
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการฝึกเพือ่เพิม่ความแขง็แรงกล้ามเนือ้แกนกลาง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



โปรแกรมการออกก าลงักายเพื่อฝึกคามแขง็แรงกลา้มเน้ือล าตวั 
 

สัปดาห์ท่ี ท่าการออกก าลงักาย 
1 ท่าแขม่วท้อง (abdominal drawing-in maneuver) 

ADIM in sitting, prone, supine, quadruped – held for 10 sec x 3 set 
2 ท่าแขม่วท้อง (abdominal drawing-in maneuver) 

ADIM in sitting, prone, supine, quadruped – held for 10 sec x 3 set 
ท่าเกร็งกล้ามเนือ้แกนกลางล าตัวโดยรอบ (co-contraction of core muscle) 
co-contraction of pelvic floor, TrA, MF, in sitting, quadruped, prone plank, 
side plank, bridging – held for 6 sec x 2 set 

3 – 4 ท่าวดิพืน้ค้างอยู่กบัที่โดยใช้ลูกบอล (static push up with swiss ball) 
co-contraction of pelvic floor, TrA, MF in static push up with swiss ball – 
held for 10 sec x 3 set 
ท่าชันเข่ายกตัวโดยใช้ลูกบอล (supine with swiss ball) 
co-contraction of pelvic floor, TrA, MF in supsine with swiss ball – held for 
10 sec x 3 set 
ท่าสะพานโดยใช้ลูกบอล (bridging with swiss ball) 
co-contraction of pelvic floor, TrA, MF in bridging with swiss ball – held for 
10 sec x 3 set 
ท่าเกร็งกล้ามเนือ้หลงัโดยใช้ลูกบอล (static back extension with swiss ball) 
co-contraction of pelvic floor, TrA, MF in static back extension with swiss 
ball – held for 10 sec x 3 set 
ท่าสะพานด้านข้าง (side plank) 
co-contraction of pelvic floor, TrA, MF in side plank with swiss ball – held 
for 10 sec x 2 set 

5 ท่าวดิพืน้ค้างอยู่กบัที่โดยใช้ลูกบอลและยกขา (static push up with swiss ball 
and leg lift) 
co-contraction of pelvic floor, TrA, MF in static push up with swiss ball and 
leg lift – held for 10 sec x 2 set 
ท่าชันเข่ายกตัวโดยใช้ลูกบอลและยกขา (supine with swiss ball and leg lift) 



co-contraction of pelvic floor, TrA, MF in supsine with swiss ball and leg lift 
– held for 10 sec x 2 set 
ท่าสะพานโดยใช้ลูกบอลและยกขา (bridging with swiss ball and leg lift) 
co-contraction of pelvic floor, TrA, MF in bridging with swiss ball and leg 
lift – held for 10 sec x 2 set 
ท่าเกร็งกล้ามเนือ้หลงัโดยใช้ลูกบอล (static back extension with swiss ball) 
co-contraction of pelvic floor, TrA, MF in static back extension with swiss 
ball – held for 15 sec x 2 set 
ท่าสะพานด้านข้าง (side plank) 
co-contraction of pelvic floor, TrA, MF in side plank with swiss ball – held 
for 15 sec x 2 set 

6 ท่าวดิพืน้ค้างอยู่กบัที่โดยใช้ลูกบอลและยกขา (static push up with swiss ball 
and leg lift) 
co-contraction of pelvic floor, TrA, MF in static push up with swiss ball and 
leg lift – held for 10 sec x 3 set 
ท่าชันเข่ายกตัวโดยใช้ลูกบอลและยกขา (supine with swiss ball and leg lift) 
co-contraction of pelvic floor, TrA, MF in supsine with swiss ball and leg lift 
– held for 10 sec x 3 set 
ท่าสะพานโดยใช้ลูกบอลและยกขา (bridging with swiss ball and leg lift) 
co-contraction of pelvic floor, TrA, MF in bridging with swiss ball and leg 
lift – held for 10 sec x 3 set 
ท่าเกร็งกล้ามเนือ้หลงัโดยใช้ลูกบอล (static back extension with swiss ball) 
co-contraction of pelvic floor, TrA, MF in static back extension with swiss 
ball – held for 15 sec x 3 set 
ท่าสะพานด้านข้าง (side plank) 
co-contraction of pelvic floor, TrA, MF in side plank with swiss ball – held 
for 15 sec x 2 set 

