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บทคััดย่่อ 
		บ  ทความนี้้� มีีวัตถุุประสงค์์เพื่่�อการศึึกษาผลลััพธ์์ของการฝึึกศิิลปะวิิชาวููซููที่่�มีี

ต่่อสุุขภาพในกลุ่่�มบุุคคลทั่่�วไป ผ่่านการศึึกษาค้้นคว้้าในลัักษณะของการวิิจััยแบบ

กึ่่�งการทดลอง ร่่วมกัับการค้้นคว้้าข้้อมููลเก่ี่�ยวกับศิิลปะวิิชาวููซูู ประโยชน์์ของการฝึึก 

ความรู้้�ด้้านสุุขภาพอย่่างถููกต้้องตามหลัักวิิทยาศาสตร์์การกีีฬาท่ี่�เหมาะสำหรัับการ

ออกกำลัังกายเพื่่�อสุุขภาพ และหลัักสัังคมศาสตร์์จากการรวมกลุ่่�มคนที่่�ออกกำลัังกาย

เพื่่�อสุุขภาพ โดยนำผลลััพธ์ที่่�ได้้จากการศึึกษาไปอธิิบายผลของการฝึึกศิิลปะวิิชาวููซููที่�

มีีผลต่อ่สุขุภาพได้้อย่า่งเป็น็รููปธรรม ด้้วยการศึกึษาค้้นคว้้าการวิจิัยัแบบกึ่่�งการทดลอง 

		  โดยมีีการแบ่่งกลุ่่�มการทดลองออกเป็็น 2 กลุ่่�ม เพื่่�อศึึกษาผลลััพธ์์สุุขภาพ

ระหว่่างกลุ่่�มที่่� 1 ได้้รัับการฝึึกฝนศิิลปะวิิชาวููซูู  และกลุ่่�มที่่� 2 ไม่่ได้้มีีการฝึึกฝนศิิลปะ

วิิชาวููซููแต่่อย่่างใด เป็็นระยะเวลา 2 เดืือนเท่่ากััน ว่่ามีีความแตกต่่างของผลลััพธ์์ทาง

สุุขภาพอย่่างไร จากการวััดผลข้้อมููลสุุขภาพ 2 ด้้านหลััก ดัังนี้้� 1) ด้้านค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อ 

	 1 นิิสิิตหลัักสููตรศิิลปศาสตรมหาบััณฑิิต, สาขาวิิชา ผู้้�นำทางสัังคม ธุุรกิิจ และการเมืือง (ระบบการศึึกษาทาง

ไกลทางอิินเทอรเน็็ต), วิิทยาลััยผู้้�นำและนวััตกรรมสัังคม, มหาวิิทยาลััยรัังสิิต
	 2ดร., อาจารย์์ที่่�ปรึึกษา, สาขาวิิชา ผู้้�นำทางสัังคม ธุุรกิิจ และการเมืือง, วิิทยาลััยผู้้�นำและนวััตกรรมสัังคม, 

มหาวิิทยาลััยรัังสิิต
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และ 2) ด้้านเปอร์์เซ็็นต์์ไขมัันในร่่างกาย  ซึ่่�งทั้้�ง 2 ด้้านนี้้�จะมีีความเปลี่�ยนแปลง

อย่่างเห็็นได้้ชััดภายในระยะเวลาของการทดลอง ประกอบกับการวิิเคราะห์์พฤติิกรรม

สุุขภาพและการออกกำลัังที่่�มีีผลต่่อผลลััพธ์์ของทั้้�ง 2 กลุ่่�มผู้้�ทดลอง 

		ซึ่่  �งผลการวิิจััย กลุ่่�มที่่� 1 หลัังจากได้้มีีการฝึึกฝนศิิลปะวิิชาวููซูู ประกอบกัับการ

มีีพฤติิกรรมส่่งเสริมสุขุภาพที่�ดี ี จึงึทำให้้มีีผลลัพัธ์สุขุภาพเป็็นไปตามหลักัเกณฑ์์การวััดผล

ทุุกคน คืือ มีีค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อที่่�เพิ่่�มขึ้้�นจากเดิิมหลัังฝึึก เฉลี่่�ย 1.2 kg. และ มีีเปอร์์เซ็็นต์์

ไขมัันในร่่างกายที่่�ลดลงเฉล่ี่�ย 1.22 %  ซึ่่�งเมื่่�อเปรีียบเทีียบกับกลุ่่�มท่ี่� 2 ที่่�ไม่่ได้้มีีการฝึึก

ศิิลปะวิิชาวููซููแต่่อย่่างใด มีีความเปลี่่�ยนแปลงของผลลััพธ์์สุุขภาพเพีียง 2 ใน 3 คน 

ที่่�มีีมวลกล้้ามเนื้้�อเพิ่่�มขึ้้�นจากเดิมิเล็ก็น้้อยเฉลี่่�ย 0.2 kg. และทุกุคนล้้วนแต่ม่ีีเปอร์เ์ซ็น็ต์์

ไขมัันที่่�เพิ่่�มขึ้้�นเฉลี่่�ย 0.38 %  ดัังนั้้�นการฝึึกศิิลปะวิิชาวููซููส่่งผลต่่อสุุขภาพของบุุคคลได้้

โดยมีีผลต่่อความเปลี่่�ยนแปลงท่ี่�ดีีในด้้านค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อที่่�เพิ่่�มขึ้้�น และเปอร์์เซ็็นต์์

ไขมัันที่่�ลดลงในร่่างกาย

คำสำคััญ : ศิิลปะวิิชาวููซูู, มวลกล้้ามเนื้้�อ, เปอร์์เซ็็นต์์ไขมััน, สุุขภาพ

Abstract
		  This article aims to study the effects of Wushu training on health through 

study and research in the form of quasi-experimental research. The findings 

can be used to create training courses for people who want to exercise for their 

health. Develop accurate health knowledge based on sports science principles 

appropriate for health exercise training and social science principles from 

people who exercise for health. Methods this study was quasi-experimental 

research. 

		  The experimental group was split into two groups to compare the 

health outcomes between group 1 who received wushu instruction and group 

2 who did not for two months. Results showed that muscle mass and body fat 

percentage differed, as well as an analysis of the health and exercise behaviors 

that influence the outcomes of both groups. These aspects will change signif-

icantly over the course of the 2-month study.
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		  The results of Group 1 following Wushu training as a result, there were 

health outcomes that met all measurement criteria, such as an average 1.2 

kg increase in muscle mass after exercise and an average 1.22% decrease 

in body fat. Additionally, when compared to the second group, which did not 

receive any Wushu instruction, only two out of three people had an average 

muscle mass gain of 0.2 kg. The average rise in body fat percentage among 

them was 0.38%. Therefore, Wushu has a positive effect on health by increasing 

muscle gain and reducing fat in the body.

Keywords: Wushu Arts, Muscle Mass, Fat Percentage, Health

1. 	 บทนำ
		กีี  ฬาวููซููเป็็นศิิลปะการต่่อสู้้�ของชาวจีีน และเป็็นศิิลปะทางวััฒนธรรมที่่�มีีความ

ยาวนาน และมีีบทบาทสำคััญในทุุกยุุคสมััยที่่�มีีการรบทััพจัับศึึกของประเทศจีีนแต่่

โบราณกาล คำว่่า “วููซูู” แปลตรงตััวว่่า วิิทยายุุทธ แต่่ชาวจีีนโพ้้นทะเลที่่�นำวิิชาวููซููไป

เผยแพร่ใ่นนามเรีียกขานตามภาษาพื้้�นเมือืงว่า่ “กังัฟูู” ประกอบกับัประเทศจีีนในยุคุนั้้�น

เป็น็ยุคุปิดิประเทศ ผู้้�คนทั่่�วไปจึงึรู้้�จักัวิิชาวููซููภายใต้้ชื่่�อเรีียกขานว่่า “กัังฟูู” ต่อ่มาเมื่่�อจีีน

เปิดิประเทศและได้้ให้้การพััฒนาวิิชาวููซููเป็น็กีีฬา จึงึได้้ให้้การเรีียกขานให้้ถููกต้้องว่า่ วููซูู 

(WUSHU) (Bunkokse, 2012)

		วููซูู  หรืือมวยจีีน เป็็นศิิลปวััฒนธรรมของชาวจีีนแต่่โบราณกาล การกำเนิิด

วิิชาวููซููในประเทศไทยมีีขึ้้�นนัับแต่่ชาวจีีนได้้อพยพเข้้ามาตั้้�งรกรากในเมืืองไทยเมื่่�อ

ครั้้�งโบราณกาลในลักัษณะแตกต่่างกันัออกไป เช่่น การแสดงวููซููไปพร้้อมกับัการเร่่ขายยา 

มีีการจััดตั้้�งเป็็นค่่าย เป็็นสำนัักมวยจีีนขึ้้�น หรือืรับัสอนเป็็นการส่่วนตัวั ในขณะท่ี่�ยังัมีีชาวจีีน

อีีกพวกหนึ่่�งที่่�มีีความรู้้�ทางวิิชาวููซููได้้หัันมาเปิิดสถานพยาบาล เช่่น หมอ ซิินแสยาจีีน 

นวดจัับเส้้น รัักษาเคล็็ดขััดยอกหรืือต่่อกระดููก เป็็นต้้น และเมื่่�อยุุคสมััยได้้เปลี่่�ยนไป 

ศิลิปะวิิชาวููซููประเภทไท่เ่ก็ก็ได้้มีีการแพร่ห่ลายและเป็น็ที่่�นิยิมมากขึ้้�น เนื่่�องจากเป็น็การ

ร่า่ยรำเพื่่�อการออกกำลังัที่่�ได้้ทั้้�งความผ่อ่นคลาย สมาธิแิละสุขุภาพ  (Woranart (Blue) 

Ditsayabud, 2005)
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		  ในปัจัจุบุันันี้้�นับัเป็็นการออกกำลังักายชนิิดหนึ่่�งท่ี่�เกี่่�ยวข้้องกับัลมหายใจคล้้าย

การทำสมาธิร่ิ่วมกับัการเคลื่่�อนไหวร่า่งกายอย่า่งช้้าๆ และสง่า่งาม ไทเก็ก็จึงึเป็น็ศิลิปะ

การป้้องกัันตััวของจีีน  ซึ่่�งได้้รัับการขนานนามว่่า “Meditation in Motion” หมายถึึง 

การทำสมาธิใินขณะเคลื่่�อนไหว ด้้วยท่า่ทางที่่�นุ่่�มนวลและต่อ่เนื่่�อง ไม่่ต้้องออกแรงมาก 

มีีแรงกระแทกต่่ำ กล้้ามเนื้้�อไม่่ตึงึหรือืเกร็ง็ ข้้อต่่อตามจุุดต่างๆ และเนื้้�อเยื่่�อไม่่ยืืดขยาย

มากเกิินไปจนทำให้้เกิิดอัันตราย จึึงมีีโอกาสเกิิดการบาดเจ็็บร่่างกายได้้น้้อยเมื่่�อเทีียบ

กัับกีีฬาที่่�ใช้้แรงชนิิดอื่่�นๆ ทำให้้เหมาะกัับคนทุุกเพศทุุกวััย (Peysern, 2008)  อีีกทั้้�ง 

มวยไท่่เก๊๊กที่่�แพร่่หลายอยู่่�ทั่่ �วไปนั้้�นมีี หลายตระกููล ทำให้้ความนิิยมการเล่่นหรืือ

ออกกำลัังกายด้้วยศิิลปะวิิชาวููซููมีีเฉพาะกลุ่่�ม เช่่น  นัักกีีฬาวููซููเล่่นหรืือฝึึกซ้้อมเพื่่�อ

การแข่่งขันั กลุ่่�มผู้้�สููงอายุแุละบุคุคลทั่่�วไปที่�เล่่นเพื่่�อสุุขภาพ หรือืฝึึกฝนทักัษะความสามารถ

ในการต่่อในรููปแบบของศิิลปะป้้องกัันตััว เป็็นต้้น (Hua, 2019) จึึงทำให้้ผู้้�คนทั่่�วไปอีีก

เป็็นจำนวนไม่่น้้อยที่่�ยัังไม่่รู้้ �จััก หรืือยัังขาดความรู้้�ความเข้้าใจเกี่่�ยวกัับศิิลปะวิิชาวููซูู 

และประโยชน์์จากการฝึึกฝนศิิลปะวิิชาวููซูู  และจากจุุดเริ่่�มต้้นของการฝึึกศิิลปะวิิชาวููซูู

