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บทคัดย่อ 

การวิจัยครั้งนี้ เพ่ือศึกษาประสบการณ์ในการเข้าร่วมคอร์สออกก าลังกาย “ดาบมือเดียว” และ
เพ่ือศึกษาแนวทางการพัฒนาโปรแกรมออกก าลังกาย “ดาบมือเดียว” กลุ่มตัวอย่าง เป็นประชาชนที่
ออกก าลังกายเพื่อสุขภาพที่อาสาสมัครเข้าร่วมงานวิจัย จ านวน 20 คน แบ่งเป็น เพศชาย จ านวน 9 คน 
และเพศหญิง จ านวน 11 คน มีอายุระหว่าง 20-24 ปี เข้าร่วมคอร์สออกก าลังกาย “ดาบมือเดียว” เป็น
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ท าการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยวิธีสังเกต การบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ  และการ
สัมภาษณ์ ใช้การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยการเปรียบเทียบความคงที่ของข้อมูล และตรวจสอบความเชื่อถือ
ไดข้องข้อมูลโดยใช้วิธีการสามเส้า สรุปผลวิจัยได้ 2 ประเด็นส าคัญ ได้แก่  

1. ประสบการณ์ที่ได้รับจากการเข้าคอร์สออกก าลังกาย “ดาบมือเดียว” จากการเก็บรวบรวม
ข้อมูลสรุปองค์ความรู้ ไว้จ านวน 6 หัวข้อ คือ 1) การอนุรักษ์ศิลปะการต่อสู้ด้วยอาวุธไทย 2) พัฒนาการ
ทักษะการใช้ดาบ 3) การได้รับข้อมูลย้อนกลับ 4) สมรรถภาพทางกายดีขึ้น 5) อาการปวดเมื่อย
กล้ามเนื้อ และ 6) การเสริมแรงขับของผู้น าออกก าลังกาย  

2. แนวทางการพัฒนาโปรแกรมคอร์สออกก าลังกาย “ดาบมือเดียว” จากการเก็บรวบรวมข้อมูล
ได้สรุปองค์ความรู้ ไว้จ านวน 4 หัวข้อ คือ 1) ท่าทาง การเคลื่อนไหว และจังหวะดนตรี 2) รูปแบบ
โปรแกรมการออกก าลังกาย 3) อุปกรณ์การออกก าลังกาย และ 4) การใช้ข้อตกลง แนวปฏิบัติ และข้อควร
ระวังที่ดี 

ค าส าคัญ: คอร์สออกก าลังกายดาบมือเดียว การพัฒนาโปรแกรมคอร์สออกก าลังกาย.   
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Abstract 

This qual itat ive research  aims to study the experience of participating in an 
exercise course. "One-handed sword" and to study guidelines for developing exercise 
programs. "One-Handed Sword". A sample group is people who exercise for health 
volunteers participated in the research, 20 people divided into 9 males and 11 females, 
aged between 20-24 years old, participated in an exercise course. "One-handed sword" 
for a period of 8  weeks. Data were collected by observation method, describing 
important events and interviews. Data analysis by comparing the data’s stability and 
verifying the reliability by the triangular method. The research results can be summarized 
into 2 topics: 

1. Experience gained from attending a “One-handed sword” exercise course 
from collecting information to summarize knowledge in several 6 topics: 1) Conservation 
of martial arts with Thai weapons. 2 )  Improve sword skills 3 )  Obtaining feedback 
information 4 )  Improved physical performance 5 )  Muscular aches and pains and 6 ) 
strengthening the drive of exercise leaders. 

2. Guidelines for developing exercise course programs "One-handed sword" from 
collecting information, summarizing knowledge in several 4 topics: 1) gestures, movements, 
and music rhythm 2)  Exercise program format 3 )  exercise equipment; and 4 )  use of good 
agreements, practices, and precautions. 

Keyword: One-Handed Sword Exercise Course, Development of Exercise Course Programs. 

บทน า 

การท านุบ ารุงศิลปะวัฒนธรรมไทยในปัจจุบัน ได้มีการพัฒนาต่อยอดโดยมุ่งเน้นให้เกิดการ 
บูรณาการการเรียนการสอนและกิจกรรมต่าง ๆ เพ่ือให้เกิดความหลากหลายและเข้าถึงกลุ่มคนรุ่นใหม่ 
ให้มีส่วนร่วมในการสืบสานศิลปวัฒนธรรมไทย โดยเฉพาะศิลปวัฒนธรรมที่มีเอกลักษณ์โดดเด่น        
อาทิเช่น การต่อสู้ การป้องกันตัวสมัยโบราณ ได้มีการจัดท ารูปแบบเอกสาร ต ารา สื่อมัลติมีเดียสมัยใหม่ 
ร่วมถึงโครงการอนุรักษ์ศิลปวัฒนธรรม จนถึงหลักสูตรการสอนทางพลศึกษาและกีฬาไทย         ท าให้
ผู้มีความรู้และสนใจในศิลปะการต่อสู้ด้วยอาวุธไทยโบราณมากขึ้น  

กิจกรรมทะนุบ ารุงศิลปะวัฒนธรรมไทยในสมัยใหม่ ได้มีการน าแนวคิดด้านการบูรณาการท านุ
บ ารุง ศิลปะวัฒนธรรมมาพัฒนาต่อยอดให้เกิดรูปแบบของกิจกรรมทางกาย หรือ การออกก าลังกายใหม่ 
เช่น การออกก าลังกายท่าชุดมวยไทยด้วยการชกลม การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย การออกก าลัง
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กาย โดยใช้ท่ามวยไทยโบราณ และการออกก าลังกายด้วยศิลปะการต่อสู้ประจ าชาติไทยแบบดาบสองมือ 
(Ritthitham, & Sukdee, 2021; Sukdee, 2019; Tangthai et al., 2020; Chabairam, & Homchan, 
2018) 