7 ท่าวดิพืน้ค้างอยู่กบัที่โดยใช้ลูกบอลและยกขา (static push up with swiss ball 
and leg lift) 
co-contraction of pelvic floor, TrA, MF in static push up with swiss ball and 



leg lift – held for 10 sec x 5 set 
ท่าชันเข่ายกตัวโดยใช้ลูกบอลและยกขา (supine with swiss ball and leg lift) 
co-contraction of pelvic floor, TrA, MF in supsine with swiss ball and leg lift 
– held for 10 sec x 5 set 
ท่าสะพานโดยใช้ลูกบอลและยกขา (bridging with swiss ball and leg lift) 
co-contraction of pelvic floor, TrA, MF in bridging with swiss ball and leg 
lift – held for 10 sec x 5 set 
ท่าเกร็งกล้ามเนือ้หลงัโดยใช้ลูกบอล (static back extension with swiss ball) 
co-contraction of pelvic floor, TrA, MF in static back extension with swiss 
ball – held for 15 sec x 5 set 
ท่าสะพานด้านข้าง (side plank) 
co-contraction of pelvic floor, TrA, MF in side plank with swiss ball – held 
for 15 sec x 5 set 

8 ท่าวดิพืน้ค้างอยู่กบัที่โดยใช้ลูกบอลและยกขา (static push up with swiss ball 
and leg lift) 
co-contraction of pelvic floor, TrA, MF in static push up with swiss ball and 
leg lift – held for 15 sec x 5 set 
ท่าชันเข่ายกตัวโดยใช้ลูกบอลและยกขา (supine with swiss ball and leg lift) 
co-contraction of pelvic floor, TrA, MF in supsine with swiss ball and leg lift 
– held for 15 sec x 5 set 
ท่าสะพานโดยใช้ลูกบอลและยกขา (bridging with swiss ball and leg lift) 
co-contraction of pelvic floor, TrA, MF in bridging with swiss ball and leg 
lift – held for 15 sec x 5 set 
ท่าเกร็งกล้ามเนือ้หลงัโดยใช้ลูกบอล (static back extension with swiss ball) 
co-contraction of pelvic floor, TrA, MF in static back extension with swiss 
ball – held for 20 sec x 5 set 
ท่าสะพานด้านข้าง (side plank) 
co-contraction of pelvic floor, TrA, MF in side plank with swiss ball – held 
for 20 sec x 5 set 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 

ท่าการออกก าลงักายและรูปภาพประกอบ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ภาพท่ี 6 – 7 แสดงท่าการออกก าลงักาย Abdominal drawing – in maneuver in supine 
 

 
ภาพ 6 

 
 

 
ภาพ 7 

1. เร่ิมตน้นอนหงายและชนัเข่าข้ึน แขนทั้งสองขา้งวางราบกบัพื้น 
2. หายใจเขา้ออกตามปกติ โดยหายใจเขา้ทอ้งพองออก หายใจออกทอ้งยบุลง 
3. จงัหวะหายใจออก ใหแ้ขม่วทอ้ง โดยพยายามดึงสะดือเขา้หากระดูกสันหลงัใหม้ากท่ีสุด

แลว้เกร็งคา้งไว ้จากนั้นหายใจตามปกติ 
 



ภาพท่ี 8 – 9 แสดงท่าการออกก าลงักาย Abdominal drawing – in maneuver in prone 
 

 
ภาพ 8 

 
 

