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บทคัดยอ 

 บทคัดยอ 

 
 การศึกษาการออกกําลังกายดวยทามวยไทยโบราณท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายผูสงูอายุ ใน
ชุมชนบาน สายโท 8 ใต ตําบลจันทบเพชร อําเภอบานกรวด จังหวัดบุรีรัมย จํานวน 20 คน  ไดมาโดย
ความสมัครใจ ผลการวิจัย พบวา คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือ (ลุก-ยืน-นั่ง 30 วินาที กลามเน้ือ
สวนบน) มีคาเฉลี่ยกอนการฝก 11.71 วินาที และหลังการฝก 14.12 วินาที  คาเฉลี่ยนั่งยกน้ําหนัก(30 
วินาท)ี มีคาเฉลี่ยกอนการฝก 13.43 และหลังการฝก 14.73  คาเฉลี่ยนั่งเกาอี้แตะปลายเทา มีคาเฉลี่ย
กอนการฝก 8.12 และหลังการฝก 10.76 คาเฉลี่ยมือไขวแตะหลัง มีคาเฉลี่ยกอนการฝก -17.16 และ
หลังการฝก -15.43 คาเฉลี่ยลกุ เดิน นั่ง ไปกลับ มีคาเฉลี่ยกอนการฝก 8.72 และหลังการฝก 7.45  
คาเฉลี่ยเดิน 6 นาที (เมตร) มคีาเฉลี่ยกอนการฝก 532.16 และหลังการฝก 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.  
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บทนํา 
 
