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            This study aimed to investigate and to compare the leg strength, the arm strength 
and balance performance of the elders before and after training through Manora Classical 
dance program.  The subjects comprised 30 elders in the elder club at Chulabhorn 
Hospital, Tambon Samtambon, Chulabhorn District, Nakorn Srithammarat in 2011. The 30 
purposive of the elders were sampling.  The instruments for collecting data included 14 
patterns of Manora classical dance program, there were Osness Balance Test, Leg 
Dynamometer, and Hand Grip Dynamometer.  The data were analyzed and presented by 
mean, standard deviation, and t-test.      
          The results revealed as follows: 
           1.  Mean and standard deviation of arm strength of the elders before training were 
22.47 kg., 3.12kg., after training of the 2nd , 4th , 6th and 8th week were  22.57  kg., 3.17 kg.;  
23.30  kg., 3.01 kg.;  23.87 kg., 2.96 kg.; 24.77 kg., and 3.14 kg.; respectively. 
      2.   Mean and standard deviation of leg strength of the elders before training were 
58.30 kg., 12.47 kg., after training of the 2nd , 4th , 6th and 8th week were  62.90  kg., 11.99 kg.; 
69.30  kg., 12.15 kg.; 71.53 kg., 12.78 kg.; 76.23 kg., and 14.29 kg.; respectively. 
           3.   Mean and standard deviation of balance of the elders before training were 
31.79 seconds, 5.77 seconds, after training of the 2nd , 4th , 6th and 8th week were  29.15 
seconds, 5.34 seconds; 27.78 seconds, 5.36 seconds; 26.70 seconds, 5.21 seconds; 25.96 
and 5.30 respectively. 
 4.   After training of the 8th week, Means and standard deviation of arm strength, 
leg strength, and balance performance of the elders were higher than before training at the 
statistically significant difference .05 level.   
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����������������������������� !�"����#$%����&'(�&��&�)���!��#
�
'%����*��%��+  �����	
���������,%�*�� &�)�����	
�!�",��"��'�%� -�"�*�����&.$�#���
�'�%�
�#$%�/��
     
                       1. ��������'%�����$� ���*��%��+                   
                       2. ���,/��"��&/�������*��%��+ 
                       3. ��������'%�����&'(�&��&�)���!��#
�  
                       4. ����&'(�&���
.���*��%��+ 
                       5. ���!��#
��
.���*��%��+ 
                       6. ���%%�����
����'%����*��%��+ 
                       7. ��������'%�������  
                       8. ������������ �
.���%%�����
���� 
                       9. /�)��:� '%�������������  
                     10. ������������ �
.���*��%��+ 
                     11. ������������ �
.����&'(�&��&�)���!��#
� 
                     12. �����	
�!�",��"��'�%� 
                           �����	
�#$��/�),!� 
                           �����	
���/�),!� 
 
����������������� ���
�����  
     ���!�"�:�,����.+����$� ��:����<%���*��%��+�

� ���!
"��/,/=����!�"�:�,����.+���!�"��%��+���  
��'�� ����#�,��"���$�  ���,��<"%����,:<"%�:�� >	���+���?.
.��:.
@A�#�*��� (2542: 347) ���
������������$�:���$�  &�$����%��+ :���+�!�+��!��  &#$�����
��$,/=�!�"����,>��) �$%���,�����������$
�	 &�)�������%�*�
���
� !

���
 	�������/�):+�'%��@)���%��+�* ���  >�.#.#. ����%���*�!E�
*+�!� ,/=�/�)E�� ���������������,�����$� ���*��%��+ &!�  #

�&#$�
�!�" 1 E
����� 2512 ,/=�#���� -�"�
�����
�����������!�"���$%����,����#�&�$���!�":��F�>�$�,/=����!�"*��!

��
��+G� �+@�+G�&�)/�)*.���@  

      	������������$� .+���!�"%��+  60 /H'�
��/  ,/=����*��%��+  :��
���I  ,�:&>!�   (2531: 27)
&�)/J		+.
������K��,�������#<"�#
������	
���	����,��"���
.���*��%��+'�
�,/=�%
���� %�!�,:$� 
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&��>
G��,���L��	&�$�:�#� ?.
.!�" 6 (2530-2534) 	���������������������'%�����$����*��%��+�

����
����&����� �
���
 

     .��.��@   >�>�.���  (2526: 14-15) ��$���$� ���*��%��+ ,/=����!�"��%��+#

�&#$ 60 /H'�
��/ ,/=�
.+���!�"%��$���
�*+�!���'%���	�:���# ,/=��
�!�"�����,*<"%��%� ����,*<"%��!��!�������$����� 	�#�	 
%���@  &�)*
��� *%����%��
. .���+  ����>���: (2542: 11) !�"��$���$� ���*��%��+ ,/=���+$�.+���!�"
&��	��.+���%��+%<"����,%�%��+ 60 /H'�
��/ �����,/��"��&/��'%��$�����&�)	�#�	 

     :��
���I  ,�:&>��  (2538: 1-14) ��$���$� ���*��%��+ �<% .+���!�"�����,/��"��&/��'%�
�$����� ,�<"%�	��F��) ���!�����'%��$�����,*<"%� ��������,/��"��&/�� ����%
#��,�(�!�"&#�#$��
�
� ������,/��"��&/����
	),���'�
�:��,�(�&#�#$���
�&#$�)�� 
                  *+��+�  ,	�%.�� (2541: 6 N 7) ������������,/=�.+���*��%��+�$� .+������	),'��'$��,/=�
���*��%��+  ��,�@A �����>�	��@�&#�#$���
����������,�@A �����>�	��@�����,/=����*��%��+���  
4  �
��@)�
���
 
                        1. >�	��@�����,/=����*��%��+	��%��+	���!�"/���O (Chronological  Aging)  	��
	�����/H��<%%��+!�"/���O	���#��/H/O�!�������$���,%�/J		
�%<"����$��>�	��@����� 
                        2. >�	��@�����,/=����*��%��+	���
��@)���,/��"��&/��!���$����� (Physiological  
Aging  ��<%  Biological  Aging)  ��).�����,/��"��&/����
	),>�"�'�
�#��%��+'
���&#$�)/H 
                        3. >�	��@�����,/=����*��%��+	���
��@)���,/��"��&/��!��	�#�	 (Psychological  
Aging)  	����).�����,/��"��&/��!������	�#�	  *#�/J__�  ����
.���&�),�������!�"���%��� 
                        4. >�	��@�����,/=����*��%��+	��.!.�!!��*
��� (Sociological  Aging) 	��
.!.�!����!�"!��*
���!�",/��"��&/���/   �����/O�*
�>
�E �
.��+$�.+��� #�%�	������
.���:%.
�����!��������� 

    *�+/����$� ���*��%��+ ������� ���!�"��%��+#

�&#$ 60 /H'�
��/ ,/=�.+���!�"%��$�
�*+�!���'%���	�
:���# ������,*<"%��!��&�),/��"��&/��!�������$����� 	�#�	 %���@  &�)*
��� ���,/��"��&/����

	),���'�
�:����<%,�(�'�
�%��$�
.#
�.+���&�)*F�>&����%� 

 
	���!�����
!��"����
�����  
                 ���,/��"��&/���
������*��%��+ �������������&�)%E�.�����*F�>'%����,/��"��&/���
�
���*��%��+!�"����	�����,/��"��&/��!���$����� 	�#�	 %���@  &�)*
��� -�"�,/=�/J		
�*���
_!�"*$���
#$%���,*<"%��!��'%��$����� !

���
  �
�,>(_ ��� 	
�!�� (2539: 10) ���,*�%*F�>/J_��'%�
���*��%��+!�"����	�����,/��"��&/��  3 /�)�����_$ ���&�$ 
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 1.  ���,/��"��&/��!���$����� 	��&��%%�#���)..'%��$�������� �
���
 
                      1.1  �)..�����
�  �����
�.���� ,>��),-�� �����
���	��������� ,-�� !�",��<%
,	��_:���� %
#�����*����,-�� ���$���� 
                           1.2  �)../�)*�!&�)�)..*
��
*  ,-�� *�%� &�),-�� /�)*�! ��	��������� 
�)..�����,�<
%&�)��)��� 	�����&�)'���,*����'%�,-�� �����,�<
%���� ��,�<
%,�<"%>
�><�,'����
&!�!�"���'�
� 
                            1.3  �)..������,��������# ��%��� /%���'�����_$'�
� �����<���+$�'%�,�<
%
/%����� 
                            1.4  �)..!��,���%���� aJ�'%����*��%��+��$&'(�&�� ,��<%.aJ�,��"�.���� ,-�� 
*����aJ�����aJ��+�$��'�
� ���*��%��+��$�$%���aJ�,��<%#�%��*$aJ�/�%� !��������,��
��%������$*)���
#�%��
./�)!��%����%$%�&�)�$%��$�� 
                            1.5    �)..!��,���/J**��)&�)�)..*<.>
�E+  ���*��%��+��'���'%��#���� ������ 
,��������#���#����  ��,>�:�� #$%���������#'�
�  !�����/J**��)���.�� #�%��$��.$%����%
@A)
,��"��,�(��� &�)���#,:<
%%*+	������%��� *$����,>��_�� �
��'$	)�K%,�(��� /H������,��"�� �������
'���,�(��� 
                           1.6   �)..#$%����!$% #$%��#�*�%�	)�����,/��"��&/����/�$��  &�)!���������  
���*��%��+	),���%����%$%�,>���  ,.<"%%����&�)�
����
����� 
  2.  ���,/��"��&/��!������	�#�	 ���,/��"��&/��!������	�#�	&�)%���@  	)��
����*
�>
�E �
.���,/��"��&/��!���$����� &�)���,/��"��&/��!��*
��� ,�<"%�	������,*<"%�
'%�%�
��)#$�� b '%��$����� ���*�_,*��.+�������:�� ���&���/'%�*��:������%.��
� &�)���
��+�	�����!�"!��%��$,/=�/�)	�� ,/=�/J		
�!�"��%�!E�>�#$%���,/��"��&/��!��	�#�	 
  3.  ���,/��"��&/��!��*
��� ���,/��"��&/��!��*
����

�,/=�*�"�!�"���*��%��+#�%�
/�)*.F��)����!�" &�).!.�!'%����*��%��+	)����  ��'�%	���
�!���$�����  !�����������$%�#
���
�����������)!�� ���*<"%*�� *
�>
�EF�>!��*
�����'%.,'#	���
� �����$��,���	��*
��������'�
�   
������,�#+�� &�)������,/=��/��!���.,>��) *
����
�	)/�),����$� ����*����������/O�.
#�
���� ���&���$�	)�����*��%��+.����&*�����,�(��$� ������%��+ �����,/=�%+/*���#$%������,���.!.�! 
&�)����!�"!��*
����(#�� 
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                  ������������%����,���� (2541: 37-38) ������,*�%'�%������,/��"��&/���
�'%�
���*��%��+  �
���
 
     1. �����$����� ,-�� ���$�������+�� �����,	��_&�),*<"%��!��#�%�,���  �����
���*��%��+��%
#�����,*<"%��!�������$����,	��_ !

���
 ���,*<"%��!��!��	�#	)!��������������*���$�
���,��"��  %������� 
     2. �)..����	 ,*<"%�*F�>��,>��) %�
��)���������	,'��-%%�������*�����
�����'���#
� /%�,*�������<���+$� �+���&��,/��"��&�c*����%��� /%��
.%%�-�,	������%��� 
     3. �)..������,����,�<%� �
��	 ��%�,�<%� ��,�<
%,�<"%%<"���&!�����'�
� !�����
���*�.?��,�<%�'%��
��	��$&'(�&��,��<%�,��� ��/����@*�.?������ ��%�,�<%�&'(�#
� &�) &���
�
,�<%�*��'�
�  *$������,�<%��/,��
��%�
��)��/����@ 
      4. *#�/J__�'%����*��%��+ *#�/J__�,��"�,*<"%��%� ,:<"%�:�� #�%��:�,����������� 
��,���)�  !.!�������$�	)#
�*���	���  ���#%.�#�!�����������$?
.>�
�!
�!� &#$��,�#+�� &�)
/�)*.���@ ,/=�'�%���><
�L����������&�)#
�*���	  &#$.����

���$����#
�*���	%)�� 
      5. ���,�������'%����*��%��+ ���,�������,�<"%����$b��<%,!����������$'%����*��%��+,/=��/
���:�� #�%��:�,���,������������$�!�"	)��� /�
.,/��"��������� &�)�����)!�����  &#$���,�������!�"������
*%����%��
./�)*.���@ ,��� &�)�������,���!�"��%��$	)*�����,�������������,�(� 
      6. >d#�����&�)E���:�#�'%����*��%��+!�",��"��'�%��
.���,�������    

  6.1  �����$����	����%)��!��  %��$�$�� b 	)�����_ &�)���a+e�-$����<%%�		).$� 
>��>�� 

  6.2  .��:$��	)��� b �<� b 
  6.3  *��#���$�� %$����
�*<%!�"��'���%
���#
�,�(�,�����$���&�)%$�������$��� 
  6.4  :%.%$�� aJ� ��'$�� ������������&�)����,/=��/'%�.���,�<%������$� 

.
�,!�� ��<%#������:���� 
  6.5  ��:$��,���'%�����*��	������ &�)��*��E��� ���������#

��		)!��*�"��� 

    	��'�%���!�"����� ���,/��"��&/���
�*��%��+'���#�� *�+/����$� ���,/��"��&/���
�*��%��+
,/=����,/��"��&/��!

�!���$����� 	�#�	 &�)*
��� %�
��)#$�� b '%��$�����,��"�,*<"%����/#��%��+
'%����*��%��+  -�"�*
�>
�E �
.���,/��"��&/��!������%���@   ����*��	#$%*�"�&����%�  #�%�	�
.!.�!����!�" &�)*
�>
�E F�>!��*
�������  ���,/��"��&/���
���$��*$���#$%���,���F��)*+'F�>
!�",	(./K��'%����*��%��+   �����$����E�/e%��
� &�)���	
����F��)*+'F�>!�",���)*� 
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���������������
�#�
��
��	�����$�� 
    ���������������
�#�
�� 

            ����&'(�&�� ������� /����@&�� (Force) ���!�"*+�!�",���'�
�	�������#
�*��*+���
���!�����'%������,�<
% 1 ��

�!�"��)!��#$%&��#���!�� (*�E�� *��)����. 2547: 222),:$�,�����
.!�" 
�����
#�  ���
_�
#�  (2539: 44) �����$��$�����&'(�&�� ������� ����*������������#
�'%������,�<
%
,><"%#$%#���&��!�"����)!�� -�"�*%����%��
.!�" &������ (McGlynn. 1999: 50) �����$��$�����&'(�&��
'%������,�<
% ,/=������'%�&��'%���+$������,�<
%!�"�:������,��<"%�������"���

� 
             *�+/����$� ����&'(�&�� �<% ����*����������%%�&�� �������#
�'%�����,�<
%
*��*+������!�����'%������,�<
% 1 ��

� ,><"%#$%#���&��!�"����)!�� 
 

    �����������	�����$�� 
           ���>������ (2527: 62) ��$���$� ���!��#
���<%����*��+� ������� ���!�"/�)*�!
�
.�������*��'%��$����� ���,?>�)!�"%��$�������,�<
% '�%#$% *$��/�)*�!��.�+����!��#
�F������
&�)/�)*�!#�,><"%�
����+�'%��$��������%��$��!$�#$��b!

���'@)%��$�
.!�"&�)���)��$�����,��<"%�!�"
-�"��������������,/=�/�)	��	��*�����!��#
������'�
� 
           	%� �*
�; &�),��*
� (Johnson; & Nelson. 1986: 236) ��$���$� ���!��#
�,/=�*$��
*���
_'%���	����!�"�:���:���#/�)	���
� ,:$� ���,��� ����<� ����
"� ,��<%��
.��,��&�)��n� ���
!��#
��� 2 :��� �<% ���!��#
�&..%��$�
.!�" ��<% ���!��#
���!$���"�(Static Balance) &�)���!��#
�
&..,��<"%�!�"��<%���!��#
���!$�,��<"%�!�" ( Dynamic Balance) 
                  1. ���!��#
�&..%��$�
.!�" ��<% ���!��#
���!$���"� (Static Balance) �<% ���� 
*�����'%��$�����!�"%��$��#��&��$���!�"��$,��<"%���� 
                  2. ���!��#
�&..,��<"%�!�"��<%���!��#
���!$�,��<"%�!�" ( Dynamic Balance) 
�<% ����*�����'%��$�����!�"*������
������!��#
���<%����*��+������,��<"%���� 
             ���,�%�  (Miller. 1998: 121) ��$���$� ���!��#
��� 2 /�),F! �<%  ���!��#
�&..%��$
�
.!�" ��<% ���!��#
���!$���"� (Static Balance) &�) ���!��#
�&..,��<"%�!�"��<%���!��#
���!$�
,��<"%�!�" ( Dynamic Balance) -�"����!��#
� ( Balance) �

�,/=�����*�����������
���*F�>
��!�"#$%&�������$��'%����-�"����� ��������*��+�%��$������'%���,-%� �����  �)&�� ( Semicircular 
Canels) %��$��*$��/�)*�!�
.�������*���������,�<
%'%�'�%#$%  �/�/���%,-.,#%�  (Proprioceptors) 
�����*
��
* ����
.�������*�� ����
.���#$%���!����	������'@)�

� ����������%�,�(��(��*$��:$��
�����!��#
� 
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       *�+/����$� ���!��#
��� 2 :��� �<%  ���!��#
�&..%��$�
.!�" ��<% ���!��#
���!$���"�
(Static- Balance) &�) ���!��#
�&..,��<"%�!�"��<%���!��#
���!$�,��<"%�!�" ( Dynamic Balance)  
���!�"/�)*�!�
.�������*��'%��$��������,?>�)!�"%��$�������,�<
% '�%#$% *$��/�)*�!��.�+����
!��#
�F������ &�)/�)*�!#� ,><"%�
����+�'%��$�����,><"%���%��$��!$�#$��b -�"����!��#
� (Balance) 
�

�,/=�����*�����������
���*F�>��!�"#$%&�������$��'%����&�)%��$F����L���%��
.'%�
�$����� 
 
����
�#�
��	�����
�����  
     �����*��%��+�

��)../�)*�!*$��#$��b'%��$����������,*<"%�*F�> �����,�<
%%$%�&��
�$%���,�������.�>�$%������,��<"%���� ,��<"%�!�"���:��!�����%�
��)#$��b,�������%$%�&�� 	��!�����
,���%+.
#�,�#+���.$%���

� ����&'(�&��	��	��,/=����*����
.���*��%��+,>��)������*��%��+������&'(�&���(
	):$�������F
��'�,	(.#$��b��� *%����%��
..���+ ����>���: (2541: 14) �����$����� �����*+'F�>
*�.��@ &'(�&���� 5 /�)��� �
�#$%�/��
  
            1. *F�>�$�����&�)�����,�<
%������&'(�&��������<�&�)��#
� 
            2. �$�����*�����,��<"%�������!+�'�%#$% 
            3. �$�����������%�!������%%�����
���� 
            4. '�%#$%#$��b������<���+$�*�����,�����&�)�%���%�$��*)��� 
            5. ��$�������<%>��E�*F�>��b���$����� ���!�"�$�����*�.��@ &'(�&��	��,/=�#�%���
*+'F�>���&�)	�#��,/=�><
�L��&�)%%�����
����%�$��*�"��,*�% 
 
	�����$��	�����
�����  
     :��
���I  ,�:&>��  (2532: 66) ��$���$� �
��@)!�"*
�,�#���.$%�!�"*+������*��%��+!�"��*+'F�>
��$�� �<% ���!��#
�(Balance) ��<% ���!��!$�!�� ( Posture ) '%��$�������$���
�����
��$%� ��"�%��+
���'�
� ��
��(��"��$%����'�
� �
�>.��������*��%��+!�"��$�$%����%%�&��!�����,/=�/�)	�� *%����%��
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                7. ,������%�     8. !$�#$���
� 
                9. �
�,/=��%�             10. ����&'�,#��.��,'���
� 
              11. ��)#$��:�	
�!�              12. 	
�!� !����� 
              13. >�)�����*�* �             14. �����
.��
� 
              15. :�:���������,'���
�            16. ������$%���� 
              17. ,'����,/���.!$�             18. >�)�����������/� 
              19. �
	?��$%������             20. �������/*�
�����*F� 
              21. �#,�$����              22. �������#
� 
              23. ����
"�,%&/e��
�����             24. ��* !%��%��$%� 
              25. ,���,�$��
��              26. ����,����� 
              27. *+����� !���
���I             28. :���*��������_�� 
              29. ��*��$��
�              30. >�)�
��@ &�����	��� 
              31. '�
��%�ae%����             32. ���ae%���� 
              33. '
�	������������!

