
พลศึกษา
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
พุทธศักราช ๒๕๕๑

ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๖

หนังสือเรียน 
รายวิชาพื้นฐาน

ผู้เรียบเรียง

อาจารย์อุทัย สงวนพงศ์

อาจารย์ทรงสวัสดิ์ แสงมณี

ผู้ตรวจ

ศาสตราจารย์ นายแพทย์ชัชลิต รัตรสาร

อาจารย์นิพน แจ่มแจ้ง

อาจารย์ศิวิไล กสิกิจสกุลผล

อาจารย์รัชนีวรรณ จีนธรรม

อาจารย์นิยม บุญญาเศวต

บรรณาธิการ

อาจารย์สุปรารถนา ยุกตะนันทน์



สงวนลิขสิทธิ์ 

สำ�นักพิมพ์ บริษัทพัฒน�คุณภ�พวิช�ก�ร (พว.) จำ�กัด

พ.ศ. ๒๕๕๙

สถาบันพัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) 

๗๐๑ ถนนนครไชยศรี แขวงถนนนครไชยศรี เขตดุสิต กรุงเทพฯ ๑๐๓๐๐ 

โทร. ๐-๒๒๔๓-๘๐๐๐ (อัตโนมัติ ๑๕ ส�ย), ๐-๒๒๔๓-๑๘๐๕

แฟกซ์ : ทุกหม�ยเลข, แฟกซ์อัตโนมัติ : ๐-๒๒๔๑-๔๑๓๑, ๐-๒๒๔๓-๗๖๖๖  

website : 
www.iadth.com

ค�ำน�ำ

	 หนังสือเรียน	รายวิชาพื้นฐาน	พลศึกษา	ชั้นมัธยมศึกษาปีที่	๖	กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา

และพลศกึษา	ไดจ้ดัทำาขึน้ตามมาตรฐานการเรยีนร้	ูตวัชีว้ดัและสาระการเรยีนร้แูกนกลางของหลกัสตูร

แกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน	พุทธศักราช	๒๕๕๑	โดยมีเนื้อหาครอบคลุมสาระที่	๓	การเคลื่อนไหว	

การออกกำาลงักาย	การเลน่เกม	กฬีาไทยและกฬีาสากล	และสาระที	่๔	การสรา้งเสรมิสขุภาพ	สมรรถภาพ

และการปอ้งกนัโรค	โดยตรงตามจดุประสงคข์องการเรยีนกล่มุสาระการเรยีนร้สูขุศกึษาและพลศกึษา	

ที่มุ่งเน้นการสร้างและพัฒนาพฤติกรรมทางสุขภาพ	ทั้งด้านความรู้	 เจตคติ	 คุณธรรม	ค่านิยม	และ												

การปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพควบคู่ไปด้วยกัน	รวมทั้งการใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว	การออกกำาลังกาย	

การเล่นเกมและกีฬาในการพัฒนาสุขภาพ	 ทั้งด้านร่างกาย	 จิตใจ	 อารมณ์	 สังคมและสติปัญญา		

ให้เหมาะสมกับวัยของผู้เรียน

	 เพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดแก่ผู้สอนและผู้เรียน	หนังสือเรียนเล่มนี้	 จึงได้นำาเสนอเนื้อหาที่													

ทันสมัย	มีกิจกรรมการเรียนรู้ที่นำาไปสู่การประเมินผลตรงตามตัวชี้วัด	มีคำาถามพัฒนากระบวนการ

คิดและสอดแทรกข้อมูลเกี่ยวกับอาชีพน่ารู้	 อนุรักษ์สิ่งแวดล้อม	ปลอดภัยไว้ก่อน	 เว็บไซต์แนะนำา													

คำาศัพท์สำาคัญ	ความรู้เพิ่มเติม	 และกิจกรรมพัฒนาความสามารถในการอ่าน	 เพื่อให้ผู้เรียนเป็นผู้มี							

ความรอบรู้

	 หนังสือเรียนเล่มนี้	 จึงเปรียบเสมือนหลักทางด้านวิชาการสำาหรับผู้สอนในการจัดการเรียน								

การสอนสำาหรบัผ้เูรยีน	ตลอดจนเปน็แนวทางและวธิกีารปฏบิตัตินในการดแูลรกัษาสขุภาพของผ้เูรยีน	

ครอบครัว	 และชุมชน	 ก่อให้เกิดประโยชน์ในการจัดการศึกษาตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษา																	

ขั้นพื้นฐาน	พุทธศักราช	๒๕๕๑	ให้บรรลุจุดมุ่งหมายได้อย่างแท้จริง

	 	 	 	 	 	 สถาบันพัฒนาคุณภาพวิชาการ	(พว.)



สารบัญ

หน้า
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หน่วยการเรียนรู้ที่    ๒	 กีฬาไทยและกีฬาสากล	 ๓๒

หน่วยการเรียนรู้ที่    ๓	 การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการนอกโรงเรียน	 ๑๐๑

หน่วยการเรียนรู้ที่    ๔	 สมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางกลไก	 ๑๑๖

บรรณานุกรม	 	 ๑๓๖

ตัวชี้วัด

ผังสาระการเรียนรู้

สาระสำาคัญ

๑ การเคลื่อนไหวเพื่อเล่นกีฬา

	 การเคลื่อนไหวของร่างกาย เป็นการปรับเปลี่ยนต�าแหน่งที่ต่อเนื่องของอวัยวะ โดยเกิดจากการ 
สั่งงานของระบบประสาท เพื่อให้ระบบกล้ามเนื้อและข้อต่อท�างาน ในชีวิตประจ�าวันเราต้องใช้การ 
เคลื่อนไหวหลายรูปแบบ การมีความรู้ความเข้าใจในเรื่องการเคลื่อนไหว สามารถน�าไปปรับใช้ในการเล่นกีฬา
และการเคลื่อนไหวในชีวิตประจ�าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ

 • วิเคราะห์ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรูปแบบต่าง ๆ ในการเล่นกีฬา  (พ ๓.๑ ม.๔-๖/๑)

หน่วยการเรียนรู้ที่ 

คานกับการเคลื่อนไหว

หลักการเคลื่อนไหว
ร่างกายของตนเอง

ลักษณะการเคลื่อนไหว
เบื้องต้นของร่างกาย

การเคลื่อนไหวของร่างกาย

การทรงตัว

การเคลื่อนไหว

เพื่อเล่นกีฬา

การวิเคราะห์ความคิด
รวบยอดเกี่ยวกับ
การเคลื่อนไหว
รูปแบบต่าง	ๆ	
ในการเล่นกีฬา

ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับ
การเคลื่อนไหวรูปแบบ
ต่าง	ๆ	ในการเล่นกีฬา
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ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรูปแบบต่าง ๆ ในการเล่นกีฬา

	 	 การเคลื่อนไหว (Movement Concept) การที่นักเรียนจะมีความสามารถในการคิด

วิเคราะห์ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรูปแบบต่าง ๆ ในการเล่นกีฬาได้นั้น นักเรียนต้องมี

ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวเบื้องต้นของร่างกาย กลไกการทำ�งานของข้อต่อ กล้ามเนื้อ 

และระบบประสาทที่ทำ�ให้ร่างกายเกิดการเคลื่อนไหวในลักษณะต่าง ๆ รวมทั้งต้องมีความรู้ความเข้าใจ

เกี่ยวกับคาน การทรงตัว ความเฉื่อย แรงเหวี่ยง แรงกระแทก แรงตรงข้าม และหลักการเคลื่อนไหวร่างกาย

ของตนเองในสภาวะต่าง ๆ 

	 ๑.๑   ลักษณะการเคลื่อนไหวเบื้องต้นของร่างกาย

		  การเคลือ่นไหวเบือ้งตน้ของรา่งกายโดยทัว่ไปม ี๓ ลกัษณะ ไดแ้ก ่การเคลือ่นไหวแบบไมเ่คลือ่นที่

การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ และการเคลื่อนไหวประกอบอุปกรณ์

	 	 ๑)	 การเคลื่อนไหวแบบไม่เคลื่อนที่

				    การเคลื่อนไหวแบบไม่เคลื่อนที่ เป็นการใช้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเคลื่อนไหวโดยที่ 

ร่างกายอยู่กับที่ ซึ่งท่าทางในการปฏิบัติกิจกรรมประจำ�วันและท่าทางที่ใช้ในการออกกำ�ลังกาย หรือ 

เล่นกีฬาแบบไม่เคลื่อนที่ มีดังนี้

				    (๑) 	การก้ม คือ การงอพับตัวให้ร่างกายส่วนบนลงมาใกล้กับส่วนล่าง

				    (๒) 	การยืดเหยียด คือ การเคลื่อนไหวในทางตรงข้ามกับการก้ม โดยพยายามยืดเหยียด

กล้ามเนื้อให้มากที่สุด เท่าที่จะทำ�ได้

				    (๓) การบิด คือ การทำ�ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายบิดไปจากแกนตั้ง เช่น การบิดลำ�ตัว

				    (๔) 	การดึง คือ การพยายามทำ�สิ่งใดสิ่งหนึ่งเข้ามาหาร่างกายหรือทิศทางใดทิศทางหนึ่ง

				    (๕) 	การดัน คือ การพยายามทำ�สิ่งใดสิ่งหนึ่งให้ห่างออกจากร่างกาย เช่น การดันโต๊ะ

				    (๖) 	การเหวี่ยง คือ การเคลื่อนไหวสิ่งใดสิ่งหนึ่ง โดยหมุนรอบจุดให้เป็นเส้นโค้งหรือ                

รูปวงกลม เช่น การเหวี่ยงแขน

				    (๗) การหมุน คือ การกระทำ�ที่มากกว่าการบิดโดยกระทำ�รอบ ๆ แกน เช่น การหมุนตัว

				    (๘) 	การโยก คือ การถ่ายนํ้าหนักตัวจากส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายไปยังอีกส่วนหนึ่ง           

โดยเท้าทั้งสองจะต้องแตะพื้นสลับกัน เช่น การโยกตัวขณะเล่นเพลงแม่งูเอ๋ย

				    (๙) 	การเอียง คือ การทิ้งนํ้าหนักตัวไปยังส่วนใดส่วนหนึ่ง โดยไม่ถ่ายนํ้าหนัก เช่น 

ยืนเอียงคอ

				    (๑๐) การสั่นหรือการเขย่า คือ การเคลื่อนไหวสั่นสะเทือนส่วนต่าง ๆ ของร่างกายซํ้า ๆ 

ต่อเนื่องกัน เช่น การสั่นหน้า เขย่ามือ สั่นแขนขา

				    (๑๑) การส่าย คือ การทำ�บิดไปและกลับติดต่อกันหลาย ๆ ครั้ง เช่น การส่ายสะโพก 

การส่ายศีรษะ	 		

จุดประกายความคิด

นักกีฬาในภาพจะต้องมี

ทักษะการเคลื่อนไหวที่ดี

ในด้านใดบ้าง

เป็นพิเศษ

๑.  



8 พลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๖ 9การเคลื่อนไหวเพื่อเล่นกีฬา

		  ๒)	 การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่

				    การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ เป็นการเคลื่อนที่ของร่างกายจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง  

ซึ่งมีลักษณะท่าทางหลายรูปแบบ ดังนี้

				    (๑) 	การเดิน คือ การเคลื่อนที่โดยการก้าวเท้าถ่ายนํ้าหนักตัวจากเท้าหนึ่งไปยังอีกเท้าหนึ่ง 

ขณะที่ถ่ายนํ้าหนักตัวนั้น เท้าข้างหนึ่งต้องอยู่หรือสัมผัสพื้นเป็นฐานในการทรงตัว

				    (๒) 	การวิ่ง คือ การก้าวเท้าในลักษณะการเดินทีละข้าง โดยเท้าทั้งสองจะลอยพ้นพื้น 

สลับข้างต่อเนื่องกัน

				    (๓) การกระโดด คือ การลอยตัวขึ้นจากพื้นและลงสู่พื้นด้วยเท้าทั้งสองพร้อมกัน

				    (๔) 	การเขย่ง คือ การลอยตัวขึ้นจากพื้นแล้วลงสู่พื้นด้วยเท้าข้างใดข้างหนึ่งหรือกระโดด

ด้วยเท้าข้างเดียวซํ้า ๆ หากเปลี่ยนเท้าก็คงลักษณะซํ้าต่อเนื่องกัน

	 	 ๓)	 การเคลื่อนไหวประกอบอุปกรณ์

				    การเคลื่อนไหวประกอบอุปกรณ์ เป็นทักษะการเคลื่อนไหวที่มีการบังคับหรือการควบคุม

อุปกรณ์ มีทั้งการเคลื่อนไหวแบบไม่เคลื่อนที่และเคลื่อนที่ ดังนี้

				    (๑)	การขว้างหรือการโยน เป็นการใช้มือข้างใดข้างหนึ่งออกแรงเหวี่ยงวัตถุให้ลอยไปใน

ทิศทางที่ต้องการ

				    (๒)	การตี เป็นการเคลื่อนไหวโดยการใช้มือตีวัตถุหรือใช้มือบังคับอุปกรณ์ให้ไปกระทบ

กับวัตถุ

				    (๓)	การเตะ เป็นการเคลื่อนไหวโดยใช้เท้ากระทบกับวัตถุ

	 ๑.๒   การเคลื่อนไหวของร่างกาย

		  การเคลื่อนไหวของร่างกาย คือ การเปลี่ยนแปลงตำ�แหน่งที่ต่อเนื่องกันของร่างกาย 

ส่วนของร่างกายที่เกี่ยวข้องที่ทำ�ให้เกิดการเคลื่อนไหว ได้แก่ กลไกการทำ�งานของข้อต่อ กลไกการ-          

ทำ�งานของกล้ามเนื้อ และกลไกการทำ�งานของระบบประสาท การทำ�งานของโครงสร้างของร่างกาย 

ที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหว มีดังนี้

	 	 ๑)	 กลไกการทำ�งานของข้อต่อ

			   ข้อต่อ คือ ส่วนที่เชื่อมยึดระหว่างกระดูกกับกระดูก กระดูกกับกระดูกอ่อน หรือกระดูกอ่อน

กับกระดูกอ่อนเชื่อมต่อกัน โดยมีเอ็นและพังผืดยึดเหนี่ยวให้กระดูกติดกัน ข้อต่อจะเคลื่อนไหวได้ 

หรือไม่ขึ้นอยู่กับการเชื่อมต่อของปลายกระดูกนั้น ซึ่งลักษณะของข้อต่อที่พบในร่างกายแบ่งออกได้  

