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สราวุธ จันทร์แสง : ผลของการฝึกการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่นท่ีมีต่อการท างานของปอดและ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจในผู้สูงอายุ (EFFECTS OF PURSED-LIP BREATHING EXERCISE USING 
WINDMILL TOY ON LUNG FUNCTION AND RESPIRATORY MUSCLE STRENGTH IN THE ELDERLY) อ.
ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก: รศ. ดร. ดรุณวรรณ สุขสม {, หน้า. 

การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่นท่ีมีต่อการท างาน
ของปอดและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจในผู้สูงอายุและเปรียบเทียบผลของการฝึกการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหัน
ลมของเล่นกับการฝึกการหายใจแบบใช้กะบังลมและกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุ จ านวน 40 คน ท้ังเพศชายและ
หญิง อายุ 60-75 ปี ท าการแบ่งกลุ่มออกเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มควบคุม จ านวน 13 คน กลุ่มการหายใจโดยใช้กล้ามเนื้อ
กะบังลม จ านวน 13 คน และกลุ่มการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น  จ านวน14 คน กลุ่มการหายใจโดยใช้
กล้ามเนื้อกะบังลมและกลุ่มการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น ได้รับการฝึกเป็นเวลา 45 นาที ต่อคร้ัง จ านวน 3 
คร้ัง ต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 12 สัปดาห์ ท าการทดสอบตัวแปรก่อนและหลัง 12 สัปดาห์ของการทดลอง ได้แก่ ตัวแปรทาง
สรีรวิทยา สมรรถภาพของหัวใจและปอด การท างานของปอด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ ความเหนื่อย และความพึง
พอใจที่มีต่อโปรแกรมการฝึกหายใจ เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปรระหว่างก่อนและหลังการทดลองโดยการทดสอบค่าที
แบบรายคู่ และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปรระหว่างกลุ่มโดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว  จากนั้นจึง
เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี่ (Bonferroni)  

ผลการวิจัย พบว่า 

1. เมื่อเปรียบเทียบระหว่างก่อนและหลังการทดลอง  12 สัปดาห์ พบว่า สมรรถภาพของหัวใจและปอด และ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ ของกลุ่มควบคุมและ กลุ่มการหายใจแบบใช้กล้ามเนื้อกะบังลมไม่เปลี่ยนแปลงอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต่พบว่ากลุ่มการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น  มีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน
สูงสุด การท างานของปอด และก าลังกล้ามเนื้อหายใจเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 คะแนน ความเหนื่อยของ
กลุ่มหายใจแบบใช้กล้ามเนื้อกะบังลมและกลุ่มหายใจแบบห่อปากมีค่าลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

2. เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มท่ีภายหลัง 12 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของ
เล่น มีความจุปอด ค่าเฉลี่ยปริมาณอากาศท่ีหายใจออกใน 1 วินาที อัตราส่วนของค่าเฉลี่ยปริมาณอากาศท่ีหายใจออกใน  1 
วินาที และความจุปอด และแรงดันการหายใจเข้าสูงสุดสูงกว่ากลุ่มควบคุมและกลุ่มการฝึกการหายใจแบบใช้กะบังลมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 และพบว่าท้ังกลุ่มหายใจแบบใช้กล้ามเนื้อกะบังลมและกลุ่มการฝึกการหายใจแบบห่อปากโดย
ใช้กังหันลมของเล่นมีคะแนนความเหนื่อยต่ ากว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05 อย่างไรก็ตามกลุ่มฝึก
หายใจทั้งสองกลุ่มมีความพึงพอใจในโปรแกรมการฝึกการหายใจไม่แตกต่างกัน 

สรุปได้ว่าการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น มีผลดีต่อการท างานของปอด และความแข็งแรงของ
ก าลังกล้ามเนื้อหายใจ ส่งผลให้ผู้สูงอายุมีความเหนื่อยที่ลดลงจึงเป็นรูปแบบการหายใจที่มีประสิทธิภาพในการฟื้นฟู
สมรรถภาพของปอดในผู้สูงอายุ 
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# # 5678421439 : MAJOR SPORTS SCIENCE 
KEYWORDS: PURSED-LIP BREATHING EXERCISE DIAPHRAGMATIC BREATHING EXERCISE RESPIRATORY 
MUSCLE STRENGTH WINDMILL TOY 

SARAWUT JANSANG: EFFECTS OF PURSED-LIP BREATHING EXERCISE USING WINDMILL TOY ON 
LUNG FUNCTION AND RESPIRATORY MUSCLE STRENGTH IN THE ELDERLY. ADVISOR: ASSOC. 
PROF. DR. DAROONWAN SUKSOM {, pp. 

