
บทที่ 4 
 

ผลการวิจัย 
 

 การศึกษาวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลองในกลุมตัวอยางกลุมเดียวกัน มีวัตถุประสงค
เพื่อจัดทําโปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหรา และเปรียบเทียบสมรรถภาพทาง
กายกอน และ หลังการฝกตามโปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร โดย
ทําการทดลองจากกลุมตัวอยางจํานวน 29 คน ใชเวลาทดลอง 3 เดือน คือ ตั้งแตพฤศจิกายน 2550 – 
มกราคม 2551 นําผลขอมูลที่ไดมาวิเคราะห และ นําเสนอผลการวิจัยเปน 2 ตอน คือ 
 ตอนที่ 1 โปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร 1 ชุด 
ประกอบดวย ขอมูล 3 สวน คือ 
 1.1 หลักการรํามโนหรา 
 1.2 กระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร 
 1.3 จังหวะดนตรีทํานองเพลงโค 
 ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอน และหลังการ
ออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร ประกอบดวยขอมูล 3 สวน คือ  
 2.1 ขอมูลสวนบุคคล 
 2.2 ขอมูลดานสุขภาพ 
 2.3 เปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายแตละรายการกอน และหลัง
การออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร 
 
ตอนที่ 1. โปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราท่ีคัดสรร 1 ชุด 
 
 1.1 หลักการรํามโนหรา 
  การสรางโปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหรา ผูวิจัยไดยึด
หลักการตามภูมิปญญาดั้งเดิมของการรํามโนหราเพื่อคงอัตลักษณที่แทจริง จากการสัมภาษณครูมโนหรา 
2 ทาน ซ่ึงเปนบุคคลที่รูจัก  ไดรับการยอมรับอยางกวางขวางในวงการมโนหรา และยังคงสืบทอด 
รักษาเอกลักษณของภูมิปญญาดั้งเดิมของการรํามโนหราไว คือ อาจารยจิณ  ฉิมพงษ อาจารยประจํา
มหาวิทยาลัยราชภัฎนครศรีธรรมราช อาจารยเปนศิษยของสายโนราพุม เทวา (ขุนอุปถัมภนรากร) 
ศิลปนภาคใต พ.ศ. 2523 (สัมภาษณ 24 เมษายน 2550) และ อาจารยสุพัฒน  นาคเสน หัวหนาหมวด
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ศิลปะพื้นเมือง วิทยาลัยนาฏศิลปนครศรีธรรมราช อาจารยเปนศิษยเอกของโนรายก  ชูบัว ศิลปน
แหงชาติสาขาศิลปะการแสดง (โนรา) ป 2530 (สัมภาษณ29 เมษายน 2550) สามารถสรุปหลักการ
รํามโนหรา ไดดังนี้ 
 
  1.1.1 หลักโสฬส หรือการไดสัดสวน 
   หลักของโสฬสหรือการไดสัดสวนในการรํามโนหรา เปนการกระทํา
ใหสรีระมีความถูกตองในการรําทั้งในทานิ่ง และขณะเคลื่อนไหว หากสรีระไดสัดสวนถูกตอง จะ
ทําใหเกิดความสวยงาม โดยมีพื้นฐานในการปฏิบัติคือ 
   ชวงวงหนา หมายถึงสวนลําคอกระทั่งศีรษะ จะตองเชิดหรือแหงนขึ้น
เล็กนอย 
   ชวงลําตัวตองแอนอกอยูเสมอ สะเอวจะตองหัก หรือดันหลัง กนจะ
งอนเล็กนอย 
   การยืน ตองยอเขาอยูเสมอ โดยท่ัวไปจะยอประมาณ 45 องศา ทั้งยืนขา
เดียวหรือสองขา ทั้งรําทานิ่ง และ ทาเคลื่อนไหว สําหรับทารําเฉพาะ เชน ทาฉากใหญ จะตองทํามุม
เขาประมาณ 90 องศา  
 
 

 

     =  
 

 ภาพประกอบ 8 ภาพประกอบ 7 
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   ภาพประกอบ 7 แสดงการรํามโนหราในทานิ่ง ภาพประกอบ 8 แสดง
การรํามโนหราในทาเคลื่อนไหว ซ่ึงการรําทั้งในทานิ่ง และเคลื่อนไหว อกตองแอน กนงอน หักเอว 
หนาเชิด และ ตองยอเขาเสมอ ภาพประกอบ 9 แสดงการรํามโนหราทาฉากใหญ มุมเขาประมาณ 90 
องศา 
   วงแขน วงมือ การตั้งวงแขน วงมือจะมีลักษณะหักเหลี่ยมเปนมุมฉาก 
ปลายมืออยูระดับเหล่ียมเทริด (เครื่องแตงกายของมโนหราสําหรับครอบศีรษะ) ระดับของแขนใน
การรํามโนหราของครูมโนหราบางทาน เชน ของโนราพรอม จาวัง หากทดสอบดวยการใหน้ําไหล
จากขอมือลงมา น้ําจะตองไหลผานขอศอกถึงรักแรโดยไมหยดลงพื้น หากทดสอบแลวน้ําหยดลง
พื้นบริเวณขอศอก แสดงวาระดับของแขนต่ําไป  
 

 
 

 
    ภาพประกอบ 10  อาจารยสุพัฒน นาคเสน สาธิตการตั้งวงแขนลักษณะ
หักเหล่ียมเปนมุมฉาก และระดับขอศอกที่เหมาะสม คือ เมื่อทดสอบหยดน้ําแลวน้ําสามารถไหลสู
รักแรได 

ภาพประกอบ 10 

ภาพประกอบ 9 
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   ภาพประกอบ 11 แสดงเหลี่ยมเทริด การตั้งวงแขนระดับศีรษะ ปลายมือ
จะอยูบริเวณนี้ ภาพประกอบ 12 แสดงการรํามโนหรา  ลักษณะการตั้งวงแขนหักเหลี่ยมเปนมุมฉาก 
ปลายมืออยูระดับเหล่ียมเทริด  
   การทรงตัว ทารําหลักของมโนหราจะตองมีการทรงตัวที่ถูกตอง คือ มี
ความสมดุลทั้งมือ แขน ขา ลําตัว ศีรษะ ทั้งขณะอยูในทานิ่ง และ เคลื่อนไหว ซ่ึงขึ้นอยูกับทารําแต
ละทา การทรงตัวที่ดีทําใหการรําไดโสฬส เชน การยืนรําทาฉากนอย หรือทาขี้หนอน ขาที่ยก
จะตองเปนมุมฉากขนานกับพื้น ยอเขาขางที่ยืนรับน้ําหนัก เอยีงลําตัว และ ศีรษะหรือถายน้าํหนกัตวั
ไปทางขาที่ทําทาฉาก  
   ภาพประกอบ 13 แสดงการรํามโนหราทาฉากนอย ภาพประกอบ 14 
แสดงการรํามโนหราทาขี้หนอน ภาพประกอบ 15 แสดงการรํามโนหราทาขี้หนอนเกี่ยวคาง ขาตอง
ยกตั้งฉากขนานกับพื้น ยอเขาขางที่ยืนรับน้ําหนัก เอียงลําตัว และ ศีรษะหรือถายน้ําหนักตัวไปทาง
ขาที่ทําทาฉาก  
  

                    
           

ภาพประกอบ 11  ภาพประกอบ 12 

ภาพประกอบ 13 ภาพประกอบ 14 ภาพประกอบ 15 
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   การเคลื่อนไหว หากสวนลางคือนับจากสะดือลงมามีการเคลื่อนไหว เชน 
เทา ชวงลําตัวสวนบนจะตองนิ่ง สวนมือ-แขน และวงหนาไปตามลีลาทารํา หากการรําเนนสวนบน
หรือลําตัวชวงบน ดังนั้นชวงลําตัวสวนลางจะนิ่ง สวนการเดิน เทาจะตองไมไขวหรือขัดกัน แตจะมี
ลักษณะเปนเสนตรง เขาตองยอเสมอ และจังหวะการวางเทาจะเนนหนักที่เทาหนา 
                                 

 
 

ภาพประกอบ 16 
 

   ภาพประกอบ 16 อาจารยสุพัฒน นาคเสน สาธิตการเดินรําในจังหวะ
นาดชา เทาจะตองไมไขวหรือขัดกัน แตจะมีลักษณะเปนเสนตรง ปลายเทาเฉียงดานหนา 45 องศา 
เขาแบะออก และ ตองยอเสมอ จังหวะการวางเทาจะเนนหนักที่เทาหนา สนเทาหลังเปด   

     

         
                                   
                       ภาพประกอบ 17                                                        ภาพประกอบ 18      
 
   ภาพประกอบ 17 – 18 แสดงการรํามโนหราที่สวนลาง คือ เทามีการเคลื่อนไหว 
สวนบนคือชวงลําตัวจะนิ่ง สวนมือรําไปตามลีลาทารํา   
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   ภาพประกอบ 19-20 แสดงการรํามโนหราที่สวนบน คือ ลําตัว แขน มี
การเคลื่อนไหว สวนลางคือตั้งแตระดับเอวถึงเทาจะนิ่ง  
 
  1.1.2 หลักความสัมพันธตอเนื่อง 
   ความสัมพันธตอเนื่องในการรํา หมายถึง การเรียงรอยทารําที่เลือกสรร 
ลีลาของการใชมือใชแขนจะตองเปนกระบวนการตอเนื่อง ทารําตองไมกระโดดหรือขาดจากกัน 
สังเกตไดจากการเปลี่ยนทารําจากทาหนึ่งไปทาหนึ่งหรือจากดานหนึ่งไปอีกดานหนึ่ง (ซายไปขวา
หรือขวาไปซาย) ทารําตองกลมกลืนเปนระเบียบ อาจปฏิบัติโดยการสอดมือหรือใชทารําบางทามา
เชื่อมตอ เชน ทาโคมเวียน ทาสอดสรอย นอกจากนั้นความสัมพันธตอเนื่องควรปฏิบัติจากทารํา
ระดับต่ําไปสูทารําระดับที่สูง เชน หากทารําเริ่มแรกมืออยูระดับเอว ทารําตอไปคอยเพิ่มระดับขึ้นที่
อก ไหล จนถึงระดับสูงสุด คือ ระดับศีรษะ 
 

    
 

    
   ภาพประกอบ 21 – 23 แสดงการรํามโนหราจากทายืนสูทานั่ง จะตอง
ใหการรํามีความตอเนื่อง กลมกลืนไมขาดจากกันดวยการใชทาสอดสรอยเปนทาเชื่อม ทําใหลําตัว
คอยๆ ลดระดับจากทายืนสูทานั่งอยางงดงาม                                         

