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๑. เรื่อง ยางยืด……..ชีวิต 
๒. ระยะเวลาการดําเนินการ  ธันวาคม ๒๕๖๒ – มีนาคม ๒๕๖๕  
๓. ความรู ความชํานาญงาน หรือความเชี่ยวชาญและประสบการณท่ีใชในการปฏิบัติงาน 

๓.๑ ความรูทางวิชาการออกกําลังกายดวยการยืดเหยียด 
  การออกกําลังกายดวยยางยืด หมายถึง การออกกําลังกายโดยใชอุปกรณออกกําลังกายดวยยางยืด โดย

อาศัยหลักการการยืดเหยียดของกลามเนื้อ เอ็นและขอตอ ของรางกาย สงผลตอการกระตุนระบบประสาทการรับรู
ความรูสึกของกลามเนื้อใหมีการตอบสนอง โดยทุกครั้งท่ียางยืดออกจะมีปฏิกิริยาสะทอนกลับมีผลตอการพัฒนา
และบําบัด รักษาระบบการทํางานของกลามเนื้อได  

  หลักการออกกําลังกายดวยยางยืด ยึดหลักการของ American College of Sports Medicine (ASCM) 

ไดแก 1.การออกกําลังกายเพ่ือเพ่ิมความทนทานของระบบไหลเวียนเลือดโลหิต ระบบการทํางานของระบบ
ทางเดินหายใจ ระบบหัวใจ ดวยการออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Cardiorespiratory endurance) เปนการออก
กําลังกายท่ีมีการเพ่ิมออกซิเจนเขาสูรางกาย และเพ่ิมปริมาณเลือดท่ีออกจากหัวใจ 2. ออกกําลังกายเพ่ือเพ่ิมความ
แข็งแรง (Strength or resistance training) ชวยเพ่ิมแรงและความทนของกลามเนื้อ ปองกันการไดรับบาดเจ็บ
ของขอตอ เพ่ิมมวลกระดูก 3. ออกกําลังกายเพ่ือเพ่ิมความยืดหยุน (Flexibility) เปนการยืดกลามเนื้อ ใหรางกาย
มีการเคลื่อนไหว และลดอาการเจ็บปวดจากการออกกําลังกาย1-2 

  ประโยชนของการออกกําลังกายดวยยางยืดของเจริญ กบวนรัตน กลาวไววา ยางยืดสามารถชวยเรื่อง
ตางๆ ดังนี้ 

    1. ชวยเสริมสรางความแข็งแรงของกระดูก และกลามเนื้อ อีกท้ังยังชวยปองกัน บําบัดอาการขอเสื่อม 
ขอติด กระดูกบางได 

    2. ชวยกระตุนและเพ่ิมการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ในรางกาย ทําใหรางกายมีการเคลื่อนไหวไดดีข้ึน 
ชวยเพ่ิมความสมดุล การทรงตัวใหกับรางกาย 

    3. ชวยในเรื่องกระบวนการไหลเวียนโลหิต ชวยใหความดันโลหิตปกติ ชวยการทํางานของระบบหัวใจ
ใหสามารถสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงสวนตางๆไดดีข้ึน 

    4. ลดปจจัยเสี่ยงของโรคตางๆ เชน หัวใจ ความดันโลหิตสูง เบาหวาน ไขมันในเลือดสูง และชวยเพ่ิม
ภูมิคุมกันโรคใหกับรางกาย จากการท่ีทําใหรางกายไดมีการเคลื่อนไหวรางกาย  

    5. ชวยใหจิตใจเบิกบาน หนาตาสดใส ลดภาวะเครียด รางกายไดผอนคลาย 
    6. เปนการเสริมสรางใหมีการทํากิจกรรมรวมกัน เกิดความรัก สมัครสมานสามัคคีกัน ทําใหมีเพ่ือน

และพบปะ สังคม เพ่ือนผอง และเปนการใชเวลาวางใหเปนประโยชน โดยการออกกําลังกายใหไดผลดีนั้น ควร
ออกสัปดาหละ5 วัน อยางนอย 30 นาทีตอวัน 3,4 

๓.๒ การทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวของสําหรับการออกกําลังกายดวยยางยืด มีหลายงานวิจัยพบวาการ
ออกกําลังกายชนิดนี้สงผลดีตอสุขภาพ ดังการศึกษาของ 

  ฉัตรกมล และคณะ ทําการศึกษาการออกกําลังกายดวยยางยืดประยุกตสําหรับผูสูงอายุท่ีเปนโรคเรื้อรัง 
ในจังหวัดชลบุรี กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุ 70 ป ข้ึนไป มีโรคประจําตัวเปนโรคความดันโลหิตสูง และไมมีการออก
กําลังกายในชวง 1 เดือนท่ีผานมา จํานวน 19 ราย รูปแบบการศึกษาเปนวิจัยเชิงพัฒนา (Development and 
research) ผลการศึกษาพบวา การออกกําลังกายดวยยางยืดมีผลดีตอสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ ชวยลดคา
ความดันโลหิตสูงตัวบน ลดอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ลดคาดัชนีมวลกาย เพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
ขอตอ เพ่ิมความยืดหยุนของกลามเนื้อ5 
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  ทิพรัตน ลอมแพน และหทัยรัตน ราชนาวี ศึกษาความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อภายหลังการ 
ออกกําลังกายดวยยางยืดในผูสูงอายุ จังหวัดนครราชสีมา กลุมตัวอยางเปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุสถานีกาชาด 4 
อายุ 60-79 ป จํานวน 40 ราย แบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุมและกลุมทดลอง โดยกลุมควบคุมใชกิจวัตร
ประจําวันตามปกติ และกลุมทดลองจะไดรับโปรแกรมการออกกําลังกายดวยยางยืดออกกําลังกาย โดยออกกําลัง
กาย อาทิตยละ 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 12 สัปดาห ผลการศึกษาพบวา ความแข็งแรง ความอดทนของ
กลามเนื้อของกลุมควบคุมกอนและหลังออกกําลังกาย ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนกลุม
ทดลองพบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อกอนและหลังไดรับโปรแกรม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิต6 

