
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
ทาทางที่ใชในโปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ํา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 62 

ทาทางที่ใชในโปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ํา 
 

ขั้นตอนที่ 1 Warm up 
 

ทาท่ี 1 เดิน Warm up Laps แบบปกต ิ
วิธีการปฏิบัต ิ : กางแขนออกดานขางของลําตัวอยูใน
ระดับผิวน้ํา แลวกาวเทาเดนิตามปกติ ไปกลับแตะขอบ
สระเปนจํานวน 5 รอบ 
 
 

 
 

 
 

ทาท่ี 2 เดิน Warm up Laps  แบบมือแกวงสลับใตผิวน้ํา 
วิธีการปฏิบัติ : แขนและมืออยูแนบลําตวัอยูใตน้ํา แลวกาวเทาเดิน
และแกวงแขนตามปกติ ไปกลับแตะขอบสระเปนจํานวน 5 รอบ 

 
 
 
 
ทาท่ี 3 เดิน Warm up Laps แบบกอดอก 
วิธีการปฏิบัติ : กอดอกอยูทีร่ะดับผิวน้ําแลวกาวเทาเดนิ
ตามปกติ ไป-กลับ แตะขอบสระเปนจํานวน 5 รอบ 
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ขั้นตอนที่ 2  Stretching และ Static Exercise 
 

ทาท่ี 1 ประสานมือยืดแขนเหยียดตรงไปขางบน พรอมกับกมหนาคาง
แตะอก 
วิธีการปฏิบัติ : ยืนกางเทาเทาหัวไหล แลวประสานมือทั้งสองขาง
เหยียดแขนตรงไปขางบน กมหนาลงมองพื้นน้ําโดยทํา 3 คร้ัง  คร้ังละ 
10 วินาที  
 
 

 
ทาท่ี 2 ประสานมือยืดแขนเหยียดตรงไปขางหนา พรอมกับเงยหนา
มองทองฟา 
วิธีการปฏิบัติ : ยืนกางเทาเทาหัวไหล แลวประสานมือทั้งสองขาง
เหยียดแขนตรงไปดานหนา เงยหนามองทองฟาโดยทํา 3 คร้ัง  คร้ังละ 
10 วินาที 
 
 

 
ทาท่ี 3 ยืนหมุนคอไป-กลับ 

 
 
 
 
 
 

วิธีการปฏิบัต ิ: ยืนกางเทาเทาหัวไหล มือทั้งสองขางเทาสะเอว หมุนคอไปกลับจํานวน 3 รอบ   
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ทาท่ี 4 ยืนหมุนแขนมือแตะไหล ไป-กลับ 
วิธีการปฏิบัติ : ยืนกางเทาเทาหัวไหล มือทั้งสองขางแตะไหล แลว
หมุนแขนจํานวน 10 คร้ัง ทั้งไป และ กลับ 
 
 
 
 

 
ทาท่ี 5 ยืนท้ิงมือขางลําตัว หมุนแขน ไป-กลับ 
วิธีการปฏิบัติ : ยืนกางเทาเทาหัวไหล แขนทั้งสองขางทิ้งตรงไวที่ขาง
ลําตัว มือกําหมัด แลวหมุนแขนจํานวน 10 คร้ัง ทั้งไป และ กลับ 
 
 
 
 
 

 
ทาท่ี 6 ยืนบิดเอวมองดานหลัง  ซาย-ขวา 

 
 
 
 
 
 

วิธีการปฏิบัติ : ยืนกางเทาเทาหัวไหล มือทั้งสองขางแตะบริเวณสวนเอวดานตรงกันขามทั้ง
ดานหนาและดานหลัง  แลวบิดตัวเหลียวมองทางดานหลังทั้งดานซายสลับดานขวา จํานวน 3 คร้ัง 
คร้ังละ 10 วินาที 
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ทาท่ี 7 ยืนยืดแขนสลับดานตรงกันขาม 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีการปฏิบัติ : ยืนกางเทาเทาหัวไหล แขนทั้งสองขางกางออก แลวเอนตัวไปทางดานซาย และ
ดานขวา เหยียดแขนออกตามแนวของลําตัว โดยเหยียดแขนสลับบน-ลาง ทําทั้งดานซายสลับ
ดานขวา จํานวน 3 คร้ัง คร้ังละ 10 วินาที 
 
 
ทาท่ี 8 ยืนยืดแขนประกบมือชูขึ้น แลวเอนตัวมองฟา 

วิธีการปฏิบัติ : ยืนกางเทาเทาหัวไหล แขนทั้งสองขางกางออก แลววาดแขนดานหนึ่งไปสูอีกดาน 
หนึ่งแลวประกบกัน จากนั้นชูมือทั้งสองขางขึ้นชี้ฟา พรอมบิดตัวและเอนตัวไปดานหลัง โดยทําทา
คางไว ดานละ 10 วินาที ใหทําทั้งดานซายสลับดานขวา ดานละ 3 คร้ัง คร้ังละ 10 วินาที 
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ทาท่ี 9 ยืนกางขา แลว วาดแขนขนานพืน้น้ํา 
 
 
 
 
 
 

วิธีการปฏิบัติ : ยืนกางเทาจนสุดขา แขนทั้งสองขางกางออก แลววาดแขนทั้งสองขางไปกับผิวน้ํา
โดยใหฝามือตานกับน้ําในขณะ ที่วาดแขนไปทางดานหนาสลับกับการวาดแขนทั้งสองขางไป
ดานหลัง โดยใหทําทาละ 10 คร้ัง  
 
 
ทาท่ี 10 ยืนกางขา แลว วาดแขนคว่ําไปทางดานหนา 

 
 
 
 
 
 

วิธีการปฏิบัติ : ยืนกางเทาจนสุดขา แขนทั้งสองขางยื่นออกมา
ขางหนา แลวคว่ําฝามือลง โดยวาดแขนลงใตน้ําทางดานหนาของ
ลําตัว และลากผานใตน้ําจนโผลพนน้ําทางดานหลังของลําตัว โดยให
ทําทาละ 10 คร้ัง  
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ทาท่ี 11 ยืนกางขา แลว วาดแขนหงาย ไปทางดานหลัง 
 
 
 
 
 
 

วิธีการปฏิบัติ : ยืนกางเทาจนสุดขา แขนทั้งสองขางยื่นออกมา
ขางหนา แลวหงายฝามือขึ้น โดยวาดแขนลงใตน้ําทางดานหลังของ
ลําตัว และลากผานใตน้ําจนโผลพนน้ําทางดานหนาของลําตัว โดยให
ทําทาละ 10 คร้ัง  
 
 
 
 
ทาท่ี 12 ยืนเขยงปลายเทา สลับยืนดวยสนเทา  
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีการปฏิบัติ : มือจับหนาทองแลวยืนในลักษณะเทาทั้งสองขางชิดติดกัน ดวยการเขยงปลายเทา 
เปนจํานวน 10 คร้ัง โดยทําครั้งละ 5 วินาที สลับกับ ยื่นแขนทั้งสองขางไปดานหนาเทาทั้งสองขาง
ชิดติดกันดวยสนเทา แลวยกปลายเทาขึ้น เปนจํานวน 10 คร้ัง โดยทําครั้งละ 5 วินาที  
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ทาท่ี 13 ยืนแยกขาดานหนา – หลัง  งอเขาสลับ หนา- หลัง 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีการปฏิบัติ : กางแขนออกทั้งสองขางออกไปทางดานขางของลําตัว มือแตะบนผิวน้ํา แลวยืนใน
ลักษณะกางขาเหยียดตรง ออกไปทางดานหนา และ เทาอีกขางหนึ่งไปทางดานหลัง โดยใหงอขา
หนา ขาหลังเหยียดตรง กางแขนออกดานขาง เปนเวลา 10 วินาที สลับกับยื่นแขนทั้ง 2 ขางออกมา
ดานหนาแลวงอขาหลัง ขาหนาเหยียดตรง ทําทั้ง 2 ดาน ทั้งขาขางซาย-ขวา ทําดานละ 3 คร้ัง  คร้ัง
ละ 10 วินาที แลวเปลี่ยนไปทําดานตรงกันขาม 
 
 
ทาท่ี14 ยืนแยกขาแนวเฉียง  งอเขาสลับ เฉยีง หนา- หลัง 

 
 
 
 
 
 

วิธีการปฏิบัติ : กางแขนออกทั้งสองขางออกไปทางดานเฉียงของลําตัว หรือแนวเดียวกับการวาง
เทา มือแตะบนผิวน้ํา แลวยืนในลักษณะกางขาเหยียดตรง ออกไปทางดานเฉียงหนา และ ขาอีกขาง
หนึ่งไปทางดานเฉียงหลัง จากนั้นใหสลับกันงอเขาโดยใหงอเขา ขางซาย-ขวา โดยทําดานละ 3 คร้ัง  
คร้ังละ 10 วินาที แลวเปลี่ยนไปทําดานตรงกันขาม 
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ทาท่ี 15 ยืนแยกขาดานขาง งอเขา ซาย-ขวา 
 
 
 
 
 
 

วิธีการปฏิบัติ : กางแขนออกทั้งสองขางออกไปทางดานหนาของลําตัว มือแตะบนผวิน้ํา แลวยืนใน
ลักษณะกางขาเหยยีดตรง ออกไปทางดานขางของลําตัว  จากนั้นใหสลับกันงอเขาโดยใหงอเขา ขาง
ซาย-ขวา โดยทําดานละ 3 คร้ัง  คร้ังละ 10 วินาท ี
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ทาที่ใชในการฝกการทรงตัวแบบ Static Exercise 
 
ทาท่ี 1  ทายืนทรงตัวยกขาดานหนา Forward Lift 

วิธีการปฏิบัติ :  กางแขนออกทั้งสองขางออกไปทาง
ดานหนาของลําตัว มือแตะบนผิวน้ํา ยืนเต็มฝาเทาแลวเร่ิม
ตามขั้นตอนดังนี้   
 
1.ยกขาขึ้นดวยการงอเขาขึ้นทางดานหนา 4 วินาที  
 
 
2.ยกขาขึ้นเหยยีดตรงไปทางดานหนา 4 วินาที  
 
 
 
 

 
3.พับขาเขามาอยูในลักษณะงอเขาทางดานหนา 4 วินาที  
 
 
 
 

 
4.กลับสูทาเริ่มดวยการยนืเขยงเทาทั้ง 2 ขาง  4 วินาที เพือ่
เตรียมตัวสูการทําขางตอไป     
(ทําท้ังดานซายและดานขวา) 
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ทาท่ี 2  ทายืนทรงตัวยกขาดานขาง Sideways Lift 
 

วิธีการปฏิบัติ : กางแขนออกทั้งสองขางออกไปทาง
ดานหนาของลําตัว มือแตะบนผิวน้ํา ยืนเต็มฝาเทาทั้ง 2 
ขางแลวเร่ิมตามขั้นตอนดังนี้   
 
 
1.ยกขาขึ้นดวยการงอเขาขึ้นทางดานขาง 4 วินาที  

 
2.ยกขาขึ้นเหยยีดตรงไปทางดานขาง 4 วินาที  
 
 
 
 

 
3.พับขาเขามาอยูในลักษณะงอเขาทางดานขาง 4 วินาที   
 
 
 
 

 
4.กลับสูทาเริ่มตนดวยการยนืเขยงเทาทั้ง 2 ขาง 4 วินาท ี
เพื่อเตรียมตวัสูการทําขางตอไป     
(ทําท้ังดานซายและดานขวา) 
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ทาท่ี 3  ทายืนทรงตัวยกขาดานหลัง Backward Lift 
 
วิธีการปฏิบัติ : กางแขนออกทั้งสองขางออกไปทาง
ดานหนาของลําตัว มือแตะบนผิวน้ํา ยืนเต็มฝาเทาทั้ง 2 
ขางแลวเร่ิมตามขั้นตอนดังนี้   
 
1.ยกขาขึ้นดวยการงอเขาขึ้นทางดานหนา 4 วินาที  

 
2.ยกขาขึ้นเหยยีดตรงไปทางดานหลัง 4 วินาที  
 
 
 
 

 
3.พับขาเขามาอยูในลักษณะงอเขาทางดานหนา 4 วินาที   
 
 
 
 

 
4.กลับสูทาเริ่มตนดวยการยนืเขยงปลายเทาทั้ง 2 ขาง 4 
วินาที เพื่อเตรียมตัวสูการทําขางตอไป     
(ทําท้ังดานซายและดานขวา) 
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ขั้นตอนที่ 3 Dynamic Exercise (แบบไมใชอุปกรณ) 
Set A 

ทาท่ี 1 เดินแบบงูเล้ือย 

วิธีการปฏิบัติ : ยืนหันหนาใหกับทิศทางที่จะเดิน แลวกางแขนออก
ทางดานขางของลําตัวมือแตะบนผิวน้ํา กาวเทาเดินไปขางหนาโดย
ขณะที่เดินใหเล้ียวไปทางซาย สลับ ขวา ไป-กลับ แตะขอบสระ 
จํานวน 1 รอบ (30 เมตร) 
 
ทาท่ี 2 เดินดวยปลายเทา 

 
 
 
 

วิธีการปฏิบัติ : ยืนหันหนาใหกับทิศทางที่จะเดิน แลวกางแขนออกทางดานขางของลําตัวมือแตะ
บนผิวน้ํา กาวเทาเดินไปขางหนาดวยการเขยงปลายเทาและเดินถอยหลังกลับดวยการเขยงเทา เดิน
ไป-กลับ แตะขอบสระ จํานวน 1 รอบ(30 เมตร) 
 
ทาท่ี 3 เดินดวยสนเทา 

 
 
 
 

วิธีการปฏิบัติ :ยืนหันหนาใหกับทิศทางที่จะเดิน แลวกางแขนออกทางดานขางของลําตัวมือแตะบน
ผิวน้ํา กาวเทาเดินไปขางหนาดวยการใชสนเทา และเดินถอยหลังกลับดวยการใชสนเทา เดินไป-
กลับ แตะขอบสระ จํานวน 1 รอบ(30 เมตร) 
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ทาท่ี 4 เดินดวยการกาวเทายาวจนสุดชวง 

