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วิธีดําเนินการวิจัย 
 
แบบแผนการวิจัย 

 
 การวิจัยเร่ืองนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง โดยทําการทดลองกอนและหลัง ในกลุมตัวอยาง
กลุมเดียวกัน (The One Group Pretest Posttest Quasi – Experimental Research Design) จํานวน 26 
คน ดวยการรํามโนหรา 1 ชุด โดยออกกําลังกาย  3 คร้ังตอสัปดาห คร้ังละ 48 นาที เปนเวลา 3 เดือน 
ติดตอกัน และวัดผลการทดลองดวยการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 6 อยาง คือ วัดแรงบีบมือ เพื่อ
ทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน วัดแรงเหยียดขาเพื่อทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ขา วัดความออนตัวเพื่อทดสอบความยืดหยุนของรางกาย วัดสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด เพื่อ
ทดสอบความทนทานของหัวใจและการหายใจ วัดปริมาณไขมันใตผิวหนัง และดัชนีมวลกาย เพื่อ
ตรวจสอบสวนประกอบของรางกาย ซ่ึงการวัดผลการทดลองหรือการทดสอบนี้ มี 4 ระยะ คือ กอน
การทดลอง และหลังการทดลองโดยจะทําการวัดผลการทดลองเมื่อครบเดือนที่ 1 เดือนที่ 2 และ
เดือนที่ 3 โดยแบบแผนการวิจัยแสดงตามตาราง 1 
 
ตาราง 1 แสดงแบบแผนการวิจัย 
           
ทดสอบกอนการทดลอง          ใหส่ิงทดลอง ทดสอบหลังการทดลอง 

         O1                                                                               X                                                                  O2                      O3               O4 

 

สัญลักษณที่ใชในแบบแผนการทดลอง 
O1 แทนการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการออกกําลังกาย 
O2 แทนการทดสอบสมรรถภาพทางกายซ้าํหลังการออกกําลังกาย เดือนที่ 1 

 O3 แทนการทดสอบสมรรถภาพทางกายซ้าํหลังการออกกําลังกาย เดือนที่ 2 
O4 แทนการทดสอบสมรรถภาพทางกายซ้าํหลังการออกกําลังกาย เดือนที่ 3 
X แทนโปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร 
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ประชากร และกลุมตัวอยาง  
 

 ประชากร ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนี้เปนบุคลากรในมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 
ที่อาสาสมัคร และสนใจเขารวมโครงการวิจัย 
 กลุมตัวอยาง ดําเนินการกําหนดขนาดของกลุมตัวอยาง และคัดเลือกกลุมตัวอยาง
ตามเกณฑที่กําหนด โดยมีรายละเอียดดังนี้      
 1. การกําหนดขนาดของกลุมตัวอยาง ในการกําหนดขนาดกลุมตัวอยางทําโดย
การคํานวณตามสูตรที่เปนการศึกษาจากกลุมตัวอยาง 2 กลุมและเปนการทดสอบแบบ 1 ดาน (องอาจ 
นัยพัฒน, 2549: 132) คือ 
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  กําหนด  α = .05  คา Zα .05  = 1.645 
  คา α คือคาความคลาดเคลื่อนที่ปฏิเสธความจริง (Type I Error)โดยกําหนดไม
เกิน 5 %  
  กําหนด  β = .2 คา Zβ .2   = 0.84 
  คา β คือคาความคลาดเคลื่อนที่ยอมรับความผิดพลาด (Type II Error)โดย
กําหนดไมเกิน 20 %  

