
Naresuan University Publishing House
www.nupress.grad.nu.ac.th

จากหลักการสู่แนวทางปฏิบัติ

การเพิ่มสมรรถนะ
การเคลื่อนไหว

การเพิ่มสมรรถนะ
การเคลื่อนไหว

กนกวรรณ ศรีสุภรกรกุล



ข้อมูลทางบรรณานุกรมของสำ�นักหอสมุดแห่งชาต ิ

National Library of Thailand Cataloging in Publication Data

กนกวรรณ ศรีสุภรกรกุล. 

            การเพิ่มสมรรถนะการเคลื่อนไหว: จากหลักการสู่แนวทางปฏิบัติ.--พิษณุโลก: สำ�นักพิมพ์มหาวิทยาลัยนเรศวร, 2563.  
            206 หน้า.  
            1. การเคลื่อนไหว. I. ชื่อเรื่อง. 

612.04 
ISBN  978-616-426-181-5 
ISBN (e-book) 978-616-426-182-2 
สพน. 74  

ราคา 290 บาท   

พิมพ์ครั้งที่ 1	 กันยายน	 พ.ศ. 2563 
 

 
 
สงวนลิขสิทธิ์ ตามพระราชบัญญัติลิขสิทธิ์ พ.ศ. 2537 โดยสำ�นักพิมพ์มหาวิทยาลัยนเรศวร ห้ามการลอกเลียนไม่ว่าส่วนใดส่วนหนึ่งของหนังสือเล่มนี้  
ไม่ว่าในรูปแบบใด ๆ นอกจากจะได้รับอนุญาตเป็นลายลักษณ์อักษรจากสำ�นักพิมพ์มหาวิทยาลัยนเรศวร เท่านั้น 
 
ผู้จัดพิมพ ์	 สำ�นักพิมพ์มหาวิทยาลัยนเรศวร

 

มีวางจำ�หน่ายที ่ 1. ศูนย์หนังสือแห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

	         สาขา 	 ศาลาพระเกี้ยว กรุงเทพฯ โทร. 0-2218-7000-3 

		  สยามสแควร์ อาคารวิทยกิตติ์  กรุงเทพฯ โทร. 0-2218-9881, 0-2255-4433 

		  มหาวิทยาลัยนเรศวร จังหวัดพิษณุโลก โทร. 0-5526-0162-5 

		  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี จังหวัดนครราชสีมา โทร. 044-216131-2 

		  มหาวิทยาลัยบูรพา จังหวัดชลบุรี โทร. 0-3839-4855-9 

		  โรงเรียนนายร้อยพระจุลจอมเกล้า (รร.จปร.) จังหวัดนครนายก โทร. 037-393-023, 037-393-036 

		  จัตุรัสจามจุรี กรุงเทพฯ โทร. 0-2160-5301 

		  มหาวิทยาลัยพะเยา โทร. 0-5446-6799, 0-5446-6800 

		  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลอีสาน โทร. 044-922662-3 

		  สาขาย่อยคณะครุศาสตร์จุฬาฯ โทร. 0-2218-3979 

		  สาขาหัวหมาก โทร. 02-374-1378 

	    2. ศูนย์หนังสือมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ อาคารวิทยบริการ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 50 ถนนงามวงศ์วาน   

	        แขวงลาดยาว  เขตจตุจักร กรุงเทพฯ  10900 โทร. 0-2579-0113 

	    3. ศูนย์หนังสือมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ อาคารอเนกประสงค์ ชั้น 1 มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ถนนพระจันทร์  

	        แขวงพระบรมมหาราชวัง เขตพระนคร กรุงเทพฯ 10200 โทร. 0-2613-3899, 0-2623-6493 

	         สาขา	 ศูนย์หนังสือมหาวิทยาลัยเชียงใหม่  จังหวัดเชียงใหม่ โทร. 0-5394-4990-1 

		  ศูนย์หนังสือมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ จังหวัดสงขลา โทร. 0-7428-2980, 0-74282981 

		  ศูนย์หนังสือมหาวิทยาลัยราชภัฏยะลา จังหวัดยะลา โทร. 0-7329-9980	  

	    4. สำ�นักพิมพ์มหาวิทยาลัยนเรศวร บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยนเรศวร อาคารมหาธรรมราชา 

	        จังหวัดพิษณุโลก 65000 โทร. 0-5596-8833 ถึง 8836 

 

 

กองบรรณาธิการ	 กองบรรณาธิการจัดทำ�เอกสารสิ่งพิมพ์ทางวิชาการของสำ�นักพิมพ์มหาวิทยาลัยนเรศวร 

ออกแบบปก	 	 สรญา แสงเย็นพันธ ์

ออกแบบรูปเล่ม	 สรญา แสงเย็นพันธ ์

พิมพ์ที่		  รัตนสุวรรณการพิมพ์ 3 30-31 ถนนพญาลิไท อำ�เภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก 65000 โทร. 0-5525-8101

สำ�นักพิมพ์นี้เป็นสมาชิกสมาคมผู้จัดพิมพ ์
และผู้จำ�หน่ายหนังสือแห่งประเทศไทย

http://www.thaibooksociety.com

nu_publishing

กรณีต้องการสั่งซื้อหนังสือปริมาณมาก หรือเข้าชั้นเรียนติดต่อได้ที ่
ฝ่ายจัดจำ�หน่ายสำ�นักพิมพ์มหาวิทยาลัยนเรศวร 

พิมพ์บน

กระดาษถนอมสายตากรีนรี้ด 
กระดาษคุณภาพ เพื่อผลงานคุณภาพ
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การเคล่ื่�อนไหวบกพร่่อง เป็็นต้้น
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(Fundamental of Movement)



