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บทคัดย่อ
 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อออกแบบท่าเต้นแอโรบิกจากท่าฤๅษีดัดตนโดยใช้รูปแบบการ
ศึกษาวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุองค์การ
บริหารส่วนจังหวัดอุบลราชธานีจ�านวน 33 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ การสังเกต การจดบันทึก  
และแบบประเมินความพึงพอใจ ผลการศึกษาพบว่า มีการพัฒนาท่าเต้นร�าพื้นบ้านจ�านวน 44 ท่า  
โดยมีความพึงพอใจรวมเฉลี่ย 4.22 ± 0.76 คะแนน อยู่ในเกณฑ์มากที่สุด ด้วยการใช้ท�านองเพลง 
ล�าเพลนิ มกีารด�าเนนิงาน 6 ขัน้ตอน คอื 1) การศกึษาบรบิท 2) การสาธติและฝึกปฏบิตักิารออกก�าลงักาย 
ด้วยท่าฤๅษีดัดตน 3) การระดมสมองแต่งเพลง 4) การระดมสมองออกแบบท่า 5) การพัฒนาท่าเต้นร�า
พื้นบ้านต้นแบบจากท่าฤๅษีดัดตน และ 6) การประเมินผลความพึงพอใจ 
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บทน�า
 จากข้อมูลของกรมกิจการผู้สูงอายุในปี 
พ.ศ. 2564 ที่สังกัดภายใต้สมาคมสภาผู้สูงอายุ
แห่งประเทศไทยในพระราชูปถัมภ์สมเด็จพระศรี 
นครินทราบรมราชชนนีในจังหวัดอุบลราชธานีมี
จ�านวน 2,818 ชมรม (กรมกจิการผูสู้งอาย,ุ 2565) 
อย่างไรก็ตามชมรมผู้สูงอายุบางแห่งอาจจะไม่ได้
มีกิจกรรมในการด�าเนินการต่อเนื่องเพราะขาด
การสนับสนุนและผู้ท่ีเป็นหลักในการขับเคลื่อน 
งานวิจัยที่ผ่านมาพบว่าสาเหตุของการไม่เข้าร่วม
กิจกรรมชมรมผู้สูงอายุของผู้สูงอายุในเขตเมือง
จงัหวดัพษิณโุลกเกิดจากภาระหน้าท่ีของผูส้งูอายุ 
และการให้บริการของชมรมท่ีไม่สอดคล้องกับ 
ผูส้งูอาย ุ(อศันย์ี วนัชัย และคณะ, 2563) นอกจากนี ้
ยังพบว่าผู้สูงอายุท่ีไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรมใน
ชมรมมีคุณภาพชีวิตด้านจิตใจและความสัมพันธ์
ทางสังคมในระดับค่อนข้างไม่ดี ส่วนผู้สูงอายุที่
เข้าร่วมกิจกรรมชมรมอยู่ในเกณฑ์ดี (ปัญจพจน์  
วมิลรตันชยัศริ,ิ 2563) ซึง่รปูแบบกิจกรรมทีจ่ดัขึน้
โดยชมรมผูส้งอายลุ้วนมคีวามเก่ียวข้องกบัสุขภาพ
และปัญหาท่ีพบบ่อยในผู้สูงอายุ เพื่อให้ผู้สูงอายุ

สามารถดูแลตนเองได้ หนึ่งในกิจกรรมที่ได้รับ
ความสนใจและเกิดเป็นกิจกรรมต่อเนื่องในชมรม
ผูส้งูอายคุอืการออกก�าลงักาย ซึ่งมีชมรมผูส้งูอาย ุ
ในประเทศไทยจ�านวนมากท่ีด�าเนินกิจกรรม
หลักท่ีเก่ียวข้องกับการออกก�าลังกาย (จรูญศักด์ิ  
พันธวิศิษฏ์, 2561; สัญชัย ห่วงกิจ, 2563)  
การออกก�าลงักายจงึเปรยีบเสมอืนยาขนานดีท่ีใช้ 
ในการรักษาและป้องกันโรคเรื้อรังให้คนทุกเพศ 
ทุกวัย 

 ท่าฤๅษีดัดตนพื้นฐาน 15 ท่าได้ถูก
ออกแบบและรวบรวมขึ้นมาใหม่จากหลักฐาน 
ท่าฤๅษดัีดตนทีม่อียูจ่�านวน 127 ท่า โดยกรมแพทย์
แผนไทยและแพทย์ทางเลอืก กระทรวงสาธารณสขุ  
(เพ็ญนภา ทรัพย์เจริญ, 2549) จากการศึกษา 
ที่ผ่านมาพบว่าการออกก�าลังกายด้วยฤๅษีดัดตน
มีผลดีต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิต (อมรรัตน์  
นธะสนธิ์ และคณะ, 2563) ความอ่อนตัวและ 
ความจุปอด (Khanthong et al, 2022a) ในผู้สูง
อายุท่ีมีสุขภาพดี และยังมีประโยชน์ต่อผู้สูงอายุ
ที่มีอาการปวดเข่า และภาวะบกพร่องของปริชาน
ปัญญา (Khanthong et al, 2021) 

Abstract
 The objective of this research was to design aerobic choreography based on Ruesi 
Dadton, employing a participatory action research study model. The sample group consisted  
of 33 members from the Elderly Club of the Ubon Ratchathani Provincial Administrative  
Organization. The research utilized tools such as observations, note-taking, and a satisfaction 
assessment form. The results indicate that a total of 44 choreographies were developed, with  
a high level of overall satisfaction at 4.22 ± 0.76. These moves were created using the melody  
of Lam Ploen. The process involved six steps: 1) contextual analysis; 2) demonstration and 
practice of Ruesi Dadton exercises; 3) collaborative brainstorming for song composition;  
4) collaborative brainstorming for choreography design; 5) development of choreography,  
leading to the creation of a prototype folk dance featuring Ruesi Dadton postures; and  
6) satisfaction assessment.

Keywords: Choreography, Isan Folk Song, Ruesi Dadton
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 การศกึษาวจิยัเก่ียวกับการเต้นร�าพืน้บ้าน 
ของชาติต่างๆ นับได้ว่าเป็นวิธีการบ�าบัดด้วย 
การระบ�าหรือนาฏศิลป์บ�าบัด (dance therapy)  
ท่ีเป็นการบ�าบัดทางเลือกส�าหรับผู้สูงอายุ ดัง
ตวัอย่างการประยกุต์ท่าเต้นร�าพืน้บ้านของประเทศ
โปรตเุกสมาใช้ในการบ�าบดัผูป่้วยหลงัเกิดโรคหลอด
เลือดสมอง (post-stroke) พบว่ามีการทรงตัวและ
การเคลื่อนไหวที่ดีขึ้น (Fernandes et al., 2023) 
ซึง่การเต้นร�าพืน้บ้านแครบิเบยีนโคลมัเบยีในระยะ
เวลา 12 สัปดาห์ ช่วยท�าให้สมรรถภาพทางกายดี
ขึน้อย่างมนียัส�าคญัทางสถติใินผูห้ญงิสงูอาย ุ(Pa-
checo et al.,2016) และการเต้นในท่ีสาธารณะหรอื
จตัรุสัของประเทศจนี (Chinese square dance) มี
ผลดีต่อผู้สูงอายุท่ีมีภาวะปริชานปัญญาบกพร่อง
เลก็น้อย (Wang et al., 2020) นอกจากนีย้งัพบว่า 
การบ�าบัดด้วยการเต้นร�าพื้นบ้านอินเดียใน 
ผู้สูงอายุช่วยพัฒนาปริชานปัญญา คุณภาพชีวิต 
การทรงตัว และการเคลื่อนไหวร่างกาย (Mishra 
& Shukla, 2022) ดังนั้นจึงมีความเป็นไปได้หาก
จะน�าท่าฤๅษีดัดตนมาประยุกต์แล้วใช้ในการออก
ก�าลังกายแบบแอโรบิก

 ด้วยเหตุนี้ชมรมผู้สูงอายุองค์การบริหาร
ส่วนจงัหวดัอบุลราชธานอีบุลราชธานจีงึเกิดความ
สนใจและต้องการน�าท่ากายบริหารฤๅษีดัดตน 
มาประยกุต์เพือ่เป็นการบรูณาการภมูปัิญญาท้องถิน่
กับภมูปัิญญาประเทศไทยเข้าด้วยกันแล้วน�ามาใช้
ส่งเสรมิการออกก�าลงักายในพืน้ท่ีจนกลายเป็นต้น
แบบในการสร้างนวัตกรรมภูมิปัญญา 

วัตถุประสงค์การวิจัย
 การวจิยันีม้วีตัถปุระสงค์เพือ่ออกแบบท่า
เต้นแอโรบกิจากท่าฤๅษดัีดตนโดยใช้กระบวนการ
วิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม

วิธีการศึกษา
 การวจิยันีเ้ป็นการวจิยัเชงิปฏบิตักิารแบบ 
มีส่วนร่วม (Participatory Action Research) เป็น 
การแก้ไขปัญหาจากคนที่มีส่วนร่วมและผู้น�า 
ที่เก่ียวข้องเพื่อสร้างการเปลี่ยนแปลงในสังคม 
(Cornish et al., 2023) และผ่านการพิจารณา
จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์จากคณะกรรมการ
จรยิธรรมการวจิยัในมนษุย์ โรงพยาบาลสรรพสทิธิ
ประสงค์ จ.อุบลราชธานี รหัสโครงการ 044/64 C 

 กลุม่ตวัอย่างในการวจิยัเป็นสมาชกิชมรม
ผู้สูงอายุองค์การบริหารส่วนจังหวัดอุบลราชธานี
จ�านวน 33 คน ประกอบด้วยแกนน�าหลัก 6 คน  
ผูป้ระพนัธ์เพลง 1 คน และกลุม่ผูสู้งอายท่ีุออกแบบ
ท่าร่วมกัน 26 คน โดยในกลุม่นีม้ผีูท้ดลองท่าจ�านวน 
17 คน ใชร้ะยะเวลาในการวจิยัตัง้แตเ่ดอืนตลุาคม 
พ.ศ. 2564 ถึง เดือน สิงหาคม พ.ศ. 2565 

