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ภาพรวมของวิชา และการประเมินสุขภาพ

Overview  & Pre – Exercise Health Screening



Introduction

• ทาํไมตอ้งออกกาํลงักาย?

– การออกกาํลงักาย ปอ้งกนัโรคตา่งๆ ได ้เช่น โรคอว้น(Obesity) 
โรคเบาหวาน (diabetes) และโรคหวัใจ (CAD) ฯลฯ

• แนวโนม้คนทั่วโลกมีปัญหาสขุภาพมากขึน้

• คนเห็นความสาํคญัของการออกกาํลงักาย

• คนอยากมีรูปรา่งดี

• Life style เป็นปัญหาตอ่การออกกาํลงักาย

• Fitness Clubs เกิดขึน้มา



ส่ิงท่ีควรรู้

• หลักการตางๆ ท่ีจําเปนตอการดูแลสุขภาพรางกายใหมีสุขภาพดีและแข็งแรง  

• วิธีการประเมินสุขภาพกอนการออกกําลังกาย 

• วิธีการประเมินสมรรถภาพรางกายกอนการออกกําลังกาย 

• โครงสรางรางกายเบื้องตนท่ีตองรูกอนการออกกําลังใหถูกตอง 

• ลักณะการเคลื่อนไหวรางกายในการออกกําลังกายท่ีถูกตอง 

• การออกกําลังกายในทาตางๆ ท่ีถูกตอง 

• การยืดเหยียดรางกาย 

• การจัดการเรื่องโภชนาการอาหาร ของแตละบุคคล

• การออกกําลังกายท่ีเนนการเตนของหัวใจ 

• การแกไขลักษณะทาทางใหเหมาะสมตามโครงสรางรางกาย



General Client’s Exercise Goals
เป้าหมายโดยทัว่ไปในการออกกาํลงักาย

• เพ่ือลดนํา้หนกั

• เพ่ือลดไขมนั

• เพ่ือเพ่ิมนํา้หนกั

• เพ่ือเพ่ิมมวลกลา้มเนือ้

• เพ่ือสขุภาพและความแข็งแรงของรา่งกาย

• ตอ้งการกระชบัสดัสว่น

• ตอ้งการลดไขมนัหนา้ทอ้ง ตน้แขน และอยากมี six pack
• ตอ้งการเพ่ิมขีดความสามารถในการเลน่กีฬา

• ออกกาํลงักายตามคาํแนะนาํของแพทยเ์พราะคอเลสเตอรอลสงู

• ฯลฯ



Specific Goals Setting
การกาํหนดเป้าหมายใหเ้ป็นรูปธรรม

• S= Specific มีความเฉพาะเจาะจงชดัเจน

• M= Measurable สามารถวดัผลไดจ้รงิ

• A= Attainable สามารถบรรลเุปา้หมายได ้สามารถทาํไดจ้รงิ

• R= Relevant สอดคลอ้งกบัความตอ้งการของผูอ้อกกาํลงักาย

• T= Time-Frame อยูภ่ายใตก้รอบของระยะเวลาท่ีกาํหนด



Pre – Exercise Health Screening
การตรวจประเมินสุขภาพเบ้ืองตน้ก่อนออกกาํลงักาย



Benefits of Health

• ทาํใหท้ราบเง่ือนไขทางสขุภาพ

• ทาํใหท้ราบถงึขอ้จาํกดั ขอ้หา้ม

• ช่วยในเรือ่งการออกแบบโปรแกรมการออกกาํลงักาย

• เป็นขอ้มลูท่ีช่วยในการประเมินความกา้วหนา้

• ช่วยสรา้งแรงจงูใจ



ปัจจยัทางร่างกายท่ีมีผลต่อการออกกาํลงักาย

• ระบบทางเดนิหายใจ (respiratory system)
• ระบบการไหลเวียนเลือด (cardiovascular system)
• ระบบกลา้มเนือ้และกระดกู (musculoskeletal system)
• ระบบการเผาพลาญพลงังาน (metabolic system)



