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ภาคผนวก  ก 
ผลการประเมินโปรแกรมการฝกสมดุลอยูกับท่ี  เคล่ือนท่ี  อยูกับท่ีรวมกับเคล่ือนท่ี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

ผลการประเมินโปรแกรมการฝกสมดุลอยูกับท่ี สําหรับกลุมผูสูงอายุ 60 ปข้ึนไป 
คําช้ีแจง : สําหรับผูเช่ียวชาญ  โปรดพิจารณาโปรแกรมการฝกสมดุลอยูกับท่ี สําหรับกลุมผูสูงอายุ 60 ปข้ึนไป สามารถนําไปใชเหมาะสมหรือไม  
โดยทําเครื่องหมาย √ ลงในชองวาง  
  +1    เทากับ  เห็นดวย  

0    เทากับ  ไมแนใจ 
  -1    เทากับ  ไมเห็นดวย 
สัปดาห 
(วัน) 

กิจกรรม รายละเอียด 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 1 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 2 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 3 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 4 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 5 
IOC 

1 
(จันทร-

พุธ-
ศุกร) 

ชวง
อบอุน
รางกาย 

1. จุดประสงคเพ่ือเพ่ิมอุณหภูมิของรางกาย +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
2. เกมท่ีใชในวันจันทรและวันศุกรมีความเหมาะสม +1 0 0 +1 +1 0.60 
3. วันพุธใชทายอยืด 0 +1 +1 +1 +1 0.80 
4. ความตอเนื่องของทา -1 +1 0 +1 +1 0.40 
5. ทาท่ีใชเหมาะสม +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
6. เนนกลามเนื้อรยางคสวนลางของรางกาย 0 +1 +1 +1 +1 0.80 
7. เวลาท่ีใช 5 นาที 0 0 +1 0 +1 0.40 
8. จํานวนเท่ียวและเวลาการพัก 0 0 +1 0 +1 0.40 

ชวงยืด
เหยียด

กลามเนื้อ 
 

1. จุดประสงคเพ่ือใหกลามเนื้อและขอตอยืดเหยียด
กลามเนื้อออกใหไดมากท่ีสุด 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

2. ยืดกลามเนื้อรยางคสวนลางของรางกาย -1 +1 +1 +1 +1 0.60 
3. เรียงลําดับทา +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
4. ความตอเนื่องของทา -1 +1 +1 +1 +1 0.80 
5. จํานวนเท่ียว +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
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สัปดาห 
(วัน) 

กิจกรรม รายละเอียด 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 1 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 2 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 3 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 4 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 5 
IOC 

 
 

6. ความเหมาะสมของทา +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
7. เวลาท่ีใช 10 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 

ชวงฝก
สมดุล 

อยูกับท่ี 

1. เพ่ือเตรียมความพรอมของรางกาย และเรียนรู
การเปลี่ยนแปลงของฐานการรองรับ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

2. ความเหมาะสมของทา +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
3. ความตอเนื่องของทา 0 0 +1 0 +1 0.40 
4. ทาเริ่มจากงายไปยาก +1 +1 +1 0 +1 0.80 
5. จํานวนเท่ียว ระยะเวลาพัก +1 +1 +1 +1 -1 0.60 
6. เวลาท่ีใช 25 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 

ชวงคลาย
อุนและ

ยืด
เหยียด 

1. จุดประสงคเพ่ือลดระดับกรดแลคติกท่ีคลั่งคาง
จากการฝก 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

2. เกมในแตละวันเปนการเคลื่อนไหวของรางกาย
เพ่ือรางกายผอนคลาย และสนุกหลังจากการฝก 

-1 +1 0 0 +1 0.20 

3. ความเหมาะสมของกิจกรรมนันทนาการแตละวัน -1 0 0 +1 +1 0.20 
4. ความเหมาะสมของทายืดเหยียด +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
5. ความตอเนื่องของทา -1 +1 +1 0 +1 0.40 
6. เวลาท่ีใช 10 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 

 ชวง
อบอุน
รางกาย 

1. จุดประสงคเพ่ือเพ่ิมอุณหภูมิของรางกาย +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
2. เกมท่ีใชในวันจันทรและวันศุกรมีความเหมาะสม +1 +1 +1 -1 -1 0.20 
3. วันพุธใชทายอยืด 0 0 +1 +1 +1 0.60 
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สัปดาห 
(วัน) 

กิจกรรม รายละเอียด 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 1 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 2 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 3 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 4 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 5 
IOC 

2 
(จันทร-

พุธ-
ศุกร) 

 

4. ความตอเนื่องของทา 0 +1 +1 +1 +1 0.80 
5. ทาท่ีใชเหมาะสม +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
6. เนนกลามเนื้อรยางคสวนลางของรางกาย -1 +1 +1 +1 +1 0.60 
7. เวลาท่ีใช 5 นาที +1 +1 +1 0 +1 0.80 
8. จํานวนเท่ียวและเวลาการพัก 0 0 +1 +1 0 0.40 

ชวงยืด
เหยียด

กลามเนื้อ 
 

1. จุดประสงคเพ่ือใหกลามเนื้อและขอตอยืดเหยียด
กลามเนื้อออกใหไดมากท่ีสุด 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

2. ยืดกลามเนื้อรยางคสวนลางของรางกาย -1 +1 +1 +1 +1 0.80 
3. เรียงลําดับทา +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
4. ความตอเนื่องของทา +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
5. จํานวนเท่ียว +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
6. ความเหมาะสมของทา -1 +1 +1 +1 +1 0.80 
7. เวลาท่ีใช 10 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 

ชวงฝก
สมดุล 

อยูกับท่ี 

1. เพ่ือเตรียมความพรอมของรางกาย และเรียนรู
การเปลี่ยนแปลงของฐานการรองรับ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

2. ความเหมาะสมของทา +1 +1 +1 +1 0 0.80 
3. ความตอเนื่องของทา +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
4. ทาเริ่มจากงายไปยาก +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
5. จํานวนเท่ียว ระยะเวลาพัก +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
6. เวลาท่ีใช 25 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
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สัปดาห 
(วัน) 

กิจกรรม รายละเอียด 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 1 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 2 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 3 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 4 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 5 
IOC 

 

ชวงคลาย
อุนและ

ยืด
เหยียด 

1. จุดประสงคเพ่ือลดระดับกรดแลคติกท่ีคลั่งคาง
จากการฝก 

0 +1 +1 +1 -1 0.40 

2. เกมในแตละวันเปนการเคลื่อนไหวของรางกาย
เพ่ือรางกายผอนคลาย และสนุกหลังจากการฝก 

0 0 +1 +1 +1 0.60 

3. ความเหมาะสมของกิจกรรมนันทนาการแตละวัน -1 +1 +1 -1 +1 0.20 
4. ความเหมาะสมของทายืดเหยียด +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
5. ความตอเนื่องของทา +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
6. เวลาท่ีใช 10 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 

3 
(จันทร-

พุธ-
ศุกร) 

ชวง
อบอุน
รางกาย 

1. จุดประสงคเพ่ือเพ่ิมอุณหภูมิของรางกาย 0 +1 +1 +1 +1 0.80 
2. เกมท่ีใชในวันจันทรและวันศุกรมีความเหมาะสม -1 +1 +1 +1 0 0.40 
3. วันพุธใชทายกเขา 0 +1 +1 +1 +1 0.80 
4. ความตอเนื่องของทา 0 +1 +1 +1 +1 0.80 
5. ทาท่ีใชเหมาะสม 0 +1 +1 +1 +1 0.80 
6. เนนกลามเนื้อรยางคสวนลางของรางกาย -1 +1 +1 +1 0 0.40 
7. เวลาท่ีใช 5 นาที +1 +1 +1 +1 -1 0.60 
8. จํานวนเท่ียวและเวลาการพัก 0 +1 +1 -1 +1 0.40 

ชวงยืด
เหยียด

กลามเนื้อ 
 

1. จุดประสงคเพ่ือใหกลามเนื้อและขอตอยืดเหยียด
กลามเนื้อออกใหไดมากท่ีสุด 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

2. ยืดกลามเนื้อรยางคสวนลางของรางกาย -1 +1 +1 +1 +1 0.60 
3. เรียงลําดับทา -1 +1 +1 +1 +1 0.60 
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สัปดาห 
(วัน) 

กิจกรรม รายละเอียด 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 1 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 2 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 3 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 4 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 5 
IOC 

 

 

4. ความตอเนื่องของทา -1 +1 +1 +1 +1 0.60 
5. จํานวนเท่ียว +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
6. ความเหมาะสมของทา +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
7. เวลาท่ีใช 10 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 

ชวงฝก
สมดุล 

อยูกับท่ี 

1. จุดประสงคเพ่ือฝกสมดุลอยูกับท่ี +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
2. เพ่ือเรียนรูการเปลี่ยนแปลงฐานการรองรับ เปน
การยืนบนขาขางเดียว 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

3. ความเหมาะสมของทา 0 +1 +1 +1 0 0.60 
4. ความตอเนื่องของทา +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
5. ทาเริ่มจากงายไปยาก +1 +1 0 0 +1 0.60 
6. จํานวนเท่ียว ระยะเวลาพัก +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
7. เวลาท่ีใช 25 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 

ชวงคลาย
อุนและ

ยืด
เหยียด 

1. จุดประสงคเพ่ือลดระดับกรดแลคติกท่ีคลั่งคาง
จากการฝก 

+1 +1 +1 +1 0 0.80 

2. เกมในแตละวันเปนการเคลื่อนไหวของรางกาย
เพ่ือรางกายผอนคลาย และสนุกหลังจากการฝก 

0 +1 0 +1 +1 0.60 

3. ความเหมาะสมของกิจกรรมนันทนาการแตละวัน -1 0 +1 +1 +1 0.40 
4. ความเหมาะสมของทายืดเหยียด +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
5. ความตอเนื่องของทา +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
6. เวลาท่ีใช 10 นาที +1 +1 +1 0 +1 0.80 
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สัปดาห 
(วัน) 

กิจกรรม รายละเอียด 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 1 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 2 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 3 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 4 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 5 
IOC 

4 
(จันทร-

พุธ-
ศุกร) 

ชวง
อบอุน
รางกาย 

1. จุดประสงคเพ่ือเพ่ิมอุณหภูมิของรางกาย +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
2. เกมท่ีใชในวันจันทรและวันศุกรมีความเหมาะสม 0 +1 +1 +1 0 0.60 
3. วันพุธใชทายกเขา 0 +1 +1 +1 +1 0.80 
4. ความตอเนื่องของทา 0 +1 +1 +1 +1 0.80 
5. ทาท่ีใชเหมาะสม +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
6. เนนกลามเนื้อรยางคสวนลางของรางกาย -1 +1 +1 +1 +1 0.60 
7. เวลาท่ีใช 5 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
8. จํานวนเท่ียวและเวลาการพัก 0 +1 +1 0 +1 0.60 

ชวงยืด
เหยียด

กลามเนื้อ 
 

1. จุดประสงคเพ่ือใหกลามเนื้อและขอตอยืดเหยียด
กลามเนื้อออกใหไดมากท่ีสุด 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

2. ยืดกลามเนื้อรยางคสวนลางของรางกาย -1 +1 +1 +1 +1 0.60 
3. เรียงลําดับทา +1 +1 +1 +1 +1 0.80 
4. ความตอเนื่องของทา 0 +1 +1 +1 +1 0.80 
5. จํานวนเท่ียว +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
6. ความเหมาะสมของทา +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
7. เวลาท่ีใช 10 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 

ชวงฝก
สมดุล 

อยูกับท่ี 

1. จุดประสงคเพ่ือฝกสมดุลอยูกับท่ี +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
2. เพ่ือเรียนรูการเปลี่ยนแปลงฐานการรองรับ เปน
การยืนบนขาขางเดียว 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

3. ความเหมาะสมของทา 0 +1 +1 +1 +1 0.80 
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สัปดาห 
(วัน) 

กิจกรรม รายละเอียด 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 1 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 2 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 3 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 4 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 5 
IOC 

 

 

4. ความตอเนื่องของทา +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
5. ทาเริ่มจากงายไปยาก 0 +1 +1 +1 +1 0.80 
6. จํานวนเท่ียว ระยะเวลาพัก +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
7. เวลาท่ีใช 25 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 

ชวงคลาย
อุนและ

ยืด
เหยียด 

1. จุดประสงคเพ่ือลดระดับกรดแลคติกท่ีคลั่งคาง
จากการฝก 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

2. เกมในแตละวันเปนการเคลื่อนไหวของรางกาย
เพ่ือรางกายผอนคลาย และสนุกหลังจากการฝก 

0 +1 +1 0 0 0.40 

3. ความเหมาะสมของกิจกรรมนันทนาการแตละวัน 0 +1 +1 0 0 0.40 
4. ความเหมาะสมของทายืดเหยียด +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
5. ความตอเนื่องของทา +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
6. เวลาท่ีใช 10 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 

5 
(จันทร-

พุธ-
ศุกร) 

ชวง
อบอุน
รางกาย 

1. จุดประสงคเพ่ือเพ่ิมอุณหภูมิของรางกาย +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
2. เกมท่ีใชในวันจันทรและวันศุกรมีความเหมาะสม +1 +1 +1 0 0 0.60 
3. วันพุธใชทากาวแตะ 0 +1 +1 +1 +1 0.80 
4. ความตอเนื่องของทา 0 +1 +1 +1 +1 0.80 
5. ทาท่ีใชเหมาะสม 0 +1 +1 +1 +1 0.80 
6. เนนกลามเนื้อรยางคสวนลางของรางกาย -1 +1 +1 +1 +1 0.60 
7. เวลาท่ีใช 5 นาที +1 +1 +1 0 +1 0.80 
8. จํานวนเท่ียวและเวลาการพัก +1 +1 +1 0 +1 0.80 
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สัปดาห 
(วัน) 

กิจกรรม รายละเอียด 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 1 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 2 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 3 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 4 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 5 
IOC 

 

ชวงยืด
เหยียด

กลามเนื้อ 
 

1. จุดประสงคเพ่ือใหกลามเนื้อและขอตอยืดเหยียด
กลามเนื้อออกใหไดมากท่ีสุด 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

2. ยืดกลามเนื้อรยางคสวนลางของรางกาย -1 +1 +1 +1 +1 0.60 
3. เรียงลําดับทา 0 +1 +1 +1 +1 0.80 
4. ความตอเนื่องของทา +1 +1 +1 +1 +1 0.80 
5. จํานวนเท่ียว +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
6. ความเหมาะสมของทา 0 +1 +1 +1 +1 0.80 
7. เวลาท่ีใช 10 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 

ชวงฝก
สมดุล 

อยูกับท่ี 

1. จุดประสงคเพ่ือฝกสมดุลอยูกับท่ี +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
2. เพ่ือเรียนรูการเปลี่ยนแปลงฐานการรองรับ เปน
การยืนบนขาขางเดียว 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

3. ความเหมาะสมของทา 0 +1 +1 0 0 0.40 
4. ความตอเนื่องของทา 0 +1 +1 +1 +1 0.80 
5. ทาเริ่มจากงายไปยาก 0 +1 +1 0 0 0.40 
6. จํานวนเท่ียว ระยะเวลาพัก +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
7. เวลาท่ีใช 25 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 

ชวงคลาย
อุนและ

ยืด
เหยียด 

1. จุดประสงคเพ่ือลดระดับกรดแลคติกท่ีคลั่งคาง
จากการฝก 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