เฉพาะกลุ่่�มท่ี่�ให้้ความสำคััญในการดููแลสุขภาพนั้้�น  ก็็เริ่่�มมีีการเผยแพร่่ศิิลปะวิิชาวููซูู

สู่่�การฝึึกฝนเรีียนรู้้� พััฒนาศัักยภาพทางด้้านร่่างกายเพื่่�อความเป็็นเลิิศผ่่านการแข่่งขััน

กีีฬาวููซููชิิงแชมป์์ ตั้้�งแต่่ระดัับจัังหวััดจนถึึงระดัับประเทศและระดัับโลก 

		  นอกจากนี้้�ในกรณีีการฝึึกของบุุคคลประเภททั่่�วไปที่�ไม่่ใช่่นัักกีีฬามืืออาชีีพ

ว่่าการฝึึกศิิลปะวิิชาวููซููนี้้�จะเหมาะสมและทำให้้มีีสุุขภาพแข็็งแรงหรืือไม่่นั้้�น เนื่่�องจาก

ยัังไม่่มีีการศึึกษาวิิจััยท่ี่�เป็็นระบบมาก่่อน โปรแกรมของการฝึึกสอนหรืือหลัักสููตรของ

การสอนถืือได้้ว่่าเป็็นสิ่่�งที่่�สำคััญ เนื่่�องจากการฝึึกฝนเพื่่�อทำให้้ผู้้�ที่่�เข้้ารัับการฝึึกซึ่่�งเป็็น

บุุคคลทั่่�วไปได้้มีีสุขภาพที่�ดีีขึ้้�น คืือมีีผลลััพธ์์สุุขภาพที่�เกิิดความเปลี่�ยนเปลี่�ยนได้้

อย่่างชัดัเจน การศึึกษาในครั้้�งนี้้�จึงึเป็น็การศึึกษาเพื่่�อหาคำตอบอย่า่งเป็น็วิิทยาศาสตร์ท่์ี่�

สามารถวััดผลและวิิเคราะห์์ได้้  ซึ่่�งนำไปสู่่�คำตอบของผลลััพธ์์จากการฝึึกศิิลปะวิิชา

วููซูู การพััฒนาโปรแกรมการฝึึกฝนกีีฬาประเภทนี้้�เพื่่�อประโยชน์์ต่่อสุุขภาพของบุุคคล

ทั่่�วไป และเป็็นการส่่งเสริมวิิธีีการส่่งเสริมสุุขภาพของผู้้�ท่ี่�ต้้องการรัักษาสุุขภาพโดย

ไม่่ใช้้กิิจกรรมออกกำลัังหนัักๆในการออกกำลัังกาย ซึ่่�งเท่่ากัับเป็็นการลดหรืือป้้องกััน

การบาดเจ็บ็ในกลุ่่�มผู้้�สููงวัยัและผู้้�ที่่�ไม่่สามารถออกกำลัังที่่�หนักัเกินิกว่า่ร่า่งกายจะรับัได้้ 

		  ผู้้�วิิจััยจึึงมีีความสนใจในการศึึกษาการฝึึกศิิลปะวิิชาวููซูู โปรแกรมหลัักสููตร

การฝึึกฝนที่่�มีีผลต่อสุขุภาพของบุคุคลทั่่�วไปที่่�เข้้ารับัการฝึึก ซึ่่�งเป็็นการวิจิัยัแบบกึ่่�งทดลอง 
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โดยผู้้�วิิจััยจะได้้นำผลลััพธ์สุุขภาพที่�ได้้จากการศึึกษาไปอธิิบายผลจากการฝึึกท่ี่�มีีต่อ

สุขุภาพอย่่างเป็น็รููปธรรมและสามารถนำเอาไปพััฒนาหลักัสููตรเพื่่�อการออกกำลังัของ

ผู้้�คนต่่อไป

2. 	วั ัตถุุประสงค์์การวิิจััย

		  เพื่่�อศึึกษาผลลััพธ์ของการฝึึกศิิลปะวิิชาวููซููที่่�มีีผลต่อสุุขภาพของกลุ่่�มบุุคคล

ทั่่�วไป โดยมุ่่�งเน้้นผลลััพธ์์สุุขภาพจากความเปลี่่�ยนแปลงในด้้านค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อและ

เปอร์์เซ็็นต์์ไขมัันในร่่างกาย  และความพึึงพอใจของผู้้�ที่่�เข้้ารัับการฝึึกศิิลปะวิิชาวููซูู

3. 	 สมมติิฐานการวิิจััย

		ผล  ลััพธ์สุุขภาพในกลุ่่�มบุุคคลทั่่�วไปที่�ได้้รับการฝึึกศิิลปะวิิชาวููซูู จะเกิิดความ

เปลี่่�ยนแปลงในด้้านค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อที่่�เพิ่่�มขึ้้�น และเปอร์์เซ็็นต์์ไขมัันที่่�ลดลง มีีการ

พััฒนาทางสุุขภาพมากกว่่ากลุ่่�มที่่�ไม่่ได้้เข้้าร่่วมการฝึึก

4. 	วิ ิธีีดำเนิินการวิิจััย

		  4.1 	 ขอบเขตเนื้้�อหา การศึึกษาผลลััพธ์ของการฝึึกศิิลปะวิิชาวููซููที่�มีีผลต่อ

สุุขภาพของกลุ่่�มบุุคคลทั่่�วไป เป็็นกาวิิจััยแบบกึ่่�งทดลอง (Quasi Experimental 

Research) ร่่วมกัับการศึึกษาเกี่่�ยวกัับประวััติิศิิลปะวิิชาวููซูู ประโยชน์์ของการฝึึกศิิลปะ             

วิิชาวููซูู การออกกำลัังกายพื้้�นฐานภายใต้้ขอบเขตของศิิลปะวิิชาวููซูู ที่่�ผสมผสาน

องค์์ความรู้้�ด้้านสุขุภาพอย่่างถููกต้้องตามหลักัวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา ที่่�เหมาะสมแก่่การนำ

ไปฝึกฝนใช้้ในการออกกำลังักายเพื่่�อสุขุภาพ และการสำรวจความพึึงพอใจจากการเข้้าร่่วม

การฝึึกฝนศิิลปะวิิชาวููซููของบุุคคลคนทั่่�วไปที่่�หัันมาออกกำลัังกายเพื่่�อสุุขภาพ 

		  4.2 	 ขอบเขตพื้้�นที่่� กลุ่่�มบุุคคลทั่่�วไปที่่�มาออกกำลัังกายเพื่่�อสุุขภาพ เดิิน วิ่่�ง 

เล่น่กีีฬา ณ สวนสาธารณะเฉลิมิพระเกีียรติ ิ80 พรรษา เขตบางขุนุนนท์์ โดยพื้้�นท่ี่�สำหรัับ

ทำการฝึึกฝนศิิลปะวิิชาวููซููนั้้�น กลุ่่�มผู้้�ทดลองสามารถฝึึกปฏิิบััติิไปพร้้อมกัับผู้้�ฝึึกสอนที่่�

สวนสาธารณะและสามารถฝึึกเองได้้ที่่�บ้้าน

		  4.3 	 กลุ่่�มตััวอย่่าง จากการสุ่่�มตััวอย่่างบุุคคลทั่่�วไปไม่่จำกััดเพศ อาชีีพ

และวุุฒิิการศึึกษา ที่่�สามารถเข้้าร่่วมการทดลองได้้ครบเป็็นระยะเวลา 2 เดืือน ตั้้�งแต่่ 
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มิิถุุนายน ถึึง สิิงหาคม 2565 ซึ่่�งได้้มีีการชี้้�แจงข้้อมููลรายละเอีียดและแนวทางปฏิิบััติิ

เก่ี่�ยวกัับการเข้้าร่่วมเป็็นกลุ่่�มทดลองของการวิิจััยครั้้�งนี้้� โดยเปิิดโอกาสให้้บุุคคลที่่�ถููก

ชักัชวนได้้ตัดัสินิใจ และยิินดีใีห้้ความร่่วมมือืในการเป็็นกลุ่่�มผู้้�ทดลองด้้วยความสมัครใจ 

จำนวน 10 คน โดยแบ่่งเพศและช่่วงอายุุในทั้้�ง 2 กลุ่่�มการทดลอง กลุ่่�มละเท่่า ๆ กััน 

กลุ่่�มละ 5 คน ประกอบด้้วย 3 ช่่วงวััย ดัังนี้้�  

		วั  ัยรุ่่�น            	: ช่่วงอายุุตั้้�งแต่่ 12 – 20 ปีี		  จำนวน 1 คน/กลุ่่�ม

		วั  ัยกลางคน   	: ช่่วงอายุุตั้้�งแต่่ 21 – 59 ปีี		  จำนวน 2 คน/กลุ่่�ม

		วั  ัยผู้้�สููงอายุุ   	 : อายุุตั้้�งแต่่ 60 ปีี ขึ้้�นไป		  จำนวน 2 คน/กลุ่่�ม

		  เนื่่�องจากการวิิจััยแบบกึ่่�งทดลองนี้้� มีีการควบคุมตััวแปรในกลุ่่�มทดลองรููปแบบ

การฝึกึปฏิิบัตัิแิละพฤติกิรรมส่ง่เสริมิสุขุภาพในระหว่า่งการทดลอง ที่่�ต้้องให้้ความรู้้�สร้้าง

เข้้าใจแก่่ผู้้�ปฏิิบััติิอย่่างถููกวิิธีี  จึึงใช้้กลุ่่�มตััวอย่่างขนาดเล็็ก ต่่อผู้้�ฝึึกสอน 1 คน  เพื่่�อให้้

สามารถติิดตามเก็็บข้้อมููลสุุขภาพและดููแลการฝึึกฝนศิิลปะวิิชาวููซููในกลุ่่�มผู้้�ทดลองได้้

อย่่างทั่่�วถึึง

	  	 กลุ่่�มที่่� 1 : กลุ่่�มทดลอง จำนวน 5 คน เป็็นกลุ่่�มท่ี่�ทำการฝึึกฝนศิิลปะวิิชาวููซูู  

ฝึกึต่อ่เนื่่�องครั้้�งละ 1 ชม. 4 วันั/สัปัดาห์์ โดยฝึกึศิลิปะวิิชาวููซููเป็น็หลัักจากการออกกำลััง

กายเดิินวิ่่�งทั่่�วไปที่่�สวนสาธารณะและดำเนิินชีีวิิตประจำวัันตามปกติิ

	  	 กลุ่่�มที่่� 2 : กลุ่่�มควบคุม จำนวน 5 คน กลุ่่�มนี้้�ไม่่ได้้มีีการฝึึกฝนศิิลปะวิิชาวููซูู

แต่อ่ย่่างใด  มีีรููปแบบการดำเนินิชีีวิิตประจำวันัตามปกติ ิ ทั้้�งยังัคงมีีการออกกำลัังกาย

เดิินวิ่่�งทั่่�วไปที่่�สวนสาธารณะ

		  การควบคุุมปััจจััยอื่่�นๆของทั้้�ง 2 กลุ่่�มการทดลองนี้้�คืือ มีีการออกกำลัังกาย

เพื่่�อสุุขภาพอื่่�นๆ ทั่่�วไปเหมืือนกััน เช่่น เดิินวิ่่�ง ทำกิิจกรรมส่่งเสริิมสุุขภาพอยู่่� ใน

สวนสาธารณะเดียีวกันั มีีรููปแบบการดำเนินิชีีวิิตที่่�ไม่่แตกต่่างกันัมาก ทั้้�งลักัษณะการทำงาน 

การรัับประทานอาหาร และกิิจกรรมอดิิเรกอื่่�นๆ เป็็นระยะเวลา 2 เดืือนเท่่ากััน

4.4 	เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการเก็็บรวบรวมข้้อมููลวิิจััย

 		  1) 	 เครื่่�องวิิเคราะห์์องค์์ประกอบของร่่างกาย (Body Composition Analyzers) 

ด้้วยการวิิเคราะห์์แบบ Bioelectrical Impedance Analysis (BIA)

       	 	 2) 	ข้้ อมููลสุุขภาพก่่อนและหลัังการฝึึกศิิลปะวิิชาวููซูู (Pre-test & Post-test) 

ที่่�แสดงผลผ่านเครื่่�องวิิเคราะห์์องค์์ประกอบของร่่างกาย (Body Composition Analyzer) 
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เอกสารนี้้� ผู้้�วิิจััยบัันทึึกเฉพาะข้้อมููล 2 ด้้าน คืือ ค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อ และเปอร์์เซ็็นต์์ไขมััน

