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วิธีดําเนินการวิจัย 
 
แบบแผนการวิจัย 

 
 การวิจัยเร่ืองนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง โดยทําการทดลองกอนและหลัง ในกลุมตัวอยาง
กลุมเดียวกัน (The One Group Pretest Posttest Quasi – Experimental Research Design) จํานวน 26 
คน ดวยการรํามโนหรา 1 ชุด โดยออกกําลังกาย  3 คร้ังตอสัปดาห คร้ังละ 48 นาที เปนเวลา 3 เดือน 
ติดตอกัน และวัดผลการทดลองดวยการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 6 อยาง คือ วัดแรงบีบมือ เพื่อ
ทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน วัดแรงเหยียดขาเพื่อทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ขา วัดความออนตัวเพื่อทดสอบความยืดหยุนของรางกาย วัดสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด เพื่อ
ทดสอบความทนทานของหัวใจและการหายใจ วัดปริมาณไขมันใตผิวหนัง และดัชนีมวลกาย เพื่อ
ตรวจสอบสวนประกอบของรางกาย ซ่ึงการวัดผลการทดลองหรือการทดสอบนี้ มี 4 ระยะ คือ กอน
การทดลอง และหลังการทดลองโดยจะทําการวัดผลการทดลองเมื่อครบเดือนที่ 1 เดือนที่ 2 และ
เดือนที่ 3 โดยแบบแผนการวิจัยแสดงตามตาราง 1 
 
ตาราง 1 แสดงแบบแผนการวิจัย 
           
ทดสอบกอนการทดลอง          ใหส่ิงทดลอง ทดสอบหลังการทดลอง 

         O1                                                                               X                                                                  O2                      O3               O4 

 

สัญลักษณที่ใชในแบบแผนการทดลอง 
O1 แทนการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการออกกําลังกาย 
O2 แทนการทดสอบสมรรถภาพทางกายซ้าํหลังการออกกําลังกาย เดือนที่ 1 

 O3 แทนการทดสอบสมรรถภาพทางกายซ้าํหลังการออกกําลังกาย เดือนที่ 2 
O4 แทนการทดสอบสมรรถภาพทางกายซ้าํหลังการออกกําลังกาย เดือนที่ 3 
X แทนโปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร 
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ประชากร และกลุมตัวอยาง  
 

 ประชากร ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนี้เปนบุคลากรในมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 
ที่อาสาสมัคร และสนใจเขารวมโครงการวิจัย 
 กลุมตัวอยาง ดําเนินการกําหนดขนาดของกลุมตัวอยาง และคัดเลือกกลุมตัวอยาง
ตามเกณฑที่กําหนด โดยมีรายละเอียดดังนี้      
 1. การกําหนดขนาดของกลุมตัวอยาง ในการกําหนดขนาดกลุมตัวอยางทําโดย
การคํานวณตามสูตรที่เปนการศึกษาจากกลุมตัวอยาง 2 กลุมและเปนการทดสอบแบบ 1 ดาน (องอาจ 
นัยพัฒน, 2549: 132) คือ 
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  กําหนด  α = .05  คา Zα .05  = 1.645 
  คา α คือคาความคลาดเคลื่อนที่ปฏิเสธความจริง (Type I Error)โดยกําหนดไม
เกิน 5 %  
  กําหนด  β = .2 คา Zβ .2   = 0.84 
  คา β คือคาความคลาดเคลื่อนที่ยอมรับความผิดพลาด (Type II Error)โดย
กําหนดไมเกิน 20 %  