2. เกมในแตละวันเปนการเคลื่อนไหวของรางกาย
เพ่ือรางกายผอนคลาย และสนุกหลังจากการฝก 

0 +1 +1 0 0 0.40 
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สัปดาห 
(วัน) 

กิจกรรม รายละเอียด 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 1 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 2 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 3 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 4 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 5 
IOC 

 

 

3. ความเหมาะสมของกิจกรรมนันทนาการแตละวัน 0 +1 +1 0 0 0.40 
4. ความเหมาะสมของทายืดเหยียด +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
5. ความตอเนื่องของทา 0 +1 +1 0 +1 0.60 
6. เวลาท่ีใช 10 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 

6 
(จันทร-

พุธ-
ศุกร) 

ชวง
อบอุน
รางกาย 

1. จุดประสงคเพ่ือเพ่ิมอุณหภูมิของรางกาย +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
2. เกมท่ีใชในวันจันทรและวันศุกรมีความเหมาะสม 0 +1 +1 0 +1 0.60 
3. วันพุธใชทากาวแตะ 0 +1 +1 +1 +1 0.80 
4. ความตอเนื่องของทา 0 +1 +1 +1 +1 0.80 
5. ทาท่ีใชเหมาะสม 0 +1 +1 +1 +1 0.80 
6. เนนกลามเนื้อรยางคสวนลางของรางกาย -1 +1 +1 +1 +1 0.60 
7. เวลาท่ีใช 5 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
8. จํานวนเท่ียวและเวลาการพัก 0 +1 +1 0 0 0.40 

ชวงยืด
เหยียด

กลามเนื้อ 
 

1. จุดประสงคเพ่ือใหกลามเนื้อและขอตอยืดเหยียด
กลามเนื้อออกใหไดมากท่ีสุด 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

2. ยืดกลามเนื้อรยางคสวนลางของรางกาย -1 +1 +1 +1 +1 0.60 
3. เรียงลําดับทา 0 +1 +1 +1 +1 0.80 
4. ความตอเนื่องของทา +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
5. จํานวนเท่ียว +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
6. ความเหมาะสมของทา +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
7. เวลาท่ีใช 10 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
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สัปดาห 
(วัน) 

กิจกรรม รายละเอียด 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 1 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 2 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 3 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 4 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 5 
IOC 

 

ชวงฝก
สมดุล 

อยูกับท่ี 

1. จุดประสงคเพ่ือฝกสมดุลอยูกับท่ี +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
2. เพ่ือเรียนรูการเปลี่ยนแปลงฐานการรองรับ เปน
การยืนบนขาขางเดียว 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

3. ความเหมาะสมของทา 0 +1 +1 0 0 0.40 
4. ความตอเนื่องของทา 0 +1 +1 +1 0 0.60 
5. ทาเริ่มจากงายไปยาก +1 +1 +1 +1 0 0.80 
6. จํานวนเท่ียว ระยะเวลาพัก +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
7. เวลาท่ีใช 25 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 

ชวงคลาย
อุนและ

ยืด
เหยียด 

1. จุดประสงคเพ่ือลดระดับกรดแลคติกท่ีคลั่งคาง
จากการฝก 

+1 +1 0 0 0 0.40 

2. เกมในแตละวันเปนการเคลื่อนไหวของรางกาย
เพ่ือรางกายผอนคลาย และสนุกหลังจากการฝก 

0 +1 0 0 0 0.20 

3. ความเหมาะสมของกิจกรรมนันทนาการแตละวัน 0 +1 0 +1 0 0.40 
4. ความเหมาะสมของทายืดเหยียด +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
5. ความตอเนื่องของทา +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
6. เวลาท่ีใช 10 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 

 
ชวง

อบอุน
รางกาย 

1. จุดประสงคเพ่ือเพ่ิมอุณหภูมิของรางกาย +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
2. เกมท่ีใชในวันจันทรและวันศุกรมีความเหมาะสม 0 +1 +1 0 +1 0.60 
3. วันพุธใชทายอยืด ยกเขา กาวแตะ +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
4. ความตอเนื่องของทา +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
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สัปดาห 
(วัน) 

กิจกรรม รายละเอียด 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 1 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 2 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 3 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 4 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 5 
IOC 

7 
(จันทร-

พุธ-
ศุกร) 

 

5. ทาท่ีใชเหมาะสม 0 +1 +1 +1 0 0.60 
6. เนนกลามเนื้อรยางคสวนลางของรางกาย -1 +1 +1 +1 +1 0.60 
7. เวลาท่ีใช 5 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
8. จํานวนเท่ียวและเวลาการพัก +1 +1 +1 0 +1 0.80 

ชวงยืด
เหยียด

กลามเนื้อ 
 

1. จุดประสงคเพ่ือใหกลามเนื้อและขอตอยืดเหยียด
กลามเนื้อออกใหไดมากท่ีสุด 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

2. ยืดกลามเนื้อรยางคสวนลางของรางกาย -1 +1 +1 +1 +1 0.60 
3. เรียงลําดับทา 0 +1 +1 +1 +1 0.80 
4. ความตอเนื่องของทา 0 +1 +1 +1 +1 1.00 
5. จํานวนเท่ียว +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
6. ความเหมาะสมของทา +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
7. เวลาท่ีใช 10 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 

ชวงฝก
สมดุล 

อยูกับท่ี 

1. จุดประสงคเพ่ือฝกสมดุลอยูกับท่ี +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
2. เพ่ือเรียนรูการเปลี่ยนแปลงฐานการรองรับ เปน
การยืนบนขาขางเดียว 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

3. ความเหมาะสมของทา 0 +1 +1 0 +1 0.60 
4. ความตอเนื่องของทา +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
5. ทาเริ่มจากงายไปยาก 0 +1 +1 +1 0 0.60 
6. จํานวนเท่ียว ระยะเวลาพัก +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
7. เวลาท่ีใช 25 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
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สัปดาห 
(วัน) 

กิจกรรม รายละเอียด 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 1 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 2 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 3 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 4 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 5 
IOC 

 

ชวงคลาย
อุนและ

ยืด
เหยียด 

1. จุดประสงคเพ่ือลดระดับกรดแลคติกท่ีคลั่งคาง
จากการฝก 

+1 +1 0 0 +1 0.60 

2. เกมในแตละวันเปนการเคลื่อนไหวของรางกาย
เพ่ือรางกายผอนคลาย และสนุกหลังจากการฝก 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

3. ความเหมาะสมของกิจกรรมนันทนาการแตละวัน 0 +1 0 +1 0 0.40 
4. ความเหมาะสมของทายืดเหยียด +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
5. ความตอเนื่องของทา +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
6. เวลาท่ีใช 10 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 

8 
(จันทร-

พุธ-
ศุกร) 

ชวง
อบอุน
รางกาย 

1. จุดประสงคเพ่ือเพ่ิมอุณหภูมิของรางกาย +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
2. เกมท่ีใชในวันจันทรและวันศุกรมีความเหมาะสม 0 +1 0 +1 0 0.40 
3. วันพุธใชทายอยืด ยกเขา กาวแตะ +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
4. ความตอเนื่องของทา +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
5. ทาท่ีใชเหมาะสม +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
6. เนนกลามเนื้อรยางคสวนลางของรางกาย -1 +1 +1 +1 +1 0.60 
7. เวลาท่ีใช 5 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
8. จํานวนเท่ียวและเวลาการพัก +1 +1 +1 0 +1 0.80 

ชวงยืด
เหยียด

กลามเนื้อ 
 

1. จุดประสงคเพ่ือใหกลามเนื้อและขอตอยืดเหยียด
กลามเนื้อออกใหไดมากท่ีสุด 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

2. ยืดกลามเนื้อรยางคสวนลางของรางกาย -1 +1 +1 +1 +1 0.60 
3. เรียงลําดับทา 0 +1 +1 +1 +1 0.80 
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สัปดาห 
(วัน) 

กิจกรรม รายละเอียด 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 1 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 2 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 3 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 4 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 5 
IOC 

 

 

4. ความตอเนื่องของทา 0 +1 +1 +1 +1 0.80 
5. จํานวนเท่ียว  +1                     +1 +1 +1 +1 1.00 
6. ความเหมาะสมของทา 0 +1 +1 +1 +1 0.80 
7. เวลาท่ีใช 10 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 

ชวงฝก
สมดุล 

อยูกับท่ี 

1. จุดประสงคเพ่ือฝกสมดุลอยูกับท่ี +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
2. เพ่ือเรียนรูการเปลี่ยนแปลงฐานการรองรับ เปน
การยืนบนขาขางเดียว 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

3. ความเหมาะสมของทา +1 +1 +1 0 0 0.60 
4. ความตอเนื่องของทา +1 +1 +1 0 0 0.60 
5. ทาเริ่มจากงายไปยาก +1 +1 +1 0 0 0.60 
6. จํานวนเท่ียว ระยะเวลาพัก +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
7. เวลาท่ีใช 25 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 

ชวงคลาย
อุนและ

ยืด
เหยียด 

1. จุดประสงคเพ่ือลดระดับกรดแลคติกท่ีคลั่งคาง
จากการฝก 

+1 +1 0 +1 +1 0.80 

2. เกมในแตละวันเปนการเคลื่อนไหวของรางกาย
เพ่ือรางกายผอนคลาย และสนุกหลังจากการฝก 

+1 +1 0 0 +1 0.60 

3. ความเหมาะสมของกิจกรรมนันทนาการแตละวัน +1 +1 0 0 0 0.40 
4. ความเหมาะสมของทายืดเหยียด +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
5. ความตอเนื่องของทา 0 +1 +1 +1 +1 0.80 
6. เวลาท่ีใช 10 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
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ผลการประเมินโปรแกรมการฝกสมดุลเคล่ือนท่ี สําหรับกลุมผูสูงอายุ 60 ปข้ึนไป 
คําช้ีแจง: สําหรับผูเช่ียวชาญ 
 โปรดพิจารณาโปรแกรมการฝกสมดุลเคลื่อนท่ี สําหรับกลุมผูสูงอายุ 60 ปข้ึนไป สามารถนําไปใชเหมาะสมหรือไม โดยทําเครื่องหมาย √ ลงในชองวาง  
  +1 เทากับ เห็นดวย  

0 เทากับ ไมแนใจ 
  -1 เทากับ ไมเห็นดวย 

สัปดาห 
(วัน) 

กิจกรรม รายละเอียด 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 1 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 2 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 3 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 4 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 5 
IOC 

1 
(จันทร-พุธ-

ศุกร) 

ชวงฝก
สมดุล 

เคลื่อนท่ี 

1. เพ่ือเตรียมความพรอมของรางกาย และเรียนรูการ
เปลี่ยนแปลงของฐานการรองรับ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

2. ความเหมาะสมของทา +1 +1 +1 +1 0 0.80 
3. ความตอเนื่องของทา +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
4. ทาเริ่มจากงายไปยาก 0 +1 +1 +1 0 0.60 
5. จํานวนเท่ียว ระยะเวลาพัก +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
6. เวลาท่ีใช 25 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 

2 
(จันทร-พุธ-

ศุกร) 

ชวงฝก
สมดุล 

เคลื่อนท่ี 

1. เพ่ือเตรียมความพรอมของรางกาย และเรียนรูการ
เปลี่ยนแปลงของฐานการรองรับ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

2. ความเหมาะสมของทา 0 +1 +1 +1 +1 0.80 
3. ความตอเนื่องของทา 0 +1 +1 +1 +1 0.80 
4. ทาเริ่มจากงายไปยาก +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
5. จํานวนเท่ียว ระยะเวลาพัก +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
6. เวลาท่ีใช 25 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 

141 

 



 

สัปดาห 
(วัน) 

กิจกรรม รายละเอียด 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 1 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 2 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 3 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 4 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 5 
IOC 

3 
(จันทร-พุธ-

ศุกร) 

ชวงฝก
สมดุล 

เคลื่อนท่ี 

1. เพ่ือเรียนรูการเปลี่ยนแปลงของฐานการรองรับ 
เคลื่อนท่ีของจุดศูนยถวง 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

2. ความเหมาะสมของทา 0 +1 +1 0 0 0.40 
3. ความตอเนื่องของทา +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
4. ทาเริ่มจากงายไปยาก 0 +1 +1 +1 +1 0.80 
5. จํานวนเท่ียว ระยะเวลาพัก +1 +1 +1 +1 0 0.80 
6. เวลาท่ีใช 25 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 

4 
(จนัทร-พุธ-

ศุกร) 

ชวงฝก
สมดุล 

เคลื่อนท่ี 

1. เพ่ือเรียนรูการเปลี่ยนแปลงของฐานการรองรับ 
เคลื่อนท่ีของจุดศูนยถวง 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

2. ความเหมาะสมของทา 0 +1 +1 0 0 0.40 
3. ความตอเนื่องของทา 0 +1 +1 0 +1 0.60 
4. ทาเริ่มจากงายไปยาก 0 +1 +1 +1 +1 0.80 
5. จํานวนเท่ียว ระยะเวลาพัก +1 +1 0 +1 +1 0.80 
6. เวลาท่ีใช 25 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 

5 
(จันทร-พุธ-

ศุกร) 

ชวงฝก
สมดุล 

เคลื่อนท่ี 

1. เพ่ือเรียนรูการเปลี่ยนแปลงของฐานการรองรับ 
เคลื่อนท่ีของจุดศูนยถวง 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

2. ความเหมาะสมของทา 0 +1 +1 0 +1 0.60 
3. ความตอเนื่องของทา 0 0 +1 +1 +1 0.60 
4. ทาเริ่มจากงายไปยาก 0 0 +1 +1 +1 0.60 
5. จํานวนเท่ียว ระยะเวลาพัก +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
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สัปดาห 
(วัน) 

กิจกรรม รายละเอียด 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 1 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 2 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 3 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 4 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 5 
IOC 

  6. เวลาท่ีใช 25 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 

6 
(จันทร-พุธ-

ศุกร) 

ชวงฝก
สมดุล 

เคลื่อนท่ี 

1. เพ่ือเรียนรูการเปลี่ยนแปลงของฐานการรองรับ 
เคลื่อนท่ีของจุดศูนยถวง 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

2. ความเหมาะสมของทา 0 0 +1 +1 0 0.40 
3. ความตอเนื่องของทา 0 0 +1 +1 +1 0.60 
4. ทาเริ่มจากงายไปยาก +1 +1 0 0 +1 0.60 
5. จํานวนเท่ียว ระยะเวลาพัก +1 0 0 +1 +1 0.60 
6. เวลาท่ีใช 25 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 

7 
(จันทร-พุธ-

ศุกร) 

ชวงฝก
สมดุล 

เคลื่อนท่ี 

1. เพ่ือเรียนรูการเปลี่ยนแปลงของฐานการรองรับ 
เคลื่อนท่ีของจุดศูนยถวง 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

2. ความเหมาะสมของทา 0 0 +1 +1 0 0.40 
3. ความตอเนื่องของทา 0 0 +1 +1 +1 0.60 
4. ทาเริ่มจากงายไปยาก +1 +1 0 0 +1 0.60 
5. จํานวนเท่ียว ระยะเวลาพัก +1 0 0 +1 +1 0.60 
6. เวลาท่ีใช 25 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 

8 
(จันทร-พุธ-

ศุกร) 

ชวงฝก
สมดุล 

เคลื่อนท่ี 

1. เพ่ือเรียนรูการเปลี่ยนแปลงของฐานการรองรับ 
เคลื่อนท่ีของจุดศูนยถวง 

+1 +1 +1 0 +1 0.80 

2. ความเหมาะสมของทา 0 0 +1 0 +1 0.40 
3. ความตอเนื่องของทา 0 +1 +1 +1 0 0.60 
4. ทาเริ่มจากงายไปยาก 0 +1 0 +1 +1 0.60 
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สัปดาห 
(วัน) 