๓ ชนิด ดังนี้

		  (๑) 	ข้อต่อที่เคลื่อนไหวไม่ได้ รอยต่อของข้อต่อ       

ชนิดนี้ มีลักษณะคล้ายฟันปลามาเชื่อมต่อกันระหว่างปลาย

กระดูกแต่ละชิ้น ข้อต่อชนิดนี้ ได้แก่ ข้อต่อกะโหลกศีรษะ	

รอยต่อของข้อต่อกะโหลกศีรษะ

รอยต่อของข้อต่อกระดูกสันหลัง

ข้อต่อหัวเข่า

		  (๒) 	ข้อต่อที่เคลื่อนไหวได้เล็กน้อย เป็นข้อต่อที่ส่วน

ปลายกระดูกมาต่อกันโดยมีกระดูกอ่อนหรือเอ็นแทรกอยู่

ระหว่างกระดูก ๒ ชิ้น ข้อต่อชนิดนี้ เช่น ข้อต่อกระดูกสันหลัง 

กระดูกหัวหน่าว กระดูกข้อมือ ข้อต่อชนิดนี้สามารถเคลื่อนไหว

ได้เล็กน้อย เช่น การกระดกฝ่ามือ ฝ่าเท้า การเอียงลำ�ตัว

	 	 (๓)	ข้อต่อที่เคลื่อนไหวได้มาก เป็นข้อต่อที่สามารถ

เคลื่อนไหวได้สะดวก พบได้ทั่วร่างกาย ลักษณะของข้อต่อ      

ชนิดนี้จะเป็นโพรงมีเอ็นหรือกระดูกกั้นกลาง มีถุงหุ้มข้อต่อ 

มีเยื่อบาง ๆ  ทำ�หน้าที่คล้ายนํ้ามันเครื่อง ทำ�ให้ข้อต่อเคลื่อนไหว

ง่าย ข้อต่อชนิดนี้ เช่น ข้อต่อที่สะโพก หัวไหล่ หัวเข่า ข้อต่อ 

ชนิดนี้ส่วนใหญ่ใช้ในการออกกำ�ลังกาย การเล่นกีฬาหรือทำ�

กิจกรรมต่าง ๆ 		

เพราะขณะวิ่งแรงและนํ้าหนักตัวจะถูกส่งไปที่เท้าทำ�ให้ข้อเท้าต้องทำ�งานหนักจนอาจทำ�ให้เกิด
อันตรายต่อข้อเท้าได้
การเลือกรองเท้าให้เหมาะกับทรงเท้าตัวเอง ซึ่งสามารถสังเกตได้จากการประทับฝ่าเท้าลงบนทราย
เท้าแบน คือฝ่าเท้าคุณไม่มีส่วนเว้าโค้งเลย ควรเลือกซื้อรองเท้าประเภท “Motion Control” หรือ  “Stability” 
มีพื้นรองเท้าที่กว้างและหนากว่าปกติ ช่วยลดแรงกดทับและแรงกระแทกได้ ทั้งยังช่วยเรื่องการทรงตัวอีกด้วย
เทา้ปกต ิคอืฝา่เทา้มสีว่นเวา้ประมาณ ๓ ใน ๔ สามารถเลอืกรองเทา้ไดท้กุรปูแบบเพราะเปน็ทรงเทา้ทีไ่ดม้าตรฐาน 
เคลื่อนที่และทรงตัวได้เป็นปกติ ควรเลือกแบบ Stablitb ไม่มีการเสริมด้านใดด้านหนึ่งเป็นพิเศษ
เท้าโค้ง คือฝ่าเท้ามีส่วนโค้งส่วนเว้ามากหรือรอยเท้าขาด จำ�เป็นต้องเลือกรองเท้าที่มีคำ�ว่า “Flexible” หรือ 
“Cushioned” จะมีส่วนเสริมกลางฝ่าเท้าเพื่อซับแรงได้ดีเป็นพิเศษช่วยลดแรงกระแทกและลดอาการบาดเจ็บ

ที่มา http: www.tusports.net

ปลอดภัยไว้ก่อน การวิ่งออกกำ�ลังกายควรสวมรองเท้าที่ออกแบบเพื่อการวิ่งโดยเฉพาะ 
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	 	 ๒)	 กลไกการทำ�งานของกล้ามเนื้อ

	 	 	 การหดตัวของกล้ามเนื้อทำ�ให้ เกิดแรงที่ช่วยให้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเกิดการ

เคลื่อนไหว กล้ามเนื้อแบ่งออกได้ ๓ ชนิด ดังนี้

	 (๑) กล้ามเนื้อหัวใจ

เป็นกล้ามเนื้อที่ ไม่อยู่ ใต้

บังคับของจิตใจ ทำ�งาน 

โดยการควบคุมของระบบ

ประสาทอตัโนมตัโิดยควบคมุ

อัตราการเต้นของหัวใจให้

เต้นเป็นจังหวะ เพื่อสูบฉีด

โลหิตไปยังระบบไหลเวียน

โลหิตโดยการหดตัวของ

กล้ามเนื้อ

	 (๒) กล้ามเนื้อเรียบ 

เป็นกล้ามเนื้อของอวัยวะ

ภายในต่าง ๆ ของร่างกาย 

เช่น หลอดลม หลอดเลือด 

ลำ�ไส้ ตับ ไต กระเพาะ-

อาหาร ทำ�งานโดยการ

ควบคุมของระบบประสาท

อั ต โ น มั ติ  ไ ม่ ส า ม า ร ถ

ควบคุมได้

	 (๓) กล้ามเนื้อลาย  
เปน็กลา้มเนือ้ทีย่ดึตดิกบักระดกู 
ทำ�งานอยู่ภายใต้อำ�นาจของ
จิตใจ  เป็นกล้ามเนื้อที่มีบทบาท
สำ�คัญต่อการเคลื่อนไหวของ
ร่างกาย สามารถหดตัว เหยียด-
ตัว ยืดหยุ่น และมีความรู้สึก       
ต่อสิ่งเร้า ใยกล้ามเนื้อมีลักษณะ
เป็นทรงกระบอกยาว จะมีปลาย
ข้างหนึ่งเกาะติด

กับกระดูก

	 	 	 กล้ามเนื้อที่เป็นกลไกในการเคลื่อนไหว	 		

			   กล้ามเนื้อลายประกอบด้วยเซลล์กล้ามเนื้อ ที่เรียกว่า 

“เส้นใยกล้ามเนื้อ” เส้นใยจะอยู่รวมกันเป็นมัด ติดกันด้วยเนื้อเยื่อ

บางเหนียว เรียกว่า “มัดกล้ามเนื้อเล็ก ๆ” ซึ่งกล้ามเนื้อเล็ก ๆ 

จะรวมตัวกันเป็นมัดใหญ่ โดยมีเนื้อเยื่อเกี่ยวพันหุ้มอยู่ มีเซลล์

ประสาทและหลอดเลือดมาเลี้ยง ส่วนปลายของมัดกล้ามเนื้อ 

จะเป็นเอ็นที่มีลักษณะเหนียวเกาะติดอยู่กับส่วนของกระดูก เมื่อ

กล้ามเนื้อหดตัวสั้นเข้า เอ็นกล้ามเนื้อจะดึงกระดูกที่กล้ามเนื้อ 

ยึดติดทำ�ให้กระดูกเคลื่อนเข้าหากัน เว้นแต่จะมีแรงดึงของกล้ามเนื้อมัดอื่นยึดไว้ การหดตัวของกล้ามเนื้อ

จะทำ�ให้เกิดการเคลื่อนไหวตามลักษณะของข้อต่อ เช่น การงอแขน การเหยียดแขน โดยมีจุดยึดเกาะ 

ของกล้ามเนื้อ ๒ จุด ดังนี้

ภาพตัดขวางแสดงลักษณะ
ของกล้ามเนื้อลาย

เส้นใยกล้ามเนื้อ

			   ๑. 	จุดยึดต้น (Origin) เป็นจุดยึดเกาะกับกระดูกส่วนที่ใกล้แกนกลางของลำ�ตัว จุดนี้จะเป็น

จุดยึดอยู่กับที่เมื่อกล้ามเนื้อหดตัวเพื่อเคลื่อนไหว เรียกจุดนี้ว่า “จุดตรึง”

	 	 	 ๒. 	จุดยึดปลาย (Insertion) เป็นจุดยึดเกาะกับกระดูกที่ไกลออกไป จุดนี้มักเป็นจุดที่