 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ การสังเกต 
การจดบันทึก และแบบประเมินความพึงพอใจ 
ที่ประเมินโดยผู้เชี่ยวชาญจ�านวน 3 ท่าน จ�านวน 
15 ข้อ 3 ประเด็น คอื ท่าร�า ค�าร้องและท�านอง และ
ประโยชน์ด้านสุขภาพ จากแนวคดิในการออกแบบ 
เพื่อพัฒนาท่าร�าและเนื้อร้องท่ีออกแบบจาก 
การวจิยัเชงิปฏบิตักิารแบบมส่ีวนร่วมผ่านแนวคิด
การเสริมพลังบวกให้แก่ผู้สูงอายุด้วยการเป็น 
ผู้สูงอายุที่ประสบความส�าเร็จ จากการมีสุขภาพ
ร่างกายและสุขภาพสมองที่ดี การไม่ป่วยและ 
ไม่ทพุพลภาพ และการมส่ีวนร่วมและความผกูพนั 
ในชีวิต (ภักศจีภรณ์ ขันทอง, 2567) ซึ่งใช้ 
มาตรวัดแบบ Likert จ�านวน 5 ระดับ เมื่อน�ามา 
หาค่าเฉลี่ยแล้วแปลผลความพึงพอใจเป็น  
มากที่สุด (4.21-5.00 คะแนน) มาก (3.41-4.20 
คะแนน) ปานกลาง (2.61-3.40 คะแนน) น้อย 
(1.81-2.60 คะแนน) และน้อยที่สุด คือตั้งแต่ 1.80 
คะแนน มค่ีาความเท่ียง (Index of Item-Objective  
Congruence: IOC) = 0.77 
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 ขัน้ตอนในการศึกษาวจิยัม ี3 ขัน้ตอน คือ 
การวางแผน (Plan) การลงมอืปฏบิตั ิ(Action) และ 
การสะท้อนผลและคืนข้อมูล (Reflection) 

ผลการศึกษา 
 ขั้นตอนที่ 1 การวางแผน 
 ในการลงพื้นที่เก็บข้อมูลภาคสนาม ณ 
ห้องประชมุองค์การบรหิารส่วนจงัหวดัอบุลราชธานี 
(ภาพท่ี 1) ในรูปแบบการศึกษาบริบทของชมรม 
ท�าให้ทราบว่าสมาชิกชมรมฯ ต้องการน�าท่า
เต้นที่ออกแบบไปใช้ในการออกก�าลังกาย สร้าง
เอกลกัษณ์ให้กับจงัหวดัอบุลราชธาน ีและสามารถ
น�าไปถ่ายทอดกิจกรรมการออกก�าลังกายให้กับ
ชมรมผู้สูงอายุอื่นภายในจังหวัด อีกทั้งยังมีความ
คิดท่ีจะน�าเพลงและท่าที่ออกแบบไปเข้าประกวด
กิจกรรมของชมรมผู้สูงอายุ

 กิจกรรมการแนะน�าตัวท�าความรู ้จัก 
ซึ่งกันและกันท�าให้นักวิจัยได้ข้อมูลสมาชิกท่ีเป็น
แกนน�าหลักในชมรมฯ จ�านวน 6 คน ดังนี้ 

 ประธานชมรมฯ เป็นนักวิจัยในพื้นที่และ
เครือข่ายจ�านวนมากเนื่องจากมีบทบาทส�าคัญใน
หลายองค์กร เช่น ประธานชมรมกีฬาลีลาศและ
ลีลาศเพื่อสุขภาพจังหวัดอุบลราชธานี เลขานุการ
สาขาสมาคมสภาผู้สูงอายุแห่งประเทศไทยใน 
พระราชูปถัมภ์สมเด็จพระศรีนครินทราบรม 
ราชชนน ีประจ�าจงัหวดัอุบลราชธาน ีและเลขานกุาร
ชมรมผูส้งูอายสุถานกีาชาดท่ี 7 จงัหวดัอบุลราชธานี 

 ประธานทีป่รกึษาชมรมซึง่เป็นผูท่ี้มคีวาม
สามารถในการแต่งเพลง 

 ผู้สูงอายุที่มีประสบการณ์เป็นครูสอนร�า
ในโรงเรยีนระดับประถมศึกษา 2 คน และผูสู้งอายุ 
ที่มีความสามารถในการเต้นลีลาศ 2 คน

 ขั้นตอนที่ 2 การลงมือปฏิบัติ 
 การสาธิตและออกก�าลังกายด้วยท่าฤๅษี
ดัดตน (ภาพท่ี 2) เพื่อให้สมาชิกภายในชมรม 
ได้ทราบขั้นตอนและวิธีการออกก�าลังกายด้วยท่า 
ฤๅษีดัดตนก่อนที่จะไปสู่กิจกรรมการออกแบบ
ท่าเต้นร�า

พลังบวกให้แก่ผู้สูงอายุด้วยการเป็นผู้สูงอายุที่
ประสบความส าเร็จ จากการมสุีขภาพร่างกายและ
สุขภาพสมองทีด่ ีการไม่ป่วยและไม่ทุพพลภาพ และ
การมส่ีวนร่วมและความผูกพนัในชวีติ (ภกัศจภีรณ์ 
ขนัทอง, 2567) ซึ่งใชม้าตรวดัแบบ Likert จ านวน 5 
ระดับ เมื่อน ามาหาค่าเฉลี่ยแล้วแปลผลความพึง
พอใจเป็น มากที่ สุด (4.21-5.00 คะแนน) มาก 
(3.41-4.20 คะแนน) ปานกลาง (2.61-3.40 คะแนน) 
น้อย (1.81-2.60 คะแนน) และน้อยที่สุด คือตัง้แต่ 
1 .80 คะแนน มีค่ าความเที่ย ง  ( Index of Item-
Objective Congruence: IOC) = 0.77  
 ขัน้ตอนในการศกึษาวจิยัม ี3 ขัน้ตอน คอื 
การวางแผน (Plan) การลงมอืปฏบิตั ิ(Action) และ 
การสะทอ้นผลและคนืขอ้มลู (Reflection)  
 
ผลการศึกษา  
 ขัน้ตอนท่ี 1 การวางแผน  
 ในการลงพื้นที่เก็บข้อมูลภาคสนาม  ณ 
หอ้งประชุมองค์การบรหิารส่วนจงัหวดัอุบลราชธานี 
(ภาพที ่1) ในรูปแบบการศกึษาบรบิทของชมรม ท า
ให้ทราบว่าสมาชิกชมรมฯ ต้องการน าท่าเต้นที่
ออกแบบไปใชใ้นการออกก าลงักาย สรา้งเอกลกัษณ์
ให้กับจังหวัดอุบลราชธานี  และสามารถน าไป
ถ่ายทอดกิจกรรมการออกก าลังกายให้กับชมรม
ผู้สูงอายุอื่นภายในจงัหวดั อีกทัง้ยงัมคีวามคดิที่จะ
น าเพลงและท่าที่ออกแบบไปเขา้ประกวดกิจกรรม
ของชมรมผูส้งูอายุ 
 กิจกรรมการแนะน าตวัท าความรูจ้กัซึ่งกนั
และกนัท าให้นักวจิยัได้ขอ้มูลสมาชกิที่เป็นแกนน า
หลกัในชมรมฯ จ านวน 6 คน ดงันี้  
 ประธานชมรมฯ เป็นนักวิจยัในพื้นที่และ
เครือข่ายจ านวนมากเนื่องจากมีบทบาทส าคัญใน

หลายองค์กร เช่น ประธานชมรมกีฬาลีลาศและ
ลีลาศเพื่อสุขภาพจงัหวดัอุบลราชธานี เลขานุการ
สาขาสมาคมสภาผู้สูงอายุแห่งประเทศไทยในพระ
ราชูปถัมภ์สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี 
ประจ าจงัหวดัอุบลราชธานี และเลขานุการชมรม
ผูส้งูอายุสถานีกาชาดที ่7 จงัหวดัอุบลราชธานี  
 ประธานที่ปรึกษาชมรมซึ่ ง เ ป็นผู้ที่มี
ความสามารถในการแต่งเพลง  
 ผูสู้งอายุทีม่ปีระสบการณ์เป็นครูสอนร าใน
โรงเรยีนระดบัประถมศกึษา 2 คน และผู้สูงอายุทีม่ ี
ความสามารถในการเตน้ลลีาศ 2 คน 

 
ภาพท่ี 1 การลงพืน้ทีภ่าคสนาม 
 
 ขัน้ตอนท่ี 2 การลงมือปฏิบติั  
 การสาธิตและออกก าลังกายด้วยท่าฤๅษี
ดัดตน (ภาพที่ 2) เพื่อให้สมาชิกภายในชมรมได้
ทราบขัน้ตอนและวธิกีารออกก าลงักายดว้ยท่าฤๅษี
ดดัตนก่อนทีจ่ะไปสู่กจิกรรมการออกแบบท่าเตน้ร า 

 
ภาพท่ี 2 การฝึกออกก าลงักายท่าฤๅษดีดัตน 
 

พลังบวกให้แก่ผู้สูงอายุด้วยการเป็นผู้สูงอายุที่
ประสบความส าเร็จ จากการมสุีขภาพร่างกายและ
สุขภาพสมองทีด่ ีการไม่ป่วยและไม่ทุพพลภาพ และ
การมส่ีวนร่วมและความผูกพนัในชวีติ (ภกัศจภีรณ์ 
ขนัทอง, 2567) ซึ่งใชม้าตรวดัแบบ Likert จ านวน 5 
ระดับ เมื่อน ามาหาค่าเฉลี่ยแล้วแปลผลความพึง
พอใจเป็น มากที่ สุด (4.21-5.00 คะแนน) มาก 
(3.41-4.20 คะแนน) ปานกลาง (2.61-3.40 คะแนน) 
น้อย (1.81-2.60 คะแนน) และน้อยที่สุด คือตัง้แต่ 
1 .80 คะแนน มีค่ าความเที่ย ง  ( Index of Item-
Objective Congruence: IOC) = 0.77  
 ขัน้ตอนในการศกึษาวจิยัม ี3 ขัน้ตอน คอื 
การวางแผน (Plan) การลงมอืปฏบิตั ิ(Action) และ 
การสะทอ้นผลและคนืขอ้มลู (Reflection)  
 
ผลการศึกษา  
 ขัน้ตอนท่ี 1 การวางแผน  
 ในการลงพื้นที่เก็บข้อมูลภาคสนาม  ณ 
หอ้งประชุมองค์การบรหิารส่วนจงัหวดัอุบลราชธานี 
(ภาพที ่1) ในรูปแบบการศกึษาบรบิทของชมรม ท า
ให้ทราบว่าสมาชิกชมรมฯ ต้องการน าท่าเต้นที่
ออกแบบไปใชใ้นการออกก าลงักาย สรา้งเอกลกัษณ์
ให้กับจังหวัดอุบลราชธานี และสามารถน าไป
ถ่ายทอดกิจกรรมการออกก าลังกายให้กับชมรม
ผู้สูงอายุอื่นภายในจงัหวดั อีกทัง้ยงัมคีวามคดิที่จะ
น าเพลงและท่าที่ออกแบบไปเขา้ประกวดกิจกรรม
ของชมรมผูส้งูอายุ 
 กิจกรรมการแนะน าตวัท าความรูจ้กัซึ่งกนั
และกนัท าให้นักวจิยัได้ขอ้มูลสมาชกิที่เป็นแกนน า
หลกัในชมรมฯ จ านวน 6 คน ดงันี้  
 ประธานชมรมฯ เป็นนักวิจยัในพื้นที่และ
เครือข่ายจ านวนมากเนื่องจากมีบทบาทส าคัญใน