วิธีการปฏิบัติ :ยืนหันหนาใหกับทิศทางทีจ่ะเดนิ แลวกางแขนออกทางดานขางของลําตัวมือแตะบน
ผิวน้ํากาวเทาเดินไปขางหนาดวยการกาวเทาใหยาวที่สุดโดยจะเดนิไป-กลับ แตะขอบสระ จํานวน 
1 รอบ (30 เมตร) 
 
ทาท่ี 5 เดินยกเขา วางเทา เอนเขาไปดานหนา 

 
วิธีการปฏิบัติ :ยืนหันหนาใหกับทิศทางทีจ่ะเดนิ แลวกางแขนออก
ทางดานขางของลําตัวมือแตะบนผิวน้ํากาวเทาเดินไปขางหนาดวย
การพับหวัเขาขึ้น แลวกาวเทายาวไปขางหนาวางเทาและงอเขาโดย
ทําทั้งขาดานซายและดานขวาโดยจะเดนิไป-กลับ แตะขอบสระ 
จํานวน 1 รอบ (30 เมตร) 
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Set B 
ทาท่ี 6 เดินเทาตอเทา 

 
 
 
 
 

วิธีการปฏิบัติ :ยืนหันหนาใหกับทิศทางทีจ่ะเดนิ แลวกางแขนออกทางดานขางของลําตัวมือแตะบน
ผิวน้ํากาวเทาเดินไปขางหนาดวยการใชสนเทาชนปลายเทาสลับกัน ซาย-ขวา โดยจะเดินไป-กลับ 
แตะขอบสระ จํานวน 1 รอบ(30 เมตร) 
 
ทาท่ี 7 เดิน กาว-ชิด-กาว  
ไปทางดานหนา 

 
 
 
 
 

ไปทางดานหลัง 
 
 
 
 
 

วิธีการปฏิบัติ : ยืนหันหนาใหกับทิศทางทีจ่ะเดนิ แลวกางแขนออกทางดานขางของลําตัวมือแตะ
บนผิวน้ํา กาวเทาเดินไปขางหนา-หลัง แบบกาวชิดกาวแลวเปลี่ยนขาง โดยจะเริ่มเดนิไปทางดาน
กาว-ชิด-กาว ทางดานหนาไปแตะขอบสระ แลวเปลี่ยนเปนเดินถอยหลังกาว-ชิด-กาว กลับ แตะ
ขอบสระ จํานวน 1 รอบ (30 เมตร) 
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ทาท่ี 8 เดินสไลดตัวไปทางดานขาง แบบ กาว-ชิด-กาว 
 
 
 
 
 

วิธีการปฏิบัติ : ยืนหันดานขางใหกับทิศทางที่จะเดิน พรอมกางแขนออกทางดานขางของลําตัวมือ
แตะบนผิวน้ํา กาวเทาเดินไปทางดานขางในลักษณะ กาวเทาแยกขาออกไปทางดานขาง แลวกาวเทา
อีกขางหนึ่งตามมาชิดโดยจะทําในลกัษณะเดินไป- กลับทางขวางของสระ จํานวน 1 รอบ (30 เมตร) 
 
 
ทาท่ี 9 เดินสไลดตัวไปทางดานขาง แบบ กาว-ไขวเทาทางดานหนา 

 
 
 
 
 

วิธีการปฏิบัติ : ยืนหันดานขางของลําตัวใหกับทิศทางที่จะเดิน พรอมกางแขนออกทางดานขางของ
ลําตัวมือแตะบนผิวน้ํา กาวเทาเดินไขวขาไปทางดานหนาของขาที่ยืนอยู แลวกาวขาอีกขางหนึ่ง
ออกมาไปดานขางตามแนวทางเดินโดยจะทําในลักษณะเดินไป- กลับ ทางขวางของสระจํานวน 1 
รอบ (30 เมตร) 
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ทาท่ี 10 เดินสไลดตัวไปทางดานขาง แบบ กาว-ไขวเทาทางดานหลัง 
 
 
 
 
 

วิธีการปฏิบัติ : ยืนหันดานขางของลําตัวใหกับทิศทางที่จะเดิน พรอมกางแขนออกทางดานขางของ
ลําตัวมือแตะบนผิวน้ํา กาวเทาเดินไขวขาไปทางดานหลังของขาที่ยืนอยู แลวกาวขาอีกขางหนึ่ง
ออกมาไปดานขางตามแนวทางเดิน โดยจะทําในลักษณะเดินไป- กลับ ทางขวางของสระ จํานวน 1 
รอบ (30 เมตร) 
 
 
 

Set C 
ทาท่ี 11 เดินสไลดตัวไปทางดานขาง แบบ กาว-ไขวเทาทางดานหนาสลบัดานหลงั 

 
 
 
 

วิธีการปฏิบัติ : ยืนหันดานขางของลําตัวใหกับทิศทางทีจ่ะเดนิ 
พรอมกางแขนออกทางดานขางของลําตัวมือแตะบนผวิน้ํา 
กาวเทาเดินไขวขาไปทางดานหนาของขาที่ยืนอยู แลวกาวขา
อีกขางหนึ่งออกมาไปดานขางตามแนวทางเดิน สลับดวยการ
ไขวขาไปทางดานหลังของขาที่ยืนอยู แลวกาวขาอกีขางหนึ่ง
ออกมาไปดานขางตามแนวทางเดิน โดยจะทําในลักษณะเดินไป- กลับ ทางขวางของสระ จํานวน 1 
รอบ (30 เมตร) 
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ทาท่ี 12 เดินกาวเทาพลิกตัว ควํ่า – หงาย 

วิธีการปฏิบัติ : ยืนหันดานขางของลําตัวใหกับทิศทางที่จะเดิน 
พรอมกางแขนออกทางดานขางของลําตัวมือแตะบนผิวน้ํา กาว
เทาเดินพรอมกับพลิกตัวคว่ําไปทางดานซายมือ และ กาวเทา
พลิกตัวหงายไปทางดานขวามือ โดยวางเทาทั้ง 2 ขางตาม
แนวทางเดิน จะทําในลักษณะเดินไป- กลับ ทางขวางของสระ 
จํานวน 1 รอบ (30 เมตร) 

 
ทาท่ี 13 เดินตามผูนําในสระน้ํา แบบเสนตรง  เสนครึ่งวงกลม  เสนวงกลม  และรูปแบบอิสระ 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

วิธีการปฏิบัติ :ยืนตอหลังผูนํา แลวใชแขนเกาะไหลผูนาํ จากนั้นกาวเทาเดินตามผูนาํไปขางหนา
ตามรูปแบบตางๆ เชนเปนเสนตรง เสนวงกลม เสนครึ่งวงกลม และรูปแบบอิสระตามคําสั่งของ
ผูนํา  
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ทาท่ี 14 เดินหลับตา มือจับขอบสระ  
 
 
 
 
 
 
 

วิธีการปฏิบัติ : ยืนหันดานขางของลําตัวใหติดกับขอบสระ พรอมกางแขนออกทางดานขางของ
ลําตัวโดยมืออีกขางหนึ่งแตะที่ขอบสระ กาวเทาเดินพรอมกับหลับตา และ กาวเทาเดินไปทางดาน
หนา จนสุดทางของขอบสระ โดยจะทําในลักษณะเดินไป- กลับ ทางขวางของสระ จํานวน 1 รอบ 
(30 เมตร) 
 
ทาท่ี 15 เดินพรอมกับหลับตา 

วิธีการปฏิบัติ : ยืนหันหนาใหกับทิศทาง
ที่จะเดิน แลวกางแขนออกทางดานขาง
ของลําตัวมือแตะบนผิวน้ํา กาวเทาเดิน
ไปขางหนาพรอมกับหลับตา โดยจะเดิน
ไป-กลับ แตะขอบสระ จํานวน 1 รอบ 
(30 เมตร) 
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ขั้นตอนที่ 4 Dynamic Exercise (แบบใชอุปกรณ) 
SET A  อุปกรณบอล 

ทาท่ี 1 เดินถือบอลเหยียดแขนตรงทัง้สองขางไปทางดานหนา 

วิธีการปฏิบัติ : ยืนหันหนาไปในทิศทางที่จะเดิน พรอมเหยียดแขนทั้งสองขางไปทางดานหนามือ
ทั้งสองขางจับลูกบอลแลวกดลูกบอลลงในน้ําครึ่งลูก โดยจะทําพรอมกับเดินไป- กลับ ทางขวาง
ของสระ จํานวน 1 รอบ (30 เมตร) 
 

ทาท่ี 2 เดินหมุนบอลบนผิวน้าํ ไปทาง หนา-หลัง  และ ซาย – ขวา 
ดานหนา-ดานหลัง 

ดานซาย – ดานขวา 

วิธีการปฏิบัติ :ยืนหันหนาไปในทิศทางที่จะเดิน พรอมเหยียดแขนทั้งสองขางไปทางดานหนามือ
ทั้งสองขางจับลูกบอลแลวหมุนลูกบอลบนผิวน้ําแลวหมุนลูกบอลไปทางหนา-หลังดวยการใชมือ
ทั้งสองจับบริเวณดานขางของลูกบอล และหมุนไปทางซาย-ขวาดวยการใชมือจับบริเวณดานหนา-
หลังของลูกบอลโดยจะทําพรอมกับเดินไป- กลับทางขวางของสระจํานวน 1 รอบ (30 เมตร) 
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ทาท่ี 3 เดินเคาะบอลบนผิวน้าํ สลับมือซาย-ขวา 

วิธีการปฏิบัติ :ยืนหันหนาไปในทิศทางที่จะเดิน พรอมเหยียดแขนทั้งสองขางไปทางดานหนามือ
ทั้งสองขางหางกันเทาระดับชวงไหล แลวเคาะลูกบอลดวยฝามือสลับไปมาซาย-ขวาโดยจะทํา
พรอมกับเดินไป- กลับทางขวางของสระจํานวน 1 รอบ (30 เมตร) 
 
 
ทาท่ี 4 เดินถือบอล แลววนลูกบอลเปนวงกลม ไปทางดานซาย-ขวา 

วิธีการปฏิบัติ :ยืนหันหนาไปในทิศทางที่จะเดิน พรอมใชมือทั้ง
สองขางจับลูกบอลชิดหนาอกจากนั้นเหยียดแขนทั้งสองขางออก
แลววนเปนวงกลมวาดไปทางดานหนาของลําตัวไปทางดานซาย
และดานขวาโดยจะทําพรอมกับเดินไป- กลับทางขวางของสระ
จํานวน 1 รอบ (30 เมตร) 
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ทาท่ี 5 เดินถือบอล แลววนลูกบอลรอบลําตัวไปกับผิวน้าํ ไปทางดานซาย-ขวา 

วิธีการปฏิบัติ :ยืนหันหนาไปในทิศทางที่จะเดิน พรอมใชมือทั้ง
สองขางจับลูกบอลเหยียดออกไปทางดานหนาของลําตัว จากนั้น
สงบอลไปทางมือดานหนึ่งแลวพาบอลวนไปดานหลังของลําตัว
แลวใชมืออีกดานหนึ่งออมไปจับจากดานหลังแลววนมา
ดานหนาของลําตัว โดยจะทําพรอมกับเดินไป- กลับทางขวาง
ของสระจํานวน 1 รอบ (30 เมตร) 

 

SET B อุปกรณบอล 
ทาท่ี 6 เดินพรอมกับโยนลูกบอล ดวยการหงายมือท้ัง 2 ขาง (มือคู) 

 
 
 
 
 
 
 

วิธีการปฏิบัติ :ยืนหันหนาไปในทิศทางที่จะเดิน เหยียดแขนทั้งสองขางออกไปทางดานหนาของ
ลําตัว พรอมหงายฝามือมือทั้งสองขางจับบริเวณดานใตของลูกบอล จากนั้นโยนลูกบอลขึ้นใหเลย
ระดับหัวของผูโยน และรับเมื่อลูกบอลตกลงมาโดยจะทําพรอมกับเดินไป- กลับทางขวางของสระ
จํานวน 1 รอบ (30 เมตร) 
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ทาท่ี 7 เดินพรอมกับโยนลูกบอล ดวยการหงายมือท้ัง 2 ขาง (สลับมือซาย-ขวา) 

วิธีการปฏิบัติ :ยืนหันหนาไปในทิศทางที่จะเดิน เหยียดแขนทั้งสองขางออกไปทางดานหนาของ
ลําตัวเปนรูปตัว V พรอมหงายฝามือมือขางใดขางหนึ่งจับบริเวณดานใตของลูกบอล จากนั้นโยนลูก
บอลขึ้นใหเลยระดับหัวของผูโยน โดยจะโยนเปลี่ยนมือสลับไปมา ทางดานซาย-ขวา โดยจะทํา
พรอมกับเดินไป- กลับทางขวางของสระจํานวน 1 รอบ (30 เมตร) 
 

ทาท่ี 8 เดินพรอมกับโยนลูกบอลรับดวยการ ควํ่าฝามือ สลับ กับการหงายฝามือ 
คว่ําฝามือ 

 
 
 
 
 

หงายฝามือ 

 
 
 
 
 
 

วิธีการปฏิบัติ :ยืนหันหนาไปในทิศทางที่จะเดิน เหยียดแขนทั้งสองขางออกไปทางดานหนาของ
ลําตัว พรอมหงายฝามือมือทั้งสองขางจับดานใตของลูกบอล จากนั้นโยนลูกบอลขึ้นใหเลยระดับหัว
ของผูโยน และทําสลับกับการรับลูกบอลดวยหลังมือเมื่อลูกบอลตกลงมาแลวจึงโยนลูกบอลดวย
การคว่ําฝามืออีกครั้งหนึ่ง สลับไปมาโดยจะทําพรอมกับเดินไป- กลับทางขวางของสระจํานวน 1 
รอบ (30 เมตร) 



