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�
(�!������	����)���!(�!������	��,���
��������������!�%#!����  (�!������	%���������
�.           

�'#+��#�����!��!���� 20-30 �
������3 (�	�5' ��, 2541) &#�+���� 1 �
 3 ���������;�!���� 30 
����	**���������	 65 �3 ���������������������;=
������������!� ���$����!�>")����,���
              
6 
#��
 (Dijilio, D., 1993 �!�����#	FG�, 2544)   
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�
�3+... 2563 
�"
 J!�(�!������	�!���� 1 �����&�*#��������!�������������F� ��K$��!��� !�������;
�����
!�� 6,000 �!�
�������3 (�	$'���,  
�, �,'
�
�=, �	��$
� �����	��, 2542) ������!��

(�!������	$H�
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��
��	�)���!��#
$M�%#!�
��#����
����
JH���#���	
��� �����#
$M����+��������	#*�����#����� �!���� 74.8 (
+MI.��, �	+�+'
  ���+��;�#�, 
2543) ���$��!��+�����F���������
&��+������������
#M�JH� 10 
��� ,������#��������
��I�%��
�����J����%�� ! ��'������)���
%#!������' �)���!(�!������	
�'#*���
*���#����'������� ��#
*������
�$�
�

�� 

����$���!��+H��+��	**����
���
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����)��'$�������� � 
+���

������$��!�>")� �)���!*��������J�
����)���
���*	;,�+ ��'��#�� (�#


�����
=, $'��
�*=                        
����	$'���, 2548) �����$
+'����������������
�����
*�� (Alexander, Rivara, & Wolf, 1992) 
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��*	;*���
�

�����(�!������	�#�� �)���!�����������
�� 
�'#*�����!�H�>H�
.�!� �LI�����$'�
��$�)���!(�!������	��I
�����������! (Thelan, Davie, Urdan, & Lough, 1994) ���
�'#�����#�'
�$%��#� 
�

�����*������#,��
������������)�+��  >H����$$��)���!
�'#*���
��������������!�%#!���� ( 	��, 2545) 
 ����f����
������!�&#����_g�_
��!��������������#�
��
�'�����+H�����)��
���������	

��
�
��$�����#����	�,�+&#����� � %� $�����.H�F����.'�'+� (2542) ���%#!.H�F�*�����! ��.
*�'
���+h�'�����
����f����
������!����(�!������	+����(�!������	���
��I���*�����!�����.
*�' 
���#����+h�'�����
����f����
������!� ���*������+�
5=�������*�����!�����.
*�'���
+h�'�����
����f����
������!���������
��#����)� &#���+h�'��������f����
������!����*)�
H�            
JH��L$$��,��
�����������������L$$��,���
 &#�
-+��������'���������)���������������(�!������	
���
�
H����*���
 ���������������	*��$�
��
�����������+��(��
 %��*������)�������
����
���
#M�
��������
	����� (�
'FK�, �	
	���� ���

��
,�, 2547) >H��*���*'# *���
 ���������������
%�$���
(���������+h�'��������f����
&�*�����J�
���;=�LI���	�,�+
��
������'�� 
 $������'
*����=(���
�'$�����
������!�����&����������f����
������!��
(�!������	 
+�����'5����$�#�'$�������%#!(�#�
+����f����
������!�
�"

��
���$�#�'$����
��������������
�)������� 
+���
+'��*�����M�������*�����#��	�
�����!��

�"�������!�
�!� ��������#�L$$��

��������������!� (American Geriatrics Society, 2001; Hill-Wesmoreland, 2002; Schoenfelder & 
Van Why, 1997; Tinetti, Richman, & Powell, 1994; Wagner, Lacroix, Grothaus, & Buchner, 1994) 
�������#�����
����
�����
�'�'���J
�����������
*����
%����!J���!��������
��'���!��
*��������J�
��������� (
!��$'��=,  2543) 
  ��
�-*	*, ���
���=, 
��#�'
 ���%�
�� (Shumway v Cook, Gruber, Baldwin,  & Lias, 1997) 
.H�F��������)��������������
,������(������������� ���
*����
%�����*�������������!�
���(�!������	�
 
