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บทคัดย่อ 
 มองเซิงเป็นชื่อกลองใช้ตีในการให้จังหวะในการละเล่นพ้ืนบ้านที่พบทั่วไปในกลุ่มคนเมือง เป็นศิลปะที่
ล้านนารับมาจากคนไตใหญ่ การตีกลองจะเป็นจังหวะหลัก มีฆ้องและฉาบประกอบ ในภาคเหนือตอนบน
นอกจากการละเล่นของผู้ชายที่ดัดแปลงมาจากการฟูอนเจิง (ร าดาบ)แล้ว ยังมีท่าร าสวยงามของผู้หญิงที่
คล้ายคลึงกันเป็นส่วนมาก แต่ฟูอนมองเซิงภูมิปัญญาท้องถิ่นบ้านปุาไคร้มีลักษณะที่เป็นเอกลักษณ์ไม่เหมือน
ใครจ าเป็นต้องอนุรักษ์ไว้ส าหรับชนรุ่นหลังต่อไป  
ค าส าคัญ: ฟูอนมองเซิง, ภูมิปัญญา, บ้านปุาไคร้, ต าบลริม, อ าเภอท่าวังผา, จังหวัดน่าน 

Abstract 
 Mongsoeng is a type of drums used to set the rhythms of folk performances existing 
all over the upper northern part of Lanna provinces. The art is derived from Tai Yai (people 
from Chan State, Myanmar). Mongsoeng is used normally as the main rhythms along with 
gongs and plasters.  In the northern part areas, apart from performances with mongsoengs 
by men which adapted from Joeng dance (sword dance), women dance are also adapted, 
the performance is similar in most areas; however,  the ways of Mongsoeng folk dance, the 
local wisdom of Pa Krai community, is unique, thus it is necessary to preserve the folk dance 
for the next generation. 
Key Words: Mongsoeng Folk Dance, Local wisdom, Pakrai, Rim, ThawangPha, Nan 
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วัตถุประสงค์การวิจัย 
1. ศึกษาและบันทึกภูมิปัญญาพ้ืนบ้านฟูอนมองเซิงเป็นลายลักษณ์อักษรเพ่ืออนุรักษ์ หรือใช้ประโยชน์

ต่อไป 
2. ส่งเสริมการฟ้ืนฟูภูมิปัญญาพ้ืนบ้านในกลุ่มผู้สูงวัยและเยาวชนในต าบลริมและ/หรือชุมชนอื่นๆ 

วิธีด าเนินการวิจัย 
1. ประชุมกลุ่มผู้สูงวัยองค์การบริหารส่วนต าบลริม ในโครงการวิจัยรูปแบบการจัดการศูนย์สุขภาวะ

ผู้สูงวัยแบบมีส่วนร่วมของชุมชนกับองค์การบริหารส่วนท้องถิ่นและภาคีเครือข่ายต าบลริม อ าเภอ
ท่าวังผา จังหวัดน่าน (เก็บข้อมูล พฤศจิกายน-ธันวาคม 2560)และส ารวจภูมิปัญญาพ้ืนบ้านและ
ความต้องการของชุมชนในการอนุรักษ์และฟ้ืนฟู 

2.  รวบรวมข้อมูล วิเคราะห์ความต้องการ 
3. ประชุมกลุ่มผู้สูงวัยบ้านปุาไคร้ หมู่ 2 ที่ต้องการอนุรักษ์และฟ้ืนฟูภูมิปัญญาพ้ืนบ้านฟูอนมองเซิง

โดยกลุ่มเห็นว่าสอดคล้องกับการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ สอบถามข้อมูล รายละเอียดการฟูอน
มองเซิง 

4. ประชุมกลุ่มผู้สูงวัยบ้านปุาไคร้เพื่อทวนสอบข้อมูล 
5. รวบรวมและสังเคราะห์ข้อมูล 
6. เขียนบทความวิจัยเพ่ือตีพิมพ์ 

ความส าคัญของปัญหา 
ต าบลริม เป็นต าบลหนึ่งในอ าเภอท่าวังผา จังหวัดน่าน ตั้งอยู่บริเวณตอนกลางของตัวอ าเภอบริเวณฝั่ง

ขวาของแม่น้ าน่าน  ทิศเหนือติดต่อกับต าบลผาตอ  ทิศใต้ติดต่อกับต าบลปุาคา  ทิศตะวันออกติดต่อกับแม่น้ า
น่าน, ต าบลท่าวังผา  ทิศตะวันตกติดต่อกับต าบลแสนทอง  สภาพภูมิประเทศเป็นพื้นที่ราบลุ่มมีแม่น้ าไหลผ่าน 
จ านวน 3 สาย คือ แม่น้ าน่าน ล าน้ ายาว และล าน้ าริม มีแม่น้ าสาขาของแม่น้ าน่าน คือ แม่น้ ายาว ซึ่งเป็นแหล่ง
น้ าส าคัญท่ีชุมชนน ามาใช้อุปโภค บริโภค และใช้ในการเกษตร  ลักษณะภูมิอากาศ อากาศจะร้อนอบอ้าว
ในช่วงเดือนมีนาคมถึงเมษายน และหนาวเย็นในเดือนตุลาคมถึงกุมภาพันธ์  มีฝนตกชุก ในเดือนพฤษภาคมถึง
เดือนกันยายน  