ในร่่างกาย ลงในแบบบันัทึกึสุขุภาพเรีียบร้้อยแล้้ว จะคืืนให้้แก่่ผู้้�ทดลองนำกลับัไปทุกคน

 		  3) 	 แบบบัันทึึกเฉพาะด้้าน Segmental Muscle Mass - SMM: ค่่ามวล

กล้้ามเนื้้�อ และด้้าน Percentage Body Fat – PBF: เปอร์์เซ็็นต์์ไขมัันในร่่างกาย 

เพื่่�อเปรีียบเทีียบผลลััพธ์์ก่่อนและหลัังการฝึึกศิิลปะวิิชาวููซูู (Pre-test & Post-test) 

 		  4) 	 แบบสำรวจความพึึงพอใจสำหรัับกลุ่่�มที่่�ได้้รัับการฝึึกศิิลปะวิิชาวููซูู ทั้้�งใน

ด้้านของผลลััพธ์์ทางสุุขภาพร่่างกาย และด้้านสัังคมคุุณภาพชีีวิิตจากประสบการณ์์

การฝึึกที่่�ได้้รัับ

4.5 	ขั้้�นตอนการดำเนิินการวิิจััย

 		  1) 	ศึ กึษาค้้นคว้้าข้้อมููลที่่�มีีความสำคัญัและมีีความถููกต้้องเชื่่�อถือืได้้เกี่่�ยวกับั

ประวััติศิิลิปะวิชิาวููซูู ประโยชน์์ของการฝึึกศิลิปะวิิชาวููซูู การออกกำลัังกายพื้้�นฐานภายใต้้

ขอบเขตของศิิลปะวิิชาวููซูู ที่่�ผสมผสานองค์์ความรู้้�ด้้านสุุขภาพอย่่างถููกต้้องตามหลััก

วิิทยาศาสตร์ก์ารกีีฬา ที่่�เหมาะสมแก่ก่ารนำไปฝึกึฝนใช้้ในการออกกำลัังกายเพื่่�อสุขุภาพ 

เพื่่�อเป็็นองค์์ความรู้้�และแนวทางสำหรัับการฝึึกศิิลปะวิิชาวููซููให้้กลุ่่�มทดลองได้้นำไปฝึก

ในลำดัับต่่อไป

 		  2) 	 เก็็บข้้อมููลสุุขภาพของกลุ่่�มผู้้�ทดลอง ทั้้�ง 10 คน ครั้้�งที่่� 1 (Pre-test) เพื่่�อ

เป็็นข้้อมููลสำหรับัเปรีียบเทีียบผลลัพัธ์หลังัการฝึึกศิลิปะวิชิาวููซููของกลุ่่�มทดลอง ผ่่านเครื่่�อง

วิิเคราะห์์องค์ป์ระกอบของร่่างกาย (Body Composition Analyzers) ด้้วยการวิเิคราะห์์

แบบ Bioelectrical Impedance Analysis (BIA) เพื่่�อบันัทึกึข้้อมููลสุขภาพ 2 ด้้านหลักัๆ 

คืือ ค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อ และเปอร์์เซ็็นต์์ไขมัันในร่่างกาย 

 		  3) 	ด ำเนิินการทดลอง โดยทั้้�ง 2 กลุ่่�มจะมีีแนวปฏิิบััติิตนตามแต่่ละกลุ่่�ม ดัังนี้้�

		   	 กลุ่่�มที่่� 1 : กลุ่่�มทดลอง จำนวน 5 คน เป็็นกลุ่่�มท่ี่�ทำการฝึึกฝนศิลิปะวิิชาวููซูู 

ฝึึกต่่อเนื่่�องครั้้�งละ 1 ชม. 4 วััน/สััปดาห์์ เป็็นระยะเวลา 2 เดืือน ตั้้�งแต่่ มิิถุุนายน 

ถึึง สิิงหาคม 2565 โดยฝึึกศิิลปะวิิชาวููซููเป็็นหลัักจากการออกกำลัังกายเดิินวิ่่�งทั่่�วไปที่่�

สวนสาธารณะและดำเนิินชีีวิิตประจำวัันตามปกติิ		

 			   กลุ่่�มที่่� 2 : กลุ่่�มควบคุม จำนวน 5 คน  กลุ่่�มนี้้�ไม่่ได้้มีีการฝึึกฝนศิิลปะวิิชาวููซูู

แต่อ่ย่่างใด  มีีรููปแบบการดำเนินิชีีวิิตประจำวันัตามปกติ ิ ทั้้�งยังัคงมีีการออกกำลัังกาย

เดิินวิ่่�งทั่่�วไปที่่�สวนสาธารณะ เป็็นระยะเวลา 2 เดืือนเท่่ากััน
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	  	 4) 	 เมื่่�อครบระยะเวลาทดลอง ทำการเก็็บข้้อมููลสุขภาพของทั้้�ง 2 กลุ่่� ม

การทดลองอีีกครั้้�ง เป็็นข้้อมููลหลังัการฝึึก (Post-test) ผ่า่นเครื่่�องวิเิคราะห์์องค์ป์ระกอบ

ของร่า่งกาย (Body Composition Analyzers) อีีกครั้้�ง เพื่่�อบันัทึกึผลลัพัธ์ข์้้อมููลสุขุภาพ 

2 ด้้านหลัักๆ คืือ ค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อ และเปอร์์เซ็็นต์์ไขมัันในร่่างกาย เป็็นครั้้�งที่่� 2 พร้้อม

กัับเก็็บข้้อมููลความพึึงพอใจผลลััพธ์หลัังการฝึึกศิิลปะวิิชาวููซููที่�มีีต่่อสุุขภาพ ของกลุ่่�ม

ทดลองที่่�ได้้รัับการฝึึก

	  	 5) 	สรุ ปและวิิเคราะห์์ผลลััพธ์ข้้อมููลสุขภาพจากการทดลอง โดยนำข้้อมููล

สุุขภาพก่่อนฝึึกศิิลปะวิิชาวููซูู (Pre-test) และหลัังการฝึึกศิิลปะวิิชาวููซูู (Post-test) 

มาเปรีียบเทีียบผลลัพัธ์ท์างสุขุภาพของทั้้�ง 2 กลุ่่�มทดลอง จากความเปลี่่�ยนแปลงในด้้าน

ค่า่มวลกล้้ามเนื้้�อและเปอร์เ์ซ็น็ต์์ไขมันัในร่า่งกาย พร้้อมกับัสรุปุข้้อมููลความพึงึพอใจต่อ่

การฝึึกศิิลปะวิิชาวููซูู

4.6 	การวิิเคราะห์์ข้้อมููล

		  การฝึึกศิิลปะวิิชาวููซููผ่านโปรแกรมการฝึึกฝน เป็็นการออกกำลัังกายด้้วยการ

เคลื่่�อนไหวร่่างกายช้้าๆ ออกแรงอย่่างสม่่ำเสมอในการบริิหารส่่วนต่่างๆ ของร่่างกาย 

โดยในทุุกส่่วนของกล้้ามเนื้้�อต่่างๆ อยู่่� ภายใต้้การควบคุมโดยประสาทส่่วนกลาง

ซึ่่�งทำหน้้าที่่�สั่่�งงานต่่อระบบต่างๆ ของร่่างกาย ดังันั้้�นระบบการฝึึกฝนหรืือการออกกำลังักาย

ของศิิลปะวิิชาวููซููนั้้�น จะมีีส่่วนช่่วยในการเสริิมสร้้างกล้้ามเนื้้�อให้้เกิิดการพััฒนาใน

เชิงิบวก (Woranart (Blue) Ditsayabud, 2005) เมื่่�อมวลกล้้ามเนื้้�อเข้้ามาแทนที่่�มวล

ไขมัันที่่�สลายไปนั้้�น การเผาผลาญไขมัันโดยให้้เกิิดการสููญเสีียกล้้ามเนื้้�อน้้อยที่่�สุุด คืือ 

ควรมีีการออกกำลัังกายท่ี่�เพิ่่�มแรงต้้านให้้กล้้ามเนื้้�อ โดยใช้้แรงของกล้้ามเนื้้�อในการ

ยกอุุปกรณ์์ หรืือออกแรงต้้านน้้ำหนักัตัวัเองโดยไม่่มีีอุปกรณ์์เพื่่�อช่่วยสลายไขมันัส่่วนเกินิ 

(NCEP, 2002) และเพื่่�ออธิบิายผลลััพธ์ท์างสุุขภาพที่่�มีีต่่อการฝึึกศิิลปะวิชิาวููซููได้้อย่า่ง

เป็น็รููปธรรม จากการฝึกึฝนซึ่่�งส่ง่ผลต่อ่สุขุภาพในด้้านค่า่มวลกล้้ามเนื้้�อ และเปอร์เ์ซ็น็ต์์

ไขมันัในร่า่งกายของผู้้�ฝึกึโดยตรง  จึงึต้้องมีีการวิิเคราะห์แ์ละเปรีียบเทีียบข้้อมููลสุขภาพ

ก่่อนฝึึกศิิลปะวิิชาวููซูู (Pre-test) และหลัังการฝึึกศิิลปะวิิชาวููซูู (Post-test) ที่่�แสดงว่่า

ร่่างกายมีีการพััฒนาหรืือมีีความเปลี่่�ยนแปลงจากการวััดผล 2 ด้้านหลััก คืือ

	  	 1) 	ด้้ าน Segmental Muscle Mass – SMM คือื ค่า่มวลกล้้ามเนื้้�อ โดยผลลัพัธ์์

หลัังการทดลองที่่�แสดงถึึงการมีีความเปลี่่�ยนแปลงทางสุุขภาพในทางที่่�ดีีคืือ การมีีค่่า
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มวลกล้้ามเนื้้�อที่่�เพิ่่�มขึ้้�น 

		  2) 	ด้้ าน Percentage Body Fat – PBF คือื เปอร์์เซ็น็ต์์ไขมันัในร่่างกาย โดยผลลััพธ์

หลัังการทดลองท่ี่�แสดงถึึงการมีีความเปลี่่�ยนแปลงทางสุุขภาพในทางท่ี่�ดีีคืือ 

การมีีเปอร์์เซ็็นต์์ไขมัันในร่่างกายที่่�ลดลง

		  การออกกำลังักายมีีผลดีีโดยทําํให้้ไขมัันเปลี่�ยนแปลงไปในทางที่่�ดีีขึ้้�น ซึ่่�งกลไก

ของการออกกำลังักายท่ี่�มีีผลต่อระดัับไขมััน เมื่่�อเริ่่�มต้้นออกกำลังักายจะมีีการเผาผลาญ

น้้ำตาลถึึงร้้อยละ 60 และเผาผลาญไขมัันเพีียงร้้อยละ 40 เพื่่�อที่่�จะนำไปสร้้างเป็็น

พลัังงานใหม่่ และถ้้ามีีการออกกำลัังกายต่่อเนื่่�องไปเรื่่�อยๆ นานเท่่าใด การเผาผลาญ

ไขมัันก็็จะมากขึ้้�นเรื่่�อย ๆ (Augsaranukro, 2002)

		  เมื่่�อนำผลลััพธ์์ด้้านสุุขภาพ (Post-test) ของกลุ่่�มที่่�ได้้รัับการฝึึกศิิลปะวิิชาวููซูู 

มาเปรีียบเทีียบกับอีีกกลุ่่�มที่่�ไม่่ได้้รับการฝึกึ หากผลการวิิเคราะห์ข์้้อมููลสุขุภาพของกลุ่่�ม

ที่่�ได้้รับัการฝึกึ เป็น็ไปตามตามเกณฑ์ก์ารวัดัผลจาก 2 ด้้านข้้างต้้น จึงึจะสามารถสรุปุได้้

ว่า่การฝึกึศิลิปะวิิชาวููซููนั้้�นมีีผลต่อ่ผลลัพัธ์ท์างสุขุภาพของผู้้�คนทั่่�วไปได้้ สามารถนำเอา

ไปพััฒนาหลัักสููตรเพื่่�อการออกกำลัังสำหรัับผู้้�คนต่่อไป รวมถึึงการมีีคุณภาพชีีวิิตท่ี่�ดีี

ในด้้านของการเข้้าสังัคม การรวมกลุ่่�มกัันเกิิดเป็็นสัังคมของการออกกำลังักายหรืือกลุ่่�ม

คนรัักสุุขภาพ จากแบบสอบถามความพึึงพอใจผ่่านหััวข้้อความคิิดเห็็น 3 ด้้าน ได้้แก่่   