คอร์สออกก าลังกาย “ดาบมือเดียว” น าเอารูปแบบการต่อสู้และศิลปะวัฒนธรรมที่เกี่ยวกับ
วิชาดาบไทยและวิชากระบี่ (Phutthaphimsen, 2020) มาพัฒนาเป็นท่าทางการออกก าลังกายด้วย
ดาบมือเดียว แบ่งเป็น 3 ชุด ได้แก่ ชุด 1 พ้ืนฐานการโจมตีด้วยดาบ ชุด 2 พ้ืนฐานการป้องกันด้วยดาบ 
และชุด 3 พ้ืนฐานการต่อสู้ด้วยมวยไทย ให้สอดคล้องกับการเคลื่อนไหวตามจังหวะดนตรี จ านวน 10 
โปรแกรมย่อย มีความหนักประมาณ 65-75 % ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด หรือ อัตราการเต้น
ของหัวใจอยู่ระหว่าง 130-145 ครั้ง ใช้ระยะเวลาในการออกก าลังกายประมาณ 50 นาที/ครั้ง 
(Chomsahai et al., 2022) 

การทดลองคอร์สออกก าลังกาย “ดาบมือเดียว” เป็นการทดลองระหว่างมหาวิทยาลัยการกีฬา
แห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ ร่วมกับสถานประกอบการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ จัดกิจกรรม          
การออกก าลังกายคอร์ส  “ดาบมือเดียว” ในรูปแบบการออกก าลังกายแบบกลุ่ม ทดลองในห้องออก
ก าลังกายที่มีลักษณะโล่ง มีผู้น าการออกก าลังกาย น ากิจกรรมต้ังแต่เริ่ม-สิ้นสุดการออกก าลังกาย      
การพัฒนาได้น าท่าวิชากระบี่ มาปรับรูปแบบการเคลื่อนไหวให้สอดคล้องกับจังหวะดนตรี และออกแบบ
ชุดท่าการออก าลังกายแบบต่าง ๆ ก่อนมาประกอบเป็นโปรแกรมออกก าลังกาย ทั้งนี้เพ่ือให้การพัฒนา
ไปไปตามหลักการออก าลังกายจึงได้ ท าการเก็บข้อมูลเกี่ยวกับประสบการณ์ในการเข้าร่วมคอร์สออก
ก าลังกาย “ดาบมือเดียว” และแนวทางในการพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกาย ผลการวิจัยจะเป็น
ประโยชน์ต่อการพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายที่มุ่งเน้นการบูรณาการ  การท านุบ ารุงศิลปะ 
วัฒนธรรมกับการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ รวมถึงเป็นประโยชน์ต่อกลุ่มคนที่มีความสนใจในกิจกรรม
การออกขายเพื่อสุขภาพและหน่วยงานที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 
ให้เกิดความน่าสนใจและเป็นที่นิยมกับกลุ่มคนในยุคปัจจุบัน ต่อไป 

ค าถามในการวิจัย 

1. ประสบการณ์ของผู้เข้าร่วมคอร์สออกก าลังกาย “ดาบมือเดียว”  มีอะไรบ้าง  
2. แนวทางในการพัฒนาโปรแกรมคอร์สออกก าลังกาย “ดาบมือเดียว” มีอะไรบ้าง 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย  

1. เพ่ือศึกษาประสบการณ์ในการเข้าร่วมคอร์สออกก าลังกาย “ดาบมือเดียว”   
2. เพ่ือศึกษาแนวทางการพัฒนาโปรแกรมออกก าลังกาย “ดาบมือเดียว” 
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ขอบเขตของการวิจัย 

การวิจัยในครั้งนี้ เป็นส่วนหนึ่งของการพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายแบบแอโรบิกด้วย
อาวุธไทยโบราณ : กรณีศึกษากลุ่มออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ ได้รับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ รหัส 
SCI 005/2564 ของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ โดยเนื้อหาการวิจัยส่วนนี้การน าเสนอผลการศึกษา
เชิงคุณภาพ จากการเก็บข้อมูลเกี่ยวกับประสบการณ์ในการเข้าร่วมคอร์สออกก าลังกาย “ดาบมือเดียว” 
และแนวทางในการพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมกิจกรรมในสถาน
ประกอบการเพ่ือสุขภาพ แห่งหนึ่งในจังหวัดเชียงใหม่  

วิธีด าเนินการวิจัย 

กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 

กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ ประชาชนที่มาออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ แห่ง
หนึ่งในจังหวัดเชียงใหม่ ที่เข้าร่วมการออกก าลังแบบกลุ่ม (Group Exercise) เป็นประจ าที่ลงชื่อ
อาสาสมัครเข้าร่วมการทดลองคอร์สออกก าลังกาย “ดาบมือเดียว” จ านวน 40 คน ท าการคัดเลือก 
กลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจงเป็นกลุ่มตัวอย่างที่มีประสบการณ์และพ้ืนฐานการออกก าลังกายแบบกลุ่ม 
หรือคอร์สออกก าลังกายในสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ จ านวน 20 คน แบ่งเป็น เพศชาย 9 คน และ   
เพศหญิง 11 มีอายุระหว่าง 20-24 ปี เพ่ือท าการเก็บรวบรวมข้อมูลเชิงคุณภาพ ทั้งนี้ทุกคนลงนามใน
หนังสือแสดงความยินยอมและรับทราบข้อตกลงในการวิจัย รวมถึงผ่านการคัดกรองสุขภาพเบื้องต้น
ด้วยแบบประเมินสุขภาพก่อนการออกก าลังกาย 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