�*%����           34. �
"���������!�" 
              35. :
�*�-%*��*������,>�����            36. ��).�"#�!$� 
              37. 	��*���*�              38. :)���$����� 
              39. ,�'���$%&���             40. :
������� 
              41. ,>�����&#$�$%����*%��� 
 
           !$�*�.*%� 
              42. >���<%              43. 	�.-���#��,!���.$� 
              44. 	�.'��#��,!���.$�             45. 	
.-���,>���,%� 
              46. 	�.'��,>���,%�             47. 	�.-��������
� 
              48. 	�.'�������
�             49. 	�.-���,>���.$� 
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              50. 	�.'��,>���.$�              51. 	�.-���,*�%���� 
              52. 	�.'��,*�%����              53. ,'����� 
 
          .!���*%� 
              54. ���,%����*%�              55. ,*�<
%��� 
              56. #$%�$�               57. ������ 
              58. !�������               59. ��%.,!�����%� 
              60. 	
.*��%�>�����
�              61. !�������-���'�� 
              62. ,*�<
%�,�<
%�'���-���              63. #��$�������>��� 
              64. ,*�<
%�,�<
%�'���'��              65. #��$�������#�����!%� 
              66. #���
.>�
�               67. �<%:
�&*�!%� 
              68. �����	)���,*�<%���%�             69. !���%�>�),!��� 
 
          .!*%���� 
              70. *%�,	��,%�              71. *%���� 
              72. ���,!���.$�               73. /��/������ 
              74. ���,!���>�               75. �������K��%� 
              76. ��,/=�&>������              77. ��*��,*�%���� 
              78. ,����:$%�)���>���%����             79. ���,���� 
              80. ���������,*�<%���/,'���             81. ��),:���/��#�� 
              82. >�)>+!E,	���������             83. >�)���	)'���*�+!� 
 
    ,�-�	��� 

            ���������� ������������ 2 :��� �<% 
                  1. ��������_$ �����������������������%�$��,#(���/&.. -�"�	)#�%���)!��

#$%,�<"%��
� 3 �
� 3 �<�	��	)	.>�E� ���	),��"����
�>+E �/*�
�*+����
��+��  &�)	)#�%���)!��,/=�
/�)	��!+�/H ��<%!+�*��/H !+����/H -�"�#�%��:�,���,#��������
����&�)�:�!+�!�
>� *�� 	��,/=�������
!�"	)!����� 

                   2. ������,�(� �������������������%�$���$��$% �<%�:�,���,>��� 1 �
��
. 1 �<� 
���/�#�	),��"���#%�,�(��
�>+E&����/*�
�*+����
�>d�
*.�� -�"���������������$�$�	),/=���������_$
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��<%������,�(��(���
#�+/�)*�� %�$��,�����
� -�"�'�
�%��$�
.*F�����@ &�)����>��%� ������������
,�(� ,����%��%�$�� �<% " ����
����� " 

            ����������!$�&� ���	
�>�E����������������
�!$�&� ,��"�#

�&#$�������>�)F������>�E�
>�) &���,'��������
�&��-�"�,/=��
�>+E#%�,�(� 	���

�	��!��>�E�,.����� ����� ������ ,:�_��� ���.��� 
������_$���������� 	
..!#

�,�<%� ������!
"��/ �
�!�"*%�-�"�,/=��
�>d�
*.���<%,/=�>�E���_$ ,��"�#

�&#$ 
����� ������ ,:�_��� ,%�����+��#���>E�I!�",:<"%�
��$�,/=�!�",���>&�)�J���)���'%�'+������
!E� ,-$�
���������%#��������!
"��/ ���������� ������*%�,��<"%�*%������ !��>�E�#
�	+� !��>�E���%.,!��� 
��<%��������_$ >�E�&��.������������������&�)%%�>��� >�E�������/�$%� ������!
"��/��,���
�����<� *$���
�!�"*�� ,��"�#

�&#$����� ������ ,:�_��� ������!
"��/ ���.!*�.*%�,>�� *�.*%�.! 
,����.,*� #
�����:$% ���.!���%���*  ���.!&!�,'� ,/=�%
�,*�(	>�E� (������ . 2552: %%���� ) 

 
	������%����&	��	����		�����	�� 
      ���� ,����������  (2552: %%���� )  ��$���$� ,/=���������
����,��<"%����/�)�%.
,*�����#�������� �������
.��
�'%����) !�",/=�������������	&�)����<������,�<
% ,%(� ���
�
.!$���
�'%�������������  ,��"�#��	��!$�><
�L�� .! !$� &�)&/��,/=�!$�%%�����
���� '

�#�� !$�
��
� &�)>
G��/�
./�+�!$�#$��b ,><"%���,���)*��
.��+$�%��+  

      %��>
�E+  E����
#�   ( 2552: %%���� ) ��$���$� ������������ ,/=����%%�����
����!�"
,���)�
.��!+�,>�!+��
� !��������,�$���*+'F�>&'(�&�� ��/�)��:� #$%�)..������,��������#&�)
�)..����	,>��):$��,>�"�/����@%%�-�,	�����
.�$�����'@),��<"%���� &�):$��,*���*����
�����,�<
%&�)����&'(�&��'%���)���'�%#$%#$��b :$��*�����)..F����+���
������'�
� &�)	
���)��#��
!�"�:�/�)�%.���%%�����
����&..������������ 	)*$���������!�����'%�#$%����!$%,�������
*��+� ����#$%���/�
.x%� �������+$����*��%��+���,/=�/�#� :$����%����-��,��������+$����*��%��+���
%������  
        ������������  ,/=���
#�������$!���������%%�����
���� !�"������/)���&*��><
�.���
��/�)�+�# �:�,/=�!$������%%�����
���������� 14 !$� &�),/=����.�����!+�*$��'%��$�����%������
#

�&#$&'�&�)'����� .��!$���������
�!�����:$����/J_��'�%#��'%����*��%��+������  
 
!��%�*�&���	������%����& 

     1. ,/=����%�+�
�� �
G�E���!��F���#� 



 

 

19 

    2. ���%%�����
�������������������� *�����%%�����
��������
.!+�,>�&�)!+��
�
���,?>�)���*��%��+ 

    3. :$��:)�%���,*<"%�'%�%�
��)#$��b'%����*��%��+ 
    4. !�����	�#�	*�:<"�,.��.��  
    5. ,>�"�*����F�>'%�*#�/J__�&�)*����F�>'%����!�����  
    6. ,/=���E���.�+�����,����-��&�)%���@ ,/��"��&/��%<"�b!�"�������  
    7. �$%���������,�����  
    8. �)..������,����'%�����# :$������)..���,����'%�,�<%���'�
� !������
��	&'(�&�� 

'�
� ���*�.?������#�/,��
��*$��#$��b '%��$����������'�
� 
    9. !�����*����F�>���!�����'%��
��	&�)/%���'�
� 
  10. :$�����'�
����$����� *����
.��!�"#�%�������
����
� ���%%�����
����&..��


*�����!������
����
������&#$#�%�!����.��$�
.�����.�+�%���� 
 
	������%����&	�����
�����  
     ������������ ,/=����%%�����
����!�",���)�
.��!+�,>�!+��
� !��������,�$���*+'F�>
&'(�&�� ��/�)��:� #$%�)..������,��������#&�)�)..����	,>��):$��,>�"�/����@%%�-�,	�
����
.�$�����'@),��<"%���� :$��,*���*���������,�<
%&�)����&'(�&��'%���)���'�%#$%#$��b :$��
*�����)..F����+���
������'�
� &�)	
���)��#��!�"�:�/�)�%.���%%�����
����&..������������ 	)
*$���������!�����'%�#$%����!$%,�������*��+� ����#$%���/�
.x%� �������+$����*��%��+���,/=�/�#� 
:$����%����-��,��������+$����*��%��+���%������ 
      �����*��%��+�

� �)../�)*�!*$��#$��b'%��$����������,*<"%�*F�> �����,�<
%%$%�&��
�$%���,�������.�>�$%������,��<"%���� ,��<"%�!�"���:�� ,���������$*��+����$����� !�����,���
%+.
#�,�#+.$%���

�   F�:�#  *+���@�
G�  ( 2550: 33 ) 

     ������������ 	��,/=���	����!�",���)�
.���*��%��+  ,�<"%�	��,/=���	����!�",��<"%����:�� 
������:�	
���)��#��/�)�%. !������������$%����� >
G��!

�*+'F�>	�#&�)*+'F�>��� ������
������ 	��,/=�%����	�������"�!�"���*$�,*���������*��%��+/O�.
#�%�$��*�"��,*�%,><"%:$��>
G���$�����
&�)	�#�	���*�.��@ &'(�&�� 
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	������%����&	������
�#�
��
��	�����$�� 
     ���>������ (2527: 62) ��$���$� ���!��#
���<%����*��+� ������� ���!�"/�)*�!�
.
�������*��'%��$����� ���,?>�)!�"%��$�������,�<
% '�%#$% *$��/�)*�!��.�+����!��#
�F������
&�)/�)*�!#�,><"%�
����+�'%��$��������%��$��!$�#$��b!

���'@)%��$�
.!�"&�)���)��$�����
,��<"%�!�"-�"��������������,/=�/�)	��	��*�����!��#
������'�
� 

      ����&'(�&�� ������� /����@&�� (Force) ���!�"*+�!�",���'�
�	�������#
�*��*+������
!�����'%������,�<
% 1 ��

� !�"��)!��#$%&��#���!�� (*�E�� *��)����. 2547: 222) 
       ������������  ,/=���	����!�".����������,�<
%&�)'�%#$%#$��b :$��������
� 	
� ��/!��
'%��$���������������
"��� ������!������$�����������%$%�#
�'�
� ��/�)��:� #$%�)..������,����
����#&�)�)..����	,>��):$��,>�"�/����@%%�-�,	�����
.�$�����'@),��<"%���� 
 
������������	�������� 
              ��������$���!����. 

           ��ca ;&�)�@) (Wolf; et al. 1996: Abstract) ����������� ,�<"%�����������&'(�&��
&�)���!��#
������*��%��+ �����*F�>����&'(�&��&�)���!��#
�����������!�	�� 	+�/�)*�� ,><"%
����&'(�&��&�)���!��#
�,/=�,��� 3 ,�<%� ������	����#$��b 	���

� ����!�	�
,/=�,��� 6 ,�<%� 
,><"%��*F�>����&'(�&��&�)���!��#
�,%���� ��+$�#
�%�$���<%���*��%��+	����� 110 �� %��+,?��"� 
80 /H &.$���+$�#
�%�$��,/=� 4 ��+$� ��+$�!�" 1 ������!��#
�'@)%��$�
.!�"�
.'@),��<"%�!�" ���*
/��� �) 
3 �
� �
��) 45 ��!� ,/=�,��� 3 ,�<%� ��+$�!�" 2 �������&'(�&��'%������,�<
%'�������+�!���!�"��
�
����
���%��) 70-75 '%�����*�����*��*+���������
����
� ���*
/��� �)��

� ��

��) 45 ��!� 
,/=�,��� 3 ,�<%� ��+$�!�" 3 �������&'(�&�� 45 ��!� >
� 5 ��!� &�)������!��#
�%�� 45 ��!� ��+$�!�" 
4 ��+$���.�+�/O�.
#���	����#��/�#�&�)��+$�#
�%�$��!

��������!�	��%�� 6 ,�<%� ���*
/��� �) 1 
��

� ��

��) 1 :
"���� �������	
�>.�$� ��+$�#
�%�$��!

� 3 ��+$�������&'(�&��'%������,�<
%'�&�)
���!��#
�!�"��'�
�&�)��
�����!�	���$���/ 6 ,�<%�&��� *������
�������&'(�&��&�)���!��#
������ 

           �%��x!�� (Malhotra. 1997: Abstract) ���!������������� ��'%����)!�"��#$%
	�#��!��&�)*�����!��'%����*��%��+ ,�<"%�	��*+'F�>,/=�/J		
���
�!�"*���
_����������:���#'%�
���*��%��+�<%�$����)	��,/=�/J		
�*���
_!�":$����/J_��!������*+'F�> ���) �<% ���%%�����
����!�"
,/=��)..&�)������,���)*��
.���*��%��+ ,>��)�$����),/=�������!�"�����,��<"%����%�$��:��b &�)
������#$%,�<"%��/,�<"%�b -�"���*$��/�)�%.�����������) 3 *$�� �<% ,������������!��#
� �������
����	 &�)����������*��E� ��+$�#
�%�$��!�"�:����������� �<% ���*��%��+	����� 30 �� ��E���������
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��������+$�#
�%�$��!�"�:����������� �<% ���*��%��+	����� 30 �� ��E�����������������+$�#
�%�$��
!

����#%.&..*%.���!�",��"���
.���)�������$�����&�)	�#�	 ����������>.�$� ��������
%E�.�����/�)��:� '%����)!

� 3 ����!�"��$����'���#�� �%�	���

������	
���
�
���$���������'%�
���)��&�$'%����/e%��
����&�)�
���������� 
            &���"; &�)�@)( Mary ; et al. 2000: Abstract) ����������� ���������,:<"%�
"�&�)
�����#%.*�%�	�����!��%�!�����F�> 2 ��E� !�"����#$%����&'(�&��'%������,�<
% ��+$�
#
�%�$��,/=����*��%��+	����� 45 �� !�"��/J_��,��"���
.���,��<"%���� ��+$�#
�%�$��%��+%��$��:$�� 70-
92 /H ���&.$���+$����!��%�,/=� 2 ��+$� �<% ��+$�!�"%%�����
����&�)��+$�!�"��.�+���$���%%�����
�
��� -�"�/�)�%.�/��������������&'(�&��'%������,�<
% ����!�!�� ���!��#
�&�)���%$%�#
���
����b��	����(Physical Performance test) ��E�!�"*%�,��� 6 ��!� ,><"%!�*%.����!�!�� (6 N 
Minute Walk Test) �������	
�>.�$� ���!�*%.!

� 2 ��E� ��+$�!�"%%�����
����������&'(�&��'%�
�����,�<
%&�)���!��#
�!�"����$���+$���.�+�&�)�
�>.�$� ����&'(�&��'%������,�<
%!�",>�"�'�
��

�
*�����,>�"�����*����������!��#
���� 

           -%�;&�)�@) (Song; et al. 2004: Abstract) �������������'%�����������!�	��!�"��
#$%���.��,	(. ���!��#
� &�)����&'(�&��'%������,�<
% ���!�����'%��$����������*��%��+,>�
�_��!�",/=����'�%,'$�,*<"%�	����� 44 �� &.$���+$�#
�%�$��,/=�*%���+$� ��+$�!��%�	����� 22 �� 
!���������!�	�� 12 !$� 12 *
/���  &�)!������
����!��#
�&�)����&'(�&����
�������*
/��� !�" 6 
&�) 12 ����������>.�$� ���*��%��+!�",/=����'�%,'$�,*<"%� �����!��#
� ����&'(�&��'%������,�<
%
&�)%����'%����'�%,'$�,*<"%���'�
� 

 
              ��������/��"�!����.  

