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บทคัดย่อ 
 

  การศึกษาวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1. ศึกษาสมรรถภาพทางกายที่มีความจ าเป็น
ต่อการฝึกฝนท่าร ามโนราห์ 2. เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังฝึกฝนท่าร ามโนราห์           
3. ความเชื่อเกี่ยวกับท่าร ามโนราห์ ใช้วิธีวิจัยแบบผสมผสาน (Mixed Method Research) โดยวิธี
วิจัยเชิงปริมาณ ศึกษากลุ่มตัวอย่างที่เป็นนิสิตสาขาศิลปะการแสดง คณะศิลปกรรมศาสตร์            
ปีการศึกษา 2561 มหาวิทยาลัยทักษิณ โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (purposive sampling)  
จ านวน 20 คน ซึ่งคัดเลือกตามคุณสมบัติที่ก าหนด และ ท าการฝึกฝนท่าร ามโนราห์พ้ืนฐานของ          
สายตระกูลโนราท่านขุนอุปถัมภ์นรากร (พุ่ม เทวา) 12 ท่า โดยถ่ายทอดและฝึกฝนโดย                   
อาจารย์ธรรมนิตย์ นิคมรัตน์ ฝึกฝนสัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 60 นาที ตลอดระยะเวลา 3 เดือน และ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายตามหลักการของศูนย์วิทยาศาสตร์การกีฬา วิเคราะห์ ข้อมูลโดยใช้           
ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ ค่าสถิติ t-test dependent sample ก าหนดนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 และในส่วนวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ เก็บรวบรวมข้อมูลจากเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และ 
ข้อมูลจากการภาคสนาม และ การสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วม โดยใช้การสัมภาษณ์แบบเจาะลึก             
จากผู้ให้ข้อมูลจ านวน 30 คน น าข้อมูลมาจ าแนกหมวดหมู่ตามประเด็น ตีความสร้างข้อสรุป 
  ผลการศึกษาพบว่า สมรรถภาพทางกายที่มีความจ าเป็นต่อการฝึกฝนท่าร ามโนราห์
ซึ่งผ่านการประเมินความคิดเห็นจากผู้ทรงคุณวุฒิทั้ง 7 ท่าน สมรรถภาพทางกายที่มีความจ าเป็นมี
ทั้งหมด 4 ด้าน คือ องค์ประกอบของร่างกาย ความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว
ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ และ ความสมดุล และ น าไปทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังฝึกฝนท่า
ร ามโนราห์ตลอดระยะเวลา 3 เดือน พบว่า 1. สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพกลดลงกว่าก่อนฝึกฝน              
ท่าร ามโนราห์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2. นั่งงอตัวไปข้างหน้า มีความอ่อนตัวยืดหยุ่น
กล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้นกว่าก่อนฝึกฝนท่าร ามโนราห์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 3. ความอ่อนตัว
ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้นกว่าก่อนฝึกฝนท่าร ามโนราห์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01            
ซึ่งเมื่อฝึกฝนท่าร ามโนราห์เป็นประจ าสม่ าเสมอ สามารถร่ายร าอย่างอ่อนช้อยสวยงามเป็นระยะ
เวลานานโดยไม่รู้สึกเหน็ดเหนื่อย และ สามารถกลับสู่สภาวะปกติโดยเร็ว และ ในด้านความเชื่อ
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เกี่ยวกับท่าร ามโนราห์ เกิดจากต านานความเชื่อ วรรณกรรมท้องถิ่นภาคใต้ที่มีการปฏิบัติสืบทอดต่อ
กันมารุ่นสู่รุ่นตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน เป็นระยะเวลานาน ซึ่งโดยเฉพาะจังหวัดสงขลามีความเชื่อ
เกี่ยวกับท่าร ามโนราห์ของสายตระกูลโนราท่านขุนอุปถัมภ์นรากร (พุ่ม เทวา) ใช้การแสดงในโอกาส
ส าคัญของจังหวัดสงขลา ถือเป็นการสืบทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นภาคใต้ให้เป็นที่รู้จักอย่างแพร่หลาย          
และ อนุรักษ์ศิลปะการร่ายร ามโนราห์ให้คงอยู่คู่สังคมท้องถิ่นภาคใต้สืบต่อไป 
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ABSTRACT 
 

  The objectives of this mixed methods research were:  1. To examine 
physical fitness necessary for Manora dance training; 2. To compare physical fitness 
before and after Manora dance training; and 3. To explore beliefs related to the 
choreography of Manora dance.  Quantitatively, data were collected from 20 
students of the Performing Arts Division, Faculty of Fine Arts, Thaksin University in the 
academic year 2018, recruited using purposive sampling.  They were selected based 
on required qualifications and were trained with basic movements of Manora dance 
based on the 12 positions of the Nora family of Khun Uppatham Narakorn (Phum 
Thewa).  They were trained by Achan Thammanit Nikhomrat three 60-minute 
sessions a week for three months.  Their physical fitness tests were conducted 
according to the Sports Science Center principles.  The data were analyzed using 
mean, standard deviation, and dependent sample t-test; the statistical significance 
value was .05.  Qualitatively, data were collected from related literature, from the 
field through in-depth interviews with 30 informants, and through non-participant 
observation.  The data were then classified according to the study issues, interpreted, 
and concluded. 
  The study results revealed that physical fitness necessary for Manora 
dance training according to assessment by seven experts consisted of four aspects: 
body composition, muscular strength, muscular flexibility, and balance.  Regarding 
the physical fitness tests before and after the 3-month Manora dance training, it was 
found that after the training: 1. The hip-to-waist ratio was reduced at a statistical 
significance level of .05.  2. Muscular flexibility increased when seated forward bend 
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at a statistical significance level of .01.  3. Muscular flexibility increased at a statistical 
significance level of .01.  When practicing Manora dance regularly, Manora dancers 
could perform gracefully and beautifully for a long time without being exhausted 
and   could also rapidly return to the normal physical condition.  For beliefs related 
to the choreography of Manora dance, there are local legendary beliefs and 
literature of the Southern part that have been inherited from generation to 
generation for a long time.  Particularly, in Songkhla Province, there are beliefs about 
the choreography of Manora dance of the Nora family of Khun Uppatham Narakorn 
(Phum Thewa) that is used in performance on special occasions of the province.            
It is considered inheritance of local Southern wisdom that is well-known and Manora 
dance is preserved as prominent performing arts of Southern Thailand. 
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  ขอขอบคุณ รองศาสตราจารย์ ดร. พรพันธุ์ เขมคุณาศัย ประธานกรรมการสอบ
วิทยานิพนธ์ และ ดร. อิศรัฏฐ์ รินไธสง และ รองศาสตราจารย์ ดร.  ปัญญา เทพสิงห์ กรรมการ
ผู้ทรงคุณวุฒิ ที่ให้ข้อคิดเห็น เสนอแนะ แก้ไขจุดบกพร่องของวิทยานิพนธ์ อีกทั้งขอขอบคุณอาจารย์
ทุกท่านที่ให้ความรู้ ค าแนะน า สามารถประยุกต์ใช้ในการท างาน ตลอดระยะเวลาของการศึกษาใน
หลักสูตรศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพัฒนามนุษย์และสังคม 
  ขอขอบคุณ ผู้ ให้ข้อมูลส าคัญทุกท่าน ตลอดจนคณะศิลปกรรมศาสตร์ และ             
คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยทักษิณ ที่สละเวลาให้สัมภาษณ์และให้ความร่วมมือในการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ตลอดจนรายละเอียดต่างๆ ท าให้วิทยานิพนธ์เล่มนี้มีความสมบูรณ์ครบถ้วน  
  ขอขอบคุณ เพ่ือนร่วมรุ่น พมส 12 ทุกคน ที่คอยช่วยเหลือ ร่วมทุกข์ร่วมสุขด้วยกัน 
สนับสนุนข้อมูลในการจัดท าบทความ คอยให้ก าลังใจและค าปรึกษาตลอดจนจบการศึกษา  และ 
ขอขอบคุณ เจ้าหน้าที่ประจ าหลักสูตรบัณฑิตศึกษา คุณชนัญญา มีงาม ที่คอยช่วยเหลือด้านเอกสาร 
รวมถึงประสานงาน ด าเนินงานจนวิทยานิพนธ์เล่มนี้ส าเร็จลุล่วงไปด้วยดี  
  นอกจากนี้ ขอขอบคุณครอบครัว ที่อบรมสั่งสอน ให้ความช่วยเหลือ ให้ความรู้ 
สนับสนุนเงินทุนในทุกด้านตลอดระยะเวลาในการศึกษา และ ขอบคุณทุกคนที่อยู่รอบช้างคอยให้
ก าลังใจจนส าเร็จตามที่คาดหวัง 
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บทน า 
 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 

  ป๎จจุบันความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีมีบทบาทเข้ามาในชีวิตประจ าวันมากขึ้น         
ท าให้ได้รับความสะดวกสบาย การเคลื่อนไหวร่างกายน้อยลง และ ไม่ค่อยออกก าลังกาย  ท าให้มี
สมรรถภาพทางกายที่ไม่ดี ส่งผลต่อการเกิดโรคภัยต่างๆ ทั้งนี้การมีสมรรถภาพทางกายที่ดี เกิดจาก
การออกก าลังกายสม่ าเสมอ ดูแลทั้งร่างกายและจิตใจให้สมบูรณ์ สามารถลดป๎ญหาสุขภาพที่อาจ
เกิดขึ้นได้ (อรชุลี นิราศรพ, 2551) ซึ่งการมีสมรรถภาพทางกายที่ดีนั้น เกิดจากการท างานของ           
ระบบต่างๆภายในร่างกายมีความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน ถือว่าเป็นองค์ประกอบของสมรรถภาพ          
ทางกายที่ดีประกอบด้วย 10 ด้านดังนี้ ด้านองค์ประกอบของร่างกาย ด้านความอดทนของระบบ
หายใจและระบบหมุนเวียนโลหิต ด้านความอ่อนตัวยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ด้านความทนทานของ
กล้ามเนื้อ ด้านความคล่องแคล่วว่องไว ด้านพลังของกล้ามเนื้อ ด้านความสมดุล และ ด้านปฏิกิริยา
การตอบสนอง ซึ่งองค์ประกอบต่างๆ ข้างต้นมีความสัมพันธ์กับการพัฒนาทางด้านร่างกาย จิตใจ 
เพ่ือให้มีสุขภาพ และ สมรรถภาพทางกายที่ดี (กระทรวงศึกษาธิการ, 2544) เป็นป๎จจัยส าคัญช่วยลด
ความเสี่ยงต่อการเกิดโรงเรื้อรังหลายชนิด ที่ป๎จจุบันมีแนวโน้มเพ่ิมขึ้นจากในอดีต เช่น โรคทางระบบ
หัวใจและไหลเวียน โรคหลอดเลือดสมอง โรคมะเร็งบางชนิด โรคอ้วน และ โรคที่เกิดมาจาก              
การเคลื่อนไหวร่างกายน้อย เช่น โรคข้อเสื่อม หรือ ปวดหลัง เป็นต้น 
  นอกจากนั้นการมีสมรรถภาพทางกายที่ดีเกิดจากการเคลื่ อนไหวร่างกาย หรือ   
ออกก าลังกายสม่ าเสมอ จะช่วยเสริมสร้างกล้ามเนื้อและอวัยวะส่วนต่างๆ ของร่างกายให้มี           
ความแข็งแรง และ มีความยืดหยุ่นเพ่ิมขึ้น เพ่ือสามารถปฏิบัติกิจกรรมในชีวิตประจ าวันได้อย่างมี
ประสิทธิภาพกลับสู่สภาวะปกติโดยเร็ว (วัฒนา ส. จั่นเจริญ, 2541) และพบว่าการเคลื่อนไหวร่างกาย
มีความสัมพันธ์กับศิลปะการแสดงของท้องถิ่นภาคใต้ นั้นคือ ศิลปะการแสดงมโนราห์ ทุกลีลาการ 
ร่ายร ามีความสัมพันธ์กับสมรรถภาพทางกาย ผู้ร าจ าเป็นต้องฝึกฝนร่างกายสม่ าเสมอเพ่ือให้กล้ามเนื้อ
ยืดหยุ่นและอ่อนตัวเพ่ิมขึ้น สามารถประยุกต์ดัดหรือหักงออวัยวะทุกส่วนเพ่ือให้สามารถร่ายร าแต่ละ
ท่าอย่างอ่อนช้อยสวยงาม ศิลปะการแสดงประกอบด้วย การร่ายร า การฟ้อนร า มีความส าคัญถือเป็น
สิ่งที่สะท้องศิลปวัฒนธรรมท้องถิ่นภาคใต้ 
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  นอกจากนั้นพบว่าการเคลื่อนไหวร่างกาย มีความสัมพันธ์ในชีวิตประจ าวัน หรือ  
การท ากิจกรรมต่างๆ ซึ่งมีความสอดคล้องกับการแสดงมโนราห์ในท้องถิ่นภาคใต้  เป็นการละเล่น
พ้ืนเมืองที่ปฏิบัติสืบทอดต่อกันมาเป็นระยะเวลานาน (อุดม หนูทอง, 2542) ในอดีตมโนราห์มีบทบาท
ส าคัญในการด าเนินชีวิตของคนในสังคมท้องถิ่นภาคใต้ โดยถ่ายทอดเรื่องราวผ่านลีลาการร่ายร า และ
มีความเชื่อการว่าการร ามโนราห์มีความสัมพันธ์กับสมรรถภาพทางกาย และ อวัยวะทุกส่วนซึ่งผู้ร า
จ าเป็นต้องฝึกฝนร่างกายและเตรียมความพร้อมทางกายเป็นอย่างดี โดยมีการฝึกอวัยวะดังต่อไปนี้ ดัด
มือ ดัดหลัง  ดัดแขน  การฝึกนั่ง การดัดขา และ การยืน เนื่องจากในแต่ละท่าร ามโนราห์มีการใช้ฐาน
รับน้ าหนักผู้ร าต้องฝึกฝนร่างกายทุกส่วนให้มีความแข็งแรงและยืดหยุ่นที่ดี  
  ส าหรับพ้ืนที่จังหวัดสงขลา มีสถาบันอุดมศึกษาที่มีการถ่ายทอดท่าร ามโนราห์            
ตามแบบฉบบดั้งเดิม ของสายตระกูลโนราท่านขุนอุปถัมภ์นรากร (พุ่ม เทวา) ที่มีระเบียบแบบแผนใน
การแสดง ทั้งการร า น ามาแสดงมักน ามาจากวรรณคดีหรือนิทานท้องถิ่น ซึ่งสะท้อนวิถีชีวิตของผู้คน
และสังคมในท้องถิ่นภาคใต้ โดยมีจุดมุ่งหมายส าคัญคือต้องการสื่อสารความคิด ความเชื่อ ทัศนะ 
ค่านิยม หรือ ประสบการณ์บางอย่างไปสู่ผู้ชม ในขณะเดียวกันสิ่งที่ผู้ชม จะได้รับ คือ ข้ อคิด                   
คติสอนใจ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในสังคมไทยสมัยก่อนจะมีการแสดงมโนราห์ในมหรสพเท่านั้น เนื้อหา
ของบทละครโนราสามารถช่วยสื่อสารความจริงของชีวิต การท าดีท าชั่ว ความเชื่อในท้องถิ่นภาคใต้ 
โดยสะท้อนย้อนดูตัวเองและสังคมรอบตัว (ภิญโญ จิตต์ธรรม, 2551) ท่าร ามโนราห์มีเอกลักษณ์             
ออกร าทั่วภาคใต้จนเป็นที่รู้จัก จนผู้ชมกล่าวกันว่า ร าสวยเหมือนเทวดา จนผู้ชมให้ฉายาว่า “โนราพุ่ม
เทวา” ภายหลังก านันจึงได้รับพระราชทานนามว่า “ขุนอุปถัมภ์นรากร” เป็นครูถ่ายทอดท่าร าทั้งใน
สถานศึกษาและท้องถิ่นภาคใต้ จนมีผู้สนใจและมีลูกศิษย์แบ่งเป็น 2 รุ่น ศิษย์รุ่นแรก ตั้งแต่ปี พ.ศ. 
2455-พ.ศ. 2468 ศิษย์รุ่นที่สอง ตั้งแต่ปี พ.ศ. 2507-พ.ศ.2515 มีรายนามลูกศิษย์ดังนี้ ผู้ช่วย
ศาสตราจารย์สาโรช นาคะวิโรจน์ โนราอาจารย์อาจารย์จิณ ฉิมพงษ์ และ  โนราชนินทร์ มูลสังข์ และ 
ลูกศิษย์ของขุนอุปถัมภ์นรากร (รุ่นหลาน) ทั้งหมด 10 ท่าน และ 1 ในนั้นคือ โนราอาจารย์ธรรมนิตย์ 
นิคมรัตน์ เป็นลูกศิษย์ของผู้ช่วยศาสตราจารย์สาโรช นาคะวิโรจน์  และได้รับการครอบมือ               
จากขุนอุปถัมภ์นรากร (พุ่ม เทวา) อาจารย์ผู้เชี่ยวชาญทางโนรา นอกจากนั้น โนราอาจารย์ธรรมนิตย์ 
นิคมรัตน์ ถือว่าเป็นครูโนราคนส าคัญของภาคใต้ และ เป็นผู้ก่อตั้งคณะโนรามหาวิทยาลัยทักษิณ 
ตั้งแต่ปี พ.ศ.2548 เป็นผู้มีความรู้ความสามารถในการแสดงมโนราห์หลากหลายรูปแบบ เช่น การร า
คล้องหงส์ การร าแทงเข้ และน าเอามโนราห์เข้าสู่ระบบการศึกษา ทั้งระดับประถมศึกษา ระดับ
มัธยมศึกษา และ ระดับอุดมศึกษา เพ่ือต้องการเผยแพร่ ถ่ายทอดองค์ความรู้ อนุรักษ์และสืบสาน
ศิลปะการแสดงพ้ืนบ้าน โดยเฉพาะในหลักสูตรระดับอุดมศึกษา ถ่ายทอดศิลปะการร าของ  สาย
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ตระกูลท่านขุนอุปถัมภ์นรากร (พุ่ม เทวา) ท่าร าพ้ืนฐาน 12 ท่า ตามแบบฉบับดั้งเดิมภายใต้หลักสูตร
ศิลปะการแสดง คณะศิลปกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยทักษิณ 
  นอกจากนั้นในสถาบันอุดมศึกษา น าโดยอาจารย์ธรรมนิตย์ นิคมรัตน์ ผู้ถ่ายทอดท่า
ร ามโนราห์พ้ืนฐาน 12 ท่าของสายตระกูลโนราท่านขุนอุปถัมภ์นรากร (พุ่ม เทวา) ส าหรับเยาวชน
มโนราห์ ซึ่งในแต่ละท่าร ามีความหลากหลาย ผู้ร าจ าเป็นต้องฝึกฝนร่างกาย เพ่ือน ามาใช้ประโยชน์ 
ดัดแปลง ประยุกต์ท่าร า เพ่ือร่ายร าอย่างอ่อนช้อยสวยงาม  โดยการร ามโนราห์ถือเป็นการฝึก
กล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย เช่น ฝึกการทรงตัว ฝึกระบบประสาท ฝึกกล้ามเนื้อแขนและขา       
ฝึกความอ่อนตัวและยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ เนื่องจากท่าร ามีการยืนด้วยขาข้างเดียวหลายท่าและต้อง
เคลื่อนไหวอวัยวะให้มีความสัมพันธ์ไปตามจังหวะดนตรี จึงจ าเป็นต้องฝึกฝนร่างกายสม่ าเสมอเพ่ือให้
กล้ามเนื้อยืดหยุ่นและแข็งแรงเพ่ิมขึ้น เพ่ือลดป๎ญหากล้ามเนื้อฉีดขาดขณะร่ายร า และสามารถร่ายร า
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ (วิภาวรรณ ลิลาส าราญ, 2547) 
  จากปรากฏการณดังกล่าวนี้ ผู้วิจัยจึงเกิดค าถามว่า  สมรรถภาพทางกายที่มี            
ความจ าเป็นต่อการฝึกฝนท่าร ามโนราห์เป็นอย่างไร และ เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายก่อนและ
หลังฝึกฝนท่าร ามโนราห์เป็นอย่างไร และ ศึกษาความเชื่อเก่ียวกับท่าร ามโนราห์เป็นอย่างไร  
 

ค าถามการวิจัย 
 

  1. สมรรถภาพทางกายท่ีมีความจ าเป็นต่อการฝึกฝนท่าร ามโนราห์เป็นอย่างไร 
  2. สมรรถภาพทางกายก่อนและหลังฝึกฝนท่าร ามโนราห์เป็นอย่างไร 
  3. ความเชื่อเกี่ยวกับท่าร ามโนราห์เป็นอย่างไร 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 

  1. เพ่ือศึกษาสมรรถภาพทางกายที่มีความจ าเป็นต่อการฝึกฝนท่าร ามโนราห์ 
  2. เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังฝึกฝนท่าร ามโนราห์ 
  3. เพ่ือศึกษาความเชื่อเก่ียวกับท่าร ามโนราห์ 
ประโยชน์ของการวิจัย 
 

  1. เป็นแนวทางส่งเสริมเสริมสมรรถภาพทางกายของเยาวชนมโนราห์ 
  2. พัฒนาหลักสูตรเกี่ยวกับมโนราห์ในสถาบันอุดมศึกษา 
  2. สืบสานอนุรักษ์ท่าร ามโนราห์ตามแบบฉบับดั้งเดิม 
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ขอบเขตของงานวิจัย 
 

  ขอบเขตด้านพื้นที่ 
  การศึกษาครั้ งนี้  ผู้ วิจัยก าหนดพ้ืนที่การศึกษาและเก็บรวบรวมข้อมูล คือ                  
คณะศิลปกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยทักษิณ และ พ้ืนที่ความเชื่อเกี่ยวกับการแสดงมโนราห์ใน                
จังหวัดสงขลา 
 

  ขอบเขตด้านเนื้อหา 
  การศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยแบ่งประเด็นในการศึกษาออกเป็น 3 ประเด็นดังนี้ 
  1. สมรรถภาพทางกายที่มีความจ าเป็นต่อการฝึกฝนท่าร ามโนราห์ 
  2. การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังฝึกฝนท่าร ามโนราห์ 
  3. ความเชื่อเกี่ยวกับท่าร ามโนราห์ 
 

  ขอบเขตด้านเวลา 
  การศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัย เก็บข้อมูลการฝึกฝนท่าร ามโนราห์ ตลอดระยะเวลา 3 เดือน 
ตั้งแต่เดือน  กุมพาพันธ์ – เมษายน พ.ศ. .2562แ ละการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สัมภาษณ์ข้อมูล
เกี่ยวกับความเชื่อของท่าร ามโนราห์ที่สืบทอดในท้องถิ่นภาคใต้ตั้งแต่ปี พ.ศ.256-2562 
  นิยามศัพท์เฉพาะ 
 

  สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่มีความสัมพันธ์กับสุขภาพและ
มีความส าคัญต่อการฝึกฝนท่าร ามโนราห์ คือ ดัชนีมวลกาย ความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อ           
ความอ่อนตัวยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ และ ความสมดุล ซึ่งมีส่วนส าคัญท าให้การร่ายร ามโนราห์มี         
ความอ่อนช้อยสวยงาม 
  ท่าร ามโนราห์ หมายถึง ท่าร ามโนราห์พ้ืนฐาน 12 ท่าของสายตระกูลโนราท่านขุน
อุปถัมภ์นรากร (พุ่ม เทวา) ซึ่งถือเป็นท่าร าพื้นฐานและเป็นที่นิยมสืบทอดต่อกันมาเป็นระยะเวลานาน 
ส าหรับการศึกษาครั้งนี้ ฝึกฝนท่าร ามโนราห์ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 60 นาที ตลอดระยะเวลา           
3 เดือน ตั้งแต่เดือนกุมภาพันธ์-เดือนเมษายน 2562 
  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย หมายถึง การทดสอบดัชนีมวลกาย ความแข็งแรง
อดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวยืดหยุ่นของกล้ ามเนื้อ และ ความสมดุล ด้วยวิธีการทาง
วิทยาศาสตร์การกีฬาของการกีฬาแห่ง 
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  เยาวชนมโนราห์ หมายถึง กลุ่มนิสิต สาขามโนราห์ คณะศิลปกรรมศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยทักษิณ ที่ฝึกฝนท่าร ามโนราห์ 12 ท่า โดยอาจารย์ธรรมนิตย์ นิคมรัตน์ ตลอดระยะเวลา 
3 เดือน และ เป็นกลุ่มตัวอย่างในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  สถาบันอุดมศึกษา หมายถึง คณะศิลปกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยทักษิณ ถือเป็น
สถาบันอุดมศึกษาท่ีมีการถ่ายทอดท่าร ามโนราห์ตามแบบฉบับดั้งเดิมในพ้ืนที่จังหวัดสงขลา 
  ความเชื่อเกี่ยวกับท่าร ามโนราห์ หมายถึง ความเชื่อที่มาจากต านาน วรรณกรรม  
ที่เก่ียวขอ้งกับท่าร ามโนราห์ในท้องถิ่นภาคใต้ และ ความเชื่อเกี่ยวกับการแสดงมโนราห์ในพ้ืนที่จังหวัด
สงขลาที่ใช้ในโอกาสส าคัญหรืองานพิธีกรรมทางศาสนาตามความเชื่อแต่ละท้องถิ่นที่สืบทอดต่อกันมา
เป็นระยะเวลานาน 
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การทบทวนวรรณกรรม 
 

  การศึกษาเรื่อง สมรรถภาพทางกายของเยาวชนมโนราห์ในสถาบันอุดมศึกษา 
จังหวัดสงขลา ซึ่งผู้วิจัยท าการเก็บรวบรวมข้อมูลจากการทบทวนวรรณกรรม แนวคิดทฤษฎี และ 
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง เพ่ือเป็นแนวทางในการวิเคราะห์และหาข้อสรุป โดยครอบคลุมเนื้อหาดังต่อไปนี้ 
 

  1. แนวคิดสมรรถภาพทางกาย 
  2. บริบทมหาวิทยาลัยทักษิณ 
  3. ความเชื่อเกี่ยวกับท่าร ามโนราห์ 
  4. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
  5. กรอบแนวคิดท่ีใช้ในการวิจัย 
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แนวคิดสมรรถภาพทางกาย 
 

  สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกาย ให้มีการท างานอย่างมี
ประสิทธิภาพของหัวใจ หลอดเลือด ปอด และ กล้ามเนื้อ ส่งผลให้บุคคลมีสุขภาพดี สามารถ
ปฏิบัติงานและประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวันอย่างดี ดังค ากล่าวของนักวิชาการดังต่อไปนี้ 
  วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) กล่าวถึง สมรรถภาพทางกาย คือ สภาวะของร่างกายที่
สามารถประกอบกิจกรรมหรือการงานอย่างหนึ่งอย่างใด ได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยไม่รู้เหนื่อยล้า
จนเกินไป และในขณะเดียวกันสามารถท่ีจะถนอมก าลังไว้ใช้ในยามจ าเป็น 
  สุพิตร สมาหิโต (2556) สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาวะของร่างกายที่อยู่ใน
สภาพที่ดีเพ่ือช่วยให้บุคคลสามารถท างานอย่างมีประสิทธิภาพ บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะ
สามารถปฏิบัติภารกิจต่างๆในชีวิตประจ าวัน การออกก าลังกาย การเล่นกีฬาและการแก้ไข
สถานการณ์ต่างๆได้เป็นอย่างด ี
  Miller and Allen (1995, อ้างถึงใน อริสรา ชูชื่อ, 2550)  สมรรถภาพทางกาย            
หมายถึง ความสามารถที่จะปฏิบัติกิจกรรมทางกายในชีวิตประจ าวันได้อย่างต่อเนื่ องโดยปราศจาก
ความอ่อนล้า และ มีพลังส ารองพอในการเผชิญเหตุการณ์ฉุกเฉิน 
  Getchell (1979, อ้างถึงใน นิรณี ค าชีลอง, 2556) สมรรถภาพทางกาย หมายถึง 
ความสามารถในการปฏิบัติของร่างกาย ซึ่งแสดงให้เห็นจากการท างานของระบบหัวใจและหายใจ 
ความอดทน ความอ่อนล้า การท างานประสานกัน และ การวัดส่วนประกอบของร่างกาย 
  Pangrazi & Darst (1997, อ้างถึงใน วินวงศ์ ว่องสันตติวานิช, 2556) สมรรถภาพ
ทางกาย หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติงานของร่างกาย ซึ่งแสดงให้เห็นการท างานของระบบ
หลอดเลือดและหัวใจ ความอดทน ความแข็งแรง ความอ่อนตัว การท างานประสานกันและการวัด
สัดส่วนของร่างกาย 
  ส านักกองทุนและสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (2549) สมรรถภาพทางกาย 
หมายถึง สภาวะของร่างกายที่ประกอบกิจกรรมในชีวิตอย่างราบรื่น และมีสุขภาพทางกายที่ดี บุคคล
ที่มีสุขภาพทางกายที่ดีจะสามารถช่วยลดป๎ญหาการเกิดโรคภัยต่างๆ 
  การกีฬาแห่งประเทศไทย (2545) สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ
ระบบต่างๆของร่างกาย ในการท างานอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล  
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  จากทัศนะของนักวิชาการหลายท่านกล่าวถึง สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาวะ
ของร่างกายที่ปกติ สามารถปฏิบัติกิจกรรมในชีวิตประจ าวันเป็นระยะเวลานานโดยไม่รู้สึกเหน็ด
เหนื่อย และกลับสู่สภาพปกติโดยเร็ว 
 
  สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (Health-related physical fitness) 
  สุพิตร สมาหิโต (2549) สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ หมายถึง 
สมรรถภาพทางกายเกี่ยวข้องกับการพัฒนาสุขภาพและความสามารถในการท างานของร่ างกาย 
ประกอบด้วย 5 ด้านดังนี้ 
  1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อที่
ออกแรงด้วยความพยายามในครั้งหนึ่งๆ เพ่ือต้านกับแรงต้านทาน ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะท า
ให้เกิดความตึงตัวเพ่ือใช้แรงในการยกหรือดึงสิ่งของต่างๆ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะช่วยท าให้
ร่างกายทรงตัวเป็นรูปร่างขึ้นมาได้ หรือที่เรียกว่า ความแข็งแรงเพ่ือรักษาทรวดทรง ถือเป็น
ความสามารถของกล้ามเนื้อท่ีช่วยให้ร่างกายทรงตัวต้านกับแรงโน้มถ่วงของโลกให้อยู่ได้โดยไม่ล้ม เป็น
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท่ีใช้ในการเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐาน 
  2. ความอดทนของกล้ามเนื้อ เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะรักษาระดับ            
การใช้แรงปานกลาง โดยเป็นการออกแรงที่ท าให้วัตถุเคลื่อนที่ติดต่อกันเป็นเวลานาน หรือ หลายครั้ง
ติดต่อกัน ความอดทนของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้น  
  3. ความคล่องตัว เป็นความสามารถของข้อต่อต่างๆของร่างกายที่สามารถ
เคลื่อนไหวอย่างเต็มช่วงของการเคลื่อนไหว การพัฒนาทางด้านความอ่อนตัวท าได้โดยการยืด
กล้ามเนื้อและเอ็น หรือการใช้แรงต้านทานในกล้ามเนื้อและเอ็นต้องท างานมากขึ้น การยืดเหยียดของ
กล้ามเนื้อท าได้ทั้งแบบอยู่กับที่หรือมีการเคลื่อนที่ 
  4. ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด เป็นความสามารถของหัวใจและ
หลอดเลือดที่จะล าเลียงออกซิเจนและสารอาหารไปยังกล้ามเนื้อที่ใช้ออกแรง ให้ท างานเป็นระยะ
เวลานาน 
  5. องค์ประกอบของร่างกาย เป็นส่วนต่างๆที่ประกอบขึ้นเป็นน้ าหนักตัวของร่างกาย
ของคนเรา โดยแบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ ส่วนที่เป็นไขมัน และ ส่วนที่ปราศจากไขมัน 
  สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ (skill-related physical fitness) 
  สุพิตร สมาหิโต (2549) สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะ หมายถึง
สมรรถภาพทางกายท่ีเกิดจากระดับความสามารถและทักษะในการแสดงออกของการเคลื่อนไหว 
ประกอบด้วย 6 ด้านดังนี้ 
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  1. ความเร็ว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวไปสู่เป้าหมายที่ต้องการโดยใช้
ระยะเวลาอันสั้นที่สุด 
  2. ก าลังของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการท างานโดย             
การออกแรงสูงสุด ในช่วงเวลาที่สั้นที่สุด ซึ่งจะต้องมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความเร็วเป็น
องค์ประกอบหลัก 
  3. ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง และ 
ต าแหน่งของร่างกายในขณะที่ก าลังเคลื่อนไหวโดยใช้ความเร็วอย่างเต็มที่ 
  4. การทรงตัว  หมายถึง ความสามารถในการควบคุมรักษาต าแหน่งและท่าทางของ
ร่างกายให้อยู่ในลักษณะตามท่ีต้องการ 
  5. เวลาปฏิกิริยา หมายถึง ระยะเวลาเร็วที่สุดที่ร่างกายตอบสนองหลังจากที่ได้รับ
การกระตุ้น ซึ่งเป็นความสามารถของระบบประสาทเมื่อรับรู้การถูกกระตุ้น 
  6. การท างานที่ประสานกัน หมายถึง ความสัมพันธ์ระหว่างการท างานของระบบ
ประสาทและระบบกล้ามเนื้อ ในการปฏิบัติกิจกรรมทางกลไกที่สลับซับซ้อนได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 

  องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
  องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย หมายถึง ส่วนประกอบของร่างกายใน              
การท างานประสานกันซึ่งกันและกันเป็นอย่างดี ดังค ากล่าวของนักวิชาการดังต่อไปนี้ 
 

  Hoeger (1997, อ้างถึงใน เทพฤทธิ์ สิทธินพรัตน์ 2550) องค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกาย แบ่งเป็น 2 ประเภทดังนี้ 
  1. องค์ประกอบที่เก่ียวข้องกับสุขภาพ มี 4 องค์ประกอบดังนี้ 
   1.1 ความอดทนของระบบหลอดเลือดและหัวใจ 
   1.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
   1.3 ความอ่อนตัว 
   1.4 ส่วนประกอบของร่างกาย 
  2. องค์ประกอบที่เก่ียวข้องกับทักษะ มี 10 องค์ประกอบดังนี้ 
   2.1 ความอดทนของระบบไหลเวียนหลอดเลือดและหัวใจ 
   2.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
   2.3 ความยืดหยุ่นอ่อนตัว 
   2.4 ส่วนประกอบของร่างกาย 
   2.5 ความคล่องแคล่ว 
   2.6 การทรงตัว 
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   2.7. การท างานประสานกันของระบบภายในร่างกาย 
   2.8 พละก าลัง 
   2.9 ปฏิกิริยาการตอบสนอง 
   2.10 ความเร็ว 
 
  ผาณิต บิลมาศ (2545) องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วย 
  1. การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาสมดุลของร่างกายใน
ลักษณะหนึ่งๆอย่างสัมพันธ์กันระหว่างส่วนของร่างกายที่ใช้รักษาสมดุลกับจุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย 
การทรงตัวแบ่งเป็น 2 แบบ ได้แก่ การทรงอยู่กับที่ และ การทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ซึ่งการทรงตัวทั้ง
สองแบบมีความจ าเป็นในชีวิตประจ าวัน 
  2. ความคล่องตัว (Agility) ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็วและมี
ประสิทธิภาพ ความคล่องตัวเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญของสมรรถภาพโดยเฉพาะกิจกรรมที่ต้องการ
ความฉับพลันในการเปลี่ยนทิศทาง 
  3. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็วใน
ระยะเวลาสั้นอย่างมีประสิทธิภาพ 
  4. การประสานงาน (Coordination) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือ
กลุ่มกล้ามเนื้อท่ีจะท ากิจกรรมอย่างหนึ่งอย่างใด ซึ่งรวมถึงความหนักของกิจกรรมและจ านวนครั้งของ
กิจกรรมด้วย 
  5. เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) หมายถึง เวลาระหว่างมีสิ่งเร้า  (Stimulus) กับ
การตอบสนอง (Response) ของส่วนหนึ่งส่วนใดของร่างกายหรือกล้ามเนื้อมัดหนึ่งหรือกลุ่มหนึ่ง  
กรมพลศึกษา (2544) กล่าวถึง องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายดังนี้ 
  1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ความสามารถของ
กล้ามเนื้อที่จะท างานหนักได้ดีในระยะเวลาสั้นๆ เช่น การยกน้ าหนัก เป็นการแสดงถึงความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ ใครมีความแข็งแรงมากกว่าก็จะยกน้ าหนักได้มากกว่า ซึ่งการยกท่าหนึ่งๆเป็น          
การกระท าเพียงระยะเวลาสั้นๆกล้ามเนื้อส่วนที่ท างานหดตัวเพียงครั้งเดียว (ไม่จ ากัดเวลา) 
  2. ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของ
กล้ามเนื้อที่จะท างานลักษณะอย่างเดียวกันซ้ าๆเป็นระยะเวลานาน เช่น การดึงขอราวเดี่ยว ซึ่งการดึง
ให้ล าตัวขึ้น และ ปล่อยตัวลงแต่ละครั้ง ต้องท าลักษณะเดียวกัน กล้ามเนื้อที่ท างานโดย ยกล าตัวให้
ขึ้นลงก็เป็นกล้ามเนื้อส่วนเดิม ดังนั้นการท าให้ได้มากครั้ง จึงเป็นความทนทานของกล้ามเนื้อ 
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  3. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต (Cardio Vascular Endurance) หมายถึง 
ความสามารถองระบบไหลเวียนโลหิต (ซึ่งประกอบด้วยส่วนใหญ่ๆคือ หัวใจ ปอด เส้นเลือด) ที่ท างาน
ได้นาน เหน็ดเหนื่อยช้า และกลับคืนสู่สภาพปกติได้โดยเร็ว เช่น การวิ่งระยะทางไกลหรือวิ่งทน   
การกระโดดเชือก การข่ีจักรยาน เป็นต้น 
  4. พลังกล้ามเนื้อ (Muscular Power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะ
ปฏิบัติงานอย่างรวดเร็ว จนท าให้วัตถุหรือร่างกายเคลื่อนไหวอย่างเต็มที่โดยแรงดัน ดึง ทุ่ม พุ่ง  ขว้าง 
หรือ กระโดด เช่น การกระโดดเป็นการทดสอบพลังกล้ามเนื้อขา การทุ่มน้ าหนักพลังกล้ามเนื้อแขน 
  5. ความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง การท างานประสานกันระหว่างกล้ามเนื้อกับ
ข้อต่อเพ่ือให้ร่างกายยืดหยุ่นได้ เช่น การก้ม การเงย การเอียงซ้าย -ขวา การก้มลงเอามือแตะปลาย
เท้า และ การม้วนหน้า 
  6. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่ จากแห่ง
หนึ่งไปอีกแห่งหนึ่ง ตามแนวตรงในระยะเวลาอันสั้น เช่น การวิ่ง 50 เมตร ,100 เมตร 
  7. การทรงตัว (Balance) หมายถึง การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาท
กับกล้ามเนื้อ เพ่ือให้ร่างกายอยู่ในต าแหน่งที่สมดุล  
  8. ความว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางของร่างกาย
อย่างรวดเร็ว และ ตรงเป้าหมาย เช่น การวิ่งกลับตัว การลุก การเปลี่ยนต าแหน่งร่างกายจากจุดหนึ่ง
ไปสู่จุดต่างๆในระยะทางสั้นๆ  
  สมชาย ลี่ทองอิน (2550) กล่าวถึง องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายดังนี้ 
  1. องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) เกี่ยวข้องกับปริมาณสัมพันธ์
ของกล้ามเนื้อ ไขมัน กระดูก และ ส่วนอ่ืนๆของร่างกาย โดยเปรียบเทียบปริมาณของไขมันที่มีอยู่ใน
ร่างกายเป็นร้อยละของน้ าหนักตัว วิธีการวัดปริมาณไขมันในร่างกายที่ใช้ง่าย คือ ค่าดัชนีมวลกายได้
จากน้ าหนักตัวหารด้วยส่วนสูงยกก าลังสอง 
  2. ความอ่อนตัว หรือ ความยืดหยุ่น (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของข้อต่อ
ที่เคลื่อนไหวได้อย่างเต็มศักยภาพหรือช่วงกว้างของการเคลื่อนที่ 
  3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของ
แรงที่กล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อสามารถออกแรงต้านทานได้ ในช่วงการหดตัวหนึ่งครั้ง 
  4. ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของ
กล้ามเนื้อในการหดตัวท างานซ้ าเป็นระยะเวลานานโดยไม่เหนื่อยล้า 
  5. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (Cardio Respiratory 
Endurance) หมายถึง ความสามารถของหัวใจ หลอดเลือด และระบบหายใจ ที่น าออกซิเจนไปเลี้ยง
กล้ามเนื้อ รวมถึงความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะใช้ออกซิเจนอย่างมีประสิทธิภาพ 
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  Hoeger (1997 อ้างถึงใน อริสรา ชูชื่อ, 2550) กล่าวถึง องค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วย 5 ด้านดังนี้ 
  1. ความทนทานของหัวใจและการหายใจ (Cardiorespiratory Endurance)  
เป็นความสามารถของการใช้ออกซิเจนของเซลล์กล้ามเนื้อหัวใจ และ ความสามารถของระบบหายใจ
ที่จะล าเอียงออกซิเจนไปเลี้ยงร่างกายอย่างทั่วถึง 
  2. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) เป็นความสามารถของ
กล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อในการหดตัวที่หนึ่งครั้งเพ่ือเคลื่อนน้ าหนักหรือต้านทานน้ าหนักโดยไม่
จ ากัดเวลา 
  3. ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) เป็นความสามารถของ
กลา้มเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อที่ท างานซ้ าได้เป็นเวลานาน 
  4. ความยืดหยุ่นของร่างกาย (Flexibility) เป็นความสามารถของการเคลื่อนไหวของ
ข้อต่อได้อย่างอิสระโดยไม่เกิดการตึงตัวของกล้ามเนื้อ และ เนื้อเยื่ออ่ืนๆรอบข้อต่อนั้น 
  5. ส่วนประกอบของร่างกาย (Body Composition) เป็นปริมาณของไขมัน และ 
ส่วนที่ไม่ใช่ไขมัน คือ น้ าหนักของกระดูก กล้ามเนื้อ และ เนื้อเยื่ออ่ืนๆ 
  จากทัศนะของนักวิชาการหลายท่านกล่าวถึง องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
หมายถึง ความสามารถของแต่ละส่วนของร่างกายที่มีความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน สามารถท างาน
ประสานกันอย่างมีประสิทธิภาพ  ภายใต้การควบคุมของระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ หากเรามี
สมรรถภาพทางกายที่ดี จะท าให้อวัยวะส่วนต่างๆ สามารถประกอบกิจกรรม หรือ เคลื่อนไหวร่างกาย
ได้ดีโดยไม่รู้สึกเม่ือยล้า  
 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

  ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (2549) กล่าวถึง แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ประกอบด้วย 7 รายการดังนี้ 
  1. ดัชนีมวลกาย 
  2. วัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 
  3. ลุก-นั่ง 60 วินาท ี
  4. ดันพื้น 30 วินาที 
  5. นั่งงอตัวไปข้างหน้า  
  6. วิ่งอ้อมหลัก 
  7. วิ่งระยะทางไกล 
  บรรเทิง เกิดปรางค์ (2549) กล่าวถึง แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
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มี 2 รูปแบบคือ 
  1. การทดสอบสมรรถภาพทางกายด้วยตนเอง  การทดสอบรูปแบบนี้กระท าได้             
2 วิธี คือ การทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านสุขภาพและด้านทักษะ และบางรางกายไม่เหมาะ
ส าหรับผู้ใหญ่หรือคนท่ีไม่เคยอกก าลังกาย เช่น กระโดดไกล ท าท่านั่งเป็นรูปตัววี เป็นต้น 
  2. การทดสอบสมรรถภาพทางกายด้วยแบบทดสอบ การทดสอบสมรรถภาพทาง
กายด้วยแบบทดสอบนี้ในป๎จจุบัน นิยมใช้กันมาก และถือว่ามีมาตรฐานมากที่สุด 2 แบบ คือ 
  2.1. AAHPERD แบบทดสอบนี้สร้างขึ้นตั้งปี ค.ศ. 1957 และได้ปรับปรุงมาตลอดท า
ให้สามารถวัด และ ประเมินผลองค์ประกอบทั้งหมดของสมรรถภาพทางกายด้านสุขภาพ คือ  
ความแข็งแรง ความทนทานของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต และ
ระบบหายใจ ประกอบรายการทดสอบ 5 รายการดังนี้ 
  1. เดิน/วิ่ง 1 ไมล์ เพื่อวัดความสามารรถของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
  2. ผลรวมความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง ระหว่างกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหลังกับ
กล้ามเนื้อน่อง เพ่ือวัดระดับของไขมันในร่างกาย 
  3. ท่านั่งงอตัว เพ่ือวัดความอ่อนตัวของหลังส่วนล่างและกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 
  4. ท่าลุกนั่ง เพื่อวัดความแข็งแรง และ ความทนทานของกล้ามเนื้อท้อง 
  5. ท่าดึงข้อ เพ่ือวัดความแข็งแรง และ ความทนทานของกล้ามเนื้อแขนและไหล่ 
 
 
  2.2. ICSPFT หรือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหว่างประเทศ 
แบบทดสอบนี้ท าข้ึนเพ่ือใช้ทดสอบกับ ชาย-หญิง อายุระหว่าง 6-32 ปี และ มุ่งเน้นถึงความเร็ว            
พลังหรืออ านาจบังคับตัว ความแข็งแรง ความอดทน ความคล่องแคล่วว่องไว และ ความอ่อนตัว 
ประกอบด้วยรายการทดสอบ 8 รายกาดังนี้ 
  1. วิ่ง 50 เมตร 
  2. ยืนกระโดดไกล 
  3. แรงบีบมือ 
  4. ลุก-นั่ง ใน 30 วินาที 
  5. ดึงข้อ 
  6. วิ่งเก็บของ 
  7. งอตัวไปข้างหน้า 
  8. วิ่งระยะไกล 
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  ธวัชชัย พรหมรัตน์ (2550) กล่าวถึง แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย อ้างอิงของ
ศูนย์วิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย มีทั้งหมด 5 รายการดังนี้ 
  1. การวัดปริมาณไขมันในร่างกาย (Body Fat) 
  เครื่องมือ Lange Skinfold Caliper 
  วิธีการ ใช้หลักการของ Durnin and Womersley 
  1.1 วัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง ใช้แขนข้างที่ถนัด 
  1.2. การวัดจะต้องผ่านชั้น Subcutaneous และชั้นผิวหนงัทั้ง 4 ต าแหน่ง คือ 
Biceps, Triceps,Subscapular และ Supraliminal 
  1.3. ขณะท าการวัดจะต้องให้มือขวาของผู้เข้ารับการทดสอบอยู่ในท่าที่ผ่อนคลาย 
  1.4. ในการวัดความหนาไขมันใต้ผิวหนัง 4 ต าแหน่ง โดยมือขวาของผู้วัดจะถือ
เครื่องมือ Skinfold Caliper และ ใช้มือซ้ายในการจับไขมันใต้ผิวหนัง  โดยไม่ให้เนื้อเยื่อของ
กล้ามเนื้อติดมาด้วย 
  1.5. ขณะวัดปลายของเครื่องมือจะอยู่ห่างจากปลายนิ้วมือประมาณ 1 เซนติเมตร 
และ อ่านหลังจากปล่อยให้เครื่องมือกดบนผิวหนังประมาณ 2 วินาที 
  การบันทึก บันทึกค่าความหนาของไขมันทั้ง 4 ต าแหน่ง หน่วยวัดเป็นมิลลิเมตร 
น ามารวมกันแล้วหาค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกายจากตารางที่กกท. ค านวณไว้แล้ว 
 
 
 
  2. การวัดแรงบีบมือ (Grip Strength) 
  เครื่องมือ (Hand Dynamometer) 
  วิธีการ 
  2.1 จัดระดับของเครื่องมือให้เหมาะสมกับมือของผู้ท าการทดสอบใช้มือข้างที่ถนัด 
  2.2 ให้ผู้เข้ารับการทดสอบปล่อยแขนตามสบายข้างล าตัว มือก าที่จับห้ามแนบตัว  
  2.3. ให้ออกแรงก ามือให้แรงที่สุด 
  2.4. ท าการทดสอบ 2 ครั้ง ใช้ค่าที่มากกว่า 
  การบันทึก บันทึกเป็นกิโลกรัม หารด้วยน้ าหนักตัวของผู้เข้ารับการทดสอบ 
  3. การวัดแรงเหยียดขา (Leg Strength) 
  เครื่องมือ (Leg Dynamometer) 
  วิธีการ 
  3.1. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนบนที่วางเท้าของเครื่องมือ 
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  3.2. ย่อเข่าลงและแยกออกเล็กน้อย หลังและแขนตรง 
  3.3 จับที่ดึงในท่ามือคว่ าเหนือระหว่างเข่าท้ังสอง จัดสายให้พอเหมาะ 
  3.4 ออกแรงเหยียดขา 
  3.5 ท าการทดสอบ 2 ครั้ง ใช้ค่าท่ีมากกว่า 
  การบันทึก บันทึกเป็นกิโลกรัม หารด้วยน้ าหนักตัวของผู้เข้ารับการทดสอบ 
  4. การวัดความยืดหยุ่นหรือความอ่อนตัว (Flexibility) 
  เครื่องมือ ม้าวัดความอ่อนตัว มีที่ยันเท้าและมาตรวัดระยะทางเป็น+30 เซนติเมตร 
และ – 30 เซนติเมตร จุด 0 อยู่ท่ียันเท้า 
  วิธีการ  
  4.1. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบเหยียดขาตรง และสอดเท้าใต้ม้าวัด โดยเท้าทั้งสองตั้ง
ฉากกับพ้ืนและชิดกัน ฝ่าเท้าจรดแนบกับท่ียันเท้า เหยียดแขนตรงขนานกับพ้ืน 
  4.2. ค่อยๆก้มตัวไปข้างหน้า ให้มืออยู่บนม้าวัด จนไม่สามารถก้มตัวได้ต่อไป ปลาย
นิ้วมือเสมอกันและรักษาระยะทางไว้ได้ 2 วินาที 
  4.3. อ่านระยะจากจุด 0 ถึงปลายนิ้วมือ (ห้ามโยกหรืองอตัวแรงๆ)  
  การบันทึก บันทึกระยะเป็นเซนติเมตร ถ้าเหยียดปลายนิ้วมือเลยปลายเท้า             
บันทึกค่าเป็นนบวก ถ้าไม่ถึงปลายเท้าค่าเป็นลบ ใช้ค่าที่ดีจากการทดสอบ 2 ครั้ง 
  5. การวัดสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน (Aerobic Capacity) 
  เครื่องมือ จักรยานวัดงาน (Bicycle Ergometer) 
  วิธีการ ใช้หลักการของ Astrand and Rhyming 
  5.1. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบนั่งบนอานจักรยาน ปรับระดับให้พอเหมาะ 
  5.2 .ตั้งจังหวะ 50 รอบต่อนาที ให้ผู้เข้ารับการทดสอบรักษาระดับความเร็วให้คงท่ี 
  5.3. จับเวลาเมื่อผู้เข้ารับการทดสอบป๎่นจักรยาน และ รักษาระดับความเร็วให้คงที่ 
  5.4. นับอัตราการเต้นของหัวใจทุก 1 นาที โดยนับจากวินาทีที่ 45 ถึง วินาทีที่ 60 
ด้วยหูฟ๎ง จับอัตราการเต้นของหัวใจ 30 ครั้ง ใช้เวลากี่วินาทีแล้วเทียบตาราง 
  การบันทึก บันทึกอัตราการเต้นของหัวใจคงท่ี อ่านตารางค่าสมรรถภาพการใช้
ออกซิเจนจากอัตราการเต้นของหัวใจและน้ าหนักถ่วง และเทียบจากน้ าหนักตัว ค่าป๎จจัยที่เก่ียวข้อง
กับอายุ เป็นสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด หน่วยเป็นมิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนาที 
  การกีฬาแห่งประเทศไทย (2545) กล่าวถึง แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย            
มีทั้งหมด 8 รายการดังนี้ 
  1. การชั่งน้ าหนัก และ การวัดส่วนสูง 
  2. การวัดชีพจรขณะพักและวัดความดันเลือดขณะพัก 
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  3. การวดปริมาณไขมันในร่างกาย (Body Fat) 
  4. การวัดแรงบีบมือ (Grip Strength) 
  5.การวัดแรงเหยียดขา(Leg Strength) 
  6. การวัดความอ่อนตัว (Flexibility) 
  7. การวัดความจุปอด (Vital Capacity 
  8. การวัดสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน (Maximum Oxygen Uptake 
  กองสมรรถภาพการกีฬา (2549) กล่าวถึง แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
(Physical Fitness Test ) มีทั้งหมด 8 รายการดังนี้ 
  1. องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) โดยใช้แบบทดสอบวัดปริมาณ
ไขมันในร่างกาย และ ดัชนีมวลกาย 
  2. ความอ่อนตัว (Flexibility) โดยใช้แบบทดสอบนั่งงอตัว และ นอนแอ่นหลัง  
  3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle Strength) โดยใช้แบบทดสอบ แรงบีบมือ 
แรงเหยียดขา นอนยกตัวด้านหลัง ดันพื้น และ ลุก-นั่ง เป็นต้น 
  4. พลังของกล้ามเนื้อ (Muscle Power) โดยใช้แบบทดสอบ ทุ่มบอล ยืนกระโดดสูง 
ยืนกระโดดไกล และ เขย่งก้าวกระโดด เป็นต้น 
  5. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) โดยใช้แบบทดสอบ วิ่งเก็บของ 2 จุด ก้าวเต้น 
20 วินาที และ กระโดด 6 เหลี่ยม เป็นต้น 
  6. ความเร็ว (Speed) โดยใช้แบบทดสอบ วิ่งเร็ว 40 เมตร 
  7. สมรรถภาพการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน โดยใช้แบบทดสอบ วิ่ง Rast test  
  8. สมรรถภาพการใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจน โดยใช้แบบทดสอบ ป๎่นจักรยานวัด
งาน วิธีของ Astrand and Ryhmimg และ วิ่ง Multistage fitness test เป็นต้น 
  จากทัศนะของนักวิชาการหลายท่านกล่าวถึง แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย       
เป็นแบบทดสอบเพ่ือวัดความแข็งแรงสมบูรณ์ และส่วนประกอบของร่างกายตามเกณฑ์มาตรฐาน 
และครอบคลุมถึงการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านสุขภาพที่ส าคัญและจ าเป็น คือ ด้านความ
แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวและยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ความสมดุลของ
ร่างกาย และ ส่วนประกอบของร่างกายที่มีความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน หากผู้ใดมีสมรรถภาพทางกาย
ที่ไม่ดีก็สามารถน ามาพัฒนาปรับปรุงร่างกายให้แข็งแรงสมบูรณ์เพ่ือให้สามารถทดสอบแต่ละด้านให้มี
ประสิทธิภาพ 
 

บริบทของมาวิทยาลัยทักษิณ 
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  มหาวิทยาลัยทักษิณ เป็นสถาบันอุดมศึกษาในภาคใต้ เริ่มก่อตั้งขึ้นเนื่องจาก
วิทยาลัยการศึกษา มีความประสงค์จะขยายโอกาสทางการศึกษาให้แก่นักเรียนในส่วนภูมิภาคได้มี
โอกาสศึกษาต่อในระดับอุดมศึกษามากขึ้น จึงมีการจัดตั้ง “วิทยาลัยวิชาการศึกษาสงขลา” ขึ้นเมื่อ
วันที่ 1 ตุลาคม พ.ศ. 2511 ต่อมาในปี พ.ศ. 2517 วิทยาลัยวิชาการศึกษา สงขลา ได้ยกฐานะ ขึ้น
เป็น “มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ สงขลา” หลังจากนั้นจึงเปลี่ยนชื่อเป็น “มหาวิทยาลัยศรีนครินท
รวิโรฒ ภาคใต้” จนถึงวันที่ 1 พฤศจิกายน พ.ศ. 2539 จึงได้รับการยกฐานะเป็น “มหาวิทยาลัย
ทักษิณ” ส่วนงานของส านักงานอธิการบดี เริ่มต้นจากการเป็นส านักงานวิทยาเขตมหาวิทยาลัยศรีนค
รินทรวิโรฒสงขลา เมื่อปี พ.ศ.2517 และมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ภาคใต้ ตามล าดับโดยมี
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร เป็นวิทยาเขตกลาง ส านักงานวิทยาเขตในขณะนั้น
เรียกว่า “กองธุรการวิทยาเขตสงขลา” แบ่งงานเป็น 11 งาน ดังนี้ 
 

  1. งานธุรการ 
  2. งานการเจ้าหน้าที่ 
  3. งานวิเคราะห์นโยบายและแผน 
  4. งานการเงิน  
  5. งานพัสดุ  
  6. งานอาคารสถานที่ 
  7. งานทะเบียนนิสิต 
  8. งานบริการวิชาการ 
  9. งานกิจการนิสิต 
  10. งานการแนะแนว (ทุนการศึกษา) 
  11. งานบริการอนามัย 
  ต่อมาในปี พ.ศ. ๒๕๓๙ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ภาคใต้ ได้รับการยกฐานะ
ขึ้นเป็น มหาวิทยาลัยทักษิณ แบ่งส่วนราชการภายในส านักงานอธิการบดีออกเป็น 10 กลุ่มงาน ดังนี้ 
 
  1. กลุ่มงานธุรการสงขลา  
  2. กลุ่มงานธุรการพัทลุง  
  3. กลุ่มงานนโยบายและแผน  
  4. กลุ่มงานบุคคล  
  5. กลุ่มงานคลังและพัสดุ  
  6. กลุ่มงานวิเทศสัมพันธ์  
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  7. กลุ่มงานกิจการนิสิต  
  8. กลุ่มงานบริการการศึกษา  
  9. กลุ่มงานอาคารและสถานที่  
  10. กลุ่มงานส่งเสริมการศึกษา  
 

  ประวัติความเป็นมาคณะศิลปกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยทักษิณ 
  ธรรมนิตย์ นิคมรัตน์ (2560) กล่าวถึง บริบทมโนราห์ของมหาวิทยาลัยทักษิณ  
จัดตั้งคณะมโนราห์ขึ้น เมื่อปี พ.ศ. 2548 และเปิดหลักสูตรศิลปะการแสดง  คณะศิลปกรรมศาสตร์
โดยการจัดตั้งของผู้ช่วยศาสตราจารย์ธรรมนิตย์ นิคมรัตน์ ซึ่งยึดรูปแบบการร าของผู้ช่วย
ศาสตราจารย์สาโรช นาควิโรจน์ จากวิทยาลัยครูสงขลา ศิษย์โนราขุนอุปถัมภ์ นรากร จังหวัดพัทลุง  
  ในช่วงแรก การรวบรวมนักดนตรีเกิดจากนักดนตรีมืออาชีพ ศิลปะอิสระในจังหวัด
สงขลา เป็นนักดนตรีซึ่งเป็นนิสิตสาขาศิลปะการแสดง 1 คน และนักเรียนโรงเรียนเกาะแต้ว               
พิทยาสรรค์ 1 คน นักแสดงมโนราห์ใช้นิสิตสาขาศิลปะการแสดง คณะศิลปกรรมศาสตร์  
มหาวิทยาลัยทักษิณ จ านวน 11 คน ซึ่งเป็นนิสิตที่เป็นสมาชิกโนรา มีประสบการณ์ด้านการแสดงมา
จากครอบครัวและสถาบันการศึกษาเดิม ก่อนที่จะมาศึกษาในมหาวิทยาลัยทักษิณ ในระยะเริ่มแรก
มโนราห์มีเพียงป้ายชื่อคณะม่านส าหรับการแสดงมโนราห์ เพ่ือความบันเทิงทั่วไป งบประมาณในการ
จัดท าม่านมาจากงบประมาณแผ่นดินของมหาวิทยาลัย ม่านจึงเป็นครุภัณฑ์ของมหาวิทยาลัยและ            
มีการจัดซื้ออุปกรณ์เพ่ิมเติม ประกอบด้วย อุปกรณ์การแสดงมโนราห์ 5 ชิ้น และ ชุดมโนราห์  10 ชุด
เป็นชุดส าหรับการแสดงในงานส าคัญต่างๆของมหาวิทยาลัย 
 
