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นาฏศิลป�ไทยเพ่ือการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย Thai Dance for Developing Physical Fitness  น้ําหวาน ดาราวรรณ สาขาศิลปะการแสดง มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา  บทคัดย2อ บทความนี้ได$รวบรวมความรู$เก่ียวกับการแสดงนาฏศิลป(ไทยเพ่ือการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย อันน.าจะเป0นประโยชนต.อการทําความเข$าใจและการนําไปพัฒนาท่ีดียิ่งข้ึน โดยเนื้อหาประกอบไปด$วย ความหมายของการแสดงนาฏศิลป(ไทยโดยสังเขป ความหมายและองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย และการพัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยใช$ศิลปะการแสดงนาฏศิลป(ไทย  คําสําคัญ : นาฏศิลป(ไทย, ศิลปะการแสดง, การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย  Abstract This article was integrated knowledge about the Thai Classical Dance performances for the physical fitness development. This study would be useful for understanding and improving the development. These contents consists of the meaning of the Thai Classical Dance performances, meaning and elements of physical fitness and the development of physical fitness.   Keywords : Thai Dance, Performing Arts, Developing Physical Fitness  บทนํา ในปSจจุบันนาฏศิลป(ไทยไม.ได$เป0นเพียงแต.การฟUอนรําเพ่ือบวงสรวง หรือประกอบพิธีกรรมเพียงอย.างเดียว นาฏศิลป(ไทยได$ถูกบรรจุอยู.เป0นวิชาท่ีการศึกษาข้ันพ้ืนฐานบรรจุลงในหลักสูตรเพ่ือให$นักเรียนได$ศึกษาเล.าเรียนวัฒนธรรมประจําชาติ นาฏศิลป(ไทยจึงมักพบกับปSญหาท่ีหลีกไม.พ$นคือความสนใจและใส.ใจของเยาวชนคนไทยทุกๆ คนท่ีจะให$ความสําคัญและความสนใจเพียงเฉพาะกลุ.มเท.านั้น อาจเพราะด$านสภาพสังคมในปSจจุบันท่ีมีวัฒนธรรมของต.างชาติเข$ามามีอิทธิพลอย.างมากต.อสังคมและทุกเพศทุกวัยดังนั้นความสนใจในเรื่องของนาฏศิลป(ไทยจึงมีเฉพาะกลุ.ม หากแต.นํานาฏศิลป(ไทยมาผนวกกับความบันเทิง อาทิละคร ภาพยนตร รายการโทรทัศนต.างๆหรือร.วมไปถึงด$านการสร$างเสริมสุขภาพ ก็จะมีส.วนช.วยให$ผู$ชมเกิดความสนใจมากข้ึน  ในยุคท่ีความเจริญเข$ามาเทคโนโลยีก็จะมีความเจริญก$าวหน$า อาหารการกินก็มีให$เลือกสรรมากมาย คนไทยส.วนใหญ.จึงหาแนวทางทางออกกําลังกายโดยใช$วิธีต.างๆ เช.น การวิ่ง การเล.นโยคะ การเข$าฟ̂ตเนส และการเต$นแอโรบิคด_านซ เป0นต$น แต.การออกแบบในปSจจุบันไม.ได$ถูกตีกรอบเพียงแค.การเต$นแอโรบิคด_านซเท.านั้น แต.ศิลปวัฒนธรรมได$ถูกจัดไปบูรณาการเข$ากับการเสริมสร$างหรือพัฒนาสมรรถภาพทางกายให$ดีข้ึน ผู$เขียนเห็นว.าวิธีหนึ่งท่ีคือการใช$นาฏศิลป( เนื่องจากนาฏศิลป(มีกระบวนท.ารําท่ีเป0นแม.ท.าและช.วยในเรื่องของการเคลื่อนไหวของร.างกายได$ครบทุกส.วนของร.างกาย ในบทความนี้ผู$เขียนจึงต$องการศึกษาเก่ียวกับนาฏศิลป(เพ่ือการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
