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บทคัดย่อ 
การออกก าลังกายแบบผสมเหมาะกับผู้สูงอายุ เพราะมีกิจกรรมหลากหลายท่ีดึงดูดความสนใจ งานวิจัยน้ีมี

วัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาท่าล าเพลินฤๅษีดัดตนส าหรับใช้เป็นทางเลือกในการออกก าลังกายส าหรับชมรมผู้สูงอายุ  

กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาคร้ังนี้ คือ ผู้สูงอายุชมรมผู้สูงอายุองค์การบริหารส่วนจังหวัดอุบลราชธานี ใช้วิธีการวิจัย 

แบบผสมผสาน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย ได้แก่ แบบส ารวจความต้องการของผู้สูงอายุในการพัฒนาหลักสูตร และ

แบบสอบถามความพึงพอใจในการทดลองใช้ท่าล าเพลินฤๅษีดัดตนส าหรับผู้สูงอายุ ขั้นตอนการพัฒนาท่าล าเพลินฤๅษี 

ดัดตนมีท้ังหมด 7 ขั้นตอน ได้แก่ 1) ศึกษาองค์ความรู้ท่ีเกี่ยวข้องกับการออกก าลังกายในผู้สูงอายุและการล าเพลิน  

2) ส ารวจความต้องการในการพัฒนาหลักสูตร 3) ปรับปรุงท านองเพลง 4) ออกแบบท่าร า 5) วิพากษ์ท่าร า 6) ปรับปรุง

ท่าร า 7) ทดลองใช้ท่าร าและส ารวจความพงึพอใจ ผลการวิจัยพบวา่ การพัฒนาท่าล าเพลินฤๅษีดัดตนส าหรับผู้สูงอายุมี

การปรับปรุงท านองเพลงให้ช้าลงและลดการย่ าเท้าแบบล าเพลิน เพิ่มเวลาในการออกก าลังกายเป็น 20 นาที มกีารพัฒนา

ท่าร าท้ังหมด 31 ท่า ด้านความต้องการพัฒนาหลักสูตรมีความต้องการในระดับมากทุกหัวข้อ โดยมีค่าเฉลี่ยด้าน 

ความต้องการระหว่าง 3.78-4.23 คะแนน ผลการประเมินความพึงพอใจในการทดลองใช้ท่าล าเพลินฤๅษีดัดตน พบว่า 

ทุกหัวข้อมคีวามพงึพอใจในระดับมากท่ีสุด ยกเวน้หัวข้อปฏบัิตติามได้ถูกจังหวะท่ีมคีวามพงึพอใจในระดับมาก (มีค่าเฉลี่ย

ความพงึพอใจระหว่าง 4.34-4.80 คะแนน) ข้อเสนอแนะส าหรับการศึกษาในอนาคต คือ การศกึษาผลทางคลินกิเพิ่มเติม 

เชน่ ผลตอ่สุขภาพกายและสุขภาพจิตของอาสาสมัคร 
 

ค าส าคัญ:   ฤาษีดัดตน ล าเพลนิ ผู้สูงอายุ การสร้างสรรค์  
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Abstract 
Multimodal exercise is appropriate for older adults, as its incorporation of diverse activities enhances motivation 

and sustained participation. This research aims to develop "Lam Ploen Ruesi Dadton" as an optional exercise for the older 

adults’ club. The participants were members of the Older Adults’ Club under the Ubon Ratchathani Provincial 

Administrative Organization. The research instruments included a survey on the older adults' needs for curriculum 

development and a satisfaction questionnaire regarding the trial use of the Lam Ploen Ruesi Dadton dance for the older 

adults. The development process of the dance involved seven steps: 1) studying relevant knowledge on exercise for  

the elderly and Lam Ploen, 2) surveying the needs for curriculum development, 3) adjusting the music tempo,  

4) designing the movements, 5) consulting experts for feedback, 6) refining the movements, and 7) trialing the 

movements and assessing satisfaction. The findings indicated that the Lam Ploen Ruesi Dadton movements for the older 

adults were improved by slowing down the music tempo and reducing foot stomping, with the exercise duration 

extended to 20 minutes. The developed Lam Ploen Ruesi Dadton dance comprised 31 movements. Regarding curriculum 

development needs, all topics were rated at a high level, with mean scores ranging from 3.78 to 4.23. The satisfaction 

assessment of the trial implementation of the Lam Ploen Ruesi Dadton exercise revealed the highest level of satisfaction 

across all items, except for the item related to performing the movements in rhythm, which received a high level of 

satisfaction. Mean satisfaction scores ranged from 4.34 to 4.80. A recommendation for further study is to investigate 

clinical outcomes, including the effects on the physical and mental health of participants. 
 

Keywords:   Ruesi dadton, Lam ploen, Older adults, Creative 
 

บทน า 
 การอนุรักษ์วัฒนธรรมท้องถิ่นในยุคปัจจุบันมีโอกาสท่ีส าคัญคือการน าเทคโนโลยีดิจิทัลมาใช้ให้เกิดประโยชน์ 

อย่างไรก็ตามในทางกลับกันก็เป็นความท้าทายท่ีจะต้องเลือกใช้ให้เหมาะสม (พระเทพวชิรวิมล สายัญ ปญฺญาวชิโร , 

2567) ซึ่งฉากทัศน์หรือมโนภาพจากอดีตไปสู่ความเป็นไปได้ในอนาคตของการพัฒนาวัฒนธรรมท้องถิ่นท่ีมีความยั่งยืน  

มี 4 ประการ คือ 1) กรอบความคิดฉากทัศน์ทางวัฒนธรรมท่ียั่งยืน 2) ทุนวัฒนธรรมในมิติทางประวัติศาสตร์ท้องถิ่น  

3) การสร้างอัตลักษณ์บนฐานศิลป์วัฒนธรรมในสถาปัตยกรรมท้องถิ่น และ 4) วิถีพันธ์ของวัฒนธรรมกับนวัตกรรมทาง

ปัญญาเชิงสร้างสรรค์ (สุชาติ แสงทอง, 2567) ซึ่งเป็นแนวทางท่ีสอดคล้องกับการบูรณาการการออกก าลังกายด้วย 