  หลังจากนั้นมีการปรับปรุงพัฒนาชุดการแต่งการด้วยงบประมาณวัฒนธรรมในการ
แข่งขันประกวดดนตรีพ้ืนบ้านมโนราห์ส าหรับเยาวชน ในปี พ.ศ. 2553 -2557 ได้รับรางวัลชนะเลิศ  
จึงน าเงินส่วนหนึ่งมาจัดซื้อผ้าห้อยหน้าจ านวน 20 ชุด  
  ในรอบ 10 ปี ที่ผ่านมา คณะมโนราห์ มหาวิทยาลัยทักษิณมีนักดนตรีประจ า 
นอกจากท าหน้าที่แสดงมโนราห์แล้ว ท าหน้าที่เป็นวิทยากรสอนดนตรี และ นิสิตสาขาศิลปะการแสดง
เมื่อว่างจากงานแสดงจะไปร่วมแสดงกับกลุ่มมโนราห์เครือข่ายคณะอ่ืนๆ เพ่ือเรียนรู้ท่าร าแบบใหม่ 
และน าประยุกต์ปรับเปลี่ยนให้มีรูปแบบท่าร าที่ทันสมัยอ่อนช้อยสวยงาม 
 

  รายช่ือนักดนตรีและนักแสดงมโนราห์ของมหาวิทยาลัยทักษิณ 
  นักดนตรีหรือลูกคู่ จ านวน 5 คน ได้แก่ 
  1. นายวีระเดช ทองค า อาจารย์ประจ าสาขาศิลปะการแสดง (ต าแหน่งทับกับแตระ) 
  2. นายเจษฎา สุวรรณรัตน์ (ต าแหน่งกลองและฉ่ิง) 
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  3. นายภาคภูมิ เจริญศรี (ต าแหน่งปี่) 
  4. นายวีระศักดิ์ ชิคพันธ์ (บรรเลงกลอง) 
  5. นายธิภากร อันซ้าย (บรรเลงโหม่ง) 
  นักแสดง ประกอบด้วย ศิษย์เก่า และ ศิษย์ป๎จจุบัน เอกโนรา สาขา ศิลปะการแสดง 
คณะศิลปกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยทักษิณ  ส าหรับจ านวนนิสิตวิชาเอกโนรานั้น ในแต่ละปี
การศึกษาจะขึ้นอยู่กับความสนใจเลือกเรียนของนิสิต ปีการศึกษา 2560 ศิษย์ป๎จจุบัน วิชาเอกโนรา 
สะสม 4 ชั้นปี จ านวน 20 คน ได้แก่ 
  1. นางสาวกาญจนา  นุ่นสงค ์
  2. นางสาวรัตนาวดี   ทองมา 
  3. นางสาวธนัญญา   กันตังกุล 
  4. นางสาวรุ้งนภา   ชุ่มประเสริฐ 
  5. นางธัญทิตา    บุตรคง 
  6. นายธัญลักษณ์   วิเชียรวัฒน์ 
  7. นางสาวลักขณาวรรณ   คชรัตน์ 
  8. นายรัตนพล   กาญจนารักษ์ 
  9. นางสาวจุฑามาศ  มากชูชิต 
  10. นายสิวิ   สุขเกษม 
  11. นางสาวจุฑารัตน์  จันทกาโร 
  12. นางสาวนริศา  แซ่ภู 
  13. นายอนุพัทย ์  ก าเนิดไทย 
  14. นางสาวกันยาวีร์  ด้วงนุ้ย 
  15. นางสาวอทิตา  จิตรนุ่ม 
  16. นางสาวธีรนุช  ค าพินันท์ 
  17. นายธนพนธ์   รัตนะ 
  18. นายณัฐพล   พลอยสมบูรณ์ 
  19. นายเอกณรงค์  คงเอียด 
  20. นายกิตติธัช   สิทธิสถิต 
  ส าหรับศิษย์เก่า วิชาเอกโนรา ซึ่งจะเดินทางมาร่วมแสดงมโนราห์กับคณะมโนราห์
มหาวิทยาลัยทักษิณเป็นประจ า มีจ านวน 11 คน ได้แก่ 
  1. โนราหงส์ฟ้า ดาราศิลป์ จ. นครศรีธรรมราช 
  2. โนราณัฐพงศ์ หงส์ทอง จ. พัทลุง 
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  3. โนราอนุรักษ์ ศ.ชรินทร์ ดาวรุ่ง จ. สงขลา 
  4. โนราตะวัน จันทราศิลป์ จ. ตรัง 
  5. โนราณัฐพล ค ารนศิลป์ จ. สงขลา 
  6. โนรายู่อิงน้อย ศ.ธรรมนิตย์ จ. สงขลา 
  7. โนราณรงค์ฤทธิ์ ศ. สมพงษ์ จ. สงขลา 
  8. โนราเรไร สลักจิต ศ.สุวิทย์ จ. สงขลา 
  9. โนราเอ็มม่า พรเทวา จ. สงขลา 
  10. โนราไกด์ ดาวรุ่ง ศ. ธรรมนิตย์ จ. สงขลา 
  11. โนราสุวิมล เสียงเสน่ห์ จ. ตรัง 
 

  การเปิดการแสดงของคณะมโนราห์มหาวิทยาลัยทักษิณ 
 

  การแสดงมโนราห์ มี 3 รูปแบบ คือ การแสดงมโนราห์ประกอบพิธีกรรม การแสดง
มโนราห์แบบขนบนิยมโบราณ และ การแสดงมโนราห์เพื่อความบันเทิง 
  ตลอดช่วงเวลาที่ผ่านมา คณะมโนราห์ของมหาวิทยาลัยทักษิณ มีโอกาสจัดแสดง
โนราโรงครูหรือโนราประกอบพิธีกรรมเพียง 1 ครั้ง เมื่อปี พ.ศ.2553 ณ สนามหน้าอาคาร
ศิลปะการแสดง มหาวิทยาลัยทักษิณ เพ่ือประกอบพิธีครอบครูศิษย์โนราเพ่ือเป็นศิลปินโนราใหม่ที่
เกิดจากการเรียนการสอน โดยโนราที่เข้าร่วมพิธีกรรม ได้แก่ โนราเอ็มม่า พรเทวา จ. สงขลา       
โนราณัฐพงศ์ หงส์ทอง จ. พัทลุง และ โนราแกล้วกล้า เทพด า จ. สงขลา นอกจากนี้ศิษย์โนราแต่ละ
คนและครูโนราธรรมนิตย์ นิคมรัตน์ ไปร่วมพิธีกรรมหรือจัดการแสดงโรงครูร่วมกับศิลปินโนราคนอื่น 
  ส่วนการแสดงมโนราห์แบบขนบนิยมโบราณหรือการแสดงมโนราห์บนโรงโนรานั้น
เห็นไม่บ่อยนัก ซึ่งในแต่ละปีจะเปิดการแสดงเพียง 1-2 ครั้ง เช่น งานพิธีทางศาสนา ส่วนการแสดง
มโนราห์เพื่อความบันเทิง จัดแสดงบ่อยที่สุดในโอกาสต่างๆ ตามที่มีเจ้าภาพเชิญให้ไปจัดการแสดง 
เช่น งานส าคัญของจังหวัดสงขลา งานวัด หรือ งานรื่นเริง เป็นต้น 
 

  หลักสูตรศิลปะการแสดง มหาวิทยาลัยทักษิณ 
  หลักสูตรศิลปะการแสดง เป็นหลักสูตรที่มุ่งเน้นการบูรณาการภูมิป๎ญญาและ
วิทยาการศิลปะการแสดง เพื่อพัฒนาการเรียนรู้ การสร้างสรรค์วิชาชีพ จรรโลงมนุษย์และสังคม 
  รูปแบบของหลักสูตรศิลปะการแสดง 
  หลักสูตร ศิลปกรรมศาสตรบัณฑิต (ศป.บ) หลักสูตร 4 ปี 
จ านวนหน่วยกิตท่ีเรียนตลอดหลักสูตร ไม่น้อยกว่า 135 หน่วยกิต วิชาเอกหรือความเชี่ยวชาญเฉพาะ
ด้านมโนราห์ นาฎศิลป์ไทย หรือ การละคร  
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  โครงสร้างหลักสูตร 
 

ก.หมวดวิชาศึกษาท่ัวไป    ไม่น้อยกว่า 30   หน่วยกิต 
ข.หมวดวิชาเฉพาะ    ไม่น้อยกว่า 99   หน่วยกิต 
วิชาเฉพาะด้าน     ไม่น้อยกว่า 66    หน่วยกิต 
วิชาเอก      ไม่น้อยกว่า   33   หน่วยกิต 
ส าหรับเอกมโนราห์มีวิชาบังคับ    21 หน่วยกิต ประกอบด้วย 
 0607212 การร าโนราท าบทสีโตผันหน้า 1    3 หน่วยกิต 
 0607213 การร าโนราเพลงทับเพลงโทน 1    3 หน่วยกิต 
 0607214 การขับร้องและประพันธ์กลอนโนรา  3 หน่วยกิต 
 0607311 การร าโนรานายโรง    3 หน่วยกิต 
 0607312 การแสดงโนราโรงครู    3 หน่วยกิต 
 0607313 การแสดงพรานและทาสี    3 หน่วยกิต 
 0607314 การออกแบบท่าร าโนราเพลงโค   3 หน่วยกิต 
  ส าหรับวิชาเลือก     ไม่น้อยกว่า  12  หน่วยกิต 
 0607315 การร าโนราท าบทสีโตผันหน้า 2    3 หน่วยกิต 
 0607316 การแสดงพ้ืนบ้านภาคใต้ตอนบน   3 หน่วยกิต 
 0607317 การออกแบบและประดิษฐ์เครื่องแต่งกายโนรา 3 หน่วยกิต 
 0607318 การแสดงหนังตะลุง    3 หน่วยกิต 
 0607319 ดนตรีประกอบการแสดงโนรา   3 หน่วยกิต 
 06077411 การร าโนราเพลงทับเพลงโทน 2    3 หน่วยกิต 
 0607412 การแสดงพ้ืนบ้านภาคใต้ตอนล่าง   3 หน่วยกิต 
 0607413 การแสดงละครโนรา    3 หน่วยกิต 
 0607414 การแสดงโนราสร้างสรรค์    3 หน่วยกิต 
  ค.หมวดวิชาเลือกเสรี    ไม่น้อยกว่า    6  หน่วยกิต 
  ก าหนดให้เลือกเรียนรายวิชาที่เปิดสอนในมหาวิทยาลัยทักษิณหรือเลือกเรียนวิชาใน
สถาบันอุดมศึกษาอ่ืน โดยความเห็นชอบของคณะกรรมการประจ าคณะที่หลักสูตรสังกัด ทั้งนี้รายวิชา
ดังกล่าวต้องเป็นรายวิชาที่ลงทะเบียนในระยะเวลาไม่เกิน 6ปี นับถึงวันที่ขอโอน 
 

  ความหมายของรหัสวิชา 
  เลขรหัสประจ ารายวิชาที่ใช้ในหลักสูตร ประกอบด้วยเลข 7 หลัก มีความหมายดังนี้ 
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  เลขรหัสสองหลักแรก  หมายถึง เลขรหัสคณะ 
   เลข 06   หมายถึง  คณะศลิปกรรมศาสตร์ 
  เลขรหัสหลักที่สามและสี่  หมายถึง เลขรหัสสาขาวิชา 
   เลข 07    หมายถึง  สาขาวิชาศิลปะการแสดง 
  เลขรหัสหลักที่ห้า  หมายถึง ชั้นปีที่เปิดสอน 
   เลข 1    หมายถึง  ชั้นปีที่ 1  
   เลข 2    หมายถึง  ชั้นปีที่ 2  
   เลข 3    หมายถึง  ชั้นปีที่ 3  
   เลข 4    หมายถึง  ชั้นปีที่ 4  
  เลขรหัสหลักสุดท้าย  หมายถึง ล าดับรายวิชาในแต่ละหมวด 
  อาจารย์ผู้รับผิดชอบหลักสูตรศิลปะการแสดง 
  1. อาจารย์อรวรรณ   โภชนาธาร    ประธานสาขาวิชาศิลปะการแสดง 
  2. ผศ.ธรรมนิตย์       นิคมรัตน์       อาจารย์สาขาวิชาศิลปะการแสดง 
  3. อาจารย์สายฝน    ไฝเส้ง           อาจารย์สาขาวิชาศิลปะการแสดง 
  4. ดร.ธนภรณ์       แสนอ้าย       อาจารย์สาขาวิชาศิลปะการแสดง 
  5. อาจารย์ประภาพรรณ    ภูเก้าล้วน      อาจารย์สาขาวิชาศิลปะการแสดง 
  6. นายวิระเดช    ทองค า         อาจารย์สาขาวิชาศิลปะการแสดง 
  7. อาจารย์จิราวรรณ  จันทร์โยธา     อาจารย์สาขาวิชาศิลปะการแสดง 
 
  การเรียนการสอนและการฝึกฝนท่าร ามโนราห์ 
  การเรียนการสอนและการฝึกฝนท่าร ามโนราห์ มีคาบเรียนสัปดาห์ละ 1 -2 ชั่วโมง  
ซึ่งแต่ละชั้นปีจะมีความแตกต่างกัน เริ่มตั้งแต่พ้ืนฐานพ้ืนฐานเกี่ยวกับมโนราห์ ผู้เรียนจะต้องมี
ความสามารถของร่างกายที่ดี สามารถเคลื่อนไหวร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพเป็นเวลานานต่อเนื่อง
โดยไม่เกิดความเหนื่อยล้า ซึ่งอวัยวะทุกส่วนของร่างกายสามารถหักงอเพ่ือให้ได้รูปทรงที่ต้องการ            
ท่าร ามโนราห์แต่ละท่ามีเอกลักษณ์เฉพาะตัว จึงขึ้ นอยู่กับทักษะและความสามารถพิเศษของ              
แต่ละบุคคล ก่อนการฝึกฝนท่าร ามโนราห์ทุกครั้ง  จะบริหารกล้ามเนื้อทุกส่วนเพ่ือให้กล้ามเนื้อ
ยืดหยุ่นและคลายตัว เพ่ือให้สามารถร่ายร าเป็นระยะเวลานานโดยไม่รู้เหน็ดเหนื่อย หรือเกิดป๎ญหา
กล้ามเนื้อฉีดขาดเมื่อร าผิดจังหวะ  
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ภาพที่ 1 การฝึกซ้อมท่าร ามโนราห์ 
ที่มา: ถ่ายโดยผู้วิจัยวันที่ 24 ตุลาคม 2561 

 

  กิจกรรมการแสดงมโนราห์ของมหาวิทยาลัย 
  นิสิตสาขาศิลปะการแสดง เอกมโนราห์ มีโอกาสแสดงในงานพิธีส าคัญที่จัดขึ้นใน
จังหวัดสงขลาและกิจกรรมของมหาวิทยาลัยทักษิณ ถือเป็นการฝึกฝนการร ามโนราห์ให้มีความช านาญ
เพ่ิมข้ึนและเป็นการสืบสานศิลปะท้องถิ่นภาคใต้ให้คงอยู่คู่สังคม ดังรูปภาพต่อไปนี้ 
 

  1. การแสดงในพิธีเปิดการแข่งขันกีฬาฟุตบอลประเพณีลูกรพีสัมพันธ์ครั้งที่7  
  การแสดงมโนราห์ในพิธีเปิดการแข่งขันกีฬาฟุตบอลประเพณีลูกรพีสัมพันธ์ครั้งที่  7 
จัดขึ้น ณ มหาวิทยาลัยทักษิณ เมื่อวันที่ 9 กุมภาพันธ์ พ.ศ.2561 การแสดงชุดโนราซาปินสร้างศิลป์ 
ใช้ท่าร ามโนราห์พ้ืนฐานและท่าร าประยุกต์บางท่าร าเพื่อให้แต่ละท่าร ามีความอ่อนช้อยสวยงาม  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพที่ 2 การแสดงพิธีเปิด ณ มหาวิทยาลัยทักษิณ 
ที่มา: ถ่ายโดยผู้วิจัยวันที่ 9 กุมภาพันธ์ 2561 

 

  2. . การแสดงมโนราห์พิธีเปิดกีฬาสงขลาเกมส์ ครั้งที่ 45  
  การแสดงมโนราห์ในงานพิธีเปิดกีฬาสงขลาเกมส์ ครั้งที่ 45 จัดขึ้น ณ สนามกีฬาติณ
สูลานนท์ เมื่อวันที่ 20 มิถุนายน พ.ศ. 2560 การแสดงมโนราห์ชุดใต้ร่มฟ้า จักรีวงศ์ ใช้การแสดง
ประกอบบทร้องและตีท่าร าตามแบบฉบับของมโนราห์  
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ภาพที่ 3 การแสดงพิธีเปิดสงขลาเกมส์ 
ที่มา: ธรรมนิตย์ นิคมรัตน์, 2560 

  3. การแสดงมโนราห์พระราชพิธีถวายพระเพลิงพระบรมศพรัชกาลที่ 9  
  การแสดงมโนราห์ในงานพระราชพิธีถวายเพลิงพระบรมศพ พระบาทสมเด็จ             
พระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช ณ พระเมรุมาศจ าลอง จังหวัดสงขลา เมื่อวันที่ 26 ตุลาคม พ.ศ.
2560ประกอบด้วยการร า 4 ช่วง คือ กระบวนการร าช่วงที่ 1 เป็นการร าประสมท่าหรือการร าเพลงโค           
โดยการน าท่ามโนราห์แบบต่างๆมาประยุกต์ปรับเปลี่ยนให้มีรูปแบบการร าที่สวยงามเพ่ิมขึ้น   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 4 การร าประสมท่า หรือ การร าเพลงโค 
ที่มา: ถ่ายโดยผู้วิจัยวันที่ 26 ตุลาคม 2560 

 

  กระบวนการร าช่วงที่ 2 เป็นการร าท าบทผันหน้า หรือ การร าก าพัด น าบทร้องที่มี
การประพันธ์ขึ้นมาใหม่ ในรูปแบบกลอนสี่มาขับร้องประกอบการร า ใช้จังหวะในการร้องเพียง 1 ชั้น  
เพ่ือความไพเราะและอ่อนช้อยของลีลาการร า  
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ภาพที่ 5 การร าท าบทผันหน้า 
ที่มา: ธรรมนิตย์ นิคมรัตน์, 2560 

 

  กระบวนการร าช่วงที่3 เป็นการร าเพลงทับเพลงโทน โดยน าบทร้องที่ประพันธ์ใน
รูปแบบกลอนแปดจ านวน 1 บท มาตีท่าร าประกอบในจังหวะเพลงทับและจังหวะเพลงโทน และ
ในช่วงสุดท้ายมีการร าท่าพิเศษ เฉพาะมโนราห์ใหญ่ เป็นการร าท่าร าเฉพาะ ที่ถ่ายทอดความ
จงรักภักดีเพื่อส่งเสด็จสู่สวรรค์คาลัย และมโนราห์ทุกคนจะช่วยกันขับร้องบทกลอนแต่ละวรรคและจบ
กรรบวนการร้องร า และรับบทกลอนวรรคสุดท้ายด้วยการหมอบกรายและถวายบังคมส่งเสด็จ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 6 การหมอบกราบและถวายบังคมส่งเสด็จ 
ที่มา: ถ่ายโดยผู้วิจัยวันที่ 26 ตุลาคม 2560 

 

ความเชื่อเกี่ยวกับท่าร ามโนราห์ 
 

  ประวัติความเป็นมาเกี่ยวกับท่าร ามโนราห์ 
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  ภิญโญ จิตต์ธรรม (2519) กล่าวถึง ประวัติของขุนอุปถัมภ์นรากรดังนี้  
  ขุ่นอุปถัมภ์นรากร ถือเป็นศิลปินมโนราห์ และได้รับการเชิดชูเกียรติเป็นคนแรกของ
ภาคใต้เมื่อปี พ.ศ.2526 กล่าวถึงประวัติความเป็นมาของมโนราห์ หรือ โนรา ไว้ว่า มีเมืองหนึ่งมี
กษัตริย์ชื่อพระยาสายฟ้าฟาด มีชายาชื่อนางศรีมาลา มีธิดาชื่อนางนวลทองส าลี วันหนึ่งนางนวลทอง
ส าลีได้ฝ๎นเห็นเทพธิดามาร่ายร าให้ดู ท่าร ามี 12 ท่า มีเครื่องดนตรี ได้แก่ กลอง ทับ โหม่ง ฉิ่ง ปี่ และ 
แตระ นางได้ฝึกร าตามที่ฝ๎น จึงเป็นที่ครึกครื้นในวัง วันหนึ่งนางอยากกินเกสรบัวในสระหน้าวัง ให้นาง
ก านัลไปเก็บให้ เมื่อกินเข้าไปแล้วก็เกิดปาฏิหาริย์ให้นางตั้งครรภ์ เห็นธิดาก าลังร่ายร า พร้อมกับเห็น
ว่าธิดาตั้งครรภ์ และได้ซักไซ้เอาความจริง ได้ความว่าเพราะกินเกสรบัว พระบิดาไม่เชื่อ และ โกรธ
มากจึงขับไล่นางพร้อมด้วยสนมก านัล 30 คน โดยการลอยแกในทะเลหวังจะให้ตาย แต่แพดันไปติด
เกาะกะชัง และใช้ชีวิตอยู่ที่นั่นพร้อมกับสนมก านัลจนได้คลอดบุตรชาย หลังจากเวลาผ่านไปบุตรชาย
ของนางโตขึ้นเกิดความสงสัย แล้วนางนวลทองส าลีเล่าเรื่องความหลังให้ฟ๎ง ต่อมาบุตรชายซึ่งเป็น
โอรสของนางนวลทองส าลี ได้โดยสารเรือพ่อค้าไปเที่ยวร ามโนราห์ยังเมืองพระอัยกา เรื่องเล่าลือไปถึง
พระยาสายฟ้าฟาด พระยาสายฟ้าฟาดได้ปลอมพระองค์ไปดูมโนราห์  เห็นเด็กชายมีหน้าตาคล้าย
พระธิดา จึงได้สอบถามจนได้ความจริงว่าเป็นหลานจึงรับสั่งให้เข้าวัง และให้อ ามาตย์ไปรับนางนวล
ทองส าลีจากเกาะกะชัง แต่นางไม่ยอมกลับ พระยาสายฟ้าฟาดจึงก าชับให้จับมัดขึ้นเรือพามา 
หลังจากพานางมาแล้วพระยาสายฟ้าฟาดได้จัดพิธีรับขวัญขึ้น พร้อมตั้ งชื่อให้หลานใหม่ว่า “ขุนศรี
ศรัทธา” และให้มีการร ามโนราห์พร้อมมอบเครื่องแต่งกาย ได้แก่ เทริด ก าไลแขน ป๎้นเหน่ง สังวาล
พาดเฉียง 2 ข้าง ปีกนกแอ่น หางหงส์ สนับเพลา ฯลฯ ซึ่งเป็นเครื่องทรงของกษัตริย์ให้เป็นเครื่อง             
แต่งกายมโนราห์  
 

  องค์ประกอบหลักของการแสดงมโนราห์ 
 

  บุปฝาชาติ อุปถัมภ์นรากร (2552) กล่าวถึง องค์ประกอบหลักของการแสดงมโนราห์
มีทั้งหมด 10 องค์ประกอบดังนี้ 
  1. การร า มโนราห์แต่ละตัวต้องร าอวดความช านาญและความสามารถเฉพาะตน 
โดยการร าประสมท่าต่างๆ เข้าด้วยกันอย่างกลมกลืน แต่ละท่ามีความถูกต้องตามแบบฉบับ และ              
มีความคล่องแคล่วช านาญในการเปลี่ยนลีลาการร่ายร าให้เข้ากับจังหวะดนตรีอย่างอ่อนช้อยสวยงาม  
  2. การร้อง มโนราห์แต่ละตัวจะต้องอวดลีลาการขับบทกลอนในลักษณะต่างๆ เช่น 
เสียงไพเราะดังชัดเจน จังหวะการร้องขับถูกต้องเร้าใจ มีปฏิภาณในการคิด กลอนรวดเร็ว ได้เนื้อหาดี 
สัมผัสดี และมีความสามารถในการร้องโต้ตอบ แก้ค าอย่างฉับพลัน 
  3. การท าบท เป็นการอวดความสามารถในการตีความหมายของบทร้องเป็นท่าร า 
ให้ค าร้องและท่าร าสัมพันธ์กันต้องตีท่าให้พิสดารหลากหลายและครบถ้วยตามค าร้องทุกถ้อยค าต้อง
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ขับบทร้องและตีท่าร าให้ประสมกลมกลืนกับจังหวะ และ ลีลาของดนตรีอย่างเหมาะสม การท าบท          
จึงเป็นศิลปะขั้นสูงสุดยอดของมโนราห์ 
  4. การร าเฉพาะ แสดงความสามารถในการร า การร้อง และ การท าบทจะต้องร า          
ให้เกิดความช านาญเป็นพิเศษ ซึ่งการร าเฉพาะอย่างนี้ใช้แสดงในโอกาสส าคัญ เช่น พิธีไหว้ ครู           
พิธีส าคัญทางศาสนา หรือ พิธีที่ส าคัญของพระมหากษัตริย์ ซึ่งบางท่าร าเฉพาะ เมื่อมีการประชันโรง 
บางอย่างใช้ในโอการ าโรงครูหรือร าแก้บนซึ่งการร าเฉพาะอย่างมีดังนี้ 
 

   1. ร าบทครูสอน 
   2. ร าบทปฐม 
   3. ร าเพลงทับเพลงโทน 
   4. ร าเพลงปี่ 
   5. ร าเพลงโค 
   6. ร าขอเทริด 
   7. ร าเฆี่ยนพรายและเหยียบลูกนาว (เหยียบมะนาว) 
   8. ร าแทงเข้ (แทงจระเข)้ 
   9. ร าคล้องหงส์ 
   10 ร าบทสิบสองหรือร าสิบสองบท 
 
  5. การเล่นเป็นเรื่อง ปกติการแสดงมโนราห์โดยทั่วไป จะไม่เน้นการเล่นเป็นเรื่อง 
หากมีเวลาจ านวนมากจะมีการน าบทละครบางตอนมาแสดง โดยเลือกเฉพาะตอน ที่ใช้นักแสดง
ประมาณ 2-3 คน แต่งตัวตามที่ร่ายร า  โดยสมมติตัวละครขึ้นเฉพาะว่าเป็นใคร เน้นแสดง                 
เพ่ือความบันเทิงมีการขับบทกลอนให้ได้เนื้อหาตามท้องเรื่องอย่างเหมาะสม 
  6. การเดินโรง หรือ การไปร า สมัยอดีตการเดินทางไปแสดงมโนราห์มีความ
ยากล าบาก ไม่มีรถโดยสารเหมือนสมัยป๎จจุบัน ท าให้ต้องแบ่งหน้าที่ความรับผิดชอบให้สมาชิกทุกคน
แบกสัมภาระ ตั้งแต่ เครื่องดนตรี เครื่องแต่งตัว อุปกรณ์ในการท าการแสดงต่างๆ เพ่ือให้สัมภาระ           
ถึงเป้าหมายอย่างทันเวลา 
  7. แสงสีเสียง ถือเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญของการแสดง ดึงดูดสายตาจากผู้ชม          
ซึ่งในอดีตมีเพียงการร ามากกว่าบทขับร้อง ภายหลังเมื่อมีไฟฟ้าและเครื่องขยายเสียง ท าให้การแสดง
มโนราห์มีการเพ่ิมบทร้องกลอนสดต่างๆแทรกระหว่างการแสดง เพ่ือสร้างอรรถรสส าหรับผู้ชม 
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  8. ลูกคู ่  ลูกคู่ถือเป็นสิ่งส าคัญส าหรับการแสดงมโนราห์ ในอดีตลูกคู่มีตัวหลักเพียง 
4 คน คือ คนตีทับ 1 คน ตีกลอง 1 คน ปี 1 คน โหม่งฉิ่ง 1 คน ส่วนลูกคู่ประกอบคือ ดนตรีแตระมีกี่
คนแล้วแต่ตามความเหมาะสมของการแสดงมโนราห์ 
  9. ผู้แสดง มโนราห์คณะหนึ่งๆมีจ านวนประมาณ 14-20 คนโนราสมัยก่อนมีตัวร า
เพียง 3 ตัว คือ นายโรงหรือโนราใหญ่หรือตัวยืนเครื่อง 1 ตัวนางหรือนางร า 1 และตัวตลก หรือ 
พราน 1 (ถ้าเล่นเป็นเรื่องก็มักตัดตอนของเรื่องที่มีตัวส าคัญไม่เกิน 3 ตัวมาเล่นเฉพาะตอนนั้นๆ โดยใช้
ตัวพรานเป็นตัวพระ ตัวนายโรงเป็นตัวนางหรือสลับกัน ตัวตลก็แสดงบทตลก เป็นต้น) สมัย ต่อมาเพ่ิม
ตัวนาง (นางร า) เป็น3-5 คน นางร านั้นจะเป็นผู้ชายหรือผู้หญิงก็ได้ 
  10. ท่าร า ท่าร าของมโนราห์มีเอกลักษณ์เฉพาะตัว ขึ้นอยู่กับสายตระกูลที่มี          
ความแตกต่างกัน ซึ่งสายตระกูลที่เป็นที่นิยมของท้องถิ่นภาคใต้ คือ สายตระกูลของท่านขุนอุปถัมภ์
นรากร (พุ่ม เทวา) เป็นสายตระกูลที่มีลักษณะท่าร าที่มีความอ่อนช้อยและงดงามทุกลีลาการร่ายร า 
โดยท่าร าพ้ืนฐานมีทั้งหมด 12 ท่าประกอบด้วย 
   1. ท่าแม่ลาย หรือ ท่าแม่ลายกนก 
   2. ท่าราหูจับจันทร์ หรือ ท่าเขาควาย 
   3. ท่ากินนร หรือ กินนรร่อนร า (ท่าข้ีหนอน) 
   4. ท่าจับระบ า 
   5. ท่าลงฉาก 
   6. ท่าฉากน้อย 
   7. ท่าผาลา (ผาหลา) 
   8. ท่าบัวตูม 
   9. ท่าบัวบาน 
   10. ท่าบัวคลี่ 
   11 ท่าบัวแย้ม 
   12. ท่าแมงมุมชักใย 
  ส าหรับการศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยน าองค์ประกอบหลักของการแสดงมโนราห์ และ 
รูปแบบท่าร ามโนราห์ของสายตระกูลของท่านขุนอุปถัมภ์นรากร (พุ่ม เทวา) น ามาประยุกต์เพ่ือฝึกฝน
ท่าร ามโนราห์ส าหรับเยาวชนมโนราห์ในสถาบันอุดมศึกษาจังหวัดสงขลา ตลอดระยะเวลา 3 เดือน
และทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพ่ือประเมินสมรรถภาพทางกายท่ีมีผลต่อการร ามโนราห์ 
 

