
บทท่ี 2 

สรีรวิทยาการออกก าลังกายและกีฬา 
  

  สรีรวทิยาการออกก าลังกายและกีฬาเป็นการศกึษาการเปลี่ยนแปลงของโครงสร้าง 

(Structure) และการท างาน (Function) ของระบบต่าง ๆ ทั้งนี้ภายในร่างกายของมนุษย์เกิดขึน้

จากเซลล์ (Cells) รวมกันเป็นเนือ้เยื่อ (Tissues) เชน่ ผิวหนงั และเนือ้เยื่อชนิดเดียวกัน รวมตัว

กันเป็นอวัยวะ (Organs) เชน่ หัวใจ ไต และอวัยวะที่ท าหนา้ที่เหมอืนกันรวมเป็นระบบ 

(System) เชน่ ระบบโครงร่างประกอบเป็นโครงสรา้งของมนุษย์ จากการศกึษาสรีรวิทยาการ

ออกก าลังกายและกีฬาเพื่อให้เกิดความรูแ้ละความเข้าใจถึงความหมาย ความส าคัญของ

สรีรวทิยาการออกก าลังกายและกีฬา กายวิภาคศาสตร์ โครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่าง ๆ 

ได้แก่ ระบบกล้ามเนือ้ ระบบประสาท ระบบหายใจ และระบบไหลเวียนเลือด ซึ่งจะกล่าวถึง

หัวข้อเหลา่นีต้ามล าดับ  

   

สรีรวทิยาการออกก าลงักายและกีฬา 

  สรีรวทิยา (Physiology) คือ ศาสตร์ศกึษาค้นคว้าเกี่ยวกับหนา้ที่การท างานของ

อวัยวะ ระบบต่าง ๆ ภายในรา่งกาย และพัฒนาการหรือความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นจากการ

ถูกกระตุน้ด้วยสิ่งเร้า (Beachle & Earle. 2008 : 3) การศกึษาสรีรวทิยาเกี่ยวข้องกับ

โครงสรา้งและหนา้ที่ของเนื้อเยื่อ (Tissues) อวัยวะ (Organs) และการท างานของระบบต่าง ๆ 

น าไปสู่การพัฒนาความสามารถใหม้ีประสิทธิภาพเพิ่มขึน้ (Willmore et al., 2008 : 14) ทั้งนี้

สรีรวทิยามคีวามส าคัญต่อการออกก าลังกายที่มผีลต่อการท างานของกล้ามเนื้อและระบบ

การท างานต่าง ๆ เช่น อัตราการเต้นของหัวใจ อัตราการหายใจ อัตราการเผาผลาญพลังงาน

ในร่างกายเพิ่มขึน้ และอุณหภูมิของรา่งกายที่เพิ่มสูงขึ้น  

  ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2554 : I-II) ได้กล่าวว่า สรีรวิทยาการออกก าลังกาย 

และสรีรวทิยาการกีฬามีก าเนิดมาจากศาสตร์ของกายวิภาคและสรีรวทิยา กายวิภาคเป็น

การศกึษาโครงสร้างของสิ่งมีชีวติซึ่งเกี่ยวข้องกับอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย และมีความ

เกี่ยวข้องสัมพันธ์กัน สว่นสรีรวิทยาเป็นการศึกษาหนา้ที่ของร่างกายซึ่งเกี่ยวข้องกับระบบ

อวัยวะต่าง ๆ เนื้อเยื่อ เซลล์ และโมเลกุลในเซลล์ท างานอย่างไรและหน้าที่ตา่ง ๆ ท างาน

ร่วมกันเพื่อรักษาสภาพแวดล้อมภายในร่างกาย เรียกว่า ภาวะธ ารงดุลหรอืการคงสภาพปกติ

ในร่างกาย (Homeostasis) เพราะสรีรวิทยาเน้นหนา้ที่ของโครงสร้างร่างกาย การเข้าใจกาย

วิภาคเป็นสิ่งส าคัญในการเรียนรู้สรรีวิทยา  
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  สรีรวทิยาการกีฬา (Sport Physiology) คือ การศกึษาค้นคว้าเกี่ยวกับผลของการ

ออกก าลังกายหรอืการฝกึซ้อมกีฬาที่มผีลต่อประสิทธิภาพในการท างานของกล้ามเนื้อและ

ระบบการท างานของอวัยวะต่าง ๆ ภายในร่างกายขณะออกก าลังกายและผลที่จะเกิดขึ้น

ตามมาในระยะยาว ส าหรับผลที่เกิดขึ้นทันทีทันใดขณะออกก าลังกาย ได้แก่ อัตราการเต้น 

ของหัวใจเพิ่มขึ้น อัตราการหายใจเพิ่มขึ้น อัตราการเผาผลาญพลังงานในร่างกายเพิ่มขึ้น  

และอุณหภูมิของร่างกายเพิ่มสูงขึ้น เป็นต้น (เจริญ กระบวนรัตน.์ 2557 : 18)  

  ถาวร กมุทศรี (2560 : 17) ได้กล่าวว่า สรีรวิทยาการกีฬาเป็นศาสตร์ที่กล่าวถึง

การศกึษาค้นคว้าเกี่ยวกับผลของการฝกึซ้อมหรอืเล่นกีฬาที่เกิดตอ่ร่างกาย โดยเฉพาะอย่าง

ยิ่งระบบประสาท ระบบกล้ามเนือ้ ระบบหายใจ ระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบฮอร์โมน 

และระบบที่ควบคุมสมดุลต่าง ๆ ภายในร่างกาย ทั้งในขณะที่มกีารฝกึซ้อมหรอืเล่นกีฬา 

(Immediate) และผลที่เกิดขึ้นต่อร่างกายในระยะยาว (Long-term Effect)   

  การศกึษาทางดา้นสรีรวิทยาการออกก าลังกายและกีฬามีความส าคัญและเกี่ยวข้อง

กับการเคลื่อนไหวของร่างกาย วัตถุประสงค์หลัก คอื ศึกษาโครงสรา้งและการท าหน้าที่ของ

ระบบต่าง ๆ ภายในรา่งกายเกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างไรขณะออกก าลังกายและการฝึกซ้อม

กีฬา (Acute Effects) และภายหลังจากการออกก าลังกาย (Aaronic Effects) มีผลท าให้เกิดการ

เปลี่ยนแปลงกับร่างกายอย่างไร ตัวอย่างเช่น ระบบไหลเวียนเลือดท าหน้าที่ขนสง่สารอาหาร

และออกซิเจนใหเ้พียงพอกับความตอ้งการเนือ้เยื่อกล้ามเนื้อและน าของเสียที่เกิดขึ้นจาก

กระบวนการเผาผลาญอาหารไปส่งให้กับอวัยวะต่าง ๆ ได้แก่ ปอด ตับ ไตและต่อมเหงื่อ เพื่อ

ขับของเสียออกนอกร่างกาย ขณะเดียวกันช่วงออกก าลังกายหรอืฝกึกีฬาที่มคีวามหนัก 

ระยะเวลา ความถี่และกิจกรรม ท าให้ระบบไหลเวียนเลือดต้องท างานหนักเพิ่มขึ้น  

  ความส าคัญของสรีรวิทยาการออกก าลังกายเป็นความรู้ดา้นวิทยาศาสตร์การกีฬา 

ที่น าวิชากายวิภาคศาสตร์ (Anatomy) ศกึษาโครงสรา้งพืน้ฐานสว่นต่าง ๆ ของร่างกาย ขณะที่

วิชาสรีรวิทยาศกึษาหน้าที่การท างานของรา่งกาย (Function) ท าหนา้ที่อย่างไร การปรับสภาพ

และการควบคุมรา่งกายให้อยู่ในภาวะธ ารงดุล (Homeostasis) การเปลี่ยนแปลงภายหลังการ

ออกก าลังกายและการฝึกซ้อมกีฬา เช่น ระบบกล้ามเนื้อ ที่ประกอบด้วย กล้ามเนื้อ เอ็น

กล้ามเนือ้และกระดูกท าหน้าที่เคลื่อนไหวร่างกาย โดยเฉพาะการออกก าลังกายและการ

ฝกึซ้อมกีฬา ระบบกล้ามเนื้อต้องปรับตัวพัฒนาความแข็งแรงและความสมบูรณ์ของร่างกาย

ขณะปฏิบัติกิจกรรมที่ความหนักแตกต่างกัน เพื่อรองรับการฝึกซ้อมในแตล่ะครั้งให้เหมาะสม

กับความสามารถของบุคคล     
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กายวิภาคศาสตร์     

  กายวิภาคศาสตร์ (Anatomy) คือ ศาสตรท์ี่ให้ความรูร้ายละเอียดเกี่ยวกับระบบ

โครงสรา้งของร่างกาย ลักษณะรูปร่าง ต าแหนง่ จุดยึดเกาะของกล้ามเนือ้กับกระดูก ที่

ประกอบกันขึ้นเป็นรูปร่างสัดส่วนของนักกีฬาแตล่ะบุคคล ได้แก่ โครงสร้างของกระดูก 

กล้ามเนือ้ เอ็น ขอ้ตอ หัวใจ ปอด หลอดเลือด เม็ดเลือดแดง เซลล์ประสาท เป็นต้น ซึ่งเป็น

ส่วนส าคัญในการประกอบกันขึ้นเป็นโครงรา่งของร่างกายที่สง่ผลใหแ้ต่ละบุคคลมีลักษณะ

โครงสรา้งหรอืรูปร่างสัดส่วนแตกต่างกัน (เจริญ กระบวนรัตน.์ 2557 : 3)  

   การศกึษาทางดา้นกายวิภาคศาสตร์จะท าให้ทราบถึงลักษณะรูปร่าง ต าแหน่ง จุด

ยึดเกาะระหว่างกล้ามเนื้อกับกระดูกที่ประกอบกันเป็นสัดส่วนของร่างกาย โดยเฉพาะ

โครงสรา้งของร่างกายนักกีฬาแตล่ะคนที่มอีงค์ประกอบแตกต่างกัน เป็นผลท าให้แตล่ะบุคคล

