
บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 
 การวิจัย เร่ือง ผลของโปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัด
สรรตอสมรรถภาพทางกาย เปนเรื่องที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกายเพื่อฝกสมรรถภาพทางกายดาน
สุขภาพโดยเชื่อมโยงกับภูมิปญญาพื้นบาน คือ มโนหรา ผูวิจัยไดศึกษา แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยที่
เกี่ยวของเพื่อเปนพื้นฐานและแนวทางในการศึกษาวิจัยโดยมีเนื้อหา ดังนี้ 
 1. ภูมิปญญา 
 2. ภูมิปญญามโนหรา 
 3. สมรรถภาพทางกายดานสุขภาพ (Health Related Physical Fitness) 
 4. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
ภูมิปญญา 
 
 ความหมายของภูมิปญญา 

คําวา “ภูมิปญญา (Wisdom)” ไดมีการกลาวถึงในหลายลักษณะ เชน ความรูดั้งเดิม 
ศาสตรชาวบาน ของดีในทองถ่ิน ภูมิปญญาชาวบาน ภูมิปญญาทองถ่ิน ภูมิปญญาไทย หรือภูมิปญญา
ชุมชนก็มี แตความหมายโดยรวมจะคลายๆ กัน คือเปนเรื่องความรู ความเชื่อ ความสามารถ และ
ประสบการณส่ังสมที่ทําใหคนดํารงชีวิตอยูรอดได  
 อยางไรก็ตาม ไดมีการใหความหมายและอธิบายความหมายตางกันออกไปเพื่อให
มีความครอบคลุมและชัดเจนมากขึ้น ซ่ึงขึ้นอยูกับมุมมอง ทัศนะ และประสบการณของผูใหความหมาย 
อาทิเชน เอกวิทย ณ ถลาง (2540: 11) ใหความหมายวา ภูมิปญญา หมายถึง ความรู ความคิด ความเชื่อ 
ความสามารถ ความจัดเจน ที่กลุมชนไดจากประสบการณที่ส่ังสมไวในการปรับตัวและดํารงชีพใน
ระบบนิเวศน หรือสภาพแวดลอมทางธรรมชาติและสิ่งแวดลอมทางสังคม-วัฒนธรรม ที่ไดมีพัฒนา 
การสืบสานกันมา และเปนผลของการใชสติปญญาปรับตัวกับสภาวะตางๆ ในพื้นที่ที่กลุมชนนั้นตั้ง
หลักแหลงถ่ินฐานอยู และไดแลกเปลี่ยนสังสรรคทางวัฒนธรรมกับกลุมชนอื่น จากพื้นที่ส่ิงแวดลอม
อ่ืนที่ไดมีการติดตอสัมพันธกันแลวรับเอาหรือปรับเปลี่ยนนํามา สรางประโยชน หรือแกปญหาได
ในสิ่งแวดลอมและบริบททางสังคม-วัฒนธรรมของกลุมชนนั้น นิธิ เอียวศรีวงศ (2546) ใหมุมมองวา
ภูมิปญญา คือ แกนกลางของอัตลักษณทองถ่ิน สําหรับประเวศ วะสี (2547) มีทัศนะวา ภูมิปญญา
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เปนสิ่งที่มนุษยเรียนรูจากวิถีชีวิต ผานการกลั่นกรองลองใช ส่ังสมจากประสบการณชีวิตอันยาวนาน 
และถายทอดการปฏิบัติสืบตอกันมา ในขณะที่ศรีศักร วัลลิโภดม (2547) ใหขอคิดเรื่องภูมิปญญาวา 
เปนเรื่องความมั่นคง และเปนกระบวนการที่มีการเปลี่ยนแปลงปรับเปลี่ยนตลอดเวลาเพื่อความอยู
รอด (Survival) ของมนุษยชาติ สําหรับสุธิวงศ พงศไพบูลย (2547)ใหความหมายวา ภูมิปญญา เปน
ผลที่เกิดจากพัฒนาการของความคิด การปรับตัว การสรางกระบวนการ การสรางสิ่งหรือทางชี้นํา
อันเปนตนแบบและเปนแบบแผนการดําเนินชีวิตที่มีคุณคา แสดงถึงความฉลาดปราดเปรื่องและ
ประสบการณของบุคคลหรือสังคมที่เปนตนคิด เพื่อความอยูได อยูดีของชุมชน และ/หรือมนุษยชาติ 
และเพื่อความอยูเดนของกลุมพวกของตน สวนสุภาคย อินทองคง (2547) ไดใหความหมายของ 
ภูมิปญญาที่เกี่ยวเนื่องกับชุมชนวา เปนผลรวมแหงความรู ความคิด และประสบการณของผูคนใน
ชุมชนทองถ่ินตางๆ ที่อาศัยอยูทามกลางธรรมชาติที่มีลักษณะทั้งที่เหมือนกันและตางกัน คิดคน
รวบรวม ส่ังสมจนลงตัวกลายมาเปนองคความรูที่นํามาใชประโยชนไดในการดํารงชีพของคน 
 กลาวโดยสรุป ภูมิปญญาเปนการสั่งสมประสบการณ ความรู ความสามารถอยาง
ยาวนานและมีการเปลี่ยนแปลง ปรับปรุง และบูรณาการเพื่อการดํารงอยูรอดของชีวิต กลุมชนอยาง
มั่นคง 
 
 แนวคิดวิธีการศึกษาภูมิปญญา  
 แนวคิดวิธีการศึกษาภูมิปญญา เปนการศึกษาเพื่อทําความเขาใจภาพรวมเบื้องตน
เกี่ยวกับภูมิปญญาในแงมุมตางๆ ซ่ึงจะมีประโยชนสําหรับการนําภูมิปญญาไปประยุกตใช แนวคิด
การศึกษาภูมิปญญาของนักคิดชั้นนําของไทยมีอยูหลายทาน เชน ของศาสตราจารยสุธิวงศ พงศไพบูลย  
เอกวิทย ณ ถลาง ประเวศ วะสี เสรี พงศพิศ เปนตน แตที่โดดเดนและมีความลุมลึกในสังคมภาคใต
ที่ผูวิจัยจะอางอิงถึงคือแนวคิดของศาสตราจารยสุธิวงศ พงศไพบูลย ซ่ึงเปนบุคคลที่ไดรับการยกยอง
วาเปนบรมครูของภูมิปญญาไทย  

ศาสตราจารยสุธิวงศ พงศไพบูลย ไดเสนอแนวคิดวิธีการศึกษาภูมิปญญาไวในการ 
ปาฐกถาเรื่องการทําความเขาใจภูมิปญญาในการสัมมนาวิชาการเรื่อง “ภูมิปญญาทองถ่ิน จากขอเท็จจริง 
ยกระดับกระบวนทัศน ความเขมแข็งชุมชน” ณ มหาวิทยาลัยวลัยลักษณ วันที่ 24-25 มกราคม 2546 
จากประสบการณการทํางานของทานที่มีมาอยางยาวนานดังภาพประกอบ 2 
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ภาพประกอบ 2 แนวคดิวิธีการศึกษาภูมิปญญา 
 
 จากแผนภูมิแนวคิดวิธีการศึกษาภูมิปญญาโดยอธิบายวาในการศึกษาภูมิปญญานั้น
ควรเนนที่ 
 1) กระบวนการ หรือสนใจมรรค (Means) มากกวาผล (Ends) หรือเนื้อหาสาระ 
“กระบวนการ” เปนตัว “กําเนิด”ของภูมิปญญา เปนการมองเบื้องหลังสิ่งที่ทําใหเกิดภูมิปญญา ซ่ึง
กระบวนการเกิดขึ้นของภูมิปญญาประกอบดวย 3 สวนใหญๆ คือ ปจจัยพื้นฐานคือมีขอมูลเกา มีภูมิ
ปญญาเกา มีองคความรูเกา มีสถานะภาพเกาเปนตัวเร่ิมตนไว และการสั่งสมประสบการณรวมกับ
ความบรรชาญของผูกอใหเกิด และกระบวนการหรือมรรคเปนการคิดที่สามารถเอาไปปรับใชประโยชน
ได ตัวอยางเชน สามารถศึกษาภูมิปญญาของภาคอีสานไดโดยที่ไมจําเปนตองมีวิถีแบบชาวอีสาน 
หรือสามารถศึกษาภูมิปญญาของอเมริกา ของอินเดียได โดยที่ไมตองมีวิถีชีวิตอยางอเมริกาหรือ
อินเดีย  

จุดเนนการศึกษาภูมิปญญา 

ศึกษากระบวนการภูมิปญญา 
(มรรค) 

มากกวา ศึกษาเนื้อหาสาระของภูมิปญญา 
(ผล) 

ศึกษาวิถีและพลัง 
ของภูมิปญญา 

ศึกษารูปแบบหรือ 
รูปลักษณ 

ศึกษาภูมิปญญาของจารีต 
(ภูมิปญญาทองถิ่น) 

  มากกวา ศึกษาภูมิปญญาของจริต 
(ภูมิปญญาเชิงปจเจก) 

ศึกษาภูมิปญญาดวยแวนตา  
ของคนภายนอก 

  มากกวา ศึกษาภูมิปญญาดวยแวนตา  
ของคนภายใน 

ภูมิปญญาที่เพิ่มคุณคา 
(จิตนิยม) 

  มากกวา ภูมิปญญาที่เพิ่มมูลคา 
(วัตถุนิยม) 

