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Background The elderly take more risk of both chronic and acute illness, which in turn lead
to loss of abilities in conducting their daily life.  Exercise has become an
important element that can improve their physical performance. Previous studies
have found that the traditional exercise could improve physical performance of
the elderly. Traditional Thai boxing exercise is a type of exercise that is traditional
and based on Thais’ way of living. The pattern of movement combined arms
and legs, so similar to the exercise pattern. Therefore, the researcher believed
the traditional Thai boxing exercise should be an appropriate type of exercise
for the elderly that could be performed sustainably and continuously.

Objective This research was to study the effect of the traditional Thai boxing exercise

on physical performance in the elderly.

Methods This is an experimental study on 30 elderly. All participants were

interviewed for their baseline information and examined according to

the inclusion criteria before signing their informed consent forms. Then

they underwent the six-minute walk test (6MWT), five times sit to stand

test (FTSS), timed up and go test (TUGT) and quality of life test according
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to the World Health Organization quality of life – brief Thai version

(WHOQOL-BREF THAI) prior to 8 weeks after intervention.  The experimental

group practiced traditional Thai boxing exercise for a period of 40 minutes

per session, 3 times per week for 8 weeks. The control group received

instructions on their general exercise and correct daily practices so that

they would apply in their daily life.

Result The experimental group had a statistically significant difference in exercise

capacity, lower leg strength, balance and quality of life. In contrast,

the control group had no statistically significant difference in 6MWT and

FTSS whereas TUGT and WHOQOL-BREF THAI had a statistically

significant difference. The comparison between groups showed statistically

significant difference in the 6MWT, FTSS, TUGT and WHOQOL-BREF THAI.

Conclusion The traditional Thai boxing exercise can improve physical performance in

the elderly.
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เหตุผลของการทำวิจัย เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาที่หลีกเลี่ยงไม่ได้

และมีความเสี่ยงต่อการเจ็บป่วยทั้งแบบเฉียบพลันและเรื้อรังเพิ่มขึ้น

การออกกำลังกายถือเป็นปัจจัยสำคัญที ่สามารถเพิ ่มสมรรถภาพ

ทางกายในผู ้ส ูงอายุได้ ในปัจจุบันมีการศึกษารูปแบบการออก

กำลังกายท่ีเป็นประเพณีดั้งเดิม ตามวิถีการดำเนินชีวิตของชุมชน และ

พบว่าสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุได้  การรำมวย

โบราณประยุกต์เป็นศิลปวัฒนธรรมพื้นบ้านอีกแขนงหนึ่งที่มีท่าทาง

การเคล่ือนไหวของร่างกาย แขนและขาท่ีผสานสัมพันธ์กันคล้ายรูปแบบ

การออกกำลังกาย  ดังนั้นคณะผู้วิจัยจึงต้องการศึกษานำร่องผลของ

การออกกำลังกายด้วยการรำมวยโบราณประยุกต์ในผู้สูงอายุ เพ่ือนำมา

เป็นโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายของผู้สูงอายุในชุมชน

วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาผลของการรำมวยโบราณประยุกต์ต่อสมรรถภาพทางกาย

ในผู้สูงอายุชาวไทย

วิธีการทำวิจัย การศึกษาครั้งนี้เป็นการศึกษาเชิงทดลอง อาสาสมัครเป็นผู้สูงอายุ

ทำการทดสอบสมรรถภาพในการออกกำลังกายด้วยการเดิน 6 นาที

(six-minute walk test: 6MWT) ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา

ด้วยการทดสอบลุกน่ัง 5 คร้ัง (five times sit to stand test: FTSS)

ทดสอบการทรงตัวด้วยแบบทดสอบการเดินไป - กลับในระยะ 3 เมตร

(timed up and go test: TUGT) และตอบแบบสอบถามคุณภาพชีวิต

ขององค์การอนามัยโลกฉบับภาษาไทยโดยย่อ (WHOQOL-BREF THAI)

โดยทำการทดสอบก่อนและหลังสิ ้นสุดโปรแกรม 8 สัปดาห์ และ

กลุ่มทดลองได้รับการออกกำลังกายแบบรำมวยโบราณประยุกต์ 40

นาทีต่อคร้ัง 3 คร้ังต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์

:

:
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ผลการศึกษา ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลัง 8 สัปดาห์ พบว่าใน

กลุ ่มทดลอง หลังจากออกกำลังกายแบบรำมวยโบราณประยุกต์

สมรรถภาพใน การออกกำลังกาย  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา

