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 โนรา หรือ มโนราห ์เป็นการร่ายร าตามแบบฉบบัของชาวปักษ์ใต ้มี

การขบัรอ้งประกอบดนตรี อนัไดแ้ก ่กลอง ทบั โหมง่ ฉ่ิง ปี และ

แตระ ซ่ึงเป็นตน้ฉบบัในการเลน่ละครชาตรีมาตัง้แตส่มยัอยุธยา

จนถึงสมยัรัตนโกสินทร ์
 มีผูรู้บ้างคนกลา่ววา่ การร าโนราน่าจะเป็นวฒันธรรมของอินเดียมา

แตเ่ดิม แลว้แพร่หลายเขา้สูช่วา มลายู ในชว่งท่ีอาณาจกัรศรีวิชยั

ก าลงัรุ่งเรือง ถา้พิจารณาดูทา่ร าแมบ่ทของโนราชาตรี จะเห็นไดว้า่

หลายทา่คลา้ยกบั “ทา่กรณะ” ในคมัภีร์ ภรตนาฏยศาสตร์ และ
คลา้ยกนัมากกบัทา่ร าในแผน่ศิลาจ าหลกัท่ีบูโรพุธโธ  ในเกาะชวาภาค

กลาง นอกจากนั้นวิธีการเลน่ของหุน่ละครชาตรี ยงัคลา้ยคลึงกบั

ละครประเภทหน่ึงของอินเดีย ซ่ึงเลน่อยูต่ามแควน้เบงกอลในสมยั

โบราณท่ีเรียกวา่ “ยาตรา” ก็ได ้ 
 จากหลกัฐานน้ีพอจะยืนยนัไดว้า่ โนราเป็นอารยธรรมของอินเดีย

ภาคใตท่ี้เขา้มาทางแหลมมลายูและภาคใตข้องไทย 
     (ส านักงานวฒันธรรมจงัหวดัพทัลุง, 2563)  

 

ภาพสลกัทา่ร า 108 กรณะ(ทา่) ท่ีวดัจิทามพรัม แควน้ทมิฬนาฑู 
ท่ีมาของรูป: 

https://teen.mthai.com/education 



1. โรง หรือเวทีแสดง  
 โรงโนราในสมยักอ่นไมมี่การยก

พ้ืน โดยทัว่ไปจะปลูกเป็นรูปส่ีเหล่ียมจตุัรสั มี

ขนาดระหวา่ง 8-9 ศอก เปิดโลง่ท ัง้ส่ีดา้น มี
เสากลางอยูต่น้หน่ึง เรียกวา่ “เสามหาชยั” 
เช่ือกนัวา่เป็นท่ีประทบัของพระวิสสุกรรม

เวลาอสัดง หลงัคาเป็นรูปหนา้จัว่ มุงจาก มี

พนักท าดว้ยไมไ้ผส่ าหรบัใหโ้นรานั่งร าหรือ

แสดง ตอ่มาภายหลงัโรงโนรามีการยกพ้ืน

ปลูกโรงเป็นส่ีเหล่ียมผืนผา้ หลงัคาแบบเพิง

หมาแหงน ภายในจะมีฉาก มีมา่นกัน้ 
 

ท่ีมาของรูป : https://www.hatyaifocus.com 



2. ผูแ้สดงและลกูคู่   
 ผูแ้สดงโนราแตเ่ดิมมีเพียง 3 คน ปัจจุบนัมี

ประมาณ 15 - 20 คน เน่ืองจากนิยมแสดงจากนิยาย
สมยัใหม ่ตอ้งใชต้วัประกอบมาก ในจ านวนน้ีจะมี 

“นายโรง” หรือ “โนราใหญ”่ คนหน่ึง หมอประจ า
คณะ 1 คน ลูกคูป่ระมาณ 5-6 คน นอกนั้นเป็น      
ตวัผูแ้สดง “คนร า” หรือ “นางร า” ประจ าคณะ    

