราะห์สภาพและประเมินความต้องการ 
วเิคราะห์สภาพบริบทของพื้นท่ีและประเมินความตอ้งการท่ีเก่ียวขอ้งกบัการออกก าลงักายของ

ผูสู้งอายุไทยมุสลิม เลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจง ผูใ้ห้ขอ้มูลหลกั (Key informant) เป็นมุสลิมท่ีมีอายุ
มากกวา่ 60 ปี และอาศยัอยูใ่นพื้นท่ีท่ีศึกษา จ านวน 8 คน มีผูสู้งอายุชาย 4 คน และผูสู้งอายุหญิง 4 คน 
เก็บขอ้มูลโดยการสนทนากลุ่ม (Focus group discussion) โดยผูว้ิจยัเชิญผูใ้ห้ขอ้มูลมาร่วมสนทนากลุ่ม 
ในประเด็นเร่ือง การออกก าลงักายในผูสู้งอายไุทยมุสลิมควรเป็นอยา่งไร ใชเ้วลาโดยประมาณ 1 ชัว่โมง 
และวิเคราะห์ขอ้มูลเชิงเน้ือหา (Content analysis) พบวา่ บริบทของพื้นท่ีในหมู่บา้นมีการออกก าลงักาย
เตน้แอโรบิค ส่วนใหญ่ จะมีวยัรุ่น แม่บา้น ไปร่วม ส าหรับความตอ้งการท่ีเก่ียวขอ้งกบัการออกก าลงั
กายของผูสู้งอายไุทยมุสลิม ผูใ้ห้ขอ้มูลสะทอ้นวา่เห็นดว้ยวา่การออกก าลงักายในผูสู้งอายุมีความส าคญั 
ก็จะเดินบา้ง ผูช้ายก็จะป่ันจกัยาน แต่ไม่ไดไ้ปร่วมเพราะไม่อยากเตน้แอโรบิคท่ีท่าเร็ว ตามไม่ทนั และท่ี
ส าคญัมีดนตรีเสียงดงั ไม่เหมาะกบัมุสลิม ดงันั้น ถา้จะออกก าลงักายตอ้งเป็นการออกก าลงักายท่ีเหมาะ
กบัมุสลิมและผูสู้งอาย ุจึงมีการเสนอการเตน้รอแง็ง ซ่ึงเป็นการผสานท่าเตน้กบับทร้อง มีดนตรีประกอบ 
และกลุ่มเห็นดว้ยกบัผูท่ี้เสนอปันจกัสีลตั ท่ีรู้สึกคุน้เคย โดยมีเง่ือนไขวา่ตอ้งไม่มีเสียงดนตรี 

ขั้นตอนที ่2 พฒันานวตักรรมการสร้างสุขภาวะด้วยโปรแกรมการออกก าลงักายโดยใช้ท่าปันจักสีลตั 
จากขอ้มูลการสนทนากลุ่มในผูสู้งอายุมุสลิมและทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัการออก

ก าลงักายในผูสู้งอาย ุโดยพิจารณาตามบริบทวฒันธรรมทอ้งถ่ินท่ีเหมาะสมในพื้นท่ีสามจงัหวดัชายแดน
ภาคใต ้พบวา่ แมว้่ามีโปรแกรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุแต่ไม่เหมาะสมกบัวิถีชีวิตของชาวไทย
มุสลิม ผูว้ิจยัจึงไดพ้ฒันานวตักรรมสร้างสุขภาวะดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายโดยใชท้่าปันจกัสีลตั
ร่วมกบันกักายภาพบ าบดัของโรงพยาบาลประจ าจงัหวดั 1 คน และผูเ้ช่ียวชาญศิลปะปันจกัสีลตัของ
จงัหวดั 1 คน ประยุกตจ์ากท่าร่ายร าพื้นฐานนูซนัตารา (Nusantara) ของปันจกัสีลตั จากเดิมจ านวน 12 
ท่า เป็นจ านวน 10 ท่า และปรับเปล่ียนท่าบางส่วนให้เหมาะสมกับผูสู้งอายุ โดยเลือกจงัหวะเสียง
ประกอบท่าทางท่ีเหมาะกับบริบทของศาสนา (ไม่อนุมัติเสียงดนตรี) คือ จังหวะอะแคปเปลลา  
(a cappella) ซ่ึงเป็นการขบัร้องแบบใชเ้ฉพาะเสียงท่ีเปล่งออกมาจากริมฝีปาก และไม่มีดนตรีประกอบ  

จากนั้นผูว้ิจยัประยุกต์ใช้ท่าปันจกัสีลัตดังกล่าวมาเป็นท่าการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกับ
ผูสู้งอายจุ  านวน 10 ท่า โดยจะวเิคราะห์ความยากง่ายในการปฏิบติัการออกก าลงักายในผูสู้งอายุ และการ
วิเคราะห์ถึงจ านวนท่า พร้อมทั้งระยะเวลาท่ีเหมาะสม และเป็นประโยชน์ต่อร่างกายของผูสู้งอายุ และ
จะตอ้งเป็นการบริหารร่างกายได้ทุกส่วนของกล้ามเน้ือและมีการเคล่ือนไหวของกล้ามเน้ือมดัใหญ่
แบบชา้ ๆ อยา่งต่อเน่ือง และจดัท าคู่มือการออกก าลงักาย พร้อมคลิปวิดีโอสาธิตการออกก าลงักาย โดย
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มีสองภาษา คือ ภาษาไทยและภาษามลายปัูตตานี ใชเ้วลาประมาณ 40 นาที ประกอบดว้ย 3 ช่วงของการ
ออกก าลงักาย ดงัน้ี  

1. ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up period) ช่วยให้หน่วยกลา้มเน้ือและเอ็นสามารถยืดตวัไดดี้ข้ึน
โดยใชเ้วลาประมาณ 10 นาที จ านวน 6 ท่า 

2. ช่วงออกก าลงักาย (Exercise period) ประยุกต์จากท่าปันจกัสีลตั ใชเ้วลาประมาณ 20 นาที 
จ  านวน 10 ท่าโดยแต่ละท่า ท าซ ้ า 10 คร้ัง แสดงดงัภาพท่ี 2 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ภาพที ่2 การออกก าลงักายโดยใชท้่าปันจกัสีลตั  
 
3. ช่วงผอ่นคลาย (Cool down period) เป็นการปรับสภาพร่างกายจากการออกก าลงักายมาเป็น

สภาพปกติ โดยใชเ้วลาประมาณ 10 นาที จ านวน 4 ท่า  
จากนั้นตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหาของร่างนวตักรรมสร้างสุขภาวะในผูสู้งอายุไทยมุสลิม

ดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายโดยใช้ท่าปันจกัสีลตั ร่างท่าออกก าลงักาย ร่างคู่มือการออกก าลงักาย 
และร่างคลิปวดีิโอการออกก าลงักาย โดยผูเ้ช่ียวชาญ จ านวน 5 ท่าน ประกอบดว้ย อาจารยพ์ยาบาลดา้น
ผูใ้หญ่และผู ้สูงอายุคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยนราธิวาสราชนครินทร์ จ านวน 2 ท่าน  

ท่าที่ 1 ท่าที่ 2 ท่าที่ 3 

ท่าที่ 4 ท่าที่ 5 ท่าที่ 6 ท่าที่ 7 

ท่าที่ 8 ท่าที่ 10 ท่าที่ 9 
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นกักายภาพบ าบดัโรงพยาบาลนราธิวาสราชนครินทร์ จ านวน 1 ท่าน ผูเ้ช่ียวชาญศิลปะปันจกัสีลตัของ
จงัหวดั จ านวน 1 ท่าน และอาจารย์ด้านภาษามลายู คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลยันราธิวาสราช
นครินทร์ จ านวน 1 ท่าน ซ่ึงนกักายภาพบ าบดัแนะน าใหต้ดับางท่าซ่ึงอาจอนัตรายต่อผูสู้งอายุไดอ้อกไป 
และผูว้ิจยัน ามาปรับแกต้ามขอ้เสนอแนะของผูเ้ช่ียวชาญทั้ง 5 ท่าน และการหาความเท่ียงของเคร่ืองมือ 
(Reliability) โดยน าเคร่ืองมือวจิยัท่ีไดรั้บการตรวจสอบความเท่ียงของเน้ือหา  

ขั้นตอนที ่3 ทดลองใช้และประเมินผลนวตักรรมโปรแกรมการออกก าลงักาย  
ประเมินความปลอดภยัและความเหมาะสมของนวตักรรมโปรแกรมการออกก าลงกายผ่าน

ผูเ้ช่ียวชาญ 5 ท่าน ก่อนน าไปทดลองใชใ้นผูสู้งอายไุทยมุสลิม อ าเภอเมือง จงัหวดันราธิวาส ท่ีมีลกัษณะ
เหมือนกับกลุ่มตัวอย่าง จ  านวน 8 คน และประเมินผลการน าไปใช้ด้วยแบบประเมินนวตักรรม
โปรแกรมการออกก าลงักายโดยใชท้่าปันจกัสีลตั พบวา่ ผูสู้งอายสุามารถท าตามท่าออกก าลงักายไดค้รบ
ทั้ง 10 ท่า ท่ีดูการสาธิตจากวดิิโอท่ีจดัท า ส่วนคู่มือไดรั้บการประเมินใหมี้ขนาดอกัษรท่ีโตข้ึน 

ขั้นตอนที ่4 ปรับปรุงนวตักรรมโปรแกรมการออกก าลังกายและประเมินผล 
 วเิคราะห์ผลโปรแกรมการออกก าลงักายจากแบบประเมิน และปรับปรุงให้ครบถว้นสอดคลอ้ง
กบัความตอ้งการของผูสู้งอายุไทยมุสลิมในพื้นท่ี จากนั้นน าไปใช้กบักลุ่มตวัอยา่งผูสู้งอายุ จ  านวน 31 
คน และประเมินผล 

การหาคุณภาพของเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 
1. ศึกษาแนวคิดทฤษฎี ทบทวนเอกสารงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง แนวคิดการประเมินนวตักรรม 

วธีิการ ขั้นตอน ตลอดจนก าหนดขอบเขตการสร้างขอ้ค าถาม 
2. ร่างขอ้ค าถามใหค้รอบคลุมตามวตัถุประสงคก์ารวจิยั 
3. การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ ไดด้ าเนินการร่างแบบสอบถามความคิดเห็นของผูสู้งอายุ

มุสลิมต่อการใชน้วตักรรม ใหผู้เ้ช่ียวชาญจ านวน 5 คน ตรวจสอบความเท่ียงของเคร่ืองมือ ก่อนน าไปใช้
จริง และน าแบบสอบถามท่ีผ่านการพิจารณาจากผูท้รงคุณวุฒิมาปรับปรุงแกไ้ขตามค าแนะน าในส่วน
ของขอ้ค าถามท่ียงัไม่ชดัเจน โดยมีความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามรายขอ้ (Index of Congruence: 
IOC) เท่ากบั 0.8  

วธีิการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
1. น าโครงร่างวิจยัท่ีไดป้รับปรุงแกไ้ขเรียบร้อยแลว้ ผา่นการประเมินจริยธรรม ของส านกังาน

สาธารณสุขจงัหวดั จงัหวดันราธิวาส 
2. ผูว้จิยัจดัท าหนงัสือขอความอนุเคราะห์ถึงผูบ้ริหารโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพส่วนต าบล ใน

พื้นท่ีท่ีจะท าการเก็บขอ้มูล ในอ าเภอเมือง จงัหวดันราธิวาส และลงพื้นท่ีเก็บขอ้มูล  
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3. คดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจง จ านวน 31 คน เกณฑ์คดัเขา้ ประกอบดว้ย ชาวไทย นบัถือ
ศาสนาอิสลาม อายุ 60 ปีข้ึนไป Barthel Activities of Daily Living (ADL) มากกวา่ 12 และยินยอมเขา้
ร่วมงานวจิยั เกณฑค์ดัออก คือ มีโรคหวัใจเป็นโรคประจ าตวั หรือมีอาการหอบเหน่ือยเม่ือออกก าลงักาย 
แนะน าตวัช้ีแจงวตัถุประสงคแ์ละการพิทกัษสิ์ทธ์ิแก่กลุ่มตวัอยา่งจนกลุ่มตวัอยา่งเขา้ใจ ถามความสมคัร
ใจในการท าวจิยัจากกลุ่มตวัอยา่ง พร้อมเซ็นใบยนิยอมการเป็นกลุ่มตวัอยา่ง  

4. ช้ีแจงถึงท่ีมาของนวตักรรมการสร้างสุขภาวะในผูสู้งอายุไทยมุสลิมดว้ยโปรแกรมการออก
ก าลงักายโดยใช้ท่าปันจกัสีลตั ซ่ึงเป็นการน าท่าปันจกัสีลตัมาประยุกต์เป็นท่าออกก าลงักาย โดยใชท้่า
ปันจกัสีลตัในระยะการออกก าลงักายจ านวน 10 ท่า รวมระยะเวลาการออกก าลงักายทั้งหมด 40 นาที  

5. แจกคู่มือการออกก าลงักาย พร้อมทั้งแนะน าการใชคู้่มือ และผูว้ิจยัสาธิตท่าตวัอยา่งออกก าลงั
กายใหก้ลุ่มตวัอยา่งโดยไม่ตอ้งปฏิบติัตาม  

6. ผูว้ิจยัสาธิตการออกก าลงักายและเปิดคลิปวิดีโอ โดยให้กลุ่มตวัอย่างออกก าลงักายตาม 
ระหวา่งการออกก าลงักายกลุ่มตวัอยา่ง 2 คนต่อผูว้จิยั 1 คน เพื่อท่ีผูว้ิจยัจะสามารถดูแลและสังเกตการณ์
การออกก าลงักายของกลุ่มตวัอย่างให้ไดถู้กตอ้งตามโปรแกรมท่ีก าหนด สังเกตความผิดปกติท่ีอาจจะ
เกิดข้ึนได ้เช่น หนา้มืด หกลม้ เป็นตน้ และใหก้ารช่วยเหลือเบ้ืองตน้  

7. หลงัจากการออกก าลงักายใหก้ลุ่มตวัอยา่งนัง่พกัเพื่อใหห้ายเหน่ือย  
8. ผูว้จิยัแจกแบบสอบถามประเมินผลการใชน้วตักรรม และใหก้ลุ่มตวัอยา่งตอบแบบสอบถาม  

 
ผลการวจัิย 

การพฒันานวตักรรมการสร้างสุขภาวะในผูสู้งอายุไทยมุสลิมดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักาย
โดยใชท้่าปันจกัสีลตั ผลการศึกษา ดงัน้ี 

1. ข้อมูลทัว่ไปของผู้สูงอายุไทยมุสลมิ  
ส่วนใหญ่อายรุะหวา่ง 60-69 ปี (ร้อยละ 74.19) เป็นเพศหญิง (ร้อยละ 51.61) สถานภาพสมรส คู่ 

(ร้อยละ 87.10) การศึกษาระดบัประถมศึกษา (ร้อยละ 67.74) มีโรคประจ าตวัเป็นโรคเบาหวาน/ โรค
ความดนัโลหิตสูง (ร้อยละ 54.84) มีค่าดชันีมวลกาย (BMI) ในช่วง 18.35 – 32.33 ส่วนใหญ่รายได้
ครอบครัวนอ้ยกวา่ 5,000 บาท (ร้อยละ 61.29) ประเภทการออกก าลงักาย ส่วนใหญ่เดิน/วิ่ง (ร้อยละ
58.06) ความถ่ีในการออกก าลงักาย ส่วนใหญ่อยู่ในระดบัปานกลาง 3-4 คร้ัง/สัปดาห์ (ร้อยละ 51.61) 
สถานท่ี ท่ีออกก าลงักายเป็นประจ า ส่วนใหญ่ท่ีบา้น (ร้อยละ 51.61) และมีความคิดเห็นต่อการออกก าลงั
กาย ส่วนใหญ่ มองวา่เป็นส่ิงท่ีดีมาก (ร้อยละ 45.16) ทั้งน้ีทุกคนมีความสามารถในการประกอบกิจวตัร
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ประจ าวนั ดชันีบาร์เธลเอดีแอล (Barthel Activities of Daily Living: ADL) 12 คะแนนข้ึนไป (ร้อยละ 
100) 