            ����	�   *��� ���F> ( 2539: .!�
��$%) ���!���������������%%�����
���������!�
,�(�!�"��#$%%�� /�)�%.'%�*����F�>!�����'%��_��*��%��+��*���*�,���)� ��:�� .���E���
/��@  	
���
�,:������$ -�"���%��+ 60 /H'�
��/ 	����� 30 �� !���������!�,�(� 8 *
/���  *
/��� �) 5 
�
� �<% �
�	
�!� ����
��+��  ,�(.��.���'�%������!�*%.,><"%,/���.,!��.���$%�������&�)��
����
���&��� �%�	���

��
�!�����!�*%.�
����
��$����� %
#�����,#��'%�:�>	�'@)>
� �����
�����# 
����	+/%� ,/%� ,-(��'�
� ����%$%�#
� &�)����*�����������%,'$� ���'�%���!�"��������$�,?��"� 
*$��,.�"��,.���#�L�� &�)!�*%.�$�!� 
                   �������	
�>.�$� �
����
��$����� %
#�����,#��'%�:�>	�'@)>
� �����
�����# 
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����	+/%�  ,/%� ,-(��'�
� ����%$%�#
� &�)����*�����������%,'$� ������&#�#$���
�,�<"%
,/���.,!��.�
.�$%������� %�$�����
�*���
_!��*��#!�"�)�
. .05 

           	
�!� ���  ���E����,����#� ;&�)�@) (2540: .!�
��$%) ���!�������������!��#
���
���*��%��+!�"%%�����
����&�)��$%%�����
���� ��+$�#
�%�$��,/=����*��%��+	��*���*�,���)� ��:��
.���)�+� 	
���
�:�.+�� &�)*���*�,���)� ��:��.��&� ��+�,!>������ 	����� 117 �� :�� 45 
�_�� 132 �� %��+ 60 -91 /H !�����!�*%.���!��#
������*��%��+,>�:��&�),>��_�� ��������
!��#
�,/���.,!��.�)��$��%��+ &�)������*
�>
�E '%�����&'(�&��'%������,�<
%�
.���!��#
� 
���������*��%��+#%.&..*%.��� ,��"���
./�)�
#�*$��#
� ���%%�����
���� #��	�����
�����#&�)
	
.:�>	� !�����!�*%.���!��#
�����:� 14 !$� &#$�)!$����)&�� 0-4 �)&��&�)!�����!�*%.
����&'(�&��'%������,�<
%'� ����:�,��<"%��<%�
�'���
�������)&*�aae� �������	
�>.�$� ���!��
#
�'%����*��%��+��+$�!�"��$%%�����
���$#$���
� ���!��#
�'%����*��%��+,>�:������$�,>��_�� ���*��%��+
!�"��%��+��%���$�	)�����!��#
�!�"����$����*��%��+-�"���%��+�����$� �%�	���

��
�>.�$�����&'(�&��
'%������,�<
%������*
�>
�E �
.���!��#
� 

           >�>���  ,��<%�%$%� (2540: .!�
��$%) ���!�����������������&'(�&��'%������,�<
%��
���,�����,'$�&�)���!��#
������*��%��+!�"%%�����
���������!�	�� ��+$�#
�%�$��%��+�)��$��  60-83 /H 
	����� 64 �� &.$�,/=� 2 ��+$� �<% ��+$�!�"%%�����
���������!�	��%�$��*�"��,*�% &�)#$%,�<"%�%�$��
��%� 6 ,�<%� !�"*���+�>��� ��+�,!>������ 	����� 22 �� &�)��+$�!�"��$���%%�����
���������!�	��&#$
%%�����
����/�),F!%<"���$*�"��,*�% !�".���>
���:��.��&� 1 &�) 2 	����� 42 �� !�����!�*%.
����&'(�&��'%������,�<
%����:�,��<"%��<% &x��  ,x��  (Hand Held Dynamometer)&�)!�����!��
#
����/�)�+�# 	�����!�*%.���!��#
�'%� ,.��I� (Modified Berg Blance Test) ����������
>.�$� ���*��%��+�_��!�"%%�����
���������!�	��������&'(�&�������,�����,'$�&�)�����!��#
�����$�
��+$�!�"%%�����
����/�),F!%<"�!�"��$*�"��,*�%&�)����&'(�&��'%������,�<
%�����,�����,'$���$��
����*
�>
�E �
.���!��#
� 

           	��*+��  ,��"����!���+� ; &�)�@) ( 2543: .!�
��$% ) ����������� �����,/���.,!��.
����*���������!��#
�'%����*��%��+,>��_��!�"����
.�/�&������%%�����
����&..��	�
#�/�)	���
�
&�)��$����
.������ �������������*��%��+ ,>��_��	����� 20 �� %��+ 60-80 /H &.$�,/=� 2 ��+$� ���&�$ 
��+$�!�"����
.���%%�����
���� 10 �� %%�����
����&..��	�
#�/�)	���
� �
��) 60 ��!� *
/��� �) 
3 ��

� ,/=�,��� 1 ,�<%� !������
����!��#
�����:�&..!�*%.���!��#
� ( Berg Balance Test) 
�$%�&�)��
����%%�����
���� 	����������>.�$� �)&�����!��#
������*��%��+,>��_������
.
�/�&������%%�����
��������$��$%�����
.�/�&������%%�����
����%�$�����
�*���
_!��*��#�!�"
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�)�
. .01 &�)>.�$���+$����*��%��+�_����
�	������
.�/�&������%%�����
���������!��#
�����$�
��+$���.�+�!�"��$����
.�/�&������%%�����
����%�$�����
�*���
_!��*��#�!�"�)�
. .01 *�+/��
��������>.�$����������!��#
����%%�����
����&..��	�
#�/�)	���
�*�����,>�"�/�)*�!E�F�>
���!��#
������'�
�  

           ��
�  	�/�
� (2547: .!�
��$%) ��������������!�	��!�"��#$%���!��#
� ����%$%�#
�
&�)*��E� ��+$�#
�%�$��,/=��
�,����:�� 	����� 30 �� 	�����,������+�,��� (:<"%*��+#�)  %��+ 10-
14 /H &.$�%%�,/=� 2 ��+$� �<% ��+$���.�+� ��$����
.������  *$����+$�!��%�!���������!�	�� 3 �
� #$%
*
/���  ,/=�,��� 8 *
/���  ���,�(.��.���'�%���,:��/����@�:�&..!�*%.'%�,��*
� '�%���,:��
�+@F�>�:���E����*
�,�#&..��*$���$�� ���*
�F��@ %�$��,/=�!�����&�)��$,/=�!����� ���'�%���
��,���)� ���,/���.,!��.������!�"'%�'�%��� ( Constant Comparison) ,><"%���
�,�<"%� (Theme)  3 
�
�,�<"%�!�",��"��'�%��
.���!��#
� ����%$%�#
�&�)*��E� ����������*�+/����
���
 
                1. ��+$�!��%�*�����!��#
��������$���+$���.�+� %�$�����
�*���
_!��*��#�!�"
�)�
. .05 ��
��������!�	��*
/��� !�" 4 &�)*
/��� !�" 8 
                2. F����
�������*
/��� !�" 4  &�)*
/��� !�" 8 ��+$�!��%�-�"�����!�	�� �����!��#
�
����$��$%�������%�$�����
�*���
_!��*��#�!�"�)�
. .05 
                3. '�%���,:��/����@*%����%��
.'�%���,:���+@F�> ��$���<% ��+$�#
�%�$��!�"����!�
	��*�����!��#
������'�
� �%�	���

� ��
��������!�	��,/=�,��� 8 *
/���  ��+$�!��%�������%$%�#
�
&�)��*��E���'�
�,�<"%,/���.,!��.�
.�$%����!��%� 
            �>A��@  >
�#)>��� (2547: .!�
��$%) ��������������������!�	��!�"��#$%���!��#
�
'%����*��%��+ ��+$�#
�%�$��,/=����*��%��+,>��_�� '%�:������*��%��+��%�,%(� -�"���%��+ 60 /H'�
��/ 
	�����  40 �� �����������*+$�&..,?>�),	�)	� 	���

�!������
����!��#
� ,><"%&.$���+$�
#
�%�$��%%�,/=� 2 ��+$� ��+$��) 20 �� ��+$���.�+���$����
.������ *$����+$�!��%�����!�	��:+�/�
.
��/��@ 18 !$� ������*
/��� �) 5 �
� �
�	
�!�  N �
��+�� ��,��� 17.30 -18.30 �. ���,�(.��.���
'�%����:���E����,:��/����@&�)�+@F�> '�%���,:��/����@���	������
����!��#
�����:�&..!�*%.
'%�%%*,�* (Osness) 	���

����'�%���!�"����/��,���)� ���$�,?��"� *$��,.�"��,.���#�L�� !�*%.
�$�!�" &�)��,���)� ����&/�/���!��,����&..�
�-
�� '�%����+@F�>�����	�����*
�,�#&..��*$��
�$�� ���*
�F��@ %�$��,/=�!�����&�)��$,/=�!����� &�)��,���)� '�%���,><"%���
�,�<"%� (Theme) 
����,:<"%�<%���'%�'�%����:���E����!�*%.�����+$�#
�%�$�� (Member Check) �������	
�*�+/����
���
 
(1) �$�,?��"�,��������!��#
�'%����*��%��+����+$���.�+� �$%������� ��
�������*
/��� !�" 5 &�)
��
�������*
/��� !�" 10 ��$&#�#$���
� (2) �$�,?��"�,��������!��#
�'%����*��%��+�����!��%���
�
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������*
/��� !�" 5 &�)��
�������*
/��� !�" 10 ����$��$%�������%�$�����
�*���
_!��*��#�!�"�)�
. 
.05 (3) �$�,?��"�,��������!��#
�'%����*��%��+����+$�!��%���
�������*
/��� !�" 5 &�)��
�*
/��� 
!�" 10 ����$���+$���.�+�%�$�����
�*���
_!�"�)�
. .05 (4) �������	
�,:���+@F�>*%����%��
.
�������	
�,:��/����@!�">.�$���+$�!��%������!��#
���'�
���
�	���������������!�	�� �%�	���

���
�������
�!�������+$�!��%��������<���+$���'�
�&�)&'(�&��,>�"�'�
� #�%�	���*
����
.���%<"����'�
� 
            ���:,>:� ��!��#� ( 2549: .!�
��$% ) �������������'%�������:���!�"��#$%����
&'(�&��'%�&'� '� &�)���!��#
� ��+$�#
�%�$��'%����*��%��+ ,>��_��-�"�%��+ 60 /H'�
��/ ,/=�
*��:��:������*��%��+.����+�/K%�  	
���
�,�� ���,�<%���+$�#
�%�$���:���E����*+$�%�$���$��&�)���
&.$���+$�%%�,/=� 2 ��+$�,!$�b�
� ��+$��)17 �� ����:��)&�����!��#
��$%�������,/=�,�@A ��
���&.$� ��+$���.�+���$����
.������ *$����+$�!��%����:��� 3 !$� �<% !$����&/�:�
� !$�����),���� 
&�)!$���� ������ 3 ��

�#$%*
/���  ���,�(.'�%����:���E�����
����!��#
�&�)�
�����&'(�&��'%�'�
�$%������� &�)��
�������*
/��� !�" 4 &�) 8 �����,���)� '�%����:���E������@�$�,?��"� *$��,.�"��,.�
��#�L�� ������$�!� (t- test) &�)�����,���)� ����&/�/���!��,����&..�
�-
��  ���!�*%.
����&#�#$��,/=������$�:���E����'%�.%�,a%���� ����������)�
.�������
�*���
_!��*��#�!�"�)�
. 
.05  ����������*�+/����
���
 (1) �)&��,?��"�����&'(�&��'%�'��$%�������'%�!

� 2  ��+$���$
&#�#$���
� %�$�����(#�� �)&��,?��"�����&'(�&��'%�'���
�������*
/��� !�" 4 &�) 8 '%���+$�
!��%�����$��$%�������&�)����$���+$���.�+�%�$�����
�*���
_!��*��#� (2) �)&��,?��"������!��
#
��$%�������'%�!

� 2 ��+$���$&#�#$���
� %�$�����(#�� �)&��,?��"����!��#
���
�������*
/��� 
!�" 4 &�) 8 '%���+$�!��%�����$��$%�������&�)����$���+$���.�+�%�$�����
�*���
_!��*��#� (3) ��+$�
��.�+����)&������&'(�&��'%�'�F����
�������*
/��� !�" 8 ����$��$%������� �%�	���

��
�
>.�$��)&��,?��"����!��#
�F����
�������*
/��� !�" 4 N 8 ����$��$%�������%�$���
�*���
_!��
*��#� 

           F�:�#  *+���@�
G�  ( 2550: .!�
��$%) �������������������,���	����!�"��#$%���!��
#
�'%����*��%��+,>�:����%��+ 60 /H'�
��/ 	������ >
G�����	
�*�
*�����*
��� ���*��%��+.���.+���
��  
	
���
�.+���
��  �����	�����*+$�&..�)..(Systematic Random Sampling) 	����� 20 �� ,/=���+$�
��.�+�10 �� !�"��$����
.������&�)��+$�!��%� 10 ��!�"!��������#���/�&���������,���	����!�"
/�)�+�# 	��!$����,���	����#��&..'%� ��. *��� ����:
� �
��) 1 :
"���� 	����� 8 *
/���  *
/��� 
�) 5 �
� �<% �
�	
�!�  N �
��+��  ,�(.��.���'�%������!��#
�����:�&..!�*%.'%� %%*,�*
(Osness) �$%������� ��
�������*
/��� !�" 4 &�)��
�������*
/��� !�" 8 ��,���)� '�%���������
�����@�$�,?��"� *$��,.�"��,.���#�L�� !�*%.�$�!� &�)��,���)� ����&/�/���!��,����&..�
�
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-
�� !�*%.����&#�#$�������$ �����E�'%� .%�,a%���� ( Bonferroni)&�)������������
�
�*���
_!��*��#�!�"�)�
. .05 
      	������������	
�!�"�$����'���#�� !�����!��.�$������!�������	
���	��������%�$��!�"
,��"���
.���!��#
������*��%��+ %�!�,:$� ���,���	���� �������!�	�� ������:��� ,><"%!�"	):$��,>�"�
����*����������!��#
�&�),>�"�����&'(�&�����&�$���*��%��+ -�"���	����,��$���
��*$��*���
_!�"!��
������*��%��+��*+'F�>����� 
      ������������  ,/=����%%�����
����!�",���)�
.��!+�,>�!+��
� !��������,�$���*+'F�>
&'(�&�� ��/�)��:� #$%�)..������,��������#&�)�)..����	,>��):$��,>�"�/����@%%�-�,	�
����
.�$�����'@),��<"%���� :$��,*���*���������,�<
%&�)����&'(�&��'%���)���'�%#$%#$��b :$��
*�����)..F����+���
������'�
� &�)	
���)��#��!�"�:�/�)�%.���%%�����
����&..������������  	)
*$���������!�����'%�#$%����!$%,�������*��+� ����#$%���/�
.x%� �������+$����*��%��+���,/=�/�#� 
:$����%����-��,��������+$����*��%��+���%������ 
      	�������	
�!�"��$����'���#�������	
���&�����!�"	)������������������������� !�"����#$%
����&'(�&��&�)���!��#
�'%����*��%��+ ,><"%,/=�&��!�������,�<%���	�������%%�����
����!�"
,���)*���/�)��:� &�)/�%�F
��
.���*��%��+#$%�/ 



����� 3 
��	�
��
����������� 

 
     �������	
����
�� ���
�������	��������� ��	���������
��������	
����� �

����!"����

��#������$�����%&$������������'������	!��() *)���	���	+� ����������,-��'���
��./���() ����	
*� ��!��
 0���������'��
�
���$��!��
$�
 ���
�� 

         1. ����'�.
���#������#�����3�������$���	��� 
         2. ���*� ���
�3����3����+� +
�������	 
         3. �����"6��6���! ��)� 
         4. ��������#�'���#������
��#./! ��)� 

 
��������
�������������
����������������  
     ������� 
            ��#�������+� +
�������	
����
�����
() *)���	�!������() *)���	����%	�6����8�9�:/ ���
$'�6�*��$'�6� �'��9���8�9�:/ ���.���

����;������ �'�
�
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 +
�= %.�. 2554 ���
�%�
.>�� �������	�$����$� 60 A 70 �= 
 
     ���
����������������  
                      �����$���	������+� +
�������	
����
�����
() *)���	�!������() *)���	����%	�6����8�9�:/ 
���$'�6�*��$'�6� �'��9���8�9�:/ ���.���

����;������ �'�
�
 30 

 C� ����������3��
$���	����66���#�� (Purposive Sampling)  ��	�����*�*��
� +
�= %.�. 2554 ���
�%�.>��      
����	�$����$� 60 A 70 �=           
  
���!�"� 
#���� ������$�"$���������  
     
#���� ������$�"$���������#��% ��%������
"�� 
                      1. ����������,-��'���
��./ 14 ���  
                      2. �66��*�6������$��!����*�
* (Osness Balance test)  
                      3. �66��*�6
����!"����!��!� (Back-Leg Dynamometer)  
                      4. �66��*�6
����!"����!���!
 (Hand Grip Dynamometer) 
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     &�%����$����!�"� 
#���� ��� 
 1. ����������,-��'���
��./ 14 ���    0���() ����	C� 
'��
�
��+
�������'������	

�������6��
���:������+� +
��������������������'������	   
  2.  �����$'��� ���*�� ��
����	�������	�! ����6���,-��'���
��./��#() *)���	� 
  3.  
'�! ��)����C� �����������������66��������������'������	� �	���,-��'�
��
��./��6() *)���	� 
  4.  
'���������������'������	� �	���,-��'���
��./+. ��#;�
��#�������

�6
�����>>�
�%
;/$���*�6�
3��.� (Content) � �	��;�������#����/ (Face validity) 
  5. 
'���������������'������	� �	���,-��'���
��./+. () ����	���>���� 5 ���

$���*�6 ���6������#�� C!+. ��
����.��#*�	���!��
 �%3��+. ��
�������	�$�� ������#����/ (Face 
validity) 
  6. �66��*�6������$��!����*�
* (Osness Balance test) �66��*�6
���
�!"����!��!� (Back-Leg Dynamometer) ��#�66��*�6
����!"����!���!
 (Hand Grip 
Dynamometer) ���
�
�3����3�������
��$�c�
*���*����d+� +
�����"6��6���! ��)�C�  
 
���
�'�������&"��(� 
     () ����	�'��
�
��"6��6���! ��)� ��	��!��
$�
���
�� 
           1. !�.
��*3����6�:e�$���	���	 �.����	���	���

��
������f d������() *)���	�
���%	�6����8�9�:/ ���$'�6�*��$'�6� �'��9���8�9�:/ ���.���

����;������  �%3��!�
���
�����3�+
���+� �����$���	��� *d�
��� �����:/ %� ������
��.��	��
 ���� +
�����"6��6���! ��)� 
           2. �������	�#���	�!�������:/��#�
�3����3����+� +
�����"6��6���! ��)� 
           3. ����$��	�*d�
��� �����:/ ���+� +
�����"6��6���! ��)� 
           4. ������!��
$�
��#��	�#���	����+� +
���,-�������������� %� ������+. ����	�3��3��
+
.
��*3��*�����$�6��6����! �����+
�������	 
           5. ���
���
����!"����!���!
 
