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บทคดัย่อ1 
 การวิจยันี้มีวตัถุประสงค์เพื่อ 1) เปรียบเทียบ
สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ  ก่อนและหลัง 
การใช้โปรแกรมการออกก าลงักายมวยไทยร่วมกับ 
ดุริยางคศิลป์ไทย 2) ประเมินความพึงพอใจของ
ผูส้งูอายุที่มต่ีอการใชโ้ปรแกรมการออกก าลงักายมวย
ไทยร่วมกับดุริยางคศิลป์ไทย  กลุ่มตัวอย่าง เป็น
ผู้สูงอายุในเขตเทศบาลต าบลป่าตาล อ าเภอเมือง 
จงัหวดัลพบุร ีไดม้าโดยเลอืกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง 
โดยมีเกณฑ์การคดัเลือกดงันี้ เป็นผู้มีสุขภาพดี ไม่มี
ปัญ ห าด้ าน การฟั ง  การพู ด  สาม ารถ เดิน ห รือ
เคลื่อนไหวร่างกายได้อย่างอิสระ จ านวน 60 คน 
เครื่องมอืที่ใช้ในการวจิยั ได้แก่ 1) โปรแกรมการออก
ก าลั งก ายม วย ไท ย ร่ วม กับ ดุ ริย างค ศิล ป์ ไท ย  
2) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของประชาชนไทย 
อายุ 60-69 ปี ทัง้หมด 5 รายการ ประกอบด้วย ดชันี
มวลกาย, แตะมอืดา้นหลงั, ยนื-นัง่บนเกา้อี ้30 วนิาท,ี 
เดนิเรว็อ้อมหลกั และยนืยกเข่าขึน้ลง 2 นาท ี3) แบบ
ประเมินความพึงพอใจของผู้สูงอายุที่มีต่อการใช้
โปรแกรมการออกก าลงักายมวยไทยร่วมกบัดุรยิางค
ศิลป์ไทย ใช้สถิติวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าร้อยละ 
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ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห์
ขอ้มลูดว้ยสถติเิปรยีบเทยีบ (t - test) 
 ผลการวิจยัพบว่า 1) ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทาง
กายก่อนและหลังการฝึก 12 สัปดาห์ ของผู้สูงอายุ 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
เฉพาะรายการ แตะมอืดา้นหลงัมอืขวาอยู่บน การยนื
นัง่บนเกา้อี ้การเดนิเรว็ออ้มหลกั และการยนืยกเทา้ขึน้
ลงในเวลา 2 นาที ส่วนรายการ ดชันีมวลกาย (BMI) 
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05  
2) มีความพึงพอใจอยู่ ในระดับมากหลังภายหลัง 
การออกก าลงักายโดยใช้ท่าศิลปะมวยไทย เชิงหมัด  
เชิงเข่า เชิงเท้า และเชิงศอก ประกอบเพลงลาว 
เวยีงป่าตาล 
 
ค ำส ำคญั: การออกก าลงักายมวยไทย, ดุริยางคศิลป์      

ไทย, สมรรถภาพทางกายผูส้งูอายุ 
 
Abstract 
 This research aimed to 1) study the physical 
fitness of older adults before and after using the 
Muay Thai exercise program with Thai music, and 2) 
assess their satisfaction with the Muay Thai exercise 
program with Thai music. The sample groups 
consisted of 60 older adults in the Pa Tan Subdistrict 
Municipality, Mueang District, Lopburi Province. 
Purposive sampling was used to select participants 

กำรพฒันำโปรแกรมกำรออกก ำลงักำยมวยไทย  
ร่วมกบัดริุยำงคศิลป์ไทย ท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยของผูส้งูอำย ุ 
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based on the following criteria: They were healthy, 
had no hearing or speech problems, and were able to 
walk or move independently. The research 
instruments included: 1) a Muay Thai exercise 
program with Thai music; 2) a five-item physical 
fitness test for Thai citizens aged 60-69 years: body 
mass index (BMI), hand touching behind the back, 30-
second chair-sitting, brisk walk around a pillar, and 2-
minute knee lifts; and 3) a questionnaire to assess the 
elderly's satisfaction with the Muay Thai exercise 
program with Thai music. Data were analyzed using 
percentages, means, and standard deviations. Data 
were analyzed using comparative statistics (t-test). 
          The results of the study revealed that: 1) The 
average physical fitness of the elderly before and after 
12 weeks of training was significant different at the .05 
level for the items: touching the back of the right hand 
on top, standing and sitting on a chair, walking briskly 
around a pillar, and standing and raising the feet up 
and down in 2 minutes. The body mass index (BMI) 
items did not differ significantly at the .05 level. 2) 
There was a high level of satisfaction after exercising 
using Muay Thai martial arts stances, including 
punches, knees, feet, and elbows, accompanied by 
the Lao Wiang Pa Tan song. 
 
Keywords: Muay Thai exercise, Thai music, Physical 

fitness of the elderly 
 
ควำมเป็นมำและควำมส ำคญัของปัญหำ 
 การกระจายโอกาสทางเศรษฐกิจและสงัคมที่ไม่
เท่าเทยีมในประเทศไทยส่งผลให้เกดิความเหลื่อมล ้าใน
หลายมิติ เช่น การเข้าถึงบรกิารสาธารณะที่มีคุณภาพ 
โดยเฉพาะด้านสุขภาพ นอกจากนี้โครงสร้างประชากร 
ไทยยงัสะท้อนถึงสงัคมสูงวยัที่เริ่มตัง้แต่ปี พ.ศ. 2548 
โดยในปี 2563 จ านวนผู้สูงอายุมีมากถึง 11.6 ล้านคน             
คดิเป็น 17.57% ของประชากร และคาดว่าภายในปี พ.ศ. 
2566 ประชากรสูงอายุจะเพิ่มขึ้นเป็น 20.1% ท าให้
ประเทศไทยเป็นสงัคมสงูวยัอย่างสมบรูณ์ ในทางตรงกนั
ขา้มประชากรในวยัเรยีนและวยัแรงงานมแีนวโน้มลดลง 