�� +�����������)������� ���+�z
��������������������
*����
%�����
�#������!����(�!������	%#! &#��������)������������J�#*���
��������������!�%#!�!���� 12 
����#$)�
�
*��"��
������!�%#!JH��!���� 19 (Rand Report, 2003 cited by Steven, 2004) ������
�)�������
+������
��'���!(�!������	��������������#�
�"
 (�!������	*��� !�����������)�������

 �

#�������������)����������� � %�*��%���	
��������
��
�'
%� >H���������)�������                     
���
�������
(�!������	*��
��
�������)������������&��'*�����������)� ��������	�

����������
�������)�������������(��
*��������������)������� ���� !
��� �������)�������
%��
!������ 20 
��� ���#��=�� 3-5 *��"� $H�$��)���!�������)�������
�"
������'�5',�+ (American 
College of Sport Medicine [ACSM], 1995) 
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���
*����
%�����$�����#
��� 
 �
���
�!
�)���������. 
��
&�������������)�������           
���_g�����������;�
*����
%������*������
*�����'.����'5��
H�� (�',����;, 2547) ���
��
���
����)������������&��'*���� !�����������)�>H��
��
�������)����������
�������
(�!������	 

��
������
��'��	�,�+��"������� $'� ���*����$'��'II�; 

����$������.
��
��"��������.'�������
�
H�����J�����#*�����!�H������
��
���F;���������������
*����
%�������������
�	� � ���
                 
�)���!�����+�z
����������������"� 3 ����%#!��� �������������
���� �������*�����!�H�
�������&*�����������!��

�"� (�!������	���%#!
���
��!_g�_
���
*����
%�����J���!���
�����
�'.��� ���
��
���
*����
%��>H��� !�����
 ��'����$)���

�"
 ��(�������+�z
���������!*���
�����
���������!�

����$��(�!������	��*������
�$�
���
*����
%������H"
 

$�����.H�F�����	#�$(2542) ���
�����
����(�������_g�����.���
,�������������'

�
��'��
������������J,�+������������
*���

���#���(�!������	 +����  ��	������������*���
��M�������*����#�
�����!��

�"���#&#����#�
+�"
��*��
+'���H"
 *������
���&#����
����!����
�	���	��#��H"

 �

#���������.H�F����$��	;� (2541) %#!.H�F�(����&�������������)�������
#!���������.�������J,�+������&#�.H�F�$���!��� ����
.������� $�����#
 �������+����
��	���#�����*�����M���������!��

�"�&#���#$���)�������������
+'���H"
���*������
���#��H"

����������
����#���������������	��*��*	�  ��������#*�!�����(����.H�F����$'��� (2544) ���
.H�F�
�����
����(�������_g�
�!
�)�������������������'
�
��'��
������������J,�+           
���������
��
���
��5��.H�F��3��� 6 +����*��������J�
��������� +�����!��

�"�����             
+�����!��

�"��������	�����
�!
�)������
�����
����#��H"
 ���
*������
����
��	��_g�
�!
�)�������

+. ��#��H"
���������	��*��*	� ����G'�'�'������
�����
���������	��_g�
�!
�)������� 
+.
�I'�#��H"
 >H����#*�!��������.H�F����5��.��#'� (2525) ���.H�F�(�������_g�
�!
�)���������
���
��'�'�'�� �

��.H�F� ������I'� (�+����  ���_g�
�!
�)���(����
����G'�'�'�����������
�!������
���������
��������_g�#��H"
������	�����%��%#!_g�
�!
�)� 
 �

#���������.H�F����

�. (2544) ���
.H�F�(����_g�����.������������J,�+��%� *����#�
�������%��
���
&��'������'��;%���

�
������� &#�_g�
��.H�F� ������I'� +��������J,�+��%�#��H"
 ��#�JH��������!��

�"����
��M�����H"
�������*���*�����*�������%� ���(���!���������#��H"
%#!�
�)�#������� 
 $�����.H�F�
����
�"��	�%#!�������.�����J+�z
��������������%#!#� ��������%�         
�M������%������
�'$�����.H�F�(�����������)�������#!������.�������������
(�!������	 (�!�'$��
$H��
�$���$�.H�F�(����&�������������)�������#!������.���������������(�!������	�����            
*���
��������������!� &#�� !����
��� 8 ���#��= ���#��=�� 3 *��"� *��"��� 1  ���&�� 

