
โปรแกรมตรวจสุขภาพนักกีฬา

Physical Fitness Test
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย คือการประเมินความสามารถของรางกายในการทํากิจกรรมตางๆ หรือความสามารถ

ในการเลนกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยมีการวัดระดับความสามารถของรางกายหรือสวนตางๆของรางกายที่

ตองการวัดเพื่อประเมินระดับความสามารถวาดีมากน อยเพียงใดโดยเฉพาะ ความแข็งแรงของกลามเน้ือ ควา

มทนทานของกลามเน้ือ ความเร็ว พลังกลามเน้ือ ความออนตัว ความคลองแคลววองไว และความทนทานของระบบ

ไหลเวียนโลหิต

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพื่อที่จะประเมินสมรรถภาพรางกายและสุขภาพของนักกีฬา วามีจุดออนและจุด

แข็งอะไรบาง เพื่อจะไดทราบระดับความสมบูรณของรางกายทัง้ในขณะฝึกซอม กอนแขงขัน และหลังแขงขันนําไป

สูการวางแผนปรับปรุงขอบกพรองตางๆจะไดมีการวางแผนโปรแกรมการฝึกเพื่อพัฒนาความสามารถของแตละ

บุคคลใหมีสมรรถภาพทางกายถึงจุดสูงสุดและเหมาะสมกับการแขงขันกีฬาใหสูงขึ้น

การทดสอบสมรรถภาพดูอะไรบางจะดูหลักๆ 6 องคประกอบ คือ

1.สัญญาณชีพ (ดูชีพจรขณะพักและความดันโลหิต)

2.องคประกอบของรางกาย

3.ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเน้ือ

4.ความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต

5.ความยืดหยุนและความออนตัวของรางกาย

6.ตรวจ Echocardiography (เฉพาะนักกีฬาระดับนานาชาติ)

ขอควรปฏิบัติของผูเขารับการทดสอบ

กอนวันทดสอบสมรรถภาพทางกาย

1.ตองไมเปลี่ยนแปลงอาหารประจําวันใหผิดไปจากเดิม

2.งดออกกําลังกายอยางหนัก อยางน อย 24 ชัว่โมง

3.พักผอนใหเพียงพออยางน อย 8 ชัว่โมง

วันทดสอบสมรรถภาพทางกาย

1.ควรรับประทานอาหารกอนอยางน อย 2-3 ชัว่โมง

2.หามกินยาหรือสิ่งกระตุน เชน กาแฟ ชา บุหรี่

3.เตรียมเครื่องแตงกายใหพรอม (ควรเป็นชุดออกกําลังกายรองเทากีฬา)

4.ไมควรออกกําลังกายกอนการทดสอบ
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5.ควรปฏิบัติตามวิธีการอยางถูกตองและตัง้ใจอยางเต็มความสามารถ


