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บทคัดยอ 

 บทคัดยอ 

 
 การศึกษาการออกกําลังกายดวยทามวยไทยโบราณท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายผูสงูอายุ ใน
ชุมชนบาน สายโท 8 ใต ตําบลจันทบเพชร อําเภอบานกรวด จังหวัดบุรีรัมย จํานวน 20 คน  ไดมาโดย
ความสมัครใจ ผลการวิจัย พบวา คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือ (ลุก-ยืน-นั่ง 30 วินาที กลามเน้ือ
สวนบน) มีคาเฉลี่ยกอนการฝก 11.71 วินาที และหลังการฝก 14.12 วินาที  คาเฉลี่ยนั่งยกน้ําหนัก(30 
วินาท)ี มีคาเฉลี่ยกอนการฝก 13.43 และหลังการฝก 14.73  คาเฉลี่ยนั่งเกาอี้แตะปลายเทา มีคาเฉลี่ย
กอนการฝก 8.12 และหลังการฝก 10.76 คาเฉลี่ยมือไขวแตะหลัง มีคาเฉลี่ยกอนการฝก -17.16 และ
หลังการฝก -15.43 คาเฉลี่ยลกุ เดิน นั่ง ไปกลับ มีคาเฉลี่ยกอนการฝก 8.72 และหลังการฝก 7.45  
คาเฉลี่ยเดิน 6 นาที (เมตร) มคีาเฉลี่ยกอนการฝก 532.16 และหลังการฝก 541.32 
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Abstract 

 

The objective of this research was to study the development of traditional Thai 

boxing postures to influence the physical fitness of the elderly in the community of Sai 

Tho 8 Tai, Chan Thop Phet Sub-district, Ban Kruat District, Buriram Province. The 

sample consisted of 20 volunteers. The results of this research indicated that the value 

for muscle strength (30-second sit up straight for upper body muscle) before training 

had an average of 11.71 seconds and after training 14.12. The average of weight lifting 

(30 seconds) before and after training was 13.43 and 14.73 respectively. The average of 

chair sit and reach before and after training was 8.12 and 10.7. The average of arm 

crossing and back touching before and after was -17.16 and -15.43.  The average of get-

up, sit and walk around before training was 8.72 and after training 7.45. The average of 

walking for 6 minutes (meter) before and after training was 532.16 and 541.32 

respectively.  

 

 

 

 

 

 

Key word: Traditional Thai boxing, The elderly 

 

 