มากกวา 
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  ดังนั้นการศึกษากระบวนการหรือมรรคมีความสําคัญกวาผลหรือตัวเนื้อหา ตัว
เนื้อหานั้นอาจลาสมัยหรือจบสิ้นในตัวของมันเอง ภูมิปญญาหลายอยางในปจจุบันเอามาใชไมได 
แตกระบวนการของภูมิปญญาที่ใชไมไดแลวบางครั้งสามารถเอามาปรับใชได กระบวนการจึงเปน
เสมือนคลังที่สามารถเบิกมาใชไดอยางไมมีวันหมด 
  คําวา “กระบวนการ” ในที่นี้หรือส่ิงที่อยูเบื้องหลังของภูมิปญญา ปจจุบันนัก
คิดชั้นนําทางภูมิปญญาไทย หมายความถึง “วิธีคิด” (โกมาตร จึงเสถียรทรัพย, 2550) หรือกฏเกณฑ 
จารีต หรือกติกา (อานันท กาญจนพันธ, 2542) และบางทานมีมุมมองวาคือภูมิปญญาระดับสูงสุด
หรือระดับอุดมการณอํานาจ หรือกระบวนทัศน (เลิศชาย ศิริชัย, 2547)  
 2) วิถีและพลังมากกวารูปแบบหรือรูปลักษณ วิถีและพลังเปนเรื่องของความ
เคลื่อนไหว เปนนามธรรมและตองใชสติปญญา สวนรูปลักษณหรือรูปแบบเปนสิ่งที่มองเห็นดวย
ตา ซ่ึงสามารถเลียนแบบได การเลียนแบบ ศึกษาเพื่อเลียนแบบเปนสิ่งที่อันตรายและบางครั้งทําให
เกิดความสับสน แตถาใชสติปญญาดูวิถีและพลังมากๆ ทําใหประเทืองปญญาและมีความงอกงาม 
ดังคํากลาวของหลักภูมิปญญาที่วา“ทางมืดนั้นแลใหแลดวยตา ทางสวางนั้นหนาใหแลดวยใจ” การ
มองอะไรดวยตาเห็นแตรูปเห็นแตภาพในเชิงกายภาพเปนการมองที่ไมลึกและเสี่ยง ถามีส่ิงสกัดกั้น
จะทําใหไขวเขวและเกิดอุปาทานได ดังนั้นการมองใหลึกจริงๆ ตองมองที่ใจ เพราะการมองดวยใจ
จะเห็นดวยปญญา 
 3) ภูมิปญญาของจารีตมากกวาศึกษาภูมิปญญาของจริต จริตเปนพฤติกรรมสวน
ตน ซ่ึงแตกตางกัน ขึ้นอยูกับหลายปจจัย อาทิเชน การศึกษา ส่ิงแวดลอมที่ตางกัน เปนตน แตถาเปน
ชุมชน จะมีจริตรวม คือ จารีต การมองภูมิปญญาที่เปนจารีต เปนการมองภูมิปญญาของชุมชนหรือ
ภูมิปญญาที่เปนวัฒนธรรมรวม ภูมิปญญาของชุมชนมีความสําคัญกวาภูมิปญญาเฉพาะตัว เพราะชุมชน
เปนผูขัดเกลา เปนผูพิสูจนซํ้า เปนผูปฏิบัติซํ้า และ เปนผูคัดเลือกซ้ําจนพึงปรารถนาแลว 
 4) แวนตาของคนภายนอกมากกวาคนภายใน หากศึกษาดวยแวนตาของคนภายใน 
อาจทําใหเกิดทองถ่ินนิยม หรือเกิดการอคติ เห็นแตความสําคัญของตัวเองดีกวาของผูอ่ืน 
 5) การมองภูมิปญญาที่ชวยเพิ่มคุณคาใหเหนือกวาภูมิปญญาที่เพิ่มมูลคา คุณคา 
คือ คาที่เปนคุณ เปนสิ่งที่ไมสัมผัสดวยรูปธรรมในเชิงวัตถุ สวนมูลคาเปนตัวเงินเปนตัววัตถุ หาก
เห็นเหนือกวาคุณคา จะทําใหเกิดการยึดตัวตน ติดยึดวัตถุ มีความเปนอัตตาสูง และอหังการ ซ่ึงทํา
ใหเปนอันตรายตอชุมชน 
 ศาสตราจารยสุธิวงศ พงศไพบูลย (2547) ไดวิเคราะหจุดออนและจุดแข็งของภูมิ
ปญญาไทย พบวาภูมิปญญาไทยสวนใหญมักเกิดขึ้นตามจารีตหรือประเพณีของความออนนอมถอม
ตน อยูในรีตในรอย ไมตีตนเสมอทาน องคความรูสวนใหญจึงสนับสนุนใหผูเรียนมีบุคลิกภาพเปน



 5 

คนวานอนสอนงาย มีคารวธรรมสูง ไมกระตุนการริเร่ิมสรางสรรค วัฒนธรรมการเรียนรูของคนไทย
จึงมีลักษณะการจําไดหมายรู (รูจักจําและเอาอยางครู) มากกวาการกําหนดไดหมายรู (ใชสติปญญา
เปนเครื่องกําหนดรู) จุดออนขององคความรูตามลักษณะนี้ คือ มักถือวาความรูที่ไดเปนสูตรสําเร็จ 
เปนยาวิเศษขนานเดียวที่มีสารพัดประโยชน ไมเห็นวาองคความรูเปน “มรรค” หรือ “กระบวนการ” 
ที่สามารถปรับใชและตอยอดใหเกิดเปนอนันตประโยชน องคความรูแบบไทยจึงถูกมองวาออนทั้ง
วิถีและพลัง แขงขันกับใครไมได 
 จากจุดออนเชนนี้เปนสัญญาณแสดงใหเห็นถึงขอจํากัดของปจจัยหรือฐานราก ซ่ึง
เปนองคประกอบหนึ่งในกระบวนการปฏิสนธิของภูมิปญญา ทําใหเห็นสังคมเดิมมีอาการปวย ตอง
เยียวยา และเห็นความจําเปนที่จะตองเสาะหาภูมิปญญาใหม มาปรับปรุง ปรับปรน เพื่อใหสามารถ
อยูไดและอยูดียิ่งๆ ขึ้น ดังนั้นการที่สังคมไทย หรือรัฐไทยจะอาศัยเพียงแตองคความรูที่สรางขึ้นจาก
ฐานของภูมิปญญาไทยเทานั้นคงไมพอแกการณ การปฏิเสธภูมิปญญาตางแดนโดยสิ้นเชิง บางกรณี
จะไมตางกับอาการที่คนปวยปฏิเสธยา   
  จะเห็นวาแนวคิดวิธีการศึกษาภูมิปญญาของศาสตราจารยสุธิวงศ พงศไพบูลย จะ
ใหความสําคัญกับราก หรือตัวกระบวนการของภูมิปญญาอันเปนเบื้องหลังการกอกําเนิดของตัวภูมิปญญา 
เพราะทําใหภูมิปญญาเปนสิ่งที่ไมหยุดนิ่ง และสามารถนํามาปรับใชไดในทุกวิถีชีวิต รวมท้ังยังให
ความสําคัญกับมิติทางใจ คือความมีคุณคา จริยธรรม และสติปญญา เพราะลดความเสี่ยงอันตราย
ของการอยูรวมกันในชุมชน นอกจากนั้นทานยังไมปฏิเสธภูมิปญญาตางแดนที่สามารถจะเอามาปรับปรุง 
ปรับปรนของเกาใหอยูไดและอยูดี โดยไมตองทิ้งบานเกาไปหาบานใหม 
   
ภูมิปญญามโนหรา 
 
 มโนหรา เปนภูมิปญญาอยางหนึ่งของภาคใต ที่เกิดจากความเชื่อ ราว 700 ปมาแลว 
(อุดม หนูทอง,  2542) ความเชื่อที่เปน “สัจจะ” ปฏิสนธิขึ้นและถูกนําไปใชในทางกุศล ความเชือ่นัน้
คือภูมิปญญา แตถาความเชื่อใดขาดสัจจะ มีพื้นที่อวิชชามากกวาพื้นที่ใหเรืองสติปญญา เกิดขึ้นหรือ
ถูกใชไปในทางอกุศล ความเชื่อนั้นคือมิจฉาทิฐิ (สุธิวงศ พงศไพบูลย, 2544) แมวามโนหราจะเกิด
จากความเชื่อก็ตาม คือเชื่อวาเกิดจากเทพประทานมาใหทารําในฝน (พิทยา บุษรารัตน, 2540) แตได
ใชในทางกุศล มโนหราจึงจัดเปนภูมิปญญา อยางในอดีตภาพลักษณของมโนหรา ไดรับการยอมรับ
วาเปนนาฏศิลปที่เปนตัวแทนของชาวภาคใต ซ่ึงบอกถึงความแข็งกราว บึกบึน ฉับไว และเด็ดขาด 
เปนกิจกรรมทางวัฒธรรมที่เกาแก เปนการสื่อสารที่ใชรางกายเปนเครื่องมือ และใชการเคลื่อนไหว
เปนไปอยางมีจังหวะ และมีความสัมพันธระหวางความคิดกับจิตวิญญาณของผูแสดง ซ่ึงเมื่อผสมผสาน
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กับลีลาดนตรีที่ประโคมควบคูกับทารําแลว จะบอกลักษณะถึงความหนักแนน เฉียบขาด ฉับพลัน และ
อึกทึกเราใจเปนอยางยิ่ง ทั้งนี้เนื่องจากศิลปนไดใชการแสดงมโนหราเปนการแสดงปฏิกิริยาตอบสนอง
ตอความตองการและตอปญหาของสังคม มโนหรา จึงนับไดวาเปนสวนประกอบหนึ่งของประวัติศาสตร
สังคม  
 ดังนั้นมโนหราจึงเปนการแสดงที่ไมใชเพียงเพื่อความบันเทิงเทานั้น แตมีความสําคัญ
ตอชีวิตชาวบานเกือบทั้งชีวิต อยางเชน การทําหนาที่ มโนหราแตเดิมจะเปนการรายรําประกอบพิธีกรรม 
ซ่ึงเปนการทําหนาที่รักษาจิตสํานึกรวมของชุมชน (ชวน เพชรแกว, 2540: 86 – 92) และยังมีการรักษา
แบบรางทรงในพิธีโรงครูหรือเหยียบเสน ซ่ึงเปนการบําบัดอยางหนึ่ง 

 
  ตํานานมโนหรา 

มโนหรา เปนการละเลนพื้นเมืองภาคใตที่มีมาแตโบราณ ประมาณอายุการกําเนิด
แตกตางกันไป  แตจะกําหนดเวลาใหแนนอนลงไปไดยาก คาดวาเกิดขึ้นในสมัยอาณาจักรศรีวิชัย
หรือไมก็ราวพุทธศวรรษที่ 19 เปนอยางนอย (อุดม หนูทอง, 2542) หากคิดเปนระยะเวลาจากหลักฐานนี้ 
มโนหราไดเกิดขึ้นมาแลวราวประมาณ 700 ป  

เกี่ยวกับตํานานมโนหรา พิทยา บุษรารัตน (2540) ไดรวบรวมสรุปไวในการศึกษาวิจัย
เร่ือง ตํานานโนรา: ความสัมพันธทางสังคมและวัฒนธรรม บริเวณรอบลุมน้ําทะเลสาบสงขลา วา
ตํานานโนรามีที่มาจาก 3 แหลง คือ 

1. ตํานานโนราที่มาจากคําบอกเลาของชาวบาน โดยนํามาจากคําบอกเลาของชาวบาน
ตําบลทาแค อําเภอเมือง จังหวัดพัทลุง ซ่ึงแบงออกไดเปน 2 กลุม กลุมแรก คือ กลุมที่เชื่อวาการตั้งครรภ
ของนางนวลทองสําลีมีสาเหตุมาจากการเสวยเกสรดอกบัว สวนกลุมที่ 2 นั้นเชื่อวาการตั้งครรภของ
แมศรีมาลาหรือนางนวลทองสําลีเกิดจากการลักลอบไดเสียกับพระมวงทอง หรือตามวงทองซึ่งเปน
มหาดเล็กคนสําคัญในวัง จากนั้นจึงไปเสวยเกสรดอกบัวที่เทพสิงหร แบงภาคจตุลิงมาอยูเพือ่ถือกาํเนดิ
ในเมืองมนุษยเปนขุนศรีศรัทธา และจะเปนผูที่ถายทอดการรํามโนหรามาจากมารดา คือ แมศรีมาลา
หรือนางนวลทองสําลี ที่ไดทารําจากเทพ (เทวดา)ในฝน 

