


เท้าและข้อเท้า เป็นอวัยวะที่จำ�เป็นต่อการเคลื่อนไหว

ในชีวิตประจำ�วันและการเล่นกีฬา ทั้งขณะยืน เดิน วิ่ง 

พร้อมกับการรับน้ำ�หนักตัวตลอดเวลา และเป็นส่วนที่ต้อง

สัมผัสและรองรับแรงสะท้อนกลับจากพื้นผิวต่างๆ จึงมี

โอกาสที่จะได้รับบาดเจ็บได้บ่อยๆ

การมีความผิดปกติของโครงสร้างเท้า ความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อขา ความกระชับของเอ็นรอบข้อเท้าหรือ 

แม้กระท่ังการเลือกใส่รองเท้าท่ีไม่เหมาะสมกับกิจกรรมต่างๆ 

เปน็สาเหตทุีท่ำ�ใหเ้ทา้และขอ้เทา้เกดิการบาดเจบ็ไดเ้ชน่กนั

ดังนั้น การป้องกันการบาดเจ็บของเท้าและข้อเท้า

อย่างหนึ่งที่ไม่ควรมองข้าม ก็คือ การรู้จักวิธีสร้างเสริม

ความแข็งแรง มั่นคง ความยืดหยุ่นของเอ็นและกล้ามเนื้อ

รอบๆข้อเท้า เพื่อนำ�ไปสู่การเล่นกีฬาหรือออกกำ�ลังกาย

อย่างปลอดภัย

สำ�นักวิทยาศาสตร์การกีฬา
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เรื่องของข้อเท้าเรื่องของข้อเท้า
ข้อเท้า เป็นข้อต่อที่มีลักษณะแบบบานพับ มีทิศทางการ

เคลื่อนไหว กระดกปลายเท้าขึ้น และเหยียดปลายเท้าลง 

ประกอบด้วยส่วนปลายกระดูกหน้าแข้งด้านในและด้านนอก  

เรียงตัวเป็นข้อต่อร่วมกับกระดูกภายในเท้าหลายช้ิน 

และยึดด้วยเอ็นข้อต่อมากมาย 

เพื่อเสริมสร้างความมั่นคงของข้อเท้า 

เส้นเอ็นที่สำ�คัญของข้อเท้า   มี 3 ส่วน คือ 

1. เอ็นข้อเท้าด้านนอก ให้ความแข็งแรงของข้อเท้าทางด้านนอก ป้องกัน 

ข้อเท้าพลิกเข้าใน การบาดเจ็บที่พบบ่อยคือการเกิดข้อเท้าพลิกเข้าด้านใน

2. เอ็นข้อเท้าด้านใน ให้ความมั่นคงของข้อเท้าทางด้านใน ป้องกันไม่ให้ 

ข้อเท้าแบะออกไปทางนอก การบาดเจ็บที่พบบ่อยเกิดจากการปะทะใน

ลักษณะสวนทาง ทำ�ให้เกิดการบิดของข้อเท้าไปด้านนอก 

3. เอ็นข้อเท้าแบบสูง เป็นเส้นเอ็นท่ีอยู่เหนือกว่าระดับข้อเท้า การบาดเจ็บ 

เกิดจากการบิดที่รุนแรง พบว่ามีการบวม เขียว ช้ำ� ที่บริเวณข้อเท้าด้านนอก  

ซึ่งเหนือกว่าระดับตาตุ่ม

ปัญหาโครงสร้างของเท้า  
มี 2 แบบ ได้แก่ 
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การบาดเจ็บที่พบบ่อย