มีความแตกต่างกันทางด้านรูปร่างสัดส่วนและระบบการท างานภายในร่างกายจึงเกี่ยวข้องกับ

การออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาโดยตรง (ถาวร กมุทศรี. 2560 : 2)   

  กายวิภาคศาสตร์และสรีรวิทยาของระบบโครงร่าง (Anatomy and Physiology of 

Skeletal System) เป็นการสอน การแนะน า และการจัดโปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนัก (Weight 

Training) เพื่อพัฒนาความแข็งแรงและสมรรถภาพทางกายใหถู้กต้องเหมาะสมเกิด

ประสิทธิภาพและมีความปลอดภัยสูงสุดแก่นักกีฬาและผูอ้อกก าลังกาย (สนธยา สีละมาด 

และดุจเดือน สลีะมาด. 2551 : 1) ทั้งนี ้รูปแบบการเคลื่อนไหวของการออกก าลังกายและกีฬา

มีลักษณะการเคลื่อนไหวและเคลื่อนที่แตกต่างกัน โดยใช้โมเมนตัมของร่างกาย ควบคุม

ต าแหน่ง ทิศทางและเป้าหมายสอดคล้องกับการท างานของระบบโครงร่างและระบบ

กล้ามเนือ้ ตลอดจนโครงสร้างของกลุ่มกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวในระยะ

นอกจากนีก้ารให้ความส าคัญกับการเพิ่มมุมการเคลื่อนไหว (ROM) สูงสุดหรอืเกินกว่าระยะ 

ที่ขอ้ต่อนัน้ ๆ กระท าได้ ซึ่งกล้ามเนือ้จะท างานอย่างรวดเร็วเพื่อตอบสนองต่อระบบประสาท  

มีผลกับการเคลื่อนไหวของกระดูก กล้ามเนื้อและข้อต่อ (Bompa. 1999 : 184–185)  

  การเคลื่อนไหวของมนุษย์ส่วนใหญ่กระดูกท าหน้าที่เหมือนคานของรา่งกาย ขณะที่

กล้ามเนือ้อาศัยคานในการสร้างแรงเพื่อเคลื่อนไหว ประกอบด้วยกระดูกจ านวน 206 ชิน้ และ

มีกล้ามเนือ้ 650 มัดกล้ามเนื้อ การเคลื่อนไหวเป็นผลมาจากการหดตัวคลายตัวของกล้ามเนือ้ 

กล้ามเนือ้ท าหนา้ที่หลัก คือ การถ่ายโอนพลังงานเคมีไปสู่พลังงานกล เป็นต้น ดังนั้นการศึกษา

ด้านกายวิภาคศาสตร์จะเกี่ยวข้องกับการท างานของระบบโครงร่าง ระบบกล้ามเนื้อที่

เกี่ยวข้องกับการออกแรงในการออกก าลังกายและการฝกึกีฬา   
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ศัพท์พื้นฐานการเคลื่อนไหว  

  สนธยา สีละมาด (2550 : 13-15) ได้กล่าวว่า ศัพท์พื้นฐานการเคลื่อนไหว เป็นศัพท์

ขนาด ต าแหนง่ หน้าที่ และโครงสรา้งร่างกาย มีรายละเอียดดังนี้   

  1. การกาง (Abduction) เป็นการเคลื่อนไหวออกด้านข้างจากแกนกลางของล าตัวใน

ระนาบข้าง เช่น การยกแขนหรอืยกขาออกไปด้านข้าง  

  2. การหุบ (Adduction) การเคลื่อนไหวด้านข้างเข้าหาแกนกลางของล าตัวในระนาบ

ข้าง เช่น การหุบแขนเข้าหาล าตัว  

  3. การงอ (Flexion) เป็นการเคลื่อนไหวเพื่อลดมุมการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อใน

ระนาบหนา้ – หลัง เช่น การงอขอ้ศอก  

  4. การเหยียด (Extension) การเคลื่อนไหวและเคลื่อนที่เพื่อเพิ่มมุมการเคลื่อนไหว

ของขอ้ต่อในระนาบหนา้ – หลัง เช่น การเหยียดข้อศอก 

  5. การหมุนออกด้านนอก (External Rotation) การหมุนรอบแกนดิ่งเคลื่อนที่ออก

จากแกนกลาง เช่น การหมุนของแขนออกด้านข้างหรอืหมุนออกด้านนอก 

  6. การหมุนเข้าด้านใน (Internal Rotation) เคลื่อนไหวหมุนรอบแกนดิ่งเข้าหาจุด

แกนกลาง เช่น การหมุนแขนเข้ามาด้านในข้อเท้าและเท้า (Ankle and Foot) 

  7. การพลิกออกด้านนอก (Eversion) การเคลื่อนไหวในลักษณะเปิดขอบฝ่าเท้าด้าน

นอกขึ้นหรอืการยืนบนขอบฝา่เท้าด้านใน  

  8. การพลิกเข้าใน (Inversion) การพลิกเข้าในเป็นการเคลื่อนไหวโดยพลิกขอบฝา่เท้า

เข้าด้านในหรอืการยืนบนขอบฝา่เท้าด้านนอก 

  9. การกระดกปลายเท้า (Dorsi Flexion) การงอข้อเท้าโดยใหป้ลายเท้าเคลื่อนเข้าหา

กระดูกหน้าแข้งทางด้านหน้า 

  10. การงุม้ปลายเท้า (Plantar Flexion) การเคลื่อนไหวเหยียดเท้าหรอืนิว้เท้าเคลื่อน

หา่งออกจากร่างกาย 

  11. การเคลื่อนไหวบริเวณของขอ้ต่อบริเวณกระดูกปลายแขนด้านนอกและด้านใน 

(Radioulnar Joint)  

   11.1 การคว่ ามอื (Pronation) เป็นการหมุนกระดูกปลายแขนดา้นนอกเข้ามาด้าน

ในตามแนวเฉียงข้ามผา่นกระดูกปลายแขนด้านใน  

   11.2 การหงายมือ (Supination) เป็นการหมุนกระดูกปลายแขนด้านนอกออกเป็น

แนวขนานกับกระดูกปลายแขนด้านใน 
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ตารางที่ 2.1 ศัพท์เฉพาะว่าด้วยการเคลื่อนไหวร่างกาย 

  การเคลื่อนไหวร่างกายลักษณะและรูปแบบการเคลื่อนไหวที่หลากหลายและมีความ

ซับซ้อนแตกต่างกัน จงึมศีัพท์เฉพาะว่าด้วยการเคลื่อนไหวต่าง ๆ ของแขน ขา และล าตัว 

(ตารางที่ 2.1) ดังรายละเอียดต่อไปนี ้

 

ศัพท์เฉพาะ ค าอธิบายและตัวอย่างการใช้ 

การงอหรอืก้ม งอหรอืการลดมุมระหว่างส่วนของร่างกาย เช่น งอขอ้ศอก 

การเหยียดหรอืแอน่หรือเงย เหยียดหรือเพิ่มมุมระหว่างส่วนของร่างกาย เช่น เหยียดเข่า 

การกางออก การเคลื่อนที่ออกจากแนวกลาง เช่น กางแขนออก 

การหุบเข้า การเคลื่อนที่เข้าสู่แนวกลาง เช่น การหุบขา 

การเคลื่อนที่เป็นวงกลม การเคลื่อนที่เป็นรูปวงกลมที่ประกอบด้วยการงอ การกาง  

การเหยียดและการหุบ เช่น การหมุนเป็นวงกลมของรยางค์บน 

การบิดฝา่เท้าออกนอก การเคลื่อนไหวโดยบิดฝ่าเท้าออกห่างจกแนวกลาง 

การบิดฝา่เท้าเข้าใน การเคลื่อนไหวโดยบิดฝ่าเท้าเข้าหาแนวกลาง 

การหงายมือ การหมุนแขนและฝา่มอืออกทางดา้นนอก ท าให้ฝา่มือหันไปอยู่

ด้านหน้า 

การคว่ ามือ การหมุนแขนและฝา่มอืเข้าใจจนท าให้ฝา่มอืหันไปอยู่ด้านหลัง 

การยื่นไปข้างหน้า การเคลื่อนไปข้างหนา้ เช่น ยื่นคางไปข้างหน้า 

การหดไปข้างหลัง การเคลื่อนไปข้างหลัง เช่น การหดเก็บคาง 

 

ที่มา : ผาสุก มหรรฆานุเคราะห.์ 2557 : 8   

 

  ระบบโครงรา่งกับการออกก าลังกายและการฝกึกีฬานั้น ควรพิจารณาจากรูปแบบ

หรอืลักษณะท่าทางการเคลื่อนไหว ตลอดจนขัน้ตอนรายละเอียดของการปฏิบัติในแต่ละทักษะ

หรอืในแต่ละท่าทางการเคลื่อนไหวของแต่ละกิจกรรม ดังนัน้ ในการฝึกหรือปฏิบัติทักษะ หรอื

การเคลื่อนไหวร่างกายในทุกอิริยาบถ ผูส้อนและผูฝ้กึสอนควรใหค้วามส าคัญและค านงึถึง

ลักษณะท่าทางที่ถูกต้อง ตลอดจนรายละเอียดในแต่ละขั้นตอนของการปฏิบัติทักษะการ

เคลื่อนไหวในทุกรูปแบบของทักษะ เพื่อพิจารณาความถูกต้องเหมาะสมและมีความสัมพันธ์ 

ในการปฏิบัติทักษะหรอืท่าทางในการเคลื่อนไหวร่างกายแต่ละกิจกรรม  
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ระบบกล้ามเนื้อ   

  ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2554 : 30) ได้กล่าวว่า กล้ามเนื้อในร่างกายมี 3 ชนิด 

ได้แก่ กล้ามเนือ้หัวใจ กล้ามเนือ้เรียบ และกล้ามเนือ้ลาย ซึ่งกล้ามเนื้อเรียบและกล้ามเนือ้