 		ด้้  านท่ี่� 1 สุุขภาพและร่่างกาย เป็็นการสอบถามเก่ี่�ยวกับการมีีผลลััพธ์ด้้าน

สุุขภาพพััฒนาไปในทางที่่�ดีีขึ้้�น 

	  	ด้้ านท่ี่� 2 โปรแกรมการฝึึกศิิลปะวิิชาวููซูู รููปแบบการฝึึกและท่่าทาง เป็็นการ

สอบถามเกี่่�ยวกัับความเหมาะสมและประโยชน์์ของโปรแกรมการฝึึก

 		ด้้  านท่ี่� 3 สังัคมและคุุณภาพชีีวิิต เป็็นการสอบถามเก่ี่�ยวกับัการฝึึกศิลิปะวิิชาวููซูู

ถึึงการมีีส่่วนช่่วยพััฒนาการเข้้าสัังคมและคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีขึ้้�น

5.	ผล การวิิจััย

		ข้้  อมููลสุขภาพของกลุ่่�มผู้้�ทดลองทั้้�ง 2 กลุ่่�ม เป็็นข้้อมููลที่�ได้้จากการจากแสดง

ผลลัพัธ์ด้้วยเครื่่�องวิิเคราะห์อ์งค์ป์ระกอบของร่า่งกาย (Body Composition Analyzers) 

เครื่่�องเดีียวกัันและสถานที่่�เดีียวกัันทั้้�ง 2 ครั้้�ง ทั้้�งก่่อนและหลัังการฝึึกศิิลปะวิิชาวููซูู 

โดยมุ่่�งเน้้นผลลััพธ์สุุขภาพจากความเปลี่่�ยนแปลงในด้้านค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อและ

เปอร์์เซ็็นต์์ไขมัันในร่่างกาย ผู้้�วิิจััยได้้ใช้้รหััสตััวอัักษรและตััวเลข แทนการระบุุชื่่�อ-
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นามสกุุล โดยเรีียงลำดัับตามกลุ่่�มการทดลอง ช่่วงวััย และข้้อมููลสุุขภาพ ดัังตารางที่่� 1 

และ ตารางที่่� 2 ตามลำดัับต่่อไปนี้้�

ตารางที่่� 1  ข้้อมููลสุุขภาพของกลุ่่�มทดลองที่่� 1 แสดงผลลััพธ์์ด้้านค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อ และ

ด้้านเปอร์์เซ็็นต์์ไขมัันในร่่างกาย เพื่่�อเปรีียบเทีียบผลลััพธ์์ก่่อนและหลัังการฝึึกศิิลปะ

วิิชาวููซูู (Pre-test & Post-test) 

ข้้อมููลสุุขภาพ (ค่่ามวล kg./เปอร์์เซ็็นต์์ %)

กลุ่่�มทดลอง กลุ่่�มที่่� 1

ลำดัับที่่� A1 วััยรุ่่�น 

เพศหญิิง / อายุุ 18 ปีี

ลำดัับที่่� B1 วััยกลางคน

เพศหญิิง / อายุุ 27 ปีี

ลำดัับที่่� C1 วััยกลางคน

เพศหญิิง / อายุุ 39 ปีี

ลำดัับที่่� D1 วััยผู้้�สููงอายุุ

เพศหญิิง / อายุุ 62 ปีี

ลำดัับที่่� E1 วััยผู้้�สููงอายุุ

เพศชาย / อายุุ 67 ปีี

การวิเิคราะห์ข์้้อมููลสุุขภาพ 2 ด้้าน

1. SMM   : ค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อ

2. PBF    : เปอร์์เซ็น็ต์ไ์ขมันัในร่า่งกาย

1. SMM   : ค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อ

2. PBF    : เปอร์์เซ็น็ต์ไ์ขมันัในร่า่งกาย

1. SMM   : ค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อ

2. PBF    : เปอร์์เซ็น็ต์ไ์ขมันัในร่า่งกาย

1. SMM   : ค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อ

2. PBF    : เปอร์์เซ็น็ต์ไ์ขมันัในร่า่งกาย

1. SMM   : ค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อ

2. PBF    : เปอร์์เซ็น็ต์ไ์ขมันัในร่า่งกาย

ก่่อนการฝึึก 

(Pre-test)

20.2 kg.

31.3 %

19.6 kg.

27.5 %

20.0 kg.

21.1 %

23.8 kg.

28.9 %

35.9 kg.

24.2 %

หลัังการฝึึก 

(Post-test)

21.6 kg.

29.8 %

21.3 kg.

25.6 %

21.4 kg.

19.7 %

24.6 kg.

28.2 %

36.6 kg.

23.6 %

ความเปล่ี่�ยนแปลง

    เพิ่่�มขึ้้�น    1.4 kg.

    ลดลง      1.5 %

    

    เพิ่่�มขึ้้�น    1.7 kg.

    ลดลง      1.9 %

    เพิ่่�มขึ้้�น    1.4 kg.

    ลดลง      1.4 %

 

   เพิ่่�มขึ้้�น    0.8 kg.

    ลดลง      0.7 %

 

   เพิ่่�มขึ้้�น    0.7 kg.

    ลดลง      0.6 %
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		  จากข้้อมููลตารางที่่� 1 แสดงข้้อมููลสุุขภาพก่่อนและหลัังการฝึึกศิิลปะวิิชาวููซูู 

และผู้้�วิิจััยได้้รวบรวมข้้อมููลพฤติิกรรมสุุขภาพจากการสััมภาษณ์์ผู้้�ทดลองกลุ่่�มที่่� 1 

ตามรายบุุคคลได้้ดัังนี้้�  

 		  1) 	 ผู้้�ทดลองคนที่่� 1 (A1) เพศหญิิง อายุุ 18 ปีี (ช่่วงวััยรุ่่�น) ข้้อมููลสุุขภาพหลััง

การฝึึกศิิลปะวิิชาวููซููพบว่่า มีีผลลััพธ์์สุุขภาพด้้าน Segmental Muscle Mass – SMM 

อยู่่�ที่่� 21.4 kg. คืือมีีค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อที่่�เพิ่่�มขึ้้�นจากเดิิม 1.4 kg. และด้้าน Percentage 

Body Fat – PBF อยู่่�ที่่� 29.8 % คืือมีีเปอร์์เซ็็นต์์ไขมัันในร่่างกายที่่�ลดลงจากเดิิม 1.5 % 

 	  	 ผู้้�ทดลองรายนี้้�มีีการฝึึกฝนศิิลปะวิิชาวููซููตามระยะเวลาท่ี่�กำหนด และมีีเดิิน

ออกกำลัังควบคู่่�กันับ้้าง  ในช่่วงที่่�มีีการฝึึกฝนไม่่ได้้มีีการเล่่นกีีฬาประเภทอื่่�นเพิ่่�มเติมิ ไม่่ได้้มีี

การเลืือกรัับประทานอาหารแต่่อย่า่งใด แต่่ยังัคงรัักษาวิินััยในการฝึึกศิลิปะวิิชาวููซููอย่่าง

สม่่ำเสมอ ฝึึกฝนท่่าทางการเคลื่่�อนไหวได้้อย่่างถููกต้้องครบถ้้วนตามโปรแกรมการฝึึก 

อีีกทั้้�งผู้้�ทดลองอยู่่�ในกลุ่่�มวัยัรุ่่�น มีีพละกำลังัการเคลื่่�อนไหวออกกำลังัและการเผาผลาญ

ของร่่างกายท่ี่�ดีี ทำให้้ผลลััพธ์์สุุขภาพก่่อนและหลัังการฝึึกมีีความเปลี่�ยนแปลง

โดยเฉพาะในส่่วนของมวลกล้้ามเนื้้�อ และเปอร์์เซ็็นต์์ไขมัันในร่่างกาย 

 		  2) 	 ผู้้�ทดลองคนที่่� 2 (B1) เพศหญิงิ อายุ ุ27 ปี ี(ช่ว่งวัยักลางคน) ข้้อมููลสุขุภาพ

หลังัการฝึกึศิลิปะวิิชาวููซููพบว่า่ มีีผลลัพัธ์ส์ุขุภาพด้้าน Segmental Muscle Mass – SMM 

อยู่่�ที่่� 21.3 kg. คืือมีีค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อที่่�เพิ่่�มขึ้้�นจากเดิิม 1.7 kg. และด้้าน Percentage 

Body Fat – PBF อยู่่�ที่่� 25.6 % คืือมีีเปอร์์เซ็็นต์์ไขมัันในร่่างกายที่่�ลดลงจากเดิิม 1.9 % 

 	  	 ผู้้�ทดลองรายนี้้�มีีการฝึกึฝนศิิลปะวิิชาวููซููตามระยะเวลาที่่�กำหนด โดยเฉพาะท่า่

ที่่�มีีการบริหารช่่วงบ่่าและไหล่่ ซึ่่�งผู้้�ทดลองรายนี้้�ต้้องการจะเป็็นความเปลี่�ยนแปลงใน

เรื่่�องของอาการปวดเมื่่�อย ในช่่วงที่่�มีีการฝึึกฝนไม่่ได้้มีีการออกกำลัังกายหรืือเล่่นกีีฬา

ประเภทอื่่�นร่ว่มด้้วย  มีีการลดน้้ำหวานบ้้างแต่ย่ังัคงรับัประทานอาหารตามปกติ ิมีีความ

สม่่ำเสมอในการออกกำลังั การเคลื่่�อนไหวต่า่งๆ และมีีการงดน้้ำหวานเข้้ามาเกี่่�ยวข้้อง

ด้้วย ทำให้้ผลลััพธ์์สุุขภาพก่่อนและหลัังการฝึึกมีีความเปลี่่�ยนแปลง โดยเฉพาะอาการ

ปวดช่่วงบ่่าท่ี่�ถึึงแม้้จะไม่่ได้้หายขาดในระยะเวลาอัันสั้้�นนี้้� แต่่ก็็สามารถลดอาการ

ปวดเมื่่�อยจากเดิมิลงได้้ ทั้้�งยังัมีีความพึงึพอใจในค่า่มวลกล้้ามเนื้้�อและเปอร์เ์ซ็น็ต์ไ์ขมันั

ที่่�มีีความเปลี่่�ยนแปลงไปจากเดิิม 

 		  3) 	 ผู้้�ทดลองคนที่่� 3 (C1) เพศหญิิง อายุ ุ39 ปี ี(ช่่วงวัยักลางคน) ข้้อมููลสุขภาพ

หลัังการฝึึกศิิลปะวิิชาวููซููพบว่่า มีีผลลััพธ์์สุุขภาพด้้าน Segmental Muscle 
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Mass – SMM อยู่่�ที่่� 21.4 kg. คืือมีีค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อที่่�เพิ่่�มขึ้้�นจากเดิิม 1.4 kg. และด้้าน 

Percentage Body Fat – PBF อยู่่�ที่่� 19.7 % คืือมีีเปอร์์เซ็็นต์์ไขมัันในร่่างกายที่่�ลดลง

จากเดิิม 1.4 % ผู้้�ทดลองรายนี้้�มีีการฝึึกฝนศิลิปะวิิชาวููซููตามระยะเวลาท่ี่�กำหนด ยิ่่�งการ

เคลื่่�อนไหวร่่างกายด้้วยท่่าทางที่่�ช้้าๆ ควบคู่่�ไปกัับฝึึกลมหายใจเข้้า-ออก ทำให้้การ

ออกกำลัังกายด้้วยศิิลปะวิิชาวููซููมีีความต่่อเนื่่�อง และผู้้�ทดลองรายนี้้�สามารถฝึึกฝน

ได้้นานยิ่่�งขึ้้�นต่่อการออกกำลัังกายในแต่่ละครั้้�ง เป็็นการช่่วยส่่งเสริิมสมรรถภาพของ

ร่่างกายให้้สามารถออกแรงหรืือเคลื่่�อนไหวร่่างกายได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น มีีการฝึึกร่่วมกัับการ

เคลื่่�อนไหวต่างๆ ในกิิจวััตรประจำวัันอย่่างไม่่หัักโหม มีีการเลืือกรัับประทานอาหาร

เข้้ามาเกี่่�ยวข้้องด้้วย ทำให้้ค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อและเปอร์์เซ็็นต์์ไขมัันในร่่างกายมีีความ

เปลี่่�ยนแปลงขึ้้�น

  		  4) 	 ผู้้�ทดลองคนที่่� 4 (D1) เพศหญิงิ อายุ ุ62 ปี ี(ช่ว่งวัยัผู้้�สููงอายุ)ุ ข้้อมููลสุขุภาพ