เขตการปกครองแบ่ง เป็น 7 หมู่บ้าน (ข้อมูล ตุลาคม 2560) หมู่ที่1 บ้านท่าค้ า หมู่ที่ 2 บ้านปุาไคร้ 
หมู่ที่3 บ้านนาเตา  หมู่ที่4 บ้านเชียงแล1  หมู่ที่5  บ้านปูคา  หมู่ที่6  บ้านเชียงแล2  หมู่ที่7 บ้านท่าค้ าสอง  
ประชากรประกอบด้วย ชาย 2,068  คน  หญิง  2,039 คน  รวม 4,107 คน (ส านักบริหารการทะเบียน  
มีนาคม  2557 จากการตรวจสอบทะเบียนบ้าน) 
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สภาพสุขภาวะของประชากรมีโรคท่ีปุวยสูงสุดได้แก่ ความดันโลหิตสูง  ไข้หวัด  ไขมันในเลือด  ผื่นคัน 
อาหารไม่ย่อย  เบาหวาน  เวียนศีรษะ ตาอักเสบ ปวดท้องตามล าดับ (ข้อมูลมีนาคม  2559 ) 
 ประชากรส่วนใหญ่ ประกอบอาชีพทางการเกษตร ได้แก่ การท านา ท าไร่ ท าสวน พืชที่ส าคัญ ได้แก่   
ข้าว ข้าวโพดเลี้ยงสัตว์  พริก  ยาสูบ เป็นต้น อาชีพด้านการปศุสัตว์  เช่นเลี้ยงไก่  เลี้ยงโค  เลี้ยงสุกร 
ประชาชนประมาณร้อยละ 99 นับถือศาสนาพุทธ  ประชาชนมี 3 ชาติพันธุ์ ได้แก่ ชาวพ้ืนเมือง  ไทลื้อ ที่
อพยพเข้ามาอยู่ในพ้ืนที่ปัจจุบันเป็นเวลาหลายร้อยปี และมีชาติพันธุ์ที่อพยพเข้ามาอยู่ใหม่ คือ ชาวม้ง 
ประชาชนใช้ภาษาท้องถิ่นเหนือ ( ค าเมือง) เป็นภาษาหลัก  
ภูมิปัญญาท้องถิ่นหรือภูมิปัญญาชาวบ้าน 

ภูมิปัญญาท้องถิ่นอาจมีลักษณะที่เป็นนามธรรม เป็นโลกทัศน์ ชีวทัศน์ ปรัชญาในการด าเนินชีวิตที่ 
เกี่ยวกับการเกิด แก่ เจ็บ ตาย  คุณค่าและความหมายในทุกสิ่งในชีวิตประจ าวัน ความเชื่อ การมองโลกที่
สะท้อนความสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์กับสิ่งแวดล้อมในธรรมชาติ เหนือธรรมชาติ และระหว่างมนุษย์ด้วยกัน 
หรือมีลักษณะที่เป็นรูปธรรมเป็นวิถีการด ารงชีวิต  การท ามาหากิน การเกษตร การแก้ปัญหาและการปรับตัว
กับสิ่งแวดล้อม และ การเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคม การประดิษฐ์เครื่องมือ ของใช้  หัตถกรรม 
ศิลปะ ดนตรี ศิลปวัตถุที่มีแรงดลใจจากสิ่งแวดล้อมและวัฒนธรรมตามภูมิภาค ลักษณะเกี่ยวกับกระบวนการ
และพฤติกรรมการเรียนรู้ การถ่ายทอดภูมิปัญญา ประสบการณ์ การอบรมให้การศึกษาและการแก้ปัญหาตาม
พ้ืนฐานวัฒนธรรมและองค์ความรู้ชาวบ้าน (เสรี พงศ์พิศ, 2529; เอกวิทย์ ณ ถลางและคณะ, 2539. อ้างถึงใน 
สิริกร ไชยมา, 2544.) ต าบลริมมีปราชญ์ภูมิปัญญาท้องถิ่นที่ส าคัญหลายสาขา  เช่น หมอเมือง (หมอสมุนไพร)  
การจักรสาน  การทอผ้าพื้นเมือง  การอ่าน-เขียนตัวอักษรล้านนา  ฟูอนมองเซิงและร าวงมะเก่า (โบราณ)เป็น
ต้น 
มองเซิง 