เครื่องแต่งกายมโนราห์ 
 

  เครื่องแต่งกายของมโนราห์ลักษณะคล้ายเครื่องทรงกษัตริย์มีองค์ประกอบดังต่อไปนี้ 
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ภาพที่ 7 เครื่องแต่งกายโนรา 
ที่มา: เพจศาสตร์โนรา ครูธรรมนิตย์ นิคมรัตน์ 

 
 
 
 
 
 

  1. เทริด เป็นเครื่องประดับศีรษะของตัวนายโรงหรือโนราใหญ่หรือตัวยืนเครื่อง 
(โบราณไม่นิยมให้นางร าใช้) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 8 เทริด 
ที่มา: เพจศาสตร์โนรา ครูธรรมนิตย์ นิคมรัตน์ 
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  2. เครื่องรูปปัด เครื่องรูปป๎ดจะร้อยด้วยลูกป๎ดสีเป็นลาย มีดอกดวง ใช้ส าหรับสวม
ล าตัวท่อนบนแทนเสื้อ ประกอบด้วยชิ้นส าคัญ 5 ชิ้น คือ บ่า ส าหรับสวมทับบนบ่าซ้าย -ขวา รวม             
2 ชิ้น ปิ้งคอ ส าหรับสวมห้อยคอหน้า-หลังคล้ายกรองคอหน้า–หลัง รวม 2 ชิ้น พานอก ร้อยลูกป๎ด
เป็นรูปสี่เหลี่ยมผืนผ้า ใช้พันรอบตัวตรงระดับอก บางถิ่นเรียกว่า “พานโครง” บางถิ่นเรียกว่า             
“รอบอก” 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 9 เครื่องรูปป๎ด 

ที่มา: เพจศาสตร์โนรา ครูธรรมนิตย์ นิคมรัตน์ 
 
 
 
 
 

  3. ปีกนกแอ่น หรือ ปีกเหน่ง มักท าด้วยแผ่นเงินเป็นรูปคล้ายนกนางแอ่นก าลังกาง
ปีก ใช้ส าหรับมโนราห์ใหญ่ หรือ ตัวยืนเครื่อง สวมติดกับสังวาลอยู่ที่ระดับเหนือสะเอวด้านซ้ายและ
ขวา คล้ายตาบทิศของละคร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 10 ปีกนกแอ่น 
ที่มา: เพจศาสตร์โนรา ครูธรรมนิตย์ นิคมรัตน์ 

 

  4. ซับทรวง หรือ ทับทรวง หรือ ตาบ ส าหรับสวมห้อยไว้ตรงทรวงอก นิยมท าด้วย
แผ่นเงินเป็นรูปคล้ายขนมเปียกปูนสลักเป็นลวดลาย และอาจฝ๎งเพชรพลอยเป็นดอกดวงหรืออาจร้อย
ด้วยลูกป๎ด นิยมใช้เฉพาะตัวโนราใหญ่หรือ ตัวยืนเครื่อง ตัวนางไม่ใช้ซับทรวง 
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ภาพที่ 11 ซับทรวง 
ที่มา: เพจศาสตร์โนรา ครูธรรมนิตย์ นิคมรัตน์ 

 

  5. ปีก หรือ ท่ีชาวบ้านเรียกว่า หาง หรือ หางหงส์ นิยมท าด้วยเขาความหรือโลหะ
เป็นรูปคล้ายปีกนก 1 คู่ ซ้าย-ขวาประกอบกัน ปลายปีกเชิดงอนขึ้นและผูกรอบกันไว้มีพู่ท าด้วยด้วยสี
ติดไว้เหนือปลายปีก ใช้ลูกป๎ดร้อยห้อยเป็นดอกดวงรายตลอดทั้งข้างซ้ายและขวา ให้ดูคล้ายขนของนก 
ใช้ส าหรับสวมคาดทับผ้านุ่งตรงระดับสะเอว ปล่อยปลายปีกยื่นไปด้านหลังคล้ายหางกินรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 12 ปีก หรือ หางหงส์ 
ที่มา: เพจศาสตร์โนรา ครูธรรมนิตย์ นิคมรัตน์ 

 

  6. ผ้านุ่ง เป็นผ้ายาวสี่เหลี่ยมผืนผ้า นุ่งทับชายแล้วรั้งไปเหน็บไว้ข้างหลัง ปล่อยชาย
ให้ห้อยลงเช่นเดียวกับหางกระเบน เรียกปลายชายที่พับแล้วห้อยลงนี้ว่า “หางหงส์” (แต่ชาวบ้านส่วน
ใหญ่เรียกว่า หางหงส์) การนุ่งผ้าของมโนราห์จะรั้งสูงและรัดรูปแน่นกว่านุ่งจูงกระเบน 
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ภาพที่ 13 ผ้านุ่ง 
ทีม่า: เพจศาสตร์โนรา ครูธรรมนิตย์ นิคมรัตน์ 

 

  7. หน้าเพลา สนับเพลา หนับเพลา ใช้ส าหรับสวมและนุ่งผ้าทับปลายขาใช้ลูกป๎ด
ร้อยทับหรือร้อยทาบ ท าเป็นลวดลายดอกดวง เช่น ลายกรวยเชิง รักร้อย 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 14 สนับเพลา 

ที่มา: เพจศาสตร์โนรา ครูธรรมนิตย์ นิคมรัตน์ 
 
 
 
 
 
 
 

  8. ผ้าห้อย คือ ผ้าสีต่างๆ ที่คาดห้อยคล้ายชายแครงแต่อาจมีมากกว่า โดยปกติจะใช้
ผ้าที่โปร่งผ้าบางสีสด แต่ละผืนจะเหน็บห้อยลงทั้งด้านซ้ายและด้านขวาของหน้าผ้า 
 

 
 
 
 
 

ภาพที่ 15 ผ้าห้อย 
ที่มา: เพจศาสตร์โนรา ครูธรรมนิตย์ นิคมรัตน์ 

 

  9. หน้าผ้า ลักษณะเดียวกับชายไหว ถ้าเป็นของมโนราห์ใหญ่ หรือ นายโรงมักท า
ด้วยผ้าแล้วรอยลูกป๎ดทาบเป็นลวดลาย ที่ท าเป็นผ้า 3 แถบคล้ายชายไหวล้อมด้วยชายแครง ถ้าเป็น
ของนางร า อาจใช้ผ้าพื้นสีต่างๆ ส าหรับคาดห้อยเช่นเดียวกับชายไหว 
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ภาพที่ 16 หน้าผ้า 
ที่มา: เพจศาสตร์โนรา ครูธรรมนิตย์ นิคมรัตน์ 

 

  10. ก าไลต้นแขนและปลายแขน เพ่ือขบรัดกล้ามเนื้อให้ดูทะมัดทะแมงและเพ่ิมให้
สง่างามเพ่ิมข้ึน 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 17 ก าไลต้นแขน 
ที่มา: เพจศาสตร์โนรา ครูธรรมนิตย์ นิคมรัตน์ 

 
 
 

  11. ก าไล ท าจากทองเหลือง เป็นวงแหวน ใช้สวมมือและเท้าข้างละหลายๆวง เช่น 
แขนแต่ละข้างอาจสวม 5-10 วงซ้อนกัน เพ่ือเวลาปรับเปลี่ยนท่าจะได้มีเสียงดังเป็นจังหวะเร้าใจ
เพ่ิมข้ึน 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 18 ก าไล 
ที่มา: เพจศาสตร์โนรา ครูธรรมนิตย์ นิคมรัตน์ 

 

  12. เล็บ เป็นเครื่องสวมนิ้วมือให้โค้งงามคล้ายเล็บกินนรี ท าด้วยทองเหลืองหรือเงิน 
อาจต่อปลายด้วยหวายที่มีลูกป๎ดร้อยสอดสีไว้ นิยมสวมมือละ 4 นิ้ว (ยกเว้นหัวแม่มือ) 
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ภาพที่ 19 เล็บ 
ที่มา: เพจศาสตร์โนรา ครูธรรมนิตย์ นิคมรัตน์ 

 

  ท่าร ามโนราห์ 
 

  ท่าร าของมโนราห์ที่เป็นท่าหลัก หรือ แม่ท่า อาจมีการเปลี่ยนแปลงตามยุดสมัย และ
ดัดแปลงสืบทอดต่อกันมารุ่นสู่รุ่น จากผู้มีเชื้อสายโนรา และ ครูหมอโนราในการประดิษฐ์ท่าร า
เพ่ิมเติมขึ้นมาเสมอ ส าหรับการศึกษาครั้งใช้ท่าร ามโนราห์พ้ืนฐาน 12 ท่า ของสายตระกูลท่านขุน
อุปถัมภ์นรากร (พุ่มเทวา) ถือเป็นท่าร าดั้งเดิมที่มีลักษณะเฉพาะที่เป็นเอกลักษณ์ส าหรับผู้ฝึกฝนท่าร า
เบื้องต้น โดยผู้ร าจ าเป็นต้องฝึกฝนร่างกาย เพ่ือให้สามารถดัดหรือจัดรูปแบบอวัยวะตามที่ต้องการ ให้
สามารถร่ายร าอย่างอ่อนช้อยสวยงาม  ซึ่งท่าร ามโนราห์พื้นฐาน 12 ท่าประกอบด้วยท่าร าดังต่อไปนี้ 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 20 ท่าร ามโนราห์ 12 ท่า 
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ที่มา: ธรรมนิตย์ นิคมรัตน์, 2560 
 

  1. ท่าที่ 1 ท่าพนมจีบ   ประนมมือทั้งสองข้างขึ้นตรงหน้า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 21 ท่าพนมจีบ 
ที่มา: โนราบรรดาศักดิ์ พิทักษ์ศิลป์ 

 
 
 
 
 

  2. ท่าที่ 2 ท่าจีบข้างซ้าย มือขวาตั้งวงอยู่ระหว่างกลางสะดือและมือซ้ายจีบคว่ าลง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 22 ท่าจีบข้างซ้าย 
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ที่มา: โนราบรรดาศักดิ์ พิทักษ์ศิลป์ 
 

  3. ท่าจีบข้างขวา มือซ้ายตั้งวงอยู่ตรงระหว่างกลางสะดือและมือขวาจีบคว่ าลง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 23 ท่าจีบข้างขวา 
ที่มา: โนราบรรดาศักดิ์ พิทักษ์ศิลป์ 

 
 
 
  4. ท่าจีบเพียงเอวซ้าย มือขวาตั้งวง และ มือซ้ายจีบหงายข้อมือขึ้นมา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 24 ท่าจีบเพียงเอวซ้าย 
ที่มา: โนราบรรดาศักดิ์ พิทักษ์ศิลป์ 
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  5. ท่าจีบเพียงเอวขวา มือซ้ายตั้งวง และ มือขวาจีบหงายข้อมือขึ้นมา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 24 ท่าจีบเพียงเอวซ้าย 
ที่มา: โนราบรรดาศักดิ์ พิทักษ์ศิลป์ 

 
 
 
  6. ท่าจีบไว้หลังซ้าย มือขวาตั้งวง และ มือซ้ายจีบไว้ด้านหลังล าตัว 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 25 ท่าจีบไว้หลังซ้าย 
ที่มา: โนราบรรดาศักดิ์ พิทักษ์ศิลป์ 
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  7. ท่าจีบไว้หลังขวา มือซ้ายตั้งวง และ มือขวาจีบไว้ด้านหลังล าตัว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 26 ท่าจีบไว้หลังขวา 
ที่มา: โนราบรรดาศักดิ์ พิทักษ์ศิลป์ 

 
 
 
 
  8. ท่าจีบเพียงบ่าซ้าย  มือขวาตั้งวง และ มือซ้ายจีบเข้าหาล าตัวให้อยู่ระดับบ่า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 27 ท่าจีบเพียงบ่าซ้าย 
ที่มา: โนราบรรดาศักดิ์ พิทักษ์ศิลป์ 
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  9. ท่าจีบเพียงบ่าขวา มือซ้ายตั้งวง และ มือขวาจีบให้อยู่ระดับบ่า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 28 ท่าจีบเพียงบ่าขวา 
ทีม่า: โนราบรรดาศักดิ์ พิทักษ์ศิลป์ 

 
 
 
 
  10. ท่าจีบเสมอหน้าซ้าย มือขวาตั้งวง และมือซ้ายจีบหักข้อมือให้อยู่ด้านหน้า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 29 ท่าจีบเสมอหน้าซ้าย 
ที่มา: โนราบรรดาศักดิ์ พิทักษ์ศิลป์ 
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  11.ท่าจีบเสมอหน้าขวา มือซ้ายตั้งวง และมือขวาจีบหักข้อมือให้อยู่ด้านหน้า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 30 ท่าจีบเสมอหน้าขวา 
ที่มา: โนราบรรดาศักดิ์ พิทักษ์ศิลป์ 

 
 
 

  12. ท่าเขาควาย มือซ้ายและขวาตั้งวงโค้งให้ปลายนิ้วอยู่ประมาณคิ้ว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 30 ท่าเขาควาย 

ที่มา: โนราบรรดาศักดิ์ พิทักษ์ศิลป์ 
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  ท่าร ามโนราห์ ถือเป็นท่าร าหลักของมโนราห์ปรากฏในบทครูสอน บทสอนร า และ 
บทท่าปฐม บทเหล่านี้จะประกอบด้วยท่าร าแตกต่างกันไป มีการประยุกต์ปรับเปลี่ยนท่าร าเพ่ิมขึ้น
เพ่ือให้แต่ละท่าร ามีความอ่อนช้อยสวยงาม 

 

  เครื่องดนตรี 
  เครื่องดนตรีของมโนราห์ ส่วนใหญ่เป็นเครื่องตี เพื่อให้จังหวะในการร่ายร า ได้แก่ 
  1. ทับ (โทนหรือทับมโนราห์) เป็นคู่ เสียงต่างกันเล็กน้อย ใช้คนดีเพียงคนเดียว เป็น
เครื่องตีที่ส าคัญที่สุด ท าหน้าที่ควบคุมจังหวะและเป็นตัวน าในการเปลี่ยนจังหวะท านอง (แต่จะต้อง
เปลี่ยนตามผู้ร า ไม่ใช่ผู้ร าเปลี่ยน จังหวะลีลาตามดนตรี ผู้ท าหน้าที่ตีทับจึงต้องนั่งมองให้เห็นผู้ร า
ตลอดเวลา และต้องรู้เชิง ของผู้ร า) 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 31 ทับ 
ที่มา: โนราบรรดาศักดิ์ พิทักษ์ศิลป์ 

  2. กลอง เป็นกลองทัดขนาดเล็ก (โตกว่ากลองของหนังตะลุงเล็กน้อย) 1 ใบท า
หน้าที่เสริมเน้นจังหวะและล้อเสียงทับ 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 32 กลอง 
ที่มา: โนราบรรดาศักดิ์ พิทักษ์ศิลป์ 

 

  3. ปี่ เป็นเครื่องเป่าเพียงชิ้นเดียวของวง นิยมใช้ปี่ใน หรือ บางคณะอาจใช้ปี่นอก  
ใช้เพียง 1 เลา ปี่มีวิธีเป่าที่คล้ายคลึงกับขลุ่ย ปี่มี 7 รูแต่สามารถก าเนิดเสียงได้ถึง 21 เสียงซึ่ง
คล้ายคลึงกับเสียงพูดมากท่ีสุด 
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ภาพที่ 33 ปี ่
ที่มา: โนราบรรดาศักดิ์ พิทักษ์ศิลป์ 

 

  4. โหม่ง คือ ฆ้องคู่ เสียงต่างกันที่เสียงแหลม เรียกว่า “เสียงโหม้ง” ที่เสียงทุ้ม
เรียกว่า “เสียงหมุ่ง” หรือ บางครั้งอาจจะเรียกว่าลูกเอกและลูกทุ้มซึ่งมีเสียงแตกต่างกัน เป็นคู่แปด
แต่ตั้งเดิมแล้วจะใช้คู่ห้า 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 34 โหม่ง 
ทีม่า: โนราบรรดาศักดิ์ พิทักษ์ศิลป์ 

 
  5. ฉิ่ง หล่อด้วยโลหะหนารูปฝาชีมีรูตรงกลางส าหรับร้อยเชือก ส ารับนึงมี 2 อัน 
เรียกว่า 1 คู่เป็นเครื่องตีเสริมแต่งและเน้นจังหวะ ซึ่งการตีจะแตกต่างกับการตีฉิ่ง ในการท ากับจังหวะ
ของดนตรีไทย 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 35 ฉิ่ง 
ที่มา: โนราบรรดาศักดิ์ พิทักษ์ศิลป์ 

 

  6. แตระ หรือ แกระ คือ กรับ มีทั้งกรับอันเดียวที่ใช้ตีกระทบกับรางโหม่ง หรือ กรับ
คู่ และ มีที่ร้อยเป็นพวงอย่างกรับพวง หรือ ใช้เรียวไม้หรือลวด เหล็กหลายๆอันมันเข้าด้วยกันตีให้
ปลายกระทบกัน 
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ภาพที่ 36 แตระ 
ที่มา: โนราบรรดาศักดิ์ พิทักษ์ศิลป์ 

 

  แนวคิดของการประสมท่าร ามโนราห์ 
  ธรรมนิตย์ นิคมรัตน์ (2540) กล่าวถึง แนวคิดของการประสมท่าร ามโนราห์มีดังนี ้
  1. การน ากระบวนการมาใช้ให้ถูกข้ันตอนการแสดง 
  2. จัดท่าร าจากท่าง่ายไปหาท่ายาก 
  3. แสดงท่าร าให้เกิดความสมดุลของร่างกายในด้านซ้ายขวา และ ด้านหน้าหลัง 
  4. ใช้ท่าโนราปกติในการเชื่อมท่าร า 
  5. มีผู้ช่วยหรืออุปกรณ์เพ่ือช่วยให้การแสดงความสามารถเด่นชัด 
  6. ผู้ร าพลิกแพลงรายละเอียดในการร าตัวอ่อน เพ่ือให้เห็นความสามารถเหนือผู้อ่ืน 
 
 
  7. การปฏิบัติในบางท่ามีกระบวนท่าบังคับใช้ ผู้ร าจะต้องปฏิบัติตามล าดับขั้นตอน 
มิฉะนั้นจะเกิดการบาดเจ็บทางกล้ามเนื้อส าหรับรายละเอียดแต่ละแนวคิด มีดังต่อไปนี้ 
   7.1 การน ากระบวนการร ามาใช้ให้ถูกข้ันตอนการแสดง 
   การออกลวดลายเพ่ือดึงดูดความสนใจคนดูนั้น ควรอยู่ในขั้นตอนปล่อยตัว
นางร า ช่วงระยะเวลาตั้งแต่ผู้ร าเริ่มออกมาจากม่านจนถึงการนั่งพนักร าเพ่ือร้องบท จะเป็นช่วงเวลาที่
เหมาะสมในการร ามากที่สุด เพราะช่วงเวลานี้ผู้ชมจะให้ความสนใจกับผู้ร าตั้งแต่เริ่มปรากฏตัวออกมา 
ผู้ร าจะอวดความสามารถของตนเองในการร าได้อย่างเต็มที่ โดยต้องน ากระบวนการร าประสมท่าตัว
อ่อนขณะสวมเทริด และ กระบวนการร าประสมท่าตัวอ่อนเมื่อถอดเทริด เมื่อร าไปจนหมดกระบวนท่า
ร า ผู้ร าจะไปนั่งที่พนักเพ่ือร้องบทต่างๆเป็นการหมดกระบวนการ าในช่วงระยะเวลาที่ก าหนด            
ผู้ร าจะต้องน าไปปฏิบัติให้ถูกแบบแผนในการแสดง 
   7.2 จัดท่าร าจากท่าง่ายไปหาท่ายาก การจัดท่าร าของกระบวนการร าทั้ง  2 
รูปแบบ ซึ่งฝึกท่าที่คล่องตัวกับผู้ร ามากที่สุด ไปหาท่าที่ยากและท้าทายความสามารถของผู้ร า ดังนั้น
ในกระบวนการร าจะมีจุดเข้มข้นของท่าร าเพ่ิมขึ้นตามล าดับ โดยน าท่าร าที่พลิกแพลงน้อยมาใช้ใน
กระบวนการร าประสมท่าตัวอ่อนเมื่อสวมเทริดและใช้วิธีการนั่งร าและยืนร า ส าหรับท่าร าที่มีวิธีร าที่
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ยาก จะมีการพลิกแพลง ท่าร าหลายรูปแบบ โดยใช้วิธีการร าแบบนั่งร า ยืนร า และ นอนร า                   
ซึ่งข้ึนอยู่กับทักษะและความสามารถเฉพาะของแต่ละบุคคล 
   7.3 แสดงท่าร าให้เกิดความสมดุลของร่างกายในด้านซ้าย -ขวา และ 
ด้านหน้า-หลัง การจัดท่าร าแต่ละท่าของผู้ร ามโนราห์ตัวอ่อนทุกคน และเกิดความสมดุลของร่างกาย 
และกล้ามเนื้อในขณะก าลังร า เช่น เมื่อร าท่าขี้หนอนน้อยพับขาขวาแล้ว จะต้องร าท่าขี้หนอนน้อยพับ
ขาซ้ายหรือการร าท่าไซทองห้อยน้อยกับการร าท่านอนเท้าพาดคอ การร าท่าดังกล่าวนั้นเพ่ือจะให้
ร่างกายแข็งแรงกล้ามเนื้อเกิดการคลายตัวและยืดหยุ่นไปพร้อมกัน 
   7.4 ใช้ท่าร ามโนราห์ในการเชื่อมท่าร า การให้ความส าคัญของท่ามโนราห์
พ้ืนฐานมาเป็นท่าประกอบหรือเป็นท่าเชื่อมอยู่ระหว่างท่าร าตัวอ่อนในแต่ละท่าที่น ามาประสมกัน
เพราะท่าตัวอ่อนแต่ละท่าที่น ามาใช้ร่วมกันนั้นบางครั้งการเปลี่ยนท่าร าจากท่าหนึ่งไปยังอีกท่าหนึ่งไม่
ต่อเนื่องสอดคล้องกัน 
   7.5 มีผู้ ช่วยหรือใช้ อุปกรณ์ เ พ่ือให้การแสดงความสามารถเด่นชัด           
การประสมท่าร าที่มีการปฏิบัติที่ยาก ควรมีผู้ช่วยหรืออุปกรณ์ประกอบในการจัดท่าเพราะจะอ านวย
ความสะดวกในการแสดงท่าร า ซึ่งในแต่ละท่าเน้นความส าคัญหรือเอกลักษณ์ของท่า และในบางครั้ง
จะเป็นการป้องกันอุบัติเหตุที่อาจเกิดขึ้นกับผู้แสดง 
 
   7.6 ผู้ร าพลิกแพลงรายละเอียดในท่าตัวอ่อนที่ได้รับจากการสืบทอดและ
ประดิษฐ์ขึ้นมาใหม่ น ามาใช้เป็นประจ าในการร าทุกครั้ง เพ่ือให้เกิดทักษะในการร าประสมท่าตัวอ่อน
จนเกิดความช านาญและประสบการณ์ของผู้ร า ช่วยให้ผู้ร าปรับปรุงท่าร าตัวอ่อนให้มีท่าร าที่ละเอียด
ซับซ้อนไปจากท่าหลักหรือท่าเดิมที่คิดสร้างสรรค์ขึ้นมา  
   7.7 การปฏิบัติในบางท่า ผู้ร าต้องมีความพิถีพิถันในการบังคับร่างกาย          
ส่วนต่างๆ ท าให้ผู้ร าสามารถร่ายร าอย่างเต็มความสามารถ ซึ่งในแต่ละท่าร ามีหลักการและกฎเกณฑ์
ของการปฏิบัติท่าร าอย่างชัดเจน เช่น การร าท่านั่งเท้าพาดคอ ของโนรากัลยา นาฏราช  เป็นต้น 
  จากทัศนะของวิชาการ กล่าวถึง การประสมท่าร ามโนราห์ สรุปได้ว่า อวัยวะทุกส่วน
ของร่างกายมีความสัมพันธ์ในการร า หรือประยุกต์ท่าร าต่างๆ ให้สามารถร่ายร าได้อย่างอ่อนช้อย
สวยงาม ทั้งนี้จ าเป็นต้องฝึกฝนร่างกายสม่ าเสมอ ให้กล้ามเนื้ออ่อนตัวและยืดหยุ่นเพ่ิมขึ้น สามารถดัด
หรือจัดรูปทรงท่าร าตามที่ต้องการและ เพ่ืออวดความสามารถเฉพาะตัวของแต่ละบุคคล 
  ดังนั้นผู้วิจัยจึงเลือกใช้แนวคิดเกี่ยวกับการประสมท่าร ามโนราห์ น ามาประยุกต์ใช้
ศึกษาการฝึกฝนท่าร ามโนราห์ของเยาวชนมโนราห์ในสถาบันอุดมศึกษาจังหวัดสงขลา ด้วยท่าร า      
มโนราห์พ้ืนฐาน 12 ท่า หรือ ที่เรียกกันว่า “ท่าครู”หรือ “ท่าสิบสอง” ได้แก่ ท่าแม่ลาย ท่าเขาควาย 
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(ราหูจับจันทร์) ท่าขี้หนอน (กินนร) ท่าจับระบ าท่าหงส์ลีลา (ลงฉาก) ท่าฉากน้อย (ช้างประสานงา) 
ท่าบัวตูม ท่าบัวบาน ท่าผาลา ท่าบัวคลี่ ท่าบัวแย้ม และ ท่าแมงมุมชักใย 
 

ประเภทของการแสดงมโนราห์ 
 

  อุดม หนูทอง (2548) มโนราห์เป็นการแสดงของภาคใต้ที่สืบทอดตั้งแต่โบราณจนถึง
ป๎จจุบัน การแสดงมโนราห์จะจัดแสดงในงานเทศกาลส าคัญต่างๆ นอกจากการร า การร้อง การท าบท
ดังกล่าว มโนราห์จะต้องฝึกการร าเฉพาะอย่าง เป็นพิเศษเพ่ือใช้แสดงเฉพาะการร าในพิธีไหว้ครู 
บางอย่างใช้ร าเฉพาะเมื่อมีการแสดงเพ่ือความบันเทิง และในเชิงพิธีกรรม เป็นต้น การแสดงมโนราห์
ตั้งแต่อดีตจนถึงป๎จจุบันมีการปรับเปลี่ยนรูปแบบการแสดงตามยุคสมัย แบ่งเป็น 3 ประเภทดังนี้ 
  1. มโนราห์เชิงอนุรักษ์ หมายถึง มโนราห์ที่มีการร า ถูกต้องตามแบบแผนดั้งเดิม      
มีขั้นตอนการแสดงตามรูปแบบโบราณ การแสดงมโนราห์ประเภทนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือรักษาส่งเสริม
และอนุรักษ์ศิลปะการแสดงที่เป็นเอกลักษณ์ดั้งเดิมของภาคใต้ให้คงอยู่สืบต่อไป 
  2. มโนราห์เชิงประยุกต์ หรือมโนราห์แบบผสมผสาน หมายถึง มโนราห์ที่มีการแสดง
ในลักษณะดั้งเดิมเพียงส่วนน้อย มีการปรับเปลี่ยนรูปแบบที่ต่างจากเดิม มีการน าศิลปะการแสดงใน
ยุคสมัยป๎จจุบันมาแสดงร่วมหรือน าการแสดงมโนราห์ไปร่วมกับการแสดงแบบอ่ืนๆ มโนราห์ประเภท
นี้ร าเพื่อให้ชมในฐานะมหรสพ ซึ่งเน้นการแสดงเพ่ือความบันเทิง มากกว่าการอนุรักษ์ 
  3. มโนราห์เชิงพิธีกรรรม หมายถึง มโนราห์ที่แสดงตามความเชื่อทางพิธีกรรมต่างๆ
ที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับการแสดงมโนราห์ตั้งแต่โบราณ ได้รับการสืบทอดพิธีกรรมจากบรรพบุรุษหรือครู
โนราให้ผู้สืบทอดปฏิบัติตาม เพ่ือประกอบพิธีกรรมการเชิญครู เช่น พิธีไหว้ครู พิธีกรรมร าลงครู หรือ 
โรงครู พิธีกรรมร าแก้บน พิธีเหยียบเสน รวมถึงพิธีกรรมทางศาสนาและพิธีกรรรมทางสังคมป๎จจุบันที่
เกี่ยวข้องกับความเชื่อ เป็นต้น 
 

  แนวคิดศิลปะการแสดงมโนราห์และท่าร ามโนราห์ 
 

  ส าหรับส่วนนี้  ผู้วิจัยน าเสนอประเด็นที่เกี่ยวข้องกับศิลปะการแสดงมโนราห์            
และท่าร ามโนราห์โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
 

