
 

บทน า 

 

 โปรแกรมการแข่งขันของผู้หญิงถูกออกแบบเพื่อให้จัดการแข่งขันส าหรับนักกีฬาทุกอายุและทุกระดับ เด็กหญิงหรือนางสาวที่เข้าร่วมการแข่งขันยิมนาสติกด้วยเหตุผลท่ี
แตกต่างกันมาก ทุกคนเท่าเทียมกันและด้วยความยินดี 

 มันยากต่อการท ากติกาท่าชุดเดียวๆส าหรับความต้องการของท้ังสองกลุ่มในการสร้างนักกีฬายิมนาสติกท่ีต้องการเข้าร่วมการแข่งขันในบางครั้งบางคราว เพื่อสร้างแรงจูงใจ
และทดสอบตนเองและต้องการนักกีฬาท่ีมีความสามารถท่ีสูงท่ีต้องการเป็นตัวแทนของประเทศในการแข่งขันนานาชาติ ยิ่งกว่านั้น นักกีฬาบางคนเริ่มฝึกช่วงก่อนวัยเด็ก ในขณะท่ี
คนอื่นๆ ไม่มีโอกาสหรือไม่เปิดรับจนกระท่ังพวกเขาเข้าสู่วัยรุ่น มันเป็นส่ิงส าคัญท่ีจะเก็บนักกีฬากลุ่มนี้โดยจัดให้เข้าร่วมการแข่งขันและโอกาสประสบความส าเร็จของพวกเขาได้
อย่างใด 

 โปรแกรมนี้ได้แบ่งผู้เข้าร่วมการแข่งขันและโอกาสในการเข้าร่วม 2 แนวโน้ม : แนวโน้มของผู้เข้าร่วมการแข่งขันและแนวโน้มของผู้ท่ีมีประสิทธิภาพสูง  

กลุ่มแนวโน้มของผู้เข้าร่วมการแข่งขัน (P) มีการแข่งขัน 4 ประเภท แต่ละกลุ่มแบ่งกลุ่มอายุหลายช่วงอายุ ท่ีอนุญาตให้เริ่มต้นช้าหรือเร็วในการเข้าร่วมการแข่งขันได้
ประสบความส าเร็จ การแข่งขันครั้งท่ี 1 หรือ 2 ประกอบด้วย ท่าชุดบังคับ รวมท้ังจัดให้ส าหรับกลุ่มท่ีมีแนวโน้มของผู้มีประสิทธิภาพสูง เพียงแต่ระบุจ ากัดอายุ 

 กลุ่มแนวโน้มของผู้ท่ีมีประสิทธิภาพสูง (HP) ได้แบ่งการแข่งขันเพื่อความก้าวหน้าเป็น 6 ประเภท ประเภท HP1และ HP2 เหมือนกับกลุ่มแนวโน้มของผู้เข้าร่วมการ
แข่งขัน (P) เมื่อกลุ่มแนวโน้มของผู้ท่ีมีประสิทธิภาพสูง (HP) กลายมาเป็นความยากมากข้ึนในการแข่งขัน 2 ประเภทครั้งสุดท้ายในประเภทระดับจูเนียร์และซีเนียร์ 4 ประเภทแรก
ของประเภทการแข่งขันส าหรับกลุ่มแนวโน้มของผู้ท่ีมีประสิทธิภาพสูง (HP) รวมอยู่ในท่าชุดบังคับ ประสบการณ์จะแสดงให้เห็นว่าท่าชุดบังคับจะส่งผลโดยตรงต่อการฝึกซ้อมให้มี
ประสิทธิภาพสูงขึ้นและได้เพิ่มเติมรูปแบบของการศึกษาส าหรับและควบคุมผ่านผู้ฝึกสอน 

 

 



 

หมายเหตุ 

 - กลุ่มอายุหลายช่วงในระดับการเข้าร่วม อนุญาตส าหรับการเข้าเล่นยิมนาสติกช้าและเข้าร่วมเป็นเวลานาน จ านวนกลุ่มอายุอาจจะมีมากส าหรับสมาคมท่ีผู้เข้าร่วมจ านวน
น้อย กลุ่มอายุท่ีต่างกันสามารถเข้าร่วมการแข่งขันด้วยกันได้และจัดให้ได้รับรางวัลแยกจากกัน 

 - ท่าชุดบังคับประเภท 1 และ ประเภท 2 ควรจะมีรูปแบบพื้นฐานมากๆ ในแต่ละการแข่งขันกีฬายิมนาสติก และควรจะเหมือนกัน บางสมาคมควรจะเลือกท่าชุดบังคับ
ง่ายๆ ส าหรับระดับผู้เข้าร่วมหรือก าจัดทักษะท่ีท้าทายความสามารถท่ีสุดออก 

 - บางประเภทมีการคาบเกี่ยวกับ อายุจูเนียร์ของ FIG ในรอบปัจจุบัน (ประเภท HP4) โปรแกรมนี้อนุญาตให้เข้าร่วมโดยไม่ให้กระโดดข้ามกติกาและความต้องการของระดับ
จูเนียร์ของ FIG ก่อนท่ีพวกเขาจะมีความพร้อม ระดับจูเนียร์ในเอกสารนี้ใช้กติกาจูเนียร์ของ FIG แต่ขอแนะน าทางเลือกส าหรับสมาคมด้วยวิธียืดอายุออกไปเพื่อหลีกเล่ียงการฝืนใจ
ไปสู่ระดับซีเนียร์ก่อนท่ีนักกีฬาจะมีความพร้อม 

 - ส าหรับบาร์ของผู้หญิง ท่าชุดบังคับให้เล่นบาร์เดียว ไม่จ าเป็นท่ีจะต้องเล่นสองบาร์ก่อนท่ีจะมีการเปล่ียนระหว่างบาร์ ท่าส าคัญท้ังหมดจะต้องสมบูรณ์ในท่าบาร์เดียวก่อน
เป็นอันดับแรก 
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โปรแกรมกลุม่อายุของ FIG – โครงสร้างและโปรแกรมการแข่งขันของผู้หญงิ 

กลุ่มแนวโน้มของผู้เข้าร่วมการแข่งขัน (P) กลุ่มแนวโน้มของผู้ท่ีมีประสิทธิภาพสูง (HP) 

ประเภท P 1 อายุ 7 – 8 ปี 
อายุ 9 – 11 ปี 
อายุ 12 – 14 ป ี

อายุ > 15 ปี 

 

1 ท่าชุดบังคับ 
ประเภท HP 1 อายุ 7 – 8 ปี 1 ท่าชุดบังคับ 

ประเภท P 2 อายุ 9 – 11 ปี 
อายุ 12 – 14 ป ี

อายุ > 15 ปี 

1 ท่าชุดบังคับ ประเภท HP 2 อายุ 9 – 11 ปี 1 ท่าชุดบังคับ 

ประเภท P 3 อายุ 9 – 11 ปี 
อายุ 12 – 14 ป ี

อายุ > 16 ปี 

1 ท่าชุดสมัคร 
 

ประเภท P 4 อายุ 12 – 14 ป ี
อายุ > 16 ปี 

1 ท่าชุดสมัคร 

 ประเภท HP 3 อายุ 11 – 12 ปี 1 ท่าชุดบังคับ 
1 ท่าชุดสมัคร 

ประเภท HP 4 อายุ 13 – 14 ปี** 1 ท่าชุดบังคับ 
1 ท่าชุดสมัคร 

JUNIOR อายุ 13 – 15 ปี** 1 ท่าชุดสมัคร 
กติกาจูเนียร์ FIG 

SENIOR อายุ 16 ปีข้ึนไป (FIG) 1 ท่าชุดสมัคร FIG 

** ความส าคัญของการพัฒนา อายุจูเนียร์ของ FIG (13-15) คาบเกี่ยวกับ HP 4 ส าหรับโปรแกรมการแข่งขันนี ้
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กฎระเบียบทั่วไป 

บทที่ 1  อายุของการแข่งขัน 

 1. อายุท่ีเหมาะสมของนักกีฬาจะนับอายุวันท่ี 31 ธันวาคมของปีการแข่งขันเป็นฐาน 
 2. ข้อแนะน าส าหรับนักกีฬาท่ีมีอายุต่ ากว่า 7 ปี ไม่สามารถเข้าร่วมในการแข่งขันอย่างเป็นทางการ 
 3. นักกีฬาท่ีมีอายุต่ ากว่าอายุข้ันต่ าของระดับการแข่งขันอาจได้เข้าร่วมการแข่งขันในรายการนี้ หากได้รับการยอมรับจากคณะกรรมการเทคนิค ถ้าอนุญาตควรได้รับการ
ยืนยันก่อนวันสุดท้ายของการลงทะเบียนส าหรับการแข่งขัน 
 

บทที่ 2 การอบอุ่นร่างกาย, การช่วยเหลือและการให้ความช่วยเหลือ 

 1. ข้อแนะน าในการแข่งขันประเภท P1 – P4 และ HP1 – HP4 จัดให้อบอุ่นร่างกายท่ัวไป 90 นาทีก่อนการแข่งขัน ไม่มีการอบอุ่นร่างกาย(หรือ 30 วินาที)ในช่วงของการแข่งขัน 
 2. ผู้ช่วยเหลือมีความต้องการท่ีบาร์เดียวหรือบาร์ต่างระดับส าหรับการแข่งขันทุกประเภท หัวหน้าผู้ตัดสินประจ าอุปกรณ์จะไม่อนุญาตให้แสดงก่อนจนกว่าผู้ช่วยเหลือจะ
ปรากฏตัว จะถูกตัดคะแนน 0.30 คะแนนจากคะแนนสุดท้ายส าหรับอุปกรณ์ ถ้าผู้ฝึกสอนละท้ิงระหว่างการแสดงท่าชุด 
 3. เบาะนิ่มรองรับ(5, 10, หรือ 20 ซม.) อนุญาตให้ใช้โดยไม่ถูกลงโทษในทุกอุปกรณ์ยกเว้นฟลอร์เอ็กเซอร์ไซส์ อย่างไรก็ตาม การตัดคะแนนลงสู่พื้นยังตัดตามปกติ การใช้
เบาะรองรับท่ีฟลอร์เอ็กเซอร์ไซส์ จะถูกตัดคะแนน 0.30 คะแนนจากคะแนนสุดท้าย 
 4. การใช้เบาะรูปตัวยู (Safety collar) จะต้องใช้ส าหรับท่าราวดอฟทุกท่าท่ีเข้าสู่โต๊ะกระโดด หัวหน้าผู้ตัดสินประจ าอุปกรณ์จะไม่อนุญาตให้แสดงก่อนจนกว่าจะมีเบาะรูป
ตัวยู ความผิดพลาดในการใช้เบาะรูปตัวยูจะมีผลให้คะแนนสุดท้ายเป็น 0 คะแนนส าหรับโต๊ะกระโดด เบาะวางมือวางด้านหน้ากระดานให้ใช้ได้ 
 5. การใช้อุปกรณ์เพิ่มเติมท่ีไม่อนุญาตจะถูกตัดคะแนน 0.30 คะแนน  
 

บทที่ 3 กติกาการตัดสินทั่วไป 

1. ส าหรับการแข่งขันทุกประเภทของการแข่งขันนานาชาติ คณะตัดสินแต่ละคนจะต้องรับผิดชอบท าหน้าท่ีท้ังกรรมการ D และกรรมการ E ถ้าน้อยกว่า 4 คนหรือมี                       
ผู้ตัดสินจ านวนมากท่ีถูกวางตัวในแต่ละการแข่งขัน 
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 2. เว้นแต่อย่างอื่นท่ีระบุไว้ในเอกสารนี้ ความผิดพลาดในการปฏิบัติส าหรับ เทคนิคไม่ดี ต าแหน่งร่างกายไม่ดี และท่าท่ีอนุญาต ประเมินค่าตามกติกาจูเนียร์ของกติกา FIG 
ในรอบปัจจุบัน 
 3. การตัดคะแนนระเบียบวินัยจะถูกตัดจากคะแนนสุดท้ายโดยหัวหน้าผู้ตัดสินประจ าอุปกรณ์ 
 

กฎระเบียบเฉพาะ 

บทที่ 4  กติกาการตัดสินเฉพาะ 

 การประเมินค่าของท่าชุดสมัครในการแข่งขันประเภท P3 – P4 และ HP3 – HP4 (จูเนียร์และซีเนียร์ท าตามกติกาของFIG) เป็นไปตามระบบท่ีเพิ่มเติมตามกติกาของ FIG 
ในรอบปัจจุบัน มี 2 ปัจจัยของการประเมินค่าในระบบนี้ คะแนนความยาก(คะแนน D) และคะแนนการปฏิบัติ(คะแนน E) 

คะแนน D 

 คะแนน D  ค านวณโดยขึ้นอยู่กับการเพิ่มจาก 3 ด้านของการแสดงต่อไปนี้ 

  1. ค่าคะแนนความยากท่ีแสดงในท่าชุดขึ้นอยู่กับจ านวนสูงสุดท่ีระบุไว้ 
 2. ส าหรับการแข่งขันประเภท P3 – P4 และ HP3 – HP4 ความต้องการแต่ละกลุ่มท่า 0.30 คะแนนท่ีแสดงอยู่ในท่าชุด 
 3. ค่าคะแนนพิเศษส าหรับการต่อเช่ือมท่าท่ีแสดง 
 คะแนน D ค านวณตามส่ิงท่ีเกิดขึ้นต่อไปนี้ 

 1. ตรวจสอบค่าคะแนนของท่าจบ ถ้านักกีฬาไม่แสดงท่าจบ จะมีบทลงโทษโดยอัตโนมัติโดยไม่ได้รับค่าคะแนน 0.30 คะแนนส าหรับความต้องการของกลุ่มท่า 
 2. ตรวจสอบถ้าความต้องการกลุ่มท่าท่ีเหลือท่ีได้มีการแสดงและได้รับ 0.30 คะแนน(บวกค่าคะแนนของท่า) รวมท้ังท่าจบ A และ B 
 3. รวมค่าคะแนนความยากของท่าสูงสุดท่ีเหลือขึ้นอยู่กับจ านวนสูงสุดของท่าท่ีอนุญาต 
 4. รวมคะแนนการต่อเช่ือมพิเศษอื่นๆ (เฉพาะฟลอร์เอ็กเซอร์ไซส์และคานทรงตัวเท่านั้น) 
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คะแนน E 

 การตัดคะแนน E ส าหรับท่าชุดสมัครและ,เมื่อไม่เฉพาะเจาะจง ส าหรับท่าชุดบังคับ ดังต่อไปนี้ 

      ประเภท P 1, 2, 3, 4 และ HP 1, 2      ประเภท HP 3, 4 

   ความผิดเล็กน้อย  - 0.10  คะแนน    ความผิดเล็กน้อย  - 0.10  คะแนน 
   ความผิดปานกลาง - 0.20  คะแนน    ความผิดปานกลาง - 0.30  คะแนน 
   ความผิดมาก  - 0.30  คะแนน    ความผิดมาก  - 0.50  คะแนน 
   ล้ม   - 0.50  คะแนน    ล้ม   - 1.00  คะแนน 
 
คะแนนสุดท้าย (Final Score) 

 คะแนนสุดท้ายของท่าชุดบังคับและท่าชุดสมัคร ก าหนดโดย รวมคะแนน D และคะแนน E และคะแนนนี้จะปรากฏให้เห็นสู่สายตา ถ้าเป็นไปได้คะแนน D และ 
คะแนน E และคะแนนสุดท้ายควรจะปรากฏให้เห็น 
 

ข้อมูลเพิ่มเติม 

 1. ส าหรับท่าชุดสมัครในการแข่งขันประเภท P3 และ P4 ท่ายิมนาสติกใดๆ ท่ีถูกต้องตามกฎเกณฑ์ท่ีไม่ได้อยู่ในกติการอบปัจจุบันได้รับค่าคะแนน A โดยไม่ค านึงถึงค่า
คะแนนในกติกาแต่ก่อนนี้ ตัวอย่างรวมท้ัง การดีดหกสูง การม้วนตัว การหมุนสะโพก เป็นต้น  
 2. ไม่มีท่าค่า ไม่ได้รับท้ังค่าท่าและการตัดคะแนนถึงแม้จะแสดงโดยไม่มีความผิดจากการกระท า 
 3. ส าหรับประเภทของการแข่งขันทุกประเภท ในกรณีท่ีเล่นท่าโต๊ะกระโดดไม่ดี นักกีฬาอาจจะเลือกเล่นท่าโต๊ะกระโดดอีกครั้งจะถูกตัดคะแนน 1.00 คะแนน ตัดโดย
หัวหน้าผู้ตัดสินประจ าอุปกรณ์และตัดจากคะแนนสุดท้าย 
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บทที่ 5  เพิ่มเติมการเปลี่ยนแปลงกติกา FIG ส าหรับการแข่งขันประเภท P3 – P4 และ HP3 – HP4 

 1. ส่วนของท่าท่ีพัฒนา 

    การแข่งขันประเภท P3 – P4 และ HP3 – HP4 อาจออกแบบพัฒนาท่าโดยเฉพาะ ส่วนของท่าท่ีมีค่าคะแนนความยากตามกติกาของ FIG ในรอบปัจจุบันหรือไม่มีค่าท่า
ในกติกา การแข่งขันประเภท P3 – P4 และ HP3 – HP4 อาจใช้การระบุท่าเพื่อได้รับความต้องการท่ายาก ความต้องการกลุ่มท่า และคะแนนพิเศษการต่อเช่ือมท่า 

