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บทคัดย่อ 
 โขนเป็นศิลปะการแสดงที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายหลากหลายรูปแบบ แตกต่างกันไปตามบุคลิกของ  
แต่ละตัวละคร พระ นาง ยักษ์ ลิง ผู้เรียนโขนจึงจ าเป็นต้องมีสมรรถภาพทางกายที่ดีเพ่ือการฝึกซ้อมให้เกิด
ทักษะ ความช านาญ และเพ่ือการแสดงที่สวยงามและสมบูรณ์ตามแบบแผนของการแสดงโขน จากการศึกษา
พบว่า พระและนาง เป็นตัวละครที่เน้นการแสดงออกที่อ่อนช้อยซึ่งต้องอาศัยความยืดหยุ่น มีสัดส่วนสวยงาม 
มีการทรงตัวที่ดี หากน ากิจกรรมโยคะมาฝึกควบคู่ไปกับการฝึกทักษะนาฏศิลป์จะช่วยพัฒนาความยืดหยุ่น 
และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวของผู้แสดงพระและนาง ได้อย่างด ียักษ์ เป็นตัวละครที่ต้องการ
ความอดทน และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบหัวใจ และไหลเวียนเลือด การฝึกด้วย 
แรงต้าน ทั้งแบบฝึกโดยใช้น้ าหนักตัว หรือ แบบใช้อุปกรณ์ จะช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และกระดูก
ลิง เป็นตัวละครที่ต้องการสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะหลายด้าน เช่น ความเร็ว ควรฝึกด้วยการวิ่ง
ระยะสั้นด้วยความเร็วสูงสุด เช่น การวิ่ง 50 เมตร ก าลังของกล้ามเนื้อ คือการฝึกที่ให้กล้ามเนื้อออกแรงสูงสุดใน
ระยะเวลาที่สั้น เช่น การทุ่ม พุ่ง ขว้าง กระโดด ตีลังกา ความคล่องแคล่วว่องไว คือการเปลี่ยนทิศทางการ
เคลื่อนไหวในเวลาที่รวดเร็ว ควรฝึกด้วยการวิ่งซิกแซก วิ่งกลับตัว ดังนั้นผู้เรียนโขนและครูฝึกโขนจึงควร 
มีความรู้เรื่องการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นต่อการฝึกซ้อมและการแสดง เพ่ือประสิทธิภาพ 
ป้องกันการบาดเจ็บ มีกิจกรรมที่หลากหลายในการฝึกซ้อม และเพ่ือให้เกิดความสมบูรณ์ในการแสดง  

ค าส าคัญ: สมรรถภาพทางกาย, ผู้ฝึกหัดโขน,การฝึกโขน 
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Abstract 
 Khon is a performing art that involves various forms of body movement. These vary 
depending on the personality of each character: Phra (the male character), Nang (the female 
character), Yak (the demon character) and Ling (the monkey character). Therefore, khon 
students or practitioners need good physical fitness to develop their skills and competence 
and perform best according to the traditional Khon dance patterns. From the study, Phra and 
Nang were characters that emphasized the deliciated expressions.; they required the flexibility 
of their body. Hence, to settle a beautiful posture with good balance, yoga activities could be 
practised along with practising dance skills to develop physical fitness and improve and 
increase the core muscle strength of the Phra and Nang performers. 

On the other hand, Yak was a character that required endurance and muscular strength. 
The endurance of the cardiovascular system and resistance training would enhance muscle 
and bone strength, whereas Ling was a character that required physical fitness related to many 
skills, such as speed, that the Ling performer should practice by running short distances at 
maximum speed, such as running a 50-meter sprint. Moreover, Ling performer needs to 
develop muscle power, the training that allows the muscles to exert maximum force in a short 
period of time, such as throwing, jumping, and somersaulting. Further is the development of 
agility, which is the skill of changing the direction of movement in a short period, such as 
practising zigzag, turning, and running. As a result, khon learners and khon teachers should 
know about building physical fitness, which is necessary for practising and performing, 
efficiently performing, and preventing injuries. Providing many training activities affects 
performance thoroughly. 
Keywords: physical fitness, khon practitioner, khon training   
 

บทน า  
สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถของร่างกายในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน  

การเคลื่อนไหวร่างกายไม่ว่าจะเป็น การเดิน การวิ่ง การกระโดด การขว้าง การปา การยืด การเหยียด การเตะ 
ล้วนต้องอาศัยสมรรถภาพทางกาย ผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดีย่อมส่งผลต่อคุณภาพของการเคลื่อนไหวร่างกาย 
การฟ้ืนตัว และการป้องกันการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน โดยเฉพาะ  
ผู้ที่มีกิจกรรมในชีวิตประจ าวันที่ต้องมีการเคลื่อนไหวร่างกายมากกว่าคนทั่วไป เช่น ผู้เรียนโขนหรือผู้ฝึกหัดโขน 
บุคคลเหล่านี้ จึงควรมีสมรรถภาพทางกายที่ดี และเหมาะสมกับกิจกรรมทางกายของตน เพราะการฝึกหัดโขน 
ผู้เรียนจะต้องใช้ร่างกายในการปฏิบัติตามแบบฝึกของครูผู้ฝึกหัด เพ่ือให้เกิดทักษะที่ดีที่จะน าไปใช้ ในการแสดง 
ซึ่งการฝึกในแต่ละช่วงก็มีวัตถุประสงค์ที่แตกต่างกันไป เช่น การดัดมือ การตบเข่า ถองสะเอว เต้นเสา ถีบ
เหลี่ยม ฉีกขา หรือหกคะเมน ผู้เรียนจะได้พัฒนาทักษะโขนและสมรรถภาพทางกายไปพร้อมกัน ผลจาก
การศึกษางานวิจัย การสังเกต และการสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญทางด้านพลศึกษาและสาขานาฏศิลป์ พบว่าแบบ
ฝึกหรือแบบเรียนโขนนั้นมีความคล้ายคลึงกับการฝึกกีฬาหรือการออกก าลังกาย คือมีจุดประสงค์เพ่ือพัฒนา
สมรรถภาพทางกายควบคู่กับการพัฒนาทักษะ ซึ่งถ้าหากผู้ฝึกมีร่างกายที่ไม่พร้อมต่อการฝึกจะส่งผลให้ผู้ฝึก 
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ไม่เกิดทักษะที่ต้องการและเกิดการบาดเจ็บ จึงจะเห็นได้ว่าการเรียนโขนให้ประสบความส าเร็จ นอกจากการฝึก
ทักษะโขนแล้วนั้น การฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของผู้เรียนก็มีความส าคัญและเกี่ยวข้องกัน  

ปัจจุบันผู้เขียนพบว่ายังมีครูโขน และผู้เรียนหรือผู้ฝึกหัดโขนจ านวนมาก ขาดความรู้ความเข้าใจ
เกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายและการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่ถูกต้องตามหลักวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหว 
ไม่ทราบวิธีการและเกณฑ์การวัดประเมินผลสมรรถภาพทางกายด้านต่าง ๆ หรือไม่มีประสบการณ์ในการ
ประยุกต์กิจกรรมการเคลื่อนไหวเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

ดังนั้นหากครูผู้ฝึกหัดและผู้เรียนโขนมีความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้องเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย  
การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย การวัดและการประเมินสมรรถภาพทางกาย รวมถึงการประยุกต์กิจกรรมการ
เคลื่อนไหวเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ย่อมส่งผลให้การฝึกโขนเกิดประสิทธิภาพและประสิทธิผลที่ดีต่อ 
การแสดงและต่อสุขภาพของผู้เรียน  
 

สมรรถภาพทางกาย 
สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง สภาวะของร่างกายที่อยู่ในสภาพที่ดีเพ่ือช่วยให้

บุคคลสามารถเคลื่อนไหวร่างกายอย่างมีประสิทธิภาพลดอัตราเสี่ยงของปัญหาสุขภาพที่เป็นสาเหตุจากการใช้
ชีวิตประจ าวัน บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะสามารถปฏิบัติกิจต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน เช่น การออกก าลัง
กาย การเล่นกีฬา และการแก้ไขสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างดี สมรรถภาพทางกาย แบ่งออกเป็น 2 ชนิด คือ 
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) และสมรรถภาพทางกาย 
ที่สัมพันธ์กับทักษะ (Skill–Related Physical Fitness) (กรมพลศึกษา, 2562) 

