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บทท่� 1 โครงสร้างและหน้้าท่�ของสมอง

 ระบบประสาทเป็นระบบท่ีมีความซับซ้อนท้ังในด้านโครงสร้างและหน้าท่ี และเป็นระบบ

ท่ีมีความสำาคัญอย่างมาก เน่ืองจากทำาหน้าท่ีควบคุมและประสานงานการทำางานของระบบต่าง ๆ 

ในร่างกายให้ตอบสนองต่อการเปล่ียนแปลงอย่างเหมาะสม โดยรวบรวมข้อมูลต่าง ๆ  จากส่ิงแวดล้อม

และภายในร่างกาย นำามาวิเคราะห์ เก็บสะสมไว้ และส่งคำาส่ังมายังอวัยวะเป้าหมาย เพ่ือให้เกิด 

การตอบสนองอย่างเหมาะสม 

 การแบ่งระบบประสาทสามารถแบ่งได้เป็น 2 รูปแบบ คือ แบ่งตามตำาแหน่งทาง

กายวิภาคศาสตร์ และแบ่งตามความสัมพันธ์กับหน้าท่ี 

  1.  การแบ่งตามตำาแหน่งทางกายวิภาคศาสตร์จะแบ่งออกเป็น 2 ระบบหลัก ๆ คือ

     1.1   ระบบประสาทส่วนกลาง ( central nervous system) ประกอบด้วยสมอง 

(brain) และไขสันหลัง (spinal cord) ทำาหน้าท่ีรวบรวมข้อมูลท่ีได้รับ นำามาประมวลผล แล้วส่ังการ

ให้เกิดการตอบสนอง รวมท้ังเก็บสะสมข้อมูลไว้เป็นความจำา เพ่ือนำามาใช้ในการประมวลผลใน

อนาคต 

   1.2 ระบบประสาทส่วนปลาย (peripheral nervous system) ประกอบด้วย 

เส้นประสาทสมอง (cranial nerves) เสน้ประสาทไขสนัหลัง (spinal nerves) และกลุ่มปมประสาท

(ganglia) ทำาหน้าท่ีนำาสัญญาณประสาท

    2.  การแบ่งตามความสัมพันธ์กับหน้าท่ีจะแบ่งได้เป็น 3 ระบบหลัก ๆ คือ 

   2.1   ระบบประสาทรับความรู้สึก ( sensory nervous system) ทำาหน้าท่ีรับความ

รู้สึกและรับรู้การเปล่ียนแปลงของส่ิงแวดล้อมและภายในร่างกาย 

   2.2   ระบบประสาทส่วนกลาง (central nervous system) ทำาหน้าท่ีรวบรวมข้อมูล

ท่ีได้รับ นำามาประมวลผล แล้วส่ังการให้เกิดการตอบสนอง รวมท้ังเก็บสะสมข้อมูลไว้เป็นความจำา 

เพ่ือนำามาใช้ในการประมวลผลในอนาคต 

   2.3   ระบบประสาทส่ังการ ( motor nervous system) ทำาหน้าท่ีส่ังการไปยังอวัยวะ

เป้าหมาย ได้แก่ กล้ามเน้ือ และต่อมต่าง ๆ เป็นต้น ให้เกิดการตอบสนอง

 ระบบประสาทสว่นกลาง โดยเฉพาะสมองจะเปน็ศูนยก์ลางในการประสานงาน ประมวล

และประเมินข้อมูลต่าง ๆ ท่ีได้รับเข้ามา เพ่ือส่ังการให้เกิดการตอบสนอง เช่น เกิดการเคล่ือนไหว

ให้เหมาะสมกับความต้องการ ในบทน้ีจะขอกล่าวถึงเฉพาะโครงสร้างและหน้าท่ีของสมองท่ีเก่ียวข้อง

กับการเคล่ือนไหว



กรู้ะบวนการู้ปรู้ะมวลื่ผลื่ข�อม้ลื่
(Human Information Processing)

กระบวนการประมวลผลข้อมูลของสมอง 

ความสัมพันธ์ระหว่างกระบวนการประมวลผลข้อมูลกับการทำางาน

ของสมอง

กระบวนการทางพุทธิปัญญา

- การรับรู้

- ความจำา 

การประเมินการทำางานของสมอง

- การประเมินกระบวนการประมวลผลข้อมูลของสมอง

- การประเมินความจำา
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 การตอบสนองของร่างกายมนุษย์ ต้องอาศัยข้อมูลจากส่ิงแวดล้อมมากระตุ้นระบบ

