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ไดรับัตน้ฉบบัเมือ่ 6 กมุภาพนัธ ์2549 ไดใ้หต้พิีมพเ์ม่ือ 6 มนีาคม 2549
ต้องการสำเนาต้นฉบับติดต่อ พ.อ.บัณฑิต  จันทะยานี
โรงพยาบาลพระมงกุฎเกล้า ถนนราชวิถี เขตราชเทวี กทม. 10400

นิพนธ์ ต้น ฉบับ
การ เพ่ิม สมรรถ ภาพ ร่างกาย ของ บุตร ข้าราชการ และ ลูกจ้าง
 รพ.พระมงกุฎเกล้า  และวิทยาลัยแพทยศาสตร์พระมงกุฎเกล้า
บัณฑิตจันทะยานี,  ธีร ศักดิ์ ธำรง ธีร กุล และ  สิริ ทรัพย์ ดำ เอี่ยม
 ศูนย์ บริหาร งานส่งเสริมคุณภาพชีวิต โรงพยาบาลพระมงกุฎเกล้า

ความเป็นมา: ตาม นโยบาย ผอ. รพ.พระมงกุฎเกล้า ด้าน สวัสดิการ ให้ บุตร ข้าราชการ และ ลูกจ้าง รพ.พระมงกุฎเกล้า และวิทยาลัยแพทย-
ศาสตร ์พระมงกฎุเกลา้ ได้ เพิ่ม สมรรถ ภาพ ทาง ร่างกาย ใน วัน หยุด ทาง ศูนย์ สวัสดิการ  รพ.พระมงกุฎเกล้า จึง ได้ จัด กิจกรรม ว่าย น้ำ ให้
กับ บุตร ข้าราชการ และ ลูกจ้าง รพ.พระมงกุฎเกล้า ท่ี ว่าย น้ำ ไม่ เป็น ให้ การ เรียน การ สอน จน ว่าย น้ำ เป็น  วัตถุประสงค์ :  ให้ บุตร ข้าราชการ
และ ลูกจ้าง รพ.พระมงกฎุเกล้า และวทิยาลัยแพทยศาสตรพ์ระมงกฎุเกล้า เพ่ิม สมรรถ ภาพ ร่างกาย ด้วย วิธีการ ว่าย น้ำ  วิธีการทางสถติิ
:   Intervention  study - paired samples statistics (T - test ) วัสดุและวิธีการ: 1)  รับ สมัคร บุตร ข้าราชการ และ ลูกจ้าง  รพ.พระมงกุฎ-
เกล้า และวิทยาลัยแพทยศาสตร์พระมงกุฎเกล้า เพ่ิม สมรรถ ภาพ แข็งแรง สมบูรณ์ ท่ี ว่าย น้ำ ไม่ เป็น อายุ 5  -  12 ปี จำนวน 39 คนณ สำนักงาน
บ้าน พัก  รพ.พระมงกุฎเกล้า ระหว่าง วันท่ี 5  -  12ธันวาคม25 46 2) ซัก ประวัติ  ตรวจ ร่างกาย และ ทดสอบ สมรรถ ภาพ ทาง ร่างกาย ก่อน การ
เรยีน วา่ย น้ำ  3)  จัดการ เรียน การ สอน ว่าย น้ำ ทุก วัน เสาร์  จำนวน 12 คร้ัง  จน เด็ก ว่าย น้ำ เป็น ทุก คน ต้ังแต ่วันท่ี 13ธนัวาคม25 46ถึง 13
มีนาคม25 47  4)  ทดสอบ สมรรถ ภาพ ทาง รา่งกาย ก่อน  และ หลงั การ เรยีน วา่ย น้ำ 5) จาก การ ประเมนิผล ทราบ วา่ 5.1  มี เดก็ เขา้ รว่ม
โครงการ สอน ว่าย น้ำ จำนวน  39  คน  เป็น เพศ ชาย 21  คน  ( ร้อยละ 54 ) เพศ หญิง 18 คน  ( ร้อยละ46 ) อายุ เฉล่ีย  7-10  ปี คิด เป็น ร้อยละ
805.2  การ ทดสอบ สมรรถ ภาพ ทาง ร่างกาย ก่อน และ หลัง การ เรียน การ สอน ว่าย น้ำ พบ ว่า