  σ = S.D.  = 6.32  

  μ1   = 11.25 

  μ2  = 6.9 

 คา Sigma (σ) คือคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และคา μ1, μ2 ในที่นี้ ผูวิจัยอางอิง
มาจากการศึกษาวิจัยที่เกี่ยวของ เร่ือง “Long Stick Exercise to Improve Muscular Strength and 
Flexibility in Sedentary Individuals” ของ Permsirivanich et al., (2006) ซ่ึงจากการศึกษานี้ ผลของ
สมรรถภาพทางกายดานความออนตัวหรือความยืดหยุนมีความโดดเดนที่สุด  
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  ดังนั้นขนาดของกลุมตัวอยางที่เหมาะสมสําหรับการวิจัยเร่ืองนี้ เทากับ 26 คน 
 2. วิธีการสุมตัวอยาง เมื่อมีอาสาสมัคร ผูวิจัยจะทําการสอบถามคุณสมบัติของ
อาสาสมัครดังนี้ 
  1) เปนผูที่มีสุขภาพดี ไมมีโรคทางระบบหัวใจและหลอดเลือด ความดันโลหิต
ไมเกิน 160/90 มิลลิเมตรปรอท หรือโรคทางระบบกลามเนื้อและกระดูกที่เปนอุปสรรคตอการออก
กําลังกาย หากมีโรคดังกลาวหรือโรคอื่นๆ เชน เบาหวาน เปนตน แตสามารถควบคุมโรคไดและไม
มีขอหามทางการแพทยในการออกกําลังกาย  
  2) ไมเคยออกกําลังกายมากอน หรือออกกําลังกายแตไมสม่ําเสมอ ไมไดตาม
มาตรฐาน คือนอยกวา 3 คร้ัง/สัปดาห และแตละครั้งนอยกวา 30 นาที เปนเวลาอยางนอย 3 เดือน 
  3) อายุ 20 – 59 ป 
  หากอาสาสมัครมีคุณสมบัติตามเกณฑก็จะเลือกไวเปนกลุมตัวอยาง หลังจากประกาศ
หากลุมตัวอยาง 2 สัปดาห มีอาสาสมัครเขารวมโครงการ 61 คน แตที่มีคุณสมบัติตามเกณฑเพียง  
42 คน ซ่ึงถือวาเพียงพอสําหรับการวิเคราะห  
 
เคร่ืองมือในการวิจัย 
 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ประกอบดวย 
 1. แบบสอบถาม  
  เปนแบบสอบถามที่สรางขึ้นเอง แบงเปน 2 ตอน ใชสอบถามกลุมตัวอยาง เพื่อ
สอบถามขอมูลสวนบุคคลและขอมูลดานสุขภาพ โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 
  ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไป เปนขอคําถามเกี่ยวกับภูมิหลังของกลุมตัวอยาง ไดแก 
อายุ เพศ สถานภาพสมรส ศาสนา ระดับการศึกษา และอาชีพ 
  ตอนที่ 2 ขอมูลดานสุขภาพ เปนขอคําถามเกี่ยวกับสุขภาพของกลุมตัวอยาง ไดแก   
น้ําหนัก สวนสูง ความดันโลหิต อัตราการเตนของชีพจรขณะพักโรคประจําและการรักษาที่ไดรับ 
รวมทั้งประวัติการออกกําลังกาย เปนคําถามแบบปลายเปด 
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 2. แบบสัมภาษณ  
  เปนแนวคําถามที่สรางขึ้นเองจากประสบการณ และการทบทวนเอกสารที่เกี่ยวของ
เพื่อสัมภาษณครูมโนหรา เกี่ยวกับองคความรูเร่ืองหลักการรําเฉพาะของมโนหรา (อัตลักษณ) ไดแก 
หลักการยืน การเดิน การตั้งวงแขน การเคลื่อนไหว สัดสวน (โสฬส) และความกลมกลืน 
 3. โปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร 1 ชุด  
  โปรแกรมการออกกําลังกายที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนการคัดสรรจากกระบวน
ทารํามโนหราเฉพาะอยางตางๆ โดยเรียบเรียงตามหลักการฝกสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ และ
ตามหลักการรํามโนหรา และเคลื่อนไหวไปตามจังหวะดนตรีทํานองเพลงโค 
 4. ดนตรีการรําทํานองเพลงโค  
  เปนดนตรีสําหรับการรํามโนหราที่มีจังหวะชาและเร็ว ตีเครื่องโดยนักดนตรีที่
เชี่ยวชาญดานดนตรีมโนหรา มีความยาว 48 นาที 
 5. เครื่องทดสอบสมรรถภาพทางกาย   
  เปนเครื่องมือที่ใชสําหรับตรวจวัดสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย ไดแก เครื่องชั่ง 
น้ําหนัก ที่วัดสวนสูง เครื่องวัดความดันโลหิต เครื่องวัดแรงบีบมือ (Hand Grip Dynamometer) เพื่อ
ทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน เครื่องวัดกําลังเหยียดขา (Back-Leg Muscle Dynamometer) 
เพื่อทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ที่วัดความออนตัว (Sit and Reach Test) เพื่อทดสอบ
ความยืดหยุนของรางกาย จักรยานวัดงาน (Bicycle Ergometer) เพื่อวัดสมรรถภาพการใชออกซิเจน
สูงสุด หรือทดสอบความทนทานของหัวใจและการหายใจ ที่วัดปริมาณไขมันใตผิวหนัง (Skinfold 
Caliper) เพื่อวัดสวนประกอบของรางกาย  
 6. แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย    
  เปนแบบบันทึกผลที่ไดจากการวัดสมรรถภาพทางกายในรายการตางๆ ไดแก 
แรงบีบมือ แรงเหยียดขา ความออนตัว สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด ปริมาณไขมันใตผิวหนัง 
และดัชนีมวลกาย  
 