  ภาพประกอบ 19 ภาพประกอบ 20 

ภาพประกอบ 21 ภาพประกอบ 22 ภาพประกอบ 23 
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  1.1.3 หลักความเปนธรรมชาติของมนุษย 
   หลักความเปนธรรมชาติของมนุษยที่ประยุกตนํามาใช ในการรํามโนหรา 
ไดแก พัฒนาการการเคลื่อนไหวของมนุษย คือ เร่ิมจากการนั่ง ยืน เดิน และ วิ่ง การรํามโนหราจะมี
ความคลายคลึงกับพัฒนาการการเคลื่อนไหวของมนุษยเชนกัน การเรียงรอยทารําควรจะเริ่มจากทา
นั่ง ยืน เดิน (เดินชา เดินเร็ว) และ วิ่งหรือการเคลื่อนไหวที่เร็วกวาการเดินเร็ว เชน การทองโรง (ทา
รําทาหนึ่งที่ใชเมื่อเร่ิมตนรําออกจากโรง และเมื่อการรําสิ้นสุดกอนจะกลับเขาโรงรําอีกครั้ง) นอกจากนั้น
ความเปนธรรมชาติ จะเริ่มจากทารําที่เบาไปสูทารําที่หนัก จากทารําที่งายไปทายาก หรือจากทารําที่
มีความสลับซับซอนนอยไปสูความสลับซอนที่มากขึ้น  
 

 
 
 
 

       
 
 
 
   ภาพประกอบ 24 – 26 แสดงการรํามโนหราจากทานั่งสูทายืน และ ทาเดิน 
ตามพัฒนาการของมนุษย  
 

ภาพประกอบ 24 

ภาพประกอบ 25 ภาพประกอบ 26 
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            ภาพประกอบ 27                            ภาพประกอบ 28                         ภาพประกอบ 29 
 

         
 
                     ภาพประกอบ  30                                                    ภาพประกอบ 31       

 
   ภาพประกอบ 27 – 29 แสดงการรํามโนหราจากทางายสูทายากขึ้นตามลําดับ 
คือ จากทาฉากนอย (ภาพประกอบ 27) ทาขี้หนอนตามปกติ (ภาพประกอบ 28) และทาขี้หนอน 
เกี่ยวคาง (ภาพประกอบ 29) ซ่ึงยากกวาทาขี้หนอนตามปกติ สวนภาพประกอบ 30 – 31 แสดงการรํา
มโนหราจากทาสลับซับซอนนอย ยากนอย สูทาสลับซับซอนมาก ยากมาก คือทาไทรทองหอยนั่ง 
(ภาพประกอบ 30 )  สูทาไทรทองหอยยนื (ภาพประกอบ31)   
 
 1.2 กระบวนทารํามโนหราท่ีคัดสรร                                     
  การคัดสรรทารํามโนหราเพื่อจัดทําโปรแกรมการออกกําลังกาย สวนใหญไดมา
จากกระบวนทารําในบทครูสอน สอนรํา บทปฐม และ ทาครู ซ่ึงมีฐานทารําประมาณ 150 ทา นํามา
รอยเรียงใหมตามหลักการรํามโนหรา และหลักการเพิ่มสมรรถภาพทางกายดานสุขภาพทั้ง 5 ประการ 
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คือ ความแข็งแรง ความทนทานของกลามเนื้อ ความยืดหยุน ความออนตัว ความทนทานของหัวใจ
และการหายใจ และสวนประกอบของรางกาย โดยใชดนตรีทํานองเพลงโคจังหวะชาและเร็ว ไดทา
รําทั้งหมด 43 ทา ใชเวลา 48 นาที แบงออกตามชวงการบริหารรางกาย 3 ชวง คือ  
  ก. ชวงอบอุนรางกาย (warm up period) ประกอบดวยทารํา 16 ทา  
  ข. ชวงออกกําลังกาย (aerobic period) ประกอบดวยทารํา 25 ทา  
  ค. ชวงผอนกําลัง       (cool down period) ประกอบดวยทารํา 2 ทา  
 
  ก. ทาบริหารชวงอบอุนรางกาย 
   การบริหารรางกายชวงนี้ประกอบดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ และ อบอุน
รางกาย เพื่อเตรียมรางกายใหพรอมกอนการออกกําลังกาย และลดการบาดเจ็บ การยืดเหยียดกลามเนื้อ 
เปนการยืดเหยียดตั้งแตกลามเนื้อลําคอ กลามเนื้อไหล กลามเนื้อลําตัว กลามเนื้อตะโพก กลามเนื้อ
ตนขาหนา และหลัง ตลอดจนกลามเนื้อเทา ประกอบดวยทารํา 16 ทา ใชเวลา 13 นาที ไดแก 
   ทาที่ 1 ทาเหยยีดขาไปหนา  
   ทาที่ 2 ทาดัดขาไขว 
   ทาที่ 3 ทาบิดลําตัว 
   ทาที่ 4 ทาเหยยีดขาไปหลัง 
   ทาที่ 5 ทาดัดขา 
   ทาที่ 6 ทาดัดเอว- ดัดหลัง 
   ทาที่ 7 ทาดัดลําตัว - ไหล- หลัง 
   ทาที่ 8 ทาดัดเอว-ตะโพก-ขา-เทา 
   ทาที่ 9 ทายูงฟอนหาง 
   ทาที่ 10 ทาตองา 
   ทาที่ 11 ทาเทียมบา 
   ทาที่ 12 ทาคํานับ 
   ทาที่ 13 ทาผาลาเพียงไหล 
   ทาที่ 14 ทาพญาครุฑ 
   ทาที่ 15 ทาหนมุาน 
   ทาที่ 16 ทาเมขลา 
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ทาท่ี 1 ทาเหยียดขาไปหนา  
 

                                            
 
                                                                     
 วิธีปฏิบัต ิ
 1. นั่งลําตัวตรง เหยียดขาซายเฉียงไปดานหนา 45 องศา เขาตึง ขาขวางอพับเขา
หาลําตัว พรอมกับยกแขนทั้งสองขางพนมไวเหนือศีรษะ 
 2. กมลําตัวเทาที่สามารถทําไดพรอมวางแขนลงและเฉียงไปบนเทาซายตาม
จังหวะดนตรี 
 3. คางไวในทานี้ตามจังหวะดนตรี 5 คร้ัง 
 4. กลับมาอยูในทาขั้นที่ 1 
 5. ปฏิบัติซํ้าตั้งแตขั้นที่ 2- 4 อีกครั้ง 
 6. ปฏิบัติดานขวา และตรงกลาง เชนเดียวกันตั้งแตขั้นที่ 1- 5   
 
ทาท่ี 2 ทาดัดขาไขว 

 

      
                                                         
                                                           

ภาพประกอบ 32 

ภาพประกอบ 33 
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 วิธีปฏิบัต ิ
 1. นั่งลําตัวตรง งอเขาซายไขวทับบนเขาขวาที่พับงอเชนกนั ฝาเทาแบออก 
 2. มือแตละขางกดลงบนฝาเทาที่แบ  
 3. ยืดลําตัวพรอมยกตะโพกขึ้นจากพื้นเทาที่สามารถจะทําได 
 4. คางไวในทานีต้ามจังหวะดนตรี 5 คร้ัง 
 5. วางตะโพกลง 
 6. ปฏิบัติซํ้าตั้งแตขั้นที่ 2 – 5 อีกครั้ง 
 7. ปฏิบัติดานขวาเชนเดยีวกันตั้งแตขั้นที่ 1 – 6   
 
ทาท่ี 3 ทาบิดลําตัว 
 

                         
 
                                                                
 วิธีปฏิบัต ิ
 1. นั่งลําตัวตรง ยกขาซายครอมไขวบนเทาขวาที่พับงออยู 
 2. มือขวาจับเขาซาย มือซายวางไวดานหลังพรอมกับหันหนาไปตามมือซาย 
 3. ออกแรงบิดลําตัวไปดานหลงัและดึงเขาชดิหนาอกใหมากที่สุด 
 4. คางไวในทานีต้ามจังหวะดนตรี 5 คร้ัง 
 5. กลับมาอยูในทาขั้นที่ 1 
 6. ปฏิบัติซํ้าตั้งแตขั้นที่ 2- 5 อีกครั้ง 
 7. ปฏิบัติดานขวาเชนเดยีวกันตั้งแตขั้นที่ 1- 6   
 
 
 

ภาพประกอบ 34 
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ทาท่ี 4 ทาเหยียดขาไปหลงั  
 

                                                       
              
                                                                      

วิธีปฏิบัต ิ
1. นั่งเหยียดขาซายไปดานหลัง ใหตนขาหนาแนบชิดพื้นใหมากที่สุด ขาขวาพับ 

งอเขาหาลําตัว มือขวาวางบนขาขวา มือซายจับที่สะเอวดานหลัง 
2. เอนตัวไปดานหลังใหมากที่สุด โดยใชมือกดสะเอวเพื่อใหตนขาแนบพื้นมาก 

ที่สุดเทาที่จะทําได 
3. คางไวในทานี้ตามจังหวะดนตรี 5 คร้ัง 
4. กลับมาอยูในทาขั้นที่ 1 
5. ปฏิบัติซํ้าตั้งแตขั้นที่ 2- 4 อีกครั้ง 
6. ปฏิบัติดานขวาเชนเดียวกันตั้งแตขั้นที่ 1- 5   

 
ทาท่ี 5 ทาดัดขา 
 

                                                    
  

ภาพประกอบ 35 

ภาพประกอบ 36 
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วิธีปฏิบัต ิ
 1. นั่งพับขาซายเฉียงไปดานหลัง มือซายคลองปลายเทาไว ขาขวางอพับเขาหา 
ลําตัวไวดานหนา (เชนเดียวกับทาที่ 4) มือขวาวางบนพื้นเหนือเขาขวา ลําตัว และหนาเฉียงไปทางขวา 
 2. ดึงขาซายเขาหาลําตัวใหมากที่สุด 
 3. คางไวในทานี้ตามจังหวะดนตรี 5 คร้ัง 
 4. กลับมาอยูในทาขั้นที่ 1 
 5. ปฏิบัติซํ้าตั้งแตขั้นที่ 2- 4 อีกครั้ง 
 6. ปฏิบัติดานขวาเชนเดียวกันตั้งแตขั้นที่ 1- 5   
 
ทาท่ี 6 ทาดัดเอว- ดัดหลัง 
 

                                                     
 
                                                       ภาพประกอบ 37 
 

วิธีปฏิบัต ิ
1. นอนคว่ํา 
2. ใชแขนยันพืน้เพื่อยกลําตวั ขณะที่สวนลางของลําตัว คือตั้งแตเอวลงไปจนถึง 

ปลายเทายังคงแนบพื้น เทาทัง้สองขางชิดกัน 
3. เอนลําตัวไปดานหลังใหมากที่สุดเทาที่ทําได โดยใชแขนดัน 
4. คางไวในทานีต้ามจังหวะดนตรี 5 คร้ัง 
5. กลับมาอยูในทาขั้นที่ 2  
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ทาท่ี 7 ทาดัดลําตัว - ไหล- หลัง - ขา 
 

                                             
 
                                                          ภาพประกอบ 38 

 
วิธีปฏิบัต ิ
1. นอนคว่ํา 
2. พับขาขึ้นดานหลังทั้งสองขางพรอมกับเอามือจับขอเทาแตละขาง มือซายจับ 

ขอเทาซาย มือขวาจับขอเทาขวา  
3. ยกลําตัวขึน้ใหสูงที่สุดเทาที่จะสามารถทําได  
4. คางไวในทานีต้ามจังหวะดนตรี 5 คร้ัง 
5. กลับมาอยูในทาขั้นที่ 1  

 
ทาท่ี 8 ทาดัดเอว-ตะโพก-ขา-เทา 
 

                                                                  
 
