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บทคดัยอ่ 

 
งานวิจัยเชิงคุณภาพนี้ มีจุดมุ่งหมายเพื่ออธิบายหลักการออกกําลังกายตามวิถีชีวิตของกลุ่มแม่บ้านมุสลิม

และกระบวนการส่งเสริมการออกกําลังกายที่สอดคล้องตามหลักศาสนาอิสลาม ผู้ให้ข้อมูล 12 คน เป็นผู้นําศาสนา
อิสลาม เจ้าหน้าที่สาธารณสุข อสม. และแม่บ้านมุสลิม กลุ่มละ 3 คน เก็บข้อมูลโดยการสัมภาษณ์เจาะลึก ตรวจสอบ
ความตรงด้านเนื้อหาและระเบียบวิธีวิจัยโดยผู้ทรงคุณวุฒิ 5 ท่าน วิเคราะห์ข้อมูลโดยการวิเคราะห์เนื้อหา ผล
การศึกษาพบว่า การส่งเสริมการออกกําลังกายนั้น ผู้นําศาสนาส่วนใหญ่เน้นว่าต้องไม่ขัดกับชารีอะฮฺ เจ้าหน้าที่
สาธารณสุข เน้นความถูกต้องตามหลักการออกกําลังกาย ส่วนใหญ่ให้ความหมายของการออกกําลังกายว่าเป็นการ
เคลื่อนไหวร่างกาย ออกแรง ออกเหงื่อ การปฏิบัติกิจวัตรประจําวันและการปฏิบัติศาสนกิจ เป็นการออกกําลังกายที่
เพียงพอแล้ว แม่บ้านเพียงส่วนน้อย และเจ้าหน้าทีสาธารณสุขที่เห็นว่ากิจกรรมดังกล่าวเป็นการออกกําลังกายที่ยังไม่
เพียงพอ ผู้ให้ข้อมูลทุกคนมีความเห็นเหมือนกันว่า การออกกําลังกายมีความสําคัญต่อสุขภาพ ผู้นําศาสนาเห็นว่าการ
ออกกําลังกายเป็นหน้าที่ของมุสลิม ส่วนเจ้าหน้าที่สาธารณสุขเห็นว่าเป็นหน้าที่ของตนในการส่งเสริมให้แม่บ้านมีการ
ออกกําลังกายที่ถูกต้อง เงื่อนไขการส่งเสริมการออกกําลังกายของแม่บ้านมุสลิมคือ การบริหารจัดการเวลาเพื่อการ
ออกกําลังกายที ่สอดคล้องกับวิถีชีวิตของแม่บ้าน  ส่วนแนวทางการส่งเสริมการออกกําลังกายนั้นคือ การให้
ความสําคัญกับการให้ความรู้เร่ืองการออกกําลังกายที่ถูกต้อง เหมาะสม  การเตรียมสถานที่เฉพาะสําหรับกลุ่ม
แม่บ้าน การสนับสนุนสื่อ คู่มือและซีดีที่สอดคล้องกับกลุ่มแม่บ้าน การออกแบบการออกกําลังกายที่ไม่ขัดกับหลัก
ศาสนา การรวมกลุ่มแม่บ้านตามวิถีชีวิตแบบหะละเกาะฮฺ การจัดให้มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายสม่ําเสมอ และ
การจัดการให้มีเจ้าหน้าที่สาธารณสุข หรือ อสม. สนับสนุน และติดตามให้คําแนะนําอย่างต่อเนื่อง 
 
คําสําคัญ: การส่งเสริมการออกกําลังกาย, อิสลาม, แม่บ้าน 
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ABSTRACT 

 
This qualitative research aimed to explore the principles of exercise in the lifestyle of Muslim 

housewives, and processes of exercise promotion that are congruent with Islamic practice. Twelve key 
informants were selected, comprising 3 Muslim leaders, 3 responsible health providers, 3 health volunteers and 
3 Muslim housewives. Data were collected by in-depth interview. The instrument was approved by five 
experts. Data triangulation was adopted to ensure data validity and content analysis was carried out. The results 
revealed that the Muslim leaders emphasized Islamic congruency and the health providers emphasized the 
intensity of exercise. The common perspectives of exercise were reported as physical training, physical activity, 
body movement, and sweaty exercise. Some particular aspects were revealed. Most of them emphasized their 
daily activities in routine work and religious practice but few housewives and all health providers argued that 
such activities were not exercise. All key informants agreed on the importance of exercise on  body and mind of 
the housewives. In addition, the Muslim leaders proposed that exercise was one of the Muslim responsibilities 
and the health providers accepted that their duty was to promote  exercise among  the woman’s  group. The 
conditioning factors on successful exercise promoting program for the women were time management to 
promote exercise that was congruent with their lifestyles. The processes on promoting a culturally congruent 
exercise program for the Muslim housewives were revealed , i.e. , 1) giving knowledge  related to exercise, 2) 
preparing a private place for the women,  3) supporting  equipment to guide their exercise, 4) designing 
exercise that was congruent with the practice : fast walking,  5) forming supportive groups that were integrated  
with their lifestyles, 6) providing physical  examination on a regular basis, and 7) continuing advice to the 
housewives by health providers and volunteers. 
  
Keywords:  Exercise, Promotion, Muslim,  Housewives 
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บทนํา 
 

จากรายงานการสาธารณสุขไทย 2548-2550 พบว่า ปัจจุบันโรคไม่ติดต่อที่เป็นอันตรายอันดับต้นของ
สาเหตุการป่วยและตายของประชาชนชาวไทย โรคหัวใจ มะเร็งและเบาหวาน มีแนวโน้มเพิ่มขึ้น เนื่องมาจาก
พฤติกรรมบริโภคและการออกกําลังกายที่ไม่เหมาะสม ดังจะเห็นได้จากอัตราการเข้าพักรักษาตัวในโรงพยาบาล 
พบว่า โรคหัวใจมีอัตราเพิ่มขึ้นจาก 56.5 ต่อประชากร 100,000 คน ใน พ.ศ. 2528 เพิ่มเป็น 109.4,618.15 ต่อ
ประชากร 100,000 คนใน พ.ศ. 2537 และ พ.ศ. 2549 ตามลําดับ เช่นเดียวกับผู้ป่วยโรคเบาหวานก็มีแนวโน้มเพิ่มขึ้น
จาก 33.3 ต่อประชากรแสนคน ใน พ.ศ. 2528 เพิ่มเป็น 91.0 ใน พ.ศ. 2537 และเป็น 586.8 ต่อประชากร 100,000 
คน ใน พ.ศ. 2549 (กระทรวงสาธารณสุข, 2551) ส่วนปัญหาสุขภาพที่สําคัญของชาวไทยมุสลิม 5 จังหวัดชายแดน
ภาคใต้ โรคที่เสี่ยงสูงได้แก่โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด ตามลําดับ (กระทรวง
สาธารณสุข, 2548) การส่งเสริมการออกกําลังกาย เป็นมาตรการสําคัญประการหนึ่งในการส่งเสริมสุขภาพที่
ประเทศไทยดําเนินการอย่างจริงจังเพื่อป้องกันหรือบรรเทาโรคเร้ือรังดังกล่าว (กองสุขศึกษา, 2547) จากการศึกษา
ของอีริคเซ็น (Erikssen, 2001) พบว่าระดับการเคลื่อนไหวทางกายหรือการออกกําลังกายและระดับสมรรถภาพทาง
กายมีความสัมพันธ์ในลักษณะแปรผกผันกับอัตราการตายและความเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่าง ๆ ผู้ที่มีการเคลื่อนไหว
ทางกายหรือออกกําลังกายหรือมีสมรรถภาพทางกายน้อย มีความเสี่ยงต่อการตายก่อนวัยอันสมควรและเสี่ยงต่อการ
เกิดโรคต่าง ๆ สูงกว่าผู้ที่มีระดับเคลื่อนไหวทางกายหรือออกกําลังกายและระดับสมรรถภาพทางกายที่สูงกว่า 