1.  การ ลุก น่ัง  เด็ก มี สมรรถ ภาพ ทาง กาย  เพ่ิม ข้ึน (  p = 0.001 )
2.  การ วิง่ เก็บ ของ เด็ก มี สมรรถ ภาพ ทาง กาย  เพ่ิม ข้ึน (  p = 0.000)
3.  การ ยืน กระโดด ไกล เด็ก มี สมรรถ ภาพ ทาง กาย  เพ่ิม ข้ึน (  p = 0.000)
4.  การ ว่ิง 50  เมตร  เด็ก มี สมรรถ ภาพ ทาง กาย  เพ่ิม ข้ึน (  p =0.000)
5.  การ ว่ิง  400  เมตร เด็ก มี สมรรถ ภาพ ทาง กาย  เพ่ิม ข้ึน (  p = 0.000 )

สรุป:  การ วา่ย น้ำ  สามารถ เพ่ิม สมรรถ ภาพ ทาง กาย ให ้แก ่เด็ก บา้น พัก รพ.พระมงกฎุเกล้า ได้
Key Words: • Physical Fitness • Physical Activity • Health Promotion • Coronory Heart Disease
เวชสารแพทยท์หารบก 2549;59:31-38.

จาก การ ก้าวหน้า ทาง วิทยาศาสตร์ การ พัฒนา ทาง การ แพทย์
และ การ ดูแล รักษา สุขภาพ เชิง รุก ได้แก่ การ ป้องกัน โรค การ สร้าง
เสริม สุขภาพ สามารถ ลด อุบัติ การณ์ ของ โรค ติดเช้ือ ใน อดีต 100
ปี ท่ี ผ่าน มา ( ตาราง ท่ี 1) เช่น การ คิดค้น ยา รักษา โรค ปอด บวม และ
ไข้ หวัด การ ค้น พบ วัคซีน ป้องกัน โรค ผี ดาษ โรค คอ ตีบ โปลิโอ

เป็นต้น เม่ือ โรค ติดเช้ือ ต่าง ๆ  ถูก กำจัด ออก ไป โรค ติดเช้ือ อ่ืน ๆ 
ก็ เข้า มา แทน ที่ เช่น โรค เอดส์ แต่ ปัจจุบัน ก็ มี การ ผลิต ยา ใหม่ๆ
รักษา ให้ ผู้ป่วย มี อายุ ได้ ยืน ยาว ข้ึน อย่างไร ก็ ดี พฤติกรรม ท่ี ไม่ สร้าง
เสริม สุขภาพ หลายๆ อย่าง เป็น สาเหตุ ของ โรค และ การ ตาย ใน
ปจัจบุนั ที ่สำคัญ ไดแ้ก่ โรค หวัใจ โรค มะเรง็ และ โรค เบาหวาน

 ปจัจบุนั โรค หวัใจ เปน็ สาเหต ุการ ตาย อันดบั ตน้ คน ไทย เสีย
ชีวิต จาก โรค หัวใจ และ หลอด เลือด ทุก 10 นาที ความ เส่ียง ( RR)
ต่อ โรค หัวใจ ท่ี สูง ท่ี สุด คือ การ มี สมรรถ ภาพ ของ หัวใจ และ หลอด
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บัณฑติ  จันทะยาน ีและคณะ

ตาราง ที่1 ลำดับ สาเหต ุการ ตาย (major causes of death )
1900
Rank  Cause

Current
Rank Cause

1. Pneumonia
2.  Tuberculosis
3.  Diarrhea/enteritis
4. Heartdisease
5.  Stroke
6. Liver disease
7.  Injuries
8. Cancer
9.  Senility
10.  Diphtheria

1.  Heart disease
2. Cancer
3.  Stroke
4.  Bronchitis/emphysema
5.  Injuries
6. Pneumonia/influenza
7.  Diabetes
8.  Suicide
9.  Chronic Liver Disease
10.  HIV/AIDS*

*Formerly 8 th

SOURCE : National Center for Health Statistics.