  σ = S.D.  = 6.32  

  μ1   = 11.25 

  μ2  = 6.9 

 คา Sigma (σ) คือคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และคา μ1, μ2 ในที่นี้ ผูวิจัยอางอิง
มาจากการศึกษาวิจัยที่เกี่ยวของ เร่ือง “Long Stick Exercise to Improve Muscular Strength and 
Flexibility in Sedentary Individuals” ของ Permsirivanich et al., (2006) ซ่ึงจากการศึกษานี้ ผลของ
สมรรถภาพทางกายดานความออนตัวหรือความยืดหยุนมีความโดดเดนที่สุด  
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  ดังนั้นขนาดของกลุมตัวอยางที่เหมาะสมสําหรับการวิจัยเร่ืองนี้ เทากับ 26 คน 
 2. วิธีการสุมตัวอยาง เมื่อมีอาสาสมัคร ผูวิจัยจะทําการสอบถามคุณสมบัติของ
อาสาสมัครดังนี้ 
  1) เปนผูที่มีสุขภาพดี ไมมีโรคทางระบบหัวใจและหลอดเลือด ความดันโลหิต
ไมเกิน 160/90 มิลลิเมตรปรอท หรือโรคทางระบบกลามเนื้อและกระดูกที่เปนอุปสรรคตอการออก
กําลังกาย หากมีโรคดังกลาวหรือโรคอื่นๆ เชน เบาหวาน เปนตน แตสามารถควบคุมโรคไดและไม
มีขอหามทางการแพทยในการออกกําลังกาย  
  2) ไมเคยออกกําลังกายมากอน หรือออกกําลังกายแตไมสม่ําเสมอ ไมไดตาม
มาตรฐาน คือนอยกวา 3 คร้ัง/สัปดาห และแตละครั้งนอยกวา 30 นาที เปนเวลาอยางนอย 3 เดือน 
  3) อายุ 20 – 59 ป 
  หากอาสาสมัครมีคุณสมบัติตามเกณฑก็จะเลือกไวเปนกลุมตัวอยาง หลังจากประกาศ
หากลุมตัวอยาง 2 สัปดาห มีอาสาสมัครเขารวมโครงการ 61 คน แตที่มีคุณสมบัติตามเกณฑเพียง  
42 คน ซ่ึงถือวาเพียงพอสําหรับการวิเคราะห  
 
เคร่ืองมือในการวิจัย 
 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ประกอบดวย 
 1. แบบสอบถาม  
  เปนแบบสอบถามที่สรางขึ้นเอง แบงเปน 2 ตอน ใชสอบถามกลุมตัวอยาง เพื่อ
สอบถามขอมูลสวนบุคคลและขอมูลดานสุขภาพ โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 
  ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไป เปนขอคําถามเกี่ยวกับภูมิหลังของกลุมตัวอยาง ไดแก 
อายุ เพศ สถานภาพสมรส ศาสนา ระดับการศึกษา และอาชีพ 
  ตอนที่ 2 ขอมูลดานสุขภาพ เปนขอคําถามเกี่ยวกับสุขภาพของกลุมตัวอยาง ไดแก   
น้ําหนัก สวนสูง ความดันโลหิต อัตราการเตนของชีพจรขณะพักโรคประจําและการรักษาที่ไดรับ 
รวมทั้งประวัติการออกกําลังกาย เปนคําถามแบบปลายเปด 
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 2. แบบสัมภาษณ  
  เปนแนวคําถามที่สรางขึ้นเองจากประสบการณ และการทบทวนเอกสารที่เกี่ยวของ
เพื่อสัมภาษณครูมโนหรา เกี่ยวกับองคความรูเร่ืองหลักการรําเฉพาะของมโนหรา (อัตลักษณ) ไดแก 
หลักการยืน การเดิน การตั้งวงแขน การเคลื่อนไหว สัดสวน (โสฬส) และความกลมกลืน 
 3. โปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร 1 ชุด  
  โปรแกรมการออกกําลังกายที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนการคัดสรรจากกระบวน
ทารํามโนหราเฉพาะอยางตางๆ โดยเรียบเรียงตามหลักการฝกสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ และ
ตามหลักการรํามโนหรา และเคลื่อนไหวไปตามจังหวะดนตรีทํานองเพลงโค 
 4. ดนตรีการรําทํานองเพลงโค  
  เปนดนตรีสําหรับการรํามโนหราที่มีจังหวะชาและเร็ว ตีเครื่องโดยนักดนตรีที่
เชี่ยวชาญดานดนตรีมโนหรา มีความยาว 48 นาที 
 5. เครื่องทดสอบสมรรถภาพทางกาย   
  เปนเครื่องมือที่ใชสําหรับตรวจวัดสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย ไดแก เครื่องชั่ง 
น้ําหนัก ที่วัดสวนสูง เครื่องวัดความดันโลหิต เครื่องวัดแรงบีบมือ (Hand Grip Dynamometer) เพื่อ
ทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน เครื่องวัดกําลังเหยียดขา (Back-Leg Muscle Dynamometer) 
เพื่อทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ที่วัดความออนตัว (Sit and Reach Test) เพื่อทดสอบ
ความยืดหยุนของรางกาย จักรยานวัดงาน (Bicycle Ergometer) เพื่อวัดสมรรถภาพการใชออกซิเจน
สูงสุด หรือทดสอบความทนทานของหัวใจและการหายใจ ที่วัดปริมาณไขมันใตผิวหนัง (Skinfold 
Caliper) เพื่อวัดสวนประกอบของรางกาย  
 6. แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย    
  เปนแบบบันทึกผลที่ไดจากการวัดสมรรถภาพทางกายในรายการตางๆ ไดแก 
แรงบีบมือ แรงเหยียดขา ความออนตัว สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด ปริมาณไขมันใตผิวหนัง 
และดัชนีมวลกาย  
 