กระทรวงสาธารณสุข ได้ให้ความสําคัญกับการส่งเสริมสุขภาพโดยการจัดบริการการออกกําลังกายมาโดย
ตลอด นับตั้งแต่ปี พ.ศ. 2546 ได้สนับสนุนงบประมาณให้มีการจัดกิจกรรมส่งเสริมกีฬาและการออกกําลังกาย
อย่างต่อเนื่อง (กระทรวงสาธารณสุข, 2551) แม้ว่าในระดับนโยบายไม่ได้ระบุรูปแบบการออกกําลังกายที่
ชัดเจน แต่ในระดับปฏิบัตินั้น ได้นํารูปแบบที่เป็นที่นิยมของสังคมมาใช้ ซึ่งไม่สอดคล้องกับวัฒนธรรม วิถีชีวิตของ
ชุมชน เช่น การเต้นแอโรบิก เนื่องจากกิจกรรมดังกล่าว ไม่สอดคล้องกับหลักคําสอนของศาสนาอิสลามในเรื่องดนตรี
ประกอบ ท่าทาง และการแต่งกาย เป็นต้น โดยเฉพาะในกลุ่มสตรี ซึ่งมีข้อกําหนดที่ต้องสอดคล้องกับหลักปฏิบัติทาง
ศาสนา (ยูซุฟ, และสุภัทร, 2551)รวมท้ังสถานที่ที่มีการปะปนกันระหว่างชายกับหญิง (Madya, 2008) ทําให้ผู้นํา
ศาสนาในชุมชนซึ่งเป็นผู้ที่มีบทบาทสําคัญในการชี้นําทางด้านศาสนาอิสลามออกมาแสดงทรรศนะว่าไม่ถูกต้องตาม
หลักศาสนาอิสลาม ผู้นําศาสนาและชุมชนไม่สนับสนุน ซึ่งการดําเนินชีวิตของมุสลิมผูกพันอยู่กับศาสนาอย่างแน่น
แฟ้น ชีวิตประจําวันผูกพันอยู่กับพระผู้เป็นเจ้า (มานี, 2544) จากการศึกษา ค้นคว้างานวิจัยพบว่า แม่บ้านซึ่งเป็นสตรี
วัยผู้ใหญ่ตอนกลาง เป็นวัยที่อยู่ในช่วงการทํางาน มีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นกับสุขภาพร่างกายหลายอย่าง ทําให้พบว่า
โรคเร้ือรังได้แก่โรคความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูงในกลุ่มสตรี สูงกว่าในกลุ่มเพศชายอย่างเห็นได้ชัด (กระทรวง
สาธารณสุข, 2551) จากการสํารวจอนามัย สวัสดิการและการออกกําลังกาย 2550 พบว่ากลุ่มสตรีมีการออกกําลัง
กายน้อยกว่ากลุ่มชาย มีสตรีออกกําลังกายเป็นประจําพบว่ามีเพียงร้อยละ19.2 (สํานักงานสถิติแห่งชาติ, 2551) ส่วน
สตรีมุสลิมวัยผู้ใหญ่ตอนกลางนั้น ส่วนใหญ่ มีพฤติกรรมการออกกําลังกายไม่เหมาะสมคือขาดการออกกําลังกาย 
หรือ ออกกําลังกายนาน ๆ คร้ัง (ตามเกณฑ์ต้องออกกําลังกายประมาณครั้งละ 30 นาที อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน) 
สาเหตุที่ประชาชนไม่ออกกําลังกายพบว่า ในชุมชนมุสลิมนั้นสาเหตุส่วนหนึ่งเนื่องมาจากหลักปฏิบัติตามหลักศาสนา
อิสลามที่ไม่ให้มีการเปิดเผยตัวเองหรือแสดงท่าทางไม่เหมาะสมในที่สาธารณะและสตรีต้องไม่เปิดเผยร่างกาย (เอา
เราะฮฺ) ให้ผู้ชายเห็น (บรรจง, 2543)  จึงทําให้สตรีมุสลิมไม่กล้าออกกําลังกายโดยใช้ท่าทางที่ไม่เหมาะสม หรือออก
กําลังกายในที่สาธารณะ (ฉลวย, 2548)  
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ในปัจจุบัน ถึงแม้ว่า มีการสร้างนวัตกรรมการออกกําลังกายใหม่ ๆ มีการประยุกต์ศิลปะพื้นเมืองเป็นท่าใน
การออกกําลังกาย ก็ตาม บุคลากรด้านสาธารณสุขและสตรีมุสลิมส่วนใหญ่ ก็ยังไม่มีความมั่นใจเพียงพอว่าจะ
สามารถนํามาใช้ในการจัดบริการหรือส่งเสริมการออกกําลังกายในสภาพพื้นที่ในจังหวัดปัตตานี ได้หรือไม่ เนื่องจาก
ในปัจจุบัน มีกระแสการชี้นําของผู้นําศาสนาอิสลามออกมาแสดงทรรศนะในเรื่องการออกกําลังกายที่ไม่สอดคล้องกับ
หลักศาสนาอิสลามอย่างต่อเนื่อง เช่น ฤาษีดัดตน หรือ โยคะ เป็นต้น รวมท้ังสํานักงานคณะกรรมการพิจารณาเรื่อง
หลักศาสนาอิสลามของประเทศมาเลเซีย ได้ประกาศสั่งห้ามไม่ให้ผู้ที่นับถือศาสนาอิสลามออกกําลังกายโดยวิธีโยคะ 
เนื่องจากว่ามีความเป็นมา ปรัชญาที่เกี่ยวข้องกับศาสนาอื่น (Mohd Zaki, 2008) ซึ่งเป็นสิ่งต้องห้ามสําหรับมุสลิม ทํา
ให้ประชาชนเสียโอกาสในการออกกําลังกายที่มีประโยชน์ นอกจากสาเหตุดังกล่าวแล้วยังพบว่าสตรีมุสลิมนั้นมี
บทบาทและหน้าที่ที่สําคัญคือ บทบาทและหน้าที่ในครอบครัว หน้าที่ความเป็นแม่และภรรยา หน้าที่ดูแลลูก ๆ ให้มี
ความอบอุ่นและสร้างความผาสุกในครอบครัว ทําให้มีข้อจํากัดในการออกนอกบ้านเพื่อร่วมกิจกรรมการออกกําลัง
กายอีกด้วย ผลการศึกษาในครั้งนี้ จึงสําคัญที่จะนําไปใช้กําหนดรูปแบบหรือแนวทางการส่งเสริมการออกกําลังกายที่
สอดคล้องกับวิถีชีวิตของมุสลิม เพื่อให้บุคลากรด้านสุขภาพใช้เป็นแนวทางในการจัดบริการที่ถูกต้องและเหมาะสม 
สอดคล้องตามหลักศาสนาที่ประชาชนยึดถือและตามหลักการออกกําลังกาย ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของระบบสุขภาพในส่วน
ของการจัดบริการสุขภาพ 
 
วัตถุประสงคข์องการวิจยั 
 

เพื่ออธิบายการส่งเสริมการออกกําลังกายที่สอดคล้องตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออกกําลังกาย
และวิถีชีวิตของแม่บ้านมุสลิม จังหวัดปัตตานี  
 
วธิดีําเนนิการวจิัย 
 

1. รูปแบบการวิจัย เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ ใช้ระยะเวลาในการศึกษา ตั้งแต่เดือนกันยายน 2552 ถึง เดือน
กุมภาพันธ์ 2553 