ท่ีขาดไมไ่ดคื้อ “ตวัตลก” ทัง้ชายและหญิง   ผูมี้
บทบาทในการแสดงอารมณข์นัและความพอใจใหแ้ก่

ผูช้ม 



3. เคร่ืองแต่งกาย 
 จากต านานโนราถือวา่เป็นเคร่ืองทรงท่ี

ขุนศรีศรัทธาไดร้บัพระราชทานจากพระยาสายฟ้า

ฟ้า จึงจะน่าจะเป็นเคร่ืองทรงของกษตัริย ์และมี

ลกัษณะคลา้ยกบักินนร หรือกินรี เคร่ืองแตง่กาย

ประกอบดว้ย เทริด หนา้พราน ผา้หอ้ยหนา้ ผา้หอ้ย

ขา้ง (ชายไหว ชายแครง) ผา้นุ่ง หางหงส ์ก าไล
มือ หรือก าไลปลายแขน และเล็บมือซ่ึงท าดว้ยเงิน

หรือโลหะ 



4. เคร่ืองดนตรี  
 เคร่ืองดนตรีโนรารุ่นเกา่ มีอยู ่5 ช้ิน คือ กลอง ซ่ึงตามต าราโนราเรียก “กลอง
สุวรรณเภรีโลก” มีขนาดเสน้ผา่ศูนยก์ลางประมาณ 10-12 น้ิว สูงประมาณ 18 น้ิว ทบัคู ่
หน่ึง ตามต านานโนราเรียก “น ้าตาตก” กบั “นกเขาขนั” ทบัท่ีเสียงทุม้เรียกวา่ “ลูก
เทิง” เสียงแหลมเรียกวา่ “ลูกฉับ” โหมง่ 1 คู ่มีเสียงทุม้กบัเสียงแหลม ฉ่ิง 1 คู ่กรับ 1 อนั 
ปี 1 เลา่ เป็นพวกป่ีไฉน ยาวประมาณ 13-15 น้ิว 

ท่ีมา : http://article.culture.go.th 



 ธรรมเนียมนิยมในการแสดงโนรา กอ่นออกจากบา้นจะมีการ “ยกเคร่ือง” 
คือ ตีเคร่ืองทุกชนิด แลว้ออกเดินทาง เม่ือไปถึงบา้นเจา้ของงานจะตีกลองเป็น

สญัญาณ เจา้ของงานจะเอาขนัหมาก ซ่ึงมีหมก 3 ค า พลู 3 ค า หรือ 9 ค า มารบั 

เม่ือคณะโนราข้ึนไปบนโรงแลว้ ก็จะตีเคร่ืองดนตรีอีกครัง้หน่ึง เพ่ือบอกผูช้มใกลไ้กล 

เรียกวา่ “ตัง้เคร่ือง” กอ่นการแสดงจะมีการ “เบิกโรง” แลว้จึงลงโรงหรือโหมโรง 
และเชิญครู หรือกาศครู จากนั้นตวัแสดงแตล่ะตวัจะออกมาร่ายร าท าบท แลว้จึงแสดง

เร่ือง สว่นเร่ืองท่ีโนราใชแ้สดง แตเ่ดิมนิยมแสดงเร่ือง พระสุธนนางมโนราห ์แต่

ปัจจุบนัไดเ้ปล่ียนแปลงเป็นนิยายประโลมโลก บางคณะก็จะมีดนตรีลูกทุง่ผสมผสาน

เขา้ไปดว้ย 
 



 ปาเจรา ด าศรี (2562) กลา่ววา่ รูปแบบการแสดงโนราในปัจจุบนั หากแบง่

ตามวตัถุประสงค ์อาจแบง่ออกเป็น 2 รูปแบบ คือ  
 1. การแสดงโนราเพ่ืองานพิธีกรรม และการแสดงโนราเพ่ือความบนัเทิง  
 2. การแสดงโนราเพ่ือความบนัเทิง  

