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ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 

 
 สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) ในสวนที่มีความสัมพันธกับสุขภาพ เปน
สวนประกอบหนึ่งที่สําคัญของสุขภาวะ เนื่องจากบุคคลที่มีสมรรถภาพทางกาย จะมีกลามเนื้อที่
แข็งแรง ทนทาน มีความทนทานของหัวใจและการหายใจ สรีระมีความยืดหยุน และมีสัดสวนของ
รางกายที่เหมาะสม ซ่ึงคุณลักษณะของสมรรถภาพทางกายดังกลาว ทําใหบุคคลมีความสามารถที่จะ
ปฏิบัติกิจการงานในชีวิตประจําวันไดอยางตอเนื่องโดยปราศจากความออนลา และมีพลังสํารองพอที่จะ
เผชิญหรือตอบโตกับเหตุการณฉุกเฉินหรือที่ไมไดวางแผนมากอน (Miller, D.K. and Allen, T.E. 
1995, Greenberg, J.S.; Dintiman, G.B. and Oakes, B.M. 1998) และยังเปนปจจัยพื้นฐานสําคัญที่
ชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคเรื้อรังไดหลายชนิด ที่ปจจุบันมีแนวโนมสูงขึ้นทั่วโลกรวมทั้งใน
ประเทศไทยดวย เชน โรคทางระบบหัวใจและไหลเวียน โรคหลอดเลือดสมอง โรคมะเร็งบางชนิด 
โรคอวน และโรคที่เกิดจากการไมเคลื่อนไหวหรือเคลื่อนไหวนอยอยางโรคขอเสื่อม ปวดหลัง เปนตน 
(จิตร สิทธีอมร และ วัฒนา ส. จั่นเจริญ, 2541, Mcardle, W.D.; Katch, F.I. and Katch, V.L. 2007)  
 นอกจากนั้นการมีสมรรถภาพทางกาย ยังทําใหบุคคลคลายความกังวล นอนหลับ
สบาย ความเจ็บปวยฟนฟูไดงายและเร็ว ภาพลักษณตอตัวเองดีขึ้น รูสึกชีวิตมีคุณคา แมแตคุณภาพ
ชีวิตก็ดีขึ้น มีความสุขกับการที่จะดํารงชีวิตอยูตอไป และมีชีวิตที่ยืนยาว (Greenberg, J.S.; Dintiman, 
G.B. and Oakes, B.M. 1998, Mcardle, W.D.; Katch, F.I. and Katch, V.L., 2007)  
 การมีสมรรถภาพทางกายดานสุขภาพ ทําใหเกิดผลถึงประโยชนเร่ืองอื่นดวย เชน 
ดานเศรษฐกิจ กลาวคือ ชวยลดคาใชจายดานการรักษาพยาบาลขององคกร อยางกรณีการศึกษาของ
บริษัท Mesa Petroleum ในมลรัฐ Texas ที่ไดใหพนักงานและครอบครัวของพนักงานมาเขาโปรแกรม
ฝกเพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกาย พบวาสามารถลดคารักษาไดถึงปละ 200,000 เหรียญดอลลารสหรัฐ 
และการลดคาใชจายดานการรักษานี้ไดเกิดขึ้นเชนเดียวกันกับองคกรในประเทศแถบยุโรป และยังชวย
ใหพนักงานเพิ่มผลการทํางาน รวมทั้งลดการลางานเนื่องจากความปวยได (Hoeger, W.K. and Hoeger, 
S.A., 1997)  
 อนึ่งการไดมาซึ่งสมรรถภาพทางกายนั้น เกิดจากการฝกสรีระดวยโปรแกรมการ
ออกกําลังกายตามแบบตางๆ ไดแก แบบแอโรบิก ซ่ึงชวยใหหัวใจและการหายใจมีความทนทาน 
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เชน การวิ่ง เดิน การเลนกีฬาตางๆ หรือแบบใชแรงตาน เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ เชน 
การยกน้ําหนัก และแบบยืดเหยียดกลามเนื้อ เพื่อใหรางกายมีความยืดหยุนหรือออนตัว เชน การทํา
โยคะ หรือดวยทายืดเหยียดตางๆ (Hoeger, W.K. and Hoeger, S.A. 1997, Brown, S.P.; Miller, 
W.C. and Eason, J.M. 2006) ซ่ึงการออกกําลังกายเพื่อสมรรถภาพทางกายนี้ สมาคมเวชศาสตรการ
กีฬาอเมริกันแนะนําวา ควรปฏิบัติใหครบทั้งสามแบบ (Mcardle, W.D.; Katch, F.I. and Katch, 
V.L., 2007)  
 แตเปนที่สังเกตวาการออกกําลังกายตามแบบตางๆ ที่ประชาชนไทยปฏิบัติกันอยู 
สวนใหญไดมาจากวัฒนธรรมตะวันตก เชน วิ่ง เตนแอโรบิก วายน้ํา ปนจักรยาน ยกน้ําหนัก หรือ
แมแตทาการยืดเหยียดกลามเนื้อ โดยเฉพาะการออกกําลังกายเพื่อฝกความทนทานของหัวใจและ