โดยเฉพาะ กลุ่มอายุ 3-21 ปี จะลดลงจนเหลือเพียง 
20.66% ของประชากรทัง้หมดภายในปี พ.ศ. 2570 
สถานการณ์นี้อาจส่งผลให้ความเหลื่อมล ้าทางรายไดใ้น
กลุ่มผู้สูงอายุสูงขึ้น อกีทัง้การลดลงของวยัแรงงานอาจ
น าไปสู่ปัญหาขาดแคลนก าลงัแรงงาน ซึง่อาจต้องพึ่งพา
แรงงานต่างชาติมากขึ้น นอกจากนี้สงัคมสูงวยัยงัเพิ่ม
ภาระทางการคลงั ในดา้นสวสัดกิาร และสขุภาพผูส้งูอายุ 
โดยเฉพาะการดูแลสุขภาพของผูส้งูอายุทีม่แีนวโน้มเพิม่
สูงขึ้น ปัจจยัเหล่านี้อาจส่งผลกระทบต่อเศรษฐกจิ การ
แข่ งขัน  และผลิตภาพแรงงานของประเทศไทย 
แผนพัฒนาเศรษฐกิจแห่งชาติ ฉบับที่ 13 พ.ศ.2566-
2570 (2566) แผนยุทธศาสตรก์รมกจิการผูส้งูอายุ 20 ปี 
(พ.ศ. 2561 - 2580) มุ่งเน้นใหผู้ส้งูอายุในประเทศไทยมี
สุขภาพที่ดี มีความปลอดภัยในชีวติ และมีส่วนร่วมใน
การพัฒนา สังคมและเศรษฐกิจอย่างยัง่ยืน โดยมี
วิสัยทัศน์ “ผู้สูงอายุมีหลักประกันในการด ารงชีวิตที่
มัน่คงในทุกมติแิละ เป็นพลงัในการขบัเคลื่อนสงัคมไทย” 
และได้ก าหนดเป้าหมายส าคัญ 4 ประการ คือ 1) การ
เชื่อมโยงนโยบาย  สู่การปฏิบัติ: ส่งเสริมให้เกิดความ
ร่วมมอืระหว่างหน่วยงานในระดบัพื้นที่ เพื่อพฒันางาน
ด้านผู้สูงอายุ และสนับสนุนการร่วมมอืระหว่างประเทศ
ในด้านน้ี 2) การพฒันาศกัยภาพและการมสี่วนร่วมของ
ผูสู้งอายุ : สนับสนุนให้ผู้สูงอายุได้ท างานและมบีทบาท
ในกิจกรรมทางสังคม โดยเชื่อมโยงผ่านเครือข่าย       
ในระดับพื้ นที่  และส่ งเสริม ให้ ป ระชากรทุ กวัย 
เตรียมพร้อมเข้าสู่ว ัยสูงอายุ  3) การดูแลผู้สูงอายุ                          
ทีพ่ึง่พงิ : ผลกัดนัมาตรฐานการดูแลใหผู้สู้งอายุในภาวะ
พึง่พงิไดร้บัการคุม้ครอง อย่างครอบคลุม พรอ้มทัง้สรา้ง
ระบบพทิกัษ์สทิธแิละการคุม้ครองทีส่อดคล้องกบับรบิท
ของพื้นที่ 4) การยกระดับคุณภาพบริการแก่ผู้สูงอายุ 
: ออกแบบบรกิารที่เน้นความต้องการของผู้สูงอายุเป็น 
ศนูยก์ลาง โดยน าเทคโนโลยแีละนวตักรรมมาใชเ้พื่อเพิม่
ประสทิธิภาพในการบริการและสร้างความพึงพอใจแก่
ประชาชน (กระทรวงการพัฒนาสงัคมและความมัน่คง 
ของมนุษย,์ 2560) 
         จากข้อมูลข้างต้นแสดงถึงการเพิ่มขึ้นของ
ผู้สูงอายุ ในประเทศไทยที่ส่งผลกระทบอย่างมาก 
ต่อสังคม ครอบครัว และระบบการดูแลสุขภาพ 
โดยเฉพาะปัญหาด้านสุขภาพที่เกี่ยวข้องกับการดูแล
ผูส้งูอายุซึง่กลายเป็นภาระทีค่รอบครวั และประเทศต้อง
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รบัผดิชอบอย่างสูง ทัง้นี้หากผู้สูงอายุมีสุขภาพที่เสื่อม
โทรม จะเพิ่มค่าใช้จ่ายในการรกัษาดูแลเป็นผลกระทบ
ต่อเศรษฐกิจ และสังคมโดยรวม ดังนั ้นการส่งเสริม
สุขภาพผู้สูงอายุจึงมีความส าคัญ ดุริยางคศิลป์ไทย              
เป็นศาสตร์เกี่ยวกบัสุนทรยีศาสตร์โดยมุ่งเน้นทางด้าน
การผลิตเสียงที่มีคุณภาพต่อผู้ฟั ง ด้วยการเข้าถึง
สนุทรยีภาพของแต่ละบุคคล เช่น การโน้มน้าวจติใจ การ
สร้างสภาวะทางอารมณ์ การกระตุ้นสุขภาพจิต การ
พัฒนาการทางสมอง เป็นต้น โดยเฉพาะการพัฒนา
กิจกรรมทางกายภาพด้วยการน าดนตรีเข้ามาช่วย
ส่งเสริม สุขภาวะจิตทางด้านสุนทรียศาสตร์ จึงเป็น
วธิีการหนึ่งที่ช่วยส่งเสรมิสุขภาพทัง้ร่างกายและจิตใจ
ของผูส้งูอายุ ใหแ้ขง็แรงยิง่ขึน้ การท ากจิกรรมทางกายนี้
ไม่เพยีงช่วยใหผู้ส้งูอายุสามารถท ากจิวตัรประจ าวนัไดด้ี
ขึ้น แต่ยังส่งเสริมคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น และลดความ
จ าเป็นในการดแูลอย่างต่อเนื่อง  
 คณะผู้ด าเนินการโครงการได้จัดสนทนากลุ่ม 
(focus group) และสมัภาษณ์เชงิลกึนางพชัร ีเปรมรกัษ์ 
ผู้อ านวยการโรงพยาบาลส่งเสรมิสุขภาพประจ าต าบล 
ป่าตาล เมื่อวนัที่ 3 พฤศจกิายน 2567 ณ โรงพยาบาล
สง่เสรมิสุขภาพประจ าต าบลป่าตาล อ าเภอเมอืง จงัหวดั
ลพบุรี โดยได้รับข้อมูลเกี่ยวกับบริบทชุมชน จ านวน
ประชากรผู้สูงอายุ และปัญหาสุขภาพของผู้สูงอายุใน
พื้นที่ พบว่ามีหมู่บ้านจ านวน 8 หมู่บ้าน โดยหมู่ที่ 1-7 
ส่วนใหญ่ เป็นชาวบ้านดัง้เดิมมภีาษาถิ่น คือภาษาลาว
เวียง ส่วนชาวบ้านหมู่ที่ 8 เป็นชาวลพบุรี ประชากร
ทัง้สิ้น 13,099 คน แบ่งเป็นประชากรชาย 6,491 คน 
หญิง 6,608 คน พบว่าผู้สูงอายุระหว่าง 60–69 ปี มี
จ านวนทั ้งหมด 1,509 คน แบ่ งเป็นผู้ชาย 681 คน 
ผูห้ญิง 828 คน พบว่ามปัีญหาด้านสุขภาพ มภีาวะกลุ่ม
โรคไม่ติดต่อเรื้อรงัในระดับเสี่ยงถึงเสี่ยงสูง ได้แก่ โรค
ความดนัโลหติ โรคเบาหวาน โรคหวัใจ และหลอดเลอืด 
ตามล าดับ คณะผู้ด าเนินการโครงการมีแนวคิดว่าการ
ส่งเสริมการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ โดยการ
ประยุ กต์ ใช้ภู มิ ปัญญาพื้ นบ้ านเป็ นแนวทางที่ มี
ประสทิธิภาพ ช่วยให้ผู้สูงอายุมสีุขภาพที่ดีขึน้ ทัง้ด้าน
ร่างกาย และจติใจ โดยเฉพาะการใชศ้ลิปวฒันธรรมไทย
ซึง่ท าใหเ้กดิความสนุกสนาน และดงึดูด ความสนใจของ
ผู้สูงอายุได้ดจีากประสบการณ์ที่คณะผู้ด าเนินโครงการ
เคยจดักจิกรรมมาแลว้ในพื้นที่อื่น ซึ่งกจิกรรมเหล่านี้ไม่