หัวใจท างานได้โดยอัตโนมัติ ทั้งนี ้โครงสร้างและการท างานของกล้ามเนื้อลายส่วนใหญ่ท างาน

ภายใต้อ านาจจติใจและท างานในรูปของรเีฟล็กซ์ รวมทั้งท างานรว่มกับกระดูกเพื่อท าให้เกิด

การเคลื่อนไหว เช่น การยกแขน ยกขา รักษาท่าทางของรา่งกาย และเปลี่ยนอิรยิาบถต่าง ๆ  

  กล้ามเนือ้ในร่างกายคนเรามีน้ าหนักประมาณ 40 % ของน้ าหนักตัว ระบบกล้ามเนื้อ

ภายในรา่งกายเป็นระบบที่มคีวามส าคัญอย่างมากในการด ารงชีวติของมนุษย์ โดยเฉพาะอย่าง

ยิ่งในการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา กล้ามเนือ้ในแต่ละส่วนของร่างกายต้องหดตัวเพื่อใหไ้ด้

แรงที่ท าให้เกิดการเคลื่อนไหวหรอืเคลื่อนที่ ถ้าหดตัวอย่างมปีระสิทธิภาพจะส่งผลให้การ

ปฏิบัติเทคนิคหรือทักษะของแต่ละชนิดกีฬามีประสิทธิภาพสูงขึ้น (ถาวร กมุทศรี. 2560 : 2) 

อาทิเช่น การฝึกความแข็งแรง (Strength Training) กระตุ้นใหเ้กิดการตอบสนองของเส้นใย

กล้ามเนือ้ชนิดหดตัวเร็ว (Fast-Twitch Muscle Fiber) ช่วยเพิ่มความตึง (Tension) และขนาด 

(Size) ของเส้นใยกล้ามเนือ้ ในขณะที่การฝกึความอดทนกระตุน้ให้เกิดการตอบสนองของ 

เส้นใยกล้ามเนือ้ชนิดหดตัวช้า (Slow-Twitch Muscle Fiber) เป็นต้น (Willmore et al., 2008 ; 

Baechle & Earle. 2008 ; McArdle et al., 2000 ; เจริญ กระบวนรัตน์. 2557 : 18) 

  กล่าวอีกนัยหนึ่งก็คือ เมื่อกล้ามเนือ้กลุ่มหนึ่งหรอืมัดหนึ่งหดตัวสั้นลง กล้ามเนือ้ที่อยู่

ตรงกันข้ามก็จะยืดออกเพื่อให้ขอ้ต่อเคลื่อนไหวได้ ถ้ากล้ามเนือ้ทั้งสองท างานไม่ประสานกัน 

เชน่ กล้ามเนือ้ต้นแขนด้านหน้าหดตัวสั้นลงแต่กล้ามเนือ้ต้นแขนด้านหลังผ่อนตามไม่ทัน ก็จะ

ท าให้เกิดการบาดเจ็บของกล้ามเนือ้หรอืข้อตอ่ที่ขอ้ศอกได้ ดังนัน้จึงจ าเป็นต้องท าความเข้าใจ

กระบวนการท างานของกล้ามเนือ้เพื่อให้สามารถฝึกฝนท่าตา่ง ๆ ได้อย่างปลอดภัย อีกทั้งยัง

สามารถเลือกท่าที่จะช่วยพัฒนาความยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้หรอืข้อต่อได้ตามต้องการอกีด้วย 

(สาลี่ สุภาภรณ์. 2554 : 74)   
  ดังนัน้ ระบบกล้ามเนื้อ (Muscular System) เกี่ยวข้องกับผลของการออกก าลังกาย

และการฝกึกีฬา ท าให้ทราบถึงความส าคัญของการเปลี่ยนแปลงและการตอบสนองภายใน

โครงสรา้งของเส้นใยกล้ามเนื้อสัมพันธ์กับการออกก าลังกายและการฝกึกีฬาที่มผีลต่อการ

พัฒนาความสามารถของแต่ละบุคคล เพื่อน าไปพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพทางกายในแต่

ละดา้น ตลอดจนช่วยพัฒนาทักษะและความสามารถในการเคลื่อนไหวร่างกายใหม้ีคุณภาพ

เพิ่มมากขึ้น ท าให้ร่างกายปรับตัวปฏิบัติกิจกรรมในระยะเวลานานขึน้   
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  1. โครงสร้างและหน้าที่ (Structure and Function)  

   กล้ามเนือ้ในร่างกายคนเรานั้นเจริญมาจากเนื้อเยื่อช้ันกลาง (Mesoderm) ของ 

ตัวอ่อน (Embryo) และมีน้ าหนักประมาณ 40% ของน้ าหนักตัว ระบบกล้ามเนือ้ภายในรา่งกาย

เป็นระบบที่มคีวามส าคัญอย่างมากในการด ารงชีวติของมนุษย์ โดยเฉพาะการออกก าลังกาย

หรอืการเล่นกีฬา (ถาวร กมุทศร.ี 2560 : 2) ระบบกล้ามเนื้อมีหน้าที่หลักเกี่ยวกับถ่ายโอน

พลังงานเคมี (Chemical Energy) (ในรูปของเอทีพี) สูพ่ลังงานกล (Mechanical Energy)  

การศกึษาโครงสร้างและหน้าที่ของระบบกล้ามเนือ้ มีรายละเอียดส าคัญดังต่อไปนี ้ 

  2. ชนิดของกล้ามเนื้อ (Muscle Types) แบ่งได้ 3 ชนิด คือ 

   2.1 กล้ามเนือ้ลาย (Skeletal Muscle) เป็นกล้ามเนือ้ที่มีความส าคัญต่อการ

ท างาน มอียู่ตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกายและจะท างานได้ตอ้งได้รับค าสั่งจากสมองก่อน  

(ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร.์ 2554 : 30) ท าหน้าที่อยู่ภายใต้อ านาจจิตใจ (Voluntary) จากนั้นจะ

ถูกกระตุน้การท างานแบบรีเฟล็กซ์ (Reflex) สามารถหดตัวได้อย่างรวดเร็วขณะเคลื่อนไหว

ร่างกาย และอาจท าให้เกิดความเมื่อยล้างา่ยหากมีความหนักมากเกินไป ระบบกล้ามเนือ้

สามารถแบ่งชนิดของเส้นใยกล้ามเนือ้ตามคุณลักษณะดังนี้ คือ เส้นใยชนิดหดตัวเร็ว (Fast 

Twitch) และเส้นใยชนิดหดตัวเร็วแบ่งได้ 2 ลักษณะ คือ ชนิดหดตัวเร็ว – นาน (FTa) และชนิด

หดตัวเร็วที่สุด (FTb) และเส้นใยชนิดหดตัวช้า (Slow Twitch) ทั้งนี้โดยปกติกล้ามเนือ้จะท างาน

ร่วมกันเป็นกลุ่ม เช่น การงอข้อศอก (ภาพที่ 2.1) มีกล้ามเนือ้ต้นแขนด้านหน้ามัดตื้นและมัดลึก 

(Biceps Brachii & Brachilis) ท างานร่วมกัน ในลักษณะของการหดสั้นลง (Contraction)  

 

 
 

ภาพท่ี 2.1 การงอขอ้ศอก 

ที่มา : สาลี่ สุภาภรณ์. 2554 : 73 
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   2.2 กล้ามเนือ้หัวใจ (Cardiac Muscle) เป็นการท าหน้าที่ของกล้ามเนือ้หัวใจโดย

ปกติจะหดตัวอย่างสม่ าเสมอและคงที่ อยู่นอกอ านาจจิตใจ แต่หากร่างกายเคลื่อนไหว เชน่ 

การออกก าลังกายและการฝกึซ้อมกีฬาที่มคีวามหนักของแตล่ะประเภทโครงสร้างและการท า

หนา้ที่ของกล้ามเนือ้หัวใจบางครัง้ต้องอาศัยการควบคุมของประสาทช่วงสัน้ ๆ เพื่อให้สามารถ

ปรับตัวกับกิจกรรมที่ปฏิบัติ ส่งผลท าให้หัวใจเต้นเร็วขึน้ได้  

   2.3 กล้ามเนือ้เรียบ (Smooth Muscle) กล้ามเนือ้เรียบส่วนใหญ่จะพบที่ผนังของ

อวัยวะภายในที่ส าคัญของร่างกาย เช่น กระเพาะอาหาร กระเพาะปัสสาวะ และท่อทางเดิน

หายใจ ความส าคัญโครงสร้างและการท าหน้าที่ของกล้ามเนือ้เรียบนั้นคุณสมบัติเหมอืน

กล้ามเนือ้หัวใจ คอื อยู่นอกอ านาจจิตใจ การหดตัวอย่างช้า ๆ และคงที่ 

   ความส าคัญของกล้ามเนือ้ เอ็นกล้ามเนือ้ และกระดูก จะมีความสามารถในการ

ท าหนา้ที่อย่างสมดุลและไม่สามารถท าหน้าที่แยกออกจากกันได้ โดยเฉพาะในเรื่องของการ

ออกก าลังกายหรอืการแสดงความสามารถทางการกีฬา (สนธยา สีละมาด. 2547 : 32) 

กล่าวคือ กระดูกท าหน้าที่เป็นระบบคานทางกลศาสตร์ท าหนา้ที่ป้องกันอวัยวะภายใน ชว่ย

พยุงรา่งกายและเชื่อมต่อกับข้อตอ่ให้มกีารเคลื่อนไหว ส่วนกล้ามเนือ้ท าหน้าที่เปลี่ยนพลังงาน

เคมีที่สะสมอยู่ในกล้ามเนื้อให้เป็นพลังงานกลเพื่อช่วยในการเคลื่อนไหว เนือ้เยื่อเกี่ยวพันท า