การเกิดข้อเท้าพลิก ทำ�ให้เกิดโรคข้อเท้าแพลง พบในขณะ

เล่นหรือแข่งกีฬา เกือบทุกชนิด สาเหตุมาจากการบิดหมุน

หรือพลิกของข้อเท้าจนเกินช่วงการเคลื่อนไหวปกติ ทำ�ให้เอ็นยึด 

ข้อต่อหรือเอ็นกล้ามเนื้อฉีกขาด ซึ่งอาจเป็นการฉีกขาดเพียงบางส่วน 

หรือฉีกขาดทั้งหมดก็ได้ อาการข้อเท้าพลิกอาจรุนแรงถึงขั้นสูญเสีย 

ความมั่นคงของข้อเท้า  

โรคข้อเท้าแพลง 

แบ่งความรุนแรงได้เป็น 3 ระดับ คือ…

ระดับที่ 1    ข้อเท้าแพลงชนิดไม่รุนแรง เอ็น

ถูกดงึหรอืยดืมากเกินไป ทำ�ให้บาดเจบ็ แตเ่สน้ใย

ของเอ็นไม่ฉีกขาด มีอาการปวด บวม แต่ไม่มากนัก 

โดยอาจบวมหลังจากเกิดอุบัติเหตุ 1 วัน

ระดับที่ 2   ข้อเท้าแพลงชนิดรุนแรงปานกลาง 
มีการฉีกขาดของเอ็นบางส่วน ทำ�ให้ข้อเท้า 

มีความมั่นคงลดลง มีอาการปวด บวม เฉพาะที่ 

และอาจมีเลือดคั่ง

ระดับที่ 3   ข้อเท้าแพลงชนิดรุนแรง มีการ 

ฉกีขาดของเอน็ขอ้เทา้ทางดา้นนอกหมดทัง้ 3 เสน้  

ทำ�ให้ข้อเท้าสูญเสียความมั่นคง มีอาการปวด 

บวมมาก และมีเลือดคั่ง ซึ่งอาจต้องผ่าตัด
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ระยะที่ 1

เมื่อเกิดการบาดเจ็บภายใน 3 วันแรก

ระยะที่ 2
หลังการบาดเจ็บ 3 วัน - 2 สัปดาห 

ระยะที่ 3 หลังการบาดเจ็บ 2-3 สัปดาห

ระยะที่ 4
หลังการบาดเจ็บ 3-4 สัปดาห

R
Rest Ice Compression Elevation

I C E

การดูแลรักษาหลังการบาดเจ็บ

ระยะที ่1     เมือ่เกดิการบาดเจบ็ภายใน 3 วนัแรก จะตอ้งลดอาการปวด บวม  

รวมทั้งป้องกันเอ็นที่กำ�ลังซ่อมแซม ด้วยหลัก R-I-C-E 

R งดการเล่นกีฬา  การยืน การเดิน เพื่อให้ข้อเท้าได้พัก 

I ประคบเย็น โดยวางแผ่นเย็นหรือถุงใส่น้ำ�แข็งผสมน้ำ�บนข้อเท้าเป็นเวลา  

15-20 นาที ประมาณ 3-5 ครั้งต่อวัน เพื่อลดการอักเสบ อาจใช้ร่วม

กับการพันผ้ายืดได้

C ใส่สนับข้อเท้าหรือพันผ้ายืด เพื่อช่วยลดอาการบวม 

E นอนยกข้อเท้าให้สูง โดยอาจนำ�หมอนมาหนุนเพื่อลดบวม   

การดูแลหลังการบาดเจ็บ 
แบ่งออกเป็น 4 ระยะ
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ระยะที ่2          หลงัจากผา่นไป 3 วนั อาการปวด บวมจะคอ่ยๆ ทเุลาลง สามารถ

ทำ�การเคลื่อนไหวเล็กๆ น้อยๆ เพื่อทำ�ให้กล้ามเนื้อมีความยืดหยุ่นดีขึ้น   

โดยสามารถบริหารข้อเท้าง่ายๆ ได้ดังนี้

ท่าที่ 1 นั่งบนเก้าอี้และห้อยขาลง 

กระดกข้อเท้าขึ้นให้มากที่สุด ค้างไว้ 5 วินาที 

จากนัน้วางปลายเทา้ลงบนพืน้ ทำ�ซ้ำ� 10 ครัง้

ท่าที่ 2
นั่งเหยียดขาบนพื้น จากนั้นกระดกปลายเท้าขึ้น 

และถีบปลายเท้าลงให้มากที่สุด ทำ�ซ้ำ� 10 ครั้ง

ท่าที่ 3 นัง่เหยยีดขาบนพืน้ 

จากนั้นหมุนข้อเท้าเข้าด้านใน และ

บดิขอ้เทา้ออกดา้นนอกใหม้ากทีส่ดุ 

ทำ�ซ้ำ� 10 ครั้ง
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ท่าที่ 1
ใช้ผ้าคล้องปลายเท้า 

