
บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 
 การวิจัย เร่ือง ผลของโปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัด
สรรตอสมรรถภาพทางกาย เปนเรื่องที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกายเพื่อฝกสมรรถภาพทางกายดาน
สุขภาพโดยเชื่อมโยงกับภูมิปญญาพื้นบาน คือ มโนหรา ผูวิจัยไดศึกษา แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยที่
เกี่ยวของเพื่อเปนพื้นฐานและแนวทางในการศึกษาวิจัยโดยมีเนื้อหา ดังนี้ 
 1. ภูมิปญญา 
 2. ภูมิปญญามโนหรา 
 3. สมรรถภาพทางกายดานสุขภาพ (Health Related Physical Fitness) 
 4. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
ภูมิปญญา 
 
 ความหมายของภูมิปญญา 

คําวา “ภูมิปญญา (Wisdom)” ไดมีการกลาวถึงในหลายลักษณะ เชน ความรูดั้งเดิม 
ศาสตรชาวบาน ของดีในทองถ่ิน ภูมิปญญาชาวบาน ภูมิปญญาทองถ่ิน ภูมิปญญาไทย หรือภูมิปญญา
ชุมชนก็มี แตความหมายโดยรวมจะคลายๆ กัน คือเปนเรื่องความรู ความเชื่อ ความสามารถ และ
ประสบการณส่ังสมที่ทําใหคนดํารงชีวิตอยูรอดได  
 อยางไรก็ตาม ไดมีการใหความหมายและอธิบายความหมายตางกันออกไปเพื่อให
มีความครอบคลุมและชัดเจนมากขึ้น ซ่ึงขึ้นอยูกับมุมมอง ทัศนะ และประสบการณของผูใหความหมาย 
อาทิเชน เอกวิทย ณ ถลาง (2540: 11) ใหความหมายวา ภูมิปญญา หมายถึง ความรู ความคิด ความเชื่อ 
ความสามารถ ความจัดเจน ที่กลุมชนไดจากประสบการณที่ส่ังสมไวในการปรับตัวและดํารงชีพใน
ระบบนิเวศน หรือสภาพแวดลอมทางธรรมชาติและสิ่งแวดลอมทางสังคม-วัฒนธรรม ที่ไดมีพัฒนา 
การสืบสานกันมา และเปนผลของการใชสติปญญาปรับตัวกับสภาวะตางๆ ในพื้นที่ที่กลุมชนนั้นตั้ง
หลักแหลงถ่ินฐานอยู และไดแลกเปลี่ยนสังสรรคทางวัฒนธรรมกับกลุมชนอื่น จากพื้นที่ส่ิงแวดลอม
อ่ืนที่ไดมีการติดตอสัมพันธกันแลวรับเอาหรือปรับเปลี่ยนนํามา สรางประโยชน หรือแกปญหาได
ในสิ่งแวดลอมและบริบททางสังคม-วัฒนธรรมของกลุมชนนั้น นิธิ เอียวศรีวงศ (2546) ใหมุมมองวา
ภูมิปญญา คือ แกนกลางของอัตลักษณทองถ่ิน สําหรับประเวศ วะสี (2547) มีทัศนะวา ภูมิปญญา
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เปนสิ่งที่มนุษยเรียนรูจากวิถีชีวิต ผานการกลั่นกรองลองใช ส่ังสมจากประสบการณชีวิตอันยาวนาน 
และถายทอดการปฏิบัติสืบตอกันมา ในขณะที่ศรีศักร วัลลิโภดม (2547) ใหขอคิดเรื่องภูมิปญญาวา 
เปนเรื่องความมั่นคง และเปนกระบวนการที่มีการเปลี่ยนแปลงปรับเปลี่ยนตลอดเวลาเพื่อความอยู
รอด (Survival) ของมนุษยชาติ สําหรับสุธิวงศ พงศไพบูลย (2547)ใหความหมายวา ภูมิปญญา เปน
ผลที่เกิดจากพัฒนาการของความคิด การปรับตัว การสรางกระบวนการ การสรางสิ่งหรือทางชี้นํา
อันเปนตนแบบและเปนแบบแผนการดําเนินชีวิตที่มีคุณคา แสดงถึงความฉลาดปราดเปรื่องและ
ประสบการณของบุคคลหรือสังคมที่เปนตนคิด เพื่อความอยูได อยูดีของชุมชน และ/หรือมนุษยชาติ 
และเพื่อความอยูเดนของกลุมพวกของตน สวนสุภาคย อินทองคง (2547) ไดใหความหมายของ 
ภูมิปญญาที่เกี่ยวเนื่องกับชุมชนวา เปนผลรวมแหงความรู ความคิด และประสบการณของผูคนใน
ชุมชนทองถ่ินตางๆ ที่อาศัยอยูทามกลางธรรมชาติที่มีลักษณะทั้งที่เหมือนกันและตางกัน คิดคน
รวบรวม ส่ังสมจนลงตัวกลายมาเปนองคความรูที่นํามาใชประโยชนไดในการดํารงชีพของคน 
 กลาวโดยสรุป ภูมิปญญาเปนการสั่งสมประสบการณ ความรู ความสามารถอยาง
ยาวนานและมีการเปลี่ยนแปลง ปรับปรุง และบูรณาการเพื่อการดํารงอยูรอดของชีวิต กลุมชนอยาง
มั่นคง 
 
 แนวคิดวิธีการศึกษาภูมิปญญา  
 แนวคิดวิธีการศึกษาภูมิปญญา เปนการศึกษาเพื่อทําความเขาใจภาพรวมเบื้องตน
เกี่ยวกับภูมิปญญาในแงมุมตางๆ ซ่ึงจะมีประโยชนสําหรับการนําภูมิปญญาไปประยุกตใช แนวคิด
การศึกษาภูมิปญญาของนักคิดชั้นนําของไทยมีอยูหลายทาน เชน ของศาสตราจารยสุธิวงศ พงศไพบูลย  
เอกวิทย ณ ถลาง ประเวศ วะสี เสรี พงศพิศ เปนตน แตที่โดดเดนและมีความลุมลึกในสังคมภาคใต
ที่ผูวิจัยจะอางอิงถึงคือแนวคิดของศาสตราจารยสุธิวงศ พงศไพบูลย ซ่ึงเปนบุคคลที่ไดรับการยกยอง
วาเปนบรมครูของภูมิปญญาไทย  

ศาสตราจารยสุธิวงศ พงศไพบูลย ไดเสนอแนวคิดวิธีการศึกษาภูมิปญญาไวในการ 
ปาฐกถาเรื่องการทําความเขาใจภูมิปญญาในการสัมมนาวิชาการเรื่อง “ภูมิปญญาทองถ่ิน จากขอเท็จจริง 
ยกระดับกระบวนทัศน ความเขมแข็งชุมชน” ณ มหาวิทยาลัยวลัยลักษณ วันที่ 24-25 มกราคม 2546 
จากประสบการณการทํางานของทานที่มีมาอยางยาวนานดังภาพประกอบ 2 
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ภาพประกอบ 2 แนวคดิวิธีการศึกษาภูมิปญญา 
 
 จากแผนภูมิแนวคิดวิธีการศึกษาภูมิปญญาโดยอธิบายวาในการศึกษาภูมิปญญานั้น
ควรเนนที่ 
 1) กระบวนการ หรือสนใจมรรค (Means) มากกวาผล (Ends) หรือเนื้อหาสาระ 
“กระบวนการ” เปนตัว “กําเนิด”ของภูมิปญญา เปนการมองเบื้องหลังสิ่งที่ทําใหเกิดภูมิปญญา ซ่ึง
กระบวนการเกิดขึ้นของภูมิปญญาประกอบดวย 3 สวนใหญๆ คือ ปจจัยพื้นฐานคือมีขอมูลเกา มีภูมิ
ปญญาเกา มีองคความรูเกา มีสถานะภาพเกาเปนตัวเร่ิมตนไว และการสั่งสมประสบการณรวมกับ
ความบรรชาญของผูกอใหเกิด และกระบวนการหรือมรรคเปนการคิดที่สามารถเอาไปปรับใชประโยชน
ได ตัวอยางเชน สามารถศึกษาภูมิปญญาของภาคอีสานไดโดยที่ไมจําเปนตองมีวิถีแบบชาวอีสาน 
หรือสามารถศึกษาภูมิปญญาของอเมริกา ของอินเดียได โดยที่ไมตองมีวิถีชีวิตอยางอเมริกาหรือ
อินเดีย  

จุดเนนการศึกษาภูมิปญญา 

ศึกษากระบวนการภูมิปญญา 
(มรรค) 

มากกวา ศึกษาเนื้อหาสาระของภูมิปญญา 
(ผล) 

ศึกษาวิถีและพลัง 
ของภูมิปญญา 

ศึกษารูปแบบหรือ 
รูปลักษณ 

ศึกษาภูมิปญญาของจารีต 
(ภูมิปญญาทองถิ่น) 

  มากกวา ศึกษาภูมิปญญาของจริต 
(ภูมิปญญาเชิงปจเจก) 

ศึกษาภูมิปญญาดวยแวนตา  
ของคนภายนอก 

  มากกวา ศึกษาภูมิปญญาดวยแวนตา  
ของคนภายใน 

ภูมิปญญาที่เพิ่มคุณคา 
(จิตนิยม) 

  มากกวา ภูมิปญญาที่เพิ่มมูลคา 
(วัตถุนิยม) 