2. ตํานานโนราที่ปรากฏในบทกาศครูและบทรองกลอนของโนรา ซ่ึงนํามาจาก
บทกาศครูและบทรองกลอนของคณะโนราแปลก ชนะบาล ที่ใชในการประกอบพิธีกรรมโนราโรง
ครูตําบลทาแค อําเภอเมือง จังหวัดพัทลุง ประกอบดวยบทขานเอ บทหนาแตระ บทรายแตระ และ
บทเพลงทับเพลงโทน ที่กลาวถึงประวัติของโนรา เหตุการณที่เกิดขึ้นกับโนรา สวนบทรองกลอน
คือบทบาลีหนาศาล เปนบทบอกเลาประวัติโนรา ขั้นตอนและองคประกอบในพิธีกรรมโนราโรงครู 
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 3. ตํานานโนราที่มาจากหลักฐานเอกสาร ไดแก ตํานานโนราที่เลาโดยขุนอุปถัมภ
นรากร (โนราพุม เทวา) ทั้งที่เปนรอยแกวและคํากาพย ตํานานโนราที่ปรากฏในรูปกลอนสี่ ตํานาน
โนราที่เลาโดยโนราวัด จันทรเรือง ตํานานโนราที่ปรากฏในตํานานละครอิเหนาของสมเด็จพระเจา
บรมวงศเธอ กรมพระยาดํารงราชานุภาพ ตํานานโนราที่ปรากฏในตํานานละครชาตรีของกรมศิลปากร 
และตํานานที่เลาโดยนายพูน เรืองนนท ในหนังสือการละเลนไทยของมนตรี ตราโมท ตํานานดังกลาว
ตางบอกเลาประวัติความเปนมาของโนรา เหตุการณสําคัญที่เกี่ยวของกับโนรา โดยมีสาระสําคัญแตกตาง
กันออกไปในบางตํานานโดยเฉพาะตํานานโนรา ที่ปรากฏในตํานานละครอิเหนาของสมเด็จพระเจา
บรมวงศเธอ กรมพระยาดํารงราชานุภาพ  
 ในตํานานทั้งหมดที่กลาวถึงลวนกลาวถึงการกําเนิดทารํามโนหรา วาเกิดจากเทพ 
(เทวดา) ประทานมาให มี 12 ทา แตเนื่องจากมีวิวัฒนาการอันยาวนาน ทําใหทารําเหลานี้แตกตาง
กันไปในมโนหราแตละสาย 
 
 ทารํามโนหรา 

การรําเปนองคประกอบหลักอยางหนึ่งของการแสดงมโนหรา เกี่ยวกับทารํามโนหรา 
จิณ ฉิมพงษ (2523 : 150-151) ซ่ึงอดีตเปนครูสอนรํามโนหราทานหนึ่งมีความเห็นเกี่ยวกับเรื่องนี้วา 
ทารําของโนราไมมีกฏเกณฑหรือหลักตายตัวที่แนนอนวาทุกคน หรือทุกคณะจะตองรําเหมือนกัน 
เพราะการรําโนรา คนรําจะบังคับเครื่องดนตรี หมายถึงคนรําจะรําอยางไรก็ไดแลวแตลีลา หรือ
ความถนัดเฉพาะของแตละคน เครื่องดนตรีจะบรรเลงตามทารํา เมื่อผูรําจะเปลี่ยนทารําจากทาหนึ่ง
ไปเปนอีกทาหนึ่ง เครื่องดนตรีตองสามารถเปลี่ยนเพลงประโคมไปตามคนรําใหได ที่จริงแลวทารํา
ที่มีมาแตกําเนิดนั้น สันนิษฐานวาจะตองมีแบบแผนที่แนนอน โดยเฉพาะอยางยิ่งทารําในบทครู
สอน สอนรํา และบทปฐม แตไมมีหลักฐานยืนยันแนชัดวาผูใดเปนผูถายทอดไว บางคนก็คิดวา
นางนวลทองสําลี บางคนก็เขาใจวาเปนขุนศรีศรัทธา ทารําตางๆ เปนการถายทอดรับชวงตอๆ กัน
มาหลายชวง จึงทําใหทารําที่คิดวาเปนแบบแผนมาแตเดิมนั้นเปลี่ยนแปลงไป เพราะถาจะประมวล
ทารําตางๆ ของโนราแลว จะเห็นวาเปนการตีทาตามบทที่รองแตละบท การตีทารําตามบทรองนี้เอง
เปนจุดหนึ่งที่ทําใหทารําเปลี่ยนแปลง และแตกตางกันไปมาก เพราะทารําที่ตีออกมานั้น ขึ้นอยูกับ
ความสามารถของผูที่ตีทา วาบทอยางนั้นจะตีทาไปอยางไร ภายหลังจึงดัดแปลงไปเรื่อยๆ แลวแต
ใครเห็นเหมาะสม ทารําตางๆ ที่ตีออกมาจากบทรองหรือบทขับ บางคนอาจจะถือวงแขน บางคน
อาจจะถือฉากของลําแขนและขาเปนสวนสําคัญในการรํา บางคนอาจจะเอาสวนตางๆ ของรางกาย 
มีวงหนา ลําตัว แขน ขา มือ เทา หรือทุกๆ สวนมาประกอบในการตีทา 
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 จากการสัมภาษณอาจารยจิณ ฉิมพงษ (24 เมษายน 2550) ไดกลาวถึงทารํามโนห
ราวา “ทารําของคนอื่นไมแนใจ แตตามแนวของขุนอุปถัมภนรากรหรือพุม เทวา จังหวัดพัทลุง  
ทารําเบื้องตนมีอยู 3 บท คือบทครูสอน บทสอนรํา และบทปฐม แนวคิดทารําในบทครูสอนคือรูจัก
ใหนิ่งในทานั่ง คําวา นิ่ง คือการวางตัวใหนิ่งในทานั่ง ฉะนั้นนิ่งในทานั่งคือนิ่งตั้งแตกระดูกขอตอ
ของตนคอจนกระทั่งถึงกนกบ และขาควรจะวางนิ่งดวย เคลื่อนที่เฉพาะมือและแขน นั่นคือตรงอื่น
นิ่งแตมือกรายออก และบทนี้ยังฝกสอนใหแตงตัวเบื้องตนเปน เปนการสอนปฏิบัติผานทฤษฎี สวน
บทสอนรําฝกใหนิ่งในทายืน คือเทามีการเคลื่อนไหวแตลําตัวนิ่ง พอรูจักนิ่งในทานั่ง และนิ่งในทา
ยืนแลว ตอไปคือฝกใหรูจักนิ่งในทาเคลื่อนไหว โดยเอาลีลาทาตางๆ จากธรรมชาติของสัตวหรือ
ของคนก็ดีมาบูรณาการประสานประสมเปนทาเบื้องตนปฐมของโนรา นิ่งในทาเคลื่อนไหว คือ ปรัชญา
อยางหนึ่ง เราเคลื่อนไปแตใจเรานิ่ง ที่จริง คือ การหายใจนั่นเอง ลมหายใจและการเคลื่อนไหวสัมพันธกัน
จะไมเหนื่อยเลย ทานขุน (อุปถัมภนรากร) รําตอหนาพระพักตรพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว 2 ช่ัวโมง 
ทานไมเหนื่อยเลย ทั้งๆ ที่เพิ่งผาตัดมา” 
 สวนทารําที่สมเด็จพระเจาบรมวงศเธอ กรมพระยาดํารงราชานุภาพทรงรวบรวม
ไวจากคําชี้แจงของนายจง ภักดี (ขาว) ผูเคยเลนละครชาตรีอยูที่เมืองตรัง ในบทพระราชนิพนธ
ตํานานละครอิเหนาวามี 12 ทา ดังนี้ ทาแมลายหรือทาแมลายกนก ทาราหูจับจันทร หรือทาเขาควาย 
ทากินนรหรือทาขี้หนอน ทาจับระบํา ทาลงฉาก ทาฉากนอย ทาผาลา ทาบัวตูม ทาบัวบาน ทาบัวคล่ี 
ทาบัวแยม ทาแมงมุมชักใย นอกจากนั้นทารํามโนหรายังปรากฏในการรําเฉพาะอยาง เพื่อใชแสดง
เฉพาะโอกาส เชนรําในพิธีไหวครู พิธีแตงพอกผูกผาใหญ หรือรําแกบน เปนตน การรําเฉพาะอยาง 
มีดังนี้(สุธิวงศ พงศไพบูลย, 2542) 
 - รําบทครูสอน 
 - รําบทปฐม  
 - รําเพลงทับเพลงโทน  
 - รําเพลงป 
 - รําเพลงโค 
 - รําขอเทริด 
 - รําเฆี่ยนพรายและเหยีบลูกมะนาว 
 - รําแทงเข 
 - รําคลองหงส 
 - รําบทสิบสองหรือรําสิบสองบท 
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 ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยใชกรอบกระบวนทารําทํานองเพลงโค เพื่อคัดสรรทารํา
สําหรับออกกําลังกาย การรําเพลงโคเปนการรําเพื่ออวดความคลองแคลวชํานาญของผูรําและการบรรเลง
ดนตรีควบคูกัน เปนการรําที่เนนความงามและความสงาเปนหลัก ทั้งตองใหลงกับจังหวะดนตรี
อยางเหมาะเหม็ง เพลงที่บรรเลงประกอบการรํา เลียนแบบมาจากเพลงหนังตะลุงที่ใชเชิดรูปโค (รูป
พระอิศวรทรงโคอุสุภราช) จึงเรียกวาเพลงโค เปนเพลงที่มีจังหวะเรงเราระทึกใจ คลายลีลาการลิงโลด
ผาดผยองของโคทรงของพระอิศวรที่เต็มไปดวยอิทธิฤทธิ์ และมากดวยความพยศ (สุธิวงศ พงศไพบูลย, 
2542) 
 จากการสัมภาษณศิลปนแหงชาติโนรายก ชูบัว (3 ธันวาคม 2539, อางถึงในสุพัฒน 
นาคเสน, 2539: 68) ใหความเห็นเกี่ยวกับลักษณะของทํานองเพลงโควา “ทํานองเพลงโคเปนทํานอง
แบบเดียวกับเพลงที่หนังตะลุงใชบรรเลงประกอบการเชิดรูปออกลิงหัวค่ํา หรือออกลิงขาว ลิงดํา 
และการเชิดรูปฉะ เพราะเปนลักษณะของการตอสู ซ่ึงเหมือนกับการรําตัดไมขมนาม”  
 สวนจิณ ฉิมพงษ (สัมภาษณ 2 กันยายน 2539, อางถึงในสุพัฒน นาคเสน, 2539: 68) 
มีความคิดเห็นเกี่ยวกับทํานองเพลงโควา “นาจะเปนเพลงที่นําเอาแบบอยางมาจากหนังตะลุง เพราะ
ลักษณะของจังหวะ ทํานอง จะเปนลักษณะเดียวกับเพลงที่หนังตะลุงใชตีประกอบการเชิดรูปพระ
อิศวรทรงโค การที่เรียกวา “เพลงโค” ก็เปนชื่อที่เพิ่งเรียกขึ้นใหม เพราะเคยไดยินพอขุนอุปถัมภ
นรากร เรียกทํานองเพลงโคนี้วา “เพลงกราย” ซ่ึงจะมีทั้งกรายนอกและกรายใน เพลงกรายนอกกค็อื
เพลงเดิน สวนเพลงกรายใน ก็คือ ทวงทํานองจังหวะเพลงโคนี้ แตจะมีจังหวะที่รุกเรามากกวาเพลง
โคที่ใชรํากันอยูทั่วไปในปจจุบัน” 
 สําหรับ สุพัฒน นาคเสน (สัมภาษณ 8 กันยายน 2549) กลาววา “การรําเพลงโค
เปนการประสมทาจากทารําตางๆ แตสวนใหญมาจากทารําแมบทคือบทครูสอน บทสอนรํา และบท
ปฐม และปจจุบันการรําเพลงโค นิยมเอามารําเพื่อการแสดงเปนทารําพื้นฐาน”  
 สวนประสบการณการเรียนรูของผูวิจัยเอง กระบวนการรําทํานองเพลงโคเปนการรํา
ที่ใชสรีระรางกายทํางานเกือบทุกสวนมากกวาปกติ ทั้งการออกแรง การยืดเหยียดกลามเนื้อ การทรง
ตัว อยางผสมกลมกลืนและไดสัดสวน  โดยมีอิริยาบถทั้งนั่ง ยืนและเดิน ใหสอดรับกับจังหวะดนตรี 
และสามารถปรับทารําไดอยางหลากหลาย โดยคํานึงถึงหลักสุนทรียศาสตร 
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 วิวัฒนาการการนําทารํามโนหราเพื่อการออกกําลังกาย 
การนําทารํามโนหรามาใชเพื่อสรางเสริมสุขภาพอยางจริงจังในอดีตยังไมมี จึงเปน