 

1. สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) 
 สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนา
สุขภาพและเพ่ิมความสามารถในการท างานของร่างกาย ซึ่งจะมีส่วนช่วยในการลดปัจจัยเสี่ยงในการเกิด  
โรคต่าง ๆ ได้ เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคปวดหลังตลอดจนปัญหาต่าง  ๆ ที่เกิดจาก
การขาดการออกก าลังกาย (สุพิตร สมาหิโต, 2549) ซึ่งประกอบด้วย 

1.1 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle Strength)  
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อที่ออกแรงด้วย

ความพยายามในครั้งหนึ่ง ๆ เพ่ือต้านกับแรงต้านทาน ด้วยการหดตัวเพียงครั้งเดียวของกล้ามเนื้อ เช่น การยก
น้ าหนัก เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อ หรือกลุ่มกล้ามเนื้อที่ออกแรง เพ่ือต้านกับแรงต้านทาน ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ ท าให้เกิดความตึงตัว เพ่ือใช้แรงในการดึง หรือ ยกของต่าง ๆ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  
จะช่วยท าให้ร่างกายเกิดความแข็งแรง เพ่ือรักษาให้ร่างกายทรงตัวต้านกับแรงโน้มถ่วง เช่น การวิ่ง การออก
ก าลังกาย การเล่นกีฬาต่าง ๆ ที่ใช้การเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ เช่น การเคลื่อนไหวแขนและขา 

1.2 ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscle Endurance)  
ความอดทนของกล้ามเนื้อเป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะรักษาระดับการใช้แรงเพ่ือท าให้

วัตถุเคลื่อนที่ได้ติดต่อกันเป็นเวลานาน ๆ หรือหลายครั้งติดต่อกัน ความอดทนของกล้ามเนื้อสามารถเพ่ิมมาก
ขึ้นได้โดยการเพ่ิมจ านวนครั้งในการปฏิบัติกิจกรรม ซึ่งข้ึนอยู่กับปัจจัย เช่น อายุ เพศ ระดับสมรรถภาพทางกาย 
และชนิดของการออกก าลังกาย 
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1.3 ความยืดหยุ่น (Flexibility)  
ความยืดหยุ่นเป็นความสามารถของข้อต่อต่าง ๆ ของร่างกายที่เคลื่อนไหวได้เต็มขีดจ ากัดของการ

เคลื่อนไหวนั้น ๆ หรือความสามารถในการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อและข้อต่อในการปรับเปลี่ยนท่าทางการ
เคลื่อนไหว อีกทั้งยังรวมถึงความสามารถของข้อต่อที่ท าการเคลื่อนไหวได้หลากหลายทิศทางหรือหลากหลาย
มุมการเคลื่อนไหว  

1.4 ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (Cardiovascular Endurance) 
ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดเป็นความสามารถของหัวใจและหลอดเลือด  

ในการน าออกซิเจนและสารอาหารที่จ าเป็นล าเลียงส่งไปให้กล้ามเนื้อและเซลล์ร่างกายใช้เป็นพลังงานได้อย่าง
ยาวนาน ในขณะที่ร่างกายมีการออกแรงเคลื่อนไหวหรือปฏิบัติกิจกรรมทางกาย และในขณะเดียวกันก็น าก๊าซ
และสารที่เซลล์ไม่ต้องการ ที่เกิดขึ้นหลังการท างานของกล้ามเนื้อออกมา 

1.5 องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition)  
องค์ประกอบของร่างกายคือความสัมพันธ์ระหว่างปริมาณเนื้อเยื่อ 2 ส่วนคือ ส่วนที่เป็นไขมัน  

(Fat Mass) และส่วนที่ปราศจากไขมัน (Fat- Free Mass) เช่น กระดูก กล้ามเนื้อ และแร่ธาตุต่าง ๆ ในร่างกาย 
โดยทั่วไปองค์ประกอบของร่างกายจะเป็นดัชนีประมาณค่าที่ท าให้ทราบถึงร้อยละของน้ าหนักที่เป็นส่วนของ
ไขมันที่มีอยู่ในร่างกายกับน้ าหนักของส่วนอื่น ๆ ที่เป็นองค์ประกอบ เช่น ส่วนของกระดูก กล้ามเนื้อ และอวัยวะ 
เหตุทีอ่งค์ประกอบของร่างกายเป็นสมรรถภาพด้านหนึ่งของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพก็คือ การมี
สัดส่วนของไขมันในร่างกายอยู่มากจะก่อให้เกิดอันตรายและความเสี่ยงต่อโรค เช่น โรคอ้วน โรคความดันโลหิต 
โรคหัวใจ หรือมีภาวะหัวใจขาดเลือดและหลอดเลือดตีบ การขาดการเคลื่อนไหวหรือขาดการออกก าลังกายคือ
สาเหตุหลักในการท าให้ร่างกายมีการสะสมของไขมันมากขึ้น(ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 2552)   
 

2. สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ (Skill-Related Physical Fitness) 
 สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะเป็นสมรรถภาพทางกาย ที่จ าเป็นจะต้องใช้ในการเล่นกีฬา
หรือออกก าลังกาย ซึ่งจะท าให้การแสดงออกของทักษะและการเคลื่อนไหวร่างกายเกิดประสิทธิภาพสูงสุด  
โดยจะประกอบด้วยสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพและประกอบด้วยสมรรถภาพทางกายในด้าน
ต่อไปนี้ (เจริญ กระบวนรัตน์และคณะ,2566) 

2.1 ความเร็ว (Speed)  
ความเร็วหมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวร่างกายจากที่หนึ่งไปสู่เป้าหมายที่ต้องการ 

 โดยใช้ระยะเวลาสั้นที่สุดซึ่งกล้ามเนื้อจะต้องออกแรงและหดตัวด้วยความเร็วสูงสุด  
2.2 ก าลังของกล้ามเนื้อ (Muscle Power)  
ก าลังของกล้ามเนื้อหมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการปลดปล่อยแรงออกมาอย่าง

รวดเร็วด้วยก าลังระเบิดของกล้ามเนื้อ ก าลังของกล้ามเนื้อคือผลที่เกิดขึ้นจากความแข็งแรงร่วมกับความเร็ว 
2.3 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility)  
ความคล่องแคล่วว่องไวหมายถึง ความสามารถของร่างกายทั้งหมดในการท าให้เกิดการ

เปลี่ยนแปลงทิศทางการเคลื่อนที่หรือการเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกายในขณะที่ก าลังเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็ว
และแม่นย าโดยไม่ท าให้ร่างกายสูญเสียการทรงตัว 

2.4 การทรงตัว (Balance)  
การทรงตัวหมายถึง ความสามารถในการด ารงค์รักษาสมดุลและควบคุมต าแหน่งท่าทางของ

ร่างกายให้อยู่ในลักษณะทีส่มดุลได้อย่างมั่นคง ทั้งขณะอยู่กับที่หรือในขณะที่มีการเคลื่อนไหว  
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2.5 เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time)  
เวลาปฏิกิริยาหมายถึง ระยะเวลาที่ใช้ไปในระหว่างที่ร่างกายถูกกระตุ้นและการเริ่มตอบสนองต่อ

สิ่งที่กระตุ้นนั้น โดยเป็นความสามารถของระบบประสาทเมื่อรับรู้การถูกกระตุ้นแล้วสามารถสั่งการให้อวัยวะ  
ที่ท าหน้าที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวให้มีการตอบสนองอย่างรวดเร็ว  

2.6 การท างานที่ประสานกัน (Coordination)  
การท างานที่ประสานกันหมายถึง ความสามารถในการท างานประสานกันของระบบประสาทและ

ระบบกล้ามเนื้อในการเคลื่อนไหวร่างกายที่จะปฏิบัติกิจกรรมทางกลไกที่สลับซับซ้อนในเวลาเดียวกันอย่าง
ราบรื่นและแม่นย า  

 