มากกวา 
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  ดังนั้นการศึกษากระบวนการหรือมรรคมีความสําคัญกวาผลหรือตัวเนื้อหา ตัว
เนื้อหานั้นอาจลาสมัยหรือจบสิ้นในตัวของมันเอง ภูมิปญญาหลายอยางในปจจุบันเอามาใชไมได 
แตกระบวนการของภูมิปญญาที่ใชไมไดแลวบางครั้งสามารถเอามาปรับใชได กระบวนการจึงเปน
เสมือนคลังที่สามารถเบิกมาใชไดอยางไมมีวันหมด 
  คําวา “กระบวนการ” ในที่นี้หรือส่ิงที่อยูเบื้องหลังของภูมิปญญา ปจจุบันนัก
คิดชั้นนําทางภูมิปญญาไทย หมายความถึง “วิธีคิด” (โกมาตร จึงเสถียรทรัพย, 2550) หรือกฏเกณฑ 
จารีต หรือกติกา (อานันท กาญจนพันธ, 2542) และบางทานมีมุมมองวาคือภูมิปญญาระดับสูงสุด
หรือระดับอุดมการณอํานาจ หรือกระบวนทัศน (เลิศชาย ศิริชัย, 2547)  
 2) วิถีและพลังมากกวารูปแบบหรือรูปลักษณ วิถีและพลังเปนเรื่องของความ
เคลื่อนไหว เปนนามธรรมและตองใชสติปญญา สวนรูปลักษณหรือรูปแบบเปนสิ่งที่มองเห็นดวย
ตา ซ่ึงสามารถเลียนแบบได การเลียนแบบ ศึกษาเพื่อเลียนแบบเปนสิ่งที่อันตรายและบางครั้งทําให
เกิดความสับสน แตถาใชสติปญญาดูวิถีและพลังมากๆ ทําใหประเทืองปญญาและมีความงอกงาม 
ดังคํากลาวของหลักภูมิปญญาที่วา“ทางมืดนั้นแลใหแลดวยตา ทางสวางนั้นหนาใหแลดวยใจ” การ
มองอะไรดวยตาเห็นแตรูปเห็นแตภาพในเชิงกายภาพเปนการมองที่ไมลึกและเสี่ยง ถามีส่ิงสกัดกั้น
จะทําใหไขวเขวและเกิดอุปาทานได ดังนั้นการมองใหลึกจริงๆ ตองมองที่ใจ เพราะการมองดวยใจ
จะเห็นดวยปญญา 
 3) ภูมิปญญาของจารีตมากกวาศึกษาภูมิปญญาของจริต จริตเปนพฤติกรรมสวน
ตน ซ่ึงแตกตางกัน ขึ้นอยูกับหลายปจจัย อาทิเชน การศึกษา ส่ิงแวดลอมที่ตางกัน เปนตน แตถาเปน
ชุมชน จะมีจริตรวม คือ จารีต การมองภูมิปญญาที่เปนจารีต เปนการมองภูมิปญญาของชุมชนหรือ
ภูมิปญญาที่เปนวัฒนธรรมรวม ภูมิปญญาของชุมชนมีความสําคัญกวาภูมิปญญาเฉพาะตัว เพราะชุมชน
เปนผูขัดเกลา เปนผูพิสูจนซํ้า เปนผูปฏิบัติซํ้า และ เปนผูคัดเลือกซ้ําจนพึงปรารถนาแลว 
 4) แวนตาของคนภายนอกมากกวาคนภายใน หากศึกษาดวยแวนตาของคนภายใน 
อาจทําใหเกิดทองถ่ินนิยม หรือเกิดการอคติ เห็นแตความสําคัญของตัวเองดีกวาของผูอ่ืน 
 5) การมองภูมิปญญาที่ชวยเพิ่มคุณคาใหเหนือกวาภูมิปญญาที่เพิ่มมูลคา คุณคา 
คือ คาที่เปนคุณ เปนสิ่งที่ไมสัมผัสดวยรูปธรรมในเชิงวัตถุ สวนมูลคาเปนตัวเงินเปนตัววัตถุ หาก
เห็นเหนือกวาคุณคา จะทําใหเกิดการยึดตัวตน ติดยึดวัตถุ มีความเปนอัตตาสูง และอหังการ ซ่ึงทํา
ใหเปนอันตรายตอชุมชน 
 ศาสตราจารยสุธิวงศ พงศไพบูลย (2547) ไดวิเคราะหจุดออนและจุดแข็งของภูมิ
ปญญาไทย พบวาภูมิปญญาไทยสวนใหญมักเกิดขึ้นตามจารีตหรือประเพณีของความออนนอมถอม
ตน อยูในรีตในรอย ไมตีตนเสมอทาน องคความรูสวนใหญจึงสนับสนุนใหผูเรียนมีบุคลิกภาพเปน
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คนวานอนสอนงาย มีคารวธรรมสูง ไมกระตุนการริเร่ิมสรางสรรค วัฒนธรรมการเรียนรูของคนไทย
จึงมีลักษณะการจําไดหมายรู (รูจักจําและเอาอยางครู) มากกวาการกําหนดไดหมายรู (ใชสติปญญา
เปนเครื่องกําหนดรู) จุดออนขององคความรูตามลักษณะนี้ คือ มักถือวาความรูที่ไดเปนสูตรสําเร็จ 
เปนยาวิเศษขนานเดียวที่มีสารพัดประโยชน ไมเห็นวาองคความรูเปน “มรรค” หรือ “กระบวนการ” 
ที่สามารถปรับใชและตอยอดใหเกิดเปนอนันตประโยชน องคความรูแบบไทยจึงถูกมองวาออนทั้ง
วิถีและพลัง แขงขันกับใครไมได 
 จากจุดออนเชนนี้เปนสัญญาณแสดงใหเห็นถึงขอจํากัดของปจจัยหรือฐานราก ซ่ึง
เปนองคประกอบหนึ่งในกระบวนการปฏิสนธิของภูมิปญญา ทําใหเห็นสังคมเดิมมีอาการปวย ตอง
เยียวยา และเห็นความจําเปนที่จะตองเสาะหาภูมิปญญาใหม มาปรับปรุง ปรับปรน เพื่อใหสามารถ
อยูไดและอยูดียิ่งๆ ขึ้น ดังนั้นการที่สังคมไทย หรือรัฐไทยจะอาศัยเพียงแตองคความรูที่สรางขึ้นจาก
ฐานของภูมิปญญาไทยเทานั้นคงไมพอแกการณ การปฏิเสธภูมิปญญาตางแดนโดยสิ้นเชิง บางกรณี
จะไมตางกับอาการที่คนปวยปฏิเสธยา   
  จะเห็นวาแนวคิดวิธีการศึกษาภูมิปญญาของศาสตราจารยสุธิวงศ พงศไพบูลย จะ
ใหความสําคัญกับราก หรือตัวกระบวนการของภูมิปญญาอันเปนเบื้องหลังการกอกําเนิดของตัวภูมิปญญา 
เพราะทําใหภูมิปญญาเปนสิ่งที่ไมหยุดนิ่ง และสามารถนํามาปรับใชไดในทุกวิถีชีวิต รวมท้ังยังให
ความสําคัญกับมิติทางใจ คือความมีคุณคา จริยธรรม และสติปญญา เพราะลดความเสี่ยงอันตราย
ของการอยูรวมกันในชุมชน นอกจากนั้นทานยังไมปฏิเสธภูมิปญญาตางแดนที่สามารถจะเอามาปรับปรุง 
ปรับปรนของเกาใหอยูไดและอยูดี โดยไมตองทิ้งบานเกาไปหาบานใหม 
   
ภูมิปญญามโนหรา 
 
 มโนหรา เปนภูมิปญญาอยางหนึ่งของภาคใต ที่เกิดจากความเชื่อ ราว 700 ปมาแลว 
(อุดม หนูทอง,  2542) ความเชื่อที่เปน “สัจจะ” ปฏิสนธิขึ้นและถูกนําไปใชในทางกุศล ความเชือ่นัน้
คือภูมิปญญา แตถาความเชื่อใดขาดสัจจะ มีพื้นที่อวิชชามากกวาพื้นที่ใหเรืองสติปญญา เกิดขึ้นหรือ
ถูกใชไปในทางอกุศล ความเชื่อนั้นคือมิจฉาทิฐิ (สุธิวงศ พงศไพบูลย, 2544) แมวามโนหราจะเกิด
จากความเชื่อก็ตาม คือเชื่อวาเกิดจากเทพประทานมาใหทารําในฝน (พิทยา บุษรารัตน, 2540) แตได
ใชในทางกุศล มโนหราจึงจัดเปนภูมิปญญา อยางในอดีตภาพลักษณของมโนหรา ไดรับการยอมรับ
วาเปนนาฏศิลปที่เปนตัวแทนของชาวภาคใต ซ่ึงบอกถึงความแข็งกราว บึกบึน ฉับไว และเด็ดขาด 
เปนกิจกรรมทางวัฒธรรมที่เกาแก เปนการสื่อสารที่ใชรางกายเปนเครื่องมือ และใชการเคลื่อนไหว
เปนไปอยางมีจังหวะ และมีความสัมพันธระหวางความคิดกับจิตวิญญาณของผูแสดง ซ่ึงเมื่อผสมผสาน
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กับลีลาดนตรีที่ประโคมควบคูกับทารําแลว จะบอกลักษณะถึงความหนักแนน เฉียบขาด ฉับพลัน และ
อึกทึกเราใจเปนอยางยิ่ง ทั้งนี้เนื่องจากศิลปนไดใชการแสดงมโนหราเปนการแสดงปฏิกิริยาตอบสนอง
ตอความตองการและตอปญหาของสังคม มโนหรา จึงนับไดวาเปนสวนประกอบหนึ่งของประวัติศาสตร
สังคม  
 ดังนั้นมโนหราจึงเปนการแสดงที่ไมใชเพียงเพื่อความบันเทิงเทานั้น แตมีความสําคัญ
ตอชีวิตชาวบานเกือบทั้งชีวิต อยางเชน การทําหนาที่ มโนหราแตเดิมจะเปนการรายรําประกอบพิธีกรรม 
ซ่ึงเปนการทําหนาที่รักษาจิตสํานึกรวมของชุมชน (ชวน เพชรแกว, 2540: 86 – 92) และยังมีการรักษา
แบบรางทรงในพิธีโรงครูหรือเหยียบเสน ซ่ึงเปนการบําบัดอยางหนึ่ง 

 
  ตํานานมโนหรา 

มโนหรา เปนการละเลนพื้นเมืองภาคใตที่มีมาแตโบราณ ประมาณอายุการกําเนิด
แตกตางกันไป  แตจะกําหนดเวลาใหแนนอนลงไปไดยาก คาดวาเกิดขึ้นในสมัยอาณาจักรศรีวิชัย
หรือไมก็ราวพุทธศวรรษที่ 19 เปนอยางนอย (อุดม หนูทอง, 2542) หากคิดเปนระยะเวลาจากหลักฐานนี้ 
มโนหราไดเกิดขึ้นมาแลวราวประมาณ 700 ป  

เกี่ยวกับตํานานมโนหรา พิทยา บุษรารัตน (2540) ไดรวบรวมสรุปไวในการศึกษาวิจัย
เร่ือง ตํานานโนรา: ความสัมพันธทางสังคมและวัฒนธรรม บริเวณรอบลุมน้ําทะเลสาบสงขลา วา
ตํานานโนรามีที่มาจาก 3 แหลง คือ 

1. ตํานานโนราที่มาจากคําบอกเลาของชาวบาน โดยนํามาจากคําบอกเลาของชาวบาน
ตําบลทาแค อําเภอเมือง จังหวัดพัทลุง ซ่ึงแบงออกไดเปน 2 กลุม กลุมแรก คือ กลุมที่เชื่อวาการตั้งครรภ
ของนางนวลทองสําลีมีสาเหตุมาจากการเสวยเกสรดอกบัว สวนกลุมที่ 2 นั้นเชื่อวาการตั้งครรภของ
แมศรีมาลาหรือนางนวลทองสําลีเกิดจากการลักลอบไดเสียกับพระมวงทอง หรือตามวงทองซึ่งเปน
มหาดเล็กคนสําคัญในวัง จากนั้นจึงไปเสวยเกสรดอกบัวที่เทพสิงหร แบงภาคจตุลิงมาอยูเพือ่ถือกาํเนดิ
ในเมืองมนุษยเปนขุนศรีศรัทธา และจะเปนผูที่ถายทอดการรํามโนหรามาจากมารดา คือ แมศรีมาลา
หรือนางนวลทองสําลี ที่ไดทารําจากเทพ (เทวดา)ในฝน 