เพียงช่วยพัฒนาทักษะการคิด ระบบหายใจ ความ
แขง็แรงของกล้ามเน้ือ และความคล่องตวั แต่ยงัมสี่วน
ช่วยในการบ ารุงรักษาภูมิปัญญาไทย คณะด าเนิน
โครงการได้ศึกษางานวจิยัที่เกี่ยวข้อง พบว่า การออก
ก าลงักายที่ประยุกต์จากภูมิปัญญาไทยให้ผลลัพธ์ที่ด ี
ชนิตา ไกรเพชร และคณะ (2560) กล่าวว่า “รูปแบบการ
ออกก าลงักายที่พฒันาขึน้โดยการประยุกต์ท่ามวยไทย 
มคีวามเหมาะสมสามารถน าไปใช้เป็นกจิกรรมการออก
ก าลงักายให้กบัผู้สูงอายุในชุมชนได้ และสามารถใช้ใน
การออกก าลงักายเพื่อเป็นการส่งเสรมิสุขภาพแบบองค์
รวมให้กับผู้สูงอายุได้เป็นอย่างดี” ต่อศักดิ ์แก้ววิไล 
(2559) กล่าวว่ า “การออกก าลังกายด้วยมวยไทย 
สามารถท าไดทุ้กเพศทุกวยั และช่วยพฒันาดา้นร่างกาย 
อารมณ์ สังคม และจิตใจของผู้เข้าร่วมท าให้พวกเขา
สามารถปรบัตวัอยู่ในสงัคมอย่างมคีวามสุข” ส าหรบัการ
น าเพลงไทยดุริยางคศิลป์ (เพลงไทย) มาประกอบการ
ออกก าลงักาย จะท าใหผู้ส้งูอายุเกดิสุนทรยีภาพทางดา้น
จติใจ และอารมณ์ ดงัทีพู่นพศิ อมาตยกุล (2562) กล่าว
ว่า “สุนทรียะ มาจากค าว่า “สุนทร” คือ เกี่ยวกบัความ
นิยม ความงามตามธรรมชาติ และความงามที่เกิดจาก
มนุษย์โดยอาศัยทักษะความ 4 ช านาญ เมื่อเข้าสู่
สุนทรียศาสตร์ด้านดนตรี ต้องอาศัย 5 ประการ ดังนี้  
1) เพลงนัน้ถูกสรา้งโดยมนุษยด์แีลว้ 2) สรา้งเพลงอย่าง
มรีะเบยีบ 3) เพลงนัน้บรรเลงโดยเครื่องดนตรทีี่มนุษย์
สร้างมาดี 4) เพลงนัน้บรรเลงโดยบุคคล ที่มีทักษะดี
เยี่ยม 5) เพลงนัน้บรรเลงออกมาต้องมีความไพเราะ 
ความงามนัน้สามารถแสดงอาการได้ คือ ถูกใจ จับใจ 
อยากฟังซ ้า อยากรูป้ระวตัเิพลง เป็นต้น” จากการศกึษา
ภูมหิลงัขา้งตน้ คณะผูด้ าเนินโครงการมเีป้าหมายในการ
น าภูมปัิญญาดุรยิางคศลิป์ไทย และมวยไทย มาใช้เป็น
รูปแบบการออกก าลังกายส าหรบัผู้สูงอายุในเทศบาล
ต าบลป่าตาล อ าเภอป่าตาล จงัหวดัลพบุร ี  ซึง่การออก
ก าลงักายด้วยมวยไทย ประกอบเพลงจากดุรยิางคศลิป์
ไทยนัน้ สามารถเน้น การใชอ้วยัวะทุกส่วน เช่น มอื เทา้ 
เข่า ศอก หู ตา และสมอง เพื่อเพิม่ประสาทสมัผสัต่างๆ 
ได้ดี อีกทัง้เพิ่มความแข็งแรง ความคล่องตัว ความ
อดทน  และสุ นท รีย ศาสต ร์ ต่ อสุ ขภ าวะจิ ตที่ ด ี 
โดยกิจกรรมนี้ไม่เพียงช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางกายให้
ผู้สูงอายุ แต่ ยงัสร้างความสนุกสนาน และดึงดูดความ
สนใจ ช่วยให้ผู้สูงอายุมสี่วนร่วม และเพลดิเพลนิไปกบั
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การออกก าลังกายอย่างยัง่ยืน อีกทัง้ยังสอดคล้องกับ
ยุทธศาสตรข์องมหาวทิยาลยัในด้านการพฒันาท้องถิ่น
การยกระดับคุณภาพชีวิต และการส่งเสริมสังคม 
แห่งการเรยีนรูเ้พื่อความมัน่คงและยัง่ยนื 
 
วตัถปุระสงคข์องกำรวิจยั 
 1. เพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ 
ก่ อนและหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกาย            
มวยไทยร่วมกบัดุรยิางคศลิป์ไทย 
 2. เพื่อประเมนิความพงึพอใจของผูส้งูอายุ ทีม่ต่ีอ
การใช้โปรแกรมการออกก าลังกายมวยไทยร่วมกับ       
ดุรยิางคศลิป์ไทย 
 
ขอบเขตของกำรวิจยั 
 1. ขอบเขตดา้นตวัแปร 
            1.1 ตัวแปรต้น (Independent variable) ได้แก่ 
โปรแกรมการออกก าลงักายมวยไทยร่วมกบัดุรยิางค-
ศิลป์ไทย (การออกก าลังกายโดยใช้ท่าศิลปะมวยไทย 
เชงิหมดั เชงิเขา่ เชงิเทา้ และเชงิศอก ประกอบเพลง) 
            1.2 ตัวแปรตาม (Dependent variable) ได้แก่ 
องค์ป ระกอบสมรรถภาพทางกาย เพื่ อสุ ขภาพ  
ทั ้ง 5 องค์ประกอบ ได้แก่  สัดส่ วนของร่างกาย ,  
ความอ่อนตัวของเอ็นข้อต่อและกล้ามเนื้อรอบหวัไหล่, 
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้ อขา ,  
ความคล่องแคล่วว่องไว และความสามารถในการทรงตวั
แบบเคลื่ อนที่  และความอดทนของระบบหัวใจ 
และไหลเวียนเลอืด และความพึงพอใจของผู้สูงอายุที่มี
ต่อการใช้โปรแกรมการออกก าลงักายมวยไทยร่วมกับ 
ดุรยิางคศลิป์ไทย 
 2. ขอบเขตด้านเนื้ อหาของการศึกษาครัง้นี้  
ศึกษาโปรแกรมการออกก าลังกายมวยไทยร่วมกับ 
ดุ ริย างคศิ ล ป์ ไทย  และประเมินความพึ งพ อใจ 
ของผู้สูงอายุที่มีต่อการใช้โปรแกรมการออกก าลงักาย
มวยไทยร่วมกบัดุรยิางคศลิป์ไทย 
 3. ขอบเขตด้านประชากร ได้แก่ ผู้สูงอายุในเขต
เทศบาลต าบลป่าตาล อ าเภอเมอืง จงัหวดัลพบุร ีจ านวน 
60 คน (เกบ็ขอ้มลู ปี พ.ศ. 2567) 
 4. ขอบเขตด้านเวลา ได้มีการก าหนดระยะเวลา
การออกก าลงักาย คอื 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์วนัจนัทร ์วนัพุธ 
และวนัศุกร ์เป็นระยะเวลาทัง้หมด 12 สปัดาห ์เริม่ตัง้แต่

เวลา 16:00 – 17:00 น.ได้มีการก าหนดระยะเวลาการ
ออกก าลังกาย คือ 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ วนัจันทร์ วนัพุธ 
และวนัศุกร ์เป็นระยะเวลาทัง้หมด 12 สปัดาห ์เริม่ตัง้แต่
เวลา 16:00 – 17:00 น. 
 