โขน  
 โขนเป็นนาฏกรรมที่มีความเป็นเอกลักษณ์และเป็นศิลปะการแสดงชั้นสูงของไทยที่สืบต่อกันมา
ยาวนาน เป็นศิลปะการ“เต้น” ใช้ขายกข้ึนยกลงเป็นจังหวะ เช่นเต้นเขน เต้นโขน ซ่ึงเป็นรูปแบบของการแสดง 
“โขน” (ธนกร สุวรรณอ าภาและคณะ,2564) นอกจากนี้โขนยังเป็นการแสดงที่รวบรวมศาสตร์และศิลป์จาก
หลากหลายแขนง โดยน าเอาวิธีเล่นและการแต่งตัวบางชนิดมาจากการเล่นชักนาคดึกด าบรรพ์ แสดงออกผ่าน
ท่าร า ท่าเต้น ท่าทางการต่อสู้ที่โลดโผนจากวิชากระบี่กระบอง รวมทั้งการน าศิลปะการพากย์ การเจรจา  
ร าหน้าพาทย์ และเพลงดนตรีเข้ามาประกอบการแสดงจากหนังใหญ่ ในการแสดงโขนเป็นการบอกเล่าเรื่องราว
จากวรรณกรรมเรื่องรามเกียรติ์ของไทย เกี่ยวกับการท าสงครามระหว่างพระรามกษัตริย์แห่ งกรุงอโยธยา  
และพระลักษมณ์ที่เป็นพระอนุชา มีพญาวานรชื่อหนุมานเป็นทหารเอก และมีบริวารเป็นกองทัพวานร  
เรียกกองทัพฝ่ายพระรามว่า “ฝ่ายพลับพลา” รบกับทศกัณฐ์ซึ่งเป็นราชายักษ์ผู้ปกครองกรุงลงกา และเหล่า
ญาติมิตรของทศกัณฐ์ เรียกกองทัพฝ่ายยักษ์นี้ว่า “ฝ่ายกรุงลงกา” (ธนิต อยู่โพธิ์, 2539) 
 ลักษณะส าคัญในการแสดงโขนคือ ผู้แสดงต้องสวมหัวโขน ที่เป็น ชฎา ซึ่งเปิดหน้า และหัวโขนที่ปิด
หน้าซึ่งเป็นเครื่องสวมครอบหุ้มตั้งแต่ศีรษะถึงคอ เจาะรูสองรูบริเวณดวงตาให้สามารถมองเห็น แสดงอารมณ์
ผ่านทางการร่ายร าตามลักษณะของตัวละครนั้น ๆ ท าให้ความสามารถในการหายใจของผู้แสดงลดลง เพราะ
ต้องสวมหัวโขนไว้ตลอดการแสดง 
   โดยทั่วไปการแสดงโขนจะนิยมแสดงเป็นตอน ๆ ซึ่งจะน าเอาเหตุการณ์ส าคัญ ๆ ในเรื่องรามเกียรติ์  
มาแสดง โดยในแต่ละตอนจะใช้เวลาท าการแสดงประมาณ 1 ชั่วโมง ซึ่งเหตุการณ์ที่นิยมน ามาแสดงมากที่สุด
คือตอนยกรบ (ปกรณ์ วิชิต, การสื่อสารส่วนบุคคล, 18 กันยายน 2566) เพราะมีความสนุกตื่นเต้น เร้าใจ  
ผู้แสดงทุกตัวละครจะได้แสดงความสามารถและทักษะทางนาฏศิลป์อย่างเต็มที่ในทุกฉาก เช่น  การว่าราชการ 
การตรวจพล การยกทัพและการต่อสู้ ดังนั้นสมรรถภาพทางกายจึงเป็นสิ่งส าคัญกับตัวละครทุกตัว เพ่ือให้การ
แสดงออกมาสมบูรณ์มากที่สุด  
 ก่อนที่ผู้แสดงจะได้รับการคัดเลือกให้มาท าการแสดงโขน จะต้องผ่านการเรียนรู้ทักษะ จารีตและการ
ฝึกหัดอย่างเข้มข้นซึ่งต้องอาศัยระยะเวลานานพอสมควร โดยการฝึกหัดโขนแบ่งออกตามประเภทของตัวละคร 
คือ พระ นาง ยักษ์ และลิง ครูผู้ฝึกจะคัดเลือกผู้เรียนหรือผู้รับการฝึกที่มีบุคลิกเหมาะสมกับตัวละครกลุ่มใดกลุ่ม
หนึ่งโดยเฉพาะ โดยมีหลักและวิธีการคัดเลือกตัวละครแต่ละกลุ่ม ดังนี้ 

กลุ่มตัวโขนพระ ครูจะคัดเลือกนักเรียนที่มีใบหน้ารูปไข่ จมูกต้องโด่ง นัยน์ตาไม่ พิการ ทุกส่วนของ
ใบหน้ารับกันได้สมส่วน มีช่วงคอที่ยาว หัวไหล่จะต้องผึ่งผาย หลังไม่โกงอกไม่แอ่นจนเกินไป ล าตัวกลม
พอสมควร แขนจะต้องไม่สั้นหรือยาวจนเกินไป ดูนิ้วมือทั้ง 5 นิ้ว จะต้องไม่หงิกงอหรือพิการ ขาทั้งสองข้าง
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จะต้องมีความยาวเท่ากัน รูปร่างจะต้องเป็นคนสูงโปร่ง โดยเฉพาะตัวพระจะต้องมีรูปร่างสูงกว่าตัวนางจึงจะ
ใช้ได้ (ธนกร สุวรรณอ าภา, การสื่อสารส่วนบุคคล, 18 กันยายน 2566 )  

กลุ่มตัวนาง คัดเลือกผู้มีลักษณะรูปร่างคล้ายตัวพระ สิ่งส าคัญอยู่ที่เลือกคนที่มีใบหน้างาม และดูที่มี
กิริยาท่าทางแช่มช้อย นิ่มนวล กิริยามารยาทเรียบร้อย ตามลักษณะหญิงงามในวรรณคดี 

กลุ่มตัวโขนยักษ์ เลือกจากผู้ที่มีรูปร่างลักษณะคล้ายตัวพระ แต่ไม่เน้นหน้าตาเพราะเวลาท าการแสดง
จะสวมหัวโขน โดยจะเลือกเอาผู้ที่มีร่างสูงใหญ่ มีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรง ท่วงท่าสง่างาม  

กลุ่มตัวโขนลิง จะเลือกจากผู้ที่รูปร่างสันทัดไม่สูงมาก บุคลิกคล่องแคล่วตามลักษะของลิง มีความ
แข็งแรงและความปราดเปรียว 
 การฝึกหัดนาฏศิลป์โขนเบื้องต้น มีความมุ่งหมายเพ่ือเสริมสร้างให้ผู้ฝึกมีลักษณะอันพึงประสงค์ 
3 ประการด้วยกัน คือ 
 1. เป็นการเตรียมตัวให้ผู้ฝึกเกิดความเคยชินกับจังหวะพ้ืนฐาน และเกิดทักษะทางด้านนาฏศิลป์  
 2. เป็นการฝึกให้รู้จักการเคลื่อนไหวอวัยวะที่ส าคัญตามท่าทางนาฏศิลป์ เช่น ล าคอ ตัวใบหน้า แขน 
ขา เพ่ือให้เกิดการท างานประสานกันของร่างกาย 

3. เป็นการฝึกสมรรถภาพทางร่างกาย เพราะในการแสดงโขนใช้ระยะเวลาท าการแสดงค่อนข้างนาน ผู้
แสดงจ าเป็นต้องมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี 
 

 หลักการฝึกหัดเบื้องต้น 
 วิมลศรี อุปรมัย (2555) กล่าวว่าผู้ที่มีความตั้งใจจะเป็นผู้แสดงโขนจะต้องเข้ารับการศึกษาวิชาการ
ละครและโขนในวิทยาลัยนาฏศิลป์ซึ่งเป็นสถาบันการศึกษาหลักในด้านการอนุรักษ์และถ่ายทอดมาตรฐาน
ศิลปะแขนงนี้ โดยนักเรียนทุกคนจะได้รับการฝึกหัดเบื้องต้นดังนี้ 
 1) ตบเข่า เป็นการปฏิบัติการฝึกหัดเบื้องต้นล าดับแรก ซึ่งเป็นการฝึกให้นักเรียนเริ่มรู้จักจังหวะดนตรี 
รู้จักใช้โสตประสาทฟังท่วงท านองเพลงและจังหวะได้แม่นย าถูกต้อง สามารถแยกแยะเสียง และมีความเคยชิน
กับจังหวะ จังหวะถือเป็นหลักส าคัญในการปฏิบัติท่าเต้นโขน การฝึกตบเข่านี้เมื่อวิเคราะห์ตามหลักการทาง
วิทยาศาสตร์การเคลื่อไหวถือว่าเป็นการฝึกสมรรถภาพด้านเวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) เพราะผู้เรียน
จะต้องเคลื่อนไหวแขนและมือเมื่อได้ยินเสียงครูเคาะจังหวะ 
 