����$��
�������)������������&��'*� !�����������)�����)���!*��������J�
���� !���>'
$
���JH�
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�!���� 50-70 �����������
�!
�������$����	# $)�
�
 3 *��"�������#��=�����
!�� 6 ���#��= 
�����J���$�
)�%�������
�'#���&� 
=��������;=�
����)��
!��������������%#! ���*����!���
!�
����'$�����������)������� �
����
�'���!
$�
�'#�H"
 
����
�!�����&�������������)�������
��!������
!�� 4 ���#��=���� 6-8 ���#��= (ACSM, 1995) (�!�'$��$H��)�����#����������������
����)������� 6 ���#��=��� 8 ���#��=
+���
�����
����(��
����
���������������
 
+���
)�%�� !

��
�
�����
�������)�������#!������.������
��'�������������(�!������	���%� 

����������������������� 

 
+���.H�F�(����&�������������)�������#!������.���������������(�!������	�����*���

��������������!� &#������J	�����*=����#��
�" 
 1. 
�����
����������������(�!������	��	���#������
�������
�!������������)�������
#!������. 6 ���#��=��� 8 ���#��=   
 2. 
�����
����������������(�!������	��	��*��*	����
����������������)�������#!��
����.  6 ���#��=��� 8 ���#��=  

3. 
�����
��������������������(�!������	��	���#��������	��*��*	�����
�!�����������
�)�������#!������. 6 ���#��=��� 8 ���#��=  

�
������������ 

 1. (�!������	��	���#������
�!������������)�������#!������.���������������
�!��������
����)������� 6 ���#��=��� 8 ���#��=#��������

�!������������)�����������%�� 
 2. (�!������	��	��*��*	����%��%#!
�!������������)�������#!������.��������������������
����)�������#!������. 6 ���#��=��� 8 ���#��=#��������
���������)�����������%�� 
 3. (�!������	��	���#������������������
�!������������)�������#!������. 6 ���#��=��� 
8 ���#��=#�����(�!������	��	��*��*	�����%�� 

����	����  

  �������)�������#!������.
��
�������)������������&��'*���� !�����������)�>H��
��

�������)����������
�������
(�!������	 (��
#� �����$'
�=, 2545; ACSM, 1995) ���
��
������
�)����������������#!���'$�������������
+���_g�����������;�
*����
%������*������
*�
����'.��� (�',����;, 2547) &#�� !#
���
��
����)��
#$��������� !��#���
��
����)��
#
�'.������
*����
%�� �������%#!���������� !�����������
+��� �����!�����������%#!�������
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����'�5',�+�H "
 
+����;�����.$������
�����
�)���
�����$	#.�
�=J�������
�#���
K�
�����������������������#
��� �)���!%#!�����_g����+�z
��������
������!��������������
�	�������"�����������������
���� �������*�����!�H� �������&*�����������!��

�"�&#�
�!�������
���������)���
�����$	#.�
�=J�������������$�J�����
�!�����������������
����(��
���
�������*�����!�H���"���� ����������(������%�$�����!����
��������*������+�
5=������

*����
%���������������
���� � �
�;�
�"
 ����������
�M
$�����!����
��������*������+�
5=
������
*����
%����������������'����#�!�������� ���
����
���'������=$�����!����
��������
*���
���
 '�
�!
���
 '��	����.��F���

�'#$�����
*����
%���
�
��������;�����������	

�!����$���������*�����!�H�
�"$�J�����
�!��������
+���(��
������
�'
 (evaluate) ������ 
(integrate) ����)��
#�����
��
�(
�������
�� >H��$���#����&#�����&*������
�����!��

�"� (
!��$'��=, 2540) �)���!
�'#���
*����
%���������)��
##!��$����������#������_g�_
 
(�!������	�����,���>H�
.�!� �'����������*��������!����$���*��������J�
���*��*	�������
���
!���� (Maki, Holiday, & Topper, 1991)&#�$���*���('#���'������
#'
������������ 
(Sullivan, Rosenbloom, & Pfefferbaum, 2004) �)���!
�'#*���
��������������!��������(�!������	
���' (Graafmans, Oomd, Hofstee, et al., 1996 cited by Baum, Capezuti, & Driscoll, 2002) ���
�!
�)� 