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ความหมายของนาฏศิลป�ไทย นาฏศิลป( นอกจากจะแสดงความเป0นอารยะของประเทศแล$ว ยังเป0นเสมือนแหล.งรวมของศิลปะการแสดงหลากหลายรูปแบบเข$าด$วยกัน โดยมีมนุษยเป0นศูนยกลาง ในการท่ีจะสร$างสรรคผลงานต.างๆ สมเด็จพระเจ$าบรมวงศเธอ กรมพระยาดํารงราชานุภาพฯ ทรงอธิบายถึงกําเนิดและวิวัฒนาการของนาฏศิลป(ท่ีผูกพันกับมนุษย ดังนี้ การฟUอนรํา ย.อมเป0นประเพณี ในเหล.ามนุษยทุกชาติทุกภาษา ไม.เลือกว.าจะอยู. ณ ประเทศถ่ินสถานท่ีใดในพิภพนี้ คงมีวิธีการฟUอนรําตามวิสัยชาติของตนด$วยกันท้ังนั้น อย.าว.าแต.มนุษยเลย ถึงแม$สัตวเดรัจฉานก็มีวิธีฟUอนรํา ดังเช.น สุนัขกาไก. เป0นต$น เวลาใดท่ีสบอารมณมันเข$ามันก็เต$นโลดกรีดกรายทํากิริยาท.าทางได$ต.างๆ ฯลฯ (Facebook : โจงแดง ร.วมสืบทอด สืบสานศิลปะวัฒนธรรมของชาติ)  ธนิต อยู.โพธิ์ (อ$างในบทความวิชาการ เรื่อง นาฏศิลป(ไทย :  สื่อทางวัฒนธรรมท่ีมากกว.าความบันเทิง) คําว.า นาฏยะ หรือ นาฏะความจริงมีความหมายรวมเอาศิลปะ 3 อย.างไว$ด$วยกัน คือ การฟUอนรําหนึ่ง การบรรเลงดนตรีหนึ่ง และการขับร$องหนึ่ง หรือพูดอย.างง.ายๆ ก็ว.า คําว.า นาฏะ นั้น มีความหมายรวมท้ังการฟUอนรําขับร$องและประโคมดนตรี ไม.ใช.มีความหมายแต.เฉพาะศิลปะแห.งการฟUอนรําเพียงอย.างเดียว นาฏศิลป(ไทย หมายถึง การร.ายรําของโขน ละคร ฟUอน และระบํา ส.วนคําว.า ศิลปะ หมายถึง สิ่งท่ีมนุษยเราได$ประดิษฐคิดข้ึนหรือปรุงแต.งจากธรรมชาติให$ดูสวยงามกว.าธรรมชาติท่ีได$สร$างไว$ ฉะนั้นคําว.า นาฏศิลป( จึงหมายถึง การร.ายรําในสิ่งท่ีมนุษยเราได$ปรุงแต.งจากธรรมชาติให$สวยงามข้ึน แต.ท้ังนี้มิได$หมายถึงการร.ายรําเพียงอย.างเดียวจะต$องมีดนตรีเป0นองคประกอบไปด$วย จึงจะช.วยให$สมบูรณแบบตามหลักวิชานาฏศิลป( (อาคม สายาคม, 2514: 1) นาฏศิลป(ไทยจึงหมายถึงสิ่งท่ีมนุษยได$ปรุงแต.งจากธรรมชาติให$สวยงาม โดยมีการประโคมดนตรีเพ่ือให$เป0นการแสดงท่ีสมบูรณ และเป0นตัวกลางในการสื่อสารในทุกภาษาและทุกชาชาติ หรือแม$กระท่ังการสื่อสารกันในระหว.างสัตวกับสัตวด$วยกัน   ความหมายและองค@ประกอบของสมรรถภาพทางกาย คําว.า “สมรรถภาพทางกาย” นั้น ได$มีผู$ให$ความหมายแตกต.างกันไปข้ึนอยู.กับว.ายุคนั้นมีความต$องการสมรรถภาพทางกายเพ่ือวัตถุประสงคอย.างไร เช.