หนา้ที่เป็นโครงสร้างช่วยปรับเปลี่ยนแรงให้เหมาะสมกับการรองรับแรงจากการหดตัวของ

กล้ามเนือ้ ดังนัน้โครงสร้างของระบบกล้ามเนื้อจะท างานสัมพันธ์กัน เมื่อร่างกายท างานหนัก

และได้รับแรงเครียด กระดูกและกล้ามเนื้อตอ้งปรับตัวกับกิจกรรมที่ปฏิบัติ เพื่อรองรับแรง

เครียดที่อาจส่งผลต่อการปรับตัวในการท างานของกระดูกและกล้ามเนื้อที่มากกว่าปกติ  

  3. การท างานของกล้ามเน้ือ (Muscles Work) แบ่งออกได้ดังนี้ 

   3.1  กลุ่มกล้ามเนือ้ที่ท าหนา้ที่ (Agonist) เคลื่อนไหวข้อต่อ เพื่อก่อใหเ้กิดการ

เคลื่อนที่ของร่างกาย 

     3.2 กลุ่มกล้ามเนือ้มัดตรงข้าม (Antagonist) ท าหน้าที่เคลื่อนไหวในทิศทางตรง

ข้ามกับกลุ่มกล้ามเนื้อที่ท าหนา้ที่ 

   3.3 กลุ่มกล้ามเนือ้รอบ ๆ ข้อต่อ (Stabilizers) ท าหน้าที่หดตัวยึดประคองอวัยวะ

ส่วนนัน้ไม่ให้เคลื่อนที่ เพื่อใหก้ล้ามเนือ้ท าหน้าที่ออกแรงท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

   3.4 กลุ่มกล้ามเนือ้ท าหน้าที่ช่วยเหลือ (Synergist) การท างานของกลุ่มกล้ามเนือ้

ที่ท าหน้าที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหว แตไ่ม่ใช้กลุ่มกล้ามเนือ้ที่เริ่มต้นตอบสนองตอ่การ

ท างานเป็นกลุ่มแรก (สนธยา สลีะมาด. 2547 : 45)  
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  4. การตอบสนองของระบบกล้ามเน้ือ (Muscles Response)  

   การออกก าลังกายหรือเล่นกีฬานัน้ต้องอาศัยการหดตัวของกล้ามเนื้อเพื่อออก

แรงในการเคลื่อนไหวและเคลื่อนที่ (ถาวร กมุทศรี. 2560 : 10) ทั้งนี ้การตอบสนองของ

ร่างกายขณะการเคลื่อนไหวเป็นการท าหน้าที่จากการหดตัวและคลายตัวของกล้ามเนือ้ ซึ่ง

การท างานของกล้ามเนือ้ดังกล่าว เป็นการสั่งการของระบบประสาท (Nervous) และต้องใช้

พลังงาน (Energy) ท าหนา้ที่สัมพันธ์กับการเคลื่อนไหวของรา่งกายที่มีความหนัก ความถี่และ

ระยะเวลาของการปฏิบัติกิจกรรม ดังน้ัน ร่างกายจ าเป็นต้องใช้พลังงานเพิ่มขึน้ แตถ่้ามี

ปริมาณไม่เพียงพอ กล้ามเนื้ออาจเกิดความเมื่อยล้าได้ ดังนัน้ การออกก าลังกายและการฝกึ

กีฬาช่วยกระตุ้นการตอบสนองของเส้นใยกล้ามเนื้อ ระบบกล้ามเนือ้จะท าหน้าที่ร่วมกับระบบ

ไหลเวียนเลือด ช่วยควบคุมความดันเลือด (Blood Pressure) ขณะเคลื่อนไหวร่างกาย 

กล้ามเนือ้ช่วยรักษาร่างกายให้ตัง้ตรง (Maintains Posture) ยึดข้อตอ่ให้มั่นคงและสร้างความ

ร้อนจากการหดตัวคลายตัวของกล้ามเนือ้ เพื่อให้เคลือ่นไหวได้อย่างมปีระสิทธิภาพ   

  5. การพัฒนาของกล้ามเน้ือจากการออกก าลังกายและการฝึกกีฬา 

(Adaptation of Muscle to Exercise and Sports Training)  

   การพัฒนาของกล้ามเนือ้จะส่งผลใหก้ล้ามเนื้อมีการเปลี่ยนแปลงหรอืปรับตัวเพิ่ม

ความสามารถมากขึ้น ซึ่งการปรับตัวจะเป็นไปได้ทั้งดา้นโครงสรา้งและหน้าที่ การท างานโดย

จะขึน้อยู่กับรูปแบบของการออกก าลังกาย (สนธยา สลีะมาด. 2547 : 49) ซึ่งกิจกรรมการ

ออกก าลังกายและการฝึกกีฬา ควรเริ่มจากเบาไปหนัก จากช้าไปเร็ว จากการเคลื่อนไหวที่

งา่ยไปสู่การเคลื่อนไหวที่ยากหรือซับซ้อนขึ้น มีการปรับระดับความหนักของงานได้ โดยใช้

ระยะเวลาตั้งแต่ 30 ขึน้ไป และควรพิจารณาให้เหมาะสมกับวัตถุประสงค์และสภาพร่างกาย

ของบุคคลเป็นส าคัญ ไม่ควรท าตามหรอืฝกึหนักเกิน โดยมิได้ค านงึถึงพื้นฐานความสามารถ

ของตนเองเพราะอาจท าให้เกิดการบาดเจ็บได้  

   สรุปได้วา่ ผลของการออกก าลังกายและการฝึกกีฬานอกจากท าให้มสีุขภาพและ

สมรรถภาพทางกายที่ดีแล้ว แต่ส่งผลท าใหเ้กิดการเรียนรู้รูปแบบ วธิีการที่ถูกต้องเหมาะสม 

โดยมีองค์ประกอบที่ส าคัญของระยะเวลา ความหนัก ความถี่และกิจกรรม ดังนั้น การ

เปลี่ยนแปลงหรอืพัฒนาการของร่างกายอันเป็นผลอันเนื่องมาจากการออกก าลังกาย 

และการฝกึกีฬา สามารถสังเกต ประเมิน วเิคราะห์ หรือทดสอบจากการท างานและการ

เคลื่อนไหวในระหว่างการปฏิบัติทักษะของกิจกรรมการท างานและการท าหน้าที่ของระบบ

กล้ามเนือ้มีการเปลี่ยนแปลงหรอืปรับตัวขึน้อยู่กับความสามารถของบุคคล 
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ระบบประสาท    

  ในทางกายวิภาคศาสตร์และสรีรวทิยา ระบบประสาท (Nervous System) แบ่งเป็น

ระบบประสาทส่วนกลาง มีหนา้ที่สั่งการและการควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกาย 

ประกอบด้วย สมองและไขสันหลัง ระบบประสาทส่วนปลาย ได้แก่ เส้นประสาทสั่งการและ

เส้นประสาทรับความรู้สึก ท าหนา้ที่สั่งใหเ้กิดการเคลื่อนไหวร่างกาย ส่วนระบบประสาท

อัตโนมัติ ท าหนา้ที่ควบคุมการท างานของอวัยวะภายในร่างกาย เชน่ อัตราการเต้นของหัวใจ 

แบ่งเป็น Sympathetic และ Parasympathetic (พรรัชนี วีระพงศ์. 2554 : 3)  

  ระบบประสาทมอเตอร์หรือระบบประสาทสั่งการมีหน้าที่ควบคุมการท างานของ

กล้ามเนือ้ลายในการเคลื่อนไหวร่างกาย (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร.์ 2554 : 53) ซึ่งการ

เคลื่อนไหวร่างกายส่วนใหญ่การเคลื่อนไหวอยู่ภายใต้อ านาจจิตใจมีการสั่งการจากสมอง ลง

มายังไขสันหลังไปยังเส้นประสาทสั่งการที่ควบคุมการท างานของกล้ามเนือ้ ส่งผลใหเ้กิดการ

เคลื่อนไหวตามที่ตอ้งการ ทั้งนี้การท างานทุกอย่างที่เกิดขึ้นในร่างกายเป็นผลของระบบ

ประสาท กระดูกและกล้ามเนื้อในร่างกายจะท างานได้ต้องอาศัยการควบคุมของระบบ

ประสาท การตอบสนองระบบต่าง ๆ ของรา่งกายขณะเคลื่อนไหว เกิดจากการสั่งงานของ

ระบบประสาทและการเคลื่อนไหวที่มีรูปแบบต่าง ๆ ส่งผลต่อการเรียนรูแ้ละการท างานของ

ร่างกาย โดยแบ่งระบบประสาทได้เป็น 3 ระบบ ดังต่อไปนี้ (Magill. 2011 : 122–129)    

  1. ระบบประสาทส่วนกลาง (Central Nervous System : CNS) มสีมอง (Brain) 

และไขสันหลัง (Spinal Cord) ท าหนา้ที่ควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกายภายใต้อ านาจจิตใจ 

(Voluntary Contraction) โดยส่งสัญญาณของประสาทต่อไปยังกล้ามเนือ้และรับสัญญาณ

ประสาทจากตัวรับความรู้สึก (Sensory Receptors) อยู่ในกล้ามเนือ้และข้อต่อ ผา่นระบบ

ประสาทส่วนปลายประกอบด้วยเส้นใยประสาทบริเวณคอ 12 คู่ และเส้นใยประสาทไขสันหลัง 

31 คู่ ซึ่งจะทอดแขนงเส้นใยไปยังกล้ามเนือ้ (กริชเพชร นนทโคตร. 2557 : 97)  

  ระบบประสาทส่วนกลางประกอบด้วยอวัยวะ (Organs) และระบบ (System) การท า

หนา้ที่ของอวัยวะและระบบจะมีความมั่นคงและมีการท าหน้าที่สัมพันธ์กับโดยการควบคุมของ

