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บทคัดย่อ 
  การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบผลการกายบริหารด้วยการร าไหว้ครู
มวยไทยและการใช้ท่ามวยไทยต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ เป็นการวิจัยแบบ
กึ่งทดลอง ใช้แบบแผนการวิจัยกลุ่มเดียวแบบวัดก่อนและหลังการทดลอง ศึกษาใน
ผู้สูงอายุที่มีสุขภาพดีจ านวน 45 คน โดยใช้กรอบแนวคิด PRECEDE Framework 
กลุ่มทดลองเข้าร่วมโปรแกรมบริหารด้วยการร าไหว้ครูมวยไทยและการใช้ท่ามวยเป็น
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ประกอบด้วยกิจกรรมการให้ความรู้  การรับรู้ การฝึกการกาย
บริหาร และการเสริมแรงสนับสนุนด้านความส าคัญของสมรรถภาพทางกายของ
ผู้สูงอายุ เก็บข้อมูลก่อนและหลังการทดลองด้วยเครื่องมือวัดความอ่อนตัว วัดความจุ
ปอด และวัดความความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อขา วิเคราะห์ข้อมูลโดยสถิติเชิง
พรรณนาและการทดสอบค่าที 

ผลการวิจัย พบว่า สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว ด้านความจุปอดและ
ด้านความความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อขาของผู้สูงอายุเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิตที่ระดับ .05 องค์ความรู้ใหม่จากการวิจัย คือ การได้โปรแกรมกายบริหาร
ส าหรับผู้สูงวัยที่มีชื่อว่า ร ามวยไทยแปดสัปดาห์  ประกอบด้วยการร าไหว้ครูมวยไทย 
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และการใช้ท่ามวยไทยเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ เป็นการน าความงามของศิลปะการร า
ไหว้ครูมวยไทยและท่ามวยไทยมาใช้บริหารร่างกายของผู้สูงอายุในชุมชน  

ค าส าคัญ: กายบริหาร; ร าไหว้ครู; ท่ามวยไทย; ผู้สูงอายุ 

Abstract  
 This study aims to compare the effects of physical exercises by 
performing the Muay Thai Master Worship and using Thai Boxing Combat 
on the elders’ physical fitness. It is a quasi-experimental research and 
one group pretest-posttest design is used. It is the study of 45 healthy 
female elders. The PRECEDE Framework is used. The experimental group 
participates in the 8 week programs of physical exercise by performing 
the Muay Thai Master Worship and using Thai Boxing Combat. It consists 
of activities of literacy, perceptions, physical exercises, and the 
reinforcement of elders’ physical fitness significances. Data are collected 
before and after the program through the Flex-meter Test, Lung Capacity 
Test, and Leg Muscle Strength Endurance Test. These data are analyzed 
by descriptive statistics and the t-Test.  
 The results are found that the elders’ flexibility, lung capacity, 
and leg muscle strength endurance are improved significantly at .05. The 
body of knowledge is gained, the physical exercises program for the 
elders, namely the 8 week Muay Thai dances. It consists of performing 
the Muay Thai Master Worship and using Thai Boxing Combat for 8 
weeks. The beautiful art of Muay Thai Master Worship and Thai Boxing 
Combat is used for the elders’ physical fitness exercises in the 
community.  

Keywords: Physical Exercise; Muay Thai Master Worship; Thai Boxing 
Combat; Elders 

บทน า  
ในปี พ.ศ. 2563 ประเทศไทยมีประชากรประมาณ 66.5 ล้านคน โดยมี

ประชากรผู้สูงอายุเพ่ิมจ านวนขึ้นอย่างรวดเร็วประมาณ 12 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 18 
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ของประชากรทั้งหมด จากจ านวนดังกล่าวประเทศไทยก าลังจะเป็นสังคมสูงอายุอย่าง
สมบูรณ์ภายในปี พ.ศ. 2565 เนื่องจากประชากรที่เกิดระหว่างปี พ.ศ. 2506-2526 ซึ่ง
เป็นประชากรของประเทศจะกลายเป็นกลุ่มประชากรสูงอายุกลุ่มใหญ่ในอีก 20 ปี
ข้างหน้า ขณะที่อัตราการก าเนิดของประชากรได้ลดลงกระทั่งติดลบ จึงท าให้สัดส่วน
ประชากรสูงอายุจะเพ่ิมขึ้นอย่างรวดเร็ว โดยผู้สูงอายุ (60 ปีขึ้นไป) จะเพ่ิมเฉลี่ยร้อยละ 
4 ต่อปี ส่วนผู้สูงอายุวัยปลาย (80 ปีขึ้นไป) จะเพ่ิมตามเช่นกัน (มูลนิธิสถาบันวิจัยและ
พัฒนาผู้สูงอายุไทย (มส.ผส.), 2564)  

อย่างไรก็ตาม จากการศึกษาเกี่ยวกับปัญหาสุขภาพวัยผู้สูงอายุมักมีสาเหตุเกิด
จากปัญหาพฤติกรรมสุขภาพตั้งแต่ในช่วงวัยกลางคน เนื่องจากเป็นวัยท างาน ละเลย
การดูแลตัวเอง หรือไม่ได้คิดเรื่องสุขภาพร่างกายที่ถูกใช้งานอย่างหนัก ส่งผลให้เกิดการ
สะสมหรือการก่อตัวของโรคเรื้อรังต่าง ๆ เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน 
โรคหัวใจ โรคไต โรคหลอดเลือดสมอง และโรคมะเร็ง ส่งผลกระทบให้คุณภาพชีวิต
ด้อยลงและอาจก่อให้เกิดอาการป่วย เป็นอัมพาต พิการ หากขาดการดูแลรักษา
สุขภาพที่ดีอาจท าให้เกิดภาวะแทรกซ้อนจนเป็นสาเหตุการเกิดโรคต่าง ๆ ข้างต้น 
นอกจากจะท าให้เสียสุขภาพและเสียค่าใช้จ่ายในการรักษาแล้ว โรคเหล่านี้มักเรื้อรัง 
รักษาไม่หาย จะท าได้เพียงประคับประคองไม่ให้อาการหนักมากขึ้นเท่านั้น ผู้สูงอายุจึง
ใช้ชีวิตอยู่กับโรคเรื้อรังไปจนกว่าจะถึงวาระสุดท้าย บางคนปรับตัวไม่ได้ก็เกิดปัญหา
สุขภาพจิตตามมา (กรมกิจการผู้สูงอายุ, 2564) 