ฤๅษีดัดตนกับเพลงท่ีเป็นวัฒนธรรมท้องถิ่นของจังหวัดอุบลราชธานี 

 จังหวัดอุบลราชธานีตัง้อยูใ่นภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนล่างและอยูสุ่ดชายแดนของภาคตะวันออกเฉียงเหนือ

ของประเทศ มีชายแดนติดสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาวและราชอาณาจักรกัมพูชา มีพื้นท่ีใหญ่เป็นล าดับท่ี 5 

ของประเทศ มีศิลปวัฒนธรรมท่ีมีความหลากหลายเนื่องมาจากพื้นท่ีตั้งทางภูมศิาสตร์ท่ีมีขนาดใหญ่และติดลุ่มแม่น้ าโขง 

อีกท้ังยังเป็นเมืองท่ีมีความส าคัญในการเป็นท่ีตั้งกองบัญชาการมณฑลอีสานโดยมีพระปทุมวรราชสุริยวงศ์ (ท้าวค าผง) 

เป็นเจ้าเมืองคนแรก (ส านักงานจังหวัดอุบลราชธานี , 2565) ศิลปวัฒนธรรมท่ีเป็นเอกลักษณ์และเป็นท่ีประจักษ์ 

ท้ังภายในประเทศและนานาชาต ิได้แก่ งานแห่เทียนเข้าพรรษา (สุธิดา ตันเลิศ และคณะ, 2567) วัฒนธรรมกลุ่มชาติพันธ์ุ 

(สุธิดา ตันเลิศ และพัชรี ธานี, 2559; เยาวรัตน์ เจริญจิตร และภูวษา เรืองชีวิน, 2563) การท่องเท่ียวเชิงวัฒนธรรมใน

อ าเภอเขมราฐ (กนกณิศา ธนาโชคพิสิษฐ์ และอลงกรณ์ อรรคแสง, 2564) หมอล า (พิชิต ทองชิน และฉลาด ส่งเสริม, 

2566) และผลงานด้านนาฏยศิลป์ ได้แก่ ล าตังหวาย (ค าล่า มุสิกา, 2562) และฟอ้นฆอ้งทรายมูล (จักรวาล วงศม์ณี และ
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คณะ, 2566) ตัวอยา่งแนวทางการพัฒนาท่าร าของอ าเภอขลุง จังหวัดจันทบุรี คือ การใชท่้าร าท่ีสื่อความหมายและไม่สื่อ

ความหมาย โดยให้สอดคล้องกับท่านาฏยศัพท์และท่าร าแม่บทใหญ่ (ฐรดา ประเสริฐ, 2564) ส่วนท่าร าในภาคเหนือใช้

การพัฒนาท่าร าเป็นการร าตบีทตามบทเพลง (ณัฐพัชร์  มหายศนันท์, 2566) 

 ดนตรีพื้นบ้านนอกจากจะมีคุณค่าทางด้านศิลปวัฒนธรรมแล้วยังมีประโยชน์ต่อสุขภาวะของผู้สูงอายุ เช่น  

การส่งเสริมคุณภาพชีวิต (ฐาปนีย์ สังสิทธิวงศ์, 2565) และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (รมณ เทียบแก้ว และคณะ, 

2566) ซึ่งสามารถน าไปใช้เป็นรูปแบบการออกก าลังกายในผู้สูงอายุได้ โดยรูปแบบการใช้ภูมิปัญญาเป็นฐานในการออก

ก าลังกายมีท้ังหมด 5 ลักษณะ ได้แก่ การออกก าลังกายตามหลักภูมิปัญญาการกีฬา การน าภูมิปัญญามาใช้เป็นท่า

ประกอบเพลง การน าภูมิปัญญามาใช้เป็นอุปกรณ์ประกอบ การน าภูมิปัญญามาใช้เป็นเพลง และการน าภูมิปัญญามาใช้

แบบผสมผสาน (ธัญลักษณ์ ตัง้ธรรมพทัิกษ์ และคณะ, 2567)  

 มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานีและชมรมผู้สูงอายุองค์การบริหารส่วนจังหวัดอุบลราชธานีได้ร่วมมือกัน

ขับเคลื่อนอัตลักษณ์การออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุในจังหวัด และคาดหวังให้เป็นซอฟต์พาวเวอร์ (Soft Power) ของ

จังหวัดอุบลราชธานีจากการผสมผสานศิลปวัฒนธรรมท้องถิ่นอีสานและการออกก าลังกายด้วยท่าฤๅษีดัดตน ให้เป็น

เอกลักษณ์ท่ีใชใ้นการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุชมรมผู้สูงอายุองค์การบริหารส่วนจังหวัดอุบลราชธาน ีจนได้ผลผลิต

เป็นบทเพลงล าเพลินฤๅษีดัดตนและท่าร าต้นแบบ (ภักศจีภรณ์ ขันทอง และคณะ, 2567) เนื่องจากล าเพลินเป็นจังหวะท่ี

เร้าใจและสนุกสนาน รวมท้ังใชใ้นการแสดงเร่ิมต้นจึงมคี าว่า “เปิดผ้ามา่นกั้ง” อยา่งไรก็ตามจังหวะและท่าร าต้นแบบส่วน

ใหญ่พัฒนามาจากบทเพลงซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาก่อนหน้านี่ท่ีพบว่าการพัฒนาท่าล าเพลินส่วนใหญ่มาจากท่าร า

แม่บทอีสาน ท่าร าพื้นเมือง ท่าร าแบบหมอล าเพลิน และท่าเต้นร่วมสมัย (กนกอร สุขุมาลย์พงษ์ และคณะ, 2567)  

ซึ่งการพัฒนาท่าในระยะแรกยังขาดการเชื่อมโยงท่าฤๅษีดัดตน และพบว่าหัวข้อความเหมาะสมกับผู้สูงอายุได้คะแนน

เฉลี่ยความพึงพอใจน้อยท่ีสุดเมื่อเปรียบเทียบกับหัวข้ออื่น (3.76 ± 0.831 คะแนน) จากหลักฐานทางด้านศิลปวัฒนธรรม