2. ตํานานโนราที่ปรากฏในบทกาศครูและบทรองกลอนของโนรา ซ่ึงนํามาจาก
บทกาศครูและบทรองกลอนของคณะโนราแปลก ชนะบาล ที่ใชในการประกอบพิธีกรรมโนราโรง
ครูตําบลทาแค อําเภอเมือง จังหวัดพัทลุง ประกอบดวยบทขานเอ บทหนาแตระ บทรายแตระ และ
บทเพลงทับเพลงโทน ที่กลาวถึงประวัติของโนรา เหตุการณที่เกิดขึ้นกับโนรา สวนบทรองกลอน
คือบทบาลีหนาศาล เปนบทบอกเลาประวัติโนรา ขั้นตอนและองคประกอบในพิธีกรรมโนราโรงครู 
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 3. ตํานานโนราที่มาจากหลักฐานเอกสาร ไดแก ตํานานโนราที่เลาโดยขุนอุปถัมภ
นรากร (โนราพุม เทวา) ทั้งที่เปนรอยแกวและคํากาพย ตํานานโนราที่ปรากฏในรูปกลอนสี่ ตํานาน
โนราที่เลาโดยโนราวัด จันทรเรือง ตํานานโนราที่ปรากฏในตํานานละครอิเหนาของสมเด็จพระเจา
บรมวงศเธอ กรมพระยาดํารงราชานุภาพ ตํานานโนราที่ปรากฏในตํานานละครชาตรีของกรมศิลปากร 
และตํานานที่เลาโดยนายพูน เรืองนนท ในหนังสือการละเลนไทยของมนตรี ตราโมท ตํานานดังกลาว
ตางบอกเลาประวัติความเปนมาของโนรา เหตุการณสําคัญที่เกี่ยวของกับโนรา โดยมีสาระสําคัญแตกตาง
กันออกไปในบางตํานานโดยเฉพาะตํานานโนรา ที่ปรากฏในตํานานละครอิเหนาของสมเด็จพระเจา
บรมวงศเธอ กรมพระยาดํารงราชานุภาพ  
 ในตํานานทั้งหมดที่กลาวถึงลวนกลาวถึงการกําเนิดทารํามโนหรา วาเกิดจากเทพ 
(เทวดา) ประทานมาให มี 12 ทา แตเนื่องจากมีวิวัฒนาการอันยาวนาน ทําใหทารําเหลานี้แตกตาง
กันไปในมโนหราแตละสาย 
 
 ทารํามโนหรา 

การรําเปนองคประกอบหลักอยางหนึ่งของการแสดงมโนหรา เกี่ยวกับทารํามโนหรา 
จิณ ฉิมพงษ (2523 : 150-151) ซ่ึงอดีตเปนครูสอนรํามโนหราทานหนึ่งมีความเห็นเกี่ยวกับเรื่องนี้วา 
ทารําของโนราไมมีกฏเกณฑหรือหลักตายตัวที่แนนอนวาทุกคน หรือทุกคณะจะตองรําเหมือนกัน 
เพราะการรําโนรา คนรําจะบังคับเครื่องดนตรี หมายถึงคนรําจะรําอยางไรก็ไดแลวแตลีลา หรือ
ความถนัดเฉพาะของแตละคน เครื่องดนตรีจะบรรเลงตามทารํา เมื่อผูรําจะเปลี่ยนทารําจากทาหนึ่ง
ไปเปนอีกทาหนึ่ง เครื่องดนตรีตองสามารถเปลี่ยนเพลงประโคมไปตามคนรําใหได ที่จริงแลวทารํา
ที่มีมาแตกําเนิดนั้น สันนิษฐานวาจะตองมีแบบแผนที่แนนอน โดยเฉพาะอยางยิ่งทารําในบทครู
สอน สอนรํา และบทปฐม แตไมมีหลักฐานยืนยันแนชัดวาผูใดเปนผูถายทอดไว บางคนก็คิดวา
นางนวลทองสําลี บางคนก็เขาใจวาเปนขุนศรีศรัทธา ทารําตางๆ เปนการถายทอดรับชวงตอๆ กัน
มาหลายชวง จึงทําใหทารําที่คิดวาเปนแบบแผนมาแตเดิมนั้นเปลี่ยนแปลงไป เพราะถาจะประมวล
ทารําตางๆ ของโนราแลว จะเห็นวาเปนการตีทาตามบทที่รองแตละบท การตีทารําตามบทรองนี้เอง
เปนจุดหนึ่งที่ทําใหทารําเปลี่ยนแปลง และแตกตางกันไปมาก เพราะทารําที่ตีออกมานั้น ขึ้นอยูกับ
ความสามารถของผูที่ตีทา วาบทอยางนั้นจะตีทาไปอยางไร ภายหลังจึงดัดแปลงไปเรื่อยๆ แลวแต
ใครเห็นเหมาะสม ทารําตางๆ ที่ตีออกมาจากบทรองหรือบทขับ บางคนอาจจะถือวงแขน บางคน
อาจจะถือฉากของลําแขนและขาเปนสวนสําคัญในการรํา บางคนอาจจะเอาสวนตางๆ ของรางกาย 
มีวงหนา ลําตัว แขน ขา มือ เทา หรือทุกๆ สวนมาประกอบในการตีทา 
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 จากการสัมภาษณอาจารยจิณ ฉิมพงษ (24 เมษายน 2550) ไดกลาวถึงทารํามโนห
ราวา “ทารําของคนอื่นไมแนใจ แตตามแนวของขุนอุปถัมภนรากรหรือพุม เทวา จังหวัดพัทลุง  
ทารําเบื้องตนมีอยู 3 บท คือบทครูสอน บทสอนรํา และบทปฐม แนวคิดทารําในบทครูสอนคือรูจัก
ใหนิ่งในทานั่ง คําวา นิ่ง คือการวางตัวใหนิ่งในทานั่ง ฉะนั้นนิ่งในทานั่งคือนิ่งตั้งแตกระดูกขอตอ
ของตนคอจนกระทั่งถึงกนกบ และขาควรจะวางนิ่งดวย เคลื่อนที่เฉพาะมือและแขน นั่นคือตรงอื่น
นิ่งแตมือกรายออก และบทนี้ยังฝกสอนใหแตงตัวเบื้องตนเปน เปนการสอนปฏิบัติผานทฤษฎี สวน
บทสอนรําฝกใหนิ่งในทายืน คือเทามีการเคลื่อนไหวแตลําตัวนิ่ง พอรูจักนิ่งในทานั่ง และนิ่งในทา
ยืนแลว ตอไปคือฝกใหรูจักนิ่งในทาเคลื่อนไหว โดยเอาลีลาทาตางๆ จากธรรมชาติของสัตวหรือ
ของคนก็ดีมาบูรณาการประสานประสมเปนทาเบื้องตนปฐมของโนรา นิ่งในทาเคลื่อนไหว คือ ปรัชญา
อยางหนึ่ง เราเคลื่อนไปแตใจเรานิ่ง ที่จริง คือ การหายใจนั่นเอง ลมหายใจและการเคลื่อนไหวสัมพันธกัน
จะไมเหนื่อยเลย ทานขุน (อุปถัมภนรากร) รําตอหนาพระพักตรพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว 2 ช่ัวโมง 
ทานไมเหนื่อยเลย ทั้งๆ ที่เพิ่งผาตัดมา” 
 สวนทารําที่สมเด็จพระเจาบรมวงศเธอ กรมพระยาดํารงราชานุภาพทรงรวบรวม
ไวจากคําชี้แจงของนายจง ภักดี (ขาว) ผูเคยเลนละครชาตรีอยูที่เมืองตรัง ในบทพระราชนิพนธ
ตํานานละครอิเหนาวามี 12 ทา ดังนี้ ทาแมลายหรือทาแมลายกนก ทาราหูจับจันทร หรือทาเขาควาย 
ทากินนรหรือทาขี้หนอน ทาจับระบํา ทาลงฉาก ทาฉากนอย ทาผาลา ทาบัวตูม ทาบัวบาน ทาบัวคล่ี 
ทาบัวแยม ทาแมงมุมชักใย นอกจากนั้นทารํามโนหรายังปรากฏในการรําเฉพาะอยาง เพื่อใชแสดง
เฉพาะโอกาส เชนรําในพิธีไหวครู พิธีแตงพอกผูกผาใหญ หรือรําแกบน เปนตน การรําเฉพาะอยาง 
มีดังนี้(สุธิวงศ พงศไพบูลย, 2542) 
 - รําบทครูสอน 
 - รําบทปฐม  
 - รําเพลงทับเพลงโทน  
 - รําเพลงป 
 - รําเพลงโค 
 - รําขอเทริด 
 - รําเฆี่ยนพรายและเหยีบลูกมะนาว 
 - รําแทงเข 
 - รําคลองหงส 
 - รําบทสิบสองหรือรําสิบสองบท 
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 ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยใชกรอบกระบวนทารําทํานองเพลงโค เพื่อคัดสรรทารํา
สําหรับออกกําลังกาย การรําเพลงโคเปนการรําเพื่ออวดความคลองแคลวชํานาญของผูรําและการบรรเลง
ดนตรีควบคูกัน เปนการรําที่เนนความงามและความสงาเปนหลัก ทั้งตองใหลงกับจังหวะดนตรี
อยางเหมาะเหม็ง เพลงที่บรรเลงประกอบการรํา เลียนแบบมาจากเพลงหนังตะลุงที่ใชเชิดรูปโค (รูป
พระอิศวรทรงโคอุสุภราช) จึงเรียกวาเพลงโค เปนเพลงที่มีจังหวะเรงเราระทึกใจ คลายลีลาการลิงโลด
ผาดผยองของโคทรงของพระอิศวรที่เต็มไปดวยอิทธิฤทธิ์ และมากดวยความพยศ (สุธิวงศ พงศไพบูลย, 
2542) 
 จากการสัมภาษณศิลปนแหงชาติโนรายก ชูบัว (3 ธันวาคม 2539, อางถึงในสุพัฒน 
นาคเสน, 2539: 68) ใหความเห็นเกี่ยวกับลักษณะของทํานองเพลงโควา “ทํานองเพลงโคเปนทํานอง
แบบเดียวกับเพลงที่หนังตะลุงใชบรรเลงประกอบการเชิดรูปออกลิงหัวค่ํา หรือออกลิงขาว ลิงดํา 
และการเชิดรูปฉะ เพราะเปนลักษณะของการตอสู ซ่ึงเหมือนกับการรําตัดไมขมนาม”  
 สวนจิณ ฉิมพงษ (สัมภาษณ 2 กันยายน 2539, อางถึงในสุพัฒน นาคเสน, 2539: 68) 
มีความคิดเห็นเกี่ยวกับทํานองเพลงโควา “นาจะเปนเพลงที่นําเอาแบบอยางมาจากหนังตะลุง เพราะ
ลักษณะของจังหวะ ทํานอง จะเปนลักษณะเดียวกับเพลงที่หนังตะลุงใชตีประกอบการเชิดรูปพระ
อิศวรทรงโค การที่เรียกวา “เพลงโค” ก็เปนชื่อที่เพิ่งเรียกขึ้นใหม เพราะเคยไดยินพอขุนอุปถัมภ
นรากร เรียกทํานองเพลงโคนี้วา “เพลงกราย” ซ่ึงจะมีทั้งกรายนอกและกรายใน เพลงกรายนอกกค็อื
เพลงเดิน สวนเพลงกรายใน ก็คือ ทวงทํานองจังหวะเพลงโคนี้ แตจะมีจังหวะที่รุกเรามากกวาเพลง
โคที่ใชรํากันอยูทั่วไปในปจจุบัน” 
 สําหรับ สุพัฒน นาคเสน (สัมภาษณ 8 กันยายน 2549) กลาววา “การรําเพลงโค
เปนการประสมทาจากทารําตางๆ แตสวนใหญมาจากทารําแมบทคือบทครูสอน บทสอนรํา และบท
ปฐม และปจจุบันการรําเพลงโค นิยมเอามารําเพื่อการแสดงเปนทารําพื้นฐาน”  
 สวนประสบการณการเรียนรูของผูวิจัยเอง กระบวนการรําทํานองเพลงโคเปนการรํา
ที่ใชสรีระรางกายทํางานเกือบทุกสวนมากกวาปกติ ทั้งการออกแรง การยืดเหยียดกลามเนื้อ การทรง
ตัว อยางผสมกลมกลืนและไดสัดสวน  โดยมีอิริยาบถทั้งนั่ง ยืนและเดิน ใหสอดรับกับจังหวะดนตรี 
และสามารถปรับทารําไดอยางหลากหลาย โดยคํานึงถึงหลักสุนทรียศาสตร 
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 วิวัฒนาการการนําทารํามโนหราเพื่อการออกกําลังกาย 
การนําทารํามโนหรามาใชเพื่อสรางเสริมสุขภาพอยางจริงจังในอดีตยังไมมี จึงเปน