 84 

ทาท่ี 9 เดินพรอมกับกล้ิงบอลแขนคูจาก ขอมือ สู หนาอก 

วิธีการปฏิบัติ :ยืนหันหนาไปในทิศทางที่จะเดิน เหยียดแขนทั้ง
สองขางออกไปทางดานหนาของลําตัว พรอมหงายฝามือมือทั้ง
สองขางจับบริเวณดานใตของลูกบอล จากนั้นยกแขนสูงกลิ้งลูก
บอลเขาสูหนาอก สลับ กับการลดแขนทั้งสองขางลงต่ํามือแตะ
ระดับผิวน้ํากลิ้งลูกบอลจากอกเขาสูฝามือโดยจะทําพรอมกับเดิน
ไป- กลับทางขวางของสระจํานวน 1 รอบ (30 เมตร) 
 
ทาท่ี 10 เดินพรอมกับกล้ิงบอล สามสวน (มือ-อก-มือ) 

วิธีการปฏิบัติ :ยืนหันหนาไปในทิศทางที่จะเดิน เหยียดแขนทั้ง
สองขางออกไปทางดานขางของลําตัว พรอมหงายฝามือมือทั้ง
สองขางจับบริเวณดานใตของลูกบอลดวยมือขางใดขางหนึ่ง 
จากนั้นยกแขนดานที่มีลูกบอลขึ้นใหสูงกวาระดับหัวแลวใหลูก
บอลกลิ้งตามแขนขางนั้นลงมา แลวรับลูกบอลดวยมืออีกขาง
หนึ่งที่หัวไหล จากนั้นใชมือกล้ิงบอลผานหนาอกไปที่ไหลอีกขางหนึ่งโดยใชมือดานเดิมที่ปลอย
บอลกลิ้งลงมาตามแขนในครั้งแรกปลอยบอลกลิ้งจากหัวไหลไปสูมือดานตรงกันขาม โดยจะทํา
พรอมกับเดินไป- กลับทางขวางของสระจํานวน 1 รอบ (30 เมตร) 

 
 



 85 

SET C อุปกรณบอล 
ทาท่ี 11 เดินกดบอลดวยแขนทั้งสองขาง 

วิธีการปฏิบัติ :ยืนหันหนาไปในทิศทางที่จะเดิน เหยียดแขนทั้งสองขางอยูทางดานหนาของลําตัว 
แลวใชมือทั้งสองขางจับลูกบอลกดลงใตน้ําขึ้น-ลง พรอมกับการวางเทา โดยจะทําพรอมกับเดินไป- 
กลับทางขวางของสระจํานวน 1 รอบ (30 เมตร) 
 
ทาท่ี 12 เดินกดบอลที่หนาอกเหวี่ยงซาย-ขวา 

วิธีการปฏิบัติ :ยืนหันหนาไปในทิศทางที่จะเดิน งอแขนทั้งสองขางอยูชิดระดับอก แลวใชมือทั้ง
สองขางจับลูกบอลกดลงใตน้ําเหวี่ยงสลับดาน ซาย-ขวา โดยจะทําพรอมกับเดินไป- กลับทางขวาง
ของสระจํานวน 1 รอบ (30 เมตร) 
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ทาท่ี 13 เดินกดบอลวนแขนไปทางดานหนา 
 
 
 
 

 
 
 
 

วิธีการปฏิบัติ :ยืนหันหนาไปในทิศทางที่จะเดิน จับลูกบอลไวอยูที่ระดับหนาอก แลวเหยียดแขน
ทั้งสองขางออกไปทางดานหนาของลําตัว แลวใชมือทั้งสองขางจับลูกบอลกดลงใตน้ําแลววนบอล
เขาหาหนาอกอีกครั้งหนึ่ง โดยจะทําพรอมกับเดินไป- กลับทางขวางของสระจํานวน 1 รอบ (30 
เมตร) 
 
ทาท่ี 14 เดินกดบอลวนแขนไปทางดานหลัง 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

วิธีการปฏิบัติ :ยืนหันหนาไปในทิศทางที่จะเดิน จับลูกบอลไวอยูที่ระดับหนาอก กดลูกบอลลงใต
น้ําดวยการเหยียดแขนทั้งสองขางออกไปทางดานหนาของลําตัว แลวใชมือทั้งสองขางจับลูกบอล
วนเขามาหาหนาอกอีกครั้งหนึ่ง โดยจะทําพรอมกับเดินไป- กลับทางขวางของสระจํานวน 1 รอบ 
(30 เมตร) 
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ทาท่ี 15 เดินกดบอลพรอม ปลอยลูกบอลใตน้ํา และรับลูกบอลกลางอากาศ 

วิธีการปฏิบัติ :ยืนหันหนาไปในทิศทางที่จะเดิน เหยียดแขนทั้งสองขางออกไปทางดานหนาของ
ลําตัว แลวใชมือทั้งสองขางจับลูกบอลกดลงใตน้ํา จากนั้นปลอยลูกบอลใตน้ําใหบอลพุงขึ้นมาลอย
อยูกลางอากาศ แลวรีบใชมือทั้งสองขางควาไวในทันทีกอนที่ลูกบอลจะตกลงโดนผิวน้ํา โดยจะทํา
พรอมกับเดินไป- กลับทางขวางของสระจํานวน 1 รอบ (30 เมตร) 
 

 
 

SET D อุปกรณ Noodle และ บอล 
ทาท่ี 16 เดิน ไปขางหนา เคาะบอลดวย Noodle (รูปตัวU) 

วิธีการปฏิบัติ :ยืนหันหนาไปในทิศทางที่จะเดิน แลวใชมือทั้งสองขางจับ Noodle เปนรูปตัว U หัน
ปลายทั้งสองขางของ Noodle ออกไปทางดานหนาของลําตัว จากนั้นเคาะลูกบอลไป-มา สลับ ซาย-
ขวา ดวยปลายทั้งสองขางของ Noodle โดยจะทําพรอมกับเดินไป- กลับทางขวางของสระจํานวน 1 
รอบ (30 เมตร) 
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ทาท่ี 17 เดิน ถอยหลัง คลอบลูกบอลดวย Noodle (รูปตัว U ควํ่าเขาหาตวั) 

วิธีการปฏิบัติ :ยืนหันหนาไปในทิศทางที่จะเดิน แลวใชมือทั้งสองขางจับ Noodle เปนรูปตัว U คว่ํา
ปลายทั้งสองขางของ Noodle เขาหาลําตัวแลวคลอบลูกบอลใหอยูตรงกลางวงของ Noodle และ
ลําตัว แลวเหวี่ยงไปมา สลับไปทางดานซาย-ขวา โดยจะทําพรอมกับเดินไป- กลับทางขวางของ
สระจํานวน 1 รอบ (30 เมตร) 
 
 
ทาท่ี 18 เดินสไลดดานขาง แทงลูกบอลจากสวนปลายของ Noodle 

วิธีการปฏิบัติ :ยืนหันดานขางไปในทิศทางที่จะเดนิ แลวใชมือทั้งสองขางจับบริเวณสวนกลางของ 
Noodle อยูทางดานหนาของลําตัว แลวแทงลูกบอลที่อยูทางดานขางของลําตัวใหเคลื่อนที่ โดยจะ
ทําพรอมกับเดนิไป- กลับทางขวางของสระจํานวน 1 รอบ (30 เมตร) 
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ทาท่ี 19 เดินไปขางหนาตีลูกบอลดวยสวนปลายทัง้สองขางของ Noodle (แบบไมกระบอง) 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีการปฏิบัติ :ยืนหันหนาไปในทิศทางที่จะเดิน แลวใชมือทั้งสองขางจับตรงกลางของตัว Noodle 
แลวเหวี่ยงปลายของ Noodle สลับซาย-ขวา ใหสวนปลายของ Noodle กระทบกับลูกบอลใหเคลื่อน
ไปทางดานหนา โดยจะทําพรอมกับเดินไป- กลับทางขวางของสระจํานวน 1 รอบ (30 เมตร) 
 
 
 
ทาท่ี 20 เดินไปขางหนาคีบลูกบอลบอลดวยปลาย Noodle โยน-รับ (คนเดียว) 

วิธีการปฏิบัติ :ยืนหันหนาไปในทิศทางที่จะเดิน แลวใชมือทั้งสองขางจับ Noodle เปนรูปตัว U หัน
ปลายทั้งสองขางของ Noodle ออกไปทางดานหนาของลําตัว จากนั้นคีบลูกบอลดวยปลายทั้งสอง
ขางของ Noodle โยนใหสูงกวาระดับหัว และรับเมื่อลูกบอลตกลงมา โดยจะทําพรอมกับเดินไป- 
กลับทางขวางของสระจํานวน 1 รอบ (30 เมตร) 
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ทาท่ี 21 เดินสไลด ดานขางหนาคีบบอลดวยปลาย Noodle โยน-รับ (กับคู) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีการปฏิบัติ :ยืนหันดานขางไปในทิศทางที่จะเดิน หรือหันหนาตรงกับคูใชมือทั้งสองขางจับ 
Noodle เปนรูปตัว U แลวใชปลายทั้งสองขางของ Noodle คีบลูกบอล โยน-รับ ใหตรงกับคู โดยจะ
ทําพรอมกับเดินไป- กลับทางขวางของสระจํานวน 1 รอบ (30 เมตร) 
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ขั้นตอนที่ 5 ทา Dynamic Cool Down 
 
ทาท่ี 1 เดินประสานมือ ยืดแขนดานหนา สลับดานบน  
วิธีการปฏิบัติ : ยืนหันหนาไปในทิศทางที่จะเดินพรอมประสานมือแลวยืดแขนออกไปทาง
ดานหนาสลับกับยืดแขนออกไปทางดานบนใหสัมพันธกับการเทาเดินออกไปทางหนาและยอเขา
หนาพรอมกัน โดยจะทําพรอมกับเดินไป- กลับทางขวางของสระจํานวน 1 รอบ (30 เมตร) 
 
ทาท่ี 2 เดินเหวี่ยงแขนทั้งสองขาง พรอมกัน รอบลําตัว 
วิธีการปฏิบัติ :ยืนหันหนาไปในทิศทางที่จะเดิน พรอมเหวี่ยงแขนทั้งสองขางไปทางดานหนาของ
ลําตัวสลับกับการเหวี่ยงแขนไปทางดานหลังของลําตัวพรอมๆกันในระดับผิวน้ํา โดยจะทําพรอม
กับการเดินไป- กลับทางขวางของสระจํานวน 1 รอบ (30 เมตร) 
 
ทาท่ี 3 เดินเหวี่ยงแขนสลับดาน ซาย-ขวา รอบลําตัว 
วิธีการปฏิบัติ : ยืนหันหนาไปในทิศทางที่จะเดินพรอมเหวี่ยงแขนสลับดานซาย-ขวาโดยแนวแขน
จะอยูในตําแหนงหนา-หลัง ของลําตัว มืออยูในระดับผิวน้ําโดยจะทําพรอมกับการเดินไป- กลับ
ทางขวางของสระจํานวน 1 รอบ (30 เมตร) 
 
ทาท่ี 4 เดินหมุนแขนเปนวงกลมขางลําตัว ไปขางหนา 
วิธีการปฏิบัติ :ยืนหันหนาไปในทิศทางที่จะเดินพรอมคว่ําฝามือเหวี่ยงแขนผานขางลําตัวผานใตน้ํา
ออกไปทางดานหนา โดยจะทําพรอมกับเดินไป- กลับทางขวางของสระจํานวน 1 รอบ (30 เมตร) 
 
ทาท่ี 5 เดินหมุนแขนเปนวงกลมขางลําตัว ไปขางหลัง 
วิธีการปฏิบัติ :ยืนหันหลังไปในทิศทางที่จะเดินพรอมหงายฝามือเหวี่ยงแขนผานขางลําตัวผานใต
น้ําออกไปทางดานหลัง โดยจะทําพรอมกับเดินถอยหลังไป- กลับทางขวางของสระจํานวน 1 รอบ 
(30 เมตร) 
 
ทาท่ี 6 เดินสลัด แขน-ขา ใตน้ํา 
วิธีการปฏิบัติ :ยืนหันหนาไปในทิศทางที่จะเดินแขน-ขา และลําตัวใตน้ํา โดยจะทําพรอมกับเดิน
ไป- กลับทางขวางของสระจํานวน 1 รอบ (30 เมตร) 
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ภาคผนวก ข 
รายละเอียด และ ตารางการฝก 

โปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ํา 
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รายละเอียด และ ตารางการการฝกโปรแกรมยมินาสติกลีลาพื้นฐานในน้ํา  
 

รายละเอียดเกี่ยวกับ วัน เวลา ในการฝก  
1.ใชระยะเวลาในการฝกทั้งหมด เปนเวลา 6 สัปดาห  
2. ฝก 5 วัน พกั 2 วัน ตอสัปดาห โดยจะฝกในวันจนัทร – ศุกร และพกัวันเสาร-อาทิตย 
3. ผูรวมโปรแกรมมีจํานวน 60 คน แบงออกเปน 3 กลุม กลุมละ 20 คน  
4. โปรแกรมการฝกใชเวลาทัง้หมด 60 นาที ตอการฝก 1 กลุม 

 
ตารางที่ 4 แสดงรายละเอียดเกี่ยวกับขั้นตอนในการฝก  

รายการ เวลาท่ีใชในการฝก 

1.Warm Up 
เนนในเรื่องของการทําความคุนเคยกับน้ํา เพื่อปรับสภาพรางกายใหพรอมกอนที่จะ
ไดรับการฝกตามโปรแกรม เชนการเดินในน้ํา (ดูไดจากภาคผนวก ก.) 

10 นาที 

2.   Stretching และ Static Exercise 
เนนในเรื่องของการยืดเหยียดกลามเนื้อในสวนตางๆ กอนที่จะเริ่มการฝกตามโปรแกรม
ของการฝกการทรงตัวดวยทาทางตางๆในขณะอยูกับที่ (ดูไดจากภาคผนวก ก.) 