ท่ีกล่าวมาข้างตน้ได้แสดงให้เห็นถึงความเป็นไปได้ในการสร้างสรรค์ผลงานท่ีบูรณาการวัฒนธรรมอีสาน ความเป็นจังหวัด

อุบลราชธานี ร่วมกับท่าออกก าลังกายด้วยฤๅษีดัดตนให้เป็นผลงานสร้างสรรค์ใหม่ ดังนั้นการศึกษาคร้ังนี้จึงต้องการ

พัฒนาท่าล าเพลินฤๅษีดัดตนจากท่าต้นแบบให้มีความเหมาะสมกับผู้สูงอายุและสามารถปฏิบัติตามได้เพื่อน าไปพัฒนา

เป็นหลักสูตรฝึกอบรมตอ่ไป  
 

วัตถุประสงค์ 
วัตถุประสงค์หลักของการศึกษาคร้ังนี้ คือ เพื่อพัฒนาท่าล าเพลินฤๅษีดัดตนส าหรับผู้สูงอายุชมรมผู้สูงอายุ 

องคก์ารบริหารส่วนจังหวัดอุบลราชธานี โดยมีวัตถุประสงค์ยอ่ย ดังนี้ 

 1. ส ารวจความตอ้งการการพัฒนาหลักสูตรล าเพลนิฤๅษีดัดตน 

 2. พัฒนาทา่ล าเพลนิฤๅษดีัดตนส าหรับผู้สูงอายุ 

 3. ประเมินความพงึพอใจการทดลองใชท่้าล าเพลนิฤๅษดีัดตนส าหรับผู้สูงอายุ 
 

กรอบแนวคิด 
 การพัฒนาท่าร าต้นแบบของการศึกษาก่อนหน้า (ภักศจีภรณ์ ขันทอง และคณะ, 2567) โดยพบว่าควรปรับ 

ให้มีความเหมาะสมกับผู้สูงอายุท้ังท านองและท่าท่ีควรมีการน าท่าฤาษีดัดตนมาใช้ให้เป็นไปตามความต้องการของชมรม

ผู้สูงอายุองค์การบริหารส่วนจังหวัดอุบลราชธานี จึงใช้รูปแบบแบบการพัฒนาท่าร าด้วยการน าไปท าเป็นหลักสูตรอบรม

ส าหรับผู้สูงอายุท่ีเนน้การพัฒนาและวพิากษ์ผลของการพัฒนาท่าร าไปทีละขั้นเพื่อให้มีความเหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมายท่ี

เรียน มท้ัีงหมด 7 ขั้นตอน ประกอบด้วย 1) ศกึษาองค์ความรู้ท่ีเกี่ยวข้องกับการออกก าลังกายในผู้สูงอายุและการล าเพลิน 
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2) ส ารวจความต้องการในการพัฒนาหลักสูตร 3) ปรับปรุงท านองเพลง 4) ออกแบบท่าร า 5) วิพากษ์ท่าร า 6) ปรับปรุง

ท่าร า 7) ทดลองใช้ท่าร าและส ารวจความพึงพอใจในการทดลองใช้ท่าล าเพลินฤๅษีดัดตนจึงได้กรอบแนวคิดการวิจัย 

ดังแสดงในภาพท่ี 1  

 

 
 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวจิัย 

 

วิธีการศึกษา 
 การศึกษานี้ผ่านการรับรองโครงการวิจัยโดยคณะกรรมการพจิารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ ส านักงาน

สาธารณสุขจังหวัดอุบลราชธานี เอกสารรับรองเลขท่ี SSJ.UB 128 ใช้รูปแบบการวิจัยแบบผสมผสานท้ังงานวิจัย 

เชงิปริมาณและเชิงคุณภาพร่วมกัน 

 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 1. ผู้สูงอายุชมรมผู้สูงอายุองคก์ารบริหารส่วนจังหวัดอุบลราชธานี ท่ีตอบแบบสอบถาม จ านวน 104 คน 

2. ผู้สูงอายุชมรมผู้สูงอายุองคก์ารบริหารส่วนจังหวัดอุบลราชธานี ท่ีทดลองใชท่้าล าเพลนิ จ านวน 41 คน 

เครื่องมอืที่ใช้ในการวิจัย 

1. แบบส ารวจความต้องการของผู้สูงอายุในการพัฒนาหลักสูตร โดยคณะผู้วิจัยได้ท าแบบประเมินค่าความ

เท่ียงตรงของแบบสอบถาม (IOC: Index of item objective congruence) ให้แก่ผู้เชี่ยวชาญด้านการพัฒนาหลักสูตรจ านวน 

3 คน (ด้านการพัฒนาหลักสูตรและการเรียนการสอน 2 คน และด้านเทคโนโลยีดิจิทัลเพื่อการศึกษา 1 คน) ก่อน 

การส ารวจความต้องการของผู้สูงอายุในการพัฒนาหลักสูตร ส าหรับการประเมินค่าความเท่ียงตรงของแบบสอบถามมี  

3 เกณฑ์ คือ เหมาะสม (1 คะแนน) ไม่แน่ใจ (0 คะแนน) และไม่เหมาะสม (-1 คะแนน) โดยน าข้อค าถามท่ีได้คะแนน 

นอ้ยกวา่ 0.5 คะแนนมาปรับปรุงแก้ไขหรือตัดออกตามข้อเสนอแนะท่ีได้รับ ซึ่งพบวา่ทุกข้อมคีวามเหมาะสมในการน าไปใช้

โดยมขี้อเสนอแนะให้ปรับค าถามให้เข้าใจง่ายขึน้ 2 ข้อ  

2. แบบสอบถามความพึงพอใจในการทดลองใช้ท่าล าเพลนิฤๅษีดัดตนส าหรับผู้สูงอายุใชม้าตรวัดแบบ Likert 

scale ดังเกณฑ์ต่อไปนี้ 

4.51 - 5.00 = มคีวามตอ้งการ/ความพงึพอใจมากท่ีสุด     

3.51 - 4.50  = มคีวามตอ้งการ/ความพงึพอใจมาก  

2.51 - 3.50 = มคีวามตอ้งการ/ความพงึพอใจปานกลาง   

1.51 - 2.50 = มคีวามตอ้งการ/ความพงึพอใจน้อย         

1.00 - 1.50  = มคีวามตอ้งการ/ความพงึพอใจน้อยท่ีสุด 
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 สถิตทิี่ใช้ในการวิจัย 