กล้ามเนื้อออกแรงมากระทำ�และเคลื่อนที่เข้าหาจุดยึดต้น ทำ�ให้เกิดการเคลื่อนไหวของกระดูกเรียกจุดนี้ว่า 

“จุดเคลื่อนที่”

	 	 ๓)	 กลไกการทำ�งานของระบบประสาท

				    (๑)	 หน้าที่ของระบบประสาท

				    ระบบประสาทประกอบด้วย สมอง ไขสันหลัง และเส้นประสาทต่าง ๆ มีหน้าที่ ดังนี้

					     ๑. 	 ควบคุมส่วนต่าง ๆ ของร่างกายให้ปฏิบัติหน้าที่และประสานงานกัน

					     ๒. 	 ควบคุมความคิดและความประพฤติของร่างกาย

					     ๓. 	 ทำ�ให้ได้เห็น ได้ยิน ได้พูดและเคลื่อนไหวได้

					     ๔. 	 ควบคุมหน้าที่ของอวัยวะภายในให้ดำ�เนินไปได้ตามปกติ

					     ๕. 	 รับความรู้สึกต่าง ๆ การทำ�งานของกล้ามเนื้อ ข้อต่อ และระบบประสาทจาก

ภายนอกร่างกาย	

จุดยึดปลาย

ก. ขณะเหยียดแขน ข. ขณะงอแขน

การทำ�งานของกล้ามเนื้อหดตัวและคลายตัวของแขนท่อนบน

จุดยึดต้น

กล้ามเนื้อหดตัวกล้ามเนื้อ
หดตัว

กล้ามเนื้อ
คลายตัว

กล้ามเนื้อ
คลายตัว

ชนิดของ
กล้ามเนื้อ

จุดยึดปลาย

จุดยึดต้น
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			   ระบบประสาทจึงเป็นระบบในการควบคุมกลไกการเคลื่อนไหว ทิศทาง ความรู้สึก และ

การประสานงานกันของทุกระบบในร่างกาย

		  	 (๒)	 การทำ�งานประสานกันระหว่างกล้ามเนื้อ ข้อต่อ และระบบประสาท

			   การที่ร่างกายเคลื่อนไหวได้เป็นการ

ทำ�งานร่วมกันระหว่างกล้ามเนื้อ ข้อต่อ และระบบ

ประสาท โดยระบบประสาททำ�หน้าที่สั่งงาน สั่ง       

ความรูส้กึ ความคดิ สว่นกลา้มเนือ้เปน็ตวัเคลือ่นไหว 

โดยมีข้อต่อเป็นจุดหมุนควบคุมทิศทางและขอบเขต

การเคลื่อนไหว

			   การทำ�งานของกลา้มเนือ้ในการเคลือ่นไหว        

ที่ไม่ขึ้นอยู่กับอำ�นาจของจิตใจ เรียกว่า “ปฏิกิริยา

อัตโนมัติ” เป็นการทำ�หน้าที่ของเซลล์ประสาทสั่งงาน

ในไขสันหลัง ซึ่งความรู้สึกต่าง ๆ จะถูกส่งมาจาก       

จุดรับความรู้สึก พอเข้าไขสันหลังจะเชื่อมกับ           

เซลล์ประสาทสั่งงาน แล้วเซลล์ประสาทสั่งงานก็จะ

สั่งงานไปยังกล้ามเนื้อ เพื่อให้หดตัวทันที ก่อนที่

ความรู้สึกจะเดินทางไปถึงสมอง การตอบสนอง       

ก็ได้กระทำ�ไปแล้ว ปฏิกิริยาตอบสนองโดยอัตโนมัติ

นี้  จึ งมีความสำ �คัญในการ เล่นกีฬาและการ                    

ออกกำ�ลังกาย เพราะเป็นการตอบสนองที่เกิดขึ้น        

ได้เร็วไม่ต้องผ่านความคิด อาศัยเพียงการเห็นหรือ

การได้ยิน กล้ามเนื้อสามารถตอบสนองโดยไม่ต้อง           

คิดก่อน การตอบสนองโดยอัตโนมัติทำ�ได้โดยการ

ฝึกซ้อมในการเล่นกีฬาชนิดต่าง ๆ ตามที่ชอบเล่น

	 ๑.๓    คานกับการเคลื่อนไหว

		  ร่างกายของคนเรามีหลายส่วนที่ทำ�หน้าที่เป็นคาน คานเป็นเครื่องผ่อนแรงซึ่งเรานำ�มาใช้        

เป็นเครื่องมือเครื่องใช้และเป็นอุปกรณ์ในการเล่นกีฬา เช่น เครื่องเปิดกระป๋อง ชะแลง ไม้แร็กเกต

	 	 ๑)	 หลักการของคาน

			   คาน ตามหลักกลศาสตร์ในทางฟิสิกส์ หมายถึง เครื่องมือที่มีลักษณะเป็นวัตถุแท่งยาว 

มีจุดหมุนเมื่อปลายทั้งสองของคานเคลื่อนที่

			   (๑) 	 จุดหมุน (Fulcrum) คือ จุดที่อยู่นิ่งเพื่อให้ส่วนอื่นเคลื่อนที่

			   (๒) 	แรงต้านทาน (Resistance) คือ ส่วนที่ต้องการไม่ให้เกิดการเคลื่อนที่

			   (๓) 	แรงพยายาม (Effort) คือ ความพยายามหรือแรงที่ใช้เพื่อให้ความต้านทานเคลื่อนที่

			   ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายสามารถนำ�ไปเปรียบเทียบกับส่วนต่าง ๆ ของคานได้ ดังนี้

				    กระดูก					    คือ  คาน

				    ข้อต่อ					     คือ  จุดหมุน

				    นํ้าหนักของกระดูก		  คือ  แรงต้านทาน

				    แรงดึงของกล้ามเนื้อ	 คือ  แรงพยายาม

			   หลักของกลไกมีอยู่ว่า ถ้าแรงต้านทานอยู่ไกลจากจุดหมุนมากก็จะต้องใช้แรงมาก

			   มีอวัยวะที่ประกอบเข้ากันแล้วมีคุณลักษณะคล้ายคาน เช่น กระดูกต้นแขน ทำ�หน้าที่ 

เป็นท่อนวัตถุ มีจุดหมุนอยู่ที่ข้อต่อหัวไหล่ มีแรงของความพยายามจากกล้ามเนื้อหัวไหล่กระทำ�            

ต่อกระดูกต้นแขน และมีนํ้าหนักของหน้าแขนทำ�หน้าที่เป็นแรงของความต้านทานกระทำ�ต่อกระดูก 

ต้นแขนที่ปลายล่างหรือที่ข้อศอก

	 	 ๒)	 ประเภทของคาน

			   คานที่ใช้ในปัจจุบัน แบ่งเป็น ๓ ประเภท แต่ละประเภทเรียกว่า อันดับ ได้แก่

			   คานอันดับที่หนึ่ง คือ คานที่มีจุดหมุนอยู่กลางท่อนวัตถุ มีแรงพยายามกับแรงต้านทาน

อยู่ทางปลายตรงข้ามกันบนท่อนวัตถุนั้น และทิศทางของแรงทั้งสองที่กระทำ�ต่อท่อนวัตถุชี้ไปในทาง

เดียวกัน

			   เมื่อสังเกตจะเห็นว่าทิศทางของแรงทั้งสองต่างชี้ลงข้างล่างและจุดหมุนท่อนวัตถุอยู่           

ข้างบน เช่น การเล่นกระดานหก กรรไกรตัดกระดาษ การเงยศีรษะ การงอแขน การเหยียดแขนระบบประสาทและไขสันหลัง