The purposes of this study were to investigate the effects of pursed-lip breathing exercise 
using windmill toy on lung function and respiratory muscle strength in the elderly and to compare those 
effects with diaphragmatic breathing exercise and control groups. Forty volunteered older men and 
women (aged 60 – 75 yrs.) were randomized allocated into three groups: control (CON; n=13), 
diaphragmatic breathing exercise (DBE; n =13) and pursed-lips breathing exercise (PBE; n = 14) groups. 
The DBE and PBE groups performed breathing exercise for 45 minutes per time, 3 times per week for 12 
weeks. At pre and post 12 weeks, physiological data, cardiorespiratory fitness, lung function, respiratory 
muscle strength, dyspnea and breathing exercise program satisfaction were collected. The variables 
comparisons between pre and post test were analyzed by Paired sample t-test. One way analysis of 
variance, followed by Bonferroni multiple comparison, was used to determine the significant differences 
among groups.  

The results are as followed: 

1. When compared between pre and post 12 weeks, the CON and DBE groups showed no 
significant differences in cardiorespiratory fitness and respiratory muscle strength. However, only PBE 
group had significantly higher in cardiorespiratory fitness lung function and respiratory muscle 
strength (p<0.05). Dyspnea scores decreased in both DBE and PBE groups (p<0.05). 

2. When compared among groups at after 12 weeks, the PBE group had significantly higher in 
forced vital capacity, forced expiratory volume in one second, and maximal inspiratory 
pressure (p<0.05) than the CON and DBE groups (p<0.05). Both DBE and PBE groups had significantly 
lower (p<0.05) in dyspnea scores when compared with the CON groups. No significant differences were 
found between the DBE and PBE groups in breathing exercise programe satisfaction scores. 

In conclusion, the pursed-lip breathing exercise using windmill toy had favorable effects for 
improving lung function and respiratory muscle strength result in decreased dyspnea in the 
elderly. Therefore, pursed-lip breathing exercise could be an effective breathing exercise for respiratory 
rehabilitation in the elderly. 
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บทที่ 1 
บทน า 

ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 

ปัจจุบันโครงสร้างของประชากรไทยมีจ านวนประชากรวัยสูงอายุเพิ่มข้ึนอย่างรวดเร็ว โดย
ประชากรวัยสูงอายุหรือผู้ที่มีอายุ 60 ปีข้ึนไปมีจ านวนเพิ่มมากขึ้นจาก 4.02 ล้านคน เป็น 17.74 ล้าน
คน(ส านักงานสถิติแห่งชาติ , 2550) จากจ านวนประชากรวัยสูงอายุที่เพิ่มข้ึนจนก้าวเข้าสู่ “สังคม
ผู้สูงอายุ” (Aging Society) ตั้งแต่ปี พ.ศ.2547 และมีแนวโน้มที่จะเป็นสังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ ใน
ปี พ.ศ.2567 แสดงถึงประชากรไทยมีอายุที่ยืนยาวข้ึน อย่างไรก็ตาม ประชากรไทยมีอายุที่ยืนยาวข้ึน
แต่ไม่ได้หมายถึงว่าจะมีคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึน เนื่องจากยิ่งมีอายุที่มากข้ึนก่อให้เกิดความเสื่อมสภาพของ
ร่างกาย อีกทั้งผู้สูงอายุยังมีการเปลี่ยนแปลงทางสภาพจิตใจที่เสื่อมถอยลงอีกด้วย ดังนั้น จ านวน
ประชากรวัยสูงอายุที่เพิ่มข้ึนร่วมกับมีการเปลี่ยนแปลงที่เสื่อมสภาพของโครงสร้างทางร่างกายท าให้
ส่งผลถึงประสิทธิภาพในการท ากิจกรรมหรือการท างานของร่างกายที่ลดลงและเกิดการเสื่อมถอยของ
สมรรถภาพทางกายด้านข้อมูลภาวะทางสุขภาพร่างกายของผู้สูงอายุ ในปี พ.ศ.2537- 2554 พบว่ามี
แนวโน้มภาวะสุขภาพที่แข็งแรงลดลงในปี พ.ศ. 2554 (ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2550) จากสถิติโรค
ในผู้สูงอายุ ปี พ.ศ.2553 พบว่า โรคทางระบบทางเดินหายใจ มีสถิติการเกิดโรคเป็นอันดับที่ 2 ที่เกิด
กับผู้สูงอายุและมีจ านวนที่เพิ่มข้ึนคิดเป็นร้อยละ 45 ตั้งแต่อายุ 60 ปีข้ึนไป ซึ่งเป็นปัญหาส าคัญที่จะ
ท าให้ผู้สูงอายุต้องเข้ารับการรักษาในโรงพยาบาลและเกิดโอกาสเสี่ยงต่อการเสียชีวิตได้ (สมศักดิ์ 
ชุณหรัศมิ์, 2555) 