วิธีด ำเนินกำรวิจยั 
 การวิจัยครัง้นี้ เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-
experimental design) มี การทดสอบก่ อนและหลัง 
การทดลอง เป็นระยะเวลา 12 สปัดาห ์กลุ่มตวัอย่างทีใ่ช้
ในการวิจัย คือผู้สูงอายุที่มีอายุระหว่าง 60 - 69 ปี  
ทีอ่าศยัอยู่ในพืน้ทีว่จิยั ไดแ้ก่ เทศบาลต าบลป่าตาล หมู่
ที่ 1-8  ซึ่งมีประชากรผู้สูงอายุทัง้หมด จ านวนทัง้หมด 
1,509 คน แบ่ งเป็นผู้ชาย 681 คน ผู้หญิ ง 828 คน  
เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive sampling) 
โดยมีเกณฑ์การคัดเลือก ดังนี้ เป็นผู้มีสุขภาพดี ไม่มี
ปัญหาด้านการฟัง การพูด สามารถเดนิหรอืเคลื่อนไหว
ร่างกายได้อย่างอสิระ จ านวน 60 คน ทีใ่ชโ้ปรแกรมการ
ออกก าลังกายมวยไทยร่วมกับดุริยางคศิลป์ไทย การ
ออกก าลงักายโดยใชท้่าศลิปะมวยไทย เชงิหมดั เชงิเข่า 
เชิงเท้า และศอก ประกอบเพลงลาวด าเนินทราย,ลาว
จอ้ย, ลาวเสีย่งเทยีน,คา้งคาวกนิกลว้ย, ค าหวาน, ระบ า
ลพบุร ีและเพลงลาวเวยีงบา้นป่าตาล เป็นตน้ 
 เครื่องมือที่ ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็น
แบบสอบถาม มีลักษณะเป็นแบบสอบถามปลายปิด 
(Closed-ended questionnaire) โดยแบ่งเป็น 
  ส่วนท่ี1 สถานภาพทัว่ไปของผู้ตอบแบบ 
สอบถาม มีลักษณะเป็นแบบเลือกตอบ (Check list) 
จ านวน 5 ขอ้ค าถาม ซึ่งเป็นค าถามเกี่ยวกบั เพศ อายุ 
ต าแหน่ง ระดบัทางการศกึษา ประสบการณ์ท างาน 
  ส่วนท่ี  2 แบบสอบถามที่ เกี่ยวกับข้อมูล
เกี่ยวกบัสภาพปัจจุบนัและสภาพที่พึงประสงค์ของการ
วจิยัเรื่องแนวทางการบรหิารสมัพนัธช์ุมชนของโรงเรยีน
ในต าบลแพรกษาตามแนวคดิการเสรมิสร้างพลงัอ านาจ
ชุมชน เป็นแบบตอบสนองคู่  (Dual-response format)  
มีลักษณะเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating 
scale) 5 ระดบั จ านวน 40 ขอ้ค าถาม  
  ส่วนท่ี 3 ขอ้มูลเกี่ยวกบัขอ้เสนอแนะเพิม่เติม 
ซึ่งเป็นค าถามแบบปลายเปิด โดยใช้ค าพูดของตัวเอง
เป็นค าถามแบบไม่มีโครงร่าง และเป็นค าถามซึ่งไม่มี 
การวางแผนหรอืจดัแนวค าตอบไว ้
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ขัน้ตอนในกำรสรำ้งเครือ่งมือ  
       ขั ้นตอน ท่ี  1 ศึ กษ ำ ค้ นคว้ ำ  และสร้ ำง
นวตักรรมส ำหรบักำรด ำเนินโครงกำร  
       1.1 ศกึษาเอกสาร ต ารา และงานวจิยัที่เกี่ยวขอ้ง 
ตามเนื้อหาต่อไปนี้ 
        1.1.1 หลกัการออกก าลงักายส าหรบัผู้สูงอายุ 
ประกอบด้วย ความถี่  ความหนัก ความนาน และ 
รูปแบบการออกก าลงักายส าหรบัผูสู้งอายุ เพื่อรวบรวม
น ามาพจิารณาถงึความเหมาะสม  
          1.1.2 การศึกษา และวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐาน               
เพื่อสร้างสรรค์บทเพลงประกอบการออกก าลังกายใช ้                
ท่าศิลปะมวยไทย ผู้วิจ ัยท าการศึกษาจากเอกสาร 
(documentary research) โด ย ก า รศึ ก ษ าค้ น ค ว้ า 
รวบรวมข้อมูลจากเอกสารทางวิชาการ งานวิจยั ต ารา 
บทความ และข้อมูลจากอินเทอร์เน็ต ซึ่งเป็นข้อมูล              
ทุตยิภูม ิ 
         1.1.3 ก ร ะ บ ว น ก า ร อ อ ก ก า ลั ง ก า ย 
ประกอบด้วย การอบอุ่นร่างกาย (warm up) การท า
กิจกรรม (activity) และการผ่อนคลายร่างกาย (cool 
down)  
         1.1.4 การสัมภาษณ์ ผู้วิจ ัยเลือกใช้วิธีการ
สมัภาษณ์อย่างไม่เป็นทางการ (Informal interview) เป็น 
การสมัภาษณ์แบบอิสระ (Independent interview) โดย
ขออนุญาตจดบันทึกภาคสนาม (Field note) ผู้วิจ ัย
ก าหนดผู้ ให้ข้อมูลแบบเจาะจง โดยพิจารณาจาก
ความสามารถในการให้ข้อมูล และมีส่วนเกี่ยวข้อง
โดยตรงในการสง่เสรมิสขุภาพทางกายผูส้งูอายุ ดว้ยการ
ออกก าลงักายแบบโดยใช้ท่าศิลปะมวยไทย (น าข้อมูล 
ทีไ่ดจ้ากการรวบรวม เพื่อการวเิคราะห/์สงัเคราะหข์อ้มูล
โดยอาศัยข้อเท็จจริง แนวคิด/ทฤษฎี  กลัน่กรอง 
พิจารณาอย่างรอบคอบ) น าไปสู่ข ัน้ตอนของการตอบ
วตัถุประสงคข์องโครงการทีน่ าเสนอไวข้า้งต้น ใหเ้กดิผล
งานอนัทรงคุณค่าต่อไป  
      1.2 ศึกษากิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ท่า
ศิลปะมวยไทย เชิงหมัด เชิงเข่า เชิงเท้ า และศอก 
ประกอบเพลง ส าหรบัผูส้งูอายุ  
           1.2.1 ปรึกษาผู้เชี่ยวชาญทางด้านการออก
ก าลังกาย เช่นนักพลศึกษา นักวิทยาศาสตร์การกีฬา 
ผู้น ากิจกรรมการออกก าลงักาย จ านวนทัง้หมด 5 คน                    

เพื่อวิเคราะห์การเคลื่อนไหวที่ถูกต้องและเหมาะสม
ส าหรบัผูส้งูอายุ  
          1.2.2 เมื่ อ ได้ ข้ อ มู ล ที่ ส ม บู ร ณ์ แ ล้ ว นั ้ น  
คณะผู้ด าเนินโครงการน าข้อมูลทัง้หมดมาแยกส่วน 
เพื่อท าการวเิคราะห์ตามประเด็นที่จะศกึษาให้เห็นองค์
ย่อย จากนัน้วิเคราะห์ประเด็นทัง้หมดให้เห็นองค์รวม 
ด้ วยวิ ธี ก ารวิ เค ราะห์ ค วาม เห มื อน  ความ ต่ าง 
ความสมัพนัธ์ ความเกี่ยวข้อง เป็นต้น วธิีนี้หากพบว่า
ข้อมูลยังขาดความสมบู รณ์ ผู้วิจ ัยจะย้อนกลับไป
ตรวจสอบข้อมูล และซ่อมซ ้าข้อมูลในส่วนนัน้อีกครัง้ 
จากนั ้นจึงสังเคราะห์ ข้อมูลเชิงคุณภาพของแต่ละ
ประเดน็ ตคีวามจากสารตัถะทีศ่กึษามา พรอ้มทัง้อธบิาย
ผลดว้ยความเรยีงเชงิพรรณนา และจดักระท าองคค์วามรู้
เพื่อตอบวตัถุประสงคข์องโครงการวจิยัทีก่ าหนดไว ้ 
          1.2.3 สรา้งสรรคด์ุรยิางคศลิป์ไทยประกอบท่า
ออกก าลงักายจากศิลปะมวยไทย พร้อมทัง้ทดลองกับ
นักศกึษา เพื่อจดัสรา้งนักศกึษาต้นแบบส าหรบักจิกรรม
ทีต่อ้งด าเนินในโครงการนี้  
          1.2.4 สร้างต้ นแบบที่ จ ะน าไป เป็ นผู้ น า
กจิกรรมการออกก าลงักายโดยใชท้่าศลิปะมวยไทย เชงิ
หมดัเชงิเข่า เชงิเท้า และศอก ประกอบเพลงลาวด าเนิน
ทราย,ลาวจ้อย, ลาวเสี่ยงเทียน,ค้างคาวกินกล้วย, ค า
หวาน, ระบ าลพบุรี และเพลงลาวเวียงบ้านป่าตาล 
ส าหรบัผูส้งูอายุ  
          1.2.5 น าข้อมูลที่ได้จากการตรวจสอบจาก
ผู้เชี่ยวชาญน าไปทดลองใช้กบัผู้สูงอายุจ านวน 10 คน 
แบ่ งเป็นเพศชาย 5 คน และเพศหญิ ง 5 คน เป็น
ระยะเวลา 1 สปัดาห ์เพื่อตรวจสอบถงึความสมบรูณ์ของ 
โปรแกรมการออกก าลังกายและเนื้ อหาที่ผู้สูงอายุ
สามารถปฏบิตัไิดจ้รงิ  
 