การทรงตัว และคะแนนคุณภาพชีวิตเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญ ส่วนกลุ่ม

ควบคุม เมื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลัง 8 สัปดาห์

พบว่าสมรรถภาพในการออกกำลังกายและความแข็งแรงของกล้าม

เน้ือขาไม่มีความแตกต่างกัน  การทรงตัว มีค่าเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญ

และคะแนนคุณภาพชีวิตมีค่าลดลงอย่างมีนัยสำคัญ เมื่อเปรียบเทียบ

ระหว่างกลุ่ม พบว่าสมรรถภาพในการออกกำลังกาย  ความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อขา  การทรงตัวและคะแนนคุณภาพชีวิตของทั้งสองกลุ่ม

มีค่าแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ

สรุป การออกกำลังกายด้วยรำมวยโบราณประยุกต์ช่วยพัฒนาสมรรถภาพ

ทางกายในผู้สูงอายุได้

คำสำคัญ รำมวยโบราณประยุกต์, ผู้สูงอายุ, สมรรถภาพทางกาย.:

:

:
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ความก้าวหน้าทางด้านสาธารณสุขที ่ม ีการ

พัฒนาอย่างต่อเนื่อง ส่งผลให้จำนวนผู้สูงอายุเพิ่มมากขึ้น

เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาที่

หลีกเลี่ยงไม่ได้ และมีความเสี่ยงต่อการเจ็บป่วยทั้งแบบ

เฉียบพลันและเรื้อรังมากขึ้น(1) การที่มีอายุมากขึ้น ทำให้

การเคลื ่อนไหวและสมรรถภาพทางกายของผู ้สูงอายุ

ลดลง(2)

การศึกษาผลของการออกกำลังกายในผู้สูงอายุ

พบว่าผู ้ส ูงอายุท ี ่ม ีการออกกำลังกายเป็นประจำจะ

ม ีสมรรถภาพทางกายและค ุณภาพช ีว ิตด ีข ึ ้ น (3 -5 )

Janyacharoen T. และคณะ(6)  ได้ศึกษาผลของการรำไทย

ในผู้สูงอายุ  พบว่าสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายใน

ผู ้สูงอายุได้  Kim YS. และคณะ(7)  ได้ศึกษาผลของ

การออกกำลังกายด้วยการยืดเหยียดในผู้สูงอายุ พบว่า

การออกกำลังกายด้วยการย ืดเหยียดสามารถเพิ ่ม

สมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุได้ ฤกษ์ชัย แย้มวงษ์(8)