เป็นเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลเชิงคุณภาพ แบ่งออกเป็น 2 ส่วน ได้แก่ เครื่องมือที่
ใช้ในการวิจัย และเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ โปรแกรมคอร์สออกก าลังกาย “ดาบมือเดียว” ประกอบด้วย
ท่าออกก าลังกาย 15 ท่า แบ่งเป็น 3 ชุด ได้แก่ ชุด 1 พ้ืนฐานการโจมตีด้วยดาบ 5 ท่า ชุด 2 พ้ืนฐาน 
การป้องกันด้วยดาบ 5 ท่า และชุด 3 พ้ืนฐานการต่อสู้ด้วยมวยไทย 5 ท่า และโปรแกรมออกก าลังกาย 
จ านวน 10 โปรแกรมย่อย (Track) มีระยะเวลาแต่ละ Track ใช้เวลาประมาณ 4-5 นาที ความหนัก
ประมาณ 65-75 % ใช้ระยะเวลาการออกก าลังกายร่วม 50 นาที (Chomsahai et al., 2022) ใช้ระยะเวลา 
8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ได้แก่ วันจันทร์ วันพุธ และวันเสาร์ 

2. เครื่องมือที่ใช้เก็บข้อมูลเชิงคุณภาพ จ านวน 3 แบบ ได้แก่ 

2.1 แบบสังเกตการณ์คอร์สออกก าลังกายดาบมือเดียว (Non-participant Observation) 
เพ่ือสังเกตการณ์ภาพรวมของกลุ่มตัวอย่างในการเข้าร่วมการออกก าลังกาย “ดาบมือเดียว” 



วารสารศึกษาศาสตร์ปริทัศน์  ปีที่  39   ฉบับที่  1 
 

84 

2.2 แบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ (Critical Incident) เป็นแบบบรรยายเหตุการณ์ที่     
กลุ่มตัวอย่างสามารถได้เล่าถึงวันที่สามารถออกก าลังกายตามโปรแกรมออกก าลังกาย  “ดาบมือเดียว” 
ได้ดี สามารถแสดงทั้งตามผู้น าได้อย่างถูกต้อง และแบบบรรยายเหตุการณ์ในวันที่ปฏิบัติตามโปรแกรม       
ออกก าลังกาย “ดาบมือเดียว” ได้ไม่ดี หรือ พบปัญหาในการเข้ากิจกรรม 

2.3 การสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง (Structured Interview) เป็นแบบสัมภาษณ์ที่ผู้วิจัย
สร้างขึ้น จ านวน 15 ข้อ ผ่านการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือจากผู้เชี่ยวชาญด้านพลศึกษาและ
วิทยาศาสตร์การกีฬา จ านวน 3 ท่าน มีค่าความตรงเชิงเนื้อหาเท่ากับ .97 

การเก็บรวมรวมข้อมูลการวิจัย 

การเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพโดยผู้วิจัยและผู้ช่วยในการวิจัย เป็นการรวบรวมข้อมูลจากแหล่ง      
3 แบบ ได้แก่ การสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วมทุกครั้งที่มีการท าทดลอง โดยเน้นการสังเกตกลุ่มตัวอย่างที่
เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติตามโปรแกรมออกก าลังกาย  คอร์สออกก าลังกาย “ดาบมือเดียว” ตั้งแต่เริ่ม
กิจกรรมจนถึงสิ้นสุดกิจกรรม ใช้ระยะเวลาประมาณ 60 นาที ส าหรับการเขียนบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ 
เป็นการบันทึกของกลุ่มตัวอย่างที่เกี่ยวข้องกับการเข้าร่วมคอร์สออกก าลังกาย “ดาบมือเดียว” ในวันที่
ได้รับประโยชน์จากการออกก าลังกายมากและวันได้รับประโยชน์ออกก าลังกายน้อย และการสัมภาษณ์
แบบกึ่งโครงสร้าง เป็นการนัดหมายการสัมภาษณ์แบบเป็นทางการ มีการบันทึกเสียงหลังจากได้รับ   
การอนุญาตจากกลุ่มตัวอย่างใช้ระยะเวลาในการสัมภาษณ์ประมาณ 30 นาทีต่อคน 

การวิเคราะห์ข้อมูลและตรวจสอบความเชื่อถือได้ของข้อมูล 

การวิเคราะห์ข้อมูลใช้วิธี อุปนัยด้วยการเปรียบเทียบความคงที่ของข้อมูล ( Constant 
Comparison) เพ่ือหาหัวเรื่องและหัวข้อที่เกี่ยวข้อง ประสบการณ์ในการเข้าร่วมคอร์สออกก าลังกาย 
“ดาบมือเดียว” และแนวทางในการพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่าง ท าการ
ตรวจสอบความเชื่อถือได้ของข้อมูลด้วยวิธีการสามเส้า (Triangulation) ของข้อมูลที่ได้มาจากการสังเกต 
การเขียนแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ และการสัมภาษณ์เพ่ือสรุปและอภิปรายผลการวิจัย 

ผลการวิจัย  

การวิเคราะห์ข้อมูลจากการสังเกต การเขียนแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ และการสัมภาษณ์
แบมมีโครงสร้างด้วยท าการเปรียบเทียบความคงที่ของข้อมูล น าเสนอเป็นผลการวิจัย จ านวน 2 ตาราง 
คือ ตารางแสดงคุณลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง และตารางแสดงผลการวิจัย ต่อไปนี้  
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ตารางที ่1  แสดงคุณลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง 
 

ล าดับ เพศ อายุ น  าหนัก ส่วนสูง 
ประสบการณ์ 

การออกก าลังกายแบบกลุ่ม 
1 หญิง 21 57 158 BP, FTW, AD, AS 
2 หญิง 21 62 165 BP, FTW, AD, BC 
3 หญิง 21 46 166 BP, FTW, AD 
4 หญิง 20 56 164 BP, FTW, AD 
5 หญิง 20 48 150 BP, FTW, AD, PW 
6 หญิง 20 95 164 BP, FTW, AD, BC 
7 ชาย 24 105 184 BP, FTW, AD 
8 ชาย 22 56 165 BP, FTW, AD, AS 
9 ชาย 22 70 178 BP, FTW, AD 
10 หญิง 22 60 168 BP, FTW, AD, AS 
11 หญิง 20 46 160 BP, FTW, AD, AS 
12 หญิง 22 51 166 BP, FTW, AD, AS 
13 ชาย 21 80 171 BP, FTW, AD, PW 
14 ชาย 21 78 184 BP, FTW, AD, PW 
15 ชาย 21 74 177 BP, FTW, AD, AS 
16 หญิง 21 67 161 BP, FTW, AD, AS 
17 หญิง 21 54 164 BP, FTW, AD, BC 
18 ชาย 21 65 173 BP, FTW, AD, BC 
19 ชาย 21 67 180 BP, FTW, AD 
20 ชาย 21 48 165 BP, FTW, AD, PW 

หมายเหตุ สัญลักษณ์ในช่องประสบการณ์ในการออกก าลังกายความหมาย ได้แก่ BP: Body Pump, 
AS: Aerobic Step, AD: Aerobic Dance, FTW: Functional Training Workout, PW: Pound 
Workout, BC: Body Combat.  

