
หลักการเคลื่อนไหวร่างกาย 
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การเคลื่อนไหวร่างกายตามหลกัวิทยาศาสตร์  เกิดจากการท างานประสานกนั
ของระบบอวยัวะตา่งๆ ได้แก่ ระบบประสาท ระบบโครงร่าง และระบบ
กล้ามเนือ้ 

1. ระบบประสาท  เป็นสว่นท่ีควบคมุสัง่งาน 

ให้กล้ามเนือ้ กระดกู เกิดการเคลื่อนไหวตาม 

ต้องการ 

2. ระบบโครงร่าง เป็นสว่นท่ีท าให้ร่างกายคง 

รูปร่างช่วยรองรับน า้หนกัตวั และบงัคบัร่างกายให้เกิดดารเคลื่อนไหว 

3. ระบบกล้ามเนือ้ เป็นสว่นท่ีห่อหุ้มกระดกูและมีการหดหรือคลายกล้ามเนือ้ 

ท าให้เกิดแรงบงัคบัให้ระบบโครงร่างมีการเคลื่อนไหวตามต้องการ 



      การท างานประสานกนัของทัง้สามระบบท าให้เกิดการเคลื่อนไหวได้ ดงันี ้

เม่ือคนเราต้องการเคลื่อนไหวสมองจะรับความรู้สกึเกิดความคดิ และมีค าสัง่ไป 

ยงักล้ามเนือ้เรียบ กล้ามเนือ้ลายผา่นเส้นประสาท กล้ามเนือ้จะท างานโดยการ 

เกร็งหรือหดตวัท าให้เอ็นกระดกู ข้อตอ่ และกระดกูโครงร่างเคลื่อนท่ีไปด้วย 

ร่างกายจงึเกิดการเคลื่อนไหว 

 



หลักการเคล่ือนไหวร่างกาย   
การใช้ชีวิตประจ าวนัจ าเป็นต้องใช้ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนไหว 
ดงันัน้ จงึควรเรียนรู้หลกัการเคลื่อนไหวในเร่ืองการรับแรง การใช้แรง และความ 
สมดลุ เพ่ือน าไปประยกุต์ใช้และปฏิบตัิอยา่งตอ่เน่ืองเพ่ือให้เกิดดารพฒันาการ 
เคลื่อนไหว 
1. การรับแรง คือ การจดัวางต าแหน่งของอวยัวะ 
ให้อยูใ่นลกัษณะท่ีเหมาะสมกบักิจกรรมท่ีปฏิบตัเิพ่ือ 
ลดแรงปะทะ ท่ีท าให้เกิดแรงเสียดทานของร่างกาย 
กบัอากาศและแรงโน้มถ่วงขณะท่ีเคลื่อนไหว เช่น 
การเอนตวัไปข้างหน้าขณะวิ่ง การรับของท่ีโยนจาก 
เพ่ือน การถือสิง่ของ การรับลกูฟตุบอลของผู้ รักษา 
ประต ู
 



2. การใช้แรง  คือ การปฏิบตัิท่ีท าให้กล้ามเนือ้แข็งแรงซึง่จะมีผลโดยตรงตอ่ 

การเคลื่อนไหว ดงันัน้หากเราได้ฝึกออกแรงหนกัๆ ในทกุสว่นของร่างกายอยา่ง 

สม ่าเสมอในช่วงเวลาท่ีเหมาะสมจะช่วยท าให้กล้ามเนือ้ยืดหดตวัได้ดีขึน้ สง่ผล 

ให้เกิดแรงดนัของกล้ามเนือ้มากขึน้ ท าให้ปฏิบตัิกิจกรรมท่ีต้องออกแรงมากๆ  

ได้ดีขึน้เช่น การใช้แรงดงึ ผลกั ดนั ตี โหมง่ เตะ พุง่ เป็นต้น 



3. ความสมดลุ คือ การถ่ายเทน า้หนกัตวัไปสูอ่วยัวะท่ีเป็นจดุรองรับน า้หนกั 

เพื่อให้ร่างกายมีจดุศนูย์ถ่วงต้านแรงเหวี่ยงตา่งๆ  ได้ โดยท่ีไม่เสียการทรงตวั 

 และอยูใ่นลกัษณะท่ีต้องการ เช่น การถ่ายน า้หนกัตวัลงไปท่ีส้นเท้าก่อน 

กระจายน า้หนกัตวัไปสูฝ่่าเท้า เม่ือเท้าสมัผสัพืน้ในขณะท่ีก้าวเท้า ก่อนกระจาย 

น า้หนกัตวัทัง้หมดลงเท้าในการวิ่งและกระโดด การป่ันจกัรยาน เป็นต้น 

 



ประวัตวิอลเลย์บอล 
          กีฬาวอลเลย์บอล (Volleyball) นัน้ ถือก าเนิดขึน้ตัง้แตปี่ ค.ศ.1895 (พ.ศ.2438) โดย  

นายวิลเลียม จี. มอร์แกน (William G. Morgan) ผู้อ านวยการฝ่ายพลศกึษาของสมาคม Y.M.C.A. 