2. ผู้ให้ข้อมูล ผู้ให้ข้อมูลในการวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยเลือกผู้ให้ข้อมูลแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) 
เนื่องจากผู้วิจัยมุ่งเน้นเฉพาะผู้ที่สามารถให้ข้อมูลที่มากและลึกตรงประเด็นที่ต้องการศึกษา (ทวีศักดิ์, 2551) มีผู้ให้
ข้อมูลหลัก จํานวน 12 คน ได้แก่ แม่บ้านมุสลิม ผู้เชี่ยวชาญด้านศาสนาอิสลาม เจ้าหน้าที่สาธารณสุขผู้รับผิดชอบงาน
ส่งเสริมการออกกําลังกายและอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมู่บ้าน กลุม่ละ 3 คน 

3. เครื่องมือที่ใชใ้นการวจิัย ผู้วิจัยสร้างแนวคําถาม โดยอาศัยกรอบแนวคิดการวิจัย จากการ ศึกษา ค้นคว้า
ทฤษฎี หลักการ จากเอกสาร หนังสือ อัลกุรอาน อัลหะดีษ งานวิจัยเกี่ยวกับการออกกําลังกายตามหลักศาสนา
อิสลามสําหรับกลุ่มแม่บ้านมุสลิมวัยผู้ใหญ่ตอนกลาง การออกกําลังกายตามหลักการออกกําลังกาย การออกกําลัง
กายตามวิถีชีวิตสตรีมุสลิมวัยผู้ใหญ่ตอนกลาง แล้วนํามากําหนดเป็นกรอบแนวคิดการวิจัย และเป็นแนวทางในการ
สร้างเป็นแนวคําถามเพื่อสัมภาษณ์เจาะลึก โดยแบ่งเป็นแนวคําถามเจาะลึกสําหรับแม่บ้านมุสลิม จํานวน 10 ข้อ แนว
คําถามเจาะลึกสําหรับนักผูน้ําศาสนาอิสลาม จํานวน 10 ข้อ แนวคําถามสําหรับเจ้าหน้าที่สาธารณสุขผู้รับผิดชอบงาน
ออกกําลังกาย จํานวน 10 ข้อ แนวคําถามสําหรับอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมู่บ้าน จํานวน 10 ข้อ ทั้งนี้ แนว
คําถามได้รับการตรวจสอบคุณภาพความถูกต้องในเนื้อหาและระเบียบวิธีการวิจัย โดยผู้ทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ท่าน 
ประกอบด้วย ผู้เชี่ยวชาญด้านศาสนาอิสลาม จํานวน 2 ท่าน ผู้เชี่ยวชาญด้านระเบียบวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ จํานวน 1 
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ท่าน ผู้เชี่ยวชาญด้านเวชศาสตร์การกีฬาและการออกกําลังกาย จํานวน 1 ท่าน ผู้เชี่ยวชาญเกี่ยวกับงานด้าน
สาธารณสุขจํานวน 1 ท่าน  

4. การเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยทําหนังสือจากคณบดีคณะพยาบาลศาสตร์ ส่งถึงหัวหน้าหน่วยงานของผู้ให้
ข้อมูลตามแหล่งกลุม่เป้าหมาย เพื่อชี้แจงวัตถุประสงค์การทําวิจัย ขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล และประโยชน์ที่คาด
ว่าจะได้รับและติดต่อผู้ให้ข้อมูลเจาะจงเป็นรายบุคคล แนะนําตัว สร้างสัมพันธภาพกับผู้ให้ข้อมูล โดยวิธีการแบบ
ธรรมชาติ และไม่เป็นทางการ ชี้แจงวัตถุประสงค์ วิธีการศึกษาและขอความร่วมมือในการสัมภาษณ์ อีกทั้งแสดงให้
เห็นถึงการเคารพสิทธิผู้ให้ข้อมูลได้อย่างเต็มที่โดยสมัครใจ หรือการสงวนสิทธิ์ที่จะไม่ตอบบางคําถามหรือการยุติการ
สัมภาษณ์ได้ตลอดเวลา การเก็บรวบรวมข้อมูลในครั้งนี้ มีขั้นตอนการบันทึกและเก็บรวบรวมข้อมูล โดยใช้เทคนิค คือ 
การสัมภาษณ์เจาะลึก โดยใช้แนวคําถามที่เตรียมไว้และคําถามเจาะลึกที่นอกเหนือจากนี้ เพื่อให้ได้คําตอบที่ยังไม่
ชัดเจน รวมทั้งผู้ให้ข้อมูลยกตัวอย่างจนเกิดความเข้าใจถึงข้อมูลเกี่ยวกับการออกกําลังกายของผู้ให้ข้อมูลเองและ
ผู้วิจัยอธิบายถึงประโยชน์ของผู้เข้าร่วมวิจัยที่ได้รับ ทําให้เกิดความไว้วางใจ สามารถให้ข้อมูลได้มากขึ้น พร้อมทั้ง
สังเกตร่วมด้วยในขณะสัมภาษณ์ โดยการสังเกตสีหน้า ท่าทาง พฤติกรรม ตลอดจนสิ่งแวดล้อมที่เกี่ยวข้องกับการ
ออกกําลังกาย และบันทึกภาคสนามด้วยการใช้วิธีบันทึกเสียงพร้อมทั้งจดบันทึกร่วมด้วย เมื่อเก็บรวบรวมข้อมูลแล้ว 
แต่ละครั้งจะนํามาถอดเทปและอ่านข้อความทั้งหมด และตรวจสอบข้อมูลที่ยังไม่ชัดเจน หรือไม่ครบถ้วน เพื่อกลับไป
เพิ่มเติมในการสัมภาษณ์คร้ังต่อไป จากการนําข้อมูลรายวันไปซักถามย้อนกลับ เพื่อให้ผู้ให้ข้อมูลยืนยันความถูกต้อง
ของข้อมูล เมื่อซักถามแล้วจนไม่สามารถค้นหาข้อมูลได้เพิ่มขึ้นหรือต่างจากข้อมูลที่มีอยู ่ถือว่าข้อมูลที่ได้มีความอิ่มตัว 

5. การวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยแบ่งการวิเคราะห์ข้อมูลเป็น 2 ระยะ คือ 1) การวิเคราะห์ข้อมูลรายวัน เป็นการ
วิเคราะห์ข้อมูลในแต่ละวัน หลังจากเก็บข้อมูลเสร็จแล้ว ผู้วิจัยนําข้อมูลที่ได้มาทําการวิเคราะห์อีกครั้ง เพื่อจัดระเบียบของ
ข้อมูล จัดหมวดหมูแ่ละตรวจสอบขอ้มูลที่ไดใ้นแตล่ะวัน โดยการนําไปใหผู้้ให้ข้อมูลตรวจสอบความถูกต้องของข้อมูลว่าตรง
กับที่ผู้ให้ข้อมูลให้มาหรือไม่ ถ้าหากข้อมูลยังไม่มีความสมบูรณ์ ชัดเจนเพียงพอ ก็จะต้องตั้งคําถามและกลับไปถามอีกครั้ง
จนมีความชัดเจน 2) การวิเคราะห์ข้อมูลเม่ือสิ้นสุดการเก็บข้อมูล เป็นการวิเคราะห์ข้อมูลหลังการเก็บรวบรวมข้อมูล
เรียบร้อยแล้ว โดยการวิเคราะห์เชิงเนื้อหา (content analysis) โดยการตีความสร้างข้อสรุปแบบอุปมาน (inductive analysis) 
(เพชรนอ้ย, 2551)  
 