 ขัน้ตอนท่ี 2 กำรทดลองใช้โปรแกรมกำรออก
ก ำลงักำยมวยไทยร่วมกบัดุริยำงคศิลป์ไทย ท่ีมีต่อ
สมรรถภำพทำงกำยของผูสู้งอำยุ 
      2.1 ผู้สูงอายุจ านวน 60 คน ที่ผ่านการคัดเลือก                 
จะได้รบัข้อมูลเกี่ยวกับการเข้าร่วมโปรแกรมการออก
ก าลังกายและสามารถสอบถามข้อสงสัยกับผู้วิจ ัย 
จนกว่าผูส้งูอายุทุกคนเขา้ใจจงึจะสามารถเริม่การปฏบิตัิ
กิ จก รรม ได้  โดยการศึ กษ านี้ เป็ น แบบทดลอง 
(experimental research) ได้ออกแบบเป็ น  Pretest - 
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posttest control group design เมื่อเขา้สู่ข ัน้ตอนการเริม่
กระบวนการทดลอง ผู้วจิยัจะเกบ็ขอ้มูลสมรรถภาพทาง
กายเบื้องต้นของผู้สูงอายุ  (pre-test) ในเกณฑ์ของ
เครื่องมือทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ
ผู้ สู งอายุ จากแบบทดสอบและเกณฑ์ มาตรฐาน
สมรรถภาพทางกายของประชาชนไทย อายุ 60-69 ปี 
(ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา , 2562)  
มีทั ้งหมด 5 รายการ ดังนี้  ดัชนีมวลกาย, แตะมือ
ด้านหลงั, ยืน-นัง่บนเก้าอี้ 30 วินาที, เดินเรว็อ้อมหลกั 
และยนืยกเขา่ขึน้ลง 2 นาท ี
       2.2 มีผู้น ากิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ท่า
ศิลปะมวยไทย เชิงหมัด เชิงเข่า เชิงเท้า และเชิงศอก 
ร่วมกับดุริยางคศิลป์ไทย ส าหรับผู้สูงอายุ มาสาธิต
วธิกีารออกก าลงักายโดยท่าทีถู่กตอ้ง  
      2.3 วธิกีารออกก าลงักายโดยท่าทีถู่กต้อง ซึง่ไดม้ี
การก าหนดระยะเวลาการออกก าลงักาย คือ 3 ครัง้ต่อ
สปัดาห์ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ เป็นระยะเวลา
ทัง้หมด 12 สปัดาห์ เริ่มตัง้แต่เวลา 16:00 – 17:00 น. 
การแบ่งช่วงออกก าลงักาย จะมทีัง้หมด 3 ช่วง คอื  
           2.3.1 ช่วงอบอุ่นร่างกาย (5-10 นาท)ี มที่ายดื
เหยียดกล้ามเนื้อและข้อต่อแบบนิ่งค้างไว้ และแบบ
เคลื่อนไหว จ านวน 8 ท่า กายบรหิาร 
           2.3.2 ช่วงกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้
ท่าศลิปะมวยไทย เชงิหมดั เชงิเขา่ เชงิเทา้ และเชงิศอก 
ทัง้หมด 15 ท่า ร่วมกบัดุรยิางคศลิป์ไทย ประกอบเพลง
ลาวด าเนินทราย, ลาวจ้อย, ลาวเสีย่งเทยีน, คา้งคาวกนิ
กล้วย, ค าหวาน, ระบ าลพบุรี และเพลงลาวเวียงบ้าน        
ป่าตาล ใชเ้วลาประมาณ 30 นาท ี 
            2.3.3 ช่วงผ่อนคลายร่างกาย (5-10 นาที) มี
ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อและข้อต่อแบบนิ่งค้างไว้ และ
แบบเคลื่อนไหว จ านวน 8 ท่า กายบรหิาร 
       2.3.4 จากนัน้เมื่อครบระยะเวลาที่ก าหนดจะมี
การเก็บข้อมูลสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุอกีครัง้ 
(post-test) และน าผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลหาค่าทาง
สถติใินล าดบัถดัไป  
 ขัน้ตอนท่ี 3 กำรสร้ำงแบบสอบถำมควำมพึง
พอใจของผู้สูงอำยุ ที่มีต่อการใช้โปรแกรมการออก
ก าลั งก ายม วย ไท ยร่ วม กับ ดุ ริ ย างคศิ ล ป์ ไท ย
แบบสอบถามความพึงพอใจของผู้สูงอายุ ที่มต่ีอการใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายมวยไทยร่วมกับดุริยางค

ศลิป์ไทย โดยมีเกณฑ์การแปลผลระดบัความพึงพอใจ
ของผู้สูงอายุ ที่มต่ีอการใช้โปรแกรมการออกก าลงักาย
มวยไทยร่วมกบัดุรยิางคศลิป์ไทย ดงันี้ ค่าเฉลี่ย 4.50 - 
5.00 หมายถึง ความพึงพอใจระดบัมากที่สุด, ค่าเฉลี่ย 
3.50 - 4.49 หมายถงึ ความพงึพอใจระดบัมาก, ค่าเฉลีย่ 
2.50 - 3.49 หมายถงึ ความพงึพอใจระดบัปานกลาง 64, 
ค่าเฉลีย่ 1.50 - 2.49 หมายถงึ ความพงึพอใจระดบัน้อย 
และค่าเฉลี่ย 1.00 - 1.49 หมายถึง ความพงึพอใจระดบั
น้อยทีส่ดุ  
       3.1 การศกึษาเอกสาร ต ารา งานวจิยัที่เกี่ยวขอ้ง
เพื่ อสร้างแบบสอบถาม เรื่อง ความพึงพอใจของ
ผู้เข้าร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายมวยไทยร่วมกับ               
ดุรยิางคศลิป์ไทย  
        3.2 ศึกษาหลักเกณฑ์และวิธีการสร้างเครื่องมือ
จากเอกสาร ต ารา และผลการวจิยัที่เกี่ยวขอ้งเพื่อน ามา
ปรบัปรุงและสรา้งแบบสอบถาม  
        3.3 สร้างแบบสอบถาม โดยมีเน้ือหาครอบคลุม
เกี่ยวกับความคิดเห็นเกี่ยวกับปัญหาของผู้เข้าร่วม
โป รแกรมการออกก าลั งก ายมวยไทยร่ วมกับ 
ดุรยิางคศลิป์ไทย   
         3.4 น าแบบสอบถาม ไปเสนอผู้เชี่ยวชาญ 5 คน 
โดยใชผู้เ้ชีย่วชาญเดมิกบักลุ่มแรก เพื่อหาดชันีวดัความ
สอดคลอ้ง (IOC)  
         3.5 ตรวจสอบแบบสอบถาม เพื่อตรวจสอบความ
ถูกตอ้งอกีครัง้  
         3.6 น าแบบสอบถามที่ปรับปรุงแก้ไขไปใช้กับ
กลุ่มตัวอย่าง เพื่อเก็บรวบรวมข้อมูลน ามาวเิคราะห์ใน
ขัน้ตอนต่อไป 
 