น  วรศักด์ิ เพียรชอบ (2527: 98) กล.าวไว$ว.า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร.างกายในการปฏิบัติหน$าท่ีประจําวันในสังคมได$อย.างมีประสิทธิภาพ โดยไม.มีความเหนื่อยจนเกินไป และสามารถถนอมกําลังไว$ใช$ยามฉุกเฉิน และใช$เวลาว.างเพ่ือความสนุกสนาน และความบันเทิงในชีวิตของตนด$วย ศิริรัตน หิรัญรัตน (2539: 44) ให$ความหมายไว$ว.า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการควบคุม สั่งการให$ร.างกายปฏิบัติภารกิจต.างๆ อย.างได$ผลดี มีประสิทธิภาพ เหมาะสมกับปริมาณงาน และคลอดเวลาท้ังวัน โดยการปฏิบัตินั้นไม.ก.อให$เกิดความทุกขทรมานต.อร.างกาย อีกท้ังยังสามารถประกอบกิจกรรมอ่ืนๆ นอกเหนือจากภารกิจประจําวันได$ด$วยความกระฉับกระเฉง ปราศจากอาการเม่ือยล$าอ.อนเพลีย สุพิตร สมาหิโต (2541: 1) ให$ความหมายไว$ว.า สมรรถภาพทางกาย ในความหมายของ KASETSART YOUTH FITNESS TEST หมายถึง สภาวะของร.างกายท่ีอยู.ในสภาพท่ีดี เพ่ือท่ีจะให$บุคคลสามารถทําภารกิจประจําวันได$อย.างมีประสิทธิภาพ ลดอัตราความเสี่ยงของปSญหาทางสุขภาพโดยท่ีขาดการออกกําลังกายสร$างความสมบูรณและความแข็งแรงของร.างกาย ในการท่ีจะเข$าร.วมกิจกรรมการออกกําลังกายได$อย.างหลากหลาย 
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สรุปได$ว.า คําว.า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาวะร.างกายท่ีดี และมีประสิทธิภาพต.อการดํารงชีวิตในชีวิตประจําวัน ได$อย.างคล.องแคล.วและกระฉับกระเฉง ท้ังยังสามารถดํารงชีวิตในสังคมได$อย.างมีความสุขปราศจากความทุกขจากโรคภัย องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย ท่ีได$รับการพิจารณาไว$ในแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย KASETSART YOUTH FITNESS TEST ได$แก. ความแข็งแรงและความอดทนของกล$ามเนื้อ ความอ.อนตัว ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือดองคประกอบของร.างกาย และความคล.องแคล.วว.องไว โดยองคประกอบต.างๆ ดังกล.าวมีความหมายดังนี้ ความแข็งแรงของกล$ามเนื้อ เป0นความสามารถของกล$ามเนื้อทําให$เกิดความตึงตัวเพ่ือใช$แรงในการยกหรือดึงสิ่งของต.างๆ ความแข็งแรงของกล$ามเนื้อจะช.วยทําให$ร.างกายทรงตัวเป0นรูปร.างข้ึนมาได$ หรือท่ีเรียกว.าความแข็งแรงเพ่ือรักษาทรวดทรง ซ่ึงจะมีความสามารถของกล$ามเนื้อท่ีช.วยให$ร.างกายทรงตัวต$านกับแรงศูนยถ.วงของโลกอยู.ได$โดยไม.ล$ม เป0นความแข็งแรงของกล$ามเนื้อท่ีใช$ในการเคลื่อนไหวข้ันพ้ืนฐาน เช.น การวิ่ง การเขย.ง การกระโจน การกระโดดขาเดียว การกระโดดสลับเท$า เป0นต$น ความแข็งแรงอีกชนิดหนึ่งของกล$ามเนื้อเรียกว.า ความแข็งแรงเพ่ือเคลื่อนไหวในมุมต.