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บทที่ 5 
การเคลือ่นไหวรางกายและสัดสวนของรางกายมนุษย 

 
 การศึกษาทางดานวิทยาศาสตรการเคล่ือนไหวมีขอบขาย และองคประกอบพ้ืนฐานความรู
ทางดานกายวิภาคศาสตร    สรีรวิทยา   และฟสิกสเปนสวนใหญ   อีกท้ังเนื้อหาบางสวนยังตองใช
พื้นความรูทางคณิตศาสตร   จิตวิทยา  และสังคมวิทยาดวย  ซ่ึงจะชวยใหเขาใจถึงสาเหตุ  ลักษณะ
และกฎเกณฑหรือองคประกอบท่ีเกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวมากข้ึน    การศึกษาทางดาน
วิทยาศาสตรการเคล่ือนไหวหรือ Kinesiology  มีรากศัพทมาจากภาษากรีก  คือ คําวา  Kinein  หรือ  
Kinesis   หมายถึง การเคล่ือนไหว  และคําวา  ology  หมายถึง วิทยา  หรือ  ความรูท่ีเปน
วิทยาศาสตร  นอกจากนั้นยังมีคําท่ีความหมายใกลเคียงกันคือ  Biomechanics  หรือ กลศาสตร
ชีวภาพ  ซ่ึงหมายถึงการเคล่ือนไหวของส่ิงมีชีวิต (ธวัชชานนท   สิปปภากุล,  2548)  การศึกษาการ
เคล่ือนไหวของรางกายมนุษยสามารถนําไปประยุกตใชกับงานตาง ๆ  เชน  การออกแบบผลิตภัณฑ
หรือวัสดุอุปกรณตาง ๆ  งานดานศิลปะ  เปนตน 
  

ลักษณะโครงสรางท่ีเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรางกายของมนุษย 
 

 จุดศูนยถวง 
 

  รางกายมนุษยมีจุดศูนยถวง  (Center of gravity)  ในทายืนปกติอยูประมาณกระดูกเชิง
กรานตรงสวนหนาของกระดูกกนกบ  แตจุดศูนยถวงจะแตกตางกันไปตามลักษณะของการยืน  
การนั่ง  รวมท้ังการแบกรับน้ําหนัก    
   

  จากการศึกษาของ  เฮเลบรานท (Hellbrandt)   พบวาตําแหนงจุดศูนยถวงอยูประมาณ  
55 เปอรเซ็นตของความสูงในทายืนปกติ  สวนการศึกษาของครอสกี้ (Crosky)   และคณะพบวา
จุดศูนยถวงสําหรับผูชายประมาณ  56.18  เปอรเซ็นตของความสูง และในผูหญิง  55.44  เปอรเซ็นต
ของความสูง  จะเห็นวาจุดศูนยถวงของผูหญิงอยูต่ํากวาผูชาย  เพราะผูหญิงมีสะโพกและขาหนัก
กวาผูชาย   โดยเฉล่ียแลวขาของผูหญิงจะส้ันกวา  (วิริยา   บุญชัยและเจริญ  กระบวนรัตน , 2528) 
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 ทายืนปกติ    
  ทายืนปกติ  (Fundamental standing position) คือ ทายืนตรง แขนท้ังสองเหยียดตรง
แนบลําตัว ฝามือหันเขาหาลําตัว เทาชิดหรือแยกจากกันเล็กนอย 
 

 การทรงตัว   
  การทรงตัว  (Balancing)   ของมนุษยมีความเก่ียวของกับปรากฏการณธรรมชาติของ
โลก  คือ  แรงดึงดูดของโลกกับวัตถุและสรรพส่ิงท้ังหลายบนผิวโลก  ตางถูกดึงดูดเขาสูแกนกลาง
ของโลก  จัดปรากฏการณเชนนี้เราเรียกวา  จุดศูนยถวง  (Gravity)  รางกายคนมีน้ําหนักตกลงสูพื้น
โลก เราจึงสมมุติเสนตรงเสนหนึ่งท้ิงดิ่งมาจากศรีษะจนถึงฝาเทา  เปนเสนสมมุติ  ตําแหนงของ
น้ําหนักรวมท่ีตกลงสูพื้นโลก  เรียกวา  Line  of  gravity   ทายืนตรงของคนเราในทากายวิภาค 
(Anatomical  position)  น้ําหนักรวมจะตกลงระหวางฐานของฝาเทาท้ังหมด  แตถาพักขาขางใดขาง
หนึ่งรับน้ําหนักสวนใหญของรางกาย  ลักษณะเชนนี้ลําตัวตอนบนจะเอียงลงมาทางดานจดุศูนยถวง
เล็กนอย  ตอนกลางของลําตัวจะโคงออกมาทางดานตรงกันขามกับลําตัวตอนบน  เพื่อชดเชย
น้ําหนักในการทรงตัวซ่ึงกันและกัน   ความสมดุลในการทรงตัวเกิดข้ึนมาพรอม ๆ  กับชีวิต  การ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษยตั้งแตคลาน  4  เทาจนถึงการรูจักวิธีเดินดวยเทาสองเทา 
 

