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สรุปผลการวิจัย อภิปรายผลการศึกษา และขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 
 การศึกษา ผลของโปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร
ตอสมรรถภาพทางกาย มีวัตถุประสงคเพื่อคนหาและคัดสรรกระบวนทารํามโนหราเพื่อการออก
กําลังกาย 1 ชุด และเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายกอน และ หลังใหโปรแกรมการออกกําลังกาย
ดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร โดยใชวิธีการวิจัยแบบกึ่งทดลองในกลุมตัวอยางกลุมเดียวกัน 
(The One Group Pretest Posttest Quasi-Experimental Research Design) กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัคร 
ที่สนใจเขารวมโครงการวิจัย จํานวน 29 คน ไดมาจากการคํานวณดวยสูตรที่เปนการศึกษาทดลอง
จากกลุมตัวอยาง 2 กลุมและเปนการทดสอบแบบ 1 ดาน และเลือกตามคุณสมบัติที่กําหนด คือ เปน
ผูที่ไมเคยออกกําลังกายมากอน หรือออกกําลังกายแตไมสม่ําเสมอ ไมไดตามมาตรฐาน คือนอยกวา 
3 คร้ัง/สัปดาห แตละคร้ังนอยกวา 30 นาที เปนเวลาอยางนอย 3 เดือน มีอายุ 20-59 ป เปนผูที่มี
สุขภาพดี ไมมีโรคทางระบบหัวใจและหลอดเลือด ความดันโลหิตไมเกิน 160/90 มิลลิเมตรปรอท
หรือโรคทางระบบกลามเนื้อและกระดูกที่เปนอุปสรรคตอการออกกําลังกาย หากมีโรคดังกลาวหรอื
โรคอื่นๆ แตสามารถควบคุมโรคไดและไมมีขอหามทางการแพทยในการออกกําลังกาย เก็บ
รวบรวมขอมูลโดยการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานสุขภาพ 6 รายการ คือ ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแขน กลามเนื้อขา ความยืดหยุนของรางกาย ความทนทานของหัวใจและการหายใจ ดัชนี
มวลกายและวัดปริมาณไขมันใตผิวหนัง กอนและหลังการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหรา
ที่คัดสรรตามหลักการรํามโนหรา และหลักการฝกสมรรถภาพทางกาย จํานวน 43 ทา มารํา 3 คร้ัง/
สัปดาห คร้ังละ 48 นาที เปนเวลา 3 เดือน คือ ตั้งแตพฤศจิกายน 2550 - มกราคม 2551 นําขอมูลที่
ไดมาวิเคราะห ดวยสถิติพรรณนา และสถิติ Repeated Measures ANOVA เพื่อหาคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย และดูการเปลี่ยนแปลงของคาเฉลี่ยของการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายแตละรายการตั้งแตระยะกอนออกกําลังกาย และหลังการออกกําลังกายเดือนที่ 1 
เดือนที่ 2 เดือนที่ 3 กําหนดนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้ 
 1. โปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร 1 ชุด  
  การสรางโปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราไดมาจากการ
รวบรวมเอกสาร สัมภาษณครูมโนหรา ประสบการณการเรียนรํามโนหราของผูวิจัย และศึกษาการ
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รํานอกสถานที่จากเวทีการรํามโนหราตางๆ แลวคัดสรร เรียบเรียงทารําใหมตามหลักการรํามโนห
รา และหลักการฝกสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ โดยปรึกษาผูเชี่ยวชาญเปนระยะๆ โปรแกรม
การออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร 1 ชุด ประกอบดวยผลการศึกษา 3 สวน คือ
หลักการรํามโนหรา และกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร 
  1.1 หลักการรํามโนหรา 
   หลักการรํามโนหราตามภูมิปญญาดั้งเดิม มีหลักการที่สําคัญคือ  