อาการที่ส าคัญของโรคทางระบบทางเดินหายใจในผู้สูงอายุ ได้แก่ อาการหอบเหนื่อย ซึ่งเป็น
สาเหตุท าให้เกิดการจ ากัดกิจกรรมต่างๆ ของผู้สูงอายุ เนื่องจากอาการหอบเหนื่อยท าให้สมรรถนะ
การท างานของปอดและ ประสิทธิภาพในการแลกเปลี่ ยนแก๊สของปอดในผู้สูงอายุ (Janssens, 
Pache, & Nicod, 1999) นอกจากนั้นยังอาจก่อให้เกิดโรคเรื้อรังในระยะยาว ได้แก่ โรคปอดอุดกั้น
เรื้อรัง และโรคหลอดลมอักเสบ ประเด็นปัญหาดังกล่าวส่งผลต่อระดับกิจกรรมทางกายและการออก
ก าลังกายของผู้สูงอายุเป็นอย่างมาก (Janssens et al., 1999) โดยในปี พ.ศ.2554 มีการศึกษาพบว่า 
อาการหอบเหนื่อยหรือภาวการณ์หายใจที่น้อยลงท าให้ลดระดับความสามารถในการท ากิจกรรมทาง
กายและการออกก าลังกาย ซึ่งผลจากโครงสร้างตามสรีรวิทยาของร่างกายในผู้สูงอายุพบว่า มีการ
ลดลงของความยืดหยุ่นของผนังทรวงอกของผู้สูงอายุ ระดับความจุปอดลดลง การเพิ่ มข้ึนของ
แคลเซียมที่เกาะบริเวณซี่โครง การลดลงของการขยายตัวของปอด และการลดลงของความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อในการหายใจ (Agathe et al., 2013) ด้วยสาเหตุดังกล่าว ท าให้ผู้สูงอายุมีกิจกรรมทาง
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กายที่ลดลงรวมไปถึงการลดประสิทธิภาพในการท างานของระบบต่างๆที่เสื่อมถอยลงอีกด้วย เช่น 
ระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบการหายใจ ระบบประสาท และระบบกระดูกกล้ามเนื้อ (บรรลุ ศิริ
พานิช, 2537) 