 2. การท าท่าซ้ า 

    การแข่งขันประเภท P3 – P4 และ HP3 – HP4 อาจแสดงท่าความยากซ้ าได้อีก 1 ท่า ดังนี้ 
  ประเภท P3  อาจแสดงท่าซ้ า 1 ทักษะ ค่าท่า A หรือ B  
  ประเภท P4  อาจแสดงท่าซ้ า 1 ทักษะ ค่าท่า B หรือ C  
  ประเภท HP3  อาจแสดงท่าซ้ า 1 ทักษะ ค่าท่า B หรือ C  
  ประเภท HP4  อาจแสดงท่าซ้ า 1 ทักษะ ค่าท่า C   

3. ท่าชุดบังคับ 

  1. ท่าชุดบังคับถูกประเมินค่าโดยคณะผู้ตัดสินด้วยการแยกออกเป็นกรรมการค่าความยาก(D) และกรรมการค่าการกระท า(E)  
  2. ท่าชุดบังคับมีคะแนนสูงสุด 10.00 คะแนน การตัดคะแนนการกระท าจากค่าท่าท่ีอยู่ในการแสดง 
  3. ระหว่างการแสดงท่าชุดบังคับ นักกีฬาอาจเล่นท่าซ้ าส าหรับท่าท่ีตกหรือหยุดได้ 
  4. การละเลยท่า จะส่งผลให้ค่าท่านั้นหายไป 
  5. การเพิ่มท่า จะส่งผลให้ถูกตัดคะแนน 0.50 คะแนนจากคะแนนสุดท้าย 
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บทที่ 6  ค่าท่าและจ านวนท่าสูงสุด 

 ตารางด้านล่างแสดงให้เห็นจ านวนท่าความยาก นับโดยกรรมการ D ในการแข่งขันแต่ละประเภทของการแข่งขันและค่าท่านั้นๆ รวมทั้งแสดงให้เห็นท่าท่ีไม่อนุญาตให้แสดง
ในประเภทของการแข่งขัน หมายเหตุ: ส าหรับเหตุผลในการพัฒนา โปรแกรมนี้ยังรักษาความคาดหวังไว้ส าหรับการแสดงท่ีจะพัฒนาให้เป็นหนึ่ง ประกอบด้วย 10 ท่า เป็นคะแนน D 
ค่อนข้างมากกว่าการน ามาใช้ 8 ท่าในกติกา FIG ในรอบปัจจุบัน 

ค่าท่าและจ านวนค่าท่าสูงสุดในคะแนน D (รวมท้ังท่าจบ) 

ประเภทการแข่งขัน ท่าสูงสุด ค่าท่า A ค่าท่า B ค่าท่า C ค่าท่า D ค่าท่า E ค่าท่า F 

ประเภท P3 6 0.1 0.2 0.3 ไม่อนุญาต ไม่อนุญาต ไม่อนุญาต 

ประเภท P4 7 0.1 0.2 0.3 ไม่อนุญาต ไม่อนุญาต ไม่อนุญาต 

ประเภท HP3 8 0.1 0.2 0.3 0.4 ไม่อนุญาต ไม่อนุญาต 

ประเภท HP4 8 0.1 0.2 0.3 0.4 0.5 ไม่อนุญาต 
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บทที่ 7 ท่าชุดสั้น 

 ตารางต่อไปนี้แสดงให้เห็นว่าผู้ตัดสิน E จะประเมินค่าในแต่ละประเภทของการแข่งขันได้อย่างไร ท่าท่ีมีความผิดมากน ามานับจ านวนท้ังหมดของความต้องการของท่า แม้
จะไม่ได้รับค่าท่าหรือความต้องการของกลุ่มท่า 

การประเมินค่าท่าชุดสั้น (สูงสุด คะแนน E) 

ประเภทการแข่งขัน 8 ท่า 7 ท่า 6 ท่า 5 ท่า 4 ท่า 3 ท่า 2 ท่า 1 ท่า 

ประเภท P3 10.00 10.00 10.00 8.00 6.00 4.00 2.00 1.00 

ประเภท P4 10.00 10.00 8.00 6.00 4.00 3.00 2.00 1.00 

ประเภท HP3 10.00 8.00 6.00 5.00 4.00 3.00 2.00 1.00 

ประเภท HP4 10.00 8.00 6.00 5.00 4.00 3.00 2.00 1.00 
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บทที่ 8 ข้อก าหนดอุปกรณ์ 

ประเภท P1 และ HP1 ประเภท P2 และ HP2 ประเภท P3  ประเภท P4  ประเภท HP3 ประเภท HP4 

โต๊ะกระโดด 

- เบาะสูง 80 ซม. 

 

บาร์เดียว 

ความสูงพอเหมาะกับความสูง
ของนักกีฬา อาจลดบาร์ต่ า
หรืออาจวางเบาะซ้อนกันก่อน
การแข่งขัน                                  
อาจใช้บาร์เดียวของผู้ชาย                   

 

 

คานทรงตัว 

ความสูง 80 ซม. 

ฟลอร ์

FIG 12 ม. X 12 ม. 

โต๊ะกระโดด 

- สูง (อย่างน้อย 1.10 ม. 
สูงสุด 1.25 ม.) 
 

บาร์เดียว 

ความสูงพอเหมาะกับความสูง
ของนักกีฬา อาจลดบาร์ต่ า
หรืออาจวางเบาะซ้อนกันก่อน
การแข่งขัน                                  
อาจใช้บาร์เดียวของผู้ชาย                   

 

 

คานทรงตัว 

ความสูง 80 ซม. 

ฟลอร ์

FIG 12 ม. X 12 ม. 

โต๊ะกระโดด 

- สูง 1.15 ม. - 1.25 ม. 

 

บาร์ต่างระดับ 

ความสูงมาตรฐาน FIG          
เพ่ิมเบาะรองรับ                   

 

 

 

 

คานทรงตัว 

ความสูง 100 ซม. 

ฟลอร ์

FIG 12 ม. X 12 ม. 

โต๊ะกระโดด 

- สูง 1.15 ม. - 1.25 ม.            
เบาะรูปตัวยู ยูเชนโก้ 
 

บาร์ต่างระดับ 

ความสูงมาตรฐาน FIG             
เบาะรองรับ 20 ซม.                  

 

 

 

 

คานทรงตัว 

ความสูง FIG = 125 ซม. 

ฟลอร ์

FIG 12 ม. X 12 ม. 

โต๊ะกระโดด 

- สูง 1.15 ม. - 1.25 ม.            
เบาะรูปตัวยู ยูเชนโก้ 
 

บาร์เดียว (ส าหรับท่าบังคับ) 

ความสูงมาตรฐาน FIG = 2.50 ม. 
เบาะรองรับ 20 ซม.                 
อาจใช้บาร์เดียวของผู้ชาย                   

บาร์ต่างระดับ (ส าหรับท่าสมัคร) 

ความสูงมาตรฐาน FIG             
เบาะรองรับ 20 ซม.                  

คานทรงตัว 

ความสูง FIG = 125 ซม. 

ฟลอร ์

FIG 12 ม. X 12 ม. 

โต๊ะกระโดด 

- ความสูงมาตรฐาน FIG                 
เบาะรูปตัวยู ยูเชนโก้ 
 

บาร์เดียว (ส าหรับท่าบังคับ) 

ความสูงมาตรฐาน FIG = 2.50 ม. 
เบาะรองรับ 20 ซม.                 
อาจใช้บาร์เดียวของผู้ชาย                   

บาร์ต่างระดับ (ส าหรับท่าสมัคร) 

ความสูงมาตรฐาน FIG             
เบาะรองรับ 20 ซม.                  

คานทรงตัว 

ความสูง FIG = 125 ซม. 

ฟลอร ์

FIG 12 ม. X 12 ม. 
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โต๊ะกระโดด 

 ประเภท P3  ประเภท P4  ประเภท HP3 ประเภท HP4 

 

 

 

 

 

ท่าโต๊ะกระโดดที่อนุญาต 

และ 

ค่าท่าความยาก 

 
 
 
 
 
 

สปริงมือ = 2.0 
สปริงมือ ½  = 2.0 
สปริงมือ 1/1 = 2.5 
 
ซึกาฮาร่า  = 2.0 
ซึกาฮาร่า ½  = 2.2 
ซึกาฮาร่า 1/1 = 2.5 

 

 
 
 
สปริงมือ = 2.0 
สปริงมือ ½  = 2.0 
สปริงมือ 1/1 = 2.5 
 

สปริงมือลังกาหน้าคู้ = 2.7 
สปริงมือลังกาหน้าคู้ ½ = 2.9 
 

ซึกาฮาร่า  = 2.0 
ซึกาฮาร่า ½  = 2.2 
ซึกาฮาร่า 1/1 = 2.5 
 

ยูเชนโก้ ลังกาหลังคู ้ = 2.7 
ยูเชนโก้ ลังกาหลังคู้ 1/1 = 2.9 
ยูเชนโก้ ลังกาหลังไพค ์ = 2.9 
ยูเชนโก้ ลังกาหลังเหยียด  = 3.1 

 

 
สปริงมือ = 2.0 
สปริงมือ ½  = 2.0 
สปริงมือ 1/1 = 2.5 
สปริงมือ 1½ = 2.7 
 

สปริงมือลังกาหน้าคู้ = 2.7 
สปริงมือลังกาหน้าคู้ ½ = 2.9 
สปริงมือลังกาหน้าไพค์ = 2.9 
สปริงมือลังกาหน้าไพค์ ½ = 3.1 
 

ซึกาฮาร่า  = 2.0 
ซึกาฮาร่า ½  = 2.2 
ซึกาฮาร่า 1/1 = 2.5 
ซึกาฮาร่าลังกาหลังคู้ = 2.7 
 

ยูเชนโก้ ลังกาหลังคู ้ = 2.7 
ยูเชนโก้ ลังกาหลังคู้ 1/1 = 2.9 
ยูเชนโก้ ลังกาหลังไพค ์ = 2.9 
ยูเชนโก้ ลังกาหลังเหยียด  = 3.1 

 
สปริงมือ = 2.0 
สปริงมือ ½  = 2.0 
สปริงมือ 1/1 = 2.5 
สปริงมือ 1½ = 2.7 
 

สปริงมือลังกาหน้าคู้ = 2.7 
สปริงมือลังกาหน้าคู้ ½ = 2.9 
สปริงมือลังกาหน้าคู้ 1½ = 3.3 
สปริงมือลังกาหน้าไพค์ = 2.9 
สปริงมือลังกาหน้าไพค์ ½ = 3.1 
สปริงมือลังกาหน้าไพค์ 1½ = 3.5 
สปริงมือลังกาหน้าเหยียด = 3.1 
สปริงมือลังกาหน้าเหยียด ½ = 3.3 
 

ซึกาฮาร่า ½  = 2.2 
ซึกาฮาร่า 1/1 = 2.5 
 

ยูเชนโก้ ลังกาหลังคู ้ = 2.7 
ยูเชนโก้ ลังกาหลังคู้ 1/1 = 2.9 
ยูเชนโก้ ลังกาหลังไพค์  = 2.9 
ยูเชนโก้ ลังกาหลังเหยียด  = 3.1 
ยูเชนโก้ ลังกาหลังเหยียด 1/1  = 3.3 
 

ซึกาฮาร่าลังกาหลังคู้ = 2.7 
ซึกาฮาร่าลังกาหลังไพค์ = 2.9 
ซึกาฮาร่าลังกาหลังเหยียด = 3.1 

ข้อบังคับเพิ่มเติม อนุญาตให้ท าท่าครั้งที่ 2 ได้ แต่ถูกตัดคะแนน 1.00 คะแนน 
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บาร์ต่างระดับ 

 ประเภท P3  ประเภท P4  ประเภท HP3 ประเภท HP4 

ค่าความยากและ
ความต้องการ              

จ านวนท่า 

ค่าความยาก A= 0.1, B= 0.2, C= 0.3             
(ไม่อนุญาตให้ท าท่าสูงกว่าน้ี) 

สูงสุด 6 ทักษะ ส าหรับคะแนน D 

ค่าความยาก A= 0.1, B= 0.2, C= 0.3            
(ไม่อนุญาตให้ท าท่าสูงกว่าน้ี) 

สูงสุด 7 ทักษะ ส าหรับคะแนน D 

ค่าความยาก A= 0.1, B= 0.2, C= 0.3 
D= 0.4 (ไม่อนุญาตให้ท าท่าสูงกว่าน้ี) 

สูงสุด 8 ทักษะ ส าหรับคะแนน D 

ค่าความยาก A= 0.1, B= 0.2,             
C= 0.3, D= 0.4, E= 0.5                   
(ไม่อนุญาตให้ท าท่าสูงกว่าน้ี) 
 

สูงสุด 8 ทักษะ ส าหรับคะแนน D 

การพัฒนาทักษะและ
ทักษะช่วยเสริม 

1. กดแขนข้ึนค้ ายัน = ท่า A 
2. ไกวตัวไปข้างหน้าหมุน ½ อย่างน้อย   

   45◦ และเปลี่ยนมือจับคว่ ามือ = ท่า A 

3. ไกวข้างหน้าหมุนตัว อย่างน้อย 45◦ 
   และเปลี่ยนมือจับหงายมือ = ท่า A 
4. ท่าจบลังกาหลงัเหยียด = ท่า B 
 

ทักษะอื่นๆ ที่เป็นทักษะยิมนาสติก = ท่า A 

1. กดแขนข้ึนค้ ายัน = ท่า A 
2. ไกวตัวไปข้างหน้าหมุน ½ อย่างน้อย   

   45◦ และเปลี่ยนมือจับคว่ ามือ = ท่า A 

3. ไกวข้างหน้าหมุนตัว อย่างน้อย 45◦ 
   และเปลี่ยนมือจับหงายมือ = ท่า A 
4. ท่าจบลังกาหลงัเหยียด = ท่า B 
 

ทักษะอื่นๆ ที่เป็นทักษะยิมนาสติก = ท่า A 

1. ค่าท่าลอยตัวทุกท่าเพ่ิมข้ึน 1 ค่าท่า 
2. กดแขนข้ึนค้ ายัน = ท่า A 
3. ไกวตัวไปข้างหน้าหมุน ½ อย่างน้อย  

   45◦ และเปลี่ยนมือจับคว่ ามือ = ท่า A 

4. ไกวข้างหน้าหมุนตัว อย่างน้อย 45◦ 
   และเปลี่ยนมือจับหงายมือ = ท่า A 
 

1. ค่าท่าลอยตัวทุกท่าเพ่ิมข้ึน  
   1 ค่าท่า 
 

ความต้องการในการ
ประกอบท่า 

(อย่างละ 0.30) 

1. ไกวตัวบาร์บนมีหรือไม่มีหมุนตัว 
2. การเปลี่ยนระหว่างบาร์ 
3. ท่าคิป 
4. ท่าจบ 

1. ไกวตัวบาร์บนหมุน ½ สะโพกสูง 
    อย่างน้อยระดับบาร์ 
2. ท่าแนบบาร์ 
3. การเปลี่ยนระหว่างบาร์ 
4. ท่าจบ ลังกา 

1. ไกวตัวบาร์บนที่มีการหมุนตัว  
2. ท่าแนบบาร์ 
3. การเปลี่ยนระหว่างบาร์ 2 ครัง้               
   (=0.3 หรือ 0) 
4. ท่าจบ  

1. ไกวตัวบาร์บนที่มีการหมุนตัว 
2. ท่าแนบบาร์ 
3. การเปลี่ยนระหว่างบาร์ 2 ครัง้                
   (=0.5 หรือ 0) 
4. ท่าจบ  

ข้อบังคับเพ่ิมเติม อนุญาตให้ไกวตัวเพ่ิม 1 ครั้ง 
 

ท าท่าซ้ าได้ 1 ทักษะ ค่าท่า A หรือ ท่า B 
ส าหรับคะแนนความยาก 

อนุญาตให้ไกวตัวเพ่ิม 1 ครั้ง 
 

ท าท่าซ้ าได้ 1 ทักษะ ค่าท่า B หรือ ท่า C
ส าหรับคะแนนความยาก 

ท าท่าซ้ าได้ 1 ทักษะ ค่าท่า B หรือ ท่า C 
ส าหรับคะแนนความยาก 

ท าท่าซ้ าได้ 1 ทักษะ ค่าท่า C                   
ส าหรับคะแนนความยาก 
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คานทรงตัว 

 ประเภท P3  ประเภท P4  ประเภท HP3 ประเภท HP4 

ค่าความยากและความ
ต้องการจ านวนท่า 

ค่าความยาก A= 0.1, B= 0.2, C= 0.3 
(ไม่อนุญาตให้ท าท่าสูงกว่าน้ี) 

สูงสุด 6 ทักษะ ส าหรับคะแนน D            
สูงสุด 3 ท่าผาดโผน  

ค่าความยาก A= 0.1, B= 0.2, C= 0.3 
(ไม่อนุญาตให้ท าท่าสูงกว่าน้ี) 

สูงสุด 7 ทักษะ ส าหรับคะแนน D   
สูงสุด 4 ท่าผาดโผน 

ค่าความยาก A= 0.1, B= 0.2, C= 0.3 
D= 0.4 (ไม่อนุญาตให้ท าท่าสูงกว่าน้ี) 