การสรางเครื่องมือ 

 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ เครื่องมือที่สําคัญคือ โปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวน
ทารํามโนหราที่คัดสรร และดนตรีรําทํานองเพลงโค ผูวิจัยมีขั้นตอนการสรางดังตอไปนี้ 
 1. กระบวนทารํามโนหราท่ีคัดสรร 
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  1.1 ศึกษาเอกสารและตําราที่เกี่ยวของ 
  1.2 สัมภาษณครูมโนหรา เพื่อเพิ่มเติมขอมูลใหสมบูรณในสวนที่ไมมีในเอกสาร 
และเพื่อนํามาประกอบการคัดสรรทารํา โดยเฉพาะหลักการรํามโนหรา  

  1.3 เรียนและฝกรํามโนหราดวยตนเองที่หนวยสงเสริมศิลปวัฒนธรรมของคณะ
แพทยศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร โดยกอนเรียน ผูวิจัยนําเครื่องสักการะ ดอกไม เทียน 
หมาก พลู อยางละ 3 คํา และเงิน 12 บาท ใสขัน ไปไหวครูมโนหรากอน คือศิลปนแหงชาติโนรายก ชูบัว 
ซ่ึงเปนผูสอนทานหนึ่ง เพื่อมอบตัวเปนศิษยและเปนธรรมเนียมปฏิบัติในการเรียนรํามโนหรา 
  1.4 ศึกษาดูการรํามโนหรานอกสถานที่เรียน เชน ตามเวทีประกวดการรํามโนหรา 
หรือโรงมโนหราที่มีการแสดงตามวาระตางๆ 
  1.5 คัดสรรทารํามโนหรา ตามหลักการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มสมรรถภาพทาง
กายดานสุขภาพใหครอบคลุมทั้ง 6 รายการ คือความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา  ความยืดหยุนของรางกาย ความทนทานของหัวใจและการหายใจ และสวนประกอบ
ของรางกาย (ดัชนีมวลกายและปริมาณไขมันใตผิวหนัง) ดังนั้นรูปแบบของการออกกําลังกายตอง
เปนแบบผสมผสาน มีแบบแอโรบิก แบบมีแรงตาน และแบบยืดเหยียดกลามเนื้อ กลาวคือ เปนการ
ใชกลามเนื้อมัดใหญ เชน กลามเนื้อขา แขน ลําตัว มีการเคลื่อนไหวซ้ํา ๆ อยางตอเนื่อง 45-60 นาที 
และใหมีระดับความหนักปานกลางคือราว 60 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ซ่ึงระดับ
ความหนัก สามารถวัดไดดวยการจับชีพจรใหไดตามเปาหมายขณะออกกําลังกาย คือจับ 10 วินาที 
คูณดวย 6 โดยมีสูตรการคิด คือ อัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ เทากับ 220 ลบดวยอายุ จากนั้นเอา 
รอยละ 60 ของอัตราการเตนสูงสุดนี้ เปนอัตราเตนของชีพจรที่เปนเปาหมาย แตการวัดดวยวิธีนี้จะ
วัดไดเฉพาะเมื่อหยุดออกกําลังกายเทานั้น ซ่ึงคาที่ไดอาจต่ํากวาความเปนจริง ถาผูที่วัดไมมีความ
ชํานาญพอ ในการศึกษาครั้งนี้ เนื่องจากกลุมตัวอยางเปนกลุมที่ไมคอยไดออกกําลังกาย หรือเปน
กลุมที่มีสมรรถภาพทางกายต่ํา (Sedentary) จากการแนะนําของผูเชี่ยวชาญดานสมรรถภาพทางกาย 
ใหออกกําลังกายที่ระดับความหนัก 60 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ในชวงแรกของ
การสรางเครื่องมือ ผูวิจัยทดลองกับตัวเองกอน โดยใชกรอบการปฏิบัติตามหลักการฝกสมรรถภาพ
ทางกายดานสุขภาพดังที่กลาวมา สวนการวัดชีพจรขณะออกกําลังกายที่ระดับความหนัก 60 เปอรเซ็นต 
ไดใชเครื่องวัดความอิ่มตัวของออกซิเจนในเลือด (Pulse Oximeter) โดยติดไวที่ปลายนิ้วขณะรํา
ออกกําลังกาย เพื่อใหผลการวัดชีพจรมีคาความถูกตองมากที่สุด (ภาพประกอบ 3) 
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ภาพประกอบ 3 แสดงการวดัชีพจรขณะรํามโนหราออกกําลังกาย 