  จันทรเพ็ญ เลิศวนวัฒนา และคณะ ศึกษาผลการออกกําลังกายดวยยางยืด และการควบคุมอาหารตอ
สตรีวัยผูใหญท่ีมีน้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐาน จังหวัดตรัง รูปแบบการศึกษาเปนวิจัยก่ึงทดลอง กลุมตัวอยางคือ 
สตรีวัยผูใหญ อายุ 35-59 ป มีคาดัชนีมวลกายตั้งแต 23 กิโลกรัมตอตารางเมตรข้ึนไป จํานวน 50 ราย โดยแบง
ออกเปน 2 กลุม ไดแก กลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 25 ราย โดยกลุมทดลองจะไดรับโปรแกรมการกํากับ
ตนเอง ประกอบดวยคูมือการควบคุมอาหารดวยธงโภชนาการ และคูมือการออกกําลังกายดวยยางยืด แบบบันทึก
การออกกําลังกายและแบบบันทึกการควบคุมอาหาร ผลการศึกษาพบวากลุมทดลองมีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายดวยยางยืดและพฤติกรรมการควบคุมอาหารดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 7 

  นัยตชนก ถ่ินจะนะ ศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกายท่ีบานโดยใชยางยืดตอสมรรถภาพ
ทางกายของผูสูงอายุ รูปแบบการศึกษาเปนวิจัยก่ึงทดลองแบบอนุกรมเวลา (Time series design) กลุมตัวอยาง
เปนผูสูงอายุท่ีอยูท่ีบาน อายุ 60 ป ข้ึนไป ในสามจังหวัดชายแดนภาคใต จํานวน 28 ราย แบงเปน 2 ระยะ คือ
ระยะควบคุมและระยะทดลอง ใชระยะเวลาในการศึกษาท้ังหมด 12 สัปดาห ผลการศึกษาพบวา สมรรถภาพทาง
กายดานความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ ความยืดหยุน ความทนทานของปอดและหัวใจ หลังการเขา
รวมโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกายท่ีบานดวยยางยืดสูงกวากอนการเขาโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(P<.05) 8 

๓.๓ แนวคิดการเสริมสรางพลังอํานาจของก๊ิบสัน (Gibson) เปนทฤษฎีท่ีผลักดันใหบุคคลเกิดพลัง มี
กําลังใจ สามารถท่ีจะทําทุกวิถีทางในการแกไขปญหา อุปสรรค เพ่ือใหตนเองไดมาซ่ึงสิ่งท่ีดีท่ีสุด แบงออกเปน 4 
ข้ันตอน 1.การคนพบสภาพการจริง (Discovering Reality) 2.การสะทอนคิดอยางมีวิจารณญาณ (Critical 
Reflection) 3.การตัดสินใจเลือกปฏิบัติท่ีเหมาะสมกับตนเอง (Taking Charge) 4.การคงไวซ่ึงการปฏิบัติท่ีมี
ประสิทธิภาพ (Holding on)9 

๓.๔ แผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติ ฉบับท่ี ๑๒ (๒๕๖o - ๒๕๖๔) หนึ่งในแผนพัฒนากําหนดเปาหมายใน
ดานการพัฒนา โดยยึดคนเปนศูนยกลางการพัฒนาเพ่ือใหคนไทยมีสุขภาวะท่ีดี วางรากฐานของระบบสุขภาพใน
ระยะ ๕ ป ใหคนไทยมีสุขภาพท่ีแข็งแรงสามารถสรางความเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจท้ังทางตรงและทางออม8 
๔. สรุปสาระสําคัญ ข้ันตอนการดําเนินการ และเปาหมายของงาน8 

๔.๑ สรุปสาระสําคัญ 
  จากการสํารวจขอมูลดานสุขภาพของบุคลากรศูนยการแพทยบางรักดานโรคติดตอทางเพศสัมพันธ กลุม