โครงสร้้างและหน้้าท่ี่�ของสมอง 
(Structure and Function of brain)
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บทท่ี่� 1 โครงสร้้างและหน้้าท่ี่�ของสมอง

	 ระบบประสาทเป็็นระบบที่่�มีความซัับซ้้อนทั้้�งในด้้านโครงสร้้างและหน้้าที่่� และเป็็นระบบ

ที่่�มีความสำำ�คัญอย่่างมาก เนื่่�องจากทำำ�หน้้าที่่�ควบคุุมและประสานงานการทำำ�งานของระบบต่่าง ๆ 

ในร่่างกายให้้ตอบสนองต่่อการเปลี่่�ยนแปลงอย่่างเหมาะสม โดยรวบรวมข้้อมููลต่่าง ๆ  จากสิ่่�งแวดล้้อม

และภายในร่่างกาย นำำ�มาวิิเคราะห์์ เก็็บสะสมไว้้ และส่่งคำำ�สั่่�งมายัังอวััยวะเป้้าหมาย เพื่่�อให้้เกิิด 

การตอบสนองอย่่างเหมาะสม 

	 การแบ่่งระบบประสาทสามารถแบ่่งได้้เป็็น 2 รููปแบบ คืือ แบ่่งตามตำำ�แหน่่งทาง

กายวิิภาคศาสตร์์ และแบ่่งตามความสััมพัันธ์์กัับหน้้าที่่� 

 	 1. 	การแบ่่งตามตำำ�แหน่่งทางกายวิิภาคศาสตร์์จะแบ่่งออกเป็็น 2 ระบบหลััก ๆ คืือ

   		  1.1 	﻿ระบบประสาทส่่วนกลาง (﻿central nervous system) ประกอบด้้วยสมอง 

(brain) และไขสัันหลััง (spinal cord) ทำำ�หน้้าที่่�รวบรวมข้้อมููลที่่�ได้้รัับ นำำ�มาประมวลผล แล้้วสั่่�งการ

ให้้เกิิดการตอบสนอง รวมทั้้�งเก็็บสะสมข้้อมููลไว้้เป็็นความจำำ� เพื่่�อนำำ�มาใช้้ในการประมวลผลใน

อนาคต 

 		  1.2	 ระบบประสาทส่่วนปลาย (peripheral nervous system) ประกอบด้้วย 

เส้้นประสาทสมอง (cranial nerves) เส้น้ประสาทไขสันัหลััง (spinal nerves) และกลุ่่�มปมประสาท

(ganglia) ทำำ�หน้้าที่่�นำำ�สัญญาณประสาท

   	 2. 	การแบ่่งตามความสััมพัันธ์์กัับหน้้าที่่�จะแบ่่งได้้เป็็น 3 ระบบหลััก ๆ คืือ 

 		  2.1 	﻿ระบบประสาทรัับความรู้้�สึก (﻿sensory nervous system) ทำำ�หน้้าที่่�รับความ

รู้้�สึกและรัับรู้้�การเปลี่่�ยนแปลงของสิ่่�งแวดล้้อมและภายในร่่างกาย 

 		  2.2 	﻿ระบบประสาทส่่วนกลาง (central nervous system) ทำำ�หน้้าที่่�รวบรวมข้้อมููล

ที่่�ได้้รัับ นำำ�มาประมวลผล แล้้วสั่่�งการให้้เกิิดการตอบสนอง รวมทั้้�งเก็็บสะสมข้้อมููลไว้้เป็็นความจำำ� 

เพื่่�อนำำ�มาใช้้ในการประมวลผลในอนาคต 

 		  2.3 	﻿ระบบประสาทสั่่�งการ (﻿motor nervous system) ทำำ�หน้้าที่่�สั่่�งการไปยัังอวััยวะ

เป้้าหมาย ได้้แก่่ กล้้ามเนื้้�อ และต่่อมต่่าง ๆ เป็็นต้้น ให้้เกิิดการตอบสนอง

	 ระบบประสาทส่ว่นกลาง โดยเฉพาะสมองจะเป็น็ศููนย์ก์ลางในการประสานงาน ประมวล

และประเมิินข้้อมููลต่่าง ๆ ที่่�ได้้รัับเข้้ามา เพื่่�อสั่่�งการให้้เกิิดการตอบสนอง เช่่น เกิิดการเคลื่่�อนไหว

ให้้เหมาะสมกัับความต้้องการ ในบทนี้้�จะขอกล่่าวถึึงเฉพาะโครงสร้้างและหน้้าที่่�ของสมองที่่�เกี่่�ยวข้้อง

กัับการเคลื่่�อนไหว



กระบวนการประมวลผลข้้อมููล
(Human Information Processing)

กระบวนการประมวลผลข้้อมููลของสมอง 

ความสััมพัันธ์์ระหว่่างกระบวนการประมวลผลข้้อมููลกัับการทำำ�งาน

ของสมอง

กระบวนการทางพุุทธิิปััญญา

- การรัับรู้้�

- ความจำำ�	

การประเมิินการทำำ�งานของสมอง

- การประเมิินกระบวนการประมวลผลข้้อมููลของสมอง

- การประเมิินความจำำ�
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	 การตอบสนองของร่่างกายมนุุษย์์ ต้้องอาศััยข้้อมููลจากสิ่่�งแวดล้้อมมากระตุ้้�นระบบ

ประสาทรัับความรู้้�สึึก (sensory nervous system) แล้้วส่่งสััญญาณมายัังระบบประสาท 

ส่่วนกลาง (central nervous system) เพื่่�อประมวลผลข้้อมููล (information processing)  

จากนั้้�นสััญญาณประสาทจะถููกส่่งมายัังระบบประสาทสั่่�งการ (motor nervous system)  