มองเซิงเป็นชื่อกลองพ้ืนเมืองภาคเหนือ ขึงด้วยหนังทั้งสองหน้า มีสายหนังโยงเร่งเสียง รูปร่างคล้าย
ตะโพนมอญ ไม่มีขาตั้งแต่มีสายร้อยส าหรับคล้องคอเวลาตี หน้ากลองด้านเล็กมีเส้นผ่านศูนย์กลางประมาณ 
33-35 ซม. ส่วนด้านใหญ่กว้างประมาณ 37-40 ซม. ความยาวของหุ่นกลองประมาณ 53-55 ซม. เวลาตีไม่
ต้องติดจ่ากลอง 
         “มอง” เป็นภาษาถ่ินของชาวไตหรือไทใหญ่ แปลว่า ฆ้อง ส่วนค าว่า เซิง แปลว่า ชุด กลองมองเซิงใช้ตี
ประกอบการตีฆ้องหลายๆใบโดยเน้นเสียงฆ้องเป็นหลัก (1 ชุดมีตั้งแต่ 5-9 ใบ) อาจมีการฟูอนประกอบด้วย 
         วงกลองมองเซิง จะประกอบไปด้วยกลองมองเซิง 1 ลูก ฉาบใหญ่ 1 คู่ ฆ้องขนาดใหญ่และเล็กลดหลั่น
กันลง ไป โดยฆ้องที่ใช้ตีประกอบนั้นจะมีระดับเสียงไล่เรียงต่างกัน หากเทียบเป็นเสียงสากล คือ ฆ้องอูย (ฆ้อง
ที่มีขนาดใหญ่ที่สุด) เป็นเสียง โดต่ า ถัดมาเป็นเสียง ซอล ถัดมาอีกเป็นเลียง โดสูง สลับกันไปอย่างนี้จนถึงฆ้อง
ลูกเล็กสุด ประสานกันเป็นคู่ 5 ปกติแล้วกลองมองเซิงจะตีสลับรับท านองกับฉาบใหญ่ เย้าหยอก หลอกล่อกัน
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ไป บางครั้งอาจจะมีการพูดหรือร้องสลับไปด้วยก็ได้ ในขณะที่มีเสียงฆ้องเป็นตัวก ากับจังหวะในบางแห่งอาจ
เพ่ิม ฉิ่ง ตีก ากับจังหวะร่วมไปกับฆ้องด้วยเพ่ือให้จังหวะกระชับขึ้น  วงกลองมองเซิงใช้ประโคมในงานบุญของ
วัด ขบวนแห่ครัวทาน และประกอบการฟูอนพ้ืนเมือง รวมทั้งขบวนแห่นาคสามเณรที่ล้านนาเรียก “ลูกแก้ว” 
ไทใหญ่เรียก “ส่างลอง” (มองเซิง, ออนไลน์) 
 

   
   กลองมองเซิง    การละเล่นมองเซิงอ าเภอ สันปุาตอง เชียงใหม่ 
ที่มา: http://110.170.81.29/instrument_detail/1427266973451/th/word 
https://www.google.com/search?sxsrf=ALeKk00jKsd2rdRN85ZqUoSSkaYcNWjtBg%3A16
14046530068&lei=QmU0YJbTA-6f4- 

 ฟูอนมองเซิงของบ้านปุาไคร้มีท่วงท่าร าที่แตกต่างจากฟูอนกลองอืด เมืองแพร่ ฟูอนก่ายลาย (กลอง
มองเซิง)พะเยา ฟูอนก๋ายลาย เชียงใหม่ ฟูอนลายมองเซิงเจียงฮาย (มองเซิง, ออนไลน์) และการฟูอนมองเซิง
ของชาวกุลาในจังหวัดอุบลราชธานี (ปิ่นมณี สาระมัย, 2018) ล้วนเป็นท่าร าเพื่อความสวยงามที่อาจเป็นการ
พัฒนาขึ้นใหม่ แต่ฟูอนมองเซิงของบ้านปุาไคร้มีท่วงท่าเฉพาะไม่เหมือนใคร  และชาวชุมชนปุาไคร้เองก็
ต้องการฟื้นฟูฝึกสอนให้ชายหญิงวัย 40-50 ปีและเยาวชนรุ่นหลังได้สืบทอดและพัฒนาท่าร า ผู้วิจัยเห็นความ
จ าเป็นต้องอนุรักษ์ไว้เป็นสมบัติทางปัญญาของชุมชนต่อไป 

ผลการวิจัย 
การละเล่นพื้นบ้านของหมู่ ๒ บ้านปุาไค้ ต าบลริม เป็นท่าร าที่เรียกว่า “ฟูอนมองเซิง” เป็นการละเล่น

