
 

 
บทที ่2 

เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 
 

  การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาข้อมูลการบาดเจ็บทั้งหมดในด้านของการบาดเจ็บและ
ช่วงเวลาของการบาดเจ็บท่ีเกิดข้ึนในการแข่งขนักีฬาโรงเรียนกีฬาแห่งประเทศไทย คร้ังท่ี 14 ณ 
จงัหวดัสุพรรณบุรี ระหวา่งวนัท่ี 20 - 30 กรกฎาคม 2554 ผูศึ้กษาไดร้วบรวมและศึกษาเอกสาร 
งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งครอบคลุมหวัขอ้ต่อไปน้ี   
  - หลกัการกระโดดยงิประตู 
  - สถิติการบาดเจบ็ท่ีขอ้เข่าจากการเล่นกีฬา 
  - ลกัษณะการบาดเจบ็ของขอ้เข่าชนิดต่าง ๆ 
  - ขอ้ไหล่เคล่ือนหรือหลุด 
 - การบาดเจบ็จากการเล่นกีฬา 
  - สาเหตุของการบาดเจบ็ 
  - ส่วนของร่างกายท่ีไดรั้บการบาดเจบ็ 
 - การบาดเจบ็ทางกีฬาในเด็ก 
 - งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 
หลกัการกระโดดยงิประตู 
 เกษม   ช่วยพนงั (2538) การแข่งขนัเกมหน่ึง ๆ ผลส าเร็จการท าประตูไม่ไดม้าจากการยืน
ยิงประตู (Set shot) แบบธรรมดาเพียงอยา่งเดียว แต่ในบางคร้ังผูเ้ล่นจ าเป็นจะตอ้งกระโดดข้ึนเพื่อ
ยิงประตู ความส าคญัของการกระโดดยิงประตูอยูท่ี่จงัหวะ โดยเฉพาะผูเ้ร่ิมเล่นจะพบวา่งุ่มง่ามไม่
ถนดั มกัท าลูกบอลหลุดมือบ่อย ๆ และมีปัญหาในท่าทางเม่ือกระโดดลอยตวัข้ึนไปในอากาศ และ
การลงสู่พื้นไม่ปลอดภยั 
 การท่ีผูย้งิประตูไดก้ระโดดข้ึนไปในอากาศก็บงัเกิดผลดีหลายประการ เช่น ท าให้อยูสู่งกวา่
ฝ่ายป้องกนั สามารถมองเห็นทิศทางของการยิงไดช้ดัเจน ซ่ึงท าให้ผูรั้กษาประตูเกิดความล าบากใน
การตดัสินใจรับลูกบอล นอกจากน้ีผูย้ิงประตูสามารถยิงให้ลูกบอลกระดอนพื้นได้อย่างรุนแรง 
เพราะจุดปล่อยลูกบอลอยู่สูงและในขณะท่ีกระโดดข้ึนไปในอากาศนั้นท าให้ผูย้ิงประตูมีจิตใจ
มัน่คงเม่ือข้ึนเผชิญหนา้กบัฝ่ายป้องกนั หรือกบัผูรั้กษาประตู เป็นตน้ 
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 การกระโดดยงิประตูนบัวา่มีโอกาสในการท าประตูไดม้าก ซ้ึงการกระโดดยิงประตูมีหลาย
แบบ แต่ท่ีนิยมเล่นทัว่ไปและท่ีไดรั้บการกล่าวถึงมี 2 แบบ ดงัน้ี 

  1. การกระโดดยงิประตูจากเส้นเขต 6 เมตร (6 meter jump shot) การยิงประตูแบบ
น้ีจะใช้ได้ดีในการเล่น แบบรุกเร็วหรือคู่ต่อสู้เผลอ และการยิงประตูซ ้ าจากการรับลูกบอลท่ี
ยอ้นกลบัมาจากประตู วิธีการปฏิบติัก็คลา้ยกบัการยิงประตูจากเส้น 9 เมตร แต่มีขอ้แตกต่างกนั 3 
ประการคือ    

1.1 เป็นระยะสุดทา้ยท่ีจะยิงประตู ซ่ึงผูเ้ล่นไม่สามารถท่ีจะเคล่ือนตวัเขา้
ไปไดอี้ก  

1.2  เป็นการยงิประตูท่ีไม่มีผูเ้ล่นฝ่ายป้องกนัเขา้มาสกดักั้น  
1.3  เป็นการยงิประตูในขณะท่ีกระโดดข้ึนเหนือเขตประตู 

  วิธีการปฏิบติั เม่ือผูเ้ล่นตดัลูกบอลไดจ้ากฝ่ายตรงกนัขา้ม หรือรับลูกบอลจากการ
รุกเร็วของผูเ้ล่นร่วมทีม ก็จะวิ่งและเล้ียงลูกบอลอยา่งรวดเร็วเขา้ไปใกลเ้ส้นเขต 6 เมตร จึงกระโดด
ข้ึนจากพื้นลอยตวัข้ึนไปในอากาศ เขา้ไปในเขตประตูให้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะมากได ้แลว้ยิงประตุให้
ลุกบอลผ่านไปในทางช่องว่างท่ีเห็นว่าผูรั้กษาประตูไม่อาจป้องกนัได้ แต่ตอ้งระมดัระวงัอย่าให้
ส่วนใดส่วนหน่ึงสัมผสัพื้น ก่อนท่ีจะปล่อยลูกบอลออกจากมือ การกระโดดยิงประตูน้ี บางคร้ังอาจ
ใช้การยิงจากปีก (Wing shot) โดยผูเ้ล่นปีกจะวิ่งข้ึนไปใกลเ้ส้น 6 เมตร แลว้กระโดดข้ึนยิงประตู
แบบผสมระหว่างการกระโดดและพุ่งตวัยิงประตู เหตุผลท่ีไม่ใช้วิธีการยิงประตูจากต าแหน่งปีก  
เพราะเป็นการยากท่ีจะใหลู้กบอลเขา้ประตู เน่ืองจากมุมในการยิงมีนอ้ย ท าให้ผูรั้กษาประตูป้องกนั
ไดง่้าย (Cavanaugh, 1989)   
 2.  การลม้และพุง่ยงิประตู (Fall and dive shot) ในการแข่งขนัแฮนด์บอล บางคร้ัง
ผูเ้ล่นตอ้งหลบหลีก หรือพาลูกบอลเขา้ไปยิงประตูให้ใกล้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้เพื่อให้การยิง
ประตูนั้นไดผ้ลยิ่งข้ึน ดงันั้นผูเ้ล่นจ าเป็นตอ้งลม้ตวัและพุ่งตวัเขา้ไปยิงประตู แต่ก็มีผูเ้ล่นจ านวนไม่
มากนกั ท่ีจะพยายามลม้ตวัหรือพุง่ตวัยงิประตู เพราะอาจจะตอ้งระมดัระวงัอนัตรายท่ีอาจเกิดข้ึนได ้
 การยิงประตูทั้งสองแบบน้ีส่วนมากจะยิงโดยผูเ้ล่นต าแหน่งหนา้หรือแนวเส้นโคง้ 
(Forward or line player) ซ่ึงไดรั้บลูกบอลจากเพื่อนร่วมทีมบริเวณรอบๆ เส้นเขต 6 เมตร แลว้ฉวย
โอกาสท าประตูตามช่องวา่งอยา่งรวดเร็ว 
  วิธีปฏิบติั หลกัพื้นฐานของการยิงประตูแบบน้ี คือการพุ่งตวัยิงประตู จะเร่ิมจาก
การท่ีผูเ้ล่นพุ่งตวัเหยียดออกไปหลกัจากท่ีลม้ตวัจะยิงประตู เม่ือผูเ้ล่นลม้ตวัก็จะใชเ้ทา้ตรงกนัขา้ม
กบัมือท่ีจะขวา้งลูกบอลยนัพื้นใกลเ้ส้นเขต 6 เมตร แลว้ถีบพุ่งตวัเขา้ไปในอากาศขนานกบัพื้นเหนือ
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เขตประตู โดยพุ่งตวัเขา้ไปให้มากท่ีสุดแลว้ขวา้งลุกบอลไปยงัประตู ขอ้ควรจ าก็คือ ตอ้งปล่อยลูก
บอลออกจากมือก่อนท่ีร่างกายจะสัมผสัพื้น 
 
สถิติการบาดเจ็บทีข้่อเข่าจากการเล่นกฬีา 
  ศ.นพ.ธีรวฒัน์ กุลทนนัทน์ และ พญ.นิศารัตน์ ใจดี, 2527  การบาดเจ็บทางการกีฬาท่ีพบ
บ่อย พบวา่ การบาดเจ็บท่ีเข่ามีมากท่ีสุดถึง 29% เม่ือเปรียบเทียบกบัอวยัวะส่วนอ่ืน ๆ ท่ีบาดเจ็บ 
รองลงไป คือ ขอ้เทา้ประมาณ 15% ถา้เป็นกีฬาประเภทต่าง ๆ พบวา่ ฟุตบอล มีการบาดเจ็บท่ีขอ้เข่า 
47% รองลงไปขอ้เทา้ 17% กรีฑา มีการบาดเจ็บท่ีขา 20% ขอ้เข่า 19% และขอ้เทา้ 14% รักบ้ี ขอ้เข่า 
และตน้ขาพอ ๆ กนัประมาณ 19% วอลเล่ยบ์อล ขอ้เข่า 24% ขอ้เทา้ 15% บาสเกตบอล ขอ้เข่า 32% 
ขอ้เทา้ 22% แบดมินตนั ขอ้เข่า 22% ขอ้เทา้ 14% เทนนิส ขอ้ศอก 16% ขอ้เข่า 15% ยิมนาสติก      
เข่า 19% ขอ้เทา้ 12% ยโูด ขอ้เข่า 20% ขอ้เทา้ 14% เทเบิลเทนนิส ขอ้เข่า 20% ขอ้ไหล่ ขอ้ศอก 
ขอ้มือ และเทา้ พอ ๆ กนัประมาณ 11% เซปักตะกร้อ ขอ้เข่า 42% ตน้ขา 18% มวย มือ 25%  หลงั
และไหล่ ประมาณอยา่งละ 12% ส่วนขอ้เข่า 6% ยกน ้าหนกั หลงั 36% ขอ้เข่า 11% 

จะเห็นวา่ ขอ้เข่าเป็นอวยัวะท่ีมีการบาดเจ็บมากท่ีสุดในการเล่นกีฬาเกือบทุกประเภท และ
เป็นส่วนใหญ่ของการบาดเจบ็ทางการกีฬา สมมติวา่มีผูเ้ล่นกีฬาแลว้มีอาการบาดเจ็บ 100 คน เราจะ
พบวา่มีการบาดเจบ็ของขอ้เข่าถึง 29 คนทีเดียว เพราะฉะนั้นการท่ีเราให้ความสนใจเร่ืองขอ้เข่าจึงมี
ความจ าเป็นทั้งเร่ืองการป้องกนัและการรักษาท่ีถูกตอ้ง 