ในประเด็นปัญหาเหล่านี้ นวรัตน์ ไวชมภู และคณะ (2562) กล่าวว่า ผู้สูงอายุ
มีการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ สังคมและจิตวิญญาณ ส่งผลให้ประสิทธิภาพการ
ท างานของระบบต่าง ๆ ในร่างกายและระดับความต้านทานต่อโรคลดลง ผู้สูงอายุจึง
เกิดปัญหาสุขภาพได้มากกว่าวัยอ่ืน ดังนั้น การส่งเสริมสุขภาพให้กับผู้สูงอายุจึงมีความ
จ าเป็นอย่างยิ่งเพ่ือคงสภาพและชะลอความเสื่อมสภาพตามอายุให้ยืนยาวที่สุดเท่าที่จะ
ท าได้ จากการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง แนวทางในการส่งเสริมสุขภาพของ
ผู้สูงอายุสามารถท าได้โดยการประยุกต์ใช้หลักการส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุตามหลัก 
3 อ. ประกอบด้วยอาหาร ออกก าลังกาย และอารมณ์ โดยเฉพาะการเปลี่ยนแปลงที่
เกิดขึ้นกับผู้สูงอายุด้านสมรรถภาพทางกาย ซึ่งสังเกตได้จากการเปลี่ยนแปลงในด้าน
โครงสร้างและหน้าที่ของระบบในร่างกายที่ เกิดจากวัย มิใช่จากการเป็นโรค การ
เปลี่ยนแปลงดังกล่าวขึ้นอยู่กับอิทธิพลทางพันธุกรรม โภชนาการ การพักผ่อน การออก
ก าลังกายและสิ่งแวดล้อม ซึ่งเป็นการเปลี่ยนแปลงในช่วงสุดท้ายของชีวิตที่มีลักษณะ
การพัฒนาการไปในทางตรงกันข้ามกับวัยเด็ก ดังนั้น การส่งเสริมสุขภาพส าหรับ
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ผู้สูงอายุจึงมิควรมองข้ามประเด็นการส่งเสริมสุขภาพด้วยการออกก าลังกายที่มี
ผลการวิจัยชี้ให้เห็นว่า การออกก าลังกายที่เหมาะสมกับวัย สามารถท าให้คุณภาพชีวิต
ของผู้สูงอายุดีขึ้นได้ (Mizue, et al., 2002; Tajvar, et al., 2008) 

ขณะทีช่ลธิชา จันทคีรี (2559) กล่าวว่า การออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุมี 4 
แบบ ได้แก่ 1) แบบเพ่ิมความอดทนหรือแอโรบิก 2) แบบช่วยการทรงตัว 3) แบบเพ่ิม
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และ 4) แบบยืดหยุ่น การออกก าลังกายแบบเพ่ิมความ
อดทนหรือแบบแอโรบิกจะกระตุ้นการเต้นของหัวใจและการหายใจ การเดินเร็วเป็นวิธี
ที่ดีที่สุดส าหรับการออกก าลังกายแบบแอโรบิกในผู้สูงอายุ การออกก าลังกายแบบช่วย
การทรงตัวสามารถป้องกันการหกล้มได้ การออกก าลังกายแบบเพ่ิมความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อจะท าให้กล้ามเนื้อแข็งแรง เช่น การยกน้ าหนัก ส่วนการออกก าลังกายแบบ
ยืดหยุ่นช่วยให้ร่างกายท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้ตามปกติ ช่วยการเคลื่อนไหวของข้อ เช่น 
การฝึกโยคะ (ชฎาพร คงเพ็ชร์, 2562) การยืดกล้ามเนื้อหรือกายบริหารเป็นการออก
ก าลังกายประเภทหนึ่งสามารถท าคนเดียวหรือหลายคนก็ได้ ท าได้ทุกสถานที่  ไม่ว่าจะ
เป็นในบ้าน ห้องนอน ห้องน้ า ห้องครัว สนามหญ้า จุดมุ่งหมายของการบริหารกาย คือ 
การขยับร่างกาย ข้อต่อ กล้ามเนื้อให้มีการเคลื่อนไหวมากกว่ากิจวัตรประจ าวัน 
นอกจากนี้ ยังพบว่า ผู้สูงอายุมักพบอาการปวดเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ ซึ่งเกิดจาก
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายน้อยกว่าที่ควรจะเป็น การอยู่เฉยเป็นเวลานาน การ
ไมย่ืดเส้นหรือเปลี่ยนอิริยาบถ ทั้งหมดล้วนเป็นตัวการส าคัญของการสะสมความเครียด
ให้กับกล้ามเนื้อโดยไม่รู้ตัว ส่งผลให้เกิดความรู้สึกปวดเมื่อยล้า จากค าแนะน าของส านัก
วิทยาศาสตร์การกีฬา (2560) ได้กล่าวว่า การกายบริหารสามารถจ าแนกลักษณะเป็น 
2 ประเภท คือ 1) กายบริหารแบบมือเปล่า 2) กายบริหารแบบมีอุปกรณ์ ทั้งนี้  การ
กายบริหารมักมุ่งเน้นให้ผู้ปฏิบัติมีการเคลื่อนไหวร่างกาย เกิดความกระปรี้กระเปร่า 
กล้ามเนื้อมีความพร้อมส าหรับการเคลื่อนไหว เพ่ิมมุมการเคลื่อนไหวของข้อต่อ ท าให้
เคลื่อนไหวดีขึ้น ช่วยป้องกันการบาดเจ็บ เพ่ิมการไหลเวียนโลหิตไปยังส่วนต่าง ๆ ของ
ร่ายกาย และช่วยให้รู้สึกผ่อนคลายทั้งร่างกายและจิตใจ   