เลือด ต่ำ และ มี ความ เส่ียง ต่อ การ ตาย ก่อน กำหนด ( การ ตาย ก่อน
อายุ 65 ปี) สูง ท่ี สุด อีก ด้วย นอก จาก น้ี การ สูบ บุหร่ี โรค ความ
ดัน โลหิต สูง ไขมัน คลอเลสเตอ รอลใน เลือด สูง โรค อ้วนก็ เป็น
ปัจจยั เส่ียง สูง ตาม ลำดับ ( ตาราง ท่ี 2 )

 การ ลด การ ตาย จาก โรค หัวใจ และ การ ตาย ก่อน กำหนด จาก

โรค หัวใจ ท้ัง ใน เพศ ชาย และ เพศ หญิง สามารถ ทำ ได้ โดย การ เพ่ิม
สมรรถ ภาพ ของ หัวใจ และ หลอด เลือด นั่น คือ การ เพิ่ม สมรรถ
ภาพ ทาง กาย นั่น เอง สมรรถ ภาพ ทาง กาย ( physical fitness )
หมายถึงความ สามารถ ของ ร่างกาย ท่ี จะ ทำ หน้าท่ี ต่างๆ ได้ อย่าง มี
ประสิทธิภาพ และ ประสิทธิผล ใน ด้าน ต่างๆ ได้แก่ การ ทำงาน

ตาราง ที่ 2  ปัจจยั เส่ียง ต่อ โรค หัวใจ และ การ ตาย ก่อน กำหนด

Risk Factor Relative Risk of Heart Disease Relative Risk of Early Death
( All Causes )

Low cardiovascular of Fitness
Smoking
High systolic blood pressure
High cholesterol
Obesity ( BMI)

2.69
2.01
2.07
1.86
1.70

2.03
1.89
1.67
1.45
1.33

*Statistically adjusted to assure independence of risk factors. Based on Blair, S.N. et al. 1996
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การเพิม่สมรรถภาพรา่งกายของบตุรขา้ราชการ และลกูจ้าง รพ.รร.6 และ วพม.

ประจำ วัน การ ทำงาน อดิเรก การ ทำงาน ใน ภาวะ ฉุกเฉิน เป็นต้น
มี ผล มา จาก ปัจจัย ทาง พันธุ กรรม ส่ิง แวด ล้อม การ สาธารณสุข
และ พฤตกิรรม เพ่ือ สุขภาพ ที ่ดี ( รปู ที่1 ) ไดแ้ก่

1.  การ ออก กำลัง กาย อย่าง สม่ำเสมอ
2.  การ รับประทาน อาหาร อย่าง ถูก ต้อง
3.  การ กำจดั ความ เครยีด
4.  การ ลด ละ เลิก พฤตกิรรม เส่ียง ไดแ้ก่ การ สูบ

บหุรี่ การ ด่ืม สุรา เปน็ตน้
5. การ ไม ่สำส่อน ทาง เพศ
6.  การ มี พฤติกรรม ท่ี ปลอดภัย ได้แก่ การ คาด เข็ม ขัด นิรภัย

 การ ใส ่หมวก กันน็อค ขณะ ขับ ข่ี จกัรยาน เปน็ตน้
7.  การ ดูแล สุขภาพ ตน เอง
8. การ มี พฤตกิรรม สรา้ง เสรมิ สุขภาพ
9. การ เลือก การ ดูแล สุขภาพ ทาง การ แพทย ์ตาม วัย
10.  การ เปน็ ผูน้ำ ที ่สรา้งสรรค
11. การ รักษา ส่ิง แวด ล้อม
นำ มา ซึ่ง การ เพิ่ม สมรรถ ภาพ ทาง กาย และ การ มี สุขภาพ ที่ ดี