ได้ศึกษาผลของการรำมวยไทยโบราณประยุกต์และ

แอโรบิกพื้นบ้านในผู้สูงอายุเพศหญิง  พบว่าช่วยพัฒนา

สมรรถภาพในการทรงตัวขณะเคล่ือนท่ี ความอ่อนตัว และ

ภาวะความกลัวต่อการหกล้มในผู้สูงอายุเพศหญิงได้จาก

การศึกษาที่ผ่านมา พบว่ารูปแบบการออกกำลังกายใน

ผู้สูงอายุมีหลายรูปแบบ  รูปแบบการออกกำลังกายสำหรับ

ผู้สูงอายุที ่ได้รับความนิยมในปัจจุบัน คือ กายบริหาร

แบบชิกง  ไท้เก๊ก  ลีลาศ  เดินเร็ว  โยคะ และนอกจากน้ี

ยังมีการออกกำลังกายในเชิงอนุรักษ์ศิลปวัฒนธรรมไทย

พ้ืนบ้านท่ีกำลังเป็นท่ีสนใจมาประยุกต์ใช้ในการออกกำลังกาย

เพื่อสุขภาพ เช่น แอโรบิกพื้นบ้าน  นาฏแอโรบิก และ

รำไทย เป็นต้น อย่างไรก็ตามมีรูปแบบการออกกำลังกาย

ประเภทหน่ึงท่ีมีความเหมาะสม  แต่ยังขาดการศึกษาวิจัย

ที่ชัดเจน คือ การรำมวยโบราณประยุกต์  ซึ่งเป็นศิลป

วัฒนธรรมพื้นบ้านอีกแขนงหนึ่งที่มีท่าทางการเคลื่อนไหว

ของร่างกายแขนและขาที่ผสานสัมพันธ์กันคล้ายรูปแบบ

การออกกำลังกาย  ดังนั้น คณะผู้ วิจัยจึงต้องการศึกษา

ผลของการออกกำลังกายด้วยการรำมวยโบราณประยุกต์

ต่อสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ เพ่ือนำมาเป็นโปรแกรม

ส่งเสริมการออกกำลังกายของผู้สูงอายุในชุมชน

วิธีการศึกษา

กลุ่มตัวอย่าง

การวิจัยครั้งนี ้เป็นการวิจัยเชิงทดลองแบบสุ่ม

และมีกลุ่มควบคุม (randomized controlled trial) กลุ่ม

ตัวอย่างเป็นอาสาสมัคร จำนวน 30 ราย ประกอบด้วย

ชาย 2 ราย และหญิง 28 ราย ท่ีอาศัยอยู่ในจังหวัดสกลนคร

อาสาสมัครแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองจำนวน

15 ราย (ชาย 1 ราย หญิง 14 ราย) และกลุ่มควบคุม 15

ราย (ชาย 1 ราย หญิง 14 ราย)

เกณฑ์ในการคัดเข้า ได้แก่ อาสาสมัครเป็นผู้สูง

อายุชาวไทยท้ังเพศชายและเพศหญิง ท่ีมีอายุ 60 - 80 ปี

สามารถเดินได้ด้วยตนเองโดยไม่ใช้เคร่ืองช่วยเดิน  สามารถ

ใช้ชีวิตประจำวันได้เองตามปกติ ไม่มีข้อห้ามทางการแพทย์

ในการออกกำลังกาย และไม่ได้รับการออกกำลังกาย

อย่างต่อเน่ืองสม่ำเสมอ อย่างน้อย 2 เดือน

เกณฑ์ในการคัดออก ได้แก่ มีอาการทางระบบ

ประสาท เช่น โรคหลอดเลือดสมอง ชัก หรือมีการบาดเจ็บ

ทางสมอง และผู้ท่ีมีภาวะจิตบกพร่องโดยได้รับการวินิจฉัย

จากแพทย์ ผู้ที ่มีภาวะโรคหัวใจที ่ไม่ได้รับการควบคุม

ผู้ที ่มีภาวะปอดอุดกั้นหรือภาวะปอดขาดเลือดในระยะ

เฉียบพลัน ความดันโลหิตสูงที ่ไม่ได้ควบคุมและกลุ ่ม

อาการเมแทบอลิกท่ีควบคุมไม่ได้ เช่น เบาหวาน  ไทรอยด์

อ้วน เป็นต้น

อาสาสมัครที่เข้าร่วมโครงการแบ่งเป็น 2 กลุ่ม

คือ กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยการสุ่มเลือกตาม

แหล่งชุมชนที ่ม ีล ักษณะสภาพความเป็นอยู ่ สภาวะ

เศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรม ที่คล้ายคลึงกันมากที่สุด

อาสาสมัครที่ผ่านเกณฑ์ในการคัดเข้าและยินดีเข้าร่วม

งานวิจัยได้รับฟังคำอธิบายและลงนามในใบยินยอมเข้า

ร่วมงานวิจัย จากนั ้นอาสาสมัครได้รับการสัมภาษณ์

เกี ่ยวกับข้อมูลพื ้นฐาน และตรวจประเมินสมรรถภาพ

ทางกาย  กลุ่มทดลองได้รับการออกกำลังกายด้วยรำมวย

โบราณประยุกต์ เป็นเวลา 40 นาที 3 คร้ังต่อสัปดาห์ เป็น
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ระยะเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมได้รับความรู้เกี่ยวกับ

การปฏิบัติตัวในชีวิตประจำวันท่ีถูกต้อง  เม่ือครบ 8 สัปดาห์

ทั้งสองกลุ่มได้รับการตรวจประเมินสมรรถภาพทางกาย

ซ้ำอีกรอบ เพื ่อนำข้อมูลที ่ได้ไปวิเคราะห์และสรุปผล

การวิจัยครั ้งนี ้ผ่านการรับรองจริยธรรมการวิจัยในคน

จากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์

มหาวิทยาลัยขอนแก่น เลขท่ี HE592199

โปรแกรมการออกกำลังกาย : การออกกำลังกาย

ด้วยรำมวยโบราณประยุกต์

ผู ้วิจัยเป็นผู ้นำการออกกำลังกายด้วยรำมวย

โบราณประยุกต์ทุกครั ้ง และใช้ดนตรีบรรเลงทำนอง

ภูไทน้อยประกอบการออกกำลังกาย

โปรแกรมการออกกำลังกาย ประกอบด้วย

การอบอุ่นร่างกายและการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 5 นาที