จากการศึกษาที่ผ่านมาเกี่ยวกับการออกก าลังกายในผู้สูงอายุเพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกาย 
พบว่า การออกก าลังกายท าให้มีการเพิ่มข้ึนของปริมาณเลือดที่หัวใจบีบตัวในแต่ละครั้งเพิ่มข้ึน อัตรา
การเต้นของหัวใจในขณะท ากิจกรรมปกติลดลง ระดับการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึน ความดันโลหิต
และปริมาณคลอเลสเตอรอลอาจลดลงในบางราย สมรรถภาพของการหายใจดีข้ึน ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อเพิ่มข้ึนและมีความหนาแน่นของกระดูกเพิ่มข้ึน (Watsford, Murphy, & Pine, 2007) 
ส าหรับการบ าบัดฟื้นฟูทางด้านระบบทางเดินหายใจในผู้สูงอายุ มีการศึกษาพบว่าการฝึกมิราเคิลไทชิ
ประยุกต์หรือการฝึกไทชิโดยเน้นการหายใจ ส่งผลในการพัฒนาสุขสมรรถนะของผู้สูงอายุที่ดีข้ึน ผลที่
ได้ดีกว่าการฝึกไทชิแบบธรรมดา (ฉัตรดาว อนุกูลประชา, อรรถกร ปาละสุวรรณ, สุพรรณ สุขอรุณ, & 
ดรุณวรรณ สุขสม, 2554) นอกจากนั้น การใช้ยางยืดรัดรอบอกขณะท าการฝึกช่ีกงส่งผลดีต่อ
สมรรถภาพปอดในผู้สูงอายุ (หทัยรัตน์ สีข า, วัลลีย์ ภัทโรภาส , & ราตรี เรืองไทย, 2553) ยังพบว่ามี
การใช้อุปกรณ์ในการฝึกเพื่อเพิ่มก าลังกล้ามเนื้อในการหายใจเป็นเวลา6สัปดาห์ สามารถช่วยเพิ่ม
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจเข้าและกล้ามเนื้อในการหายใจออกรวมไปถึงความทนทานในการ
หายใจที่เพิ่มข้ึนได้ (สลิลา เศรษฐไกรกุล, วรรธนะ ชลายนเดชะ, สุเมธี ธนังกุล, & รุ่งชัย ชวนไชยะกูล, 
2555) นอกจากนั้น มีการศึกษาพบว่าการฝึกกล้ามเนื้อหายใจร่วมกับการฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืด
สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจเข้าในผู้สูงอายุได้ (ธนวัฒน์ กิจสุขสันต์ & ถนอมวงศ์ 
กฤษณ์เพ็ชร์, 2555) และการฝึกเพื่อเพิ่มก าลังกล้ามเนื้อหายใจสามารถช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการ
ออกก าลังกายและลดโอกาสในการเกิดความเสื่อมสภาพการท างานของกล้ามเนื้อหายใจที่ขาดการ
ฟื้นฟูและภาวะขาดการท ากิจกรรมได้อีกด้วย (McConnell & Romer, 2004) ในส่วนของการวัด
ค่าตัวแปรทางด้านสมรรถภาพปอดในผู้สูงอายุ ที่ผ่านมามีการศึกษาการวัดค่าตัวแปรทางสรีรวิทยาที่
สามารถน ามาแสดงผลของการฝึกการหายใจ ได้แก่ ค่าของสมรรถภาพปอดซึ่งประกอบด้วยค่าความจุ
ปอด (Forced vital capacity; FVC) ค่าเฉลี่ยปริมาณอาการที่หายใจออกใน 1 วินาที (Forced 
expiratory volume in one second;FEV1) และค่าปริมาตรของอากาศจากการหายใจเข้า-ออก
เต็มที่ในเวลา 1 นาที (Maximum voluntary ventilation; MVV) (หทัยรัตน์ สีข า et al., 2553)ค่า
แรงดันการหายใจเข้าสูงสุด (Maximal inspiratory pressure; MIP) (Raida, Robert, & James, 
1998) และค่าแรงดันการหายใจออกสูงสุด (Maximal expiratory pressure; MEP) (Nield, Hoo, 
Roper, & Santiago, 2007) ซึ่งค่าทางสรีรวิทยาเหล่านี้จะเป็นตัวแปรที่ส าคัญในการประเมิน
สมรรถภาพปอดในผู้สูงอายุการฝึกหายใจเพื่อลดอาการหอบเหนื่อย 
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ที่ผ่านมามีผู้ที่ศึกษาเกี่ยวกับการฝึกหายใจเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการท างานของระบบหายใจ 
โดยมีการศึกษาการฝึกหายใจเพื่อเพิ่มสมรรถภาพปอดในกลุ่มคนต่างๆ เช่น ผู้ที่มีภาวะอ้วนและ
ผู้สูงอายุ (สมนึก กุลสถิตพร, 2549) นอกจากนี้ยังมีผลการวิจัยพบว่าผู้ปุวยหลังการได้รับการผ่าตัด
มะเร็งปอดมีประสิทธิภาพการท างานของระบบหายใจและคุณภาพชีวิติที่ดีข้ึนหลังจากการได้รับ
โปรแกรมการฝึกหายใจ (Surya et al., 2012) รวมไปถึงงานวิจัยที่น ารูปแบบการฝึกหายใจแบบใช้
กะบังลมเพื่อท าให้ร่างกายเกิดการผ่อนคลายและสามารถเพิ่มประสิทธิภาพในการหายใจขณะออก
ก าลังกายได้ (Dechman & Wilson, 2004) การฝึกหายใจโดยใช้กล้ามเนื้อกะบังลมเป็นวิธีการฝึกที่
นิยมใช้ฝึกสมรรถภาพปอดในผู้สงูอายุ เป็นส่วนใหญ่ (Ellen-Hillegass, 1988) ซึ่งการฝึกหายใจโดยใช้
กะบังลมมีลักษณะที่ส าคัญ คือ การหายใจที่มีจังหวะการหายใจ เข้าและหายใจออก เป็นจังหวะที่มี
อัตราส่วนการหายใจ 1 ต่อ 2 โดยขณะหายใจเข้าทางจมูกกล้ามเนื้อหน้าท้องจะพองตัวออกและขณะ
หายใจออกทางจมูกกล้ามเนื้อหน้าท้องจะยุบตัวลง โดยลักษณะการท างานของกล้ามเนื้อที่ใช้ในการ
หายใจแบบใช้กะบังลม คือ ช่วงหายใจเข้าจะใช้กล้ามเนื้อกะบังลม 75% อีก 25%เป็นการใช้
กล้ามเนื้อช่วยในการหายใจเข้า ได้แก่ กล้ามเนื้อระหว่างซี่โครงส่วนนอก (External intercostals) 
กล้ามเนื้อสเคลีน (Scalene) และกล้ามเนื้อสเตอร์โนมาสตอยด์ (Sternocleidomastoid) และ การ
หายใจออกปกติเป็นกระบวนการพาสซีพ (Passive) เกิดจากการที่ทรวงอกและปอดคืนตัวกลับ 
(Recoil) เมื่อการหายใจเพิ่มข้ึนจะมีการหดตัวของกล้ามเนื้อหายใจออก กล้ามเนื้อหายใจออก ได้แก่ 
กล้ามเนื้อหน้าท้อง (Abdominal muscle) เป็นกล้ามเนื้อหายใจออกที่ส าคัญที่สุด ประกอบด้วย 
กล้ามเนื้อหน้าท้องแนวเฉียงเข้า( Internal oblique) กล้ามเนื้อหน้าท้องแนวเฉียงออก (External 
oblique) กล้ามเนื้อหน้าท้องเล็กตัส (Rectus abdominis) กล้ามเนื้อหน้าท้องแนวขวาง 
(Transverses abdominis) และกล้ามเนื้อหน้าท้องแนวเฉียงเข้า (Internal intercostals) (สุวรรณา 
หังสพฤกษ์ & ปุณฑริกา สุวรรณประเทศ, 2546) รูปแบบการหายใจอีกวิธีหนึ่งที่นิยมใช้ในการฝึก
หายใจเพื่อเพิ่มสมรรถภาพปอดและลดอาการหอบเหนื่อย คือ การฝึกหายใจแบบห่อปาก ซึ่งเป็น
รูปแบบการหายใจที่มีช่วงหายใจเข้าทางจมูก และช่วงหายใจออกทางปากโดยท าการห่อปาก มี
อัตราส่วนในการหายใจเป็น 1 ต่อ 3 ขณะหายใจเข้าทางจมูกกล้ามเนื้อหน้าท้องจะพองตัวออกและ
ขณะหายใจออกทางปากจะเน้นการห่อปากในการหายใจออก กล้ามเนื้อหน้าท้องจะยุบตัวลง โดย
ลักษณะการท างานของกล้ามเนื้อที่ใช้ในการหายใจแบบห่อปากเหมือนกับการหายใจแบบใช้กะบังลม 
คือ ช่วงหายใจเข้าจะใช้กล้ามเนื้อกะบังลม 75% อีก 25% เป็นการใช้กล้ามเนื้อช่วยในการหายใจเข้า 
ได้แก่ กล้ามเนื้อหน้าท้องแนวเฉียงออก (External oblique) กล้ามเนื้อสเคลีน (Scalene) และ
กล้ามเนื้อสเตอร์โนมาสตอยด์ (Sternocleidomastoid) และการหายใจออกปกติเป็นกระบวนการ
พาสซีพ (Passive) เกิดจากการที่ทรวงอกและปอดคืนตัวกลับ (Recoil) เช่นเดียวกัน โดยการหายใจ
แบบห่อปากจะเน้นอากาศในขณะหายใจออกซึ่งเป็นรูปแบบที่ช่วยกระตุ้นในช่วงหายใจเข้าที่มากข้ึน 
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(สุวรรณา หังสพฤกษ์ & ปุณฑริกา สุวรรณประเทศ, 2546) ซึ่ง เนลและคณะ (Nield et al., 2007) 
ได้ท าการศึกษาการฝึกการหายใจแบบห่อปากเป็นเวลา 12 สัปดาห์ พบว่า สามารถลดอาการหอบ
เหนื่อยได้ 

