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บทคัดย่อ 
 

              การวิจัยครั้งนี้เป็นงานวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi Experimental Research) เพื่อศึกษาผลของ
การใช้รูปแบบเคลื่อนไหวร่างกายโดยประยุกต์จากท่ากีฬาปันจักสีลัต  เพื่อส่งเสริมสุขภาพสำหรับผู้สูงอายุใน
จังหวัดยะลา  จำนวน 30 คน เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง ตามคุณสมบัติท่ีกำหนด โดยมีวัตถุประสงค์
ของงานวิจัยคือ 1. เพื่อพัฒนารูปแบบการเคล่ือนไหวร่างกายของผู้สูงอายุ  โดยประยุกต์จากท่ากีฬาปันจักสีลัต   
2. เพ ื ่อประเมินร ูปแบบการเคลื ่อนไหวร ่างกายของผู ้ส ูงอายุ โดยประยุกต์จากท่าก ีฬาปันจักสี ลัต                   
3. เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ ท่ีใช้รูปแบบการเคล่ือนไหวร่างกาย โดยประยุกต์จากท่า
กีฬาปันจักสีลัต  เครื่องมือที่ใช้ประกอบด้วย 1. แบบตอบรับการเข้าร่วมกิจกรรมรูปแบบเคลื่อนไหวร่างกาย
โดยประยุกต์จากท่ากีฬาปันจักสีลัต  2. แบบทดสอบสมรรถภาพสำหรับผู้สูงอายุ  แบบสอบถามความพึงพอใจ
และทัศนคติการใช้รูปแบบเคลื่อนไหวร่างกายโดยประยุกต์จากท่ากีฬาปันจักสีลัตผู้สูงอายุ และ3. คู่มือการ
เคล่ือนไหวร่างกายโดยประยุกต์จากท่ากีฬาปันจักสีลัตสำหรับผู้สูงอายุ โดยแบบสอบถามและแบบประเมิน มี
ค่าความตรงเชิงเนื้อหาเท่ากับ 0.92 และค่าความเที่ยงเท่ากับ 0.92  ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ความถี่ ร้อย
ละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการวิเคราะห์เนื้อหาวิเคราะห์ข้อมูลด้วยค่าสถิติเชิงพรรณนา  และ
สถิติเปรียบเทียบ (T-test)   
 

คำสำคัญ : ผลของการใช้รูปแบบเคล่ือนไหวร่างกายโดยประยุกต์จากท่ากีฬาปันจักสีลัต,  
              การส่งเสริมสุขภาพ, ผู้สูงอายุ 
 
 

Abstract 
 

This research is a Quasi Experimental Research to study the effect of using body 
movement patterns applied from Pancak Silat sport posture. to promote health for the elderly 
in Yala province, 30 people selected a specific sample group. according to the specified 
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properties. The objectives of this research were 1. to develop a model of body movement of 
the elderly. by applying the exercise of Pancak Silat. 2. to assess the movement patterns of  
the elderly. by applying from Pancak Silat sport posture. 3. to compare the physical fitness of 
the elderly. that uses body movement patterns by applying from the sport of Pancak Silat. 
The tools used include Response form for participation in physical movement activities by 
applying the exercise of Pancak Silat fitness test for seniors Satisfaction and Attitude 
Questionnaire for Using Body Movement Patterns by Applying the Sport Pancak Silat for Elderly 
and a manual for body movements based on the sport of Pancak Silat for the elderly by 
questionnaires and assessment forms The content validity was 0.92 and the reliability was 
0.92. The researcher analyzed the data using frequency, percentage, mean, standard deviation. 
and content analysis. Data were analyzed by descriptive statistics. and comparative statistics 
(T-test) 
Keywords :  Effects of body movement patterns applied from Pancak Silat Sport, Health 
Promotion, Elderly 