ประสาทรับความรู้สึก (sensory nervous system) แล้วส่งสัญญาณมายังระบบประสาท 

ส่วนกลาง (central nervous system) เพ่ือประมวลผลข้อมูล (information processing)  

จากน้ันสัญญาณประสาทจะถูกส่งมายังระบบประสาทส่ังการ (motor nervous system)  

เพ่ือให้เกิดการตอบสนอง ประสทิธิภาพของการตอบสนองจงึข้ึนอยูกั่บความสามารถในการรบัข้อมูล

ความสามารถในการประมวลผลข้อมูล และความสามารถในการส่ังการ ในบทน้ีจะขออธิบายถึง

เฉพาะกระบวนการประมวลผลข้อมูล (information processing) และวิธีประเมินความสามารถ

ในการประมวลผลข้อมูล

 กิระบัวนำกิ�รประมวลิผลิข้อม้ลิของสมอง ( Human information processing)

 กระบวนการประมวลผลข้อมูลจะเกิดข้ึนได้ต้องมีข้อมูลจากส่ิงแวดล้อม และข้อมูล 

ดังกล่าวถูกส่งผ่านระบบประสาทรับความรู้สึก (sensory nervous system) ไปยังระบบประสาท

ส่วนกลาง (central nervous system) เพ่ือประมวลผลแล้วส่งข้อมูลต่อไปยังระบบประสาท 

ส่ังการ (motor nervous system) ให้เกิดการตอบสนองหรือการเคล่ือนไหวท่ีต้องการ ดังแสดง 

ในภาพ 2.1   

ขอมูลจากสิ่งแวดลอม

(Information from

environment)

ระบบประสาท

รับความรูสึก

(Input / Stimulus)

ระบบประสาทสวนกลาง

เพื่อประมวลผลขอมูล

(Information processing)

ระบบประสาทสั่งการ

(Output /

Motor response)

เกิดการตอบสนอง
(Observable motor activity)

ภาพ 2.1 โครงสร้างของกระบวนการประมวลผลข้อมูล 



หลัื่กการู้การู้เคล้ื่�อนไหว
(Concept of Movement)

หลักการการเคล่ือนไหว 

- ระบบประสาทรับความรู้สึก 

- ระบบประสาทส่วนกลาง 

- ระบบประสาทส่ังการ 

การควบคุมการเคล่ือนไหว 

- การควบคุมการเคล่ือนไหวแบบป้อนกลับ 

- การควบคุมการเคล่ือนไหวแบบคาดการณ์ล่วงหน้า 
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 การเคล่ือนไหวเป็นส่ิงจำาเป็นในชีวิตมนุษย์ เน่ืองจากในชวิีตประจำาวันเรามีการเคล่ือนไหว

เพ่ือตอบสนองความต้องการอยูต่ลอดเวลา การเคล่ือนไหวอยูภ่ายใต้การควบคุมของระบบประสาท

โดยท่ีระบบประสาทจะมตัีวรับความรู้สกึทำาหนา้ท่ีรับข้อมูลจากส่ิงแวดลอ้ม แลว้แปลงเปน็สัญญาณ

ประสาทส่งไปตามเส้นประสาทรับความรู้สึก (sensory nervous system) เข้าสู่ระบบประสาท 

ส่วนกลาง (central nervous system) ท่ีไขสันหลัง (spinal cord) ซ่ึงมีหน้าท่ีสำาคัญในการรับ

ข้อมูลจากระบบประสาทส่วนปลาย (peripheral nervous system) แลว้ส่งต่อไปยังสมอง (brain)  

เพ่ือประมวลผลข้อมูล และทำาหน้าท่ีรับคำาส่ังจากสมองลงมาทางทางเดินประสาทส่ังการ (motor 

nervous system) เพ่ือส่งสัญญาณประสาทต่อไปยังอวัยวะเป้าหมาย ได้แก่ กล้ามเน้ือ เพ่ือให้เกิด

การเคล่ือนไหวท่ีเหมาะสม ดังน้ันไขสันหลัง (spinal cord) จึงเปรียบเสมือนเป็นสะพานเช่ือมข้อมูล

ระหว่างส่ิงแวดล้อมภายนอกกับสมอง ส่วนสมอง (brain) ทำาหน้าท่ีประมวลผลข้อมูล ซ่ึงข้อมูล 

ต่าง ๆ ท่ีเข้ามาจะถูกรับรู้ว่าคืออะไร โดยอาศัยข้อมูลท่ีบันทึกไว้ในหน่วยความจำามาช่วยในการตี 