หลังจากการท าไร่ไถนาเพื่อผ่อนคลายความเมื่อยล้า เป็นภูมิปัญญาที่เป็นท่าร ารวม ๖ ท่าโดยใช้กลองมองเซิงตี
เป็นตัวควบคุมจังหวะ ท่าร าที่พัฒนาจากวิถีชีวิตพ้ืนบ้านที่สะท้อนชีวิตในชุมชน ธรรมชาติของพืชและสัตว์ใน
ท้องถิ่น ผู้ริเริ่มการฟ้ืนฟูและเป็นครูฝึกคนแรกคือ นายเฟื่อง ไชยช่อฟูา และสืบทอดโดยนายแปลก ไชยศิริ นาย
พัฒน์ ไชยช่อฟูาและนางค านวล มุกเพชร 
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การฟูอนมองเซิงจะเริ่มด้วยการไหว้ให้เข้าจังหวะเสียงกลองก่อนจะตามมาด้วยท่าอ่ืนๆ ดนตรีประกอบ
จังหวะใช้ฉาบและฆ้องอย่างละหนึ่ง กลอง ๗ ใบท่าร าประกอบด้วย ๖ ท่าได้แก่ กาลืมดง เสือลากหาง ปลาลืม
หาด แม่สาวไหม ตบมะผาบ และ โจ่โล่ดอกข่า (ข้อมูลจากกลุ่มสูงวัยบ้านปุาไคร้  กุมภาพันธ์ 2561)  

        
          ฟูอนมองเซิงบ้านปุาไค้ หมู่ ๒ ต าบลริม อ าเภอท่าวังผา จังหวัดน่าน 

ท่าร ามีรายละเอียดของแต่ละท่าดังนี้ 

ท่าเริ่มต้น เป็นการไหว้     
การร าจะเริ่มด้วยการไหว้ทุกครั้ง  ท่าร าแต่ละท่ามี 4 จังหวะ จังหวะที่1-3 เป็นการร่ายร า จังหวะที่ 4 

เป็นช่วงการเปลี่ยนเท้า แขนและมือเป็นด้านตรงกันข้าม เช่นเปลี่ยนจากขาซ้ายที่อยู่ด้านหน้าไปเป็นขาขวามา
อยู่ด้านหน้าเป็นต้น ระหว่างท าการร่ายร าให้สูดลมหายใจยาวๆเป็นปกติ อย่ากลั้นลมหายใจ  

ท่าที่หนึ่ง  กาลืมดง มีข้ันตอนดังนี้                            
1. ยืนตรง ก้าวเท้าซ้ายมาข้างหน้า งอ เข่าย่อตัวลงพอให้ทรงตัวได้มั่นคง 
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2. ยื่นแขนซ้ายเหยียดตรงไปข้างหน้าระดับเสมอไหล่ ฝุามือตั้งขึ้น หันฝุามือออกจากตัว แขนขวางอ
เข้าหาตัว ฝุามือตั้งหันเข้าหาตัวให้ข้อมืออยู่เหนือระดับไหล่ 
 

 
3. ย่อเข่าขึ้นลง 3 จังหวะพร้อมๆกับงอแขนขวาเข้า-ออก 3 จังหวะ พร้อมๆกับดึงแขนซ้ายออกยก

ขยับข้อศอกเข้า-ออก 3 จังหวะ ท าพร้อมๆกันทั้งการย่อเข่าขึ้น-ลง การงอแขนเข้า-ออก  และการ
ขยับข้อศอกเข้า-ออก เป็นจังหวะพร้อมกันทั้ง 3 จังหวะ กระดกฝุามือทั้งสองข้าง ขึ้น-ลงไป
พร้อมๆกัน 

 
4. จังหวะที่ 4 ช่วงการเปลี่ยนเท้า แขนและมือเป็นด้านขวา โดยดึงเท้าซ้ายกลับมาขนานกับเท้าขวา 

ก้าวเท้าขวาออกมาข้างหน้า ย่อเข่า ยื่นแขนขวาเหยียดตรงไปข้างหน้าระดับเสมอไหล่ ฝุามือ
ตั้งขึ้น หันฝุามือออกจากตัว แขนซ้ายงอเข้าหาตัว ฝุามือตั้งหันเข้าหาตัวให้ข้อมืออยู่เหนือระดับ
ไหล่ และท าเช่นเดียวกันตามขั้นตอนที่ 3 ข้างต้น 
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5. ท าสลับกันไปเช่นนี้ให้มากที่สุด 10 ครั้ง ในระยะเริ่มต้นท าน้อยๆ ฝึกการทรงตัว เสริมความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อรอบเข่า และ ฝึกสมองและเส้นประสาทให้สามารถควบคุมการท างานของ
มือและแขนให้ประสานกัน จะช่วยปูองกันโรคสมองเสื่อมได้ 

ท่าที่สอง  เสือลากหาง มีข้ันตอนดังนี้  
1. ก้าวเท้าซ้ายมาข้างหน้า งอ เข่าย่อตัวลงพอให้ทรงตัวได้มั่นคง 

 
2. ยื่นแขนซ้ายชูขึ้นไปข้างหน้าระดับเหนือคิ้ว ฝุามือตั้งขึ้น หันฝุามือเข้าหาตัว แขนขวาเหยียดออกไปข้างหลัง
จนสุด ฝุามือตั้งหันเข้าหาตัวระดับสะโพกล่างให้ข้อมือกระดกโบกไปมาพร้อมจังหวะการย่อเข่า.  