บทนำ 
 พัฒนาการมนุษย์คือ  การเปล่ียนแปลงท่ีมีทิศทางและดำเนินไปอยู่ตลอดเวลา  และเป็นกระบวนการ
ท่ีมี รูปแบบหรือลักษณะท่ีแน่นอนจากวัยหนึ่งสู่วัยหนึ่ง  พัฒนาการมนุษย์โดยท่ัวไปแบ่งออกเป็นด้านใหญ่ๆ คือ 
1) พัฒนาการด้านร่างกาย  ซึ่งประกอบด้วย  พัฒนาการด้านกล้ามเนื้อมัดเล็กและพัฒนาการด้านกล้ามเนื้อมัด
ใหญ่ 2) พัฒนาการด้านสังคม  ซึ ่งประกอบด้วยพัฒนาการด้านสังคม  และพัฒนาการด้านคุณธรรม 3) 
พัฒนาการด้านอารมณ์และ  4) พัฒนาการด้านสติปัญญา  ซึ่งประกอบด้วย พัฒนาการด้านกล้ามเนื้อมัดเล็ก 
และพัฒนาการด้านภาษา (ทวีศักดิ์  สริรัตน์เรขา, 2549) 
 องค์การสหประชาชาติ (United Nation, 2015) ได้คาดการณ์การเพิ ่มจำนวนผู้สูงอายุของ  โลก
ระหว่างปี พ.ศ.2558-2573 โดยผู้สูงอายุ 60 ปี ขึ้นไปเพิ่มขึ้นจาก 900 ล้านคนเป็น 1400 ล้านคน ในขณะท่ี
ผู้สูงอายุ 80 ปี ขึ้นไปมีจำนวนเพิ่มขึ้น อย่างรวดเร็วเช่นกัน ซึ่งปัจจุบันมีประมาณ 125 ล้านคน คาดว่าในปี 
พ.ศ. 2573 มีถึง 434 ล้านคน โดยอีก 15 ปีข้างหน้าผู้สูงอายุในทวีปเอเชียจะเพิ่มขึ้น ร้อยละ 66 ซึ่งมากเป็น
อันดับ 2 รองจากแถบละติน อเมริกาและทะเลแคริบเบียนเพิ่มขึ้นร้อยละ 71  ในประเทศไทยมีการเพิ่มจำนวน
ผู้สูงอายุอย่างรวดเร็ว เช่นกัน ในปี พ.ศ.2559 มีผู้สูงอายุประมาณ 10.3 ล้านคน และจะเพิ่มเป็น 13 ล้านคน 
ในป ีพ.ศ.  2568คิดเป ็นร ้อยละ 19.8(Office of the National Economics and Social Development 
Board, 2011) จากสถิติแสดงให้เห็นว่าสังคมไทยได้ก้าวเข้า สู่การเป็นสังคมผู้สูงอายุ (Aging Society) ต้ังแต่ปี 
พ.ศ. 2548 และคาดว ่าจะเข ้าส ู ่ส ั งคมผ ู ้ส ู งอายุ โดย  สมบูณ์ในช ่วงป ี  พ.ศ. 2567-2568 (Sukhothai 
Thammathirat Open University, 2016)  
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 เมื่อเข้าสู่วัยผู้สูงอายุจะเกิดความเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์สังคมและ
เศรษฐกิจ ซึ่งเกิดจากหลายสาเหตุปัจจัย อาทิเช่น สภาพแวดล้อม การบริโภคอาหาร ความเสื่อมโทรมของ
ร่างกายตามการใช้งาน สภาวะความเครียด การเปลี่ยนแปลงบทบาททางสังคม และการเกษียณอายุ เป็นต้น 
ผู้สูงอายุจะมีการเปล่ียนแปลงของ ร่างกายไปในทางเส่ือมมากกว่าการเจริญเติบโต การเปล่ียนแปลงของอวัยวะ
ต่าง ๆ ในร ่างกายของแต่ละคนจะเกิดขึ ้นไม่  พร้อมกันและไม่เท่าก ัน ขาดความคล่องแคล่วว่องไว                
การเคล่ือนไหวร่างกาย ความคิดความอ่านช้าลง สภาพทางร่างกาย เส่ือมถอยของกล้ามเนื้อ กระดูกและข้อต่อ 
เป็นต้น ซึ่งการเปล่ียนแปลงดังกล่าวนี้เป็นผลทำให้ความเส่ือมถดถอยของ ร่างกายเพิ่มมากขึ้น จนอาจนำไปสู่
สภาวะท่ีไม่สามารถช่วยเหลือตนเองได้ ปัญหาด้านสุขภาพของผู้สูงอายุท่ีสูง เป็นอันดับแรก คือ ปัญหาด้านการ
เคล่ือนไหวร่างกาย ร้อยละ 58 รองลงมา คือ ปัญหาการได้ยินหรือส่ือความหมาย ร้อยละ 24 ด้านการมองเห็น 
ร้อยละ 19 ด้านการเรียนรู้ ร้อยละ 4 ด้านจิตใจ ร้อยละ 3 และสติปัญญา ร้อยละ 2 (รายงานการสำรวจสุข
ภาวะผู้สูงอายุไทย ปี พ.ศ. 2556 ภายใต้แผนงานส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุและผู้พิการ) ซึ่งใน บริบทของการเพิ่ม
จำนวนและสัดส่วนผู้สูงอายุ มีเหตุผลรองรับด้านอายุขัยเฉลี่ยเมื่อแรกเกิด ( life expectancy at birth) ของ
ประชากรไทยโดยรวมว่ามีแนวโน้มเพิ่มสูงขึ้นจาก 59 ปี (ในปี พ.ศ. 2513) เป็น 63 ปี  67 ปี 69 ปี 73 ปี และ 
75 ปี (ในปี พ.ศ. 2523 พ.ศ. 2533 พ.ศ. 2543 พ.ศ. 2554 และพ.ศ. 2558 ตามลำดับ) แต่การมีอายุท่ียืนยาว
ขึ้นนั้น ต้องหมายรวมถึงการมีคุณภาพชีวิตที่ดีด้วย ในทางกลับกันธรรมชาติของผู้สูงอายุกลับต้องเผชิญกับ
ปัญหาทางด้าน ความเสื่อมถอยในหลายๆด้านของร่างกาย  ซึ่งปัญหาตามวัยของผู้สูงอายุเหล่านี้เป็นผลพวง
จากภูมิหลังวิถีการดำเนินชีวิต การดูแลรักษาตนเองก่อนเข้าสู่วัยสูงอายุทั้งในแง่ของการบริโภคอาหาร การมี
กิจกรรมทางกาย การออกกำลังกาย อันเป็นปัจจัยสำคัญท่ียังผลให้ผู้สูงอายุมีอายุยืนยาวและมีคุณภาพชีวิตท่ีดี
ขึ้น จากรายงานการสำรวจสุขภาพประชาชน ไทยโดยการตรวจร่างกายครั้งที่ 5 พ.ศ.2557 รวมถึงการสำรวจ
กิจกรรมทางกายของประชากรที่อายุมากกว่า 15 ปีขึ้น ไป ซึ่งครอบคลุมถึงการเคลื่อนไหวร่างกาย การใช้
พลังงาน โดยใช้แบบสอบถาม Global Physical Activity Questionnaire (GPAQ, version 28) ซึ ่งมีข้อ
คำถามครอบคลุมกิจกรรมทางกายทั้ง 3 มิติ ประกอบด้วย กิจกรรมจาก การทำงาน (activity at work)       
อันได้แก่ การทำงานโดยปกติท่ีต้องออกแรงกายในระดับปานกลางหรืออย่างหนัก กิจกรรมจากการเดินทางใน
ชีว ิตประจำวัน (travel to and from places)  ได้แก่ การเดิน การขี ่จักรยาน และกิจกรรม  ยามว่าง 
(recreational activities) ได้แก่ การออกกำลังกาย เล่นกีฬา พบว่าผู้สูงอายุเป็นกลุ่มที่มีกิจกรรมทางกายใน
ทุกระดับข้างต้น  น้อยท่ีสุดเมื่อเทียบกับกลุ่มอายุอื่น ๆ และยังพบว่าระดับความหนักของกิจกรรมทางกายจะ
ลดลงสวนทางกับอายุที่เพิ่มขึ้น หรือกล่าวอีกนัยหนึ่งได้ว่าเมื่อผู้สูงอายุมีอายุมากขึ้น กิจกรรมทางกายก็จะลด
น้อยลง จึงควรมีการให้ความสำคัญกับการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในวัยสูงอายุเพื่อเพิ่มระดับความหนักของ
กิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสม เพื่อท้ายท่ีสุดแล้ว จะส่งผลทำให้ผู้สูงอายุมีสุขภาวะท่ีดี ตลอดจนเป็นการเสริม 
กิจกรรมยามว่างท่ีช่วยฟื้นฟูท้ังทาง ร่างกายและจิตใจในกลุ่มผู้สูงอายุแต่ละกลุ่มได้ (คู่มือการส่งเสริมกิจกรรม
ทางกายและการสร้างเสริมสมรรถภาพของผู้สูงอายุ)   
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 สถานการณ์กิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ พบว่า ผู้สูงอายุมีการออกกำลังกายสัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 
30 นาที เป็นประจำ ร้อยละ 57 มีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ ร้อยละ 43.9 ในส่วนของผู้สูงอายุ 80 ปีขึ้นไป 
