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การวจิยัครัง้นีม้ีวตัถปุระสงค์เพื่อศกึษาผลของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกบัการฝึกออกก าลังกาย

ด้วยยางยืดท่ีมีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ การขยายตัวของทรวงอก สมรรถภาพปอดและ                 
สขุสมรรถนะในหญิงสงูอาย ุโดยกลุ่มตวัอย่างเป็นอาสาสมคัรหญิงสงูอาย ุอายรุะหวา่ง 60-74 ปี จ านวน 40 คน 
โดยการเลือกแบบสุ่มลงใน 3 กลุ่มทดลอง ได้แก่ กลุ่มท่ี 1 ฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดยีว 14 คน กลุ่มท่ี 
2  ฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว 13 คน และกลุ่มท่ี 3 ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึก               
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ด้วยยางยืด 20 นาที โดยฝึก 3 ครัง้ต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลาทัง้หมด 8 สัปดาห์ เก็บข้อมูลทัง้ก่อนและหลัง
การทดลอง ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ การขยายตัวของทรวงอก สมรรถภาพปอดและ                     
สุขสมรรถนะ น าผลจากก่อนและหลังการทดลองมาวิเคราะห์ความแตกต่างภายในกลุ่มโดยทดสอบ               
ค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test) และเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มด้วยการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนแบบทางเดยีว (One-way ANOVA) ท่ีระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิต ิ.05  
 ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ หญิงสูงอายุทุกกลุ่มมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
หายใจเข้าเพิ่มขึน้ แตพ่บวา่กลุ่มท่ี 3 มีความแขง็แรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้าสงูกวา่กลุ่มอื่นอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั .05 การขยายตวัของทรวงอกพบวา่ หญิงสงูอายุทุกกลุ่มมีการขยายตวัของทรวงอกเพิ่มขึน้ 
แต่พบว่า กลุ่มท่ี 2 และกลุ่มท่ี 3 มีการขยายตัวของทรวงอกสูงกว่ากลุ่มท่ี 1 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ                   
ท่ีระดบั .05 สมรรถภาพปอดพบว่า กลุ่มท่ี 1 และกลุ่มท่ี 3 มีความแตกต่างจากกลุ่มท่ี 2 อย่างมีนัยส าคญั               
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มากกวา่กลุ่มอื่นอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05     
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THANAWAT KITSUKSAN: EFFECTS OF COMBINED RESPIRATORY MUSCLE TRAINING AND 
 RESISTANCE BAND EXERCISE ON RESPIRATORY MUSCLE STRENGTH, CHEST EXPANSION,  
 PULMONARY FUNCTION AND HEALTH-RELATED PHYSICAL FITNESS IN THE ELDERLY 
 WOMEN. ADVISOR: ASSOC. PROF. THANOMWONG KRITPET,Ph.D.,199 pp. 
  The purpose of this research was to study the effects of combined respiratory muscle training and 
resistance band exercise on respiratory muscle strength, chest expansion, pulmonary function and health-
related physical fitness in the elderly women. Forty healthy elderly women aged 60-74 years were 
volunteered for this study. The subjects were randomized into three groups: fourteen women in group 1 were 
assigned to receive only respiratory muscle training; thirteen women in group 2 received only resistance 
band exercise and thirteen women in group 3 received combined training. The combined training group 
consisted of 20 minutes of inspiratory muscle training and 20 minutes of resistance band exercise while 
respiratory muscle training group only performed 20 minutes of inspiratory muscle training and resistance 
band excise group only performed 20 minutes of resistance band exercise. All participants trained three 
times a week, for 8 weeks. Respiratory muscle strength, chest expansion, pulmonary function and health -
related physical fitness were measured before and following training. Then, the obtained data were 
compared and analyzed by using paired samples t-test and one-way ANOVA. The test of significant 
difference was at the .05 level.  
 Results, after 8 weeks, the elderly women in all training groups were significantly improved maximal 
inspiratory pressure (MIP). However, the MIP increasing in combined training was significantly higher than 
respiratory muscle training and resistance band exercise (p < .05). Maximal expiratory pressure (MEP) only 
improved following resistance band exercise and combined training (p < .05). Chest expansion was 
significantly improved in all training groups but resistance band exercise and combined training were 
significantly higher than respiratory muscle training (p < .05). Beside, only respiratory muscle training and 
combined training were significantly improved in pulmonary function (p < .05). Resistance band exercise 
and combined training was significantly improved arm curl test, chair stand test, back scratch test and chair 
sit and reach test following training (p < .05). There were significant increases in the distance walked in                        
6 minutes in all training groups. However, the increase in combined training was significantly greater than 
other two groups (p < .05).  
 Conclusion, respiratory muscle training combined with resistance band exercise in the elderly 
women was higher increase in inspiratory muscle strength rather than performed respiratory muscle training 
or resistance band exercise alone. The improvement in the inspiratory muscle performance has also 
impacted on an increase in the 6-minute walk distances. 
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บทที่  1 
 

บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

 
เม่ืออายเุพิ่มมากขึน้ การเสือ่มของอวยัวะและระบบตา่งๆ ของร่างกายก็จะเพิ่มมากขึน้ ซึ่ง

เกิดจากการเปลีย่นแปลงของร่างกายไปตามอายุขยั การเปลี่ยนแปลงของระบบต่างๆ โดยเฉพาะ
ระบบหายใจก็ได้รับผลกระทบจากการเปลี่ยนแปลงเช่นเดียวกัน โดยพบว่า กระดูกสนัหลงัซึ่งเป็น
แกนหลกัของทรวงอกจะบางลงจากภาวะกระดูกพรุน ท าให้กระดูกสนัหลงัคดงอ ขณะเดียวกัน
กระดูกซี่โครงจะยุบห่อตัวเข้าหากันและมีการสะสมของหินปูนรอบๆ ข้อต่อของกระดูกซึ่งท าให้
ทรวงอกติดแข็งสง่ผลท าให้เกิดการจ ากดัการเคลือ่นไหวของผนงัทรวงอกและการขยายตวัของปอด 
(Sheahan and Musialowski, 2001) ผนงัทรวงอกท่ีติดแข็ง ท าให้ผู้ สงูอายุต้องออกแรงหายใจ
ในขณะปกติมากขึน้เพื่อท าให้ทรวงอกสามารถยืดขยายในขณะท่ีมีการหายใจเข้า ผู้ สูงอาย ุ               
จะปรับเปลี่ยนรูปแบบการหายใจโดยมีการหายใจเร็วและตืน้ขึน้ ในบางรายอาจมีการหายใจ                  
ไม่สม ่าเสมอ โดยมักอาศยักล้ามเนือ้หน้าอกและกล้ามเนือ้พิเศษท่ีช่วยในการหายใจเข้ามาช่วย 
การหายใจเพิ่มจากกล้ามเนือ้กระบงัลม ซึง่เป็นการเพิ่มงานการหายใจในผู้สงูอายุ (หทยัรัตน์ สีข า, 
2553) การเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทกล้ามเนือ้ยังท าให้ความแข็งแรงและความอดทน
โดยรวมของกล้ามเนือ้หายใจลดลง ส่งผลท าให้กล้ามเนือ้หายใจหดตัวได้ก าลงัท่ีน้อยและเกิด   
การล้าได้เร็วมากขึน้ (Ekstrum, Black and Paschal, 2009) นอกจากนีค้วามแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้หายใจยงัมีความสมัพนัธ์กับความรู้สกึหอบเหน่ือย (McConnell and Romer, 2004) 
สว่นบริเวณทางเดินอากาศพบว่า ผนงัของท่อหลอดลมขนาดใหญ่และขนาดเล็กมีความยืดหยุ่น
ลดลงและมีความหนาเพิ่มมากขึน้ ซึง่ท าให้ทางเดินอากาศเกิดการอุดกัน้และมีอากาศตกค้างเพิ่ม
มากขึน้ สง่ผลท าให้ประสิทธิภาพของการระบายอากาศลดน้อยลง (สมนึก กุลสถิตพร, 2549) 
นอกจากนีย้งัพบวา่ การแลกเปลีย่นก๊าซออกซิเจนระหว่างอากาศท่ีหายใจเข้ากับโลหิตท่ีไหลเวียน
มารับออกซิเจนท่ีปอดด้อยประสิทธิภาพ เน่ืองจากปอดมีจ านวนถุงลมน้อยลงและผนงัของถุงลม
เสื่อมสภาพ ท าให้ระดับออกซิเจนในโลหิตแดงจึงลดต ่ากว่าคนในวยัหนุ่มสาวท่ีไม่ค่อยมีปัญหา 
การเสื่อมสมรรถภาพปอด ผู้สูงอายุจึงทนต่อสภาวะท่ีต้องการออกซิเจนเพิ่มขึน้ได้ไม่ดีเท่าท่ีควร 
เช่น ในขณะท ากิจวตัรประจ าวนั และการออกก าลงักาย เป็นต้น (นนัทา มาระเนตร์, 2546)  
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จากการเปลี่ยนแปลงของระบบหายใจดังกล่าว จึงท าให้ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
หายใจ การขยายตัวของทรวงอก และสมรรถภาพปอดเป็นตวัแปรทางสรีรวิทยาท่ีมีความส าคัญ
อย่างยิ่งของผู้สงูอายุ เพราะอาจส่งผลต่อความสามารถในการท ากิจกรรมทางกายและคุณภาพ
ชีวิตของผู้สงูอายไุด้ จึงจ าเป็นท่ีจะต้องค้นหาแนวทางป้องกนัและชะลอการเสือ่มประสทิธิภาพ  

การฝึกกล้ามเนือ้หายใจ (Respiratory muscle training) เป็นรูปแบบหนึ่งในการบริหาร
การหายใจ (Breathing exercise) ซึ่งใช้ในการรักษาและบ าบดัฟืน้ฟูผู้ ป่วยท่ีมีปัญหาของระบบ
หายใจโดยเน้นการเพิ่มประสิทธิภาพในการหดตัวของกล้ามเนือ้หายใจทัง้ก าลงักล้ามเนือ้และ
ความอดทนเพื่อเพิ่มประสทิธิภาพของการหายใจ (เสาวณีย์ วรวุฒางกูร, 2543) การฝึกกล้ามเนือ้
หายใจสามารถน ามาประยุกต์ใช้ได้กับบุคคลในหลากหลายประเภท เช่น ในกลุม่ผู้ ป่วยโรคปอด 
อุดกัน้เรือ้รัง พบว่า ช่วยลดอาการหอบเหน่ือยและช่วยเพิ่มความสามารถในการท ากิจวัตร
ประจ าวนั (Shahin et al., 2008) ในกลุม่นกักีฬา พบวา่ ช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางกายและช่วยเพิ่ม 
ขีดความสามารถของนกักีฬา (Griffiths and McConnell, 2007) และในกลุม่หญิงสงูอายุ พบว่า 
การฝึกกล้ามเนือ้หายใจสามารถท าให้กล้ามเนือ้หายใจมีความแข็งแรงเพิ่มขึน้และสมรรถภาพปอด
ดีขึน้ นอกจากนีย้งัสามารถสง่เสริมให้ผู้สงูอายุท ากิจกรรมทางกายได้นานขึน้ (Aznar-Lain et al., 
2007) ทัง้ยงัช่วยลดอาการหอบเหน่ือยและช่วยเพิ่มความสามารถในการออกก าลงักายในระดบั
เกือบสงูสดุได้ (Watsford and Murphy, 2008) ในปัจจุบนั ผลงานวิจยัตา่งๆ ท่ีเก่ียวข้องกับการฝึก
กล้ามเนือ้หายใจ มักจะมุ่งเน้นไปท่ีการฝึกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้า               
เป็นส่วนใหญ่ เน่ืองจากกลไกการระบายอากาศในขณะหายใจเข้าต้องอาศัยการท างานของ
กล้ามเนือ้กระบงัลมและกล้ามเนือ้ยึดซี่โครงด้านนอก ซึ่งเป็นกระบวนการท่ีต้องอาศยัพลงังาน 
เพราะใช้กล้ามเนือ้ออกแรงดึงและขยายตัวของทรวงอก ส่วนการหายใจออกปกติไม่ต้องใช้
พลงังานจึงเป็นกระบวนการท่ีไม่ต้องอาศยัการออกแรง (Passive process) เพราะเนือ้ปอดและ
ทรวงอกจะหดตวักลบัสูส่ภาพเดิม (Recoil) (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์และสิทธา พงษ์พิบูลย์, 2553) 
และจากการศึกษาของ Weiner, Magadle, Beckerman et al., (2003) ซึ่งได้ศึกษาเปรียบเทียบ               
ผลของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจออก กล้ามเนือ้หายใจเข้าและการฝึกแบบผสมในกลุม่ผู้ ป่วย โรค
ปอดอุดกัน้เรือ้รัง ผลการวิจยัพบว่า กล้ามเนือ้หายใจเข้าและกล้ามเนือ้หายใจออกสามารถน ามา
ฝึกเพื่อเสริมสร้างทัง้ความแข็งแรงและความอดทนได้ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้า ยงัมี
ผลต่อระยะทางท่ีเดินได้ภายใน 6 นาทีและระดับความเหน่ือย นอกจากนีย้ังพบว่า การฝึกแบบ
ผสมระหว่างการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้าและการฝึกกล้ามเนือ้หายใจออกไม่ได้ให้ผลท่ีแตกต่าง 
จากการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้าเพียงอยา่งเดียวแตอ่ยา่งใด  
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การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอจะส่งผลต่อระบบทางเดินหายใจ ท าให้การหายใจ               
มีความแรง ลกึและอัตราการหายใจขณะพกัลดลง ซึ่งจะสง่ผลท าให้ปริมาตรของอากาศท่ีเข้าไป 
ในปอดเพิ่มมากขึน้ การแลกเปลีย่นก๊าซเพิ่มขึน้เน่ืองจากปอดมีขนาดใหญ่ขึน้ มีเลือดมาหลอ่เลีย้ง
มากขึน้และความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสดุของร่างกายมีค่าเพิ่มขึน้  ท าให้ได้ออกซิเจน              
ไปเลีย้งเนือ้เยื่อตา่งๆ ของร่างกายและสมองได้มากขึน้ กล้ามเนือ้ท่ีเก่ียวข้องกับการหายใจมีความ
แข็งแรงเพิ่มมากขึน้ ความยืดหยุ่นของปอดดีขึน้ การขยายตวัของทรวงอกเพิ่มขึน้ เป็นต้น การฝึก
ออกก าลงักายจึงเป็นสิ่งจ าเป็นท่ีต้องปฏิบัติอย่างสม ่าเสมอและต่อเน่ือง โดยเฉพาะวัยสูงอายุ                
ซึ่งเป็นกลุ่มบุคคลท่ีเสี่ยงต่อการเกิดปัญหามากท่ีสุดจากการเสื่ อมสภาพของอวัยวะต่างๆ                     
ในร่างกาย (สถาบันเวชศาสตร์ผู้ สงูอายุ, 2545) ในปัจจุบันมีการเผยแพร่ความรู้ถึงประโยชน์               
ของการออกก าลงักายด้วยยางยืดกันมากขึน้ การออกก าลงักายด้วยยางยืดนัน้ สง่ผลในการช่วย
กระตุ้นประสาทรับรู้ความรู้สกึของกล้ามเนือ้ให้มีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองต่อแรงดึงของ  
ยางท่ีก าลงัถูกยืด ซึ่งจะเป็นผลดีต่อการพัฒนาและบ าบัดรักษาระบบการท างานของประสาท
กล้ามเนือ้ได้ ขณะเดียวกนัการออกก าลงักายด้วยยางยืดยงัช่วยรักษาและป้องกันการเสื่อมสภาพ
ของระบบกลไกการเคลื่อนไหวของร่างกาย ไม่ว่าจะเป็นระบบประสาท กล้ามเนือ้ กระดูก ข้อต่อ 
เอ็นกล้ามเนือ้และเอ็นข้อตอ่ท่ีมีผลตอ่รูปร่างโครงสร้างร่างกายและความสมัพนัธ์ในการเคลื่อนไหว 
รวมทัง้การทรงตวั (เจริญ กระบวนรัตน์, 2550) จากการวิจยัท่ีศกึษาผลของการออกก าลงักายด้วย
ยางยืดในหญิงสงูอาย ุพบวา่ การออกก าลงักายด้วยยางยืดมีประโยชน์ต่อสขุภาพส าหรับผู้สงูอายุ
ในการเพิ่มสขุสมรรถนะและชะลอความเสื่อมของเซลล์บุผนงัหลอดเลือด โดยการออกก าลงักาย
ด้วยยางยืดมีผลช่วยลดไขมันและอนุมูลอิสระในร่างกายของผู้สงูอายุ (พทัธวรรณ ละโป้, 2550) 
ทัง้ยงัเป็นวิธีการออกก าลงักายเพื่อการรักษาท่ีปลอดภยั สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
และช่วยสง่เสริมให้ผู้สงูอายุท ากิจกรรมทางกายได้นานมากขึน้ ทัง้ยงัช่วยลดความเสี่ยงจากการ 
หกล้มและช่วยเพิ่มคุณภาพชีวิตในกลุม่ผู้สงูอายุได้ (Zion, Meersman, Diamond et al., 2003) 
นอกจากนีย้างยืดยังเป็นอุปกรณ์หนึ่งส าหรับเพิ่มแรงต้านในการออกก าลงักาย โดยมีจุดเด่นท่ี
สามารถพกพาหรือน าติดตวัไปใช้ในการออกก าลงักายได้อยา่งสะดวก (เจริญ กระบวนรัตน์, 2550)  
และการฝึกด้วยแรงต้านเฉพาะท่ีบริเวณกล้ามเนือ้หายใจ ยงัเป็นอีกเทคนิคหนึง่ในการฝึกกล้ามเนือ้
หายใจ (Respiratory muscle training) ท่ีสามารถพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจได้ 
โดยใช้หลกัการเดียวกับการฝึกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ทั่วไปในร่างกาย (Graded 
resistive exercise) (เสาวณีย์ วรวฒุางกรู, 2543) การฝึกออกก าลงักายท่ีมีแรงต้านจากภายนอก
มากระท าตอ่ทรวงอกจึงสง่ผลดีต่อสมรรถภาพปอด กล้ามเนือ้หายใจ และท าให้ทรวงอกขยายตวั
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เพิ่มขึน้ (หทยัรัตน์ สีข า, 2553) ซึ่งจากผลการศึกษาของ Singh, Jani, John et al., (2011) ได้
ศกึษาผลของการฝึกความแข็งแรงของร่างกายสว่นบนท่ีมีตอ่สมรรถภาพปอดในกลุม่ชายวยัท างาน
ท่ีสบูบุหร่ี ผลการวิจยัพบวา่ สมรรถภาพปอดดีขึน้ สอดคล้องกับการศึกษาของหทยัรัตน์ สีข าและ
คณะ (2553) ได้ศกึษาผลของการฝึกช่ีกงร่วมกบัการใช้ยางยืดรัดรอบอกท่ีมีต่อสมรรถภาพปอดใน
ผู้สงูอายุ ผลพบว่า สมรรถภาพปอดในผู้สงูอายุดีขึน้ จากผลการวิจัย  จะเห็นได้ว่า แรงต้านจาก
ภายนอกท่ีมากระท าต่อทรวงอก สามารถช่วยเพิ่มสมรรถภาพปอดให้ดีขึน้ และอาจสง่ผลท่ีดีต่อ
กล้ามเนือ้หายใจและการขยายตัวของทรวงอกได้ ดงันัน้การออกก าลงักายด้วยยางยืดบริเวณ
สว่นบนของร่างกาย โดยเฉพาะบริเวณหน้าอก ไหล ่หลงั ท้องและล าตวั น่าจะสง่ผลต่อกล้ามเนือ้
หายใจ การขยายตวัของทรวงอก สมรรถภาพปอด และสขุสมรรถนะให้ดีขึน้ได้เช่นกนั    

จึงเป็นท่ีนา่สนใจวา่ การฝึกกล้ามเนือ้หายใจนา่จะมีผลท าให้ผู้สงูอายุมีอาการหอบเหน่ือย
ลดน้อยลง และท าให้ผู้ สูงอายุมีความสามารถในการออกก าลงักายได้ดีขึน้ นอกจากนีย้ังอาจ 
ส่งผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ การขยายตัวของทรวงอก สมรรถภาพปอดและ                         
สุขสมรรถนะได้ดีกว่าเม่ือมีการฝึกกล้ามเนือ้หายใจควบคู่กับการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด                  
แตก่ารศกึษาเร่ืองการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดยงัไม่เคยมีการศึกษาใดท่ีสนใจการฝึกร่วมกับ
การฝึกกล้ามเนือ้หายใจมาก่อนจึงยงัไม่มีข้อมูลเป็นท่ีประจักษ์ ผู้วิจัยจึงเกิดความสนใจท่ีจะศึกษา
ผลของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้าร่วมกับการฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืดบริเวณส่วนบนของ
ร่างกายท่ีมีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ การขยายตัวของทรวงอก สมรรถภาพปอด                
และสุขสมรรถนะในหญิงสูงอายุ เพื่อเป็นการพิสูจน์ทราบจนเห็นประจักษ์ถึงประโยชน์และ
ประสทิธิภาพของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกบัการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด  
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

เพื่อศกึษาผลของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดท่ีมีต่อ
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ การขยายตวัของทรวงอก สมรรถภาพปอด และสขุสมรรถนะ              
ในหญิงสงูอาย ุ 

 
สมมติฐานของการวิจัย 

การฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอยา่งเดียว การฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว
และการฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดมีผลต่อความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้หายใจ การขยายตัวของทรวงอก สมรรถภาพปอด และสุขสมรรถนะในหญิงสูงอายุ
แตกตา่งกนั  
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ขอบเขตของการวิจัย 

 1. ประชากร 
 กลุม่ตวัอยา่งที่ใช้ในการวิจยั เป็นผู้สงูอายเุพศหญิง จากชมรมผู้สงูอายุโรงพยาบาลชัยภูมิ 
จงัหวดัชยัภมิู อายรุะหวา่ง 60-74 ปี ท่ีมีสขุภาพแข็งแรง สามารถด าเนินชีวิตประจ าวนัได้ตามปกติ
และไม่ได้ออกก าลงักายเป็นประจ า จ านวน 45 คน   
 2. ตวัแปรท่ีศกึษา 
  ตวัแปรอิสระ (Independent variables) คือ รูปแบบการฝึกของแตล่ะกลุม่ทดลอง 

- กลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอยา่งเดียว 
- กลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอยา่งเดียว 
- กลุม่ทดลองท่ี 3 ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกบัการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด 

ตวัแปรตาม (Dependent variables) ประกอบด้วย 
- ตวัแปรทางสรีรวิทยาทั่วไป ได้แก่ น า้หนกั ส่วนสูง อัตราการเต้นของหัวใจ

ขณะพกัและความดนัโลหิตขณะพกั  
- ตวัแปรความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ ได้แก่ แรงดนัของอากาศในขณะ

หายใจเข้าอย่างเร็วและแรงเต็มที่ (MIP) และแรงดนัของอากาศในขณะ
หายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี (MEP)  

- ตวัแปรการขยายตัวของทรวงอก ได้แก่ บริเวณอกสว่นบน (Upper chest)  
อกสว่นกลาง (Middle chest) และอกสว่นลา่ง (Lower chest)  

- ตวัแปรสมรรถภาพปอด ได้แก่ ปริมาตรสงูสดุของอากาศท่ีหายใจออกอย่าง
เร็วและแรงเต็มท่ี (FVC) ปริมาตรของอากาศท่ีถูกขบัออกในวินาทีแรกของ
การหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี (FEV1) ค่าเปอร์เซ็นต์ FEV1 และ
ปริมาตรของอากาศจากการหายใจเข้า-ออกเต็มท่ีในเวลา 12 วินาที (MVV12) 

- ตัวแปรสุขสมรรถนะ ได้แก่ องค์ประกอบของร่างกาย ความแข็งแรงและ 
ความอดทนของกล้ามเนือ้ ความอ่อนตวัของกล้ามเนือ้และความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ        

3. เคร่ืองมือ 
อุปกรณ์ฝึกกล้ามเนือ้หายใจ (POWERbreathe®) จะใช้ฝึกโดยการหายใจทางปากและ 

ฝึกเฉพาะกลุ่มกล้ามเนือ้หายใจเข้าเท่านัน้ เน่ืองจากอุปกรณ์ นีส้ามารถฝึกได้เพียงเฉพาะ                
กลุม่กล้ามเนือ้หายใจเข้าเทา่นัน้  
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ข้อตกลงเบือ้งต้น 
 กลุม่ตวัอย่างเป็นอาสาสมัครท่ีเต็มใจเข้าร่วมการวิจัยและได้รับการชีแ้จงรายละเอียดท่ี
เก่ียวข้องกบัขัน้ตอนการวิจยัตา่งๆ อย่างละเอียดพร้อมทัง้ลงช่ือในใบยินยอมเพื่อเข้าร่วมการวิจัย
กลุ่มตัวอย่างได้รับการฝึกตามโปรแกรมท่ีก าหนดไว้ การฝึกทุกครัง้จะใช้สถานท่ีเดียวกันและ
ช่วงเวลาเดียวกันเสมอ ผู้วิจัยจะเป็นผู้ดูแลการฝึกด้วยตวัเองทุกครัง้ ในการเก็บข้อมูลทุกครัง้จะ
กระท าโดยผู้วิจยัและผู้ช่วยวิจยั 
 
ข้อจ ากัดของการวิจัย 
 ผู้วิจัยไม่สามารถควบคุมพฤติกรรม การประกอบกิจวัตรประจ าวันของกลุม่ตวัอย่างให้
เหมือนกนัทัง้หมดได้ เช่น การรับประทานอาหาร การพกัผอ่น และการนอนหลบั เป็นต้น 
 
ค าจ ากัดความที่ใช้ในการวิจัย 

การฝึกกล้ามเนือ้หายใจ หมายถึง รูปแบบหนึ่งในวิธีการฝึกการบริหารการหายใจ 
(Breathing exercise) ซึ่งเน้นการเพิ่มประสิทธิภาพในการหดตัวของกล้ามเนือ้หายใจเข้า  
(กล้ามเนือ้กระบังลม กล้ามเนือ้ระหว่างซี่โครงด้านนอกและกล้ามเนือ้พิเศษท่ีช่วยในการ          
หายใจเข้า) ทัง้ก าลงักล้ามเนือ้และความอดทนในการท างานเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพของการหายใจ               
โดยอาศยัเคร่ืองมือท่ีสามารถให้แรงต้านอากาศขณะหายใจเข้า ซึ่งเคร่ืองมือจะประกอบด้วยท่อ
ตรงและปลายท่อด้านหนึ่งต่อกับปากผู้ ฝึกอีกด้านเป็นท่อเปิดทางเดียวหรือสองทาง ส าหรับผ่าน
อากาศหายใจเข้า-ออก โดยจะติดตัง้ตัวต้านทานการฝึกไว้ท่ีตัวเคร่ืองและสามารถปรับระดับ               
แรงต้านทานการฝึกหายใจได้ โดยมีปริมาตรบอกระดับแรงดนัของอากาศท่ีฝึกหายใจในหน่วย
เซนติเมตรน า้  
 การออกก าลังกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวร่างกายท่ีเป็นแบบแผน มีการท าซ า้ ๆ โดย
อาศยัการท างานของกล้ามเนือ้เพื่อเสริมสร้างหรือคงไว้ซึ่งสมรรถภาพทางกายอย่างใดอย่างหนึ่ง
หรือมากกวา่นัน้  
 ยางยืด หมายถึง แถบยางยืดยี่ห้อ SanctbandTM ท่ีผลิตมาจากวตัถุดิบ Polyisophrene 
ไม่มีสว่นผสมของลาเท็กซ์และมีความยืดหยุน่สงู (High elasticity)  

การออกก าลังกายด้วยยางยืด  หมายถึง การเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกาย
โดยเฉพาะกล้ามเนือ้มดัใหญ่ (บริเวณหน้าอก ไหล ่หลงั ท้องและล าตวั) อย่างต่อเน่ือง โดยใช้ยาง
ยืดเป็นอุปกรณ์ประกอบการออกก าลงักาย   
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ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ หมายถึง แรงดันอากาศท่ีเกิดขึน้ภายในทางเดิน
อากาศจากการหดตวัของกล้ามเนือ้หายใจ ซึ่งใช้เป็นดชันีบ่งบอกถึงความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
หายใจ   

การขยายตัวของทรวงอก หมายถึง การเคลื่อนไหวของผนงัทรวงอกในขณะหายใจเข้า
และออกเต็มท่ี ซึง่สามารถวดัการขยายตวัได้ด้วยการใช้สายวดัวดัรอบอก  
 สมรรถภาพปอด (สมาคมอุรเวชช์แห่งประเทศไทย, 2545) หมายถึง ความสามารถใน
การระบายอากาศของปอด โดยประเมินจากค่าต่างๆ ท่ีได้จากการทดสอบสมรรถภาพปอด ได้แก่ 
ปริมาตรสงูสดุของอากาศท่ีหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี (FVC) ปริมาตรของอากาศท่ีถูกขบั
ออกในวินาทีแรกของการหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี (FEV1) ค่าเปอร์เซ็นต์ FEV1  และ
ปริมาตรของอากาศจากการหายใจเข้า-ออกเต็มท่ีในเวลา 12 วินาท ี(MVV12)  
 สุขสมรรถนะ หมายถึง ความสามารถในการปฏิบติัภารกิจประจ าวนัอย่างต่อเน่ืองด้วย
ความกระฉับกระเฉง ปราศจากความเม่ือยล้าและยงัมีพลงังานมากพอท่ีจะท ากิจกรรมเวลาว่าง
ตอ่ไป ซึง่ประกอบด้วย องค์ประกอบทางร่างกายได้แก่ มวลกล้ามเนือ้ปราศจากไขมัน, ไขมันและ
เปอร์เซ็นต์ไขมนั ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ ได้แก่ การงอข้อศอก (Arm curl test) 
และการลกุ-นัง่เก้าอี ้(Chair stand test) ความอ่อนตวัของกล้ามเนือ้ ได้แก่ การเอือ้มมือไขว้หลงั              
แตะกนัทางด้านหลงั (Back scratch test) และการนัง่เก้าอีแ้ตะปลายเท้า (Chair sit and reach test) 
และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ได้แก่ การเดิน 6 นาที (6-minute walk 
test) 

ผู้สูงอายุ หมายถึง หญิงสงูอายุ ท่ีมีอายุระหว่าง 60 - 74 ปี มีสขุภาพแข็งแรงและสามารถ
ด าเนินชีวิตประจ าวนัได้ตามปกติ  
 
ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 

1. ได้ทราบถึงผลของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกบัการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดท่ีมี
ตอ่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ การขยายตวัของทรวงอก สมรรถภาพปอดและสขุสมรรถนะ
ในหญิงสงูอาย ุ

2. น าผลท่ีได้มาใช้ในการสง่เสริมการฝึกกล้ามเนือ้หายใจและการฝึกบริหารการหายใจใน
ผู้สงูอาย ุ
 3. น าผลท่ีได้มาใช้ในการสง่เสริมให้ผู้สงูอายไุด้ออกก าลงักาย 
  4. ได้องค์ความรู้ใหม่และเป็นแนวทางในการวิจยัตอ่ไป 
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บทที่  2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 

ในการวิจยัเร่ือง “ผลของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกบัการออกก าลงักายด้วยยางยืดท่ีมี
ต่อความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ การขยายตัวของทรวงอก สมรรถภาพปอดและ                         
สขุสมรรถนะในหญิงสูงอายุ ” ผู้ วิจัยได้ท าการศึกษาเอกสาร ต าราและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องโดย
น าเสนอตามหวัข้อตอ่ไปนี ้
 
ก. เอกสารที่เก่ียวข้อง 
 1. การเปลีย่นแปลงทางสรีรวิทยาของผู้สงูอาย ุ 

2. หน้าที่ของระบบหายใจ 
3. กระบวนการหายใจ 
4. โครงสร้างและอวยัวะท่ีเก่ียวข้องกบัการหายใจ 
5. กลไกการหายใจ 
6. ความจุและปริมาตรปอด 
7. การหายใจลกึกบัอตัราการหายใจ 
8. ความต้านทานการหายใจ 
9. การควบคมุการหายใจ 
10. การตรวจสมรรถภาพปอด 
11. การวดัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ 
12. การฝึกกล้ามเนือ้หายใจ 
13. การออกก าลงักายด้วยยางยืด 
 

ข. งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
1. งานวิจยัภายในประเทศ 
2. งานวิจยัตา่งประเทศ 
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1. การเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาของผู้ สูงอายุ (สถาบนัเวชศาสตร์ผู้สงูอายุ, 2545 ; สารานุกรม
ไทยส าหรับเยาวชนฯ เลม่ท่ี 27, 2546) 

 
เม่ืออายเุพิ่มมากขึน้ การเสือ่มของอวยัวะและระบบตา่งๆ ของร่างกายก็จะเพิ่มมากขึน้ ซึ่ง

เกิดจากการเปลี่ยนแปลงของร่างกายไปตามอายุขัย ในผู้ สูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงทาง
สรีรวิทยาท่ีส าคญั ดงัตอ่ไปนี ้
ระบบฮอร์โมน 

ในผู้ สูงอายุหญิงจะมีปริมาณฮอร์โมนเพศหญิงลดลง ซึ่งท าให้มีอาการของการขาด
ฮอร์โมน คือ การร้อนวบูวาบตามตวั เหงื่อออกตอนกลางคืน เยื่อบุช่องคลอดแห้ง มีอาการเจ็บเวลา
มีเพศสมัพนัธ์ ติดเชือ้ในทางเดินปัสสาวะ ไม่มีอารมณ์ทางเพศ นอนไม่หลบั วิตกกังวล ปวดเม่ือย
ตามร่างกาย ปวดศีรษะ นอกจากนัน้ยงัมีผลท าให้กระดูกบางลง เกิดโรคกระดูกพรุนและเกิดโรค
ตา่งๆ ได้งา่ย  
ระบบไหลเวียนโลหิต  

มีแนวโน้มวา่ ชีพจรจะเต้นได้ช้าลงขณะท่ีออกก าลงักายหรือท างาน โดยพบวา่ ชีพจรท่ีเต้น
ได้สงูสดุตอ่นาทีจะลดลงและเม่ือมีการเปลีย่นแปลงทา่ทางของร่างกายหรือขณะกลัน้หายใจ ชีพจร
จะเต้นไม่เร็วขึน้เหมือนท่ีพบในวยัหนุม่สาว เหตนีุเ้องท าให้ผู้สงูอายเุป็นลมหน้ามืดได้ง่ายขณะท่ีลกุ
ขึน้อย่างรวดเร็ว เซลล์กล้ามเนือ้หวัใจลดจ านวนลง มีเนือ้เยื่อพงัผืดเพิ่มมากขึน้ ในผู้ ท่ีมีความดนั
โลหิตสงูเรือ้รังก็จะท าให้มีกล้ามเนือ้หวัใจหนาตวัขึน้กว่าเดิม โดยเฉพาะท่ีลิน้หวัใจซึ่งต้องท างาน
หนักจะเกิดความเสื่อม มีไขมันสะสมและหินปูนมาเกาะ ท าให้การปิดเปิดของลิน้หัวใจไม่มี
ประสทิธิภาพเทา่ที่ควร เซลล์กล้ามเนือ้เรียบท่ีผนงัหลอดเลือดแดงเพิ่มจ านวนขึน้ เกิดมีหย่อมของ
หินปูนมาเกาะตามผนงัหลอดเลือด ท าให้ผนงัหลอดเลือดหนาและแข็งตวัขึน้จนตีบตนั ซึ่งท าให้
เกิดโรคต่างๆ ได้มากขึน้ เช่น โรคหวัใจขาดเลือด หลอดเลือดตีบตัน ความดนัโลหิตสงู และโรค
หลอดเลอืดสมอง 
ระบบประสาท 

น า้หนกัของสมองจะสงูสดุราว 1400 กรัม ท่ีอายุ 20 ปี และคงท่ีจนถึงอายุโดยประมาณ 
40 – 50 ปี จากนัน้ลดลงราว 2 - 3 % ต่อ 10 ปี จนกระทัง่อายุ 80 ปี น า้หนกัสมองจะลดลงราว               
10 % จากในวัยหนุ่มสาว เน่ืองจากเซลล์ประสาทลดจ านวนลง ท าให้ขนาดของสมองเห่ียวลง 
ช่องว่างระหว่างกลีบสมองถ่างกว้างออก สมองบางส่วนจะฝ่อตัวมากกว่าส่วนอ่ืน เช่น ส่วนท่ี
รับผิดชอบเก่ียวกับความคิดอ่าน สติปัญญาท่ีกลีบสมองสว่นหน้าหรือสว่นซึ่งรับผิดชอบเก่ียวกับ
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ความจ าท่ี เทมโพราลคอร์เท็กซ์ (Temporal cortex) จะมีการสญูเสียเซลล์ประสาทมากท่ีสดุกว่า
สว่นอ่ืน ขณะท่ีก้านสมองและไขสนัหลงัไม่คอ่ยมีการเปลีย่นแปลง 
ระบบกล้ามเนือ้และกระดูก  

ปริมาตรและจ านวนเซลล์ของกล้ามเนือ้ลดลงกว่าร้อยละ 50 ท าให้น า้หนกัของกล้ามเนือ้
ลดลงเหลือร้อยละ 27 ของน า้หนกัตวั ขณะท่ีคนหนุ่มสาวมีมากถึงร้อยละ 45 สง่ผลให้ผู้สงูอายุมี
ก าลงัของกล้ามเนือ้ลดลงและการไม่เคลื่อนไหวร่างกายเป็นเวลานานๆท าให้เกิดการฝ่อลีบของ
กล้ามเนือ้และเม่ือร่างกายเสยีสมดลุจะท าให้ผู้สงูอายุหกล้มได้ง่ายเพราะกล้ามเนือ้ไม่สามารถหด
ตวัเพื่อปรับการทรงตวัได้ทนั เม่ือยา่งเข้าสูอ่ายุ 65 ปี กระดูกจะเสื่อมลง ในผู้สงูอายุเพศหญิงจะมี
ความเสือ่มมากกวา่เพศชาย ในระยะเวลา 10 ปี ผู้สงูอายุเพศหญิงจะมีเนือ้กระดูกลดลงร้อยละ 8 
ในขณะท่ีผู้สงูอายเุพศชายลดลงเพียงร้อยละ 3 ผู้สงูอายมีุการสญูเสยีเนือ้กระดูกทัง้กระดูกชัน้นอก
ท่ีแข็งและชัน้ในท่ีเป็นรูพรุน โดยเฉพาะในผู้หญิงท่ีอยู่ในวยัหมดประจ าเดือนแล้ว เม่ือเกิดอุบติัเหตุ
แม้เพียงเลก็น้อย เช่น การหกล้มก็จะท าให้กระดกูหกัได้งา่ย  
ระบบภมูิคุ้มกัน 

เป็นระบบของร่างกายท่ีประกอบด้วยระบบย่อยๆ อีกหลายระบบท างานประสานกันใน
การตอ่สู้กบัเชือ้โรคท่ีมีอยู่แล้วในร่างกายหรือเพิ่งจะเข้ามาใหม่ หรือกับเซลล์ท่ีผิดปกติในร่างกาย 
ความชรามีผลตอ่ระบบภมิูคุ้มกนัของมนษุย์ เป็นสาเหตขุองภาวะภมิูคุ้มกนับกพร่องท่ีพบบอ่ยท่ีสดุ 
ท าให้ผู้ สูงอายุมีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคภูมิแพ้ มะเร็งบางชนิด และโรคติดเชือ้ได้บ่อยขึน้ 
นอกจากนีย้งัท าให้อาการและอาการแสดงหลงัการเจ็บป่วยตา่งไปจากผู้ ป่วยทัว่ไปด้วย เช่น ภาวะ
ท่ีอุณหภมิูในร่างกายไม่สงูขึน้หรือกลบัต ่าลงในการติดเชือ้ในกระแสโลหิต เป็นต้น 
ระบบหายใจ มีการเปลีย่นแปลงท่ีส าคญัดงัตอ่ไปนี ้
 ผนังทรวงอก  
  การเปลีย่นแปลงของระบบหายใจในผู้สงูอายมุกัพบวา่ท่ีบริเวณทรวงอกนัน้มีการ
เปลี่ยนแปลงโครงสร้างของกล้ามเนือ้ยึดซี่โครงและข้อต่อกระดูกซี่โครง ซึ่งเกิดจากภาวะกระดูก
บางและกระดูกพรุน ท าให้กระดูกสนัหลงัซึ่งเป็นแกนหลกัของทรวงอกคดงอ (Kyphosis) และ
กระดกูซี่โครงยบุหอ่ตวัเข้าหากนั (Miller, 2008) จากการเปลี่ยนแปลงดงักลา่ว ท าให้ผนงัทรวงอก
ของผู้สูงอายุเกิดการติดแข็ง (Stiffness) และท าให้การขยายตัวของทรวงอกเกิดขึน้น้อยลง 
(Sprung, Gajic, and Warner, 2006) ด้วยเหตุนีท้ าให้ผู้สงูอายุต้องออกแรงหายใจในขณะปกติ
มากขึน้ท าให้การยืดขยายของทรวงอกขณะท่ีมีการหายใจเข้าท าได้ไม่ เต็มท่ีเท่า ท่ีควร 
นอกเหนือจากความยอมตามในการขยายตัวของทรวงอกท่ีลดลงแล้วยังท าให้แนวโค้งของ
กล้ามเนือ้กระบงัลมเปลีย่นไป ซึง่ท าให้กระบงัลมหดตวัไม่มีประสิทธิภาพ (Janssens, Pache and 
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Nicod, 1999) ท าให้การหายใจในผู้สูงอายุมักใช้กล้ามเนือ้ช่วยหายใจเข้าท างานเพิ่มมากขึน้  
ผู้สงูอายุจะอาศยักล้ามเนือ้หน้าอกช่วยในการหายใจเพิ่มจากกล้ามเนือ้กระบงัลมและกล้ามเนือ้ 
ยดึซี่โครงด้านนอก ท าให้ผู้สงูอายุใช้พลงังานมากในการหายใจขณะปกติ เพื่อท าให้ร่างกายได้รับ
ออกซิเจนท่ีเพียงพอตอ่ความต้องการ (หทยัรัตน์ สขี า, 2553)  
 กล้ามเนือ้หายใจ (Sharma and Goodwin, 2006) 
  การเปลีย่นแปลงของระบบประสาทกล้ามเนือ้ท าให้ความแข็งแรงและความอดทน
โดยรวมของกล้ามเนือ้หายใจในผู้สงูอายุลดลง (Ekstrum, Black, and Paschal, 2009) ซึ่ง
กล้ามเนือ้กระบงัลมเป็นกล้ามเนือ้ท่ีมีความส าคญัมากท่ีสดุโดยมีสว่นส าคญัในการหายใจเข้า จาก
ผลการศึกษาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้า (Maximum inspiratory pressure: MIP) 
พบว่าค่า MIP ในผู้ ชายมีค่ามากกว่าผู้หญิง 30% ในทุกกลุ่มอายุและพบว่าค่า MIP จะลดลง
ประมาณ 0.8-2.7 เซนติเมตรน า้ต่อปีตามอายุท่ีเพิ่ม ในผู้สูงอายุกล้ามเนือ้กระบงัลมจะมีความ
แข็งแรงลดลงตามอายุและมีความสัมพันธ์กับการฝ่อลีบของกล้ามเนือ้  การลดลงของมวล
กล้ามเนือ้ ท าให้ผู้ สูงอายุมีแนวโน้มว่าจะมีการล้าของกล้ามเนือ้กระบังลมและเกิดการหายใจ
ล้มเหลวในขณะท่ีมีการเพิ่มการท างานของระบบหายใจ เม่ือกล้ามเนือ้หายใจเกิดการล้าจะสง่ผล
โดยตรงต่อการระบายอากาศ ท าให้เกิดอาการหอบเหน่ือยและหายใจล าบาก จึงท าให้ผู้สูงอายุ         
ทนตอ่สภาวะท่ีต้องการออกซิเจนเพิ่มขึน้ได้ไม่ดีเทา่ที่ควร  
 

ตารางที่ 1  แรงดนัอากาศขณะหายใจเข้าและหายใจออกทางปากอยา่งเร็วและแรงเต็มท่ี 
โดยจ าแนกตามเพศและอาย ุ(อรวรรณ โพนเงิน, 2548) 

กลุ่มอายุ (ปี) 
แรงดนัของอากาศในขณะหายใจเข้าอย่างเร็ว

และแรงเตม็ที่  (เซนตเิมตรน า้) 
(Maximum inspiratory pressure: MIP) 

แรงดนัของอากาศขณะหายใจออกอย่างเร็ว
และแรงเตม็ที่ (เซนตเิมตรน า้) 

(Maximum expiratory pressure: MEP) 
เพศหญิง 
30 – 39 
40 – 49 
50 – 59 
60 – 70 

 
93.13 ± 26.38 
94.20 ± 29.96 
84.41 ± 24.09 
71.90 ± 20.75 

 
94.45 ± 31.19 
95.03 ± 33.99 
99.94 ± 28.83 
79.90 ± 25.55 

เพศชาย 
30 – 39 
40 – 49 
50 – 59 
60 – 70 

 
133.27 ± 23.94 
131.38 ± 30.11 
118.16 ± 31.17 
105.81 ± 18.09 

 
177.03 ± 42.42 
184.25 ± 47.43 
159.10 ± 55.24 
160.32 ± 45.98 
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 โครงสร้างและการท างานของปอด  
  ในผู้ สูงอายุพบว่า ปอดมีความยืดหยุ่นน้อยลง เน่ืองจากปอดสูญเสียความ
ยืดหยุน่จากการเสือ่มสภาพคณุสมบติัโปรตีนของปอดและการจ ากัดการเคลื่อนไหวของทรวงอกท่ี
เกิดจากการติดแข็ง จากการเปลีย่นแปลงดงักลา่วท าให้ความจุปอดแท้รวม (Total lung capacity) 
ไม่มีการเปลี่ยนแปลง แต่พบว่าปริมาณอากาศท่ีเหลืออยู่ในปอดหลงัจากการหายใจออกปกติ 
(Functional residual capacity) จะมีคา่เพิ่มขึน้โดยพบวา่เพิ่มขึน้ 1-3% ทกุๆ 10 ปี และมีปริมาตร
อากาศคงค้าง (Residual volume) เพิ่มมากขึน้ 5-10% ทุกๆ 10 ปี เช่นเดียวกับการเปลี่ยนแปลง
ปริมาตรและความจุของปอดท าให้ ปริมาตรอากาศท่ีหายใจเข้าและออกในแต่ละครัง้ (Tidal 
volume) ของผู้สงูอายุมีค่าลดลง ผู้สูงอายุจึงชดเชยด้วยการหายใจถ่ีขึน้ (Sprung, Gajic and 
Warner, 2006) ทัง้นีย้ังพบว่า ผู้ สูงอายุมีจ านวนถุงลมลดลง มีการเปลี่ยนแปลงทัง้รูปร่างและ
ขนาด ในสว่นของผนังถุงลมจะมีการเสื่อมสภาพและบางลง ท าให้พืน้ท่ีผิวของถุงลมท่ีท าหน้าท่ี
แลกเปลี่ยนก๊าซลดลงอีกด้วย โดยพบว่าพืน้ท่ีของถุงลมจะลดลง 0.27 ตารางเมตรต่อปี ขณะท่ีมี
อาย ุ30 ปี จะมีพืน้ท่ีของถงุลม 75 ตารางเมตร และอาย ุ60 ปี จะมีพืน้ท่ีของถงุลมเหลือ 60 ตาราง
เมตร (Janssens, Pache and Nicod, 1999) การเปลีย่นแปลงดงักลา่วท าให้การแลกเปลี่ยนก๊าซ
ออกซิเจนระหวา่งอากาศท่ีหายใจกบัโลหิตท่ีไหลเวียนมารับออกซิเจนท่ีปอดด้อยประสทิธิภาพลง   

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1  การเปลีย่นแปลงของปริมาตรปอดและความจุปอดตามอายท่ีุเพิ่มขึน้  

(Crapo, Morris, Clayton et al., 1982) 
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ตารางที่ 2 การเปลีย่นแปลงทางสรีรวิทยาของระบบหายใจในผู้สงูอายุ  
(Sharma and Goodwin, 2006) 

 
การเปล่ียนแปลงทางสรีรวทิยาของระบบหายใจในผู้ สูงอายุ 

กายวิภาคศาสตร์ (Anatomical) 
- ขนาดพืน้ท่ีอากาศ  

 
เพิ่มขึน้ 

ความยอมตาม (Compliance)  
- ความยอมตามของผนงัทรวงอก  
- ความยอมตามของปอด  
- ความยอมตามทัง้หมดของระบบหายใจ   

 
ลดลง 

เพิ่มขึน้และ/หรือไม่มีการเปลีย่นแปลง 
ลดลง 

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ  
(Muscle strength) 
- Maximum inspiratory pressure (MIP) 
- Trans diaphragmatic pressure (Pdi) 
- Maximum voluntary ventilation (MVV)  
- Sniff nasal inspiratory pressure (SNIP) 

 
 

ลดลง 
ลดลง 
ลดลง 
ลดลง 

การท างานของระบบหายใจ (Lung function) 
- FEV1 

- FVC 

- ความจุปอดรวม (TLC) 
- ความจุชีพ (Vital capacity)  
- ความจุค้างแฝง (Functional residual capacity ) 
- ปริมาตรตกค้าง (Residual volume)  

 
ลดลง 
ลดลง 

ไม่เปลีย่นแปลง 
ลดลง 
เพิ่มขึน้ 
เพิ่มขึน้ 

ความสามารถในการออกก าลังกาย  
(Exercise capacity) 
- สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (VO2max )    

 
 

ลดลง 

 
 
 



 14 

2. หน้าที่ของระบบหายใจ (ชูศกัด์ิ เวชแพศย์และกนัยา ปาละวิวธัน์, 2536 ; เลีย้งชยั ลิม้ลอดวงษ์, 
2539 ; ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์และสทิธา พงษ์พบิูลย์, 2553) 

 
ระบบหายใจเป็นระบบท่ีเก่ียวข้องกับการแลกเปลี่ยนก๊าซระหว่างออกซิเจนจากอากาศท่ี

หายใจเข้าไปในปอดกับก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ท่ีเป็นของเสียจากการเมตาบอลิซึมของเซลล์ซึ่ง
ละลายอยู่ในน า้เลือดท่ีถุงลมปอด สาเหตุท่ีต้องมีการแลกเปลี่ยนก๊าซเกิดขึน้ในร่างกายเน่ืองจาก
ก๊าซออกซิเจนมีความส าคญัในขบวนการเมตาบอลิซึมของเซลล์และคาร์บอนไดออกไซด์ท่ีเกิดขึน้
ในเซลล์ หากมีการสะสมมากๆจะท าให้เซลล์ตาย ร่างกายจึงจ าเป็นต้องก าจัดคาร์บอนไดออกไซด์
ออกโดยการหายใจออกหรือบางส่วนถูกก าจัดออกทางไต มีส่วนน้อยท่ีอาจถูกเซลล์น าไป
สงัเคราะห์เป็นสารอินทรีย์อ่ืนๆ ต่อไปได้ การหายใจ (Respiration) จึงเป็นกิจกรรมของเซลล์ใน
สิ่งมีชีวิตท่ีเกิดขึน้ตลอดเวลา ในสภาวะปกติไม่ว่าจะเป็นการหายใจเข้าหรือการหายใจออกจะ
เป็นไปอยา่งอตัโนมติั หน้าที่ส าคญัของระบบหายใจประกอบด้วย 

1. รับออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายและขับคาร์บอดไดออกไซด์ท่ีเกิดจากกระบวนการเมตา
บอลซิมึออกนอกร่างกาย 

2. ควบคมุปริมารออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์ในเลอืดให้อยูใ่นระดบัท่ีเหมาะสม 
3. ช่วยในการท างารของหวัใจและท าให้เลอืดกลบัเข้าสูห่วัใจมากขึน้  
4. ก าจัดและป้องกันสิ่งแปลกปลอมที่ปะปนมากับอากาศที่หายใจ เนื่องจากมีเซลล์                  

