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บทที่ 3   

ระเบียบวิธีวิจัย 

ประเภทการวิจัย  

   การวิจยัเชิงทดลอง (experimental research) ดวยรูปแบบ One group pre test-post 

test  design 

 

กลุมตัวอยาง 

 ผูเขารวมวิจยัเปนคนไทยสุขภาพดี เพศชายจํานวน 20 คนและเพศหญิงจํานวน 20 คน

อายุระหวาง 18 ถึง 25 ป  

 

 เกณฑการคดัเลือกเขา ( Inclusion criteria)  

1. ชายหรือหญิง  สุขภาพดี อายุ 18-25 ป 

2. มีคา BMI อยูในเกณฑมาตรฐานคือ 18.5-22.9 kg/m² 

3. ไมมีโรคประจําตัวใด 

4. ไมมีปญหาตอระบบโครงสรางกระดกูกลามเนื้อและขอตอ (Musculoskeletal disorder) 

บริเวณทรวงอกและลําตัว เชน  kyphosis,   scoliosis         

5. ไมมีปญหาตอระบบประสาทและกลามเนือ้ (Neuromuscular disorder)  เชน poliomyelitis 

6. ไมมีประวัติเคยไดรับการบาดเจ็บหรือไดรับการผาตัดกลามเนื้อบริเวณคอ ทรวงอกและลําตัว 

 

 เกณฑการคดัออก (Exclusion  criteria) 

1. สูบบุหร่ี หรือมีประวัติการไดรับยาในชวง 1 สัปดาหในการศึกษา 

2. เปนนกักฬีาสมัครเลน/นักกฬีาอาชีพ 

3. ปฎิเสธการเขารวมงานวิจัย 
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เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

1. แบบบันทกึผลการวิจยั (ภาคผนวก ค) 

2. ร้ิบบ้ิน 2 สี และสายวัด 

3. เครื่องวัดสมรรถภาพปอด  PC-based USB spirometer  รุน microQuark  

พรอม calibration synringe (Cosmed, UK) 

 

 

ภาพที่ 3.1  microQuark  PC-based USB spirometer 

 

 

ภาพที่ 3.2  Calibration synringe (Cosmed, UK) 
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4. เครื่องวัดกําลงักลามเนื้อหายใจ Mouth pressure meter รุน Micro RPM และอุปกรณวาลว

ตอ,  mouth piece และ antibacterial filter 

 

 
ภาพที่ 3.3  เครื่องวัดกําลงักลามเนื้อหายใจ Mouth pressure meter รุน Micro RPM  

                            พรอมอุปกรณ 

 

วิธีการดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 

1. ผูถูกทดสอบ (subject) เปนอาสาสมัครชาย จํานวน 20 คน และอาสาสมัครเพศหญงิ จาํนวน 

20 คน  รวม 40 คน จากมหาวทิยาลยัหวัเฉียวเฉลิมพระเกียรติ  

2. ผูถูกทดสอบเปนผูที่ผานเกณฑการคัดเลอืกของการศึกษาตามที่กาํหนดไว   
3. คณะผูวิจัยอธบิายวัตถุประสงคของการวจิัย อธิบายวิธกีารและขั้นตอนของการศึกษาใหผูถูก

ทดสอบทราบ ดังภาพ 3.4 แผนภาพแสดงขั้นตอนการวิจยั พรอมใหผูถกูทดสอบเซน็ใบยินยอม 

(ภาคผนวก ก) เขารวมการศกึษา  

4. ผูถูกทดสอบจะไดรับการซักถามขอมูลสวนตัว ตรวจวัดสัญญาณชีพ (vital signs) ประกอบดวย 

อุณหภูมิกาย, คาความดนัโลหิต, อัตราการเตนของหวัใจ, อัตราการหายใจ รวมทั้งจะไดรับการ

ชั่งน้าํหนัก วัดสวนสงูแลวหาคาดัชนีมวลกาย (Body mass index) ดังสมการนี ้

                              BMI  =     body weight (kg) 

                  body height (m2) 
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ภาพที่ 3.4  แผนภาพแสดงขั้นตอนการวิจยั 
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5. คณะผูวิจัยทําการประเมนิผูถูกทดสอบตัวแปรการศึกษาตางๆกอนทาํการยืดกลามเนื้อทรวงอก  

     ดงันี ้

5.1 การวัดการขยายตัวของทรวงอก (chest expansion)  

  อธิบายวิธีการและขั้นตอนในการวัดการขยายตวัของทรวงอกใหผูถกูทดสอบทราบ จาก 

นั้นใหผูถูกทดสอบอยูในทานั่ง มือวางทาวขางลาํตัว ผูวิจัยกาํหนดตาํแหนง (land mark) ของทรวง

อกที่จะใชในการวัดแตละระดับ คือ ระดับทรวงอกสวนบนคือบริเวณใตรักแร (axillary level), ระดับ