กิจกรรม รายละเอียด 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 1 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 2 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 3 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 4 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 5 
IOC 

 
 

5. จํานวนเท่ียว ระยะเวลาพัก 0 +1 +1 +1 +1 0.80 
6. เวลาท่ีใช 25 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
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ผลการประเมินโปรแกรมการฝกสมดุลอยูกับท่ีรวมกับเคล่ือนท่ี สําหรับกลุมผูสูงอายุ 60 ปข้ึนไป 

คําช้ีแจง: สําหรับผูเช่ียวชาญ 
โปรดพิจารณาโปรแกรมการฝกสมดุลอยูกับท่ีรวมกับเคลื่อนท่ี สําหรับกลุมผูสูงอายุ 60 ปข้ึนไป สามารถนําไปใชเหมาะสมหรือไม โดยทําเครื่องหมาย √ ลงในชองวาง  
  +1 เทากับ เห็นดวย  

0 เทากับ ไมแนใจ 
  -1 เทากับ ไมเห็นดวย 

สัปดาห 
(วัน) 

กิจกรรม รายละเอียด 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 1 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 2 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 3 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 4 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 5 
IOC 

1 
(จันทร-พุธ-

ศุกร) 

ชวงฝก
สมดุล 

อยูกับท่ี
รวมกับ
เคลื่อนท่ี 

1. เพ่ือเตรียมความพรอมของรางกาย และเรียนรูการ
เปลี่ยนแปลงของฐานการรองรับ เคลื่อนท่ีของ
จุดศูนยถวง 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

2. ความเหมาะสมของทา +1 +1 +1 0 +1 0.80 
3. ความตอเนื่องของทา 0 +1 +1 0 +1 0.60 
4. ทาเริ่มจากงายไปยาก +1 0 0 +1 +1 0.60 
5. จํานวนเท่ียว ระยะเวลาพัก +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
6. เวลาท่ีใช 25 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 

2 
(จันทร-พุธ-

ศุกร) 

ชวงฝก
สมดุล 

อยูกับท่ี
รวมกับ
เคลื่อนท่ี 

1. เพ่ือเตรียมความพรอมของรางกาย และเรียนรูการ
เปลี่ยนแปลงของฐานการรองรับ เคลื่อนท่ีของ
จุดศูนยถวง 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

2. ความเหมาะสมของทา +1 +1 +1 0 0 0.60 
3. ความตอเนื่องของทา +1 +1 +1 0 0 0.60 
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สัปดาห 
(วัน) 

กิจกรรม รายละเอียด 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 1 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 2 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 3 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 4 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 5 
IOC 

 
 

4. ทาเริ่มจากงายไปยาก 0 +1 +1 +1 0 0.60 
5. จํานวนเท่ียว ระยะเวลาพัก +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
6. เวลาท่ีใช 25 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 

3 
(จันทร-พุธ-

ศุกร) 

ชวงฝก
สมดุล 

อยูกับท่ี
รวมกับ
เคลื่อนท่ี 

1. เพ่ือเรียนรูการเปลี่ยนแปลงของฐานการรองรับ ยืน
บนขาขางเดียว เคลื่อนท่ีของจุดศูนยถวง 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

2. ความเหมาะสมของทา 0 +1 +1 0 +1 0.60 
3. ความตอเนื่องของทา 0 +1 +1 +1 0 0.60 
4. ทาเริ่มจากงายไปยาก +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
5. จํานวนเท่ียว ระยะเวลาพัก +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
6. เวลาท่ีใช 25 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 

4 
(จันทร-พุธ-

ศุกร) 

ชวงฝก
สมดุล 

อยูกับท่ี
รวมกับ
เคลื่อนท่ี 

1. เพ่ือเรียนรูการเปลี่ยนแปลงของฐานการรองรับ ยืน
บนขาขางเดียวเคลื่อนท่ีของจุดศูนยถวง 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

2. ความเหมาะสมของทา 0 +1 +1 0 +1 0.60 
3. ความตอเนื่องของทา 0 +1 +1 +1 0 0.60 
4. ทาเริ่มจากงายไปยาก +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
5. จํานวนเท่ียว ระยะเวลาพัก +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
6. เวลาท่ีใช 25 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 

 
 

1. เพ่ือเรียนรูการเปลี่ยนแปลงของฐานการรองรับ ยืน
บนขาขางเดียวเคลื่อนท่ีของจุดศูนยถวง 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

2. ความเหมาะสมของทา 0 +1 0 +1 0 0.40 
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สัปดาห 
(วัน) 

กิจกรรม รายละเอียด 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 1 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 2 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 3 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 4 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 5 
IOC 

5 
(จันทร-พุธ-

ศุกร) 

ชวงฝก
สมดุล 

อยูกับท่ี
รวมกับ
เคลื่อนท่ี 

3. ความตอเนื่องของทา 0 +1 +1 0 +1 0.60 
4. ทาเริ่มจากงายไปยาก 0 +1 +1 +1 +1 0.80 
5. จํานวนเท่ียว ระยะเวลาพัก +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
6. เวลาท่ีใช 25 นาที 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

6 
(จันทร-พุธ-

ศุกร) 

ชวงฝก
สมดุล 

อยูกับท่ี
รวมกับ
เคลื่อนท่ี 

1. เพ่ือเรียนรูการเปลี่ยนแปลงของฐานการรองรับ ยืน
บนขาขางเดียว เคลื่อนท่ีของจุดศูนยถวง 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

2. ความเหมาะสมของทา 0 +1 0 +1 0 0.40 
3. ความตอเนื่องของทา 0 +1 +1 0 +1 0.60 
4. ทาเริ่มจากงายไปยาก 0 +1 +1 +1 +1 0.80 
5. จํานวนเท่ียว ระยะเวลาพัก +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
6. เวลาท่ีใช 25 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 

7 
(จันทร-พุธ-

ศุกร) 

ชวงฝก
สมดุล 

อยูกับท่ี
รวมกับ
เคลื่อนท่ี 

1. เพ่ือเรียนรูการเปลีย่นแปลงของฐานการรองรับ ยืน
บนขาขางเดียว เคลื่อนท่ีของจุดศูนยถวง 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

2. ความเหมาะสมของทา 0 +1 +1 0 0 0.40 
3. ความตอเนื่องของทา 0 +1 +1 +1 0 0.60 
4. ทาเริ่มจากงายไปยาก 0 +1 0 +1 +1 0.60 
5. จํานวนเท่ียว ระยะเวลาพัก +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
6. เวลาท่ีใช 25 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
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สัปดาห 
(วัน) 

กิจกรรม รายละเอียด 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 1 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 2 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 3 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 4 
ผูเชี่ยวชาญ 

คนท่ี 5 
IOC 

8 
(จันทร-พุธ-

ศุกร) 

ชวงฝก
สมดุล 

อยูกับท่ี
รวมกับ
เคลื่อนท่ี 

1. เพ่ือเรียนรูการเปลี่ยนแปลงของฐานการรองรับ ยืน
บนขาขางเดียว เคลื่อนท่ีของจุดศูนยถวง 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

2. ความเหมาะสมของทา 0 +1 +1 0 0 0.40 
3. ความตอเนื่องของทา 0 +1 +1 +1 0 0.60 
4. ทาเริ่มจากงายไปยาก 0 +1 0 +1 +1 0.60 
5. จํานวนเท่ียว ระยะเวลาพัก +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
6. เวลาท่ีใช 25 นาที +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
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ภาคผนวก  ข 
แบบสอบถามขอมูลพ้ืนฐานของกลุมตัวอยาง 
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แบบสอบถามขอมูลเบ้ืองตนสําหรับกลุมตัวอยาง 
 
ชือ่.................................นามสกุล............................ วัน/เดือน/ป........................................ 
อายุ....................ป..............เดือน   เพศ........................... 
 
 แบบสอบถามขอมูลเบื้องตนสําหรับกลุมตัวอยาง เพ่ือใชในการคัดเลือกเปนกลุมตัวอยางท่ีใช
ในการศึกษาแบงเปน 3 ตอนประกอบไปดวย 
  ตอนท่ี 1 ขอมูลสวนบุคคล 
  ตอนท่ี 2 ประวัติสุขภาพ 
  ตอนท่ี 3 พฤติกรรมสุขภาพ 
คําช้ีแจง: โปรดเขียนหรือเติมคําลงในชองวางและทําเครื่องหมาย √ ลงในชอง  ท่ีกําหนดให 
ตอนท่ี 1 ขอมูลสวนบุคคล 

1.1 การศึกษา ระบุ........................... 
1.2 ความสามารถดานการอาน   ได  ไมได 
1.3 ความสามารถดนการเขียนหนังสือ  ได  ไมได  
1.4 สถานภาพ  โสด  หยาราง  หมาย  อยูกับสามี/ภรรยา 
1.5 อาชีพ ระบุ.......................... 
1.6 ท่ีพักอาศัย  บานชั้นเดียว บานสองชั้น  อ่ืนๆ ระบุ........................ 
1.7 ขนาดครอบครัว  ครอบครัวเดี่ยว  ครอบครัวขยาย 
1.8 ประกอบกิจกรรมทางศาสนาหรือไม ระบุ..................................... 

 
ตอนท่ี 2 ประวัติสุขภาพ 
 2.1 คุณมีโรคประจําตัวหรือไม   ไมมี   มี ระบุ............................. 
 2.2 ยาท่ีใชรักษาโรคประจําตัวมีหรือไม  ไมมี   มี ระบุ............................. 
 2.3 ปญหาขอตอ     ไมมี   มี ระบุ............................. 
 2.4 ปญหาสายตา    ไมมี   มี ระบุ............................. 
 2.5 ปญหาการไดยิน    ไมมี   มี ระบุ............................. 
 2.6 ปญหาเก่ียวกับเทา    ไมมี   มี ระบุ............................. 
 2.7 ไดรับการผาตัดใหญหรือไมในระยะเวลา 6 เดือนท่ีผานมา ระบุ.................................. 
 2.8 เกิดการหกลมหรือไมในระยะเวลา 6 เดือนท่ีผานมา ระบุ.................................. 
 2.9 ปญหาหลงลืม    ไมมี   มี ระบุ............................. 
 2.10 ปญหานอนไมหลับ    ไมมี   มี ระบุ............................. 
 2.11 ใชผลิตภัณฑเสริมอาหารหรือไม  ไมมี   มี ระบุ............................. 
 2.12 ชวงรอบเดือนท่ีผานมาไปพบแพทย เนื่องจากไมสบายหรือไม 
          ไมมี   มี ระบุ............................. 
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ตอนท่ี 3 พฤติกรรมสุขภาพ 
 3.1 ออกกําลังกายหรือไม  ไมออก ออกกําลังกาย ระบุชนดิ............ท่ีไหน.. 
 3.2 ระยะเวลาในการออกกําลังกายในแตละครั้งก่ี.................นาที 
 3.3 จํานวนครั้งในการออกกําลังกายแตละสัปดาหก่ี...............ครั้ง 
 3.4 คุณสูบบุหรี่หรือไม    ไมสูบ  สูบ ระยะเวลาท่ีสูบ.......ป 
 3.5 คุณดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลหรือไม ไมดื่ม  ดื่ม ระยะเวลาท่ีดื่ม.......ป 
 3.6 คุณดื่มเครื่องดื่มท่ีมีคาเฟอีน(ชา, กาแฟ)หรือไม  ไมดื่มดื่ม ระยะเวลาท่ีดื่ม.......ป 
 3.7 คุณตรวจสุขภาพประจําปหรือไม  ไมตรวจ  ตรวจ จํานวน...........ครั้ง 
 3.9 แพทยยืนยันคุณสามารถออกกําลังกายไดหรือไม  ไมได   ได 
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ภาคผนวก  ค 
ประเมินความพรอมกอนออกกําลังกาย 
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แบบประเมินความพรอมกอนออกกําลังกาย 
(Physical Activity Readiness Questionnaire: PAR-Q) 

คําถามสําหรับบุคคลท่ีมีอายุระหวาง 15-69 ป 
 

 การมีกิจกรรมทางกายอยางสมํ่าเสมอเปนสิ่งท่ีสนุกสนานและทําใหมีสุขภาพดี คนสวนใหญหัน
มาออกกําลังกายเพ่ิมข้ึนในทุกๆวัน เริ่มตนกิจกรรมท่ีปลอดภัย อยางไรก็ตามประชาชนบางกลุม ควร
ไดรับการตรวจสุขภาพโดยแพทย กอนท่ีจะใหพวกเขาออกกําลังกาย 
 ถาคุณคิดวางแผนเก่ียวกับกิจกรรมทางกายในขณะนี้ เริ่มโดยการตอบคําถาม 7 ขอในกลอง
ขางลางนี้ ถาคุณมีอายุระหวาง 15-69 ป PAR-Q จะบอกวาคุณควรพบแพทยกอน ถาคุณอายุมากกวา 
69 ป คุณก็ไมควรเริ่มตนทาท่ียากมากเกินไป ควรไดรับการตรวจจากแพทยกอน 
 จากความรูสึกของทานกรุณาอานคําถามดวยความระมัดระวังในแตละขอ แลวตอบวาเคย
หรือไม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ลงชื่อ......................................... 
วันท่ี.........เดือน.................พ.ศ............. 