หลายองค์กร เช่น ประธานชมรมกีฬาลีลาศและ
ลีลาศเพื่อสุขภาพจงัหวดัอุบลราชธานี เลขานุการ
สาขาสมาคมสภาผู้สูงอายุแห่งประเทศไทยในพระ
ราชูปถัมภ์สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี 
ประจ าจงัหวดัอุบลราชธานี และเลขานุการชมรม
ผูส้งูอายุสถานีกาชาดที ่7 จงัหวดัอุบลราชธานี  
 ประธานที่ปรึกษาชมรมซึ่ ง เ ป็นผู้ที่มี
ความสามารถในการแต่งเพลง  
 ผูสู้งอายุทีม่ปีระสบการณ์เป็นครูสอนร าใน
โรงเรยีนระดบัประถมศกึษา 2 คน และผู้สูงอายุทีม่ี
ความสามารถในการเตน้ลลีาศ 2 คน 

 
ภาพท่ี 1 การลงพืน้ทีภ่าคสนาม 
 
 ขัน้ตอนท่ี 2 การลงมือปฏิบติั  
 การสาธิตและออกก าลังกายด้วยท่าฤๅษี
ดัดตน (ภาพที่ 2) เพื่อให้สมาชิกภายในชมรมได้
ทราบขัน้ตอนและวธิกีารออกก าลงักายดว้ยท่าฤๅษี
ดดัตนก่อนทีจ่ะไปสู่กจิกรรมการออกแบบท่าเตน้ร า 

 
ภาพท่ี 2 การฝึกออกก าลงักายท่าฤๅษดีดัตน 
 

ภาพที่ 1 การลงพื้นที่ภาคสนาม

 จากการระดมความคิดเสนอแนะจังหวะ
เพลงท่ีเก่ียวข้องกบัอบุลราชธานแีละคุน้หผููสู้งอายุ
ในชมรมมากที่มากที่สุด คือ จังหวะล�าเพลิน โดย 
ผู้ประพันธ์ค�าร้อง คือ คุณสุระชัย ยิ้มเกิด ประธาน
ที่ปรึกษาสมาชิกชมรมผู้สูงอายุองค์การบริหาร 
ส่วนจังหวัดอุบลราชธานี ในขั้นตอนนี้ประกอบ 
ไปด้วยการประชุมคัดเลือกท�านอง 1 ครั้ง และ 
การประชมุเพือ่แต่งเพลงทีเ่ก่ียวข้องกับฤๅษดัีดตน 
1 ครั้ง และใช้เวลาในการแต่งเพลงประมาณ 5 
เดือน ความยาวเพลง 9 นาที โดยมีเนื้อร้อง ดังนี้

ภาพที่ 2 การฝึกออกก�าลังกายท่าฤๅษีดัดตน



บูรณาการเพลงพื้นบ้านอีสานกับท่าฤๅษีดัดตนสำาหรับชมรมผู้สูงอายุ 1140 ภักศจีภรณ์ ขันทอง, พันธ์ทิพย์ ศรีธรรม, ปิ่นมณี สาระมัย,  
สาวิตรี เถาว์โท, ไชยวัฒน์ นามบุญลือ, อรัญญา บัวงาม

 เนื้อเพลง ล�าเพลินฤๅษีดัดตน
  “พอแต่เปิดผ้าม่านกั้ง ผ้าม่านกั้ง มาฟัง 
ท่าประเมินผล... 

 ท่าฤๅษีน้อดัดตนให้สู ่คนนอฟังไว้...  
ให้ใส่ใจ... แหน่เด้อท่าน...

 โอ่ย... น้อนาย... มาเด้อหล้ามาฟังกลอน
ล�าต่อ มาเด้อหล่ามาฟังตอนล�าต่อ เว้ากันแบบย่อๆ 
ละพอให้คิดน�า จ�าจ่ือไว้ 15 ท่าลีลา จ�าจื่อไว้ 15 
ท่าลีลา ท่าฤๅษีดัดตน ท่าทางงามแท้ มาๆ แม่มา
ฟังกลอนล�าต่อ มาๆ แม่มาฟังกลอนล�าต่อ 15 ข้อ  
ฮอดท้าย สิยายข้อให้สู่ฟัง ผู้ท่ีตั้งใจต่อรอผล ผู้ที่
ตั้งใจต่อรอผล ท่าฤๅษีดัดตนสิส่งผลให้ดังตึ้ง

 ท่าท่ี 1 ช่วยถนอมสายตา ศวิไิลสง่า บรูพา
เรืองรอง

 ท่าที ่2 คอืครรลองขนส่ง พดูถงึค่อยมัน่คง 
เกดิอากาสาฯ (มาจากค�าเตม็ อากาสานญัจายตนะ)

 ที่ส�าคัญท่าที่ 3 ตามต�ารา ท่ีส�าคัญท่าท่ี 
3 ตามต�ารา จุดเคล็ดลับวิชา บรรเทาทุกข์ให้สุขใจ 
ผ่อนคลายปลดลอ็คความเจบ็ปวด เหมอืนยงิจรวด
เข้าสู่จุดหมาย อายุยืนเปล่งปลั่งพลังกาย อายุยืน
เปล่งปลัง่พลงักาย ผวิพรรณอ่อนกว่าวยั ถอืก�าเนดิ
เปิดทาง

 ต�าราอ้างสรรพางค์ทางท่า ต�าราอ้าง
สรรพางค์ทางท่า หลักวิชาเลิศล�้าน�าหน้ายุคสมัย 
เริม่จากไตขบัไล่ลมปราณ เริม่จากไตขบัไล่ลมปราณ 
ตามโบราณขานไข ว่าแม่นดี เอาเหลือนี้

 ท่าท่ี 4 แก้ลมเจ็บหัวตามืดตามัวคือ 
แสงสว่างน�าพา

 ท่าที ่5 เหนบ็ชาแขนขดัหมดัเมาปัดกวาด
แก้ขัดขาขัดแขน

 ท่าที่ 6 ยกนิ้วให้เลยแฟน ท่าที่ 6 ยกนิ้ว
ให้เลยแฟน เจบ็ขาเจบ็แขนช่วยบรรเทาหายลบัตา

 ต�ารานี้มีมาดนแล้วพ่อ ต�ารานี้มีมาดน
แล้วแม่ คันบ่ดีคักแท้เขาโยนทิ่มแต่เหิง บ่แม่นเพิ่ง
มาคดึเขยีนเอา บแ่มน่เพิง่มาคดึเขยีนเอา มสี�าเนา
ต�านานผ่านการวิจัยแล้ว ผ่านการวิจัยแล้ว

 ท่าที ่7 นีม้เีคลด็วชิาไม่ใช่ธรรมดาแก้กร่อน
ผ่อนปรน มรรคผลปัตคาต

 ท่าที่ 8 องอาจเปิดลมในแขน

 ท่าที่ 9 นั้นหนอแฟนๆ ท่าที่ 9 นั้นหนอ 
แฟนๆ จากนิ้วถึงปลายแขนต่ออายุให้ยืนยาว

 ปีเดือนเข้าคืนวันผันผ่าน เฮาบ่อาจต่อ
ต้านความเฒ่าแก่ชรา เลยเลข 5 ลุกนั่งครางโอยๆ 
เลยเลข 5 ลกุนัง่ครางโอยๆ สงัขารโรยตามวยัใส่ใจ
แหน่เด้อเจ้า แลงหรือเช้า exercise บ่อยๆ ฝึกฝน
โตเทื่อละน้อย สิดีได้ขึ้นแม่นแน่นอน

 ท่าท่ี 10 แก้ไขไหล่คาง หัวเข่าหัวขา 
ลูกสะบ้าท�างาน

 ประสานต่อด้วยท่า 11 อันนี้สูตรเด็ดๆ 
หัวอกพกช�้า ทรมานเหมือนคนมีกรรม ทรมาน
เหมือนคนมีกรรม ท่าฤๅษีต้องท�าให้มันสมปอง

  ท่าท่ี 12 ข้อศอกไม่ตก ต�าราหยบิยกโบราณ
เชือ่ถอื แก้ตะครวิกินเท้ากินมอื ค�าตอบก็คือหายไป
ฉับพลัน

 ลือกันก้องโลกาผืนแผ่น ลือกันก้องโลกา
ผนืแผ่น ผูห้ลงัอ้าอ้อนแอ้นผูไ้ด๋ได้เฮด็น�า สขุเลศิล�า้
เจ็บป่วยบ่มาพาล ให้ตาหวานเลิงๆ ผ่านโรคาฮ้าย 
ฟังล�าอ้ายมาตึกต้องเบิ่งมันสิดีจังเว้าสิดีแท้ซ�าได๋

 ท่าที่ 13 ตามน�้าโตนโศก ขันชะเนาะคัน
โยก แก้สะโพกสลักเพชร

 ท่าที่ 14 อันนี้ก็เด็ด เปิดประตูท้ังเจ็ด 
แก้เลือดลมในตัว

 ท่าที ่15 ท่าสุดท้ายลงตวั ท่า 15 ท่าสดุท้าย
ลงตัว แก้ได้ชัวร์ๆ เมื่อยปลายเท้าปลายมือ
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 คือโดยย่อกะพอแนมเห็นป่อง คือโดยย่อ
กะพอเเนมเห็นป่อง แก้เจ็บหัวปวดท้องสาละบาด
เหมือ่ยมนึ ลมตขีึน้เส้นจ่องจัง่จอง ลมตขีึน้เส้นจ่อง
จั่งจอง ตาฟางมองเฮืองแสงฮุ่งเฮืองยามแล้ง แฮง
เหลือน้อยคอยวันนอนเสื่อ มีต�าราส่อยเอื้อชูขึ้นให้
ส่อยแฮง น้อยด้องเเด้งออกท่าฤๅษี น้อยด้องเเด้ง 
ออกท่าฤๅษี สิดีวันดีคืน ให้หมั่นท�าแหน่เด้อเจ้า  
ให้หมั่นท�าแหน่เด้อเจ้า...

