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บทที่ 5 
การเคลือ่นไหวรางกายและสัดสวนของรางกายมนุษย 

 
 การศึกษาทางดานวิทยาศาสตรการเคล่ือนไหวมีขอบขาย และองคประกอบพ้ืนฐานความรู
ทางดานกายวิภาคศาสตร    สรีรวิทยา   และฟสิกสเปนสวนใหญ   อีกท้ังเนื้อหาบางสวนยังตองใช
พื้นความรูทางคณิตศาสตร   จิตวิทยา  และสังคมวิทยาดวย  ซ่ึงจะชวยใหเขาใจถึงสาเหตุ  ลักษณะ
และกฎเกณฑหรือองคประกอบท่ีเกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวมากข้ึน    การศึกษาทางดาน
วิทยาศาสตรการเคล่ือนไหวหรือ Kinesiology  มีรากศัพทมาจากภาษากรีก  คือ คําวา  Kinein  หรือ  
Kinesis   หมายถึง การเคล่ือนไหว  และคําวา  ology  หมายถึง วิทยา  หรือ  ความรูท่ีเปน
วิทยาศาสตร  นอกจากนั้นยังมีคําท่ีความหมายใกลเคียงกันคือ  Biomechanics  หรือ กลศาสตร
ชีวภาพ  ซ่ึงหมายถึงการเคล่ือนไหวของส่ิงมีชีวิต (ธวัชชานนท   สิปปภากุล,  2548)  การศึกษาการ
เคล่ือนไหวของรางกายมนุษยสามารถนําไปประยุกตใชกับงานตาง ๆ  เชน  การออกแบบผลิตภัณฑ
หรือวัสดุอุปกรณตาง ๆ  งานดานศิลปะ  เปนตน 
  

ลักษณะโครงสรางท่ีเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรางกายของมนุษย 
 

 จุดศูนยถวง 
 

  รางกายมนุษยมีจุดศูนยถวง  (Center of gravity)  ในทายืนปกติอยูประมาณกระดูกเชิง
กรานตรงสวนหนาของกระดูกกนกบ  แตจุดศูนยถวงจะแตกตางกันไปตามลักษณะของการยืน  
การนั่ง  รวมท้ังการแบกรับน้ําหนัก    
   

  จากการศึกษาของ  เฮเลบรานท (Hellbrandt)   พบวาตําแหนงจุดศูนยถวงอยูประมาณ  
55 เปอรเซ็นตของความสูงในทายืนปกติ  สวนการศึกษาของครอสกี้ (Crosky)   และคณะพบวา
จุดศูนยถวงสําหรับผูชายประมาณ  56.18  เปอรเซ็นตของความสูง และในผูหญิง  55.44  เปอรเซ็นต
ของความสูง  จะเห็นวาจุดศูนยถวงของผูหญิงอยูต่ํากวาผูชาย  เพราะผูหญิงมีสะโพกและขาหนัก
กวาผูชาย   โดยเฉล่ียแลวขาของผูหญิงจะส้ันกวา  (วิริยา   บุญชัยและเจริญ  กระบวนรัตน , 2528) 
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 ทายืนปกติ    
  ทายืนปกติ  (Fundamental standing position) คือ ทายืนตรง แขนท้ังสองเหยียดตรง
แนบลําตัว ฝามือหันเขาหาลําตัว เทาชิดหรือแยกจากกันเล็กนอย 
 

 การทรงตัว   
  การทรงตัว  (Balancing)   ของมนุษยมีความเก่ียวของกับปรากฏการณธรรมชาติของ
โลก  คือ  แรงดึงดูดของโลกกับวัตถุและสรรพส่ิงท้ังหลายบนผิวโลก  ตางถูกดึงดูดเขาสูแกนกลาง
ของโลก  จัดปรากฏการณเชนนี้เราเรียกวา  จุดศูนยถวง  (Gravity)  รางกายคนมีน้ําหนักตกลงสูพื้น
โลก เราจึงสมมุติเสนตรงเสนหนึ่งท้ิงดิ่งมาจากศรีษะจนถึงฝาเทา  เปนเสนสมมุติ  ตําแหนงของ
น้ําหนักรวมท่ีตกลงสูพื้นโลก  เรียกวา  Line  of  gravity   ทายืนตรงของคนเราในทากายวิภาค 
(Anatomical  position)  น้ําหนักรวมจะตกลงระหวางฐานของฝาเทาท้ังหมด  แตถาพักขาขางใดขาง
หนึ่งรับน้ําหนักสวนใหญของรางกาย  ลักษณะเชนนี้ลําตัวตอนบนจะเอียงลงมาทางดานจดุศูนยถวง
เล็กนอย  ตอนกลางของลําตัวจะโคงออกมาทางดานตรงกันขามกับลําตัวตอนบน  เพื่อชดเชย
น้ําหนักในการทรงตัวซ่ึงกันและกัน   ความสมดุลในการทรงตัวเกิดข้ึนมาพรอม ๆ  กับชีวิต  การ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษยตั้งแตคลาน  4  เทาจนถึงการรูจักวิธีเดินดวยเทาสองเทา 
 