 
ภาพ 9 

1. เร่ิมตน้นอนคว  ่าราบกบัพื้น 
2. หายใจเขา้ออกตามปกติ โดยหายใจเขา้ทอ้งพองออก หายใจออกทอ้งยบุลง 
3. จงัหวะหายใจออก ใหแ้ขม่วทอ้ง โดยพยายามดึงสะดือเขา้หากระดูกสันหลงัใหม้ากท่ีสุด

แลว้เกร็งคา้งไว ้จากนั้นหายใจตามปกติ 
 



ภาพท่ี 10 – 11 แสดงท่าการออกก าลงักาย Abdominal drawing – in maneuver in quadruped 
 

 
ภาพ 10 

 
 

 
ภาพ 11 

1. เร่ิมตน้คุกเข่าโดยระยะห่างของมือทั้งสองขา้งเท่ากบัช่วงไหล่ จดัต าแหน่งของหลงัใหต้รง 
2. หายใจเขา้ออกตามปกติ โดยหายใจเขา้ทอ้งพองออก หายใจออกทอ้งยบุลง 
3. จงัหวะหายใจออก ใหแ้ขม่วทอ้ง โดยพยายามดึงสะดือเขา้หากระดูกสันหลงัใหม้ากท่ีสุด

แลว้เกร็งคา้งไว ้จากนั้นหายใจตามปกติ 
 



ภาพท่ี 12 – 13 แสดงท่าการออกก าลงักาย Abdominal drawing – in maneuver in sitting 

 
ภาพ 12 

 

 
ภาพ 13 

1. เร่ิมตน้โดยนัง่ห้อยขาลง จดัล าตวัใหต้รง 
2. หายใจเขา้ออกตามปกติ โดยหายใจเขา้ทอ้งพองออก หายใจออกทอ้งยบุลง 
3. จงัหวะหายใจออก ใหแ้ขม่วทอ้ง โดยพยายามดึงสะดือเขา้หากระดูกสันหลงัใหม้ากท่ีสุด

แลว้เกร็งคา้งไว ้จากนั้นหายใจตามปกติ 



ภาพท่ี 14 – 15 แสดงท่าออกก าลงักาย Co-contraction of muscle: prone plank 
 

 
ภาพ 14 

1. เร่ิมตน้ดว้ยการนอนคว  ่าชนัศอกกบัพื้น โดยให้เข่าทั้งสองพกัอยูบ่นพื้น 
2. ระยะห่างระหวา่งศอกทั้งสองมีความกวา้งเท่ากบัช่วงไหล่ 
3. ท า Abdominal drawing – in maneuver พร้อมกบั Co-contraction of muscle 

 

 
ภาพ 15 

4. พอไดรั้บสัญญาณเร่ิมการฝึกใหย้กตวัข้ึนคา้งไว ้
 
 



ภาพท่ี 16 – 17 แสดงท่าออกก าลงักาย Co-contraction of muscle: bridging 
 

 
ภาพ 16 

1. เร่ิมตน้ดว้ยการนอนราบกบัพื้น ชนัเข่าข้ึน 
2. ระยะห่างระหวา่งเทา้ทั้งสองขา้งมีความกวา้งเท่ากบัช่วงไหล่ 
3. ท า Abdominal drawing – in maneuver พร้อมกบั Co-contraction of muscle 

 

 
ภาพ 17 

4. พอไดรั้บสัญญาณเร่ิมการฝึกใหย้กล าตวัข้ึน โดยเข่าจะท ามุมประมาณ 90 องศา 
 
 



ภาพท่ี 18 – 19 แสดงท่าออกก าลงักาย Co-contraction of muscle: side plank 
 

 
ภาพ 18 

1. เร่ิมตน้ดว้ยการนอนตะแคงขา้งโดยขอ้ศอกชนัพื้นไวใ้นลกัษณะงอท ามุม 90 องศา 
2. ท า Abdominal drawing – in maneuver พร้อมกบั Co-contraction of muscle 