20 นาที 

3.Dynamic Exercise 
เนนในเรื่องของการฝกการทรงตัวดวยรูปแบบการเดินดวยทาทางตางๆตามโปรแกรม 
(ดูไดจากภาคผนวก ก.) 

10 นาที 

4. Dynamic Exercise (แบบใชอุปกรณ) 
เนนในเรื่องของการฝกการทรงตัวดวยรูปแบบการเดินดวยทาทางตางๆตามโปรแกรม 
และมีอุปกรณ Ball และ Noodle มาประกอบในการฝก (ดูไดจากภาคผนวก ก.) 

10 นาที 

5.Dynamic Cool down 
เนนการยืดเหยียดรางกายไปพรอมกับการเคลื่อนที่ดวยการเดิน โดยจะทําพรอมกับผูนํา 
และ จังหวะเพลง เพื่อปรับสภาพรางกายใหเขาสูสภาวะปกติ กอนขึ้นจากสระ  
(ดูไดจากภาคผนวก ก.) 

10 นาที 
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ตารางที่ 5 แสดงการฝกโปรแกรมยมินาสติกลีลาพื้นฐานในน้ํา ระยะเวลา  6 สัปดาห 

 
สัปดาหที่ 1  

ขั้นตอนการฝก 
วัน 

Warm up Stretching Static Exercise Dynamic Exercise 
Dynamic Exercise 
แบบใชอุปกรณ 

Cool Down 

จันทร 
ทาที่ 1 

จํานวน 5 รอบ 
ทาที่ 1 – 10 
จํานวน 1 Set 

จํานวน 1 Set 
ทา SET A 
จํานวน 1 Set 

ทา SET A 
จํานวน 1 Set 

ทาที่ 1-6 

อังคาร 
ทาที่ 1 

จํานวน 5 รอบ 
ทาที่ 1 – 10 
จํานวน 1 Set 

จํานวน 1 Set 
ทา SET A 
จํานวน 1 Set 

ทา SET A 
จํานวน 1 Set 

ทาที่ 1-6 

พุธ 
ทาที่ 1 

จํานวน 5 รอบ 
ทาที่ 1 – 10 
จํานวน 1 Set 

จํานวน 1 Set 
ทา SET A 
จํานวน 1 Set 

ทา SET A 
จํานวน 1 Set 

ทาที่ 1-6 

พฤหัสบดี 
ทาที่ 1 

จํานวน 5 รอบ 
ทาที่ 1 – 10 
จํานวน 1 Set 

จํานวน 1 Set 
ทา SET B 
จํานวน 1 Set 

ทา SET B 
จํานวน 1 Set 

ทาที่ 1-6 

ศุกร 
ทาที่ 1 

จํานวน 5 รอบ 
ทาที่ 1 – 10 
จํานวน 1 Set 

จํานวน 1 Set 
ทา SET B 
จํานวน 1 Set 

ทา SET B 
จํานวน 1 Set 

ทาที่ 1-6 
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สัปดาหที่ 2  

ขั้นตอนการฝก 
วัน 

Warm up Stretching Static Exercise Dynamic Exercise 
Dynamic Exercise 
แบบใชอุปกรณ 

Cool Down 

จันทร 
ทาที่ 2 

จํานวน 6 รอบ 
ทาที่ 1 – 10 
จํานวน 1 Set 

จํานวน 1 Set 
ทา SET B 
จํานวน 1 Set 

ทา SET B 
จํานวน 1 Set 

ทาที่ 1-6 

อังคาร 
ทาที่ 2 

จํานวน 6 รอบ 
ทาที่ 1 – 10 
จํานวน 1 Set 

จํานวน 1 Set 
ทา SET C 
จํานวน 1 Set 

ทา SET C 
จํานวน 1 Set 

ทาที่ 1-6 

พุธ 
ทาที่ 2 

จํานวน 6 รอบ 
ทาที่ 1 – 10 
จํานวน 1 Set 

จํานวน 1 Set 
ทา SET C 
จํานวน 1 Set 

ทา SET C 
จํานวน 1 Set 

ทาที่ 1-6 

พฤหัสบดี 
ทาที่ 2 

จํานวน 6 รอบ 
ทาที่ 1 – 10 
จํานวน 1 Set 

จํานวน 1 Set 
ทา SET C 
จํานวน 1 Set 

ทา SET C 
จํานวน 1 Set 

ทาที่ 1-6 

ศุกร 
ทาที่ 2 

จํานวน 6 รอบ 
ทาที่ 1 – 10 
จํานวน 1 Set 

จํานวน 1 Set 
ทา SET A 
จํานวน 2 Set 

ทา SET D 
จํานวน 1 Set 

ทาที่ 1-6 
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สัปดาหที่ 3  
ขั้นตอนการฝก 

วัน 
Warm up Stretching Static Exercise Dynamic Exercise 

Dynamic Exercise 
แบบใชอุปกรณ 

Cool Down 

จันทร 
ทาที่ 3 

จํานวน 7 รอบ 
ทาที่ 1 – 10 
จํานวน 2 Set 

จํานวน 2 Set 
ทา SET A 
จํานวน 2 Set 

ทา SET D 
จํานวน 1 Set 

ทาที่ 1-6 

อังคาร 
ทาที่ 3 

จํานวน 7 รอบ 
ทาที่ 1 – 10 
จํานวน 2 Set 

จํานวน 2 Set 
ทา SET A 
จํานวน 2 Set 

ทา SET D 
จํานวน 1 Set 

ทาที่ 1-6 

พุธ 
ทาที่ 3 

จํานวน 7 รอบ 
ทาที่ 1 – 10 
จํานวน 2 Set 

จํานวน 2 Set 
ทา SET B 
จํานวน 2 Set 

ทา SET A 
จํานวน 2 Set 

ทาที่ 1-6 

พฤหัสบดี 
ทาที่ 3 

จํานวน 7 รอบ 
ทาที่ 1 – 10 
จํานวน 2 Set 

จํานวน 2 Set 
ทา SET B 
จํานวน 2 Set 

ทา SET A 
จํานวน 2 Set 

ทาที่ 1-6 

ศุกร 
ทาที่ 3 

จํานวน 7 รอบ 
ทาที่ 1 – 10 
จํานวน 2 Set 

จํานวน 2 Set 
ทา SET B 
จํานวน 2 Set 

ทา SET A 
จํานวน 2 Set 

ทาที่ 1-6 
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สัปดาหที่ 4  
ขั้นตอนการฝก 

วัน 
Warm up Stretching Static Exercise Dynamic Exercise 

Dynamic Exercise 
แบบใชอุปกรณ 

Cool Down 

จันทร 
ทาที่ 1 

จํานวน 8 รอบ 
ทาที่ 1 – 10 
จํานวน 2 Set 

จํานวน 2 Set 
ทา SET C 
จํานวน 2 Set 

ทา SET B 
จํานวน 2 Set 

ทาที่ 1-6 

อังคาร 
ทาที่ 1 

จํานวน 8 รอบ 
ทาที่ 1 – 10 
จํานวน 2 Set 

จํานวน 2 Set 
ทา SET C 
จํานวน 2 Set 

ทา SET B 
จํานวน 2 Set 

ทาที่ 1-6 

พุธ 
ทาที่ 1 

จํานวน 8 รอบ 
ทาที่ 1 – 10 
จํานวน 2 Set 

จํานวน 2 Set 
ทา SET C 
จํานวน 2 Set 

ทา SET B 
จํานวน 2 Set 

ทาที่ 1-6 

พฤหัสบดี 
ทาที่ 1 

จํานวน 8 รอบ 
ทาที่ 1 – 10 
จํานวน 2 Set 

จํานวน 2 Set 
ทา SET A 
จํานวน 3 Set 

ทา SET C 
จํานวน 2 Set 

ทาที่ 1-6 

ศุกร 
ทาที่ 1 

จํานวน 8 รอบ 
ทาที่ 1 – 10 
จํานวน 2 Set 

จํานวน 2 Set 
ทา SET A 
จํานวน 3 Set 

ทา SET C 
จํานวน 2 Set 

ทาที่ 1-6 
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สัปดาหที่ 5  
ขั้นตอนการฝก 

วัน 
Warm up Stretching Static Exercise Dynamic Exercise 

Dynamic Exercise 
แบบใชอุปกรณ 

Cool Down 

จันทร 
ทาที่ 2 

จํานวน 9 รอบ 
ทาที่ 1 – 10 
จํานวน 3 Set 

จํานวน 3 Set 
ทา SET A 
จํานวน 3 Set 

ทา SET C 
จํานวน 2 Set 

ทาที่ 1-6 

อังคาร 
ทาที่ 2 

จํานวน 9 รอบ 
ทาที่ 1 – 10 
จํานวน 3 Set 

จํานวน 3 Set 
ทา SET B 
จํานวน 3 Set 

ทา SET D 
จํานวน 2 Set 

ทาที่ 1-6 

พุธ 
ทาที่ 2 

จํานวน 9 รอบ 
ทาที่ 1 – 10 
จํานวน 3 Set 

จํานวน 3 Set 
ทา SET B 
จํานวน 3 Set 

ทา SET D 
จํานวน 2 Set 

ทาที่ 1-6 

พฤหัสบดี 
ทาที่ 2 

จํานวน 5 รอบ 
ทาที่ 1 – 10 
จํานวน 3 Set 

จํานวน 3 Set 
ทา SET B 
จํานวน 3 Set 

ทา SET D 
จํานวน 2 Set 

ทาที่ 1-6 

ศุกร 
ทาที่ 2 

จํานวน 9 รอบ 
ทาที่ 1 – 10 
จํานวน 3 Set 

จํานวน 3 Set 
ทา SET C 
จํานวน 3 Set 

ทา SET A 
จํานวน 3 Set 

ทาที่ 1-6 
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สัปดาหที่ 6  
ขั้นตอนการฝก 

วัน 
Warm up Stretching Static Exercise Dynamic Exercise 

Dynamic Exercise 
แบบใชอุปกรณ 

Cool Down 

จันทร 
ทาที่ 3 

จํานวน 10 รอบ 
ทาที่ 1 – 10 
จํานวน 3 Set 

จํานวน 3 Set 
ทา SET C 
จํานวน 3 Set 

ทา SET A 
จํานวน 3 Set 

ทาที่ 1-6 

อังคาร 
ทาที่ 3 

จํานวน 10 รอบ 
ทาที่ 1 – 10 
จํานวน 3 Set 

จํานวน 3 Set 
ทา SET C 
จํานวน 3 Set 

ทา SET A 
จํานวน 3 Set 

ทาที่ 1-6 

พุธ 
ทาที่ 3 

จํานวน 10 รอบ 
ทาที่ 1 – 10 
จํานวน 3 Set 

จํานวน 3 Set 
ทา SET A 
จํานวน 4 Set 

ทา SET A 
จํานวน 4 Set 

ทาที่ 1-6 

พฤหัสบดี 
ทาที่ 3 

จํานวน 10 รอบ 
ทาที่ 1 – 10 
จํานวน 3 Set 

จํานวน 3 Set 
ทา SET B 
จํานวน 4 Set 

ทา SET B 
จํานวน 4 Set 

ทาที่ 1-6 

ศุกร 
ทาที่ 3 

จํานวน 10 รอบ 
ทาที่ 1 – 10 
จํานวน 3 Set 

จํานวน 3 Set 
ทา SET C 
จํานวน 4 Set 

ทา SET C 
จํานวน 4 Set 

ทาที่ 1-6 
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ภาคผนวก ค 
แบบทดสอบ 
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แบบทดสอบการทรงตัว (Berg Balance Scale) 
Berg Balance Scale (BBS) เปนการทดสอบความสามารถในการทรงตวัในกิจกรรมที่มี

ระดับความยากแตกตางกันออกไปโดยที่มกีารเปลี่ยนแปลงขนาดของฐานรองรับ , การลดจํานวน
ของ sensory input ซ่ึง BBS ประกอบดวย 14 หัวขอยอย   
อุปกรณ:   

1.ไมบรรทัด 
2. เกาอี้สํานักงานที่มีพนักพิงและมีที่วางแขน 
3. Footstool or step 
4. นาฬิกาจับเวลา  
5. ทางเดินความยาว15 ฟุต  

เกณฑการใหคะแนน:  
เกณฑการใหคะแนนอยูในชวง 0-4 (“0” หมายถึงไมสามารถทํากิจกรรมนั้นได , “4” 

หมายถึงสามารถทํากิจกรรมนั้นไดอยางสมบูรณ) โดยมีคะแนนเต็มเทากับ 56 คะแนน ซ่ึงถาผู
ทดสอบที่มีคาคะแนนต่ํากวา45 คะแนน จะถือวาผูนั้นมีภาวะเสีย่งตอการลม 
 
Berg Balance Scale(14 หัวขอยอย) 

1. ลุกขึ้นยืนโดยไมมี support       
2. ทรงตัวนิ่ง 2 นาที      
3. นั่งกอดอก 2 นาที                                                   
4. เปลี่ยนทาจากยืนไปนั่ง       
5. เคลื่อนยายตัวจากเกาอี้ไปยังเกาอี้อีกตัวแลวกลับมาเกาอี้ตัวเดิม    
6.ยืนหลับตา 10 วินาท ี      
7. ยืนเทาชิดโดยไมมกีารจับ      
8. ยืนเทาชิด, ยื่นแขน , เหยยีดนิว้ไปขางหนาใหมากที่สุดโดยไมมกีารขยับเทา   
9. กมเก็บของซึงอยูดานหนาของเทา     
10. ยืนแลวหมนุไปมองไหลซาย และ ไหลขวา      
11. หมุนรอบตัวเอง 1 รอบแลวหมนุตัวกลับโดยหมุนไปอีกทาง    
12. กาวขาขึ้นแตะเกาอี้เตีย้ๆ สลับกันทีละขาง โดยทําจนเทาแตะพื้นทั้ง 4 คร้ังทั้ง 2 ขาง  
13. ยืนตอเทา 30 วินาท ี     
14. ยืนขาขางเดียว       
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เกณฑการใหคะแนน 
1. ลุกขึ้นยืนจากเกาอี้  
0 =ลุกขึ้นยืนเองไมไดหรืออาศัยความชวยเหลือในระดับปานกลางถึงมาก 
1 =อาศัยความชวยเหลือเล็กนอยในการยนื 
2 =สามารถลุกขึ้นยืนไดแตตองใชมือชวยพยุง 
3 =ยืนไดอิสระแตตองใชมือชวย 
4 =ยืนไดเองอสิระมั่นคงด ี  
    