การสรางเครื่องมือ 

 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ เครื่องมือที่สําคัญคือ โปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวน
ทารํามโนหราที่คัดสรร และดนตรีรําทํานองเพลงโค ผูวิจัยมีขั้นตอนการสรางดังตอไปนี้ 
 1. กระบวนทารํามโนหราท่ีคัดสรร 
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  1.1 ศึกษาเอกสารและตําราที่เกี่ยวของ 
  1.2 สัมภาษณครูมโนหรา เพื่อเพิ่มเติมขอมูลใหสมบูรณในสวนที่ไมมีในเอกสาร 
และเพื่อนํามาประกอบการคัดสรรทารํา โดยเฉพาะหลักการรํามโนหรา  

  1.3 เรียนและฝกรํามโนหราดวยตนเองที่หนวยสงเสริมศิลปวัฒนธรรมของคณะ
แพทยศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร โดยกอนเรียน ผูวิจัยนําเครื่องสักการะ ดอกไม เทียน 
หมาก พลู อยางละ 3 คํา และเงิน 12 บาท ใสขัน ไปไหวครูมโนหรากอน คือศิลปนแหงชาติโนรายก ชูบัว 
ซ่ึงเปนผูสอนทานหนึ่ง เพื่อมอบตัวเปนศิษยและเปนธรรมเนียมปฏิบัติในการเรียนรํามโนหรา 
  1.4 ศึกษาดูการรํามโนหรานอกสถานที่เรียน เชน ตามเวทีประกวดการรํามโนหรา 
หรือโรงมโนหราที่มีการแสดงตามวาระตางๆ 
  1.5 คัดสรรทารํามโนหรา ตามหลักการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มสมรรถภาพทาง
กายดานสุขภาพใหครอบคลุมทั้ง 6 รายการ คือความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา  ความยืดหยุนของรางกาย ความทนทานของหัวใจและการหายใจ และสวนประกอบ
ของรางกาย (ดัชนีมวลกายและปริมาณไขมันใตผิวหนัง) ดังนั้นรูปแบบของการออกกําลังกายตอง
เปนแบบผสมผสาน มีแบบแอโรบิก แบบมีแรงตาน และแบบยืดเหยียดกลามเนื้อ กลาวคือ เปนการ
ใชกลามเนื้อมัดใหญ เชน กลามเนื้อขา แขน ลําตัว มีการเคลื่อนไหวซ้ํา ๆ อยางตอเนื่อง 45-60 นาที 
และใหมีระดับความหนักปานกลางคือราว 60 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ซ่ึงระดับ
ความหนัก สามารถวัดไดดวยการจับชีพจรใหไดตามเปาหมายขณะออกกําลังกาย คือจับ 10 วินาที 
คูณดวย 6 โดยมีสูตรการคิด คือ อัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ เทากับ 220 ลบดวยอายุ จากนั้นเอา 
รอยละ 60 ของอัตราการเตนสูงสุดนี้ เปนอัตราเตนของชีพจรที่เปนเปาหมาย แตการวัดดวยวิธีนี้จะ
วัดไดเฉพาะเมื่อหยุดออกกําลังกายเทานั้น ซ่ึงคาที่ไดอาจต่ํากวาความเปนจริง ถาผูที่วัดไมมีความ
ชํานาญพอ ในการศึกษาครั้งนี้ เนื่องจากกลุมตัวอยางเปนกลุมที่ไมคอยไดออกกําลังกาย หรือเปน
กลุมที่มีสมรรถภาพทางกายต่ํา (Sedentary) จากการแนะนําของผูเชี่ยวชาญดานสมรรถภาพทางกาย 
ใหออกกําลังกายที่ระดับความหนัก 60 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ในชวงแรกของ
การสรางเครื่องมือ ผูวิจัยทดลองกับตัวเองกอน โดยใชกรอบการปฏิบัติตามหลักการฝกสมรรถภาพ
ทางกายดานสุขภาพดังที่กลาวมา สวนการวัดชีพจรขณะออกกําลังกายที่ระดับความหนัก 60 เปอรเซ็นต 
ไดใชเครื่องวัดความอิ่มตัวของออกซิเจนในเลือด (Pulse Oximeter) โดยติดไวที่ปลายนิ้วขณะรํา
ออกกําลังกาย เพื่อใหผลการวัดชีพจรมีคาความถูกตองมากที่สุด (ภาพประกอบ 3) 
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ภาพประกอบ 3 แสดงการวดัชีพจรขณะรํามโนหราออกกําลังกาย 