ประสาท กระดูกสันหลัง ข้อต่อ รักษาความผิดปกติของโครงสร้าง และการเคลื่อนไหว 
ของร่างกาย การคลาดเคลื่อนจากตำ�แหน่งปกติของข้อกระดูกสันหลัง เป็นการปรับโครงสร้าง
ที่ผิดปกติให้กลับเข้าสู่สมดุลตามธรรมชาติ

สมองรับความรู้สึก
และสั่งการ

ไขสันหลัง

เส้นประสาท

อาชีพน่ารู้ ไคโรแพรกเตอร์ (Chiropracter) คือ ผู้ที่ตรวจรักษาโรคที่เกิดจากระบบ
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คานอันดับที่หนึ่ง จุดหมุนอยู่ระหว่างแรงต้านทานกับแรงพยายาม

แรงพยายาม จุดหมุน แรงต้านทาน

คานอันดับที่สอง แรงต้านทานอยู่ระหว่างแรงพยายาม
กับจุดหมุน

การเขย่งส้นเท้า

จุดหมุน แรงต้านทาน

แรงพยายาม

แรงต้านทาน

แรงพยายามจุดหมุน

คานอันดับที่สาม แรงพยายาม
อยู่ระหว่างแรงต้านทานกับจุดหมุน

การทำ�งานของแขนขณะยก การทำ�งานของแขนขณะดันรถ

	 	 	 คานอันดับที่สาม คือ คานที่มีแรงพยายาม (ทิศทางของแรงชี้ขึ้นด้านบน) อยู่กลางวัตถุ

ส่วนแรงต้านทานอยู่ที่ปลายท่อนวัตถุ (ทิศทางของแรงชี้ลงด้านล่าง) และมีจุดหมุนอยู่อีกปลายหนึ่ง  

(ซึ่งกดปลายท่อนวัตถุไว้) เช่น คีมคีบนํ้าแข็ง ปากกา

		  	 หากสังเกตทิศทางของแรงทั้งสอง          

พร้อมด้วยตำ�แหน่งของจุดหมุน ซึ่งตามปกติ        

แล้ว จุดหมุนจะรองท่อนวัตถุที่ทำ�หน้าที่เป็น

คาน แตค่านอนัดบัทีส่ามจดุหมนุของมนักลบั

กดท่อนวัตถุเอาไว้

			   ตัวอย่างการเคลื่อนไหวของคานอันดับที่สาม เช่น การทำ�งานของแขนขณะดันรถ  

การงอข้อศอกขณะจับเชือกดึงเรือเข้าฝั่ง  การทำ�งานของแขนขณะยกของ

แรงต้านทาน

แรงต้านทาน

แรงต้านทาน

จุดหมุน

จุดหมุน

จุดหมุน

การเล่นกระดานหก

การงอแขน การเหยียดแขน

แรงพยายาม

แรงพยายาม

แรงพยายาม

แรงต้านทาน

จุดหมุน

กล้ามเนื้อน่อง

จุดหมุน

แรงต้านทาน
แรงพยายาม

แรงพยายาม

แรงต้านทาน

จุดหมุน

	 	 	 คานอันดับที่สอง คือ คานที่มีแรงตา้นทานอยู่กลางวัตถุ โดยทีแ่รงพยายามอยูท่ี่ปลายข้างหนึง่

ทิศทางชี้ขึ้นด้านบน ส่วนจุดหมุนหนุนท่อนวัตถุนั้นอยู่ที่ปลายตรงข้าม

			   หากสังเกตทิศทางของแรงทั้งสองจะพบว่าชี้ไปในทางตรงข้ามกัน โดยแรงต้านทานชี้ลง 

ด้านล่าง ส่วนแรงพยายามชี้ขึ้นด้านบน เช่น รถเข็นดิน ที่หนีบอ้อยควั่น การเขย่งส้นเท้า การเคลื่อนไหว

ในร่างกายของคานอันดับที่สองนี้น้อยมาก

แรงพยายาม
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	 	 ๓)	 คานกับการเคลื่อนไหวของร่างกาย

			   จุดหมุนและแรงพยายามในร่างกายมักจะคงที่ โดยข้อต่อตำ�แหน่งเดียวอาจจะเป็นคาน 

ได้หลายชนิด แต่ส่วนมากมักจะเป็นคานอันดับที่หนึ่ง และคานอันดับที่สาม เช่น การออกกำ�ลังกายหรือ

เล่นกีฬาที่มีการเคลื่อนไหวทุกครั้งข้อต่อจะไม่เคลื่อนไหวเพียงข้อต่อเดียว แต่จะเคลื่อนไหวพร้อม ๆ  กัน   

หลายข้อต่อ เพื่อช่วยผ่อนงานของแต่ละข้อต่อลงไปได้ไม่มากก็น้อยต่อการออกกำ�ลังแต่ละครั้ง            

เช่น ขณะที่วิ่ง ขาท่อนบนงอ จะทำ�ให้กล้ามเนื้อก้นและกล้ามเนื้อท้องขาต้องหย่อนตัว เนื่องจาก            

กล้ามเนื้อท้องขาซึ่งเป็นกล้ามเนื้อยืดขา ขณะเดียวกันก็เป็นกล้ามเนื้องอเข่าด้วย จึงไม่ทำ�ให้เข่างอ 

ตามไปด้วย กรณีเช่นนี้กล้ามเนื้อที่ต้องงอขาก็ต้องผ่อนแรงไปด้วย ถ้าหัวเข่าไม่งอแล้วกล้ามเนื้อนี้        

จะต้องออกแรงมากจึงจะทำ�ให้วิ่งได้

			   หน้าที่ของเครื่องผ่อนแรงมี ๓ อย่าง ดังนี้

			   ๑. 	 เมื่อแขนของความพยายามยาวกว่าแขนของความต้านทาน เราใช้แรงน้อยลง 

แต่ความเร็วและระยะทางเพิ่มขึ้น

			   ๒. 	เมื่อแขนของความพยายามเท่ากับแขนของความต้านทาน เราใช้แรงเท่ากัน

			   ๓. 	เมื่อแขนของความพยายามสั้นกว่าแขนของความต้านทาน เราใช้แรงมากขึ้น 

แต่ได้ความเร็วและระยะทางเพิ่มขึ้น

			   อุปกรณ์กีฬาที่เป็นคาน ได้แก่ ไม้แร็กเกต ไม้กอล์ฟ ไม้ฮอกกี้ 

ตีลูกได้ไกล ดังนั้น นักเรียนจึงควรรู้จักนำ�หลักของคาน

ไปใช้ในการเคลื่อนไหวทางกีฬา เช่น การตีเทนนิสให้แรง 

จะมีการต่อคานด้วยไม้แร็กเกต ขาจะต้องห่างกัน 

พอสมควร เพื่อให้ฐานกว้าง แต่จะทำ�ให้เกิดการเปลี่ยน

ทิศทางยากขึ้น ศอกและข้อมือจะต้องคงที่เพื่อให้คาน     

มีลักษณะแข็งแรง การเหวี่ยงไม้ไปด้านหลังมาก ๆ  

การบิดตัวและการวิ่งเข้าหาลูกจะทำ�ให้เกิดความเร็ว

ที่จุดกระทบมากขึ้น แรงในการตีจะมากขึ้นด้วย

	 	 ๔)	 อุปกรณ์กีฬาที่ทำ�หน้าที่เป็นคาน

	 ๑.๔   การทรงตัว

		  การเล่นกีฬา การออกกำ�ลังกายหรือการประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจำ�วันจะต้องจัด

ท่าทางหรืออิริยาบถต่าง ๆ ให้มีการทรงตัวที่ดี จึงจะทำ�ให้บุคคลนั้นสามารถประกอบกิจกรรมได้ด้วย