เพื่่�อให้้เกิิดการตอบสนอง ประสิทิธิิภาพของการตอบสนองจึงึขึ้้�นอยู่่�กับความสามารถในการรับัข้้อมููล

ความสามารถในการประมวลผลข้้อมููล และความสามารถในการสั่่�งการ ในบทนี้้�จะขออธิิบายถึึง

เฉพาะกระบวนการประมวลผลข้้อมููล (information processing) และวิิธีีประเมิินความสามารถ

ในการประมวลผลข้้อมููล

﻿กระบวนการประมวลผลข้อมููลของสมอง (﻿Human information processing)

	 กระบวนการประมวลผลข้้อมููลจะเกิิดขึ้้�นได้้ต้้องมีีข้้อมููลจากสิ่่�งแวดล้้อม และข้้อมููล 

ดัังกล่่าวถููกส่่งผ่่านระบบประสาทรัับความรู้้�สึก (sensory nervous system) ไปยัังระบบประสาท

ส่่วนกลาง (central nervous system) เพื่่�อประมวลผลแล้้วส่่งข้้อมููลต่่อไปยัังระบบประสาท 

สั่่�งการ (motor nervous system) ให้้เกิิดการตอบสนองหรืือการเคลื่่�อนไหวที่่�ต้องการ ดัังแสดง 

ในภาพ 2.1   

ขอมูลจากสิ่งแวดลอม

(Information from

environment)

ระบบประสาท

รับความรูสึก

(Input / Stimulus)

ระบบประสาทสวนกลาง

เพื่อประมวลผลขอมูล

(Information processing)

ระบบประสาทสั่งการ

(Output /

Motor response)

เกิดการตอบสนอง
(Observable motor activity)

ภาพ 2.1 โครงสร้้างของกระบวนการประมวลผลข้้อมููล 



หลัักการการเคล่ื่�อนไหว
(Concept of Movement)

หลัักการการเคลื่่�อนไหว 

- ระบบประสาทรัับความรู้้�สึก 

- ระบบประสาทส่่วนกลาง 

- ระบบประสาทสั่่�งการ 

การควบคุุมการเคลื่่�อนไหว 

- การควบคุุมการเคลื่่�อนไหวแบบป้้อนกลัับ 

- การควบคุุมการเคลื่่�อนไหวแบบคาดการณ์์ล่่วงหน้้า 
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	 การเคลื่่�อนไหวเป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็นในชีีวิิตมนุุษย์์ เนื่่�องจากในชีวิีิตประจำำ�วันเรามีีการเคลื่่�อนไหว

เพื่่�อตอบสนองความต้้องการอยู่่�ตลอดเวลา การเคลื่่�อนไหวอยู่่�ภายใต้้การควบคุุมของระบบประสาท

โดยที่่�ระบบประสาทจะมีตัีัวรัับความรู้้�สึกึทำำ�หน้า้ที่่�รับข้้อมููลจากสิ่่�งแวดล้อ้ม แล้ว้แปลงเป็น็สััญญาณ

ประสาทส่่งไปตามเส้้นประสาทรัับความรู้้�สึึก (sensory nervous system) เข้้าสู่่�ระบบประสาท 

ส่่วนกลาง (central nervous system) ที่่�ไขสัันหลััง (spinal cord) ซึ่่�งมีีหน้้าที่่�สำำ�คัญในการรัับ

ข้้อมููลจากระบบประสาทส่่วนปลาย (peripheral nervous system) แล้ว้ส่่งต่่อไปยัังสมอง (brain)  

เพื่่�อประมวลผลข้้อมููล และทำำ�หน้้าที่่�รับคำำ�สั่่�งจากสมองลงมาทางทางเดิินประสาทสั่่�งการ (motor 

nervous system) เพื่่�อส่่งสััญญาณประสาทต่่อไปยัังอวััยวะเป้้าหมาย ได้้แก่่ กล้้ามเนื้้�อ เพื่่�อให้้เกิิด

การเคลื่่�อนไหวที่่�เหมาะสม ดัังนั้้�นไขสัันหลััง (spinal cord) จึึงเปรีียบเสมืือนเป็็นสะพานเชื่่�อมข้้อมููล

ระหว่่างสิ่่�งแวดล้้อมภายนอกกัับสมอง ส่่วนสมอง (brain) ทำำ�หน้้าที่่�ประมวลผลข้้อมููล ซึ่่�งข้้อมููล 

ต่่าง ๆ ที่่�เข้้ามาจะถููกรัับรู้้�ว่าคืืออะไร โดยอาศััยข้้อมููลที่่�บันทึึกไว้้ในหน่่วยความจำำ�มาช่่วยในการตีี 

ความหมาย จากนั้้�นสมองจะต้้องเลืือกการตอบสนองต่่อข้้อมููลนั้้�น ๆ หลัังจากนั้้�นสมองจะต้้องมีี 

การจััดระบบการตอบสนอง คืือ จะเลืือกกล้้ามเนื้้�อที่่�จะใช้้ในการเคลื่่�อนไหว เลืือกแรงและเวลาที่่�

เหมาะสม และเริ่่�มมีีการเคลื่่�อนไหวเกิิดขึ้้�น โดยอาศััยข้้อมููลที่่�ถูกบัันทึึกไว้้ในหน่่วยความจำำ�มาช่่วย

ในการตััดสิินใจเลืือกและจััดระบบการเคลื่่�อนไหว จะเห็็นได้้ว่่าระบบประสาทมีีความสำำ�คัญต่่อ 

การเคลื่่�อนไหวอย่่างมาก ดัังนั้้�นในบทนี้้�จะขออธิิบายถึึงหลัักการการเคลื่่�อนไหวและการควบคุุม 

การเคลื่่�อนไหวพอสัังเขป 

หลัักการการเคลื่�อนไหว (﻿Concept of movement)