2. การพัฒนานวัตกรรมการสร้างสุขภาวะในผู้สูงอายุไทยมุสลิมด้วยโปรแกรมการออกก าลังกาย
โดยใช้ท่าปันจักสีลตั 

2.1 ผลการวเิคราะห์สภาพบริบทและประเมินความต้องการ ของผูสู้งอายุไทยมุสลิมในประเด็น 
การออกก าลงักายในผูสู้งอายุไทยมุสลิมควรเป็นอยา่งไร เก็บขอ้มูลโดยการสนทนากลุ่ม (Focus group 
discussion) ในผูสู้งอายุชายจ านวน 4 คน และผูสู้งอายุหญิงจ านวน 4 คน รวมจ านวน 8 คน พบว่า 
ผูสู้งอายมีุความคิดเห็นในประเด็นการออกก าลงักาย เป็นส่ิงท่ีมีประโยชน์ ในหมู่บา้นมีการส่งเสริมการ
ออกก าลงักาย เช่น การเตน้แอร์โรบิค เป็นตน้ แต่ผูสู้งอายุโดยเฉพาะผูห้ญิง สะทอ้นว่า ไม่เหมาะสม
ส าหรับมุสลิมะห์ (หญิงไทยมุสลิม) ท่ีจะไปเตน้โชวส์รีระของสตรีในท่ีสาธารณะ อีกทั้งการเตน้แอร์
โรบิคยงัใช้เสียงเพลงและเสียงดนตรี ซ่ึงเป็นส่ิงต้องห้ามในศาสนาอิสลาม ดังค าพูดของผูสู้งอาย ุ
มุสลิมะห์ท่านหน่ึงกล่าวว่า “…ไม่เอาอ่ะ ไม่อยากไปเต้นแร้งเต้นกาท่ีสวนสาธารณะ คนเยอะ...เราเป็น
ผู้หญิงมุสลิมด้วย ไม่ได้ ท าไม่ได้…” โดยท่ีมีเสียงสนบัสนุนจากผูสู้งอายุชายไทยมุสลิมเสริมดว้ยภาษา
มลายูถ่ินว่า “…เราก็ไม่เห็นด้วยนะ ท่ีจะให้เมีย ให้ลูกออกไปเต้นแบบนั้น เส้ือผ้าก็รัดรูป....เขาว่าถ้ า
แต่งตัวรุ่มร่ามก็เต้นไม่ได้อีก....ไม่ไหว…” เม่ือมีผูสู้งอายุรายหน่ึงกล่าวถึง ประเด็นเร่ืองภาษา ก็มี
ผูส้นบัสนุนวา่ หากมีการออกก าลงักายแลว้ใชก้ารสาธิตสอนเป็นภาษามลายูก็จะดีมาก จะไดเ้ขา้ใจเชิง
ลึกมากข้ึน และคิดวา่น่าจะมีความน่าสนใจมากข้ึน 

2.2 ผลการพัฒนานวัตกรรมการสร้างสุขภาวะในผู้สูงอายุไทยมุสลิมด้วยโปรแกรมการออก
ก าลังกายโดยใช้ท่าปันจักสีลัต ไดน้วตักรรมโปรแกรมการออกก าลงักายโดยใช้ท่าปันจกัสีลตัส าหรับ
ผูสู้งอายุไทยมุสลิม ช่ือ “สิบท่าออกก าลังกายด้วยปันจักสีลัตในผู้สูงอายุ” ประกอบดว้ย 3 ส่วน ไดแ้ก่ 
นวตักรรมโปรแกรมการออกก าลงักายโดยใชท้่าปันจกัสีลตั คู่มือการออกก าลงักาย และคลิปวิดีโอแสดง
ท่าออกก าลงักาย มีจงัหวะอะแคปเปลลา (a cappella) ใช้เวลาประมาณ 40 นาที การออกก าลงักาย 
ประกอบดว้ย 3 ช่วงของ การออกก าลงักาย ไดแ้ก่ 1) ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up period) 2) ช่วงออก
ก าลงักาย (Exercise period) และ 3) ช่วงผอ่นคลาย (Cool down period) ดงัน้ี 

2.2.1 นวตักรรมโปรแกรมการออกก าลงักายโดยใชท้่าปันจกัสีลตัส าหรับผูสู้งอายุไทยมุสลิม 
เป็นโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมในผูสู้งอายไุทยมุสลิม ท่ีสามารถท าตามไดจ้ริงจ านวน 10 ท่า 

2.2.2 คู่มือการออกก าลงักายโดยใช้ท่าปันจกัสีลตั เป็นคู่มืออธิบายและแสดงภาพท่าการ
ออกก าลงักาย จ านวน 10 ท่า พร้อมค าบรรยายใตภ้าพท่ีเป็นท่ีเป็นลกัษณะสองภาษา โดยประกอบดว้ย 
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ภาษาไทยและภาษามลายูปัตตานี สามารถน ากลบัไปอ่านและออกก าลงักายตามคู่มือท่ีบา้น มีขนาด
เท่ากบักระดาษ A5 ซ่ึงสามารถพกพาสะดวก จ านวน 61 หนา้ 

2.2.3 คลิปวิดีโอการออกก าลังกายโดยใช้ท่าปันจกัสีลัต เป็นส่ือในการออกก าลงักาย 
ประกอบดว้ยท่าการออกก าลงักายแต่ละช่วง และเสียงจงัหวะอะแคปเปลลา (a cappella) ประกอบ
ท่าทาง พร้อมค าบรรยายขั้นตอนต่าง ๆ อยา่งละเอียด ประกอบดว้ย ภาษาไทยและภาษามลายูปัตตานี มี
ความยาว 40 นาที  