โรคติดตอทางเพศสัมพันธ ป พ.ศ ๒๕๖๒ จํานวน ๖๖ ราย พบวาบุคลากรมีคาดัชนีมวลกายอยูในระดับเกิน คือมี
คาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) มากกวา ๒๓ และมีจํานวนถึง ๒๕ คน คิดเปนรอยละ ๓๗.๘๗ อีกท้ัง
ในศูนยการแพทยบางรักฯยังไมมีกิจกรรมการออกกําลังกายในหนวยงานซ่ึงเปนกิจกรรมอยางหนึ่งท่ีชวยให
บุคคลากรในศูนยการแพทยบางรักฯไดมีการทํากิจกรรมรวมกัน นํามาซ่ึงการสรางมิตรไมตรีและสรางสัมพันธภาพ
ท่ีดีตอกัน ซ่ึงเปนตัวชี้วัดหนึ่งขององคกรในเรื่องของความผาสุก 
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  การออกกําลังกายโดยวิธียืดเหยียดและการเคลื่อนไหว มีประโยชนตอรางกายในเรื่องของการเสริมสราง
ความแข็งแรงของกลามเนื้อและทําใหบุคลากรมีสุขภาพท่ีดี การจัดทําโครงการการออกกําลังกายยางยืดใชหลัก
ของ American College of sport Medicine (ACSM) ไดแก ๑) การออกกําลังกายเพ่ือเพ่ิมความทนทานของ
ระบบไหลเวียนโลหิต หัวใจและหายใจหรือการออกกําลังกายแบบแอโรบิก โดยการออกกําลังกายชนิดนี้จะชวย
เพ่ิมความสามารถในการออกกําลังกาย เพ่ิมการใชออกซิเจนในรางกาย เพ่ิมปริมาณเลือดท่ีออกจากหัวใจ  ๒) การ
ออกกําลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรง (Strength or resistance training) โดยการออกกําลังกายชนิดนี้จะชวยเพ่ิม
แรงและความทนของกลามเนื้อ ปองกันการไดรับบาดเจ็บของขอตอ เพ่ิมความหนาแนนของมวลกระดูกและชวย
เพ่ิมความทนในการทํากิจกรรม  และ ๓) เปนการออกกําลังกายเพ่ือเพ่ิมความยืดหยุน มีการเพ่ิมการออกกําลังกาย
ดวยกิจกรรมยืดเหยียด (Flexibility)1 ซ่ึงกิจกรรมการใชยางยืดนี้ ใชได กับทุก ๆ วัย เชน วัยเด็ก วัยรุน  
วัยผูใหญและวัยผูสูงอายุ โดยใหออกครั้งละ ๓๐ นาที อยางนอยสัปดาหละ ๕ วัน เปนอยางนอย3-4 

  การนํายางยืดมาดัดแปลงเปนอุปกรณในการออกกําลังกายสําหรับบุคลากร เนื่องจากอุปกรณชนิดนี้มี
ความสะดวก ประหยัด สามารถทําไดดวยตนเอง มีความปลอดภัย และสามารถนํามาประยุกต เปน 
การออกกําลังกายได โดยคุณสมบัติของยางยืดนั้น มีความยืดหยุนคลายกับการทํางานของกลามเนื้อและแรง
ปฏิกิริยาสะทอนกลับหรือมีแรงดึงกลับจากการถูกดึงใหยืดออก (Stretch reflex) โดยทุกครั้งท่ียางถูกกระตุน ให
ดึงยืดออกจะสงผลตอการชวยกระตุนระบบประสาท ทําใหมีการรับรูการทํางานของกลามเนื้อ ขอตอ เกิดการ
กระตุนระบบไหลเวียนเลือดความทนทานของปอดและระบบหายใจดีข้ึน สงผลใหกลามเนื้อหัวใจแข็งแรง เพ่ิม
ความแข็งแรงของกลามเนื้อและชวยปองกันการเสื่อมสภาพของกลามเนื้อ กระดูก และขอตอ เจริญ กระบวนรัตน2 
จากการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกับการออกกําลังกายโดยใชยางยืดพบวาการออกกําลังกายชนิดนี้ทําใหสุขภาพดี
ข้ึน ผลของโปรแกรมการออกกําลังกายการใชยางยืดตอสรรถภาพรางกาย ผลทําใหเพ่ิมสรรถภาพทางกายและทํา
ใหผูปวยไดมีกิจกรรมรวมกัน และนอกจากนี้ยังพบวาการออกกําลังกายชนิดนี้ถูกนําไปพัฒนารูปแบบการออกกําลัง
กายดวยยางยืดประยุกตใชในผูปวยเรื้อรัง หรือแมกระท่ังในกลุมคนท่ีมีน้ําหนักเกิน ผลชวยใหความดันโลหิตลดลง 
และคาดัชนีมวลกายลดลงและเปนไปในแนวท่ีดีข้ึน5-8 