หลังจากนั ้นทำการออกกำลังกายด้วยรำมวยโบราณ

ประยุกต์ 30 นาที และผ่อนคลายกล้ามเนื้อด้วยการยืด

เหยียด 5 นาที  โดยอาสาสมัครทุกคนต้องเข้าร่วมกิจกรรม

ออกกำลังกายด้วยรำมวยโบราณประยุกต์ 3 คร้ังต่อสัปดาห์

เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ รวมท้ังหมด 24 คร้ัง

ท่ารำมวยโบราณประยุกต์ที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้

ประกอบด้วย 12 ท่า  ได้แก่ ท่าแกว่งแขน ท่ากาเต้นก้อนไถ

ท่าไล่พรายให้ห่าง ท่าลับโมกขศักดิ ์  ท่าน้าวคันศร

ท่านาคีม้วนหาง  ท่ากวางเหลียวหลัง  ท่าช้างม้วนงวง

ท่าทวงฮักกวักชู้  ท่าย้ายสามเส้า ท่าเลาะเลียบตูบ และ

ท่าไก่เลียบเล้า ซึ่งท่าทางในการรำมวยโบราณประยุกต์

มีการย่อ - เหยียดเข่า  การโน้มตัวไปข้างหน้า - ข้างหลัง

ยกแขนซ้ายและขวาสลับกัน  ยกขาทีละข้าง มีการถ่ายเท

น้ำหนักตัว และหมุนตัวกลับไปมา (รูปท่ี 1)

การเก็บรวบรวมข้อมูล

อาสาสมัครได้รับการทดสอบก่อนและสิ ้นสุด

การทดลองในสัปดาห์ท่ี 8 การทดสอบประกอบ ด้วยการวัด

ส่วนต่าง ๆ  ของร่างกาย ได้แก่ การช่ังน้ำหนัก การวัดส่วนสูง

การวัดความดันโลหิต และวัดอัตราการเต้นของหัวใจ

ขณะพัก การวัดสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ การทดสอบ

สมรรถภาพในการออกกำลังกาย  การทดสอบความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา  การทดสอบการทรงตัว และ

การตอบแบบสอบ ถามคุณภาพชีวิต นักกายภาพบำบัด

จะเป็นผู้ทดสอบสมรรถภาพทางกายของอาสาสมัครทุกคน

โดยที่นักกายภาพบำบัดจะไม่ทราบว่ากลุ่มอาสาสมัคร

แต่ละคนอยู่ในกลุ่มใด

การทดสอบสมรรถภาพในการออกกำลังกาย

ด้วยการเดิน 6 นาที (six-minute walk test: 6MWT) นิยม

ใช้ในการวัดสมรรถภาพในการทำงานของร่างกายของ

ผู้ป่วย โดยเฉพาะผู้ป่วยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง  โรคหัวใจ

ล้มเหลว  โรคหลอดเลือดส่วนปลาย ผู้สูงอายุและคนอ้วน

สามารถทดสอบผู ้สูงอายุพร้อมกันได้ครั ้งละหลายคน

วัดโดยให้อาสาสมัครเดินให้ได้ระยะทางไกลที่สุดเท่าที่

สามารถทำได้ภายในเวลา 6 นาที  ถ้าเดินได้ระยะทาง

น้อยกว่า 320 เมตร ถือว่าหัวใจและการหายใจมีความ

ทนทานน้อย(9)

ก                                             ข                                           ค                                            ง

รูปท่ี 1. ท่ารำมวยโบราณประยุกต์ ; (ก) ท่าแกว่งแขน (ข) ท่าน้าวคันศร (ค) ท่าทวงฮักกวักชู้ (ง) ท่าย้ายสามเส้า
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การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาด้วย

การทดสอบลุกนั่ง 5 ครั้ง (five times sit to stand test:

FTSS) เป็นวิธีท่ีใช้กันมากท่ีสุดในการประเมินความแข็งแรง

ของขาในผู้สูงอายุ  วัดโดยให้อาสาสมัครลุก - นั่งจาก

เก้าอ้ี 5 คร้ังติดต่อกันให้ได้เร็วท่ีสุดเท่าท่ีทำได้  ค่าคะแนน

ตัดแบ่งคือ 11 วินาทีข้ึนไป  กล่าวคืออาสาสมัครท่ีใช้เวลา

ในการทดสอบการลุกนั่ง 5 ครั้งตั้งแต่ 11 วินาทีขึ้นไป  มี

ความเส่ียงต่อการหกล้มเป็น 4.40 เท่า เม่ือเทียบกับอาสา

สมัครที่ใช้เวลาในการทดสอบน้อยกว่า 11 วินาที(10)