สรุปผลการวจิยั 
 
 บริบทของพืน้ที ่
 จังหวัดปัตตานี เป็นแหล่งอารยธรรมที่สําคัญที่มีความเป็นมาอันยาวนาน มีวิวัฒนาการด้านสังคมและ
วัฒนธรรม ทําให้พื้นที่นี้มีเอกลักษณ์เฉพาะตัวซึ่งโดดเด่นจากพื้นที่ อ่ืน ๆ (ครองชัย, 2551) โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
เอกลักษณ์ ด้านศาสนา วัฒนธรรม และความเช่ือ ซึ่งประชาชนส่วนใหญ่นับถือศาสนาอิสลาม มีวิถีชีวิตที่ผูกพันกับ
ศาสนาอยู่ตลอดเวลา ประกอบกับจังหวัดปัตตานี มีทรัพยากรด้านศาสนาอิสลามที่สําคัญมากมาย เช่น ผู้รู้ด้าน
ศาสนา มีโรงเรียน มีสถาบันปอเนาะที่ให้ความรู้ด้านศาสนา มี ศาสนสถานสําหรับปฏิบัติศาสนกิจ ทําให้เกิดวิถีชีวิตที่
เป็นเอกลักษณ์เฉพาะตัวที่แตกต่างจากวิถีชีวิตที่อ่ืน สิ่งต่าง ๆ เหล่านี้ ย่อมมีความเกี่ยวข้องกับการส่งเสริมการออก
กําลังกายสําหรับแม่บ้านมุสลิม เป็นอย่างยิ่ง โดยเฉพาะสตรีมุสลิมต้องปฏิบัติให้อยู่ในกรอบของหลักศาสนาอิสลาม 
ไม่ว่าจะกระทําสิ่งใด สิ่งที่ต้องพิจารณาเป็นอันดับแรกคือหลักศาสนาอิสลามได้อํานวยให้สตรีปฏิบัติอย่างไรบ้าง สตรี
มุสลิมส่วนใหญ่มีหน้าที่ในการดูแลสมาชิกในครอบครัวในด้านต่าง ๆ การปฏิบัติภารกิจ การงานในฐานะแม่บ้าน 
ภรรยา มาก่อนเสมอ ดังนัน้ หากจะให้แม่บ้านมุสลิมออกกําลังกายได้  การส่งเสริมการออกกําลังกายน่าจะหาวิธี โดย
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นําวิธีการออกกําลังกายเข้าไปบูรณาการในการปฏิบัติภารกิจ ให้ได้อย่างมีดุลยภาพ ทั้งในด้านการงาน ท่าทาง เวลา
และตามหลักศาสนาอิสลาม 
 

ขอ้มลูทั่วไปของผูใ้หข้อ้มลู 
ผู้ให้ข้อมูลส่วนใหญ่เป็นคนในพื้นที ่ จังหวัดปัตตานี ส่วนผู้ที่มาจากนอกพื้นที ่นั ้นได้อาศัยอยู่ในพื้นที่

จังหวัดปัตตานี มากกว่า 10 ปี ส่วนใหญ่จะมีอายุช่วง 31 – 50 ปี การศึกษาภาคสามัญส่วนใหญ่จบชั้นมัธยมศึกษา 
ส่วนการศึกษาภาคศาสนาส่วนใหญ่จบชั้นอิบตีดาอี (ระดับต้น) ยกเว้นผู้นําศาสนาอิสลามที่จบการศึกษาภาคศาสนา
ระดับปริญญาตรี จํานวน 2 คน และปริญญาโท จํานวน 1 คน ผู้ให้ข้อมูลส่วนใหญ่ เป็นเพศหญิง ยกเว้นผู้นําศาสนา 
เป็นผู้ชายทั้ง 3 คน จากการศึกษาในครั้งนี้ พบว่า กิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายหรือการออกกําลังกายของผู้ให้
ข้อมูลแต่ละคนนั้นมีบางส่วนที่เหมือนกันและบางส่วนแตกต่างกัน แม้ว่า ผู้ให้ข้อมูลจะอยู่ในโซนเดียวกันแต่ลักษณะ
ของกิจกรรมทางกายบางกิจกรรมนั้นมีความแตกต่างกัน ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับอาชีพของผู้ให้ข้อมูล โดยพบว่าผู้ให้ข้อมูลที่มี
อาชีพต่างกัน จะมีกิจกรรมทางกายในการประกอบอาชีพ  ระดับการเผาผลาญพลังงานกิจกรรมทางกาย และความ
หนักในกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายที่แตกต่างกัน เช่นแม่บ้านมุสลิมที่มีอาชีพรับจ้างขายเสื้อผ้า จะมีระดับการเผา
ผลาญพลังงานกิจกรรมทางกายในระดับต่ํากว่าเกณฑ์กิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ แม้ว่าจะอยู่ในโซนใดก็ตาม ส่วน
แม่บ้านมุสลิมที่มีอาชีพกรีดยางจะมีระดับการเผาผลาญพลังงานกิจกรรมทางกายผ่านเกณฑ์กิจกรรมทางกายเพื่อ
สุขภาพ เป็นไปในลักษณะกิจกรรมทางกายระดับหนัก ทําให้มีภาวะเสียสมดุลของร่างกาย มีอาการปวดเมื่อย
กล้ามเนื้อ ปวดข้อต่อต่าง ๆ ทั้งนี้กิจกรรมทางกายในการประกอบอาชีพดังกล่าวนั้นจะขึ้นอยู่กับปริมาณการกรีดยาง
ว่ามีจํานวนมากน้อยเพียงใด หากมีการกรีดยางจํานวนหลายต้นกจ็ะส่งผลต่อระบบกล้ามเนื้อและข้อเพิ่มมากขึ้น แม้ว่า
จะอาศัยอยู่ในโซนใดก็ตาม ลักษณะของอาชีพกรีดยางก็จะเป็นไปลักษณะนี้ และอาชีพอื่น ๆ ก็เช่นเดียวกันคือหากมี
การประกอบอาชีพเหมือน ๆ กันก็จะมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายในการทํางานคล้าย ๆ กัน ความหนัก เบาของ
การทํางานนั้นจะขึ้นกับปริมาณงานว่าทํามากน้อยเพียงใด สิ่งที่แตกต่างกันนั้นคือการมีกิจกรรมทางกายยามว่าง ซึ่ง
กิจกรรมยามว่างนั้นแต่ละคน แต่ละอาชีพ แต่ละโซน จะมีกิจกรรมทางกายหรือการเคลื่อนไหวที่แตกต่างกัน คือ บาง
คนมีกิจกรรมเคลื่อนไหวทางกายยามว่างโดยการออกกําลงักาย บางคนเล่นกีฬา บางคนทําอาชีพเสริม บางคนใช้เวลา
ในการพักผ่อน บางคนใช้เวลาในการเดินซื้อของในห้าง เป็นต้น ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับปัจจัยอ่ืน ๆ อีกหลายปัจจัย เช่น สังคม 
เศรษฐกิจ การศึกษา และสิ่งแวดล้อม เป็นต้น  
 การศึกษาในครั้งนี้ พบว่า ผู้นําศาสนาทั้ง 3 คน รวมท้ังสมาชิกในครอบครัวไม่มีการออกกําลังกายที่เป็นแบบ
แผนหรือเป็นรูปแบบ แสดงให้เห็นว่าในกลุ่มผูน้ําศาสนานั้นยังไม่ตระหนักหรือเห็นความสําคัญของการออกกําลังกายที่
เป็นแบบแผนมากนัก ส่วนใหญ่จะเน้นกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายที่เกี่ยวกับการทํากิจวัตรประจําวันและการ
ปฏิบัติศาสนกิจ ทั้งนี้ผู้นําศาสนาส่วนใหญ่เห็นว่า กิจกรรมดังกล่าวเป็นการออกกําลังกายที่เพียงพอแล้ว อาจเป็นอีก
เหตุผลหนึ่งที่ทําให้การออกกําลังกายที่เป็นแบบแผนไม่ได้รับการส่งเสริมหรือสนับสนุนจากผู้นําศาสนาเท่าที่ควร 
ดังนั้น หน่วยงานที่เกี่ยวข้องต้องมีการพัฒนาองค์ความรู้เกี่ยวกับการออกกําลังกายที่ถูกต้องแก่ผู้นําศาสนาอย่าง
ต่อเนื่อง เพื่อให้ผู้นําศาสนามีความรู้ ความเข้าใจในเร่ืองการออกกําลังกายที่ถูกต้อง โดยเฉพาะอย่างยิ่งต้องทําความ
เข้าใจในประเด็นผลของการออกกําลังกายนั้น มีสี่ประเด็นที่สําคัญ ๆ คือ 1) เพื่อการเผาผลาญพลังงาน 2) เพื่อให้
ระบบไหลเวียนและระบบหายใจมีประสิทธิภาพขึ้น 3) เพื่อให้กล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น 4) เพื่อให้กล้ามเนื้อและข้อต่อมี
ความยืดหยุ่นขึ้น (วิศาล, 2546) ในแต่ละคนต้องรู้จักประเมินตนเองว่ายังขาดส่วนไหนอีก หากพบว่าขาดส่วนไหนก็
จะต้องมีการออกกําลังกายเพิ่มในส่วนที่ขาดนั้น ซึ่งกิจกรรมการเคลื่อนไหวของผู้นําศาสนานั้นส่วนใหญ่แล้วจะได้
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ประโยชน์ในแง่ของการเผาผลาญพลังงาน ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ ส่วนประเด็นที่สําคัญอ่ืน ๆ นั้น ผู้นํา
ศาสนาจําเป็นต้องมีการเสริมเพิ่มเติม 
 เจ้าหน้าที่สาธารณสุขทั้ง 3 คน มีการออกกําลังกายที่เป็นรูปแบบ โดยพบว่าแต่ละคนมีการออกกําลังกายที่
แตกต่างกัน บางคนมีการออกกําลังกายด้วยวิธีการเดินอย่างเดียว หรือสองวิธี แต่บางคนมีการออกกําลังกายหลาย ๆ 
วิธี มีทั้งการออกกําลังกายในบ้านและการออกกําลังกายนอกบ้าน การออกกําลังกายที่เจ้าหน้าที่สาธารณสุขมีการ
ปฏิบัติได้แก่การเดินเร็ว การเล่นกีฬากับสมาชิกในครอบครัวและการทําโยคะ โดยมีการออกกําลังกายเป็นไปตาม
หลักเกณฑ์การออกกําลังกายแบบแอโรบิกซึ่งกิจกรรมดังกล่าวถือว่าเป็นการออกกําลังกายที่เพียงพอแล้ว  
 อสม.มีกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายบางอย่างที่เหมือนกันและบางอย่างแตกต่างกัน กิจกรรมการ
เคลื่อนไหวทางกายที่เหมือนกันคือกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายที่เกี่ยวกับการการเคลื่อนไหวทางกายในการ
ประกอบอาชีพและงานบ้าน ซึ่งส่วนใหญ่เป็นการเคลื่อนไหวทางกายระดับเบา อสม.มีกิจกรรมทางกายยามว่างคือการ
ออกกําลังกาย โดยพบว่าแต่ละคนมีวิธีการออกกําลังกายที่แตกต่างกัน มีทั้งวิธีการเดินเร็ว กระโดดเชือก ใช้ยางยืด ใช้
เคร่ืองออกกําลังกาย ถือว่า อสม.ทั้งสามคนนั้นมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอกับเกณฑ์สมรรถภาพทางกายและมีการ
ออกกําลังกายที่เพียงพอแล้ว  