 
 ในการคัดสรรทารํามโนหราเพื่อสรางเปนโปรแกรมการออกกําลังกายสามารถ
สรุปผลที่คาดวาจะมีตอสมรรถภาพทางกายดังนี้ (ตาราง 2) 
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ตาราง 2 แสดงรายการทารํามโนหราที่คัดสรรที่คาดวาจะมีผลตอสมรรถภาพทางกาย  
 
สมรรถภาพ
ทางกาย 

ทารําชวง
อบอุนรางกาย 

ทารําชวงออก
กําลังกายตอน

ที่ 1 - 3 

ทารําชวงออก
กําลังกายตอน

ที่ 4 

ทารําชวงออก
กําลังกายตอน

ที่ 5 

ทารําชวง 
ผอนกําลัง 

1.ความ
แข็งแรงของ
กลามเนื้อแขน 

 
- 

 

√ 

 

√ 

 

√ 
 

- 

2. ความ
แข็งแรงของ
กลามเนื้อขา 

 
- 

 

√ 
 

√ 

 

√ 
 

- 

3. ความ 
ยืดหยุน 

 

√ 

 

√ 
 

- 
 

- 
 

√ 
4. ความ
ทนทานของ
หัวใจและ 
การหายใจ      

 
 
- 

 
 

√ 

 
 

√ 

 
 

√ 

 
- 

5. ดัชน ี
มวลกาย 

 
- 

 

√ 
 

√ 

 

√ 

 
- 

6. ปริมาณ 
ไขมันใต 
ผิวหนัง 

 
- 

 

√ 
 

√ 

 