มาโครฟาจ (Macrophages cells) ที่ผนังของถุงลมปอดและสามารถผลิตสารแอนติบอดี  ้
(Antibodies) ท่ีท าหน้าที่ตอ่ต้านเชือ้โรคได้  

5. ช่วยควบคมุสมดลุกรดดา่งของร่างกายให้อยูใ่นระดบัท่ีเหมาะสม  

 
3. กระบวนการหายใจ (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และสิทธา พงษ์พิบูลย์ , 2553 ; ถนอมวงศ์ 
กฤษณ์เพ็ชร์, 2554) 
 
 กระบวนการหายใจ หมายถึง การท างานของปอดตัง้แตก่ารหายใจเข้าเอาอากาศเข้าปอด 
แล้วมีการแลกเปลีย่นออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์ การขนสง่ก๊าซจากปอดไปยงัเซลล์ และมี
การแลกเปลีย่นก๊าซท่ีเซลล์ประกอบด้วย 2 ขัน้ตอนใหญ่ๆ คือ  

1. การหายใจภายนอก (External respiration) หรือการหายใจระดบัปอด (Pulmonary 
respiration) เป็นการน าอากาศเข้าสู่ปอดเพื่อใช้ในการแลกเปลี่ยนก๊าซระหว่างปอดกับเลือด               
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การขนสง่ก๊าซจากเลอืดไปยงัเซลล์และเนือ้เยื่อ การขนสง่ก๊าซจากเซลล์ และเนือ้เยื่อกลบัไปยงัปอด
ตลอดจนการระบายอากาศออกจากร่างกาย 

2. การหายใจภายใน (Internal respiration) หรือการหายใจระดับเซลล์ (Cellular 
respiration) เป็นการเกิดปฏิกิริยาทางเคมีระหว่างสารอาหารและก๊าซออกซิเจนท าให้ได้พลงังาน
ในรูปของความร้อนซึง่ท าให้ร่างกายอบอุ่นและได้เอทีพี (ATP) ท่ีสามารถน าไปใช้ในกิจกรรมต่างๆ 
ของเซลล์ซึง่เป็นวตัถปุระสงค์ส าคญัของการหายใจ 

การหายใจภายนอก คือ การท างานของปอดท่ีมีการแลกเปลี่ยนก๊าซออกซิเจนและ
คาร์บอนไดออกไซด์ระหว่างเลือดท่ีไหวเวียนในปอดกับอากาศท่ีหายใจเข้าไป ประกอบด้วย
ขบวนการส าคญั 3 ประการ (ดวงจนัทร์ ชยัธชวงศ์, 2546)  

1. การระบายอากาศ (Ventilation) หมายถึง กระบวนการที่มีอากาศเคลื่อนเข้าสู่
ปอดในขณะหายใจเข้าสลับกับการเคลื่อนท่ีของอากาศออกจากปอดในขณะหายใจออก                           
การแลกเปลีย่นของอากาศจะสมบูรณ์ได้ เม่ือมีอากาศไหลเวียนเข้าสูป่อดมีปริมาตรเพียงพอ  

2. การแพร่ผ่านของก๊าซ (Diffusion) หมายถึง กระบวนการท่ีก๊าซออกซิเจนและก๊าซ
คาร์บอนไดออกไซด์สามารถแพร่ผ่านเยื่อบางระหว่างถุงลมกับหลอดเลือดฝอยในปอด (Alveolar 
capillary membrane) โดยอาศยัความดนัท่ีต่างกันของก๊าซระหว่างเนือ้เยื่อทัง้สองด้าน โดยแพร่
ผา่นจากด้านท่ีมีความดนัสงูไปด้านท่ีมีความดนัต ่า  

3. การก าซาบ (Perfusion) หมายถึง กระบวนการไหลเวียนของเลือดผ่านมายงัหลอด
เลือดฝอยของถุงลมปอด โดยการแลกเปลี่ยนของอากาศจะสมบูรณ์ได้เม่ือมีเลือดไหลเวียนผ่าน
ปอดและมีปริมาตรเพียงพอท่ีจะกระจายไปยงัถงุลมแตะ่ละถงุลมอยา่งสม ่าเสมอ  

 
4. โครงสร้างและอวัยวะที่เก่ียวข้องกับการหายใจ (ชูศกัด์ิ เวชแพศย์ และกันยา ปาละวิวธัน์, 
2536 ; เลีย้งชยั ลิม้ลอดวงษ์, 2539) 
 
โครงสร้างทางเดินหายใจ ประกอบด้วยสว่นตา่ง ๆ ดงันี ้ 

ส่วนน าอากาศเข้าสู่ร่างกาย (Conducting division) ประกอบด้วยอวยัวะท่ีท าหน้าท่ี
เป็นทางผา่นของอากาศเข้าสูส่ว่นท่ีมีการแลกเปลี่ยนแก๊ส โดยเร่ิมตัง้แต่รูจมูก (Nostril) โพรงจมูก 
(Nasal cavity) คอหอย (Pharynx) กลอ่งเสียง (Larynx) หลอดลมคอ (Trachea) หลอดลมหรือ 
บรอนคัส (Bronchus) หลอดลมฝอยหรือบรอนคิโอล (Bronchiole) เทอร์มินอลบรอนคิโอล 
(Terminal bronchiole) 
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ส่วนที่ท าหน้าที่แลกเปล่ียนก๊าซ (Respiratory division) เป็นสว่นของหลอดลมฝอยท่ี
ตอ่จากเทอร์มินอลบรอนคิโอล คือเรสไพราทอรีบรอนคิโอล ซึง่จะมีการโป่งพองออกเป็นถุงลมย่อย 
(Pulmonary alveoli) ซึ่งท าให้สามารถแลกเปลี่ยนแก๊สได้ ส าหรับส่วนท่ีต่อจากเรสไพราทอรีบ
รอนคิโอลจะเป็นท่อถุงลม (Alveolar duct) ถุงลม (Alveolar sac) และถุงลมย่อย (Alveoli หรือ 
Pulmonary alveoli) ซึง่อยูบ่ริเวณปลายสดุ 
อวัยวะที่เก่ียวข้องกับการหายใจ ประกอบด้วย  
 1. กระดูก (Bones) กระดกูท่ีเก่ียวข้องกบัระบบการหายใจประกอบด้วย 
  กระดูกสันหลังส่วนนอก (Thoracic vertebrae) ซึง่เป็นกระดูกท่ีเป็นท่ีเกาะของ
กระดกูซี่โครง โดยกระดกูสนัหลงัสว่นนอกมีทัง้หมด 12 ชิน้  
  กระดูกซี่โครง (Ribs) กระดูกซี่โครงมีทัง้หมด 24 ชิน้ (12 คู่) ข้างละ 12 ชิน้
กระดูกซี่โครงคู่ท่ี 1-7 จะโค้งจากระดูกสนัหลงัสว่นอกมาเกาะกับกระดูกอกทางด้านหน้าเรียกว่า 
ทรูริบส์ (True ribs) กระดูกซี่โครงคู่ท่ี 8-10 เช่ือมต่อกันและไปเช่ือมกับกระดูกอ่อนของกระดูก
ซี่โครงท่ีอยูข้่างบน กระดกูซี่โครงคูท่ี่ 11-12 จะไม่มีกระดกูอ่อนและไม่มีการเช่ือมตอ่กบักระดกูใด ๆ 
เรียกวา่ กระดกูซี่โครงลอยหรือ โฟลติงริบส์ (Floating ribs) 
  กระดูกอก (Sternum) เป็นกระดกูท่ีอยูท่างด้านหน้าของล าตวั มีรูปร่างแบนตรง 
ยาวประมาณ 15-20 เซนติเมตร โดยเร่ิมจากบริเวณสว่นลา่งของคอลงมาจนถึงสว่นบนของช่อง
ท้องมีกระดูกซี่โครงมาเช่ือมต่อ 7 คู่ส่วนปลายด้านล่างของกระดูกเป็นกระดูกอ่อนยื่นออกมา 
เรียกวา่ไซฟอยด์โพรเซสส์ (Xiphoid process)  
 2. กล้ามเนือ้ (Muscles) กล้ามเนือ้ท่ีส าคญัและเก่ียวข้องกับการหายใจแบ่งออกได้เป็น  
2 กลุม่คือ 
  2.1 กล้ามเนือ้หายใจเข้า (Inspiratory muscles) ประกอบด้วย 
   กล้ามเนือ้กระบังลม (Diaphragm) มีความส าคญัท่ีสดุอากาศท่ีหายใจ
เข้าประมาณร้อยละ 75 เกิดจากการหดตวัของกล้ามเนือ้นี ้ขณะท่ีหายใจออกกล้ามเนือ้กระบงัลม
จะมีลกัษณะเป็นรูปโดม และเม่ือหายใจเข้ากล้ามเนือ้กระบงัลมจะลดตวัต ่าลงเพิ่มขนาดของช่อง
อกในแนวตัง้ให้มากขึน้และยงัช่วยดนัให้ซี่โครงส่วนลา่งเคลื่อนท่ีขึน้ด้วยขณะท่ีหายใจแบบปกติ 
กล้ามเนือ้กระบังลมจะเคลื่อนตัวต ่าลง 1-2 เซนติเมตร แต่ถ้าหายใจเข้าเต็มที่กล้ามเนือ้             
กระบงัลมอาจเคลื่อนตวัต ่าลงได้ถึง 10-12 เซนติเมตร เส้นประสาทท่ีมาเลีย้งกล้ามเนือ้กระบงัลม 
คือ ประสาทเฟรนิค (Phrenic nerve) ถ้าหากเส้นประสาทนีถ้กูท าลายจะท าให้กล้ามเนือ้กระบงัลม
ท างานไม่ได้และเป็นอมัพาต 
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   กล้ามเนือ้ยึดซี่ โครงด้านนอก (External intercostal muscles) มี
ความส าคญัน้อยกวา่กล้ามเนือ้กระบงัลม โดยเม่ือหดตวัจะท าให้อากาศไหลเข้าปอดได้ประมาณ
ร้อยละ 25 การหดตวัของกล้ามเนือ้ยึดกระดูกซี่โครงด้านนอกท าให้กระดูกซี่โครงทางด้านหน้า
เคลือ่นขึน้ด้านบนและออกไปทางด้านหน้าท าให้เพิ่มขนาดของช่องอกทางแนวนอน เส้นประสาท
ท่ีมาเลีย้งกล้ามเนือ้คือ เส้นประสาทระหวา่งซี่โครง (Intercostal nerves) 
   กล้ามเนือ้ส าหรับเสริม (Accessory muscles of inspiration) ได้แก่ 
กล้ามเนือ้ “Scelena” ช่วยยกกระดกูซี่โครง 2 อันบน และกล้ามเนือ้ “Sternocleidomastoid” ช่วย
ยกกระดูกหน้าอกขึน้ โดยการหายใจปกติจะไม่ใช้กลุ่มกล้ามเนือ้ส าหรับเสริม ยกเว้นในขณะท่ีมี
รูปแบบการหายใจผิดปกติ (Breathing pattern disorder) หรือในขณะออกก าลงักาย  
  2.2 กล้ามเนือ้หายใจออก (Expiratory muscles) ในการหายใจปกติไม่
จ าเป็นต้องอาศยัการท างานของกล้ามเนือ้ แต่อาศยัการคืนตวักลบัของปอด (Elastic recoil) โดย
ปอดหดตวักลบัและเกิดการผ่อนคลายของกล้ามเนือ้ท าให้เกิดการหายใจเข้า แต่ถ้าหากมีการ
หายใจออกมากกว่าปกติ จะมีการหดตัวของกล้ามเนือ้หายใจออก คือกล้ามเนือ้หน้าท้อง 
(Abdominal muscle) ซึ่งจะไปดันกล้ามเนือ้กระบังลมขึน้ท าให้ช่องอกแคบลง นอกจากนีย้งัมี
ความส าคญัและจ าเป็นในการไอ จาม อาเจียน เบ่งปัสสาวะและอุจจาระและกล้ามเนือ้ยึดซี่โครง
ด้านในซึง่จะท าให้ซี่โครงลดต ่าลงท าให้เกิดการหายใจออกเช่นกนั  
 
5. กลไกการหายใจ (สวุรรณา หงัสพฤกษ์, สพุตัรา โลห์่สริิวฒัน์ และสพุรพิมพ์ เจียสกลุ, 2541)  
  
 กลไกการหายใจประกอบด้วย 2 ขัน้ตอนคือ 
 1. กลไกการหายใจเข้า 
  ปอดทัง้สองข้างถูกล้อมด้วยกระดูกซี่โครง กล้ามเนือ้ยึดซี่โครง และกระบงัลม 
หลงัจากหายใจออกสิน้สดุลง กล้ามเนือ้กระบงัลมจะคลายตวั ท าให้เป็นลกัษณะรูปโดมยื่นเข้าไป
ในช่องอกและกระดูกซี่โครงทัง้หมดจะหุบลง เม่ือเร่ิมต้นหายใจเข้า (Inspiration) สมองจะส่ง
สญัญาณมาทางเส้นประสาทเฟรนิค (Phrenic nerve) ท าให้กล้ามเนือ้กระบงัลมหดตวัและส่ง
สญัญาณมาทางเส้นประสาทระหว่างซี่โครง (Intercostal nerve) ทัง้สองข้างพร้อมกันเพื่อท าให้
กล้ามเนือ้ซี่โครงชัน้นอก (External intercostal muscles) หดตวั เม่ือกล้ามเนือ้กระบงัลมหดตัว 
โดมของกระบังลมจะแบนราบลงท าให้เพิ่มปริมาตรของช่องอกในแนวตัง้ ส่วนการหดตัวของ
กล้ามเนือ้ซี่โครงชัน้นอกจะท าให้ซี่โครงรูปโค้งถกูยกตวัสงูขัน้และกางออกจะเพิ่มปริมาตรช่องอกใน
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แนวขวางและแนวหน้าหลงั  โดยปกติการยกซี่โครงขึน้จะเพิ่มปริมาตรทางแนวหน้าหลงัและการยก
ซี่โครงชิน้ลา่งจะเป็นการเพิ่มปริมาตรในแนวขวางเม่ือปริมาตรของช่องอกเพิ่มขึน้ ความดนัภายใน
ถุงลมก็จะต ่ากว่าความดันอากาศภายนอก อากาศก็จะไหลเข้าโดยผ่านทางจมูกและหลอดลม                    
จะเห็นได้ว่า การหายใจเข้าเป็นกลไกท่ีต้องใช้พลงังานและหากมีการเพิ่มการหายใจเร็วขึน้ เช่น 
ระหวา่งออกก าลงักาย กล้ามเนือ้ก็ต้องใช้พลงังานมากขึน้และอาจมีการใช้กล้ามเนือ้อ่ืนๆ เพิ่มเติม 
เช่น กล้ามเนือ้กล้ามเนือ้สเตอร์โนไคลโดมาสตอยด์ (Sternocleidomastoid) ท่ีบริเวณคอเพื่อยก
กระดูกสนัอก (Sternum) กล้ามเนือ้สเคลีน (Scalene) เพื่อยกกระดูกซี่โครงชิน้บนหรือกล้ามเนือ้
แผน่หลงัเพื่อยืดกระดกูสนัหลงัและท าให้อกแอ่นขึน้  
 2. กลไกการหายใจออก 
  การหายใจออก (Expiration) ปกติจะไม่มีการใช้พลงังาน จะอาศยัเพียงการคลาย
ตัวของกล้ามเนือ้และการยุบตัวลงของทรวงอกเท่านัน้ กล้ามเนือ้กระบังลมจะคลายตัวและ                
ถกูอวยัวะในช่องท้องดนัขึน้ไปบนช่องอกอยา่งเดิม เม่ือปริมาตรช่องอกลดลงจะเป็นการเพิ่มแรงดนั
บวก ท าให้ความดันภายในช่องอกสูงกว่าภายนอก อากาศจึงถูกดันให้ไหลออกจากปอด                    
การหายใจออกจะใช้พลงังานก็ตอ่เม่ือมีการหายใจออกมากกว่าปกติ เช่น ระหว่างออกก าลงักาย 
หรือในทางเดินอากาศท่ีมีการอุดกัน้ จึงต้องพยายามหายใจออกด้วยแรงพยายามท่ีมากขึน้ 
(Forced expiration) ในกรณีเช่นนี ้กล้ามเนือ้ท่ีช่วยในการหายใจออกก็คือ กล้ามเนือ้ซี่โครงชัน้ใน 
(Internal intercostal muscles) จะดึงเอากระดูกซี่โครงให้หุบลงมา ท าให้ช่องอกมีขนาดเล็กลง 
และกลุม่กล้ามเนือ้หน้าท้อง (Oblique abdominal muscle, Rectus abdominis muscle) เม่ือหด
ตัวก็จะดึงซี่โครงชิน้ล่างๆ ลงมาพร้อมทัง้ดันอวัยวะท่ีอยู่ภายในช่องท้องให้เคลื่อนท่ีขึน้ไปดัน
กล้ามเนือ้กระบงัลมให้สงูขึน้เพื่อลดปริมาตรช่องอกและเพิ่มแรงดนับวกในทางเดินหายใจ    

 
การสดูอากาศเข้าไปในปอด (Inhale) และปล่อยอากาศออกจากปอด (Exhale) รวม

ทัง้หมดเรียกว่าการหายใจ (Breathing) โดยมีกล้ามเนือ้กระบังลม กระดูกซี่โครง กล้ามเนือ้ยึด
ซี่โครงด้านนอกและกล้ามเนือ้ยึดซี่โครงด้านในเป็นตัวกระท า การหายใจท่ีเกิดจากกล้ามเนือ้                
กระบงัลมเรียกวา่ การหายใจสว่นท้อง (Abdominal breathing) ซึง่มีความส าคญัประมาณร้อยละ 
75 และการหายใจท่ีเกิดจากกระดูกซี่โครงและกล้ามเนือ้ยึดกระดูกซี่โครงด้านนอก เรียกว่า                    
การหายใจสว่นอก (Chest breathing) ซึ่งมีความส าคญัประมาณร้อยละ 25 การหายใจสว่นท้อง
และการหายใจส่วนอก นีจ้ะท างานร่วมกันท าให้เกิดการหายใจเข้าและการหายใจออกอย่าง
สม ่าเสมอ เม่ือกล้ามเนือ้กระบงัลมและกล้ามเนือ้ยดึซี่โครงด้านนอกหดตวั ท าให้ทรวงอกและปอด
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ขยายตวัขึน้ ปริมาตรภายในช่องอกเพิ่มขึน้ ดงันัน้ความดนัภายในช่องอกจึงลดลงและต ่ากวา่ความ
ดนับรรยากาศภายนอก อากาศภายนอกจึงเคลื่อนตวัเข้าสูป่อด จนท าให้ความดนัภายนอกและ
ความดนัภายในปอดเทา่กนัแล้วอากาศก็จะไม่เข้าสูป่อดอีก เรียกว่า การหายใจเข้า (Inspiration) 
เม่ือกล้ามเนือ้กระบังลมและกล้ามเนือ้ยึดซี่โครงด้านนอกคลายตัวลงท าให้ปอดและทรวงอกมี
ขนาดเลก็ลง ปริมาตรของอากาศในปอดจึงลดลงด้วยท าให้ความดนัภายในปอดสงูกวา่บรรยากาศ
ภายนอก อากาศจึงเคลื่อนท่ีออกจากปอดจนความดันในปอดลดลงเท่ากับความดันภายนอก 
อากาศก็จะหยดุการเคลือ่นท่ีซึง่เรียกวา่การหายใจออก (Expiration) การหายใจเข้าและการหายใจ
ออกนี ้จะเกิดสลบักนัอยูเ่สมอ ในสภาวะปกติผู้ใหญ่จะหายใจประมาณ 15 ครัง้ตอ่นาที สว่นในเด็ก
มีอัตราการหายใจสงูกว่าผู้ ใหญ่เล็กน้อย ในขณะท่ีร่างกายมีความเม่ือยล้าเน่ืองจากการท างาน
หรือออกก าลงักาย อตัราการหายใจจะเพิ่มสงูขึน้มากกวา่นี ้  

 
 การหายใจเข้าและออกจะได้ผลดีขึน้ประกอบด้วย (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, 2554) 
  1. ระบบกล้ามเนือ้ แรงของกล้ามเนือ้เพื่อเพิ่มปริมาตรของทรวงอกมีมากน้อย
เพียงใด 
  2. ระบบความยืดหยุน่ของ การยืดหยุน่มีทัง้ในปอดและกระดกูอ่อนของทรวงอก 
  3. พลงังานท่ีใช้ในการผลกัดนัอากาศผ่านเข้าช่องทางเดินหายใจ ในภาวะปกติ
ความส าคญัน้อยมาก แต่ถ้าหลอดลมถูกอุดตนัหรืออุดกัน้จะต้องใช้พลงังานเพิ่มมากขึน้  
 

6. ปริมาตรและความจุปอด (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และสทิธา พงษ์พิบูลย์, 2553) 

 
 
 
 

 
 
 
 

ภาพที่ 2 ปริมาตรและความจปุอด 

 (AnaesthesiaUK, 2004)  
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 ปริมาตรของปอด  
  1. ปริมาตรหายใจเข้าออกปกติ (Tidal volume, TV) คือ ปริมาตรของอากาศท่ี
ผา่นเข้าออกในปอดขณะหายใจปกติ ประมาณ 300-500 มิลลลิติร 
  2. ปริมาตรหายใจเข้าส ารอง (Inspiratory reserve volume, IRV) คือ ปริมาตร
ของอากาศท่ีสามารถหายใจเข้าไปได้หลงัจากหายใจเข้าปกติแล้วประมาณ 2,500-3,500 มิลลลิติร
  3. ปริมาตรหายใจออกส ารอง (Expiratory reserve volume, ERV) คือ ปริมาตร
อากาศท่ีสามารถหายใจออกได้หลงัจากการหายใจออกปกติประมาณ 1,500 มิลลลิติร 
  4. ปริมาตรตกค้าง (Residual volume, RV) คือ ปริมาตรท่ียงัตกค้างภายในปอด
ซึง่ไม่สามารถวดัได้ด้วยสไปโรมิเตอร์ (Spirometer) ในคนปกติมีคา่เฉลีย่ประมาณ 1,500 มิลลลิติร 
 ความจุของปอด 
  1. ความจุหายใจเข้า (Inspiratory capacity, IC) คือ ความจุของปอดท่ีสามารถ
กกัเก็บอากาศได้มากท่ีสดุหลงัจากการหายใจออกตามปกติ ซึง่เป็นคา่ผลรวมของ TV และ IRV ใน
คนปกติมีคา่ประมาณ 3,000 มิลลลิติร 
  2. ความจุชีพ (Vital capacity, VC) คือ ความจุของปอดท่ีหายใจเข้ามากหรือลกึ
ท่ีสดุหลงัจากหายใจออกอย่างเต็มท่ี ซึ่งเป็นค่าเป็นผลรวมของ TV, IRV และ ERV ในคนปกติมี
คา่เฉลีย่ประมาณ 4,500 มิลลลิติร  
  3. ความจุค้างแฝง (Functional residual capacity, FRC) คือ ปริมาตรของ
อากาศที่เหลืออยู่ในปอดหลงัจากหายใจออกปกติแล้ว ค่านีจ้ะว ัดจากสไปโรมิเตอร์ไม่ได้ 
เน่ืองจาก FRC คือ ผลรวมของ ERV และ RV โดยค่า RV วัดด้วยสไปโรมิเตอร์ไม่ได้ ท าให้ค่า 
FRC จึงวัดไม่สามารถวัดได้เช่นกัน ในคนปกติมีค่าเฉลี่ยประมาณ 3,000 มิลลิลิตร  
  4. ความจุปอดรวม (Total lung capacity, TLC) คือ ปริมาตรของอากาศทัง้หมด
ท่ีปอดสามารถกกัเก็บอากาศได้เต็มท่ี โดยทัว่ไปมีคา่เฉลีย่ประมาณ 6,000 มิลลลิติร  
  

ในคนปกติปริมาตรและความจุของปอดขึน้อยู่กับความสงู ในเด็กก่อนวยัหนุ่มสาวยิ่งแปร
ผนัมากตามความสงู โดยคนสงูมีปริมาตรของอากาศท่ีบรรจุได้เต็มท่ีในปอดหรือความจุปอดรวม 
(TLC) และมีความจุของปอดท่ีหายใจเข้าเต็มท่ีและหายใจออกเต็มท่ีหรือความจุชีพมากกว่าคน
เตีย้ นอกจากนีย้งัขึน้กบัต าแหนง่ของร่างกายด้วย เช่น ในท่านอน FRC จะลดลงแต่ TLC คงเดิม 
เน่ืองจากในท่านอนกระบังลมจะถูกอวัยวะภายในช่องท้องดันให้สงูขึน้ ผู้ ป่วยในระบบทางเดิน
หายใจจะหายใจไม่สะดวกในทา่นอนหงาย แตจ่ะหายใจสะดวกขึน้ในทา่นัง่หรือเอนตวั การหายใจ
เข้าออกปกติในขณะพกั ปริมาตรของอากาศท่ีเข้าหรือออกประมาณครัง้ละ 500 มิลลิลิตร อากาศ
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สว่นท่ีเข้าไปนีจ้ะค้างอยู่ในท่อทางเดินอากาศ (Conducting airway) เรียกว่า ปริมาตรอับหรือแอ
นาโทมิคอล เดด สเปซ (Anatomical dead space) ซึ่งมีปริมาตรประมาณ 150 มิลลิลิตร ดงันัน้
อากาศท่ีเข้าไปจนถึงถงุลมปอดและมีการแลกเปลีย่นแก๊สจะมีเพียง 350 มิลลลิติรเทา่นัน้   

 
7. การหายใจลึกกับอัตราการหายใจ (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, 2554)    
  
 การเพิ่มอตัราการหายใจและการหายใจลกึเพื่อคงรักษาสภาพการระบายอากาศในถุงลม
ระหวา่งการเพิ่มความหนกัของการออกก าลงักาย ในการออกก าลงักายระดบัปานกลาง นกักีฬาท่ี
ฝึกความอดทนจะมีการระบายอากาศในถุงลมอย่างเพียงพอโดยการเพิ่มการหายใจเข้าออกปกติ 
(Tidal volume) และเพิ่มอัตราการหายใจเล็กน้อยด้วยการหายใจให้ลกึขึน้ การระบายอากาศใน 
ถุงลมเพิ่มจาก 70% ของปริมาตรอากาศหายใจใน 1 นาที (Minute ventilation) ในขณะพกัจะ
เปลี่ยนแปลงมากกว่า 85% ของการระบายอากาศทัง้หมดขณะออกก าลงักายท่ีเกิดเพิ่มขึน้ได้
เน่ืองจากการหายใจลกึมากขึน้ท าให้เปอร์เซ็นต์ของปริมาตรการหายใจเข้าออกปกติเพิ่มขึน้และเข้า
สูถ่งุลมได้มากขึน้ ดงัรูปท่ี 3 แสดงวา่ การเพิ่มปริมาตรการหายใจเข้าออกปกติขณะออกก าลงักาย
เป็นผลมาจากปริมาตรการหายใจเข้าส ารอง (Inspiratory reserve volume) ขยายใหญ่ขึน้ด้วย
การลดปริมาตรการหายใจออกส ารองหากการออกก าลงักายเพิ่มมากขึน้ปริมาตรการหายใจออก
ปกติเ ร่ิมมีความชันที่ 60% ของปริมาตรการหายใจเข้าออกปกติ ต่อจากนัน้การเพิ ่ม                      
ปริมาตรการหายใจใน 1 นาที เป็นผลมาจากการเพิ่มอัตราการหายใจ  การปรับตวัในการระบาย
อากาศเกิดจากการพฒันารูปแบบการหายใจของแต่ละบุคคลท่ีจะผสมผสานอัตราการหายใจกับ
ปริมาตรการหายใจเข้าออกปกติเพื่อให้การระบายอากาศในถงุลมกบัการก าซาบในถงุลมพอดีกนั  

 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 3 ปริมาตรของการหายใจเข้าออกปกติ (Tidal volume) และคา่อ่ืนๆ ของปริมาตรปอด

ในขณะพกัและออกก าลงักาย (McArdle, Katch and Katch, 2000) 
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8. ความต้านทานการหายใจ (จวงจนัทร์ ชยัธชวงศ์, 2546 ; ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, 2554)  
  
 เป็นความต้านทานในการหายใจท่ีต่อต้านการหดตัวของกล้ามเนือ้หายใจ แบ่งออกเป็น              
2 ประเภท  
 1. Elastic resistance ของปอดและทรวงอก 
 ปอดและทรวงอกมีความยืดหยุ่นเม่ือปอดและทรวงอกขยายใหญ่จากการหดตัวของ
กล้ามเนือ้ท่ีเก่ียวข้องกับการหายใจก็จะมีแรงต้านท่ีท าให้ทรวงอกและปอดกลบัสูส่ภาพเดิมเรียก
แรงต้านนีว้่า Elastic resistance เม่ือกล้ามเนือ้หายใจคลายตวัแรงต้านดงักลา่วจะหมดไป ปอด
และทรวงอกคืนกลบัสูส่ภาพเดิมจึงยืดหดได้ จึงเปรียบเทียบได้กับสปริงซึ่งเป็นไปตามกฎของฮุค 
(Hooke’s law) ท่ีว่าระยะทางท่ีสปริงถูกยืดออกจะแปรผนัเป็นสดัสว่นโดยตรงกับแรงท่ีต้องใช้ใน
การยืดสปริง 
 Elastice recoil ของปอดหรือ Lung recoil เกิดจากความยืดหยุน่ของเนือ้ปอดคร่ึงหนึง่ อีก
คร่ึงหนึ่งเกิดจากแรงตึงผิวท่ีด้านในของถุงลม ส าหรับ Elastic recoil ของทรวงอกหรือ Thoracic 
recoil เกิดจากการยืดหยุน่ของกล้ามเนือ้หายใจ เอ็น พงัผืดของทรวงอก เม่ือสิน้สดุของการหายใจ
ออกปกติจะท าให้ Lung recoil เทา่กบั Thoracic recoil แตเ่ป็นไปในทิศทางตรงกันข้ามโดย Lung 
recoil พยายามดงึปอดให้ยบุตวัเข้าหากนัในขณะท่ี Thoracic recoil พยายามขยายทรวงอกออก 
 ความยืดหยุ่นของปอด (Compliance) หมายถึง การเปลี่ยนแปลงของปริมาตรต่อหนึ่ง 
หน่วยความดนัท่ีเปลี่ยนไปมีหน่วยเป็นลิตรหรือมิลลิลิตรต่อเซนติเมตรน า้ ดงัสมการ C = Δv/ΔP 
เม่ือ C คือ ความยืดหยุน่ V คือ ปริมาตรท่ีเปลี่ยนแปลงไป เม่ือความดนัเปลี่ยนไปมีหน่วยเป็นลิตร
หรือมิลลิลิตร และ P คือ ผลต่างของความดนัระหว่างผนงัด้านในและด้านนอกของปอด มีหน่วย
เป็นเซนติเมตรน า้ คา่ความยืดหยุ่นของปอด (Lung compliance) สามารถบอกได้ว่าปอดมีความ
ยืดหยุน่ดีหรือไม่  
 แรงตึงผิวมีผลต่อการคืนตวัของปอด ดงันัน้แรงตึงผิว (Surface tension) คือ แรงดึงดูด
ระหว่างโมเลกุลของสสารท่ีพืน้ผิวระหว่างสสารต่างสถานะ เพื่อให้ผิวสมัผสัมีพืน้ท่ีน้อยท่ีสดุ เช่น 
ระหวา่งของเหลวกบัก๊าซเน่ืองจากพืน้ผิวของถุงลมท่ีสมัผสักับอากาศจะมีฟิล์มบางๆ ของน า้นอก
เซลล์เคลอืบอยูจ่ึงท าให้เกิดผิวสมัผสัระหว่างอากาศและน า้ แรงตึงผิวรอบๆ ถุงลมพยายามท าให้
ถงุลมแฟบลง ถ้าความดนัในถงุลมไม่มากพอท่ีจะต้านได้ ดงันัน้นกัสรีรวิทยาจึงใช้กฎของลาปลาช 
(Laplace’s law) อธิบายได้ว่า ความดนัภายในรูปทรงกลมจะเป็นปฏิภาคโดยตรงกับความตึงผิว
และจะเป็นปฏิภาคกลบัรัศมีดงัสมการ P = 2T/r เม่ือ P คือ ความดนัภายในรูปทรงกลม (ในถุงลม 
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คือ Intra-alveolar pressure) T คือ แรงตึงผิว (ไดน์/ซม.2) และ r คือ รัศมีของรูปทรงกลม (ซม.) 
แรงตงึผิวที่ผนงัถงุลมคงท่ี (T) แรงท่ีใช้ในการท าให้ถงุลมพองอยูไ่ด้ จะแปรผกผนักับรัศมีของถุงลม
นัน้ นัน่คือ ถุงลมมีขนาดเล็ก (r มีค่าน้อย) แรงดนัภายในถุงลม (P) จะต้องมากขึน้เท่านัน้ ดงันัน้
ในช่วงที่ปอดเร่ิมขยายตวั ถงุลมท่ีมีขนาดใหญ่จะขยายออกก่อนเม่ือความดนัเพิ่มขึน้เร่ือยๆ ถุงลม
ท่ีมีขนาดเลก็จึงขยายตามมา    
 การเกิดแรงตงึผิวที่ผนงัของถงุลมจะท าให้ถงุลมมีขนาดเล็กลงแต่ถุงลมจะคงรูปอยู่ได้ด้วย
ความดนัภายในถุงลม (Intra-alveolar pressure) มีค่าเท่ากับแรงตึงผิวแต่มีทิศทางตรงกันข้าม 
ด้านในของถุงลมมีสารลดแรงตึงผิว (Pulmonary surfactance) ท าหน้าท่ีช่วยลดแรงตึงผิวของถุง
ลม จึงช่วยเพิ่มความยืดหยุน่ของปอดท าให้การออกแรงต้านขณะหายใจเข้าน้อยลง สารชนิดนีย้งั
ช่วยป้องกนัไม่ให้ถงุลมแฟบลงและป้องกนัการพองโตเกินขนาด  
 2. Non-elastic resistance  
 แบ่งออกเป็นความต้านทางของเนือ้เยื่อ (Tissue resistance) มีประมาณ 20 เปอร์เซ็นต์ 
และความต้านทานของทางเดินหายใจ (Airway resistance) มีประมาณ 80 เปอร์เซ็นต์   
 2.1 ความต้านทานของเนือ้เยื่อ 
 เป็นความต้านทานท่ีเกิดจากการเสียดสี (Friction resistance) ของเนือ้เยื่อท่ีเคลื่อนไหว
ระหวา่งการหายใจเข้าออก คือ เนือ้ปอด กระดกูซี่โครง กระบงัลม อวยัวะภายในช่องท้อง ซึ่งพบว่า 
เกิดขึน้น้อยมากในคนปกติ   
 2.2 ความต้านทานของทางเดินหายใจ 
 เป็นความต้านทานท่ีเกิดจากการเสียดสีระหว่างโมเลกุลของอากาศด้วยกันเองกับท่อ
ทางเดินหายใจ ในการหายใจปกติ แรงส่วนใหญ่จะใช้เพื่อเอาชนะความต้านทานของปอดและ
ทรวงอก แต่ความต้านทานของทางเดินหายใจปกติจะน้อย ใช้แรงเพียงเล็กน้อยก็ท าให้อากาศ
ไหลเวียนได้ แตเ่ม่ือมีการหายใจเร็วขึน้ในกรณีขณะออกก าลงักาย หรือทางเดินอากาศมีขนาดเล็ก
ลง เช่น ในโรคหอบหืด หรือมีเสมหะอุดกัน้ทางเดินหายใจ จะท าให้ความต้านทานของทางเดิน
อากาศเพิ่มขึน้ และท าให้ต้องออกแรงหายใจมากขึน้  
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9. การควบคุมการหายใจ (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, 2554)   
  
 การหายใจตามปกติในขณะพกัมีปัจจยัท่ีควบคมุการหายใจ 2 สว่น คือ  
 1. การควบคมุโดยระบบประสาท (Nervous regulation) เป็นสว่นท่ีส าคญัท่ีสดุในการท า
ให้เกิดการหายใจ เพราะเป็นผลมาจากคุณสมบัติของประสาทยนต์ ซึ่งเซลล์ประสาทเมดัลลา 
(Medulla) เป็นตวัก าหนดค าสัง่ ประกอบด้วย ศนูย์การหายใจและรีเฟลก็ซ์  
 2. การควบคมุโดยสารเคมี (Chemical regulation) ความเข้มข้นของสารเคมีท่ีส าคญัท่ีสดุ
ได้แก่ คาร์บอนไดออกไซด์ ออกซิเจน และไฮโดรเจนไอออนในเลอืด  
 
 1. การควบคุมโดยระบบประสาท  
 ศนูย์การหายใจ (Respiratory center) มีเซลล์ประสาทอยูใ่นเมดลัลา (Medulla) อยู่ท่ีก้าน
สมองสว่นลา่ง ประกอบด้วย  
 1.1 ศนูย์การหายใจเข้า (Inspiratory center: I.C.)  
 เซลล์ประสาทจะรวมกลุม่กนัเป็นศนูย์การหายใจเข้า อยูบ่ริเวณสว่นหน้าของเมดลัลา เม่ือ
ศนูย์นีท้ างานจะสง่กระแสประสาทยนต์ไปยงักล้ามเนือ้ท่ีช่วยในการหายใจเข้า เช่น กระบงัลม และ
กล้ามเนือ้ยดึซี่โครงด้านนอก  
 1.2 ศนูย์การหายใจออก (Expiratory center: E.C.)  
 เซลล์ประสาทจะรวมกลุม่กนัเป็นศนูย์การหายใจออก อยูบ่ริเวณทางด้านหลงัของเมดลัลา 
เม่ือศนูย์นีท้ างานจะสง่กระแสประสาทยนต์ไปยงักล้ามเนือ้ท่ีช่วยในการหายใจออก เช่น กล้ามเนือ้
ยดึซี่โครงด้านใน  
 การท างานของศูนย์หายใจเข้า และศูนย์หายใจออกยังได้รับอิทธิพลของกลุ่มเซลล์
ประสาทอ่ืนอีก คือ ศูนย์แอปนิวส์ติก (Apneutic center) สามารถท าให้เกิดคลื่นประสาทได้เอง
ตลอดเวลา นอกจากนีใ้นก้านสมองท่ีอยูเ่หนือขึน้ไปเรียกวา่ พอนส์ (Pons) เซลล์ประสาทกลุม่นีท้ า
ให้เกิดคลืน่ประสาทได้เป็นระยะๆ ท าหน้าท่ีคอยยบัยัง้การท างานของศูนย์แอปนิวส์ติก เรียกกลุม่
เซลล์นีว้่า ศูนย์นิวโมแทกซิก (Pneumotaxic center) แต่ละศูนย์ท่ีเก่ียวข้องกับการหายใจสง่คลื่น
ประสาท เพื่อกระตุ้นและยบัยัง้การท างานของกนัและกนั ผลลพัธ์คือ ในจงัหวะการหายใจเข้า ศูนย์
การหายใจเข้าสง่คลื่นประสาทมายงัเซลล์ประสาทสัง่การในไขสนัหลงัให้สง่คลื่นประสาทออกมา
ยงักล้ามเนือ้หายใจเข้า เม่ือกล้ามเนือ้หายใจเข้าหดตวัช่องอกและปอดขยาย ปริมาตรอากาศ
ภายนอกเคลือ่นเข้าภายในปอด ขณะท่ีปอดเพิ่มปริมาตร เซลล์รับสมัผสัในปอดถูกกระตุ้นและสง่
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คลื่นประสาทไปตามเวกัส ไปยังศูนย์ควบคุมการหายใจเพื่อยับยัง้การหายใจเข้าและกระตุ้ น                
การหายใจออก  
 
 2. การควบคุมโดยสารเคมี  
 ร่างกายจ าเป็นต้องเผชิญกับสถานการณ์ต่างๆ ซึ่งอาจจะกระทบกระเทือนต่อความ
ต้องการของออกซิเจน ส าหรับการออกซิเดชันสารอาหารจึงต้องมีการปรับการหายใจให้เข้ากับ 
สภาวการณ์นัน้ๆ ตัวการท่ีส าคัญซึ่งมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงการหายใจคือ ความดันย่อยของ
คาร์บอนไดออกไซด์ ความดนัยอ่ยของออกซิเจน และพีเอชในเลอืด  
 2.1 ผลของความดนัยอ่ยของคาร์บอนไดออกไซด์ 
 ระบบหายใจมีความไวมากต่อการเปลี่ยนแปลงความดันย่อยของคาร์บอนไดออกไซด์                
ในอากาศท่ีหายใจเข้าหรืออากาศในถุงลม ถ้าอากาศหายใจเ ข้า มีส่วนผสมของก๊าซ
คาร์บอนไดออกไซด์เพิ่มมากขึน้จากปกติ จะมีผลในการกระตุ้นการหายใจท าให้หายใจลึกขึน้ 
ปริมาตรหายใจเข้าออกปก (Tidal volume) เพิ่มขึน้ และอตัราการหายใจเพิ่มขึน้  
 2.2 ผลของความดนัยอ่ยของออกซิเจน 
 ถ้าอากาศท่ีหายใจเข้ามีออกซิเจนลดลงก็จะมีผลในการกระตุ้นการหายใจเช่นกัน แต่ถ้า
เปรียบเทียบกบัการเพิ่มคาร์บอนไดออกไซด์แล้วพบวา่ มีความแตกตา่งกนัมาก นัน่คือความไวของ
การหายใจท่ีมีต่อการเปลี่ยนแปลงของออกซิเจนในอากาศท่ีหายใจน้อยกว่าคาร์บอนไดออกไซด์
มาก ซึง่อธิบายได้ดงันี ้ออกซิเจนในอากาศหายใจเข้าลดลง ท าให้ความดนัย่อยของออกซิเจนใน 
ถงุลมน้อยลง ความดนัยอ่ยในเลือดแดงท่ีไหลออกจากปอดก็ลดลงด้วย การลดความดนัย่อยของ
ออกซิเจนในเลือดจะเป็นตวักระตุ้นเซลล์รับสมัผสัสารเคมีท่ีบริเวณหลอดเลือดแดงใหญ่ เรียกว่า 
คาโรติดบอดี ้(Carotid body) และเอออติกบอดี ้(Aortic body) ให้สง่คลื่นประสาทไปกระตุ้นศูนย์
ควบคมุการหายใจในก้านสมองอีกทางหนึง่  
 2.3 ผลของพีเอช (pH) 
 นอกจากความดนัยอ่ยของคาร์บอนไดออกไซด์และออกซิเจนในเลือดแล้ว พีเอชของเลือด
ก็มีผลตอ่การหายใจ ถ้าพีเอชในเลอืดลดลงจากเดิม 7.4 ลงไปประมาณ 0.2 หน่วย การหายใจจะ
ถูกกระตุ้นเพิ่มขึน้ แต่การหายใจท่ีเพิ่มเน่ืองจากพีเอชนัน้ไม่มากเท่ากับผลของความดนัย่อยของ
คาร์บอนไดออกไซด์ และการหายใจจะเพิ่มขึน้สงูสดุท่ีพีเอชของเลอืดประมาณ 7.0-7.1 
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 ตวัรับของสารเคมี (Chemoreceptor) มี 2 กลุม่ คือ  
 1. กลุม่ท่ีอยู่บริเวณรอบนอก เรียกว่า คาโรติดบอดี ้(Carotid body) และเอออติกบอดี ้
(Aortic body) จะถกูกระตุ้นเม่ือความดนัยอ่ยของออกซิเจนในเลือดแดงมีค่าน้อยลงหรือความดนั
ยอ่ยของคาร์บอนไดออกไซด์ในเลอืดเพิ่มมากขึน้  
 2. กลุม่ท่ีอยู่สว่นกลาง คือ บริเวณเมดัลลา จะถูกกระตุ้นด้วยคาร์บอดไดออกไซด์และ
ไฮโดรเจนไอออน  
 นอกจากนีอ้าจเกิดจากปัจจยัอ่ืนในการควบคมุการหายใจ ได้แก่  
 การควบคุมการหายใจโดยกลไกการเคล่ือนไหว  
 ตวัรับความรู้สกึในข้อตอ่ เอ็น และกล้ามเนือ้ มีอิทธิพลตอ่การปรับตวัในการถ่ายเทอากาศ
ในขณะออกก าลงักาย ซึ่งพบว่าเม่ือเร่ิมมีการออกก าลงักายนัน้การเคลื่อนไหวของกล้ามเนือ้ลาย 
ข้อต่อและเอ็นจะกระตุ้ นศูนย์หายใจทันทีจึงท าให้เกิดการหายใจเพิ่มขึน้ทันที ตัวรับกลไกการ
เคลือ่นไหวเรียกวา่ “Mechanoreceptors” นอกจากนีย้งัมีตวัรับการยืดเหยียด (Stretch receptor) 
ท่ีผนงัของถงุลมในปอดและในกล้ามเนือ้หายใจจ านวนมากท่ีท าหน้าท่ีเก่ียวข้องกับการหายใจเข้า
และหายใจออก  
 การควบคุมการหายใจโดยความร้อน  
 ปริมาตรของอากาศท่ีหายใจใน 1 นาที (Minute ventilation) ขึน้อยู่กับความร้อนและ
อตัราการหายใจ ในขณะพกัคา่นีอ้ยูใ่นช่วง 6-10 ลติร แตเ่ม่ือออกก าลงักายคา่ปริมาตรของอากาศ
ท่ีใช้ในการหายใจ 1 นาที อาจเพิ่มขึน้ 120-150 ลิตรต่อนาที ในการออกก าลงักายระดบัเบาถึง 
ปานกลาง พบว่า มีความสมัพันธ์เป็นสัดส่วนตรงกับปริมาตรอากาศหายใจต่อนาทีและอัตรา               
การใช้ออกซิเจนของร่างกาย แต่เม่ือออกก าลงักายอย่างหนกัเกิดความร้อนมากขึน้จะไปกระตุ้น
ศูนย์หายใจ ท าให้ความสมัพันธ์เช่นนีห้มดไป คือ ปริมาตรการหายใจเพิ่มมากขึน้เกินกว่าอัตรา  
การใช้ออกซิเจนท่ีเพิ่มขึน้ เม่ือเปรียบเทียบค่าการถ่ายเทอากาศสงูสุดกับการใช้ออกซิเจนสงูสุด 
พบวา่ ในขณะออกก าลงักายท่ีระดบังานคงท่ีมีค่า 25 ลิตร ต่อการใช้ออกซิเจนในร่างกาย 1 ลิตร 
แต่เม่ือออกก าลงักายสูงสดุค่าการถ่ายเทอากาศเพิ่มขึน้เป็น 35 ลิตร หรือ 40 ลิตร ต่อการใช้
ออกซิเจนในร่างกาย 1 ลติร  
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10. การตรวจสมรรถภาพปอด (สมาคมอุรเวชช์แหง่ประเทศไทย, 2545)  
         การตรวจสมรรถภาพปอด (Pulmonary function test) เป็นการตรวจท่ีส าคญัและเป็น
ประโยชน์อย่างยิ่งในกระบวนการวินิจฉัย ประเมินและติดตามผลการรักษาโรคระบบทางเดิน
หายใจ เช่น โรคหืด โรคปอดอุดกัน้เรือ้รัง เป็นต้น นอกจากนีก้ารตรวจสมรรถภาพปอดยงัสามารถ
บง่ถึงการเสือ่มของการท างานของปอดก่อนท่ีอาการแสดงทางคลินิกจะเร่ิมปรากฏ เน่ืองจากปอด
เป็นอวัยวะท่ีมีความสามารถส ารองสงู อาการแสดงจึงมักปรากฏหลงัจากพยาธิสภาพในปอด
เกิดขึน้มากแล้ว 

 
สไปโรเมตรีย์   
 
 ค าจ ากัดความ 
 สไปโรเมตรีย์ (Spirometry) หมายถึง การตรวจสมรรถภาพปอดโดยวัดปริมาตรของ
อากาศท่ีหายใจเข้าและออกจากปอด ซึ่งเคร่ืองมือท่ีใช้วัดเรียกว่า  สไปโรมิเตอร์ (Spirometer) 
ส่วนกราฟแสดงความสมัพันธ์ระหว่างปริมาตรและเวลาเรียกว่า  สไปโรแกรม (Spirogram)  
 
 การตรวจวัดที่ได้จากการทดสอบด้วยสไปโรเมตรีย์ ประกอบด้วย 

 1. SVC (Slow vital capacity) เป็นปริมาตรสงูสดุของอากาศท่ีหายใจอย่างช้า ๆ จนสดุ
จากต าแหน่งท่ีหายใจเข้าเต็มท่ี มีหน่วยเป็นลิตรท่ีอุณหภูมิกาย แรงดนับรรยากาศซึ่งอ่ิมตวัด้วย              
ไอน า้ (BTPS) 

2. FVC  (Forced  vital  capacity)  เป็นปริมาตรสงูสดุของอากาศที่หายใจออกอย่าง
รวดเร็วและแรงเต็มท่ีจนสดุจากต าแหน่งท่ีหายใจเข้าเต็มที่  มีหน่วยเป็นลิตรที่  BTPS  ในภาวะ
ปกติ  FVC  จะมีค่าเท่ากับ SVC  แต่  FVC  จะน้อยกว่า SVC เมื่อมีการอุดกัน้ทางเดินอากาศ
หายใจหรือเม่ือผู้ท าการทดสอบไม่พยายามเต็มท่ี 

3. FEV1 (Forced expiratory volume in one second) เป็นปริมาตรของอากาศท่ีถูกขบั
ออกในวินาทีแรกของการหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี จากต าแหน่งหายใจเข้าเต็มท่ี  FEV1  
มีหนว่ยเป็นลติรและท่ี BTPS และเป็นข้อมลูท่ีใช้บอ่ยท่ีสดุในการตรวจสมรรถภาพปอด   

4. FEV1/FVC ค านวณได้จากการท าคา่ FEV1 หารด้วย FVC และคณูด้วย 100 หน่วยเป็น
เปอร์เซ็นต์ เรียกได้อีกอย่างหนึ่งว่า percent FEV1 (%FEV1) เป็นข้อมูลท่ีดีท่ีสุดท่ีแสดงถึง             
การอุดกัน้ของหลอดลม 
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5. FEF 25-75% (Force expiratory flow at 25% - 75% of FVC) เป็นค่าเฉลี่ยของอัตรา
การไหลของอากาศในช่วงกลางของ FVC มีหน่วยเป็นลิตรต่อวินาที หรือลิตรต่อนาที ท่ี BTPS                
การทดสอบนีมี้ความไวต่อการเปลี่ยนแปลงในหลอดลมขนาดเล็กท่ีมีเส้นผ่าศูนย์กลางต ่ากว่า 2 
มิลลเิมตร   

6. PEF (Peak expiratory flow) เป็นอตัราการไหลของอากาศหายใจออกท่ีสงูท่ีสดุ ซึ่งจะ
เกิดขึน้ในช่วงต้นของการหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ีจากต าแหน่งหายใจเข้าเต็มท่ี มีหน่วย
เป็นลติรตอ่นาที หรือลติรตอ่วินาที ท่ี BTPS   
 ข้อบ่งชีใ้นการท าสไปโรเมตรีย์ 

1. เพื่อการวินิจฉยัโรค 
 1.1 ในผู้ ท่ีมีอาการ อาการแสดง หรือผลการตรวจทางห้องปฏิบติัการท่ีผิดปกติ ซึ่ง

อาจเกิดจากโรคทางระบบทางเดินหายใจ ได้แก่ อาการเหน่ือย ไอ หายใจมีเสียงหวีด เจ็บหน้าอก 
ทรวงอกผิดรูป หรือภาพรังสทีรวงอกผิดปกติ  

 1.2 ในรายท่ีเป็นโรคท่ีมีผลต่อการท างานของระบบหายใจ เพื่อประเมินระดับ
ความรุนแรง 

 1.3 ในผู้ ท่ีมีปัจจยัเสีย่งตอ่การเกิดโรคทางระบบทางเดินหายใจ ได้แก่ การสบูบุหร่ี 
อาชีพท่ีเสีย่งตอ่การเกิดโรคปอดจากการประกอบอาชีพ เช่นท างานในเหมืองแร่ เป็นต้น 