พบว่า การออกกำลังกายไม่เพียงพอถึง ร้อยละ 48.6 (การสำรวจประชากรสูงอายุในประเทศไทย สำนักงาน
สถิติแห่งชาติ, 2557) และร้อยละการออกกำลังกายสม่ำเสมอของผู้สูงอายุมีแนวโน้มลดลง จากร้อยละ 41.2 
พ.ศ. 2550 ร้อยละ 37.8 ในปี พ.ศ. 2554 และ ร้อยละ 26.3 ในปี พ.ศ. 2560 (สถานการณ์ผู้สูงอายุไทย พ.ศ. 
2560) ในส่วนของการประเมิน ความสามารถในการใช้ชีวิตประจำวัน จากการสำรวจโครงการประเมิน
เทคโนโลยีและนโยบายด้านสุขภาพ (HiTAP) ปี พ.ศ. 2560 พบว่า ผู้สูงอายุสามารถข้ึน – ลงบันไดได้เอง ร้อย
ละ 92.7 ลุกขึ้นนั่ง ร้อยละ 92.7 ลุกขึ้นยืน ร้อยละ 97.8 เดินได้ปกติ ร้อยละ 96.6 นอกจากนี้ยังพบว่าปัญหา
สุขภาพกายที่มีผลต่อการเคลื่อนไหวร่างกายผู้สูงอายุ มีดังนี้ 1) การได้ยิน ผู้สูงอายุเกินกว่าร้อยละ 80 ได้ยิน
เสียงชัดเจน ร้อยละ 2.8 ได้ยินชัดเจนเมื่อต้องใส่เครื่องช่วยฟัง ร้อยละ 11.7 ได้ยินไม่ชัดเจน และร้อยละ 0.3 
เป็นผู้ท่ีไม่ได้ยินเสียงเลย (สถานการณ์ผู้สูงอายุไทย พ.ศ. 2557) 2) การมองเห็น ความสามารถในการมองเห็น
ได้ชัดเจนของผู้สูงอายุ ร้อยละ 35 และยังพบต้อกระจกในผู้สูงอายุ ร้อยละ 22.3 (สำนักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ) และยังพบว่าผู้สูงอายุมากกว่า ร้อยละ 54.1 สามารถมองเห็นได้ ชัดเจน ร้อยละ 31.1
มองเห็นได้ชัดเจนเมื่อต้องใส่แว่นหรือเลนส์ตา ร้อยละ 14.4 มองเห็นไม่ชัดเจน และร้อยละ 0.4 มองไม่เห็นเลย 
(สถานการณ์ผู้สูงอายุไทย พ.ศ. 2557)  
 จากสถิติท่ีกล่าวมาข้างต้นจึงเป็นความจำเป็นท่ีจะต้องมีการส่งเสริมกิจกรรมทางกายสำหรับผู้สูงอายุ
ซึ่งต้องมีความสอดคล้องตอบรับนโยบาย แนวทาง และแผนพัฒนาของภาครัฐและถูกนำไปใช้โดยหน่วยงาน
ต่าง ๆ ที่มุ่งพัฒนาส่งเสริมคุณภาพชีวิตของประชากร เพื่อให้ประชากรทุกระดับมีโอกาสเข้าถึงการออกกำลัง
กาย สร้างนิสัยรักการออกกำลัง กายและการเล่นกีฬา ตลอดจนดูแลสร้างเสริมสุขภาพและพลานามัยที่ดี 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งกลุ่มผู้สูงอายุ เพื่อใช้เป็นกระบวนการเพิ่มสมรรถนะให้ผู้สูงอายุมีศักยภาพในการดูแลตนเอง
เพิ่มมากขึ้น และเป็นผลให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพดีขึ้น ท้ังทางด้านร่างกาย จิตใจ และสังคมอย่างเป็นองค์รวม 
 บือดีกา หรือ ซีละ หรือปันจักสีลัต  เป็นศิลปะการแสดงและการต่อสู้ของคนสมัยก่อน ในการแสดง
เพื่อข้ามเวลาในการจัดงาน เพื่อให้คนในงานได้ชมและได้เห็นถึงความสวยงามของการแสดง ส่วนในด้านการ
ต่อสู้ เป็นศิลปะการต่อสู้ด้วยมือเปล่า เน้นให้เห็นลีลาการเคลื่อนไหวอย่างสวยงาม ซึ่งเป็นศิลปะการต่อสู้
ป้องกันตัวอย่างหนึ่งของชาวไทยมุสลิม การต่อสู้แบบสิละนี้มีมาตั้งแต่ 400 ปีมาแล้ว ซีละ ปัจจุบันอันศิลปะ
การต่อสู้ของชาวไทยมุสลิมถ่ินมลายูในภาคใต้ของประเทศไทยท่ีควรค่าแก่การอนุรักษ์และช่ืนชม ซึ่งนับว่าเป็น
สมบัติทางวัฒนธรรมอันเป็นเอกลักษณ์ของท้องถิ่นและของชาติกำลังจะเคลือบคลาน ถูกกลืนและเลือนหายไป
จากสังคมคนไทยมุสลิมภาคใต้ของไทย   ท้ังนี้เนื่องมาจากสภาวการณ์ทางสังคม  การเอาใจใส่ช่วยเหลือจาก 
สังคมหลักและการขาดการเข้าใจ  เข้าถึงวัฒนธรรมของท้องถิ่นของหน่วยงานที่จะเข้ามาดูแลและให้การ
ช่วยเหลือในการสนับสนุนอนุรักษ์วัฒนธรรมของท้องถิ่นอันเป็นรากเหง้าท่ีเป็นต้นแบบนำไปสู่ศิลปะการแสดง
ต่างๆนานาของสังคมประเทศชาติหลักอันส่ิงท่ีบ่งบอกถึงเอกลักษณ์ของชาติ  (ประพันธ์  เรืองณรงค์, 2542) 
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 รูปแบบการเคล่ือนไหวโดยประยุกต์จากท่ากีฬาปันจักสีลัต  เป็นกิจกรรมท่ีสามารถส่งเสริมพัฒนาการ
ทางร่างกายและการเคล่ือนไหวร่างกายของผู้สูงอายุ  โดยมีการประยุกต์จากท่าทางของกีฬาปันจักสีลัต  โดยมี
การใช้อวัยวะส่วนต่างๆของร่างกายในการเคลื่อนไหวเพื่อให้ร่างกายแข็งแรงสามารถทำกิจกรรมต่างๆ ใน
ชีวิตประจำวันได้  เพราะกลไกของกล้ามเนื้อและระบบประสาทเพื่อพัฒนาสมรรถภาพการทำงานของร่างกาย
ให้ดีขึ้น  ท่าทางของกีฬาปันจักสีลัตจะมีท้ังหมด  100  กระบวนท่า  (14  บท) แต่ผู้วิจัยคัดเลือกการเคล่ือนไหว 
จากกีฬาปันจักสีลัตมาประยุกต์ให้เหมาะสม และง่ายต่อ การจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวสำหรับผู้สูงอายุ  เพื่อให้
สนุกสนานและมีความสนใจในการเข้าร่วมกิจกรรมแบบเต็มใจ 
 จากประโยชน์ท่ีกล่าวมาข้างต้น  ผู้วิจัยมีความสนใจท่ีจะนำท่าทางจากกีฬาปันจักสีลัต  มาประยุกต์มา
เป็นรูปแบบการเคลื่อนไหวกับผู้สูงอายุ  เพื่อส่งเสริมและพัฒนาทางร่างกายเป็นการกระตุ้นให้เกิดการ
เคล่ือนไหวทั้งกล้ามเนื้อมัดเล็กและกล้ามเนื้อมัดใหญ่  เพราะเมื่อพัฒนาการด้านร่างกายของผู้สูงอายุดีและจะ
ส่งผลต่อพัฒนาการด้านอื่นๆด้วย  และอีกหนึ่งส่ิงท่ีสำคัญก็คือการเผยแพร่ทักษะกีฬาปันจักสีลัตให้แพร่หลาย
มากขึ้น 
 ดังนั้นคณะผู้วิจัยจึงได้คิดค้นรูปแบบการเคลื่อนไหวร่างกายโดยใช้ท่าจากกีฬาปันจักสีลัตมาประยกุต์
ออกมาเพื่อเพิ่มความสนใจในการออกกำลังกายมากขึ้น  จึงเป็นประเด็นสำคัญที่น่าสนใจและมีความสำคัญ
อย่างยิ่งท่ีจะช่วยส่งเสริมสุขภาพให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพท่ีดี การให้ข้อมูลท่ีถูกต้องเพื่อให้ผู้สูงอายุเกิดความรู้ความ
เข้าใจเป็นส่ิงที่สำคัญในการตัดสินใจเพื่อการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพ   ผู้วิจัยจึงประยุกต์แนวคิดรูปแบบการ
ส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์ (Pender’s Health Promoting Model)  และการเสริมสร้างพลังอำนาจของ 
กิบสัน (Gibson,1993) ร่วมกับกระบวนการวางแผนแบบมีส่วนร่วม (A-I-C) จะช่วยให้เกดิการพัฒนาด้านต่างๆ
ของผู้สูงอายุ และกระตุ้นให้กลุ่มผู้สูงอายุแสดงความรู้สึก ร่วมกันหาแนวทางแก้ไขปัญหา มีความรู้สึกท่ีดีต่อการ
ปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพ พูดคุยให้กำลังใจ และสนับสนุนในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการดำเนินชีวิต ส่งผล
ให้มีการปฏิบัติตัวที่ถูกต้องมีชีวิตอยู่อย่างมีความสุข มีคุณภาพชีวิตท่ีดี 
 