  การทรงตัวในการเคล่ือนไหว (Balancing  in  Locomotion)   ธรรมชาติไดสรางสรรค
ใหรางกายมนุษยมีความพอเหมาะพอดี และมีความสมสวนโครงสรางของกระดูกและกลามเนื้อจะ
ทํางานประสานสัมพันธกันโดยอัตโนมัติ    กลามเนื้อท่ีใชในการเคล่ือนไหวรางกายน้ัน
ประกอบดวย  กลามเนื้อลาย   ซ่ึงเปนกลามเนื้อท่ีอยูภายใตการควบคุมของจิตใจ   กลามเนื้อชวนให
เกิดพลังในการเคล่ือนไหวของรางกาย   การเคล่ือนไหวท่ีดียอมอยูภายใตอิทธิพลของการทรงตัว
ไปพรอม ๆ กัน      อวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกายมีสวนชวยในการทรงตัว  เชน  การเดิน  การวิ่ง  
จะมีการแกวงแขนใหสัมพันธกับเทาท่ีเดินหรือวิ่ง   สวนทรวงอกและสะโพกก็จะบิดไปในทางตรง
ขามเชนเดียวกัน 
 

  ในทาเดินปกติ   น้ําหนักท้ังหมดของรางกยจะถูกเฉล่ียออกไปยังแขนท้ัง  2   ขาง  ซ่ึง
แกวงสลับกันสวนหนึ่ง  และอีกสวนหนึ่งจะตกลงท่ีฝาเทาสลับกันสองขาง   เทาขางท่ีตรึงกับพื้น
กับแขนท่ีแกวงไปทางดานหนา  ซ่ึงอยูในดานตรงขามจะทําใหเกิดการรับน้ําหนักเทากันพอดี   
สวนในทาเดินเร็วลําตัวจะเอนมาทางดานหนา      น้ําหนักสวนบนของลําตัวจะไปทางดานหนา    
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ลักษณะเชนนี้จะมีการกาวขาใหชวงหางกวาปกติ   และการแกวงแขนก็ตองใหมีชวงกวางข้ึน 
เชนเดียวกันเพื่อเปนการเฉล่ียน้ําหนักออกไปแรงและเร็วข้ึน 
 

  ในทาวิ่ง   ลําตัวจะพุงเอนไปขางหนามากกวาปกติ   เทาจะกาวเร็วข้ึนและชวงกวางข้ึน  
เพราะนํ้าหนักสวนบนของรางกายตกลงมาทางดานหนามากกวาทาเดิน   ถาตองการหยุดวิ่งทันที
จะตองกระโดดและแอนตัวไปดานหลัง จึงจะไมเสียการทรงตัว   มิฉะนั้นอาจลมคว่ําไปทาง
ดานหนาได 
  ในทาเดินข้ึนบันได   ลําตัวสวนบนจะเอนไปดานหนา   น้ําหนักของรางกายในทานี้จะ
ตกลงบนฝาเทาท่ีอยูช้ันบนสุดเสมอ   การเอนตัวไปขางหนานั้นจะชวยไมใหหงายหลังขณะท่ียืดขา
ขางหนากดลง 
 

  การทรงตัว   ความสมดุล  และความสมสวนของรางกายมนุษยมีความสําคัญอยางยิ่ง
สําหรับนักศึกษาศิลปะในเร่ืองการนําความรู   ความเขาใจ  เพื่อไปประกอบงานศิลปะไมวาจะเปน
การเขียนภาพ  การปน  แกะสลักภาพ  ท่ีมีเนื้อหาเกี่ยวกับคนใหมีความถูกตองและสมบูรณยิ่งข้ึน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี   5.1    ลักษณะการทรงตัว 

ท่ีมา : นิมิตร  รอดรับบุญ , ม.ป.ป. :   190 
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ภาพท่ี   5.2    การทรงตัว 
ท่ีมา : นิมิตร  รอดรับบุญ , ม.ป.ป. : 191,  193 
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ภาพท่ี   5.3    ลักษณะการทรงตัว 
ท่ีมา : นิมิตร  รอดรับบุญ , ม.ป.ป.  : 194 

 
 แกนของการเคล่ือนไหวของรางกาย 
 

  แกนของการเคล่ือนไหวของรางกาย  แบงออกเปน   3   แกน ดังนี้ 
 

  1.  Frontal  axis   เปนแกนในแนวนอนผานจากขางหนึ่งไปยังอีกขางหนึ่ง  เรียกวา  
แกน  X   แกนนี้จะต้ังฉากกับระนาบหนาหลัง  (Sagittal  plane) 
  2.  Sagittal  axis   เปนแกนในแนวนอนผานจากขางหนาไปขางหลัง   เรียกวาแกน  Z      
แกนนี้จะตั้งฉากกับระนาบขาง   (Frontal  plane) 
  3.  Vertical  หรือ  Longitudinal  axis  เปนแกนท่ีตั้งฉากกับพื้นโลก  เรียกวาแกน  Y   
แกนนี้จะตั้งฉากกับระนาบขอบฟา  (Transverse   plane) 
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ชนิดของการเคลื่อนไหว 
 