ความสะดวก ปลอดภัยในการปฏิบัติกิจกรรม

		  องค์ประกอบความมั่นคงของการทรงตัว

การตีเทนนิส

			   อปุกรณก์ฬีา อาจเปน็คานสำ�เรจ็รปูหรอืทำ�หนา้ที่

เป็นเพียงแขนเทียมเสริมแขนของเราให้ยาวออกไป ซึ่งแขน 

ลำ�ตัวและขามักจะทำ�งานร่วมกันเป็นระบบคานหลาย ๆ  คาน 

เช่น ขณะเสิร์ฟลูกเทนนิส ลำ�ตัวทำ�หน้าที่เป็นคานอันหนึ่ง 

แขนท่อนบนทำ�หน้าที่เป็นคานถัดไป แขนท่อนล่างทำ�หน้าที่

เปน็คานรองสดุทา้ย และไมแ้รก็เกตทำ�หนา้ทีเ่ปน็คานสดุทา้ย 

เหตุผลที่เราต้องใช้ส่วนต่าง ๆ  ของร่างกาย และอุปกรณ์กีฬา

ทำ�หน้าที่เป็นระบบคานเดียวกันก็เพื่อเพิ่มอัตราความเร็วที่

หนา้ไมแ้รก็เกตใหส้งูขึน้ ทำ�ใหเ้กดิแรงปะทะทีห่นา้ไมแ้รก็เกต

สูงขึ้น สามารถส่งลูกเทนนิสกระเด็นไปข้างหน้าได้อย่าง

รวดเร็วและรุนแรง

		  ในการตีวัตถุ เช่น ตีลูกกอล์ฟ ถ้าเงื้อแขนในมุมที่เท่ากัน การตีด้วยไม้กอล์ฟที่ยาวกว่าจะทำ�ให้มี

ความเร็วที่ปลายไม้มากกว่าไม้สั้น จนทำ�ให้เกิดโมเมนตัม (Momentum) หรือแรงกระแทกมาก สามารถ

การเสิร์ฟลูกเทนนิส

		  ๑.	 ความสูงของจุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย

			   ปกตจิดุศนูยถ์ว่งของรา่งกายคนจะอยูป่ระมาณกระดกูกน้กบที ่๓ สำ�หรบัผูช้าจดุศนูยถ์ว่ง

จะอยู่ประมาณ ร้อยละ ๕๖ ของความสูง ผู้หญิงจุดศูนย์ถ่วงจะอยู่ประมาณ ร้อยละ ๕๕ ของความสูง 

ซึ่งพิจารณาจากขณะที่ผู้ชายและผู้หญิงคนนั้นอยู่ในท่ายืนเท่านั้น แต่ถ้ายกแขนขึ้นหรือเทินสิ่งของ 

จุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย

ไว้บนศีรษะ ระดับจุดศูนย์ถ่วงจะเปลี่ยนตำ�แหน่งไป แต่ถ้า 

ลดระดับจุดศูนย์ถ่วงของตนให้ตํ่าลง ด้วยการย่อเข่า นั่งราบ

กับพื้น คุกเข่า สวมรองเท้าส้นเตี้ย จะช่วยให้ความมั่นคงของ

การทรงตัวดีขึ้น ดังนั้น จุดศูนย์ถ่วงยิ่งสูง ความมั่นคงของการ

ทรงตัวจะมีน้อยลง ถ้าจุดศูนย์ถ่วงตํ่า ความมั่นคงของการ

ทรงตัวจะมีมากขึ้น สังเกตได้ในขณะที่เราเดินหรือวิ่งเหยาะ ๆ  

ความมัน่คงของการทรงตวัจะมนีอ้ยกวา่ขณะทีเ่รานัง่หรอืนอน
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โดยการเอียงตัวไปทางด้ านตรงข้ ามหรือยกแขน 

ข้างหนึ่งขึ้น นํ้าหนักของแขนข้างนั้นของลำ�ตัวเราที่  

เอียงไปจะดึงจุดศูนย์ถ่วงให้ย้ายกลับมาสู่จุดเดิม ทำ�ให้

ปลายล่างของเส้นศูนย์ถ่วงตกใกล้ศูนย์กลางของฐาน 

สำ�หรับกิจกรรมกีฬาหรือกิจกรรมพลศึกษาที่นำ�หลัก 

ข้อนี้ไปใช้ เช่น การต่อตัว การวิ่งและการหยุดอย่าง

รวดเร็วในการเล่นกีฬา

การปะทะกันของนักกีฬาฟุตบอล

		  ๔.	 มวลสารของร่างกาย

			   ม ว ล ส า ร แ ล ะ นํ้ า ห นั ก ข อ ง ร่ า ง ก า ย 

เป็นองค์ประกอบที่สำ �คัญในการทรงตัวในขณะที่

เคลื่อนไหว หรือมีแรงภายนอกมากระทำ�ต่อร่างกาย  

โดยร่างกายหรือวัตถุใดมีมวลสาร (mass) มากย่อมมี

ความมัน่คงมาก ถา้มมีวลสารนอ้ยยอ่มมคีวามมัน่คงนอ้ย 

เช่น การวิ่งปะทะกันในกีฬารักบี้หรือการวิ่งชนกันของ 

นักฟุตบอลรูปร่างใหญ่กับรูปร่างเล็ก ปรากฏว่าคนที่ 

รูปร่างเล็กถูกกระแทกกระเด็นไป

	 	 ๒.	 ขนาดของฐานที่รองรับ

			   ถ้าขนาดของพื้นที่ฐานรองรับร่างกายมีมาก ความมั่นคงของการทรงตัวจะมีมากเช่นกัน 

ถ้าฐานที่รองรับขนาดเล็กลง ความมั่นคงของการทรงตัวก็ลดน้อยลง เช่น ถ้าเราเขย่งยืนหรือเดิน        

	 	 ๓.	 ความสัมพันธ์ระหว่างเส้นศูนย์ถ่วงกับฐานที่รองรับ

			   ร่างกายหรือวัตถุจะมีดุลยภาพของการทรงตัวก็ต่อเมื่อปลายส่วนล่างของเส้นศูนย์ถ่วง

ตกอยู่บนฐานที่รองรับ ยิ่งถ้าปลายล่างของเส้นศูนย์ถ่วงตกอยู่ใกล้ศูนย์กลางของฐานมากเท่าใด 

จะทำ�ให้ความมั่นคงของการทรงตัวมีมากขึ้น แต่ถ้าปลายล่างของเส้นศูนย์ถ่วงตกอยู่นอกฐาน ร่างกาย

หรือวัตถุนั้นจะเสียการทรงตัว เมื่อเราหิ้วกระเป๋าหนัก ๆ นํ้าหนักของกระเป๋าจะทำ�ให้ลำ�ตัวเอียงตาม

มือข้างที่หิ้วไปด้วย เราจะเสียการทรงตัว ร่างกายจะปรับตัวเพื่อไม่ให้เสียการทรงตัวทันที  