 

 
ภาพ 19 

3. พอไดรั้บสัญญาณเร่ิมการฝึกใหย้กล าตวัข้ึนคา้งไว ้
 
 
 



ภาพท่ี 20 – 21 แสดงท่าออกก าลงักาย Co-contraction of muscle: side plank with leg lift 
 

 
ภาพ 20 

1. เร่ิมตน้ดว้ยการนอนตะแคงขา้งโดยขอ้ศอกชนัพื้นไวใ้นลกัษณะงอท ามุม 90 องศา 
2. ท า Abdominal drawing – in maneuver พร้อมกบั Co-contraction of muscle 

 

 
ภาพ 21 

3. พอไดรั้บสัญญาณเร่ิมการฝึกใหย้กล าตวัข้ึนคา้งไว ้
4. จากนั้นยกขาขา้งท่ีไม่ไดส้ัมผสัพื้นข้ึนโดยใหข้านั้นเหยยีดตรง 

 
 



ภาพท่ี 22 – 23 แสดงท่าออกก าลงักาย Co-contraction of muscle: static push up with swiss ball 
 

 
ภาพ 22 

1. เร่ิมตน้ดว้ยการคุกเข่าโดยใหเ้ทา้ทั้งสองวางบนลูกบอล 
2. แขนทั้งสองขา้งเหยยีดตรง ระยะห่างของมือทั้งสองมีความกวา้งเท่ากบัช่วงไหล่ 
3. ท า Abdominal drawing – in maneuver พร้อมกบั Co-contraction of muscle 

 

 
ภาพ 23 

4. พอไดรั้บสัญญาณเร่ิมการฝึกใหเ้หยยีดขาออกไปดา้นหลงัจนสุดแลว้คา้งไว ้
5. ตอ้งใหลู้กบอลรองอยูใ่นส่วนของขอ้เทา้เท่านั้น 

 



ภาพท่ี 24 – 25 แสดงท่าออกก าลงักาย Co-contraction of muscle: supine with swiss ball 
 

 
ภาพ 24 

1. เร่ิมตน้ดว้ยการนัง่ชนัเข่า โดยหลงัส่วนบนพิงอยูก่บัลูกบอล 
2. ระยะห่างระหวา่งเทา้ทั้งสองมีความกวา้งเท่ากบัช่วงไหล่ 
3. ท า Abdominal drawing – in maneuver พร้อมกบั Co-contraction of muscle 

 

 
ภาพ 25 

4. พอไดรั้บสัญญาณเร่ิมการฝึกใหย้กล าตวัข้ึนคา้งไว ้โดยเข่าท ามุมประมาณ 90 องศา 
5. ตอ้งใหลู้กบอลรองอยูใ่นส่วนของบริเวณหลงัส่วนบนและหวัไหล่ดา้นหลงัเท่านั้น 

 



ภาพท่ี 26 – 27 แสดงท่าออกก าลงักาย Co-contraction of muscle: bridging with swiss ball 
 

 
ภาพ 26 

1. เร่ิมตน้ดว้ยการนอนราบกบัพื้นแลว้ยกเทา้ทั้งสองวางบนลูกบอล 
2. ระยะห่างระหวา่งเทา้ทั้งสองมีความกวา้งเท่ากบัช่วงไหล่ 
3. ท า Abdominal drawing – in maneuver พร้อมกบั Co-contraction of muscle 

 

 
ภาพ 27 

4. พอไดรั้บสัญญาณเร่ิมการฝึกใหย้กล าตวัข้ึนคา้งไว ้โดยเข่าจะท ามุมประมาณ 90 องศา บน
ลูกบอล 

5. ตอ้งใหลู้กบอลรองอยูใ่นส่วนบริเวณฝ่าเทา้เท่านั้น 



ภาพท่ี 28 – 29 แสดงท่าออกก าลงักาย Co-contraction of muscle: static back extension  
with swiss ball 

 