การพัฒนาท่าล าเพลินฤาษีดัดตนส าหรับผู้สูงอายุ ใช้การวิเคราะห์ข้อมูลจากผลการส ารวจและการวิพากษ์

จากผู้เชี่ยวชาญโดยใช้สถติเิชงิพรรณนา ได้แก่ ค่าความถี่ ร้อยละ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

 

ผลการศึกษา 
 การพัฒนาท่าล าเพลินฤาษีดัดตนส าหรับผู้สูงอายุท่ีทดลองใช้ท่าต้นแบบจากการศึกษาก่อนหน้า พบว่า 

ความเหมาะสมกับผู้สูงอายุมีระดับความพงึพอใจท่ีนอ้ยกว่าหัวข้ออื่น (ภักศจีภรณ์ ขันทอง, 2567) ดังนัน้คณะผู้วิจัยจึงได้

ปรับปรุงจังหวะดนตรีให้ช้าลงแต่ยังคงมีความเป็นล าเพลินและสนุกสนาน และเพิ่มเวลาจากเดิม 9 นาที (เป็นระยะเวลา 

ท่ีใช้ตามเนื้อเพลงแต่ไม่เพียงพอต่อการออกก าลังกายในแต่ละคร้ัง) เป็น 20 นาที โดยวนซ้ าเนื้อเพลง 2 รอบ  

เพื่อให้เหมาะสมกับการออกก าลังกายในแต่ละคร้ัง มีผู้ตอบแบบส ารวจ 104 คน มีอายุเฉลี่ย 69.37 ± 6.335 ปี  

โดยผลการส ารวจความต้องการของผู้สูงอายุในการพัฒนาหลักสูตรล าเพลินฤๅษีดัดตนแสดงในตารางท่ี 1 พบว่า  

ทุกหัวข้อมีความต้องการในระดับมาก โดยหัวข้อท่ีมีต้องการสูงสุด 3 อันดับแรก คือ ด้านความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับ 

การออกก าลังกายในผู้สูงอายุ ด้านหลักการย่ าเท้า และด้านหลักการวางแขน และจัดระเบียบร่างกาย ตามล าดับ 
 

ตารางที่ 1 ความตอ้งการของผูสู้งอายุในการพัฒนาหลกัสูตรล าเพลนิฤาษดีัดตน (n = 104) 

รายการ ผลการประเมนิ ความต้องการ 

ความรู้ความเข้าใจ 

1. ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับท่าล าเพลนิฤๅษดีัดตน 4.07 ± 0.917 มาก 

2. ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับจงัหวะเพลงแอโรบิกล าเพลนิฤๅษดีัดตน 4.04 ± 0.934 มาก 

3. ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการออกก าลังกายในผู้สูงอาย ุ 4.23 ± 0.839 มาก 

ทักษะ 

4. ทักษะท่าล าเพลนิฤาษดีัดตนระดับต้น (ร าได้ถูกจังหวะ) 3.93 ± 1.017 มาก 

5. ทักษะท่าล าเพลนิฤาษดีัดตนระดับกลาง (ร าได้ถกูจังหวะ ถูกท่า) 3.88 ± 0.998 มาก 

6. ทักษะท่าล าเพลนิฤาษดีัดตนระดับสูง (ร าได้ถูกจังหวะ ถกูทา่ และ

จัดระเบียบร่างกายถูกต้อง) 
3.78 ± 1.061 มาก 

เนื้อหาในหลักสูตร 

7. ประวัตแิละรูปแบบการกายบริหารฤๅษีดัดตน 4.09 ± 0.936 มาก 

8. ความเป็นมาของจังหวะล าเพลินฤาษีดัดตน 4.13 ± 0.910 มาก 

9. รูปแบบของการร าไทยในท่าแอโรบิกล าเพลนิฤๅษดีัดตน 4.13 ± 0.878 มาก 

10. หลักการย่ าเท้า 4.19 ± 0.871 มาก 

11. หลักการวางแขน และจัดระเบียบร่างกาย 4.16 ± 0.860 มาก 

 
 ในขั้นตอนการออกแบบท่าร ามีผู้ท่ีเกี่ยวข้องหลัก 3 กลุ่ม คือ ผู้ท่ีมีความเชี่ยวชาญด้านฤาษีดัดตน ผู้ท่ีมี 

ความเชี่ยวชาญด้านนาฏศิลป์พื้นบ้าน และผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุองค์การบริหารส่วนจังหวัดอุบลราชธาน ีเพื่อปรับท่า

ในเบือ้งตน้ให้เหมาะสมร่วมกัน และได้จัดเวทีวิพากษ์หลักสูตรในรูปแบบออนไลนโ์ดยมผีู้ทรงคุณวุฒิทางด้านนาฏศลิป์จาก

หลายหลายสถาบันจ านวน 3 คน ข้อเสนอแนะท่ีรับจากกิจกรรมการวิพากษ์ ได้แก่ การปรับท่าร าให้ช่วงของการอบอุ่น
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ร่างกายและคลายอุ่นมีความชัดเจนและเหมาะสมมากขึ้น โดยช่วงแรกของการอบอุ่นร่างกายยังไม่จ าเป็นต้องย่ าเท้า  

อาจใช้ท่าสะบัดมือ หรือท่าง่าย ๆ ในช่วงเร่ิม ช่วงดนตรีบรรเลงให้ใช้ท่าร านาฏศิลป์ และช่วงท่ีมีบทเพลงให้ปรับเป็นท่า 

ฤาษีดัดตนท้ังหมด  

 เมื่อได้รับข้อเสนอแนะจากผู้เชี่ยวชาญ คณะผู้วิจัยได้ด าเนินการปรับท่าร าใหม่ได้ท่าร าในช่วงท านองเพลง 

จ านวน 12 ท่า และท่าร าท่ีพัฒนามาจากท่าฤาษีดัดตนจ านวน 19 ท่า รวมท้ังหมด 31 ท่า โดยสามารถดาวน์โหลดท่าร าได้

