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๑. เรื่อง ยางยืด……..ชีวิต 
๒. ระยะเวลาการดําเนินการ  ธันวาคม ๒๕๖๒ – มีนาคม ๒๕๖๕  
๓. ความรู ความชํานาญงาน หรือความเชี่ยวชาญและประสบการณท่ีใชในการปฏิบัติงาน 

๓.๑ ความรูทางวิชาการออกกําลังกายดวยการยืดเหยียด 
  การออกกําลังกายดวยยางยืด หมายถึง การออกกําลังกายโดยใชอุปกรณออกกําลังกายดวยยางยืด โดย

อาศัยหลักการการยืดเหยียดของกลามเนื้อ เอ็นและขอตอ ของรางกาย สงผลตอการกระตุนระบบประสาทการรับรู
ความรูสึกของกลามเนื้อใหมีการตอบสนอง โดยทุกครั้งท่ียางยืดออกจะมีปฏิกิริยาสะทอนกลับมีผลตอการพัฒนา
และบําบัด รักษาระบบการทํางานของกลามเนื้อได  

  หลักการออกกําลังกายดวยยางยืด ยึดหลักการของ American College of Sports Medicine (ASCM) 

ไดแก 1.การออกกําลังกายเพ่ือเพ่ิมความทนทานของระบบไหลเวียนเลือดโลหิต ระบบการทํางานของระบบ
ทางเดินหายใจ ระบบหัวใจ ดวยการออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Cardiorespiratory endurance) เปนการออก
กําลังกายท่ีมีการเพ่ิมออกซิเจนเขาสูรางกาย และเพ่ิมปริมาณเลือดท่ีออกจากหัวใจ 2. ออกกําลังกายเพ่ือเพ่ิมความ
แข็งแรง (Strength or resistance training) ชวยเพ่ิมแรงและความทนของกลามเนื้อ ปองกันการไดรับบาดเจ็บ
ของขอตอ เพ่ิมมวลกระดูก 3. ออกกําลังกายเพ่ือเพ่ิมความยืดหยุน (Flexibility) เปนการยืดกลามเนื้อ ใหรางกาย
มีการเคลื่อนไหว และลดอาการเจ็บปวดจากการออกกําลังกาย1-2 

  ประโยชนของการออกกําลังกายดวยยางยืดของเจริญ กบวนรัตน กลาวไววา ยางยืดสามารถชวยเรื่อง
ตางๆ ดังนี้ 

    1. ชวยเสริมสรางความแข็งแรงของกระดูก และกลามเนื้อ อีกท้ังยังชวยปองกัน บําบัดอาการขอเสื่อม 
ขอติด กระดูกบางได 

    2. ชวยกระตุนและเพ่ิมการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ในรางกาย ทําใหรางกายมีการเคลื่อนไหวไดดีข้ึน 
ชวยเพ่ิมความสมดุล การทรงตัวใหกับรางกาย 

    3. ชวยในเรื่องกระบวนการไหลเวียนโลหิต ชวยใหความดันโลหิตปกติ ชวยการทํางานของระบบหัวใจ
ใหสามารถสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงสวนตางๆไดดีข้ึน 

    4. ลดปจจัยเสี่ยงของโรคตางๆ เชน หัวใจ ความดันโลหิตสูง เบาหวาน ไขมันในเลือดสูง และชวยเพ่ิม
ภูมิคุมกันโรคใหกับรางกาย จากการท่ีทําใหรางกายไดมีการเคลื่อนไหวรางกาย  

    5. ชวยใหจิตใจเบิกบาน หนาตาสดใส ลดภาวะเครียด รางกายไดผอนคลาย 
    6. เปนการเสริมสรางใหมีการทํากิจกรรมรวมกัน เกิดความรัก สมัครสมานสามัคคีกัน ทําใหมีเพ่ือน

และพบปะ สังคม เพ่ือนผอง และเปนการใชเวลาวางใหเปนประโยชน โดยการออกกําลังกายใหไดผลดีนั้น ควร
ออกสัปดาหละ5 วัน อยางนอย 30 นาทีตอวัน 3,4 

๓.๒ การทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวของสําหรับการออกกําลังกายดวยยางยืด มีหลายงานวิจัยพบวาการ
ออกกําลังกายชนิดนี้สงผลดีตอสุขภาพ ดังการศึกษาของ 

  ฉัตรกมล และคณะ ทําการศึกษาการออกกําลังกายดวยยางยืดประยุกตสําหรับผูสูงอายุท่ีเปนโรคเรื้อรัง 
ในจังหวัดชลบุรี กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุ 70 ป ข้ึนไป มีโรคประจําตัวเปนโรคความดันโลหิตสูง และไมมีการออก
กําลังกายในชวง 1 เดือนท่ีผานมา จํานวน 19 ราย รูปแบบการศึกษาเปนวิจัยเชิงพัฒนา (Development and 
research) ผลการศึกษาพบวา การออกกําลังกายดวยยางยืดมีผลดีตอสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ ชวยลดคา
ความดันโลหิตสูงตัวบน ลดอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ลดคาดัชนีมวลกาย เพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
ขอตอ เพ่ิมความยืดหยุนของกลามเนื้อ5 
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  ทิพรัตน ลอมแพน และหทัยรัตน ราชนาวี ศึกษาความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อภายหลังการ 
ออกกําลังกายดวยยางยืดในผูสูงอายุ จังหวัดนครราชสีมา กลุมตัวอยางเปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุสถานีกาชาด 4 
อายุ 60-79 ป จํานวน 40 ราย แบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุมและกลุมทดลอง โดยกลุมควบคุมใชกิจวัตร
ประจําวันตามปกติ และกลุมทดลองจะไดรับโปรแกรมการออกกําลังกายดวยยางยืดออกกําลังกาย โดยออกกําลัง
กาย อาทิตยละ 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 12 สัปดาห ผลการศึกษาพบวา ความแข็งแรง ความอดทนของ
กลามเนื้อของกลุมควบคุมกอนและหลังออกกําลังกาย ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนกลุม
ทดลองพบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อกอนและหลังไดรับโปรแกรม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิต6 

