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บทคัดย่อ 
ที่มาและความส าคัญ: การรักษาหลกัส าหรับอาการปวด
ข้อเขา่ด้านหน้าคือการออกก าลงักายกล้ามเนือ้ข้อเข่าและ
ข้อสะโพก เพื่อลดอาการปวดเข่า และเพิ่มความสามารถ
ในการเคลื่อนไหว  แต่งานวิจัยที่ผ่านมายังไม่มีข้อสรุปที่
ชดัเจนว่าการออกก าลงักายข้อสะโพกพร้อมกับข้อเข่าจะ
ให้ผลดีกวา่การออกก าลงักายข้อเขา่อยา่งเดียวอยา่งไร 
วัตถุประสงค์: เพื่อเปรียบเทียบผลของการออกก าลงักาย
กล้ามเนือ้กางและเหยียดข้อสะโพกร่วมกับกล้ามเนือ้
เหยียดข้อเข่า (HKE) ใน closed kinetic chain
เปรียบเทียบกบัการออกก าลงักายกล้ามเนือ้เหยียดข้อเข่า
เพียงอยา่งเดียว (KE) ตอ่อาการปวดและความสามารถใน
การเคลือ่นไหวในผู้ที่ปวดเขา่ด้านหน้า 
วิธีการวิจัย: ผู้ เข้าร่วมการวิจัยเป็นผู้มีอาการปวดข้อเข่า
ทางด้านหน้ามาอย่างน้อย 4 สปัดาห์ ประเมินอาการปวด
และความสามารถในการเคลื่อนไหวโดยใช้ Kujala's  
Anterior Knee Pain Score (KAKPS) และทดสอบในท่า 
Step down test (SDT) และ Single leg squat (SLS) 
โดยประเมินระดบัความเจ็บปวด(VAS) ขณะทดสอบและ
จ านวนครัง้ที่สามารถท าได้ในเวลา 30 วินาที สุม่ผู้ เข้าร่วม
การวิจัยเป็น 3 กลุ่ม คือกลุ่มที่ออกก าลงักายข้อสะโพก
พร้อมกบัข้อเข่า (Hip & Knee exercise, HKE) กลุม่ที่
ออกก าลงัข้อเข่าอย่างเดียว (Knee exercise, KE) และ
กลุ่มควบคมุ (Control) ตามล าดบัโดยออกก าลงักาย10 
ครัง้/เซต 3 เซต/วนั 5 วนั/สปัดาห์เป็นเวลา 4 สปัดาห์ 

ประเมิน KAKPS,  SDT และ SLS ทกุสปัดาห์ วิเคราะห์ผล
ทางสถิติโดยใช้ค่าความแตกต่างของสปัดาห์ที่ 4 กบัตอน
เร่ิมต้นในการเปรียบเทียบผลระหว่าง 3 กลุม่ โดยใช้สถิติ 
One way-ANOVA ที่ p<.05 
ผลการวิจัย : ผู้ เข้าร่วมการวิจยั 22 คน (หญิง 18 คนและ
ชาย  4 คนอาย ุ 19-22 ปี BMI 20.9+4.8 Kg/m2) ไม่มี
ความแตกต่างระหว่างกลุ่มของค่าตัวแปรที่วัดก่อนการ
ทดสอบ ผลการเปรียบเทียบหลังการออกก าลังกาย
ระหว่างกลุม่พบว่ากลุม่ HKE และกลุม่ KE มีการเพิ่มขึน้
ของ KAKPS (HKE =16.9+5.6, KE=13.5+ 8.7) มากกวา่
กลุม่ควบคมุ (4.6+ 5.5, p<.05) แต่ไม่พบความแตกต่าง
ของกลุม่ HKE กบักลุม่ KE  และพบว่ากลุม่ HKE มีระดบั
ความปวดขณะท า SDT ลดลง (2.8+1.6) มากกว่ากลุ่ม 
KE (1.2+1.4) และมากกว่ากลุม่ควบคมุ (1.3+ 1.4)แต่ไม่
พบวา่มีความแตกตา่งระหวา่งกลุม่เมื่อประเมินจากจ านวน
ครัง้ที่ท า SDT และ SLS เช่นเดียวกบัระดบัความปวดขณะ
ท า SLS ที่ไมพ่บแตกตา่งระหวา่งกลุม่ 
สรุปผล: การออกก าลงักายกล้ามเนือ้เหยียดและกางข้อ
สะโพกร่วมกบักล้ามเนือ้เหยียดข้อเข่าเพิ่มความสามารถ
ในการเคลื่อนไหวขณะท า SDT ได้ดีกว่าเมื่อประเมินด้วย 
KAKPS และลดอาการปวดขณะก้าวลงบนัไดได้มากกว่า
การออกก าลังกายข้อเข่าอย่างเดียว แต่จ านวนครัง้ที่
สามารถท า SDT และ SLS ไมแ่ตกตา่งกนั  
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Abstract  
Background: Hip exercise and knee exercise are two 
main therapeutic exercises to reduce pain and 
improve function for anterior knee pain (AKP). 
However, studies about the effects of hip combined 
with knee exercise compared to knee exercise alone 
were inconclusive.  
Objective: The purpose of this study was to compare 
the effectiveness of the combination of hip extensor, 
hip abductor and knee extensor exercise (HKE) to 
knee extensor exercise alone (KE) on pain and 
functional performance in participants with anterior 
knee pain (AKP). 
Method: Participants had at least 4 weeks AKP. 
Baseline evaluations were Kujala's Anterior Knee 
Pain Score (KAKPS), number of repetition in step 
down test (SDT), single leg squat test (SLS),  and 
visual analog pain scale (VAS) during SDT and SLS. 
They were randomly assigned to 3 groups; HKE, KE, 
and control.  Participants in HKE and KE groups 
performed exercise 10 repetitions/set, 3 sets/day, 5  
days/week, for 4 weeks.  KAKPS, SDT, SLS and VAS 
were re-evaluated in all participants every week. 
One-way ANOVA was used for statistical analysis 
comparing outcomes at p<.05. 
Result: 22 participants were included in this study 
(18 females, 4 males, age 19-22 years, BMI 
20.9+4.8 Kg/m2). There was no difference of 
demographic data and variables measured between  
the groups at baseline.  After 4 weeks, compared to 
baseline, greater increases in KAKPS were found in 
the HKE and KE groups (HKE =16.9+5.6, KE=13.5+ 

8.7) than the control group (4.6+5.5, p<.05), but 
there was no difference between HKE and KE 
groups. Pain during SDT in HKE group was lower 
(2.8+1.6) than KE (1.2+1.4) and control (1.3+1.4). 
There was no difference in number of repetitions in 
SDT and SLS and also no difference in pain during 
SLS.   
Conclusion: Hip extensor and abductor with knee 
extensor exercise improved pain and  functional 
performance in participants with anterior knee pain 
more than knee exercise alone when measured by 
KAKPS but no difference was found in SDT and SLS 
performances.  
Keywords: Anterior knee pain, exercise, functional 
performance test 
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