การออกก าลังกายด้วยท่ากายบริหารที่เป็นภูมิปัญญาของไทยเป็นที่ยอมรับ
ตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบันของกรมการแพทย์แผนไทยและแพทย์ทางเลือก กระทรวง
สาธารณสุข ทั้งนี้ ท่ากายบริหารดังกล่าวประกอบด้วยท่าฤๅษีดัดตน ท่าประสิทธิ์ไทย 
ท่าไทยปราณ และท่ามณีเวช ท่ากายบริหารเหล่านี้ล้วนมีวัตถุประสงค์เพ่ือบ าบัดหรือ
แก้อาการปวดเมื่อยส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
เหมาะส าหรับผู้สูงอายุ และยังสามารถเพ่ิมสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ (ชัญญพัชร์ 
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จารุวัชรเศรษฐ์ และคณะ, 2563) อย่างไรก็ตาม กายบริหารโดยการประยุกต์ใช้ท่าไหว้
ครูในกีฬามวยไทยและการใช้ท่ามวยไทยเป็นอีกหนึ่งกิจกรรมกายบริหารที่คณะผู้วิจัย
ให้ความสนใจ เพราะมวยไทยเป็นหนึ่งในมรดกทางวัฒนธรรมที่มีต้นก าเนิดมาพร้อมกับ
คนไทย มวยไทยเป็นศาสตร์และศิลป์ที่ควรศึกษาและมีกลยุทธ์ชั้นเชิงของความเป็นมวย 
จึงเป็นศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวที่เป็นมรดกทางวัฒนธรรมของชาติไทยมาช้านานและ
แพร่หลายไปทั่วโลก นอกเหนือจากการใช้มวยไทยเพ่ือเป็นศิลปะการป้องกันตัวแล้ว สิ่ง
หนึ่งที่ส าคัญของมวยไทย คือ พิธีการร าไหว้ครู  

พิธีการร าไหว้ครูเป็นพิธีกรรมอย่างหนึ่งที่บรรพบุรุษไทยคิดขึ้นจากความ
เชื่อถือในสิ่งศักดิ์สิทธิ์หรือเทพเจ้า ซึ่งมองไม่เห็นด้วยตาเปล่า แต่เชื่อว่า สามารถบันดาล
ให้มนุษย์ผู้ที่กระท าความดีประสบความส าเร็จ ช่วยคุ้มครองให้รอดพ้นจากภัยอันตราย
และมีชัยชนะทั้งปวง ก่อนการแข่งขันชกมวยจึงต้องไหว้ครูและร่ายร ามวยไทย ซึ่งเป็น
ประเพณีที่ปฏิบัติสืบมาจนถึงปัจจุบัน (กุลกานต์ โพธิปัญญา , 2562) การร าไหว้ครูมี
รูปแบบที่แตกต่างกันในแต่ละภูมิภาค มีความงามเป็นเอกลักษณ์ของวัฒนธรรมไทย 
ดังที่ยศเรืองสา (2524) กล่าวว่า พิธีไหว้ครูในมวยไทยเป็นธรรมเนียมที่นักมวยต้องให้
ความเคารพ ทั้งนี้ เพ่ือสร้างความมั่นใจในการต่อสู้หรือการแข่งขัน ซึ่งมีความส าคัญทั้ง
ทางด้านร่างกายและจิตวิญญาณ เนื่องจากการร าไหว้ครูเป็นการอบอุ่นร่างกายให้ผ่อน
คลายก่อนการชก ท าให้ร่างกายมีสภาพคล่องและสุขภาพจิตที่ดี  
 จากการทบทวนวรรณกรรมดังที่กล่าวมาพบว่า งานวิจัยหลายชิ้นได้น าศาสตร์
ด้านมวยไทยมาประยุกต์ใช้กับการออกก าลังกาย การบริหารร่างกายและการส่งเสริม
กิจกรรมทางกาย โดยมีจุดมุ่งหมายให้ผู้ออกก าลังกายมีกิจกรรมการออกก าลังกายที่
หลากหลาย ดังที่สุทธิพงศ์ ภูเก้าแก้ว และดวงไกร ทวีสุข (2560) กล่าวว่า การฝึกกาย
บริหารด้วยแม่ไม้มวยไทยและลูกไม้มวยไทยมีผลต่อสมรรถภาพทางกาย เช่น ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความอ่อนตัวและการ
ทรงตัว สอดคล้องกับแนวคิดของสมศักดิ์ ต๊ะสิทธิ์ และคณะ (2559) ในเรื่องรูปแบบ
การฝึกโปรแกรมการไหว้ครูมวยไทยซึ่งสามารถพัฒนาความอ่อนตัวและการทรงตัวได้ดี 
และนิธินันท์ ภูกาบิน (2558) ที่เห็นว่า การประยุกต์ใช้ศิลปะมวยไทยด้วยโปรแกรม
ออกก าลังกายแตะมวยไทย แอโรบิกมวยไทย ส่งผลต่อความความแข็งแรง อดทนของ
กล้ามเนื้อขาและความอ่อนตัว 
 ดังนั้น คณะผู้วิจัยจึงมีความสนใจในการศึกษาผลของการกายบริหารด้วยการ
ร าไหว้ครูมวยไทยและการใช้ท่ามวยไทยต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ เพ่ือใช้
เป็นแนวทางในการวางแผนการจัดการสุขภาพของผู้สูงอายุและลดความเสี่ยงในการ
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เกิดโรคต่าง ๆ พัฒนาสมรรถภาพทางกาย ทั้ งเป็นการน าศิลปะประจ าชาติมา
ประยุกต์ใช้กับผู้สูงอายุ ท าให้เกิดความภาคภูมิใจในมรดกทางวัฒนธรรมของชาติสืบไป  

วัตถุประสงค์การวิจัย  
 เพ่ือเปรียบเทียบระดับสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุก่อนและหลังการกาย
บริหารด้วยการร าไหว้ครูมวยไทยและการใช้ท่ามวยไทย  

ระเบียบวิธีวิจัย  
 การวิจัยนี้แบบกึ่งทดลอง (Quasi-experimental Research) ท าการทดลอง
ในกลุ่มตัวอย่างกลุ่มเดียวแบบวัดผลก่อนและหลังการทดลอง (One-group Pretest–
posttest Design)  
 1. แผนการวิจัย  

1.1 ประชากรเป็นอาสาสมัครผู้สูงอายุ เพศหญิง บ้านท่าม่วง อ าเภอเสล
ภูมิ จังหวัดร้อยเอ็ด ซ่ึงมีสุขภาพดีจ านวน 60 คน 