 มวยไทยเปนมรดกทางวัฒนธรรมของคนไทยที่สืบทอดกันมานาน เปนท้ังการตอสูปองกันตัว
และกีฬา ไมปรากฏหลักฐานแนชัดวา เกิดขึ้นครั้งแรกในสมัยใด แตถือวามวยไทยเปนศลิปะการตอสูของ
ไทยเชนเดยีวกับกังฟูของจีน ยูโดและคาราเตของญ่ีปุน และเทควันโดของเกาหลี หลังจากสมัยรัชกาลที่ 
6 มวยไทยไดพัฒนามากขึ้นโดยมีการชกมวยแบบสวมนวมชก และนับคะแนนแพชนะ มีการกําหนดยก 
นักมวยแตงกายตามมุม คือ มุมแดง และมุมน้ําเงนิ เชนเดียวกับการชกมวยสากล มีคายมวยเกิดขึ้น
หลายคาย และมีนักมวยหลายคนที่มีชื่อเสียง คหบดีผูมีชื่อเสียงคนหนึ่งชื่อ เจาเชตุ ไดตั้งสนามมวยใน
ที่ดินของตนเอง เพื่อนํารายไดจากการชกมวยไปบาํรุงกิจการทหารตอมาเกิดสงครามโลกครั้งที่ 2 การ
แขงขันชกมวยจึงหยุดไป หลังสงครามโลกครั้งที่ 2 สิ้นสุดลง การแขงขันชกมวยไทยไดเฟองฟูข้ึนอีก 
เพราะประชาชนสนใจ ตอมากีฬามวยไทยมีการพฒันาจนกอตั้งเปนสมาคมมวยไทยสมัครเลนแหง
ประเทศไทย ซึ่งกําหนดใหการชกมวยไทยตองมีเคร่ืองปองกันอันตราย เพื่อใหนักมวยมีความปลอดภัย
มากยิ่งข้ึน ทําใหชาวตางชาติเดินทางเขามาแขงขันมากขึ้นในแตละป และมีการถายทอดการชกมวยทาง
โทรทัศนมากขึ้นดวย ทําใหธุรกิจมวยขยายตัวออกไปกวางขวาง ในตางจังหวัดมีเวทีมวยเกิดข้ึนหลาย
แหง เปดโอกาสใหนักมวยที่มีฝมือจากตางจังหวัด เดินทางเขามาชกมวยในกรุงเทพฯ มากยิ่งข้ึน 
 อยางไรก็ตาม การชกมวยไทยในปจจุบันสวนใหญมุงเพ่ือผลแพชนะและมีผลประโยชนทาง
ธุรกิจเขามาเก่ียวของ ทําใหศิลปะและแกนแทของมวยไทย นบัวันจะเลือนหายไป ถึงแมจะมีหลักสูตร
การเรียนกันในบางสถาบันการศึกษาก็ตาม เปนท่ีนายินดีท่ีปจจุบันมีการเรียนการสอนมวยไทยในระดับ
บัณฑิตศึกษา คือ วิทยาลัยมวยไทยศึกษาและการแพทยแผนไทย มหาวิทยาลัยราชภัฏหมูบานจอมบึง 
จังหวัดราชบุรี เริ่มเปดสอนหลักสูตรประกาศนียบัตรบัณฑิต สาขามวยไทย ใน พ.ศ. 2546หลักสูตร
ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขามวยไทยศกึษา ตั้งแต พ.ศ. 2548 และตอมาพัฒนาเปนหลักสูตรในระดับ
ปริญญาเอกชื่อวา หลักสูตรปรัชญาดษุฎีบัณฑิต สาขามวยไทยศึกษา (ปจจุบันมีการสอนในระดับ
ปริญญาตรี ปริญญาโท และปรญิญาเอก โดยยกเลิกหลักสูตรประกาศนียบัตรบัณฑิต) มวยไทยจึงเริ่ม
พัฒนาเขาสูวิชาการเรียนการสอน เพื่อการอนุรักษ และแสวงหาคุณคาทางภูมิปญญาไทยมากขึ้นใน
สังคมไทยปจจุบัน โดยมีคณาจารยประจําหลักสูตร เชน ดร. ศักดิ์ชัย ทัพสุวรรณ นายกสมาคมสภามวย
ไทยสมัครเลนโลก ดร. แสวง วิทยพิทักษ กรรมการเทคนิคผูตัดสินมวยไทยจากสนามมวยราชดาํเนิน 
รองศาสตราจารย ดร. สมพร แสงชัย เจาตาํรับครมูวยพระยาพชิัยดาบหัก รวมไปถึง รองศาสตราจารย
ชัยสวัสดิ์ เทียนวิบูลย ครูมวยสยามยุทธ นอกจากนี้ยังม ีรองศาสตราจารย ดร. เสรี พงศพิศ ผูเชี่ยวชาญ
ดานภูมิปญญาไทย มาชวยกันสรางสรรคจรรโลง ใหองคความรูของบรรพบุรุษที่มีมานานนับสองพันปอยู
ยั่งยืนตลอดไปชั่วลูกชั่วหลาน (สารานุกรมไทยสําหรับเยาวชน . 2553) 
 ปจจุบันไดมีการนําศิลปะมวยไทยมาจัดรูปแบบการออกกําลังกายใหสอดคลองกับจังหวะ
เสียงเพลง โดยมีผูนําในการออกกําลังกาย สรางความสนุกสนานตลอดระยะเวลาการออกกําลังกายซึ่ง
ถือไดวาเปนการอนุรักษศิลปะวัฒนธรรมมวยไทยไปพรอม ๆ กัน เพียงแตการเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กายใหครบทุกสวนนั้นขึ้นอยูกับการออกแบบทาโดยการประยุกตทามวยตาง ๆ มาประกอบกับ
เสียงเพลง   
 เชนเดียวกับการดูแลสุขภาพผูสงูอายุโดยชุมชน จะเปนรูปธรรมไดนั้น ทุกคนในชุมชนจะตอง
ไดรับการปลูกฝง ใหมีพื้นฐานจิตสานึก ความคิด และการปฏิบัติของทุกคนในชุมชน (ผูสูงอายุ ลูกหลาน 