วัตุประสงค์การวิจัย  
 

1. เพื่อพัฒนารูปแบบการเคลือนไหวร่างกายของผู้สูงอายุ โดยประยุกต์จากท่ากีฬาปันจักสีลัต 
2. เพื่อประเมินรูปแบบการเคล่ือนไหวร่างกายของผู้สูงอายุ โดยประยุกต์จากท่ากีฬาปันจักสีลัต 
3. เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ ท่ีใช้รูปแบบการเคล่ือนไหวร่างกาย   
โดยประยุกต์จากท่ากีฬาปันจักสีลัต 
 

กรอบแนวคิดการวิจัย  
กรอบแนวคิดในการวิจัยประยุกต์จากบางส่วนของวงจรการพัฒนางานในรูปแบบการวิจัยและพัฒนา

ของ Borg & Gall (1966) และปรับรูปแบบเป็น 4  ขั้นตอนตามวงจรการพัฒนางานของ Chookhampaeng 
(2018) ให้เหมาะสมกับการดำเนินการวิจัย ดังนี้  (ภาพท่ี 1)  
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1. วิเคราะห์สภาพและประเมินความต้องการ ศึกษาบริบท และความต้องการของผู้สูงอายุ โดยการ 
ทำ Focus Group  

2. ออกแบบรูปแบบการเคลื่อนไหวร่างกายโดยประยุกต์จากกีฬาปันจักสีลัต  โดยนำผลจากการ      
ทำ Focus Group ร่วมกับการทบทวนวรรณกรรม  