ท่ีมาของรูป : http://article.culture.go.th 



 การแสดงโนราโบราณเพ่ืองานพิธีกรรมมีความยืดหยุน่ในการแสดงนอ้ย เน่ืองจาก

ถูกผูกโยงอยูก่บัความเช่ือเร่ืองครูหมอตายาย หรือบรรพบุรุษผูใ้หก้  าเนิดโนราอยา่งเขม้ขน้ 

โดยทัว่ไปเรียกการแสดงโนราประเภทน้ีวา่ “โนราโรงครู” หรือ “โนราลงครู” เป็น
พิธีกรรมท่ีบุตรหลานของโนราจะจดัทุกปี เพ่ือบูชาและร าลึกถึงบรรพบุรุษหรือตายายโนรา 

และมกัมีพิธีกรรมอ่ืนๆ เขา้ร่วมดว้ย เชน่  
 - การเหยียบเสนหรือพิธีกรรมรักษาโรคเสน เช่ือกนัวา่ผูท่ี้เป็นเสนคือผูท่ี้ครูหมอ
ตายายเลือกใหเ้ป็นโนรา 

ท่ีมาของรูป : https://www.youtube.com/watch?v=j2jYbmhdRZ0 



 - พิธีตดัจุกผูกผา้ คือพิธีกรรมเปล่ียนผา่นไปเป็นโนราใหญอ่ยา่งเต็มตวัเพ่ือแสดงการ
ยอมรบัอยา่งสมบูรณ ์
 - พิธีไหวค้รู 
 - พิธีแกเ้หมรย (แกบ้น) 
 โดยทัง้หมดจะตอ้งแสดงอยูใ่นโรงโนราท่ีถูกสรา้งข้ึนมาตามรูปแบบท่ีก าหนดไวแ้ตโ่บราณ 

สวมเคร่ืองแตง่กาย เคร่ืองดนตรี และรูปแบบการแสดงตามอยา่งในอดีต 
 

ภาพแสดงพิธีไหวค้รูโนรา 
ท่ีมาของรูป : https://www.m-culture.go.th/th 



 การแสดงโนราเพ่ือความบนัเทิงมุง่เนน้ใหเ้ห็นความสวยงามของทา่ร า ความ

ไพเราะความสนุกสนานของการขบับท ไหวพริบปฏิภาณของการร าท าบท และให ้

ความส าคญักบัความบนัเทิงของผูช้มเป็นหลกั นิยมแสดงตามงานวดั งานข้ึนบา้นใหม ่

งานบวช งานอนุรกัษว์ฒันธรรม และงานตอ้นรบัแขกบา้นแขกเมือง การแสดงโนรา

เพ่ือความบนัเทิงน้ีมีหลากหลาย แตล่ะคณะมีรายละเอียดออกไป ซ่ึงสามารถแบง่ได ้ 

2 รูปแบบ 
 2.1 โนราโบราณบนัเทิง 
 2.2 โนราหางเคร่ือง หรือโนราคอนเสิรต์  



 2.1 โนราโบราณบนัเทิง  
 โนรารูปแบบน้ีใชเ้วลาในการแสดงไมน่านนัก เร่ิมจากการกาศครู ตอ่มาจึงร าเป็น

ชุด ใหเ้ห็นความสามารถของโนราแตล่ะคน และความสวยงามของทา่ร า ขบับท และอาจ

แทรกบทตลกบา้งเล็กนอ้ย สามารถปรับเปล่ียนหรือลดชว่งเวลาของแตล่ะฉาก ปรับเน้ือหา

การแสดงได ้สถานท่ีท่ีใชใ้นการแสดงก็สามารถปรับเปล่ียนไดต้ามความเหมาะสมของงาน คือ 

บนเวทียกสูง บนพ้ืน แสดงในตลาด มีฉากกัน้หรือไมมี่ก็ได ้แตส่ิ่งท่ีไมส่ามารถเปล่ียนแปลงได ้