   1) หลักโสฬส หรือการไดสัดสวน 
    หลักของโสฬสหรือการไดสัดสวนในการรํามโนหรา เปนการกระทํา
ใหสรีระมีความถูกตองในการรําทั้งในทานิ่ง และ ขณะเคลื่อนไหว โดยมีพื้นฐานในการปฏิบัติ คือ 
    ชวงวงหนา จะตองเชิดหรือแหงนขึ้นเล็กนอย 
    ชวงลําตัว  ตองแอนอก สะเอวจะตองหัก กนงอนเล็กนอย 
    การยืน ตองยอเขาอยูเสมอ ประมาณ 45 องศา  ทั้งยืนขาเดียวหรือสอง
ขา ทั้งรําทานิ่ง และ ทาเคลื่อนไหว หากเปนทาฉากใหญตองยอเขา 90 องศา 
    วงแขน วงมือ มีลักษณะหักเหลี่ยมเปนมุมฉากปลายมืออยูระดับเหล่ียม
เทริด ระดับของแขน หากทดสอบดวยการใหน้ําไหลจากขอมือลงมา น้ําจะตองไหลผานขอศอกถึง
รักแรโดยไมหยดลงพื้น  
    การทรงตัว การทรงตัวที่ถูกตอง คือมีความสมดุลทั้งมือ แขน ขา ลําตัว 
ศีรษะ ทั้งขณะอยูในทานิ่ง และ เคลื่อนไหว ซ่ึงขึ้นอยูกับทารําแตทา  
    การเคลื่อนไหว หากสวนลางมีการเคลื่อนไหว ชวงลําตัวสวนบนจะ 
ตองนิ่ง สวนมือ-แขน และวงหนาไปตามลีลาทารํา หากการรําเนนสวนบนหรือลําตัวชวงบน ชวง
ลําตัวสวนลางจะนิ่ง สวนการเดิน เทาจะตองไมไขว เขาตองยอเสมอ และจังหวะการวางเทาจะ
เนนหนักที่เทาหนา 
   2) หลักความสัมพันธตอเนื่อง   
    ความสัมพันธตอเนื่อง เปนการเรียงรอยทารํา ที่เลือกสรรใหเปน
กระบวนการตอเนื่องไมขาดจากกัน หากเปลี่ยนทารําจากทาหนึ่งไปสูอีกทาหนึ่งหรือจากดานหนึ่ง
ไปอีกดานหนึ่ง ทารําตองกลมกลืนเปนระเบียบ ปฏิบัติโดยใชทารําบางทามาเชื่อม นอกจากนั้น
ความสัมพันธตอเนื่องควรปฏิบัติจากทารําระดับต่ําไปสูทารําระดับที่สูง  
   3) หลักความเปนธรรมชาติของมนุษย 
    ความเปนธรรมชาติของมนุษยที่ประยุกตนํามาใชในการรํามโนหรา 
ไดแก พัฒนาการการเคลื่อนไหวของมนุษย คือ เร่ิมจากการนั่ง ยืน เดิน และวิ่ง การรํามโนหราก็
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เชนกัน การเรียงรอยทารําควรจะเริ่มจากทานั่ง ยืน เดิน (เดินชา เดินเร็ว) และ วิ่งหรือการเคลื่อนไหว
ที่เร็วกวาการเดินเร็ว นอกจากนั้นความเปนธรรมชาติ จะเริ่มจากทารําที่เบาไปสูทารําที่หนัก จากทา
รําที่งายไปทายาก หรือจากทารําที่มีความสลับซับซอนนอยไปสูความสลับซอนที่มากขึ้น  
  1.2 กระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร                                     
   กระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร สวนใหญไดมาจากกระบวนทารําในบท
ครูสอน สอนรํา บทปฐม และ ทาครู ซ่ึงมีฐานทารําประมาณ 150 ทา คัดสรรใหครอบคลุมตาม
หลักการเพิ่มสมรรถภาพทางกายดานสุขภาพ คือ ความแข็งแรง ความทนทานของกลามเนื้อ ความยืดหยุน 
ความทนทานของหัวใจและการหายใจ และสวนประกอบของรางกาย โดยใชดนตรีทํานองเพลงโค
จังหวะชาและเร็ว ไดทารําทั้งหมด 43 ทา ใชเวลา 48 นาที แบงออกตามชวงการบริหารรางกาย 3 ชวง คือ  
   ก. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up Period) ชวงนี้เปนการยืดเหยียดกลามเนื้อ
ทุกสวน และอบอุนรางกาย เพื่อเตรียมรางกายใหพรอมกอนการออกกําลังกาย และ ลดการบาดเจ็บ
จากการออกกําลังกาย ประกอบดวยทารํา 16 ทา ใชเวลา 13 นาที ไดแก ทาเหยียดขาไปหนา ทาดัด
ขาไขว ทาบิดลําตัว ทาเหยียดขาไปหลัง ทาดัดขา ทาดัดเอว- ดัดหลัง ทาดัดลําตัว -ไหล- หลังทาดัด
เอว-ตะโพก-ขา-เทา ทายูงฟอนหาง ทาตองา ทาเทียมบา ทาคํานับ ทาผาลาเพียงไหล ทาพญาครฑุ ทา
หนุมาน และทาเมขลา  