3. ผลการประเมินการใช้นวัตกรรมการสร้างสุขภาวะในผู้สูงอายุไทยมุสลิมด้วยโปรแกรมการออก
ก าลังกายโดยใช้ท่าปันจักสีลัต พบวา่ ความคิดเห็นในภาพรวม อยูใ่นระดบัมาก ( ) 
ด้านโปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้ท่าปันจกัสีลัต ในภาพรวมมีความคิดเห็นอยู่ในระดับมาก 
( ) และเม่ือพิจารณาเป็นรายข้อท่ีมีค่าเฉล่ียมากท่ีสุด พบว่า ข้อภาษาท่ีใช้ใน
โปรแกรมการออกก าลังกายเข้าใจง่ายและเหมาะสมต่อผู ้ใช้งาน มีความคิดเห็นอยู่ในระดับมาก 
( ) รองลงมาคือ จงัหวะท่ีใช้ประกอบในคลิปวิดีโอมีความเหมาะสมระดบัมาก 
( ) และขอ้ท่ีมีความคิดเห็นน้อยท่ีสุด คือ ระยะเวลาในการออกก าลงักายมีความ
เหมาะสม (40 นาที) อยูใ่นระดบัปานกลาง ( ) 

ดา้นทศันคติ พบว่า ในภาพรวมอยู่ระดบัมาก ( ) ขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด 
คือ โปรแกรมออกก าลงักายดว้ยท่าปันจกัสีลตัมีความสอดคลอ้งกบัวฒันธรรมทอ้งถ่ิน อยูใ่นระดบัมาก 
( ) รองลงมา คือ โปรแกรมออกก าลงักายดว้ยท่าปันจกัสีลตัสามารถอนุรักษ์ และ
สืบสานวฒันธรรมทอ้งถ่ิน อยูใ่นระดบัมาก ( ) โปรแกรมออกก าลงักาย ดว้ยท่าปัน
จกัสีลตัสามารถสร้างแรงจูงใจในการออกก าลงักาย อยูใ่นระดบัมาก ( ) และขอ้ท่ีมี
ค่าเฉล่ียน้อยท่ีสุด คือ โปรแกรมออกก าลงักายดว้ยท่าปันจกัสีลตัมีประโยชน์ต่อสุขภาพ อยู่ในระดบั 
ปานกลาง ( ) ดงัตารางท่ี 1  
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ตารางที ่1 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การแปลผลการประเมินการใชน้วตักรรมการสร้างสุขภาวะ 
ในผูสู้งอายไุทยมุสลิมดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายโดยใชท้่าปันจกัสีลตั 

 

ข้อความ X SD การแปลผล 

1. ด้านโปรแกรมการออกก าลงักายโดยใช้ท่าปันจกัสีลตั 
1.1 ท่าทางการออกก าลงักายมีความเหมาะสม  3.88 0.84 มาก 
1.2 จ านวนท่าในการออกก าลงักายมีความเหมาะสม 4.00 1.04 มาก 
1.3 ระยะเวลาในการออกก าลงักายมีความเหมาะสม (40 นาที) 3.50 0.99 ปานกลาง 
1.4 คู่มือและคลิปวดีิโอสามารถส่ือถึงการออกก าลงักายท่ีเขา้ใจง่าย 3.88 0.54 มาก 
1.5 ภาษาท่ีใช้ในโปรแกรมการออกก าลังกายเข้าใจ ง่ายและ

เหมาะสมต่อผูใ้ชง้าน 
4.34 0.64 มาก 

1.6 จงัหวะท่ีใชป้ระกอบในคลิปวดีิโอมีความเหมาะสม 4.17 0.73 มาก 
โดยรวม 3.96 0.28 มาก 

2. ด้านทศันคต ิ
2.1 โปรแกรมออกก าลังกายด้วยท่าปันจักสีลัต สามารถสร้าง

แรงจูงใจในการออกก าลงักาย 
3.73 
 

0.92 มาก 

2.2 โปรแกรมออกก าลังกายด้วยท่าปันจักสีลัตมีประโยชน์ต่อ
สุขภาพ 

3.33 0.92 ปานกลาง 

2.3 โปรแกรมออกก าลงักายดว้ยท่าปันจกัสีลตัมีความสอดคลอ้งกบั
วฒันธรรมทอ้งถ่ิน 

4.00 0.76 มาก 

2.4 โปรแกรมออกก าลงักายด้วยท่าปันจักสีลตั สามารถอนุรักษ ์
และสืบสานวฒันธรรมทอ้งถ่ิน 