การทดสอบการทรงตัวด้วยแบบทดสอบการ

เดินไป - กลับในระยะ 3 เมตร (timed up and go test:

TUGT) เป็นการวัดความเสี่ยงต่อการหกล้มโดยใช้วิธีการ

ทดสอบการลุกเดินจากเก้าอี้ไปและกลับ วัดโดยให้อาสา

สมัครลุกขึ้นยืนจากเก้าอี้แล้วเดินไปด้านหน้าระยะทาง

3 เมตร แล้วเดินอ้อมกรวยกลับมานั่งที ่เดิมให้หลังพิง

พนักเก้าอี้ จากนั้นผู้วิจัยทำการจับเวลา ผู้สูงอายุที่ทำ

เวลาได้ต่ำกว่า 10 วินาทีถือว่ามีสมดุลการทรงตัวที่ดีและ

ไม่มีความเส่ียงต่อการหกล้ม เวลา 11 - 12 วินาที ถือเป็น

ความเสี่ยงที่เพิ่มขึ้น และถ้าทำเวลาได้ 20 วินาทีขึ้นไป

แสดงให้เห็นว่าผู้สูงอายุมีความเสี่ยงต่อการล้มที่สูง(11)

การตอบแบบสอบถามคุณภาพชีวิตขององค์การ

อนามัยโลกฉบับภาษาไทยโดยย่อ (WHO QOL-BRIEF-

THAI)(12)  มีข้อคำถามทั้งหมด 26 ข้อ ประกอบด้วยข้อ

คำถามทางบวก 23 ข้อ และทางลบ 3 ข้อ แบ่งข้อคำถาม

เป็น 4 ด้าน ได้แก่ ด้านสุขภาพกาย ด้านจิตใจ ด้าน

สัมพันธภาพทางสังคมและด้านสิ่งแวดล้อม เกณฑ์การให้

คะแนน มีดังนี้  คะแนน 26 - 60 คะแนน แสดงถึงการมี

คุณภาพชีวิตท่ีไม่ดี คะแนน 61- 95 คะแนน แสดงถึงการมี

คุณภาพชีวิตกลาง ๆ คะแนน 96 - 130 คะแนนแสดงถึง

การมีคุณภาพชีวิตท่ีดี

การวิเคราะห์ข้อมูล

วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์

สำเร็จรูป  เปรียบเทียบคุณลักษณะของอาสาสมัคร

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยวิธี t-test ค่าที่

ได้ถือว่ามีนัยสำคัญที่ P <0.05 ใช้สถิติ Paired sample

t-test เปรียบเทียบค่าเฉลี ่ยก่อนและหลังการออก

กำลังกายภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  และใช้

สถิติ Independent pair t-test ในการเปรียบเทียบค่า

เฉลี่ยก่อนและหลังการออกกำลังกายระหว่างกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม ค่าท่ีได้ถือว่ามีนัยสำคัญท่ี P <0.05

ผลการวิจัย

คุณลักษณะของอาสาสมัคร

อาสาสมัครในกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยของอายุ

น้ำหนัก ส่วนสูง ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว  ความดัน

โลหิตขณะหัวใจคลายตัว  อัตราการเต้นของหัวใจและ

ดัชนีมวลกาย ดังแสดงในตารางท่ี 1

ตารางท่ี 1. คุณลักษณะของอาสาสมัคร

อายุ (ปี) 66.6 6.7 64.6  3.4
น้ำหนัก (กิโลกรัม) 51.0  9.7 45.0  10.4
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 151.6  6.5 151.9  6.9
ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว (mmHg) 129.2  16.2 126.3  17.2
ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว (mmHg) 70.4  13.1 67.2  8.1
อัตราการเต้นของหัวใจ (ครั้ง/นาที) 84.6  9.8 80.0  11.4
ดัชนีมวลกาย (กก./ม.2) 22.0  2.8 19.7  3.5

ตัวแปร กลุ่มควบคุม (n = 15) กลุ่มทดลอง (n = 15)
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การเปรียบเทียบค่าของสมรรถภาพในการออก