เพียงบทบาทที่แฝงเรน ไมไดเปนบทบาทหลักของมโนหรา เพราะมโนหราเปนศิลปะการแสดงที่
เกิดจากความเชื่อ ดังนั้นในชวงแรกจึงเนนดานพิธีกรรม ในระยะหลังไดเนนบทบาทเปนการแสดง
มากขึ้น(พิทยา บุษรารัตน, 2540) จากการศึกษาของเธียรชัย อัศรเดช และคณะ (2547) ที่ศึกษาศักยภาพ
โนราในการพัฒนาทองถ่ินพบวา ปจจุบันการสงเสริมสุขภาพเปนการเพิ่มหนาที่ใหมของมโนหรา
อยางหนึ่งเพื่อตอบสนองปญหาใหมๆ ของสังคม และคลี่คลายเปนบทบาทหลักแทนที่จะเปนบทบาท
แอบแฝงอยางในอดีต เชน มโนหราบําบัด ที่นําเพลงมโนหราใหเด็กเล็กฟง ทําใหเด็กมีความสุข และ
มีสมาธิดีขึ้น หรือโนราบิก โนรากายบริหาร และโนราประยุกต ที่เปนกิจกรรมการบริหารรางกาย
ของผูสูงอายุ  
 จากคําบอกเลาหลายครั้งของศิลปนแหงชาติโนรายก  ชูบัว ในชวงที่ผูวิจัยฝกหัดรํา
มโนหราอยูกับทาน (2548 – 2549) ไดเลาวา “แตกอนไมไดคิดถึงเรื่องการนําโนราไปออกกําลังกาย 
แตพอมาคิดดูก็มีประโยชนเหมือนกัน” และในยุคของทานก็มีการนําทารํามโนหราไปบริหารรางกาย
สําหรับผูสูงอายุกันบางแลว แตจากการศึกษาเอกสารที่เกี่ยวของกับการนําทารํามโนหราไปใชเพื่อ
การบริหารรางกายพบวา ไดมีแนวคิดเกิดขึ้นมากอนโดยปรากฏในหลักสูตรวิชาพลศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลาย โดยมีการสอนนักเรียนใหบริหารรางกายประกอบดนตรี ดวยการนําศิลปะ
แบบพื้นเมืองของไทยมาใช เชน มวยไทย และผูจัดหลักสูตรไดแนะนําใหนําศิลปะการเตน การรํา
แบบพื้นเมืองของไทยมาประยุกตใชดวย เชน มโนหรา รําเซิ้ง (ฟอง เกิดแกว, 2524)  
 ไดมีหลักฐานปรากฏวาในป 2542 หรือ 8 ปมานี่เอง มีการนําทารํามโนหราเพื่อการ
บริหารรางกาย โดยอาจารยสุพัฒน นาคเสน ซ่ึงสอนรํามโนหราที่วิทยาลัยนาฎศิลปนครศรีธรรมราช 
เปนผูริเร่ิม และไดเลาวา “จริงๆ โนราเปนการบริหารรางกายอยูแลว ถาเราเอามาปรับเปนการออก
กําลังกายก็รําได แตเลือกทาที่เกี่ยวของกับกลามเนื้อ ก็จะเปนอีกรูปแบบหนึ่ง  การออกกําลังกายดวย
โนรานี่เคยทํามาหลายป เอาศิลปะพื้นบานมาเพื่อใหคนรูจัก ตอนนั้นทํารวมกับศูนยสุขภาพบางจาก
นครฯ จัดประกวดโนราแอโรบิก คือเอาทาโนรามา 5 ทาใสในแอโรบิก 15 นาที ผสมผสานโนรามา
รวมกับแอโรบิก ชวงนั้นแอโรบิกดัง อยากรูวาโนราสามารถผสมผสานกับแอโรบิก สัมพันธกันยังไง 
ราวป 2542  จากนั้นในการเปดกีฬาก็เอากลอนมาผูกเปนกลอน 4 แสดงโนราออกกําลังกาย ให 1-2 คน 
แตงชุดโนรา นอกนั้นก็แตงชุดวอรม มีดนตรีโนราประกอบ คือบอกใหรูวาโนราสามารถเอามาบริหาร 
(รางกาย) ได” (สัมภาษณ 29 เมษายน 2550)  แตทาน ไมไดทําเรื่องนี้อยางตอเนื่องเปนเพียงงานตาม
วาระเทานั้น 
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 ในเวลาตอมาเปน ผลสืบเนื่องจากการปฏิรูประบบสุขภาพไทยอยางจริงจัง (อําพล
จินดาวัฒนะ, 2543) ไดมีการรณรงคการสงเสริมสุขภาพอยางกวางขวาง เชนใหมีการตั้งชมรมผูสูงอายุ
ในหมูบาน และใหมีกิจกรรมการออกกําลังกายขึ้น ประกอบกับกระแสการดูแลสุขภาพดวยศาสตร
ทางเลือกและการปลุกจิตสํานึกภูมิปญญาไทยเปนไปอยางกวางขวาง ในภาคใตไดมีการนําศิลปะ 
การแสดงของทองถ่ินมาประยุกตเพื่อสงเสริมสุขภาพในชวงป 2546 โดยเฉพาะการนําทารํามโนห
รามาประยุกตเพื่อการออกกําลังกาย ทําใหชวงนั้นการรํามโนหราเพื่อบริหารรางกายไดกระทําอยาง
จริงจังขึ้นอีกครั้งหนึ่งในรูปแบบตางๆ กัน เชน โนราโรงครู โนราพาเพลิน โนราบิก โดยมีการสนับสนุน
งบประมาณจากสํานักกองทุนสนับสนุนสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) กิจกรรมการบริหารรางกายขยาย
ไปอยางกวางขวางและมีเครือขายเกิดขึ้นมากมาย (สํานักกองทุนสนับสนุนสรางเสริมสุขภาพ, 2549) 
และสํานักกองทุนสนับสนุนสรางเสริมสุขภาพไดเร่ิมมีการจัดงานเพื่อเผยแพรกิจกรรมการสงเสริม
สุขภาพตามวิถีใตขึ้นอยางตอเนื่องจนถึงปจจุบัน 
 
  หลักการรํามโนหรา 

การรํามโนหราจะมีเอกลักษณหรืออัตลักษณเฉพาะที่บงบอกถึงความเปนมโนหรา 
แมวาการรําของครูมโนหราแตละสายจะแตกตางกัน แตแบบแผนดั้งเดิมที่ไดรับการยอมรับจะมีลักษณะ
พื้นฐานเบื้องตนแนนอน (จิณ ฉิมพงษ, 2523) จากการสัมภาษณครูมโนหรา 2 ทาน ซ่ึงเปนบุคคลที่
ไดรับการยอมรับอยางกวางขวางในวงการมโนหรา คืออาจารยจิณ ฉิมพงษ (24 เมษายน 2550) และ
อาจารยสุพัฒน นาคเสน (29 เมษายน 2550) ไดกลาวถึงหลักการรํามโนหรา ดังนี้ 
 1. หลักการโสฬส หรือการไดสัดสวน 
  ในการรํามโนหรา หากสรีระไดสัดสวนถูกตอง จะทําใหเกิดความสวยงาม โดยมี
พื้นฐานในการปฏิบัติ เกี่ยวกับ ชวงวงหนา วงแขน วงมือ การยืน การทรงตัว และการเคลื่อนไหว ซ่ึง
จะตองเปนไปตามลีลาทารําแตละทา 
 2. หลักความสัมพันธตอเนื่อง   
  ความสัมพันธตอเนื่องในการรํา หมายถึง การเรียงรอยทารําที่เลือกสรร ลีลาของ
การใชมือใชแขนจะตองเปนกระบวนการตอเนื่อง ทารําตองไมกระโดดหรือขาดจากกัน สังเกตได
จากการเปลี่ยนทารําจากทาหนึ่งไปทาหนึ่งหรือจากดานหนึ่งไปอีกดานหนึ่ง (ซายไปขวาหรือขวาไป
ซาย) ทารําตองกลมกลืนเปนระเบียบ นอกจากนั้นความสัมพันธตอเนื่องควรปฏิบัติจากทารําระดับ
ต่ําไปสูทารําระดับที่สูง เชน หากทารําเริ่มแรกอยูระดับเอว ทารําตอไปคอยเพิ่มระดับขึ้นที่อก ไหล 
จนถึงระดับสูงสุด คือ ระดับศีรษะหรือระดับเหล่ียมเทริด  
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 3. หลักความเปนธรรมชาติของมนุษย 
  หลักความเปนธรรมชาติของมนุษยที่ประยุกตนํามาใชในการรํามโนหรา 
ไดแก พัฒนาการการเคลื่อนไหวของมนุษย คือ เร่ิมจากการนั่ง ยืน เดิน และวิ่ง การรํามโนหราจะมี
ความคลายคลึงกับพัฒนาการการเคลื่อนไหวของมนุษยเชนกัน การเรียงรอยทารําควรจะเริ่มจากทา
นั่ง ยืน เดิน (เดินชา เดินเร็ว) และวิ่งหรือการเคลื่อนไหวที่เร็วกวาการเดินเร็ว นอกจากนั้นความเปน
ธรรมชาติ จะเริ่มจากทารําที่เบาไปสูทารําที่หนัก จากงายไปยาก หรือจากความสลับซับซอนนอย
ไปสูความสลับซอนที่มากขึ้น     
 
สมรรถภาพทางกายดานสุขภาพ (Health Related Physical Fitness) 