จากการที่ฝึกการหายใจแบบห่อปากมีประโยชน์ต่อระบบหายใจเช่นเดียวกัน แต่ยังมีผู้ท า
การศึกษาอยู่น้อย จึงเป็นที่น่าสนใจที่จะน ามาฝึกเพื่อเพิ่มสมรรถภาพการหายใจในผู้สูงอายุ โดยผู้วิจัย
มีความสนใจที่จะน ากังหันลมเด็กเล่นมาประยุกต์ใช้ในการควบคุมการหายใจแบบห่อปากในขณะ
หายใจออกเพื่อเป็นตัวสะท้อนความแรงของการหายใจ เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการหายใจในผู้สูงอายุซึ่ง
เป็นวิธีการที่ผู้สูงอายุสามารถท าได้ง่ายไม่ซับซ้อนและเป็นตัวสะท้อนขณะการฝึกเพื่อดูอัตราการไหล
ของลมขณะหายใจออกประกอบกับจังหวะการหายใจออก ซึ่งยังไม่มีผู้ใดท าการศึกษาวิจัยมาก่อนว่า
การน ากังหันลมของเล่นมาใช้ในการฝึกการหายใจในผู้สูงอายุจะส่งผลดีหรือไม่อย่างไร ผู้วิจัยคาดว่า
รูปแบบการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่นนี้จะส่งผลดีต่อหน้าที่การท างานของระบบ
หายใจของผู้สูงอายุ โดยสามารถเพิ่มสมรรถภาพปอดและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจใน
ผู้สูงอายุได้ ความรู้ที่เกิดข้ึนจากการศึกษาวิจัยนี้ จะเป็นแนวทางในการดูแลส่งเสริมสุขภาพของ
ผู้สูงอายุซึ่งจะท าให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพที่ดี ปราศจากอาการหอบเหนื่อยสามารถท ากิจกรรมในการ
ด าเนินชีวิตได้ดี ส่งผลให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึน  