  ผูจัดทําไดนําแนวคิดการเสริมสรางพลังอํานาจของก๊ิบสัน มาจัดการและดึงศักยภาพของบุคคลโดยให
บุคคลใชความรูความสามารถของตนเอง เม่ือบุคคลเกิดความรูสึกคับของขัดแยงหรือคิดวาเปนปญหาขาดความ
สมดุลใหมีความคิดหวังเกิดข้ึน  สิ่งดังกลาวนี้จึงเปนปจจัยชักนําทําใหบุคคลเกิดกระบวนการเสริมสรางพลังอํานาจ
ซ่ึงประกอบดวย ๔ ข้ันตอน ไดแก ๑) การคนพบสภาพการณจริง ๒) การสะทอนคิดอยางมีวิจารณญาณ ๓) การ
ตัดสินใจและลงมือปฏิบัติ และ ๔) การคงไวซ่ึงการปฏิบัติท่ีมีคุณคา9 โดยการประยุกตใชในการเสริมสรางพลังให
บุคคลไดประเมินสถานะการณของตนเองวาสามารถออกกําลังไดหรือไมได จากประสบการณท่ีผานมาหรือสิ่งท่ี
บุคคลไดประสบดวยตนเอง จากนั้นชี้แนวทางท่ีถูกตองบนหลักของวิชาการใหบุคคลไดเรียนรูและเห็นภาพของ
ความเปนไปได เกิดพลังในตนเอง ซ่ึงเปนความคิดท่ียั่งยืนและเปนสิ่งท่ีจะทําใหบุคคลเกิดการปฏิบัติ ดังนั้นผูจัดทํา
จึงคาดหวังวาการนําทฤษฎีการเสริมสรางพลังอํานาจมาใชกับกับบุคลากรในศูนยการแพทยบางรักฯ จะทําใหทุก
คนไดออกกําลังกายและออกกําลังกายอยางตอเนื่องเพ่ือเสริมสรางสุขภาพท่ีดีตอไปในอนาคต ลดภาวะเสี่ยงของ
โรคอันจะสงผลตอปญหาสุขภาพท่ีจะตามมาไดในอนาคต อีกท้ังเปนการสอดรับกับนโยบายแผนพัฒนาสุขภาพ
แหงชาติ ฉบับ ๑๒ ใชหลักยึดคนเปนศูนยกลางการพัฒนาเพ่ือคนไทยมีสุขภาพท่ีด1ี0 

จากเหตุผลขางตน จึงเปนประเด็นและเหตุผลท่ีสําคัญของการนําเอา การออกกําลังกายดวยยางยืด มา
เชิญชวนใหบุคลากรในศูนยการแพทยบางรักฯ ไดมีการออกกําลังกาย เพ่ือสุขภาพและการมีสัมพันธภาพอันดี
ระหวางหนวยงาน 
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  ผลจากการออกกําลังกายดวยยางยืด บุคลากรศูนยการแพทยบางรักฯไดมีการออกกําลังกายอยาง
สมํ่าเสมอและตอเนื่อง และมีสัมพันธภาพท่ีดีตอกันภายในองคกร เกิดความรักใคร สมัครสมานสามัคคีกัน บุคลากร
มีภาวะความดันโลหิต ดัชนีมวลกาย น้ําหนักตัวอยูในเกณฑคงท่ี หรือปกติ การออกกําลังกายชนิดนี้สามารถ
นําไปใชกับบุคคลในครอบครัว ไดมีการทํากิจกรรมรวมกันในครอบครัว ทุกคนในศูนยการแพทยบางรักฯ มี
ความสุขท่ีไดออกกําลังกาย 

วัตถุประสงคของการจัดทําโครงการ 
  ๑) เพ่ือใหบุคลากรกลุมโรคติดตอทางเพศสัมพันธไดออกกําลังกายและทํากิจกรรมรวมกัน  
  ๒) เพ่ือวัดระดับความพึงพอใจตอการออกกําลังกายดวยยางยืดของบุคลากรศูนยการแพทยบางรักดาน

โรคติดตอทางเพศสัมพันธ โดยระดับความพึงพอใจของบุคลากรตองมากกวา 8o% 
  ๓) เพ่ือประเมินภาวะสุขภาพของบุคคลกรศูนยการแพทยบางรักดานโรคติดตอทางเพศสัมพันธ 
 ๓.๑) ระดับความดันโลหิตอยูในเกณฑปกติหรือคงท่ี 
 ๓.๒) คาดัชนีมวลกายอยูในเกณฑปกติหรือคงท่ี 
กลุมเปาหมาย 

๑)  บุคลากรศูนยการแพทยบางรักดานโรคติดตอทางเพศสัมพันธ 
๒)  กลุมเปาหมายรอง คือ บุคคลในครอบครัวของศูนยการแพทยบางรักดานโรคติดตอทางเพศสัมพันธ 

๔.๒ ข้ันตอนการดําเนินการ 
    ข้ันตอนการดําเนินงาน แบงเปน ๓ ข้ันตอน ไดแก ข้ันเตรียมการ ข้ันดําเนินการ และข้ันประเมินผล 

    ๔.๒.๑ ข้ันเตรียมการ 
  ๔.๒.๑.๑ ศึกษาขอมูลท่ีเก่ียวกับการออกกําลังดวยยางยืด โดยการทบทวนงานวิชาการ 

วารสาร งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการออกกําลังกาย 
  ๔.๒.1.2 นําเสนอโครงการตอหัวหนาศูนยการแพทยบางรักดานโรคติดตอทางเพศสัมพันธ 

และขออนุญาตใชสถานท่ีจะทําโครงการออกกําลังกาย 
  ๔.๒.1.3 ติดตอประสานงานผูท่ีเก่ียวของ และจัดเตรียมสถานท่ี เชน ฝายโสต  
  ๔.๒.1.4 จัดเตรียมสื่อ อุปกรณ เชน ตัดตอวิดีโอเพลงสําหรับนํามาใชเปนจังหวะประกอบ 

การออกกําลังกายดวยยางยืด 
  ๔.๒.1.5 เชิญชวนบุคลากรศูนยการแพทยบางรักดานโรคติดตอทางเพศสัมพันธรวมออก

กําลังกายดวยยางยืด 
  ๔.๒.1.6 สรางไลน Group สําหรับกลุมออกกําลังกาย โดยมีการนัดหมายวันเวลาและเชิญ