  จันทรเพ็ญ เลิศวนวัฒนา และคณะ ศึกษาผลการออกกําลังกายดวยยางยืด และการควบคุมอาหารตอ
สตรีวัยผูใหญท่ีมีน้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐาน จังหวัดตรัง รูปแบบการศึกษาเปนวิจัยก่ึงทดลอง กลุมตัวอยางคือ 
สตรีวัยผูใหญ อายุ 35-59 ป มีคาดัชนีมวลกายตั้งแต 23 กิโลกรัมตอตารางเมตรข้ึนไป จํานวน 50 ราย โดยแบง
ออกเปน 2 กลุม ไดแก กลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 25 ราย โดยกลุมทดลองจะไดรับโปรแกรมการกํากับ
ตนเอง ประกอบดวยคูมือการควบคุมอาหารดวยธงโภชนาการ และคูมือการออกกําลังกายดวยยางยืด แบบบันทึก
การออกกําลังกายและแบบบันทึกการควบคุมอาหาร ผลการศึกษาพบวากลุมทดลองมีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายดวยยางยืดและพฤติกรรมการควบคุมอาหารดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 7 

  นัยตชนก ถ่ินจะนะ ศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกายท่ีบานโดยใชยางยืดตอสมรรถภาพ
ทางกายของผูสูงอายุ รูปแบบการศึกษาเปนวิจัยก่ึงทดลองแบบอนุกรมเวลา (Time series design) กลุมตัวอยาง
เปนผูสูงอายุท่ีอยูท่ีบาน อายุ 60 ป ข้ึนไป ในสามจังหวัดชายแดนภาคใต จํานวน 28 ราย แบงเปน 2 ระยะ คือ
ระยะควบคุมและระยะทดลอง ใชระยะเวลาในการศึกษาท้ังหมด 12 สัปดาห ผลการศึกษาพบวา สมรรถภาพทาง
กายดานความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ ความยืดหยุน ความทนทานของปอดและหัวใจ หลังการเขา
รวมโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกายท่ีบานดวยยางยืดสูงกวากอนการเขาโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(P<.05) 8 

๓.๓ แนวคิดการเสริมสรางพลังอํานาจของก๊ิบสัน (Gibson) เปนทฤษฎีท่ีผลักดันใหบุคคลเกิดพลัง มี
กําลังใจ สามารถท่ีจะทําทุกวิถีทางในการแกไขปญหา อุปสรรค เพ่ือใหตนเองไดมาซ่ึงสิ่งท่ีดีท่ีสุด แบงออกเปน 4 
ข้ันตอน 1.การคนพบสภาพการจริง (Discovering Reality) 2.การสะทอนคิดอยางมีวิจารณญาณ (Critical 
Reflection) 3.การตัดสินใจเลือกปฏิบัติท่ีเหมาะสมกับตนเอง (Taking Charge) 4.การคงไวซ่ึงการปฏิบัติท่ีมี
ประสิทธิภาพ (Holding on)9 

๓.๔ แผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติ ฉบับท่ี ๑๒ (๒๕๖o - ๒๕๖๔) หนึ่งในแผนพัฒนากําหนดเปาหมายใน
ดานการพัฒนา โดยยึดคนเปนศูนยกลางการพัฒนาเพ่ือใหคนไทยมีสุขภาวะท่ีดี วางรากฐานของระบบสุขภาพใน
ระยะ ๕ ป ใหคนไทยมีสุขภาพท่ีแข็งแรงสามารถสรางความเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจท้ังทางตรงและทางออม8 
๔. สรุปสาระสําคัญ ข้ันตอนการดําเนินการ และเปาหมายของงาน8 

๔.๑ สรุปสาระสําคัญ 
  จากการสํารวจขอมูลดานสุขภาพของบุคลากรศูนยการแพทยบางรักดานโรคติดตอทางเพศสัมพันธ กลุม

