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เอกสารรู้แจงข้อมูล/คำแนะนำแก่ผู้เข้าร่วมโครงการ 
(Patient Information Sheet)

ภ า ค ผ น ว ก  ก

^อโครงการ ผลของการปีกออกกำลังกายในนํ้าต่อกำลังกล้ามเนื้อต้นขาที่ใช้ในการเหยียดเข่าใน
ผู้ปวยช้อเข่าเสือม
Effect of Aquatic Exercise on Knee Extension Muscle strength in Patients 
with Osteoarthritis of the Knee.

ซ่ีอผู้วิจัย นางสาวโฉมอุษา ฉายแสงจันทร์ ผู้วิจัย
รองศาสตราจารย์แพทย์หญิงกฤษณา พิรเวช อาจารย์ที่ปรึกษาโครงการวิจัย
รองศาสตราจารย์นายแพทย์สมชาย อรรฆศิลป็ อาจารย์ที่ปรึกษาโครงการวิจัยร่วม

แพทย์หรือผู้ดูแลท่ีติดต่อได้
1. รศ.พญ. กฤษณา พิรเวช ภาควิชาเวชศาสตร์ฟินฟู คณะแพทยศาสตร ์

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย โทรศัพท์ 01-8315273
2. รศ.นพ. สมชาย อรรฆศิลป้ หน่วยโรคข้อและรูมาติชั่ม ภาควิชาอายุรศาสตร ์

คณะแพทยศาสตร์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย โทรศัพท์ 02-256452
3. นส.โฉมอุษา ฉายแสงจันทร์ภาควิชาสรีรวิทยาคณะแพทย์ศาสตร  ์

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย โทรศัพท์ 01-8087482 1 02-2564267 ต่อ 127

สถานท่ีวิจัย 1. แผนกกายภาพบำบัดและแผนกกิจกรรมบำบัด ภาค,วิชาเวชศาสตร์1i นฟู
คณะแพทย์ศาสตร์โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ โทรศัพท์ 02-2564233
2 .  ห้องตรวจกำลังกล้ามเนื้อชั้น5 ตึก ภปร.โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์
3. สระ'ว่ายนํ้าของศูนย์ Wellness Center ช้ัน 6 ตึก อปร.โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
โทรศัพท์02-2528181-9 ต่อ 3539



ค ว า ม เ ป ็น ม า ข อ ง โ ค ร ง ก า ร

โรคข้อเสือมเป็นโรคที่พบได้บ่อยที่สุดในบรรดาโรคข้อทั้งหมด จากหลายการศึกษาพบว่าข้อ 
เข ่าม ีอ ุบ ัต ิการณ ์เก ิดข ้อเส ือมมากที่ส ุด และเนื่องจากโรคข้อเสื่อมจะส่งผลทำให้เก ิดอาการปวดข้อ 
ข้อบวม ข้อผิดรูปและจำกัดการเคลื่อนไหวของข้อ ซ ึ่งจะทำให้จำกัดความสามารถในการทำกิจวัตร 
ประจำวัน สูญเสียประสิทธิภาพในการทำงาน ทำให้เกิดผลกระทบทางด้านสิงคมและเศรษฐกิจ

เวชศาสตร์ฟืนฟู คือ แขนงหนึ่งของการแพทย์ที่มีหน้าที่เกี่ยวข้องกับการฟืนฟูสมรรถภาพของผู้ 
ปวยทั้งทางด้านร่างกาย และจิตใจ เวชศาสตร์ฟืนฟูมีส่วนในการบำบัดรักษาโรคข้อเสื่อมเกือบทุกระยะ 
ของโรค ทั้งในแง่การป้องกัน การรักษา การฟินฟูสมรรถภาพ และการรักษาสภาวะผู้บํวยไม่ให้เลวลง 
เช่น การออกกำล ังกายภายใต ้การด ูแลแพทย์และท ีมงานผู้ร ักษา เป็นวิธีการอย่างหนึ่งที่ช่วยฟืนฟ  ู
สมรรถภาพโรคข้อเสื่อม จากหลายการศ ึกษาท ี่ผ ่านมาพบว่าผลของการ'ผ ิกออกกำล ังกล ้ามเน ื้อ  
สามารถลดอาการปวดข้อและเพิ่มความสามารถในการทำกิจวัตรต่างๆได้

การออกกำลังกายในนํ้า (Aquatic Exercise) เป็นอีกรูปแบบหนึ่งของการออกกำลังกายที ่
เหมาะลมกับผู้บํวยโรคข้ออักเสบ ในอเมรืกาและประเทศในแถบยุโรปนิยมใช้การออกกำลังกายในนํ้า 
เป็น'โปรแกรมฟืนฟูผู้บํ1วยที่มีภาวะข้อเสื่อม เนื่องจากการออกกำลังกายในนํ้าสามารถพัฒนาความอด 
ทนของระบบไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ และความยืดหยุ่นได้ดี โดย 
การออกกำลังกายในนํ้ามีจุดเด่นตรงที่เป็นการออกกำลังกายที่ไม่ต้องรับนํ้าหนักตัว ซึ่งลดอัตราการ 
เกิดการบาดเจ็บที่อาจเกิดจากการออกกำลัง แรงต้านทานในนื้าจะต้านการเคลื่อนไหวของร่างกายใน 
ทุกทิศทางและสามารถปรับขนาดได้โดยอัตโนมัติตามการเคลื่อนไหวของร่างกาย ทำให้กล้ามเนื้อม  ี
การทำงานอย่างทั่วถึง อีกทั้งเมื่อเราอยู่ในนื้าจะสามารถทำให้นํ้าหนักตัวลดลงเหลือเพียง 10 
เปอร์เซ็นต์เท่านั้น ทั้งนี้เนื่องจากนํ้ามีแรงพยุงตัวหรือแรงลอยตัว สภาพที่ไร้นื้าหนักทำให้ร่างกายส่วน 
ต่างๆมีอิสระในการเคลื่อนไหวมากกว่าบนบก

การศึกษานื้ มีจุดประสงค์เพื่อที่จะศึกษาผลของการออกกำลังกายในนํ้าว่าสามารถต่อกำลัง 
กล้ามเนื้อต้นขาที่ใช้ในการเหยียดเข่า ระดับความเจ็บปวด และความสามารถในการทำกิจวัตรประจำ 
วันต่างๆ ซึ่งผลที่ได้จะมีประโยชน์ในการพัฒนารูปแบบการ!]กการออกกำลังกายเพื่อเป็นทางเสือกใน
การออกกำลังกายสำหรับผู้บํวยที่มีภาวะข้อเข่าเสื่อม



59

วัตถุประสงค์

เปรียบเทียบกำลังกล้ามเนื้อต้นฃาที่ใช้ในการเหยียดเข่าในกลุ่มผู้ปวยข้อเข่าเสือมที่1ใต้รับการ 
แนะนำการ'ปีกออกกำลังกายกล้ามเนื้อต้น1ฃาที่บ้านร่วมกับการ'ปีกออกกำลังกาย'ในนํ้ากับกลุ่มผู้ปวยข้อ 
เข่าเสื่อมที่ได้รับการแนะนำการปีกออกกำลังกายกล้ามเนื้อต้นขาที่บ้านเพียงอย่างเดียว ก่อนการปีกกับ 
ภายหลังสินสุดการปีกที่ 6 ลัปดาห์

รายละเอียดท่ีจะปฏิบ้ติต่อผู้เข้าร่วมโครงการ
1. คัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่มที่เป็นผู้ปวยที่มีภาวะข้อเข่าเสื่อมระดับเล็กน้อยถึงปานกลางที่ 

เข้ารับการรักษาในโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ตามเกณฑ์คัดเลือกผู้ป่วยจะได้รับการชี้แจงโครงการเพื่อขอ 
ความร่วมมือ

2. จากนั้นผู้ป่วยต้องทำการทดสอบค่าความสามารถต่างๆก่อนการปีก ได้แก่ ความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื้อที่ใช้ไนการเหยียดเข่า การวัดระตับความเจ็บปวดของข้อเข่า และการวัดความสามารถ 
ในการทำกิจวัตรประจำวันต่างๆ