การหายใจ ซ่ึงมักเปนกิจกรรมที่ใชความเร็ว มีแรงกระแทกสูง และกีฬาบางประเภทจะเกิดการ
ปะทะกัน จึงกอใหเกิดการบาดเจ็บอยูเนืองๆ แมแตในประเทศที่เปนถ่ินกําเนิด เชน กระดูกหัก 
กระดูกราวจากการวิ่งเปนระยะเวลานาน กลามเนื้อ เสนเอ็นฉีกขาด ไปจนกระทั่งการบาดเจ็บที่
รุนแรง กอใหเกิดความพิการ เชนกระดูกสันหลังหักและเคลื่อน หรือเสียชีวิตฉับพลันขณะออก
กําลังกาย ซ่ึงสวนใหญเกิดจากปญหาของโรคหัวใจ (Watson, A.W.S. 1995, Norris,C. 2004, ธนะรัตน 
บุญเรือง, 2547, Mcardle, W.D.; Katch, F.I. and Katch, V.L., 2007)  
 นอกจากการบาดเจ็บแลว การออกกําลังกายตามแบบวัฒนธรรมตะวันตก สวนใหญ
มักใชอุปกรณหรือเครื่องมือประกอบ การเลนกีฬาเกือบทุกชนิด เชน การวายน้ํา การปนจักรยาน 
การเตนแอโรบิก เปนตน ลวนตองใชอุปกรณ อยางนอยก็ตองมีรองเทาที่เหมาะสม อุปกรณบางชิ้น
มีราคาสูง เชน ลูสายพานที่ใชวิ่งอยูกับที่ หรือแมแตอุปกรณชวยการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
(Hoeger, W.K. and Hoeger, S.A., 1997) ทั้งการบาดเจ็บและการตองใชอุปกรณ โดยเฉพาะการบาดเจ็บ 
เปนขอจํากัดอยางหนึ่งของการออกกําลังกายที่ทําใหบุคคลบางกลุม บางวัย ของประชาชนไทย ไม
สามารถปฏิบัติได (ช่ืนฤทัย จินดาวัฒนะ และคณะ, 2546) เนื่องจากการปรับตัวไมทัน ไมประสาน
สอดคลอง เกิดความสับสนขัดแยง และทุกขทรมานกับ “ภูมิปญญาสมัยใหม” (เอกวิทย ณ ถลาง, 
2540) ทําใหการออกกําลังกายตองหยุดชะงัก หรือตองไปแสวงหาวิธีการอื่นตอไป ดังกรณีที่เกิด
ขึ้นกับหมูบานแหงหนึ่งในภาคเหนือ ที่นําการเตนแอโรบิกมาใชเพื่อการออกกําลังกายในผูสูงอายุ 
ปรากฏวา หลังจากออกกําลังกายไดเพียงหนึ่งวัน ในวันถัดมา ผูสูงอายุกลุมนี้ตองมาโรงพยาบาล
จํานวนมากเปนประวัติการณ เนื่องจากปวดเขาและปวดหลัง (วราวุธ สุรพฤกษ, 2547) และจาก
ประสบการณของผูวิจัยเอง ที่เขาไปทํางานในชุมชนระยะเวลาหนึ่ง (2548-2549) ก็พบเหตุการณที่
เกิดขึ้นทํานองเดียวกันนี้ในหลายชุมชน เนื่องจากเตนตามเพลงไมทัน และปวดเขา จึงทําใหการออก
กําลังกายดวยการเตนแอโรบิกตองลมเลิกไปในที่สุด 
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อยางไรก็ตาม แมวาจะมีขอจํากัดในการออกกําลังกายจากเหตุดังกลาว รวมทั้งจาก
เหตุผลอ่ืนที่ทําใหคนไมมาออกกําลังกาย เชน การไมมีเวลา ตองทํางาน รางกายไมแข็งแรง ไมอยาก
ทํา ไมชอบ ขี้เกียจ ไมสนใจ ไมมีเพื่อน ไมมีครูฝก สถานที่ไมอํานวย ไมมีอุปกรณ ตองการพักผอน 
(ช่ืนฤทัย จินดาวัฒนะ และคณะ, 2546) แตกระทรวงสาธารณสุข ยังคงตองรณรงคใหคนมาออก
กําลังกายกันตอไป โดยใชนโยบาย “สรางนําซอม” เพราะคนไทยยังออกกําลังกายกันนอย คือมีเพียง
หนึ่งในสามเทานั้น และสวนใหญเปนวัยรุน (ช่ืนฤทัย จินดาวัฒนะ และคณะ, 2549) ประการสําคัญ
คือนโยบายนี้ เปนกลยุทธที่มีประสิทธิภาพมากที่สุด ที่ทําใหบุคคลมีสุขภาพดี และคาดหวังวาจะ
สามารถลดอัตราการปวย อัตราการตาย รวมทั้งลดคาใชจายดานการรักษาของโรคเรื้อรังตามที่ประเทศ
กําลังประสบอยูไดเปนจํานวนมาก (วสันต และพิมพพรรณ ศิลปะสุวรรณ, 2542, อําพล จินดาวัฒนะ, 
2543, สํานักงานปฏิรูประบบสุขภาพ, 2543)  
 กระแสการรณรงคดังกลาวไมเพียงแตเกิดขึ้นในเมืองไทยเทานั้น แตไดเกิดขึ้นทั่วโลก 
สวนหนึ่งเกิดจากแรงผลักดันขององคการอนามัยโลก ที่ตองการใหแตละประเทศเปลี่ยนกลยุทธการ
ดูแลสุขภาพใหม โดยเนนมิติการสงเสริมและปองกันสุขภาพเชิงรุกมากกวาการรักษา และเนนให