ความหมาย จากน้ันสมองจะต้องเลือกการตอบสนองต่อข้อมูลน้ัน ๆ หลังจากน้ันสมองจะต้องมี 

การจัดระบบการตอบสนอง คือ จะเลือกกล้ามเน้ือท่ีจะใช้ในการเคล่ือนไหว เลือกแรงและเวลาท่ี

เหมาะสม และเร่ิมมีการเคล่ือนไหวเกิดข้ึน โดยอาศัยข้อมูลท่ีถูกบันทึกไว้ในหน่วยความจำามาช่วย

ในการตัดสินใจเลือกและจัดระบบการเคล่ือนไหว จะเห็นได้ว่าระบบประสาทมีความสำาคัญต่อ 

การเคล่ือนไหวอย่างมาก ดังน้ันในบทน้ีจะขออธิบายถึงหลักการการเคล่ือนไหวและการควบคุม 

การเคล่ือนไหวพอสังเขป 

หลัิกิกิ�รกิ�รเคำล่ิ�อนำไหว ( Concept of movement)

 การเคล่ือนไหวของมนุษย์จะอยู่ภายใต้การควบคุมของระบบประสาท เพ่ือส่ังการให้ 

ระบบโครงร่างและกล้ามเน้ือทำางาน ดังน้ันการเคล่ือนไหวจะเกิดข้ึนได้อย่างมีประสิทธิภาพจะต้อง

มีการทำางานท่ีประสานกันอย่างเหมาะสมของระบบประสาท และระบบโครงร่างและกล้ามเน้ือ  

ในส่วนน้ีจะขออธิบายถึงเฉพาะระบบประสาทท่ีส่ังการให้เกิดการเคล่ือนไหว เพ่ือเป็นพ้ืนฐานใน 

การทำาความเข้าใจถึงหลักการการควบคุมการเคล่ือนไหว

 ระบบประสาท (nervous system) คือ ระบบควบคุมและประสานงานการทำางานของ

ระบบต่าง ๆ  ในร่างกาย เพ่ือตอบสนองต่อการเปล่ียนแปลงของส่ิงแวดล้อมท้ังภายในและภายนอก

ร่างกายให้อยู่ในภาวะสมดุล การทำางานของระบบประสาทจะคล้ายกับระบบคอมพิวเตอร์ท่ี 



หลัื่กการู้การู้เรู่้ยนรู้้�การู้เคล้ื่�อนไหว
(Concept of Motor Learning)

การเรียนรู้การเคล่ือนไหว 

ทฤษฎีการเรียนรู้การเคล่ือนไหว

รูปแบบการเรียนรู้การเคล่ือนไหว

ข้ันตอนการเรียนรู้การเคล่ือนไหว

การเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาของระบบประสาทท่ีเกิดจากการเรียนรู้

การเคล่ือนไหว

การประเมินการเรียนรู้การเคล่ือนไหว 

หลักการฝึกให้เกิดทักษะการเคล่ือนไหว
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 การเคล่ือนไหวท่ีมีประสิทธิภาพตรงกับความต้องการ นอกจากจะข้ึนอยูกั่บความสามารถ

ในการควบคุมการเคล่ือนไหวของระบบประสาทแล้ว ยังข้ึนอยู่กับสภาพแวดล้อมและลักษณะงาน

หรือกิจกรรมท่ีจะเคล่ือนไหว หากต้องการเคล่ือนไหวให้มีทักษะจะต้องฝึกฝนการเคล่ือนไหวน้ัน ๆ 

จนนำาไปสู่การเปล่ียนแปลงความสามารถของการเคล่ือนไหวอย่างค่อนข้างถาวร ซ่ึงการเปล่ียนแปลง

น้ีเป็นผลมาจากการเรียนรู้การเคล่ือนไหว (motor learning) ท่ีเกิดข้ึนในระหว่างการฝึกฝนน่ันเอง

ในบทน้ีจะกล่าวถึงกระบวนการของการเรียนรู้การเคล่ือนไหว การเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยา 

ของระบบประสาทท่ีเกิดจากการเรียนรู้การเคล่ือนไหว การประเมินการเรียนรู้การเคล่ือนไหว  

และหลักการฝึกให้เกิดทักษะการเคล่ือนไหว

 กิ�รเร่ยนำร้้กิ�รเคำล่ิ�อนำไหว ( Motor learning)

 การเรียนรู้การเคล่ือนไหว หมายถึง กระบวนการท่ีเกิดข้ึนภายในจากการทำางานของ 

ระบบประสาทส่วนกลาง (central nervous system) ท่ีค่อนข้างซับซ้อน เป็นผลมาจากการฝึกฝน

หรือจากประสบการณ์การเคล่ือนไหว ทำาให้มีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเคล่ือนไหว 