เพียงบทบาทที่แฝงเรน ไมไดเปนบทบาทหลักของมโนหรา เพราะมโนหราเปนศิลปะการแสดงที่
เกิดจากความเชื่อ ดังนั้นในชวงแรกจึงเนนดานพิธีกรรม ในระยะหลังไดเนนบทบาทเปนการแสดง
มากขึ้น(พิทยา บุษรารัตน, 2540) จากการศึกษาของเธียรชัย อัศรเดช และคณะ (2547) ที่ศึกษาศักยภาพ
โนราในการพัฒนาทองถ่ินพบวา ปจจุบันการสงเสริมสุขภาพเปนการเพิ่มหนาที่ใหมของมโนหรา
อยางหนึ่งเพื่อตอบสนองปญหาใหมๆ ของสังคม และคลี่คลายเปนบทบาทหลักแทนที่จะเปนบทบาท
แอบแฝงอยางในอดีต เชน มโนหราบําบัด ที่นําเพลงมโนหราใหเด็กเล็กฟง ทําใหเด็กมีความสุข และ
มีสมาธิดีขึ้น หรือโนราบิก โนรากายบริหาร และโนราประยุกต ที่เปนกิจกรรมการบริหารรางกาย
ของผูสูงอายุ  
 จากคําบอกเลาหลายครั้งของศิลปนแหงชาติโนรายก  ชูบัว ในชวงที่ผูวิจัยฝกหัดรํา
มโนหราอยูกับทาน (2548 – 2549) ไดเลาวา “แตกอนไมไดคิดถึงเรื่องการนําโนราไปออกกําลังกาย 
แตพอมาคิดดูก็มีประโยชนเหมือนกัน” และในยุคของทานก็มีการนําทารํามโนหราไปบริหารรางกาย
สําหรับผูสูงอายุกันบางแลว แตจากการศึกษาเอกสารที่เกี่ยวของกับการนําทารํามโนหราไปใชเพื่อ
การบริหารรางกายพบวา ไดมีแนวคิดเกิดขึ้นมากอนโดยปรากฏในหลักสูตรวิชาพลศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลาย โดยมีการสอนนักเรียนใหบริหารรางกายประกอบดนตรี ดวยการนําศิลปะ
แบบพื้นเมืองของไทยมาใช เชน มวยไทย และผูจัดหลักสูตรไดแนะนําใหนําศิลปะการเตน การรํา
แบบพื้นเมืองของไทยมาประยุกตใชดวย เชน มโนหรา รําเซิ้ง (ฟอง เกิดแกว, 2524)  
 ไดมีหลักฐานปรากฏวาในป 2542 หรือ 8 ปมานี่เอง มีการนําทารํามโนหราเพื่อการ
บริหารรางกาย โดยอาจารยสุพัฒน นาคเสน ซ่ึงสอนรํามโนหราที่วิทยาลัยนาฎศิลปนครศรีธรรมราช 
เปนผูริเร่ิม และไดเลาวา “จริงๆ โนราเปนการบริหารรางกายอยูแลว ถาเราเอามาปรับเปนการออก
กําลังกายก็รําได แตเลือกทาที่เกี่ยวของกับกลามเนื้อ ก็จะเปนอีกรูปแบบหนึ่ง  การออกกําลังกายดวย
โนรานี่เคยทํามาหลายป เอาศิลปะพื้นบานมาเพื่อใหคนรูจัก ตอนนั้นทํารวมกับศูนยสุขภาพบางจาก
นครฯ จัดประกวดโนราแอโรบิก คือเอาทาโนรามา 5 ทาใสในแอโรบิก 15 นาที ผสมผสานโนรามา
รวมกับแอโรบิก ชวงนั้นแอโรบิกดัง อยากรูวาโนราสามารถผสมผสานกับแอโรบิก สัมพันธกันยังไง 
ราวป 2542  จากนั้นในการเปดกีฬาก็เอากลอนมาผูกเปนกลอน 4 แสดงโนราออกกําลังกาย ให 1-2 คน 
แตงชุดโนรา นอกนั้นก็แตงชุดวอรม มีดนตรีโนราประกอบ คือบอกใหรูวาโนราสามารถเอามาบริหาร 
(รางกาย) ได” (สัมภาษณ 29 เมษายน 2550)  แตทาน ไมไดทําเรื่องนี้อยางตอเนื่องเปนเพียงงานตาม
วาระเทานั้น 
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 ในเวลาตอมาเปน ผลสืบเนื่องจากการปฏิรูประบบสุขภาพไทยอยางจริงจัง (อําพล
จินดาวัฒนะ, 2543) ไดมีการรณรงคการสงเสริมสุขภาพอยางกวางขวาง เชนใหมีการตั้งชมรมผูสูงอายุ
ในหมูบาน และใหมีกิจกรรมการออกกําลังกายขึ้น ประกอบกับกระแสการดูแลสุขภาพดวยศาสตร
ทางเลือกและการปลุกจิตสํานึกภูมิปญญาไทยเปนไปอยางกวางขวาง ในภาคใตไดมีการนําศิลปะ 
การแสดงของทองถ่ินมาประยุกตเพื่อสงเสริมสุขภาพในชวงป 2546 โดยเฉพาะการนําทารํามโนห
รามาประยุกตเพื่อการออกกําลังกาย ทําใหชวงนั้นการรํามโนหราเพื่อบริหารรางกายไดกระทําอยาง
จริงจังขึ้นอีกครั้งหนึ่งในรูปแบบตางๆ กัน เชน โนราโรงครู โนราพาเพลิน โนราบิก โดยมีการสนับสนุน
งบประมาณจากสํานักกองทุนสนับสนุนสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) กิจกรรมการบริหารรางกายขยาย
ไปอยางกวางขวางและมีเครือขายเกิดขึ้นมากมาย (สํานักกองทุนสนับสนุนสรางเสริมสุขภาพ, 2549) 
และสํานักกองทุนสนับสนุนสรางเสริมสุขภาพไดเร่ิมมีการจัดงานเพื่อเผยแพรกิจกรรมการสงเสริม
สุขภาพตามวิถีใตขึ้นอยางตอเนื่องจนถึงปจจุบัน 
 
  หลักการรํามโนหรา 

การรํามโนหราจะมีเอกลักษณหรืออัตลักษณเฉพาะที่บงบอกถึงความเปนมโนหรา 
แมวาการรําของครูมโนหราแตละสายจะแตกตางกัน แตแบบแผนดั้งเดิมที่ไดรับการยอมรับจะมีลักษณะ
พื้นฐานเบื้องตนแนนอน (จิณ ฉิมพงษ, 2523) จากการสัมภาษณครูมโนหรา 2 ทาน ซ่ึงเปนบุคคลที่
ไดรับการยอมรับอยางกวางขวางในวงการมโนหรา คืออาจารยจิณ ฉิมพงษ (24 เมษายน 2550) และ
อาจารยสุพัฒน นาคเสน (29 เมษายน 2550) ไดกลาวถึงหลักการรํามโนหรา ดังนี้ 
 1. หลักการโสฬส หรือการไดสัดสวน 
  ในการรํามโนหรา หากสรีระไดสัดสวนถูกตอง จะทําใหเกิดความสวยงาม โดยมี
พื้นฐานในการปฏิบัติ เกี่ยวกับ ชวงวงหนา วงแขน วงมือ การยืน การทรงตัว และการเคลื่อนไหว ซ่ึง
จะตองเปนไปตามลีลาทารําแตละทา 
 2. หลักความสัมพันธตอเนื่อง   
  ความสัมพันธตอเนื่องในการรํา หมายถึง การเรียงรอยทารําที่เลือกสรร ลีลาของ
การใชมือใชแขนจะตองเปนกระบวนการตอเนื่อง ทารําตองไมกระโดดหรือขาดจากกัน สังเกตได
จากการเปลี่ยนทารําจากทาหนึ่งไปทาหนึ่งหรือจากดานหนึ่งไปอีกดานหนึ่ง (ซายไปขวาหรือขวาไป
ซาย) ทารําตองกลมกลืนเปนระเบียบ นอกจากนั้นความสัมพันธตอเนื่องควรปฏิบัติจากทารําระดับ
ต่ําไปสูทารําระดับที่สูง เชน หากทารําเริ่มแรกอยูระดับเอว ทารําตอไปคอยเพิ่มระดับขึ้นที่อก ไหล 
จนถึงระดับสูงสุด คือ ระดับศีรษะหรือระดับเหล่ียมเทริด  
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 3. หลักความเปนธรรมชาติของมนุษย 
  หลักความเปนธรรมชาติของมนุษยที่ประยุกตนํามาใชในการรํามโนหรา 
ไดแก พัฒนาการการเคลื่อนไหวของมนุษย คือ เร่ิมจากการนั่ง ยืน เดิน และวิ่ง การรํามโนหราจะมี
ความคลายคลึงกับพัฒนาการการเคลื่อนไหวของมนุษยเชนกัน การเรียงรอยทารําควรจะเริ่มจากทา
นั่ง ยืน เดิน (เดินชา เดินเร็ว) และวิ่งหรือการเคลื่อนไหวที่เร็วกวาการเดินเร็ว นอกจากนั้นความเปน
ธรรมชาติ จะเริ่มจากทารําที่เบาไปสูทารําที่หนัก จากงายไปยาก หรือจากความสลับซับซอนนอย
ไปสูความสลับซอนที่มากขึ้น     
 
สมรรถภาพทางกายดานสุขภาพ (Health Related Physical Fitness) 