 
 
 
 

     
3. ย่อเข่าขึ้นลง 3 จังหวะพร้อมๆกับกระดกข้อมือเข้า-ออก 3 จังหวะ พร้อมๆกับการย่อเข่าข้ึน-ลง  
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4. จังหวะที่ 4 ช่วงการเปลี่ยนเท้า แขนและมือเป็นด้านขวา โดยดึงเท้าซ้ายกลับมาขนานกับเท้าขวา 

ก้าวเท้าขวาออกมาข้างหน้า ย่อเข่ายื่นแขนขวาชูขึ้นไปข้างหน้าระดับเหนือคิ้ว ฝุามือตั้งขึ้น หันฝุามือเข้าหาตัว 
แขนซ้ายเหยียดออกไปข้างหลังจนสุด ฝุามือตั้งหันเข้าหาตัวระดับสะโพกล่างให้ข้อมือกระดกโบกไปมาระหว่าง
ท่า และท าเช่นเดียวกันตามขั้นตอนที่ 3 ข้างต้น 

 
5. ท าสลับกันไปเช่นนี้ให้มากท่ีสุด 10 ครั้ง ในระยะเริ่มต้นท าน้อยๆ ฝึกการทรงตัว เสริมความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อรอบเข่า และ ฝึกสมองและเส้นประสาทให้สามารถควบคุมการท างานของมือและแขนให้
ประสานกันจะช่วยปูองกันโรคสมองเสื่อมได้                                    
ท่าที่สาม  ปลาลืมหาด มีข้ันตอนดังนี้  

1. ก้าวเท้าซ้ายมาข้างหน้า งอ เข่าย่อตัวลงพอให้ทรงตัวได้มั่นคง 
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2. ยื่นแขนซ้ายไปข้างหน้ามืออยู่ระดับเข่า ฝุามือตั้งหงายขึ้น หันฝุามือเข้าหาตัว แขนขวาเหยียด
ออกไปข้างหลังจนสุดฝุามือตั้ง หันฝุามือเข้าหาตัว ระดับเดียวกับมือด้านหน้า ให้ข้อมือหมุนไปตามแขนและ
ล าตัวที่เอ้ียวหมุนไปทางขวาเมื่อแขนซ้ายอยู่หน้า และเอ้ียวหมุนไปด้านซ้ายเมื่อแขนขวาอยู่หน้าระหว่างหมุนตัว 
3. ให้ย่อเข่าขึ้นลง 3 จังหวะ พร้อมๆกับพลิกฝุามือด้านหลังค่อยๆหงายขึ้นเมื่อหมุนมาอยู่ด้านหน้า และหันฝุา
มือเข้าหาสะโพกเมื่อเปลี่ยนแขนไปด้านหลัง  หมุนตัวสลับแขน มือ และขา ไปจนครบจ านวนหรือจนรู้สึกเมื่อย 
4. จังหวะที่ 4 ช่วงการเปลี่ยนเท้า แขนและมือเป็นด้านขวา โดยดึงเท้าซ้ายกลับมาขนานกับเท้าขวา ก้าวเท้า
ขวาออกมาข้างหน้า ย่อเข่า ท าเช่นเดียวกันตามขั้นตอนที่ 3 ข้างต้น 

 
5. ท าสลับกันไปเช่นนี้ให้มากที่สุด 10 ครั้ง ในระยะเริ่มต้นท าน้อยๆ ฝึกการทรงตัว เสริมความ 

แข็งแรงของกล้ามเนื้อรอบเข่า ข้อมือและ ฝึกสมองและเส้นประสาทให้สามารถควบคุมการท างานของมือและ
แขนให้ประสานกัน จะช่วยปูองกันโรคสมองเสื่อมได้ 
ท่าที่ 4 แม่สาวไหม  มีข้ันตอนดังนี้ 

1. ก้าวเท้าซ้ายมาข้างหน้า งอ เข่าย่อตัวลงพอให้ทรงตัวได้มั่นคง 
2. ยื่นแขนซ้ายไปข้างหน้ามืออยู่ระดับเอว หันฝุามือขนานล าตัว จีบนิ้วมือรวมกันห้านิ้ว แขนขวางอ

เข้า จีบนิ้วรวมกัน ท าท่าหยิบเส้นไหมจากมือซ้าย ระหว่างหมุนตัวค่อยๆเหยียดออกไปข้างหลังจนสุด ระดับ
สะโพก สะบัดนิ้วมือแผ่ออก แล้วค่อยๆจีบนิ้วมือรวมกันห้านิ้ว งอแขนมาอยู่ด้านหน้าระดับเอว แขนซ้ายงอเข้า 
จีบนิ้วรวมกัน ท าท่าหยิบเส้นไหมจากมือขวา ระหว่างหมุนตัวค่อยๆเหยียดออกไปข้างหลังจนสุด ระดับสะโพก 
สะบัดนิ้วมือแผ่ออก   
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3. ให้ย่อเข่าขึ้นลง 3 จังหวะ พร้อมๆกันระหว่างหมุนตัว หมุนตัวสลับแขน มือ และขา ไปจนครบ