จากตารางที่ 1 คุณลักษณะของกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วม คอร์สออกก าลังกาย  “ดาบมือเดียว” 
เป็นเพศชาย จ านวน 9 คนและเพศหญิง จ านวน 11 คน มีอายุอยู่ระหว่าง 20-24 ปี เป็นผู้ที่มี
ประสบการณ์ในการเข้าร่วมการออกก าลังกายแบบกลุ่มในสถานออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ อยู่ระหว่าง 
3-4 รูปแบบ เป็นประสบการณ์ของกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมก่อนเข้าร่วมการทดลองคอร์สออกก าลังกาย 
“ดาบมือเดียว” และสรุปผลการวิจัยในตารางที่ 2   
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ตารางที ่2  สรุปผลการวิจัย 
 

1. ประสบการณ์ที่ได้รับจากการเข้า 
คอร์สออกก าลังกาย “ดาบมือเดียว” 

2. แนวทางการพัฒนาโปรแกรม 
คอร์สออกก าลังกาย “ดาบมือเดียว” 

1.1 การอนุรักษ์ศิลปะการต่อสู้ด้วยอาวุธไทย 
1.2 พัฒนาการทักษะการใช้ดาบ 
1.3 การได้รับข้อมูลย้อนกลับ  
1.4 สมรรถภาพทางกายดีขึ้น  
1.5 อาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ 
1.6 การเสริมแรงขับของผู้น าออกก าลังกาย 

2.1 ท่าทาง การเคลื่อนไหว และจังหวะดนตรี 
2.2 รูปแบบโปรแกรมการออกก าลังกาย 
2.3 อุปกรณ์การออกก าลังกาย 
2.4 การใช้ข้อตกลง แนวปฏิบัติ และข้อควรระวังที่ดี 

1. ประสบการณ์ที่ได้รับจากการเข้าคอร์สออกก าลังกาย “ดาบมือเดียว การเข้าร่วมกิจกรรม
ออกก าลังกายในสถานออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ ผู้เข้าร่วมกิจกรรมจะได้รับประสบการณ์ไปพร้อมกับ
การฝึกสมรรถภาพและมีแนวโน้มในทางที่ดีขึ้น ทั้งนี้ประสบการณ์ที่ได้รับจากการเข้าคอร์สออกก าลังกาย 
“ดาบมือเดียว” ท าการน าเสนอรายละเอียด ดังนี้ 

 

1.1 การอนุรักษ์ศิลปะการต่อสู้ด้วยอาวุธไทย คอร์สออกก าลังกาย "ดาบมือเดียว" เป็น
ประสบการณ์ของกลุ่มตัวอย่างได้เรียนรู้ศิลปะการต่อสู้ด้วยอาวุธไทย ในคอร์สจะได้เรียนรู้ทั กษะการใช้
อาวุธดาบไทยและน ามาประยุกต์ใช้เป็นอุปกรณ์ออกก าลังกาย เริ่มต้นด้วยการถวายบังคมเพ่ือเคารพ
บูชาครูตามศิลปวัฒนธรรมไทย ซึ่งเป็นการปฏิบัติที่ส าคัญและเป็นการแสดงความเคารพต่อครูและสิ่งที่มี
ค่าในวัฒนธรรมไทย จากนั้นเข้าสู่ส่วนของการออกก าลังกาย กลุ่มตัวอย่างจะได้เรียนรู้ท่าทางการใช้
อุปกรณ์ดาบ รวมถึงรูปแบบการโจมตีและการป้องกันด้วยดาบ เป็นการฝึกพ้ืนฐานการต่อสู่ เช่น การตัด
และการแทงด้วยดาบไทย ประกอบกับการหลบเลี่ยง การป้องกันตัว การบังคับดาบไม่ท าให้เกิดความ
เสียหาย หรือ การต่อสู้ใกล้ชิดด้วยดาบ เช่นค ากล่าวของกลุ่มตัวอย่าง กล่าวว่า “...การออกก าลังกาย
น าเอาท่าทางการฟันดาบของไทยเอามาผสมผสานกับจังหวะการดนตรีสมัยใหม่ ท าให้เกิดการฝึกฝน
และท่าทางการใช้ดาบ … ซึ่งแตกต่างจากโปรแกรมที่มีอยู่ในฟิตเนสทั่วไป เพราะว่าที่เอาท่าออกก าลังกาย 
ทั่วไปมาจัดเป็นโปรแกรมออกก าลังกาย ในข้อนี้จึงท าให้มีข้อแตกต่าง คอร์สจึงมีความน่าสนใจของ
กิจกรรมที่น าเอาวัฒนธรรมไทยมาเป็นส่วนหนึ่งของโปรแกรมออกก าลังกาย...” 