 
ภาพ 28 

1. เร่ิมตน้ดว้ยการพิงบนลูกบอล ใหอ้ยูต่รงส่วนของสะโพก มือทั้งสองขา้งกางออกดา้นขา้ง 
โดยขอ้ศอกท ามุม 90 องศา 

2. ใหคู้่ฝึกจบับริเวณขอ้เทา้เพื่อไม่ใหเ้ทา้ทั้งสองเคล่ือนไหว 
3. ท า Abdominal drawing – in maneuver พร้อมกบั Co-contraction of muscle 

 

 
ภาพ 29 

4. พอไดรั้บสัญญาณเร่ิมการฝึกใหย้กตวัข้ึนคา้งไว ้



ภาพท่ี 30 – 31 แสดงท่าออกก าลงักาย Co-contraction of muscle: static push up  
with swiss ball and leg lift 

 
ภาพ 30 

1. เร่ิมตน้ดว้ยการคุกเข่าโดยใหเ้ทา้ทั้งสองวางบนลูกบอล 
2. แขนทั้งสองขา้งเหยยีดตรง ระยะห่างของมือทั้งสองมีความกวา้งเท่ากบัช่วงไหล่ 
3. ท า Abdominal drawing – in maneuver พร้อมกบั Co-contraction of muscle 

 
ภาพ 31 

4. พอไดรั้บสัญญาณเร่ิมการฝึกใหเ้หยยีดขาออกไปดา้นหลงัจนสุดพร้อมยกขาขา้งไดขา้งหน่ึง
คา้งไวโ้ดยใหข้าเหยยีดตรงคา้งไว ้

5. ตอ้งใหลู้กบอลรองอยูใ่นส่วนของขอ้เทา้เท่านั้น 
 



ภาพท่ี 32 – 33 แสดงท่าออกก าลงักาย Co-contraction of muscle: supine with swiss ball and leg lift 
 

 
ภาพ 32 

1. เร่ิมตน้ดว้ยการนัง่ชนัเข่า โดยหลงัส่วนบนพิงอยูก่บัลูกบอล 
2. ระยะห่างระหวา่งเทา้ทั้งสองมีความกวา้งเท่ากบัช่วงไหล่ 
3. ท า Abdominal drawing – in maneuver พร้อมกบั Co-contraction of muscle 

 

 
ภาพ 33 

4. พอไดรั้บสัญญาณเร่ิมการฝึกใหย้กล าตวัข้ึนโดยท่ีเข่าจะท ามุมประมาณ 90 องศา พร้อมกบั
เตะขาขางเขา้งหน่ึงไปดา้นหนา้จนเหยยีดตรงคา้งไว  ้

5. ตอ้งใหลู้กบอลรองอยูใ่นบริเวณหลงัส่วนบนและหวัไหล่ดา้นหลงัเท่านั้น 



ภาพท่ี 34 – 35 แสดงท่าออกก าลงักาย Co-contraction of muscle: bridging  
with swiss ball and leg lift 

 
ภาพ 34 

1. เร่ิมตน้ดว้ยการนอนราบกบัพื้นแลว้ยกเทา้ทั้งสองวางบนลูกบอล 
2. ระยะห่างระหวา่งเทา้ทั้งสองมีความกวา้งเท่ากบัช่วงไหล่ 
3. ท า Abdominal drawing – in maneuver พร้อมกบั Co-contraction of muscle 

 

 
ภาพ 35 

4. พอไดรั้บสัญญาณเร่ิมการฝึกใหย้กล าตวัข้ึนโดยท่ีเข่าท ามุมประมาณ 90 องศาของลูกบอล
พร้อมเตะขาไปดา้นหนา้คา้งไวแ้ละจะตอ้งอยูใ่นระนาบเดียวกบัขาขา้งท่ีวางอยูบ่นลูกบอล 

 



ภาพท่ี 36 – 37 แสดงท่าออกก าลงักาย Co-contraction of muscle: side plank with swiss ball 
 

