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รูปที่่� 1-1   โครงสืร้างกระดู้กของข้อต่อ tibiofemoral แลัะ ข้อต่อ patellofemoral 2

รูปที่่� 1-2   หมอนัรองกระดู้กข้อเข่า 4

รูปที่่� 1-3   เอ็นัรอบข้อเข่า 4

รูปที่่� 1-4  กลั้ามเนัื�อต้นัขาด้้านัหนั้าแลัะด้้านัหลััง 5

รูปที่่� 1-5   การเคลัื�อนัไหวิของข้อเข่าในัที่ิศการงอ เหย่ยด้ แลัะการบิด้หมุนั 6

รูปที่่� 1-6  แรงกด้ขณะยืด้แลัะงอเข่าที่่�ข้อกระดู้ก patellar 7

รูปที่่� 1-7   เอ็นัไขวิ้หน้ัา 9

รูปที่่� 1-8   เสื้นัเลัือด้ที่่�มาเลั่�ยงเอ็นัไขวิ้หน้ัา 9

รูปที่่� 1-9   ควิามสืัมพิันัธ์ของแรงที่่�มากระที่ำแลัะการเคลัื�อนัของข้อเข่าในัที่ิศ  

Antero-posterior 11

รูปที่่� 1-10  กลัไกการบาด้เจ็บของข้อเข่าที่่�พิบได้้บ่อย 11

รูปที่่� 2-1   การที่ด้สือบ Pivot shift 17

รูปที่่� 2-2   การที่ด้สือบ Lachman 18

รูปที่่� 2-3   การที่ด้สือบ Anterior drawer 18

รูปที่่� 3-1  การออกกำลัังกายโด้ยที่่า heel slide 30

รูปที่่� 3-2   การออกกำลัังกายโด้ยที่่า quad set   30

รูปที่่� 3-3  การออกกำลัังกายโด้ยที่่า prone hang 30 

รูปที่่� 3-4  ที่่ายืด้กลั้ามเนัื�อ quadriceps 31

รูปที่่� 3-5   ที่่ายืด้กลั้ามเนัื�อ hamstring 32

รูปที่่� 3-6  ที่่ายืด้กลั้ามเนัื�อ gastrocnemius 32

รูปที่่� 3-7  การที่ด้สือบ stroke test 33

รูปที่่� 3-8  การออกกำลัังกายโด้ยท่ี่า bridging 34

รูปที่่� 3-9  การออกกำลัังกายโด้ยที่่า Single leg raise 34

รูปที่่� 3-10  การออกกำลัังกายโด้ยที่่า wall squat 35

รูปที่่� 3-11 การออกกำลัังกายโด้ยที่่า Single leg squat 35

รูปที่่� 3-12  การออกกำลัังกายโด้ยที่่า prone hamstring curl 36

รูปที่่� 3-13  การออกกำลัังกายโด้ยที่่า hamstring curl on ball 36

รูปที่่� 3-14 การออกกำลัังกายโด้ยที่่า calf lifts   37
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รูปที่่� 4-9 การประเมินัควิามสืามารถในัการที่ำ Unipedal stance test 71

รูปที่่� 4-10 การประเมินัควิามแข็งแรงในัที่่า leg press 72
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รูปที่่� 4-13 การออกกำลัังกายในัที่่า lunges 74

รูปที่่� 4-14  การออกกำลัังกายโด้ยเที่คนัิค Static stabilization: Oscillating  

technique for isometric stabilization (OTIS) 76

รูปที่่� 4-15 การออกกำลัังกายโด้ยเที่คนัิค Transitional stabilization  

(Conscious controlled motion without impact) 76

รูปที่่� 4-16 การออกกำลัังกายโด้ยเที่คนัิค Dynamics stabilization  

(Unconscious control/Loading) 77

รูปที่่� 4-17 การประเมินัควิามแข็งแรงแลัะกำลัังโด้ยการกระโด้ด้ (hop test) 78

รูปที่่� 4-18 การประเมินัการที่รงตัวิขณะเคลัื�อนัไหวิโด้ยวิิธ ่Vestibular Balance Test 79

รูปที่่� 4-19 การออกกำลัังกายในัที่่า pop squat 80

รูปที่่� 4-20 การออกกำลัังกายในัที่่า split squat jump 81

รูปที่่� 4-21 การออกกำลัังกายในัที่่า reverse lunge to knee-up jump 82

รูปที่่� 4-22 การออกกำลัังกายในัที่่า jump squat with heel tap 82

รูปที่่� 4-23 การออกกำลัังกายในัที่่า skater hop 83

รูปที่่� 4-24 การออกกำลัังกายในัที่่า box jump 83

รูปที่่� 4-25 การวิิ�งแบบ cutting 84

รูปที่่� 4-26 การวิิ�งแบบ side shuffle/side stepping 85

รูปที่่� 4-27 การประเมินัควิามเร็วิในัการเคลัื�อนัไหวิโด้ยวิิธ่ 40 meter sprint test 87
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รูปที่่� 4-29 การกระโด้ด้ jump vertical   89

รูปที่่� 4-30 การกระโด้ด้ single-leg hop-hop stick 90

รูปที่่� 4-31 การกระโด้ด้ single-leg crossover (bound) hop-hop-hop 91

รูปที่่� 4-32 การกระโด้ด้ 180-degree jump 92

รูปที่่� 4-33 การกระโด้ด้ bounding in place 92

รูปที่่� 4-34 การกระโด้ด้ scissor jump 93

รูปที่่� 4-35 การกระโด้ด้ standing vertical jump 93

รูปที่่� 4-36 การกระโด้ด้ drop vertical jump 94
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รูปที่่� 4-37 การกระโด้ด้ single leg drop jump 94

รูปที่่� 4-38 การกระโด้ด้ single leg drop vertical jump 95

รูปที่่� 4-39 การกระโด้ด้ single leg up-down task 95

รูปที่่� 4-40 การวิิ�งแบบ figure-eight agility drill 96

รูปที่่� 4-41 การวิิ�งแบบ shuttle run 97

รูปที่่� 4-42 การวิิ�งแบบ multidirectional shuttle run 97

รูปที่่� 4-43 การวิิ�งแบบ 45-degree cutting แลัะ spinning drill 98

รูปที่่� 4-44 การวิิ�งแบบ side-step cutting 98

รูปที่่� 4-45 การวิิ�งแบบ figure-eight run 99

รูปที่่� 5-1 การเด้ินัในัที่่า lunges 111

รูปที่่� 5-2 การออกกำลัังกายโด้ยที่่า squat jump 112

รูปที่่� 5-3 การกระโด้ด้ 180-degree jump 112

รูปที่่� 5-4 การออกกำลัังกายโด้ยที่่า broad jump 113

รูปที่่� 5-5 การกระโด้ด้แบบ side to side 113

รูปที่่� 5-6 การกระโด้ด้แลัะลังสืู่พิื�นัด้ว้ิยขาข้างเด้่ยวิ ที่่า bounding in place 113

รูปที่่� 5-7 การกระโด้ด้ scissor jumps 114
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รูปที่่� 5-9 โปรแกรม The11+ Warm up 119
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