โรคติดตอทางเพศสัมพันธ ป พ.ศ ๒๕๖๒ จํานวน ๖๖ ราย พบวาบุคลากรมีคาดัชนีมวลกายอยูในระดับเกิน คือมี
คาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) มากกวา ๒๓ และมีจํานวนถึง ๒๕ คน คิดเปนรอยละ ๓๗.๘๗ อีกท้ัง
ในศูนยการแพทยบางรักฯยังไมมีกิจกรรมการออกกําลังกายในหนวยงานซ่ึงเปนกิจกรรมอยางหนึ่งท่ีชวยให
บุคคลากรในศูนยการแพทยบางรักฯไดมีการทํากิจกรรมรวมกัน นํามาซ่ึงการสรางมิตรไมตรีและสรางสัมพันธภาพ
ท่ีดีตอกัน ซ่ึงเปนตัวชี้วัดหนึ่งขององคกรในเรื่องของความผาสุก 
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  การออกกําลังกายโดยวิธียืดเหยียดและการเคลื่อนไหว มีประโยชนตอรางกายในเรื่องของการเสริมสราง
ความแข็งแรงของกลามเนื้อและทําใหบุคลากรมีสุขภาพท่ีดี การจัดทําโครงการการออกกําลังกายยางยืดใชหลัก
ของ American College of sport Medicine (ACSM) ไดแก ๑) การออกกําลังกายเพ่ือเพ่ิมความทนทานของ
ระบบไหลเวียนโลหิต หัวใจและหายใจหรือการออกกําลังกายแบบแอโรบิก โดยการออกกําลังกายชนิดนี้จะชวย
เพ่ิมความสามารถในการออกกําลังกาย เพ่ิมการใชออกซิเจนในรางกาย เพ่ิมปริมาณเลือดท่ีออกจากหัวใจ  ๒) การ
ออกกําลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรง (Strength or resistance training) โดยการออกกําลังกายชนิดนี้จะชวยเพ่ิม
แรงและความทนของกลามเนื้อ ปองกันการไดรับบาดเจ็บของขอตอ เพ่ิมความหนาแนนของมวลกระดูกและชวย
เพ่ิมความทนในการทํากิจกรรม  และ ๓) เปนการออกกําลังกายเพ่ือเพ่ิมความยืดหยุน มีการเพ่ิมการออกกําลังกาย
ดวยกิจกรรมยืดเหยียด (Flexibility)1 ซ่ึงกิจกรรมการใชยางยืดนี้ ใชได กับทุก ๆ วัย เชน วัยเด็ก วัยรุน  
วัยผูใหญและวัยผูสูงอายุ โดยใหออกครั้งละ ๓๐ นาที อยางนอยสัปดาหละ ๕ วัน เปนอยางนอย3-4 

  การนํายางยืดมาดัดแปลงเปนอุปกรณในการออกกําลังกายสําหรับบุคลากร เนื่องจากอุปกรณชนิดนี้มี
ความสะดวก ประหยัด สามารถทําไดดวยตนเอง มีความปลอดภัย และสามารถนํามาประยุกต เปน 
การออกกําลังกายได โดยคุณสมบัติของยางยืดนั้น มีความยืดหยุนคลายกับการทํางานของกลามเนื้อและแรง
ปฏิกิริยาสะทอนกลับหรือมีแรงดึงกลับจากการถูกดึงใหยืดออก (Stretch reflex) โดยทุกครั้งท่ียางถูกกระตุน ให
ดึงยืดออกจะสงผลตอการชวยกระตุนระบบประสาท ทําใหมีการรับรูการทํางานของกลามเนื้อ ขอตอ เกิดการ
กระตุนระบบไหลเวียนเลือดความทนทานของปอดและระบบหายใจดีข้ึน สงผลใหกลามเนื้อหัวใจแข็งแรง เพ่ิม
ความแข็งแรงของกลามเนื้อและชวยปองกันการเสื่อมสภาพของกลามเนื้อ กระดูก และขอตอ เจริญ กระบวนรัตน2 
จากการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกับการออกกําลังกายโดยใชยางยืดพบวาการออกกําลังกายชนิดนี้ทําใหสุขภาพดี
ข้ึน ผลของโปรแกรมการออกกําลังกายการใชยางยืดตอสรรถภาพรางกาย ผลทําใหเพ่ิมสรรถภาพทางกายและทํา
ใหผูปวยไดมีกิจกรรมรวมกัน และนอกจากนี้ยังพบวาการออกกําลังกายชนิดนี้ถูกนําไปพัฒนารูปแบบการออกกําลัง
กายดวยยางยืดประยุกตใชในผูปวยเรื้อรัง หรือแมกระท่ังในกลุมคนท่ีมีน้ําหนักเกิน ผลชวยใหความดันโลหิตลดลง 
และคาดัชนีมวลกายลดลงและเปนไปในแนวท่ีดีข้ึน5-8 

  ผูจัดทําไดนําแนวคิดการเสริมสรางพลังอํานาจของก๊ิบสัน มาจัดการและดึงศักยภาพของบุคคลโดยให
บุคคลใชความรูความสามารถของตนเอง เม่ือบุคคลเกิดความรูสึกคับของขัดแยงหรือคิดวาเปนปญหาขาดความ
สมดุลใหมีความคิดหวังเกิดข้ึน  สิ่งดังกลาวนี้จึงเปนปจจัยชักนําทําใหบุคคลเกิดกระบวนการเสริมสรางพลังอํานาจ
ซ่ึงประกอบดวย ๔ ข้ันตอน ไดแก ๑) การคนพบสภาพการณจริง ๒) การสะทอนคิดอยางมีวิจารณญาณ ๓) การ
ตัดสินใจและลงมือปฏิบัติ และ ๔) การคงไวซ่ึงการปฏิบัติท่ีมีคุณคา9 โดยการประยุกตใชในการเสริมสรางพลังให
บุคคลไดประเมินสถานะการณของตนเองวาสามารถออกกําลังไดหรือไมได จากประสบการณท่ีผานมาหรือสิ่งท่ี
บุคคลไดประสบดวยตนเอง จากนั้นชี้แนวทางท่ีถูกตองบนหลักของวิชาการใหบุคคลไดเรียนรูและเห็นภาพของ
ความเปนไปได เกิดพลังในตนเอง ซ่ึงเปนความคิดท่ียั่งยืนและเปนสิ่งท่ีจะทําใหบุคคลเกิดการปฏิบัติ ดังนั้นผูจัดทํา
จึงคาดหวังวาการนําทฤษฎีการเสริมสรางพลังอํานาจมาใชกับกับบุคลากรในศูนยการแพทยบางรักฯ จะทําใหทุก
คนไดออกกําลังกายและออกกําลังกายอยางตอเนื่องเพ่ือเสริมสรางสุขภาพท่ีดีตอไปในอนาคต ลดภาวะเสี่ยงของ
โรคอันจะสงผลตอปญหาสุขภาพท่ีจะตามมาไดในอนาคต อีกท้ังเปนการสอดรับกับนโยบายแผนพัฒนาสุขภาพ
แหงชาติ ฉบับ ๑๒ ใชหลักยึดคนเปนศูนยกลางการพัฒนาเพ่ือคนไทยมีสุขภาพท่ีด1ี0 