 
ลกัษณะการบาดเจ็บของข้อเข่าชนิดต่าง ๆ 
 การบาดเจ็บท่ีขอ้เข่าจากการกีฬาจะเกิดจากแรงท่ีมากระท าโดยตรง (Direct Force) เช่น ถูกเตะ 
ถูกยนั ถูกกระแทก ซ่ึงความรุนแรงเกิดข้ึนมากหรือนอ้ยก็จะข้ึนอยูก่บัแรงท่ีมากระท าแรงมากระท า
เล็กนอ้ย การบาดเจ็บฟกช ้ าก็เกิดเพียงเล็กนอ้ย โดยอาจอยูท่ี่ผิวหนงัหรือชั้นใตผ้ิวหนงัเท่านั้น หาก
แรงมากระท ารุนแรง การบาดเจ็บก็เกิดรุนแรงมากข้ึน การบาดเจ็บฟกช ้ าก็ลงลึกไปถึงชั้นกลา้มเน้ือ 
กล้ามเน้ืออาจฟกช ้ าเล็กน้อยจนไปถึงมาก กล้ามเน้ืออาจมีการฉีกขาดและมีเลือดออกในชั้น
กลา้มเน้ือมาก ๆ ไดท้  าให้เกิดอาการบวมอยา่งมากและรุนแรงมาก ๆ แรงจะลงลึกไปถึงชั้นกระดูก 
ท าใหเ้กิดกระดูกหกัหรือแตกได ้ซ่ึงพบไดไ้ม่บ่อยนกั เน่ืองจากเราก าลงัพิจารณาการบาดเจ็บของขอ้
เข่า ดงันั้น หากแรงท่ีมากระท าโดยตรง (Direct force) มีมากและแรงนั้นมากระท าบริเวณใกล ้ๆ หวั
เข่า หรือบริเวณหวัเข่าโดยตรง ไม่วา่จะเป็นดา้นหนา้ดา้นขา้งทั้ง 2 ดา้น และดา้นหลงัขอ้เข่า จะมีผล
ท าให้ส่วนท่ีให้ความแข็งแรงของขอ้เข่า เช่น เอ็นยึดขอ้เข่าทางดา้นขา้ง  ถูกยืดออกท าให้มีการฉีก
ขาด อาจฉีกขาดบางส่วนเพราะแรงมากระท าไม่รุนแรงมากนกั หรือหากมีแรงมากระท ารุนแรงมาก 



8 
 

เอ็นยึด MCL หรือ LCL ฉีกขาดรุนแรงมาก ก็จะส่งผลเขา้ไปภายในขอ้เข่า ท าให้เอ็นไขว ้  หรือ 
หมอนรองกระดูก  ฉีกขาดไปดว้ยไดเ้ช่นกนั หรือในบางรายรุนแรงมาก ๆ จะมาเบียดกนัจนเกิดการ
แตกร้าวได ้ 

การบาดเจ็บท่ีขอ้เข่า อาจเกิดจากแรงท่ีมากระท าโดยออ้ม (Indirect Force) เช่น การวิ่งมา
อยา่งรวดเร็ว แลว้หยุดหรือเปล่ียนทิศทางวิ่งกะทนัหนั การกระโดดโหม่งฟุตบอลหรือกระโดดเล่น
กีฬาต่าง ๆ ต่อมาเม่ือเทา้ดา้นใดดา้นหน่ึงถึงพื้นและขณะเดียวกนัเกิดการบิด (Twist) ของขอ้เข่าท า
ใหเ้กิดแรงบิดหรือแรงกระชาก ท าใหเ้กิดฉีกขาดอวยัวะส่วนต่าง ๆ ภายในขอ้เข่า 
 การฟกช ้า (Contusion)  
   เกิดจากแรงโดยตรงกระแทกไปบนส่วนต่าง ๆ รอบ ๆ ขอ้เข่า เช่น ตน้ขาบริเวณตวั
เข่าเองหรือบริเวณต ่ากวา่เข่าลงมา ซ่ึงอาจเป็นดา้นหนา้ดา้นขา้งหรือดา้นหลงัแรงท่ีมากระท ามากก็
จะลงไปผา่นผวิหนงัชั้นใตผ้วิหนา้ท่ีเป็นไขมนั ชั้นกลา้มเน้ือและถึงตวักระดูก แรงท่ีมากระท านอ้ยก็
จะอยูท่ี่ผิวต้ืน ๆ ส่ิงท่ีตามมาเวลามีแรงกระแทกโดยตรงคือหลอดเลือดท่ีอยูบ่ริเวณนั้นมีการฉีกขาด 
มีเลือดออกมาจากหลอดเลือด ถา้แรงมากๆ เป็นพื้นท่ีกวา้งๆ เลือดท่ีออกจะมีจ านวนมากตามไปดว้ย 
เวลาท่ีลงไปถึงชั้นกล้ามเน้ือ นอกจากหลอดเลือดท่ีไปเล้ียงกล้ามเน้ือนั้น ๆ มีการฉีกขาดแล้ว          
ตวักลา้มเน้ือเองอาจมีการบาดเจ็บมีการฉีกขาดของเส้นใย (Fiber) ของกลา้มเน้ือ บางคนเรียกว่า
กลา้มเน้ือฉีก (Strain) ซ่ึงอาจมีความรุนแรงไดห้ลายระดบัและอาจมีเลือดออกมากนอ้ยแตกต่างกนั
ออกไป  
   ดังนั้นในลักษณะการบาดเจ็บท่ีเรียกว่า “การฟกช ้ า” น้ี จะท าให้เกิดอาการ 
“เจบ็ปวด” บริเวณท่ีถูกแรงมากระแทก อาการ “บวม” อาจจะไม่เกิดข้ึนมากทนัทีทนัใดเพราะเลือดท่ี
ออกส่วนใหญ่เกิดจากหลอดเลือดด าท่ีฉีกขาดเลือดจึงไม่ไดม้าอยา่งรวดเร็ว ส่วนอาการ “ห้อเลือด” 
หรือ “จ ้าเลือดสีด า ๆ” บริเวณผิวหนงัท่ีถูกแรงกระแทกนั้นจะเกิดข้ึนภายหลงัการบาดเจ็บประมาณ 
48 - 72 ชัว่โมงข้ึนไป ซ่ึงเกิดจากเลือดท่ีออกมาอยูใ่นชั้นใตผ้วิหนงัจะเซาะไปทัว่ ๆ แต่เน่ืองจากไม่มี
บาดแผลภายนอก เลือดท่ีออกมาตอนแรก ๆ สีอาจจะแดงแต่อยูใ่ตผ้ิวหนงัไม่ไดอ้อกมาภายนอกให้
เราเห็น พอเวลาผา่นไป 48-72 ชัว่โมงแลว้ จะเห็นเป็นสีคล ้า ๆ ด า ๆ อยูใ่ตผ้ิวหนงัท่ีเราคุน้เคยเรียก
กนัวา่ “หอ้เลือด” หรือ “จ ้าเลือดใตผ้วิหนงั” 
  ข้อแพลง (Sprain)  
         เกิดจากแรงท่ีมากระแทกโดยตรงใกล้ๆ  หวัเข่า แลว้มีผลท าให้ส่วนท่ียึดขอ้เข่าไว้
ใหเ้กิดความแขง็แรง เช่น เอน็ยดึขอ้เข่าทางดา้นขา้ง  มีการฉีกขาด หากแรงมากระท านอ้ยก็มีการฉีก
ขาดนอ้ย การบาดเจบ็ก็หยดุอยูท่ี่ MCL หรือ LCL เท่านั้น หากแรงมากระท ามากยิ่งข้ึน เอ็นยึดขอ้เข่า
ดา้นขา้งฉีกขาดทั้งหมด ก็จะส่งผลไปท าใหเ้อ็นไขว ้(Cruciate ligament) และหรือหมอนรองกระดูก 
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(Meniscus) ฉีกขาดตามไปด้วย ซ่ึงในบางกรณีก็อาจเกิดจากแรงท่ีมากระท าโดยออ้ม (Indirect 
force) เช่น ขอ้เข่าบิดจากการวิง่มาเร็วๆ แลว้เปล่ียนทิศทางทนัที หรือกระโดดลงพื้นแลว้เกิดการบิด
ตวัของขอ้เข่า ดงันั้นในลกัษณะการบาดเจบ็ในขอ้ 2 น้ี จะท าใหเ้กิด อาการ “เจ็บปวด” บริเวณเอ็นยึด
ขอ้เข่าทางด้านขา้งท่ีมีการฉีกขาด ถ้าฉีกขาดไม่มาก ความแข็งแรงของขอ้เข่าขา้งนั้นยงัคงมีอยู ่
บางคร้ังเราพูดกนัวา่เข่าขา้งนั้นยงัมี Stability อยู ่อาการ “บวม” อาจมีไม่มากเท่าใดนกั ในกรณีท่ีมี
การฉีกขาดไม่มาก แต่ถา้เอ็นฉีกขาดมาก จนไปท าให้มีผลต่อเอ็นไขว ้(Cruciate ligament) หรือ
หมอนรองกระดูก (Meniscus) ฉีกขาดไปดว้ย ส่ิงท่ีตามมาคือการมีเลือดออกมากภายในขอ้เข่า ซ่ึง
ไม่มีรอยหรือแผลทะลุออกมาถึงภายนอก เลือดจึงออกอยู่เฉพาะภายในขอ้เข่า และส าหรับกรณี 
Cruciate ligament หรือเอ็นไขวฉี้กขาด เลือดจะออกค่อนขา้งมาก จะไปมีผลท าให้เกิด “ขอ้บวม” 
เพราะมีเลือดออกอยู่ภายในขอ้เข่า ภาษาทางการแพทยเ์ราเรียกว่า Hemarthrosis (Hema มาจาก 
Hemato – ท่ีเก่ียวกบัเลือด และ Arthro – ท่ีเก่ียวกบัขอ้) หมายถึงขอ้ท่ีมีเลือดอยูภ่ายใน การท่ีขอ้เข่า
บวมและมีเลือดออกค่อนขา้งเร็วอยู่ภายในขอ้ภายในประมาณ 2 - 3 ชัว่โมง เป็นขอ้บ่งช้ีประการ
หน่ึงวา่บุคคลผูน้ั้นน่าจะมีการฉีกขาดของเอน็ไขว ้
  เอน็ไขว้ขาด (Torn Cruciate ligament)  
        ผูท่ี้มีการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา แลว้เกิดการบวมของขอ้เข่าอย่างรวดเร็วภายใน 
2 - 3 ชัว่โมง ซ่ึงส่วนใหญ่มกัเกิดจากการมีเลือดอยูใ่นขอ้เข่า แต่ไม่มีทางระบายออกมาภายนอก 
ภาวะเลือดคัง่ในขอ้ เราเรียกวา่ “Hemarthrosis” ส าหรับการมีเลือดคัง่อยา่งรวดเร็วนั้น เราพบวา่ 60 - 
70% ของคนกลุ่มน้ี จะมีการฉีกขาดของเอ็นไขวห้นา้ (Anterior Cruciate ligament) ซ่ึงหากเกิดจาก
ส่ิงน้ีจริง หากแพทยผ์ูเ้ช่ียวชาญท าการตรวจในระยะแรก ๆ อาจบอกยากวา่มีเอ็นไขวห้นา้ขาด เพราะ
ขอ้เข่าท่ีบวมใหม่ ๆ จะส่งผลให้มีความเจ็บปวดค่อนขา้งมาก ร่างกายจะส่งสัญญาณให้กลา้มเน้ือ
รอบ ๆ เข่าเกร็ง ท าให้แพทยต์รวจร่างกายโดยเฉพาะการตรวจดูความแข็งแรงของขอ้เข่า (Stability 
tests) ท าไดย้ากในบางราย แพทยต์อ้งฉีดยา หรือดมยาให้หลบัเพื่อให้กลา้มเน้ือท่ีเกร็งแลว้ให้มีแรง
ตา้นคลายตวัลงไป หรือบางรายแพทยต์อ้งดูดเอาเลือดจากขอ้เสียก่อน เพื่อลดความตึงของขอ้เข่า
แพทยจึ์งไดข้ยบัขอ้เข่าไดดี้ข้ึน หรือบางรายแพทยอ์าจฉีดยาชาเฉพาะท่ีเขา้ไปในขอ้ท าให้ลดความ
เจบ็ปวด การตรวจก็จะท าไดดี้ข้ึน หรือบางรายแพทยอ์าจใหก้ารรักษาเบ้ืองตน้ โดยเอาส าลีมว้นโต ๆ 
มาคล่ีพนัรอบ ๆ ขอ้เข่า แลว้เอาผา้ยืดพนัทบัให้แน่นตั้งแต่ก่ึงกลางตน้ขาจนถึงก่ึงกลางหนา้แขง้ ซ่ึง
ภาษาทางการแพทยเ์รียกวา่การท า Jone’s Bandaging โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อลดความเจ็บปวด เพื่อ
พยายามให้เลือดภายในขอ้เข่าออกให้น้อยลง เพื่อให้เน้ือเยื่อรอบๆ บริเวณเข่าบวมน้อย และ
ผูบ้าดเจบ็ท่ีเข่ารายนั้น อาจจะพอลุกเดินลงน ้ าหนกัในระยะทางสั้น ๆ ได ้ซ่ึงทางท่ีดีควรใชไ้มค้  ้ายนั
ช่วยพยงุไปก่อน 
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      ในเร่ืองของขอ้บวม มีข้อสังเกตในกรณี การบวมของขอ้เกิดข้ึนช้า ๆ ไม่บวม
รวดเร็ว ภายใน 2 - 3 ชัว่โมงแรกหลงัการบาดเจ็บ เช่น การบวมในวนัท่ีสองหรือวนัต่อ ๆ มาใน
ลกัษณะค่อย ๆ บวมทีละนอ้ย ส่วนใหญ่จะเป็นการบวมเกิดจากการอกัเสบภายในขอ้เข่า เซลล์เยื่อ
หุ้มขอ้ (Synovial cells) มีการสร้างน ้ า Synovial fluid ออกมาในบริเวณมาก ๆ และน ้ าพวกน้ีจะมี
ลกัษณะสีเหลือง อาจใส หรือ ขุ่น บา้ง แลว้แต่โรคท่ีเป็น ซ่ึงจะตรงกนัขา้มกบัในรายท่ีเอ็นไขวข้าด
ใหม่ ๆ น ้าภายในขอ้เข่าจะเป็นเลือด เวลาแพทยเ์จาะออกมาจะเห็นเป็นลกัษณะคลา้ยเลือด ท่ีเวลาเรา
เจาะออกจากหลอดเลือดท่ีแขน แต่จะผิดกนัตรงท่ีเลือดท่ีออกจากขอ้เข่า หากวางทิ้งเอาไวจ้ะไม่
แข็งตวัจบักนัเป็นกอ้นเหมือนกบัเลือดท่ีเราดูดออกจากหลอดเลือดท่ีแขน หรือเวลาท่ีเรามีบาดแผล
แลว้เลือดออกมามาก ๆ 
  หมอนรองกระดูกฉีกขาด (Torn Meniscus)  
     หมอนรองกระดูกของเข่านั้นเป็นกระดูกอ่อนเป็นเบา้ 2 ขา้ง รูปร่างเป็นวงคลา้ย
พระจนัทร์เส้ียว ท าหนา้ท่ีรองรับปลายกระดูกท่ีประกอบเป็นขอ้ ไม่ใหเ้สียดสีกนัโดยตรง แต่หากใน
กรณีบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา ขอ้เข่าไดรั้บแรงมากผิดปกติ อาจท าให้หมอนรองกระดูกถูกหนีบ 
หรือบดอยา่งรุนแรง ท าให้เกิดการฉีกขาดได ้ลกัษณะการฉีกขาดของหมอนรองกระดูกมีไดห้ลาย
รูปแบบ หากมีการฉีกขาดข้ึนแลว้ จะท าให้เกิดปัญหาข้ึนกบัผูป่้วยรายนั้นไดห้ลายปัญหาดว้ยกนั 
เช่น บางรายหมอนรองกระดูกท่ีฉีกขาดไปขดัขวางการเคล่ือนไหวของขอ้ ท าให้ผูป่้วยบางรายไม่
สามารถเหยยีดขอ้เข่าใหต้รงได ้(Locking) เหมือนปกติ บางรายฉีกขาดตรงขอบนอก ๆ ซ่ึงมีหลอดท่ี
เลือดมาเล้ียงฉีกขาดก็ท าให้มีเลือดออกมาอยูใ่นขอ้ ท่ีเรียกวา่ Hemarthrosis เกิดการบวมของขอ้เข่า
ได ้หรือในกรณีเกิดร่วมกบัเอน็ไขวฉี้กขาดดว้ย เลือดท่ีออกในขอ้เข่าจะมีจ านวนมากข้ึนตามไปดว้ย 
ส าหรับบางรายท่ีมีการฉีกขาดของหมอนรองกระดูกไม่มาก อาจมีอาการปวดบวมเล็กน้อย และ
ต่อมาภายหลงัหลาย ๆ วนัอาจเกิดการบวมจากน ้ าเล้ียงขอ้ถูกสร้างมากข้ึนท่ีเรียกวา่ Joint Effusion มี
ลกัษณะเป็นน ้าสีเหลือง (ไม่ใช่เลือด) ตามท่ีกล่าวมาแลว้ขา้งตน้ 
   ในนกักีฬาบางรายไดรั้บการบาดเจ็บรุนแรงมากๆ ก็จะมีการฉีกขาดของเอ็นหวัเข่า
ทุกอนัท่ีใหค้วามแขง็แรงต่อเข่า นกักีฬารายนั้นก็จะมีเข่าท่ีไม่แข็งแรง (Unstable) เอามาก ๆ แต่ก็ไม่
ตอ้งน่าเป็นห่วง เพราะปัจจุบนัน้ีมีการรักษาเพื่อกลบัมาเล่นกีฬาไดเ้หมือนเดิมอีก ดงัเช่นข่าวของ   
ไมเคิล โอเวน ท่ีก าลงัอยูใ่นช่วงฟ้ืนฟูขอ้เข่าหลงัผา่ตดั 
  ข้อไหล่เคลือ่นหรือหลุด (อ.นพ. เอกวทิย ์ เกยรุาพนัธ์ุ, 2553) 