2. ยืนทรงตัวนิ่ง 2 นาที 
0 =สามารถยืนไดอยางนอย 30 วินาท ี
1 =ใชความพยายามหลายครั้งจึงจะยืนได 30 วินาท ี
2 =ยนืไดนาน 30 วินาที โดยไมใชเครื่องชวย 
3 =ยืนไดนาน 2 นาที โดยมีผูดูแล 
4 =ยืนไดนาน 2 นาที โดยอิสระอยางปลอดภัย  
      
3. นั่งกอดอก 2 นาที 
0 =สามารถนั่งไดอยางนอย 10 วินาท ี
1 =นั่งไดอยางนอย 10 วินาท ี
2 =นั่งไดอยางนอย 30 วินาท ี
3 =นั่งไดอยางนอย 2 นาที 
4 =นั่งได 2 นาทีอยางปลอดภัย  
 
4. เปล่ียนทาจากยืนไปนัง่ 
0 =เปลี่ยนจากทายืนเปนทานัง่ได แตตองมกีารชวยเหลือ 
1 =เปลี่ยนจากทายืนเปนทานัง่ได แตตองการควบคุมเขาและลําตัวทําไดไมด ี
2 =นั่งลงไดแตใชตนขาพิงเกาอี้ 
3 =นั่งลงไดแตตองใชมือชวย 
4 =นั่งลงไดมั่นคงโดยใชมือชวยเล็กนอย  
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5. เคล่ือนยายตัวจากเกาอี้ไปยังเกาอี้อีกตัวแลวกลับมาเกาอี้ตัวเดิม 
0 =ตองการผูชวยเหลือ 2 คน 
1 =ตองการผูชวยเหลือ 1 คน 
2 =สามารถเคลื่อนยายตวัเองตามคําสั่ง และหรือมีผูคอยระมัดระวัง 
3 =สามารถเคลื่อนยายตวัเองไดอยางปลอดภัยและใชมือชวย 
4 =สามารถเคลื่อนยายตวัเองไดอยางปลอดภัยและใชมือชวยเพียงเล็กนอย  
     
6.ยืนหลับตา 10 วินาที  
0 =ถาไมมีผูชวยเหลือจะลม 
1 =ไมสามารถยืนหลับตาได 3 วินาที แตยืนไดนิ่ง 
2 =สามารถทําได 3 วินาท ี
3 =สามารถทําไดปลอดภยัแตมีผูชวยดแูลใกลชิด 
4 =สามารถทําได 10 วินาที อยางปลอดภยั  
   
7. ยืนเทาชิดโดยไมมีการจับ 
0 =ตองชวยเหลือในการจัดเทาใหชิดกันแตทรงตัวยนืไดไมถึง 15 วินาที 
1 =ตองชวยเหลือในการจัดเทาใหชิดกันแตทรงตัวยนืไดถึง 15 วินาท ี
2 =สามารถจัดเทาใหชิดกันแตทรงตัวยนืไดถึง 15 วินาท ี
3 =จัดเทาไดเองอิสระ แตทรงตัวยนืไดไมถึง 30 วินาท ี
4 =จัดเทาไดเอง และยนืไดโดยอิสระเปนเวลา 1 นาท ี  
   
8. ยืนเทาชิด, ยื่นแขน , เหยียดนิ้วไปขางหนาใหมากที่สุดโดยไมมีการขยับเทา 
0 =ตองชวยเหลือเนื่องจากจะลม 
1 =ยื่นแขนไปขางหนาไดแตตองมีผูชวยดแูล 
2 =ยื่นแขนไปขางหนาไดมากกวา 2 นิ้ว 
3 =ยื่นแขนไปขางหนาไดมากกวา 5 นิ้ว 
4 =ยื่นแขนไปขางหนาไดมากกวา 10 นิ้ว  
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9. กมเก็บของซึ่งอยูดานหนาของเทา  
0 =พยายามทํา และ กลัวการหกลม 
1 =ตองคอยบอกขณะทีพ่ยายามทํา และ ไมสามารถกมเก็บของได 
2 =สามารถกมเก็บของโดยมืออยูหางจากพื้น 1-2 นิ้วและทรงตัวอยูได แตกมเก็บของบนพื้นไมได  
3 =กมเก็บของไดแตตองการผูชวยดแูล 
4 =กมเก็บของจากพื้นไดอยางปลอดภัยและทําไดโดยงาย  
   
10. ยืนแลวหมุนไปมองไหลซาย และ ไหลขวา 
0 =ตองชวยเนือ่งจากจะหกลม 
1 =ตองคอยระมัดระวังดูเมื่อจะหนั 
2 =หันไปมองดานขางแตไมสามารถทรงตัวได 
3 =หันไปมองขามไหลไดอยางเดียว อีกขางหนึ่งมีการถายน้ําหนกัเพยีงเล็กนอย 
4 =หันไปมองขามไหลไดทั้งสองดานและมีการถายน้ําหนักที่ด ี
      
11. หมุนรอบตัวเอง 1 รอบแลวหมุนตัวกลับโดยหมุนไปอีกทาง 
0 =ตองชวยเหลือเมื่อจะหมุนตัว 
1 =ตองมีผูดูแลใกลๆ หรือตองคอยบอกขัน้ตอน 
2 =หมุนรอบตัว 1 รอบ ไดปลอดภัยแตชา 
3 =หมุนรอบตัว 1 รอบ ดานเดียวใชเวลา 4 วินาท ี
4 =หมุนรอบตัว 1 รอบ ทั้งสองดานใชเวลา 4 วินาท ี 
      
12. กาวขาขึ้นแตะเกาอี้เตี้ยๆ สลับกันทีละขาง โดยทําจนเทาแตะพื้นท้ัง 4 คร้ังท้ัง 2 ขาง  
0 =ตองชวยเนือ่งจากจะลม 
1 =กาวขึ้น step ได 2 คร้ัง 
2 =กาวขึ้น step ได 4 คร้ังแตมีผูดูแลใกลๆ 
3 =ยืนไดอิสระและขึน้ step ได 8 คร้ัง ใชเวลามากกวา 20 วินาที  
4 =ยืนไดปลอดภัยกาวขาขึ้น step ได 8 คร้ัง ในเวลา 20 วนิาที  
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13. ยืนตอเทา 30 วินาที 
0 =เสียการทรงตัวขณะยนื 
1 =ตองชวยเหลือเมื่อจะกาวแตทําได 15 วนิาที 
2 =กาวขาหนึ่งไปไดส้ันๆ ทําคางไว30 วินาที  
3 =ยืนโดยเทาหนึ่งวางหนาเทาอีกขางหนึ่ง ทําคางไว 30 วินาที  
4 =ยืนตอเทา (tendem) ไดอิสระและทําคางไว 30 วินาท ี  
     
14. ยืนขาขางเดียว 
0=ไมสามารถทําไดหรือตองชวยเหลือเนื่องจากจะลม 
1 =ยืนขาเดยีวแตไมสามารถทําคางได 30 วินาที 
2 =ยืนขาเดยีวไดอยางนอย 3 วินาท ี
3 = ยืนขาเดยีวไดอยางนอย 5-10 วินาท ี
4 = ยืนขาเดยีวทําไดมากกวา 10 วินาท ี  
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แบบทดสอบการทรงตัว (Time Up and Go Test) 
 

Time Up and Go Test เปนแบบทดสอบการทรงตัวในเชิงปริมาณการเคลื่อนไหว โดยใช
การบันทึกเวลา ซ่ึงแบบประเมิน TUGT มีความเชื่อมั่นสูง และใชไดสะดวก  
     

                  30 cm 

 
 

      3 M 
 
อุปกรณท่ีใช   
1.ไมบรรทัด หรือ สายวัด 
2. เกาอี้สํานักงานที่มีพนักพิง และ มีที่วางแขน 
3. กรวย 
4. นาฬิกาจับเวลา  
5. ทางเดินความยาว 3 เมตร  
 
วิธีการทดสอบ 

ใหผูถูกทดสอบลุกขึ้นยืนจากทานั่งเกาอี ้เดินเปนระยะทาง 3 เมตรจากนั้นหมนุตัวเดนิ
กลับมานั่งบนเกาอี้ตัวเดิม ทําการจับเวลาตั้งแตเร่ิมใหสัญญาณใหลุกจากเกาอี้จนผูถูกทดสอบ
กลับมานั่งบนเกาอี้อีกครั้ง โดยออกคําสั่งใหผูถูกทดสอบทําใหเร็วที่สุดแตปลอดภัย 
 
วิธีการวัด 

ทําการทดสอบจํานวน 3 คร้ัง และ บันทกึเวลาของผูทดสอบที่สามารถทําไดเร็วที่สุด 
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เกณฑการแปลผล  
(Podsiadro และคณะ , 1991)ไดใหเกณฑการประเมินผลแบบทดสอบ TUGT ไววา  

1. ผูที่สามารถทําเวลาไดนอยกวา 20 วินาที : เปนผูที่มีความสามารถในการทรงตัวที่ดี คือ
ไมมีภาวะเสี่ยงตอการลม สามารถประกอบกิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวันไดเองและไมมีความ
ตองการใชเครื่องชวยเดิน 

 2. ผูที่สามารถทําเวลาไดตั้งแต 20 วินาทีขึ้นไป : เปนผูที่มีความสามารถในการทรงตัวใน
ระดับปานกลาง คือ มีภาวะเสี่ยงตอการลม ตองการความชวยเหลือบางในการทํากิจกรรมตางๆ ใน
ชีวิตประจําวัน และ มีความเปนไปไดที่ตองการใชเครื่องชวยเดิน 

3. ผูที่สามารถทําเวลาไดตั้งแต 30 วินาทีขึ้นไป : เปนผูที่มีความสามารถในการทรงตัวที่ไม
ดี คือ มีภาวะเสี่ยงตอการลมสูง ตองการความชวยเหลืออยางมากในการทํากิจกรรมตางๆ ใน
ชีวิตประจําวันไดเอง และ มีความตองการใชเครื่องชวยเดิน 
 
(Shumway Cook และคณะ , 2000)ไดใหเกณฑการประเมินผลแบบทดสอบ TUGT ไววา 

ผูที่ใชเวลาในการทดสอบ มากกวา 14  วินาที จัดเปนผูที่มอัีตราเสี่ยงในการหกลม 
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แบบทดสอบความคลองแคลว กาวเตน 20 วินาที (Nine Square 20 sec.) 
 

แบบทดสอบความคลองแคลว กาวเตน 20 วินาที (Nine Square 20 sec.) เปนแบบทดสอบ
ความคลองแคลววองไว ดวยการกาวเตน 20 วินาที ในตารางสี่เหล่ียมจัตุรัสขนาด 120 x 120 ซ.ม. 
สําหรับเพศหญิง และ ขนาด 150 x 150 ซ.ม. สําหรับเพศชาย แลวแบงภายในดวยเสนขนานเทาๆกนั 
แลวทําการจับเวลาที่ผูรับการทดสอบทําได (กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา 
การกีฬาแหงประเทศไทย , 2546) 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
คร้ังที่ 1 (10 วินาทีแรก)      คร้ังที่ 2 (10 วินาทีหลัง) 

 
อุปกรณท่ีใช   
1.ไมบรรทัด หรือ สายวัด 
2. เทปสี 
3. นาฬิกาจับเวลา  
 
วิธีการทดสอบ 
1.ใหผูถูกทดสอบยืนในชองสี่เหล่ียมหมายเลข 1 แลวเร่ิมจับเวลาโดยผูทดสอบกาวเทาขวาออก 
ดานขางไปในชองหมายเลข 2 และชักเทาซายตาม  

2. กาวเทาขวาไปดานหนาสูส่ีเหล่ียม 3 และชักเทาซายตาม 
3. กาวเทาซายออกดานขางสูส่ีเหล่ียม 4  และชักเทาขวาตาม 
4. กาวเทาขวาไปดานหลังสูส่ีเหล่ียม 1 และชักเทาซายตาม และทําไปเรือ่ยๆ เชนนี้ใหเร็วที่สุด
ภายในเวลา 10 วินาที  

5. นับจํานวนครั้งที่กาวไดทัง้สองขางสัมผัสพื้น แตละชองนับเปน 1 คร้ัง นับจํานวนครั้งที่กาวไดทัง้ 
2 ทิศทาง และนํามารวมกนั 

 
4  

 
3 

   

* 
1  

 
2 

 
4  

 
3 

   

* 
1  

 
2 
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การเคลื่อนไหวไปสูส่ีเหล่ียมแตละชอง จะตองกาวเทาทีละเทา และตองใหเทาทั้งสองขาง
สัมผัสภายในพื้นที่ส่ีเหล่ียมแตละชอง โดยไมเหยียบเสน และหันหนาไปทางเดียวกันตลอดการ
ทดสอบ 
 
วิธีการวัด 

ทําการทดสอบจํานวน 2 ทิศทาง ทิศทางละ 10 วินาที (ทิศทางที่ 1-2 รวมกันเปน 1 คร้ัง) 
แลว เลือก คร้ังที่ผูทดสอบสามารถทําไดมากที่สุด โดยบนัทึกจํานวนครั้งที่เทาสามารถเหยียบได 
ของ Set นั้นๆ 

 
หมายเหตุ   

เมื่อผูทดสอบกาวเทาไปผิดทางจากที่กําหนดให หรือ กาวเทาทั้งสองขางเหยยีบเสน หรือ 
ไมพนเสน ใหเร่ิมการทดสอบใหมอีกครั้งหนึ่ง 
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แบบทดสอบความคลองแคลว (Modified Hexagon Agility test) 
 