สูงสุด 8 ทักษะ ส าหรับคะแนน D  สูงสุด 
4 ท่าผาดโผน 

ค่าความยาก A= 0.1, B= 0.2, C= 0.3 
D= 0.4, E= 0.5  (ไม่อนุญาตให้ท าท่า 
สูงกว่าน้ี) 

สูงสุด 8 ทักษะ ส าหรับคะแนน D         
สูงสุด 5 ท่าผาดโผน 

การพัฒนาทักษะและ              
ทักษะช่วยเสริม 

1. ม้วนตัวและวอล์คโอเวอร์นับเป็นท่า
ผาดโผน 
2. ท่าจบอาจมาจากมือ เช่น  
   ราวดอฟหรือสปริงมือ = A 
ทักษะอื่นๆ ที่เป็นทักษะยิมนาสติก = A 

1. ม้วนตัวและวอล์คโอเวอร์นับเป็นท่า
ผาดโผน 
2. ท่าจบอาจมาจากมือ เช่น  
   ราวดอฟหรือสปริงมือ = A 
ทักษะอื่นๆ ที่เป็นทักษะยิมนาสติก = A 

1. ค่าท่าของลังกาท้ังหมดที่ลงสู่พ้ืนบน  
คานทรงตัวให้เพ่ิม 1 ค่าท่า 

1. ค่าท่าของลังกาท้ังหมดที่ลงสู่พ้ืนบน  
คานทรงตัวให้เพ่ิม 1 ค่าท่า 

ความต้องการใน             
การประกอบท่า 

(อย่างละ 0.30) 

1. ท่าระบ า 2 ท่าติดต่อกัน 
2. หมุนด้วยเท้า 1 หรือ 2 ข้าง 
3. ท่าผาดโผน 
4. ท่าจบ 

1. ท่าระบ า 2 ท่าติดต่อกัน 
2. หมุนด้วยเท้า 1 ข้าง 
3. ท่าผาดโผน 
4. ท่าจบ 

1. ท่าระบ า 2 ท่าติดต่อกัน 
2. หมุนด้วยเท้า 1 ข้างอย่างน้อย 1 รอบ 
3. ท่าผาดโผนลอยตัว 
4. ท่าจบ 

1. ท่าระบ า 2 ท่าติดต่อกัน 
2. หมุนด้วยเท้า 1 ข้างอย่างน้อย 1 รอบ 
3. ท่าผาดโผนลอยตัว 
4. ท่าจบ 

ข้อบังคับเพ่ิมเติม ท าท่าซ้ าได้ 1 ทักษะ ค่าท่า A หรือ ท่า B 
ส าหรับคะแนนความยาก 

ไม่มีเวลาอย่างน้อยหรือสูงสุด 

ท าท่าซ้ าได้ 1 ทักษะ ค่าท่า B หรือ ท่า C 
ส าหรับคะแนนความยากหรือคะแนน
พิเศษ 

 

ท าท่าซ้ าได้ 1 ทักษะ ค่าท่า B หรือ ท่า C 
ส าหรับคะแนนความยากหรือคะแนน
พิเศษ 

 

ท าท่าซ้ าได้ 1 ทักษะ ค่าท่า C ส าหรับ              
คะแนนความยากหรือคะแนนพิเศษ 
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ฟลอร์เอ็กเซอร์ไซส์ 

 ประเภท P3  ประเภท P4  ประเภท HP3 ประเภท HP4 

ค่าความยากและความ
ต้องการจ านวนท่า 

ค่าความยาก A= 0.1, B= 0.2, C= 0.3 
(ไม่อนุญาตให้ท าท่าสูงกว่าน้ี) 

สูงสุด 6 ทักษะ ส าหรับคะแนน D   

ค่าความยาก A= 0.1, B= 0.2, C= 0.3 
(ไม่อนุญาตให้ท าท่าสูงกว่าน้ี) 

สูงสุด 7 ทักษะ ส าหรับคะแนน D    

ค่าความยาก A= 0.1, B= 0.2, C= 0.3 
D= 0.4 (ไม่อนุญาตให้ท าท่าสูงกว่าน้ี) 

สูงสุด 8 ทักษะ ส าหรับคะแนน D   

ค่าความยาก A= 0.1, B= 0.2, C= 0.3 
D= 0.4, E= 0.5  (ไม่อนุญาตให้ท าท่า 
สูงกว่าน้ี) 

สูงสุด 8 ทักษะ ส าหรับคะแนน D          

การพัฒนาทักษะและ    
ทักษะช่วยเสริม 

1. ราวดอฟหรือล้อเกวียน = ท่า A 
2. ลังกาหน้าหรือลงักาหลังคู้               
   หรือไพค์ = ท่า B 
ทักษะอื่นๆ ที่เป็นทักษะยิมนาสติก = A 

1. ราวดอฟหรือล้อเกวียน = ท่า A 
2. ลังกาหน้าหรือลงักาหลังคู้                 
   หรือไพค์ = ท่า B 
ทักษะอื่นๆ ที่เป็นทักษะยิมนาสติก = A 

1. ราวดอฟหรือล้อเกวียน = ท่า A 
2. ค่าท่าของลังกา 2 รอบคู้หรือไพค์                 
   ให้เพ่ิมอีก 1 ค่าท่า 

1. ราวดอฟหรือล้อเกวียน = ท่า A 
2. ค่าท่าของลังกา 2 รอบคู้หรือไพค์                 
   ให้เพ่ิมอีก 1 ค่าท่า 

ความต้องการในการ
ประกอบท่า 

(อย่างละ 0.30) 

1. ท่าระบ า 2 ท่า 
2. ลังกา 1 ท่า 
3. ท่าจบ 
 

1. ท่าระบ า 2 ท่า 
2. ลังกา 1 ท่า 
3. ท่าจบ 
 

1. ท่าระบ า 3 ท่า 
2. ท่าผาดโผนด้านหน้า 1 ท่า 
3. ท่าผาดโผนด้านหลัง 1 ท่า 
4. ท่าจบ 
 

1. ท่าระบ า 3 ท่า 
2. 1 ท่าชุดผาดโผนที่มี 2 ลังกา 
3. 1 ท่าลังกา 2 รอบหรือลังกาท่ีมี                
    การหมุนตัว 1 รอบ 
4. ท่าจบ 

ข้อบังคับเพ่ิมเติม ไม่จ ากัดเวลา 

ท าท่าซ้ าได้ 1 ทักษะ ค่าท่า A หรือท่า B 
ส าหรับคะแนนความยาก 

ไม่จ ากดัเวลา 

ท าท่าซ้ าได้ 1 ทักษะ ค่าท่า B หรือท่า C 
ส าหรับคะแนนความยากหรือคะแนน
พิเศษ 

ท าท่าซ้ าได้ 1 ทักษะ ค่าท่า B หรือท่า C 
ส าหรับคะแนนความยากหรือคะแนน
พิเศษ 

ท าท่าซ้ าได้ 1 ทักษะ ค่าท่า C ส าหรับ             
คะแนนความยากหรือคะแนนพิเศษ 
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ประเภทผู้เข้าร่วม 3 (P3) 

 โต๊ะกระโดด บาร์ต่างระดับ คานทรงตัว ฟลอร์เอ็กเซอร์ไซส์ 

ค่าความยากและความ
ต้องการจ านวนท่า 

สปริงมือ = 2.0 
สปริงมือ ½  = 2.0 
สปริงมือ 1/1 = 2.5 
 
ซึกาฮาร่า  = 2.0 
ซึกาฮาร่า ½  = 2.2 
ซึกาฮาร่า 1/1 = 2.5 

 

 

ค่าความยาก A= 0.1, B= 0.2, C= 0.3 (ไม่
อนุญาตให้ท าท่าสูงกว่าน้ี) 

สูงสุด 6 ทักษะ ส าหรับคะแนน D 

 

ค่าความยาก A= 0.1, B= 0.2, C= 0.3  
 (ไม่อนุญาตให้ท าท่าสูงกว่าน้ี) 
 

สูงสุด 6 ทักษะ ส าหรับคะแนน D             
สูงสุด 3 ท่าผาดโผน 

 

ค่าความยาก A= 0.1, B= 0.2, C= 0.3 
(ไม่อนุญาตให้ท าท่าสูงกว่าน้ี) 

สูงสุด 6 ทักษะ ส าหรับคะแนน D   

การพัฒนาทักษะและ    
ทักษะช่วยเสริม 

1. กดแขนข้ึนค้ ายัน = ท่า A 
2. ไกวตัวไปข้างหน้าหมุน ½ อย่างน้อย   

   45◦ และเปลี่ยนมือจับคว่ ามือ = ท่า A 

3. ไกวข้างหน้าหมุนตัว อย่างน้อย 45◦ 
   และเปลี่ยนมือจับหงายมือ = ท่า A 
4. ท่าจบลังกาหลงัเหยียด = ท่า B 
 

ทักษะอื่นๆ ที่เป็นทักษะยิมนาสติก = ท่า A 

1. ม้วนตัวและวอล์คโอเวอร์นับเป็นท่า  
   ผาดโผน 
2. ท่าจบอาจมาจากมือ เช่น  
   ราวดอฟหรือสปริงมือ = A 
ทักษะอื่นๆ ที่เป็นทักษะยิมนาสติก = A 

. ราวดอฟหรือล้อเกวียน = ท่า A 
2. ลังกาหน้าหรือลงักาหลังคู้               
   หรือไพค์ = ท่า B 
ทักษะอื่นๆ ที่เป็นทักษะยิมนาสติก = A 

ความต้องการในการ
ประกอบท่า 

(อย่างละ 0.30) 

1. ไกวตัวบาร์บนมีหรือไม่มีหมุนตัว 
2. การเปลี่ยนระหว่างบาร์ 
3. ท่าคิป 
4. ท่าจบ 

1. ท่าระบ า 2 ท่าติดต่อกัน 
2. หมุนด้วยเท้า 1 หรือ 2 ข้าง 
3. ท่าผาดโผน 
4. ท่าจบ 

1. ท่าระบ า 2 ท่า 
2. ลังกา 1 ท่า 
3. ท่าจบ 

ข้อบังคับเพ่ิมเติม อนุญาตให้ท าท่าครั้งที่ 2 ได้ แต่
ถูกตัดคะแนน 1.00 คะแนน 

อนุญาตให้ไกวตัวเพ่ิม 1 ครั้ง 

ท าท่าซ้ าได้ 1 ทักษะ ท่า A หรือ ท่า B           
ส าหรับท่ายาก  

ท าท่าซ้ าได้ 1 ทักษะ ท่า A หรือ ท่า B 
ส าหรับท่ายาก 

ไม่มีเวลาอย่างน้อยหรือสูงสุด 

ไม่จ ากัดเวลา 

ท าท่าซ้ าได้ 1 ทักษะ ท่า A หรือ ท่า B 
ส าหรับท่ายาก 

 

15 



 

ประเภทผู้เข้าร่วม 4 (P4) 

 โต๊ะกระโดด บาร์ต่างระดับ คานทรงตัว ฟลอร์เอ็กเซอร์ไซส์ 

ค่าความยากและความ
ต้องการจ านวนท่า 

 
สปริงมือ = 2.0 
สปริงมือ ½  = 2.0 
สปริงมือ 1/1 = 2.5 
 

สปริงมือลงักาหน้าคู้ = 2.7 
สปริงมือลงักาหน้าคู้ ½ = 2.9 
 

ซึกาฮาร่า  = 2.0 
ซึกาฮาร่า ½  = 2.2 
ซึกาฮาร่า 1/1 = 2.5 
 

ยูเชนโก้ ลังกาหลังคู ้ = 2.7 
ยูเชนโก้ ลังกาหลังคู้ 1/1 = 2.9 
ยูเชนโก้ ลังกาหลังไพค ์ = 2.9 
ยูเชนโก้ ลังกาหลังเหยียด  = 3.1 

 

 

ค่าความยาก A= 0.1, B= 0.2, C= 0.3 (ไม่
อนุญาตให้ท าท่าสูงกว่าน้ี) 

สูงสุด 7 ทักษะ ส าหรับคะแนน D 

 

ค่าความยาก A= 0.1, B= 0.2, C= 0.3  
(ไม่อนุญาตให้ท าท่าสูงกว่าน้ี) 
 

สูงสุด 7 ทักษะ ส าหรับคะแนน D    
สูงสุด 4 ท่าผาดโผน 

 

ค่าความยาก A= 0.1, B= 0.2, C= 0.3 
(ไม่อนุญาตให้ท าท่าสูงกว่าน้ี) 

สงูสุด 7 ทักษะ ส าหรับคะแนน D    

การพัฒนาทักษะและ    
ทักษะช่วยเสริม 

1. กดแขนข้ึนค้ ายัน = ท่า A 
2. ไกวตัวไปข้างหน้าหมุน ½ อย่างน้อย   

   45◦ และเปลี่ยนมือจับคว่ ามือ = ท่า A 

3. ไกวข้างหน้าหมุนตัว อย่างน้อย 45◦ 
   และเปลี่ยนมือจับหงายมือ = ท่า A 
4. ท่าจบลังกาหลงัเหยียด = ท่า B 
 

ทักษะอื่นๆ ที่เป็นทักษะยิมนาสติก = ท่า A 

1. ม้วนตัวและวอล์คโอเวอร์นับเป็นท่า
ผาดโผน 
2. ท่าจบอาจมาจากมือ เช่น  
   ราวดอฟหรือสปริงมือ = A 
ทักษะอื่นๆ ที่เป็นทักษะยิมนาสติก = A 

1. ราวดอฟหรือล้อเกวียน = ท่า A 
2. ลังกาหน้าหรือลงักาหลังคู้                 
   หรือไพค์ = ท่า B 
ทักษะอื่นๆ ที่เป็นทักษะยิมนาสติก = A 

ความต้องการในการ
ประกอบท่า 

(อย่างละ 0.30) 

1. ไกวตัวบาร์บนหมุน ½ สะโพกสูง 
    อย่างน้อยระดับบาร์ 
2. ท่าแนบบาร์ 
3. การเปลี่ยนระหว่างบาร์ 
4. ท่าจบ ลังกา 

1. ท่าระบ า 2 ท่าติดต่อกัน 
2. หมุนด้วยเท้า 1 ข้าง 
3. ท่าผาดโผน 
4. ท่าจบ 

1. ท่าระบ า 2 ท่า 
2. ลังกา 1 ท่า 
3. ท่าจบ 
 

ข้อบังคับเพ่ิมเติม อนุญาตให้ท าท่าครั้งที่ 2 ได้ แต่ถูก
ตัดคะแนน 1.00 คะแนน 

อนุญาตให้ไกวตัวเพ่ิม 1 ครั้ง 
 

ท าท่าซ้ าได้ 1 ทักษะ ท่า B หรือ ท่า C  
ส าหรับท่ายาก 

ท าท่าซ้ าได้ 1 ทักษะ ท่า B หรือ ท่า C 
ส าหรับท่ายากหรือคะแนนพิเศษ 

ไม่จ ากัดเวลา 
ท าท่าซ้ าได้ 1 ทักษะ ท่า B หรือ ท่า C  
ส าหรับท่ายากหรือคะแนนพิเศษ 
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ประเภทผูท่ี้มีประสิทธิภาพสูง 3 (HP3) 

 โต๊ะกระโดด บาร์ต่างระดับ คานทรงตัว ฟลอร์เอ็กเซอร์ไซส์ 

ค่าความยากและความ
ต้องการจ านวนท่า 

 

สปริงมือ = 2.0 
สปริงมือ ½  = 2.0 
สปริงมือ 1/1 = 2.5 
สปริงมือ 1½ = 2.7 
 

สปริงมือลงักาหน้าคู้ = 2.7 
สปริงมือลงักาหน้าคู้ ½ = 2.9 
สปริงมือลงักาหน้าไพค์ = 2.9 
สปริงมือลงักาหน้าไพค์ ½ = 3.1 
 

ซึกาฮาร่า  = 2.0 
ซึกาฮาร่า ½  = 2.2 
ซึกาฮาร่า 1/1 = 2.5 
ซึกาฮาร่าลังกาหลงัคู้ = 2.7 
 

ยูเชนโก้ ลังกาหลังคู ้ = 2.7 
ยูเชนโก้ ลังกาหลังคู้ 1/1 = 2.9 
ยูเชนโก้ ลังกาหลังไพค ์ = 2.9 
ยูเชนโก้ ลังกาหลังเหยียด  = 3.1 

 

ค่าความยาก A= 0.1, B= 0.2, C= 0.3        
D= 0.4 (ไม่อนุญาตให้ท าท่าสูงกว่าน้ี) 

สูงสุด 8 ทักษะ ส าหรับคะแนน D 

 

ค่าความยาก A= 0.1, B= 0.2, C= 0.3 
D= 0.4 (ไม่อนุญาตให้ท าท่าสูงกว่าน้ี) 

สูงสุด 8 ทักษะ ส าหรับคะแนน D  
สูงสุด 4 ท่าผาดโผน 

 

ค่าความยาก A= 0.1, B= 0.2, C= 0.3 
D= 0.4 (ไม่อนุญาตให้ท าท่าสูงกว่าน้ี) 

สูงสุด 8 ทักษะ ส าหรับคะแนน D   

การพัฒนาทักษะและ    
ทักษะช่วยเสริม 

1. ค่าท่าลอยตัวทุกท่าเพ่ิมข้ึน 1 ค่าท่า 
2. กดแขนข้ึนค้ ายัน = ท่า A 
3. ไกวตัวไปข้างหน้าหมุน ½ อย่างน้อย  