1.2 กลุ่มตัวอย่างใช้โปรแกรม G*power (3.1.9.7) ก าหนดค่าระดับ
นัยส าคัญ (α=0.05) ค่าอ านาจการทดสอบ (Power of Test=0.95) และค่าขนาด
อิทธิพล (Effect Size=0.5) ได้กลุ่มตัวอย่าง 45 คน จากนั้น เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบ
เจาะจง (Purpose Sampling) โดยก าหนดเกณฑ์การคัดเข้าและเกณฑ์การคัดออกของ
กลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 
 เกณฑ์การคัดเข้าของกลุ่มตัวอย่าง  

1) ผู้สูงอายุ เพศหญิง อายุ 60-70 ปี  
2) ร่างกายแข็งแรงไม่มีการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ กระดูกและข้อต่อใน

ระยะเวลา 3 เดือน ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 
3) ไม่มีอาการหักหรือรับการผ่าตัดกระดูกสันหลัง กระดูกไหปลาร้า เชิง

กราน แขนและขาทั้งสองข้าง 
4) มีความอ่อนตัวน้อยกว่า 15 เซนติเมตร จากการทดสอบความอ่อนตัว

ท่านั่งงอตัวไปด้านหน้า 
5) สมัครใจเข้าร่วมการวิจัย ตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

 เกณฑ์การคัดออกของกลุ่มตัวอย่าง 
1) อายุน้อยกว่า 60 ปี และมากกว่า 70 ปี 
2) มีการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ กระดูกและข้อต่อ ในเวลา 3 เดือน ก่อน

เข้าร่วมโปรแกรม 
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3) มีประวัติการผ่าตัดหรืออาการหักกระดูกสันหลัง กระดูกไหปลาร้า เชิง
กราน แขนและขาทั้งสองข้าง 

4) มีความอ่อนตัวมากกว่า 15 เซนติเมตร จากการทดสอบความอ่อนตัวท่า
นั่งงอตัวไปด้านหน้า 

5) อาสาสมัครสมัครใจออกจากการวิจัยเอง 
 จากนั้น ให้อาสาสมัครทั้ง 60 คน ทดสอบความอ่อนตัว วัดด้วยท่านั่งงอตัวไป
ด้านหน้า (Sit and Reach) แล้วสุ่มแบบเจาะจงเฉพาะผู้ที่มีความอ่อนตัวน้อยกว่า 15 
เซนติเมตร จึงได้กลุ่มตัวอย่าง ทั้งหมด 45 คน  
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
 การวิจัยครั้งนี้คณะผู้วิจัยได้ก าหนดเครื่องท่ีใช้ในการวิจัย ดังนี้ 

2.1 โปรแกรมการกายบริหารด้วยการร าไหว้ครูมวยไทยและการใช้ท่ามวย
ไทย ตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยมีขั้นตอนการสร้างเครื่องมือวิจัย ดังนี้ 

1) การศึกษา เอกสาร งานวิจัย แนวคิดทฤษฏีเกี่ยวกับการสร้าง
โปรแกรมออกก าลังกาย “ร ามวยไทย 8 สัปดาห์” จากนั้น ศึกษาท่าร าไหว้ครูมวยไทย
และการใช้ท่ามวยไทยแล้วเรียบเรียงเป็นโปรแกรมออกก าลังกาย  

2) การตรวจสอบความสอดคล้องของโปรแกรมการกายบริหารด้วย
ท่าร าไหว้ครูมวยไทยและการใช้ท่ามวยไทย และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ส าหรับผู้สูงอายุ โดยให้ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเนื้อหาที่เกี่ยวข้องกับงานวิจัยจ านวน 3 
คน เพ่ือพิจารณาและตรวจสอบเนื้อหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) โดยมีผลการ
วิเคราะห์ค่าเท่ากับ 0.86 

2.2 โปรแกรมการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ คณะผู้วิจัยได้
ศึกษาวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สู งอายุ โดยเลือกวิธีการทด
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ซึ่งเป็นตัวชี้วัดองค์ประกอบการมีสุขภาพดี 
โดยประยุกต์ใช้แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของประชาชน 
อายุ 60-69 ปี (ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา, 2562) ขั้นตอนการสร้างเครื่องมือวิจัยมี
ดังต่อไปนี้ 

1) การศึกษาเกี่ยวกับโปรแกรมการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
ผู้สูงอายุ เลือกวัดเฉพาะความอ่อนตัว ความจุปอดและความความแข็งแรงอดทนของ
กล้ามเนื้อขา (ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา, 2562) เนื่องจากเป็นวิธีการที่เหมาะสมกับ
ผู้สูงอายุ ใช้งานง่าย สะดวกและมีความปลอดภัย เป็นเครื่องมือที่มีค่าความเที่ยงตรง
และความเชื่อมั่น เป็นที่ยอมรับตามหลักวิชาการ สามารถวัดการเปลี่ยนแปลงทาง



     
 

พนิดา ชูเวช และปริวัตร ปาโส I Panida Chuwet and Pariwatr Paso 

485  วารสารบณัฑติแสงโคมค า ปีท่ี 6 ฉบับท่ี 3 | กันยายน – ธันวาคม 2564 

สรีรวิทยาอันเป็นผลมาจากโปรแกรมการร าไหว้ครูมวยไทยและการใช้ท่ามวยไทย 
ตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห์ ประกอบไปด้วย  

1 .1  ก า ร วั ด ค ว าม จุ ป อ ด ด้ ว ย เค รื่ อ ง วั ด ค ว าม จุ ป อ ด 
(Spirometers)  

1.2 การวัดความอ่อนตัวด้วยเครื่องวัดความอ่อนตัวด้านหน้า 
(Digital Forward Flex Meter)  

1.3 การวัดความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อขาด้วยการ
ทดสอบยืนและนั่งบนเก้าอ้ี 60 วินาที  (60 Seconds Chair Stand)  