                                                                      ภาพประกอบ 39 
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วิธีปฏิบัต ิ
1. นั่งคุกเขาบนสนเทา 
2. กระดกเทาซายขึ้นและแยกออกไปดานขางซาย  
3. ดึงขาซายเขาหาลําตัวมาดานหนาใหมากทีสุ่ดพรอมกดปลายเทาลง 
4. คางไวในทานีต้ามจังหวะดนตรี 5 คร้ัง 
5. กลับมาอยูในทาขั้นที่ 1  
6. ปฏิบัติดานขวาเชนเดยีวกันตั้งแตขั้นที่ 2- 5  

 
ทาท่ี 9  ทาตองา 
   

                                                                   
 
                                                                     ภาพประกอบ 40   
 

วิธีปฏิบัต ิ
1. ยืนยอเขา สนเทาชิดกัน ปลายเทาเปด   
2. มือทั้งสองขางแบหงายระดับหนา ขอมือหนัเขาหากนั 
3. ปฏิบัติสลับกับทายูงฟอนหางซาย-ขวาตามจังหวะดนตรี 
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ทาท่ี 10 ทายูงฟอนหาง 
                   

                                                       
 

                                                                       
วิธีปฏิบัต ิ
1. ยืนยอเขา เทาซายกระดกหลงั  
2. มือทั้งสองขางจีบหงายสงหลัง แขนตึง  
3. หันหนาเอียงไปทางซาย  
4. เคลื่อนไหวมือ และ ขาพรอมกันตามจังหวะดนตรี  
5. ปฏิบัติเชนเดียวกันกับดานขวา 
6. ปฏิบัติสลับกับทาตองา ชุดละ 10 คร้ัง ตามภาพขางลาง 

 

                  
 
 
                                                                  ภาพประกอบ 42   
 

  ภาพประกอบ 41 

จังหวะที่ 1 จังหวะที่ 2 จังหวะที่ 3 จังหวะที่ 4 
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ทาท่ี 11 ทาเทียมบา 
 

                                                                  
 
                                                                     ภาพประกอบ 43   
 วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนยอเขาขวา  
2. ไขวขาซายวางดานหลัง 
3. มือทั้งสองตั้งวงขางระดับบา  
4. เคลื่อนไหวมือ และ ขาพรอมกันตามจังหวะดนตรี  
5. ปฏิบัติสลับกับทาคํานับ และ ทาผาลาเพียงไหล 

 
ทาท่ี 12 ทาคํานับ 
 

                                                                   
 
                                                                      ภาพประกอบ 44   
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วิธีปฏิบัต ิ
1. ยืนยอเขา สนเทาชิดกัน ปลายเทาเปด   
2. มือทั้งสองขางแตะบริเวณเหนือเขาตามจังหวะดนตร ี
3. ปฏิบัติสลับกับทาเทียมบา และ ทาผาลาเพียงไหล 

 
ทาท่ี 13 ทาผาลาเพียงไหล 
 

                                                                   
 
                                                                          
 วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนยอเขาซาย ไขวขาขวาวางดานหลัง  
2. หงายแขนทั้งสองออกดานขาง ปลายนิ้วช้ีลง งอขอศอก ขอมืออยูระดับไหล  
3. เคลื่อนไหวมือและขาตามจังหวะดนตรี  
4. ปฏิบัติสลับกับทาคํานับ และ ทาเทียมบา ชุดละ 10 คร้ัง ตามภาพขางลาง 
 

            
  
                                                                  

ภาพประกอบ 46 

  ภาพประกอบ 45 

    จังหวะที่ 1     จังหวะที่ 2    จังหวะที่ 3     จังหวะที่ 4 
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ทาท่ี 14 ทาพญาครุฑ 
 

                                                                 
                                                                    
                                                                     ภาพประกอบ 47   
 

วิธีปฏิบัต ิ
1. ยืนยอเขาขวา ขาซายยกขึ้นตัง้ฉากขนานกบัพื้น พับขาหนีบนอง  
2. แขนทั้งสองกางออกระดับไหล ขนานกับพื้น นิว้จีบคว่ํา  
3. ยกแขนขึ้นลงตามจังหวะดนตรี  
4. ปฏิบัติเชนเดียวกันกับดานขวา  
5. ปฏิบัติสลับกันซาย-ขวา 10 คร้ัง 

 
ทาท่ี 15 ทาหนุมาน  

 

 
 

ภาพประกอบ 48 
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วิธีปฏิบัต ิ
1. ยืนยอเขา ขาแยกตั้งฉากประมาณ 90 องศา ปลายเทาทั้งสองชี้ออกดานขาง  
2. มือซายกําคว่ําหลวมๆ กระดกขอมือระดับทอง  
3. แขนขวายกตั้งฉากระดับศีรษะ กํามือกระดกหงายขึน้ 
4.  เอียงหนาทางซาย  
5. ยกขา- มือ ตามจังหวะดนตรี  
6. ปฏิบัติเชนเดียวกันกับดานขวา  
7. ปฏิบัติสลับกันซาย- ขวา 10 คร้ัง 

 
ทาท่ี 16 ทาเมขลา 
 

                                                                    
 
                                                                        ภาพประกอบ 49   
                               

วิธีปฏิบัต ิ
1. ยืนยอเขาขวา 
2. กระดกเทาซายไขวหลัง  
3. มือซายตั้งวงเขาควายระดับศรีษะ  
4. มือขวาจีบหงายแขนตึงเฉียงลงทางสนเทาซาย 
5.  เอียงหนาทางขวา  
6. ยกมือ- ขา ตามจังหวะดนตรี 
7. ปฏิบัติเชนเดียวกันกับดานขวา  
8. ปฏิบัติสลับกันซาย-ขวา 10 คร้ัง 
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การเชื่อมทารํา 
 การเชื่อมทารําเปนการทําใหการรํามีความตอเนื่อง ดูกลมกลืน และเปนสัญญาณวา
การรําในตอนนั้นสิ้นสุดลง จะตองเปลี่ยนทารําสูตอนใหมตอไป ทารําที่นํามาเชื่อมในการออกกําลังกาย
คร้ังนี้ มี 4 ทา คือทาคํานับ ทาโคมเวียน ทามือจีบหงายระดับหนา และทาเทียมบา  

 

                              
 
 
                                                                                                             
                  

                              
           
 
 
                                                                     

 
วิธีปฏิบัต ิ

 การรําดวยทาเชื่อมเหลานี้ จะตองปฏิบัติตอเนื่องกัน ตั้งแตทาคํานับ คือจังหวะที่ 1 
จนกระทั่งถึงทาเทียมบา จังหวะที่ 6 เพื่อจะเชื่อมไปสูทารําถัดไป โดยมีวิธีปฏิบัติดังนี้ 

    จังหวะที่ 1     จังหวะที่ 2     จังหวะที่ 3 

    ทาคํานับ     ทาโคมเวียน    ทามือจีบหงายระดับหนา 

    จังหวะที่ 4     จังหวะที่ 5     จังหวะที่ 6 

ทาเทียมบา ทาเทียมบา ทาเทียมบา 

ภาพประกอบ 50     
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 1. จังหวะที่ 1 ปฏิบัติทาคํานับ ลักษณะมือและเทา ปฏิบัติเชนเดียวกับในชวงอบอุน
รางกาย 
 2. จังหวะที่ 2 ปฏิบัติทาโคมเวียน ลักษณะมือ ปฏิบัติเชนเดียวกับในชวงออกกําลังกาย
ตอนที่ 4 สวนเทาใหสนชิดกัน ปลายเทาเปด 
 3. จังหวะที่ 3 ปฏิบัติทามือจีบหงายระดับหนา  ใหพลิกมือจากทาโคมเวียนมาจีบ
ระดับหนา สนเทาชิด ปลายเทาเปด 
 4. จังหวะที่ 4 ปฏิบัติทาเทียมบา ลักษณะมือ ปฏิบัติเชนเดียวกับในชวงอบอุนรางกาย 
สวนลักษณะเทา ใหยอเขาขวา เทาซายกระดกหลัง 
 5. จังหวะที่ 5 ยังคงปฏิบัติทาเทียมบา ลักษณะมือปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่ 4 
สวนเทาซายใหวางลงไขวหลังตามภาพประกอบ จากนั้นใหหมุนเทาตามจังหวะดนตรี 
 6. เมื่อการหมุนเทาสิ้นสุดลง ลักษณะทารํายังคงเปนทาเทียมบา แตเทาซายจะมา
อยูดานหนาเปนจังหวะที่ 6  
 
  ข. ทาบริหารชวงออกกําลังกาย 

  กระบวนทารํามโนหราชวงออกกําลังกายหรือชวงแอโรบิค เปนการเคลือ่นไหว
ที่เนนการใชกลามเนื้อมัดใหญ คือกลามเนื้อแขน ขา ลําตัว กระทําอยางตอเนื่องซ้ําๆ เปนเวลานาน 
ทารําสวนใหญยืนดวยขาขางเดียว เพื่อฝกสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ และ 
ความทนทานของหัวใจและการหายใจ จังหวะดนตรีจะเร็วกวาชวงอบอุนรางกาย แบงเปน 5 ตอน 
ประกอบดวยทารํา 25 ทา ใชเวลา 29 นาที  
 
ตอนที่ 1  

กระบวนทารําตอนที่ 1 มี 2 ชุด ประกอบดวยทารํา 6 ทา ชุดที่ 1 มี 3 ทา คือทายกขา
หนา ทาพระสุริยวงศ ทาฉากนอย และ ชุดที่ 2 มี 3 ทาเชนเดียวกัน คือ ทาเขาควาย ทามือจีบคว่าํ และ
ทาผาลาเพียงไหล 
 ในกระบวนการรํา ใหรําทาที่ 1- 3 (ชุดที่ 1) จากดานขวาไปดานซายตอเนื่องกัน 
แลวจึงรําทาที่ 4- 6 (ชุดที่ 2) จากดานขวาไปดานซายเชนเดียวกัน และ เปลี่ยนทารําทุกครั้งเมื่อดนตรี
ลงจังหวะใหญ แตละทาใหทํา 1 คร้ัง ยกเวนทาที่ 4 ใหทํา 2 คร้ัง ดังนั้นกระบวนการรําตอนที่ 1 มี
ลําดับ คือ ทาที่ 1- 3 ดานขวา ทาที่ 1- 3 ดานซาย ทาที่ 4- 6 ดานขวา ทาที่ 4- 6 ดานซาย  และใหรําซ้ํา
ตามกระบวนเชนนี้จนกวาดนตรีส้ินสุดลง ใชเวลา 6 นาที 

การปฏิบัติทารําทางดานขวาตั้งแตทาที่ 1 -6 กระทําเชนเดียวกับดานซาย  
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ทาท่ี 1 ทายกขาหนา 
                    

                                       
 
                                                                     ภาพประกอบ 51 
 

วิธีปฏิบัต ิ
 ยืนยอเขาซาย ยกขาขวาดานหนา สนเทาอยูระดับครึ่งหนาแขง มือขวาจีบหงาย
เหนือขาขวา มือซายตั้งวงเขาควายระดับศีรษะ 
 
ทาท่ี 2 ทาพระสุริยวงศ 
 

                                      
 