 

1.2 พัฒนาการทักษะการใช้ดาบ การใช้อาวุธดาบในการประกอบกายจะมีระดับการ
พัฒนาและความยากง่ายของแต่ละช่วงการออกก าลังกายที่แตกต่างกัน ประกอบไปด้วย 2 ส่วน ได้แก ่การ
จดจ า ท่าทางการเคลื่อนไหวและการจดจ าจังหวะดนตรี หรือกระบวนท่าในการออกก าลังกายด้วยดาบ 
ในการจดจ าท่าทางการเคลื่อนไหวส่วนใหญ่จะใช้ระยะเวลา ประมาณ 1-2 สัปดาห์แรก กลุ่มตัวอย่างจะ
เริ่มเรียนรู้และจดจ าชื่อท่าและการเคลื่อนไหวของแต่ละท่าให้เกิดความถูกต้อง จากนั้ นจึงมีการปรับ
รูปแบบกิจกรรมให้มุ่งเน้นในส่วนของการออกก าลังกายที่เน้นกระบวนท่าการเคลื่อนไหวมากขึ้น หรือ 
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เรียกว่า “ชุดท่าเคลื่อนไหวต่อเนื่อง (Combo)” ซึ่งก็จะมุ่งเน้นในเรื่องของการจดจ าชุดท่าการ
เคลื่อนไหว       ซึ่งแบ่งเป็น 2 ส่วนคือ ชุดท่าเคลื่อนไหวต่อเนื่อง 16 จังหวะ และ ชุดท่าเคลื่อนไหว
ต่อเนื่อง 32 จังหวะ ซึ่งกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่จะมีความสามารถในการจ า ชุดท่าเคลื่อนไหวต่อเนื่อง 16 
จังหวะได้รวดเร็วกว่าเนื่องจากมีการเคลื่อนไหวน้อย หลังจากสัปดาห์ที่ 4 และ 5 เป็นต้นไปกลุ่มตัวอย่าง
จะเริ่มมีพัฒนาการและสามารถจดจ าการเคลื่อนไหวในชุดท่า ชุดท่าเคลื่อนไหวต่อเนื่อง 32 จังหวะ ได้ดี
ขึ้น ในส่วนนี้ผู้น าการออกก าลังกายจะต้องอาศัยและสังเกต ท่าทาง หรือ วิถีของดาบ และการออกแรง 
มีส่วนส าคัญต่อระดับหนักในการออกก าลังกาย กล่าวคือ เมื่อท าท่าทางที่ถูกต้องได้จะสามารถออกแรง
ในแต่ละท่าทางได้ดีขึ้น กลุ่มตัวอย่างกล่าวว่า ... ช่วงแรกจะท าท่าทางไม่ได้คิดว่าถ้าแต่ละท่ามันมีความยาก 
แต่เมื่อท าไปจนชินแล้วจะสามารถจดจ าท่าและออกแรงได้มากขึ้น แต่พอออกก็แรงมากขึ้นก็จะมีการ
เหนื่อยมากขึ้น...”  

 

1.3 การได้รับข้อมูลย้อนกลับ การได้รับข้อมูลย้อนกลับเพ่ือแก้ไขท่าทางการเคลื่อนไหวให้
ถูกต้อง ในคอร์สออกก าลังกายดาบมือเดียว จะมีการสอนท่าทางการเคลื่อนไหวก่อนเข้าชุดโปรแกรม
ออกก าลังกายโดยมีการเว้นระยะของจังหวะดนตรีเป็นช่วง ตั้งแต่ก่อนเริ่มเข้าโปรแกรมจะมีการพูดคุย 
อธิบาย สาธิตท่าทางที่จะต้องใช้ในการเคลื่อนไหวก่อนที่จะเข้าโปรแกรมออกก าลังกายประกอบดนตรี 
รวมถึงแต่ละเซตย่อยระหว่างโปรแกรมจะมีการเว้นจังหวะดนตรีเพ่ือให้ครูได้มีโอกาสสอนและให้ข้อมูล
ย้อนกลับ ส่วนใหญ่ เกี่ยวกับ การปรับท่าให้ถูกต้อง การออกแรง และการต่อท่าแต่แต่ละโปรแกรม ทั้งนี้
อาจจะมีกลุ่มตัวอย่างบางส่วนที่ไม่สามารถปฏิบัติตามได้อาจจะต้องมีการปรับแก้ไขท่าทางนอกเหนือ    
จากคอร์สที่เข้าร่วมแบบปกติ 

 

1.4 สมรรถภาพทางกายดีขึ น การเข้าร่วมคอร์สออกก าลังกายดาบมือเดียว ส่งผลท าให้
สมรรถภาพทางกายดีขึ้นโดยเฉพาะในเรื่องของความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ  และระบบ
ไหลเวียน เนื่องจากการออกก าลังกายเป็นกิจกรรมการออกก าลังกายแบบแอโรบิก และมีความต่อเนื่อง
ในการเข้าร่วมกิจกรรม ท าให้กลุ่มตัวอย่างรู้สึกถึงการมีสมรรถภาพทางกายดีขึ้น  กลุ่มตัวอย่างกล่าว่า 
“ในสัปดาห์แรกๆ การเข้าร่วมคอร์ส ออกก าลังกายจะมีความรู้สึกเหนื่อย ส่วนในช่วงหลังของการเข้า
โปรแกรมต่อเนื่องจากท่าทางจะมีการออกแรง การฟัน การเตะ การต่อยจ านวนมากที่อาศัยต้องความ
รวดเร็วท าให้มีความรู้สึกเหนื่อย...เมื่อฝึกไปหลายสัปดาห์จะเริ่มรู้สึกว่าความเหนื่อยน้อยลง เป็นว่าท าให้
เรามีสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น” 

 