 
* Facalty of Educational Buriram Rajabhat University 



3 
 

บทนํา 
 
 มวยไทยเปนมรดกทางวัฒนธรรมของคนไทยที่สืบทอดกันมานาน เปนท้ังการตอสูปองกันตัว
และกีฬา ไมปรากฏหลักฐานแนชัดวา เกิดขึ้นครั้งแรกในสมัยใด แตถือวามวยไทยเปนศลิปะการตอสูของ
ไทยเชนเดยีวกับกังฟูของจีน ยูโดและคาราเตของญ่ีปุน และเทควันโดของเกาหลี หลังจากสมัยรัชกาลที่ 
6 มวยไทยไดพัฒนามากขึ้นโดยมีการชกมวยแบบสวมนวมชก และนับคะแนนแพชนะ มีการกําหนดยก 
นักมวยแตงกายตามมุม คือ มุมแดง และมุมน้ําเงนิ เชนเดียวกับการชกมวยสากล มีคายมวยเกิดขึ้น
หลายคาย และมีนักมวยหลายคนที่มีชื่อเสียง คหบดีผูมีชื่อเสียงคนหนึ่งชื่อ เจาเชตุ ไดตั้งสนามมวยใน
ที่ดินของตนเอง เพื่อนํารายไดจากการชกมวยไปบาํรุงกิจการทหารตอมาเกิดสงครามโลกครั้งที่ 2 การ
แขงขันชกมวยจึงหยุดไป หลังสงครามโลกครั้งที่ 2 สิ้นสุดลง การแขงขันชกมวยไทยไดเฟองฟูข้ึนอีก 
เพราะประชาชนสนใจ ตอมากีฬามวยไทยมีการพฒันาจนกอตั้งเปนสมาคมมวยไทยสมัครเลนแหง
ประเทศไทย ซึ่งกําหนดใหการชกมวยไทยตองมีเคร่ืองปองกันอันตราย เพื่อใหนักมวยมีความปลอดภัย
มากยิ่งข้ึน ทําใหชาวตางชาติเดินทางเขามาแขงขันมากขึ้นในแตละป และมีการถายทอดการชกมวยทาง
โทรทัศนมากขึ้นดวย ทําใหธุรกิจมวยขยายตัวออกไปกวางขวาง ในตางจังหวัดมีเวทีมวยเกิดข้ึนหลาย
แหง เปดโอกาสใหนักมวยที่มีฝมือจากตางจังหวัด เดินทางเขามาชกมวยในกรุงเทพฯ มากยิ่งข้ึน 
 อยางไรก็ตาม การชกมวยไทยในปจจุบันสวนใหญมุงเพ่ือผลแพชนะและมีผลประโยชนทาง
ธุรกิจเขามาเก่ียวของ ทําใหศิลปะและแกนแทของมวยไทย นบัวันจะเลือนหายไป ถึงแมจะมีหลักสูตร
การเรียนกันในบางสถาบันการศึกษาก็ตาม เปนท่ีนายินดีท่ีปจจุบันมีการเรียนการสอนมวยไทยในระดับ
บัณฑิตศึกษา คือ วิทยาลัยมวยไทยศึกษาและการแพทยแผนไทย มหาวิทยาลัยราชภัฏหมูบานจอมบึง 
จังหวัดราชบุรี เริ่มเปดสอนหลักสูตรประกาศนียบัตรบัณฑิต สาขามวยไทย ใน พ.ศ. 2546หลักสูตร
ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขามวยไทยศกึษา ตั้งแต พ.ศ. 2548 และตอมาพัฒนาเปนหลักสูตรในระดับ
ปริญญาเอกชื่อวา หลักสูตรปรัชญาดษุฎีบัณฑิต สาขามวยไทยศึกษา (ปจจุบันมีการสอนในระดับ
ปริญญาตรี ปริญญาโท และปรญิญาเอก โดยยกเลิกหลักสูตรประกาศนียบัตรบัณฑิต) มวยไทยจึงเริ่ม
พัฒนาเขาสูวิชาการเรียนการสอน เพื่อการอนุรักษ และแสวงหาคุณคาทางภูมิปญญาไทยมากขึ้นใน
สังคมไทยปจจุบัน โดยมีคณาจารยประจําหลักสูตร เชน ดร. ศักดิ์ชัย ทัพสุวรรณ นายกสมาคมสภามวย
ไทยสมัครเลนโลก ดร. แสวง วิทยพิทักษ กรรมการเทคนิคผูตัดสินมวยไทยจากสนามมวยราชดาํเนิน 
รองศาสตราจารย ดร. สมพร แสงชัย เจาตาํรับครมูวยพระยาพชิัยดาบหัก รวมไปถึง รองศาสตราจารย
ชัยสวัสดิ์ เทียนวิบูลย ครูมวยสยามยุทธ นอกจากนี้ยังม ีรองศาสตราจารย ดร. เสรี พงศพิศ ผูเชี่ยวชาญ
ดานภูมิปญญาไทย มาชวยกันสรางสรรคจรรโลง ใหองคความรูของบรรพบุรุษที่มีมานานนับสองพันปอยู
ยั่งยืนตลอดไปชั่วลูกชั่วหลาน (สารานุกรมไทยสําหรับเยาวชน . 2553) 
 ปจจุบันไดมีการนําศิลปะมวยไทยมาจัดรูปแบบการออกกําลังกายใหสอดคลองกับจังหวะ
เสียงเพลง โดยมีผูนําในการออกกําลังกาย สรางความสนุกสนานตลอดระยะเวลาการออกกําลังกายซึ่ง
ถือไดวาเปนการอนุรักษศิลปะวัฒนธรรมมวยไทยไปพรอม ๆ กัน เพียงแตการเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กายใหครบทุกสวนนั้นขึ้นอยูกับการออกแบบทาโดยการประยุกตทามวยตาง ๆ มาประกอบกับ
เสียงเพลง   
 เชนเดียวกับการดูแลสุขภาพผูสงูอายุโดยชุมชน จะเปนรูปธรรมไดนั้น ทุกคนในชุมชนจะตอง
ไดรับการปลูกฝง ใหมีพื้นฐานจิตสานึก ความคิด และการปฏิบัติของทุกคนในชุมชน (ผูสูงอายุ ลูกหลาน 