จากเหตุผลขางตน จึงเปนประเด็นและเหตุผลท่ีสําคัญของการนําเอา การออกกําลังกายดวยยางยืด มา
เชิญชวนใหบุคลากรในศูนยการแพทยบางรักฯ ไดมีการออกกําลังกาย เพ่ือสุขภาพและการมีสัมพันธภาพอันดี
ระหวางหนวยงาน 
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  ผลจากการออกกําลังกายดวยยางยืด บุคลากรศูนยการแพทยบางรักฯไดมีการออกกําลังกายอยาง
สมํ่าเสมอและตอเนื่อง และมีสัมพันธภาพท่ีดีตอกันภายในองคกร เกิดความรักใคร สมัครสมานสามัคคีกัน บุคลากร
มีภาวะความดันโลหิต ดัชนีมวลกาย น้ําหนักตัวอยูในเกณฑคงท่ี หรือปกติ การออกกําลังกายชนิดนี้สามารถ
นําไปใชกับบุคคลในครอบครัว ไดมีการทํากิจกรรมรวมกันในครอบครัว ทุกคนในศูนยการแพทยบางรักฯ มี
ความสุขท่ีไดออกกําลังกาย 

วัตถุประสงคของการจัดทําโครงการ 
  ๑) เพ่ือใหบุคลากรกลุมโรคติดตอทางเพศสัมพันธไดออกกําลังกายและทํากิจกรรมรวมกัน  
  ๒) เพ่ือวัดระดับความพึงพอใจตอการออกกําลังกายดวยยางยืดของบุคลากรศูนยการแพทยบางรักดาน

โรคติดตอทางเพศสัมพันธ โดยระดับความพึงพอใจของบุคลากรตองมากกวา 8o% 
  ๓) เพ่ือประเมินภาวะสุขภาพของบุคคลกรศูนยการแพทยบางรักดานโรคติดตอทางเพศสัมพันธ 
 ๓.๑) ระดับความดันโลหิตอยูในเกณฑปกติหรือคงท่ี 
 ๓.๒) คาดัชนีมวลกายอยูในเกณฑปกติหรือคงท่ี 
กลุมเปาหมาย 

๑)  บุคลากรศูนยการแพทยบางรักดานโรคติดตอทางเพศสัมพันธ 
๒)  กลุมเปาหมายรอง คือ บุคคลในครอบครัวของศูนยการแพทยบางรักดานโรคติดตอทางเพศสัมพันธ 

๔.๒ ข้ันตอนการดําเนินการ 
    ข้ันตอนการดําเนินงาน แบงเปน ๓ ข้ันตอน ไดแก ข้ันเตรียมการ ข้ันดําเนินการ และข้ันประเมินผล 

    ๔.๒.๑ ข้ันเตรียมการ 
  ๔.๒.๑.๑ ศึกษาขอมูลท่ีเก่ียวกับการออกกําลังดวยยางยืด โดยการทบทวนงานวิชาการ 

วารสาร งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการออกกําลังกาย 
  ๔.๒.1.2 นําเสนอโครงการตอหัวหนาศูนยการแพทยบางรักดานโรคติดตอทางเพศสัมพันธ 

และขออนุญาตใชสถานท่ีจะทําโครงการออกกําลังกาย 
  ๔.๒.1.3 ติดตอประสานงานผูท่ีเก่ียวของ และจัดเตรียมสถานท่ี เชน ฝายโสต  
  ๔.๒.1.4 จัดเตรียมสื่อ อุปกรณ เชน ตัดตอวิดีโอเพลงสําหรับนํามาใชเปนจังหวะประกอบ 

การออกกําลังกายดวยยางยืด 
  ๔.๒.1.5 เชิญชวนบุคลากรศูนยการแพทยบางรักดานโรคติดตอทางเพศสัมพันธรวมออก

กําลังกายดวยยางยืด 
  ๔.๒.1.6 สรางไลน Group สําหรับกลุมออกกําลังกาย โดยมีการนัดหมายวันเวลาและเชิญ

ชวนการออกกําลังกายแตละสัปดาห 
  ๔.๒.1.7 สรางอุปกรณท่ีใชในการออกกําลังกาย เชน หนังยางวงใหญ สําหรับทําเปนอุปกรณ

ท่ีใชในการออกกําลังกาย โดยใชยางยืดจํานวน 30 หวง หวงละ 8 เสน มารอยเปนอุปกรณใชในการออกกําลังกาย  
   ๔.๒.๒ ข้ันดําเนินการ 
    ๔.๒.๒.๑ สรางปฏิสัมพันธกับบุคลากรและดําเนินการออกกําลังกายตอเนื่อง 
  ๔.๒.๒.๒ ใหความรู เก่ียวกับการออกกําลังกาย ไดแก ความหมายของการออกกําลังกาย 

ประโยชนของการออกกําลังกาย หลักการออกกําลังกาย ขอดี–ขอเสีย ของการออกกําลังกาย โดยการสอดแทรก
หลักการบนพ้ืนฐานของทฤษฎีการเสริมสรางพลังอํานาจ (Empowerment) ประกอบดวย ๔ ข้ันตอน ดังนี้ 