  ขอ้ ไหล่ เป็นขอ้ต่อท่ีมีการเคล่ือนไหวมากท่ีสุดในร่างกาย และเป็นขอ้ต่อท่ีเคล่ือน
หรือหลุดไดบ้่อยท่ีสุดเช่นกนั เม่ือเกิดขอ้ไหล่หลุดคร้ังหน่ึงแลว้จะมีโอกาสท่ีจะหลุดซ ้ าอีก ปัญหาน้ี
รักษาไดอ้ยา่งไร เรามีค าตอบครับ 
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  ขอ้ไหล่หลุด คือภาวะท่ีหวักระดูกตน้แขนหลุดออกจากเบา้ มากกวา่ 90 % จะหลุด
มาทางดา้นหนา้ เม่ือเกิดขอ้ไหล่หลุด ผูป่้วยจะมีอาการปวดมาก หวัไหล่ผิดรูป ขยบัแขนไม่ได ้บางราย 
อาจมีอาการแขนชาจากการบาดเจ็บของเส้นประสาทขอ้ไหล่หลุด จดัเป็นหน่ึงในภาวะเร่งด่วนท่ี
ตอ้งไดรั้บการรักษาทนัที 

  จากการศึกษาทางกายวภิาคพบวา่ รูปร่างของขอ้ไหล่มีลกัษณะคลา้ยกบัลูกกอล์ฟท่ี
ตั้งอยู่บนที ตวัลูกกอล์ฟ คือหัวกระดูกต้นแขน (Humeral head) ส่วนที คือเบา้กระดูกสะบกั 
(glenoid) ท่ีมีลกัษณะเป็นแอ่งต้ืนๆ ธรรมชาติสร้างให้ขอ้ไหล่มีความมัน่คงเพิ่มข้ึนดว้ยขอบกระดูก
อ่อน (glenoidal labrum) เพิ่มความลึกของเบา้ และมีเยื่อหุ้มขอ้ต่อโดยรอบท่ีแข็งแรง (glenohumeral 
ligament) นอกจากรูปร่างของกระดูกหวัไหล่แลว้ กลา้มเน้ือรอบ ๆ หวัไหล่ก็เป็นปัจจยัส าคญัท่ีช่วย
สร้างความมัน่คงของขอ้ไหล่    

  สาเหตุของขอ้ไหล่หลุด ส่วนใหญ่เกิดจากอุบติัเหตุ  เช่น  แขนถูกกระชากหรือ
กระแทก โรคลมชัก ไฟฟ้าช็อต  ในบางกรณีอาจเกิดข้ึนจากโรคอ่ืน ๆ  เช่น การบาดเจ็บของ
เส้นประสาทตน้แขน ภาวะเส้นเลือดในสมองตีบ หรือภาวะท่ีเส้นเอ็นทัว่ร่างกายหย่อนแต่ก าเนิด 
(Ehler - Danlos  syndrome, Marfan’syndrome)    

  การรักษาขอ้ไหล่หลุด แพทยจ์ะให้ยาระงบัปวด  ดึงขอ้ไหล่ให้เขา้ท่ี  แลว้ยึดตรึง
ขอ้ไหล่ให้น่ิงดว้ยผา้คลอ้งแขนประมาณ 2 - 3 สัปดาห์ จากนั้นจะท ากายภาพบ าบดัและบริหาร
กลา้มเน้ือรอบ ๆ ขอ้ไหล่ เพื่อให้กลบัมาใชง้านไดป้กติ ขอ้ ควรระวงั คือ บ่อยคร้ังท่ีผูใ้กลชิ้ดจะช่วย
ดึงขอ้ไหล่ให้กลบัเขา้ท่ีกนัเอง ซ่ึงอาจท าให้เกิดผลเสียกบัผูป่้วย เน่ืองจากภาวะขอ้ไหล่หลุดอาจเกิด
ร่วมกบักระดูกหัก หรือการบาดเจ็บของเส้นเลือดและเส้นประสาท จ าเป็นตอ้งตรวจอย่างละเอียด
ก่อนท าการรักษา ดงันั้นควรส่งผูป่้วยท่ีสงสัยวา่ขอ้ไหล่หลุดมาพบแพทยเ์สมอ 

  ส าหรับ ผูป่้วยท่ีมีขอ้ไหล่หลุดซ ้ าบ่อยๆ ส่วนหน่ึงอาจเกิดจากการบาดเจ็บท่ีรุนแรง
จนโครงสร้างขอ้ไหล่ไม่มัน่คง หรือจากการยดึตรึงหวัไหล่ไวไ้ม่นานพอ ในผูป่้วยกลุ่มน้ี หวัไหล่จะ
หลวมและหลุดไดง่้ายเช่น ขณะยกแขนสูงกวา่ระดบัไหล่ หรือนอนยกแขนก่ายหนา้ผาก ผูป่้วยกลุ่ม
น้ีสามารถดึงหวัไหล่กลบัเขา้ท่ีไดง่้าย แต่หวัไหล่จะหลุดซ ้ าบ่อยๆ จนรบกวนชีวิตประจ าวนั การรักษา
คือการบริหารกล้ามเน้ือรอบหัวไหล่ให้แข็งแรงข้ึน ถ้าหัวไหล่ยงัหลุดอยู่จ  าเป็นต้องผ่าตดัเพื่อ
ซ่อมแซมขอบกระดูกอ่อน เยื่อหุ้มขอ้ หรือ เสริมกระดูกส่วนท่ีแตก  ผลส าเร็จของการรักษาดว้ยวิธี
ผ่าตดั สามารถป้องกนัขอ้ไหล่หลุดซ ้ าไดป้ระมาณ 90 % ในปัจจุบนัการผ่าตดัผ่านกลอ้งส่องขอ้
ได้รับความนิยมมากข้ึน เพราะข้อไหล่เป็นข้อท่ีอยู่ลึก การผ่าตัดโดยวิธีเปิดจะต้องแหวกผ่าน
กลา้มเน้ือหลายชั้น แผลผา่ตดัค่อนขา้งใหญ่ ส่วนการผา่ตดัผา่น กลอ้งส่องขอ้จะเป็นการเจาะรู แผล
ผา่ตดัเล็ก มีการบาดเจบ็ต่อเน้ือเยือ่นอ้ย ผูป่้วยจะฟ้ืนตวัไดเ้ร็วข้ึน หากแต่อุปกรณ์ผา่ตดัยงัมีราคาแพง
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อยู่บ้าง การดูแลหลังผ่าตดัจะต้องป้องกันการบาดเจ็บซ ้ าในช่วง 6 สัปดาห์แรก จากนั้นท า
กายภาพบ าบดัอยา่งต่อเน่ืองอีกประมาณ 3 เดือนจึงจะกลบัไปใชง้านไดต้ามปกติ 