 1.4 ประเมินความเสีย่งในการเกิดภาวะแทรกซ้อนด้านระบบหายใจในผู้ ป่วยก่อน
การผา่ตดั 

2. การติดตามการรักษาหรือการด าเนินโรค 
 2.1 ติดตามผลการรักษา ได้แก่ ผลของยาขยายหลอดลมในผู้ ป่วยท่ีมีการอุดกัน้

ของหลอดลม ประเมินผลของยาสเตียรอยด์ในผู้ ป่วยหืด หรือ Interstitial lung disease เป็นต้น 
 2.2 ติดตามการด าเนินโรค เช่น ผู้ ป่วยท่ีมีการอุดกัน้ของหลอดลม, Interstitial 

lung disease, neuromuscular disease 
 2.3 ติดตามผู้ ป่วยท่ีมีอาชีพเสี่ยงต่อการเกิดโรคระบบทางเดินหายใจจาก                 

การประกอบอาชีพท่ีเสีย่งตอ่การเกิดโรคระบบหายใจ 
            2.4 ติดตามผลข้างเคียงของยาที่มีผลตอ่ระบบหายใจ     
 3. ประเมินระดบัความทุพพลภาพ ในผู้ ป่วยท่ีเกิดโรคจากการท างาน ประเมินความเสี่ยง
เพื่อท าประกันสขุภาพ 
    4. การส ารวจสขุภาพชุมชนและการศกึษาทางระบาดวิทยา 
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 ข้อห้ามในการท าสไปโรเมตรีย์  
1. ไอเป็นเลอืด 

2. ภาวะลมร่ัวในช่องเยื่อหุ้มปอด 
3. ระบบหลอดเลือดหรือหัวใจท างานไม่คงท่ี ได้แก่ ความดนัโลหิตสูง ท่ียังไม่ได้รับการ

รักษาหรือควบคมุได้ไม่ดี, ความดนัโลหิตต ่า  
         4. เส้นเลอืดแดงโป่ง (Aneurysm) ในทรวงอก, ท้องหรือสมอง 
         5. เพิ่งได้รับการผา่ตดั เช่น ผา่ตดัลอกกระจกตา  
         6. เพิ่งได้รับการผา่ตดั ช่องอก หรือช่องท้อง 
         7. ติดเชือ้ในระบบทางเดินหายใจ เช่น วณัโรคปอดระยะติดตอ่ 
         8. สตรีมีครรภ์ (ยกเว้นในรายที่จ าเป็น) 
         9. ผู้ มีอาการเจ็บป่วยท่ีอาจมีผลตอ่การทดสอบสไปโรเมตรีย์ เช่น คลืน่ไส้หรืออาเจียนมาก 
 ภาวะแทรกซ้อน 
 แม้ว่าการตรวจสไปโรเมตรีย์เป็นการตรวจท่ีปลอดภยัแต่อาจพบภาวะแทรกซ้อนได้บ้าง
ดงัตอ่ไปนี ้

1. ความดนัในกะโหลกศีรษะเพิ่มขึน้ ซึง่อาจท าให้เกิดอาการปวดศีรษะ เป็นต้น 
2. เวียนหวั, มึนงง และในบางรายอาจมีอาการหมดสติได้ 
3. อาการไอ 
4. หลอดลมตีบ โดยเฉพาะในผู้ ป่วยหืด หรือปอดอุดกัน้เรือ้รัง ท่ียงัควบคมุอาการไม่ได้ 
5. เจ็บหน้าอก 
6. ภาวะลมร่ัวในชอ่งเยื่อหุ้มปอด 
7. ขาดออกซิเจน จากการหยดุให้ชัว่คราวระหวา่งการตรวจ 

 ปัญหาที่พบบ่อย 
1. ปัญหาจากผู้ รับการทดสอบ  
ปัญหาที่พบบอ่ยในการทดสอบท่ีมีสาเหตมุาจากผู้ รับการทดสอบเอง ได้แก่ 

-  เป่าไม่เต็มท่ี 
                      -   มีลมร่ัวรอบๆ หลอดอม (Mouth piece)  
                        -  หายใจเข้าหรือหายใจออกไม่เต็มท่ี 
                        -  เร่ิมต้นเป่าช้าหรือลงัเล 
                        -  ไอระหวา่งการเป่า  โดยเฉพาะในช่วงวินาทีแรก 
                        -  ลิน้ไปอุดหลอดอม  



 30 

                        -  มีการปิดบริเวณช่องเปิดของสายเสยีงบริเวณกลอ่งเสยีง (Glottis)  
                        -  ท าไม่ถกูต้อง 

2. ปัญหาจากเคร่ืองมือ 
ปัญหาท่ีพบบ่อยในการทดสอบท่ีมีสาเหตุมาจากเคร่ืองมือจะขึน้อยู่กับชนิดของไปโร 

มิเตอร์ (Spirometer) เช่นใน Volume-displacement spirometer อาจมีการร่ัวท่ีสายต่อต่างๆหรือ
ถ้าเป็นชนิดท่ีมี Kymograph เพื่อหมนุกระดาษก็จะต้องรอให้กระดาษหมนุด้วยความเร็วท่ีต้องการ
ก่อนท่ีจะให้ผู้ทดสอบเร่ิมเป่า ส าหรับ flow-sensing spirometers นัน้จะต้องให้ความส าคญักับ               
การสอบเทียบเคร่ืองมือวดั (Calibration)   
 วิธีการทดสอบสมรรถภาพปอด  

อธิบายให้ผู้ถกูทดสอบเข้าใจถึงวิธีการและขัน้ตอนการในการทดสอบ จากนัน้ผู้วิจัยสาธิต
วิธีการใช้เคร่ืองและให้ผู้ ร่วมโครงการวิจยัทดลองใช้เคร่ืองจนคุ้นเคย จากนัน้จึงเร่ิมท าการทดสอบ
ดงันี ้

 

 
นัง่ตวัและหน้าตรง  เท้าทัง้สองข้างแตะกบัพืน้ 

 
 

หนีบจมกูด้วยคลปิหนีบจมกู (Nose clip) 
 
 

หายใจเข้าเต็มท่ี (จนถึง Total lung capacity) 
 
 

อมหลอดอมและปิดปากให้แนน่รอบหลอดอม (Mouth piece)  
 
 

หายใจออกให้เร็วและแรงเต็มท่ี 
 
 

ท าการวดัซ า้อยา่งน้อย 3 ครัง้ และมีเวลาพกัในแตล่ะครัง้ 2 นาที  
  
 

ตรวจสอบดวูา่เข้าเกณฑ์ Acceptability & Reproducibility หรือไม่ 
 

น าค่าที่ดีที่สุดมาใช้วิเคราะห์ 

วิธีการทดสอบสมรรถภาพปอด  
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 เกณฑ์การยอมรับ (Acceptability criteria) 
 1. เร่ิมต้นถูกต้อง โดยหายใจเข้าจนสดุแล้วเป่าออกให้เร็วและแรง การดูว่าท่าท าถูกต้อง
หรือไม่ดูจากกราฟปริมาตร-เวลา ซึ่งต้องมี Extrapolated volume น้อยกว่า 5% ของ FVC หรือ 
0.15 ลติร แตส่ าหรับเคร่ืองสไปโรมิเตอร์ในปัจจุบนัคอมพิวเตอร์จะค านวณคา่ให้ 
 2. หายใจออกได้เต็มท่ี โดยดจูากกราฟปริมาตร-เวลา ซึ่งเวลาในการหายใจออกต้องนาน
เพียงพออยา่งน้อยท่ีสดุคือ 6 วินาทีและมี Plateau อย่างน้อย 1 วินาทีหรือมีเวลาหายใจออกน้อย
กวา่ 6 วินาทีแตมี่ Plateau อยา่งน้อย 1 วินาทีและต้องไม่มีอาการไอ ลมร่ัวออกขณะเป่าหรือมีสิ่ง
ไปอุดหลอดอม (Mouthpiece) เช่น ลิน้ ฟันปลอม เป็นต้น    
 
 เกณฑ์การท าซ า้ (Reproducibility criteria) 
 เลือกกราฟท่ีได้ Acceptability criteria อย่างน้อย 3 กราฟมาพิจารณา Reproducibility 
โดยจะถือวา่ Reproducibility เม่ือคา่ของ FVC ท่ีมากท่ีสดุตา่งจากคา่ FVC ท่ีมีคา่รองลงมาไม่เกิน 
200 มล.และคา่ FEV1 ท่ีมากท่ีสดุตา่งจากคา่ FEV1 ท่ีรองลงมาไม่เกิน 200 มล.เช่นเดียวกนั 

 
11. การวัดความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ  

การวัดความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจนัน้สามารถวดัได้จากแรงดันท่ีเกิดขึน้ภายใน
ทางเดินอากาศจากการหดตวัของกล้ามเนือ้หายใจ ซึง่มีวิธีการท่ีได้รับความนิยม 3 วิธี ดงัตอ่ไปนี ้ 

1. Transdiaphragmatic pressure (Pdi) เป็นวิธีการวดัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้กระ
บงัลมโดยตรง (Invasive method) ด้วยการสอดท่อวัดแรงดันอากาศเข้าไปในร่างกายบริเวณ
หลอดอาหารและกระเพาะอาหารแล้ววดัแรงดนัท่ีเกิดขึน้ขณะหายใจเข้าในช่วงท่ีมีการกระตุ้น
เส้นประสาทฟรีนิค (Phrenic nerve) และเส้นประสาทกระดกูสนัหลงัสว่นอก (Thoracic nerve) ซึ่ง
ท าให้กล้ามเนือ้กระบังลมและกล้ามเนือ้ยึดซี่โครงท างานและท าให้เกิดแรงดันขึน้ภายในช่องอก 
โดยค่า Transdiaphragmatic pressure (Pdi) เป็นผลต่างของแรงดันระหว่างแรงดนัในหลอด
อาหาร (Esophagus pressure: Pes) กับแรงดนัในกระเพาะอาหาร (Gastric pressure: Pga) 
การวดัด้วยวิธีนีจ้ะมีความซบัซ้อนและต้องควบคมุตวัแปรอ่ืนๆ เพื่อเพิ่มความแม่นย าของคา่ที่วดัได้ 
จึงท าให้วิธีนีไ้ม่คอ่ยได้รับความนิยม (Romer and Polkey, 2008)  

2. Mouth pressure เป็นวิธีการวดัแรงดนัอากาศสงูสดุทางปากในขณะหายใจเข้าและ
หายใจออก จึงจดัเป็นการวดัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจทางอ้อม (Non-invasive method) 
วิธีวดันีเ้ป็นท่ีนิยมเพราะท าได้งา่ยและให้ผลการทดสอบท่ีรวดเร็ว มีหน่วยการวดัเป็นเซนติเมตรน า้ 
(Enright, Chatham, Ionescu et al., 2004 ; Enright, Chatham, Ionescu et al., 2007)  
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- Maximal inspiratory pressure (MIP)  
ค่าแรงดนัสงูสดุขณะหายใจเข้า หมายถึงแรงดนัลบท่ีเกิดจากการสูดหายใจเข้า

เต็มท่ีจากปอดท่ีมีปริมาตรคงค้าง (Residual volume: RV) เป็นค่าท่ีบ่งบอกถึงความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้า 
- Maximal expiratory pressure (MEP)  

คา่แรงดนัสงูสดุขณะหายใจออก หมายถึง แรงดนับวกสงูสดุท่ีเกิดจาการเป่าลม
ออกเต็มท่ีจากปอดท่ีความจุปอดรวม (Total lung capacity: TLC) เป็นค่าท่ีบ่งบอกถึง
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจออก 
การแปลผล -  MIP < 70 -80 cmH2O มีความอ่อนแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้า 

- MEP < 80 cmH2O มีความอ่อนแรงของกล้ามเนือ้หายใจออก  
3. Sniff nasal inspiratory pressure (SNIP) คือ การวดัแรงดนัลบภายในโพรงจมูก 

ในขณะหายใจเข้าเต็มท่ีจากต าแหนง่การหายใจออกปกติ (Functional Residual Capacity: FRC) 
โดยการใช้จุกวดัแรงดนัอากาศในโพรงจมูกเพียงข้างเดียว ในขณะท่ีอีกข้างไม่ได้ใสจุ่กวดัแรงดัน
เอาไว้ ท าการวดัแรงดนัสงูสดุขณะหายใจเข้าจ านวน 5-10 ครัง้และน ามาหาคา่เฉลีย่แสดงค่าความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้า ความเท่ียงตรง (Validity) ของการวดัอาจลดลงได้ หากผู้ เข้ารับ
การทดสอบมีอาการคดัจมกู (Heritier, Rahm, Pasche et al., 1994)  

 
12. การฝึกกล้ามเนือ้หายใจ (เสาวณีย์ วรวฒุางกรู, 2543) 
 
 ทฤษฎีของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจ 

การฝึกกล้ามเนือ้หายใจเป็นรูปแบบหนึ่งในวิธีการบริหารการหายใจ (Breathing 
exercise) ซึ่งเน้นการเพิ่มประสิทธิภาพในการหดตวัของกล้ามเนือ้หายใจทัง้ก าลงักล้ามเนือ้และ
ความอดทนในการท างาน โดยหลกัการฝึกกล้ามเนือ้หายใจสามารถฝึกได้เช่นเดียวกับกล้ามเนือ้
ลายทัว่ไปในร่างกายและผลการเปลีย่นแปลงทางสรีรวิทยาจากการฝึกจะเหมือนกับกล้ามเนือ้ลาย
ทัว่ไปด้วย  
 
 หลักการฝึกมีดังนี ้
 1. ความหนักของการฝึก (Overload) เป็นการกระตุ้ นกล้ามเนือ้ให้ท างานในขีด
ความสามารถที่มากกว่าสภาวะปกติ เพื ่อให้เซลล์ของกล้ามเนือ้มีการเพิ ่มขนาดและเพิ ่ม
ความสามารถในการท างาน ซึ ่งการเพิ่มความหนกัของการฝึก สามารถท าได้โดยการเพิ ่ม
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ความถ่ี ช่วงเวลาการฝึก ระดบัของแรงต้านทานของการฝึก หรือปัจจัยเหลา่นีร่้วมกัน หากความ
หนกัของการฝึกไม่เพียงพอก็จะไม่ประสบผลส าเร็จในการฝึก 

2. ความจ าเพาะของการฝึก (Specificity) การฝึกกล้ามเนือ้ควรจะเหมือนหรือตรงกับ
หน้าท่ีการท างานของกล้ามเนือ้มัดนัน้เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการท างานของกล้ามเนือ้มัดนัน้
อย่างแท้จริง 

3. การคืนสภาพเดิม (Reversibility) เม่ือการฝึกสิน้สดุ ผลของการฝึกจะกลบัคืนสู่ปกติ
ดงันัน้การฝึกอย่างสม ่าเสมอและต่อเนื่องจะช่วยรักษาระดบัความสามารถของกล้ามเนือ้                     
ท่ีเพิ่มขึน้ได้ 
 เทคนิคการฝึกกล้ามเนือ้หายใจ 
 1. เทคนิคการยืดและการให้แรงต้านทานต่อกล้ามเนือ้กระบังลม 
 เป็นการเพิ่มประสทิธิภาพการหดตวัท างานของกล้ามเนือ้กระบงัลม ด้วยการยืดและให้แรง
ต้านต่อกล้ามเนือ้ร่วมกับการควบคุมการหดตวัของกล้ามเนือ้ท้องขณะหายใจออก (Controlled  
abdominal contraction) วิธีการคือช่วงสดุท้ายของการหายใจออก  นกักายภาพบ าบดัให้แรงยืด
อย่างรวดเร็ว (Quick  stretch) พร้อมกับสัง่ให้จังหวะผู้ ฝึกเร่ิมหายใจเข้าอย่างเต็มท่ีโดยให้มีแรง
ต้านทานท่ีต าแหนง่กล้ามเนือ้กระบงัลมขณะหายใจเข้าตลอดช่วง ซึ่งจะช่วยเพิ่มการระดมพลของ
หนว่ยมอเตอร์ (Recruitment of motor units) และในช่วงหายใจออกให้ควบคมุจงัหวะหายใจออก
อย่างช้าๆ ท าให้กล้ามเนือ้ท้องหดตัวท างาน ซึ่งจะส่งผลให้กล้ามเนือ้กระบังลมเคลื่อนเข้าสู่
ต าแหน่งพัก (Resting position) และจะท าให้กล้ามเนือ้กระบงัลมหดตัวในการหายใจเข้าครัง้
ตอ่ไปมีประสทิธิภาพเต็มท่ี 

 การใช้ผ้ายางยืดรัดล าตัว (Elastic belt) ก็เป็นเทคนิคที่ใช้หลกัการเดียวกันคือมีแรง
ยืดหยุ่นของผ้ายืดเป็นแรงต้านขณะหายใจเข้าเต็มที่และการควบคุมจังหวะหายใจออกช้า ๆ 
ร่วมกับมีแรงคืนตัวของผ้ายืด จะท าให้กล้ามเนือ้ท้องหดตัวท างานสง่ผลให้กล้ามเนือ้กระบงัลม
เคลื่อนเข้าสู่ต าแหน่งพักหรือต าแหน่งยืดยาวกว่าปกติ 
 2. เทคนิคการให้แรงต้านเฉพาะที่บริเวณกล้ามเนือ้ 
 เป็นการให้แรงต้านเฉพาะท่ีบริเวณกล้ามเนือ้หายใจเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
หายใจด้วยหลักการเดียวกันกับการฝึกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ทั่วไป  (Graded 
resistive exercise) เป็นเทคนิคท่ีนิยมฝึกผู้ ป่วยทางกายภาพบ าบดั โดยการใช้น า้หนกัหรือการใช้
ฝ่ามือผู้ รักษาวางบริเวณต าแหนง่กล้ามเนือ้กระบงัลม เพื่อต้านการหดตวัของกล้ามเนือ้ในลกัษณะ
เกร็งค้างไว้    
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 3. เทคนิคการให้แรงต้านทานการหายใจทางปาก 
 เป็นการประยุกต์แรงต้านทางปากหรือทางเดินอากาศ เพื่อเพิ่มความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนือ้หายใจ ซึง่รูปแบบการฝึกดงักลา่วจะมีอุปกรณ์หรือเคร่ืองมือ เข้ามาเก่ียวข้อง
และเน้นการฝึกเพื่อเพิ่มความอดทน โดยเทคนิคท่ีน ามาใช้ในการฝึกกล้ามเนือ้หายใจได้แก่   
 3.1 Isocapnic hyperventilation/ Isocapnic hyperpnnea 
  เป็นรูปแบบการฝึกแบบไดนามิค (Dynamic) โดยให้ผู้ ฝึกหายใจเข้า-ออกด้วย
อตัราการหายใจสงูสดุเทา่ที่จะท าได้ ระยะเวลาฝึกคือ 15-30 นาทีตอ่รอบการฝึก ฝึกซ า้ 3-6 ครัง้ต่อ
สปัดาห์ โดยจะใช้ Rebreathing circuit ซึ่งตัง้เคร่ืองตรวจวัดและปรับระดบัก๊าชออกซิเจนและ
ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์เพื่อป้องกันการลดลงของ PaCO2  จากการหายใจเร็วกว่าปกติ 
(Hyperventilation) วิธีการนีส้ามารถเพิ่มความอดทนของกล้ามเนือ้หายใจเข้าและออกได้   
 3.2 Inspiratory resistive loading  
  เป็นรูปแบบการฝึกหายใจท่ีได้รับความนิยม โดยเคร่ืองมือประกอบด้วยท่อ                  
T-piece ซึ่งท่อต่อด้านข้างมีรูแคบ ส าหรับผ่านอากาศขณะหายใจเข้า สามารถปรับขนาดแรง
ต้านทานขณะฝึกหายใจเข้าได้ สว่นท่อตรงนัน้ปลายท่อด้านหนึ่งต่อเข้ากับปากผู้ ฝึก อีกด้านจะมี
วาล์วเปิดทางเดียว (One-way valve) ส าหรับให้ลมหายใจออกผา่น 
 3.3 Inspiratory threshold loading  
  เป็นรูปแบบการฝึกท่ีได้รับความนิยมในปัจจุบนั เคร่ืองมือประกอบด้วยท่อตรง 
ปลายท่อด้านหนึ่งต่อกับปากผู้ ฝึกอีกด้านเป็นท่อเปิดทางเดียวหรือสองทางส าหรับผ่านอากาศ
หายใจเข้า-ออกโดยจะติดตัง้ Threshold loading คือตวัต้านทานการฝึกไว้ท่ีตวัเคร่ือง ซึ่งปัจจุบนัมี
อยู่ 2 ลกัษณะคือ Weight plunger เหมือนกระบอกลกูสบู และ Spring –loaded valve เป็น
เกลยีวสปริงปรับแรงดนั 
 
13. การออกก าลังกายด้วยยางยืด (เจริญ กระบวนรัตน์, 2550) 
  
 ยางยืดเป็นหนึง่แนวคิดท่ีถกูน ามาประยุกต์ดดัแปลงใช้เป็นอุปกรณ์ส าหรับออกก าลงักาย
เพื่อช่วยพัฒนาเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ ซึ่งเป็นอุปกรณ์ประกอบ 
การออกก าลงักายท่ีสะดวก ประหยดั สามารถจัดท าได้ด้วยตนเอง นอกจากนี ้ยงัสามารถพกพา
หรือน าติดตวั เพื่อน าไปใช้ประกอบการออกก าลงักายได้ทุกสถานท่ีและทุกเวลา โดยสามารถฝึก
ออกก าลงักายหรือการบริหารร่างกายได้ทกุสว่นหรือเฉพาะสว่นท่ีต้องการได้อยา่งมีประสทิธิภาพ     
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 ประโยชน์ของการออกก าลังกายด้วยยางยืด 
 โดยปกติ ยางยืดจะมีปฏิกิริยาสะท้อนกลบัหรือมีแรงดึงกลบัจากการถูกดึงให้ยืดออก                
ท่ีเรียกวา่ สเทรทช์ รีเฟล็กซ์ (Stretch Reflex) ทุกครัง้ท่ียางถูกกระตุ้นหรือถูกดึงให้ยืดออก ซึ่งเป็น
คุณสมบติัพิเศษของยางยืดท่ีจะสง่ผลต่อการช่วยกระตุ้นระบบประสาทสว่นท่ีรับความรู้สึกของ
กล้ามเนือ้และข้อตอ่ ให้มีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองตอ่แรงดงึของยางที่ก าลงัถกูยืด ซึง่จะเป็น
ผลดีต่อการพฒันาและบ าบัดรักษาระบบการท างานของประสาทกล้ามเนือ้ รวมทัง้ช่วยป้องกัน 
การเสือ่มสภาพของระบบประสาทกล้ามเนือ้ เอ็นกล้ามเนือ้ ข้อตอ่และกระดกู  
 นอกจากนี ้ยางยืดสามารถน ามาใช้เป็นอุปกรณ์ในการออกก าลังกายประเภท                     
ความต้านทาน (Resistance) ที่ช่วยในการพัฒนาเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทน
ของกล้ามเนือ้ได้มากมายหลากหลายรูปแบบ ช่วยในการบ าบดัรักษาฟืน้ฟู และเสริมสร้างสขุภาพ
และสมรรถภาพทางกาย รวมทัง้ช่วยลดไขมันในร่างกาย ท าให้กล้ามเนือ้มีความตึงตวั กระชับได้
สัดส่วนสวยงาม ส่งผลให้ผู้ ออกก าลังกายเกิดความมั่นใจในรูปร่างทรวดทรง ช่ วยพัฒนา
บุคลิกภาพ และความสมัพันธ์ในการเคลื่อนไหว ส่งผลให้กระฉับกระเฉง คลอ่งแคล่วว่องไวขึน้               
ยิ่งไปกว่านัน้ การออกก าลงักายประเภทนี ้จะช่วยกระตุ้นให้เกิดการสะสมแคลเซียมเก็บไว้ใน
กระดกู ท าให้กระดกูมีความหนาแนน่ (Bone density) และแข็งแรงเพิ่มมากขึน้ ช่วยป้องกันปัญหา
กระดกูบาง โรคกระดกูพรุน อาการข้อติดและข้อเสื่อม รวมทัง้ปัญหาเก่ียวกับระบบโครงสร้างของ
ร่างกาย ดงันัน้ การออกก าลงักายด้วยยางยืดท่ีปรับความต้านทานหรือความหนกัให้เหมาะสมกับ
ผู้ออกก าลงักาย จะช่วยให้บุคคลนัน้ได้รับการพฒันาเสริมสร้างความแข็งแรงกล้ามเนือ้และกระดูก 
ช่วยป้องกนัและชะลอการเสือ่มสภาพของโครงสร้างร่างกายและระบบประสาทกล้ามเนือ้ ซึ่งมีผล
ตอ่การพฒันาสร้างเสริมสขุภาพร่างกายและสมรรถภาพทางด้านความแข็งแรงให้กบับุคคลนัน้  
 ในผู้สงูอาย ุการฝึกหรือการออกก าลงักายประเภทเสริมสร้างความแข็งแรง จะช่วยรักษา
รูปร่างทรวดทรงให้คงสภาพและดูอ่อนกว่าวยั เป็นภูมิคุ้มกันท่ีจะช่วยป้องกันบ าบดัรักษาและลด
อาการของโรคภยัไข้เจ็บตา่งๆ รวมทัง้ อาการปวดเข่า ปวดหลงัและอาการปวดตามข้อ ช่วยชะลอ
การเสือ่มสภาพของโครงสร้างร่างกาย  
 กลุ่มกล้ามเนือ้ที่ควรได้รับการบริหารและเสริมสร้างความแข็งแรง  
 กลุ่มกล้ามเนือ้หลกัท่ีเป็นโครงสร้างพืน้ฐานส าคัญของร่างกายท่ีควรได้รับการฝึกหรือ
พฒันาเสริมสร้างความแข็งแรง ควบคู่กับการพฒันาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและ
ระบบหายใจ รวมทัง้ความอ่อนตวัและความยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้และข้อต่อ ประกอบด้วยกลุ่ม
กล้ามเนือ้ท่ีส าคญัดงัตอ่ไปนี ้ 
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1. กล้ามเนือ้อก 
2. กล้ามเนือ้ไหล ่
3. กล้ามเนือ้หลงัสว่นบน 
4. กล้ามเนือ้แขนด้านหน้า 
5. กล้ามเนือ้แขนด้านหลงั 
6. กล้ามเนือ้ปลายแขน 
7. กล้ามเนือ้ท้อง 
8. กล้ามเนือ้หลงัสว่นลา่ง 
9. กล้ามเนือ้สะโพก 
10. กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า 
11. กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั 
12. กล้ามเนือ้นอ่ง 
13. กล้ามเนือ้หน้าแข้ง  
นอกจากนี ้ยังมีกลุ่มกล้ามเนือ้เสริมท่ีช่วยสนับสนุนการเคลื่อนไหวและการเคลื่อนท่ี 

รวมทัง้ช่วยเสริมสร้างโครงสร้างของร่างกายให้ได้รูปร่างสดัส่วนท่ีสมบูรณ์ ซึ่งประกอบไปด้วย               
กลุม่กล้ามเนือ้ดงันี ้ 

1. กล้ามเนือ้คอ 
2. กล้ามเนือ้ล าตวัด้านข้าง 
3. กล้ามเนือ้ล าตวัด้านหลงั 
4. กล้ามเนือ้สะโพกด้านนอก 
5. กล้ามเนือ้สะโพกด้านใน  

 หลักปฏิบัติในการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ด้วยยางยืด 
 ในการฝึกหรือออกก าลังกายเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ด้วยยางยืด                  
มีหลกัการที่ควรน าไปใช้เป็นแนวทางในการปฏิบติัดงัตอ่ไปนี ้
 1. กลุม่กล้ามเนือ้หลกัหรือกลุม่กล้ามเนือ้โครงสร้างพืน้ฐานท่ีส าคญัของร่างกายทุกกลุม่ 
ควรได้รับการฝึกเสริมสร้างความแข็งแรง หรือการบริหารเป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ  
 2. ทา่การบริหารในการฝึกหรือการออกก าลงักายแต่ละครัง้ ควรมีไม่น้อยกว่า 6 ท่า และ
ไม่ควรเกิน 16 ท่า เพราะจะท าให้ร่างกายเหน่ือยล้ามากเกินไป ท่ีส าคญัการบริหารร่างกายควร
ครอบคลมุกลุม่กล้ามเนือ้หลกัท่ีเป็นโครงสร้างพืน้ฐานท่ีส าคญัของร่างกายก่อน   
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 3. ในการบริหารกล้ามเนือ้แตล่ะทา่ การปฏิบติัแตล่ะครัง้ควรให้ข้อต่อท่ีท าหน้าท่ีเก่ียวข้อง
กับการเคลื่อนไหวสามารถเคลื่อนท่ีได้เต็มช่วงการเคลื่อนไหว และจะต้องควบคุมท่าทางการ
เคลือ่นไหวให้ถกูต้อง 
 4. การหายใจขณะปฏิบติัการฝึก ให้สดูลมหายใจในท่าเตรียมพร้อม ขณะออกแรกผลกั
หรือดึงยางให้ผ่อนลมหายใจออก และสดูลมหายใจเข้าเมื่อกลบัเข้าสูท่่าเร่ิมต้น ปฏิบตัิเช่นนี ้
เร่ือยไปจนสิน้สดุการฝึกแต่ละเซต ไม่กลัน้ลมหายใจขณะออกแรง  
 5. จดัต าแหนง่เร่ิมต้นการเคลือ่นไหวในแตล่ะทา่กายบริหารให้ถูกต้อง โดยเส้นยางจะต้อง
ตงึหรือไม่หยอ่น ณ จุดเร่ิมต้นของการออกแรง 
 6. ควรควบคมุจงัหวะความเร็วในการออกแรงดงึหรือผลกัดนัยางแตล่ะครัง้ให้สม ่าเสมอไม่
เร็วหรือช้ากว่าปกติ โดยพยายามปฏิบติัการเคลื่อนไหวให้เป็นไปตามธรรมชาติในแต่ละอิริยาบถ
ของท่ากายบริหาร หลีกเลี่ยงการใช้แรงในลกัษณะกระตุก กระชาก หรือเหวี่ยงในขณะท่ีผลกัดัน
หรือดงึยางในแตล่ะทา่กายบริหาร  
 7. ในระยะเร่ิมแรกของการออกก าลงักาย จ านวนครัง้ของการปฏิบติัแต่ละเซตประมาณ 
10-15 ครัง้ต่อเซต โดยพยายามปฏิบัติแต่ละครัง้อย่างต่อเน่ืองช้าๆ ด้วยจังหวะและความเร็วท่ี
สมัพนัธ์สม ่าเสมอ  
 8. ความต้านทานของยางยืดหรือความหนักท่ีใช้ในการฝึก จะต้องหนักพอที่จะท าให้
กล้ามเนือ้เกิดอาการเม่ือยล้า ภายหลงัจากปฏิบัติครบ 10-15 ครัง้ต่อเซต  
 9. ควรฝึกกล้ามเนือ้แต่ละสว่นอย่างน้อย 2-3 เซต และแต่ละเซตควรพกัประมาณ 30-60 
วินาที  
 10. ความถ่ีหรือความบ่อยครัง้ในการฝึก ควรฝึกหรือบริหารกล้ามเนือ้แต่ละสว่นด้วยยาง
ยืดอยา่งน้อย 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์  
 11. การปรับเพิ่มความหนักหรือความก้าวหน้าในการฝึก ในกรณีท่ีผู้ ฝึกออกก าลงักาย
สามารถปฏิบัติได้ครบ 15 ครัง้ ทัง้ 3 เซต โดยไม่รู้สึกเมื่อยล้ากล้ามเนือ้ ในการฝึกครัง้ต่อไป 
ควรปรับเพิ่มจ านวนครัง้เป็น 20 ครัง้หรือ 25 ครัง้ต่อเซตตามล าดับ  
 12. เม่ือผู้ออกก าลงักายสามารถปฏิบติัการฝึกในแต่ละท่ากายบริหารได้ครบ 25 ครัง้ต่อ
เซต ทัง้ 3 เซต โดยไม่รู้สกึเม่ือยล้ากล้ามเนือ้สว่นท่ีฝึก ควรเปลี่ยนยางยืดให้มีแรงต้านต่อการยืด
เพิ่มมากขึน้ เพื่อเป็นการเพิ่มความต้านให้แก่กล้ามเนือ้ ซึ่งจะมีผลช่วยกระตุ้นให้กล้ามเนือ้และ
ระบบประสาทกล้ามเนือ้ได้รับการพฒันาความแข็งแรงและความสมัพนัธ์เพิ่มมากขึน้  
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 ผลของการฝึกกล้ามเนือ้ด้วยยางยืด 
1. ช่วยเพิ่มความแข็งแรงให้กล้ามเนือ้ เอ็นกล้ามเนือ้และเอ็นข้อตอ่  
2. ช่วยให้กล้ามเนือ้กระชบัได้รูปทรงและมีสดัสว่นสวยงาม 
3. ช่วยเผาผลาญและลดไขมนัในร่างกาย 
4. ช่วยป้องกนัและชะลอการเสือ่มสภาพของกล้ามเนือ้และกระดกู  
5. ช่วยป้องกนัและลดอาการข้อติด ข้อเสือ่ม กระดกูบางและกระดกูพรุน  
6. ช่วยกระตุ้นระบบยอ่ยอาหาร การดดูซมึ และการท างานของอวยัวะภายในร่างกาย 
7. เพิ่มการเผาผลาญสารอาหารในร่างกาย 
8. ช่วยป้องกนัและลดอาการปวดเขา่ ปวดหลงัและอาการปวดตามข้อ  
9. เพิ่มบุคลกิภาพในการเคลือ่นไหวและการเคลื่อนท่ี 
10. ช่วยให้เกิดความสมัพนัธ์และการทรงตวัที่ดีในการเคลือ่นไหวและการเคลือ่นท่ี 
11. ช่วยกระตุ้นการไหลเวียนของเลอืดไปยงักล้ามเนือ้ สว่นท่ีได้รับการบริหารเพิ่มมากขึน้ 
12. ช่วยป้องกนัการเสือ่มสภาพและการลดลงของมวลกล้ามเนือ้  

 
ข. งานวิจัยที่เก่ียวข้อง  
 การวิจยัเร่ือง ผลของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการออกก าลงักายด้วยยางยืดท่ีมีต่อ
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ การขยายตวัของทรวงอก สมรรถภาพปอดและสขุสมรรถนะใน
หญิงสงูอายไุด้มีงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องซึง่สามารถแยกเป็นประเด็นท่ีส าคญัได้ดงันี ้

- ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ  
- การฝึกกล้ามเนือ้หายใจ 
- การออกก าลงักายด้วยยางยืด 
- การฝึกออกก าลงักายท่ีมีแรงต้านมากระท าตอ่ล าตวัสว่นบน   
 

 1. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ  
 ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจสามารถประเมินได้ด้วยการวัดแรงดันของอากาศ
ในขณะหายใจเข้าอยา่งเร็วและแรงเต็มท่ี (Maximum inspiratory pressure: MIP) และแรงดนัของ
อากาศขณะหายใจออกอยา่งเร็วและแรงเต็มท่ี (Maximum expiratory pressure: MEP) ซึง่แรงดนั
ท่ีมากท่ีสุดในขณะหายใจเข้าจะเป็นตัวสะท้อนถึงความแข็งแรงของกล้ามเนือ้กระบังลมและ
กล้ามเนือ้หายใจเข้ามัดอ่ืนๆ ในขณะท่ีแรงดันมากท่ีสดุในขณะหายใจออกจะเป็นตัวสะท้อนถึง
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท้องและกล้ามเนือ้หายใจออกมดัอ่ืนๆ ของร่างกาย  
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 การศึกษางานวิจัยภายในประเทศ โดยอรวรรณ โพนเงิน (2548) ได้ศึกษาความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้หายใจในคนไทยสขุภาพดีอาย ุ30-70 ปี เพื่อหาความสมัพนัธ์ระหว่างความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้หายใจ อายุ เพศ น า้หนกัและสว่นสงู ในอาสาสมัครท่ีมีสขุภาพดี จ านวน 249 คน 
(หญิง 122 และชาย 127 คน) อายุ 30-70 ปี แบ่งเป็น 4 กลุม่ ได้แก่ 30-39, 40-49, 50-59, 60-70 ปี 
ตามล าดบั พบว่า เพศมีผลต่อความเข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้าและออกโดยเพศชายมีค่า
มากกวา่เพศหญิง ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้าลดลงเม่ืออายมุากกวา่ 60 ปี แต่อายุไม่มี
ผลตอ่กล้ามเนือ้หายใจออกทัง้สองเพศ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้ามีความสมัพนัธ์กับ
อายุและน า้หนักในทัง้สองเพศและสมัพันธ์กับส่วนสูงเฉพาะในเพศชาย ส่วนความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้หายใจออกไม่มีความสมัพนัธ์กบัอาย ุน า้หนกัและสว่นสงูในทัง้สองเพศ  
 การศกึษางานวิจยัในต่างประเทศ โดยไพน์ เมอร์ฟีย์ และวัตส์ฟอร์ด (Pine, Murphy and 
Watsford et al., 2005) ได้ศกึษาการท างานของระบบทางเดินหายใจในผู้สงูอายุกับการลดลงของ
ความสามารถในการท างาน ซึ่งกลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ สูงอายุท่ีมีสุขภาพแข็งแรง จ านวน 36 คน             
ถกูทดสอบสมรรถภาพทางกายด้วยการเดิน และทดสอบการท างานของระบบทางเดินหายใจด้วย
การวดัสมรรถภาพปอด ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจและความอดทนของกล้ามเนือ้หายใจ 
ผลการวิจัยพบว่า อายุท่ีมากขึน้ท าให้ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจลดลงและท าให้
ความสามารถในการเดินลดลง อายท่ีุเพิ่มขึน้นัน้ยงัท าให้กลศาสตร์ของการหายใจมีประสิทธิภาพ
น้อยลงในขณะออกก าลงักายและอาจกระทบต่อคุณภาพชีวิตได้ และการศึกษา โดยวตัส์ฟอร์ด 
และเมอร์ฟีย์ (Watsford and Murphy, 2007) ซึง่ได้ศกึษาผลของอายตุอ่การท างานของกล้ามเนือ้
หายใจและสมรรถภาพทางกายในผู้สงูอาย ุซึง่กลุม่ตวัอยา่งเป็นผู้สงูอายุชาวออสเตรเลียน ท่ีมีอายุ
ระหว่าง 50-79 ปี กลุม่ตัวอย่างถูกทดสอบสมรรถภาพปอด ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ 
ความอดทนของกล้ามเนือ้หายใจและทดสอบสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสุดด้วยวิธีการเดิน     
1 ไมล์ พบว่า อายุมีความสัมพันธ์ต่อการลดการท างานของกล้ามเนือ้หายใจและการเดิน 
นอกจากนีก้ารวิเคราะห์การถดถอยชีใ้ห้เห็นว่าความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจสามารถท านาย
ได้จากอายุ และการวิเคราะห์สหสมัพันธ์แสดงให้เห็นว่าความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจออก
สมัพนัธ์กบัความสามารถในการเดินของชายสงูอาย ุในขณะท่ีความอดทนของกล้ามเนือ้หายใจเข้า
มีความสมัพันธ์อย่างมีนัยส าคัญต่อความสามารถในการเดินทัง้ชายสูงอายุ  และหญิงสูงอาย ุ
ผลการวิจัยนีชี้ใ้ห้เห็นว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเป็นอีกหนึ่งตัวแปรทางสรีรวิทยา                                 
ท่ีมีความส าคัญอย่างยิ่งของผู้สูงอายุ เพราะอาจจะส่งผลต่อความสามารถในการท ากิจกรรม                
ทางกาย และคณุภาพชีวิตได้ 
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 2. การฝึกกล้ามเนือ้หายใจ  
 การฝึกกล้ามเนือ้หายใจเป็นรูปแบบหนึ่งในวิธีการบริหารการหายใจ (Breathing 
exercise) ซึ่งเน้นการเพิ่มประสิทธิภาพในการหดตวัของกล้ามเนือ้หายใจทัง้ก าลงักล้ามเนือ้และ
ความอดทนในการท างาน โดยหลกัการฝึกกล้ามเนือ้หายใจสามารถฝึกได้เช่นเดียวกับกล้ามเนือ้
ลายทัว่ไปในร่างกายและผลการเปลีย่นแปลงทางสรีรวิทยาจากการฝึกจะเหมือนกับกล้ามเนือ้ลาย
ทัว่ไปในร่างกาย  
 การศกึษางานวิจยัภายในประเทศ โดยศภุฤกษ์ นาวารัตน์ (2549) ได้ศึกษาผลของการฝึก
กล้ามเนือ้หายใจเข้าต่อสมรรถภาพปอดและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้าในผู้ ป่วย                
โรคพาร์กินสนั กลุม่ตวัอยา่งจ านวน 26 คน ถกูแบง่ออกเป็นกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคุม ผู้ ป่วยใน
กลุม่ทดลองได้รับการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้าด้วยอุปกรณ์ท่ีความหนกั 40-60% ของค่า MIP โดย
ใช้เวลาในการฝึก 6 สปัดาห์ ผลการวิจยัพบว่า กลุม่ทดลองเท่านัน้ท่ีมีการเปลี่ยนแปลง โดยพบว่า 
ค่า VC และ PEF เพิ่มมากขึน้ภายหลงัการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้า นอกจากนีย้งัพบว่าค่า MIP                  
มีค่าเฉลี่ยเพิ่มขึน้หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมไม่พบว่ามีการเปลี่ยนแปลง 
ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่าการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้า สามารถเพิ่มสมรรถภาพปอดและความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้าได้ และการศึกษาโดยกนกนนัทร์ สเุชาว์อินทร์ (2551) ได้ศึกษา 
ผลของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจต่อการตอบสนองของร่างกายในขณะออกก าลงักายและขณะฟื้น
ตวัในสภาวะปกติและสภาวะขาดออกซิเจนในสตรีวยัสาวและวัยสูงอายุ กลุ่มตัวอย่างทัง้หมด
จ านวน 16 คนเข้าร่วมการวิจัย การฝึกกล้ามเนือ้หายใจจะใช้แรงต้านประมาณ 50-85% ของค่า 
MIP ท าการฝึก 30 นาทีตอ่วนัและฝึก 5 วนัตอ่สปัดาห์ ผลการวิจยัพบวา่ ภายหลงัการฝึกกล้ามเนือ้
หายใจเข้า ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้หายใจเพิ่มมากขึน้ โดยสตรีวยัสูงอายุมี
ขนาดการเปลี่ยนแปลงมากกว่าวยัสาว การฝึกกล้ามเนือ้หายใจช่วยลดปริมาณการใช้ออกซิเจน
และเร่งจนศาสตร์การใช้ออกซิเจนในขณะออกก าลงักายในสภาวะขาดออกซิเจนในสตรีวยัสงูอาย ุ
นอกจากนีย้งัช่วยเร่งการตอบสนองของร่างกายในขณะฟืน้ตวัสูร่ะยะพกัและเพิ่มระดบัความอ่ิมตวั
ของออกซิเจนในเลอืดแดงและลดการรับรู้ความหนกัของงานและความเหน่ือยทัง้ในขณะออกก าลงักาย
และขณะฟืน้ตวัของทัง้สองกลุม่ ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า การฝึกกล้ามเนือ้หายใจสามารถช่วย
ปรับการตอบสนองทางสรีรวิทยาของร่างกายในขณะออกก าลงักายและเร่งการฟืน้ตวัภายหลงั 
ออกก าลงักายในสภาวะขาดออกซิเจนให้มีประสทิธิภาพดีขึน้โดยเฉพาะในหญิงสงูอายุ นอกจากนี ้
การศกึษาของบูรณพนัธฤกษ์ ชลายนเดชะ ชวนไชยะกูล และคณะ (Buranapuntalug, Jalayondeja 
and Chaunchaiyakul et al., 2010) ได้ศึกษาผลของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจต่อความอดทนและ
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ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ ความยอมตามของระบบหายใจและแรงต้านทางเดินหายใจ 
กลุม่ตวัอยา่งเป็นผู้หญิง จ านวน 20 คน แบ่งเป็นกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคุม ในกลุม่ทดลองฝึก
กล้ามเนือ้หายใจเข้าท่ีความหนัก 40% ของค่า MIP ฝึก 3 วนัต่อสปัดาห์ ใช้เวลาศึกษาทัง้สิน้                   
6 สปัดาห์ ผลการวิจัย พบว่า กลุม่ทดลองเท่านัน้มีการเปลี่ยนแปลงภายหลงัการฝึก โดยพบว่า 
ปริมาตรของอากาศจากการหายใจเข้า-ออกเต็มท่ีในเวลา 12 วินาที (MVV12) และค่าแรงดัน
อากาศสงูสดุของอากาศขณะหายใจเข้าอยา่งเร็วและแรงเต็มท่ี (MIP) เพิ่มขึน้ แต่ไม่พบว่า การฝึก
กล้ามเนือ้หายใจเข้ามีผลต่อแรงดนัอากาศสูงสดุของอากาศขณะหายใจออกอย่างเร็วและแรง
เต็มที่ (MEP) ความยอมตามของระบบหายใจ และแรงต้านทางเดินหายใจในทัง้สองกลุ่ม 
ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า การฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้า ด้วยอุปกรณ์ สามารถพัฒนาได้ทัง้      
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้หายใจ 

การศึกษางานวิจัยในต่างประเทศ โดยวายเนอร์ มากาเดิล้ เบ็คเคอร์แมน และคณะ 
(Weiner, Magadle, Beckberman et al., 2003) ได้ศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกกล้ามเนือ้
หายใจออก กล้ามเนือ้หายใจเข้าและการฝึกแบบผสมในกลุ่มผู้ ป่วยโรคปอดอุดกัน้เรือ้ รัง                  
กลุม่ตวัอยา่งจ านวน 32 คน ถกูแบง่ออกเป็น 4 กลุม่ ได้แก่ กลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจออก กลุม่ฝึก
กล้ามเนือ้หายใจเข้า กลุม่ฝึกแบบผสมและกลุม่ควบคุม กลุม่ตวัอย่างท าการฝึกกล้ามเนือ้หายใจ
ตามเงื่อนไขของแต่ละกลุ่ม โดยฝึก 6 วันต่อสปัดาห์ ระยะเวลาฝึก 3 เดือน ผลการวิจัยพบว่า                 
กลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจออกและกลุม่ฝึกแบบผสมมีความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้
หายใจออกเพิ่มขึน้ ในขณะท่ีกลุ่มฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้าและกลุม่ฝึกแบบผสม มีความแข็งแรง
และความอดทนของกล้ามเนือ้หายใจเข้าเพิ่มขึน้ แต่ไม่พบว่ากลุ่มควบคุมมีการเปลี่ยนแปลง
ภายหลงัการทดลอง นอกจากนีย้งัพบว่า กลุม่ท่ีได้รับการฝึกกล้ามเนือ้หายใจ มีระยะทางการเดิน
ภายใน 6 นาทีเพิ่มขึน้ โดยพบว่า กลุ่มฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้าและกลุ่มฝึกแบบผสมเดิน                 
ได้ระยะทางมากกว่ากลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจออกและกลุม่ควบคุม ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า 
กล้ามเนือ้หายใจเข้าและกล้ามเนือ้หายใจออก สามารถน ามาฝึกเพื่ อพฒันาความแข็งแรงและ
ความอดทนได้ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้าที่เพิ่มขึน้ยงัมีผลต่อระยะทางการเดินภายใน 
6 นาทีและระดบัความเหน่ือย นอกจากนีก้ารฝึกแบบผสมไม่ได้ให้ประโยชน์ไปมากกว่าการฝึก
กล้ามเนือ้หายใจเข้าเพียงอย่างเดียว เกตติง้ พาสฟิลด์ และเดวียส์ (Gething, Passfield and 
Davies, 2004) ได้ศกึษาผลการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้าด้วยความหนกัท่ีแตกต่างกันต่ออัตราการ
เต้นของหวัใจขณะออกก าลงักายและการรับรู้ความเหน่ือย ซึง่มีกลุม่ตวัอยา่ง 66 คน กลุม่ตวัอย่าง
ถูกสุ่มเข้ากลุ่มทดลอง ได้แก่ กลุ่มท่ี 1 จะฝึกท่ีความหนกั 100% ของค่า MIP กลุม่ท่ี 2 จะฝึกท่ี
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ความหนกั 80% และในกลุม่ท่ี 3 จะไม่ได้รับการฝึกกล้ามเนือ้หายใจ ท าการฝึกกล้ามเนือ้หายใจ
ทัง้หมด 6 สปัดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุม่ท่ี 1 และกลุม่ท่ี 2 มีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติกับกลุ่มท่ี 3 โดยพบว่า การฝึกท าให้กล้ามเนือ้หายใจมีความแข็งแรงเพิ่มมากขึน้ เม่ือ
เปรียบเทียบกบักลุม่ท่ี 3 ท่ีไม่ได้รับการฝึกใดๆ แตเ่ม่ือเปรียบเทียบกนัระหวา่งกลุม่ท่ี 1 และกลุม่ท่ี 2 
พบวา่ไม่มีความแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติและพบว่ามีเพียงกลุม่ท่ี 1 เท่านัน้ท่ีท าให้อัตรา
การเต้นของหัวใจและระดบัการรับรู้ความเหน่ือยลดน้อยลง ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า การฝึก
กล้ามเนือ้หายใจเป็นเวลา 6 สปัดาห์ท่ีความหนกั 100% และ 80% สามารถเพิ่มความแข็งแรงให้
กล้ามเนือ้หายใจได้แตพ่บวา่ความหนกัท่ี 100% ของคา่ MIP เทา่นัน้ท่ีสามารถท าให้อัตราการเต้น
ของหวัใจลดลงและการรับรู้ความเหน่ือยลดลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ เช่นเดียวกับการศึกษา
โดยเอ็นไรท์ และอันนิธาน (Enright and Unnithan, 2011) ได้ศึกษาผลการฝึกกล้ามเนือ้หายใจ
ด้วยความหนกัท่ีแตกตา่งกนัตอ่การท างานของระบบหายใจและความสามารถในการออกก าลงักาย 
(Work capacity : Minute of exercise) กลุม่ตวัอยา่งเป็นผู้ใหญ่ท่ีมีสขุภาพแข็งแรงจ านวน 40 คน 
แบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 4 กลุม่ๆ ละ 10 คน โดยฝึกท่ีความหนกั 80%, 60% และ 40% ของค่า 
MIP และกลุม่ควบคมุไม่ได้รับการฝึกใดๆ การฝึกจะท า 3 วนัต่อสปัดาห์ โดยฝึกทัง้หมด 8 สปัดาห์ 
พบว่า การฝึกกล้ามเนือ้หายใจด้วยความหนกัท่ี 80% ของค่า MIP สามารถเพิ่มค่า MIP, SMIP 
รวมทัง้ปริมาตรปอด (ความจุชีพและความจุปอดรวม) และความสามารถในการออกก าลงักาย 
ในขณะท่ีความหนกั 60% สามารถเพิ่มได้เพียงความสามารถในการออกก าลงักายเท่านัน้และท่ี
ความหนัก 40% พบว่า ไม่มีความแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติและ
การศึกษาโดยแอซนาร์-เลน เวปสเตอร์ คาเน็ต และคณะ (Aznar-Lain, Webster, Cañete et al., 
2007) ได้ศกึษาผลของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้าท่ีมีต่อความสามารถในการออกก าลงักายและ
กิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ ซึ่งกลุม่ตัวอย่างเป็นผู้สงูอายุท่ีมีกิจกรรมทางกายระดบัปานกลาง 
(Moderate-level physical activity) จ านวน 18 คน กลุม่ตวัอย่างทัง้หมดได้รับการทดสอบความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจและทดสอบความสามารถในการออกก าลงักายด้วยลูว่ิ่งกลและใช้
เคร่ืองแอคเซเลโรมิเตอร์วดักิจกรรมทางกายของกลุม่ตวัอย่างทัง้หมด สว่นกลุม่ควบคุมจะได้ไม่ได้
รับการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้า ผลการวิจัยพบว่า การฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้าสามารถเพิ่มความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้าและท าให้กลุม่ตวัอย่างสามารถวิ่งในขณะทดสอบด้วยลูว่ิ่งกลได้
นานขึน้ ผลการวิจยัแสดงให้เห็นวา่การฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้า สามารถน ามาใช้เป็นอีกเทคนิคหนึ่ง
ท่ีช่วยสง่เสริมให้ผู้สงูอายุสามารถออกก าลงักายและท ากิจกรรมทางกายดีขึน้ได้ เช่นเดียวกันกับ
การศึกษาโดยวตัส์ฟอร์ด และเมอร์ฟีย์ (Watsford and Murphy, 2008) ได้ศึกษาผลของการฝึก
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กล้ามเนือ้หายใจตอ่การท างานของระบบหายใจและความสามารถในการออกก าลงักายของหญิง
สูงอายุ ซึ่งมีกลุ่มตัวอย่างจ านวน 26 คน อายุระหว่าง 60-69 ปี กลุ่มตัวอย่างถูกทดสอบ
สมรรถภาพปอด ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้าและกล้ามเนือ้หายใจออกและ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายด้วยการออกก าลงักายเกือบสงูสดุ (Submaximal exercise testing) 
ในกลุ่มทดลองจะได้รับการฝึกกล้ามเนือ้หายใจ แต่ในกลุ่มควบคุมจะไม่ได้รับการฝึกกล้ามเนือ้
หายใจ ท าการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเป็นระยะเวลาทัง้หมด 8 สปัดาห์ ผลการวิจัยพบว่า ในกลุ่ม
ทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้าเพิ่มขึน้ 22% และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
หายใจออกเพิ่มขึน้ 30% ในกลุ่มทดลองมีสมรรถภาพการออกก าลังกายเพิ่มขึน้ 12 % ในขณะ
ทดสอบการเดินบนลูว่ิ่งกล ช่วยลดอตัราการเต้นของหวัใจลง 5% และลดระดบัความเหน่ือยได้ 8% 
ผลการวิจยันีแ้สดงให้เห็นวา่ การฝึกกล้ามเนือ้หายใจสามารถช่วยเพิ่มการท างานของระบบหายใจ
ในหญิงสูงอายุและยังช่วยเพิ่มความสามารถในการออกก าลังกายในระดับเกือบสูงสุดได้ 
(Submaximal exercise)   
 
