
โรงเรียนแพทย์สร้างเสริมสุขภาพ

	 ความเชื่อที่ว่า การเดินเข้าออกโรงพยาบาลน้อยครั้งในรอบปี เป็นเรื่องเดียวกันกับการมี “สมรรถภาพทางกาย” เป็นเลิศ 
เราอยากให้คิดใหม่ เพราะสิ่งที่สะท้อนให้เห็นถึงการมีสุขภาพที่ดีชัดเจนที่สุด คือ ความสามารถในการดำ�รงชีวิตประจำ�วัน การทำ�กิจกรรม
ต่าง ๆ รวมถึงการเล่นกีฬาหรือออกกำ�ลังกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ ถึงจะเหนื่อย หรือรู้สึกเมื่อยล้า แต่ก็สามารถกลับคืนสู่สภาวะปกติ
ได้อย่างรวดเร็ว
	 สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Test) เป็นการทดสอบสมรรถภาพทางกายในด้านต่าง ๆ เช่น ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ       
	 ผลที่ได้จากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สามารถนำ�มาเป็นส่วนสำ�คัญในการทำ�นายแนวโน้มของสุขภาพ โดยนำ�ผลที่ได้รับ
จากการทดสอบมาเป็นแนวทางในการกำ�หนดรูปแบบ และวิธีการออกกำ�ลังกายที่เหมาะสมกับสภาพร่างกายของแต่ละบุคคล เพื่อลดปัญหา
ที่อาจจะเกิดขึ้นจากการออกกำ�ลังกายได้หรือแนวโน้มที่อาจจะเกิดปัญหาทางด้านสุขภาพได้อีกด้วย       

1. ทดสอบด้วยการวัดชีพจรขณะพัก 
	 ชาย-หญิงที่มีอัตราการเต้นชีพจรต่ำ�กว่า 50 ครั้งต่อนาที 
ถือว่าอยู่ในเกณฑ์ดีมาก ถ้ามีอัตราการเต้นชีพจรอยู่ระหว่าง 70-80 
ถือว่าปกติ หรือมีอัตราการเต้นชีพจร 81-90 ถือว่าค่อนข้างสูงกว่าปกติ

2. วัดขนาดรูปร่าง
- วัดความดันและชีพจร 
- วัดปริมาณไขมันใต้ผิวหนัง (BODY FAT) บ่งบอกถึงอัตราเสี่ยง
ต่อการเป็นโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง และโรคหลอดเลือด
หัวใจอุดตันที่มีมากกว่าปกติ ดังนั้น ท่านควรควบคุมอาหาร (ไม่ใช่การ
อดอาหาร) โดยงดอาหารที่มีแคลอรี่สูง ที่สำ�คัญต้องออกกำ�ลังกาย
ควบคู่กันไปเพื่อรักษาระดับไขมันไม่ให้มีมากเกินไป
- วัดความจุปอด (VITAL CAPACITY) หมายถึง ความสามารถในการ
แลกเปลี่ยนออกซิเจนเพื่อไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเพื่อนำ�ไปใช้
กับปริมาณการทำ�กิจกรรมนั้น ๆ โดยที่ไม่ทำ�ให้รู้สึกเหนื่อยง่ายและเร็ว
- วัดแรงบีบมือ (HAND GRIP) หมายถึง ระดับความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแขนที่ใช้ในการยกของหนักหรือทำ�กิจกรรมต่าง ๆ ที่ต้องใช้
แขนเป็นเวลานานได้อย่างดีและมีประสิทธิภาพ 
- วัดแรงเหยียดขา (LEG STRENGTH) หมายถึงความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา เมื่อท่านทำ�กิจกรรมใด ๆ ที่ใช้กล้ามเนื้อขาเป็นเวลานาน
โอกาสที่จะเกิดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อมีน้อยมาก แต่ถ้าไม่ได้
ออกกำ�ลังกายเป็นเวลานาน ๆ  ก็จะทำ�ให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา
อ่อนแอลงและอาจจะได้รับการบาดเจ็บจากการทำ�งานหรือเล่นกีฬาได้
- วัดความอ่อนตัว (FLEXIBILITY) หมายถึง ความสามารถในการ
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เอ็นและข้อต่อต่าง ๆ ของร่างกาย ถ้ามีความ
ยืดหยุ่นตัวดีก็จะสามารถลดอันตรายที่อาจจะเกิดจากการเคลื่อนไหว
ที่ผิดจังหวะ 
- วัดสมรรถภาพการใช้ O

2
 สูงสุด (VO2 MAX) หมายถึง ระดับ

สมรรถภาพของหัวใจและหลอดเลือดที่มีความแข็งแรง สามารถสูบฉีด
โลหิตไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้เป็นอย่างดี ซึ่งบ่งบอกถึง
การทำ�กิจกรรมใด ๆ หรือการออกกำ�ลังกายจะสามารถทำ�ได้
โดยไม่รู้สึกเหนื่อยง่าย หายเหนื่อยเร็ว รู้สึกกระฉับกระเฉง       

	 เคล็ดลับในการพัฒนาเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย
ทำ�ได้โดยคุณหันมาใส่ใจกับการออกกำ�ลังกายอย่างเหมาะสม 
ค่อยเป็นค่อยไป ไม่หักโหม หรือเร่งเกินไป ที่สำ�คัญก่อนการ
ออกกำ�ลังกายทุกครั้งควรอบอุ่นร่างกาย (Warm up) และ
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ(Stretching) หลังการออกกำ�ลังกายต้อง
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและคลายอุ่นร่างกาย (Cool down)   

สุขภาพดีไม่มีขาย 
อยากได้ต้องทำ�เอง

   
ด้วยความปรารถนาดีจาก งานสร้างเสริมสุขภาพ 

      

Physical Fitness Test  
มีประโยชน์ ควรรู้ไว้

ถ้าพร้อมแล้ว
เริ่มทำ�ข้อสอบกันได้เลยครับ  
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