2) การตรวจสอบความสอดคล้องของโปรแกรมการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ โดยให้ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเนื้อหาที่เกี่ยวข้องกับ
งานวิจัยจ านวน 3 คน เพ่ือพิจารณาและตรวจสอบเนื้อหาค่าดัชนีความสอดคล้อง 
(IOC) โดยมผีลการวิเคราะห์ค่าเท่ากับ 0.90  
 การพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง 
 การวิจัยครั้งนี้ได้รับความสมัครใจและยินดีเข้าร่วมโครงการจากกลุ่มตัวอย่าง
ทุกคนตามเอกสารพิทักษ์สิทธิ์ ซึ่งคณะผู้วิจัยจัดท าหนังสือเอกสารพิทักษ์สิทธิ์ โดยกลุ่ม
ตัวอย่างต้องลงลายมือชื่อในใบยินยอมเข้าร่วมวิจัย โดยระบุว่า การเข้าร่วมการวิจัย
เป็นไปตามความสมัครใจ ตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างสามารถออกจาก
การวิจัยได้โดยไม่มีข้อแม้ใด ๆ และหากกลุ่มตัวอย่างมีข้อสงสัยประการใดเกี่ยวกับการ
วิจัยครั้งนี้ คณะผู้วิจัยยินดีตอบข้อสงสัยทุกประการ โครงการการวิจัยครั้งนี้ ผ่านการ
พิจารณาจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ของสถาบันวิจัยและพัฒนา 
มหาวิทยาลัยราชภัฏร้อยเอ็ด เอกสารรับรองเลขที่ 012/2562  
 3. วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 การท าวิจัยครั้งนี้คณะผู้วิจัยได้ท าการเก็บข้อมูลตามขั้นตอนต่อไปนี้  

1) การลงพ้ืนที่บ้านท่าม่วง อ าเภอเสลภูมิ จังหวัดร้อยเอ็ด เพ่ือชี้แจง
วัตถุประสงค์ของการวิจัย วิธีด าเนินการวิจัย ประโยชน์ของการเข้าร่วมโครงการวิจัย 
รวมทั้งผลกระทบที่อาจเกิดข้ึนให้แก่กลุ่มตัวอย่างได้เข้าใจอย่างละเอียด  

2) การด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการวิจัย 1 สัปดาห์ 
ด้วยโปรแกรมการทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ ได้แก่ การวัดความอ่อน
ตัว วัดความจุปอด และวัดความความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อขา 

3) การด าเนินการจัดโปรแกรมการกายบริหารด้วยการร าไหว้ครูมวยไทย
และการใช้ท่ามวยไทย สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพฤหัสบดี และวันอาทิตย์ 
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ในช่วงเวลา 16.30-17.30 น. เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ซึ่งมีรายละเอียดของโปรแกรม
การกายบริหารด้วยการร าไหว้ครูมวยไทยและการใช้ท่ามวยไทยในแต่ละสัปดาห์ ดังนี้ 

กิจกรรมที่ 1 กิจกรรมพูดคุยแลกเปลี่ยนเรียนรู้ในประเด็นความส าคัญ
ของสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ  

กิจกรรมที่ 2 กิจกรรมการอบอุ่นร่างกายส าหรับผู้สูงอายุในท่าการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อค้างไว้อยู่กับที่ (Static Stretching) เป็นระยะเวลา 5 นาที โดยปฏิบัติ
ท่าละ 15 วินาที มีทั้งหมด 10 ท่า ได้แก่ 1) ท่ายืดเหยียดบริเวณล าคอ 2) ท่ายืดเหยียด
ต้นแขน 3) ท่ายืดเหยียดหน้าอก 4) ท่ายืดเหยียดหลังส่วนบน 5) ท่ายืดเหยียดล าตัว 6) 
ท่ายืดเหยียดต้นขา 7) ท่ายืดเหยียดน่องและสะโพกด้วยการใช้ผนัง 8) ท่ายืดเหยียดต้น
ขาด้านใน 9) ท่ายืดเหยียดเอ็นหลังเข่า และ 10) ท่ายืดเหยียดหลังส่วนล่าง 

กิจกรรมที่ 3 กิจกรรมกายบริหารด้วยการร าไหว้ครูมวยไทยและการ
ใช้ท่ามวยไทยประกอบเสียงเพลง ใช้เวลา 50 นาที โดยมีรายละเอียดท่า ดังนี้ 

1) ท่าร าไหว้ครูมวยไทย 2 ชุดท่า คือ ชุดที่ 1 ท่าพรหมนั่ง ชุดที่ 
2 ท่าพรหมยืน  

2) ท่ากายบริหารด้วยการใช้ท่ามวยไทย ทั้งหมด 4 ชุดท่า 
ประกอบด้วยชุดที่ 1 ท่าการชกหมัด ได้แก่ การชกหมัดตรง การชกหมัดตรงหมัดหลัง 
และการชกหมัดเสย ชุดที่ 2 ท่าการใช้เท้า ได้แก่ การถีบ การเตะ การเตะเฉียง และ
การเตะตัด ชุดที่ 3 ท่าการใช้เข่า ได้แก่ เข่าโหน และเข่าตี ชุดที่ 4 ท่าการใช้ศอก ได้แก่ 
ศอกตี และศอกตัด  

กิจกรรมที่ 4 กิจกรรมการคลายอุ่นร่างกายส าหรับผู้สูงอายุหลังการ
ออกก าลังกายโดยใช้ท่าการยืดเหยียดกล้ามนี้ เช่นเดียวกับท่าอบอุ่นร่างกาย เป็น
ระยะเวลา 5 นาที 

4) การด าเนินกิจกรรมตามรายละเอียดของโปรแกรมกายบริหารด้วยการ
ร าไหว้ครูมวยไทยและการใช้ท่ามวยไทย ดังรายละเอียดข้างต้น รวมระยะเวลา 8 
สัปดาห์  

5) ภายหลังสัปดาห์ที่ 8 คณะผู้วิจัยได้ด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายของผู้สูงอายุด้วยเครื่องมือวัดความอ่อนตัว ความจุปอด และความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาเพ่ือเก็บข้อมูลหลังการทดลอง 
 4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
 คณะผู้วิจัยน าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปคอมพิวเตอร์ 
ประกอบด้วย 
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1) การวิเคราะห์ผลข้อมูลสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว ด้านความ
จุปอด และด้านความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อขา โดยการหาค่าเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  

2) การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยด้านความอ่อนตัวด้านความ
จุปอด และด้านความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อขา ก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมและ
ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรม 8 สัปดาห์ โดยใช้สถิติการทดสอบค่าที (Dependent 
Sample t-Test) ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