   45◦ และเปลี่ยนมือจับคว่ ามือ = ท่า A 

4. ไกวข้างหน้าหมุนตัว อย่างน้อย 45◦ 
   และเปลี่ยนมือจับหงายมือ = ท่า A 

1. ค่าท่าของลังกาท้ังหมดที่ลงสู่พ้ืนบน  
คานทรงตัวให้เพ่ิม 1 ค่าท่า 

1. ราวดอฟหรือล้อเกวียน = ท่า A 
2. ค่าท่าของลังกา 2 รอบคู้หรือไพค์                 
   ให้เพ่ิมอีก 1 ค่าท่า 

ความต้องการในการ
ประกอบท่า 

(อย่างละ 0.30) 

1. ไกวตัวบาร์บนที่มีการหมุนตัว  
2. ท่าแนบบาร์ 
3. การเปลี่ยนระหว่างบาร์ 2 ครัง้               
   (=0.3 หรือ 0) 
4. ท่าจบ  

1. ท่าระบ า 2 ท่าติดต่อกัน 
2. หมุนด้วยเท้า 1 ข้างอย่างน้อย 1 รอบ 
3. ท่าผาดโผนลอยตัว 
4. ท่าจบ 

1. ท่าระบ า 3 ท่า 
2. ท่าผาดโผนด้านหน้า 1 ท่า 
3. ท่าผาดโผนด้านหลัง 1 ท่า 
4. ท่าจบ 
 

ข้อบังคับเพ่ิมเติม อนุญาตให้ท าท่าครั้งที่ 2 ได้ แต่ถูก
ตัดคะแนน 1.00 คะแนน 

ท าท่าซ้ าได้ 1 ทักษะ ท่า B หรือ ท่า C 
ส าหรับท่ายาก  

ท าท่าซ้ าได้ 1 ทักษะ ท่า B หรือ ท่า C 
ส าหรับท่ายากหรือคะแนนพิเศษ 

ท าท่าซ้ าได้ 1 ทักษะ ท่า B หรือ ท่า C 
ส าหรับท่ายากหรือคะแนนพิเศษ 
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ประเภทผู้ท่ีมีประสิทธิภาพสูง 4 (HP4) 

 โต๊ะกระโดด บาร์ต่างระดับ คานทรงตัว ฟลอร์เอ็กเซอร์ไซส์ 

ค่าความยากและความ
ต้องการจ านวนท่า 

สปริงมือ = 2.0 
สปริงมือ ½  = 2.0 
สปริงมือ 1/1 = 2.5 
สปริงมือ 1½ = 2.7 
 

สปริงมือลังกาหน้าคู้ = 2.7 
สปริงมือลังกาหน้าคู้ ½ = 2.9 
สปริงมือลังกาหน้าคู้ 1½ = 3.3 
สปริงมือลังกาหน้าไพค์ = 2.9 
สปริงมือลังกาหน้าไพค์ ½ = 3.1 
สปริงมือลังกาหน้าไพค์ 1½ = 3.5 
สปริงมือลังกาหน้าเหยียด = 3.1 
สปริงมือลังกาหน้าเหยียด ½ = 3.3 
 

ซึกาฮาร่า ½  = 2.2 
ซึกาฮาร่า 1/1 = 2.5 
 

ยูเชนโก้ ลังกาหลังคู้  = 2.7 
ยูเชนโก้ ลังกาหลังคู้ 1/1 = 2.9 
ยูเชนโก้ ลังกาหลังไพค์  = 2.9 
ยูเชนโก้ ลังกาหลังเหยียด  = 3.1 
ยูเชนโก้ ลังกาหลังเหยียด 1/1  = 3.3 
 

ซึกาฮาร่าลังกาหลังคู้ = 2.7 
ซึกาฮาร่าลังกาหลังไพค์ = 2.9 
ซึกาฮาร่าลังกาหลังเหยียด = 3.1 

 

ค่าความยาก A= 0.1, B= 0.2, C= 0.3 D= 
0.4, E= 0.5  (ไม่อนุญาตให้ท าท่า สูงกว่าน้ี) 

สูงสุด 8 ทักษะ ส าหรับคะแนน D 

 

ค่าความยาก A= 0.1, B= 0.2, C= 0.3 
D= 0.4, E= 0.5  (ไม่อนุญาตให้ท าท่า 
สูงกว่าน้ี) 

สูงสุด 8 ทักษะ ส าหรับคะแนน D         
สูงสุด 5 ท่าผาดโผน 

 

ค่าความยาก A= 0.1, B= 0.2, C= 0.3 
D= 0.4, E= 0.5  (ไม่อนุญาตให้ท าท่า 
สูงกว่าน้ี) 

สูงสุด 8 ทักษะ ส าหรับคะแนน D          

การพัฒนาทักษะและ    
ทักษะช่วยเสริม 

1. ค่าท่าลอยตัวทุกท่าเพ่ิมข้ึน 1 ค่าท่า 
 

1. ค่าท่าของลังกาท้ังหมดที่ลงสู่พ้ืนบน  
คานทรงตัวให้เพ่ิม 1 ค่าท่า 

1. ราวดอฟหรือล้อเกวียน = ท่า A 
2. ค่าท่าของลังกา 2 รอบคู้หรือไพค์                 
   ให้เพ่ิมอีก 1 ค่าท่า 

ความต้องการในการ
ประกอบท่า 

(อย่างละ 0.30) 

1. ไกวตัวบาร์บนที่มีการหมุนตัว 
2. ท่าแนบบาร์ 
3. การเปลี่ยนระหว่างบาร์ 2 ครัง้                
   (=0.5 หรือ 0) 
4. ท่าจบ  

1. ท่าระบ า 2 ท่าติดต่อกัน 
2. หมุนด้วยเท้า 1 ข้างอย่างน้อย 1 รอบ 
3. ท่าผาดโผนลอยตัว 
4. ท่าจบ 

1. ท่าระบ า 3 ท่า 
2. 1 ท่าชุดผาดโผนที่มี 2 ลังกา 
3. 1 ท่าลังกา 2 รอบหรือลังกาท่ีมี                
    การหมุนตัว 1 รอบ 
4. ท่าจบ 

ข้อบังคับเพ่ิมเติม อนุญาตให้ท าท่าครั้งที่ 2 ได้ แต่ถูก
ตัดคะแนน 1.00 คะแนน 

ท าท่าซ้ าได้ 1 ทักษะ ท่า C                   
ส าหรับท่ายาก  

ท าท่าซ้ าได้ 1 ทักษะ ท่า C ส าหรับ              
ท่ายากหรือคะแนนพิเศษ 

ท าท่าซ้ าได้ 1 ทักษะ ท่า C ส าหรับ             
ท่ายากหรือคะแนนพิเศษ 
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โปรแกรมการแข่งขันยิมนาสติกศิลป์หญิง 

ท่าชุดบังคับ 
 

ประเภทของการแข่งขัน 

กลุ่มผู้เข้าร่วมการแข่งขัน : P1 และ P2 

กลุ่มผู้ที่มีประสิทธภิาพสูง : HP1, HP2, HP3, HP4 
 

 



 

 

โปรแกรมการแข่งขันยิมนาสติกศิลป์หญิง 

ประเภท P1 และ HP1 

ท่าชุดบังคับ 
 

กลุ่มผู้เข้าร่วมการแข่งขัน : อายุ 7-8 ปี, 9-11 ปี, 12-14 ปี, 15 ปี+ 

กลุ่มผู้ที่มีประสิทธิภาพสูง : อายุ 7-8 ปี 

 



 

ประเภท 1  กลุ่มผู้เข้าร่วม (7 ปี+) หรอื กลุ่มผู้ที่มีประสิทธิภาพสงู (7-8 ปี)  - โต๊ะกระโดด 

 

 

 

 

 

ความผิดพลาด การตัดคะแนน ความผิดพลาด         การตัดคะแนน 
ทุกกลุ่มอายุเลือกเล่นเพียงท่าเดียวจากสองท่า 

1. จากการว่ิง ก้าวสู่กระดานสปริงพร้อมกระโดดด้วยเท้าคู่ วางมือด้วยการเหยียดล าตัว 
แล้วทิ้งตัวไปข้างหลังสู่ท่านอนราบบนเบาะ (เบาะสูง 80 ซ.ม.) 

2. ลังกาหน้าเหยียดจากกระดานกระโดด 

- แขนงอ 
- หกสูงด้วยการยกล าตัว 
- พับล าตัวเล็กน้อย 
- พับล าตัวปานกลาง 
- พับล าตัวมาก ( 90°หรือมากกว่า) 
- งอล าตัว 

0.1 - 0.3 
0.1 - 0.3 
0.1 - 0.3 

0.5 
1.0 
5.0 

 
 
 

คะแนนเต็ม   9.5 

- พับล าตัวเล็กน้อย 
- พับล าตัวปานกลาง 
- พับล าตัวมาก ( 90°หรือมากกว่า) 
        - งอล าตัว 
           
 

0.1 - 0.3 
0.5 
1.0 
5.0 

 
 
 
 
 

คะแนนเต็ม  10.0 

อนุญาตให้ท าท่าครั้งที่ 2 ได้ แต่ถูกตัดคะแนน  1.0 คะแนน 
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ประเภท 1  กลุ่มผู้เข้าร่วม (7 ปี+) หรอื กลุ่มผู้ที่มีประสิทธิภาพสงู (7-8 ปี)  -  บาร์เดียว 
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ประเภท 1  กลุ่มผู้เข้าร่วม (7 ปี+) หรอื กลุ่มผู้ที่มีประสิทธิภาพสงู (7-8 ปี)  -  บาร์เดียว 

 

รายละเอียดของท่าแข่งขัน ค่าคะแนน        ความผิดพลาด             –             การตัดคะแนน 
1. เริ่มจากท่าห้อยตัว, ดึงข้อข้ึนหน้าสู่ท่าค้ ายัน 1.0 - โค้ชช่วยเหลือ                                         0.3 
2. ดีดตัวระดับขนาน ท าท่าหมุนสะโพกหลังทันที 1.5 (0.5) 

     (1.0) 
- สะโพกต่ ากว่าบาร์                             0.1 – 0.3 
- ล าตัวพับ                                        0.1 – 0.3 
- ล าตัวงอ                                             0.5 

3. ดีดตัวสูงกว่า 45° ทิ้งตัวลงทันทีพร้อมไกวตัวไปด้านหลัง 1.7 (1.0) 
      (0.7) 

- ขาดช่วงกว้างขณะโยนตัว                     0.1 – 0.3   
- ไกวตัวด้านหลังสะโพกต่ ากว่าบาร์           0.1 – 0.3 

4. ไกวตัวด้านหน้าและไกวตัวด้านหลัง   1.4 
 

- ไกวตัวด้านเท้าต่ ากว่าบาร์                    0.1 – 0.3 
- ไกวตัวด้านหลังสะโพกต่ ากว่าบาร์           0.1 – 0.3 

5. ไกวตัวด้านหน้าและไกวตัวด้านหลัง   1.4 - ไกวตัวด้านเท้าต่ ากว่าบาร์                    0.1 – 0.3 
- ไกวตัวด้านหลังสะโพกต่ ากว่าบาร์           0.1 – 0.3 

6. ไกวตัวด้านหน้าและไกวตัวด้านหลัง   1.4 - ไกวตัวด้านเท้าต่ ากว่าบาร์                    0.1 – 0.3 
- ไกวตัวด้านหลังสะโพกต่ ากว่าบาร์           0.1 – 0.3 

7. ไกวตัวด้านหน้าและไกวตัวด้านหลัง ผลักออกสู่ท่าจบ (ไกวไปข้างหลังครั้งที่ 5)และลงสู่พ้ืน 1.6 (0.7) 
     (0.7) 
    (0.2) 

 
คะแนนเต็ม   10.0 

- ไกวตัวด้านเท้าต่ ากว่าบาร์                    0.1 – 0.3 
- ไกวตัวด้านหลังสะโพกต่ ากว่าบาร์           0.1 – 0.3 
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ประเภท 1  กลุ่มผู้เข้าร่วม (7 ปี+) หรอื กลุ่มผู้ที่มีประสิทธิภาพสงู (7-8 ปี)  -  คานทรงตัว 
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ประเภท 1  กลุ่มผู้เข้าร่วม (7 ปี+) หรอื กลุ่มผู้ที่มีประสิทธิภาพสงู (7-8 ปี)  -  คานทรงตัว 

รายละเอียดของท่าแข่งขัน ค่าคะแนน        ความผิดพลาด         –          การตัดคะแนน 
1. กระโดดและเหว่ียงขาหมุน1/4 สู่ท่าน่ังแยกขาบนคาน, เหว่ียงขาไปข้างหน้าสู่ท่าน่ังงอขา, ยกขาข้ึน
น่ังตัววีค้างสักครู่และสู่ท่าน่ังงอเข่า 

1.4 
(0.6, 0.2, 0.4, 0.2) 

 

2. ม้วนหน้ายืนด้วยขาข้างเดียว, ก้าวข้างหน้าปลายเท้าหน้าแตะพ้ืน, ก้าวข้างหน้าขาหน้างอขาหลัง
ตรง ปลายเท้าหลังแตะคานและแอ่นตัว 

1.2 
     (1.0, 0.1, 0.1) 

 

3. เหยียดตัวข้ึนก้าวข้างหน้าเพ่ือกระโดดเหยียดตัวลงสู่พ้ืนด้วยเท้าข้างเดียวอีกข้างแตะปลายเท้า
ด้านหลัง, ก้าวข้างหน้าดึงขาหลังมาชิดเท้าหน้า, หมุนสองขา ½ รอบ (180º) 

1.1  
      (0.6, 0.1, 0.4) 

 

4. ว่ิงข้างหน้า เตะขาข้ึนด้านหลังเท้าเหนือขนานกับพ้ืน 3 ก้าว โดยก้าวข้างหน้าด้วยเท้าขวาและเท้า
ซ้ายชิด เท้าขวาเหยียด ซ้นเท้าซ้ายลงต่ าและเคลื่อนขาขวาไปข้างหน้าปลายเท้าชี้ลงบีม, เข่าซ้ายงอขา
ขวาเหยียดไปข้างหน้าและพับร่างกายข้างหน้า ยืดขาซ้ายข้ึนทันทีและยกร่างกายข้ึนยืน, ขาท้ังสองงอ-
ขาซ้ายเหยียด ขาขวาพับข้ึนข้างหน้า ยืดขาท้ังสอง ขาขวาชี้ลงบีมและหมุน  ½ รอบ (180º) ขาขวาไม่
เกร็ง, เข่าซ้ายพับข้ึนข้างหน้า วางขาซ้ายหน้าขาขวา 

1.7 
(3 x 0.3) 

(0.1, 0.1, 0.1, 0.4, 0.1) 

 

5. ก้าวข้างหน้า เตะข้ึนหกสูง, กดเท้าลงสู่ท่าแยกขาหน้างอ-ขาหลังตรง, ชิดเท้าในอากาศข้างหน้า   1.4 
(0.8, 0.2, 0.4) 

- หกสูงมุมน้อยกว่า 75º  ไม่มคีะแนน 

6. ก้าวข้างหน้า 2 ก้าว, เท้าขวาชิดเท้าซ้ายงอขาน่ังยองๆหมุน ½ รอบ (180º) , ขณะยืดตัวข้ึนท า
ร่างกายให้เป็นคลื่น, ซ้นเท้าขวาอยู่ต่ าและงอเข่าซ้ายไปข้างหน้า, ก้าวข้างหน้าทันทีด้วยขาซ้ายและ
แตะเท้าขวาข้างหน้า   

1.4 
0.1, 0.1, 0.4, 0.6, 0.1, 0.1) 

 

7. ก้าวขวาไปข้างหน้าและปลายเท้าซ้ายแตะข้างหลัง, ก้าวยืนแยกขาขาหลังขนานกับพ้ืน(ติดน่ิง 2 
วินาที), ยกล าตัวข้ึนและแตะเท้าขวาหลังเท้าซ้าย วางเท้าซ้ายบนบีมถ่ายน้ าหนักไปข้างหลังและเท้า
ขวาแตะข้างหน้า, งอเข่าหลัง ถ่ายน้ าหนักไปข้างหน้าบนเท้าขวาจบด้วยเท้าซ้ายแตะข้างหลัง 

0.9 
 (0.1, 0.6, 0.1, 0.1) 

- ติดน่ิงน้อยกว่า 2 วินาที ตัด 0.3 คะแนน 
- ติดน่ิงน้อยกว่า 1 วินาที ไม่มีคะแนน 
 

8. เดิน 3 ก้าวไปข้างหน้า ราวดอฟลงสู่พ้ืน 1.1  
(3 x 0.1),  0.8 

 
คะแนนเต็ม   10.0 
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ประเภท 1  กลุ่มผู้เข้าร่วม (7 ปี+) หรอื กลุ่มผู้ที่มีประสิทธิภาพสงู (7-8 ปี)  -  ฟลอร์เอ็กเซอร์ไซส์        ส่วนท่ี 1 
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ประเภท 1  กลุ่มผู้เข้าร่วม (7 ปี+) หรอื กลุ่มผู้ที่มีประสิทธิภาพสงู (7-8 ปี)  -  ฟลอร์เอ็กเซอร์ไซส์       ส่วนท่ี 1 
 รายละเอียดของท่าแข่งขัน ค่าคะแนน  