หลังัการฝึกึศิลิปะวิิชาวููซููพบว่า่ มีีผลลัพัธ์ส์ุขุภาพด้้าน Segmental Muscle Mass – SMM 

อยู่่�ที่่� 24.6 kg. คืือมีีค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อที่่�เพิ่่�มขึ้้�นจากเดิิม 0.8 kg. และด้้าน Percentage 

Body Fat–PBF อยู่่�ที่� 28.2 % คือื มีีเปอร์์เซ็็นต์์ไขมันัในร่่างกายที่่�ลดลงจากเดิิม 0.7 % 

 		  ผู้้�ทดลองรายนี้้�มีีการฝึึกฝนศิลิปะวิิชาวููซููตามระยะเวลาท่ี่�กำหนดอย่า่งสม่่ำเสมอ 

และมีีบางครั้้�งท่ี่�ทำควบคู่่�กับการเดิินและการบริหารร่่างหายแบบยืดเหยีียด มีีการงด

ของหวานบ้้างในบางมืืออาหารเพราะต้้องการเห็็นความเปลี่่�ยนแปลงจากการเข้้าร่่วม

การทดลองนี้้� ซึ่่�งผู้้�วิิจัยัไม่ไ่ด้้มีีการควบคุมุในเรื่่�องของการรับัประทานอาหารแต่อ่ย่า่งใด             

ผู้้ �ทดลองรายนี้้�มีีวิินััยในการฝึึกฝนเป็็นอย่่างมาก ทำการฝึึกด้้วยท่่าทางท่ี่�ถููกต้้อง 

มีีการเคลื่่�อนไหวร่่างกายที่่�ดีีควบคู่่�ไปกัับการกำหนดลมหายใจ ยิ่่�งทำให้้ผู้้�ทดลองรายนี้้�

สามารถออกกำลังักายได้้นานยิ่่�งขึ้้�น รู้้�สึกึถึึงความเปลี่�ยนแปลงในส่่วนของแขนและขาท่ี่�

ไม่เ่มื่่�อยง่่ายเหมือืนเมื่่�อก่อ่นเข้้าร่ว่มการฝึกึ  ถึงึแม้้ผู้้�ฝึกึรายนี้้�อยู่่�ในกลุ่่�มวัยัผู้้�สููงอายุ ุแต่ม่ีี

การฝึึกฝนและการเคลื่่�อนไหวท่าทางต่่างๆอย่่างไม่่หัักโหม และมีีความสม่่ำเสมอต่่อเนื่่�อง 

ก็็สามารถทำให้้ผลลััพธ์์สุุขภาพก่่อนและหลัังการฝึึกเกิิดความเปลี่่�ยนแปลง 

 		  5) 	 ผู้้�ทดลองคนที่่� 5 (E1) เพศชาย อายุุ 67 ปีี (ช่่วงวััยผู้้�สููงอายุุ) ข้้อมููล

สุุขภาพหลัังการฝึึกศิิลปะวิิชาวููซููพบว่า มีีผลลััพธ์สุุขภาพด้้าน Segmental Muscle 

Mass – SMM อยู่่�ที่� 36.6 kg. คือืมีีค่ามวลกล้้ามเนื้้�อท่ี่�เพิ่่�มขึ้้�นจากเดิมิ 0.7 kg. และด้้าน 

Percentage Body Fat – PBF อยู่่�ที่่� 23.6 % คืือมีีเปอร์์เซ็็นต์์ไขมัันในร่่างกายที่่�ลดลง

จากเดิิม 0.6 % 
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ที่่� 7 ฉบัับที่่� 2 กรกฎาคม – ธัันวาคม 2567

 		  ผู้้�ทดลองรายนี้้�มีีการฝึึกฝนศิิลปะวิิชาวููซููตามระยะเวลาท่ี่�กำหนด และเกิิดความ

ชอบในการออกกำลัังกายประเภทนี้้�เป็็นอย่่างมาก เนื่่�องจากสามารถออกกำลัังกายได้้

นานขึ้้�นกว่่าเดิิมโดยไม่่หัักโหมร่่างกาย ได้้ใช้้เวลาฟื้้�นฟููร่่างกายอย่่างค่่อยเป็็นค่่อยไป 

การฝึึกมีีความหลากหลายของท่่าทาง หลายๆ ท่่าฝึึกได้้บริหารครบทุกส่่วน โดยเฉพาะหัวัเข่่า

ผู้้�ฝึึกรายนี้้�สัังเกตตนเองว่่ามีีอาการปวดหัวเข่่าน้้อยลงจากการเคลื่่�อนไหว เนื่่�องจากมีี

การฝึึกฝนท่่าทางที่่�ถููกต้้อง เคลื่่�อนไหวได้้ถููกตำแหน่่งของการบริิหารร่่างกาย อีีกทั้้�ง

ผู้้�ทดลองมีีวิินัยัในการฝึกึฝนที่่�ดีีมาก เกิดิการเคลื่่�อนไหวที่�คล่อ่งแคล่ว่ขึ้้�นจากเดิมิ ทำให้้

ผลลััพธ์สุขุภาพก่อนและหลังัการฝึกึมีีความเปลี่่�ยนแปลงทั้้�งด้้านค่า่มวลกล้้ามเนื้้�อและ

เปอร์์เซ็็นต์์ไขมัันในร่่างกาย

 		ส  ำหรัับผู้้�ทดลองกลุ่่�มที่่� 1 จำนวนทั้้�ง 5 คนนี้้� มีีผลลััพธ์์สุุขภาพหลัังการทดลอง

เป็็นไปตามหลัักเกณฑ์์การวััดผลทางสุุขภาพหลัังการฝึึกศิิลปะวิิชาวููซููทุุกคน จากการ

ได้้รับการฝึึกศิลิปะวิชิาวููซูู ตลอดระยะเวลา 2 เดืือน ผ่่านโปรแกรมการฝึึกศิิลปะวิชิาวููซููที่่�

มีีรููปแบบการเคลื่่�อนไหวการออกกำลัังที่่�ช่่วยส่่งเสริิมและสนัับสนุุกความแข็็งแรงของ

ร่่างกาย เพราะในทุุกกระบวนท่่าที่่�ฝึึกฝนมีีส่่วนสำคััญในการบริิหารร่่างกายแต่่ละส่่วน 

การฝึึกด้้วยท่่าทางท่ี่�ถููกต้้องและมีีความสม่่ำเสมอจะยิ่่�งช่่วยพััฒนาสุุขภาพให้้มีีความ

เปลี่่�ยนแปลงไปในทางที่่�ดีีขึ้้�น ซึ่่�งสอดคล้้องกัับ วารุุณีี วรศัักดิ์์�เสนีีย์์ (2538) กล่่าวว่่า 

กิจิกรรมทางกายเป็น็การเคลื่่�อนไหวของร่า่งกาย โดยใช้้กล้้ามเนื้้�อมัดัใหญ่่ๆ  เช่น่ บริเวณ

แขน ขา หลััง เป็็นต้้น ทํําให้้ร่่างกายมีีการเผาผลาญพลัังงานเพิ่่�มขึ้้�นจากภาวะปกติิ  

นอกจากนี้้�ยัังเป็็นวิิธีีการลดน้้ำหนัักและไขมัันของร่่างกาย การเผาผลาญหรืือสลาย

พลัังงานจากไขมัันที่่�สะสมในร่่างกายออกมาใช้้ทดแทนพลัังงานที่่�ต้้องการใช้้เพิ่่�มขึ้้�น 

ซึ่่�งการปฏิิบัตัิใินลักัษณะนี้้�เป็น็ระยะเวลาหนึ่่�งจะทำให้้ปริมิาณไขมันัที่่�สะสมในร่า่งกาย

จะลดลง (NCEP, 2002)
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ตารางท่ี่� 2 ข้้อมููลสุขภาพของกลุ่่�มทดลองที่่� 2 แสดงผลลััพธ์์ด้้านค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อ

และด้้านเปอร์เ์ซ็น็ต์ไ์ขมันัในร่า่งกาย เพื่่�อเปรีียบเทีียบผลลััพธ์ก์่อ่นและหลังัการทดลอง 

(Pre-test & Post-test)

ข้้อมููลสุุขภาพ (ค่่ามวล kg./เปอร์์เซ็็นต์์ %)

กลุ่่�มทดลอง กลุ่่�มที่่� 2

ลำดัับที่่� A2 วััยรุ่่�น 

เพศหญิิง / อายุุ 18 ปีี

ลำดัับที่่� B2 วััยกลางคน

เพศหญิิง / อายุุ 53 ปีี

ลำดัับที่่� C2 วััยกลางคน

เพศชาย / อายุุ 53 ปีี

ลำดัับที่่� D2 วััยผู้้�สููงอายุุ

เพศหญิิง / อายุุ 65 ปีี

ลำดัับที่่� D2 วััยผู้้�สููงอายุุ

เพศหญิิง / อายุุ 65 ปีี

การวิเิคราะห์ข์้้อมููลสุุขภาพ 2 ด้้าน

1. SMM   : ค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อ

2. PBF    : เปอร์์เซ็น็ต์ไ์ขมันัในร่า่งกาย

1. SMM   : ค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อ

2. PBF    : เปอร์์เซ็น็ต์ไ์ขมันัในร่า่งกาย

1. SMM   : ค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อ

2. PBF    : เปอร์์เซ็น็ต์ไ์ขมันัในร่า่งกาย

1. SMM   : ค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อ

2. PBF    : เปอร์์เซ็น็ต์ไ์ขมันัในร่า่งกาย

1. SMM   : ค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อ

2. PBF    : เปอร์์เซ็น็ต์ไ์ขมันัในร่า่งกาย

ก่่อนการฝึึก 

(Pre-test)

23.7 kg.

36.3 %

18.5 kg.

36.5 %

27.2 kg.

24.6 %

20.8 kg.

37.1 %

20.6 kg.

29.9 %

หลัังการฝึึก 

(Post-test)

 23.9 kg.

36.6 %

 18.5 kg.

36.9 %

27.4 kg.

25.0 %

20.7 kg.

37.6 %

 20.6 kg.

30.2 %

ความเปล่ี่�ยนแปลง

  เพิ่่�มขึ้้�น   0.2 kg.

  เพิ่่�มขึ้้�น   0.3 %

  

  เท่่าเดิิม

  เพิ่่�มขึ้้�น   0.4 %

 

  เพิ่่�มขึ้้�น   0.2 kg.

  เพิ่่�มขึ้้�น   0.4 %

  

  ลดลง    0.1 kg.

  เพิ่่�มขึ้้�น   0.5 %

 

  เท่่าเดิิม

  เพิ่่�มขึ้้�น   0.3 %

		  จากข้้อมููลตารางที่่� 2 แสดงข้้อมููลสุุขภาพก่่อนและหลัังการทดลอง และผู้้�วิิจััย

ได้้รวบรวมข้้อมููลพฤติกิรรมสุุขภาพจากการสัมัภาษณ์์ผู้้�ทดลองกลุ่่�มท่ี่� 2 ตามรายบุุคคล

ได้้ดัังนี้้�

 		  1) 	 ผู้้�ทดลองคนที่่� 1 (A2) เพศหญิิง อายุุ 18 ปีี (ช่่วงวััยรุ่่�น) ข้้อมููลสุุขภาพ

หลัังการทดลองพบว่่า มีีผลลััพธ์์สุุขภาพด้้าน Segmental Muscle Mass–SMM อยู่่�ที่่� 

23.9 kg. คืือมีีค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อเพิ่่�มขึ้้�นจากเดิิม 0.2 kg. และด้้าน Percentage Body 

Fat–PBF อยู่่�ที่่� 36.9 % คืือมีีเปอร์์เซ็็นต์์ไขมัันในร่่างกายเพิ่่�มขึ้้�นจากเดิิม 0.3 % ซึ่่�งจาก

ข้้อมููลผลลััพธ์สุุขภาพจะเห็็นว่่าผู้้�ทดลองรายนี้้�กลัับมีีค่ามวลกล้้ามเนื้้�อที่่�เพิ่่�มขึ้้�น แม้้จะ
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อยู่่�ในกลุ่่�มทดลองท่ี่�ไม่ไ่ด้้มีีการฝึึกฝนศิิลปะวิิชาวููซููแต่่อย่า่งใด จึงึได้้สัมัภาษณ์์ผู้้�ทดลอง