ทรวงอกสวนกลาวคือบริเวณใตลิ้นป (xiphoid level) และระดับทรวงอกสวนลางคือบริเวณซี่โครงซี่

ที่ 10 และเริ่มทําการวัดดวยการใชสายริบบ้ินแทนสายวัดวางแนบตําแหนงวัดใหอยูในแนวขนาน

กันทั้งดานหนาและดานหลงั ไมบิดหรือหยอนสาย ใหผูถูกทดสอบหายใจออกใหเต็มที่ ขีดเสน

สัญลักษณดวยปากกาที่ริบบิ้นนับเปนตําแหนงเริ่มใหผูถูกทดสอบหายใจเขาใหเต็มที่ ขีดเสนทํา

สัญลักษณไวที่ริบบ้ินและหายใจออกเต็มที่อีกครั้ง วัดระยะหางของสายริบบ้ินดวยสายวัดเปน

หนวยเซนติเมตร บันทึกคาที่ได ทําการวดัซ้ําอีก 2 คร้ัง รวมวัดคาการขยายทรวงอกในแตละระดับ 

3 คร้ัง นาํคาทีไ่ดมาคิดคาเฉลี่ยของการขยายทรวงอกในแตละระดับ 

 

5.2 การวัดคาสมรรถภาพปอดดวยสไปโรเมตรีย (spirometer)  

อธิบายวิธีการและขั้นตอนการทดสอบสมรรถภาพปอดดวยสไปโรเมตรียอยางถูกตอง

พรอมประเมนิผูถูกทดสอบวาไมมีขอหามในการทดสอบตามแนวทางการตรวจสมรรถภาพปอด

ของสมาคมอุรเวชชแหงประเทศไทย สาธิตวิธีการตรวจและทําการตรวจวัดตามเกณฑมาตรฐาน

การทดสอบสมรรถภาพปอดดวยวิธีสไปโรเมตรีย (spirometry) (Dejsomritrutai, et al. 2000:457-

466, Miller,et al. 2005:320-329, Wanger,et al. 2005: 512-520) โดยใชเครื่องสไปโรเมตรียชนิด 

PC-based USB spirometer รุน MicroQuark (Cosmed, UK)  ซึง่ผูถูกทดสอบอยูในนัง่ตัว หนา

ตรง หนีบจมูกดวย nose clip  เร่ิมตนใหทาํการหายใจเขาเต็มที ่ (จนถึง total lung capacity) อม

ทอเปาปาก (mouthpiece) ที่ม ี bacteria filter ตออยูที่ปาก ปดปากใหแนนรอบทอเปา จากนัน้

หายใจออกใหเร็วและแรงเต็มที่จนหมด (จนถงึ residual volume) สูดหายใจเขาเต็มที่อีกครั้ง ทํา

การวัดซ้ําใหไดกราฟที่เขาเกณฑอยางนอย 3 กราฟ โดยสามารถทาํซ้าํไดไมเกิน 8 คร้ัง พักระหวาง

การวัดซ้ําอยางนอย 1 นาทีหรือจนกวาจะหายเหนื่อย ตรวจสอบดูคาที่ไดวาเขาเกณฑ accept 
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ability และ reproducibility ของการทดสอบ บันทึกคาตัวแปรการศกึษา ประกอบดวย คาปริมาตร

ของอากาศที่ถกูขับออกในวนิาทีแรกของการหายใจออกอยางเรว็และแรงเต็มที(่FEV1), คาปริมาตร

ของอากาศทีห่ายใจออกอยางเร็วและแรงเต็มที่จนสุดจากตําแหนงทีห่ายใจเขาเต็มที่ (FVC) และคา

อัตราการไหลของอากาศหายใจออกที่สงูทีสุ่ด จะเกิดขึน้ในชวงตนของการหายใจออกอยางเร็วและ

แรงเต็มที่จากตําแหนงหายใจเขาเต็มที ่ นําคาสงูสุดที่ไดจากการทดสอบในแตละตัวแปรมาศึกษา 

ทั้งนี้ใชคาอางอิงมาตรฐานสมรรถภาพปอดของคนไทย (percents of predicted values) 

(Dejsomritrutai, et al. 2000:457-466)  

 

  5.3 การวัดกําลังกลามเนื้อหายใจ (respiratory muscle strength)  

 อธิบายวิธีการและขั้นตอนในการวัดกําลังกลามเนื้อหายใจใหผูถูกทดสอบทราบ ซึ่งจะ

ใชเครื่องวัดแรงดันกลามเนื้อหายใจชนิดวัดแรงดันที่ปาก ( mouth pressure meter) รุน Micro 