ป้องกัน โรค เพ่ิม ภูมิคุ้มกัน ต่อ โรค ติดเช้ือ ไวรัส และ แบคทีเรีย ได้
อีก ด้วย

ปัจจุบัน พบ ว่า กิจกรรม สร้าง เสริม สุขภาพ ร่างกาย ท่ี เป็น ท่ี นิยม
ใน ผู้ใหญ่ ( ตาราง ท่ี 3) ได้แก่ การ เดิน การ ทำ สวน การ คลาย
และ การ ดึง ต้าน กล้าม เน้ือ การ ว่ิง การ ว่าย น้ำ การ ข่ี จักรยาน การ

ข้ึน บนัได การ วา่ย น้ำ เทนนสิ ตาม ลำดบั
ตาม นโยบายผ.อ. รพ.รร.6 ด้าน สวัสดิการ ให้ บุตร ข้าราชการ

และ ลูกจ้าง รพ.รร.6 ได้ เพิ่ม สมรรถ ภาพ ทาง ร่างกาย ใน วัน
หยุด ทาง ศูนย์ สวัสดิการ รพ.รร.6 จึง ได้ จัด กิจกรรม ว่าย น้ำ ให้
กับ บุตร ข้าราชการ และ ลูกจ้าง รพ.รร.6 ที่ ว่าย น้ำ ไม่ เป็น ให้ การ
เรยีน การ สอน จน วา่ย น้ำ เปน็ โดย มี วตัถปุระสงคเ์พ่ือ

1. ให้ บุตร ข้าราชการ และ ลูกจ้าง รพ.รร.6 และวพม. เพ่ิม
สมรรถ ภาพ ร่างกาย ด้วย วธีิการ วา่ย น้ำ

2.  เพื่อ ให้ ได้ ข้อมูล ที่ เป็น ประโยชน์ ต่อ การ แนะนำ การ ออก
กำลัง กาย เพื่อ เพิ่ม สมรรถ ภาพ ร่างกาย ของ เด็ก ใน รพ.รร.6
และวพม.

3.  เพิ่ม เป็น ข้อมูล ใน การ ติด ตาม และ ประเมินผล ความ
ก้าวหน้า ของ เด็ก ใน รพ.รร.6 และวพม.

โดย ใช้ การ วิจัย แบบ Intervention study - paired samples
statistics ( T - test )
วสัด ุและ วธิกีาร

1. รับ สมัคร บุตร ข้าราชการ และ ลูกจ้าง รพ.รร.6 และวพม.
ซึ่ง มี สุขภาพ แข็งแรง สมบูรณ์ ที่ ว่าย น้ำ ไม่ เป็น อายุ 5-12 ปี
จำนวน 39 คนณ สำนักงาน บ้าน พัก รพ.รร.6 ระหว่าง
วันที่ 5-12ธ.ค. 46

2.  ซัก ประวัติ ตรวจ ร่างกาย และ ทดสอบ สมรรถ ภาพ ทาง

รปู ที่ 1 การ สรา้ง เสรมิ สุขภาพ ( Factors influencing health, wellness, and physical fitness. )
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ตาราง ที่ 3  ลำดับ กิจกรรม การ ออก กำลัง สรา้ง เสรมิ สุขภาพ
( Ten Most Popular Physical Activities among Adults )

Activity Rank
Walking
Gardening ( yard work )
Stretching exercises
Resistance training
Jogging / running
Aerobic dance
Cycling ( outdoor/ indoor )
Stair climbing
Swimming for exercise
Tennis

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

Based on the Surgeon General’s Report on Physical Activity and Health.
Note : Running, cycling, and swimming are considered to be active aerobic activities because most

participants do these activities for exercise, not competition. These activities, however, could be
considered as sports.