 
การบาดเจ็บจากการเล่นกฬีา 
 การเล่นกีฬาทุกประเภทซ่ึงรวมถึงการฝึกซ้อมและการแข่งขัน นักกีฬามักจะได้รับ 
การบาดเจบ็อยูเ่สมอ การบาดเจบ็เป็นปัญหาอยา่งมากต่อการเล่นหรือการแข่งขนักีฬา ทั้งน้ีเน่ืองจาก
สาเหตุหลายประการ 
  ศูนยว์ิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย (2536) กล่าวถึงการบาดเจ็บจากกีฬา 
ซ่ึงมีสาเหตุมากจาก 
  1. ปัจจยัภายในตนเอง (Intrinsic) 
  1.1 ความสมบูรณ์ทางกายซ่ึงหมายความรวมไปถึงการมีสมรรถภาพทางกายปกติ 
  1.2 ความเหมาะสมของรูปร่างตวันกักีฬา 
  1.3 การเตรียมความพร้อมก่อนการเล่นหรือการแข่งขนั 
  1.4 สภาพจิตใจ บา้บ่ินมุทะลุ ขาดสมาธิ 
  1.5 ขาดความรู้ กฎกติกา และเทคนิคท่ีถูกตอ้ง 
 2. ปัจจยัภายนอก (Extrinsic) 
  2.1 เคร่ืองแต่งกาย 
  2.2 สนาม และอุปกรณ์ไม่อยูใ่นสภาพท่ีดี 
  2.3 เคร่ืองป้องกนั 
  2.4 คู่แข่งขนั (การกระทบกระแทก) 
  2.5 กรรมการ กองเชียร์ (สาเหตุประกอบท่ีท าใหเ้กมรุนแรง) 
  กรมพลศึกษา (2531) การบาดเจ็บท่ีเกิดจากการเล่นกีฬาโดยตรง อาจเกิดมาจากสาเหตุ
ภายใน คือ การเจ็บจากการกระท าของตวันกักีฬาเอง หรือเกิดจากสาเหตุภายนอก คือ การบาดเจ็บ
จากการกระท าจากภายนอกร่างกาย เช่น แรงปะทะจากคู่แข่งขนัจากอุปกรณ์การแข่งขนั เคร่ืองมือ
หรือเคร่ืองป้องกนัและอ่ืน ๆ 
 รศ.นพ. วิชัย   วนตุรงค์วรรณ (2536) การบาดเจ็บทางกีฬา เกิดข้ึนไดเ้สมอ โดยกีฬาบาง
ชนิด นักกีฬาหรือผูฝึ้กสอนสามารถรักษาพยาบาลเองได้ แต่บางชนิดจ าเป็นต้องให้แพทย์เป็น 
ผูบ้  าบดัรักษาเท่านั้น และไดก้ล่าวถึงสาเหตุการบาดเจบ็ทางกีฬาโดยมีสาเหตุจาก 
      1. ตวันกักีฬาเอง 
   1.1 ความเหมาะสมของรูปร่างกบัประเภทกีฬา 
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  1.2 ความสมบูรณ์ทางกาย ความอดทน ความคล่องแคล่วว่องไว และยืดหยุ่น  
          เป็นตน้  
   1.3 การบาดเจ็บในอดีตท าให้ร่างกายไม่สามารถใชส่้วนนั้นไดเ้ต็มท่ี หรือ กลวัว่า  
          จะไดรั้บบาดเจบ็ซ ้ าท่ีเดิมจนลืมป้องกนัท่ีอ่ืน 
   1.4 ความพร้อมก่อนการแข่งขนั เช่น ชุดวอร์มอพั อุปกรณ์ป้องกนั ยาโด๊ป และ 
                              การวอร์มอพั เป็นตน้ 
   1.5 สภาพจิตใจ เช่น จิตใจท่ีขลาด บา้ระห ่า บุ่มบ่าม และความประมาท 
      2. สาเหตุท่ีมาจากภายนอก เช่น อุปกรณ์แข่งขนั สนามแข่งขนั คู่แข่ง และกรรมการ
ตดัสิน 
   สมชาย   รัตนทองค า (2533) ไดจ้  าแนกปัจจยัท่ีท าใหเ้กิดการบาดเจบ็ทางการกีฬา ดงัน้ี  
   1. ตวันกักีฬาเอง ไดแ้ก่ 
     1.1 ความสมบูรณ์ของนกักีฬาก่อนการแข่งขนั 
    1.2 โปรแกรมการฝีกซอ้มของนกักีฬา 
    1.3 การอบอุ่นร่างกายก่อนการแข่งขนั (Warm – up) 
    1.4 การคลายอุ่น (Cool – down) 
  2. ตวัผูฝึ้กสอนหรือผูค้วบคุม 
    3. สภาพแวดลอ้มของการแข่งขนั 
     3.1 สนามแข่งขนั 
    3.2 สภาพดิน ฟ้า อากาศ 
    3.3 ผูต้ดัสินและกองเชียร์ 
    3.4 กติกาการแข่งขนั 
  4. อุปกรณ์ท่ีใชส้ าหรับนกักีฬา 
    4.1 รองเทา้และชุดกีฬา 

   4.2 เคร่ืองป้องกนั 
  ส าราญ   จินดารัตน์ (2524) กล่าวถึง ปัญหาและปัจจยัของการบาดเจ็บไว ้2 ลกัษณะ ดงัน้ี 
  1. ปัญหาทางการแพทยท่ี์เก่ียวขอ้งกบักิจกรรมทางกีฬา มี 4 ประการ 
   1.1 อาย ุ
    1.2 การใชก้ าลงัมากเกินไป 
    1.3 การบาดเจบ็จากสาเหตุภายนอกท่ีกระท าต่อร่างกาย 
    1.4 ปัญหาส่ิงแวดลอ้มในการเล่นกีฬา 
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  2. ปัจจยัต่าง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการบาดเจ็บทางการกีฬา ไดแ้ก่ ความเหมาะสมของ
ร่างกาย ประเภทกีฬาความสมบูรณ์ทางกาย การบาดเจ็บในอดีต ก าลังใจ ความพร้อมก่อน 
การแข่งขนั อุปกรณ์แข่งขนั และอุปกรณ์ป้องกนัตวัเอง 
 
สาเหตุของการบาดเจ็บ 
  นพ. พล   หิรัณยศิริ (2526) การบาดเจ็บจากกีฬาและการออกก าลงักายมีสาเหตุไดห้ลาย ๆ 
อยา่ง พอแบ่งจ าแนกใหเ้ขา้ใจง่าย ๆ ไดด้งัต่อไปน้ี  
  1. จากตัวผู้เล่นเอง  
   ซ่ึงเป็นสาเหตุส าคญั โดยยงัแบ่งยอ่ยไปอีกเป็นสาเหตุจากทางกาย, จากทางดา้น
จิตใจ และจากความรู้ความเขา้ใจ รวมทั้งเร่ืองทกัษะ รายละเอียดมีดงัต่อไปน้ี  
  1.1 สาเหตุจากสภาพของร่างกาย ซ่ึงแบ่งย่อยไปอกีเป็น  

  ก. จากวยั เพศ และรูปร่างไม่เหมาะกบัประเภทกีฬา การเล่นกีฬาและ   
ออกก าลงัโดยไม่ค  านึงถึงความเหมาะสม แลว้จะเกิดผลร้ายและการบาดเจ็บตามมาไดง่้าย เช่น 
รูปร่างเต้ียล ่าไปแข่งขนัวิ่งขา้มร้ัว ผูท่ี้สูงเพรียวลมไปเล่นยกน ้ าหนกั ในเร่ืองของวยันั้นก็เป็นเร่ือง
ตอ้งค านึงถึงเสมอ ในวยัสูงอายุถ้าไปเล่นเกมกีฬาท่ีมีความไวสูง มีความหนกัหรือใช้เวลานาน
เกินไปก็จะเกิดอนัตรายไดง่้าย ในเด็กก็เช่นเดียวกนันอกจากตอ้งระมดัระวงัเกมกีฬาท่ีมีความหนกั 
ความนานท่ีอาจมากเกินไปแลว้ เด็กยงัมีการตดัสินใจไม่ดีพอ จงัหวะการเล่นและเทคนิคจึงผิดพลาด
ไดบ้่อย ๆ จึงควรมีผูค้วบคุมดูแลขณะเล่นกีฬาบางอยา่ง เช่น ยิมนาสติก ยกน ้ าหนกั กระโดดค ้าถ่อ 
มวย ฯลฯ  

  ในเร่ืองเพศนั้น ฝ่ายสตรีซ่ึงมีธรรมชาติของร่างกายบอบบางกวา่ฝ่ายชาย 
การตดัสินใจท่ีมัน่คงเด็ดเด่ียวก็มีนอ้ยกวา่ (ทั้งยงัมีเร่ืองขนบธรรมเนียมวฒันธรรมเขา้มาอีก) กีฬาบาง
ชนิดจึงไม่เหมาะกบัหญิงนกั เช่น มวย รักบ้ีฟุตบอล เพราะนอกจากจะมีการเส่ียงต่ออุบติัภยัสูงแลว้ 
ก็ยงัไม่ค่อยน่าดูอีกดว้ย     

 ข.  จากสภาพความสมบูรณ์ของร่างกายไม่ดีพอ สาเหตุน้ีเป็นเร่ืองส าคญั
และเร่ืองใหญ่เร่ืองหน่ึง เพราะการเล่นกีฬาถา้มีสภาพร่างกายไม่สมบูรณ์พอแลว้ ก็จะเกิดอุบติัเหตุได้
ง่ายจากความเหน็ดเหน่ือยเปล้ียลา้ตามเกมไม่ทนั การท างานของส่วนต่าง ๆ ของร่างกายมากเกินไป
ทั้งการโตต้อบหลบหลีกภยนัตรายท่ีอาจมาถึงไดก็้ช้าลงสภาพความสมบูรณ์ทางกายท่ีไม่ดีอนัเกิด
จากเคยมีการบาดเจ็บมาก่อน แลว้รักษาตวัไม่ถูกตอ้งไม่รอให้หายดีก่อนจึงค่อยเล่นใหม่ยอ่มท าให้
บาดเจ็บช ้ าข้ึนมา หรืออาจเจ็บมากกวา่เดิมอีก โดยเฉพาะกีฬาท่ีตอ้งปะทะกนั การมีความสมบูรณ์
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ทางกายไม่ดีเกิดไดจ้ากหลายปัจจยั เช่น การพกัผอ่นนอนหลบัไม่เพียงพอ โภชนาการไม่ดีหรือไม่
ถูกตอ้ง เสพสุรา บุหร่ีและส่ิงเสพติด ฟิตซอ้มร่างกายไม่เพียงพอ  