RPM  (Micro Medical, UK) พรอมอุปกรณวาลว (valve) ตอทอเปาปาก (mouth piece) และทอ

กรองเชื้อแบคทีเรีย (antibacterial filter) แตละตัวแปรวัดซ้ํา 3 คร้ัง โดยมีระยะพักระหวางการวัด

แตละคร้ังนาน 1 นาที แลวหาคาเฉลี่ย (CareFusion 2010, American Thoracic Society/ 

European Respiratory Society 2002: 528-530) 

  การวัดกาํลังกลามเนื้อหายใจเขา (maximal inspiratory pressure; PImax) เร่ิมตนผู

ถูกทดสอบอยูในทานัง่หนีบจมูกดวย nose clip ใหผูถูกทดสอบหายใจออกใหหมดจนถึงปริมาตร

ปอดคงคาง (residual volume) จากนัน้อมทอเปาปาก (mouthpiece) ที่ม ีbacteria filter ตออยูทํา

การสูดลมหายใจเขาอยางเต็มที่ตานแรงตานทานของทอ คงแรงดูดคางไวอยางนอย 1 วินาที อาน

คาที่ไดบันทึกผล พัก 1 นาทหีรือจนกวาจะหายเหนื่อย วดัซ้ํา รวม 3 คร้ัง นาํคาที่ไดมาคิดคาเฉลี่ย 

การวัดกาํลังกลามเนื้อหายใจออก (maximal expiratory pressure; PEmax) เร่ิมตนผู

ถูกทดสอบอยูในทานัง่หนีบจมูกดวย nose clip ใหผูถกูทดสอบหายใจเขาเต็มที่จนถึงปริมาตรปอด

ทั้งหมด (total lung capacity) จากนัน้อมทอเปาปาก (mouthpiece) ทีม่ี bacteria filter ตออยูทาํ

การเปาลมหายใจออกอยางเต็มที่ตานแรงตานทานของทอ คงแรงเปาออกคางไวอยางนอย 1 วินาที 

อานคาที่ไดบันทกึผล พัก 1 นาทหีรือจนกวาจะหายเหนื่อย วัดซ้าํ รวม 3 คร้ัง นาํคาที่ไดมาคิด

คาเฉลี่ย 
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6. คณะผูวิจัยทําการยืดกลามเนื้อที่ใชในการหายใจ ดังตอไปนี้ 

  การยืดกลามเนื้อดวยเทคนคิ Static stretching (SS)  เปนเทคนิคทีม่กีารจับเคลื่อนของ

ขอตอไปยังจุดที่พบวามีแรงตานทานจากความตึงตวัของกลามเนื้อ (muscle tension) คงคางตาํ 

แหนงดังกลาวไวจนกระทั่งแรงตึงตัวลดลง จึงขยับสวนของขอตอกลับสูตําแหนงเดิม  โดยทําการยดื

กลามเนื้อในลักษณะ passive stretching ใหแรงยืดในแตละคนแตกตางกัน จะใชการสัมผัสทีแ่รง

ตานขณะยืดกลามเนื้อหรือการบอกความรูสึกเริ่มตึงและไมสบาย (discomfort) จะยืดคางไวดวย

เวลานาน 20 วินาทีตอครั้ง พกัทาํซ้ํา 5 คร้ังตอหนึ่งมัดกลามเนื้อ โดยมีลาํดับการยืดกลามเนื้อ 

ประกอบดวย  1.Sternocleidomastoid  2.Scalene  3.Pectoralis major  4.Pectoralis minor 

5.Serratus anterior  6.Trapezius  7.Internal & external intercostals  8.Diaphragm  ซึ่งมัด

กลามเนื้อนีจ้ะยืดคางไวนานสัมพันธกับอัตราการหายใจของผูถูกทดสอบ ทาํซ้ํา 5 คร้ังการหายใจ 

(Ylinen and Chaitow. 2008, Armiger and Martyn. 2010)  

 

  6.1 Sternocleidomastoideus เปนกลามเนื้อบริเวณคอที่มีจุดเกาะตนอยูบริเวณ 

manu brium sterni และ medial part of clavicle สวนจุดเกาะปลายอยูที ่mastoid process และ

superior nuchal line of occipital bone ซึ่ง unilateral action จะทาํหนาทีห่มนุศีรษะไปดานตรง

ขาม เอียงศีรษะไปดานเดยีวกัน. Bilateral action จะเกิดการยืน่ศีรษะ โคงแนว cervical spine 

คอนขางมาขางหนาพรอมกบัการเงยศีรษะในเวลาเดียวกัน เปนกลามเนื้อชวยในการหายใจเขาลกึ 

Stretching technique of Sternocleidomastoideus:   

ทาเริ่มตน :ผูถูกทดสอบอยูในทานอนหงาย  ศีรษะและแนวกระดูกสนัหลงัคอ (cervical spine) 