 3. การออกก าลังกายด้วยยางยืด 
 ยางยืดเป็นหนึง่แนวคิดท่ีถกูน ามาประยุกต์ดดัแปลงใช้เป็นอุปกรณ์ส าหรับออกก าลงักาย
เพื่อช่วยพัฒนาเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ ซึ่งเป็นอุปกรณ์ประกอบ 
การออกก าลงักายที่สะดวก ประหยดั นอกจากนี ้ยงัสามารถพกพาหรือน าติดตวั โดยสามารถฝึก
ออกก าลงักายหรือการบริหารร่างกายได้ทกุสว่นหรือเฉพาะสว่นท่ีต้องการได้อยา่งมีประสทิธิภาพ     
 การศกึษางานวิจยัภายในประเทศ โดยพทัธวรรณ ละโป้ (2550) ได้ศกึษาการสร้างรูปแบบ
การออกก าลงักายด้วยไม้ยืดหยุน่ให้เหมาะสมกบัผู้สงูอายุและศึกษาผลของการฝึกออกก าลงักาย
ด้วยไม้ยืดหยุ่นท่ีสร้างขึน้ต่อสุขสมรรถนะและการไหลของเลือดชัน้คิวทาเนียสในผู้สงูอายุ กลุ่ม
ตวัอย่างจ านวน 17 คน ฝึกออกก าลงักายเป็นระยะเวลา 12 สปัดาห์ๆ ละ 4 วันๆ ละ 40 นาที 
ผลการวิจัยพบว่า ภายหลงัการฝึกออกก าลงักายด้วยไม้ยืดหยุ่น 12 สปัดาห์ อัตราการเต้นของ
หวัใจขณะพัก ความดันโลหิต และเปอร์เซ็นต์ไขมันมีค่าลดลง สว่นความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
ความอ่อนตวั สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุและสดัสว่นการไหลของเลือดชัน้คิวทาเนียสสงูสดุ
หลังการปิดกัน้การไหลของเลือดต่อการไหลของเลือดชัน้คิวทาเนียสขณะพักมีค่าเพิ่มขึน้ 
นอกจากนีร้ะดับพลาสมาลอนไดอัลดีไฮด์ซึ่งเป็นตัวบ่งชีก้ารท าลายของอนุมูลอิสระและ                  
คอลเลสเตอรอลมีค่าลดต ่าลง ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า การออกก าลงักายด้วยไม้ยืดหยุ่นมี
ประโยชน์ตอ่สขุภาพส าหรับผู้สงูอายใุนการเพิ่มสขุสมรรถนะและชะลอความเสื่อมของเซลล์บุผนงั
หลอดเลอืด โดยการออกก าลงักายด้วยไม้ยืดหยุน่มีผลช่วยลดไขมนัและอนมุลูอิสระในร่างกายของ
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ผู้สงูอาย ุเช่นเดียวกับการศึกษาโดยศิริการ นิพพิทาและนภสักร จิตต์ไพบูลย์ (2550) ซึ่งได้ศึกษา
เพื่อพฒันาอุปกรณ์ยางยืดส าหรับการออกก าลงักายด้วยแรงต้านและทา่บริหารร่างกายด้วยยางยืด
10 ทา่ ท่ีเหมาะสมกับกลุม่ผู้สงูอายุ กลุม่ตวัอย่างเป็นอาสาสมัครผู้สงูอายุจ านวน 60 คน ท าการ
ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด 10 ท่าๆ ละ 8-10 ครัง้ จ านวน 3 รอบต่อวนั 3 วนัต่อสปัดาห์ เป็น
เวลาทัง้หมด 6 สปัดาห์ ผลการวิจัยพบว่า ภายหลงัการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด สมรรถภาพ
ทางกายของผู้สงูอายเุพิ่มขึน้ในทัง้ 2 กลุม่ทดลอง จากผลการวิจัยชีแ้นะว่า ผู้สงูอายุควรมีกิจกรรม
ทางกายท่ีตนเองชอบและควรมีการออกก าลงักายด้วยยางยืด สปัดาห์ละ 3 ครัง้ โดยให้มีผู้น า          
ออกก าลงักายน าท่าบริหารร่างกาย 10 ท่าท่ีทีมวิจัยพัฒนาขึน้เพื่อไปใช้สอนกับชมรมผู้สงูอาย ุ
ชมรมสร้างสขุภาพ เป็นต้น เพื่อสง่เสริมให้ผู้สงูอายุได้ออกก าลงักายและเป็นทางเลือกหนึ่งในการ
ออกก าลงักาย นอกจากนีศิ้ริการ นิพพิทา (2551) ได้ศกึษาเพื่อตอ่ยอดโปรแกรมการออกก าลงักาย
ด้วยยางยืด (อีซี่ฟิต) เพื่อลดอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้และข้อตอ่ กลุม่ตวัอยา่งเป็นเพศหญิง 14 คน
และชาย 6 คน มีอายรุะหว่าง 40-76 ปีใช้เวลาทดลอง 6 สปัดาห์ ผลพบว่า การฝึกออกก าลงักาย
ด้วยยางยืด (อีซี่ฟิต) ช่วยเพิ่มความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้ท าให้สามารถลด
อาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้และข้อตอ่ได้ ผลจากการวิจยัแสดงให้เห็นวา่ การฝึกออกก าลงักายด้วย
ยางยืดอีซี่ฟิตและทา่บริหารร่างกาย 10 ทา่ ช่วยเพิ่มความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้
ไหล ่คอ แขน ขา และหวัเขา่ได้อยา่งมีประสทิธิภาพ ท าให้ลดอาการปวดดงักลา่ว แต่เพื่อให้เห็นผล
ท่ีชดัเจนผู้วิจยัแนะน าวา่ควรใช้เวลาในการออกก าลงักายนานอยา่งน้อย 3 เดือนขึน้ไป  
 การศึกษางานวิจัยในต่างประเทศโดยโรเจอร์ เชอร์วูด โรเจอร์ และคณะ (Rogers, 
Sherwood, Rogers et al., 2002) ได้ศกึษาผลของการออกก าลงักายด้วยดมัเบลล์และยางยืดต่อ
การปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันของหญิงแอฟริกันอเมริกันสูงอายุ กลุ่มตัวอย่าง 22 คน ถูกแบ่ง
ออกเป็นกลุม่ทดลอง 16 คนและกลุม่ควบคมุ 6 คน การฝึกประกอบไปด้วยการออกก าลงักายด้วย
ยางยืดทัง้สว่นบนและสว่นลา่งในขณะท่ีดมัเบลล์จะฝึกเฉพาะสว่นบนของร่างกายเท่านัน้ ท าการ
ฝึก 3 วนัต่อสปัดาห์ เป็นระยะเวลา 4 สปัดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุม่ทดลองมีความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้สว่นบนและสว่นลา่งเพิ่มขึน้ แต่พบว่า ความยืดหยุ่นของร่างกายส่วนบนและส่วนลา่ง   
ไม่มีการเปลีย่นแปลง จากผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า การออกก าลงักายด้วยดมัเบลล์และยางยืด 
เป็นอุปกรณ์หนึ่งในการเพิ่มแรงต้านขณะออกก าลงักายซึ่งใช้งานง่ายและมีราคาถูก สามารถน า
เสริมสร้างเพื่อพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ทัง้ส่วนบนและสว่นลา่งของร่างกายได้ ไชออน 
เมียร์สแมน ไดมอนด์ และคณะ (Zion, Meersman, Diamond et al., 2003) ได้ศึกษาผลของ
โปรแกรมการออกก าลังกายท่ีบ้านด้วยยางยืดในผู้ สูงอายุท่ีมีภาวะคว ามดันตกจากการ
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เปลี่ยนแปลงท่าร่าง กลุม่ตวัอย่างในการศึกษานีเ้ป็นผู้สูงอายุจ านวน 6 คนท่ีมีอายุมากกว่า 60 ปี  
กลุม่ตวัอยา่งถกูทดสอบด้วยสิ่งเร้าท่ีสง่ผลต่อระดบัความดนัของโลหิต ทดสอบความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ แบบไอโซเมตริก (Isometric strength) และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แบบไดนามิค 
(Dynamic strength) ทดสอบการเดินและการเคลื่อนท่ีด้วยวิธีไทม์ อัพ แอนด์ โก (Timed up and 
go test) และท าการทดสอบซ า้อีกครัง้ในสปัดาห์ท่ี 8 กลุม่ตวัอย่างทัง้หมดออกก าลงัด้วยยางยืด
จ านวน 10 ทา่ เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ ผลการวิจยัพบวา่ โปรแกรมการออกก าลงักายท่ีบ้านด้วย
ยางยืดสามารถเพิ่มความแข็งแรงกล้ามเนือ้ ถึงแม้ว่าจะไม่มีการเปลี่ยนแปลงความดนัโลหิต ซึ่ง
อาจเกิดจากระยะเวลาของการออกก าลงักายที่น้อยเกินไป ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า วิธีการออก
ก าลงักายเพื่อการรักษานีจ้ึงเป็นวิธีท่ีปลอดภยั สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และช่วย
สง่เสริมให้ท ากิจกรรมทางกายได้นานขึน้ทัง้ยงัสามารถป้องกันความเสี่ยงจากการหกล้มและช่วย
เพิ่มคุณภาพชีวิตในกลุ่มผู้ สูงอายุได้ ยามายูชิ อิสลาม โคอิซูมิ และคณะ (Yamauchi, Islam, 
Koizumi et al., 2005) ได้ทดลองการใช้โปแกรม WREP (Well-rounded exercise program) ใน
กลุม่ตวัอยา่งผู้สงูอายุ โดยท าการฝึก 3 วนัต่อสปัดาห์เป็นระยะเวลา 12 สปัดาห์ ซึ่งประกอบด้วย
การฝึกเดิน (37 นาท)ี การฝึกบริหารร่างกายด้วยยางยืด (26 นาท)ี และการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
(19 นาท)ี ผลการวิจยัพบวา่ ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ (Arm curl test & Chair 
stand test) ความอ่อนตวัของกล้ามเนือ้ (Back scratch test & Sit & reach test) และความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (12 minute-walk test) ในกลุม่ทดลองเพิ่มขึน้ 
จากผลการวิจยัแสดงให้เห็นวา่ การใช้โปรแกรม WREP สามารถเพิ่มสขุสมรรถะในทกุด้านได้อย่าง
มีประสิทธิภาพ นอกจากนีก้ารศึกษาของฟาฮ์ลแมน แมคเนวิน บอร์ดเลย์ และคณะ (Fahlman, 
McNevin, Boardley et al., 2011) ได้ศึกษาผลของการฝึกออกก าลงัด้วยยางยืดที่มีต่อ
ความสามารถในการประกอบกิจวตัรประจ าวนัของผู้สงูอายุ โดยให้กลุม่ตวัอย่างจ านวน 87 คน  
ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด 3 วนัตอ่สปัดาห์เป็นระยะเวลาทัง้หมด 16 สปัดาห์ ผลการวิจัยพบว่า 
ความแข็งแรงของร่างกายส่วนบน ซึ่งทดสอบด้วยการงอข้อศอก และความแข็งแรงของร่างกาย
ส่วนล่าง ซึ่งทดสอบด้วยวิธี ลุก-นั่งเก้าอี  ้และความเร็วในการทดสอบเดิน มีค่าเฉลี่ยเพิ่มขึน้
ภายหลงัการฝึกออกก าลงักายในสปัดาห์ท่ี 9 เป็นต้นไป แต่พบว่าความสามารถต่างๆ นีจ้ะลดลง
เม่ือหยุดฝึกออกก าลงักายในสปัดาห์ท่ี 17 จากผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า การฝึกออกก าลงักาย
ด้วยยางยืด สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ได้ แต่ผลท่ีเกิดจากการฝึกออกก าลงักายจะมี
การคืนสภาพเดิม (Reversibility) เม่ือการฝึกสิน้สดุลง ดงันัน้การฝึกอยา่งสม ่าเสมอและตอ่เน่ืองจะ
ช่วยเพิ่มหรือรักษาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท่ีได้รับการฝึกไว้ได้  
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 4. การฝึกออกก าลังกายที่มีแรงต้านมากระท าต่อล าตัวส่วนบน   
 การออกก าลงักายที่มีแรงต้านจากภายนอกมากระท าต่อทรวงอกจะสง่ผลดีต่อกล้ามเนือ้
หายใจ สมรรถภาพปอดและท าให้ทรวงอกขยายตัวเพิ่มขึน้ ซึ่งเทคนิคการให้แรงต้านเฉพาะท่ี
บริเวณกล้ามเนือ้หายใจ เป็นการให้แรงต้านต่อกล้ามเนือ้เพื่อพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
หายใจ โดยใช้หลกัการเดียวกันกับการฝึกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ทั่วไป (Graded 
resistive exercise) 
 การศกึษางานวิจยัภายในประเทศ โดยหทยัรัตน์ สีข า (2553) ได้ศึกษาผลของการฝึกช่ีกง
ร่วมกบัการใช้ยางยืดรัดรอบอกท่ีมีต่อสมรรถภาพปอดในผู้สงูอายุ โดยกลุม่ตวัอย่างเป็นผู้สงูอายุ  
ทัง้เพศชายและเพศหญิงของชมรมผู้สูงอายุโรงพยาบาลพระนัง่เกล้า มีอายุระหว่าง 60-80 ปี 
จ านวน 30 คน แบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 3 กลุม่ๆ ละ 10 คน คือ กลุม่ควบคุมจะปฏิบติักิจวตัร
ประจ าวนัตามปกติ กลุม่ทดลองท่ี 1 ได้รับการฝึกช่ีกงร่วมกับการใช้ยางยืดรัดรอบอก กลุม่ทดลอง 
ท่ี 2 ได้รับการฝึกช่ีกงโดยไม่ใช้ยางยืดรัดรอบอกเป็นระยะเวลา 12 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั ผลการวิจัย
พบว่า กลุม่ทดลองท่ี 1 มีค่าเฉลี่ย FEV1, FEV1/FVC และ MVV เพิ่มขึน้และมีความแตกต่างจาก
กลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า การใช้ยาง
ยืดรัดรอบอกขณะท าการฝึกช่ีกงสง่ผลดีต่อสมรรถภาพปอดของผู้สงูอายุ นอกจากนีแ้รงต้านทาน                
จากภายนอกท่ีมากระท าต่อทรวงอกจะสง่ผลดีต่อสมรรถภาพปอด กล้ามเนือ้หายใจและท าให้
ทรวงอกเกิดการขยายตวัได้มากขึน้ และการศึกษาโดยมนต์ชัย โชติดาว (2553) ได้ศึกษาผลของ
การใช้ยางยืดรัดรอบอกตอ่ประสทิธิภาพการท างานของปอดภายหลงัการฝึกแบบใช้ออกซิเจนโดย
มีแรงต้านท่ีกระท าต่อทรวงอก ซึ่งกลุม่ตวัอย่างเป็นนกักีฬาเพศชาย ท่ีมีสขุภาพดี จ านวน 24 คน 
อายรุะหวา่ง 18 - 22 ปี แบ่งออกเป็น 3 กลุม่ตามการฝึก ได้แก่ กลุม่ออกก าลงักายใช้ยางรัดท่ีอก 
กลุ่มออกก าลงักายไม่ใช้ยางรัดท่ีอกและกลุ่มไม่ออกก าลงักาย โดยออกก าลงักายท่ีความหนัก                
70 - 80 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหวัใจสงูสดุ 3 วนัต่อสปัดาห์และใช้เวลา 60 นาทีต่อวนั 
ระยะเวลารวม 4 สปัดาห์ ผลการวิจัยพบว่า ในกลุม่ท่ีใช้ยางยืดรัดรอบอก มีปริมาตรของอากาศ
จากการหายใจเข้า-ออกเต็มท่ีในเวลา 12 วินาที และปริมาตรหายใจเข้า-ออกสูงสุดแต่ละครัง้
เพิ่มขึน้ ในขณะท่ีอตัราการหายใจตอ่นาทีลดลง ผลการวิจยัแสดงให้เห็นว่า การออกก าลงักายโดย
มีแรงต้านมากระท าตอ่ทรวงอกสามารถท าให้กล้ามเนือ้หายใจมีความแข็งแรงมากเพิ่มมากขึน้  
  
 



 47 

 การศึกษางานวิจัยในต่างประเทศโดยเดพาโล ปาร์คเกอร์ แอล-บิลบีซิ  และคณะ  
(DePalo, Parker, Al-bilbeisi et al., 2003) ได้ศกึษาผลของการฝึกความแข็งของกล้ามเนือ้หายใจ
ด้วยการกลัน้หายใจ กลุ่มตวัอย่างจ านวน 8 คน ถูกแบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม   
กลุม่ตวัอยา่งในกลุม่ทดลอง ท าการฝึกยกน า้หนกัในท่างอข้อศอก (Bicep culrs) และฝึกงอล าตวั 
(Sit-ups) กลุ่มตัวอย่างได้รับการฝึก 3 - 4 วนัต่อสปัดาห์ เป็นระยะเวลาทัง้สิน้ 16 สปัดาห์ 
ผลการวิจัยพบว่า ในกลุ่มทดลอง กล้ามเนือ้กระบังลมมีความหนาเพิ่มขึน้ ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้หายใจเข้าเพิ่มขึน้ 30% และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจออกเพิ่มขึน้ 36% 
ในขณะท่ีกลุม่ควบคมุพบวา่ ไม่มีการเปลี่ยนแปลงตลอดระยะเวลาท่ีศึกษา จากผลการวิจัยแสดง
ให้เห็นวา่ แรงต้านจากภายนอกท่ีกระท าตอ่ล าตวัจะเพิ่มแรงดนัภายในช่องท้อง ซึ่งท าให้กล้ามเนือ้
กระบงัลมและกล้ามเนือ้หน้าท้อง ต้องท างานเพิ่มขึน้เพื่อพยุงหรือปรับแรงดนัระหว่างช่องอกและ
ช่องท้องให้มีความเหมาะสม แรงดันดังกลา่วจึงเป็นตัวกระตุ้นให้กล้ามเนือ้ท างานเพิ่มมากขึน้              
จนท าให้กล้ามเนือ้หายใจสามารถพัฒนาความแข็งแรงได้ นอกจากนีก้ารศึกษาของไซฮ์น จานิ 
จอห์น และคณะ (Singh, Jani, John et al., 2012) ได้ศึกษาผลของการฝึกด้วยแรงต้านบริเวณ
สว่นบนของร่างกายตอ่สมรรถภาพปอดในกลุม่ผู้สบูบุหร่ี กลุม่ตวัอยา่งเป็นชายวยัท างานท่ีสบูบุหร่ี
จ านวน 30 คน แบง่ออกเป็นกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ กลุม่ทดลองได้รับการฝึกบริหารร่างกาย
สว่นบนโดยใช้เคร่ืองฝึกด้วยน า้หนกัแบบปรับแรงต้านจ านวน 5 ท่า ได้แก่ Seated chest press, 
Lat pulldown, Seated rows, Seated shoulder press และ Shoulder shrugs ฝึกกล้ามเนือ้ใน
แตล่ะทา่ 10 ครัง้ตอ่เซตและฝึก 3 เซตตอ่ครัง้ ท าการฝึก 3 วนัตอ่สปัดาห์ เป็นระยะเวลา 4 สปัดาห์ 
ในขณะท่ีกลุม่ควบคุมท าการฝึกบริหารการหายใจ 10 นาทีเท่านัน้ ผลจากการวิจัยพบว่า ในกลุม่
ทดลองมีค่าเฉลี่ย FEV1 และ %FEV1 เพิ่มขึน้ภายหลงัการฝึก แต่ค่าเฉลี่ย FVC พบว่าไม่มีการ
เปลีย่นแปลง สว่นกลุม่ควบคุมพบว่า ไม่มีการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพปอดตลอดระยะเวลา              
ท่ีศึกษา ผลจากการวิจัยแสดงให้เห็นว่า การฝึกด้วยแรงต้านบริเวณสว่นบนของร่างกาย (Upper 
body resistance training) สง่ผลดีตอ่สมรรถภาพปอดในกลุม่ตวัอยา่งที่เป็นผู้สบูบุหร่ี  
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กรอบแนวคิดในการวิจัย (Conceptual Framework) 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

แผนภมูิที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจยั 

 
 
 
 

หญิงสูงอายุ 
อายรุะหวา่ง 60-74 ปี   

การเสือ่มของอวยัวะและระบบตา่งๆของร่างกาย 
(โดยเฉพาะระบบหายใจ) 

การฝึกกล้ามเนือ้หายใจและการฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืด 

ช่วยสง่เสริมสขุภาพและชะลอการเสือ่มสภาพ 
ของอวยัวะและระบบตา่งๆ ของร่างกาย 

- ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ 
- การขยายตวัของทรวงอก 
- สมรรถภาพปอด 
- สขุสมรรถนะ    

 



 49 

บทที่  3 
 

วิธีด าเนินการวจัิย 

 
การวิจยัเร่ืองผลของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการออกก าลงักายด้วยยางยืดท่ีมีต่อ

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ การขยายตวัของทรวงอก สมรรถภาพปอดและสุขสมรรถนะ  
ในหญิงสูงอายุเป็นวิธีการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research design) โดยออกแบบ                      
การทดลองให้มีการทดสอบก่อนการทดลอง (Pre-test) และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ (Post-test)  

 
ประชากร 

ประชากร คือ ผู้สงูอาย ุท่ีมีอายรุะหวา่ง 60-74 ปี 
กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่าง คือ อาสาสมัครหญิงสูงอายุจากชมรมผู้สูงอายุของโรงพยาบาลชัยภูมิ 
จงัหวดัชยัภมิู อายรุะหวา่ง 60-74 ปี ท่ีมีสขุภาพแข็งแรง สามารถด าเนินชีวิตประจ าวนัได้ตามปกติ
และไม่ได้ออกก าลงักายเป็นประจ า สามารถเข้าร่วมโครงการวิจัยได้ตามระยะเวลาท่ีก าหนด                     
มีความพร้อมในการออกก าลงักายและผ่านการประเมินแบบคดัเลือกอาสาสมัครก่อนเข้าร่วม                
การวิจยั ผู้วิจยัใช้ตารางก าหนดขนาดกลุม่ตวัอย่างของโคเฮน (Cohen, 1988) ก าหนดค่าแอลฟา 
ที่ระดับความมีนัยส าคัญ .05 ค่าขนาดของผลกระทบ (Effect size) ที่ .50 และค่าอ านาจ                     
การทดสอบ (Power of test) ท่ี .80 ได้กลุม่ตวัอย่างกลุม่ละ 14 คน รวมทัง้หมด 42 คน แต่เพื่อ
ป้องกนัการสญูหายของกลุม่ตวัอยา่ง (Drop out) จึงก าหนดขนาดกลุม่ตวัอยา่งทัง้หมด 45 คนและ
ได้มีการเลอืกกลุม่ตวัอยา่งด้วยวิธีการสุม่อยา่งงา่ยด้วยการจบัฉลาก (Simple random sampling) 
แบง่ออกเป็นกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียว จ านวน 15 คน กลุม่ฝึกออกก าลงักายด้วย
ยางยืดเพียงอยา่งเดียว จ านวน 15 คน และกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักาย
ด้วยยางยืด จ านวน 15 คน เม่ือเสร็จสิน้การวิจัยมีผู้ออกจากโครงการวิจัยจ านวน 5 คน เน่ืองจาก
ไม่ประสงค์จะเข้าร่วมโครงการวิจัยต่อจ านวน 3 คนและขาดการออกก าลงักายเกิน 2 สปัดาห์
ติดตอ่กนัจ านวน 2 คน ดงันัน้มีกลุม่ตวัอยา่งทัง้สิน้ 40 คน 
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เกณฑ์ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
 เกณฑ์ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการวิจัย (Inclusion criteria) 
 1. กลุม่ตวัอยา่งในการวิจยัครัง้นีเ้ป็น ผู้สงูอาย ุเพศหญิง อายรุะหวา่ง 60-74 ปี ท่ีมีสขุภาพ
แข็งแรงและสามารถด าเนินชีวิตประจ าวนัได้ตามปกติ  
 2. กลุม่ตวัอย่างมีความสมัครใจเข้าร่วมการวิจัยและยินยอมลงช่ือในใบยินยอมเข้าร่วม
การวิจัย   
 3. กลุม่ตวัอยา่งไม่ได้ออกก าลงักายเป็นประจ า  
 4. ต้องผ่านเกณฑ์แบบประเมินความพร้อมก่อนการออกก าลงักายและแบบสอบถาม
ประวัติสุขภาพทั่วไป 
 เกณฑ์ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างออกจากการวิจัย (Exclusion criteria) 
 1. กลุม่ตวัอยา่งไม่มีคณุสมบติัตามเกณฑ์ท่ีก าหนดของการวิจยั 
 2. กลุ่มตัวอย่างไม่ผ่านเกณฑ์จากการตอบแบบสอบถามแบบประเมินความพร้อม
ก่อนการออกก าลังกายและแบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไป  
 3. กลุม่ตวัอยา่งขาดการออกก าลงักายตามโปรแกรมติดตอ่กนัมากกวา่ 2 สปัดาห์ ในขณะ
ท าการทดลองหากขาดการออกก าลงักายรวมได้ 2 สปัดาห์ แต่ไม่ติดต่อกันยงัไม่ถือว่าเป็นการคดั
ออกจากการทดลอง 
 4. กลุม่ตวัอยา่งไม่สมคัรใจหรือเข้าร่วมการวิจยัอีกตอ่ไป 
 5. กลุ่มตัวอย่างเกิดเหตุสุดวิสยัท่ีท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น เกิดการ
บาดเจ็บและมีอาการเจ็บป่วยในช่วงของการทดลอง เป็นต้น 
 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1. เคร่ืองมือที่ใช้ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
  1.1 แบบข้อมลูส าหรับกลุม่ประชากรตวัอยา่งหรือผู้ มีสว่นร่วมในการวิจยั 
(Patient/Participant Information Sheet) (ภาคผนวก ข)  
  1.2 แบบยินยอมของประชากรหรือผู้ มีสว่นร่วมในการวิจัย (Informed Consent 
Form) (ภาคผนวก ค)     
  1.3 แบบประเมินความพร้อมกอ่นการออกก าลงักาย (ภาคผนวก ง) 
  1.4 แบบสอบถามประวติัสขุภาพทัว่ไปก่อนการเข้าร่วมการวิจยั (ภาคผนวก จ) 
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2. เคร่ืองมือที่ใช้วัดและทดสอบ 
2.1 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดสอบตวัแปรทางสรีรวิทยาทัว่ไป 
- เคร่ืองชัง่น า้หนกั (Weight scale) ยี่ห้อ OMRON รุ่น HBF- 362 ประเทศญ่ีปุ่ น 

  - เคร่ืองวดัสว่นสงู (Height scale)  
  - เคร่ืองวดัความดนัโลหิตชนิดดิจิตอล (Automatic blood pressure monitor) 
ยี่ห้อ ออมรอน (Omron) รุ่น SEM-1 model ประเทศญ่ีปุ่ น 

2.2 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ 
  - เคร่ืองวดัแรงดันอากาศของกล้ามเนือ้หายใจเข้าและออก (Mouth pressure 
manometer) ยี่ห้อ Micro Medical รุ่น Micro RPMTM ประเทศองักฤษ 

2.3 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดสอบการขยายตวัของทรวงอก  
  - ตลบัเทปแบบพลาสติก (Plastic tape) 

2.4 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดสอบสมรรถภาพปอด 
  - เคร่ืองตรวจวดัสมรรถภาพปอด (Spirometer) ยี่ห้อ Spirotouch 
ประเทศสหรัฐอเมริกา 

2.5 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดสอบสขุสมรรถนะ 
  - เคร่ืองวดัองค์ประกอบของร่างกาย (Bioelectrical Impedance Analysis: BIA) 
ยี่ห้อ OMRON รุ่น HBF- 362 ประเทศญ่ีปุ่ น 
  - เก้าอีข้นาดความสงูจากพืน้ 17 นิว้   
  - ดมัเบลล์ ขนาด 5 ปอนด์ (Dumbbell) 
  - นาฬิกาจบัเวลา (Stopwatch) 
  - สายเมตร (ยาวมากกวา่ 20 เมตร) 
  - กรวยจราจรขนาดเลก็ 4 อนั 
 3. เคร่ืองมือที่ใช้ในการทดลอง 
  3.1 แบบฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้าด้วยอุปกรณ์ฝึกกล้ามเนือ้หายใจ (ภาคผนวก ฉ) 
  3.2 แบบฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด (ภาคผนวก ช) 
  3.3 อุปกรณ์ฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้า (Inspiratory muscle training device) ยี่ห้อ 
POWERbreathe® รุ่น Classic ประเทศองักฤษ  
  3.4 ยางยืด (Resistance band) ยี่ห้อ SanctbandTM ประเทศมาเลเซีย 
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  4. เคร่ืองมือที่ใช้ในการบันทึกข้อมูล (ภาคผนวก ฒ)    
  4.1 แบบบันทึกข้อมูลพืน้ฐานทางสรีรวิทยา ประกอบด้วยข้อมูลเก่ียวกับ อายุ 
น า้หนัก ส่วนสูง อัตราการเต้นของหัวใจขณะพักและความดันโลหิตขณะพัก  
  4.2 แบบบันทึกการทดสอบเก่ียวข้องกับความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ             
การขยายตัวของทรวงอก สมรรถภาพปอดและสุขสมรรถนะ  
 
ขัน้ตอนการด าเนินการวิจัย 
 ผู้วิจยัแบง่ขัน้ตอนในการวิจยัออกเป็น 2 ขัน้ตอน 
 ขัน้ตอนที่ 1 การคัดเลือกท่าทางการออกก าลังกายด้วยยางยืด 
 โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อออกแบบโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดให้มีความ
เหมาะสมกับหญิงสงูอายุ ต่อการเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ การขยายตวัของ
ทรวงอก สมรรถภาพปอดและสขุสมรรถนะ   
 ผู้วิจยัมีวิธีการด าเนินการวิจยัในขัน้ตอนท่ี 1 ดงันี ้
  1. ทบทวนเอกสารและข้อมูลทัว่ไปเก่ียวกับหญิงสงูอายุ การฝึกบริหารร่างกาย
บริเวณสว่นบนของร่างกาย การฝึกกล้ามเนือ้หายใจและการออกก าลงักายด้วยยางยืด  
  2. คัดเลือกท่าทางการออกก าลงักายด้วยยางยืดเพื่อใช้เป็นรูปแบบโปรแกรม                
ในการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด (Resistance band exercise program) ของการวิจยั  
  3. ตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หา โดยสร้างแบบประเมินความเหมาะสมตาม
องค์ประกอบการออกก าลงักายด้วยยางยืด (ภาคผนวก ฌ) แล้วให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 5 ท่าน 
ได้แก่ รองศาสตราจารย์ เจริญ กระบวนรัตน์ ผู้ ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์  
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ดรุณวรรณ สุขสม อาจารย์ ดร.ทศพร ยิม้ลมัยและอาจารย์ ดร.ไวพจน์ 
จันทร์เสม ตรวจพิจารณาความตรงเชิงเนือ้หา (Validity) ของแบบประเมิน โดยการตรวจสอบค่า
ความตรงเชิงเนือ้หาของแบบประเมินโดยใช้เกณฑ์ในการตัดสินคือค่าดัชนี (Item Objective 
Congruence, IOC) แบบประเมินทุกข้อมีค่าดชันี IOC อยู่ที่ระหว่าง 0.6 - 1.0 โดยได้ค่าเฉลี่ย              
IOC = 0.85 ซึง่แสดงให้เห็นวา่เป็นรูปแบบการออกก าลงักายที่เหมาะสม  
  4. จดัเป็นรูปแบบโปรแกรมการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด (Resistance band 
exercise program) เพื่อใช้ในการวิจยัตอ่ไป (ภาคผนวก ช) 
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 ขัน้ตอนที่ 2 การด าเนินการเกี่ยวกับกลุ่มตัวอย่างที่เป็นอาสาสมัครหญิงสูงอายุ 
 ผู้วิจยัมีวิธีการด าเนินการวิจยัในขัน้ท่ี 2 ดงันี ้
  1. รับสมคัรอาสาสมคัรและท าการคดัเลอืกกลุม่ตวัอย่างท่ีมีคุณสมบติัตามเกณฑ์
ท่ีก าหนด ภายหลงัจากโครงการวิจยัได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคนของจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั (ภาคผนวก ก) 
  2. ผู้วิจยัท าการติดตอ่และคดัเลอืกหญิงสงูอายโุดยการสมคัรใจเข้าร่วม 

3. ผู้วิจยัเข้าพบกลุม่ตวัอยา่ง แนะน าตวั ชีแ้จงถึงวตัถปุระสงค์หลกัของการวิจยั  
อธิบายรายละเอียด วิธีด าเนินการวิจยั ระยะเวลาที่เข้าร่วมวิจยั พร้อมทัง้อธิบายถึงการพิทกัษ์สิทธ์ิ
ของผู้ เข้าร่วมวิจัย ขอความร่วมมือในการวิจัย และเปิดโอกาสซักถามข้อมูลเพิ่มเติมเพื่อ                        
การพิจารณาตดัสนิใจเข้าร่วมการวิจยั 
  4. ผู้ เข้าร่วมการวิจัยได้รับทราบถึงรายละเอียดของวิธีปฏิบติัในการทดสอบและ
การเก็บข้อมูล พร้อมทัง้ลงช่ือในหนงัสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
  5. ผู้ เข้าร่วมการวิจัยกรอกแบบสอบถามประวติัสขุภาพทัว่ไปและแบบประเมิน
ความพร้อมก่อนการออกก าลงักาย  
  6. ผู้วิจัยแบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 3 กลุม่ ได้แก่ กลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกกล้ามเนือ้
หายใจเพียงอย่างเดียว จ านวน 15 คน กลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่าง
เดียว จ านวน 15 คน และกลุม่ทดลองท่ี 3 ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วย
ยางยืด จ านวน 15 คน รวมกลุม่ตวัอยา่งทัง้สิน้ 45 คน โดยใช้วิธีการสุม่ตวัอยา่งแบบงา่ย  
   7. กลุม่ตวัอยา่งได้รับการฝึกตามเงื่อนไขของแต่ละกลุม่ทดลอง โดยกลุม่ทดลอง 
ท่ี 1 ฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียว (20 นาที) 3 วนัต่อสปัดาห์ คือ วนัอังคาร วันพฤหสับดี
และวนัเสาร์ ในช่วงเวลา 15.00 น. – 16.00 น. กลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียง
อย่างเดียว (20 นาที) 3 วนัต่อสปัดาห์ คือ วันจันทร์ วันพุธและวนัศุกร์ ในช่วงเวลา 16.00 น. – 
17.00 น. และกลุม่ทดลองท่ี 3 ฝึกกล้ามเนือ้หายใจ (20 นาที) ร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วย
ยางยางยืด (20 นาที) 3 วันต่อสปัดาห์ คือ วันจันทร์ วนัพุธและวนัศุกร์ ในช่วงเวลา 15.00 น. – 
16.00 น. ในระหวา่งเดือนมกราคมถึงเดือนมีนาคม พ.ศ. 2555 สถานท่ีฝึกใช้อาคารเอนกประสงค์
ของชมรมผู้สงูอายโุรงพยาบาลชยัภมิู  

การฝึกกล้ามเนือ้หายใจจะฝึกโดยการหายใจทางปากและฝึกเฉพาะกล้ามเนือ้หายใจเข้า
โดยใช้อุปกรณ์ฝึกกล้ามเนือ้หายใจยี่ห้อ พาวเวอร์บรีท (POWERbreathe®) รุ่น Classic ประเทศ
อังกฤษ โดยใช้ความหนักท่ี 40-80% ของค่าแรงดันอากาศสูงสดุขณะหายใจเข้าอย่างเร็วและ    
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แรงเต็มท่ี (MIP) ใน 2 สปัดาห์แรกจะใช้แรงต้านระดบัเบาท่ี 40% ของค่า MIP และอีก 3 สปัดาห์
ต่อมาจะใช้แรงต้านเป็นระดบัปานกลางท่ี 60% ของค่า MIP หลงัจากนัน้จะเพิ่มแรงต้านขึน้เป็น 
ระดบัหนกัท่ี 80% ของค่า MIP ใน 3 สปัดาห์หลงั ท าการฝึก 30 ครัง้/เซต และฝึกต่อเน่ือง 4 เซต 
โดยมีเวลาพกัระหวา่งเซต 1-2 นาท ี(ภาคผนวก ฉ) 

การฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด ใช้เวลา 20 นาที โดยฝึกบริหารกล้ามเนือ้ด้วยยางยืด
จ านวน 10 ทา่ ได้แก่ Chest press, Reverse fly, Incline chest press, Chest fly, Decline chest 
press, Diagonal flexion (D2), Shoulder press, Lat pull down, Snatches และ Trunk lateral 
flexion ท่าละ 10 ครัง้ พร้อมก าหนดลมหายใจเข้า-ออก ให้สมัพนัธ์กับการเคลื่อนไหวในขณะฝึก
ออกก าลงักาย ฝึกบริหารกล้ามเนือ้ในแต่ละท่า 3 เซตอย่างต่อเน่ือง โดยมีเวลาพักระหว่างเซต     
10 วินาที เม่ือฝึกครบทัง้ 3 เซต ให้พัก 30  วินาที แล้วฝึกบริหารในท่าล าดับถัดไป  โดยใน                   
2 สปัดาห์แรกจะใช้ยางยืดท่ีมีแรงต้านระดบัเบาและอีก 3 สปัดาห์ต่อมาจะใช้ยางยืดท่ีมีแรงต้าน
ระดับปานกลาง หลงัจากนัน้จะเพิ่มแรงต้านของยางยืดเป็นระดับหนักในช่วง 3 สปัดาห์หลงั  
ดงัตารางท่ี 3 และรายละเอียดในภาคผนวก ช      
  8. ก่อนและหลงัเข้าร่วมการทดลองกลุม่ตวัอย่างได้รับการทดสอบตัวแปรต่างๆ 
ดงัตอ่ไปนี ้
   8.1 ข้อมลูพืน้ฐานทางสรีรวิทยาทัว่ไป ได้แก่ อายุ น า้หนกั สว่นสงู อัตรา
การเต้นของหวัใจขณะพกัและความดนัโลหิตขณะพกั    
   8.2 ข้อมูลความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ ได้แก่ แรงดนัของอากาศ
สงูสดุขณะหายใจเข้าอยา่งเร็วและแรงเต็มท่ี และแรงดนัของอากาศสงูสดุขณะหายใจออกอยา่งเร็ว
และแรงเต็มท่ี   
   8.3 ข้อมูลการขยายตวัของทรวงอก ได้แก่ การขยายตวัของอกสว่นบน 
อกสว่นกลางและอกสว่นลา่ง   
   8.4 ข้อมูลสมรรถภาพปอด ได้แก่ ปริมาตรสงูสุดของอากาศท่ีหายใจ 
ออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี (FVC) ปริมาตรของอากาศท่ีถูกขบัออกในวินาทีแรกของการหายใจ
ออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี (FEV1) ค่าเปอร์เซ็นต์ FEV1 (FEV1/FVC) และปริมาตรของอากาศ 
จากการหายใจเข้า-ออกเต็มท่ีในเวลา 12 วินาที (MVV12) 
   8.5 ข้อมูลสขุสมรรถนะ ได้แก่ องค์ประกอบทางร่างกาย ความแข็งแรง
และความอดทนของกล้ามเนือ้ ความอ่อนตวัของกล้ามเนือ้ และความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจ  
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ตารางที่ 3 ตารางแสดงขัน้ตอนการฝึกกล้ามเนือ้หายใจและการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด ตลอดระยะเวลา 8 สปัดาห์ ของทกุกลุม่ 
 

โปรแกรมการฝึกกล้ามเนือ้หายใจและการฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืด 

สัปดาห์ 
การปฎบิัต/ิกิจกรรม 

กลุ่มฝึกกล้ามเนือ้หายใจ 
เพยีงอย่างเดยีว* 

กลุ่มฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืด 
เพยีงอย่างเดยีว 

กลุ่มฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับ 
การฝึกออกก าลังกายด้วยยางยดื 

สัปดาห์ที่ 1-2 
(จ านวน 6 ครัง้) 

1. ฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้า 3 วนั/สปัดาห์ 
2. ใช้ความหนกัที่ 40% ของค่า MIP  
3. ฝึก 30 ครัง้/เซต และฝึกต่อเน่ือง 4 เซต 
4. มีเวลาพกัระหว่างเซต 1-2 นาที  
5. ใช้เวลาในการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้า 
รวมทัง้หมด 20 นาที/ครัง้ 
 
* การฝึกกลา้มเนือ้หายใจเข้า จะไม่มีการ
อบอุ่นร่างกายและการคลายอุ่นร่างกาย  
 

1. ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด 3 วนั/สปัดาห์  
2. เ ร่ิมต้นด้วยการอบอุ่นร่างกาย ด้วยการยืด
เหยียดกล้ามเนือ้ 10 นาที (จ านวน 13 ท่า)  
3. ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด โดยใช้ยางยืดที่มี
แรงต้านระดบัเบา (สชีมพ)ู (จ านวน 10 ท่า)  
4. ฝึกบริหารกล้ามเนือ้ในแต่ละท่า 3 เซต 
อย่างต่อเน่ือง โดยมีเวลาพักระหว่างเซต 10 วินาที 
เมื่อฝึกครบทัง้ 3 เซต ให้พัก 30  วินาที แล้วฝึก
บริหารในท่าล าดบัถดัไป 
5. ตามด้วยการคลายอุ่นร่างกาย ด้วยการยืด
เหยียดกล้ามเนือ้ 10 นาที (จ านวน 10 ท่า) 
6. ใช้เวลาในการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดรวม
ทัง้หมด 40 นาที/ครัง้    

1. เร่ิมต้นด้วยการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้าโดยมี
ขัน้ตอนเช่นเดียวกับกลุ่มฝึกกล้ามเนือ้หายใจ
เพียงอย่างเดียว (ใช้เวลา 20 นาที)  
2. พกัระหว่างการฝึก 5 นาที  
3. ตามด้วยการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดโดย
มีขัน้ตอนเช่นเดียวกับกลุ่มฝึกออกก าลงักายด้วย
ยางยืดเพียงอย่างเดียว (ใช้เวลา 40 นาที)  
4. ใช้เวลาในการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้าและ 
การฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืดรวมทัง้หมด             
60 นาที/ครัง้ 
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ตารางที่ 3 ตารางแสดงขัน้ตอนการฝึกกล้ามเนือ้หายใจและการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด ตลอดระยะเวลา 8 สปัดาห์ ของทกุกลุม่ (ตอ่) 
 

โปรแกรมการฝึกกล้ามเนือ้หายใจและการฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืด  

สัปดาห์ 
การปฎบิัต/ิกิจกรรม 

กลุ่มฝึกกล้ามเนือ้หายใจ 
เพยีงอย่างเดยีว* 

กลุ่มฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืด 
เพยีงอย่างเดยีว 

กลุ่มฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับ 
การฝึกออกก าลังกายด้วยยางยดื 

สัปดาห์ที่ 3-5 
(จ านวน 9 ครัง้) 

1. ฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้า 3 วนั/สปัดาห์ 
2. ใช้ความหนกัที่ 60% ของค่า MIP  
3. ฝึก 30 ครัง้/เซต และฝึกต่อเน่ือง 4 เซต 
4. มีเวลาพกัระหว่างเซต 1-2 นาที  
5. ใช้เวลาในการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้า 
รวมทัง้หมด 20 นาที/ครัง้   
 
* การฝึกกลา้มเนือ้หายใจเข้า จะไม่มีการ
อบอุ่นร่างกายและการคลายอุ่นร่างกาย  
 

1. ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด 3 วนั/สปัดาห์  
2. เ ร่ิมต้นด้วยการอบอุ่นร่างกาย ด้วยการยืด
เหยียดกล้ามเนือ้ 10 นาที (จ านวน 13 ท่า)  
3. ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด โดยใช้ยางยืดที่มี
แรงต้านระดบัปานกลาง (สส้ีม) (จ านวน 10 ท่า)  
4. ฝึกบริหารกล้ามเนือ้ในแต่ละท่า 3 เซต 
อย่างต่อเน่ือง โดยมีเวลาพักระหว่างเซต 10 วินาที 
เมื่อฝึกครบทัง้ 3 เซต ให้พัก 30  วินาที แล้วฝึก
บริหารในท่าล าดบัถดัไป 
5. ตามด้วยการคลายอุ่นร่างกาย ด้วยการยืด
เหยียดกล้ามเนือ้ 10 นาที (จ านวน 10 ท่า) 
6. ใช้เวลาในการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดรวม
ทัง้หมด 40 นาที/ครัง้    

1. เร่ิมต้นด้วยการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้าโดยมี
ขัน้ตอนเช่นเดียวกับกลุ่มฝึกกล้ามเนือ้หายใจ
เพียงอย่างเดียว (ใช้เวลา 20 นาที)  
2. พกัระหว่างการฝึก 5 นาที  
3. ตามด้วยการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดโดย
มีขัน้ตอนเช่นเดียวกับกลุ่มฝึกออกก าลงักายด้วย
ยางยืดเพียงอย่างเดียว (ใช้เวลา 40 นาที)  
4. ใช้เวลาในการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้าและ 
การฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืดรวมทัง้หมด                
60 นาที/ครัง้ 

 56 



 57 

ตารางที่ 3 ตารางแสดงขัน้ตอนการฝึกกล้ามเนือ้หายใจและการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด ตลอดระยะเวลา 8 สปัดาห์ ของทกุกลุม่ (ตอ่)  
 

โปรแกรมการฝึกกล้ามเนือ้หายใจและการฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืด  

สัปดาห์ 
การปฎบิัต/ิกิจกรรม 

กลุ่มฝึกกล้ามเนือ้หายใจ 
เพยีงอย่างเดยีว * 

กลุ่มฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืด 
เพยีงอย่างเดยีว 

กลุ่มฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับ 
การฝึกออกก าลังกายด้วยยางยดื 

สัปดาห์ที่ 6-8 
(จ านวน 9 ครัง้) 

1. ฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้า 3 วนั/สปัดาห์ 
2. ใช้ความหนกัที่ 80% ของค่า MIP  
3. ฝึก 30 ครัง้/เซต และฝึกต่อเน่ือง 4 เซต 
4. มีเวลาพกัระหว่างเซต 1-2 นาที  
5. ใช้เวลาในการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้า 
รวมทัง้หมด 20 นาที/ครัง้   
 
* การฝึกกลา้มเนือ้หายใจเข้า จะไม่มีการ
อบอุ่นร่างกายและการคลายอุ่นร่างกาย  
 

1. ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด 3 วนั/สปัดาห์  
2. เ ร่ิมต้นด้วยการอบอุ่นร่างกาย ด้วยการยืด
เหยียดกล้ามเนือ้ 10 นาที (จ านวน 13 ท่า)  
3. ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด โดยใช้ยางยืดที่มี
แรงต้านระดบัหนกั (สเีขียว) (จ านวน 10 ท่า)  
4. ฝึกบริหารกล้ามเนือ้ในแต่ละท่า 3 เซต 
อย่างต่อเน่ือง โดยมีเวลาพักระหว่างเซต 10 วินาที 
เมื่อฝึกครบทัง้ 3 เซต ให้พัก 30  วินาที แล้วฝึก
บริหารในท่าล าดบัถดัไป 
5. ตามด้วยการคลายอุ่นร่างกาย ด้วยการยืด
เหยียดกล้ามเนือ้ 10 นาที (จ านวน 10 ท่า) 
6. ใช้เวลาในการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดรวม
ทัง้หมด 40 นาที/ครัง้    

1. เร่ิมต้นด้วยการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้าโดยมี
ขัน้ตอนเช่นเดียวกับกลุ่มฝึกกล้ามเนือ้หายใจ
เพียงอย่างเดียว (ใช้เวลา 20 นาที)  
2. พกัระหว่างการฝึก 5 นาที  
3. ตามด้วยการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดโดย
มีขัน้ตอนเช่นเดียวกับกลุ่มฝึกออกก าลงักายด้วย
ยางยืดเพียงอย่างเดียว (ใช้เวลา 40 นาที)  
4. ใช้เวลาในการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้าและ 
การฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืดรวมทัง้หมด            
60 นาที/ครัง้ 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจัยท าการเก็บรวบรวมข้อมูลเบือ้งต้นก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 
ของทัง้ 3 กลุม่ทดลอง ดงันี ้
 1. การคดัเลอืกกลุม่ตวัอยา่ง  
  1.1 ผู้ เข้าร่วมการวิจัยท าการตอบแบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไปและแบบ
ประเมินความพร้อมก่อนการออกก าลงักาย  
 2. เก็บข้อมลูก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 
  2.1 ข้อมลูพืน้ฐานทางสรีรวิทยา ได้แก่ 
   2.1.1 น า้หนกัและสว่นสงู ให้ผู้ เข้าร่วมการวิจยัถอดร้องเท้าก่อนท าการวดั
น า้หนกัและสว่นสงู น า้หนกัมีหนว่ยเป็นกิโลกรัมและสว่นสงูมีหนว่ยเป็นเซนติเมตร  
   2.1.2 อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั ให้ผู้ เข้าร่วมการวิจยันัง่พกัเป็นเวลา 
5 นาทีแล้วเร่ิมจบัชีพจรเป็นเวลา 1 นาที มีหนว่ยเป็นจ านวนครัง้ตอ่นาที  
   2.1.3 ความดนัโลหิตขณะพกั ให้ผู้ เข้าร่วมการวิจยันัง่พกัเป็นเวลา 5 นาที
แล้วเร่ิมวดัทัง้ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั (Systolic blood pressure) และความดนัโลหิตขณะ
หวัใจคลายตวั (Diastolic blood pressure) มีหนว่ยเป็นมิลลเิมตรปรอท    