 โอ่ยน้อยาย พอคราวแล้วสิล�าลงโค้งอวย 
พอเทื่อแล้วสิล�าลงคงอวย ขออวยพรหมู่เจ้าให้ยืน
มัน่สูค่น ผูเ้ริม่ต้นพาก่อท�าการ เรือ่งฤๅษดัีดตนแห่ง 
อุบลฯ เฮานี้ นั้นกะมีสาละน้อหลายท่า ละพากันซู
ส่อย หล่านางเอ้ย มีผู้ใหญ่ผู้น้อย มาคอยค�้าส่อย
แฮง บอกให้แจ้งผู้เผิ่นสูงวัย เผิ่นมีใจกุศลเฮ็ดเพื่อ
คนทัง้ค่าย ลงตอนท้ายผูส้งูวยัทกุท่าน ลงตอนท้าย 
ผู้สูงวัยทุกท่าน ให้มีใจเคียงมั่นทันโลกยุคสมัย  
ยนือยูไ่ด้ทุกท่ีมคีวามสุข ยนือยูไ่ด้ให้ทุกทีม่คีวามสขุ  
ดูแลกันยามทุกข์ ให้ทุกคนส่งรอยยิ้ม ให้ทุกคน... 
ส่งรอยยิ้ม”

 ประธานชมรมเป็นผู้รับผิดชอบในการ
บันทึกเสียงและค�าร้อง โดยมีนักร้องหมอล�าเป็น 
ผูข้บัร้อง มจีงัหวะช่วงเกริน่น�าประมาณ 20 จงัหวะ
ต่อนาที (beat per minute; BPM) และจังหวะ
ดนตรีช่วงออกก�าลังกายคือ 85 จังหวะต่อนาที 
เผยแพร่ผ่านช่องทางออนไลน์ดังแสดงใน QR 
code ภาพที่ 3 ซึ่งชมรมผู้สูงอายุองค์การบริหาร
ส่วนจังหวัดอุบลราชธานีได้จัดท�าขึ้นเพื่อเข้าร่วม
แข่งขันโครงการประกวดคลิปวิดีโอภูมิปัญญา 
ผูสู้งอายดุ้านศลิปะ วฒันธรรม และประเพณ ีประจ�า
ปี 2567 โดยสถาบันส่งเสริมภูมิปัญญาเพื่อสังคม

 ในการระดมสมองออกแบบท่า นักวิจัย
ได้แบ่งผู้สูงอายุออกเป็นกลุ่มละ 4-6 คน จ�านวน 
6 กลุม่ โดยให้แต่ละกลุม่ออกแบบท่าลงกระดาษฟ
ลิปชาร์ท (flip chart) ดังภาพที่ 4 ได้ท่าร�าจ�านวน 
10 ท่า ขั้นตอนนี้มีอาสาสมัครเข้าร่วมกิจกรรม 26 
คน

ลือกันก้องโลกาผืนแผ่น ลือกันก้องโลกา
ผนืแผ่น ผู้หลงัอ้าอ้อนแอ้นผู้ได๋ได้เฮ็ดน า สุขเลศิล ้า
เจ็บป่วยบ่มาพาล ให้ตาหวานเลงิ ๆ ผ่านโรคาฮ้าย 
ฟังล าอา้ยมาตกึตอ้งเบิง่มนัสดิจีงัเวา้สดิแีทซ้ าได๋ 

ท่า 13 ตามน ้ าโตนโศก ขนัชะเนาะคนัโยก 
แกส้ะโพกสลกัเพชร 

ท่า 14 อนัน้ีกเ็ดด็ เปิดประตูทัง้เจด็แกเ้ลอืด
ลมในตวั 

ท่า 15 ท่าสุดท้ายลงตวั ท่า 15 ท่าสุดท้าย
ลงตวั  แกไ้ดช้วัร ์ๆ เมือ่ยปลายเทา้ปลายมอื 

คอืโดยย่อกะพอแนมเหน็ป่อง คอืโดยย่อกะ
พอเเนมเห็นป่อง แก้เจ็บหัวปวดท้องสาละบาด
เหมือ่ยมนึ ลมตีขึ้นเส้นจ่องจัง่จอง  ลมตีขึ้นเสน้จ่อง
จัง่จอง ตาฟางมองเฮอืงแสงฮุ่งเฮืองยามแล้ง แฮง
เหลือน้อยคอยวนันอนเสือ่ มีต าราส่อยเอื้อชูขึ้นให้
ส่อยแฮง น้อยด้องเเด้งออกท่าฤๅษี น้อยด้องเเด้ง 
ออกท่าฤๅษี สดิวีนัดคีนื ให้หมัน่ท าแหน่เด้อเจ้า ให้
หมัน่ท าแหน่เดอ้เจา้... 

โอ่ยน้อยาย พอคราวแล้วสิล าลงโค้งอวย  
พอเทือ่แลว้สลิ าลงคงอวย ขออวยพรหมู่เจา้ใหย้นืมัน่
สู่คน ผู้เริม่ต้นพาก่อท าการ เรือ่งฤๅษีดัดตนแห่ง 
อุบลฯ เฮานี้  นัน้กะมีสาละน้อหลายท่า ละพากันซู
ส่อย หล่านางเอ้ย มผีูใ้หญ่ผูน้้อย มาคอยค ้าส่อยแฮง 
บอกให้แจ้งผูเ้ผิน่สูงวยั เผิน่มใีจกุศลเฮ็ดเพือ่คนทัง้
ค่าย ลงตอนทา้ยผูสู้งวยัทุกท่าน ลงตอนทา้ยผู้สูงวยั
ทุกท่าน ใหม้ใีจเคยีงมัน่ทนัโลกยุคสมยั ยนือยู่ไดทุ้ก
ทีม่คีวามสุข ยนือยู่ไดใ้หทุ้กทีม่คีวามสุข ดแูลกนัยาม
ทุกข ์ใหทุ้กคนส่งรอยยิ้ม ใหทุ้กคน... ส่งรอยยิ้ม” 
 ประธานชมรมเป็นผู้ร ับผิดชอบในการ
บนัทกึเสยีงและค ารอ้ง โดยมนีักรอ้งหมอล าเป็นผูข้บั
ร้อง มีจังหวะช่วงเกริ่นน าประมาณ 20 จังหวะต่อ
นาท ี(beat per minute; BPM) และจงัหวะดนตรชีว่ง

ออกก าลงักายคอื 85 จงัหวะต่อนาที เผยแพร่ผ่าน
ช่องทางออนไลน์ดงัแสดงใน QR code ภาพที ่3 ซึง่
ชม รมผู้ สู ง อ า ยุ อ งค์ ก า รบ ริห า ร ส่ วนจัง ห วัด
อุบลราชธานีได้จัดท าขึ้น เพื่ อ เข้าร่วมแข่งขัน
โครงการประกวดคลปิวดิโีอภูมปัิญญาผูสู้งอายุด้าน
ศลิปะ วฒันธรรม และประเพณี ประจ าปี 2567 โดย
สถาบนัส่งเสรมิภูมปัิญญาเพื่อสงัคม 

 
ภาพท่ี 3 QR code การแสดงล าเพลนิฤๅษดีดัตน 

 
 ในการระดมสมองออกแบบท่า นักวจิยัได้
แบ่งผูส้งูอายุออกเป็นกลุ่มละ 4-6 คน จ านวน 6 กลุ่ม 
โดยใหแ้ต่ละกลุ่มออกแบบท่าลงกระดาษฟลปิชาร์ท 
(flip chart) ดังภาพที่  4 ได้ท่ าร าจ านวน 10 ท่า 
ขัน้ตอนน้ีมอีาสาสมคัรเขา้ร่วมกจิกรรม 26 คน 

 
ภาพท่ี 4 ตวัอย่างภาพวาดท่าเตน้ 
 
 ส่วนการพฒันาท่าเต้นร าพืน้บ้านทีม่าจาก
ท่าฤาษดีดัตน แบ่งออกเป็น 2 ระยะ โดยในระยะแรก 

ลือกันก้องโลกาผืนแผ่น ลือกันก้องโลกา
ผนืแผ่น ผู้หลงัอ้าอ้อนแอ้นผู้ได๋ได้เฮ็ดน า สุขเลศิล ้า
เจ็บป่วยบ่มาพาล ให้ตาหวานเลงิ ๆ ผ่านโรคาฮ้าย 
ฟังล าอา้ยมาตกึตอ้งเบิง่มนัสดิจีงัเวา้สดิแีทซ้ าได๋ 

ท่า 13 ตามน ้ าโตนโศก ขนัชะเนาะคนัโยก 
แกส้ะโพกสลกัเพชร 

ท่า 14 อนัน้ีกเ็ดด็ เปิดประตูทัง้เจด็แกเ้ลอืด
ลมในตวั 

ท่า 15 ท่าสุดท้ายลงตวั ท่า 15 ท่าสุดท้าย
ลงตวั  แกไ้ดช้วัร ์ๆ เมือ่ยปลายเทา้ปลายมอื 

คอืโดยย่อกะพอแนมเหน็ป่อง คอืโดยย่อกะ
พอเเนมเห็นป่อง แก้เจ็บหัวปวดท้องสาละบาด
เหมือ่ยมนึ ลมตีขึ้นเส้นจ่องจัง่จอง  ลมตีขึ้นเสน้จ่อง
จัง่จอง ตาฟางมองเฮอืงแสงฮุ่งเฮืองยามแล้ง แฮง
เหลือน้อยคอยวนันอนเสือ่ มีต าราส่อยเอื้อชูขึ้นให้
ส่อยแฮง น้อยด้องเเด้งออกท่าฤๅษี น้อยด้องเเด้ง 
ออกท่าฤๅษี สดิวีนัดคีนื ให้หมัน่ท าแหน่เด้อเจ้า ให้
หมัน่ท าแหน่เดอ้เจา้... 