หมุนไปดานตรงขามพรอมกบัยกศีรษะข้ึนเล็กนอยเพื่อใหเห็นลาํกลามเนื้อ 

การปฏิบัต ิ:  ผูใหการรักษาใชฝามือพยุงศรีษะพรอมทัง้ดึงลํากลามเนือ้ดานขางขึ้นโดยใชการสัมผัส

แนบลํากลามเนื้อดวยปลายนิ้วหัวแมมือและนิ้วทัง้สี่และบีบดึงขึ้น ดงัภาพ 3.5 
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          ภาพที ่3.5   Stretching sternocleidomastoideus muscle  

 

ขอควรระวัง  หลีกเลี่ยงการกดลงตําแหนง carotid arteries อาจเกิดขึ้นไดหากไมยกศีรษะและหมุน

กอนการจับยดืกลามเนื้อ อาจใหผูถกูทดสอบออกแรงยกศีรษะเองจะชวยลดความเสี่ยงดงักลาวได 

แตตองมีชวงใหพกัขณะทาํการยืด 

 

  6.2 Scalene เปนกลามเนือ้บริเวณคอ สามารถแบงออกเปน 3 สวนคือ scalenus 

anterior, scalenus medius และ scalenus posterior  โดย scalenus anterior มีจุดเกาะตนที่ 

transverse processes of C3-6 และจดุเกาะปลายที ่ anterior scalene tubercle ของกระดูก

ซี่โครงซี่ที ่ 1 และบางสวนของ the pleural cupola, scalenus medius มีจุดเกาะตนที ่ posterior 

tubercles ของ transverse processes of C2-7 และจุดเกาะปลายที่ซี่โครงซี่ที ่ 1 หลงัตอ the 

subclavian artery groove และภายใน external intercostals membrance ของชองวางระหวาง

ซี่โครงชองที่ 1 สวน scalenus posterior มีจุดเกาะตนที ่transverse processes of C4-7 จุดเกาะ

ปลายที่ซี่โครงซี่ที ่2 ถึง 3  ซึ่งทัง้หมดทําหนาที่ยกซี่โครงซี่ที ่1 และเอียง cervical spine มาดานหนา

และขางเดียวกัน  เปนกลามเนื้อชวยในการหายใจเขาลกึ  
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Stretching technique of Scalenus anterior : 

ทาเริ่มตน :ผูถูกทดสอบอยูในทานอนหงาย   

การปฏิบัต ิ :  ผูใหการรักษาพยุงศีรษะบริเวณทายทอยของผูถูกทดสอบดวยฝามือ  มืออีกขางใชนิว้ 

หัวแมมือ (thumb) หรือ first metacarpal bone วางไวที่จุดเกาะปลายของกลามเนื้อบริเวณขอบ

สวนบนของกระดูกซี่โครงซีท่ี่ 1 จากนั้นผูใหการรักษาออกแรงยกศีรษะและแนวกระดูกสันหลังคอ

มาดานหนา หมุนและเอียงศรีษะไปดานตรงขามกับกลามเนื้อที่ยืด ดงัภาพ 3.6 

      

 

ภาพที่ 3.6 : Stretching scalenus anterior muscle 

 

Stretching technique of Scalenus medius : 

ทาเริ่มตน :ผูถูกทดสอบอยูในทานอนหงาย   

การปฏิบัต ิ:  ผูใหการรักษาพยุงศีรษะบริเวณทายทอยของผูถูกทดสอบดวยอุงมือ  มืออีกขางใชอุง

นิ้วหัวแมมือ (thenar) กดลงแนบตําแหนงของกระดูกซี่โครงซี่ที่ 2  

จากนั้นผูใหการรักษาออกแรงยืดโดยการยกศีรษะและแนวกระดูกสนัหลงัคอขึ้นพรอมกับหมนุและ

เอียงศีรษะไปดานตรงขามกบักลามเนื้อทีย่ืด ดังภาพ 3.7 
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ภาพที่ 3.7  Stretching scalenus medius muscle    

 

Stretching technique of Scalenus posterior : 

ทาเริ่มตน :ผูถกูทดสอบอยูในทานอนหงาย  ศีระษะและแนวกระดูกสวนคอ (cervical spine) อยูใน

ทากมมาดานหนา หมนุศีรษะเล็กนอยและเอียงศีรษะมาดานตรงขามกลามเนื้อทีจ่ะยืด 

การปฏิบัติ :  ผูใหการรักษาวางนิว้มือตรงตําแหนง C4-7 ดานขาง ออกแรงดึงเพื่อใหเพิม่การหมนุ

และการเอียงศีรษะพรอมกบัมืออีกขางออกแรงกดแนบบนตําแหนงของกระดูกซี่โครงซี่ที่ 2 ในแนว

เฉียงลง ดังภาพ 3.8  

 

ภาพที่ 3.8  Stretching scalenus posterior muscle 
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6.3  Pectoralis major เปนกลามเนื้อสวนที่มจีุดเกาะตนอยูบริเวณ medial half ทาง