ชวนการออกกําลังกายแตละสัปดาห 
  ๔.๒.1.7 สรางอุปกรณท่ีใชในการออกกําลังกาย เชน หนังยางวงใหญ สําหรับทําเปนอุปกรณ

ท่ีใชในการออกกําลังกาย โดยใชยางยืดจํานวน 30 หวง หวงละ 8 เสน มารอยเปนอุปกรณใชในการออกกําลังกาย  
   ๔.๒.๒ ข้ันดําเนินการ 
    ๔.๒.๒.๑ สรางปฏิสัมพันธกับบุคลากรและดําเนินการออกกําลังกายตอเนื่อง 
  ๔.๒.๒.๒ ใหความรู เก่ียวกับการออกกําลังกาย ไดแก ความหมายของการออกกําลังกาย 

ประโยชนของการออกกําลังกาย หลักการออกกําลังกาย ขอดี–ขอเสีย ของการออกกําลังกาย โดยการสอดแทรก
หลักการบนพ้ืนฐานของทฤษฎีการเสริมสรางพลังอํานาจ (Empowerment) ประกอบดวย ๔ ข้ันตอน ดังนี้ 

 ๑) คนพบสภาพการณจริง 
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         ใหบุคลากรไดทบทวนถึงการกระทํา ความรูสึก ความคิดเห็น หรือสิ่งท่ีเปนประเด็นตาง ๆ
ท่ีเปนอุปสรรคหรือตอปญหาทางสุขภาพของตนเองในการออกกําลังกายท่ีผานมาในอดีต เพ่ือใหบุคลากรได
ทบทวนประสบการณท่ีเก่ียวกับการออกกําลังกายในดานความสําเร็จหรือดานปญหาอุปสรรคยอนหลังไป 1 ปท่ี
ผานมา  

     ๒) สะทอนคิดอยางมีวิจารณญาณ  
         ใหบุคลากรไดสะทอนความคิด ถึงการออกกําลังกายดวยยางยืดวาตนเองสามารถทําได

หรือไม คิดวามีปญหาและอุปสรรคในการออกกําลังกายดวยยางยืดหรือไม  เพ่ือใหบุคลากรไดมองเห็นปญหา
สุขภาพของตนเองไดชัดเจนข้ึน 

  ๓) การตัดสินใจและลงมือปฏิบัติ  
  นําเอาปญหาและอุปสรรคในการสะทอนคิดมาหาแนวทางแกไขภาวะสุขภาพของตนเอง

ใหบุคลาการไดเปนผูตัดสินใจเลือกชวงเวลาการออกกําลังกายดวยตนเองตามความเหมาะสมของตนเองโดยสราง
บรรยากาศอบอุนและเอ้ืออาทร เกิดการเสริมสรางพลังอํานาจในตัวของบุคลากรเอง 
    ๔) การคงไวซ่ึงการปฏิบัติท่ีมีคุณคา 

    ใหบุคลากรกําหนดเปาหมายการออกกําลังกายดวยตัวเองท้ังท่ีทําไดและทําไมไดพรอม
ระบุเหตุผลดวยตัวของบุคลากรเอง และมีการออกกําลังกายอยางตอเนื่องตามความเหมาะสมของตนเอง 

   ๔.๒.๓ ข้ันประเมินผล 
 ๔.๒.๓.๑. ประเมินผลการออกกําลังกายและการออกกําลังกายดวยยางยืดของบุคลากร

ศูนยการแพทยบางรักดานโรคติดตอทางเพศสัมพันธไดออกกําลังกายและทํากิจกรรมรวมกัน จากระยะเวลาท่ีไดมี
การออกกําลังกายดวยยางยืด 

 ๔.๒.๓.๒. ประเมินผลจากการวัดระดับความพึงพอใจตอการออกกําลังกายดวยยางยืด
ของบุคลากรศูนยการแพทยบางรักดานโรคติดตอทางเพศสัมพันธ ตอความพึงพอใจจํานวน 5 ดาน ไดแก ทาท่ีใช
ในการออกกําลังกาย ความเหมาะสมของเวลา ประโยชนของการออกกําลังกาย เพลงท่ีใชในการออกกําลังกาย 
ความเหมาะสมของสถานท่ี 

 ๔.๒.๓.๓. ประเมินภาวะสุขภาพของบุคคลากรศูนยการแพทยบางรักดานโรคติดตอทาง
เพศสัมพันธ ไดแก อายุ เพศ ประวัติโรคประจําตัว คาดัชนีมวลกาย คาระดับความดันโลหิตสูง กอนและหลังการ
ออกกําลังกายดวยยางยืด 
๕. ผลสําเร็จของงาน (เชิงปริมาณ/คุณภาพ) 
 การจัดกิจกรรมการออกกําลังกายดวยยางยืด จัดทุกวันพุธ ชวงเวลาหลังเลิกงานเปนตนไป โดยดําเนิน
กิจกรรมตั้งแตเดือน ธันวาคม ๒๕๖๒ - มีนาคม ๒๕๖๕ ใชเวลาในการจัดกิจกรรมมากกวา 60 สัปดาห ในการจัด
กิจกรรม บุคลากรศูนยการแพทยบางรักดานโรคติดตอทางเพศสัมพันธไดรวมกันออกกําลังกายหลังเลิกงาน 