ผลการวิจัย 
 จากข้อมูลพ้ืนฐานของกลุ่มตัวอย่างพบว่า กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศหญิงจ านวน 
45 คน มีอายุเฉลี่ย 63.80 ปี น้ าหนักเฉลี่ย 65.93 กิโลกรัม ส่วนใหญ่ประกอบอาชีพ
เกษตรกรรมจ านวน 32 คน คิดเป็นร้อยละ 71.11 มีการศึกษาต่ ากว่าปริญญาตรี 
จ านวน 38 คน คิดเป็นร้อยละ 84.44 มีรายได้เฉลี่ยต่อเดือนต่ ากว่า 15,000 บาท 
จ านวน 27 คน คิดเป็นร้อยละ 60.00 ผลการเปรียบเทียบระดับสมรรถภาพทางกาย
ก่อน และหลังการทดลอง แสดงได้ดังตาราง  
 

 

สมรรถภาพทางกาย 
ก่อนทดลอง หลังทดลอง  

t 
 
 

p-value 
 S.D.  S.D. 

ด้านความอ่อนตัว 
(เซนติเมตร) 8.16 1.89 14.32 2.16 16.457 0.001* 

ด้านความจุปอด 
(ลูกบาศก์เซนติเมตร) 1694.00 254.65 2064.44 241.35 14.205 0.001* 

ด้านความแข็งแรง
อดทนของกล้ามเนื้อ
ขา (ครั้ง/60 วินาที) 17.64 2.86 24.84 2.16 17.294 0.001* 

*มีนัยส าคัญที่ระดับ .05  
ตาราง 1 ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรม 8 สัปดาห์  

 

 จากตาราง 1 พบว่า ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโปรแกรมกายบริหารด้วยท่าร าไว้ครู
มวยไทยและการใช้ท่ามวยไทย มีความอ่อนตัว มีความจุปอด และมีความแข็งแรง
อดทนของกล้ามเนื้อขาเพ่ิมสูงกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  
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อภิปรายผล 
จากการศึกษาเรื่องนี้พบว่า ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการกายบริหารด้วย