เครือ่งมือวิจยั 
         1. แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพ
ทางกายของประชาชนไทย อายุ  60-69 ปี  (ส านัก
วิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการ
ท่องเที่ยวและกีฬา, 2562) มีทัง้หมด 5 รายการ ดังนี้ 
ดัชนีมวลกาย, แตะมือด้านหลัง, ยืน-นั ง่บนเก้าอี ้ 
30 วนิาท,ี เดนิเรว็ออ้มหลกั และยนืยกเขา่ขึน้ลง 2 นาท ี
        2. โป รแกรมการออกก าลั งก ายมวยไทย 
ร่วมกับดุริยางคศิลป์ไทย มีการก าหนดระยะเวลาการ
ออกก าลังกาย คือ 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ วนัจันทร์ วนัพุธ 
และวนัศุกร ์เป็นระยะเวลาทัง้หมด 12 สปัดาห ์เริม่ตัง้แต่
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เวลา 16:00 - 17.00 น. การแบ่ งช่วงออกก าลังกาย  
จะมีทัง้หมด 3 ช่วง คือ 1) ช่วงอบอุ่นร่างกาย (5-10 
นาท)ี มที่ายดืเหยยีดกล้ามเนื้อและขอ้ต่อแบบนิ่งคา้งไว ้
และแบบเคลื่อนไหว 2) ช่วงกิจกรรมการออกก าลงักาย 
โดยใช้ท่าศิลปะมวยไทย เชิงหมัด เชิงเข่า เชิงเท้า  
และเชิงศอก จ านวน 15 ท่า ร่วมกับดุริยางคศิลป์ไทย 
ประกอบเพลงลาวด าเนินทราย,ลาวจอ้ย, ลาวเสีย่งเทยีน,
ค้างคาวกนิกล้วย, ค าหวาน, ระบ าลพบุร ีและเพลงลาว
เวยีงบา้นป่าตาล ใชเ้วลาประมาณ 30 นาท ี3) ช่วงผ่อน
คลายร่างกาย (5-10 นาที) มีท่ายืดเหยียดกล้ามเน้ือ 
และขอ้ต่อแบบนิ่งคา้งไว ้และแบบเคลื่อนไหว  
       3. แบบสอบถามความพึงพอใจของผู้สูงอายุที่มี
ต่อการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายมวยไทยร่วม            
กบัดุรยิางคศลิป์ไทย 
 กำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 1. ขอหนั งสือน าเพื่ อขอความอนุ เคราะห์
ตรวจสอบคุณภาพเครื่องมอืวจิยัและเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
 2. ด าเนินการสง่แบบสอบถามพรอ้มแนบหนังสอื
ขอความอนุเคราะห์เก็บรวบรวมข้อมูลในการท าวิจัย  
โดยจัดส่งแบบสอบถามทางไปรษณีย์ถึงผู้อ านวยการ
โรงเรียนและจัดเตรียมซองติดแสตมป์จ่าหน้าซองถึง
ผู้วิจ ัยใส่ซองเพื่อขอความอนุเคราะห์ในการส่งแบบ 
สอบถามกลบัคนืทางไปรษณีย ์จ านวน 207 คน ใช้เวลา 
20 วนั มีแบบสอบถามที่ตอบ จ านวน 172 ฉบบั อตัรา
การตอบกลบัคดิเป็นรอ้ยละ 83.09  
 กำรวิเครำะหข์้อมูล  
 1. วิเคราะห์ผลการประเมินความเหมาะสมของ
โปรแกรมการออกก าลังกายมวยไทยร่วมกับดุริยางค
ศลิป์ไทย จากผู้เชี่ยวชาญ โดยใช้ค่าเฉลี่ย ( ) ค่าส่วน
เบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ในการวเิคราะหข์อ้มลู 
        2. วิเคราะห์การเปรียบเทียบผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย โดยใช้แบบทดสอบและเกณฑ์
มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของประชาชนไทย อายุ 
60-69 ปี (ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา 
กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562) มีทัง้หมด 
5 รายการ ก่อนฝึกและหลังฝึก โดยใช้ค่าเฉลี่ย ( )  
ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และสถิตเิปรยีบเทยีบ                        
(t - test) 
         3. น าแบบสอบถามแสดงผลข้อมูลส่วนตัวของ
ผู้ตอบแบบประเมินจ าแนกตามเพศ มาวิเคราะห์ 

การแจกแจงความถี่  (Frequency) หาค่าร้อยละและ
น าเสนอในรปูตารางประกอบความเรยีง 
  4. น าแบบสอบถามระดับความคิด เห็น  
มาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย ( ) และค่าส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D) และน าเสนอในรูปตารางประกอบความ
เรยีง 
 
ผลกำรวิจยั  
 1. ผลกำรเป รียบ เที ยบผลกำรทดสอบ
สมรรถภำพทำงกำยของผู้สู งอำยุ  ที่มีต่อการใช้
โปรแกรมการออกก าลงักายมวยไทยร่วมกบัดุรยิางค-
ศลิป์ไทย ก่อนฝึกและหลงัฝึก จ านวน 60 คน 
 

ตาราง 1 แสดงการเปรียบทียบผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ทั ้ง 5 รายการ ก่อนฝึก 
และหลงัฝึก 

ล าดบั รำยกำร
ทดสอบ 

กำร
ทดสอบ  S.D. t p 

1 
ดชันีมวล
กาย 

ก่อนฝึก 24.58 5.22 
-.652 .547 

หลงัฝึก 24.66 5.18 

2 
แตะมอื
ดา้นหลงั 

ก่อนฝึก 8.80 5.24 
-3.210* .000 

หลงัฝึก 9.73 5.11 

3 
ยนื-นัง่บน
เกา้อี ้       

30 วนิาท ี

ก่อนฝึก 22.14 4.10 
-8.612* .000 หลงัฝึก 25.95 2.22 

4 
เดนิเรว็
ออ้มหลกั 

ก่อนฝึก 20.28 2.69 
11.368* .000 

หลงัฝึก 19.66 5.50 

5 
ยนืยกเขา่
ขึน้ลง               
2 นาท ี

ก่อนฝึก 20.16 7.23 11.226* .000 
หลงัฝึก 23.12 6.74 

* P = .05 
 จากตาราง 1 แสดงให้เห็นว่าผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ทัง้ 5 รายการ ก่อนฝึกและหลงัฝึก
ของผู้สูงอายุ ที่มต่ีอการใช้โปรแกรมการออกก าลังกาย
มวยไทยร่วมกบัดุริยางคศิลป์ไทย ในช่วงก่อนการฝึก
สปัดาห์ที่ 1 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 12  พบว่า รายการ
ดชันีมวลกายเปรียบเทียบผลการทดสอบช่วงก่อนฝึก
และหลงัฝึกสปัดาห์ที่ 12  พบว่า ไม่แตกต่างกนัอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนรายการแตะมือ
ด้านหลงั, ยนื-นัง่บนเก้าอี้ 30 วินาที, เดินเรว็อ้อมหลกั 
และยนืยกเข่าขึน้ลง 2 นาท ีเปรยีบเทยีบผลการทดสอบ
ช่วงก่อนฝึกและหลงัฝึกสปัดาห์ที่ 12  พบว่า แตกต่าง
กนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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 2. ผลกำรศึกษำควำมพึงพอใจของผู้สูงอำยุ  
ที่มีต่อการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายมวยไทย
ร่วมกบั ดุรยิางคศลิป์ไทย  
 
ตาราง 2 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ

ระดับความพึงพอใจของผู้สูงอายุ  ที่มีต่อการใช้
โปรแกรมการออกก าลงักายมวยไทยร่วมกบัดุรยิางค
ศลิป์ไทย 

ล ำดบั รำยกำรประเมิน  S.D. 
ระดบั 

ควำมพึง
พอใจ 

1 การก าหนดวตัถุประสงค์
ของโปรแกรมการออก
ก าลงักายไวอ้ย่างชดัเจน 

4.42 0.56 มาก 

2 โปรแกรมการออกก าลงั
กายเขา้ใจง่าย สื่อ
ความหมายชดัเจน 

4.34 0.48 มาก 

3 โปรแกรมการออกก าลงั
กายมคีวามเหมาะสมของ
ระยะเวลา 

4.46 0.52 มาก 

4 ความยากง่ายของ
โปรแกรมการออกก าลงั
กายเหมาะสมกบัผูส้งูอายุ 

4.40 0.53 มาก 

5 ผูส้งูอายุมพีฒันาการ
ทางดา้นการเคลื่อนไหว
เหมาะสมตามวยั 

4.36 0.50 มาก 

6 กจิกรรมมคีวามน่าสนใจ 
กระตุน้ใหม้คีวาม
กระตอืรอืรน้ในการเรยีนรู้ 
และสนุกสนานเพลดิเพลนิ 

4.56 0.58 มากทีสุ่ด 

7 โปรแกรมการออกก าลงั
กายมวยไทยร่วมกบัดุริ
ยางคศลิป์ไทยช่วยพฒันา
ผูเ้รยีนใหม้สีุขภาพและ
สุขภาพจติทีด่มีากขึน้ 

4.44 0.53 มาก 

8 โปรแกรมการออกก าลงั
กายมวยไทยร่วมกบัดุริ
ยางคศลิป์ไทย สามารถเขา้
กนัไดด้ ีดนตรมีคีวาม
ไพเราะและท่ามวยไทย
สามารถปฏบิตัไิดด้ ี

4.37 0.45 มาก 

9 กจิกรรมส่งเสรมิ
สุนทรยีภาพและลกัษณะ
นิสยั มุ่งเน้นใหผู้ส้งูอายุ
สามารถน าไปปฏบิตัใิชใ้น
ชวีติประจ าวนัได้ 

4.44 0.49 มาก 

10 โปรแกรมการออกก าลงั
กายมวยไทยร่วมกบั             
ดุรยิางคศลิป์ไทย มคีวาม
ทนัสมยัและแปลกใหม่ 
เหมาะส าหรบัน าไป
ประยุกตใ์ชใ้นการออก
ก าลงักาย 