  การทรงตัวในการเคล่ือนไหว (Balancing  in  Locomotion)   ธรรมชาติไดสรางสรรค
ใหรางกายมนุษยมีความพอเหมาะพอดี และมีความสมสวนโครงสรางของกระดูกและกลามเนื้อจะ
ทํางานประสานสัมพันธกันโดยอัตโนมัติ    กลามเนื้อท่ีใชในการเคล่ือนไหวรางกายน้ัน
ประกอบดวย  กลามเนื้อลาย   ซ่ึงเปนกลามเนื้อท่ีอยูภายใตการควบคุมของจิตใจ   กลามเนื้อชวนให
เกิดพลังในการเคล่ือนไหวของรางกาย   การเคล่ือนไหวท่ีดียอมอยูภายใตอิทธิพลของการทรงตัว
ไปพรอม ๆ กัน      อวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกายมีสวนชวยในการทรงตัว  เชน  การเดิน  การวิ่ง  
จะมีการแกวงแขนใหสัมพันธกับเทาท่ีเดินหรือวิ่ง   สวนทรวงอกและสะโพกก็จะบิดไปในทางตรง
ขามเชนเดียวกัน 
 

  ในทาเดินปกติ   น้ําหนักท้ังหมดของรางกยจะถูกเฉล่ียออกไปยังแขนท้ัง  2   ขาง  ซ่ึง
แกวงสลับกันสวนหนึ่ง  และอีกสวนหนึ่งจะตกลงท่ีฝาเทาสลับกันสองขาง   เทาขางท่ีตรึงกับพื้น
กับแขนท่ีแกวงไปทางดานหนา  ซ่ึงอยูในดานตรงขามจะทําใหเกิดการรับน้ําหนักเทากันพอดี   
สวนในทาเดินเร็วลําตัวจะเอนมาทางดานหนา      น้ําหนักสวนบนของลําตัวจะไปทางดานหนา    
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ลักษณะเชนนี้จะมีการกาวขาใหชวงหางกวาปกติ   และการแกวงแขนก็ตองใหมีชวงกวางข้ึน 
เชนเดียวกันเพื่อเปนการเฉล่ียน้ําหนักออกไปแรงและเร็วข้ึน 
 

  ในทาวิ่ง   ลําตัวจะพุงเอนไปขางหนามากกวาปกติ   เทาจะกาวเร็วข้ึนและชวงกวางข้ึน  
เพราะนํ้าหนักสวนบนของรางกายตกลงมาทางดานหนามากกวาทาเดิน   ถาตองการหยุดวิ่งทันที
จะตองกระโดดและแอนตัวไปดานหลัง จึงจะไมเสียการทรงตัว   มิฉะนั้นอาจลมคว่ําไปทาง
ดานหนาได 
  ในทาเดินข้ึนบันได   ลําตัวสวนบนจะเอนไปดานหนา   น้ําหนักของรางกายในทานี้จะ
ตกลงบนฝาเทาท่ีอยูช้ันบนสุดเสมอ   การเอนตัวไปขางหนานั้นจะชวยไมใหหงายหลังขณะท่ียืดขา
ขางหนากดลง 
 

  การทรงตัว   ความสมดุล  และความสมสวนของรางกายมนุษยมีความสําคัญอยางยิ่ง
สําหรับนักศึกษาศิลปะในเร่ืองการนําความรู   ความเขาใจ  เพื่อไปประกอบงานศิลปะไมวาจะเปน
การเขียนภาพ  การปน  แกะสลักภาพ  ท่ีมีเนื้อหาเกี่ยวกับคนใหมีความถูกตองและสมบูรณยิ่งข้ึน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
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 

 
 แกนของการเคล่ือนไหวของรางกาย 
 

  แกนของการเคล่ือนไหวของรางกาย  แบงออกเปน   3   แกน ดังนี้ 
 

  1.  Frontal  axis   เปนแกนในแนวนอนผานจากขางหนึ่งไปยังอีกขางหนึ่ง  เรียกวา  
แกน  X   แกนนี้จะต้ังฉากกับระนาบหนาหลัง  (Sagittal  plane) 
  2.  Sagittal  axis   เปนแกนในแนวนอนผานจากขางหนาไปขางหลัง   เรียกวาแกน  Z      
แกนนี้จะตั้งฉากกับระนาบขาง   (Frontal  plane) 
  3.  Vertical  หรือ  Longitudinal  axis  เปนแกนท่ีตั้งฉากกับพื้นโลก  เรียกวาแกน  Y   
แกนนี้จะตั้งฉากกับระนาบขอบฟา  (Transverse   plane) 
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ชนิดของการเคลื่อนไหว 
 

 การเคล่ือนไหวของสวนตาง ๆ  ของรางกายนั้น   จะพิจารณาจากทายืนปกติหรือทากาย
วิภาค  ชนิดของการเคล่ือนไหว แบงไดดังนี้   (ธวัชชานนท   ลิปปภากุล, 2548)   
 