ออกแรงดึง ให้ข้อเท้า

ก ร ะดกขึ้ นมากที่ สุ ด 

โดยที่ส้นเท้าต้องติดพื้น  

ค้างไว้ 10 วินาที ขณะท่ี 

ส้นเท้าวางติดพ้ืน ทำ�ซ้ำ� 

10 ครั้ง

ท่าที่ 2
ปฏิบัติคล้ายกับท่าที่ 1 

แต่เปลี่ยนเป็นการนั่งงอ

เข่าเล็กน้อย ใช้ผ้าคล้อง

ปลายเท้าแล้วดึงข้อเท้า

ให้กระดกขึ้นมากที่สุด  

ค้างไว้ 10 วินาที ทำ�ซ้ำ� 

10 คร้ัง

ท่าบริหารเพ่ือเพ่ิมความยืดหยุ่นของ

กล้ามเนื้อและ
เอ็นรอบข้อเท้า
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ท่าที่ 3
ยืนห่างจากผนัง 1 ช่วงแขน ก้าวขา 

ที่เจ็บไปด้านหลัง เข่าเหยียดตรง 

สน้เทา้วางแนบตดิพืน้ มอืยนัผนงัไว ้ 

ย่อเข่าข้างหน้าลง โน้มตัวไปด้านหน้า

จนรู้สึกตึงที่น่อง นิ่งค้างไว้ 10 

วินาที ทำ�ซ้ำ� 10 ครั้ง

ท่าที่ 4
นัง่ยกขอ้เทา้พาดวางบนเขา่อกีขางหนึง่ ใชม้อื 

บิดปลายเท้าเข้าด้านในให้มากที่สุด ค้างไว้  

10 วนิาท ี จากนัน้ บดิออกดา้นนอกใหม้ากทีส่ดุ 

และค้างไว้ 10 วินาทีเช่นกัน  ทำ�ซ้ำ� 10 ครั้ง

ท่าที่ 5
ยืนบนบันได หย่อนส้นเท้าท้ิงน้ำ�หนักตัว 

ลงไปให้รู้สึกตึงท่ีเอ็นร้อยหวาย ค้างไว้  

30 วนิาท ีทำ�ซ้ำ� 5 ครัง้ จากนัน้ ใหป้ฏบิตั ิ

เช่นเดียวกันกับขาอีกข้างหนึ่ง 
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ท่าที่ 1 ใช้แผ่นยางยืดเป็นแรงต้าน 

ท่าที่ 2
กางแขนสูงระดับไหล่ ก้าวขายกขึ้น ค้างไว้ 

10 วินาที ก่อนจะวางลงในลักษณะเดินไป

ข้างหน้า แล้วก้าวขาอีกข้างหนึ่ง ยกค้างไว้ 

10 วินาทีเช่นกัน  เดินแบบนี้ไปเรื่อยๆในแนว 

เส้นตรง ประมาณ 20 ก้าว

ท่าที่ 3
ยนืยกขางอมาด้านหน้า ส่งลูกบอล

วนรอบต้นขาไปเรื่อยๆ 

ท่าที่ 4
ยืนขาเดียว รับลูกบอลที่คู่ฝึกซ้อม

ส่งมาจากทิศทางต่างๆ  

ท่าบริหารเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรง
และการฝึกการทรงตัว
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การบริหารกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว
ท่าที่ 1