ร่างกาย ก่อน การ เรียน วา่ย น้ำ
3.  จัดการ เรียน การ สอน ว่าย น้ำ ทุก วัน เสาร์ จำนวน 12 คร้ัง

จน เด็ก วา่ย น้ำ เปน็ ทกุ คน ตัง้แต ่วนัที่ 13ธ.ค. 46 - 13 มี.ค. 47
กิจกรรม การ เรยีน การ สอน วา่ย น้ำ ไดแ้ก่
1.  การ ทำ ความ คุ้นเคย กับ น้ำ และ การ ลง สระ
2.  การ ดำน้ำ
3.  การ ฝึก การ หาย ใจ
4. การ ลืม ตา ใน น้ำ
5.  การ ฝึก ลอย ตัว
6. การ เตะ เทา้
7.  การ โผ ตวั
8.  การ เตะ เทา้ การ โผ ตวั ไป ข้าง หนา้
9.  การ โผ ตวั ไป ข้าง หลงั เตะ เทา้
10.  การ ใช ้แขน (ทา่ วา่ย วดั วา)
11.  การ เล้ียง ตัว ใน น้ำ
12.  การ กระโดด น้ำ

4. ทดสอบ สมรรถ ภาพ ทาง กาย หลัง การ เรียน ว่าย น้ำ

การ เตรยีม ผู้ ทดสอบ
1.  ให้ ผู้ ทดสอบ กรอก แบบ สอบ ถาม ประเมิน ความ พร้อม ก่อน

การ ออก กำลัง กาย
2. อธิบาย ราย ละเอียด การ ทดสอบ ประเภท ต่าง ๆ  ให้ ผู้ ทดส อบ

ไดรั้บ ทราบ ก่อน
3.  ผู ้ทดสอบ ควร ไดร้บั คำ แนะนำ ให ้ปฏบิตั ิดังนี้

• สวม ใส่ เส้ือผ้า ท่ี สบาย หลวม และ เหมาะสม กับ การ
ทดสอบ

• ตลอด เวลา ช่วง 1 วนั ก่อน การ ทดสอบ ให ้ด่ืม น้ำ ให้
พอเพียง

•  ให้ งด อาหาร บุหร่ี สุรา หรือ กาแฟ ก่อน ทดสอบ อย่าง
น้อย ที่ สุด 3 ชั่วโมง

• ใน วันท่ี ทำงาน การ ทดสอบ ให ้งด การ ออก กำลัง กาย
หรอื  การ เคล่ือน ไหว ที ่ทำใหเ้หนด็ เหนือ่ย มาก

• ใน คืน ก่อน การ ทดสอบ นอน หลบั ให ้พอเพียง
(ประมาณ  6 - 8 ช่ัวโมง )
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ผู้ ท่ี มี ภาวะ หรือ โรค ต่อไป น้ี ห้าม ทดสอบ สมรรถ ภาพ ด้วย การ ออก
กำลัง  กาย อย่าง เดด็ขาด ( exclusion criteria)

1.  มี การ เปล่ียน แปลง ของ คล่ืน ไฟฟ้า หัวใจ ท่ี บ่งบอก ว่า มี ภาวะ
หัวใจ ขาด เลือด กล้าม เน้ือ หัวใจ ตาย ( ภาย ใน 2 วัน) หรือ ภาวะ ผิด
ปกต ิเฉียบพลัน ของ หัวใจ

2.  มี อาการ เจบ็ หวัใจ ( เจบ็ แนน่ หนา้อก ) แบบ ไม ่คงที่
3.  ภาวะ หัวใจ เต้น ผิด ปกติ ท่ี ไม่ สามารถ ควบคุม ได้ จน มี อาการ

แสดง
4. ภาวะ ล้ิน หวัใจ aortic ตบี อย่าง รุน่ แรง
5. ภาวะ หวัใจ วาย ที ่ควบคมุ ไม ่ได้
6. ภาวะ หลอด เลือด ปอด ถูก อุด ก้ัน อย่าง เฉียบพลัน หรือ เน้ือ

ปอด ตาย
7.  กล้าม เน้ือ หวัใจ หรอื เย่ือ หุม้ หวัใจ อักเสบ เฉียบพลนั
8.  สงสยั หรอื มี ภาวะ หลอด เลือด แดง ใหญ ่โปง่ พอง
9. ภาวะ ตดิเช้ือ อย่าง เฉียบพลนั