เปนแบบทดสอบความคลองแคลว รูปหกเหล่ียม ที่ผูวิจัยไดดัดแปลงมาจากแบบทดสอบ
ของ (Brian  Mackenzie,1984) โดยประเมินจาการกาวเทาชิด ผานเขา-ออก ดานในและนอกเสน ให
ครบทั้ง 6 ดาน โดย ในแตละดานของวงรูปหกเหลี่ยม เสนแตละดานจะมีขนาดความยาว ที่ 60 ซ.ม. 
และมีมุมในแตละมุมที่ 120 องศา ซ่ึงผูทดสอบจะกาวเทาชิดผาน เขา-ออก โดยจะเริ่มหมุนไปตาม
เข็มนาฬิกา   ที่เสน B-C-D-E-F จนถึงเสน A  และทวนเข็มนาฬิกาทันที ที่เสน F-E-D-C-B จนไปจบ
ที่เสน A  ตามลําดับ โดยจะจับเวลาที่ผูรับการทดสอบทําได 
 
อุปกรณท่ีใช 
1. เทปสี 
2.นาฬิกาจับเวลา 
3.ใบบันทึกผลการทดสอบ 
 
ผูบันทึกผล จํานวน 2 คน  
1.ผูจับเวลา   2.ผูบันทึก 
 
วิธีการทดสอบ 
1. ใหผูที่จะทดสอบยืนอยูกลางวง, โดยเทาทั้งสองขางยืน อยูหันหนาไปทาง เสน A  
2. โดยตลอดเวลาทั้งหมดทีท่ําการทดสอบใหหนัหนาไปทางเสน A เทานั้น  
3. เมื่อผูวัดสั่ง “เร่ิม” ใหเร่ิมทาํการจับเวลาทนัที และ ผูทดสอบเริ่มทําการกาวเทาในลักษณะ กาวชิด 
โดยนําขาขางหนึ่งกาวขามผานเสนไปกอนแลวขาอีกขางหนึ่งจึงกาวขามผานเสนตามมาชิดที่นอก
เสน โดยจะเริม่ไปตามทิศทางของเข็มนาฬิกา จากเสน B และกาวเทาชิดกลับเขาสูกลางวง, 
จากนั้นใหกาวเทาชิดไปที่เสน C และกาวเทาชิดถอยกลับเขาสูกลางวงเหมือนเดิม , ใหทําลักษณะ
เดียวกันในเสน D, เสนE, เสนF จนไปจบที่เสน A  

4. เมื่อผูทดสอบทําการกาวเทาขามผานจนมาถึงเสน A และกาวเทาชิดเขาไปจบที่กลางวง ใหกาว
เทายอนกลับในทิศทางทวนเข็มนาฬิกาทนัทีโดยใหทําลักษณะเดยีวกันโดยทําตอเนื่องที่ เสน F 
ตอไปยัง เสนE, เสนD ,เสนC, เสนB จนไปจบที่เสน A  

5. เมื่อผูทดสอบทําการกาวเทาขามผานจนมาถึงเสน A และกาวเทาชิดเขาไปจบที่กลางวง ถือวาเปน
การจบการทดสอบ  
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6. ใหผูวดัทําการหยุด และ บนัทึกเวลาที่ผูทดสอบสามารถทําได เพื่อใหผูทดสอบพักสักครู แลว จึง
ทําการทดสอบใหมอีกครั้งหนึ่ง  

7. เมื่อจบการทดสอบครั้งที่ 2 ใหบันทกึ และ เลือกเวลาที่ผูทดสอบทําไดเร็วที่สุด จากการทดสอบ
ทั้ง 2 คร้ัง 

 
หมายเหตุ   

เมื่อผูทดสอบกาวเทาไปผิดทางจากที่กําหนดให หรือ กาวเทาทั้งสองขางเหยยีบเสน หรือ 
ไมพนเสน ใหเร่ิมการทดสอบใหมอีกครั้งหนึ่ง 
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ภาคผนวก ง 
แบบบันทึกผลการทดสอบ  
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แบบบันทึกผลการทดสอบ กอน และ หลังเขารวม โปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ํา 
ของผูสูงอายุวัย  60 - 70  ป 

 
เลขที่.............      
ช่ือ......................................สกุล...............................................  เพศ            ชาย              หญิง 
น้ําหนกั……………………....……ก.ก.  สวนสูง……………..……..…. ซ.ม. 
วัน/เดือน/ปเกดิ..................................................................อายุ......................ป    
อาชีพ................................................................................................................ 
ที่อยู................................................................................................................... 
โทรศัพท............................................ 
 
ประวัติการเจบ็ปวย 
                ไมมี                     มี    คือ.................................................................................................. 
 
โรคประจําตัว 
                 ไมมี                    มี    คือ................................................................................................. 
 
การออกกําลังกาย 
                ไมออกกําลังกาย 
 
                   ออกกําลังกาย   ประเภท.............................................. 
                               จํานวน..............................................คร้ัง/สัปดาห     

    คร้ังละ..............................................นาที             
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แบบบันทึกผลการทดสอบกอนเขาโปรแกรม  (Pre-test) 

ช่ือ-นามสกุล  …………………………อายุ………….. เพศ………….   น้ําหนัก………….. สวนสูง…………… 

วันที่ทดสอบ  ........................................................................................................................................................... 

 
 

แบบบันทึกผลการทดสอบกอนเขาโปรแกรม  (Post-test) 

วันที่ทดสอบ  ............................................................................................................................................................ 

 

Before After 
1. 

Berg Balance Scale 

          (คะแนนที่ทําได)   

Before After 
2. 

Time Up and Go Test 

       (เวลาที่ทําไดดีท่ีสุด)   

Before After 
3. 

Nine square 20 sec. 

   (จํานวนครั้งที่ทําไดดีท่ีสุด)   

Before After 
4. 

Modified Hexagon Agility Test 

        (เวลาที่ทําไดดีท่ีสุด)   

Before After 
1. 

Berg Balance Scale 

           (คะแนนที่ทําได)   

Before After 
2. 

Time Up and Go Test 

        (เวลาที่ทําไดดีท่ีสุด)   

Before After 
3. 

Nine square 20 sec. 

   (จํานวนครั้งที่ทําไดดีท่ีสุด)   

Before After 
4. 

Modified Hexagon Agility Test 

        (เวลาที่ทําไดดีท่ีสุด)   
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แบบบันทึกการทดสอบ Berg Balance Scale 

จาก 14 แบบทดสอบของ BBS  
คะแนนที่ไดคือ 

กลุม__________________________________ 
ชื่อ -นามสกุล____________________________ 
หมายเลขรหัส___________________________ Pre Test Post Test 

1. ลุกขึ้นยืนจากเกาอี้  
  0 =ลุกขึ้นยืนเองไมไดหรืออาศัยความชวยเหลือในระดบั

ปานกลางถึงมาก 
1 =อาศัยความชวยเหลือเล็กนอยในการยืน 
2 =สามารถลุกขึ้นยืนไดแตตองใชมือชวยพยุง 
3 =ยืนไดอิสระแตตองใชมือชวย 
4 =ยืนไดเองอิสระมั่นคงดี  

4. เปลี่ยนทาจากยืนไปนั่ง 
0 =เปลี่ยนจากทายนืเปนทานั่งได แตตองมีการ  ชวยเหลือ 
1 =เปลี่ยนจากทายนืเปนทานั่งได แตตองการควบคุมเขาและ
ลําตัวทําไดไมด ี
2 =นั่งลงไดแตใชตนขาพิงเกาอี ้
3 =นั่งลงไดแตตองใชมือชวย 

    4 =นั่งลงไดมั่นคงโดยใชมือชวยเล็กนอย 

 Pre Test Post Test Pre Test Post Test 
2. ยืนทรงตัวนิ่ง 2 นาที 

0 =สามารถยืนไดอยางนอย 30 วินาที 
  1 =ใชความพยายามหลายครั้งจึงจะยนืได 30 วินาที 

2 =ยืนไดนาน 30 วินาที โดยไมใชเคร่ืองชวย 
3 =ยืนไดนาน 2 นาที โดยมีผูดูแล 
4 =ยืนไดนาน 2 นาที โดยอิสระอยางปลอดภัย 

5. เคลื่อนยายตัวจากเกาอี้ไปยังเกาอี้อกีตัวแลวกลับมาเกาอีต้ัว
เดิม 
0 =ตองการผูชวยเหลือ 2 คน 
1 =ตองการผูชวยเหลือ 1 คน 
2 =สามารถเคลื่อนยายตัวเองตามคําสัง่ และหรือมีผูคอย

ระมัดระวัง 
3 =สามารถเคลื่อนยายตัวเองไดอยางปลอดภัยและใชมือชวย 
4 =สามารถเคลื่อนยายตัวเองไดอยางปลอดภัยและใชมือชวย
เพียงเล็กนอย 

Pre Test Post Test Pre Test Post Test 
3. นั่งกอดอก 2 นาที 

0 =สามารถนั่งไดอยางนอย 10 วินาที 
1 =นั่งไดอยางนอย 10 วินาที 
2 =นั่งไดอยางนอย 30 วินาที 
3 =นั่งไดอยางนอย 2 นาที 
4 =นั่งได 2 นาทีอยางปลอดภัย 

6.ยืนหลับตา 10 วินาที  
0 =ถาไมมีผูชวยเหลือจะลม 
1 =ไมสามารถยืนหลับตาได 3 วินาที แตยืนไดนิ่ง 
2 =สามารถทําได 3 วินาที 
3 =สามารถทําไดปลอดภัยแตมผูีชวยดแูลใกลชิด 
4 =สามารถทําได 10 วินาที อยางปลอดภัย 

Pre Test Post Test Pre Test  Post Test 
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7. ยืนเทาชิดโดยไมมีการจับ 
0 = ตองชวยเหลือในการจัดเทาใหชิดกันแตทรงตัวยืนได

ไมถึง 15 วินาที 
1 = ตองชวยเหลือในการจัดเทาใหชิดกันแตทรงตัวยืนได

ถึง 15 วินาที 
2 = สามารถจัดเทาใหชิดกันแตทรงตัวยืนไดถึง 15 วินาที 
3 = จัดเทาไดเองอสิระ แตทรงตัวยืนไดไมถึง 30 วินาที 

  4 = จัดเทาไดเอง และยืนไดโดยอิสระเปนเวลา 1 นาที 
 

11. หมุนรอบตัวเอง 1 รอบแลวหมุนตวักลับโดยหมุนไปอีกทาง 
0 =ตองชวยเหลือเมือ่จะหมุนตัว 
1 =ตองมีผูดูแลใกลๆ หรือตองคอยบอกขั้นตอน 
2 =หมุนรอบตัว 1 รอบ ไดปลอดภัยแตชา 
3 =หมุนรอบตัว 1 รอบ ดานเดียวใชเวลา 4 วินาที 

  4 =หมุนรอบตัว 1 รอบ ทั้งสองดานใชเวลา 4 วินาที 

Pre Test  Post Test Pre Test Post Test 

8. ยืนเทาชิด, ยื่นแขน , เหยียดนิ้วไปขางหนาใหมากท่ีสุด
โดยไมมีการขยับเทา 
0 =ตองชวยเหลือเนื่องจากจะลม 
1 =ยื่นแขนไปขางหนาไดแตตองมีผูชวยดูแล 
2 =ยื่นแขนไปขางหนาไดมากกวา 2 นิ้ว 
3 =ยื่นแขนไปขางหนาไดมากกวา 5 นิ้ว 
4 =ยื่นแขนไปขางหนาไดมากกวา 10 นิ้ว   

12. กาวขาขึ้นแตะเกาอี้เตี้ยๆ สลับกันทีละขาง โดยทําจนเทาแตะ
พื้นท้ัง 4 ครั้งท้ัง 2 ขาง  
0 =ตองชวยเนื่องจากจะลม 
1 =กาวขึ้น step ได 2 คร้ัง 
2 =กาวขึ้น step ได 4 คร้ังแตมีผูดูแลใกลๆ 
3 =ยืนไดอิสระและขึ้น step ได 8 คร้ัง ใชเวลามากกวา 20 วินาที  
4 =ยืนไดปลอดภัยกาวขาขึ้น step ได 8 คร้ัง ในเวลา 20 วนิาที  

Pre Test  Post Test Pre Test  Post Test 

9. กมเก็บของซึ่งอยูดานหนาของเทา  
0 =พยายามทํา และ กลัวการหกลม 
1 =ตองคอยบอกขณะที่พยายามทํา และไมสามารถกมเก็บ     

ของได 
2 =สามารถกมเก็บของโดยมืออยูหางจากพื้น 1-2 นิ้วและ

ทรงตัวอยูได แตกมเก็บของบนพื้นไมได  
3 =กมเก็บของไดแตตองการผูชวยดูแล 
4 =กมเก็บของจากพื้นไดอยางปลอดภยัและทําไดโดยงาย 
 

13. ยืนตอเทา 30 วินาที 
0 =เสียการทรงตัวขณะยืน 
1 =ตองชวยเหลือเมือ่จะกาวแตทําได 15 วินาที 
2 =กาวขาหนึ่งไปไดสั้นๆ ทําคางไว30 วินาที  
3 =ยืนโดยเทาหนึ่งวางหนาเทาอีกขางหนึ่ง ทําคางไว 30 วินาที  
4 =ยืนตอเทา (tendem) ไดอิสระและทําคางไว 30 วินาที 

 

Pre Test Post Test Pre Test Post Test 

10. ยืนแลวหมุนไปมองไหลซาย และ ไหลขวา 
0 =ตองชวยเนื่องจากจะหกลม 
1 =ตองคอยระมัดระวังดูเมื่อจะหัน 
2 =หันไปมองดานขางแตไมสามารถทรงตัวได 
3 =หันไปมองขามไหลไดอยางเดียว อกีขางหนึ่งมีการถาย

น้ําหนักเพียงเล็กนอย 
4 =หันไปมองขามไหลไดทั้งสองดานและมีการถาย     

น้ําหนักที่ดี 
  

14. ยืนขาขางเดียว 
0=ไมสามารถทําไดหรือตองชวยเหลือเนื่องจากจะลม 
1 =ยืนขาเดียวแตไมสามารถทําคางได 30 วินาที 
2 =ยืนขาเดียวไดอยางนอย 3 วินาที 
3 = ยืนขาเดียวไดอยางนอย 5-10 วินาที 
4 = ยืนขาเดียวทําไดมากกวา 10 วินาที  

 
 

Pre Test Post Test Pre Test Post Test 
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แบบบันทึกการทดสอบ Time Up and Go Test 
 
การทดสอบครั้งท่ี 1 

(เวลาที่ทําได) 
การทดสอบครั้งท่ี 2 

(เวลาท่ีทําได) 
การทดสอบครั้งท่ี 3 

(เวลาท่ีทําได) 
เวลาท่ีทําไดดท่ีีสุด 

Pre Test 1  Pre Test 2  Pre Test 3  Pre Test  

    
Post Test1  Post Test 2  Post Test 3  Post Test  

    

 

แบบบันทึกการทดสอบ Nine-Square 20 Sec. 
 