 
 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย  
 มีผูใหความหมายสมรรถภาพทางกายไวหลากหลาย Johnson and Stolberg (1971 
อางถึงใน มงคล แฝงสาเคน, 2541) ใหความหมายวาสมรรถภาพทางกาย เปนความสามารถในการ
ประกอบกิจกรรมหนักๆ ไดเปนอยางดีและรวมกับคุณลักษณะตางๆ ของการมีสุขภาพ และความเปนอยู
ที่ดีของบุคคล Encyclopedia Britannica Volume 9, 1977 (อางถึงในไขแสง ชวศิริ, 2527) อธิบายวา
สมรรถภาพทางกาย หมายถึง บุคคลที่มีคุณลักษณะและความสามารถทางกายที่เหมาะสมกับงาน
และสถานการณเฉพาะอยาง โดยมีคุณภาพทางกายที่จําเปนไดแก การมีรางกายแข็งแรง ทนทาน มี
ความสามารถในการทํากิจกรรมตางๆ โดยไมใชออกซิเจนสูงเกินไป สามารถเปลี่ยนทาไดอยางรวดเร็ว 
มีความคลองแคลว และถูกทา ฯลฯ   
 Miller and Allen (1995) ใหความหมายวา สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถที่
จะปฏิบัติกิจกรรมทางกายในชีวิตประจําวันไดอยางตอเนื่อง โดยปราศจากความออนลา และมีพลัง
สํารองพอที่จะเผชิญหรือตอบโตกับเหตุการณ นอกจากนั้น The American Alliance for Health 
Physical Education Recreation and Dance หรือ AAHPERD (1988) (อางถึงในบรรเทิง เกิดปรางค, 
2541: 1) ไดใหความหมายวา สมรรถภาพทางกายเปนภาวะของการมีสุขภาพดี รวมถึงความสามารถ
ในการปฏิบัติภารกิจประจําวันไดอยางกระฉับกระเฉง มีการเสี่ยงตอปญหาสุขภาพ อันเนื่องมาจาก
การออกกําลังกายนอยมาก และการมีสมรรถภาพที่สามารถเขารวมในกิจกรรมพลศึกษาตางๆ ได 
และยังหมายถึงชุดของคาหรือคุณลักษณะชุดหนึ่งที่ประชาชนตองการ หรือบรรลุถึงซึ่งสัมพันธกับ
ความสามารถในการทํากิจกรรมทางกาย หรือเปนผลลัพธที่เกิดขึ้นจากการออกกําลังกายอยางตอเนื่อง 
ซ่ึงผลลัพธนั้นเปนคุณลักษณะหรือคุณสมบัติชุดหนึ่ง ซ่ึงบงบอกถึงความสามารถของบุคคลที่จะกระทํา
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กิจกรรมใดๆ ไดอยางตื่นตัวและมีพลังงานเหลือพอที่จะผจญกับสิ่งที่เกิดขึ้นอยางปจจุบัน (วิภาวรรณ  
ลีลาสําราญ, 2547) 
 กลาวโดยสรุป สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถของรางกายในการทํากิจกรรม 
และเผชิญกับเหตุการณทั้งในยามปกติและที่ไมคาดคิดมากอนไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 
 องคประกอบของสมรรถภาพทางกายดานสุขภาพ 
 สมรรถภาพทางกายโดยทั่วไปประกอบดวยสมรรถภาพทางกายดานสุขภาพ และ
ดานทักษะ ในการศึกษาครั้งนี้จะเนนสมรรถภาพทางกายดานสุขภาพ สวนสมรรถภาพทางกายดาน
ทักษะ เปนสมรรถภาพทางกายพิเศษสําหรับนักกีฬาซึ่งจะไมกลาวถึงในที่นี้ 
 สมรรถภาพทางกายดานสุขภาพ ประกอบดวย 5 สวน (Hoeger, W.K. and Hoeger, 
S.A. 1997) ดังนี้ 
 1. ความทนทานของหัวใจและการหายใจ (Cardiorespiratory Endurance) เปน
ความสามารถของการใชออกซิเจนของเซลลกลามเนื้อหัวใจ และความสามารถของระบบหายใจที่
จะลําเลียงออกซิเจนไปเลี้ยงรางกายไดอยางทั่วถึง 
 2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) เปนความสามารถของกลามเนื้อ
หรือกลุมกลามเนื้อในการหดตัวเต็มที่หนึ่งครั้งเพื่อเคลื่อนน้ําหนักหรือตานทานน้ําหนักโดยไมจํากัด
เวลา  
 3. ความทนทานของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) เปนความสามารถของกลามเนื้อ
หรือกลุมกลามเนื้อที่ทํางานซ้ําไดเปนเวลานาน  
 4. ความยืดหยุนของรางกาย (Flexibility) เปนความสามารถของการเคลื่อนไหว
ของขอตอไดอยางอิสระโดยไมเกิดการตึงตัวของกลามเนื้อ และเนื้อเยื่ออ่ืนๆ รอบขอตอนั้น  
 5. สวนประกอบของรางกาย (Body Composition) เปนปริมาณของไขมัน และ
สวนที่ไมใชไขมัน คือ น้ําหนักของกระดูก กลามเนื้อ และเนื้อเยื่ออ่ืนๆ 

 
 การฝกสมรรถภาพทางกายดานสุขภาพ 
 1. การฝกสมรรถภาพทางกายเพื่อความทนทาน   
  การฝกสมรรถภาพทางกายเพื่อความทนทาน ประกอบดวย ความทนทานของ
กลามเนื้อและความทนทานของหัวใจและการหายใจ สวนใหญไดมาจากการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
หรือการออกกําลังกายแบบอากาศนิยม (วิชัย  อึงพินิจพงศ, 2537) การออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
คือ การออกกําลังกายที่ใชออกซิเจนในการเผาผลาญใหเกิดพลังงาน เปนการเคลื่อนไหวที่ใชกลามเนื้อ
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มัดใหญ ตอเนื่องกันอยางมีจังหวะเปนเวลานานกวา 5 นาที (วุฒิชัย เพิ่มศิริวาณิชย, 2547) ถาให
เกิดผลตอสมรรถภาพทางกายดานสุขภาพ ควรคํานึงถึงความหนัก (Intensity) ระยะเวลา (Duration)  
ความถี่ (Frenqency)  และประเภทของการออกกําลังกาย (Mode) โดยทั่วไปผลของการฝกเพื่อเพิ่ม
ความทนทานของหัวใจและการหายใจ จะเกิดผลประมาณ 10 – 30 เปอรเซ็นตของอัตราการใชออกซิเจน
สูงสุดราว 12 – 15 สัปดาห (Powers, S.K. and Dodo, S.L., 1997)   
  ความหนัก ฝกในระดับปานกลางก็เพียงพอ คือ ประมาณ 60 – 79 เปอรเซ็นต
ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด หรือ 50 – 74 เปอรเซ็นต โดยใชสูตร Kavonen ซ่ึงเปนสูตรที่ถูกอางอิง
มากสูตรหนึ่งคือ HRR = HRrest + I (HR max - HRrest) โดยที่ HRrest คือ อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด
ขณะพัก I คือ ระดับความหนัก (Intensity) และ HR max คือ อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (220-อายุ) 
หากเปนกลุมที่ไมคอยไดออกกําลังกาย หรือเปนกลุมที่มีสมรรถภาพทางกายต่ํา (Sedentary) จากการ
แนะนําของสมาคมเวชศาสตรการกีฬาของอเมริกัน (The American College of Sports Medicine) 
สามารถใหมีความหนักที่ระดับต่ําได คือ 40 – 50 เปอรเซ็นตโดยใชสูตร Kavonen (Mcardle, W.D.; 
Katch, F. I. and Katch, V.L., 2007)   
  ระยะเวลา การฝกในแตละครั้งการฝกควรมีระยะเวลานานพอ คือ 20 – 60 นาที 
(ไมรวมเวลาการอบอุนรางกายและการผอนกําลัง) 
  ความถี่ คือ ความบอยของการฝกในแตละสัปดาห ควรฝกใหได 3 คร้ัง/สัปดาห 
  ประเภทหรือชนิด การฝกสมรรถภาพทางกายเพื่อความทนทานของระบบหัวใจ
และปอด ไดมาจากการออกกําลังกายแบบแอโรบิก ซ่ึงมีหลายวิธี เชน เดิน จอกกิ่ง วายน้ํา เตนแอโรบิก 
เปนตน สวนกีฬาตางๆ เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่คอนไปทางหนักจะเหมาะสําหรับนักกีฬา
มากกวาบุคคลทั่วไป 
 2. การฝกสมรรถภาพทางกายเพื่อความแข็งแรง  
  กลามเนื้อเปนเนื้อเยื่อที่สามารถฝกใหมีการปรับตัว เพื่อเพิ่มความแข็งแรงขึ้น
ได เมื่อกลามเนื้อหดตัว จะทําใหเกิดแรงตึง ซ่ึงปริมาณของแรงที่เกิดขึ้นจะขึ้นอยูกับปจจัย ดังนี้ 
(Spielholz, 1990 อางถึงใน วิชัย อึงพินิจพงศ, 2537)   
  1) ขนาดของพื้นที่ภาคตัดขวางของมัดกลามเนื้อ กลามเนื้อมัดใหญจะมีพลัง
หดตัวมากกวากลามเนื้อมัดเล็ก 
  2) ความยาวตนของการหดตัวของกลามเนื้อ กลามเนื้อจะหดตัวไดแรงที่สุด
เมื่อถูกยืดออกเล็กนอยที่จุดเริ่มตนหดตัว 
  3) การเรงเราของหนวยยนต (ประสาทยนตและใยกลามเนื้อที่ประสาทยนต
ไปเลี้ยง) ถาเรงเราหนวยยนตใหส่ังการไดมาก แรงหดตัวของกลามเนื้อก็จะมากดวย 
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  4) ชนิดของการทํางานของกลามเนื้อ กลามเนื้อจะมีแรงมากที่สุดเมื่อทํางาน
แบบเกร็งผอน (Eccentric) รองลงมาเมื่อทํางานแบบเกร็งนิ่ง (Isometric Concentric) และมีแรงนอย
ที่สุดเมื่อทํางานแบบเกร็งหด (Concentric) 
  วิชัย อึงพินิจพงศ (2537) ไดอธิบายหลักการฝกสมรรถภาพทางกายเพื่อความ
แข็งแรงทั่วไป โดยสรุปดังนี้ (2537)   
  2.1 ตองใชแรงตานทานการเคลื่อนไหวที่มากกวาปกติ (Over Loaded) คือ การ
ใหกลามเนื้อนั้นออกแรงกระทํากับแรงตานทานที่มากกวาขนาดปกติที่กลามเนื้อนั้น เคยกระทําอยู 
  2.2 การเพิ่มแรงดึงของกลามเนื้อ สามารถทําไดโดยการปรับเพิ่มแรงตานทาน
การเคลื่อนไหวขึ้นเรื่อยๆ เปนระยะๆ อาจจะเปนวันหรือสัปดาห ขึ้นอยูกับโปรแกรมการฝก แรง
ตานทานนี้จะเพิ่มมากหรือนอยขึ้นอยูกับชนิดของกลามเนื้อ (Type I หรือ Type II) และ
วัตถุประสงคของการฝก กลามเนื้อกลุมที่มีใยแดงจํานวนมาก (Type I) มักเปนกลามเนื้อที่ควบคุม
การทรงตัวของรางกาย เชน กลามเนื้อลําตัว และตนขา เหมาะที่จะฝกเพื่อเนนความทนทานมากกวา
ที่จะเนนความแข็งแรง จึงควรเพิ่มแรงตานทานทีละนอย แตทําซ้ําๆ มากครั้ง  สวนกลามเนื้อกลุมที่มี
ใยขาวจํานวนมาก (Type II) เปนกลามเนื้อที่ทําใหเกิดการเคลื่อนไหวแขน และขา เหมาะที่จะฝก
เพื่อเนนความแข็งแรง มากกวาที่จะเนนความทนทาน จึงตองใชแรงตานมาก แตไมตองทําซ้ําๆมาก  
  2.3 ตองฝกจนถึงจุดที่กลามเนื้อนั้นใกลลา เพื่อใหกลามเนื้อปรับตัวในการเพิ่ม
ความแข็งแรง  
   ผลการฝกความแข็งแรงโดยทั่วไปจะคอยเพิ่มขึ้นราวสัปดาหที่ 2 ประมาณ 5 
เปอรเซ็นต และจะเพิ่มมากขึ้นตามระยะเวลา ในสัปดาหที่ 4-12 จะเพิ่มขึ้น 10 – 30 เปอรเซ็นต
(Power, S.K. and Howley, E.T., 2007 ) 
 3. การฝกสมรรถภาพทางกายเพื่อความยืดหยุนหรือความออนตัว 
  การฝกสมรรถภาพทางกายเพื่อความยืดหยุนหรือความออนตัว ฝกไดโดยยืด
เหยียดกลามเนื้อ (Stretching) การยืดเหยียดกลามเนื้อ ชวยเพิ่มหรือคงไวซ่ึงความยืดหยุนและเพิ่ม
ความผอนคลายแกกลามเนื้อ ชวยกระตุนการไหลเวียนของน้ําหลอล่ืนขอ ทําใหการเคลื่อนไหวของ
ขอตอเปนไปตามปกติและราบรื่น และเปนการเตรียมความพรอมแกกลามเนื้อกอนการออกกําลังกาย 
ซ่ึงชวยลดการบาดเจ็บจากอุบัติเหตุการออกกําลังกายที่พบบอย เชน กลามเนื้อฉีก และเอ็นอักเสบ 
เปนตน (พรนิตย วรรธนพิสิฐกุล, 2547) 
   เทคนิคการยืดเหยียดกลามเนื้อเพื่อเพิ่มความออนตัวหลักๆ ที่ยังคงใชอยู
ตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบัน มี 2 เทคนิค คือ ยืดแบบกระแทก (Ballistic Stretching) เปนการยืดกลามเนื้อ ที่
พยายามบังคับใหการเคลื่อนไหวไปไกลกวาชวงการเคลื่อนไหวปกติ เชน การพยายามโยกลําตัวซํ้าๆ 