Line 1 - จากยืนเท้าชิดแขนอยู่ข้างล าตัว ก้าวขาขวาไปข้างหน้ายืนแยกขาหน้าหลังย่อเข่า ยืดเข่าท้ังสองข้ึนและเท้าซ้ายแตะข้างหลัง 
- ก้าวไปข้างหน้ายืนแยกขาหน้าหลังย่อเข่าและดึงเท้าขวาชิดด้านข้างเท้าซ้าย 
- ก้าวด้านข้างยืนแยกขาหน้าหลังย่อเข่า ยืดเข่าตรง งอเข่าขวาทันทีเท้าซ้ายชิดเข่าขวาด้านข้าง 
- มองทางซ้าย ก้าวด้านข้างไปทางซ้าย เท้าขวาชิดเท้าซ้ายด้านข้าง 
- มองทางขวา ก้าว 2 ก้าว ซ้าย-ขวาเพ่ือเตรียมหมุน หมุน 360º ทางขวาบนเท้าขวาเท้าซ้ายงอข้างหน้า 
- ก้าวข้างหน้า ยืนแยกขางอเข่า ขาท้ังสองเหยียดตรงจบโดยเท้าขวาชี้บนพ้ืน 
- หมุน ½ รอบ (180º) ทางขวา ซ้นเท้าซ้ายลงต่ า และเท้าขวาชี้ไปข้างหน้า มองตรง 

1.1 
(5 x 0.1) + 

หมุน 360º = 0.6 

Line 2 - ว่ิงและท าท่าพุ่งม้วนหน้า (ตัวเหยียดตรงหรือพับตัวเล็กน้อย) 1.0 
 

Line 3 - ก้าวข้างหน้ายืนบนเท้าซ้ายเตะขาขวาข้ึนข้างหน้า (ให้สูงที่สุด) 
- ก้าวข้างหลังด้วยเท้าขวา เคลื่อนขาซ้ายไปข้างหลังในขณะที่เข่าขวางอและวางเข่าซ้ายบนพ้ืน 
- หมุนซ้ายด้วยเข่า ½ รอบ (180º) ขาท้ังสองชิดกันน่ังลงบนเข่า 
- วางมือทั้งสองบนพ้ืนและดันเข่ายืดข้ึนจากพ้ืนสู่ท่าหกสูง ม้วนหน้าและแยกขาสู่ท่าน่ังแยกขา 
- ไขว้ขาซ้ายข้ามขาขวา หมุนทางขวา ½ รอบ (180º) วางเท้าซ้ายบนพ้ืนหน้าเท้าขวา ต่อด้วยหมุนขวา ½ รอบ (180º) บนเท้าท้ังสองข้างจบด้วยการ
ยืนแยกขายกขาข้ึนหน่ึงข้างที่มีขาขวาอยู่ข้างหน้าขาซ้ายชี้ข้างหลัง  
- งอเข่าซ้ายและขยับเท้าขวาไปข้างหลังจบด้วยการน่ังเข่าบนซ้นเท้าซ้าย ยกสะโพกข้ึน งอขาขวาและถ่ายน้ าหนักไปข้างหน้า 
- ยืดขาขวาลุกข้ึนยืนถ่ายน้ าหนักไปด้านหลัง และหมุนซ้าย 1/4 รอบ (90º) ยืนบนเท้าซ้าย ยกเท้าขวาข้ึนและงอเข่าขวาข้างหน้า 
- ไขว้ขาขวาข้ามขาซ้าย หมุนซ้าย 1/4 รอบ (90º) วางขาขวาบนพ้ืนข้างหน้า ต่อด้วยหมุนซ้าย ½ รอบ (180º)ด้วยสองเท้า ยกขาซ้ายข้ึนข้างหลังค้าง
สักครู ่

1.4  
(8 x 0.1) + 
หกสูง = 0.4 

หมุนตัวน่ังแยกขา = 0.2 

Line 4 ว่ิงและท าท่าสปริงมือก้าวต่อล้อเกว่ียน 1.6 
 (1.0, 0.6) 
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ประเภท 1  กลุ่มผู้เข้าร่วม (7 ปี+) หรอื กลุ่มผู้ที่มีประสิทธิภาพสงู (7-8 ปี)  -  ฟลอร์เอ็กเซอร์ไซส์ ส่วนท่ี 2 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

28 



 

 

ประเภท 1  กลุ่มผู้เข้าร่วม (7 ปี+) หรอื กลุ่มผู้ที่มีประสิทธิภาพสงู (7-8 ปี)  -  ฟลอร์เอ็กเซอร์ไซส์ ส่วนท่ี 2 
 รายละเอียดของท่าแข่งขัน ค่าคะแนน  

Line 5 - ก้าวเท้าขวาไปด้านข้าง แยกขาย่อเข่าท้ังสองข้าง งอขาซ้ายและไขว้ไปข้างหลังขาขวาชี้ลงพ้ืน มองทางขวาเหนือมือขวา 
- ก้าวไปข้างหน้ายืนบนขาซ้าย งอขาขวาหมุนขางอ 1/4 รอบ (90º) ยืนขาซ้าย 
- ก้าวข้างหน้า 2 ก้าว ขวา-ซ้าย และเท้าขวาชิดด้านข้าง 
- หมุนขวา 1/4 รอบ (90º) ด้วยเท้าขวา ในขณะที่ขาซ้ายงอข้างหน้า 
- ก้าวไปข้างซ้าย เตะขาขวาด้านหน้าขนานกับพ้ืนหรือสูงกว่า ท าฟร้อนวอล์ค 

1.5 
(5 x 0.1) + 

วอล์คโอเวอร์ = 1.0 

Line 6 - ตามด้วยโค้งครึง่รอบบนฟลอร์ ยกขาซ้ายงอข้ึน ลีพและกระโดดหมุน 90º ลักษณะเข่าซ้ายงอ  
- ต่อด้วยหมุนซ้าย 90º ก้าวข้างหลังด้วยขาซ้ายและขาขวาชิดด้านข้างยืนด้วยขาซ้าย 
- ม้วนหลังหกสูง กดเท้าลงยืนชูแขนสูง 
- ขาขวางอด้านหน้า 

1.8 
(2 x 0.1) + 
ลีพ = 0.8 

กระโดด 90º = 0.2 
ม้วนหลังหกสูง = 0.6 

 

 

Line 7 - ว่ิงและท าท่าราวดอฟกระโดดข้ึนตัวตรง 1.2 
(0.8, 0.4)  

 

Line 8 - ยกซ้นเท้าซ้าย งอและหมุนด้วยขาซ้ายไปทางขวา ลดซ้นเท้าซ้ายลงบนฟลอร์หมุนไปทางซ้ายขนานด้านข้างของฟลอร์ งอเข่าซ้าย ยกขาขวา
ข้ึนข้างหน้าต่ าๆ 
- ก้าวขาขวาไปข้างหน้าและเท้าซ้ายชิดด้านข้างเท้าขวา 
- งอและยืดขาท้ังสอง มองทางขวา 
- หมุนซ้าย ½ รอบ (180º) งอเข่าท้ังสอง แยกขายกซ้นเท้าซ้ายพ้นพ้ืน มองทางขวา 

0.4 
 (อย่างละ  0.1) 

 
 

คะแนนเต็ม  10.0 
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โปรแกรมการแข่งขันยิมนาสติกศิลป์หญิง 

ประเภท P2 และ HP2 

ท่าชุดบังคับ 
 

กลุ่มผู้เข้าร่วมการแข่งขัน : อายุ 9-11 ปี, 12-14 ปี, 15 ปี+ 

กลุ่มผู้ที่มีประสิทธิภาพสูง : อายุ 9-11 ปี 
 



ประเภท 2  กลุ่มผู้เข้าร่วม (9 ปี+) หรอื กลุ่มผู้ที่มีประสิทธิภาพสงู (9-11 ปี)  - โต๊ะกระโดด 

 

 

 

 

 

 

ความผิดพลาด การตัดคะแนน ความผิดพลาด         การตัดคะแนน 
ทุกกลุ่มอายุเลือกเล่นเพียงท่าเดียวจากสองท่า 

1.  สปริงมือข้ามโต๊ะลงสู่พ้ืนด้วยเท้า  (ความสูง 1.10-1.25 ม. ข้ึนอยู่กับอายุของนักกีฬา) 
 

 

2. ลังกาหน้าเหยียดจากกระดานกระโดด 

- แขนงอ 
- พับล าตัวเล็กน้อย 
- พับล าตัวปานกลาง 
- พับล าตัวมาก ( 90°หรือมากกว่า) 
- งอล าตัว 

0.1 - 0.3 
0.1 - 0.3 

0.5 
1.0 
5.0 

 
 
 

คะแนนเต็ม   10.0 

- พับล าตัวเล็กน้อย 
- พับล าตัวปานกลาง 
- พับล าตัวมาก ( 90°หรือมากกว่า) 
        - งอล าตัว 
 

0.1 - 0.3 
0.5 
1.0 
5.0 
 
 
 
 

คะแนนเต็ม  9.5 

อนุญาตให้ท าท่าครั้งที่ 2 ได้ แต่ถูกตัดคะแนน  1.0 คะแนน 
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ประเภท 2  กลุ่มผู้เข้าร่วม (9 ปี+) หรอื กลุ่มผู้ที่มีประสิทธิภาพสงู (9-11 ปี)  - บาร์เดยีว 
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ประเภท 2  กลุ่มผู้เข้าร่วม (9 ปี+) หรอื กลุ่มผู้ที่มีประสิทธิภาพสงู (9-11 ปี)  - บาร์เดยีว 

รายละเอียดของท่าแข่งขัน ค่าคะแนน        ความผิดพลาด             –             การตัดคะแนน 
1. เริ่มจากท่าห้อยตัว, แอ่นตัวเล็กน้อยและน าปลายเท้าไปที่บาร์โดยเร็วและเหยียดตัวไปข้างหน้าเพ่ือ
ไกวตัวไปข้างหลัง 

1.0 - ร่างกายจะต้องยกข้ึน                         0.1 – 0.3  
  เหนือบาร์มากกว่า 30º  

2. ไกวไปข้างหน้าและคิปข้ึนค้ ายัน, ดีดตัวข้ึนมือค้ ายัน 3.0 - เท้าต่ ากว่าบาร์                                 0.1 – 0.3 
 

3. หมุนสะโพกหลัง ทิ้งตัวลงทันทีเหยียดร่างกายไปข้างหน้า 1.0 (0.5) 
     (0.5) 

- ตัดคะแนนตามปกติ                           0.1 – 0.3 

4. ไกวตัวด้านหลังและไกวตัวด้านหน้า   1.0 (0.5) 
      (0.5) 

- ไปด้านหลังเท้าต่ ากว่าบาร์                    0.1 – 0.3 
- ไปด้านหน้าสะโพกต่ ากว่าบาร์                0.1 – 0.3 

5. ไกวตัวด้านหลัง   0.5  
6. ไกวตัวด้านหน้า   -  
7. คิปข้ึนค้ ายัน   2.50 - งอแขนมากเกินไป                             0.1 – 0.3 

- ช่วยเหลือในท่าคิป                                 0.5 
8. ไกวตัวด้านล่างสู่ท่าจบ  1.0 

 
คะแนนเต็ม   10.0 

- ตัดคะแนนตามปกติ                           0.1 – 0.3 
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ประเภท 2  กลุ่มผู้เข้าร่วม (9 ปี+) หรอื กลุ่มผู้ที่มีประสิทธิภาพสงู (9-11 ปี)  - คานทรงตวั 
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ประเภท 2  กลุ่มผู้เข้าร่วม (9 ปี+) หรอื กลุ่มผู้ที่มีประสิทธิภาพสงู (9-11 ปี)  - คานทรงตวั 

รายละเอียดของท่าแข่งขัน ค่าคะแนน        ความผิดพลาด         –          การตัดคะแนน 
1. กระโดดแยกขาคร่อมมือคา้งสักครู่ หมุน1/4 (90º) น่ังยกขารูปตัวแอล สู่ทา่น่ังแยกขาบนคาน, เหวี่ยงขาสู่
ท่าน่ังงอเข่าบนบีม, เหยียดขาสู่ทา่ยืน งอขาซ้ายขึ้นด้านหลังให้มาก ก้าวขาซา้ยไปข้างหน้าและชิดเท้าขวาอยู่
หน้าเท้าซ้าย 

1.0 
(0.4, 0.2, 0.2, 0.1, 0.1) 

 

2. แบ็ควอลค์โอเวอร์จบด้วยการยืนแยกขาหน้าหลัง, ก้าวขาซา้ยไปข้างหนา้งอเข่าวางเท้าขวาชี้ไปด้านหน้า
เท้าซ้าย, ก้าวขาขวาไปขา้งหน้าในรูปงอเขา่ เท้าซ้ายชีล้งบีม, หมุนร่างกายเล็กน้อยไปด้านขวา มองขวาเหยียด
ล าตัวไปขา้งหน้า ก้าวเท้าไปข้างหน้าและชิดเท้าขวาอยู่หน้าเทา้ซ้าย 

1.3 
     (1.0, 0.1, 0.1, 0.1) 

 

3. ก้าวขารวบเท้ากระโดดตัวตรงทันที, วางเท้าซ้ายลงข้างหนา้ชี้ลงบีม, ก้าวไปข้างหนา้ขวา-ซ้ายจากน้ันชิดเท้า 
เท้าซ้ายอยู่ข้างหลังเท้าขวา, หมุนสองขา ½ รอบ (180º) 

1.2  
      (0.4, 0.4, 0.1, 0.3) 

 

4. ก้าว 3 ก้าว และลีพแยกขา, วางเท้าซา้ยด้านหน้าชี้ลงบีม เคลื่อนขาขวาไปข้างหน้าชี้ลงบีม, งอเข่าซา้ยแยก
ขา และงอล าตัวไปขา้งหน้ายืดขาซา้ยทันทีและยกล าตัวขึ้นสู่ทา่ยืน, งอขาทั้งสอง-ซ้ายขางอ ขาขวางอเขา่ขึ้น, 
ยืดขาทั้งสอง เท้าขวาชี้ลงบีมและหมุน ½ รอบ (180º) บนเท้าขวา เข่าซา้ยงอขึ้นด้านหน้า, วางขาซา้ยงอเข่า
ด้านหน้าขาขวา   

1.4 
 (0.6, 0.1, 0.1, 0.1,  

0.1, 0.3, 0.1) 

 

5. เตะขาขวาไปข้างหนา้ ล้อเกวียน, ชิดเท้าซ้ายขา้งหลังเท้าขวา, หมุนขวา 1/4 (90º), ก้าวขายาวๆทางขวาสู่
การงอเข่าขวาขาซ้ายตรง, ขาซ้ายยังคงเหยียดตรงและชี้ลงบีม(แยกขาด้านข้างขาขวางอ) ยืดขาทั้งสองตรง
และถ่ายน้ าหนักไปขาซา้ยในทา่แยกขา(แยกขาด้านข้างขาซ้ายงอ), หมุนขวา 1/4 (90º) ยืนบนเท้าซ้าย, ยก
ซ้นเท้าขวาขึ้นแอ่นตัว, ท าทา่แชสเซ่(ขาชิดในอากาศ) ขาขวาอยู่หน้าขาซ้าย, ชิดเท้าขวาอยู๋หน้าเท้าซ้าย     
งอเข่าสู่ท่าน่ังยองๆ หมุน ½ รอบ (180º),     

2.3 
(1.0, 0.1, 0.1, 0.2, 0.2 

0.1, 0.2, 0.1, 0.3) 

 

6. ยืดตัวขึ้นพร้อมท าร่างกายเป็นคลื่น, ซ้นเท้าขวาอยู่ต่ าและงอเข่าซ้ายขึ้นขา้งหน้า พร้อมกับก้าวขาซา้ยไป
ข้างหน้าและเท้าขวาชีข้้างหนา้งอเข่า, ก้าวขาขวาไปข้างหนา้และขาซ้ายชึ้ไปขา้งหลัง ก้าวยืนแยกขาขาหลัง
ขนานกับพื้น(ติดน่ิง 2 วินาที) ยกล าตัวขึ้นและเท้าซ้ายอยู่หลังเท้าขวา, วางเท้าซ้ายบนบีมถา่ยน้ าหนักไป
ด้านหลังและเท้าขวาชีไ้ปขา้งหน้า, งอเขา่ซ้ายและยืดเข่าซ้ายขึ้นถ่ายน้ าหนักไปขา้งหน้าไปทางเท้าขวาจบด้วย
เท้าซ้ายชี้ไปขา้งหลัง 

1.4 
 (0.5, 0.1, 0.1, 0.4,  

0.1, 0.1, 0.1) 

- ติดน่ิงน้อยกว่า 2 วินาที ตัด 0.3 คะแนน 
- ติดน่ิงน้อยกว่า 1 วินาที ไม่มีคะแนน 
 

7. ก้าว 1--3 ลังกาหน้าคู้ลงสู่พ้ืน 1.4  
(3 x 0.1),  1.1 

 

คะแนนเต็ม   10.0 
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ประเภท 2  กลุ่มผู้เข้าร่วม (9 ปี+) หรอื กลุ่มผู้ที่มีประสิทธิภาพสงู (9-11 ปี)  - ฟลอร์เอ๊กเซอร์ไซส์  ส่วนที่ 1 
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ประเภท 2  กลุ่มผู้เข้าร่วม (9 ปี+) หรอื กลุ่มผู้ที่มีประสิทธิภาพสงู (9-11 ปี)  - ฟลอร์เอ๊กเซอร์ไซส์ ส่วนที่ 1 