3. การปีกเรมภายหลังการทดสอบค่าความสามารถต่างๆ โดยกลุ่มตัวอย่างเข้ารับการแนะนำ 
การปีกออกกำลังกล้ามเนื้อต้นขาที่บ้านและเข้ารับการปีกออกกำลังกายในนํ้า โปรแกรมการปีกจะ 
ประกอบไปด้วยการบรีหารส่วนต่างๆของร่างกาย เช่น คอ หัวไหล่ ละโพก แขน มือ กระดูกลันหลัง ขา 
และข้อเท้า เป็นต้น โดยจะเน้นการบรีหารส่วนขา เข่น การเดินในนํ้า การนั่งงอเข่างอสะโพกแล้วทำการ 
เหยียดเข่า การลอยตัวโดยเกาะขอบสระแล้วทำการเตะขาเบาๆ เป ็นต ้นเป ็นเวลา4 5 นาท ีทำการป ีก3 
ครั้งต่อลัปดาห์ เป็นเวลา 6 ลัปดาห์ที่สระว่ายนํ้าภายในบริเวณ Wellness Center ช้ัน 6 ตึก อปร.โรง 
พยาบาลจุฬาลงกรณ์

4. เมื่อสินสุดการปีกที่ 4 และ 6 สัปดาห์ ผู้ป่วยต้องเข้ารับการตรวจประเมินความสามารถ 
ต่างๆ เพื่อวัดผลของการรักษาอีกครั้งจึงเป็นอันสิ้นสุดโครงการวิจัยนื้

ประโยชน์และผลข้างเคียงท่ีจะเกิดแก'ผู้เข้าร่วมโครงการ
1. เป็นการพัฒนารูปแบบการปีกการออกกำลังกายเพื่อเป็นทางเลือกในการออกกำลังกายลำหรับผู ้

ป่วย1ไทยที่มืภาวะข้อเข่าเสื่อม
2. นำผลการวิจัยไปเป็นแนวทางในการปีกออกกำลัง เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและเพิ่ม 

ความสามารถในการทำกิจวัตรประจำวันต่างๆในผู้ป่วยที่มืภาวะข้อเข่าเสื่อมได้
3. เพื่อความกระจ่างในองค์ความรู้ที่ยังไม่เคยมีการศึกษาถึงผลของการออกกำลังกายในนื้าว่ามื
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4. ความเหมาะสมหรือไม'กับผู้ปวยไทยที่มีภาวะข้อเข่าเสือมนำผลที่ได้จากการวิจัยไปเป็นแนวทางใน 
การรักษาจริงและสามารถวางแผนการt เกและระยะเวลาการปีกในผู้ปวยที่มีภาวะข้อเข่าเลื่อมให  ้
ประสบผลสำเร็จมากขึ้น

5. อาการปวดที่มากขึ้นซ ึ่งอาจเป ็นผลที่มาจากการปีกท ี่มากเกินไปหรือเหตุท ี่ไม ่คาดคิดอาจเป ็น  
อันตรายต่อผู้เข้าร่วมการวิจัย และหากมีอาการปวดมากขึ้นหรือมีอาการผิดปกติเกิดขึ้นผู้ปวยต้อง 
แจ้งให้ผู้ทำการทดลองหรือแพทย์ผู้ทำการรักษาทราบทันที อาการปวดที่มากขึ้นสามารถป้องกัน 
โดยให้มีการหยุดพักการปีกได้เป็นระยะๆหากมีอาการปวดมากขึ้น หรืออาจป้องกันโดยผู้วิจัยต้อง 
แนะนำและอธิบายวิธีการปีกให้กระจ่างชัดแก่ผู้เข้าร่วมการวิจัยและให้ผู้ที่เข้าร่วมการวิจัยอยู่ภาย 
ใต้การดูแลจากผู้ทำวิจัยอย่างใกล้ชิด

การเก ็บข ้อม ูล เป ็นความล ้บ

ผู้วิจัยขอยืนยันว่า ข้อมูลเก่ียวกับตัวท่านจะถูกเก็บไว้เป็นความลับ และจะใช้สำหรับงานวิจัยน้ี 
เท่าน้ัน และช่ือของท่านจะไม่ปรากฏในแบบฟอร์มการเก็บข้อมูลและในฐานข้อมูลท่ัวไป ผู้วิจัยจะสร้าง 
ใช้ฐานข้อมูลลับที่มีช่ือของท่านไว้ต่างหาก โดยมีผู้วิจัยเพียงท่านเดียวเท่านั้นที่ทราบรายละเอียดของ 
ข้อมูลน้ี

ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณท่านท่ีให้ความร่วมมือมาเข้าโครงการวิจัย และขอให้ท่านตระหนัก 
ว่า ไม่ว่าท่านจะเข้าร่วมโครงการนี้หรือไม่ก็ตาม จะไม่มีผลต่อการรักษาพยาบาลที่จะได้รับจาก โรง 
พยาบาลนี้ และเมื่อท่านเข้าร่วมโครงการนี้แล้ว ท่านสามารถออกจากโครงการได้ทุกเวลาเมื่อท่าน 
ต้องการโดยแจ้งให้ผู้วิจัยทราบก่อน
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หน ังส ิ,อยินย'อมโดยได้รับการบอกกล่าวและเต็มใจ (Informed Consent Form)
รี!อ,โครงการ ผลของการปีกออกกำลังกายในนั้าต่อกำลังกล้ามเนื้อต้นขาที่ใช้ในการเหยียดเข่าใน

ผู้ปวยฃ้อเข่าเสือม

E ffe c t o f A q ua tic  Exerc ise on Knee Extension M usc le  s tre n g th  เท Pa tien ts w ith  
O s teoa rth ritis  o f the Knee.

รี!อผู้วิจัย นางสาวโฉมอุษา ฉายแสงจันทร์ ผู้วิจัย

รองศาสตราจารย์แพทย์หญิงกฤษณา พิรเวช อาจารย์ที่ปรึกษาโครงการวิจัย

รองศาสตราจารย์นายแพทย์สม อรรมดีลป๋ อาจารย์ที่ปรึกษาโครงการวิจัยร่วม

ชื่อยู้รับการวิจัย ..................................................................... อายุ.................. ปี เลขที่เวชระเบียน...................................
คำยินยอมของผู้ถูกวิจัย

ข้าพเจ้า นาย/นาง/นางสาว ..........................................................................................  ได้รับทราบจากผู้วิจัย

ชื่งได้ลงนามด้านท้ายของหนังสือนื้ถึงวัตถุประสงค์ ลักษณะและแนวทางการดีกษา ประโยชน์ของการทำวิจัย ตลอด 
จนข้อเลี่ยงที่อาจจะเกิดขึ้น จากผู้วิจัยโดยปราศจากลี่งปิดบังและซ่อนเร้น ข้าพเจ้าได้ติดตามทำความเข้าใจเกี่ยวกับ 
การดีกษาของโครงการดังกล่าวเป็นที่เรียบร้อยแล้ว

ข้าพเจ้ายินดีเข้าร่วมการดีกษาวิจัยครั้งนี้โดยสมัครใจและยอมรับสิ่งที่ไม่พึงประสงค์ที่อาจเกิดขึ้นและจะ 
ปฏิบัติตัวตามคำแนะนำของคณะผู้วิจัยทุกประการ

ข้าพเจ้ายินดีให้ข้อมูลของข้าพเจ้าแก่คณะผู้วิจัย เพื่อเป็นประโยชน์ในการดีกษาวิจัย โดยคณะผู้วิจัยรับรอง 
จะเก็บข้อมูลเฉพาะเกี่ยวกับตัวข้าพเจ้าเป็นความลับและจะเปิดเผยได้เฉพาะที่เป็นข้อมูลสรุปผลการวิจัย การเปิดเผย 
ข้อมูลเกี่ยวกับตัวข้าพเจ้าต่อหน่วยงานต่างๆ ที่เกี่ยวข้อง กระทำได้เฉพาะกรณีจำเป็นด้วยเหตุผลทางวิชาการเท่านั้น 
และเมื่อเข้าร่วมโครงการนื้แล้ว สามารทออกจากโครงการได้ทุกเวลาโดยแจ้งให้ผู้วิจัยทราบก่อน

สุดท้ายข้าพเจ้าได้อ่านข้อความข้างต้นและเอกสารขึ้แจง/คำแนะนำของผู้เข้าร่วมโครงการแล้วและมีความ

เข้าใจดีทุกประการและไต้ลงนามในใบยินยอมนี้
ลงชื่อ..............................................................................................(ผู้ยินยอมให้ทำวิจัย)

...............................................................................................................(พยาน)

(พยาน)

วัน ท่ี ................/ ................ เ
คำ'อธิบายของผู้วิจัย

ข้าพเจ้าได้อธิบายรายละเอียดของโครงการ ประโยชน์ของการวิจัย ตลอดจนความเสี่ยงที่อาจจะเกิดขึ้นแก่
ผู้ยินยอมให้ทำวิจัยแล้วอย่างชัดเจนโดยไม่มีสิ่งใดปิดบังซ่อนเร้น

ลงชื่อ.............................................................................................................. (ผู้ทำวิจัย)
วัน ท่ี ............... / ................./ ............