จาก QR code ในภาพท่ี 2 ซึ่งบทความนี้จะน าเสนอเฉพาะท่าฤาษีดัดตนท่ีพัฒนาขึ้นมาใหม่น ามาจากล าดับในท่าออกก าลัง

ก า ย 

ฤาษีดัดตน (ภักศจีภรณ์ ขันทอง, 2567) โดยแบ่งออกเป็น 5 ท่อน ตามเนื้อเพลง เพื่อให้ง่ายต่อการจดจ าและฝึกฝน  

ซึ่งในขณะฝึกปฏบัิติการจะให้ค าแนะน าเร่ืองของการเคลื่อนไหวท่ีไมก่่อให้เกิดอาการปวดและบาดเจ็บจากการเคลื่อนไหว

ท่ีเป็นข้อจ ากัดในผู้สูงอายุแตล่ะราย 
 

 
 

ภาพที่ 2 QR code ท่าล าเพลนิฤๅษีดัดตนส าหรับผู้สูงอาย ุ
 

 ท่อนท่ี 1 เป็นท่าร าประกอบค าร้องท่ีกล่าวถึงการออกก าลังกายด้วยฤๅษีดัดตนท่าที่ 1-3 ในส่วนตอนท้ายก่อน

ขึน้ท่อนใหมไ่ด้น าท่านวดหนา้ท่ีเหลอืมาใชอ้อกแบบท่าร าดังแสดงในตารางท่ี 2 รวมออกแบบท่าล าเพลินฤๅษี ดัดตน 4 ท่า 
 

ตารางที่ 2 แนวทางการพัฒนาทา่ล าเพลินฤๅษดีัดตนส าหรับผู้สูงอายุจากท่าตน้แบบท่อนท่ี 1 

บทเพลง 
ต้นแบบ 

ท่าฤๅษดีัดตน 
ท่าล าเพลินฤๅษดีัดตน 

แนวคดิการ

ออกแบบ 

ท่าท่ี 1 ช่วยถนอมสายตา ศิวิไลสง่า 

บูรพาเรืองรอง 

 
 

น ามาจากทา่นวด

หน้าท่าท่ี 1.1 (ท่า

เสยผม) 

ท่าท่ี 2 คือครรลองขนสง่ พูดถึงคอ่ย

มั่นคง เกิดอากาสาฯ 

  

น ามาจากทา่ที่ 2 
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บทเพลง 
ต้นแบบ 

ท่าฤๅษดีัดตน 
ท่าล าเพลินฤๅษดีัดตน 

แนวคดิการ

ออกแบบ 

ท่ีส าคัญท่าท่ี 3 ตามต ารา ท่ีส าคัญ

ท่าท่ี 3 ตามต ารา จุดเคล็ดลับวิชา 

บรรเทาทุกข์ให้สุขใจ ผ่อนคลาย

ปลดล็อคความเจ็บปวด เหมือนยิง

จรวดเข้าสู่จุดหมาย อายุยืนเปล่ง

ปลั่งพลังกาย อายุยืนเปล่งปลั่งพลัง

กาย ผิ วพรรณอ่อนกว่าวัย  ถือ

ก าเนดิเปิดทาง 

 
 

น ามาจากท่าท่ี 3 

ต าราอ้างสรรพางค์ทางท่า ต ารา

อ้างสรรพางค์ทางท่า หลักวิชาเลิศ

ล้ าน าหน้ายุคสมัย เร่ิมจากไตขับไล่

ลมปราณ เร่ิมจากไตขับไล่ลมปราณ 

ตามโบราณขานไข ว่าแม่นดี  เอา

เหลอืนี ้

 

 

 

  

น ามาจากทา่นวด

หนา้ทา่ที่ 1.2-1.7 

โดยเพิ่มการยัก

สะโพกและการ

หมุนตัว 

 

ท่อนท่ี 2 เป็นท่าร าประกอบค าร้องท่ีกล่าวถึงการออกก าลังกายด้วยฤาษีดัดตนท่าท่ี 4-6 ในส่วนตอนท้าย 

ก่อนขึ้นท่อนใหม่ได้น าท่าฤาษีดัดตนท่าท่ี 4 ในท่าเหยียดแขนไปด้านข้างมาใช้ออกแบบท่าร าดังแสดงในตารางท่ี 3  

รวมออกแบบท่าล าเพลินฤาษีดัดตน 4 ท่า 

 

ตารางที่ 3 แนวทางการพัฒนาทา่ล าเพลินฤาษีดัดตนส าหรับผู้สูงอายุจากท่าตน้แบบท่อนท่ี 2 

บทเพลง 
ต้นแบบ 

ท่าฤาษดีัดตน 
ท่าล าเพลินฤาษดีดัตน 

แนวคดิการ

ออกแบบ 

ท่าท่ี 4 แก้ลมเจ็บหัวตามดืตามัวคือแสง

สวา่งน าพา 

  

น ามาจากท่าท่ี 4 

เฉพาะท่าเหยียด

แขนไปดา้นหนา้ 

ท่าท่ี 5 เหน็บชาแขนขัดหมัดเมาปัด

กวาดแก้ขัดขาขัดแขน 

 
 

น ามาจากท่าท่ี 5 

เฉพาะจังหวะท่ี 1 
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บทเพลง 
ต้นแบบ 

ท่าฤาษดีัดตน 
ท่าล าเพลินฤาษดีดัตน 

แนวคดิการ

ออกแบบ 

ท่าท่ี 6 ยกนิ้วให้เลยแฟน ท่าท่ี 6 ยกนิ้ว

ให้เลยแฟน เจ็บขาเจ็บแขนช่วยบรรเทา

หายลับตา  
 

น ามาจากทา่ที่ 6  

ต ารานี้มีมาดนแล้วพ่อ ต ารานี้มีมาดน

แล้วแม่ คันบ่ดีคักแท้เขาโยนท่ิมแต่เหิง  

บ่แม่นเพิ่งมาคึดเขียนเอา บ่แม่นเพิ่ง

มาคึดเขียนเอา มสี าเนาต านานผ่านการ

วจิัยแลว้ ผ่านการวจิัยแลว้ 

 
 

