
โปรแกรม​ตรวจ​สุขภาพ​นัก​กีฬา

Physical Fitness Test
การ​ทดสอบ​สมรรถภาพ​ทาง​กาย​ คือ​การ​ประเมิน​ความ​สามารถ​ของ​รางกาย​ใน​การ​ทํากิจกรรม​ตางๆ​ หรือ​ความ​สามารถ

ใน​การ​เลน​กีฬา​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ โดย​มี​การ​วัด​ระดับ​ความ​สามารถ​ของ​รางกาย​หรือ​สวน​ตางๆ​ของ​รางกาย​ที่

ตองการ​วัด​เพื่อ​ประเมิน​ระดับ​ความ​สามารถ​วา​ดี​มาก​น อย​เพียง​ใด​โดย​เฉพาะ​ ควา​มแข็ง​แรง​ของ​กลาม​เน้ือ​ ควา

มทนทาน​ของ​กลาม​เน้ือ​ ควา​มเร็ว​ พ​ลัง​กลาม​เน้ือ​ ควา​มออน​ตัว​ ควา​มคลองแคลว​วอง​ไว​ และ​ความ​ทนทาน​ของ​ระบบ

ไหล​เวียน​โลหิต

การ​ทดสอบ​สมรรถภาพ​ทาง​กาย​ เพื่อ​ที่​จะ​ประเมิน​สมรรถภาพ​รางกาย​และ​สุขภาพ​ของ​นัก​กีฬา​ วา​มี​จุด​ออน​และ​จุด

แข็ง​อะไร​บาง​ เพื่อ​จะ​ได​ทราบ​ระดับ​ความ​สมบูรณ​ของ​รางกาย​ทัง้​ใน​ขณะ​ฝึก​ซอม​ กอน​แขง​ขัน​ และ​หลัง​แขงขัน​นําไป

สู​การ​วางแผน​ปรับปรุง​ขอ​บกพรอง​ตางๆ​จะ​ได​มี​การ​วางแผน​โปรแกรม​การ​ฝึก​เพื่อ​พัฒนา​ความ​สามารถ​ของ​แตละ

บุคคล​ให​มี​สมรรถภาพ​ทาง​กาย​ถึง​จุด​สูงสุด​และ​เหมาะ​สม​กับ​การ​แขงขัน​กีฬา​ให​สูง​ขึ้น

การ​ทดสอบ​สมรรถภาพ​ดู​อะไร​บาง​จะ​ดู​หลักๆ​ 6 องค​ประ​กอบ​ คือ

1.​สัญญาณ​ชีพ​ (ดู​ชีพจร​ขณะ​พัก​และ​ความ​ดัน​โลหิต​)

2.​องค​ประกอบ​ของ​ราง​กาย

3.​ความ​แข็ง​แรง​และ​ความ​ทนทาน​ของ​กลาม​เน้ือ

4.​ความ​ทนทาน​ของ​ระบบ​หัวใจ​และ​ไหล​เวียน​โลหิต

5.​ความ​ยืดหยุน​และ​ความ​ออน​ตัว​ของ​ราง​กาย

6.​ตรวจ Echocardiography (เฉพาะ​นักกีฬา​ระดับ​นานา​ชา​ติ)

ขอ​ควร​ปฏิบัติ​ของ​ผู​เขา​รับ​การ​ทด​สอบ

กอน​วัน​ทดสอบ​สมรรถภาพ​ทาง​กาย

1.​ตอง​ไม​เปลี่ยนแปลง​อาหาร​ประจําวัน​ให​ผิด​ไป​จาก​เดิม

2.​งด​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​หนัก​ อยาง​น อย​ 2​4 ชัว่​โมง

3.​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​อยาง​น อย​ 8 ชัว่​โมง

วัน​ทดสอบ​สมรรถภาพ​ทาง​กาย

1.​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​กอน​อยาง​น อย​ 2​-3​ ชัว่​โมง

2.​หาม​กิน​ยา​หรือ​สิ่ง​กระตุน​ เชน​ กาแฟ​ ชา​ บุ​หรี่

3.​เตรียม​เครื่อง​แตง​กาย​ให​พรอม​ (ควร​เป็น​ชุด​ออก​กําลัง​กาย​รองเทา​กีฬา​)

4.​ไม​ควร​ออก​กําลัง​กาย​กอน​การ​ทด​สอบ

https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%82%e0%b8%9b%e0%b8%a3%e0%b9%81%e0%b8%81%e0%b8%a3%e0%b8%a1%e0%b8%95%e0%b8%a3%e0%b8%a7%e0%b8%88%e0%b8%aa%e0%b8%b8%e0%b8%82%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%9e%e0%b8%99%e0%b8%b1%e0%b8%81%e0%b8%81%e0%b8%b5/


5.​ควร​ปฏิบัติ​ตาม​วิธี​การ​อยาง​ถูก​ตอง​และ​ตัง้ใจ​อยาง​เต็ม​ความ​สา​มาร​ถ