กำลังกาย (six-minute walk test: 6MWT) ความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อขา (five times sit to stand test: FTSS)

และ การทรงตัว (timed up and go test: TUGT) และ

ตอบแบบสอบถามคุณภาพชีวิตขององค์การอนามัยโลก

ฉบับภาษาไทยโดยย่อ (WHOQOL-BRIEF THAI) ก่อน

การทดลองและหลังสิ้นสุดการทดลองที่ 8 สัปดาห์ภายใน

กลุ่มรำมวยโบราณประยุกต์ พบว่าค่าของ 6MWT, FTSS,

TUGT และ WHOQOL-BREF THAI คือ 435.6  40.8

เมตร และ 454.6  49.5 เมตร 10.7  3.0 และ 9.2 
1.9 วินาที 8.8  1.4 และ 7.3  0.8 วินาที 90.8  10.2

และ 93.2  10.0 คะแนน ตามลำดับ  โดยพบว่าค่าของ

ตัวแปรมีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ (P <0.05)

ขณะท่ีภายในกลุ่มควบคุม พบว่าค่าของ 6MWT และ FTSS

ก่อนและหลังทดลองไม่มีความแตกต่างกัน  ค่าของ TUGT

ก่อนและหลังทดลองเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ (P <0.05)

จาก 7.9  1.3 เป็น 8.4  1.3 วินาที และค่าของ

WHOQOL-BRIEF Thai version ก่อนและหลังทดลอง

ลดลงอย่างมีนัยสำคัญ (P <0.05) จาก 90.6  6.8 เป็น

89.5  6.4 คะแนน

เมื ่อการเปรียบเทียบระหว่างกลุ ่มควบคุมกับ

กลุ่มทดลอง พบว่าค่าของ 6MWT, FTSS, TUGT และ

WHOQOL-BRIEF THAI แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ

(P <0.05) (ตารางท่ี 2)

ตารางท่ี 2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุก่อนเริ่มทดลอง หลังเริ่มทดลอง
8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม (n = 15) กลุ่มทดลอง (n = 15)

ตัวแปร กลุ่ม สัปดาห์ท่ี 0 สปัดาหท่ี์ 8 Mean 95%CI P-value
difference

ทดสอบการ กลุ่ม 415.8  23.7 415.6  25.2 0.2  7.0 -3.6 to 4.1 0.886
เดิน 6 นาที ควบคุม
(เมตร) กลุ่ม 435.6  40.8 454.6  49.5*# -19.0  13.5 -26.5 to -11.4 0.001

ทดลอง
ทดสอบการ กลุ่ม 12.6  5.2 11.1  2.7 1.5  6.1 -1.8 to 4.9 0.345
ลุกน่ัง 5 คร้ัง ควบคุม
(วินาที) กลุ่ม 10.7  3.0 9.2  1.9*# 1.4  1.8 0.3 to 2.4 0.010

ทดลอง
ทดสอบการ กลุ่ม 7.9  1.3 8.4  1.3 -0.5  0.3 -0.7 to -0.2 0.001
ทรงตัวด้วย ควบคุม
การเดินไป-กลับ กลุ่ม 8.8  1.4 7.3  0.8*# 1.4  0.7 1.0 to 1.8 0.000
(วินาที) ทดลอง
แบบสอบถาม กลุ่ม 90.67  6.8 89.53  6.4 1.1  1.9 0.0 to 2.1 0.039
คุณภาพชีวิต ควบคุม
(คะแนน) กลุ่ม 90.87  10.2 93.20  10.0*# -2.3  3.1 -4.0 to -0.6 0.011

ทดลอง

หมายเหตุ : 95% confidence interval of the difference,
*มีนัยสำคัญภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ที่ระดับ .05
#มีนัยสำคัญระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ที่ระดับ .05
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อภิปราย

สมรรถภาพในการออกกำลังกาย

งานวิจัยนี้เป็นการศึกษาผลของการฝึกรำมวย

โบราณประยุกต์ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ

ท่ีมีสุขภาพดี เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ

40 นาที พบว่าสมรรถภาพในการออกกำลังกาย  ความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา การทรงตัวและคุณภาพชีวิต

ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง

ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญ สอดคล้องกับงานวิจัย

ของ Eyigor S. และคณะ(13) ซ่ึงศึกษาผลการออกกำลังกาย

แบบกลุ่มในกลุ่มผู้สูงอายุ  พบว่าการออกกำลังกายแบบ

กลุ่มช่วยให้กล้ามเนื้อขาแข็งแรงขึ้นหลังจากผ่านการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 ไปแล้ว นอกจากนั้น สมรรถภาพทางกาย