 
การใหค้วามหมายการออกกําลังกายและการสง่เสรมิการออกกําลังกาย 
ผู้ให้ข้อมูลให้ความหมายการออกกําลังกาย มีทั้งประเด็นที่เหมือนกันและแตกต่างกัน ประเด็นที่เหมือนกันคือ 

หมายถึงการฝึกฝนร่างกาย และจิตใจ วิธีการทําให้มีการออกแรง การเคลื่อนไหวร่างกาย การออกเหงื่อ ส่วนประเด็น
ความเห็นที่แตกต่างกันคือแม่บ้านส่วนใหญ่ ผูน้ําศาสนา อสม. เห็นว่าการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันและการละหมาด ถือ
ว่าเป็นการออกกําลังกายที่เพียงพอแล้ว ส่วนแม่บ้านส่วนน้อยและเจ้าหน้าที่สาธารณสุข เห็นว่ากิจกรรมดังกล่าวเป็น
การออกกําลังกายที่ยังไม่เพียงพอ  ดังความเห็นของผู้ให้ข้อมูล 

 
“หมายถึงการเคลื่อนไหวร่างกาย อย่างทําขนม กรีดยาง นี่ก็เป็นการออกกําลังกาย” 

(แม่บ้านโซนชนบท) 
 

“การฝึก อาจจะเป็นการฝึกมารยาท การฝึกทางด้านจิตใจ รวมท้ังร่างกาย....การละหมาดก็เป็น 
การออกกําลังกายอย่างหนึ่ง” 

(ผูน้ําศาสนา คนที่ 3) 
 
“คือการออกแรงการเคลื่อนไหวร่างกาย เป็นระยะเวลาที่ติดต่อกัน แล้วเป็นการส่งเสริมหรือมีผล 
ต่อการเต้นของหัวใจ แล้วก็ต้องทําอย่างสม่ําเสมอ อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน” 

(เจ้าหน้าที่สาธารณสุขโซนเมือง) 
 
ผู้ให้ข้อมูลแต่ละกลุ่มให้ความหมายการส่งเสริมการออกกําลังกาย มีทั้งประเด็นที่เหมือนกันและแตกต่างกัน  

ในประเด็นที่เหมือนกันนั้น พบว่า หมายถึงการชักชวน การสอน การแนะนํา การช่วยเหลือ การสนับสนุน การชักจูง
ด้วยวิธีการต่าง ๆ เพื่อให้แม่บ้านมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น ส่วนประเด็นแตกต่างกันคือแม่บ้านมุสลิมและผู้นําศาสนา
เน้นว่า เพื่อให้แม่บ้านได้มีการออกกําลังกายที่ไม่ขัดกับหลักศาสนาอิสลาม กลุ่มเจ้าหน้าที่สาธารณสุข และ อสม. เน้น
เพื่อให้แม่บ้านมีการออกกําลังกายที่ ถูกต้องตามหลักการออกกําลังกาย  
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ความสําคัญของการส่งเสริมการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม หลักการออกกําลังกายและ            
วถิชีวีติ 

ผู้ให้ข้อมูลให้ความสําคัญกับการส่งเสริมการออกกําลังกายที่เหมือนกันว่ามีผลดีต่อร่างกายและจิตใจ การ
ออกกําลังกายสามารถรักษาและป้องกันโรคได้ การที่ผู้ให้ข้อมูลมีความเข้าใจเช่นนั้นอาจเนื่องมาจากผู้ให้ข้อมูลได้รับ
ข่าวสารจากหน่วยงานด้านสาธารณสุขหรือข่าวสารประชาสัมพันธ์ จากสื่อโทรทัศน์ เป็นต้น ส่วนประเด็นที่มีความ
แตกต่างกันคือ ผู้นําศาสนาเห็นว่าการส่งเสริมสุขภาพโดยการออกกําลังกายเพื่อให้ร่างกายแข็งแรงเป็นหน้าที่ส่วน
หนึ่งตามหลักศาสนาอิสลาม เนื่องจากชาวมุสลิมมีหน้าที่หลายประการ การที่จะทําหน้าที่ได้อย่างสมบูรณ์นั้น
จําเป็นต้องมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง และการออกกําลังกายนั้นเป็นการสร้างเสริมสุขภาพอย่างหนึ่งที่จะทําให้มี
ร่างกายที่แข็งแรงดังที่ท่านศาสดาได้กล่าวความว่า 

 
“แท้จริงสําหรับพระเจ้าของท่านมีสิทธิเหนือตัวท่านและสําหรับภรรยาของท่านก็มีสิทธิเหนือตัวท่าน
และสําหรับตัวของท่านก็มีสิทธิเหนือท่าน ดังนั้นจงให้สิทธินั้นแก่เจ้าของสิทธิทั้งหลายด้วยเถิด” 

(บันทึกโดย al-Bukhariy, 1987 :5788) 
 