  ในผูท่ี้ร่างกายไม่สมประกอบ พิการหรือมีโรคประจ าตวั (เช่น หืด 
ลมบา้หมู เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจ) ถา้เล่นกีฬาหรือออกก าลงักายไม่ถูกตอ้งเหมาะสม 
ก็ท าใหเ้กิดอนัตรายไดม้ากจนถึงกบัเสียชีวติก็มี     

 ค. ไม่ไดอุ่้นร่างกายให้เพียงพอก่อน การเล่นกีฬาโดยไม่ไดอ้บอุ่นร่างกาย 
(Warm up) ใหเ้พียงพอก่อนนั้นเกิดโทษและอนัตรายไดจ้ากการท่ีกลา้มเน้ือและเน้ือเยื่อของร่างกาย
ยงัไม่ไดถู้กกระตุน้ใหพ้ร้อมพอท่ีจะใชง้าน (ทั้งสภาพจิตใจก็ยงัอาจจะไม่ต่ืนตวั) จึงท าให้เกิดการฉีก
ขาดของกลา้มเน้ือหรือเน้ือเยื่อเกิดการอกัเสบหรือเคล็ดขดัยอกไดง่้าย รวมทั้งการบาดเจ็บต่าง ๆอนั
เกิดจากสติสัมปชญัญะท่ียงัไม่พร้อมพอนั้น การเล่นกีฬาจึงไม่ควรเล่นหกัโหมทนัทีทนัใด ควรมีการ
อบอุ่นร่างกายใหถู้กตอ้งและนานพอเสียก่อน     

 ง. การเล่นเกินก าลงัของตนเอง การเล่นเกินก าลงัของตนเอง โดยฝืนเล่น 
ทั้ง ๆ ท่ีเหน่ือยมากแลว้เพราะเกิดความสนุกเพลิดเพลินหรือมีทิฐิจะเอาชนะกนัเป็น สาเหตุของ    
การเกิดอุบติัเหตุได้ง่ายรวมทั้งการป่วยไขอ้นัเกิดจากการท่ีหัวใจ ปอด และร่างกายเหน่ือยมาก
เกินไป ในผูสู้งอายอุาจท าใหเ้กิดอนัตรายจนถึงกบัเสียชีวติไดบ้่อย ๆ จากหวัใจวาย  

สาเหตุทางกายน้ี มกัมาจากสาเหตุทางจิตใจและการขาดความรู้
ความเขา้ใจท่ีถูกตอ้ง รวมทั้งมีความประมาทร่วมดว้ย  

 1.2 สาเหตุจากสภาพของจิตใจ ซ่ึงยงัแบ่งย่อยไปอกีเป็น  
  ก. สภาพทางจิตใจไม่พร้อมท่ีจะเล่น การจะเล่นกีฬาหรือออกก าลงักายนั้น

สภาพทางจิตใจตอ้งพร้อมท่ีจะเล่นหรือปฏิบติังานจึงจะเล่นไดดี้และเกิดอุบติัเหตุนอ้ย ท่ีเห็นง่าย ๆ 
คือ ตอ้งมีสติสัมปชญัญะตลอดเวลาท่ีจะเล่น มีความกลา้และการตดัสินใจท่ีดีพอ เร่ืองทางจิตใจจึง
เป็นส่ิงส าคญัมาก ๆ มากกวา่ทางดา้นร่างเสียดว้ยซ ้ า สภาพจิตใจท่ีไม่ปกติแบ่งเป็น  

     - ไม่มีก าลงัใจจะเล่น เบ่ือหน่าย เช่น ถูกบงัคบัให้เล่นกีฬาท่ี
ตนเองไม่ชอบหรือไม่อยูใ่นอารมณ์ท่ีจะเล่นมีปัญหาทางดา้นการเรียนหรือครอบครัวสติสัมปชญัญะ
จึงไม่สมบูรณ์เพียงพอ  

     - มีความกลวั ความแหยง นักกีฬาบางคนเคยเจ็บมาก่อน มี
ประสบการณ์และเกิดกลไกทางจิตใจจนเกิด “แหยง” หรือ “กลวั” เม่ือตอ้งแข่งขนักบัคู่ต่อสู้ บางคน 
(ท่ีตนเองเคยปราชยัหรือขบัเค่ียวกนัมาก่อน) หรือเม่ือตอ้งลงแข่งในกีฬาบางประเภทท่ีตนเคยพลาด
พลั้งบาดเจ็บ อีกสาเหตุหน่ึงของความกลวั ความแหยงคือ ร่างกายตนยงัไม่พร้อมพอ เช่น เกิด
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บาดเจ็บกลา้มเน้ือหรือเอ็นบริเวณท่ีส าคญัและเป็นเร่ืองท่ีแปลกว่ายิ่งกลวัมากยิ่งเจ็บมากโดยเฉพาะ
กีฬาท่ีตอ้งปะทะกนัดว้ย 

    - การมีความตั้งใจมากเกินไป เครียดมากไป กลา้หรือบา้บ่ินมาก
ไป เหล่าน้ีลว้นเป็นสาเหตุของการบาดเจ็บไดท้ั้งส้ินเพราะสติสัมปชญัญะไม่สมบูรณ์ การตดัสินใจ
และจงัหวะจะผดิพลาดไดง่้าย  

  ข. มีสภาพจิตใจผดิปกติในขณะเล่น หรือเล่นอยา่งประมาท สภาพจิตใจท่ี
ผิดปกติขณะเล่นกีฬาหรือออกก าลงั พบไดบ้่อยในเด็กเล็กตลอดถึงวยัรุ่นเพราะไดรั้บอิทธิพลทาง
ความคิด การย ัว่ยุท่ีโลดโผนแหวกแนว และรุนแรงมาจากส่ิงแวดลอ้มและส่ือสารมวลชนท่ีไร้  
ความรับผดิชอบ เด็กถึงอาจเล่นกีฬาโดยท าตามแบบอยา่งในจอโทรทศัน์หรือภาพยนตร์ เช่น หกคะ
เมนตีลงักา กระโดดสูงยโูด คาราเต ้และอ่ืน ๆ โดยความสนุกเพลิดเพลินและรู้เท่าไม่ถึงการณ์ จน
เป็นสาเหตุถึงกบัท าให้เสียชีวิตอยู่เร่ือย ๆ เร่ืองความประมาทก็เป็นสาเหตุใหญ่อีกเร่ืองหน่ึงของ
จิตใจท่ีท าใหเ้กิดอุบติัเหตุไดม้าก ๆ  

 ส่วนสภาพจิตใจท่ีผิดปกติซ่ึงเป็นโรคถึงกบัตอ้งห้ามแข่งขนั (ชั่วคราว) 
และน าไปรักษาพยาบาลตวัระยะหน่ึงก่อนก็เป็นส่ิงท่ีพบไดไ้ม่นอ้ยนกั ซ่ึงจิตแพทยจ์ะสามารถบ าบดั
เยียวยาและช่วยเหลือได ้มิฉะนั้นแลว้คนเหล่าน้ีอาจก่อให้เกิดอนัตรายแก่ตนเองและผูอ่ื้นเม่ือเขาลง
สนามแข่งขนั  

  1.3 การขาดความรู้ความเข้าใจในวิทยาศาสตร์การกีฬา, ขาดทักษะ
ความสามารถของแต่ละประเภทกฬีา    
 ก.  การขาดความรู้ความเขา้ใจท่ีถูกตอ้งของวทิยาศาสตร์การกีฬา กล่าวคือ  

    - ออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาในขณะอ่ิมจดั หิวจดั หรือขาดน ้า  
     - ใช้ยากระตุ้นหรือยาโด้ปโดยรู้เท่าไม่ถึงการณ์ จนเกิดเป็น

อนัตรายได ้ 
     - การเคล่ือนไหวหรือออกก าลังกายโดยไม่เข้าใจหลักของ

กลศาสตร์หรือวิทยาศาสตร์การเคล่ือนไหว เช่น ไปฝืนส่วนของร่างกายมากเกินไปทั้ง ๆ ท่ีควรจะ
อ่อนผอ่นตามไปก่อน การลม้ตวัลงไม่ถูกตอ้ง ตวัอยา่งเช่น ยโูด มวยปล ้า  

     - การไม่ใส่เคร่ืองป้องกนัตนในการเล่นกีฬาบางชนิด กีฬาหลาย
ชนิดควรจะใส่เคร่ืองป้องกนัตนเสมอทั้งในขณะฝึกซ้อมและการแข่งขนัมิฉะนั้นจะเกิดอนัตายได้
ง่าย โดยเฉพาะผูท่ี้ยงัขาดประสบการณ์ เช่น ใส่เข็มขดักนักระดูกสันหลงัเคล่ือนและพนัขอ้มือใน
พวกยกน ้ าหนกั ใส่หนา้กากป้องกนัในกีฬาดาบสากล ใส่เคร่ืองป้องกนัตามต าแหน่งต่าง ๆ ในพวก
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รักบ้ีฟุตบอล ใส่ฟันยางในพวกนกัมวย การไม่ใส่เคร่ืองป้องกนัในต าแหน่งจุดอ่อนต่าง ๆ ท่ีจะเกิด
อนัตรายไดย้งัพบเสมอ ๆ ในบา้นเรา เพราะติดนิสัย “ชอบสบาย ๆ ง่าย ๆ และไม่เป็นไร”  

    - เร่ืองการขาดความรู้ในดา้นการอบอุ่นร่างกายท่ีถูกตอ้ง การเล่น
โดยไม่ประมาณก าลงัตน และเล่นกีฬาโดยไม่ค  านึงถึงความเหมาะสมของวยั เพศ และรูปร่าง ก็ลว้น
แต่เป็นเร่ืองของวทิยาศาสตร์การกีฬาทั้งส้ิน  

ในการแข่งขนัระดบัโลก เช่นกีฬาโอลิมปิก ยิ่งตอ้งมีความรู้ความเขา้ใจในวิทยาศาสตร์การ
กีฬามาก เพราะแข่งกนัชนิดเอาเป็นเอาตาย สภาพร่างกายจึงอยูใ่นจุดอนัตรายเหลือเกินและโอกาส
เกิดอุบติัเหตุหรือการบาดเจบ็ก็เป็นไปไดสู้ง  

  ข. การขาดทกัษะความสามารถเฉพาะของแต่ละประเภทกีฬา กีฬาแต่ละ
ประเภทก็ตอ้งการทกัษะความสามารถและคุณสมบติัเฉพาะต่าง ๆ แปลกแตกต่างกนัออกไป การท่ี
ขาดประสบการณ์มีทกัษะและความสามารถไม่พอจะท าให้ตามเกมไม่ทนั การตดัสินใจและจงัหวะ
การเล่นผิดพลาด ทั้งอาจพลาดท่าเกิดอุบติัเหตุจากความรู้เท่าไม่ถึงการณ์ไดม้าก จึงไม่น่าแปลกใจ
เลยท่ีสถิติการบาดเจบ็จากกีฬาพบมากในผูท่ี้หดัใหม่ ผูท่ี้อ่อนประสบการณ์ 

2. จากประเภทและลกัษณะของกฬีา  
 ประเภทและลกัษณะของกีฬาบางชนิดก็เป็นสาเหตุโดยตรงของการบาดเจ็บ ซ่ึงขอ