 (Young Men's Christian Association) ประเทศสหรัฐอเมริกา ท่ีต้องการมีกีฬาส าหรับเลน่ในช่วง 
ฤดหูนาวแทนกีฬากลางแจ้ง เพ่ือออกก าลงักายและพกัผอ่นหยอ่นใจยามหิมะตก           
     โดย นายวิลเลียม จี. มอร์แกน เกิดไอเดียในการพฒันากีฬาวอลเลย์บอลขึน้ ขณะท่ีเขาก าลงันัง่ด ู
เทนนิส และเลือกน าเอาตาข่ายกลางสนามของกีฬาเทนนิส มาเป็นสว่นประกอบในกีฬาท่ีเขาคิดค้น  
และเลือกใช้ยางในของลกูบาสเก็ตบอล มาเป็นลกูบอลท่ีใช้ตีโต้ตอบกนัไปมา แตย่างในของลกูบาส 
เก็ตบอลกลบัให้น า้หนกัเบาจนเกินไป จงึเปลี่ยนไปใช้ลกูบาสเก็ตบอลแทน ซึง่ลกูบาสเก็ตบอลก็มี 
ขนาดใหญ่และน า้หนกัมากจนเกินไปอีก เขาจงึสัง่ท าลกูบอลขึน้มาใหมโ่ดยเฉพาะ ในขนาดเส้นรอบวง  
25-27 นิว้ และก าหนดน า้หนกัไว้ท่ี 8-12 ออนซ์ จากนัน้จงึตัง้ช่ือกีฬาชนิดนีว้า่ มินโทเนตต์  
(Mintonette)ตอ่มา ช่ือของ มินโทเนตต์ (Mintonette) ถกูเปลี่ยนเป็น วอลเลย์บอล (Volleyball) 

 หลงัได้รับค าแนะน าจาก ศาสตราจารย์ อลัเฟรด ที เฮลสเตด (Professor Alfred T. Helstead) ใน 
งานประชมุสมัมนาผู้น าทางพลศกึษาท่ีวิทยาลยัสปริงฟิลด์  
(Spring-field College) เม่ือปี ค.ศ.1896 (พ.ศ.2439) และ 
กลายเป็นกีฬายอดนิยมในหมูป่ระชาชนชาวอเมริกนัจนแพร่ 
หลายออกไปทัว่โลก รวมทัง้มีการปรับปรุงและพฒันาอยูเ่ป็นระยะ 
 



กิจกรรมนันทนาการ 

      หมายถึงการปฏิบตัิกิจกรรมท่ีใช้เวลาวา่งให้เกิดประโยชน์ตามความสนใจ 

หรือความต้องการด้วยความสมคัรใจ เม่ือท าแล้วเกิดความพอใจ และมี 

ความสขุทัง้ในขณะท่ีท าและหลงัท า รวมทัง้ก่อให้เกิดผลดี ทัง้ด้านร่างกาย  

จิตใจ สติปัญญา และสงัคม 

     ประเภทของกิจกรรมนนัทนาการ  มีหลายกิจกรรม ควรเลือกปฏิบตัิตาม 

ความสนใจ  กิจกรรมนนัทนาการ แบง่เป็น 2 ประเภทใหญ่ๆ ดงันี ้



1. กิจกรรมนนัทนาการกลางแจ้ง  คือกิจกรรมท่ีเลือกกระท าภายนอกอาคาร 

 สว่นใหญ่จะเป็นกิจกรรมท่ีต้องออกแรงและต้องการพืน้ท่ีมาก เช่น  การเลน่ 

ฟตุบอล  การปลกูต้นไม้  การละเลน่พืน้เมืองรีรีข้าวสาร 

 



2. กิจกรรมนนัทนาการในร่ม  คือ กิจกรรมท่ีเลือกท าภายในอาคาร สว่นใหญ่ 

จะเป็นกิจกรรมท่ีใช้ทกัษะความคดิ เช่น  การเลน่หมากฮอส  ซโูดก ุ  

การสะสมแสตมป์ การดโูทรทศัน์  เป็นต้น 

 



การน าความรู้และหลกัปฏิบตัิกิจกรรมนนัทนาการเป็นฐานการศกึษาหาความรู้ 

1. การเลน่เกมหรือกีฬาเป็นกิจกรรมนนัทนาการท่ีสามารถน าไปเป็นพืน้ฐาน 

การศกึษาหาความรู้และพฒันาทกัษะการเลน่กีฬา 

2. กิจกรรมนนัทนาการบางประเภทช่วยเสริมสร้างความรู้ความสามารถทาง 

ด้านร่างกาย แลสตปัิญญา  เช่นการเลน่เกมพฒันาสมอง การอา่นหนงัสือ 

การดสูารคดี การท างานฝีมือ 

3. การปฏิบตัิกิจกรรมนนัทนาการร่วมกบัครอบครัวหรือบคุคลในชมุชนจะช่วย 
สร้างเสริมความสมัพนัธ์ทางสงัคม เช่น การเข้าร่วมงานประเพณีของชมุชน 

 