น ามาจากท่าท่ี 4 

เ ฉพ า ะ ท่ า ก า ร

เหยี ยดแขน ไ ป

ด้านข้างร่วมกับ

ก า ร ย่ า เ ท้ า ไ ป

ด้านขา้ง 

 

ท่อนท่ี 3 เป็นท่าร าประกอบค าร้องท่ีกล่าวถึงการออกก าลังกายด้วยฤาษีดัดตนท่าท่ี 7-9 ในส่วนตอนท้ายก่อน

ขึน้ท่อนใหมไ่ด้น าท่าฤๅษีดัดตนท่าท่ี 8 มาทุกขั้นตอนมาใชด้ังแสดงในตารางท่ี 4 รวมออกแบบท่าล าเพลินฤๅษีดัดตน 4 ท่า 
 

ตารางที่ 4 แนวทางการพัฒนาทา่ล าเพลินฤๅษดีัดตนส าหรับผู้สูงอายุจากท่าตน้แบบท่อนท่ี 3 

บทเพลง 
ต้นแบบ 

ท่าฤๅษดีัดตน 
ท่าล าเพลินฤๅษดีัดตน 

แนวคดิการ

ออกแบบ 

ท่าท่ี 7 นี้มีเคล็ดวิชาไม่ใช่ธรรมดาแก้

กรอ่นผ่อนปรน มรรคผลปัตคาต 

 
 

น ามาจากทา่ที่ 7  

ท่าท่ี 8 องอาจเปิดลมในแขน 

 
 

น ามาจากท่าท่ี 8 

เฉพาะช่วงดัดมอื 

ท่าท่ี 9 นัน้หนอแฟน ๆ ท่าท่ี 9 นัน้หนอ 

แฟน ๆ จากนิ้วถึงปลายแขนต่ออายุให้

ยนืยาว 

  

น ามาจากทา่ที่ 9 

ปีเดือนเข้าคืนวันผันผ่าน เฮาบ่อาจ

ต่อต้านความเฒ่าแก่ชรา เลยเลข 5 

ลุกนั่งครางโอย ๆ เลยเลข 5 ลุกนั่ง

ครางโอย ๆ สังขารโรยตามวัยใส่ใจ

แหน่เด้อเจ้า แลงหรือเช้า exercise 

บ่อย ๆ ฝึกฝนโตเท่ือละน้อย สิดีได้ขึ้น

แมน่แน่นอน 

 

 

 

 

น ามาจากท่าท่ี 8 

ครบทุกจั งหวะ 

โดยเพิ่มการยัก

สะโพก 
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ท่อนท่ี 4 เป็นท่าร าประกอบค าร้องท่ีกล่าวถึงการออกก าลังกายด้วยฤาษีดัดตนท่าที่ 10-12 ในส่วนตอนท้าย

ก่อนขึ้นท่อนใหม่ได้น าท่าฤาษีดัดตนท่าท่ี 4 ในท่าเหยียดแขนไปด้านข้างมาใช้ออกแบบท่าร าดังแสดงในตารางท่ี 5  

รวมออกแบบท่าล าเพลนิฤาษดีัดตน 4 ท่า 
 

ตารางที่ 5 แนวทางการพัฒนาทา่ล าเพลินฤาษีดัดตนส าหรับผู้สูงอายุจากท่าตน้แบบท่อนท่ี 4 

บทเพลง 
ต้นแบบ 

ท่าฤาษดีัดตน 
ท่าล าเพลินฤาษดีดัตน 

แนวคดิการ

ออกแบบ 

ท่าท่ี 10 แก้ไขไหล่คาง หัวเข่าหัวขา

ลูกสะบา้ท างาน 

    

น ามาจากทา่ที ่

10 

ประสานต่อด้วยท่า 11 อันนี้สูตรเด็ด ๆ 

หัวอกพกช้ า ทรมานเหมือนคนมีกรรม 

ทรมานเหมือนคนมีกรรม ท่าฤๅษีต้อง

ท าให้มันสมปอง 
 

 

น ามาจากทา่ที ่11 

เฉพาะจังหวะท่ี 1 

ท่าท่ี 12 ข้อศอกไม่ตก ต าราหยิบยก

โบราณเชื่อถือ แก้ตะคริวกินเท้ากินมือ 

ค าตอบก็คือหายไปฉับพลัน 
  

น ามาจากทา่ที ่

12 

ลือกันก้องโลกาผืนแผ่น ลือกันก้อง

โลกาผืนแผ่น ผู้หลังอา้อ้อนแอ้นผู้ได๋ได้

เฮ็ดน า สุขเลิศล้ าเจ็บป่วยบ่มาพาล ให้

ตาหวานเลิง ๆ ผ่านโรคาฮ้าย ฟังล า

อ้ายมาตึกต้องเบ่ิงมันสิดีจังเว้าสิดีแท้

ซ าได๋ 

 

 

 

 

น ามาจากทา่ที ่11 

เฉพาะจังหวะท่ี 2 

 

ท่อนท่ี 5 เป็นท่าร าประกอบค าร้องท่ีกล่าวถึงการออกก าลังกายด้วยฤาษีดัดตนท่าท่ี 13-15 มาใช้ออกแบบ 

ท่าร าดังแสดงในตารางท่ี 6 ส่วนท่ีเหลือจะมีการใช้ท่าฤาษีดัดตนบางท่าในส่วนของดนตรีช่วงกลางเพลงและช่วงท้าย

เพลง รวมออกแบบท่าล าเพลนิฤาษดีัดตน 3 ท่า 
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ตารางที่ 6 แนวทางการพัฒนาทา่ล าเพลินฤาษีดัดตนส าหรับผู้สูงอายุจากท่าตน้แบบท่อนท่ี 5 

บทเพลง 
ต้นแบบ 

ท่าฤาษดีัดตน 
ท่าล าเพลินฤาษดีดัตน 

แนวคดิการ

ออกแบบ 

ท่า 13 ตามน้ าโตนโศก ขันชะเนาะคัน

โยก แก้สะโพกสลักเพชร 

 

 

 

