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บทที่  1 
ระบบกระดูก 

 
เรื่องท่ี 1  บทนำทางกายวิภาคศาสตร์และสรีรวิทยาของระบบกระดูก 

1.1 ระนาบของร่างกาย 
1.2 ตำแหน่งของร่างกาย  
1.3 ชนิดของข้อต่อ 
1.4 การเคลื่อนไหวของร่างกาย 
1.5 โครงสร้างของร่างกาย 

 
เรื่องท่ี 2 กระดูกแกนกลางของร่างกายและกระดูกรยางค์  

2.1    กระดูกกะโหลกศีรษะ 
2.2    กระดูกใบหน้า กระดูกหู และกระดูกโคนลิ้น 
2.3    กระดูกแขนขา 
2.4    กระดูกสันหลัง กระดูกหน้าอก และกระดูกซี่โครง 

 
แนวคิด 
 1.    ระนาบของร่างกายแบ่งออกเป็น 3 ระนาบ คือ  sagittal plane frontal plane 
และ transverse plane ซึ่งเป็นระนาบที่สมมติขึ้นในแนวต่างๆ ของร่างกาย นอกจากนี้จะต้องรู้
ตำแหน่งของส่วนต่างๆ ของร่างกาย เช่น ส่วนใดอยู ่บน อยู ่ล่าง อยู ่นอก หรืออยู ่ใน เป็นต้น                
เพื่อให้ง่ายและเข้าใจตรงกันในการเรียกตำแหน่งของร่างกาย  การที่จะทราบการเคลื่อนไหว                
ของร่างกาย ก็ต้องทราบชนิดของข้อต่อของร่างกายก่อนว่ามีลักษณะเป็นอย่างไร ลักษณะเหล่านั้น
ทำให้เกิดการเคลื่อนไหวในทิศทางต่างๆ ขึ้น ซึ่งแต่ละข้อต่อมีการเคลื่อนไหวในทิศทางที่แตกต่าง
กัน รวมทั้งระนาบและการเคลื่อนไหวก็มีความสัมพันธ์กับการฝึกออกกำลังกายในท่าทางต่างๆ 
ด้วย 
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 2. กระดูกของร่างกายมีทั้งหมด 206 ชิ้น แบ่งออกเป็น 2 ส่วนใหญ่ๆ คือ กระดูกแกนกลาง
ของร่างกาย จำนวน 80 ชิ้น ประกอบด้วย กระดูกกะโหลกศีรษะ จำนวน 8 ชิ้น กระดูกใบหน้า
จำนวน 14 ชิ้น กระดูกหู จำนวน 6 ชิ้น กระดูกโคนลิ้นจำนวน 1 ชิ้น กระดูกสันหลังจำนวน               
26 ชิ้น กระดูกหน้าอกจำนวน 1 ชิ้น และกระดูกซี่โครงจำนวน 24 ชิ้น และกระดูกรยางค์มีทั้งหมด 
126 ชิ้น ได้แก่ กระดูกแขนจำนวน 64 ชิ้น และกระดูกขาจำนวน 62 ชิ้น  
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1. บทนำทางกายวิภาคศาสตร์และสรีรวิทยา 
ในเรื ่องนี ้จะกล่าวถึงคำศัพท์และความหมายทางด้านกายวิภาคศาสตร์และสรีรวิทยา                

ของร ่ างกายมน ุษย์  และความรู้ ความเข ้ า ใจ เก ี ่ ยวก ับระนาบของร ่ า งกาย ตำแหน่ ง                      
ของร ่างกาย ชนิดของข้อต ่อ  การเคล ื ่อนไหวของร ่างกาย โครงสร ้างของร ่างกาย และ                         
การเคลื่อนไหวของร่างกายและการออกกำลังกายที่สัมพันธ์กับระนาบต่างๆ เพื่อเป็นความรู้
เบื้องต้นและนำไปสู่การเรียนรู้ในเรื่องกระดูกในส่วนต่างๆ ของร่างกายต่อไป 

1.1 ระนาบของร่างกาย (Body Plane)  
ระนาบของร่างกาย สามารถแบ่งออกได้เป็น 3 ระนาบ (รูปที่ 1-1) ดังนี้ 

 

รูปที่ 1-1 แสดงระนาบของร่างกาย (Martini, 2001) 
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1. Sagittal Plane หรือ Parasagittal Plane เป็นระนาบที ่สมมติขึ ้นในแนวดิ่ง                   
หน้าหลัง แต่ไม่อยู่กลางลำตัว ทำให้แบ่งร่างกายออกเป็น 2 ซีกไม่เท่ากัน ตัวอย่างการออกกำลัง
กายในระนาบนี้ ได้แก่ ท่า Upright row (รูปที่ 1-2) 

 
รูปที่ 1-2 แสดงตัวอย่างการออกกำลังกายในระนาบ Sagittal Plane หรือ Parasagittal Plane 

(Delavier, 2010) 
 

2. Frontal Plane หรือ Coronal Plane เป็นระนาบที่สมมติขึ้นในแนวดิ่งซ้ายขวา 
ทำให้แบ่งร่างกายออกเป็นหน้าหลัง ตัวอย่างการออกกำลังกายในระนาบนี้ ได้แก่ ท่า Shoulder 
press (รูปที่ 1-3) 

