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ต�ำรา หลักการและการประยุกต์ใช้เทคนิคการพันผ้าเทป (Taping Technique: Principles 

and Applications) เป็นส่วนหนึ่งในการส่งเสริมการเรียนการสอนในรายวิชา วฬ.443 การบาดเจ็บ

ทางการกีฬา และ ศฬ.380 เวชศาสตร์การกีฬาเบื้องต้น ให้กับนักศึกษาสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา

และการพัฒนากีฬา หลักสูตรวิทยาศาสตรบัณฑิต สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก�ำลังกาย 

และหลักสูตรศิลปศาสตรบัณฑิต สาขาการฝึกสอนกีฬา และหลักสูตรศิลปศาสตรบัณฑิต การจัดการ

กีฬา คณะสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ตลอดจนรายวิชาท่ีเก่ียวข้องกับกายภาพบ�ำบัด

ทางการกีฬา และการป้องกันการบาดเจ็บทางการกีฬาส�ำหรับนักศึกษาสาขาและมหาวิทยาลัยอื่นๆ 

นอกจากน้ียังเป็นแหล่งเสริมความรู้เพ่ือน�ำไปสู่การฝึกฝนทักษะ ส�ำหรับผู้ท่ีมีบทบาทในการท�ำงาน 

ร่วมกันของทีมของเวชศาสตร์การกีฬา ได้แก่ แพทย์ นักกายภาพบ�ำบัด พยาบาล และนักวิทยาศาสตร์

การกีฬา และเป็นประโยชน์กับผู้เกี่ยวข้องในทีมกีฬา ได้แก่ ผู้ฝึกสอน และนักกีฬา เป็นต้น

เนื้อหาส�ำคัญของต�ำราเล่มนี้เก่ียวข้องกับหลักการและเทคนิคการพันผ้าเทปในผู้ท่ีมีอาการ 

บาดเจ็บ โดยมีรายละเอียดของความหมายและวัตถุประสงค์ในการพันผ้าเทปในแบบต่างๆ ได้แก่  

Elastic adhesive tape, Rigid tape และ Elastic therapeutic tape (Kinesiotape) วัสดุอุปกรณ์ 

หลักการพื้นฐาน เทคนิคการพันผา้เทป ข้อห้าม ข้อควรระวังในการพันผ้าเทป การประยุกต์ใช้การพัน

ผ้าเทปในส่วนต่างๆ ของร่างกาย และท�ำการทบทวนการศึกษาวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการพันผ้าเทป

คณะผู้เขียนหวังเป็นอย่างยิ่งว่าต�ำราเล่มนี้จะเป็นประโยชน์ท้ังต่อนักศึกษากายภาพบ�ำบัด 

นักศึกษาวิทยาศาสตร์การกีฬา ตลอดจนบุคลากรที่อยู่ในทีมเวชศาสตร์การกีฬา และทีมกีฬา โดยมี

วัตถุประสงค์ให้เกิดความรู้ ความเข้าใจ ในการใช้ผ้าเทปในการดูแล ป้องกัน รักษา และฟื้นฟู อาการ

บาดเจ็บทางการกีฬา และระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ คณะผู้เขียนขอขอบพระคุณมหาวิทยาลัย
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ปัญหาที่มักพบในการพันผ้าเทปและการแก้ปัญหา (ดูรายละเอียดในตารางที่ 1)

ตารางที่ 1 ปัญหาที่พบในการพันผ้าเทปและการแก้ปัญหา

ปัญหา การแก้ไขปัญหา

ผิวหนังมีขน โกนขนออกก่อนพันผ้าเทป (แนะน�ำให้โกนมาล่วงหน้า 24 ชั่วโมงก่อนพันผ้าเทป 

เพื่อลดอาการระคายเคืองผิวหนัง)

ผิวแห้ง ทาโลชั่นไว้หลายๆ ชั่วโมง ก่อนพันผ้าเทป

ผิวมัน เช็ดด้วยส�ำลีชุบแอลกอฮอล์ หรือล้างผิวด้วยสบู่และน�้ำ

การลอกผ้าเทปออก ลอกผ้าเทปออกตามแนวขนานไปกับผิวหนัง โดยใช้นิ้ว ค่อยๆ ดึงผิวหนังออกจาก 