ท่าร าไหว้ครูและการใช้ท่ามวยไทยต่อสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองดีขึ้นกว่า
ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทุกรายการ เมื่อพิจารณา
รายด้าน สามารถอภิปรายผลการทดลองได้ ดังนี้ 
 สมรรถภาพด้านความอ่อนตัวหลังการทดลองพบว่า ผู้สูงอายุมีความอ่อนตัว
เพ่ิมขึ้น ทั้งนี้  เนื่องจากความอ่อนตัวเป็นความสามารถของร่างกายที่ท างานอย่าง
สัมพันธ์กันของระบบประสาท ระบบกล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อ และกระดูก โดยพิจารณา
จากความสามารถในการเคลื่อนไหวอย่างเต็มระยะของข้อต่อ (Wan, et al., 2021) 
โดยในกิจกรรมกายบริหารด้วยท่าร าไหว้ครูและการใช้ท่ามวยไทยต่อสมรรถภาพทาง
กายของผู้สูงอายุที่คณะผู้วิจัยสร้างขึ้น มีกิจกรรมการยืดเหยียดกล้ามเนื้อในลักษณะยืด
ค้างอยู่กับที่ อีกทั้งในกิจกรรมกายบริหารด้วยท่าร าไหว้ครูมวยไทย มีลักษณะการ
เคลื่อนไหว มุมของข้อต่อให้มีการยืดเหยียดมากขึ้น สามารถส่งเสริมให้มุมของข้อต่อ
เคลื่อนไหวได้กว้างขึ้น จึงส่งผลให้ความอ่อนตัวเพ่ิมข้ึน สอดคล้องกับแนวคิดของนิวัฒน์ 
บุญสม (2560) ที่กล่าวว่า ความอ่อนตัวเป็นความสามารถในการเคลื่อนไหวของข้อต่อ
และกล้ามเนื้อที่ได้ระยะทางหรือมุมการเคลื่อนไหวมากที่สุด และเป็นองค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพที่มีความส าคัญและส่งผลต่อความสามารถทางกลไก
การเคลื่อนไหวของร่างกายในขณะออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา สอดคล้องกับแนวคิด
ของสุขพัชรา ซิ้มเจริญ (2546) ได้กล่าวว่า ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อเป็นสมรรถภาพ
ของกล้ามเนื้อที่แสดงออกมาในการเคลื่อนที่ใช้ข้อต่อ การยืดตัวของกล้ามเนื้อ เอ็น 
โดยเฉพาะกล้ามเนื้อและโครงสร้างของข้อต่อ จะช่วยให้มีความอ่อนตัวและยืดหยุ่นมาก
ขึ้น สอดคล้องกับผลการวิจัยของเกวรีน สุขมี และคณะ (2563) ซึ่งพบว่า การออก
ก าลังกายด้วยมวยไทยที่มีต่อความสามารถในการทรงตัวและความอ่อนตัวในผู้สูงอายุ
ไทย สามารถเพ่ิมความอ่อนตัวส าหรับผู้สูงอายุได้ การฝึกโปรแกรมการออกก าลังกาย
ด้วยมวยไทยท าให้มีความอ่อนตัวเพ่ิมขึ้นเมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม สาเหตุที่เป็นเช่นนั้น
เพราะการออกก าลังกายด้วยมวยไทยมีการเคลื่อนไหวทุกส่วนของร่างกาย ทั้งการยืด 
เหยียดแขน การยืดเหยียดสะโพกและการยืดเหยียดขา ท าให้เกิดการปรับตัวการ
ท างานของเอ็นยึดกล้ามเนื้อ (Tendons) ซึ่งท าหน้าที่ยึดติดกล้ามเนื้อกับกระดูกเข้าไว้
ด้วยกันและเอ็นยึดข้อต่อ (Ligaments) ที่ท าหน้าที่ยึดกระดูกกับกระดูกไว้ด้วยกัน 
รวมทั้งเนื้อเยื้อเกี่ยวพันรอบ ๆ ข้อต่อที่เป็นตัวก าหนด ความสามารถในการยืดยาวออก 
ส่งผลให้มีความอ่อนตัวเพ่ิมขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับผลการวิจัยของจาง และคณะ (Zhang, 
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et al., 2006) ได้แสดงให้เห็นว่า การร ามวยไทชิท าให้กลุ่มตัวอย่างมีค่าความอ่อนตัว
เพ่ิมข้ึน หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ และสอดคล้องกับผลการวิจัยของวารี วิดจายา และ
คณะ (2554) ได้กล่าวว่า การฝึกไหว้ครูร ามวยไทยและโยคะมีผลต่อสมรรถภาพทาง
กายด้านความอ่อนตัวเพ่ิมขึ้น มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และ 0.01 ตามล าดับ 
ซึ่งลักษณะของการฝึกไหว้ครูร ามวยไทยและโยคะจะเป็นรูปแบบของหลักการออก
ก าลังกายโดยทั่วไป คือ การอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนการออกก าลัง
กายเพ่ือส่งผลท าให้กล้ามเนื้อ เอ็นและข้อต่อมีการยืดเหยียดเพ่ิมขึ้น และท าให้มีมุมใน
การเคลื่อนไหวเพ่ิมขึ้นเพ่ือป้องกันการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นได้ และสอดคล้องกับ
ผลการวิจัยของวีระศักดิ์ เหมหาชาติ (2553) ไดพ้บว่า การฝึกท่าบริหารร่างกายพ้ืนฐาน
มวยไทยไชยาเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ท าให้มีความอ่อนตัวเพ่ิมมากขึ้น ดังนั้น เมื่อกลุ่มตัว
ทดลองได้ใช้โปรแกรมกายบริหารด้วยท่าร าไหว้ครูและการออกอาวุธในกีฬามวยไทย 
จึงเกิดการพัฒนาของกล้ามเนื้อส่งผลต่อการเพิ่มความอ่อนตัวส าหรับผู้สูงอายุ 
 สมรรถภาพด้านความจุปอดหลังการทดลองพบว่า ผู้สูงอายุมีความจุปอด
เพ่ิมขึ้น เนื่องจากสมรรถภาพด้านความจุปอดเป็นความสามารถของร่างกายที่ท างาน
อย่างสัมพันธ์กันของระบบไหลเวียนเลือดและการหายใจ ซึ่งสมรรถภาพทางกายด้านนี้
จะสามารถพัฒนาให้ดีขึ้นได้ โดยการออกก าลังกายแบบแอโรบิกหรือการออกก าลังกาย
เพ่ือเสริมสร้างความอดทนของร่างกาย (Chlif, et al., 2017) โดยในโปรแกรมการออก
ก าลังกายที่คณะผู้วิจัยสร้างขึ้นมีลักษณะเป็นการออกก าลังกายเพ่ือบริหารร่างกาย 
มุ่งเน้นให้กลุ่มตัวอย่างมีการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างต่อเนื่องเป็นเวลา 50 นาที ซึ่งเป็น
ลักษณะของการออกก าลังกายแบบแอโรบิก ส่งผลให้กลุ่มทดลองมีความจุปอดสูงขึ้น 
อัตราการหายใจต่อนาทีน้อยลง เพราะคุณภาพของการหายใจดีขึ้น ส่งผลให้ในแต่ละ
ครั้งที่หายใจร่างกายจะจับออกชิเจนเข้าสู่ปอดได้มากขึ้น สอดคล้องกับผลการวิจัยของ
มลรักษ์ เลิศวิลัย (2550) พบว่า ผลของการฝึกกายบริหารท่าแม่ไม้มวยไทย 2 รูปแบบ 
ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 มีสมรรถภาพทาง
กายที่ดีขึ้น เป็นผลเนื่องจากจากการฝึกกายบริหารท่าแม่ไม้มวยไทยทั้ง 2 จังหวะ เป็น
การฝึกที่จะต้องเคลื่อนไหวตลอดเวลา โดยเวลาที่ใช้ในการฝึกเฉลี่ยมากกว่า 45 นาทีขึ้น
ไป ซึ่งเป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิก ร่างกายได้เคลื่อนไหวต่อเนื่องกัน เป็น
เวลานาน เป็นการกระตุ้นให้ร่างกายเกิดการเผาผลาญ ร่างกายใช้พลังงานจากไขมัน ซึ่ง
กระบวนการนี้จะช่วยให้เกิดการใช้ออกซิเจนเพ่ิมขึ้นมากกว่าภาวะปกติ  และสามารถ
กระตุ้นให้เกิดการพัฒนาอวัยวะต่าง ๆ ได้แก่ หัวใจ ปอด ระบบไหลเวียนโลหิต ข้อต่อ 
กล้ามเนื้อและกระดูก ดังนั้น ภายหลังจากการได้รับการฝึกอย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลา 
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8 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างจึงมีสมรรถภาพทางกายดีขึ้น อีกท้ังโปรแกรมการออกก าลังกาย
แบบกายบริหารด้วยท่าร าไหว้ครูมวยไทยและการใช้ท่ามวยไทยในการวิจัยนี้เป็น
แนวทางเพ่ิมกิจกรรมทางกายส าหรับผู้สูงอายุเพศหญิง ซึ่งสามารถลดความเสี่ยง
เกี่ยวกับการเกิดโรคที่มีสาเหตุมาจากการมีพฤติกรรมเนือยนิ่งในผู้สูงอายุ (Sedentary 
Behaviors) อันเป็นสาเหตุของการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังต่าง ๆ  
 สมรรถภาพด้านความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อขาหลังการทดลองพบว่า 
ผู้สูงอายุมีความแข็งแรงอดทนกล้ามเนื้อขาเพ่ิมขึ้น ทั้งนี้  เนื่องจากสมรรถภาพด้าน
ความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อขาเป็นสมรรถภาพทางแอโรบิก ในขณะออกก าลัง
กาย กล้ามเนื้อเป็นอวัยวะที่ใช้ออกซิเจนอย่างมาก กล้ามเนื้อจะสกัดออกซิเจนจาก
กระแสโลหิตไปใช้สร้างพลังงานและขจัดคาร์บอนไดออกไซด์ออกจากกล้ามเนื้อเพ่ือ
ไม่ให้เกิดการคั่งค้างเฉพาะที่ ซึ่งความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อขาเป็นผลมาจากการ
ฝึกที่มุ่งเน้นให้ร่างกายได้ใช้กล้ามเนื้อขาแบบซ้ า ๆ ต่อเนื่องเป็นระยะเวลาอย่างน้อย 45 
นาที ซึ่งเป็นไปตามแนวคิดของอังคะนา ศรีตะลา (2547) กล่าวว่า ความแข็งแรงอดทน
ของกล้ามเนื้อเป็นผลมาจากการเคลื่อนไหวแบบต่อเนื่อง โดยการกระท าในระยะ
เวลานาน เพียงพอที่จะท าให้ร่างกายเกิดการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพการท างานของ
หัวใจและปอดได้ ซึ่งในโปรแกรมที่คณะผู้วิจัยสร้างขึ้นจะประกอบไปด้วย 4 ช่วง
กิจกรรม โดยเฉพาะช่วงกิจกรรมที่ 3 เป็นกิจกรรมกายบริหารร่างกายด้วยท่าร าไหว้ครู
และการใช้ท่ามวยไทย ซึ่งมุ่งเน้นให้กลุ่มทดลองใช้กายบริหารแบบต่อเนื่องในระยะเวลา 
50 นาที จึงส่งผลให้ความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อขาเพ่ิมขึ้น สอดคล้องกับ
ผลการวิจัยของทิติภา ศรีสมัย และคณะ (2560) พบว่า การออกก าลังกายด้วยร ามวย
โบราณประยุกต์ต่อสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุชาวไทยสามารถเพ่ิมความแข็งแรง
อดทนกล้ามเนื้อขาอย่างมีนัยส าคัญ การออกก าลังกายด้วยร ามวยโบราณประยุกต์
ส่งผลให้กล้ามเนื้อขามีความแข็งแรงมากขึ้น เนื่องจากท่าออกก าลังกายมีการย่อเหยียด
กล้ามเนื้อรอบเข่า ท าให้ช่วยพัฒนากล้ามเนื้อของขา ส่งผลให้มีความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาดีขึ้น และสอดคล้องกับผลการวิจัยของสุมาลี นาเมือง (2548) ซึ่งพบว่า 
การเต้นแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยมีผลองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนหญิง โดยเฉพาะด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขาซึ่งเพ่ิมขึ้น เมื่อ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา ก่อนการฝึกและหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดังนั้น การฝึกสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงอดทนของ
กล้ามเนื้อขา สามารถใช้โปรแกรมกายบริหารด้วยท่าร าไหว้ครูและการใช้ท่ามวยไทยที่
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คณะผู้วิจัยสร้างขึ้นเป็นโปรแกรมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุเพศ
หญิงได้  
 องค์ความรู้จากการวิจัย 
 การวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากการวิจัยในครั้งนี้พบว่า ผลของกายบริหารด้วยการ
ร าไหว้ครูมวยไทยและการใช้ท่ามวยไทยต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุเป็นการ
ประยุกต์น าองค์ความรู้ทางด้านศิลปวัฒนธรรมดั้งเดิมของชาติ ในด้านศิลปะการต่อสู้
ป้องกันตัวของไทย คือ มวยไทยที่มีความแข็งแกร่ง งดงามตามอัตลักษณ์ของชาติไทย 
เมื่อประยุกต์ใช้กับกิจกรรมการออกก าลังกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ จึงได้
โปรแกรมกายบริหารส าหรับผู้สูงวัยที่มีชื่อว่า ร ามวยไทยแปดสัปดาห์ ในรูปแบบการฝึก
กายบริหารท าให้พบว่า  
 1. โปรแกรมกายบริหารด้วยการร ามวยไทยและท่ามวยไทย ระยะเวลา 8 
สัปดาห์ สามารถส่งเสริมเป็นกิจกรรมการออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมความอ่อนตัว ความจุ
ปอดและความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อขาของผู้สูงอายุเพศหญิงให้ดีขึ้นได้ 
 2. ผลการวิจัยนี้สามารถน าไปประยุกต์ใช้ในกิจกรรมการเพ่ิมกิจกรรมทางกาย 
การออกก าลังกาย การฝึกสมรรถภาพทางกายด้านแอโรบิกด้วยมวยไทยเพ่ือสุขภาพ 
การจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพด้วยการกายบริหาร หรือการเพ่ิมกิจกรรมทางกายด้วย
ท่ามวยไทยเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพทางกายแก่กลุ่มบุคคลวัยต่าง ๆ เช่น เยาวชน คนรุ่น
ใหม่เพ่ือเป็นการอนุรักษ์ศิลปวัฒนธรรมของชาติ  