                                                     ภาพประกอบ 52 
 

วิธีปฏิบัต ิ
 ยืนยอเขาซาย พับขาขวาวางบนเขาซาย มอืขวาตั้งวงเขาควายระดับศีรษะ มือซาย
จีบหงาย ปลายมืออยูระดับไหล และ กระดิกปลายเทาขวาขึ้นลงตามจงัหวะดนตร ี
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ทาท่ี 3 ทาฉากนอย 
 

                                        
 

                                                       ภาพประกอบ 53 
 

วิธีปฏิบัต ิ
 ยืนยอเขาซาย ยกขาขวาดานขางใหตั้งฉากกับพื้น พับขาหนีบนองดานหลัง มือขวา
จีบหงายวางเหนือขาขวา มือซายตั้งวงเขาควายระดับศีรษะ   
 
ทาท่ี 4 ทาเขาควาย 
 
 

                              
 
                           ดานหนา                                      ดานขาง                 

                                              
                                         ภาพประกอบ 54 

 
วิธีปฏิบัต ิ
ยืนยอเขาซาย ขาขวากระดกหลัง มือทั้งสองตั้งวงระดับศรีษะ   
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ทาท่ี 5 ทามือจีบคว่ํา 
 

                                                       
 
                                                                   ภาพประกอบ 55 
 

วิธีปฏิบัต ิ
 ยืนยอเขาซาย ขาขวากระดกหลัง แขนทั้งสองกางออกระดับไหล มือจบีคว่ํา  
   
ทาท่ี 6 ทาผาลาเพียงไหล                                                                    
 
 

                                       
                                                                    
                                                                   ภาพประกอบ 56 
 

วิธีปฏิบัต ิ
ยืนยอเขาซาย ไขวขาขวาไปดานหลัง หงายแขนทั้งสองออกดานขาง ปลายนิ้วช้ีลง  

งอขอศอก ขอมืออยูระดับไหล 
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ตอนที่ 2  
 กระบวนทารําในตอนที่ 2 มี 2 ทาคือ ทาเมขลา และทาพรหม ทาเมขลามี 5 จังหวะ 
สวนทาพรหมมี 4 จังหวะ  
 ในกระบวนการรํา ใหรําทาเมขลา จากดานขวาไปดานซายจนจบ 5 จังหวะ 1 รอบ 
ตอเนื่องดวยทาพรหม 2 รอบ (1 รอบ คือจังหวะที่ 1 - 4) และปฏิบัติซํ้าจนกวาดนตรีส้ินสุดลง ใช
เวลา 5 นาที 
 

                                          
 
                                       ทาเมขลา                                                    ทาพรหม 
                                                                  
                                ภาพประกอบ 57                                       ภาพประกอบ 58 
 
ทาท่ี 1 ทาเมขลา 
 

                         
 
                       จังหวะที่ 1                                จังหวะที่ 2                              จังหวะที่ 3 
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                      จังหวะที่ 4                                 จังหวะที่ 5                    ดานซายจังหวะที ่1,5 
 
                                                              ภาพประกอบ 59 
 

วิธีปฏิบัต ิ
 จังหวะที่ 1 
 ยืนยอเขาซาย กระดกเทาขวาไขวหลัง มือซายตั้งวงเขาควายระดับศีรษะ มือขวาจีบ 

หงายแขนตึงไปทางขางขวา เอียงหนาทางซาย  
 จังหวะที่ 2 
 ยืนยอเขาซายเชนเดียวกับจังหวะที่ 1 วางเทาที่กระดกลง และยังคงไขวใหเอยีงลําตัว
ลงดานซาย มือซายที่ตั้งวงใหเปลี่ยนเปนจีบ ขอศอกทํามุมฉาก ปลายมืออยูระดับไหล มือขวาเปลี่ยนเปน
ตั้งวงเขาควายระดับศีรษะ 

จังหวะที่ 3 
 ยืนเชนเดยีวกบัจังหวะที่ 2 เพียงเปลี่ยนแตมือ คือ มือซายที่จีบใหเปลี่ยนเปนตั้งวง 
มือขวาที่ตั้งวงใหเปลี่ยนเปนจีบหงาย 

จังหวะที่ 4 
ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่ 2 
จังหวะที่ 5 
ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่ 1 

 หากครบปฏิบัติ 5 จังหวะทางดานขวาแลว ใหเปลี่ยนปฏิบัติทางดานซายเชนเดียวกนั
จนครบ 5 จังหวะ 
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ทาท่ี 2 ทาพรหม (ทานิ่ง) 
 

                
   
       จังหวะที่ 1                   จังหวะที่  2                     จังหวะที่ 3                     จังหวะที่ 4                                             
 

                                                ภาพประกอบ 60 
 
ทาพรหม (การเคล่ือนไหว) 
 

                             
 
              จังหวะที่ 1                  จังหวะที่ 2                       จังหวะที่ 3                      จังหวะที่ 4   
 
                                                             ภาพประกอบ 61 
 

วิธีปฏิบัต ิ
จังหวะที่ 1 

 ปฏิบัติตอจากทาเมขลาดานซายจังหวะที่ 5 (ยืนยอเขาขวา กระดกเทาซายไขวหลัง 
มือขวาตั้งวงเขาควายระดับศีรษะ มือซายจีบหงายแขนตึงไปทางขางซาย เอียงหนาทางขวา ตาม
ภาพ) คือ วางเทาซายที่กระดกลงทางดานขางซายตั้งฉาก มือทั้งสองพนมระดับอก 



 78 

จังหวะที่ 2 
ยกเทาขวาไปดานหลัง 90 องศา เทาซายอยูกับที่ มือทัง้สองมวนเปนทาโคมเวียน

ระดับอก 
จังหวะที่ 3 
ยกเทาซายไปดานหนา 90 องศา  เทาขวาอยูกับที่  มือทั้งสองแบออกดานขาง ปลาย

นิ้วช้ีลง งอขอศอก ขอมืออยูระดับไหล (ทาผาลาเพียงไหล) 
จังหวะที่ 4 
ยกเทาขวาไปดานหลัง 90 องศา เทาซายอยูกับที่ มือทั้งสองยกขึ้นตั้งวงเขาควาย 

 
ตอนที่ 3 
  กระบวนทารําในตอนที่ 3 เปนการผสมทารําตอนที่ 1 และ ตอนที่ 2 เขาดวยกัน มี 
8 ทา คือทายกขาหนา ทาพระสุริยวงศ ทาฉากนอย  ทาเขาควาย ทามือจีบคว่ํา ทาผาลาเพียงไหล ทา
เมขลา และทาพรหมสี่หนา 

การปฏิบัติทารํา ใหรําตอเนือ่งตั้งแตทาที่ 1 -6 จากดานขวาไปดานซาย ตอเนื่อง
ดวยทาเมขลา และ ทาพรหมสี่หนา ดังนัน้กระบวนการรําตอนที่ 3 มีลําดับ คือ ทาที่ 1-6 ดานขวา 
(ทายกขาหนา ทาพระสุริยวงศ ทาฉากนอย  ทาเขาควาย ทามือจีบคว่ํา ทาผาลาเพียงไหล) ทาที่ 1- 6 
ดานซาย ทาเมขลา ดานขวา 5 จังหวะ ทาเมขลาดานซาย 5 จังหวะ ทาพรหมสี่หนา 2 รอบ และรําซ้ํา
ตามรูปแบบเชนนี้จนกวาดนตรีส้ินสุดลง ใชเวลา 6 นาท ี

  วิธีปฏิบัติแตละทารํา ปฏิบัติเชนเดียวกนักับตอนที่ 1 และ 2 ทุกประการ 
 
ตอนที่ 4 
 กระบวนทารําตอนที่ 4  ยังคงเปนการบริหารกลามเนื้อมัดใหญ แตผอนความหนักลง 
และเพิ่มการบริหารกลามเนื้อมัดเล็กมากขึ้น เชน กลามเนื้อมือ นิ้ว แขน- ขา สวนปลายจังหวะดนตรี
ชากวาตอนที่ 1 - 3 กระบวนทารํา เปนการเดินรํา ประกอบดวย 11 ทา ใชเวลา 6 นาที ไดแก 

 ทาที่ 1 ทายูงฟอนหาง 
 ทาที่ 2 ทาตองา 
 ทาที่ 3 ทาโคมเวียน 

ทาที่ 4 ทาผาลาเพียงไหล 
 ทาที่ 5 ทาพวงมาลัย 
 ทาที่ 6 ทาเขาควาย 
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 ทาที่ 7 ทามือขวาจีบ มือซายตั้งวงเขาควาย 
 ทาที่ 8 ทามือซายจีบ มือขวาตั้งวงเขาควาย 
 ทาที่ 9 ทาชูชาย 

ทาที่ 10 ทาชูพวงมาลัย 
ทาที่ 11 ทามือจีบหงาย 
 

           
         
         ทายูงฟอนหาง                     ทาตองา                      ทาโคมเวียน               ทาผาลาเพียงไหล  
     
     ภาพประกอบ 62             ภาพประกอบ 63              ภาพประกอบ 64             ภาพประกอบ 65 
 
                     

                         
 
        ทาพวงมาลัย                   ทาเขาควาย              ทามือขวาจบี มือซายตั้งวงเขาควาย  
 
       ภาพประกอบ 66                       ภาพประกอบ 67                        ภาพประกอบ 68  
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ทามือซายจีบ มือขวาตั้งวงเขาควาย  ทาชูชาย     ทาชูพวงมาลัย               ทาหงายมือ
  
   ภาพประกอบ 69              ภาพประกอบ 70            ภาพประกอบ 71         ภาพประกอบ 72  
 

วิธีปฏิบัต ิ
 กระบวนการรําตอนที่ 4 เปนการเดินรํา ดังนั้นลักษณะของเทาจะเหมือนกันทุกทา 

เพียงแตเปลี่ยนเทาเปนเทาขวาหรือซายเทานั้น 1 จังหวะ จะเปลี่ยนทารําทุกครั้ง หากเริ่มรําดวยการ
กาวเทาซาย จังหวะถัดมาจะเปลี่ยนเปนเทาขวา สลับตอเนื่องกัน 

 ลักษณะของเทา และ ขา คือ ยืนยอเขา เขา และ เทา แบะออกขณะเดิน เทาไมไขว 
ทิ้งน้ําหนักตัวลงเทาหนา จังหวะที่เปลี่ยนเทาจะเปลี่ยนมือพรอมกันดวย   
 ลักษณะมือทายูงฟอนหาง ทาตองา ทาโคมเวียน ทาผาลาเพียงไหล และ ทาเขา
ควาย ปฏิบัติเชนเดียวกับตอนที่ผานมา สวนทาพวงมาลัย มือทั้งสองจีบไขวระดับหนา (ระหวางคิ้ว) 
ทาชูชาย มือขวาจีบคว่ํา แขนตึงระดับไหล ทาชูพวงมาลัย มือขวาตั้งวงเขาควาย มือซายจีบคว่ํา
ระหวางคิ้ว ทามือหงาย มือแบออกปลายนิ้วช้ีลง แขนตึงระดับไหล  
 การปฏิบัติกระบวนการรําเรยีงลําดับคือ  