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และผูอยูอาศัยในชุมชนทกุคน) ตองตระหนักถึงคุณคา ความสําคัญของผูสูงอายุ (โดยเฉพาะลูกหลาน) 
เสมอเหมือนปูชนียบุคคล ที่เปยมดวยประสบการณชีวิตทีล่มเหลว และดีงาม ซึ่งเปนแบบอยางในการดา
เนนิชีวิตของลูกหลาน ชมุชนในปจจุบัน โดยลูกหลาน และผูอาศัยในชุมชน ตองแสดงความเคารพยก
ยอง ใหเกียรติเปนแบบอยางที่ดีงาม ในการใหคําปรึกษา แนะแนวการดาเนนิชีวิต การงานอาชีพ 
ครอบครัว การพัฒนาสังคม เศรษฐกิจ การเมือง และบทบาทหนาท่ีของภาครัฐ และเอกชน เพื่อเปน
รากฐานชีวิตในชุมชนท่ีจะเอื้ออาทรตอกัน เพ่ือการชวยเหลือดูแลสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ ใหรางกาย
แข็งแรง และสุขภาพจิตท่ีดี สามารถดาํรงชีวิตอยูรวมกันอยางปกติ และมีความสุขอยางตอเนื่องตลอดไป 
เชน สมัยปจจุบัน โดยนับถือผูสูงอายุดุจด่ังรมโพธิ์รมไทร สรางสายใยในครอบครวั สืบสานวัฒนธรรมที่ดี
งามของชุมชน (พนิดา  โยวะผุย และคณะ. 2551)  
 ผูสูงอายุในบานสายโท 8 ใต ตําบลจันทบเพชร อาํเภอบานกรวด จังหวัดบุรีรัมย มีความตั้งใจ
ในการออกกําลังกาย โดยผูสูงอายุไดรับแรงจูงใจที่เหมาะสมจากกลุมบุคคลสําคัญโดยเฉพาะใน
ครอบครัว มีความเชื่อเก่ียวกับการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพโดยเฉพาะตระหนักถึงความรนุแรงของการ
เกิดโรคหรือความเสื่อมจากการไมออกกําลงักาย เขาใจถึงความหมายของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
และรับรูวาตนเองสามารถออกกําลังกายเพื่อสุขภาพได ทําใหผูสูงอายุออกกําลังกาย ไมวาจะเปนการ
เดิน  การเต็นแอโรบิก การํา การฟอน การเลนเปตอง ดังนั้นการคิดคนรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพที่มีประสิทธิภาพในผูสงูอายุ ใหมีผูสูงอายุออกกําลังกายเพื่อสุขภาพมากขึ้นและตอเนื่องจึงมี
ความจําเปนอยางยิ่งท่ีจะหารปูแบบท่ีมีประสิทธิภาพมาประกอบการออกกําลังกาย ผูวิจยัไดตระหนักถึง
ความสาํคัญในเรื่องดังกลาว จึงสนใจที่จะศึกษาการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุที่ใชทามวยไทยโบราณ  
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
 เพื่อศึกษาผลของการออกกําลังกายที่ใชทามวยไทยโบราณสาํหรับผูสูงอายุ 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 
  1. ประชากรและกลุมตัวอยาง 
   1.1 ประชากร 
    ประชากรที่ใชในการวิจัย เปนผูสูงอายุท่ีมีอายุตั้งแต 60 ปข้ึนไป บานสายโท 8 ใต 
ตําบลจันทบเพชร อาํเภอบานกรวด จังหวัดบุรีรัมย จํานวน 150 คน 
   1.2 กลุมตัวอยาง  
    กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย เปนผูสูงอายุท่ีมีอายุตั้งแต 60 ปข้ึนไป บานสายโท 8 ใต 
ตําบลจันทบเพชร อาํเภอบานกรวด จังหวัดบุรีรัมย จํานวน 20 คน โดยการเลือกแบบเจาะจง 
  2. ตัวแปรที่ศกึษา  
   2.1 ตัวแปรตน  คือ ทามวยไทยโบราณสาํหรับผูสูงอายุในชุมชน จํานวน 6 ทา 
   2.2 ตัวแปรตาม  คือ สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุในชมุชน  หมายถึง  
ความสามารถในการปฏิบัติภารกิจประจําวันอยางตอเนื่องดวยความกระฉับกระเฉง และตื่นตัว 
ปราศจากความเหนื่อยลาและยังมีพลังมากพอที่จะทํากิจกรรมในเวลาวางตอไป  ประกอบดวย  
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ลุก-น่ัง(30 วินาท)ี  นั่ง ยกน้ําหนัก(30 วินาที)  นั่งเกาอี้แตะปลายเทา(เซนติเมตร)  มือไขวหลังแตะ 
(เซนติเมตร)  ลุก เดิน นั่ง ไปกลับ(วินาที)  และ เดิน 6 นาที(เมตร) 
  3. ระเบียบวิธี และแบบแผนการวิจัย 
   การวิจัยครั้งนี้ใชระเบียบวิธีการการวิจัยเชิงทดลอง 
  4. ระยะเวลาที่ใชในการวิจัย  1 ป      
  
กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
  ตัวแปรตน      ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
สรุปผลการวิจัย 
 
 1. ผูสูงอายุออกกําลังกายหรือเลนกีฬาโดยเฉลี่ยสัปดาหละ 1 – 3 วัน เวลาที่สวนใหญออก
กําลังกาย คือเวลา 6.00 น. – 8.00 น เพ่ือใหสุขภาพแข็งแรง และสวนใหญจะเปนการเดิน  วิ่ง เพื่อ
สุขภาพ 
 2. ไดรูปแบบการออกกําลังกายทามวยไทยโบราณที่สอดคลองกับวิถีชีวิตของผูสูงอายุใน
ชุมชน บานสายโท 8 ใต ตําบลจันทบเพชร อําเภอบานกรวด จังหวัดบุรีรัมย ซึ่งมีประสิทธิภาพในการ
นําไปใช หรือนําไปใชจริงกับผูสูงอายุ  
 3. หลังการฝกสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุสูงกวา           
กอนการฝก รายละเอียดมีดังนี้  
  3.1 คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อ (ลุก-ยืน-นั่ง 30 วินาที) มีคาเฉลี่ยกอนการฝก 
11.71 วินาที และหลังการฝก 14.12 วินาที 
  3.2 คาเฉลี่ยนั่งยกน้ําหนัก(30 วินาท)ี มีคาเฉลี่ยกอนการฝก 13.43 และหลังการฝก 14.73
  3.3 คาเฉลี่ยนั่งเกาอี้แตะปลายเทา มคีาเฉลี่ยกอนการฝก 8.12 และหลังการฝก 10.76
  3.4 คาเฉลี่ยมือไขวแตะหลัง มีคาเฉลี่ยกอนการฝก -17.16 และหลังการฝก -15.43 
  3.5 คาเฉลี่ยลุก เดิน นั่ง ไปกลับ มีคาเฉลี่ยกอนการฝก 8.72 และหลังการฝก 7.45 
  3.6 คาเฉลี่ยเดิน 6 นาที (เมตร) มีคาเฉลี่ยกอนการฝก 644.27 และหลังการฝก 652.43 
 

ทามวยไทยโบราณในการ
ออกกําลังกายของผูสูงอายุ 

สมรรถภาพทางกายของผูสูงอาย ุ
1. ลุก-นั่ง(30 วินาที)   
2. นั่ง ยกน้ําหนัก(30 วินาท)ี   
3. นั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา(เซนติเมตร)   
4. มือไขวหลังแตะ(เซนติเมตร)   
5. ลุก เดิน น่ัง ไปกลับ(วินาที)   
6. เดิน 6 นาที(เมตร) 
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อภิปรายผล 
 