   ข. ชวงออกกําลังกาย (Aerobic period) หรือชวงแอโรบิค ชวงนี้เปนการ
เคลื่อนไหวทีเ่นนการใชกลามเนื้อมัดใหญ คือกลามเนื้อแขน ขา ลําตัว ปฏิบัติตอเนื่องซ้ําๆ ทารําจะ
เนนการยืนดวยขาขางเดียวมากกวายืนดวยสองขา เพื่อฝกสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ และความทนทานของหัวใจและการหายใจ จังหวะดนตรีจะเร็วกวาชวงอบอุนรางกาย แบงเปน 
5 ตอน ประกอบดวยทารํา 25 ทา ใชเวลา 29 นาที ไดแก ทายกขาหนา ทาพระสุริยวงศ ทาฉากนอย 
ทาเขาควาย ทามือจีบคว่ํา ทาผาลาเพียงไหล ทาเมขลา ทาพรหม ทายูงฟอนหาง ทาตองา ทาโคมเวียน  
ทาผาลาเพียงไหล ทาพวงมาลัย ทามือขวาจบี มือซายตั้งวงเขาควาย ทามอืซายจีบ มือขวาตั้งวงเขาควาย 
ทาชูชาย ทาชพูวงมาลัย และทามือจีบหงาย 
   ค. ชวงผอนกําลัง (Cool down Period) ชวงนี้เปนการลดความหนักของ
การออกกําลังลง และลดการคั่งของเสียในกลามเนื้อจากการออกกําลังกาย เพื่อปองกันการปวดเมื่อย
ตามกลามเนื้อหลังออกกําลังกาย และ ชวยใหเลือดไปเลี้ยงสมอง หัวใจมากขึ้น ซ่ึงชวยปองกันการ
เปนลมหนามืด ดนตรีชวงนี้จะชาลงมาก ประกอบดวยทารํา 2 ทา คือ ทาเขาควาย และ ทามือจีบไขว
ชายพก ใชเวลา 6 นาที 
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  1.3  จังหวะดนตรีทํานองเพลงโค 
                 เครื่องดนตรีที่ใชเปนดนตรีพื้นเมือง 6 รายการคือ ป ทับ โหมง ฉิ่ง กลอง 
และซออู โดยมีทํานองเพลงประกอบ 7 ทํานอง คือชวงอบอุนรางกาย 1 ทํานอง ชวงออกกําลังกาย 5 
ทํานอง และชวงผอนกําลัง 1 ทํานอง จังหวะดนตรีชวงออกกําลังจะเร็วกวาชวงอบอุนรางกายและ
ชวงผอนกําลัง และมีจังหวะการเชื่อมทารําเปนตัวเชื่อมในการเปลี่ยนทํานอง 
 2. ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายกอน และหลังการออกกําลังกายดวย
กระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร ประกอบดวยผลการศึกษา 3 สวน คือขอมูลสวนบุคคล ดาน
สุขภาพ และการเปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอน และหลังการออกกําลังกาย 
  2.1 ผลการศึกษาขอมูลสวนบุคคล ซ่ึงเปนภูมิหลังของกลุมตัวอยางพบวา ทั้งหมด
เปนเพศหญิง และนับถือศาสนาพุทธ อายุเฉลี่ย 40 ป ชวงอายุที่พบมากที่สุด คือ 40 – 49 ป มากกวา
คร่ึงหนึ่งมีสถานภาพโสด สวนใหญมีการศึกษาระดับปริญญาตรี มีอาชีพรับราชการ และเปนลูกจาง 
จํานวนเทากัน สวนลักษณะงานที่ทํามีการเคลื่อนไหวนอยมากกวาเคลื่อนไหวมาก  
  2.2 ผลการศึกษาดานสุขภาพพบวาดัชนีมวลกาย อยูในชวงปกติ ความดันโลหิต
สวนใหญปกติ สวนโรคประจําตัวพบวามีโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง กรดไหลยอน กลุมอาการ
ภูมิคุมกัน เสนเลือดขอด ภูมิแพ ไมเกรน และ ปวดตามขอตางๆ เชน เขา ไหล หลัง ตะโพก แตโรค
ดังกลาวสามารถควบคุมอาการไดเปนปกติ ไมเปนอุปสรรคตอการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํา
มโนหรา  
  2.3 การเปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย กอน และหลังการ
ออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร 
   สมรรถภาพทางกายที่ทดสอบเปนสมรรถภาพทางกายดานสุขภาพ ทดสอบ 
6 รายการ คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ความยืดหยุนของ
รางกาย ปริมาณไขมันใตผิวหนัง ดัชนีมวลกาย และสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด หรือความ
ทนทานของหัวใจและการหายใจ การทดสอบมี 4 ระยะ คือระยะกอนออกกําลังกาย และระยะหลัง