จังหวะที่ 1 ทายูงฟอนหาง (กาวเทาซาย)  
จังหวะที่ 2 ทาตองา (กาวเทาขวา)  
จังหวะที่ 3 ทายูงฟอนหาง (กาวเทาซาย) 
จังหวะที่ 4  ทาตองา (กาวเทาขวา)  
จังหวะที่ 5 ทายูงฟอนหาง (กาวเทาซาย) 
จังหวะที่ 6  ทาตองา (กาวเทาขวา) 
จังหวะที่ 7  ทาโคมเวียน (กาวเทาซาย) 
จังหวะที่ 8 ทาผาลาเพียงไหล (กาวเทาขวา)  
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จังหวะที่ 9 ทาพวงมาลัย (กาวเทาซาย)  
จังหวะที่ 10 ทาพวงมาลัย (กาวเทาขวา)  
จังหวะที่ 11 ทาเขาควาย (กาวเทาซาย)  
จังหวะที่ 12 ทามือขวาจีบ มอืซายตั้งวงเขาควาย (กาวเทาขวา) 
จังหวะที่ 13 ทามือซายจีบ มอืขวาตั้งวงเขาควาย (กาวเทาซาย) 
จังหวะที่ 14 ทาชูชาย (กาวเทาขวา) 
จังหวะที่ 15 ทาชูชาย (กาวเทาซาย) 
จังหวะที่ 16 ทาชูพวงมาลัย (กาวเทาขวา) 
จังหวะที่ 17 ทาชูพวงมาลัย (กาวเทาซาย) 
จังหวะที่ 18 ทาพวงมาลัย (กาวเทาขวา) 
จังหวะที่ 19 ทาพวงมาลัย (กาวเทาซาย)  
จังหวะที่ 20 ทามือหงาย (กาวเทาขวา) 

 เมื่อครบจังหวะที่ 20 แลว ใหรําซ้ําตามกระบวนดังกลาวจนดนตรีส้ินสุดลง  
 
ตอนที่ 5 
 กระบวนการรํายังคงเปนการเดินรํา แตจังหวะเร็วกวาตอนที่ 4 และ ลักษณะเทาตางกนั 
เนนการบริหารกลามเนื้อมัดเล็กมากขึ้น ประกอบดวย 6 ทา ใชเวลา 6 นาที ไดแก 

 ทาที่ 1 ทาโคมเวียน 
 ทาที่ 2 ทามือจีบระดับอก 
 ทาที่ 3 ทามือขวาจีบ มือซายตั้งวง  
 ทาที่ 4 ทามือซายจีบ มือขวาตั้งวง 
 ทาที่ 5 ทาเมขลา 
 ทาที่ 6 ทารอยมาลัย 
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ทาโคมเวียน                            ทามือจีบระดบัอก                       ทามือขวาจีบ มือซายตัง้วง  
 

       ภาพประกอบ 73                                ภาพประกอบ 74                               ภาพประกอบ 75  
 
 

                   
 
ทามือซายจีบ มือขวาตั้งวง                     ทาเมขลา                        ทารอยมาลัย 
 
       ภาพประกอบ 76                               ภาพประกอบ 77                             ภาพประกอบ 78 
                                                              

วิธีปฏิบัต ิ
 กระบวนการรําตอนที่ 5 เปนการเดินรําที่มีจังหวะเร็วข้ึน ลักษณะของเทาทาโคมเวียน 
ทามือจีบระดับอก ทามือขวาจีบ มือซายตั้งวง ทามือซายจีบ มือขวาตั้งวง และทารอยมาลัย (มือขวา
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จีบระดับหนาระหวางคิ้ว มือซายตั้งวงลาง) จะใชสนแตะพื้นดานหนาสลับเทาซาย – ขวา ตามจังหวะ 
สวนทาเมขลาใชปลายเทาแตะพื้นไขวดานหลังสลับเทาซาย – ขวา 
 

                                
 
                       สนเทาแตะพืน้ดานหนา                            ปลายเทาแตะพื้นไขวดานหลัง 
 
                            ภาพประกอบ 79                                         ภาพประกอบ 80 
 

การปฏิบัติกระบวนการรําเรยีงลําดับคือ  
จังหวะที่ 1 ทาโคมเวียน สนเทาซายแตะพืน้  
จังหวะที่ 2 ทามือจีบระดับอก สนเทาขวาแตะพื้น  

ใหปฏิบัติทาโคมเวียนสลับกับทามือจีบระดับอก 11 คร้ัง 
   จังหวะที่ 12 ทามือขวาจีบ มอืซายตั้งวง สนเทาขวาแตะพื้น 

จังหวะที่ 13 ทามือซายจีบ มอืขวาตั้งวง สนเทาซายแตะพื้น 
 ใหปฏิบัติทามอืขวาจีบ มือซายตั้งวง สลับกับทามือซายจบี มือขวาตั้งวง 10 คร้ัง 
    จังหวะที่ 22 ทาเมขลา ปลายเทาซายแตะพืน้  

จังหวะที่ 23 ทาเมขลา ปลายเทาขวาแตะพื้น 
ใหปฏิบัติทาเมขลาสลับเทา-มือ ซาย- ขวา 10 คร้ัง 

จังหวะที่ 32 ทารอยมาลัย สนเทาซายแตะพืน้ มือขวาจีบบน มือซายตั้งวงลาง 
จังหวะที่ 33 ทารอยมาลัย สนเทาซายแตะพืน้ มือซายจีบบน มือขวาตั้งวงลาง 

ใหปฏิบัติทารอยมาลัย สลับเทา-มือ ซาย- ขวา 10 คร้ัง เมื่อครบทารอยมาลัยแลว 
ใหปฏิบัติซํ้าตามกระบวนรําดังกลาวจนดนตรีส้ินสุดลง 
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ค. ชวงผอนกําลัง       
 

 ชวงผอนกําลังเปนการลดการคั่งของเสียในกลามเนื้อจากการออกกําลังกาย เชน
กรดแลคติก ซ่ึงปองกันการปวดเมื่อยตามกลามเนื้อหลังออกกําลังกาย และชวยใหเลือดไปเลี้ยง
สมอง หัวใจมากขึ้น ซ่ึงชวยปองกันการเปนลมหนามืด  
 กระบวนการรําชวงผอนกําลัง ดนตรีจะชาลงมาก ประกอบดวย 2 ทา คือ ทาเขา
ควาย และ ทามือจีบไขวชายพก ใชเวลา 6 นาที 

 

                                      
 

                         ทาเขาควาย                                  ทามือจีบไขวชายพก  
                                                    
                                  ภาพประกอบ 81                               ภาพประกอบ 82 
 

วิธีปฏิบัติ 
 กระบวนการรําชวงผอนกําลังเปนการเดินรํา ลักษณะเทาจะเหมือนกับการเดินรํา

จังหวะชาชวงออกกําลังทุกประการ คือ ยอเขา เขา และ เทาแบะออก เทาไมไขว ลักษณะมือ ทาเขา
ควาย คือ ตั้งวงระดับศีรษะ ทามือจีบไขวชายพก มือจีบไขวที่ระดับเอว ใหรําทาเขาควายสลับกับทา
มือจีบไขวชายพก และ ขณะรําทาเขาควายใหสูดหายใจเขาลึกๆ รําทามือจีบไขวชายพก ใหหายใจ
ออกยาวๆ รําตอเนื่องไปจนกวาดนตรีส้ินสุดลง  

 
   1.3 จังหวะดนตรีทํานองเพลงโค 
     ดนตรีที่ใชบรรเลงประกอบการออกกําลังกายในครั้งนี้ใชดนตรีพื้นเมือง
ภาคใต ประกอบดวยเครื่องดนตรี 6 รายการคือ (ภาพประกอบ 83) 
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    1.  ป  1  เลา   
   2. ทับโนรา 1 คู   
   3. โหมง 1 ราง  
   4. ฉิ่ง 1 คู   
   5. กลอง 1 ใบ 
    6. ซออู 1 คัน  
 

             
 
                                                                                                                                         
 

           
          
                                       
                                                ภาพประกอบ 83 แสดงเครื่องดนตรีมโนหรา 
 
 

ป 

กลอง 

ทับ 

โหมง - ฉิ่ง ซอ 
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   เพลงประกอบ แบงไดเปน 7 ทํานอง เร่ิมจากชวงการอุนเครื่อง 1 ทํานอง ชวงออก
กําลังกาย 5 ทํานอง และชวงผอนกําลัง 1 ทํานอง การบรรเลงชวงอุนเครื่องเปนการบรรเลงใน
ทํานองจังหวะชา สวนชวงการออกกําลังกายทวงทํานองจังหวะจะเร็วขึ้นอยูในระดับปานกลาง และ
ชวงผอนกําลังทวงทํานองจังหวะจะชามากกวาชวงอุนเครื่อง ซ่ึงมีลําดับการบรรเลงเริ่มดวยการเกริ่นป 
การบรรเลงโหมโรง จากนั้นจึงจะเปนการบรรเลงทํานองที่ 1 – 7 ตามลําดับ โดยจะมีจังหวะบาก 
(จังหวะการเชื่อมทารํา) เปนตัวเชื่อมในการเปลี่ยนทํานอง ซ่ึงจังหวะดนตรีแสดงตามตาราง 4  
 
ตาราง 4 แสดงจังหวะดนตรีทํานองเพลงโค  
 
ทํานองที่ 1 
 
 - - - - - - - - - ซ - ล - ด – ร+ - - - - - ฟ - ซ - ฟ - ร - ด - ร+ 
 - - - ล - ด - ล - ซ - ล - ด – ร+ - ฟ - ร - ด - ฟ - - - ซ - - - ล 
 - - - - - - - - - ร - ท - ซ – ล+ - - - - - ล - ท - ล - ท - ซ – ล+ 
 - - - - - - - - - ร - ท - ซ – ล+ - - - - - ล - ท - ล - ท - ซ – ล 
 - - - - - ซ - ฟ - - - ม - - ร - - ด - ร - ม - ฟ - ม - ร - ด - ร 
 - - - - - ซ - ฟ - - - ม - - ร - - ด - ร - ม - ฟ - ม - ร - ด - ร 
(หนาทับ) ทับ - - - - - ปบ - ปบ - เทิง - เทิง - - - - - - - - - ปบ - ปบ - เทิง - เทิง - - - - 
กลอง - - - - - - - - - - - - - - -  ตุง - - - - - - - - - - - - - - - ตุง 
ทับ - - - - - ปบ - ปบ - เทิง - เทิง - - - - - - - เทิง - - - - - - - เทิง - - - - 
กลอง - - - - - - - - - - - - - - -  ตุง - - - - - - - ตุง - - - - - - - ตุง 
 
ทํานองที่ 2 
 
หัวเพลง - ล - ซ - ล - ซ ม ร ด ร - ม - ซ - - - - - - - - - ม - ซ - ล – ด 
ทอนซ้ํา - - - - - - - ซ - ล - ซ - ฟ - ม   - - - -  - ด - ร - ม - ล - ร – ม 
 - ร - ด - ม - ร - ด - ล - ซ ล ร - ล ด ด - ร ด ด  - ล - ด - ร – ม 
 - ซ ม ม  - ซ ม ม - ซ - ม - ร - ด - ร ด ด - ร ด ด - ด ร ม - ฟ – ซ 
 - - - - - - - ล - ซ - ด - ล - ซ - - - ม - - - ซ - ม - ซ - ล – ด 
(หนาทับ) ทับ - - - ปบ - ปบ - ปบ - ปบ - ปบ - เทิง - - - ติก - ปบ - ติก - ปบ - ปบ - - - เทิง - - 
กลอง - - - - - - - - - - - -  - - - ตุง - - - - - - - - - - - -  - - - ตุง 
ทับ - ทึด - ทึด - ทึด - ทึด - ปบ - - - เทิง - - - ปบ - ปบ - ปบ - ปบ - ปบ - ปบ - เทิง - - 
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ทํานองที่ 3 
 