น ามาจากทา่ที ่

13 แตน่วดแค่

ระดับหัวเข่า 

ท่า 14 อันนี้ก็เด็ด เปิดประตูท้ังเจ็ดแก้

เลอืดลมในตัว 

 
 

 

น ามาจากทา่ที ่

14 โดยใชม้อื 2 

ข้างในการเหยยีด

หลัง 

ท่า 15 ท่าสุดท้ายลงตัว ท่า 15 ท่า

สุดท้ายลงตัว  แก้ได้ชัวร์ ๆ เมื่อยปลาย

เท้าปลายมอื 
 

 

น ามาจากทา่ที ่

15  

 

 ในส่วนของบทเพลงตอนท้ายจะใช้ท่าร าสลับกับท่าฤาษีดัดตนอีก 4 ท่า โดยนับเป็นการร า 3 รอบ ด้วยท่าจีบ

ข้างไปทางซ้าย-ขวา และจีบสลับไปทางซ้าย-ขวา นับเป็น 1 ชุด และร า 3 ชุดสลับกับท่าฤาษีดัดตนท่ีเหลืออีก 4 ท่า  

ดังแสดงในตารางท่ี 7 โดยเพิ่มการย่ าเท้าตามจังหวะเพลงร่วมกับท่าฤาษดีัดตนอกี 4 ท่า 

 

ตารางที่ 7 แนวทางการพัฒนาท่าล าเพลนิฤาษดีัดตนส าหรับผูสู้งอายุ 

บทเพลง ท่าที่ใช ้ แนวคดิการออกแบบ 

      คือโดยย่อกะพอแนมเห็นป่อง คือโดยย่อ

กะพอเเนมเห็นป่อง แก้เจ็บหัวปวดท้องสาละ

บาดเหมื่อยมึน ลมตีขึ้นเส้นจ่องจั่งจอง  ลมตี

ขึ้นเส้นจ่องจั่งจอง ตาฟางมองเฮืองแสง       

ฮุ่งเฮืองยามแล้ง แฮงเหลือน้อยคอยวันนอน

เสื่อ มตี าราส่อยเอื้อชูขึ้นให้ส่อยแฮง นอ้ยด้อง

เเด้งออกท่าฤๅษี น้อยด้องเเด้ง ออกท่าฤๅษี 

สิดีวันดคีืน ให้หมั่นท าแหนเ่ด้อเจ้า ให้หมั่นท า

แหนเ่ด้อเจ้า 

      โอย่น้อยาย พอคราวแล้วสิล าลงโค้งอวย  

พอเท่ือแล้วสิล าลงคงอวย ขออวยพรหมู่เจ้า

     
“ท่าร าจีบข้าง-จีบสลับ” 

ใช้ท่าท่ีจ าง่าย ใช้ระบบ

การจ าเป็นชุด และสลับ

มือ 2 ฝั่ง เพื่อช่วยกระตุ้น

การท างานของสมอง ใช้

ร าคั่นท่าฤาษีดัดตนอีก 3 

ท่า 

 

เพิ่มการย่ าเท้าจากท่า

ฤาษีดัดตนท่าท่ี 4  
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ให้ยืนมั่นสู่คน ผู้เร่ิมต้นพาก่อท าการ เร่ือง

ฤๅษีดัดตนแห่ง อุบลฯ เฮานี้ นั้นกะมีสาละน้

อหลายท่า ละพากันซูส่อย หล่านางเอ้ย มี

ผู้ใหญ่ผู้น้อย มาคอยค้ าส่อยแฮง บอกให้แจ้ง

ผู้เผิ่นสูงวัย เผิ่นมีใจกุศลเฮ็ดเพื่อคนท้ังค่าย 

ลงตอนท้ายผู้สูงวัยทุกท่าน ลงตอนท้ายผู้สูง

วัยทุกทา่น ให้มีใจเคียงมั่นทันโลกยุคสมัย ยนื

อยู่ ได้ ทุก ท่ีมีความสุข ยืนอยู่ ได้ ให้ ทุกท่ีมี

ความสุข ดูแลกันยามทุกข์  ให้ ทุกคนส่ง

รอยยิ้ม ให้ทุกคน... สง่รอยยิ้ม 

 

เพิ่มการย่ าเท้าจากท่า

ฤาษีดัดตนท่าท่ี 3 ครบ 

 เพิ่มการย่ าเท้าจากท่า

ฤาษีดัดตนท่าท่ี 2 

 

ขั้นตอนสุดท้ายคือการทดลองใชท่้าล าเพลนิฤๅษีดัดตนจากการส ารวจความพึงพอใจของอาสาสมัครท่ีเข้าร่วม

กิจกรรมจ านวน 41 คน โดยมผีลการประเมินจากผู้สูงอายุดังแสดงในตารางท่ี 3 พบวา่ หัวข้อท่ีมีความพงึพอใจในระดับ

มากมีเพียงหัวข้อเดียว คือ การปฏิบัติตามได้ถูกจังหวะ ส่วนหัวข้ออ่ืน ๆ มีความพึงพอใจในระดับมากที่สุด ซึ่ง 3 อันดับ

แรกท่ีมีคะแนนเฉลี่ยสูงท่ีสุด ได้แก่ ความสนุกสนาน ความเหมาะสมของท่า และความพงึพอใจโดยรวมของท่าท่ีใช ้ 
 

ตารางที่ 8 ความพงึพอใจการทดลองใชท่้าล าเพลนิฤาษดีัดตน (n = 41) 

หัวข้อ ค่าเฉลี่ย ± สว่นเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

ระดับความพึงพอใจ 

สามารถปฏบัิตติามได้ถูกจังหวะ 4.34 ± 0.825 มาก 

ความเหมาะสมของท่า 4.93 ± 0.264 มากที่สุด 

ความสนุกสนาน 4.98 ± 0.156 มากที่สุด 

ความรู้สกึว่าร่างกายมคีวามพร้อมในการล าเพลนิฤาษี

ดัดตน 
4.71 ± 0.559 มากที่สุด 

ความพงึพอใจโดยรวมของท่าท่ีใช้ 4.80 ± 0.401 มากที่สุด 

  