ขอ้ บง่ชี ้ใน การ หยุด ทดสอบ สมรรถ ภาพ ดว้ย การ ออก กำลัง กาย
1.  เริม่ มี อาการ เจบ็ แนน่ หนา้อก
2. มี อาการ ของ เลือด ไป เล้ียง ไม่ เพียง พอ เช่น รู้สึก จะ เป็น

ลม หน้า มืด สับ สัน อาการ เซ หน้า ซีด เขียว คล่ืนไส้ หรือ ผิว หนัง
เย็น ชืด

3. จงัหวะ การ เตน้ ของ หวัใจ มี การ เปลีย่น แปลง ผดิ ปกตชัิดเจน
4. ผู ้ทดสอบ รอ้ง ขอ หยดุ การ ทดสอบ
5. ร่างกาย หรือ เสียง ของ ผู้ ทดสอบ แสดง ให้ เห็น ถึง ความ

เหนือ่ย  ล้า อย่าง ที ่สุด

ผล การ วจิยั
1.  มี เด็ก เข้า ร่วม โครงการ สอน ว่าย น้ำ จำนวน 39 คน เป็น

เพศ ชาย 21 คน ( ร้อยละ 54 ) เพศ หญิง 18 คน ( ร้อยละ 46 )
อาย ุ เฉล่ีย 7 - 10 คิด เปน็ รอ้ยละ 80 ( ตาราง ที่ 4 )

2.  การ ทดสอบ สมรรถ ภาพ ก่อน และ หลัง การ ทดสอบ
สามารถ จำแนก ตาม ประเภท การ ทดสอบ ดังนี้ ( ตาราง ที่ 5 )

 2.1  การ ลุก น่ัง ( ครัง้ ) ( ภาย ใน เวลา 1 นาท ี)
พบ ว่า ผู้ เข้า ร่วม โครงการ มี สมรรถ ภาพ ใน การ ลุก น่ัง

เพิ่ม ขึ้น  อย่าง มี นัย สำคัญ 0.05 ( Pre - test  : Max = 21 Min =
5 X = 14.75, Post - test : Max = 21.00 Min = 6.00
X=15.92, p = 0.001 )

2.2 วิง่ เก็บ ของ ( วนิาท ี) ( ระยะ เวลา 50 เมตร )

 พบ ว่า ผู้ เข้า ร่วม โครงการ มี สมรรถ ภาพ ใน การ ว่ิง เก็บ
ของ  เพ่ิม ข้ึนอย่าง มี นัย สำคัญ 0.05 ( Pre - test : Max = 16.32
Min = 11.06X = 13.30, Post - test : Mix = 13.30 Min = 9.82
X =11.77, p = 0.000 )

2.3 ยืน กระโดด ไกล ( เซนตเิมตร )
พบ ว่า ผู้ เข้า ร่วม โครงการ มี สมรรถ ภาพ ใน การ ยืน

กระโดด ไกล เพ่ิม ข้ึน อย่าง มี นัย สำคัญ 0.05 ( Pre - test : Max
=  160  Min = 100X = 126.25, Post - test : Mix = 161 Min = 102
X = 128.71, p = 0.000 )

2.4  วิง่ 50 เมตร ( วนิาท ี)
พบ ว่า ผู้ เข้า ร่วม โครงการ มี สมรรถ ภาพ ใน การ ว่ิง 50

เมตร  ไกล เพ่ิม ข้ึน อย่าง มี นัย สำคัญ 0.05 ( Pre - test  : Max = 14.94
Min = 8.00 X= 10.76, Post - test :Mix = 12.25 Min = 8.00
X= 9.77, p = 0.000 )

2.5 วิ่ง 400 เมตร ( วินาที )
 พบ ว่า ผู้ เข้า ร่วม โครงการ มี สมรรถ ภาพ ใน การ วิ่ง