หมายเหตุ: กรณีผู้ย ินยอมให้ทำวิจ ัย ไม่สามารถอ่านหนังสิอได้ ให ้ผ ู้ว ิจ ัยอ่านข้อความในใบยินยอมฯนี้ ให ้แก่ผู้ย ินยอมให้ทำวิจัยฟังจน 
เข ้าใจดีแล้ว และให้ผู้ย ินยอมให้ทำวิจัยลงนามหรีอพิมพ์ลายนิ้วหัวแม่มีอรับทราบ ในการให้ความยินยอมดังกล่าวข้างด้นด้วย
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ภ า ค ผ น ว ก  ข

เกณฑ ์การประเม ินภาวะข ้อเข ่าเส ิอม
American College of Rheumatology classification criteria for osteoarthritis of the knee 

Tradition format
Knee pain and radiograpgic osteophytes

and at rest 1 of the follow 3 items:
Age > 50 years
Morning stiffness < 30 minutes in duration 
Crepitus on motion 

Classification tree
Knee pain and radiographic osteophytes 

or

knee pain and age > 40 years
and morning stiffness < 30minutes in duration
and crepitus on motion

R e fe r e n c e

Hochberg MC, Altman RD, Brandt KD, Clark BM, Dieppe PA, Griffin MR, et al. Guidelines for 
the Medical Management for Osteoarthritis. Arthritis Rheum 1995; 38: 1541-6.
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แบบประเมินระดิบความรุนแรงของภาวะข้อเข่าเท่ีอม 
Index of severity for osteoarthritis of the knee (Knee ISOA)

อาการปวด คะแนน
1. ขณะนอนบนเตียงตอนกลางคืน

ไม่มีอาการปวด 0
ปวดขณะมีการเคล่ือนไหว 1
ปวดขณะนอนเฉๆ 2

2. ข้อแดแข็งหลังจาต่ืนนอนตอนเช้า
น้อยกว่าหรือเท่ากับ 1 นาที 0
ระหว่าง 1-15 นาที 1
มากกว่าหรือเท่ากับ 15 นาที 2

3. ปวดเข่าหลังจากยืนนาน 30 นาที
ไม่มีอาการปวด 0
มีอาการปวด 1

4. ขณะเดิน
ไม่มีอาการปวด 0
ปวดหลังจากเดินได้ช่วงขณะหน่ึง 1
ปวดตั้งแต่เริ่มเดิน 2

5. ปวดเข่าหลังจากลุกข้ึนยืนโดยไม่ใช้แขนช่วยยัน
ไม่มีอาการปวด 0
มีอาการปวด 1

ระยะทางสูงสุดท่ีเดินได้ อาจเดินได้ร่วมกับมีอาการปวดก็ได้
ไม่จำกัดระยะทาง 0
มากกว่า 1 กม. แต่จำกัดระยะทาง 1
900-1,000 ม. (ประมาณ 15 นาที)

ภ า ค ผ น ว ก  ค

2
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500-900 ม. (8-15 นาที) 
300-500 ม.
100-300 ม.
น้อยกว่า 100 ม.
ใช้เครื่องช่วยเดิน 1 ข้าง 
ใช้เครื่องช่วยเดิน 2 ข้าง

3
4
5
6 
1 
2

การทำกิจวัตร
เดินขึ้นบันไดขั้นมาตรฐานได ้
เดินลงบันไดขั้นมาตรฐานได้ 
นั่งยองๆได้ 
เดินบนพื้นไม่เรยบได้

0-2
0-2
0-2
0-2

หมายเหตุ: 0 หมายถึง
1 หมายถึง
2 หมายถึง

ทำได้ปรกติ 
ทำด้วยความลำบาก 
ไม่สามารถทำได้

จากคะแนนรวมในแบบสอบถามข้างต้นสามารถแบ่งระดับความรุนแรงของภาวะข้อเข่าเสือมได้ดังนี้

คะแนนรวม
มากกว่าหรอเท่ากับ 14 
11-13 
8-10 
5-7 
1-4

ระดับความรุนแรง
มากทีสุด (Extreme severe)
มากมาก (Very severe)
มาก (Severe)
ปานกลาง (Moderate)
น้อย (Mild or minor)

Reference
Lequesne MG. The Algofunctional Indices for Hip and Knee Osteoarthritis. J Rheumatol 
1997; 24: 779-81.
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ภ า ค ผ น ว ก  ง

ตัวอย่างเคร่ืองมีอวัดระตับความเจ็บปวด 
10-cm Visual Analog Scales (VAS)

ด้านหน้า สำหรับผู้ป่วย

ไม่ปวดเลย ปวดมากท่ีสุด

ด้านหตัง สำหรับแพทย์ผู้ทำการประเมิน

I
10 9 8

I
7 6  ̂ 5 4

I
3

I
2 ไ (

ปวดมากท่ีสุด ไม่ปวดเลย
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แบบประเมินอาการปวดข้อเข่าและประสิทธิภาพในการทำกิจว้'ตร Modified WO MAC Scale 
ประยุกต์โดย ศาสตราจารย์กิตติคุณ นพ.เสก อแกษรานุเคราะห์

ภ า ค ผ น ว ก  จ

SECTION A
How much pain do you have? (อาการปวด)
1. เดินบนพื้นราบ คะแนน__________(0-10)

ไม่มีอาการปวด 0
เดินแล้วปวดแต่ไม่เขยก 1-2
เดินแล้วปวดและเขยก 3-5
เดินแล้วปวดและเขยกและใช้ brace 6-7
เดินแล้วปวดและเขยกและใช้ brace และใช้เครื่องช่วยเดิน 8-9
เดินไม่ได้ 10

2. เดินขึ้นลงบันได คะแนน___________ (0-10)
ไม่มีอาการปวด 0
ปวดเฉพาะขึ้นหรือลง 1-2
ปวดทั้งขึ้นและลง 3-5
ใช้เครื่องช่วยพยุงเฉพาะขึ้นหรือลง 6-7
ใช้เครื่องช่วยพยุงทั้งขึ้นและลง 8-9
ขึ้นลงบันไดไม่ได้ 10

3. ขณะนอนบนเตียงในตอนกลางคืน คะแนน__________(0-10)
ไม่มีอาการปวด 0
ปวดขณะงอเข่าหรือเหยียดเข่า 1-2
ปวดทั้งงอเข่าและเหยียดเข่า 3-5
ปวดขณะพลิกตัวช้างใดช้างหนึ่ง 6-7
ปวดขณะพลิกตัวทั้งสองช้าง 8-9
ปวดขณะนอนเฉยๆ 10
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4. ขณะลุกน่ัง คะแนน_________ (0-10)
ไฝมีอาการปวด 0
ปวดขณะลงน่ัง 1-2
ปวดขณะลุกข้ึน 3-5
I ' ะ !ปวดขณะลงนงและลุกขน 6-7

ต้องใช้เครองช่วยพยุง 8-9
ไม่สามารทลงน่ังหรือลุกข้ึนเองได้เลย 10

5. ขณะยืนลง'นาหนัก คะแนน_________ (0-10)
ไม่มีอาการปวด 0
ปวดขณะยืนลงน้ําหนัก 2 ขา แต่พอทนได้ตลอด 1-2
ปวดขณะยืนลงน้ําหนัก 2 ขา แต่ทนได้ช่ัวครู่ 3-5
ปวดทันที ต้องลงน้ําหนักบางส่วนโดยไม่ใช้เครองช่วยพยุง 6-7
ปวดทันที ต้องลงน้ําหนักบางส่วนโดยใช้เคร่ืองช่วยพยุง 8-9
ยืนลงน้ําหนัก'ไม"ได้ 10