คือเคร่ืองดนตรี ท่ีมกัมุง่เนน้ใหเ้ป็นเคร่ืองดนตรีโนราดัง้เดิม ไมนิ่ยมผสมเคร่ืองดนตรีสากล 

เพราะมีจุดประสงคเ์พ่ืออนุรักษรู์ปแบบการแสดงโนราแบบดัง้เดิมไว ้

ท่ีมาของรูป : https://www.bloggang.com/m/viewdiary.php?id=skybeach&month=09-2015&date=15&group=18&gblog=10 



 2.2 โนราหางเคร่ือง หรือโนราคอนเสิรต์ 
 เป็นการปรับเปล่ียนการแสดงมากจากการแสดงโนราแบบโบราณเพ่ือการบนัเทิง

ในขา้งตน้ ผสมผสานเขา้กบัการแสดงของวงดนตรีลูกทุง่ นิยมแสดงตามงานบวช งานวดั 

ตอ่มาเป็นการร าเด่ียว และการแสดงขบับทของนายโรงซ่ึงมกัผสมผสานกบัการเลน่ตลกไป

ดว้ย เคร่ืองดนตรีมีใชท้ ัง้เคร่ืองดนตรีโนราแบบโบราณและเคร่ืองดนตรีสากล จงัหวะดนตรี

เนน้ความรวดเร็ว เรา้ใจ ในการแสดง เนน้เวทีสูงใหญ ่มีฉากอลงัการและใชเ้คร่ืองเสียงท่ี

ทนัสมยั 
 

ท่ีมาของรูป : https://www.komchadluek.net/news/local/395951 



 ทา่ร าของโนราท่ีเป็นทา่แบบ หรือทา่หลกั สืบไดไ้มล่งรอยกนั เพราะตา่ง ครูตา่ง

ต ารากนัและเน่ืองจากสมยักอ่นผูป้ระดิษฐ ์ทา่เพ่ิมเติมอยูเ่ร่ือย ๆ ทา่ร าของโนราท่ี ตา่งสาย

ตระกูลและตา่งสมยักนัจึงผิดแปลกแตก ตา่งกนั แมบ้างทา่ท่ีช่ืออยา่งเดียวกนั บางครูบางต ารา

ก็ก าหนดทา่ร าตา่งกนัไป 
 ทา่ร าของโนราท่ีเป็นหลกั ๆ น้ันเม่ือแกะออกมารวมประมาณ 83 ทา่ร า(วิกิพีเดีย, 
2564) ไดแ้ก ่

 
 
ตัง้ตน้เป็นประถม 
ถดัมาพระพรหมส่ีหนา้ 
สอดสรอ้ยหอ้ยเป็นพวงมาลา 
เวโหนโยนชา้ 
ใหน้อ้งนอน 
พิสมยัร่วมเรียง 
เคียงหมอน 

ทา่ตา่งกนั 
หนัเป็นมอน 
มรคาแขกเตา้บินเขา้รัง 
กระตา่ยชมจนัทร ์
จนัทรท์รงกลด 
พระรถโยนสาสน์ 
มารกลบัหลงั 

ชูชายนาดกรายเขา้วงั 
กินนรร่อนร า 
เขา้มาเปรียบทา่ 
พระรามานา้วศิลป์ 
มจัฉาลอ่งวาริน 
หลงใหลไปส้ินงามโสภา 
โตเลน่หาง 



กวางโยนตวั 
ร าย ัว่เอแป้งผดัหนา้ 
หงสท์องลอยลอ่ง 
เหราเลน่น ้า 
กวางเดินดง 
สุริวงศท์รงศกัด์ิ 
ชา้งสารหวา้นหญา้ 
ดูสาน่ารัก 
พระลกัษณแ์ผลงศรจรลี 
ข้ีหนอนฟ้อนฝูง 
ยูงฟ้อนหาง 
ขดัจางหยางนางร าทัง้สองศรี 
น่ังลงใหไ้ดท่ี้ 