����!"����!��!� ��#
���*����d+
������
$��!��() *)���	� ���
���������������,-��'���
��./ 14 ��� 
           6. ���
���
����!"����!���!
 
����!"����!��!� ��#
���*����d+
������
$��!��() *)���	� .������,-�� �	����������,-��'���
��./ 14 ��� 
           7. �����������'��������'������	� �	����������,-��'���
��./14 ��� ���
���� 8 
*����./ 
�����"�!�����.�#�
$�����+� +
���,-� 120 ���.�#/
��� 
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           8. 
'�(�!��
����!"������#
���*����d+
������$�������
��#./! ��)����
*d�$� 
           9. 
'�(����C� ��*�����#�9����	(� 
 
�����
������&"��(���������
#����)&"��(� 
     �����
#����)&"��(� 
           1. .�
���j���	 ��#*��
�6��	��6
��$�c�
 !��
����!"����!���!
 
����!"����
!��!� ��#
���*����d+
������$�� ���
���,-���#.������,-�*����./��� 2 , 4 , 6 ��#*����./��� 8 
� �	����������,-��'���
��./ 14 ��� !��() *)���	� 
           2. ����	6���	6
����$�$���!��
���j���	 !��
����!"����!���!
 ���
���,-���6 
.������,-�*����./��� 8 ��	+� *d�$� �� (t-test Dependent) 
           3. ����	6���	6
����$�$���!��
���j���	 !��
����!"����!��!� ���
���,-���6 
.������,-�*����./��� 8 ��	+� *d�$� �� (t-test Dependent) 
           4. ����	6���	6
����$�$���!��
���j���	 !��
���*����d+
������$�� ���
���,-� 
��6.������,-�*����./��� 8 ��	+� *d�$� �� (t-test Dependent) 

          5. ��*�6
�����
�	*'�
�>���*d�$�����#��6 .05  

  
 
 



����� 4 
��	
��
���
��������� 

 
   ���������	���
�����
���������
�������
��������	�������������� !" ���#$ %&!

�����������'���	$�
����#������()*�� !" ���#$���
���#$������� 60 -70 )/ ���()*�(0��12� ���3
�

� !" ���#$���0#�	'$4�5�6� ������7	"�
���7	 ���(5�'$4�5�6� '�����&������8��
��3   9�)/ 0.�. 
2554  

 
�����	�����������	
��
���
��������� 

   ����2(�������!�
 	���>���> � !�2'�#%&!�����&"�1	���6�����? ������
�
�#&�����%)��> 
n ���  '������	$�
����#��� 
X  ���  ���(A	��# 
SD ���  "���(7��#�(7�
���D�� 
t ��� ���"F2�2���93!02'��6�9� t-Distribution 
P ��� ��&�7��#"����1���"F2�2 
df ��� '�����������()*��2"�� (Degree of freedom) 
* ��� 
���#"����1���"F2�2�����&�7 .05 

 
	
��
���
��������� 

  '������2'�#(�V����	���
�����
���������
�������
��������	�������������� !" ���#$ � !�2'�#
%&!&��(�2�����&	����7�	$�
����#���� !" ���#$ '����� 30 �� ��
�)����
���
�����
������ 14 ��� 
()*�(�	� 8 "�)&��� '����>��&"�7���
��������	����
"�
��F���������(0V��(��7��7��
�!�
 	����
���
�� �	�����
��9�"�)&������ 2, 4, 6 �	� 8 9�����2'�#���>���> � !�2'�#%&!&��(�2�����2(�������!�
 	&����> 
 
 
 
 
 
 
 



 30 
��	
��
���
��������� 

    ���(A	��#�	�"���(7��#�(7�
���D��������
���������������������������
����7�	��
���
��"�)&������ 2, 4, 6 �	� 8 �	����("��9�� )�����)����7���
(��#�  
 
����� 1 �"&����(A	��#�	�"���(7��#�(7�
���D����������
����������������� !" ���#$���
����� 
      
������ 14 ��� 
 

����)� N X  
(�2�	���
) 

SD 

�������
�� 30 22.47 3.12 
�	�����
��"�)&������ 2 30 22.57 3.17 
�	�����
��"�)&������ 4 30 23.30 3.01 
�	�����
��"�)&������ 6 30 23.87 2.96 
�	�����
��"�)&������ 8 30 24.77 3.14 

       
                 '������� 1 �"&����� !" ���#$���
����
�)����
������
������ 14 ��� 
����(A	��#�	�"���
(7��#�(7�
���D�����
������������� �������
�� �	��	�����
��"�)&������ 2, 4, 6 �	� 8 ���
� !" ���#$ 
����(�����7 22.47 �	� 3.12 �2�	���
, 22.57 �	� 3.17 �2�	���
, 23.30 �	� 3.01 �2�	���
, 
23.87 �	� 2.96 �2�	���
, 24.77 �	� 3.14 �2�	���
 ��
	��&�7  
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5�0)����7 1 ���5 
2�"&����
������������� 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ��!��
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 32 
����� 2 �"&����(A	��#�	����
(7��#�(7�
���D����������
������������ ���� !" ���#$ 
      ���
�����
������ 14 ��� 
 

����)� N X  
(�2�	���
) 

SD 

�������
�� 30 58.30 12.74 
�	�����
��"�)&������ 2 30 62.90 11.99 
�	�����
��"�)&������ 4 30 69.30 12.15 
�	�����
��"�)&������ 6 30 71.53 12.78 
�	�����
��"�)&������ 8 30 76.23 14.29 

       
                 '������� 2 �"&����� !" ���#$���
����
�)����
������
������ 14 ��� 
����(A	��#�	�"���
(7��#�(7�
���D�����
������������ �������
�� �	��	�����
��"�)&������ 2, 4, 6 �	� 8 ���
� !" ���#$ 
����(�����7 58.30 �	� 12.47 �2�	���
, 62.90 �	� 11.99 �2�	���
, 69.30 �	� 12.15 �2�	���
, 
71.53 �	� 12.78 �2�	���
,  76.23 �	� 14.29 �2�	���
 ��
	��&�7  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5�0)����7 2 ���5 
2�"&����
������������ 

 ��!��
 �"#��
� �$# �#��#�


58.3 62.9
69.3 71.53

76.23

0

20

40

60

80

100

���
��
&	
��

�	
��"
�)&
��
���� 2

�	
��"
�)&
��
���� 4

�	
��"
�)&
��
���� 6

�	
��"
�)&
��
���� 8

��#�(�	�9�����&	��

�2�
	�
��


���(A	��#



 33 
����� 3 �"&����(A	��#�	����
(7��#�(7�
���D����������
"�
��F9������������� 
      � !" ���#$���
�����
������ 14 ��� 
 

����)� N X  
(�2����) 

SD 

�������
�� 30 31.79 5.77 
�	�����
��"�)&������ 2 30 29.15 5.34 
�	�����
��"�)&������ 4 30 27.78 5.36 
�	�����
��"�)&������ 6 30 26.70 5.21 
�	�����
��"�)&������ 8 30 25.96 5.30 

       
                 '������� 3 �"&����� !" ���#$���
����
�)����
������
������ 14 ��� 
����(A	��#�	�"���
(7��#�(7�
���D�����
"�
��F9���������� �������
�� �	��	�����
��"�)&������ 2, 4, 6 �	� 8 
�
���(�����7 31.79 �	� 5.77 �2����, 29.15 �	� 5.34 �2����, 27.78 �	� 5.36 �2����, 26.70 �	� 5.21 
�2����, 25.96 �	� 5.30 �2���� ��
	��&�7  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5�0)����7 3 ���5 
2�"&����
"�
��F9���������� 
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����� 4 �2(������()��#7(��#7���(A	��#���
����������������� !" ���#$���
����
�)����
 
      ���
�����
��������������������
����7�	�����
��"�)&������ 8 (n=30) 
 

����)� n 
X  SD df t P 

�������
�� 30 22.47 3.12 
29 10.686* .000 

�	�����
��"�)&������ 8 30 24.77 3.14 
       

 
* 
���#"����1���"F2�2�����&�7 .05 

       
                 '������� 4 �"&�����	�����
��"�)&������ 8 ���(A	��#���
����������������� !" ���#$ 
&������������
���#���
���#"����1���"F2�2�����&�7 .05 
 
 
����� 5 �2(������()��#7(��#7���(A	��#���
���������������� !" ���#$���
����
�)����
���
����� 
      
��������������������
����7�	�����
��"�)&������ 8 (n=30) 
 

����)� n 
X  SD df t P 

�������
�� 30 58.30 12.74 
29 15.849* .000 

�	�����
��"�)&������ 8 30 76.23 14.29 
       

 
* 
���#"����1���"F2�2�����&�7 .05 

       
                 '������� 5 �"&�����	�����
��"�)&������ 8 ���(A	��#���
���������������� !" ���#$ 
&������������
���#���
���#"����1���"F2�2�����&�7 .05 
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����� 6 �2(������()��#7(��#7(�	����
"�
��F9�������������� !" ���#$���
����
�)����
��� 
      
�����
��������������������
����7�	�����
��"�)&������ 8 (n=30) 
 

����)� n 
X  SD df t P 

�������
�� 30 31.79 5.77 
29 13.755* .000 

�	�����
��"�)&������ 8 30 25.96 5.30 
       

 
* 
���#"����1���"F2�2�����&�7 .05 

       
                 '������� 6 �"&�����	�����
��"�)&������ 8 ���(A	��#���
"�
��F9�������������
� !" ���#$ &������������
���#���
���#"����1���"F2�2�����&�7 .05 
 
 



����� 5 
��	
�� 
��
����� �����
���
��� 

 
��	
�� 

�����	�������
������� � 
       1. �����	
��
���
������
����
������������
�� !"��"��#�
���"�$� �"�%&'%"�
()  

      2. ������+��(,���(,��
������
" �"��
�� !"��" �"� ���# 
���-
"��
�'
�
�-
.��
���"�$� �"�%&'%"�
()�����
������#��$"�
�����
���
����
�� 

 
��!�"#����������� � 
     
��$��� 

                        +�#/
�����./&.��
�	
��
�&���&
 �+0��%&'%"�
() �"/����%&'%"�
()��"�(
,
�1)2

3�4� ��
,�'
���
,� ��
�3�1)2
3�4� 1$"��$5���	��6����
/ 1�
��� 125 �� .�+8 �.	.2554 �+0�
��	�:;"������
()�$<"��� 60 ? 70 +8 

     ��	��% �
����   
             ��)���$��(�
"���./&.��
�	
��
�&���&
 �+0��%&'%"�
() �"/����%&'%"�
()��"�(
,
�
1)2
3�4� ��
,�'
���
,� ��
�3�1)2
3�4� 1$"��$5���	��6����
/ 1�
��� 30 �� .�+8 �.	.2554 
�+0���	�:;"������
()�$<"��� 60 ? 70 +8 B5&�
1
��
�������$��(�
"�,,�1
#1" (Purposive 
Sampling) �5(�
��
'
'�$�� 
  

���&�
��&
���'$�'������� � 
1. �+������
������
����
�� 14 ��
 
2. �,,�5'�,�
���"�$� �"��'��' (Osness Balance test) 
3. �,,�5'�,��
�� !"��" �" 
 (Back-Leg Dynamometer) 
4. �,,�5'�,��
�� !"��" �"� � (Hand Grip Dynamometer) 

 
���� "����#���
�(���������������)��
�(�  

       1. �
��
�`���( ��#'����,��("�,��
��a
�  �"��
�� !"��" �"� � ��
�� !"��" �"
 
 ��#��
�'
�
�-.��
���"�$� �����
������#��$"�
����'$+5
����� 2, 4, 6 ��#'$+5
����� 8 5&�(
�+������
������
����
�� 14 ��
  �"�%&'%"�
() 
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           2. �+��(,���(,��
������
" �"��
�`���(  �"��
�� !"��" �"� � �����
����
�$, ��$"�
����'$+5
����� 8 �5(./&'-;�; �� (t-test Dependent) 
           3. �+��(,���(,��
������
" �"��
�`���(  �"��
�� !"��" �" 
 �����
�����$, 
��$"�
����'$+5
����� 8 �5(./&'-;�; �� (t-test Dependent) 
           4. �+��(,���(,��
������
" �"��
�`���(  �"��
�'
�
�-.��
���"�$� �����
���� 
�$,��$"�
����'$+5
����� 8 �5(./&'-;�; �� (t-test Dependent) 

          5. �5'�,��
����$('�
�$:�
"'-;�;����#5$, .05  
 

��	
�������� � 
 1.  ��
�`���(��#'����,��("�,��
��a
���
�� !"��" �"� � �����
���� ��#��$"�
����
'$+5
����� 2, 4, 6 ��# 8  �"�%&'%"�
() ����
���
�$, 22.47 ��# 3.12 �;����$�, 22.57 ��# 3.17 �;����$�, 
23.30 ��# 3.01 �;����$�, 23.87 ��# 2.96 �;����$�, 24.77 ��# 3.14 �;����$� �
���
5$,  
            2.  ��
�`���(��#'����,��("�,��
��a
���
�� !"��" �" 
 �����
���� ��#��$"�
����
'$+5
����� 2, 4, 6 ��# 8  �"�%&'%"�
() ����
���
�$, 58.30 ��# 12.47 �;����$�, 62.90 ��# 11.99 
�;����$�, 69.30 ��# 12.15 �;����$�, 71.53 ��# 12.78 �;����$�,  76.23 ��# 14.29 �;����$� �
���
5$,  
             3.  ��
�`���(��#'����,��("�,��
��a
���
�'
�
�-.��
���"�$� �"�%&'%"�
() �����
�
��� ��#��$"�
����'$+5
����� 2, 4, 6 ��# 8 ����
���
�$, 31.79 ��# 5.77 �;�
��, 29.15 ��# 5.34 
�;�
��, 27.78 ��# 5.36 �;�
��, 26.70 ��# 5.21 �;�
��, 25.96 ��# 5.30 �;�
���
���
5$,  
               4.  ��$"�
����'$+5
����� 8 ��
�`���(��
�� !"��" �"� � ��
�� !"��" �" 
 ��# 
��
�'
�
�-.��
���"�$� �"�%&'%"�
() 5����
�����
�����(�
"���$('�
�$:�
"'-;�;����#5$, .05 
 

��
����� 
 1
��
��;1$(�����" ���
������
����
������������
�� !"��"��#��
�'
�
�-.��
���"�$�
 �"�%&'%"�
() �5(��
�+������
������
����
�� 14 ��
 �
./&�$,�%&'%"�
()�+0����
 8 '$+5
�� '
�
�-
�3;+�
(��B5&5$"��< 
                 1
��
��;1$(�,��
��$"�
����'$+5
����� 8 ��
�`���(��
�� !"��" �"� � ��
�`���(��
�
� !"��" �" 
 ��#��
�`���(��
�'
�
�-.��
���"�$� �"�%&'%"�
() 5����
�����
�����(�
"��
�$('�
�$:�
"'-;�;����#5$, .05 e
�"�+0�B+�
�'���;a
� �"�
��;1$( �$<"��<�
1�+0����
#��
�
����
��
�$"�
(5&�(�
���
����
���$<"14 ��
 ���
�,�;�
�� ���# 
�(%����5���
 B����
1#�+0��$��4# 
�
��
"� � �),� � �
�1�, �
��$<"�" �
���#5� &���� �
��������B�� �"� �B+.��;	�
"��
"f 
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�����
�(�� ��&
"B�&.��$��4#�;�" ��,�%�B+�$,�
�./&��
�� !"��" �" 
.��
�(��� �
 �
�(� 

�&
"B�& �
�����������B+5&
���&
 �
�����������B+5&
���$" ������)�B+.��;	�
"��
"f e
�" 
�&�"�$,
�<�
��$���
"�
(�(%����5���
 1
"��
.�&�%&'%"�
()��������
�$"�
(�5(./&��
��
����
������
�� !"��"
 �"� ���# 
 ��#��
�'
�
�-.��
���"�$���;�� 
<� '�5��&�"�$,���g
���+��� (Harper. 1996:       
3 ? 4)���
���
 �
������
�$"�
(������
#'���
.�&�%&'%"�
()��') 3
�5���;����
�� !"��" �"��&
����<�
��
�'
�
�-.��
���"�$���#�
���
"
� �"�#,,+�#'
��$,��&
����<�5� 
<� ��#'�5��&�"�$, 
����$�6)� 6
���$���  ( 2552: ���B���) ���
���
 �
���
����
���+0��
������
�$"�
(������
#�$,�� 
�)���	�)��$( ��
.�&�%&������') 3
�� !"��" ��+�#�(/������#,,�
�B�����(����;���#�#,,�
(.1
���
#/��(��;��+�;�
4���e;�1�.�&�$,��
"�
( 4#�������B�� ��#/��(�'�;�'�&
"��&
����<���#��
�
� !"��" �"��#5%� &������
"f /��('�&
"�#,,3%�;�)&��$�.�&5� 
<� ��#1$"��#5�������./&+�#��,�
����
��
�$"�
(�,,�
���
����
��1#'�"��.�&�
���
"
� �"����B�&�����;5��
�'�5)� ��������
�+�$,
g������.���)���%&'%"�
().�&�+0�+��; /��(�5�
�
�e
��	�&
.���)���%&'%"�
()B5&���5&�( �
������
�$"
�
(5&�(�
���
����
��.���)���%&'%"�
() �+0��;1�����
������
�$"�
(������
��������B������ &
"/&
   