 1.  การเคล่ือนไหวแบบเสนโคง  (Angular  movement)  มี  4  แบบ  คือ  
  1.1  การงอ (Flexion)  เปนการลดมุมของสวนท่ีเคล่ือนไหวและสวนท่ีเกี่ยวของนั้น ๆ  
การเปล่ียนแปลงตําแหนงของสวนหนึ่งมีความสัมพันธกับอีกสวนหนึ่ง  เชน  การงอของขอหัวไหล  
การงอของขอตอ  แขน หรือขอศอก  การงอของลําตัว  การงอของขอตอสะโพก  การงอของขา
ทอนบน   การงอของขอตอท่ีหัวเขาและการงอเทา 
  1.2  การเหยียด  (Extension)  เปนการเคล่ือนไหวท่ีตรงขามกับการงอ  หรือเปนการ
เคล่ือนไหวสวนของรางกายท่ีทํามุมของขอตอเพ่ิมข้ึน  หรือ คือ การเหยียดกลับมาสูทากายวิภาค
นั้นเอง  เชน  การเหยียดแขนออกจากทางอแขน  เปนตน   สวนการเหยียดที่มีลักษณะเหยยีดออกไป
เร่ือย ๆ  จนเลยตําแหนงทากายวิภาค เรียกวา  Hyperextension   เชน  การแอนหลังจนเลยกลับไป
ทางขางหลัง    
 

  ดังนั้นจะเห็นไดวาการงอและการเหยียดเปนการเคล่ือนไหวท่ีเกิดข้ึนในระนาบหนา
หลัง (Sagittal  plane)  โดยมีแกน X  เปนแกนการเคล่ือนไหว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี  5.4    การเคล่ือนไหวแบบเสนโคง 
ท่ีมา :  Keith L. Moore and Arthur F. Dalley II , 1999 : 461  
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    การงอศอก  การเหยียดขอศอก 

 
 
 
 
 
 
   การงอเขาของขอตอหวัแมมือ การเหยียดออกของขอตอหัวแมมือ 

 
 
 
 
 
 
    การงอเขา   การเหยียดออก 
 

     ภาพท่ี  5.5    การงอและการเหยียด 
ท่ีมา :   ธวัชชานนท   ลิปปภากุล,  2548 :  59 
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  1.3  การกางออก (Abduction)   เปนการเคล่ือนไหวของรางกายระนาบดานขาง 
(Frontal  plane)  ท่ีออกหางจากเสนกึ่งกลางของรางกาย  เชน  การกางแขนออก  การกางอกของ
ขอมือ  การกางออกของน้ิวมือและนิ้วเทา   เปนตน 
  1.4  การหุบเขา  (Adduction)  เปนการเคล่ือนไหวสวนของรางกายท่ีตรงกันขามกับ
การกางออก (Abduction)  โดยเปนการเคล่ือนไหวในระนาบทางดานขางท่ีกลับคืนสูเสนกึ่งกลาง
ของรางกาย  เชน  การหุบแขนลงแนบลําตัว  การหุบเขาของขอมือ  การหุบเขาของนิ้วมือและ
นิ้วเทา  เปนตน 
 