และคุณภาพชีวิตก็ดีข้ึนด้วย

การศึกษานี้พบว่าสมรรถภาพในการออกกำลัง

กายก่อนการฝึกและหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 8 ของทั้งสอง

กลุ่มไม่แตกต่างกัน  แต่เมื่อพิจารณาค่าเฉลี่ยที่เพิ่มขึ้น

พบว่ากลุ่มทดลองมีแนวโน้มในการพัฒนาด้านสมรรถภาพ

ในการออกกำลังกาย ไปในทิศทางที่ดีกว่ากลุ่มควบคุม

สอดคล้องกับ ทวีศักดิ์ จรรยาเจริญ และคณะ(7) ซึ่งศึกษา

การรำไทยในผู้สูงอายุ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ และพบว่า

กลุ่มทดลองซึ่งฝึกรำไทยมีการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย

ในด้านความทนทานของหัวใจร่วมหลอดเลือดดีขึ้นหลัง

จากฝึก 6 สัปดาห์ เนื ่องจากการออกกำลังกายที่เห็น

ผลการเปลี่ยนแปลงที่ดีควรมีระยะเวลานานพอ และมี

ความถี ่ท ี ่ เหมาะสมและสอดคล้องกับงานวิจ ัย ของ

Noradechanunt C. และคณะ(14) ซ่ึงศึกษาผลของการออก

กำลังกายไทยโยคะ กลุ่มตัวอย่างทำการฝึกไทยโยคะ เป็น

ระยะเวลา 12 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มทดลองซึ่งเป็นผู้สูงอายุ

มีความทนทานของหัวใจร่วมหลอดเลือดดีขึ้นด้วย

1.  ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มที่ออก

กำลังกายด้วยรำมวยโบราณประยุกต์  พบการเพ่ิมข้ึนของ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาอย่างมีนัยสำคัญ และใน

ขณะเดียวกันพบว่าความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขาใน

กลุ่มทดลองลดลงอย่างมีนัยสำคัญ  จากผลการทดลอง

อธิบายได้ว่าภายหลังการออกกำลังกายด้วยรำมวยโบราณ

ประยุกต์ส่งผลให้กล้ามเนื ้อขามีความแข็งแรงมากขึ ้น

เนื่องจากท่าออกกำลังกายมีการย่อเหยียดกล้ามเนื้อรอบ

เข่า ทำให้ช่วยพัฒนากล้ามเนื้อของขา ส่งผลให้มีความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาดีขึ้น สอดคล้องกับงานวิจัยของ