 
 
 
 

 เคย   ไมเคย 1. แพทยท่ีตรวจรักษาทานเคยบอกจริงหรือไมวา ทานมีความผิดปกติของหัวใจและ 
   ควรทํากิจกรรมออกกําลังกายภายใตคําแนะนําของแพทยเทานั้น 

 เคย   ไมเคย 2. ทานมีความรูสึกเจ็บปวดหรือแนนบริเวณหนาอก ขณะท่ีทานทํากิจกรรมออกกําลัง 
                    กาย หรือ ไม? 
 เคย   ไมเคย 3. ในรอบเดือนท่ีผานมาทานเคยมีอาการเจ็บแนนหนาอกในขณะท่ีอยูเฉยๆ โดยไมทํา 
                                   กิจกรรมออกกกําลังกาย หรือ ไม? หรือทานเคยเปนลมจนหมดสติ หรือ ไม? 
 เคย   ไมเคย 4. ทานมีอาการสูญเสียการทรงตัว (ยืนหรือเดินเซ) เนื่องมาจากอาการวิงเวียนศีรษะ 
                                   หรือ ไม? หรือทานเคยเปนลมจนหมดสติ หรือ ไม? 
 เคย   ไมเคย 5. ทานมีปญหาท่ีกระดูกหรือขอตอซ่ึงมีอาการแยลง ถาทานทํากิจกรรมออกกําลังกาย 
                                   หรือไม? 
 เคย   ไมเคย 6. แพทยท่ีตรวจรักษาทานมีการสั่งยารักษาโรคความดันโลหิตสูง หรือความผิดปกติ 
                                   ของหัวใจทานหรือไม 
 เคย   ไมเคย 7. เทาท่ีทานทราบยังมีเหตุผลอ่ืนๆ อีกหรือไมท่ีทานไมสามารถทํากิจกรรมออกกําลัง 
                                   กายได? 
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ถาคุณตอบใช 1 ขอหรือมากกวา  
 คุยกับแพทยทางโทรศัพทหรือพบแพทยกอนท่ีจะเริ่มออกกําลังกาย หรือกอนท่ีคุณจะประเมิน
สมรรถภาพทางกาย 
 บอกแพทยของคุณเก่ียวกับ PAR-Q ท่ีคุณทํา และคําถามตางๆท่ีคุณตอบวาใช 
   คุณอาจจะสามารถทําในบางกิจกรรมท่ีคุณตองการ เริ่มตนท่ีชาและเพ่ิมข้ึน หรือคุณ 
   อาจจะมี ความจําเปนท่ีจะตัดกิจกรรมบางอยางออกไป เพ่ือใหเกิดความปลอดภัยกับ 

   คุณ บอกกับแพทยของคุณเก่ียวกับกิจกรรมท่ีจะเขาไปมีสวนรวม แลวทําตาม 
   คําแนะนํา 
   คนหาโปรแกรมท่ีทํารวมกับผูอ่ืน เพ่ือความปลอดภัยสําหรับคุณ 

 
ถาคุณตอบไมทุกคําถาม 
 ถาคุณตอบไมใน PAR-Q ทุกคําถามคุณแนใจไดเลยวา 
   คุณสามารถเริ่มกิจกรรมตางๆได เริ่มจากชาไปเร็ว เพ่ือความปลอดภัยสูงสุด และงาย 
   มากท่ีสุด 
   สามารถเขารวมการทดสอบสมรรถภาพทางกาย การทําเชนนี้เปนวิธีการท่ีดี วัด 
   สมรรถภาพ พ้ืนฐาน ดังนั้นคุณสามารถออกแบบโปรแกรมการออกกําลังกาย ทําให 
   ทราบความดันโลหิตของ คุณ ถามากกวา 144/94 ใหบอกแพทยประจําตัวของคุณ 
   กอนคอยเริ่มออกกําลังกาย 
 เลื่อนการทํากิจกรรม 
   ถาคุณไมสบาย รูสึกหนาวหรือเปนไข คุณควรหยุดพักจนกวาจะรูสึกดีหรือ 
   ถาคุณรูสึกวาอาจจะตั้งครรภ ควรไปพบแพทยกอนการทํากิจกรรม 
 
ท่ีมา: กองสงเสริมสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข: ผูแปล 
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ภาคผนวก  ง 
ใบยินยอมใหทําการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 



156 

ใบยินยอมใหทําการวิจัย 
 
การวิจัยเรื่อง การฝกความสมดุลของรางกายท่ีมีตอการตอบสนองทางดานรางกายและจิตใจใน 
  ผูสูงอายุ 
ผูวิจัย  นางสาวขวัญแกว  ชูสุน 
วันใหคํายินยอม วันท่ี.......เดือน.............พ.ศ...............  
 
 กอนท่ีจะทําการลงนามในใบยินยอมใหทําการวิจัยครั้งนี้ ขาพเจาไดรับการอธิบายจากผูวิจัยถึง
วัตถุประสงคของการวิจัย วิธีการวิจัย อันตราย หรืออาการท่ีอาจเกิดข้ึนจากการวิจัย รวมท้ังประโยชนท่ี
จะเกิดข้ึนจากการวิจัยอยางละเอียด และมีความเขาใจดีแลว ผูวิจัยรับรองวาจะตอบคําถามตางๆท่ี
ขาพเจาสงสัยดวยความเต็มใจไมปดบังซอนเรนจนขาพเจาพอใจ ขาพเจามีสิทธิท่ีจะบอกเลิกการเขารวม
โครงการวิจัยครั้งนี้เม่ือไรก็ไดโดยความสมัครใจ ผูวิจัยรับรองวาจะเก็บขอมูลเฉพาะขาพเจาเปนความลับ 
และเปดเผยไดเฉพาะในรูปท่ีเปนสรุปผลการวิจัย ซ่ึงการเปดเผยขอมูลเก่ียวกับขาพเจาตอหนวยงาน
ตางๆท่ีเก่ียวของ กระทําไดเฉพาะกรณีจําเปนดวยเหตุผลทางวิชาการเทานั้น 
 ผูวิจัยรับรองวาหากมีขอมูลเพ่ิมเติมท่ีสงผลกระทบตอการวิจัย ขาพเจาจะไดรับการแจงให
ทราบโดยไมปดบัง ซอนเรน 
 ขาพเจาไดอานขอความขางตนแลว มีความเขาใจดีทุกประการ และไดลงนามในใบยินยอมนี้
ดวยความเต็มใจ 

 
ลงนาม....................................ผูยินยอม 

          (........................................) 
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ภาคผนวก  จ 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
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แบบทดสอบความแข็งแรงกลามเนื้อขา (ลุกนั่ง 30 วินาที) 
 
วัตถุประสงค  
 เพ่ือทดสอบความแข็งแรงกลามเนื้อขา โดยการลุกนั่งเกาอ้ี ภายใน 30 วินาที 
 
อุปกรณ 

1. เกาอ้ีท่ีมีพนักพิง และไมมีท่ีวางแขน 
2. นาฬิกาจับเวลาหรือนาฬิกาท่ีมีเข็มเปนวินาที 

 
วิธีการทดสอบ 

1. ใหผูสูงอายุนั่งตรงกลางเกาอ้ี หลังตรงเทาท้ังสองขางวางราบกับพ้ืน แขนวางไขวกันท่ี
หนาอก 

2. เม่ือใหคําสั่งวา “เริ่ม” ใหผูสูงอายุลุกข้ึนยืนตรงและกลับนั่งเกาอ้ี กระตุนและใหกําลังใจ
ใหทําการยืนและนั่ง จนสมบูรณภายใน 30 วินาที 

3. ผูดําเนินการทดสอบนับจํานวนครั้งในการปฏิบัติ ลุก-นั่งนับเปน 1 จนครบ 30 วินาที 
4. ทดสอบ 2 ครั้ง บันทึกผลลงในแบบบันทึก เอาจํานวนครั้งท่ีมากท่ีสุด ทดสอบแตละเท่ียว

พัก 1 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบการทดสอบ 
 
 หมายเหตุ: ชวงการสาธิตกอนการทดสอบใหทําชาๆ เพ่ือใหเห็นการเคลื่อนไหวท่ีสมบูรณ และ
ทําในจังหวะท่ีเร็วท่ีสุดเทาท่ีทําได และปลอดภัย ใหผูสูงอายุลองซอมกอนการทดสอบ 2-3 รอบของการ
นั่งไปยืนและกลับมานั่ง 
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แบบทดสอบสมดุลอยูกับท่ี (ยืนขาเดียว หลับตา) 
 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือทดสอบสมดุลอยูกับท่ี โดยการยืนบนขาขางเดียวท่ีถนัดแลวหลับตา 
 
อุปกรณ 
  นาฬิกาจับเวลาหรือนาฬิกาท่ีมีเข็มเปนวินาที 
 
วิธีการทดสอบ 

1. กําหนดขาหลักในการยืน โดยใชทาในการแตะบอลคือขาขางท่ีถนัด 
2. มือท้ังสองขางประสานกันไวท่ีหนาอก 
3. ผูสูงอายุยืนดวยเทาเปลาบนขาขางท่ีถนัด และยกขาอีกขางข้ึนไมใหสัมผัสสวนลาง ของขา 

เริ่มจับเวลาและหยุดเม่ือขาขางท่ียกข้ึนสัมผัสพ้ืน 
4. หลับตาลงท้ังสองขาง 
5. การทดสอบสิ้นสุดเม่ือ 

- แขนท้ังสองขางไมไดประสานกันท่ีหนาอก หรือใชรักษาในการทรงตัว 
- ขาท่ียกข้ึนออกหางจากขาหลัก หรือสัมผัสพ้ืน 
- ฐานของการรองรับเคลื่อน หรือขาหลักเคลื่อน 

6. ทดสอบ 3 ครั้ง บันทึกผลในแบบบันทึก เอาเวลาดีท่ีสุด 
7. พักระหวางเท่ียวประมาณ 1 นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบการทดสอบ 
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แบบทดสอบสมดุลเคล่ือนท่ี (เดิน 3 เมตร) 
วัตถุประสงค 
 
 เพ่ือทดสอบสมดุลในขณะท่ีมีการเคลื่อนท่ี โดยใชแบบทดสอบเดิน 3 เมตร 
 
อุปกรณ  

1. เกาอ้ีแบบท่ีมีพนักพิง มีท่ีวางแขน และมีท่ีนั่งสูงประมาณ 45 เซนติเมตร 
2. พ้ืนท่ีวางไมมีสิ่งกีดขวาง ขนาดยาวอยางนอย 3 เมตร 
3. เครื่องกําหนดตําแหนง 
4. นาฬิกาจับเวลา 
5. ตลับเมตรยาว 3 เมตร 

 
วิธีการทดสอบ 

1. วางเครื่องกําหนดจุดวกกลับไวทางดานหนาของเกาอ้ี หางจากเกาอ้ีเปนระยะทาง 3 เมตร 
2. ใหผูสูงอายุนั่งท่ีเกาอ้ี เริ่มการทดสอบโดยการออกคําสั่ง “เดิน” ใหผูสูงอายุลุกจากเกาอ้ี 

โดยพยายามไมใหผูสูงอายุใชมือพยุงในขณะลุกข้ึนจากเกาอ้ี แลวเดินออกไปขางหนาเปน
ระยะทาง 3 เมตร แลวเดินวนกลับมานั่งเกาอ้ีตัวเดิมอีกครั้ง ใหผูสูงอายุเดินดวยความเร็ว
ท่ีมากท่ีสุดเทาท่ีทําได ผูดําเนินการทดสอบจับเวลาท่ีใชตั้งแตเริ่มลุกข้ึนยืนจากเกาอ้ี (เม่ือ
ออกคําสั่ง “เดิน”) จนกระท่ังเดินกลับมานั่งเกาอ้ีอีกครั้ง 

3. ผูดําเนินการทดสอบอาจเดินตามไปขางๆ ในขณะท่ีผูสูงอายุเดิน เพ่ือปองกันอันตรายจาก
การหกลม โดยไมตองใหเกิดการรบกวนจังหวะการเดินของผูสูงอายุ หากผูสูงอายุใช
เครื่องชวยเดิน ใหทําการบันทึกชนิดของเครื่องชวยเดินนั้นไวดวย 

4. เริ่มจับเวลาทันทีเม่ือสั่งใหผูสูงอายุเดิน และหยุดจับเวลาเม่ือผูสูงอายุกลับมานั่งท่ีเกาอ้ีอีก
ครั้ง 

5. ทดสอบ 2 ครั้ง บันทึกผลลงในแบบบันทึก เอาเวลาท่ีดีท่ีสุด  
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบการทดสอบ 
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แบบทดสอบเวลาปฏิกิริยา 
 
วัตถุประสงค  
 เพ่ือทดสอบเวลาปฏิกิริยาท่ีกระตุนดวยแสง และเสียงของมือขางท่ีถนัด โดยใชแบบทดสอบ
เวลาปฏิกิริยา 
 
อุปกรณ 

1. เครื่องทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงาย จํานวน 1 เครื่อง 
2. เครื่องสงสัญญาณ (สิ่งเรา) ดวยแสง 1 ตัว 
3. เครื่องสงสัญญาณ (สิ่งเรา) ดวยเสียง 1 ตัว 
4. แผนสวิทตัดวงจรไฟฟา 1 ตัว 

 
วิธีการทดสอบ 

1. ใหผูสูงอายุนั่งเกาอ้ี ฝาเทาท้ังสองขางสัมผัสพ้ืน มือขางท่ีถนัดวางใกลแผนสวิทตัด
วงจรไฟฟา 

2. เม่ือไดยินเสียงจากเครื่องใหสัญญาณ (สิ่งเราดวยเสียง) เวลาจากเครื่องทดสอบ 
(Reaction timer) ก็จะเริ่มเดิน ซ่ึงบอกเวลาเปนมิลลิวินาที (millisecond) ผูเขารับการ
ทดสอบมือขางท่ีถนัดกดปุมเพ่ือตัดสวิทวงจรไฟฟา นาฬิกาจากเครื่องทดสอบก็จะหยุด 
เวลาท่ีปรากฏจะบอกถึง เวลาปฏิกิริยาของมือ โดยใหทดสอบ 3 ครั้ง บันทึกเวลาท่ีดีท่ีสุด 

3. ทดสอบเวลาปฏิกิริยาจากมือขางท่ีถนัดท่ีกระตุนดวยแสง เม่ือเห็นแสงไฟสีแดงจากเครี่อง
ใหสัญญาณ (สิ่งเราดวยแสง) เวลาจากเครื่องทดสอบ (Reaction timer) ก็จะเริ่มเดิน ซ่ึง
บอกเวลาเปนมิลลิวินาที (millisecond) ผูเขารับการทดสอบมือขางท่ีถนัดกดปุมเพ่ือ
ตัดสวิทวงจรไฟฟา นาฬิกาจากเครื่องทดสอบก็จะหยุด เวลาท่ีปรากฏจะบอกถึง เวลา
ปฏิกิริยาของมือ โดยใหทดสอบ 3 ครั้ง บันทึกเวลาท่ีดีท่ีสุด 
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แบบทดสอบการเดินและเคล่ือนไหว 
 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือประเมินความสามารถในการเดินของผูสูงอายุในการเปลี่ยนความเร็ว และรูปแบบการเดิน
ใน 8 ลักษณะ ซ่ึงในแตละกิจกรรมท่ีใชในการทดสอบนั้นตองอาศัยทักษะ และความสามารถของ
ปฏิกิริยาการตอบสนองตอการควบคุมสมดุลของรางกายท่ีแตกตางกัน โดยใชแบบทดสอบ (Dynamic 
Gait Index)  
 
อุปกรณ 

1. กลอง (กลองรองเทา) 
2. เครื่องกําหนดตําแหนง 
3. บันได หรือบันไดจําลอง 
4. นาฬิกาจับเวลา 
5. ตลับเมตร 

 
วิธีการทดสอบ และหลักการใหคะแนน 
 กอนการทดสอบใหทําเสนตรงยาวอยางนอย 6 เมตร บนพ้ืน แลวทําใหผูทําการทดสอบสังเกต
ลักษณะ และวิธีการท่ีผูสูงอายุทําตามคําสั่งตามหัวขอตอไปนี้ 
 

1. เดินบนพ้ืน 
อุปกรณ 1. เครื่องกําหนดตําแหนง 

1. นาฬิกาจับเวลา 
คําสั่ง กรุณาเดินดวยความเร็วปกติตามเสนตรงบนพ้ืน ไปยังเครื่องกําหนดตําแหนงท่ีอยูดานหนา 