4.52 0.50 มากทีสุ่ด 

เฉล่ีย 4.43 0.51 มำก 

 
 จากตารางที่  2 แสดงให้ เห็นว่า มีค่าเฉลี่ย 
ในภาพรวมอยู่ในระดบัมาก ( ) = 4.43 โดยขอ้ทีเ่ฉลีย่
สงูสดุไดแ้ก่ กจิกรรมมคีวามน่าสนใจ กระตุน้ใหม้คีวาม
กระตือรอืร้นในการเรยีนรู้ และสนุกสนานเพลดิเพลิน 
อ ยู่ ใน ร ะดับ ม าก ที่ สุ ด  ( ) = 4 .5 6  ร อ ง ล งม า 
ได้แก่ โปรแกรมการออกก าลงักายมวยไทยร่วมกับ 
ดุริยางคศิลป์ไทยมีความทันสมัยและแปลกใหม่  
เหมาะส าหรบัน าไปประยุกต์ใช้ในการออกก าลงักาย 
อยู่ ในระดับมากที่สุด ( ) = 4.52 และโปรแกรม 
การออกก าลังกายมีความเหมาะสมของระยะเวลา  
อยู่ในระดบัมาก ( ) = 4.46 ตามล าดบั 
 
อภิปรำยผล 
 การวจิยัเรื่อง การพฒันาโปรแกรมการออกก าลงั
ก ายมวยไทยร่ วมกับ ดุ ริย างคศิล ป์ ไท ยที่ มี ต่ อ
สมรรถภาพทางกายผูส้งูอายุ สามารถอภปิรายผล ดงันี้ 
      ผลการวิจัยครัง้นี้พบว่า ค่าเฉลี่ยของผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย หลงัการออกก าลงักาย
สัปดาห์ที่ 12 พบว่า ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย                
หลังการออกก าลังกายสัปดาห์ที่ 12 ของผู้สูงอายุ 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
เฉพาะรายการแตะมือด้านหลัง , ยืน-นั ง่บนเก้าอี ้                  
30 วินาที, เดินเร็วอ้อมหลัก และยืนยกเข่าขึ้นลง  
2 นาที แสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการออกก าลังกาย
มวยไทยร่วมกบัดุรยิางคศลิป์ไทย ที่มต่ีอสมรรถภาพ
ทางกายผู้สูงอายุ  ที่ผู้ วิจ ัยสร้างขึ้น  ช่ วยพัฒนา
สมรรถภาพทางกายของผูส้งูอายุ ในดา้นความอ่อนตวั
ของเอน็ขอ้ต่อและกลา้มเน้ือรอบหวัไหล่, ความแขง็แรง
และความอดทนของกล้ามเนื้อขา, ความคล่องแคล่ว
ว่องไว และความสามารถในการทรงตวัแบบเคลื่อนที ่
และความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลอืดมาก
ขึ้น ดังนั ้นโปรแกรมการออกก าลังกายที่สร้างขึ้น 
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ถู ก ต้ องต ามหลักก ารท างวิช าก าร ค รอบค ลุม
องคป์ระกอบทีต่้องการพฒันาสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สขุภาพของผูส้งูอายุ ซึง่ในระยะเวลาการออกก าลงักาย 
12 สปัดาห ์มคีวามเหมาะสมและใชเ้วลาการออกก าลงั
กายนานพอที่จะท าให้สมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุ 
มกีารพฒันาดขีึน้ สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ อุดมศกัดิ ์
แกว้บงัเกดิ และคณะ (2564) ทีศ่กึษาผลของโปรแกรม
สร้างเสรมิสุขภาพด้วยคีตะมวยไทยต่อดชันีมวลกาย 
เ ส้ น ร อ บ เ อ ว แ ล ะ ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย 
ของบุคคลวยัท างานทีม่ภีาวะน ้าหนักเกนิ กลุ่มทดลอง
ได้ รับ โป ร แ ก รม สุ ข ภ าพ ด้ ว ย คี ต ะ ม ว ย ไท ย  
เป็ น ระยะเวลา 12 สัป ด าห์  ผ ลก ารวิจัยพ บ ว่ า  
กลุ่มทดลองที่ใช้โปรแกรม ค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย 
ค่าเฉลี่ยเส้นรอบเอว ค่าเฉลี่ยความจุปอด ค่าเฉลี่ย
ความอ่อนตวั ค่าเฉลีย่การงอตวั มคี่าแตกต่างจากกลุ่ม
ควบคุม สรุปได้ว่า การออกก าลังกายประมาณ 12 
สัปดาห์ มีผลดีต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ผูส้งูอายุไดด้ขี ึน้ อกีทัง้การวเิคราะหค์ุณค่าของรปูแบบ
กิจกรรมการออกก าลังกายด้วยทักษะมวยไทย  
ทัง้เชิงหมัด เชิงเข่า เชิงเท้า และเชิงศอก ในแต่ละ
ท่าทางที่ผู้สูงอายุสามารถใช้เป็นท่าออกก าลงักายได้
อย่ างเหมาะสม ซึ่ งสอดคล้องกับการศึกษาของ  
บาล ชะใบลมัย ์และคณะ (2561) ทีศ่กึษาเรื่องการออก
ก าลงักายด้วยท่ามวยโบราณที่มีต่อสมรรถภาพทาง
กายผู้สูงอายุ ในชุมชนบ้านสายโท 8 ใต้ ต าบลจนัทบ
เพชร อ าเภอบ้านกรวด จังหวัดบุรีรมัย์ ผลการวิจัย
พบว่า ค่าเฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ ความอ่อน
ตัว ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวยีนเลือด 
สามารถพฒันาสมรรถภาพทางกายผู้สงูอายุได้ด ีและ
จากผลการด าเนินการมีผลต่อผู้สูงอายุ ด้านร่างกาย 
ท าให้สุขภาพแขง็แรง คล่องตัว กระฉับกระเฉง การ
เคลื่อนไหวเป็นปกต ิดา้นจติใจ ท าใหร้่าเรงิสนุกสนาน 
จติใจเบกิบาน และมมีนุษย-สมัพนัธ์ทีด่ต่ีอกนัระหว่าง
ผู้สูงอายุในชุมชนด้วยกัน ยังสอดคล้องกับ ส าราญ  
สขุแสวง (2563) ศกึษาเรื่องการพฒันารปูแบบการออก
ก าลงักายดว้ยศลิปะมวยไทยทีม่ผีลต่อสมรรถภาพทาง
กายส าหรบัผูส้งูอายุ ในโรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพเขา
ผึ้ง ต าบลปากช่อง อ าเภอจอมบึง จังหวัดราชบุร ี
ผลการวจิยัพบว่า รูปแบบการออกก าลงักายดว้ยศลิปะ
มวยไทยเชงิมวยทีม่ผีลต่อสมรรถภาพทางกายผูส้งูอายุ