แบ่งประเภทกีฬาออกเป็น 2 ประเภท    
   2.1 ประเภทกีฬาท่ีตอ้งปะทะกนั (CONTACT SPORT) กีฬาประเภทน้ีท าให้
เกิดการบาดเจ็บไดม้าก ๆ จนถึงกบัท าให้ตายหรือพิการบ่อย ๆ เพราะมีการปะทะกนัโดยตรง และ
กีฬาบางประเภทเองก็มีกติกาให้ท าร้ายคู่ต่อสู้ดว้ย เช่น มวย กีฬาเหล่าน้ีจึงตอ้งใส่เคร่ืองป้องกนัตวั
ต่าง ๆ ทั้งสภาพความสมบูรณ์ของร่างกายตอ้งดี ร่วมกบัการมีทกัษะประสบการณ์และใจท่ีสู้ 
ตวัอยา่งกีฬาท่ีตอ้งปะทะกนัทั้งทางตรงหรือโดยทางออ้มไดแ้ก่ มวย รักบ้ีฟุตบอล ยโูด ฮอ๊กก้ี   

 2.2 ประเภทกีฬาท่ีไม่ต้องปะทะกัน (NON-CONTACT SPORT) กีฬา
ประเภทน้ีแมจ้ะไม่ท าให้เกิดการบาดเจ็บจากการปะทะกนัก็ตาม แต่การบาดเจ็บก็มีไดม้าก ๆ จนถึง
ตายไดเ้ช่นกนั โดยเฉพาะกีฬาประเภทซ่ึง  

   - มีความเร็วมาก ๆ มาเก่ียวขอ้ง เช่น จกัรยาน แข่งรถ  
  - มีความสูงมาเก่ียวขอ้ง เช่น กระโดดค ้าถ่อ ยมินาสติก  
  - มีความเร็วและความสูงมาเก่ียวขอ้ง เช่น สกี กระโดดร่มผาดโผน  
  - มีความหนกัมาเก่ียวขอ้ง เช่น ขวา้งฆอ้น ยกน ้าหนกั  

- มีระยะเวลาท่ีค่อนขา้งนาน เช่น วิง่มาราธอน แข่งจกัรยานทางไกล   
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   - จากความผิดธรรมชาติของบางประเภทกีฬา เช่น กีฬายิมนาสติก มีการ
เล่นห่วงคู่บางท่าเป็นท่ายาก และฝืนธรรมชาติมาก มีโอกาสเกิดอนัตรายไดสู้ง เช่น ท่ากากบาท 
ท่าเรือบิน นอกจากน้ีในกรณีท่ีเล่นเป็นทีมหรือเล่นประเภทคู่ ก็ยงัมีโอกาสบาดเจ็บจากโดนผูร่้วม
เล่นกีฬาเอง (ทั้ง ๆ ท่ีเป็นฝ่ายเดียวกนัโดยไม่มีเจตนาแต่อาจเกิดความเร่งรีบ)  

กล่าวโดยสรุปแลว้ ทั้งกีฬาชนิดตอ้งปะทะกนัและไม่ตอ้งปะทะกนัหากเป็นการ
เล่นเพื่อการแข่งขนัแล้ว อาจจะท าให้บาดเจ็บจนถึงกบัพิการหรือเสียชีวิตได ้แต่ถ้าเล่นกนัเพื่อ
สุขภาพแลว้ โอกาสบาดเจ็บจะพบไดน้อ้ยลง หรือพบก็มกัไม่รุนแรงนกั (ยกเวน้กรณีอุบติัเหตุ หรือ
เล่นอยา่งประมาท) 

3. เคร่ืองแต่งกาย อุปกรณ์ และสนามแข่งขัน  
  3.1 เคร่ืองแต่งกายส าหรับเล่นกีฬา ควรให้รัดกุม สั้ นหรือยาวถูกตอ้งกบัประเภท

กีฬา เคร่ืองแต่งกายท่ีรุ่มร่ามนอกจากท าให้เล่นกีฬาและออกก าลงักายไม่สะดวกแลว้ ยงัเป็นสาเหตุ
ใหเ้กิดอุบติัเหตุไดง่้ายโดยเฉพาะประเภทกีฬาท่ีตอ้งใชค้วามเร็วและความไวสูง  

  เคร่ืองแต่งกายท่ีดีถูกตอ้งจะช่วยในการเล่นกีฬามากกล่าวคือ ควรตอ้งเบา ท า
ดว้ยวสัดุโปร่ง สามารถถ่ายเทอากาศและความร้อนไดเ้ป็นอย่างดี (เส้ือผา้ท่ีไม่สามารถท าให้เหง่ือ
ระบายออกไดดี้แลว้จะท าใหเ้กิดความอึดอดัขณะเล่น เหน่ือยเร็ว และเกิดอนัตรายจากความร้อนเกิน
ในร่างกายได)้   ถุงเทา้และรองเทา้ ถุงเทา้ช่วยลดความเสียดสีระหว่างขอบหรือพื้นรองเทา้กบัตวั
เทา้ ท าใหก้ารเคล่ือนไหวเป็นไปไดดี้ยิง่ข้ึน จึงควรเลือกใชใ้หถู้กตอ้งกบังาน  

  รองเทา้เป็นเร่ืองส าคญัมากในการเล่นกีฬาเกือบทุกประเภท การใชร้องเทา้ไม่
ถูกกบัประเภทกีฬา ท าให้ร่างกายขาดความมัน่คงในการทรงตวัและการเคล่ือนไหวของเทา้ไม่
คล่องแคล่วเท่าท่ีควร รองเทา้ท่ีไม่ถูกตอ้งจึงท าให้เกิดอุบติัเหตุง่าย ก่อนลงเล่นหรือก่อนแข่งขนั จึง
ควรตรวจดูรองเทา้ พื้นรองเทา้, ปุ่มหรือตะปูของรองเทา้ใหเ้รียบร้อยก่อน การใชร้องเทา้ใหม่ท่ียงัไม่
เคยชินตอ้งระวงัมากเพราะนอกจากจะโดนรองเทา้กดัจนไม่สบายเทา้แลว้ การเกิดอุบติัเหตุก็ยงัมี
ไดม้ากข้ึนกวา่เดิม  

 3.2  อุปกรณ์การเล่นกีฬา ตอ้งมีขนาดและน ้ าหนกัเหมาะสมกบัสภาพและวยัของ   
ผูเ้ล่น มิฉะนั้นจะเป็นสาเหตุของการบาดเจ็บไดไ้ม่นอ้ยเช่นกนั ตวัอยา่งเช่น ในเด็กท่ียงัเล็กอยูแ่ต่ใช้
ลูกบอลขนาดและน ้ าหนกัมากเกินไป บาร์เด่ียวและบาร์คู่ก็ตอ้งมีส่วนสูงและช่วงกวา้งระหวา่งตวั
บาร์ตามขนาดของเด็กมิฉะนั้นจะเกิดการพลาดหลุดมือไดบ้่อย อุปกรณ์การเล่นกีฬาของเด็กก็ตอ้ง
เหมาะกบัตวัดว้ยเช่น ขนาดดา้มของไมแ้รคเก็ต ควรมีกริฟ (GRIP) ใหเ้หมาะกบัมือ  

  อย่างไรก็ตาม อุปกรณ์กีฬาก็ก่อให้เกิดการบาดเจ็บไดเ้สมอ ๆ ไม่ว่าจะเป็น
กีฬาท่ีตอ้งปะทะกนัหรือไม่ปะทะกนัก็ดี เช่น กรณีถูกลูกเทนนิส ลูกขนไก่ หรือลูกฟุตบอลอดัเขา้ท่ี
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บริเวณใบหนา้หรือล าตวั ซ่ึงอุปกรณ์การเล่นกีฬาเกือบทุกชนิดอาจก่อใหเ้กิดอนัตรายไดท้ั้งส้ิน ถา้ใช้
อย่างไม่ระมดัระวงัและอาจเป็นอนัตรายถึงกับท าให้เสียชีวิตหรือพิการได้เพราะอุปกรณ์กีฬา
บางอยา่งก็ร้ายแรงหรือมีความหนกั เช่น ลูกปืน ลูกธนู ตุม้น ้ าหนกั ปัจจุบนัเร่ืองดงักล่าวลดนอ้ยลง
เพราะมาตรการการป้องกนัต่าง ๆ รวมทั้งการใหค้วามรู้ความเขา้ใจเป็นไปอยา่งถูกตอ้งรัดกุมมากข้ึน    
ส่วนเร่ืองอุปกรณ์เคร่ืองป้องกนัไม่ใหบ้าดเจบ็นั้นไดก้ล่าวไวใ้นตอนตน้แลว้   

 3.3 สนามกีฬา โรงยิม และอุปกรณ์ของสนาม สนามกีฬาถา้ไม่ถูกตอ้งตามท่ีควร
เป็นแลว้ท าใหเ้กิดการบาดเจบ็ได ้เช่น สนามไม่เรียบ ขรุขระ มีหลุมบ่อ หรือมีวสัดุท่ีเป็นอนัตรายอยู ่
พื้นของสนามหรือลู่แข่งไม่เหมาะกบัประเภทของกีฬาโรงยิมฯ หรือห้องเล่นกีฬา พื้นถา้ล่ืนเกินไป   
มีแสงสว่างไม่เพียงพอ ลกัษณะของห้องและการถ่ายเทอากาศไม่เหมาะสมเป็นส่ิงท่ีลว้นท าให้มี
อุบติัเหตุตามมาทั้งส้ิน  

  สระว่ายน ้ า ถา้มีความลึกไม่ไดม้าตรฐานในสระโดดจะเกิดอนัตรายไดง่้าย 
สระว่ายน ้ าท่ีมีผูใ้ชบ้ริการเป็นจ านวนมาก ๆ ตอ้งมีมาตรการต่าง ๆ ในเร่ืองความปลอดภยัถูกตอ้ง
ดว้ย  

  อุปกรณ์ของสนามหรือโรงยิม ฯ เป็นเร่ืองจุกจิกและมกัถูกมองขา้มไป เช่น 
เบาะหรือฟูกมีความหนาไม่พอ เบาะไม่เรียบ มีรอยฉีกขาด มีช่องวา่งระหวา่งรอยต่อของเบาะ (ท า
ใหเ้ทา้ตกหรือพลิกลม้ไดง่้าย) การเล่นยมินาสติกก็ตอ้งมีแป้งโรยมือเพื่อกนัล่ืน พวกขวา้งฆอ้นก็ตอ้ง
มีตาข่ายเหล็กป้องกนัตามแนวท่ีก าหนดไว ้ อุปกรณ์ท่ีติดตั้งไวใ้นสนามหรือโรงยิมก็ควรมีการ
ตรวจเช็คเสมอ ๆ ในบริเวณบางแห่ง อาจจ าเป็นตอ้งมีการปิดล็อคสถานท่ีเพื่อป้องกนัการแอบไป
เล่นเอง     อนัอาจน ามาซ่ึงอุบติัเหตุไดง่้าย สถานท่ีดงักล่าวเช่น สระวา่ยน ้ า โรงยิม ฯ ซ่ึงมีอุปกรณ์
ทางยมินาสติก เตียงสปริง (TRAMPOLINE) 