2.2 ข้อมลูเก่ียวกบัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ ได้แก่  
 2.2.1 คา่แรงดนัของอากาศในขณะหายใจเข้าอยา่งเร็วและแรงเต็มท่ี 

(Maximum inspiratory pressure: MIP) ซึง่ใช้เป็นดชันีบ่งบอกถึงความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
หายใจเข้า มีหนว่ยเป็นเซนติเมตรน า้ 
   2.2.2 ค่าแรงดนัของอากาศในขณะหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี 
(Maximum expiratory pressure: MEP) ซึ่งใช้เป็นดชันีบ่งบอกถึงความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
หายใจออก มีหน่วยเป็นเซนติเมตรน า้ 
  2.3 ข้อมลูเก่ียวกบัการขยายตวัของทรวงอก ได้แก่ 
   2.3.1 การขยายตวัของอกสว่นบน บริเวณรักแร้ (Axilla)  
   2.3.2 การขยายตวัของอกสว่นกลาง บริเวณลิน้ป่ี (Xiphoid process)
   2.3.3 การขยายตวัของอกสว่นลา่ง บริเวณกระดกูซี่โครงระดบัท่ี 10 
(Costal catilage 10th)  
  โดยค่าการขยายตวัของทรวงอกจะเป็นค่าความต่างระหว่างค่าการหายใจเข้า
เต็มท่ีและคา่การหายใจออกเต็มท่ี มีหนว่ยเป็นเซนติเมตร     
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  2.4 ข้อมูลเก่ียวกับสมรรถภาพปอด ทดสอบด้วยเคร่ืองวัดสมรรถภาพปอด 
(Spirometer) ได้แก่ 
    2.4.1 ค่าปริมาตรสงูสดุของอากาศท่ีหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี
จนสดุจากต าแหน่งท่ีหายใจเข้าเต็มท่ี (FVC) มีหน่วยเป็นลิตร 

      2.4.2 ค่าปริมาตรของอากาศท่ีถูกขับออกในวินาทีแรกของการหายใจ
ออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ีจากต าแหน่งท่ีหายใจเข้าเต็มท่ี (FEV1) มีหน่วยเป็นลิตร 

       2.4.3 ค่าเปอร์เซ็นต์ FEV1 (FEV1/FVC) มีหน่วยเป็นเปอร์เซ็นต์  
      2.4.4 ค่าปริมาตรของอากาศจากการหายใจเข้า-ออกเต็มท่ีในเวลา

12 วินาที (MMV12) มีหน่วยเป็นลิตรต่อนาที  
2.5 ข้อมลูเก่ียวกบัสขุสมรรถนะ ได้แก่  

2.5.1 องค์ประกอบทางกาย (Body composition) ให้ผู้ เข้าร่วมการวิจัย 
ถอดรองเท้าก่อนขึน้ชั่งบนเคร่ืองชั่งวดัไขมันท่ีใช้เทคโนโลยี BIA (Bioelectrical Impedance 
Analysis) ยี่ห้อ OMRON รุ่น HBF- 362 เพื่อวดัเปอร์เซ็นต์ไขมัน มวลกล้ามเนือ้ปราศจากไขมัน 
และมวลไขมนั มีหนว่ยเป็นเปอร์เซ็นต์และกิโลกรัม   
        2.5.2 ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscular strength 
and Endurance) ให้ผู้ เข้าร่วมการวิจัยทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้แขน
และล าตวัสว่นบน ด้วยการทดสอบการงอข้อศอก (Arm curl test) โดยนบัจ านวนครัง้ท่ีสามารถยก
น า้หนกั 5 ปอนด์ (2.27 กิโลกรัม) ได้มากท่ีสดุภายใน 30 วินาที และทดสอบความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนือ้ขา ด้วยวิธีการลกุ-นั่งเก้าอี ้(Chair stand test) โดยนับจ านวนครัง้ท่ี
สามารถท าได้มากท่ีสดุภายใน 30 วินาท ีมีหนว่ยเป็นจ านวนครัง้ 
        2.5.3 ความอ่อนตัวของกล้ามเนือ้ (Flexibility) ให้ผู้ เข้าร่วมการวิจ ัย
ทดสอบความยืดหยุน่ของล าตวัสว่นบนและแขน (Upper body flexibility) โดยการเอือ้มมือทัง้สอง
ข้างแตะกันทางด้านหลงั (back scratch test) และทดสอบความยืดหยุ่นของหลงัและขา (Lower 
body flexibility) โดยการนัง่เก้าอีแ้ละเอือ้มแตะปลายเท้า (Chair sit and reach test) มีหน่วยเป็น
เซนติเมตร   
        2.5.4 ความอดทนของระบบไหลเวี ยนโลหิตและระบบหายใจ 
(Cardiopulmonary Endurance) ให้ผู้ เข้าร่วมการวิจัยทดสอบด้วยการเดิน 6 นาที (6-minute 
walk test) โดยประเมินจากระยะทางที่สามารถเดินได้มากท่ีสดุภายใน 6 นาที มีหนว่ยเป็นเมตร 
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แผนภมูิที่ 2 สรุปขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั 
 

กลุ่มทดลองที่ 2  
15 คน 

กลุ่มทดลองที่ 3  
15 คน 

 

- ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้หายใจ - สมรรถภาพปอด 
- การขยายตวัของทรวงอก   - สขุสมรรถนะ  

การทดสอบ 
ก่อนการทดลอง 

 

การวเิคราะห์ทางสถิติ 

การสุม่แบบง่าย 

ฝึกกล้ามเนือ้หายใจ (20 นาที) 
ร่วมกับการฝึกออกก าลังกาย 

ด้วยยางยืด (20นาที)  
(8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั)  

ฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืด 
เพียงอย่างเดียว (20 นาที) 

(8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั)  

กลุ่มทดลองที่ 1 
15 คน 

น าเสนอผลการวจิยั 

ฝึกกล้ามเนือ้หายใจ 
เพียงอย่างเดียว (20 นาที) 

(8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั)  

ผู้หญิงสงูอาย ุอายรุะหวา่ง 60-74 ปี 
จ านวน 45 คน 

- ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้หายใจ - สมรรถภาพปอด 
- การขยายตวัของทรวงอก   - สขุสมรรถนะ  

การทดสอบ 
หลงัการทดลอง 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจยัเก็บรวบรวมข้อมลูท่ีได้จากการทดลองของกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียว 
กลุ่มฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียวและกลุ่มฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึก             
ออกก าลงักายด้วยยางยืด วิเคราะห์หาคา่ตา่งๆ ทางสถิติด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ ดงัตอ่ไปนี ้

1. น าผลท่ีได้มาหาคา่เฉลีย่ (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
2. วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตวัแปรระหว่างก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง

ภายในกลุม่โดยทดสอบคา่ทีแบบรายคู ่(Paired-t test) ระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 
3. วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปรระหว่างกลุ่มทัง้ก่อนการทดลองและหลัง               

การทดลอง โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA) หากพบความ
แตกต่างจะท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ต่อไป ด้วยวิธีการของฟิชเชอร์ (Fisher's LSD) ระดับ
ความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05  
 
การพิทักษ์สิทธ์ิกลุ่มประชากรหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 
 1. การวิจยัครัง้นีไ้ด้ผา่นการรับรองจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัในมนุษย์
เม่ือวนัท่ี 29 พฤศจิกายน พ.ศ.2554 
 2. ข้อมลูท่ีเก่ียวข้องกบักลุม่ตวัอยา่งจะถกูเก็บเป็นความลบั หากมีการน าเสนอผลการวิจัย 
จะน าเสนอในลกัษณะภาพรวม 
 3. หากผู้ เข้าร่วมการวิจยัได้รับบาดเจ็บจากการฝึกและการทดสอบ ผู้วิจยัจะเป็นผู้ รับผิดชอบ
ในการรักษาพยาบาลทัง้หมด 

4. การเข้าร่วมเป็นกลุม่ประชากรหรือผู้ มีสว่นร่วมในการวิจัยเป็นโดยสมัครใจและมีสิทธิ
ถอนตวัออกจากการวิจัยเมื่อใดก็ได้ตามความประสงค์ โดยไม่ต้องแจ้งเหตุผลและไม่สญูเสีย
ประโยชน์ท่ีพึงจะได้รับ 

5. หากผู้ เข้าร่วมวิจยัมีข้อสงสยัให้สอบถามเพิ่มเติมได้โดยสามารถติดตอ่ผู้วิจยัได้ตลอดเวลา 
และหากผู้วิจยัมีข้อมลูเพิ่มเติมท่ีเป็นประโยชน์หรือโทษเก่ียวกบัการวิจยั ผู้วิจัยจะแจ้งให้ท่านทราบ
อยา่งรวดเร็ว 

6. หากผู้ เข้าร่วมวิจยัไม่ได้รับการปฏิบติัตรงตามข้อมลูดงักลา่ว ผู้ เข้าร่วมการวิจัยสามารถ
ร้องเรียนได้ท่ีคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัในคน กลุม่สหสถาบนั ชุดท่ี 1 จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั ชัน้ 4 อาคารสถาบนั 2 ซอยจุฬาลงกรณ์ 62 ถนนพญาไท เขตปทุมวัน กรุงเทพฯ 
10330 โทรศพัท์ 0-2218-8147, 0-2218-8141 โทรสาร 0-2218-8147 E-mail:eccu@chula.ac.th 
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บทที่ 4 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจัยได้ท าการเก็บรวบรวมข้อมูล ผลของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับ
การออกก าลงักายด้วยยางยืดท่ีมีตอ่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ การขยายตวัของทรวงอก 
สมรรถภาพปอด และสุขสมรรถนะในหญิงสูงอายุ ท าการทดสอบก่อนการทดลองและหลัง                  
การทดลอง 8 สปัดาห์ ท าการเปรียบเทียบระหว่างกลุม่และภายในกลุม่ ได้แก่ กลุม่ฝึกกล้ามเนือ้
หายใจเพียงอย่างเดียว (กลุม่ท่ี 1) จ านวน 14 คน กลุม่ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่าง
เดียว (กลุม่ท่ี 2) จ านวน 13 คน และกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วย 
ยางยืด (กลุ่มท่ี 3) จ านวน 13 คน ผู้ วิจัยน าผลจากการวิเคราะห์ข้อมูลมาน าเสนอในรูปตาราง
ประกอบความเรียง และแผนภมิู โดยแบง่การน าเสนอเป็น 6 ตอน ดงันี ้
 

ตอนที่  1 ผลการวิ เคราะห์ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
deviation) และความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA) ของข้อมลูทางสรีรวิทยาทัว่ไป
และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ ก่อนการทดลองของทกุกลุม่ 

ตอนที่ 2 การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA) และ                     
การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ (Multiple comparisons) ด้วยวิธีการของ              
ฟิชเชอร์ (Fisher's LSD) ของข้อมูลทางสรีรวิทยาทั่วไป ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ                  
การขยายตวัของทรวงอก สมรรถภาพปอด และสขุสมรรถนะหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของทกุกลุม่ 
 ตอนที่  3 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
deviation) โดยใช้การทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test) ของข้อมูลทางสรีรวิทยาทั่วไป            
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ การขยายตวัของทรวงอก สมรรถภาพปอด และสขุสมรรถนะ 
ระหว่างก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุ่มฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่าง
เดียว (กลุม่ท่ี 1) 
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ตอนที่  4 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
deviation) โดยใช้การทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test) ของข้อมูลทางสรีรวิทยาทั่วไป           
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ การขยายตวัของทรวงอก สมรรถภาพปอด และสขุสมรรถนะ 
ระหวา่งก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุม่ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียง
อยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 2) 

ตอนที่  5 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
deviation) โดยใช้การทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test) ของข้อมูลทางสรีรวิทยาทั่วไป                 
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ การขยายตวัของทรวงอก สมรรถภาพปอด และสขุสมรรถนะ 
ระหวา่งก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึก
ออกก าลงักายด้วยยางยืด (กลุม่ท่ี 3) 

ตอนที่  6 แผนภูมิแสดงค่าเฉลี่ย (Mean) ของข้อมูลทางสรีรวิทยาทั่วไป ความแข็งแรง           
ของกล้ามเนือ้หายใจ การขยายตัวของทรวงอก สมรรถภาพปอด และสุขสมรรถนะระหว่าง                
ก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของทกุกลุม่ 
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ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (Mean) สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) และ
ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA) ของข้อมูลทางสรีรวิทยาทัว่ไป ความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้หายใจ การขยายตวัของทรวงอก สมรรถภาพปอด และสขุสมรรถนะก่อนการทดลอง
ของทกุกลุม่ 
 
ตารางที่ 4 ตารางแสดงค่าเฉลี่ย (Mean) สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) และ            
ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA) ของข้อมลูทางสรีรวิทยาทัว่ไป
ก่อนการทดลองของทกุกลุม่  

 

ตัวแปร 
กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 กลุ่มที่ 3 

F P 
x  S.D. x   S.D. x   S.D. 

อาย ุ(ปี) 62.29 2.70 63.46 2.93 63.00 2.31 .671 .517 

น า้หนกั (กก.) 59.77 13.06 61.76 9.76 62.44 8.91 .224 .800 

สว่นสงู (ซม.) 153.75 7.48 152.50 4.99 153.77 6.35 .170 .844 

อตัราการเต้นของหวัใจ
ขณะพกั (ครัง้/นาที)  

79.50 11.20 73.15 8.82 77.85 5.37 1.846 .174 

ความดนัโลหิตขณะหวัใจ
บีบตวัขณะพกั (มม.ปรอท)  

130.14 13.03 130.54 13.64 133.92 15.02 .295 .746 

ความดนัโลหิตขณะหวัใจ
คลายตวัขณะพกั  
(มม.ปรอท)  

69.50 7.21 70.38 6.14 75.08 12.00 1.542 .227 

P > .05 

 
จากตารางท่ี 4 แสดงข้อมลูทางสรีรวิทยาทัว่ไปก่อนการทดลองของทกุกลุม่ โดยแต่ละกลุม่

มีอายุเฉลี่ย 62.29 ± 2.70 ปี 63.46 ± 2.93 ปี และ 63.00 ± 2.31 ปี ตามล าดบั มีน า้หนักเฉลี่ย 
59.77 ± 13.06 กิโลกรัม 61.76 ± 9.76 กิโลกรัม และ 62.44 ± 8.91 กิโลกรัม ตามล าดบั มีสว่นสงู
เฉลี่ย 153.75 ± 7.48 เซนติเมตร 152.50 ± 4.99 เซนติเมตร และ 153.77 ± 6.35 เซนติเมตร 
ตามล าดับ มีอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักเฉลี่ย 79.50 ± 11.20 ครัง้/นาที 73.15 ± 8.82                  
ครัง้/นาท ีและ 77.85 ± 5.37 ครัง้/นาท ีตามล าดบั มีความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัขณะพกัเฉลี่ย 
130.14 ± 13.03 มิลลิเมตรปรอท 130.54 ±13.64 มิลลิเมตรปรอท และ 133.92 ± 15.02 
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มิลลเิมตรปรอท ตามล าดบั และมีความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัขณะพกัเฉลี่ย 69.50 ± 7.21 
มิลลเิมตรปรอท 70.38 ± 6.14 มิลลิเมตรปรอท และ 75.08 ± 12.00 มิลลิเมตรปรอท ตามล าดบั 
ผลจากการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวของข้อมูลทางสรีรวิทยาทัว่ไปก่อนการทดลอง
ของทกุกลุม่ พบวา่ ไม่มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
ตารางที่ 5 ตารางแสดงค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) และ            
ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA) ของข้อมูลความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้หายใจก่อนการทดลองของทกุกลุม่  
 

ตัวแปร 
กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 กลุ่มที่ 3 

F P 
x   S.D. x   S.D. x   S.D. 

ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้
หายใจเข้า (ซม.น า้) 

62.36 16.29 78.69 22.95 72.15 18.91 2.410 .104 

ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้
หายใจออก (ซม.น า้) 

100.36 29.39 110.15 27.75 96.69 31.58 .721 .493 

P > .05 

  
จากตารางท่ี 5 แสดงข้อมลูความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจก่อนการทดลองของทุกกลุม่ 

โดยแต่ละกลุ่มมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้าเฉลี่ย 62.36 ± 16.29 เซนติเมตรน า้               
78.69 ± 22.95 เซนติเมตรน า้ และ 72.15 ± 18.91 เซนติเมตรน า้ ตามล าดบั และมีความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้หายใจออกเฉลี่ย 100.36 ± 29.39 เซนติเมตรน า้ 110.15 ± 27.75 เซนติเมตรน า้              
และ 96.69 ± 31.58 เซนติเมตรน า้ ตามล าดบั ผลจากการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว
ของข้อมูลความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจก่อนการทดลองของทุกกลุ ่ม พบว่า ไม่มี                           
ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05     
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ตอนที่ 2 การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA) และการเปรียบเทียบ
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่  (Multiple comparisons) ด้วยวิธีการของฟิชเชอร์           
(Fisher's LSD) ของข้อมูลทางสรีรวิทยาทั่วไป ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ การขยายตวั
ของทรวงอก สมรรถภาพปอด และสขุสมรรถนะหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของทกุกลุม่ 

 
ตารางที่ 6 การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA) และการเปรียบเทียบ
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่  (Multiple comparisons) ด้วยวิธีการของฟิชเชอร์            
(Fisher's LSD) ของข้อมลูทางสรีรวิทยาทัว่ไปหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของทกุกลุม่ 

 

ตัวแปร 
แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F P 

น า้หนกั (กก.)  ระหวา่งกลุม่ 67.385 2 33.693 .288 .751 

 ภายในกลุม่ 4322.033 37 116.812   

 รวม 4389.418 39    

อตัราการเต้นของหวัใจ  ระหวา่งกลุม่ 296.989 2 148.495 2.074 .140 

ขณะพกั (ครัง้/นาที) ภายในกลุม่ 2649.011 37 71.595   

 รวม 2946.000 39    

ความดนัโลหิตขณะหวัใจ  ระหวา่งกลุม่ 11.885 2 5.942 .028 .972 

บีบตวัขณะพกั  ภายในกลุม่ 7760.115 37 209.733   

(มม.ปรอท)  รวม 7772.000 39    

ความดนัโลหิตขณะหวัใจ  ระหวา่งกลุม่ 64.706 2 32.353 .447 .643 

คลายตวัขณะพกั  ภายในกลุม่ 2680.269 37 72.440   

(มม.ปรอท)  รวม 2744.975 39    

P > .05 
 

จากตารางท่ี 6 แสดงให้เห็นว่า หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ทัง้กลุ่มฝึกกล้ามเนือ้หายใจ
เพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 1) กลุม่ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว (กลุม่ท่ี 2) และกลุม่
ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด (กลุ่มท่ี 3) มีน า้หนักเฉลี่ย อัตรา   
การเต้นของหวัใจขณะพกัเฉลี่ย ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัขณะพกัเฉลี่ยและความดนัโลหิต              
ขณะหวัใจคลายตวัขณะพกัเฉลีย่ ไม่มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
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ตารางที่ 7 การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA) และการเปรียบเทียบ
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่  (Multiple comparisons) ด้วยวิธีการของฟิชเชอร์              
(Fisher's LSD) ของข้อมูลความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของ              
ทกุกลุม่ 

 

ตัวแปร 
แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F P 

ความแขง็แรงของ ระหวา่งกลุม่ 3084.220 2 1542.110 4.370 .020* 

กล้ามเนือ้หายใจเข้า  ภายในกลุม่ 13055.780 37 352.859   

(ซม.น า้)  รวม 16140.000 39    

ความแขง็แรงของ ระหวา่งกลุม่ 7922.864 2 3961.432 5.512 .008* 

กล้ามเนือ้หายใจออก  ภายในกลุม่ 26590.511 37 718.662   

(ซม.น า้)  รวม 34513.375 39    

* P < .05 

 
จากตารางท่ี 7 แสดงให้เห็นว่า หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ทัง้กลุ่มฝึกกล้ามเนือ้หายใจ

เพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 1) กลุม่ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว (กลุม่ท่ี 2) และกลุม่
ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด (กลุ่มท่ี 3) มีความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้หายใจเข้าเฉลี่ย และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจออกเฉลี่ยแตกต่างกันอย่าง        
มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงท าการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ 
(Multiple comparisons) ด้วยวิธีการของฟิชเชอร์ (Fisher's LSD) ดงัตารางท่ี 8-9  
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ตารางที่ 8 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่  (Multiple comparisons)             
ด้วยวิธีการของฟิชเชอร์ (Fisher's LSD) ของข้อมูลความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้าระหว่าง
กลุม่หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์  
 

กลุ่มทดลอง 
 กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 กลุ่มที่ 3 

ค่าเฉล่ีย  105.29 105.54 124.15 
 

กลุ่มที่ 1 
 

105.29 - 
-.25 

(p = .972) 
-18.87* 

(p = .013) 

กลุ่มที่ 2 
 

105.54 
 - 

-18.62* 
(p = .016) 

กลุ่มที่ 3 
 

124.15   - 

*. P < .05 

 
จากตารางท่ี 8 พบว่า กลุ่มฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด 

(กลุม่ท่ี 3) มีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้าเฉลีย่แตกตา่งจากกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียง
อย่างเดียว (กลุม่ท่ี 1) และกลุม่ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว (กลุม่ท่ี 2) อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 นอกจากนีแ้ล้วยงัพบว่า กลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียว     
(กลุม่ท่ี 1) และกลุม่ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว (กลุม่ท่ี 2)  มีความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้หายใจเข้าเฉลีย่ไม่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั .05   
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ตารางที่ 9 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่  (Multiple comparisons)               
ด้วยวิธีการของฟิชเชอร์ (Fisher's LSD) ของข้อมลูความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจออกระหว่าง
กลุม่หลงัการการทดลอง 8 สปัดาห์  
 

กลุ่มทดลอง 
 กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 กลุ่มที่ 3 

ค่าเฉล่ีย  101.21 129.92 131.46 
 

กลุ่มที่ 1 
 

101.21 - 
-28.71* 

(p = .008) 
-30.25* 

(p = .006) 

กลุ่มที่ 2 
 

129.92 
 - 

-1.54 
(p = .884) 

กลุ่มที่ 3 
 

131.46   - 

*. P < .05  
 

จากตารางท่ี 9 พบว่า กลุม่ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว (กลุม่ท่ี 2) และ
กลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด (กลุม่ท่ี 3) มีความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้หายใจออกเฉลี่ยแตกต่างจากกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียว (กลุม่ที่ 1)              
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 นอกจากนีแ้ล้วยงัพบว่า กลุม่ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด             
เพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 2) และกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด 
(กลุม่ท่ี 3) มีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจออกเฉลี่ยไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05   
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ตารางที่ 10 การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA) และการ
เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่  (Multiple comparisons) ด้วยวิธีการ                    
ของฟิชเชอร์ (Fisher's LSD) ของข้อมูลการขยายตัวของทรวงอกหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์                
ของทกุกลุม่ 

 

ตัวแปร 
แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F P 

อกสว่นบน (ซม.) ระหวา่งกลุม่ 4.311 2 2.155 6.597 .004* 

 ภายในกลุม่ 12.089 37 .327   

 รวม 16.400 39    

อกสว่นกลาง (ซม.) ระหวา่งกลุม่ 3.183 2 1.592 7.306 .002* 

 ภายในกลุม่ 8.060 37 .218   

 รวม 11.244 39    

อกสว่นลา่ง (ซม.) ระหวา่งกลุม่ 2.813 2 1.407 5.548 .008* 

 ภายในกลุม่ 9.380 37 .254   

 รวม 12.194 39    

* P < .05  

 
จากตารางท่ี 10 แสดงให้เห็นว่า หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ทัง้กลุ่มฝึกกล้ามเนือ้หายใจ

เพียงอย่างเดียว (กลุม่ที่ 1) กลุม่ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว (กลุม่ที่ 2) และ     
กลุ่มฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืด (กลุ่มท่ี 3) มีการขยายตัวของ                        
อกสว่นบน อกสว่นกลาง และอกสว่นลา่งเฉลี่ยแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05                 
จึงท าการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ (Multiple comparisons) ด้วยวิธีการ
ของฟิชเชอร์ (Fisher's LSD) ดงัตารางท่ี 11-13  
 
 
 
 
 



 71 

ตารางที่ 11 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่  (Multiple comparisons)               
ด้วยวิธีการของฟิชเชอร์ (Fisher's LSD) ของข้อมูลการขยายตัวของอกส่วนบนระหว่างกลุ่ม                
หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์   

 

กลุ่มทดลอง 
 กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 กลุ่มที่ 3 

ค่าเฉล่ีย  4.11 4.73 4.85 
 

กลุ่มที่ 1 
 

4.11 - 
-.62* 

(p = .007) 
-.74* 

(p = .002) 

กลุ่มที่ 2 
 

4.73 
 - 

-.12 
(p = .610) 

กลุ่มที่ 3 
 

4.85   - 

* .P < .05  

 
จากตารางท่ี 11 พบว่า กลุม่ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว (กลุม่ท่ี 2) และ

กลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด (กลุม่ท่ี 3 ) มีการขยายตวัของ 
อกสว่นบนเฉลีย่แตกตา่งจากกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 1) อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดับ .05 นอกจากนีแ้ล้วยังพบว่า กลุ่มฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่าง
เดียว (กลุม่ท่ี 2) และกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด (กลุม่ท่ี 3) 
มีการขยายตวัของอกสว่นบนเฉลีย่ไม่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
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ตารางที่ 12 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่  (Multiple comparisons)                
ด้วยวิธีการของฟิชเชอร์ (Fisher's LSD) ของข้อมูลการขยายตัวของอกส่วนกลางระหว่างกลุม่             
หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 

 

กลุ่มทดลอง 
 กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 กลุ่มที่ 3 

ค่าเฉล่ีย  5.14 5.61 5.81 
 

กลุ่มที่ 1 
 

5.14 - 
-.47* 

(p = .012) 
-.66* 

(p = .001) 

กลุ่มที่ 2 
 

5.61 
 - 

-.19 
(p = .300) 

กลุ่มที่ 3 
 

5.81   - 

*. P < .05  

 
จากตารางท่ี 12 พบวา่ กลุม่ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว (กลุม่ท่ี 2) และ

กลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด (กลุม่ท่ี 3 ) มีการขยายตวัของ 
อกส่วนกลางเฉลี่ยแตกต่างจากกลุ่มฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียว (กลุ่มท่ี 1) อย่างมี
นยัส าคัญทางสถิติท่ีระดบั .05 นอกจากนีแ้ล้วยังพบว่า กลุม่ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียง
อย่างเดียว (กลุ่มท่ี 2) และกลุ่มฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด              
(กลุ่มที่ 3) มีการขยายตัวของอกส่วนกลางเฉลี่ยไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ                         
ท่ีระดับ .05  
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ตารางที่ 13 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่  (Multiple comparisons)           
ด้วยวิธีการของฟิชเชอร์ (Fisher's LSD) ของข้อมูลการขยายตัวของอกส่วนล่างระหว่างกลุ่ม                
หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์  
 

กลุ่มทดลอง 
 กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 กลุ่มที่ 3 

ค่าเฉล่ีย  6.27 5.68 6.19 
 

กลุ่มที่ 1 
 

6.27 - 
-.51* 

(p = .012) 
-.59* 

(p = .004) 

กลุ่มที่ 2 
 

5.68 
 - 

-.08 
(p = .699) 

กลุ่มที่ 3 
 

6.19   - 

*. P < .05  

 
จากตารางท่ี 13 พบว่า กลุม่ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว (กลุม่ท่ี 2) และ

กลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด (กลุม่ท่ี 3 ) มีการขยายตวัของ 
อกส่วนล่างเฉลี่ยแตกต่างจากกลุ่มฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียว (กลุ่มท่ี 1) อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 นอกจากนีแ้ล้วยังพบว่า กลุ่มฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียง
อย่างเดียว (กลุ่มท่ี 2) และกลุ่มฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด               
(กลุม่ท่ี 3) มีการขยายตวัของอกสว่นลา่งเฉลีย่ไม่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
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ตารางที่ 14 การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA) และการ
เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่  (Multiple comparisons) ด้วยวิธีการของ              
ฟิชเชอร์ (Fisher's LSD) ของข้อมลูสมรรถภาพปอดหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของทกุกลุม่  
 

ตัวแปร 
แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F P 

ปริมาตรสงูสดุของอากาศ ระหวา่งกลุม่ .062 2 .031 .281 .757 

ท่ีหายใจออกอย่างเร็วและ ภายในกลุม่ 4.105 37 .111   

แรงเตม็ท่ี (ล.)  รวม 4.167 39    

ปริมาตรของอากาศท่ีถกูขบั ระหวา่งกลุม่ .195 2 .098 .801 .456 

ออกในวนิาทีแรกของการหายใจ ภายในกลุม่ 4.515 37 .122   

ออกอย่างเร็วและแรงเตม็ท่ี (ล.) รวม 4.710 39    

คา่เปอร์เซ็นต์ FEV1 (%) ระหวา่งกลุม่ 179.166 2 89.583 2.954 .065 

 ภายในกลุม่ 1121.934 37 30.323   

 รวม 1301.100 39    

ปริมาตรของอากาศจาก ระหวา่งกลุม่ 2454.186 2 1227.093 4.744 .015* 

การหายใจเข้า-ออกเตม็ท่ี ภายในกลุม่ 9569.714 37 258.641   

ในเวลา12 วนิาที (ล./นาที) รวม 12023.900 39    

* P < .05  

 
จากตารางท่ี 14 แสดงให้เห็นว่า หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ทัง้กลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจ

เพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 1) กลุม่ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว (กลุม่ท่ี 2) และกลุม่             
ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด (กลุม่ท่ี 3) มีปริมาตรของอากาศ            
จากการหายใจเข้า-ออกเต็มท่ีในเวลา 12 วินาทีเฉลี่ยแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ                      
ท่ีระดบั .05 จึงท าการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ (Multiple comparisons) 
ด้วยวิธีการของฟิชเชอร์ (Fisher's LSD) ดงัตารางท่ี 15  
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ตารางที่ 15 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่  (Multiple comparisons)             
ด้วยวิธีการของฟิชเชอร์ (Fisher's LSD) ของข้อมูลปริมาตรของอากาศจากการหายใจเข้า-ออก
เต็มท่ีในเวลา 12 วินาที ระหวา่งกลุม่หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 

 
 

กลุ่มทดลอง 
 กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 กลุ่มที่ 3 

ค่าเฉล่ีย  80.14 63.77 80.85 
 

กลุ่มที่ 1 
 

80.14 - 
16.37* 

(p = .012) 
-.70 

(p = .910) 

กลุ่มที่ 2 
 

63.77 
  

-17.08* 
(p = .0.10) 

กลุ่มที่ 3 
 

80.85   - 

*. P < .05  
 
จากตารางท่ี 15 พบว่า กลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียว (กลุม่ท่ี 1) และกลุม่ฝึก

กล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด (กลุม่ท่ี 3) มีปริมาตรของอากาศจาก               
การหายใจเข้า-ออกเต็มท่ีในเวลา  12 วินาทีเฉลี่ยแตกต่างจากกลุม่ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด
เพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 2) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 นอกจากนีแ้ล้วยงัพบว่า กลุม่ฝึก
กล้ามเนือ้หายใจเพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 1) และกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักาย
ด้วยยางยืด (กลุม่ท่ี 3) มีปริมาตรของอากาศจากการหายใจเข้า-ออกเต็มท่ีในเวลา 12 วินาทีเฉลี่ย
ไม่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
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ตารางที่  16 การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA) และการ
เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่  (Multiple comparisons) ด้วยวิธีการ                    
ของฟิชเชอร์ (Fisher's LSD) ของข้อมลูสขุสมรรถนะหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของทกุกลุม่ 

 

ตัวแปร 
แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F P 

องค์ประกอบทางกาย       

- มวลกล้ามเนือ้ปราศจากไขมนั ระหวา่งกลุม่ 12.375 2 6.188 .225 .800 

  (กก.)  ภายในกลุม่ 1018.454 37 27.526   

 รวม 1030.829 39    

- ไขมนั (กก.)  ระหวา่งกลุม่ 22.761 2 11.381 .321 .727 

ภายในกลุม่ 1311.534 37 35.447   

 รวม 1334.295 39    

- เปอร์เซ็นต์ไขมนั (%) ระหวา่งกลุม่ 15.025 2 7.513 .404 .670 

 ภายในกลุม่ 687.199 37 18.573   

 รวม 702.224 39    

ความอ่อนตัวของกล้ามเนือ้      

- มือไขว้หลงัแตะกนั (ซม.) ระหวา่งกลุม่ 64.776 2 32.388 6.635 .003* 

 ภายในกลุม่ 180.599 37 4.881   

 รวม 245.375 39    

- นัง่เก้าอีแ้ตะปลายเท้า (ซม.) ระหวา่งกลุม่ 333.687 2 166.844 5.447 .008* 

 ภายในกลุม่ 1133.407 37 30.633   

 รวม 1467.094 39    
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ตารางที่  16 การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA) และการ
เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่  (Multiple comparisons) ด้วยวิธีการ                    
ของฟิชเชอร์ (Fisher's LSD) ของข้อมูลสขุสมรรถนะหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของทุกกลุม่ (ต่อ)  
 

ตัวแปร 
แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F P 

ความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนือ้      

- การงอข้อศอก  ระหวา่งกลุม่ 350.522 2 175.261 26.441 .000* 

 (ครัง้/30 วนิาที) ภายในกลุม่ 245.253 37 6.628   

 รวม 595.775 39    

- การลกุ-นัง่เก้าอี ้ ระหวา่งกลุม่ 92.715 2 46.357 11.507 .000* 

 (ครัง้/30 วนิาที) ภายในกลุม่ 149.060 37 4.029   

 รวม 241.775 39    

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติและระบบหายใจ     

- การเดนิ 6 นาที (ม.) ระหวา่งกลุม่ 26632.115 2 13316.058 6.590 .004* 

 ภายในกลุม่ 74765.385 37 2020.686   

 รวม 101397.500 39    

* P < .05 

 
จากตารางท่ี 16 แสดงให้เห็นว่า หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ทัง้กลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจ

เพียงอย่างเดียว (กลุม่ท่ี 1) กลุ่มฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว (กลุ่มท่ี 2) และ              
กลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด (กลุม่ท่ี 3) มีความอ่อนตวัของ
กล้ามเนือ้เฉลี่ย (มือไขว้หลงัแตะกัน และนั่งเก้าอีแ้ตะปลายเท้า) ความแข็งแรงและความอดทน             
ของกล้ามเนือ้เฉลี่ย (การงอข้อศอก และการลกุ-นั่งเก้าอี)้ และความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจเฉลี่ย (การเดิน 6 นาที) แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
จึงท าการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ (Multiple comparisons) ด้วย
วิธีการของฟิชเชอร์ (Fisher's LSD) ดงัตารางท่ี 17-21   
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ตารางที่ 17 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ (Multiple comparisons)          
ด้วยวิธีการของฟิชเชอร์ (Fisher's LSD) ของค่าเฉลี่ยมือไขว้หล ังแตะกันระหว่างกลุ่ม                          
หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์  
     

กลุ่มทดลอง 
 กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 กลุ่มที่ 3 

ค่าเฉล่ีย  3.64 6.38 6.23 
 

กลุ่มที่ 1 
 

3.64 - 
-2.74* 

(p = .003) 
-2.59* 

(p = .004) 

กลุ่มที่ 2 
 

6.38 
 

- 
 

.15 
(p = .860) 

กลุ่มที่ 3 
 

6.23   - 

*. P < .05  
 
จากตารางท่ี 17 พบวา่ กลุม่ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว (กลุม่ท่ี 2) และ

กลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกบัการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด (กลุม่ท่ี 3) มีค่าเฉลี่ยมือไขว้หลงั
แตะกนัแตกตา่งจากกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 1) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 นอกจากนีแ้ล้วยงัพบวา่ กลุม่ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว (กลุม่ท่ี 2) 
และกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกบัการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด (กลุม่ท่ี 3) มีค่าเฉลี่ยมือไขว้
หลงัแตะกนัไม่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
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ตารางที่ 18 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่  (Multiple comparisons)           
ด้วยวิธีการของฟิชเชอร์ (Fisher's LSD) ของค่าเฉลี่ยนั่งเก้าอีแ้ตะปลายเท้าระหว่างกลุ่ม                       
หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์  
 

กลุ่มทดลอง 
 กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 กลุ่มที่ 3 

ค่าเฉล่ีย  16.64 23.00 22.35 
 

กลุ่มที่ 1 
 

16.64 - 
-6.36* 

(p = .005) 
-5.70* 

(p = .011) 

กลุ่มที่ 2 
 

23.00 
 

- 
 

.65 
(p = .765) 

กลุ่มที่ 3 
 

22.35   - 

*. P < .05  

 

จากตารางท่ี 18 พบวา่ กลุม่ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว (กลุม่ท่ี 2) และ
กลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด (กลุม่ท่ี 3) มีค่าเฉลี่ยนัง่เก้าอี ้
แตะปลายเท้าแตกตา่งจากกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียว (กลุม่ท่ี 1) อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 นอกจากนีแ้ล้วยงัพบว่า กลุม่ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว 
(กลุ่มท่ี 2) และกลุ่มฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด  (กลุ่มที่ 3)                    
มีคา่เฉลีย่นัง่เก้าอีแ้ตะปลายเท้าไม่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
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ตารางที่ 19 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ (Multiple comparisons)            
ด้วยวิธีการของฟิชเชอร์ (Fisher's LSD) ของค่าเฉลี่ยการงอข้อศอกระหว่างกลุ่มหล ัง                  
การทดลอง 8 สปัดาห์   
 

กลุ่มทดลอง 
 กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 กลุ่มที่ 3 

ค่าเฉล่ีย  16.14 22.23 22.46 
 

กลุ่มที่ 1 
 

16.14 - 
-6.09* 

(p = .000) 
-6.32* 

(p = .000) 

กลุ่มที่ 2 
 

22.23 
 - 

-.23 
(p = .820) 

กลุ่มที่ 3 
 

22.46   - 

*. P < .05  

 
จากตารางท่ี 19 พบวา่ กลุม่ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว (กลุม่ท่ี 2) และ

กลุ่มฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด (กลุ่มท่ี 3) มีค่าเฉลี่ยการงอ
ข้อศอกแตกตา่งจากกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 1) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 นอกจากนีแ้ล้วยงัพบวา่ กลุม่ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว (กลุม่ท่ี 2) 
และกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกบัการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด (กลุม่ท่ี 3) มีค่าเฉลี่ยการงอ
ข้อศอกไม่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตารางที่ 20 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ (Multiple comparisons)           
ด้วยวิธีการของฟิชเชอร์ (Fisher's LSD) ของค่าเฉลี่ยการลกุ-นัง่เก้าอีร้ะหว่างกลุม่หลงัการทดลอง 
8 สปัดาห์  

 

กลุ่มทดลอง  
 กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 กลุ่มที่ 3 

ค่าเฉล่ีย  15.36 18.38 18.69 
 

กลุ่มที่ 1 
 

15.36 - 
-3.03* 

(p = .000) 
-3.34* 

(p = .000) 

กลุ่มที่ 2 
 

18.38 
 - 

-.31 
(p = .698) 

กลุ่มที่ 3 
 

18.69   - 

*. P < .05  

 
จากตารางท่ี 20 พบวา่ กลุม่ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว (กลุม่ท่ี 2) และ

กลุ่มฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืด (กลุ่ม ท่ี 3) มีค่าเฉลี่ย                
การลกุ-นัง่เก้าอีแ้ตกตา่งจากกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 1) อย่างมีนยัส าคญั 
ทางสถิติท่ีระดบั .05 นอกจากนีแ้ล้วยงัพบว่า กลุม่ฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว 
(กลุ่มท่ี 2) และกลุ่มฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืด (กลุ่มท่ี 3)                  
มีคา่เฉลีย่การลกุ-นัง่เก้าอีไ้ม่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
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ตารางที่ 21 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่  (Multiple comparisons)          
ด้วยวิธีการของฟิชเชอร์ (Fisher's LSD) ของค่าเฉลี่ยการเดิน 6 นาทีระหว่างกลุม่หลงัการทดลอง                   
8 สปัดาห์  
 

กลุ่มทดลอง  
 กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 กลุ่มที่ 3 

ค่าเฉล่ีย  490.00 478.85 538.85 
 

กลุ่มที่ 1 
 

490.00 - 
11.15 

(p = .523) 
-48.85* 

(p = .008) 

กลุ่มที่ 2 
 

478.85 
 - 

-60.00* 
(p = .002) 

กลุ่มที่ 3 
 

538.85   - 

*. P < .05  

 
จากตารางท่ี 21 พบว่า กลุ่มฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลังกายด้วย                

ยางยืด (กลุม่ท่ี 3) มีคา่เฉลีย่การเดิน 6 นาที แตกตา่งจากกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียว 
(กลุ่มท่ี 1) และกลุ่มฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว (กลุ่มท่ี 2) อย่างมีนัยส าคัญ               
ทางสถิติท่ีระดบั .05 นอกจากนีแ้ล้วยงัพบวา่ กลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียว (กลุม่ท่ี 1) 
และกลุ่มฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว (กลุ่มท่ี 2) มีค่าเฉลี่ยการเดิน 6 นาที                 
ไม่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   
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ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
โดยใช้การทดสอบคา่ทีแบบรายคู ่(Paired t-test) ของข้อมลูทางสรีรวิทยาทัว่ไป ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้หายใจ การขยายตัวของทรวงอก สมรรถภาพปอด และสุขสมรรถนะระหว่างก่อน                    
การทดลอง และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 1) 
 
ตารางที่  22 ตารางแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard deviation) โดยใช้การทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test) ของข้อมูลทางสรีรวิทยา
ทัว่ไประหว่างก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจ                
เพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 1) 
 

ตัวแปร 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

t P 
x   S.D. x   S.D. 

อาย ุ(ปี) 62.29 2.70 - - - - 

น า้หนกั (กก.) 59.77 13.06 59.54 12.99 1.22 .243 

สว่นสงู (ซม.) 153.75 7.48 - - - - 

อตัราการเต้นของหวัใจขณะ
พกั (ครัง้ตอ่นาที) 

79.50 11.20 79.71 9.67 -.10 .920 

ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบ
ตวัขณะพกั (มม.ปรอท) 

130.14 13.03 120.50 16.59 3.25 .006* 

ความดนัโลหิตขณะหวัใจ
คลายตวัขณะพกั (มม.ปรอท) 

69.50 7.21 64.50 8.99 2.61 .022* 

* P < .05  

 
จากตารางท่ี 22 พบว่า หญิงสงูอายุท่ีฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียว มีค่าความดนั

โลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก และความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพักลดลง เม่ือ
เปรียบเทียบกบัก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตารางที่  23 ตารางแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard deviation) โดยใช้การทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test) ของข้อมูลความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้หายใจระหวา่งก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้
หายใจเพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 1) 

 

ตัวแปร 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

t P 
x   S.D. x   S.D. 

ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้
หายใจเข้า (ซม.น า้) 

62.35 16.29 105.29 20.56 -8.53 .000* 

ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้
หายใจออก (ซม.น า้) 

100.36 29.39 101.21 26.42 -.29 .775 

* P < .05  

 
จากตารางท่ี 23 พบวา่ หญิงสงูอายท่ีุฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอยา่งเดียว มีความแข็งแรง

ของกล้ามเนือ้หายใจเข้าเพิ่มขึน้เม่ือเปรียบเทียบกับก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ                  
ท่ีระดบั .05 แตพ่บวา่ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจออก ไม่มีความแตกต่างกันระหว่างก่อน
และหลงัการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

 
ตารางที่  24 ตารางแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard deviation) โดยใช้การทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test) ของข้อมูลการขยายตวั
ของทรวงอกระหวา่งก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจ                         
เพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 1) 
 

ตัวแปร 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

t P 
x   S.D. x   S.D. 

อกสว่นบน (ซม.) 3.29 .67 4.11 .53 -3.97 .002* 

อกสว่นกลาง (ซม.)  4.43 .78 5.14 .36 -3.55 .004* 

อกสว่นลา่ง (ซม.) 5.04 .66 5.68 .64 -3.23 .007* 

* P < .05  
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จากตารางท่ี 24 พบวา่ หญิงสงูอายท่ีุฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียว มีการขยายตวั
ของอกส่วนบน อกส่วนกลาง และอกสว่นล่างเพิ่มขึน้เม่ือเปรียบเทียบกับก่อนการทดลองอย่าง             
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
ตารางที่  25 ตารางแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard deviation) โดยใช้การทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test) ของข้อมูลสมรรถภาพ
ปอดระหว่างก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ของกลุ่มฝึกกล้ามเนือ้หายใจ                  
เพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 1)  

 

ตัวแปร 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

t P 
x   S.D. x   S.D. 

ปริมาตรสงูสดุของอากาศท่ี
หายใจออกอย่างเร็วและแรง
เตม็ท่ี (ล.) 

1.95 0.36 2.06 0.38 -4.20 .001* 

ปริมาตรของอากาศท่ีถกูขบัออก
ในวนิาทีแรกของการหายใจออก
อย่างเร็วและแรงเตม็ท่ี (ล.)  

1.77 0.38 1.86 0.40 -3.30 .006* 

คา่เปอร์เซ็นต์ FEV1 (%)  90.36 4.94 89.71 5.37 .59 .566 

ปริมาตรของอากาศจากการ
หายใจเข้า-ออกเตม็ท่ีในเวลา  
12วนิาที (ล./นาที)  

65.64 11.12 80.14 17.38 -5.46 .000* 

* P < .05  

 
จากตารางท่ี 25 พบวา่ หญิงสงูอายท่ีุฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอยา่งเดียว มีปริมาตรสงูสดุ

ของอากาศท่ีหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี (FVC) ปริมาตรของอากาศท่ีถูกขบัออกในวินาที
แรกของการหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี (FEV1) และปริมาตรของอากาศจากการหายใจ
เข้า-ออกเต็มท่ีในเวลา 12 วินาทีเพิ่มขึน้เม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 
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ตารางที่  26 ตารางแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard deviation) โดยใช้การทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test) ของข้อมูลสขุสมรรถนะ
ระหว่างก่อนการทดลอง  และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ของกลุ่มฝึกกล้ามเนื อ้หายใจ                             
เพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 1) 

 

ตัวแปร 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

t P 
x   S.D. x  S.D. 

องค์ประกอบทางกาย 

 มวลกล้ามเนือ้ปราศจากไขมนั(กก.) 

 ไขมนั (กก.) 

 เปอร์เซ็นต์ไขมนั (%) 

 
38.42 
21.35 
34.94 

 
6.48 
6.81 
4.55 

 
38.48 
21.07 
34.58 

 
6.51 
6.73 
4.71 

 
-.26 
1.54 
1.07 

 

.800 

.149 

.306 

ความอ่อนตัวของกล้ามเนือ้  

 มือไขว้หลงัแตะกนั (ซม.) 

 นัง่เก้าอีแ้ตะปลายเท้า (ซม.) 

 
3.43 

16.29 

 
1.79 
6.07 

 
3.64 

16.64 

 
1.82 
6.03 

 
-.72 
-.52 

 

.487 

.615 

ความแขง็แรงและความอดทน 
ของกล้ามเนือ้  

 การงอข้อศอก  
(ครัง้/ 30 วนิาที) 

 การลกุ-นัง่เก้าอี ้ 
(ครัง้/ 30 วนิาที) 

 
 

15.57 
 

14.36 

 
 

1.45 
 

1.08 

 
 

16.14 
 

15.36 

 
 

1.41 
 

2.34 

 
 

-1.42 
 

-1.74 

 

 

.179 

 

.105 

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติ 
และระบบหายใจ 

 การเดนิ 6 นาที (ม.)   

 

 

456.07 

 

 

49.93 

 

 

490 

 

 

53.02 

 

 

-5.28 

 

 

.000 

* P < .05  

 
 จากตารางท่ี 26 พบว่า หญิงสูงอายุท่ีฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียว มีระยะทาง           
การเดินภายใน 6 นาที เพิ่มขึน้เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ              
ท่ีระดบั .05 
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ตอนที่ 4 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
โดยใช้การทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test) ของข้อมูลทางสรีรวิทยาทัว่ไป ความแข็งแรง               
ของกล้ามเนือ้หายใจ การขยายตวัของทรวงอก สมรรถภาพปอด และสุขสมรรถนะระหว่างก่อน              
การทดลอง และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุม่ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว 
(กลุม่ท่ี 2) 
 
ตารางที่  27 ตารางแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard deviation) โดยใช้การทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test) ของข้อมูลทางสรีรวิทยา
ทั่วไประหว่างก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุ่มฝึกออกก าลงักายด้วย             
ยางยืดเพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 2) 
 

ตัวแปร 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

t P 
x   S.D. x   S.D. 

อาย ุ(ปี) 63.46 2.93 - - - - 

น า้หนกั (กก.) 61.76 9.76 61.46 9.73 1.72 .111 

สว่นสงู (ซม.) 152.50 4.99 - - - - 

อตัราการเต้นของหวัใจขณะ
พกั (ครัง้ตอ่นาที) 

73.15 8.82 73.08 7.01 0.36 .972 

ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบ
ตวัขณะพกั (มม.ปรอท) 

130.54 13.64 120.77 10.22 4.73 .000* 

ความดนัโลหิตขณะหวัใจ
คลายตวัขณะพกั (มม.ปรอท) 

70.38 6.14 67.31 6.32 2.37 .035* 

* P < .05  

  
จากตารางท่ี 27 พบว่า หญิงสงูอายุท่ีฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว มีค่า

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพกั และความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพักลดลง                
เม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตารางที่  28 ตารางแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard deviation) โดยใช้การทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test) ข้อมูลความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้หายใจระหวา่งก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุม่ฝึกออกก าลงักาย
ด้วยยางยืดเพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 2) 
 

ตัวแปร 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

t P 
x   S.D. x   S.D. 

ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้
หายใจเข้า (ซม.น า้) 

78.69 22.95 105.54 20.32 -11.11 .000* 

ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้
หายใจออก (ซม.น า้) 

110.15 27.75 129.92 27.75 -2.87 .014* 

* P < .05  

 
จากตารางท่ี 28 พบว่า หญิงสูงอายุท่ีฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว                

มีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้า และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจออกเพิ่มขึน้                      
เม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
ตารางที่ 29 ตารางแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และสว่นเบี ่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard deviation) โดยใช้การทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test) ของข้อมูลการขยายตวั
ของทรวงอกระหว่างก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ของกลุ่มฝึกออกก าลังกาย                    
ด้วยยางยืดเพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 2) 
 

ตัวแปร 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

t P 
x   S.D. x   S.D. 

อกสว่นบน (ซม.) 3.19 .66 4.73 .73 -7.70 .000* 

อกสว่นกลาง (ซม.)  4.15 .69 5.61 .62 -7.98 .000* 

อกสว่นลา่ง (ซม.) 5.12 .77 6.19 .48 -4.78 .000* 

* P < .05  
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จากตารางท่ี 29 พบว่า หญิงสูงอายุที่ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว                
มีการขยายตัวของอกส่วนบน อกส่วนกลาง และอกส่วนล่างเพิ่มขึน้เมื่อเปรียบเทียบกับก่อน              
การทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
ตารางที่  30 ตารางแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard deviation) โดยใช้การทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test) ของข้อมูลสมรรถภาพ
ปอดระหวา่งก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุม่ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด
เพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 2) 
 

ตัวแปร 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

t P 
x   S.D. x   S.D. 

ปริมาตรสงูสดุของอากาศท่ีหายใจ
ออกอย่างเร็วและแรงเตม็ท่ี (ล.) 

1.85 0.32 1.97 0.29 -3.62 .004* 

ปริมาตรของอากาศท่ีถกูขบัออกใน
วนิาทีแรกของการหายใจออก 
อย่างเร็วและแรงเตม็ท่ี (ล.)  