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และผูอยูอาศัยในชุมชนทกุคน) ตองตระหนักถึงคุณคา ความสําคัญของผูสูงอายุ (โดยเฉพาะลูกหลาน) 
เสมอเหมือนปูชนียบุคคล ที่เปยมดวยประสบการณชีวิตทีล่มเหลว และดีงาม ซึ่งเปนแบบอยางในการดา
เนนิชีวิตของลูกหลาน ชมุชนในปจจุบัน โดยลูกหลาน และผูอาศัยในชุมชน ตองแสดงความเคารพยก
ยอง ใหเกียรติเปนแบบอยางที่ดีงาม ในการใหคําปรึกษา แนะแนวการดาเนนิชีวิต การงานอาชีพ 
ครอบครัว การพัฒนาสังคม เศรษฐกิจ การเมือง และบทบาทหนาท่ีของภาครัฐ และเอกชน เพื่อเปน
รากฐานชีวิตในชุมชนท่ีจะเอื้ออาทรตอกัน เพ่ือการชวยเหลือดูแลสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ ใหรางกาย
แข็งแรง และสุขภาพจิตท่ีดี สามารถดาํรงชีวิตอยูรวมกันอยางปกติ และมีความสุขอยางตอเนื่องตลอดไป 
เชน สมัยปจจุบัน โดยนับถือผูสูงอายุดุจด่ังรมโพธิ์รมไทร สรางสายใยในครอบครวั สืบสานวัฒนธรรมที่ดี
งามของชุมชน (พนิดา  โยวะผุย และคณะ. 2551)  
 ผูสูงอายุในบานสายโท 8 ใต ตําบลจันทบเพชร อาํเภอบานกรวด จังหวัดบุรีรัมย มีความตั้งใจ
ในการออกกําลังกาย โดยผูสูงอายุไดรับแรงจูงใจที่เหมาะสมจากกลุมบุคคลสําคัญโดยเฉพาะใน
ครอบครัว มีความเชื่อเก่ียวกับการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพโดยเฉพาะตระหนักถึงความรนุแรงของการ
เกิดโรคหรือความเสื่อมจากการไมออกกําลงักาย เขาใจถึงความหมายของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
และรับรูวาตนเองสามารถออกกําลังกายเพื่อสุขภาพได ทําใหผูสูงอายุออกกําลังกาย ไมวาจะเปนการ
เดิน  การเต็นแอโรบิก การํา การฟอน การเลนเปตอง ดังนั้นการคิดคนรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพที่มีประสิทธิภาพในผูสงูอายุ ใหมีผูสูงอายุออกกําลังกายเพื่อสุขภาพมากขึ้นและตอเนื่องจึงมี
ความจําเปนอยางยิ่งท่ีจะหารปูแบบท่ีมีประสิทธิภาพมาประกอบการออกกําลังกาย ผูวิจยัไดตระหนักถึง
ความสาํคัญในเรื่องดังกลาว จึงสนใจที่จะศึกษาการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุที่ใชทามวยไทยโบราณ  
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
 เพื่อศึกษาผลของการออกกําลังกายที่ใชทามวยไทยโบราณสาํหรับผูสูงอายุ 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 
  1. ประชากรและกลุมตัวอยาง 
   1.1 ประชากร 
    ประชากรที่ใชในการวิจัย เปนผูสูงอายุท่ีมีอายุตั้งแต 60 ปข้ึนไป บานสายโท 8 ใต 
ตําบลจันทบเพชร อาํเภอบานกรวด จังหวัดบุรีรัมย จํานวน 150 คน 
   1.2 กลุมตัวอยาง  
    กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย เปนผูสูงอายุท่ีมีอายุตั้งแต 60 ปข้ึนไป บานสายโท 8 ใต 
ตําบลจันทบเพชร อาํเภอบานกรวด จังหวัดบุรีรัมย จํานวน 20 คน โดยการเลือกแบบเจาะจง 
  2. ตัวแปรที่ศกึษา  
   2.1 ตัวแปรตน  คือ ทามวยไทยโบราณสาํหรับผูสูงอายุในชุมชน จํานวน 6 ทา 
   2.2 ตัวแปรตาม  คือ สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุในชมุชน  หมายถึง  
ความสามารถในการปฏิบัติภารกิจประจําวันอยางตอเนื่องดวยความกระฉับกระเฉง และตื่นตัว 
ปราศจากความเหนื่อยลาและยังมีพลังมากพอที่จะทํากิจกรรมในเวลาวางตอไป  ประกอบดวย  
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ลุก-น่ัง(30 วินาท)ี  นั่ง ยกน้ําหนัก(30 วินาที)  นั่งเกาอี้แตะปลายเทา(เซนติเมตร)  มือไขวหลังแตะ 
(เซนติเมตร)  ลุก เดิน นั่ง ไปกลับ(วินาที)  และ เดิน 6 นาที(เมตร) 
  3. ระเบียบวิธี และแบบแผนการวิจัย 
   การวิจัยครั้งนี้ใชระเบียบวิธีการการวิจัยเชิงทดลอง 
  4. ระยะเวลาที่ใชในการวิจัย  1 ป      
  
กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
  ตัวแปรตน      ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
สรุปผลการวิจัย 
 
 1. ผูสูงอายุออกกําลังกายหรือเลนกีฬาโดยเฉลี่ยสัปดาหละ 1 – 3 วัน เวลาที่สวนใหญออก
กําลังกาย คือเวลา 6.00 น. – 8.00 น เพ่ือใหสุขภาพแข็งแรง และสวนใหญจะเปนการเดิน  วิ่ง เพื่อ
สุขภาพ 
 2. ไดรูปแบบการออกกําลังกายทามวยไทยโบราณที่สอดคลองกับวิถีชีวิตของผูสูงอายุใน
ชุมชน บานสายโท 8 ใต ตําบลจันทบเพชร อําเภอบานกรวด จังหวัดบุรีรัมย ซึ่งมีประสิทธิภาพในการ
นําไปใช หรือนําไปใชจริงกับผูสูงอายุ  
 3. หลังการฝกสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุสูงกวา           
กอนการฝก รายละเอียดมีดังนี้  
  3.1 คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อ (ลุก-ยืน-นั่ง 30 วินาที) มีคาเฉลี่ยกอนการฝก 
11.71 วินาที และหลังการฝก 14.12 วินาที 
  3.2 คาเฉลี่ยนั่งยกน้ําหนัก(30 วินาท)ี มีคาเฉลี่ยกอนการฝก 13.43 และหลังการฝก 14.73
  3.3 คาเฉลี่ยนั่งเกาอี้แตะปลายเทา มคีาเฉลี่ยกอนการฝก 8.12 และหลังการฝก 10.76
  3.4 คาเฉลี่ยมือไขวแตะหลัง มีคาเฉลี่ยกอนการฝก -17.16 และหลังการฝก -15.43 
  3.5 คาเฉลี่ยลุก เดิน นั่ง ไปกลับ มีคาเฉลี่ยกอนการฝก 8.72 และหลังการฝก 7.45 
  3.6 คาเฉลี่ยเดิน 6 นาที (เมตร) มีคาเฉลี่ยกอนการฝก 644.27 และหลังการฝก 652.43 
 

ทามวยไทยโบราณในการ
ออกกําลังกายของผูสูงอายุ 

สมรรถภาพทางกายของผูสูงอาย ุ
1. ลุก-นั่ง(30 วินาที)   
2. นั่ง ยกน้ําหนัก(30 วินาท)ี   
3. นั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา(เซนติเมตร)   
4. มือไขวหลังแตะ(เซนติเมตร)   
5. ลุก เดิน น่ัง ไปกลับ(วินาที)   
6. เดิน 6 นาที(เมตร) 
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อภิปรายผล 
 