แบบฟอร์มท่ีใชใ้นการตรวจประเมิน

• แบบประเมินความพรอ้มทางดา้นรา่งกาย

Physical Activity Readiness Questionnaire : PAR - Q
• แบบสอบถามเก่ียวกบัประวตัสิขุภาพ

Health History Form
• แบบสอบถามเก่ียวกบัประวตักิารออกกาํลงักาย

Exercise History and Attitude Questionnaire
• แบบสอบถามเก่ียวกบัแนวทางการดาํเนินชีวิต

Lifestyle Information



ปัจจยัดา้นสุขภาพท่ีมีผลต่อการออกกาํลงักาย

• โรคเก่ียวกบัหวัใจหลอดเลือด 

– เย่ือหุม้หวัใจ (Ericardial)
– หลอดเลือดท่ีไปเลีย้งหวัใจ (Coronary artry)

– กลา้มเนือ้หวัใจ

– ลิน้หวัใจ (Valvular)

โรคหวัใจ Coronary artry disease (CAD)



ปัจจยัเส่ียงต่อการเกิดโรคหวัใจ

CAD Risk Factor
• ปัจจยัเส่ียงเปล่ียนแปลงไมไ่ด้

– อายท่ีุเพิ่มขึน้ : 82% เสียชีวิตจาก CAD มีอายตุัง้แต ่65 ปีขึน้ไป

– เพศ : ผูช้ายมีความเส่ียงมากกวา่ผูห้ญิง

– พนัธุกรรม : พอ่แมเ่ป็นโรคหวัใจ, คนอฟัแฟรกินั-อเมรกินั, สญัชาติ

Maxican-American, Hawaiians
• ปัจจยัเส่ียงเปล่ียนแปลงได้

– การสบูบหุรี่



ปัจจยัเส่ียงต่อการเกิดโรคหวัใจ

CAD Risk Factor
• ปัจจยัเส่ียงเปล่ียนแปลงได้

– ระดบัคอเรสเตอรอลในเลือดสงู : อาจขึน้อยูก่บัอาย ุเพศ พนัธุกรรม และการ
กินอาหาร

• Total Cholesterol : ควรนอ้ยกวา่ 180 mg/dl
• Low-density Lipoprotein (LDL) cholesterol = bad 

Cholesterol เกิดจากพวกไขมนัอ่ิมตวั และ trans fat ทาํให้ LDL สงู

• High-density Lipoprotein (HDL) cholesterol = good 
Cholesterol สงูจงึจะดี

• Triglycerides ไขมนัในรา่งกาย มาจากพลงังานท่ีเราทานเขา้ไปและเหลือใชไ้ป
เก็บสะสมไว ้ถา้ Triglycerides สงูบวกบั HDL ตํ่า LDL สงู อาจเสี่ยงตอ่การ
เกิด Heart Attack และ Stroke ได้



ปัจจยัเส่ียงต่อการเกิดโรคหวัใจ

CAD Risk Factor
• ปัจจยัเส่ียงเปล่ียนแปลงได้

– ระดบัคอเรสเตอรอลในเลือดสงู : อาจขึน้อยูก่บัอาย ุเพศ พนัธุกรรม และการ
กินอาหาร

• ความดนัโลหิตสงู

• การไม่ออกกาํลงักาย

• ความอว้นนํา้หนกัเกิน

• โรคเบาหวาน



ปัจจยัเส่ียงต่อการเกิดโรคหวัใจ

CAD Risk Factor
• ปัจจยัเส่ียงอ่ืนๆ ท่ีมีสว่นเสรมิ

– ความเครยีด Stress
– Alcohol
– การไมค่วบคมุอาหารและการกินอาหาร



ASCM (American Council of Sport 
Medicine)