ระบบประสาทส่วนกลางจะเป็นการเลือกและการปฏิบัติอย่างเร็วและตอบสนองอย่างแม่นย า

ต่อสิ่งที่มากระตุ้นผา่นทางระบบประสาทสั่งการไปยังระบบประสาทส่วนปลาย เช่นเดียวกัน

ระบบประสาทส่วนกลางยังท าหนา้ที่ควบคุมการตอบสนองแบบอัตโนมัติ (Spinal Reflex) ช่วย

บันทึกข้อมูลที่เกิดจากความจ าและการเรียนรู้สง่ผลต่อการเคลื่อนไหวของรา่งกายในรูปแบบ

หรอืกิจกรรมต่าง ๆ 
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  2. ระบบประสาทส่วนปลาย (Peripheral Nervous System : PNS) มี

ส่วนประกอบที่ส าคัญ คือ เส้นประสาทสมอง (Cranial Nerves) และเส้นประสาทไขสันหลัง 

(Spinal Nerves) (เจริญ กระบวนรัตน.์ 2550 : 81) ท าหนา้ที่น ากระแสประสาทเข้าและออก

จากระบบประสาทไปยังระบบอื่น ๆ ส่วน Motor Neuron เกี่ยวข้องกับการควบคุมการหดตัว

ของกล้ามเนือ้ ระบบประสาทรับความรู้สึก (Sensory Nervous System) ประกอบด้วยเซลล์

ประสาทรับความรูส้ึก รับการกระตุ้นที่หลากหลาย เช่น แรงที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหว 

สารเคมี อุณหภูมิ  ท าหน้าที่รับสัญญาณกระแสประสาทจากสิ่งเร้า ส่งสัญญาณไปสู่ระบบ

ประสาทส่วนกลางเพื่อตอบสนองตอ่สิ่งเร้าในการควบคุมการเคลื่อนไหวและควบคุมการ

ท างานของอวัยวะภายในร่างกาย 

  ระบบประสาทส่วนปลายแบ่งเป็น ประสาทสั่งการ (Motor Nervous) มีหน้าที่ควบคุม

การหดตัวและคลายตัวในการเคลื่อนไหวของรา่งกาย รวมถึงน ากระแสประสาทเข้าและออก

จากระบบประสาทไปยังระบบอื่น ๆ ประสาทรับความรู้สกึ (Sensory Nervous) รับการกระตุน้

ที่หลากหลาย เช่น สารเคมี แรงกด อุณหภูมิ และรับรู้การเปลี่ยนแปลงต าแหน่งของกล้ามเนือ้

หรอืข้อตอ่ สง่ขอ้มูลไปยังไขสันหลัง เพื่อให้ร่างกายเคลื่อนไหวทรงตัวที่ดี และช่วยใหร้่างกาย

อยู่ในท่าทางหรือมีการเคลื่อนไหวที่เหมาะสม  

  3. ระบบประสาทอัตโนมัติ (Autonomic Nervous System : ANS) มีบทบาท

ส าคัญควบคุมอวัยวะภายในรา่งกาย ได้แก่ กล้ามเนือ้เรียบของผวิหนัง ระบบหายใจ ระบบ

ทางเดินอาหาร ระบบทางเดินปัสสาวะ ในการท างานของระบบประสาทท าหน้าที่สั่งการ 

(Motor Division) ของระบบประสาทส่วนปลาย (กริชเพชร นนทโคตร. 2557 : 98) อยู่ภายนอก

อ านาจจิตใจ (Involuntary) เชน่ อัตราการเต้นของชีพจร การหายใจ ความดันเลือด ระบบ

ประสาทอัตโนมัติเป็น 2 ระบบ คอื ระบบที่ท าหน้าที่กระตุ้น (Sympathetic) เชน่ เพิ่มอัตรา 

การเต้นของชีพจร อัตราการหายใจ เพิ่มปริมาณเลือดไปเลี้ยงหัวใจ ขยายหลอดลม เพื่อให้

แลกเปลี่ยนก๊าซดีขึ้น ส่วนระบบที่ท าหน้าที่ผ่อนหลายและลดการกระตุ้น (Parasympathetic) 

เชน่ ลดอัตราการเต้นของชีพจรและอัตราการหายใจ เป็นต้น  

  ดังนัน้ ระบบประสาทอัตโนมัติมบีทบาทส าคัญในการควบคุมสภาวะภายในรา่งกาย

ให้สมดุล สามารถส่งขอ้มูลไปควบคุมการแสดงทักษะได้ดีและรวดเร็ว โดยกระตุน้สัญญาณรับ

ความรูส้ึกที่เหมาะสมผ่านระบบ Sympathetic สามารถควบคุมการเคลื่อนไหวใหถู้กต้องอย่าง

รวดเร็วและแม่นย าในแต่ละช่วงของการออกก าลังกายหรอืการฝึกกีฬา    
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 การแบ่งหน้าที่การท างานของระบบประสาททั้ง 3 ระบบ ได้แก่ ระบบประสาท

ส่วนกลาง ระบบประสาทส่วนปลาย และระบบประสารทอัตโนมัต ิท าให้ทราบความส าคัญ

ของการท าหน้าที่ของแตล่ะระบบ (ภาพที่ 2.2) ดังตอ่ไปนี ้ 

 

ระบบประสาทส่วนกลาง (Central Nervous System : CNS) 

สมอง (Brain) และไขสันหลัง (Spinal Cord) 

 

 

ระบบประสาทส่วนปลาย (Peripheral Nervous System : PNS) 

ประสาทสมอง (Cranial Nervous) 

ประสาทไขสันหลัง (Spinal Nervous) 

 

 

ประสาทที่สั่งให้เคลื่อนไหว 

Motor Division (Efferent) 

 

 

           ระบบประสาทอัตโนมัติ       ระบบประสาทสัมผัส 

     (Automatic Nervous System : ANS) (Somatic Nervous System) 

        นอกอ านาจจติใจ (Involuntary)            ภายใต้อ านาจจติใจ (Voluntary) 

 

 

 

กระตุ้นร่างกายให้พร้อมท างาน ปรับสภาพร่างกายให้ผ่อนคลายเป็นปกติ 

     Sympathetic Division                   Parasympathetic Division 

 

ภาพท่ี 2.2 การจัดแบ่งหน้าที่การท างานของระบบประสาท  

ที่มา : เจริญ กระบวนรัตน์. 2550 : 86 
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  4. ประสาทควบคุมการเคลื่อนไหว (Movement Control Nerves)  

   เมือ่ได้รับคลื่นสัญญาณ (Sensory Impulse) จากเซลล์ประสาทท าหนา้ที่รับ

ความรูส้ึก (Sensory Neurons) ส่งกระแสหรอืคลื่นสัญญาณไปยังสมองหรอืเซลล์ประสาททีท่ า

หนา้ที่สั่งงาน (Motor Neurons) เกิดการตอบสนองต่อสัญญาณด้วยการเคลื่อนไหวร่างกายใน

รูปแบบใดรูปแบบหนึ่ง โดยคลื่นสัญญาณหรอืกระแสประสาทนี้จะถูกส่งไปยังเซลล์ประสาท

หรอืสมองส่วนที่ท าหน้าที่ควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกาย ส่วนใดส่วนหนึ่งใน 3 ประสาทไขสัน

หลัง สมองสว่นล่างและสมองสว่นที่ควบคุมการเคลื่อนไหว (Everett & Kell. 2010 : 49)   

 

 
 

ภาพท่ี 2.3 สมองสว่นที่ควบคุมการเคลื่อนไหว  

ที่มา : เจริญ กระบวนรัตน์. 2550 : 43     

 

  ดังนัน้ ประสาทหรอืสมองส่วนที่ท าหน้าที่รับผดิชอบในการควบคุมการเคลื่อนไหว

ของรา่งกาย ท าการส่งคลื่นสัญญาณผ่านไปยังเซลล์ประสาทสั่งการให้กล้ามเนือ้และข้อตอ่

เกิดการเคลื่อนไหว ทั้งนีก้ารตอบสนองของกล้ามเนื้อในการเคลื่อนไหวจะหยุดลงเมื่อไม่ได้รับ

คลื่นสัญญาณจากเซลล์ประสาทที่ท าหน้าที่รับความรู้สึก (กริชเพชร นนทโคตร. 2557 : 100) 

ซึ่งรูปแบบการเคลื่อนไหวมีความหลากหลาย ท าให้จ าเป็นต้องมีกระบวนการคิด การตัดสินใจ

ที่รวดเร็วและถูกต้อง ดังนั้นการเคลื่อนไหวร่างกายแตล่ะครั้งจะได้รับคลื่นสัญญาณสั่งการ

จากสมองท าหน้าที่ควบคุมสัง่งานใหเ้กิดการเคลื่อนไหวร่างกายตอบสนองตอ่สิ่งเร้าที่ผ่านเข้า

มาทางเซลล์ประสาทรับความรูส้ึก เพื่อปฏิบัติกิจกรรมการออกก าลังกายและการฝกึกีฬาที่มี

ความหนักเพิ่มขึ้น (ภาพที่ 2.3) 
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  5. การตอบสนองของระบบประสาท (Nervous System Response)  

   การท างานของระบบประสาทมีเส้นประสาทที่ประกอบด้วย เส้นใยประสาทแอก

ซอนของเซลล์ประสาทน ามาเลี้ยงกล้ามเนื้อ ท าให้เกิดการหดตัว หรอืส่งไปอวัยวะต่าง ๆ เพื่อ

รับความรู้สกึ ทั้งนีก้ารประสานงานของเส้นประสาททั้ง 2 ระบบ คอื ระบบรับความรูส้ึกและ

ระบบหนว่ยยนต์ที่ออกค าสั่งให้กล้ามเนือ้หดตัว (Power & Howley. 2001 : 188–191)  

   การตอบสนองและการรับความรูส้ึกที่เกิดจากการเคลื่อนไหวแตล่ะครั้ง ร่างกาย

มีการกระตุ้นและการตอบสนองในการป้อนข้อมูลกลับจากการเคลื่อนไหวของกล้ามเนือ้ ถูก

ส่งผา่นเส้นประสาทรับความรูส้ึก การรับความรูส้ึก (กริชเพชร นนทโคตร. 2557 : 104) ดังนัน้