400  เมตร ไกล เพิ่ม ขึ้น อย่าง มี นัย สำคัญ 0.05 ( Pre - test  :
Max  = 3.20 Min = 1.45X = 2.06, Post - test  : Mix = 1.20 Min
= 3.31X = 1.65, p = 0.000 )

3. การ ทดสอบ สมรรถ ภาพ ทาง ร่างกาย ก่อน และ หลัง การ เรียน
การ สอน วา่ย น้ำ พบ วา่

3.1 การ ลุก น่ัง เด็ก มี สมรรถ ภาพ ทาง กายเพ่ิม ข้ึน
( p = 0.001 )

3.2  การ วิง่ เก็บ ของเดก็ มี สมรรถ ภาพ ทาง กาย เพ่ิม ข้ึน
( p = 0.000 )

3.3  การ ยืน กระโดด ไกล เด็ก มี สมรรถ ภาพ ทาง กายเพ่ิม ข้ึน
( p = 0.000 )

3.4  การ วิง่ 50 เมตร เด็ก มี สมรรถ ภาพ ทาง กาย  เพ่ิม ข้ึน
( p = 0.000 )

3.5  การ ว่ิง 400 เมตร เด็ก มี สมรรถ ภาพ ทาง กายเพ่ิม ข้ึน
 ( p = 0.000 )

4.  ประเมิน จาก แบบ สอบ ถาม ผู้ ปกครอง และ ผู้ เข้า ร่วม
โครงการ  ผล การ ประเมิน ได้รับ คืน จำนวน 39 ชุด ผล การ
ประเมิน มี ดังนี้

4.1 ด้าน การ สอน ของ คร ูสอน วา่ย น้ำ
พบ ว่า ความ พึง พอใจ ต่อ การ สอน ว่าย น้ำ อยู่ ใน ระดับ

มาก ถึง มาก ที ่สุด รอ้ยละ 96.55
4.2  ด้าน ระยะ เวลา ของ โครงการ
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ตาราง ที่ 4  ตาราง แสดง จำนวน ผู ้เข้า รว่ม โครงการ จำแนก ตาม เพศ
อายุ (ปี) จำนวน ( N = 39 ) รอ้ยละ

5
6
7
8
9
10
11
12
รวม

4
1
7
5
9
9
3
1
39

10.26
2.56
17.95
12.82
23.08
23.08
7.69
2.56

100.00

ตาราง ที่ 5  ผล การ ทดสอบ สมรรถ ภาพ ก่อน และ หลัง การ ทดสอบ (Pre - Prost physical fitness test )
ประเภท Pre-test Mean Post-test Mean P

Max MaxMin Min
1. การ ลุก น่ัง ( ครัง้)
3.  การ ว่ิง เก็บ ของ ( วินาที)
4.  การ ยืน กระโดด ไกล (ซ.ม)
5. การ วิง่ 50 เมตร ( วินาที)
6.  การ วิง่ 400 เมตร ( วินาที)

21
16.32
160

14.94
3.20

5
11.06
100
8.00
1.45

14.75
13.30
126.25
10.76
2.06

21
13.30
161

12.25
3.19

6
9.82
102
8.00
1.20

15.92
11.77
128.71
9.77
1.65

0.001
0.000
0.000
0.000
0.000

พบ วา่ ผู ้เข้า รว่ม โครงการ มี สมรรถ ภาพ ใน การ ทดสอบ ทกุ ประเภท เพ่ิม ข้ึน อย่าง มี นัย สำคัญ 0.05

พบ ว่า ความ พึง พอใจ ต่อ ระยะ เวลา ของ โครงการ อยู่
ใน ระดับ มาก ร้อยละ 79.30

4.3 อื่นๆ
 - ผู้ เข้า ร่วม โครงการ สามารถ ช่วยเหลือ ตัว เอง ได้ อยู่

ใน ระดบั พอใจ มาก ที ่สุด รอ้ยละ 86.20
- ผู้ เข้า ร่วม โครงการ รู้จัก ใช้ เวลา ว่าง ให้ เป็น ประโยชน์