3. ทดลองใช้ โดยผ่านการวิเคราะห์ความปลอดภัย/เหมาะสมของท่าการเคลื ่อนไหวร่างกาย           
โดยผู้เช่ียวชาญ ก่อนนำไปทดลองใช้  และประเมินผล  

4. ปรับปรุงและประเมินผล โดยวิเคราะห์ผลจากการทดลองใช้ ปรับปรุง นำรูปแบบไปทดสอบกับกลุ่ม
ตัวอย่างและประเมินผล 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย (Conceptual Framework) 
 

สมมติฐานในการวิจัย  
1. ผู้สูงอายุมีพัฒนาการในการเคล่ือนไหวร่างกายเปล่ียนแปลงเพิ่มขึ้น  หลังจากได้ใช้รูปแบบการ 

เคล่ือนไหวร่างกายโดยประยุกต์จากท่ากีฬาปันจักสีลัต   
2. ผู้สูงอายุการเปล่ียนแปลงท่ีเพิ่มขึ้นของการเคล่ือนไหวร่างกายของผู้สูงอายุโดยรวมและรายบุคคล 

ท่ีใช้รูปแบบการเคล่ือนไหวร่างกายโดยประยุกต์จากท่ากีฬาปันจักสีลัต 
3. ผู้สูงอายุมีความพิงพอใจต่อการใช้รูปแบบการเคล่ือนไหวร่างกายของผู้สูงอายุ  โดยประยุกต์จาก 

ท่ากีฬาปันจักสีลัต 
 
วิธีการดำเนินการวิจัย  
 

การวิจัยนี้ใช้ระเบียบวิธีการวิจัยและพัฒนา (Research and development) ด้วยการออกแบบ
รูปแบบการเคลื่อนไหวร่างกายโดยประยุกต์จากท่ากีฬาปันจักสีลัต  ใช้กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี ้ คือ

1. รูปแบบการเคลื่อนไหวร่างกายโดย
ประยุกต์จากท่ากีฬาปันจักสีลัต 
     ชุดที่ 1. ท่าเตรียมความพร้อมของ
ร่างกาย (warm – up) ( 2 ท่า ) 
     ชุดที่ 2. ท่าการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 
(stretching)  ( 3 ท่า ) 
     ชุดที่ 3. การออกกำลังกาย (exercise)  
( 10 ท่า ) 
    ชุดที่ 4. ข้ันคลายอุ่นร่างกายร่วมกับการ
ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ (cool down) ( 5 ท่า ) 
2. คู่มือในการใช้  (ภาษาไทย ) 
3.  คลิปวิดีโอสาธิตการเคลื่อนไหวร่างกาย 
4. โปสเตอร์ท่าทางการเคลื่อนไหวร่างกาย 

- -  ด้านรูปแบบการเคลื่อนไหว
ร่างกายโดยประยุกต์จากท่ากีฬา
ปันจักสีลัต 

- -  ด้านทัศนคติ 
-  

 

ขั้นตอน  2  ขั้นตอน 

ขั้นตอนที่  1  วิเคราะห์
สภาพและประเมินความ
ความต้องการต้องการ 

ขั้นตอนที่  2   

การสร้างรูปแบบการ
เคลื่อนไหวร่างกายโดย
ประยุกต์จากท่ากีฬา 
ปันจักสีลัต 

รูปแบบการเคลื่อนไหวร่างกายโดยประยุกต์
จากท่ากีฬาปันจักสีลัต 

 

ผลการประเมิน 

- ความคิดเห็นต่อการใช้รูปแบบการ
เคลื่อนไหวร่างกายโดยประยุกต์จาก
ท่ากีฬาปันจักสีลัต 

 

- -  สมรรถภาพทางกายของ
ผู้สูงอายุหลังการใชรู้ปแบบการ
เคลื่อนไหวร่างกายโดยประยุกต์
จากท่ากีฬาปันจักสีลัต 

-  

-  
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ผู้สูงอายุในจังหวัดยะลา  จำนวน  30  คน  โดยมีเกณฑ์เลือกผู้มีคุณสมบัติ ดังนี้  1. ผู้สูงอายุ  อายุต้ังแต่ 60 ปี
ขึ้นไป (พระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 มาตรา 3) ทั้งเพศชาย และหญิงที่อยู่ในจังหวัดยะลา  2. สื่อสาร
ภาษาไทยได้   การรับรู้และส่ือความหมายเข้าใจ 3. มีความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจำวันปกติ  และ 
4. มีความเต็มใจ ยินดีให้ความร่วมมือ ในการวิจัย 

เครื่องมือท่ีใช้ในงานวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วย คู่มือรูปแบบการเคล่ือนไหวร่างกายโดยประยุกต์จากท่า 
กีฬาปันจักสีลัต  ซึ่งผู ้วิจัยได้ออกแบบเองจากการศึกษาและรวบรวมจากตำราที่เกี ่ยวข้อง   แบบประเมิน
พัฒนาการทางร่างกายเชิงปฏิบัติการ  (การทดสอบสมรรถภาพร่างกาย)  และแบบประเมินความพึงพอใจ 

 
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 

ผลการวิจัยเรื ่อง ผลของการใช้รูปแบบเคลื ่อนไหวร่างกายโดยประยุกต์จากท่ากีฬาปันจักสีลัต         
เพื ่อส่งเสริมสุขภาพสำหรับผู ้สูงอายุในจังหวัดยะลา   การวิจัยครั ้งนี ้เป็นงานวิจัยกึ ่งทดลอง ( Quasi 
Experimental Research )  ทำการศึกษาในปีการศึกษา  2565  มีกลุ่มตัวอย่างในการเก็บข้อมูลเป็นผู้สูงอายุ
ที่อยู่ในพื้นที่จังหวัดยะลา  จำนวน 30 คน  โดยนำเสนอผลการวิเคราะห์เป็น 2  ชุด ดังนี้ ชุดที่  1  ประเมิน
สมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุ  (The Senior Fitness Test)  ชุดท่ี 2  ประเมินความพึงพอใจ  และทัศนคติต่อ
รูปแบบการเคล่ือนไหวร่างกาย 

 
 