แรงยืดกล้ามเนื้อ ความตงึของกล้ามเนือ้ แรงกดที่ผิวหนัง หรือความเจ็บปวด จะถูกส่งไปยัง

สมองและระบบประสาทส่วนกลาง เพื่อเปลี่ยนแปลงการเคลื่อนไหว หรือริเริ่มการเคลื่อนไหว

ใหม่ ๆ การรับรู้ที่ตอ้งการการตอบสนองอย่างถูกต้องและรวดเร็ว กระแสประสาทจะถูกส่งไป

ไขสันหลังและสั่งการผ่านเส้นประสาทสั่งการที่ออกจากไขสันหลัง เพื่อให้เกิดการตอบสนอง

ของรา่งกายทันที เรียกว่า Reflex  

   6. ผลของการออกก าลังกายและการฝึกกีฬา (Effects of Exercise and 

Sports Training)  

   การออกก าลังกายจะช่วยใหร้ะบบประสาทอยู่ในภาวะท างานที่ดี ทั้งในระบบรับ

ความรูส้ึก การตัดสินใจ และระบบประสาทควบคุมการเคลื่อนไหว (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร.์ 

2554 : 61) การเคลื่อนไหวร่างกายจากการออกก าลังกายและการฝึกซ้อมกีฬาเป็นประจ า

ส่งผลตอ่การท างานของระบบประสาท อาศัยการรับความรู้สกึร่วมกันเพื่อรายงานให้กับสมอง

ได้รับทราบข้อมูลถึงสภาพการท างานของกระดูก กล้ามเนือ้และข้อต่อ การหดตัวของ

กล้ามเนือ้ สภาพแวดล้อม เพื่อให้สมองได้พิจารณาและตัดสินใจ สง่ค าสั่งลงมาตาม

เส้นประสาทยนต์ให้กล้ามเนื้อหดตัวมากหรือน้อย ช้าหรอืเร็วและลักษณะของหดตัวของ

กล้ามเนือ้ เพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหวและการเคลื่อนที่ (กริชเพชร นนทโคตร. 2557 : 105)   

   ดังนัน้ การเริ่มฝกึทักษะเพื่อให้สามารถเรียนรูท้ักษะการเคลื่อนไหวและอาศัยการ

ควบคุมของระบบประสาทรูปแบบต่าง ๆ เช่น การเปลี่ยนทิศทาง การรักษาสมดุล การทรงตัว 

และการฝกึสมรรถภาพทางกาย เชน่ สัดส่วนร่างกาย เวลาปฏิกิรยิาตอบสนอง ความเร็วใน

การเคลื่อนไหว ความอ่อนตัว ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 

ความสามารถการใชพ้ลังงานจากการฝกึทักษะการเคลื่อนไหวควบคู่กับการเสริมสร้างสุขภาพ

และสมรรถภาพทางกายที่เหมาะสมของช่วงอายุ    
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ระบบไหลเวยีนเลอืด    

  ระบบไหลเวียนเลือด (Cardiovascular System) ศกึษาโครงสรา้งและการท าหน้าที่

ของระบบไหลเวียนเลือด ทั้งนี้โครงสร้างเปรียบเสมอืนระบบขนส่ง จากการน าออกซิเจนและ

สารอาหารที่จ าเป็นต่อร่างกาย เข้าสู่ขั้นตอนการผลิตพลังงานส่งต่อไปยังกล้ามเนื้อเพื่อให้

สามารถเคลื่อนไหวและเคลื่อนย้ายของเสียออกจากเซลล์กล้ามเนือ้ นอกจากนี้ระบบไหลเวียน

เลือดยังท าหน้าที่ขนสง่ฮอร์โมนจากต่อมไร้ท่อ (Endocrine glands) ไปยังอวัยวะเป้าหมายท า

หนา้ที่ควบคุมอุณหภูมิและรักษาความเป็นกรดด่าง รวมถึงรักษาความสมดุลของเหลวใน

ร่างกายไว้เพื่อป้องกันการขาดน้ า (Dehydration) และป้องกันการตดิเชือ้ (Infection) จากเชื้อ

โรคไม่ให้เข้ามาภายในร่างกาย (Willmore et al., 2008 : 112) เชน่เดียวกัน ระบบไหลเวียน

เลือดเกี่ยวข้องกับสรีรวทิยาการออกก าลังกายและกีฬาเพื่อศกึษาเรียนรู้ โครงสร้าง หน้าที่

และผลของการตอบสนองของระบบไหลเวียนเลือดขณะออกก าลังกายและการฝกึกีฬาเพื่อ

น ามาสร้างเสริมสุขภาพสมรรถภาพทางกายที่ดี 

  1. โครงสร้างและหน้าที่ (Structure and Function)  

  โครงสรา้งและหนา้ที่ของระบบไหลเวียนเลือด มีองค์ประกอบที่ส าคัญ คือ หัวใจ 

(Herat) หลอดเลือด (Blood vessels) และเลือด (Blood) โดยการท าหน้าที่หลักเริ่มจากหัวใจท า

หนา้ที่สูบฉีดเลือดไปเลี้ยงสว่นต่าง ๆ ของร่างกาย ผา่นลงไปตามหลอดเลือดซึ่งท าหนา้ที่เป็น

ทางผ่านของเลือด ขณะเดียวกันเลือดมหีน้าที่น าสารอาหาร และออกซิเจนไปเลี้ยงสว่นต่าง ๆ 

ของรา่งกายและน าคารบ์อนไดออกไซค์รวมทั้งของเสียออกมาโดยผ่านหลอดเลือดที่มขีนาด

แตกต่างกันที่มีอยู่ทั่วร่างกาย ขณะเดียวกันเมื่อร่างกายท างานหนักเพิ่มขึ้น ความต้องการ

พลังงานจงึมปีริมาณเพิ่มมากขึน้ด้วยส่งผลท าให้ร่างกายดึงพลังงานส ารองออกมาใช้ ซึ่งการ

ระบายความรอ้นด้วยการหลั่งเหงื่อมาจากของเหลวท าให้ปริมาณพาสมาลดลงและความหนดื

ของเลือดเพิ่มขึ้น ซึ่งองค์ประกอบของระบบไหลเวียนเลือดมีการท าหนา้ที่ส าคัญดังต่อไปนี ้ 

  หลอดเลือดท าหน้าที่เป็นทางผ่านของเลือดจากหัวใจไปยังส่วนตา่ง ๆ ของ

ร่างกายผา่นหลอดเลือดแดง (Arteries) หลอดเลือดแดงฝอย (Capillaries) หลอดเลือดด าฝอย 

(Venules) และหลอดเลือดด า (Veins) ก่อนจะไหลกลับคืนหัวใจอีกครั้ง (สนธยา สลีะมาด. 

2547 : 11) ขณะออกก าลังกายและฝกึกีฬา การไหลเวียนของเลือดจะเพิ่มขึน้จากการที่หลอด

เลือดฝอยแดงในกล้ามเนือ้ลายมกีารคลายตัวจากผลของแรงดันของความดันเลือดที่เพิ่มขึ้น 

การควบคุมของระบบประสาท (Neural Control) และความจ าเป็นของกระบวนการเผาผลาญ

อาหาร (Metabolic) ทีส่ัมพันธ์กับการออกก าลังกายและการฝกึซ้อมกีฬา 
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 ระบบไหลเวียนเลือด เป็นระบบท างานเพื่อตอบสนองตอ่ความตอ้งการของเนื้อเยื่อ 

ได้แก่ การสง่สารอาหารไปสู่เนื้อเยื่อ ขนถ่ายของเสียออกจากเนือ้เยื่อ น าสารเคมีหรอืฮอร์โมน

จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง ท าให้มีสภาวะแวดล้อมที่เหมาะสมตอ่การท างานของเซลล์ 

(ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร.์ 2554 : 68) นอกจากนีก้ารท าหน้าที่ของเลือดมคีวามส าคัญในการ

ขนส่งสารอาหารและออกซิเจนใหก้ับเนือ้เยื่อ และน าความรอ้น คาร์บอนไดออกไซค์จาก

เนือ้เยื่อไปส่งให้ปอด ไต และต่อมเหงื่อเพื่อขับออกจากร่างกาย เลือดจึงมีความส าคัญต่อ

กระบวนการเผาผลาญอาหารและรักษาร่างกายให้อยู่ในภาวะสมดุล (Homeostasis)  

  หัวใจท าหน้าที่สง่เลือดไปเลี้ยงรา่งกาย โดยในขณะพักกล้ามเนือ้หัวใจของบุคคล

ทั่วไปจะหดตัวเฉลี่ยประมาณ 70 ครั้ง/นาที และในการหดตัวแตล่ะครั้งจะส่งเลือดไปเลี้ยง

ร่างกายประมาณ 70 มิลลเิมตร ดังนั้น โดยเฉลี่ยในหนึ่งนาทีหัวใจส่งเลือดไปเลี้ยงร่างกาย

ประมาณ 5 ลิตร/นาที ซึ่งเรียกความสามารถของหัวใจที่ส่งเลือดไปเลี้ยงรา่งกาย  

 2. การตอบสนองของระบบไหลเวียนเลือด (Cardiovascular System 

Response)   

  ระบบไหลเวียนโลหิตมีหน้าที่ปรับการไหลเวียนโลหิตระหว่างการออกก าลังกาย

ให้เพียงพอกับความตอ้งการของอัตราการใช้พลังงานของรา่งกาย (ดรุณวรรณ สุขสม. 2561 : 

147) การไหลเวียนของเลอืดจะเพิ่มขึน้อย่างรวดเร็วจากการที่หลอดเลือดแดงในกล้ามเนือ้ลาย

มีการคลายตัว สง่ผลตอ่ปริมาตรเลือดที่ส่งออกจากหัวใจต่อนาทีเพิ่มขึ้น โดยความดันเลือดจะ