ดานหนาของ clavicle  sternum และกระดูกซี่โครงที่ 2 ถึง 6  และ rectus sheath  มีจุดเกาะปลาย

อยูที ่ crest of great tubercle ของกระดูก humerus  ทําหนาที่ในการหุบ หมนุขอไหลเขาดานใน

และการเคลื่อนขอไหลมาดานหนา  สวน superior part งอขอไหลและสวน inferior part ดึงแขนลง 

ชวยความมัน่คงของขอไหล กลามเนื้อจะชวยในขณะหายใจเขาลกึหากตนแขนอยูในทางอและชวย

หายใจออกลึกเมื่ออยูใน neutral position  กลามเนื้อมัดนี้สามารถแบงเปน 3 สวนของกลามเนื้อ 

คือ clavicular part , sternal part และ abdominal part 

 

Stretching technique of Clavicular part of pectoralis major 

ทาเริ่มตน :ผูถูกทดสอบอยูในทานอนหงาย   ขอศอก 90 องศา รวมกบัหัวไหลกางออก 45 องศา 

การปฏิบัต ิ:  ผูใหการรักษาออกแรงกดแนบดวยฝามือบริเวณ hypothenar ดันลํากลามเนื้อแยกหาง

จากจุดเกาะปลาย (ในทิศทางเขาหาแนวทางลําตัว) ขณะที่มือและทอนแขนสวนลางอีกขาง จับ

ขอศอกและวางทาวทอนแขนสวนลางของผูถูกทดสอบ กดแขนผูถูกทดสอบลง ดังภาพ 3.9 

 

  

 

ภาพที่ 3.9  Stretching clavicular part of pectoralis major muscle  
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Stretching technique of sternal part of pectoralis major  

ทาเริ่มตน :ผูถูกทดสอบอยูในทานอนหงาย   ขอศอก 90 องศา รวมกบักางแขน 90 องศาและหมนุ

หัวไหลออกดานนอก (external rotation) 

การปฏิบัต ิ:  ผูใหการรักษาวางฝามือบริเวณ thenar กดแนบและดันลํากลามเนื้อแยกหางจากจุด

เกาะปลาย (ในทิศทางเขาหาแนวทางลําตวั) ดวยแนวแรงเขาหาแนวกึง่กลางตัวเลก็นอย  ขณะทีม่อื

อีกขางกดลงเพื่อใหแขนอยูในลักษณะกางออกแบบ horizontal abduction  ดังภาพ 3.10 

 

 

ภาพที่ 3.10  Stretching sternal part of pectoralis major muscle 

 

Stretching technique of abdominal part of pectoralis major  

ทาเริ่มตน :ผูถูกทดสอบอยูในทานอนหงาย   ขอศอก 90 องศา รวมกบักางแขน 135 องศาและหมุน

หัวไหลออกดานนอก (external rotation) 

การปฏิบัต ิ:  ผูใหการรักษาวางฝามือบริเวณ thenar กดแนบและดันลํากลามเนื้อแยกหางจากจุด

เกาะปลาย (ในทิศทางเขาหาแนวทางลําตวั) ดวยแนวแรงเขาหาแนวกึง่กลางตัวเลก็นอย   ขณะทีม่ือ

อีกขางจับศอกและทอนแขนสวนลางกดแนบลง  ดังภาพ 3.11 
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ภาพที่ 3.11 Stretching abdominal part of pectoralis major muscle 

 

6.4  Pectoralis minor  เปนกลามเนื้อสวนที่มีจุดเกาะตนอยูที่ ribs 3-5  สวนจุดเกาะ

ปลายอยูที่ coracoids process  ทําหนาทีใ่นดึงกระดูกสะบัก forward and down.  เพิ่มความมัน่คง

ของกระดูกสะบักและซี่โครงดานบนในการยกขึ้น  กลามเนื้อชวยในขณะหายใจเขาลกึ 

Stretching technique of pectoralis minor  

ทาเริ่มตน :ผูถูกทดสอบอยูในทานอนหงาย   ขอไหลยก 90 องศารวมกับงอขอศอก  

การปฏิบัต ิ:  ผูใหการรักษาออกแรงที่ฝามอืบริเวณ hypothenar กดแนบและดันลาํกลามเนื้อแยก

หางจากจุดเกาะปลายดวยแนวแรงออกดานขางลําตวัเล็กนอย ขณะที่มืออีกขางจบัศอกกดลงดงั

ภาพ 3.12 

 

ภาพที่ 3.12  Stretching Pectoralis minor muscle 
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6.5   Serratus anterior  เปนกลามเนือ้สวนที่มีจุดเกาะตนอยูทีก่ระดูกซี่โครงที ่ 1-9  