 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่นที่มีต่อการท างาน
ของปอดและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจในผู้สูงอายุ 
 2. เพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่นกับ
การฝึกการหายใจแบบใช้กะบังลมและกลุ่มควบคุมที่มีต่อการท างานของปอดและความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อหายใจในผู้สูงอายุ 
 
ค าถามของการวิจัย 

 1. การฝึกการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น มีผลอย่างไรต่อการท างานของปอด
และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจในผู้สูงอายุ 

2. การฝึกการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่นส่งผลต่อการท างานของปอดและ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจแตกต่างจากการฝึกการหายใจแบบใช้กะบังลมและกลุ่มควบคุม
หรือไม่ อย่างไร 
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สมมติฐานของการวิจัย 

 1. การฝึกการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่นส่งผลดีต่อการท างานของปอดและ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจในผู้สูงอายุ 
 2. การฝึกการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่นส่งผลดีต่อการท างานของปอดและ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจได้ดีกว่าการฝึกการหายใจแบบใช้กะบังลมและกลุ่มควบคุม 
 
ขอบเขตของการวิจัย 

1. กลุ่มตัวอย่าง เป็นผู้สูงอายุ จ านวน 54 คน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ 
1.1 กลุ่มควบคุม ใช้ชีวิตประจ าวันปกติและไม่ได้รับการฝึกใดๆ  
1.2 กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบใช้กล้ามเนื้อกะบังลม  (Diaphragmatic 

breathing exercise) โดยการการหายใจเข้า-ออก โดยใช้กล้ามเนื้อกะบังลมขณะหายใจเข้า (Ellen-
Hillegass, 1988) , (ดลรวี ลีลารุ่งระยับ, 2555) ซึ่งการฝึกหายใจโดยใช้กะบังลมมีลักษณะที่ส าคัญ 
คือ การหายใจที่มีจังหวะการหายใจ เข้าและหายใจออก เป็นจังหวะที่มีอัตราส่วนการหายใจ 1ต่อ 2 
โดยขณะหายใจเข้าทางจมูกกล้ามเนื้อหน้าท้องจะพองตัวออกและขณะหายใจออกทางจมูกกล้ามเนื้อ
หน้าท้องจะยุบตัวลง 

1.3 กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น (Pursed-lip 
breathing exercise using windmill toy) โดยการหายใจ เข้า – ออกใจร่วมกับการห่อปากในช่วง
จังหวะการหายใจออก (Nield et al., 2007) ส าหรับการศึกษานี้จะใช้กังหันลมของเล่นมาควบคุม
จังหวะการหายใจออก (ดลรวี ลีลารุ่งระยับ, 2555)) ซึ่งเป็นรูปแบบการหายใจที่มีช่วงหายใจเข้าทาง
จมูก และช่วงหายใจออกทางปากโดยท าการห่อปาก มีอัตราส่วนในการหายใจเป็น 1ต่อ 3 ขณะ
หายใจเข้าทางจมูกกล้ามเนื้อหน้าท้องจะพองตัวออกและขณะหายใจออกทางปากจะเน้นการห่อปาก
ในการหายใจออก กล้ามเนื้อหน้าท้องจะยุบตัวลง 

2. ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา ประกอบด้วย 
2.1 ตัวแปรทางสรีรวิทยา ได้แก่ 

