
 
 
 
 

 
 

สารบัญ 
 

หนา 
 

บทคัดยอภาษาไทย                                                                                                              ก 

บทคัดยอภาษาอังกฤษ ข 

กิตติกรรมประกาศ            ค  

สารบัญ                          ง 

สารบัญตาราง             ฉ 

สารบัญรูปภาพ             ช 

บทที่ 1    บทนํา             1 

    ความเปนมาและความสําคัญของปญหา         1 

    วัตถุประสงคของการวิจยั            4

    สมมุติฐานการวิจัย            5

    ขอบเขตของการวิจัย            5 

    นิยามตัวแปร                                                                                                         5 

   ประโยชนทีค่าดวาจะไดรับ           5 

บทที่ 2   เอกสารและงานวจิัยที่เกี่ยวของ          6 

บทที่ 3   ระเบียบวิธวีิจัย                                                                                                     24 

    กลุมตัวอยาง 24 

   เครื่องมือที่ใชในการวิจัย          25       

    การเก็บรวบรวมขอมูล 26    

บทที่ 4   ผลการวิจยั 45 

บทที่ 5   สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ         51

   สรุปผลการวจิัย           51 

               อภิปรายผล            51 

               ขอเสนอแนะ                     58 

 
 
 



 
 
 
 

 
 

จ 

สารบัญ (ตอ) 
      

หนา 

บรรณานุกรม             59 

ภาคผนวก              

 ก  เอกสารรับรองคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย       65 

 ข แบบเซ็นตยนิยอมเขารวมการวิจัย         66 

 ค แบบสอบถามขอมูลทั่วไปและแบบบันทกึผลการทดสอบ      68 

 ง การคํานวณจาํนวนกลุมตัวอยาง         70 

 จ ผลการทดสอบ           71 

ฉ ประวัติยอผูวิจยั             85 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

 
 

จ 

 
 

สารบัญตาราง 
 

                                                                                                               หนา 

ตารางที่  

 4.1  ขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับผูถูกทดสอบ (n=40)                              45 

 4.2  ผลการเปรียบเทียบคาการขยายตวัของทรวงอกกอนและหลังการยืดกลามเนื้อ    47   

                ที่ใชในการหายใจในกลุมผูถูกทดสอบ (n=40) 

 4.3  ผลการเปรียบเทียบคาการสมรรถภาพปอดกอนและหลงัการยืดกลามเนื้อ        48   

                ที่ใชในการหายใจในกลุมผูถูกทดสอบ (n=40) 

 4.4  ผลการเปรียบเทียบคาแรงดันสูงสุดของกลามเนื้อที่ใชหายใจเขาและแรงดันสูงสุด      50   

                ของกลามเนื้อทีห่ายใจออกกอนและหลังการยดืกลามเนอที่ใชในการหายใจใน 

                กลุมผูถูกทดสอบ (n=40) 

                

 

 

 
 

 

 
 

 
 



 
 
 
 

 
 

จ 

สารบัญรูปภาพ 
              

หนา 
 

ภาพที่  

 3.1   MicroQuark PC-based USB spirometer                    25 

 3.2   Calibration synringe (Cosmed, UK)                     25 

 3.3   เครื่องวดักําลังกลามเนื้อหายใจ Mouth pressure meter                   26 

                 รุน Micro RPM พรอมอุปกรณ    

 3.4   แผนภาพแสดงขั้นตอนการวิจัย           27 

 3.5   Stretching sternocleidomastoideus muscle          31 

 3.6   Stretching scalenus anterior muscle              32 

 3.7   Stretching scalenus medius muscle          33 

 3.8   Stretching scalenus posterior muscle          33 

 3.9   Stretching clavicular part of pectoralis major muscle       34 

 3.10 Stretching sternal part of pectoralis major muscle        35 

 3.11 Stretching abdominal part of pectoralis major muscle       36 

 3.12 Stretching pectoralis minor muscle          36 

 3.13 Stretching lower part of serratus anterior muscle        37 

 3.14 Stretching middle part of serratus anterior muscle        38 

 3.15 Stretching upper part of serratus anterior muscle        38 

 3.16 Stretching superior descending part of trapezius muscle       40 

 3.17 Stretching middle transverse part of trapezius muscle       40 

 3.18 Stretching inferior ascending part of trapezius muscle       41 

 3.19 Stretching superior rib of internal and external intercostals muscle      42 

 3.20 Stretching inferior rib of  internal and external intercostals muscle      43 

 3.21 Stretching diaphragm muscle          44 