 2.  การเคล่ือนไหวเชิงวงกลม (Circular  movement) 
  การเคล่ือนไหวเชิงวงกลมของรางกาย แบงออกเปน 
  2.1  การหมุน  (Rotation)  เปนการเคล่ือนไหวของขอตอแบบ  Multiaxial รอบ ๆ แกน
ตั้งตามยาว (Longitudinal  axis)  ซ่ึงเปนการเคล่ือนไหวของขอตอแบบแนวยาวของกระดูกท่ีมีการ
เคล่ือนไหวน้ัน ๆ   แกนของการเคล่ือนไหวอาจอยูในแนวต้ังหรือเกือบเปนแนวต้ังเม่ือรางกายอยูใน
ทากายวิภาค  เชน การบิดของคอ  หัวไหล  ลําตัว  การบิดของกระดูกตนแขนหรือขา  ซ่ึงมีท้ังการ
บิดเขาดานใน ท่ีเรียกวา Medial  rotation หรือ  Inward  rotation  และบิดออกขางนอกท่ีเรียกวา  
Lateral  rotation  หรือ Outward  rotation  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี  5.6   การหมุน 
ท่ีมา :  Keith L. Moore and Arthur F. Dalley II , 1999 : 461 
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  2.2  การหมุนควง  (Circumduction) เปนการเคล่ือนไหวที่บริเวณขอตออาจเปนแบบ 
Multiaxial  หรือ Biaxial  การหมุนควงเปนการเคล่ือนไหวสวนของรางกายเปนรูปคลายวงกลมหรื
อรูปกรวย  ซ่ึงเปนการเคล่ือนไหวท่ีรวมท้ัง  การงอ  การเหยยีด  การกาง  การหุบ  หรืออาจรวมท้ัง
การบิดของสวนตาง ๆ  ของรางกาย  เชน การหมุนแขนเปนวงกลมในแนวด่ิงโดยมีหวัไหลเปนจุด
ศูนยกลางของการหมุน   หรือการหมุนของนิ้วมือโดยมีขอตอท่ีโคนน้ิวเปนจดุหมุน  เปนตน 
  2.3  การเคล่ือนไหวพิเศษเฉพาะสวน 
   2.3.1  Elevation   คือ  การยกบา หรือ หัวไหล  (Shoulder   girdle)  ข้ึนขางบน 
   2.3.2  Depression  คือ การเคล่ือนไหวในทางท่ีตรงกันขามกับ  Elevation  โดยการ
ดึงไหลลง 
   2.3.3  Supination  คือ การหงายมือ  โดยเปนการเคล่ือนไหวของแขนทอนลางท่ี
หมุนเอาดานในออกขางนอกหรือหมุนออกจากลําตัว  (Outward  rotation) 
     2.3.4  Pronation  คือ การคว่ํามือ  โดยการเคล่ือนไหวของแขนทอนลางในลักษณะ
ท่ีหมุนเอาดานนอกเขาดานใน  หรือ การหมุนเขาหาลําตัว (Inward  rotation) 
   2.3.5  Upposition  คือ การท่ีปลายนิ้วของนิ้วอ่ืน ๆ  มาสัมผัสกับปลายนิ้ว                            
หัวแมมือ 
   2.3.6  Inversion  คือ  การยกขางของเทาดานในข้ึน หรือการตะแคงฝาเทาหันเขา                           
ดานใน 
   2.3.7  Eversion คือ การยกขางของเทาดานนอกข้ึน  หรือการตะแคงฝาเทาออก 
   2.3.8  Dorsi  flexion   คือ การหลังเทาข้ึน 
   2.3.9  Plantar  flexion  คือ  การกดฝาเทาลง 
   2.3.10 Lateral  flexion  คือ การงอไปทางดานขาง  เชน  การเอียงตัวออกไปทาง
ดานขาง หรือการเอียงศรีษะ และคอ  เปนตน 
   2.3.11 Hyperflexion  คือ การงอท่ีเลยตําแหนงปกติ  หรือมากกวาตําแหนง                         
กายวิภาค 
   2.3.12 Hyperextension คือ การท่ีเหยียดเลยตําแหนงปกติ หรือมากกวาตําแหนง                  
กายวิภาค  
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี  5.7  การหมุนและการเคล่ือนไหวพิเศษเฉพาะสวน 
ท่ีมา :  Keith L. Moore and Arthur F. Dalley II , 1999 : 9 
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ภาพท่ี  5.8  การเคล่ือนไหวของขอขณะหมุนมือ 
ท่ีมา :  Keith L. Moore and Arthur F. Dalley II , 1999 : 803 

 
ลักษณะและขอจํากัดของการเคล่ือนไหวสวนตาง ๆ  ของรางกาย  

 

 ในการเคล่ือนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายแตละสวนนั้นมีลักษณะของการเคล่ือนไหวและ
ขอจํากัดในการเคล่ือนไหวแตกตางกันไป  บางสวนเคล่ือนไหวไดหลายแบบ  บางสวนเคล่ือนไหว
ไดนอย ดังนี้ 
 1.  การเคล่ือนไหวของศรีษะและคอ (Head and Neck) 
      มีการเคล่ือนไหวไดหลายแบบเชน  การเคล่ือนไหวของขอตอ  Atlanto – occipital  
joint  ท่ีอยูระหวางฐานกระโหลกศรีษะกับกระดูกสันหลังสวนคอชิ้นท่ี 1 (Atlas)  สามารถ
เคล่ือนไหวไดท้ังแบบ  การงอ  การเหยียด  การเหยียดเกินตําแหนงปกติ  การกางออก  การหุบ  
หรือการงอ ออกไปทางดานขาง 
  สวนการเคล่ือนไหวของขอตอ  Atlanto – axial  joint  ท่ีอยูระหวางกระดูกสันหลังช้ิน
ท่ี 1  กับช้ินท่ี  2  (Axis)  ชวยในการหมุนคอ  ขอตอ  Temporo – mandibular  joint  เปนขอตอท่ี
ชวยในการเคล่ือนไหวฟนของกรามบนและกรามลาง  เปนการเคล่ือนไหวแบบผสมระหวาง  
Ginding  forward และ  Rotate  ท่ีเหมือนบานพับ 
 2. การเคล่ือนไหวสวนลําตัว (Axial  skeleton) 
     เปนการเคล่ือนไหวท่ีบริเวณกระดูกสันหลัง ( Vertebral  columun)   ซ่ึงมีการ 
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เคล่ือนไหวไดหลายแบบ คือ มีการงอ  การงอที่เกินตําแหนงปกติ  การเหยียด  การเหยียดเกิน
ตําแหนงปกติ การเอียงลําตัวไปดานขางและการบิดลําตัวไปทางซาย หรือทางขวา 
 3.  การเคล่ือนไหวของหัวไหล  (Shoulder  girdle)  มีการเคล่ือนไหวไดรอบ ๆ  แกนการ
เคล่ือนไหวท้ัง  3  แกน  เชน  การงอ  การเหยียด  การกางหรือบิดเขาดานใน  การบิดออกดานนอก  
การยกไหลข้ึน -  ลง  การหมุนควง   การหมุนและเอียงไหลข้ึน 
 