  แนวคิดศิลปะการแสดงมโนราห์ 
  ศิลปะการแสดงมโนราห์ ถือเป็นศิลปวัฒนธรรมท้องถิ่นภาคใต้  หรือ ที่เรียกติดปาก
ว่า โนรา นั้นเป็นค าที่เกิดขึ้นเมื่อสมัยกรุงศรีอยุธยาโดยการน าเอา เรื่อง พระสุธน -มโนราห์ มาแสดง
เป็นละครชาตรีจึงมีค าเรียกว่า “มโนราห์” ส่วนก าหนดของการแสดงมโนราห์นั้น สันนิษฐานว่าได้รับ
อิทธิพลจากการร าของอินเดียโบราณก่อนสมัยศรีวิชัย ที่มา จากพ่อค้าชาวอินเดีย สังเกตจากเครื่อง
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ดนตรีที่เรียกว่า เบ็ญจสังคีต ซึ่งประกอบด้วย โหม่ง ฉิ่ง ทับ กลอง ปี่ ใน เป็นเครื่องดนตรีมโนราห์ และ 
ท่าร าของมโนราห์ อีกหลายท่ามีความคล้ายคลึงกับการร่ายร าของอินเดีย (ชุรีพร จ่าสอน, 2556) 
  ธีรวัฒน์ ช่างสาน (2550) กล่าวถึง ศิลปะการแสดงมโนราห์ เป็นละครร าประเภท
หนึ่งที่สืบทอดมาเป็นระยะเวลานาน และนิยมแพร่หลายในภาคใต้ การแสดงชนิดนี้ใช้การร้องและ 
การร าเป็นหลักในการแสดง บางครั้งมีการแสดงตามเนื้อเรื่องของบทละครประกอบ โดยใช้บทละคร
นอกหรือบทละครตามสมัยนิยม อาจเป็นเรื่องเดียวจบ หรือ น าหลายเรื่องมาแสดงต่อกัน ซึ่งการแสดง
รูปแบบนี้เรียกว่า “จับบทสิบสอง” 
  อุดม หนูทอง (2548) กล่าวถึง ศิลปะการแสดงมโนราห์ เป็นการละเล่นพ้ืนบ้าน          
ถือเป็นส่วนหนึ่งของวัฒนธรรมที่คนสมัยก่อนสร้างขึ้นจากเงื่อนไขของสภาพแวดล้อมแต่ละท้องถิ่น 
และเป็นมรดกที่สั่งสมสืบทอดต่อกันมา อาศัยการบอกเล่า จดจ า เรียนรู้แบบซึมซับจนถึงป๎จจุบัน 
  ขวัญหทัย จิตพิทักษ์ (2551) กล่าวถึง ศิลปะการแสดงมโนราห์ เป็นศิลปะการแสดง
แขนงหนึ่งของวัฒนธรรมที่สืบทอดตั้งแต่อดีตจนถึงป๎จจุบัน สะท้อนให้เห็นสภาพสังคมไทยแต่ละ
ท้องถิ่น ผ่านลีลาการร่ายร าที่มีความหลายหลายล้วนเป็นมรดกวัฒนธรรมอันล้ าค่าของสังคม 
  จากทัศนะของนักวิชาการหลายท่าน กล่าวถึง ศิลปะการแสดงมโนราห์ สรุปได้ว่า 
การแสดงของคนในท้องถิ่นภาคใต้ท่ีสืบทอดตั้งแต่อดีตจนถึงป๎จจุบัน ผ่านลีลาการร่ายร า หรือ การขับ
ร้องบทกลอน ที่สอดแทรกวัฒนธรรมแต่ละท้องถิ่นหรือวิถีชีวิตของคนในสังคม  
  ดังนั้นผู้วิจัยจึงเลือกใช้แนวคิดเกี่ยวกับศิลปะการแสดงมโนราห์ น ามาประยุกต์ใช้
ส าหรับการศึกษาเยาวชนมโนราห์ในสถาบันอุดมศึกษา เกี่ยวกับวัฒนธรรมที่สืบอดรุ่นสู่รุ่นของ
ศิลปะการแสดงมโนราห์มหาวิทยาลัยทักษิณ และ การแสดงมโนราห์ในโอกาสส าคัญในจังหวัดสงขลา 
ถือเป็นการถ่ายทอดวัฒนธรรมที่ทรงคุณค่าของท้องถิ่นภาคใต้ 
 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 

  สิริกานฎา โพธิ์นิ่มแดง (2551) ศึกษา ภูมิป๎ญญาการถ่ายทอดท่าฟ้อนพ้ืนเมือง
ล้านนา พบว่า มีกระบวนการและวิธีการถ่ายทอดทั้งหมด 4 วิธีดังนี้ 1. กระบวนการถ่ายทอดท่าฟ้อน
พ้ืนเมืองล้านนา กระบวนการถ่ายทอดต้องประกอบไปด้วย ครู และ ศิษย์ ซึ่งกระบวนการถ่ายทอดนี้มี
จุดเริ่มต้นมาจากแรงจูงใจในการเรียนรู้ของศิษย์ซึ่งเกิดจากสภาพแวดล้อม และ ศิลปะการแสดง
พ้ืนเมืองที่พบเห็น ซึ่งเป็นแรงกระตุ้นให้เกิดการเรียนรู้ 2. การเรียนรู้และพัฒนา จากพ่อครูแม่ครูและ
ผู้รับการถ่ายทอด ดังนี้ 1. สถานที่รับการถ่ายททอด 2. ครูผู้ให้การสั่งสอน 3. ขั้นตอนการเรียนรู้
ประกอบด้วย 3.1 การอธิบายประวัติความเป็นมา 3.2 การสาธิต 3.3 การฝึกปฏิบัติท่าฟ้อนที่ได้รับ
การถ่ายทอดจากครูจนเกิดความช านาญ 3.4 ขั้นวัดผล การฟ้อนเล็บ ฟ้อนสาวไหม ฟ้อนก๋ายลาย 
จะต้องฟ้อนได้อย่างถูกต้องสวยงาม 3.5 ขั้นตอนการพัฒนา ออกสาธารณชน 3. ขั้นตอนการขันเกลา
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และการปลูกฝ๎งคุณความดี  กระบวนการถ่ายทอดท่าฟ้อนพ้ืนเมืองล้านนา ผู้ให้การถ่ายทอด จะต้อง
พิจารณาและไตร่ตรองด้วยวิจารณญาณ และ ปลูกฝ๎งคุณความดีต่างๆ ให้เกิดขึ้นภายในตัวของศิษย์ 
จะท าได้ 2 วิธี คือ การอบรมสั่งสอนโดยตรง และ การประพฤติปฏิบัติเป็นแบบอย่างที่ดี 4.วิธีการ
ถ่ายทอดและการสืบอดท่าฟ้อนพ้ืนเมืองล้านนา ประกอบด้วย 2 วิธี คือ วิธีแรกคือ การถ่ายทอด
โดยตรง เช่น การบอกให้ฟ๎งด้วยวาจา การปฏิบัติให้ดูเป็นตัวอย่าง และวิธีที่สอง คือ การถ่ายทอด
ทางอ้อม ครูจะแสดงต้นแบบให้ศิษย์ดูเสมอเพ่ือศิษย์จะสามารถสังเกตและมีการเปรียบให้เห็นถึงความ
เด่นของลีลาท่าทางการฟ้อนของศิษย์กับครู 
  บุปผาชาติ อุปถัมภ์นรากร (2552) ศึกษา โนรา : การอนุรักษ์การพัฒนาและ          
การสืบสานศิลปะการแสดงภาคใต้ พบว่า โนรา เป็นศิลปะการแสดงที่ส าคัญต่อสังคมภาคใต้มาตั้งแต่
อดีตจนถึงป๎จจุบัน การแสดงส่วนใหญ่ส่วนใหญ่เพ่ือตอบสนองความต้องการด้านความบันเทิงแก่ผู้ชม 
มีการแสดงทั้งแบบโบราณและแบบประยุกต์ที่มีวงดนตรีลูกทุ่งผสม การอนุรักษ์การพัฒนาสืบสาน  
การแสดงดังกล่าวถือเป็นการส่งเสริมอาชีพการแสดงโนราให้คงอยู่คู่สังคมท้องถิ่นภาคใต้สืบต่อไป 
 
 
 
  รุ่งนภา เกิ่งพิทักษ์ (2545) ศึกษา ลักษณะเด่นและคุณค่าของเครื่องประกอบ      
การแสดงโนราในจังหวัดพัทลุง พบว่า สถานที่คือโนราที่ใช้เป็นสถานที่ท าการแสดง ส่วนอุปกาณ์
ตกแต่งต่างๆ มีข้ึนเพื่อความสวยงามและใช้ประกอบการแสดง การโฆษณาประชาสัมพันธ์ ในเรื่องการ
แต่งกายทั้งเรื่องเครื่องนุ่งห่มและเครื่องประดับ นอกจากเพ่ือปกปิดร่างกายแล้วก่อให้เกิดความ
สวยงามและท าให้การแสดงโนรามีความสมบูรณ์ยิ่งขึ้น เครื่องประกอบอ่ืนๆส่วนใหญ่ใช้เพ่ือประกอบ
พิธีกรรมและการแข่งขันประชันโรง ลักษณะคุณค่าของเครื่องประกอบการแสดงโนรา จึงมี
ความส าคัญต่อ การแสดงโนราและเป็นมรดกวัฒนธรรมท้องถิ่น 
  พิทยา บุษรารัตน์ (2537) ศึกษา โนราโรงครูวัดท่าคุระ ต าบลคลองรี อ าเภอ              
สทิงพระ จังหวัดสงขลา พบว่า ประวัติศาสตร์และต านานท้องถิ่นที่เกี่ยวกับเรื่องโนราและการร าโนรา
โรงครูวัดท่าคุระ คือ ต านานโนรา ต านานนางนวลทองส าลี ต านานนางเลือดขาว ต านานตายาย
พรหมณ์จันทร์ ต านานทวดส าลี ต านานเจ้าแม่อยู่หัวต่างบอกเล่าประวัติของโนรา  เหตุการณ์ส าคัญที่
เกี่ยวกับโนรา ความสัมพันธ์ระหว่างต านานโนราและต านานอ่ืนๆ กับต านานเจ้าแม่อยู่หัว อันเป็นที่มา
ของการร าโนราโรงครู วัดท่าคุระ หรือ ที่เรียกว่า งานตายายย่านในเรื่องความเชื่อเกี่ยวกับโนราโรงครู 
ชาวบ้านเชื่องเรื่องครูหมอโนรา ไสยศาสตร์ การบนบานและการแก้บน ครูหมอโนราและเจ้าแม่อยู่หัว 
การรักษาอาการป่วยไข้ การเหยียบเสน ความขลังและความศักดิ์สิทธิ์ของพระพุทธรูปเจ้าแม่อยู่หั ว
จุดหมายส าคัญของการประกอบพิธีกรรมโนราโรงครู วัดท่าคุระ เพ่ือเซ่นไหว้ ครูหมอโนราและ           
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เจ้าแม่อยู่หัว ร าโนราถวาย แก้บน และ การประกอบพิธีกรรมอ่ืนๆ ส่วนบทบาทและหน้าที่ที่มีต่อ          
วิถีชีวิตของชาวบ้านนั้น โนราโรงครูวัดท่าคุระมีบทบาทหน้าที่ในการสร้างความเชื่อเรื่องครูหมอโนรา 
ความขลังและความศักดิ์สิทธิ์ของพิธีกรรมโนราโรงครูและเจ้าแม่อยู่หัว การบนบานขอความช่วยเหลือ
และการรักษาอาการป่วยไข้ การควบคุมพฤติกรรมของบุคคลและสังคมการสร้างอาชีพ สืบทอด              
การร าโนรา และ การสร้างเอกภาพ และ สัมพันธภาพในสังคม 
  วุฒิชัย เพิ่มศิริวาณิชย์ (2549) ศึกษาการร าตะบองแบบชีวจิตต่อสมรรถภาพทางกาย
ด้านความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนในผู้ที่ไม่เคย
ออกก าลังกาย จ านวน 85 คน ระยะเวลา 3 เดือน โดยทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลัง            
การทดลองในกลุ่มเดียวกัน พบว่าหลังการทดลอง ผลของสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวและ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิตติที่ระดับ.05 ส่วนความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแขนสูงขึ้นอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ 
 
 
 
  อรชุลี นิราศรพ (2550) ศึกษาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพและสร้างเกณฑ์
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนช่วงชั้นที่  2 ในโรงเรียนสาธิตสังกัด ส านักงาน
คณะกรรมการอุดมศึกษา เขตกรุงเทพมหานคร ปีการศึกษา 2550 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา      
เป็นนักเรียนชาย 290 คน และ นักเรียนหญิง 580 คน โดยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย          
เพ่ือสุขภาพ AAPERD ประกอบด้วยการทดสอบ 4 รายการ คือ ดัชนีมวลกาย (BMI),  
นั่งงอตัวไปข้างหน้า, ลุกนั่ง และ เดิน/วิ่ง 1 ไมล์ ผลการวิจัยพบว่า ทุกรายการมีความแตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
  นวลจันทร์ เพ็งเที่ยง (2547) ศึกษาการสร้างเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกาย             
เพ่ือสุขภาพของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 1-3 และ 4-6 โรงเรียนเซนต์จอห์น กลุ่มตัวอย่างที่
ใช้ในการศึกษาเป็นนักเรียนชาย 336 คน และ นักเรียนหญิง 258 คน โดยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายของกรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุข 8 รายการ คือ วิ่ง 50 เมตร ยืนกระโดดไกล ลุกนั่ง 30
วินาที วิ่งเก็บของ นั่งงอตัวไปข้างหน้า งอแขนห้อยตัว วิ่ง 600 เมตร และ แรงบีบมือ ผลการวิจัย
พบว่า นักเรียนหญิงมีสมรรถภาพทางกายระดับดี และบางรายการอยู่ในระดับต่ ากว่านักเรียนชาย 
  อภิสิทธิ์ ชัยมัง (2555) ศึกษาการพัฒนาทางด้านร่างกายของเด็กก่อนวัยเรียน         
การจัดท าชุดกิจกรรมในการพัฒนาร่างกายและการประเมินพัฒนาการทางด้านร่างกายของเด็กก่อน
วัยเรียน ศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก  กลุ่มตัวอย่างจ านวน 30 คน เด็กชาย 17 คน เด็กหญิง จ านวน 13 คน
โดยใช้โปรแกรมการฝึกฝนสมรรถภาพทางกาย และ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของเด็กก่อน          
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วัยเรียน โดยฝึกสัปดาห์ละ 2 วัน เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า หลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 8 
สมรรถภาพทางกายก่อนและหลัง ดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  จารุวรรณ ศิลา (2546) ศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยท่าร าเซิ้งโดย
ประยุกต์ทฤษฎีความสามารถของตนเองในผู้สูงอายุ กลุ่มตัวอย่าง เป็นผู้สูงอายุ จ านวน 15 คน              
วัดผลระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง จ านวน 4 สัปดาห์ พบว่า คะแนนเฉลี่ยการรับรู้
ความสามารถและความคาดหวังผลดีในการออกก าลังกายก่อนและหลัง  มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
 
 
 
 
 
 
 
กรอบแนวคิดที่ใช้ในการวิจัย 
 

  จากการศึกษาแนวคิด การทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ท าให้ได้
แนวคิดท่ีน ามาสร้างกรอบของการวิจัยในครั้งนี้คือ แนวคิดสมรรถภาพทางกาย ความเชื่อที่เก่ียวกับท่า
ร ามโนราห์ โดยน าแนวคิดดังกล่าวมาวิเคราะห์งานวิจัยครั้งนี้ เพ่ือให้สามารถเข้าใจเนื้อหาและได้ข้อมูล
ที่ถูกต้องชัดเจนเพ่ิมข้ึนดังนี้ 
  ผู้วิจัยน าแนวคิดเก่ียวกับสมรรถภาพทางกายของ กรมพลศึกษา (2544) อธิบาย
เกี่ยวกับสมรรถภาพ ทางกาย องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย และการทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย เพ่ือเป็นแนวทางในการสร้างแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชนมโนราห์ใน
สถาบันอุดมศึกษา ให้มีความถูกต้องและชัดเจนต้องตามต้องการ 
  น าแนวคิดเก่ียวกับความเชื่อของ สุธิวงศ์ พงศ์ไพบูลย์ (2542)  และ แนวคิดเกี่ยวกับ
ท่าร ามโนราห์ ของ  ธรรมนิตย์ นิคมรัตน์ (2540) มาอธิบายปรากฏการณ์ความเชื่อเกี่ยวกับพิธีกรรม
ความเชื่อในท้องถิ่นภาคใต้ ที่ส่งผลต่อท่าร ามโนราห์ เช่น การร่ายร ามโนราห์แก้บนในพ้ืนที่ศักดิ์สิทธิ์
จังหวัดสงขลา หรือ การเซ่นไหว้บูชาครูหมอโนรา มีบทบาทต่อวิถีชีวิตของชาวภาคใต้ที่สืบทอดมาเป็น
ระยะเวลานานตั้งแต่อดีตจนถึงป๎จจุบัน 
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วิธีด าเนินการวิจัย 
 

  การศึกษาครั้งนี้เป็นวิธีการวิจัยเชิงผสมผสาน (Mixed Method Research) 
ประกอบด้วย การวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) และ การวิจัยเชิงคุณภาพ 
(Qualitative Research)  ซึ่งมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาความเชื่อเกี่ยวกับท่าร ามโนราห์ , สมรรถภาพ
ทางกายที่จ าเป็นต่อการฝึกฝนท่าร ามโนราห์ และ เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลัง
ฝึกฝนท่าร ามโนราห์โดยมีวิธีการวิจัยดังต่อไปนี้ 
 

แบบแผนการวิจัย 
 

  1. การวิจัยเชิงปริมาณ 
  การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง โดยท าการทดลองก่อนและหลังในกลุ่มตัวอย่าง
กลุ่มเดียวกัน (The One Group Pretest-Posttest Quasi –Experimental Research Design) 
จ านวน 20 คน ด้วยการฝึกฝนท่าร ามโนราห์ 12 ท่า โดยการฝึกฝน 3 ครั้ง/สัปดาห์ ครั้งละ 60 นาที 
ตลอดระยะเวลา 3 เดือน และวัดผลการฝึกฝนท่าร ามโนราห์ด้วยการทดสอบสมรรถภาพทางกาย          
4 ด้าน คือ ด้านองค์ประกอบของร่างกาย เพ่ือทดสอบดัชนีมวลกาย และ สัดส่วนรอบเอวต่อรอบ
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สะโพก ด้านความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อ เพ่ือทดสอบแรงเหยียดขา และ แรงบีบมือ ด้านความ
อ่อนตัวและยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ เพ่ือทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า นอนแอ่นหลัง และ แตะมือ
ด้านหลัง และ ด้านความสมดุลของร่างกาย เพ่ือทดสอบการยืนทรงตัว ซึ่งการวัดผลการทดสอบจะมี 
2 ระยะ คือ ก่อนฝึกฝนท่าร ามโนราห์ในเดือน กุมภาพันธ์ และ หลังฝึกฝนท่าร ามโนราห์ใน            
เดือนเมษายน 2562  
 

  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  ประชากร 
  ประชากรที่ใช้ในครั้งนี้  เป็นนิสิตระดับปริญญาตรี ชั้นปีที่  1 -4 ที่ก าลังศึกษา              
สาขาศิลปะการแสดง คณะศิลปกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยทักษิณ ประจ าปีการศึกษา 2561             
จ านวน 135 คน 
 
 
 
 
  กลุ่มตัวอย่าง 
  การเลือกกลุ่มตัวอย่างโดยพิจารณาจากการตัดสินใจของผู้วิจัย ลักษณะของกลุ่ม
ตัวอย่างเป็นไปตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย คือ ศึกษาสมรรถภาพทางกายเยาวชนมโนราห์ใน
สถาบันอุดมศึกษาจังหวัดสงขลา และ ศึกษาสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังฝึกฝนท่าร ามโนราห์ 
จ านวน 12 ท่า ผู้วิจัยใช้การสุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (purposive sampling) โดยจะเลือกศึกษาจาก
ประชากรที่มีลักษณะตรงตามวัตถุประสงค์ที่จะศึกษาคือนิสิตระดับปริญญาตรี สาขาศิลปะการแสดง 
ที่เรียนฝึกฝนท่าร ามโนราห์ ของอาจารย์ธรรมนิตย์ นิคมรัตน์ จ านวน 20 คน และ ด าเนินการฝึกฝน
ท่าร ามโนราห์เป็นเวลา 12 สัปดาห์/3ครั้ง ครั้งละ 60 นาที ทั้งหมด เป็นเวลา 36 ครั้ง  
 

  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยและการสร้างเครื่องมือประกอบด้วย 4 ส่วนดังต่อไปนี้ 
  1. ศึกษา รายละเอียดเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย และการสร้างแบบประเมิน              
จากต ารา เอกสาร  และ งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง เพ่ือรวบรวมข้อมูลตามวัตถุประสงค์ของงานวิจัย 
  2. น าแบบประเมินที่สร้างเสร็จสมบูรณ์ เสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษา เพ่ือตรวจสอบ
ความถูกต้อง เหมาะสมและพิจารณาให้ข้อเสนอแนะในการปรับปรุง 
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  3. ปรับปรุงแบบประเมินตามข้อเสนอแนะของอาจารย์ที่ปรึกษา แล้วน าเสนอ         
ผู้ทรงคุณวุฒิทั้ง 7 ท่าน เพ่ือตรวจพิจารณาความสอดคล้องของเนื้อหา ซึ่งค่าความสอดคล้องอยู่
ระหว่าง 0.75-1.00 
  4. น าแบบประเมินที่ผ่านการพิจารณาของผู้ทรงคุณวุฒิมาปรับปรุงแก้ไข และ           
น ามาทดสอบสมรรถภาพทางกายกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 20 คน  
 

  การเก็บรวบรวมข้อมูล 
  ในการเก็บรวบรวมข้อมูลครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ด าเนินการตามข้ันตอนดังต่อไปนี้ 
  1. ผู้วิจัยท าแบบประเมินเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นต่อการฝึกฝน               
ท่าร ามโนราห์ โดยการเก็บข้อมูลจากผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 7 ท่าน เพ่ือตรวจสอบความถูกต้องของ             
เอกสาร และเตรียมน าส่งไปรษณีย์ 
  2. ผู้วิจัยขอหนังสือราชการจากงานบัณฑิตศึกษา หลักสูตรศิลปศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาพัฒนามนุษย์และสังคม คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ เ พ่ือขอความ
อนุเคราะห์ตรวจเครื่องมือการวิจัย  
  3. เมื่อได้รับข้อมูลตอบกลับจากผู้ทรงคุณวุฒิครบทั้ง 7 ท่าน น ามาใช้ทดสอบ
สมรรถภาพทางกายกลุ่มตัวอย่างเยาวชนมโนราห์ 20 คน โดยแบ่งการทดสอบเป็น 2 ช่วง คือ            
ก่อนฝึกฝนท่าร ามโนราห์ และ หลังฝึกฝนท่าร ามโนราห์ 
  4. ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนฝึกฝนท่าร ามโนราห์ในเดือนกุมภาพันธ์
พ.ศ.2562 และจดบันทึกข้อมูลการทดสอบของกลุ่มตัวอย่างเพ่ือให้ได้ข้อมูลที่ถูกต้องครบถ้วน 
  5. ด าเนินการฝึกฝนท่าร ามโนราห์ 12 สัปดาห์/3 ครั้ง ครั้งละ 60 นาที ทั้งหมด       
เป็นเวลา 36 ครั้ง  
  6. ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังฝึกฝนท่าร ามโนราห์ในเดือนเมษายน  
พ.ศ.2562 เพ่ือเก็บรวบรวมข้อมูลการเปลี่ยนแปลง และน าคะแนนการทดสอบไปวิเคราะห์ข้อมูลทาง
สถิติเชิงพรรณนา  
 

  การวิเคราะห์ข้อมูล 
  การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมทางสถิติ โดยก าหนดความแตกต่าง
ทางสถิติท่ีระดับนัยส าคัญเท่ากับ 0.5 โดยสถิติท่ีใช้ดังนี้ 
  1. วิเคราะห์ข้อมูลจากการทดสอบสมรรถภาพก่อนและหลังฝึกฝนท่าร ามโนราห์  
โดยหาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
  2. วิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและ
หลังฝึกฝนท่าร ามโนราห์ โดยใช้ Independent sample t-test 
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  2. การวิจัยเชิงคุณภาพ 
  การวิจัยเชิงคุณภาพ ผู้วิจัยได้เลือกผู้ให้ข้อมูลเพ่ือให้ได้เนื้อหาที่ครอบคลุมตาม
ประเด็นของการวิจัยครั้งนี้ โดยจ าแนกกลุ่มผู้ให้ข้อมูลดังนี้ 
 

  พื้นที่ศึกษา 
  ผู้วิจัยเลือกศึกษาพ้ืนที่จังหวัดสงขลา เนื่องจากการศึกษาข้อมูลเบื้องต้นพบว่า 
จังหวัดสงขลา เป็นพื้นที่หนึ่งซึ่งถือเป็นแหล่งก าเนิดของต านานมโนราห์ และเป็นพ้ืนที่ที่มีความเข้มข้น
ของศิลปินโนราอยู่จ านวนมากตั้งแต่อดีตจนถึงป๎จจุบัน นอกจากนี้เป็นจังหวัดที่มีประวัติศาสตร์และ 
มรดกวัฒนธรรมเกี่ยวกับความเชื่อมโนราห์ในท้องถิ่นภาคใต้ และมีสถาบันอุดมศึกษาที่ถ่ายทอดท่าร า
มโนราห์ตามแบบฉบับดั้งเดิม คือ มหาวิทยาลัยทักษิณ เนื่องจากผู้วิจัยมีความคุ้นเคยกับพ้ืนที่และนิสิต
ในสถาบันอุดมศึกษาแห่งนี้ ท าให้การลงพื้นที่เต็มเปี่ยมไปด้วยความร่วมมือร่วมใจในการให้ข้อมูลต่างๆ
เป็นอย่างดี  

 
 
 
 
 
 

  ผู้ให้ข้อมูล 
  ผู้ให้ข้อมูล (Key Informants) แบ่งได้เป็น 4 กลุ่ม จ านวนทั้งสิ้น 20 คน ดังนี้ 
  กลุ่มที่ 1 ครูหมอโนรา ซึ่งเป็นคนในพ้ืนที่จังหวัดสงขลา จ านาน 4 คน  ให้ข้อมูล
เกี่ยวกับความเชื่อของท่าร ามโนราห์ ที่ผ่านการสืบทอดรรุ่นสู่รุ่นมาจนถึงป๎จจุบัน 
  กลุ่มที่ 2 อาจารย์ผู้ฝึกฝนท่าร ามโนราห์ จ านวน 1 คน ที่มีประสบการณ์การร า
มโนราห์กว่า 40 ปี และเป็นผู้ถ่ายทอดท่าร ามโนราห์ตามแบบฉบับดั้งเดิมของท่านขุนอุปถัมภ์นรากร 
(พุ่ม เทวา) 12 ท่าร าให้เยาวชนมโนราห์ตลอดระยะเวลา 3 เดือน 
  กลุ่มที่ 3 นิสิตสาขาศิลปะการแสดง จ านวน 15 คน ให้ข้อมูลเกี่ยวกับการแสดง
มโนราห์ในพื้นที่จังหวัดสงขลา และ ความเชื่อเกี่ยวกับท่าร ามโนราห์ที่น ามาประยุกต์ 
 

  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
  เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ประกอบด้วย การสัมภาษณ์แบบเจาะลึก และ   
การสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วม รายละเอียดดังต่อไปนี้ 
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  1. การสัมภาษณ์แบบเจาะลึก (In-depth Interview) เป็นแนวค าถามที่ผู้วิจัยสร้าง
ขึ้นตามวัตถุประสงค์และขอบเขตของการวิจัย และ จากแนวคิดทฤษฎีงานวิจัยที่ เกี่ยวข้อง                
เพ่ือใช้สัมภาษณ์แบบเจาะลึกกับผู้ให้ข้อมูลในประเด็นที่ก าหนด 
  2. การสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วม เป็นเครื่องมือที่ผู้วิจัยใช้ส าหรับเก็บรวบรวมข้อมูล
การฝึกฝนท่าร ามโนราห์ และ พฤติกรรมของผู้ให้ข้อมูลตลอดระยะเวลาการสัมภาษณ์  
 

  การเก็บรวบรวมข้อมูล 
  ในการเก็บรวบรวมข้อมูลครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ด าเนินการตามข้ันตอนดังต่อไปนี้ 
  1. เก็บรวบรวมข้อมูลเอกสารที่เกี่ยวข้อง จากแหล่งข้อมูลต่างๆทั้งเอกสาร งานวิจัย 
วิทยานิพนธ์ ตลอดจนบทความที่เกี่ยวข้องกับประเด็นที่ศึกษา ให้ครอบคลุมวัตถุประศึกษาและ
ขอบเขตของการวิจัย เพ่ือน ามาเป็นความรู้พื้นฐานและเป็นแนวทางในการศึกษาค้นคว้า 
  2. เก็บรวบรวมข้อมูลภาคสนาม มีวิธีการเก็บข้อมูล ดังนี้ 
  2.1 การสัมภาษณ์แบบเจาะลึก (In-depth Interview) จากผู้ให้ข้อมูลโดยจะเตรียม
ค าถามท่ีเปิดโอกาสให้ผู้ให้ข้อมูลเล่าเรื่องราว และ ผู้วิจัยสัมภาษณ์เป็นครั้งคราวตามประเด็นที่ก าหนด 
โดยใช้วิธีการจดบันทึกและบันทึกเสียงในเครื่องบันทึกเสียงตามความเหมาะสมเพ่ือให้ได้ข้อมูล          
ที่ครบถ้วนตามต้องการ 
 
 
 
  2.2 การสั ง เกตแบบไม่มี ส่ วนร่ วม ผู้ วิ จั ยสั ง เกตพฤติกรรมของผู้ ให้ ข้อมูล                  
ตลอดระยะเวลาการสัมภาษณ์ ใช้วิธี 
การจดบันทึกและถ่ายภาพประกอบ  
 