 
 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย  
 มีผูใหความหมายสมรรถภาพทางกายไวหลากหลาย Johnson and Stolberg (1971 
อางถึงใน มงคล แฝงสาเคน, 2541) ใหความหมายวาสมรรถภาพทางกาย เปนความสามารถในการ
ประกอบกิจกรรมหนักๆ ไดเปนอยางดีและรวมกับคุณลักษณะตางๆ ของการมีสุขภาพ และความเปนอยู
ที่ดีของบุคคล Encyclopedia Britannica Volume 9, 1977 (อางถึงในไขแสง ชวศิริ, 2527) อธิบายวา
สมรรถภาพทางกาย หมายถึง บุคคลที่มีคุณลักษณะและความสามารถทางกายที่เหมาะสมกับงาน
และสถานการณเฉพาะอยาง โดยมีคุณภาพทางกายที่จําเปนไดแก การมีรางกายแข็งแรง ทนทาน มี
ความสามารถในการทํากิจกรรมตางๆ โดยไมใชออกซิเจนสูงเกินไป สามารถเปลี่ยนทาไดอยางรวดเร็ว 
มีความคลองแคลว และถูกทา ฯลฯ   
 Miller and Allen (1995) ใหความหมายวา สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถที่
จะปฏิบัติกิจกรรมทางกายในชีวิตประจําวันไดอยางตอเนื่อง โดยปราศจากความออนลา และมีพลัง
สํารองพอที่จะเผชิญหรือตอบโตกับเหตุการณ นอกจากนั้น The American Alliance for Health 
Physical Education Recreation and Dance หรือ AAHPERD (1988) (อางถึงในบรรเทิง เกิดปรางค, 
2541: 1) ไดใหความหมายวา สมรรถภาพทางกายเปนภาวะของการมีสุขภาพดี รวมถึงความสามารถ
ในการปฏิบัติภารกิจประจําวันไดอยางกระฉับกระเฉง มีการเสี่ยงตอปญหาสุขภาพ อันเนื่องมาจาก
การออกกําลังกายนอยมาก และการมีสมรรถภาพที่สามารถเขารวมในกิจกรรมพลศึกษาตางๆ ได 
และยังหมายถึงชุดของคาหรือคุณลักษณะชุดหนึ่งที่ประชาชนตองการ หรือบรรลุถึงซึ่งสัมพันธกับ
ความสามารถในการทํากิจกรรมทางกาย หรือเปนผลลัพธที่เกิดขึ้นจากการออกกําลังกายอยางตอเนื่อง 
ซ่ึงผลลัพธนั้นเปนคุณลักษณะหรือคุณสมบัติชุดหนึ่ง ซ่ึงบงบอกถึงความสามารถของบุคคลที่จะกระทํา
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กิจกรรมใดๆ ไดอยางตื่นตัวและมีพลังงานเหลือพอที่จะผจญกับสิ่งที่เกิดขึ้นอยางปจจุบัน (วิภาวรรณ  
ลีลาสําราญ, 2547) 
 กลาวโดยสรุป สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถของรางกายในการทํากิจกรรม 
และเผชิญกับเหตุการณทั้งในยามปกติและที่ไมคาดคิดมากอนไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 
 องคประกอบของสมรรถภาพทางกายดานสุขภาพ 
 สมรรถภาพทางกายโดยทั่วไปประกอบดวยสมรรถภาพทางกายดานสุขภาพ และ
ดานทักษะ ในการศึกษาครั้งนี้จะเนนสมรรถภาพทางกายดานสุขภาพ สวนสมรรถภาพทางกายดาน
ทักษะ เปนสมรรถภาพทางกายพิเศษสําหรับนักกีฬาซึ่งจะไมกลาวถึงในที่นี้ 
 สมรรถภาพทางกายดานสุขภาพ ประกอบดวย 5 สวน (Hoeger, W.K. and Hoeger, 
S.A. 1997) ดังนี้ 
 1. ความทนทานของหัวใจและการหายใจ (Cardiorespiratory Endurance) เปน
ความสามารถของการใชออกซิเจนของเซลลกลามเนื้อหัวใจ และความสามารถของระบบหายใจที่
จะลําเลียงออกซิเจนไปเลี้ยงรางกายไดอยางทั่วถึง 
 2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) เปนความสามารถของกลามเนื้อ
หรือกลุมกลามเนื้อในการหดตัวเต็มที่หนึ่งครั้งเพื่อเคลื่อนน้ําหนักหรือตานทานน้ําหนักโดยไมจํากัด
เวลา  
 3. ความทนทานของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) เปนความสามารถของกลามเนื้อ
หรือกลุมกลามเนื้อที่ทํางานซ้ําไดเปนเวลานาน  
 4. ความยืดหยุนของรางกาย (Flexibility) เปนความสามารถของการเคลื่อนไหว
ของขอตอไดอยางอิสระโดยไมเกิดการตึงตัวของกลามเนื้อ และเนื้อเยื่ออ่ืนๆ รอบขอตอนั้น  
 5. สวนประกอบของรางกาย (Body Composition) เปนปริมาณของไขมัน และ
สวนที่ไมใชไขมัน คือ น้ําหนักของกระดูก กลามเนื้อ และเนื้อเยื่ออ่ืนๆ 

 
 การฝกสมรรถภาพทางกายดานสุขภาพ 
 1. การฝกสมรรถภาพทางกายเพื่อความทนทาน   
  การฝกสมรรถภาพทางกายเพื่อความทนทาน ประกอบดวย ความทนทานของ
กลามเนื้อและความทนทานของหัวใจและการหายใจ สวนใหญไดมาจากการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
หรือการออกกําลังกายแบบอากาศนิยม (วิชัย  อึงพินิจพงศ, 2537) การออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
คือ การออกกําลังกายที่ใชออกซิเจนในการเผาผลาญใหเกิดพลังงาน เปนการเคลื่อนไหวที่ใชกลามเนื้อ



 14 

มัดใหญ ตอเนื่องกันอยางมีจังหวะเปนเวลานานกวา 5 นาที (วุฒิชัย เพิ่มศิริวาณิชย, 2547) ถาให
เกิดผลตอสมรรถภาพทางกายดานสุขภาพ ควรคํานึงถึงความหนัก (Intensity) ระยะเวลา (Duration)  
ความถี่ (Frenqency)  และประเภทของการออกกําลังกาย (Mode) โดยทั่วไปผลของการฝกเพื่อเพิ่ม
ความทนทานของหัวใจและการหายใจ จะเกิดผลประมาณ 10 – 30 เปอรเซ็นตของอัตราการใชออกซิเจน
สูงสุดราว 12 – 15 สัปดาห (Powers, S.K. and Dodo, S.L., 1997)   
  ความหนัก ฝกในระดับปานกลางก็เพียงพอ คือ ประมาณ 60 – 79 เปอรเซ็นต
ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด หรือ 50 – 74 เปอรเซ็นต โดยใชสูตร Kavonen ซ่ึงเปนสูตรที่ถูกอางอิง
มากสูตรหนึ่งคือ HRR = HRrest + I (HR max - HRrest) โดยที่ HRrest คือ อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด
ขณะพัก I คือ ระดับความหนัก (Intensity) และ HR max คือ อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (220-อายุ) 
หากเปนกลุมที่ไมคอยไดออกกําลังกาย หรือเปนกลุมที่มีสมรรถภาพทางกายต่ํา (Sedentary) จากการ
แนะนําของสมาคมเวชศาสตรการกีฬาของอเมริกัน (The American College of Sports Medicine) 