 

ภาพท่ี  5.9   การเคล่ือนไหวของหัวไหล 
ท่ีมา :  Keith L. Moore and Arthur F. Dalley II , 1999 : 786 
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ภาพท่ี  5.10   การเคล่ือนไหวของขอบริเวณไหล 
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   ภาพดานหลังขณะยกแขน - ไหล 
ท่ีมา :  Keith L. Moore and Arthur F. Dalley II , 1999 : 719 
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ภาพท่ี  5.13  ภาพดานหนาขณะยกแขน 
ท่ีมา :  Keith L. Moore and Arthur F. Dalley II , 1999 : 718 

 
 4.  การเคล่ือนไหวของขอศอก  (Elbow  joint)  เปนการเคล่ือนไหวท่ีมีลักษณะของการงอ 
และการเหยียดเทานั้น 
 5.  การเคล่ือนไหวของสวนปลายแขน  (Radioulnar  joint) เปนการเคล่ือนไหวท่ีเกิดข้ึนกับ
ขอตอแบบ Pivot  joint  คือ สามารถเคล่ือนไหวไดท้ังแบบ  Pronation  คือ หมุนแขนทอนลางเขา
ดานในโดยการคว่ําฝามือลงกับแบบ  Supination   คือเปนการเคล่ือนไหวในทางตรงขาม คือ หมุน
ออกดานนอกโดยหงายฝามือข้ึน   
 6.  การเคล่ือนไหวของมือและขอมือ  (Wrist  joint  and  Carpometacarpal  joint)  การ
เคล่ือนไหวของขอมือ  มีการงอ  การเหยียด  การกางออก  และการหุบเขา  และท่ีนิ้วหัวแมมือมีการ
เคล่ือนไหวไดท้ังแบบการกางออก  การหุบเขา  การงอ  การเหยียด และการหุบเขาเกินกวาปกติ  
การงอเกินกวาปกติ  และการงอตรงกันขาม 
 7.  การเคล่ือนไหวของสะโพก (Hip  joint)  คลายกับการเคล่ือนไหวของหัวไหล คือ มี
ความอิสระคลายกัน  สามารถเคลื่อนไหวไดหลายแบบ คือ มีท้ัง  การงอ  การเหยียด   การกางออก 
การหุบเขา  การหมุนหรือบิดเขาดานใน  การเหยียดเกินกวาปกติ  หรือการหมุนควง 

8. การเคล่ือนไหวของหัวเขา  (Knee  joint)  เหมือนกับการเคล่ือนไหวของขอศอก  คือ มี 
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การงอและการเหยียดเทานั้น 
 9.  การเคล่ือนไหวของเทา  (Foot  movement)  ประกอบดวยการเคลื่อนไหวของขอเทา 
(Angkle  joint)  ซ่ึงมีการเคล่ือนไหวแบบการงอหรือการกดฝาเทาลง  การยกหลังเทาข้ึน  และการ
เคล่ือนไหวระหวางฝาเทากับนิ้วเทา  (Metatarsophalangeal  joint)  ซ่ึงมีการงอและการเหยียด  
รวมท้ังการเคล่ือนไหวของ  Intertasal  joint  คือ มีการยกฝาเทาออกดานนอก (Eversion)  หรือการ
ตะแคงฝาเทาออกดานนอก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี   5.14    การเคล่ือนไหวและการงอเหยียด 
ท่ีมา :  Keith L. Moore and Arthur F. Dalley II , 1999 : 8 
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พิสัยและปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการเคล่ือนไหวของรางกาย 
 

 พิสัยของการเคล่ือนไหว  คือ ขนาดและทิศทางของการเคล่ือนไหวของรางกาย  ณ  จุดขอ
ตอท่ีเคล่ือนท่ีผานระนาบใดระนาบหนึ่ง  โดยท่ัวไปพิสัยการเคล่ือนไหวของรางกายมีความอิสระ
และเคล่ือนไหวไดหลายทิศทาง  ซ่ึงคาพิสัยของการเคลื่อนไหวนี้ จะระบุหนวยเปนองศา (Degree)  
ดังนั้นคาพิสัย  จึงอยูระหวาง  0  - 360  องศา  ในแนวแกนใดแกนหนึ่งจากท้ังหมด  3  แกน  ของ
การเคล่ือนไหวของรางกาย  แตท้ังนี้ยังมีปจจัยตาง ๆ  ท่ีมีอิทธิพลตอการเคล่ือนไหวของแตละ
บุคคลหลายปจจัย ดังนี้  (สุทธ์ิ     ศรีบูรพา ,  2540 ;  ธวัชชานนท   สิปปภากุล,  2548) 
 