 รายละเอียดของท่าแข่งขัน ค่าคะแนน  
Line 1 - จากยืนเท้าชิดแขนอยู่ข้างล าตัว ก้าวขาขวาไปข้างหน้ายืนแยกขาหน้าหลังย่อเข่า ยืดเข่าท้ังสองข้ึนและเท้าซ้ายแตะข้างหลัง,  

- ก้าวไปข้างหน้ายืนแยกขาหน้าหลังย่อเข่าและเท้าขวาชิดด้านข้างเท้าซ้าย 
- ก้าวด้านข้างยืนแยกขาหน้าหลังย่อเข่า ยืดเข่าตรง งอเข่าขวาทันทีเท้าซ้ายชิดด้านข้างเข่าขวา 
- มองทางซ้าย ก้าวด้านข้างไปทางซ้าย เท้าขวาชิดด้านข้างเท้าซ้าย 
- มองทางขวา ก้าว 2 ก้าว ซ้าย-ขวาเพ่ือเตรียมหมุน หมุน 360º ทางขวาบนเท้าขวาเท้าซ้ายงอข้างหน้า 
- ก้าวข้างหน้ายืนบนขาซ้าย ยืนแยกขางอเข่า ขาท้ังสองเหยียดตรงจบโดยเท้าขวาชี้บนพ้ืน 
- หมุน ½ รอบ (180º) ทางขวา ซ้นเท้าซ้ายลงต่ า และเท้าขวาชี้ไปข้างหน้า มองตรง 

1.0 
(6 x 0.1) + 

หมุน 360º = 0.4 

Line 2 - ว่ิงและท าท่าลังกาหน้าคู้ 1.0 
 

Line 3 - ก้าวข้างหน้ายืนบนเท้าซ้ายเตะขาขวาข้ึนข้างหน้า (ให้สูงที่สุด) 
- ก้าวเท้าขวาไปข้างหลัง เคลื่อนขาซ้ายไปข้างหลังในขณะที่เข่าขวางอและวางเข่าซ้ายบนพ้ืน จบด้วยน่ังงอเข่าโดยขาขวาอยู่ข้างหน้าและขาซ้ายอยู่
ข้างหลัง 
- หมุนซ้ายด้วยเข่า ½ รอบ (180º) ขาท้ังสองชิดกันน่ังลงบนเข่า จบด้วยท่าน่ังบนเข่า  
- วางมือทั้งสองบนพ้ืนและดันเข่ายืดข้ึนจากพ้ืนสู่ท่าหกสูง ม้วนหน้าและแยกขาสู่ท่าน่ังแยกขา จบด้วยท่าน่ังแยกขา 
- ไขว้ขาซ้ายข้ามขาขวา หมุนทางขวา ½ รอบ (180º) วางเท้าซ้ายบนพ้ืนหน้าเท้าขวา ต่อด้วยหมุนขวา ½ รอบ (180º) บนเท้าท้ังสองข้างจบด้วยการ
ยืนแยกขายกขาข้ึนหน่ึงข้างที่มีขาขวาอยู่ข้างหน้าขาซ้ายชี้ข้างหลัง  
- งอเข่าซ้ายและขยับเท้าขวาไปข้างหลังจบด้วยการน่ังเข่าบนซ้นเท้าซ้าย ยกสะโพกข้ึน งอขาขวาและถ่ายน้ าหนักไปข้างหน้า 
- ยืดขาขวาลุกข้ึนยืนถ่ายน้ าหนักไปด้านหลัง และหมุนซ้าย 1/4 รอบ (90º) ยืนบนเท้าซ้าย ยกเท้าขวาข้ึนและงอเข่าขวาข้างหน้า 
- ไขว้ขาขวาข้ามขาซ้าย หมุนซ้าย 1/4 รอบ (90º) วางขาขวาบนพ้ืนข้างหน้า ต่อด้วยหมุนซ้าย ½ รอบ (180º)ด้วยสองเท้า ยกขาซ้ายข้ึนข้างหลังค้าง
สักครู ่

1.3  
(8 x 0.1) + 
หกสูง = 0.3 

หมุนตัวน่ังแยกขา = 0.2 

Line 4 ว่ิงและท าท่าสปริงมือต่อด้วยกระโดดตัวตรงต่อด้วยพุ่งม้วนหน้า(เหยียดตัวหรือพับตัวเล็กน้อย)ทันที, ล้อเกวียน  1.9 
 (0.7, 0.2, 0.6, 0.4) 
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ประเภท 2  กลุ่มผู้เข้าร่วม (9 ปี+) หรอื กลุ่มผู้ที่มีประสิทธิภาพสงู (9-11 ปี)  - ฟลอร์เอ๊กเซอร์ไซส์ ส่วนท่ี 2 
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ประเภท 2  กลุ่มผู้เข้าร่วม (9 ปี+) หรอื กลุ่มผู้ที่มีประสิทธิภาพสงู (9-11 ปี)  - ฟลอร์เอ๊กเซอร์ไซส์ ส่วนท่ี 2 
 รายละเอียดของท่าแข่งขัน ค่าคะแนน  

Line 5 - ก้าวเท้าขวาไปด้านข้าง แยกขาย่อเข่าท้ังสองข้าง งอขาซ้ายและไขว้ไปข้างหลังขาขวาชี้ลงพ้ืน มองทางขวาเหนือมือขวา 
- ก้าวไปข้างหน้ายืนบนขาซ้าย งอขาขวาหมุนขางอ 1/4 รอบ (90º) ยืนขาซ้าย 
- ก้าวยาวข้างหน้า 2 ก้าว ขวา-ซ้าย และเท้าขวาชิดด้านข้าง 
- หมุนขวา 1/4 รอบ (90º) ด้วยเท้าขวา ในขณะที่ขาซ้ายงอข้างหน้า 
- ก้าวไปข้างซ้าย เตะขาขวาด้านหน้าขนานกับพ้ืนหรือสูงกว่า ท าฟร้อนวอล์ค 

1.1 
(6 x 0.1) + 

วอล์คโอเวอร์ = 0.5 

Line 6 - ตามด้วยโค้งครึง่รอบบนฟลอร์ ยกขาซ้ายงอข้ึน ลีพแยกขาและลีพแยกขาหมุน 90º ไปทางซ้าย  
- ต่อด้วยหมุนซ้าย 90º ก้าวข้างหลังด้วยขาซ้ายและขาขวาชิดด้านข้างยืนด้วยขาซ้าย 
- ม้วนหลังหกสูง กดเท้าลงยืนชูแขนสูง 
- ขาขวางอด้านหน้า 

1.4 
(2 x 0.1) + 

ลีพแยกขา = 0.4 
ลีพแยกขาหมุน 90º = 0.4 

ม้วนหลังหกสูง = 0.4 
 

 

Line 7 - ว่ิงและท าท่าราวดอฟ ฟลิกแฟลก 2 ครั้ง กระโดดข้ึนตัวตรง 1.9 
(0.3, 0.7, 0.7, 0.2)  

 

Line 8 - ยกซ้นเท้าซ้าย งอและหมุนด้วยขาซ้ายไปทางขวา ลดซ้นเท้าซ้ายลงบนฟลอร์หมุนไปทางซ้ายขนานด้านข้างของฟลอร์ งอเข่าซ้าย ยกขาขวา
ข้ึนข้างหน้าต่ ากว่าแนวชนานกับพ้ืน 
- ก้าวขาขวาไปข้างหน้าและเท้าซ้ายชิดด้านข้างเท้าขวา 
- งอและยืดขาท้ังสอง มองทางขวา 
- หมุนซ้าย ½ รอบ (180º) งอเข่าท้ังสอง แยกขายกซ้นเท้าซ้ายพ้นพ้ืน มองทางขวา 

0.4 
 (อย่างละ  0.1) 

 
 

คะแนนเต็ม  10.0 
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โปรแกรมการแข่งขันยิมนาสติกศิลป์หญิง 

ประเภท  HP3 

ท่าชุดบังคับ 
 

กลุ่มผู้ที่มีประสิทธิภาพสูง : อายุ 11-12 ปี 
 

 

 

 



ประเภท HP3  กลุ่มผู้ที่มีประสิทธภิาพสูง (11-12 ปี)  - โต๊ะกระโดด 

 

 

 

 

 
 

ความผิดพลาด การตัดคะแนน ความผิดพลาด         การตัดคะแนน 
นักกีฬาจะต้องแสดง 2 ท่า คะแนนสุดท้ายของโต๊ะกระโดดคือคะแนนเฉลี่ยของโต๊ะกระโดดทั้ง 2 ท่า 

1.  สปริงมือ ความสูงของโต๊ะกระโดด 1.10 ม. 
 

 

2. ราวดอฟลงบนกระดานสปริงฟลิกแฟลกข้ึนบนเบาะและหมุนตัวลงสู่หลังบน 
    เบาะน่ิมสูง 100 ซม. หรือบนโต๊ะต่ าๆที่มีเบาะน่ิมคลุม 

- แขนงอ 
- พับล าตัวเล็กน้อย 
- พับล าตัวปานกลาง 
- พับล าตัวมาก ( 90°หรือมากกว่า) 
- งอล าตัว 
- ชางอหรือขาแยก 

0.1 – 0.3 
0.1 – 0.3 

0.5 
1.0 
5.0 

0.1 – 0.5 
 
 

คะแนนเต็ม   10.0 

- ความผิดพลาดตามปกติ 
 
 
 
** การประเมินค่าจะหยุดการตัดสินหลังจากสัมผัสด้วยเท้า  
    – ช่วงที่สองของท่าสุดท้าย 
 

** จะต้องใช้เบาะรูปตัวยู(Safety Collar) หรือคะแนน = 0 

0.1 – 0.3 
 
 
 
 
 
 
 

คะแนนเต็ม  10.0 

อนุญาตให้ท าท่าครั้งที่ 2 ได้ แต่ถูกตัดคะแนน  1.0 คะแนน 
คะแนนโต๊ะกระโดดคือคะแนนเฉลี่ยของทั้งสองคะแนน 
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ประเภท HP3  กลุ่มผู้ที่มีประสิทธภิาพสูง (11-12 ปี)  - บาร์เดยีว 
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ประเภท HP3  กลุ่มผู้ที่มีประสิทธภิาพสูง (11-12 ปี)  - บาร์เดยีว 

รายละเอียด ค่าคะแนน ความคาดหวังในการแสดง ความผิดพลาด การตัดคะแนน 

1. จากการพับตัว ดีดตัวเล็กน้อยไกว
ตัวด้านหลัง ไกวตัวด้านหน้า และคิป
พับตัวดีดตัวข้ึนหกสูง (แยกขาหรือตัว
เหยียดตรง) 

           (0.5) 
2.2       (0.2) 
           (0.5) 
           (1.0) 

- การท าท่าพับตัวดีดข้ึนอาจท าแบบงอแขน “ยกคางข้ึน”  
  หรือท าแบบแขนเหยียดตรง “จังหวะไกวตัว”  
- การพับตัวดีดหกสูงจะต้องแขนตรง 

- ความผิดพลาดปกติ 
 
- พับตัวดีดหกสูงแขนงอ 

0.1 – 0.3 
 

0.1 – 0.3 

2. ไกวตัวไปข้างหน้าหมุนตัว ½ รอบ
จับด้วยมือทั้งสองคว่ ามือ 

1.0 - ในช่วงหมุนตัวอาจท าด้วยมือข้างเดียวหรือสองข้าง 
 
- ต าแหน่งสุดท้ายจะต้องห่อตัวเหนือ 45º 

- ต าแหน่งของร่างกายในช่วงจบของการหมุนตัว ½ รอบ  
   ไม่ถูกต้อง 
- ต าแหน่งสุดท้ายต่ ากว่า 45º 

0.1 – 0.3 
 

0.1 – 0.3 
3. ไกวตัวไปข้างหน้าหมุนตัว ½ รอบ
จับด้วยมือทั้งสองคว่ ามือ 

1.0 - ในช่วงหมุนตัวอาจท าด้วยมือข้างเดียวหรือสองข้าง 
 
- ต าแหน่งสุดท้ายจะต้องห่อตัวเหนือ 45º 

- ต าแหน่งของร่างกายในช่วงจบของการหมุนตัว ½ รอบ  
   ไมถู่กต้อง 
- ต าแหน่งสุดท้ายต่ ากว่า 45º 

0.1 – 0.3 
 

0.1 – 0.3 
4. วงกว้างคว่ ามือ 1.5 - วงกว้างจะต้องส าเร็จด้วยร่างกายพับตัว 

  หรือมุมของแขน-ล าตัวเป็นอย่างน้อย 
- ต าแหน่งสุดท้ายจะต้องผ่านการเหยียดของร่างกาย          
  อย่างสมบูรณ ์

- พับตัวหรือมุมของไหล่มากเกินไป 
- ตัวแอ่นหรือเข่างอ 
- แขนงอ 
- ไม่ผ่านช่วงหกสูง 
- ต าแหน่งของหกสูงไม่ถูกต้อง 

0.1 – 0.3 
0.1 – 0.3 
0.1 – 0.3 
0.1 – 0.3 
0.1 – 0.3 

5. วงกว้างคว่ ามือ 1.5 - วงกว้างจะต้องส าเร็จด้วยร่างกายพับตัว 
  หรือมุมของแขน-ล าตัวเป็นอย่างน้อย 
- ต าแหน่งสุดท้ายจะต้องผ่านการเหยียดของร่างกาย          
  อย่างสมบูรณ ์

- พับตัวหรือมุมของไหล่มากเกินไป 
- ตัวแอ่นหรือเข่างอ 
- แขนงอ 
- ไม่ผา่นช่วงหกสูง 
- ต าแหน่งของหกสูงไม่ดี 

0.1 – 0.3 
0.1 – 0.3 
0.1 – 0.3 
0.1 – 0.3 
0.1 – 0.3 
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ประเภท HP3  กลุ่มผู้ที่มีประสิทธภิาพสูง (11-12 ปี)  - บาร์เดยีว 

รายละเอียด ค่าคะแนน ความคาดหวังในการแสดง ความผิดพลาด การตัดคะแนน 

6. ท้ิงตัวลงไกวตัว 0.5 - ควรจะควบคุมการทิง้ตัวลงและร่างกายเหยียดตรง 
- การไกวตัวจะต้องแขนตรง 
- ร่างกายทุกส่วนจะต้องอยู่เหนือบาร์ช่วงสุดท้ายของ              
  การไกวตัว 

- ขาดการควบคุมในการทิ้งตัว 
- แขนงอในการทิ้งตัวหรือไกวตัว 
- ร่างกายต่ ากว่าบาร์ 
 

0.1 – 0.3 
ครั้งละ 0.1 – 0.3 

0.1 – 0.3 
 

7. ไกวตัวด้านหลัง 0.5 - ช่วงสุดท้ายของไกวตัวด้านหลังจะต้องห่อไหล่ อยู่เหนือ
แนวขนานกับพ้ืนอย่างน้อย 45º 

- ช่วงสุดท้ายของการไกวตัวด้านหลังไม่ถูกต้อง 
- ไกวตัวด้านหลังต่ ากว่า 45º 

0.1 – 0.3 
0.1 – 0.3 

8. ไกวตัวด้านหน้าต่อด้วยลังกาหลัง
เหยียด 

1.8 

 

คะแนนเต็ม   
10.0 

- ลังกาหลังเหยียดจะต้องห่อร่างกายเล็กน้อยโดยตลอด 
- ร่างกายทุกส่วนจะต้องอยู่เหนือบาร์ 

- พับตัวหรือแอ่นตัวมากเกินไป 
- ต่ ากว่าความสูงของบาร์ 
- ร่างกายคู้หรือพับตัว 

0.1 – 0.3 
0.1 – 0.3 

1.8 (ไม่มีคะแนน) 
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ประเภท HP3  กลุ่มผู้ที่มีประสิทธภิาพสูง (11-12 ปี)  - คานทรงตวั 
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ประเภท HP3  กลุ่มผู้ที่มีประสิทธภิาพสูง (11-12 ปี)  - คานทรงตวั 

รายละเอียดของท่าแข่งขัน ค่าคะแนน        ความผิดพลาด         –          การตัดคะแนน 
1. กระโดดแยกขาคร่อมมือคา้งสักครู่ ยกตัวขึ้นหกสูง (ติดน่ิง 2 วินาที,ขาชิด) กดเท้าลงหมุนตัว 1/4 (90º) 
จบด้วยการยืนแยกขาหน้าหลัง, งอเข่าซา้ยไปข้างหลัง, จากน้ันก้าวขาซา้ยไปขา้งหน้าและชิดกับเท้าขวาอยู่
ข้างหน้าเทา้ซ้าย   

1.2 
(0.2, 0.6, 0.3, 0.1) 

- ติดน่ิงน้อยกว่า 2 วินาที ตัด 0.3 คะแนน 
- ติดน่ิงน้อยกว่า 1 วินาที ไม่มีค่าท่า 
 

2. ฟลิกแฟลกสู่ท่ายืนแยกขา, ก้าวขาซ้ายไปขา้งหน้าและเตะขาขึ้นด้านหน้าสว่นขาขวางอและยืดเข่าขวาขึ้น 
ก้าวเท้าขวาไปข้างหนา้ในท่ายืนแยกขางอเขา่ทั้งสองขา้ง เท้าซ้ายงุ้มแตะบีม จากน้ันหมุนตัวเล็กน้อยไป
ทางขวา มองขวา เหยียดล าตัวไปขา้งหน้าและชิดเท้าขวาอยู่หน้าเท้าซ้าย 