อภิปรายและสรุปผล 

อภปิรายผล 

ท่าล าเพลินฤๅษีดัดตนส าหรับผู้สูงอายุท่ีได้รับการพัฒนาจ านวน 7 ขั้นตอน เป็นท่าที่ผู้สูงอายุสามารถปฏิบัติ

ตามได้จริง ซึ่งเมื่อเปรียบเทียบกับการพัฒนาท่าต้นแบบในระยะแรกจากงานวจิัยก่อนหนา้ (ภักศจีภรณ์ ขันทอง และคณะ, 

2567) พบวา่ มจี านวนท่าท่ีลดลงจาก 44 ท่า เหลอื 31 ท่า ซึ่งผู้สูงอายุจ าได้งา่ยขึน้ เนื่องจากใชท่้าจากฤาษีดัดตนเป็นหลัก 

และเพิ่มท่าร าเข้าไปในช่วงดนตรีบรรเลง โดยน าท่าร าท่ีมีความสอดคล้องกับท่าทางของคนอีสานและท่านวดแผนไทยมา

ประยุกตเ์พิ่มเตมิ  

รูปแบบการใช้ภูมิปัญญาเป็นฐานในการออกก าลังกายของการศึกษาคร้ังนี้มีถึง 4 ลักษณะ คือ การออกก าลัง

กายตามหลักภูมิปัญญาการกีฬา การน าภูมิปัญญามาใช้เป็นท่าประกอบเพลง การน าภูมิปัญญามาใช้เป็นเพลง และ 

การน าภูมิปัญญามาใช้แบบผสมผสาน ยกเว้นเร่ืองการน าภูมิปัญญาเป็นอุปกรณ์การออกก าลังกาย กล่าวคือ มีการน า 
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ท่าฤาษีดัดตนและร าพื้นบ้านมาใช้เป็นท่าประกอบเพลง และมีการแต่งเพลงในท านองล าเพลินท่ีเป็นเพลงพื้นบ้านอีสาน 

(ธัญลักษณ์ ตัง้ธรรมพทัิกษ์ และคณะ, 2567) 

 การส ารวจความต้องการของผู้สูงอายุในการพัฒนาหลักสูตรล าเพลินฤาษีดัดตนเพื่อน าไปใช้ใน 

การพัฒนาเป็นหลักสูตรส าหรับผู้สูงอายุ เห็นได้ว่าผู้สูงอายุมีความต้องการทักษะล าเพลินในระดับกลาง (ถูกจังหวะและ

ถูกท่า) ซึ่งสอดคล้องกับการปรับการย่ าเท้าแบบประยุกต์ท่าล าเพลิน เนื่องจากการร าย่อขาอาจจะไม่เหมาะสมกับ  

การเคลื่อนไหวในผู้สูงอายุ ส่วนหัวข้อท่ีมีคะแนนความต้องการสูงท่ีสุดคือความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการออกก าลังกายใน

ผู้สูงอายุ อาจหมายถึง ผู้สูงอายุในชมรม ให้ความสนใจเร่ืองของการออกก าลังกาย หรือ ส่วนใหญ่ยังขาดความรู้  

ความเข้าใจท่ีถูกตอ้งในการปฏบัิตตินระหวา่งการออกก าลังกาย  

 จากการพัฒนาท่าร าโดยเน้นให้แต่ละท่อนมีความสอดคล้องกับท่าฤาษีดัดตนท าให้ผู้สูงอายุมี

ทางเลือกเพิ่มมากขึ้นในการเลือกใช้รูปแบบการออกก าลังกายด้วยฤาษีดัดตนและสามารถน าไปใช้ในกิจกรรมต่าง ๆ  เพื่อ

เ พิ่ ม 

ความสนุกสนานและกิจกรรมกลุ่มในผู้สูงอายุ ซึ่งสอดคล้องกับการจัดศิลปวัฒนธรรมในพื้นบ้านส าหรับผู้สูงอายุท่ีเกิด

ความรู้สึกสนุกสนานและกระตือรือร้น อีกทั้งยังช่วยให้คุณภาพชีวิตในทุกด้านดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (ชลาลัย  

วงศอ์ารีย์, 2561) และการศกึษาการฝึกออกก าลังกายแบบร าเซิ้งอสีานประยุกตย์ังชว่ยให้สมรรถภาพทางกายและน้ าหนัก

ตัวดีขึ้นอยา่งมนีัยส าคัญทางสถิตท่ีิ 4 และ 8 สัปดาห์ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรม (ณภัชนันท์ ฝุกล่อยธนันท์, 2566) 

 สรุปผล 

ท่าล าเพลินฤาษีดัดตนเป็นท่าร าที่มีความเหมาะสมกับผู้สูงอายุและสามารถปฏบัิติได้จริง ท าให้ผู้สูงอายุเกิด

ความสนุกสนานและความพึงพอใจ มคีวามเป็นไปได้ในการพัฒนาไปสู่หลักสูตรการอบรมส าหรับชมรมผู้สูงอายุตอ่ไป 
 

ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช ้

 ในการพัฒนาท่าร าส าหรับผู้สูงอายุนอกจากจะต้องพิจารณาความถูกต้องของท่าแม่บทหรือท่าต้นแบบท่ี

น ามาใช้แล้ว ยังคงต้องพิจารณาถึงความเป็นไปได้ในการฝึกปฏิบัติจริงเพื่อให้เกิดความเหมาะสมและความพึงพอใจ

ส าหรับผู้สูงอายุ  

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 

 สามารถน าท่าท่ีพัฒนาไปต่อยอดการศึกษาส าหรับผลท่ีเกิดขึน้ในผู้สูงอายุในหลากหลายมติิ ได้แก่ สุขภาพกาย 

สุขภาพจิต 
 

กิตติกรรมประกาศ 
 ขอขอบคุณอาสาสมัครในการศึกษาคร้ังนี้ ได้แก่ ผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายองค์การบริหารส่วนจังหวัด

อุบลราชธานี และผู้เชี่ยวชาญด้านการพัฒนาหลักสูตรและด้านนาฏศิลป์ท่ีให้ข้อเสนอแนะท่ีเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนา 

ท่าล าเพลินฤาษีดัดตนส าหรับผู้สูงอายุ และงบประมาณการวจิัยจากมหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี 
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