 การเคล่ือนไหวของสวนตาง ๆ  ของรางกายนั้น   จะพิจารณาจากทายืนปกติหรือทากาย
วิภาค  ชนิดของการเคล่ือนไหว แบงไดดังนี้   (ธวัชชานนท   ลิปปภากุล, 2548)   
 

 1.  การเคล่ือนไหวแบบเสนโคง  (Angular  movement)  มี  4  แบบ  คือ  
  1.1  การงอ (Flexion)  เปนการลดมุมของสวนท่ีเคล่ือนไหวและสวนท่ีเกี่ยวของนั้น ๆ  
การเปล่ียนแปลงตําแหนงของสวนหนึ่งมีความสัมพันธกับอีกสวนหนึ่ง  เชน  การงอของขอหัวไหล  
การงอของขอตอ  แขน หรือขอศอก  การงอของลําตัว  การงอของขอตอสะโพก  การงอของขา
ทอนบน   การงอของขอตอท่ีหัวเขาและการงอเทา 
  1.2  การเหยียด  (Extension)  เปนการเคล่ือนไหวท่ีตรงขามกับการงอ  หรือเปนการ
เคล่ือนไหวสวนของรางกายท่ีทํามุมของขอตอเพ่ิมข้ึน  หรือ คือ การเหยียดกลับมาสูทากายวิภาค
นั้นเอง  เชน  การเหยียดแขนออกจากทางอแขน  เปนตน   สวนการเหยียดที่มีลักษณะเหยยีดออกไป
เร่ือย ๆ  จนเลยตําแหนงทากายวิภาค เรียกวา  Hyperextension   เชน  การแอนหลังจนเลยกลับไป
ทางขางหลัง    
 

  ดังนั้นจะเห็นไดวาการงอและการเหยียดเปนการเคล่ือนไหวท่ีเกิดข้ึนในระนาบหนา
หลัง (Sagittal  plane)  โดยมีแกน X  เปนแกนการเคล่ือนไหว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี  5.4    การเคล่ือนไหวแบบเสนโคง 
ท่ีมา :  Keith L. Moore and Arthur F. Dalley II , 1999 : 461  
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    การงอศอก  การเหยียดขอศอก 

 
 
 
 
 
 
   การงอเขาของขอตอหวัแมมือ การเหยียดออกของขอตอหัวแมมือ 

 
 
 
 
 
 
    การงอเขา   การเหยียดออก 
 

     ภาพท่ี  5.5    การงอและการเหยียด 
ท่ีมา :   ธวัชชานนท   ลิปปภากุล,  2548 :  59 
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  1.3  การกางออก (Abduction)   เปนการเคล่ือนไหวของรางกายระนาบดานขาง 
(Frontal  plane)  ท่ีออกหางจากเสนกึ่งกลางของรางกาย  เชน  การกางแขนออก  การกางอกของ
ขอมือ  การกางออกของน้ิวมือและนิ้วเทา   เปนตน 
  1.4  การหุบเขา  (Adduction)  เปนการเคล่ือนไหวสวนของรางกายท่ีตรงกันขามกับ
การกางออก (Abduction)  โดยเปนการเคล่ือนไหวในระนาบทางดานขางท่ีกลับคืนสูเสนกึ่งกลาง
ของรางกาย  เชน  การหุบแขนลงแนบลําตัว  การหุบเขาของขอมือ  การหุบเขาของนิ้วมือและ
นิ้วเทา  เปนตน 
 

 2.  การเคล่ือนไหวเชิงวงกลม (Circular  movement) 
  การเคล่ือนไหวเชิงวงกลมของรางกาย แบงออกเปน 
  2.1  การหมุน  (Rotation)  เปนการเคล่ือนไหวของขอตอแบบ  Multiaxial รอบ ๆ แกน
ตั้งตามยาว (Longitudinal  axis)  ซ่ึงเปนการเคล่ือนไหวของขอตอแบบแนวยาวของกระดูกท่ีมีการ
เคล่ือนไหวน้ัน ๆ   แกนของการเคล่ือนไหวอาจอยูในแนวต้ังหรือเกือบเปนแนวต้ังเม่ือรางกายอยูใน
ทากายวิภาค  เชน การบิดของคอ  หัวไหล  ลําตัว  การบิดของกระดูกตนแขนหรือขา  ซ่ึงมีท้ังการ
บิดเขาดานใน ท่ีเรียกวา Medial  rotation หรือ  Inward  rotation  และบิดออกขางนอกท่ีเรียกวา  
Lateral  rotation  หรือ Outward  rotation  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี  5.6   การหมุน 
ท่ีมา :  Keith L. Moore and Arthur F. Dalley II , 1999 : 461 