ท่าสิบสอง 
พนมมือ 
จีบซา้ยตึงเทียมบา่ 
จีบขวาตึงเทียมบา่ 
จบัซา้ยเพียงเอว 
จีบขวาเพียงเอว 
จีบซา้ยไวห้ลงั 
จีบขวาไวห้ลงั 
จีบซา้ยเพียงบา่ 
จีบขวาเพียงบา่ 
จีบซา้ยเสมอหนา้ 
จีบขวาเสมอหนา้ 
เขาควาย 

ชกัสีซอสามสายยา้ย

เพลงร า 
กระบ่ีตีทา่ 
จีนสาวไส ้
ชะนีร่ายไม ้
เมขลาลอ่แกว้ 
ชกัล าน า 
เพลงร าแตก่อ่นครูสอน

มา 



บทสอนร า 
สอนเจา้เอย 
สอนร า 
ร าเทียใบา่ 
ปลดปลงลงมา 
ร าเทียมพก 
วาดไวฝ่้ายอก 
ยกเป็นแพนผาหลา 
ยกสูงเสมอหนา้ 
เรียกชอ่ระยา้พวงดอกไม ้

โคมเวียน 
วาดไวใ้หเ้สมือนรูปเขียน 
กระเชียนปาดตาล 
พระพุทธเจา้หา้มมาร 
พระรามจะขา้มสมุทร 

บทครสูอน 
ครูเอยครูสอน 
เสด้ืองกร 
ตอ่งา่ 
ผูกผา้ 
ทรงก าไล 
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 ในงานศึกษาเก่ียวกบัการร าท าบท หรือการสรา้งสรรคท์า่ทางประกอบการ

ขบับทโนรา เร่ือง กลวิธีการร าโนราท าบท โดย สมโภช เกตุแกว้ สุรพล วิรุฬหร์กัษ ์

และพีระ พนัลูกทา้ว (2559) เสนอใหเ้ห็นวา่ การร าโนราจะตอ้งจดัวางร่างกายใหไ้ด ้

สดัสว่น สรา้งความสมัพนัธต์อ่เน่ืองในการร า มีลีลาการใชมื้อ ใชแ้ขน อยา่งสวยงาม

และตอ่เน่ือง บางคนอาจอวดความสามารถในเชิงร าเฉพาะดาน เชน่ การเลน่แขน 

การท าใหต้วัออ่น เป็นตน้ 
 ทัง้น้ี ผูร้ าโนรานอกจากตอ้งมีความสามารถร าทา่หลกัของโนราอยา่ง

ช านาญแลว้ ตอ้งสามารถพลิกแพลงทา่หลกัดงักลา่วใหส้อดคลอ้งกบัการรอ้งและ

จงัหวะดนตรี มีบุคลิกของผูส้รา้งความบนัเทิงดว้ย ซ่ึงการขบับทของโนราท่ีเรียกเป็น 

“ชัน้” นั้น ชัน้ท่ี 1 จะรอ้งท านองกลอนในจงัหวะชา้กอ่น ตอ่จากนั้นชัน้ท่ี 2 รอ้ง
แยกค าโดยใชจ้งัหวะเร็วกวา่ชัน้แรก และสุดทา้ยชัน้ท่ี 3 เป็นการรอ้งรวบค าและเร่ง

จงัหวะใหเ้ร็วข้ึนกวา่ชัน้กอ่น  



 จากลกัษณะการร าโนราท่ีตอ้งมีการแสดงทา่ทางใหส้อดคลอ้งตอ่เน่ืองกนั ท าให ้

เกิดการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือมดัใหญพ่รอ้มๆ กนั ประกอบกบัตอ้งหายใจเขา้ออกยาวๆ ให ้

สมัพนัธก์บัทา่ทางและจงัหวะดนตรีน้ีเอง จึงมีผูเ้ห็นประโยชน์ พฒันาทา่ทางการร าโนราให ้