หรือเกิดทักษะการเคล่ือนไหวอย่างค่อนข้างถาวร ซ่ึงกระบวนการเรียนรู้น้ีไม่สามารถสังเกต 

หรือประเมินได้โดยตรง จากท่ีกล่าวมาสามารถสรุปคุณลักษณะของการเกิดการเรียนรู้การเคล่ือนไหว

ได้ 4 คุณลักษณะ ดังน้ี  

 1. เป็นกระบวนการท่ีทำาให้เกิดทักษะการเคล่ือนไหว  

 2. กระบวนการเรียนรู้การเคล่ือนไหวไม่สามารถสังเกตได้โดยตรง  

 3. ทักษะการเคล่ือนไหวท่ีเกิดข้ึน เป็นผลโดยตรงจากการฝึกฝนหรือจากประสบการณ์ 

 4. การเปล่ียนแปลงการเคล่ือนไหวจะเกิดอย่างค่อนข้างถาวร

  การเรียนรู้การเคล่ือนไหวอาจจะเป็นการเรียนรู้ทักษะการเคล่ือนไหวแบบใดแบบหน่ึงเป็น

คร้ังแรก หรือเป็นการเพ่ิมพูนทักษะการเคล่ือนไหวท่ีได้เคยเรียนรู้ให้ดียิ่งข้ึน หรือเป็นการกลับมา

เรียนรู้ทักษะการเคล่ือนไหวท่ีบกพร่องไปเน่ืองจากการเจ็บป่วยให้กลับมาปกติหรือใกล้เคียงปกติ

มากท่ีสุด 

 การเรียนรู้การเคล่ือนไหวจะข้ึนอยู่กับ 3 ปัจจัย คือ ตัวบุคคล (individual) ส่ิงแวดล้อม 

(environment) และงานหรือกิจกรรม (task) 

  1. ปัจจัยด้านตัวบุคคล ได้แก่ ความสามารถในการนำาข้อมูลจากส่ิงแวดล้อมท้ังภายใน

และภายนอกร่างกายเข้าสู่กระบวนการประมวลผลข้อมูล ความสามารถทางพุทธิปัญญา (cognitive 



 ส่่วนท่ี่� 2

การู้เพ่ื้�มส่มรู้รู้ถนะการู้เคล้ื่�อนไหว
(Increasing Motor Performance)



การู้ออกกำาลัื่งกายแลื่ะ
ส่มรู้รู้ถนะการู้เคล้ื่�อนไหว

(Exercise and Motor Performance)

การออกกำาลังกาย

- ความหมายของการออกกำาลังกาย

- กลไกควบคุมการออกกำาลังกาย

- ประเภทของการออกกำาลังกาย

- ประโยชน์ของการออกกำาลังกาย

การออกกำาลังกายและสมรรถนะการเคล่ือนไหว

- สมรรถนะทางการเคล่ือนไหว

- วิธีการออกกำาลังกายเพ่ือเพ่ิมสมรรถนะการเคล่ือนไหว

แนวคิดเก่ียวกับการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ

- รูปแบบปัญญาสังคม

- รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
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บทท่� 5 การออกกำาลัังกายแลัะสมรรถนะการเคล่ั�อนไหว

 การออกกำาลังกายเป็นส่ิงจำาเป็นสำาหรับทุกคน ทุกเพศ ทุกวัย เน่ืองจากการออกกำาลังกาย

เป็นกิจกรรมท่ีสร้างเสริม ป้องกัน รักษา และฟั้�นฟูัสุขภาพ โดยการออกกำาลังกายจะสร้างเสริม

สมรรถนะทางกายหรือทางการเคล่ือนไหว ทำาให้อวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายทำางานได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ ส่งผลให้บุคคลมีภาวะสุขภาพดี สามารถป้องกันโรคหรือลดอัตราเส่ียงต่อการเกิด 

โรคเร้ือรังต่าง ๆ ท่ีเกิดจากการมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีไม่เหมาะสม เช่น โรคเบาหวาน โรคความดัน

โลหิตสูง โรคอ้วน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคหลอดเลือดสมอง และโรคปอดอุดก้ันเร้ือรัง เป็นต้น

ปัจจุบันประเทศไทยมีนโยบายส่งเสริมการออกกำาลังกาย เพ่ือให้ประชาชนทุกกลุ่มอายุมีการออก

กำาลังกายท่ีถูกต้องเหมาะสม และมีพฤติกรรมการออกกำาลังกายเพ่ิมมากข้ึน 

 กิ�รออกิกิำ�ลัิงกิ�ย ( Exercise)