การออกกําลังกายครบ ทุก 1 เดือน เปนเวลา 3 เดือน  จากกลุมตัวอยางจํานวน 29 คน วิเคราะหดวย
สถิติ Repeated Measures ANOVA เพื่อหาคาเฉลี่ยของการทดสอบสมรรถภาพทางกายแตละ
รายการ และ เปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอน และ   หลังการฝกดวยโปรแกรม
การออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรรตั้งแตระยะกอนการออกกําลังกาย และ หลัง
การออกกําลังกายเดือนที่ 1 เดือนที่ 2 และ เดือนที่ 3 กําหนดนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 ผลการศึกษา
สรุปไดดังนี้ 
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   2.3.1 คาเฉลี่ยของดัชนีมวลกายกอนการออกกําลังกายเทากับ 22.810 ± 3.649 
กิโลกรัม/เมตร2  หลังการออกกําลังกายเดือนที่ 1 2 และ 3  เทากับ 22.635 ± 3.544 , 22.588 ± 3.534, 
22.583 ± 3.448  กิโลกรัม/เมตร2 ลดลงเฉลี่ยเทากับ 0.175, 0.223, 0.228 กิโลกรัม/เมตร2 ตามลําดับ  
และลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติตั้งแตหลังออกกําลังกายเดือนที่ 1 (p = .005, .003, .009) ซ่ึงเปน 
ไปตามสมมติฐานขอที่ 5 ที่ตั้งไววาดัชนีมวลกายกอนและหลังการฝกตามโปรแกรมการออกกําลังกาย
ดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรรแตกตางกัน แสดงวาการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหรา
ทําใหสัดสวนของรางกายมีความเหมาะสมมากขึ้น  
   2.3.2 คาเฉลี่ยของปริมาณไขมันใตผิวหนังกอนการออกกําลังกายเทากับ 
33.816 ± 4.671 เปอรเซ็นต หลังการออกกําลังกายเดือนที่ 1 2 และ 3 เทากับ 33.195 ± 4.651, 32.251 
± 4.816, 32.145 ± 4.805 เปอรเซ็นต ลดลงเฉลี่ยเทากับ 0.620, 1.564, 1.671 เปอรเซ็นต ตามลําดับ 
และ ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติตั้งแตหลังออกกําลังกายเดือนที่ 1 (p = .002, .000, .000)  ซ่ึง
เปนไปตามสมมติฐานขอที่ 6 ที่ตั้งไววาปริมาณไขมันใตผิวหนังกอนและหลังการฝกตามโปรแกรม
การออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรรแตกตางกัน แสดงวาการออกกําลังกายดวย
กระบวนทารํามโนหราทําใหปริมาณไขมันใตผิวหนังลดลง ทําใหสวนประกอบของรางกายมีความ
เหมาะสมมากขึ้น 
   2.3.3 คาเฉล่ียของแรงบีบมือตอน้ําหนักตัวกอนการออกกําลังกายเทากับ 
0.699 ± 0.124 กิโลกรัม/ น้ําหนักตัว หลังการออกกําลังกายเดือนที่ 1 2 และ 3  เทากับ 0.686 ± 0.118, 
0.700 ± 0.125, 0.720 ± 0.130 กิโลกรัม/ น้ําหนักตัว เพิ่มขึ้นเฉลี่ยในเดือนที่ 2 และ เดือนที่ 3 เทากับ 
0.001, 0.025 กิโลกรัม/ น้ําหนักตัว ตามลําดับ สวนเดือนที่ 1 ไมเพิ่มขึ้น และ เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติหลังออกกําลังกายเดือนที่ 3 (p = .005)  แสดงวาการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนห
ราที่คัดสรรทําใหกลามเนื้อแขนแข็งแรงขึ้น ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานขอที่ 1 ที่ตั้งไววาสมรรถภาพ
ทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน หลังการฝกตามโปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวน
ทารํามโนหราที่คัดสรรสูงกวากอนการออกกําลังกาย 
   2.3.4 คาเฉลี่ยของแรงเหยียดขาตอน้ําหนักตัวกอนการออกกําลังกายเทากับ 
1.988 ± 0 .491 กิโลกรัม/ น้ําหนักตัว หลังการออกกําลังกายเดือนที่ 1 2 และ 3 เทากับ 2.054 ± 0.464, 