86   AE 313 
 



AE 313  87 
 

  2.2  การหมุนควง  (Circumduction) เปนการเคล่ือนไหวที่บริเวณขอตออาจเปนแบบ 
Multiaxial  หรือ Biaxial  การหมุนควงเปนการเคล่ือนไหวสวนของรางกายเปนรูปคลายวงกลมหรื
อรูปกรวย  ซ่ึงเปนการเคล่ือนไหวท่ีรวมท้ัง  การงอ  การเหยยีด  การกาง  การหุบ  หรืออาจรวมท้ัง
การบิดของสวนตาง ๆ  ของรางกาย  เชน การหมุนแขนเปนวงกลมในแนวด่ิงโดยมีหวัไหลเปนจุด
ศูนยกลางของการหมุน   หรือการหมุนของนิ้วมือโดยมีขอตอท่ีโคนน้ิวเปนจดุหมุน  เปนตน 
  2.3  การเคล่ือนไหวพิเศษเฉพาะสวน 
   2.3.1  Elevation   คือ  การยกบา หรือ หัวไหล  (Shoulder   girdle)  ข้ึนขางบน 
   2.3.2  Depression  คือ การเคล่ือนไหวในทางท่ีตรงกันขามกับ  Elevation  โดยการ
ดึงไหลลง 
   2.3.3  Supination  คือ การหงายมือ  โดยเปนการเคล่ือนไหวของแขนทอนลางท่ี
หมุนเอาดานในออกขางนอกหรือหมุนออกจากลําตัว  (Outward  rotation) 
     2.3.4  Pronation  คือ การคว่ํามือ  โดยการเคล่ือนไหวของแขนทอนลางในลักษณะ
ท่ีหมุนเอาดานนอกเขาดานใน  หรือ การหมุนเขาหาลําตัว (Inward  rotation) 
   2.3.5  Upposition  คือ การท่ีปลายนิ้วของนิ้วอ่ืน ๆ  มาสัมผัสกับปลายนิ้ว                            
หัวแมมือ 
   2.3.6  Inversion  คือ  การยกขางของเทาดานในข้ึน หรือการตะแคงฝาเทาหันเขา                           
ดานใน 
   2.3.7  Eversion คือ การยกขางของเทาดานนอกข้ึน  หรือการตะแคงฝาเทาออก 
   2.3.8  Dorsi  flexion   คือ การหลังเทาข้ึน 
   2.3.9  Plantar  flexion  คือ  การกดฝาเทาลง 
   2.3.10 Lateral  flexion  คือ การงอไปทางดานขาง  เชน  การเอียงตัวออกไปทาง
ดานขาง หรือการเอียงศรีษะ และคอ  เปนตน 
   2.3.11 Hyperflexion  คือ การงอท่ีเลยตําแหนงปกติ  หรือมากกวาตําแหนง                         
กายวิภาค 
   2.3.12 Hyperextension คือ การท่ีเหยียดเลยตําแหนงปกติ หรือมากกวาตําแหนง                  
กายวิภาค  
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี  5.7  การหมุนและการเคล่ือนไหวพิเศษเฉพาะสวน 
ท่ีมา :  Keith L. Moore and Arthur F. Dalley II , 1999 : 9 
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ภาพท่ี  5.8  การเคล่ือนไหวของขอขณะหมุนมือ 
ท่ีมา :  Keith L. Moore and Arthur F. Dalley II , 1999 : 803 

 
ลักษณะและขอจํากัดของการเคล่ือนไหวสวนตาง ๆ  ของรางกาย  

 

 ในการเคล่ือนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายแตละสวนนั้นมีลักษณะของการเคล่ือนไหวและ
ขอจํากัดในการเคล่ือนไหวแตกตางกันไป  บางสวนเคล่ือนไหวไดหลายแบบ  บางสวนเคล่ือนไหว
ไดนอย ดังนี้ 
 1.  การเคล่ือนไหวของศรีษะและคอ (Head and Neck) 
      มีการเคล่ือนไหวไดหลายแบบเชน  การเคล่ือนไหวของขอตอ  Atlanto – occipital  
joint  ท่ีอยูระหวางฐานกระโหลกศรีษะกับกระดูกสันหลังสวนคอชิ้นท่ี 1 (Atlas)  สามารถ
เคล่ือนไหวไดท้ังแบบ  การงอ  การเหยียด  การเหยียดเกินตําแหนงปกติ  การกางออก  การหุบ  
หรือการงอ ออกไปทางดานขาง 
  สวนการเคล่ือนไหวของขอตอ  Atlanto – axial  joint  ท่ีอยูระหวางกระดูกสันหลังช้ิน
ท่ี 1  กับช้ินท่ี  2  (Axis)  ชวยในการหมุนคอ  ขอตอ  Temporo – mandibular  joint  เปนขอตอท่ี
ชวยในการเคล่ือนไหวฟนของกรามบนและกรามลาง  เปนการเคล่ือนไหวแบบผสมระหวาง  
Ginding  forward และ  Rotate  ท่ีเหมือนบานพับ 
 2. การเคล่ือนไหวสวนลําตัว (Axial  skeleton) 
     เปนการเคล่ือนไหวท่ีบริเวณกระดูกสันหลัง ( Vertebral  columun)   ซ่ึงมีการ 
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เคล่ือนไหวไดหลายแบบ คือ มีการงอ  การงอที่เกินตําแหนงปกติ  การเหยียด  การเหยียดเกิน
ตําแหนงปกติ การเอียงลําตัวไปดานขางและการบิดลําตัวไปทางซาย หรือทางขวา 
 3.  การเคล่ือนไหวของหัวไหล  (Shoulder  girdle)  มีการเคล่ือนไหวไดรอบ ๆ  แกนการ
เคล่ือนไหวท้ัง  3  แกน  เชน  การงอ  การเหยียด  การกางหรือบิดเขาดานใน  การบิดออกดานนอก  
การยกไหลข้ึน -  ลง  การหมุนควง   การหมุนและเอียงไหลข้ึน 
 