างๆ ได$แก. การเคลื่อนไหวแขนและขาในมุมต.างๆ เพ่ือเล.นเกมกีฬา หรือใช$ในการปา การขว$าง การเตะ การตี เป0นต$น ความแข็งแรงของกล$ามเนื้อในการเกร็ง เป0นความสามารถของร.างกายหรือส.วนใดส.วนหนึ่งของร.างกายในการต$านทานต.อแรงท่ีมากระทําจากภายนอกโดยไม.ล$มหรือสูญเสียการทรงตัว (สุพิตร สมาหิโต, 2541: 1-3)  การพัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยใชDศิลปะการแสดงนาฏศิลป�ไทย ในปSจจุบันนาฏศิลป(ไทยไม.ได$เป0นเพียงแต.การฟUอนรําเพ่ือบวงสรวง หรือประกอบพิธีกรรมเพียงอย.างเดียว นาฏศิลป(ไทยได$ถูกบรรจุอยู.เป0นวิชาท่ีการศึกษาข้ันพ้ืนฐานบรรจุลงในหลักสูตรเพ่ือให$นักเรียนได$ศึกษาเล.าเรียนวัฒนธรรมประจําชาติ อีกท้ังสามารถต.อยอดความรู$ไปจนถึงระดับอุดมศึกษาข้ันสูงสุดได$ ด$านธุรกิจต.างๆ ก็เช.นกัน ได$มีการนําการแสดงนาฏศิลป(เข$ามามีส.วนร.วมในการสร$างบรรยากาศและความน.าสนใจแก.ผู$รับบริการ แต.ปSญหาท่ีนาฏศิลป(ไทยหลีกไม.พ$นคือความสนใจและใส.ใจของเยาวชนคนไทยทุกๆ คนท่ีจะให$ความสําคัญและความสนใจเพียงเฉพาะกลุ.มเท.านั้น ด$วยสภาพของสังคมในปSจจุบันท่ีมีวัฒนธรรมของต.างชาติเข$ามามีอิทธิพลอย.างมากมายในทุกๆ สังคม ทุกเพศทุกวัย ดังนั้นความสนใจในเรื่องของนาฏศิลป(ไทยจึงมีเฉพาะกลุ.ม หากแต.นํานาฏศิลป(ไทยมาผนวกกับความบันเทิง อาทิละคร ภาพยนตร รายการโทรทัศนต.างๆ หรือด$านการสร$างเสริมสุขภาพ เป0นต$น (ภาณุรัชต บุญส.ง,2560 : บทคัดย.อ ) นาฏศิลป(ไทย มีการเคลื่อนไหวท่ีสวยงาม มีการจัดระเบียบโครงสร$างร.างกาย การเคลื่อนไหวประสานงานสั่งการไปพร$อมกับจังหวะดนตรีท่ีลงตัว แต.มีลักษณะคล$ายกับการกีฬา ท่ีต$องฝ}กฝนจนเชี่ยวชาญ จนเกิดการเรียนรู$และพัฒนาเป0นทักษะจนแสดงท.าทางได$อย.างดียิ่ง จึงส.งผลให$ร.างกายแข็งแรง เช.น มีท.ายืน ท่ีกล$ามเนื้อมีการเกร็งหดและยืดเหยียดแบบท้ังต.อเนื่องและคงค$างไว$ตลอดเวลา ช.วยให$กล$ามเนื้อเกิดความแข็งแรง ทนทานและยืดหยุ.น พัฒนาความสามารถในการทรงตัว ปลอดภัยเพราะเป0นการเคลื่อนไหวแบบแรงกระแทกตํ่า จึงนํามาประยุกตออกแบบเป0นท.าออกกําลังกายเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางร.างกาย งานวิจัยในเชิงการนําท.ารํานาฏศิลป(มาสร$างเป0นท.าออกกําลังกายเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพร.างกายมีอยู.หลายงานวิจัย ยกตัวอย.างเช.น  1. ศุภาพร รัตนศิริ (2551) วิจัยเรื่องผลการออกกําลังกายแบบฟUอนเจิง มช. ต.อสมรรถภาพทางกายในผู$สูงอายุ เป0นงานวิจัยท่ีเน$นการส.งเสริมสมรรถภาพในด$านความทนทานของปอดและหัวใจในผู$สูงอายุให$ดีข้ึน เป0นงานวิจัยเชิงทดลอง มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลการออกกําลังกายแบบฟUอนเจิง มช. ต.อสมรรถภาพทางกายในผู$สูงอายุ กลุ.มตัวอย.างจํานวน 52 ราย คือ ผู$ท่ีมีอายุ 60 ป~ข้ึนไป เพศชายและหญิง ท่ีอาศัยอยู.ใน