1.63 0.35 1.70 0.36 -2.19 .049* 

คา่เปอร์เซ็นต์ FEV1 (%)  87.46 5.85 85.62 7.10 1.47 .169 

ปริมาตรของอากาศจาก 
การหายใจเข้า-ออกเตม็ท่ี 
ในเวลา 12 วนิาที (ล./นาที)  

61.92 18.15 63.77 19.14 -.69 .502 

* P < .05  

 
จากตารางท่ี 30 พบว่า หญิงสูงอายุท่ีฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว                

มีปริมาตรสงูสดุของอากาศท่ีหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี (FVC) และปริมาตรของอากาศท่ี
ถกูขบัออกในวินาทีแรกของการหายใจออกอยา่งเร็วและแรงเต็มท่ี (FEV1) เพิ่มขึน้เม่ือเปรียบเทียบ
กบัก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
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ตารางที่  31 ตารางแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard deviation) โดยใช้การทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test) ของข้อมูลสขุสมรรถนะ
ระหว่างก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุม่ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด                   
เพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 2) 
 

ตัวแปร 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

t P 
x   S.D. x  S.D. 

องค์ประกอบทางกาย 

 มวลกล้ามเนือ้ปราศจากไขมนั (กก.) 

 ไขมนั (กก.)  

 เปอร์เซ็นต์ไขมนั (%)  

 
39.36 
22.40 
35.87 

 
4.65 
5.61 
3.87 

 
39.46 
21.99 
35.37 

 
4.57 
5.51 
3.76 

 
-.631 
1.633 
1.443 

 
.540 
.128 
.175 

ความอ่อนตัวของกล้ามเนือ้  

 มือไขว้หลงัแตะกนั (ซม.) 

 นัง่เก้าอีแ้ตะปลายเท้า (ซม.)  

 
3.96 

14.46 

 
2.92 
5.46 

 
6.38 

23.00 

 
2.36 
5.12 

 
-9.61 
-13.01 

 
.000* 
.000* 

ความแขง็แรงและความอดทนของ
กล้ามเนือ้ 

 การงอข้อศอก  
(ครัง้/ 30 วนิาที) 

 การลกุ-นัง่เก้าอี ้ 
(ครัง้/ 30 วนิาที) 

 
 

16.77 
 

14.15 

 
 

3.06 
 

2.40 

 
 

22.23 
 

18.38 

 
 

3.24 
 

1.98 

 
 

-14.81 
 

-8.32 

 
 

.000* 

 

.000* 

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติและ
ระบบหายใจ 

 การเดนิ 6 นาที (ม.)   

 
 

441.54 

 
 

58.96 

 
 

478.85 

 
 

39.85 

 
 

-3.28 

 
 

.007* 

* P < .05  

 
 จากตารางท่ี 31 พบว่า หญิงสูงอายุที่ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว                  
มีคา่เฉลีย่มือไขว้หลงัแตะกัน นัง่เก้าอีแ้ตะปลายเท้า การงอข้อศอก การลกุ-นัง่เก้าอี ้และการเดิน           
6 นาที เพิ่มขึน้เม่ือเปรียบกบัก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตอนที่ 5 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
โดยใช้การทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test) ของข้อมูลทางสรีรวิทยาทัว่ไป ความแข็งแรง               
ของกล้ามเนือ้หายใจ การขยายตวัของทรวงอก สมรรถภาพปอด และสขุสมรรถนะระหวา่งก่อนการ
ทดลอง และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักาย
ด้วยยางยืด (กลุม่ท่ี 3) 
 
ตารางที่  32 ตารางแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard deviation) โดยใช้การทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test) ของข้อมูลทางสรีรวิทยา
ทัว่ไประหวา่งก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับ             
การฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด (กลุม่ท่ี 3) 
 

ตัวแปร 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

t P 
x  S.D. x   S.D. 

อาย ุ(ปี) 63.00 2.31 - - - - 

น า้หนกั (กก.) 62.44 8.91 62.67 9.08 -.778 .452 

สว่นสงู (ซม.) 153.77 6.35 - - - - 

อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั 
(ครัง้ตอ่นาที) 

77.85 5.37 76.46 8.38 1.21 .250 

ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั
ขณะพกั (มม.ปรอท) 

133.92 15.02 121.77 15.62 3.53 .004* 

ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลาย
ตวัขณะพกั (มม.ปรอท) 

75.08 12.00 67.00 9.80 3.57 .004* 

* P < .05  

  
จากตารางท่ี 32 พบว่า หญิงสงูอายุท่ีฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักาย

ด้วยยางยืด มีความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก และความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว              
ขณะพกัลดลงเม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตารางที่  33 ตารางแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard deviation) โดยใช้การทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test) ของข้อมูลความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้หายใจระหวา่งก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้
หายใจร่วมกบัการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด (กลุม่ท่ี 3) 
 

ตัวแปร 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

t P 
x   S.D. x   S.D. 

ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้
หายใจเข้า (ซม.น า้) 

72.15 18.91 124.15 14.72 -8.81 .000* 

ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้
หายใจออก (ซม.น า้) 

96.69 31.58 131.46 26.26 -4.65 .001* 

* P < .05  

 
จากตารางท่ี 33 พบว่า หญิงสงูอายุท่ีฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักาย

ด้วยยางยืด มีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้า และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจออก
เพิ่มขึน้เม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
ตารางที่  34 ตารางแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard deviation) โดยใช้การทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test) ของข้อมูลการขยายตวั
ของทรวงอกระหวา่งก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจ
ร่วมกบัการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด (กลุม่ท่ี 3) 
 

ตัวแปร 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

t P 
x   S.D. x   S.D. 

อกสว่นบน (ซม.) 3.31 .52 4.85 .43 -12.87 .000* 

อกสว่นกลาง (ซม.)  4.35 .38 5.81 .38 -21.35 .000* 

อกสว่นลา่ง (ซม.) 5.04 .56 6.27 .33 -7.88 .000* 

* P < .05  
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จากตารางท่ี 34 พบว่า หญิงสงูอายุท่ีฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักาย
ด้วยยางยืด มีการขยายตวัของอกสว่นบน อกสว่นกลาง และอกสว่นลา่งเพิ่มขึน้เม่ือเปรียบเทียบ
กบัก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
ตารางที่  35 ตารางแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard deviation) โดยใช้การทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test) ของข้อมูลสมรรถภาพ
ปอดระหวา่งก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับ                          
การฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด (กลุม่ท่ี 3) 
 

ตัวแปร 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

t P 
x   S.D. x   S.D. 

ปริมาตรสงูสดุของอากาศท่ี
หายใจออกอย่างเร็วและแรง
เตม็ท่ี (ล.) 

1.87 0.26 2.05 0.32 -3.19 .008* 

ปริมาตรของอากาศท่ีถกูขบัออก
ในวนิาทีแรกของการหายใจออก
อย่างเร็วและแรงเตม็ท่ี (ล.)  

1.63 0.22 1.74 0.27 -3.33 .006* 

คา่เปอร์เซ็นต์ FEV1 (%) 87.31 4.70 85.00 3.44 1.89 .083 

ปริมาตรของอากาศจากการ
หายใจเข้า-ออกเตม็ท่ีในเวลา 
12 วนิาที (ล./นาที) 

59.69 10.69 80.85 10.19 -6.58 .000* 

* P < .05  

 
จากตารางท่ี 35 พบว่า หญิงสงูอายุท่ีฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักาย

ด้วยยางยืด มีปริมาตรสงูสดุของอากาศท่ีหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี (FVC) ปริมาตรของ
อากาศท่ีถกูขบัออกในวินาทีแรกของการหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี (FEV1) และปริมาตร
ของอากาศจากการหายใจเข้า-ออกเต็มท่ีในเวลา 12 วินาที (MVV12) เพิ่มขึน้เม่ือเปรียบเทียบกับ
ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตารางที่  36 ตารางแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard deviation) โดยใช้การทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test) ของข้อมูลสขุสมรรถนะ
ระหว่างก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุ่มฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับ                             
การฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด (กลุม่ท่ี 3) 
 

ตัวแปร 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

t P 
x   S.D. x  S.D. 

องค์ประกอบทางกาย 

 มวลกล้ามเนือ้ปราศจากไขมนั (กก.) 

 ไขมนั (กก.)  

 เปอร์เซ็นต์ไขมนั (%)  

 
39.13 
23.31 
36.86 

 
4.00 
5.44 
4.25 

 
39.77 
22.90 
36.07 

 
4.25 
5.47 
4.37 

 
-2.42 
1.27 
1.90 

 
.032* 
.227 
0.81 

ความอ่อนตัวของกล้ามเนือ้  

 มือไขว้หลงัแตะกนั (ซม.) 

 นัง่เก้าอีแ้ตะปลายเท้า (ซม.)  

 
3.62 

14.08 

 
2.96 
5.16 

 
6.23 

22.35 

 
2.42 
5.37 

 
-12.28 
-10.66 

 
.000* 
.000* 

ความแขง็แรงและความอดทนของ
กล้ามเนือ้ 

 การงอข้อศอก  
(ครัง้/ 30 วนิาที) 

 การลกุ-นัง่เก้าอี ้ 
(ครัง้/ 30 วนิาที) 

 
 

17.15 
 

14.92 

 
 

1.91 
 

1.85 

 
 

22.46 
 

18.69 

 
 

2.79 
 

1.60 

 
 

-8.65 
 

-10.45 

 

 
.000* 

 
.000* 

 
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติและ
ระบบหายใจ 

 การเดนิ 6 นาที (ม.)   

 
 

489.23 

 
 

51.39 

 
 

538.85 

 
 

39.96 

 
 

-6.42 

 
 

.000* 

* P < .05  

 
 จากตารางท่ี 36 พบว่า หญิงสงูอายุท่ีฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักาย
ด้วยยางยืด มีค่าเฉลี่ยมวลกล้ามเนือ้ปราศจากไขมัน มือไขว้หลงัแตะกัน นั่งเก้าอีแ้ตะปลายเท้า 
การงอข้อศอก การลกุ-นั่งเก้าอี ้และการเดิน 6 นาที เพิ่มขึน้เม่ือเปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตอนที่  6 แผนภูมิแสดงค่าเฉลี่ย (Mean) ของข้อมูลทางสรีรวิทยาทั่วไป ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้หายใจ การขยายตัวของทรวงอก สมรรถภาพปอด และสุขสมรรถนะ ระหว่างก่อน                   
การทดลองและหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของทกุกลุม่   
 

 
 
แผนภูมิที่  3 แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) ของน า้หนักระหว่างก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง                 
8 สปัดาห์ ของกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียว (กลุ่มท่ี 1) กลุม่ฝึกออกก าลงักายด้วย             
ยางยืดเพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 2) และกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วย
ยางยืด (กลุม่ท่ี 3) ตามล าดบั 

 

 
 
แผนภูมิที่  4 แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) ของอัตราการเต้นของหวัใจขณะพกัระหว่างก่อนการทดลอง
และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียว (กลุม่ท่ี 1) กลุม่ฝึก
ออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 2) และกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึก
ออกก าลงักายด้วยยางยืด (กลุม่ท่ี 3) ตามล าดบั 

59.77 61.76 62.44 59.54 61.46 62.67 

5 

25 

45 

65 

85 

กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 กลุ่มที่ 3 

กิโ
ลก

รัม
 

น า้หนัก (กิโลกรัม) 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

79.5 73.15 77.85 79.71 73.08 76.46 

10 

30 

50 

70 

90 

กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 กลุ่มที่ 3 

ครั
ง้/น

าท
 ี

อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (ครัง้/นาที)  

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง  
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  P < .05 แตกตา่งจากก่อนการทดลอง  

 
แผนภูมิที่  5 แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) ของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพกัระหว่างก่อน            
การทดลองและหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 1) 
กลุม่ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 2) และกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับ
การฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด (กลุม่ท่ี 3) ตามล าดบั 
 

 
  P < .05 แตกตา่งจากก่อนการทดลอง  

 
แผนภูมิที่  6 แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) ของความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัขณะพกัระหว่างก่อน
การทดลองและหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 1) 
กลุม่ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 2) และกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับ
การฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด (กลุม่ท่ี 3) ตามล าดบั 
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  P < .05 แตกตา่งจากก่อนการทดลอง 
 # P < .05 แตกตา่งจากกลุม่ท่ี 1 และกลุ่มท่ี 2  
 
แผนภูมิที่  7 แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้าระหว่างก่อน                  
การทดลองและหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 1) 
กลุม่ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 2) และกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับ
การฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด (กลุม่ท่ี 3) ตามล าดบั 
 

 
  P <  .05 แตกตา่งจากก่อนการทดลอง 
 # P < .05 แตกตา่งจากกลุม่ท่ี 2 และกลุ่มท่ี 3  

 
แผนภูมิที่  8 แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจออกระหว่างก่อน                
การทดลองและหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 1) 
กลุม่ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 2) และกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับ
การฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด (กลุม่ท่ี 3) ตามล าดบั 
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  P < .05 แตกตา่งจากก่อนการทดลอง 
 # P < .05 แตกตา่งจากกลุม่ท่ี 2 และกลุ่มท่ี 3  

 
 

แผนภูมิที่  9 แสดงค่าเฉลี่ย (Mean)  การขยายตัวของอกส่วนบนระหว่างก่อนการทดลองและ   
หลังการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุ่มฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียว (กลุ่มท่ี 1) กลุ่มฝึก                 
ออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 2) และกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึก
ออกก าลงักายด้วยยางยืด (กลุม่ท่ี 3) ตามล าดบั 
 

 
  P < .05 แตกตา่งจากก่อนการทดลอง 
 # P < .05 แตกตา่งจากกลุม่ท่ี 2 และกลุ่มท่ี 3  

 
แผนภูมิที่  10 แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) การขยายตวัของอกสว่นกลางระหว่างก่อนการทดลองและ
หลังการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุ่มฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียว (กลุ่มท่ี 1) กลุ่มฝึก                 
ออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 2) และกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึก
ออกก าลงักายด้วยยางยืด (กลุม่ท่ี 3) ตามล าดบั 
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  P < .05 แตกตา่งจากก่อนการทดลอง 
 # P < .05 แตกตา่งจากกลุม่ท่ี 2 และกลุ่มท่ี 3  

 
แผนภูมิที่  11 แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) การขยายตวัของอกสว่นลา่งระหว่างก่อนการทดลองและ           
หลังการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุ่มฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียว (กลุ่มท่ี 1) กลุ่มฝึก                 
ออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 2) และกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึก
ออกก าลงักายด้วยยางยืด (กลุม่ท่ี 3) ตามล าดบั 
 

 
  P < .05 แตกตา่งจากก่อนการทดลอง 

 
แผนภูมิที่  12 แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) ปริมาตรสูงสุดของอากาศท่ีหายใจออกอย่างเร็วและ              
แรงเต็มท่ีระหว่างก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจ
เพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 1) กลุม่ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว (กลุม่ท่ี 2) และกลุม่
ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกบัการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด (กลุม่ท่ี 3) ตามล าดบั 
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ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 
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  P < .05 แตกตา่งจากก่อนการทดลอง 

 
แผนภมูิที่ 13 แสดงคา่เฉลีย่ (Mean) ปริมาตรอากาศท่ีถกูขบัออกในวินาทีแรกของการหายใจออก
อย่างเร็วและแรงเต็มท่ีระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มฝึก
กล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียว (กลุม่ท่ี 1) กลุม่ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว 
(กลุ่มท่ี 2) และกลุ่มฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืด (กลุ่มท่ี 3) 
ตามล าดบั 
 

 
 

แผนภูมิที่  14 แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) ค่าเปอร์เซ็นต์ FEV1 (FEV1/FVC) ระหว่างก่อนการทดลอง
และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียว (กลุม่ท่ี 1) กลุม่ฝึก
ออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 2) และกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึก
ออกก าลงักายด้วยยางยืด (กลุม่ท่ี 3) ตามล าดบั 
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  P < .05 แตกตา่งจากก่อนการทดลอง 
 # P < .05 แตกตา่งจากกลุม่ท่ี 1 และกลุ่มท่ี 3  

 
แผนภูมิที่  15 แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) ปริมาตรของอากาศจากการหายใจเข้า-ออกเต็มท่ีในเวลา 
12 วินาที ระหว่างก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุ่มฝึกกล้ามเนือ้หายใจ
เพียงอย่างเดียว (กลุม่ท่ี 1) กลุ่มฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว (กลุ่มท่ี 2) และ            
กลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกบัการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด (กลุม่ท่ี 3) ตามล าดบั 
 

 
 แตกตา่งจากก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 
แผนภูมิที่  16 แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) มวลกล้ามเนือ้ปราศจากไขมัน ระหว่างก่อนการทดลอง              
และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียว (กลุม่ท่ี 1) กลุม่ฝึก
ออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 2) และกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึก
ออกก าลงักายด้วยยางยืด (กลุม่ท่ี 3) ตามล าดบั  
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แผนภมูิที่ 17 แสดงคา่เฉลีย่ (Mean) ไขมนัระหวา่งก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์
ของกลุ่มฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียว (กลุ่มท่ี 1) กลุ่มฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืด                 
เพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 2) และกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด 
(กลุม่ท่ี 3) ตามล าดบั  
 

 
 

แผนภูมิที่  18 แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) เปอร์เซ็นต์ไขมัน ระหว่างก่อนการทดลองและหลัง                 
การทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียว (กลุม่ท่ี 1) กลุม่ฝึกออกก าลงักาย
ด้วยยางยืดเพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 2) และกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักาย
ด้วยยางยืด (กลุม่ท่ี 3) ตามล าดบั 
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  P < .05 แตกตา่งจากก่อนการทดลอง 
 # P < .05 แตกตา่งจากกลุม่ท่ี 2 และกลุ่มท่ี 3  

 
แผนภูมิที่  19 แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) มือไข้หลงัแตะกัน ระหว่างก่อนการทดลองและหลงั                  
การทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียว (กลุม่ท่ี 1) กลุม่ฝึกออกก าลงักาย
ด้วยยางยืดเพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 2) และกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักาย
ด้วยยางยืด (กลุม่ท่ี 3) ตามล าดบั 
 

 
  P < .05 แตกตา่งจากก่อนการทดลอง 
 # P < .05 แตกตา่งจากกลุม่ท่ี 2 และกลุ่มท่ี 3  

 

แผนภูมิที่  20 แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) นั่งเก้าอีแ้ตะปลายเท้า ระหว่างก่อนการทดลองและ                 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียว (กลุ่มท่ี 1) กลุ่มฝึก                  
ออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว (กลุม่ท่ี 2) และกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึก
ออกก าลงักายด้วยยางยืด (กลุม่ท่ี 3) ตามล าดบั 
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มือไขว้หลังแตะกัน (ซม.) 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 
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  P < .05 แตกตา่งจากก่อนการทดลอง 
 # P < .05 แตกตา่งจากกลุม่ท่ี 2 และกลุ่มท่ี 3  

 

แผนภมูิที่ 21 แสดงคา่เฉลีย่ (Mean) การงอข้อศอก ระหว่างก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 
8 สปัดาห์ ของกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียว (กลุม่ท่ี 1) กลุม่ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด
เพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 2) และกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด 
(กลุม่ท่ี 3) ตามล าดบั 
 

 

  P < .05 แตกตา่งจากก่อนการทดลอง 
 # P < .05 แตกตา่งจากกลุม่ท่ี 2 และกลุ่มท่ี 3  

 

แผนภูมิที่  22 แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) การลุก-นั่งเก้าอี  ้ระหว่างก่อนการทดลองและหลงั                 
การทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียว (กลุม่ท่ี 1) กลุม่ฝึกออกก าลงักาย
ด้วยยางยืดเพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 2) และกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักาย
ด้วยยางยืด (กลุม่ท่ี 3) ตามล าดบั 
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ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

14.36 14.15 14.92 
15.36 # 18.38 * 18.69 * 

0 

5 

10 

15 

20 

25 

กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 กลุ่มที่ 3 

(ค
รัง้
/3
0 
วิน

าท
)ี 

การลุก-น่ังเก้าอี ้(ครัง้/30 วนิาที) 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 
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  P < .05 แตกตา่งจากก่อนการทดลอง 
 # P < .05 แตกตา่งจากกลุม่ท่ี 1 และกลุ่มท่ี 2  

 

แผนภมูิที่ 23 แสดงคา่เฉลีย่ (Mean) การเดิน 6 นาที ระหวา่งก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 
8 สปัดาห์ ของกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียว (กลุ่มท่ี 1) กลุม่ฝึกออกก าลงักายด้วย              
ยางยืดเพียงอยา่งเดียว (กลุม่ท่ี 2) และกลุม่ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วย
ยางยืด (กลุม่ท่ี 3) ตามล าดบั 
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ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 
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ตารางที่ 37 สรุปผลการวิจยัหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ท่ี 1 ฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอยา่งเดียว กลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียง
อยา่งเดียว และกลุม่ทดลองท่ี 3 ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกบัการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด  
 

ตัวแปรที่ศกึษา 

กลุ่มที่ 1 
ฝึกกล้ามเนือ้หายใจ 
เพียงอย่างเดียว  

(n = 14) 

กลุ่มที่ 2 
ฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืด

เพียงอย่างเดียว  
(n = 13) 

กลุ่มที่ 3 
ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับ 

การฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืด 
(n = 13) 

การเปรียบเทียบ
เป็นรายคู่ 

s ns s ns s ns 
ข้อมูลพืน้ฐานทางสรีรวทิยาทั่วไป        
- น า้หนกั        

- อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั        

- ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัขณะพกั        

- ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัขณะพกั        

ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้หายใจ        
- กล้ามเนือ้หายใจเข้า       1-3 , 2-3 

- กล้ามเนือ้หายใจออก       1-2,3 

การขยายตัวของทรวงอก        
- อกสว่นบน       1-2,3 

- อกสว่นกลาง       1-2,3 

- อกสว่นลา่ง       1-2,3 

 
s หมายถึง ทัง้สามกลุ่มมีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
ns หมายถึง ทัง้สามกลุม่ไมมี่ความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   
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ตารางที่ 37 สรุปผลการวิจยัหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ท่ี 1 ฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอยา่งเดียว กลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียง
อยา่งเดียว และกลุม่ทดลองท่ี 3 ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกบัการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด (ตอ่)  
 

ตัวแปร 

กลุ่มที่ 1 
ฝึกกล้ามเนือ้หายใจ 
เพียงอย่างเดียว  

(n = 14) 

กลุ่มที่ 2 
ฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืด

เพียงอย่างเดียว  
(n = 13) 

กลุ่มที่ 3 
ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับ 

การฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืด 
(n = 13) 

การเปรียบเทียบ
เป็นรายคู่ 

s ns s ns s ns 
สมรรถภาพปอด         
- ปริมาตรสงูสดุของอากาศท่ีหายใจออกอย่างเร็ว
และแรงเต็มท่ี  

      
 

- ปริมาตรของอากาศท่ีถกูขบัออกในวนิาทีแรก
ของการหายใจอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี 

      
 

- คา่เปอร์เซ็นต์ FEV1        

- ปริมาตรของอากาศจากการหายใจเข้า-ออก
เตม็ท่ีในเวลา 12 วนิาที  

      1-2 , 2-3 

สุขสมรรถนะ         
องค์ประกอบของร่างกาย        
- มวลกล้ามเนือ้ปราศจากไขมนั         

- ไขมนั        

- เปอร์เซ็นต์ไขมนั        

s หมายถึง ทัง้สามกลุ่มมีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
ns หมายถึง ทัง้สามกลุม่ไมมี่ความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   
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ตารางที่ 37 สรุปผลการวิจยัหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ท่ี 1 ฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอยา่งเดียว กลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียง
อยา่งเดียว และกลุม่ทดลองท่ี 3 ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกบัการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด (ตอ่)  
 

ตัวแปร 

กลุ่มที่ 1 
ฝึกกล้ามเนือ้หายใจ 
เพียงอย่างเดียว  

(n = 14) 

กลุ่มที่ 2 
ฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืด

เพียงอย่างเดียว  
(n = 13) 

กลุ่มที่ 3 
ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับ 

การฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืด 
(n = 13) 

การเปรียบเทียบ
เป็นรายคู่ 

s ns s ns s ns 
ความอ่อนตัวของกล้ามเนือ้         
- มือไข้วหลงัแตะกนั        1-2,3 

- นัง่เก้าอีแ้ตะปลายเท้า        1-2,3 

ความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนือ้         
- การงอข้อศอก       1-2,3 

- การลกุ-นัง่เก้าอี ้       1-2,3 

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติและ
ระบบหายใจ 

       

- การเดนิ 6 นาที        1-3 , 2-3  

 
s หมายถึง ทัง้สามกลุ่มมีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
ns หมายถึง ทัง้สามกลุม่ไมมี่ความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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บทที่ 5 
 

สรุปผลการวจัิย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 
  
 การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) เพื่อศึกษาผลของ               
การฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการออกก าลงักายด้วยยางยืดท่ีมีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
หายใจ การขยายตวัของทรวงอก สมรรถภาพปอด และสขุสมรรถนะในหญิงสงูอายุ โดยออกแบบ
ให้มีกลุม่ทดลอง 3 กลุม่ ผู้วิจยัได้มีการพฒันารูปแบบของโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยยางยืด 
โดยผ่านการตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หาจากผู้ทรงคุณวุฒิแล้ว กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษา
วิจัยครัง้นี  ้คือ อาสาสมัครหญิงสูงอายุของชมรมผู้สูงอายุโรงพยาบาลชัยภูมิ จังหวัดชัยภูมิ                 
ท่ีมีอายรุะหวา่ง 60-74 ปี มีสขุภาพแข็งแรงและสามารถด าเนินชีวิตประจ าวนัได้ตามปกติ โดยผ่าน
การประเมินแบบคดัเลือกอาสาสมัครจ านวน 45 คน มีผู้ออกจากโครงการวิจัยจ านวน 5 คน 
เน่ืองจากขาดการออกก าลงักายเกิน 2 สปัดาห์ติดต่อกันจ านวน 2 คน และไม่ประสงค์จะเข้าร่วม
โครงการต่อ 3 คน ดงันัน้มีกลุม่ตวัอย่างทัง้สิน้ 40 คน โดยแบ่งกลุม่ตวัอย่างด้วยวิธีสุม่อย่างง่าย 
ออกเป็น 3 กลุม่ทดลอง ได้แก่ กลุ่มท่ี 1 ฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียว (20 นาที) จ านวน               
14 คน กลุม่ท่ี 2 ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว (20 นาที) จ านวน 13 คน และกลุม่
ท่ี 3 ฝึกกล้ามเนือ้หายใจ (20 นาที) ร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด (20 นาที) จ านวน                
13 คน ท าการฝึก 3 วนัต่อสปัดาห์ ระยะเวลา 8 สปัดาห์ ผู้วิจัยท าการทดสอบข้อมูลพืน้ฐานทาง
สรีรวิทยาทั่วไป ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ การขยายตวัของทรวงอก สมรรถภาพปอด 
และสขุสมรรถนะ จ านวน 2 ครัง้ คือ ก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ น าผลท่ีได้ 
จากการทดสอบของทัง้ 3 กลุม่มาวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (Mean) สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
deviation) ทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test) และวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว 
(One - way Analysis of Variance) เม่ือพบความแตกต่างท าการเปรียบเทียบความแตกต่าง             
ของคา่เฉลีย่เป็นรายคูด้่วยวิธีของฟิชเชอร์ (Fisher's LSD) ระหว่างกลุม่หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 
โดยทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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สรุปผลการวิจัย 

  
 ผลการวิจยัพบวา่ 

1. การเปรียบเทียบระหว่างกลุม่หญิงสูงอายุท่ีฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียว ฝึก 
ออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว และฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักาย
ด้วยยางยืด หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ พบวา่ คา่เฉลีย่ของข้อมลูพืน้ฐานทางสรีรวิทยาทัว่ไป ได้แก่ 
น า้หนกัตวั อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัขณะพกั และความดนั
โลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05    
แต่พบว่าทัง้ 3 กลุ่มมีค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพักและความดันโลหิต         
ขณะหวัใจคลายตัวขณะพกัลดลงเม่ือเปรียบเทียบกับก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ         
ท่ีระดบั .05                         

2. การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ              
ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ พบวา่ กลุม่หญิงสงูอายท่ีุฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียง
อยา่งเดียว ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว และฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึก
ออกก าลงักายด้วยยางยืดมีคา่เฉลีย่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้าเพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 และพบว่า กลุม่หญิงสงูอายุท่ีฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว 
และฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกบัการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด เท่านัน้ท่ีมีค่าเฉลี่ยความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้หายใจออกเพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เม่ือทดสอบความแตกต่าง
เป็นรายคูห่ลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ พบว่า กลุม่หญิงสงูอายุท่ีฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึก
ออกก าลงักายด้วยยางยืด มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้าแตกต่างจากการฝึก
กล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียว และการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียวอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และยงัพบว่า กลุม่หญิงสงูอายุฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียง
อย่างเดียว และฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด มีค่าเฉลี่ยความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจออกแตกต่างจากการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียวอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
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3. การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการขยายตวัของทรวงอก ก่อนการทดลอง
และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ พบว่า กลุ่มหญิงสงูอายุท่ีฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียว                
ฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว  และฝึกกล้ามเนือ้หายใจ ร่วมกับการฝึก               
ออกก าลงักายด้วยยางยืด มีค่าเฉลี่ยการขยายตวัของอกสว่นบน อกส่วนกลาง และอกสว่นลา่ง
เพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เม่ือทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่หลงัการทดลอง 
8 สปัดาห์ พบว่า กลุ่มหญิงสูงอายุที่ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว  และฝึก
กล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด มีค่าเฉลี่ยการขยายตวัของอกสว่นบน                   
อกส่วนกลาง และอกส่วนล่าง แตกต่างจากการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียวอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   

4. การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพปอด ก่อนการทดลองและ             
หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ พบว่า กลุ่มหญิงสูงอายุท่ีฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียว ฝึก             
ออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว และฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักาย
ด้วยยางยืดมีค่าเฉลี่ยปริมาตรสูงสดุของอากาศท่ีหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี (FVC) และ
ค่าเฉลี่ยปริมาตรของอากาศท่ีถูกขบัออกในวินาทีแรกของการหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี 
(FEV1) เพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และพบว่า ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ FEV1 ของ        
ทัง้ 3 กลุ่ม ไม่มีการเปลี่ยนแปลงตลอดระยะเวลา 8 สปัดาห์ แต่พบว่า กลุม่หญิงสูงอายุท่ีฝึก
กล้ามเนือ้หายใจเพียงอยา่งเดียว และฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกบัการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด
เทา่นัน้ท่ีมีค่าเฉลี่ยปริมาตรของอากาศจากการหายใจเข้า-ออกเต็มท่ีในเวลา 12 วินาที (MVV12) 
เพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เม่ือทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่หลงัการทดลอง 
8 สปัดาห์ พบวา่ กลุม่หญิงสงูอายท่ีุฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอยา่งเดียว ฝึกออกก าลงักายด้วยยาง
ยืดเพียงอย่างเดียว และฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด มีค่าเฉลี่ย
ปริมาตรสงูสดุของอากาศท่ีหายใจออกอยา่งเร็วและแรงเต็มท่ี (FVC) ค่าเฉลี่ยปริมาตรของอากาศ
ท่ีถูกขับออกในวินาทีแรกของการหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี  (FEV1) และค่าเฉลี่ย
เปอร์เซ็นต์ FEV1 ไม่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แต่พบว่า กลุม่หญิงสงูอาย ุ
ท่ีฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียว และฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วย
ยางยืด มีค่าเฉลี่ยปริมาตรของอากาศจากการหายใจเข้า-ออกเต็มท่ีในเวลา 12 วินาที แตกต่าง
จากการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอยา่งเดียวอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   
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5. การเปรียบเทียบความแตกตา่งของค่าเฉลี่ยสขุสมรรถนะ ก่อนการทดลองและหลงัการ
ทดลอง 8 สปัดาห์ พบวา่ กลุม่หญิงสงูอายท่ีุฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอยา่งเดียว ฝึกออกก าลงักาย
ด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว และฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด                   
มีค่าเฉลี่ยองค์ประกอบของร่างกาย ได้แก่ มวลกล้ามเนือ้ปราศจากไขมัน มวลไขมัน และ
เปอร์เซ็นต์ไขมนั ไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แต่พบว่า กลุม่หญิงสงูอาย ุ        
ท่ีฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกบัการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด มีค่าเฉลี่ยมวลกล้ามเนือ้ปราศจาก
ไขมนัเพิ่มขึน้เม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และพบว่า 
กลุม่หญิงสงูอายุท่ีฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว และฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับ
การฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด มีคา่เฉลีย่ความอ่อนตวัของกล้ามเนือ้ ได้แก่ มือไขว้หลงัแตะกัน
และนัง่เก้าอีแ้ตะปลายเท้า และความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ได้แก่ การงอข้อศอก
และการลุก-นั่งเก้าอี  ้เพิ่มขึน้เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ                   
ท่ีระดบั .05 สว่นค่าเฉลี่ยความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ได้แก่ การเดิน             
6 นาที พบวา่ กลุม่หญิงสงูอายท่ีุฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอยา่งเดียว ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด
เพียงอย่างเดียว และฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด มีค่าเฉลี่ย
เพิ่มขึน้เม่ือเปรียบเทียบกับก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เม่ือทดสอบ
ความแตกต่างเป็นรายคู่หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ พบว่า กลุม่หญิงสงูอายุท่ีฝึกออกก าลงักาย 
ด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว และฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด              
มีค่าเฉลี่ยความอ่อนตวัของกล้ามเนือ้ ได้แก่ มือไขว้หลงัแตะกัน และนัง่เก้าอีแ้ตะปลายเท้า และ
ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ได้แก่ การงอข้อศอกและการลุก-นั่งเก้าอี ้
แตกต่างจากการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียวอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และ
พบวา่ กลุม่หญิงสงูอายท่ีุฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด มีค่าเฉลี่ย
การเดิน 6 นาที แตกต่างจากการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียว และฝึกออกก าลงักายด้วย
ยางยืดเพียงอยา่งเดียวอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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อภปิรายผลการวิจัย 
 
จากข้อมลูพืน้ฐานทางสรีรวิทยาทัว่ไปหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ พบวา่ หญิงสงูอายุในทุก

กลุ่มมีค่าเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพกั และความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว
ขณะพกัลดลง ซึ่งในหญิงสงูอายุท่ีได้รับการฝึกกล้ามเนือ้หายใจ อาจมีผลท าให้กล้ามเนือ้หายใจ
เข้ามีความแข็งแรงเพิ่มมากขึน้ และท าให้มีอาการหอบเหน่ือยลดลง สง่ผลท าให้อัตราการหายใจ
ในขณะพกัลด ซึ่งผลการวิจัยในครัง้นีส้อดคล้องกับผลการศึกษาของเฟอร์รีร่า เพล้นทซ์ สไตน์ 
และคณะ (Ferreira, Plentz and Stein et al.,  2011) ได้ศกึษาผลของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจ
เข้าต่อการควบคุมความดันโลหิต และการท างานของระบบประสาทซิมพาเทติกในผู้สงุอายุท่ีมี
ความดนัโลหิตสงู พบวา่ การฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้าท าให้เกิดการปรับเปลี่ยนของระบบประสาท
อัตโนมัติ เนื่องจากเมื่อศึกษาความแปรปรวนของอัตราการเต้นของหัวใจ  (Heart reate 
variability) พบว่า ยอดคลื่นความถ่ีสงู (HF) มีค่าเพิ่มขึน้ ซึ่งบ่งบอกถึงการควมคุมของประสาท
พาราซิมพาเทติกท่ีเพิ่มขึน้ ในขณะเดียวกนัก็พบวา่ ยอดคลืน่ความถ่ีต ่า (LF) มีคา่ลดลง ซึ่งบ่งบอก
ถึงการลดการท างานของประสาทซิมพาเทติก นอกจากนี  ้ยังพบว่า RR-interval  ไม่เกิดการ
เปลี่ยนแปลง ซึ่งแสดงให้เห็นว่าอัตราการเต้นของหัวใจไม่มีการเปลี่ยนแปลงระหว่างก่อนและ           
หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ นอกจากนี ้การศึกษาโดยโจเซฟ พอร์ทา คาซูตซิ และคณะ (Joseph, 
Porta and Casucci et al., 2005) พบว่า การฝึกหายใจอย่างช้าๆ (Slow breathing) สามารถ
ลดความดนัโลหิตได้ ซึง่เป็นผลมาจากการลดอตัราการหายใจเม่ือเปรียบเทียบกับอัตราการหายใจ
ท่ีเร็วกวา่ (Mourya et al., 2009) ดงันัน้ การฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้าจึงช่วยลดอัตราการหายใจให้
ช้าลงและส่งผลต่อค่าท่ีวดัในขณะวัดความดันโลหิตได้ อย่างไรก็ตาม เฟอร์รีร่า เพล้นทซ์ สไตน์ 
และคณะ (Ferreira, Plentz and Stein et al., 2011) ได้กลา่ววา่ ถึงแม้ผู้วิจยัจะไม่ได้ควบคมุอัตรา
การหายใจในขณะฝึกกล้ามเนือ้หายใจหรือในขณะวดัความดันโลหิต อย่างน้อยท่ีสดุ ความดัน
โลหิตท่ีมีการปรับเปลีย่นไปในทางที่ดีนัน้มีความสมัพนัธ์กบัการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้า เพราะเม่ือ
เปรียบเทียบกบัการฝึกการหายใจ (Breathing exercise) ทัว่ไปท่ีไม่มีแรงต้านกระท าต่อกล้ามเนือ้
หายใจ พบว่า การฝึกกล้ามเนือ้หายใจ (แบบมีแรงต้าน) สง่ผลท่ีดีต่อความดันโลหิตได้มากกว่า 
สว่นในหญิงสงูอายุท่ีได้รับการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด อาจเป็นผลมาจากการฝึกออกก าลงั
กายอย่างสม ่าเสมอ ส่งผลท าให้การหายใจมีความแรง ลึกและอัตราการหายใจขณะพักลดลง 
(สถาบนัเวชศาสตร์ผู้สงูอายุ, 2545) เช่นเดียวกันกับหญิงสงูอายุท่ีฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้า อัตรา
การหายใจที่ลดลง จึงสง่ผลท าให้ความดนัโลหิตมีแนวโน้มลดลงได้ นอกเหนือจากอัตราการหายใจ
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ท่ีลดลง การลดลงของความดนัโลหิตทัง้ขณะหวัใจบีบตวั และขณะหวัใจคลายตวัขณะพกันัน้ เป็น
สาเหตมุาจากการลดการท างานของระบบประสาทซิมพาเทติก (Sympathetic nervous system) 
ซึ่งมีผลต่อการลดแรงต้านของผนงัหลอดโลหิตรอบนอก ท าให้มีการลดแรงดันของการไหลเวียน
ของโลหิต (McArdel, 2001) สอดคล้องกบัการศกึษาของอีกานา ไรลลย์ี และกรีน (Egana, Reilly 
and Green, 2010) ได้ศึกษาผลของการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดต่อการไหลเวียนของ
โลหิตท่ีขาในหญิงสงูอายุ พบว่า การไหลเวียนของโลหิตท่ีขา และการน าของกระแสเลือดเพิ่มขึน้ 
ในขณะท่ีการท างานของหัวใจในขณะพกัลดลงอย่างมีนยัส าคญั และจากผลการศึกษาของเฮฟ
เฟอร์แนน ฟาฮ์ อิวาโมโต และคณะ (Heffernan, Fahs, Iwamoto  et al., 2009) ได้ศึกษาผลของ
การออกก าลงักายแบบมีแรงต้านต่อความดนัโลหิตสว่นกลาง (Central blood pressure) และ 
การท างานของหลอดเลือดขนาดเล็กด้วยการฝึกออกก าลงักายแบบมีแรงต้าน หลงัการทดลอง
พบว่า การฝึกออกก าลังกายแบบมีแรงต้านช่วยลดความดันโลหิตส่วนกลางและช่วยเพิ่ม                   
การท างานของเซลล์บุผนงัหลอดเลอืดได้ (Endothelial function)  

อยา่งไรก็ตาม เม่ือน าการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้ามาฝึกร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วย
ยางยืด พบว่า ไม่ได้ให้ผลท่ีแตกต่างจากการฝึกกล้ามเนือ้หายใจหรือการฝึกออกก าลงักายด้วย
ยางยางเพียงอย่างเดียว แต่การฝึกร่วมกันด้วยวิธีการดังกล่าว มีแนวโน้มท าให้ความดันโลหิต                 
ทัง้ขณะหวัใจบีบตวั และขณะหวัใจคลายตวัขณะพกัลดลงได้ดีกวา่  

 
1. ผลของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืดที่มีต่อ

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ  
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ พบว่าเป็นไปตามสมมติฐานท่ีตัง้ไว้ว่า การฝึก

กล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียว การฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว และการฝึก
กล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
หายใจในหญิงสงูอายแุตกตา่งกนั ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้ 

จากผลการศึกษา พบว่า หญิงสงูอายุท่ีฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้าเพียงอย่างเดียว มีความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้าเพิ่มขึน้ ซึง่อาจเกิดจากกล้ามเนือ้หายใจได้รับการฝึกแบบจ าเพาะ
โดยมีการกระตุ้นให้กล้ามเนือ้ท างานในขีดความสามารถท่ีมากกว่าสภาวะปกติ (Mador et al., 
2005) กลไกท่ีช่วยอธิบายการเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้า คือ กล้ามเนือ้
หายใจเข้ามีการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างโดยการเพิ่มมวลกล้ามเนือ้มากขึน้ (Remirez-Sarmiento 
et al., 2002) การเปลีย่นแปลงดงักลา่ว ท าให้กล้ามเนือ้หายใจเข้ามีความแข็งแรงและความอดทน
เพิ่มมากขึน้ สอดคล้องกับการศึกษาของวตัส์ฟอร์ดและเมอร์ฟ่ี (Watsford and Murphy, 2008) 
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ซึง่ได้ศกึษาผลของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจท่ีมีต่อการออกก าลงักายในผู้สงูอายุ พบว่า กล้ามเนือ้
หายใจเข้ามีความแข็งแรงเพิ่มขึน้ เช่นเดียวกนักบัการศกึษาของวายเนอร์ มากาเดิล้ เบ็คเคอร์แมน 
และคณะ (Weiner, Magadle, Beckerman et al., 2003) พบว่า หลงัการฝึกกล้ามเนือ้หายใจ 
กล้ามเนือ้หายใจเข้ามีความแข็งแรงและความอดทนเพิ่มมากขึน้ แตพ่บวา่ การฝึกกล้ามเนือ้หายใจ
เข้านัน้ ไม่มีผลตอ่กล้ามเนือ้หายใจออก ซึง่สอดคล้องกบัการศกึษาของเกตติง้ พาสฟิลด์ และเดวีส์ 
(Gething, Passfield and Davies, 2004)  พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจออกไม่เกิด
การเปลี่ยนแปลงภายหลงัการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้า นอกจากนีแ้ล้วยงัพบว่า หญิงสงูอายุท่ีฝึก              
ออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอยา่งเดียว มีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้าและออกเพิ่มขึน้ 
ซึ่งอาจเกิดจากการฝึกบริหารกล้ามเนือ้หน้าอก ไหล่ หลงั ท้องและล าตวัซึ่งเป็นกลุ่มกล้ามเนือ้       
ท่ีเก่ียวข้องกับการหายใจ จึงพบว่า หญิงสูงอายุท่ีฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว 
และฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
หายใจเข้าและออกเพิ่มขึน้ภายหลงัการฝึกออกก าลงักาย ซึ่งจากการศึกษาของ หทัยรัตน์ สีข า 
และคณะ (2553) ได้ศกึษาผลของการฝึกช่ีกงกบัการใช้ยางยืดรัดรอบอกท่ีมีต่อสมรรถภาพปอดใน
ผู้สงูอาย ุกลา่ววา่ การใช้ยางยืดรัดรอบอกขณะฝึกช่ีกง เป็นการให้แรงต้านจากภายนอกมากระท า
ต่อทรวงอกซึ่งจะเป็นผลดีต่อสมรรถภาพปอด กล้ามเนือ้หายใจ และการขยายตัวของทรวงอก 
สอดคล้องกับมนต์ชัย โชติดาว และคณะ (2552) กล่าวว่า การออกก าลังกายโดยมีแรงต้าน               
มากระท าต่อทรวงอกสามารถท าให้กล้ามเนือ้หายใจมีความแข็งแรงมากเพิ่มมากขึน้   ดังนัน้               
หญิงสูงอายุท่ีฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืดซึ่งได้รับการฝึกออกก าลังกายแบบมีแรงต้าน                     
จากภายนอกท่ีมากระท าต่อกล้ามเนือ้หน้าอก ไหล่ หลงั ท้องและล าตวัจึงสามารถพฒันาความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้าและกล้ามเนือ้หายใจออกผ่านทางกลไกหลกัการใช้ความหนัก
มากกวา่ปกติ (Overload principle) ดงันัน้ การฝึกร่วมกนัระหวา่งการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้าและ
การฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดจึงมีผลท าให้หญิงสงูอายุท่ีฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึก
ออกก าลงักายด้วยยางยืดมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้ามากกวา่หญิงสงูอายใุนกลุม่อ่ืน 

 
2. ผลของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืดที่มี      

การขยายตัวของทรวงอก  
การขยายตวัของทรวงอก พบวา่เป็นไปตามสมมติฐานท่ีตัง้ไว้ว่า การฝึกกล้ามเนือ้หายใจ        

เพียงอย่างเดียว การฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียวและการฝึกกล้ามเนือ้หายใจ
ร่วมกบัการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด มีผลตอ่การขยายตวัของทรวงอกในหญิงสงูอายุแตกต่างกัน 
ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้ 
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จากผลการศึกษา พบว่า หญิงสูงอายุท่ีฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้าเพียงอย่างเดียวมีการ
ขยายตวัของทรวงอกเพิ่มขึน้ในทกุระดบั การขยายตวัดงักลา่วอาจเป็นผลมาจากกล้ามเนือ้หายใจ
เข้ามีความแข็งแรงเพิ่มมากขึน้ ซึง่เคนดอลล์ แมคครีไรย์ และโพรแวนซ์ (Kendall, McCreary and 
Provance, 1993) กล่าวว่า การเปลี่ยนแปลงของกล้ามเนือ้หายใจเข้าและทรวงอกท่ีขยายตัว
เพิ่มขึน้ในทกุระดบันัน้เป็นผลมาจากกล้ามเนือ้หายใจเข้ามีความแข็งแรงเพิ่มขึน้ ซึ่งความแข็งแรง
ดงักลา่ว สามารถท าให้อากาศขณะออกแรงพยายามในช่วงการหายใจเข้า (Forced inspiration)
สามารถช่วยยกและขยายทรวงอกในแนวหน้า-หลงัได้ สอดคล้องกับผลการศึกษาของมิโนกูชิ 
ชิบูยา มิยากาวา และคณะ (Minoguchi, Shibuya, Miyagawa et al., 2002) ได้ศึกษา
เปรียบเทียบผลของการยืดเหยียดกล้ามเนือ้หน้าอกและการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้า พบว่า      
ทรวงอกมีการขยายตัวเพิ่มมากขึน้ภายหลงัการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้า นอกจากนีแ้ล้วยงัพบว่า 
การยืดเหยียดกล้ามเนือ้หน้าอกท าให้ทรวงอกขยายตวัได้มากกว่าการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้า 
สอดคล้องกับผลการศึกษาในครัง้นี ้ซึ่งพบว่า หญิงสูงอายุท่ีฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียง
อย่างเดียวและฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดมีการขยายตัวของ
ทรวงอกในทกุระดบัมากกวา่หญิงสงูอายท่ีุฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอยา่งเดียว ซึง่อาจเป็นไปได้ว่า
การฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดมีการบริหารกล้ามเนือ้บริเวณหน้าอก ไหล ่หลงั ท้องและล าตัว
ร่วมกบัการเคลือ่นไหวบริเวณทรวงอกในลกัษณะของการยืดเหยียดท่ีมากกว่า ซึ่งโฟรว์นเฟลเตอร์ 
และแมสเซอร์รีย์ (Frownfelter and Massery, 2006) กลา่วว่า การเคลื่อนไหวของรยางค์สว่นบน 
(Upper extremity movement) การบิดหมุนล าตัว (Trunk-rotation) เทคนิคการระบายอากาศ 
(Ventilatory movement strategies) เทคนิคการจัดการเนือ้เยื่อ (Soft-tissue techniques) และ
การเพิ่มการเคลือ่นไหว (Mobilization) นัน้สามารถน ามาใช้เพื่อเพิ่มการเคลื่อนไหวของทรวงอกได้ 
ดงันัน้ การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ทัง้ก่อนและหลงัการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด จึงมีสว่นช่วยให้
ทรวงอกมีการเคลือ่นไหวที่ดีขึน้ สอดคล้องกับผลจากการศึกษาของไคซากิ ชิบูยา ยามาซากิ และ
คณะ (Kaikzaki, Shibuya and Yamazaki et al., 1999) พบวา่ 4 สปัดาห์ ของโปรแกรมยืดเหยียด
กล้ามเนือ้หน้าอกช่วยเพิ่มการขยายตัวของทรวงอกได้ ขณะเดียวกัน การฝึกออกก าลงักายด้วย 
ยางยืดมีการก าหนดลมหายใจเข้าและออกร่วมกับการเคลื่อนไหวของแขน ไหล่ หลงั ท้อง และ
ล าตัวในท่าต่างๆ สมัพันธ์กับการหายใจเข้าและออก จึงท าให้มีการเคลื่อนไหวของกล้ามเนือ้     
กระบงัลมเพิ่มขึน้ (Miller, 1954) จากเหตผุลดงักลา่ว จึงท าให้หญิงสงูอายท่ีุฝึกออกก าลงักายด้วย
ยางยืดมีการขยายตัวของทรวงอกท่ีมากกว่าหญิงสูงอายุท่ี ฝึกกล้ามเนือ้หายใจ แต่เม่ือน า               
การฝึกกล้ามเนือ้หายใจมาฝึกร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด พบว่า ไม่สามารถท าให้                 
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ทรวงอกมีการขยายตวัท่ีมากกว่า ดงันัน้ การขยายตวัของทรวงอกในหญิงสงูอายุท่ีฝึกกล้ามเนือ้
หายใจร่วมกบัการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด อาจเป็นผลจากการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด
อย่างสม ่าเสมอ จึงอาจกล่าวได้ว่า การขยายตวัของทรวงอกในทุกระดับเป็นผลจากกล้ามเนือ้
หายใจเข้ามีความแข็งแรงเพิ่มมากขึน้ นอกจากนี ้การยืดเหยียดกล้ามเนือ้บริเวณทรวงอกและ                      
การเคลื่อนไหวของแขน ไหล ่หลงั ท้อง และล าตัวสมัพนัธ์กับการก าหนดลมหายใจเข้าและออก
สามารถเพิ่มการเคลื่อนไหวของทรวงอกได้มากกว่าการมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้า
เพียงอยา่งเดียว 

 
3. ผลของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืดที่มีต่อ

สมรรถภาพปอด  
สมรรถภาพปอด พบว่าเป็นไปตามสมมติฐานท่ีตัง้ไว้ว่า การฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียง

อย่างเดียว การฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียวและการฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วม               
กับการฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืด มีผลต่อสมรรถภาพปอดในหญิงสูงอายุแตกต่างกัน                             
ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้ 