 ความหมายของการออกกำาลังกาย

 การออกกำาลังกาย แบ่งเป็น 2 ประเภทใหญ่ ๆ คือ การออกกำาลังกายแบบไม่มีแบบแผน

และการออกกำาลังกายแบบมีแบบแผน 

  1. การออกกำาลังกายแบบไม่มีแบบแผนจะเป็นกิจกรรมท่ีมุ่งเน้นเพ่ือความเพลิดเพลิน 

หรือเป็นงานอดิเรก เช่น การปลูกต้นไม้ หรือเป็นการทำางานบ้าน เช่น กวาดบ้าน ถูบ้าน เป็นต้น 

  2.  การออกกำาลังกายแบบมีแบบแผน หมายถึง การเคล่ือนไหวร่างกายจากการออกแรง

ใช้กล้ามเน้ือและอวัยวะอ่ืน ๆ ของร่างกายทำางานท่ีมากกว่าการเคล่ือนไหวหรืออิริยาบถต่าง ๆ  

ในชีวิตประจำาวัน ทำาให้ระบบต่าง ๆ  ของร่างกายทำางานมากกว่าปกติโดยเฉพาะอยา่งยิง่ระบบกระดูก

และกล้ามเน้ือ ระบบประสาท ระบบหายใจ และระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด การออกกำาลังกาย

เป็นการเคล่ือนไหวอย่างมีแบบแผน โดยมีการกำาหนดความถ่ี ความหนัก และระยะเวลาของ 

การออกกำาลังกาย การออกกำาลังกายจะเป็นรูปแบบใดหรือใช้กิจกรรมใดเป็นส่ือก็ได้ แต่ต้องเลือก

ให้เหมาะสมกับวัย เพศ และสมรรถภาพของร่างกาย เช่น การเดิน การว่ิง กายบริหาร และการเต้น

แอโรบิค เป็นต้น  

  การออกกำาลังกาย มีวัตถุประสงค์ เพ่ือ  

  - สร้างเสริมสมรรถนะทางกาย  

  - ป้องกัน และรักษาปัญหาสุขภาพ  

  - ฟ้ั�นฟูัสภาพร่างกาย หรือชะลอความเส่ือม  

  - ความสนุกสนาน และผ่อนคลายความเครียด



ความใส่่ใจแลื่ะส่มรู้รู้ถนะการู้เคล้ื่�อนไหว
(Attention and Motor Performance)

ความใส่ใจหรือสมาธิ

ความใส่ใจและกระบวนการประมวลผลข้อมูล

ความใส่ใจและสมรรถนะการเคล่ือนไหว
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บทท่� 6 ความใส่่ใจและส่มรรถนะการเคล่�อนไหว

  ความใส่ใจหรือสมาธิ ( attention) มีบทบาทสำาคัญในกระบวนการทางพุทธิปัญญา  

เพราะความใสใ่จเป็นการกรองหรอืเลือกข้อมูลจากส่ิงเร้าต่าง ๆ  ท่ีมากระตุ้น เช่น การเลอืกมองวตัถุ

อย่างหน่ึง และละเลยการมองวัตถุอย่างอ่ืนในส่ิงแวดล้อมรอบตัวขณะน้ัน หรือการเลือกฟัังบท

สนทนาของคนหน่ึง โดยละเลยบทสนทนาของคนอ่ืน ๆ แต่ก็สามารถหันไปใส่ใจกับบทสนทนา 

ของอีกคนได้หากได้ยินว่าคนน้ันเรียกช่ือเรา เป็นต้น ข้อมูลท่ีถูกเลือกจากความใส่ใจจะถูกนำามา

ประมวลผลร่วมกับข้อมูลท่ีเก็บไว้ในความจำาเพ่ือให้เกิดการตอบสนองท่ีเหมาะสม หรือเพ่ือรับข้อมูล

เข้ามาอยูใ่นระบบความจำา ความใส่ใจจะทำาให้เราให้ความสำาคัญกับตัวกระตุ้นท่ีสนใจ ทำาให้สามารถ

ตอบสนองต่อตัวกระตุ้นท่ีใส่ใจได้อย่างรวดเร็วและถูกต้อง ความใส่ใจจึงมีความสำาคัญในชีวิต 

ประจำาวันในการทำากิจกรรมต่าง ๆ

 คำว�มใส่ใจหร่อสม�ธิ์ (Attention) 

 ความใสใ่จเป็นส่วนหน่ึงของกระบวนการทางพทุธิปัญญา (cognitive process) ท่ีจะเลือก

เข้าไปใส่ใจ สนใจ หรือจดจ่ออยู่กับส่ิงเร้าท่ีมากระตุ้น ลักษณะของความใส่ใจสามารถจำาแนกได้ 