��5����+�#��,1$"��# ./&'�;��,�%�B+���5�
��������B��e
�"1#��
.�&�%&'%"�
()+��53$(.��
�
+�#��,�;1���� '�&
"��
�� !"��".�&��&
����<� '�"����������"-
"�
��$i�
�
���"�$� �"��
"�
(
.��
��������B�� �
�(��� �
 �
�(� 
�&
"B�& �
�����������B+5&
���&
 �
�����������B+5&
���$" ����
��)�B+.��;	�
"��
"f ������&��#�$�"�
�1�, �
��$<"�"�����+�#��"�$�B��.�&�&� �
��������B��.�
�$��4#5$"���
� ���1
�1#�+0��
��$i�
��
�� !"��" �"� � ��#��
�� !"��" �" 
 �"
�%&'%"�
()��&��!($"'
�
�-�$i�
��
�'
�
�-.��
���"�$� �"�%&'%"�
()B5&5&�(�/���$� e
�"'�5��&�"
�$,���
��;1$( �"�������#�4# (Mary; et al. 2000: Abstract) B5&	
��
-
"�
��
��
��/����$������
�
���,'��"1
��
��5��" 2 �;6� ������������
�� !"��" �"��&
����<� �,��
 ��)���$��(�
"�%&'%"�
()
����+0���)���5��"e
�"�����
�$"�
('���
�'�� ����
�� !"��" �"��&
����<�5����
��)����,�)����B�����
��
�$"�
( ��#'�5��&�"�$,"
��;1$( �" ������  �����"���� (2540: ,��$5(��) ����,��
 �%&'%"�
()  
��������
�$"�
(5&�( B�&1�n�(�
"'���
�'����#��������" 1#����
�� !"��" �"��&
����<����./&.��
�
��(�(5� �
��#�
���"�$�5����
��)����������
�$"�
(+��;��#B��'���
�'�� ��#'�5��&�"�$,1��')5
 
�(��(��;�(
�)���#�4# (2541: ,��$5(��) ���B5&	
��
�+��(,���(,��
�'
�
�-.��
���"�$� �"
�%&'%"�
()��	�:;"���B5&�$,�+������
������
�$"�
(�,,�;1�$��+�#1�
�$� �,��
 �
�����
���"�$�
�5(�����
�$"�
(�,,�;1�$��+�#1�
�$���
.�&��+�#';�6;3
��
���"�$�B5&5� 
<�  
                   �
���
����
���+0�����
"�������
�"������
#'��$,�%&'%"�
() �����"1
���
��
����
�� �+0�
�
���
(��
����&�"./&'�
6;.��
�151�
��
��
 e
�"1#/��(.�&�%&'%"�
()B5&����
�./&'��"��,�%�B+�$,�
����



 39 
�'�;�'�&
"'���-3
��
"�
(B+��&��f�$� �+0��
���
��$��
��������B��+�#��,�'�("5����
����
���
�����$,��$� �"�(�#����+0��
�������
(.1��#�
�(�5��&
����<� ��!� ����$,��
��
��$�
 �"����
����<�a
��
�+�"�+0���
�����
�$"�
( ����
��'
�
�-��
���("���5�(� ������
�+0���%�
�4#�����'�&
"�'�;�+o;'$��$�6����5��
"'$"��  e
�"�%&�;1$(B5&��
�+������
������
����
�� 14 ��
 �
./&
�5(�/�����
1#�+0��
"�������
�"���/��(.�&�%&'%"�
()B5&�������
B+./&����������
�$"�
( �$i�
��
�
� !"��"��#��
�'
�
�-.��
���"�$�B5&5� 
<� 
 
��
���
��� 
     1
����
��;1$(�
���
����
�� ��
.�&�%&'%"�
()����
�� !"��" �"� ���# 
��;�� 
<� ��#   
����
�'
�
�-.��
���"�$�����$i�
 
<� �'5".�&��!�+�#�(/��1
��
���
����
�� .��
��;1$(��$<"
���B+ ���1#��
�+������
���
����
�� 14 ��
B+./&�$,�%&'%"�
()��)������ �����"��������B5&������
��
�$"�
(  
 
��
���
����#��� ������� ��� *�%�
+
 
      ���	
��
�+������
������
����
���5(��;���#5$,��
���!�.��
���
.�&���
#'��$,��)��
�$��(�
"�����/��"�
()��
"�$� ������+��(,���(,��
������$� ��
�(�5�()�� �
���"�$� ��
�� !"��" 
�������� f ���B+ 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

���������	 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 41 
���������	 

 
�����	��   

��
��. (2549). ���������	�
��
������������
��
��
����������
�����
�����
����. 
               ������
�	
�� ��.�. (���������������� �). ��!"��	#: %&'(�������)&� �*������)&� 
               ���

��
������+. ,-���.����. 
�������/�0�
.���"����
. ( 2541). ������� !"#$�#���%&�'�#��(�
)���#  .%.2541. ��!"��	# :  
               ����1�	���	��	�. 
���	)�/�0�. (2527). ����!���/������/��0����12� . ��!"��	#: 
!�!�1�)�3	�4��.�
�"��� 
               56�.%�� 784
9������
�4
:%%..��
��*�	)&"��4�"�!;. (2551). 17 �!)�
� 2551. �<%
4
��<=.   
               9  	>�?����
 2552, ?�� http://www.okkid.net/project_detail.php?project_id=34.                                
?&
���
��   ,���9��"�������; :)V
'V. (2540). ���%&�'������
������������� �#34��
����  
             ���
��
��
 �����)#!"���
�����
������
����5���
������6������5���
���7#�1�# 
             �
)�����4�#���. ��!"��	# :  
'V�*��������� �*������)&����

��
������+.  
                ,-���.����. 
?���!3�   ���=��������!) ; ��<.
X?  �&%�." :)V �!
&
  %4�

.�. (2543). ���������5���
����00 
             �������������
���7#�����
����) %�8	
. ��!"��	# : 
'V�*��������� �*������)&���� 
               

��
������+. ,-���.����. 
�8�&�3�Y  ���:	���. ( 2531 ).�����	�����
�������5���
���. 	��	�
�&Z"��= 2. ��!"��	# : �*������)&�   
                �*�3). 

 . (2538). �����	�����
�����
����.	��	�
�&Z"��= 2. ��!"��	#: �!1�
�����	��	�. 
_______. (2541). �����	�����
�������5���
���7#�����
����. 	��	�
�&Z"��= 2 .��!"��	#: *�.���%4�
. 
�8�&�3�Y   ���:	��� :)V�&)��  ��)V���&�
�. (2536). �����	�����
�������5���
���.	��	�
�&Z"��= 4. 
                ��!"��	# : ������)���	��	� 
3
&�   ?���&". (2547). ��������6��9�:��
����������
��� �������#���������3	. ������
�	
�� ��.�.  
%��)!  ����	�
��. (2541). �����������5���
���) !
����2� �5����0�����
����. 	��	�
�&Z"��= 2. ��!"��	#:  
     *�.���%4�
. 
%��%8�'�   	�	�%8)��. ( 2526). (������������#���
���)��������) !
�);<#���. 	��	�
�&Z"��= 3 .   

     ����"X*�- : 	�V��"*����	��	�. 
 
 



 42 
%!��)��   �&
���&)��1�'�. (2539). ����
�������5���
���/������)/	#��
�������������)��#��
 
              ���79 ����/�#(��	� ���#"5��#�����
�����
�8	
��
����. ������
�	
�� ��.�.  
                 (	)�/�0�) . ��!"��	# : %&'(�������)&� �*������)&����

��
������+. 
��������   ��V����!) :)V
'V. (2542). (��
����
��
/��#�������) %��
;��������
����7# 
              ;��)�%6��. 

��]� : �,�%&
��?&���V����:)V�&"
� �*������)&��*�3). 
7�'��   %�)���. (2539). )�����;����0�����# �����/�� ���;��)�	#����"#��
��
 �%&�'�.  
                 ��!"��	# : 
'V	)�/�0� �*������)&����

��
������+. ,-���.����. 
	�	�*�   �*)<.".-.
. (2540). �������
��
��
�����)#!"�7#���)����/)�����������
���7# 
    �����
������
����5���
���/���6��9�:.������
�	
��  ��.�. (���������������� �).    
                ��!"��	#: %&'(�������)&� �*������)&����

��
������+.  ,-���.����. 
^	(8���   	&
�V	�*�. (2547). ��������6��9�:��
����������
�����
�����
����. ������
�	
�� ��.�.  
      (���������������� �). ��!"��	#: %&'(�������)&� �*������)&����

��
������+.  
                 ,-���.����.      
18���  �!���'�&+
� ( 2550 ) : ��������)/	#9
�����
������������
�����
�����
����. ������
�	
��    
                 ��.�. (���������������� �). ��!"��	#: %&'(�������)&� �*������)&����

��
������+.  
                 ,-���.����. 
��
��*�. (2552). ��/�7��/�����. �<%
4
��<=. 9 	>�?����
 2552, ?��    
                    http://www.moradokthai.com/manora.htm 
���%&'(����,�
.(2546).  9#�#����=0�0���0�>?	��1�#  .%. 2542. 	��	�
�&Z"��= 1. ��!"��	# :  
                
����%!`
��	&%)��
�&
��. 
�&
�	a�  �"��?&
���. (2539).�00��#���2� ��
�����
����7#�1�#�
)�����4�#���0��#3���;��>4  
             9�
���/)���
7��� . ������
�	
�� ��.�. ( �����'�!;������ ) ����"X*�- : %&'(�������)&�    
                �*������)&�����"X*�-. 
�"��  �)�*�����"��. (2552). ����5���
���;������4 ���2��	;@88����
1	
#. �&
��= 20 ��0��
 2552.  
                �<%
4
��<=. 9 	>�?����
 2552, ?�� http://www.thaihealth.or.th/node/8767 
�����&�
�   *��&��&�
�. (2547). �������5���
���7#�����
���� : �#�
�!��#�#5��������5���
����5����0 
             )9���#����
��3��>���. �."..��9�)&"����	<=.�!;1�	 ���.
��&� ��V���"�����'�!;.
�,�%&
��?&���V����:)V�&"
� �*������)&��*�3). (2548). ;�����������
��. ��!"��	#: 
                .���
���	��Z
��Z":.
	&%)�bb�=" ?9��&3. 



 43 
�,����   ,����!;. ( 2552 ). �������5���
���)�	
�#����'4��
2��7��. (��b�3�). �."�!
�
&%�
!
��� 
     ��4�"������!;1�	 (���.). 
�!��!)  �?
.%��. ( 2531).�	�����%#4�����
����������%&�'�#����00�5����0�����
����6��. ���
)� # :  
                
���
:.3��.��^�b�="��!`c. 
              . (2534).   �	������)��
����0�����
����. ���
)� B: 9�C��
��>4����	������. 
              #	�	#��/)���46�D	

���E;. 
�
���   ��)V��3. (2547). ������������C��5����0��������#. ��!"��	#: �9�
&�	��	��8
��*
&"�<. 
     ?! �)"��'��*������)&�. 
.
&
��   .&��8. (2526). ����	2�� ��������	���. ��!"��	#: ^���&+
�	�
�� 
.��	&
�!�  ��
��&�
�. (2552). (#��0	� �������5���
���) !
����2�  ;F�
��#(��D&�)%���7#�����
���� 
                �&
��=  17 ��"*�
� 2552. �<%
4
��<=. 9 	>�?����
 2552, ?��     
                 http://www.psuradio88.com/detail.php?id=233. 
David k. Miller. (1998). Measurement by the Physical Eductor. Why and how. 
                 Balance. Mc Grew Hill USA. 
Malhotra, Balder Raj. (1997). Yoga and its Physiologial and Phychological lmpact 
                On the Elderly. (CD-ROM). Available : Dissertation abstracts. MAI 35  / 05,   
                 P.1202.V. 
Mary B king, etal. (2000). Rehability and Responsiveness of Two Physical 
                 Performance Measures Examined in the Context of a Functional Training. 
                 Intervention Physicall Therapy. 80: 8-15. 
Johnson,Barry L.  and  Neison,Jack K.  (1979). Practical Measuments for Valuaion in  
             Physical Education.  4th  ed. America: Burgess. 
Osness, Wayne H. (1989). Assessment of Physical Function Among Older Adults in Mature   
               stuff. Edited by D. K. Leslie. pp 105-106. Reston, Virginia : American Alliance for  
               Health, Physical Education, Recreation and Dance. 
Shirley, Harper. ( 1996, February). � Building an Intergenerational Activity Program for Older  
            Adultj. Journal of Physical Education , Recreation and dance. 70(2) : 68-69. 
Song and Rhayum. (2004).  Effects of Tai Chi Exercise. On pain,Balance, Muscle. 
               http://www.jrheum.com /abstracts03/2039/.html. 



 44 
Wolf, Steven L ,ea al. (1996). Reducing Faility and Falls in Older Person: 
            An Investigation of Tai Chi and Computerized Balacne Training. 
            Journal The American Geriatric Society. 44 (5): 489 � 407. 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

�������   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 46 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

������� � 
	
����
���������
	����� 14 ���     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 47 
	
����
������ ������
	����� 14 ��� ��� ������  ������� ( 2552 ) 

 
���
$��� : 3 ��� / 
���
�� (������, ��� , �����) �����������
 8 
���
�� 
&�'������� : 17.00-17.45 �. �������
 45 �
�& �'����&����(
)��'*+ 10 �
�& ��,������
- 500  
                       �).� ��'/++0+�1��1
-�
� (5 �
�& ) �,����)�
��2
)3��
�� 14 �1
 45(���
67� 20 �
�&  
                        91+�:�
�3��45(���
  10 �
�& ��'/+�2
�
��'����&����(
)��'*+                   
���
&�(����)*���+,���-�-./01/������� : 120 ��-���/ �
�& 
�*
,����-. 1,2,3,4 : 67���*-�)� 7 �1
 (45(���
67� 10 �
�&) �2
�
�67� 2 �+0 .,�.1+��� 
�*
,����-. 5,6,7,8 : ��,/)�1
67�4�)1<=*�+&� 7 �1
 ��)��*-�)����� 14 �1
 
 
���&07.�
	��/����&
'-.����������� : 45(���
 15 �,�
�&  
���&��-�
: 45(���
 45 �,�
�& ��'/+�2

)
�, �2
�=�>=-:�?)3��
�� @���.�&�)��(+)�&/����,/)�2
�
�67� 
            ��8-
9�$*��  
               1. ��,/)�
��1
�.�&�) ��))'+��*-
+-<(
-0�,��A��(
+� @<�.�*-B
���0�'*� <
���&��.�- 
��(
5,�.,���� ��
���(
@��++��
������C��(+� 
               2. ���&/���
���))'+�����&0�-
��(
���(
�&�D� ��'/+���(
E(
�F��(
����- ��(
<�
�&/+�?1
�(
���(
��
���(
�2
)�)�B&�- 45 +-�
F��
-�(
�<�
 �2
.��.�- 
               3. ���&/���
��&0�-
� �
-@<�E(
�++� )'+E(
�.�*-�- @<�E(
�<�
���0�'*� )'+<�
���&/��
)
�����&0:�/2
�<(
�
�&�D�-+<(+�+���C��(+� ��(+)��*-�1+�<1
��*-
+-<(
- <
<�
��'/+�F��(
����-0,�
�2
.���)��F��
-�(
�<�
:�0 360 +-�
 (�1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
�
�67�) @�(����&/�������1
�&/ 1 
(�1
:�?)  

 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 4 �
�@���1
�
��:�'/+�F��4��1
�.�&�) 
      1. ��,/)�
��1
�.�&�) ��))'+��*-
+-<(
-0�,��A��(
+� @<�.�*-B
���0�'*� <
���&��.�- 

��(
5,�.,���� ��
���(
@��++��
������C��(+� 



 48 
 

 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 5 �&0�-
��(
���(
�&�D� 
      2. ���&/���
���))'+�����&0�<(
�
�(
���(
�&�D� ��'/+���(
E(
�F��(
����- ��(
<�
�&/+�?1

�(
���(
��
���(
�2
)�)�B&�- 45 +-�
F��
-�(
�<�
 �2
.��.�- 
 
 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 6 �1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
67� 
     3. ���&/���
��&0�-
� �
-@<�E(
�++� )'+E(
�.�*-�- @<�E(
�<�
���0�'*� )'+<�


���&/��)
�����&0:�/2
�<(
�
�&�D�-+<(+�+���C��(+� ��(+)��*-�1+�<1
��*-
+-<(
- <
<�
��'/+�F�
�(
����-0,��2
.���)��F��
-�(
�<�
:�0 360 +-�
 (�1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
�
�67�) @�(�
���&/�������1
�&/ 1 (�1
:�?)  H�1
�&*�����1
�&/45(�5'/+)3�-4��
����&/���1
���:��*-I 
 
����-. 1  �����: : 45(���
 1.20 �
�& 
               ��8-
9�$*�� 
               1.�2
)'+��*-
+-<(
-)
����0���0�,��A��(
+��1
��))'+ @.145(��
��,*�@.�3��<�
-E(
� 
.
)��-��� ��(+)��<
<�
F��(
���(
 ��(
���'+�'*���C��(+� ��(+)��*-�1+�<1
��C��(+�.
)��-��� 7 
:��*- :,����� 1 �+0 
               2. �
-@<���*-
+-<(
-++�+�?14��1
.�*-�-�(
�<(
-�&�D� -+<(+�+���C��(+� ��(
<�
@.��'*� 
    3. ����(
E(
��(
�F��(
���(
 �2
)'+��*-
+-<(
-)
@.�0�,��A��(
+��
-�(
�E(
� �����1




 49 
��))'+ @.145(��
��,*�@.� 
(�)'+�1
-���)
A 2 �,*� 45(@<���*-
+-<(
-3��<�
-E(
� ��(+)��*-�1+
�<1
��C��(+�.
)��-���  7 :��*- :,����� 1 �+0 
    4. �2

��0<(+1 ��0 <(+3 ��) 10 �+0 
    5. ���&/���
��&0�-
� �
-@<�E(
�++� )'+E(
�.�*-�- @<�E(
�<�
���0�'*� )'+<�
���&/��
)
�����&0:�/2
�<(
�
�&�D�-+<(+�+���C��(+� ��(+)��*-�1+�<1
��*-
+-<(
- <
<�
��'/+�F��(
����-0,�
�2
.���)��F��
-�(
�<�
:�0 360 +-�
 (�1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
�
�67�) @�(����&/�������1
�&/ 2 
(�1
�&0��(
) 

 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 7 �
�@���1
�
��:�'/+�F��4��1
:�? 
                 1.�2
)'+��*-
+-<(
-)
����0���0�,��A��(
+��1
��))'+ @.145(��
��,*�@.�3��<�
-
E(
� .
)��-��� ��(+)��<
<�
F��(
���(
 ��(
���'+�'*���C��(+� ��(+)��*-�1+�<1
��C��(+�.
)��-��� 
7 :��*- :,����� 1 �+0 
 
         

 
 
 
 
 

G
�����+0 8 .�*-�-�(
�<(
-�&�D�  
                  2. �
-@<���*-
+-<(
-++�+�?14��1
.�*-�-�(
�<(
-�&�D� -+<(+�+���C��(+� ��(
<�
@.��'*� 