 
ภาพ 36 

1. เร่ิมตน้ดว้ยการนอนตะแคงขา้งโดยขอ้ศอกชนัพื้นไวใ้นลกัษณะงอท ามุม 90 องศา บนลูก
บอล 

2. ท า Abdominal drawing – in maneuver พร้อมกบั Co-contraction of muscle 
 

 
ภาพ 37 

3. พอไดรั้บสัญญาณเร่ิมการฝึกใหย้กล าตวัข้ึนคา้งไว ้
4. ตอ้งใหลู้กบอลรองอยูบ่ริเวณแขนเท่านั้น 

 



 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 
วธิีการวดั PBU และ SEBT 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ภาพท่ี 38 – 46 แสดงวธีิการวดั Pressure bio-feedback unit (PBU) 
- กาววดั PBU ในท่านอน 

 
ภาพ 38 

1. เร่ิมตน้ดว้ยการนอนราบกบัพื้น(พื้นแขง็) ชนัเข่าข้ึน 
2. ระยะห่างระหวา่งเทา้ทั้งสองขา้งมีความกวา้งเท่ากบัช่วงไหล่ 
 

 
ภาพ 39 

3. สอดตวัรับแรงดนัของ PBU เขา้ไปใตห้ลงัของผูรั้บการวดั โดยใหต้วัรับแรงดนัอยูเ่หนือ
กระดูกเชิงกรานข้ึนไปและอยูแ่นวตรงกลางของหลงั 



 
ภาพ 40 

4. เพิ่มแรงดนัโดยการบีบลมเขา้ไปใหม้าตรวดัอยูท่ี่ 40 mmHg 

 
ภาพ 41 

5. พอไดรั้บสัญญาณเร่ิมการทดสอบ ใหผู้รั้บการวดัเกร็งทอ้งเพื่อกดหลงัสู่พื้น และไม่มีการ
ขยบัร่างกายส่วนอ่ืน จากนั้นท าการบนัทึกผล 

 
 
 
 



- กาววดั PBU ในท่ายนื 
 

 
ภาพ 42 

1. ยนืตรง ศีรษะ ไหล่ทั้งสองขา้ง และกน้ชิดผนงั 

 
ภาพ 43 

2. ส้นเทา้ชิด ปลายเทา้เปิดประมาณ 1 ฝ่ามือ และใหส้้นเทา้ห่างจากผนงั 4.5 เซนติเมตร โดย
การน าแปลงลบกระดานวางไวร้ะหวา่งส้นเทา้และผนงั 



 
ภาพ 44 

3. สอดตวัรับแรงดนัของ PBU เขา้ไปใตห้ลงัของผูรั้บการวดั โดยใหต้วัรับแรงดนัอยูเ่หนือ
กระดูกเชิงกรานข้ึนไปและอยูแ่นวตรงกลางของหลงั 

 

  
ภาพ 45      ภาพ 46 

4. เพิ่มแรงดนัโดยการบีบลมเขา้ไปใหม้าตรวดัอยูท่ี่ 40 mmHg 
5. พอไดรั้บสัญญาณเร่ิมการทดสอบ ใหผู้รั้บการวดัเกร็งทอ้งเพื่อกดหลงัสู่ผนงั และไม่มีการ

ขยบัร่างกายส่วนอ่ืน จากนั้นท าการบนัทึกผล 



ภาพท่ี 47 – 57 แสดงวธีิการวดั The Star Excursion Balance Test (SEBT) 

 
ภาพ 47 

1. ติดเทปกาวบนพื้นเพื่อเป็นทิศทางของการวดั SEBT  
 

   
ภาพ 48      ภาพ 49 

2. ใหผู้รั้บการทดสอบยนือยูท่ี่จุดศูนยก์ลางของแบบทดสอบ 
3. พอไดรั้บสัญญาณเร่ิมการทดสอบ ใหผู้รั้บการทดสอบเหยยีดขาไปในทิศทาง anterior(A) 