 จากการทดสอบสมรรถภาพของผูสูงอายุโดยการทดสอบกอนและหลังจากการทดสอบไปแลว 
8 สัปดาห ในการเปรียบเทยีบสมรรถภาพ ของผูสูงอายุทั้ง 6  รายการ  ไดแก 1) ลุก-นั่ง(30 วินาที)            
2) นั่ง ยกน้ําหนัก(30 วินาที)  3) น่ังเกาอี้แตะปลายเทา(เซนติเมตร)  4) มือไขวหลังแตะ(เซนตเิมตร)         
5) ลุก เดิน นั่ง ไปกลับ(วินาที) และ  6) เดิน 6 นาท(ีเมตร) ซึ่งเปนการเสริมสรางความแข็งแรงของ
กลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกายสําหรับผูสูงอายุ ที่พบวากอนการทดลองแตกตางจากหลังการทดลอง
หลังจากสัปดาหที่ 8 ผานไปแลว ทั้งนี้เพราะวารูปแบบการออกกําลังกายที่ผูวิจัยไดพัฒนาขึ้นเปนการ
ออกกําลงักายที่ใชทามวยไทยโบราณสาํหรับผูสูงอายุ ที่ผูสูงอายุรูจักคุนเคยมากอน เพื่อพัฒนาความ
แข็งแรงของกลามเนื้อในผูสูงอายุซึ่งเปนไปตามกฏของความเฉพาะเจาะจงที่มผีลตามชนดิของกิจกรรม 
สอดคลองกับงานวิจัยของบัลลารด และคนอื่น ๆ (Ballard ; et al. 2004) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับผล
การออกกําลังกาย 15 สัปดาห ท่ีมีผลตอการทรงตวั และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา พบวา การออก
กําลังกายมีผลตอการพัฒนาการทรงตัว และความแข็งแรงของขา  และสอดคลองกับงานวิจัยของ           
ลัว และคนอ่ืน ๆ (Lau ; et al. 2004) ที่พบวาการออกกําลังกายโดยใชแรงตาน และการฝกไทจ๋ีทําให
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ การทรงตัว ความดันโลหิต และอัตราการเตนของหัวใจดีข้ึน นอกจากนั้น
งานวิจัยของ เซเคนดิซ คุก และคอรคูซุส(Sekendiz ; Cug ;& Korkusuz. 2010) ไดศกึษาผลการฝก
กลามเนื้อแกนกลางลําตัวดวยสวิสบอล พบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อแกนกลางลําตวัมีผลตอการ
พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง กลามเนื้อหลังสวนกลาง ความอดทนของกลามเน้ือหลังสวนลาง 
ความออนตัว และการทรงตัวแบบเคลื่อนไหว สรุปไดวาการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนใดก็จะ
พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนนั้น 
 จากการศกึษาสภาพการออกกําลังกายของผูสูงอายุในชุมชน บานสายโท 8 ใต ตําบลจันทบ
เพชร อําเภอบานกรวด จังหวัดบุรีรัมย ผูวิจัยไดทําการสัมภาษณกลุมทดลองพบวา ทารํามวยไทย
โบราณมีผลตอผูสูงอายุดังน้ี 
 1. ดานรางกาย การประยุกตใชทาราํมวยไทยโบราณ เพื่อการสงเสริมสุขภาพมีผลดีตอ
กลามเนื้อ แขนขา กระดูกขอตอ ขอตอใหญ ขอตอยอย คือ ขอนิ้วมือ ขอมือขอศอก ลําแขน ขอตอไหล 
ขอตอคอ สายตา เอว สะโพก ขอตอขาหนีบ ตนขา หัวเขา ขอเทาจมูกเทา นิ้วเทา กลามเนื้อ ทําใหมี
ความแข็งแรง คลองตัว กระฉับกระเฉง การเคลื่อนไหวเปนปกติ นอกจากนี้ยังสามารถชวยฟนฟู
สมรรถภาพของขอตอใหญ ขอตอยอยที่เริ่มเสื่อมตามวัยของผูสูงอายุ  
 2. ดานจิตใจ การออกกําลังกายดายทาราํมวยไทยโบราณ มีเพลงและดนตรปีระกอบ ทํา
ใหผูสูงอายุไดผอนคลาย มีความสุข จิตใจ เบิกบานแจมใส เกิดจินตนาการไดฝกสมองดานความจําบท
เพลง จําทาทางการรายราํตาง ๆ มีความสขุสนุกสนาน ทําใหใจเย็นรูจักการอดทนรอคอย รูจักเอาใจเขา
มาใสใจเรา ไดยิ้ม ไดหัวเราะ ทําใหจิตใจออนโยน เสียงดนตรีไพเราะจะชวยกระตุนใหสมองของมนุษย
ทํางานไดดี สงผลใหมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตสมบูรณย่ิงขึ้น 
 3. ดานสังคม ทําใหผูสูงอายุไดมารวมกลุมทํากิจกรรมการออกกําลังกายดวยการราํเปน
กลุม ทําใหเกิดการพูดคุยปรึกษาหาลือ มีการแลกเปลี่ยนเรียนรูระหวางคนที่ราํไดและคนที่เรียนรูชาไม
สามารถเรยีนรูไดทันผูอื่น ไดความรักความสามัคคี เอ้ืออาทรในหมูคณะไดมีการพบปะสังสรรค ไดมีการ
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ทํากิจกรรม รวมกัน ไดคยุ มีมนุษยสัมพันธมากขึ้น ไดปรึกษาหารือไดอยูในกลุมเพื่อนวัยเดียวกัน ได
เพื่อนเพิ่มมากขึ้น ความรักสามัคคีในหมูคณะ มีความสุขจากการออกกําลังกาย 