1.5 อาการปวดเมื่อยกล้ามเนื อ  จากการเข้าร่วมคอร์สออกก าลังกาย “ดาบมือเดียว” จะมี
การใช้อุปกรณ์ดาบโดยใช้มือขวาถือดาบด้วยมือเพียงข้างเดียว แต่ชุดพ้ืนฐานการป้องกันด้วยดาบ และ
พ้ืนฐานการต่อสู้ด้วยมวยไทย จะมีการชดเชยท่าทางเพ่ือลดภาระในการออกแรงของมือที่ใช้จับดาบ 
เพ่ือให้เกิดความสมดุลในการออกก าลังกาย แต่อย่างไรก็ตามการปวดเมื่อยที่เกิดขึ้นส่วนใหญ่จะเกิดใน
บริเวณของแขนที่ถือดาบ (แขนขวา) ในบางครั้งจะเป็นผลท าให้กลุ่มตัวอย่างไม่อยากออกก าลังกาย 
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เนื่องจากมีอาการปวดเมื่อย ทั้งนี้ระดับการปวดเมื่อยของกลุ่มตัวอย่างจะอยู่ในระดับน้อย-ปานกลาง 
ต้องใช้ระยะเวลาในการปรับสภาพกล้ามเนื้อ ประมาณ 4-5 สัปดาห์ ดังค ากล่าวของกลุ่มตัวอย่างที่ว่า 
“...ในช่วงแรกเราอาจจะไม่ชินที่จะจับดาบและออกก าลังกายเป็นระยะเวลานาน ท าให้อาจจะมีการปวด
เมื่อยในส่วนของแขน หรือ ในบางครั้งก็จะมีการปวดเมื่อยบริเวณต้นขา เพราะว่าจะต้องมีการเตะ    
การถีบ ในโปรแกรมออกก าลังกาย แต่เมื่อออกก าลังกายไปได้สักระยะหนึ่งอาการเหล่านี้จะลดลง”  

 

1.6 การเสริมแรงขับของผู้น าออกก าลังกาย  การเสริมแรงขับของผู้น าออกก าลังกาย         
ในคอร์สออกก าลังกาย ดาบมือเดียว ในช่วงแรกของการเข้าร่วมกิจกรรมผู้น าการออกกายอาจจะเน้นใน
ส่วนของการเสริมแรงขับ เช่น การบอกคิวท่าทาง จะมีส่วนท าให้กลุ่มตัวอย่างหรือผู้เข้าร่วมสามารถ
ท าท่าได้ถูกต้องและทันกับจังหวะลดดนตรี แต่เมื่อในสัปดาห์หลังๆ กลุ่มตัวอย่างมีมีพัฒนาการและ
สามารถจดจ าท่าทางได้แล้ว ผู้น าการออกกายควรจะมีรูปแบบการเสริมแรงขับ เช่นกันให้กลุ่มตัวอย่าง
ออกเสียงเชียร์ จะท าให้เกิดการมีส่วนร่วมและการท ากิจกรรมกลุ่มในคอร์สออกก าลังกายที่ดีขึ้น ดังที่
กลุ่มตัวอย่างกล่าวว่า “… รู้สึกชอบในช่วงหลังๆ ที่ผู้น าออกก าลังกาย เวลาเข้าช่วงคอมโบหรือมี        
จังหวะเตะหรือมีจังหวะที่แล้วจะให้ออกเสียง เฮ้ … ดังๆ ท าให้เกิดความสนุกมากข้ึน”  

 

2. แนวทางการพัฒนาโปรแกรมคอร์สออกก าลังกาย “ดาบมือเดียว” 
 

2.1 ท่าทาง การเคลื่อนไหว และจังหวะดนตรี แนวทางในการพัฒนาท่าทาง การเคลื่อนไหว 
และจังหวะดนตรี ในคอร์สออกก าลังกาย “ดาบมือเดียว” เดิมน าศิลปะการต่อสู้ด้วยดาบไทยที่
ประกอบด้วยชุดไม้ตรีและศิลปะการต่อสู้ด้วยมือเปล่าหรือมวยไทยเข้ามาผสมผสานเป็น 15 ท่า มีการ
เคลื่อนไหว มีการเคลื่อนไหวใน แต่ละท่าใช้ 2 จังหวะ อาทิเช่น ฟันบน ใช้จังหวะฟัน 1 จังหวะและ
จังหวะดึงดาบกับอีก 1 จังหวะ และใช้ความต่อเนื่องตามห้องดนตรี หรือ 8 จังหวะ การพัฒนาส่วนนี้ได้
มีการพูดคุย แลกเปลี่ยนและแสดงความคิดเห็นของกลุ่มตัวอย่าง ในหลายๆ ส่วน ได้แก่ ชุดท่าออกก าลัง
กาย กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เห็นว่าชุดท่า จ านวน 15 ท่า มีความเพียงพอต่อการออกก าลังกาย แต่ควรมีการ
เพ่ิมเติมในส่วนของเทคนิคในการใช้ดาบให้มีความหลากหลายรูปแบบมากข้ึน การสร้าง การเคลื่อนไหว         
ที่หลายหลาย เช่น การฟันดาบแบบช้า การฟันค้าง การเพ่ิมเทคนิคการเคลื่อนไหวของจังหวะเท้า          
การฟุตเวิร์ค การโยกตัว ร่วมถึงทิศทางในการเคลื่อนไหวให้มีความหลากหลายโดยเฉพาะในช่วงชุด             
ท่าการเคลื่อนไหวต่อเนื่อง ท าให้เกิดความสนุกในการเข้าร่วมมากขึ้น ร่วมถึงจังหวะดนตรี ควรมีการใช้
รูปแบบของเสียงกรองเพ่ือสร้างความฮึกเหิมในรูปแบบของกิจกรรมที่เป็นลักษณะของการต่อสู้ตาม
เอกลักษณ์ไทย หรือ ใช้เพลงแนวผสมผสานที่เอาดนตรีไทยเข้าร่วมกับจังหวะดนตรีที่ใช้ในการออกก าลังกาย  

 