ผ้าเทป สามารถใช้เบบี้ออยล์, แอลกอฮอล์หรือสเปรย์ส�ำหรับลอกผ้าเทป ในบริเวณ

ขอบผ้าเทปก่อนลอกผ้าเทป

ตุ่มน�้ำพอง (Blister) เลือกใช้เทคนิคที่เหมาะสม ขณะพันเทปอย่าให้เกิดรอยยับย่น

ผิวระคายเคือง ท�ำการขยับเคลื่อนไหวบริเวณที่พันผ้าเทป

การเก็บรักษาผ้าเทป ผ้าเทปมีแถบกาว Zinc oxide เคลือบไว้ด้านใน เพื่อยืดอายุการ

ใช้งานของผ้าเทปควรจัดเก็บในที่ที่มีอุณหภูมิต�่ำกว่า 20 องศาเซลเซียส และในอากาศแห้ง หาก

เก็บผ้าเทปไว้ในที่ที่อุณหภูมิสูงเกิน 20 องศาเซลเซียส คุณภาพของกาว Zinc oxide จะเสื่อมคือ

มีความเหนียวมากท�ำให้ฉีกยาก และยากต่อการลอกเทปออกจากผิวหนัง

การเตรียมความพร้อมในการพันผ้าเทป

นักกายภาพบ�ำบัดหรือผู้ที่จะท�ำการพันผ้าเทปจะต้องมีความรู้พื้นฐานในด้านต่างๆ ได้แก่ 

ความรู้ในเรื่องกายวิภาคศาสตร์ ชีวกลศาสตร์ กลไกการบาดเจ็บจากการซักประวัติและตรวจร่างกาย 

รวมถงึต้องมจุีดประสงค์ในการพนัผ้าเทป ก่อนลงมอืพนัเทปจะต้องมกีารเตรยีมความพร้อมในด้านทกัษะ

การพันเทป เตรียมวัสดุอุปกรณ์ที่ต้องใช้ให้ครบ และความร่วมมือของนักกีฬาที่มาพันเทป ทุกส่วนล้วน

มีความส�ำคัญต่อการพันเทปให้มีประสิทธิภาพสูงสุด

Tape Tips:
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รูปที่ 5 การพันผ้าเทปบริเวณหลัง (การท�ำ Basket-weave)

รูปที่ 6 การพันผ้าเทปบริเวณหลัง (การท�ำ Lock strips)

รูปที่ 7 การทดสอบการเคลื่อนไหวบริเวณหลัง

หากต้องการเพิ่มความมั่นคงให้กับเทป อาจใช้ผ้าเทปแบบยืดหยุ่นขนาด 3-6 นิ้ว  

พันรอบล�ำตัว โดยขณะพันให้ผู้ถูกพันหายใจเข้าเพื่อให้ปอดขยายตัวเต็มที่ (กรณีพันผ่านบริเวณ

ทรวงอก) หากเป็นผู้หญิงให้หลีกเลี่ยงการพันทับทรวงอก

Tape Tips:
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65

	 แสดงแนวแรงด้านหน้า (1) และด้านหลัง (2)	 แสดง Closing tape (ACL sprain)

รูปที่ 25 การพันผ้าเทปเทคนิคส�ำหรับ ACL sprain

	 แสดง Pre-wrap และ Anchors (ACL sprain)	 แสดง Spiral technique (ACL sprain)

	 การม้วนผ้าเทปท�ำ Compression band	 แสดง Closing tape (Patella tendinitis)

รูปที่ 26 การพันผ้าเทปเทคนิคส�ำหรับ Patella tendinitis

แสดง Anchors (1) Compression pad (2) และ Compression band (3) (Patella tendinitis)
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เทคนิคการพันผ้าเทป Elastic therapeutic (Kinesiotape)

เป็นการใช้ผ้าเทปแบบที่มีความยืดหยุ่นสูง เพื่อส่งเสริมการเคลื่อนไหวของร่างกายแทนการ

จ�ำกัดการเคลื่อนไหว เทป Elastic therapeutic จะมีขนาดที่บาง มีความยืดหยุ่น 140-150% มี

คุณสมบัติกันน�้ำและมีความระคายเคืองต�่ำ ซึ่งท�ำให้สามารถประยุกต์ใช้ได้หลากหลาย

ผลทางสรีรวิทยาของ Elastic therapeutic tape

ลักษณะของผ้าเทปและกาว จะท�ำให้เกิด “Visible convolutions” (รอยย่นของเทปหลัง

การติดเทปตามวิธีการ) มีผลให้ Skin และ Fascia ถูกยกขึ้น ท�ำให้หลอดเลือด และ Pain receptor 

ถูกกดลดลง ท�ำให้การไหลเวียนของระบบเลือดและน�้ำเหลืองเพิ่มขึ้น (รูปที่ 63)

