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สขุภาพเป็นเรื�องสาํคัญและเป็นสิ�งจําเป็นอย่างยิ�ง และพวกเราบางคนเองจะทราบถึงสขุภาพตนเองก็

ต่อเมื�อมีความเจบ็ป่วยเกิดขึ �น ส่งผลต่อคณุภาพชีวิต และประสทิธิภาพการทํางานลดลง  
 

หลาย ๆ คนคิดว่าการตรวจเช็คสขุภาพประจําปีเพียงปีละครั �งก็เพียงพอในการดแูลตรวจเช็ค

ประสิทธิภาพการทํางานของร่างกายได้แล้ว แตไ่ม่เป็นจริงเสมอไป หลาย ๆ ท่านลองคิดดนูะครับ หากออก

กําลงัเพียงเลก็น้อย หรือทํางานเพิ�มขึ �นเพียงเลก็น้อย เช่น เดินขึ �นบนัไดเพียงไม่กี�ขั �น ก็มีอาการเหนื�อยหอบแล้ว

ทั �ง ๆ ที�ผลการตรวจเช็คสขุภาพประจําปีอยูใ่นเกณฑ์ปกติ เหตกุารณ์เหลา่นี �พบได้บ่อย ทั �งนี �เนื�องจากการตรวจ

สขุภาพโดยทั�วไปที�ประกอบด้วยการเจาะเลอืด เอ็กซเรย์ปอด ตรวจคลื�นหวัใจ จะเป็นการตรวจเชค็ร่างกาย

ในขณะพกัเท่านั �น ไม่ได้ตรวจในขณะที�ร่างกายมีการออกกําลงักายอย่างแท้จริง ซึ�งไม่ได้บ่งบอกถึงการที�

ร่างกายมีสมรรถภาพร่างกายที�ดีมากน้อยแต่อย่างใด วนันี �เราจงึขอพาทา่นไปรู้จกักบั ความหมายของ 

“สมรรถภาพร่างกาย” (Physical Fitness) ที�ถกูต้อง ไปตดิตามกนัครับ 

 

สมรรถภาพร่างกายคืออะไร  

สมรรถภาพทางกาย หรือ ความฟิต หมายถึง ความสามารถของบคุคลในอนัที�จะใช้ระบบต่าง ๆ 

กระทํากิจกรรมใด ๆ อนัเกี�ยวกบัการแสดงออก ซึ�งความสามารถทางด้านร่างกายได้อย่างมีประสทิธิภาพหรือได้

หนกัหน่วง เป็นเวลาติดต่อกันโดยไม่แสดงอาการเหน็ดเหนื�อยให้ปรากฏ และสามารถฟื�นตวักลบัสูส่ภาพปกติ

ได้ในระยะเวลาอนัรวดเร็ว ผู้ ที�มีสมรรถภาพร่างกายที�ดีมักจะเป็นผู้ที�มีสขุภาพร่างกายแข็งแรง จิตใจร่าเริง

แจม่ใส บคุลกิดี ความมั�นใจตวัเองสงู และทํางานอยา่งมีประสทิธิภาพ 

 

การตรวจเช็คสมรรถภาพร่างกายมีดังนี � 

1. การซักประวัติ และตรวจร่างกาย เชน่ วดัชีพจร ความดนัโลหิต รวมถึงการซกัประวัติของโรคที�

เกี�ยวข้องกบัการทดสอบสมรรถภาพ ซึ�งเป็นการประเมินเบื �องต้น หรือข้อควรระวงัในการทดสอบสมรรถภาพ

ร่างกาย 



2. วัดปริมาณไขมันในร่างกาย เป็นการวดัคา่เปอร์เซนต์ไขมนัในร่างกาย โดยใช้เครื�องมือเฉพาะใน

การวดัความหนาชั �นไขมนัใต้ผิวหนงัในจดุต่าง ๆ ของร่างกาย  

3. การวัดสมรรถภาพของระบบทางเดินหายใจ เป็นการวดัประสทิธิภาพของระบบทางเดนิหายใจ 

โดยผู้ ที�มีสมรรถภาพของปอดดี จะทําให้มีความทนทานในการทํางาน ไม่เหนื�อยเร็ว ขณะเดียวกนัถ้ามี

สมรรถภาพของปอดลดลง ก็อาจบ่งบอกถึงการขาดการออกกําลงักาย  

4. การวัดความอ่อนตัวร่างกาย เป็นการวดัสมรรถภาพของข้อตอ่ตา่ง ๆ รวมทั �งเอ็นและกล้ามเนื �อ

รอบ ๆ ข้อ ผู้ ที�มีความอ่อนตวัของข้อตอ่น้อย จะมีโอกาสบาดเจ็บจากการทํางาน หรือออกกําลงักายมากกว่า ผู้

ที�มีสมรรถภาพความออ่นตวัดี ดงันั �นในการตรวจหากพบว่าร่างกายมีความอ่อนตวัหรือการยืดเหยียดของข้อต่อ

น้อย การปฏิบตัตินตามคําแนะนําเบื �องต้น จะช่วยป้องกันและลดการบาดเจบ็ของร่างกาย และเพิ�ม

ประสิทธิภาพการทํางาน และออกกําลงักายได้ดีขึ �น 

5. การวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื �อ เป็นการวดัแรงของกล้ามเนื �อสว่นต่าง ๆ ที�เกี�ยวข้องกบัการ

ใช้งานในชีวิตประจําวนั เชน่ กําลงัของกล้ามเนื �อแขน ขา เป็นต้น 

6. ตรวจสมรรถภาพของระบบหัวใจ และการไหลเวียนเลือด เป็นการวดัอตัราการใช้ออกซเิจน

ขณะออกกําลงักาย ซึ�งจะบ่งชี �ไปถงึประสิทธิภาพของหวัใจ ที�สามารถทํากิจกรรมต่าง ๆในชีวิตประจําวนั  
 

ดังนั�นเพื�อให้การออกกาํลังกายมีประสิทธภิาพและตรงกับที�เราต้องการ เราควรทราบถึง

ระดับสมรรถภาพร่างกายของเราก่อนเพื�อที�จะได้ออกแบบวธิีการและแนวทางในการพัฒนาระบบ

ต่าง ๆ ได้อย่างถูกต้องต่อไปครับ 

 

ด้วยความปรารถนาดีจาก งานสร้างเสริมสุขภาพ 