 อยู่ ใน ระดบั พอใจ มาก ที ่สุด  รอ้ยละ 88.80
5.  ข้อเสนอ แนะ

5.1  เวลา ที ่ใช ้ใน การ เข้า รว่ม โครงการ น้อย เกิน ไป
5.2 คร ูสอน วา่ย น้ำ เกิน ไป
5.3 โครงการ น้ี ดี มาก ตอ่ สุขภาพ รา่งกาย
5.4 คร ูฝกึ ใจดี สอน ดี และ ตัง้ ใจ ใน การ สอน

วิจารณ์
 การ ว่าย น้ำ สามารถ เพิ่ม สมรรถ ภาพ ทาง กาย ให้ แก่ เด็ก บ้าน

พัก รพ.รร.6 ได้เพื่อ ให้ บรรลุ เป้าหมาย ของ สุขภาพ ใน ปีค.ศ.
2010 โดย การ ส่งเสรมิ ใน ประชากร มี กิจกรรม สร้าง เสริม สุขภาพ
กาย เพื่อ ส่งเสริม สมรรถ ภาพ ของ หัวใจ และ หลอด เลือด 3
คร้ัง หรือ มาก กว่า ต่อ 1 สัปดาห์ คร้ัง ละ 20 นาที อย่าง ต่อ เน่ือง
เป็น ประจำ อย่าง สม่ำเสมอ เพ่ิม งาน อดิเรก ท่ี เก่ียวข้อง กับ กิจกรรม
สร้าง เสริม สุขภาพ กาย เพ่ือ ลด อัตรา การ ตาย จาก โรค หัวใจ นำ มา
ถึง การ เพ่ิม คุณภาพ ชีวิต การ เพ่ิม ประสิทธิภาพ ของ การ ทำงาน แต่ ละ
วัน นอก เหนือ จาก การ ที่ เด็ก มี พฤติกรรม ที่ สร้าง เสริม สุขภาพ
(Healthy  lifestyles) อัน จะ นำ มา ซ่ึง การ เพ่ิม สมรรถ ภาพ ทาง กาย
( Physical  fitness ) และ การ เพ่ิม สมรรถ ภาพ ทาง หัวใจ และ หลอด
เลือด  ( ตาราง ที่ 3) เป็น ผล สัมฤทธิ์ ใน การ ลด ปัจจัย เสี่ยง ของ โรค
หัวใจ  และ การ ตาย ก่อน กำหนด การ ปลูก ฝัง ทัศนคติ( Attitudes)
เก่ียว กับ การ เพ่ิม สมรรถ ภาพ ทาง กาย ได้แก่ การ เดิน การ ทำ สวน,
การ ว่ิง  การ ข่ี จักรยาน การ ว่าย น้ำ เทนนิส ก็ เป็น ทาง เลือก วิธี หน่ึง
ข้ึน อยู่ กับ ความ พรอ้ม ของ เด็ก สถาน ที่ และ เวลา
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การเพิม่สมรรถภาพรา่งกายของบตุรขา้ราชการ และลกูจ้าง รพ.รร.6 และ วพม.
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Health Promotion, Physical Activity and Physical Fitness in
Pramongkutklao Children
Bundit Chantayanee, Terasak Tamrongterakul and Sirisap Dumeium
Quality of Life Center, in Pramongkutklao Hospital

Abstract: It is cssential that policy for prevention and public health be developed at the national , state, local ard
institutional  levels and that is developed base on a comprehensive model wihn policies that is developed base on
a  comprehensive model wih policies that seek to influence the medical care system, communities, and
governmental policies to promote population health and prevent disease. Objective :  To increase physical fitness
of  39 The pramongkutklao's is children between 5 -12 year-old by swimming. Method : Intervention study - paired
samples  statistics (T-Test) Result :  Swimming increased physical fitness significant by physical fitness test. The
duration, frequency , and intensity of physical activity such as swimming that be “Protective” against coronary heart
disease
Key Words: • Physical Fitness • Physical Activity • Health Promotion • Coronary Heart Disease
RTA Med J 2549;59:31-38.