√ 

 
- 

 
 2. ดนตรี 
  ดนตรีเปนเครื่องมือประกอบการรําที่สําคัญ ดนตรีที่ใชเปนจังหวะทํานองเพลง
โค ซ่ึงเปนดนตรีประเภทไมมีบทรอง และเหมาะกับการออกกําลังกาย ในการทําดนตรีมีขั้นตอน ดังนี้ 
  2.1 ในชวงแรก คือชวงการศึกษาวิจัยนํารอง ผูวิจัยไดเลือกดนตรีเพลงโคจาก
ทองตลาด โดยเลือกเพลงที่มีระยะเวลาเหมาะสมสําหรับการออกกําลังกาย คือไมเกิน 30 นาที (ไมรวม 
Warm Up และ Cool Down Period)  
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  2.2 หลังจากศึกษานํารองแลว ไดปรึกษาผูทรงคุณวุฒิดานมโนหราเพื่อทําดนตรีใหม 
ผูทรงคุณวุฒิไดแนะนําใหใชดนตรีประกอบในชวงอบอุนรางกายและชวงผอนกําลังดวย ผูวิจัยจงึได
ทําซีดีดนตรีมโนหราขึ้น โดยใหนักดนตรีตีเครื่องดนตรีดวยจังหวะทํานองเพลงโค (ภาพประกอบ 
4) ซ่ึงการทําดนตรีคร้ังนี้ ไดปรับปรุงจากการศึกษานํารอง หลายประการ กลาวคือ ไดจัดแบงเปน
ตอนที่ชัดเจนตามขั้นตอนการออกกําลังกาย ตั้งแตขั้นการอุนเครื่อง (Warm Up Period) ซ่ึงรวมการ
ยืดเหยียดกลามเนื้อ และใชจังหวะดนตรีแทนการนับเปนตัวเลข และจังหวะจะชาๆ สวนชวงออก
กําลังกาย (Aerobic Period) จังหวะดนตรีจะเร็วขึ้นและแบงเปน 5 ตอน โดยแตละตอนจะมีทํานอง
ตางกัน ระยะเวลาแตละตอนจะใกลเคียงกัน คือ 5-6 นาที สวนชวงสุดทาย คือการผอนกําลัง (Cool 
Down Period) ในชวงนี้ จังหวะดนตรีและการเคลื่อนไหวจะชาลงคอนขางมาก สวนทํานองเพลง จะ
เปนไปเพื่อใหเกิดอารมณผอนคลายมากที่สุดรวมระยะเวลาทั้งหมดของดนตรีที่ใชในการออกกําลัง
กาย 48 นาที 

 

 
 

ภาพประกอบ 4 นักดนตรีตีเครื่องดนตรีมโนหรา (9 เมษายน 2550) 
 

การทดสอบเครื่องมือ 
 
 เพื่อความถูกตองของเครื่องมือโดยเฉพาะโปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวน 
ทารํามโนหราที่คัดสรร ผูวิจัยไดนําไปทดสอบโดยมีขั้นตอน ดังนี้ 
 1. หลังจากที่ทดลองกับตัวเองแลว ไดนําทารําที่คัดสรรดังกลาวไปปรึกษาผูทรง
คุณคุณวุฒิดานมโนหราและดานสมรรถภาพทางกายเปนระยะๆ  
 2. จากนั้นนําไปทดลองใชกับบุคลากรในหนวยงานที่สังกัด  
 3. ปรับปรุงและแกไขทารําหลังจากที่นําไปทดลองกับบุคลากรแลว  
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 4. ทําโครงการศึกษานํารอง โดยอาสาสมัครที่เขาโครงการมีคุณสมบัติ คือ เปนผู
ที่มีสุขภาพดี ไมมีโรคทางระบบหัวใจและหลอดเลือด หรือโรคทางระบบกลามเนื้อและกระดูกที่เปน
อุปสรรคตอการออกกําลังกาย ไมเคยออกกําลังกายมากอนหรือออกกําลังกายแตไมสม่ําเสมอไมได
ตามมาตรฐาน คือนอยกวา 3 คร้ัง/สัปดาห และแตละครั้งนอยกวา 30 นาที เปนเวลาอยางนอย 3 เดือน 
และมีอายุระหวาง 20-59 ป 
 5. ศึกษานํารอง เปนเวลา 1 เดือน คือ เดือนมกราคม 2550 โดยใหอาสาสมัครรํา
มโนหราที่คัดสรร 3 คร้ัง/สัปดาห ครั้งละ 40 นาที (รวม Warm Up และ Cool Down) สวนดนตรีที่
ใชคร้ังนี้ นํามาจากดนตรีการรําเพลงโคในทองตลาด สวนขั้นการอุนเครื่อง (Warm Up) และการ
ผอนกําลัง (Cool Down) ผูวิจัยใชวิธีการนับเปนตัวเลข  
 6. ในการศึกษานํารองครั้งนี้ไดมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอน และหลัง
การออกกําลังกาย 3 รายการ คือ แรงเหยียดขา ความออนตัว และสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด  
 7. วิเคราะหผลการศึกษานํารอง ซ่ึงมีอาสาสมัครเขารวมโครงการ 15 คน แต
สามารถนําผลมาวิเคราะหตามเงื่อนไขได 9 คน (คือมารํามโนหราครบ 3 คร้ัง/สัปดาห คร้ังละ ไมต่ํา
กวา 30 นาที เปนเวลา 1 เดือน) และจากการวิเคราะหผลของสมรรถภาพทางกายทั้ง 3 รายการ คือ 
แรงเหยียดขา ความออนตัว และสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด โดยใช Paired Samples T- Test 
พบวาหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05  
 8. ปรับปรุงทารําผลจากการศึกษานํารอง ทําใหไดแนวทางในการปรับปรุงเครื่องมือ
ในการวิจัยกอนทําวิจัยจริงหลายประการ เชน ทราบแนวทางในการปรับทารํา ระยะเวลา ระดับความหนัก
ของการออกกําลังที่เหมาะสม เปนตน และปรึกษาทารํากับผูทรงคุณวุฒิดานมโนหราและแพทยผูเชีย่วชาญ
สมรรถภาพทางกายอีกครั้ง 
 จากขั้นตอนการสรางโปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัด
สรร สามารถสรุปกระบวนการสรางไดดังนี้ (ภาพประกอบ 5) 
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ขั้นที่ 8 : โปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร 1 ชุด 