 - - - -  - - - ด - - - ม - - - ซ  - - - - - ล - ด - - - ร - ม ร ด 
 - - - - - ร - ม - ม - ร - ด - ร - ม - ร - ด - ล - ด - ล - ซ ม ซ 
 - - - ซ - ม - ซ - ล - ด - ร ด ล - ด - ล - ซ - ม - ด - ร - ม – ซ 
 - - - ร - ด - ร - ม - ซ - ล ซ ม - ซ - ม - ร - ด - ล - ล - ด ร ด 
 - - - - - ด - ม - ซ - ล - ด - ซ - ด - - - ด – ม  - ซ - ล - ด – ซ  
 - - - ร - ม - ร - ม – ซ  - ล ซ ม - ซ - ม - ร - ด - ล - ล - ด ร ด 
(หนาทับ) ทับ  - - - ปบ - ปบ - ปบ - ปบ - ปบ - เทิง เทิง - - ติก - ปบ - ติก - ปบ - - ปบ - - เทิง เทิง - 
กลอง - - - - - - - - - - - -  - - - ตุง - - - - - - - - - - - -  - - - ตุง 
 
ทํานองที่ 4 
 
 - - - ร - ร - ร - ด - ล - ล - ล - ด -ซ - ล - ซ - ร - ฟ ล ซ – ฟ 
 - - - ร - ร - ร - ด - ล - ล - ล - ด -ซ - ล - ซ - ร - ฟ - ซ – ฟ 
 - - - - - ฟ - ซ - ล ซ ฟ - - ซ - - ด - ล - ซ - ฟ - - - ซ - - - ล 
 - ด - ร - ด - ล - - - ซ - - - ฟ - - - ซ - ล ซ ฟ - - - ร - ฟ – ซ 
 - - - ล ซ ซ ซ - - ล ซ ฟ - ซ - ล - - - - - - - - - - - ร - - - ม 
 - - - - - ร - ม - ด - ร - ร - ร     
(หนาทับ) ทับ - - - ปบ - ปบ - ปบ - ปบ - ปบ - เทิง - - - ติก - ปบ - ติก - ปบ - ปบ - - - เทิง - - 
กลอง - - - - - - - - - - - -  - - - ตุง - - - - - - - - - - - -  - - - ตุง 
ทับ - ทึด - ทึด - ทึด - ทึด - ปบ - - - เทิง - - - ปบ - ปบ - ปบ - ปบ - ปบ - ปบ - เทิง - - 
กลอง - - - - - - - - - - - -  - - - ตุง - - - - - - - - - - - -  - - - ตุง 
 
ทํานองที่ 5 
 
 - - - ล - ซ - ซ - - - ล - ซ - ด - - - ซ - ล - ซ - ฟ - ร - ฟ – ซ 
 - - - ล - ซ - ซ - - - ล - ซ - ด - - - ซ - ล - ซ - ฟ - ร - ฟ – ซ 
 - - - - - ซ - ท - - - ด - - ร - - ฟ - ร - ด - ล - ซ - ล - ฟ – ซ 
 - - - - - ซ - ท - - - ด - - ร - - ฟ - ร - ด - ล - ซ - ล - ฟ – ซ 
(หนาทับ) ทับ - - - - - ปบ - ปบ - เทิง - เทิง - - - - - - - - - ปบ - ปบ - เทิง - เทิง - - - - 
กลอง - - - - - - - - - - - - - - -  ตุง - - - - - - - - - - - - - - - ตุง 
(หนาทับ) ทับ - - - - - ปบ - ปบ - เทิง - เทิง - - - - - - - - - ปบ - ปบ - เทิง - เทิง - - - - 
กลอง - - - - - - - - - - - - - - -  ตุง - - - - - - - - - - - - - - - ตุง 
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ทํานองที่ 6 
 
 - - - - - ล - ล - - - ล - - - ร - - - ท - ล - ท - ร - ท - ล – ซ 
 - - - - - ม - ล - ล - ซ - ม - ร  - - - - - ล - ร - ม - ฟ - ซ – ล 
 - - - - - ร - ล - ซ - ฟ - ซ - ล - - - - - ร - ล - ซ - ฟ - ซ – ล 
 - - - ร - ร - ร - - - ล - ล - ล - ร - ท - ล - ซ - - - ฟ - - - ซ 
 - ฟ - ล - ฟ - ซ - - - ม - - - ร - - -  - - - ล - ด - ร - ด – ร 
 - ม - ร - ม - ล - ด - ร - ด - ร - - - - - - - ล - ด- ร - ด- ร 
 - ม - ร - ม - ล - ด - ร - ด - ร     
(หนาทับ)  ทับ - - - - - ปบ - - - - - - - ปบ - เทิง - - - - - ปบ - - - - - - - ปบ - เทิง 
(หนาทับ)  ทับ - - - - - ปบ - - - - - - - ปบ - เทิง - - - - - ปบ - - - - - - - ปบ - เทิง 
 
ทํานองที่ 7 
 
 - - - - - - - - - ร - ท - ล - ซ - ล - ท - ด - ซ - - - - - - - -  
 - ท - ล - ซ - ม - ซ - ม - ร - ด - ร - ล - ซ - ล - - - - - ซ – ม 
 - - - -  - - - - - ร - ด - ม – ร  - - - ด - ท - ล - - - -  - - - - 
(หนาทับ)  ทับ - ติก - ติก - ติก - ติก - - - ปบ - - - ปบ - - - เทิง - - - เทิง - - - ติก - - - ปบ 
 - - - ติก - - - ปบ - - - ปบ - - - ปบ - - - เทิง - - - เทิง - - - ติก - - - ติก 
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ตอนท่ี 2. การเปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอน และหลังการออกกําลังกายดวย         
กระบวนทารํามโนหราท่ีคัดสรร  
 
 ผลของการเปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอน และหลัง การออก
กําลังกายดวยโปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร ประกอบดวยขอมูล 
3 สวนคือ  
 2.1 ขอมูลสวนบุคคล 
 2.2 ขอมูลดานสุขภาพ 
 2.3 เปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายแตละรายการกอน และหลัง
การออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร 

 
 2.1 ขอมูลสวนบุคคล 
  การศึกษาครั้งนี้มีอาสาสมัครเขารวมโครงการวิจัย 42 คน แตมีผูที่สามารถเขา
รวมตลอดโครงการ และ ปฏิบัติครบตามเงื่อนไขไดอยางสมบูรณ 29 คน ซ่ึงขนาดของกลุมตัวอยาง
ที่เหมาะสมสําหรับงานวิจัยนี้เทากับ 26 คน กลุมตัวอยางที่ไดจึงเพียงพอสามารถนํามาวิเคราะหใน
การศึกษาครั้งนี้ได และกอนการทดลองไดสอบถาม ตามแบบสอบถามขอมูลสวนบุคคลของอาสาสมัคร 
ผลการศึกษาสามารถสรุปไดดังนี้ (ตาราง 5)  
  กลุมตัวอยางทั้งหมดเปนเพศหญิง และนับถือศาสนาพุทธ มีอายุเฉลี่ย 40 ป 
ชวงอายุที่พบมากที่สุด รอยละ 38 อยูระหวาง 40 – 49 ป มากกวาครึ่งหนึ่งมีสถานภาพโสด สวนใหญ
มีการศึกษาระดับปริญญาตรี รอยละ 65.5 มากกวาหนึ่งในสามมีอาชีพรับราชการ และเปนลูกจาง 
นอกจากนั้นยังพบวาลักษณะงานที่กลุมตัวอยางทําจะมีการเคลื่อนไหวนอย คือ งานเกี่ยวกับการให 
บริการเอกสาร และงานบริหาร รอยละ 51.7 มีการเคลื่อนไหวมาก ซ่ึงเปนงานเกี่ยวกับการทําความ
สะอาด และ บริการผูปวยรอยละ 48.3  
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ตาราง 5 แสดงขอมูลสวนบุคคล 
 

ขอมูลสวนบุคคล จํานวน รอยละ 
เพศ 

หญิง 
สถานภาพสมรส 

โสด 
คู 
หมาย/หยา/แยก 

ศาสนา 
พุทธ 

ระดับการศึกษา 
ต่ํากวาปริญญาตรี 
ปริญญาตรี 
สูงกวาปริญญาตรี 

อาชีพ 
รับราชการ 
พนักงานมหาวิทยาลัย 
ลูกจาง 

ลักษณะงาน 
เคลื่อนไหวนอย 
เคลื่อนไหวมาก 

อายุ 
20 – 29 
30 – 39 
40 – 49 
50 - 59 

 
29 

 
16 
10 
3 
 

29 
 

8 
19 
2 
 

13 
3 

13 
 

15 
14 

 
7 
6 

11 
5 

 
100 

 
55.1 
34.5 
10.4 

 
100 

 
27.6 
65.5 
6.9 

 
44.8 
10.4 
44.8 

 
51.7 
48.3 

 
24.1 
20.7 

38 
17.2 
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 2.2 ขอมูลดานสุขภาพ 
  จากแบบสอบถาม และการสมัภาษณเพิ่มเตมิดานสุขภาพ และการตรวจสุขภาพ
พื้นฐานทัว่ไปของกลุมตัวอยาง สามารถสรุปได (ตาราง 6) ดังนี้  
 
ตาราง 6 แสดงผลการตรวจสุขภาพทั่วไป 
 

ผลการตรวจ จํานวน (คน) minimum maximum mean ± SD 
อายุ (ป) 
น้ําหนกั (กิโลกรัม) 
สวนสูง (เซนติเมตร) 
ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 
ชีพจรขณะพัก (คร้ัง/นาที) 
ความดันโลหติ (มม.ปรอท) 

ปกติ (<140/90) 

สูง (≥140/90) 
(โดยไมไดวินจิฉัย)  

โรคประจําตัว 
เบาหวาน (DM) 
ความดันโลหติสูง (HT) 
(ไดรับการวินจิฉัย) 
โรคกรดไหลยอน (GERD) 
โรคภูมิแพตนเอง (SLE) 
เสนเลือดขอด 
ภูมิแพ 
ปวดขอ 
ไมเกรน 

29 
29 
29 
29 
29 

 
21 
6 
 
 

1 
2 
 

1 
1 
1 
2 

13 
1 

24 
44 

150 
16.94 

56 
 
 

58 
72 

167.2 
30.92 

110 
 
 

40.28 ± 9.9 
56.1  ± 8.4 
157.1 ± 4.3 
22.81 ± 3.6 
118.3 ±18.4 

 
 
 

 
 ผลการตรวจสุขภาพพื้นฐานพบวา กลุมตัวอยางมีดัชนีมวลกายเฉลี่ยปกติ คือ 22.8 

กิโลกรัม/เมตร2 ความดันโลหิตสวนใหญอยูในภาวะปกติ แตตรวจพบที่มีความดันโลหิตสูง (โดยท่ี
ยังไมไดรับการวินิจฉัย) 6 ราย สวนโรคประจําตัว พบวากลุมตัวอยางมีโรคเบาหวาน ความดนัโลหติสงู 
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(ที่ไดรับการวินิจฉัยจากแพทยแลว) กรดไหลยอน กลุมอาการภูมิคุมกัน เสนเลือดขอด ภูมิแพ ไมเกรน 
และ ปวดตามขอตางๆ เชน เขา ไหล หลัง ตะโพก แตโรคดังกลาวสามารถควบคุมอาการได  