2.390 ± 0.497, 2.554 ± 0.578 กิโลกรัม/ น้ําหนักตัว เพิ่มขึ้นเฉลี่ยเทากับ 0.067, 0.402, 0.566 
กิโลกรัม/ น้ําหนักตัว ตามลําดับ และ เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติตั้งแตหลังออกกําลังกายเดือน
ที่ 2 (p = .000, .000)  แสดงวาการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรรทําใหกลามเนื้อ
ขาแข็งแรงขึ้น จึงเปนไปตามสมมติฐานขอที่ 2 ที่ตั้งไววาสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของ
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กลามเนื้อขาหลังการฝกตามโปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร สูงกวา
กอนการออกกําลังกาย 
   2.3.5 คาเฉลี่ยของความออนตัว กอนการออกกําลังกายเทากับ 8.638 ± 
7.011เซนติเมตร หลังการออกกําลังกายเดือนที่ 1 2 และ 3  เทากับ 11.620 ± 6.008, 13.100 ± 5.827, 
14.030 ± 5.710 เซนติเมตร เพิ่มขึ้นเฉลี่ยเทากับ 2.983, 4.466, 5.397 เซนติเมตร ตามลําดับ และ 
เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติหลังออกกําลังกายตั้งแตเดือนที่ 1 (p = .000, .000, .000) แสดงวา
การออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรรทําใหรางกายมีความยืดหยุนมากขึ้น จึงเปนไปตาม 
สมมติฐานขอที่ 3 ที่ตั้งไววาสมรรถภาพทางกายดานความยืดหยุนของรางกาย หลังการฝกตามโปรแกรม
การออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรรสูงกวากอนการออกกําลังกาย 
   2.3.6 คาเฉลี่ยของสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดกอนการออกกําลัง
กายเทากับ 30.709 ± 5.474 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที หลังการออกกําลังกายเดือนที่ 1 2 และ 3 เทากับ
31.047 ± 5.030, 32.545 ± 4.985, 32.573 ± 5.308 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที เพิ่มขึ้นเฉลี่ยเทากับ 
0.338, 1.836, 1.864 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ตามลําดับ และ เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติตั้งแต
หลังออกกําลังกายเดือนที่ 2 (p =.007, .016)  แสดงวาการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหรา
ที่คัดสรรทําใหความทนทานของหัวใจและการหายใจสูงขึ้น จึงเปนไปตามสมมติฐานขอที่ 4 ที่ตั้งไว
วาสมรรถภาพทางกายดานความทนทานของหัวใจและการหายใจหลังการฝกตามโปรแกรมการ
ออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรรสูงกวากอนการออกกําลังกาย 
 
สรุปผลการทดสอบสมมติฐาน 
 
 ในการศึกษาครั้งนี้ไดตั้งสมมติฐานไว 6 ขอ คือ 
 สมมติฐานที่ 1 สมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนหลังการฝก
ตามโปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร สูงกวากอนการออกกําลังกาย 
 สมมติฐานที่ 2 สมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อขาหลังฝกดวย
โปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร สูงกวา กอนการออกกําลังกาย 
 สมมติฐานที่ 3 สมรรถภาพทางกายดานความยืดหยุนของรางกายหลังฝกดวยโปรแกรม
การออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร สูงกวา กอนการออกกําลังกาย 

สมมติฐานที่ 4 สมรรถภาพทางกายดานความทนทานของหัวใจและการหายใจหลังฝก
ดวยโปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร สูงกวา กอนการออกกําลังกาย 