นอนหงาย ชันเข่าท้ัง 2 ข้างออกแรง 

เกร็งกล้ามเน้ือก้นเพ่ือยกสะโพกข้ึน 

ค้างไว้ 10 วินาที ทำ�ซ้ำ� 10 คร้ัง 

ท่าที่ 2 นอนตะแคง ยันศอก 

ยกตัวข้ึน พร้อมออกแรงยันท่ีเท้า เพ่ือ

ยกลำ�ตัวข้ึนจากพ้ืน ปลายเท้าวางชิดกัน 

น่ิงค้างไว้ 10 วินาที ทำ�ซ้ำ� 10 คร้ัง 

ท่าที่ 4 ต้ังคลาน จากน้ันยกแขนซ้าย

และขาขวาข้ึนพ้นพ้ืน ค้างไว้ 10 วินาที แล้ว

ทำ�สลับอีกข้าง ในลักษณะเดียวกัน ทำ�ซ้ำ� 10 คร้ัง

ท่าที่ 5 น่ังทรงตัว

บนลูกบอล โดยกางแขนท้ัง 

2 ข้าง และยกขาข้ึนข้างหน่ึง 

พยายามทรงตัวน่ิงค้างไว้ 

30 วินาที

ท่าที่ 3 นอนคว่ำ� ใช้มือและ

เท้าท้ังสองข้างยันตัวข้ึน จากน้ัน 

ยกแขนข้างหน่ึงยืดไปข้างหน้า ค้างไว้ 

10 วินาที ทำ�ซ้ำ� 10 คร้ัง 
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ท่าบริหารเพ่ือเพ่ิมความสามารถ
ในการรับรู้ของข้อต่อ

ท่าที่ 1
วางกรวยไว้รอบตัวในระยะที่ขาเหยียดถึง  

ยืนทรงตัวด้วยขาข้างเดียวตรงกลาง ส่วน

ขาอีกข้าง ให้ก้าวออกไปแตะกรวย แล้ว 

กลบัมาทีจ่ดุเริม่ตน้ กอ่นจะกา้วไปในทศิทาง 

อื่นๆ จนครบ

ท่าที่ 4
ยืนบนแผ่นฝึกการทรงตัว มือถือ

ลูกบอล จากน้ันย่อเข่าลง ทำ�ท่า

วางบอลต่ำ�ไปทางขวา จากน้ัน 

ยืดตัวข้ึน ยกบอลเหนือศีรษะ แล้ว

ย่อเข่าลงอีกคร้ัง วางบอลต่ำ�ไป

ทางซ้าย ทำ�ซ้ำ� 10 คร้ัง

ท่าที่ 2 ก้าวขาข้างหนึ่งลงบน

แผ่นฝึกการทรงตัว พร้อมกับย่อตัวลง

ช้าๆ งอเข่า 90 องศา แนวของข้อเข่าอยู่

ระดับเดียวกับปลายนิ้วเท้า นิ่งค้างไว้  

5 วินาที ทำ�ซ้ำ� 10 ครั้ง

ท่าที่ 3 ยืนบนแผ่นฝึกการทรงตัว มือถือลูกบอล

ในท่าเหยียดศอก พร้อมกับหมุนตัวไปทางด้านซ้ายและ

ขวา สลับไปมา 10 คร้ัง
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การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว

ท่าที่ 1
ว่ิงไปข้างหน้าตามช่องทีละช่อง ประมาณ 

5-10 ช่อง แล้วว่ิงถอยหลังกลับ

ท่าที่ 2
ว่ิงสไลด์ไปด้านข้าง ไป-กลับ ตามช่อง 

ทีละช่อง 5-10 ช่อง เร่ิมจากช้าๆ 

แล้วค่อยเพ่ิมความเร็วข้ึน ทำ� 10 –  

20 เท่ียว 
ท่าที่ 3

กระโดดแยกขาสลับชิด โดยกระโดด

แยกขาออกไปด้านข้าง แล้วจึงกระโดด

ขาชิดเข้ามาในช่อง ทำ�เช่นน้ีไปข้างหน้า

ทีละช่อง 

ท่าที่ 4 กระโดดขาเดียวตาม

ช่องไปข้างหน้า 5 – 10 ช่อง แล้วกระ

โดดถอยหลังกลับมา ทำ�ซ้ำ� 2-3 เท่ียว 

ท่าที่ 5 กระโดดข้ึนไป

ยืนยนกล่องพร้อมกัน 2 ขา 

จากน้ันกระโดดสลับซ้าย-ขวา

หน้า-หลัง ทำ�ซ้ำ� 10-20 คร้ัง
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การป้องกันการบาดเจ็บข้อเท้า