โดยมีระยะทางในการเดินท้ังสิ้น 6 เมตร 
คะแนน (  ) 3 ปกติ: เดินดวยความเร็วปกติท่ีไดตามระยะทางท่ีกําหนด โดยไมใชเครื่องชวยเดินไมมี 
   การเสียสมดุลรางกาย และมีการเดินปกติ 
 (  ) 2 ผิดปกติเล็กนอย: เดินดวยความเร็วปกติท่ีไดตามระยะทางท่ีกําหนด อยางชาๆโดยใช 
   เครื่องชวยเดิน และมีลักษณะของการเดินผิดไปจากปกติเล็กนอย 
 (  ) 1 ผิดปกติ: เดินไดตามระยะทางท่ีกําหนด อยางชาๆ มีรูปแบบการเดินท่ีผิดปกติ และ 
   เริ่มแสดงใหเห็นวามีการเสียสมดุลการทรงทา 
 (  ) 0 ผิดปกติอยางมาก: ไมสามารถเดินในระยะทางท่ีกําหนด ไดโดยไมไดรับการ 
   ชวยเหลือ อีกท้ังยังพบการเดินท่ีผิดปกติอยางมาก หรือเกิดการหกลม 
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2. เปล่ียนความเร็วในขณะเดิน 
อุปกรณ เครื่องกําหนดตําแหนง 3 จุด แตละจุดหางกัน 1.5 เมตร โดยใหอยูเสนขางของการเดิน 
คําสั่ง กรุณาเดินดวยความเร็วปกติตามเสนตรงบนพ้ืนไปเรื่อยๆ เปนระยะทาง 1.5 เมตร เม่ือไดรับ 
 คําสั่ง “เร็ว” ใหเดินดวยความเร็วมากท่ีสุดเทาท่ีสามารถทําไดเปนระยะทาง 1.5 เมตร  
 จากนั้นเม่ือไดรับ คําสั่ง “ชา” ใหเดินชาท่ีสุดเทาท่ีสามารถทําไดเปนระยะทาง 1.5 เมตร 
คะแนน (  ) 3 ปกติ: สามารถเปลี่ยนความเร็วของการเดินไดอยางชัดเจน และเปนไปโดยราบเรียบ  
  ไมพบการสูญเสียสมดุลของรางกาย และมีลักษณะการเดินท่ีปกติ 
 (  ) 2 ผิดปกติเล็กนอย: สามารถเปลี่ยนความเร็วของการเดินได โดยมีความผิดปกติ 

 เล็กนอย หรือมีการเดินเปนปกติแตมีความเร็วในการเดินไมแตกตางกันอยาง 
 ชัดเจน หรือใชเครื่องชวยเดิน 

 (  ) 1 ผิดปกติ: ความเร็วในการเดินไมแตกตาง หรือสามารถเปลี่ยนความเร็วในการเดินได  
  แตพบความผิดปกติของการเดินอยางมาก หรือสูญเสียสมดุล เม่ือเปลี่ยน 
  ความเร็วในการเดิน แตไมลม และยังเดินตอได 
 (  ) 0 ผิดปกติอยางมาก: ความเร็วในการเดินไมเปลี่ยนแปลง หรือเกิดการสูญเสียสมดุล 
  โดยมีการเอ้ือมมือไปดานหนาคลายกับตะครุบ หรือฉวยจับสิ่งของใกลๆตัว 
  เพ่ือชวยพยุง 
 

3. เดินหันศีรษะซาย-ขวา 
คําสั่ง กรุณาเดินดวยความเร็วปกติตามเสนตรงบนพ้ืนไปเรื่อยๆ และเม่ือไดยินคําสั่ง ”มองขวา” ให 
 หันศีรษะไปทางขวา พรอมกับเดินตรงไปขางหนา และเดินหันหนาไปทางขวาเรื่อยๆจนกระท่ัง 
 ไดยินคําสั่ง “มองซาย” ใหหันศีรษะไปทางซายพรอมกับเดินตรงไปขางหนาเรื่อยๆ จนกระท่ัง 
 ไดยินคําสั่ง “มองตรง” ใหหนัศีรษะกลับมามองตรง พรอมกับเดินตรงไปขางหนาอีกระยะหนึ่ง 
คะแนน (  ) 3 ปกติ: สามารถหันศีรษะไดอยางราบเรียบ โดยการเดินไมเปลี่ยนแปลง 
 (  ) 2 ผิดปกติเล็กนอย: หันศีรษะไดอยางราบเรียบ แตมีการเปลี่ยนแปลงความเร็วในการ 
  เดิน เชน เสียจังหวะในการเดิน หรือใชเครื่องชวยเดิน 
 (  ) 1 ผิดปกติ: ในขณะท่ีหันศีรษะมีการลดความเร็วในการเดินอยางเห็นไดชัด หรือเกิด 
  การเสียสมดุล แตไมลม และยังเดินตอได 
 (  ) 0 ผิดปกติอยางมาก: เม่ือมีการหันศีรษะจะทําใหรูปแบบการเดินผิดปกติอยางรุนแรง  
  เชน เดินเซออกนอกทาง เสียสมดุล หยุดเดิน หรือเอ้ือมไปฉวยจับสิ่งของใกลๆ 
  ตัว เพ่ือชวยพยุงตัว 
 

4. เดินกม-เงยศีรษะ 
คําสั่ง กรุณาเดินดวยความเร็วปกติตามเสนตรงบนพ้ืนไปเรื่อยๆ และเม่ือไดยินคําสั่ง “เงยหนา” ให 
 เงยหนาข้ึนมองเพดานพรอมเดินตรงไปขางหนา และเดินเงยหนาไปเรื่อยๆจนกระท่ังไดยิน 
 คําสั่ง “กมหนา” ใหกมหนามองพ้ืน และเดินกมหนาไปเรื่อยๆจนกระท่ังไดยินคําสั่ง “มอง 
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 ตรง” ใหเงยหนาข้ึนมองตรง พรอมเดินตรงไปเรื่อยๆ 
  
คะแนน (  ) 3 ปกติ: สามารถกมหนา และเงยหนา พรอมกับเดินไดโดยการเดินไมมีการ 
  เปลี่ยนแปลง 
 (  ) 2 ผิดปกติเล็กนอย: ขณะท่ีมีการกมหนา หรือเงยหนา มีการเปลี่ยนแปลงความเร็วใน 
  การเดินเล็กนอย เชน เสียจังหวะการเดิน หรือใชเครื่องชวยเดิน 
 (  ) 1 ผิดปกติ: ขณะท่ีมีการกมหนา หรือเงยหนา มีการเปลี่ยนแปลงความเร็วใน 
  การเดินอยางมาก เชน การเดินชาลง หรือเดินเซ แตสามารถเดินตอไปได 
 (  ) 0 ผิดปกติอยางมาก: ขณะท่ีมีการกมหนา หรือเงยหนาทําใหเกิดการเสียจังหวะการ 
  เดินอยางรุนแรง เชน เดินเซออกนอกทาง เสียสมดุล หยุดเดิน หรือเอ้ือมมือไปฉวยจับ 
  สิ่งของใกลๆตัว เพ่ือชวยพยุง 
 

5. เดิน และหมุนตัว หันหลังกลับ 
อุปกรณ นาฬิกาจับเวลา 
คําสั่ง กรุณาเดินดวยความเร็วปกติตามเสนตรงบนพ้ืนไปเรื่อยๆ เม่ือไดยินคําสั่ง “หยุด กลับหลังหัน”  
 ใหหยุดเดินแลวหมุนตัวกลับหลังหันใหเร็วท่ีสุดเทาท่ีทําได และหยุดอยูกับท่ี 
คะแนน (  ) 3 ปกติ: หมุนตัวกลับหลังหันไดอยางปลอดภัยภายใน 3 วินาที และหยุดอยูกับท่ีได 
  อยางรวดเร็ว โดยไมมีการเสียสมดุล 
 (  ) 2 ผิดปกติเล็กนอย: หมุนตัวกลับหลังหันไดอยางปลอดภัย แตใชเวลาเกินกวา 3 วินาที  
  และหยุดอยูกับท่ีได โดยไมมีการสูญเสียสมดุล 
 (  ) 1 ผิดปกติ: หมุนตัวอยางชาๆ ภายใตคําแนะนํา หรือหมุนตัวโดยการกาวขาทีละนอย 
  เพ่ือรักษาสมดุล 
 (  ) 0 ผิดปกติอยางมาก: ตองชวยพยุงท้ังขณะหมุนตัว และหยุดอยูกับท่ี 
 

6. เดินขามวัตถุ 
อุปกรณ กลอง (กลองรองเทา) 
คําสั่ง กรุณาเดินดวยความเร็วปกติตามเสนตรงบนพ้ืนไปเรื่อยๆ เม่ือถึงกลองใหเดินกาวขามไป แลว 
 เดินตามเสนตรงบนพ้ืนไปเรื่อยๆ อีกระยะหนึ่ง 
คะแนน (  ) 3 ปกติ: สามารถกาวขามวัตถุโดยไมมีการเปลี่ยนแปลงความเร็วในการเดิน และไมเสีย 
  สมดุล 
 (  ) 2 ผิดปกติเล็กนอย: ความเร็วในการเดินลดลงในชวงท่ีกาวขามวัตถุ และกาวอยาง 
  ระมัดระวัง 
 (  ) 1 ผิดปกติ: หยุดเดินกอนกาวขามวัตถุไป และอาจทําภายใตคําแนะนําจากเจาหนาท่ี 
 (  ) 0 ผิดปกติอยางมาก: ไมสามารถกาวขามวัตถุได 
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7. เดินออมวัตถุ 
อุปกรณ ตั้งเครื่องกําหนดตําแหนง 2 จุด แตละจุดหางกัน 6 ฟุต บนเสนทางเดิน 
คําสั่ง  กรุณาเดินดวยความเร็วปกติตามเสนตรงบนพ้ืนไปเรื่อยๆ เม่ือพบเครื่องกําหนดตําแหนงในจุด 
 แรก ใหเดินออมทางขวาของเครื่องกําหนดตําแหนง แลวเดินไปเรื่อยๆ จนไปพบเครื่องกําหนด 
 ตําแหนงในจุดท่ีสองใหเดินออมทางซายของวัตถุ 
คะแนน (  ) 3 ปกติ: สามารถเดินออมวัตถุไดอยางปลอดภัย โดยไมมีการเปลี่ยนแปลงความเร็วใน 
  การเดิน และไมเสียสมดุล 
 (  ) 2 ผิดปกติเล็กนอย: สามารถเดินออมวัตถุไดท้ังสองจุด แตตองชะลอความเร็วในการ 
  เดิน และเดินออมดวยความระมัดระวัง 
 (  ) 1 ผิดปกติ: สามารถเดินออมวัตถุไดอยางชา หรือเดินออมภายใตคําแนะนําของ 
  เจาหนาท่ี 
 (  ) 0 ผิดปกติอยางมาก: ไมสามารถเดินออมวัตถุได โดยอาจมีการเดินชนวัตถุ หรือ 
  ตองการความชวยเหลือจากเจาหนาท่ีพยุง 
 

8. เดินข้ึน-ลงบันได 
อุปกรณ บันไดจําลอง 
คําสั่ง กรุณาเดินข้ึนบันได โดยใหเหมือนกับวิธีเดินข้ึนบันไดในบาน (เชน เกาะราวบันได) และเม่ือข้ึน 
 ถึงชั้นบนสุดใหหันกลับ และเดินลงบันไดกลับมาท่ีเดิม 
คะแนน (  ) 3 ปกติ: เดินข้ึนลงโดยกาวเทาซายขวาสลับกันไดอยางตอเนื่อง และไมตองเกาะราว 
  บันได 
 (  ) 2 ผิดปกติเล็กนอย: เดินข้ึนลงโดยกาวเทาซายขวาสลับกันไดอยางตอเนื่อง แตตอง 
  เกาะราวบันไดเพ่ือชวยพยุง 
 (  ) 1 ผิดปกติ: เดินข้ึนลงบันไดไดทีละกาว และตองเกาะราวบันไดเพ่ือชวยพยุง 
 (  ) 0 ผิดปกติอยางมาก: ไมสามารถข้ึนลงบันไดไดดวยตัวเอง 
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ภาคผนวก  ฉ 
แบบบันทึกสมรรถภาพทางกายและแบบวัดทางใจ 
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แบบบันทึกสมรรถภาพทางกาย 
 
 กอนการฝก    หลังการฝกสัปดาหท่ี 4    หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
 ชือ่.......................นามสกุล........................  วันท่ี.........เดือน................พ.ศ. ................. 
 อายุ..............ป.............เดือน   เพศ........... กลุม....................... 
 

ฐานการ
ทดสอบ 

รายการ สําหรับผูวิจัย 

1 
ความดนัโลหิต...........................ครั้ง/นาที 
ชีพจร..................ครั้ง/นาที 

 

2 
น้ําหนัก................กิโลกรมั 
สวนสูง.................เซนติเมตร 

BMI=……………..kg/m2 

3 
รอบเอว................นิว้ 
รอบสะโพก...........นิ้ว 

รอบเอว (นิว้)/รอบสะโพก (นิ้ว) 
=…………….. 

4 

เวลาปฏิกิริยาของมือ 
       - กระตุนดวยแสง 
ครั้งท่ี 1 ...................มิลลิวินาที 
ครั้งท่ี 2 ...................มิลลิวินาที 
ครั้งท่ี 3 ...................มิลลิวินาที 
       - กระตุนดวยเสียง 
ครั้งท่ี 1 ...................มิลลิวินาที 
ครัง้ท่ี 2 ...................มิลลิวินาที 
ครั้งท่ี 3 ...................มิลลิวินาที 

 
       กระตุนดวยแสง 
เวลาด.ี.................มิลลวิินาที 
       กระตุนดวยเสียง 
เวลาด.ี.................มิลลวิินาที 
 

5 

ความสมดุลอยูกับท่ี (ยืนขาเดียว หลับตา) 
ครั้งท่ี 1 .............. วินาที 
ครั้งท่ี 2 .............. วินาที 
ครั้งท่ี 3 .............. วินาที 

 
เวลาด.ี............. วินาที 

6 
ความสมดุลเคลื่อนท่ี (เดิน 3 เมตร) 
ครั้งท่ี 1 .............. วินาที 
ครั้งท่ี 2 .............. วินาที 

 
เวลาด.ี............. วินาที 

7 
ความแข็งแรงกลามเนื้อขา (ลุกนั่ง 30 วินาที) 
ครั้งท่ี 1 .............. ครั้ง 
ครั้งท่ี 2 .............. ครั้ง 

 
จํานวนครั้งท่ีมากท่ีสุด...............
ครั้ง 

8 เดินและเคลื่อนไหว  
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แบบบันทึกเดินและเคล่ือนไหว 
 

จุด รายการ 
คะแนน 

หมายเหตุ 
3 2 1 0 

1 เดินบนพ้ืน      
2 เปลี่ยนความเร็วในขณะเดิน      
3 เดินหันศีรษะซาย-ขวา      
4 เดินกม-เงยศีรษะ      
5 เดินและหมุนตัวกลับหลังหัน      
6 เดินขามวัตถุ      
7 เดินออมวัตถุ      
8 เดินข้ึน-ลงบันได      

รวม      
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แบบวัดความเช่ือม่ันในการทํากิจกรรม 
 

 ขอความรวมมือในการอานขอคําถามเก่ียวกับความม่ันใจในการทํากิจกรรมตางๆเหลานี้ แลว
พิจารณาวาในแตละขอคําถามคุณมีความม่ันใจในการทํากิจกรรมนั้นระดับใดจาก 0-100 % วาคุณทํา
แลวจะไมลม ไมสูญเสียการทรงตัวหรือไมเซ แตถากิจกรรมนั้นคุณไมเคยทํามากอน ขอใหคุณลอง
จินตนาการวาถาคุณตองทําคุณจะม่ันใจเทาใดวาทําไดโดยไมลม ไมสูญเสียการทรงตัวหรือไมเซ ใน
ทํานองเดียวกันถึงแมวาในการเดินปกติของคุณ คุณตองใชไมเทาชวยเหลือหรือมีคนคอยจูงหรือพยุงก็ไม
เปนไร ขอใหคุณตอบคําถามถึงความม่ันใจในการทํากิจกรรมนั้นๆ โดยมีไมเทาหรือคนชวยตามปกติของ
คุณ หากคุณมีขอสงสัยใดๆเก่ียวกับขอคําถามกรุณาถามผูวิจัยไดตลอด 
 
กรุณาเลือกตัวเลขท่ีเหมาะสม เพ่ือแสดงระดับความม่ันใจในการทํากิจกรรมตางๆในขอคําถามดานลางนี้ 
 0% 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100% 
 ไมมีความม่ันใจเลย      มีความม่ันใจมากท่ีสุด 
 
คุณมีความม่ันใจมากแคไหนวาคุณจะไมสูญเสียการทรงตัวหรือความม่ันคงเม่ือ...................... 