โอ่ยน้อยาย พอคราวแล้วสิล าลงโค้งอวย  
พอเทือ่แลว้สลิ าลงคงอวย ขออวยพรหมู่เจา้ใหย้นืมัน่
สู่คน ผู้เริม่ต้นพาก่อท าการ เรือ่งฤๅษีดัดตนแห่ง 
อุบลฯ เฮานี้  นัน้กะมีสาละน้อหลายท่า ละพากันซู
ส่อย หล่านางเอ้ย มผีูใ้หญ่ผูน้้อย มาคอยค ้าส่อยแฮง 
บอกให้แจ้งผูเ้ผิน่สูงวยั เผิน่มใีจกุศลเฮ็ดเพือ่คนทัง้
ค่าย ลงตอนทา้ยผูสู้งวยัทุกท่าน ลงตอนทา้ยผู้สูงวยั
ทุกท่าน ใหม้ใีจเคยีงมัน่ทนัโลกยุคสมยั ยนือยู่ไดทุ้ก
ทีม่คีวามสุข ยนือยู่ไดใ้หทุ้กทีม่คีวามสุข ดแูลกนัยาม
ทุกข ์ใหทุ้กคนส่งรอยยิ้ม ใหทุ้กคน... ส่งรอยยิ้ม” 
 ประธานชมรมเป็นผู้ร ับผิดชอบในการ
บนัทกึเสยีงและค ารอ้ง โดยมนีักรอ้งหมอล าเป็นผูข้บั
ร้อง มีจังหวะช่วงเกริ่นน าประมาณ 20 จังหวะต่อ
นาท ี(beat per minute; BPM) และจงัหวะดนตรชีว่ง

ออกก าลงักายคอื 85 จงัหวะต่อนาที เผยแพร่ผ่าน
ช่องทางออนไลน์ดงัแสดงใน QR code ภาพที ่3 ซึง่
ชม รมผู้ สู ง อ ายุ อ งค์ ก า รบ ริห า ร ส่ วนจัง ห วัด
อุบลราชธานีได้จัดท าขึ้น เพื่ อ เข้าร่วมแข่งขัน
โครงการประกวดคลปิวดิโีอภูมปัิญญาผูสู้งอายุด้าน
ศลิปะ วฒันธรรม และประเพณี ประจ าปี 2567 โดย
สถาบนัส่งเสรมิภูมปัิญญาเพื่อสงัคม 

 
ภาพท่ี 3 QR code การแสดงล าเพลนิฤๅษดีดัตน 

 
 ในการระดมสมองออกแบบท่า นักวจิยัได้
แบ่งผูส้งูอายุออกเป็นกลุ่มละ 4-6 คน จ านวน 6 กลุ่ม 
โดยใหแ้ต่ละกลุ่มออกแบบท่าลงกระดาษฟลปิชาร์ท 
(flip chart) ดังภาพที่  4 ได้ท่ าร าจ านวน 10 ท่า 
ขัน้ตอนน้ีมอีาสาสมคัรเขา้ร่วมกจิกรรม 26 คน 

 
ภาพท่ี 4 ตวัอย่างภาพวาดท่าเตน้ 
 
 ส่วนการพฒันาท่าเต้นร าพืน้บ้านทีม่าจาก
ท่าฤาษดีดัตน แบ่งออกเป็น 2 ระยะ โดยในระยะแรก 

ภาพที่ 3 QR code การแสดงล�าเพลินฤๅษีดัดตน

 ส่วนการพฒันาท่าเต้นร�าพืน้บ้านท่ีมาจาก 
ท่าฤาษีดัดตน แบ่งออกเป็น 2 ระยะ โดยในระยะ
แรก ใช้เครอืข่ายจากชมรมผูสู้งอายอุงค์การบรหิาร
ส่วนจงัหวดัอบุลราชธาน ีคือ ครผููฝึ้กสอนกีฬาลลีาศ
จังหวัดอุบลราชธานีได้น�าท่าท่ีสมาชิกชมรมผู้สูง
อายอุอกแบบไว้มาพฒันาเป็นท่าเต้นร�าจ�านวน 15 
ท่า ดังตัวอย่างท่าที่แสดงในภาพที่ 5 ที่ใช้รูปแบบ
การย�่าเท้าอยู่กับที่แล้วนับ 1-4

ภาพที่ 4 ตัวอย่างภาพวาดท่าเต้น



บูรณาการเพลงพื้นบ้านอีสานกับท่าฤๅษีดัดตนสำาหรับชมรมผู้สูงอายุ 1142 ภักศจีภรณ์ ขันทอง, พันธ์ทิพย์ ศรีธรรม, ปิ่นมณี สาระมัย,  
สาวิตรี เถาว์โท, ไชยวัฒน์ นามบุญลือ, อรัญญา บัวงาม

 อย่างไรก็ตามบางท่าจะถูกก�าหนดเป็น
ท่าคลายอุ่น (cool down) ท่ีไม่มีการย�่าเท้าและ 
มีเฉพาะการยืดเหยียดในท่ายืนเท่านั้น ดังแสดง
ในภาพที่ 6 

 การออกแบบท่าจากการระดมสมองของ 
ผูส้งูอายใุนช่วงแรกใช้เวลา 6 ครัง้ ในการออกแบบ
และฝึกซ้อมเพือ่ถ่ายทอดไปยงักลุม่ผูสู้งอาย ุอย่างไร
ก็ตามในช่วงนี้เนื้อเพลงยังไม่เสร็จเรียบร้อยดี 
จึงไม่สามารถออกแบบท่าในแต่ละท่าให้พอดีกับ
เนื้อเพลงได้

 ระยะถัดไปคือน�าท่าที่ออกแบบไว้ ไป
พัฒนาต่อจนจบเพลงโดยนักวิจัย ซึ่งใช้เวลาใน
การศึกษาท่าฤาษีดัดตนพื้นฐาน 15 ท่า ร่วมกับ 
ท่าต้นแบบที่ได้รับมาจากครูผู้สอนกีฬาลีลาศ  
แล้วน�าไปถ่ายทอดให้กลุ่มผู้สูงอายุจ�านวน 17 คน
ท่ีได้รบัการคดัเลอืกให้เป็นคนน�าเต้นจากทางชมรม 
โดยใช้เวลาในการถ่ายทอด 3 วัน ดังภาพที่ 7

ใช้เครอืข่ายจากชมรมผู้สูงอายุองค์การบรหิารส่วน
จังหวัดอุบลราชธานี คือ ครูผู้ฝึกสอนกีฬาลีลาศ
จงัหวดัอุบลราชธานีไดน้ าท่าทีส่มาชกิชมรมผูส้งูอายุ
ออกแบบไว้มาพฒันาเป็นท่าเต้นร าจ านวน 15 ท่า 
ดงัตวัอย่างท่าทีแ่สดงในภาพที ่5 ทีใ่ชร้ปูแบบการย ่า
เทา้อยู่กบัทีแ่ลว้นับ 1-4 

 
ภาพท่ี 5 การออกแบบท่าในระยะแรก 
 
 อย่างไรก็ตามบางท่าจะถูกก าหนดเป็นท่า
คลายอุ่น (cool down) ทีไ่ม่มกีารย ่าเทา้และมเีฉพาะ
การยดืเหยยีดในท่ายนืเท่านัน้ ดงัแสดงในภาพที ่6  

 
ภาพท่ี 6 ท่ายดืเหยยีดในระยะคลายอุ่น 
 
 การออกแบบท่าจากการระดมสมองของ
ผู้สูงอายุในช่วงแรกใชเ้วลา 6 ครัง้ ในการออกแบบ
และฝึกซอ้มเพื่อถ่ายทอดไปยงักลุ่มผูส้งูอายุ อย่างไร
ก็ตามในช่วงนี้เน้ือเพลงยงัไม่เสร็จเรยีบร้อยดจีงึไม่

สามารถออกแบบท่าในแต่ละท่าใหพ้อดกีบัเนื้อเพลง
ได ้
 ระยะถัดไปคือน าท่าที่ออกแบบไว้ ไป
พัฒนาต่อจนจบเพลงโดยนักวิจัย  ซึ่งใช้เวลาใน
การศกึษาท่าฤาษีดดัตนพื้นฐาน 15 ท่า ร่วมกบัท่า
ตน้แบบทีไ่ดร้บัมาจากครผููส้อนกฬีาลลีาศ แลว้น าไป
ถ่ายทอดใหก้ลุ่มผูสู้งอายุจ านวน 17 คนทีไ่ดร้บัการ
คดัเลอืกใหเ้ป็นคนน าเต้นจากทางชมรม โดยใชเ้วลา
ในการถ่ายทอด 3 วนั ดงัภาพที ่7 

 
ภาพท่ี 7 การถ่ายทอดท่าเตน้ร าใหส้มาชกิชมรม 
 
 ในระยะน้ีมีการปรับเปลี่ยนท่าย ่าเท้า  4 
จงัหวะออกให้เป็นการย ่าเท้าในท านองล าเพลินที่
ถูกต้อง โดยมกีารปรบัท่าร าทีพ่ฒันาอกีครัง้ และถูก
แบ่งออกเป็น 2 ส่วน คอื ส่วนทีพ่ฒันาท่ามาจากท่า
ฤๅษีดดัตน 15 ท่า และอีกส่วนเป็นท่าที่พฒันามา
จากค ารอ้งเพื่อใหผู้สู้งอายุสามารถจ าท่าทีใ่ชต้ามค า
รอ้งได ้ดงัแสดงตวัอย่างประกอบเน้ือเพลง “ท่าที ่12 
ขอ้ศอกไม่ตก ต าราหยบิยกโบราณเชือ่ถอื” .ดงัแสดง
ในภาพที ่8 

ใช้เครอืข่ายจากชมรมผู้สูงอายุองค์การบรหิารส่วน
จังหวัดอุบลราชธานี คือ ครูผู้ฝึกสอนกีฬาลีลาศ
จงัหวดัอุบลราชธานีไดน้ าท่าทีส่มาชกิชมรมผูส้งูอายุ
ออกแบบไว้มาพฒันาเป็นท่าเต้นร าจ านวน 15 ท่า 
ดงัตวัอย่างท่าทีแ่สดงในภาพที ่5 ทีใ่ชร้ปูแบบการย ่า
เทา้อยู่กบัทีแ่ลว้นับ 1-4 

 
ภาพท่ี 5 การออกแบบท่าในระยะแรก 
 
 อย่างไรก็ตามบางท่าจะถูกก าหนดเป็นท่า
คลายอุ่น (cool down) ทีไ่ม่มกีารย ่าเทา้และมเีฉพาะ
การยดืเหยยีดในท่ายนืเท่านัน้ ดงัแสดงในภาพที ่6  

 
ภาพท่ี 6 ท่ายดืเหยยีดในระยะคลายอุ่น 
 
 การออกแบบท่าจากการระดมสมองของ
ผู้สูงอายุในช่วงแรกใชเ้วลา 6 ครัง้ ในการออกแบบ
และฝึกซอ้มเพื่อถ่ายทอดไปยงักลุ่มผูส้งูอายุ อย่างไร
ก็ตามในช่วงนี้เน้ือเพลงยงัไม่เสร็จเรยีบร้อยดจีงึไม่