  การวิเคราะห์ข้อมูล 
  ผู้วิจัยได้ด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากเอกสาร การสัมภาษณ์แบบเจาะลึก และ 
การสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วม น าข้อมูลมาจัดหมวดหมู่ตามประเด็นที่ศึกษา ตรวจสอบความถูกต้อง 
วิเคราะห์ ตีความตามประเด็นที่ก าหนด จากนั้นน าข้อมูลมาหาข้อสรุป และ น าเสนอผลการวิจัยด้วย
วิธีการพรรณนาเชิงวิเคราะห์ 
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ผลการวิจัย 
 

  การน าเสนอผลการศึกษา เรื่อง สมรรถภาพทางกายเยาวชนมโนราห์ ใน
สถาบันอุดมศึกษาจังหวดสงขลา ผู้วิจัยได้แบ่งการน าเสนอเป็น 3 ส่วน ได้แก่ ส่วนที่ 1 สมรรถภาพ
ทางกายที่มีความจ าเป็นต่อการฝึกฝนท่าร ามโนราห์  ส่วนที่ 2 ผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เยาวชนมโนราห์ และ ส่วนที่ 3 ความเชื่อเก่ียวกับท่าร ามโนราห์ โดยมีล าดับดังต่อไปนี้ 
ส่วนที่ 1 สมรรถภาพทางกายที่มีความจ าเป็นต่อการฝึกฝนท่าร ามโนราห์ 
 

  ผลการประเมินสมรรถภาพทางกายที่มีความจ าเป็นต่อการฝึกฝนท่าร ามโนราห์ของ
เยาวชนมโนราห์ จากผู้ทรงคุณวุฒิทั้ง 7 ท่าน เพ่ือน ามาทดสอบสมรรถภาพทางกาย เยาวชนมโนราห์ 
ตลอดระยะเวลา 3 เดือน แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายประกอบด้วย 
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รายการประเมิน 

ความคิดเห็นผู้ทรงคณุวุฒิ  x IC แปลผล 

1 2 3 4 5 6 7 
องค์ประกอบของร่างกาย 
ดัชนีมวลกาย +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1 สอดคล้อง 
สัดส่วนรอบเอวต่อสะโพก +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1 สอดคล้อง 
ไขมันใต้ผิวหนัง 0 -1 +1 0 0 +1 +1 2 0.3 ไมส่อดคล้อง 

ความอดทนของระบบหายใจและไหวเวียนเลือด 
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจน 0 0 +1 -1 0 +1 0 1 0.1 ไม่สอดคล้อง 
ก้าวข้ึน-ลง 3 นาที +1 0 -1 -1 -1 -1 -1 -4 -0.6 ไม่สอดคล้อง 
ยืนยกขาขึ้น-ลงอยู่กับที่ 2 นาที -1 +1 +1 +1 +1 -1 +1 3 0.4 ไม่สอดคล้อง 
การวัดชีพจรขณะพัก +1 +1 +1 +1 +1 -1 1 5 0.7 ไม่สอดคล้อง 
ความสามารถการท างานของหัวใจ 0 +1 +1 +1 -1 +1 -1 2 0.3 ไม่สอดคล้อง 
ความจุปอด -1 -1 +1 +1 0 0 +1 1 0.1 ไม่สอดคล้อง 
ความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนือ้ 
นอนยกตัว 1 นาท ี 0 0 0 -1 -1 -1 -1 -4 -0.5 ไม่สอดคล้อง 
ดันพื้น 1 นาท ี -1 -1 0 +1 +1 -1 0 -1 -0.1 ไม่สอดคล้อง 
ลุก-นั่งเก้าอี้ 30 วินาที +1 +1 +1 +1 0 0 -1 3 0.4 ไม่สอดคล้อง 
นั่งยกน้ าหนัก 30 วินาที 0 -1 -1 +1 +1 +1 0 1 0.1 ไม่สอดคล้อง 
แรงเหยียดขา +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1 สอดคล้อง 
แรงเหยียดหลัง +1 +1 +1 +1 0 0 -1 3 0.4 ไม่สอดคล้อง 
แรงบีบมือ +1 +1 +1 +1 0 +1 +1 6 0.8 สอดคล้อง 

 
รายการประเมิน 

ความคิดเห็นผู้ทรงคณุวุฒิ  x IC แปลผล 

1 2 3 4 5 6 7 
ความสัมพันธข์องระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
ความสัมพันธ์ระหว่างตากับมือ -1 -1 0 +1 +1 +1 +1 2 0.3 ไม่สอดคล้อง 
ความสัมพันธ์ระหว่างแขนกับขา 0 0 -1 +1 +1 +1 +1 3 0.4 ไม่สอดคล้อง 
ความอ่อนตัวยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ 
นั่งงอตัวไปข้างหน้า +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1 สอดคล้อง 
นอนแอ่นหลัง +1 0 +1 +1 +1 +1 +1 6 0.8 สอดคล้อง 
งอแขนห้อยตัว 0 +1 +1 +1 -1 +1 -1 2 0.3 ไม่สอดคล้อง 
แตะมือด้านหลัง +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1 สอดคล้อง 
ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
ลุกนั่ง 0 +1 +1 -1 +1 0 +1 3 0.4 ไม่สอดคล้อง 
ดันข้อกับพ้ืน 0 +1 +1 0 +1 0 +1 4 0.6 ไม่สอดคล้อง 
วิ่งระยะทาง 1 ไมล ์ +1 -1 +1 -1 +1 0 +1 2 0.3 ไม่สอดคล้อง 
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ดึงข้อ +1 -1 +1 0 0 +1 0 2 0.3 ไม่สอดคล้อง 
พลังของกล้ามเนื้อ 
ยืนกระโดดแตะในแนวตั้ง 0 -1 +1 +1 -1 +1 +1 2 0.3 ไม่สอดคล้อง 
ยืนกระโดดไกล +1 +1 +1 +1 -1 0 +1 4 0.6 ไม่สอดคล้อง 
ความสมดุล 
ยืนทรงตัว +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1 สอดคล้อง 
ปฏิกิริยาการโต้ตอบ 
ปฏิกิริยาการตอบสนอง +1 +1 +1 +1 -1 +1 -1 3 0.4 ไม่สอดคล้อง 
ความรวดเร็วในการเคลื่อนไหว 0 +1 +1 -1 +1 0 -1 +1 0.1 ไม่สอดคล้อง 
ความทนทานของกล้ามเนื้อ           
ลุกนั่ง 0 +1 +1 -1 +1 0 +1 3 0.4 ไม่สอดคล้อง 
ดันข้อกับพ้ืน 0 +1 +1 0 +1 0 +1 4 0.6 ไม่สอดคล้อง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ส่วนที่ 2 ผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชนมโนราห์ 
 

  สมรรถภาพทางกายที่ศึกษาเป็นสมรรถภาพทางกายด้านสุขภาพ 8 รายการ 
ประกอบด้วย ดัชนีมวลกาย สัดส่วนรอบเอวต่อสะโพก แรงเหยียดขา แรงบีบมือ นั่งงอตัวไปข้างหน้า 
นอนแอ่นหลัง แตะมือด้านหลัง และ ยืนทรงตัว โดยเปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ก่อนและหลังฝึกฝนท่าร ามโนราห์ 12 ท่า เป็นเวลา 3 เดือน จากกลุ่มตัวอย่างจ านวน 20 คน                  
ผลการศึกษาสรุปได้ดังนี้ 
 

ตารางท่ี 1 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

รายการทดสอบ ครั้งที่1 
ก่อนฝึกฝนท่าร ามโนราห์ 

ครั้งที่1 
หลังฝึกฝนท่าร ามโนราห์ 

 
t-test 

 
Sig. 

x   S.D. x   S.D.   
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1.ดัชนีมวลกาย 21.38 2.32 21.42 1.38 -.079 .938 
2.สัดส่วนรอบเอวต่อ
รอบสะโพก 

0.80 0.08 0.78 0.07 2.19 
.041 

3.แรงเหยียดขา 2.27 0.55 2.43 0.58 -1.96 .064 
4.แรงบีบมือ 0.64 0.12 0.66 0.09 -.889 .385 
5.นั่งงอตัวไปข้างหน้า 8.55 8.21 11.15 8.91 -4.46 .000 
6.นอนแอ่นหลัง 53.50 17.02 61.25 22.29 -3.93 .001 
7.แตะมือด้านหลัง 9.70 4.41 11.68 4.19 -3.03 .007 
8.ยืนทรงตัว 21.83 11.14 24.19 11.46 -1.96 .065 
 
สรุปผลจากตารางที่1  
  ค่าเฉลี่ยนของดัชนีมวลกายก่อนการฝึกฝนท่าร ามโนราห์ เท่ากับ 21.38 หลังฝึกฝน
ท่าร ามโนราห์ เท่ากับ 21.42 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนฝึกฝนท่าร ามโนราห์ เท่ากับ 2.32 หลังการ
ฝึกฝนท่าร ามโนราห์ เท่ากับ 1.38  พบว่าการฝึกฝนท่าร ามโนราห์ท าให้สัดส่วนของร่างกายมีความ
เหมาะสมมากขึ้น 
 
 
  ค่าเฉลี่ยของสัดรอบเอวต่อสะโพกก่อนการฝึกฝนท่าร ามโนราห์ เท่ากับ 0.80             
หลังการฝึกฝนท่าร ามโนราห์ ค่าเฉลี่ยของสัดส่วนรอบเอวต่อสะโพก เท่ากับ 0.78 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานก่อนฝึกฝนท่าร ามโนราห์ เท่ากับ 0.08 หลังการฝึกฝนท่าร ามโนราห์ เท่ากับ 0.07 พบว่า 
การฝึกฝนท่าร ามโนราห์ท าให้สัดส่วนรอบเอวลดลง  
  ค่าเฉลี่ยของแรงเหยียดขาต่อน้ าหนักตัวก่อนฝึกฝนท่าร ามโนราห์ เท่ากับ 2.27           
หลังการฝึกฝนท่าร ามโนราห์ ค่าเฉลี่ยของแรงเหยียดขาต่อน้ าหนักตัว เท่ากับ 2.43 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานก่อนฝึกฝนท่าร ามโนราห์ เท่ากับ 0.55 หลังการฝึกฝนท่าร ามโนราห์ เท่ากับ 0.58 พบว่าเมื่อ
ฝึกฝนท่าร ามโนราห์ท าให้กล้ามเนื้อขามีความแข็งแรงเพ่ิมขึ้น  
  ค่าเฉลี่ยของแรงบีบมือต่อน้ าหนักตัวก่อนฝึกฝนท่าร ามโนราห์ เท่ากับ 0.64         
หลังการฝึกฝนท่าร ามโนราห์ ค่าเฉลี่ยของแรงบีบมือต่อน้ าหนักตัว เท่ากับ 0.66 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานก่อนฝึกฝนท่าร ามโนราห์ เท่ากับ 0.12 หลังการฝึกฝนท่าร ามโนราห์ เท่ากับ 0.09 พบว่าเมื่อ
ฝึกฝนท่าร ามโนราห์ท าให้กล้ามเนื้อแขนมีความแข็งแรงเพ่ิมขึ้น 
  ค่า เฉลี่ ยของนั่ งงอตัว ไปข้างหน้าก่อนฝึกฝนท่าร ามโนราห์  เท่ ากับ 8 .55                       
หลังการฝึกฝนท่าร ามโนราห์ ค่าเฉลี่ยของนั่งงอตัวไปข้างหน้า เท่ากับ 11.15 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
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ก่อนฝึกฝนท่าร ามโนราห์ เท่ากับ 8.21  หลังการฝึกฝนท่าร ามโนราห์ เท่ากับ 8.91 พบว่าเมื่อฝึกฝน      
ท่าร ามโนราห์ท าให้กล้ามเนื้อมีความอ่อนตัวและยืดหยุ่นเพ่ิมข้ึน 
  ค่าเฉลี่ยของนอนแอ่นหลังก่อนฝึกฝนท่าร ามโนราห์ เท่ากับ 53.50  หลังการฝึกฝน
ท่าร ามโนราห์ ค่าเฉลี่ยของนอนแอ่นหลัง เท่ากับ 61.25 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนฝึกฝนท่าร า
มโนราห์ เท่ากับ 17.02  หลังการฝึกฝนท่าร ามโนราห์ เท่ากับ 22.29 พบว่าเมื่อฝึกฝนท่าร ามโนราห์ท า
ให้กล้ามเนื้อมีความความอ่อนตัวและยืดหยุ่นเพิ่มข้ึน 
  ค่าเฉลี่ยของแตะมือด้านหลังก่อนฝึกฝนท่าร ามโนราห์ เท่ากับ 9.70  หลังการฝึกฝน
ท่าร ามโนราห์ ค่าเฉลี่ยของแตะมือด้านหลัง เท่ากับ 11.67 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนฝึกฝนท่าร า
มโนราห์ เท่ากับ 4.41  หลังการฝึกฝนท่าร ามโนราห์ เท่ากับ 4.19 พบว่าเมื่อฝึกฝนท่าร ามโนราห์ท าให้
กล้ามเนื้อมีความความอ่อนตัวและยืดหยุ่นเพิ่มข้ึน 
  ค่าเฉลี่ยของยืนทรงตัวก่อนฝึกฝนท่าร ามโนราห์ เท่ากับ 21.82  หลังการฝึกฝน          
ท่าร ามโนราห์ ค่าเฉลี่ยของยืนทรงตัว เท่ากับ 24.197 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนฝึกฝนท่าร า
มโนราห์ เท่ากับ 11.14  หลังการฝึกฝนท่าร ามโนราห์ เท่ากับ 11.46 พบว่าเมื่อฝึกฝนท่าร ามโนราห์ท า
ให้ร่างกายมีความสมดุลเพิ่มขึ้น 
 
 
 
ส่วนที่ 3 ความเชื่อเกี่ยวกับท่าร ามโนราห์ 
 

  แนวคิดความเชื่อท่าร ามโนราห์ทีเ่กิดขึ้นจากต านาน 
  จากค าบอกเล่าของครูหมอโนราเล่าเกี่ยวกับการเล่นโนรา หรื อ โนราชาตรีรับ
วัฒนธรรมการเล่นจากชาวชวา เนื่องจากเรื่องที่นิยมน ามาแสดงส่วนใหญ่ คือ เรื่อง พระสุธน -          
นางมโนราห์ เป็นนิทานพ้ืนเมืองของท้องถิ่นภาคใต้ แล้วมีผู้น าเรื่องไปแต่งขึ้นเป็นชาดกเรื่องหนึ่งใน
ภาษาบาลี เรียกว่า “สุธนชาดก” ดังค ากล่าวของผู้ให้สัมภาษณ์ดังต่อไปนี้  
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ภาพที่ 37 ต านานวรรณคดีไทยเรื่อง พระสุธน-มโนราห์ 
   ที่มา: นิทานจากนามานุกรมวรรณคดีไทย, 2558 

“...ท่าร าของโนราจะมีท่าร าคล้ายคลึงกับ “ท่ากรณะ” ในเรื่องพระสุธน-มโนราห์ และ              
ท่าร าในตอนไหว้ครูของโนราจะมีท่าทางการใช้มือและนิ้วคล้ายกินรี หรือ นาฏศิลป์ของ
อินเดียที่เรียกว่าละครยาตรา จึงสันนิษฐานค าว่า “ชาตรี” มาจากละครชาตรีในท้องถิ่น
ภาคใต้ที่เล่นกันอยู่ในป๎จจุบัน…” 

     (ประเสริญ ชากรี, สัมภาษณ์วันที่ 26 เมษายน 2560) 
 

  จากค าสัมภาษณ์สะท้อนให้เห็นว่า ท่าร ามโนราห์ถือเป็นศิลปะการแสดงที่ อยู่ใน
ต านานวรรณคดีไทยเรื่อง พระสุธน-มโนราห์ และมีการประยุกต์ปรับเปลี่ยนท่าร าตามยุคสมัย ถือเป็น
การแสดงที่ได้รับความนิยมตั้งแต่อดีตจนถึงป๎จจุบัน 
 

 “...สมัยก่อนรูปแบบของการแสดง จะมีตัวส าคัญ 3 ตัว คือ นายโรง  ตัวนาง และ ตัวตลก 
หรือ เรียกว่า “จ าอวก” และ เรื่องทีจ่ะน ามาแสดงเป็นเรื่องเก่ียวกับวรรณคดีท้องถิ่นชาวบ้าน 
เช่น พระสุธน-มโนราห์ สังข์ทอง หรือ หอยสังข์ ซึ่งต่อมาเรียกว่า “ร าบทสิบสอง”ถือเป็นการ
ร าอวดความช านาญและความสามารถเฉพาะตน…” 

     (สันติ ศรีเงิน, สัมภาษณ์วันที่ 26 เมษายน 2560) 
 

“...อดีตท่าร ามโนราห์มีการปรับเปลี่ยนจากท่าร าของกินรี  ในอดีตกินรีจะใช้ท่าร า                   
เพ่ือบูชายัญ เป็นการร าที่มีลีลาอ่อนช้อยสวยงาม และสอดแทรกความร่าเริงโผบิน                  
ร่ายร าอย่างสนุกสนาน โดยให้เข้ากับท่วงท านองและจังหวะเพลง…” 

      (สมชาติ, สัมภาษณ์วันที่ 26 เมษายน 2560) 
 

  จากค าสัมภาษณ์สะท้อนให้เห็นว่าท่าร ามโนราห์มีส่วนส าคัญในพิธีกรรมตั้งแต่อดีต
จนถึงป๎จจุบัน โดยในอดีตใช้ท่าร าเพ่ือบูชายัญ ส าหรับป๎จจุบันใช้ท่าร ามโนราห์เพ่ือประกอบพิธี             
ตามความเชื่อในแต่ละท้องถิ่น ซึ่งถือเป็นการอนุรักษ์ศิลปวัฒนธรรมท้องถิ่นให้คงอยู่คู่สังคม 
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   ภาพที่ 38 การแสดงมโนราห์ 
   ที่มา: นิทานจากนามานุกรมวรรณคดีไทย, 2558 
 

“...ท่ากินรี และ ท่าร ามโนราห์มีความเป็นเอกลักษณ์และทรงคุณค่าทางวัฒนธรรม        
ตามความเชื่อจากต านานที่มีการรับและปรับเปลี่ยนบ้างท่าร า เพ่ือให้สอดคล้อง ตามยุคสมัย 
และอวดความสามารถเฉพาะของแต่ละบุคคลผ่านลีลาการร่ายร า…” 

      (นารินทร์, สัมภาษณ์วันที่ 20 เมษายน 2560) 
  จากค าสัมภาษณ์สะท้อนให้เห็นว่า ท่าร าแต่ละท่ามีความเป็นเอกลักษณ์และ
ทรงคุณค่าเกิดจากการผสมผสานท่าร าทั้งกินรี และ ท่าร ามโนราห์ เพ่ือถ่ายทอดผ่านท่าร ามโนราห์ที่ มี
เอกลักษณ์เฉพาะที่สวยและงดงาม ซึ่งผู้ร าจ าเป็นต้องฝึกฝนร่างกาย ซึ่งในแต่ละท่าร ามีลักษณะเฉพาะ
จ าเป็นจะต้องมีทักษะและความสามารถพิเศษเฉพาะบุคคลในการร่ายร า 
 

“...จากค าบอกเล่าเกี่ยวกับต านานแม่ศรีมาลา เรื่องราวความเป็นมาของท่าร ามโนราห์             
เกิดจากความฝ๎นว่ามีเทพธิดามาร่ายร าให้ชม เป็นท่าร า 12 ท่า จากนั้นจึงน ามาหัดร าเป็นที่
ครึกครื้นในวัง จนเป็นที่มาท่าร าพื้นฐาน 12 ท่าท่ีน ามาใช้แสดงในโอกาสส าคัญต่างๆ…” 

      (เอกศักดิ,์ สัมภาษณ์วันที่ 20 เมษายน 2560) 
 

  จากค าสัมภาษณ์สะท้อนให้เห็นว่า ท่าร ามีประวัติความเป็นมาเป็นระยะเวลานาน 
ปฏิบัติสืบทอดต่อกันมาเกิดจากการฝึกฝน รุ่นสู่รุ่นจนท าให้ท่าร ามโนราห์ 12 ท่าเป็นที่รู้จัก ถือเป็น  
การแสดงที่ทรงคุณค่าสามารถน ามาแสดงในโอกาสส าคัญต่างๆ 
 

  แนวคิดความเชื่อท่าร ามโนราห์ที่มีความสัมพันธ์กับสมรรถภาพทางกาย 
  ความเชื่อเกี่ยวกับท่าร ามโนราห์มีความสัมพันธ์กับสมรรถภาทางกาย ซึ่งในอดีตเชื่อ
ว่าผู้ร าจ าเป็นต้องฝึกหัดอวัยวะเบื้องต้น เพ่ือเป็นพื้นฐานในการร าหรือประยุกต์ท่าร าต่างๆ ดังค ากล่าว
ของผู้ให้สัมภาษณ์ดังต่อไปนี้ 
 

“...มโนราห์ถือเป็นการแสดงที่โดดเด่น มีลีลาการร่ายร าที่แตกต่างจากการแสดงภาคอ่ืนๆ            
มีลักษณะเฉพาะ ผู้ร าจ าเป็นต้องฝึกฝนร่างกายทุกส่วนให้กล้ามเนื้ออ่อนตัวและยืดหยุ่น
เพ่ิมข้ึน จะท าให้สามารถดัดหรือหักงออวัยวะตามรูปแบบที่ต้องการได…” 

     (กาญจนา บุญสม, สัมภาษณ์วันที่ 12 มีนาคม 2561) 
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  จากค าสัมภาษณ์สะท้อนให้เห็นว่า การจะมโนราห์จ าเป็นจะต้องมีความพร้อม ฝึกฝน
ร่างกายสม่ าเสมอเพ่ือให้ร่างกายสามารถยืดหยุ่น จะท าให้สามารถร่ายร าอย่างอ่อนช้อยสวยงาม              
เพ่ืออวดลีลาเฉพาะของแต่ละบุคคลที่ผ่านการฝึกฝน 
 

“...ความเชื่อในตั้งแต่อดีตจนถึงป๎จจุบัน ถ้าผู้ร าอายุน้อยจะท าให้อวัยวะแต่ละส่วนอ่อนตัว 
ฝึกฝนง่ายกว่าฝึกฝนตอนโต ซึ่งการร ามีความสัมพันธ์กับทุกส่วนของร่างกาย ไม่ว่าจะเป็นการ
เคลื่อนไหว หรือ การร่ายร า เพ่ือให้สมดุล จะต้องฝึกฝนร่างกายสม่ าเสมอจะท าให้กล้ามเนื้อ
แข็งแรง ลดการฉีดขาดของกล้ามเนื้อได้…” 

     (สรรชัย แสงหว้า, สัมภาษณ์วันที่ 12 มีนาคม 2561) 
 

  จากค าสัมภาษณ์สะท้อนให้เห็นว่า การจะมโนราห์จ าเป็นจะต้องมีความพร้อม ฝึกฝน
ร่างกายสม่ าเสมอเพ่ือให้ร่างกายสามารถยืดหยุ่น จะท าให้สามารถร่ายร าอย่างอ่อนช้อยสวยงาม              
เพ่ืออวดลีลาเฉพาะของแต่ละบุคคลที่ผ่านการฝึกฝน 
 

 
 
 
 
 
 
 
   ภาพที่ 39 ท่าร ามโนราห์ 
   ทีม่า: ศาสตร์โนราครูธรรมนิตย์ นิคมรัตน์, 2560 
 

“...ท่าร าบางท่าผู้ร าจ าเป็นต้องฝึกกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อขา เพ่ือให้ร่างกายอยู่ใน
สภาวะสมดุลทั้งวงแขน วงคอ ใบหน้า ล าตัว เข่า เอว สะโพก ทรงตัวอย่างดีตลอดระยะเวลา
การร่ายร า จึงจ าเป็นต้องฝึกสม่ าเสมอ ท าให้รองรับน้ าหนักได้อย่างดี…” 

     (ธิดารัตน์ ทองขาว, สัมภาษณ์วันที่ 12 มีนาคม 2561) 
 

  จากค าสัมภาษณ์สะท้อนให้เห็นว่า การร าแต่ละท่าผู้ร าจะต้องฝึกฝนร่างกายทุกส่วน 
เพ่ือให้สามารถร่างร าอย่างมีประสิทธิภาพ และ เพ่ืออวดความสามารถเฉพาะตัวผ่านลีลาการร่ายร า 
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“...ท่าร าแต่ละท่าจะมีความสัมพันธ์กับร่างกายแต่ละส่วนแตกต่างกัน โดยเน้นให้ความส าคัญ
กล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อในการฝึก เพ่ือให้สามารถรองรับน้ าหนักเมื่อแสดงเป็นท่าในการ
ร่ายร าและสามารถร่ายร าเป็นระยะเวลานาน…” 

     (ออมสิรินท, สัมภาษณ์วันที่ 12 กรกฏาคม 2561) 
 

  จากค าสัมภาษณ์สะท้อนให้ เห็นว่า หากผู้ร ามีพ้ืนฐานจะท าให้ลดระยะเวลาใน             
การฝึกฝนร่างกายซึ่งขึ้นอยู่กับทักษะและความสามารถของแต่ละบุคคล ซึ่งผู้ร าที่ฝึกฝนสม่ าเสมอ
กล้ามเนื้อจะมีความแข็งแรงและยืดหยุ่นเพิ่มข้ึน สามารถร่ายร าอย่างอ่อนช้อยสวยงาม 

 “...ท่าร ามโนราห์ส่วนใหญ่จะใช้แขนและขาจ านวนมาก ผู้ร าจะต้องฝึกความอดทนและ           
การทรงตัวของร่างกายให้ดี ถือเป็นสิ่งส าคัญของการร ามโนราห์ หากแขนและขาไม่แข็งแรงก็
จะไม่สามารถรับน้ าหนักหรือดัดหรือหักงอตามรูปแบบของท่าร าที่ต้องการได้…” 

     (นุชนาท, สัมภาษณ์วันที่ 12 กรกฎาคม 2561) 
 
  จากค าสัมภาษณ์สะท้อนให้เห็นว่า การฝึกฝนร่างกายสม่ าเสมอ จะท าให้กล้ามเนื้อ
ยืดหยุ่นได้ดี และ สามารถน าไปพัฒนาท่าร าอื่นๆ ขึ้นอยู่กับความสามารถและทักษะเฉพาะตัวบุคคล 
แนวคิดความเชื่อท่าร ามโนราห์ที่ใช้ในพิธีกรรม 
 

“...ท่าร ามโนราห์ส่วนใหญ่จะใช้แขนและขาจ านวนมาก ผู้ร าจะต้องฝึกความอดทนและ           
การทรงตัวของร่างกายให้ดี ถือเป็นสิ่งส าคัญของการร ามโนราห์ หากแขนและขาไม่แข็งแรงก็
จะไม่สามารถรับน้ าหนักหรือดัดหรือหักงอตามรูปแบบของท่าร าที่ต้องการได้…” 

  ความเชื่อท่าร าที่ใช้ในพิธีกรรมท้องถิ่นภาคใต้ 
  จากค าบอกเล่าของครูหมอโนรา ถือเป็นผู้อาวุโสและศักดิ์สิทธิ์เป็นส่วนหนึ่งของ          
การแสดงมโนราห์ในท้องถิ่นภาคใต้ เล่าวิถีชีวิตความเชื่อของชุมชนท้องถิ่นภาคใต้โดยถ่ายทอด             
ผ่านพิธีกรรมและท่าร ามโนราห์ ดังค ากล่าวของผู้ให้สัมภาษณ์ดังต่อไปนี้ 
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    ภาพที่ 40 การท าพิธีกรรมแก้บน 
    ที่มา: ถ่ายภาพโดยผู้วิจัย 26 ตุลาคม 2560 
 

“...ความเชื่อท่าร าที่ใช้ในการแก้บน ส่วนใหญ่จะเป็นท่าร าที่สืบทอดมาตั้งแต่อดีต แล้วแต่
คณะหรือความถนัดของผู้ร าจะใช้ท่าร าอะไรในพิธี จะมีการฝึกหัดและเรียนการแสดงละครร า
แก้บนที่ถ่ายทอดจากเจ้าของสายตระกูลไปยังรุ่นลูกรุ่นหลานจนถึงป๎จจุบัน...” 