ดังน้ี

 1.  ความต่ืนตัว (arousal) ความต่ืนตัวหรือความพร้อมท่ีจะตอบสนองต่อส่ิงเร้าท่ีมา

กระตุ้น แบ่งได้เป็น 2 ชนิด ได้แก่ tonic arousal คือ การเปล่ียนแปลงระดับความต่ืนตัวจาก 

การหลับ (sleep) มาสู่การต่ืน (waking) และ phasic arousal คือ การเปล่ียนแปลงระดับ 

ความต่ืนตัวอย่างรวดเร็ว เพ่ือตอบสนองต่อกิจกรรมท่ีต้องการทำา ระดับความต่ืนตัวจะข้ึนอยู่กับ

ความซับซ้อนของกิจกรรมท่ีทำาและส่ิงแวดล้อม เช่น ระดับความต่ืนตัวท่ีสูงจะเกิดกับกิจกรรมท่ี

ต้องการความละเอียด (fine movement) หรือกิจกรรมท่ีต้องการการตัดสินใจ หรือกิจกรรมท่ีทำา

ในส่ิงแวดลอ้มท่ีต้องการการตอบสนองอยา่งรวดเร็ว เช่น เดินข้ามถนน เป็นต้น สมรรถนะในการทำา

กิจกรรมข้ึนอยู่กับระดับความต่ืนตัว โดย Yerkes, & Dodson (1908) ได้เสนอทฤษฎีความสัมพันธ์

ของระดับความต่ืนตัวกับสมรรถนะทางกาย (arousal-performance theory) พบว่า ความสัมพันธ์

เป็นแบบ inverted-U-shaped curve กล่าวคือ การจะมีสมรรถนะในการทำากิจกรรมอยู่ใน 

ระดับสูง จะต้องมีความต่ืนตัวอยูใ่นระดับปานกลาง หากระดับความต่ืนตัวตำ่าหรือสูงเกินไป จะทำาให้

สมรรถนะในการทำากิจกรรมอยู่ในระดับตำ่า 



จ่นตินาการู้การู้เคล้ื่�อนไหวแลื่ะ
ส่มรู้รู้ถนะการู้เคล้ื่�อนไหว

(Motor Imagery and Motor Performance)

การจินตนาการการเคล่ือนไหว

- กลไกการทำางานของการจินตนาการการเคล่ือนไหว

- ปัจจัยท่ีส่งผลต่อการจินตนาการการเคล่ือนไหว

การจินตนาการการเคล่ือนไหวและสมรรถนะการเคล่ือนไหว
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บทท่� 7 จิินตนาการการเคล่ื่�อนไหวแลื่ะสมรรถนะการเคล่ื่�อนไหว

 การจินตนาการ (imagery) ตามความหมายในพจนานุกรมไทย ฉบับราชบัณฑิตยสถาน 

พ.ศ. 2542 หมายถึง ความสามารถในการสร้างภาพข้ึนในจิตใจ การจินตนาการเป็นกระบวนการ

พุทธิปัญญาท่ีซับซ้อน (complex cognitive process) ในการท่ีจะสร้างภาพในสมองต้องอาศัย 

ความจำา และ ความใส่ใจ โดยภาพจะถูกสร้างจากประสบการณ์ท่ีบันทึกไว้ในความจำาระหว่าง 

การทำางาน (working memory) จากการรับรู้ความรู้สึกต่าง ๆ  เช่น การได้ยิน การได้กล่ิน การมอง

เห็น การสัมผัส หรือการรับรู้การเคล่ือนไหวต่าง ๆ การจินตนาการจะมีความแตกต่างจากความฝัน

เน่ืองจากการจินตนาการน้ันสามารถรับรู้ถึงความรู้สึกต่าง ๆ เช่น รู้ว่ากำาลังทำาอะไร เป็นต้น 

  การจินตนาการมีหลายประเภท เช่น จินตนาการถึงภาพวิวทิวทัศน์ หรือจินตนาการถึง

การเคล่ือนไหวของส่ิงต่าง ๆ ส่วนการจินตนาการถึงการเคล่ือนไหวของมนุษย์น้ัน จะเรียกว่า 

 การจินตนาการการเคล่ือนไหว (motor imagery (MI)) การจินตนาการนิยมใช้เพ่ือการผ่อนคลาย 

กระตุ้นแรงจูงใจ และเพ่ิมสมรรถนะการเคล่ือนไหว ดังน้ันการจินตนาการจึงเป็นวิธีการหน่ึงท่ีนิยม