	 การเคลื่่�อนไหวของมนุุษย์์จะอยู่่�ภายใต้้การควบคุุมของระบบประสาท เพื่่�อสั่่�งการให้้ 

ระบบโครงร่่างและกล้้ามเนื้้�อทำำ�งาน ดัังนั้้�นการเคลื่่�อนไหวจะเกิิดขึ้้�นได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพจะต้้อง

มีีการทำำ�งานที่่�ประสานกัันอย่่างเหมาะสมของระบบประสาท และระบบโครงร่่างและกล้้ามเนื้้�อ  

ในส่่วนนี้้�จะขออธิิบายถึึงเฉพาะระบบประสาทที่่�สั่่�งการให้้เกิิดการเคลื่่�อนไหว เพื่่�อเป็็นพื้้�นฐานใน 

การทำำ�ความเข้้าใจถึึงหลัักการการควบคุุมการเคลื่่�อนไหว

	 ระบบประสาท (nervous system) คืือ ระบบควบคุุมและประสานงานการทำำ�งานของ

ระบบต่่าง ๆ  ในร่่างกาย เพื่่�อตอบสนองต่่อการเปลี่่�ยนแปลงของสิ่่�งแวดล้้อมทั้้�งภายในและภายนอก

ร่่างกายให้้อยู่่�ในภาวะสมดุุล การทำำ�งานของระบบประสาทจะคล้้ายกัับระบบคอมพิิวเตอร์์ที่่� 



หลัักการการเรีียนรู้้�การเคล่ื่�อนไหว
(Concept of Motor Learning)

การเรีียนรู้้�การเคลื่่�อนไหว 

ทฤษฎีีการเรีียนรู้้�การเคลื่่�อนไหว

รููปแบบการเรีียนรู้้�การเคลื่่�อนไหว

ขั้้�นตอนการเรีียนรู้้�การเคลื่่�อนไหว

การเปลี่่�ยนแปลงทางสรีีรวิิทยาของระบบประสาทที่่�เกิิดจากการเรีียนรู้้�

การเคลื่่�อนไหว

การประเมิินการเรีียนรู้้�การเคลื่่�อนไหว 

หลัักการฝึึกให้้เกิิดทัักษะการเคลื่่�อนไหว
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	 การเคลื่่�อนไหวที่่�มีประสิิทธิิภาพตรงกัับความต้้องการ นอกจากจะขึ้้�นอยู่่�กับความสามารถ

ในการควบคุุมการเคลื่่�อนไหวของระบบประสาทแล้้ว ยัังขึ้้�นอยู่่�กับสภาพแวดล้้อมและลัักษณะงาน

หรืือกิิจกรรมที่่�จะเคลื่่�อนไหว หากต้้องการเคลื่่�อนไหวให้้มีีทัักษะจะต้้องฝึึกฝนการเคลื่่�อนไหวนั้้�น ๆ 

จนนำำ�ไปสู่่�การเปลี่่�ยนแปลงความสามารถของการเคลื่่�อนไหวอย่่างค่่อนข้้างถาวร ซึ่่�งการเปลี่่�ยนแปลง

นี้้�เป็็นผลมาจากการเรีียนรู้้�การเคลื่่�อนไหว (motor learning) ที่่�เกิิดขึ้้�นในระหว่่างการฝึึกฝนนั่่�นเอง

ในบทนี้้�จะกล่่าวถึึงกระบวนการของการเรีียนรู้้�การเคลื่่�อนไหว การเปลี่่�ยนแปลงทางสรีีรวิิทยา 

ของระบบประสาทที่่�เกิิดจากการเรีียนรู้้�การเคลื่่�อนไหว การประเมิินการเรีียนรู้้�การเคลื่่�อนไหว  

และหลัักการฝึึกให้้เกิิดทัักษะการเคลื่่�อนไหว

﻿การเรีียนรู้�การเคลื่�อนไหว (﻿Motor learning)

	 การเรีียนรู้้�การเคลื่่�อนไหว หมายถึึง กระบวนการที่่�เกิิดขึ้้�นภายในจากการทำำ�งานของ 

ระบบประสาทส่่วนกลาง (central nervous system) ที่่�ค่อนข้้างซัับซ้้อน เป็็นผลมาจากการฝึึกฝน

หรืือจากประสบการณ์์การเคลื่่�อนไหว ทำำ�ให้้มีีการเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรมการเคลื่่�อนไหว 

หรืือเกิิดทัักษะการเคลื่่�อนไหวอย่่างค่่อนข้้างถาวร ซึ่่�งกระบวนการเรีียนรู้้�นี้้�ไม่่สามารถสัังเกต 

หรืือประเมิินได้้โดยตรง จากที่่�กล่่าวมาสามารถสรุุปคุุณลัักษณะของการเกิิดการเรีียนรู้้�การเคลื่่�อนไหว

ได้้ 4 คุุณลัักษณะ ดัังนี้้�	  

	 1.	 เป็็นกระบวนการที่่�ทำำ�ให้้เกิิดทัักษะการเคลื่่�อนไหว	  

	 2.	 กระบวนการเรีียนรู้้�การเคลื่่�อนไหวไม่่สามารถสัังเกตได้้โดยตรง	  

	 3.	ทั กษะการเคลื่่�อนไหวที่่�เกิิดขึ้้�น เป็็นผลโดยตรงจากการฝึึกฝนหรืือจากประสบการณ์์ 

	 4.	 การเปลี่่�ยนแปลงการเคลื่่�อนไหวจะเกิิดอย่่างค่่อนข้้างถาวร

 	 การเรีียนรู้้�การเคลื่่�อนไหวอาจจะเป็็นการเรีียนรู้้�ทักษะการเคลื่่�อนไหวแบบใดแบบหนึ่่�งเป็็น