ภาพที่ 1 ภาพการตบเข่า  

 
หมายเหตุ. From The Khon (p.14), By Fine Arts Department, 2001, Fine Arts Department Bangkok Thailand.
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 2) ถองสะเอว เป็นการปฏิบัติการฝึกหัดเบื้องต้นล าดับที่  2 ต่อจากท่าตบเข่า เป็นวิธีการฝึกหัด 
ให้นักเรียนเริ่มรู้จักวิธีการยักเยื้องล าตัว ยักคอ ยักไหล่ และใบหน้าได้คล่องแคล่ว ซึ่งจะท าให้อวัยวะของร่างกาย
ตั้งแต่เอวจนถึงศีรษะมีความอ่อนไหว ได้สัดส่วนงดงาม เป็นไปตามลักษณะที่ต้องการได้ หากวิเคราะห์ตามหลัก
วิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหว การถองสะเอวเป็นการฝึกความสัมพันธ์ในการท างานของระบบประสาทและระบบ
กล้ามเนื้อในการเคลื่อนไหว (Coordination) เนื่องจากผู้เรียนจะต้องเคลื่อนอวัยวะหลายส่วนพร้อมในทิศทาง 
ที่ต่างกัน 
  
ภาพที่ 2 ภาพการถองสะเอว 

 
หมายเหตุ. From The Khon (p.14), By Fine Arts Department, 2001, Fine Arts Department Bangkok Thailand. 
 
 3) เต้นเสา เป็นวิธีการฝึกหัดให้นักเรียนเริ่มรู้จักใช้อวัยวะส่วนล่างของล าตัว คือการยกขา และย่ าเท้า
อยู่กับที่ เป็นการฝึกให้ผู้เรียนควบคุมกล้ามเนื้อในการยกขาขึ้น-ลง ให้ได้ระดับความสูงที่คงที่ และควบคุม
จังหวะในการย่ าเท้าให้สม่ าเสมอกัน ตามหลักการทางด้านวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหว การเต้นเสาจัดเป็นการ
ฝึกสมรรถภาพทางกายด้านความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscle Endurance) เพราะการเต้นเสาแต่ละรอบ 
จะใช้เวลานานพอสมควร ท าให้กล้ามเนื้อขาและกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวของนักเรียนมีความอดทนเพ่ิมข้ึน 
 

ภาพที่ 3 ภาพการเต้นเสา  

 
หมายเหตุ. From The Khon (p.16), By Fine Arts Department, 2001, Fine Arts Department Bangkok Thailand
   
 4) ถีบเหลี่ยม คือการที่ให้นักเรียนยืนหันหลังแนบชิดติดกับเสาหรือฝาผนัง  แล้วให้นักเรียนย่อขา 
และเปิดเข่าทั้งสองออกไปทางด้านข้าง ครูผู้ฝึกจะนั่งลงกับพ้ืนยกเท้าทั้งสองข้างใช้ฝ่าเท้ายันที่หน้าขา 
ของนักเรียนตรงหัวเข่าด้านในแล้วค่อย ๆ ออกแรงถีบเข่าของนักเรียนทีละน้อย เพ่ือเพ่ิมมุมการเคลื่อนไหว 
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ของข้อต่อสะโพกจนเข่าของนักเรียนเป็นเส้นขนานกับแนวไหล่ของนักเรียน จนส่วนโค้งของเข่าเป็นมุมฉาก 
(เหลี่ยม) การฝึกปฏิบัติเช่นนี้เป็นการฝึกสมรรถภาพทางกายด้านความยืดหยุ่น (Flexibility) 
 
ภาพที่ 4 ภาพการถีบเหลี่ยม  

 
หมายเหตุ. From The Khon (p.18), By Fine Arts Department, 2001, Fine Arts Department Bangkok Thailand. 
 

 5) ฉีกขา  ใช้ส าหรับนักเรียนที่ฝึกหัดเป็นตัวลิงโดยเฉพาะ วิธีฉีกขาครูจะให้นักเรียนยืนหันหลังแนบชิด
ติดกับเสาหรือฝาผนังเช่นเดียวกับท่าถีบเหลี่ยมครูนั่งลงกับพ้ืน แล้วให้นักเรียนค่อยเลื่อนตัวลงมาจนถึงพ้ืน  
โดยขาทั้งสองข้างเหยียดตรงออกด้านข้าง  เมื่อนักเรียนลงนั่งกับพ้ืนแล้วครูใช้ฝ่าเท้าทั้งสองข้างยันที่หน้าขา 
ของนักเรียนตรงหัวเข่าด้านใน  แล้วค่อย ๆ โน้มถีบเข่าของนักเรียนแยกออกไปทางเบื้องหลังทีละน้อย ๆ จนเข่า
ของนักเรียนเป็นเส้นขนานกับแนวไหล่ของนักเรียนจะช่วยให้สามารถใช้ล าขาได้ตามต้องการ และท าให้นักเรียน
ยืนหรือย่อเหลี่ยมได้อย่างมีส่วนสัดงดงาม การฝึกฉีกขาย่อมกล่าวได้ว่าเป็นการฝึกเพ่ือเพ่ิมความยืดหยุ่น 
(Flexibility) และเพ่ิมมุมการเคลื่อนไหวของข้อต่อสะโพก 
 
ภาพที่ 5 ภาพการฉีกขา  

 
หมายเหตุ. From The Khon (p.18), By Fine Arts Department, 2001, Fine Arts Department Bangkok Thailand. 
  
 นอกจากการฝึกหัดเบื้องต้นและการฝึกร าแม่ท่าของแต่ละตัวละครแล้วแล้วผู้เรียนที่จะสามารถท าการ
แสดงได้จะต้องได้รับการฝึกทักษะที่เฉพาะเจาะจงในแต่ละตัวแสดงเช่น การขึ้นลอย – รับลอย เป็นการฝึกต่อ
ตัวโดยผู้ที่แสดงเป็นตัวพระหรือตัวลิงจะต้องต่อตัวขึ้นไปยืนปฏิบัติทักษะบนตัวของผู้แสดงที่เป็นตัวยักษ์ การฝึก
ทักษะการข้ึนลอย-รับลอยผู้ฝึกจะต้องมีสมรรถภาพด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle Strength) ก าลัง
ของกล้ามเนื้อ(Muscle Power)  และการทรงตัว (Balance) ที่ดีเพ่ือที่จะให้เกิดท่าทางที่สวยงาม ในส่วนของ
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การฝึกตีลังกา เป็นการฝึกเฉพาะของตัวลิง เนื่องจากบุคลิกของลิงจะต้องมีกิริยาว่องไว มีการกระโดดตีลังกา 
โดยท่าทางการตีลังกาในผู้แสดงลิงนั้นมีความใกล้เคียงกับทักษะการตีลังกาในกีฬายิมยาสติก ดังนั้นผู้เรียน หรือ
ผู้ฝึกจะต้องมีสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว (Speed) ก าลังของกล้ามเนื้อ (Muscle Power) ความ
คล่องแคล่วว่องไว (Agility) การทรงตัว (Balance) และการท างานที่ประสานกัน (Coordination) เพ่ือใช้ใน
การตีลังกาให้ถูกต้องและปลอดภัย จะเห็นได้ว่าการฝึกหัดโขนนั้น มีความใกล้เคียงกับการฝึกกีฬา เพราะ
หลักการพ้ืนฐานคือการฝึกร่างกายอย่างมีรูปแบบ มีการฝึกจากง่ายไปยาก มีทั้งการฝึกแบบทั่วไปและการฝึกที่
เฉพาะเจาะจง นอกจากจะฝึกเพ่ือพัฒนาทักษะทางนาฏศิลป์แล้วยังเป็นการฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพ ร่างกาย
ให้ดีขึ้นควบคู่ไปอีกด้วย ด้วยเหตุนี้ผู้เขียนจึงมีความเห็นว่าหากผู้เรียนโขนต้องการจะประสบความส าเร็จในการ
ฝึกหัดตามหลักการของการฝึกโขนได้นั้น ผู้เรียนจ าเป็นที่จะต้องมีสมรรถภาพทางกายที่ดี พร้อมส าหรับการฝึก 
การฟ้ืนตัว และป้องกันการบาดเจ็บในระหว่างฝึกศึกษา  
สมรรถภาพทางกายของผู้เรียนโขน 