 
 2.3 การเปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอน และ  หลังการออก
กําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราท่ีคัดสรร 
  สมรรถภาพทางกายที่ศึกษาเปนสมรรถภาพทางกายดานสุขภาพ 6 รายการ คือ 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ความยืดหยุนของรางกาย ปริมาณ
ไขมันใตผิวหนัง ดัชนีมวลกาย ความทนทานของหัวใจและการหายใจ โดยเปรียบเทียบผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายแตละรายการกอน และหลังใหโปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํา
มโนหราที่คัดสรร เปนเวลา 3 เดือน โดยวัดผลการทดสอบหลังออกกําลังกายทุก 1 เดือน จากกลุม
ตัวอยางที่เขารวมตลอดโครงการ และปฏิบัติครบตามเงื่อนไขอยางสมบูรณจํานวน 29 คน วิเคราะห
ดวยสถิติ Repeated Measures ANOVA เพื่อหาคาเฉลี่ยของการทดสอบสมรรถภาพทางกายแตละรายการ 
และเปรียบเทียบความแตกตางของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอน และหลังการฝกดวยโปรแกรม
การออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร ตั้งแตระยะกอนการออกกําลังกาย และหลัง
การออกกําลังกายเดือนที่ 1 เดือนที่ 2 และเดือนที่ 3 ผลการศึกษาสามารถสรุปไดดังนี้ (ตาราง 7 – 13 
และกราฟ ภาพที่ 84 – 89) 
 



 93 

ตาราง 7 แสดงคาเฉลี่ยของชีพจรขณะพัก ความดนัโลหิต สมรรถภาพทางกายกอน และหลังการ
ออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราทีค่ัดสรรเดือนที ่1 2 และ 3 ชีพจร และความหนกั 
(ของอัตราการเตนของหวัใจสูงสุด) ขณะออกกําลังกาย (n = 29) 

 
รายการ Minimum Maximum Mean  ± S.D. 

1.  ชีพจรขณะพัก (คร้ัง/นาท)ี 
กอนการออกกําลังกาย 
หลังออกกําลังกายเดือนที่ 1 
หลังออกกําลังกายเดือนที่ 2 
หลังออกกําลังกายเดือนที่ 3 

 
56 
60 
57 
57 

 
110 
108 
125 
119 

 
82.59 ± 11.19 
79.72 ± 11.74 
81.90 ± 12.26 
81.21 ± 13.97 

2. ชีพจรขณะออกกําลังกาย (คร้ัง/นาที) 92 151 118.34 ± 18.44 
3. ความหนกัขณะออกกําลังกาย (เปอรเซนต) 
    (ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด) 

51 83 65.69 ± 8.25 

4.  ความดันโลหิตซีสโตลิค (มม.ปรอท) 
กอนการออกกําลังกาย 
หลังออกกําลังกายเดือนที่ 1 
หลังออกกําลังกายเดือนที่ 2 
หลังออกกําลังกายเดือนที่ 3 

 
98 
99 
92 
97 

 
166 
157 
151 
152 

 
127.62 ± 17.15 
124.28 ± 16.45 
121.38 ± 13.01 
122.76 ± 12.67 

5. ความดันโลหิตไดแอสโตลิค (มม.ปรอท) 
กอนการออกกําลังกาย 
หลังออกกําลังกายเดือนที่ 1 
หลังออกกําลังกายเดือนที่ 2 
หลังออกกําลังกายเดือนที่ 3 

 
67 
61 
31 
61 

 
100 
107 
107 
86 

 
80.66 ± 8.46 
77.83 ± 10.08 
75.10 ± 14.13 
74.55 ± 6.89 

6. ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 
กอนออกกําลังกาย 
หลังออกกําลังกาย เดือนที่ 1 
หลังออกกําลังกาย เดือนที่ 2 
หลังออกกําลังกาย เดือนที่ 3 

 
16.94 
16.79 
16.49 
16.67 

 
30.92 
30.35 
29.90 
30.33 

 
22.810 ± 3.649 
22.635 ± 3.544 
22.588 ± 3.534 
22.583 ± 3.448 
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ตาราง 7 (ตอ) 
 

รายการ Minimum Maximum Mean  ± S.D. 
7. ปริมาณไขมันใตผิวหนัง (เปอรเซ็นต) 

กอนออกกําลังกาย 
หลังออกกําลังกาย เดือนที่ 1 
หลังออกกําลังกาย เดือนที่ 2 
หลังออกกําลังกาย เดือนที่ 3 

 
25.34 
23.30 
20.10 
20.97 

 
42.30 
40.70 
39.70 
38.59 

 
33.816 ± 4.671 
33.195 ± 4.651 
32.251 ± 4.816 
32.145 ± 4.805 

8.  แรงบีบมือ/น้ําหนกัตัว (กก./น้ําหนักตวั) 
กอนออกกําลังกาย 
หลังออกกําลังกาย เดือนที่ 1 
หลังออกกําลังกาย เดือนที่ 2 
หลังออกกําลังกาย เดือนที่ 3 

 
0.46 
0.42 
0.45 
0.45 

 
0.98 
0.91 
0.93 
1.00 

 
0.699  ± 0.124 
0.686  ± 0.118 
0.700  ± 0.125 
0.720  ±0.130 

9. แรงเหยยีดขา/น้ําหนกัตัว (กก./น้ําหนักตวั) 
กอนการออกกําลังกาย 
หลังออกกําลังกายเดือนที่ 1 
หลังออกกําลังกายเดือนที่ 2 
หลังออกกําลังกายเดือนที่ 3 

 
1.11 
1.15 
1.21 
1.33 

 
2.70 
2.80 
3.30 
3.66 

 
1.988  ± 0.491 
2.054  ± 0.464 
2.390  ± 0.497 
2.554  ± 0.578 

10. ความออนตัว (เซนติเมตร) 
กอนออกกําลังกาย 
หลังออกกําลังกาย เดือนที่ 1 
หลังออกกําลังกาย เดือนที่ 2 
หลังออกกําลังกาย เดือนที่ 3 

 
- 14 
- 10 
- 8 
- 7 

 
20 
22 
22 
22 

 
8.638  ± 7.011 
11.620 ± 6.008 
13.100 ± 5.827 
14.030  ± 5.710 

11. สมรรถภาพการใชออกซเิจน (มล./กก/นาที) 
กอนออกกําลังกาย 
หลังออกกําลังกาย เดือนที่ 1 
หลังออกกําลังกาย เดือนที่ 2 
หลังออกกําลังกาย เดือนที่ 3 

 
  20.54 
  24.20 
  24.24 
 24.74 

 
42.11 
43.93 
42.19 
42.89 

 
30.709 ± 5.474 
31.047 ± 5.030 
32.545 ± 4.985 
32.573 ± 5.308 
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ตาราง 8 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของดัชนีมวลกายกอน และหลังการออกกําลังกาย 
 ดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรรเดือนที่   1   2   และ 3 (n = 29) 
 
 

95% CI 
(I) BMI (J) BMI 

Mean difference 
(I – J) 

Std. Error P - value 
Lower   Upper 

1                2 
                  3 
                  4 

.175* 

.223* 

.228* 

.064 

.072 

.090 

.005 

.003 

.009 

.045     .306 
0.75     .371 
.043     .412 

2                1 
                  3 
                  4 

-.175* 

.048 

.052 

.064 

.052 

.084 

.005 

.184 

.270 

-.306    -.045 
-.059    .154 
-.120    .225 

3                1 
                  2 
                  4 

-.223* 

-.048 
.005 

.072 

.052 

.069 

.003 

.184 

.473 

-.371    -.075 
-.154    .059 
-.137    .147 

4                1 
                  2 
                  3 

-.228* 
-.052 
-.005 

.090 

.084 

.069 

.009 

.270 

.473 

-.412    -.043 
-.225    .120 
-.147   .137 
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ตาราง 9 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของปริมาณไขมันใตผิวหนังกอน และหลังการ
 ออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรรเดือนที่   1   2   และ 3 (n = 29) 
 

95% CI 
(I) Fat (J) Fat 

Mean difference 
(I – J) 

Std. Error P - value 
Lower   Upper 

1                2 
                  3 
                  4 

.620* 

1.564* 

1.671* 

.196 

.327 

.369 

.002 

.000 

.000 

.220       1.021 

.895       2.233 

.915       2.427 
2                1 
                  3 
                  4 

-.620* 

.944* 

1.051* 

.196 

.255 

.350 

.002 

.001 

.003 

-1.021    -.220 
.421       1.467 
.334       1.768 

3                1 
                  2 
                  4 

-1.564* 

-.944* 

.107 

.327 

.255 

.384 

.000 

.001 

.392 

-2.233    -.895 
-1.467    -.421 
-.679      .893 

4                1 
                  2 
                  3 

-1.671* 
-1.051* 
-.107 

.369 

.350 

.384 

.000 

.003 

.392 

-2.427    -.915 
-1.768    -.334 
-.893       .679 

 



 97 

ตาราง 10 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของแรงบีบมือกอน และหลงัการออกกําลังกาย
 ดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรรเดือนที่   1   2   และ 3 (n = 29) 
 

95% CI 
(I)Grip  (J) Grip 

Mean difference 
(I – J) 

Std. Error P - value 
Lower   Upper 

1                2 
                  3 
                  4 

.014 

-.001 

-.025* 

.009 

.010 

.009 

.072 

.473 

.005 

-.005     .032 
-.021     .020 
-.043     -.007 

2                1 
                  3 
                  4 

-.014 

-.014 

-.039* 

.009 

.010 

.009 

.072 

.072 

.000 

-.032    .005 
-.034    .005 
-.057    -.020 

3                1 
                  2 
                  4 

.001 

.014 
-.024* 

.010 

.010 

.010 

.473 

.072 

.010 

-.020    .021 
-.005    .034 
-.044    -.004 

4                1 
                  2 
                  3 

.025* 

.039* 

.024* 

.009 

.009 

.010 

.005 

.000 

.010 

.007     .043 

.020     .057 

.004     .044 
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ตาราง 11 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของแรงเหยยีดขากอน และหลังการออกกําลังกาย
 ดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรรเดือนที่   1   2   และ 3 (n = 29) 
 

Mean difference 95% CI 
(I)Leg  (J) Leg 

(I – J) 
Std. Error P - value 

Lower   Upper 
1                2 
                  3 
                  4 

-.067 

-.402* 

-.566* 

.075 

.066 

.083 

.190 

.000 

.000 

-.219    .086 
-.537     -.267 
-.737     -.395 

2                1 
                  3 
                  4 

.067 

-.336* 

-.500* 

.075 

.052 

.071 

.190 

.000 

.000 

-.086    .219 
-.443    -.228 
-.644    -.355 

3                1 
                  2 
                  4 

.402* 

.366* 

-.164* 

.066 

.052 

.064 

.000 

.000 

.008 

.267     .537 

.228     .443 
-.295    - .033 

4                1 
                  2 
                  3 

.566* 

.500* 

.164* 

.083 

.071 

.064 

.000 

.000 

.008 

.395       .737 

.355       .644 
.033        .295 
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ตาราง 12 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของความออนตัวกอน และหลงัการออกกําลังกาย
 ดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรรเดือนที่   1   2   และ 3 (n = 29) 
 