 
 ในการคัดสรรทารํามโนหราเพื่อสรางเปนโปรแกรมการออกกําลังกายสามารถ
สรุปผลที่คาดวาจะมีตอสมรรถภาพทางกายดังนี้ (ตาราง 2) 
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ตาราง 2 แสดงรายการทารํามโนหราที่คัดสรรที่คาดวาจะมีผลตอสมรรถภาพทางกาย  
 
สมรรถภาพ
ทางกาย 

ทารําชวง
อบอุนรางกาย 

ทารําชวงออก
กําลังกายตอน

ที่ 1 - 3 

ทารําชวงออก
กําลังกายตอน

ที่ 4 

ทารําชวงออก
กําลังกายตอน

ที่ 5 

ทารําชวง 
ผอนกําลัง 

1.ความ
แข็งแรงของ
กลามเนื้อแขน 

 
- 

 

√ 

 

√ 

 

√ 
 

- 

2. ความ
แข็งแรงของ
กลามเนื้อขา 

 
- 

 

√ 
 

√ 

 

√ 
 

- 

3. ความ 
ยืดหยุน 

 

√ 

 

√ 
 

- 
 

- 
 

√ 
4. ความ
ทนทานของ
หัวใจและ 
การหายใจ      

 
 
- 

 
 

√ 

 
 

√ 

 
 

√ 

 
- 

5. ดัชน ี
มวลกาย 

 
- 

 

√ 
 

√ 

 

√ 

 
- 

6. ปริมาณ 
ไขมันใต 
ผิวหนัง 

 
- 

 

√ 
 

√ 

 