ส่วนเจ้าหน้าที่สาธารณสุขเห็นว่าเป็นหน้าที่ตามบทบาทของเจ้าหน้าที่ในการส่งเสริมให้แม่บ้านมีการออก

กําลังกายที่ถูกต้อง เนื่องจากเจ้าหน้าที่สาธารณสุขนั้นยึดถือตามบทบาทหน้าที่ของบุคลากรด้านสาธารณสุข ซึ่งต้องมี
หน้าที่ตามภาระงาน ดังความเห็นของผู้ให้ข้อมูล 

 
“ในอัลหะดีษก็บอกว่า ท่านมีหน้าที่นะ ร่างกายของท่านนี่ ท่านมีหน้าที่สําหรับร่างกายที่จะต้องทําให้ 
ร่างกายมีสุขภาพที่ด”ี 

(ผูน้ําศาสนา คนที่ 1) 
“การส่งเสริมการออกกําลังกายแก่แม่บ้านมุสลิมถือว่าเป็นหน้าที่ของเราโดยตรง” 

(เจ้าหน้าที่สาธารณสุขโซนชนบท) 
 
เงื่อนไขการสง่เสรมิการออกกาํลงักายที่สอดคลอ้งกับหลักศาสนาอสิลาม/หลักการออกกําลงักาย/ตามวถิี

ชีวติของแม่บา้นมสุลิม 
ผู้ให้ข้อมูลแต่ละกลุ่มมีการระบุเงื่อนไขการส่งเสริมการออกกําลังกายที่สอดคล้องตามหลักศาสนาอิสลาม 

ตามหลักการออกกําลังกาย ตามวิถีชีวิตของแม่บ้านมุสลิม มีบางประเด็นที่เหมือนกันและบางประเด็นที่แตกต่างกัน 
โดยพบว่าประเด็นที่เหมือนกันทุกกลุ่มคือ 1) เร่ืองสถานที่ควรเป็นสถานที่มิดชิดเฉพาะสําหรับแม่บ้าน ไม่มีการปะปน
ชายหญิง สถานที่ที่เหมาะสมที่สุดสําหรับแม่บ้านในกรณีที่ไม่สามารถหาสถานที่เฉพาะได้คือในบ้านหรือบริเวณบ้าน
ของตนเอง 2) การใช้เสียงเพลงและดนตรีที่ไม่ขัดกับหลักศาสนาอิสลาม 3) การแตง่กายต้องสอดคล้องกับหลักศาสนา
อิสลามคือการปกปิดทุกส่วนของร่างกาย ยกเว้นใบหน้าและฝ่ามือ 4) วิธีการออกกําลังกายด้วยวิธีการเดินสอดคล้อง
กับวิถีชีวิตแม่บ้าน 5) การจัดเวลาที่สอดคล้องกับวิถีชีวิต 6) การปรับท่าทางที่สอดคล้องกับวิถีชีวิต  ส่วนประเด็นที่มี
ความแตกต่างกันคือ ผู้นําศาสนาเน้น 1) การตั้งเจตนา ในการออกกําลังกายนั้นต้องตั้งเจตนาเพื่อแสวงหาความโปรด
ปรานจากอัลลอฮฺ 2) ความสัมพันธ์ผู้คนแวดล้อมหรือมีการแบ่งแยกเพศในการออกกําลังกายที่ชัดเจน 3) ท่าทางใน
การออกกําลังกายต้องไม่เลียนแบบพิธีกรรมของศาสนาอื่น ส่วนเจ้าหน้าที่สาธารณสุข พบว่า ประเด็นที่มีความ
แตกต่างกันคือ ส่งเสริมให้แม่บ้านมีการออกกําลังกายแบบใช้ออกซิเจน ซึ่งหมายถึงการออกกําลังกายที่สามารถ
พัฒนาการทํางานของหัวใจ  ระบบหายใจ ระบบกล้ามเนื้อ และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  ดังความเห็นของผู้ให้ข้อมูล 
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“ถ้ามีดนตรีด้วยก็ผิดหลักศาสนา แล้วก็ผู้หญิงนี่ก็ไม่เหมาะสมนะที่จะเต้น” 
(แม่บ้านโซนเมือง) 

 
“ก็ส่วนหนึ่งอาจไม่มีเวลา...ต้องออกไปนอกบ้านทําให้เสียเวลาดูแลลูก ๆ ดูแลสามี อย่างตอนเย็น 
ๆ ลูกกลับจากโรงเรียนลูกก็อยากเจอแม่ อยากกินข้าว กินขนม ถ้าเราไปออกกําลังกายนอกบ้านลูก
กลับมาไม่เจอแม่ ไม่มีของกิน ลูกก็ต้องออกไปนอกบ้าน ไม่รู้จะไปเจออะไรบ้าง ยิ่งเป็นลูกผู้หญิง
ด้วยยิ่งต้องดูแล เดี๋ยวนี้ไม่ได้ ไม่เหมือนเมื่อก่อน” 

(แม่บ้านโซนเมือง) 
 
“สําหรับสตรีนี่บาบอขอแนะนําว่าถ้าจะออกกําลังกายนี่ต้องเป็นห้องเฉพาะสําหรับเขา คนอื่น หมายถึงผู้ชาย
ไม่สามารถมองเห็นได้ ให้เป็นสถานที่เฉพาะผู้หญิง สิ่งนี้คือเป็นสิ่งที่ดีที่สุด นโยบายควรที่จะกําหนดอย่างนี้ 
ไม่ใช่ว่าไปทําตามท้องถนน ตามสนาม ตามที่สาธารณะนี่ ไม่ได้” 

(ผูน้ําศาสนา คนที่ 2) 
 
“ที่เฉพาะสําหรับแม่บ้านหายาก...ทางที่ดีแล้วน่าจะส่งเสริมให้เขาทําบ้านใครบ้านมันจะดีที่สุด” 

(เจ้าหน้าที่สาธารณสุขโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
 
“แม่บ้านส่วนใหญ่ในเขตรับผิดชอบขาดการออกกําลังกายแบบใช้ออกซิเจน ...ส่วนใหญ่จะเป็นแม่บ้าน
ไม่ออกกําลังกายเท่าไร...” 

(เจ้าหน้าที่สาธารณสุข โซนเมือง) 
 

แนวทางการส่งเสริมการออกกําลังกายที่สอดคล้องตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออกกําลังกาย
และตามวถิชีวีติในกลุ่มแม่บ้านมุสลมิ 

กลุ่มผู้ให้ข้อมูลแต่ละกลุ่ม กล่าวถึงแนวทางการส่งเสริมการออกกําลังกายที่สอดคล้องตามหลักศาสนา
อิสลาม ตามหลักการออกกําลังกายและวิถีชีวิต พบว่า มีบางประเด็นที่เหมือนกันและบางประเด็นที่แตกต่างกัน โดย
ประเด็นที่เหมือนกันคือ 1) การให้ความสําคัญกับการให้ความรู้เร่ืองการออกกําลังกาย 2) การให้ความสําคัญกับการ
เตรียมสถานที่ออกกําลังกายเฉพาะสําหรับแม่บ้าน 3) ให้ความสําคัญกับการสนับสนุนสื่อ คู่มือ ซีดี การออกกําลัง
กายที่สอดคล้องกับแม่บ้านให้เพียงพอ ส่วนประเด็นที่มีความแตกต่างกันคือ ผู้นําศาสนาจะเน้นในเรื่องการให้
ความสําคัญกับการออกกําลังกายที่สอดคล้องกับหลักศาสนาอิสลามและให้ความสําคัญกับการรวมกลุ่มตามวิถีชีวิต
แม่บ้าน เจ้าหน้าที่สาธารณสุขจะเน้นการให้ความสําคัญกับการออกกําลังกายที่สอดคล้องกับหลักศาสนาอิสลามให้
ความสําคัญกับการรวมกลุ่มตามวิถีชีวิตแม่บ้าน ให้ความสําคัญกับการตรวจสอบสมรรถภาพทางกาย ดังความเห็น
ของผู้ให้ข้อมูล 

“...อยากให้มีคนมาช่วยให้คําแนะนํา มาให้ความรู้บ่อย ๆ ที่บ้าน…อยากรู้ว่าออกกําลังกายแบบไหนที่
ถูก สุขภาพเราเป็นยังไง...ส่วนใหญ่แม่บ้านไม่รู้ว่าผลของการออกกําลังกายเป็นยังไง ตอนนี้อยู่สบายดี 
ไม่เจ็บ ไม่ไข้...” 