1. เดินรอบๆบาน            % 
2. เดินข้ึน-ลงบันได            % 
3. กมตัวหยิบรองเทาแตะจากพ้ืน            % 
4. เอ้ือมหยิบขวดเล็กๆจากชั้นวางของสูงระดับสายตา            % 
5. เขยงเทาเอ้ือมหยิบของทีวางสูงเหนือศีรษะ            % 
6. ยืนบนเกาอ้ีเพ่ือเอ้ือมหยิบของ            % 
7. กวาดพ้ืน            % 
8. เดินไปท่ีจอดรถหนาบาน            % 
9. กาวข้ึนรถหรือกาวออกจากรถ            % 
10. เดินผานลานจอดรถจากฝากหนึ่งไปอีกฝากหนึ่งเพ่ือเขาหางสรรพสินคา            % 
11. เดินข้ึน-ลงทางลาดชัน            % 
12. เดินเบียดเสียดทามกลางกลุมคนท่ีเรงรีบในหางสรรพสินคา            % 
13. ถูกคนเดินชนขณะเดินในหางสรรพสินคา            % 
14. กาวข้ึนหรือลงบันไดเลื่อนโดยจับราวบันไดเลื่อนไว            % 
15. กาวข้ึนหรือลงบันไดเลื่อนโดยไมไดจับราวบันไดเพราะถือของเต็มมือ            % 
16. เดินบนท่ีแฉะหรือลื่น            % 

ชื่อ-นามสกุล.................................. 
กลุม...................... 
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แบบวัดอารมณบรูเนล 
 
 ขางลางตอไปนี้คือ คําตางๆท่ีไดรวบรวมไวในการอธิบายถึงความรูสึก ขอความกรุณาอานแต
ละคําถามใหรอบคอบ จากนั้นใหทําเครื่องหมายกากบาดในชองสี่เหลี่ยมท่ีอธิบายไดดีท่ีสุด ความรูสึกท่ี
เปนจริงของทานวาเปนอยางไรในขณะนี้ ใหตอบทุกคําถามดวยความรอบคอบ 
 
                             ระดับ 
ขอ 

ไมใชเลย เล็กนอย ปานกลาง คอนขางมาก มากท่ีสุด 

1. หวาดกลัว      
2. มีชีวิตชีวา      
3. สับสน      
4. ออนลา      
5. กดดัน      
6. เศราหมอง ทอแท      
7. รําคาญ      
8. หมดแรง      
9. ยุงเหยิง      
10. เฉ่ือยชา งวง      
11. ขมข่ืน      
12. ไมมีความสุข      
13. โมโห      
14. กําลังใจ      
15. กระตือรือรน      
16. นาเวทนา      
17. เหลวไหล      
18. ประหมา      
19. โกรธ      
20. กระฉับกระเฉง      
21. เหนื่อยลา      
22. อารมณไมดี      
23. ตื่นตัว      
24. ไมม่ันใจ      

ใชสําหรับการวิเคราะหขอมูลเทานั้น 
 โกรธ :…….. สับสน :…….. กดดัน :…….. เหนื่อยลา :…….. ตึงเครียด :…….. ฮึกเหิม :…….. 
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ภาคผนวก  ช 
โปรแกรมฝกสมดุลอยูกับท่ี เคล่ือนท่ี อยูกับท่ีรวมกับเคล่ือนท่ี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 



172 

โปรแกรมการฝกสมดุล 
 

โปรแกรมฝกสมดุลมี 3 รูปแบบประกอบไปดวย 
1. การฝกสมดุลอยูกับท่ี 
2. การฝกสมดุลเคลื่อนท่ี 
3. การฝกสมดุลอยูกับท่ีรวมกับเคลื่อนท่ี 

 
รายละเอียดเก่ียวกับวัน เวลา ในการฝก 

1. ใชระยะเวลาในการฝกท้ังหมด 8 สัปดาห 
2. ฝก 3 วันตอสัปดาห โดยฝกในวันจันทร-วันพุธ-วันศุกร เวลา 16.00-16.50 น. 
3. ผูรวมโปรแกรมการฝกจํานวน 3 กลุม และกลุมควบคุม กลุมละ 15 คน รวม 60 คน 
4. โปรแกรมการฝกใชระยะเวลา 50 นาที 
5. ข้ันตอนในการฝกแบงเปน 4 ชวง ชวงอบอุนรางกาย 5 นาที ชวงยืดเหยียดกลามเนื้อ 10 

นาที ชวงการฝก 25 นาที ชวงคลายอุนและยืดเหยียดกลามเนื้อ 10 นาที 
 

แสดงรายละเอียดเกี่ยวกับข้ันตอนในการฝก 
 

ข้ันตอน 
เวลาท่ีใช 
(นาที) 

1. ชวงอบอุนรางกาย 
     จุดประสงคเพ่ือเพ่ิมอุณหภูมิของรางกาย และลดการฉีกขาดของกลามเนื้อ 

5 

2. ชวงยืดเหยียดกลามเนื้อ 
     จุดประสงคเพ่ือใหกลามเนื้อและขอตอยืดเหยียดออกใหไดมากท่ีสุด 

10 

3. ชวงฝกสมดุล 
    3.1 สมดุลอยูกับท่ี จุดประสงคเพ่ือฝกสมดุลอยูกับท่ี ปรับเปลี่ยนฐานของการรองรับ 
         จากฐานกวางสูฐานแคบ 
    3.2 สมดุลเคลื่อนท่ี จุดประสงคเพ่ือฝกสมดุลเคลื่อนท่ี ปรับเปลี่ยนฐานของการ 
         รองรับจาก ฐานกวางสูฐานแคบ และการเคลื่อนท่ีฐานของการรองรับ 
    3.3 สมดุลอยูกับท่ีรวมกับเคลื่อนท่ี จุดประสงคเพ่ือฝกสมดุลอยูกับท่ี ปรับเปลี่ยนฐาน  
         ของการรองรับจาก ฐานกวางสูฐานแคบ และการเคลื่อนท่ีฐานของการรองรับ 

25 

4. ชวงคลายอุนและยืดเหยียดกลามเนื้อ 
     จุดประสงคทําใหรางกายฟนสภาพ และสลายกรดแลคติกท่ีเกิดจากการฝก 

10 

รวมระยะเวลา 50 
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โปรแกรมการฝกสมดุลอยูกับท่ี 
 
สัปดาห 
(วัน) 

กิจกรรม เกม/ทา รายละเอียด 
เวลา 
(นาที) 

1-2 
(จันทร-
พุธ-ศุกร) 

ชวงอบอุน
รางกาย 

จันทร: สี่มุมมหาสนุก/ตารางเกาชอง 
พุธ: ทา ย้ําเทาอยูกับท่ี 
      ทา ยอยืดจับเอว 
      ทา กาวชิด 
      ทา ยกเขาสลับ 
      ทา แตะหนา 
ศุกร: เกมสงบอล/เกมทุมบอล 

วันจันทร และวันศุกรใช
เกมในการอบอุน
รางกาย อีกเกมท่ีอยู
ดานหลังใชสัปดาหท่ี 2 
วันพุธทําทา 1-5 
เปน 1 ชุด 
ทํา 2 ชุด 

5 

ชวงยืด
เหยียด

กลามเนื้อ 

ทา นั่งกระดกงุมปลายเทา 
ทา นั่งเหยียดขาตรง กมตัวดานหนา 
ทา นั่งกอดตัวเอง 
ทา นั่งกางขากมตัวไปดานหนา 
ทา นั่งบิดลําตัวดานขาง 
ทา นั่งฝาเทาประกบกัน 
ทา ยืนพับเขาจับขอเทา 
ทา ยืนมือประสานกันเหนือศีรษะ 

ทําทีละทา 
ทาละ 2 เท่ียว 

10 

ชวงฝก
สมดุล 

อยูกับท่ี 

ทา กาวเทาดานหนา กางแขน 
ทา กาวดานขางยอ ยกสนเทา 
ทา ยอตรงกลาง 
ทา ยืนตอปลายเทา 
ทา เขยงปลายเทา 

ทําจากทา 1-5  
เปน 1 ชุด 
ทําซาย-ขวาทํา 3 ชุด 
พักระหวางชุด 1 นาที 
*สัปดาห 2 เพ่ิม 4 ชุด 

25 

ชวงคลายอุน
และ 

ยืดเหยียด 

1.กิจกรรมนันทนาการใน 1วันมี 1 
กิจกรรม จนัทร: เดินโฮก้ีโพก้ี 
            พุธ: ระบําเปลี่ยนคู 
            ศุกร: หัวหูตาไหล 
2. ยืดเหยียดกลามเนื้อ 
   ทา เหยียดขาตรง 
   ทา พับขา 
   ทา กางขาออกดานขาง 
   ทา กางขามือท้ังสองจับขอเทา 
   ทา บิดลําตัวดานขาง 

เริ่มกิจกรรมนันทนาการ
กอน และยืดกลามเนื้อ 
ทําทีละทา   
ทาละ 2 เท่ียว 

10 
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สัปดาห 
(วัน) 

กิจกรรม เกม/ทา รายละเอียด 
เวลา 
(นาที) 

3-4 
จันทร-
พุธ-ศุกร 

ชวงอบอุน
รางกาย 

จันทร: สี่มุมมหาสนุก/ตารางเกาชอง 
พุธ: ทา เขยงปลายเทาอยูกับท่ี 
      ทา ยอยืดแกวงแขน 
      ทา กาวแตะหนาหลัง 
      ทา ดีดสนสลับซาย-ขวา 
      ทา กาวแตะซายขวาหนาหลัง 
ศุกร: เกมสงบอล/เกมทุมบอล 

วันจันทร และวันศุกรใช
เกมในการอบอุน
รางกาย อีกเกมท่ีอยู
ดานหลังใชสัปดาหท่ี 4 
วันพุธทําทา 1-5 
เปน 1 ชุด 
ทํา 2 ชุด 

5 

ชวงยืด
เหยียด

กลามเนื้อ 

ทา นั่งกระดกงุมปลายเทา 
ทา นั่งเหยียดขาตรง กมตัว 
ทา นั่งกอดตัวเอง 
ทา นั่งกางขากมตัวไปดานหนา 
ทา นั่งบิดลําตัวดานขาง 
ทา นั่งฝาเทาประกบกัน 
ทา ยืนพับเขาจับขอเทา 
ทา ยืนมือประสานกันเหนือศีรษะ 
ทา ยืนจับเขาชิดอก 
ทา ยืดหัวไหล 

ทําทีละทาจาก  
ทาละ 2 เท่ียว 

10 

ชวงฝก
สมดุล 

อยูกับท่ี 

ทา ยกเขา 
ทา กาวเทาขวาออกดานขางแตะพ้ืน 
ทา กางขอสะโพก 
ทา เหยียดขาดานหนา 
ทา เทาไขว 

ทําจากทา 1-5 
เปน 1 ชุด 
ทําซาย-ขวา 
ทํา 3 ชุด 
*สัปดาห 4 เพ่ิม 4 ชุด 

25 

ชวงคลาย
อุนและ 

ยืดเหยียด 

1.กิจกรรมนันทนาการใน 1 วันมี 1 
กิจกรรม จนัทร: เดินโฮก้ีโพก้ี 
            พุธ: ระบําเปลี่ยนคู 
            ศุกร: หัวหูตาไหล 
2. ยืดเหยียดกลามเนื้อ 
   ทา เหยียดขาตรง 
   ทา พับขา 
   ทา กางขาออกดานขาง 
   ทา กางขามือท้ังสองจับขอเทา 
   ทา บิดลําตัวดานขาง 

เริ่มกิจกรรมนันทนาการ
กอน และยืดกลามเนื้อ 
ทําทีละทา   
ทาละ 2 เท่ียว 

10 
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สัปดาห 
(วัน) 

กิจกรรม เกม/ทา รายละเอียด 
เวลา 
(นาที) 

5-6 
(จันทร-
พุธ-ศุกร) 

ชวงอบอุน
รางกาย 

จันทร: สี่มุมมหาสนุก/ตารางเกาชอง 
พุธ: ทา ย้ําเทาอยูกับท่ี 
      ทา ยอยืดบิดลําตัว 
      ทา กาวออมแตะขาง 
      ทา ยกเขาบิดลําตัว 
      ทา ปลายเทาแตะดานหลัง 
ศุกร: เกมสงบอล/เกมทุมบอล 

วันจันทร และวันศุกรใช
เกมในการอบอุน
รางกาย อีกเกมท่ีอยู
ดานหลังใชสัปดาหท่ี 6 
วันพุธทําทา 1-5 
เปน 1 ชุด 
ทํา 2 ชุด 

5 

ชวงยืด
เหยียด

กลามเนื้อ 

ทา นั่งกระดกงุมปลายเทา 
ทา นั่งเหยียดขาตรง กมตัวดานหนา 
ทา นั่งกอดตัวเอง 
ทา นั่งกางขากมตัวไปดานหนา 
ทา นั่งบิดลําตัวดานขาง 
ทา นั่งฝาเทาประกบกัน 
ทา ยืนพับเขาจับขอเทา 
ทา ยืนมือประสานกันเหนือศีรษะ 
ทา ยืนจับเขาชิดอก 
ทา ยืดหัวไหล 
ทา ยืนเขยงปลายเทา 
ทา ยืนทานั่งบนเกาอ้ี 

ทําทีละทา 
ทาละ 2 เท่ียว 

10 

ชวงฝก
สมดุล 

อยูกับท่ี 

ทา ยกเขาแตะ 
ทา กาวเทาดานหลังยกปลายเทาข้ึน 
ทา จับเขา 
ทา เหยียดขาดานหนา 
ทา กางขอสะโพกถือบอล 

ทําจากทา 1-5 
เปน 1 ชุด 
ทําซาย-ขวา 
ทํา 3 ชุด 
*สัปดาห 6 เพ่ิม 4 ชุด 

25 

 
ชวงคลายอุน

และ 
ยืดเหยียด 

1.กิจกรรมนันทนาการใน 1 วันมี 1 
กิจกรรม จนัทร: เดินโฮก้ีโพก้ี 
พุธ: ระบําเปลี่ยนคู ศุกร: หัวหตูาไหล 
2. ยืดเหยียดกลามเนื้อ 
   ทา เหยียดขาตรง 
   ทา พับขา 
   ทา กางขาออกดานขาง 
   ทา กางขามือท้ังสองจับขอเทา 
   ทา บิดลําตัวดานขาง 

เริ่มกิจกรรมนันทนาการ
กอน และยืดกลามเนื้อ 
ทําทีละทา  
ทาละ 2 เท่ียว 

10 
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สัปดาห 
(วัน) 

กิจกรรม เกม/ทา รายละเอียด 
เวลา 
(นาที) 

7-8 
(จันทร-
พุธ-ศุกร) 

ชวงอบอุน
รางกาย 

จันทร: สี่มุมมหาสนุก/ตารางเกาชอง 
พุธ: ทา เขยงปลายเทาอยูกับท่ี 
     ทา ยอยืดแกวงแขน 
     ทา กาวชิดกาว 
     ทา ยกเขาแตะไขว 
     ทา กาวหนาชิด หลังชิด 