 จากการทดสอบสมรรถภาพของผูสูงอายุโดยการทดสอบกอนและหลังจากการทดสอบไปแลว 
8 สัปดาห ในการเปรียบเทยีบสมรรถภาพ ของผูสูงอายุทั้ง 6  รายการ  ไดแก 1) ลุก-นั่ง(30 วินาที)            
2) นั่ง ยกน้ําหนัก(30 วินาที)  3) น่ังเกาอี้แตะปลายเทา(เซนติเมตร)  4) มือไขวหลังแตะ(เซนตเิมตร)         
5) ลุก เดิน นั่ง ไปกลับ(วินาที) และ  6) เดิน 6 นาท(ีเมตร) ซึ่งเปนการเสริมสรางความแข็งแรงของ
กลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกายสําหรับผูสูงอายุ ที่พบวากอนการทดลองแตกตางจากหลังการทดลอง
หลังจากสัปดาหที่ 8 ผานไปแลว ทั้งนี้เพราะวารูปแบบการออกกําลังกายที่ผูวิจัยไดพัฒนาขึ้นเปนการ
ออกกําลงักายที่ใชทามวยไทยโบราณสาํหรับผูสูงอายุ ที่ผูสูงอายุรูจักคุนเคยมากอน เพื่อพัฒนาความ
แข็งแรงของกลามเนื้อในผูสูงอายุซึ่งเปนไปตามกฏของความเฉพาะเจาะจงที่มผีลตามชนดิของกิจกรรม 
สอดคลองกับงานวิจัยของบัลลารด และคนอื่น ๆ (Ballard ; et al. 2004) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับผล
การออกกําลังกาย 15 สัปดาห ท่ีมีผลตอการทรงตวั และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา พบวา การออก
กําลังกายมีผลตอการพัฒนาการทรงตัว และความแข็งแรงของขา  และสอดคลองกับงานวิจัยของ           
ลัว และคนอ่ืน ๆ (Lau ; et al. 2004) ที่พบวาการออกกําลังกายโดยใชแรงตาน และการฝกไทจ๋ีทําให
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ การทรงตัว ความดันโลหิต และอัตราการเตนของหัวใจดีข้ึน นอกจากนั้น
งานวิจัยของ เซเคนดิซ คุก และคอรคูซุส(Sekendiz ; Cug ;& Korkusuz. 2010) ไดศกึษาผลการฝก
กลามเนื้อแกนกลางลําตัวดวยสวิสบอล พบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อแกนกลางลําตวัมีผลตอการ
พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง กลามเนื้อหลังสวนกลาง ความอดทนของกลามเน้ือหลังสวนลาง 
ความออนตัว และการทรงตัวแบบเคลื่อนไหว สรุปไดวาการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนใดก็จะ
พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนนั้น 
 จากการศกึษาสภาพการออกกําลังกายของผูสูงอายุในชุมชน บานสายโท 8 ใต ตําบลจันทบ
เพชร อําเภอบานกรวด จังหวัดบุรีรัมย ผูวิจัยไดทําการสัมภาษณกลุมทดลองพบวา ทารํามวยไทย
โบราณมีผลตอผูสูงอายุดังน้ี 
 1. ดานรางกาย การประยุกตใชทาราํมวยไทยโบราณ เพื่อการสงเสริมสุขภาพมีผลดีตอ
กลามเนื้อ แขนขา กระดูกขอตอ ขอตอใหญ ขอตอยอย คือ ขอนิ้วมือ ขอมือขอศอก ลําแขน ขอตอไหล 
ขอตอคอ สายตา เอว สะโพก ขอตอขาหนีบ ตนขา หัวเขา ขอเทาจมูกเทา นิ้วเทา กลามเนื้อ ทําใหมี
ความแข็งแรง คลองตัว กระฉับกระเฉง การเคลื่อนไหวเปนปกติ นอกจากนี้ยังสามารถชวยฟนฟู
สมรรถภาพของขอตอใหญ ขอตอยอยที่เริ่มเสื่อมตามวัยของผูสูงอายุ  
 2. ดานจิตใจ การออกกําลังกายดายทาราํมวยไทยโบราณ มีเพลงและดนตรปีระกอบ ทํา
ใหผูสูงอายุไดผอนคลาย มีความสุข จิตใจ เบิกบานแจมใส เกิดจินตนาการไดฝกสมองดานความจําบท
เพลง จําทาทางการรายราํตาง ๆ มีความสขุสนุกสนาน ทําใหใจเย็นรูจักการอดทนรอคอย รูจักเอาใจเขา
มาใสใจเรา ไดยิ้ม ไดหัวเราะ ทําใหจิตใจออนโยน เสียงดนตรีไพเราะจะชวยกระตุนใหสมองของมนุษย
ทํางานไดดี สงผลใหมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตสมบูรณย่ิงขึ้น 
 3. ดานสังคม ทําใหผูสูงอายุไดมารวมกลุมทํากิจกรรมการออกกําลังกายดวยการราํเปน
กลุม ทําใหเกิดการพูดคุยปรึกษาหาลือ มีการแลกเปลี่ยนเรียนรูระหวางคนที่ราํไดและคนที่เรียนรูชาไม
สามารถเรยีนรูไดทันผูอื่น ไดความรักความสามัคคี เอ้ืออาทรในหมูคณะไดมีการพบปะสังสรรค ไดมีการ
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ทํากิจกรรม รวมกัน ไดคยุ มีมนุษยสัมพันธมากขึ้น ไดปรึกษาหารือไดอยูในกลุมเพื่อนวัยเดียวกัน ได
เพื่อนเพิ่มมากขึ้น ความรักสามัคคีในหมูคณะ มีความสุขจากการออกกําลังกาย 