SECTION B
Stiffness? (ความUดตึงของข้อ)
6. เม่ือต่ืนนอนตอนเช้า คะแนน_________ (0-10)

ไฝมีข้อแดแข็ง 0
ข้อแดแข็งขณะงอหรือเหยียดเข่าเต็มท่ี 1-2
ข้อแดแข็งท้ังขณะงอและเหยียดเข่า 3-5
ข้อแดแข็ง <50% ของการเคล่ือนไหวปรกติ 6-7
ข้อแดแข็ง >50% ของการเคล่ือนไหวปรกติ 8-9
ข้อแดแข็งมากๆ 10

7. ขณะเปลี่ยนอริยาบถระหว่างวัน (น่ัง, นอน, ฟักผ่อน) คะแนน__________(0-10)
ไม่มีข้อแดแข็ง 0
ข้อแดแข็งขณะงอหรือเหยียดเข่าเต็มท่ี 1-2

ข้อแดแข็งทั้งขณะงอและเหยียดเข่า 3-5
ข้อแดแข็ง <50% ของการเคล่ือนไหวปรกติ 6-7



ข้อ'ฝืดแข็ง >50% ของการเคล่ือนไหวปรกติ 8-9
ข้อฝืดแข็งมากๆ 10

SECTION C
What degree of difficult do you have? (การทำกิจว้ตรประจำวน)
8. เดินลงปันได คะแนน_________ (0-10)

ทำได้ปกติ 0
เดินลงอย่างปกติแต่ช้ากว่าธรรมดา 1-2
เดินลงทีละข้ัน 3-5
เดินลงทีละข้ันแต่ต้องมีท่ีเกาะ 6-7
เดินลงทีละข้ันต้องมีท่ีเกาะและมีเครองช่วยพยุง 8-9
เดินลงด้วยความยากลำบากมาก 10

9. เดินข้ึนปันได คะแนน._________(0-10)
ทำได้ปกติ 0
เดินข้ึนอย่างปกติแต่ช้ากว่าธรรมดา 1-2
เดินข้ึนทีละข้ัน 3-5
เดินข้ึนทีละข้ันแต่ต้องมีท่ีเกาะ 6-7
เดินข้ึนทีละข้ันต้องมีท่ีเกาะและมีเครองช่วยพยุง 8-9
เดินขึ้นด้วยความยากลำบากมาก 10

10. ลุกข้ึนยืนจากท่าน่ัง คะแนน__________(0-10)
ทำได้ปกติ 0
ลุกปกติด้วยขาข้างเดียวที่เจ็บแต่ทำได้ช้า 1-2
ต้องอาศัยขาอีกช้างช่วยยัน 3-5
ต้องใช้แขนช่วยยัน 6-7
ต้องมีคนช่วยฉุด 8-9
ลุกไม่ได้เลย 10

6 8
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11. ขณะยืน คะแนน__________ (0-10)
ทำได้ปกติ 0
ยืนลงนํ้าหนักด้วยขาข้างที่เจ็บได้แต่มีอาการเจ็บ 1-2
ต้องยืนลงนํ้าหนัก 2 ขาพร้อมกัน 3-5
ต้องมีเครองช่วยพยุงเข่า 6-7
ต้องมีเครองช่วยเดิน 8-9
ยืนไม่ได้เลย 10

12. ก้มตัว คะแนน___________(0-10)
ทำได้ปกติ 0
ก้มตัวได้ไม่สุดแต่เช่าเหยียดตรง 1-2
ก้มตัวได้สุดและต้องงอเข่า 3-5
ก้มตัวไดไม่สุดและต้องงอเข่า 6-7
ขณะก้มตัวต้องงอเข่าและมีที่เกาะ 8-9
ก้มตัวไม่ได้เลย 10

13. เดินบนพื้นราบ คะแนน__________(0-10)
ทำได้ปกติ 0
เดินก้าวปกติแต่เจ็บเข่า 1-2
เดินต้องเขยก 3-5
เดินด้วยไม้เท้าธรรมดา 6-7
เดินด้วยไม้เท้า 3 ขา หรือเครองช่วยเดิน 4 ขา (walker) 8-9
เดินไม่ได้เลย 10

1 4 . ข้ึน-ลงรถ คะแนน.__________ (0-10)
ทำได้ปกติ 0
ขึ้นลงปกติแต่เจ็บเข่า 1-2
ต้องใช้หมุนตัวเข้าออก 3-5
ต้องเกาะหรือโหนตัว 6-7
ต้องมีคนพยุงเข้าออก 8-9
เข้าออกไม่ได้เลย 10
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15. ไปเดินซื้อของ คะแนน__________ (0-10)
ทำได้ปกติ 0
ต้องพักเป็นระยะ 1-2
เดินด้วยไม้เท้าธรรมดา 3-5
เดินด้วยไม้เท้า 3 ขา หรือเครองช่วยเดิน 4 ขา (walker) 6-7
ต้องน่ังรถเข็น 8-9
ไปไม่ได้เลย 10

16. ใส่ถุงเท้าหรือสวมถุงน่อง คะแนน__________ (0-10)
ทำได้ปกติ 0
ยืนใส่ได้แต่เจ็บและทำด้วยความลำบาก 1-2
ต้องน่ังใส่ 3-5
นั่งใส่ด้วยความลำบาก 6-7
นั่งใส่แต่ต้องมีคนช่วย 8-9
ต้องนอนให้คนช่วยใส่ 10

17. การลุกจากเตียง คะแนน__________ (0-10)
ทำได้ปกติ 0
ลุกขึ้นแล้วเหยียดเข้าตึงได้แต่เจ็บ 1-2
ลุกขึ้นแล้วเหยียดเข่าไม่ได้ 3-5
ลุกในขณะเข่างอพับที่ขอบเตียงก่อนยืน 6-7
ลุกขึ้นจากเตียงในท่านอนควํ่า 8-9
ลุกขึ้นเองไม่ได้เลย 10

18. ถอดถุงเท้าหรือถุงน่อง คะแนน__________ (0-10)
ทำได้ปกติ 0
ยืนถอดได้แต่เจ็บและทำด้วยความลำบาก 1-2
ต้องนั่งถอด 3-5
นั่งถอดด้วยความลำบาก 6-7
นั่งถอดแต่ต้องมีคนช่วย 8-9
ต้องนอนให้คนช่วยถอด 10
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19. นอนบนเตียง คะแนน__________ (0-10)
ทำได้ปกติ 0
นอนหงายเหยียดเข่าได้ตรง 1-2
ต้องนอนตะแคงงอเข่า 3-5
ไม่สามารถนอนตะแคงทับเข่าที่ปวดได้ 6-7
พลิกตัวแล้วปวด 8-9
นอนไม่ได้เลย 10

20. การลงนอน-ลุกขึ้นจากเตียง คะแนน__________ (0-10)
ทำได้ปกติ 0
ทิ้งตัวหรอลุกขึ้นช้าๆ 1-2
ยังลุกขึ้นลงด้วยขายันข้างเดียวได้ 3-5
ลุกขึ้นลุกลงด้วยเครองช่วยพยุง 6-7
ลุกขึ้นลุกลงต้องมีคนช่วย 8-9
ลุกขึ้นลงไม่ได้ 10

21. การนั่ง คะแนน __________(0-10)
ทำได้ปกติ 0
นั่งปกติได้แต่ต้องขยับขาตลอดเวลา 1-2
นั่งต้องเหยียดขาหรืองอขาช้างที่ปวด 3-5
ขณะนั่งต้องมีเครองช่วยพยุงเข่า 6-7
ขณะนั่งต้องมีเครื่องช่วยพยุงเข่าและที่รองข้อเข่า 8-9
นั่งไม่ได้เลย 10

22. การลุกเข้าออกจากล้วม คะแนน__________ (0-10)
ทำได้ปกติ . 0
ทิ้งตัวหรือลุกขึ้นช้าๆ 1-2
ยังลุกขึ้นลงด้วยขายันข้างเดียวได้ 3-5
ลุกขึ้นลุกลงด้วยเครื่องช่วยพยุง 6-7
ลุกขึ้นลุกลงต้องมีคนช่วย 8-9
ลุกขึ้นลงไม่ได้ 10