สามารถใหมีความหนักที่ระดับต่ําได คือ 40 – 50 เปอรเซ็นตโดยใชสูตร Kavonen (Mcardle, W.D.; 
Katch, F. I. and Katch, V.L., 2007)   
  ระยะเวลา การฝกในแตละครั้งการฝกควรมีระยะเวลานานพอ คือ 20 – 60 นาที 
(ไมรวมเวลาการอบอุนรางกายและการผอนกําลัง) 
  ความถี่ คือ ความบอยของการฝกในแตละสัปดาห ควรฝกใหได 3 คร้ัง/สัปดาห 
  ประเภทหรือชนิด การฝกสมรรถภาพทางกายเพื่อความทนทานของระบบหัวใจ
และปอด ไดมาจากการออกกําลังกายแบบแอโรบิก ซ่ึงมีหลายวิธี เชน เดิน จอกกิ่ง วายน้ํา เตนแอโรบิก 
เปนตน สวนกีฬาตางๆ เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่คอนไปทางหนักจะเหมาะสําหรับนักกีฬา
มากกวาบุคคลทั่วไป 
 2. การฝกสมรรถภาพทางกายเพื่อความแข็งแรง  
  กลามเนื้อเปนเนื้อเยื่อที่สามารถฝกใหมีการปรับตัว เพื่อเพิ่มความแข็งแรงขึ้น
ได เมื่อกลามเนื้อหดตัว จะทําใหเกิดแรงตึง ซ่ึงปริมาณของแรงที่เกิดขึ้นจะขึ้นอยูกับปจจัย ดังนี้ 
(Spielholz, 1990 อางถึงใน วิชัย อึงพินิจพงศ, 2537)   
  1) ขนาดของพื้นที่ภาคตัดขวางของมัดกลามเนื้อ กลามเนื้อมัดใหญจะมีพลัง
หดตัวมากกวากลามเนื้อมัดเล็ก 
  2) ความยาวตนของการหดตัวของกลามเนื้อ กลามเนื้อจะหดตัวไดแรงที่สุด
เมื่อถูกยืดออกเล็กนอยที่จุดเริ่มตนหดตัว 
  3) การเรงเราของหนวยยนต (ประสาทยนตและใยกลามเนื้อที่ประสาทยนต
ไปเลี้ยง) ถาเรงเราหนวยยนตใหส่ังการไดมาก แรงหดตัวของกลามเนื้อก็จะมากดวย 
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  4) ชนิดของการทํางานของกลามเนื้อ กลามเนื้อจะมีแรงมากที่สุดเมื่อทํางาน
แบบเกร็งผอน (Eccentric) รองลงมาเมื่อทํางานแบบเกร็งนิ่ง (Isometric Concentric) และมีแรงนอย
ที่สุดเมื่อทํางานแบบเกร็งหด (Concentric) 
  วิชัย อึงพินิจพงศ (2537) ไดอธิบายหลักการฝกสมรรถภาพทางกายเพื่อความ
แข็งแรงทั่วไป โดยสรุปดังนี้ (2537)   
  2.1 ตองใชแรงตานทานการเคลื่อนไหวที่มากกวาปกติ (Over Loaded) คือ การ
ใหกลามเนื้อนั้นออกแรงกระทํากับแรงตานทานที่มากกวาขนาดปกติที่กลามเนื้อนั้น เคยกระทําอยู 
  2.2 การเพิ่มแรงดึงของกลามเนื้อ สามารถทําไดโดยการปรับเพิ่มแรงตานทาน
การเคลื่อนไหวขึ้นเรื่อยๆ เปนระยะๆ อาจจะเปนวันหรือสัปดาห ขึ้นอยูกับโปรแกรมการฝก แรง
ตานทานนี้จะเพิ่มมากหรือนอยขึ้นอยูกับชนิดของกลามเนื้อ (Type I หรือ Type II) และ
วัตถุประสงคของการฝก กลามเนื้อกลุมที่มีใยแดงจํานวนมาก (Type I) มักเปนกลามเนื้อที่ควบคุม
การทรงตัวของรางกาย เชน กลามเนื้อลําตัว และตนขา เหมาะที่จะฝกเพื่อเนนความทนทานมากกวา
ที่จะเนนความแข็งแรง จึงควรเพิ่มแรงตานทานทีละนอย แตทําซ้ําๆ มากครั้ง  สวนกลามเนื้อกลุมที่มี
ใยขาวจํานวนมาก (Type II) เปนกลามเนื้อที่ทําใหเกิดการเคลื่อนไหวแขน และขา เหมาะที่จะฝก
เพื่อเนนความแข็งแรง มากกวาที่จะเนนความทนทาน จึงตองใชแรงตานมาก แตไมตองทําซ้ําๆมาก  
  2.3 ตองฝกจนถึงจุดที่กลามเนื้อนั้นใกลลา เพื่อใหกลามเนื้อปรับตัวในการเพิ่ม
ความแข็งแรง  
   ผลการฝกความแข็งแรงโดยทั่วไปจะคอยเพิ่มขึ้นราวสัปดาหที่ 2 ประมาณ 5 
เปอรเซ็นต และจะเพิ่มมากขึ้นตามระยะเวลา ในสัปดาหที่ 4-12 จะเพิ่มขึ้น 10 – 30 เปอรเซ็นต
(Power, S.K. and Howley, E.T., 2007 ) 
 3. การฝกสมรรถภาพทางกายเพื่อความยืดหยุนหรือความออนตัว 
  การฝกสมรรถภาพทางกายเพื่อความยืดหยุนหรือความออนตัว ฝกไดโดยยืด
เหยียดกลามเนื้อ (Stretching) การยืดเหยียดกลามเนื้อ ชวยเพิ่มหรือคงไวซ่ึงความยืดหยุนและเพิ่ม
ความผอนคลายแกกลามเนื้อ ชวยกระตุนการไหลเวียนของน้ําหลอล่ืนขอ ทําใหการเคลื่อนไหวของ
ขอตอเปนไปตามปกติและราบรื่น และเปนการเตรียมความพรอมแกกลามเนื้อกอนการออกกําลังกาย 
ซ่ึงชวยลดการบาดเจ็บจากอุบัติเหตุการออกกําลังกายที่พบบอย เชน กลามเนื้อฉีก และเอ็นอักเสบ 
เปนตน (พรนิตย วรรธนพิสิฐกุล, 2547) 
   เทคนิคการยืดเหยียดกลามเนื้อเพื่อเพิ่มความออนตัวหลักๆ ที่ยังคงใชอยู
ตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบัน มี 2 เทคนิค คือ ยืดแบบกระแทก (Ballistic Stretching) เปนการยืดกลามเนื้อ ที่
พยายามบังคับใหการเคลื่อนไหวไปไกลกวาชวงการเคลื่อนไหวปกติ เชน การพยายามโยกลําตัวซํ้าๆ 
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กันหลายครั้งเพื่อกมไปแตะนิ้วเทา (พรนิตย วรรธนพิสิฐกุล, 2547) วิธีนี้สามารถเพิ่มความออนตัวไดดี 
แตอาจเกิดการฉีกขาดของกลามเนื้อและเสนเอ็นไดงาย (วิชัย อึงพินิจพงศ, 2537) และมีอีกเทคนิค
หนึ่งคือการยืดคางชั่วขณะ (Static Stretching หรือ Dynamic Stretching) เปนการเคลื่อนไหวอยาง
นุมนวลอยูภายในชวงการเคลื่อนไหวปกติของขอตอ โดยไมเกิดการเคลื่อนไหวแบบโยกซ้ําๆ กัน  
  หลักการฝกเพื่อยืดกลามเนื้อ มีดังนี้ (พรนิตย วรรธนพิสิฐกุล, 2547) 
  3.1 เร่ิมดวยการอบอุนรางกาย เพื่อใหอุณหภูมิในกลามเนื้อสูงขึ้น ซ่ึงจะชวย
ลดความฝดของกลามเนื้อและลดการบาดเจ็บจากการฝกได      
  3.2 การยืดกลามเนื้อใหคอยๆ ยืด จนกระทั่งกลามเนื้อนั้นเริ่มตึงตัวและคงคาง
ทานั้นไว 15 – 30 วินาที ไมควรทําอยางเร็ว แรงหรือกระแทก 
  3.3 ทาตางๆ ในการยืดสามารถทําไดทุกวัน หรืออยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง 
คร้ังละประมาณ 20 นาที โดยทําซ้ํา 3 รอบ/ทา 
  3.4 ควรทําอยางผอนคลาย หายใจออกระหวางการเหยียด หากมีอาการปวด
ภายหลังการฝก แสดงวาอาจมีการยืดมากเกินไป 
  ผลการฝกความออนตัว จะเกิดผลราว 5 สัปดาห แตทั้งนี้ขึ้นกับความถี่และ
ระยะเวลาในการฝกดวย (Power, S.K. and Howley, E. T., 2007) 
 