เพิ่มขึน้ระยะเวลา 2 – 3 นาที  หลังจากนั้นจะเข้าสู่ภาวะปกติ ทั้งนี้การตอบสนองของระบบ

ไหลเวียนเลือดต่อการออกก าลังกายและการฝกึซ้อมกีฬาขึน้อยู่กับความหนักเบาของกิจกรรม

 3. ผลของการออกก าลังกายและการฝึกกีฬา (Effects of Exercise and 

Sports Training)  

  การออกก าลังกายและการฝกึกีฬาสม่ าเสมอ ส่งผลให้กล้ามเนือ้ต้องการ

ออกซิเจนและสารอาหารเพิ่มมากขึ้น ดังนัน้ขบวนการเผาผลาญอาหารจ าเป็นต้องท างาน

เพิ่มขึน้ ซึ่งระบบไหลเวียนเลือดท าหน้าที่ขนสง่ เคลื่อนย้ายและควบคุมการท างานภายในระบบ 

เชน่ อัตราการเต้นของหัวใจ ปริมาตรเลือดที่หัวใจบีบตัวแตล่ะครั้ง และปริมาตรเลือดที่สง่ออก

จากหัวใจตอ่นาทีเพิ่มขึน้ เช่นเดียวกันขณะออกก าลังกายหรือการฝกึซ้อมกีฬาที่ตอ้งใชร้ะยะ

เวลานานในการปฏิบัติกิจกรรมแต่ละครั้ง อัตราการไหลเวียนของเลือดจะเพิ่มขึน้สอดคล้อง

กับองค์ประกอบในเรื่องของความหนัก ระยะเวลา ความถี่ ปริมาตรเลือดที่ส่งออกจากหัวใจ

ต่อนาทีจะเพิ่มขึน้อย่างรวดเร็วสัมพันธ์กับสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของแต่ละบุคคล  
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ระบบพลังงาน    

  ในการออกก าลังกายหรือการฝึกซ้อมแข่งขันกีฬา ร่างกายจะมีการใช้พลังงานใน

รูปแบบต่าง ๆ สลับสับเปลี่ยนหมุนเวียนไปมา ขึน้อยู่กับความหนักเบาและระยะเวลาในการ

ออกก าลังกายของแต่ละประเภทกีฬา โดยพลังงานที่สะสมในรูปแบบของ ATP (Adenosine 

Triphosphate) จะถูกใช้หมดไปภายในระยะเวลาประมาณ 4 – 6 วินาที เมื่อรา่งกายต้องใชแ้รง

หรอืก าลังความเร็วด้วยความหนักสูงสุด ส่วนพลังงานรูปแบบของ CP (Creatine Phosphate) 

ที่สะสมไว้จะถูกใช้หมดไปในเวลา 8 – 10 วินาที เมื่อร่างกายยังคงตอ้งท างานด้วยความหนัก

สูงสุด ในขณะที่พลังงานที่ถูกสะสมไว้ในกล้ามเนือ้และตับในรูปของไกลโคเจน (Glycogen)  

ถูกใช้หมดไปภายในเวลาประมาณ 60 – 90 นาที เมื่อร่างกายตอ้งท างานอย่างหนัก ส าหรับ

พลังงานที่ได้จากไขมันนัน้ สามารถน ามาใช้ประโยชน์ได้ไม่จ ากัด (Unlimited) (Janssen. 2001 ; 

เจริญ กระบวนรัตน์. 2557 : 134)  

  ระบบพลังงาน (Energy System) เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวของร่างกายต้องอาศัย

พลังงานจากการเผาผลาญสารอาหารที่รา่งกายรับเข้าไปในแต่ละมื้อ สารอาหารที่ส าคัญ

ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต ไขมัน โปรตนี หรอืวิตามิน ผ่านขบวนการเผาผลาญพลังงาน เมื่อรา่งกาย

ท างานหนักเพิ่มขึ้นท าใหข้บวนการเผาผลาญต้องท างานเพิ่มขึน้และการใชพ้ลังงานเอทีพีจะไม่

มีความสมดุลกัน อย่างไรก็ตาม ภายหลังที่ร่างกายได้ท างานระดับความหนักสูงและด้วย

ปริมาณที่จ ากัดของพลังงานที่มอียู่ภายในกล้ามเนือ้ พลังงานส ารองจะพร่องลงในระยะเวลา

สั้น เชน่ การวิ่งระยะสั้น กีฬาประเภททุ่ม พุ่ม ขว้าง และกระโดดไกล เป็นต้น  

  สรุปได้วา่ ระบบพลังงานท าหนา้ที่เก็บสะสมพลังงานส ารองใหก้ับร่างกายใช้ปฏิบัติ

กิจกรรมต่าง ๆ จากกระบวนการเผาผลาญอาหาร (Metabolism) และสะสมไว้ในร่างกาย 

หลังจากนั้นจะถูกต้องมาใช้เมื่อร่างกายต้องการ สารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต 

จะเก็บสะสมไว้ในรูปของไกลโคเจนในตับและกล้ามเนือ้ ซึ่งเพียงพอต่อการออกก าลังกายหรอื

การฝึกซ้อมกีฬาที่มคีวามหนัก 1- 2 ช่ัวโมง เช่นเดียวกันพลังงานเอทีพีสว่นมากได้มาจากการ

สะสมของกล้ามเนือ้ แต่ถ้าเป็นการออกก าลังกายที่ระดับความหนักต่ า เช่น การวิ่งเหยาะ ๆ 

ร่างกายส ารองพลังงานออกซิเจนใหก้ับกล้ามเนือ้ใช้ในการเคลื่อนไหวได้อย่างพอเพียง 

หลังจากนั้นร่างกายจะดึงพลังงานส ารองประเภทอื่นเข้ามาทดแทนเพื่อใหร้่างกายสามารถ

ปฏิบัติกิจกรรมนั้นตอ่ไปได้ ดังนัน้ ระบบพลังงานจ าที่จะต้องศกึษา ท าความเข้าใจใหถู้กต้อง 

เพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพพลังงานของร่างกาย (Energy Fitness) ให้เหมาะสมกับประเภทของ

การออกก าลังกายและการฝกึกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพเพิ่มมากขึ้น  
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  1. คุณลักษณะของระบบพลังงาน (Energy System Features) 

   1.1 ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Energy System) หมายถึง 

ระบบพลังงานที่ใชค้ารโ์บไฮเดรต (Carbohydrate) และไขมัน (Fat) มารวมกับออกซิเจน 

(Oxygen) เพื่อใช้ในการผลิตกลูโคส (Glucose) ซึ่งจะเปลี่ยนไปเป็น ATP เพื่อน ามาใช้เป็น

พลังงานในการท างานของกล้ามเนือ้ต่อไป (Martems. 2012 ; Sharky & Gaskill. 2006 ;  

เจริญ กระบวนรัตน์. 2557 : 162) จงึหมายถึงการออกก าลังกายในการเคลื่อนไหวที่กล้ามเนือ้

ได้รับออกซิเจนอย่างเพียงพอมาผลิตพลังงานจากคาร์โบไฮเดรตและไขมัน ให้กล้ามเนือ้

น ามาใช้เป็นพลังงานในการหดตัวในการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาอย่างตอ่เนื่อง 

(ถาวร กมุทศรี. 2560 : 23)   

     ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจนมีความจ าเป็นต้องในขบวนการเผาผลาญ

อาหารเพื่อใชใ้นการเคลื่อนไหวของร่างกายและสามารถใช้เชือ้เพลิงมากกว่าหนึ่งชนิด ได้แก่ 

คารโ์บไฮเดรตและไขมันซึ่งเป็นพลังงานต้นตอส าคัญของการผลิตพลังงานของระบบแอโรบิค 

การเก็บสะสมของคาร์โบไฮเดรตในรูปของไกลโคนเจนที่สะสมกล้ามเนื้อและตับมีจ านวนจ ากัด 

ซึ่งส่งผลตอ่การส ารองพลังงานของรา่งกายกับระดับความหนัก ระยะเวลา ความถี่และ

กิจกรรมของการออกก าลังกายและการฝึกกีฬาแตล่ะประเภท 

    การออกก าลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) คือ การออกก าลังกาย

หรอืการปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่กล้ามเนือ้ได้รับอากาศหรอือกซิเจนอย่างเพียงพอ

ส าหรับการผลติพลังงานจากคาร์โบไฮเดรตและไขมัน เพื่อให้กล้ามเนือ้ใช้เป็นพลังงานในการ

ปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวระหว่างการออกก าลังกาย หรอืในระหว่างการฝึกซ้อมแขง่ขัน

กีฬา (เจริญ กระบวนรัตน.์ 2557 : 162) การเคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้ความหนัก โดยเฉพาะการ

ออกก าลังกายและการฝึกกีฬาที่ใชร้ะยะเวลานาน ในช่วงแรกการดึงพลังงานส ารองจาก

คารโ์บไฮเดรตมาใช้อาจไม่เพียงพอต่อความตอ้งการ และเมื่อระยะเวลาและความหนักของ

กิจกรรมเพิ่มขึน้การเผาผลาญของไขมันจะเข้ามีบทบาทสูงขึ้น อย่างไรก็ตามการป้องกันของ

ร่างกายเพื่อให้คงไกลโคเจนไว้ส าหรับพลังงานส ารองของสมอง กลูโคสเป็นแหล่งพลังงานที่

ต้องท างานรว่มกันของคาร์โบไฮเดรตและไขมัน เพื่อให้สามารถออกก าลังกายและฝึกซ้อมกีฬา

อย่างมปีระสิทธิภาพ เช่นเดียวกันระบบแอโรบิคอาจส่งผลตอ่ความเมื่อยล้า ซึ่งสว่นใหญ่จะใช้

กับรูปแบบการฝึกประเภทอดทนที่ระดับความหนักต่ ากว่าสูงสุด (Submaximum) โดยใช้

ระยะเวลาไม่ต่ ากว่า 10 นาทีขึ้นไป ดังนั้นควรให้ความส าคัญกับความสามารถของร่างกายเป็น

