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บทที่ 5 

สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

จากผลของการยืดกลามเนื้อที่ใชในการหายใจบริเวณทรวงอกในคนปกติสุขภาพดีทัง้

เพศชายและหญิง พบวาคาการขยายตัวของทรวงอกใน 3 ระดับคือ axillary level, xiphoid level 

และ costal cartilage 10th level และคากําลังกลามเนือ้หายใจคือคาแรงดันสูงสุดของกลามเนื้อที่

ใชหายใจเขา (PImax) และแรงดันสูงสุดของกลามเนื้อที่หายใจออก (PEmax) มีการเพิ่มข้ึนอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบคากอนการยืดกลามเนื้อหายใจ ขณะที่คาสมรรถภาพปอดประ 

กอบดวยคาปริมาตรอากาศที่หายใจออกมาในหนึง่วนิาทีแรก (FEV1), คาปริมาตรอากาศที่หายใจ

ออกอยางเร็วและแรงเต็มที ่ (FVC) ไมพบการเปลี่ยนแปลงอยางมนีัยสําคัญ มีเพยีงคาอัตราเร็วของ

การไหลของอากาศขณะหายใจออกสูง สุด (peak expiratory flow; PEF) ที่เพิม่ข้ึนอยางมนียั 

สําคัญทางสถติิ   

ในการศึกษาทีผ่านมาจะพบไดวา การศกึษาผลของการเปลี่ยนแปลงองศาการเคลื่อน 

ไหวของขอตอรางกายภายหลังการยืดกลามเนื้อ มักจะทําการศึกษาในสวนของกลุมกลามเนื้อขา

มัดใหญในผูถกูทดสอบทีเ่ปนกลุมคนปกตหิรือนักกีฬา ซึ่งผลการศึกษาและการอธบิายเหตุผลทาง

วิชาการยงัมีความแตกตางกนั ดังเชน DePino และคณะในป 2000 พบวาภายหลงัการยดื

กลามเนื้อแบบ static stretching คาองศาการเคลื่อนไหวของขอตอเพิ่มข้ึน แตระยะเวลาของการ

คงคาความยดืหยุนที่เพิ่มข้ึน จะอยูในชวง 3 นาทีแรกและจะคืนกลบัสูคาพืน้ฐานกอนการยืดใน 6 

นาท ี ซึ่งเขาไดอธิบายวาเปนผลชั่วคราวของ creep effect ทีพ่บจาก viscoelastic component 

ของกลามเนื้อและการเกิดลกัษณะการยืดยาวชัว่คราวของ sarcomere (DePino, et al.2000: 56-

59) เชนเดียวกับการ ศึกษาของ Spernoga และคณะในป 2001 ที่ทาํการยืดดวย modified hold-

relax stretches พบความยดืหยุนของกลามเนื้อ hamstring เพิ่มข้ึนและคงอยูเพียง 6 นาทีหลงัการ