ปัจจัยเสี่ยง

Risk Factor
รายละเอยีด คะแนน

score
1. ประวติัคนในครอบครวั คนในครอบครวัหรอืญาติเคยมีประวติัอาการ

ของโรคหวัใจ และหลอดเลือด ก่อนอาย ุ55 ปี
ในญาติผูช้ายท่ีใกลชิ้ด และก่อนอาย ุ65 ปี ใน
ญาติผูห้ญิงท่ีใกลชิ้ด

+1

2. การสบูบหุรี่ ยงัสบูบหุรีห่รอืเลิกสบูมาไม่เกิน 6 เดือน +1
3. ความดนัโลหิตสงู มีความดนัช่วงหวัใจบีบตวั หรอื Systolic 

≥140 mmHg หรอืมีความดนัช่วงหวัใจ

คลายตวั Diastolic≥90 mmHg โดย

ยืนยนัจากการวดั 2 ครัง้ในโอกาสท่ีตา่งกนั 
หรอืมีการใชย้าควบคมุความดนัโลหิตอยู่

+1



ASCM (American Council of Sport 
Medicine)

ปัจจัยเส่ียง

Risk Factor
รายละเอยีด คะแนน

score
4. ระดบัคอเลสเตอรอลท่ีผิดปกติ Total Cholesterol >200 mg/dl หรอื LDL 

> 130 mg/dl หรอื HDL < 40 mg/dl หรอือยู่
ระหว่างการใชย้าลดคอเรสเตอรอล

+1

5. ระดบันํา้ตาลในเลือด Fasting Blood glucose หรอืระดบันํา้ตาลใน

เลือด ≥100 mg/dl โดยยืนยนัจากการวดั 2 ครัง้
(สองโอกาส)

+1

6. ความอว้น BMI>30 kg/m2หรอื Waist girth ความหนา

รอบเอว > 102 cm (40 นิว้) ในผูช้าย และในผูห้ญิง 

> 88 cm (35 นิว้) หรอือตัราสว่นรอบเอวต่อสะโพก 

Waist/Hip ratio > 0.95 ในผูช้าย และ > 
0.86 ในผูห้ญิง

+1



ASCM (American Council of Sport 
Medicine)

ปัจจัยเสี่ยง

Risk Factor
รายละเอยีด คะแนน

score
7. ไม่คอ่ยมีการออกกาํลงักาย คนท่ีไม่ออกกาํลงักายหรอืเคลื่อนไหวรา่งกาย +1
8. ระดบัของ HDL 
Cholesterol

ระดบัของ HDL > 60 mg/dl -1

Total Score



การแบ่งลาํดบัขั้นความเส่ียงเบ้ืองตน้ตามคาํแนะนาํของ 

ASCM
Low RISK ความเสีย่งตํ่า ผู้ชายอายุ <= 45 ปี และผู้หญงิอายุ 

<= 55 ปี จะต้องม ีPositive 
CAD Risk Factor ไม่เกนิ 1 ข้อ

Moderate RISK ความเส่ียงปาน
กลาง

ผูช้ายอาย ุ> 45 ปี และผูห้ญิงอาย ุ> 
55 ปี และมี Positive CAD Risk 
Factor ไมเ่กิน 1 ขอ้

High Risk ความเส่ียงสงู Positive CAD Risk Factor เกิน 

1 ขอ้ หรอืรูว้า่เป็นโรคหวัใจ โรคระบบ
ทางเดินหายใจ หรอืโรคระบบเผาพลาญ 

เช่น เบาหวาน ฯ



โรคความดนัโลหิตสูง (Hypertension)

คนเราทกุคนตอ้งมีความดนัโลหิตสงู เพราะจะเป็นตวัพลกัใหเ้ลือด

ไปเลีย้งสว่นตา่งๆ ของรา่งกายและกลา้มเนือ้ เม่ือหวัใจบีบตวั (Systolic) 
จะบีบเลือดไปยงัหลอดเลือด จะทาํใหเ้กิดความดนัขึน้ ปกตหิวัใจคนเรา