การทรงตัวบนลวด

การวิ่งและหยุดอย่างรวดเร็ว

ด้วยปลายเท้าจะทำ�ให้เสียการทรงตัวได้ง่าย หรือการเดิน

บนรางรถไฟ หรือการไต่ลวด จะทำ�ให้เสียการทรงตัว 

ได้ง่าย เนื่องจากมีขนาดของฐานที่รองรับน้อยนั่นเอง  

ดังนั้น เพื่อเพิ่มความมั่นคงของร่างกายให้มากขึ้น จะต้อง

ยืนเท้าแยกให้ห่าง แต่ถ้ายืนแยกเท้าห่างมากเกินไป  

โดยเท้าทั้งสองแยกห่างกันมากกว่าช่วงของสะโพก  

ความมั่นคงของการทรงตัวก็จะลดลง
		  ๕.	 โมเมนตัม

			   โมเมนตัม คือ ผลคูณของมวลสารกับอัตราความเร็ว 

(velocity) คือ อัตราส่วนของการเคลื่อนที่ว่าวัตถุที่กำ�ลังเคลื่อนที่

ไปไดร้ะยะทางเทา่ไรในเวลาหนึง่หนว่ย ดงันัน้ โมเมนตมัจะมากหรอื

น้อยขึ้นอยู่กับมวลสารและความเร็วในการเคลื่อนที่ของวัตถุนั้น 

เช่น การเอาลูกเทเบิลเทนนิสปล่อยลงบนเท้าของเราในระดับเอว 

จะรู้สึกเจ็บน้อยกว่า เราเอาลูกซอฟท์บอลมาปล่อยในระดับความสูง

ที่เท่ากัน เพราะนํ้าหนักของลูกซอฟท์บอลมีมากกว่าทำ�ให้ตกลง 

จากที่สูงได้เร็วและแรง และถ้าโยนลูกฟุตบอลขึ้นยืนโหม่งกับ 

โยนลูกฟุตบอลขึ้นแล้ววิ่งเข้าไปโหม่ง ความแรงของการปะทะจะแตกต่างกัน เพราะความเร็วมี

โมเมนตัมมากขึ้น

			   แม้ว่าเราจะมีมวลสารมาก มีความมั่นคง มีโมเมนตัมมาก แต่ถ้ามีแรงอื่น ๆ มาปะทะ  

กับเรา ก็คงทำ�ให้เราเคลื่อนไหวและเสียการทรงตัวได้ การแก้ไขมีดังนี้

			   ๕.๑	 การโนม้ตวัเขา้หาทศิทางของแรง หรอื

โน้มตัวไปในทิศทางตรงข้ามกับทิศทางของโมเมนตัม  

เช่น เดินต้านลม เราจะโน้มตัวทวนทิศทางของลมที่ 

พัดมา หรือเดินทวนกระแสนํ้า เราจะโน้มตัวทวนทิศทาง

ของกระแสนํ้า

การก้มตัวถีบจักรยานทวนกระแสลม
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		  ๖.	 แรงเสียดทาน 

			   แรงเสียดทานหรือแรงที่เกิดจากการเสียดสีกันระหว่างวัตถุ ๒ ชนิดที่สัมผัสกันหรือ 

เป็นแรงที่พยายามต้านทานการเคลื่อนไหวของวัตถุ ๒ ชนิดนั้น เช่น ลูกฟุตบอลที่กลิ้งไปบนพื้นหญ้า

แล้วหยุดเอง เพราะเกิดแรงเสียดทานขึ้นระหว่างลูกฟุตบอลกับพื้น แรงเสียดทานจะเกิดขึ้นต่อเมื่อ

วัตถุทั้งสองสัมผัสกันและพยายามจะมีการเคลื่อนไหวหรือมีการเคลื่อนไหวเกิดขึ้น แรงเสียดทาน 

อาจจะเกิดขึ้นระหว่างของแข็งกับของแข็ง หรือของแข็งกับของเหลว หรือของแข็งกับแก๊ส

			   ในการเล่นกีฬา แรงเสียดทานจะเป็นประโยชน์ต่อการทรงตัวหรือทำ�ให้การทรงตัว            

ของเรามีความมั่นคงขึ้น รวมทั้งจะต้องรู้จักใช้วัสดุ อุปกรณ์ที่พื้นผิว มีความฝืดมาช่วยเสริม เช่น            

การเล่นกีฬาฟุตบอลต้องสวมรองเท้าฟุตบอลที่มีปุ่ม เพื่อไม่ให้ลื่นง่ายเวลาวิ่งหรือเอาผ้าหรือเทป           

พันด้ามไม้แร็กเกต เพื่อให้มีความเสียดทานพื้นผิวมากจะช่วยให้จับไม้ได้มั่นคงยิ่งขึ้น หรือนักกีฬา

ยิมนาสติกต้องทาผงแมกนีเซียมคาร์บอเนตที่มือก่อนเล่น เพื่อจะได้จับห่วงหรือบาร์ได้กระชับมือ 

ไม่ลื่นหลุดง่าย หรือพื้นผิวซีเมนต์ขรุขระ เช่น พื้นที่ในวงกลมสำ�หรับการแข่งขัน ทุ่มลูกนํ้าหนัก  

และขว้างจักร ช่วยป้องกันการลื่นไถลของนักกีฬาเมื่อเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว

อยู่นิ่ง ๆ ที่อยู่ข้างหน้าในระดับเดียวกับสายตาของเราไว้ 

ซึ่งอาจจะช่วยลดความกลัวลงได้

			   สภาพจิตใจก็มีผลต่อการทรงตัว จะสังเกต

ได้ว่า เมื่อคนเราเกิดความกลัวอย่างรุนแรง แต่ไม่ถึงขั้น

สุดขีดอาจมีการเคลื่อนไหวร่างกายในท่าต่าง ๆ อย่าง

รวดเร็ว เพื่อพยายามให้ตัวเองหนีพ้นไปจากสภาวะ 

แห่งความกลัวนั้นจึงเป็นสาเหตุที่ทำ�ให้เสียการทรงตัวได้

นักกีฬายิมนาสติกประเภทห่วง ต้องทาผงแมกนีเซียมคาร์บอเนตที่มือเพื่อไม่ให้ลื่น

ถ้าอวัยวะส่วนนี้มีความบกพร่องหรือพิการ ย่อมทำ�ให้ 

การทรงตัวเสียไป เช่น นักมวยที่ถูกชกบริเวณกกหู 

อย่างแรง บางครั้งความแรงของหมัดไม่สามารถล้ม 

นักมวยได้ แต่นักมวยกลับล้มลง นั่นเป็นเพราะกระดูก

ก้นหอยและของเหลวซึ่งเป็นส่วนประกอบของหูส่วนใน 

ถกูกระทบกระเทอืนอยา่งรนุแรง นกัมวยจงึเสยีการทรงตวั

และล้มลง

สภาพจิตใจมีผลต่อการทรงตัว

หูถูกกระทบกระเทือนอย่างรุนแรง 
ทำ�ให้เสียการทรงตัว

การขว้างลูกแฮนด์บอล โดยเท้านำ�และเท้าตาม

			   ๕.๒	 การขยายฐานหรือเท้าของตนเอง 

ตามทิศทางของแรงที่พุ่งมา หรือไปในทิศทางเดียวกับ

ทศิทางของโมเมนตมัพรอ้มกบัออกแรงดนัตา้นโมเมนตมั

ไว ้เชน่ การยนืบนรถประจำ�ทาง ตอ้งยนืแยกเทา้หนา้-หลงั 

ตามทศิทางของแรงทีร่ถเคลือ่น เพือ่ทำ�ใหก้ารทรงตวัดขีึน้ 

สำ�หรับการเล่นกีฬาที่มีการขว้างหรือการรับลูกบอลที่ปามา

อย่างแรง ถ้าไม่ให้เสียหลักจะต้องก้าวเท้าใดเท้าหนึ่ง 

ไปข้างหน้า เท้าที่อยู่ข้างหลังยันพื้นไว้

	 	 ๗.	 การมองเห็นและสภาพจิตใจ

			   การมองเห็นสิ่งต่าง ๆ แล้วเกิดความกลัวหรือเกิดความไม่มั่นใจขึ้นมา ย่อมมีผลต่อ 

ความมั่นคงในการทรงตัว เช่น การเดินข้ามสะพานแคบ ๆ บนที่สูง ๆ ถ้าเราเป็นโรคกลัวความสูงและ

เกรงว่าจะตกลงไปก็จะไม่สามารถเดินหรือข้ามไปได้ ในการแก้ไข คือ ให้มองจุดที่คงที่หรือดูวัตถุที่