 
 
 
 
 



 50 
 
 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 9 �1
��))'+  
                  3. ����(
E(
��(
�F��(
���(
 �2
)'+��*-
+-<(
-)
@.�0�,��A��(
+��
-�(
�E(
� �����1

��))'+ @.145(��
��,*�@.� 
(�)'+�1
-���)
A 2 �,*�45(@<���*-
+-<(
-3��<�
-E(
� ��(+)��*-�1+�<1

��C��(+�.
)��-���  7 :��*- :,����� 1 �+0 

 
 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 10 �&/�5'/+)3�-4��
����&/���1
67��
��1
:�? 
                  4. ���&/���
��&0�-
� �
-@<�E(
�++� )'+E(
�.�*-�- @<�E(
�<�
���0�'*� )'+<�

���&/��)
�����&0:�/2
�<(
�
�&�D�-+<(+�+���C��(+� ��(+)��*-�1+�<1
��*-
+-<(
- <
<�
��'/+�F�
�(
����-0,��2
.���)��F��
-�(
�<�
:�0 360 +-�
 (�1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
�
�67�) @�(�
���&/�������1
�&/ 2 (�1
�&0��(
) 
 
����-. 2 ���)-$��1� : 45(���
 1.20 �
�& 
              ��8-
9�$*�� 
      1. �(
���(
E(
�F��(
����- �1+�<1
��C��(+����&/���
�)'+<�
�&0:�/2
 )'+E(
�.�*-�-)
����
�&0�-
�0�,��A��(
+� 
      2. ���&/���
��&0�<(
�
�&�D��
-@<�E(
�++� ��
?-���'+�&�D��(
���(
��C��(+� 
@<�<�
-+��(+)���&/�������&0:�/2
 ��<=*��(
���(
���'+�&�D���C��(+� ��(+)����(
<�
�(
�F�



 51 
<(
-��(
��(
���'+�'*���C��(+� 
      3. �1+�<1
E(
�<=*��-��C��(+�.
)��-���3���
��1+:��*-@���2
)'+<�
�&/�&0:�/2
+�?1�<(
�

�&�D�4���-�����&������C�2
@<�E(
��&/�
-+�?13���1
-�
��&�D���C��(+�  7 :��*- :,����� 1 �+0 
      4. ��'/+���(
<�
F��(
����- ��(+)��0����(
E(
��(
�F��(
���(
���'+�'*���C��(+� �
��&0
<�
���&/��)'+����.�*-�-+�?1�(
���(

?-��1
�&�D���C��(+� )'+E(
��&/.�*-�-+�?1���&/�������&0:�/2
+�?1
�(
���(
���'+�&�D���C��(+� ��(+)��*-�1+�<1
<=*��-.
)��-��� 3���2
)'+E(
��&/�&0:�/2
+�?1�<(
�
�&�D�
��C��(+� 4�<A���&������C�2
@<�<�
�&/�
-+�?1�1
-�
��&�D���C��(+� 7 :��*- :,����� 1 �+0 
      5. �2
<(+3 @�� <(+4 
��0���F�)
�2
��� 10 �+0 

     6. ���&/���
��&0�-
� �
-@<�E(
�++� )'+E(
�.�*-�- @<�E(
�<�
���0�'*� )'+<�

���&/��)
�����&0:�/2
�<(
�
�&�D�-+<(+�+���C��(+� ��(+)��*-�1+�<1
��*-
+-<(
- <
<�
��'/+�F�
�(
����-0,��2
.���)��F��
-�(
�<�
:�0 360 +-�
(�1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
�
�67�) @�(�
���&/�������1
�&/ 3 (�1
�&0<(
-) 

 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 11 �
�@���1
�
��:�'/+�F��4��1
�&0��(
 
               1. �(
���(
E(
�F��(
����- ���&/���
�)'+<�
�&0:�/2
 )'+E(
�.�*-�-)
�����&0�-
��<(
�
 

�(
���(
�&�D���(
<�
�&/+�?1�(
���(
��
���(
�2
)�)�B&�- 45 +-�
F��
-�(
�<�
 �2
.��.�- 
 

 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 12 �1
�&0:�/2
�(
���(
���'+�&�D�                                                                     
 



 52 
                 2. ���&/���
��&0�<(
�
�&�D��
-@<�E(
�++� ��
?-���'+�&�D��(
���(
��C��(+� 
@<�<�
-+��(+)���&/�������&0:�/2
 ��<=*��(
���(
���'+�&�D���C��(+� ��(+)����(
<�
�(
�F�
<(
-��(
��(
���'+�'*���C��(+� 

 
 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 13 �1+�<1
@��3��@<�E(
�.
)��-��� 
                 3. �1+�<1
E(
�<=*��-��C��(+�.
)��-���3���
��1+:��*-@���2
)'+<�
�&/�&0:�/2
+�?1�<(
�

�&�D�4���-�����&������C�2
@<�E(
��&/�
-+�?13���1
-�
��&�D���C��(+� 7 :��*- :,����� 1 �+0 
 
 
 
 
 
 
 

G
�����+014 �1+�<1
3��@<�<�
.
)��-���  
                 4. ��'/+���(
<�
F��(
����- ��(+)��0����(
E(
��(
�F��(
���(
���'+�'*���C��(+� �
��&0
<�
���&/��)'+����.�*-�-+�?1�(
���(

?-��1
�&�D���C��(+� )'+E(
��&/.�*-�-+�?1���&/�������&0:�/2
+�?1
�(
���(
���'+�&�D���C��(+� ��(+)��*-�1+�<1
<=*��-.
)��-��� 3���2
)'+E(
��&/�&0:�/2
+�?1�<(
�
�&�D�
��C��(+� 4�<A���&������C�2
@<�<�
�&/�
-+�?1�1
-�
��&�D���C��(+� 7 :��*- :,����� 1 �+0 
 
 
 
 
 



 53 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 15 �1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
67��
��1
�&0��(
 
                  5. ���&/���
��&0�-
� �
-@<�E(
�++� )'+E(
�.�*-�- @<�E(
�<�
���0�'*� )'+<�

���&/��)
�����&0:�/2
�<(
�
�&�D�-+<(+�+���C��(+� ��(+)��*-�1+�<1
��*-
+-<(
- <
<�
��'/+�F�
�(
����-0,��2
.���)��F��
-�(
�<�
:�0 360 +-�
(�1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
�
�67�)  @�(�
���&/�������1
�&/ 3 (�1
�&0<(
-) 
 
����-. 3 ���)-$�1�� : 45(���
 1.15 �
�& 
               ��8-
9�$*�� 
               1. �
-@<�E(
�++�  )'+E(
�+�?14����DA�.�*-�-<(
-�&�D� ��(+)��*-3���2
.��F��
-�(
�
<�
 )'+<�
+�?14����DA��&0�-
� -+<(+�+���C��(+��
-+�?10�,��A�2
.�� ��(+)����(
<�
�(
�F�
<(
-��(
��(
���'+�'*���C��(+� 7 :��*-:,����� 1 �+0 
               2. �
-@<�<�
++�  )'+<�
+�?14����DA�.�*-�-<(
-�&�D� ��(+)��*-3���2
.��F��
-�(
�
E(
� )'+E(
�+�?14����DA��&0�-
� -+<(+�+���C��(+��
-+�?10�,��A�2
.�� ��(+)����(
E(
��(
�F�
<(
-��(
��(
���'+�'*���C��(+� 7 :��*-:,����� 1 �+0 
               3. �2

��0<(+1 ��0 <(+2 ��) 10 �+0 
               4. ���&/���
��&0�-
� �
-@<�E(
�++� )'+E(
�.�*-�- @<�E(
�<�
���0�'*� )'+<�
���&/��
)
�����&0:�/2
�<(
�
�&�D�-+<(+�+���C��(+� ��(+)��*-�1+�<1
��*-
+-<(
- <
<�
��'/+�F��(
����-0,�
�2
.���)��F��
-�(
�<�
:�0 360 +-�
(�1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
�
�67�)  @�(����&/�������1
�&/ 4 
(�1
9����(
) 

 
 
 
 
 
 



 54 
 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 16 �
�@���1
�
��:�'/+�F��4��1
�&0<(
- 
                  1. �
-@<�E(
�++� )'+E(
�+�?14����DA�.�*-�-<(
-�&�D� ��(+)��*-3���2
.��F��
-�(
�
<�
 )'+<�
+�?14����DA��&0�-
� -+<(+�+���C��(+��
-+�?10�,��A�2
.�� ��(+)����(
<�
�(
�F�
<(
-��(
��(
���'+�'*���C��(+� 7 :��*-:,����� 1 �+0 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 17 @<�<�
.�*-�-����(
E(
� 
                   2. �
-@<�<�
++� )'+<�
+�?14����DA�.�*-�-<(
-�&�D� ��(+)��*-3���2
.��F��
-�(
�
E(
� )'+E(
�+�?14����DA��&0�-
� -+<(+�+���C��(+��
-+�?10�,��A�2
.�� ��(+)����(
E(
��(
�F�
<(
-��(
 ��(
���'+�'*���C��(+� 7 :��*-:,����� 1 �+0 
 
 
 
 
 
 

 
G
�����+0 18 �1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
67��
��&/�&0<(
- 

                 3. ���&/���
��&0�-
� �
-@<�E(
�++� )'+E(
�.�*-�- @<�E(
�<�
���0�'*� )'+<�

���&/��)
�����&0:�/2
�<(
�
�&�D�-+<(+�+���C��(+� ��(+)��*-�1+�<1
��*-
+-<(
- <
<�
��'/+�F�



 55 
�(
����-0,��2
.���)��F��
-�(
�<�
:�0 360 +-�
(�1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
�
�67�) @�(�
���&/�������1
�&/ 4 (�1
9����(
) 
 
����-. 4 ����*,��1� : 45(���
 1.15 �
�& 
              ��8-
9�$*�� 
      1. �(
���(
<�
F��(
����-��(+)��0�
-)'+��*-
+-<(
-++������1
.�*-�-�(
�<(
- 
      2. �(
���(
<�
F��(
���(
3����(
�1
-�
��'*���C��(+� �2
)'+��*-
+-<(
-)
����0
�(
���(
+�?14��1
�&0 3���&0
��0��� )'+E(
��&0)
�(
���(
�1+�@�(����&/������)'+<�
 3���1+�<1

E(
�<=*��-��C��(+� 7 :��*- :,����� 1 �+0 
      3. �(
���(
E(
�F��(
���(
3����(
�1
-�
��'*���C��(+� �2
)'+��*-
+-<(
-)
����0
�(
���(
+�?14��1
�&0 3���&0
��0��� )'+<�
�&0)
�(
���(
�1+�@�(����&/������)'+E(
� 3���1+�<1

E(
�<=*��-��C��(+� 7 :��*- :,����� 1 �+0 
      4. �2

��0<(+2 ��0 <(+3 ��)10 �+0 
      5. ���&/���
��&0�-
� �
-@<�E(
�++� )'+E(
�.�*-�- @<�E(
�<�
���0�'*� )'+<�

���&/��)
�����&0:�/2
�<(
�
�&�D�-+<(+�+���C��(+� ��(+)��*-�1+�<1
��*-
+-<(
- <
<�
��'/+�F�
�(
����-0,��2
.���)��F��
-�(
�<�
:�0 360 +-�
(�1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
�
�67�)  @�(�
���&/�������1
�&/ 5 (�1
�<
:�
�) 

 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 19 �
�@���1
�
��:�'/+�F��4��1
9����(
 
                  1. �(
���(
<�
F��(
����-��(+)��0�
-)'+��*-
+-<(
-++������1
.�*-�-�(
�<(
- 
 
 
 
 
 



 56 
 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 20 �1
�&0
��0 
                  2. �(
���(
<�
F��(
���(
3����(
�1
-�
��'*���C��(+� �2
)'+��*-
+-<(
-)
����0
�(
���(
+�?14��1
�&03���&0
��0��� )'+E(
��&0)
�(
���(
�1+�@�(����&/������)'+<�
 3���1+�<1
E(
�
<=*��-��C��(+� 7 :��*-:,����� 1�+0 

 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 21 ����0)'+�(
���(
�&0)'+
��0��� 
                   3. �(
���(
E(
�F��(
���(
3����(
�1
-�
��'*���C��(+� �2
)'+��*-
+-<(
-)
����0
�(
���(
+�?14��1
�&03���&0
��0��� )'+<�
�&0)
�(
���(
�1+�@�(����&/������)'+E(
� 3���1+�<1
E(
�
<=*��-��C��(+� 7 :��*- :,����� 1�+0 

 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 22 �1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
67��
��1
9����(
  
                   4.���&/���
��&0�-
� �
-@<�E(
�++� )'+E(
�.�*-�- @<�E(
�<�
���0�'*� )'+<�

���&/��)
�����&0:�/2
�<(
�
�&�D�-+<(+�+���C��(+� ��(+)��*-�1+�<1
��*-
+-<(
- <
<�
��'/+�F�



 57 
�(
����-0,��2
.���)��F��
-�(
�<�
:�0 360 +-�
(�1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
�
�67�)  @�(�
���&/�������1
�&/ 5 (�1
�<
:�
�) 
 
����-. 5 ���&������ : 45(���
 1.3 �
�& 
              ��8-
9�$*�� 
       1. ��'/+�<
<�
F��(
����- @<���*-
+-<(
-�
-++� )'+��*-
+-.�*-�-<(
-�&�D�:�(
�
���DA��<
:�
� 
                 2. �2
)'+��*-
+-�&/.�*-�-<(
-�&�D�)
+�?14����DA��&0
��0��0�
�.�*-�- 3��)'+<�
�&0�1+� 
()'+<(
-F���&0<(
-.�-<(
)��.�*-�-)  7 :��*- :,����� 1 �+0(�2
7 :��*-����:(
-F�( 1 �,�
�& 1 ��-���) 
                 3. ���&/��)
����)'+E(
��&0�1+�0(
- )'+<�
.�*-�- 7 :��*- :,����� 1 �+0 (�2
7 :��*-����:(
-
F�( 1 �,�
�& 1 ��-���) 
                 4. �2

��0<(+2 ��0 <(+3 ��) 10 �+0 
                 5. ���&/���
��&0�-
� �
-@<�E(
�++� )'+E(
�.�*-�- @<�E(
�<�
���0�'*� )'+<�

���&/��)
�����&0:�/2
�<(
�
�&�D�-+<(+�+���C��(+� ��(+)��*-�1+�<1
��*-
+-<(
- <
<�
��'/+�F�
�(
����-0,��2
.���)��F��
-�(
�<�
:�0 360 +-�
(�1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
�
�67�)  @�(�
���&/�������1
�&/ 6 (�1
�&0��@��<&*��+�) 

 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 23 �
�@���1
�
��:�'/+�F��4��1
�<
:�
� 
                 1. ��'/+�<
<�
F��(
����- @<���*-
+-<(
-�
-++� )'+��*-
+-.�*-�-<(
-�&�D�:�(
�
���DA��<
:�
� 

 
 
 
 
 
 



 58 
 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 24 .�*-�-)'+E(
�<(
-�&�D����DA��
��&0
��0�
�.�*-�- 
                  2. �2
)'+��*-
+-�&/.�*-�-<(
-�&�D�)
+�?14����DA��&0
��0��0�
�.�*-�- 3��)'+<�
�&0�1+� 
()'+<(
-F���&0<(
-.�-<(
)��.�*-�-) �2
  7 :��*- :,����� 1 �+0(�2
7 :��*-@�(�����:(
-F�( 1 �,�
�& 
��1
��0 1 ��-���) 
 

 
 
 
 
 

G
�����+0 25 )'+<�
.(+-�-)'+E(
��&0
��0 
                   3. ���&/��)
����)'+E(
��&0�1+�0(
- )'+<�
.�*-�- 7 :��*-:,����� 1 �+ (�2
7 :��*-����:(
-
F�( 1 �,�
�& 1 ��-���) 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 26 �1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
67��
��1
�<
:�
� 
                   4. ���&/���
��&0�-
� �
-@<�E(
�++� )'+E(
�.�*-�- @<�E(
�<�
���0�'*� )'+<�

���&/��)
�����&0:�/2
�<(
�
�&�D�-+<(+�+���C��(+� ��(+)��*-�1+�<1
��*-
+-<(
- <
<�
��'/+�F�
�(
����-0,��2
.���)��F��
-�(
�<�
:�0 360 +-�
(�1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
�
�67�)  @�(�
���&/�������1
�&/ 6 (�1
�&0��@��<&*��+�) 



 59 
����-. 6 ���)-$;��'+�-<���� : 45(���
 1.03 �
�& 
              ��8-
9�$*�� 
                 1. ��<
<�
���'+�'*�++�F��(
�<(
-�<1
-+3��<
.�*-B
���0�'*� �����<(+��(
<=*� )'+<�

�&00�,��A��(
�(+- )'+E(
�.�*-�-+�?1��(
�&�D� 3���2

��0<�
- E(
� 3 :��*- (:��*-�&/ 3 <+-���:��*-
�����<(+)'+ 3 :��*-)�2
���DA��&* 5 �+0(9?(�&/F)152
�
KF)1.(+-��<
) 
                 2. ��<
<�
���'+�'*�++�F��(
�<(
-�<1
-+3��<
.�*-B
���0�'*� �����<(+��(
<=*� )'+<�

�&00�,��A��(
�(+- )'+E(
�.�*-�-+�?1��(
�&�D� 3���2

��0<�
- E(
� 3 :��*- (:��*-�&/ 3 <+-���:��*-
�����<(+)'+ 3 :��*-) �2
���DA��&* 5 ��&/�� (9?(�&/F)152
�
KF)1.(+-��<
) 
                 3. ���&/���
��&0�-
� �
-@<�E(
�++� )'+E(
�.�*-�- @<�E(
�<�
���0�'*� )'+<�

���&/��)
�����&0:�/2
�<(
�
�&�D�-+<(+�+���C��(+� ��(+)��*-�1+�<1
��*-
+-<(
- <
<�
��'/+�F�
�(
����-0,��2
.���)��F��
-�(
�<�
:�0 360 +-�
(�1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
�
�67�) @�(�
���&/�������1
�&/ 7 (�1


)�1
�) 

 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 27 �
�@���1
�
��:�'/+�F��4��1
�&0��@��<&*��+� 
                  1. ��<
<�
���'+�'*�++�F��(
�<(
-�<1
-+3��<
.�*-B
���0�'*� �����<(+��(
<=*� )'+<�

�&00�,��A��(
�(+- )'+E(
�.�*-�-+�?1��(
�&�D� 3���2

��0<�
- E(
� 3 :��*- (:��*-�&/ 3 <+-���:��*-
�����<(+)'+ 3 :��*-) �2
���DA��&* 5 �+0 (9?(�&/F)152
�
KF)1.(+-��<
) 
 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 28 �����<(+��(
<=*� )'+<�
�&00�,��A��(
�(+- )'+E(
�.�*-�- 



 60 
                 2. ��<
<�
���'+�'*�++�F��(
�<(
-�<1
-+3��<
.�*-B
���0�'*� �����<(+��(
<=*� )'+
<�
�&00�,��A��(
�(+- )'+E(
�.�*-�-+�?1��(
�&�D� 3���2

��0<�
- E(
� 3 :��*- (:��*-�&/ 3 <+-���:��*-
�����<(+)'+ 3 :��*-) �2
���DA��&* 5 ��&/�� (9?(�&/F)152
�
KF)1.(+-��<
�1+��CF�() 

 
 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 29 �1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
67��
��1
�&0��@��<&*��+� 
                  3. ���&/���
��&0�-
� �
-@<�E(
�++� )'+E(
�.�*-�- @<�E(
�<�
���0�'*� )'+<�

���&/��)
�����&0:�/2
�<(
�
�&�D�-+<(+�+���C��(+� ��(+)��*-�1+�<1
��*-
+-<(
- <
<�
��'/+�F�
�(
����-0,��2
.���)��F��
-�(
�<�
:�0 360 +-�
(�1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
�
�67�) @�(�
���&/�������1
�&/ 7 (�1


)�1
�) 
 
����-. 7 �����
����: 45(���
 1 �
�&  
              ��8-
9�$*�� 
      1. �(
���(
<�
F��(
���(
 @<�<�
���&��.�- �'/�F��(
���(
<�
���0<
 )'+<�
+�?14�
���DA��&0�-
� )'+E(
�.�*-�-+�?1�(
�<(
-�&�D� 
      2. ���&/�������(
���(
E(
�F��(
���(
 @<�E(
����&��.�- �'/�F��(
���(
<�
���0<
 )'+
E(
�+�?14����DA��&0�-
� )'+<�
.�*-�-+�?1�(
�<(
-�&�D� 
      3. �2

��0<(+1 ��0 <(+2 ��) 10 �+0 
      4. ���&/���
��&0�-
� �
-@<�E(
�++� )'+E(
�.�*-�- @<�E(
�<�
���0�'*� )'+<�

���&/��)
�����&0:�/2
�<(
�
�&�D�-+<(+�+���C��(+� ��(+)��*-�1+�<1
��*-
+-<(
- <
<�
��'/+�F�
�(
����-0,��2
.���)��F��
-�(
�<�
:�0 360 +-�
(�1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
�
�67�) @�(�
���&/�������1
�&/ 8 (�1
���-3��) 

 
 
 
 



 61 
 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 30 �
�@���1
�
��:�'/+�F��4��1


)�1
� 
                  1. �(
���(
<�
F��(
���(
 @<�<�
���&��.�- �'/�F��(
���(
<�
���0<
 )'+<�
+�?14�
���DA��&0�-
� )'+E(
�.�*-�-+�?1�(
�<(
-�&�D� 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 31 )'+E(
��&0�-
�)'+<�
.�*-�- 
                  2. ���&/�������(
���(
E(
�F��(
���(
 @<�E(
����&��.�- �'/�F��(
���(
<�
���0<
 )'+
E(
�+�?14����DA��&0�-
� )'+<�
.�*-�-+�?1�(
�<(
-�&�D� 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 32 �1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
67��
��1


)�1
� 
                   3. ���&/���
��&0�-
� �
-@<�E(
�++� )'+E(
�.�*-�- @<�E(
�<�
���0�'*� )'+<�

���&/��)
�����&0:�/2
�<(
�
�&�D�-+<(+�+���C��(+� ��(+)��*-�1+�<1
��*-
+-<(
- <
<�
��'/+�F�
�(
����-0,��2
.���)��F��
-�(
�<�
:�0 360 +-�
(�1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
�
�67�) @�(�
���&/�������1
�&/ 8 (�1
���-3��) 
 



 62 
����-. 8 ���&;'�	�� : 45(���
 1 �
�& 
              ��8-
9�$*�� 
      1.�(
���(
E(
�F��(
���(
 ��
���(
E(
�5&*F��(
�E(
� )'+<�
�&00�,��A��(
�(+- )'+�(
�
.�*-�-<(
-�&�D� .
)+-F��&/)'+E(
� (.�*-�-) 
      2. ��(
E(
���-+�?1�(
���(
 ��
���(
E(
�5&*F��(
�E(
� )'+E(
��&00�,��A��(
�(+- )'+<�

.�*-�-<(
-�&�D� .
)+-F��&/)'+<�
 (.�*-�-) 
      3. �+0@���2
 4 :��*- �+0.1+F��2
 3 :��*- :��*-�&/ 3 <+-����+0�����<(+)'+��(+)3��.�� 3 
:��*- �2
��*-�)� 10 �+0 
      4. ���&/���
��&0�-
� �
-@<�E(
�++� )'+E(
�.�*-�- @<�E(
�<�
���0�'*� )'+<�

���&/��)
�����&0:�/2
�<(
�
�&�D�-+<(+�+���C��(+� ��(+)��*-�1+�<1
��*-
+-<(
- <
<�
��'/+�F�
�(
����-0,��2
.���)��F��
-�(
�<�
:�0 360 +-�
(�1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
�
�67�) @�(�
���&/�������1
�&/ 9 (�1
:+���,�) 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 33 �
�@���1
�
��:�'/+�F��4��1
���-3�� 
                 1.�(
���(
E(
�F��(
���(
 ��
���(
E(
�5&*F��(
�E(
� )'+<�
�&00�,��A��(
�(+- )'+�(
�
.�*-�-<(
-�&�D� .
)+-F��&/)'+E(
� (.�*-�-) 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 34 )'+E(
��&00�,��A��(
�(+- )'+<�
.�*-�- 
                   2. ��(
E(
���-+�?1�(
���(
 ��
���(
E(
�5&*F��(
�E(
� )'+E(
��&00�,��A��(
�(+- )'+<�

.�*-�-<(
-�&�D� .
)+-F��&/)'+<�
 (.�*-�-) 



 63 
 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 35 �1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
67��
��1
���-3�� 
                    3.���&/���
��&0�-
� �
-@<�E(
�++� )'+E(
�.�*-�- @<�E(
�<�
���0�'*� )'+<�

���&/��)
�����&0:�/2
�<(
�
�&�D�-+<(+�+���C��(+� ��(+)��*-�1+�<1
��*-
+-<(
- <
<�
��'/+�F�
�(
����-0,��2
.���)��F��
-�(
�<�
:�0 360 +-�
(�1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
�
�67�) @�(�
���&/�������1
�&/ 9 (�1
:+���,�) 
 
����-. 9 ������&��� : 45(���
 1.05 �
�& 
              ��8-
9�$*�� 
      1. )'+<�
+�?14����DA��&0:�/2
+�?1�(
���(
<+-9?(67� 
1��)'+E(
�+�?14����DA�.�*-�-
�(
���(
9?(67���C��(+��51���� �/2
��(
F��(
����- 4 �(
�3���/2
��(
E(
��1+� �(
���(
<�
F�<(
-��(

+�1
-�����C� 3 �(
� @�(��(
����-+�1
-�����C� 3 �(
� ��0���� 1 �+0 �2
��*-�)� 5 �+0 
      2. )'+E(
�+�?14����DA��&0:�/2
+�?1�(
���(
<+-9?(67� 
1��)'+<�
+�?14����DA�.�*-�-
�(
���(
9?(67���C��(+��51���� �/2
��(
F��(
����- 4 �(
�3���/2
��(
E(
��1+� �(
���(
<�
F�<(
-��(

+�1
-�����C� 3 �(
� @�(��(
����-+�1
-�����C� 3 �(
� ��0���� 1 �+0 �2
��*-�)� 5 �+0 
      3. ���&/���
��&0�-
� �
-@<�E(
�++� )'+E(
�.�*-�- @<�E(
�<�
���0�'*� )'+<�

���&/��)
�����&0:�/2
�<(
�
�&�D�-+<(+�+���C��(+� ��(+)��*-�1+�<1
��*-
+-<(
- <
<�
��'/+�F�
�(
����-0,��2
.���)��F��
-�(
�<�
:�0 360 +-�
(�1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
�
�67�) @�(�
���&/�������1
�&/ 10 (�1
>&0����) 

 
 
 
 
 
 



 64 
 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 36 �
�@���1
�
��:�'/+�F��4��1
:+���,� 
                 1. )'+<�
+�?14����DA��&0:�/2
+�?1�(
���(
<+-9?(67� 
1��)'+E(
�+�?14����DA�.�*-�-
�(
���(
9?(67���C��(+��51���� �/2
��(
F��(
����- 4 �(
�3���/2
��(
E(
��1+� �(
���(
<�
F�<(
-��(

+�1
-�����C� 3 �(
� @�(��(
����-+�1
-�����C� 3 �(
� ��0���� 1 �+0 �2
��*-�)� 5 �+0 
 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 37 )'+E(
��&0:�/2
�(
���(
 )'+<�
.�*-�- 
                  2. )'+E(
�+�?14����DA��&0:�/2
+�?1�(
���(
<+-9?(67� 
1��)'+<�
+�?14����DA�.�*-�-
�(
���(
9?(67���C��(+��51���� �/2
��(
F��(
����- 4 �(
�3���/2
��(
E(
��1+� �(
���(
<�
F�<(
-��(

+�1
-�����C� 3 �(
� @�(��(
����-+�1
-�����C� 3 �(
� ��0���� 1 �+0 �2
��*-�)� 5 �+0 

 
 

  
 
 
 
 

G
�����+0 38 �1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
67��
��1
:+���,� 



 65 
                 3. ���&/���
��&0�-
� �
-@<�E(
�++� )'+E(
�.�*-�- @<�E(
�<�
���0�'*� )'+<�

���&/��)
�����&0:�/2
�<(
�
�&�D�-+<(+�+���C��(+� ��(+)��*-�1+�<1
��*-
+-<(
- <
<�
��'/+�F�
�(
����-0,��2
.���)��F��
-�(
�<�
:�0 360 +-�
(�1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
�
�67�) @�(�
���&/�������1
�&/ 10 (�1
>&0����) 
 
����-. 10 ����-$;�*� : 45(���
 1.35 �
�& 
              ��8-
9�$*�� 
      1. �(
���(
<�
4����DA�>&0F��(
���(
 @<�<�
���&��.�- �'/�F��(
���(
<�
���0<
 
)'+<�
+�?14����DA��&0�-
� )'+E(
�.�*-�-�(
�<(
-�&�D� 
      2. �(
���(
E(
�4����DA�>&0F��(
���(
 @<�E(
����&��.�- �'/�F��(
���(
<�
���0<
 
)'+E(
�+�?14����DA��&0�-
� )'+<�
.�*-�-�(
�<(
-�&�D� 
      3. �2

��0�����*- 2 G
�  68 :��*- 
      4. ���&/���
��&0�-
� �
-@<�E(
�++� )'+E(
�.�*-�- @<�E(
�<�
���0�'*� )'+<�

���&/��)
�����&0:�/2
�<(
�
�&�D�-+<(+�+���C��(+� ��(+)��*-�1+�<1
��*-
+-<(
- <
<�
��'/+�F�
�(
����-0,��2
.���)��F��
-�(
�<�
:�0 360 +-�
(�1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
�
�67�) @�(�
���&/�������1
�&/ 11 (�1
�L)���)
&/��(
) 
 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 39 �
�@���1
�
��:�'/+�F��4��1
>&0���� 
                  1. �(
���(
<�
4����DA�>&0F��(
���(
 @<�<�
���&��.�- �'/�F��(
���(
<�
���0<
 
)'+<�
+�?14����DA��&0�-
� )'+E(
�.�*-�-�(
�<(
-�&�D� 
 

 
 
 
 



 66 
 
 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 40 ��(
E(
�>&0F��(
���(
 @<�E(
����&��.�- )'+<�
.�*-�- 
                 2. �(
���(
E(
�4����DA�>&0F��(
���(
 @<�E(
����&��.�- �'/�F��(
���(
<�
���0<
 
)'+E(
�+�?14����DA��&0�-
� )'+<�
.�*-�-�(
�<(
-�&�D� 
 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 41 �1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
67��
��1
>&0���� 
                  3. ���&/���
��&0�-
� �
-@<�E(
�++� )'+E(
�.�*-�- @<�E(
�<�
���0�'*� )'+<�

���&/��)
�����&0:�/2
�<(
�
�&�D�-+<(+�+���C��(+� ��(+)��*-�1+�<1
��*-
+-<(
- <
<�
��'/+�F�
�(
����-0,��2
.���)��F��
-�(
�<�
:�0 360 +-�
(�1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
�
�67�) @�(�
���&/�������1
�&/ 11 (�1
�L)���)
&/��(
) 
 
����-. 11 ���
?
;��
�-.��1� : 45(���
 58 �,�
�& 
              ��8-
9�$*�� 
      1. �2
)'+E(
�@��)'+<�
)
����0���0�,��A��(
+� <(+�+�<�
���0�'*� �1+�<1
@��<

��*- 2 ++��+���)
A(

�.
)+-F��(
���(
) 
      2. �(
�<
E(
�F��
-�(
�<�
 3��45(��(
<�
��������)�� )'++�?14����DA���,) 
      3. �(
�<
<�
F��
-�(
�<�
 3��45(��(
E(
���������)�� )'++�?14����DA���,) 
      4. �(
�<
E(
�F��
-�(
�<�
 3��45(��(
<�
��������)�� )'++�?14����DA���,) 



 67 
      5. �(
�<
<�
F��
-�(
�<�
 3��45(��(
E(
���������)�� )'++�?14����DA���,) 
      6. �(
�<
<�
F��
-�(
�E(
� 3��45(��(
E(
���������)�� )'++�?14����DA���,) 
      7. �(
�<
E(
�F��
-�(
�<�
 3��45(��(
<�
��������)�� )'++�?14����DA���,) 
      8. �(
�<
E(
�F��
-�(
�<�
 3��45(��(
<�
��������)�� )'++�?14����DA���,) 
      9. �(
�<
E(
�F��
-�(
�<�
 3��45(��(
<�
��������)�� )'++�?14����DA� 
    10. �2
F��
-�(
�<�
 3 :��*- ����.
)��-���3���)��2 �+0 �2
F��
-�(
�E(
� 3 :��*- 
���0)
�)��F��(
�<�
+&� 6 :��*- (3 :��*-����.
)��-������-) 
    11. ���&/���
��&0�-
� �
-@<�E(
�++� )'+E(
�.�*-�- @<�E(
�<�
���0�'*� )'+<�

���&/��)
�����&0:�/2
�<(
�
�&�D�-+<(+�+���C��(+� ��(+)��*-�1+�<1
��*-
+-<(
- <
<�
��'/+�F�
�(
����-0,��2
.���)��F��
-�(
�<�
:�0 360 +-�
(�1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
�
�67�) @�(�
���&/�������1
�&/ 12 (�1
�
�)                                                 

 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 42 �
�@���1
�
��:�'/+�F��4��1
�L)���)
&/��(
 
                 1. �2
)'+E(
�@��)'+<�
)
����0���0�,��A��(
+� <(+�+�<�
���0�'*� �1+�<1
@��<
��*- 
2 ++��+���)
A(

�.
)+-F��(
���(
) 

 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 43 �(
���(
E(
�F��(
�<(
-��(
<�
��������)�� 
                    2. �(
�<
E(
�F��
-�(
�<�
 3��45(��(
<�
��������)�� )'++�?14����DA���,) 
 
 



 68 
 
 
 
 
 
 

 
G
�����+0 44 �(
���(
<�
F��(
�<(
-��(
E(
���������)��+�?14��,�.�-<(
) 

                   3. �(
�<
<�
F��
-�(
�<�
 3��45(��(
E(
���������)�� )'++�?14����DA���,)(+�?14��,�
.�-<(
)��0G
��&/ 1) 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 45 �(
���(
E(
�F��(
�<�
 ��(
<�
��������)��+�?14��,�.�-<(
) 
                   4. �(
�<
E(
�F��
-�(
�<�
 3��45(��(
<�
��������)�� )'++�?14����DA���,)(+�?14��,�
.�-<(
)��0G
��&/ 2) 
 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 46 �(
���(
<�
F��(
�<�
 ��(
E(
���������)�� 
                  5. �(
�<
<�
F��
-�(
�<�
 3��45(��(
E(
���������)�� )'++�?14����DA���,) (+�?14��,�
��&����0G
�����+0�&/ 39) 
 



 69 
 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 47 �(
���(
<�
F��
-E(
� 45(��(
E(
���������)�� 
                   6. �(
�<
<�
F��
-�(
�E(
� 3��45(��(
E(
���������)�� )'++�?14����DA���,)(+�?14��,�
.�-<(
)��0G
�����+0�&/ 40) 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 48 �(
���(
E(
�F��(
�<�
 45(��(
<�
��������)�� 
                  7. �(
�<
E(
�F��
-�(
�<�
 3��45(��(
<�
��������)�� )'++�?14����DA���,) (+�?14��,�
��&����0G
�����+0�&/ 41) 
 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 49 �(
���(
E(
�F��(
�<�
 45(��(
<�
��������)�� 
                  8. �(
�<
E(
�F��
-�(
�<�
 3��45(��(
<�
��������)�� )'++�?14����DA���,)(+�?14��,�
.�-<(
)��0G
�����+0�&/ 42) 
 
 



 70 
 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 50 �(
���(
E(
�F��(
�<�
 45(��(
<�
��������)�� 
                 9. �(
�<
E(
�F��
-�(
�<�
 3��45(��(
<�
��������)�� )'++�?14����DA���,) (���0)
+�?1
4��,���,/).(�) 
 

 
 
 
 
 
 

G
�����+0 51 �1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
67��
��1
�L)���)
&/��(
 