 1.  เช้ือชาติ  (Race)  เช้ือชาติแบงไดเปน  3   กลุมใหญตามลักษณะโครงสรางของรางกาย
และ         สีผิว คือ  พวกคอเคซอยด  ซ่ึงเปนกลุมชนผิวขาว  หรือกลุมชาวยุโรป  หรือชาวตะวันตก  
พวกมองโกลอยด  คือ กลุมชนท่ีมีผิวเหลือง  ไดแก  ชาวเอเซียและกลุมนิกรอยด  เปนพวกชนผิวดํา 
ไดแก ชาวแอฟริกัน  ซ่ึงท้ัง  3  กลุมจะมีความแตกตางกันดานรูปราง  ขนาด  สัดสวนของรางกาย  
สีผิว  และวัฒนธรรม  ดังนั้นการเคล่ือนไหวรางกายของแตละเช้ือชาติหรือแตละบุคคลจึงแตกตาง
กันไปดวย 
 2.  อายุ  (Age)  ในวัยผูใหญพิสัยการเคล่ือนไหวรางกายจะมีคามาก และจะลดนอยลงเร่ือย 
ๆ  เม่ือมีอายุมากข้ึน   ท้ังนี้เนื่องจากมีอายุมากข้ึน   ขอตอจะเริ่มมีการตึงตัว  (stiff)  และเซลล
กลามเนื้อ  (fiber)  จะถูกแทนท่ีดวยเสนไยกลามเนื้อชนิดท่ีไมไดทําหนาท่ีหดตัว  ความแข็งแรง
ยืดหยุนของกลามเนื้อจึงลดลง  ฉะนั้นผูสูงอายุจึงเคล่ือนไหวรางกายไดนอยกวาคนวัยผูใหญหรือวัย
หนุมสาว   
 3.  เพศ  (Gender)   เพศชายสามารถเคล่ือนไหวรางกายไดคลองตัวมากกวาเพศหญิง  
เนื่องจากลักษณะของโครงสรางรางกายท้ังกระดูกและกลามเนื้อมีขนาดใหญและแข็งแรงกวาเพศ
หญิง 
 4.  ขนาดรูปราง  (Body  build)  ขนาดรูปรางของคนแบงออกได  3  ลักษณะคือ  คนอวน
ลํ่า  (Endomorph)  คนสันทัด  (Mesomorph)  และคนผอมบาง  (Ectomorph)   ขนาดและรูปรางแต
ละแบบทําใหการเคล่ือนไหวรางกาย  มีคาพิสัยแตกตางกันไป  คือ  คนอวนลํ่าจะเคล่ือนไหวไดชา   
งุมงาม  คนสัดทันจะเคล่ือนไหวไดคลองตัวมีความแข็งแรง  คนผอมจะมีคาพิสัยการเคล่ือนไหว
มาก แตจะไมมีความแข็งแรง  มีความเกงกางและคลองตัวนอยกวา   
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 5.  ขนาดและความยืดหยุนของมัดกลามเนื้อ  (Muscle  bound  and  flexility)  คนท่ีอวนลง
พุงมีหนาทองท่ีมีไขมันมากกกวากลามเน้ือ  จะสามารถกมตัวไดนอยกวาคนผอม  หรือกรณี
กลามเนื้อสวนใดสวนหนึ่งของรางกายไมมีความยืดหยุนเพียงพอ  ก็อาจทําใหกลามเน้ือสวนนั้น ๆ  
เม่ือยลาในขณะท่ีออกแรงหรือทํางานหนักมากเกินไปทําใหสงผลตอประสิทธิภาพในการทํางานได 
 6.  โรค   (Disease)  คนท่ีเปนโรคตาง ๆ  โดยเฉพาะอยางยิ่งโรคเก่ียวกับกระดูก    ขอและ
กลามเนื้อ จะมีผลใหพิสัยการเคล่ือนไหวของรางกายลดลง 
 7.  การออกกําลังกาย (Excercise)  คนท่ีออกกําลังกายสมํ่าเสมอจะมีพิสัยการเคล่ือนไหว
รางกายมากกวาคนท่ีไมไดออกกําลังกาย 
 8.  ปจจัยอ่ืน ๆ  เชน  อาชีพการงาน  ความถนัดซาย -  ถนัดขวา  ตําแหนงหรือทาทางของ
รางกายขณะเคล่ือนไหวแรงโนมถวงของโลก   เส้ือผาอุปกรณของใชประจําตัว และแรงจูงใจ                     
เปนตน 
 

สมรรถนะในการเคล่ือนไหวสวนศีรษะ 
 

 สมรรถนะการเคลื่อนไหวศีรษะของมนุษยเกี่ยวของกับสมรรถนะในการทํางานของ
รางกาย  การเคล่ือนไหวสวนศีรษะ  ไดแก 
 