จ านวนหรือจนรู้สึกเมื่อย 

 
4. จังหวะที่ 4 ช่วงการเปลี่ยนเท้า แขนและมือเป็นด้านขวา โดยดึงเท้าซ้ายกลับมาขนานกับเท้าขวา 

ก้าวเท้าขวาออกมาข้างหน้า ย่อเข่า ท าเช่นเดียวกันตามขั้นตอนที่ 2 / 3 ข้างต้น 
5. ท าสลับกันไปเช่นนี้ให้มากท่ีสุด 10 ครั้ง ในระยะเริ่มต้นท าน้อยๆ ฝึกการทรงตัว เสริมความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อรอบเข่า ข้อมือ เอว หน้าท้องและ ฝึกสมองและเส้นประสาทให้สามารถควบคุมการท างานของ
มือและแขนให้ประสานกัน จะช่วยปูองกันโรคสมองเสื่อมได้ 
ท่าที่ห้า  ตบมะผาบ มีขั้นตอนดังนี้  

1. ยืนตรงแยกขาเล็กน้อย ยกเข่าซ้ายขึ้นระดับหน้าท้อง ก้มตัวพอให้สามารถตบฝุามือสองข้างใต้ 
เข่า 2 จังหวะพร้อมๆกับย่อเข่าขวาขึ้นลง 2 ครั้ง 

 
 2. ยกเข่าลงเป็นท่ายืนตรง ขณะที่แขนทั้งสองข้างยกไขว้กันที่หน้าอก 



 

ปีที่ 8 ฉบับที ่2 กรกฎาคม-ธันวาคม 2564 147 
 

                        
 

3. ย่อเข่าขึ้นลง 1 จังหวะพร้อมๆกับสะบัดข้อมือและแขนทั้งสองกางออกไปด้านหลัง 

 
4. จังหวะที่ 4 ยกเข่าขวาขึ้นระดับหน้าท้อง ก้มตัวพอให้สามารถตบฝุามือสองข้างใต้เข่า 2 จังหวะ 

พร้อมๆกับย่อเข่าซ้ายขึ้นลง 2 ครั้ง ยกเข่าลงเป็นท่ายืนตรง ขณะที่แขนทั้งสองข้างยกไขว้กันที่หน้าอกย่อเข่าขึ้น
ลง 1 จังหวะพร้อมๆกับสะบัดมือและแขนทั้งสองกางออกไปด้านข้าง 

  
5. ท าสลับข้างกันสัก10 ชุด หรือจนเมื่อย 
 

 ท่าที่หก  โจ่โล่ดอกข่า มีข้ันตอนดังนี้  
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 1. ยืนตรงแยกขาเล็กน้อย ย่อเข่า ตบฝุามือซ้ายบนเข่าซ้าย ตบฝุามือขวาบนเข่าขวา ข้างละสองครั้ง 
เป็นจังหวะพร้อมๆกับการย่อเข่า 

 
1. ยืนตรงแยกขาเล็กน้อย ย่อเข่า ตบฝุามือซ้ายบนเข่าซ้าย ตบฝุามือขวาบนเข่าขวา ข้างละสองครั้ง 

เป็นจังหวะพร้อมๆกับการย่อเข่า จังหวะที่ 3 ให้ยกแขนทั้งสองข้างชูขึ้นเหนือศีรษะหันฝุามือไปด้านหลัง เข่า
เหยียดตรง 

 
 
2. จังหวะที่ 4 ย่อเข่าพร้อมกับลดแขนลง เพื่อเตรียมท าท่าที่ 1 ต่อไป 

 
3. ท าสัก 10 ครั้ง จะรู้สึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
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สรุป  
 การฟูอนมองเซิงเป็นภูมิปัญญาพ้ืนบ้านที่สืบทอดมายาวนานในวิถีชีวิตของชุมชนบ้านปุาไคร้ ต าบลริม 
อ าเภอท่าวังผา จังหวัดน่าน เป็นการฟูอนที่มีเอกลักษณ์เฉพาะถิ่นและเป็นลักษณะดั้งเดิม สมควรอนุรักษ์และ
สืบทอดแก่อนุชนรุ่นหลังให้เป็นภูมิปัญญาพ้ืนบ้านปุาไคร้นานสืบไป 

อภิปรายผล 
ท่าร าฟูอนมองเซิงเป็นภูมิปัญญาพ้ืนบ้านที่นอกจากให้ความบันเทิงสนุกสนานทางใจแล้วยังช่วยผ่อน