ประชาชนเขามามีสวนรวม (สุรเกียรติ อาชานุภาพ, 2541) อีกสวนหนึ่งเกิดจากความตระหนักและ
ความตื่นตัวของประชาชนเอง ที่ตองการดูแลสุขภาพใหแข็งแรงอยูเสมอในยุคที่ตองมีการแขงขัน
ทางเศรษฐกิจสูง การรณรงคใหประชาชนมาออกกําลังกายกันนี้ไดกระทําอยางตอเนื่องและจริงจัง 
รวมทั้งมีองคกรที่รับผิดชอบ ประเมินผลและใหการสนับสนุนดานงบประมาณเกิดขึ้น เชน สํานักกองทุน
สรางเสริมสุขภาพ (สสส.) เพื่อใหการรณรงคมีผลอยางเปนรูปธรรม และกระจายทั่วประเทศ โดย
สนับสนุนดานการเงินแกบุคคลและองคกรที่ทําโครงการสงเสริมสุขภาพทุกรูปแบบ (ช่ืนฤทัย  จินดาวัฒนะ 
และคณะ,2549) 
  ขณะเดียวกันในชวงของการรณรงคการออกกําลังกายอยางจริงจังนี่เอง เปนเวลาที่
ใกลเคียงกับที่ประชาชนไดหันมานิยมการดูแลสุขภาพดวยศาสตรทางเลือกหรือการแพทยทางเลือก
อ่ืนๆ ที่นอกเหนือจากการแพทยแผนปจจุบันมากขึ้น เชน ชีวจิต จนเกิดปรากฏการณ “ชีวจิตฟเวอร” 
(โกมาตร จึงเสถียรทรัพย, 2542) หรือการแพทยแผนไทย มีการใชสมุนไพร การนวด การบริหาร
รางกายดวยทาฤาษีดัดตน เปนตน ซ่ึงศาสตรทางเลือกเหลานี้ไดกระทําอยางเปดเผย และไดรับการ
ขานรับอยางกวางขวาง รวมทั้งไดรับการยอมรับในระดับสถาบัน จนสามารถตั้งเปนองคกรทํางาน
ขึ้นไดในระดับประเทศ อยางสถาบันการแพทยแผนไทย หรือกองการแพทยทางเลือก กระทรวง
สาธารณสุข (เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ, 2545) เนื่องจากศาสตรทางเลือกหรือการแพทยทางเลือกดังกลาว 
สามารถตอบสนองความตองการไดหลายมิติ ไมใชแตเฉพาะมิติทางกายหรือทางเทคนิคการรักษา
อยางการแพทยแผนปจจุบันเทานั้น แตมีมิติทางสังคม-วัฒนธรรม เชน วิธีคิดตอการดํารงชีวิต วิธีจัด
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ความสัมพันธผูปวย และระบบสนับสนุนอื่น (โกมาตร จึงเสถียรทรัพย, 2547) การตอบสนองในมิติ
สังคม-วัฒนธรรม ทําใหคนมีความพึงพอใจ คลายความอึดอัด คลายการถูกบีบคั้น เกิดมิตรภาพ มี
ความเปนอิสระและมีความสุข (ประเวศ วะสี, 2547)  
 นอกจากนั้น การนิยมดูแลสุขภาพดวยศาสตรทางเลือกหรือการแพทยทางเลือกอื่นๆ 
ที่นอกเหนือการแพทยแผนปจจุบัน แมแตประชาชนในประเทศตะวันตก ก็ใหความสนใจและไดใช
วิธีการของวัฒนธรรมตะวันออกเพื่อการบําบัดรักษา และบริหารรางกายกันมากขึ้น และปรากฏใน
ผลงานวิจัยหลายเรื่องถึงผลดีตอสุขภาพ เชน การรํามวยจีน การฝงเข็ม และการทําโยคะ ซ่ึงปจจุบัน
ศาสตรเหลานี้ไดรับการยอมรับอยางกวางขวางไปทั่วประเทศในแถบตะวันตก (Keegan, L. 2001) 
ประกอบกับในชวงกอนหนานี้ราว 20 ป จนถึงปจจุบัน มีความตื่นตัว และมีการปลุกจิตสํานึกเรื่อง
ภูมิปญญาไทยอยางกวางขวาง นักวิชาการหลายสาขา และผูรับผิดชอบงานการศึกษา การสาธารณสุข 
ส่ิงแวดลอม วัฒนธรรม รวมไปถึงธุรกิจ การโฆษณา ประชาสัมพันธ ตางใหความสนใจคุณคาของ
วัฒนธรรมไทย และภูมิปญญาอันปรากฏหรือแฝงเรนอยูในวัฒนธรรมมากขึ้น เนื่องจากไดพบความ
จริงแจมชัดวา นโยบายและแผนพัฒนาประเทศที่ใชตอเนื่องกันมาหลายทศวรรษไดนําความทุกขยาก
มาสูสังคมไทยอยางกวางขวาง ไดสูญเสียความเปนตัวของตัวเอง สูญเสียส่ิงดีงามไปมาก และวิถีการ
ดําเนินชีวิตมีปญหามีขอผิดพลาด เพราะไมสนใจและไมมีเวลาไตรตรองเลือกเฟนสิ่งที่เหมาะสมกับ
พื้นเพของคนไทย ซ่ึงโดยเนื้อแทแลวพบวาสังคมไทยยังมีภูมิปญญาอันมีคาอยูในวัฒนธรรม-วิถีชีวิต
อยูอีกมาก ไมเพียงแตในการทํามาหากินเทานั้น แตในการสรางสรรคศิลปวิทยาการหลายดานก็มีภูมิ
ปญญาเปนแกนรองรับอยูมากมาย อาหารไทย ดนตรีและศิลปะ การแพทยพื้นบาน ความเชื่อ พิธีกรรม 