Mean difference 95% CI 
(I) Flex (J) Flex 

(I – J) 
Std.Error P – value 

Lower     Upper 
1                2 
                  3 
                  4 

-2.983* 

-4.466* 

-5.397* 

.552 

.638 

.653 

.000 

.000 

.000 

-4.113     -1.852 
-5.773     -3.158 
-6.735     -4.058 

2                1 
                  3 
                  4 

2.983* 

-1.483* 

-2.414* 

.552 

.312 

.331 

.000 

.000 

.000 

1.852       4.113 
-2.123     -.843 
-3.092     -1.736 

3                1 
                  2 
                  4 

4.466* 

1.483* 
-.931* 

.638 

.312 

.318 

.000 

.000 

.004 

3.158     5.773 
.843      2.123 
-1.581   -.281 

4                1 
                  2 
                  3 

5.397* 
2.414* 
.931* 

.653 

.331 

.318 

.000 

.000 

.004 

4.058    6.735 
1.736    3.092 
.281      1.581 
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ตาราง 13 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดกอน และ
 หลังการออกกาํลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรรเดือนที่  1  2   และ 3 (n = 29) 
 

(I)              (J) Mean difference Std.Error P - value 95% CI 
Oxygen  Oxygen (I – J)   Lower   Upper 
1                2 
                  3 
                  4 

-.338 

-1.836* 

-1.864* 

.578 

.702 

.827 

.282 

.007 

.016 

-1.522     .864 
-3.274     -.398 
-3.559     -.170 

2                1 
                  3 
                  4 

.338 

-1.498* 

-1.527 

.578 

.676 

.746 

.282 

.018 

.025 

-.846      1.522 
-2.883    -.113 
-3.054    .001 

3                1 
                  2 
                  4 

1.836* 

1.498* 
-.029 

.702 

.676 

.509 

.007 

.018 

.478 

.398       3.274 
.113      2.883 
-1.072   1.014 

4                1 
                  2 
                  3 

1.836* 

1.527 
.029 

.827 

.746 

.509 

.016 

.025 

.478 

.170      3.559 
-.001     3.054 
-1.014   1.072 

 
  2.3.1 คาเฉลี่ยของชีพจรขณะพักกอนการออกกําลังกายเทากับ 83 คร้ังตอนาที 
หลังการออกกําลังกายสิ้นสุดเดือนที่ 3 ลดลงเฉลี่ยเทากับ 81 คร้ังตอนาที 
  2.3.2 คาเฉลี่ยของชีพจรขณะออกกําลังกายเทากับ 118 คร้ังตอนาที  
  2.3.3 คาเฉลี่ยของความหนัก (ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด) ขณะออก
กําลังกายเทากับ 66 เปอรเซ็นต ซ่ึงเปนความหนักระดับปานกลาง 
  2.3.4 คาเฉล่ียของความดันโลหิตซีสโตลิคกอนการออกกําลังกายเทากับ 128 
มิลลิเมตรปรอท หลังการออกกําลังกายสิ้นสุดเดือนที่ 3 ลดลงเทากับ 123 มิลลิเมตรปรอท 
  2.3.5 คาเฉลี่ยของความดันโลหิตไดแอสโตลิคกอนการออกกําลังกายเทากับ 
81 มิลลิเมตรปรอท หลังการออกกําลังกายสิ้นสุดเดือนที่ 3 ลดลงเทากับ 75 มิลลิเมตรปรอท 
  2.3.6 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 
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และลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติตั้งแตหลังออกกําลังกายเดือนที่ 1 (p = .005, .003, .009) ซ่ึงเปน 
ไปตามสมมติฐานขอที่ 5 ที่ตั้งไววาดัชนีมวลกายกอนและหลังการฝกตามโปรแกรมการออกกําลังกาย
ดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรรแตกตางกัน แสดงวาการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหรา
ทําใหสัดสวนของรางกายมีความเหมาะสมมากขึ้น  
   ความแตกตางของคาเฉลี่ยของดัชนีมวลกายระหวางเดือนที่ 1 กับเดือน
ที่ 2 เดือนที่ 1 กับเดือนที่ 3 และเดือนที่ 2 กับเดือนที่ 3  ลดลงเทากับ 0.048, 0.052, 0.005 กิโลกรัม/
เมตร2 ตามลําดับ แตลดลงอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ  
  2.3.7 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) ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานขอที่ 6 ที่ตั้งไววาปริมาณไขมันใตผิวหนังกอนและหลังการฝกตาม
โปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรรแตกตางกัน แสดงวาการออกกําลัง
กายดวยกระบวนทารํามโนหราทําใหปริมาณไขมันใตผิวหนังลดลง ทําใหสวนประกอบของรางกาย
มีความเหมาะสมมากขึ้น 
   ความแตกตางของคาเฉลี่ยของปริมาณไขมันใตผิวหนังระหวางเดือนที่ 
1 กับเดือนที่ 2 เดือนที่ 1 กับเดือนที่ 3 ลดลงเทากับ 0.944, 1.051 เปอรเซ็นต ตามลําดับ และลดลง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p = .001, .003) สวนเดือนที่ 2 กับเดือนที่ 3  ลดลงเทากับ 0.107 กิโลกรัม/
เมตร2 แตลดลงอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ  
  2.3.8 คาเฉลี่ยของแรงบีบมือตอน้ําหนักตัวกอนการออกกําลังกายเทากับ 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 
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   ความแตกตางของคาเฉลี่ยของแรงบีบมือระหวางเดือนที่ 1 กับเดือนที่ 2 
เพิ่มขึ้นเทากับ 0.014 แตเพิ่มขึ้นอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนเดือนที่ 1 กับเดือนที่ 3 เดือนที่ 2 
กับเดือนที่ 3 เพิ่มขึ้นเทากับ 0.039, 0.024 กิโลกรัม/ น้ําหนักตัว ตามลําดับ และเพิ่มขึ้นอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p = .000, .010)   
  2.3.9 คาเฉลี่ยของแรงเหยียดขาตอน้ําหนักตัวกอนการออกกําลังกายเทากับ 
1.988 ± 0 .491 กิโลกรัม/ น้ําหนักตัว หลังการออกกําลังกายเดือนที่ 1 2 และ 3 เทากับ2.054 ± 0.464, 
2.390 ± 0.497, 2.554 ± 0.578 กิโลกรัม/ น้ําหนักตัว เพิ่มขึ้นเฉลี่ยเทากับ 0.067, 0.402, 0.566 กิโลกรัม/ 

น้ําหนักตัว ตามลําดับ และเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติตั้งแตหลังออกกําลังกายเดือนที่ 2 (p = .000, 
.000) แสดงวาการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรรทําใหกลามเนื้อขาแข็งแรงขึ้น 
จึงเปนไปตามสมมติฐานขอที่ 2 ที่ตั้งไววาสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อขา
หลังการฝกตามโปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร สูงกวากอนการ
ออกกําลังกาย 
   ความแตกตางของคาเฉลี่ยของแรงเหยียดขาระหวางเดือนที่ 1 กับเดือน
ที่ 2 เดือนที่ 1 กับเดือนที่ 3 เดือนที่ 2 กับเดือนที่ 3  เพิ่มขึ้นเทากับ 0.336, 0.500, 0.164 กิโลกรัม/ 

น้ําหนักตัว ตามลําดับ และเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p = .000, .000, .008)   
  2.3.10 คาเฉลี่ยของความออนตัว กอนการออกกําลังกายเทากับ 8.638 ± 7.011 
เซนติเมตร 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 จึงเปนไป
ตามสมมติฐานขอที่ 3 ที่ตั้งไววาสมรรถภาพทางกายดานความยืดหยุนของรางกาย หลังการฝกตาม
โปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรรสูงกวากอนการออกกําลังกาย 
   ความแตกตางของคาเฉลี่ยของความยืดหยุนระหวางเดือนที่ 1 กับเดือนที่ 2 
เดือนที่ 1 กับเดือนที่ 3 เดือนที่ 2 กับเดือนที่ 3  เพิ่มขึ้นเทากับ 1.483, 2.414, 0.931 เซนติเมตร 
ตามลําดับ และเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p = .000, .000, .004)   
  2.3.11 คาเฉลี่ยของสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดกอนการออกกําลังกาย
เทากับ 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 และเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติตั้งแต
หลังออกกําลังกายเดือนที่ 2 (p = .007, .016)  แสดงวาการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหรา
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ที่คัดสรรทําใหความทนทานของหัวใจและการหายใจสูงขึ้น จึงเปนไปตามสมมติฐานขอที่ 4 ที่ตั้งไว
วาสมรรถภาพทางกายดานความทนทานของหัวใจและการหายใจหลังการฝกตามโปรแกรมการ
ออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรรสูงกวากอนการออกกําลังกาย 
   ความแตกตางของคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด
ระหวางเดือนที่ 1 กับเดือนที่ 2 เดือนที่ 1 กับเดือนที่ 3 เพิ่มขึ้นเทากับ 1.498, 1.528 มิลลิลิตร/
กิโลกรัม/นาที ตามลําดับและเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p = .018, .025) สวนเดือนที่ 2 กับ
เดือนที่ 3  เพิ่มขึ้นเทากับ 0.029 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที แตเพิ่มขึ้นอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ  
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ภาพที่  84 กราฟแสดงคาเฉลี่ย และ การเปลี่ยนแปลงของดัชนีมวลกาย กอนการออกกําลังกาย 

 หลังออกกําลังกายเดือนที่ 1  2 และ 3 (*p < .05) 
 

 
 
ภาพที่ 85 กราฟแสดงคาเฉลี่ย และการเปลี่ยนแปลงของปริมาณไขมันใตผิวหนัง กอนการออกกําลังกาย 

 หลังออกกําลังกายเดือนที่ 1  2 และ 3 (*p < .05) 
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ภาพที่ 86 กราฟแสดงคาเฉลี่ย และ การเปลี่ยนแปลงของแรงบีบมือตอน้ําหนกัตัว กอน 
 การออกกําลังกาย  หลังออกกําลังกายเดือนที่ 1  2  และ 3 (*p < .05) 
 

ภาพที่ 87 กราฟแสดงคาเฉลี่ย และ การเปลี่ยนแปลงของแรงเหยียดขาตอน้ําหนกัตัว กอน 

           การออกกําลังกาย  หลังออกกําลังกายเดือนที่ 1  2  และ 3 (*p < .05) 
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ภาพที่  88 กราฟแสดงคาเฉลี่ย และ การเปลี่ยนแปลงของความออนตวั กอนการออกกําลังกาย

 หลังออกกําลังกายเดือนที่ 1  2  และ 3 (*p < .05) 

 
 
ภาพที่  89 กราฟแสดงคาเฉลี่ย และ การเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด  

 กอนการออกกําลังกาย หลังออกกําลังกายเดือนที่ 1  2  และ 3 (*p < .05) 
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