 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Testing) 
 เดิมเปาหมายของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย เปนเรื่องของการจัดการทางพลศึกษา
ตั้งแต ค.ศ. 1800 ปจจุบันไดขยายขอบเขตไปอยางกวางขวาง เพราะเชื่อวาผลของสมรรถภาพทางกาย จะ
เปนตัวบงชี้ใหเห็นถึงความแข็งแรงสมบูรณทางดานรางกายของแตละบุคคลไดอยางดี ดวยเหตุนี้ใน
ปจจุบันจึงไดมีการนําแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย หลายๆ รูปแบบ มาทําการทดสอบกับกลุม
คนที่ตองการ หรือแมแตกับตนเองก็ตาม ซ่ึงขึ้นอยูกับวัตถุประสงคที่จะนํามาใช รูปแบบที่นิยมใช
กันมาก (บรรเทิง เกิดปรางค, 2541) คือ 
 1. การทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยตนเอง (กระทรวงศึกษาธิการ, 2538 อางถึงใน 
บรรเทิง เกิดปรางค, 2541) การทดสอบดวยรูปแบบนี้กระทําได 2 วิธี คือ การวัดสัดสวน และการ
ทดสอบสมรรถภาพการทํางานของรางกายทั่วไป การทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยตนเอง ของ
กระทรวงศึกษาธิการ มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้งดานสุขภาพและดานทักษะ และบางรายการ
ไมเหมาะสําหรับผูใหญหรือคนที่ไมเคยออกกําลังกายมากอน เชน กระโดดไกล ทําทานั่งเปนรูปตัววี  
 2. การทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยแบบทดสอบ การทดสอบสมรรถภาพทาง
กายดวยแบบทดสอบนี้ในปจจุบันนิยมใชกันมาก และที่ถือวามีมาตรฐานมากที่สุดมี 2 แบบ คือ
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แบบทดสอบของ The American Alliance for Health Physical Education Recreation and Dance 
(AAHPERD) และของ International Committee for Standardization of Physical Fitness Test 
(ICSPFT) 
  2.1 AAHPERD แบบทดสอบนี้สรางขึ้นตั้งแตป ค.ศ. 1957 และไดปรับปรุงมา
ตลอดทําใหสามารถวัด และประเมินผลองคประกอบทั้งหมดของสมรรถภาพทางกายดานสุขภาพ 
คือ ความแข็งแรง ความทนทานของกลามเนื้อ ความออนตัว ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจ ตลอดจนการมีสุขภาพดี จึงเรียกแบบทดสอบนี้วา “PHYSICAL BEST” แบบทดสอบ 
PHYSICAL BEST ประกอบดวยรายการทดสอบ 5 รายการ ดังนี้ 
   1) เดิน/วิ่ง 1 ไมล (One Mile Walk/Run) เพื่อวัดความสามารถในการ
ทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
   2) ผลรวมความหนาของไขมันใตผิวหนัง ระหวางกลามเนื้อตนแขน
ดานหลังกับกลามเนื้อนอง (Sum of Triceps and Calf Skinfolds) เพื่อวัดระดับของไขมันในรางกาย 
   3) ทานั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) เพื่อวัดความออนตัวของหลัง
สวนลางและกลามเนื้อตนขาดานหลัง 
   4) ทาลุกนั่ง (Modified Sit-Ups) เพื่อวัดความแข็งแรง และความทนทาน
ของกลามเนื้อทอง 
   5) ทาดึงขอ (Pull-Ups) เพื่อวัดความแข็งแรง และความทนทานของ
กลามเนื้อแขนและไหล 
  2.2 ICSPFT หรือแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ 
แบบทดสอบนี้ทําขึ้นเพื่อใชทดสอบกับ ชาย-หญิง อายุระหวาง 6 – 32 ป และมุงเนนถึงความเร็ว 
พลังหรืออํานาจบังคับตัว ความแข็งแรง ความอดทน ความคลองแคลววองไว และความออนตัว 
ดวยการกําหนดแบบทดสอบไวจํานวน 8 รายการ คือ 
   1) วิ่ง 50 เมตร  
   2) ยืนกระโดดไกล 
   3) แรงบีบมือ 
   4) ลุก-นั่ง ใน 30 วินาที 
   5) ดึงขอ (ชายอายุ 12 ปขึ้นไป) งอแขนหอยหัว (ชายหรือหญิง อายุ ต่ํา
กวา 12 ป) 
   6) วิ่งเก็บของ 
   7) งอตัวไปขางหนา 
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   8) วิ่งระยะไกล  
 3. การทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยวิธีทางวิทยาศาสตรการกีฬาแบบทดสอบนีถื้อ
วาทันสมัยวิธีหนึ่ง เปนวิธีการทดสอบดวยเครื่องมือสําเร็จรูปที่มีความเที่ยงตรงและมีความเชื่อถือไดสูง 
นิยมกันมากในหมูนักออกกําลังกาย แมเครื่องมือราคาคอนขางสูง เปาหมายของการทดสอบนี้
สามารถนําไปใชกับบุคคลทั่วไปที่อายุ 11 – 60 ปได การทดสอบลักษณะนี้มุงเนน เกี่ยวกับการ
ทํางานของรางกายทางดานตางๆ คือระบบหายใจ ระบบกลามเนื้อ ระบบไหลเวียนเลือด และความ
ออนตัว เครื่องมือที่ใช เชน เครื่องวัดแรงบีบมือ (Hand Grip Dynamometer) เครื่องวัดกําลังเหยียด
ขา-หลัง (Back-Leg Dynamometer) เครื่องวัดความจุปอด (Spirometer) จักรยานวัดงาน (Bicycle 
Ergometer) ที่วัดความออนตัว (Wells Sit and Reach Test) สวนผลการทดสอบ จะขึ้นอยูกับเพศ 
อายุ อัตราการเตนของชีพจร และเกณฑปกติของแตละประเทศ สําหรับประเทศไทยการทดสอบ
ดวยเครื่องมือวิทยาศาสตรการกีฬา จะอางอิงของศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศ
ไทย (ธวัชชัย พรหมรัตน และวุฒิชัย เพิ่มศิริวาณิชย, 2547) และเพื่อความเที่ยงตรงไดมาตรฐานของ
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย การทดสอบจะใหมีเจาหนาที่ทดสอบประจําดวยเครื่องมือชนิด
ใดชนิดหนึ่งตลอดการวิจัย 
  3.1 การวัดปริมาณไขมันในรางกาย (Body Fat)      
   เคร่ืองมือ Lange Skinfold Caliper 
   วิธีการ ใชหลักการของ Durnin and Womersley 
   1) วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง ใชแขนขางที่ถนัด 
   2) การวัดจะตองผานชั้น Subcutaneous และช้ันผิวหนังทั้ง 4 ตําแหนง คือ 
Biceps,  Triceps, Subscapular และ Suprailiac 
   3) ขณะทําการวัดจะตองใหมือขวาของผูเขารับการทดสอบอยูในทาที่
ผอนคลาย  
   4) ในการวัดความหนาไขมันใตผิวหนัง 4 ตําแหนง โดยมือขวาของผูวัด
จะถือเคร่ืองมือ Skinfold Caliper และใชมือซายในการจับไขมันใตผิวหนัง โดยไมใหเนื้อเยื่อของ
กลามเนื้อติดมาดวย 
   5) ขณะวัดปลายของเครื่องมือจะอยูหางจากปลายนิ้วมือประมาณ 1 
เซนติเมตร และอานหลังจากปลอยใหเครื่องมือกดบนผิวหนังประมาณ 2 วินาที 
   การบันทึก บันทึกคาความหนาของไขมันทั้ง 4 ตําแหนง หนวยวัดเปน
มิลลิเมตร นํามารวมกันแลวหาคาเปอรเซ็นตไขมันของรางกายจากตารางที่กกท. คาํนวณไวแลว 
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  3.2 การวัดแรงบีบมือ (Grip Strength) 
   เคร่ืองมือ (Hand Grip Dynamometer) 
   วิธีการ 
   1) จัดระดับที่จับของเครื่องมือ ใหเหมาะสมกับมือของผูทําการทดสอบใชมือ
ขางที่ถนัด 
   2) ใหผูเขารับการทดสอบปลอยแขนตามสบายขางลําตัว มือกําที่จับ 
หามแนบตัว 
   3) ใหออกแรงกํามือใหแรงที่สุด 
   4) ทําการทดสอบ 2 คร้ัง ใชคาที่มากกวา 
   การบันทึก บันทึกผลการวัดเปนกิโลกรัม นําผลที่ไดหารดวยน้ําหนักตัวของ
ผูเขารับการทดสอบ 
  3.3 การวัดแรงเหยียดขา (Leg Strength) 
   เคร่ืองมือ (Leg Dynamometer) 
   วิธีการ  
   1) ใหผูเขารับการทดสอบยืนบนที่วางเทาของเครื่องมือ 
   2) ยอเขาลงและแยกออกเล็กนอย หลังและแขนตรง 
   3) จับที่ดึงในทามือคว่ําเหนือระหวางเขาทั้งสอง จัดสายใหพอเหมาะ 
   4) ออกแรงเหยียดขาใหเต็มที่ 
   5) ทําการทดสอบ 2 คร้ัง ใชคาที่มากกวา 
   การบันทึก บันทึกผลการวัดเปนกิโลกรัม นําผลที่ไดหารดวยน้ําหนักตัวของ
ผูเขารับการทดสอบ 
  3.4 การวัดความยืดหยุนหรือความออนตัว (Flexibility) 
   เคร่ืองมือ มาวัดความออนตัว มีที่ยันเทา และมาตรวัดระยะทางเปน + 30 
เซนติเมตร และ - 30 เซนติเมตร จุด 0 อยูที่ยันเทา 
   วิธีการ ใชวิธีนั่งงอตัว (Sit and Reach Test) 
   1) ใหผูเขารับการทดสอบเหยียดขาตรง และสอดเทาใตมาวัด โดยเทาทั้ง
สองตั้งฉากกับพื้นและชิดกัน ฝาเทาจรดแนบกับที่ยันเทา เหยียดแขนตรงขนานกับพื้น  
   2) คอยๆ กมตัวไปขางหนา ใหมืออยูบนมาวัด จนไมสามารถกมตัวได
ตอไป ปลายนิ้วมือเสมอกันและรักษาระยะทางไวได 2 วินาที 
   3) อานระยะจากจุด 0 ถึงปลายนิ้วมือ (หามโยกหรืองอตัวแรงๆ) 
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    การบันทึก บันทึกระยะเปนเซนติเมตร ถาเหยียดปลายนิ้วมือเลย
ปลายเทา บันทึกคาเปนบวก ถาไมถึงปลายเทาคาเปนลบ ใชคาที่ดีกวาจากการทดสอบ 2 คร้ัง 
  3.5 การวัดสมรรถภาพการใชออกซิเจน (Aerobic Capacity) 
   เคร่ืองมือ จักรยานวัดงาน (Bicycle Ergometer) เครื่องตั้งเวลา หูฟง 
นาฬิกาจับเวลา 
   วิธีการ ใชหลักการของ Astrand and Rhyming 
   1) ใหผูเขารับการทดสอบนั่งบนอานจักรยาน ปรับระดับใหพอเหมาะ 
   2) ตั้งจังหวะ  50 รอบตอนาที  ใหผู เขารับการทดสอบรักษาระดับ
ความเร็วใหคงที่ 
   3) เร่ิมจับเวลาเมื่อผู เขารับการทดสอบปนจักรยาน และรักษาระดับ
ความเร็วคงที่ 
   4) นับอัตราการเตนของหัวใจทุก 1 นาที โดยนับจากวินาทีที่ 45 ถึง
วินาทีที่ 60 ดวยหูฟง (จับอัตราการเตนของหัวใจ 30 คร้ัง ใชเวลากี่วินาที แลวเทียบตาราง) 
   5) บันทึกอัตราการเตนของหัวใจทุกครั้ง เปนเวลา 6 นาที หากถึงนาทีที่ 
2 อัตราการเตนของหัวใจยังต่ํากวา 120 คร้ังตอนาที ใหเพิ่มน้ําหนักถวงอีก 0.5 กิโลปอนด เพิ่มเวลา
ทดสอบอีก 1 นาที และจับตอทุกนาที แลวนําอัตราการเตนของหัวใจชวง 2 นาทีสุดทาย มาหา
คาเฉลี่ย  
   การบันทึก  
   1) บันทึกอัตราการเตนของหัวใจคงที่ อานตารางคาสมรรถภาพการใช
ออกซิเจนจากอัตราการเตนของหัวใจและน้ําหนักถวง 
   2) เทียบจากน้ําหนักตัว และคาปจจัยที่เกี่ยวของกับอายุ เปนสมรรถภาพ
การใชออกซิเจนสูงสุด หนวยเปนมิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที 
 4. การทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยวิธีการตรวจสุขภาพโดยแพทย การตรวจ
สมรรถภาพทางกายดวยวิธีนี้คือ ใหแพทยตรวจเปนประจําป เชน วัดความดันโลหิต วัดระดับน้าํตาล
ในเลือด เปนตน  
  ปจจุบันมีการผสมผสานการนําแบบทดสอบมาใช ซ่ึงขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของ
ใช เชน อาจนําวิธีการทดสอบบางวิธี ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยวิธีทางวิทยาศาสตรการกีฬา 
ผสมกับวิธีการทดสอบบางวิธีของการทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยแบบทดสอบของAAHPERD 
เปนตน สําหรับการศึกษาครั้งนี้ใชรูปแบบการทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยวิธีทางวิทยาศาสตร
การกีฬา เนื่องจากเครื่องมือมีความเที่ยงและความนาเชื่อถือสูง และยังครอบคลุมถึงการทดสอบ
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สมรรถภาพทางกายดานสุขภาพที่สําคัญและจําเปน คือ ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความ
ยืดหยุนของรางกาย ความทนทานของระบบหัวใจ-ปอด และสวนประกอบของรางกาย  
 