3.95 0.89 มาก 

โดยรวม 3.75 0.30 มาก 

โดยรวม 3.88 0.29 มาก 

 
อภิปรายผล  

1. การพฒันานวตักรรมการสร้างสุขภาวะในผูสู้งอายุไทยมุสลิมดว้ยโปรแกรมการออกก าลงั
กายโดยใช้ท่าปันจกัสีลตั จากผลการวิเคราะห์สภาพบริบทและประเมินความตอ้งการของผูสู้งอายุไทย
มุสลิม ในประเด็นการออกก าลงักาย  ผูสู้งอายุสะทอ้นว่าการออกก าลงักายเป็นส่ิงท่ีมีประโยชน์ แต่
กิจกรรมการออกก าลงัท่ีมีการส่งเสริมในหมู่บา้นนั้น ไม่เหมาะสมส าหรับผูสู้งอายไุทยมุสลิม โดยเฉพาะ
เพศหญิง ท่ีไม่สามารถแต่งกายรัดรูป และ การใชเ้สียงเพลงและเสียงดนตรี ซ่ึงเป็นส่ิงตอ้งห้ามในศาสนา
อิสลาม รวมทั้งประเด็นเร่ืองภาษา ต้องการการสาธิตการออกก าลงักายเป็นภาษามลายู ซ่ึงเป็นส่ิงท่ี
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คุน้เคย จะไดเ้ขา้ใจไดลึ้กซ้ึงและน่าสนใจมากข้ึน สอดคลอ้งกบัการศึกษาพบขอ้จ ากดัในการออกก าลงั
กายในท่ีสาธารณะของสตรีมุสลิมจากการไม่อนุญาตในหลักการของศาสนาอิสลาม (Vaivanjit, 
Langputeh, Makeng, Tuanbula, & Sulong, 2018) ส าหรับนวตักรรมโปรแกรมการออกก าลงักาย 
ประกอบดว้ยท่าออกก าลงักาย 10 ท่า ท่ีเหมาะสมกบัผูสู้งอายไุทยมุสลิม และสามารถตอบสนองทางดา้น
วฒันธรรม และบริบทของคนในพื้นท่ีสามจงัหวดัชายแดนใต้ ด้วยภาษามลายู และเสียงประกอบ  
อะแคปเปลลา (a cappella) ท่ีไม่มีดนตรี ท าใหเ้พิ่มแรงจูงใจในการออกก าลงักายมากข้ึน แสดงให้เห็นวา่
โปรแกรมการออกก าลงักายโดยใช้ท่าปันจกัสีลัตในผูสู้งอายุไทยมุสลิม เป็นประโยชน์และมีความ
เหมาะสมต่อผูสู้งอายุในสามจงัหวดัชายแดนใต ้ซ่ึงคู่มือและวิดีโอการออกก าลงักายโดยใช้ท่าปันจกั
สีลตัในผูสู้งอายุ มีความเหมาะสมกบัผูสู้งอายุเพราะมีทั้งรูปภาพประกอบชัดเจน และมีการบรรยาย 
ใตภ้าพ พร้อมทั้งมีภาษาไทยและมลายู ท าให้สามารถน ากลบัไปอ่านและออกก าลงักายตามคู่มือท่ีบา้น
ได ้โปรแกรมน้ีสามารถใชอ้อกก าลงักายในผูสู้งอายไุทยมุสลิมได ้ทั้งแบบเด่ียวและแบบกลุ่ม ซ่ึงในขณะ
ทดลองใช้โปรแกรมดงักล่าว พบว่า ผูสู้งอายุไทยมุสลิมให้ความสนใจ ในท่าปันจกัสีลตัมาก บางคน
ต่ืนเตน้รอท่ีจะท าในขณะฟังการบรรยายโปรแกรม ทั้งน้ีเป็นเพราะผูสู้งอายุไทยมุสลิมในสามจงัหวดั
ชายแดนใตมี้ความช่ืนชอบ และคุน้ชินกบัศิลปวฒันธรรมปันจกัสีลตัดงักล่าว ท าให้มีความสนใจและให้
ความร่วมมือเป็นอย่างดี และมีความสนุกสนานในขณะได้ร่ายร าท่าปันจักสีลัตทั้ง 10 ท่า มีการ
เคล่ือนไหวของแขนขา ข้ึนลง สลบัซา้ยขวา แต่ละท่าผา่นการพฒันามาจากผูเ้ช่ียวชาญถึงความเหมาะสม
กบัสภาพร่างกายของผูสู้งอาย ุโดยจะไม่เป็นอนัตรายต่อร่างกาย พร้อมเสียงอะแคปเปลลา (a cappella) ท่ี
มีความไพเราะ สอดคลอ้งกบัการศึกษาการพฒันารูปแบบการออกก าลงักายแบบฟ้อนเจิงเพื่อส่งเสริม
สมรรถภาพทางดา้นร่างกายและจิตใจของผูสู้งอายุในชุมชนท่ีมีอาการปวดขอ้เข่า (Nawai et al., 2020) 
ซ่ึงขอ้จ ากดัการเรียนรู้ของผูสู้งอาย ุทั้งทางดา้นกายภาพ และความจ า ดงันั้นการเลือกใชรู้ปแบบการออก
ก าลงักายแบบฟ้อนเจิง เป็นศิลปวฒันธรรมดนตรีพื้นบา้นและการร าพื้นบา้นของลา้นนาท่ีมีการร่ายร า
ดว้ยมือเปล่าพร้อมทั้งเคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ตามจงัหวะเสียงกลองและเพลงท่ีสนุกสนาน 
เร้าใจ ท าใหผู้สู้งอายสุนุกสนาน มีแรงจูงใจในการออกก าลงักาย ท าให้ออกก าลงักายไดต่้อเน่ืองและเป็น
ประจ า ตอบสนองวิถีชีวิตและวฒันธรรมความเป็นอยู่ของผูสู้งอายุในชุมชนนั้น แสดงให้เห็นถึง 
ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินท่ีมีเอกลกัษณ์  