โดยตอ้งใชข้าขา้งเดียวกนัตลอดการทดสอบ 



 
ภาพ 50 

4. ตอ้งรักษาสมดุลของร่างกาย เทา้ท่ีอยูต่รงกลางของจุดตดัตอ้งไม่ยกจากพื้น เทา้ท่ีเหยยีด
ออกไปตอ้งแตะบนเส้นของทิศทางท่ีก าหนด และตอ้งสามารถกลบัมายนืในท่าปกติได้
สมบูรณ์  ท าการบนัทึกผล จากนั้นพกั 5 วนิาที 

 

 
ภาพ 51 

5. ท าลกัษณะเดียวกนัในทิศทาง antero-medial (AM) 



 
ภาพ 52 

6. ท าลกัษณะเดียวกนัในทิศทาง medial (M) 
 

 
ภาพ 53 

7. ท าลกัษณะเดียวกนัในทิศทาง postero-medial (PM) 
 



 
ภาพ 54 

8. ท าลกัษณะเดียวกนัในทิศทาง posterior (P) 
 

 
ภาพ 55 

9. ท าลกัษณะเดียวกนัในทิศทาง postero-lateral (PL) 



 
ภาพ 56 

10. ท าลกัษณะเดียวกนัในทิศทาง lateral (L) 
 

 
ภาพ 57 

11. ท าลกัษณะเดียวกนัในทิศทาง antero-lateral (AL) 
12. จากนั้นพกัระหวา่งรอบ 30 วินาที ผูรั้บการทดสอบตอ้งทดสอบทั้งหมด 3 รอบ 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 
แบบบันทึกผลการทดสอบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ใบบนัทึกผลการทดสอบ 
 

ช่ือ – นามสกุล                   วนัท่ีท าการทดสอบ    
อาย ุ   ปี  น ้าหนกั   กิโลกรัม  ส่วนสูง     เซนติเมตร 
 
การเก็บขอ้มูล      ก่อนการทดลอง            หลงัการทดลอง 
 
Pressure Bio-Feedback Unit: PBU 

 Lying on Back Stand 
1st   

2nd   

3rd   
 
The Star Excursion Balance Test 

Direction First test  Second test Third test Best 
anterior (A)     

antero-lateral (AL)     
lateral (L)     

postero-lateral (PL)     
posterior (P)     

postero-medial(PM)     
medial (M)     

antero-medial (AM)     
 
 

 

 

 

 

 

 

 



ประวตัิผู้เขยีน 
 

ช่ือ – สกุล   นายณฐัภูมิ  จนัทราช 
วนั เดือน ปี เกดิ    11 กนัยายน พ.ศ. 2528 
ประวตัิการศึกษา  

พ.ศ. 2543  มธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนปรินส์รอยแยลส์วทิยาลยั 
พ.ศ. 2546  มธัยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนนวมินทราชูทิศ พายพั 
พ.ศ. 2552 ศึกษาศาสตรบณัฑิต (พลศึกษา) ภาควชิาพลศึกษา สุขศึกษา และ

ส่งเสริมสุขภาพ คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
 
ประวตัิการท างาน 
 พ.ศ. 2551  ลูกจา้งต าแหน่ง lifeguard and slide attendant  
    Chula Vista Resort, Wisconsin Dell, 
    Wisconsin, USA 

พ.ศ. 2551 – ปัจจุบนั อาจารยผ์ูส้อนวชิาพลศึกษา โรงเรียนสาธิตมหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
    คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยัเชียงใหม่    
 พ.ศ. 2551 – ปัจจุบนั ผูฝึ้กสอนดา้นสมรรถภาพ ศูนยฝึ์กฟุตบอลนครเชียงใหม่ 

สันป่าเลียง ซอย 4 หมู่ 4 ต าบลหนองหอย อ าเภอเมืองเชียงใหม่ 
เชียงใหม่ 

 