กลายเป็นวิธีออกก าลงักาย โดยเกิดข้ึนเป็นครั้งแรกในปี 2543 ท่ีหมูบ่า้นวฒันธรรมบา้นแขนน 

อ.ถลาง จ.ภูเก็ต โดยกลัยา จนัทวงศ ์เป็นผูพ้ฒันา “โนราบิก” รูปแบบการออกก าลงักายซ่ึง
ประยุกตจ์ากทา่ร าโนรา 19 ทา่ ใหเ้ป็นแอโรบิก เนน้การขยบัร่างกาย ใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ ่

เอ็น ขอ้ตอ่ท่ีไมใ่ชแ้รงกระแทก มีความตอ่เน่ือง ซ่ึงจะสง่ผลตอ่ระบบการหายใจ การไหลเวียน

โลหิต  

การออกก าลงักายโนราหบิ์ก ของทีมรักสุขภาพ 3 วยั จ.ภูเก็ต 
ท่ีมาของรูป: https://www.youtube.com/watch?v=Y5RQ_74qUzQ 



 รทยั ชูเมือง พยาบาลโรงพยาบาลปัตตานี และคณะ ร่วมศึกษาในสาขาวิชา

การพยาบาลผูสู้งอายุ คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม ่น าเสนองานวิจยั

ผลของการออกก าลงักายแบบโนราแขก ตอ่ความดนัโลหิตในผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคความ

ดนัโลหิตสูง โดยเป็นการวิจยัเชิงทดลองกบักลุม่ตวัอยา่งคนไขท่ี้เขา้ร่วมฝึกโนราแขก

กบัคนไขท่ี้ไมไ่ดฝึ้ก ผลพบวา่ หลงัคนไขอ้อกก าลงัดว้ยโนราแขก คา่ความดนัโลหิต

ลดลงต ่ากวา่การไมอ่อกก าลงัอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติ สรุปไดว้า่เหมาะท่ีจะน าเอา

การออกก าลงักายท่ีประยุกตเ์อาศิลปะการแสดงพ้ืนบา้นอยา่งโนราแขก ไปใชค้วบคุม

ความดนัโลหิตสูง โดย เพราะมีจงัหวะเรา้ใจในระดบัท่ีไมก่ระชัน้เกินไป จึงใชไ้ดก้บัทุก

คน โดยเฉพาะผูสู้งอายุ (เดลินิวส,์ 2560) 
 



 จากประโยชน์ท ัง้ดา้นการรกัษาสุขภาพ การสง่เสริมการอนุรกัษ์

ศิลปวฒันธรรมไทย ร่วมกบัเป็นการผสานองคค์วามรูต้ามสาขาวิชาและศกัยภาพของ

นักศึกษาและคณะศิลปศาสตร์ จึงไดจ้ดัท าคลิปสาธิตทา่ทางออกก าลงักายโดยใชท้า่ร า

โนรา 12 ทา่พ้ืนฐาน มาเป็นตวัอยา่งการออกก าลงักายใหแ้กผู่ส้นใจปฏิบติัตาม  
โดยแตล่ะทา่ใหท้  าซ า้ 8 ครั้ง ดงัน้ี 
 

 1. ทา่เทพพนม      คลิก 
 2. ทา่พรหมส่ีหนา้  คลิก 
 3. ทา่แมล่ายกนก   คลิก 
 4. ทา่สอดสรอ้ยมาลา  คลิก 
 5. ทา่ผาหลา         คลิก 
 6. ทา่ดอกบวัตูม     คลิก 

 7. ทา่บวัแยม้        คลิก 
 8. ทา่บวับานแซม   คลิก 
 9. ทา่แมงมุมชกัใย   คลิก 
 10. ทา่พิสมยัเรียงหมอน  คลิก 
 11. ทา่เขาควาย     คลิก 
 12. ทา่ข้ีหนอน (ทา่กินนร)  คลิก 
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