 และจากการสัมภาษณอยางไมเปนทางการ ผูสงูอายุเห็นวาควรมีผูเชี่ยวชาญ หรือบุคคล
ดานการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุมาใหบริการมาใหคําแนะนําและชวยเหลือ ผูสูงอายุให
ความสาํคัญกับการออกกําลังกายที่ถูกตอง เหมาะสม เพื่อสุขภาพ บุคลิกภาพดี ผอนคลายความตึง
เครียดและตองการใหมีสุขภาพแข็งแรง  เนื่องจากผูสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงของรางกายทั้งทางดาน
โครงสราง และการทําหนาท่ีของอวัยวะสวนตาง ๆ เสื่อมลง การออกกําลังกายของผูสูงอายุจึงควร
ปฏิบัติตามข้ันตอนอยางเครงครัดมากกวาวัยอื่น โดยการออกกําลังกายทุกครั้งควรเริ่มดวยการอุน
รางกาย (warm-up) และจบดวย การผอนใหเย็นลง (cool-down) กอนไมใชหยุดเลยทันที ซึ่งจะชวย
ลดการบาดเจ็บจากการเลนกีฬาหรือการออกกําลังกายไดทางหนึ่ง สอดคลองกับ เกรียงศักด์ิ เกียรติ
สงคราม(2551 : บทคัดยอ) ไดศึกษา สภาพและปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาล
จังหวัดอางทอง พ.ศ. 2550 พบวา ดานบุคลากรผูใหบริการ โดยรวมอยูในระดับปานกลาง  ดานสถานที่ 
อุปกรณ และสิ่งอํานวยสะดวก โดยรวมอยูในระดับปานกลาง และดานบริหารจัดการการออกกําลังกาย 
โดยรวมอยูในระดับปานกลาง  
 จากการพัฒนาการออกกําลังกายที่ใชทามวยไทยโบราณสาํหรับผูสูงอายุ ชวยเพิ่มสมรรถภาพ
ผูสูงอายุดีขึ้น ทําใหกลามเนื้อและขอตอตาง ๆ มีความแข็งแรง จากการทดลองเปนระยะเวลา 8 สัปดาห 
พบวา กลุมตัวอยางมีความแข็งแรงของรางกาย ทั้งนี้อาจเปนเพราะผูสูงอายุในหมูบานที่มาออกกําลัง
กายตางมีเปาหมายและวัตถุประสงคในการออกกําลังกายเหมือนกัน ผลจากการออกกําลังกายจึงทําให
สุขภาพรางกายแข็งแรงสมบูรณ เพราะการออกกําลังกายที่กระทําอยางสม่ําเสมอ และปฏิบัติจะเปน
กิจวัตรประจําวันอยางตอเนื่อง จะชวยลดความเสี่ยงของโรคตาง ๆ เชน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรค
ความดันโลหิตสูง ความอวน โรคเบาหวาน ตลอดจนสงเสริม เพิ่มโอกาสในการมีปฏิสัมพันธท่ีดีในชุมชน
มากยิ่งข้ึน  ซึ่งสอดคลองกับ วิษณุ สมัญญา(2556 :61) ไดศึกษาผลการฝกแอโรบิกดวยศิลปะมวยไทยที่
มีตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศกึษาปท่ี 3 พบวา นักเรียนมีผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย จํานวน 4 รายการ ไดแก วิ่ง/เดนิ  1 ไมล นั่งกมตัวไปขางหนา ลุก-นั่ง 1 
นาที และดึงขอ กอนการฝกตามโปรแกรม มีคาเฉลี่ยเทากับ 13.18 นาที 14.70 เซนติเมตร 25 ครั้ง 
และ 9.71 วินาที ตามลาํดับ หลังการฝกมีคาเฉลี่ย 11.73 นาที, 15.90 เซนติเมตร 27 ครั้ง และ 11.20 
วินาที ตามลาํดับ  และทาํการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
จากการทดสอบของนักเรยีนหญิงทั้ง 4 รายการ หลังฝกสูงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ทุกรายการนอกจากนี้ยังสอดคลองกับการศึกษาของ  วารี วิดจายา และคณะ (2554 : 106-
130) ทีไ่ดทําศึกษา ผลของการฝกไหวครูรํามวยไทยและโยคะตอสมรรถภาพทางกาย พบวา กลุมฝกไหว
ครูรํามวยไทย กลุมฝกโยคะและกลุมควบคุมกอนการฝกมีคาเทากับ 38.50 + 7.24 มิลลิลิตรตอนาทีตอ
กิโลกรัม, 35.68 + 6.12 มิลลิลิตรตอนาทีตอกิโลกรัมและ 38.62 + 3.60 มิลลิลิตรตอนาทีตอกิโลกรัม 
ตามลาดับ หลังจากการฝก จะมีคาเทากับ 41.68 + 4.36 มิลลิลิตรตอนาทีตอกิโลกรัม, 40.08 + 5.10 
มิลลิลิตรตอนาทีตอกิโลกรัมและ39.60 + 7.23 มิลลิลิตรตอนาทีตอกิโลกรัมตามลําดับคาความสามารถ
ในการใชออกซิเจนสูงสุดของกลุมที่ฝกทั้งสองกลุมมีคาเพิ่มขึ้นอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
เมื่อเปรียบเทยีบกับกลุมควบคุม จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้พบวาการฝก ไหวครูรํามวยไทยสามารถสงผล
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ใหสมรรถภาพทางกายเพิ่มมากขึ้นไดเหมือนกับการฝกโยคะดังน้ันการฝกไหวครูรํามวยไทยจึงสามารถใช
เปนทางเลือกของการออกกาลังกายอีกวิธีหนึ่งในการเสริมสรางสุขภาพ 
 