 เมื่อวิเคราะห์รูปแบบการแสดงโขน คุณลักษณะของผู้เรียนโขน และแนวทางการฝึกหัดโขนเบื้องต้น 
จากศึกษาเอกสารทางวิชาการ การสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญด้านนาฏศิลป์และผู้เชี่ยวชาญด้านการพัฒนา
สมรรถภาพร่างกาย จะพบว่าผู้เรียนโขนหรือผู้ที่จะเป็นผู้แสดงโขนจะต้องมีสมรรถภาพทางกายในแต่ละด้านที่ดี
แตกต่างกันไปตามลักษณะตัวละคร ดังนี้ 
 

ภาพที่ 6 แผนภูมิใยแมงมุมแสดงสมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นส าหรบัผู้เรยีนโขน 

 
หมายเหตุ. ณพล สุวรรณทตั, 2566. 
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แนวทางการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของผู้เรียนโขน 
 จากการวิเคราะห์สมรรถภาพทางกายในแต่ละด้านตามลักษณะของตัวละครพบว่า ทุกตัวละครต้องมี
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) ทุกด้านเป็นพ้ืนฐานในระดับ 
ที่แตกต่างกันออกไป และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ (Skill-Related Physical Fitness) จ าเพาะ
เจาะจงตามลักษณะของตัวละคร ดังนี้ 
  พระ จ าเป็นต้องมีสมรรถภาพทางกายด้านความยืดหยุ่น องค์ประกอบของร่างกาย การทรงตัว 
และการท างานประสานกัน ในระดับมาก สมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว และเวลาปฏิกิริยา ในระดับน้อย 
  นาง จ าเป็นต้องมีสมรรถภาพทางกายด้านความยืดหยุ่น องค์ประกอบของร่างกาย การทรงตัว 
และการท างานประสานกัน ในระดับมาก สมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว และเวลาปฏิกิริยา ในระดับน้อย
  ยักษ์ จ าเป็นต้องมีสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
ก าลังของกล้ามเนื้อ การทรงตัว และการท างานประสานกัน ในระดับมาก สมรรถภาพทางกายด้านความยืดหยุ่น 
ความเร็ว และเวลาปฏิกิริยา ในระดับน้อย 
  ลิง จ าเป็นต้องมีสมรรถภาพทางกายด้านความคล่องแคล่วว่องไว การท างานประสานกัน 
ความเร็ว เวลาปฏิกิริยา ความอดทนของกล้ามเนื้อ และก าลังของกล้ามเนื้อ ในระดับมาก สมรรถภาพทางกายด้าน
องค์ประกอบของร่างกาย ในระดับน้อย 
 เมื่อครูผู้ฝึกสอนทราบว่าสมรรถภาพทางกายด้านใดที่มีความจ าเป็นต่อผู้เรียนหรือผู้ฝึกในแต่ละกลุ่มตัว
ละครแล้ว จึงควรจัดให้มีการฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายควบคู่ไปกับการฝึกทักษะทางนาฏศิลป์ โดย
น าเอากิจกรรมการเคลื่อไหวร่างกาย หรือการออกก าลังกายมาใช้ฝึกเพ่ือให้การฝึกในแต่ละวันมีความหลาย
หลาย เกิดความสนุก และพัฒนาสรรถภาพที่เฉพาะเจาะจงในแต่ละตัวละครได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังนี้ 
  พระและนาง เป็นตัวละครที่ผู้แสดงต้องมีรูปร่างและสัดส่วนที่สวยงาม เน้นการแสดงออกที่
อ่อนช้อย ซึ่งนักแสดงจ าเป็นต้องมีสมรรถภาพทางกายด้านความยืดหยุ่นและองค์ประกอบของร่างกายในระดับ
ดีมาก อีกทั้งยังต้องมีสมรรถภาพในด้านการทรงตัวที่ดี ครูผู้สอนควรน ากิจกรรมโยคะมาฝึกควบคู่ไปกับการฝึก
ทักษะนาฏศิลป์ เพราะการฝึกโยคะเป็นการฝึกเพ่ือเสริมสร้างความยืดหยุ่น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัว ฝึกการทรงตัวที่ดี รูปแบบกิจกรรมเป็นการเคลื่อนไหวโดยใช้น้ าหนักตัวในการเพ่ิมความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ และเพ่ิมมุมการเคลื่อนไหวของข้อต่อ มีแรงกระแทกน้อย ไม่ต้องใช้อุปกรณ์เหมาะส าหรับทุกเพศ
ทุกวัย  
  ยักษ์ เป็นตัวละครที่ต้องแสดงออกถึงความแข็งแรง มีพลัง นักแสดงจะต้องมีสมรรถภาพทาง
กายด้านความอดทนของกล้ามเนื้อ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
การฝึกด้วยแรงต้าน (Resistance Training) ทัง้การฝึกแบบใช้น้ าหนักตัว (Body Weight) หรือ แบบใช้อุปกรณ์ 
(Weight Training) เป็นรูปแบบการออกก าลังกายที่จะช่วยเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและกระดูก ผู้แสดง
ยักษ์ควรให้ความส าคัญกับการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว เพราะเป็น
กล้ามเนื้อมัดหลักที่ใช้มากในการเรียนและการแสดง หากกล้ามเนื้อขาและกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวไม่แข็งแรง
จะส่งผลต่อการบาดเจ็บในระหว่างเรียน หรือระหว่างท าการแสดงได้ นอกจากกนี้หากผู้เรียนยักษ์มีกล้ามเนื้อขา
ที่แข็งแรงย่อมส่งเสริมให้การฝึกทักษะเกิดความสมบูรณ์ต่อยอดไปสู่การแสดงที่สวยงามตามล าดับ 
  ลิง เป็นตัวละครที่ต้องการสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะหลายด้านตามข้อมูลจาก
ตารางวิเคราะห์ข้างต้น ครูผู้ฝึกสอนจึงควรมีโปรแกรมการฝึกสมรรถภาพทางกาย ที่หลากหลายและ
เฉพาะเจาะจงกับพัฒนาสมรรถภาพในแต่ละด้านคือ 1) ความเร็ว (Speed) ควรฝึกด้วยการวิ่งระยะสั้นด้วย
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ความเร็วสูงสุด เช่น การวิ่งสปรินท์ 50 เมตร นอกจากจะเป็นการฝึกเพ่ือพัฒนาความเร็วแล้ว การวิ่งสปรินท์ยัง
พัฒนาระบบหายใจไหลเวียนเลือดอีกด้วย ข้อควรระวังในการฝึกความเร็วคือ ผู้ฝึกควรอบอุ่นร่างกายและยืด
เหยียดกล้ามเนื้อให้เหมาะสมก่อนการฝึกความเร็ว 2) ก าลังของกล้ามเนื้อ (Muscle Power) คือการฝึกที่ให้
กล้ามเนื้อออกแรงสูงสุดในระยะเวลาสั้นที่ เช่น การทุ่ม พุ่ง ขว้าง กระโดด  การตีลังกา การฝึกก าลังนั้นครูผู้สอน
ควรประเมินความแข็งแรงของนักเรียนก่อนท าการฝึก เพราะการฝึกก าลังของกล้ามเนื้อต้องอาศัยสมรรถภาพ
ทางกายด้านความแข็งแรงควบคู่กับความเร็ว หากนักเรียนยังขาดความแข็งแรงอาจท าให้เกิดอุบัติเหตุหรือเกิด
การบาดเจ็บได้ 3) ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) คือการฝึกให้นักเรียนเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวในเวลา
ที่รวดเร็ว แบบฝึกที่ช่วยพัฒนาความแคล่วคล่องว่องไว เช่น การฝึกวิ่งซิกแซก วิ่งกลับตัว วิ่งอ้อมหลัก การฝึก
ความคล่องแคล่วว่องไวนั้นมีรูปแบบการฝึกที่สนุกสนาน ตื่นเต้น หากครูผู้สอนน าการฝึกมาประยุกต์ในชั้นเรียน
จะท าให้นักเรียนเกิดความกระตือรือร้นในการเรียน ท าให้การเรียนโขนไม่น่าเบื่อ 