ศุกร: เกมสงบอล/เกมทุมบอล 

วันจันทร และวันศุกรใช
เกมในการอบอุน
รางกาย อีกเกมท่ีอยู
ดานหลังใชสัปดาหท่ี 8 
วันพุธทําทา 1-5 
เปน 1 ชุด 
ทํา 2 ชุด 

5 

ชวงยืด
เหยียด

กลามเนื้อ 

ทา นั่งกระดกงุมปลายเทา 
ทา นั่งเหยียดขาตรง กมตัวดานหนา 
ทา นั่งกอดตัวเอง 
ทา นั่งกางขากมตัวไปดานหนา 
ทา นั่งบิดลําตัวดานขาง 
ทา นั่งฝาเทาประกบกัน 
ทา นั่งพับขาขวา-ซาย 
ทา ยืนพับเขาจับขอเทา 
ทา ยืนมือประสานกันเหนือศีรษะ 
ทา ยืนจับเขาชิดอก 
ทา ยืดหัวไหล 
ทา กาวเทาดานหนา เหยียดนอง 
ทา ยืนยกปลายเทา 
ทา ยืนทานั่งบนเกาอ้ี 

ทําทีละทา 
ทาละ 2 เท่ียว 

10 

ชวงฝก
สมดุล 

อยูกับท่ี 

ทา ยอตรงกลางถือบอล 
ทา ยอเขายกปลายเทาดานหลัง 
ทา ยืนเขยงปลายเทาถือบอล 
ทา ยกเขาถือบอล 
ทา กางขาดานขางยกบอลเหนือหัว 

ทําจากทา 1-5 
เปน 1 ชุด 
ทําซาย-ขวา 
ทํา 3 ชุด 
*สัปดาห 8 เพ่ิม 4 ชุด 

25 
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สัปดาห 
(วัน) 

กิจกรรม เกม/ทา รายละเอียด 
เวลา 
(นาที) 

 
ชวงคลายอุน

และ 
ยืดเหยียด 

1.กิจกรรมนันทนาการใน 1 วันมี 1 
กิจกรรม จนัทร: เดินโฮก้ีโพก้ี 
            พุธ: ระบําเปลี่ยนคู 
            ศุกร: หัวหูตาไหล 
2. ยืดเหยียดกลามเนื้อ 
   ทา เหยียดขาตรง 
   ทา พับขา 
   ทา กางขาออกดานขาง 
   ทา กางขามือท้ังสองจับขอเทา 
   ทา บิดลําตัวดานขาง 

เริ่มกิจกรรมนันทนาการ
กอน และยืดกลามเนื้อ 
ทําทีละทา  
ทาละ 2 เท่ียว 

10 
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โปรแกรมการฝกสมดุลเคล่ือนท่ี 
 

สัปดาห 
(วัน) 

กิจกรรม เกม/ทา รายละเอียด 
เวลา 
(นาที) 

1-2 
(จันทร-
พุธ-ศุกร) 

ชวงอบอุน
รางกาย 

จันทร: สี่มุมมหาสนุก/ตารางเกาชอง 
พุธ: ทา ย้ําเทาอยูกับท่ี 
      ทา ยอยืดจับเอว 
      ทา กาวชิด 
      ทา ยกเขาสลับ 
      ทา แตะหนา 
ศุกร: เกมสงบอล/เกมทุมบอล 

วันจันทร และวันศุกรใช
เกมในการอบอุน
รางกาย อีกเกมท่ีอยู
ดานหลังใชสัปดาหท่ี 2 
วันพุธทําทา 1-5 
เปน 1 ชุด 
ทํา 2 ชุด 

5 

ชวง 
ยืดเหยียด
กลามเนื้อ 

ทา นั่งกระดกงุมปลายเทา 
ทา นั่งเหยียดขาตรง กมตัว 
ทา นั่งกอดตัวเอง 
ทา นั่งกางขากมตัวไปดานหนา 
ทา นั่งบิดลําตัวดานขาง 
ทา นั่งฝาเทาประกบกัน 
ทา ยืนพับเขาจับขอเทา 
ทา ยืนมือประสานกันเหนือศีรษะ 

ทําทีละทา  
ทาละ 2 เท่ียว 

10 

ชวงฝก
สมดุล 

เคลื่อนท่ี 

ทา กาวเทาดานหนา การแขนเดิน 
ทา กาวดานขางยอ ยกสนเทาเดิน
ดานขาง 
ทา ยอตรงกลางเดินดานขาง 
ทา เดินตอปลายเทา 
ทา เดินเขยงปลายเทา 

ทําจากทา 1-5  
เปน 1 ชุด 
ทําซาย-ขวา 
ทํา 3 ชุด 
พักระหวางชุด 1 นาที 
*สัปดาห 2 เพ่ิม 4 ชุด 

25 

ชวงคลายอุน
และ 

ยืดเหยียด 

1.กิจกรรมนันทนาการใน 1วันมี 1 
กิจกรรม จนัทร: เดินโฮก้ีโพก้ี 
            พุธ: ระบําเปลี่ยนคู 
            ศุกร: หัวหูตาไหล 
2. ยืดเหยียดกลามเนื้อ 
   ทา เหยียดขาตรง 
   ทา พับขา 
   ทา กางขาออกดานขาง 
   ทา กางขามือท้ังสองจับขอเทา 
   ทา บิดลําตัวดานขาง 

เริ่มกิจกรรมนันทนาการ
กอน และยืดกลามเนื้อ 
ทําทีละทา  
ทาละ 2 เท่ียว 

10 

 

 



179 

สัปดาห 
(วัน) 

กิจกรรม เกม/ทา รายละเอียด 
เวลา 
(นาที) 

3-4 
จันทร-
พุธ-ศุกร 

ชวงอบอุน
รางกาย 

จันทร: สี่มุมมหาสนุก/ตารางเกาชอง 
พุธ: ทา เขยงปลายเทาอยูกับท่ี 
      ทา ยอยืดแกวงแขน 
      ทา กาวแตะหนาหลัง 
      ทา ดีดสนสลับซาย-ขวา 
      ทา กาวแตะซายขวาหนา-หลัง 
ศุกร: เกมสงบอล/เกมทุมบอล 

วันจันทร และวันศุกรใช
เกมในการอบอุน
รางกาย อีกเกมท่ีอยู
ดานหลังใชสัปดาหท่ี 4 
วันพุธทําทา 1-5 
เปน 1 ชุด 
ทํา 2 ชุด 

5 

ชวง 
ยืดเหยียด
กลามเนื้อ 

ทา นั่งกระดกงุมปลายเทา 
ทา นั่งเหยียดขาตรง กมตัว 
ทา นั่งกอดตัวเอง 
ทา นั่งกางขากมตัวไปดานหนา 
ทา นั่งบิดลําตัวดานขาง 
ทา นั่งฝาเทาประกบกัน 
ทา ยืนพับเขาจับขอเทา 
ทา ยืนมือประสานกันเหนือศีรษะ 
ทา ยืนจับเขาชิดอก 
ทา ยืดหัวไหล 

ทําทีละทา 
ทาละ 2 เท่ียว 

10 

ชวงฝก
สมดุล 

เคลื่อนท่ี 

ทา ยกเขาแตะ 
ทา กาวดานขาง ยอยืด 
ทา ยกเขาเหยียดขาเดินดานหนา 
ทา ยกเขากาวดานขาง 
ทา เดินเทาไขวดานขาง 

ทําจากทา 1-5 
เปน 1 ชุด 
ทําซาย-ขวา 
ทํา 3 ชุด 
*สัปดาห 4 เพ่ิม 4 ชุด 

25 

ชวงคลายอุน
และ 

ยืดเหยียด 

1.กิจกรรมนันทนาการใน 1 วันมี 1 
กิจกรรม จนัทร: เดินโฮก้ีโพก้ี 
            พุธ: ระบําเปลี่ยนคู 
            ศุกร: หัวหูตาไหล 
2. ยืดเหยียดกลามเนื้อ 
   ทา เหยียดขาตรง 
   ทา พับขา 
   ทา กางขาออกดานขาง 
   ทา กางขามือท้ังสองจับขอเทา 
   ทา บิดลําตัวดานขาง 

เริ่มกิจกรรมนันทนาการ
กอน และยืดกลามเนื้อ 
ทําทีละทา  
ทาละ 2 เท่ียว 

10 
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สัปดาห 
(วัน) 

กิจกรรม เกม/ทา รายละเอียด 
เวลา 
(นาที) 

5-6 
(จันทร-
พุธ-ศุกร) 

ชวงอบอุน
รางกาย 

จันทร: สี่มุมมหาสนุก/ตารางเกาชอง 
พุธ: ทา ย้ําเทาอยูกับท่ี 
      ทา ยอยืดบิดลําตัว 
      ทา กาวออมแตะขาง 
      ทา ยกเขาบิดลําตัว 
      ทา ปลายเทาแตะดานหลัง 
ศุกร: เกมสงบอล/เกมทุมบอล 

วันจันทร และวันศุกรใช
เกมในการอบอุน
รางกาย อีกเกมท่ีอยู
ดานหลังใชสัปดาหท่ี 6 
วันพุธทําทา 1-5 
เปน 1 ชุด 
ทํา 2 ชุด 

5 

ชวง 
ยืดเหยียด
กลามเนื้อ 

ทา นั่งกระดกงุมปลายเทา 
ทา นั่งเหยียดขาตรง กมตัวหนา 
ทา นั่งกอดตัวเอง 
ทา นั่งกางขากมตัวไปดานหนา 
ทา นั่งบิดลําตัวดานขาง 
ทา นั่งฝาเทาประกบกัน 
ทา ยืนพับเขาจับขอเทา 
ทา ยืนมือประสานกันเหนือศีรษะ 
ทา ยืนจับเขาชิดอก 
ทา ยืดหัวไหล 
ทา ยืนเขยงปลายเทา 
ทา ยืนทานั่งบนเกาอ้ี 

ทําทีละทา 
ทาละ 2 เท่ียว 

10 

ชวงฝก
สมดุล 

เคลื่อนท่ี 

ทา ยกเขาศอกแตะ 
ทา ยกเขาเหยียดดานหลัง เอียง 
ทา เดินจับเขา 
ทา ยกหนาพรอมเขยงปลายเทา 
ทา ยกหนากาวดานขาง 

ทําจากทา 1-5 
เปน 1 ชุด 
ทําซาย-ขวา 
ทํา 3 ชุด 
*สัปดาห 6 เพ่ิม 4 ชุด 

25 

ชวงคลายอุน
และ 

ยืดเหยียด 

1.กิจกรรมนันทนาการใน 1 วันมี 1 
กิจกรรม จนัทร: เดินโฮก้ีโพก้ี 
พุธ: ระบําเปลี่ยนคู ศุกร: หัวหตูาไหล 
2. ยืดเหยียดกลามเนื้อ 
ทา เหยียดขาตรง ทา พับขา 
ทา กางขาออกดานขาง 
ทา กางขามือท้ังสองจับขอเทา 
ทา บิดลําตัวดานขาง 

เริ่มกิจกรรมนันทนาการ
กอน และยืดกลามเนื้อ 
ทําทีละทา  
ทาละ 2 เท่ียว 

10 
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สัปดาห 
(วัน) 

กิจกรรม เกม/ทา รายละเอียด 
เวลา 
(นาที) 

7-8 
(จันทร-
พุธ-ศุกร) 

ชวงอบอุน
รางกาย 

จันทร: สี่มุมมหาสนุก/ตารางเกาชอง 
พุธ: ทา เขยงปลายเทาอยูกับท่ี 
      ทา ยอยืดแกวงแขน 
      ทา กาวชิดกาว 
      ทา ยกเขาแตะไขว 
      ทา กาวหนาชิด หลังชิด 

ศุกร: เกมสงบอล/เกมทุมบอล 

วันจันทร และวันศุกรใช
เกมในการอบอุน
รางกาย อีกเกมท่ีอยู
ดานหลังใชสัปดาหท่ี 8 
วันพุธทําทา 1-5 
เปน 1 ชุด 
ทํา 2 ชุด 

5 

ชวง 
ยืดเหยียด
กลามเนื้อ 

ทา นั่งกระดกงุมปลายเทา 
ทา นั่งเหยียดขาตรง กมตัวดานหนา 
ทา นั่งกอดตัวเอง 
ทา นั่งกางขากมตัวไปดานหนา 
ทา นั่งบิดลําตัวดานขาง 
ทา นั่งฝาเทาประกบกัน 
ทา นั่งพับขาขวา-ซาย 
ทา ยืนพับเขาจับขอเทา 
ทา ยืนมือประสานกันเหนือศีรษะ 
ทา ยืนจับเขาชิดอก 
ทา ยืดหัวไหล 
ทา กาวเทาดานหนา เหยียดนอง 
ทา ยืนยกปลายเทา 
ทา ยืนทานั่งบนเกาอ้ี 

ทําทีละทา 
ทาละ 2 เท่ียว 

10 

ชวงฝก
สมดุล 

เคลื่อนท่ี 

ทา ยอตรงกลางถือบอลดานขาง 
ทา กาวเทาดานหนากมตัว 
ทา ยืนเขยงปลายเทาถือบอล 
ทา กาวเหยียดหนา 
ทา ยกหนากาวดานขางถือบอล 

ทําจากทา 1-5 
เปน 1 ชุด 
ทําซาย-ขวา 
ทํา 3 ชุด 
*สัปดาห 8 เพ่ิม 4 ชุด 

25 
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สัปดาห 
(วัน) 

กิจกรรม เกม/ทา รายละเอียด 
เวลา 
(นาที) 

 
ชวงคลายอุน

และ 
ยืดเหยียด 

1.กิจกรรมนันทนาการใน 1 วันมี 1 
กิจกรรม จนัทร: เดินโฮก้ีโพก้ี 
            พุธ: ระบําเปลี่ยนคู 
            ศุกร: หัวหูตาไหล 
2. ยืดเหยียดกลามเนื้อ 
   ทา เหยียดขาตรง 
   ทา พับขา 
   ทา กางขาออกดานขาง 
   ทา กางขามือท้ังสองจับขอเทา 
   ทา บิดลําตัวดานขาง 

เริ่มกิจกรรมนันทนาการ
กอน และยืดกลามเนื้อ 
ทําทีละทา   
ทาละ 2 เท่ียว 

10 
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โปรแกรมการฝกสมดุลอยูกับท่ีรวมกับเคล่ือนท่ี 
 

สัปดาห 
(วัน) 

กิจกรรม เกม/ทา รายละเอียด 
เวลา 
(นาที) 

1-2 
(จันทร-
พุธ-ศุกร) 

ชวงอบอุน
รางกาย 

จันทร: สี่มุมมหาสนุก/ตารางเกาชอง 
พุธ: ทา ย้ําเทาอยูกับท่ี 
      ทา ยอยืดจับเอว 
      ทา กาวชิด 
      ทา ยกเขาสลับ 
      ทา แตะหนา 
ศุกร: เกมสงบอล/เกมทุมบอล 

วันจันทร และวัน
ศุกรใชเกมในการ
อบอุนรางกาย อีก
เกมท่ีอยูดานหลัง
ใชสัปดาหท่ี 2 
วันพุธทําทา 1-5 
เปน 1 ชุด 
ทํา 2 ชุด 