การทดสอบครั้งท่ี 1 
(จํานวนครัง้ท่ีทําได) 

การทดสอบครั้งท่ี 2 
(จํานวนครัง้ท่ีทําได) 

จํานวนครั้งของ
การทดสอบ 
ท่ีทําไดดีท่ีสุด 

Pre Test 1 
1-2-3-4   

 
 

Pre Test 1 
4-3-2-1  

 
 

Pre Test 2 
1-2-3-4  

 Pre Test 2 
4-3-2-1  

 
 Pre Test  

     
Post Test 1 
1-2-3-4  

Post Test 1 
4-3-2-1  

Post Test 2 
1-2-3-4  

 Post Test 2 
4-3-2-1  

 
Post Test 

 

 

 

 

 
 

   
 
 

แบบบันทึกการทดสอบ Modified Hexagon Agility Test 
 

การทดสอบครั้งท่ี 1 
(เวลาที่ทําได) 

การทดสอบครั้งท่ี 2 
(เวลาท่ีทําได) 

เวลาท่ีทําไดดท่ีีสุด 

Pre Test 1  Pre Test 2  Pre Test  

   

Post Test 1  Post Test 2  Post Test  
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ภาคผนวก จ 
หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมการวิจัย 
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หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมการวิจัย 

สวนท่ี 1 คําชี้แจงของผูวิจัย 
โครงการวิจัยเร่ือง “ผลการฝกการทรงตัวและความคลองแคลวในผูสูงอายุวัย 60-70 ป ดวย

โปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในน้ํา” ซ่ึงเปนการประเมินระดับความสามารถในการทรงตัวและ
ความคลองแคลว โดยจะทําการฝก เปนระยะเวลา 6 สัปดาห  สัปดาหละ 5 วัน จันทร-ศุกร  จะ
กระทําการฝก 3 กลุม กลุมละ 20 คน โดยกลุมที่ 1จะทําการฝกในระหวางเวลา  10.00-11.00 น. 
กลุมที่ 2 ทาการฝกระหวางเวลา 11.00-12.00 น. และกลุมที่ 3 จะทําการฝกระหวางเวลา 13.00-
14.00 น.  ณ สระน้ํา บริษัท เซ็นเตอร ออฟ เดอะ ยูนิเวิรส (เชียงใหม) จํากัด  208/9-10 หมู 1 ตําบล
ชางเผือก  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม 
  โครงการวิจัยนี้เปนภาคการคนควาแบบอิสระของ นายพงศบุรินทร  ณ เชียงใหม  นักศึกษา
ปริญญาโท  สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม โดยมีอาจารยที่
ปรึกษาคือ ผศ.ดร.ประภาส  โพธ์ิทองสุนันท ซ่ึงผลของการวิจัยจะเปนขอมูลพื้นฐานในการวางแผน
ในการสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุวัย 60-70 ป ตอไป 
 ผูวิจัยมีความยินดีในการตอบขอสงสัยหรือขอซักถามของทานทุกประการตลอดระยะเวลา
เขารวมการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยรับรองวาขอมูลที่ไดจะเก็บเปนความลับ และนําเสนอขอมูลในภาพรวม
เทานั้น และ ผูวิจัยจะไมปฏิบัติในสิ่งที่กอใหเกิดอันตรายตอรางกายหรือจิตใจของทาน      
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สวนท่ี 2 แบบแสดงความยินยอมเขารวมการวิจัย 

ใบสมัครเขารวมโครงการวจัิย 
เร่ือง  ผลการฝกการทรงตัวและความคลองแคลวใน ผูสงูอายุวัย 60-70 ป ดวยโปรแกรมยิมนาสติก

ลีลาพื้นฐานในน้ํา 
ผูรับผดิชอบโครงการ คือ ผศ.ดร.ประภาส  โพธิ์ทองสุนนัท 
ช่ือ นาย/นาง/นางสาว.........................................................นามสกุล............................................... 
อายุ............................ป  อาชีพ.................................................ที่อยูติดตอได...................................... 
................................................อําเภอ.......................................จังหวดั................................................ 
รหัสไปรษณยี.........................................หมายเลขโทรศัพท............................................................... 
ขาพเจาขอสมัครเขาโครงการ  ขาพเจาไดทราบขั้นตอนและวิธีการปฏิบัติตลอดระยะเวลา 6 สัปดาห 
เปนอยางดีและจะใหความรวมมือในการกระทํา  หากเกิดอุบัติเหตุหรืออันตรายใดที่เกิดจากความ
ประมาทและเลินเลอของขาพเจา หรือเกิดจากการไมปฏิบัติตามคําชี้แจง คําสั่งของผูควบคุม ผูชวย
ควบคุม ขาพเจาจะไมกลาวโทษ กลาวเอาความผิดหรือเรียกรองคาเสียหายประการใด   ขาพเจา
ขอรับรองวาขาพเจาไมมีโรคประจําตัวรายแรงหรือโรคที่เปนขอตองหามในการลงสระน้ํา 
 

ลงนาม....................................................................ผูสมัคร 
(..................................................................) 

 
ลงนาม....................................................................พยาน 

(..................................................................) 
 

ลงนาม....................................................................ผูวิจัย 
(..................................................................) 

 

วันที่............เดอืน......................................พ.ศ....................... 
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ภาคผนวก ฉ 
แบบสอบถาม 
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แบบสอบถาม 

คําชี้แจง ใหทําเครื่องหมาย / ลงใน (  ) หนาขอความที่ตรงกับตัวทาน 
 
ก. ขอมูลสวนตัว 
วันที่............ เดือน................... พ.ศ. ................ 
นาย/นาง/นางสาว................................................................................... 
อายุ.................ป...............เดือน            วันเดือนปเกดิ...............................................   
น้ําหนกั...................กิโลกรัม         สวนสูง.........................เซนติเมตร 
ที่อยู.................................................................................................................       
โทรศัพท.......................................... 
 
 ข. พฤติกรรมสุขภาพ  
1. ทานดูทีววีนัละกี่ช่ัวโมง 
 (   ) นอยกวา 3 ช่ัวโมง     (   ) 4-6 ช่ัวโมง                (   ) มากกวา 6 ช่ัวโมง 
2. ทานใชคอมพิวเตอร/ วิดีโอ/ DVD/เลนเกมส วันละกี่ช่ัวโมง 
 (   ) ไมเคยใช     (   ) นานๆ คร้ัง    (   ) ทุกวัน วนัละ......ช่ัวโมง 
3. ทานรับประทานอาหารวนัละกี่มื้อ 
 (   ) นอยกวา 3 มื้อ               (   ) 3 มื้อ    (   ) มากกวา 3 มื้อ 
4. ทานรับประทานอาหารมื้อละกี่จาน 
 (   ) 1 จาน                            (   ) 2-3 จาน                   (   ) มากกวา 3 จาน 
5.จํานวนขนมขบเคี้ยวที่รับประทานตอวนั 
 (   ) ไมทานเลย                    (   ) 1-2 ถุง                     (   ) มากกวา 3 ถุง 
6. ทานนอนหลับวันละกี่ช่ัวโมง 
 (   ) นอยกวา 6 ช่ังโมง         (   ) 6-8 ช่ัวโมง              (   ) มากกวา 8 ช่ัวโมง 
7. ทานดื่มน้ําอดัลมกี่ขวดตอสัปดาห 
 (   ) ไมดื่ม                                       (   ) 1-2 ขวด ตอสัปดาห       
              (   ) 3-4 ขวดตอสัปดาห                  (   ) มากกวา 4 ขวดตอสัปดาห    
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8. ทานออกกําลังกายหรือไม 
 (   ) ไมออกกําลังกาย 
 (   ) ออกกําลังกาย  ประเภทกีฬา................................ 
 ....................คร้ังตอสัปดาห         คร้ังละ................นาที 
9.  ทํางานพิเศษหรือไม 
 (   ) ไมทํางานพิเศษ 
 (   ) ทํางานพเิศษ สัปดาหละ...............วัน       วันละ................ช่ัวโมง 
10. ทานมีโรคประจําตัวหรือไม เชน หอบ/หืด/เบาหวาน/โรคหัวใจ/ความดันโลหิตสูง/ปวดขอ     
เปนตน 
 (   )  ไมมี              (   ) มี ช่ือโรค ............................................. 
11. รับประทานผักผลไมหรือไม  
 (   ) รับประทาน    (   ) ไมรับประทาน 
12. ประเภทอาหารที่ชอบรับประทาน.............................................. 
13. ประเภทของขนมหรือของหวานที่ชอบรับประทาน............................................... 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 124 

 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ช 
คาขอมูลที่ไดจากงานวจิัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 125 

ตารางที่  6  แสดงคาขอมูลท่ีไดจากงานวิจัยของกลุมทดลองอันไดแก เพศ อายุ น้ําหนัก สวนสูง และ คาเฉลี่ยของ
แบบดสอบ  Berg Balance Scale,Time Up and Go Test,Nine Square 20 sec., Modified Hexagon Agility Test 

BBS TEST
(คะแนน) 

Time Up &  
Go Test 
(วินาที) 

NINE 
SQUARE 20 

sec.  
(จํานวนครั้ง) 

Modified 
Hexagon 

Agility Test  
(วินาที) 

ลําดับ เพศ 
อาย ุ
(ป) 

น้ําหนัก 
(ก.ก.) 

สวนสูง 
(ซ.ม.) 

pre post pre post pre post pre post 

1 หญิง 60 55 160 56 56 5.13 5.04 30 32 19.84 17.62 

2 ชาย 61 93 165 56 56 5.55 5.39 18 21 27.76 22.75 

3 ชาย 60 76 168 55 56 6.34 5.67 24 26 22.07 20.37 

4 หญิง 67 62 168 56 56 6.73 6.08 22 24 27.35 23.19 

5 หญิง 64 58 159 55 55 6.09 5.28 23 29 26.32 18.52 

6 หญิง 70 60 158 54 56 6.84 6.14 18 24 25.27 24.28 

7 หญิง 64 66 155 55 56 7.48 6.25 22 26 28.44 21.15 

8 หญิง 65 54 158 56 56 6.52 5.69 22 25 25.03 21.61 

9 หญิง 65 60 165 54 56 7.08 6.22 18 20 29.78 24.44 

10 หญิง 69 44 150 56 56 6.53 6.09 20 25 28.70 24.52 

11 หญิง 63 70 149 53 56 7.42 6.17 23 27 24.46 22.26 

12 หญิง 68 64 150 55 56 6.02 5.79 20 22 25.74 23.95 

13 ชาย 65 63 159 56 56 6.38 5.47 23 27 27.28 24.30 

14 หญิง 65 60 165 56 56 5.84 5.47 24 27 25.36 21.43 

15 หญิง 69 63 169 56 56 6.79 5.84 24 29 19.55 17.13 

16 หญิง 65 59 158 56 56 6.14 5.52 20 27 21.75 18.09 

17 หญิง 68 47 155 54 56 6.57 5.64 22 26 22.68 20.38 

18 หญิง 64 52 155 50 55 7.32 6.09 18 22 25.62 23.46 

19 หญิง 68 59 145 55 56 7.25 6.76 23 28 21.23 19.24 

20 หญิง 63 49 162 56 56 5.38 5.06 23 24 25.30 24.36 

21 หญิง 67 96 153 55 56 6.89 6.23 24 27 25.74 24.11 

22 หญิง 64 45 145 54 55 6.97 5.96 18 20 26.76 24.27 

23 หญิง 69 52 156 55 56 8.88 7.67 20 27 27.75 22.54 

24 หญิง 66 54 156 55 56 6.97 6.08 22 24 25.75 23.13 

25 หญิง 63 61 147 55 55 7.86 6.97 18 24 25.32 23.76 

26 หญิง 67 53 155 56 56 6.29 5.13 27 29 21.57 18.06 

27 ชาย 64 63 158 56 56 5.20 4.67 30 36 23.65 19.53 

28 หญิง 67 53 150 56 56 6.93 5.76 24 26 20.44 17.64 

29 หญิง 65 58 158 56 56 5.94 5.03 24 28 27.53 23.42 

30 หญิง 66 46 146 56 56 7.31 6.26 20 23 24.36 22.89 
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ตารางที่ 6  แสดงคาขอมูลท่ีไดจากงานวิจัยของกลุมทดลองอันไดแก เพศ อายุ น้ําหนัก สวนสูง และ คาเฉลี่ยของ
แบบดสอบ  Berg Balance Scale , Time Up and Go Test ,Nine Square 20 sec. , Modified Hexagon Agility 
Test (ตอ) 

BBS TEST
(คะแนน) 

Time Up &  
Go Test 
(วินาที) 

NINE SQUARE 
20 sec.  

(จํานวนครั้ง) 

Modified Hexagon 
Agility Test  

(วินาที) 
ลําดับ เพศ 

อาย ุ
(ป) 

น้ําหนัก 
(ก.ก.) 