 

แนวทางการประเมินสมรรถภาพทางกาย 
 เมื่อครูผู้สอนมีความเข้าใจและทราบถึงความส าคัญเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายและแนวทางการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายส าหรับผู้เรียนโขนแล้วนั้น สิ่งที่ครูผู้สอนควรมีความเข้าใจอีกประการหนึ่งคือการ
ประเมินสมรรถภาพทางกายของผู้เรียนว่าอยู่ในระดับใดเมื่อเทียบกับเกณฑ์ปกติ หรือมีการพัฒนาขึ้นมากน้อย
เพียงใดเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการเรียน บทความนี้ผู้เขียนขอยกตัวอย่างแนวทางและวิธีการประเมิน
สมรรถภาพทางกายของผู้เรียนโขนตามรูปแบบของกรมพลศึกษา โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
 

ตารางที่ 1 ตารางองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายและรายการทดสอบ 
 

รายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

1. ช่ังน้ าหนัก (Weight) 
2. วัดส่วนสูง (Height) 

น าค่าท่ีได้มาค านวณหาค่าดัชนีมวลกาย 
(Body Mass Index : BMI) 

องค์ประกอบของร่างกาย 
(Body Composition) 

3. น่ังงอตัวไปข้างหน้า 
(Sit and Reach)) 

ความอ่อนตัว 
(Flexibility) 

4. ดันพ้ืนประยุกต์ 30 วินาที 
(30 Seconds Modified Push Ups) 

ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 
(Muscle Strength and Endurance) 

5. ลุก-นั่ง 60 วินาที 
(60 Seconds Sit Ups) 

6. ยืนยกเข่าข้ึนลง 3 นาที 
(3 Minutes Step Up and Down) 

ความอดทนของระบบหัวใจและ 
ไหลเวียนเลือด 

(Cardiovascular Endurance) 

หมายเหตุ. จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียน ระดับมัธยมศึกษา(อายุ 13 - 18 ปี), (น.6), 
2562, กรมพลศึกษา. 
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ตารางที่ 2 ตารางเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการดัชนีมวลกาย(Body Mass Index : BMI) 

รายการดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) / (กิโลกรัม / ตารางเมตร) 
อายุ เพศ ผอมมาก ผอม สมส่วน ท้วม อ้วน 
13 ชาย 12.02 ลงมา 12.03 - 17.42 17.43 - 21.60 21.61 - 25.76 25.77 ขึ้นไป 

หญิง 12.74 ลงมา 12.75 – 17.36 17.37 – 21.64 21.65 – 25.85 25.86 ขึ้นไป 

14 ชาย 12.53 ลงมา 12.54 – 17.65 17.66 - 21.95 21.96 – 26.26 26.27 ขึ้นไป 

หญิง 13.19 ลงมา 13.20 – 18.05 18.06 – 22.93 22.94 – 26.91 26.92 ขึ้นไป 

15 ชาย 12.72 ลงมา 12.73 – 18.65 18.66 – 23.24 23.25 – 27.41 27.42 ขึ้นไป 

หญิง 13.65 ลงมา 13.66 – 19.65 19.66 – 23.80 23.81 – 27.89 27.90 ขึ้นไป 

16 ชาย 13.30 ลงมา 13.31 – 18.57 18.58 – 23.60 23.61 – 28.20 28.21 ขึ้นไป 

หญิง 13.88 ลงมา 13.89 – 20.06 20.07 – 24.34 24.35 – 28.47 28.48 ขึ้นไป 

17 ชาย 113.88 ลงมา 13.89 – 19.06 19.07 – 23.87 23.88 – 28.69 28.70 ขึ้นไป 

หญิง 13.92 ลงมา 13.93 – 19.81 19.82 – 24.44 24.45 – 28.91 28.92 ขึ้นไป 

18 ชาย 13.97 ลงมา 13.98 – 18.97 18.98 – 23.86 23.87 – 28.73 28.74 ขึ้นไป 

หญิง 14.18 ลงมา 14.19 – 19.85 19.86 – 24.62 24.63 – 29.40 29.41 ขึ้นไป 

หมายเหตุ. จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียน ระดับมัธยมศึกษา (อายุ 13 - 18 ปี),  
(น.24), 2562, กรมพลศึกษา. 
 

ตารางที่ 3 ตารางเกณฑ์มาตรฐานสมรรภาพทางกายรายการนั่งงอตวัไปข้างหน้า (Sit and Reach) 

รายการนั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) / (เซนติเมตร) 
อายุ เพศ ต่ ามาก ต่ า ปานกลาง ดี ดีมาก 
13 ชาย 5 ลงมา 6 - 10 11 - 15 16 - 20 21 ขึ้นไป 

หญิง 5 ลงมา 6 - 11 12 - 16 17 - 22 23 ขึ้นไป 

14 ชาย 5 ลงมา 6 - 11 12 - 16 17 - 22 23 ขึ้นไป 

หญิง 7 ลงมา 8 - 13 14 - 18 19 - 23 24 ขึ้นไป 

15 ชาย 7 ลงมา 8 - 13 14 - 19 20 - 24 25 ขึ้นไป 

หญิง 7 ลงมา 8 - 14 15 - 20 21 - 26 27 ขึ้นไป 

16 ชาย 7 ลงมา 8 - 13 14 - 19 20- 25 26 ขึ้นไป 

หญิง 8 ลงมา 9 - 14 15 - 21 22 - 27 28 ขึ้นไป 

17 ชาย 7 ลงมา 8 - 13 14 - 20 21 - 27 28 ขึ้นไป 

หญิง 8 ลงมา 9 - 15 16 - 21 22 - 28 29 ขึ้นไป 

18 ชาย 8 ลงมา 9 - 15 16 - 21 22 - 28 29 ขึ้นไป 

หญิง 9 ลงมา 10 - 15 16 - 22 23 - 29 30 ขึ้นไป 

หมายเหตุ. จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียน ระดับมัธยมศึกษา (อายุ 13 - 18 ปี),  
(น.24), 2562, กรมพลศึกษา. 
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ตารางที่ 4 ตารางเกณฑ์มาตรฐานสมรรภาพทางกายรายการดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที (30 Seconds Modified Push Ups) 

รายการดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที (30 Seconds Modified Push Ups) / (ครั้ง) 
อายุ เพศ ต่ ามาก ต่ า ปานกลาง ดี ดีมาก 
13 ชาย 11 ลงมา 12 - 19 20 - 26 27 - 33 34 ข้ึนไป 

หญิง 10 ลงมา 11 - 17 18 - 23 24 - 29 30 ขึ้นไป 

14 ชาย 13 ลงมา 14 - 20 21 - 27 28 - 35 36 ขึ้นไป 

หญิง 11 ลงมา 12 - 17 18 - 24 25 - 30 31 ขึ้นไป 

15 ชาย 13 ลงมา 14 - 20 21 - 27 28 - 35 36 ขึ้นไป 

หญิง 12 ลงมา 12 - 19 20 - 26 27 - 33 34 ขึ้นไป 

16 ชาย 15 ลงมา 16 - 22 23 - 29 30 - 36 37 ขึ้นไป 

หญิง 14 ลงมา 15 - 21 22 - 28 29 - 36 37 ขึ้นไป 

17 ชาย 16 ลงมา 17 - 24 25 - 32 33 - 40 41 ขึ้นไป 

หญิง 15 ลงมา 16 - 22 23 - 29 30 - 36 37 ขึ้นไป 

18 ชาย 18 ลงมา 19 - 25 26 - 32 33 - 40 41 ขึ้นไป 

หญิง 18 ลงมา 19 - 24 25 - 31 32 - 37 38 ขึ้นไป 

หมายเหตุ. จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียน ระดับมัธยมศึกษา(อายุ 13 - 18 ปี), (น.24), 
2562, กรมพลศึกษา. 
 