 1.  การเคล่ือนไหวสวนศรีษะในแนวนอน 
  การเคล่ือนไหวสวนศรีษะในแนวนอนโดยหัสไปทางซายและทางขวานั้น  สามารถ
เคล่ือนไหวไดสูงสุด  55  องศา  แตระยะท่ีเคล่ือนไหวไดสบายคือระยะประมาณ  45  องศา 
 2.  การเคล่ือนไหวศรีษะในแนวต้ัง 
  การเคล่ือนไหวสวนศรีษะในแนวต้ัง หรือการกมและการเงยนั้นรางกายคนจะสามารถ
เคล่ือนไหวสูงสุดได  40  องศา   แตระยะท่ีเคล่ือนไหวไดสบาย คือ  ระยะประมาณ  30  องศา 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี  5.15   สมรรถนะการเคล่ือนไหวสวนศีรษะแนวนอนและแนวต้ัง 
ท่ีมา :   ธวัชชานนท     สิปปภากุล , 2548 :  157  
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สัดสวนของรางกายมนุษย 
 

 การกําหนดสัดสวนรางกายมนุษย อาจกลาวโดยสรุปไดดังนี้  (ราลฟ   ไมเยอร และ มะลิ
ฉัตร   เอ้ืออานันท ,  2540 ;  ธวัชชานนท   สิปปภากุล, 2548 ;  เลิศ   บุตรขาว ,  2531) 
 

  สัดสวน  (Proportion)  หมายถึงความสัมพันธเชิงคณิตศาสตรของสวนตาง ๆ  ท่ีมีตอกัน
และกัน  และมีตอสัดสวนโดยรวม   สัดสวนรางกายมนุษยเปนความสัมพันธเชิงคณิตศาสตรและ
เรขาคณิตของสวนตาง ๆ  บนรางมนุษย   และอัตราสวนของแตละสวนหรือแตละหนวยท่ีมีตอสวน
อ่ืน ๆ  หรือสวนรวมทั้งหมดของรูปทรงหรือมวล   สัดสวนมีความสําคัญอยางยิ่งในงานศิลปะเชน
การเขียนภาพใหสมบูรณ   รวมท้ังงานออกแบบวิศวกรรม   การออกแบบผลิตภัณฑ  เปนตน 
 การกําหนดสัดสวนมนุษย  สามารถทําดวยวิธีการตาง ๆ  เชน  การแบงสัดสวนตามแนว
โครงสรางของกระดูก     การหาเสนแกนของรางกายโดยใชเสนตรงเปนเกณฑในการกําหนด
สัดสวนถือเอากระโหลกศรีษะจรดปลายเทาเปนเสนตรงแทนสวนสูงของรางกายท้ังหมด  
โครงสรางกระโหลกศรีษะมนุษยมีลักษณะแตกตางกันไปตามลักษณะชาติพันธุ   แตโดยมาตรฐาน
ท่ัวไปกระโหลกศรีษะจะมีสัดสวน = 1/8  สวน  เทียบกับสวนสูงของรางกาย   แตชาวเอเซียสวน
ใหญมีความสูงนอยกวาชาวตะวันตก  มาตรฐานท่ัวไปจึงกําหนดสัดสวนกระโหลกศรีษะเปน  1/7   
สวน  หรือ  7   ½   เทียบกับสวนสูง 
  