เกศินี แซ่เลาและคณะ (2)  ซึ ่งศึกษาผลของการออก

กำลังกายด้วยการแกว่งแขนและการเดินในผู้สูงอายุหญิง

เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 50 นาที

ให้ผลดีต่อการพัฒนาตัวแปรในด้านความแข็งแรงและ

ความอดทนของกล้ามเนื้อ

2.  การทรงตัว

เมื่อพิจารณาด้านการทรงตัวด้วยแบบทดสอบ

การเดินไป - กลับในระยะ 3 เมตร (TUGT) พบว่าหลัง

การทดลองผู้สูงอายุในกลุ่มควบคุมมีผลรวมค่าคะแนน

TUGT ที่เพิ่มขึ้น  ส่วนผู้สูงอายุในกลุ่มที่ได้รับการออก

กำลังกายด้วยรำมวยโบราณประยุกต์ มีผลรวมค่าคะแนน

TUGT ที่ลดลงอย่างมีนัยสำคัญ  เนื ่องจากท่าทางใน

การรำมวยโบราณประยุกต์มีการขยับแขนและขา รวมทั้ง

มีการถ่ายน้ำหนักพร้อมกับการยกขา 1 ข้าง การโน้มตัว

ไปข้างหน้าและข้างหลัง ทำให้ช่วยพัฒนากล้ามเน้ือของขา

ส่งผลต่อการทรงตัวที ่ดีขึ ้น สอดคล้องกับงานวิจัยของ

Laophosri M. และคณะ (1)  ซึ่งศึกษาผลของการรำไทย

ต่อการทรงตัวในผู้สูงอายุชาวไทย พบว่าการออกกำลังกาย

โดยการรำไทยในระยะเวลา 6 สัปดาห์ สามารถเพิ ่ม

สมรรถภาพในการทรงตัวในผู้สูงอายุได้

3.  คุณภาพชีวิต

การเปรียบเทียบคุณภาพชีวิต พบว่าหลังการ

ทดลองผู ้ส ูงอายุในกลุ ่มควบคุมมีผลรวมค่าคะแนน

คุณภาพชีวิตที่ลดลง  ส่วนผู้สูงอายุในกลุ่มที่ได้รับการ

ออกกำลังกายด้วยรำมวยโบราณประยุกต์ มีผลรวมค่า

คะแนนคุณภาพชีวิตท่ีเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญ   เน่ืองจาก



754                  Chula Med Jทิติภา  ศรีสมัย และคณะ

ออกกำลังกายด้วยรำมวยโบราณประยุกต์เป็นกลุ่มทำให้

ผู้สูงอายุมีโอกาสพบปะเพื่อนฝูง  มีการพูดคุยกันภายใน

กลุ่ม ทำให้สภาวะทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคม

ดีขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ Hui และคณะ(15) ที่

ศึกษาผลของแอโรบิคในผู้สูงอายุ โดยใช้เวลา 40 นาทีต่อ

ครั้ง 3 ครั้ง ต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์  พบว่า

สามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายและคุณภาพชีวิตเมื่อเข้า

สู่วัยสูงอายุได้

สรุป

การฝึกรำมวยโบราณประยุกต์  ทำให้สมรรถภาพ

ในการออกกำลังกายของกลุ่มที่ได้รับการฝึกพัฒนาขึ้น

และเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง

พบว่าสมรรถภาพในการออกกำลังกาย ของกลุ่มทดลอง

พัฒนาขึ้น เพราะการออกกำลังกายด้วยรำมวยโบราณ

ประยุกต์ เป็นการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย มี

การใช้กล้ามเน้ือมัดใหญ่ กล้ามเน้ือเกิดการหดตัว คลายตัว

เป็นการเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ  ท่ารำมวยโบราณ

ทั้ง 12 ท่า  เป็นท่าที่ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดย

ทำท่าละ 10 ครั้ง และทำซ้ำ 3 รอบ เป็นระยะเวลานาน

40 นาที ทำให้มีสมรรถภาพในการออกกำลังกายพัฒนา

ข้ึน สามารถเดินได้นานข้ึน และการรำมวยโบราณประยุกต์

เป็นการออกกำลังกายที่ช่วยให้ผู้สูงอายได้พบปะเพื่อนฝูง

มีการพูดคุยแลกเปล่ียนระหว่างกัน  ทำให้เกิดสัมพันธภาพ

ในกลุ่มที่มาพบปะกันส่งผลให้คะแนนคุณภาพชีวิตดีขึ้น

ดังนั้น ผู้สูงอายุจึงควรนำการออกกำลังกายด้วยรำมวย

โบราณประยุกต์ไปฝึกอย่างต่อเนื่อง เพื่อให้ผู ้สูงอายุมี

สมรรถภาพในการออกกำลังกายและคุณภาพชีวิตดีขึ้น

เป็นการส่งเสริมสุขภาพกายและช่วยให้ผู้สูงอายุใช้ชีวิต

ประจำวันได้ดีขึ้น

ข้อเสนอแนะ

การออกกำลังกายด้วยรำมวยโบราณประยุกต์

ระยะเวลา 8 สัปดาห์น้ัน  ส่งผลให้มีการพัฒนาสมรรถภาพ

ในการออกกำลังกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขา

และการทรงตัวดีขึ้น  แต่การเปลี่ยนแปลงทั้ง 2 กลุ่มมี

ความแตกต่างกันน้อย  หากต้องการเห็นการเปล่ียนแปลง

ที่ชัดเจนควรมีการขยายระยะเวลาในการศึกษา  และ

การศึกษาคร้ังน้ีไมมี่การเปรียบเทียบกับการออกกำลังกาย

รูปแบบอื่น ๆ ดังนั้นการศึกษาในอนาคตอาจศึกษาเพื่อ

เปรียบเทียบผลของการรำมวยโบราณประยุกต์กับการ

ออกกำลังกายรูปแบบอื่น ๆ ต่อสมรรถภาพทางกายในผู้

สูงอายุ  เพื่อให้ได้รูปแบบการออกกำลังกายที่เหมาะสม

ที่สุดกับผู้สูงอายุชาวไทย
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