คลายกล้ามเนื้อหลังการใช้แรงงานซึ่งเป็นการออกก าลังเพ่ือสุขภาพที่ดีอีกด้วย  จากการวิเคราะห์ท่าร าทั้งหก
ท่าพบว่า ทุกท่าจะช่วยฝึกสมาธิเพราะต้องสลับเท้า ย่อเข่าหรือขยับตัว มือ แขน และขาให้เข้าจังหวะฆ้องและ
กลอง และนับจ านวนครั้งของการร าแต่ละท่าเพ่ือจะได้เปลี่ยนท่าต่อไปพร้อมๆกัน ท่าร าทั้งหกท่ามีผลในการ
บริหารส่วนต่างๆของร่างกาย ดังนี้ 

ท่าที่หนึ่ง  กาลืมดง ช่วยบริหารกล้ามเนื้อส่วนรอบๆหัวเข่าให้แข็งแรง เผาผลาญไขมันรอบเข่า ยืด
เอ็นข้อเข่า ฝึกการทรงตัว บริหารข้อศอก กล้ามเนื้อใต้ท้องแขนให้กระชับ  ข้อมือ ลดไขมันใต้ท้องแขน 
ฝึกการท างานของสมองและเส้นประสาทให้ประสานสมดุลกัน บริหารข้อมือกันเอ็นยึดได้ 

ท่าที่สอง  เสือลากหาง ช่วยบริหารกล้ามเนื้อส่วนรอบๆหัวเข่าให้แข็งแรง เผาผลาญไขมันรอบเข่า ยืด
เอ็นข้อเข่า ฝึกการทรงตัว บริหารกล้ามเนื้อแขนให้กระชับ  บริหารข้อมือแก้เอ็นยึด 

ท่าที่สาม  ปลาลืมหาด ช่วยบริหารกล้ามเนื้อส่วนรอบๆหัวเข่าให้แข็งแรง เผาผลาญไขมันรอบเข่า ยืด
เอ็นข้อเข่า ฝึกการทรงตัว บริหารเอวไม่ให้มีไขมันพอก บริหารข้อมือแก้เอ็นยึด บริหารกล้ามเนื้อหัวไหล่และบ่า 

ท่าที่สี่  แม่สาวไหม ช่วยบริหารกล้ามเนื้อส่วนรอบๆหัวเข่าให้แข็งแรง เผาผลาญไขมันรอบเข่า ยืดเอ็น
ข้อเข่า ฝึกการทรงตัว บริหารเอวไม่ให้มีไขมันพอก บริหารนิ้วมือแก้เอ็นยึด บริหารกล้ามเนื้อหัวไหล่และบ่า 

ท่าที่ห้า  ตบมะผาบ  ช่วยบริหารกล้ามเนื้อส่วนรอบๆหัวเข่าให้แข็งแรง เผาผลาญไขมันรอบเข่า ยืด
เอ็นข้อเข่า ฝึกการทรงตัว บริหารหน้าท้อง น่อง บริหารข้อมือแก้เอ็นยึด บริหารกล้ามเนื้อแขน หัวไหล่และบ่า 
ลดไขมันใต้ท้องแขน 

ท่าที่หก  โจ่โล่ดอกข่า ช่วยบริหารกล้ามเนื้อส่วนรอบๆหัวเข่าให้แข็งแรง เผาผลาญไขมันรอบเข่า ยืด
เอ็นข้อเข่า ฝึกการทรงตัว บริหารกล้ามเนื้อขา ไม่ให้มีไขมันพอก บริหารกล้ามเนื้อแขน หัวไหล่และบ่าผ่อน
คลาย สมองปลอดโปร่ง คลายเครียด  จะเห็นว่าท่าออกก าลังทั้งหกท่าช่วยกระชับและผ่อนคลายอาการปวด
เมื่อย แขนขาอ่อนแรงได้เป็นอย่างดี 

การออกก าลังด้วยการดัดแปลงภูมิปัญญาท้องถิ่นนี้สามรถท าให้ง่ายเพราะรู้จักท่าร าอยู่แล้วและท าให้
รู้สึกภาคภูมิใจและเต็มใจปฏิบัติแม้ไม่มีเสียงฆ้อง กลองก็สามารถนับจังหวะเองหรือช่วยกันเปล่งเสียงก็ท าให้
การออกก าลังมีชีวิตชีวาน่าสนุกมากขึ้น  
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ข้อเสนอแนะ 
 1. ควรส่งเสริมการใช้ประโยชน์ของท่าร าฟูอนมองเซิงภูมิปัญญาพ้ืนบ้านให้เป็นการออกก าลังเพื่อ
สุขภาพที่ดี  และส่งเสริมการท ากายบริหารและออกก าลังกายเป็นกิจวัตรประจ าวันในสถานที่ท่ีก าหนดเป็น
ลานสาธารณะของชุมชน 

2. ท่าร าเหล่านี้สามารถดัดแปลงพัฒนาเป็นท่าบริหารร่างกายได้ทั้งส าหรับผู้สูงอายุ เด็กวัยเรียนและ 
วัยหนุ่มสาวโดยมีจังหวะกลองมองเซิงและฆ้องประกอบท่าบริหารร่วมกับเพลงท านองพ้ืนบ้านที่เป็นเนื้อหาของ
วิถีชุมชน 