ภาพประกอบ 5  กระบวนการคัดสรรทารํามโนหราเพื่อสรางโปรแกรมการออกกําลังกาย 
 

ขั้นที่ 7 : ปรับปรุงกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรรครั้งที่ 2 

ขั้นที่ 6 : ทดลองใชกับกลุมตัวอยาง 

ขั้นที่ 5 : ปรับปรุงกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรรครั้งที่ 1 
•  จากผลการศึกษานํารอง              •  ตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิ 

ขั้นที่ 4 : การตรวจสอบคุณภาพของกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร 

•ใหผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบ• ทดลองกับตัวผูวิจัย• ทดลองกับบุคลากร• ศึกษานํารอง 1 เดือน 

ขั้นที่ 3 : การรอยเรียงทารํามโนหรา 
• ตามหลักการรํามโนหรา     • ตามจังหวะดนตรีทํานองเพลงโค    •   ตามขั้นตอนการออกกําลังกาย เพื่อสุขภาพ 
- หลักโสฬส                                     - อบอุนรางกาย 
- หลักความสัมพันธ                                        - ออกกําลังกาย 
- ตามพัฒนาการของมนุษย นั่ง - ยืน -  เดิน                    -    ผอนกําลัง                                 
- เบาไปหนัก งายไปยาก 
- จากสลับซับซอนนอยไปมาก 

ขั้นที่ 2 : การคัดสรรทารํามโนหรา 
• เลือกจากบทการรํามโนหรา •  คาดวาจะกอใหเกิดสมรรถภาพทางกายดานสุขภาพ • เหมาะกับวัย ผูใหญและปฏิบัติได 
• ครอบคลุมแบบของการออกกําลังกายเพื่อสขุภาพ 
แบบแอโรบิค               แบบใชแรงตาน                                              แบบยืดเหยียดกลามเนื้อ 
- ใชกลามเนื้อมัดใหญ          -  ทําใหกลามเนื้อออกแรงมากกวาปกติ        -  ทําใหกลามเนื้อสวนตางๆ ยืด               
- เคลื่อนไหวไดอยางตอเนื่อง        - ใชกลามเนื้อแขน- ขา                            เหยียดไดและหลายทิศทาง 
- ทําใหเกิดความหนัก 60 %ของ    - เปนทารําที่ตานแรงโนมถวงของโลกไดมาก  
  อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 

