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Innovation: The exercises with elastic band program 

  

 

 

        โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด  หมายถึง ท่ากายบริหารร่างกาย
ด้วยยางยดืที่มีผลต่อการพัฒนากล้ามเนื้อหลกัที่เป็นโครงสร้างพื้นฐานส าคัญของ
ร่างกาย ตั้งแต่ร่างกายส่วนบนถึงส่วนลา่ง จ านวน 10 ท่า ซึ่งมีวิธีการใช้ในแต่ละ
ท่า จะมีการใช ้แขน ขา ต้นขา หัวเข่า ล าตัว คอ  โดยยางยืด ท ามาจาก ยางใน
รถจักรยานยนต ์ ที่ผ่านการทดสอบความยืดหยุ่น แล้วน ามาตัดเป็นเส้นยาวๆที่มี
ความหนาประมาณ 2 – 3 ซ.ม.  เพื่อใช้ในการออกก าลังกาย 
      ไดม้ีการทดลองโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดกับนักศึกษาวิทยาลยั
การสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดตรัง ชั้นปีที่ 1  จ านวน 10 คน ซึ่งผลทดลองพบว่า
พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีความพงึพอใจต่อนวัตกรรม ในด้านคุณสมบัติของยางยืด
ความเหมาะสมและความปลอดภัยในการใช้งานอยูใ่นระดับมาก มีคะแนนเฉลี่ย 
3.6 และด้านโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยยางยืดอยู่ในระดับมาก มีคะแนน
เฉลี่ย 3 นวัตกรรมนี้ถือได้ว่าเป็นนวัตกรรมที่สามารถใช้ประโยชน์ได้โดยตรงใน
ชีวิตประจ าวันกลุ่มตัวอย่างที่ท าการทดลองโปรแกรมการออกก าลังกายได้ให้
ความสนใจเนื่องจากยางยืดทีใ่ช้ในการออกก าลังกายมีความสะดวกในการใช้งาน
และมีราคาต้นทุนเพียงเส้นละ 5 บาท แต่สามารถให้ประสิทธิภาพในการออก
ก าลังกายเทยีบเท่ากับการออกก าลังกายอื่นๆ 
 

บทคัดย่อ 

 
        ในสมัยปัจจุบันวิถีชีวิตของประชาชน มีความสะดวกสบาย ในการเดินทาง 
การรับประทานอาหารล้วนเปน็อาหารอดุมด้วยไขมัน ท าให้การออกก าลังกายน้อย 
ส่งผลให้มีอาการต่างๆ ที่เป็นผลจากการไม่ออกก าลงักาย โดยเฉพาะชุมชนในเมือง
สถานที่ออกก าลังกาย Fitness Center เกิดขึ้นมากมาย เนื่องจากมีอปุกรณ ์ ออก
ก าลังกายหลากหลายและวิธีการออกก าลังกายใหเ้ลือกหลายแบบ แต่มีข้อเสียใน
เรื่องค่าใชจ้่ายค่อนขา้งสูงและเรื่องการเดนิทางทาง ทางกลุ่มจึงคิดหาการออกก าลัง
กายวิธีง่ายๆ ที่มีความสะดวกและประประหยัดค่าใช้จ่าย โดยการท าโปรแกรมออก
ก าลังกายด้วยยางยดื 

หลักการและเหตุผล 

 
       โปรแกรมการออกก าลงักายช่วยในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย เพื่อเพิ่มความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ ระบบประสาทกล้ามเนื้อ รวมถึงการเพิม่ความกระฉับกระเฉง 
คล่องแคล่วว่องไวในการเคลือ่นไหวของร่างกาย 

วัตถุประสงค์ 

 

 
  สรุปผล 
        จากการทดลองการใช้นวัตกรรมถือได้ว่าเป็นนวัตกรรมที่สามารถใช้ประโยชน์
ได้โดยตรงในชีวิตประจ าวัน ซึ่งผลจากการทดลองกับผู้ท าแบบประเมินให้ความสนใจ 
อภิปรายผล 
        การออกก าลังกายด้วยยางยืดสามารถช่วยในการพัฒนาเสริมสร้างความ
แข็งแรงของร่างกาย มคีวามสะดวกในการใช้งานและมีราคาต้นทุนที่ต่ าแต่สามารถให้
ประสิทธิภาพในการออกก าลังกายเทียบเท่ากับการออกก าลังกายอื่นๆ 
 

สรุปและอภิปรายผลการทดลอง 

 
1.เป็นโปรแกรมการออกก าลังกายที่มีผู้ให้ความสนใจ 
2.ราคาต้นทุนต่ าแต่ให้ประสิทธิภาพการออกก าลังกายสูง 
3.สามารถน านวัตกรรมมาใช้ในชีวิตประจ าวันได้ด ี
4.โปรแกรมการออกก าลังกายนี้สามารถสร้างความสัมพันธ์ที่ดีต่อผู้ที่เข้าร่วมโปรแกรม
การออกก าลังกาย 

ประโยชน์ของนวัตกรรม 

 
  1. การเตรียมอุปกรณ์ยางยืดยางยืด 
  2. การเตรียมโปรแกรมออกก าลังกาย (10 ท่า) 
  3. การทดลองนวัตกรรม 
 
 

วิธีด าเนินการทดลอง 

ภาพกิจกรรมการใช้โปรแกรมออกก าลังกายด้วยยางยืด 