3. ท่าร าควรได้รับการพัฒนาร่วมกับผู้รู้เชิงวิชาการด้านวิทยาศาสตร์กายภาพ 

เอกสารอ้างอิง 
กนกวรรณ เกิดพินและคณะ. รูปแบบการจัดการศูนย์สุขภาวะผู้สูงวัยแบบมีส่วนร่วมของชุมชนกับองค์การ 

บริหารส่วนท้องถิ่นและภาคีเครือข่ายต าบลริม อ าเภอท่าวังผา จังหวัดน่าน . 2561. 
ปิ่นมณี สาระมัย. การฟูอนมองเซิงของชาวกุลาในจังหวัดอุบลราชธานี.  ปีที่ 9 ฉบับที่ 2 (2018): ปีที่ 9 ฉบับที 
2 (2561): 

วารสารมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี. 2561. 
สิริกร ไชยมา. ภูมิปัญญาในวิถีชีวิตชาวล้านนา. กรุงเทพมหานคร : สุรวงศ์บุ๊คเซนเตอร์. 2544. 
เสรี พงศ์พิศ. คืนสู่รากเหง้า: ทางเลือกและทัศนะวิจารณ์ว่าด้วยภูมิปัญญาชาวบ้าน. กรุงเทพมหานคร : 

เทียนวรรณ, 2529. 
เอกวิทย์ ณ ถลางและคณะ. ภูมิปัญญาและกระบวนการเรียนรู้ของชาวบ้านไทย. โครงการกิติเมธี สาขา 
 ศึกษาศาสตร์  มหาวิทยาลัยธรรมาธิราช. 2539. 
ข้อมูลออนไลน์ 
การละเล่นมองเซิงอ าเภอสันป่าตอง  เชียงใหม่. สืบค้น 2 ก.พ. 2564  จาก 

https://www.google.com/search?sxsrf=ALeKk00jKsd2rdRN85ZqUoSSkaYcNWjtBg%3A16
14046530068&lei=QmU0YJbTA-6f4- 

กลองมองเซิง.  สืบค้น 2 ก.พ. 2564  จาก 
http://110.170.81.29/instrument_detail/1427266973451/th/word  

ชมรมข่วงศิลป์ มหาวิทยาลัยพะเยา. ฟ้อนก่ายลาย (กลองมองเซิง).  สืบค้น 2 ก.พ. 2564  จาก 
https://www.youtube.com/watch?v=ExopnGd4JHE. 2 ก.ย. 2020.   

ชมรมพ้ืนบ้านล้านนา. ฟ้อนก๋ายลาย. สืบค้น 2 ก.พ. 2564  จาก 
https://www.youtube.com/watch?v=coZVmNiYsU8. 23 เม.ย. 2016.   
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ฟ้อนลายมองเซิงเจียงฮาย. สืบค้น 2 ก.พ. 2564  จาก 
https://www.youtube.com/watch?v=Gfz2cAJC4gI. 22 ก.ค. 2016. 

ศูนย์ครูภูมิปัญญาไทยภาคเหนือจังหวัดแพร่. ฟ้อนกลองอืด เมืองแพร่. สืบค้น 2 ก.พ. 2564  จาก  
 
 https://www.youtube.com/watch?v=vWvTnsO_AOA.  19 มี.ค. 2019.  
ผู้ให้ข้อมูลและผู้แสดงการฟ้อนมองเซิง 

ฟ้อนชาย     ฟ้อนหญิง 
นายพัฒน์ ไชยช่อฟูา    นางค านวล มุขเพชร 
ร.ต.พิทักษ์ สักลอ     นางแสงจันทร์ ไชยสลี 
นายประเสริฐ มาไกล    นางศรีพลอย เพชรภา 
นายจันทร์ เพชรภา    นางพิไลพร เพชรภา 
นายจุ้ย อนุสนธ์     นางอ านวย พลเล็ก 
นายน้อย โกษารักษ์    นางค าตาล โคว้ตระกูล 
คนตีฆ้อง     นางจินดา บุญแก้ว 
นายประเสริฐ ใจไชย    นางอัมพร ไชยขันแก้ว 
นายแก้ว วงค์ไชย     นางปรานอม ค ายันต์ 
นายลอน เพชรเสน    นางต่อม เพชรภา 
นายแปลก ไชยสลี    นางฉลอง ไชยช่อฟูา 
นายแปลก เพชรภา 
นายสมบูรณ์ วงค์ไชย       
คนตีกลอง     คนตบฉว่า (ฉาบ) 
นายไปุ ทนันไชย     นายเสน่ห์ ไชยสลี 

 
กลุ่มผู้สูงวัยร่วมให้ข้อมูลฟ้อนมองเซิงภูมิปัญญาพื้นบ้าน 
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