 

ภาพท่ี  5.9   การเคล่ือนไหวของหัวไหล 
ท่ีมา :  Keith L. Moore and Arthur F. Dalley II , 1999 : 786 
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ภาพท่ี  5.10   การเคล่ือนไหวของขอบริเวณไหล 
ท่ีมา :  Keith L. Moore and Arthur F. Dalley II , 1999 : 787 
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ภาพท่ี  5.11   การเคล่ือนไหวบริเวณไหล 

ท่ีมา :  Keith L. Moore and Arthur F. Dalley II , 1999 : 785 
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ภาพท่ี  5.12   ภาพดานหลังขณะยกแขน - ไหล 
ท่ีมา :  Keith L. Moore and Arthur F. Dalley II , 1999 : 719 
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ภาพท่ี  5.13  ภาพดานหนาขณะยกแขน 
ท่ีมา :  Keith L. Moore and Arthur F. Dalley II , 1999 : 718 

 
 4.  การเคล่ือนไหวของขอศอก  (Elbow  joint)  เปนการเคล่ือนไหวท่ีมีลักษณะของการงอ 
และการเหยียดเทานั้น 
 5.  การเคล่ือนไหวของสวนปลายแขน  (Radioulnar  joint) เปนการเคล่ือนไหวท่ีเกิดข้ึนกับ
ขอตอแบบ Pivot  joint  คือ สามารถเคล่ือนไหวไดท้ังแบบ  Pronation  คือ หมุนแขนทอนลางเขา
ดานในโดยการคว่ําฝามือลงกับแบบ  Supination   คือเปนการเคล่ือนไหวในทางตรงขาม คือ หมุน
ออกดานนอกโดยหงายฝามือข้ึน   
 6.  การเคล่ือนไหวของมือและขอมือ  (Wrist  joint  and  Carpometacarpal  joint)  การ
เคล่ือนไหวของขอมือ  มีการงอ  การเหยียด  การกางออก  และการหุบเขา  และท่ีนิ้วหัวแมมือมีการ
เคล่ือนไหวไดท้ังแบบการกางออก  การหุบเขา  การงอ  การเหยียด และการหุบเขาเกินกวาปกติ  
การงอเกินกวาปกติ  และการงอตรงกันขาม 
 7.  การเคล่ือนไหวของสะโพก (Hip  joint)  คลายกับการเคล่ือนไหวของหัวไหล คือ มี
ความอิสระคลายกัน  สามารถเคลื่อนไหวไดหลายแบบ คือ มีท้ัง  การงอ  การเหยียด   การกางออก 
การหุบเขา  การหมุนหรือบิดเขาดานใน  การเหยียดเกินกวาปกติ  หรือการหมุนควง 

8. การเคล่ือนไหวของหัวเขา  (Knee  joint)  เหมือนกับการเคล่ือนไหวของขอศอก  คือ มี 
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การงอและการเหยียดเทานั้น 
 9.  การเคล่ือนไหวของเทา  (Foot  movement)  ประกอบดวยการเคลื่อนไหวของขอเทา 
(Angkle  joint)  ซ่ึงมีการเคล่ือนไหวแบบการงอหรือการกดฝาเทาลง  การยกหลังเทาข้ึน  และการ
เคล่ือนไหวระหวางฝาเทากับนิ้วเทา  (Metatarsophalangeal  joint)  ซ่ึงมีการงอและการเหยียด  
รวมท้ังการเคล่ือนไหวของ  Intertasal  joint  คือ มีการยกฝาเทาออกดานนอก (Eversion)  หรือการ
ตะแคงฝาเทาออกดานนอก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี   5.14    การเคล่ือนไหวและการงอเหยียด 
ท่ีมา :  Keith L. Moore and Arthur F. Dalley II , 1999 : 8 
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พิสัยและปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการเคล่ือนไหวของรางกาย 
 

 พิสัยของการเคล่ือนไหว  คือ ขนาดและทิศทางของการเคล่ือนไหวของรางกาย  ณ  จุดขอ
ตอท่ีเคล่ือนท่ีผานระนาบใดระนาบหนึ่ง  โดยท่ัวไปพิสัยการเคล่ือนไหวของรางกายมีความอิสระ
และเคล่ือนไหวไดหลายทิศทาง  ซ่ึงคาพิสัยของการเคลื่อนไหวนี้ จะระบุหนวยเปนองศา (Degree)  
ดังนั้นคาพิสัย  จึงอยูระหวาง  0  - 360  องศา  ในแนวแกนใดแกนหนึ่งจากท้ังหมด  3  แกน  ของ
การเคล่ือนไหวของรางกาย  แตท้ังนี้ยังมีปจจัยตาง ๆ  ท่ีมีอิทธิพลตอการเคล่ือนไหวของแตละ
บุคคลหลายปจจัย ดังนี้  (สุทธ์ิ     ศรีบูรพา ,  2540 ;  ธวัชชานนท   สิปปภากุล,  2548) 
 