ส าหรับคลิปวิดีโอการออกก าลงักายโดยใชท้่าปันจกัสีลตั เป็นส่ือท่ีมีความทนัสมยั ซ่ึงเป็นการ
ปรับเปล่ียนรูปแบบส่ือการแสดงพื้นบา้นมาอยูใ่นรูปแบบส่ือดิจิทลั ประยุกตท์่าออกก าลงักายโดยใชท้่า
ปันจกัสีลตัในผูสู้งอายุไทยมุสลิม นบัเป็นกลยุทธ์การผลิตส่ือการแสดงพื้นบา้นในรูปแบบดิจิทลัเพื่อให้
เกิดประสิทธิภาพและเกิดประโยชน์ต่อผูสู้งอายุ ท่ีส าคญัเป็นการส่ือสารท่ีเขา้ถึงประชาชนเป้าหมาย 
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(Delivering the message) ซ่ึงในการผลิตส่ือดงักล่าวจะตอ้งสอดคลอ้งกบัวฒันธรรมดั้งเดิม รวมทั้งการ
สาธิตให้ดูและมีโอกาสทดลองออกก าลงักาย ก่อให้เกิดความรักความสามคัคีภายในหมู่คณะเม่ือไดอ้อก
ก าลงักายร่วมกนัในชุมชน (Chamnian et al., 2020) นอกจากน้ีการใชท้่าปันจกัสีลตัเป็นการประยุกตใ์ช ้
ภูมิปัญญาการแสดงพื้นบา้นของสามจงัหวดัชายแดนใต ้ผูสู้งอายุไทยมุสลิมมีความคุน้เคยและช่ืนชอบ 
มากกวา่การออกก าลงักายในรูปแบบอ่ืน สอดคลอ้งกบัการวิจยั “โนราบิก” การประยุกตศิ์ลปะแดนใตเ้พื่อ
สร้างเสริมสุขภาพส าหรับผูสู้งอายุ (Junwin, Ratchathawan, Dissara, & Thanormchayathawat, 2019) 
โนราบิกจึงเป็นกิจกรรมการออกก าลงักายท่ีช่ืนชอบของผูสู้งอายุในภาคใต ้เพราะนอกจากจะเป็นศิลปะ
พื้นบา้นแลว้ โนราบิกยงัใช้เสียงเพลงจากมโนราห์มาเป็นจงัหวะเพื่อแสดงท่าร าในการออกก าลงักาย 
ท่ีสนุกสนาน เร้าใจ เหมาะสมกบัวฒันธรรมทางภาคใตม้ากกวา่การออกก าลงักายในแบบอ่ืน ๆ 

การเปล่ียนแปลงเส่ือมถอยลงทางร่างกายในผูสู้งอายุ จดัเป็นกลุ่มประชากรท่ีเปราะบาง ส่งผล
ให้เพิ่มโอกาสเส่ียงท่ีจะไดรั้บการบาดเจ็บจากการออกก าลงักาย และมีแนวโน้มในการมีกิจกรรมทาง
กายรวมทั้ งพฤติกรรมการออกก าลังกายลดลง ดังนั้ นการส่งเสริมการออกก าลังกายในผูสู้งอายุท่ี
เปราะบาง ควรตระหนกัถึงการเปล่ียนแปลงตามวยั ประโยชน์ หลกัการออกก าลงักายท่ีปลอดภยั และ
รูปแบบการออกก าลงักายท่ีเหมาะสม (Chantakeeree, 2016) 

ผลการประเมินนวตักรรมการสร้างสุขภาวะในผูสู้งอายุไทยมุสลิมต่อการใชโ้ปรแกรมการออก
ก าลงักายโดยใชท้่าปันจกัสีลตั โดยผูสู้งอายุมีความคิดเห็นในดา้นโปรแกรมการออกก าลงักายโดยใชท้่า
ปันจกัสีลตั ขอ้ภาษาท่ีใช้ในโปรแกรมการออกก าลงักายเขา้ใจง่ายและเหมาะสมต่อผูใ้ช้งาน พบว่า มี
ค่าเฉล่ียสูงท่ีสุดอยูใ่นระดบัมาก ทั้งน้ีอธิบายไดจ้ากบริบทในพื้นท่ีสามจงัหวดัชายแดนภาคใต ้ใชภ้าษา
มลายูในชีวิตประจ าวนัเป็นหลัก โดยเฉพาะผูสู้งอายุ จะไม่ใช้ภาษาไทยและมีข้อจ ากัดในการใช้
ภาษาไทย ส่วนขอ้ระยะเวลาในการออกก าลงักายมีความเหมาะสม (40 นาที) มีค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุดอยู่ใน
ระดบัปานกลาง แมว้า่กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่จะเป็นผูสู้งอายุวยัตน้ก็ตามแต่ดว้ยความสูงอายุ เกินคร่ึงมี
โรคประจ าตวั จึงมีความทนต่อการออกก าลงักายนอ้ยกวา่วยัอ่ืน ดงันั้นการออกก าลงักาย 40 นาที จึงรู้สึก
วา่เหน่ือยและใชเ้วลานาน ส าหรับดา้นทศันคติ ขอ้โปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าปันจกัสีลตัมีความ
สอดคลอ้งกบัวฒันธรรมทอ้งถ่ิน พบวา่มีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุดอยูใ่นระดบัมาก ทั้งน้ีเป็นท่าท่ีคุน้เคย สามารถ
ปฏิบติัตามได้จริง สอดคล้องกบับริบทวฒันธรรมของพื้นท่ีท่ีนิยมปันจกัสีลัต และเป็นไปตามความ
ตอ้งการของผูสู้งอายุมุสลิม ท่ีตอ้งการออกก าลงักายโดยไม่ใชด้นตรีประกอบ ไม่ขดัต่อหลกัการศาสนา
อิสลาม ส่วนผลการศึกษาท่ีมีค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุดอยูใ่นระดบัปานกลาง คือ ขอ้โปรแกรมการออกก าลงักาย
ดว้ยท่าปันจกัสีลตัมีประโยชน์ต่อสุขภาพ ทั้งน้ีเป็นเพราะขอ้จ ากดัของระยะเวลาในการศึกษา การออก
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ก าลงักายยงัไม่เพียงพอท่ีจะสามารถประเมินประโยชน์ทั้งทางดา้นร่างกายและจิตใจ จ าเป็นตอ้ง มีการน า
โปรแกรมไปพฒันาประเมินประเด็นของประโยชน์ใหมี้ความเฉพาะและชดัเจนเป็นรูปธรรมมากข้ึน 