 ๑) คนพบสภาพการณจริง 
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         ใหบุคลากรไดทบทวนถึงการกระทํา ความรูสึก ความคิดเห็น หรือสิ่งท่ีเปนประเด็นตาง ๆ
ท่ีเปนอุปสรรคหรือตอปญหาทางสุขภาพของตนเองในการออกกําลังกายท่ีผานมาในอดีต เพ่ือใหบุคลากรได
ทบทวนประสบการณท่ีเก่ียวกับการออกกําลังกายในดานความสําเร็จหรือดานปญหาอุปสรรคยอนหลังไป 1 ปท่ี
ผานมา  

     ๒) สะทอนคิดอยางมีวิจารณญาณ  
         ใหบุคลากรไดสะทอนความคิด ถึงการออกกําลังกายดวยยางยืดวาตนเองสามารถทําได

หรือไม คิดวามีปญหาและอุปสรรคในการออกกําลังกายดวยยางยืดหรือไม  เพ่ือใหบุคลากรไดมองเห็นปญหา
สุขภาพของตนเองไดชัดเจนข้ึน 

  ๓) การตัดสินใจและลงมือปฏิบัติ  
  นําเอาปญหาและอุปสรรคในการสะทอนคิดมาหาแนวทางแกไขภาวะสุขภาพของตนเอง

ใหบุคลาการไดเปนผูตัดสินใจเลือกชวงเวลาการออกกําลังกายดวยตนเองตามความเหมาะสมของตนเองโดยสราง
บรรยากาศอบอุนและเอ้ืออาทร เกิดการเสริมสรางพลังอํานาจในตัวของบุคลากรเอง 
    ๔) การคงไวซ่ึงการปฏิบัติท่ีมีคุณคา 

    ใหบุคลากรกําหนดเปาหมายการออกกําลังกายดวยตัวเองท้ังท่ีทําไดและทําไมไดพรอม
ระบุเหตุผลดวยตัวของบุคลากรเอง และมีการออกกําลังกายอยางตอเนื่องตามความเหมาะสมของตนเอง 

   ๔.๒.๓ ข้ันประเมินผล 
 ๔.๒.๓.๑. ประเมินผลการออกกําลังกายและการออกกําลังกายดวยยางยืดของบุคลากร

ศูนยการแพทยบางรักดานโรคติดตอทางเพศสัมพันธไดออกกําลังกายและทํากิจกรรมรวมกัน จากระยะเวลาท่ีไดมี
การออกกําลังกายดวยยางยืด 

 ๔.๒.๓.๒. ประเมินผลจากการวัดระดับความพึงพอใจตอการออกกําลังกายดวยยางยืด
ของบุคลากรศูนยการแพทยบางรักดานโรคติดตอทางเพศสัมพันธ ตอความพึงพอใจจํานวน 5 ดาน ไดแก ทาท่ีใช
ในการออกกําลังกาย ความเหมาะสมของเวลา ประโยชนของการออกกําลังกาย เพลงท่ีใชในการออกกําลังกาย 
ความเหมาะสมของสถานท่ี 

 ๔.๒.๓.๓. ประเมินภาวะสุขภาพของบุคคลากรศูนยการแพทยบางรักดานโรคติดตอทาง
เพศสัมพันธ ไดแก อายุ เพศ ประวัติโรคประจําตัว คาดัชนีมวลกาย คาระดับความดันโลหิตสูง กอนและหลังการ
ออกกําลังกายดวยยางยืด 
๕. ผลสําเร็จของงาน (เชิงปริมาณ/คุณภาพ) 
 การจัดกิจกรรมการออกกําลังกายดวยยางยืด จัดทุกวันพุธ ชวงเวลาหลังเลิกงานเปนตนไป โดยดําเนิน
กิจกรรมตั้งแตเดือน ธันวาคม ๒๕๖๒ - มีนาคม ๒๕๖๕ ใชเวลาในการจัดกิจกรรมมากกวา 60 สัปดาห ในการจัด
กิจกรรม บุคลากรศูนยการแพทยบางรักดานโรคติดตอทางเพศสัมพันธไดรวมกันออกกําลังกายหลังเลิกงาน 

สมาชิกชมรมการออกกําลังกายดวยยางยืดมีท้ังหมดจํานวน 15 ราย เปนเพศหญิงท้ังหมด อายุอยูในชวง 
๓๓-๖o ป มีสุขภาพรางกายแข็งแรงไมมีโรคประจําตัว (รอยละ ๕๓.๓) และมีโรคประจําตัวท้ังหมด 7 ราย ไดแก 
ไขมันในเลือดสูง (รอยละ ๖.๗) ความดันโลหิตสูง (รอยละ 6.7) ภูมิแพ (รอยละ ๑๓.๓) ไทรอยด (รอยละ ๑๓.๓) 
และกรดไหลยอน (รอยละ ๖.๗) ประเมินผลดานสุขภาพรางกายของสมาชิกในชมรมพบหลังไดรับการออกกําลัง
ดวยยางยืด พบวาคาความดันโลหิตตัวบน (Systolic blood pressure; SBP) ลดลง อยูในชวง ๑o๖-๑๔o 
mm.Hg คาเฉลี่ยอยูท่ี 120.๒o mm.Hg ระดับความดันโลหิตตัวลาง (Diastolic blood pressure; DBP) ลดลง 
ระหวางชวง ๖o-๘๙ mm.Hg คาดัชนีมวลกายเม่ือเทียบกับกอนการไดรับการออกกําลังกายดวยยางยืด พบวา
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สมาชิกในชมรมออกกําลังกายมีดัชนีมวลกายอยูในเกณฑดีข้ึน สมาชิกสวนใหญมีคาดัชนีมวลกายอยูในเกณฑปกติ 
(BMI = 18.๕-๒๒.๙) รอยละ ๖๖.๗   
 