2.2 รูปแบบโปรแกรมการออกก าลังกาย คอร์สออกก าลังกาย “ดาบมือเดียว” มีการแบ่งเป็น 
โปรแกรม จ านวน 10 โปรแกรมย่อย ซึ่งแต่ละโปรแกรมย่อยก็จะมีกระบวนท่าที่แตกต่างกัน ในส่วนนี้กลุ่ม
ตัวอย่างส่วนใหญ่เห็นว่าเป็นรูปแบบการออกก าลังกายที่ดี แต่อย่างไรก็ตามการถือดาบ หรือ การใช้ดาบ
โดยใช้มือข้างหนึ่งเป็นระยะเวลานาน อาจจะมีอาจจะมีผลต่อผู้ออกก าลังกายมือใหม่ที่กลุ่มของ
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สมรรถภาพยังไม่ดีและอาจเกิดอันตรายได้  ดังนั้น แนวทางในการพัฒนาจึงควรปรับโปรแกรมย่อย เช่น 
โปรแกรมฝึกดาบ จ านวน 5 โปรแกรม ควบคู่กับ โปรแกรมฝึกแบบแรงต้าน จ านวน 5 โปรแกรมย่อย 
โดยท ากิจกรรมสลับกันไปจะท าให้เกิดรูปแบบของการออกแรงและลดภาระกล้ามเนื้อที่ต้องใช้ดาบฟัน
ต่อเนื่องเป็นระยะเวลานาน รวมถึงสามารถเพ่ิมกลุ่มกล้ามเนื้อในการออกก าลังกายให้เกิดความ
หลากหลายและมีแนวโน้มในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายได้มากขึ้น  

 

2.3 อุปกรณ์การออกก าลังกาย คอร์สออกก าลังกาย “ดาบมือเดียว” เป็นโปรแกรมที่
ออกแบบมาโดยการใช้ดาบใช้มือข้างเดียวในการถือขณะเข้าร่วมกิจกรรมออกก าลังกาย   มีความหนัก
ของดาบประมาณ 3 กรัม ซึ่งในส่วนนี้กลุ่มตัวอย่างบางส่วนอยากให้มีการปรับระดับความหนักของดาบ 
รวมถึงรูปแบบของการใช้อุปกรณ์ดาบแบบอ่ืนๆ เช่น การใช้ดาบสองมือ   การใช้ดาบ/โล่ห์ ซึ่งเป็น       
ส่วนหนึ่งของรูปแบบการใช้ดาบไทย มาเป็นส่วนหนึ่งในการบูรณาการการท านุบ ารุงศิลปะวัฒนธรรม
และการพัฒนาต่อยอดองค์ความรู้ดั้งเดิมให้สู่การออกก าลังกายที่เป็นที่นิยมในปัจจุบัน ดังค ากล่าวของ       
กลุ่มตัวอย่างที่ว่า “อยากให้มีการประยุกต์ใช้อุปกรณ์ดาบแบบอ่ืน ๆ จะได้เรียนรู้ท่าทางและ
ศิลปะวัฒนธรรมไทยไปพร้อมกับการออกก าลังกายไปด้วย เนื่องจากบางครั้งเราก็ไม่ได้มีเวลาไปเรี ยน
วิธีใช้ดาบที่เป็นศิลปะไทย วัฒนธรรมไทย ดั้งเดิม แต่ว่าเราอยากจะใช้เวลาในการออกก าลังกายมากกว่า 
ฉะนั้นถ้ามีการพัฒนาโปรแกรมจึงควรสอดแทรกศิลปะวัฒนธรรมที่เป็นอาวุธต่าง ๆ เข้ามาในโปรแกรม
ออกก าลังกายมากขึ้น” 

 

2.4 การใช้ข้อตกลง แนวปฏิบัติ และข้อควรระวังที่ดี  การเข้าร่วมคอร์สออกก าลังกาย 
“ดาบมือเดียว” ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมต้องมีการพูดคุย และสร้างข้อตกลง แนวปฏิบัติ รวมถึงข้อควร
ระมัดระวังในการเข้าร่วมคอร์สออกก าลังกาย เนื่องจากอุปกรณ์ออกก าลังกายเป็นดาบไม้ ซึ่งสามารถท า
อันตรายได้ หากมีการฟันถูกเพ่ือนที่เข้าร่วมคอร์สออกก าลังกายได้ เบื้องต้นพ้ืนที่ในการเว้นระยะห่าง 
ต่อคนประมาณ 3 ตารางเมตร หรือมีช่องว่าง ระยะห่างผู้ออกก าลังกายคนอ่ืน ประมาณ  1.5 เมตร        
ซึ่งกลุ่มตัวอย่างหลายส่วนอยากให้มีการมาร์คจุดและหรือ ระบุต าแหน่งแน่นอนในการยืน เนื่องจาก 
การเข้าร่วมในบางครั้งอาจจะมีการสลับต าแหน่งของกลุ่มผู้เข้าร่วม และอาจจะท าให้เกิดความไม่เคยชิน 
เช่น ต าแหน่งกระจกให้ห้อง ต าแหน่งที่เห็นครูผู้สอน ซึ่งมีความส าคัญเกี่ยวกับการปฏิบัติตามคอร์ส      
การออกก าลังกาย รวมถึงกรณีบุคคลที่มีทักษะน้อยการใช้ดาบน้อย ควร มีแนวปฏิบัติในเรื่องของการ
ปรับท่า ก่อน หรือ หลัง การเข้าร่วมคอร์สโปรแกรมออกก าลังกาบแบบปกติ เพ่ือให้มีทักษะที่ดีส าหรับ
ในการออกก าลังกายตามโปรแกรมแบบปกติมากข้ึน 

สรุปและอภิปรายผลการวิจัย 

การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยการเปรียบเทียบความคงที่ของข้อมูล ที่ ได้มาจากการสังเกต  
การสัมภาษณ์ การบรรยายเหตุการณ์ส าคัญและการวิเคราะห์เอกสาร สรุปผลได้ 2 หัวเรื่อง ได้แก่  
(1) ประสบการณ์ที่ได้รับจากการเข้าคอร์สออกก าลังกาย “ดาบมือเดียว” ประกอบด้วย การอนุรักษ์
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ศิลปะการต่อสู้ด้วยอาวุธไทย พัฒนาการของทักษะการใช้ดาบ การได้รับข้อมูลย้อนกลับ สมรรถภาพ
ทางกายดีขึ้น อาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อการเสริมแรงขับของผู้น าออกก าลังกาย และ (2) แนวทาง       
การพัฒนาโปรแกรมคอร์สออกก าลังกาย “ดาบมือเดียว” ประกอบด้วย ท่าทาง การเคลื่อนไหว และ
จังหวะดนตรี รูปแบบโปรแกรมการออกก าลังกาย อุปกรณ์การออกก าลังกายและการใช้ข้อตกลง         
แนวปฏิบัติ และข้อควรระวังที่ดี ท าการอภิปรายผลการวิจัยตามหัวเรื่อง ดังนี้  