2.1.1อัตราการเต้นหัวใจในขณะพัก  
2.1.2 ความดันโลหิต โดยวัดค่าความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว (Systolic 

blood pressure) และความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว (Diastolic blood pressure) 
2.2 ตัวแปรการท างานของปอด (Lung function) ได้แก่ ค่าความจุปอด (Forced 

vital capacity; FVC) ค่าเฉลี่ยปริมาณอาการที่หายใจออกใน 1 วินาที (Forced expiratory 
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volume in one second; FEV1) และค่าปริมาตรของอากาศจากการหายใจเข้า-ออกเต็มที่ในเวลา 1 
นาที (Maximum voluntary ventilation; MVV) 

2.3 ตัวแปรความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ ได้แก่ ค่าแรงดันการหายใจเข้าสูงสุด 
(Maximal inspiratory pressure; MIP) และค่าแรงดันการหายใจออกสูงสุด (Maximal expiratory 
pressure; MEP)  

2.4 ตัวแปรการประเมินความเหนื่อย (The modified shortness of breath 
questionnaire modified)  

2.5 ตัวแปรความพึงพอใจในการฝึกการหายใจแบบใช้กล้ามเนื้อกะบังลมและแบบ
ห่อปากร่วมกับกังหันลมของเล่น 

 
ค าจ ากัดความของการวิจัย 

ผู้สูงอายุ (Elderly) หมายถึง บุคคลที่มีอายุ 60 ปีบริบูรณ์ข้ึนไป ส าหรับการศึกษาครั้งนี้ 
ผู้สูงอายุมีอายุ 60 -75 ปี  

การหายใจแบบห่อปาก (Pursed-lips breathing exercise) หมายถึง การหายใจ เข้า
ทางจมูกและหายใจออกทางปากโดยการห่อปาก ส าหรับการศึกษานี้จะใช้กังหันลมกังหันลมของเล่น 
มาควบคุมจังหวะการหายใจออก (นัฎฐกาล ลีลารุ่งระยับ, 2553) 

การหายใจแบบใช้กล้ามเนื้อกะบังลม (Diaphragmatic breathing exercise) หมายถึง 
การหายใจเข้าทางจมูก และหายใจออกทางจมูก โดยช่วงหายใจเข้าเป็นการท างานของกล้ามเนื้อ
กะบังลม (นัฎฐกาล ลีลารุ่งระยับ, 2553) 

การท างานของปอด (Lung function) หมายถึง การตรวจวัดปริมาตรของอากาศที่หายใจ
เข้า และออกจากปอด โดยใช้เครื่องมือวัด เรียกว่า สไปโรมิเตอร์ (Spirometer) การตรวจสมรรถภาพ
ของปอด จะท าการตรวจวัดปริมาตรของอากาศที่หายใจเข้าและออกจากปอดโดยวัดค่าความจุปอด 
(Forced vital capacity; FVC) ค่าเฉลี่ยปริมาณอาการที่หายใจออกใน 1 วินาที (Forced 
expiratory volume in one second;FEV1) ค่าความจุปอดปกติ (Vital capacity; VC) และค่า
ปริมาตรของอากาศจากการหายใจเข้า -ออกเต็มที่ในเวลา 1 นาที (Maximum voluntary 
ventilation; MVV) (Brusasco, Crapo, & Viegi, 2005) 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ (Respiratory muscle strength) หมายถึง แรงดัน
อากาศที่เกิดข้ึนภายในทางเดินอากาศจากการหดตัวของกล้ามเนื้อหายใจ ซึ่งใช้เป็นดัชนีบ่ งบอกถึง
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ โดยการศึกษาวิจัยนี้ใ ช้เครื่องวัดก าลังกล้ามเนื้อหายใจ 
(Respiratory pressure meter)ในการประเมินค่า โดยแสดงค่าแรงดันการหายใจเข้าสูงสุด 
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(Maximal inspiratory pressure; MIP) และค่าแรงดันการหายใจออกสูงสุด (Maximal expiratory 
pressure; MEP) (Dassios, Katelavi, Doudounakis, & Dimitrion, 2013; Nield et al., 2007) 

กังหันลมของเล่น (Windmill toy) หมายถึง เป็นอุปกรณ์ของเล่น มีลักษณะเป็นใบพัด
กังหันลม 6 ใบ ในการศึกษาวิจัยน้ีกังหันลมของเล่นท าจากวัสดุพลาสติก มีน้ าหนัก 50 กรัม มีก้านยาว 
30 เซนติเมตร 

 
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับจากการวิจัย 

1. ได้ทราบผลของรูปแบบการฝึกการหายใจการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากร่วมกับ
กังหันลม ที่มีต่อการท างานของปอด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจและ ระดับความเหนื่อยของ
ผู้สูงอายุ 