ครั้้�งแรก หรืือเป็็นการเพิ่่�มพููนทัักษะการเคลื่่�อนไหวที่่�ได้้เคยเรีียนรู้้�ให้้ดีียิ่่�งขึ้้�น หรืือเป็็นการกลัับมา

เรีียนรู้้�ทักษะการเคลื่่�อนไหวที่่�บกพร่่องไปเนื่่�องจากการเจ็็บป่่วยให้้กลัับมาปกติิหรืือใกล้้เคีียงปกติิ

มากที่่�สุด 

	 การเรีียนรู้้�การเคลื่่�อนไหวจะขึ้้�นอยู่่�กับ 3 ปััจจััย คืือ ตััวบุุคคล (individual) สิ่่�งแวดล้้อม 

(environment) และงานหรืือกิิจกรรม (task) 

		  1. ปััจจััยด้้านตััวบุุคคล ได้้แก่่ ความสามารถในการนำำ�ข้อมููลจากสิ่่�งแวดล้้อมทั้้�งภายใน

และภายนอกร่่างกายเข้้าสู่่�กระบวนการประมวลผลข้้อมููล ความสามารถทางพุุทธิิปััญญา (cognitive 



 ส่่วนท่ี่� 2

การเพ่ิ่�มสมรรถนะการเคล่ื่�อนไหว
(Increasing Motor Performance)



การออกกำำ�ลังกายและ
สมรรถนะการเคล่ื่�อนไหว

(Exercise and Motor Performance)

การออกกำำ�ลังกาย

- ความหมายของการออกกำำ�ลังกาย

- กลไกควบคุุมการออกกำำ�ลังกาย

- ประเภทของการออกกำำ�ลังกาย

- ประโยชน์์ของการออกกำำ�ลังกาย

การออกกำำ�ลังกายและสมรรถนะการเคลื่่�อนไหว

- สมรรถนะทางการเคลื่่�อนไหว

- วิิธีีการออกกำำ�ลังกายเพื่่�อเพิ่่�มสมรรถนะการเคลื่่�อนไหว

แนวคิิดเกี่่�ยวกัับการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมสุุขภาพ

- รููปแบบปััญญาสัังคม

- รููปแบบการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรม
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บทท่ี่� 5 การออกกำำ�ลัังกายและสมรรถนะการเคล่ื่�อนไหว

	 การออกกำำ�ลังกายเป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็นสำำ�หรัับทุุกคน ทุุกเพศ ทุุกวััย เนื่่�องจากการออกกำำ�ลังกาย

เป็็นกิิจกรรมที่่�สร้้างเสริิม ป้้องกััน รัักษา และฟื้้�นฟููสุุขภาพ โดยการออกกำำ�ลังกายจะสร้้างเสริิม

สมรรถนะทางกายหรืือทางการเคลื่่�อนไหว ทำำ�ให้้อวััยวะต่่าง ๆ ของร่่างกายทำำ�งานได้้อย่่างมีี

ประสิิทธิิภาพ ส่่งผลให้้บุุคคลมีีภาวะสุุขภาพดีี สามารถป้้องกัันโรคหรืือลดอััตราเสี่่�ยงต่่อการเกิิด 

โรคเรื้้�อรัังต่่าง ๆ ที่่�เกิิดจากการมีีพฤติิกรรมสุุขภาพที่่�ไม่่เหมาะสม เช่่น โรคเบาหวาน โรคความดััน

โลหิิตสููง โรคอ้้วน โรคหััวใจและหลอดเลืือด โรคหลอดเลืือดสมอง และโรคปอดอุุดกั้้�นเรื้้�อรััง เป็็นต้้น

ปััจจุุบัันประเทศไทยมีีนโยบายส่่งเสริิมการออกกำำ�ลังกาย เพื่่�อให้้ประชาชนทุุกกลุ่่�มอายุุมีีการออก

กำำ�ลังกายที่่�ถูกต้้องเหมาะสม และมีีพฤติิกรรมการออกกำำ�ลังกายเพิ่่�มมากขึ้้�น 

﻿การออกกำำ�ลัังกาย (﻿Exercise)

	 ความหมายของการออกกำำ�ลังกาย

	 การออกกำำ�ลังกาย แบ่่งเป็็น 2 ประเภทใหญ่่ ๆ คืือ การออกกำำ�ลังกายแบบไม่่มีีแบบแผน

และการออกกำำ�ลังกายแบบมีีแบบแผน 

 	 1. การออกกำำ�ลังกายแบบไม่่มีีแบบแผนจะเป็็นกิิจกรรมที่่�มุ่่�งเน้้นเพื่่�อความเพลิิดเพลิิน 

หรืือเป็็นงานอดิิเรก เช่่น การปลููกต้้นไม้้ หรืือเป็็นการทำำ�งานบ้้าน เช่่น กวาดบ้้าน ถููบ้้าน เป็็นต้้น 

 	 2. 	การออกกำำ�ลังกายแบบมีีแบบแผน หมายถึึง การเคลื่่�อนไหวร่่างกายจากการออกแรง

ใช้้กล้้ามเนื้้�อและอวััยวะอื่่�น ๆ ของร่่างกายทำำ�งานที่่�มากกว่่าการเคลื่่�อนไหวหรืืออิิริิยาบถต่่าง ๆ  

ในชีีวิิตประจำำ�วัน ทำำ�ให้้ระบบต่่าง ๆ  ของร่่างกายทำำ�งานมากกว่่าปกติิโดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งระบบกระดููก

และกล้้ามเนื้้�อ ระบบประสาท ระบบหายใจ และระบบหััวใจและไหลเวีียนเลืือด การออกกำำ�ลังกาย