 16 

กันหลายครั้งเพื่อกมไปแตะนิ้วเทา (พรนิตย วรรธนพิสิฐกุล, 2547) วิธีนี้สามารถเพิ่มความออนตัวไดดี 
แตอาจเกิดการฉีกขาดของกลามเนื้อและเสนเอ็นไดงาย (วิชัย อึงพินิจพงศ, 2537) และมีอีกเทคนิค
หนึ่งคือการยืดคางชั่วขณะ (Static Stretching หรือ Dynamic Stretching) เปนการเคลื่อนไหวอยาง
นุมนวลอยูภายในชวงการเคลื่อนไหวปกติของขอตอ โดยไมเกิดการเคลื่อนไหวแบบโยกซ้ําๆ กัน  
  หลักการฝกเพื่อยืดกลามเนื้อ มีดังนี้ (พรนิตย วรรธนพิสิฐกุล, 2547) 
  3.1 เร่ิมดวยการอบอุนรางกาย เพื่อใหอุณหภูมิในกลามเนื้อสูงขึ้น ซ่ึงจะชวย
ลดความฝดของกลามเนื้อและลดการบาดเจ็บจากการฝกได      
  3.2 การยืดกลามเนื้อใหคอยๆ ยืด จนกระทั่งกลามเนื้อนั้นเริ่มตึงตัวและคงคาง
ทานั้นไว 15 – 30 วินาที ไมควรทําอยางเร็ว แรงหรือกระแทก 
  3.3 ทาตางๆ ในการยืดสามารถทําไดทุกวัน หรืออยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง 
คร้ังละประมาณ 20 นาที โดยทําซ้ํา 3 รอบ/ทา 
  3.4 ควรทําอยางผอนคลาย หายใจออกระหวางการเหยียด หากมีอาการปวด
ภายหลังการฝก แสดงวาอาจมีการยืดมากเกินไป 
  ผลการฝกความออนตัว จะเกิดผลราว 5 สัปดาห แตทั้งนี้ขึ้นกับความถี่และ
ระยะเวลาในการฝกดวย (Power, S.K. and Howley, E. T., 2007) 
 
 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Testing) 
 เดิมเปาหมายของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย เปนเรื่องของการจัดการทางพลศึกษา
ตั้งแต ค.ศ. 1800 ปจจุบันไดขยายขอบเขตไปอยางกวางขวาง เพราะเชื่อวาผลของสมรรถภาพทางกาย จะ
เปนตัวบงชี้ใหเห็นถึงความแข็งแรงสมบูรณทางดานรางกายของแตละบุคคลไดอยางดี ดวยเหตุนี้ใน
ปจจุบันจึงไดมีการนําแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย หลายๆ รูปแบบ มาทําการทดสอบกับกลุม
คนที่ตองการ หรือแมแตกับตนเองก็ตาม ซ่ึงขึ้นอยูกับวัตถุประสงคที่จะนํามาใช รูปแบบที่นิยมใช
กันมาก (บรรเทิง เกิดปรางค, 2541) คือ 
 1. การทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยตนเอง (กระทรวงศึกษาธิการ, 2538 อางถึงใน 
บรรเทิง เกิดปรางค, 2541) การทดสอบดวยรูปแบบนี้กระทําได 2 วิธี คือ การวัดสัดสวน และการ
ทดสอบสมรรถภาพการทํางานของรางกายทั่วไป การทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยตนเอง ของ
กระทรวงศึกษาธิการ มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้งดานสุขภาพและดานทักษะ และบางรายการ
ไมเหมาะสําหรับผูใหญหรือคนที่ไมเคยออกกําลังกายมากอน เชน กระโดดไกล ทําทานั่งเปนรูปตัววี  
 2. การทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยแบบทดสอบ การทดสอบสมรรถภาพทาง
กายดวยแบบทดสอบนี้ในปจจุบันนิยมใชกันมาก และที่ถือวามีมาตรฐานมากที่สุดมี 2 แบบ คือ
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แบบทดสอบของ The American Alliance for Health Physical Education Recreation and Dance 
(AAHPERD) และของ International Committee for Standardization of Physical Fitness Test 
(ICSPFT) 
  2.1 AAHPERD แบบทดสอบนี้สรางขึ้นตั้งแตป ค.ศ. 1957 และไดปรับปรุงมา
ตลอดทําใหสามารถวัด และประเมินผลองคประกอบทั้งหมดของสมรรถภาพทางกายดานสุขภาพ 
คือ ความแข็งแรง ความทนทานของกลามเนื้อ ความออนตัว ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจ ตลอดจนการมีสุขภาพดี จึงเรียกแบบทดสอบนี้วา “PHYSICAL BEST” แบบทดสอบ 
PHYSICAL BEST ประกอบดวยรายการทดสอบ 5 รายการ ดังนี้ 
   1) เดิน/วิ่ง 1 ไมล (One Mile Walk/Run) เพื่อวัดความสามารถในการ
ทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
   2) ผลรวมความหนาของไขมันใตผิวหนัง ระหวางกลามเนื้อตนแขน
ดานหลังกับกลามเนื้อนอง (Sum of Triceps and Calf Skinfolds) เพื่อวัดระดับของไขมันในรางกาย 
   3) ทานั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) เพื่อวัดความออนตัวของหลัง
สวนลางและกลามเนื้อตนขาดานหลัง 
   4) ทาลุกนั่ง (Modified Sit-Ups) เพื่อวัดความแข็งแรง และความทนทาน
ของกลามเนื้อทอง 
   5) ทาดึงขอ (Pull-Ups) เพื่อวัดความแข็งแรง และความทนทานของ
กลามเนื้อแขนและไหล 
  2.2 ICSPFT หรือแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ 
แบบทดสอบนี้ทําขึ้นเพื่อใชทดสอบกับ ชาย-หญิง อายุระหวาง 6 – 32 ป และมุงเนนถึงความเร็ว 
พลังหรืออํานาจบังคับตัว ความแข็งแรง ความอดทน ความคลองแคลววองไว และความออนตัว 
ดวยการกําหนดแบบทดสอบไวจํานวน 8 รายการ คือ 
   1) วิ่ง 50 เมตร  
   2) ยืนกระโดดไกล 
   3) แรงบีบมือ 
   4) ลุก-นั่ง ใน 30 วินาที 
   5) ดึงขอ (ชายอายุ 12 ปขึ้นไป) งอแขนหอยหัว (ชายหรือหญิง อายุ ต่ํา
กวา 12 ป) 
   6) วิ่งเก็บของ 
   7) งอตัวไปขางหนา 
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   8) วิ่งระยะไกล  
 3. การทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยวิธีทางวิทยาศาสตรการกีฬาแบบทดสอบนีถื้อ
วาทันสมัยวิธีหนึ่ง เปนวิธีการทดสอบดวยเครื่องมือสําเร็จรูปที่มีความเที่ยงตรงและมีความเชื่อถือไดสูง 
นิยมกันมากในหมูนักออกกําลังกาย แมเครื่องมือราคาคอนขางสูง เปาหมายของการทดสอบนี้
สามารถนําไปใชกับบุคคลทั่วไปที่อายุ 11 – 60 ปได การทดสอบลักษณะนี้มุงเนน เกี่ยวกับการ
ทํางานของรางกายทางดานตางๆ คือระบบหายใจ ระบบกลามเนื้อ ระบบไหลเวียนเลือด และความ
ออนตัว เครื่องมือที่ใช เชน เครื่องวัดแรงบีบมือ (Hand Grip Dynamometer) เครื่องวัดกําลังเหยียด
ขา-หลัง (Back-Leg Dynamometer) เครื่องวัดความจุปอด (Spirometer) จักรยานวัดงาน (Bicycle 
Ergometer) ที่วัดความออนตัว (Wells Sit and Reach Test) สวนผลการทดสอบ จะขึ้นอยูกับเพศ 
อายุ อัตราการเตนของชีพจร และเกณฑปกติของแตละประเทศ สําหรับประเทศไทยการทดสอบ