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ตําบลแม.เหียะ อําเภอเชียงใหม. จังหวัดเชียงใหม.  โดยกําหนดคุณสมบัติกลุ.มตัวอย.างดังนี้ 1.สามารถช.วยเหลือตนเองใช$ชีวิตประจําวันได$อย.างอิสระ 2.ไม.มีประวัติโรคส.วนตัวท่ีเป0นอุปสรรคต.อการออกกําลังกาย 3.มีการรับรู$และมีความสามารถในการสื่อสารภาษาไทยได$ 4.ไม.เคยมีพฤติกรรมในการออกกําลังกายท่ีสมํ่าเสมอ 5.ยินยอมและเต็มใจให$ความร.วมมือในการวิจัย 6.ค.าความสามารถในการใช$ออกซิเจนสูงสุดของร.างกายไม.เกิน 7 METs ประเมินโดยวิธีการเดินบนทางราบ 1.6 กิโลเมตรของร็อคพอรต (Rockport One Mile Walk Test) วิเคราะหข$อมูลโดยใช$สถิติเชิงพรรณนาและทดสอบสมมุติฐานโดยใช$สถิติทดสอบค.าที ทําการสุ.มเป0นกลุ.มทดลองและกลุ.มควบคุมโดยให$มีความคล$ายคลึงในด$านเพศ อายุ ความทนทานของปอดและหัวใจ และความยืดหยุ.นของกล$ามเนื้อและข$อต.อ กลุ.มทดลองมีการออกกําลังกายแบบฟUอนเจิง มช. สัปดาหละ 3 ครั้ง เป0นเวลา 8 สัปดาห ส.วนกลุ.มควบคุมมีการออกกําลังกายตามปกติ ผลการทดลองพบว.าการออกกําลังกายแบบฟUอนเจิง มช. ส.งผลให$ความทนทานของปอดและหัวใจในผู$สูงอายุดีข้ึน และถึงแม$ว.าจะไม.มีความแตกต.างทางสถิติของความยืดหยุ.นของกล$ามเนื้อและข$อต.อ แต.พบว.ามีการเปลี่ยนแปลงอย.างมีนัยสําคัญทางสถิติภายในกลุ.มท่ีออกกําลังกายแบบฟUอนเจิง มช. ดังนั้นในการดูแลผู$สูงอายุจึงควรส.งเสริมให$ผู$สูงอายุออกกําลังกายแบบฟUอนเจิง มช. เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายในผู$สูงอายุ 2. จารุวรรณ ศิลา (2546) ศึกษางานวิจัยเรื่องผลของการออกกําลังกายโดยใช$ท.ารําประกอบเพลงพ้ืนเมืองอีสานประยุกตต.อความสามารถในการทรงตัวและความแข็งแรงของกล$ามเนื้อขาในหญิงผู$สูงอายุ เป0นวิจัยท่ีเน$นการส.งเสริมสมรรถภาพในด$านความแข็งแรงของกล$ามเนื้อเหยียดขา ความอ.อนตัวและการตอบสนองของเท$า กลุ.มตัวอย.าง คือ ผู$สูงอายุท้ังเพศชายและเพศหญิงอายุ 60 -74 ป~ มีความสามารถในการรับรู$และเข$าใจ ได$รับการวินิจฉัยจากแพทยว.ามีความพร$อมสามารถออกกําลังกายได$สามารถช.วยเหลือตนเองได$ ไม.เคยออกกําลังกาย และเต็มใจเข$ารับการทดลอง โดยวิจัยเรื่องนี้ได$แบ.งการทดลองออกเป0น 3 ระยะ โดยระท่ี 1 คือระยะก.อนทดลอง ระยะนี้จะเป0นการเก็บข$อมูลเบ้ืองต$นของกลุ.มตัวอย.าง ระยะท่ี 2 คือ ระยะการทดลอง กําหนดการดําเนินกิจกรรมท้ังหมด 8 สัปดาห ดังนี้ สัปดาหท่ี 1 วันท่ี 1 (ช.วงเช$า) ให$คู.มือและบรรยายให$ความรู$ (ช.วงบ.