สมาชิกชมรมการออกกําลังกายดวยยางยืดมีท้ังหมดจํานวน 15 ราย เปนเพศหญิงท้ังหมด อายุอยูในชวง 
๓๓-๖o ป มีสุขภาพรางกายแข็งแรงไมมีโรคประจําตัว (รอยละ ๕๓.๓) และมีโรคประจําตัวท้ังหมด 7 ราย ไดแก 
ไขมันในเลือดสูง (รอยละ ๖.๗) ความดันโลหิตสูง (รอยละ 6.7) ภูมิแพ (รอยละ ๑๓.๓) ไทรอยด (รอยละ ๑๓.๓) 
และกรดไหลยอน (รอยละ ๖.๗) ประเมินผลดานสุขภาพรางกายของสมาชิกในชมรมพบหลังไดรับการออกกําลัง
ดวยยางยืด พบวาคาความดันโลหิตตัวบน (Systolic blood pressure; SBP) ลดลง อยูในชวง ๑o๖-๑๔o 
mm.Hg คาเฉลี่ยอยูท่ี 120.๒o mm.Hg ระดับความดันโลหิตตัวลาง (Diastolic blood pressure; DBP) ลดลง 
ระหวางชวง ๖o-๘๙ mm.Hg คาดัชนีมวลกายเม่ือเทียบกับกอนการไดรับการออกกําลังกายดวยยางยืด พบวา
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สมาชิกในชมรมออกกําลังกายมีดัชนีมวลกายอยูในเกณฑดีข้ึน สมาชิกสวนใหญมีคาดัชนีมวลกายอยูในเกณฑปกติ 
(BMI = 18.๕-๒๒.๙) รอยละ ๖๖.๗   
 
ตารางท่ี 1 แสดงขอมูลสวนบุคคล จํานวน รอยละ ของบุคลากรศูนยการแพทยบางรักดานโรคติดตอทาง

เพศสัมพันธกอนออกกําลังกายดวยยางยืด เดือน ธันวาคม พ.ศ ๒๕๖๒ - มีนาคม พ.ศ ๒๕๖๕ (N=๑๕) 

ขอมูลสุขภาพ จํานวน (N) รอยละ (%) 

ขอมูลสวนบุคคล 

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 

ไมมีโรคประจําตัว ๘ ๕๓.๓ 

ไขมันในเลือดสูง (DLP) ๑ ๖.๗ 

ความดันโลหิตสูง (HT) ๑ ๖.๗ 

ภูมิแพ (Allergy) ๒ ๑๓.๓ 

ไทรอยด (Thyroid) ๒ ๑๓.๓ 

กรดไหลยอน (GERD) ๑ ๖.๗ 
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ตารางท่ี ๒ แสดงคาความดันโลหิต และคาดัชนีมวลกาย กอนและหลังการออกกําลังกายดวยยางยืดของบุคลากร

ศูนยการแพทยบางรักดานโรคติดตอทางเพศสัมพันธ ธันวาคม พ.ศ ๒๕๖๒ - มีนาคม พ.ศ ๒๕๖๕ 

 

ขอมูลสุขภาพ 
กอนออกกําลังกาย 

จํานวน (N) 
รอยละ
(%) 

หลังออกกําลังกาย 
จํานวน (N) 

รอยละ
(%) 

คาความดันโลหิต 

คาความดันโลหิตตัวบน (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 - - 

คาความดันโลหิตตัวลาง (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) 

ต่ํากวาเกณฑ (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 

โรคอวน (BMI= ๒๕ - ๒๙.๙) ๓ ๒๐.๐ - - 
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ผลการสํารวจระดับคะแนนความพึงพอใจของบุคลากรศูนยการแพทยบางรักดานโรคติดตอทาง
เพศสัมพันธจํานวน 1๕ ราย พบวาทุกขอผานเกณฑการประเมิน ๘o % 
 
ตารางท่ี๒ แสดงผลการสํารวจระดับคะแนนความพึงพอใจของบุคลากรศูนยการแพทยบางรักดานโรคติดตอทาง

เพศสัมพันธตอการออกกําลังกายดวยยางยืด จํานวน ๑๕ ราย 

ดาน 
ระดับความพึงพอใจ คะแนน

รวม 
เปอรเซ็นต

(%) 
หมายเหตุ 

5 ๔ ๓ ๒ ๑ ๗๕ ๑00  
ทาออกกําลังกาย ๑๒ ๓    ๗๒ ๙๖%  
ความเหมาะสมของเวลา ๖ ๘ ๑   ๖๕ ๙๐.๒%  
ประโยชนของการออกกําลังกาย ๑๔ ๑    ๗๔ ๙๘.๖%  
เพลงท่ีใชประกอบการออกกําลังกาย ๑๑ ๒ ๒   ๖๖ ๘๘%  
อุปกรณโสตทัศนูปกรณ ๑๓ ๒    ๗๓ ๙๗.๓%  
ความเหมาะสมของสถานท่ี ๑๕     ๗๕ ๑๐๐%  

 
๖. การนําไปใชประโยชน/ผลกระทบ 

๖.๑. บุคลากรศูนยการแพทยบางรักดานโรคติดตอทางเพศสัมพันธไดมีการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ
และตอเนื่อง และมีสัมพันธภาพท่ีดีตอกันภายในองคกร เกิดความรักใคร สมัครสมานสามัคคีกัน 