ตารางที่ 5 ตารางเกณฑ์มาตรฐานสมรรภาพทางกายรายการลุก - นั่ง 60 วินาที (60 Seconds Sit Ups) 

รายการลุก - นั่ง 60 วินาที (60 Seconds Sit Ups) / (ครั้ง) 
อายุ เพศ ต่ ามาก ต่ า ปานกลาง ดี ดีมาก 
13 ชาย  18 ลงมา 19 – 27  28 - 37 38 - 46 47 ข้ึนไป 

หญิง  15 ลงมา 16 – 23  24 - 32 33 - 40 41 ขึ้นไป 

14 ชาย  19 ลงมา 20 – 29  30 - 38 39 - 48 49 ขึ้นไป 

หญิง  15 ลงมา 16 – 24  25 - 33 34 - 42 43 ขึ้นไป 

15 ชาย  20 ลงมา 21 – 30  31 - 39 40 - 49 50 ขึ้นไป 

หญิง  18 ลงมา 19 – 26  27 - 35 36 - 44 45 ขึ้นไป 

16 ชาย  21 ลงมา 22 – 31  32 - 40 41 - 49 50 ขึ้นไป 

หญิง  19 ลงมา 20 – 28  29 - 37 38 - 46 47 ขึ้นไป 

17 ชาย  22 ลงมา 23 – 31  32 - 41 42 - 50 51 ขึ้นไป 

หญิง  21 ลงมา 20 – 30  31 - 39 40 - 47 48 ขึ้นไป 

18 ชาย  22 ลงมา 23 – 31  32 - 41 42 - 51 52 ขึ้นไป 

หญิง  22 ลงมา 23 – 31  32 - 40 41 - 48 49 ขึ้นไป 

หมายเหตุ. จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียน ระดับมัธยมศึกษา(อายุ 13 - 18 ปี), (น.24), 
2562, กรมพลศึกษา. 
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ตารางที่ 6 ตารางเกณฑ์มาตรฐานสมรรภาพทางกายรายการยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down) 

รายการยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down) / (ครั้ง) 
อายุ เพศ ต่ ามาก ต่ า ปานกลาง ดี ดีมาก 
13 ชาย  98 ลงมา 99 – 123  124 - 149 150 - 168 169 ข้ึนไป 

หญิง  96 ลงมา 97 – 117  118 - 139 140 - 151 152 ข้ึนไป 

14 ชาย  104 ลงมา 105 – 129  130 - 154 155 - 170 171 ข้ึนไป 

หญิง  100 ลงมา 101 – 123  124 - 146 147 - 159 160 ข้ึนไป 

15 ชาย  104 ลงมา 105 – 130  131 - 155 156 - 172 173 ข้ึนไป 

หญิง  101 ลงมา 102 – 124  125 - 147 148 - 164 165 ข้ึนไป 

16 ชาย  106 ลงมา 107 – 131  132 - 156 157 - 175 176 ข้ึนไป 

หญิง  102 ลงมา 103 – 125  126 - 149 150 - 171 172 ข้ึนไป 

17 ชาย  108 ลงมา 109 – 135  136 - 161 162 - 180 181 ข้ึนไป 

หญิง  104 ลงมา 105 – 129  130 - 153 154 - 174 175 ข้ึนไป 

18 ชาย  108 ลงมา 109 – 135  136 - 162 163 - 187 188 ข้ึนไป 

หญิง  108 ลงมา 109 – 131  132 - 156 157 - 180 181 ขึ้นไป 

หมายเหตุ. จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียน ระดับมัธยมศึกษา(อายุ 13 - 18 ปี), (น.24), 
2562, กรมพลศึกษา. 
 