		  ๘.	 องค์ประกอบทางสรีรวิทยา

			   นอกจากสายตาและสภาพจิตใจแล้วยังมีอวัยวะในร่างกาย ซึ่งทำ�หน้าที่ควบคุมเกี่ยวกับ

การทรงตัว ได้แก่ อวัยวะของหูส่วนใน คือ ท่อรูปครึ่งวงกลม ๓ ท่อ ซึ่งวางตัวตั้งฉากอยู่ในหูชั้นใน 
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	 ๑.๕	 หลักการเคลื่อนไหวร่างกายของตนเอง

		  ๑)	 การเคลื่อนไหวร่างกายบนพื้น

			   การเคลื่อนไหวร่างกายบนพื้นดินหรือพื้น 

อื่น ๆ ที่หนาแน่น มั่นคงหรือเป็นพื้นที่อ่อนนุ่ม ร่างกาย 

จะมีการเคลื่อนไหวลักษณะใดลักษณะหนึ่ง ดังนี้

			   (๑)	 การเคลื่อนไหวร่างกายแบบย้ายที่ คือ 

การเคลื่อนไหวร่างกายทั้งตัวเป็นการเปลี่ยนตำ�แหน่ง 

ของเท้าที่ออกแรงส่งไปยังพื้น ขณะเดียวกันพื้นจะมี

ปฏิกิริยาส่งแรงโต้กลับมาด้วยแรงเท่ากัน เช่น การเดิน  

การวิ่ง การกระโดด

			   การเคลื่อนไหวร่างกายในชีวิตประจำ�วัน การออกกำ�ลังกายและการเล่นกีฬาจะเคลื่อนไหว

ร่างกายในสิ่งแวดล้อมพื้นฐาน ดังนี้

	 	 ๒)	 การเคลื่อนไหวร่างกายในอากาศ

			   การเคลื่อนไหวร่างกายในอากาศมี ๒ รูปแบบ ดังนี้

		  ๓)	 การเคลื่อนไหวร่างกายในนํ้า

			   การเคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่ในนํ้าจะไม่

แตกต่างจากการเคลื่อนไหวร่างกายบนบก เช่น ขณะที่ 

ว่ายนํ้าเราจะต้องออกแรงดันต่อนํ้าเช่นเดียวกับที่ เรา

ออกแรงดันต่อพื้นในเวลาที่ เดิน หลักสำ�คัญในการ

เคลื่อนไหวตัวในนํ้าหรือการใช้แรงเมื่อร่างกายอยู่ในนํ้า  

มีดังนี้

			   (๑) 	 ทิศทางของร่างกายจะตรงข้ามกับแรง คือ 

ร่างกายจะเคลื่อนไหวในทิศทางตรงข้ามกับทิศทางของแรงที่

การเคลื่อนไหวร่างกายบนพื้น

การเคลื่อนไหวร่างกายในอากาศ

การเคลื่อนไหวร่างกายในนํ้า

			   (๒) 	การเคลื่อนไหวร่างกายแบบหมุนร่างกายตลอดร่าง เมื่อร่างกายมีพื้นแข็งรองรับ 

เราอาจจะหมุนรอบตัวบนปลายเท้าหรือหมุนรอบจุดที่รองรับส่วนใด ๆ ของร่างกายติดต่อกันไป 

หลาย ๆ จุด เช่น การม้วนหน้า การหมุนแบบล้อเกวียน

			   (๑) 	การเคลื่อนไหวร่างกายแบบย้ายที่  

ร่างกายที่ปราศจากสิ่งรองรับในอากาศจะถูกแรงดึงดูด 

ของโลกดึงสู่พื้นผิวโลกหรือลงสู่พื้นดิน การเคลื่อนไหว 

อาจจะทำ�ไดใ้นแนวทีข่นานกบัพืน้ดนิแนวดิง่หรอืแนวเฉยีง 

แต่เป็นเพียงชั่วขณะ เช่น การกระโดดนํ้า กระโดดสูง 

กระโดดไกล

			   (๒) 	การเคลื่ อนไหวร่ างกายในอากาศ 

โดยมีสิ่งเกี่ยวโยง เช่น นักกีฬายิมนาสติกที่ต้องเคลื่อนไหวบนราวเดี่ยว ราวคู่หรือห่วง เมื่ออยู่ในลักษณะ

ห้อยตัวและมักจะใช้นิ้วมือจับยึดราวหรือห่วง แรงดึงดูดของโลกจะดึงตัวให้ลงสู่พื้นตลอดเวลา  

การห้อยโหนจึงต้องอาศัยหลักการของการยึดส่วนต่าง ๆ ของร่างกายในแนวตั้งให้ออกแรงต้าน 

กับแรงดึงดูดของโลก

			   ในการห้อยโหนร่างกายต้องอาศัยการทำ�งานของระบบประสาทหูและตา ในการควบคุม

ทิศทางของตนในอากาศที่สำ�คัญ คือ การออกแรงให้เพียงพอที่จะควบคุมส่วนต่าง ๆ ของร่างกายให้มี

ความมั่นคงทุกส่วนเมื่อห้อยโหน

เราส่งออกไป เช่น เมื่อเราส่งแรงถีบเท้าไปข้างหลังร่างกายของเราจะเคลื่อนที่ไปข้างหน้า ถ้าถีบเท้า 

ลงข้างล่างร่างกายจะลอยขึ้นข้างบน ถ้าถีบเท้าไปทางซ้ายร่างกายจะเคลื่อนที่ไปทางขวา ถ้าถีบเท้า 

ไปทางขวาร่างกายจะเคลื่อนที่ไปทางซ้าย

			   (๒) 	 การพยุงร่างกายเมื่ออยู่ในนํ้า เมื่อร่างกายแทนที่นํ้าจะมีแรงพยุงเท่ากับนํ้าหนักตัวที่

ถูกแทนที่ด้วยนํ้า แรงที่กระทำ�นี้จากพื้นล่างสู่เบื้องบน ขนาดของแรงขึ้นอยู่กับนํ้าหนักขนาดของวัตถุ 

และแรงดึงดูดของโลก ขนาดของร่างกายและนํ้าหนักส่วนต่าง ๆ เช่น บริเวณทรวงอกมีปอดซึ่งบรรจุ 

ด้วยอากาศทำ�ให้เป็นส่วนที่ลอยตัวได้มากที่สุดของร่างกายและเป็นจุดที่ทำ�ให้คนทรงตัวอยู่ในนํ้าได้  

ขาเป็นส่วนที่มีกล้ามเนื้อและกระดูกจึงมีนํ้าหนักมาก เมื่อเทียบกับขนาดของทรวงอกจึงจมและแรงพยุง

สู้กับแรงดึงดูดของโลกไม่ได้ อีกทั้งขายังมีความยาวและนํ้าหนักที่ตกลงของขาอยู่ไกลจากทรวงอก  

ทำ�ให้มีคานยาวออกไปยิ่งเพิ่มนํ้าหนักให้กับขาที่หนักอยู่แล้ว

			   ดังนั้น เมื่อนอนนิ่ง ๆ ที่ระดับผิวนํ้า ส่วนบนของลำ�ตัวจะถูกพยุงให้ลอยขึ้น ในขณะที่ 

ส่วนขาจะค่อย ๆ จมลง เพราะส่วนขามีกล้ามเนื้อที่หนาแน่นกว่า และคนที่มีขาใหญ่มีกล้ามเนื้อมาก  

มักจะจมลงมากกว่าคนขาเล็กที่มีกล้ามเนื้อน้อย ส่วนคนอ้วนและมีไขมันมาก จะสามารถพยุงตัว 

และลอยตัวในนํ้าได้ดีกว่าคนผอม เพราะไขมันมีความหนาแน่นน้อยกว่านํ้า
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