รายนี้้�เพิ่่�มเติิมพบว่าจากการใช้้ชีีวิิตประจำวัันตามปกติินั้้�น มีีการเคลื่่�อนไหวร่่างกาย

ท่่าเดิิมซ้้ำๆ เช่่น ยกสิ่่�งของหนัักในช่่วงของการทดลองบ่่อยๆ เป็็นพิิเศษ จึึงมีีส่่วนทำให้้

มวลกล้้ามเนื้้�อเพิ่่�มขึ้้�นเล็็กน้้อยตามรููปแบบการดำเนิินชีีวิิต แต่่จะไม่่ได้้เพิ่่�มขึ้้�นไปมาก

เท่า่กับัคนที่่�ได้้รับัการฝึกึศิลิปะวิชิาวููซููอย่า่งสม่่ำเสมอ  และในส่ว่นของเปอร์เ์ซ็น็ต์ไ์ขมันั

ในร่่างกายก็็ไม่่ได้้ลดลงจากเดิิม 

 		  2) 	 ผู้้�ทดลองคนท่ี่� 2 (B2) เพศหญิิง อายุุ 53 ปี ี(ช่่วงวััยกลางคน) ข้้อมููลสุขภาพ

หลัังการทดลองพบว่่ามีีผลลััพธ์์สุุขภาพด้้าน Segmental Muscle Mass–SMM อยู่่�ที่� 

18.5 kg. คืือมีีค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อคงที่่�จากเดิิม และด้้าน Percentage Body Fat–PBF 

อยู่่�ที่่� 36.9 % คืือมีีเปอร์์เซ็็นต์์ไขมัันในร่่างกายเพิ่่�มขึ้้�นจากเดิิม 0.4 % ซึ่่�งไม่่ได้้เป็็นไป

ตามเกณฑ์์การวััดผลทางสุุขภาพหลัังการทดลองแต่่อย่่างใด  โดยจากการสััมภาษณ์์

ผู้้�ทดลองรายนี้้�พบว่า่ส่ว่นใหญ่ม่ีีรููปแบบการดำเนินิชีีวิิตแบบกลุ่่�มคนทำงานหน้้าจอคอม 

มีีข้้อจำกัดัในการออกกำลังักาย คือื จะมีีเวลาออกกำลัังเฉพาะวันัหยุดุและหลัังเลิกิงาน 

และด้้วยพฤติิกรรมการรัับประทางอาหารที่่�สวนทางกัับการออกกำลัังกาย ทำให้้ไม่่ได้้

มีีความเปลี่�ยนแปลงทางสุุขภาพมากนััก ด้้วยพฤติิกรรมทางสุุขภาพไม่่ได้้ส่งเสริมต่่อ

ผลลััพธ์์ที่่�จะเกิิดจากการออกกำลััง จึึงทำให้้ค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อไม่่ได้้เพิ่่�มขึ้้�นเท่่าที่่�ควรจะ

เป็็น อีีกทั้้�งยัังมีีเปอร์์เซ็็นต์์ไขมัันที่่�เพิ่่�มขึ้้�นตามไปด้้วย

 		  3) 	 ผู้้�ทดลองคนที่่� 3 (C2) เพศชาย อายุุ 53 ปีี (ช่่วงวััยกลางคน) ข้้อมููลสุุขภาพ

หลัังการทดลองพบว่ามีีผลลััพธ์สุุขภาพด้้าน Segmental Muscle Mass–SMM อยู่่�ที่� 

27.4 kg. คืือมีีค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อเพิ่่�มขึ้้�นจากเดิิม 0.2 kg. และด้้าน Percentage Body 

Fat–PBF อยู่่�ที่่� 25.0 % คืือมีีเปอร์์เซ็็นต์์ไขมัันในร่่างกายเพิ่่�มขึ้้�นจากเดิิม 0.4 %  สำหรัับ

ค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อที่่�เพิ่่�มขึ้้�นเพีียงเล็็กน้้อยนี้้� พบว่่าเกิิดจากการดำเนิินชีีวิิตประจำวัันที่่�มีี

การออกแรงเคลื่่�อนไหวร่่างกายจากการปฏิิบััติิหน้้าที่่�ขนส่่งสิ่่�งของตามตึึกต่่างๆ ควบคู่่�

กัับการเดิินออกกำลัังตามปกติิ  จึึงส่่งผลให้้ค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อมีีความเปลี่�ยนแปลง 

แต่ไ่ม่ไ่ด้้เพิ่่�มขึ้้�นมากเท่า่กับักลุ่่�มที่่�ฝึกึศิลิปะวิิชาวููซููสม่่ำเสมอ อีีกทั้้�งในส่ว่นของเปอร์เ์ซ็น็ต์์

ไขมัันในร่่างกายไม่่ได้้ลดลง เพราะมีีพฤติิกรรมการรัับประทานอาหารตามปกติิที่่�ไม่่ได้้

ควบคุมุแต่่อย่่างใดและมีีการเพิ่่�มปริมิาณอาหารในบางมื้้�อ ตามการใช้้พลังังานที่่�เพิ่่�มขึ้้�น

จากการปฏิิบััติิงาน 
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 		  4) 	 ผู้้�ทดลองคนท่ี่� 4 (D2) เพศหญิิง อายุุ 65 ปี ี(ช่่วงวััยผู้้�สููงอายุุ) ข้้อมููลสุขุภาพ

หลัังการทดลองพบว่ามีีผลลััพธ์สุุขภาพด้้าน Segmental Muscle Mass–SMM อยู่่�ที่� 

20.7 kg. คืือ มีีค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อลดลงจากเดิิม 0.1 kg. และด้้าน Percentage Body 

Fat–PBF อยู่่�ที่� 37.6 % คือืมีีเปอร์์เซ็น็ต์์ไขมัันในร่่างกายเพิ่่�มขึ้้�นจากเดิมิ 0.5 % ผู้้�ทดลอง

รายนี้้�ดำเนิินชีีวิิตประจำวัันตามปกติิทั้้�งก่่อนและหลัังการทดลอง และเมื่่�ออยู่่�ในช่่วงวััย

ผู้้�สููงอายุทุี่่�มีีระบบเผาผลาญไขมันั ร่า่งกายย่อ่มมีีการเสื่่�อมถอยลงไปตามความชราภาพ

ของร่่างกาย  จึึงเป็็นผลให้้ค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อลดลง ส่่วนหนึ่่�งก็็มาจากการออกกำลัังกาย

ที่่�ไม่่สม่่ำเสมอ ผู้้�สููงอายุทุี่่�ไม่่ออกกำลังักายเนื่่�องจากการขาดการออกกำลังักายจะทำให้้

ร่่างกายมีีการสะสมไขมัันและพลัังงานมากเกิินความจํําเป็็น (Katzel & Goldberg, 

1999) อีีกทั้้�งการไม่่ได้้ควบคุุมอาหารก็็มีีส่่วนทำให้้เปอร์์เซ็็นต์์ไขมัันในร่่างกายเพิ่่�มขึ้้�น

ได้้ง่่าย

	  	 5) 	 ผู้้�ทดลองคนที่่� 5 (E2) เพศหญิงิ อายุ ุ65 ปี ี(ช่ว่งวัยัผู้้�สููงอายุ)ุ ข้้อมููลสุขุภาพ

หลัังการทดลองพบว่ามีีผลลััพธ์สุุขภาพด้้าน Segmental Muscle Mass–SMM อยู่่�ที่� 

20.6 kg. คืือมีีค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อคงที่่�จากเดิิม และด้้าน Percentage Body Fat–PBF 

อยู่่�ที่่� 30.2 % คืือมีีเปอร์์เซ็็นต์์ไขมัันในร่่างกายเพิ่่�มขึ้้�นจากเดิิม 0.3 % ผู้้�ทดลองรายนี้้�

ดำเนิินชีีวิิตประจำวัันตามปกติิ ไม่่ได้้มีีการออกกำลัังกายประเภทอื่่�นเพิ่่�มเติิม แต่่ด้้วย

ความที่่�เป็็นคนชอบหากิิจกรรมที่่�มีีการเคลื่่�อนไหวร่่างกายอยู่่�บ่่อยๆ ทำให้้มีีส่่วนในการ

รัักษาสภาพหรืือมวลกล้้ามเนื้้�อที่่�มีีอยู่่�ในร่่างกาย แต่่จะไม่่ได้้มีีโอกาสเพิ่่�มไปมากกว่่า

ผู้้�ที่่�มีีการฝึึกฝนด้้วยกีีฬาประเภทท่ี่�ช่่วยส่่งเสริิมความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อโดยตรง

อย่่างสม่่ำเสมอ ประกอบกัับการไม่่ได้้ควบคุุมอาหาร จึึงมีีส่่วนทำให้้เปอร์์เซ็็นต์์ไขมััน

ในร่่างกายเพิ่่�มขึ้้�นได้้ง่่ายจากเดิิมที่่�มีีการเผาผลาญน้้อยเป็็นทุุนเดิิมอยู่่�แล้้ว 

	  	ส ำหรัับกลุ่่�มทดลองท่ี่� 2 นี้้�ไม่่ได้้มีีการฝึึกศิิลปะวิิชาวููซููแต่่อย่่างใด มีีเพีียงการ

ดำเนิินชีีวิิตประจำวัันตามปกติิ ทั้้�งรููปแบบกิิจวััตรและการเคลื่่�อนไหวร่่างกายที่่�ไม่่ได้้

แตกต่่างกัันมากในแต่่ละวััน ทำให้้ผลลััพธ์์ข้้อมููลสุุขภาพทั้้�งก่่อนและหลัังการทดลอง

ไม่่มีีความเปลี่�ยนแปลงไปมากเท่่ากัับกลุ่่�มท่ี่�ได้้รัับการฝึึกศิิลปะวิิชาวููซูู โดยจำนวน

ผู้้�ทดลองกลุ่่�มท่ี่� 2 ทั้้�ง 5 คนนี้้� มีีเพีียง 2 ใน 3 คน ที่่�มีีมวลกล้้ามเนื้้�อเพิ่่�มขึ้้�นจากเดิิม

เล็ก็น้้อยเฉล่ี่�ย 0.2 kg. ซึ่่�งสามารถเกิดิขึ้้�นได้้จากการเคลื่่�อนไหวท่าเดิมิซ้้ำๆ บ่่อยๆ เป็็นพิิเศษ

ในช่่วงของการทดลอง จึงึมีีส่วนทำให้้ค่ามวลกล้้ามเนื้้�อเพิ่่�มขึ้้�นเล็็กน้้อยในบางคน แต่่ใน

ส่่วนของเปอร์์เซ็็นต์์ไขมัันในร่่างกายไม่่ได้้ลดลงตามหลัักเกณฑ์์การวััดผลทางสุุขภาพ
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หลัังการทดลอง ซึ่่�งผู้้�ทดลองทั้้�ง 5 คนนี้้� ล้้วนแต่่มีีเปอร์์เซ็น็ต์์ไขมันัท่ี่�เพิ่่�มขึ้้�นเฉลี่่�ย 0.38 

% ไม่่มีีการลดลงของไขมัันในร่่างกายแต่่อย่่างใด

		  5.1 	ข้้ อมููลความพึึงพอใจ

		  ผู้้�ทดลองกลุ่่�มที่่�ได้้รับัการฝึกึศิลิปะวิิชาวููซูู ได้้ให้้สัมัภาษณ์ค์วามคิดิเห็น็เกี่่�ยวกับั

การฝึกึศิลิปะวิิชาวููซููตลอดระยะเวลาการทดลอง 2 เดือืนที่่�ผ่า่นมา รวมถึึงการมีีคุณุภาพ

ชีีวิิตที่่�ดีีในด้้านของการเข้้าสัังคมของผู้้�สููงอายุุและบุุคคลทั่่�วไปที่่�รวมกลุ่่�มกััน เกิิดเป็็น

สัังคมของการออกกำลัังกายหรืือกลุ่่�มคนรัักสุุขภาพ จากการให้้ข้้อมููลในแบบสอบถาม

ความพึึงพอใจ ซึ่่�งมีีหััวข้้อการสอบถามความคิิดเห็็นและความพึึงพอใจทั้้�งหมด 3 ด้้าน 

 			   1. 	ด้้ านสุขุภาพและร่า่งกาย:  เป็น็การสอบถามเกี่่�ยวกับัการมีีผลลัพัธ์์

สุุขภาพที่่�มีีการพััฒนาไปในทางที่่�ดีีขึ้้�น 

	     	 	ด้้ าน Segmental Muscle Mass คือื มีีค่ามวลกล้้ามเนื้้�อที่่�เพิ่่�มขึ้้�นได้้จริงิ 