การวิเคราะห์ข้อมูล  
 

สถิติในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่  1) วิเคราะห์หาประสิทธิภาพของคู่มือรูปแบบเคล่ือนไหว 
ร่างกาย โดยประยุกต์จากท่ากีฬาปันจักสีลัต  โดยใช้สูตร E1/E2  (เผชิญ กิจระการ. 2542:13 – 14)               
2) เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย  ก่อนและหลังการใช้คู่มือรูปแบบเคล่ือนไหวร่างกาย โดยประยุกต์จากท่า
กีฬาปันจักสีลัต  โดยใช้การทดสอบค่าที  3) วิเคราะห์ความพึงพอใจต่อคู่มือรูปแบบเคลื่อนไหวร่างกาย โดย
ประยุกต์จากท่ากีฬาปันจักสีลัต  ซึ่งมีลักษณะเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดับ
คะแนน ดังนี้  5  หมายถึง   มีความพึงพอใจต่อมากที่สุด  4  หมายถึง  มีความพึงพอใจมาก  3  หมายถึง       
มีความพึงพอใจปานกลาง  2  หมายถึง  มีความพึงพอใจน้อย  และ 1 หมายถึง  มีความพึงพอใจน้อยท่ีสุด 
 
ตารางที่  1 การวิเคราะห์ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 

 

ลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง จำนวน  N=30 ร้อยละ 
เพศ ชาย 8 26.7 
 หญิง 22 73.3 
อายุ ต่ำกว่า  60  ปี 4 13.3 
 61-65  ป ี 23 76.7 
 66-70  ปี   3 10.0 
สถานภาพ สมรส 23 76.7 
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 หย่า 1 3.3 
 หม้าย 6 20.0 
ระดับการศึกษา ประถมศึกษา/เทียบเท่า 19 63.3 
 มัธยมศึกษาตอนปลาย/เทียบเท่า 8 26.7 
 อนุปริญญา/เทียบเท่า  1 3.3 
 ปริญญาตรี 2 6.7 
 สูงกว่าปริญญาตรี  - - 
อาชีพ กิจการส่วนตัว 3 10.0 
 รับจ้าง 6 20.0 
 ค้าขาย 4 13.3 
 เกษตรกร  14 46.7. 
 ข้าราชการบำนาญ   1 3.3 
 อื่น ๆ ระบุ  ลูกจ้างหน่วยงานรัฐ 2 6.7 
รายได้ของท่านเฉลี่ยต่อเดือน   
 ต่ำกว่า 1,000 บาท - - 
 1,001-5,000 บาท 11 36.7 
 5,001-10,000 บาท 16 53.3 
 10,001-15,000 บาท 3 10.0 
โรคประจำตัว โรคเบาหวาน 18 60.0 
 โรคความดันโลหิตสูง 12 40.0. 

 รวม 30 100 
 

ตารางท่ี 2  ผลเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ ท่ีใช้รูปแบบเคล่ือนไหวร่างกายโดยประยุกต์จาก
ท่ากีฬาปันจักสีลัต  เพื่อส่งเสริมสุขภาพสุขภาพของผู้สูงอายุ 
 

สมรรถภาพทางกาย 
ก่อนใช้รูปแบบการ

เคลื่อนไหว 
หลังใช้รูปแบบการ

เคลื่อนไหว 
t-test 

 SD  SD  
1. การลุกยืนจากเก้าอี้ 30 วินาที  
( 30 – Second Chair stand )  

16.17 4.17 16.26 4.24 2.78* 

2. งอแขนพับศอก  (Arm Curl test)  14.33 4.92 15.47 4.60 4.39** 
3. เดินย่ำเท้า 2 นาที  165.59 35.32 165.33 35.28 3.01** 
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( 2-Minute Step Test ) 
4. นั่งเก้าอี้ยื่นแขนแตะปลายเท้า  
( Chair Sit- and- Reach test ) 

10.30 2.95 11.56 2.99 2.89* 

5. การเอื้อมแขนแตะมือด้านหลัง  
(Back scratch test) 

10.83 3.45 12.06 3.10 4.22** 

6. การลุกเดินจากเก้าอี้ไปและกลับ  
( 8-feet up-and-go test ) 

20.92 7.97 26.32 8.27 3.69** 

  

 
 
 
 
 
ตารางที่  3  ความพึงพอใจการใช้รูปแบบการเคล่ือนไหวร่างกายโดยประยุกต์จากท่ากีฬาปันจักสีลัต   
 

ประเด็นความคิดเห็น  SD การแปลผล 
ระดับความพึงพอใจ    

1. รูปแบบการเคล่ือนไหวร่างกายโดยประยุกต์จากท่ากีฬา 
ปันจักสีลัต  มีความเหมาะสม 

4.00 0.26 มาก 

2. จำนวนท่าในการเคล่ือนไหวร่างกายโดยประยุกต์จากท่ากีฬา 
ปันจักสีลัต  มีความเหมาะสม 

3.70 0.65 มาก 

3. ระยะเวลาในการเคล่ือนไหวร่างกายโดยประยุกต์จากท่ากีฬา 
ปันจักสีลัต  มีความเหมาะสม (30 นาที) 

3.70 0.60 มาก 

4. ภาษาท่ีใช้ในคู่มือการเคล่ือนไหวร่างกายโดยประยุกต์จากท่ากีฬา
ปันจักสีลัต  เข้าใจง่ายและเหมาะสมต่อผู้ใช้งาน 

3.73 0.58 มาก 

 3.83 0.46 มาก 

5. สามารถปฏิบัติตามรูปแบบของคู่มือ  และโปสเตอร์  ได้ง่ายไม่
ยุ่งยาก 

3.83 0.46 มาก 

โดยรวม 3.73 0.52 มาก 

ทัศนคติต่อรูปแบบการเคลื่อนไหวร่างกาย 3.80 0.61 มาก 

1. รูปแบบของกิจกรรมสามารถทำได้ต่อเนื่อง  และทำได้ทุกเพศทุกวัย 3.76 0.72 มาก 

2. รูปแบบการเคล่ือนไหวร่างกายโดยประยุกต์จากท่ากีฬา 3.97 0.49 มาก 
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ปันจักสีลัต  ท่ีถูกต้องจะช่วยทำให้ร่างกายแข็งแรง 
3. รูปแบบการเคล่ือนไหวโดยประยุกต์จากท่ากีฬาปันจักสีลัต สามารถ
สร้างแรงจูงใจในการออกกำลังกาย 