1. ประสบการณ์ที่ได้รับจากการเข้าคอร์สออกก าลังกาย “ดาบมือเดียว” จากการเก็บรวบรวม
ข้อมูลสรุปองค์ความรู้ ไว้จ านวน 6 หัวข้อ ได้แก่  การอนุรักษ์ศิลปะการต่อสู้ด้วยอาวุธไทย พัฒนาการ
ทักษะการใช้ดาบ การได้รับข้อมูลย้อนกลับ สมรรถภาพทางกายดีขึ้น อาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อและ
การเสริมแรงขับของผู้น าออกก าลังกาย ซึ่งเป็นประสบการณ์ใหม่ของกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมรูปแบบ
การบูรณาการทางด้านศิลปะวัฒนธรรมการต่อสู้ไทยเข้ามาเป็นส่วนหนึ่งในการออกก าลังกาย เป็นส่วนหนึ่ง 
ของการถ่ายทอดศิลปะวัฒนธรรมที่เกี่ยวกับวิชาดาบไทยและวิชากระบี่ (Phutthaphimsen, 2020) 
ให้แก่กลุ่มออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ ได้เลือกเข้าร่วมหลากหลายเป็นการทักษะการใช้ดาบในการต่อสู้
ต้องอาศัยได้เรียนรู้เทคนิค ความส าคัญของการน าทักษะดาบไปใช้ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งที่สามารถพัฒนาการ
คุณภาพชีวิต (Ritthitham & Sukdee, 2021) รวมถึงการออกก าลังกายด้วยดาบไทย เมื่อฝึกทักษะดาบ
ให้เกิดความช านาญ ต้องอาศัยการได้รับข้อมูลย้อนกลับอย่างถูกต้อง เพื่อให้เกิดการออกแรงที่ดีจะส่งผล
ประสิทธิภาพในการออกก าลังกาย ส่งผลให้การออกก าลังกายด้วยดาบมีผลต่อสมรรถภาพที่ดีขึ้น 
(Chomsahai et al., 2022; Ngambang, et al., 2022) อีกทั้ งในทางจิตวิทยาส่งผลต่อความคิด
สร้างสรรค์ในการออกก าลังกาย ผู้เข้าร่วมต้องอาศัยจินตนาการการคิดวิเคราะห์และการออกแรงท าให้
เกิดจินตนาการ ความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ (Klinampa et al., 2021) 

 

2. แนวทางการพัฒนาโปรแกรมคอร์สออกก าลังกาย “ดาบมือเดียว” จากการเก็บรวบรวม
ข้อมูลสรุปสรุปองค์ความรู้ ไว้จ านวน 4 หัวข้อ ได้แก่ ท่าทาง การเคลื่อนไหว และจังหวะดนตรี รูปแบบ
โปรแกรมการออกก าลังกาย อุปกรณ์การออกก าลังกายและการใช้ข้อตกลงแนวปฏิบัติ และข้อควรระวัง
ที่ดี เป็นข้อมูลส าหรับการ แนวทางการพัฒนาโปรแกรมคอร์สออกก าลังกาย โดยการน าเอารูปแบบ        
การออกก าลังกาย “คอร์สดาบมือเดียว” สอดคล้องกับหลักการออกก าลังกาย FITT (Smith, 2010) 
เพ่ือพัฒนาและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ร่วมถึงผู้เข้าร่วมกิจกรรมต้องศึกษา
และพัฒนาตนเองเพ่ือให้สามารถแสดงทักษะในการออกก าลังกายที่ดี สักเกตได้จากผู้ที่ออกก าลังกาย
ด้วยดาบต่อเนื่องจะมีท่าทาง การเคลื่อนไหวที่ดีมีผลต่อการออกแรงให้การเข้าร่วมกิจกรรมที่ดี  
(Ngambang et al., 2022)  รวมถึงแนวทางการพัฒนารูปแบบการออกก าลังกาย ให้มีโปรแกรม       
ออกก าลังกาย อุปกรณ์การออกก าลังกายและการใช้ข้อตกลง แนวปฏิบัติ และข้อควรระวังที่ดี  มีส่วน        
ให้เกิดการพัฒนาทางกายร่างกายที่ดีและป้องกันการบาดเจ็บ  (Kosalvitr & Kanyakan. 2018) ทั้งนี้ 
คอร์สออกก าลังกาย “ดาบมือเดียว” เป็นหนึ่งในแนวความคิดที่จะมีการพัฒนาต่อยอดและบูรณาการ
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การท านุบ ารุงศิลปะวัฒนธรรมการต่อสู้ของไทย ให้เกิดการแพร่หลายในกลุ่มของเยาวชนและประชาชน
รุ่นใหม่ ผ่านทางการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ  

ข้อเสนอแนะในการวิจัย 

ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัยครั งนี  

1. ควรมีการเก็บข้อมูลพัฒนาการของการแสดงทักษะในการออกก าลังกาย “คอร์สดาบมือ
เดียว” เนื่องจากส่งผลในการออกแรงขณะออกก าลังกาย  

 

2. การน าโปรแกรมออกก าลังกายไปใช้ควรมีการเสริมกิจกรรมเกี่ยวกับทักษะการใช้ดาบ  

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั งต่อไป 

ควรมีการวิจัยและพัฒนาต่อยอดด้านการน าคอร์สโปรแกรมไปใช้ในการจัดการเรียนการสอน
หรือการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนการสอนในมหาวิทยาลัย 
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