สวนสูง 
(ซ.ม.) 

pre post pre post pre post pre post 

31 หญิง 60 42 150 56 56 6.11 5.41 27 30 24.99 16.58 

32 หญิง 62 52 152 56 56 6.93 5.42 28 32 19.86 18.32 

33 หญิง 69 57 153 56 56 6.56 5.34 22 28 24.67 17.84 

34 หญิง 64 61 155 55 56 7.48 6.27 22 29 29.64 23.33 

35 ชาย 70 64 159 55 55 6.93 6.18 18 23 23.75 21.88 

36 หญิง 69 55 150 55 56 8.23 7.34 22 27 26.28 23.45 

37 หญิง 65 62 156 56 56 6.93 6.11 22 25 24.72 21.25 

38 หญิง 68 45 152 55 56 8.08 7.22 22 25 22.93 20.18 

39 หญิง 62 91 165 56 56 7.12 6.14 21 25 25.93 22.46 

40 หญิง 67 54 153 56 56 6.08 5.85 21 24 24.34 22.29 

41 หญิง 69 88 150 55 56 6.59 6.12 20 22 28.52 25.11 

42 หญิง 68 67 158 56 56 6.96 6.06 18 22 26.87 21.09 

43 หญิง 64 49 158 56 56 6.76 5.96 25 27 27.25 22.24 

44 หญิง 63 58 151 56 56 6.59 6.03 22 26 24.22 19.92 

45 หญิง 66 52 152 56 56 6.88 4.88 22 24 21.11 16.08 

46 หญิง 68 44 153 52 56 8.04 7.24 20 24 27.17 23.18 

47 หญิง 63 53 154 56 56 5.86 5.46 22 26 28.56 22.43 

48 หญิง 67 53 152 55 56 6.36 5.93 24 28 23.08 18.63 

49 หญิง 62 63 153 56 56 7.07 6.66 20 24 20.71 19.25 

50 หญิง 61 47 151 54 55 7.32 6.56 20 23 26.18 20.83 

51 หญิง 65 51 160 55 55 5.78 4.54 29 32 18.34 17.10 

52 หญิง 61 56 153 55 56 5.87 5.36 22 31 23.50 16.71 

53 หญิง 66 54 156 56 56 7.29 6.34 18 22 29.61 21.93 

54 หญิง 68 53 154 55 56 7.34 6.11 20 23 25.27 22.72 

55 หญิง 70 56 155 51 55 5.74 4.41 29 35 18.40 16.97 

56 ชาย 68 65 161 55 56 7.17 6.13 18 22 29.74 26.69 

57 หญิง 63 54 157 55 56 6.26 5.96 28 31 17.64 15.66 

58 หญิง 65 50 153 55 56 7.28 6.08 21 31 22.54 15.92 

59 หญิง 64 48 151 55 56 5.79 5.34 25 30 21.88 14.44 

60 หญิง 60 46 156 56 56 6.63 6.18 26 29 18.94 16.62 
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ตารางที่  7  แสดงคะแนนที่ผูทดสอบทําได ในแตละขอทดสอบยอยของแบบทดสอบ Berg Balance Scale 

 
 
 
 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 ขอ 
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1 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

2 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 

4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

5 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 3 

6 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 3 4 

7 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 

8 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

9 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 

10 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

11 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 2 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

12 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 

13 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

14 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

15 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

16 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

17 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 4 

18 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 2 4 4 4 2 4 2 3 

19 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

20 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

21 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

22 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

23 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

24 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

25 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

26 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

27 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

28 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

29 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

30 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 



 128 

ตารางที่  7  แสดงคะแนนที่ผูทดสอบทําได ในแตละขอทดสอบยอยของแบบทดสอบ Berg Balance Scale (ตอ) 
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31 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

32 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

33 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

34 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

35 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 3 

36 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 

37 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

38 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

39 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

40 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

41 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

42 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

43 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

44 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

45 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

46 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 0 4 4 4 

47 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

48 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

49 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

50 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 3 4 4 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

51 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

52 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

53 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

54 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 

55 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 0 4 

56 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

57 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 

58 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

59 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

60 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 
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ภาคผนวก ซ 
ขอมูลผลการวิเคราะหทางสถติิ 
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ขอมูลผลการวิเคราะหทางสถิติ 
  
ตารางที่ 8 แสดงผลการวิเคราะหทางสถิติดวย T-test Paired Samples Statistics จากแบบทดสอบ 

Berg Balance Scale (BBS) , Time Up and Go Test (TUGT) ,Nine Square 20 sec. และ Modified Hexagon 
Agility Test 
 

  Mean N Std. Deviation 
Std. Error 

Mean 
Pair 1 bbs_pretest 55.1667 60 1.20966 .15617 
  bbs_posttest 55.8667 60 .34280 .04426 
Pair 2 tugt_pretest 6.7112 60 .75254 .09715 
  tugt_posttest 5.9008 60 .65814 .08497 
Pair 3 ninesquare20sec_pretest 22.3000 60 3.22227 .41599 
  ninesquare20sec_posttest 26.2500 60 3.52052 .45450 
Pair 4 hexagonagility_pretest 24.5840 60 3.14302 .40576 
  hexagonagility_posttest 20.8917 60 2.93402 .37878 

 
 

 
ตารางที่ 9 แสดงผลการวิเคราะหทางสถิติดวย T-test Paired Samples Correlations จาก
แบบทดสอบ Berg Balance Scale (BBS) , Time Up and Go Test (TUGT) ,Nine Square 20 sec. และ 

Modified Hexagon Agility Test 
 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 bbs_pretest & bbs_posttest 60 .504 .000 

Pair 2 tugt_pretest & tugt_posttest 60 .872 .000 

Pair 3 ninesquare20sec_pretest & 
ninesquare20sec_posttest 

60 .863 .000 

Pair 4 hexagonagility_pretest & 
hexagonagility_posttest 

60 .790 .000 
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ตารางที่ 10 แสดงผลการวิเคราะหทางสถติิดวย  T-test  Paired Samples Test จากแบบทดสอบ Berg Balance Scale (BBS) , Time Up and Go Test (TUGT) ,Nine 

Square 20 sec. และ Modified Hexagon Agility Test 
 
 

 
 
 
 

Paired Differences 

95% Confidence Interval 
of the Difference 

 
Mean 

Std. 
Deviation 

Std. Error 
Mean 

Upper Lower 

t df Sig. (2-tailed) 

Pair 1 bbs_pretest - bbs_posttest -.70000 1.07829 .13921 -.97855 -.42145 -5.028 59 .000 

Pair 2 tugt_pretest - tugt_posttest .81033 .36873 .04760 .71508 .90559 17.023 59 .000 

Pair 3 
ninesquare20sec_pretest - 
ninesquare20sec_posttest 

-3.95000 1.78909 .23097 -4.41217 -3.48783 -17.102 59 .000 

Pair 4 
hexagonagility_pretest - 
hexagonagility_posttest 

3.69233 1.97713 .25525 3.18159 4.20308 14.466 59 .000 
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ตารางที่ 11 แสดงผลการวิเคราะหทางสถติิดวย  T-test Paired Samples Statistics จาก14 หัวขอ

ยอย ของแบบทดสอบ Berg Balance Scale (BBS) 
  

  Mean N Std. Deviation 
Std. Error 

Mean 
Pair 1 BBS1_pretest 4.0000(a) 60 .00000 .00000
  BBS1_posttest 4.0000(a) 60 .00000 .00000
Pair 2 BBS2_pretest 4.0000(a) 60 .00000 .00000
  BBS2_posttest 4.0000(a) 60 .00000 .00000
Pair 3 BBS3_pretest 4.0000(a) 60 .00000 .00000
  BBS3_posttest 4.0000(a) 60 .00000 .00000
Pair 4 BBS4_pretest 4.0000(a) 60 .00000 .00000
  BBS4_posttest 4.0000(a) 60 .00000 .00000
Pair 5 BBS5_pretest 3.9833 60 .12910 .01667
  BBS5_posttest 4.0000 60 .00000 .00000
Pair 6 BBS6_pretest 4.0000(a) 60 .00000 .00000
  BBS6_posttest 4.0000(a) 60 .00000 .00000
Pair 7 BBS7_pretest 4.0000(a) 60 .00000 .00000
  BBS7_posttest 4.0000(a) 60 .00000 .00000
Pair 8 BBS8_pretest 3.6333 60 .55132 .07118
  BBS8_posttest 3.9167 60 .27872 .03598
Pair 9 BBS9_pretest 4.0000(a) 60 .00000 .00000
  BBS9_posttest 4.0000(a) 60 .00000 .00000
Pair 10 BBS10_pretest 3.9667 60 .18102 .02337
  BBS10_posttest 4.0000 60 .00000 .00000
Pair 11 BBS11_pretest 3.9500 60 .28671 .03701
  BBS11_posttest 4.0000 60 .00000 .00000
Pair 12 BBS12_pretest 4.0000(a) 60 .00000 .00000
  BBS12_posttest 4.0000(a) 60 .00000 .00000
Pair 13 BBS13_pretest 3.8833 60 .58488 .07551
  BBS13_posttest 4.0000 60 .00000 .00000
Pair 14 BBS14_pretest 3.7333 60 .66042 .08526
  BBS14_posttest 3.9500 60 .21978 .02837

a  The correlation and t cannot be computed because the standard error of the difference is 0. 
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ตารางที่ 12 แสดงผลการวิเคราะหทางสถติิดวย  T-test Paired Samples Correlations  

จาก14 หัวขอยอย ของแบบทดสอบ Berg Balance Scale (BBS) ในเฉพาะขอท่ีมีความแตกตาง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 N Correlation Sig. 

Pair 5 BBS5_pretest & BBS5_posttest 60 . . 

Pair 8 BBS8_pretest & BBS8_posttest 60 .460 .000 

Pair 10 BBS10_pretest & BBS10_posttest 60 . . 

Pair 11 BBS11_pretest & BBS11_posttest 60 . . 

Pair 13 BBS13_pretest & BBS13_posttest 60 . . 

Pair 14 BBS14_pretest & BBS14_posttest 60 .374 .003 
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ตารางที่ 13 แสดงผลการวิเคราะหทางสถติิดวย  T-test Paired Samples Test จาก14 หัวขอยอย ของแบบทดสอบ Berg Balance Scale (BBS) ในเฉพาะขอที่มี

ความแตกตาง 
  
 
 
 

Paired Differences 

95% Confidence Interval 
of the Difference 

 
Mean Std. Deviation Std. Error 

Mean Lower Upper 

t df Sig. (2-tailed) 

Pair 5 BBS5_pretest - 
BBS5_posttest 

 
-.01667 .12910 .01667 -.05002 .01668 -1.000 59 .321 

Pair 8 BBS8_pretest - 
BBS8_posttest -.28333 .49030 .06330 -.40999 -.15668 -4.476 59 .000 

Pair 10 BBS10_pretest - 
BBS10_posttest -.03333 .18102 .02337 -.08010 .01343 -1.426 59 .159 

Pair 11 BBS11_pretest - 
BBS11_posttest -.05000 .28671 .03701 -.12407 .02407 -1.351 59 .182 

Pair 13 BBS13_pretest - 
BBS13_posttest -.11667 .58488 .07551 -.26776 .03443 -1.545 59 .128 

Pair 14 BBS14_pretest - 
BBS14_posttest -.21667 .61318 .07916 -.37507 -.05827 -2.737 59 .008 
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ประวัติผูเขียน 
 
ชื่อ   นายพงศบุรินทร  ณ เชียงใหม 
วัน เดือน ป เกิด 25  สิงหาคม  2527 
ประวัติการศึกษา  

2542 – 2545: ประกาศนยีบตัรวิชาชีพ  แผนก การกฬีาและสุขภาพ 
  วิทยาลัยพลศึกษา จังหวัดเชยีงใหม     
2545 – 2547: ประกาศนยีบตัรวิชาการศึกษาชั้นสูง เอกพลศึกษา โทสุขศึกษา 

วิทยาลัยพลศึกษา จังหวัดเชยีงใหม   
 2547 – 2548: ปริญญาศึกษาศาสตรบัณฑิต สาขาวิชาศึกษาสาสตร  

  วิชาเอก พลศกึษา  วิชาโท สุขศึกษา  มหาวทิยาลัยรามคําแหง    
ประวัติการทํางาน  

2546 - 2549: ผูฝกสอนดานยิมนาสติกเชยีรลีดดิ้ง ทีมเชียรลีดดิ้ง 
โรงเรียนเชียงใหมคริสเตียน จังหวดัเชยีงใหม 

2548 - 2549: ผูฝกสอนดานยิมนาสติกเชยีรลีดดิ้ง ทีมเชียรลีดดิ้ง 
โรงเรียนบานแปนพิทยาคม จังหวดัลําพูน 

2548 – ปจจุบัน:  ผูฝกสอนยิมนาสติกลีลา สโมสรพรอําไพยิมนาสติกลีลา  
  จังหวดัเชยีงใหม 

เกียรติคุณและผลงานดานกฬีา 
-   แคชเชอร(เจาหนาทีดู่แลความปลอดภยัของนักกีฬาเชียรลีดเดอร ในขณะทําการแขงขัน) 
ของการแขงขัน รายการ TO BE NUMBER ONE CHEERLEADER THAILAND 
CHAMPIONSHIP ป 2003 / ป 2004 / ป 2005 (รอบคัดเลือกเขตภาคเหนือ,รอบคัดเลือก 
เขตภาคกลาง และรอบชิงชนะเลิศ  ระดับประเทศ)  

-   ผานการอบรม CERTIFICATE OF ACHIEVEMENT (TCA. Cheerleading Coaching 
Course) จากสมาคมเชียรลีดดิ้งแหงประเทศไทย (T.C.A.) รุนที่ 1 ป พ.ศ. 2547 ที่ 
กรุงเทพมหานคร 

- เปนตัวแทนประเทศไทย เขารวมแสดงในงาน HONG KONG GENERAL 
GYMNASTIC FESTIVAL 2005 ที่ เกาะฮองกง ประเทศ จีน 

 