จากผลการศกึษา พบวา่ หญิงสงูอายท่ีุฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอยา่งเดียว มีปริมาตรของ
อากาศจากการหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี และปริมาตรของอากาศท่ีถูกขบัออกในวินาที
แรกของการหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ีมีค่าเพิ่มขึน้ พบว่า สอดคล้องกับผลการศึกษา            
วายเนอร์ แอ็ซกาด และกานมั (Weiner, Azgad and Ganam, 1992) และผลการศึกษาของชอร์
และชอร์ (Shaw and Shaw, 2011) ซึ่งพบว่า การฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้า สามารถเพิ่มปริมาตร
ของอากาศจากการหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี  และปริมาตรของอากาศท่ีถูกขับออกใน
วินาทีแรกของการหายใจออกอยา่งเร็วและแรงเต็มท่ีได้ โดยกลไลท่ีช่วยอธิบายสมรรถภาพปอดท่ี
เพิ่มขึน้ อาจเป็นผลมาจากกล้ามเนือ้หายใจเข้ามีความแข็งแรงเพิ่มมากขึน้รวมทัง้การขยายตวัของ
ทรวงอกท่ีเพิ่มขึน้ ซึง่ประสทิธิภาพของกล้ามเนือ้หายใจเข้าท่ีเพิ่มขึน้ สง่ผลท าให้กล้ามเนือ้หายใจ
สามารถสร้างแรงดนัในช่วงการหายใจเข้าขณะท าการทดสอบสมรรถภาพปอดได้เพิ่มขึน้ ซึง่เป็นผล
มาจากการยืดยาวออกของกล้ามเนือ้ยึดซี่โครง กล้ามเนือ้พิเศษท่ีช่วยในการหายใจเข้า รวมถึง
กล้ามเนือ้กระบงัลมท่ีถูกฝึก สง่ผลท าให้กล้ามเนือ้มีความยาวท่ีเหมาะสมและนัน้ท าให้กล้ามเนือ้
หายใจเข้าได้เปรียบเชิงกล (Hudgel, 1994) และการที่ทรวงอกขยายตัวได้น้อยลงจะท าให้
สมรรถภาพปอดลดน้อยลงตามไปด้วย (Elliott, Hill, Adam et al., 1985) ดงันัน้ ปริมาตรสงูสดุ
ของอากาศท่ีหายใจออกอยา่งเร็วและแรงเต็มท่ี และปริมาตรของอากาศท่ีถูกขบัออกในวินาทีแรก
ของการหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ีในหญิงสูงอายุท่ีฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียว              
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มีค่าเพิ่มขึน้ จึงอาจเป็นผลมาจากการขยายตัวของทรวงอก ท่ีเพิ่มขึน้ด้วยเช่นกัน ซึ่งการเพิ่ม
ปริมาตรปอดดงักลา่วอาจจะเป็นผลมาจากทรวงอกสว่นบนและกล้ามเนือ้คอสามารถหายใจเอา
ปริมาตรเพิ่มขึน้ภายหลงัการฝึกได้ (Rochester, Farkas and Lee, 1987) ส่วนในหญิงสูงอายุ
ท่ีฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว พบว่า มีปริมาตรของอากาศจากการหายใจออก
อยา่งเร็วและแรงเต็มท่ี และปริมาตรของอากาศท่ีถกูขบัออกในวินาทีแรกของการหายใจออกอย่าง
เร็วและแรงเต็มท่ีมีคา่เพิ่มขึน้เช่นเดียวกนั ซึง่อาจเป็นผลมาจากความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ
เข้าและหายใจออกท่ีเพิ่มขึน้ ซึ่งการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจออกในผู้สงูอายุจะช่วย
เพิ่มความสามารถในการสร้างแรงหายใจออกและสามารถบีบทรวงอกท่ีติดแข็งให้มีปริมาตร
น้อยลง ซึ่งมีผลท าให้ค่าปริมาตรสูงสุดของอากาศท่ีหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี รวมทัง้
ปริมาตรของอากาศท่ีถูกขับออกในวินาทีแรกของการหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี และ
ปริมาตรหายใจออกส ารองมีค่าเพิ่มขึน้ (Kim and Sapienza, 2005) สอดคล้องกับการศึกษาของ 
หทยัรัตน์ สขี า และคณะ (2553) ซึ่งได้ศึกษาผลของการฝึกช่ีกงกับการใช้ยางยืดรัดรอบอกท่ีมีต่อ
สมรรถภาพปอดในผู้สงูอายุ พบว่า ปริมาตรของอากาศท่ีถูกขบัออกในวินาทีแรกของการหายใจ
ออกอยา่งเร็วและแรงเต็มท่ี และเปอร์เซ็นต์ FEV1 มีค่าเพิ่มขึน้ เช่นเดียวกับผลการศึกษาของไซน์              
จานิ จอห์น และคณะ (Singh, Jani, John et al., 2012) ได้ศึกษาผลของการฝึกด้วยแรงต้าน
บริเวณสว่นบนของร่างกายท่ีมีต่อสมรรถภาพปอดในกลุม่ผู้สบูบุหร่ี พบว่า ปริมาตรของอากาศท่ี
ถูกขับออกในวินาทีแรกของการหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี  และเปอร์เซ็นต์ FEV1 มีค่า
เพิ่มขึน้ แตไ่ม่พบวา่ ปริมาตรของอากาศจากการหายใจออกอยา่งเร็วและแรงเต็มท่ีเพิ่มขึน้ ซึ่งอาจ
เกิดจากปริมาตรของอากาศท่ีถูกขบัออกในวินาทีแรกของการหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี 
และคา่เปอร์เซ็นต์ FEV1 เพิ่มขึน้ทัง้สองค่าโดยท่ีปริมาตรของอากาศจากการหายใจออกอย่างเร็ว
และแรงเต็มท่ีไม่มีการเปลีย่นแปลง ซึง่ผลการวิจยัในครัง้นีพ้บวา่ หญิงสงูอายุในทุกกลุม่มีปริมาตร
ของอากาศจากการหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี  และปริมาตรของอากาศท่ีถูกขับออกใน
วินาทีแรกของการหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ีมีค่าเพิ่มขึน้ จึงท าให้ค่าเปอร์เซ็นต์ FEV1             
ไม่เกิดการเปลี่ยนแปลง อย่างไรก็ตาม เม่ือน าการฝึกกล้ามเนือ้หายใจมาฝึกร่วมกับการฝึก                 
ออกก าลงักายด้วยยางยืด พบวา่ ไม่สามารถท าให้สมรรถภาพปอดเพิ่มมากขึน้กว่ากลุม่ทดลองอ่ืน 
ซึง่อาจเป็นผลมาจากโปรแกรมฝึกมุ่งเน้นเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจมากกว่า
พฒันาสมรรถภาพปอด ดงันัน้ สมรรถภาพปอดในหญิงสงูอายท่ีุฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึก
ออกก าลงักายด้วยยางยืดอาจเป็นผลมาจากการฝึกอย่างใดอย่างหนึ่งหรือทัง้สองอย่างร่วมกัน 
อยา่งไรก็ตาม การฝึกร่วมกนัด้วยวิธีการดงักลา่วมีแนวโน้มท าให้สมรรถภาพปอดของหญิงสงูอายุ
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เพิ่มขึน้ได้ดีกวา่ จึงอาจกลา่วได้วา่ สมรรถภาพปอดท่ีเพิ่มขึน้ของหญิงสงูอายุในทุกกลุม่นัน้เป็นผล
มาจากกล้ามเนือ้หายใจมีความแข็งแรงเพิ่มขึน้และทรวงอกมีการขยายตวัเพิ่มขึน้ นอกจากนีแ้ล้ว
ยงัพบวา่ หญิงสงูอายท่ีุฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอยา่งเดียวและฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึก
ออกก าลงักายด้วยยางยืด มีปริมาตรของอากาศจากการหายใจเข้า-ออกเต็มท่ีในเวลา 12 วินาที 
(MVV12) เพิ่มขึน้ ซึ่งการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้าอาจมีส่วนช่วยเพิ่มความเร็วในการหดตวัของ
กล้ามเนือ้ต่อการสร้างแรงหรือความดนั (Tzelepis et al., 1999) การเปลี่ยนแปลงดงักลา่ว จึงท า
ให้ปริมาตรอากาศขณะหายใจเข้าและออกเพิ่มขึน้ด้วยการเพิ่มความถ่ีของอัตราการหายใจซึ่ง            
เป็นผลจากการเพิ่มความเร็วในการหดตวัของกล้ามเนือ้หายใจมากขึน้ สอดคล้องกับผลการศึกษา
ของกนกนนัทร์ สเุชาว์อินทร์ (2551) ซึ่งพบว่า ปริมาตรของอากาศจากการหายใจเข้า-ออกเต็มท่ี 
ในเวลา 12 วินาที เพิ่มขึน้ภายหลงัการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้า เช่นเดียวกับผลการศึกษาของ             
ศศิภา บูรณพนัธฤกษ์ และคณะ พบวา่ ปริมาตรของอากาศจากการหายใจเข้า-ออกเต็มท่ีในเวลา 
12 วินาที เพิ่มขึน้ภายหลังการฝึกกล้ามเนือ้หายใจด้วยอุปกรณ์ฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้า
(Buranapuntalug, Jalayondeja and Chaunchaiyakul et al., 2010) อย่างไรก็ตาม พบว่าหญิง
สงูอายุท่ีฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียวมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้า            
และออกเพิ่มมากขึน้เช่นกนั แตไ่ม่พบวา่ ปริมาตรของอากาศจากการหายใจเข้า-ออกเต็มท่ีในเวลา 
12 วินาท ีมีคา่เฉลีย่เพิ่มขึน้ ซึง่อาจเป็นไปได้วา่ การทดสอบสมรรถภาพปอดด้วยตวัแปรนีอ้าจเป็น
การทดสอบที่มีความซ ับซ้อนซึ ่งขึน้อยู ่กับการเรียนรู้ แรงจูงใจ และการประสานสมัพ ันธ์ 
(Wanke, Toifl,  Merkle et al., 1994) ท่ีต้องสร้างการหายใจอย่างหนักในช่วงเวลาท่ีต่อเน่ือง                
หญิงสูงอายุท่ีฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียวและฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึก              
ออกก าลงักายด้วยยางยืดอาจมีความคุ้นเคยกับรูปแบบการหายใจ (Breathing pattern) ท่ีใช้ใน
การฝึกกล้ามเนือ้หายใจนัน้มีลกัษณะใกล้เคียงกับรูปแบบการหายใจท่ีใช้ในการทดสอบ จึงท าให้
หญิงสงูอายท่ีุได้รับการฝึกกล้ามเนือ้หายใจ ท าการทดสอบได้ดีกวา่หญิงสงูอายุท่ีฝึกออกก าลงักาย
ด้วยยางยืด ซึ่งไม่ ไ ด้ มีความคุ้ นเคยกับ รูปแบบการหายใจดังกล่าว  จึ งอาจกล่าวไ ด้ว่า 
นอกเหนือจากความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ การเรียนรู้ แรงจูงใจ และการประสานสมัพนัธ์   
ท่ีดีมีส่วนส าคัญในการส่งเสริมให้หญิงสูงอายุท าการทดสอบตัวแปรนีไ้ด้ดีขึน้ ผลจากการวิจัย              
ในครัง้นีจ้ึงช่วยยืนยนัว่า การฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้ามีผลท าให้กล้ามเนือ้หายใจมีความแข็งแรง
และความอดทนเพิ่มมากขึน้ และการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดสามารถเพิ่มความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้หายใจได้เช่นกนัแตย่งัไม่สามารถพฒันาความอดทนของกล้ามเนือ้หายใจได้    
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4.ผลของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืดที่มีต่อ
สุขสมรรถนะ  

สขุสมรรถนะ พบว่าเป็นไปตามสมมติฐานท่ีตัง้ไว้ว่า การฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่าง
เดียว การฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอยา่งเดียว และการฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึก
ออกก าลงักายด้วยยางยืดมีผลตอ่สขุสมรรถนะในหญิงสงูอายแุตกตา่งกนั ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้

จากผลการศกึษา พบวา่ หญิงสงูอายุท่ีฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียวและ
ฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดมีความอ่อนตวัของกล้ามเนือ้ และ
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ ซึ่งแตกต่างจากหญิงสงูอายุท่ีฝึกกล้ามเนือ้
หายใจเพียงอย่างเดียว นอกจากนีย้ังพบว่า หญิงสูงอายุในทุกกลุ่มมีความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจเพิ่มขึน้ภายหลงัการทดลอง โดยพบว่าหญิงสงูอายุท่ีฝึกกล้ามเนือ้
หายใจร่วมกบัการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดมีความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ
หายใจมากกว่ากลุ่มอ่ืน ซึ่งความอ่อนตัวของกล้ามเนือ้มีค่าเฉลี่ยเพิ่มขึน้ แสดงให้เห็นว่าการฝึก
ออกก าลงักายด้วยยางยืดสามารถเพิ่มการเคลื่อนไหวของข้อต่อในร่างกายได้นัน้ อาจเป็นผลมา
จากท่าฝึกออกก าลงักายมีการเคลื่อนไหวในลกัษณะยืดเหยียด นอกจากนีท้ัง้ก่อนและหลงัฝึก          
ออกก าลงักายทุกครัง้จะมีการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ซึ่งการยืดเหยียดกล้ามเนือ้อย่างเป็นประจ า
นอกจากจะช่วยลดการบาดเจ็บในขณะออกก าลงักายแล้วยงัช่วยเพิ่มความอ่อนตวัของกล้ามเนือ้
ได้ สอดคล้องกับการศึกษาของยามายูชิ อิสลาม โคอิซูมิ และคณะ (Yamauchi, Islam and 
Koizumi et al., 2005) ได้ทดลองใช้โปรแกรม WREP (Well-rounded exercise program) ใน
กลุม่ตวัอยา่งผู้สงูอาย ุซึง่ประกอบไปด้วย การฝึกเดิน การบริหารร่างกายด้วยยางยืด และการฝึก
ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความอ่อนตัวของกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้  และเน่ืองจาก
ผู้สงูอายมุกัมีมมุการเคลือ่นไหวที่จ ากดั ซึง่อาจท าให้การท ากิจวตัรประจ าวนัมีประสิทธิภาพลดลง 
ดงันัน้ การฝึกออกก าลงักายที่สามารถเพิ่มมมุการเคลือ่นไหวของข้อตอ่ จึงมีความจ าเป็นอยา่งมาก
ส าหรับผู้สงูอายุในการท ากิจวตัรประจ าวนั (Daily living activities) หรือการท ากิจกรรมทางกาย 
(Physical activities) สว่นความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ พบว่า มีค่าเฉลี่ยเพิ่มขึน้ 
แสดงให้เห็นวา่การฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดสามารถเพิ่มความแข็งแรงของร่างกายสว่นบนได้
นัน้ (Upper body) อาจเป็นผลมาจากทา่ออกก าลงักายด้วยยางยืดมีการบริหารกล้ามเนือ้สว่นบน
ของร่างกายโดยเฉพาะ ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาของไซออน เมียร์แมน ไดมอลด์ และคณะ 
(Zion, Meersman and Diamond et al., 2003) พบวา่ ภายหลงัการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด               
กลุม่ตวัอยา่งผู้สงูอายมีุความแข็งแรงของกล้ามเนือ้สว่นบนและสว่นลา่งเพิ่มมากขึน้  เช่นเดียวกับ
ผลการศกึษาของโรเจอร์ เชอร์วดู โรเจอร์ และคณะ (Rogers, Sherwood, & Rogers et al., 2002)   
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ได้ศึกษาผลของการออกก าลงักายด้วยดมัเบลล์และยางยืดต่อการปฏิบติักิจวตัรประจ าวันของ
หญิงแอฟริกันอเมริกันสูงอายุ พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ส่วนบนและ
สว่นลา่งเพิ่มมากขึน้ แตผ่ลการวิจยัในครัง้นีก้ลบัพบวา่ กลุม่ตวัอยา่งมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
ส่วนล่างเพิ่มขึน้โดยท่ีไม่ได้ฝึกบริหารกล้ามเนือ้ส่วนล่างของร่างกาย จึงอาจเป็นไ ปได้ว่า                  
การทดสอบด้วยการลุก-นัง่เก้าอีอ้าจมีปัจจัยอ่ืนนอกเหนือจากความแข็งแรงของกล้ามเนือ้  ซึ ่ง
ลอร์ด เมอร์เร่ย์ แชฟแมน และคณะ (Lord, Murray and Chapman et al., 2002) ได้พบว่า  
การทดสอบด้วยการลุก-นั่งเก้าอีอ้าจมีอิทธิพลจากทางกายภาพ เช่น การทรงตัว (Balance) 
ประสาทรับความรู้สกึและสัง่การ (Sensorimotor) และทางด้านจิตใจ เช่น แรงจูงใจ (Motivation) 
ดงันัน้ หญิงสงูอายอุาจเกิดแรงจูงใจและสง่ผลให้การทดสอบดีขึน้ นอกจากนี ้เจริญ กระบวนรัตน์ 
(2550) กลา่วว่า การยืดเหยียดกล้ามเนือ้อย่างสม ่าเสมอจะท าให้กล้ามเนือ้มีพลังเพิ่มขึน้ 5-10% 
จึงอาจเป็นไปได้ว่า นอกเหนือจากแรงจูงใจท่ีเกิดขึน้กับหญิงสูงอายุ ผลจากการยืดเหยียด
กล้ามเนือ้ส่วนลา่งจึงส่งผลท าให้กล้ามเนือ้มีความยืดหยุ่นและท าให้กล้ามเนือ้หดตัวได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ อย่างไรก็ตามผู้วิจัยเช่ือมั่นว่า การออกก าลงักายด้วยยางยืดแม้จะไม่มีการบริหาร
กล้ามเนือ้ส่วนลา่ง แต่ในขณะฝึกบริหารร่างกายกลุม่ตัวอย่างจะต้องยืนและควบคุมการทรงตัว 
อย่างน้อยท่ีสุดจึงอาจช่วยเพิ่มความสามารถในการทรงตัวและลดปัจจัยเสี่ยงจากการหกล้ม       
ในหญิงสงูอายุได้ ส าหรับความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ได้แก่ การเดิน           
6 นาที พบว่าทัง้ 3 กลุม่เดินได้ระยะทางเพิ่มขึน้ ซึ่งอาจเป็นผลมาจากกล้ามเนือ้หายใจเข้านัน้มี
ความแข็งแรงเพิ่มขึน้ ซึ่งวตัส์ฟอร์ด เมอร์ฟ่ีย์ และไพน์ (Watsford, Murphy and Pine, 2007) 
กลา่ววา่ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจออกมีความสมัพนัธ์กับการเดินในชายสงูอายุ ในขณะท่ี
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้ามีความสมัพนัธ์กับการเดินในชายสงูอายุและหญิงสงูอายุ 
สอดคล้องกบัผลการศกึษาของ ชุล ีโจนส์ และคณะ พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้า 
มีความสมัพันธ์อย่างมีนัยส าคัญกับการเดินภายใน  6 นาที ของผู้สงูอายุ แต่ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้เหยียดเข่าไม่มีความสมัพันธ์กับตัวแปรอ่ืนๆ ท่ีได้ศึกษา (Jones, Boongwang and 
Kongsui et al., 2004)  นอกจากนี ้ผลการศึกษาของฮวง ยาง และวู (Huang, Yang and Wu, 
2011) ได้ศกึษาเปรียบเทียบผลของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้าระหว่างหญิงสงูอายุและผู้ ป่วยโรค
ปอดอุดกัน้เรือ้รัง พบวา่ หญิงสงูอายมีุความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้าและระยะทางการเดิน
ภายใน 6 นาที เพิ่มขึน้ ซึ่งกลไกท่ีช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการเดินหลงัการฝึกกล้ามเนือ้หายใจนัน้ 
อาจเป็นผลมาจากกล้ามเนือ้หายใจมีความแข็งแรงเพิ่มขึน้ ซึ่งแม็คคอนเนลล์ และโรเมอร์ 
(McConnell and Romer, 2004) กลา่วว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจมีความสมัพนัธ์กับ
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ความรู้สกึหอบเหน่ือย การฝึกกล้ามเนือ้หายใจจึงอาจช่วยลดทอนความพยายามในการหายใจเข้า 
(Kwok and Jones, 2009) ซึ่งมีผลท าให้มีอาการเหนื่อยน้อยลงหรือรู้สึกไม่ต้องอาศัยความ
พยายามมากนกั การเปลี่ยนแปลงดงักลา่ว จึงอาจท าให้หญิงสงูอายุสามารถเดินด้วยอัตราเร็วท่ี
เพิ่มขึน้และนานขึน้โดยไม่รู้สกึเหน็ดเหน่ือยเกินไป และท าให้ได้ระยะทางการเดินภายใน 6 นาที
เพิ่มมากขึน้ ผลจากการวิจัยในครัง้นีจ้ึงช่วยยืนยนัว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้ามีผล
ต่อระยะทางท่ีเดินได้ภายใน 6 นาที ซึ่งพบว่า หญิงสูงอายุท่ีฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึก             
ออกก าลงักายด้วยยางยืดมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้ามากกว่ากลุม่อ่ืน จึงมีระยะทาง 
ท่ีเดินได้ภายใน 6 นาที มากกว่า ในขณะท่ีหญิงสูงอายุท่ีได้รับการฝึกกล้ามเนือ้หายใจและฝึก             
ออกก าลังกายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียวนัน้มีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้าใกล้            
เคียงกัน จึงพบว่า ระยะทางท่ีเดินได้ภายใน 6 นาที ไม่มีความแตกต่างกัน และการฝึกกล้ามเนือ้
หายใจเข้าไม่ได้มีสว่นช่วยพฒันาความอ่อนตวั รวมทัง้ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ 
อยา่งไรก็ตาม การฝึกร่วมกนัด้วยวิธีการดงักลา่ว ช่วยพฒันาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจในหญิงสูงอายุได้ดีกว่า นอกจากนีแ้ล้วยังพบว่า หญิงสูงอายุในทุกกลุ่มมี
องค์ประกอบของร่างกายไม่แตกต่างกัน ซึ่งอาจมีสาเหตุมาจากโปรแกรมการฝึกออกก าลงักาย
ด้วยยางยืดท่ีผู้ วิจัยคิดค้นขึน้เป็นการฝึกออกก าลังกายแบบมีแรงต้านท่ีมุ่งเน้นเพื่อเสริมสร้าง            
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจมากกว่าท่ีจะเป็นการฝึกออกก าลงักายแบบแอโรบิก รวมทัง้
โปรแกรมฝึกนีผู้้ วิจัยไม่ได้ก าหนดอัตราการเต้นของหัวใจสงูสุด ซึ่งมีความแตกต่างจากการฝึก               
ออกก าลงักายแบบแอโรบิกท่ีส่งผลต่อการควบคุมน า้หนักตัว เช่นเดียวกันกับโปรแกรมการฝึก
กล้ามเนือ้หายใจ ซึ่งมุ่งเน้นเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเท่านัน้ จึงไม่มีผลต่อ
องค์ประกอบของร่างกาย   

สรุปได้ว่า การฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดสามารถเพิ่ม
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้าได้มากกว่าการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียวหรือ          
การฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้ายงัมีผล 
ตอ่ระยะทางที่เดินได้ภายใน 6 นาท ีของหญิงสงูอาย ุนอกจากนี ้การฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด
เพียงอย่างเดียวโดยเน้นการฝึกบริหารกล้ามเนือ้บริเวณอก ไหล่ หลงั ท้องและล าตวันัน้สามารถ
พฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจได้ทัง้กลุม่กล้ามเนือ้หายใจเข้าและหายใจออก และช่วย
เพิ่มการขยายตัวของทรวงอก รวมทัง้พัฒนาสมรรถภาพปอด และสุขสมรรถนะในหญิงสงูอาย ุ            
ให้ดีขึน้ได้     
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ข้อเสนอแนะ 
 

ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 1. หญิงสงูอายุควรใช้ยางยืดในการออกก าลงักาย โดยเน้นการฝึกกล้ามเนือ้บริเวณอก 
ไหล ่หลงั ท้องและล าตัว ซึ่งสามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจได้ทัง้กลุม่กล้ามเนือ้
หายใจเข้าและหายใจออก นอกจากนีย้ังช่วยเพิ่มการขยายตัวของทรวงอก รวมทัง้พัฒนา
สมรรถภาพปอด และสขุสมรรถนะในหญิงสงูอายใุห้ดีขึน้ได้ 
 2. น าเสนอผลงานวิจัยแก่หน่วยงานท่ีรับผิดชอบด้านการออกก าลงักาย เช่น หน่วยงาน 
เวชกรรมฟืน้ฟูของสถานพยาบาล โรงพยาบาลสง่เสริมสขุภาพต าบล และชมรมผู้สงูอายุ เป็นต้น 
เพื่อส่งเสริมให้การออกก าลงักายด้วยยางยืดเป็นอีกทางเลือกหนึ่งในการออกก าลงักายส าหรับ
ประชากรผู้สงูอาย ุ
 
 ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครัง้ต่อไป 
 1. ควรศึกษาผลของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจร่วมกับการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดใน
กลุม่ตวัอยา่งที่เป็นหญิงวยัท างาน 
 2. ควรศึกษาผลของการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดร่วมกับการฝึกกล้ามเนือ้หายใจใน
รูปแบบอ่ืน เช่น การใช้ยางยืดรัดรอบอกขณะฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด 
 3. ควรศึกษาท่าทางการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดให้มีความเหมาะสมหรือออกแบบ
โปรแกรมการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดให้เป็นการออกก าลงักายแบบแอโรบิกเพื่อพฒันาระบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจให้ดียิ่งขึน้   
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แบบประเมนิความพร้อมก่อนการออกก าลังกาย 
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ภาคผนวก จ 

แบบสอบถามประวัตสุิขภาพทั่วไป 
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ภาคผนวก ฉ 
โปรแกรมฝึกกล้ามเนือ้หายใจ  
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โปรแกรมการฝึกกล้ามเนือ้หายใจ 
ดดัแปลงจากวิธีการฝึกของเอ็นไรท์และอนันิธาน (Enright and Unnithan, 2011) 

 
 ผู้ เข้าร่วมการวิจัยในกลุ่มท่ี 1 ท าการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพียงอย่างเดียวเท่านัน้ และ
ผู้ เข้าร่วมการวิจัยในกลุ่มท่ี 3 ท าการฝึกกล้ามเนือ้หายใจก่อนการออกก าลงักายด้วยยางยืด              
การฝึกกล้ามเนือ้หายใจจะอาศยั POWERbreathe® เป็นอุปกรณ์ฝึกท่ีสามารถต้านแรงดนัอากาศ
ขณะหายใจเข้าเป็นอุปกรณ์ประกอบการฝึกกล้ามเนือ้หายใจ ซึง่มีขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้
 

1. การฝึกกล้ามเนือ้หายใจจะฝึกโดยการหายใจทางปากและฝึกเฉพาะกล้ามเนือ้หายใจ
เข้าเทา่นัน้ 

2. ผู้ ฝึกจะต้องใช้มือจับอุปกรณ์การฝึกกล้ามเนือ้หายใจและใช้ปากอมรอบหลอดอม  
(Mouthpiece) โดยให้ริมฝีปากแนบสนิทไปกบัทอ่หลอดอม (รูปท่ี 1)  

3. ในขณะฝึกกล้ามเนือ้หายใจ ให้ผู้ ฝึกหายใจออกให้สดุก่อน หลงัจากนัน้หายใจเข้าให้เร็ว
และแรงเต็มท่ีอยา่งน้อย 3-5 วินาที (รูปท่ี 2) และหายใจออกช้าๆ จนสดุอย่างน้อย 5-6 วินาที เพื่อ
ป้องกนัอาการหายใจเร็วกวา่ปกติ (Hyperventilation) (รูปท่ี 3) 

4. การฝึกกล้ามเนือ้หายใจจะใช้แรงต้านระดบัเบาที่ 40% ของค่า MIP ใน 2 สปัดาห์
แรกเพื่อเป็นการเตรียมความพร้อมและสร้างความคุ้นเคยกับอุปกรณ์ฝึกกล้ามเนือ้หายใจให้แก่
กลุม่ตวัอยา่ง ผู้วิจัยจะเป็นผู้สอน และสาธิตวิธีการใช้งานอุปกรณ์ฝึกกล้ามเนือ้หายใจด้วยตวัเอง 
หลงัจากนัน้จะปรับแรงต้านเป็นระดบัปานกลางท่ี 60% ของค่า MIP ใน 3 สปัดาห์ถัดมา และปรับ
เป็นระดบัหนกัท่ี 80% ของคา่ MIP ใน 3 สปัดาห์หลงั 

5. ในการฝึกต่อหนึ่งครัง้จะฝึกกล้ามเนือ้หายใจ 30 รอบต่อเซต และฝึกวันละ 4 เซต
ติดตอ่กนั ซึง่จะใช้ระยะเวลารวมของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจประมาณ 20 นาทีตอ่วนั  

6. ขณะฝึกกล้ามเนือ้หายใจในแต่ละรอบหากเกิดอาการหน้ามืดหรือมีอาการหอบเหน่ือย
สามารถหยดุพกัได้ 20 วินาทีและเร่ิมฝึกตอ่อีกครัง้จนกวา่จะครบจ านวน 4 เซต 

7. การฝึกกล้ามเนือ้หายใจจะมีเวลาพกัระหวา่งเซต 1-2 นาที 
8. ท าการฝึก 3 วนัตอ่สปัดาห์เป็นระยะเวลาทัง้หมด 8 สปัดาห์ (จ านวน 24 ครัง้)  
9. ระยะเวลารวมของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจประมาณ 60 นาทีตอ่สปัดาห์ 
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ภาคผนวก ช 

โปรแกรมฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืด  
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โปรแกรมฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืด 
 
การออกก าลังกายด้วยยางยืด  
 ผู้ เข้าร่วมการวิจัยในกลุม่ทดลองท่ี 1 และ 3 ทดลองออกก าลงักายด้วยยางยืดโดยเร่ิมต้น
ด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนือ้เพื่อเป็นการอบอุ่นร่างกาย จากนัน้ฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดและ
ตามด้วยการคลายอุ่นร่างกายด้วยการคลายกล้ามเนือ้  ฝึกออกก าลงักาย 3 วันต่อสปัดาห์  
เป็นเวลาทัง้หมด 8 สปัดาห์  
 
อุปกรณ์ประกอบการฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืด  
 การฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืด จะใช้แถบยางยืดยี่ห้อ SanctbandTM ท่ีผลิตมาจาก
วตัถุดิบ Polyisophrene ไม่มีส่วนผสมของลาเท็กซ์ มีความยืดหยุ่นสงู (High elasticity) และมี
ความยาว 1.5 เมตร เป็นอุปกรณ์ประกอบการฝึกออกก าลงักาย  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   

สัปดาห์ที่ 1-2 เป็นช่วงแรกของการปรับตวัและเร่ิมสร้างความคุ้นเคยกับการออกก าลงักาย
ด้วยยางยืด จึงใช้ยางยืดท่ีให้แรงต้านตอ่การยืดในระดบัเบา (สชีมพ)ู 

สัปดาห์ที่ 3-5 ผู้ เข้าร่วมการวิจยัสามารถปฏิบติัการฝึกในแต่ละท่ากายบริหารโดยไม่รู้สกึ
เม่ือยล้ากล้ามเนือ้ จะเปลีย่นยางยืดให้มีแรงต้านตอ่การยืดเพิ่มขึน้เป็นระดบัปานกลาง (สส้ีม)           

สัปดาห์ที่ 6-8 ผู้ เข้าร่วมการวิจยัสามารถปฏิบติัการฝึกในแต่ละท่ากายบริหารโดยไม่รู้สกึ
เม่ือยล้ากล้ามเนือ้ จะเปลีย่นยางยืดให้มีแรงต้านตอ่การยืดเพิ่มขึน้เป็นระดบัหนกั (สเีขียว)   
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ช่วงอบอุ่นร่างกาย 
ใช้เวลา 10 นาที โดยไม่มียางยืดประกอบ มีการยืดเหยียดกล้ามเนือ้และข้อต่อแบบน่ิง 

ค้างไว้ (Static stretching) และแบบเคลือ่นไหว (Dynamic stretching) จ านวน 13 ทา่  
 

ช่วงการออกก าลังกาย 
 ใช้เวลา 20 นาที โดยมียางยืดประกอบในการออกก าลงักายและฝึกกายบริหารด้วยยางยืด 
10 ทา่ๆ ละ 10 ครัง้ จ านวน 3 เซต ฝึกบริหารกล้ามเนือ้ในแต่ละท่า 3 เซตอย่างต่อเน่ืองโดยมีเวลา
พกัระหว่างเซต 10 วินาที เม่ือฝึกครบทัง้ 3 เซต ให้พัก 30  วินาที หลงัจากนัน้ให้เร่ิมฝึกบริหาร
กล้ามเนือ้ในทา่ล าดบัถดัไป   

การหายใจขณะฝึกออกก าลงักาย  
สดูลมหายใจในท่าเตรียมพร้อม ขณะออกแรงผลกัหรือดึงยางยืดให้ผ่อนลมหายใจออก 

และสูดลมหายใจเข้าเม่ือกลบัเข้าสู่ท่าเร่ิมต้น ปฏิบัติเช่นนีเ้ร่ือยไปจนสิน้สุดการฝึกแต่ละเซต                
ไม่กลัน้ลมหายใจขณะออกแรง  

 
ช่วงคลายอุ่นร่างกาย 

ใช้เวลา 10 นาที โดยไม่มียางยืดประกอบ มีการยืดเหยียดกล้ามเนือ้และข้อต่อแบบน่ิง 
ค้างไว้ (Static stretching) จ านวน 10 ทา่   
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ท่าออกก าลังกายด้วยยางยืด 10 ท่า  
 

ท่าที่ 1 Chest Press   
 
กล้ามเนือ้ที่บริหาร กล้ามเนือ้อกสว่นกลาง ไหลด้่านหน้าและต้นแขนด้านหลงั   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 
 ท่าเตรียม ยืนหลงัตรง เส้นยางยืดพาดไว้ทางด้านหลงัของล าตวัระดบัอก มือจับยางยืดไว้
ระดบัอก ในลกัษณะคว ่าฝ่ามือ งอศอก ต้นแขนกางออกทางด้านข้างล าตวัสงูระดบัอก  
 ท่าปฏิบัติ (1) ออกแรงเหยียดแขนผลกัยางยืดไปข้างหน้า (2) ให้แขนทัง้สองข้างเหยียด
ตรงขนานกบัพืน้ หลงัจากนัน้งอศอกกลบัสูท่า่เร่ิมต้นอีกครัง้  
จ านวนครัง้ในการฝึกบริหารกล้ามเนือ้  
 ท าซ า้ 10 ครัง้/เซต จ านวน 3 เซต ฝึกบริหารกล้ามเนือ้ทัง้ 3 เซตอย่างต่อเน่ืองโดยมีเวลา
พกัระหว่างเซต 10 วินาที เม่ือฝึกครบทัง้ 3 เซต ให้พัก 30 วินาที หลงัจากนัน้ให้เร่ิมฝึกบริหาร
กล้ามเนือ้ในทา่ล าดบัถดัไป 
ต าแหน่งการเคล่ือนไหวที่ส าคัญ 
 ข้อไหลแ่ละศอกท าหน้าที่งอและเหยียดในขณะปฏิบติัการฝึก 
ข้อควรระวัง 
 มือท่ีจบัยางยืดในขณะปฏิบติัการฝึก จะต้องอยู่ด้านข้างล าตวัระดบัอก ไม่หุบต้นแขนลง
ข้างล าตวัในระหวา่งปฏิบติัการฝึก  
 
 
 

ท่าเตรียมด้านหน้า ท่าเตรียมด้านข้าง ท่าปฏิบตั ิ(1) ท่าปฏิบตั ิ(2) 
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ท่าที่ 2 Reverse Fly    
 
กล้ามเนือ้ที่บริหาร กล้ามเนือ้หลงัสว่นบนและหลงัสว่นกลาง   
 
 
 
 
 
 
 
 

 
วิธีปฏิบัติ 
 ท่าเตรียม ยืนหลงัตรง มือทัง้สองข้างจับยางยืดห่างกันประมาณช่วงไหลใ่นลกัษณะคว ่า
ฝ่ามือลง แขนทัง้สองข้างเหยียดตรงไปทางด้านหน้าล าตวัในระดบัอก  
 ท่าปฏบิัติ (1) ออกแรงดึงยางยืดออกจากแนวกลางล าตวัไปทางด้านข้าง (2) ให้แขนทัง้
สองข้างกางออกเป็นแนวเส้นตรงสงูระดบัไหล ่  
จ านวนครัง้ในการฝึกบริหารกล้ามเนือ้  
 ท าซ า้ 10 ครัง้/เซต จ านวน 3 เซต ฝึกบริหารกล้ามเนือ้ทัง้ 3 เซตอย่างต่อเน่ืองโดยมีเวลา
พกัระหว่างเซต 10 วินาที เม่ือฝึกครบทัง้ 3 เซต ให้พัก 30 วินาที หลงัจากนัน้ให้เร่ิมฝึกบริหาร
กล้ามเนือ้ในทา่ล าดบัถดัไป 
ต าแหน่งการเคล่ือนไหวที่ส าคัญ 
 ข้อไหล่ งอและหุบ กางแขนทัง้สองข้างออกจากแนวกลางล าตวัไปทางด้านข้างล าตวัใน
ลกัษณะแขนเหยียดตรง  
ข้อควรระวัง 
 ไม่งอศอกในขณะกางแขนทัง้สองข้างออกจากแนวกลางล าตวั    
 
 
 
 
 
 

ท่าเตรียมด้านหน้า ท่าปฏิบตั ิ(1) ท่าปฏิบตั ิ(2) 
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ท่าที่ 3 Incline Press   
 
กล้ามเนือ้ที่บริหาร กล้ามเนือ้อกสว่นบน ไหลด้่านหน้าและต้นแขนด้านหลงั   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 
 ท่าเตรียม ยืนหลงัตรง เส้นยางยืดพาดไว้ทางด้านหลงัของล าตวัระดบัอก มือจบัยางยืดไว้
ระดบัอก ในลกัษณะคว ่าฝ่ามือ งอศอก ต้นแขน กางออกทางด้านข้างล าตวัสงูระดบัอก  
 ท่าปฏบิัติ (1) ออกแรงเหยียดแขนผลกัยางยืดไปข้างหน้าเฉียงขึน้ 45 องศา (2) จนกระทัง้
แขนทัง้สองข้างเหยียดตรง หลงัจากนัน้ งอศอกกลบัสูท่า่เร่ิมต้นอีกครัง้  
จ านวนครัง้ในการฝึกบริหารกล้ามเนือ้  
 ท าซ า้ 10 ครัง้/เซต จ านวน 3 เซต ฝึกบริหารกล้ามเนือ้ทัง้ 3 เซตอย่างต่อเน่ืองโดยมีเวลา
พกัระหว่างเซต 10 วินาที เม่ือฝึกครบทัง้ 3 เซต ให้พัก 30 วินาที หลงัจากนัน้ให้เร่ิมฝึกบริหาร
กล้ามเนือ้ในทา่ล าดบัถดัไป 
ต าแหน่งการเคล่ือนไหวที่ส าคัญ 
 ข้อไหล่และศอกท าหน้าท่ีงอและเหยียดแขนในแนวเฉียงขึน้ประมาณ 45 องศา ขณะ
ปฏิบติัการฝึก 
ข้อควรระวัง 
 มือท่ีจบัยางยืดในขณะปฏิบติัการฝึก จะต้องอยู่ด้านข้างล าตวัระดบัอก ไม่หุบต้นแขนลง
ข้างล าตวัในระหวา่งปฏิบติัการฝึก  
 
 
 
 

ท่าเตรียมด้านหน้า ท่าเตรียมด้านข้าง ท่าปฏิบตั ิ(1) ท่าปฏิบตั ิ(2) 
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ท่าที่ 4 Chest Fly  
 
กล้ามเนือ้ที่บริหาร กล้ามเนือ้อกด้านนอก ด้านในและไหลด้่านหน้า    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 
 ท่าเตรียม ยืนหลงัตรง เส้นยางยืดพาดไว้ทางด้านหลงัของล าตวัระดบัอก มือจับยางยืด 
กางแขนทัง้สองข้างออกทางด้านข้างของล าตัวระดับอกหรือไหล่ ฝ่ามือหนัออกไปทางด้านหน้า 
 ท่าปฏบิัติ (1) รวบแขนทัง้สองข้าง (2) ดงึยางยืดเข้าหากนัทางด้านหน้าล าตวัสงูระดบัอก 
หลงัจากนัน้ (3) กางแขนทัง้สองข้างออกทางด้านข้างล าตวักลบัคืนสูท่า่เร่ิมต้นอีกครัง้  
จ านวนครัง้ในการฝึกบริหารกล้ามเนือ้  
 ท าซ า้ 10 ครัง้/เซต จ านวน 3 เซต ฝึกบริหารกล้ามเนือ้ทัง้ 3 เซตอย่างต่อเน่ืองโดยมีเวลา
พกัระหว่างเซต 10 วินาที เม่ือฝึกครบทัง้ 3 เซต ให้พัก 30 วินาที หลงัจากนัน้ให้เร่ิมฝึกบริหาร
กล้ามเนือ้ในทา่ล าดบัถดัไป 
ต าแหน่งการเคล่ือนไหวที่ส าคัญ 
 ข้อไหล ่งอและหบุ รวบแขนทัง้สองข้างเข้าหากันทางด้านหน้าล าตวัระดบัอก ในลกัษณะ
แขนเหยียดตรง  
ข้อควรระวัง 
 ไม่งอศอกในขณะรวบแขนทัง้สองข้างมาทางด้านหน้าล าตวั   
 
 
 
 
 

ท่าเตรียมด้านหน้า ท่าปฏิบตั ิ(1) 

 
ท่าปฏิบตั ิ(2) ท่าปฏิบตั ิ(3) 
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ท่าที่ 5 Decline Press   
 
กล้ามเนือ้ที่บริหาร กล้ามเนือ้อกสว่นลา่ง ไหลด้่านหน้าและต้นแขนด้านหลงั    
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 
 ท่าเตรียม ยืนหลงัตรง เส้นยางยืดพาดไว้ทางด้านหลงัของต้นคอ มือจับยางยืดไว้ระดบั
อก ในลกัษณะคว ่าฝ่ามือ ต้นแขนกางออกทางด้านข้างล าตวัสงูระดบัอก  
 ท่าปฏิบัติ (1) ออกแรงเหยียดแขนผลกัยางยืดไปเฉียงลงไปด้านหน้า ท ามุมประมาณ            
45 องศากบัพืน้ (2) จนกระทัง้แขนเหยียดตรง หลงัจากนัน้ งอศอกกลบัสูท่า่เร่ิมต้นอีกครัง้  
จ านวนครัง้ในการฝึกบริหารกล้ามเนือ้  
 ท าซ า้ 10 ครัง้/เซต จ านวน 3 เซต ฝึกบริหารกล้ามเนือ้ทัง้ 3 เซตอย่างต่อเน่ืองโดยมีเวลา
พกัระหว่างเซต 10 วินาที เม่ือฝึกครบทัง้ 3 เซต ให้พัก 30 วินาที หลงัจากนัน้ให้เร่ิมฝึกบริหาร
กล้ามเนือ้ในทา่ล าดบัถดัไป 
ต าแหน่งการเคล่ือนไหวที่ส าคัญ 
 ข้อไหล่และศอกท าหน้าท่ีงอและเหยียดแขนในแนวเฉียงลงประมาณ 45 องศา ขณะ
ปฏิบติัการฝึก 
ข้อควรระวัง 
 มือท่ีจบัยางยืดในขณะปฏิบติัการฝึก จะต้องอยู่ด้านข้างล าตวัระดบัอก ไม่หุบต้นแขนลง
ข้างล าตวัในระหวา่งปฏิบติัการฝึก  
 
 
 
 
 

ท่าเตรียมด้านหน้า ท่าเตรียมด้านข้าง ท่าปฏิบตั ิ(1) ท่าปฏิบตั ิ(2) 
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ท่าที่ 6 Diagonal Flexion (D2)    
 
กล้ามเนือ้ที่บริหาร กล้ามเนือ้ไหลท่างด้านหน้ากลาง ไหลด้่านหลงัและหลงัสว่นบน    
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 
 ท่าเตรียม ยืนหลงัตรง มือขวาจบัปลายยางยืดข้างหนึง่ไว้ท่ีบริเวณด้านข้างของต้นขาขวา 
ในขณะท่ีมือซ้ายจับท่ีปลายยางยืดอีกข้างหนึ่งไว้ท่ีบริเวณด้านหน้าของล าตัว ในลกัษณะแขน
เหยียดตรง  
 ท่าปฏบิัติ (1) ยกแขนซ้ายเหน่ียวดงึยางเฉียงขึน้ไปทางด้านซ้ายของล าตวั (2) จนกระทัง่
แขนซ้ายเลยไปทางด้านหลงัคล้ายท่าชักดาบโดยให้ปลายมือท่ีดึงยางยืดอยู่ในระดบัเหนือศีรษะ
เลก็น้อย หลงัจากนัน้ลดแขนซ้ายกลบัมาทา่เร่ิมต้น สลบัท าด้านตรงข้ามในลกัษณะเดียวกนั  
จ านวนครัง้ในการฝึกบริหารกล้ามเนือ้  
 ท าซ า้ 10 ครัง้/เซต จ านวน 3 เซต ฝึกบริหารกล้ามเนือ้ทัง้ 3 เซตอย่างต่อเน่ืองโดยมีเวลา
พกัระหว่างเซต 10 วินาที เม่ือฝึกครบทัง้ 3 เซต ให้พัก 30 วินาที หลงัจากนัน้ให้เร่ิมฝึกบริหาร
กล้ามเนือ้ในทา่ล าดบัถดัไป 
ต าแหน่งการเคล่ือนไหวที่ส าคัญ 
 กางและหมุนไหล่ไปทางด้านหลัง ในระหว่างยกแขนกางขึน้เพื่อดึงยางเฉียงไปทาง
ด้านข้างและหลงัล าตวั  
ข้อควรระวัง 
 ในขณะใช้แรงดงึยางยืดยกเฉียงขึน้ไปทางด้านข้าง ผ่านเลยไปทางด้านหลงัล าตวั อย่างอ
ศอกหรือลดปลายแขนข้างที่ดงึยางยืดลงต ่ากวา่ไหล ่  
 
 

ท่าเตรียมด้านหน้า ท่าปฏิบตั ิ(1) ท่าปฏิบตั ิ(2) 
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ท่าที่ 7 Shoulder Press   
 
กล้ามเนือ้ที่บริหาร กล้ามเนือ้ไหลม่ดักลาง ไหลด้่านหน้าและต้นแขนด้านหลงั  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 
 ท่าเตรียม ยืนหลงัตรง เส้นยางยืดพาดไว้ทางด้านหลงัของล าตวัระดบัอก มือจับยางยืด 

งอศอก กางต้นแขนออกทางด้านข้างล าตวั มือท่ีจบัยางยืดแตล่ะข้างอยูเ่หนือไหลท่างด้านข้างหรือ
เหลือ่มมาทางด้านหน้าล าตวัเลก็น้อย ฝ่ามือหนัไปทางด้านหน้า  
 ท่าปฏิบัติ (1) ออกแรงผลกัยางยืด เหยียดแขนทัง้สองข้างชูขึน้เหนือศีรษะพร้อมกัน                   
(2) จนกระทัง้แขนทัง้สองข้างเหยียดตรง หลงัจากนัน้ งอศอกลดมือลงกลบัสูท่า่เร่ิมต้น  
จ านวนครัง้ในการฝึกบริหารกล้ามเนือ้  
 ท าซ า้ 10 ครัง้/เซต จ านวน 3 เซต ฝึกบริหารกล้ามเนือ้ทัง้ 3 เซตอย่างต่อเน่ืองโดยมีเวลา
พกัระหว่างเซต 10 วินาที เม่ือฝึกครบทัง้ 3 เซต ให้พัก 30 วินาที หลงัจากนัน้ให้เร่ิมฝึกบริหาร
กล้ามเนือ้ในทา่ล าดบัถดัไป 
ต าแหน่งการเคล่ือนไหวที่ส าคัญ 
 ข้อไหล่ ท าหน้าท่ีกางและหุบ ในขณะท่ี ข้อศอกท าหน้าท่ีงอและเหยียดแขนชูขึน้เหนือ
ศีรษะในขณะปฏิบติัการฝึก  
ข้อควรระวัง 
 ไม่งอศอกมาทางด้านหน้าล าตวัในขณะท่ีงอและเหยียดแขนขึน้-ลงในขณะปฏิบติัการฝึก  
 
 
 
 

ท่าเตรียมด้านหน้า ท่าปฏิบตั ิ(1) ท่าปฏิบตั ิ(2) 
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ท่าที่ 8 Lat Pull Downs    
 
กล้ามเนือ้ที่บริหาร กล้ามเนือ้หลงัสว่นกลาง หลงัสว่นบนและต้นแขนทางด้านหน้า    
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 
 ท่าเตรียม ยืนหลงัตรง มือทัง้สองข้างจับยางยืดห่างกันประมาณช่วงไหลเ่หยียดแขนทัง้
สองข้างชูมือขึน้เหนือศีรษะ ฝ่ามือหนัออกมาทางด้านหน้า  
 ท่าปฏบิัติ (1) กางแขนทัง้สองข้างออกและงอศอก (2) หุบต้นแขนทัง้สองข้างมาด้านข้าง
ล าตวั จนกระทัง้เส้นยางยืดถูกดึงลงมาแตะท่ีไหลท่างด้านหลงั (3) หรืออาจดึงเส้นยางยืดลงมา
แตะท่ีเหนืออกด้านหน้าก็ได้  
จ านวนครัง้ในการฝึกบริหารกล้ามเนือ้  
 ท าซ า้ 10 ครัง้/เซต จ านวน 3 เซต ฝึกบริหารกล้ามเนือ้ทัง้ 3 เซตอย่างต่อเน่ืองโดยมีเวลา
พกัระหว่างเซต 10 วินาที เม่ือฝึกครบทัง้ 3 เซต ให้พัก 30 วินาที หลงัจากนัน้ให้เร่ิมฝึกบริหาร
กล้ามเนือ้ในทา่ล าดบัถดัไป 
ต าแหน่งการเคล่ือนไหวที่ส าคัญ 
 หบุไหล ่และงอศอกลงมาทางด้านข้างของล าตวัในขณะปฏิบติัการฝึก  
ข้อควรระวัง 
 ในขณะงอศอกหุบแขนลงทางด้านข้างล าตวั อย่ารวบปลายมือและแขนมาทางด้านหน้า
ของล าตวั 
 
 
 
 
 

ท่าเตรียมด้านหน้า ท่าปฏิบตั ิ(1) 

 
ท่าปฏิบตั ิ(2) ท่าปฏิบตั ิ(3) 
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ท่าที่ 9 Snatches     
 
กล้ามเนือ้ที่บริหาร กล้ามเนือ้ไหลม่ดักลาง ไหลด้่านหน้า กล้ามเนือ้หลงัสว่นบนและสว่นกลาง  
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 
 ท่าเตรียม ยืนหลงัตรง มือทัง้สองข้างจับยางยืดห่างกันประมาณช่วงไหลใ่นลกัษณะคว ่า
ฝ่ามือลง ทางด้านหน้าต้นขา แขนทัง้สองข้างเหยียดตรง 
 ท่าปฏบิัติ (1) ออกแรงดงึยางยืดออกจากแนวกลางล าตวัไปทางด้านข้าง (2) ยกขึน้เหนือ
ศีรษะเลยไปทางด้านหลงัเลก็น้อยเหมือนการยกน า้หนกัในทา่ Snatches   
จ านวนครัง้ในการฝึกบริหารกล้ามเนือ้  
 ท าซ า้ 10 ครัง้/เซต จ านวน 3 เซต ฝึกบริหารกล้ามเนือ้ทัง้ 3 เซตอย่างต่อเน่ืองโดยมีเวลา
พกัระหว่างเซต 10 วินาที เม่ือฝึกครบทัง้ 3 เซต ให้พัก 30 วินาที หลงัจากนัน้ให้เร่ิมฝึกบริหาร
กล้ามเนือ้ในทา่ล าดบัถดัไป 
ต าแหน่งการเคล่ือนไหวที่ส าคัญ 
 ข้อไหลก่างและยกแขนทัง้สองขึน้ทางด้านหน้า เลยศีรษะไปทางด้านหลงั 
ข้อควรระวัง 
 ไม่งอศอกในขณะกางแขนทัง้สองขึน้เหนือศีรษะ พยายามรักษาล าตวัให้ตรงตลอดเวลา
ขณะปฏิบติัการฝึก     
 