เตน้ 60-80 ครัง้ตอ่นาทีขณะพกั (Resting Heart Rate) ความดนั

จะลดลงเม่ือหวัใจคลายตวั (Diastolic) ความดนัโลหิตคนเราไมเ่ทา่กนั
ตลอดเวลา ขึน้อยูก่บัความเครยีด การออกกาํลงักาย การนอนหลบั คน

ปกตจิะมีคา่ความดนัอยูท่ี่ 120/80 มิลลเิมตรปรอท ไมค่วรเกิน 

140/90 มิลลเิมตรปรอท หากสงูกวแ่สดงวา่เส่ียงตอ่โรคความดนัโลหิต
สงู



โรคเก่ียวกบัทางเดินหายใจ (Respiratory 
Diseases)

• โรคหลอดลมอกัเสบ

• โรคหอบ

• โรคปอดบวมหรอืโรคปอดอกัเสบจากการตดิเชือ้

• โรคหวดั

• โรคไขห้วดัใหญ่

• วณัโรค



โรคเก่ียวกบัทางเดินหายใจ (Respiratory 
Diseases)

• อตัราการหายใจตามปกติ

– เดก็แรกเกิด -12 เดือน : 30-60 
– อาย ุ3-5 ปี : 22-34 ครัง้/นาที

– อาย ุ6-12 ปี : 18-30 ครัง้/นาที

– อาย ุ13-17 ปี : 12-16 ครัง้/นาที

– ผูใ้หญ่ 18 ปีขึน้ไป : 12-18 ครัง้/นาที



การบาดเจบ็ของระบบกลา้มเน้ือ

• การบาดเจ็บซํา้ซากจากงานซํา้ๆ

• การบาดเจ็บจาการใชง้านสว่นของรา่งกายหนกั

• Sprain : การบาดเจ็บของเอ็นยดึกระดกูกบักระดกู (Ligament)

• Strain : การบาดเจ็บของเสน้เอ็นยดึกลา้มเนือ้กบักระดกู (Tendon)
• การอกัเสบของขอ้ตอ่

• ขอ้เส่ือม เขา่เส่ือม

• Tendinitis : การอกัเสบของเสน้เอ็น Tendon
• Bursitis : การอกัเสบของถงุนํา้ลดการเสียดสีของขอ้ตอ่ (Bursa)
• หมอนรองกระดกูทบัเสน้ประสาท

• โรคกลา้มเนือ้ออ่นแรง

• โรคกลา้มเนือ้ลีบ



โรคเก่ียวกบัการเผาพลาญพลงังาน

• โรคเบาหวาน Diabetes
เกิดจากนํา้ตาลในเลือดสงูกวา่ปกต ิเก่ียวขอ้งกบัฮอรโ์มนท่ีสรา้ง

จากตบัออ่น ช่ือวา่ อินซลูนิ (Insulin) ทาํหนา้ท่ีนํา้นํา้ตาล (Glucose) 
จากเลือดไปสูเ่ซลลข์องอวยัวะตา่งๆ ทั่วรา่งกาย

• โรคตอ่ไทรอยด ์Thyroid diseases
– Hyperthyroidism
– Hypothyroidism



ปัจจยัอ่ืนๆ

• การตัง้ครรภ ์(Pregnancy)

• ไสเ้ล่ือน (Hernia)

• อาการไขห้รอืตดิเช่ือ (Illness & Infection)

• การใชย้ากลุม่ Beta Blockers
• การใชย้าขยายหลดลม

• การใชย้าลดความดนั

• การใชย้าแกแ้พ้



ปัจจยัอ่ืนๆ

• ประวตักิารออกกาํลงักาย

• แนวทางการดาํเนินชีวติประจาํวนั



QUESTIONS ? 
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