การละเลนพื้นบาน ฯลฯ ทุกสิ่งทุกอยางลวนมีคุณคา มีความหมายตอชีวิตจิตใจของสามัญชนไปหมด 
(เอกวิทย ณ ถลาง, 2540: 7)  
 จากเหตุหลายประการดังที่กลาวมา ทั้งการบาดเจ็บจากการนําวิธีการออกกําลังกาย
ของวัฒนธรรมตะวันตกมาใช การนิยมมาดูแลสุขภาพดวยศาสตรทางเลือกหรือการแพทยทางเลือก 
และแมแตประชาชนในประเทศตะวันตกยังหันมาใชการดูแลสุขภาพดวยวิธีของตะวันออก การรณรงค
อยางตอเนื่องและจริงจังเพื่อใหประชาชนมาออกกําลังกายกันมากขึ้นในนโยบาย “สรางนําซอม” 
การไดรับการสนับสนุนดานงบประมาณ รวมทั้งการปลุกจิตสํานึกและความตื่นตัวดานภูมิปญญาไทย 
ไดนําไปสูการแสวงหา คิดคน นําเอาภูมิปญญามาใชเพื่อการสงเสริมสุขภาพดวย เกิดเปนนวัตกรรม
การออกกําลังกายตามวิถีวัฒนธรรมไทยอยางแพรหลาย เชนฟอนเจิงในภาคเหนือ รําเซิ้งในภาคอีสาน 
รําไทย โขนในภาคกลาง สวนในภาคใต มีการออกกําลังกายดวยทาทํานา ทาสานกระจูด โนราบิก 
โนราประยุกต โนราโรงครู การบริหารกาย-จิตตามแนวพุทธ (สํานักกองทุนสนับสนุนสรางเสริม
สุขภาพ, 2549) โดยทาบริหารเกิดจากการคัดเลือก และประยุกตตามภูมิปญญาดั้งเดิมหรือคิดทาขึ้น 
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มาใหมแตอยูในกรอบของวิถีชีวิตในชุมชนนั้นๆ แลวใชดนตรีประกอบ เชน การออกกําลังกายดวย
ทาทํานา แนวคิดทาบริหารไดมาจากการคิดถึงวิถีชีวิตของชุมชนที่มีการทํานา การทํานาจะมีอิริยาบถ
ตั้งแตเดินออกจากบานไปนา ถอนกลา ดํานา เกี่ยวขาว จนกระทั่งหาบขาวจากทองทุงนากลับบาน 
ดังนั้นทาบริหารจะเกี่ยวของกับกิจกรรมทํานาเหลานี้ ทาเดิน ทาถอนกลา ทาเกี่ยวขาว ทาหาบขาว 
แลวทําไปตามจังหวะเพลงที่สนุกๆ  
 สําหรับมโนหรา เปนการละเลนพื้นเมืองของภาคใต เกิดขึ้นโดยเชื่อวามีเทพมาให
ทารํา และมีวิวัฒนาการมาอยางยาวนานราว 700 ป (อุดม หนูทอง, 2542) ในอดีตมโนหรา มีบทบาท
หนาที่ที่สําคัญตอวิถีชีวิตการดํารงอยูของคนในชุมชนเปนอยางมาก จากการศึกษาของพิทยา บุษรารัตน 
(2540) ในตํานานโนรา: ความสัมพันธทางสังคมและวัฒนธรรม บริเวณรอบลุมน้ําทะเลสาบสงขลา 
พบวาความเชื่อ เชนความเชื่อในเรื่องครูหมอโนรา ไสยศาสตร การแกบน การเหยียบเสน การรักษา
อาการปวยไข รวมทั้งประเพณีและพิธีกรรมที่เกี่ยวของกับโนรา อยางประเพณีการรําโนราโรงครู มี
สวนสําคัญในการสรางความรัก ความสามัคคี ความมีคุณธรรมใหเกิดขึ้นในชุมชน แตในระยะเวลา
ตอมา  บทบาทและหนาที่ของมโนหราเปลี่ยนแปลงไป ซ่ึงปรากฏในการศึกษาของพิทยา บุษรารัตน 
(2546) ใน “การแสดงพื้นบาน: การเปลี่ยนแปลงและความสัมพันธกับสังคมและวัฒนธรรมบริเวณ
รอบลุมน้ําทะเลสาบ กรณีศึกษาหนังตะลุง-โนรา ชวงการปฏิรูปการปกครองสมัยรัชกาลที่ 5 ถึงปจจุบัน” 
ที่พบวา บทบาทหนาที่ดานพิธีกรรม อันเปนหนาที่สรางจิตสํานึกรวมของชุมชน ไดเปลี่ยนมาเนน
ความบันเทิงเปนหลัก ซ่ึงเกิดจากหลายเหตุปจจัย โดยเริ่มตั้งแตการนําระบบเทศาภิบาลมาใชปกครอง 
การปฏิรูปพระพุทธศาสนา การประกาศใหมีการจัดการศึกษาเลาเรียน อันเปนเหตุปจจัยใหวิถีชีวิต
ของประชาชน ในบริเวณรอบลุมน้ําทะเลสาบสงขลาเปลี่ยนแปลงไปอยางกวางขวาง และเกี่ยวเนื่อง
เปนเหตุปจจัยในสมัยตอๆ มา ทั้งการเปลี่ยนแปลงการปกครองเปนระบอบประชาธิปไตย การประกาศใช
แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ การรับเอาวัฒนธรรมตะวันตก การขยายตัวของระบบทุนนิยม 
และความเจริญทางดานคมนาคม และการสื่อสาร พรอมกันนั้นก็มีเหตุปจจัยจากภายใน อันเปนผล