ตารางท่ี 1 แสดงขอมูลสวนบุคคล จํานวน รอยละ ของบุคลากรศูนยการแพทยบางรักดานโรคติดตอทาง

เพศสัมพันธกอนออกกําลังกายดวยยางยืด เดือน ธันวาคม พ.ศ ๒๕๖๒ - มีนาคม พ.ศ ๒๕๖๕ (N=๑๕) 

ขอมูลสุขภาพ จํานวน (N) รอยละ (%) 

ขอมูลสวนบุคคล 

เพศหญิง ๑๕ ๑๐๐ 

อายุ (ป)  Max-Min=๓๓-๕๙ 

๓0-๔๐ ๓ ๒0.๑ 

๔๑-๕๐ ๔ ๒๖.๗ 

๕๑-๖๐ ๘ ๕๓.๓ 

ประวัติโรคประจําตัว 

ไมมีโรคประจําตัว ๘ ๕๓.๓ 

ไขมันในเลือดสูง (DLP) ๑ ๖.๗ 

ความดันโลหิตสูง (HT) ๑ ๖.๗ 

ภูมิแพ (Allergy) ๒ ๑๓.๓ 

ไทรอยด (Thyroid) ๒ ๑๓.๓ 

กรดไหลยอน (GERD) ๑ ๖.๗ 
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ตารางท่ี ๒ แสดงคาความดันโลหิต และคาดัชนีมวลกาย กอนและหลังการออกกําลังกายดวยยางยืดของบุคลากร

ศูนยการแพทยบางรักดานโรคติดตอทางเพศสัมพันธ ธันวาคม พ.ศ ๒๕๖๒ - มีนาคม พ.ศ ๒๕๖๕ 

 

ขอมูลสุขภาพ 
กอนออกกําลังกาย 

จํานวน (N) 
รอยละ
(%) 

หลังออกกําลังกาย 
จํานวน (N) 

รอยละ
(%) 

คาความดันโลหิต 

คาความดันโลหิตตัวบน (SBP) 

Mean =๑๒๒.๒๐, 
SD = ๑๕.๖๙๙ 

Max-Min = 
๑๕๓-๑๐๖ mm.Hg 

 

Mean =๑๒๐.๒๐, 
SD = ๑๒.๒๑๘ 

Max-Min = 
๑๔๐-๑๐๖ mm.Hg 

 

๑๐๑ - ๑๑๐ mm.Hg ๔ ๒๖.๗ ๔ ๒๖.๗ 

๑๑๑ - ๑๒๐ mm.Hg ๕ ๓๓.๕ ๕ ๓๓.๕ 

๑๒๑ - ๑๓๐ mm.Hg ๒ ๑๓.๔ ๒ ๑๓.๑ 

๑๓๑ - ๑๔๐ mm.Hg ๑ ๖.๗ ๔ ๒๖.๗ 

๑๔๑ - ๑๕๐ mm.Hg ๒ ๑๓.๔ - - 

๑๕๑ - ๑๖๐ mm.Hg ๑ ๖.๗ - - 

คาความดันโลหิตตัวลาง (DBP)  

Mean = 7๕.๕ 
SD = ๘.๑๐๕ 
Max-Min = 

๙๐-๖๐ mm.Hg 

 

Mean =7๔.๖ 
SD = ๗.๙๕๒ 
Max-Min = 

๘๙-๖๐ mm.Hg 

 

๖๑ - ๗๐ mm.Hg ๓ ๒๐.๐ ๔ ๒๖.๗ 

๗๑ - ๘๐ mm.Hg ๘ ๕๓.๓ ๘ ๕๓.๓ 

๘๑ - ๙๐ mm.Hg ๔ ๒๖.๗ ๓ ๒๐.๐ 

ดัชนีมวลกาย (B๐dy Mass Index: BMI) 

ต่ํากวาเกณฑ (BMI < ๑๘.๕) ๑ ๖.๗ ๑ ๖.๗ 

ปกติ (BMI= ๑8.๕ - ๒๒.๙) ๔ ๒๖.๗ ๑๐ ๖๖.๗ 

น้ําหนักเกิน (BMI= ๒๓ - ๒๔.๙) ๗ ๔๖.๗ ๔ ๒๖.๗ 

โรคอวน (BMI= ๒๕ - ๒๙.๙) ๓ ๒๐.๐ - - 
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ผลการสํารวจระดับคะแนนความพึงพอใจของบุคลากรศูนยการแพทยบางรักดานโรคติดตอทาง
เพศสัมพันธจํานวน 1๕ ราย พบวาทุกขอผานเกณฑการประเมิน ๘o % 
 
ตารางท่ี๒ แสดงผลการสํารวจระดับคะแนนความพึงพอใจของบุคลากรศูนยการแพทยบางรักดานโรคติดตอทาง

เพศสัมพันธตอการออกกําลังกายดวยยางยืด จํานวน ๑๕ ราย 

ดาน 
ระดับความพึงพอใจ คะแนน

รวม 
เปอรเซ็นต

(%) 
หมายเหตุ 

5 ๔ ๓ ๒ ๑ ๗๕ ๑00  
ทาออกกําลังกาย ๑๒ ๓    ๗๒ ๙๖%  
ความเหมาะสมของเวลา ๖ ๘ ๑   ๖๕ ๙๐.๒%  
ประโยชนของการออกกําลังกาย ๑๔ ๑    ๗๔ ๙๘.๖%  
เพลงท่ีใชประกอบการออกกําลังกาย ๑๑ ๒ ๒   ๖๖ ๘๘%  
อุปกรณโสตทัศนูปกรณ ๑๓ ๒    ๗๓ ๙๗.๓%  
ความเหมาะสมของสถานท่ี ๑๕     ๗๕ ๑๐๐%  