สวนจุดเกาะปลายอยูที่ขอบดานในของกระดูกสะบัก ทําหนาที่ในยึดตรึงและกางสะบัก หมนุขอบ

สะบักดานลางออกไปดานขาง ยกซี่โครงเมื่อหัวไหลอยูนิ่งคงที่ และทํางานชวยการหายใจเขาลกึ 

การยืดกลามเนื้อสามารถแบงออกเปน 3 สวน ของกลามเนื้อคือ Lower part , middle part และ 

upper part  

 

Stretching technique lower part of serratus anterior  

ทาเริ่มตน :ผูถูกทดสอบอยูในทาตะแคง    ขอไหลกาง 45 องศา งอขอศอกตามสบาย 

การปฏิบัต ิ:  ผูใหการรักษายืนขางลําตวัดานหลัง วางฝามือบริเวณ thenar กดแนบบริเวณซี่โครง

สวนลางและดนัลํากลามเนื้อในทิศทางเฉียงลงเยื้องมาขางหนา ขณะทีม่ืออีกขางออกแรงดันที่

ขอศอก เพื่อผลักขอไหลในทศิทางขึน้ ดงัภาพ 3.13 

 
ภาพที ่3.13  Stretching lower part of serratus anterior muscle  

 

Stretching technique middle part of serratus anterior  

ทาเริ่มตน :ผูถูกทดสอบอยูในทาหงาย  กางหวัไหล 90° วางขอศอกและแขนไวที่ตนขาผูใหการ

รักษา  

การปฏิบัต ิ:  ผูใหการรักษายืนขางลําตวั  วางมือแนบดานขางลําตวับริเวณซี่โครงสวนกลาง โดยใช

ฝามือสวน thenar ออกแรงกดเฉียงลง เพือ่ยืดกลามเนื้อใหหางจากจุดเกาะปลาย พรอมกับใชมือ
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อีกขางจับบริเวณขอศอกและทอนแขนสวนลางของผูถกูทดสอบลง  ขณะที่ตนขาของผูใหการรักษา

ดันแรงผานมายังสะบกัเพื่อใหสะบักหุบเขา ( adduction) และแขนกางออก ดงัภาพ 3.14 

 

  

ภาพที่ 3.14  Stretching middle part of serratus anterior muscle  

Stretching technique upper part of serratus anterior  

ทาเริ่มตน :ผูถูกทดสอบอยูในทาหงาย  กางหวัไหล 45 พรอมงอขอศอก  

การปฏิบัต ิ:  ผูใหการรักษายืนขางลําตวั  วางมือแนบดานขางลําตวับริเวณซี่โครงสวนบน โดยใชฝา

มือสวน hypothenar ออกแรงกดเฉียงลง เพื่อยืดกลามเนื้อใหหางจากจุดเกาะปลาย พรอมกับใช

มืออีกขางจับบริเวณขอศอกของผูถูกทดสอบดันศอกใหหวัไหลเคลื่อนในทิศทางขึน้ ดังภาพ 3.15 

 

 

ภาพที่ 3.15   Stretching upper part of serratus anterior muscle  
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6.6  Trapezius   เปนกลามเนื้อมัดใหญครอบคลุมบริเวณคอและบา ลําตัวสวนบนและ

สวนลาง  สวนที่เกาะบริเวณกลามเนื้อคอ (superior descending part) มีจุดเกาะตนอยูที ่

superior nuchal line, external occipital protuberance และ ligamentum nuchae จากสวน

ของ spinous processes of C1-7  สวนจุดเกาะปลายอยูที่ lateral third of the clavical และ 

spine of scapula  ทําหนาที่ยึดตรึง ยก หุบและหมุนสะบักขึ้นดานบน เอียงศีรษะและกระดูกสนั

หลังสวนคอรวมทั้งเปนกลามเนื้อชวยการหายใจเขาลึก  

สวนของกลามเนื้อบริเวณทรวงอกสวนบน (middle transverse part) มีจุดเกาะตนที่ 

spinous processes T1-5  จุดเกาะปลายที่ lateral end of clavicle, acromion และ spine of 

scapula  มีหนาที่หุบและยดึตรึงกระดูกสะบัก 

สวนของกลามเนื้อบริเวณทรวงอกสวนลาง (inferior ascending part)  มีจุดเกาะตนที ่

spinous processes T6-12 จุดเกาะปลายที่ spine of scapula มีหนาทีย่ึดตรึง หุบและเคลื่อน

กระดูกสะบักลงสูดานลาง การยืดกลามเนื้อสามารถแบงออกเปน 3 สวนของกลามเนื้อคือ 

superior descending part , middle transverse part และ inferior ascending part  

 

Stretching technique of superior descending part of trapezius  

ทาเริ่มตน :ผูถูกทดสอบอยูในทานอนหงาย   

การปฏิบัต ิ:  ผูใหการรักษายืนเหนือศีรษะ ฝามือจับพยงุศีรษะผูถูกทดสอบยกกมหนาเล็กนอย 