เป็็นการเคลื่่�อนไหวอย่่างมีีแบบแผน โดยมีีการกำำ�หนดความถี่่� ความหนััก และระยะเวลาของ 

การออกกำำ�ลังกาย การออกกำำ�ลังกายจะเป็็นรููปแบบใดหรืือใช้้กิิจกรรมใดเป็็นสื่่�อก็็ได้้ แต่่ต้้องเลืือก

ให้้เหมาะสมกัับวััย เพศ และสมรรถภาพของร่่างกาย เช่่น การเดิิน การวิ่่�ง กายบริิหาร และการเต้้น

แอโรบิิค เป็็นต้้น  

		  การออกกำำ�ลังกาย มีีวััตถุุประสงค์์ เพื่่�อ	 

		  - สร้้างเสริิมสมรรถนะทางกาย	  

		  - ป้้องกััน และรัักษาปััญหาสุุขภาพ	  

		  - ฟ้ื้�นฟููสภาพร่่างกาย หรืือชะลอความเสื่่�อม	  

		  - ความสนุุกสนาน และผ่่อนคลายความเครีียด



ความใส่่ใจและสมรรถนะการเคล่ื่�อนไหว
(Attention and Motor Performance)

ความใส่่ใจหรืือสมาธิิ

ความใส่่ใจและกระบวนการประมวลผลข้้อมููล

ความใส่่ใจและสมรรถนะการเคลื่่�อนไหว
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บทท่ี่� 6 ความใส่่ใจและสมรรถนะการเคล่ื่�อนไหว

	 ﻿ความใส่่ใจหรืือสมาธิิ (﻿attention) มีีบทบาทสำำ�คัญในกระบวนการทางพุุทธิิปััญญา  

เพราะความใส่ใ่จเป็็นการกรองหรือืเลืือกข้้อมููลจากสิ่่�งเร้้าต่่าง ๆ  ที่่�มากระตุ้้�น เช่่น การเลือืกมองวัตัถุุ

อย่่างหนึ่่�ง และละเลยการมองวััตถุุอย่่างอื่่�นในสิ่่�งแวดล้้อมรอบตััวขณะนั้้�น หรืือการเลืือกฟัังบท

สนทนาของคนหนึ่่�ง โดยละเลยบทสนทนาของคนอื่่�น ๆ แต่่ก็็สามารถหัันไปใส่่ใจกัับบทสนทนา 

ของอีีกคนได้้หากได้้ยิินว่่าคนนั้้�นเรีียกชื่่�อเรา เป็็นต้้น ข้้อมููลที่่�ถูกเลืือกจากความใส่่ใจจะถููกนำำ�มา

ประมวลผลร่่วมกัับข้้อมููลที่่�เก็็บไว้้ในความจำำ�เพื่่�อให้้เกิิดการตอบสนองที่่�เหมาะสม หรืือเพื่่�อรัับข้้อมููล

เข้้ามาอยู่่�ในระบบความจำำ� ความใส่่ใจจะทำำ�ให้้เราให้้ความสำำ�คัญกัับตััวกระตุ้้�นที่่�สนใจ ทำำ�ให้้สามารถ

ตอบสนองต่่อตััวกระตุ้้�นที่่�ใส่่ใจได้้อย่่างรวดเร็็วและถููกต้้อง ความใส่่ใจจึึงมีีความสำำ�คัญในชีีวิิต 

ประจำำ�วันในการทำำ�กิจกรรมต่่าง ๆ

﻿ความใส่่ใจหรืือสมาธิ (Attention) 

	 ความใส่ใ่จเป็็นส่่วนหนึ่่�งของกระบวนการทางพุทุธิิปััญญา (cognitive process) ที่่�จะเลืือก

เข้้าไปใส่่ใจ สนใจ หรืือจดจ่่ออยู่่�กับสิ่่�งเร้้าที่่�มากระตุ้้�น ลัักษณะของความใส่่ใจสามารถจำำ�แนกได้้ 

ดัังนี้้�

	 1. 	ความตื่่�นตััว (arousal) ความตื่่�นตััวหรืือความพร้้อมที่่�จะตอบสนองต่่อสิ่่�งเร้้าที่่�มา

กระตุ้้�น แบ่่งได้้เป็็น 2 ชนิิด ได้้แก่่ tonic arousal คืือ การเปลี่่�ยนแปลงระดัับความตื่่�นตััวจาก 

การหลัับ (sleep) มาสู่่�การตื่่�น (waking) และ phasic arousal คืือ การเปลี่่�ยนแปลงระดัับ 

ความตื่่�นตััวอย่่างรวดเร็็ว เพื่่�อตอบสนองต่่อกิิจกรรมที่่�ต้องการทำำ� ระดัับความตื่่�นตััวจะขึ้้�นอยู่่�กัับ

ความซัับซ้้อนของกิิจกรรมที่่�ทำำ�และสิ่่�งแวดล้้อม เช่่น ระดัับความตื่่�นตััวที่่�สูงจะเกิิดกัับกิิจกรรมที่่�

ต้้องการความละเอีียด (fine movement) หรืือกิิจกรรมที่่�ต้องการการตััดสิินใจ หรืือกิิจกรรมที่่�ทำำ�

ในสิ่่�งแวดล้อ้มที่่�ต้องการการตอบสนองอย่า่งรวดเร็็ว เช่่น เดิินข้้ามถนน เป็็นต้้น สมรรถนะในการทำำ�

กิิจกรรมขึ้้�นอยู่่�กับระดัับความตื่่�นตััว โดย Yerkes, & Dodson (1908) ได้้เสนอทฤษฎีีความสััมพัันธ์์

ของระดัับความตื่่�นตััวกัับสมรรถนะทางกาย (arousal-performance theory) พบว่่า ความสััมพัันธ์์