ส าหรับการน าโปรแกรมการออกก าลงักายโดยใช้ท่าปันจกัสีลตัไปประยุกต์ใช้ในการพฒันา
ภาวะสุขภาพของผูสู้งอายุให้มีความย ัง่ยืนในการน าไปใช้ อาจต้องมีการทดลองใช้และปรับท่าให้
เหมาะสมมากข้ึนการออกก าลงักายจะมีประโยชน์ต่อผูสู้งอายุตอ้งมีความต่อเน่ือง ควรส่งเสริมให้เป็น
กิจวตัรประจ าวนั และให้ความส าคญักบัการเพิ่มความอดทน การช่วยการทรงตวั การเพิ่มความแข็งแรง
ของกล้ามเน้ือและความยืดหยุ่น เพื่อกระตุ้นการเตน้ของหัวใจและการหายใจ ช่วยทรงตวั สามารถ
ป้องกนัการหกลม้ ท าให้กลา้มเน้ือแข็งแรงช่วยให้ร่างกายท ากิจกรรมต่าง ๆ ไดต้ามปกติ และช่วยการ
เคล่ือนไหวของขอ้ (Kongpetch, 2019) 

จากผลการศึกษาในคร้ังน้ีแสดงให้เห็นว่านวตักรรมการสร้างสุขภาวะดว้ยโปรแกรมการออก
ก าลงักายโดยใชท้่าปันจกัสีลตั  สามารถน าไปใชไ้ดจ้ริงกบัผูสู้งอายไุทยมุสลิม สอดคลอ้งกบับริบทพื้นท่ี
สามจงัหวดัชายแดนใต ้จึงควรสนบัสนุนใหผู้สู้งอายุไดอ้อกก าลงักายโดยใชท้่าปันจกัสีลตัอยา่งต่อเน่ือง
ต่อไป ทั้งน้ียงัคงตอ้งมีการพฒันาโปรแกรมอย่างเป็นระบบต่อไป เน่ืองจากมีข้อจ ากัดในประเด็น
ระยะเวลาของการน าโปรแกรมไปใช้ให้เพียงพอในการท่ีจะเกิดความเปล่ียนแปลงและสามารถ
ประเมินผลไดอ้ยา่งชดัเจน 
 
สรุป 
 นวตักรรมการสร้างสุขภาวะในผูสู้งอายุไทยมุสลิมดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายโดยใช้ท่า
ปันจักสีลัตเป็นฐาน ได้ท่าท่ีเหมาะสมกับผูสู้งอายุ จ  านวน 10 ท่า พร้อมกับจังหวะอะแคปเปลลา  
(a cappella) การท าเสียงจากปาก ไม่มีเสียงดนตรีประกอบ โดยใชท้ั้งภาษาไทยและภาษามลายูปัตตานี
บรรยายในคู่มือและคลิปวิดีโอ กลุ่มตวัอยา่งมีความคิดเห็นวา่ ภาษาท่ีใชใ้นโปรแกรมการออกก าลงักาย
เขา้ใจง่ายและเหมาะสมต่อผูใ้ชง้านและสะทอ้นทศันคติของโปรแกรมออกก าลงักายดว้ยท่าปันจกัสีลตัมี
ความสอดคลอ้งกบัวฒันธรรมทอ้งถ่ิน ดงันั้นนวตักรรมการสร้างสุขภาวะในผูสู้งอายุไทยมุสลิมด้วย
โปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้ท่าปันจักสีลัต สามารถน าไปใช้ได้จริงในผูสู้งอายุไทยมุสลิม 
ตอบสนองต่อบริบทและวฒันธรรมในทอ้งถ่ินได ้
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ข้อเสนอแนะ  
1. ควรมีการศึกษาถึงผลของโปรแกรมการออกก าลงักายโดยใชท้่าปันจกัสีลตัต่อตวัแปรอ่ืน ๆ 

เช่น สมรรถภาพทางกาย กลา้มเน้ือ การทรงตวั ระดบัความดนัโลหิต ระดบัไขมนัในเลือด และระดบั
น ้าตาลในเลือด เป็นตน้  

2. ควรมีการศึกษาเพื่อพฒันารูปแบบโปรแกรมการออกก าลงักายโดยใช้ท่าปันจกัสีลตัให้
เหมาะสมกบัวยัต่าง ๆ เช่น วยัเด็ก วยัรุ่น วยัผูใ้หญ่ เป็นตน้ โดยวิเคราะห์รายละเอียดในแต่ละท่าในเชิง
กายวภิาคศาสตร์ 

3. ควรมีการพฒันานวตักรรมการสร้างสุขภาวะในผูสู้งอายุไทยมุสลิมด้วยโปรแกรมการ 
ออกก าลงักายโดยใชท้่าปันจกัสีลตัต่อไป เช่น เพิ่มระยะเวลาในการน าไปใช ้เป็นตน้  
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