√ 

 
- 

 
 2. ดนตรี 
  ดนตรีเปนเครื่องมือประกอบการรําที่สําคัญ ดนตรีที่ใชเปนจังหวะทํานองเพลง
โค ซ่ึงเปนดนตรีประเภทไมมีบทรอง และเหมาะกับการออกกําลังกาย ในการทําดนตรีมีขั้นตอน ดังนี้ 
  2.1 ในชวงแรก คือชวงการศึกษาวิจัยนํารอง ผูวิจัยไดเลือกดนตรีเพลงโคจาก
ทองตลาด โดยเลือกเพลงที่มีระยะเวลาเหมาะสมสําหรับการออกกําลังกาย คือไมเกิน 30 นาที (ไมรวม 
Warm Up และ Cool Down Period)  
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  2.2 หลังจากศึกษานํารองแลว ไดปรึกษาผูทรงคุณวุฒิดานมโนหราเพื่อทําดนตรีใหม 
ผูทรงคุณวุฒิไดแนะนําใหใชดนตรีประกอบในชวงอบอุนรางกายและชวงผอนกําลังดวย ผูวิจัยจงึได
ทําซีดีดนตรีมโนหราขึ้น โดยใหนักดนตรีตีเครื่องดนตรีดวยจังหวะทํานองเพลงโค (ภาพประกอบ 
4) ซ่ึงการทําดนตรีคร้ังนี้ ไดปรับปรุงจากการศึกษานํารอง หลายประการ กลาวคือ ไดจัดแบงเปน
ตอนที่ชัดเจนตามขั้นตอนการออกกําลังกาย ตั้งแตขั้นการอุนเครื่อง (Warm Up Period) ซ่ึงรวมการ
ยืดเหยียดกลามเนื้อ และใชจังหวะดนตรีแทนการนับเปนตัวเลข และจังหวะจะชาๆ สวนชวงออก
กําลังกาย (Aerobic Period) จังหวะดนตรีจะเร็วขึ้นและแบงเปน 5 ตอน โดยแตละตอนจะมีทํานอง
ตางกัน ระยะเวลาแตละตอนจะใกลเคียงกัน คือ 5-6 นาที สวนชวงสุดทาย คือการผอนกําลัง (Cool 
Down Period) ในชวงนี้ จังหวะดนตรีและการเคลื่อนไหวจะชาลงคอนขางมาก สวนทํานองเพลง จะ
เปนไปเพื่อใหเกิดอารมณผอนคลายมากที่สุดรวมระยะเวลาทั้งหมดของดนตรีที่ใชในการออกกําลัง
กาย 48 นาที 

 

 
 

ภาพประกอบ 4 นักดนตรีตีเครื่องดนตรีมโนหรา (9 เมษายน 2550) 
 

การทดสอบเครื่องมือ 
 
 เพื่อความถูกตองของเครื่องมือโดยเฉพาะโปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวน 
ทารํามโนหราที่คัดสรร ผูวิจัยไดนําไปทดสอบโดยมีขั้นตอน ดังนี้ 
 1. หลังจากที่ทดลองกับตัวเองแลว ไดนําทารําที่คัดสรรดังกลาวไปปรึกษาผูทรง
คุณคุณวุฒิดานมโนหราและดานสมรรถภาพทางกายเปนระยะๆ  
 2. จากนั้นนําไปทดลองใชกับบุคลากรในหนวยงานที่สังกัด  
 3. ปรับปรุงและแกไขทารําหลังจากที่นําไปทดลองกับบุคลากรแลว  
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 4. ทําโครงการศึกษานํารอง โดยอาสาสมัครที่เขาโครงการมีคุณสมบัติ คือ เปนผู
ที่มีสุขภาพดี ไมมีโรคทางระบบหัวใจและหลอดเลือด หรือโรคทางระบบกลามเนื้อและกระดูกที่เปน
อุปสรรคตอการออกกําลังกาย ไมเคยออกกําลังกายมากอนหรือออกกําลังกายแตไมสม่ําเสมอไมได
ตามมาตรฐาน คือนอยกวา 3 คร้ัง/สัปดาห และแตละครั้งนอยกวา 30 นาที เปนเวลาอยางนอย 3 เดือน 
และมีอายุระหวาง 20-59 ป 
 5. ศึกษานํารอง เปนเวลา 1 เดือน คือ เดือนมกราคม 2550 โดยใหอาสาสมัครรํา
มโนหราที่คัดสรร 3 คร้ัง/สัปดาห ครั้งละ 40 นาที (รวม Warm Up และ Cool Down) สวนดนตรีที่
ใชคร้ังนี้ นํามาจากดนตรีการรําเพลงโคในทองตลาด สวนขั้นการอุนเครื่อง (Warm Up) และการ
ผอนกําลัง (Cool Down) ผูวิจัยใชวิธีการนับเปนตัวเลข  
 6. ในการศึกษานํารองครั้งนี้ไดมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอน และหลัง
การออกกําลังกาย 3 รายการ คือ แรงเหยียดขา ความออนตัว และสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด  
 7. วิเคราะหผลการศึกษานํารอง ซ่ึงมีอาสาสมัครเขารวมโครงการ 15 คน แต
สามารถนําผลมาวิเคราะหตามเงื่อนไขได 9 คน (คือมารํามโนหราครบ 3 คร้ัง/สัปดาห คร้ังละ ไมต่ํา
กวา 30 นาที เปนเวลา 1 เดือน) และจากการวิเคราะหผลของสมรรถภาพทางกายทั้ง 3 รายการ คือ 
แรงเหยียดขา ความออนตัว และสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด โดยใช Paired Samples T- Test 
พบวาหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05  
 8. ปรับปรุงทารําผลจากการศึกษานํารอง ทําใหไดแนวทางในการปรับปรุงเครื่องมือ
ในการวิจัยกอนทําวิจัยจริงหลายประการ เชน ทราบแนวทางในการปรับทารํา ระยะเวลา ระดับความหนัก
ของการออกกําลังที่เหมาะสม เปนตน และปรึกษาทารํากับผูทรงคุณวุฒิดานมโนหราและแพทยผูเชีย่วชาญ
สมรรถภาพทางกายอีกครั้ง 
 จากขั้นตอนการสรางโปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัด
สรร สามารถสรุปกระบวนการสรางไดดังนี้ (ภาพประกอบ 5) 
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ขั้นที่ 8 : โปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร 1 ชุด 