 1.  เช้ือชาติ  (Race)  เช้ือชาติแบงไดเปน  3   กลุมใหญตามลักษณะโครงสรางของรางกาย
และ         สีผิว คือ  พวกคอเคซอยด  ซ่ึงเปนกลุมชนผิวขาว  หรือกลุมชาวยุโรป  หรือชาวตะวันตก  
พวกมองโกลอยด  คือ กลุมชนท่ีมีผิวเหลือง  ไดแก  ชาวเอเซียและกลุมนิกรอยด  เปนพวกชนผิวดํา 
ไดแก ชาวแอฟริกัน  ซ่ึงท้ัง  3  กลุมจะมีความแตกตางกันดานรูปราง  ขนาด  สัดสวนของรางกาย  
สีผิว  และวัฒนธรรม  ดังนั้นการเคล่ือนไหวรางกายของแตละเช้ือชาติหรือแตละบุคคลจึงแตกตาง
กันไปดวย 
 2.  อายุ  (Age)  ในวัยผูใหญพิสัยการเคล่ือนไหวรางกายจะมีคามาก และจะลดนอยลงเร่ือย 
ๆ  เม่ือมีอายุมากข้ึน   ท้ังนี้เนื่องจากมีอายุมากข้ึน   ขอตอจะเริ่มมีการตึงตัว  (stiff)  และเซลล
กลามเนื้อ  (fiber)  จะถูกแทนท่ีดวยเสนไยกลามเนื้อชนิดท่ีไมไดทําหนาท่ีหดตัว  ความแข็งแรง
ยืดหยุนของกลามเนื้อจึงลดลง  ฉะนั้นผูสูงอายุจึงเคล่ือนไหวรางกายไดนอยกวาคนวัยผูใหญหรือวัย
หนุมสาว   
 3.  เพศ  (Gender)   เพศชายสามารถเคล่ือนไหวรางกายไดคลองตัวมากกวาเพศหญิง  
เนื่องจากลักษณะของโครงสรางรางกายท้ังกระดูกและกลามเนื้อมีขนาดใหญและแข็งแรงกวาเพศ
หญิง 
 4.  ขนาดรูปราง  (Body  build)  ขนาดรูปรางของคนแบงออกได  3  ลักษณะคือ  คนอวน
ลํ่า  (Endomorph)  คนสันทัด  (Mesomorph)  และคนผอมบาง  (Ectomorph)   ขนาดและรูปรางแต
ละแบบทําใหการเคล่ือนไหวรางกาย  มีคาพิสัยแตกตางกันไป  คือ  คนอวนลํ่าจะเคล่ือนไหวไดชา   
งุมงาม  คนสัดทันจะเคล่ือนไหวไดคลองตัวมีความแข็งแรง  คนผอมจะมีคาพิสัยการเคล่ือนไหว
มาก แตจะไมมีความแข็งแรง  มีความเกงกางและคลองตัวนอยกวา   
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 5.  ขนาดและความยืดหยุนของมัดกลามเนื้อ  (Muscle  bound  and  flexility)  คนท่ีอวนลง
พุงมีหนาทองท่ีมีไขมันมากกกวากลามเน้ือ  จะสามารถกมตัวไดนอยกวาคนผอม  หรือกรณี
กลามเนื้อสวนใดสวนหนึ่งของรางกายไมมีความยืดหยุนเพียงพอ  ก็อาจทําใหกลามเน้ือสวนนั้น ๆ  
เม่ือยลาในขณะท่ีออกแรงหรือทํางานหนักมากเกินไปทําใหสงผลตอประสิทธิภาพในการทํางานได 
 6.  โรค   (Disease)  คนท่ีเปนโรคตาง ๆ  โดยเฉพาะอยางยิ่งโรคเก่ียวกับกระดูก    ขอและ
กลามเนื้อ จะมีผลใหพิสัยการเคล่ือนไหวของรางกายลดลง 
 7.  การออกกําลังกาย (Excercise)  คนท่ีออกกําลังกายสมํ่าเสมอจะมีพิสัยการเคล่ือนไหว
รางกายมากกวาคนท่ีไมไดออกกําลังกาย 
 8.  ปจจัยอ่ืน ๆ  เชน  อาชีพการงาน  ความถนัดซาย -  ถนัดขวา  ตําแหนงหรือทาทางของ
รางกายขณะเคล่ือนไหวแรงโนมถวงของโลก   เส้ือผาอุปกรณของใชประจําตัว และแรงจูงใจ                     
เปนตน 
 