 
๖. การนําไปใชประโยชน/ผลกระทบ 

๖.๑. บุคลากรศูนยการแพทยบางรักดานโรคติดตอทางเพศสัมพันธไดมีการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ
และตอเนื่อง และมีสัมพันธภาพท่ีดีตอกันภายในองคกร เกิดความรักใคร สมัครสมานสามัคคีกัน 

๖.๒. บุคลากรมีภาวะความดันโลหิตอยูในเกณฑปกติ 
๖.๓. บุคลากรมีคาดัชนีมวลกายอยูในเกณฑปกติ 
๖.๔. สามารถนําไปใชกับบุคคลในครอบครัว ไดมีการทํากิจกรรมรวมกันในครอบครัว 
๖.๕. ทุกคนในศูนยการแพทยบางรักดานโรคติดตอทางเพศสัมพันธมีความสุขท่ีไดออกกําลังกาย 

๗. ความยุงยากและซับซอนในการดําเนินการ 
การรวบรวมบุคลากรใหมาทํากิจกรรมรวมกันเปนสิ่งท่ียาก เนื่องจากตองสรางพลังความเชื่อม่ัน ความเชื่อ

ใจใหบุคคล สงผลใหเกิดการรวมกลุมในการจัดกิจกรรมเกิดข้ึนไดยาก ชวงแรก ๆ นั้นตองสรางความเชื่อม่ัน
เก่ียวกับกิจกรรมการออกกําลังกายดวยยางยืด วาการออกกําลังกายชนิดนี้สามารถออกไดกับทุกคน ทุกชวงอายุ 
ชวงแรกมีสมาชิกคอนขางนอย 
๘. ปญหาและอุปสรรคในการดําเนินการ 

เวลาการปฏิบัติงาน หนาท่ีรับผิดชอบตางกัน ทําใหไมสามารถมาออกกําลังกายอยางพรอมเพรียงกันได 
ความตอเนื่องในการออกกําลังกายของสมาชิกบางทานอาจไมเปนไปตามเปาหมาย    
๙. ขอเสนอแนะ 

๙.๑ เครื่องเสียงเบาไป ไมคอยไดยินเสียง เพลงและเสียงควรปรับปรุงใหดังตอเนื่อง 
๙.๒ ใหมีการจัดกิจกรรมออกกําลังกายตลอดไป 
๙.๓ ควรมีการประชาสัมพันธหรือเพ่ิมชองทางใหกับสมาชิกท่ีมีความสนใจในการทํารูปแบบการ 

ออกกําลังกายแบบออนไลน ผาน link เพ่ือท่ีจะบุคลากรท่ีไมไดอยูในชมรมออกกําลังสามารถท่ีจะทําผานสื่อการ
ออกกําลังกายได 
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ภาคผนวก 

 
คําอธบิายประกอบการออกกําลังกายดวยยางยืด 

การออกกําลังกายดวยยางยืดมีท้ังหมด 8 ทา ซ่ึงแตละทาท่ีนํามาใชออกกําลังกายมีสวนชวยพัฒนาเพ่ิม
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ระบบประสาท และสวนตาง ๆ ในรางกาย 
 
ทาท่ี 1 บริหารกลามเนื้อหนาอก และกลามเนื้อสวนบน 

จับหนังยางใหม่ันอยูในระบบหนาอกดวยมือท้ังสองขาง  กางขาออกเล็กนอย จากนั้นดึงหนังยางยืด 
เหยียดออกใหขนานกันในระดับไหลท้ังสองขาง ขณะท่ีดึงหนังยางออกใหกําหนดลมหายใจโดยการหายใจเขา เม่ือ
ดึงหนังยางหดกลับใหผอนลมหายใจโดยคอย ๆ หายใจออก การดึงเหยียดและหดกลับของหนังยางแตละครั้งใหนับ 
1 จะทําท้ังหมด 8 ครั้ง เทากับ 1 รอบ เพ่ือใหการออกกําลังกายมีประสิทธิภาพ โดยทําแตละทา 3 - 5 รอบ 
 

                                       
 

  
 
ทาท่ี 2 บริหารกลามเนื้อหลัง และกลามเนื้อสวนบน 

นําหนังยางไปดานหลัง จับหนังยางในระดับหู จากนั้นดึงหนังยางเหยียดออก ในขณะท่ีหนังยางถูกเหยียด
ออกใหกําหนดลมหายใจโดยการหายใจเขา จากนั้นคอย ๆ ปลอยหนังยางหดกลับคอย ๆ ผอนลมหายใจออก  การ
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ดึงเหยียดและหดกลับของหนังยางแตละครั้งใหนับ 1 จะทําท้ังหมด 8 ครั้ง เทากับ 1 รอบ เพ่ือใหการออกกําลัง
กายมีประสิทธิภาพโดยทําแตละทา 3 - 5 รอบ   

 

                                          
 
 

 
 
ทาท่ี 3 บริหารกลามเนื้อหนาทอง และแขน 

จับหนังยางใหม่ันดวยมือท้ังสองขางคลองไวดานหลัง จากนั้นดึงหนังยางเหยียดไปดานหนาใหสุดแขน 
คอย ๆ กําหนดลมหายใจดวยการหายใจเขา แลวคอย ๆ ผอนลมหายใจพรอมกลับดึงหนังยางหดกลับ การดึง
เหยียดและหดกลับของหนังยางแตละครั้งใหนับ 1 จะทําท้ังหมด 8 ครั้ง เทากับ 1 รอบ เพ่ือใหการออกกําลังกาย
มีประสิทธิภาพ โดยทําแตละทา 3 - 5 รอบ   
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ทาท่ี 4 บริหารกลามเนื้อตนแขน  