รูปที่ 62 การพันเทปเทคนิค Antipronation taping
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การทบทวนการศึกษาวิจัยที่เกี่ยวข้องกับ

การพันผ้าเทป

บทที่

9

นายณัฐสิทธิ์ เพชรรัชตะชาติ

ผู้ช่วยศาสตราจารย์สุดารัตน์ อภิบาลทวีสกุล

ได้มีการศึกษาวิจัยถึงการใช้ผ้าเทปในรูปแบบต่างๆ ทั้งในกลุ่มผู้ที่มีความบกพร่องของระบบ

กระดูกและกล้ามเนื้อ และระบบประสาท โดยได้มีการศึกษาทบทวนเอกสารงานวิจัยอย่างเป็นระบบ 

(Systematic review) ถึงประสิทธิภาพการใช้ผ้าเทปเป็นเครื่องมือในการรักษาหรือบ�ำบัดผู้ป่วยโรค

หลอดเลอืดสมอง (Post-stroke) เพือ่เป็นการฟ้ืนฟท่ีูเก่ียวข้องกบัการท�ำงานของร่างกาย การท�ำกจิกรรม

ต่างๆ และการกลับเข้าสู่การด�ำเนินชีวิตในสังคมได้ โดยได้มีการรวบรวมข้อมูลตั้งแต่ปี ค.ศ. 1966 ถึง

ปี ค.ศ. 2013 พบการใช้ผ้าเทปสองรูปแบบหลัก ได้แก่ แบบที่มีความยืดหยุ่น (Elastic tape) และ

แบบไม่มีความยืดหยุ่น (Rigid tape) ในส่วนต่างๆ ของร่างกาย เช่น หัวไหล่ ข้อมือ สะโพก ข้อเข่า 

และข้อเท้า โดยพบว่าผ้าเทปแบบไม่ยืดหยุ่นจะช่วยในส่วนของการท�ำงานของร่างกาย และช่วยลด

จ�ำนวนวันที่มีอาการปวดของโครงสร้างร่างกายได้ แต่ก็ยังไม่มีข้อสรุปท่ีชัดเจนถึงการลดอาการปวด  

การเพิ่มช่วงการเคลื่อนไหว การบ�ำบัดโทนของกล้ามเนื้อ (Muscle tone) การเพิ่มความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้หรอืการท�ำงานต่างๆ นอกจากน้ียงัมกีารศกึษาค่อนข้างน้อยถงึผลของผ้าเทปต่อการท�ำกจิกรรม

ต่างๆ หรอืการใช้ชวีติในสงัคม (1) และมกีารศกึษาทบทวนเอกสารงานวจิยัอย่างเป็นระบบ (Systematic 

review) ถึงการใช้เทปด้วยเทคนิคแมคคอนแนล (McConnell taping) เพื่อปรับปรุงชีวกลศาสตร์ของ

ข้อเข่า และการท�ำงานของกล้ามเนื้อในผู้ที่มีภาวะปวดหน้าข้อเข่า (Anterior knee pain) ไม่พบความ

แตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญถึงการเปลี่ยนแปลงของแรงเหยียดเข่า อัตราส่วนของกล้ามเนื้อเหยียดเข่า 

ด้านในต่อด้านนอก (VMO/VL ratio) และการเริ่มต้นท�ำงานของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าด้านในและ 

ด้านนอกเพ่ือช่วยรกัษาต�ำแหน่งของกระดูกสะบ้าให้อยูใ่นต�ำแหน่งทีเ่หมาะสม โดยการศกึษาในปัจจบุนั
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และวัตถุประสงคในการพันผาเทปในแบบตางๆ ไดแก Elastic adhesive tape, Rigid tape

และ Elastic therapeutic tape (Kinesiotape) วัสดุอุปกรณ หลักการพื้นฐาน เทคนิคการ

พันผาเทป ขอหาม ขอควรระวังในการพันผาเทป การประยุกตใชการพันผาเทปในสวนตางๆ

ของรางกาย และมีการทบทวนการศึกษาวิจัยที่เกี่ยวของกับการพันผาเทป ซึ่งเปนแหลงเสริม
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ผูฝกสอน และนักกีฬา ตลอดจนนิสิตนักศึกษาในสาขาที่เกี่ยวของ โดยมีวัตถุประสงคเพ�อให

เกิดความรู ความเขาใจ ในการใชผาเทปสำหรับการดูแล ปองกัน รักษา และฟนฟูอาการ

บาดเจ็บทางการกีฬา และระบบกระดูกและกลามเนื้อ 
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