4. สาเหตุการบาดเจ็บจากปัจจัยอืน่ ๆ  
    สาเหตุอ่ืน ๆ ท่ีท าใหบ้าดเจบ็จากกีฬายงัมีอีกมากมาย เช่น  
  4.1 ตารางการฝึกซ้อมไม่เหมาะสม การฝึกซ้อมท่ีไม่เหมาะสมเช่นซ้อมไม่
สม ่าเสมอ ท าบา้งหยุดบา้ง ท าไม่ไดผ้ล การฝึกไม่ดีพอ การฝึกซ้อมท่ีหกัโหมมุ่งท่ีจะให้ผลสมใจเร็ว ๆ 
โดยเฉพาะเม่ืออยากใหไ้ดช้นะแต่มีช่วงเวลาเก็บตวันอ้ย    
  ตาราง ฝึกซ้อมท่ีไม่ดี ขาดความรู้ จะท าให้นกักีฬางุนงงเบ่ือหน่ายจนถึง
อาจเกิดอนัตรายได ้ ตารางการฝึกซ้อมจึงควรท าโดยอาศยัหลกัของวิทยาศาสตร์การกีฬาเขา้มาช่วย
เพื่อ จดัใหเ้หมาะสม อนัไหน ก่อน-หลงั ซ่ึงการฝึกซ้อมดา้นก าลงัและความอดทนกบัฝึกเร่ืองทกัษะ
เฉพาะของกีฬานั้นตอ้ง จดัให้ไปดว้ยกนัไดจึ้งจะท าให้การฝึกเกิดประสิทธิภาพผลมากท่ีสุด การ
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ฝึกซ้อมนอ้ยเกินไปมากเกินไปหรือฝึกซ้อมไม่ถูกตอ้งลว้นก่อให้เกิดโทษทั้ง ส้ิน (การฝึกซ้อมมาก
เกินไปท าใหเ้กิด Over training Syndrome, Exertional injuries)      
 4.2 สภาพภูมิอากาศ ส่ิงแวดลอ้ม สภาพภูมิอากาศและส่ิงแวดลอ้มท่ีไม่ดีเป็น
สาเหตุท่ีท าให้เกิดบาดเจ็บไดเ้ช่นกนั เพราะท าให้ร่างกายและจิตใจไม่พร้อมท่ีจะเล่น เช่นหนาว
เกินไป หรือฝนตกหนกั กีฬาซ่ึงตอ้งเล่นกลางแจง้เช่นฟุตบอล รักบ้ีฟุตบอล กรีฑา จึงไดรั้บผล
โดยตรงจากสภาพภูมิอากาศและส่ิงแวดลอ้ม บางคร้ังการมีหมอกควนัมากก็ท าให้เกิดปัญหาบ่อย ๆ 
และเล่นพลาดจนเกิดอนัตรายได ้ 
  กีฬาในร่มเอง สภาพภูมิอากาศและส่ิงแวดลอ้มก็ส าคญัเช่นกนั เช่น สภาพ
ของโรงยมิ ฯ ท่ีเล่นกีฬาในร่ม ซ่ึงไม่มีอากาศถ่ายเทเลยเพราะไม่สามารถท าให้มีกระแสลมพดัผา่นก็
ท าให้ร้อน   อบอา้วไดม้าก ๆ เช่น สถานท่ีเล่นแบดมินตนั เทเบิลเทนนิส (ทั้งน้ียกเวน้สถานท่ีซ่ึงมี
เคร่ืองปรับอากาศ อนัตรายอาจเกิดจาก ความหงุดหงิดจากการเหน่ือยหรือจากความร้อนมากเกินไป
ท่ีสะสมในร่างกายจนท าใหเ้ป็นลมหรือเป็นอนัตรายได ้ 
    นอกจากน้ี ภูมิอากาศและส่ิงแวดลอ้มท่ีผดิแปลกแตกต่างไปจากบา้นเมือง
ของเรา เช่น แมกซิโกซ่ึงอยูใ่นท่ีสูงกวา่ระดบัทะเลมาก ๆ ก็ลว้นแต่เป็นปัญหาต่อระบบต่าง ๆ ใน
ร่างกาย โดยเฉพาะระบบหายใจและไหลเวียน การฝึกซ้อมมาก ๆ หรือแข่งขนัในขณะท่ีร่างกายยงั
ไม่เคยชินหรือปรับตวัไดย้งัไม่ดียอ่มท าให้เกิดอนัตรายไดต้ั้งแต่นอ้ย ๆ จนถึงมาก ผูท่ี้จะไปแข่งขนั                
ณ ต่างประเทศจึงตอ้งไปก่อนวนัแข่งสักระยะหน่ึง (ท่ีดีควรไปก่อน 1 สัปดาห์ก่อนวนัแข่ง) เพื่อให้
ร่างกายสามารถฝึกซอ้มและปรับสภาพไดเ้หมือนเดิม    
 4.3  จากผูร่้วมแข่งขนั ผูต้ดัสิน ผูก้  ากบัเส้น ผูฝึ้กสอน และโคช้    
     ก. ผูร่้วมแข่งขนั ท าให้เกิดการบาดเจ็บได้มาก ๆ ไม่ว่าจะเจตนา
หรือไม่ก็ตาม ซ่ึงไดก้ล่าวไวแ้ลว้ในเร่ืองของบาดเจบ็จากประเภทกีฬา  
     ข. ผูต้ดัสิน ผูก้  ากบัเส้น การเล่นกีฬานั้นทุกคนก็ลว้นแลว้แต่ตอ้งการ
ชยัชนะทั้งส้ิน จนบางคร้ังถึงกบัเล่นตุกติก จงใจฝ่าฝืนกฎกติกา ถึงขนาดเขา้ท าร้ายกนัก็มี ซ่ึงถา้       
ผูต้ดัสินตามเกมไม่ทนั ผูต้ดัสินท่ีอ่อนในการตดัสินใจหรือขาดความเคร่งครัดในกฎระเบียบ ขาด
ประสบการณ์ หรือล าเอียงแลว้ย่อมท าให้อีกฝ่ายเกิดความคบัแคน้จนเกิดการต่อสู้ปะทะกนัรุนแรง
ข้ึนได ้ ผูต้ดัสินกีฬาและผูก้  ากบัเส้นจึงมีส่วนส าคญัยิ่งเสมอในกีฬาทุกประเภท โดยเฉพาะกีฬา
ประเภทปะทะกนั เช่น มวย  ฮอ็กก้ี รักบ้ีฟุตบอล  
     ค. ผูฝึ้กสอน โคช้หรือครูทางพลศึกษา การออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา
บางอย่างจ าเป็นตอ้งมีผูฝึ้กสอนหรือผูค้วบคุมดูแล คอยสอนและช่วยเหลืออย่างใกลชิ้ดเพราะอาจ
เกิดอนัตรายไดง่้ายในเกือบทุกขณะ เช่น การฝึกสอนดา้นยิมนาสติก มวย มวยปล ้า วา่ยน ้ า ถา้ผู ้
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ฝึกสอน หรือครูพลศึกษาไม่เอาใจใส่เท่าท่ีควรแลว้อุบติัเหตุก็เกิดตาม ไดง่้าย ทั้งผูฝึ้กสอน และครู
พลศึกษาไม่ควรปล่อยใหเ้ด็กวา่ยน ้าตามล าพงัเพราะเกิด เหตุร้ายถึงจมน ้าตายไดบ้่อย ๆ    
 4.4  ผูดู้  ผูช้มกีฬา ผู ้ดูก็มีส่วนท าให้นักกีฬาเกิดการบาดเจ็บได้เช่นกัน
โดยเฉพาะกลุ่มผูเ้ดือดร้อนหรือผูดู้-ผูช้ม ซ่ึงยงัเด็กหรือวยัรุ่นอยูย่ิ่งเป็นแข่งขนัท่ีดุเดือดต่ืนเตน้ เช่น 
ชิงแชมป์โลก การแข่งขนัระดบัชาติดว้ยแลว้ยิง่ท  าใหเ้กิดการกระตุน้เร้าไดม้าก สาเหตุต่าง ๆ ท่ีท าให้
ผูดู้ก่อเหตุร้ายไดน้ั้น กล่าวคือ  
    - ไม่พอใจท่ีฝ่ายตนตกเป็นฝ่ายเสียเปรียบโดยเฉพาะถา้มีผลประโยชน์หรือ
การพนันบางอย่างเข้ามาเก่ียวข้องด้วย ซ่ึงบางทีเกิดจากสภาวะทางการเมืองร่วมด้วย เช่น  
เป็นประเทศคู่อาฆาตหรือคู่แข่ง  
    - เห็นว่านกักีฬาฝ่ายตนไดรั้บความอยุติธรรมจากการเล่น เช่น เห็นว่า
กรรมการเขา้ขา้งอีกฝ่ายหน่ึงหรือเห็นอีกฝ่ายหน่ึงเล่นเอาเปรียบฝ่ายตนแลว้กรรมการตามเกมไม่ทนั  
    - โกรธแคน้นกักีฬา (ฝ่ายตน) วา่เล่นไม่สมศกัด์ิศรีหรือเล่นเหมือนมีอะไร
ท่ีสกปรกซ่อนเร้นแอบแฝงอยู ่เช่น ตอ้งการลม้บอล, ลม้มวย เป็นตน้  
    การบาดเจ็บจากผูดู้ ผูช้ม ในปัจจุบนัพบไดบ่้อยข้ึนและรุนแรงข้ึนจนบาง
ท่านถึงกบัพกระเบิดขวดขวา้งปาเขา้ไปในสนามเลยก็มี ทั้งน้ีเพราะจากสภาพสังคมส่ิงแวดลอ้มท่ี
เนน้ความรุนแรงมากข้ึน (โดยเฉพาะส่ือสารมวลชน) ความเป็นอยูท่ี่รีบเร่งข้ึนและศีลธรรมจรรยาท่ี
นบัวนัจะหดหายลงทุกทีจนแมก้ระทั้งค  าวา่ “รู้แพ ้รู้ชนะ รู้อภยั” ซ่ึงผูดู้กีฬาท่ีดีก็ควรจะมีดว้ยแต่ก็ไม่
มีหรือมีนอ้ยลงไป เราจึงไดย้นิค าแสลงหูบ่อย ๆ ขณะไปชมกีฬา เช่น ค าวา่ “ราว ีราว”ี  
  4.5 ผูป้กครอง พ่อแม่ หรือญาติของนกักีฬาก็มีส่วนหรือเป็นสาเหตุให้นกักีฬา
บาดเจ็บไดโ้ดยตรงหรือโดยทางออ้ม โดยเฉพาะในรายท่ียงัเป็นเด็กเล็ก หรือวยัรุ่นอยู ่เช่น ย ัว่ยุให้
เด็กเล่นหรือฝึกซอ้มมากเกินก าลงัเน่ืองจากหวงัในต าแหน่งชนะเลิศ ความอยากมีหนา้มีตา อยากให้
ลูกของตนเด่น เหล่าน้ีเป็นตน้ 
 
ส่วนของร่างกายทีไ่ด้รับการบาดเจ็บ 
 จรวยพร   ธรณินทร์ (2523) จากการศึกษาดูงานทางการบาดเจบ็ทางกีฬาท่ีโรงพยาบาลดัม๊พ ์
ประเทศสหพนัธ์สาธารณะรัฐเยอรมนั จากสถิติของผูป่้วยท่ีมารักษาพบว่า ในนักกีฬาสมคัรเล่น
ทัว่ไปจ านวน 8,187 ราย ไดรั้บอนัตรายท่ีเกิดข้ึนหรือเกิดข้ึนหรือเกิดการบาดเจ็บดงัน้ี ฟกช ้ า 8 %  
ขอ้แพลงฉีกขาด 53 % ขอ้เคล่ือน 2 % กระดูกแตก 25 % กลา้มเน้ือฉีก 2 % บาดเจ็บส่วนอ่ืน ๆ 10 % 
พบมากท่ีสุดในกีฬาฟุตบอล 
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  นพ.อภิชยั   คงเสรีพงศ ์(2537) การบาดเจ็บจากการกีฬา มกัจะเป็นการบาดเจ็บท่ีไม่รุนแรง
มากนกั ยกเวน้กีฬาประเภทปะทะ ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายท่ีพบวา่ ไดรั้บบาดเจ็บมากท่ีสุดคือ ขอ้เข่า
และข้อเท้า ซ่ึงเป็นส่วนท่ีจ าเป็นอย่างมากในการเล่นกีฬาทุกชนิดส่วนเน้ือเยื่อท่ีมีรายงานของ        
การบาดเจบ็มาท่ีสุดคือ เอน็ยดึขอ้ (Ligament) กลา้มเน้ือ (Muscle) และเส้นเอน็ (Tendon) 
 