ขั้นที่ 1:  • ศึกษาหลักการรํามโนหรา      • ศึกษาสมรรถภาพทางกายดานสุขภาพ 
- จากเอกสารและตํารา                            - ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ 
-  เรียนและฝกรํามโนหรา 9 เดือน              -  ความยืดหยุนของรางกาย 
    บทครูสอน สอนรํา บทปฐม ทาครู รําเพลงโค - ความทนทานของหัวใจและการหายใจ                   
- ศึกษาและดูการรํามโนหรา                              - สวนประกอบของรางกาย  
- สัมภาษณครูมโนหรา 
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แผนการฝกการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราท่ีคัดสรร 
 
 ในการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร มีแผนการดําเนินงาน
ดังนี้ 

1. ฝกผูนําออกกําลังกาย 1 คน เพื่อปฏิบัติผลัดเปลี่ยนกับผูวิจัย 
2. ทําซีดีประกอบทารํามโนหราเพื่อการออกกําลังกาย 
3. ทําเอกสารทารําประกอบเพื่อใหกลุมตัวอยางทบทวน 
4. ประชุมชี้แจงกระบวนการฝกการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่ 

คัดสรร พรอมแจกซีดี และเอกสารประกอบการฝก 
5. หลังจากประชุมชี้แจงแลว ผูวิจัยมีแผนการฝกดังนี้ (ตาราง 3)  

 
ตาราง 3 แผนการฝกการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร 
 

การดําเนนิงาน ระยะเวลา (นาที/คร้ัง) สัปดาหที ่
1. สาธิตทารําชวงอบอุนรางกายพรอมฝกปฏิบัติ 
   ทายืดเหยยีดกลามเนื้อ 8 ทา 
   ทาอบอุนรางกาย 8 ทา 

 
20 
20 

1 
 
 

การดําเนนิงาน ระยะเวลา (นาที/คร้ัง) สัปดาหที ่
2. ฝกปฏิบัติทารําชวงอบอุนรางกาย 
    สาธิตทารําชวงออกกําลังกายตอนที่ 1 ตอนที่ 5 และ   
    ชวงผอนกําลัง 

13 
20 

1 

3. ฝกปฏิบัติทารําชวงอบอุนรางกาย 
    ฝกปฏิบัติทารําชวงออกกาํลังกายตอนที ่1 ตอนที่ 5  
   และชวงผอนกําลัง 
   สาธิตทารําชวงออกกําลังกายตอนที่ 2- 4 

13 
18 
 

15 

1-2 
2 
 
2 

4. ฝกปฏิบัติทารําชวงอบอุนรางกาย 
     ฝกปฏิบัติทารําชวงออกกาํลังกายตอนที ่1- 5 
     ฝกปฏิบัติทารําชวงผอนกาํลัง 