ภาพประกอบ 5  กระบวนการคัดสรรทารํามโนหราเพื่อสรางโปรแกรมการออกกําลังกาย 
 

ขั้นที่ 7 : ปรับปรุงกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรรครั้งที่ 2 

ขั้นที่ 6 : ทดลองใชกับกลุมตัวอยาง 

ขั้นที่ 5 : ปรับปรุงกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรรครั้งที่ 1 
•  จากผลการศึกษานํารอง              •  ตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิ 

ขั้นที่ 4 : การตรวจสอบคุณภาพของกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร 

•ใหผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบ• ทดลองกับตัวผูวิจัย• ทดลองกับบุคลากร• ศึกษานํารอง 1 เดือน 

ขั้นที่ 3 : การรอยเรียงทารํามโนหรา 
• ตามหลักการรํามโนหรา     • ตามจังหวะดนตรีทํานองเพลงโค    •   ตามขั้นตอนการออกกําลังกาย เพื่อสุขภาพ 
- หลักโสฬส                                     - อบอุนรางกาย 
- หลักความสัมพันธ                                        - ออกกําลังกาย 
- ตามพัฒนาการของมนุษย นั่ง - ยืน -  เดิน                    -    ผอนกําลัง                                 
- เบาไปหนัก งายไปยาก 
- จากสลับซับซอนนอยไปมาก 

ขั้นที่ 2 : การคัดสรรทารํามโนหรา 
• เลือกจากบทการรํามโนหรา •  คาดวาจะกอใหเกิดสมรรถภาพทางกายดานสุขภาพ • เหมาะกับวัย ผูใหญและปฏิบัติได 
• ครอบคลุมแบบของการออกกําลังกายเพื่อสขุภาพ 
แบบแอโรบิค               แบบใชแรงตาน                                              แบบยืดเหยียดกลามเนื้อ 
- ใชกลามเนื้อมัดใหญ          -  ทําใหกลามเนื้อออกแรงมากกวาปกติ        -  ทําใหกลามเนื้อสวนตางๆ ยืด               
- เคลื่อนไหวไดอยางตอเนื่อง        - ใชกลามเนื้อแขน- ขา                            เหยียดไดและหลายทิศทาง 
- ทําใหเกิดความหนัก 60 %ของ    - เปนทารําที่ตานแรงโนมถวงของโลกไดมาก  
  อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 