จากนั้นจับศีรษะและแนวกระดูกสันหลังคอเอียงไปดานตรงขาม ขณะที่มืออีกขางวางฝามือบริเวณ 

thenar กดแนบและดันลํากลามเนื้อในทิศทางลง ดังภาพ 3.16  
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ภาพที่ 3.16  Stretching superior descending part of trapezius muscle 

 

Stretching technique of middle transverse part of trapezius  

ทาเริ่มตน :ผูถูกทดสอบอยูในทาคว่าํ หอยแขนทั้งสองขางลงพื้นดานลางหรือยกแขนขึ้นเหนือศีรษะ

พาดลงสูพืน้ทางดานลาง 

การปฏิบัต ิ:  ผูใหการรักษายืนเหนือศีรษะ  แนบฝามือทัง้สองขางบริเวณ spine of scapula  ใน

ลักษณะไขวแขนกัน   แขนเหยียดตรงและใหแรงกดดัน scapula ใหแยกออกจากกนัในทิศทางลงสู

พื้น  ทําใหเกิดการกางออกของสะบักทั้ง 2 ขาง  ดังภาพ 3.17 

 

 

  ภาพที่ 3.17  Stretching middle transverse part of trapezius muscle 
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Stretching technique of inferior ascending part of trapezius  

ทาเริ่มตน : ผูถูกทดสอบอยูในทาคว่ํา แขนทัง้สองยกขึน้เหนือศีรษะพาดลงสูพืน้ทางดานลาง 

การปฏิบัติ : ผูใหการรักษายนืคอมดานหลงั  มือทัง้สองเหยียดตรง และใหแรงกดแนบบริเวณ 

spine of scapula  เพื่อทาํใหเกิดการกางออก (abduction) ของสะบักทั้ง 2 ขาง  ดงัภาพ 3.18 

 
ภาพที่ 3.18  Stretching  inferior ascending part of trapezius muscle 

 

6.7 Internal and External intercostals muscle  กลามเนื้อ internal intercostals 

muscle มีจุดเกาะตนที ่ inferior surface of ribs สวนจดุเกาะปลายอยูบริเวณ superior surface 

of adjacent rib แนวใยกลามเนื้อจะวางตัวเฉียงลงลางและเยื้องไปดานหลัง ทําหนาที่ดึงซี่โครงลง

ดานลางพรอมการหบุตัวของทรวงอก ชวยในการหายใจออกเต็มที่ สวนกลามเนื้อ external inter-

costals muscle มีจุดเกาะตนที ่ inferior surface of ribs จุดเกาะปลายอยูบริเวณ superior 

surface of adjacent rib ที่ต่ํากวา แนวใยกลามเนื้อวางตัวเฉยีงลงลางและเยื้องมาดานหนา ทํา

หนาทีย่กซี่โครงและการขยายตัวของทรวงอก ชวยในการหายใจเขาลกึ การยืดจึงแบงสวนออกเปน 

2 สวนคือ 

 

Stretching technique of superior rib of internal and external intercostals muscle 

ทาเริ่มตน :ผูถูกทดสอบอยูในทาหงาย แขนขางเดียวกับที่ตองการยืดกลามเนื้อยกขึน้เหนือศีรษะข้ึน

เหนือศีรษะ  
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การปฏิบัต ิ: ผูใหการรักษายนืเหนือศีรษะดานเดียวกับดานที่ตองการยดืกลามเนื้อ ใชทอนแขนพยงุ

แขนผูถูกทดสอบโดยการคลองแขนมาจับแขนดานตรงขามบริเวณเหนอืตอขอศอก สวนแขนอีกขาง

หนึง่อยูในลักษณะเหยียดตรงใหฝามือบริเวณ thenar และ hypothenar วางกดแนบอยูระหวาง

กระดูกซี่โครงของทรวงอกตัง้แตบริเวณ intercostals spaces ที่ 1-5 โดยผูใหการรักษาหมุนเคลื่อน

ลําตัวเขาดานในทิศตามเข็มนาฬิกา ขณะที่แขนและฝามือดันซี่โครงแยกหางกนัดนัใหชองระหวาง

ซี่โครงแยกหางจากกันทีละระดับและขยับวางชองระหวางซี่โครงตอไปจนครบทุกระดับ ทายืดนีจ้ะ

ทําในชวงเวลาสั้นๆพรอมกับผูถูกทด สอบหายใจปกติ ทาํ 5 คร้ังสัมพนัธกับการหายใจในแตละชอง

ระหวางซีโ่ครง ดังภาพ 3.19  

 

ภาพที่ 3.19  Stretching superior rib of internal intercostals and  

                           external intercostals muscle   

 

Stretching technique of inferior rib of internal and external intercostals muscle 