1 บริหารข้อเท้าเป็นประจำ� 3-4 วันต่อสัปดาห์ 

เพื่อป้องกันอาการข้อติด ควรมีการ 

ยืดกล้ามเนื้อก่อนและหลัง 

ทำ�กิจกรรมทุกครั้ง  

การฝึกความแข็งแรงของ

กล้ามเน้ือลำ�ตัว จะช่วยลดโอกาสท่ีจะ

เกิดข้อเท้าพลิกซ้ำ�ๆได้

2 หลกีเลีย่งการเดนิ วิง่ 

หรือกระโดดบนพื้น  

ที่ไม่เหมาะสม เช่น 

การว่ิงบนถนนขรุขระ 

ไม่เรียบ

4 ใส่รองเท้ากีฬาให้ถูกตามชนิดกีฬา

และอย่าใส่รองเท้านานเกินอายุ

การใช้งาน

3 สวม รอ ง เ ท้ า ใ ห้

เหมาะสมกบัรปูเทา้ 

จะช่วยให้เราเดิน 

ได้คล่องและม่ันคงข้ึน 

และควรหลีกเลี่ยง

การสวมรองเท้า 

ส้นสูงจนเกินไป
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5 หากมีปัญหาข้อเท้าแพลงบ่อยๆ ควรใส่อุปกรณ์ช่วยพยุง ขณะทำ�

กิจกรรมที่เสี่ยงต่อการเกิดข้อเท้าแพลง เช่น การเล่นกีฬาที่ต้องมีการ 

กระโดดหรือหมุนตัว เป็นต้น นอกจากนี้ยังสามารถใช้การติดเทปหรือ

พันผ้ายืด เพื่อช่วยพยุงข้อต่อได้ 

การยึดตรึงเส้นทแยงเลข 6 การยึดตรึงข้อเท้าแบบสานตะกร้า

การพันผ้ายืด

การใส่อุปกรณ์พยุงข้อเท้า



รองเท้ากีฬา
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รองเท้ากีฬาที่ดี จะต้องรองรับน้ำ�หนักและลดแรงกระแทกจากพื้นสู่เท้า  

ซึ่งจะช่วยส่งเสริมการเล่นกีฬาให้ปลอดภัย 

ชนิดของรองเท้ากีฬาแบ่งออกเป็น 3 กลุ่มใหญ่ๆ คือ 

1 รองเท้าวิ่ง : รองเท้าวิ่ง จะต้องช่วยรับและ

กระจายแรงกระแทกบริเวณส้นเท้าได้ นอกจากน้ี  

พืน้รองเทา้ชัน้นอก ควรมลีกัษณะบานกวา้งออก 

เพื่อเพิ่มความมั่งคงขณะวิ่ง

2 รองเท้ากีฬาประเภทคอร์ท : รองเท้าที่ใช้จะต้อง

ช่วยรับกระจายแรง และต้องกระชับบริเวณฝ่าเท้า

และส้นเท้า เพื่อรองรับการเคลื่อนไหวในทิศทาง

ต่างๆ รวมถึงพื้นรองเท้าควรมีลักษณะพิเศษในการ

เพ่ิมความยืดหยุ่น กันล่ืน และเป็นจุดหมุนของเท้า

3 รองเท้ากีฬาประเภทสนาม : รองเท้าประเภทนี้

ต้องรองรับการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วในทุกทิศทาง 

รวมถึงการกระโดด เช่น รองเท้าสตั๊ด บริเวณ 

พ้ืนรองเท้าจะมีปุ่มเพ่ือช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพในการ 

ยึดเกาะกับพื้นสนามและป้องกันการลื่นล้ม

ดังนั้นจึงควรเลือกซื้อรองเท้าตามประเภทกีฬาและใช้วัสดุเหมาะสมกับ

การใช้งานในแต่ละประเภท
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