               10. ���&/���
��&0�-
� �
-@<�E(
�++� )'+E(
�.�*-�- @<�E(
�<�
���0�'*� )'+<�

���&/��)
�����&0:�/2
�<(
�
�&�D�-+<(+�+���C��(+� ��(+)��*-�1+�<1
��*-
+-<(
- <
<�
��'/+�F�
�(
����-0,��2
.���)��F��
-�(
�<�
:�0 360 +-�
(�1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
�
�67�) @�(�
���&/�������1
�&/ 12 (�1
�
�) 
 
����-. 12 �����, : 45(���
 1.28 �
�& 
              ��8-
9�$*�� 
                 1. �(
���(
<�
F��(
����- 45(��
���(
@.��'*� @�(��1+�<1
��C��(+� )'+E(
��
-++�4�
���DA�.�*-�- �����<(+)'+<=*�@��-+<(+�+� )'++�?10�,��A��(
+� �2
)'+<�
F��
-�(
����-+�?1����0
��&�������0
�3�� )'+<�
+�?14����DA��&0:�/2
 
                 2. �2
��(
E(
�@.��'*� (���DA��/2
��(
+�?1��0�&/) �2
)'+<�
�&/�&0+�?10�,��A
�3�� �
-++�
4����DA�.�*-�-
�0��<(+)'+@��-+<(+�+� )'++�?10�,��A��(
+� �2
)'+E(
��&/.�*-�-+�?1F��
-�(
����-
+�?1����0��&�������0
�3�� )'+E(
�+�?14����DA��&0:�/2
 



 71 
                 3. �(
���(
<�
)
�(
���(
 �'����DA��1+��(
��C��(+� )'+E(
��
-++�4����DA�.�*-�- 

�0��<(+)'+@��<(+�+� )'++�?10�,��A��(
+� �2
)'+<�
F��
-�(
����-+�?1����0��&�������0
�3�� 
)'+<�
+�?14����DA��&0:�/2
 
                 4. �2
��(
E(
��/2
+�?1��0�&/ )'+<�
�
-++� 
�0��<(+)'+@��-+<(+�+� )'++�?10�,��A��(
+� 
�2
)'+E(
�F��
-�(
����-+�?1����0��&�������0
�3�� )'+E(
�+�?14����DA��&0:�/2
 
                 5. �(
���(
<�
F��(
����- 45(��
���(
@.��'*� @�(��1+�<1
��C��(+� )'+E(
��
-++�4�
���DA�.�*-�- �����<(+)'+<=*�@��-+<(+�+� )'++�?10�,��A��(
+� �2
)'+<�
F��
-�(
����-+�?1����0
��&�������0
�3�� )'+<�
+�?14����DA��&0:�/2
 
                 6. �2
��*-�)� 55 :��*- 
                 7. ���&/���
��&0�-
� �
-@<�E(
�++� )'+E(
�.�*-�- @<�E(
�<�
���0�'*� )'+<�

���&/��)
�����&0:�/2
�<(
�
�&�D�-+<(+�+���C��(+� ��(+)��*-�1+�<1
��*-
+-<(
- <
<�
��'/+�F�
�(
����-0,��2
.���)��F��
-�(
�<�
:�0 360 +-�
(�1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
�
�67�) @�(�
���&/�������1
�&/ 13 (�1
:�
�+�1�) 
 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 52 �
�@���1
�
��:�'/+�F��4��1
�
� 
                 1. �(
���(
<�
F��(
����- 45(��
���(
@.��'*� @�(��1+�<1
��C��(+� )'+E(
��
-++�4�
���DA�.�*-�- �����<(+)'+<=*�@��-+<(+�+� )'++�?10�,��A��(
+� �2
)'+<�
F��
-�(
����-+�?1����0
��&�������0
�3�� )'+<�
+�?14����DA��&0:�/2
 
 
 
 
 
 
 



 72 
  

 
 
 
 
 
 

G
�����+0 53 .�*-�-
�0��<(+)'+ 
                  2. �2
��(
E(
�@.��'*� (���DA��/2
��(
+�?1��0�&/) �2
)'+<�
�&/�&0+�?10�,��A
�3�� �
-++�
4����DA�.�*-�-
�0��<(+)'+@��-+<(+�+� )'++�?10�,��A��(
+� �2
)'+E(
��&/.�*-�-+�?1F��
-�(
����-
+�?1����0��&�������0
�3�� )'+E(
�+�?14����DA��&0:�/2
 
 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 54 .�*-�-
�0��<(+)'+@��<(+�+� )'+<�
�&0:�/2
 
                  3. �(
���(
<�
)
�(
���(
 �'����DA��1+��(
��C��(+� )'+E(
��
-++�4����DA�.�*-�- 

�0��<(+)'+@��<(+�+� )'++�?10�,��A��(
+� �2
)'+<�
F��
-�(
����-+�?1����0��&�������0
�3�� 
)'+<�
+�?14����DA��&0:�/2
 
 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 55 .�*-�-
�0��<(+)'+@��<(+�+� )'+E(
��&0:�/2
 
 



 73 
                 4. �2
��(
E(
��/2
+�?1��0�&/ )'+<�
�
-++� 
�0��<(+)'+@��-+<(+�+� )'++�?10�,��A
��(
+� �2
)'+E(
�F��
-�(
����-+�?1����0��&�������0
�3�� )'+E(
�+�?14����DA��&0:�/2
 
 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 56 )'+E(
�.�*-�-�����<(+)'+<=*� -+<(+�+� )'+<�
�&0:�/2
 
                  5. �(
���(
<�
F��(
����- 45(��
���(
@.��'*� @�(��1+�<1
��C��(+� )'+E(
��
-++�4�
���DA�.�*-�- �����<(+)'+<=*�@��-+<(+�+� )'++�?10�,��A��(
+� �2
)'+<�
F��
-�(
����-+�?1����0
��&�������0
�3�� )'+<�
+�?14����DA��&0:�/2
 

 
 
 

  
 
 
 
 

G
�����+0 57 �1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
67��
��1
�
� 
                  6. ���&/���
��&0�-
� �
-@<�E(
�++� )'+E(
�.�*-�- @<�E(
�<�
���0�'*� )'+<�

���&/��)
�����&0:�/2
�<(
�
�&�D�-+<(+�+���C��(+� ��(+)��*-�1+�<1
��*-
+-<(
- <
<�
��'/+�F�
�(
����-0,��2
.���)��F��
-�(
�<�
:�0 360 +-�
(�1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
�
�67�) @�(�
���&/�������1
�&/ 13 (�1
:�
�+�1�) 
 
����-. 13 ����'������ ( Cool down ) : 45(���
 43 �,�
�& 
              ��8-
9�$*�� 
                 1.�2
<(+)'+<�

�0��)
�(
���(
 @<����&��.�- �2
<(+)'+E(
�
�0��)
�(
����- @<�
���&��.�- )'+��*-
+-<(
-+�?10�,��A
�3�� �/2
��(
+�?1��0�&/ 



 74 
                 2. �2
<(+)'+E(
�
�0��)
�(
���(
 @<����&��.�- �2
<(+)'+<�

�0��)
�(
����- @<�
���&��.�- )'+��*-
+-<(
-+�?10�,��A
�3�� �/2
��(
+�?1��0�&/ 
                 3. �2
��*-�)� 59 :��*- ()'+<(
-F��+�?1�(
���(
45(��(
<(
-��*��/2
��(
.
)��-�����.�&) 
                 4.���&/���
��&0�-
� �
-@<�E(
�++� )'+E(
�.�*-�- @<�E(
�<�
���0�'*� )'+<�
���&/��
)
�����&0:�/2
�<(
�
�&�D�-+<(+�+���C��(+� ��(+)��*-�1+�<1
��*-
+-<(
- <
<�
��'/+�F��(
����-0,�
�2
.���)��F��
-�(
�<�
:�0 360 +-�
(�1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
�
�67�) @�(����&/�������1
�&/ 
14 ( �1

)
�, ) 
 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 58 �
�@���1
�
��:�'/+�F��4��1
:�
�+�1� 
                  1. �2
<(+)'+<�

�0��)
�(
���(
 @<����&��.�- �2
<(+)'+E(
�
�0��)
�(
����- @<�
���&��.�- )'+��*-
+-<(
-+�?10�,��A
�3�� �/2
��(
+�?1��0�&/ 
 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 59 <(+)'+E(
�
�0���(
���(
 <(+)'+<�

�0���(
����- 
                 2. �2
<(+)'+E(
�
�0��)
�(
���(
 @<����&��.�- �2
<(+)'+<�

�0��)
�(
����- @<�
���&��.�- )'+��*-
+-<(
-+�?10�,��A
�3�� �/2
��(
+�?1��0�&/ 
 
 
 



 75 
 

 
 
 
 
 
 

G
�����+0 60 �1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
�
�67��
��1
:�
�+�1� 
                 3. ���&/���
��&0�-
� �
-@<�E(
�++� )'+E(
�.�*-�- @<�E(
�<�
���0�'*� )'+<�

���&/��)
�����&0:�/2
�<(
�
�&�D�-+<(+�+���C��(+� ��(+)��*-�1+�<1
��*-
+-<(
- <
<�
��'/+�F�
�(
����-0,��2
.���)��F��
-�(
�<�
:�0 360 +-�
(�1
�5'/+)3�-4��
����&/���1
�
�67�) @�(�
���&/�������1
�&/ 14 ( �1

)
�, ) 
 
����-. 14 ���;�&FG�
�8� : 45(���
 19 �,�
�& 
              ��8-
9�$*�� 
                 1. �(
���(
<�
F��(
����- +�?14����DA��1+�<1
 0,��2
.��F��(�� @<�E(
��'/�++�F��
-
�(
�E(
� +�?10�,��A
�3�� )'+E(
�+�?14����DA��&0�-
� @<�<�
�'�.�-  �'/�F��
-�(
�E(
�+�?1
�(
���(
@��
?-��1
@<�E(
���C��(+� @�(�0,�@<� )'+<�
+�?14����DA��&0:�/2
 
                 2. ��(
<�
+�?1�(
����- +�?14����DA��1+�<1
 0,��2
.��F��(�� @<�<�
�'/�++�F��
-
�(
�<�
 +�?10�,��A
�3�� )'+<�
+�?14����DA��&0�-
� @<�E(
��'�.�-  �'/�F��
-�(
�<�
+�?1
�(
���(
@��
?-��1
@<�<�
��C��(+� @�(�0,�@<� )'+E(
�+�?14����DA��&0:�/2
 
                 3. :��*-@���M,0�.,5(
.
)��-���@�(��M,0�.,��C�+�1
-.1+��'/+-+&� 14 :��*-����+���0�
�67�4�
�1
�&/14 

 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 61 �
�@���1
�
��:�'/+�F��4��1

)
�, 
 



 76 
                1. �(
���(
<�
F��(
����- +�?14����DA��1+�<1
 0,��2
.��F��(�� @<�E(
��'/�++�F��
-
�(
�E(
� +�?10�,��A
�3�� )'+E(
�+�?14����DA��&0�-
� @<�<�
�'�.�- �'/�F��
-�(
�E(
�+�?1
�(
���(
@��
?-��1
@<�E(
���C��(+� @�(�0,�@<� )'+<�
+�?14����DA��&0:�/2
 
 
 
 
 

 
 
 

G
�����+0 62 �1+�<1
0,��2
.�� )'+<�
�&0�-
� )'+E(
��&0:�/2
 
                 2. ��(
<�
+�?1�(
����- +�?14����DA��1+�<1
 0,��2
.��F��(�� @<�<�
�'/�++�F��
-
�(
�<�
 +�?10�,��A
�3�� )'+<�
+�?14����DA��&0�-
� @<�E(
��'�.�- �'/�F��
-�(
�<�
+�?1
�(
���(
@��
?-��1
@<�<�
��C��(+� @�(�0,�@<� )'+E(
�+�?14����DA��&0:�/2
 
 
���)$������ 
              ��8-
9�$*�� 
                 1. ��(
��*-
+-<(
-5,�.,���� 3�()�&�D�F��(
���(
 @<���*-
+-<(
-�
-++�F��
-�(
����- 
-+<(+)'+��C��(+� 
                 2. �2
)'+��*-
+-<(
-)
���

���������?��
�0
� )'++�?14����DA��&0����<(
�
�&�D� 
�2
.��.�-:(
-F�( 
                 3. )'+���

�<(
-�2
.�� 3�()�&�D�F��(
���(
  (���DA�:�(
��1
:2
��0) 
                 4. ���0)

?1�1
�.�&�) ��))'+��*-
+-<(
- 0�,��A��(
+� )'+��*-
+-<(
-.�*-B
���0�'*� <

���&��.�- E=/-�����1
�
�C�
,*��
�67� 
 
 
 
 

 
 
 



 77 
 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 63 �
�@���1
�
��:�'/+�F��4��1
�
�67� 
                  1. ��(
��*-
+-<(
-5,�.,���� 3�()�&�D�F��(
���(
 @<���*-
+-<(
-�
-++�F��
-�(
����- 
-+<(+)'+��C��(+� 
 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 64 ���

�)'+ 
                  2. �2
)'+��*-
+-<(
-)
���

���������?��
�0
� )'++�?14����DA��&0����<(
�
�&�D� 
�2
.��.�-:(
-F�( 
 
 
 
 
 
 

 
G
�����+0 65 �1
:2
��0 

                  3. )'+���

�<(
-�2
.�� 3�()�&�D�F��(
���(
 (���DA�:�(
��1
:2
��0) 
 
 



 78 
 
 
 
 
 
 
 
 

G
�����+0 66 ���0
?1�1
�.�&�) 
                   4. ���0)

?1�1
�.�&�) ��))'+��*-
+-<(
- 0�,��A��(
+� )'+��*-
+-<(
-.�*-B
���0�'*� <

���&��.�- E=/-�����1
�
�C�
,*��
�67� 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 79 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

������� � 
�$$�,��$�������*�������&�� (Osness Balance test)  

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



 80 
�$$�,��$�������*�������&�� (Osness Balance test) 

( Osness , Wayne H . 1989 : 105 V 106) 
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�1+��
�67� ���-67�
���
���&/ 2 ���-67�
���
���&/ 4 ���-67�
���
���&/ 6 ���-67�
���
���&/ 8 
1 24 24 25 26 27 
2 19 20 20 21 20 
3 13 13 15 16 16 
4 27 29 29 28 30 
5 20 20 20 21 22 
6 20 21 21 23 24 
7 23 22 23 24 25 
8 24 24 26 23 26 
9 23 23 24 25 26 
10 18 20 20 21 23 
11 20 20 20 20 21 
12 26 25 25 27 29 
13 23 23 21 24 24 
14 25 25 24 26 26 
15 24 25 25 22 25 
16 19 19 20 20 21 
17 25 25 25 25 25 
18 25 25 26 27 28 
19 23 21 25 26 26 
20 23 24 24 24 24 
21 20 20 21 22 23 
22 24 22 25 25 25 
23 23 19 23 24 24 
24 25 26 26 27 28 
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���&/ 8 
25 22 23 22 23 23 
26 20 21 22 21 23 
27 26 26 27 28 29 
28 21 23 23 24 24 
29 21 21 23 23 25 
30 28 28 29 30 31 

X  22.47 22.57 23.30 23.87 24.77 
S.D. 3.12 3.17 3.01 2.96 3.14 
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�67� 
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���&/ 2, 4. 6 @�� 8 ��1
��0 22.47, 22.57, 23.30, 23.87 @�� 24.77 .
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��0 3.12, 3.17, 3.01, 2.96 @�� 3.14 .
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���&/ 6 ���-67�
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���&/ 8 
1 69 65 73 75 80 
2 49 45 55 59 61 
3 75 78 78 85 91 
4 84 89 97 105 113 
5 60 62 70 77 86 
6 71 63 74 82 90 
7 48 65 66 57 70 
8 40 42 51 55 57 
9 61 65 65 72 68 
10 48 52 58 53 60 
11 38 52 56 66 60 
12 45 45 49 55 58 
13 59 57 79 65 80 
14 75 78 80 85 97 
15 60 68 65 70 72 
16 72 77 80 85 88 
17 40 57 68 68 70 
18 60 62 71 78 86 
19 60 74 80 75 80 
20 39 55 56 60 63 
21 45 50 53 57 62 
22 50 49 75 73 70 
23 50 60 62 60 70 
24 79 86 93 98 104 
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27 64 66 73 70 75 
28 59 62 61 67 71 
29 52 55 62 68 68 
30 73 77 90 87 93 

X  58.30 62.90 69.30 71.53 76.23 
S.D. 12.74 11.99 12.15 12.78 14.29 
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� (SD) ��1
��0 12.74, 11.99, 12.15, 12.78 @�� 14.29 .
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���
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���
���&/ 6 ���-67�
���
���&/ 8 
1 27.73 23.40 22.41 22.13 21.98 
2 43.91 39.49 39.75 38.94 38.42 
3 33.76 33.17 29.45 29.48 28.48 
4 22.61 21.05 21.18 19.53 19.43 
5 35.18 29.40 29.34 29.31 26.47 
6 26.88 21.34 21.08 20.76 20.16 
7 33.34 30.96 30.72 26.83 25.69 
8 25.75 23.52 22.34 21.47 20.74 
9 30.51 25.63 26.43 24.45 25.12 
10 29.41 28.75 24.79 23.94 23.65 
11 32.98 31.04 31.43 28.39 28.39 
12 43.11 36.32 36.24 28.68 28.93 
13 31.32 24.91 24.52 23.67 23.45 
14 29.12 28.62 25.23 24.93 22.40 
15 37.52 37.89 36.18 34.18 33.89 
16 29.75 30.02 28.34 27.76 26.43 
17 46.65 41.93 40.27 40.92 42.18 
18 34.94 29.01 28.24 28.43 26.09 
19 33.82 28.98 27.76 28.03 25.17 
20 38.29 37.25 35.62 34.95 33.24 
21 31.90 30.64 27.95 28.07 27.48 
22 32.29 28.27 24.89 24.40 25.61 
23 31.12 29.02 28.04 28.46 26.81 
24 29.99 28.22 26.45 23.44 23.28 
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25 25.23 23.57 22.82 21.44 19.96 
26 28.62 27.94 25.95 24.61 22.58 
27 26.74 25.71 22.76 22.53 21.40 
28 30.81 30.53 28.25 27.48 26.16 
29 27.64 26.33 24.41 23.61 25.16 
30 22.89 21.44 20.60 20.08 20.17 

X  31.79 29.15 27.78 26.70 25.96 
S.D. 5.77 5.34 5.36 5.21 5.30 
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