เป็็นแบบ inverted-U-shaped curve กล่่าวคืือ การจะมีีสมรรถนะในการทำำ�กิจกรรมอยู่่�ใน 

ระดัับสููง จะต้้องมีีความตื่่�นตััวอยู่่�ในระดัับปานกลาง หากระดัับความตื่่�นตััวต่ำำ��หรืือสููงเกิินไป จะทำำ�ให้้

สมรรถนะในการทำำ�กิจกรรมอยู่่�ในระดัับต่ำำ�� 



จิินตนาการการเคล่ื่�อนไหวและ
สมรรถนะการเคล่ื่�อนไหว

(Motor Imagery and Motor Performance)

การจิินตนาการการเคลื่่�อนไหว

- กลไกการทำำ�งานของการจิินตนาการการเคลื่่�อนไหว

- ปััจจััยที่่�ส่งผลต่่อการจิินตนาการการเคลื่่�อนไหว

การจิินตนาการการเคลื่่�อนไหวและสมรรถนะการเคลื่่�อนไหว
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บทท่ี่� 7 จิินตนาการการเคล่ื่�อนไหวและสมรรถนะการเคล่ื่�อนไหว

	 การจิินตนาการ (imagery) ตามความหมายในพจนานุุกรมไทย ฉบัับราชบััณฑิิตยสถาน 

พ.ศ. 2542 หมายถึึง ความสามารถในการสร้้างภาพขึ้้�นในจิิตใจ การจิินตนาการเป็็นกระบวนการ

พุุทธิิปััญญาที่่�ซับซ้้อน (complex cognitive process) ในการที่่�จะสร้้างภาพในสมองต้้องอาศััย﻿

ความจำำ� และ﻿ความใส่่ใจ โดยภาพจะถููกสร้้างจากประสบการณ์์ที่่�บันทึึกไว้้ในความจำำ�ระหว่่าง 

การทำำ�งาน (working memory) จากการรัับรู้้�ความรู้้�สึกต่่าง ๆ  เช่่น การได้้ยิิน การได้้กลิ่่�น การมอง

เห็็น การสััมผััส หรืือการรัับรู้้�การเคลื่่�อนไหวต่่าง ๆ การจิินตนาการจะมีีความแตกต่่างจากความฝััน

เนื่่�องจากการจิินตนาการนั้้�นสามารถรัับรู้้�ถึงความรู้้�สึกต่่าง ๆ เช่่น รู้้�ว่ากำำ�ลังทำำ�อะไร เป็็นต้้น 

 	 การจิินตนาการมีีหลายประเภท เช่่น จิินตนาการถึึงภาพวิิวทิิวทััศน์์ หรืือจิินตนาการถึึง

การเคลื่่�อนไหวของสิ่่�งต่่าง ๆ ส่่วนการจิินตนาการถึึงการเคลื่่�อนไหวของมนุุษย์์นั้้�น จะเรีียกว่่า 

﻿การจิินตนาการการเคลื่่�อนไหว (motor imagery (MI)) การจิินตนาการนิิยมใช้้เพื่่�อการผ่่อนคลาย 

กระตุ้้�นแรงจููงใจ และเพิ่่�มสมรรถนะการเคลื่่�อนไหว ดัังนั้้�นการจิินตนาการจึึงเป็็นวิิธีีการหนึ่่�งที่่�นิยม

ใช้้การสร้้างแรงจููงใจในการออกกำำ�ลังกาย ในการเพิ่่�มความสามารถหรืือทัักษะในการออกกำำ�ลังกาย

หรืือในกีีฬาชนิิดต่่าง ๆ  นอกจากนี้้� ยัังมีีการนำำ�จินตนาการมาใช้้เพิ่่�มความสามารถในการเคลื่่�อนไหว

ของผู้้�ป่วยที่่�มีปััญหาในการเคลื่่�อนไหว เช่่น ผู้้�ป่วยอััมพาต เป็็นต้้น ในบทนี้้�จะกล่่าวถึึง 

เฉพาะรายละเอีียดของการจิินตนาการการเคลื่่�อนไหว

﻿การจิินตนาการการเคล่ื่�อนไหว (﻿Motor imagery (MI))

 	 การจิินตนาการการเคลื่่�อนไหว (Motor imagery (MI)) คืือ การจิินตนาการผ่่าน 

ระบบประสาทสั่่�งการ เป็็นการจิินตนาการการเคลื่่�อนไหวที่่�ไม่่มีีการเคลื่่�อนไหวจริิง กล่่าวคืือ ไม่่มีี

การเคลื่่�อนของข้้อต่่อและการหดตััวของกล้้ามเนื้้�อให้้เห็็นด้้วยตา แต่่จะมีีกระบวนการพุุทธิิปััญญา

ในการประมวลผลข้้อมููล และสั่่�งการทำำ�งานมายัังระบบสั่่�งการการเคลื่่�อนไหวภายในสมองและ 

เครืือข่่ายของระบบประสาทสั่่�งการมายัังอวััยวะเป้้าหมาย นอกจากการจิินตนาการการเคลื่่�อนไหว

ต้้องอาศััยกระบวนการพุุทธิิปััญญาแล้้ว การจิินตนาการยัังต้้องมีีความตื่่�นตััวในระดัับที่่�เหมาะสม 

และมีีเป้้าหมายในการตอบสนองอย่่างชััดเจน จึึงจะทำำ�ให้้การจิินตนาการการเคลื่่�อนไหวมีี