72

การทำงานบ้านหนักๆ คะแนน (0-10)
ทำได้ปกติ 0
ยืนทำงานได้ 1-2
ยืนทำงานและต้องสวมเครื่องช่วยพยุงเข่า 3-5
ต้องนั่งทำงาน 6-7
นั่งทำงานได้เฉพาะอย่าง 8-9
ทำงานหนักไม่ได้เลย 10

การทำงานบ้านเบาๆ คะแนน (0-10)
ทำได้ปกติ 0
ยืนทำงานได้ 1-2
ยืนทำงานและต้องสวมเครื่องช่วยพยุงเข่า 3-5
ต้องนั่งทำงาน 6-7
นั่งทำงานได้เฉพาะอย่าง 8-9
ทำงานไม่ได้เลย 10
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ภ า ค ผ น ว ก  ฉ

แบบบนทึกข้อมูลส่วนบุคคล
โครงการศึกษาผลของการออกกำลังกายในนํ้าในผู้ป่วยข้อเข,าแอม

□ I กลุ่มท่ี 1 ออกกำลังกายในนํ้า n  กลุ่มท่ี 2 ออกกำลังกายที่บ้าน เลขที่....................
ชื่อ-สกุล...............................................................อาย.ุ....................ปี นํ้าหนัก...................กก.
อาชีพ.............................................สถานภาพ □ โสด □ คู่ □ หย่า □ ยกกันอยู่
ท่ีอยู่ ......................................................................................................................................

เบอร์โทรลัพท์บ้าน................................................... มือถือ................................................
ระดับการศึกษา □ อ่านไม่ออก□  ป.4 □ ป.6 □  มัธยมต้น □  มัธยมปลาย

□  ปวช. □ ปวส. □  ปริญญาตรี □ ปริญญาโท □  ปริญญาเอก

เบอร์โทรศัพท์ที่ติดต่อได้กรณีฉุกเฉิน..............................ติดต่อคุณ......................................
เข้ารับการปีกในโครงการเมื่อวันที่........................................................................................
คาดว่าจะสิ้นสุดโครงการในวันที่..........................................................................................

ตอนท่ี 1 ข้อมูลการเจ็บป่วย 
การวินิจฉัยโรค
า. สาเหตุที่มาพบแพทย์ครั้งแรก..........................................................................................
มาพบแพทย์ครั้งแรกเมื่อ........................................ แพทย์วินิจฉัยว่า....................................
2. ตำแหน่งของรอยโรค (ระบุข้างขวา หรือ ข้างซ้าย)............................................................
3. การผ่าตัดที่ได้รับ.............................................................................................................
4. โรคประจำตัว................................................................................................................
5. ยาที่ทานอยู่ 1..........................................

2 ...............................................................

3 ....................................................
4



ตอนท่ี 2. ตารางบ้นทึกคะแนนการทดสอบต่างๆ ก่อนและหลงการทดลอง

ITEMS PRETEST 4 WEEK 6 WEEK
Quadriceps strength
Isotonic peak torque (Nm/kg) Rt.

Lt.
VAS (max =10) Rt.

Lt.
Modified WOMAC (max = 240 )

Section A (max = 50) Rt.
Lt.

Section B (max = 20) Rt.
Lt.

Section c (max = 170)
NSAID Consumption (time/week)
Analgesic Consumption(tablets/week)
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แบบบ'นทึกการแ ก ออกกำลังกายในนํ้า

เลขท่ี.......

แบบบันทึกการUกออกกำลังกายในน้ํา

โครงการศึกษาผลของการออกกำลังกายในนาในผู้ป่วยข้อเข่าเชื่อม

ชื่อ-สกุล....................................................................
เร่ิมแ ก เมื่อวันที่.........................................................

ถึงวันที่.........................................................

กำหนดทดสอบ คร้ังท่ี 1 วันที.่........................................
คร้ังท่ี 2 วันที่..........................................
คร้ัง ท่ี 3 วัน ท ี่..........................................

อย่าลืม! น่าติดตัวมาด้วย 
ทุกครั้งที่มาทำการEเก

ถ้ามีปัญหาหรอต้องการคำปรกษาหร่ิอแนะนำ โปรดติดต่อ คุณโฉมอุษา ฉายแสงจันทร์
โทร. 01-8087482
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แบบบนทึกการ‘รกออกกำลังกายในน้ํา

เร่ิมการปีกเม่ือวันท่ี........................... ถึงวันท่ี...................

คำเแจง เขียนวันท่ีและคร้ังท่ีเข้ารับการปีกทุกวันและทุกคร้ังท่ีทำการปีกจรง
เพ่ือทราบความก้าวหน้าของการปีก

สัปดาห์ท่ี1 จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์
วัน/เดือน/ปี

คร้ังท่ี

สัปดาห์ท่ี 2 จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์
วัน/เดือน/ปี

คร้ังท่ี

สัปดาห์ท่ี 3 จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์
วัน/เดือน/ปี

คร้ังท่ี

สัปดาห์ท่ี 4 จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์
วัน/เดือน/ปี

คร้ังท่ี

สัปดาห์ท่ี 5 จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์
วัน/เดือน/ปี

คร้ังท่ี

สัปดาห์ท่ี 6 จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์
วัน/เดือน/ปี

คร้ังท่ี

ขอรับรองว่าข้าพเจ้าบันทึกตรงตามความเป็นจรง 

ลงซื่อ...................................................... ผู้บันทึก
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แบบบันทึกการใช้ยาลดปวด

เรมการบันทึกเมื่อวันที่.............................ถึงวันที่..

คำช้ีแจง เขียนวันที่ ชนิดและปรมาณการใช้ยาทุกครั้งที่ทำการใช้ยาหรอรับประทานยาลดปวด
เพื่อทราบปริมาณในการใช้ยาลดปวด

ภ า ค ผ น ว ก  ช

สํปดาห์ท่ี 1 จันท f อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ เสาร์ อาทิตย์
วัน/เดือน/ปี
ช่ือยาฉีด
ปริมาณ (ชีซี/เข็ม)
ช่ือยากิน
จำนวน (เม็ด)

ส์ปดาห์ท่ี 2 จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ เสาร์ อาทิตย์
วัน/เดือน/ปี
ช่ือยาฉีด
ปริมาณ (ซีชี/เข็ม)
ช่ือยากิน
จำนวน (เม็ด)

ส์ปดาห์ท่ี 3 จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ เสาร์ อาทิตย์
วัน/เดือน/ปี
ช่ือยาฉีด
ปริมาณ (ชีซี/เข็ม)
ช่ือยากิน
จำนวน (เม็ด)
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สัปดาห์ท่ี 4 จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ เสาร์ อาทิตย์
วัน/เดือน/ปี
ซ่ือยาฉีด
ปริมาณ (ชีซี/เข็ม)
ช่ือยากิน
จำนวน (เม็ด)

สัปดาห์ท่ี 5 จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ เสาร์ อาทิตย์
วัน/เดือน/ปี
ช่ือยาฉีด
ปริมาณ (ชีชี/เข็ม)
ช่ือยากิน
จำนวน (เม็ด)

สัปดาห์ท่ี 6 จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ เสาร์ อาทิตย์
วัน/เดือน/ปี
ช่ือยาฉีด
ปริมาณ (ชีชี/เข็ม)
ช่ือยากิน
จำนวน (เม็ด)

ขอรับรองว่าข้าพเจ้าปันทึกตรงตามความเป็นจรง

ล งช ื่อ ผ ู้ป ัน ท ึก
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ภ า ค ผ น ว ก  ฌ

โปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและออกกำลังกายในนํ้า

โปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและออกกำลังกายในนํ้า

1. ทำการยืดเหยียดกล้ามเนื้อโดยแต่ละท่าจะทำการยืดเหยียดค้างไว้10วินาทีทำข้างละ 10คร้ัง

1.1 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อขาพับด้านใน (ดังภาพที่ 1)
ภาพแสดงการยืดเหยียดกล้ามเนื้อขาพับด้านในของขาซ้าย
ท่าเตรียมยืนแยกเท้าห่างดันพอประมาณ แล้วทำการย่อเข่าขวาลงจนรู้สึกตึงที่บริเวณขา 