��
��������
������$'�������
 &#�� !���
*����
%��������(��
�����
��������!��������!��
����;= (Blatt, 1991 cite by Colucci, 2002)  �����!�LI�����$'��#�� ���(���!*��������J�
������
���#��H"
  

�
������
�'
������������(�!������	
�"
 (�!�'$�����
�'
����������
 2 �'�' �'�'��� 1 *�����
���
�'
������ (objective) � !�����
�*'#���
�'�=� (Berg, Wood-Dauphinee, Willium, Maki, 
1992; Shumway v Cook & Woollacott, 1995) >H�������JH�����������
,������'�������������
*

��
�"
*��������F���#	�&#��������$	#.�
�=J������������� (center of gravity, COG)��!�����

K�
������ (base of support, BOS) ������������
�'#$��������'$�������
*����
%���������� 
��

���F;����
*����
%���
 ��'����$)���
 $����������
�����
���F;���������� 3 #!�
#!����

*�����*�%�!>H�������� �������
�����
�������������'�'�'������
������'��
�!� �
����#���
���������$H��!���)��
#��!(�!J���#��� �)��'$�����������#��*���������������
���%� ���

�'�'��� 2 *��������
�'
���$'� (subjective) 
��
������
�'
*���*'# *���
 ������

�����������������
��

�'#$��*�����!�H�����	**���������!*���
��������������!�����

��&#����  
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�����!��  

  1. (�!������	��	���#������
�!������������)�������#!������.����������� ����
�!�����������
�)�������#!������. 6 ���#��=��� 8 ���#��=#��������

�!������������)������� 
 2. (�!������	��	��*��*	����%��%#!
�!������������)�������#!������.%����*�������������
��������� ���#����
������.H�F�  
 3. (�!������	��	���#������
�!������������)�������#!������. 6 ���#��=��� 8 ���#��=�����
������ ����
�!������������)�������#�����(�!������	��	��*��*	� 

�����"�#$�          

 &�������������)�������#!������. ����JH� &���������
*����
%���������������

!

���� !
�!�
��
���� ����������
���

��
��� 
*����
%����!
�!����$�����#
��������#�������)��
# 
&#���'���'��������)�
��������
!�� 3 *��"�������#��= *��"��� 1  ���&��������

����
��

���%����)�����             
8 ���#��= &#�_g��
$������'�'
  �  �  ��������>= 
 ��������� ����JH� *��������J�
������F�$	#.�
�=������� (center of mass) ����
$	#.�
�=J��� (center of gravity) ������������!�����
K�
������������������� 
���������
*����
%��
�
�'$�������
������!����� ��'����$)���
 
 �
 ���
#'
 �����	
 ���
�
 ���
������ 
��
�!
 ��

��
(�
$�����*��*	����������������!��

�"����%#!������$#$)����F������ ������
�'
����������
 
2 �'�'*�� 1) �'�'������ &#�� !����#���������������
�'�=� (Berg, Wood-Dauphinee, Willium, 
Maki, 1992; Shumway v Cook & Woollacott, 1995) ��� 2) ���
�'
���$'� &#�� !�����#���(�!�'$����!��
�H"
 
��
�����#��������!*���
��������������!����#�#������$�������#��������!,���
�����������

�'#&�*���#��+�	
���(�!������	�����I 
� (2545) 

�������������� 

����'$��*��"�
�"
��
����'$���H���#��� (quasi experimental research )  
'#.H�F� 2 ��	����#
���
������� (two groups pre-posttest design) 
+���.H�F�(����&�������������)�������#!��
����.���������������(�!������	�����*���
��������������!� $�����#
*�.��5�����   

�����
���������������  

1. 
+�����!�����
)�(��������)�������#!������. ���%#!(��
���.H�F�����'���.����=�����

��
����%�� !�
�������)��������
(�!������	�������!����������H"
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2. 
��
���
��'�������'������+������
������
��'��	�,�+ ����)���#\]^
\�(�!���������
�LI��#!�
��������� &#�� !�������)�������#!������.%#!�����
������ 

3. � !
��
�
�����
����)��
#
&�����������(
+�z
����
��'��f����
�LI���	�,�+
��� $'� ���*����$'��'II�; 
+���*	;,�+ ��'����#��H"
���(�!������	 
 