สรุปและอภิปราย 
 สรุป 

โขนเป็นศิลปะการแสดงที่ต้องมีการเคลื่อนไหวร่างกายในรูปแบบต่าง ๆ ตามบุคลิก ลักษณะของตั ว
ละครที่ได้รับบทบาท คือ พระ นาง ยักษ์ และลิง ซึ่งแต่ละตัวละครมีท่าทางการเคลื่อนไหวทั้งเหมือน  
และแตกต่างกัน ซึ่งผู้เรียนหรือผู้ที่จะฝึกหัดโขนจ าเป็นจะต้องมีสมรรถภาพทางกายที่พร้อมส าหรับการเรียน 
โดยครูผู้สอนควรท าการประเมินสมรรถภาพทางกายเบื้องต้นของผู้เรียนเพ่ือให้ทราบถึงความพร้อมด้านร่างกาย 
หากผู้เรียนมีสมรรถภาพร่างกายต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน หรือ ไม่เหมาะสมกับการฝึกศึกษา ผู้สอนควรเพ่ิมเติม
กิจกรรมการพัฒนาสมรรถภาพทางกายควบคู่ไปกับการฝึกทักษะทางนาฏศิลป์โดยอาศัยหลักการดังต่อไปนี้ 
 การฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle Strength) สามารถท าได้ด้วยการฝึก  
โดยใช้แรงต้าน (Resistance Training) ทั้งการฝึกแบบใช้น้ าหนักตัว(Body Weight) หรือ แบบใช้อุปกรณ์ 
(Weight Training) ตัวอย่างท่าฝึกแบบใช้น้ าหนักตัวเป็นแรงต้านเช่น ท่า Planks ท่า Push-Ups ท่า Squat 
หรือ ท่า Sit-Up  
 การฝึกเพ่ือพัฒนาความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscle Endurance) สามารถประยุกต์จากการฝึก
ปฏิบัติท่าทางนาฏศิลป์ เช่นการฝึกเต้นเสา การฝึกตั้งวง การฝึกย่ าเท้า โดยครูให้นักเรียนฝึกจ านวนครั้ง ให้มาก
ขึ้น หรือนานขึ้นกว่าปกติ 
 การฝึกเพ่ือพัฒนาความยืดหยุ่น (Flexibility) คือการฝึกให้มุมข้อต่อท างานได้เต็มความสามารถ  
ครูสามารถเพ่ิมความยืดหยุ่นของนักเรียนจากการฝึกหัดนาฏศิลป์ เช่น การดัดมือ การดัดแขน เป็นประจ า 
อยู่แล้ว แต่ส่วนที่ไม่ควรมองข้ามคือการเคลื่อนไหวของข้อไหล่ และข้อสะโพก กิจกรรมโยคะ หรือ กิจกรรมการ
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อเป็นกิจกรรมที่พัฒนาความยืดหยุ่น ครูควรจัดกิจกรรมการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และข้อต่อ 
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เป็นประจ าก่อนการเรียนปกติ และปฏิบัติอีกครั้งก่อนเลิกชั้นเรียน เพราะการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  และข้อต่อ
นอกจากจะช่วยเพ่ิมสมรรถภาพทางกายด้านความยืดหยุ่นแล้ว ยังช่วยป้องกันการบาดเจ็บจากการฝึกหัดโขน
อีกด้วย 
 การฝึกเพ่ือพัฒนาความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (Cardiovascular Endurance) คือ
การฝึกที่เรียกทางกีฬาว่า การฝึกแบบแอโรบิก คือการออกก าลังกายให้อัตราการเต้นของหัวใจอยู่ประมาณ  
ร้อยละ 60 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด หากจะให้เข้าใจง่ายขึ้นคือการออกก าลังกายที่รู้สึกเหนื่อย 
ปานกลาง ในขณะที่ออกก าลังกายยังสามารถพูดหรือสื่อสารได้พอเป็นประโยคสั้น ๆ จากการวิเคราะห์ผ่านการ
สังเกตของผู้เขียน การฝึกหัดโขนนั้นเป็นกิจกรรมที่พัฒนาความอดทนของระบบหัวใจ  และไหลเวียนเลือด 
ได้พอสมควร เพราะมีการปฏิบัติท่าทางการเคลื่อนไหวให้ร่างกายได้ออกแรงอย่างสม่ าเสมอเป็นเวลานาน ทั้งนี้
ครูผู้สอนสามารถให้นักเรียน เต้นแอโรบิค หรือ น ากิจกรรมกีฬาที่มีการเคลื่อนที่เช่น ฟุตบอล บาสเกตบอล  
มาฝึกเพ่ือให้เกิดความสนุกสนานในการเรียน  
 องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) เป็นสัดส่วนของกล้ามเนื้อกับไขมันในร่างกาย
สามารถประเมินค่าด้วยการวัดดัชนีมวลกาย หากค่าดัชนีมวลกายของนักเรียนมีค่ามากหมายถึงนักเรียนมี
สัดส่วนของไขมันในร่างกายสูง หรือ ครูผู้สอนสามารถประเมินจากรูปร่างของนักเรียนได้โดยการสังเกต หากครู
พิจารณาเห็นว่ าการที่ นั ก เรี ยนมี ไขมัน ในร่ า งกายสู ง เป็น อุปสรรคต่อการ เรี ยนหรือการฝึก โขน  
ครูอาจแนะน าให้นักเรียนลดไขมันด้วยการควบคุมอาหารและออกก าลังกายแบบแอโรบิก  ก็จะช่วยให้ไขมัน 
ในร่างกายมีสัดส่วนที่ลดลง และมีมวลกล้ามเนื้อเพ่ิมข้ึน ส่งผลให้เกิดสุขภาพทางกายที่ดีเหมาะกับการเรียนโขน 
 การฝึกเพ่ือพัฒนาความเร็ว (Speed) เป็นการฝึกให้นักเรียนเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปสู่จุดหนึ่งในเวลา 
ที่สั้นที่สุด ทางพลศึกษานิยมใช้การวิ่งสปรินท์ 50 เมตร เป็นการฝึกความเร็ว ทั้งนี้ครูอาจประยุกต์กิจกรรมอ่ืน ๆ 
ที่มีรูปแบบการเคลื่อนไหวที่คล้ายกัน เช่น เกมวิ่งเปี้ยว เกมวิ่งผลัด มาเป็นกิจกรรมควบคู่ไปกับการเรียน หรือ
การฝึกโขนได ้
 การฝึกเพ่ือพัฒนาก าลังของกล้ามเนื้อ (Muscle Power) คือ การฝึกให้นักเรียนใช้ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อออกแรงในเวลาที่สั้นที่สุด แบบฝึกโขนที่ตรงกับหลักการการฝึกก าลังของกล้ามเนื้อ คือ การฝึกตีลังกา 
หกคะเมน การข้ึนลอย หรือการกระโดดแบบลิง ทั้งนี้ครูผู้สอนจะต้องประเมินความแข็งแรงพ้ืนฐานของนักเรียน
แต่ละคนก่อนท าการฝึกเพ่ือลดการเกิดอุบัติเหตุและการบาดเจ็บ เนื่องจากการฝึกก าลังนักเรียนจะต้องออกแรง
สูงให้เร็วที่สุด โดยการปฏิบัติเช่นนี้นักเรียนที่ไม่แข็งแรงพออาจมีความเสี่ยงให้เกิดการบาดเจ็บได้ 
 การฝึกเพ่ือพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) จากการศึกษาพบว่าเป็นคุณสมบัติเด่นชัดที่ผู้เรียน
ลิงจะต้องมี ดังนั้นครูลิงอาจเพ่ิมกิจกรรมที่เสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไวด้วยกิจกรรมที่ให้นักเรียน
เคลื่อนไหวแบบเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว เช่น การวิ่งซิกแซก การวิ่งไล่จับ หรือ กิจกรรมอ่ืนที่มีรูปแบบการ 
เคลื่อนไหวคล้าย ๆ กัน   
 การฝึกเพ่ือพัฒนาการทรงตัว (Balance) เป็นการฝึกที่ควรฝึกให้กับตัวละครทุกตัว เพราะลักษณะการ
แสดงโขนนั้น จะมีท่าทางให้ผู้แสดงจะต้องทรงตัวอยู่กับที่เช่นการยืนยกเท้า การข้ึนลอย การรับลอย การยืนบน
ราชรถ และการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ เช่น การตรวจพล การร่ายร าของตัวละครต่าง ๆ การฝึกเพ่ือพัฒนาการ
ทรงตัวนั้น ควรฝึกควบคู่ไปกับการฝึกทักษะทางนาฏศิลป์และการฝึกโขน เพ่ือให้ร่างกายของผู้แสดงเกิดความ
คุ้นชินกับท่าทางการปฏิบัติ นอกจากนี้หากครูประเมินว่าผู้เรียนมีความสามารถในการทรงตัวไม่ดี ครูควรให้
ผู้เรียนฝึกความแข็งแรงของกล้าเนื้อแกนกลางล าตัวเสริมจากการฝึกปกติ เพราะความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัวจะช่วยให้การทรงตัวดีขึ้น 
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 การฝึกเพ่ือพัฒนาการท างานที่ประสานกัน (Coordination) นักเรียนทุกคนจะได้รับการพัฒนา
สมรรถภาพด้านนี้จากการฝึกทักษะทางนาฏศิลป์โดยตรงเป็นประจ าในชั้นเรียน เนื่องจากท่าทางการเคลื่อนไหว
ทางนาฏศิลป์นั้นมีการเคลื่อนไหวอวัยวะร่างกายหลายส่วนพร้อมกัน ส่งผลให้ระบบประสาทสั่งการของผู้เรียน
ได้ถูกฝึกให้ควบคุมร่างกายให้ท างานประสานกัน การร าแม่บทหรือแม่ท่า ที่เป็นพ้ืนฐานท่าร าของตัวละครถือว่า
เป็นแบบฝึกเพ่ือพัฒนาการท างานที่ประสานกันของร่างกายได้เป็นอย่างดี 
 อภิปรายผล 
 จากการศึกษาดังกล่าวแสดงให้เห็นว่าการฝึกนาฏศิลป์และการฝึกโขนนอกจากจะเป็นการอนุรักษ์
ศิลปะวัฒนธรรมและมรดกทางภูมิปัญญาของชาติไทยไว้ให้คงอยู่แล้วนั้น ยังส่งผลให้ผู้เรียนมีสมรรถภาพ 
ทางกายที่สมบูรณ์แข็งแรงขึ้น เจริญเติบโตทั้งร่างกาย จิตใจ และสติปัญญา อันจะเป็นประโยชน์แก่ชาติ
บ้านเมืองในอนาคต ทั้งนี้หากครูต้องการให้ผู้เรียนได้รับการพัฒนาอย่างเต็มศักยภาพเพ่ือเป็นนักแสดงที่ดี  
และสามารถท าการแสดงออกมาสวยงามตามแบบแผนที่วางไว้ ครูควรจัดกิจกรรมส่งเสริมการเรียนรู้ให้เหมาะสม
กับผู้เรียน เพ่ือให้ผู้เรียนมีความสุข สนุกสนาน เกิดแรงจูงใจใฝ่เรียนรู้ การน ากิจกรรมทางพลศึกษาเข้ามาประยุกต์ 
ใช้เพ่ือเสริมสร้างและพัฒนาสมรรถภาพทางกายของผู้เรียนโขน เป็นอีกแนวทางหนึ่งที่จะช่วยให้ผู้เรียนได้พัฒนา
ร่างกายให้พร้อมต่อการฝึกหัดโขน ป้องกันการบาดเจ็บ และแสดงทักษะนาฏศิลป์ได้อย่างถูกต้องสวยงาม 
การศึกษานี้จะช่วยให้ครูได้มีแนวทางในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของผู้เรียนและสามารถประเมิน 
สมรรถภาพทางกายของผู้เรียนเบื้องต้นได้จากเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียน ตามแนวทาง
ของกรมพลศึกษา เพ่ือจะได้ออกแบบการฝึกให้เหมาะสมกับศักยภาพของผู้เรียน เพราะในระหว่างฝึกหัด หรือ 
ระหว่างการเรียน ผู้ เรียนจ าเป็นจะต้องมีสมรรถภาพทางกายที่พร้อมส าหรับฝึกหัดเพ่ือให้เกิดทักษะ 
ความช านาญ ดังที่กล่าวมานี้ จึงพอจะสรุปได้ว่าความรู้ และความเข้าใจที่ถูกต้องเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย 
การวัดประเมินสมรรถภาพทางกาย และการพัฒนาสมรรถภาพทางกายมีความส าคัญกับผู้เรียนโขน หรือ  
ผู้ฝึกหัดโขนเป็นอย่างยิ่ง  
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