13 
29 
6 

1-12 
2-12 
2-12 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
  
 หลังจากการศึกษานํารองสิ้นสุด ผูวิจัยไดเสนอโครงการวิจัยตอคณะกรรมการจริยธรรม
การศึกษาวิจัยทดลองในคน ของคณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร เพื่อดําเนินการวิจัยจริง 
และเก็บรวบรวม ขอมูลอยางสมบูรณตอไป คณะกรรมการไดพิจารณาอนุมัติแลวโดยไมมีการแกไข
แตอยางใด ในการเก็บรวบรวมขอมูลนั้นมีขั้นตอนดังตอไปนี้ 
 1. ฝกผูนํารํามโนหรา 1 คน เพื่อเปนผูชวยผูวิจัยในการนํารํามโนหราออกกําลังกาย   
 2. ประกาศหาอาสาสมัครเขารวมโครงการวิจัยตามคุณสมบัติที่กําหนด ประมาณ 
50 คน 
 3. ช้ีแจงแผนงานการวิจัยแกอาสาสมัครที่เขารวมโครงการวิจัย  
 4. ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายทุกรายการกอนการออกกําลังกาย ตามมาตรฐาน
การทดสอบสมรรถภาพทางกายของศูนยการกีฬา เขต 4 (บานพรุ อําเภอหาดใหญ) คือวัดแรงบีบมือ 
เพื่อทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน วัดกําลังเหยียดขา เพื่อทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ขา วัดความออนตัว เพื่อทดสอบความยืดหยุนของรางกาย วัดสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด 
หรือทดสอบความทนทานของหัวใจและการหายใจ วัดความจุปอด วัดไขมันใตผิวหนัง ช่ังน้ําหนัก 
วัดสวนสูง เพื่อดูสวนประกอบของรางกาย โดยเจาหนาที่ของศูนยจะเปนผูทําการทดสอบ และบันทึก
ผลลงในแบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย    
 5. หลังจากที่มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการออกกําลังกายแลว จะมี
การออกกําลังกายดวยทารํามโนหราที่คัดสรร 7 วัน/สัปดาห ตั้งแตเดือนพฤศจิกายน 2550 ถึงเดือน
มกราคม 2551โดยอาสาสมัครตองมารําอยางนอย 3 วัน/สัปดาห หรือ 2 วัน/สัปดาห ติดตอกันไมเกิน 
2 คร้ัง และแตละครั้งใชเวลาประมาณ 48 นาที ที่หองนิทรรศการชั้น 2 อาคารแพทยศาสตรศึกษา 
ราชนครินทร เวลา 17.00 – 18.00 น.ในวันราชการ สวนวันเสารและอาทิตยใชสถานที่ลานแฟลตศรีตรัง 6   
 6. ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังการออกกําลังกายเมื่อครบเดือนที่ 1 คือ
เดือนธันวาคม 2550 เดือนที่ 2 คือเดือนมกราคม 2551 และ เดือนที่ 3 คือ เดือนกุมภาพันธ 2551 
 เพื่อใหการเก็บรวบรวมขอมูลมีมาตรฐานถูกตองของการทําวิจัย สามารถสรุปได
ดังนี้ (ภาพประกอบ 6)  
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ภาพประกอบ 6 แนวทางการเก็บรวบรวมขอมูลตามมาตรฐานของการทาํวิจยั 

อาสาสมัคร 

คัดกรองกลุมตัวอยาง 
• อายุ 20-59 ป 
• ไมเปนโรคหัวใจหรือหลอดเลือด /ความดันโลหิต นอยกวา 160/90  
• ไมเปนโรคทางกระดกูและกลามเนื้อ 

• ไมเคยออกกําลังกายมากอน/ออกกําลังกายไมสม่ําเสมอ 

No คัดออก 

Yes 

เขาโปรแกรมในโครงการวิจยั/ทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการออกกําลังกาย 

Yes 

เดือนที่ 1 

• ออกกําลังกาย 3 คร้ัง/สัปดาห/หยดุติดกนัไมเกนิ 2 คร้ัง/เดือน 
• ทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังการออกกําลังกายครัง้ที่ 1 

No คัดออก 

เดือนที่ 2 

• ออกกําลังกาย 3 คร้ัง/สัปดาห/หยดุติดกนัไมเกนิ 2 คร้ัง/เดือน 
• ทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังการออกกําลังกายครัง้ที่ 2 

No คัดออก 

Yes 

เดือนที่ 3 

• ออกกําลังกาย 3 คร้ัง/สัปดาห/หยดุติดกนัไมเกนิ 2 คร้ัง/เดือน 
• ทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังการออกกําลังกายครัง้ที่ 3 

Yes 

No คัดออก 

วิเคราะหขอมูล 
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การวิเคราะหขอมูล 
 
 1. ขอมูลทั่วไป ขอมูลดานสุขภาพ วิเคราะหขอมูลดวยสถิติพรรณนา และนําเสนอ
เปนคารอยละ คาเฉลี่ย (Mean) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ประกอบการบรรยาย 
 2. สมรรถภาพทางกาย วิเคราะหดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป SPSS ใช สถิติ 
Repeated Measures ANOVA เพื่อหาคาเฉลี่ยของการทดสอบแตละรายการ และเปรียบเทียบความ
แตกตางของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ตั้งแตระยะกอนการออกกําลังกาย และหลังการ
ออกกําลังกายเดือนที่ 1 เดือนที่ 2 เดือนที่ 3 กําหนดนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 