 และจากการสัมภาษณอยางไมเปนทางการ ผูสงูอายุเห็นวาควรมีผูเชี่ยวชาญ หรือบุคคล
ดานการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุมาใหบริการมาใหคําแนะนําและชวยเหลือ ผูสูงอายุให
ความสาํคัญกับการออกกําลังกายที่ถูกตอง เหมาะสม เพื่อสุขภาพ บุคลิกภาพดี ผอนคลายความตึง
เครียดและตองการใหมีสุขภาพแข็งแรง  เนื่องจากผูสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงของรางกายทั้งทางดาน
โครงสราง และการทําหนาท่ีของอวัยวะสวนตาง ๆ เสื่อมลง การออกกําลังกายของผูสูงอายุจึงควร
ปฏิบัติตามข้ันตอนอยางเครงครัดมากกวาวัยอื่น โดยการออกกําลังกายทุกครั้งควรเริ่มดวยการอุน
รางกาย (warm-up) และจบดวย การผอนใหเย็นลง (cool-down) กอนไมใชหยุดเลยทันที ซึ่งจะชวย
ลดการบาดเจ็บจากการเลนกีฬาหรือการออกกําลังกายไดทางหนึ่ง สอดคลองกับ เกรียงศักด์ิ เกียรติ
สงคราม(2551 : บทคัดยอ) ไดศึกษา สภาพและปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล
จังหวัดอางทอง พ.ศ. 2550 พบวา ดานบุคลากรผูใหบริการ โดยรวมอยูในระดับปานกลาง  ดานสถานที่ 
อุปกรณ และสิ่งอํานวยสะดวก โดยรวมอยูในระดับปานกลาง และดานบริหารจัดการการออกกําลังกาย 
โดยรวมอยูในระดับปานกลาง  
 จากการพัฒนาการออกกําลังกายที่ใชทามวยไทยโบราณสาํหรับผูสูงอายุ ชวยเพิ่มสมรรถภาพ
ผูสูงอายุดีขึ้น ทําใหกลามเนื้อและขอตอตาง ๆ มีความแข็งแรง จากการทดลองเปนระยะเวลา 8 สัปดาห 
พบวา กลุมตัวอยางมีความแข็งแรงของรางกาย ทั้งนี้อาจเปนเพราะผูสูงอายุในหมูบานที่มาออกกําลัง
กายตางมีเปาหมายและวัตถุประสงคในการออกกําลังกายเหมือนกัน ผลจากการออกกําลังกายจึงทําให
สุขภาพรางกายแข็งแรงสมบูรณ เพราะการออกกําลังกายที่กระทําอยางสม่ําเสมอ และปฏิบัติจะเปน
กิจวัตรประจําวันอยางตอเนื่อง จะชวยลดความเสี่ยงของโรคตาง ๆ เชน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรค
ความดันโลหิตสูง ความอวน โรคเบาหวาน ตลอดจนสงเสริม เพิ่มโอกาสในการมีปฏิสัมพันธท่ีดีในชุมชน
มากยิ่งข้ึน  ซึ่งสอดคลองกับ วิษณุ สมัญญา(2556 :61) ไดศึกษาผลการฝกแอโรบิกดวยศิลปะมวยไทยที่
มีตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศกึษาปท่ี 3 พบวา นักเรียนมีผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย จํานวน 4 รายการ ไดแก วิ่ง/เดนิ  1 ไมล นั่งกมตัวไปขางหนา ลุก-นั่ง 1 
นาที และดึงขอ กอนการฝกตามโปรแกรม มีคาเฉลี่ยเทากับ 13.18 นาที 14.70 เซนติเมตร 25 ครั้ง 
และ 9.71 วินาที ตามลาํดับ หลังการฝกมีคาเฉลี่ย 11.73 นาที, 15.90 เซนติเมตร 27 ครั้ง และ 11.20 
วินาที ตามลาํดับ  และทาํการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
จากการทดสอบของนักเรยีนหญิงทั้ง 4 รายการ หลังฝกสูงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ทุกรายการนอกจากนี้ยังสอดคลองกับการศึกษาของ  วารี วิดจายา และคณะ (2554 : 106-
130) ทีไ่ดทําศึกษา ผลของการฝกไหวครูรํามวยไทยและโยคะตอสมรรถภาพทางกาย พบวา กลุมฝกไหว
ครูรํามวยไทย กลุมฝกโยคะและกลุมควบคุมกอนการฝกมีคาเทากับ 38.50 + 7.24 มิลลิลิตรตอนาทีตอ
กิโลกรัม, 35.68 + 6.12 มิลลิลิตรตอนาทีตอกิโลกรัมและ 38.62 + 3.60 มิลลิลิตรตอนาทีตอกิโลกรัม 
ตามลาดับ หลังจากการฝก จะมีคาเทากับ 41.68 + 4.36 มิลลิลิตรตอนาทีตอกิโลกรัม, 40.08 + 5.10 
มิลลิลิตรตอนาทีตอกิโลกรัมและ39.60 + 7.23 มิลลิลิตรตอนาทีตอกิโลกรัมตามลําดับคาความสามารถ
ในการใชออกซิเจนสูงสุดของกลุมที่ฝกทั้งสองกลุมมีคาเพิ่มขึ้นอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
เมื่อเปรียบเทยีบกับกลุมควบคุม จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้พบวาการฝก ไหวครูรํามวยไทยสามารถสงผล
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ใหสมรรถภาพทางกายเพิ่มมากขึ้นไดเหมือนกับการฝกโยคะดังน้ันการฝกไหวครูรํามวยไทยจึงสามารถใช
เปนทางเลือกของการออกกาลังกายอีกวิธีหนึ่งในการเสริมสรางสุขภาพ 
 