จากการปรับตัวของชุมชน 
 การปรับวิถีชีวิต คานิยม เหตุปจจัยตางๆ เหลานี้ ไดสงผลกระทบใหมโนหรา ตอง
ปรับตัวเปลี่ยนแปลง และพัฒนาทั้งรูปแบบ และเนื้อหา เพื่อตอบสนองความตองการของสังคม และ
คานิยมของประชาชน ซ่ึงการปรับตัวของมโนหราทั้งรูปแบบ และเนื้อหานี้ ทําใหเกิดบทบาทใหม
ตามมา คือบทบาทหนาที่ของมโนหราที่เกิดขึ้นเพื่อตอบสนองปญหาใหมๆ ของสังคม อาจพัฒนามา
จากบทบาทแอบแฝงในอดีต แลวพลิกขึ้นมาเปนบทบาทหลักในปจจุบัน หรืออาจจะยังคงเปนหนาที่
แฝงเรนตอไปก็ได (เธียรชัย อัศรเดช และคณะ, 2547) จากการศึกษาของเธียรชัย อัศรเดช และคณะ 
(2547) ที่ศึกษาศักยภาพโนราในการพัฒนาทองถ่ิน พบวา การสงเสริมสุขภาพเปนการเพิ่มหนาที่ใหม
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ของมโนหราอยางหนึ่ง เชน มโนหราบําบัด ที่นําเพลงมโนหราใหเด็กเล็กฟง ทําใหเด็กมีความสุข 
และมีสมาธิดีขึ้น หรือโนราบิก โนรากายบริหาร หรือโนราประยุกต ที่เปนกิจกรรมการบริหารรางกาย
ของผูสูงอายุ  
 ในกรณีของการนําทารํามโนหราเพื่อบริหารรางกายนั้น เนื่องจากมโนหรา มีฐาน
ทารํามาก ทั้งเปนทาที่หนักและเบา งายและยากผสมผสานกัน ดังนั้นการมีฐานทารําที่หลากหลาย 
จึงเอื้อตอการนํามาใชประโยชน ดัดแปลง และประยุกต จากการศึกษาเรียนรูของผูวิจัยเองยังพบวา 
การรําเฉพาะอยาง เชน กระบวนรําในทํานองเพลงโค ซ่ึงเปนการรําประสมทาจากทารํามโนหราตาง  ๆ
และปจจุบันนิยมเอามารําเปนทาพื้นฐานในการแสดง และเพื่ออวดความสามารถของผูแสดงนั้น หาก
วิเคราะหในกรอบแนวคิดของการออกกําลังเพื่อฝกสมรรถภาพทางกายดานสุขภาพ (Mcardle, W.D.; 
Katch, F. I. and Katch, V.L., 2007) จะเห็นวาเขาหลักเกณฑตามแนวคิดดังกลาวอยางครบถวน 
กลาวคือ มีประเภทการออกกําลังกายครบรูปแบบ  มีทั้งแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) เพื่อฝก
ความทนทานของหัวใจและการหายใจ เพราะมีการใชกลามเนื้อมัดใหญ มีการเคลื่อนไหวที่ตอเนื่อง
และนานพอ มีแบบใชแรงตาน (Resistance Exercise) เพื่อฝกความแข็งแรงทนทานของกลามเนื้อ 
และแบบยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching Exercise) เพื่อฝกความออนตัว ทําใหรางกายมีความยืดหยุน 
ซ่ึงการที่มีรูปแบบการออกกําลังกายครบถวนอยูในกิจกรรมชุดเดียวโดยไมตองแยกปฏิบัติอยางวิธี
ของตะวันตก และยังมีแรงกระแทกต่ํา นับวาเปนจุดแข็งของภูมิปญญามโนหราอยางหนึ่ง ซ่ึงถาเปน
วิธีของตะวันตก สวนใหญหากเพื่อฝกใหไดความทนทานของหัวใจและการหายใจ ก็ตองฝกดวย
การออกกําลังกายชุดหนึ่ง และหากตองการเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ ก็ตองฝกยกน้ําหนัก 
หรือหากฝกเพื่อความยืดหยุนของรางกาย ก็ตองฝกอีกชุดหนึ่ง แมวาขณะนี้วิธีการออกกําลังกายของ
ตะวันตกจะพัฒนาไปสูการผสมผสาน เพื่อใหไดประโยชนหลายอยางในคราวเดียวกันโดยไมตอง
แยกปฏิบัติ แตยังกระทําไดไมครบถวนสมบูรณ เชน วิธีที่เรียกวา Aero-Belt (Aerobic Endurance 
Resistance Overload) ซ่ึงเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกผสมแบบแรงตาน เพื่อใหไดทั้งสมรรถภาพ
ของหัวใจและการหายใจ และเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบน เชนแขน ไหล (Hoeger, W. 
K. and Hoeger, S.A., 1997)  
 นอกจากนั้น กระบวนรําในทํานองเพลงโค ยังเปนการฝกสมรรถภาพทางกายดาน
ทักษะอีกดวย เชน ฝกการทรงตัว ฝกระบบประสาท เนื่องจากทารํามีการยืนดวยขาขางเดียวหลายทา 