(แม่บ้านโซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
“ในหมู่บ้านไม่มีที่มิดชิดสําหรับแม่บ้าน ...ทางที่ดีที่สุดก็ทําในบ้าน” 

(แม่บ้านโซนชนบท) 
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“...วิธีการต้องไม่ขัดหลักศาสนาถึงแม้มันจะมีประโยชน์แต่ถ้าขัดหลักศาสนานี่ก็ไม่ได้…” 
(ผูน้ําศาสนา คนที่ 3) 

 
“... ถ้าเราสามารถหาที่เฉพาะให้เขาได้ แล้วก็เขาสามารถเข้าถึงได้ก็จะดี ก็ต้องจัดเวลาให้เหมาะกับ
เขานัน้...ถ้าหาสถานที่ไม่ได้ก็ให้เขาทําในบ้านของเขายิ่งดี..” 

(เจ้าหน้าที่สาธารณสุขโซนเมือง) 
 
“ซีดี คู่มือ ที่เป็นการออกกําลังกายสําหรับแม่บ้าน ไม่มีเลย ถ้าเป็นซีดีเต้นแอโรบิก ก็จะมีแบบแต่งโป๊ 
ๆ มันไม่เหมาะสําหรับมุสลิม...” 

(เจ้าหน้าที่สาธารณสุข โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
 
“ที่สําคัญเป็นเร่ืองสถานที่นะ เราไม่มีสถานที่เฉพาะสําหรับผู้หญิง...เราต้องเน้นให้เขาทําที่บ้านแหละ 
อยู่ในบ้านจะแต่งตัวยังไง ทํายังไงก็ได้”  

(อสม.โซนกึ่งเมืองกึ่งชนบท) 
การอภปิรายผลการวจิยั 
 

จากผลการวิจัยเกี่ยวกับการส่งเสริมการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามในกลุ่มแม่บ้าน จังหวัด
ปัตตานี สามารถกําหนดเป็นแนวทางและรูปแบบการส่งเสริมการออกกําลังกายในกลุ่มแม่บ้านมุสลิมที่สอดคล้องกับ
หลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออกกําลังกายและวิถีชีวิตแม่บ้านมุสลิมประกอบด้วย 

1. การให้ความสําคัญกับการให้ความรู้เรื่องการออกกําลังกาย ควรส่งเสริม หรือจัดกิจกรรม  เพื่อเพิ่ม
ศักยภาพผู้เกี่ยวข้องในการส่งเสริมการออกกําลัง ให้มีความรู้ ความเข้าใจ หลักการออกกําลังกายตามหลักศาสนา
อิสลาม และหลักการออกกําลังกายที่ถูกต้อง อย่างต่อเนื่อง โดยให้ผู้เชี่ยวชาญที่มีความรู้ ความชํานาญในเร่ืองที่
เกี่ยวข้องเป็นผู้ให้ความรู้  สอดคล้องกับการศึกษาของพรทิพย์ (2549) ในกลุ่มตัวอย่างที่ไม่มีการออกกําลังกาย ควร
ให้ความสําคัญกับการให้ความรู้ที่ถูกต้อง 

2. การให้ความสําคัญกับการเตรียมสถานที่ออกกําลังกายเฉพาะสําหรับแม่บ้านควรมีการบริหารจัดการใน
เร่ืองของสถานที่ออกกําลังกายสําหรับแม่บ้านมุสลิมอย่างจริงจัง โดยการประสานงานนโยบายในระดับจังหวัดเพื่อให้
หน่วยงานที่มีพื้นที่หรือสถานที่ออกกกําลังกาย มีการจัดสถานที่ส่วนหนึ่งไว้สําหรับแม่บ้านมุสลิมใช้ในการออกกําลัง
กาย สอดคล้องกับการศึกษาของสุกรี (2552) ซึ่งศึกษาเกี่ยวกับหลักเกณฑ์ข้อบัญญัติการกีฬาในอิสลาม พบว่าการ
ปะปนระหว่างเพศเป็นที่ต้องห้ามในเกมกีฬา  

3. ให้ความสําคัญกับการสนับสนุนสื่อ คู่มือ ซีดี การออกกําลังกายที่สอดคล้องกับแม่บ้านให้เพียงพอ เพื่อให้
แม่บ้านได้ศึกษาและใช้เป็นแนวทางในการออกกําลังกายด้วยตนเอง 

4. การให้ความสําคัญกับการออกกําลังกายที่สอดคล้องกับหลักศาสนาอิสลาม ควรนํารูปแบบการออกกําลัง
กายที่มีการปรับให้สอดคล้องกับหลักศาสนาอิสลามมาใช้ในการส่งเสริมการออกกําลังกายสําหรับแม่บ้าน  

5. ให้ความสําคัญกับการรวมกลุ่มตามวิถีชีวิตแม่บ้านควรมีการรวมกลุ่มกันของแม่บ้านมุสลิมในการส่งเสริม
การออกกําลังกาย โดยการใช้รูปแบบการรวมกลุ่มที่เรียกว่าแบบหะละเกาะฮฺ   เป็นการรวมกลุ่มเล็ก ๆ จํานวนสมาชิก
ประมาณ 7- 10 คน เป็นการรวมกลุ่มกันเพื่อการศึกษาด้านอิสลาม มีการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกัน (อัลบุนยาน, 
2552) ทั้งนี้สามารถบูรณาการการส่งเสริมการออกกําลังกาย ให้เป็นส่วนหนึ่งของการรวมกลุ่มดังกล่าว อันจะทําให้
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เกิดความยั่งยืน ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ ฉลวย (2548) พบว่าควรกระตุ้นให้มีการรวมกลุ่มผ่านประเพณี 
วัฒนธรรมและหลักปฏิบัติศาสนาอิสลามในการทํากิจกรรมเกี่ยวกับการสร้างเสริมสุขภาพ 
 6. การให้ความสําคัญกับการตรวจสอบสมรรถภาพทางกายของแม่บ้านควรมีการการตรวจสอบสมรรถภาพ
ทางกายอย่างง่าย เพื่อประเมินว่าในด้านผลของการออกกําลังกายนั้นแม่บ้านยังขาดส่วนไหนและยังต้องเสริมส่วน
ไหนเพิ่มเติมซึ่งผลที่ต้องการที่สําคัญ ๆ ที่ต้องพิจารณา คือ เพื่อการเผาผลาญพลังงาน  เพื่อให้ระบบไหลเวียนและ
ระบบหายใจมีประสิทธิภาพขึ้น  เพื่อให้กล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น  เพื่อให้กล้ามเนื้อและข้อต่อมีความยืดหยุ่นขึ้น (วุฒิชัย, 
2549) ซึ่งจากการวิจัยคร้ังนี้พบว่า แม่บ้านมุสลิมที่มีอาชีพรับจ้างขายเสื้อผ้า ซึ่งมีกิจกรรมทางกายไม่ผ่านเกณฑ์
กิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพทางกาย นั้นควรส่งเสริมให้มีการออกกําลังกายที่มีการพัฒนาการทํางาน
ของระบบหัวใจ ระบบหายใจ และระบบกล้ามเนื้อ ที่เรียกว่าการออกกําลังกายแบบใช้ออกซิเจนและการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ ส่วนแม่บ้านมุสลิมที่มีอาชีพกรีดยาง ซึ่งมีกิจกรรมทางกายผ่านเกณฑ์กิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพและ
มีอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อตึง ปวดข้อจากการประกอบอาชีพ นั้น ควรส่งเสริมการออกกําลังกายแบบยืด
เหยียดกล้ามเนื้อ ซึ่งจะช่วยปรับสมดุลของร่างกายและเสริมสร้างสุขภาพของแม่บ้านให้ดีขึ้น 