ขอเสนอแนะ 
 
 ขอเสนอแนะทั่วไป 
  1. ในการดําเนินการวิจัยครั้งน้ี ไดรับความชวยเหลือจากผูนําชุมชนในหมูบาน ซึ่งผูสูงอายุ
ในหมูบานบางสวนยังไมเห็นความสาํคัญ ดังนั้นควรประกาศหรือประชาสัมพันธ ใหผูสูงอายุในชุมชนได
เห็นถึงความสําคัญในการออกกําลังกายอยางตอเนื่อง 
  2. ควรใหผูสูงอายุมีการฝก การออกกําลังกายทดสอบสมรรถภาพของผูสูงอายุอยาง
ตอเน่ือง 
  3. การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยท่ีใชทามวยไทยโบราณซึ่งเปนครั้งแรกของหมูบานที่ผูสูงอายุ
ไดปฏิบัติ ดังน้ันควรนําผลการวิจัยไปปรับปรุงสงเสริมและพัฒนาใหเหมาะสมกับความตองการของ
ผูสูงอายุที่ตองการออกกําลังกาย 
 
 ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
  1. ควรมีการทําวิจัยเก่ียวกับการทามวยไทยตาง ๆ เพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เฉพาะสวนใหกับผูสูงอายุ    
  2. ควรศึกษาสภาพและปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในชุมชน หรือหมูบานอื่น  
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