สามารถออกแบบท่าในแต่ละท่าใหพ้อดกีบัเนื้อเพลง
ได ้
 ระยะถัดไปคือน าท่าที่ออกแบบไว้ ไป
พัฒนาต่อจนจบเพลงโดยนักวิจัย  ซึ่งใช้เวลาใน
การศกึษาท่าฤาษีดดัตนพื้นฐาน 15 ท่า ร่วมกบัท่า
ตน้แบบทีไ่ดร้บัมาจากครผููส้อนกฬีาลลีาศ แลว้น าไป
ถ่ายทอดใหก้ลุ่มผูสู้งอายุจ านวน 17 คนทีไ่ดร้บัการ
คดัเลอืกใหเ้ป็นคนน าเต้นจากทางชมรม โดยใชเ้วลา
ในการถ่ายทอด 3 วนั ดงัภาพที ่7 

 
ภาพท่ี 7 การถ่ายทอดท่าเตน้ร าใหส้มาชกิชมรม 
 
 ในระยะนี้มีการปรับเปลี่ยนท่าย ่าเท้า  4 
จงัหวะออกให้เป็นการย ่าเท้าในท านองล าเพลินที่
ถูกต้อง โดยมกีารปรบัท่าร าทีพ่ฒันาอกีครัง้ และถูก
แบ่งออกเป็น 2 ส่วน คอื ส่วนทีพ่ฒันาท่ามาจากท่า
ฤๅษีดดัตน 15 ท่า และอีกส่วนเป็นท่าที่พฒันามา
จากค ารอ้งเพื่อใหผู้สู้งอายุสามารถจ าท่าทีใ่ชต้ามค า
รอ้งได ้ดงัแสดงตวัอย่างประกอบเน้ือเพลง “ท่าที ่12 
ขอ้ศอกไม่ตก ต าราหยบิยกโบราณเชือ่ถอื” .ดงัแสดง
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เทา้อยู่กบัทีแ่ลว้นับ 1-4 
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ได ้
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พัฒนาต่อจนจบเพลงโดยนักวิจัย  ซึ่งใช้เวลาใน
การศกึษาท่าฤาษีดดัตนพื้นฐาน 15 ท่า ร่วมกบัท่า
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ภาพท่ี 7 การถ่ายทอดท่าเตน้ร าใหส้มาชกิชมรม 
 
 ในระยะนี้มีการปรับเปลี่ยนท่าย ่าเท้า  4 
จงัหวะออกให้เป็นการย ่าเท้าในท านองล าเพลินที่
ถูกต้อง โดยมกีารปรบัท่าร าทีพ่ฒันาอกีครัง้ และถูก
แบ่งออกเป็น 2 ส่วน คอื ส่วนทีพ่ฒันาท่ามาจากท่า
ฤๅษีดดัตน 15 ท่า และอีกส่วนเป็นท่าที่พฒันามา
จากค ารอ้งเพื่อใหผู้สู้งอายุสามารถจ าท่าทีใ่ชต้ามค า
รอ้งได ้ดงัแสดงตวัอย่างประกอบเน้ือเพลง “ท่าที ่12 
ขอ้ศอกไม่ตก ต าราหยบิยกโบราณเชือ่ถอื” .ดงัแสดง
ในภาพที ่8 

ภาพที่ 5 การออกแบบท่าในระยะแรก

ภาพที่ 6 ท่ายืดเหยียดในระยะคลายอุ่น

ภาพที่ 7 การถ่ายทอดท่าเต้นร�าให้สมาชิกชมรม

 ในระยะนี้มีการปรับเปลี่ยนท่าย�่าเท้า 4 
จังหวะออกให้เป็นการย�่าเท้าในท�านองล�าเพลินที่
ถูกต้อง โดยมีการปรับท่าร�าที่พัฒนาอีกครั้ง และ
ถูกแบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ ส่วนท่ีพัฒนาท่ามา
จากท่าฤๅษีดัดตน 15 ท่า และอีกส่วนเป็นท่าที่
พัฒนามาจากค�าร้องเพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถจ�า
ท่าที่ใช้ตามค�าร้องได้ ดังแสดงตัวอย่างประกอบ
เนื้อเพลง “ท่าที่ 12 ข้อศอกไม่ตก ต�าราหยิบยก
โบราณเชื่อถือ” .ดังแสดงในภาพที่ 8
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 และในตารางที่ 1 เป็นท่าร�าตัวอย่างท่าที่
พฒันามาจากท่าฤๅษดัีดตนเมือ่เสรจ็ส้ินกระบวนการ 

ตารางที่ 1 ตัวอย่างท่าเต้นร�าพื้นบ้านจากท่าฤๅษี
ดัดตน

ท่าเต้นร�าพื้นบ้านต้นแบบ ท่าฤๅษีดัดตน

 

ภาพท่ี 8 ท่าร าตามเน้ือเพลง 
 
  และในตารางที ่ 1 เป็นท่าร าตวัอย่างท่าที่
พฒันามาจากท่าฤๅษดีดัตนเมื่อเสรจ็สิน้กระบวนการ 

ตารางท่ี 1 ตวัอย่างท่าเตน้ร าพืน้บา้นจากท่าฤๅษดีดัตน 
 

ท่าเต้นร าพื้นบา้นต้นแบบ ท่าฤๅษีดดัตน 

 
 

 

ท่าที ่1 ท่าฤๅษดีดัตนบรเิวณใบหน้าและล าคอ ม ี7 
ท่า 

1. 2.

 
 

3.        4.    
 

ท่าที่ 1 ท่าฤๅษีดัดตนบริเวณใบหน้าและล�าคอ มี 7 ท่า
1.                                            2.

3.                                           4. 

5.                                           6. 

7.
5.  6.   7.

 

 

ท่าที ่2 ท่าฤๅษดีดัตนแกล้มในล าลงึค ์และลมขอ้มอื  
 

         
 

 

 
 
 
 
 
 
ขัน้ตอนท่ี 3 การสะท้อนผลและคืนข้อมูล 
 ในขัน้ตอนนี้มีการจัดประชุมแกนน าและ
น าเสนอสถานการณ์ ปัญหาที่เกิดขึ้นในการพฒันา
ท่าร ารวมทัง้ผลการประเมนิความพงึพอใจจากท่าร า  
 พบว่าในการด าเนินงานจรงิใชเ้วลาในการ
ออกแบบท่านานกว่าที่ก าหนดไว้ในขัน้ตอนการ
วางแผน เน่ืองจากเกิดความยากล าบากในการ
พฒันาท่าร าเบือ้งตน้ใหค้รบ 15 ท่า เพราะผูส้งูอายุที่

เข้าร่วมส่วนใหญ่มีทกัษะและประสบการณ์ในการ
ออกแบบท่าร าค่อนข้างน้อย ส่วนปัญหาประการ
ถัดไปคือเรื่องของการจดัสรรเวลาในการนัดหมาย 
และการขาดทุนวจิยัสนับสนุนในการด าเนินงาน 

ผลการประเมนิความพงึพอใจของผูส้งูอายุ
จ านวน 8 คนที่เข้าร่วมการถ่ายทอดท่าเต้นร า
ภายหลังการฝึกซ้อมจ านวน 3 ครัง้ ดังแสดงใน
ตารางที่ 2 พบว่าหัวข้อการร ามีประโยชน์ต่อการ
ออกก าลงักายมคีะแนนความพงึพอใจเฉลี่ยสูงทีสุ่ด 
ม ี9 หวัขอ้ที่มรีะดบัพงึพอใจมากที่สุด ส่วนหวัขอ้ที่
เหลอือยู่ในระดบัพงึพอใจมาก โดยดา้นทีม่คีวามพงึ
พอใจน้อยทีสุ่ดคอืท่าร ามคีวามเหมาะสมกบัผูส้งูอายุ 
และมีคะแนนเฉลี่ ย ในภาพรวม  4.22 ± 0.760 
คะแนน อยู่ในระดบัพงึพอใจมากทีสุ่ด 

ท่าที่ 2 ท่าฤๅษีดัดตนแก้ลมในล�าลึงค์ และลมข้อมือ 
  

5.  6.   7.

 

 

ท่าที ่2 ท่าฤๅษดีดัตนแกล้มในล าลงึค ์และลมขอ้มอื  
 

         
 

 

 
 
 
 
 
 
ขัน้ตอนท่ี 3 การสะท้อนผลและคืนข้อมูล 
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ท่าร ารวมทัง้ผลการประเมนิความพงึพอใจจากท่าร า  
 พบว่าในการด าเนินงานจรงิใชเ้วลาในการ
ออกแบบท่านานกว่าที่ก าหนดไว้ในขัน้ตอนการ
วางแผน เน่ืองจากเกิดความยากล าบากในการ
พฒันาท่าร าเบือ้งตน้ใหค้รบ 15 ท่า เพราะผูส้งูอายุที่

เข้าร่วมส่วนใหญ่มีทกัษะและประสบการณ์ในการ
ออกแบบท่าร าค่อนข้างน้อย ส่วนปัญหาประการ
ถัดไปคือเรื่องของการจดัสรรเวลาในการนัดหมาย 
และการขาดทุนวจิยัสนับสนุนในการด าเนินงาน 

ผลการประเมนิความพงึพอใจของผูส้งูอายุ
จ านวน 8 คนที่เข้าร่วมการถ่ายทอดท่าเต้นร า
ภายหลังการฝึกซ้อมจ านวน 3 ครัง้ ดังแสดงใน
ตารางที่ 2 พบว่าหัวข้อการร ามีประโยชน์ต่อการ
ออกก าลงักายมคีะแนนความพงึพอใจเฉลี่ยสูงทีสุ่ด 
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เหลอือยู่ในระดบัพงึพอใจมาก โดยดา้นทีม่คีวามพงึ
พอใจน้อยทีสุ่ดคอืท่าร ามคีวามเหมาะสมกบัผูส้งูอายุ 
และมีคะแนนเฉลี่ ย ในภาพรวม  4.22 ± 0.760 
คะแนน อยู่ในระดบัพงึพอใจมากทีสุ่ด 
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บูรณาการเพลงพื้นบ้านอีสานกับท่าฤๅษีดัดตนสำาหรับชมรมผู้สูงอายุ 1144 ภักศจีภรณ์ ขันทอง, พันธ์ทิพย์ ศรีธรรม, ปิ่นมณี สาระมัย,  
สาวิตรี เถาว์โท, ไชยวัฒน์ นามบุญลือ, อรัญญา บัวงาม

 ขั้นตอนที่ 3 การสะท้อนผลและคืน
ข้อมูล
 ในขั้นตอนนี้มีการจัดประชุมแกนน�า 
และน�าเสนอสถานการณ์ ปัญหาท่ีเกิดขึ้นในการ
พัฒนาท่าร�ารวมทั้งผลการประเมินความพึงพอใจ
จากท่าร�า 