3.77 0.57 มาก 

4. รูปแบบการเคล่ือนไหวร่างกายโดยประยุกต์จากท่ากีฬา 
ปันจักสีลัต  มีความสอดคล้องกับวัฒนธรรมท้องถิน่ภาคใต้ 

3.92 0.28 มาก 

5. รูปแบบการเคล่ือนไหวร่างกายโดยประยุกต์จากท่ากีฬา 
ปันจักสีลัต สามารถอนุรักษ์ และสืบสานวัฒนธรรมท้องถิ่นภาคใต้ 

3.70 0.65 มาก 

โดยรวม 3.82 0.60 มาก 
 

 
สรุปผลการวิจัยและอภิปรายผล 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลในการวิจัยนี้ พบว่า  กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด  จำนวน  30  คน ( N=30 ) เมื่อ
พิจารณา รายละเอียดในแต่ละตัวแปรของผู้สูงอายุที่ศึกษา แบ่งเป็นเพศ  ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง  จำนวน 22  
คน  คิดเป็นร้อยละ  73.3  เพศชายจำนวน  8  คน  คิดเป็นร้อยละ  26.7  อายุ  ระหว่าง  61-65  ปีมากท่ีสุด
จำนวน  23 คน  คิดเป็นร้อยละ  76.7  อายุน้อยที่สุดคือ  อายุ 66-70 ปี จำนวน  3  คน   คิดเป็นร้อยละ  
10.0   สถานภาพมากที่สุดคือ  สมรส  จำนวน 23  คน   คิดเป็นร้อยละ  76.7 สถานภาพน้อยที่สุด  คือ
สถานภาพหย่า  จำนวน  1  คน คิดเป็นร้อยละ  3.3   ระดับการศึกษามากท่ีสุด  คือ  ประถมศึกษา/เทียบเท่า  
จำนวน  19  คน  คิดเป็นร้อยละ 63.3  ระดับการศึกษาน้อยที่สุดอนุปริญญา/เทียบเท่า จำนวน  1  คน  คิด
เป็นร้อยละ 3.3  อาชีพมากที่สุดคือ  เกษตรกร   จำนวน  14  คน  คิดเป็นร้อยละ 46.7  น้อยที่สุดอาชีพ
ข้าราชการบำนาญ  จำนวน  1  คน  คิดเป็นร้อยละ 3.3   รายได้มากท่ีสุด  5,001-10,000 บาท  จำนวน  16  
คน  คิดเป็นร้อยละ 53.3  รายได้น้อยที่สุด 10,001-15,000 บาท จำนวน  3  คน  คิดเป็นร้อยละ 10.0  โรค
ประจำตัว มากที่สุด  คือ  โรคเบาหวาน จำนวน  18  คน  คิดเป็นร้อยละ   60.0  และโรคความดันโลหิตสูง   
จำนวน  12  คน  คิดเป็นร้อยละ  40.0 
 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ก่อนและหลังการใช้รูปแบบการเคล่ือนไหวร่างกายโดยประยุกต์
จากท่ากีฬาปันจักสีลัต  พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ มีค่าระดับทดสอบค่าดัชนีมวลกาย (BMI)  อยู่ในเกณฑ์ผอม
บาง  จำนวน 6 คน  คิดเป็นร้อยละ 20.0  พอเหมาะ  21  คน คิดเป็นร้อยละ 70.0 และน้ำหนักเกิน Class 1  
จำนวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ  10.0  
 และระดับความพึงพอใจ  และทัศนคติต่อการใช้รูปแบบการเคลื่อนไหวร่างกายโดยประยุกต์จากท่า
กีฬาปันจักสีลัต  สรุปได้ว่า ความพึงพอใจการใช้รูปแบบการเคล่ือนไหวร่างกายโดยประยุกต์จากท่ากีฬาปันจัก
สีลัต  โดยมีค่าเฉล่ียรวม  3.73 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.52  มีระดับความพึงพอใจมาก  และด้าน
ทัศนคติต่อรูปแบบการเคลื่อนไหวร่างกาย โดยมีค่าเฉลี่ยรวม  3.82 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.60  
มีระดับความพึงพอใจมาก  ซึ่งผลต่อการมีส่วนร่วมในการทำกิจกรรมการเคล่ือนไหวร่างกายของผู้สูงอายุ 
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อภิปรายผล  
 

การศึกษาผลของรูปแบบการเคลื่อนไหวร่างกาย  โดยประยุกต์จากท่ากีฬาปันจักสีลัตเพื่อส่งเสริม
สุขภาพสำหรับผู้สูงอายุในจังหวัดยะลา ดังนี้  

การนำรูปแบบการเคล่ือนไหวร่างกาย  โดยประยุกต์จากท่ากีฬาปันจักสีลัต  เป็นรูปแบบท่ีคนในสาม
จังหวัดชายแดนภาคใต้คุ้นเคย  โดยเฉพาะผู้ท่ีนับถือศาสนาอิสลาม  เพราะเป็นศิลปวัฒนธรรมท้องถิ่นภาคใต้ ท่ี
หลายๆคนรู้จัก  ยิ่งคนท่ีนับถือศาสนาอิสลามจะมีข้อจำกัดในด้านวิถีการดำเนินชีวิต  และการแต่งกาย  ดังนั้น
เมื่อนำรูปแบบศิลปวัฒนธรรมท้องถิ่นอย่าง  “สีละ”  หรือปันจักสีลัตมาประยุกต์กับการเคลื่อนไหวร่างกาย  
ทำใหผู้้สูงอายุให้ความสนใจ  และให้ความร่วมมือในการทำกิจกรรม   