 
รูปที่ 1-3 แสดงตัวอย่างการออกกำลังกายในระนาบ Frontal Plane หรือ Coronal Plane 

(Delavier, 2010) 
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3. Transverse Plane หรือ Horizontal Plane เป็นระนาบที่สมมติขึ ้นในแนว
ตัดขวาง ทำให้แบ่งร่างกายออกเป็นส่วนบนและส่วนล่าง ตัวอย่างการออกกำลังกายในระนาบนี้ 
ได้แก่ ท่า Pully shoulder rotation (รูปที่ 1-4) 

 
รูปที่ 1-4 แสดงตัวอย่างการออกกำลังกายในระนาบ Sagittal Plane หรือ Parasagittal Plane 

(Delavier, 2010) 
 

1.2 ตำแหน่งของร่างกาย (Body Position)  
ในหัวข้อนี ้จะกล่าวถึงความสัมพันธ์หรือเปรียบเทียบตำแหน่งโครงสร้างต่างๆ                 

ของร่างกาย (รูปที่ 1-5) ได้แก่ 
1. Anatomical position หมายถึง ท่ายืนตรง แขนทั ้ง 2 ข้างชิดลำตัว ฝ่ามือ                

หงายออกไปทางด้านหน้า ตามองตรง และส้นเท้าชิดกัน 
2. Superior หรือ Cranial หมายถึง อยู่ข้างบน อยู่เหนือ หรืออยู่ใกล้ศีรษะ เช่น 

แขนอยู่ superior กว่าขา 
3. Inferior หรือ Caudal หมายถึง อย ู ่ข ้างล ่าง อย ู ่ ใต ้ หร ืออย ู ่ ใกล ้เท ้า เช่น                       

ขาอยู่ inferior กว่าแขน 
4. Anterior หรือ Ventral หมายถึง อยู่ด้านหน้า เช่น กระดูกหน้าอกอยู่ anterior 

กว่าปอด 
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5.  Posterior หร ือ Dorsal หมายถ ึง อย ู ่ด ้ านหล ัง เช ่น ปอดอย ู ่  posterior                     
กว่ากระดูกหน้าอก 

6. Medial หมายถึง อย ู ่ข ้างในหร ืออยู ่ ใกล้ก ับ Median Plane เช ่น น ิ ้วก ้อย                     
อยู่ medial กว่านิ้วโป้ง 

7. Lateral หมายถึง อยู ่ข ้างนอกหรืออยู ่ไกลจาก Median Plane เช่น นิ ้วโป้ง                 
อยู่ทางด้าน lateral กว่านิ้วก้อย 

8. Proximal หมายถึง ตำแหน่งนั ้นอย ู ่บนต่ออีกตำแหน่งหนึ ่ง เช ่น ข้อไหล่            
อยู่ proximal กว่าข้อศอก 

9. Distal หมายถึง ตำแหน่งนั้นอยู่ล่างต่ออีกตำแหน่งหนึ่ง เช่น ข้อศอกอยู่ distal 
กว่าข้อไหล่ 

10. Superficial หมายถึง อยู่ตื้น เช่น ผิวผนังอยู่ superficial กว่ากล้ามเนื้อ 
11. Deep หมายถึง อยู่ลึก เช่น กล้ามเนื้ออยู่ deep กว่าผิวหนัง 
12. External หมายถึง อยู่ด้านนอก เช่น ใบหูอยู่ external กว่ารูหู 
13. Internal หมายถึง อยู่ด้านใน เช่น รูหูอยู่ internal กว่าใบหู 
14. Central หมายถึง อยู่ใกล้ศูนย์กลางของร่างกาย เช่น ไขสันหลังอยู่ central     

กว่าเส้นประสาทไขสันหลัง 
15. Peripheral หมายถึง อยู่ห่างจากศูนย์กลางของร่างกาย เช่น เส้นประสาท                    

ไขสันหลังอยู่ peripheral กว่าไขสันหลัง 
16. Parietal หมายถึง อยู่บริเวณผนังส่วนนอก เช่น ผิวหนังอยู่ parietal กว่าไขมัน  
17. Visceral หมายถึง อยู่บริเวณผนังส่วนใน เช่น ไขมันอยู่ visceral กว่าผิวหนัง 
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รูปที่ 1-5 แสดงตำแหน่งของร่างกาย anatomical position และตำแหน่งอ่ืนๆ  
(Martini, 2001) 

 
1.3 ชนิดของข้อต่อ (type of Joints)  

ในหัวข้อนี้จะจำแนกชนิดของข้อต่อตามลักษณะของการเคลื่อนไหวได้ 3 ชนิด ได้แก่ 
1. ข ้ อต ่ อท ี ่ ไ ม ่ ส ามารถ เคล ื ่ อน ไหว ได ้  ( Completely immovable joints)                            

(รูปที่ 1-6) ข้อต่อชนิดนี้เรียกว่า synarthrosis หรือ suture เป็นข้อต่อชนิดที่กระดูกหรือบางสว่น
ของกระดูกมาต่อกันมี fibrous tissue เป็นตัวเชื่อม ตรงรอยต่อมีลักษณะ หยักไปหยักมา เช่น 
กระดูกกะโหลกศีรษะ และกระดูกใบหน้า 
 