พับด้านในของขาซ้าย ค้างไว้ 10 วินาที

< A  ' ‘O s

ภาพที่ 1 แสดงท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อขาพับด้านในของขาซ้าย
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1.2 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (ดังภาพที่ 2)
ภาพแสดงการยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าของขาขวา
ท่าเตรียมยืนตรงหันซ้ายเข้าหาขอบสระมือซ้ายดับขอบสระ แล้วทำการงอเข่าขวาขึ้นหา 

สะโพกจากนั้นใช้มือขวาดับข้อเท้าขวาไว้ค้างไว้10 วินาที

ภาพที่ 2 แสดงท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าของขาขวา

1.3 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง (ดังภาพที่ 3)
ภาพแสดงการยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังของขาขวา
ท่าเตรียมยกขาขวาขึ้นโดยวางล้นเท้าขวาไว้บนขอบสระ จากนั้นเอื้อมมือทั้งลองข้างออก 

ไปแตะปลายเท้าขวาโดยให้เข่าขวาเหยียดตึงตลอดเวลา ค้างไว้ 1 0 วินาที'

ภ า พ ท ี่ 3  แ ส ด ง ท ่า ย ืด เห ย ีย ด ก ล ้า ม เน ื้อ ต ้น ข า ด ้า น ห ล ัง ข อ ง ข า ข ว า
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1.4 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อน่อง (ดังภาพท่ี 4)
ภาพแสดงการยืดเหยียดกล้ามเนื้อน่องของขาขวา
ท่าเตรยมยืนตรงหันหน้าเข้าหาขอบสระ จากนั้นย่อเข่าซ้ายลงจนรู้สึกตึงที่น่องขวาขณะ 

ทำเข่าขวาต้องเหยียดตึงตลอดเวลา ค้างไว้ 1 0 วินาที

ภาพที่ 4 แสดงท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อน่องของขาขวา

2. เดินในนํ้าเป็นเวลาประมาณ 5 นาที (ดังภาพที่ 5)
ทำการเดินในนื้าโดยให้ระดับนํ้าอยู่ระดับเอว

ร'
ภ า พ ท ี 5  แ ส ด ง ก า ร เด ิน ใ น น ้า
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3. ทำท่ากายบริหารในนํ้า โดยแต่ละท่าจะทำ 10 คร้ัง ทำชํ้าข้างละ 2 รอบ ได้แก่

3.1. ท่ากางขาออกด้านข้าง
ภาพแสดงการออกกำลังขาขวา
ท่าเตริยมยืนหันหน้าเข้าหาขอบสระมือเกาะขอบสระ ยืนโดยขาซ้ายแล้วทำการกางขา 

ขวาออกไปด้านข้างขึ้นส่ผิวนํ้า จากนั้นหุบขาเข้า (ดังภาพที่ 6)

' y

ÿ . ; ./ .-'V ' ; ■
£ rT  - / î ’

■ y ij -■ /  /-•/K- - j
. 'ร ิ

ภาพที่ 6 แสดงท่ากางขาออกด้านข้างของขาขวา

3.2. ท่าเหยียดงอเข่า
ภาพแสดงการออกกำลังขาขวา
ท่าเตรียมยืนหันข้างซ้ายเข้าหาขอบสระมือซ้ายเกาะขอบสระ ยืนโดยขาซ้าย ส่วนขาขวา 

ทำการงอเข่างอสะโพกค้างไว้ จากนั้นทำการเหยียดเข่างอเข่าขวาสลับกัน (ดังภาพที่ 7)

ภ า พ ท ี่ 7  แ ส ด ง ท ่า เห ย ีย ด ง อ เข ่า ข ว า
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3.3. ท่าโยกซ้าย-ขวา
ท่าเตรียมยืนเท้าเอวแยกเท้าห่างกันพอประมาณจากนั้นโยกตัวไปทางขวาโดยงอเข่าขวา 

ขณะทำเท้าทั้ง 2 ข้างอยู่ติดพื้น จากนั้นโยกตัวกลับมาส่ท่าตรง แล้วโยกตัวไปทางซ้ายโดยงอเข่า 
ซ้ายและกลับส่ท่าตรงอีกครั้ง (ตังภาพที่ 8)

/  > '.\  I
/

> A  ' ป \

ภาพที่ 8 แสดงท่าโยกซ้าย-ขวา

3.4. ท่าเตะขาไปข้างหน้า
ภาพแสดงการออกกำลังขาซ้าย
ท่าเตรียมยืนหันข้างขวาเข้าหาขอบสระมือขวาเกาะขอบสระ ยืนโดยขาซ้าย ส่วนขาขวา 

ทำการเตะไปข้างหน้าตรงๆขึ้นส่ผิวนั้า จากนั้นยกขาลง (ตังภาพที่ 9)

ภ า พ ท ี่ 9  แ ส ด ง ท ่า ท ่า เต ะ ข า ไ ป ข ้า ง ห น ้า ข อ ง ข า ซ ้า ย
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3.5. ท่านั่งเหยียดเข่า
ภาพแสดงการออกกำลังขาซ้าย
ท่าเตรียมนั่งบริเวณยกพื้นภายในสระ แล้วทำการเหยียดเข่าซ้ายให้สุด จากนั้นทำการงอ 

เข่าซ้ายลงส่ท่าเตรียม โดยทำทีละขา (ดังภาพท่ี 10)

ภาพที่ 10 แสดงท่านั่งเหยียดงอเข่าซ้าย

4. ท่านั่นจักรยานในนํ้า
ท่าเตรียมนั่งบริเวณยกพื้นภายในสระแล้วทำการนั่นจักรยานนํ้าเป็นเวลา5 นาที 

(ดังภาพที่ 11)

ภ า พ ท ี่11 แ ส ด ง ท ่า น ั่น จ ัก ร ย า น ใ น น ํ้า
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5. ท่าลอยตัวตีขาท่าฟรีสไตล์

ท่าเตรียมมือ 2 ข้างเกาะขอบสระ ลอยตัวแล้วทำการตีขาคล้ายการว่ายนํ้าท่าฟรีสไตล์ 
เป็นเวลา 5 นาที (ดังภาพที่ 12)

ภาพที่ 12 แสดงท่าการลอยตัวตีขาท่าฟรีสไตล์

การออกกำลังกายของกลุ่มทดลองจะได้รับการปีกการออกกำลังกายในนํ้า โดยจะทำ 
การออกกำลังกายร่วมกันเป็นกลุ่มขนาดเล็ก ประมาณกลุ่มละ 5-10 คน
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ท่าออกก0าล้งกล้ามเนื้อต้นขา

ท่าที, 3 กระดกปลายเท้าขึ้น
3.1 เมื่อเหยียดเข่าจนสุดแล้ว

ให้กระดกปลายเท้าขึ้น
พร้อมเกร็งกล้ามเนื้อต้นขา
ค้างไว้ 10 วินาที แล้วจึง
วางขาลงส่ท่าเตรียม

ท่าที่ 2 เหยียดเข่า
2.1 ทำการเหยียดเข่าข้างที่

ต้องการออกกำลังกายขึ้น
โดยที'ท่าน่ังยังคงเดิม

ท่าที่ 4 วางขาลงส่ท่าเตรียม
4.1 วางขาลงส่ท่าเตรียม

และเริ่มทำการออกกำลัง
ชํ้าในท่าเดิมอีกครั้ง

4.2 ทำการออกกำลังกายชํ้า
ข้างละ 30 ที

ท่าเตรียมท่าท 1
1.1 น่ังตัวตรงบนเก้าอ้ีท่ีมีพนัก

ซึงวางบนพ้ืนท่ีน่ันคง
1.2 ท่าน่ัง ให้เข่าและสะโพกงอ

ประมาณ 90 องศา
มือท้ังสองวางบนตัก ดังรป

ทำการออกกำลิงกายวุ้นละ 2 รอบ เช้า-เย็น 
แต่ละรอบ ทำการออกกำลิงกายฃาทั๋ง 2 ข้าง โดยทำข้าข้างละ 30 ที
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ข้อมูลทั้งหมดของผู้ป่วยข้อเข่าเสื่อมที่เข้าร่วมโครงการ