ใช้การสร้างแรงจูงใจในการออกกำาลังกาย ในการเพ่ิมความสามารถหรือทักษะในการออกกำาลังกาย

หรือในกีฬาชนิดต่าง ๆ  นอกจากน้ี ยังมีการนำาจินตนาการมาใช้เพ่ิมความสามารถในการเคล่ือนไหว

ของผู้ป่วยท่ีมีปัญหาในการเคล่ือนไหว เช่น ผู้ป่วยอัมพาต เป็นต้น ในบทน้ีจะกล่าวถึง 

เฉพาะรายละเอียดของการจินตนาการการเคล่ือนไหว

 การู้จ่นตินาการู้การู้เคล้ื่�อนไหว ( Motor imagery (MI))

  การจินตนาการการเคล่ือนไหว (Motor imagery (MI)) คือ การจินตนาการผ่าน 

ระบบประสาทส่ังการ เป็นการจินตนาการการเคล่ือนไหวท่ีไม่มีการเคล่ือนไหวจริง กล่าวคือ ไม่มี

การเคล่ือนของข้อต่อและการหดตัวของกล้ามเน้ือให้เห็นด้วยตา แต่จะมีกระบวนการพุทธิปัญญา

ในการประมวลผลข้อมูล และส่ังการทำางานมายังระบบส่ังการการเคล่ือนไหวภายในสมองและ 

เครือข่ายของระบบประสาทส่ังการมายังอวัยวะเป้าหมาย นอกจากการจินตนาการการเคล่ือนไหว

ต้องอาศัยกระบวนการพุทธิปัญญาแล้ว การจินตนาการยังต้องมีความต่ืนตัวในระดับท่ีเหมาะสม 