 การปองกันการบาดเจ็บในการฝกสมรรถภาพทางกาย 
 การบาดเจ็บจากการออกกําลังกายสามารถเกิดขึ้นไดบอยหากไมปองกัน เชน 
กระดูกหัก กระดูกราวจากการวิ่งเปนระยะเวลานาน กลามเนื้อ เสนเอ็นฉีกขาด ไปจนกระทั่งการบาดเจ็บ
ที่รุนแรง กอใหเกิดความพิการ เชน กระดูกสันหลังหักและเคลื่อน หรือเสียชีวิตฉับพลันขณะออกกาํลังกาย 
ซ่ึงสวนใหญเกิดจากปญหาของโรคหัวใจ (Watson, A.W.S. 1995, Norris,C. 2004, ธนะรัตน บุญเรือง, 
2547, Mcardle, W.D.; Katch, F. I. and Katch, V.L., 2007) ดังนั้นควรปฏิบัติตัวเพื่อปองกันการบาดเจ็บ
ดังกลาว ดังนี้ 
 1. กอนการออกกําลังกายควรไดมีการอบอุนรางกาย และยืดเหยียดกลามเนื้อ 5 – 
10 นาที  
 2. หลังการออกกําลังกายควรมีการผอนกําลังเพื่อลดอาการการเปนลม หนามืด 
เนื่องจากเลือดไปเลี้ยงสมอง และหัวใจนอย และลดการคั่งของกรดแลคติค  
 3. ในการฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ ไมควรเกร็งหรือกล้ันหายใจ 
เพราะทําใหความดันโลหิตสูงได จะเปนอันตรายสําหรับผูที่มีปญหาระบบหลอดเลือด 
 4. ผูที่อายุเกิน 40 ป และไมเคยออกกําลังกายมากอน หากตองออกกําลังกาย ควร
ใหแพทยตรวจสุขภาพกอน (Miller, D.K. and Allen, T. E., 1995) 
 5. ผูที่มีการอักเสบชนิดติดเชื้อ มีอาการปวดขอเฉียบพลัน หรือมีภาวะกลามเนื้อ
หัวใจตายอยางเฉียบพลันและโรคความดันโลหิตสูงที่ยังควบคุมอาการไมได ควรงดการฝกสมรรถภาพ
ทางกาย (วิชัย อึงพินิจพงศ, 2537) 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
 จากการศึกษา คนควา และตรวจสอบงานวิจัยที่เกี่ยวของกับเรื่องผลของโปรแกรม
การออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรรตอสมรรถภาพทางกาย ยังไมมีผูศึกษาโดยตรง
แตมีงานวิจัยที่เกี่ยวของดังนี้ 
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 งานวิจัยเก่ียวกับภูมิปญญามโนหรา 
 งานวิจัยที่ผานมา สวนใหญเปนการวิเคราะหเนื้อหา และสังเกตการณในแงมุมตางๆ 
อยางหลากหลาย จากการประมวลงานวิจัยเกี่ยวกับมโนหราของพิทยา บุษรารัตน (2546) พบผลงาน
ปรากฏได 3 รูปแบบ กลาวคือ 
 รูปแบบที่ 1 เปนการศึกษาวิจัยที่เกี่ยวกับประวัติพัฒนาการและขนบนิยมในการ
แสดงของโนรา  เชน การศึกษาของพิทยา บุษรารัตน (2540) ตํานานโนรา : ความสัมพันธทางสังคม
และวัฒนธรรม บริเวณรอบลุมน้ําทะเลสาบสงขลา ซ่ึงเปนการศึกษาประวัติศาสตรทองถ่ินโดยมอง
จากมิติของตํานานโนราที่เชื่อมโยงกับพัฒนาการทางสังคมและวัฒนธรรมของชุมชนบริเวณรอบลุม
น้ําทะเลสาบสงขลา ที่สะทอนใหเห็นภาพของทองถ่ินทั้งในดานการเมืองการปกครอง ดานเศรษฐกิจ
สังคมและชีวิตความเปนอยู ดานศาสนสถาน และโบราณวัตถุสถาน ดานความเชื่อ ประเพณีและ
พิธีกรรม การสรางระบบความสัมพันธและการควบคุมพฤติกรรมของคนในสังคม รวมทั้งการอนุรักษ 
สงเสริม เผยแพรศิลปวัฒนธรรม การสรางภูมิปญญาและวัฒนธรรมพื้นบานดานตางๆ หรือโนรา 
ตัวออน ที่ศึกษาถึงลักษณะและการฝกทารําโนราตัวออนของคณะโนราตางๆ (ธรรมนิตย นิคมรัตน, 
2540)  
 รูปแบบที่ 2 เปนการศึกษาวิจัยที่เกี่ยวกับความเชื่อ พิธีกรรม และบทบาทที่โนรามี
ตอสังคมและวัฒนธรรม เชน การศึกษากระบวนทารํา และขั้นตอนของพิธีกรรมการรําเฆี่ยนพราย: 
เหยียบลูกมะนาว โดยเปรียบเทียบรูปแบบและขั้นตอนการรําของนายโรงโนรา 5 ทาน พบวามีความ
แตกตางกันไป ขึ้นอยูกับความรู ความสามารถ ตลอดจนไหวพริบปฏิภาณ (สุพัฒน นาคเสน, 2539) 
การศึกษาของโสภา ชายเกตุ (2542) เร่ืองความเชื่อเกี่ยวกับการแสดงโนรา ที่ช้ีใหเห็นวาความเชื่อ
ของโนรามีสวนสําคัญของการคงอยู และการสืบทอดการรําโนรา หรือการศึกษาของอุษณีย ตัณตรีบูรณ 
และคณะ (2540) เร่ือง คิดเอง ทํา เอง: การมีสวนรวมของชุมชนภาคใตในการรณรงคปองกันและ
ดูแลเอดส ซ่ึงเปนการวิจัยแบบมีสวนรวมของชุมชน ไดมีการนํามโนราหมาชวยรณรงคใหความรู
แกชุมชน ซ่ึงเปนเรื่องสุขภาพทางสังคม  
 รูปแบบที่ 3 เปนการศึกษาวิจัยที่เกี่ยวกับพัฒนาการและการเปลี่ยนแปลงของโนรา
ในภาคใต เชน การแสดงโนราจากอดีตถึงปจจุบัน เปนการศึกษาการแสดงมโนหราในอดีตวามีการ
ปฏิบัติอยางไร เกี่ยวกับการเดินโรง พิธียกเครื่อง การปฏิบัติตนระหวางการเดินทาง การทําพิธีเบิก
โรงและการแสดง การโหมโรงและการกาศครู การรายรํา การแสดงเรื่อง แตปจจุบันไดเปลี่ยนแปลง
จนแทบไมเหลือใหเห็นธรรมเนียมปฏิบัติดังกลาว (ชวน เพชรแกว, 2523) นอกจากนั้นยังมีการศึกษา
ของพิทยา บุษรารัตน (2546) ใน “ การแสดงพื้นบาน : การเปลี่ยนแปลงและความสัมพันธกับสังคม
และวัฒนธรรมบริเวณรอบลุมน้ําทะเลสาบ  กรณีศึกษาหนังตะลุง-โนรา ชวงการปฏิรูปการปกครอง
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สมัยรัชกาลที่ 5 ถึงปจจุบัน” พบวา บทบาทหนาที่ดานพิธีกรรม อันเปนหนาที่สรางจิตสํานึกรวม
ของชุมชน ไดเปลี่ยนมาเนนความบันเทิงเปนหลัก ซ่ึงเกิดจากหลายเหตุปจจัย โดยเร่ิมตั้งแตการนํา
ระบบเทศาภิบาลมาใชปกครอง การปฏิรูปพระพุทธศาสนา การประกาศใหมีการจัดการศึกษาเลา
เรียน อันเปนเหตุปจจัยใหวิถีชีวิตของประชาชน ในบริเวณรอบลุมน้ําทะเลสาบสงขลาเปลี่ยนแปลง
ไปอยางกวางขวาง และเกี่ยวเนื่องเปนเหตุปจจัยในสมัยตอๆ มา ทั้งการเปลี่ยนแปลงการปกครอง
เปนระบอบประชาธิปไตย การประกาศใชแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ การรับเอาวัฒนธรรม
ตะวันตก การขยายตัวของระบบทุนนิยม และความเจริญทางดานคมนาคม และการสื่อสาร พรอมกัน
นั้นก็มีเหตุปจจัยจากภายใน อันเปนผลจากการปรับตัวของชุมชน 
 สวนเธียรชัย อัศรเดช  และคณะ (2547) ไดศึกษาศักยภาพโนราในการพัฒนาทองถ่ิน
เปนการศึกษาบทบาทหนาที่ของมโนหราในฐานะสื่อพื้นบาน พบวาบทบาทของโนรามีการเปลี่ยนแปลง
ดานเนื้อหาและหนาที่ 4 รูปแบบ คือ 1) หนาที่หายไป เปนหนาที่เกาที่เคยมี แตปจจุบันหมดหนาที่
ในเรื่องนั้น  ๆแลว ไดแกหนาที่ที่มีตอชุมชนในเรื่องการลดความแตกตางระหวางชนชั้นในชุมชน 2) หนาที่
สืบเนื่อง คือ บทบาทที่สืบเนื่องจากอดีต เปนบทบาทที่ยอมรับและเห็นชัด แมสังคมเปลี่ยนก็ยังทํา
หนาที่ไดเชนเดิม ไดแกหนาที่ขัดเกลาและพัฒนาบุคลิกภาพ ปลูกฝงความนอบนอม เสริมสรางปญญา 
ฝกใหคนมีวิจารณญาณ ปลูกฝงคานิยมเรื่องความกตัญูและรูคุณ เสริมสรางความอดทน เปนสื่อให
คนกลุมตางๆมารวมตัวกัน ลดความขัดแยง ใหความบันเทิง เปนตน 3) หนาที่คล่ีคลาย คือ หนาที่
ของโนราที่คลายตัวหรือขยับตัวออกไปไมเหมือนเดิมทั้งหมด เปนการปรับประยุกตตนเองแตยังมี
ลักษณะบางสวนอิงกับบทบาทเดิม หรืออาจเปนบทบาทเดิมแตเกิดจากโนราลักษณะใหม หรืออยู
ในสภาพแวดลอมใหม มีลักษณะคลายการทําบทบาทที่ไมไดตามเปาหรือบทบาทที่พลาดไป ไดแก
การรวมญาติ การนับญาติ ซ่ึงไมมีบทบาทแนนหนักอยางแตกอน หรือการคลี่คลายแบบเปลี่ยนโฉมไป 
เชนหนาที่ดานความบันเทิงหรือการสรางสํานึกในธรรมชาติ เปนตน 4) หนาที่เพิ่มใหม คือ บทบาท
หนาที่ของโนราที่เกิดขึ้นเพื่อตอบสนองปญหาใหมๆ ของสังคม อาจพัฒนามาจากบทบาทแอบแฝง
ในอดีต แลวพลิกขึ้นมาเปนบทบาทหลักในปจจุบัน หรืออาจจะยังคงเปนหนาที่แฝงเรนตอไปก็ได 
ไดแก เปนสื่อพัฒนาการของเด็ก เชน นําไปใชในแบบ “โนราบําบัด” เพื่อสรางสมาธิและฝกการอยู
กับตนเองของเด็กๆ เปนสื่อเสริมสรางสุขภาพในวิถีชีวิตแบบสังคมอุตสาหกรรมที่สุขภาพเปน
ปญหา และยังทําหนาที่รณรงคสงเสริม ปลูกฝงความคิดการอนุรักษส่ิงแวดลอม  นอกจากนั้นโนรา
คือการเลนแบบใหมของเด็กกลางเมืองที่นอกเหนือจากการเลนเกมคอมพิวเตอร เปนการเลนกับ
สุนทรียะเหมือนการเลนดนตรี แตเปนดนตรีพื้นเมืองที่มากกวาดนตรี เพราะมีการรายรําประกอบ 
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 งานวิจัยเก่ียวกับสมรรถภาพทางกายดานสุขภาพ 
 งานวิจัยเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายดานสุขภาพ มีเปนจํานวนมาก จากการศึกษา
รวบรวมของกอปรชุษณ  ตยัคคานนท, สุขจันทร พงษประไพ และวิภาวรรณ ลีลาสําราญ (2535) 
พบวา มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อหาเกณฑปกติวิสัย (Norms) เพื่อเปนมาตรฐานสําหรับ
กลุมคนในแตละเพศ แตละชวงอาย ุและในแตละสถานที่ เชน การศึกษาสมรรถภาพทางกายในกลุม
อายุตางๆ ในกลุมนักศึกษา และนักกีฬาบางประเภท สวนในประเทศไทยมีการศึกษาสมรรถภาพ
ทางกายของบุคคลกลุมตางๆ เชนเดียวกัน คือ นักเรียนชั้นประถม นักเรียนชั้นมัธยม นักศึกษากลุม
ตางๆ ครูผูฝกสอนพละศึกษา นักกีฬาระดับตางๆ ประชาชนทั่วไป เปนตน และสมรรถภาพทางกาย
ที่ทดสอบ มีทั้งการทดสอบดานกลไก และดานสุขภาพ เครื่องมือที่ใชทดสอบ มีทั้งที่ใชเครื่องมือ
วิทยาศาสตรการกีฬา และไมใช ซ่ึงขึ้นอยูกับกลุมประชากรที่ทดสอบ 
 สําหรับการศึกษาสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับภูมิปญญา เชน ผลของโปรแกรม
การออกกําลังกายดวยทารําเซิ้งโดยประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเองในผูสูงอายุ เปนการวิจัยกึ่ง
ทดลองแบบกลุมเดียว 15 คนวัดผลระยะกอนการทดลอง หลังการทดลองเสร็จสิ้นทันที และหลัง
การทดลองเสร็จสิ้น 4 สัปดาห พบวาคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองและความคาดหวัง
ผลดีในการออกกําลังกายกอนและหลัง มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และผลของ
ความพึงพอใจอยูในระดับสูง สวนผลของสมรรถภาพทางกาย อัตราการใชออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อมือ ความจุปอด หลังการทดลองสูงขึ้นกวากอนการทดลอง และความดันโลหิตหลัง
การทดลองลดลงกวากอนการทดลอง (จารุวรรณ ศิลา, 2546) และจากการประมวลผลการวิจัยอ่ืนๆ 
ที่เกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายของ วิภาวรรณ ลีลาสําราญ (2547) พบวา การเพิ่มสมรรถภาพทางกาย
แมเพียงเล็กนอยก็มีผลลดความเสี่ยงตอการตายกอนวัยอันควรได เชนเดียวกับการศึกษาของของ 
Myers และคณะ (2004) พบวาคนที่มีความฟตหรือสมรรถภาพทางกายดีหรือคนที่มีวิถีชีวิตแบบ
กระตือรือรน จะลดความเสี่ยงจากการตายกอนวัยอันควรหรือตายจากโรคหัวใจไดมากกวา 50 % 
สวนการศึกษาของ Blair และคณะ (1989) พบวาผูที่มีความฟตหรือสมรรถภาพทางกายสูง จะเสี่ยง
ตอการเกิดโรคหัวใจนอยกวาผูที่มีความฟตหรือสมรรถภาพทางกายต่ํา  
 นอกจากนั้นการศึกษาของวุฒิชัย เพิ่มศิริวาณิชย และคณะ (2006) ที่ศึกษาการรํา
ตะบองแบบชีวจิตตอสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา และ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนในผูที่ไมเคยออกกําลังกาย จํานวน 85 คน เปนเวลา 3 เดือน โดย
ทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนและหลังการทดลองในกลุมเดียวกัน พบวาหลังการทดลอง ผลของ
สมรรถภาพทางกายดานความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อขา สูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 สวนความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน สูงขึ้นอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 
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บทที่ 3 
 

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 

  
 



 36 

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 


