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บทคัดยอ 
 

ความสาํคัญและที่มาของงานวจิัย: ความยืดหยุนของรางกายเปนปจจัยสําคัญทีส่งผลตอสุขภาพ

กาย การยดืกลามเนื้อเปนวิธกีารเพื่อคงรักษาหรือเพิม่ความยืดหยุนของรางกายและปองกนัการ

บาดเจ็บรวมทัง้การผอนคลายกลามเนื้อ เนื่องจากการศึกษาเกีย่วกับผลของการยืดกลามเนื้อหาย 

ใจมีอยูจํานวนนอยทั้งในคนปกติและผูปวยกลุมโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค

เพื่อศึกษาผลของการยืดกลามเนื้อที่ใชในการหายใจตอการขยายตัวของทรวงอก คาสมรรถภาพ

ปอดและคาความแข็งแรงของกลามเนื้อหายใจเขาและออกในคนไทยสุขภาพดีอาย ุ18-25 ป   

วิธีการวิจัย: ทําการศึกษาวจิัยเชิงทดลองดวยรูปแบบ One group pre test-post test ในคนสุข 

ภาพดีเพศชายและหญิงตามเกณฑคัดเลอืกเขา และประเมินตัวแปรการศึกษาทั้งกอนและหลังการ

ยืดกลามเนื้อดวยเทคนิค static stretching ในกลามเนือ้ที่ใชในการหายใจจํานวน 8 มัด 

ผลการวิจัย: ผลการยืดกลามเนื้อพบคาการขยายตัวของทรวงอกทั้ง 3 ระดับเพิ่มข้ึนอยางมนีัยสาํ 

คัญทางสถิต ิ (p<0.01) คาแรงดนัสงูสุดของกลามเนื้อที่ใชหายใจเขาและแรงดันสูงสุดของกลาม 

เนื้อหายใจออกเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติ (p<0.01) สวนคาปริมาตรอากาศทีห่ายใจออกใน

หนึง่วนิาทีแรก คาปริมาตรอากาศที่หายใจออกอยางเร็วและแรงเต็มทีไ่มพบความแตกตางทางสถติิ 

สรุปผลการวจิัย: การยืดกลามเนื้อที่ใชในการหายใจบริเวณทรวงอกดวย static stretching ในผูที่

มีสุขภาพดี สามารถเพิ่มการขยายตัวของทรวงอกและคากําลงักลามเนื้อหายใจ แตไมมีผลเปลี่ยน 

แปลงสมรรถภาพปอด  
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 ABSTRACT 
Background and Objective:  Flexibility of the body is an important factor that affects 

physical health. Stretching is a way to maintain or increase flexibility, prevent injuries and 

promote muscle relaxation. The studies on the effects of respiratory muscle stretching is 

little amount in both normal subjects and patients with chronic obstructive pulmonary 

disease. This study aimed to investigate the effect of stretching the muscles used in 

breathing on chest expansion, pulmonary function and respiratory muscle strength in 

Thai healthy people aged 18-25 years. 

Material and Method:  The experimental research with one group pre test-post test 

design was used to assess in both male and female subjects with selection criteria. 

Evaluation variables was assess before and after static stretching techniques of eight 

respiratory muscles. 

Results: This study showed statistically significant improvement of chest expansion, 

maximum inspiratory pressure and maximum expiratory pressure expansion after 

stretching (p <0.01). While forced expiratory volume in 1 second and forced vital 

capacity did not find a statistically significant difference . 

Conclusion: In healthy subjects, respiratory muscle stretching can improve chest 

expansion and respiratory muscle strength but no change in lung function. 
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งานวิจยัครั้งนีส้ําเร็จลุลวงโดยไดรับงบประมาณเปนทนุสนับสนนุการวจิัยจากมหาวทิยาลยั

หัวเฉยีวเฉลมิพระเกียรติ คณะผูวิจัยจงึขอขอบพระคุณเปนอยางสงูมา ณ โอกาสนี ้ 

         คณะผูวิจัยขอพระขอบคุณอาสาสมัครทกุทานทีเ่สียสละเวลาและใหความรวมมือเขารวม

การวิจยัครั้งนีเ้ปนอยางดียิง่ อีกทัง้นกัศึกษากายภาพบาํบัดชั้นปที่ 4 ที่ชวยเกบ็ขอมูลในการทําวิจัย 

ทําใหการศึกษาวิจัยครัง้นี้สาํเร็จลุลวงดวยดี  

 คณะผูวิจัยขอขอบพระคุณ  ผูชวยศาสตราจารย ดร.พรรัชน ีวีระพงศ คณบดีคณะกายภาพ 

บําบัดตลอดจนคณาจารยภายในคณะกายภาพบาํบัด มหาวทิยาลยัหัวเฉียวเฉลมิพระเกยีรติทีใ่หขอ 

เสนอแนะและกําลังใจจนการวิจัยนี้สาํเร็จลุลวงดวยดี  

 คณะผูวิจัยขอขอบคุณครอบครัวที่ใหการสนับสนนุ ใหความชวยเหลือและเปนกาํลังใจให

ในการทํางานตลอดมา จึงเปนแรงผลักดนัใหการทาํงานวิจยัครั้งนี้สาํเร็จ 
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