และมีเป้าหมายในการตอบสนองอย่างชัดเจน จึงจะทำาให้การจินตนาการการเคล่ือนไหวมี

ประสิทธิภาพในการเพ่ิมสมรรถนะการเคล่ือนไหวได้ 



ผู้แต่ง: ผศ. ดร.อรระวี คงสมบัติ

พื้นฐานระบบประสาทและ

เทคนิควิธีวิจัยทางประสาท

วิทยาศาสตร์

	 สมีองเป็็นอวัยวะทีี่�สำาคัญในการควบคุมีการที่ำางาน

ทัี่�งหมีดีของร่างกาย	แลื่ะยังควบคุมีไป็ถึงจิำตใจำความีคิดี	ความีจำำา

แลื่ะพฤตกิรรมี	การควบคมุีการที่ำาหนา้ทีี่�เหล่ื่านี�นั�น	สิ�งสำาคัญทีี่�สุดี

ในสมีองทีี่�ที่ำาให้เซึ่ลื่ล์ื่ในสมีองส่งสัญญาณส่�อสารกันได้ีโดียอาศัึย	

สารส่�อป็ระสาที่หนังส่อเล่ื่มีนี�จำะที่ำาให้ผูู้้อ่านได้ีเรียนรู้ถึงโครงสร้าง

ของสมีอง	 แลื่ะชีนิดีของสารส่�อป็ระสาที่ในสมีองที่ี�ไป็ควบคุมี 

การที่ำางานของร่างกายแลื่ะจิำตใจำ	 ซึึ่�งเม่ี�อเกิดีความีผิู้ดีป็กติกับ	 

สารส่�อป็ระสาที่	ก็จำะที่ำาให้คนเราแสดีงความีผิู้ดีป็กติที่างความีคิดี

	แลื่ะพฤติกรรมี	แลื่ะมีีอาการแสดีงทีี่�เกี�ยวข้อง	กับโรคที่างจิำตเวชี

ได้ี	 ดัีงเช่ีนการได้ีรับสารเสพติดี	 ซึึ่�งที่ำาให้เกิดีความีผิู้ดีป็กติของ 

สารส่�อป็ระสาที่	 แลื่ะโครงสร้างของสมีอง	 หนังส่อเล่ื่มีนี�	 ยังได้ี

รวบรวมีผู้ลื่การศึึกษาวิจัำยผู้ลื่ของสารเสพติดีต่อสมีองแลื่ะกลื่ไก

ความีผิู้ดีป็กติ	 ของสารส่�อป็ระสาที่แลื่ะความีสัมีพันธ์ิของความี 

ผิู้ดีป็กติเหล่ื่านั�นกับอาการผิู้ดีป็กติที่างจิำต	อีกด้ีวย

	 ร่างกายของสิ�งมีีชีีวิต	 มีีการที่ำางานอยูต่ลื่อดีเวลื่า

แม้ีในขณะหลัื่บ	 โดียมีีระบบป็ระสาที่ที่ำาหน้าทีี่�สำาคัญเพ่�อ

ควบคุมีการที่ำางานของระบบต่าง.ๆ	 หนังส่อเล่ื่มีนี�ป็ระกอบ

ด้ีวยเน่�อหา	2	 ส่วน	 ส่วนแรกค่อ	ความีรู้พ่�นฐาน	ที่างระบบ

ป็ระสาที่	 ทัี่�งโครงสร้างแลื่ะกลื่ไกการที่ำางานของเซึ่ลื่ล์ื่

ป็ระสาที่	ระบบรบัความีรู้สึก	ระบบป็ระสาที่มีอเตอร	์ระบบ

ป็ระสาที่อัตโนมัีติ	 สมีองใหญ่	 แลื่ะการที่ำางานดี้านภาษา	

อารมีณ์	การเรียนรู้แลื่ะความีจำำา	ส่วนทีี่�สอง	ค่อ	เที่คนิควิจัำย

เบ่�องต้นทีี่�สัมีพันธ์ิกับการศึึกษาที่างป็ระสาที่วิที่ยาศึาสตร์ใน

	สัตว์ที่ดีลื่อง	ได้ีแก่	การผู้า่ตัดีแลื่ะเคร่�องม่ีอสเตอรโิอแที่คตกิ

เพ่�อใช้ีในการศึึกษา	ระดัีบของสารส่�อป็ระสาที่	โดียใช้ีเที่คนิค

ไมีโครไดีอะไลื่ซึ่ิสแลื่ะการศึึกษา	ที่างไฟื้ฟื้้า	 แลื่ะการศึึกษา

พฤติกรรมีต่าง.ๆ	ในสัตว์ที่ดีลื่อง	หนังส่อเล่ื่มีนี�	เหมีาะสำาหรับ

ผูู้้เรียนแลื่ะนักวิจัำย	ทีี่�สนใจำในสาขาป็ระสาที่วิที่ยาศึาสตร์

พรมมิ สมุนไพรบำารุงความจำา

350
บาท

200
บาท

หนังส่้อแนะนำา

	 พรมีมิีเป็็นสมุีนไพรทีี่�มีีการใช้ีมีานาน	ทัี่�งในการแพที่ย์อายรุเวที่แลื่ะการแพที่ย์

แผู้นไที่ย	โดียมีีสรรพคุณเด่ีนค่อการบำารุงสมีองแลื่ะบำารุงความีจำำาหนังส่อเล่ื่มีนี�	ป็ระกอบ

ด้ีวยองค์ความีรู้ทีี่�เกี�ยวข้องกับพรมีมิีในด้ีานต่าง	ๆ ตั�งแต่ด้ีานการใช้ีพรมีมิีที่างการแพที่ย์

พ่�นบ้าน	 องค์ป็ระกอบที่างเคมีีในพรมีมิีการควบคุมีคุณภาพ	 การเพาะป็ลูื่กแลื่ะเก็บ 

เกี�ยว	ฤที่ธิิ�ที่างเภสัชีวิที่ยาแลื่ะพษิวิที่ยาการศึึกษาป็ระสทิี่ธิิภาพแลื่ะความีป็ลื่อดีภยัของ

พรมีมิีในมีนุษย์	 รวมีถึงขั�นตอนการวิจัำยพัฒนาพรมีมิีให้อยู่ในรูป็แบบทีี่�ทัี่นสมัียแลื่ะ

สะดีวกในการนำาไป็ใช้ี	 นอกจำากนี�ในท้ี่ายเล่ื่มียังมีีโมีโนกราฟื้อันแสดีงการกำาหนดี

มีาตรฐานของวัตถุดิีบพรมีมิีในป็ระเที่ศึไที่ยรวมีอยู่ด้ีวย
ผู้แต่ง: รศ. ดร. ภญ.กรกนก อิงคนินันท์

ผู้แต่ง: รศ. ดร. สุทิสา ถาน้อย

สมองและสารสื่อประสาท: 

ความผิดปกติในภาวะ

ติดสารเสพติด530
บาท



สำนักพิมพ์
มหาวิทยาลัยนเรศวร

สั่งซื้อหนังสือออนไลน์
จัดส่งถึงบ้านสะดวกรวดเร็ว

nu_publishing

 กรณีต้องการสั่งซื้อหนังสือปริมาณมาก หรือเข้าชั้นเรียนติดต่อได้ที่
ฝ่ายจัดจำหน่ายสำนักพิมพ์มหาวิทยาลัยนเรศวร 

สั่งซื้อทันที