     (ประเสริญ ชากรี, สัมภาษณ์วันที่ 26 เมษายน 2560) 
 

“...ป้าแดงเล่าให้ฟ๎งว่า เมื่อหลายปีก่อน ป้าเจ็บป่วยไม่สบายรักษาหลายวิธีไม่ดีขึ้น จึงมาบน
บานศาลกล่าวกับครูหมอให้หายป่วย พอหายป่วยตามที่ขอ ป้าจึงมาจัดพิธีโรงครู และ
เครื่องเซน่ไหว้บูชาแทนค าขอบคุณที่ท าให้ป้าหายป่วย มีสุขภาพดีข้ึนจนถึงตอนนี้…” (ป้าแดง, 
สัมภาษณ์วันที่ 26 มีนาคม 2560) 

“...หากใครเจ็บไข้ได้ป่วยไม่สบาย จะมาเข้าร่วมพิธีโนราโรงครู ให้ครูหมอป๎ดเป่าจะ
ท าให้หายป่วยหรืออาการดีขึ้นโดยเร็ว ซึ่งเป็นความเชื่อท่ียึดถือปฏิบัติมาช้านาน…” (พ่ีดาว, 
สัมภาษณ์วันที่ 26 มีนาคม 2560) 

 

“...เครื่องเซ่นไหว้บูชาครูหมอโนราในการเหยียบเสน จะต้องเตรียมเครื่องประกอบพิธี ได้แก่ 
ขันน้ า หมากพลู ธูปเทียน ดอกไม้ มีดโกน หินลับมีด เงินเหรียญ เครื่องทอง เครื่องเงิน หญ้า
คา หญ้าเข็ดมอน รวงข้าว และ เงิน 32 บาท…” (ประเสริญ ชากรี, 26 เมษายน 2560) 

 

  จากค าสัมภาษณ์สะท้อนให้เห็นว่า การถ่ายทอดท่าร ามโนราห์รุ่นสู่รุ่นมี ความส าคัญ
ต่อการร่ายร ามโนราห์ในการแก้บนหรือพิธีกรรมอ่ืนๆ ในท้องถิ่นภาคใต้ที่ปฏิบัติสืบทอดต่อกันมาเป็น
ระยะเวลานาน ซึ่งถือว่าการแสดงมโนราห์เป็นการแสดงที่มีความศักดิ์สิทธิ์และทรงคุณค่า 
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ความเชื่อในการแสดงมโนราห์ 
 

  1. ความเชื่อเกี่ยวกับครูหมอโนราหรือตายายโนรา โดยปฏิบัติตามค าสอนของครู
หมอโนราอย่างเคร่งครัดและรักษาค าพูด  
  2. เชื่อในครูหมอโนราทุกองค์ เคารพบูชาครูหมอโนราก่อนขึ้นโรงพิธีและเมื่อเริ่ม
แสดงเพ่ือความเป็นสิริมงคลราบรื่นตลอดระยะเวลาการแสดง 
  3. เชื่อในเรื่องพิธีเหยียบเสน ซึ่งเสนเป็นเนื้องอกนูนขึ้นจากระดับผิวหนังเป็นแผ่น            
มีความเชื่อว่าเกิดจากครูหมอโนราท าเครื่องหมายไว้ เ พ่ือให้เด็กที่ เป็นเสนนั้นเป็นมโนราห์                  
ซึ่งการรักษาเสนให้หายนั้น ต้องให้โนราใหญ่ท าพิธีเหยียบเสนพร้อมบริกรรมคาถา เชื่อว่าเสนจะค่อยๆ
แห้งและหายไปในที่สุด 
  4. จะไม่จัดแสดงมโนราห์ในงานแต่งงาน และ ไม่แสดงมโนราห์แก้บนในวันพระ  
 

  การแสดงมโนราห์เพื่อความบันเทิง 
  ส าหรับพ้ืนที่จังหวัดสงขลา เชื่อว่า มโนราห์ถือเป็นศิลปวัฒนธรรมเก่าแก่ที่ทรงคุณตั้งแต่
อดีตจนถึงป๎จจุบัน  จึงน าไปแสดงในพระราชพิธีพระบรมศพรัชกาลที่ 9 จัดขึ้น ณ วันที่ 26 ตุลาคม 
พ.ศ.2560 ที่สระบัว แหลมสมิหลา จังหวัดสงขลา  พร้อมคณะมโนราห์ 89 ชีวิต น าโดยอาจารย์           
ธรรมนิตย์ นิคมรัตน์ จากมหาวิทยาลัยทักษิณและตัวแทนเยาวชนมโนราห์ของมหาวิทยาลัยทักษิณ 
เพ่ือร่วมแสดงมโนราห์สมโภชพระเมรุ พิธีถวายพระเพลิงพระบรมศพรัชกาลที่9 โดยเป็นการแสดง
มโนราห์ท าบทชุดใหญ่ เพื่อให้การแสดงสมพระเกียรติถือเป็นการส่งเสด็จครั้งสุดท้ายและเพ่ือถ่ายทอด
ศิลปวัฒนธรรมมโนราห์ให้เป็นที่รู้จักเพ่ิมข้ึน 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 41 การร าพระราชพิธีพระบรมศพรัชกาลที่ 9  
ที่มา: ถ่ายโดยผู้วิจัยวันที่ 26 ตุลาคม 2560 

 

“....การร าถวายพระราชพิธีพระบรมศพ ถือเป็นงานที่ทรงคุณค่า ซึ่งในแต่ละท่าร ามี
ลักษณะพิเศษ ผู้ร าจะต้องมีความสามารถพิเศษ...” (อภินันท์, สัมภาษณ์วันที่ 26 เมษายน 
2560 ) 
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“...ทุกคนที่ร าจะต้องฝึกหัดร่างกาย เพื่อให้ร่างกายอ่อนตัวจะได้ ดัด หรือ หักงอตาม
รูปแบบท่าร าที่ต้องการได้ จึงต้องฝึกฝนสม่ าเสมอให้กล้ามเนื้อยืดตัวเพิ่มข้ึน...”                  
(ลูกแก้ว, สัมภาษณ์วันที่ 20 มีนาคม 2560 ) 

 

“...หากใครมีพ้ืนฐานการร าอยู่บ้างก็จะท าให้สามารถประยุกต์ท่าร าที่จะใช้ในงานเร็ว
ขึ้น สามารถน าสอนเพื่อน ประหยัดเวลาการสอนจากครูได้ด้วย...” (น้ าฝน, สัมภาษณ์วันที่ 
18 มีนาคม 2560 ) 

 

“...ผู้ร าต้องมีความขยันในการฝึกซ้อม เพ่ือให้วันจริงมีความพร้อมเพรียงในการร า 
เนื่องจากงานนี้เป็นงานส าคัญของจังหวัดและถือเป็นการอวดความสามารถเฉพาะตัวของแต่
ละบุคคล...” (ใบบัว, สัมภาษณ์วันที่ 18 มีนาคม 2560 ) 

 

  จากค าสัมภาษณ์ดังกล่าวข้างต้นสะท้อนให้เห็นว่า การร ามโนราห์ถือเป็นศิลปวัฒนธรรม
ที่ทรงคุณค่า ซึ่งในแต่ละท่าร ามีลักษณะเฉพาะ และการประยุกต์ปรับเปลี่ยนท่าร าเพ่ือให้การแสดง
อ่อนช้อยงดงาม ผู้ร าจะต้องฝึกฝนอวัยวะแต่ละส่วนของร่างกาย เพ่ือให้มีความยืดหยุ่นและอ่อนตัว
เพ่ิมขึ้น จะท าให้สามารถอวดความสามารถผ่านลีลาการร่ายร า ซึ่งถือเป็นทักษะและความช านาญ
เฉพาะส่วนบุคคล 
 
  กระบวนการร าช่วงที่  1  เป็นการร าประสมท่าหรือการร าเพลงโค  โดยน า                 
ท่าร าพ้ืนฐานมาดัดแปลง ผู้ร าต้องมีพ้ืนฐานความอ่อนตัวของอวัยวะทุกส่วนของร่างกายเพ่ือดัดรูปทรง
ตามทีต่้องการ 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบท่ี 42  กระบวนการร าช่วงที ่2 
ท่ีมา: ถ่ายโดยผู้วิจัยวันที่ 26 ตุลาคม 2560 
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 กระบวนการร าช่วงที่ 2 เป็นการร าผันหน้า หรือ การท าก าพัด มีการน าบทร้องที่มี                
การประพันธ์ขึ้นมาใหม่ ในรูปแบบกลอนสี่มาขับร้อง และน ามาตีท่าร าประกอบจังหวะผันหน้า ผู้ร า
ต้องมีทักษะการทรงตัว และการเคลื่อนไหวร่างกายที่ตามจังหวะในการร้องเพลงประกอบ 
เพ่ือความไพเราะและให้ตีท่าร าสวยงามเหมาะสมกับงานพระราชพิธีส่งเสด็จ\ 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบที่ 43  กระบวนการร าช่วงที่ 3 
ที่มา : ถ่ายโดยผู้วิจัยวันที่ 26 ตุลาคม 2560 

  กระบวนการร าช่วงที่ 3 เป็นการร าเพลงทับเพลงโทน มีการร าบทร้องที่มีประพันธ์
ในรูปแบบบกลอนแปดและหกจ านวน 1 บท เพื่อน ามาตีท่าร าประกอบในจังหวะ ซึ่งได้มีการออกแบบ
ท่าร าประกอบ 4 รูปแบบ โดยใช้การร าต่อเนื่องและสลับกันทั้งสามรูปแบบ เพ่ือร่ายร าอ่อนช้อย
สวยงามตลอดระยะเวลาการแสดง 
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สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 

  การวิจัยเรื่องนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาศึกษาสมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นต่อ           
การฝึกฝนท่าร ามโนราห์ เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังฝึกฝนท่าร ามโนราห์ และ 
เพ่ือศึกษาความเชื่อที่มีผลต่อท่าร ามโนราห์และพ้ืนที่ศักดิ์สิทธิ์ของการแสดงมโนราห์ในจังหวัดสงขลา 
ผู้วิจัยใช้วิธีวิจัยแบบผสม (Mixed Method) โดยใช้เครื่องมือในการวิจัยได้แก่ แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ส าหรับ เยาวชนมโนราห์ จ านวน 20 คน จากการฝึกฝนท่าร ามโนราห์ 12 ท่า 
เป็นเวลา 3 เดือน ตั้งแต่เดือน กุมภาพันธ์ 2562 – เมษายน 2562 การสังเกต และการสัมภาษณ์          
เชิงลึกจากผู้ให้ข้อมูล จ านวน  30 คน คือ ครูหมอโนรา และชาวบ้านที่อาศัยในท้องถิ่นภาคใต้มี
พิธีกรรมโนราโรงครู การแก้บน หรือ พิธีกรรมทางศาสนา จ านวน 11 คน ผู้ชมการแสดงมโนราห์                  
จ านวน 8 คน  อาจารย์ผู้ฝึกฝนท่าร ามโนราห์ จ านวน 1 คน และ เยาวชนมโนราห์ จ านวน 10 คน 
  การเก็บรวบรวมข้อมูล ใช้วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลจากเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
เก็บข้อมูลจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย และ ข้อมูลภาคสนามโดยการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-
depth Interview) จากผู้ให้ข้อมูล การสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วม ผู้วิจัยจะสังเกตพฤติกรรมของผู้ให้
ข้อมูลตลอดจนการฝึกฝนแต่ละท่าร า ส าหรับครูหมอโนราและชาวบ้านในการท าพิธีแก้บนหรือมาขอ
พรบนบานศาลกล่าวในโรงพิธีโนรา ใช้วิธีการจดบันทึกและถ่ายภาพ เพ่ือน าข้อมูลมาวิเคราะห์โดย
น ามาจ าแนกหมวดหมู่ ตีความ และสร้างข้อสรุป น าเสนอวิธีพรรณนาเชิงวิเคราะห์ ผลการวิจัยพบว่า 
  หลักการร ามโนราห์มีความสัมพันธ์กับสมรรถภาพทางกาย โดยมีหลักการที่ส าคัญคือ 
  หลักโสฬส หรือ การได้สัดส่วน เยาวชนมโนราห์จะต้องมีสัดส่วนร่างกายหรือสรีระที่
เหมาะสม สามารถร่ายร า และเคลื่อนไหวร่างกายได้อย่างอ่อนช้อยและสวยงาม โดยมีพ้ืนฐานในการ
ปฏิบัติ คือ ช่วงหน้า จะต้องเชิดหรือแหงนขึ้น ช่วงล าตัว ต้องแอ่นอก เอวจะต้องหัก ก้นงอนเล็กน้อย
การยืน ต้องย่อเข่าอยู่เสมอ ประมาณ 45 องศา ทั้งยืนขาเดียวหรือสองขา ทั้งร าท่านิ่ง และ ท่า
เคลื่อนไหว หากเป็นท่าฉากใหญ่ต้องย่อเข่า 90 องศา วงแขน วงมือ มีลักษณะหักเหลี่ยมเป็นมุมฉาก
ปลายมืออยู่ระดับเหลี่ยมเทริด ระดับของแขน หากทดสอบด้วยการให้น้ าไหลจากข้อมูลลงมา            
น้ าจะต้องไหลผ่านข้อศอกถึงรักแร้โดยไม่หยดพ้ืน การทรงตัว การทรงตัวที่ถูกต้อง คือ ความสมดุลทั้ง
มือ แขน ขา ล าตัว ศีรษะทั้งขณะอยู่ในท่านิ่งและ เคลื่อนไหวซึ่งขึ้นอยู่กับท่าร าแต่ละท่า                  
การเคลื่อนไหว หากส่วนล่างมีการเคลื่อนไหว ช่วงล าตัวส่วนบนจะต้องนิ่ง ส่วนมือ-แขน และ วงหน้า
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ไปตามลีลาท่าร า หากการ าเน้นส่วนบนหรือล าตัวช่วงบน ช่วงล าตัวล่างจะนิ่ง ส่วนการเดินเท้าจะต้อง
ไม่ไหว้ เข่าต้องย่อเสมอ และ จังหวะการวางเท้าจะเน้นหนักที่เท้าหน้า 
  หลักความสัมพันธ์ของท่าร ามโนราห์ ซึ่งอวัยวะทุกส่วนของร่างกายมีความสัมพันธ์ 
ซึ่งกันและกัน โดยความสัมพันธ์ต่อเนื่องเป็นการเรียงร้อยท่าร ามโนราห์ หรือประยุกต์ท่าร ามโนราห์ 
ให้สอดคล้องกับจังหวะและท านองของการแสดงมโนราห์ หากเปลี่ยนท่าร าจากท่าหนึ่งไปอีกท่าหนึ่ง 
หรือ จากด้านหนึ่งไปอีกด้านหนึ่ง ท่าร าต้องกลมกลืนเป็นระเบียบ คล้อยตามอย่างอ่อนช้อยสวยงาม
ตามลีลาการร่ายร า โดยใช้ท่าร าบางท่ามาเชื่อม ซึ่งขึ้นอยู่กับทักษะและความสามารถของผู้ร า 
นอกจากนั้นความสัมพันธ์ต่อเนื่องของการร า จ าเป็นต้องฝึกฝนร่างกายสม่ าเสมอ เพ่ือให้กล้ามเนื้อ           
แต่ละส่วนยืดหยุ่นและอ่อนตัวเพ่ิมข้ึน  
  กระบวนท่าร ามโนราห์ที่น ามาใช้ส าหรับเยาวชนมโนราห์ ในสถาบันอุดมศึกษา
จังหวัดสงขลา เป็นกระบวนท่าร ามโนราห์พ้ืนฐาน 12 ท่า ของท่านขุนอุปถัมภ์นรากร (พุ่มเทวา)             
ซึ่งถือเป็นท่าร ามโนราห์ และมีความสัมพันธ์ครอบคลุมกับหลักการเพ่ิมสมรรถภาพทางกาย คือ 
องค์ประกอบของร่างกาย  ความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ 
และความสมดุล โดยฝึกฝนท่าร ามโนราห์เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 2 ชั่วโมง
และทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลัง เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายน ามาพัฒนาการ
ร่ายร าให้สามารถร่ายร าเป็นระยะเวลานานโดยไม่รู้สึกเหน็ดเหนื่อยและมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี 
  การเปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลัง จากกลุ่มตัวอย่าง
จ านวน 20 คน วิเคราะห์โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ                 
ค่า t-test เพ่ือหาค่าเฉลี่ยของการทดสอบแต่ละรายการและเปรียบเทียบผลการทดสอบก่อนและหลัง
ฝึกฝนท่าร ามโนราห์ ก าหนดนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ผลการศึกษาสรุปได้ดังนี้ หลังการฝึกฝนท่า
ร ามโนราห์ ผู้ร ามีสมรรถภาพทางกายดีขึ้น สัดส่วนรูปร่างลดลง  
 

  ความเชื่อเกี่ยวกับมโนราห์ 
  ความเชื่อเกี่ยวกับพ้ืนที่พิธีโนราโรงครู เชื่อว่าพ้ืนที่ประกอบพิธีกรรมมีความศักดิ์สิทธิ์ 
เพ่ือประกอบพิธีไหว้ครู ไหว้ผีตายายโนรา และ เพ่ือแสดงความเคารพกตัญํูต่อบรรพบุรุษ ซึ่งถือเป็น
วัฒนธรรมที่สืบทอดรุ่นสู่รุ่นจนถึงป๎จจุบัน 
  ความเชื่อเกี่ยวกับโรงพิธี โรงพิธีใช้ประกอบพิธีกรรมโนราโรงครู โดยเฉพาะช่วง
พิธีกรรมโนราโรงครู เชื่อว่าภายในโรงพิธีจะเป็นการชุมนุมของครูหมอโนราหรือตายายโนรา จะมีการ
ประกอบพิธีกรรมต่างๆ เช่น พิธีกรรมการเหยียบเสน และ การแก้บนที่กระท าภายในโรงพิธีเท่านั้น  
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  ความเชื่อเกี่ยวกับพิธีการเหยียบเสนและรักษาโรค เชื่อว่าโรคบางโรคไม่สามารถ
รักษาด้วยการแพทย์แผนป๎จจุบัน แต่สามารถรักษาด้วยความเชื่อ เรื่องครูหมอโนราหรือตายายโนรา 
ด้วยการเหยียบเสน เพราะเสนตามความเชื่อเกิดขึ้นจากการกระท าของครูหมอโนรา ที่หมายมั่นให้            
ผู้นั้นสืบเชื้อสายมโนราห์ต่อไป 
  ความเชื่อเกี่ยวกับการแก้บน เชื่อว่า การมาบนบานศาลกล่าว หรือขอความเชื่อเหลือ 
จึงมีความจ าเป็นจะต้องมองหาที่ยึดเหนี่ยวจิตใจหรือที่พ่ึงทางใจ เมื่อได้สมหวังในสิ่งที่ปรารถนาผู้นั้น
ต้องท าการแก้บนแก่ครูหมอโนราหรือตายายโนรา เพ่ือเป็นการขาดเหมรยหรือขาดค ามั่นสัญญาที่ให้ไว้ 
  พ้ืนที่สื่อสารกับสิ่งลี้ลับ คือ พิธีกรรมที่มีการสื่อสารระหว่างลูกหลาโนรากับครูหมอ
โนรา ตายายโนรา ผ่านการเข้าทรง และมีการถวายเครื่องเซ่นไหว้บูชาเมื่อเสร็จพิธี 
  องค์ประกอบเหล่านี้ สื่อถือความเชื่อพ้ืนฐานของชาวบ้านในท้องถิ่นภาคใต้ที่มีความ
แตกต่างกันเกี่ยวกับสิ่งลี้ลับ ครูหมอโนรา ตายายโนรา หรือ บรรพบุรุษที่ล่วงลับไปแล้ว ซึ่งยึดถือ
ปฏิบัติสืบทอดต่อกันมาจนกลายเป็นวัฒนธรรมของท้องถิ่นภาคใต้ เพ่ือคงอยู่คู่สังคมสืบต่อไป 
 

อภิปรายผล 
 

  จากผลการศึกษาพบว่า สมรรถภาพทางกายหลังการฝึกฝนมีสมรรถภาพทางกายที่ดี
เพ่ิมข้ึนท าให้ผู้ร าสามารถร่ายร าเป็นระยะเวลา ดังนี้ 
  1. ผลการทดสอบสมรรถภาพด้านความยืดหยุ่นของร่างกาย หลังการออกก าลังกาย
ด้วยการร ามโนราห์ สูงกว่าออกก าลังกาย สอดคล้องกับทฤษฎีการฝึกสมรรถภาพทางกายเพ่ือเพ่ิม
ความยืดหยุ่นหรือความอ่อนตัว คือ การท าให้มุมหรือพิสัยการเคลื่อนไหวของข้อต่อเพ่ิมมากขึ้น ด้วย
การยืดกล้ามเนื้อให้ยาวกว่าปกติที่เคยกระท า (Over loaded) โดยมีความหนัก (Intensity) ที่พอจะ
วัดได้คือจะต้องเกิดแรงตึง หรือ รู้สึกไม่สุขสบายขณะออกก าลังกาย ใช้เวลาอย่างน้อย 3ครั้ง/สัปดาห์ 
(Power,S.K. and Dodo,S.L.1997) ซึ่งมีวิธีการที่ได้ผลดี ไม่เป็นอันตรายต่อการฉีดขาดของเส้นเอ็น 
และ กล้ามเนื้อ คือการยืดแบบค้างไว้ชั่วขณะประมาณ 3-10 วินาที แต่ละท่า ท าซ้ า 3-4 ครั้ง   (วิชัย 
อ้ึงพินิจพงศ์,2537 ) 
  การฝึกฝนท่าร ามโนราห์สอดคล้องกับหลักการฝึกเพ่ือให้เกิดความยืดหยุ่นของ
ร่างกาย คือ ท่าร าส่วนใหญ่เป็นการยืดกล้ามเนื้อเกือบทุกส่วน กล้ามเนื้อหลัง กล้ามเนื้อตะโพก 
กล้ามเนื้อขา กล้ามเนื้อไหล่ กล้ามเนื้อล าตัวด้านหน้า- ด้านข้าง เช่น ท่าเขาควาย ท่าพรหม ท่าเมขลา  
ท่าเทพพนม  และ การยืดกล้ามเนื้อค้างมากกว่า 10 วินาที เนื่องจากเป็นลักษณะเฉพาะของท่าร า
มโนราห์ ในแต่ละท่าได้ปฏิบัติ 5-10 ครั้ง ด้วยกระบวนการปฏิบัติที่สอดคล้องกับการฝึกเพ่ือเพ่ิมความ
ยืดหยุ่นของร่างกายดังกล่าว ท าให้ร่างกายมีความยืดหยุ่นเพิ่มมากข้ึน 
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  2. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน                    
และ กล้ามเนื้อขา  การฝึกฝนด้วยท่าร ามโนราห์สูงกว่าก่อนออกก าลังกาย สอดคล้องกับทฤษฎีการฝึก
สมรรถภาพทางกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรง คือ การท าให้กล้ามเนื้อที่ต้องการให้เกิดความแข็งแรง 
ต้านทานกับน้ าหนักที่มากกว่าปกติที่กล้ามเนื้อนั้นที่เคยกระท า (over Loaded)(Powers. S.K and 
Dodo,S.L.1997) เมื่อฝึกให้กล้ามเนื้อกระท ากับน้ าหนักท่ีมากกว่าปกติ กล้ามเนื้อจะมีการปรับตัว โดย
เกิดการหดตัว และเกิดแรงตึงในกล้ามเนื้อมัดนั้นๆโดยกล้ามเนื้อมัดใหญ่จะมีพลังหดตัวมากกว่า
กล้ามเนื้อมัดเล็ก (Spielholz,1990 อ้างถึงใน วิชัย อึงพินิจพงศ์ ,2537) ส่วนการเพ่ิมแรงดึงจะต้อง
กระท าเป็นระยะๆอาจะเป็นวันหรือสัปดาห์ หรือวันเว้นวัน ใช้เวลาในการฝึกไม่ต่ ากว่า 6 สัปดาห์ และ
หากแรงต้านทานได้กระท ากับกล้ามเนื้อกลุ่มที่มีใยขาว (Type II) ซึ่งเป็นกล้ามเนื้อที่ท าให้เกิดการ
เคลื่อนไหวแขน และ ขา จะฝึกความแข็งแรงได้มากกว่ากล้ามเนื้อกลุ่มท่ีมีใยแดง (Type I) ที่เน้นความ
ทนทาน นอกจากนั้นความเร็วของการเคลื่อนไหว ชนิดของการหดตัวของกล้ามเนื้อ ช่วงมุมหรือพิสัย
การเคลื่อนไหว และท่าทางการฝึกเป็นตัวแปรส าคัญต่อการเพ่ิมความแข็งแรงด้วย (วิชัย อึงพินิจพงศ์
,2537) กล่าวคือ หากเคลื่อนไหวช้า แรงที่เกิดขึ้นจะมากกว่าการเคลื่อนไหวเร็ว เพราะการเคลื่อนไหว
ที่เร็ว ท าให้ช่วงเวลาในการหดตัวไม่เพียงพอที่จะท าให้กล้ามเนื้อหดตัวได้สูงสุด ชนิดของการหดตัว
ของกล้ามเนื้อ หากเป็นการฝึกให้กล้ามเนื้อหดตัวแบบที่เลียนแบบ หรือ ใกล้เคียงกับที่ใช้งานจริง คือ 
การหดตัวแบบเคลื่อนไหว (Isotonic) เป็นการฝึกที่ดีกว่าการฝึกที่กล้ามเนื้อหดตัวแบบเกร็งนิ่ง 
(Isometric) ส าหรับช่วงมุมการเคลื่อนไหว หากเน้นช่วงมุมใดมาก พลังกล้ามเนื้อจะเกิดขึ้นที่ช่วงมุม
นั้นมาก ส่วนท่าทางการฝึกมีความส าคัญต่อการเพ่ิมพลังกล้ามเนื้อ หากเป็นท่าที่ต้านทานแรงโน้มถ่วง
โลกมาก จะเพ่ิมพลังได้มาก 
  การฝึกฝนท่าร ามโนราห์ สอดคล้องกับหลังการฝึกเพ่ือให้เกิดความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ดังกล่าวหลายประการ คือ ท่าร าส่วนใหญ่เป็นท่ายืน และ ยืนด้วยขาข้างเดียวด้วยช่วงเวลา
ที่มากกว่ายืนด้วยสองขา ท่าร าที่ต้องยกแขนยกขาทั้งสิ้น ซึ่งเป็นกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ท าให้มีแรง
ต้านทานต่อแรงโน้มถ่วงของโลกได้มาก และการยืนด้วยขาข้างเดียวท าให้ขาที่รับน้ าหนักต้องแบกรับ
น้ าหนักมากกว่าปกติ ท าให้กล้ามเนื้อออกแรงกระท ากับแรงต้านทานที่มากกว่าปกติ (Over Loaded)
การเคลื่อนไหวตามจังหวะดนตรีที่ไม่เร็วเกินไป ส่งเสริมให้กล้ามเนื้อเกิดแรงหดตัวได้สูงสุด ส่วนช่วง
มุมการเคลื่อนไหว ได้เน้นช่วงมุมบริเวณแขน-ขา ในทิศทางต่างๆกันทั้งด้านหน้า ด้านข้าง ซึ่งเป็นการ
เน้นให้กล้ามเนื้อส่วนนี้ได้เพ่ิมความแข็งแรงมากขึ้น และการฝึกได้กระท าอย่างต่อเนื่อง 3 วัน/สัปดาห์ 
เป็นเวลา 3 เดือน ก็เพียงพอที่จะท าให้เกิดสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน
และกล้ามเนื้อขาได้ดี 
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  นอกจากนั้นพบว่า พิธีกรรมแห่งความศักดิ์สิทธิ์ผ่านความเชื่อและความศรัทธาของ
ชาวบ้านในท้องถิ่นภาคใต้ ผ่านการร่ายร าตามแบบฉบับดั้งเดิม ผู้ร าจะต้องฝีกฝนการร่ายร าโดยใช้    
ท่าพ้ืนฐาน 12 ท่า ฝึกฝนร่างกายสม่ าเสมอ และผู้ใดที่มีเชื้อสายมโนราห์จะต้องท าพิธีไหว้ครู หรือ ไหว้
ตายายโนรา เพ่ือแสดงความเคารพหรือเพ่ือความเป็นสิริมงคลตลอดระยะเวลาการแสดง นอกจาก
มโนราห์จะเป็นการแสดงเพ่ือความบันเทิงแล้ว ยังเป็นการแสดงเพ่ือแก้บน ผ่านโรงพิธี หรือ พ้ืนที่
ศักดิ์สิทธิ์ในชุมชนนั้นที่ชาวบ้านให้ความเคารพและสืบทอดตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน และนอกจากนี้ใน
แต่ละลีลาการร่ายร า มีเอกลักษณ์เฉพาะ ผู้ร าจ าเป็นจะต้องมีทักษะและความสามารถในการประยุกต์
และปรับเปลี่ยนท่าร า เพ่ือแสดงถึงความอ่อนช้อยและสวยงาม ถือเป็นการอนุรักษ์ศิลปวัฒนธรรม
ท้องถิ่นภาคใต้ให้คงอยู่คู่สังคมสืบต่อไป 
 

ข้อเสนอแนะ 
 

  ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
  1. ส าหรับสถาบันอุดมศึกษา ควรมีการสนับสนุนและเผยแพร่การออกก าลังกายด้วย
ท่าร ามโนราห์ ให้แก่ผู้ที่สนใจหรือสถาบันอุดมศึกษาในชุมชน เพ่ือประยุกต์ใช้ภูมิป๎ญญาท้องถิ่นภาคใต้
มาใช้ในการดูแลสุขภาพ โดยการเลือกการออกก าลังกายต้องค านึงถึง เพศ และ ศาสนา เพ่ือให้การ
ออกก าลังกายมีความต่อเนื่องให้ได้ผลอย่างมีประสิทธิภาพ 
  2. การศึกษาครั้งนี้ได้ท าการทดสอบเฉพาะกลุ่มที่เรียนร ามโนราห์เท่านั้น ใน
การศึกษาครั้งต่อไปสามารถศึกษากลุ่มวัยที่หลากหลาย เพ่ือเปรียบเทียบผลการทดลองที่มีความ
แตกต่างระหว่างผู้ที่เรียนร ามโนราห์และผู้ที่ไม่ได้เรียนร ามโนราห์  
  3. ศึกษาเปรียบเทียบการออกก าลังกายด้วยการร าชนิดอ่ืน เพ่ือทดสอบสมรรถภาพ
ร่างกายหรือการควบคุมที่แตกต่างกัน 
  4. ในกรณีฝึกเป็นกลุ่ม ไม่ควรใช้กลุ่มใหญ่เกินไป (ไม่เกิน20-25 คน) เพ่ือให้การฝึก
ทุกอย่างอย่างทั่วถึงมากกว่าการฝึกกลุ่มใหญ่อาจท าให้ไม่เห็นข้อผิดพลาดของแต่ละบุคคล 
  5. ควรเว้นระยะห่างในการทดสอบให้มมากกว่า 2 สัปดาห์ เพ่ือให้เกิดความ
เปลี่ยนแปลงของการฝึกฝนในแต่ละท่าร า ไปในทิศทางท่ีตั้งเป้าหมายไว้ 
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ภาคผนวก ข  
ใบตอบรับผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือวิจัย 
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ภาคผนวก ค  
รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือวิจัย 
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รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒติรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวิจัย 

 

  ผู้วิจัยได้รับความกรุณาจากผู้ทรงคุณวุฒิ  จ านวน  7 ท่าน  
ตรวจสอบความเที่ยงตรงของเนื้อหาเพ่ือให้สอดคล้องกับประเด็นที่ศึกษามีรายนามดังต่อไปนี้ 
 

  1. ว่าที่ร้อยตรีนิรันดร์ บุญยิ่ง 
  คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ 
  สถาบันการพลศึกษา 
  2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ไพศาล สุขเกษม 
  สาขา พลศึกษาและนันทนาการ  
  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี 
  3. ดร. นกุล โสตถิพันธุ์ 
  สาขาวิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์ 
  มหาวิทยาลัยราชภัฎสงขลา 
  4. ดร. เกษม พันธุสะ 
  สาขาพลศึกษาและสุขศึกษา 
  คณะศึกษาศาสตร์ 
  มหาวิทยาลัยทักษิณ  
  5. รองศาสตราจารย์ ดร.วินัย พูลศรี 
  ภาควิชาพลศึกษาและกีฬา 
  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  
  6. ดร. ถาวรินทร  รักษ์บ ารุง 
  ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 
  มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 
  7. ดร. นัทธ ี บุญจันทร์ 
  ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 
  มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 
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ภาคผนวก ง  
คุณภาพของเครื่องมือวิจัย 
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คุณภาพของเครื่องมือวิจัย 
 

  แบบประเมินความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายที่มี              
ความจ าเป็นต่อการฝึกฝนท่าร ามโนราห์ ของเยาวชนมโนราห์ในสถาบันอุดมศึกษา จังหวัดสงขลา  

 

 
รายการประเมิน 

ความคิดเห็นผู้ทรงคุณวุฒิ  𝐱 IC แปลผล 
1 2 3 4 5 6 7 

องค์ประกอบของร่างกาย 
ดัชนีมวลกาย +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1 สอดคล้อง 
สัดส่วนรอบเอวต่อสะโพก +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1 สอดคล้อง 
ไขมันใต้ผิวหนัง 0 -1 +1 0 0 +1 +1 2 0.3 ไม่สอดคล้อง 
ความอดทนของระบบหายใจและไหวเวียนเลือด 
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจน 0 0 +1 -1 0 +1 0 1 0.1 ไม่สอดคล้อง 
ก้าวข้ึน-ลง 3 นาที +1 0 -1 -1 -1 -1 -1 -4 -0.6 ไม่สอดคล้อง 
ยืนยกขาข้ึน-ลงอยู่กับที่ 2 นาที -1 +1 +1 +1 +1 -1 +1 3 0.4 ไม่สอดคล้อง 
การวัดชีพจรขณะพัก +1 +1 +1 +1 +1 -1 1 5 0.7 ไม่สอดคล้อง 
ความสามารถการท างานของหัวใจ 0 +1 +1 +1 -1 +1 -1 2 0.3 ไม่สอดคล้อง 
ความจุปอด -1 -1 +1 +1 0 0 +1 1 0.1 ไม่สอดคล้อง 
ความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนือ้ 
นอนยกตัว 1 นาท ี 0 0 0 -1 -1 -1 -1 -4 -0.5 ไม่สอดคล้อง 
ดันพื้น 1 นาท ี -1 -1 0 +1 +1 -1 0 -1 -0.1 ไม่สอดคล้อง 
ลุก-นั่งเก้าอี้ 30 วินาที +1 +1 +1 +1 0 0 -1 3 0.4 ไม่สอดคล้อง 
นั่งยกน้ าหนัก 30 วินาที 0 -1 -1 +1 +1 +1 0 1 0.1 ไม่สอดคล้อง 
แรงเหยียดขา +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1 สอดคล้อง 
แรงเหยียดหลัง +1 +1 +1 +1 0 0 -1 3 0.4 ไม่สอดคล้อง 
แรงบีบมือ +1 +1 +1 +1 0 +1 +1 6 0.8 สอดคล้อง 
ความสัมพันธข์องระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
ความสัมพันธ์ระหว่างตากับมือ -1 -1 0 +1 +1 +1 +1 2 0.3 ไม่สอดคล้อง 
ความสัมพันธ์ระหว่างแขนกับขา 0 0 -1 +1 +1 +1 +1 3 0.4 ไม่สอดคล้อง 
ความอ่อนตัวยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ 
นั่งงอตัวไปข้างหน้า +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1 สอดคล้อง 
นอนแอ่นหลัง +1 0 +1 +1 +1 +1 +1 6 0.8 สอดคล้อง 
งอแขนห้อยตัว 0 +1 +1 +1 -1 +1 -1 2 0.3 ไม่สอดคล้อง 
แตะมือด้านหลัง +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1 สอดคล้อง 
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รายการประเมิน 

ความคิดเห็นผู้ทรงคุณวุฒิ  𝐱 IC แปลผล 
1 2 3 4 5 6 7 

ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
ลุกนั่ง 0 +1 +1 -1 +1 0 +1 3 0.4 ไม่สอดคล้อง 
ดันข้อกับพ้ืน 0 +1 +1 0 +1 0 +1 4 0.6 ไม่สอดคล้อง 
วิ่งระยะทาง 1 ไมล ์ +1 -1 +1 -1 +1 0 +1 2 0.3 ไม่สอดคล้อง 
ดึงข้อ +1 -1 +1 0 0 +1 0 2 0.3 ไม่สอดคล้อง 
ความคล่องแคล่วว่องไว 
วิ่งเก็บของระยะ 10 เมตร +1 +1 +1 -1 -1 -1 +1 1 0.1 ไม่สอดคล้อง 
วิ่งเร็ว 50 เมตร 0 +1 +1 +1 -1 +1 -1 3 0.4 ไม่สอดคล้อง 
วิ่งเก็บบอลอย่างเร็ว +1 -1 +1 -1 -1 0 0 -1 -0.1 ไม่สอดคล้อง 
พลังของกล้ามเนื้อ 
ยืนกระโดดแตะในแนวตั้ง 0 -1 +1 +1 -1 +1 +1 2 0.3 ไม่สอดคล้อง 
ยืนกระโดดไกล +1 +1 +1 +1 -1 0 +1 4 0.6 ไม่สอดคล้อง 
ความสมดุล 
ยืนทรงตัว +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 7 1 สอดคล้อง 
ปฏิกิริยาการโต้ตอบ 
ปฏิกิริยาการตอบสนอง +1 +1 +1 +1 -1 +1 -1 3 0.4 ไม่สอดคล้อง 
ความรวดเร็วในการเคลื่อนไหว 0 +1 +1 -1 +1 0 -1 +1 0.1 ไม่สอดคล้อง 
ความทนทานของกล้ามเนื้อ           
ลุกนั่ง 0 +1 +1 -1 +1 0 +1 3 0.4 ไม่สอดคล้อง 
ดันข้อกับพ้ืน 0 +1 +1 0 +1 0 +1 4 0.6 ไม่สอดคล้อง 
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ภาคผนวก จ  
หนังสือขอความอนุเคราะห์ข้อมูล 
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ภาคผนวก ฉ  
เครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
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เครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

 
 

  การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้เครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล ประกอบด้วย 4 ส่วนดังนี้ 
 

ส่วนที ่1 แบบประเมิน 

  แบบประเมินความคิดเห็นจากผู้ทรงคุณวุฒิ เกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายท่ีมี 
ความจ าเป็นต่อการฝึกฝนท่าร ามโนราห์ ของเยาวชนมโนราห์ในสถาบันอุดมศึกษา จังหวัดสงขลา 
 

ส่วนที่ 2 เครื่องมือและวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

  การทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชนมโนราห์ก่อนและหลังฝึกฝนท่าร ามโนราห์ 
 

ส่วนที่ 3 แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

  ใช้บันทึกข้อมูลการทดสอบสมรรถภาพแต่ละรายการของเยาวชนมโนราห์ 
 

ส่วนที่ 4 แบบสัมภาษณ์ 
  แนวค าถามส าหรับสัมภาษณ์อาจารย์ เยาวชนมโนราห์ และ ผู้มีส่วนเกี่ยวข้องกับ
มโนราห์ในแต่ละประเด็นตามวัตถุประสงค์ที่ศึกษา 
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ส่วนที ่1 แบบประเมิน 
 

แบบประเมินพิจารณาความเห็นร่วมผู้ทรงคุณวุฒิ 
 เรื่อง สมรรถภาพทางกายของเยาวชนมโนราห์ในสถาบันอุดมศึกษาจังหวัดสงขลา 

การหาค่าความเที่ยงตรงของเนื้อหา (Content Validity) เพ่ือศึกษาสมรรถภาพทางกายที่มี
ความจ าเป็นต่อการฝึกฝนท่าร ามโนราห์ ของเยาวชนมโนราห์ในสถาบันอุดมศึกษา จังหวัดสงขลา  
โดยก าหนดเกณฑ์ในการพิจารณา ความเห็นร่วมผู้ทรงคุณวุฒิ ด้านความเที่ยงตรงของเนื้อหา ดังนี้ 
  +1 =  แน่ใจว่ารายการประเมินมีความเหมาะสม 
  0 =  ไม่แน่ใจรายการประเมินมีความเหมาะสมหรือไม่ 
  1 =  แน่ใจว่ารายการประเมินไม่มีความเหมาะสม 
  โปรดใส่เครื่องหมายลงในช่องรายการประเมินความคิดเห็นของท่านว่าประเด็นใน             
การประเมินมีความสอดคล้องเพียงใด 
 

 

ข้อ 

 

รายการประเมิน 
ความคิดเห็นผู้ทรงคุณวุฒิ  

ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม -1 0 +1 

1. องค์ประกอบของร่างกาย 
 ดัชนีมวลกาย     
 สัดส่วนรอบเอวต่อสะโพก     
 ไขมันใต้ผิวหนัง     

2. ความอดทนของระบบหายใจและระบบหมุนเวียนโลหิต 
 สมรรถภาพการใช้ออกซิเจน     
 ก้าวข้ึน-ลง 3 นาที     
 ยืนยกขาข้ึน-ลงอยู่กับที่ 2 นาที     
 การวัดชีพจรขณะพัก     
 ความสามารถการท างานของหัวใจ     
 ความจุปอด     

3. ความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนือ้     
 นอนยกตัว 1 นาที     
 ดันพื้น 1 นาท ี     
 ลุก-นั่งเก้าอี้ 30 วินาที     
 นั่งยกน้ าหนัก 30 วินาที     
 แรงเหยียดขา     
 แรงเหยียดหลัง     

 แรงบีบมือ     
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ข้อ 

 
รายการประเมิน 

ความคิดเห็นผู้ทรงคณุวุฒิ  
ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม -1 0 +1 

4. ความสัมพันธข์องระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
 ความสัมพันธ์ระหว่างตากับมือ     
 ความสัมพันธ์ระหว่างแขนกับขา     

5. ความอ่อนตัวยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ 
 นั่งงอตัวไปข้างหน้า     
 นอนแอ่นหลัง     
 งอแขนห้อยตัว     
 แตะมือด้านหลัง     

6. ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
 ลุกนั่ง     
 ดันข้อกับพ้ืน     
 วิ่งระยะทาง 1 ไมล ์     
 ดึงข้อ     

7. ความคล่องแคล่วว่องไว 
 วิ่งเก็บของระยะ 10 เมตร     
 วิ่งเร็ว 50 เมตร     
 วิ่งเก็บบอลอย่างเร็ว     

8. พลังของกล้ามเนื้อ 
 ยืนกระโดดแตะในแนวตั้ง     
 ยืนกระโดดไกล     

9. ความสมดุล     
 ยืนทรงตัว     

10. ปฏิกิริยาการโต้ตอบ     
 ปฏิกิริยาการตอบสนอง     
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ส่วนที่ 2 เครื่องมือและวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

  1. ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index BMI)) 
  วัตถุประสงค์  เพ่ือประเมินความเหมาะสมระหว่างน้ าหนักตัวกับส่วนสูงของร่างกาย 
  อุปกรณ์   เครื่องชั่งน้ าหนักและท่ีวัดส่วนสูง 
  วิธีการทดสอบ 1. ให้ผู้ทดสอบถอดรองเท้า 
       2. ท าการชั่งน้ าหนัก โดยน้ าหนักมีหน่วยเป็นกิโลกรัม (กก.) 
       3. ท าการวัดส่วนสูง มีหน่วยเป็นเซนติเมตร (ซม.) (โปรแกรมจะแปลง
เป็นเมตรยกก าลังสองหรือตารางเมตร) 
       4. น าข้อมูลที่วัดไดม้าค านวณตามสูตรดังนี้ 

  สูตรค านวณ  (BMI) = 
น้ าหนักตัว กิโลกรัม 

ส่วนสูง  เซนติเมตร 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ การทดสอบดัชนีมวลกาย 
 
 
 
 
 
 



107 
 
  2. สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (Waist/Hip Ratio WHR) 
  วัตถุประสงค์  เพ่ือประเมินรูปร่างจากความเหมาะสมระหว่างรอบเอวกับรอบสะโพก 
  อุปกรณ์   สายวัด 
  วิธีการทดสอบ 1. ท าการวัดรอบเอว โดยวัดรอบตามแนวสะดือ ห้ามแขม่วท้อง 
       2. ท าการวัดรอบสะโพก โดยวัดรอบส่วนที่กว้างที่สุดของสะโพก  
       3. น าข้อมูลที่วัดไดม้าค านวณตามสูตรดังนี้ 

  สูตรค านวณ  (WHR) = 
รอบเอว  น้ิว 

รอบสะโพก  น้ิว 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ การวัดสัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก 
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  3. แรงเหยียดขา (Leg Strength) 
  วัตถุประสงค์  เพ่ือประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
  อุปกรณ์   Back and leg dynamometer 
  วิธีการทดสอบ 1. ให้ผู้ทดสอบยืนบนที่วางเท้าของเครื่องมือ 
       2. ย่อเข่าลงและแยกขาเล็กน้อย โดยให้หลังและแขนตรง 
       3. จับที่ดึงในท่าคว่ ามือ เหนือระหว่างเข่าทั้งสอง จัดสายให้พอเหมาะ 
ออกแรงเหยียดขาให้เต็มท่ี ท าการทดสอบ 2 ครั้งใช้ค่าที่มากท่ีสุด 
       4. บันทึกผลการวัดเป็นกิโลกรัม น าผลที่ได้มาหารด้วยน้ าหนักตัว 
ของผู้ทดสอบ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ การทดสอบแรงเหยียดขา 
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  4. แรงบีบมือ (Grip Strength) 
  วัตถุประสงค์  เพ่ือประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน 
  อุปกรณ์   Hand grip dynamometer 
  วิธีการทดสอบ 1. ให้ผู้ทดสอบจับเครื่องมือให้เหมาะสม โดยปกติขณะก าข้อที่สองของ
นิ้วชี้จะเป็นมุมฉาก (ใช้มือข้างที่ถนัด) 
       2. ให้ผู้ทดสอบปล่อยแขนตามสบายข้างล าตัว มือก าที่จับห้ามแนบ
ล าตัว ให้ห่างจากล าตัวประมาณ 1 ฝ่ามือ 
       3. ออกแรงก ามือให้แรงที่สุด ท าการทดสอบ 2 ครั้งใช้ค่าที่มากท่ีสุด 
       4. บันทึกผลการวัดเป็นกิโลกรัม น าผลที่ได้มาหารด้วยน้ าหนักตัว 
ของผู้ทดสอบ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ การทดสอบแรงบีบมือ 
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  5. นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach Test ) 
  วัตถุประสงค์  เพ่ือประเมินความอ่อนตัวของหลังส่วนล่างและต้นขาด้านหลัง 
  อุปกรณ์   ม้าวัดความอ่อนตัว 1 ตัว มีที่ยันเท้าและมาตรวัดระยะทาง +30 ซม.
และ -30 ซม. จุด “0” อยู่ตรงที่ยันเท้า 
  วิธีการทดสอบ 1. ให้ผู้ทดสอบนั่งเหยียดขาตรงสอดเท้าเข้าใต้ม้าวัด โดยเท้าทั้งสองตั้ง
ฉากกับพ้ืนและชิดกัน ฝ่าเท้าจรดแนบกับที่ยันเท้า เหยียดตรงและขนานกับพ้ืน 
       2. ค่อยๆก้มตัวไปข้างหน้าให้มืออยู่บนม้าวัดไม่สามารถก้มไปต่อได้ 
       3. ให้ปลายนิ้วมือเสมอกันและรักษาระยะทางไว้ได้ 2 วินาทีขึ้นไป  
อ่านระยะจากจุด “0”ถึงปลายนิ้วมือ (ห้ามโยกตัวหรืองอตัวแรงๆ) 
       4. บันทึกระยะทางเป็นเซนติเมตร ถ้าเหยียดปลายนิ้วมือเลยปลายเท้า 
บันทึกค่าเป็น + ถ้าไม่ถึงปลายเท้าค่าเป็น – ใช้ค่าที่ดีท่ีสุดจากการทดสอบ 2 ครั้ง 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ การทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า 
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  6. นอนแอ่นหลัง (Back Extension) 
  วัตถุประสงค์  เพ่ือประเมินความอ่อนตัวยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อบริเวณล าตัว 
  อุปกรณ์   เบาะรองพ้ืนนอน และ สายวัด 
  วิธีการทดสอบ 1. ให้ผู้ทดสอบยืดเหยียดกล้ามเนื้อ บริเวณล าตัวและหลัง 
       2. ให้ผู้ทดสอบนอนคว่ าราบกับพ้ืน แขนสองข้างจับไขว้ที่หลังส่วนเอว 
ถ้าแขนหรือมือทั้งสองข้างไม่สามารถไขว้กันได้ ให้พยายามให้แขนแนบล าตัวทางด้านหลังให้มากที่สุด 
ผู้ช่วยทดสอบจับที่ข้อเท้าหรือต้นขาของผู้ทดสอบขึ้นอยู่กับความเหมาะสม 
       3. ผู้ทดสอบพยายามยกล าตัวด้านบน (Upper Body) ขึ้นให้สูงและ
เงยหน้าขึ้นค้างไว้ประมาณ 3 วินาที  
       4. บันทึกระยะทางเป็นเซนติเมตรใช้ค่าที่ดีที่สุดจากการทดสอบ2 ครั้ง 
 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ การทดสอบนอนแอ่นหลัง 
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  7. แตะมือด้านหลัง (Back Scratch) 
  วัตถุประสงค์  เพ่ือประเมินความอ่อนตัวของหลังส่วนล่างและต้นแขน 
  อุปกรณ์   สายวัด 
  วิธีการทดสอบ 1. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อบริเวณไหล่ สะบัก หน้าอก และ แขน 
       2. ยกแขนซ้ายขึ้นเหนือไหล่ แล้วให้นิ้วแตะด้านหลังให้มากที่สุด 
       3. แขนขวางอศอกขึ้นแนบหลังแล้วยกให้สูงที่สุด (หงายมือ) พยายาม
ให้นิ้วและมือทั้งสองข้างใกล้หรือทับกันมากที่สุด (มือซ้าย ทับมือขวา) และท าค้างไว้ 
       4. วัดระยะทางปลายนิ้วกลางมือทั้งสองข้าง ถ้าแตะกันพอดีระยะทาง
เป็น 0 ถ้านิ้วหรือมือทับกันระยะทางเป็น +........ ซม. ถ้านิ้วแตะไม่ถึงกันระยะทางเป็น -......... ซม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ การทดสอบแตะมือด้านหลัง 
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  8. ยืนทรงตัว (Balance) 
  วัตถุประสงค์  เพ่ือประเมินความสมดุลของร่างกาย 
  อุปกรณ์   นาฬิกาจับเวลา 
  วิธีการทดสอบ 1. ให้ผู้ทดสอบยืนตรงในพ้ืนที่โล่ง แล้วยกขาข้างใดข้างหนึ่งขึ้นจากพ้ืน 
       2. หลับตาหรือเปิดตาตามความถนัดของผู้ทดสอบ  
       3. พยายามทรงตัวให้ได้โดยไม่เอียนเอียงหรือล้ม 
       4. จับเวลาการทรงตัวโดย หยุดจับเวลาเมื่อผู้ทดสอบเท้าแตะพ้ืน            
บันทึกการทดสอบเป็นนาที/วินาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ การทดสอบยืนทรงตัว 
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ส่วนที่ 3 แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

ชื่อ-สกุล ..................................................................... อายุ................................... เพศ....... .................. 
คณะ............................................................. สาขาวิชา............................................................... ........... 
 

 
ที ่

 
รายการทดสอบ 

ผลการทดสอบ หน่วยการวัด 
ครั้งที่1 ครั้งที่2  

1. ดัชนีมวลกาย   กิโลกรัม เมตร  

2. สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก   นิ้ว 

3. แรงเหยียดขา   กิโลกรัม 
4. แรงบีบมือ   กิโลกรัม 
5. นั่งงอตัวไปข้างหน้า   เซนติเมตร 
6. นอนแอ่นหลัง   เซนติเมตร 
7. แตะมือด้านหลัง   เซนติเมตร 
8. ยืนทรงตัว   วินาที 
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ข้อมูลผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

1. ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม เมตร )  
 

อาสาสมัคร
คนที่ 

ก่อนฝึกฝน 
ท่าร ามโนราห์ 

หลังฝึกฝน 
ท่าร ามโนราห์ 

1. 23.4 20.4 
2. 22.0 20.0 
3. 17.0 20.2 
4. 24.5 22.6 
5. 20.9 19.5 
6. 24.4 22.2 
7. 22.8 21.8 
8. 20.9 18.3 
9. 19.5 22.5 
10 21.1 23.4 
11. 20.6 22.8 
12. 19.1 20.0 
13. 20.0 21.2 
14. 17.5 20.3 
15. 20.3 21.9 
16. 24.0 23.2 
17. 25.7 21.3 
18. 21.3 22.2 
19. 22.7 22.9 
20. 19.8 21.6 
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2. สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (นิ้ว)  
 

อาสาสมัคร
คนที่ 

ก่อนฝึกฝน 
ท่าร ามโนราห์ 

หลังฝึกฝน 
ท่าร ามโนราห์ 

1. 0.74 0.65 
2. 0.66 0.71 
3. 0.65 0.6 
4. 0.75 0.74 
5. 0.86 0.77 
6. 0.82 0.84 
7. 0.71 0.73 
8. 0.76 0.81 
9. 0.81 0.79 
10. 0.81 0.8 
11. 0.76 0.78 
12. 0.89 0.87 
13. 0.78 0.74 
14. 0.93 0.92 
15 0.96 0.88 
16 0.8 0.81 
17. 0.89 0.85 
18. 0.86 0.78 
19 0.87 0.78 
20. 0.75 0.76 
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3. แรงเหยียดขา (กิโลกรัม/น้ าหนักตัว)  
 

อาสาสมัคร
คนที่ 

ก่อนฝึกฝน 
ท่าร ามโนราห์ 

หลังฝึกฝน 
ท่าร ามโนราห์ 

1. 1.08 1.22 
2. 2.32 2.35 
3. 1.36 1.55 
4. 3.21 2.59 
5. 2.06 2.15 
6. 2.14 2.37 
7. 2.82 2.88 
8. 2.65 3.24 
9. 1.73 1.86 
10. 2.44 2.65 
11. 2.67 2.39 
12. 1.47 1.61 
13. 2.53 2.64 
14. 2.07 2.45 
15 2.61 2.22 
16 3.21 3.32 
17. 2.31 3.49 
18. 2.08 2.39 
19 2.24 2.44 
20. 2.45 2.83 
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4.แรงบีบมือ (กิโลกรัม/น้ าหนักตัว)  
 

อาสาสมัคร
คนที่ 

ก่อนฝึกฝน 
ท่าร ามโนราห์ 

หลังฝึกฝน 
ท่าร ามโนราห์ 

1. 0.53 0.58 
2. 0.54 0.65 
3. 0.83 0.72 
4. 0.69 0.64 
5. 0.37 0.6 
6. 0.72 0.82 
7. 0.44 0.55 
8. 0.72 0.68 
9. 0.62 0.83 
10. 0.58 0.54 
11. 0.45 0.66 
12. 0.57 0.61 
13. 0.75 0.55 
14. 0.81 0.62 
15 0.64 0.73 
16 0.82 0.7 
17. 0.74 0.64 
18. 0.62 0.56 
19 0.67 0.81 
20. 0.64 0.79 
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5. นั่งงอตัวไปข้างหน้า (เซนติเมตร)  
 

อาสาสมัคร
คนที่ 

ก่อนฝึกฝน 
ท่าร ามโนราห์ 

หลังฝึกฝน 
ท่าร ามโนราห์ 

1. -3 -5 
2. 16 20 
3. 13 16 
4. -14 -10 
5. 12 15 
6. 8 12 
7. 6 8 
8. 10 15 
9. 14 10 
10. 16 18 
11. 12 14 
12. 10 9 
13. 11 13 
14. 9 12 
15 15 20 
16 3 8 
17. -8 -7 
18. 16 22 
19 11 17 
20. 14 16 
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6. นอนแอ่นหลัง (เซนติเมตร)  
 

อาสาสมัคร
คนที่ 

ก่อนฝึกฝน 
ท่าร ามโนราห์ 

หลังฝึกฝน 
ท่าร ามโนราห์ 

1. 15 20 
2. 50 65 
3. 60 75 
4. 30 25 
5. 55 65 
6. 45 30 
7. 60 55 
8. 70 85 
9. 80 90 
10. 75 85 
11. 65 80 
12. 55 60 
13. 60 75 
14. 55 60 
15 65 80 
16 35 30 
17. 20 30 
18. 60 75 
19 60 75 
20. 55 65 
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7. แตะมือด้านหลัง (เซนติเมตร)  
 

อาสาสมัคร
คนที่ 

ก่อนฝึกฝน 
ท่าร ามโนราห์ 

หลังฝึกฝน 
ท่าร ามโนราห์ 

1. 7 5.5 
2. 12 15 
3. 5 8 
4. 10 15 
5. 7 5 
6. 12 13 
7. -2 5 
8. 12 10 
9. 13 14 
10. 7 10 
11. 13 12 
12. 3 7 
13. 5 9 
14.  13 
15 15 11 
16 12 17 
17. 11 14 
18. 12 16 
19 13 14 
20. 15 20 
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8. ยืนทรงตัว (วินาที)  
 

อาสาสมัคร
คนที่ 

ก่อนฝึกฝน 
ท่าร ามโนราห์ 

หลังฝึกฝน 
ท่าร ามโนราห์ 

1. 12 20 
2. 8 15 
3. 15 18 
4. 25 22 
5. 15 18 
6. 17 20 
7. 30 20 
8. 25 30 
9. 14 10 
10. 12 20 
11. 25 30 
12. 20 25 
13. 14 15 
14. 15 17 
15 23 22 
16 12 14 
17. 19 25 
18. 25 30 
19 15 25 
20. 28 30 
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ส่วนที่ 4 แบบสัมภาษณ์ 
 

1. ความเชื่อเกี่ยวกับการแสดงมโนราห์ในพื้นที่ศักดิ์สิทธิ์ จังหวัดสงขลา 
2. ความเชื่อในพิธีกรรมมโนราห์ที่มีความสัมพันธ์กับการฝึกฝนท่าร าอย่างไร 
3. กระบวนการในการฝึกฝนท่าร ามโนราห์ให้มีความอ่อนช้อยและยืดหยุ่นปฏิบัติอย่างไร 
4. ท่าร าพ้ืนฐาน 12 ฐาน ต้องใช้ทักษะ ศักยภาพแตกต่างกันมากน้อยเพียงใด 
5. การเตรียมความพร้อมเพ่ือแสดงมโนราห์ในงานพิธีส าคัญอย่างไร 
6. ได้รับคัดเลือกไปแสดงในงานพิธีส าคัญของจังหวัดสงขลามีอะไรบ้าง  
7. ท่าร ามโนราห์ที่น ามาแสดงในงานพิธีส าคัญผู้ร าต้องมีพ้ืนฐานอย่างไร 
8. ระยะเวลาในการฝึกฝนแต่ละท่าใช้ทักษะความสามารถมากน้อยเพียงใด 
9. ท่าร ามโนราห์มีความสัมพันธ์กับสมรรถภาพทางกายแต่ละด้านอย่างไร 
10 หลักการร ามโนราห์โดยทั่วไปมีอะไรบ้าง 
11. ร่างกายส่วนใดที่มีความส าคัญต่อการร ามโนราห์มากท่ีสุด 
12. การเคลื่อนไหวร่างกายเวลาร่ายร ามีหลักการปฏิบัติอย่างไร 
13. ความอ่อนตัว หรือ ความสมดุลของแต่ละท่าร าต้องมีทักษะอย่างไร 
14. ความกลมกลืน ความสัมพันธ์ของท่าร ามโนราห์ เป็นอย่างไร 
15. ความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อแต่ละคนมีการฝึกฝนแตกต่างกันอย่างไร 
16. เพราะเหตุใดจึงเลือกเรียนสาขาการแสดงมโนราห์ในสถาบันอุดมศึกษา 
17. หลักสูตรการแสดงมโนราห์จะต้องเรียนกี่ปี เรียนอะไรบ้างในแต่ละชั้นปี 
18. ประสบการณ์การฝึกฝนท่าร ามโนราห์ตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบันจ านวนกี่ปี 
19. อาจารย์ผู้ฝึกสอนท่าร ามโนราห์มีจ านวนกี่คน 
20. หากมีปัญหาในแต่ละท่าร าระหว่างเรียนมีการแก้ปัญหาอย่างไร 
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ภาคผนวก ช  
บทความน าเสนอในที่ประชุมระดับชาติและนานาชาติ 
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ภาคผนวก ซ  
บทความตีพิมพ์ในวารสาร 
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ประวัติผู้เขียน 

 
ชือ่ สกุล นางสาวกองทอง ธีระวร 
รหัสประจ าตัวนักศึกษา 5911120018 
วุฒิการศึกษา  

วุฒิ ชื่อสถาบัน ปีท่ีส าเร็จการศึกษา 
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การตีพิมพ์และเผยแพร่ผลงาน 
กองทอง ธีระวร นพดล นิ่มสุวรรณ และเก็ตถวา บุญปราการ. (2560). มโนราห์ความเชื่อสู่ท่าร าที่ 

อ่อนช้อยและยืดหยุ่นในพ้ืนที่ศักดิ์สิทธิ์ของการแสดงของพ้ืนที่จังหวัดสงขลา. ในการประชุม
วิชาการระดับชาติและนานาชาติ มหาวิทยาลัยภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ครั้งที่ 4  
วันที่ 21 กรกฎาคม 2560. ขอนแก่น: มหาวิทยาลัยภาคตะวันออกเฉียงเหนือ. 

กองทอง ธีระวร นพดล นิ่มสุวรรณ และเก็ตถวา บุญปราการ. (2561). ท่าร ามโนราห์เพื่อแสดงงาน 
พระราชพิธีพระบรมศพรัชกาลที่ 9 ของนักศึกษาระดับปริญญาตรีในสถาบันอุดมศึกษา. 
ได้รับการตอบรับตีพิมพ์ในวารสารมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาสารคาม 
ปีที่ 38 ฉบับที่1 มกราคม-กุมภาพันธ์ 2562. 
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