ดวยเครื่องมือวิทยาศาสตรการกีฬา จะอางอิงของศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศ
ไทย (ธวัชชัย พรหมรัตน และวุฒิชัย เพิ่มศิริวาณิชย, 2547) และเพื่อความเที่ยงตรงไดมาตรฐานของ
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย การทดสอบจะใหมีเจาหนาที่ทดสอบประจําดวยเครื่องมือชนิด
ใดชนิดหนึ่งตลอดการวิจัย 
  3.1 การวัดปริมาณไขมันในรางกาย (Body Fat)      
   เคร่ืองมือ Lange Skinfold Caliper 
   วิธีการ ใชหลักการของ Durnin and Womersley 
   1) วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง ใชแขนขางที่ถนัด 
   2) การวัดจะตองผานชั้น Subcutaneous และช้ันผิวหนังทั้ง 4 ตําแหนง คือ 
Biceps,  Triceps, Subscapular และ Suprailiac 
   3) ขณะทําการวัดจะตองใหมือขวาของผูเขารับการทดสอบอยูในทาที่
ผอนคลาย  
   4) ในการวัดความหนาไขมันใตผิวหนัง 4 ตําแหนง โดยมือขวาของผูวัด
จะถือเคร่ืองมือ Skinfold Caliper และใชมือซายในการจับไขมันใตผิวหนัง โดยไมใหเนื้อเยื่อของ
กลามเนื้อติดมาดวย 
   5) ขณะวัดปลายของเครื่องมือจะอยูหางจากปลายนิ้วมือประมาณ 1 
เซนติเมตร และอานหลังจากปลอยใหเครื่องมือกดบนผิวหนังประมาณ 2 วินาที 
   การบันทึก บันทึกคาความหนาของไขมันทั้ง 4 ตําแหนง หนวยวัดเปน
มิลลิเมตร นํามารวมกันแลวหาคาเปอรเซ็นตไขมันของรางกายจากตารางที่กกท. คาํนวณไวแลว 
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  3.2 การวัดแรงบีบมือ (Grip Strength) 
   เคร่ืองมือ (Hand Grip Dynamometer) 
   วิธีการ 
   1) จัดระดับที่จับของเครื่องมือ ใหเหมาะสมกับมือของผูทําการทดสอบใชมือ
ขางที่ถนัด 
   2) ใหผูเขารับการทดสอบปลอยแขนตามสบายขางลําตัว มือกําที่จับ 
หามแนบตัว 
   3) ใหออกแรงกํามือใหแรงที่สุด 
   4) ทําการทดสอบ 2 คร้ัง ใชคาที่มากกวา 
   การบันทึก บันทึกผลการวัดเปนกิโลกรัม นําผลที่ไดหารดวยน้ําหนักตัวของ
ผูเขารับการทดสอบ 
  3.3 การวัดแรงเหยียดขา (Leg Strength) 
   เคร่ืองมือ (Leg Dynamometer) 
   วิธีการ  
   1) ใหผูเขารับการทดสอบยืนบนที่วางเทาของเครื่องมือ 
   2) ยอเขาลงและแยกออกเล็กนอย หลังและแขนตรง 
   3) จับที่ดึงในทามือคว่ําเหนือระหวางเขาทั้งสอง จัดสายใหพอเหมาะ 
   4) ออกแรงเหยียดขาใหเต็มที่ 
   5) ทําการทดสอบ 2 คร้ัง ใชคาที่มากกวา 
   การบันทึก บันทึกผลการวัดเปนกิโลกรัม นําผลที่ไดหารดวยน้ําหนักตัวของ
ผูเขารับการทดสอบ 
  3.4 การวัดความยืดหยุนหรือความออนตัว (Flexibility) 
   เคร่ืองมือ มาวัดความออนตัว มีที่ยันเทา และมาตรวัดระยะทางเปน + 30 
เซนติเมตร และ - 30 เซนติเมตร จุด 0 อยูที่ยันเทา 
   วิธีการ ใชวิธีนั่งงอตัว (Sit and Reach Test) 
   1) ใหผูเขารับการทดสอบเหยียดขาตรง และสอดเทาใตมาวัด โดยเทาทั้ง
สองตั้งฉากกับพื้นและชิดกัน ฝาเทาจรดแนบกับที่ยันเทา เหยียดแขนตรงขนานกับพื้น  
   2) คอยๆ กมตัวไปขางหนา ใหมืออยูบนมาวัด จนไมสามารถกมตัวได
ตอไป ปลายนิ้วมือเสมอกันและรักษาระยะทางไวได 2 วินาที 
   3) อานระยะจากจุด 0 ถึงปลายนิ้วมือ (หามโยกหรืองอตัวแรงๆ) 
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    การบันทึก บันทึกระยะเปนเซนติเมตร ถาเหยียดปลายนิ้วมือเลย
ปลายเทา บันทึกคาเปนบวก ถาไมถึงปลายเทาคาเปนลบ ใชคาที่ดีกวาจากการทดสอบ 2 คร้ัง 
  3.5 การวัดสมรรถภาพการใชออกซิเจน (Aerobic Capacity) 
   เคร่ืองมือ จักรยานวัดงาน (Bicycle Ergometer) เครื่องตั้งเวลา หูฟง 
นาฬิกาจับเวลา 
   วิธีการ ใชหลักการของ Astrand and Rhyming 
   1) ใหผูเขารับการทดสอบนั่งบนอานจักรยาน ปรับระดับใหพอเหมาะ 
   2) ตั้งจังหวะ  50 รอบตอนาที  ใหผู เขารับการทดสอบรักษาระดับ
ความเร็วใหคงที่ 
   3) เร่ิมจับเวลาเมื่อผู เขารับการทดสอบปนจักรยาน และรักษาระดับ
ความเร็วคงที่ 
   4) นับอัตราการเตนของหัวใจทุก 1 นาที โดยนับจากวินาทีที่ 45 ถึง
วินาทีที่ 60 ดวยหูฟง (จับอัตราการเตนของหัวใจ 30 คร้ัง ใชเวลากี่วินาที แลวเทียบตาราง) 
   5) บันทึกอัตราการเตนของหัวใจทุกครั้ง เปนเวลา 6 นาที หากถึงนาทีที่ 
2 อัตราการเตนของหัวใจยังต่ํากวา 120 คร้ังตอนาที ใหเพิ่มน้ําหนักถวงอีก 0.5 กิโลปอนด เพิ่มเวลา
ทดสอบอีก 1 นาที และจับตอทุกนาที แลวนําอัตราการเตนของหัวใจชวง 2 นาทีสุดทาย มาหา
คาเฉลี่ย  
   การบันทึก  
   1) บันทึกอัตราการเตนของหัวใจคงที่ อานตารางคาสมรรถภาพการใช
ออกซิเจนจากอัตราการเตนของหัวใจและน้ําหนักถวง 
   2) เทียบจากน้ําหนักตัว และคาปจจัยที่เกี่ยวของกับอายุ เปนสมรรถภาพ
การใชออกซิเจนสูงสุด หนวยเปนมิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที 
 4. การทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยวิธีการตรวจสุขภาพโดยแพทย การตรวจ
สมรรถภาพทางกายดวยวิธีนี้คือ ใหแพทยตรวจเปนประจําป เชน วัดความดันโลหิต วัดระดับน้าํตาล
ในเลือด เปนตน  
  ปจจุบันมีการผสมผสานการนําแบบทดสอบมาใช ซ่ึงขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของ
ใช เชน อาจนําวิธีการทดสอบบางวิธี ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยวิธีทางวิทยาศาสตรการกีฬา 
ผสมกับวิธีการทดสอบบางวิธีของการทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยแบบทดสอบของAAHPERD 
เปนตน สําหรับการศึกษาครั้งนี้ใชรูปแบบการทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยวิธีทางวิทยาศาสตร
การกีฬา เนื่องจากเครื่องมือมีความเที่ยงและความนาเชื่อถือสูง และยังครอบคลุมถึงการทดสอบ
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สมรรถภาพทางกายดานสุขภาพที่สําคัญและจําเปน คือ ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความ
ยืดหยุนของรางกาย ความทนทานของระบบหัวใจ-ปอด และสวนประกอบของรางกาย  
 