และตองเคลื่อนไหวอวัยวะใหมีความสัมพันธกันไปตามจังหวะดนตรี ซ่ึงสมรรถภาพทางกายดาน
ทักษะ แมวาจะมีความสําคัญในนักกีฬา แตในปจจุบันทางดานสุขภาพไดใหความสําคัญเชนกัน โดยเฉพาะ
การทรงตัว (วิภาวรรณ ลิลาสําราญ, 2547) 
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 ดังนั้นจุดแข็งหรือคุณประโยชนของภูมิปญญามโนหราตอสมรรถภาพทางกายดังกลาว 
จึงมีคุณคาอยางยิ่ง และสมควรจะไดมีการพัฒนาอยางตอเนื่องและนํามาใชประโยชนไดในระดบัสากล 
 ภูมิปญญามโนหราที่มีการปฏิบัติเพื่อการออกกําลังกายในปจจุบัน ไมวาจะเปนโนราบิก
ก็ดี หรือโนราประยุกตก็ดี จะเปนการเลือกทารําบางทาที่คิดวามีประโยชนตอรางกาย และบางครั้ง
ไดคิดทาขึ้นมาใหมแตมีเคาโครงของทาเดิมอยูดวย โดยบริหารรางกายไปตามจังหวะดนตรีที่ออกแบบ
ใหสอดรับกับทารํานั้นๆ และจะโยกตัวมากกวาปกติเพื่อใหดูวาเปนการออกกําลังกาย ซ่ึงกิจกรรม
เหลานี้สวนใหญเผยแพรในกลุมผูสูงอายุ และกลุมเด็กๆในโรงเรียน ยังไมมีการอธิบายในเชิงวิชาการ 
และยังไมมีการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการวัดดานสมรรถภาพทางกาย สวนใหญที่ผานมางานวิจัยจะเปน
การศึกษาเชิงวิเคราะหเนื้อหาและสังเกตการณ เชน โนรา: รําเฆี่ยนพราย – เหยียบลูกมะนาว เปน
การศึกษากระบวนทารํา และขั้นตอนของพิธีกรรมการรําเฆี่ยนพราย – เหยียบลูกมะนาว ของสุพัฒน 
นาคเสน (2539) โนราโรงครูวัดทาคุระ: พิธีกรรมเพื่อเซนไหวและแกบนเจาแมอยูหัว (พิทยา บุษรารัตน, 
2535) การศึกษาการใชภาษาและโลกทัศนในบทมโนหรา (เฉลิม มากนวล และ จรัส ชูช่ืน, 2540) 
คิดเอง ทําเอง: การมีสวนรวมของชุมชนภาคใตในการรณรงคปองกันและดูแลเอดส (อุษณีย ตัณตรีบูรณ 
และคณะ, 2540) ความเชื่อเกี่ยวกับการแสดงโนรา (โสภา ชายเกตุ, 2542) การศึกษาเปรียบเทียบ
ความเชื่อผีปูตาภาคอีสาน และผีตายายภาคใต (จตุพร ไชยทองศรี, 2544) การศึกษาดนตรีโนราโรงครู 
(สิวาวุธ สุทธิ, 2546) เปนตน  
 จากจุดแข็งของภูมิปญญามโนหราทางดานสุขภาพที่มีคุณคายิ่ง ทําใหเกดิความตระหนกั
ในการนํามาพัฒนา โดยผนวกกับความกาวหนาดานวิทยาการ ซ่ึงการศึกษาลักษณะนี้ยังมีไมมากนัก
สําหรับสถานการณปจจุบันที่ตองการทางเลือกอยางหลากหลายในการดูแลสุขภาพ รวมทั้งบทบาท
หนาที่ของผูวิจัยเองที่มีหนาที่สงเสริมสุขภาพของประชาชน และสนับสนุนนโยบายของคณะแพทยศาสตร
ที่ผูวิจัยทํางานอยู ที่ตองนําองคกรไปสูมาตรฐานและมีคุณภาพ ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษา 
เร่ืองผลของโปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรรตอสมรรถภาพทางกาย 
ซ่ึงผลการวิจัยจะไดนําไปเปนทางเลือกใหมในการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมสุขภาพ แกองคกร หนวยงาน 
ชมรม และประชาชน รวมทั้งเปนการเผยแพรภูมิปญญามโนหราอีกดวย 
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วัตถุประสงคการวิจัย 
 
 การศึกษาวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อ 
 1. เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายกอน และหลังการออกกําลังกายดวยกระบวน
ทารํามโนหราที่คัดสรร  
 2. คนหา และคัดสรรกระบวนทารํามโนหราเพื่อการออกกําลังกาย 1 ชุด 
 
สมมติฐานการวิจัย 

 
 สมมติฐานที่ 1 สมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนหลังการฝก
ตามโปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรรสูงกวากอนการออกกําลังกาย 

สมมติฐานที่ 2 สมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อขาหลังการฝก
ตามโปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรรสูงกวากอนการออกกําลังกาย 

สมมติฐานที่ 3 สมรรถภาพทางกายดานความยืดหยุนของรางกายหลังการฝกตาม
โปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรรสูงกวากอนการออกกําลังกาย 
 สมมติฐานที่ 4 สมรรถภาพทางกายดานความทนทานของหัวใจและการหายใจหลัง 
การฝกตามโปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรรสูงกวากอนการออกกําลังกาย 

สมมติฐานที่ 5 ดัชนีมวลกายกอนและหลังการฝกตามโปรแกรมการออกกําลังกาย
ดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรรแตกตางกัน  
 สมมติฐานที่ 6 ปริมาณไขมันใตผิวหนังกอนและหลังการฝกตามโปรแกรมการ
ออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรรแตกตางกัน  
 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 กรอบแนวคิดในการศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํา
มโนหราที่คัดสรรตอสมรรถภาพทางกายดานสุขภาพ ไดมาจากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่
เกี่ยวของ รวมทั้งจากประสบการณการรํามโนหราของผูวิจัย (ภาพประกอบ 1) 
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ภาพประกอบ 1: กรอบแนวคิดในการวิจยั 
 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 
 1. ไดกระบวนทารํามโนหรา เพื่อการออกกําลังกาย 1 ชุด 
 2. ไดแนวคิดการคัดสรรทารํามโนหราสําหรับการออกกําลังกายในชุดอื่นๆ ตอไป 
 3. เปนทางเลือกใหมของการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมสุขภาพในเชิงอนุรักษ 
ภูมิปญญาทองถ่ินแกหนวยงาน ชมรม และเครือขายที่สนใจ 
 4. ไดองคความรูเกี่ยวกับอัตลักษณ และหลักการเฉพาะของการรํามโนหรา  
 5.  เปนการเผยแพรและอนุรักษภูมิปญญามโนหรา 
  
ขอบเขตของการวิจัย 

 
 ขอบเขตในการวิจัยนี้ ศึกษาภูมิปญญาทารํามโนหรา แลวคัดสรรทารํา เพื่อการออก
กําลังกายโดยอยูในกรอบแนวคิดของสมรรถภาพทางกายดานสุขภาพ และกระบวนรําทํานองเพลงโค 
เมื่อไดทารําแลว ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนและหลังการออกกําลังกาย เพื่อศึกษาผลที่
เกิดขึ้น วามีการเปลี่ยนแปลงอยางไร โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 

โปรแกรมการออกกําลังกายดวย 
กระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร 

สมรรถภาพทางกายดานสุขภาพ  
- ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 
 - ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
 - ความยดืหยุนของรางกาย 
 - ความทนทานของหัวใจและการหายใจ    
 - ดัชนีมวลกาย 
 - ปริมาณไขมันใตผิวหนัง 
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 1. ทารํามโนหราที่คัดสรร ใชแบบทารําของชมรมมโนหรา คณะแพทยศาสตร 
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร ซ่ึงเปนรูปแบบการรําของศิลปนแหงชาติโนรายก ชูบัว ที่ไดรับการยอมรับ
ระดับประเทศถึงความถูกตอง สวยงาม และนิ่มนวล  
 2. สมรรถภาพทางกาย ศึกษาในสวนที่สัมพันธกับสุขภาพเทานั้น คือ ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ ความยืดหยุนของรางกาย ความทนทานของหัวใจและการหายใจ และสวนประกอบ
ของรางกาย (ดัชนีมวลกายและปริมาณไขมันใตผิวหนัง)   
 3. สมรรถภาพทางกายดานสุขภาพที่ทดสอบ ทดสอบทุกตัววัด ตามมาตรฐานการ
ทดสอบของการกีฬาแหงประเทศไทยดวยวิธีทางวิทยาศาสตรการกีฬา คือ แรงบีบมือ แรงเหยียดขา 