ทาเริ่มตน :ผูถูกทดสอบอยูในทาตะแคงดานที่ตองการจะยืดกลามเนื้ออยูดานบน   

การปฏิบัต ิ : ผูใหการรักษายนืเหนือศีรษะเยื้องดานหลัง มือขางหนึ่งจับแขนผูถกูทดสอบกางขึ้น

เหนือศีรษะรวมกับงอขอศอก 90 องศา  ใชทอนแขนพยุงแขนผูถกูทดสอบโดยการคลองแขนมาจับ

แขนดานตรงขามบริเวณเหนอืตอขอศอก สวนแขนอีกขางอยูในลักษณะเหยยีดตรงใหฝามือบริเวณ 

thumb, metacarpal bone และ thenar วางแนบกดระหวางระดูกซีโ่ครงของทรวงอกตั้งแตบริเวณ 

intercostals spaces ที่ 6-10 จากนั้นผูใหการรักษาขยับหมุนตวัมาดานหนาทวนเข็มนาฬกิา
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ขณะที่แขนและฝามือแนบดนัซี่โครงแยกหางกนั ดันใหชองระหวางซี่โครงแยกหางจากกนัทีละระดับ 

และขยับวางชองระหวางซี่โครงตอไปจนครบทุกระดับ ทายืดนี ้จะทําในชวงเวลาสัน้ๆ พรอมกับผูถกู

ทดสอบหายใจปกติ  จงึทาํ 5 คร้ังสัมพนัธกับการหายใจในแตละชองระหวางซี่โครง  ดังภาพ 3.20 

 

 

ภาพที่ 3.20  Stretching inferior rib of internal  intercostals and  

                                           external intercostals muscle  

 

6.8 Diaphragm muscle  กลามเนื้อมีจุดเกาะตนที ่ inner surface of xiphoid 

process, ซี่โครงที ่7-12, inner surfaces ของกระดูกสันหลงัสวนเอว L1-4 ทางดานขวาและ L1-3 

ทางดานซาย  psoas arcade  medial และ lateral arcuate ligament   มีจุดเกาะปลายที ่central 

tendon  มีหนาทีห่ลักในการหายใจเขา  

Stretching technique of diaphragm 

ทาเริ่มตน: ผูถูกทดสอบอยูในทานอนหงาย แขนทั้งสองวางขางลาํตัว งอเขางอสะโพกวางเทาแนบ

พื้น 

การปฏิบัต ิ:  ผูใหการรักษายืนเหนือศีรษะ มือทัง้สองจับแนบสวนของขอบซี่โครงในระดับ 6-8 จาก 

นั้นผูถูกทดสอบหายใจเขาลกึเพื่อใหกลามเนื้อเคลื่อนตวัลงตํ่า ขณะที่ขอบซี่โครงยกสงูขึ้นพรอมกับ

การขยายออก  จากนัน้ผูใหการรักษาจับยดึขอบซี่โครงล็อคไวในตําแหนงนั้น เมื่อผูถกูทดสอบหาย 
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ใจออกปกติ  กลามเนื้อกระบังลมจะไมสามารถกลับสู resting position ปกติ จึงเกดิการยืดคงคาง

ไว  กลามเนื้อมัดนี้ จะยืดคางตามอัตราการหายใจของผูถูกทดสอบปกติ  ดังภาพ 3.21 

ขอควรระวัง การจับยึดสวนขอบซี่โครง ระวังการบาดเจบ็ของกระดูกซีโ่ครงและ intercostals nerve  

 

 

ภาพที่ 3.21  Stretching diaphragm muscle 

6. คณะผูวิจัยทําการประเมนิผูถูกทดสอบตัวแปรการศึกษาตางๆ ภายหลงัทาํการยืดกลามเนื้อที่ใช  

    ในการหายใจดวยขั้นตอนทดสอบดังทีก่ลาวมาขางตน  

 

 

การวิเคราะหขอมูล 

 การวิจยัครั้งนี ้ คณะผูวิจัยทาํการรวบรวมขอมูลและวิเคราะหเชงิสถิต ิ โดยใชโปรแกรม

คอมพิวเตอรสาํเร็จรูป กาํหนดคาความนาจะเปน ( p-valve ≤ 0.05 ) เปนคาความแตกตางอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ (significance) โดยการศึกษาครั้งนี้ใชสถิติเชิงพรรณนา (descriptive statistic) 

ในการหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Mean±SD) ของคาตัวแปรการศกึษา ใชสถิติ 

Kolmogorov-Smirnov Goodness of Fit-test เพื่อทดสอบการกระจายปกติของขอมูลและใชสถติิ 

Pair t-test/ Mann Whitney U-test ในการศึกษาเปรียบเทียบผลของตัวแปรตางๆ กอนและหลัง

การศึกษาภายในกลุม 