 การปองกันการบาดเจ็บในการฝกสมรรถภาพทางกาย 
 การบาดเจ็บจากการออกกําลังกายสามารถเกิดขึ้นไดบอยหากไมปองกัน เชน 
กระดูกหัก กระดูกราวจากการวิ่งเปนระยะเวลานาน กลามเนื้อ เสนเอ็นฉีกขาด ไปจนกระทั่งการบาดเจ็บ
ที่รุนแรง กอใหเกิดความพิการ เชน กระดูกสันหลังหักและเคลื่อน หรือเสียชีวิตฉับพลันขณะออกกาํลังกาย 
ซ่ึงสวนใหญเกิดจากปญหาของโรคหัวใจ (Watson, A.W.S. 1995, Norris,C. 2004, ธนะรัตน บุญเรือง, 
2547, Mcardle, W.D.; Katch, F. I. and Katch, V.L., 2007) ดังนั้นควรปฏิบัติตัวเพื่อปองกันการบาดเจ็บ
ดังกลาว ดังนี้ 
 1. กอนการออกกําลังกายควรไดมีการอบอุนรางกาย และยืดเหยียดกลามเนื้อ 5 – 
10 นาที  
 2. หลังการออกกําลังกายควรมีการผอนกําลังเพื่อลดอาการการเปนลม หนามืด 
เนื่องจากเลือดไปเลี้ยงสมอง และหัวใจนอย และลดการคั่งของกรดแลคติค  
 3. ในการฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ ไมควรเกร็งหรือกล้ันหายใจ 
เพราะทําใหความดันโลหิตสูงได จะเปนอันตรายสําหรับผูที่มีปญหาระบบหลอดเลือด 
 4. ผูที่อายุเกิน 40 ป และไมเคยออกกําลังกายมากอน หากตองออกกําลังกาย ควร
ใหแพทยตรวจสุขภาพกอน (Miller, D.K. and Allen, T. E., 1995) 
 5. ผูที่มีการอักเสบชนิดติดเชื้อ มีอาการปวดขอเฉียบพลัน หรือมีภาวะกลามเนื้อ
หัวใจตายอยางเฉียบพลันและโรคความดันโลหิตสูงที่ยังควบคุมอาการไมได ควรงดการฝกสมรรถภาพ
ทางกาย (วิชัย อึงพินิจพงศ, 2537) 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
 จากการศึกษา คนควา และตรวจสอบงานวิจัยที่เกี่ยวของกับเรื่องผลของโปรแกรม
การออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรรตอสมรรถภาพทางกาย ยังไมมีผูศึกษาโดยตรง
แตมีงานวิจัยที่เกี่ยวของดังนี้ 
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 งานวิจัยเก่ียวกับภูมิปญญามโนหรา 
 งานวิจัยที่ผานมา สวนใหญเปนการวิเคราะหเนื้อหา และสังเกตการณในแงมุมตางๆ 
อยางหลากหลาย จากการประมวลงานวิจัยเกี่ยวกับมโนหราของพิทยา บุษรารัตน (2546) พบผลงาน
ปรากฏได 3 รูปแบบ กลาวคือ 
 รูปแบบที่ 1 เปนการศึกษาวิจัยที่เกี่ยวกับประวัติพัฒนาการและขนบนิยมในการ
แสดงของโนรา  เชน การศึกษาของพิทยา บุษรารัตน (2540) ตํานานโนรา : ความสัมพันธทางสังคม
และวัฒนธรรม บริเวณรอบลุมน้ําทะเลสาบสงขลา ซ่ึงเปนการศึกษาประวัติศาสตรทองถ่ินโดยมอง
จากมิติของตํานานโนราที่เชื่อมโยงกับพัฒนาการทางสังคมและวัฒนธรรมของชุมชนบริเวณรอบลุม
น้ําทะเลสาบสงขลา ที่สะทอนใหเห็นภาพของทองถ่ินทั้งในดานการเมืองการปกครอง ดานเศรษฐกิจ
สังคมและชีวิตความเปนอยู ดานศาสนสถาน และโบราณวัตถุสถาน ดานความเชื่อ ประเพณีและ
พิธีกรรม การสรางระบบความสัมพันธและการควบคุมพฤติกรรมของคนในสังคม รวมทั้งการอนุรักษ 
สงเสริม เผยแพรศิลปวัฒนธรรม การสรางภูมิปญญาและวัฒนธรรมพื้นบานดานตางๆ หรือโนรา 
ตัวออน ที่ศึกษาถึงลักษณะและการฝกทารําโนราตัวออนของคณะโนราตางๆ (ธรรมนิตย นิคมรัตน, 
2540)  
 รูปแบบที่ 2 เปนการศึกษาวิจัยที่เกี่ยวกับความเชื่อ พิธีกรรม และบทบาทที่โนรามี
ตอสังคมและวัฒนธรรม เชน การศึกษากระบวนทารํา และขั้นตอนของพิธีกรรมการรําเฆี่ยนพราย: 
เหยียบลูกมะนาว โดยเปรียบเทียบรูปแบบและขั้นตอนการรําของนายโรงโนรา 5 ทาน พบวามีความ
แตกตางกันไป ขึ้นอยูกับความรู ความสามารถ ตลอดจนไหวพริบปฏิภาณ (สุพัฒน นาคเสน, 2539) 
การศึกษาของโสภา ชายเกตุ (2542) เร่ืองความเชื่อเกี่ยวกับการแสดงโนรา ที่ช้ีใหเห็นวาความเชื่อ
ของโนรามีสวนสําคัญของการคงอยู และการสืบทอดการรําโนรา หรือการศึกษาของอุษณีย ตัณตรีบูรณ 
และคณะ (2540) เร่ือง คิดเอง ทํา เอง: การมีสวนรวมของชุมชนภาคใตในการรณรงคปองกันและ
ดูแลเอดส ซ่ึงเปนการวิจัยแบบมีสวนรวมของชุมชน ไดมีการนํามโนราหมาชวยรณรงคใหความรู
แกชุมชน ซ่ึงเปนเรื่องสุขภาพทางสังคม  
 รูปแบบที่ 3 เปนการศึกษาวิจัยที่เกี่ยวกับพัฒนาการและการเปลี่ยนแปลงของโนรา
ในภาคใต เชน การแสดงโนราจากอดีตถึงปจจุบัน เปนการศึกษาการแสดงมโนหราในอดีตวามีการ
ปฏิบัติอยางไร เกี่ยวกับการเดินโรง พิธียกเครื่อง การปฏิบัติตนระหวางการเดินทาง การทําพิธีเบิก
โรงและการแสดง การโหมโรงและการกาศครู การรายรํา การแสดงเรื่อง แตปจจุบันไดเปลี่ยนแปลง
จนแทบไมเหลือใหเห็นธรรมเนียมปฏิบัติดังกลาว (ชวน เพชรแกว, 2523) นอกจากนั้นยังมีการศึกษา
ของพิทยา บุษรารัตน (2546) ใน “ การแสดงพื้นบาน : การเปลี่ยนแปลงและความสัมพันธกับสังคม
และวัฒนธรรมบริเวณรอบลุมน้ําทะเลสาบ  กรณีศึกษาหนังตะลุง-โนรา ชวงการปฏิรูปการปกครอง
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สมัยรัชกาลที่ 5 ถึงปจจุบัน” พบวา บทบาทหนาที่ดานพิธีกรรม อันเปนหนาที่สรางจิตสํานึกรวม
ของชุมชน ไดเปลี่ยนมาเนนความบันเทิงเปนหลัก ซ่ึงเกิดจากหลายเหตุปจจัย โดยเร่ิมตั้งแตการนํา
ระบบเทศาภิบาลมาใชปกครอง การปฏิรูปพระพุทธศาสนา การประกาศใหมีการจัดการศึกษาเลา
เรียน อันเปนเหตุปจจัยใหวิถีชีวิตของประชาชน ในบริเวณรอบลุมน้ําทะเลสาบสงขลาเปลี่ยนแปลง
ไปอยางกวางขวาง และเกี่ยวเนื่องเปนเหตุปจจัยในสมัยตอๆ มา ทั้งการเปลี่ยนแปลงการปกครอง
เปนระบอบประชาธิปไตย การประกาศใชแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ การรับเอาวัฒนธรรม
ตะวันตก การขยายตัวของระบบทุนนิยม และความเจริญทางดานคมนาคม และการสื่อสาร พรอมกัน
นั้นก็มีเหตุปจจัยจากภายใน อันเปนผลจากการปรับตัวของชุมชน 
 สวนเธียรชัย อัศรเดช  และคณะ (2547) ไดศึกษาศักยภาพโนราในการพัฒนาทองถ่ิน
เปนการศึกษาบทบาทหนาที่ของมโนหราในฐานะสื่อพื้นบาน พบวาบทบาทของโนรามีการเปลี่ยนแปลง
ดานเนื้อหาและหนาที่ 4 รูปแบบ คือ 1) หนาที่หายไป เปนหนาที่เกาที่เคยมี แตปจจุบันหมดหนาที่
ในเรื่องนั้น  ๆแลว ไดแกหนาที่ที่มีตอชุมชนในเรื่องการลดความแตกตางระหวางชนชั้นในชุมชน 2) หนาที่
สืบเนื่อง คือ บทบาทที่สืบเนื่องจากอดีต เปนบทบาทที่ยอมรับและเห็นชัด แมสังคมเปลี่ยนก็ยังทํา
หนาที่ไดเชนเดิม ไดแกหนาที่ขัดเกลาและพัฒนาบุคลิกภาพ ปลูกฝงความนอบนอม เสริมสรางปญญา 
ฝกใหคนมีวิจารณญาณ ปลูกฝงคานิยมเรื่องความกตัญูและรูคุณ เสริมสรางความอดทน เปนสื่อให
คนกลุมตางๆมารวมตัวกัน ลดความขัดแยง ใหความบันเทิง เปนตน 3) หนาที่คล่ีคลาย คือ หนาที่
ของโนราที่คลายตัวหรือขยับตัวออกไปไมเหมือนเดิมทั้งหมด เปนการปรับประยุกตตนเองแตยังมี
ลักษณะบางสวนอิงกับบทบาทเดิม หรืออาจเปนบทบาทเดิมแตเกิดจากโนราลักษณะใหม หรืออยู
ในสภาพแวดลอมใหม มีลักษณะคลายการทําบทบาทที่ไมไดตามเปาหรือบทบาทที่พลาดไป ไดแก
การรวมญาติ การนับญาติ ซ่ึงไมมีบทบาทแนนหนักอยางแตกอน หรือการคลี่คลายแบบเปลี่ยนโฉมไป 
เชนหนาที่ดานความบันเทิงหรือการสรางสํานึกในธรรมชาติ เปนตน 4) หนาที่เพิ่มใหม คือ บทบาท
หนาที่ของโนราที่เกิดขึ้นเพื่อตอบสนองปญหาใหมๆ ของสังคม อาจพัฒนามาจากบทบาทแอบแฝง
ในอดีต แลวพลิกขึ้นมาเปนบทบาทหลักในปจจุบัน หรืออาจจะยังคงเปนหนาที่แฝงเรนตอไปก็ได 
ไดแก เปนสื่อพัฒนาการของเด็ก เชน นําไปใชในแบบ “โนราบําบัด” เพื่อสรางสมาธิและฝกการอยู
กับตนเองของเด็กๆ เปนสื่อเสริมสรางสุขภาพในวิถีชีวิตแบบสังคมอุตสาหกรรมที่สุขภาพเปน
ปญหา และยังทําหนาที่รณรงคสงเสริม ปลูกฝงความคิดการอนุรักษส่ิงแวดลอม  นอกจากนั้นโนรา
คือการเลนแบบใหมของเด็กกลางเมืองที่นอกเหนือจากการเลนเกมคอมพิวเตอร เปนการเลนกับ
สุนทรียะเหมือนการเลนดนตรี แตเปนดนตรีพื้นเมืองที่มากกวาดนตรี เพราะมีการรายรําประกอบ 
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 งานวิจัยเก่ียวกับสมรรถภาพทางกายดานสุขภาพ 
 งานวิจัยเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายดานสุขภาพ มีเปนจํานวนมาก จากการศึกษา
รวบรวมของกอปรชุษณ  ตยัคคานนท, สุขจันทร พงษประไพ และวิภาวรรณ ลีลาสําราญ (2535) 
พบวา มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อหาเกณฑปกติวิสัย (Norms) เพื่อเปนมาตรฐานสําหรับ
กลุมคนในแตละเพศ แตละชวงอาย ุและในแตละสถานที่ เชน การศึกษาสมรรถภาพทางกายในกลุม
อายุตางๆ ในกลุมนักศึกษา และนักกีฬาบางประเภท สวนในประเทศไทยมีการศึกษาสมรรถภาพ
ทางกายของบุคคลกลุมตางๆ เชนเดียวกัน คือ นักเรียนชั้นประถม นักเรียนชั้นมัธยม นักศึกษากลุม
ตางๆ ครูผูฝกสอนพละศึกษา นักกีฬาระดับตางๆ ประชาชนทั่วไป เปนตน และสมรรถภาพทางกาย
ที่ทดสอบ มีทั้งการทดสอบดานกลไก และดานสุขภาพ เครื่องมือที่ใชทดสอบ มีทั้งที่ใชเครื่องมือ
วิทยาศาสตรการกีฬา และไมใช ซ่ึงขึ้นอยูกับกลุมประชากรที่ทดสอบ 
 สําหรับการศึกษาสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับภูมิปญญา เชน ผลของโปรแกรม
การออกกําลังกายดวยทารําเซิ้งโดยประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเองในผูสูงอายุ เปนการวิจัยกึ่ง
ทดลองแบบกลุมเดียว 15 คนวัดผลระยะกอนการทดลอง หลังการทดลองเสร็จสิ้นทันที และหลัง
การทดลองเสร็จสิ้น 4 สัปดาห พบวาคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองและความคาดหวัง
ผลดีในการออกกําลังกายกอนและหลัง มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และผลของ
ความพึงพอใจอยูในระดับสูง สวนผลของสมรรถภาพทางกาย อัตราการใชออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อมือ ความจุปอด หลังการทดลองสูงขึ้นกวากอนการทดลอง และความดันโลหิตหลัง
การทดลองลดลงกวากอนการทดลอง (จารุวรรณ ศิลา, 2546) และจากการประมวลผลการวิจัยอ่ืนๆ 
ที่เกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายของ วิภาวรรณ ลีลาสําราญ (2547) พบวา การเพิ่มสมรรถภาพทางกาย
แมเพียงเล็กนอยก็มีผลลดความเสี่ยงตอการตายกอนวัยอันควรได เชนเดียวกับการศึกษาของของ 
Myers และคณะ (2004) พบวาคนที่มีความฟตหรือสมรรถภาพทางกายดีหรือคนที่มีวิถีชีวิตแบบ
กระตือรือรน จะลดความเสี่ยงจากการตายกอนวัยอันควรหรือตายจากโรคหัวใจไดมากกวา 50 % 
สวนการศึกษาของ Blair และคณะ (1989) พบวาผูที่มีความฟตหรือสมรรถภาพทางกายสูง จะเสี่ยง
ตอการเกิดโรคหัวใจนอยกวาผูที่มีความฟตหรือสมรรถภาพทางกายต่ํา  
 นอกจากนั้นการศึกษาของวุฒิชัย เพิ่มศิริวาณิชย และคณะ (2006) ที่ศึกษาการรํา
ตะบองแบบชีวจิตตอสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา และ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนในผูที่ไมเคยออกกําลังกาย จํานวน 85 คน เปนเวลา 3 เดือน โดย
ทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนและหลังการทดลองในกลุมเดียวกัน พบวาหลังการทดลอง ผลของ
สมรรถภาพทางกายดานความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อขา สูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 สวนความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน สูงขึ้นอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 
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บทที่ 3 
 

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 


