
นวัตกรรมหรือวิธีปฏิบัติท่ีเป็นเลิศ  (Best Practice) ของครูผู้สอน 
เรื่อง Elastic Exercises   กลุ่มสาระสุขศึกษาและพลศึกษา ผู้รับผิดชอบกิจกรรม นายกิตติพงษ์ มณีเกตุ  

2.1 ความส าคัญของนวัตกรรม/  วิธีปฏิบัติที่เป็นเลิศ 
คนส่วนใหญ่ไม่นิยมออกก ำลังกำยและมักอ้ำงว่ำไม่มีเวลำ ไม่มีสถำนท่ี รวมท้ังไม่มีอุปกรณ์ จึงได้พยำยำมคิดค้นวิธีท่ี

จะท ำให้คนเหล่ำนั้นหันมำใส่ใจกับสุขภำพ โดยมีกำรประยุกต์ใช้วัสดุอุปกรณ์ท่ีอยู่รอบตัวมำเป็นเครื่องมือในกำรออกก ำลังกำย
ได้อย่ำงกลมกลืนนั่นก็คือ ยำงยืด 

กำรออกก ำลังกำยด้วยยำงยืด ส่งผลในกำรช่วยกระตุ้นประสำทรับรู้ควำมรู้สึกของกล้ำมเนื้อ ให้มีปฏิกิริยำกำรรับรู้
และตอบสนองต่อแรงดึงของยำงท่ีก ำลังถูกยืด เพรำะโดยปกติยำงยืดมีปฏิกิริยำสะท้อนกลับหรือมีแรงดึงกลับจำกกำรถูกดึง
ให้ยืดออกทุกครั้งซึ่งจะเป็นผลดีต่อกำรพัฒนำและบ ำบัดรักษำระบบกำรท ำงำนของประสำทกล้ำมเนื้อได้ 
 ดังนั้นจึงเห็นควำมส ำคัญในกำรออกก ำลังกำยและปลูกฝ่ังให้นักเรียนรักในกำรออกก ำลังกำยด้วยวิธีกำรอย่ำงง่ำยๆ 
ถูกวิธี และสำมำรถประดิษฐ์อุปกรณ์ได้เอง ประหยัดค่ำใช้จ่ำยในกำรซื้ออุปกรณ์ออกก ำลังกำยท่ีมีรำคำแพง 
2.2 วัตถุประสงค์และเป้าหมายของการด าเนินงาน  

2.2.1 เพื่อปลูกฝังให้นักเรียนรักในกำรออกก ำลังกำยโดยอำศัยพื้นท่ีหรือบริเวณบ้ำนของตนเอง 
2.2.2 เพื่อให้นักเรียนรู้จักกำรออกก ำลังกำยอย่ำงถูกวิธี 
2.2.3 เพื่อลดภำระค่ำใช้จ่ำยในกำรซื้ออุปกรณ์ออกก ำลังกำยท่ีมีรำคำแพง 

2.3 ขั้นตอนการด าเนินงาน 

  
 
 
 
 
 
 

 
2.4 ผลการด าเนินงาน/ประโยชน์ที่ได้รับ 

2.4.1 นักเรียนรักในกำรออกก ำลังกำย 

2.4.2 นักเรียนสำมำรถออกก ำลังกำยได้อย่ำงถูกวิธี 
2.4.๓ นักเรียนมีอุปกรณ์ท่ีสร้ำงขึ้นเอง ลดภำระค่ำใช้จ่ำยท่ีในกำรซื้ออุปกรณ์ 

2.5 ปัจจัยความส าเร็จ 

2.5.1 นักเรียนทุกคนจะมีสมุดบันทึกกิจกรรมออกก ำลังกำยด้วยยำงยืดคนละเล่ม  เพื่อบันทึกอย่ำงน้อยสัปดำห์ละ 3 
วัน  ทุกคำบเรียนให้หัวหน้ำห้องรวบรวมสมุดบันทึกให้ครูตรวจ 

2.5.2 เมื่อส้ินภำคเรียนจะรวบรวมสมุดบันทึก  มำตรวจเพื่อให้คะแนนโดยคิดเป็น   10 %  ของคะแนน 
2.6 บทเรียนที่ได้รับ 

๒.๖.๑ ในกำรพัฒนำอำจจะใช้รูปแบบกำรท ำรำยงำน มีหัวข้อท่ีชัดเจนมำกขึ้นและมีร่องรอยหลักฐำนรูปภำพ
ประกอบ 

๒.๖.๒ เพิ่มกำรออกก ำลังกำยในรูปแบบอื่นๆเพื่อเพิ่มควำมหลำกหลำยของกำรออกก ำลังกำย 
๒.๖.๓ เพิ่มคะแนนเพื่อดึงดูดควำมสนใจให้มำกขึ้น 

2.7 การเผยแพร่/การได้รับการยอมรับ 

สมุดบันทึกกำรออกก ำลังกำยด้วยยำงยืด  
 

ลงมือปฏิบัติ สอดแทรกในแผนกำรจัดกำรเรียนรู้  

ติดตำม สรุปผล แก้ไข 

คิดวิเครำะห์ วำงแผน  

 