และด้้าน Percentage Body Fat คืือ มีีเปอร์์เซ็็นต์์ไขมัันในร่่างกายที่่�ลดลงจากเดิิม 

จากผลลัพัธ์ก์ารเก็บ็ข้้อมููลสุขุภาพหลังัการฝึกึศิลิปะวิิชาวููซูู (Post-test) ซึ่่�งทำให้้ผู้้�ทดลอง

เกิิดความพึึงพอใจในการเปลี่�ยนแปลงทางด้้านสุุขภาพที่�เกิิดขึ้้�น สามารถตอบโจทย์์

ปััญหาสุุขภาพในปััจจุุบัันที่่�เป็็นอยู่่�ได้้ เช่่น ช่่วยลดอาการเจ็็บ อาการปวดในส่่วนต่่างๆ

ของร่่างกาย หลัังจากที่่�ได้้รัับการฝึึกศิิลปะวิิชาวููซููแล้้วมีีอาการปวดน้้อยลง ได้้แก่่

ส่่วนหััวเข่่า หัวัไหล่่ เอว และช่่วงลำตััวเมื่่�อต้้องมีีการเอี้้�ยวตัว  สามารถเสริมสร้้างความแข็็งแรง

ของร่่างกายได้้ดีี เช่่น มีีแรงหรืือพละกำลัังในการเคลื่่�อนไหวร่่างกายดีีขึ้้�นจากเดิิม และ

หลังัจากท่ี่�มีีการฝึึกศิลิปะวิิชาวููซููยิ่่�งทำให้้การเคลื่่�อนไหวมีีความคล่่องตัวั กระฉัับกระเฉง

มากขึ้้�น ทั้้�งส่่วนแขนและขาสามารถเคลื่่�อนไหวได้้อย่่างต่่อเนื่่�องเป็็นเวลานาน

 			   2. 	ด้้ านโปรแกรมการฝึึกศิิลปะวิิชาวููซูู รููปแบบการฝึึกและท่่าทาง:  

เป็็นการสอบถามเกี่่�ยวกัับความเหมาะสมและประโยชน์์ของโปรแกรมการฝึึก 

     			ด้้   านท่่าฝึึกสำหรัับการฝึึกฝนศิิลปะวิิชาวููซูู เป็็นท่่าพื้้�นฐานอย่่างง่่ายท่ี่�

สามารถฝึึกได้้ด้้วยตนเอง และสามารถฝึึกได้้ทุกท่ี่�ทุุกเวลา แม้้ในขณะท่ี่�ทำกิิจวััตร

ประจำวัันก็็สามารถออกกำลัังด้้วยท่่าทางท่ี่�ใช้้ฝึึกฝนได้้อย่่างไม่่เป็็นอุุปสรรคใน

การดำเนิินชีีวิิต สามารถเป็็นท่่าพื้้�นฐานสำหรัับการออกกำลัังประเภทอื่่�นๆ ได้้ และเป็็น

ท่่าฝึึกที่่�ฝึึกได้้ทุกเพศทุุกวัยั แม้้แต่่ผู้้�สููงอายุกุ็ส็ามารถฝึึกได้้อย่่างง่่าย  ในส่่วนของโปรแกรม

การฝึึก และรููปแบบการฝึึกฝน มีีความเหมาะสมกัับระยะเวลาและมีีความหลากหลาย
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ของกระบวนท่่าฝึกึ สามารถบริหารร่่างกายได้้ครบทุกส่่วน โปรแกรมการฝึึกช่่วยส่่งเสริม

ความสามารถในการออกกำลัังและการเคลื่่�อนไหวร่่างกายของผู้้�ฝึึกได้้เป็็นอย่่างดีี 

ทั้้�งผลลััพธ์์สุุขภาพหลัังการฝึึกที่่�มีีความเปลี่่�ยนแปลงไป อีีกทั้้�ง โปรแกรมการฝึึกศิิลปะ

วิิชาวููซููสามารถต่่อยอดและพััฒนารููปแบบการฝึึกฝนได้้ไม่่มีีที่�สิ้้�นสุุด ผู้้�ที่่�ได้้รับการฝึึก

สามารถใช้้อุุปกรณ์์ต่่างๆ เช่่น พััด ไม้้พลอง บอล หรืือสิ่่�งของต่่างๆ ใช้้ประกอบร่่วมกัับ

การออกกำลัังกายได้้ สร้้างความเพลิิดเพลิินและความผ่่อนคลาย ได้้ประโยชน์์จาก

การออกกำลัังอย่่างเห็็นได้้ชััดและเป็็นที่่�น่่าพึึงพอใจของผู้้�ที่่�ได้้รัับการฝึึกทุุกเพศทุุกวััย

 			   3. 	ด้้ านสัังคมและคุุณภาพชีีวิิต:  เกี่่�ยวกัับการฝึึกศิิลปะวิิชาวููซููถึึงการ

มีีส่่วนช่่วยพััฒนาการเข้้าสัังคมและคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีขึ้้�น 

	    	  	ด้้ านการเข้้าสัังคม การมีีปฏิิสััมพัันธ์์ที่่�ดีี และมีีการแลกเปลี่่�ยนเรีียนรู้้�ทั้้�ง

ในเรื่่�องของการฝึึกฝนและประสบการณ์์ชีีวิิตกัับผู้้�คนรอบตัว จากการได้้รวมกลุ่่�มเพื่่�อการ

ออกกำลังักายผ่า่นการฝึกึศิลิปะวิิชาวููซูู ทำให้้ผู้้�ที่่�ได้้รับัการฝึกึได้้มีีสังัคมและมีีเพื่่�อนร่ว่ม

ออกกำลัังกายไปด้้วยกััน และในบางรายของกลุ่่�มผู้้�ทดลองได้้มีีการชัักชวนบุุตรหลาน

หรืือคนรู้้�จัักเพื่่�อมาร่่วมออกกำลัังกายด้้วย จากจุุดเริ่่�มต้้นของการฝึึกฝนศิิลปะวิิชา

วููซููที่�ได้้ประโยชน์์ทั้้�งสุุขภาพจิิตและสุุขภาพกาย ยัังช่่วยทำให้้เกิิดสมาธิิและความสงบ

ภายในจิิตใจ ช่่วยลดอาการวิิตกกัังวล ลดความเครีียด ลดอารมณ์์เศร้้า ทำให้้มีีความ

เชื่่�อมั่่�น มีีมโนทััศน์์ที่่�ดีีต่่อตนเอง ด้้านสติิปััญญา คืือ มีีความสามารถในการแก้้ปััญหา 

มีีความสามารถในการเรีียนรู้้� และด้้านสัังคม คืือ กิิจกรรมการออกกำลัังกายจะช่่วย

ให้้มีีวุุฒิิภาวะทางสัังคม เปิิดโอกาสให้้มีีปฏิิสััมพัันธ์์กััน (มนััส ยอดคา, 2545) อีีกทั้้�งยััง

เกิิดความสมดุุลในการดำเนินิชีีวิิตประจำวัันร่่วมกับัการออกกำลังักาย ส่ง่ผลให้้มีีความ

สัมัพัันธ์ท์ี่่�ดีีกับัผู้้�คนรอบตัวัและคนในครอบครัวัตามไปด้้วย  โดยเฉพาะกลุ่่�มผู้้�สููงอายุทุี่่�มีี

ลููกหลานมาร่่วมออกกำลัังกายด้้วยนั้้�น ได้้ให้้ความคิิดเห็็นว่่ามีีความสุุขกัับการได้้มีี

ส่่วนร่่วมในกิจิกรรมที่่�มีีการปฏิบิัตัิร่ิ่วมกันัเป็็นกลุ่่�มหรือืหมู่่�คณะในสัังคม ทำให้้ได้้มีีโอกาส

ได้้ใช้้เวลาร่่วมกัันให้้เกิิดประโยชน์์ และยัังได้้รัับประสบการณ์์ท่ี่�ดีีและความประทัับใจ

จากการฝึึกศิิลปะวิิชาวููซูู

	  

6. 	 อภิิปรายผลและสรุุปผลการวิิจััย

		ผล  ลััพธ์์สุุขภาพหลัังการทดลองของกลุ่่�มที่่� 1 ด้้าน Segmental Muscle Mass 

–SMM : ค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อ และด้้าน Percentage Body Fat–PBF : เปอร์์เซ็็นต์์ไขมััน
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ในร่า่งกาย เป็็นไปตามหลักัเกณฑ์์การวััดผลทางสุุขภาพหลัังการฝึึกศิิลปะวิิชาวููซููทุกคน 

คือื มีีค่า่มวลกล้้ามเนื้้�อท่ี่�เพิ่่�มขึ้้�นจากเดิมิเฉลี่่�ย 1.2 kg. และ มีีเปอร์์เซ็น็ต์ไ์ขมัันในร่า่งกาย

ที่่�ลดลงเฉล่ี่�ย 1.22 % ผู้้�ทดลองได้้รับการฝึึกศิิลปะวิิชาวููซููตามโปรแกรมการฝึึกฝนที่่�มีี

ความเหมาะสมกัับระยะเวลาและมีีความหลากหลายของกระบวนท่่าฝึึกช่่วยบริหาร

ร่่างกายได้้ครบทุุกส่่วน ฝึึกต่่อเนื่่�อง ครั้้�งละ 1 ชม. 4 วััน/สััปดาห์์ โดยฝึึกศิิลปะวิิชาวููซูู

เป็็นหลััก นอกเหนืือจากการออกกำลัังกายเดิินวิ่่�งทั่่�วไปที่่�สวนสาธารณะ ซึ่่�งสอดคล้้อง

กับั ภัทัราวุธุ อิินทรกำแหง (2547) ได้้กล่่าวว่า่การออกกำลัังกายที่่�ถููกต้้องประกอบด้้วย 

มีีความสม่่ำเสมอ (Frequency) คือืทุกุวันัหรือืวันัเว้้นวันั หรือือย่่างน้้อยสัปัดาห์์ละ 3 ครั้้�ง 

ระยะเวลาออกกำลััง (Duration) นานเพีียงพอ คืือครั้้�งละ 30-45 นาทีี และเมื่่�อเริ่่�มต้้น

ออกกำลังักายจะมีีการเผาผลาญน้้ำตาลถึงร้้อยละ 60 และเผาผลาญไขมัันเพีียงร้้อยละ 

40 เพื่่�อที่่�จะนำไปสร้้างเป็็นพลัังงานใหม่่ และถ้้ามีีการออกกำลัังกายต่่อเนื่่�องไปเรื่่�อย ๆ  

จนถึึงนาทีีที่่� 20 จะมีีการเผาผลาญน้้ำตาลร้้อยละ 50 และเผาผลาญไขมัันร้้อยละ 50 

หลังัจากนั้้�นยิ่่�งออกกำลังักายต่่อเนื่่�องนานเท่่าใดการเผาผลาญไขมันัก็จ็ะมากขึ้้�นเรื่่�อย ๆ 

(เสก อัักษรานุุเคราะห์์, 2545) ในการฝึึกฝนตามรููปแบบการออกกำลัังกายที่่�เหมาะสม 

ซึ่่�งสอดคล้้องกับั ชููศักัดิ์์� เวชแพทย์์ และกันัยา ปาละวิิวัฒัน์์ (2536) ได้้กล่่าวว่า การพััฒนา

รููปแบบให้้เกิดิประสิทิธิภิาพนั้้�นจะต้้องสอดคล้้องกับัหลัักการออกกำลังักาย คือืจะต้้อง

มีีระยะเวลาตามรููปแบบ มีีความหนักัและจำนวนครั้้�งของการฝึกึที่่�เหมาะสมด้้วยเช่น่กันั  

โดยโปรแกรมการฝึกึฝนศิลิปะวิิชาวููซููนั้้�นช่ว่ยส่ง่เสริมิความสามารถในการออกกำลังัและ

การเคลื่่�อนไหวร่า่งกายของผู้้�ฝึกึได้้เป็น็อย่่างดี ีมีีส่วนทำให้้ผู้้�ทดลองเกิดิการปรับัเปลี่่�ยน

พฤติิกรรมสุุขภาพที่่�ส่่งผลต่่อการมีีผลลััพธ์์ทางสุุขภาพที่่�ดีีจากการออกกำลัังกาย 

		  เมื่่�อเปรีียบเทีียบกับกลุ่่�มการทดลองกลุ่่�มที่่� 2 ที่่�ไม่่ได้้มีีการฝึึกศิิลปะวิิชาวููซูู