 พบว่าในการด�าเนินงานจริงใช้เวลาใน
การออกแบบท่านานกว่าท่ีก�าหนดไว้ในขั้นตอน
การวางแผน เนือ่งจากเกิดความยากล�าบากในการ
พฒันาท่าร�าเบือ้งต้นให้ครบ 15 ท่า เพราะผูส้งูอายุ
ทีเ่ข้าร่วมส่วนใหญ่มทัีกษะและประสบการณ์ในการ
ออกแบบท่าร�าค่อนข้างน้อย ส่วนปัญหาประการ

ถดัไปคอืเรือ่งของการจดัสรรเวลาในการนดัหมาย 
และการขาดทุนวิจัยสนับสนุนในการด�าเนินงาน

 ผลการประเมินความพึงพอใจของผู้สูง
อายจุ�านวน 8 คนทีเ่ขา้รว่มการถา่ยทอดท่าเตน้ร�า
ภายหลังการฝึกซ้อมจ�านวน 3 ครั้ง ดังแสดงใน
ตารางที่ 2 พบว่าหัวข้อการร�ามีประโยชน์ต่อการ
ออกก�าลงักายมคีะแนนความพงึพอใจเฉลีย่สงูท่ีสดุ  
มี 9 หัวข้อที่มีระดับพึงพอใจมากที่สุด ส่วนหัวข้อ
ที่เหลืออยู่ในระดับพึงพอใจมาก โดยด้านที่มี 
ความพึงพอใจนอ้ยทีส่ดุคอืท่าร�ามีความเหมาะสม
กับผูส้งูอาย ุและมคีะแนนเฉลีย่ในภาพรวม 4.22 ± 
0.760 คะแนน อยู่ในระดับพึงพอใจมากที่สุด

ตารางที่ 2 ผลการประเมินความพึงพอใจ

หัวข้อ Mean ± SD ระดับความพึงพอใจ

ท่าร�า

1 การร�ามีประโยชน์ต่อการออกก�าลังกาย 4.59 ± 0.618 มากที่สุด

2. ท่าร�ามีความสร้างสรรค์ น่าสนใจ 4.24 ± 0.753 มากที่สุด

3. ท่าร�ามีความสวยงาม 4.29 ± 0.772 มากที่สุด

4. เริ่มจากท่าง่ายไปยาก 4.12 ± 0.781 มาก

5. เหมาะสมกับผู้สูงอายุ 3.76 ± 0.831 มาก

ค�าร้องและท�านอง

6. ไพเราะ 4.29 ± 0.686 มากที่สุด

7. ท�านองสนุกสนาน 4.47 ± 0.624 มากที่สุด

8. เพลงมีช่วงการอบอุ่นร่างกาย การบริหาร และการคลายอุ่น 4.41 ± 0.712 มากที่สุด

9. เพลงเหมาะสมกับผู้สูงอายุ 3.94 ± 0.827 มาก

10. เพลงมีความเป็นเอกลักษณ์ 4.41 ± 0.712 มากที่สุด

สุขภาพ

11. ได้เคลื่อนไหวร่างกายครบทุกส่วน 4.24 ± 0.903 มากที่สุด

12. รู้สึกสบายตัว 4.12 ± 0.781 มาก

13. รู้สึกแข็งแรง 4.06 ± 0.748 มาก

14. รู้สึกระฉับกระเฉง กระปรี้กระเปร่า 4.06 ± 0.827 มาก

15. ส่งเสริมการสร้างสุขภาพด้วยตนเอง 4.24 ± 0.831 มากที่สุด
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อภิปรายผลการวิจัย
 ในการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม
ในการพฒันาท่าเต้นร�าจากเพลงพืน้บ้านอสีานทีน่�า
ท่ามาจากฤๅษีดัดตนท�าให้พบว่าสมาชิกในชมรม
ผู้สูงอายุองค์การบริหารส่วนจังหวัดอุบลราชธานี
เป็นเป็นผูส้งูอายทุีม่ภีาวะพฤฒพลงั (active aging) 
กล่าวคือ เป็นผูส้งูอายทุีส่ามารถพึง่พาตนเองได้โดย
มอีงค์ประกอบทีส่�าคัญ 3 ประการ คือการมสีขุภาพ
ดี การมีส่วนร่วม และมีความมั่นคง (ส�านักงาน
สถิติแห่งชาติ, 2560) ซึ่งด้านการมีสุขภาพดีและ
การมีส่วนร่วมนั้นถือได้ว่าเป็นประโยชน์ทางตรง
ที่ได้จากการเข้าร่วมวิจัยนี้ 

 โดยปกติของการศึกษาวิจัยในชุมชนจะ
มีอาสาสมัครเข้าร่วมในช่วงแรกมากที่สุดและเมื่อ
ด�าเนินการต่อไปเรื่อยๆ มักจะเหลืออยู่ไม่ก่ีคน 
แต่คนเหล่านี้คือแกนน�าในการด�าเนินงานอย่าง
แท้จริงที่ช่วยกันขับเคลื่อนจนท�าให้การวิจัยบรรลุ
เป้าหมายได้ส�าเร็จ อย่างก็ตามผลกระทบที่เกิด
ขึ้นเมื่อได้เพลงและท่าร�ามาแล้วผู้สูงอายุท่ีไม่ได้
เข้าร่วมกิจกรรมอาจไม่สนใจและไม่ได้รู้สึกเป็น
ส่วนหนึ่งของผลงาน รวมทั้งอาจท�าให้ไม่สนใจ 
ที่จะเข้าร่วมกิจกรรมนี้เช่นเดียวกับกิจกรรมอื่นๆ 

 การศึกษาบริบทพื้นที่ของชมรมผู้สูงอายุ
เป็นช่วงที่ใช้เวลาค่อนข้างนาน เนื่องจากข้อจ�ากัด
หลายประการในการเริม่ต้นการวจัิย เช่น การขาด
ประสบการณ์เดิมทีเ่ก่ียวข้องกบัการออกแบบท่าร�า 
การก�าหนดวันนัดหมายระหว่างสมาชิกในชมรม
ด้วยกันเอง และเวลานดัหมายระหว่างผูสู้งอายกัุบ
ทีมนักวิจัย แต่ข้อดีที่พบคือท�าให้ทราบศักยภาพ
ของผู้สูงอายุในชมรมแต่ละด้าน ท�าให้สามารถ 
ดึงศักยภาพของแต่ละคนมาใช้อย่างเต็มที่ภาย
ใต้ข้อจ�ากัดด้านอ่ืน ซึ่งทักษะที่นักวิจัยควรมีหรือ 
น�าไปใช้ในการด�าเนินการวิจัยในขั้นแรก เช่น  
การใช้เทคนิคสโนว์บอล (snowball technique) 
ปฏิทินชุมชน (community calendar) เทคนิคการ

วางแผนแบบมีส่วนร่วม (appreciation influent 
control; AIC) และการเสริมสร้างความภาคภูมิใจ
ของชุมชน (Khanthong et al., 2022b)

 การคัดเลือกท�านองเพลงนอกจากจะ
พิจารณาท่ีความพึงพอใจของกลุ่มเป้าหมายเพื่อ
ให้ตอบสนองตอ่ความตอ้งการของผูส้งูอาย ุ(วชิญ์ 
บุญรอด และทิพรัตน์ สิทธิวงศ์, 2566) ประเด็น
ส�าคัญทีค่วรค�านงึถงึในการน�าไปใช้คือเรือ่งลขิสิทธิ์
ของท�านองเพลง จึงได้ข้อสรุปท่ีหมอล�าเพลิน
เนือ่งจากเป็นท�านองทีแ่สดงถงึวฒันธรรมพืน้บ้าน
อสีานได้เป็นอย่างดีและเป็นท่ีคุ้นห ูจดจ�าง่าย งาน
วจิยัก่อนนีท่ี้ท�าการคัดเลอืกบทเพลงพืน้บ้านอสีาน
ส�าหรับส�าหรับใช้สอนวงซิมโฟนิก ระดับพื้นฐาน
และระดับกลางก็ใช้หมอล�าเพลนิเป็น 1 ในบทเพลง
ประกอบเช่นกัน (อคัรวตัร เชือ่มกลาง และ ศกัด์ิชัย  
หริญัรกัษ์, 2564) โดยท่ีหมอล�าเพลนินัน้เป็นแขนง
ที่เพิ่มมาภายหลังจากการแสดงหมอล�าหมู่ใน 
ภาคตะวนัออกเฉยีงเหนอืตอนกลางท่ีแพร่หลายใน
จงัหวดัอบุลราชธาน ีอ�านาจเจรญิ ศรสีะเกษ ยโสธร 
และแขวงจ�าปาสักในสาธารณรัฐประชาธิปไตย
ประชาชนลาว (พิชิต ทองชิน และ ฉลาด ส่งเสริม, 
2566) ในขัน้ตอนนีใ้ช้เวลาค่อนข้างนาน เนือ่งจาก
ผู้ประพันธ์ค�าร้องต้องใช้เวลาในการสร้างสรรค์ผล
งานขึน้มาจากประวตัคิวามเปน็มาของฤๅษดีดัตน 
และการออกก�าลงักายท่าฤๅษดัีดตนจ�านวน 15 ท่า 
ดังนัน้หากเป็นการวจิยัท่ีเก่ียวข้องกับงานทางด้าน
ศิลปะหรืองานสร้างสรรค์ใหม่ ผู้วิจัยควรเผื่อเวลา
ให้เพียงพอกับขั้นตอนการด�าเนินงานในส่วนนี้ 

 ในการระดมสมองแบง่กลุม่เพือ่ออกแบบ
ท่าเต้นร�าพื้นบ้านจากท่าฤๅษีดัดตน ถึงแม้บางท่า
ในแต่ละกลุม่จะมคีวามคล้ายคลงึกนั แต่สิง่ทีไ่ด้จาก
ขั้นตอนนี้ คือ ความรู้สึกการเป็นเจ้าของผลงาน 
ที่เกิดจากการริเริ่มโดยผู้สูงอายุ และเกิดความ 
ภาคภูมิใจในตนเอง ซึ่งถือว่าเป็นหัวใจส�าคัญของ
การวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม สอดคล้อง
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สาวิตรี เถาว์โท, ไชยวัฒน์ นามบุญลือ, อรัญญา บัวงาม

กับการศกึษาทีผ่่านมาในผูส้งูอายดุ้วยรปูแบบการ
วจิยัเชงิปฏบิตักิารแบบมส่ีวนร่วมในการสร้างสรรค์
กิจกรรมการเรียนรู้จากทุนชุมชนซึ่งน�าไปสู่ความ
ภาคภมูใิจ การแลกเปลีย่นเรยีนรู ้และการพึง่ตนเอง 
(จามรี พระสุนิล และคณะ, 2562)

 การวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วมมี
ประโยชน์ส�าคญัทีเ่กดิขึน้กับผูส้งูอายคืุอด้านจติใจ 
(Tomioka et al., 2017) สอดคล้องกับผลการศึกษา
ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือของประเทศไทย 
2 จังหวัด คือ ขอนแก่นและนครราชสีมา พบว่า 
ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมกิจกรรมของชมรมผู้สูงอายุมี 
สุขภาวะทางสังคมที่ดี (Torut & Pongquan,  
2012) และเป็นผลดีต่อการเสริมสร้างพลังบวก
ส�าหรับผู้สูงอายุ (ภักศจีภรณ์ ขันทอง, 2567) 

 จากการออกแบบท่าเต้นร�าโดยสมาชิก
ชมรมผูสู้งอายอุงค์บรหิารส่วนจงัหวดัอบุลราชธานี 
ไปสูก่ารพฒันาท่าเต้นร�าพืน้บ้านประกอบการออก
ก�าลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกจ�านวน 44 ท่า  
ซึ่งมากกว่าท่าออกก�าลังกายพื้นฐานฤาษีดัดตน
ที่มีเพียง 15 ท่า เนื่องจากต้องมีท่าในส่วนของ
ท�านองเพลงก่อนการร้องแล้วท่าทีร่�าตามเนือ้เพลง 
เมือ่เปรยีบเทยีบกับงานวจิยัท่ีผ่านมาเก่ียวกับการ
สร้างสรรค์ท่าร�านาฏศลิป์พืน้บ้านอีสานจากหมอล�า
เพลินได้ท่าร�า 51 ท่า (นริศรา ศรีสุพล, 2563) 
และงานวิจัยอีกเรื่องที่เก่ียวข้องกับการออกแบบ
การแสดงหมอล�าเพลินแบบร่วมสมัย มีการใช้เท้า
แบบบลัเลต์ และน�าท่าแม่แบบมาจากนางฉววีรรณ 
พันธุ ได้ท่าร�าจ�านวน 120 ท่า เพื่อใช้ในการแสดง  
(รสสุคนธ์ อ้มเถื่อน และคณะ, 2565) 

 อย่างไรกต็าม การศึกษาวจิยัครัง้นีม้ข้ีอจดั
ในการด�าเนนิงานหลายประการ ดังนี ้1) เนือ่งจาก
เป็นการศึกษาวิจัยแบบมีส่วนร่วมโดยไม่มีทุนใน
การด�าเนินงานวิจัย แต่ผู้ร่วมวิจัยท้ังนักวิจัยจาก
มหาวทิยาลยัและจากชมรมผูส้งูอายอุงค์การบรหิาร
ส่วนจังหวัดอุบลราชธานี ได้ช่วยกันขับเคลื่อน

โดยอาศัยท้ังเครือข่ายและความช่วยเหลือจาก
ภายนอกร่วมด้วยจงึท�าให้การด�าเนนิงานในบางช่วง 
ต้องรอระยะเวลาค่อนข้างนานจากข้อจ�ากัดด้าน 
งบประมาณ และด้านการออกแบบท้ังค�าร้องและ 
ท่าเต้นร�าพื้นบ้านที่ต้องใช้ท้ังความรู้แบบฝังลึก  
(tacit knowledge) ส่งผลต่อการวิจัยในแง่ของ
จ�านวนผูส้งูอายทุีเ่ข้าร่วมเริม่ลดลงเมือ่ใช้ระยะเวลา
การศกึษาทีน่านท�าให้มผีูสู้งอาย ุ33 คนลดลงเหลอื 
26 คนในช่วงที่ออกแบบท่าและลดลงเหลือเพียง  
8 คนท่ีทดลองฝึกร�าและประเมิความพึงพอใจ  
และการท�าความเข้าใจการออกก�าลังกายท่าฤๅษี
ดัดตนร่วมกัน 2) ท่าต้นแบบทีพ่ฒันาจากโครงการ
วิจัยนี้เป็นเพียงจุดเริ่มต้นของท่าเต้นแอโรบิก 
พื้นบ้านด้วยท�านองล�าเพลินจากท่าฤๅษีดัดตน  
ซึ่งยังไม่ผ่านการประเมินความเหมาะสมจาก 
ผู้เชี่ยวชาญอีกครั้ง แต่อย่างไรก็ตาม เมื่อประเมิน
จากความพงึพอใจของอาสาสมคัรผูสู้งอายท่ีุทดลอง
ฝึกซ้อมพบว่ามีความพึงพอเฉลี่ยที่ระดับพึงพอใจ
มากท่ีสดุเป็นส่วนใหญ่ โดยหวัข้อท่ีมคีะแนนเฉลีย่
ความพงึพอใจน้อยทีสุ่ด 2 หวัข้อ คือ ท่าร�าและเพลง
มีความเหมาะสมกับผู้สูงอายุ ซึ่งจากการสังเกต
และจดบันทึกพบว่าผู้สูงอายุเปลี่ยนท่าไม่ค่อยทัน
และเพลงมีจังหวะที่ค่อนข้างเร็วท�าให้รู้สึกเหนื่อย
และเมือ่ยแขน อย่างไรก็ตามหากฝึกอย่างต่อเนือ่ง
อาจเกิดผลดีต่อสุขภาพในระยะยาว 

 โดยสรุปการศึกษานี้ชี้ให้เห็นว่าการวิจัย
เชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วมสามารถสร้างสรรค์
ผลงานเชิงนวัตกรรมและบูรณาการได้ในรูปแบบ
ทีไ่มย่ากจนเกนิไปแต่กไ็ด้คณุค่าทางด้านวิชาการ
ทั้งในแง่ของงานนวัตกรรมและการมีส่วนร่วมจาก
อาสาสมัครที่ต้องการสร้างสรรค์ผลงานจากเพลง 
พื้นบ้านอีสานและยังผสมผสานกับท่าฤๅษีดัดตน
เพื่อให้เพื่อให้เกิดเป็นเอกลักษณ์ประจ�าชมรม 
ผู้สูงอายุองค์การบริหารส่วนจังหวัดอุบลราชธานี 
ซึ่งนับว่าเป็นจุดเด่นของการวิจัยเชิงปฏิบัติการ
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แบบมีส่วนร่วมคือมีแนวโน้มของความยั่งยืนใน
การด�าเนินงานมากกว่าการบริการวิชาการทั่วไป

ข้อเสนอแนะ
 การวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วมมี
ความจ�าเป็นอย่างยิ่งที่งานจะต้องหยั่งรากลึกใน
ความต้องการเฉพาะของพื้นท่ีเป้าหมาย ในกรณี
ของการศึกษานี้ แผนการด�าเนินงานได้วางแผน
ด�าเนินการมากกว่า 1 ปี และใช้เวลาอีกเกือบป ี
ในการปรบัปรงุต้นแบบตัง้แต่การขอจรยิธรรมวจิยั
จนกระทั่งได้ต้นแบบท่าร�าพื้นบ้าน 

 นักวิจัยควรวางแผนก�าหนดผู้เชี่ยวชาญ
ท่ีเกี่ยวข้องและนัดหมายประชุมท�าความเข้าใจ
ให้ชัดเจน เนื่องจากเป็นการวิจัยแบบบูรณาการ
ที่ต้องอาศัยความรู้ความสามารถจากสาขาวิชา
ต่างๆ ทัง้องค์ความรูท้างด้านวทิยาศาสตร์สุขภาพ  
ศิลปวัฒนธรรม และสังคมศาสตร์ 

 ส่วนด้านความมัน่คงนัน้เก่ียวข้องกับการ
มีรายได้ในผู้สูงอายุที่มีภาวะพฤฒพลัง ซึ่งหากน�า
กิจกรรมการเต้นร�าแบบแอโรบิกนี้ไปถ่ายทอดให้
กับผูสู้งอายหุรอืหน่วยงานทีเ่ก่ียวข้อง ผลพลอยได้
ด้านรายได้จากการเป็นวิทยากรจะท�าให้ผู้สูงอายุ
เกิดความมั่นคงทั้งทางด้านการเงิน ร่างกาย และ
จิตใจ

 ข้อเสนอแนะการศึกษาวิจัยในขั้นถัดไป 
ส�าหรบัเลอืกใช้จงัหวะเพลงท่ีค่อนข้างเรว็ควรท�าการ
ศึกษาผลการออกก�าลังกายในระยะยาวเนื่องจาก
งานวิจัยนี้เป็นเพียงการออกแบบท่าในขั้นต้นและ
ทดลองฝึกร�าเพียง 3 วัน ซึ่งอาจจะเหมาะสมกับ

ผู้สูงอายุบางกลุ่ม หรืออาจท�าให้เกิดอาการปวด
เมื่อย หรือเป็นผลดีต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิต
ในระยะยาว 

 ส�าหรับข้อเสนอแนะในการพัฒนาต่อย
อดรูปแบบงานวิจัยในลักษณะนี้ คือ การขยายผล
น�าไปใหผู้้เชี่ยวชาญในแตล่ะสาขาใหข้อ้เสนอแนะ
และพฒันาจนเกิดความสมบรูณ์มากขึน้ เช่น ท่าร�า  
เครื่องแต่งกาย การออกแบบฉากประกอบในการ
เต้นร�าเพื่อจัดท�าวีดิทัศน์เผยแพร่ การศึกษาด้าน
ประสิทธิผลการออกก�าลังกายทางคลินิกกับอาสา
สมัครทั้งในระยะสั้นและระยะยาวต่อมิติต่างๆ 
ที่เก่ียวข้องกับผู้สูงอายุ รวมทั้งการพัฒนาเป็น 
หลักสูตรส�าหรับผู้สูงอายุในอนาคต 

กิตติกรรมประกาศ
 ขอขอบคุณสถานทีใ่นการด�าเนนิการวจิยั
จากชมรมผู้สูงอายุองค์การบริหารส่วนจังหวัด
อบุลราชธานแีละอาสาสมคัรชมรมผูส้งูอายอุงค์การ
บริหารส่วนจังหวัดอุบลราชธานีที่เสียสละเวลาอัน
มีค่าในการเข้าร่วมการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมี 
ส่วนร่วม โดยเฉพาะความร่วมมอืจากประธานชมรม
ผู้สูงอายุองค์การบริหารส่วนจังหวัดอุบลราชธานี 
ขอขอบคณุวทิยากรจากคณะแพทย์แผนไทย ได้แก่ 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. สุภารัตน์ สุขโท และ  
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วาริณี แสงประไพ รวมทั้ง
วทิยากรจากชมรมกฬีาลลีาศ จงัหวดัอบุลราชธานี 
นายอานนท์ วงศ์ศรีวิลัย ตลอดจนผู้ทรงคุณวุฒิที่
ให้ความอนเุคราะห์ในการตรวจสอบเครือ่งมอืวจิยั
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