จับหนังยางดวยมือท้ังสองขาง มือขางซายอยูในระดับสะดือ มือขางขวายกในระดับหู จากนั้นเหยียดหนัง
ยางดึงออกใหสุด พรอมกับกําหนดลมหายใจเขา จากนั้นคอย ๆ ผอนลมหายใจและดึงหนังยางกลับการดึงเหยียด
และหดกลับของหนังยางแตละครั้งใหนับ 1 จะทําท้ังหมด 8 ครั้ง เทากับ 1 รอบ เพ่ือใหการออกกําลังกายมี
ประสิทธิภาพ โดยทําแตละทา 3 - 5 รอบ (จากนั้นสลับขาง) 
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ทาท่ี 5 บริหารกลามเนื้อซีกซายและกลามเนื้อซีกขวา (สลับซาย ขวา อยางละ 3 รอบ รอบละ 8 ครั้ง) 

ใชเทาซายเหยียบหนังยางใหม่ัน ใชมือซายจับหนังยางทํามุม 45 องศา จากนั้นคอย ๆ เหยียดหนังยางให
สุดพรอมกับกําหนดลมหายใจเขา และคอย ๆ ผอนลมหายใจออกพรอมกับดึงหนังยางกลับ การดึงเหยียดและหด
กลับของหนังยางแตละครั้งใหนับ 1 จะทําท้ังหมด 8 ครั้ง เทากับ 1 รอบ เพ่ือใหการออกกําลังกายมีประสิทธิภาพ
จะทําแตละทา 3 - 5 รอบ (จากนั้นสลับขาง) 
 

                                           
 

 
 
ทาท่ี 6 บริหารกลามเนื้อตนขา สะโพก 



13 

 

เหยียบหนังยางดวยเทาท้ังสองขาง ทานี้ระวังหนังยางดีดกลับ จากนั้นยอเขาหลังตรง คอย ๆ ดึงเหยียด
หนังยางข้ึนใหขนานกับลําตัว ดึงและเหยียดข้ึนใหกําหนดลมหายใจดวยการหายใจเขา เสร็จแลวคอย ๆ ผอน 
ลมหายใจพรอมกับดึงหนังยางกลับ การดึงเหยียดและหดกลับของหนังยางแตละครั้งใหนับ 1 จะทําท้ังหมด 8 ครั้ง 
เทากับ 1 รอบ เพ่ือใหการออกกําลังกายมีประสิทธิภาพ โดยทําแตละทา 3 - 5 รอบ 

 

                    
ทาท่ี 7 บริหารกลามเนื้อตนขาและหนาทอง 

ใชหนังยางเก่ียวเทาท้ังสองขาง จับใหม่ันระวังหนังยางดีด จากนั้นดึงหนังยางเขาหาลําตัว ใหกําหนด 
ลมกายใจเม่ือหนังยางดึงเหยียดเขาหาลําดับตอมาใหหายใจเขา เสร็จแลวเม่ือดึงหนังยางกลับใหหายใจออก การดึง
เหยียดและหดกลับของหนังยางแตละครั้งใหนับ 1 จะทําท้ังหมด 8 ครั้ง เทากับ 1 รอบ เพ่ือใหการออกกําลังกาย
มีประสิทธิภาพ โดยทําแตละทา 3 - 5 รอบ  

 

                                            
 
ทาท่ี 8 บริหารกลามเนื้อ และหนาทอง (สลับซาย ขวา อยางละ 3 รอบ รอบละ 8 ครั้ง)                                

เก่ียวหนังยางดวยเทาซาย เทาขวาทํามุมเปนสามเหลี่ยม จากนั้นจับหนังยางใหม่ัน ยึดหนังยางเขาหาลําตัว
จากนั้นกําหนดลมหายใจใหหายใจเขา เสร็จแลวดึงหนังยางหดกลับใหหายใจออก การดึงเหยียดและหดกลับของ
หนังยางแตละครั้งใหนับ 1 จะทําท้ังหมด 8 ครั้ง เทากับ 1 รอบ เพ่ือใหการออกกําลังกายมีประสิทธิภาพ โดยทํา 
แตละทา 3 - 5 รอบ   
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หมายเหตุ: การออกกําลังกายดวยยางยืดแตละทา ควรใชแรงท่ีเหมาะสมกับแรงดึงของตนเอง ท่ีสามารถทําได  

แตละทาตองระมัดระวัง หนังยางดีดกลับ ดังนั้นควรจับอุปกรณหนังยางใหม่ันเพ่ือปองกันไมใหหนัง
ยางดีดกลับ  
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ภาพกิจกรรมการออกกําลังกายดวยยางยืด 
 

 
 

 

         
 

         
 

             

ป พ.ศ. ๒๕๖๒ - ๒๕๖๓ 
ณ สถาบันราชประชาสมาสัย จังหวัดสมุทรปราการ 
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ป พ.ศ ๒๕๖๔ - ๒๕๖๕ 
ณ ศูนยการแพทยบางรักดานโรคติดตอทางเพศสัมพันธ กรุงเทพฯ 
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มากกวาการไดออกกําลังกายของบุคลากรศูนยการแพทยบางรักฯ 

 
คือ การไดเห็นรอยยิ้ม และการไดมาทํากิจกรรมรวมกัน 
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