าย) ฉายวีดีทัศน สาธิตและให$ผู$สูงอายุออกกําลังกายตาม ประเมินผล วันท่ี 2-4 (ช.วงเช$า) ตรวจวัดชีพจรทุกครั้งก.อนออกกําลังกาย ผู$สูงอายุออกกําลังกายด$วยท.ารําเซ้ิงตามข้ันตอน ใช$เวลา 30-45 นาที ประเมินผล สัปดาหท่ี 2-8 (ช.วงเช$า) ให$ผู$สูงอายุออกกําลังกายด$วยท.ารําเซ้ิงตามข้ันตอน ในวันจันทร พุธ ศุกร ใช$เวลาวันละ 30-45 นาที และระยะท่ี 3 คือ ระยะหลังการทดลอง จะเก็บรวบรวมหลังการทดลองเสร็จสิ้นทันทีท้ังหมด 8 สัปดาห และหลังการทดลองเสร็จสิ้น 4 สัปดาห รวมท้ังสิ้น 12 สัปดาห สรุปผลการวิจัย ผู$สูงอายุท่ีเข$าร.วมโปรแกรมการออกกําลังกายด$วยท.ารําเซ้ิงโดยประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรู$ความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย และความคาดหวังผลดีในการออกกําลังกายในระยะก.อนทดลอง หลังการทดลองทันที และหลังการทดลองเสร็จสิ้น 4 สัปดาห แตกต.างกันอย.างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และมีคะแนนเฉลี่ยความพึงพอใจต.อการออกกําลังกายด$วยท.ารําเซ้ิงหลังได$รับโปรแกรมการออกกําลังกายด$วยท.ารําเซ้ิงโดยประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเองในระยะก.อนทดลอง หลังการทดลองทันที และหลังการทดลองเสร็จสิ้น 4 สัปดาห อยู.ในระดับสูง    สรุป กล.าวโดยสรุป นาฏศิลป(ไทยในปSจจุบันไม.ใช.เป0นเพียงสัญลักษณของวัฒนาธรรมไทยแต.นาฏศิลป(ไทยยังสามารถไปประยุกตการออกกําลังกายเพ่ือพัฒนาร.างกายมนุษย อาทิเช.น การพัฒนาสมรรถภาพร.างกายในผู$สูงอายุ การพัฒนาระบบหายของผู$สูงอายุ เป0นต$น เม่ือสังเกตงานวิจัยท่ียกมานั้นจะเห็นได$ว.าเป0นงานวิจัยท่ีเน$นพัฒนาสูงอายุ แต.นาฏศิลป(น.าจะสามารถใช$ได$กับทุกเพศทุกวัยท้ังนี้นาฏศิลป(มีหลายรูปแบบ อาจเลือกให$
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เหมาะกับกลุ.มเปUาหมายท่ีแตกต.างกันได$ ซ่ึงท้ังหมดนี้เกิดจากกระบวนการการนําศาสตรของนาฏศิลป(ไทยท่ีนําไปสร$างเป0นท.าออกกําลังกายเพ่ือนําไปพัฒนา ดังนั้น นาฏศิลป(คือเครื่องหมายของวัฒนธรรมและการออกกําลังกายคือเครื่องหมายของการเสริมสร$างสุขภาพ เม่ือนําสองเรื่องนี้มาเข$ากันนาฏศิลป(ไทยจึงประโยชนไม.ใช.เฉพราะศิลป̂นเท.านั้น แต.นาฏศิลป(ไทยยังมีประโยชนกับคนทุกเพศ ทุกวัยสามารถเข$าถึงและยังสามารถเพ่ิมคุณค.าให$ดียิ่งข้ึน   

  ท2ารําจีบ : ช.วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายบริเวณกล$ามเนื้อมัดเล็กต.างๆ เช.น ท่ีข$อมือ นิ้วมือ นิ้วเท$า และข$อต.อเล็กๆ   

  ท2าตั้งวง : ช.วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายบริเวณกล$ามเนื้อท$องแขนส.วนหน$า    
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