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บทคัดยอ 
โรคขอเขาเสื่อมเปนโรคที่พบไดบอยในกลุมโรคขอเสื่อม ซึ่งสงกระทบตอผูใหญวัยกลางคนและผูสูงอายุ 

และเปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหเกิดความปวด ความไมสุขสบาย และความพิการตามมา การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค
เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมบูรณาการขอมูลดานสุขภาพและการออกกําลังกายซึ่งพัฒนาโดยประยุกตทฤษฎี
ความสามารถตนเอง ตอความรูเรื่องโรคขอเขาเสื่อม ความมั่นใจในความสามารถตนเอง การปฏิบัติพฤติกรรม
สุขภาพ และผลลัพธทางสุขภาพในผูใหญวัยกลางคนโรคขอเขาเสื่อม 

กลุมตัวอยางจํานวน 65 ราย (อายุระหวาง 38-59 ป อายุเฉลี่ย 50.99 ± 5.45 ป) ที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ
การคัดเลือก แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม โดยกลุมทดลอง 1 (n = 31) ไดรับโปรแกรมการใหขอมูลดาน
สุขภาพรวมกับโปรแกรมออกกําลังกายที่ศูนยกีฬาของคณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี 3 ครั้ง/สัปดาห 
นาน 12 สัปดาห และกลุมทดลอง 2 (n = 34) ไดรับโปรแกรมการใหขอมูลดานสุขภาพรวมกับโปรแกรมออกกําลัง
กายโดยการบริหารกลามเนื้อตนขาดวยตนเองที่บาน 3 วัน/สัปดาห นาน 12 สัปดาห เก็บรวบรวมขอมูลโดยใช
แบบสอบถามขอมูลทั่วไป แบบประเมินความรูเรื่องโรคขอเขาเสื่อม แบบประเมินความมั่นใจในความสามารถ
ตนเองของผูปวยโรคขอเขาเสื่อม แบบประเมินพฤติกรรมการปฏิบัติตัว แบบประเมินความรุนแรงของโรคขอเขา
เสื่อม ช่ังน้ําหนัก วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขา และวัดพิสัยการเคลื่อนไหวของขอเขา กอนการศึกษา และ
หลังการศึกษา 2, 8 และ 12 สัปดาห วิเคราะหขอมูลดวยสถิติ Multivariate analyses  

ผลการวิจัยพบวาภายหลังการศึกษากลุมตัวอยางแตละกลุม มีคะแนนความรูเรื่องโรคขอเขาเสื่อม ความ
มั่นใจในความสามารถตนเอง พฤติกรรมการปฏิบัติตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขา และพิสัยการเคลื่อนไหว
ของขอเขาเพิ่มขึ้น และมีคะแนนความรุนแรงของโรคขอเขาเสื่อม และ BMI ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เมื่อ
เปรียบเทียบกับคะแนนกอนการศึกษา และไมพบความแตกตางของคะแนนความรูเรื่องโรคขอเขาเสื่อม ความ
มั่นใจในความสามารถตนเอง พฤติกรรมการปฏิบัติตัว ความรุนแรงของโรคขอเขาเสื่อม พิสัยการเคลื่อนไหวของ
ขอเขาขางซาย และ BMI ระหวางกลุมศึกษา แตพบวากลุมทดลอง 1 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขา และพิสัย
การเคลื่อนไหวของขอเขาขางขวา มากกวากลุมทดลอง 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

ดังนั้นโปรแกรมบูรณาการขอมูลดานสุขภาพและการออกกําลังกายซึ่งพัฒนาโดยประยุกตทฤษฎี
ความสามารถตนเองดังกลาว ควรนําไปประยุกตใชกับผูปวยโรคขอเขาเสื่อม เพื่อชวยลดความรุนแรงของโรค เพิ่ม
ความแข็งแรงของกลามเนื้อและความสามารถในการเคลื่อนไหวขอเขา 
126 หนา. 
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ABSTRACT 
Knee osteoarthritis (OA) is the most common form of OA affecting middle-

aged and older adults. It is the most important source of pain, discomfort, and 
disability. The aim of this study is to examine the impact of an integrated health 
education and exercise program based on self-efficacy theory on OA knowledge, self-
efficacy expectations (SEE), behaviors, and health outcomes including severity of 
knee symptom (SEV-OA), muscle strength, joint range of motion (ROM), and body 
mass index (BMI), in middle-aged adults with knee OA.  

Sixty-five participants (ages ranged between 38 and 59 years) with knee OA 
who met inclusion criteria participated in the study. They were assigned into 2 groups 
(group 1 and group 2). The group 1 (n = 31) and group 2 participants (n = 34) received 
health education and quadriceps exercise training class-based sessions followed by a 
facility-based exercise program for group 1 and followed by a home-based exercise 
program for group 2, three times a week for 12 weeks. Data collection were carried 
out by using a demographics questionnaire, the OA knowledge test, SEE 
questionnaire, health behavior questionnaire, modified WOMAC scale, back-leg 
dynamometer, goniometer, and weighing scales with height meter. The changes of OA 
knowledge, SEE, behaviors, SEV-OA, muscle strength, ROM, and BMI were assessed 
at baseline, 2-, 8- and 12-weeks follow-up. Data were analyzed using multivariate 
analyses. 

Findings revealed that the participants in each group had significant 
improvement in OA knowledge, SEE, behaviors, SEV-OA, muscle strength, ROM, 
and reduction in BMI after enrollment compared with their initial status. There were 
no significant differences in OA knowledge, SEE, behaviors, SEV-OA, left knee 
flexion ROM, and BMI between group 1 and group 2, whereas experimental group 1 
significantly enhanced muscle strength and right knee flexion ROM compared with 
experimental group 2. 

Based on the findings of the study, it can be concluded that an integrated health 
education and exercise program based on self-efficacy theory should be suggested for 
patients with knee OA in order to decrease the severity and to improve joint mobility 
and muscle strength. 
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