No. group age wt. OA side drug SO R ร 4 R ร 6 R SOL ร 4 L ร 6 L V0 R V 4 R V 6 R VOL V 4 L V 6 L AO R A4 R A 6 R
1 aquatic 66 71.0 BOTH 0 26.67 26.67 32.33 22.67 22.33 22.67 2.00 1.00 0.50 4.00 2.00 0.80 18.00 12.00 9.00
2 aquatic 57 54.5 RT. 0 22.33 52.00 56.33 40.67 51.67 51.00 2.20 2.00 1.00 0.00 0.00 0.00 4.00 6.00 6.00
3 aquatic 58 68.0 LT. 3 45.00 63.67 60.67 51.33 82.33 71.33 0.00 0.00 0.00 4.00 4.00 3.00 1.00 0.00 0.00
4 aquatic 50 78.0 LT. 0 37.33 50.33 54.00 26.67 31.67 48.00 0.00 0.00 0.00 8.00 8.00 4.00 0.00 0.00 0.00
5 aquatic 58 89.0 BOTH 0 7.00 13.00 10.00 26.67 29.33 32.33 7.00 8.00 3.00 2.00 2.00 1.00 16.00 20.00 17.00
6 aquatic 54 64.0 LT. 0 40.00 44.67 59.67 42.67 39.00 55.33 0.00 0.00 0.00 2.00 0.00 0.00 10.00 9.00 7.00
7 aquatic 56 66.0 BOTH 0 18.33 26.67 27.00 24.67 28.33 29.67 6.00 6.00 2.00 6.00 6.00 4.00 25.00 21.00 23.00
8 aquatic 69 60.0 LT. 0 37.67 59.33 67.67 30.67 54.00 58.33 0.00 0.00 0.00 2.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
9 aquatic 68 57.0 LT. 0 20.33 35.33 34.67 19.67 28.67 31.67 0.00 0.00 0.00 2.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
10 aquatic 77 50.0 BOTH 0 24.33 27.67 32.00 13.67 21.00 14.67 1.00 1.00 2.50 1.50 2.00 4.00 11.00 10.00 4.00
11 aquatic 56 51.0 LT. 0 22.33 41.00 45.67 30.00 36.67 47.00 0.00 0.00 0.00 1.00 1.00 0.50 2.00 0.00 0.00
12 aquatic 80 54.5 LT. 0 27.00 32.00 33.00 26.33 .29.67 34.00 0.00 0.00 0.00 3.30 1.00 0.00 0.00 0.00 0.00
13 aquatic 62 64.0 BOTH 0 37.33 25.67 33.67 38.33 35.67 43.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 6.00 0.00 0.00



No. group age wt. OA side drug ร 0 R ร 4 R ร 6 R SOL ร 4 L ร 6 L V0 R V 4 R V 6 R VOL V 4 L V 6 L A0 R A4 R A 6 R
14 aquatic 65 53.0 LT. 7 11.67 20.67 28.33 11.33 16.33 31.67 0.00 0.00 0.00 0.00 1.00 0.50 17.00 19.00 0.00
15 aquatic 71 50.0 BOTH 0 36.33 41.00 46.00 44.67 59.33 61.00 1.00 0.00 0.00 1.00 0.00 0.00 8.00 8.00 8.00
16 aquatic 63 64.0 LT. 0 19.00 33.33 33.33 18.00 25.33 31.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 2.00 2.00
17 aquatic 68 55.5 BOTH 0 29.00 37.67 39.67 20.67 31.00 32.33 0.00 0.00 0.00 2.80 0.00 0.00 0.00 0.00 8.00
18 aquatic 65 53.0 BOTH 0 54.00 59.33 63.67 44.00 54.00 55.00 0.00 0.00 0.00 0.00 1.00 0.00 6.00 2.00 3.00
19 aquatic 47 41.0 BOTH 0 15.67 38.33 41.33 10.67 35.00 40.00 0.00 0.00 0.00 2.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
20 aquatic 65 69.0 BOTH 0 25.67 27.00 36.67 29.67 31.67 41.00 4.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 5.00 2.00 5.00
21 aquatic 56 67.0 BOTH 0 19.67 26.67 28.33 15.33 23.00 25.67 2.20 4.00 0.00 2.00 2.00 0.00 7.00 6.00 6.00
22 aquatic 68 67.0 BOTH 0 24.00 28.33 29.00 21.00 27.00 32.67 5.00 5.00 0.00 2.00 3.50 0.00 14.00 14.00 13.00
23 aquatic 63 59.0 BOTH 0 22.00 33.67 37.00 26.00 44.67 50.00 3.20 2.00 0.00 2.00 2.00 0.00 4.00 3.00 2.00
24 home 76 57.0 BOTH 2 26.33 19.33 26.00 24.33 13.67 16.33 2.00 0.00 0.00 2.00 0.00 0.00 10.00 8.00 7.00
25 home 59 66.0 LT. 7 19.33 22.67 25.33 23.67 27.33 27.33 0.00 0.00 0.00 3.80 3.60 3.60 0.00 0.00 0.00
26 home 45 48.0 BOTH 0 29.00 34.67 36.33 24.00 27.67 34.67 2.70 2.00 1.50 2.70 1.50 1.50 6.00 4.00 1.00
27 home 54 60.0 BOTH 0 15.00 24.33 26.33 12.33 18.33 21.67 2.00 0.00 0.00 7.80 2.00 1.00 2.00 12.00 0.00
28 home 75 57.0 BOTH 0 9.67 14.67 16.33 6.67 13.67 15.67 0.00 0.00 0.00 2.00 2.00 2.00 0.00 0.00 0.00
29 home 58 74.0 BOTH 6 32.00 38.33 42.67 34.67 39.00 43.33 0.00 0.00 0.00 2.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00

CO
CO



No. group age wt. OA side drug SO R ร 4 R ร 6 R SOL ร 4 L ร 6 L VOR V 4 R V 6 R VOL V 4 L V 6 L AOR A4 R A 6 R
30 home 57 68.0 BOTH 0 27.00 31.67 33.00 25.33 33.33 40.00 0.00 0.00 0.00 1.00 1.00 0.50 0.00 0.00 6.00
31 home 69 79.0 LT. 1 30.67 45.00 47.33 35.33 45.00 46.00 4.00 4.00 2.00 4.00 0.00 2.00 10.00 12.00 7.00
32 home 46 47.0 BOTH 0 26.00 24.00 33.67 19.00 25.00 21.33 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 3.00
33 home 51 58.0 BOTH 0 34.67 35.00 35.67 30.67 42.67 39.33 2.50 1.00 1.00 2.00 0.00 0.00 9.00 0.00 9.00
34 home 57 50.0 LT. 0 26.67 35.00 41.67 29.00 41.33 49.67 4.00 0.00 0.00 4.00 0.00 0.00 8.00 3.00 3.00
35 home 53 61.5 BOTH 0 24.00 15.33 18.67 22.33 23.33 23.67 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 4.00 0.00
36 home 56 46.0 RT. 0 21.67 37.67 43.67 25.00 37.67 43.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 12.00 5.00 1.00
37 home 47 60.0 BOTH 0 36.00 43.33 47.67 38.00 39.33 43.67 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
38 home 67 52.0 LT. 0 23.00 24.33 26.67 17.00 19.67 24.33 0.00 0.00 0.00 2.50 2.00 2.00 0.00 0.00 0.00
39 home 66 58.0 LT. 0 29.00 35.67 36.33 28.67 33.33 34.67 2.50 0.00 0.00 2.50 2.00 2.00 10.00 2.00 0.00
40 home 64 51.0 LT. 0 44.00 51.00 53.33 40.33 55.00 54.67 4.00 4.00 0.00 4.00 1.50 0.00 13.00 6.00 6.00

s o  R, S4 R, ร ธ  R หมายถึง
SOL,  S4L ,  S 6 L  หมายถึง
VOR,  V4R,  V 6 R  หมายถึง
VOL,  V4L ,  V 6 L  หมายถึง
AOR,  A4 R ,  A 6 R  หมายถึง