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 สมมติฐานที่ 5 ดัชนีมวลกายกอนและหลังการฝกตามโปรแกรมการออกกําลังกาย
ดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรรแตกตางกัน  
 สมมติฐานที่ 6 ปริมาณไขมันใตผิวหนังกอน และหลังการฝกตามโปรแกรมการ
ออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรรแตกตางกัน  
 จากการทดสอบสมมติฐานดวย สถิติ Repeated Measures ANOVA พบวาสมรรถภาพ
ทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน สมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
สมรรถภาพทางกายดานความยืดหยุนของรางกาย และสมรรถภาพทางกายดานความทนทานของ
หัวใจและการหายใจ หลังฝกตามโปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํา มโนหราที่คัดสรร 
สูงกวากอนการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนดัชนีมวลกายและปริมาณไขมันใตผิวหนงั
หลังฝกตามโปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร ต่ํากวากอนการออกกําลังกาย
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ดังนั้นสมรรถภาพทางกายทุกรายการเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 
 จากการศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร
ตอสมรรถภาพทางกายดานสุขภาพแตละรายการ สามารถอภิปรายผลได ดังนี้  
 1. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน และ
ขา หลังการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรรสูงกวากอนออกกําลังกาย สอดคลอง
กับทฤษฎีการฝกสมรรถภาพทางกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรง คือ การทําใหกลามเนื้อที่ตองการใหเกิด
ความแข็งแรง ตานทานกับน้ําหนักที่มากกวาปกติที่กลามเนื้อนั้นเคยกระทํา (Over Loaded) (Powers, 
S.K. and Dodo, S.L. 1997) เมื่อฝกใหกลามเนื้อกระทํากับน้ําหนักที่มากกวาปกติ กลามเนื้อจะมีการ
ปรับตัว โดยเกิดการหดตัว และเกิดแรงตึงขึ้นในกลามเนื้อมัดนั้นๆ โดยกลามเนื้อมัดใหญจะมีพลัง
หดตัวมากกวากลามเนื้อมัดเล็ก ( Spielholz, 1990 อางถึงใน วิชัย อึงพินิจพงศ, 2537) สวนการเพิ่ม
แรงดึงจะตองกระทําเปนระยะๆ อาจเปนวันหรือสัปดาห หรือวันเวนวัน ใชเวลาการฝกไมต่ํากวา 6 
สัปดาห และหากแรงตานทานไดกระทํากับกลามเนื้อกลุมที่มีใยขาว (Type II) ซ่ึงเปนกลามเนื้อที่ทํา
ใหเกิดการเคลื่อนไหวแขน และขา จะฝกความแข็งแรงไดมากกวากลามเนื้อกลุมที่มีใยแดง (Type I) 
ที่เนนความทนทาน นอกจากนั้นความเร็วของการเคลื่อนไหว ชนิดของการหดตัวของกลามเนือ้ ชวง
มุมหรือพิสัยการเคลื่อนไหว และทาทางการฝกเปนตัวแปรสําคัญตอการเพิ่มความแข็งแรงดวย (วิชัย 
อึงพินิจพงศ, 2537) กลาวคือ หากเคลื่อนไหวชา แรงที่เกิดขึ้นจะมากกวาการเคลื่อนไหวเร็ว เพราะ
การเคลื่อนไหวที่เร็ว ทําใหชวงเวลาในการหดตัวไมเพียงพอที่จะทําใหกลามเนื้อหดตัวไดสูงสุด ชนิด
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ของการหดตัวของกลามเนื้อ หากเปนการฝกใหกลามเนื้อหดตัวแบบที่เลียนแบบ หรือใกลเคียงกับที่
ใชงานจริง คือการหดตัวแบบเคลื่อนไหว (Isotonic) เปนโปรแกรมการฝกที่ดีกวาการฝกที่กลามเนื้อ
หดตัวแบบเกร็งนิ่ง (Isometric) สําหรับชวงมุมการเคลื่อนไหว หากเนนชวงมุมใดมาก พลังกลามเนื้อ
จะเกิดขึ้นที่ชวงมุมนั้นมาก สวนทาทางการฝกมีความสําคัญตอการเพิ่มพลังกลามเนื้อ หากเปนทาที่