ความออนตัว ความจุปอด สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด ดัชนีมวลกายและปริมาณไขมันใต
ผิวหนัง ยกเวนความทนทานของกลามเนื้อ ไมไดทดสอบ เนื่องจากเครื่องมือที่ใชวัดไมเหมาะสมกับ
กลุมที่ศึกษา ที่มีอายุเกิน 40 ป อวน และไมเคยออกกําลังกายมากอน ซ่ึงหากนํามาทดสอบ กลุมตัวอยาง
อาจไมสามารถปฏิบัติได เสี่ยงอันตรายตอรางกาย และโอกาสเกิดความคลาดเคลื่อนมีสูง เนื่องจาก
เทคนิควิธีการที่ใชทดสอบไมไดเปนเครื่องมือวิทยาศาสตร แตขึ้นกับประสบการณของผูทดสอบ 
ซ่ึงไมไดเปนมาตรฐานเดียวกัน เชน การทดสอบลุกนั่ง- งอตัว (Sit-Up)  งอแขนหอยตัว (Flexed – 
Arm Hang) ทาดันพื้น (Push-Ups) เปนตน   
 
นิยามศัพทเฉพาะ 
 
 1. โปรแกรมการออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหราที่คัดสรร คือ ชุดของ
การออกกําลังกายดวยกระบวนทารํามโนหรา ที่คนหาและคัดสรรทารําจากกระบวนทารํามโนหรา
แมบทตางๆ แลวเรียบเรียงใหมตามหลักการรํามโนหราและหลักการฝกสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
โดยใชกระบวนรําทํานองเพลงโค 
 2. กระบวนรําทํานองเพลงโค เปนลักษณะการรายรําที่มีทารําตอเนื่องเชื่อมโยง
กันตั้งแตตนจนจบ โดยดนตรีที่ใช เปนจังหวะมาจากการเชิดรูปพระอิศวรทรงโค ประกอบดวยดนตรี
ชวงดําเนิน (เร่ิมตน) ชวงรํา ชวงชาและชวงเร็ว 
 3. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย เปนการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ
แขน กลามเนื้อขา ความยืดหยุนของรางกาย (ความออนตัว) ความทนทานของหัวใจและการหายใจ 
(สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด) การวัดปริมาณไขมันใตผิวหนัง และวัดมวลกาย ดวยวิธีทาง
วิทยาศาสตรการกีฬา ของการกีฬาแหงประเทศไทย (กกท.) 
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 4. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ เปนความสามารถของกลามเนื้อหรือกลุมกลามเนื้อ
ในการหดตัวเต็มที่หนึ่งครั้งเพื่อเคลื่อนน้ําหนักหรือตานทานน้ําหนักโดยไมจํากัดเวลา ในงานวิจัยคร้ังนี้
จะทดสอบเฉพาะความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขาเทานั้น 
 5. ความยืดหยุนของรางกาย (ความออนตัว) เปนความสามารถของการเคลื่อนไหว
ของขอตอไดอยางอิสระ โดยไมเกิดการตึงตัวของกลามเนื้อและเนื้อเยื่ออ่ืนๆ รอบขอตอนั้น ในงานวิจัย
คร้ังนี้ทดสอบเฉพาะความออนตัวของกลามเนื้อสะโพกและกลามเนื้อหลังสวนลางเทานั้น 
 6. ความทนทานของหัวใจและการหายใจ (สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด) 
เปนความสามารถในการใชออกซิเจนของกลามเนื้อ ซ่ึงขึ้นอยูกับประสิทธิภาพการทํางานของระบบ
หัวใจการไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ในงานวิจัยคร้ังนี้มีการทดสอบดวยจักรยานวัดงาน 
 7. สวนประกอบของรางกาย เปนปริมาณของไขมัน และสวนที่ไมใชไขมัน คือ 
น้ําหนักของกระดูก กลามเนื้อ และเนื้อเยื่ออ่ืนๆในงานวิจัยคร้ังนี้มีการวัดดวยดัชนีมวลกายและปริมาณ
ไขมันใตผิวหนัง 
 8. คําวา “มโนหรา” และ “โนรา” ที่ใชในงานวิจัยคร้ังนี้มีความหมายเหมือนกัน 
แตผูวิจัยใชตางกันคือ หากเปนการอางอิงจากเรื่องนั้นๆ โดยตรง ก็จะใชคําตามเอกสารหรืองานวิจัย
นั้นๆ หากงานวิจัยใชวา “โนรา” ก็จะใชคําวา “โนรา” ดวย แตหากเปนการกลาวของผูวิจัยเอง จะใช
คําวา “มโนหรา”  
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