สอดคล้องกับงานวิจัย “โนราบิก” การประยุกต์ศิลปะแดนใต้เพื่อ สร้างเสริมสุขภาพสำหรับผู้สงูอายุ 
(Junwin, Ratchathawan, Dissara, & Thanormchayathawat, 2019)  โนราบิกจึงเป็นกิจกรรมการออก
กำลังกายที่ชื่นชอบของผู้สูงอายุในภาคใต้  เพราะนอกจากจะเป็นศิลปะ  พื้นบ้านแล้วโนราบิก  ยังใช้เสียง
มโนราห์มาเป็นจังหวะเพื่อแสดงท่าร่ายรำในการออกกำลังกายท่ีสนุกสนาน     เร้าใจ  เหมาะสมกับวัฒนธรรม
ภาคใต้มากกว่าการออกกำลังกายแบบอื่น  

นอกจากนี้รูปแบบการเคล่ือนไหวร่างกาย  โดยประยุกต์จากท่ากีฬาปันจักสีลัต  มีท้ังหมดจำนวน 20 
ท่า แบ่งออกเป็น  4 ชุด  คือ ชุดท่ี 1. ท่าเตรียมความพร้อมของร่างกาย (warm – up)  จำนวน 2 ท่า  ชุดท่ี 2. 
ท่าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (stretching) จำนวน 3 ท่า  ชุดท่ี 3. การออกกำลังกาย (exercise) จำนวน 10 ท่า 
และชุดท่ี 4. ขั้นคลายอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (cool down) จำนวน 5 ท่า  ซึ่งเป็นท่าทางท่ี
ผู้สูงอายุสามารถทำได้เองท่ีบ้าน และไม่ได้ใช้แรง  หรือเคล่ือนไหวร่างกายมากเกินไป  โดยผ่านผู้เช่ียวชาญช่วย
ตรวจสอบก่อนจะนำไปใช้จริง  และผลจากการวัดความพึงพอใจการใช้รูปแบบการเคลื่อนไหวร่างกายโดย
ประยุกต์จากท่ากีฬาปันจักสีลัต   พบว่า  ผู้สูงอายุมีระดับความพึงพอใจมาก  ส่วนด้านทัศนคติต่อรูปแบบการ
เคล่ือนไหวร่างกายโดยประยุกต์จากกีฬาปันจักสีลัต  กม็ีระดับความพึงพอใจมากเช่นกัน 

ซึ่งในขณะท่ีทดลองใช้รูปแบบดังกล่าว พบว่า ผู้สูงอายุให้ความสนใจ ในท่าทางกีฬาปันจักสีลัต  และ
สามารถปฏิบัติตามได้เป็นอย่างดี และเมือมีการทดสอบสมรรถภาพร่างกายของผู้สูงอายุพบว่า สมรรถภาพทาง
กายของผู้สูงอายุด้านการลุกยืนจากเก้าอี้ 30 วินาที (30 – Second Chair stand)  งอแขนพับศอก  (Arm 
Curl test)  เดินย่ำเท้า 2 นาที (2-Minute Step Test)  นั่งเก้าอี้ยื่นแขนแตะปลายเท้า (Chair Sit- and-  
Reach test ) การเอื้อมแขนแตะมือด้านหลัง (Back scratch test)  และการลุกเดินจากเก้าอี ้ไปและกลับ       
( 8-feet up-and-go test  ) หลังจากใช้รูปแบบการเคล่ือนไหวร่างกายมีสมรรถภาพท่ีดีขึ้น ก่อนการใช้รูปแบบ
การเคล่ือนไหวร่างกาย  อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  
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ข้อเสนอแนะเพ่ือการวิจัยและพัฒนา 
 

          1. ข้อเสนอแนะในการนำผลวิจัยไปใช้ 
1.1 ควรมีการศึกษาถึงผลของการใช้รูปแบบเคลื่อนไหวร่างกายโดยประยุกต์จากท่ากีฬาปันจักสีลัต  

เพื่อส่งเสริมสุขภาพสำหรับผู้สูงอายุในจังหวัดยะลาต่อตัวแปรอื่นๆ เช่น  สมรรถภาพทางกาย กล้ามเนื้อ      
การทรงตัว  ระดับความดันโลหิต  ระดับไขมันในเลือด  และระดับน้ำตาลในเลือด  เป็นต้น 

1.2 ควรมีการศึกษาเพื่อพัฒนาการใช้รูปแบบเคลื่อนไหวร่างกายโดยประยุกต์จากท่ากีฬาปันจักสีลัต  
เพื่อส่งเสริมสุขภาพสำหรับให้ เหมาะสมกับวัยต่าง ๆ เช่น วัยเด็ก  วัยรุ่น วัยผู้ใหญ่ เป็นต้น โดยวิเคราะห์
รายละเอียดในแต่ละท่าในเชิงกายวิภาคศาสตร์  

1.3 ควรมีการพัฒนานวัตกรรมการส่งเสริมสุขภาพในวัยผู้สูงอายุ โดยการใช้รูปแบบเคล่ือนไหวร่างกาย
โดยประยุกต์จากท่ากีฬาปันจักสีลัตต่อไป  เช่น  เพิ่มระยะเวลาในการนำไปใช้  เป็นต้น 
    2. ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยคร้ังต่อไป 
 2.1 ควรให้มีการนำรูปแบบการเคล่ือนไหวร่างกายของผู้สูงอายุ โดยประยุกต์จากท่ากีฬาปันจักสีลัต
เพื่อส่งเสริมสุขภาพ ไปใช้กับพื้นที่อื่นหรือกลุ่มเป้าหมายอื่นๆ ด้วยเพื่อเป็นการยืนยันว่าโดยว่ารูปแบบการ
เคล่ือนไหวร่างกายประยุกต์จากท่ากีฬาปันจักสีลัต เพื่อส่งเสริมสุขภาพนี้มีประสิทธิภาพ 
   2.2 มีการสร้างและพัฒนารูปแบบการเคลื่อนไหวร่างกาย  โดยประยุกต์จากท่ากีฬาปันจักสีลัต    
เพื่อส่งเสริมสุขภาพให้ได้กับทุกกลุ่มวัย  โดยเน้นลักษณะเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม (Participatory Action 
Research) และมีการติดตามผลอย่างต่อเนื่อง เพื่อให้เกิดประโยชน์แก่ผู้สูงอายุมากท่ีสุด 
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