ตานทานแรงโนมถวงโลกมาก จะเพิ่มพลังไดมาก 
  โปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร สอดคลอง
กับหลักการฝกเพื่อใหเกิดความแข็งแรงของกลามเนื้อดังกลาวหลายประการ คือ ทารําที่สวนใหญ
เปนทายืน และยืนดวยขาขางเดียวดวยชวงเวลาที่มากกวายืนดวยสองขา เชน ทารําชวงออกกําลังกาย 
ตอนที่ 1- 3 ใชเวลา เกือบ 20 นาที เปนทารําที่ตองยกแขนยกขาทั้งสิ้น ซ่ึงเปนกลามเนื้อมัดใหญ ทํา
ใหมีแรงตานทานตอแรงโนมถวงของโลกไดมาก และการยืนดวยขาขางเดียวยังทําใหขาที่รับน้ําหนัก
ตองแบกรับน้ําหนักมากกวาปกติ ทําใหกลามเนื้อนั้นออกแรงกระทํากับแรงตานทานที่มากกวาปกติ 
(Over Loaded) การเคลื่อนไหวตามจังหวะดนตรีที่ไมเร็วเกินไป สงเสริมใหกลามเนื้อเกิดแรงหดตัว
ไดสูงสุด สวนชวงมุมการเคลื่อนไหว ไดเนนชวงมุมบริเวณแขน-ขา ในทิศทางตางๆ กันทั้งดานหนา 
ดานขาง ดานหลัง ซ่ึงเปนการเนนใหกลามเนื้อสวนนี้ไดเพิ่มความแข็งแรงมากขึ้น และการฝกไดกระทํา
อยางตอเนื่อง 3 วัน/สัปดาห เปนเวลา 3 เดือน ก็เพียงพอที่จะทําใหเกิดสมรรถภาพทางกายดานความ
แข็งแรงของกลามเนื้อแขนขาได  
 2. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความยืดหยุนของรางกาย หลังการออก
กําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรรสูงกวากอนออกกําลังกาย สอดคลองกับทฤษฎีการฝก
สมรรถภาพทางกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุนหรือความออนตัว คือ การทําใหมุมหรือพิสัยการเคลื่อนไหว
ของขอตอเพิ่มมากขึ้น ดวยการยืดกลามเนื้อใหยาวกวาปกติที่เคยกระทํา (Over Loaded) โดยมีความหนัก 
(Intensity) ที่พอจะวัดไดคือจะตองเกิดแรงตึง หรือรูสึกไมสุขสบายขณะออกกําลังกาย ใชเวลาอยาง
นอย 3 คร้ัง/สัปดาห (Powers, S.K. and Dodo, S.L. 1997) ซ่ึงมีวิธีการที่ไดผลดี ไมเปนอันตรายตอ
การฉีกขาดของเสนเอ็น และกลามเนื้อ คือการยืดแบบคางไวช่ัวขณะประมาณ 3- 10 วินาที แตละทา
ทําซ้ํา 3 – 4 คร้ัง (วิชัย อึงพินิจพงศ, 2537)  
   โปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร สอดคลองกับ
หลักการฝกเพื่อใหเกิดความยืดหยุนของรางกายดังกลาวคือ ทารําที่สวนใหญเปนการยืดกลามเนื้อ
เกือบทุกสวน กลามเนื้อหลัง กลามเนื้อตะโพก กลามเนื้อขา กลามเนื้อไหล กลามเนื้อลําตัวดานหนา- 
ดานขาง เชนทาเขาควาย ทาพรหม ทาเมขลา ทายูงฟอนหาง และการยืดจะเปนการยืดคางมากกวา 
10 วินาที เนื่องจากเปนลักษณะเฉพาะของทารํามโนหรา ในแตละทาไดปฏิบัติ 5- 10 คร้ัง ดวย
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กระบวนการปฏิบัติที่สอดคลองกับการฝกเพื่อเพิ่มความยืดหยุนของรางกายดังกลาว ทําใหรางกายมี
ความยืดหยุนมากขึ้น  
 3. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความทนทานของหัวใจและการหายใจ
หรือสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด หลังการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร
สูงกวากอนออกกําลังกาย สอดคลองกับทฤษฎีการฝกสมรรถภาพทางกายเพื่อความทนทานของหัวใจ
และการหายใจกลาวคือเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิก ซ่ึงเปนการออกกําลังกายที่ใชกลามเนื้อ
มัดใหญ มีการเคลื่อนไหวตอเนื่องอยางมีจังหวะไมต่ํากวา 5 นาที มีความหนักปานกลาง คือประมาณ 
60 – 79  เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด โดยฝก 3 คร้ัง/สัปดาห (วุฒิชัย เพิ่มศิริวาณิชย, 2547) 