สรุป  
ผลการวิจัยท าให้ทราบว่า กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมโปรแกรมกายบริหารด้วยท่า

ร าไหว้ครูมวยไทยและการใช้ท่ามวยไทย ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ที่คณะผู้วิจัยสร้างขึ้นนี้มี
สมรรถภาพทางกายดีขึ้น โดยเฉพาะสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว สมรรถภาพ
ทางกายด้านความจุปอด และสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงอดทนของ
กล้ามเนื้อขา โดยโปรแกรมกายบริหารนี้ยังเป็นการน าศิลปะแม่ไม้มวยไทย ทั้งท่าร าไหว้
ครูมวยไทยและการใช้ท่ามวยไทยมาประยุกต์ใช้เป็นท่ากายบริหาร ซึ่งประกอบด้วยท่า
การชกหมัด (การชกหมัดตรง การชกหมัดตรงหมัดหลัง การชกหมัดเสย) ท่าการใช้เท้า 
(การถีบ การเตะ การเตะเฉียง การเตะตัด) ท่าการใช้เข่า (เข่าโหน เข่าตี) และท่าการใช้
ศอก (ศอกตี ศอกตัด) จากผลการวิจัยที่พบว่า สมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่างดี
ขึ้น จึงสามารถน าโปรแกรมนี้ไปใช้เป็นแนวทางในการวางแผนการจัดการสุขภาพของ
ผู้สูงอายุและลดความเสี่ยงในการเกิดโรคต่าง ๆ ด้วยการออกก าลังกาย โดยการใช้
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ศิลปะประจ าชาติมาบูรณาการกับการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ และช่วยให้คนไทยเกิด
ความภาคภูมิใจในมรดกทางวัฒนธรรมของชาติอีกด้วย  
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