สมรรถนะในการเคล่ือนไหวสวนศีรษะ 
 

 สมรรถนะการเคลื่อนไหวศีรษะของมนุษยเกี่ยวของกับสมรรถนะในการทํางานของ
รางกาย  การเคล่ือนไหวสวนศีรษะ  ไดแก 
 

 1.  การเคล่ือนไหวสวนศรีษะในแนวนอน 
  การเคล่ือนไหวสวนศรีษะในแนวนอนโดยหัสไปทางซายและทางขวานั้น  สามารถ
เคล่ือนไหวไดสูงสุด  55  องศา  แตระยะท่ีเคล่ือนไหวไดสบายคือระยะประมาณ  45  องศา 
 2.  การเคล่ือนไหวศรีษะในแนวต้ัง 
  การเคล่ือนไหวสวนศรีษะในแนวต้ัง หรือการกมและการเงยนั้นรางกายคนจะสามารถ
เคล่ือนไหวสูงสุดได  40  องศา   แตระยะท่ีเคล่ือนไหวไดสบาย คือ  ระยะประมาณ  30  องศา 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี  5.15   สมรรถนะการเคล่ือนไหวสวนศีรษะแนวนอนและแนวต้ัง 
ท่ีมา :   ธวัชชานนท     สิปปภากุล , 2548 :  157  
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สัดสวนของรางกายมนุษย 
 

 การกําหนดสัดสวนรางกายมนุษย อาจกลาวโดยสรุปไดดังนี้  (ราลฟ   ไมเยอร และ มะลิ
ฉัตร   เอ้ืออานันท ,  2540 ;  ธวัชชานนท   สิปปภากุล, 2548 ;  เลิศ   บุตรขาว ,  2531) 
 

  สัดสวน  (Proportion)  หมายถึงความสัมพันธเชิงคณิตศาสตรของสวนตาง ๆ  ท่ีมีตอกัน
และกัน  และมีตอสัดสวนโดยรวม   สัดสวนรางกายมนุษยเปนความสัมพันธเชิงคณิตศาสตรและ
เรขาคณิตของสวนตาง ๆ  บนรางมนุษย   และอัตราสวนของแตละสวนหรือแตละหนวยท่ีมีตอสวน
อ่ืน ๆ  หรือสวนรวมทั้งหมดของรูปทรงหรือมวล   สัดสวนมีความสําคัญอยางยิ่งในงานศิลปะเชน
การเขียนภาพใหสมบูรณ   รวมท้ังงานออกแบบวิศวกรรม   การออกแบบผลิตภัณฑ  เปนตน 
 การกําหนดสัดสวนมนุษย  สามารถทําดวยวิธีการตาง ๆ  เชน  การแบงสัดสวนตามแนว
โครงสรางของกระดูก     การหาเสนแกนของรางกายโดยใชเสนตรงเปนเกณฑในการกําหนด
สัดสวนถือเอากระโหลกศรีษะจรดปลายเทาเปนเสนตรงแทนสวนสูงของรางกายท้ังหมด  
โครงสรางกระโหลกศรีษะมนุษยมีลักษณะแตกตางกันไปตามลักษณะชาติพันธุ   แตโดยมาตรฐาน
ท่ัวไปกระโหลกศรีษะจะมีสัดสวน = 1/8  สวน  เทียบกับสวนสูงของรางกาย   แตชาวเอเซียสวน
ใหญมีความสูงนอยกวาชาวตะวันตก  มาตรฐานท่ัวไปจึงกําหนดสัดสวนกระโหลกศรีษะเปน  1/7   
สวน  หรือ  7   ½   เทียบกับสวนสูง 
  