๖.๒. บุคลากรมีภาวะความดันโลหิตอยูในเกณฑปกติ 
๖.๓. บุคลากรมีคาดัชนีมวลกายอยูในเกณฑปกติ 
๖.๔. สามารถนําไปใชกับบุคคลในครอบครัว ไดมีการทํากิจกรรมรวมกันในครอบครัว 
๖.๕. ทุกคนในศูนยการแพทยบางรักดานโรคติดตอทางเพศสัมพันธมีความสุขท่ีไดออกกําลังกาย 

๗. ความยุงยากและซับซอนในการดําเนินการ 
การรวบรวมบุคลากรใหมาทํากิจกรรมรวมกันเปนสิ่งท่ียาก เนื่องจากตองสรางพลังความเชื่อม่ัน ความเชื่อ

ใจใหบุคคล สงผลใหเกิดการรวมกลุมในการจัดกิจกรรมเกิดข้ึนไดยาก ชวงแรก ๆ นั้นตองสรางความเชื่อม่ัน
เก่ียวกับกิจกรรมการออกกําลังกายดวยยางยืด วาการออกกําลังกายชนิดนี้สามารถออกไดกับทุกคน ทุกชวงอายุ 
ชวงแรกมีสมาชิกคอนขางนอย 
๘. ปญหาและอุปสรรคในการดําเนินการ 

เวลาการปฏิบัติงาน หนาท่ีรับผิดชอบตางกัน ทําใหไมสามารถมาออกกําลังกายอยางพรอมเพรียงกันได 
ความตอเนื่องในการออกกําลังกายของสมาชิกบางทานอาจไมเปนไปตามเปาหมาย    
๙. ขอเสนอแนะ 

๙.๑ เครื่องเสียงเบาไป ไมคอยไดยินเสียง เพลงและเสียงควรปรับปรุงใหดังตอเนื่อง 
๙.๒ ใหมีการจัดกิจกรรมออกกําลังกายตลอดไป 
๙.๓ ควรมีการประชาสัมพันธหรือเพ่ิมชองทางใหกับสมาชิกท่ีมีความสนใจในการทํารูปแบบการ 

ออกกําลังกายแบบออนไลน ผาน link เพ่ือท่ีจะบุคลากรท่ีไมไดอยูในชมรมออกกําลังสามารถท่ีจะทําผานสื่อการ
ออกกําลังกายได 
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ภาคผนวก 

 
คําอธบิายประกอบการออกกําลังกายดวยยางยืด 

การออกกําลังกายดวยยางยืดมีท้ังหมด 8 ทา ซ่ึงแตละทาท่ีนํามาใชออกกําลังกายมีสวนชวยพัฒนาเพ่ิม
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ระบบประสาท และสวนตาง ๆ ในรางกาย 
 
ทาท่ี 1 บริหารกลามเนื้อหนาอก และกลามเนื้อสวนบน 

จับหนังยางใหม่ันอยูในระบบหนาอกดวยมือท้ังสองขาง  กางขาออกเล็กนอย จากนั้นดึงหนังยางยืด 
เหยียดออกใหขนานกันในระดับไหลท้ังสองขาง ขณะท่ีดึงหนังยางออกใหกําหนดลมหายใจโดยการหายใจเขา เม่ือ
ดึงหนังยางหดกลับใหผอนลมหายใจโดยคอย ๆ หายใจออก การดึงเหยียดและหดกลับของหนังยางแตละครั้งใหนับ 
1 จะทําท้ังหมด 8 ครั้ง เทากับ 1 รอบ เพ่ือใหการออกกําลังกายมีประสิทธิภาพ โดยทําแตละทา 3 - 5 รอบ 
 

                                       
 

  
 
ทาท่ี 2 บริหารกลามเนื้อหลัง และกลามเนื้อสวนบน 

นําหนังยางไปดานหลัง จับหนังยางในระดับหู จากนั้นดึงหนังยางเหยียดออก ในขณะท่ีหนังยางถูกเหยียด
ออกใหกําหนดลมหายใจโดยการหายใจเขา จากนั้นคอย ๆ ปลอยหนังยางหดกลับคอย ๆ ผอนลมหายใจออก  การ
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ดึงเหยียดและหดกลับของหนังยางแตละครั้งใหนับ 1 จะทําท้ังหมด 8 ครั้ง เทากับ 1 รอบ เพ่ือใหการออกกําลัง
กายมีประสิทธิภาพโดยทําแตละทา 3 - 5 รอบ   

 

                                          
 
 

 
 
ทาท่ี 3 บริหารกลามเนื้อหนาทอง และแขน 

จับหนังยางใหม่ันดวยมือท้ังสองขางคลองไวดานหลัง จากนั้นดึงหนังยางเหยียดไปดานหนาใหสุดแขน 
คอย ๆ กําหนดลมหายใจดวยการหายใจเขา แลวคอย ๆ ผอนลมหายใจพรอมกลับดึงหนังยางหดกลับ การดึง
เหยียดและหดกลับของหนังยางแตละครั้งใหนับ 1 จะทําท้ังหมด 8 ครั้ง เทากับ 1 รอบ เพ่ือใหการออกกําลังกาย
มีประสิทธิภาพ โดยทําแตละทา 3 - 5 รอบ   
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ทาท่ี 4 บริหารกลามเนื้อตนแขน  