ขั้นที่ 1:  • ศึกษาหลักการรํามโนหรา      • ศึกษาสมรรถภาพทางกายดานสุขภาพ 
- จากเอกสารและตํารา                            - ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ 
-  เรียนและฝกรํามโนหรา 9 เดือน              -  ความยืดหยุนของรางกาย 
    บทครูสอน สอนรํา บทปฐม ทาครู รําเพลงโค - ความทนทานของหัวใจและการหายใจ                   
- ศึกษาและดูการรํามโนหรา                              - สวนประกอบของรางกาย  
- สัมภาษณครูมโนหรา 
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แผนการฝกการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราท่ีคัดสรร 
 
 ในการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร มีแผนการดําเนินงาน
ดังนี้ 

1. ฝกผูนําออกกําลังกาย 1 คน เพื่อปฏิบัติผลัดเปลี่ยนกับผูวิจัย 
2. ทําซีดีประกอบทารํามโนหราเพื่อการออกกําลังกาย 
3. ทําเอกสารทารําประกอบเพื่อใหกลุมตัวอยางทบทวน 
4. ประชุมชี้แจงกระบวนการฝกการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่ 

คัดสรร พรอมแจกซีดี และเอกสารประกอบการฝก 
5. หลังจากประชุมชี้แจงแลว ผูวิจัยมีแผนการฝกดังนี้ (ตาราง 3)  

 
ตาราง 3 แผนการฝกการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร 
 

การดําเนนิงาน ระยะเวลา (นาที/คร้ัง) สัปดาหที ่
1. สาธิตทารําชวงอบอุนรางกายพรอมฝกปฏิบัติ 
   ทายืดเหยยีดกลามเนื้อ 8 ทา 
   ทาอบอุนรางกาย 8 ทา 

 
20 
20 

1 
 
 

การดําเนนิงาน ระยะเวลา (นาที/คร้ัง) สัปดาหที ่
2. ฝกปฏิบัติทารําชวงอบอุนรางกาย 
    สาธิตทารําชวงออกกําลังกายตอนที่ 1 ตอนที่ 5 และ   
    ชวงผอนกําลัง 

13 
20 

1 

3. ฝกปฏิบัติทารําชวงอบอุนรางกาย 
    ฝกปฏิบัติทารําชวงออกกาํลังกายตอนที ่1 ตอนที่ 5  
   และชวงผอนกําลัง 
   สาธิตทารําชวงออกกําลังกายตอนที่ 2- 4 

13 
18 
 

15 

1-2 
2 
 
2 

4. ฝกปฏิบัติทารําชวงอบอุนรางกาย 
     ฝกปฏิบัติทารําชวงออกกาํลังกายตอนที ่1- 5 
     ฝกปฏิบัติทารําชวงผอนกาํลัง 

13 
29 
6 

1-12 
2-12 
2-12 

  
 