 การกําหนดสัดสวนรางกายมนุษยโดยท่ัวไปจะแบงตามแนวขวางโดยถือเอาสวนศรีษะจาก
กระโหลกถึงปลายคางเปนเกณฑแบงเทากับ  1   สวน  สัดสวนรางกายคนท่ัวไปซ่ึงถือเปน
มาตรฐานเทากับ  7   ½   สวน   โดยวัดจากศรีษะจรดปลายเทา   นอกจากนั้นการสัดสวนอาจวัด
ระยะหางจากเทาถึงเขาจะเทากับกับคร่ึงหนึ่งของสวนขาท้ังหมดและสวนขาท้ังหมดจะมีสัดสวน
เทากับคร่ึงหนึ่งของสวนสูงท้ังหมดของรางกาย   และนอกจากนั้นสัดสวนมนุษยนั้นเปล่ียนแปลง
ไปตามการเจริญเติบโตของกระดูกตั้งแตระยะแรกเกิดจนเปนผูใหญ   
 การวัดสัดสวนรางกายมนุษย ( Anthropometry )  มาจากคําในภาษากรีก  2  คํา  คือคําวา 
Anthoropo  (human)  และคําวา Metricos  (measurement)  ซ่ึงเปนการวัดขนาด  รูปราง และ
สัดสวนของรางกายมนุษยในแงมุมตาง ๆ เชน  ทรวดทรง  ความกวาง  ความสูง  สวนวงรอบ  พิสัย
ของการเคล่ือนไหวรางกาย  เปนตน  การวัดสัดสวนรางกายของมนุษย  ประกอบดวยข้ันตอนต้ังแต
การวัดขนาดของสัดสวนตางของรางกาย  การเก็บขอมูล  การนําเสนอขอมูล การวิเคราะหและ
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 การวัดสัดสวนมนุษย  มีวิธีการวัดท่ีนิยมคือการวัดสัดสวนในขณะท่ีอยูในสภาวะหยุดนิ่ง
อยูกับท่ีโดยเปนวิธีการวัดมิติรางกายมนุษยท่ีอยูในทานิ่งไมมีอาการเคลื่อนไหวมาเกี่ยวของ  โดยมี
การวัดขนาดลําตัวศรีษะ  แขน  ขา   ท้ังทายืน  และทานั่งนิ่ง ท่ีมีการกําหนดจุดหรือตําแหนงไว
แนนอนแบบมาตรฐาน ซ่ึงหลายหนวยงานไดกําหนดคามาตรฐานแบบสากล  เชน  มาตรฐานของ
องคการมาตรฐานสากลระหวางประเทศ (International  Organization  for  Standardization :  ISO)  
มีจํานวนการวัดท้ังทายืนและทานั่ง   39   รายการ   มาตรฐานทางทหารของกองทัพสหรัฐอเมริกา                              
(MIL – STD – 1472D)  มีจํานวนการวัด  91  รายการ และมาตรฐานเยอรมัน  (DIN ;  1978)  มี
จํานวนการวัดรวม  56  รายการ  เปนตน 
 ในประเทศไทยไดมีการวิจัยสํารวจโครงสรางรางกาย  และสัดสวนของคนไทยเปนระยะ                 
โดยสํานักงานมาตรฐานผลิตภัณฑอุตสาหกรรม  กระทรวงอุตสาหกรรมวิจัยสํารวจคร้ังลาสุดเม่ือป  
พ.ศ. 2543 -  2544    ( รายละเอียดในภาคผนวก ) 
 

 สัดสวนของคนท่ัวไป 
 สัดสวนโดยปกติของคนท่ัวไป  ซ่ึงสามารถเปรียบเทียบไดใกลเคียงกันท้ังเพศชายและเพศ
หญิง  โดยมีชวงความสูงตามอายุ ดังนี้ (ธวัชชานนท   สิปปภากุล ,  2548) 
 ระยะแรกเกิด  มนุษยจะมีสัดสวนความสูงประมาณ  4   สวน คือ มีความสูงเทากับ  ½   
ของผูใหญ  โดยมีกระโหลกศรีษะใหญ  แขน  ขาส้ัน และสวนกึ่งกลางของรางกาย  อยูประมาณใต
สะดือเล็กนอย 
  ระยะวัย  2  ขวบ  มีสัดสวนความสูงอยูประมาณ  4    ½    สวน  จุดกึ่งกลางของรางกายจะ
อยูต่ํากวาสะดือเล็กนอย 
 ระยะวัย  8   ขวบ  จะมีสัดสวนความสูงอยูประมาณ  6  ½   สวน  จุดกึ่งกลางของรางกาย  
อยูประมาณอวัยวะเพศ 
 ระยะวัย  14  ป   เปนระยะยางเขาวัยรุน  มีสัดสวนขยายข้ึนใกลเคียงผูใหญมากข้ึน  จะมี
สัดสวนความสูงประมาณ  7   สวน  จุดกึ่งกลางของรางกายอยูประมาณกระดูกหัวหนาว  (Pubis)  
ในระยะนี้เด็กผูหญิงจะมีความเปล่ียนแปลงทําหนาเด็กผูชายไปประมาณ   2  ป 



 ระยะวัยหนุม  18  ป  จะมีสัดสวนความสูงประมาณ   7   ½   สวนซ่ึงเปนวัยกําลัง
เจริญเติบโตเปนผูใหญจะมีจุดกึ่งกลางของรางกายอยูประมาณขอมือ หรือกระดูกหัวหนาว 
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ภาพท่ี  5.17   เปรียบเทียบสัดสวนรางกายของเพศชายใน   7   ชวงชีวิต 
ท่ีมา : เรือง   ศรีขาว และกมล    เวียสุวรรณ , 2528 :  16 

            
         

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี  5.16   เปรียบเทียบสัดสวนรางกายของเพศหญิงใน   7   ชวงชีวิต 
ท่ีมา : เรือง   ศรีขาว และกมลเวีย   สุวรรณ , 2528 :  17 
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 ระยะวัยผูใหญประมาณ  40  ป  มีสัดสวนเปน  7  ½   เชนเดียวกัน  เพียงแตลักษณะทาทาง
คอนขางมีไขมันเพ่ิมข้ึน  จุดกึ่งกลางของรางกายอยูประมาณขอมือ  หรือกระดูกหัวหนาว  
เชนเดียวกัน 
 ระยะวัยชรา  อายุประมาณ  80  ป   จะมีสัดสวนลดลงเหลือเพียง   7   สวน  เทานั้น  
เนื่องจากการหดและงอตัวของกระดูกสันหลัง  ทําใหรางกายส้ันและหลังคอม 

 
 
 
 