จับหนังยางดวยมือท้ังสองขาง มือขางซายอยูในระดับสะดือ มือขางขวายกในระดับหู จากนั้นเหยียดหนัง
ยางดึงออกใหสุด พรอมกับกําหนดลมหายใจเขา จากนั้นคอย ๆ ผอนลมหายใจและดึงหนังยางกลับการดึงเหยียด
และหดกลับของหนังยางแตละครั้งใหนับ 1 จะทําท้ังหมด 8 ครั้ง เทากับ 1 รอบ เพ่ือใหการออกกําลังกายมี
ประสิทธิภาพ โดยทําแตละทา 3 - 5 รอบ (จากนั้นสลับขาง) 
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ทาท่ี 5 บริหารกลามเนื้อซีกซายและกลามเนื้อซีกขวา (สลับซาย ขวา อยางละ 3 รอบ รอบละ 8 ครั้ง) 

ใชเทาซายเหยียบหนังยางใหม่ัน ใชมือซายจับหนังยางทํามุม 45 องศา จากนั้นคอย ๆ เหยียดหนังยางให
สุดพรอมกับกําหนดลมหายใจเขา และคอย ๆ ผอนลมหายใจออกพรอมกับดึงหนังยางกลับ การดึงเหยียดและหด
กลับของหนังยางแตละครั้งใหนับ 1 จะทําท้ังหมด 8 ครั้ง เทากับ 1 รอบ เพ่ือใหการออกกําลังกายมีประสิทธิภาพ
จะทําแตละทา 3 - 5 รอบ (จากนั้นสลับขาง) 
 

                                           
 

 
 
ทาท่ี 6 บริหารกลามเนื้อตนขา สะโพก 
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เหยียบหนังยางดวยเทาท้ังสองขาง ทานี้ระวังหนังยางดีดกลับ จากนั้นยอเขาหลังตรง คอย ๆ ดึงเหยียด
หนังยางข้ึนใหขนานกับลําตัว ดึงและเหยียดข้ึนใหกําหนดลมหายใจดวยการหายใจเขา เสร็จแลวคอย ๆ ผอน 
ลมหายใจพรอมกับดึงหนังยางกลับ การดึงเหยียดและหดกลับของหนังยางแตละครั้งใหนับ 1 จะทําท้ังหมด 8 ครั้ง 
เทากับ 1 รอบ เพ่ือใหการออกกําลังกายมีประสิทธิภาพ โดยทําแตละทา 3 - 5 รอบ 

 

                    
ทาท่ี 7 บริหารกลามเนื้อตนขาและหนาทอง 

ใชหนังยางเก่ียวเทาท้ังสองขาง จับใหม่ันระวังหนังยางดีด จากนั้นดึงหนังยางเขาหาลําตัว ใหกําหนด 
ลมกายใจเม่ือหนังยางดึงเหยียดเขาหาลําดับตอมาใหหายใจเขา เสร็จแลวเม่ือดึงหนังยางกลับใหหายใจออก การดึง
เหยียดและหดกลับของหนังยางแตละครั้งใหนับ 1 จะทําท้ังหมด 8 ครั้ง เทากับ 1 รอบ เพ่ือใหการออกกําลังกาย
มีประสิทธิภาพ โดยทําแตละทา 3 - 5 รอบ  

 

                                            
 
ทาท่ี 8 บริหารกลามเนื้อ และหนาทอง (สลับซาย ขวา อยางละ 3 รอบ รอบละ 8 ครั้ง)                                

เก่ียวหนังยางดวยเทาซาย เทาขวาทํามุมเปนสามเหลี่ยม จากนั้นจับหนังยางใหม่ัน ยึดหนังยางเขาหาลําตัว
จากนั้นกําหนดลมหายใจใหหายใจเขา เสร็จแลวดึงหนังยางหดกลับใหหายใจออก การดึงเหยียดและหดกลับของ
หนังยางแตละครั้งใหนับ 1 จะทําท้ังหมด 8 ครั้ง เทากับ 1 รอบ เพ่ือใหการออกกําลังกายมีประสิทธิภาพ โดยทํา 
แตละทา 3 - 5 รอบ   
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หมายเหตุ: การออกกําลังกายดวยยางยืดแตละทา ควรใชแรงท่ีเหมาะสมกับแรงดึงของตนเอง ท่ีสามารถทําได  

แตละทาตองระมัดระวัง หนังยางดีดกลับ ดังนั้นควรจับอุปกรณหนังยางใหม่ันเพ่ือปองกันไมใหหนัง
ยางดีดกลับ  
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ภาพกิจกรรมการออกกําลังกายดวยยางยืด 
 

 
 

 

         
 

         
 

             

ป พ.ศ. ๒๕๖๒ - ๒๕๖๓ 
ณ สถาบันราชประชาสมาสัย จังหวัดสมุทรปราการ 
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ป พ.ศ ๒๕๖๔ - ๒๕๖๕ 
ณ ศูนยการแพทยบางรักดานโรคติดตอทางเพศสัมพันธ กรุงเทพฯ 
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มากกวาการไดออกกําลังกายของบุคลากรศูนยการแพทยบางรักฯ 

 
คือ การไดเห็นรอยยิ้ม และการไดมาทํากิจกรรมรวมกัน 
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