1.2 
     (1.0, 0.1, 0.1) 

 

3. กระโดดลีพแยกขา, ก้าวเท้าขวาไปข้างหนา้ชิดเท้าซ้ายด้านหลังเท้าขวา, หมุนสองขา ½ รอบ (180º) 0.9  
      (0.6, 0.1, 0.2) 

 

4. วิ่ง 3 ก้าว ลีพแยกขาต่อด้วยกระโดดแยกขาทันที, วางเทา้ซ้ายด้านหน้าชี้ลงบีม เคลื่อนขาขวาไปข้างหน้าชี้
ลงบีม, งอเข่าซา้ยแยกขาและงอล าตัวไปข้างหนา้ยืดขาซ้ายทนัทีและยกล าตัวขึ้นสู่ท่ายืน, งอขาทั้งสอง-ซ้ายขา
งอ ขาขวางอเข่าขึ้น, ยืดขาทั้งสอง เท้าขวาชีล้งบีมและหมุน ½ รอบ (180º) บนเท้าขวา เข่าซา้ยงอขึ้น
ด้านหน้า, วางขาซา้ยงอเข่าด้านหน้าขาขวา   

1.8 
 (0.6, 0.6, 0.1, 0.1,  

0.1, 0.2, 0.1) 

 

5. ฟร้อนวอล์คโอเวอร์, ชิดเท้าซ้ายข้างหลังเท้าขวา, หมุนขวา 1/4 (90º), ก้าวขายาวๆทางขวาสู่การงอเข่า
ขวาขาซา้ยตรงและชี้ลงบีม(แยกขาด้านข้างขาขวางอ), ยืดขาทั้งสองขึ้น ยืดขาทั้งสองตรงและถ่ายน้ าหนักไป
ขาซ้ายในท่าแยกขา(แยกขาด้านขา้งขาซา้ยงอ), หมุนขวา 1/4 (90º) ยืนบนเท้าซ้าย, ยกซ้นเท้าขวาขึ้นแอ่นตัว 

1.3 
(0.6, 0.1, 0.1, 0.2,  

0.2, 0.1) 

 

6. ก้าวขาซ้ายไปข้างหน้า, เท้าขวาชี้ไปข้างหน้าที่บีม หมุนตัวขวางอเข่าข้างหน้า 1/1 (360º) วางขาซ้ายงอด้านหน้าขา
ขวาชิดเท้าขวาอยู่หลังเท้าซ้าย, งอเข่าน่ังยองๆ หมุน ½ รอบ (180º) ในท่านั่งยองๆ ยืดขาทั้งสองขึ้นในขณะเดียวกันให้
ร่างกายเป็นคลื่น ซ้นเท้าขวาลดต่ าลงและงอเข่าซ้ายขึ้นข้างหน้า ก้าวขาซ้ายไปข้างหน้าทันทีและเท้าขวาชีไ้ปข้างหน้า 

1.4 
 (0.1, 0.6, 0.1, 0.1, 0.2,  

0.2, 0.1) 

- หมุนตัวน้อยกว่า ¾ รอบ    ไม่มีคะแนน 

7. ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้าและปลายเท้าซ้ายแตะข้างหลัง ก้าวยืนทรงตัวขาเดียวขาหลังอยู่สูงกว่าแนวขนานกับพื้น(ติด
น่ิง 2 วินาที), ยกร่างกายขึ้นและปลายเท้าซ้ายอยู่หลังเท้าขวา วางเท้าซ้ายลงถ่ายน้ าหนักไปด้านหลังและเท้าขวาชี้ไป
ข้างหน้า งอเข่าซ้ายจากน้ันยืดเข่าซ้ายถ่ายน้ าหนักไปข้างหน้ายืนบนเท้าขวาจบด้วยเท้าซ้ายชี้ไปด้านหลัง 

0.8 
(0.1, 0.4, 0.1, 0.1, 0.1) 

- ติดน่ิงน้อยกว่า 2 วินาที ตัด 0.3 คะแนน 
- ติดน่ิงน้อยกว่า 1 วินาที ไม่มีคะแนน 
 

8. ก้าว 1--3 ล้อเกวียน ลังกาหลังคู้ลงสู่พื้น 1.4  
(0.6, 0.8) 

 

คะแนนเต็ม   10.0 
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ประเภท HP3  กลุ่มผู้ที่มีประสิทธภิาพสูง (11-12 ปี)    - ฟลอร์เอ๊กเซอร์ไซส์  ส่วนที่ 1 
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ประเภท HP3  กลุ่มผู้ที่มีประสิทธภิาพสูง (11-12 ปี)  - ฟลอร์เอ๊กเซอร์ไซส์ ส่วนที่ 1 

 รายละเอียดของท่าแข่งขัน ค่าคะแนน  
Line 1 - จากยืนเท้าชิดแขนอยู่ข้างล าตัว ก้าวขาขวาไปข้างหน้ายืนแยกขาหน้าหลังย่อเข่า ยืดเข่าท้ังสองข้ึนและเท้าซ้ายแตะข้างหลัง,  

- ก้าวไปข้างหน้ายืนแยกขาหน้าหลังย่อเข่าและเท้าขวาชิดด้านข้างเท้าซ้าย 
- ก้าวด้านข้างไปทางขวายืนแยกขาหน้าหลังย่อเข่า ยืดเข่าตรง งอเข่าขวาทันทีเท้าซ้ายชิดด้านข้างเข่าขวา 
- มองทางซ้าย ก้าวด้านข้างด้วยเท้าซ้ายไปทางซ้าย เท้าขวาชิดด้านข้างเท้าซ้าย 
- มองทางขวา ก้าว 2 ก้าว ซ้าย-ขวาเพ่ือเตรียมหมุน หมุน 360º ทางขวาบนเท้าขวาเท้าซ้ายงอข้ึนข้างหน้า 
- ก้าวข้างหน้ายืนบนขาซ้าย ยืนแยกขางอเข่า ขาท้ังสองเหยียดตรงจบโดยเท้าขวาชี้บนพ้ืน 
- หมุน ½ รอบ (180º) ทางขวา ซ้นเท้าซ้ายลงต่ า และเท้าขวาชี้ไปข้างหน้า มองตรง 

1.0 
(7 x 0.1) + 

หมุน 360º = 0.3 

Line 2 - ว่ิงและท าท่าสปริงมือลังกาหน้าคู ้ 1.5 
(0.5, 1.0) 

Line 3 - ก้าวข้างหน้ายืนบนเท้าซ้ายเตะขาขวาข้ึนข้างหน้า (ให้สูงที่สุด) 
- ก้าวเท้าขวาไปข้างหลัง เคลื่อนขาซ้ายไปข้างหลังในขณะที่เข่าขวางอและวางเข่าซ้ายบนพ้ืน จบด้วยน่ังงอเข่าโดยขาขวาอยู่ข้างหน้าและขาซ้ายอยู่
ข้างหลัง 
- หมุนด้วยเข่าซ้าย ½ รอบ (180º) ขาท้ังสองชิดกันน่ังลงบนเข่า จบด้วยท่าน่ังบนเข่า  
- วางมือทั้งสองบนพ้ืนและดันเข่ายืดข้ึนจากพ้ืนสู่ท่าหกสูงหมุน 360º ม้วนหน้าและแยกขาสู่ท่าน่ังแยกขา จบด้วยท่าน่ังแยกขา 
- ไขว้ขาซ้ายข้ามขาขวา หมุนทางขวา ½ รอบ (180º) วางเท้าซ้ายบนพ้ืนหน้าเท้าขวา ต่อด้วยหมุนขวา ½ รอบ (180º) บนเท้าท้ังสองข้างจบด้วยการ
ยืนแยกขายกขาข้ึนหน่ึงข้างที่มีขาขวาอยู่ข้างหน้าขาซ้ายชี้ข้างหลัง  
- งอเข่าซ้ายและขยับเท้าขวาไปข้างหลังจบด้วยการน่ังเข่าบนซ้นเท้าซ้าย ยกสะโพกข้ึน งอขาขวาและถ่ายน้ าหนักไปข้างหน้า 
- ยืดขาขวาลุกข้ึนยืนถ่ายน้ าหนักไปด้านหลัง และหมุนซ้าย 1/4 รอบ (90º) ยืนบนเท้าซ้าย ยกเท้าขวาข้ึนและงอเข่าขวาข้างหน้า 
- ไขว้ขาขวาข้ามขาซ้าย หมุนซ้าย 1/4 รอบ (90º) วางขาขวาบนพ้ืนข้างหน้า ต่อด้วยหมุนซ้าย ½ รอบ (180º)ด้วยสองเท้า ยกขาซ้ายข้ึนข้างหลังค้าง
สักครู ่

1.3  
(8 x 0.1) + 

หกสูงหมุน = 0.3 
หมุนตัวน่ังแยกขา = 0.2 

Line 4 ว่ิงและท าท่าราวดอฟ, ฟลิกแฟลก 2 ครั้งและกระโดดตัวตรง 1.7 
 (0.2, 0.6, 0.6, 0.3) 
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ประเภท HP3  กลุ่มผู้ที่มีประสิทธภิาพสูง (11-12 ปี)    - ฟลอร์เอ๊กเซอร์ไซส์ ส่วนท่ี 2 
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ประเภท HP3  กลุ่มผู้ที่มีประสิทธภิาพสูง (11-12 ปี)    - ฟลอร์เอ๊กเซอร์ไซส์ ส่วนท่ี 2 
 รายละเอียดของท่าแข่งขัน ค่าคะแนน  

Line 5 - ก้าวเท้าขวาไปด้านข้าง แยกขาย่อเข่าท้ังสองข้าง งอขาซ้ายและไขว้ไปข้างหลังขาขวาชี้ลงพ้ืน มองทางขวาเหนือมือขวา 
- ก้าวไปข้างหน้ายืนบนขาซ้าย งอขาขวาหมุนขางอ 1/4 รอบ (90º) ยืนขาซ้าย 
- ว่ิงยาวข้างหน้า 2 ก้าว ขวา-ซ้าย และเท้าขวาชิดด้านข้าง มองทางซ้าย 
- หมุนขวา 1/4 รอบ (90º) ด้วยเท้าขวา ในขณะที่ขาซ้ายงอข้ึนข้างหน้าให้หมุนเข่างอและชิดเท้าซ้าย 
- ก้าวไปทางซ้าย เตะขาขวาด้านหน้าขนานกับพ้ืนหรือสูงกว่า ท าแอเรียลฟร้อนวอล์ค 

1.1 
(6 x 0.1) + 

แอเรียลวอล์คโอเวอร์ = 0.5 

Line 6 - ตามด้วยโค้งครึง่รอบบนฟลอร์ ยกขาซ้ายงอข้ึน ลีพแยกขาและลีพแยกขาหมุนตัว 90º  
- ก้าวข้างหลังด้วยขาซ้ายและขาขวาชิดด้านข้างยืนด้วยขาซ้าย 
- ม้วนหลังหกสูงและหมุนตัว ½ รอบ (180º) และม้วนหน้าขางอต่อด้วยยืนชูแขนสูง 
- หมุนขวา ½ รอบ (180º) 

1.4 
(2 x 0.1) + 

ลีพแยกขา = 0.3 
ลีพแยกขาหมุน 90º = 0.3 

ม้วนหลังหกสูง 1/2 รอบ = 0.4 
 

 

Line 7 - ว่ิงและท าท่าราวดอฟ ฟลิกแฟลก ลังกาหลังคู ้ 1.8 
(0.2, 0.6, 1.0)  

 

Line 8 - ยกซ้นเท้าซ้าย งอและหมุนด้วยขาซ้ายไปทางขวา ลดซ้นเท้าซ้ายลงบนฟลอร์หมุนไปทางซ้ายขนานด้านข้างของฟลอร์ งอเข่าซ้าย ยกขาขวา
ข้ึนข้างหน้าต่ ากว่าแนวชนานกับพ้ืน 
- ก้าวขาขวาไปข้างหน้าและเท้าซ้ายชิดด้านข้างเท้าขวา 
- งอและยืดขาท้ังสอง มองทางขวา 
- หมุนซ้าย ½ รอบ (180º) งอเข่าท้ังสอง แยกขายกซ้นเท้าซ้ายพ้นพ้ืน มองทางขวา 

0.4 
 (อย่างละ  0.1) 

 
 

คะแนนเต็ม  10.0 
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โปรแกรมการแข่งขันยิมนาสติกศิลป์หญิง 

ประเภท  HP4 

ท่าชุดบังคับ 
 

กลุ่มผู้ที่มีประสิทธิภาพสูง : อายุ 13-14 ปี 
 

 

 



ประเภท HP4  กลุ่มผู้ที่มีประสิทธภิาพสูง (13-14 ปี)  - โต๊ะกระโดด 
 

 

 

 

 
 

ความผิดพลาด การตัดคะแนน ความผิดพลาด         การตัดคะแนน 
นักกีฬาจะต้องแสดง 2 ท่า คะแนนสุดท้ายของโต๊ะกระโดดคือคะแนนเฉลี่ยของโต๊ะกระโดดทั้ง 2 ท่า 

1.  สปริงมือ ความสูงของโต๊ะกระโดด 1.25 ม. 
 

 

2. ราวดอฟลงบนกระดานสปริงฟลิกแฟลกข้ึนบนเบาะและหมุนตัวลงสู่หลังบน 
    เบาะน่ิมสูง 100 ซม. หรือบนโต๊ะต่ าๆที่มีเบาะน่ิมคลุม 

- แขนงอ 
- พับล าตัวเล็กน้อย 
- พับล าตัวมาก 
- พับล าตัวมากเกินไป ( 90°หรือมากกว่า) 
- งอล าตัว 
- ชางอหรือขาแยก 

0.1 – 0.3 
0.1 – 0.3 

0.5 
1.0 
5.0 

0.1 – 0.5 
 
 

คะแนนเต็ม   10.0 

- ความผิดพลาดตามปกติ 
 
 
 
** การประเมินค่าจะหยุดการตัดสินหลังจากสัมผัสด้วยเท้า  
    – ช่วงที่สองของท่าสุดท้าย 
 

** จะต้องใช้เบาะรูปตัวยู(Safety Collar) หรือคะแนน = 0 

0.1 – 0.3 
 
 
 
 
 
 
 

คะแนนเต็ม  10.0 

อนุญาตให้ท าท่าครั้งที่ 2 ได้ แต่ถูกตัดคะแนน  1.0 คะแนน 
คะแนนโต๊ะกระโดดคือคะแนนเฉลี่ยของทั้งสองคะแนน 
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ประเภท HP4  กลุ่มผู้ที่มีประสิทธภิาพสูง (13-14 ปี)  - บาร์เดยีว 
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ประเภท HP4  กลุ่มผู้ที่มีประสิทธภิาพสูง (13-14 ปี)  - บาร์เดยีว 

รายละเอียด ค่าคะแนน ความคาดหวังในการแสดง ความผิดพลาด การตัดคะแนน 

1. จากการพับตัว ดีดตัวเล็กน้อยไกว
ตัวด้านหลัง ไกวตัวด้านหน้า และคิป
พับตัวดีดตัวข้ึนเกือบถึงหกสูง (แยกขา
หรือตัวเหยียดตรง) 

           (0.5) 
2.2       (0.2) 
           (0.5) 
           (1.0) 

- การท าท่าพับตัวดีดข้ึนอาจท าแบบงอแขน “ยกคางข้ึน”  
  หรือท าแบบแขนเหยียดตรง “จังหวะไกวตัว”  
- การพับตัวดีดหกสูงจะต้องแขนตรง 

- ความผิดพลาดปกติ 
 
- พับตัวดีดหกสูงแขนงอ 

0.1 – 0.3 
 

0.1 – 0.3 

2. ไกวตัวไปข้างหน้าหมุนตัว ½ จบ
ด้วยมือทั้งสองจับคว่ ามือ(ทีละมือ)สูง
กว่าบาร์ 60º 

1.0 - หมุนด้วยมือทีละข้าง 
- แขนตรงตลอด 
- ต าแหน่งสุดท้ายจะต้องเหยียดตัวสูงกว่าบาร์ 60º 

- ไม่หมุนด้วยมือทีละข้าง  
- แขนงอ 
- ต าแหน่งสุดท้ายต่ ากว่า 60º 

0.3 
0.1 – 0.3 
0.1 – 0.3 

3. วงกว้างคว่ ามือหมุนตัว ½ รอบ       
สู่หกสูงจบับาร์หงายมือ 

1.0 - การหมุนตัว ½ รอบจะต้องเริ่มก่อนถึงหกสูงและจบ
ต าแหน่งหกสูงเหยียดตัว 

- หมุนตัวช้า 
- ต าแหน่งมือไม่ถูกต้อง 

0.1 – 0.3 
0.1 – 0.3 

4. วงกว้างหงายมือหมุนตัว ½ รอบสู่
การจับคว่ ามือ 

1.0 - การหมุนตัว ½ รอบจะต้องเริ่มก่อนถึงหกสูงและจบ
ต าแหน่งหกสูงเหยียดตัว 

- หมุนตัวช้า 
- ต าแหน่งมือไม่ถูกต้อง 

0.1 – 0.3 
0.1 – 0.3 

5. วงกว้างคว่ ามือ 1 ครัง้ 0.8 - วงกว้างจะต้องส าเร็จด้วยร่างกายพับตัวเล็กน้อย 
  หรือมุมของแขน-ล าตัว 
- ต าแหน่งสุดท้ายจะต้องผ่านการเหยียดของร่างกาย          
  อย่างสมบูรณ ์