5 

ชวง 
ยืดเหยียด
กลามเนื้อ 

ทา นั่งกระดกงุมปลายเทา 
ทา นั่งเหยียดขาตรง กมตัวดานหนา 
ทา นั่งกอดตัวเอง 
ทา นั่งกางขากมตัวไปดานหนา 
ทา นั่งบิดลําตัวดานขาง 
ทา นั่งฝาเทาประกบกัน 
ทา ยืนพับเขาจับขอเทา 
ทา ยืนมือประสานกันเหนือศีรษะ 

ทําทีละทา  
ทาละ 2 เท่ียว 

10 

ชวงฝก
สมดุล 

อยูกับท่ี
รวมกับ
เคลื่อนท่ี 

สมดุลอยูกับท่ี สมดุลเคลื่อนท่ี ทําจากทา 1-5 
ของอยูกับท่ี 
เปน 1 ชุด 
ทําซาย-ขวา 
แลวตอดวย
เคลื่อนท่ี 
พักระหวาง 
ชุด 1 นาที 
*สัปดาห 2  
เพ่ิม 2 ชุด 

25 

ทา กาวเทาดานหนา 
กางแขน 
ทา กาวดานขางยอ 
ยกสนเทา 
ทา ยอตรงกลาง 
ทา ยืนตอปลายเทา 
ทา เขยงปลายเทา 

ทา กาวเทาดานหนา 
กางแขนเดินไป
ดานหนา 
ทา กาวดานขางยอ 
ยกสนเทาเดินดานขาง 
ทา ยอตรงกลางเดิน
ดานขาง 
ทา เดินตอปลายเทา 
ทา เดินเขยงปลายเทา 
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สัปดาห 
(วัน) 

กิจกรรม เกม/ทา รายละเอียด 
เวลา 
(นาที) 

 
ชวงคลายอุน
และยืดเหยียด 

1.กิจกรรมนันทนาการใน 1วันมี 1 
กิจกรรม จนัทร: เดินโฮก้ีโพก้ี 
            พุธ: ระบําเปลี่ยนคู 
            ศุกร: หัวหูตาไหล 
2. ยืดเหยียดกลามเนื้อ 
   ทา เหยียดขาตรง 
   ทา พับขา 
   ทา กางขาออกดานขาง 
   ทา กางขามือท้ังสองจับขอเทา 
   ทา บิดลําตัวดานขาง 

เริ่มกิจกรรม
นันทนาการกอน และ
ยืดกลามเนื้อ 
ทําทีละทา  
ทาละ 2 เท่ียว 

10 

3-4 
จันทร-
พุธ-ศุกร 

ชวง 
อบอุนรางกาย 

จันทร: สี่มุมมหาสนุก/ตารางเกาชอง 
พุธ: ทา เขยงปลายเทาสลับอยูกับท่ี 
     ทา ยอยืดแกวงแขน 
     ทา กาวแตะหนาหลัง 
     ทา ดีดสนสลับซาย-ขวา 
     ทา กาวแตะซาย-ขวาหนา-หลัง 
ศุกร: เกมสงบอล/เกมทุมบอล 

วันจันทร และวันศุกร
ใชเกมในการอบอุน
รางกาย อีกเกมท่ีอยู
ดานหลังใชสัปดาหท่ี 4 
วันพุธทําทา 1-5 
เปน 1 ชุด 
ทํา 2 ชุด 

5 

ชวงยืดเหยียด
กลามเนื้อ 

ทา นั่งกระดกงุมปลายเทา 
ทา นั่งเหยียดขาตรง กมตัวดานหนา 
ทา นั่งกอดตัวเอง 
ทา นั่งกางขากมตัวไปดานหนา 
ทา นั่งบิดลําตัวดานขาง 
ทา นั่งฝาเทาประกบกัน 
ทา ยืนพับเขาจับขอเทา 
ทา ยืนมือประสานกันเหนือศีรษะ 
ทา ยืนจับเขาชิดอก 
ทา ยืดหัวไหล 

ทําทีละทา 
ทาละ 2 เท่ียว 

10 
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สัปดาห 
(วัน) 

กิจกรรม เกม/ทา รายละเอียด 
เวลา 
(นาที) 

 

ชวงฝก
สมดุล 

อยูกับท่ี
รวมกับ
เคลื่อนท่ี 

สมดุลอยูกับท่ี สมดุลเคลื่อนท่ี ทําจากทา 1-5 
ของอยูกับท่ี 
เปน 1 ชุด 
ทําซาย-ขวา 
แลวตอดวย
เคลื่อนท่ี 
พักระหวางชุด 1 
นาที 
*สัปดาห 4 เพ่ิม 
2 ชุด 

25 

ทา ยกเขา 
ทา กาวเทาขวาออก
ดานขาง ปลายเทา
แตะพ้ืน 
ทา กางขอสะโพก 
ทา เหยียดขา
ดานหนา 
ทา เทาไขว 

ทา ยกเขาแตะ 
ทา กาวดานขาง ยอ
ยืด 
ทา ยกเขาเหยียดขา
เดินดานหนา 
ทา ยกเขากาวดานขาง 
ทา เดินเทาไขว
ดานขาง 

ชวง 
คลายอุน
และยืด
เหยียด 

1.กิจกรรมนันทนาการใน 1 วันมี 1 กิจกรรม  
            จนัทร: เดินโฮก้ีโพก้ี 
            พุธ: ระบําเปลี่ยนคู 
            ศุกร: หัวหูตาไหล 
2. ยืดเหยียดกลามเนื้อ 
   ทา เหยียดขาตรง 
   ทา พับขา 
   ทา กางขาออกดานขาง 
   ทา กางขามือท้ังสองจับขอเทา 
   ทา บิดลําตัวดานขาง 

เริ่มกิจกรรม
นันทนาการกอน 
และยืดกลามเนื้อ 
ทําทีละทา   
ทาละ 2 เท่ียว 

10 

5-6 
(จันทร-
พุธ-ศุกร) 

ชวง
อบอุน
รางกาย 

จันทร: สี่มุมมหาสนุก/ตารางเกาชอง 
พุธ: ทา ย้ําเทาอยูกับท่ี 
      ทา ยอยืดบิดลําตัว 
      ทา กาวออมแตะขาง 
      ทา ยกเขาบิดลําตัว 
      ทา ปลายเทาแตะดานหลัง 
ศุกร: เกมสงบอล/เกมทุมบอล 

วันจันทร และวัน
ศุกรใชเกมในการ
อบอุนรางกาย 
อีกเกมท่ีอยู
ดานหลังใช
สัปดาหท่ี 6 
วันพุธทําทา 1-5 
เปน 1 ชุด 
ทํา 2 ชุด 

5 
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สัปดาห 
(วัน) 

กิจกรรม เกม/ทา รายละเอียด 
เวลา 
(นาที) 

 

ชวงยืด
เหยียด

กลามเนื้อ 

ทา นั่งกระดกงุมปลายเทา 
ทา นั่งเหยียดขาตรง กมตัวดานหนา 
ทา นั่งกอดตัวเอง 
ทา นั่งกางขากมตัวไปดานหนา 
ทา นั่งบิดลําตัวดานขาง 
ทา นั่งฝาเทาประกบกัน 
ทา ยืนพับเขาจับขอเทา 
ทา ยืนมือประสานกันเหนือศีรษะ 
ทา ยืนจับเขาชิดอก 
ทา ยืดหัวไหล 
ทา ยืนเขยงปลายเทา 
ทา ยืนทานั่งบนเกาอ้ี 

ทําทีละทา 
ทาละ 2 เท่ียว 

10 

ชวงฝก
สมดุล 

อยูกับท่ี
รวมกับ
เคลื่อนท่ี 

สมดุลอยูกับท่ี สมดุลเคลื่อนท่ี ทําจากทา 1-5 
ของอยูกับท่ี 
เปน 1 ชุด 
ทําซาย-ขวา 
แลวตอดวย
เคลื่อนท่ี 
พักระหวางชุด 
1 นาที 
*สัปดาห 6 
เพ่ิม 2 ชุด 

25 

ทา ยกเขาแตะ 
ทา กาวเทาดานหลังยก
ปลายเทาข้ึน 
ทา จับเขา 
ทา เหยียดขาดานหนา 
ทา กางขอสะโพกถือ
บอล 

ทา ยกเขาศอกแตะ 
ทา ยกเขาเหยียด
ดานหลัง เอียงลําตัว 
ทา เดินจับเขา 
ทา ยกหนาพรอมเขยง
ปลายเทา 
ทา ยกหนากาว
ดานขาง 

ชวง 
คลายอุน
และยืด
เหยียด 

1.กิจกรรมนันทนาการใน 1 วันมี 1 กิจกรรม  
            จนัทร: เดินโฮก้ีโพก้ี 
            พุธ: ระบําเปลี่ยนคู 
            ศุกร: หัวหูตาไหล 
2. ยืดเหยียดกลามเนื้อ 
   ทา เหยียดขาตรง 
   ทา พับขา 
   ทา กางขาออกดานขาง 
   ทา กางขามือท้ังสองจับขอเทา 
   ทา บิดลําตัวดานขาง 

เริ่มกิจกรรม
นันทนาการ
กอน และยืด
กลามเนื้อ 
ทําทีละทา 
ทาละ 2 เท่ียว 

10 
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สัปดาห 
(วัน) 

กิจกรรม เกม/ทา รายละเอียด 
เวลา 
(นาที) 

7-8 
(จันทร-

พุธ-
ศุกร) 

ชวง
อบอุน
รางกาย 

จันทร: สี่มุมมหาสนุก/ตารางเกาชอง 
พุธ: ทา เขยงปลายเทาสลับอยูกับท่ี 
      ทา ยอยืดแกวงแขน 
      ทา กาวชิดกาว 
      ทา ยกเขาแตะไขว 
      ทา กาวหนาชิด หลังชิด 
ศุกร: เกมสงบอล/เกมทุมบอล 

วันจันทร และวัน
ศุกรใชเกมในการ
อบอุนรางกาย อีก
เกมท่ีอยูดานหลัง
ใชสัปดาหท่ี 8 
วันพุธทําทา 1-5 
เปน 1 ชุดทํา 2 ชุด 

5 

ชวงยืด
เหยียด

กลามเนื้อ 

ทา นั่งกระดกงุมปลายเทา 
ทา นั่งเหยียดขาตรง กมตัวดานหนา 
ทา นั่งกอดตัวเอง 
ทา นั่งกางขากมตัวไปดานหนา 
ทา นั่งบิดลําตัวดานขาง 
ทา นั่งฝาเทาประกบกัน 
ทา นั่งพับขาขวา-ซาย 
ทา ยืนพับเขาจับขอเทา 
ทา ยืนมือประสานกันเหนือศีรษะ 
ทา ยืนจับเขาชิดอก 
ทา ยืดหัวไหล 
ทา กาวเทาดานหนา เหยียดนอง 
ทา ยืนยกปลายเทา 
ทา ยืนทานั่งบนเกาอ้ี 

ทําทีละทา 
ทาละ 2 เท่ียว 

10 

ชวงฝก
สมดุล 

อยูกับท่ี
รวมกับ
เคลื่อนท่ี 

สมดุลอยูกับท่ี สมดุลเคลื่อนท่ี ทําจากทา 1-5  
ของอยูกับท่ี 
เปน 1 ชุด แลวตอ
ดวยเคลื่อนท่ี 
พักระหวางชุด 1 
นาที 
*สัปดาห 8 เพ่ิม 2 
ชุด 

25 

ทา ยอตรงกลางถือ
บอล 
ทา ยอเขายกปลายเทา
ดานหลัง 
ทา ยืนเขยงปลายเทา
ถือบอล 
ทา ยกเขาถือบอล 
ทา กางขาดานขางยก
บอลเหนือหัว 

ทา ยอตรงกลางถือ
บอล 
ทา กาวเทากมตัว 
ทา ยืนเขยงปลายเทา
ถือบอล 
ทา กาวเหยียดหนา 
ทา ยกหนากาว
ดานขางถือบอล 
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สัปดาห 
(วัน) 

กิจกรรม เกม/ทา รายละเอียด 
เวลา 
(นาที) 

 
ชวงคลายอุน 
และยืดเหยียด 

1.กิจกรรมนันทนาการใน 1 วันมี 1 
กิจกรรม จนัทร: เดินโฮก้ีโพก้ี 
            พุธ: ระบําเปลี่ยนคู 
            ศุกร: หัวหูตาไหล 
2. ยืดเหยียดกลามเนื้อ 
   ทา เหยียดขาตรง 
   ทา พับขา 
   ทา กางขาออกดานขาง 
   ทา กางขามือท้ังสองจับขอเทา 
   ทา บิดลําตัวดานขาง 

เริ่มกิจกรรม
นันทนาการกอน และ
ยืดกลามเนื้อ 
ทําทีละทา  
ทาละ 2 เท่ียว 

10 
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ภาคผนวก  ซ 
รายนามและหนังสือขอความอนุเคราะหผูเช่ียวชาญ 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบเครื่องมือ 
 

1. อาจารยพรชัย  สมจริง ตําแหนงผูชวยรองคณบดีฝายบริหาร คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
และสุขภาพ สถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตมหาสารคาม ผูเชี่ยวชาญโปรแกรมและหลักการฝก 

2. อาจารยชัชวาลย  รัตนพร ตําแหนงผูชวยรองคณบดีฝายกิจการนักศึกษา คณะ 
วิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตมหาสารคาม ผูเชี่ยวชาญดานหลักการ
ฝกและการออกกําลังกายในผูสูงอาย 

3. อาจารยประเวท  เกษกัน ตําแหนงหัวหนางานศูนยวิทยการกีฬา คณะวิทยาศาสตรการ 
กีฬาและสุขภาพ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตมหาสารคาม ผูเชี่ยวชาญดานหลักการฝกและการออก
กําลังกายในผูสูงอายุ 

4. อาจารยธนารัตน  ศรีผองงาม ตําแหนงอาจารยประจําภาควิชาวิทยาศาสตรสุขภาพและ 
การกีฬา คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยมหาสารคาม ผูเชี่ยวชาญกิจกรรมการออกกําลังกายใน
ผูสูงอายุ 

5. อาจารยฉวีวรรณ  เผาพันธุ ตําแหนงพยาบาลวิชาชีพชํานาญการ กลุมงานพัฒนาระบบเวช 
กรรมสังคมและเครือขาย โรงพยาบาลมหาสารคาม ผูเชี่ยวชาญกิจกรรมการเคลื่อนไหวในผูสูงอายุ 

6. ผูชวยศาสตราจารย ดร. ประฌนพร จวงพานิช อาจารยประจําวิทยาลัยวิทยาศาสตร และ 
เทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล ผูเชี่ยวชาญดานภาษา 

7. ผูชวยศาสตราจารย ดร. สุรศักดิ์  คําคง อาจารยประจําภาควิชาภาษาตะวันตก และ 
ภาษาศาสตร คณะมนุษยศาสตร และสังคมศาสตร มหาวิทยาลัยมหาสารคาม ฉบับท่ีเปนภาษาไทยจาก
ผูเชี่ยวชาญทานท่ี 1 แปลกลับเปนฉบับภาษาอังกฤษ ผูเชี่ยวชาญดานภาษา 

8. Mr. Pual Alexander Dulfer ผูเชี่ยวชาญกองสงเสริมการวิจัยและบริการวิชาการ  
มหาวิทยาลัยมหาสารคาม ผูเชี่ยวชาญดานภาษาท่ีเปนเจาของภาษา 
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ภาคผนวก  ฌ 
หนังสือขอความอนุเคราะหและยืมอุปกรณในการทดสอบสมรรถภาพ 
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ภาคผนวก  ญ 
หนังสือจริยธรรมการวิจัยในมนุษย 
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