 12 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
  
 หลังจากการศึกษานํารองสิ้นสุด ผูวิจัยไดเสนอโครงการวิจัยตอคณะกรรมการจริยธรรม
การศึกษาวิจัยทดลองในคน ของคณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร เพื่อดําเนินการวิจัยจริง 
และเก็บรวบรวม ขอมูลอยางสมบูรณตอไป คณะกรรมการไดพิจารณาอนุมัติแลวโดยไมมีการแกไข
แตอยางใด ในการเก็บรวบรวมขอมูลนั้นมีขั้นตอนดังตอไปนี้ 
 1. ฝกผูนํารํามโนหรา 1 คน เพื่อเปนผูชวยผูวิจัยในการนํารํามโนหราออกกําลังกาย   
 2. ประกาศหาอาสาสมัครเขารวมโครงการวิจัยตามคุณสมบัติที่กําหนด ประมาณ 
50 คน 
 3. ช้ีแจงแผนงานการวิจัยแกอาสาสมัครที่เขารวมโครงการวิจัย  
 4. ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายทุกรายการกอนการออกกําลังกาย ตามมาตรฐาน
การทดสอบสมรรถภาพทางกายของศูนยการกีฬา เขต 4 (บานพรุ อําเภอหาดใหญ) คือวัดแรงบีบมือ 
เพื่อทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน วัดกําลังเหยียดขา เพื่อทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ขา วัดความออนตัว เพื่อทดสอบความยืดหยุนของรางกาย วัดสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด 
หรือทดสอบความทนทานของหัวใจและการหายใจ วัดความจุปอด วัดไขมันใตผิวหนัง ช่ังน้ําหนัก 
วัดสวนสูง เพื่อดูสวนประกอบของรางกาย โดยเจาหนาที่ของศูนยจะเปนผูทําการทดสอบ และบันทึก
ผลลงในแบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย    
 5. หลังจากที่มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการออกกําลังกายแลว จะมี
การออกกําลังกายดวยทารํามโนหราที่คัดสรร 7 วัน/สัปดาห ตั้งแตเดือนพฤศจิกายน 2550 ถึงเดือน
มกราคม 2551โดยอาสาสมัครตองมารําอยางนอย 3 วัน/สัปดาห หรือ 2 วัน/สัปดาห ติดตอกันไมเกิน 
2 คร้ัง และแตละครั้งใชเวลาประมาณ 48 นาที ที่หองนิทรรศการชั้น 2 อาคารแพทยศาสตรศึกษา 
ราชนครินทร เวลา 17.00 – 18.00 น.ในวันราชการ สวนวันเสารและอาทิตยใชสถานที่ลานแฟลตศรีตรัง 6   
 6. ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังการออกกําลังกายเมื่อครบเดือนที่ 1 คือ
เดือนธันวาคม 2550 เดือนที่ 2 คือเดือนมกราคม 2551 และ เดือนที่ 3 คือ เดือนกุมภาพันธ 2551 
 เพื่อใหการเก็บรวบรวมขอมูลมีมาตรฐานถูกตองของการทําวิจัย สามารถสรุปได
ดังนี้ (ภาพประกอบ 6)  
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ภาพประกอบ 6 แนวทางการเก็บรวบรวมขอมูลตามมาตรฐานของการทาํวิจยั 

อาสาสมัคร 

คัดกรองกลุมตัวอยาง 
• อายุ 20-59 ป 
• ไมเปนโรคหัวใจหรือหลอดเลือด /ความดันโลหิต นอยกวา 160/90  
• ไมเปนโรคทางกระดกูและกลามเนื้อ 

• ไมเคยออกกําลังกายมากอน/ออกกําลังกายไมสม่ําเสมอ 

No คัดออก 

Yes 

เขาโปรแกรมในโครงการวิจยั/ทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการออกกําลังกาย 

Yes 

เดือนที่ 1 

• ออกกําลังกาย 3 คร้ัง/สัปดาห/หยดุติดกนัไมเกนิ 2 คร้ัง/เดือน 
• ทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังการออกกําลังกายครัง้ที่ 1 

No คัดออก 

เดือนที่ 2 

• ออกกําลังกาย 3 คร้ัง/สัปดาห/หยดุติดกนัไมเกนิ 2 คร้ัง/เดือน 
• ทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังการออกกําลังกายครัง้ที่ 2 

No คัดออก 

Yes 

เดือนที่ 3 

• ออกกําลังกาย 3 คร้ัง/สัปดาห/หยดุติดกนัไมเกนิ 2 คร้ัง/เดือน 
• ทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังการออกกําลังกายครัง้ที่ 3 

Yes 

No คัดออก 

วิเคราะหขอมูล 
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การวิเคราะหขอมูล 
 
 1. ขอมูลทั่วไป ขอมูลดานสุขภาพ วิเคราะหขอมูลดวยสถิติพรรณนา และนําเสนอ
เปนคารอยละ คาเฉลี่ย (Mean) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ประกอบการบรรยาย 
 2. สมรรถภาพทางกาย วิเคราะหดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป SPSS ใช สถิติ 
Repeated Measures ANOVA เพื่อหาคาเฉลี่ยของการทดสอบแตละรายการ และเปรียบเทียบความ
แตกตางของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ตั้งแตระยะกอนการออกกําลังกาย และหลังการ
ออกกําลังกายเดือนที่ 1 เดือนที่ 2 เดือนที่ 3 กําหนดนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 