- พับตัวหรือมุมของไหล่มากเกินไป 
- แขนงอ 
- ไม่ผ่านช่วงหกสูง 
- ต าแหน่งของหกสูงไม่ถูกต้อง 

0.1 – 0.3 
0.1 – 0.3 
0.1 – 0.3 
0.1 – 0.3 
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ประเภท HP4  กลุ่มผู้ที่มีประสิทธภิาพสูง (13-14 ปี)    - บารเ์ดยีว 

รายละเอียด ค่าคะแนน ความคาดหวังในการแสดง ความผิดพลาด การตัดคะแนน 

6. แยกขาคร่อมมือ (Stalder) 1.6 การแยกขาเข้าควรจะท าช้าๆ 
- พับตัวให้มากที่สุดถึงก้น 
- ชว่งเริ่มเปิดตัวด้วยการยืดตัวสู่การห่อตัวและหกสูง   
  เหยียดตัวตรง 
- แขนตรงโดยตลอด 

- แยกขาเข้าเร็วไป 
- ขาดการพับตัว 
- แอ่นตัวระหว่างเริ่มท า 
- ต าแหน่งหกสูงไม่ถูกต้อง 
- แขนงอ 

0.1 – 0.3 
0.1 – 0.3 
0.1 – 0.3 
0.1 – 0.3 
0.1 – 0.3 

7. วงกว้างคว่ ามือ 1 ครัง้ 0.8 - วงกว้างจะต้องส าเร็จด้วยร่างกายพับตัวเล็กน้อย 
  หรือมุมของแขน-ล าตัว 
- ต าแหน่งสุดท้ายจะต้องผ่านการเหยียดของร่างกาย          
  อย่างสมบูรณ ์

- พับตัวหรือมุมของไหล่มากเกินไป 
- แอ่นตัวหรือเข่างอ 
- แขนงอ 
- ไม่ผ่านช่วงหกสูง 
- ต าแหน่งของหกสูงไม่ถูกต้อง 

0.1 – 0.3 
0.1 – 0.3 
0.1 – 0.3 
0.1 – 0.3 
0.1 – 0.3 

8. ลังกาหลังเหยียด 1.6 

 

คะแนนเต็ม   
10.0 

- ลังกาหลังเหยียดจะต้องห่อร่างกายเล็กน้อยโดยตลอด 
- ร่างกายทุกส่วนจะต้องอยู่เหนือบาร์ 

- พับตัวหรือแอ่นตัวมากเกินไป 
- ต่ ากว่าความสูงของบาร์ 
- ร่างกายคู้หรือพับตัว 

0.1 – 0.3 
0.1 – 0.3 

1.6 (ไม่มีคะแนน) 
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ประเภท HP4  กลุ่มผู้ที่มีประสิทธภิาพสูง (13-14 ปี)    - คานทรงตัว 
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ประเภท HP4  กลุ่มผู้ที่มีประสิทธภิาพสูง (13-14 ปี)    - คานทรงตัว 

รายละเอียดของท่าแข่งขัน ค่าคะแนน        ความผิดพลาด   –     การตัดคะแนน 
1. กระโดดแยกขาคร่อมมือคา้งสักครู่ ยกตัวขึ้นหกสูง (ติดน่ิง 2 วินาที,ขาชิด) กดเท้าลงหมุนตัว 1/4 (90º) สู่การน่ังแยกขาติด
น่ิงสักครู่และน่ังบนบีม, เหวี่ยงขาสู่ท่าน่ังยองๆ ยืนขาตรงทันที, งอเข่าซ้ายไปข้างหลัง, จากน้ันก้าวขาซา้ยไปขา้งหน้าและชิดเท้า
ขวาอยู่ข้างหน้าเท้าซา้ย   

1.4 
(0.2, 0.5, 0.3, 0.1,  

0.2, 0.1) 

- ติดน่ิงน้อยกว่า 2 วินาที ตัด 0.3 คะแนน 
- ติดน่ิงน้อยกว่า 1 วินาที ไม่มีค่าท่า 
 

2. ฟลิกแฟลก 2 ครั้งต่อเน่ืองกัน(ท่าแรกจะลงสู่พื้นขาเดียวหรอืสองขาก็ได้)สู่ท่ายืนแยกขา, กา้วขาซ้ายไปข้างหนา้และเตะขาขึ้น
ด้านหน้าส่วนขาขวางอและยืดเข่าขวาขึ้น ก้าวเทา้ขวาไปขา้งหน้าในท่ายืนแยกขางอเขา่ทั้งสองข้าง เทา้ซ้ายงุ้มแตะบีม จากน้ัน
หมุนตัวเล็กน้อยไปทางขวา มองขวา เหยียดล าตัวไปข้างหน้า ก้าวไปขา้งหน้าและชิดเท้าขวาอยู่หน้าเท้าซา้ย 

1.2 
(0.5, 0.5, 0.1, 0.1) 

 

3. กระโดดลีพแยกขาต่อด้วยกระโดดตัวตรง, ก้าวเท้าขวาไปขา้งหน้าชิดเท้าซ้ายด้านหลังเทา้ขวา, หมุนสองขา ½ รอบ (180º) 0.9  
(0.4, 0.2, 0.1, 0.2) 

 

4. วิ่ง 3 ก้าว ลีพสลับขาต่อด้วยกระโดดแยกขาทันที, วางเท้าซ้ายด้านหน้าชี้ลงบีม เคลื่อนขาขวาไปข้างหน้าชี้ลงบีม, งอเขา่ซ้าย
แยกขาและพับล าตัวไปข้างหนา้ยืดขาซ้ายทันทีและยกล าตัวขึน้สู่ท่ายืน, งอขาทั้งสอง-ซ้ายขางอ ขาขวางอเขา่ขึ้น, ยืดขาทั้งสอง 
เท้าขวาชี้ลงบีมและหมุน ½ รอบ (180º) บนเท้าขวา เขา่ซ้ายงอขึ้นด้านหน้า, วางขาซ้ายงอเข่าด้านหน้าขาขวา   

1.6 
 (0.5, 0.5, 0.1, 0.1,  

0.1, 0.2, 0.1) 

 

5. ฟร้อนวอล์คโอเวอร์ด้วยการยกขาค้างไวข้นานกับพื้นหรือสงูกว่า, ชิดเท้าซา้ยข้างหลังเท้าขวา, หมุนขวา 1/4 (90º), ก้าวขา
ยาวๆทางขวาสู่การงอเข่าขวาขาซา้ยตรงและชี้ลงบีม(แยกขาด้านข้างขาขวางอ), ยืดขาทั้งสองขึ้น ยืดขาทั้งสองตรงและถา่ย
น้ าหนักไปขาซา้ยในท่าแยกขา(แยกขาด้านข้างขาซ้ายงอ), หมนุขวา 1/4 (90º) ยืนบนเท้าซ้าย, ยกซ้นเท้าขวาขึ้นแอ่นตัว 

1.0 
(0.5, 0.1, 0.1, 0.1,  

0.1, 0.1) 

 

6. ก้าวขาซ้ายไปข้างหน้า, เท้าขวาชี้ไปข้างหน้าที่บีม หมุนตัวขวางอเข่าข้างหน้า 1/1 (360º) วางขาซ้ายงอด้านหน้าขาขวาชิดเท้าขวาอยู่
หลังเท้าซ้าย, งอเข่าน่ังยองๆ หมุน ½ รอบ (180º) ในท่านั่งยองๆ ยืดขาทั้งสองขึ้นในขณะเดียวกันให้ร่างกายเป็นคลื่น ซ้นเท้าขวาลดต่ าลง
และงอเข่าซ้ายขึ้นข้างหน้า ก้าวขาซ้ายไปข้างหน้าทันทีและเท้าขวาชี้ไปข้างหน้า 

1.3 
 (0.1, 0.5, 0.1, 0.2,  

0.2, 0.1, 0.1) 

- หมุนตัวน้อยกว่า ¾ รอบ    ไม่มีคะแนน 

7. ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้าและปลายเท้าซ้ายแตะข้างหลัง ก้าวยืนทรงตัวขาเดียวขาหลังอยู่สูงกว่าแนวขนานกับพื้น(ติดน่ิง 2 วินาที), ยก
ร่างกายขึ้นและปลายเท้าซ้ายอยู่หลังเท้าขวา วางเท้าซ้ายลงถ่ายน้ าหนักไปด้านหลังและเท้าขวาชี้ไปข้างหน้า งอเข่าซ้ายจากน้ันยืดเข่าซ้าย
ถ่ายน้ าหนักไปข้างหน้ายืนบนเท้าขวาจบด้วยเท้าซ้ายชี้ไปด้านหลัง 

0.7 
(0.1, 0.3, 0.1, 0.1, 

0.1) 

- ติดน่ิงน้อยกว่า 2 วินาที ตัด 0.3 คะแนน 
- ติดน่ิงน้อยกว่า 1 วินาที ไม่มีคะแนน 
 

8. ก้าว 1--3 ราวดอฟ ลังกาหลังเหยียดลงสู่พื้น 1.7  
(0.5, 1.2) 

 

คะแนนเต็ม   10.0 

- ท าท่าไพค์       0.6 คะแนน 
- ท าท่าคู้          ไม่มีคะแนน 
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ประเภท HP4  กลุ่มผู้ที่มีประสิทธภิาพสูง (13-14 ปี)      - ฟลอร์เอ๊กเซอร์ไซส์  ส่วนที่ 1 
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ประเภท HP4  กลุ่มผู้ที่มีประสิทธภิาพสูง (13-14 ปี)    - ฟลอร์เอ๊กเซอร์ไซส์ ส่วนที่ 1 

 รายละเอียดของท่าแข่งขัน ค่าคะแนน  
Line 1 - จากยืนเท้าชิดแขนอยู่ข้างล าตัว ก้าวขาขวาไปข้างหน้ายืนแยกขาหน้าหลังย่อเข่า ยืดเข่าท้ังสองข้ึนและเท้าซ้ายแตะข้างหลัง,  

- ก้าวไปข้างหน้ายืนแยกขาหน้าหลังย่อเข่าและเท้าขวาชิดด้านข้างเท้าซ้าย 
- ก้าวด้านข้างไปทางขวายืนแยกขาหน้าหลังย่อเข่า ยืดเข่าตรง งอเข่าขวาทันทีเท้าซ้ายชิดด้านข้างเข่าขวา 
- มองทางซ้าย ก้าวด้านข้างด้วยเท้าซ้ายไปทางซ้าย เท้าขวาชิดด้านข้างเท้าซ้าย 
- มองทางขวา ก้าว 2 ก้าว ซ้าย-ขวาเพ่ือเตรียมหมุน หมุน 720º ทางขวาบนเท้าขวาเท้าซ้ายงอข้ึนข้างหน้า 
- ก้าวข้างหน้ายืนบนขาซ้าย ยืนแยกขางอเข่า ขาท้ังสองเหยียดตรงจบโดยเท้าขวาชี้บนพ้ืน 
- หมุน ½ รอบ (180º) ทางขวา ซ้นเท้าซ้ายลงต่ า และเท้าขวาชี้ไปข้างหน้า มองตรง 

1.1 
(7 x 0.1) + 

หมุน 720º = 0.4 

Line 2 - ว่ิงและท าท่าสปริงมือลังกาหน้าเหยียด 1.5 
(0.5, 1.0) 

Line 3 - ก้าวข้างหน้ายืนบนเท้าซ้ายเตะขาขวาข้ึนข้างหน้า (ให้สูงที่สุด) 
- ก้าวเท้าขวาไปข้างหลัง เคลื่อนขาซ้ายไปข้างหลังในขณะที่เข่าขวางอและวางเข่าซ้ายบนพ้ืน จบด้วยน่ังงอเข่าโดยขาขวาอยู่ข้างหน้าและขาซ้ายอยู่
ข้างหลัง 
- หมุนด้วยเข่าซ้าย ½ รอบ (180º) ขาท้ังสองชิดกันน่ังลงบนเข่า จบด้วยท่าน่ังบนเข่า  
- วางมือทั้งสองบนพ้ืนและดันเข่ายืดข้ึนจากพ้ืนสู่ท่าหกสูงหมุน 360º ม้วนหน้าและแยกขาสู่ท่าน่ังแยกขา จบด้วยท่าน่ังแยกขา 
- ไขว้ขาซ้ายข้ามขาขวา หมุนทางขวา ½ รอบ (180º) วางเท้าซ้ายบนพ้ืนหน้าเท้าขวา ต่อด้วยหมุนขวา ½ รอบ (180º) บนเท้าท้ังสองข้างจบด้วยการ
ยืนแยกขายกขาข้ึนหน่ึงข้างที่มีขาขวาอยู่ข้างหน้าขาซ้ายชี้ข้างหลัง  
- งอเข่าซ้ายและขยับเท้าขวาไปข้างหลังจบด้วยการน่ังเข่าบนซ้นเท้าซ้าย ยกสะโพกข้ึน งอขาขวาและถ่ายน้ าหนักไปข้างหน้า 
- ยืดขาขวาลุกข้ึนยืนถ่ายน้ าหนักไปด้านหลัง และหมุนซ้าย 1/4 รอบ (90º) ยืนบนเท้าซ้าย ยกเท้าขวาข้ึนและงอเข่าขวาข้างหน้า 
- ไขว้ขาขวาข้ามขาซ้าย หมุนซ้าย 1/4 รอบ (90º) วางขาขวาบนพ้ืนข้างหน้า ต่อด้วยหมุนซ้าย ½ รอบ (180º)ด้วยสองเท้า ยกขาซ้ายข้ึนข้างหลังค้าง
สักครู ่

1.3  
(8 x 0.1) + 

หกสูงหมุน = 0.3 
หมุนตัวน่ังแยกขา = 0.2 

Line 4 ว่ิงและท าท่าราวดอฟ, ฟลิกแฟลก 2 ครั้งและลังกาหลังคู ้ 1.7 
 (0.2, 0.5, 0.5, 0.5) 
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ประเภท HP4  กลุ่มผู้ที่มีประสิทธภิาพสูง (13-14 ปี)      - ฟลอร์เอ๊กเซอร์ไซส์ ส่วนท่ี 2 
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ประเภท HP4  กลุ่มผู้ที่มีประสิทธภิาพสูง (13-14 ปี)      - ฟลอร์เอ๊กเซอร์ไซส์ ส่วนท่ี 2 
 

 รายละเอียดของท่าแข่งขัน ค่าคะแนน  
Line 5 - ก้าวเท้าขวาไปด้านข้าง แยกขาย่อเข่าท้ังสองข้าง งอขาซ้ายและไขว้ไปข้างหลังขาขวาชี้ลงพ้ืน มองทางขวาเหนือมือขวา 

- ก้าวไปข้างหน้ายืนบนขาซ้าย งอขาขวาหมุนขางอ 1/4 รอบ (90º) ยืนขาซ้าย 
- ว่ิงยาวข้างหน้า 2 ก้าว ขวา-ซ้าย และเท้าขวาชิดด้านข้าง มองทางซ้าย 
- หมุนขวา 1/4 รอบ (90º) ด้วยเท้าขวา ในขณะที่ขาซ้ายงอข้ึนข้างหน้าให้หมุนเข่างอและชิดเท้าซ้าย 
- ก้าวไปทางซ้าย เตะขาขวาด้านหน้าขนานกับพ้ืนหรือสูงกว่า ท าแอเรียลฟร้อนวอล์ค 

1.1 
(6 x 0.1) + 

แอเรียลวอล์คโอเวอร์ = 0.5 

Line 6 - ตามด้วยโค้งครึง่รอบบนฟลอร์ ก้าวชิดก้าวต่อด้วย ลีพสลับขาและลีพแยกขาหมุนตัว 90º  
- ก้าวข้างหลังด้วยขาซ้ายและขาขวาชิดด้านข้างยืนด้วยขาซ้าย 
- ม้วนหลังหกสูงและหมุนตัว ½ รอบ (180º) และม้วนหน้าขางอต่อด้วยยืนชูแขนสูง 
- หมุนขวา ½ รอบ (180º) 

1.2 
(2 x 0.1) + 

ลีพสลับขา = 0.4 
ลีพแยกขาหมุน 90º = 0.2 

ม้วนหลังหกสูง 1/2 รอบ = 0.4 
 

 

Line 7 - ว่ิงและท าท่าราวดอฟ ฟลิกแฟลก ลังกาหลังเหยียด 1.7 
(0.2, 0.5, 1.0)  

 

Line 8 - ยกซ้นเท้าซ้าย งอและหมุนด้วยขาซ้ายไปทางขวา ลดซ้นเท้าซ้ายลงบนฟลอร์หมุนไปทางซ้ายขนานด้านข้างของฟลอร์ งอเข่าซ้าย ยกขาขวา
ข้ึนข้างหน้าต่ ากว่าแนวชนานกับพ้ืน 
- ก้าวขาขวาไปข้างหน้าและเท้าซ้ายชิดด้านข้างเท้าขวา 
- งอและยืดขาท้ังสอง มองทางขวา 
- หมุนซ้าย ½ รอบ (180º) งอเข่าท้ังสอง แยกขายกซ้นเท้าซ้ายพ้นพ้ืน มองทางขวา 

0.4 
 (อย่างละ  0.1) 

 
 

คะแนนเต็ม  10.0 
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