7. ควรให้มีพี่เลี้ยงในการติดตามให้คําแนะนําแก่กลุ่มแม่บ้านอย่างต่อเนื่องโดยอาสาสมัครสาธารณสุขหรือ
เจ้าหน้าที่สาธารณสุข เพื่อเป็นแรงจูงใจให้แม่บ้านมุสลิมมีการออกกําลังกายอย่างต่อเนื่อง  
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จากการศึกษาสามารถสรุปความสัมพันธ์และความเชื่อมโยงของข้อมูล ดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แนวทางการ
ส่งเสริมการออก
กําลังกายใน
แม่บ้านมุสลิม 

เงื่อนไขการส่งเสริม
การออกกําลังกาย
ในแม่บ้านมุสลิม 

ความสําคัญการ
ส่งเสริมการออก
กําลังกายใน
แม่บ้านมุสลิม 

ความหมายการ
ส่งเสริมการออก
กําลังกาย 

การสง่เสรมิการออกกําลงักายตามหลักศาสนาอสิลามในแม่บ้านมสุลิม 

ประเด็นที่เหมือนกันคือ การส่งเสริมให้แม่บ้านมีการ
ออกเหงื่อ ออกแรง มีการเคลื่อนไหวร่างกาย ที่
ถูกต้องตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออก
กําลังกาย  
ประเด็นที่แตกต่างกันคืองานบ้าน กิจวัตรประจําวัน
และการปฏิบัติศาสนกิจผู้ให้ข้อมูลบางคนเห็นว่าเป็น
การออกกําลังกาย 

ประเด็นที่เหมือนกันคือ 1)การออกกําลังกายนั้นมี
ผลต่อร่างกายและจิตใจ  2) การออกกําลังกาย
สามารถรักษาและป้องกันโรคได้  
ประเด็นที่แตกต่างกันคือ 1) การออกกําลังกายเป็น
หน้าที่ส่วนหนึ่งตามหลักศาสนาอิสลาม  2) เป็น
หน้าที่ตามบทบาทของเจ้าหน้าที่สาธารณสุขในการ
ส่งเสริมให้แม่บ้านมีการออกกําลังกายที่ถูกต้อง 

1) สถานที่ 2) การแต่งกาย 3) เวลา 4) เพลงและดนตรี 5) แบ่งแยก
เพศ 6) ท่าทางที่สอดคล้องกับวิถีชีวิต 7) ไม่เลียนแบบพิธีกรรม
ศาสนาอื่น 8) การเดินสอดคล้องกับวิถีชีวิต 9) การตั้งเจตนา 10) 
พัฒนาการทํางานของระบบหัวใจ ระบบหายใจ และระบบกล้ามเนื้อ 
และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

1) การให้ความรู้เร่ืองการออกกําลังกายที่ถูกต้อง 2) การ
เตรียมสถานที่ออกกําลังกายเฉพาะสําหรับแม่บ้าน 3) การ
สนับสนุนสื่อ คู่มือ ซีดี การออกกําลังกายที่สอดคล้องกับวิถี
ชีวิตแม่บ้านให้เพียงพอ 4) ออกแบบการออกกําลังกายที่ไม่ขัด
กับหลักศาสนาอิสลาม 5) การรวมกลุ่มตามวิถีชีวิตแม่บ้าน  
6) การตรวจสอบสมรรถภาพทางกาย 7) การติดตามให้
คําแนะนําแก่กลุ่มแม่บ้านอย่างต่อเนื่อง 
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ขอ้เสนอแนะ 
ขอ้เสนอแนะในการนําผลการวจิัยไปใช ้
1. สํานักงานสาธารณสุขจังหวัด และสํานักงานคณะกรรมการอิสลามประจําจังหวัด  ควรเป็นแกนนํา

ประสานงานนโยบายในระดับจังหวัด กับหน่วยงานต่าง ๆ ที่รับผิดชอบในเรื่องของสถานที่ออกกําลังกาย ให้มีการ
บริหารจัดการสถานที่ กําหนดให้มีสถานที่เฉพาะสําหรับแม่บ้านมุสลิมใช้ในการออกกําลังกาย หรือให้มีการกําหนด
ช่วงเวลาที่ชัดเจน สถานบริการด้านสาธารณสุขควรเป็นต้นแบบในการจัดสถานที่ไว้ส่วนหนึ่งเป็นห้องสาธิตการออก
กําลังกายหรือให้ความรู้เกี่ยวกับการออกกําลังกายที่ถูกต้องแก่แม่บ้านมุสลิม รวมทั้งควรมีการประสานงานกับ
องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นที่มีศักยภาพด้านงบประมาณให้มีการจัดตั้งศูนย์ออกกําลังกาย ให้ครอบคลุมทุก
หมู่บ้านเนื่องจากเป็นสถานที่ที่มีลักษณะมิดชิด มีความเหมาะสมกับบริบทของแม่บ้านมุสลิม 

2. สํานักงานสาธารณสุจังหวัดควรจัดทําโครงการเพื่อถ่ายทอดความรู้เรื่องการส่งเสริมการออกกําลัง
กายตามหลักศาสนาอิสลาม ตามหลักการออกกําลังกายและวิถีชีวิตแม่บ้านมุสลิมแก่บุคลากรในหน่วยงานและ
ผลิตสื่อการออกกําลังกายที่มีการปรับให้สอดคล้องตามหลักศาสนาอิสลามตามแนวทางการวิจัยนี้เพื่อแจกจ่ายให้
หน่วยงานในสังกัดใช้ในการส่งเสริมการออกกําลังกายสําหรับแม่บ้านมุสลิม รวมทั้งสนับสนุนสื่อ เช่นแผ่นพับ แผ่น
ซีดี เพื ่อแม่บ้านมีความสะดวกในการปฏิบัติได้เองที ่บ ้านเพื ่อส่งเสริมการเคลื ่อนไหวร่างกายในการดําเนิน
ชีวิตประจําวันให้เพิ่มมากขึ้น เช่น เพิ่มระยะเวลาและระยะทางในการเดิน รวมทั้งการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และการ
พัฒนาความแขง็แรงของกล้ามเนื้อที่สามารถทําได้เองทั้งที่บ้าน หรือในระหว่างการทํางาน  

3. สํานักงานสาธารณสุขจังหวัด และและสํานักงานคณะกรรมการอิสลามประจําจังหวัดควรร่วมมือในการ
พัฒนาผู้นําศาสนาอิสลาม บุคลากรในสถาบันทางศาสนาอิสลาม บุคลากรในสถาบันการศึกษาอิสลาม ให้มีองค์
ความรู้เกี่ยวกับการส่งเสริมการออกกําลังกายที่ถูกต้อง เพื่อเป็นแบบอย่างที่ดีแก่สังคมมุสลิมและสามารถถ่ายทอด
องค์ความรู้แก่ชุมชนมุสลิมได้อย่างถูกต้องและยั่งยืน รวมท้ังร่วมมือกันจัดทําแผนยุทธศาสตร์การส่งเสริมการออก
กําลังกายในสังคมมุสลิมให้ชัดเจน 

 
 ขอ้เสนอแนะในการทําวจิัยครัง้ตอ่ไป 
 เนื่องจากการวิจัยคร้ังนี้ เป็นการวิจัยที่มุ่งเน้นการค้นหาแนวทางการส่งเสริมการออกกําลังกายในกลุ่ม
แม่บ้านมุสลิม ดังนั้น จึงควรนํารูปแบบจากการศึกษาในครั้งนี้ ไปดําเนินการวิจัยเพื่อพัฒนา (Research and 
Development : R&D) ในชุมชนมุสลิมต่อไป 
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