ขอเสนอแนะ 
 
 ขอเสนอแนะทั่วไป 
  1. ในการดําเนินการวิจัยครั้งน้ี ไดรับความชวยเหลือจากผูนําชุมชนในหมูบาน ซึ่งผูสูงอายุ
ในหมูบานบางสวนยังไมเห็นความสาํคัญ ดังนั้นควรประกาศหรือประชาสัมพันธ ใหผูสูงอายุในชุมชนได
เห็นถึงความสําคัญในการออกกําลังกายอยางตอเนื่อง 
  2. ควรใหผูสูงอายุมีการฝก การออกกําลังกายทดสอบสมรรถภาพของผูสูงอายุอยาง
ตอเน่ือง 
  3. การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยท่ีใชทามวยไทยโบราณซึ่งเปนครั้งแรกของหมูบานที่ผูสูงอายุ
ไดปฏิบัติ ดังน้ันควรนําผลการวิจัยไปปรับปรุงสงเสริมและพัฒนาใหเหมาะสมกับความตองการของ
ผูสูงอายุที่ตองการออกกําลังกาย 
 
 ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
  1. ควรมีการทําวิจัยเก่ียวกับการทามวยไทยตาง ๆ เพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เฉพาะสวนใหกับผูสูงอายุ    
  2. ควรศึกษาสภาพและปญหาการออกกําลังกายของผูสูงอายุในชุมชน หรือหมูบานอื่น  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



9 
 

บรรณานุกรม 
 
พนิดา โยวะผุย. (2551). ผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนนุ ทางสังคม 
 ตอพฤติกรรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุโรคไตวายเรื้อรัง. วิทยานิพนธ พยาบาล 
 ศาสตรมหาบัณฑิต, มหาวิทยาลัยเชียงใหม. 
วิษณุ สมัญญา. (2556). ผลการฝกแอโรบิกดวยศิลปะมวยไทยที่มีตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3. ปริญญานิพนธ กศ.ม.(พลศึกษา). กรุงเพท :  
 มหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ ประสานมิตร. 
 สารานุกรมไทยสาํหรับเยาวชน. (2553). มวยไทย. กรุงเทพฯ : อักษรเจริญทัศน.  
Ballard ; et al.(2004). The effect of 15 weeks of exercise on balance, leg strengrh and  
 reduction in falls in 40 women aged 65 to 89 yesrs. J Am Med Womens  
 Assoc. Retrieved June 22 , 2013, from  
 http://www.ncbi.n.m.nih.gov/pubmed/16845754. 
Lau; et al. (2004). Different Folks Need Different Exercise. (Online). Available :  
        http://www.cuhk.edu.hk/rtao/research/rhl/taichi/HTM.  Retrieved June 10, 2013 
Sekendiz, Betul; Cug, Mutlu; & Korkusuz, Feza.(2010). Effects of Swiss-Ball Core  
 Strength Training on Strength, Endurance, Flexibility, and Balance in  
 Sedentary Women. Journal of Strength & Conditioning Research.  
 Retrieved June 21 2013. From http://Journals.lww.com. 
 
 
 
 
 
 