หลักเพื่อให้สามารถออกก าลังกายหรอืฝกึซ้อมกีฬาได้อย่างเหมาะสม  
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  1.2 ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน ((Anaerobic Energy System) 

    แอนแอโรบิก หมายถึง การผลิตพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนในการท างานหรอื

หดตัวของกล้ามเนือ้ (เจริญ กระบวนรัตน์. 2557 : 173) ทั้งนี ้รูปแบบกิจกรรมการเคลื่อนไหว

ในการเล่นกีฬาที่กล้ามเนื้อท างานไม่ต้องการออกซิเจนหรอืออกซิเจนไม่เพียงพอส าหรับการ

ผลติพลังงาน เป็นการหดตัวออกแรงของกล้ามเนือ้ที่ไม่ต่อเนื่อง ระบบพลังงานชนิดนีม้ี

ความส าคัญในช่วงแรกของการเริ่มต้นออกก าลังกายหรอืเล่นกีฬา สรุปได้ดังนี ้ 

    1.2.1 ระบบแอนแอโรบิค อแลคเตท (Anaerobic Ablactate System) เป็น

ระบบพลังงานที่ใชไ้ด้ทันที โดยต้องอาศัยพลังงานส ารองในร่างกายที่จะเก็บสะสมไว้ใน

กล้ามเนือ้ (ถาวร กมุทศรี. 2560 : 20) ระบบนีส้ ารองพลังงานเอทีพีได้ในระยะเวลา 6 – 8 

วินาที ขึน้ไป เนื่องจากสารครีเอตนีฟอสเฟตจะหมดลงในระยะเวลาสั้น การส ารองพลังงาน

เกิดขึ้นเมื่อเข้าสู่ช่วงเริ่มต้นของการออกก าลังกายหรอืและการฝกึกีฬา ส่วนใหญ่เหมาะสม

ส าหรับผู้ออกก าลังกายหรือนักกีฬาประเภทความเร็วและร่างกายต้องการใช้พลังงานใช้เวลา

ท างานในระยะสั้นสัมพันธ์กับความหนักสูง (High Intensity) 95 – 100 % ของความสามารถ

สูงสุด โดยต้องปฏิบัติตามขั้นตอนที่ส าคัญ ได้แก่ ควรออกก าลังกายหรือฝึกกีฬาให้ถูกต้อง

เหมาะสมกับความสามารถของตนเอง ไม่ให้รูส้ึกเมื่อยล้าหรอืความรูส้ึกเบื่อหน่ายสอดคล้อง

กับระยะเวลาในการฝึก รวมถึงการอบอุ่นร่างกายและการคลายอุ่นอย่างเพียงพอ  

     1.2.2 ระบบแอนแอโรบิค แลคเตท (Anaerobic Lactate System) เป็น

พลังงานส ารองมบีทบาทส าคัญเมื่อร่างกายยังท างานต่อเนื่องเป็นเวลานานขึน้ ตอ้งดึงเอา

พลังงานที่เก็บสะสมในกล้ามเนื้อและตับในรูปของไกลโคเจนมาใช้ (ถาวร กมุทศร.ี 2560 : 20) 

ระบบที่ไม่จ าเป็นต้องใช้ออกซิเจนของรา่งกายในการส ารองพลังงานเอทีพี เช่นเดียวกับ ระบบ

แอนแอโรบิค อแลคเตท ซึ่งเป็นระบบพลังงานที่มคีวามส าคัญและเกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหว

ของรา่งกาย โดยน ามาใช้ในกรณีฉุกเฉิน (Emergency System) เชน่ การท างานอย่างรวดเร็ว 

เกิดขึ้นทันทีใชร้ะยะเวลา ประมาณ 20 – 45 วินาที เช่น กีฬาประเภทลาน ได้แก่ ทุ่มน้ าหนัก 

พุ่งแหลน และขว้างจักร เป็นต้น ระบบพลังงานนี้จะส ารอง (ไกโคเจน) ที่เก็บสะสมอยู่ใน

กล้ามเนือ้จะสามารถสนับสนุนการท างานได้ประมาณ 70 – 80 วินาที ในขณะออกก าลังกาย

หรอืฝกึกีฬา ทั้งนีร้ะบบพลังงานนี้ เป็นระบบพลังงานที่เผาผลาญกลูโคสหรือไกลโคเจนแบบไม่

ใช้ออกซิเจนเพื่อผลิตพลังงาน ซึ่งอาจท าให้เกิดแล็กเทตหรอืการเพิ่มขึ้นของภาวะความเป็น

กรดที่มากเกิน ท าให้รูส้ึกเมื่อยล้าหรอืปวดกล้ามเนือ้จากการท างานหนัก ดังนัน้ ควรพิจารณา

ความสามารถและระยะเวลาให้เหมาะสม รวมถึงช่วงฟื้นสภาพที่เพียงพอ  
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  2. การตอบสนองของระบบพลังงาน (Energy System Response)  

  การฝึกซ้อม (Training) หรอืการออกก าลังกาย (Exercise) ที่เน้นเป้าหมายเพื่อ

กระตุน้และพัฒนาระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจนและไม่ใช้ออกซิเจนใหก้ับร่างกาย เป็นสิ่งที่มี

ความส าคัญและจ าเป็นต่อการพัฒนาและสร้างเสริมศักยภาพความสามารถในการท างานของ

ร่างกาย (เจริญ กระบวนรัตน์. 2557 : 179) ซึ่งผูอ้อกก าลังกายและนักกีฬาแตล่ะบุคคลมี

ความจ าเป็นต่อการผลติและชดเชยพลังงานให้กับร่างกายเพียงพอต่อการปฏิบัติกิจกรรม  

ซึ่งระบบพลังงานเป็นต้นตอของพลังงานสัมพันธ์กับการเคลื่อนไหว ซึ่งถ้าแล็กเทตมีการ

เคลื่อนย้ายออกจากกล้ามเนื้อที่มกีารผลิตและถูกใช้เป็นการส ารองพลังงานของกล้ามเนือ้มัด

อื่น ๆ ปัญหาการควบคุมกรดแล็ตเทตจะมีผลต่อการปฏิบัติกิจกรรม รวมทั้งท าให้เกิดการ

เปลี่ยนแปลงของการสะสมไกลโคเจน (Glycogen) การสะสมไตรกลีเซอไรด์ (Triglyceride) และ

ความสามารถของเส้นใยกล้ามเนือ้ ดังนัน้ ผู้ฝึกสอนควรให้ค าแนะน าที่ถูกต้องและเหมาะสม

กับนักกีฬาและตั้งอยู่บนพืน้ฐานของหลักทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา เพื่อให้นักกีฬาเรียนรู ้

เข้าใจและฝกึซ้อมตามรูปแบบที่ผู้ฝึกสอนได้วางแผนไว้ ถือเป็นการเตรียมความพร้อมของ

นักกีฬาทั้งด้านร่างกายและจติใจ  

  3. ผลของการออกก าลังกายและการฝึกกีฬา ((Effects of Exercise and 

Sports Training)  

   ระบบพลังงานส่งผลตอ่การเปลี่ยนแปลงและพัฒนาด้านสุขภาพและสมรรถภาพ

ทางกาย สรุปได้ดังนี้ 

   3.1  ท าให้ความสามารถในการหดตัวและคลายตัวของเส้นใยกล้ามเนือ้ 

   3.2 พัฒนาความสามารถในการส ารองพลังงานและไกลโคเจนในร่างกาย 

   3.3 พัฒนาความสามารถของเซลล์กล้ามเนือ้ในการผลิตพลังงานได้เพิ่มขึ้น 

   3.4 พัฒนาความสามารถและการท างานของเม็ดเลือดแดงในการน าออกซิเจนไป

ยังกล้ามเนือ้เพิ่มมากขึ้น 

   3.5 พัฒนาความสามารถของกล้ามเนือ้ให้ท างานได้อย่างมปีระสิทธิภาพ  

  ดังนัน้ ระบบพลังงานมสี่วนส าคัญในการส ารองพลังงานให้กับร่างกาย นอกจากนี้

ยังชว่ยกระตุ้นและพัฒนาความสามารถในการท างานของระบบกล้ามเนื้อ ระบบประสาท 

ระบบไหลเวียนเลือด และระบบหายใจ ซึ่งมีบทบาทส าคัญต่อการเคลื่อนไหวร่างกายในการ

ปฏิบัติออกก าลังกายและการฝึกกีฬาให้สามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ น าไปสู่การ

สร้างเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่ดี  
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สรุป  

  องค์ความรู้ด้านสรีรวิทยาการออกก าลังกายและกีฬาเป็นสาขาที่น าความรูด้้านกาย

วิภาคศาสตร์และสรีรวิทยามาประยุกต์ใชก้ับการท างานของระบบต่าง ๆ ของร่างกายในการ

ปรับและควบคุมร่างกายให้อยู่ในสภาวะสมดุล ศกึษา เรียนรู ้ท าความเข้าใจถึงโครงสรา้งและ

การท าหน้าที่ของแตล่ะระบบในการท างานร่วมกัน เพื่อให้ทราบถึงการตอบสนองและการ

เปลี่ยนแปลงช่วงออกก าลังกายและฝกึกีฬา ข้อมูลด้านสรีรวทิยาการออกก าลังกายและกีฬา 

ท าให้ผู้ออกก าลังกาย นักกีฬา ผู้น าการออกก าลังกาย ผูฝ้กึสอน ตลอดจนผู้ที่มสี่วนเกี่ยวข้อง

เข้าใจการพัฒนาศักยภาพและความสามารถการสร้างเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย 

น าไปสู่การพจิารณาเลือกรูปแบบให้ถูกต้องเหมาะสม เป็นประโยชน์ตอ่การวางแผนและการ

จัดโปรแกรมการออกก าลังกายและการฝึกกีฬาให้มีคุณภาพ    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

52 

 
 