มโีครงสรา้งประกอบดว้ย 1) ช่วงการร่ายร าเพื่อคารวะ
บูชาครู -อบอุ่นร่างกาย 2) ช่วงออกก าลงักายแสดงท่า
ศลิปะมวยไทย 3) ช่วงร่ายร าเพื่อคลายอุ่น และผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุ พบว่า หลงัการ
ใช้ โป รแก รม   มี ค วาม แข็ งแ รงขอ งกล้ าม เนื้ อ  
ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจ
สงูกว่าก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม ซึ่งในรูปแบบโปรแกรม
การออกก าลงักายนัน้สอดคลอ้งกบัการศกึษางานวจิยั
ขอผู้วิจ ัยที่ก าหนดรูปแบบไว้ช่วงกิจกรรม 3 ช่วง 
คอื ช่วงอบอุ่นร่างกาย ช่วงกจิกรรมและช่วงคลายอุ่น
ร่างกาย อกีทัง้การศกึษาของ พนิดา ชูเวช และปรวิตัร 
ปาโส (2564) ที่ท าการศกึษาเรื่องการเปรยีบเทยีบผล
การกายบรหิารดว้ยการร าไหวค้รูมวยไทย และการใช้            
ท่ามวยไทยต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ                 
ผลการออกก าลงักายโดยใชท้่ามวยไทยสามารถท าให้
ผู้สูงอายุมีสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว  
ด้านความจุปอด และด้านความแขง็แรง ความอดทน
ของกล้ามเนื้อขาของผู้สูงอายุเพิ่มขึ้น และปรวัฒน์  
แขกสินทร (2566) ยงัได้ศึกษาผลของการออกก าลัง
กายด้วยทักษะมวยไทยต่อสมรรถภาพทางกายใน
ผู้สงูอายุ ผลการวจิยัพบว่า ผลของการออกก าลงักาย
ด้วยทกัษะมวยไทย  มีค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย 
ได้แก่ องค์ประกอบของร่างกาย ความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือ ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวยีน
เลอืด และความอ่อนตวัสงูกว่าช่วงก่อนการทดลอง อกี
ทัง้งานวจิยัในต่างประเทศทีเ่กีย่วกบัการน าท่าทางการ
ร่ายร าศิลปะการป้องกนัตัวมาประยุกต์ใช้ในการออก
ก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายุ เพื่อสง่เสรมิสมรรถภาพทาง
กาย อีกทัง้การศึกษาการออกก าลังกาย ที่มีผลต่อ
สมรรถภาพทางกาย ชฏาพร คงเพช็ร (2561) กล่าวว่า 
การออกก าลังกายในผู้สูงอายุควรท าเป็นกิจวัตร
ประจ าวัน การออกก าลังกายในผู้สูงอายุมี 4 แบบ 
ไดแ้ก่ แบบเพิม่ความอดทนหรอืแอโรบกิ แบบช่วยการ
ทรงตวั แบบเพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ และแบบ
ยดืหยุ่น การออกก าลงักายแบบเพิ่มความอดทนหรอื
แบบ แอโรบิกจะกระตุ้นการเต้นของหัวใจและการ
หายใจได้ด ีจากการศกึษาของ Kharbanda, Bagade, 
and Jibhkate (2015) ได้ศึกษาผลของการออกก าลัง
กายแบบแอโรบคิ ต่อดชันีมวลกายและสมรรถภาพทาง
กาย ภายหลงัการทดลองพบว่า การออกก าลงักายดว้ย
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การปัน่จกัรยาน 15 วนั มีผลต่อสมรรถภาพทางกาย 
คือ มีค่ าดัชนีมวลกาย ความสมดุลของร่างกาย 
พละก าลังของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
ทีด่ขี ึน้ และ Raif and Mehmet (2018) ทีศ่กึษาผลของ
การออกก าลังกายแบบแอโรบิคที่มีระดับความหนัก
ปานกลางต่อดชันีมวลกาย เสน้รอบเอว และเปอรเ์ซน็
ไขมันในร่างกายของแม่บ้านที่มีภาวะน ้ าหนักเกิน  
ผลการทดลองพบว่า การออกก าลงักายแบบแอโรบิค 
ท าให้ดชันีมวลกาย เส้นรอบเอว และเปอร์เซ็นไขมัน 
ในร่างกายลดลง ช่วยใหม้สีมรรถภาพทางกายทีด่ขี ึน้  
 จากผลการวิจยัครัง้นี้ สรุปได้ว่าผลของการใช้
โป รแก รมการออกก าลังก ายมวยไทยร่ วมกับ 
ดุ ริ ย า งค ศิ ล ป์ ไท ย  ที่ ผู้ วิ จ ั ย ได้ ท า ก า รศึ ก ษ า  
ส อ ด ค ล้ อ ง กั บ วิ จั ย ทั ้ ง ใ น แ ล ะ ต่ า ง ป ร ะ เท ศ  
ที่ได้ท าการศึกษารูปแบบของการออกก าลงักายที่น า
ทักษะศิลปะการป้องกันตัวของช าติไทย น ามา
ประยุกตใ์ชท้่าทางการออกก าลงักาย และมผีลดต่ีอการ
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย เพราะเป็นการออก
ก าลังกายแบบแอโรบิก ที่ช่วยเพิ่มสมรรถภาพทาง
ความอดทนของระบบหายใจไดเ้ป็นอย่างด ีโดยเฉพาะ
ผู้สูงอายุเป็นวัยที่มีปัญหาทางด้านสุขภาพร่างกาย
มากกว่าวยัอื่น ๆ เช่น สมรรถภาพทางกายด้านความ
แขง็แรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบหายใจ 
ความอ่อนตัว ความคล่องแคล่วว่องไว การทรงตัว  
เป็นต้น การเลอืกกจิกรรมที่เหมาะสมจงึถือว่าเป็นสิง่
ส าคญัในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ลดการ
ชะลอความเสื่อมของอวยัวะต่าง ๆ ได้ดี การพัฒนา
รูปแบบการออกก าลงักายใหม่ ๆ จะช่วยให้ผู้สูงอายุ 
ไม่เบื่อหน่ายกบัรูปแบบการออกก าลงักายแบบเดมิ ๆ 
การน าดุรยิางคศลิป์ไทย หรอืดนตรไีทยเขา้มาประกอบ
เป็นจังหวะดนตรีร่วมกับท่าทางการออกก าลังกาย 
ดว้ยทกัษะมวยไทย จ านวน 15 ท่า นับว่าเป็นรูปแบบ
การออกก าลงักายแบบใหม่ ท าใหผู้ส้งูอายุมคีวามสนใจ
มากขึ้น เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน มีสุนทรียะ
ทางอารมณ์ อนัเป็นการส่งเสริมสุขภาวะทุกองค์รวม 
ทัง้ทางดา้นร่างกาย จติใจ อารมณ์ และสงัคม 
 
 
 
 

ข้อเสนอแนะ 
       1. ข้อเสนอแนะในกำรน ำผลกำรวิจยัไปใช้ 
  1.1 ในการด าเนิ นการวิจัยครั ้งนี้  ยั งไม่
ครอบคลุมกลุ่มผู้สูงอายุ ในช่วงอายุ เกิน 69 ปี ขึ้นไป 
ดงันัน้อาจจะต้องประชาสมัพนัธ ์หรอืใหผู้น้ าชุมชนก ากบั
ติดตามกลุ่มผู้สูงอายุเหล่านี้เขา้มาร่วมกจิกรรมการออก
ก าลงักายใหม้ากขึน้กว่าเดมิ 
  1.2 การน ารูปแบบกจิกรรมการออกก าลงักาย
มวยไทยร่วมกบัดุรยิางคศลิป์ไทย มาใช้กบัผู้สูงอายุ ซึ่ง
เป็นรูปแบบกจิกรรมใหม่ ทยีงัไม่เคยน าไปใช้กบักลุ่มอื่น 
ๆ เช่น กลุ่มเยาวชนและกลุ่มประชาชนทัว่ไป ควร
เผยแพร่กบักลุ่มเหล่านี้ใหม้สีว่นร่วมมากขึน้ 
        1.3 การวิจยัครัง้นี้ ควรน าผลการวิจัยไปเป็น
ข้อมูลในการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ ให้กับองค์กรใน
ทอ้งถิน่ ทัง้ส านักงานเทศบาลต าบล โรงพยาบาลส่งเสรมิ
สุขภาพประจ าต าบล เพื่อน าไปบรรจุในยุทธศาสตร์การ
พฒันาสขุภาพของแต่ละองคก์รในปีงบประมาณต่อไป 
   2. ข้อเสนอแนะในกำรท ำงำนวิจยัครัง้ต่อไป 
  2.1 ควรท าการศึกษาการใช้โปรแกรมการออก
ก าลังกายมวยไทยร่วมกับดุริยางคศิลป์ไทย น าไป
เปรียบเทียบกับผู้สูงอายุในชุมชนอื่นๆ เพื่อจะได้น า
ผลการวจิยัน าไปปรบัปรุงพฒันาใหด้ขีึน้ 
  2.2 ควรท าการศึกษาเปรียบเทียบการใช้
รูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายด้วยมวยไทย ทัง้ใน
รูปแบบคตีะมวยไทย มวยไทยโบราณ การร าไหวค้รูมวย
ไทยแอโรบกิมวยไทย เพื่อสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกาย
ผูส้งูอายุ และในแต่ละช่วงวยัต่างๆ 
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