 การกําหนดสัดสวนรางกายมนุษยโดยท่ัวไปจะแบงตามแนวขวางโดยถือเอาสวนศรีษะจาก
กระโหลกถึงปลายคางเปนเกณฑแบงเทากับ  1   สวน  สัดสวนรางกายคนท่ัวไปซ่ึงถือเปน
มาตรฐานเทากับ  7   ½   สวน   โดยวัดจากศรีษะจรดปลายเทา   นอกจากนั้นการสัดสวนอาจวัด
ระยะหางจากเทาถึงเขาจะเทากับกับคร่ึงหนึ่งของสวนขาท้ังหมดและสวนขาท้ังหมดจะมีสัดสวน
เทากับคร่ึงหนึ่งของสวนสูงท้ังหมดของรางกาย   และนอกจากนั้นสัดสวนมนุษยนั้นเปล่ียนแปลง
ไปตามการเจริญเติบโตของกระดูกตั้งแตระยะแรกเกิดจนเปนผูใหญ   
 การวัดสัดสวนรางกายมนุษย ( Anthropometry )  มาจากคําในภาษากรีก  2  คํา  คือคําวา 
Anthoropo  (human)  และคําวา Metricos  (measurement)  ซ่ึงเปนการวัดขนาด  รูปราง และ
สัดสวนของรางกายมนุษยในแงมุมตาง ๆ เชน  ทรวดทรง  ความกวาง  ความสูง  สวนวงรอบ  พิสัย
ของการเคล่ือนไหวรางกาย  เปนตน  การวัดสัดสวนรางกายของมนุษย  ประกอบดวยข้ันตอนต้ังแต
การวัดขนาดของสัดสวนตางของรางกาย  การเก็บขอมูล  การนําเสนอขอมูล การวิเคราะหและ
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 การวัดสัดสวนมนุษย  มีวิธีการวัดท่ีนิยมคือการวัดสัดสวนในขณะท่ีอยูในสภาวะหยุดนิ่ง
อยูกับท่ีโดยเปนวิธีการวัดมิติรางกายมนุษยท่ีอยูในทานิ่งไมมีอาการเคลื่อนไหวมาเกี่ยวของ  โดยมี
การวัดขนาดลําตัวศรีษะ  แขน  ขา   ท้ังทายืน  และทานั่งนิ่ง ท่ีมีการกําหนดจุดหรือตําแหนงไว
แนนอนแบบมาตรฐาน ซ่ึงหลายหนวยงานไดกําหนดคามาตรฐานแบบสากล  เชน  มาตรฐานของ
องคการมาตรฐานสากลระหวางประเทศ (International  Organization  for  Standardization :  ISO)  
มีจํานวนการวัดท้ังทายืนและทานั่ง   39   รายการ   มาตรฐานทางทหารของกองทัพสหรัฐอเมริกา                              
(MIL – STD – 1472D)  มีจํานวนการวัด  91  รายการ และมาตรฐานเยอรมัน  (DIN ;  1978)  มี
จํานวนการวัดรวม  56  รายการ  เปนตน 
 ในประเทศไทยไดมีการวิจัยสํารวจโครงสรางรางกาย  และสัดสวนของคนไทยเปนระยะ                 
โดยสํานักงานมาตรฐานผลิตภัณฑอุตสาหกรรม  กระทรวงอุตสาหกรรมวิจัยสํารวจคร้ังลาสุดเม่ือป  
พ.ศ. 2543 -  2544    ( รายละเอียดในภาคผนวก ) 
 

 สัดสวนของคนท่ัวไป 
 สัดสวนโดยปกติของคนท่ัวไป  ซ่ึงสามารถเปรียบเทียบไดใกลเคียงกันท้ังเพศชายและเพศ
หญิง  โดยมีชวงความสูงตามอายุ ดังนี้ (ธวัชชานนท   สิปปภากุล ,  2548) 
 ระยะแรกเกิด  มนุษยจะมีสัดสวนความสูงประมาณ  4   สวน คือ มีความสูงเทากับ  ½   
ของผูใหญ  โดยมีกระโหลกศรีษะใหญ  แขน  ขาส้ัน และสวนกึ่งกลางของรางกาย  อยูประมาณใต
สะดือเล็กนอย 
  ระยะวัย  2  ขวบ  มีสัดสวนความสูงอยูประมาณ  4    ½    สวน  จุดกึ่งกลางของรางกายจะ
อยูต่ํากวาสะดือเล็กนอย 
 ระยะวัย  8   ขวบ  จะมีสัดสวนความสูงอยูประมาณ  6  ½   สวน  จุดกึ่งกลางของรางกาย  
อยูประมาณอวัยวะเพศ 
 ระยะวัย  14  ป   เปนระยะยางเขาวัยรุน  มีสัดสวนขยายข้ึนใกลเคียงผูใหญมากข้ึน  จะมี
สัดสวนความสูงประมาณ  7   สวน  จุดกึ่งกลางของรางกายอยูประมาณกระดูกหัวหนาว  (Pubis)  
ในระยะนี้เด็กผูหญิงจะมีความเปล่ียนแปลงทําหนาเด็กผูชายไปประมาณ   2  ป 



 ระยะวัยหนุม  18  ป  จะมีสัดสวนความสูงประมาณ   7   ½   สวนซ่ึงเปนวัยกําลัง
เจริญเติบโตเปนผูใหญจะมีจุดกึ่งกลางของรางกายอยูประมาณขอมือ หรือกระดูกหัวหนาว 
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ภาพท่ี  5.17   เปรียบเทียบสัดสวนรางกายของเพศชายใน   7   ชวงชีวิต 
ท่ีมา : เรือง   ศรีขาว และกมล    เวียสุวรรณ , 2528 :  16 

            
         

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี  5.16   เปรียบเทียบสัดสวนรางกายของเพศหญิงใน   7   ชวงชีวิต 
ท่ีมา : เรือง   ศรีขาว และกมลเวีย   สุวรรณ , 2528 :  17 
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 ระยะวัยผูใหญประมาณ  40  ป  มีสัดสวนเปน  7  ½   เชนเดียวกัน  เพียงแตลักษณะทาทาง
คอนขางมีไขมันเพ่ิมข้ึน  จุดกึ่งกลางของรางกายอยูประมาณขอมือ  หรือกระดูกหัวหนาว  
เชนเดียวกัน 
 ระยะวัยชรา  อายุประมาณ  80  ป   จะมีสัดสวนลดลงเหลือเพียง   7   สวน  เทานั้น  
เนื่องจากการหดและงอตัวของกระดูกสันหลัง  ทําใหรางกายส้ันและหลังคอม 

 
 
 
 