ดวยลักษณะการฝกตามกระบวนการดังกลาว ทําใหเกิดการตอบสนองตอหัวใจและการหายใจ คือมี
การเพิ่มอัตราการสูบฉีดเลือดตอนาที และอัตราไหลของเลือดไปสูกลามเนื้อเพิ่มขึ้นเต็มที่ รวมทั้ง
ปริมาตรและความสามารถในการหดตัวของหัวใจหองลางทั้งสองขางเพิ่มมากขึ้น อัตราการเตนของ
หัวใจลดลง ทําใหสมรรถนะของหัวใจเพิ่มขึ้น และจากการที่ปริมาตรการสูบฉีดเลือดของหัวใจแต
ละครั้งเพิ่มขึ้น ทําใหอัตราการใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้นสวนระบบการหายใจหรือการทํางานของ
ปอด ทําใหประสิทธิภาพของการหายใจดีขึ้นคือมีการใชออกซิเจนไดมากยิ่งขึ้นจากลมหายใจเขาแต
ละนาที (วิชัย อึงพินิจพงศ, 2537)  
  โปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร ไดฝกตามหลัก 
การฝกสมรรถภาพทางกายเพื่อเพิ่มความทนทานของหัวใจและการหายใจกลาวคือทารําชวงออกกําลังกาย
ไดใชกลามเนื้อมัดใหญทั้งสิ้น โดยเฉพาะทารําตอนที่ 1- 3 เปนการเคลื่อนไหวที่ตอเนื่องราว 30 นาที 
และมีความหนักเฉลี่ย 66 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ซ่ึงวัดโดยจับชีพจรของกลุม
ตัวอยางทั้ง 29 คนขณะออกกําลังกายดวยเครื่องวัดความอิ่มตัวของออกซิเจนในเลือด (Pulse Oximeter) 
ฝก 3 คร้ัง/สัปดาห เปนเวลา 3 เดือน การฝกตามกระบวนการดังกลาวทําใหเพิ่มความทนทานของ
หัวใจและการหายใจได  
 4. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานสวนประกอบของรางกายคือดัชนีมวลกาย 
และปริมาณไขมันใตผิวหนัง หลังการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรรต่ํากวากอน
ออกกําลังกาย สอดคลองกับทฤษฎีการเผาผลาญพลังงาน กลาวคือหากการออกกําลังกายดวยความ
หนักที่ต่ํากวา 30 – 40 เปอรเซ็นต ของอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด พลังงานที่ใชจะไดจากไขมัน ถา
ความหนักของการออกกําลังกายที่มากกวา 60 – 70 เปอรเซ็นตของอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด พลังงาน
ที่ใชจะไดจากคารโบไฮเดรต และถาความหนักของการออกกําลังกายระหวาง 40 – 60 เปอรเซ็นต
ของอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด พลังงานที่ใชจะไดจากไขมันและคารโบไฮเดรตในปริมาณที่พอๆ 
กัน (Brown, S.P.; Miller, W.C. and Eason, J.M., 2006 )  
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  โปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร เปนการออก
กําลังกายที่ความหนักราว 66 เปอรเซ็นตของอัตราการการเตนของหัวใจสูงสุด (หรือราว 56 เปอรเซ็นต
ของอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด) เปนความหนักที่รางกายใชพลังงานจากไขมัน และคารโบไฮเดรต
ในปริมาณที่พอๆ กัน จึงมีผลใหน้ําหนัก และปริมาณไขมันลดลงได  
 
ขอเสนอแนะ 
 
 1. จากผลการศึกษาครั้งนี้ที่การออกกําลังกายดวยการรํามโนหราเพียงชุดเดียวสามารถ
ทําใหสมรรถภาพทางกายดานสุขภาพดีขึ้นทุกประการ นาจะขยายผลสูระดับนโยบายดานการสงเสริม
สุขภาพของประชาชนในเชิงอนุรักษศิลปวัฒนธรรมทองถ่ิน 
 2. การศึกษาครั้งนี้ไดทําการทดสอบเฉพาะกลุมสตรีเทานั้น แตจากการศึกษาทา
รํามโนหราพบวายังมีลักษณะทารําที่เหมาะสมสําหรับเพศชาย เพศหญิง และวัยแตละวัยจํานวนมาก 
ในการศึกษาครั้งตอไปสามารถศึกษาเพื่อคนหาทารําที่เหมาะเพื่อบริหารรางกายสําหรับบุคคลเฉพาะ
กลุมตอไปได 
 
 

 
  

 