ประสิิทธิิภาพในการเพิ่่�มสมรรถนะการเคลื่่�อนไหวได้้ 



ผู้แต่ง: ผศ. ดร.อรระวี คงสมบัติ

พื้นฐานระบบประสาทและ

เทคนิควิธีวิจัยทางประสาท

วิทยาศาสตร์

	 สมองเป็็นอวััยวะท่ี่�สำำ�คัญในการควบคุุมการทำำ�งาน

ทั้้�งหมดของร่่างกาย และยัังควบคุุมไปถึงจิิตใจความคิด ความจำำ�

และพฤติกิรรม การควบคุมุการทำำ�หน้า้ท่ี่�เหล่่านี้้�นั้้�น สิ่่�งสำำ�คัญท่ี่�สุุด

ในสมองท่ี่�ทำำ�ให้้เซลล์ในสมองส่่งสััญญาณส่ื่�อสารกัันได้้โดยอาศััย 

สารส่ื่�อประสาทหนัังสืือเล่่มนี้้�จะทำำ�ให้้ผู้้�อ่านได้้เรีียนรู้้�ถึงโครงสร้้าง

ของสมอง และชนิิดของสารสื่่�อประสาทในสมองที่่�ไปควบคุุม 

การทำำ�งานของร่่างกายและจิิตใจ  ซ่ึ่�งเม่ื่�อเกิิดความผิดปกติิกัับ  

สารส่ื่�อประสาท ก็จะทำำ�ให้้คนเราแสดงความผิดปกติิทางความคิด

 และพฤติิกรรม และมีีอาการแสดงท่ี่�เกี่่�ยวข้้อง กับโรคทางจิิตเวช

ได้้ ดั งเช่่นการได้้รัับสารเสพติิด  ซ่ึ่�งทำำ�ให้้เกิิดความผิดปกติิของ 

สารส่ื่�อประสาท  และโครงสร้้างของสมอง หนัังสืือเล่่มนี้้� ยั ังได้้

รวบรวมผลการศึึกษาวิิจััยผลของสารเสพติิดต่อสมองและกลไก

ความผิดปกติิ ของสารส่ื่�อประสาทและความสัมพันธ์์ของความ 

ผิิดปกติิเหล่่านั้้�นกัับอาการผิิดปกติิทางจิิต อีกด้้วย

	 ร่่างกายของสิ่่�งมีีชีีวิิต มีีการทำำ�งานอยู่่�ตลอดเวลา

แม้้ในขณะหลัับ โดยมีีระบบประสาททำำ�หน้้าท่ี่�สำำ�คัญเพ่ื่�อ

ควบคุุมการทำำ�งานของระบบต่่าง.ๆ หนัังสืือเล่่มนี้้�ประกอบ

ด้้วยเนื้้�อหา 2 ส่วน ส่วนแรกคืือ ความรู้้�พื้้�นฐาน�ทางระบบ

ประสาท ทั้้ �งโครงสร้้างและกลไกการทำำ�งานของเซลล์

ประสาท ระบบรับัความรู้้�สึก ระบบประสาทมอเตอร์ ์ระบบ

ประสาทอััตโนมััติิ สมองใหญ่่ และการทำำ�งานด้้านภาษา 

อารมณ์ การเรีียนรู้้�และความจำำ� ส่วนท่ี่�สอง คืือ เทคนิิควิิจััย

เบื้้�องต้้นท่ี่�สััมพันธ์์กัับการศึึกษาทางประสาทวิทยาศาสตร์์ใน

�สัตว์์ทดลอง ได้้แก่่ การผ่า่ตััดและเครื่่�องมืือสเตอริโิอแทคติกิ

เพ่ื่�อใช้้ในการศึึกษา�ระดัับของสารส่ื่�อประสาท โดยใช้้เทคนิิค

ไมโครไดอะไลซิิสและการศึึกษา�ทางไฟฟ้้า และการศึึกษา

พฤติิกรรมต่าง.ๆ ในสััตว์์ทดลอง หนัังสืือเล่่มนี้้��เหมาะสำำ�หรัับ

ผู้้�เรีียนและนัักวิิจััย ท่ี่�สนใจในสาขาประสาทวิทยาศาสตร์์

พรมมิ สมุนไพรบำ�รุงความจำ�

350
บาท

200
บาท

หนังสือแนะนำ�

	 พรมมิเป็็นสมุุนไพรท่ี่�มีีการใช้้มานาน ทั้้�งในการแพทย์อายุรุเวทและการแพทย์

แผนไทย โดยมีีสรรพคุุณเด่่นคืือการบำำ�รุงสมองและบำำ�รุงความจำำ�หนัังสืือเล่่มนี้้� ประกอบ

ด้้วยองค์์ความรู้้�ท่ี่�เกี่่�ยวข้้องกัับพรมมิในด้้านต่่าง ๆ ตั้้�งแต่่ด้้านการใช้้พรมมิทางการแพทย์

พื้้�นบ้้าน องค์์ประกอบทางเคมีีในพรมมิการควบคุุมคุณภาพ การเพาะปลูกและเก็็บ 

เกี่่�ยว ฤทธิ์์�ทางเภสััชวิทยาและพิษิวิิทยาการศึึกษาประสิทิธิิภาพและความปลอดภัยัของ

พรมมิในมนุษย์์ รวมถึงขั้้�นตอนการวิิจััยพััฒนาพรมมิให้้อยู่่�ในรููปแบบท่ี่�ทัันสมััยและ

สะดวกในการนำำ�ไปใช้้ นอกจากนี้้�ในท้้ายเล่่มยัังมีีโมโนกราฟอันแสดงการกำำ�หนด

มาตรฐานของวััตถุุดิิบพรมมิในประเทศไทยรวมอยู่่�ด้วย
ผู้แต่ง: รศ. ดร. ภญ.กรกนก อิงคนินันท์

ผู้แต่ง: รศ. ดร. สุทิสา ถาน้อย

สมองและสารสื่อประสาท: 

ความผิดปกติในภาวะ

ติดสารเสพติด530
บาท
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