แต่่อย่่างใด มีีเพีียงการดำเนินิชีีวิิตประจำวันัตามปกติ ิทั้้�งรููปแบบกิจิวัตัรและการเคลื่่�อนไหว

ร่่างกายที่่�ไม่่ได้้แตกต่่างกัันมากในแต่่ละวััน ทำให้้ผลลััพธ์์สุุขภาพทั้้�งก่่อนและหลัังการ

ทดลองจึึงไม่่มีีความเปลี่่�ยนแปลงไปมากเท่่ากัับกลุ่่�มที่่�ได้้รัับการฝึึกศิิลปะวิิชาวููซูู 

โดยจำนวนผู้้�ทดลองกลุ่่�มที่่� 2 ทั้้�ง 5 คนนี้้� มีีเพีียง 2 ใน 3 คน ที่่�มีีมวลกล้้ามเนื้้�อเพิ่่�ม

ขึ้้�นจากเดิิมเล็็กน้้อยเฉลี่่�ย 0.2 kg. ซึ่่�งสามารถเกิิดขึ้้�นได้้จากการเคลื่่�อนไหวท่่าเดิิมซ้้ำๆ 

หรืือยกสิ่่�งของหนัักในช่่วงเวลาของการทดลองบ่่อยๆเป็็นพิิเศษในช่่วงของการทดลอง 

จึึงอาจมีีส่่วนทำให้้มวลกล้้ามเนื้้�อเพิ่่�มขึ้้�นเล็็กน้้อยจากการดำเนิินชีีวิิตในบางคนเท่่านั้้�น 

แม้้ว่่าจะไม่่ได้้ออกกำลัังกายหรืือฝึึกศิิลปะวิิชาวููซูู แต่่ในส่่วนของเปอร์์เซ็็นต์์ไขมััน
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ในร่่างกายก็็ไม่่ได้้ลดลงตามหลักัเกณฑ์์การวัดัผลทางสุขุภาพหลังัการทดลอง ซึ่่�งผู้้�ทดลอง

ทั้้�ง 5 คนนี้้� ล้้วนแต่่มีีเปอร์์เซ็็นต์์ไขมัันที่่�เพิ่่�มขึ้้�นเฉล่ี่�ย 0.38 % ไม่่มีีการลดลงของไขมััน

ในร่่างกายแต่่อย่่างใด  

		  โดยจากผลลััพธ์์สุุขภาพของทั้้�ง 2 กลุ่่�มการทดลองนั้้�น เป็็นไปตามสมมติิฐาน

การวิจิัยัว่า่ ผลลัพัธ์สุขุภาพในกลุ่่�มบุุคคลทั่่�วไปที่�ได้้รับการฝึึกศิลิปะวิิชาวููซูู จะเกิดิความ

เปลี่่�ยนแปลงในด้้านค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อที่่�เพิ่่�มขึ้้�น และเปอร์์เซ็็นต์์ไขมัันที่่�ลดลง มีีการ

พััฒนาทางสุุขภาพมากกว่่ากลุ่่�มท่ี่�ไม่ไ่ด้้เข้้าร่่วมการฝึึก ซึ่่�งผลลัพัธ์สุขุภาพจากการได้้รับ

การฝึึกศิิลปะวิิชาวููซููผ่่านโปรแกรมการฝึึกฝนที่่�มีีรููปแบบการเคลื่่�อนไหวการออกกำลััง

ที่่�ช่่วยส่่งเสริิมและสนัับสนุกความแข็็งแรงของร่่างกายโดยตรง เพราะในทุุกกระบวน

ท่่าที่่�ฝึึกฝนแต่่ละท่่ามีีส่วนสำคััญในการบริหารร่่างกายแต่่ละส่่วนท่ี่�ส่่งผลต่อกล้้ามเนื้้�อ 

การฝึึกด้้วยท่่าทางท่ี่�ถููกต้้องและมีีความสม่่ำเสมอจะยิ่่�งช่่วยพััฒนาสุุขภาพให้้มีีความ

เปลี่่�ยนแปลงไปในทางท่ี่�ดีีขึ้้�น และยัังช่่วยปรับหรืือบรรเทาปััญหาทางสุุขภาพให้้ดีีขึ้้�น

ตามไปด้้วย ทั้้�งนี้้�เป็็นเพราะรููปแบบการออกกำลังักายด้้วยโปรแกรมท่ี่�มีีความเหมาะสม

กับัผู้้�ทดลอง มีีความรู้้�ความเข้้าใจ รู้้�ประโยชน์์จากการออกกำลังัด้้วยศิิลปะวิิชาวููซููอย่่าง

สม่่ำเสมอ จะมีีสมรรถภาพทางกายเพิ่่�มมากขึ้้�น และทำให้้อวััยวะต่า่งๆ ทำหน้้าท่ี่�ได้้ดีีขึ้้�น 

ซึ่่�งสอดคล้้องกัับ เกษม ตันัติผิลาชีีวะ และกุุลยา ตันัติผิลาชีีวะ (2545) กล่่าวว่า การออก

กำลัังกายทำให้้สมรรถภาพการทำงานดีีขึ้้�น ช่่วยรักัษาโรคบางอย่่างได้้ เช่่น อาการปวดเมื่่�อย 

อาการเครีียด และยัังช่่วยส่่งเสริมสุุขภาพจิต และถ้้ามีีการออกกำลัังกายสม่่ำเสมอ

จะส่่งผลให้้หัวัใจแข็ง็แรงและมีีประสิทิธิิภาพ หัวัใจดีีขึ้้�นทำให้้มีีสุขุภาพกายและสุขุภาพ

จิิตดีีขึ้้�นตามลำดัับ  ถืือเป็็นอีีกหนึ่่�งการออกกำลัังกายที่่�ส่่งผลต่่อสุุขภาพที่่�ดีีของผู้้�คนได้้

เป็็นอย่่างดีี  โดยบรรลุุวััตถุุประสงค์์ของการวิิจััยในครั้้�งนี้้� คืือเพื่่�อศึึกษาผลลััพธ์์ของการ

ฝึึกศิิลปะวิิชาวููซููที่่�มีีผลต่่อสุุขภาพของกลุ่่�มบุุคคลทั่่�วไป โดยมุ่่�งเน้้นผลลััพธ์์สุุขภาพจาก

ความเปลี่�ยนแปลงในด้้านค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อและเปอร์์เซ็น็ต์ไ์ขมันัในร่า่งกาย และความ

พึึงพอใจของผู้้�ท่ี่�เข้้ารัับการฝึึกศิิลปะวิิชาวููซูู ซึ่่�งสามารถนำผลลััพธ์์ที่่�ได้้จากการศึึกษา

ไปพััฒนาหลัักสููตรเพื่่�อการออกกำลัังของผู้้�คนต่่อไปด้้วยการฝึึกศิิลปะวิิชาวููซููที่่�มีีผลต่อ

สุขุภาพได้้อย่า่งเป็น็รููปธรรม และผู้้�วิิจัยัหวังัเป็น็อย่า่งยิ่่�งว่า่หากได้้มีีการฝึกึฝนออกกำลังั

ต่่อไปเรื่่�อย ๆจะยิ่่�งทำให้้มีีผลลััพธ์์ทางสุุขภาพที่่�ดีีขึ้้�นต่่อผู้้�คนทั่่�วไปได้้เป็็นอย่่างดีี
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7.	ข้้ อเสนอแนะจากการวิิจััย
		  1) 	 การออกกำลังักายด้้วยศิลิปะวิชิาวููซููให้้เกิดิประโยชน์์ต่่อร่่างกายมากที่่�สุุดนั้้�น 
ควรฝึึกฝนอย่่างสม่่ำเสมอ ต่อ่เนื่่�องอย่า่งน้้อยวันัละ 1 ชั่่�วโมง 3-4 วันัต่อ่สัปัดาห์ ์หากฝึกึ
ได้้วันเว้้นวััน หรืือฝึึกทุุกวัันได้้ก็็จะยิ่่�งดีี สำหรัับผู้้�เริ่่�มต้้นควรปฏิิบััติิตามโปรแกรมหรืือ
รููปแบบการฝึกึอย่า่งไม่ห่ักัโหม เรีียนรู้้�การออกท่า่ทางต่า่งๆ พร้้อมทั้้�งสัังเกตการออกแรง
เคลื่่�อนไหวร่างกายในแต่่ละส่่วนอย่่างช้้าและมีีสมาธิิ หลัักการฝึึกจะเน้้นการประสาน
สััมพัันธ์์ระหว่่างกายและจิิต แต่่ละท่่าจะมีีความสม่่ำเสมอ เคลื่่�อนไหวอย่่างช้้าๆ มั่่�นคง 
หนักัแน่น่ และสบายๆ  ที่่�สำคัญัจะเน้้นการประสานสัมัพัันธ์์ระหว่า่งการเคลื่่�อนไหวของ
กระบวนท่า่กับัลมหายใจเข้้าออก และทุกุครั้้�งของการออกกำลังัประกอบด้้วย 3 ส่ว่น คือื
			   (1) 	ช่ วงอบอุ่่�นร่่างกาย (Warm Up) เป็็นการเตรีียมความพร้้อมของร่่างกาย 
โดยการยืดื เหยีียดกล้้ามเนื้้�อกลุ่่�มใหญ่่ๆ เช่่น แขน ขา และลำตัวั ช่่วงนี้้�ควรใช้้เวลาประมาณ 
5-10 นาทีี
 			   (2) 	 ระยะการออกกำลัังกายอย่่างต่่อเนื่่�อง (Continuous) ทำติิดต่อกััน
โดยไม่่หยุุด ควรใช้้เวลาการออกกำลัังกายประมาณ 30 นาทีี
 			   (3) 	 ระยะผ่่อนคลาย (Cool Down) เป็็นระยะของการลดความเร็็วของ
การออกกำลัังกายลง เคลื่่�อนไหวช้้าลง และเน้้นการหายใจเข้้า-ออก เพื่่�อยืืดกล้้ามเนื้้�อ 
ควรมีีช่่วงเวลาผ่่อนคลายนานประมาณ 5-10 นาทีี
 			   2) 	 การฝึึกศิลิปะวิชิาวููซููให้้เหมาะสมแต่่ละช่ว่งวััยนั้้�น ควรให้้ความสำคััญ
กัับระยะเวลาความต่่อเนื่่�องในการออกกำลััง โดยโปรแกรมการฝึึกท่ี่�ถููกออกแบบมา
สำหรัับการออกกำลัังกายเพื่่�อสุุขภาพนั้้�น สามารถฝึึกได้้ทุกช่่วงวััย ไม่่ว่่าจะเป็็นวััยรุ่่�น 
วัยัทำงาน หรือืวััยผู้้�สููงอายุ ุเนื่่�องจากเป็น็กระบวนท่า่สำหรับับุคุคลทั่่�วไปจะแตกต่า่งจาก
นักักีีฬาวููซููที่่�ใช้้ฝึกึเพื่่�อการแข่ง่ขันั เพีียงแต่ค่่อ่ยๆเพิ่่�มระยะเวลาในการฝึกึฝนควบคู่่�ไปกับั
การออกท่่าทางที่่�ถููกต้้อง จะยิ่่�งช่่วยให้้สามารถออกกำลัังกายได้้นานขึ้้�นและมีีผลลััพธ์
สุุขภาพที่่�ดีีตามไปด้้วย 
			   3) 	 การนำศิลิปะวิิชาวููซููไปต่อยอดหรืือปรับให้้เข้้ากับัการออกกำลังักาย
ร่่วมกัับกีีฬาประเภทอื่่�นได้้อย่่างเหมาะสมและเกิิดประโยชน์์ ควรฝึึกฝนกระบวนท่่า
พื้้�นฐานท่ี่�ช่่วยส่่งเสริมสมรรถภาพความแข็็งแรงของร่่างกาย เพื่่�อเป็็นพื้้�นฐานการ
ออกกำลังัทุกุส่่วนของร่่างกาย ไม่่ว่่าจะเป็็นการยืดืเหยีียด หรือืทักัษะการเคลื่่�อนไหวต่างๆ 
ซึ่่�งสามารถต่่อยอดหรืือบููรณาการร่่วมกัับการออกกำลัังกายได้้ทุกประเภท เพราะการ
เล่่นกีีฬาทุุกชนิิดอยู่่�บนพื้้�นฐานการสร้้างและส่่งเสริิมสุุขภาพให้้แข็็งแรง
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