 
 
 
 
 

ท่าเตรียมด้านข้าง ท่าเตรียมด้านหน้า 

 
ท่าปฏิบตั ิ(1) ท่าปฏิบตั ิ(2) 
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ท่าที่ 10 Trunk Lateral Flexion     
 
กล้ามเนือ้ที่บริหาร กล้ามเนือ้ท้องและล าตวัทางด้านข้าง     
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 
 ท่าเตรียม ยืนหลงัตรง มือทัง้สองข้างจบัยางยืดหา่งกนัประมาณชว่งไหลเ่หยียดแขนทัง้
สองข้างชูมือขึน้เหนือศีรษะ ฝ่ามือหนัออกมาทางด้านหน้า  
 ท่าปฏบิัติ (1) ออกแรงดงึยางยืดออกจากแนวกลางล าตวัไปทางด้านข้าง (2) งอล าตวัไป
ทางด้านซ้ายให้มากท่ีสดุ  (3) และงอล าตวัไปทางด้านขวาให้มากท่ีสดุ โดยงอล าตวัไปทางด้านข้าง
สลบักนั  
จ านวนครัง้ในการฝึกบริหารกล้ามเนือ้  
 ท าซ า้ 10 ครัง้/เซต จ านวน 3 เซต ฝึกบริหารกล้ามเนือ้ทัง้ 3 เซตอย่างต่อเน่ืองโดยมีเวลา
พกัระหว่างเซต 10 วินาที เม่ือฝึกครบทัง้ 3 เซต ให้พัก 30 วินาที หลงัจากนัน้ให้เร่ิมฝึกบริหาร
กล้ามเนือ้ในทา่ล าดบัถดัไป 
ต าแหน่งการเคล่ือนไหวที่ส าคัญ  
 งอล าตวัไปทางด้านข้าง  
ข้อควรระวัง 
 จะต้องผอ่นยางยืดทกุครัง้เม่ือกลบัมาในท่ายืนตรง หลงัจากนัน้จึงค่อยออกแรงดึงยางยืด
อีกครัง้ในขณะท่ีงอล าตวัไปทางด้านข้าง พยายามรักษาล าตวัให้ตรงตลอดเวลาขณะปฏิบติัการฝึก 
ล าตวัไม่โน้มมาทางด้านหน้าหรือด้านหลงั   

 
 

 

ท่าเตรียมด้านหน้า ท่าปฏิบตั ิ(1) 

 
ท่าปฏิบตั ิ(2) ท่าปฏิบตั ิ(3) 
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ภาคผนวก ซ 
การอบอุ่นร่างกายและการผ่อนคลายกล้ามเนือ้ 
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การอบอุ่นร่างกายและการผ่อนคลาย 
(ทา่ทางการยืดเหยียดกล้ามเนือ้)  

 
หลักการยืดกล้ามเนือ้และข้อควรระวงั 

- คอ่ยๆ ยืดกล้ามเนือ้ในแตล่ะทา่และท าค้างไว้ 10-30 วินาที  
- ยืดกล้ามเนือ้จนถึงจุดท่ีรู้สึกตึง แต่ไม่ปวด ไม่กระตุกหรือกระชาก เพื่อป้องกันการ

บาดเจ็บของกล้ามเนือ้ท่ีก าลงัถกูยืด 
- ท าซ า้อยา่งน้อย 2-3 ครัง้ 
- หายใจให้ลกึและสม ่าเสมอ ให้ใช้แรงยืดเหยียดในจังหวะหายใจออก คลายการยืดใน

จงัหวะหายใจเข้าและไม่กลัน้หายใจ  
 

1. Neck and shoulder stretch 
กล้ามเนือ้ท่ีบริหาร : กล้ามเนือ้คอและไหล ่(Sternocleidomastoid, Pectoralis Major and 
Deltoids) 
        

 
 
 
 
 
 
 
 
ท่าเตรียม : ยืนตรง แยกขาเสมอไหล ่แขนทัง้สองข้างอยูด้่านหลงัล าตวั 
วิธีปฏิบัติ : ใช้มือขวาจับไปท่ีข้อมือซ้ายแล้วออกแรงดึงมาด้านขวา เอียงศีรษะมาทางด้านขวา               
จนรู้สกึตงึ หยดุน่ิงค้างไว้ 10 วินาที สลบัท าทางด้านซ้ายในลกัษณะเดียวกนั ท าซ า้ 2-3 ครัง้ 
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2. Shoulder and scapular stretch 
กล้ามเนือ้ท่ีบริหาร : กล้ามเนือ้ไหลแ่ละสะบกั (Posterior deltoid, Rhomboid and Triceps) 
        

 
 
 
 
 
 
 
ท่าเตรียม : ยืนตรง แยกขาเสมอไหล ่ 
วิธีปฏิบัติ : ยกมือขวาขึน้มาด้านหน้าล าตวัเสมอกบัระดบัไหล ่พาดแขนขวาผา่นหน้าล าตวัมาทางด้าน
ซ้าย ใช้ข้อศอกซ้ายดึงรัง้บริเวณข้อศอกขวา จนรู้สึกตึง หยุดน่ิงค้างไว้ 10 วินาที สลับท าทาง
ด้านซ้ายในลกัษณะเดียวกนั ท าซ า้ 2-3 ครัง้ 
 
3. Arm stretch  
กล้ามเนือ้ท่ีบริหาร : กล้ามเนือ้ต้นแขนด้านหลงั (Triceps) 
        

 
 
 
 
 
 
 
 
ท่าเตรียม : ยืนตรง แยกขาเสมอไหล ่ 
วิธีปฏิบัติ : ยกมือขวาขึน้เหนือศีรษะและพบัข้อศอกขวาลงมาทางด้านหลงัล าตวั ใช้มือซ้ายจับท่ี
บริเวณข้อศอกขวา ออกแรงดึงมาด้านหลงัล าตวัจนรู้สกึตึง หยุดน่ิงค้างไว้ 10 วินาที สลบัท าทาง
ด้านซ้ายในลกัษณะเดียวกนั ท าซ า้ 2-3 ครัง้ 
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 4. Upper back stretch   
กล้ามเนือ้ท่ีบริหาร : กล้ามเนือ้หลงัสว่นลา่งและกล้ามเนือ้ไหลด้่านหลงั (Lower trapezius and 
Posterior deltoids)   
        

 
 
 
 
 
 
 
 
ท่าเตรียม : ยืนตรง แยกขาเสมอไหล่ เหยียดแขนทัง้สองข้างไปด้านหน้าระดับไหล่ นิว้มือ
ประสานกนัหนัฝ่ามือออกไปด้านหน้า  
วิธีปฏิบัติ : เหยียดแขน และข้อไหลไ่ปทางด้านหน้าจนรู้สกึตึง หยดุน่ิงค้างไว้ 10 วินาที ท าซ า้ 2-3 
ครัง้ 
 
5. Chest stretch    
กล้ามเนือ้ท่ีบริหาร : กล้ามเนือ้หน้าอก กล้ามเนือ้ไหลแ่ละกล้ามเนือ้ต้นแขนด้านหน้า (Pectoralis 
Major, Deltoids and Biceps brachii) 
 
        
 
 
 
 
 
ท่าเตรียม : ยืนตรง เหยียดแขนทัง้สองข้างไปด้านหลงัล าตวั นิว้มือประสานกนั 

วิธีปฏิบัติ : เหยียดแขน และยกแขนขึน้ออกห่างจากล าตวัให้มากท่ีสุดจนรู้สกึตึง พยายามรักษา
ล าตวัให้ตรงตลอดเวลาขณะยืดกล้ามเนือ้ หยดุน่ิงค้างไว้ 10 วินาที ท าซ า้ 2-3 ครัง้ 
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6. Abdominal stretch     
กล้ามเนือ้ท่ีบริหาร : กล้ามเนือ้หน้าท้อง (Abdominals, Obliques, Lastissimus dorsi and 
Biceps brachii) 
        
 
 
 
 
 
 
 
ท่าเตรียม : ยืนตรง เหยียดแขนทัง้สองข้างขึน้เหนือศีรษะ นิว้มือประสานกนั หนัฝ่ามือออก 

วิธีปฏิบัติ : เหยียดแขน และยกแขนขึน้เหนือศีรษะไปทางด้านหลงัเล็กน้อยจนรู้สกึตึง หยุดน่ิงค้าง
ไว้ 10 วินาที ท าซ า้ 2-3 ครัง้ 
 
7. Side bending      
กล้ามเนือ้ท่ีบริหาร : กล้ามเนือ้ล าตวัด้านข้าง (External obliques and Lastissimus dorsi)  
 
        
 
 
 
 
 
 
 
ท่าเตรียม : ยืนตรง เท้าแยกหา่งกนัพอประมาณ มือทัง้สองข้างจบัไว้ท่ีเอว 
วิธีปฏิบัติ : เอียงล าตวัมาทางด้านขวา พร้อมยกแขนซ้ายขึน้เหนือศีรษะจนรู้สกึตึง หยุดน่ิงค้างไว้ 10 
วินาที สลบัท าทางด้านซ้ายในลกัษณะเดียวกนั ท าซ า้ 2-3 ครัง้ 
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8. Trunk Rotation       
กล้ามเนือ้ท่ีบริหาร : กล้ามเนือ้ล าตวัด้านข้าง (External and internal oblique)  
        

 
 
 
 
 
 
 
 
ท่าเตรียม : ยืนตรง เท้าแยกหา่งกนัพอประมาณ มือทัง้สองข้างจบัไว้ท่ีเอว 
วิธีปฏิบัติ : บิดล าตวัจากด้านขวาไปทางด้านหลงัจนรู้สึกตึง หยุดน่ิงค้างไว้ 10 วินาที สลบัท าทาง
ด้านซ้ายในลกัษณะเดียวกนั ท าซ า้ 2-3 ครัง้ 
 
9. Hamstring stretch        
กล้ามเนือ้ท่ีบริหาร : กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั (Hamstrings)  
        
 
 
 
 
 
 
 
ท่าเตรียม : ก้าวเท้าขวาไปทางด้านหน้าพร้อมกระดกปลายเท้าขึน้ จากนัน้งอเขา่ซ้ายและข้อ
สะโพก   
วิธีปฏิบัติ : โน้มล าตัวไปทางด้านหน้าจนรู้สึกตึง หยุดน่ิงค้างไว้ 10 วินาที สลบัท าทางด้านซ้ายใน
ลกัษณะเดียวกนั ท าซ า้ 2-3 ครัง้ 
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10. Calf stretch  
กล้ามเนือ้ท่ีบริหาร : กล้ามเนือ้นอ่ง (Gastrocnemius) 
 
        

 
 
 
 
 
 
 
ท่าเตรียม : ก้าวยาวๆ ด้วยเท้าขวาไปทางด้านหน้า ให้เท้าทัง้ 2 ข้างขนานกันและชีไ้ปทางด้าน
หน้า  
วิธีปฏิบัติ : คอ่ยๆ ถ่ายน า้หนกัตวัไปท่ีขาขวา โดยงอข้อเข่าขวา ให้ขาซ้ายเหยียดตรงและส้นเท้า   
แนบกบัพืน้ หยดุน่ิงค้างไว้ 10 วินาที สลบัท าทางด้านซ้ายในลกัษณะเดียวกนั ท าซ า้ 2-3 ครัง้ 
 
11. Shoulder Circumduction  
กล้ามเนือ้ท่ีบริหาร : กล้ามเนือ้รอบๆ ข้อไหล ่ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ท่าเตรียม : ยืนตรง เท้าแยกหา่งกนัประมาณชว่งไหล ่  
วิธีปฏิบัติ : ใช้ปลายนิว้มือทัง้ 2 ข้าง แตะไหล่ทัง้สองข้าง โดยศอกแนบข้างล าตัว หมุนไหลไ่ป
ด้านหน้า 15 ครัง้ หลงัจากนัน้หมนุไหลไ่ปทางด้านหลงัซ า้อีก 15 ครัง้ 
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12. Shoulder horizontal abduction and adduction 
กล้ามเนือ้ท่ีบริหาร : กล้ามเนือ้รอบๆ ข้อไหล ่(Latissimus Dorsi, Teres Major, Teres Minor, 
Supraspinatus, Deltoids, Pectoralis major and Anterior deltoid) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าเตรียม : ยืนตรง เท้าแยกหา่งกนัประมาณช่วงไหล ่งอศอก ต้นแขนกางออกทางด้านข้างล าตวั     
สงูระดบัไหล ่คว ่าฝ่ามือลง 
วิธีปฏิบัติ : หบุแขนทัง้สองข้างเข้าหาล าตวัและกางแขนทัง้สองข้างออกจากล าตวั โดยแขนต้องอยู่
ด้านข้างล าตวัระดบัไหลต่ลอดเวลา ไม่หบุต้นแขนลงข้างล าตวั ท าซ า้ 15 ครัง้ 
 

13. Marching-in-place 

กล้ามเนือ้ท่ีบริหาร : กล้ามเนือ้งอสะโพก กางสะโพกและกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (Iliopsoas, 
Gluteus medius and Quadriceps femoris) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าเตรียม : ยืนตรง เท้าแยกหา่งกนัประมาณชว่งไหล ่แขนอยูข้่างล าตวั  
วิธีปฏิบัติ : เร่ิมย ่าเท้าอยู่กับท่ี โดยเร่ิมจากการยกเท้าขวาก่อน ในขณะท่ียก ให้ฝ่าเท้าขวายกสงู
กวา่ระดบัตาตุม่ในของเท้าซ้ายเพียงเลก็น้อยเทา่นัน้ และเร่ิมท าสลบั ซ้าย-ขวา ท าซ า้ 15 ครัง้ 
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ภาคผนวก ฌ 
ผลการประเมนิในการตรวจสอบค่าความตรงเชิงเนือ้หา 
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ผลการประเมินในการตรวจสอบค่าความตรงเชิงเนือ้หา 
 
 ผลการประเมินในการตรวจสอบค่าความตรงเชิงเนือ้หาของแบบประเมิน  เกณฑ์ในการตัดสิน 
คือค่าดชันีความสอดคล้อง (Item Objective Congruence, IOC) ของผู้ทรงคณุวฒุิ ซึง่มีรายชื่อดงันี ้
 1. รองศาสตราจารย์ เจริญ กระบวนรัตน์  
  ภาควิชาพลศกึษา คณะศกึษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 
 2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์ 
  แขนงวิชาสรีรวิทยาการกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จฬุาลงกรณมหาวิทยาลยั 
 3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ดรุณวรรณ สขุสม 
  แขนงวิชาสรีรวิทยาการกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
 4. อาจารย์ ดร.ทศพร ยิม้ลมยั  
  ภาควิชาสรีรวิทยา คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหิดล 
 5. อาจารย์ ดร. ไวพจน์ จนัทร์เสม 
  คณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสขุภาพ สถาบนัการพลศกึษา  
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แบบประเมินความเหมาะสมด้านองค์ประกอบของการออกก าลังกายด้วยยางยืด 
 

 
เนือ้หา 

ระดบัความเห็นของ
ผู้ทรงคณุวฒุิ คา่ดชันีความ

สอดคล้องและ
ข้อเสนอแนะเพิม่เตมิ 

เหมาะ 
สม 
(1) 

ไม่
แน่ใจ 
(0) 

ไม่
เหมาะสม 
(-1) 

1. ท่าทางการออกก าลังกาย 10 ท่า  
1.1 ท่าออกก าลงักายน่าสนใจ 
1.2 ท่าออกก าลงักายท าได้ง่าย 
1.3 การเรียงล าดบัท่าออกก าลงักายมีความตอ่เน่ือง

สมัพนัธ์กนัดี  
1.4 ท่าออกก าลงักายมีการเคล่ือนไหวทกุสว่นของ

ร่างกาย (บริเวณอก ไหล ่หลงั ท้องและล าตวั) 
1.5 ท่าออกก าลงักายสามารถสง่เสริมความแขง็แรง       

ของกล้ามเนือ้หายใจ 
1.6 ท่าออกก าลงักายสามารถสง่เสริมการขยายตวั           

ของทรวงอก 
1.7 ท่าออกก าลงักายสามารถสง่เสริมสมรรถภาพ

ปอด 
1.8 ท่าออกก าลงักายสามารถสง่เสริมสขุสมรรถนะ 
1.9 ท่าออกก าลงักายมีความเหมาะสมส าหรับใช้      
       ออกก าลงักาย 
1.10 ท่าออกก าลงักายไมท่ าให้เกิดอนัตรายแก่หญิง   
        สงูอาย ุ

5 
5 
5 
 

3 
 

4 
 

3 
 

3 
 

4 
5 
 

5 

0 
0 
0 
 

2 
 

1 
 

2 
 

2 
 

1 
0 
 

0 

0 
0 
0 
 

0 
 

0 
 

0 
 

0 
 

0 
0 
 

0 

1 
1 
1 
 

0.6 
 

0.8 
 

0.6 
 

0.6 
 

0.8 
1 
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เนือ้หา 

ระดบัความเห็นของ
ผู้ทรงคณุวฒุิ 

คา่ดชันีความ
สอดคล้องและ
ข้อเสนอแนะ
เพิม่เติม 

เหมาะ 
สม 
(1) 

ไม่ 
แน่ใจ 
(0) 

ไม่
เหมาะสม 
(-1) 

2. ขัน้ตอนการออกก าลังกาย 
2.1 ช่วงอบอุ่นร่างกาย 
     2.1.1 การเตรียมความพร้อมของกล้ามเนือ้ท าได้ดี  
     2.1.2 การยืดเหยียดกล้ามเนือ้และข้อตอ่ท าได้        
อย่างเหมาะสม  
     2.1.3 มีการจดัเรียงล าดบัของท่าได้ตอ่เน่ือง  
     2.1.4 มีระยะเวลาท่ีเหมาะสม (10 นาที) 
2.2 ช่วงออกก าลงักาย 
     2.2.1 ระยะเวลาของการออกก าลงักาย  
            (20 นาที)  
     2.2.2 ความหนกัของการออกก าลงักาย  
            (10 ครัง้/เซต จ านวน 3 เซต โดยฝึกตอ่เน่ือง 3 เซต  
            พกัระหวา่งเซต 10 วนิาที และพกัระหวา่งท่า 
            30 วนิาที)                                          
     2.2.3 ความถ่ีของการออกก าลงักาย 
            (3 ครัง้/สปัดาห์)  
     2.2.4 ระยะเวลารวมของการออกก าลงักาย 
            (8 สปัดาห์)  
2.3 ช่วงผอ่นคลาย  
     2.3.1 การผอ่นคลายกล้ามเนือ้ท าได้ดี  
     2.3.2 การผอ่นคลายกล้ามเนือ้และข้อตอ่ท าได้       
อย่างเหมาะสม  
     2.3.3 มีการจดัเรียงล าดบัของท่าได้ตอ่เน่ือง 
     2.3.4 มีระยะเวลาท่ีเหมาะสม (10 นาที) 
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รวมค่าดัชนีความสอดคล้องในการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือวจัิย 0.85 

 
 
 



175 
 

 
 

175 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ญ 
วิธีการทดสอบข้อมูลพืน้ฐานทางสรีรวทิยาทั่วไป  
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วิธีการทดสอบข้อมูลพืน้ฐานทางสรีรวิทยาทั่วไป  
 
การเตรียมตัวของผู้เข้ารับการทดสอบ 

1. อธิบายรายละเอียดตา่งๆ ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบได้รับทราบก่อน 
2. ผู้ เข้ารับการทดสอบได้รับการแนะน าเพื่อเตรียมตวัก่อนการทดสอบ ดงันี ้

2.1 สวมใสเ่สือ้ผ้าที่สบาย หลวม และเหมาะสมกบัการทดสอบ 
2.2 ตลอดช่วง 1 วนัก่อนการทดสอบ ให้ด่ืมน า้อยา่งให้พอเพียง 
2.3 ให้งดอาหาร บุหร่ี สรุา หรือกาแฟ ก่อนการทดสอบ อยา่งน้อยท่ีสดุ 3 ชัว่โมง 
2.4 ในวนัท่ีท าการทดสอบให้งดการออกก าลงักาย หรือการเคลือ่นไหวที่ท าให้ 

เหน็ดเหน่ือยมาก 
2.5 ในคืนก่อนการทดสอบ นอนหลบัให้เพียงพอ (ประมาณ 6-8 ชัว่โมง) 

 
ล าดับการทดสอบข้อมลูพืน้ฐานทางสรีรวิทยาทั่วไป   

1. อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกัและความดนัโลหิตขณะพกั   
2. น า้หนกั 
3. สว่นสงู  
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1. การวัดอัตราการเต้นของหัวใจและความดันโลหิตขณะพัก  
 อุปกรณ์  
  เคร่ืองวดัความดนัโลหิต แบบดิจิตอล ยี่ห้อ ออมรอน (Omron) รุ่น SEM-1 model 
ประเทศญ่ีปุ่ น 
 
 
 
 
  
  วิธีการ 

1. ให้ผู้ทดสอบนัง่พกัประมาณ 5 นาที ก่อนท าการวดั 
2. ใช้ท่ีพนัแขน (Arm cuff) พนัเหนือศอกประมาณ 1 นิว้ ให้บริเวณท่ีมีขีดตรงกบั

หลอดเลอืด (Brachail) ปรับให้กระชบัพอเหมาะ ไม่แนน่ หรือหลวมจนเกินไป 
3. ผู้วิจยัเร่ิมกดเคร่ืองวดั และบนัทกึความดนัขณะหวัใจบีบตวั (มิลลเิมตรปรอท) 

ความดนัขณะหวัใจคลายตวั (มิลลิเมตรปรอท) และอัตราการเต้นของหวัใจ
ขณะพกั (ครัง้/นาที) จากการประมวลผลของเคร่ืองมือ 

2. การวัดน า้หนัก  
 อุปกรณ์  
  เคร่ืองชั่งน า้หนกัเคร่ืองชั่งน า้หนกั (Weight scale) ยี่ห้อ OMRON รุ่น HBF- 362
ประเทศญ่ีปุ่ น 

  
 
 
  
 
 วิธีการ 

1. ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบถอดรองเท้าและถงุเท้า 
2. ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบขึน้ยืนบนเคร่ืองชัง่น า้หนกั  
3. บนัทกึคา่น า้หนกัเป็นกิโลกรัม  
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3. การวัดส่วนสูง 
 อุปกรณ์  
  ไม้วดัสว่นสงูแบบมีฐาน (Height scale) ยี่ห้อ FBT ประเทศไทย  
  
 
 
 
 
 
  
 วิธีการ 

1. ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบถอดรองเท้าและถงุเท้า 
2. ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบยืนตวัตรง ปลายเท้าชิดกนั พิงศีรษะและหน้ามองตรง 
3. บนัทกึคา่สว่นสงูเป็นเซนติเมตร   
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ภาคผนวก ฎ 
วิธีการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ  
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วิธีการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ 
(วิธีการวดัแรงดนัอากาศสงูสดุทางปาก) 

 (Neder, Andreoni, and Lerario et al.,1999) 
อุปกรณ์  
 เคร่ืองวดัแรงดนัอากาศของกล้ามเนือ้หายใจเข้าและออก (Mouth pressure manometer) 
ยี่ห้อ Micro Medical รุ่น Micro RPMTM ประเทศองักฤษ 
 
 
 
 
 
1. การวัดความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้า (Maximum inspiratory pressure: MIP)  
  
 
 
 
 
  
  
 วิธีการ 

1. ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบนัง่พกั ประมาณ 5 นาที ก่อนท าการทดสอบ  
2. ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบจบัเคร่ืองมือวดั ด้วยมือข้างที่ถนดั  
3. ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบเอาริมฝีปากอมรอบหลอดอมให้แนบสนิท  
4. จากนัน้ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบหายใจออกทางปากอย่างช้าๆ จนสดุ โดยไม่มี

การหายใจออกทางรูจมกู หลงัจากนัน้ให้หายใจเข้าทางปากอยา่งเร็วและแรง
เต็มท่ีอยา่งน้อย 1.5 - 2 วินาที  

5. ท าการวดัทัง้หมด 5 ครัง้ โดยมีเวลาพกัระหวา่งการทดสอบ 1 นาที  
6. บนัทึกค่าแรงดนัลบเป็นเซนติเมตรน า้จากเคร่ืองมือวดั การทดสอบในแต่ละ

ครัง้จะต้องได้แรงดนัลบไม่แตกตา่งกนัในช่วงระหวา่ง 5 - 10 เซนติเมตรน า้     
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2. การวัดความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจออก (Maximum expiratory pressure: MEP)  
  
 
 
 
 
 
 
 
 วิธีการ 

1. ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบจบัเคร่ืองมือวดั ด้วยมือข้างที่ถนดั  
2. ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบเอาริมฝีปากอมรอบหลอดอมให้แนบสนิท 
3. จากนัน้ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบหายใจเข้าทางปากอย่างช้าๆ จนสดุ โดยไม่มี

การหายใจเข้าทางรูจมกู หลงัจากนัน้ให้หายใจออกทางปากอยา่งเร็วและแรง
เต็มท่ีอยา่งน้อย 1.5 - 2 วินาท ี

4. ท าการวดัทัง้หมด 5 ครัง้ โดยมีเวลาพกัระหวา่งการทดสอบ 1 นาที  
5. บนัทกึคา่แรงดนับวกเป็นเซนติเมตรน า้จากเคร่ืองมือวดั การทดสอบในแต่ละ

ครัง้จะต้องได้แรงดนับวกไม่แตกตา่งกนัในช่วงระหวา่ง 5 - 10 เซนติเมตรน า้     
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ภาคผนวก ฏ 
วิธีการทดสอบการขยายตัวของทรวงอก  
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 วิธีการทดสอบการขยายตัวของทรวงอก 
 อุปกรณ์ 
 สายวดัแบบพลาสติก (Plastic tape)  
 
 
 
 
1. การวัดการขยายตัวของอกส่วนบน อกส่วนกลางและอกส่วนล่าง  
 ต าแหน่งการวัดการขยายตัวของทรวงอก 
 - ทรวงอกสว่นบน วางสายวดัรอบอกใต้รักแร้ กึ่งกลางหน้าอกระหวา่งกระดกูซี่โครงท่ี 2-4 
 - ทรวงอกสว่นกลาง วางสายวดัรอบอกระหวา่งกระดกูซี่โครงท่ี 4-6   
 - ทรวงอกสว่นลา่ง วางสายวดัรอบอกระหวา่งกระดกูสนัหลงัระดบัอกท่ี 6-10  
 
  
 
 
 
 วิธีการ 

1. ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบอยูใ่นทา่ยืนตรง มือวางไว้ข้างล าตวั  
2. ผู้วิจยัวางสายวดัรอบผา่นต าแหนง่ท่ีมีการขยายตวัมากท่ีสดุ  
3. ผู้ วิจัยจับปลายสายวัดด้านหนึ่งตรึงอยู่กับท่ีในแนวกลางกระดูกหน้าอก

ด้านหน้า 
4. ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบหายใจเข้า-ออกเต็มท่ี ผู้วิจยัผอ่นสายวดัให้เลือ่นตาม

การขยายตวัของทรวงอก  

5. ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบหายใจออกให้สดุ แล้วบนัทกึคา่ในหนว่ยเซนติเมตร 

6. ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบหายใจเข้าให้สดุ แล้วบนัทกึคา่ในหนว่ยเซนติเมตร  

7. ท าการวดัทัง้หมด 3 ครัง้ ในแตะ่ระดบัและใช้คา่ท่ีมากท่ีสดุ คา่การขยายตวั

ของทรวงอกจะเป็นคา่ความแตกต่างระหวา่งคา่ของการหายใจเข้าเต็มท่ีและ

คา่ของการหายใจออกเต็มท่ี   
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ภาคผนวก ฐ 
วิธีการทดสอบสมรรถภาพปอด  
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วิธีการทดสอบสมรรถภาพปอด 
(สมาคมอุรเวชช์แหง่ประเทศไทย, 2545) 

อุปกรณ์ 

 เคร่ืองตรวจวดัสมรรถภาพปอด (Spirometer) ยี่ห้อ Spirotouch ประเทศสหรัฐอเมริกา 
 
 
 
 
 
 
 
1. การวัดปริมาตรสูงสุดของอากาศที่หายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มที่  (FVC) ปริมาตร
ของอากาศที่ถูกขับออกในวินาทีแรกของการหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มที่  (FEV1) 
และค่าเปอร์เซ็นต์ FEV1 (FEV1/FVC)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 วิธีการ 

1. อธิบายให้ผู้ เข้ารับการทดสอบเข้าใจถึงวิธีการและขัน้ตอนในการทดสอบ 
จากนัน้ผู้วิจัยสาธิตวิธีการใช้เคร่ืองและให้ผู้ เข้ารับการทดสอบใช้เคร่ืองมือ         
จนเกิดความคุ้นเคย จากนัน้เร่ิมท าการทดสอบ  

2. นัง่ตวัตรงบนเก้าอีแ้ละหน้าตรง เท้าทัง้สองข้างวางราบไปกบัพืน้ 
3. ให้หนีบจมกูด้วยคลปิหนีบจมกู (Nose clip) 

4. ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบหายใจเข้าเต็มท่ี (จนถึง Total lung capacity) 

5. ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบอมหลอดอมและปิดปากให้แนน่รอบหลอดอม  
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6. ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบหายใจออกให้เร็วและแรงเต็มท่ีอยา่งน้อย 6 วินาที  

7. จดบนัทกึคา่ปริมาตรสงูสดุของอากาศท่ีหายใจออกอยา่งเร็วและแรงเต็มท่ี 

(FVC) เป็นลติร คา่ปริมาตรของอากาศท่ีถกูขบัออกในวินาทีแรกของการ

หายใจออกอยา่งเร็วและแรงเต็มท่ี (FEV1) เป็นลิตร และคา่เปอร์เซ็นต์ FEV1 

(FEV1/FVC) เป็นเปอร์เซ็นต์ จากหน้าจอแสดงผลของเคร่ืองมือ  

8. ตรวจสอบดวูา่เข้าเกณฑ์ Acceptability & Reproducibility หรือไม่ 

9. ท าการวดัทัง้หมด 3 ครัง้ โดยมีเวลาพกัในแตล่ะครัง้ 1 นาที  

10. น าคา่ที่ดีท่ีสดุมาใช้วิเคราะห์  

2. การวัดปริมาตรของอากาศจากการหายใจเข้า-ออกเต็มที่ในเวลา 12 วินาที (MVV12) 
(Neder, Andreoni, and Lerario et al.,1999) 

 
 
 
 
 
 
 
 วิธีการ 

1. นัง่ตวัตรงบนเก้าอีแ้ละหน้าตรง เท้าทัง้สองข้างวางราบไปกบัพืน้ 
2. ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบอมหลอดอมและปิดปากให้แนน่รอบหลอดอม                 

3. ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบหายใจเข้าและออกให้เร็วและแรงเต็มท่ีอย่างต่อเน่ือง

ภายในเวลา 12 วินาที ด้วยปริมาตรท่ีมากกว่าปริมาตรหายใจเข้า-ออกปกติ 

(Tidal volume : TV) แตน้่อยกวา่ความจุชีพ (Vital capacity : VC)   

4. จดบนัทกึคา่ในหนว่ยลติรตอ่นาที จากหน้าจอแสดงผลของเคร่ืองมือ   

5. ท าการวดัทัง้หมด 2 ครัง้ และมีเวลาพกัในแต่ละครัง้ 1 นาที โดยให้มีความ

แปรปรวนระหวา่งการทดสอบในครัง้แรกและครัง้ท่ีสองไม่เกิน 10%   

6. น าคา่ที่ดีท่ีสดุมาใช้วิเคราะห์  
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ภาคผนวก ฑ 
วิธีการทดสอบสุขสมรรถนะ  
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วิธีการทดสอบสุขสมรรถนะ  
(กองออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ, 2552)  

 
การเตรียมตัวของผู้เข้ารับการทดสอบ 

1. อธิบายรายละเอียดการทดสอบตา่งๆ ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบได้รับทราบก่อน 
2. ผู้ เข้ารับการทดสอบได้รับการแนะน าเพื่อเตรียมตวัก่อนการทดสอบดงันี ้

2.1 สวมใสเ่สือ้ผ้าที่สบาย หลวม และเหมาะสมกบัการทดสอบ 
2.2 ตลอดช่วง 1 วนัก่อนการทดสอบ ให้ด่ืมน า้อยา่งเพียงพอ 
2.3 ให้งดอาหาร บุหร่ี สรุา หรือกาแฟ ก่อนการทดสอบ อยา่งน้อยท่ีสดุ 3 ชัว่โมง 
2.4 ในวนัท่ีท าการทดสอบให้งดการออกก าลงักาย หรือการเคลือ่นไหวที่ท าให้ 

เหน็ดเหน่ือยมาก 
2.5 ในคืนก่อนการทดสอบ นอนหลบัให้เพียงพอ (ประมาณ 6-8 ชัว่โมง) 

 
สภาพแวดล้อมการทดสอบ 
 1. เงียบสงบและมีความเป็นสว่นตวั  
 2. มีอากาศถ่ายเทสะดวก ไม่ร้อนและชืน้เกินไป 
 3. เคร่ืองมือทดสอบได้มาตรฐานและมีความพร้อม 
 4. การทดสอบต้องไม่เร่งรีบ และทกุขัน้ตอนผู้ เข้ารับการทดสอบได้ท าอยา่งเต็มท่ี  
 5. การทดสอบไม่กอ่ให้เกิดการแขง่ขนัระหวา่งผู้ เข้ารับการทดสอบ    
 
ล าดับการทดสอบสุขสมรรถนะ    

1. องค์ประกอบของร่างกาย (Bioelectrical impedance analysis)   
2. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ ได้แก่ การงอข้อศอก (Arm curl test) 

และการลกุ-นัง่เก้าอี ้(Chair stand test) 
3. ความอ่อนตัวของกล้ามเนือ้ ได้แก่ มือไขว้หลงัแตะกันทางด้านหลงั (Back scratch 

test) และนัง่เก้าอีแ้ตะปลายเท้า (Chair sit and reach test)  
4. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ได้แก่ การเดิน 6 นาที                 

(6-minute walk test)  
 

 



189 
 

 
 

189 

1. การวิเคราะห์องค์ประกอบของร่างกาย   
 
 
 
 
 
 
เคร่ืองมือ 
 เคร่ืองวดัองค์ประกอบของร่างกาย ยี่ห้อ OMRON รุ่น HBF- 362 ประเทศญ่ีปุ่ น 
 
 

 
 
 
 
 
 
วิธีการ 

1. บนัทกึข้อมลู อาย ุสว่นสงู และเพศของผู้ เข้ารับการทดสอบ ตามโปรแกรมการท างาน
ของเคร่ืองมือวดั 

2. ผู้ เข้ารับการทดลองถอดรองเท้า และถงุเท้า 
3. ขึน้ยืนบนเคร่ือง และใช้มือจบัตามต าแหนง่ท่ีก าหนด 
4. หน้ามองตรง ยืนน่ิงๆ 10 วินาที 
5. บนัทกึเปอร์เซ็นต์ไขมนั (เปอร์เซ็นต์) มวลไขมนั (กิโลกรัม) และมวลกล้ามเนือ้

ปราศจากไขมนั (กิโลกรัม) จากการประมวลผลของเคร่ืองมือ 
6. ท าการวดั 2 ครัง้ บนัทกึคา่ที่วดัได้ทัง้ 2 ครัง้ และเลอืกคา่ที่ดีท่ีสดุมาวิเคราะห์ 
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2. การทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้  
 
 2.1 การงอข้อศอก (Arm curl test) 
เคร่ืองมือ      
 1.  เก้าอีพ้นกัพิงหรือเก้าอีพ้บัท่ีไมมี่ท่ีท้าวแขน                                                   
 2.  นาฬิกาจบัเวลา 
 3.  ดมัเบลล์ น า้หนกั 5 ปอนด์ 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีการ   

1. ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบนัง่บนเก้าอีห้ลงัตรง เท้าทัง้ 2 ข้างวางแนบพืน้ 
2. ผู้ รับการทดสอบใช้มือข้างที่ถนดัถือดมัเบลล์ลงข้างล าตวั แขนเหยียด หนัหน้าแขนเข้า

หาล าตวั 
3. เม่ือได้รับสญัญาณให้ “ปฏิบติั” ผู้ เข้ารับการทดสอบงอศอกยกน า้หนกัพร้อมกับหมุน

หงายหน้าแขนขึน้ พบัศอกจนสดุ แล้วหย่อนน า้หนกัลงข้างล าตวักลบัสูท่่าเดิม ท าให้
เร็วที่สดุเทา่ที่จะท าให้ได้ ภายใน 30 วินาที ระหว่างการยกน า้หนกัให้ล าแขนสว่นบน
อยูน่ิ่ง 

4. นบัจ านวนครัง้ท่ีสามารถปฏิบัติได้อย่างสมบูรณ์ในเวลา 30 วินาที ถ้าผู้ เข้ารับการ
ทดสอบท าได้เกินคร่ึงทางแล้ว ในช่วงวินาทีสดุท้ายให้ถือวา่ท าได้สมบูรณ์ และนบัเป็น 
1 ครัง้ 

5. ก่อนปฏิบัติจริงให้ผู้ รับเข้ารับการทดสอบฝึกงอศอกโดยไม่มีน า้หนัก 1-2 ครัง้                    
เพื่อตรวจสอบทา่ทางที่ถกูต้องก่อนการทดสอบจริง 

6. ท าการทดสอบ 2 ครัง้ โดยมีเวลาพกัระหวา่งการทดสอบ 1 นาที และเลือกค่าท่ีดีท่ีสดุ
เป็นจ านวนครัง้ มาใช้วิเคราะห์   
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 2.2 การลุก-น่ังเก้าอี ้(Chair stand test) 
เคร่ืองมือ  

1. เก้าอีพ้นกัพิงหรือเก้าอีพ้บัสงู 17 นิว้ 
2. นาฬิกาจบัเวลา   

 
 
 
 
 
 
 
วิธีการ   

1. ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบนัง่วางก้นบนกลางเก้าอี ้ล าตวัตัง้ตรง เท้าทัง้ 2 ข้างวางแนบพืน้               
มือทัง้ 2 ข้างไขว้ประสานกนักลางหน้าอก 

2. เม่ือได้รับสญัญาณให้ “ปฏิบติั” ผู้ เข้ารับการทดสอบลกุขึน้ยืนเข่าเหยียดตรงและกลบั
ลงไปนัง่ในทา่เร่ิมต้นอีกครัง้ ท าซ า้ ๆ ให้เร็วที่สดุเทา่ที่จะท าได้ 

3. นบัจ านวนครัง้ท่ีสามารถปฏิบติัได้อย่างสมบูรณ์ในเวลา 30 วินาที ในวินาทีสุดท้าย                        
ถ้าผู้ เข้ารับการทดสอบท าได้เกินคร่ึงทางแล้ว ให้ถือว่าท าได้อย่างสมบูรณ์และนบัเป็น                
1 ครัง้  

4. ก่อนปฏิบติัจริง ให้ผู้ รับการทดสอบฝึกทา่ทางที่ถกูต้อง 1-2 ครัง้ เพื่อตรวจสอบท่าทาง
ท่ีถกูต้องก่อนการทดสอบจริง   

5. ท าการทดสอบ 2 ครัง้ โดยมีเวลาพกัระหวา่งการทดสอบ 1 นาที และเลือกค่าท่ีดีท่ีสดุ
เป็นจ านวนครัง้ มาใช้วิเคราะห์  
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3. การทดสอบความอ่อนตัวของกล้ามเนือ้  
 
 3.1 มือไขว้หลังแตะกันทางด้านหลัง (Back scratch test) 
เคร่ืองมือ      
 1.  ไม้บรรทดั ยาว 18 นิว้ 

 
 
 
 
 
 
วิธีการ   

1. ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบยืนและยกแขนข้างท่ีดีท่ีสุดขึน้เหนือศีรษะแล้วงอศอกมา

ด้านหลงัข้ามบา่ข้างเดียวกนั ฝ่ามือคว ่าชีล้ง  เหยียดแขนและนิว้มาท่ีกลางหลงัให้ไกล

ท่ีสุดเท่าท่ีเป็นไปได้ แขนอีกข้างงอศอกจากเอวขึน้มาด้านหลัง ฝ่ามือหงายชีข้ึน้ 

เหยียดแขนและนิว้ไปท่ีกลางหลงั พยายามเอือ้มแขนให้ปลายนิว้เข้าใกล้หรือซ้อนกัน

ให้มากท่ีสดุ 

2. ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบเลอืกแขนข้างที่สามารถปฏิบติัได้ดีท่ีสดุ 

3. ก่อนปฏบิติัจริง ทดลองให้ผู้ เข้ารับการทดสอบฝึกฝึกปฏิบติั 2 ครัง้  

4. ท าการทดสอบได้ 2 ครัง้ บนัทกึคา่ที่วดัได้ทัง้ 2 ครัง้ และเลอืกคา่ที่ดีท่ีสดุมาวิเคราะห์  

5. การวัด ให้วัดระยะทางระหว่างปลายนิว้กลางท่ีห่างหรือซ้อนทับกัน โดยวัดในแนว

ตรงท่ีดีท่ีสดุ ถ้าปลายนิว้กลางไม่สมัผสักนั คา่ที่วดัได้มีคา่เป็นลบ (-) ถ้าสมัผสักันพอดี 

คา่ที่วดัได้เทา่กบั 0 และปลายนิว้กลางซ้อนทบักนั คา่ที่วดัได้เป็นบวก (+) ระยะทางท่ี

วดัให้ความละเอียดระดบัหนึง่เซนติเมตร  

6. ไม่อนญุาตให้ผู้ เข้ารับการทดสอบงอนิว้เพื่อเกาะเก่ียวกนั    
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 3.2 น่ังเก้าอีแ้ตะปลายเท้า (Chair sit and reach test) 
เคร่ืองมือ  

 1.  เก้าอีส้งู 17 นิว้  
 2.  ไม้บรรทดัยาว 18 นิว้ 

 
 
 
 
 
วิธีการ  

1. ผู้ เข้ารับการทดสอบนั่งบนเก้าอีค้่อนมาทางด้านหน้า โดยให้รอยพับระหว่างก้นกับ

สะโพกอยูต่รงขอบเก้าอีพ้อดี 

2. เหยียดขาข้างท่ีเห็นว่าสามารถจะก้มแตะได้ดีออกไปข้างหน้า วางส้นเท้าบนพืน้ เข่า

เหยียดตรง ข้อเท้าท ามมุ 90 องศา ขาอีกข้างวางออกด้านข้าง งอเขา่วางเท้าราบพืน้ 

3. เหยียดแขนทัง้สองข้างออกไปข้างหน้าหาปลายเท้า โดยมือทัง้สองข้างวางซ้อนกันให้

นิว้กลางวางซ้อนทบักันพอดี ค่อย ๆ โน้มตัวไปข้างหน้าช้า ๆ โดยงอท่ีข้อสะโพก ให้

ปลายนิว้มือเข้าใกล้หรือเลยปลายเท้าเท่าท่ีเป็นไปได้ ถ้าขาข้างท่ีเหยียดเข่าเร่ิมงอ 

บอกให้ผู้ เข้ารับการทดสอบคอ่ย ๆ ยกตวัถอยกลบัจนกระทัง่เข่าเหยียดตึงเหมือนเดิม

ให้ท าทา่ค้างไว้ประมาณ 2 วินาท ี

4. ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบฝึกปฏิบติัทัง้ 2 ข้าง เพื่อเลือกขาข้างท่ีสามารถก้มให้ปลายนิว้               

เข้าใกล้หรือเลยปลายเท้าได้ดีท่ีสดุ 

5. ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบฝึกก้มแตะปลายเท้าข้างท่ีดีท่ีสุด 2 ครัง้ หลงัจากนัน้ท าการ

ทดสอบจริง 2 ครัง้ จัดระยะห่างระหว่างปลายนิว้กลางกับจุดกึ่งกลางของปลาย

รองเท้า ซึง่ก าหนดให้เป็นจุดศนูย์ ถ้าปลายนิว้ไม่ถึงปลายเท้า ระยะทางที่วดัได้เป็นลบ 

(-) ถ้าแตะปลายเท้าพอดี บันทึกคะแนนเป็นศูนย์ และถ้าปลายนิว้เลยปลายเท้า

ระยะทางที่วดัได้เป็นบวก (+)  ระยะทางที่วดัให้ความละเอียดระดบัหนึง่เซนติเมตร  

6. ท าการทดสอบ 2 ครัง้ บนัทกึคา่ที่วดัได้ทัง้ 2 ครัง้ และเลอืกคา่ที่ดีท่ีสดุมาวิเคราะห์ 



194 
 

 
 

194 

4. การทดสอบความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ                              
 
 การเดิน 6 นาที (6 Minute walk test) 
เคร่ืองมือ  
 1.  สายเมตร  25 เมตร                                                   
 2.  นาฬิกาจบัเวลา 
 3.  กรวยจราจรขนาดเลก็ 4 อนั 
 4.  เทปกาว 

      
การจัดสถานที่ทดสอบ 
 วดัระยะทางเป็นรูปสี่เหลี่ยมผืนผ้า ความยาวโดยรอบ 50 เมตร (ยาว 20 เมตร กว้าง 5 
เมตร)  วางกรวยไว้ด้านในตามมมุทัง้ 4 จุด ท าเคร่ืองหมายบอกระยะทางทุก ๆ 5 เมตร โดยใช้เทป
กาวติดกบัพืน้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีการ 

1. ท าการทดสอบผู้ เข้ารับการทดสอบพร้อมกนั 5 คน 
2. โดยมีเวลาปลอ่ยตวั (และเวลาหยดุ) จดัให้หา่งกนัทกุๆ 1 นาที 
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3. เม่ือได้รับสญัญาณให้ “ปฏิบติั” ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบออกจากจุดปลอ่ยตวัทีละคน
ตามล าดบัการทดสอบของตนเอง 

4. ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบเดินให้เร็วเทา่ที่จะท าได้ (ไม่วิ่ง) ตามเส้นทางสีเ่หลี่ยม โดยให้ได้
ระยะทางมากท่ีสดุภายในเวลา 6 นาท ี

5. เพื่อช่วยให้ผู้ รับเข้าการทดสอบรักษาความเร็ว ผู้วิจัยได้บอกให้ผู้ เข้ารับการทดสอบ
ทราบวา่ยงัเหลอืเวลาอีกเท่าไหร่ และให้ก าลงัใจแก่ผู้ เข้ารับการทดสอบ เช่น “คุณท า
ได้ดีทีเดียว” และ “รักษาความเร็วนีไ้ว้” 

6. เม่ือผู้ รับการทดสอบแต่ละคนเดินครบ 6 นาที บอกให้แต่ละคนหยุดเดินและพาตัว
ออกด้านข้าง (ทางขวา) ใกล้กับเคร่ืองหมายระยะ 5 เมตรท่ีใกล้ท่ีสดุและให้ซอยเท้า
อยูก่บัท่ีให้ช้าลงสกัครู่หนึง่เพื่อผอ่นหยดุ ระยะทางที่เดินได้เทา่กบั จ านวนรอบคณูด้วย 
50 เมตร บวกกบัระยะทางที่เดินได้ไม่ครบรอบ โดยดจูากเคร่ืองหมายแสดงระยะทุก ๆ 
5 เมตรท่ีอยูใ่กล้ท่ีสดุ 

7. บนัทกึระยะทางการเดินภายใน 6 นาที เป็นเมตร โดยท าการทดสอบเพียงครัง้เดียว  
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ภาคผนวก ฒ 
แบบบันทึกข้อมูลการวจิัย 
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แบบบันทึกข้อมูลการวจิัย 
 

เลขท่ีประชากรตวัอย่างหรือผู้มีส่วนร่วมในการวจิยั_____________ 
 

ส่วนที่ 1 แบบบนัทึกข้อมลูพืน้ฐานทางสรีรวทิยา 
ช่ือ-สกลุ______________________________________________ วนั/เดือน/ปี(เกิด) ______________ 
อาย_ุ_________ปี น า้หนกั_____________กิโลกรัม สว่นสงู______________เซนตเิมตร 

 ชีพจรขณะพกั_________________ครัง้/นาที 
 ความดนัโลหิต_________________มลิลเิมตรปรอท 

 
ส่วนที่  2 แบบบนัทึกการทดสอบเกี่ยวกับ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ การขยายตวัของทรวงอก  
สมรรถภาพปอดและสขุสมรรถนะ 
 
 ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้หายใจ  

 
ค่าที่วัด ครัง้ที่ 1 ครัง้ที่ 2 ครัง้ที่ 3  ครัง้ที่ 4 ครัง้ที่ 5 ผลการ

ทดสอบ 
 MIP (cmH20)       
 MEP (cmH20)       
 
 การขยายตัวของทรวงอก 

 
ค่าที่วัด ครัง้ที่ 1 ครัง้ที่ 2 ครัง้ที่ 3  ผลการทดสอบ 

Upper chest (cm.)     
Middle chest (cm.)     
Lower chest(cm.)     
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 สมรรถภาพปอด  
 
ค่าที่วัด คร้ังที ่1 คร้ังที ่2 คร้ังที ่3  ผลการทดสอบ 

FVC (L.)      
FEV1 (L.)     
FEV1/FVC (%)     
MVV12 (L/Min)      

 
 
 สุขสมรรถนะ 

 

 
 
 
 
 
 
 

ค่าที่วัด ผลการทดสอบ หมายเหตุ 
องค์ประกอบทางกาย  

o มวลกล้ามเนือ้ปราศจากไขมนั (กิโลกรัม) 
o ไขมนั (กิโลกรัม) 
o เปอร์เซ็นต์ไขมนั (เปอร์เซ็นต์) 

ครัง้ท่ี 1              ครัง้ท่ี 2 ทดสอบ 2 ครัง้ 
และใช้คา่ท่ีดีกวา่ 

ความอ่อนตัวของกล้ามเนือ้ 
o มือไขว้หลงัแตะกนั (Back scratch test) (ซม.) 
o นัง่เก้าอีแ้ตะปลายเท้า (Chair sit and reach test) (ซม.) 

ครัง้ท่ี 1              ครัง้ท่ี 2 ขวาหรือซ้าย 
มือท่ีอยู่ด้านบน: 
ขาท่ีเหยียด: 

ความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ 
o การงอข้อศอก (Arm curl test)  (ครัง้/30 วนิาที) 
o การลกุ-นัง่เก้าอี ้(Chair stand test) (ครัง้/30 วนิาที) 

ครัง้ท่ี 1              ครัง้ท่ี 2 ทดสอบ 2 ครัง้ 
และใช้คา่ท่ีดีกวา่ 

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติและระบบหายใจ 
o การเดนิ 6 นาที (6-minute walk test) (เมตร)  

 ทดสอบ 
เพียงครัง้เดียว 
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ประวัติผู้เขียนวทิยานิพนธ์ 
 
ชื่อ   : นายธนวฒัน์ กิจสขุสนัต์ 
เกิดวนัท่ี   : 6 กรกฎาคม 2530 
สถานท่ีเกิด  : จงัหวดัขอนแก่น 
สถานท่ีอยู่ปัจจบุนั : 934 ม. 1 ต.ผกัปัง อ.ภเูขียว จ.ชยัภมูิ รหสัไปรษณีย์ 36110 
ประวติัการศกึษา  : ส าเร็จการศกึษาระดบัปริญญาตรี วิทยาศาสตรบณัฑิต  
    สาขาวิชากายภาพบ าบดั  
    จากคณะสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์   
    ปีการศกึษา 2552  
    เข้าศกึษาต่อปริญญาวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต  
    แขนงวิชาสรีรวิทยาการกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา   
    จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ปีการศกึษา 2553  
    และได้รับทนุอดุหนนุวิทยานิพนธ์ จากบณัฑิตวิทยาลยั  
    จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
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