การบาดเจ็บทางกฬีาในเด็ก 
 วรุิฬห์   เหล่าภทัรเกษม (2537) กล่าววา่ การบาดเจบ็จากการเล่นกีฬาหรือการออกก าลงักาย
อาจเกิดข้ึนได ้2 แบบ คือ แบบเฉียบพลนั แ ละแบบใชเ้กิน เม่ือพิจารณาดา้นโครงสร้างทางกายภาพ 
เน่ืองจากร่างกายเด็กมีขนาดเล็ก แรงน้อย และมีน ้ าหนักตวัเบากว่าผูใ้หญ่ ทั้ งยงัมีเน้ืออ่อนและ
กระดูกท่ียืดหยุ่นและสามารถดูดรับแรงกระแทกได้ดีกว่า การบาดเจ็บโดยทัว่ไปจึงมกัไม่ค่อย
รุนแรงนกั แต่ก็สัมพนัธ์กบัปัจจยัอ่ืนเช่นเดียวกบัท่ีพบในผูใ้หญ่ เช่น ส่ิงแวดลอ้ม ประเภทของกีฬา 
และระบบการป้องกนัภยนัตราย เป็นตน้ มีการศึกษา พบว่า การบาดเจ็บท่ีอยู่ในวิสัยท่ีสามารถ
ป้องกนัได ้(Zaricznyj et al. 1980 ; Goldberg et al. 1979) เด็กท่ียา่งเขา้สู่วยัรุ่น จะมีความเส่ียงต่อ 
การบาดเจ็บสูงกว่าเด็กในวยัอ่ืน เน่ืองจากหน่อกระดูก (Epiphyseal plate) ก าลงัมีการเจริญเติบโต
อย่างรวดเร็ว ซ่ึงจะเป็นจุดอ่อนทางด้านโครงสร้างท่ีเกิดการบาดเจ็บได้ง่ายเม่ือเปรียบเทียบกับ
กระดูกและขอ้ขา้งเคียง 
  การบาดเจ็บแบบใช้เกินซ่ึงสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมของการฝึกกีฬาท่ีมกัมีท่าทาง
ซ ้ าซากท่ีพบในเด็กมกัมีปัจจยัเส่ียงดงัต่อไปน้ี (Micheli 1983)   
  1. วธีิฝึกไม่ถูกตอ้ง เช่นการฝึกขา้มขั้นตอน หรือการฝึกท่ีหนกัและนานเกินไป 
 2. ความไม่สมดุลของโครงสร้างระหว่างกระดูกกับหน่วยกล้ามเน้ือ – เอ็น ซ่ึง
ความแข็งแรงและความยืดหยุน่ของหน่วยกลา้มเน้ือ – เอ็น จะพฒันาไดช้้ากว่าการเจริญดา้นความ
ยาวของกระดูกลกัษณะเช่นน้ีจะท าให้หน่วยกลา้มเน้ือ – เอ็น มีความอ่อนตวัไม่ดี (หรือตึง) ท าให้
เส่ียงต่อการบาดเจบ็จากการเล่นกีฬาท่ีมีพฤติกรรม ซ ้ าซาก เช่นการขวา้ง นอกจากน้ี การฝึกท่ีมีพิสัย         
การเคล่ือนไหวท่ีแคบหรือกวา้งเกินไป เช่น การวิ่งและการเล่นยิมนาสติก ก็เป็นเหตุให้เกิดการ
บาดเจบ็ไดง่้ายเช่นกนั 
 3. ความไม่สมประกอบของร่างกาย โดยเฉพาะอยา่งยิ่งท่ีขา เช่น ความยาวขาสอง
ขา้งต่างกนั 3 หุน (3/8 น้ิว) ข้ึนไป ขาบิดออกนอกหรือบิดเขา้ในผิดปกติเข่าโก่งออก หรือ โก่งเขา้ 
สะบา้ไม่อยูใ่นร่องกระดูก เทา้ปุก เทา้แป หรืออุง้เทา้สูง เป็นตน้ จะท าให้ท่าเดินหรือท่าวิ่งผิดปกติ  
นอกจากน้ี ความผิดปกติท่ีส่วนอ่ืน ๆ ของร่างกาย เช่น กระดูกสันหลงัคด หลงัแอ่นหรือหลงัโก่งก็
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อาจมีความเส่ียงต่อการบาดเจ็บจากกีฬามากข้ึน ทั้งน้ีมิไดห้มายความว่าผูท่ี้มีปัญหาดงักล่าวจะเล่น
กีฬาไม่ได ้เพียงแต่ควรเพิ่มความระมดัระวงัและมีการป้องกนัการบาดเจบ็เป็นพิเศษกวา่บุคคลทัว่ไป 
 4. การสวมรองเทา้หรือการใชพ้ื้นสนามท่ีไม่เหมาะสม มีผลต่อกีฬาเกือบทุกอยา่ง
ท่ีตอ้งมีการฝึกวิง่ระยะไกล   
 5. ระดบัวฒิุภาวะ โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในช่วงก่อนเขา้สู่วยัรุ่น 
 
งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 
 กรมพลศึกษา (2522) ไดท้  าการศึกษาเร่ืองการบาดเจ็บทากีฬาและความตอ้งการตรวจรักษา
โดยส่งแบบสอบถามไปยงัครูผูส้อนพลศึกษาท่ีท าหนา้ท่ีควบคุมการฝึกซ้อม นกักีฬาของโรงเรียน
ในกรุงเทพมหานคร ท่ีส่งนกักีฬาเขา้ร่วมการแข่งขนักีฬาและกรีฑานกัเรียน ประจ าปี 2525 จดัโดย
กรมพลศึกษา จ านวน 236 แห่ง และได้รับแบบสอบถามคืนมา 156 ฉบบั คิดเป็นร้อยละ 66.10 
พบวา่ สาเหตุท่ีท าให้นกักีฬาไดรั้บบาดเจ็บส่วนใหญ่เกิดจากตวันกักีฬา ไม่มีความสมบูรณ์ทางกาย
เพียงพอ สนามและอุปกรณ์แข่งขนั รวมไปถึงผูเ้ล่นไม่ปฏิบติัตามกฎกติกาของการแข่งขนั ส่วนของ
ร่างกายไดรั้บบาดเจ็บจากกีฬาพบว่า มวยสากลสมคัรเล่นไดรั้บบาดเจ็บท่ีบริเวณปากและฟัน กีฬา
ฟุตบอลเจบ็ท่ีหวัเข่า ขอ้เทา้ เทา้ น้ิวเทา้ กีฬาวอลเลยบ์อล ท่ีมือ น้ิวมือ กีฬาบาสเกตบอล ท่ีมือน้ิวมือ 
ขอ้เทา้ ขอ้เข่า ยมินาสติก ท่ีมือ ขอ้มือ ท่ีคอ และกรีฑา บาดเจบ็ท่ีตน้ขา เป็นตน้ 
  กองระบาดวิทยา (2533) ได้ศึกษาระบาดวิทยาบาดเจ็บของนักกีฬา การแข่งขันกีฬา
แห่งชาติ คร้ังท่ี 23 จงัหวดัเชียงใหม่ การศึกษาพบวา่ การบาดเจ็บในนกักีฬา 207 ราย เป็นผูช้าย 141 
ราย เป็นผูห้ญิง 66 ราย คือเป็นอตัราการบาดเจ็บร้อยละ 7.6 อตัราส่วนจ านวนผูบ้าดเจ็บชายต่อ
ผูห้ญิงเท่ากบั 2.1/1 นกักีฬาท่ีบาดเจ็บมีอายุระหวา่ง 20 – 24 ปี จ  านวน 68 ราย (ร้อยละ 32.9) และ  
25 – 29 ปี จ  านวน 56 ราย (ร้อยละ 27.1) กีฬาท่ีมีผูบ้าดเจบ็มากท่ีสุดคือ กีฬายกน ้าหนกั 
 นพ.จตุพร  ณ นคร และคณะ (2543) ไดศึ้กษาการบาดเจบ็และการเจ็บป่วยของคณะนกักีฬา
และเจา้หนา้ท่ีในการแข่งขนักีฬาเอเชียนเกมส์ คร้ังท่ี 11 ท่ีกรุงปักก่ิง ประเทศสาธารณรัฐประชาชน
จีน ระหวา่งวนัท่ี 22 กนัยายน – 7 ตุลาคม พ.ศ. 2533 พบวา่ นกักีฬาไดรั้บการบาดเจ็บทั้งหมด 93 
ราย เป็นนกักีฬาชาย 61 ราย (ร้อยละ 65) นกักีฬาหญิง 32 ราย (ร้อยละ 34.4) ประเภทกีฬาท่ีเป็น
สาเหตุให้เกิดการบาดเจ็บมากท่ีสุดไดแ้ก่ กรีฑา 17 ราย (ร้อยละ18.3) รองลงมาไดแ้ก่ เทนนิสและ
วอลเลยบ์อล 11 ราย (ร้อยละ 11.8) ยิมนาสติก 9 ราย (ร้อยละ 9.7) มวยสากลสมคัรเล่น 8 ราย (ร้อย
ละ 8.6) บาสเกตบอล และยิงปืน 7 ราย (ร้อยละ 7.35) การบาดเจ็บมากท่ีสุด คือขอ้ต่อ 41 ราย (ร้อย
ละ 44.1) กลา้มเน้ือ 22 ราย (ร้อยละ 23.65) บาดแผลผวิหนงั 20 ราย (ร้อยละ 21.5) ต าแหน่งอวยัวะท่ี
บาดเจบ็มากท่ีสุดคือ ขอ้เทา้ 28 ราย(ร้อยละ 24.73) เทา้ น้ิวเทา้ 17 ราย (ร้อยละ 18.28) 
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 นพ.จตุพร  ณ นคร, นพ.เจริญทศัน์  จินตนเสรี และนพ.ธีรวฒัน์  กุลทนนัทน์ (2530) ไดศึ้กษา
เส้นเอ็นขอ้ศอกอกัเสบในนกักีฬา 58 ราย ท่ีมารับการรักษาท่ีศูนยว์ิทยาศาสตร์การกีฬา  การกีฬา
แห่งประเทศไทย ระหวา่งปี พ.ศ. 2529 – 2530 เป็นชาย 41 ราย เป็นหญิง 17 ราย และไดติ้ดตามผล
ตลอดการรักษา ตั้งแต่ 11 – 66 ปี เฉล่ีย 34.4 ปี มีการอกัเสบขา้งขวา ขา้งซ้าย และทั้งสองขา้ง เป็น
จ านวน 45, 11, และ 2 ราย ตามล าดบั เป็นนกักีฬาเทนนิส 22 ราย แบดมินตนั 18 รายนักกีฬา
ประเภทอ่ืน ๆ 18 ราย 
 เบ็นท์ เออล่ิง ลินแบลด และคณะ (Bent Erling Lindblad et.al 1992) ได้ท าการศึกษา       
การบาดเจ็บของผูเ้ล่นกีฬาแฮนด์บอลในประเทศเดนมาร์ก โดยท าการศึกษาจากนักกีฬาท่ีได้รับ    
การบาดเจ็บ 570 คน พบวา่ 62 % ของการบาดเจ็บเป็นการบาดเจ็บท่ีเอ็นยึดขอ้ต่อฉีก หรือขาด และ 
12 % กระดูกหกั ซ่ึง 7 % จากการป่วยทั้งหมดเขา้รับการรักษาในโรงพยาบาล และสูญเสียรายได้
เพราะการบาดเจ็บ ซ่ึง 68 % ของนกักีฬาแฮนด์บอลท่ีไดรั้บการบาดเจ็บจะขาดการซ้อมเป็นเวลา 
สัปดาห์ 
 