กำลังกล้ามเนื้อต้นขาขวาที่ก่อนปีกออกกำลัง ภายหลังสิ้นสุดการปีกที่ 4 และ 6 สัปดาห์ ตามลำดับ
กำลังกล้ามเนื้อต้นขาซ้ายที่ก่อนปีกออกกำลัง ภายหลังสิ้นสุดการปีกที่ 4 และ 6 สัปดาห์ ตามลำดับ
ระดับความเจ็บปวดของเข่าขวาที่ก่อนปีกออกกำลัง ภายหลังสิ้นสุดการปีกที่ 4 และ 6 สัปดาห์ ตามลำดับ
ระดับความเจ็บปวดของเข่าซ้ายที่ก่อนปีกออกกำลัง ภายหลังสิ้นสุดการปีกที่ 4 และ 6 สัปดาห์ ตามลำดับ
คะแนนแบบสอบถาม WOMAC part A ของขาขวาที่ก่อนปีกออกกำลัง ภายหลังสิ้นสุดการปีกที่ 4 และ 6 สัปดาห์ ตามลำดับ



No. group AO L A4 L A 6 L BOR B 4 R B 6 R BO L B 4 L B 6 L CO c 4 c 6
1 aquatic 16.00 18.00 16.00 3.00 6.00 2.00 3.00 10.00 4.00 62.00 45.00 34.00
2 aquatic 3.00 0.00 1.00 0.00 1.00 3.00 0.00 0.00 1.00 15.00 13.00 4.00
3 aquatic 8.00 6.00 1.00 3.00 0.00 0.00 3.00 1.00 1.00 10.00 6.00 0.00
4 aquatic 35.00 32.00 24.00 0.00 0.00 0.00 10.00 10.00 6.00 84.00 72.00 56.00
5 aquatic 9.00 12.00 0.00 7.00 0.00 7.00 2.00 0.00 0.00 74.00 . 71.00 26.00
6 aquatic 12.00 10.00 9.00 8.00 6.00 2.00 8.00 6.00 3.00 60.00 42.00 28.00
7 aquatic 25.00 16.00 25.00 10.00 14.00 10.00 10.00 12.00 6.00 86.00 96.00 98.00
8 aquatic 4.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 2.00 0.00 0.00 26.00 19.00 10.00
9 aquatic 4.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 26.00 23.00 19.00
10 aquatic 12.00 10.00 6.00 1.00 2.00 1.00 1.00 4.00 1.00 48.00 47.00 41.00
11 aquatic 2.00 2.00 2.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 4.00 4.00 4.00
12 aquatic 11.00 22.00 8.00 0.00 0.00 0.00 4.00 10.00 2.00 45.00 59.00 78.00
13 aquatic 6.00 0.00 0.00 1.00 0.00 0.00 1.00 0.00 0.00 49.00 10.00 8.00



No. group AO L A4 L A 6 L BOR B 4 R B 6 R B 0 L B 4 L B 6 L c  0 c  4 c  6

14 aquatic 20.00 25.00 0.00 5.00 6.00 4.00 15.00 10.00 7.00 47.00 37.00 23.00
15 aquatic 8.00 8.00 8.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 40.00 27.00 28.00
16 aquatic 17.00 2.00 2.00 1.00 2.00 2.00 1.00 2.00 2.00 39.00 38.00 35.00
17 aquatic 11.00 8.00 8.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 5.00 35.00 33.00 31.00
18 aquatic 3.00 2.00 1.00 4.00 1.00 3.00 2.00 1.00 1.00 18.00 9.00 2.00
19 aquatic 2.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 2.00 0.00 0.00 8.00 3.00 0.00
20 aquatic 5.00 2.00 5.00 2.00 0.00 0.00 2.00 0.00 0.00 32.00 29.00 16.00
21 aquatic 6.00 4.00 5.00 2.00 2.00 0.00 2.00 2.00 0.00 62.00 54.00 48.00
22 aquatic 11.00 13.00 14.00 6.00 4.00 6.00 5.00 4.00 6.00 62.00 52.00 45.00
23 aquatic 0.00 0.00 0.00 1.00 2.00 0.00 1.00 0.00 0.00 8.00 7.00 4.00
24 home 10.00 8.00 7.00 2.00 1.00 1.00 2.00 1.00 1.00 50.00 47.00 34.00
25 home 9.00 7.00 6.00 1.00 0.00 0.00 2.00 2.00 1.00 38.00 30.00 30.00
26 home 6.00 4.00 0.00 2.00 0.00 0.00 2.00 0.00 0.00 18.00 13.00 2.00
27 home 12.00 22.00 6.00 0.00 0.00 0.00 0.00 2.00 0.00 42.00 72.00 9.00
28 home 6.00 5.00 5.00 0.00 0.00 0.00 2.00 2.00 2.00 11.00 11.00 11.00
29 home 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 22.00 20.00 20.00



No. group AO L A4 L A 6 L BOR B 4 R B 6 R B 0 L B 4 L B 6 L c  0 c  4 c  6

30 home 10.00 7.00 0.00 0.00 0.00 0.00 4.00 2.00 0.00 29.00 25.00 20.00
31 home 11.00 0.00 7.00 7.00 4.00 3.00 7.00 0.00 3.00 27.00 28.00 24.00
32 home 3.00 5.00 7.00 1.00 1.00 2.00 3.00 2.00 4.00 74.00 45.00 33.00
33 home 5.00 0.00 0.00 4.00 0.00 1.00 2.00 0.00 0.00 30.00 16.00 24.00
34 home 8.00 3.00 3.00 4.00 0.00 0.00 4.00 0.00 0.00 8.00 9.00 10.00
35 home 6.00 6.00 6.00 0.00 0.00 0.00 4.00 0.00 0.00 62.00 40.00 40.00
36 home 9.00 5.00 1.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 33.00 9.00 15.00
37 home 0.00 0.00 1.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 16.00 15.00 15.00
38 home 21.00 12.00 12.00 8.00 0.00 0.00 14.00 6.00 2.00 91.00 47.00 40.00
39 home 10.00 2.00 6.00 2.00 0.00 0.00 2.00 2.00 1.00 42.00 26.00 17.00
40 home 13.00 5.00 6.00 2.00 2.00 1.00 2.00 2.00 1.00 28.00 20.00 15.00

AOL,  A4L ,  A 6 L  หมายถึง
BOR,  B4R,  B 6 R  หมายถึง
BOL,  B4L,  B 6 L  หมายถึง
c  O, C 4, C 6 หมายถึง

คะแนนแบบสอบถาม WOMAC part A ของขาซ้ายที'ก่อนปึกออกกำลัง ภายหลังส้ินสุดการปึกที' 4 และ 6 
คะแนนแบบสอบถาม WOMAC part B ของขาขวาที่ก่อนปึกออกกำลัง ภายหลังสิ้นสุดการปึกที่ 4 และ 6 
คะแนนแบบสอบถาม WOMAC part B ของขาซ้ายที่ก่อนปึกออกกำลัง ภายหลังสิ้นสุดการปึกที่ 4 และ 6

สัปดาห์ ตามลำดับ 
สัปดาห์ ตามลำดับ 
สัปดาห์ ตามลำดับ

คะแนนแบบสอบถาม WOMAC part C ที่ก่อนปึกออกกำลัง ภายหลังส้ินสุดการปึกที' 4 และ 6 สัปดาห์ ตามลำดับ



ประวิตผู้เขียนวิทยานิพนธ์

นางสาวโฉมอุษา ฉายแสงจันทร์ เกิดเม่ือวันท่ี 13 กรกฎาคม พ.ศ. 2519 ณ จังหวัด 
กรุงเทพมหานคร สำเร็จการศึกษาหลักสูตรวิทยาศาสตรบัณฑิต สาขากายภาพบำบัด คณะ 
เทคนิคการแพทย์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ในปีการศึกษา 2542 และเข้าศึกษาในหลักสูตรวิทยา 
คาสตรมหาบัณฑิต สาขาเวชศาสตร์การกีฬา คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ในปี 
การศึกษา 2543

ผลงานทางวิชาการ ได้แก่ ภาคนิพนธ์วิทยาคาสตรบัณฑิต (กายภาพบำบัด) เร่ือง
“ความสัมพันธ์ระหว่างแรงหดตัวแบบโอโซคิเนติคของการงอเข่าการเหยียดเข่า และอัตราส่วน
ความแข็งแรงของการงอเข่าต่อการเหยียดเข่ากับความเร็วเชิงมุมฃองการเคลื่อนไหว ในคนปกติ
และนักฟุตบอล” เม่ือ พ.ศ. 2541
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