2. ได้รูปแบบการฝึกเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการหายใจของผู้สูงอายุที่สามารถน าไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวันได้ 

3. ได้แนวทางการดูแลปูองกันและฟื้นฟูการท างานของปอดและการหายใจในผู้สูงอายุ 
4. ได้อุปกรณ์ที่สร้างสรรค์และสามารถพัฒนาเป็นนวัตกรรมและน ามาใช้ประโยชน์แก่

ผู้สูงอายุต่อไป 
5. ได้งานวิจัยที่เป็นฐานข้อมูลในการศึกษาเกี่ยวกับรูปแบบการฝึกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพใน

การหายใจในผู้สูงอายุเพื่อศึกษาต่อยอดให้มีรูปแบบใหม่ต่อไป 
 

  



 

 

บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

งานวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลม
ของเล่นต่อการท างานของปอดและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจในผู้สูงอายุที่ ผู้วิจัยได้ศึกษา
ค้นคว้าแนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องจากต ารา วารสาร บทความ และงานวิจัยต่างๆที่เกี่ยวข้อง สรุปเป็น
เนื้อหาสาระส าคัญที่ใช้เป็นแนวทางในการศึกษาวิจัย มีหัวข้อส าคัญดังนี้ 

1. ผู้สูงอายุ 
 1.1 ความหมายของผูสู้งอายุ 

   1.2 การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของระบบการหายใจในผู้สูงอายุ 
   1.3 การออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ 
   1.4 ประโยชน์ของการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ 
  2. สรีรวิทยาของระบบหายใจ 
   2.1 โครงสร้างของทรวงอก 
   2.2 กล้ามเนื้อในการหายใจ 
   2.3 การควบคุมการหายใจ 
  3.การฟื้นฟูการท างานของปอด 
   3.1 การฝึกการหายใจแบบใช้กะบังลม 
   3.2 การฝึกการหายใจแบบห่อปาก 
  4. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
   4.1 งานวิจัยในประเทศ 
   4.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
  5. กรอบแนวคิดในการวิจัย 
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1. ผู้สูงอาย ุ

 1.1 ความหมายของผู้สูงอายุ  
 ผู้สูงอายุ หมายถึง บุคคลที่มีอายุมากกว่า 60 ปีข้ึนไป หรือบุคคลที่อยู่ในภาวะสูงอายุหรือชรา
ภาพ ซึ่งเกี่ยวข้องกับกระบวนการเปลี่ยนแปลงอย่างต่อเนื่องของสภาพร่างกายอย่างต่อเนื่อง โดยอายุ
หรือวัยที่มีผลต่อพฤติกรรมและแรงจูงใจของบุคคลที่มีผลกระทบต่อสภาพร่างกายที่เสื่อมสภาพตาม
ระยะเวลาอย่างต่อเนื่อง  
 

1.2 การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของระบบการหายใจในผู้สูงอายุ (สมนึก กุลสถิตพร, 
2549) 

1.2.1 การเปลี่ยนแปลงของทรวงอก เมื่อมีอายุมากขึ้นกระดูกซี่โครงและกระดูกสัน
หลังระดับอกมีความหนาแน่นลดลงรวมถึงการลดลงของมวลกล้ามเนื้อท าให้ทรวงอกมีขนาดเพิ่มข้ึน
เล็กน้อยในแนวหน้าหลัง แต่ผู้สูงอายุมีแนวโน้มของการโก่งและคดงอของกระดูกสันหลังระดับอกมาก
ข้ึน ท าให้ช่องอกมีปริมาตรลดลง ซึ่งจะท าให้กระดูกซี่โครงเกิดการกดเบียดต่อเนื้อปอด นอกจากนี้
กระดูกอ่อนบริเวณรอยต่อระหว่างกระดูกซี่โครงและกระดูกหน้าอกมีความแข็งมากข้ึน ท าให้เกิดการ
จ ากัดการขยายตัวของทรวงอก ท าให้ความสามารถในการขยายและการยุบตัวของทรวงอกขณะ
หายใจเข้าและหายใจออกลดลง และการเปลี่ยนแปลงของกล้ามเนื้อหายใจ เป็นสาเหตุที่ท าให้
กล้ามเนื้อต้องใช้แรงพยายามในการหดตัวมากยิ่งข้ึน โดยเฉพาะการออกก าลังกายและการใช้แรง
พยายามดังกล่าว จะท าให้กล้ามเนื้อมีอัตราการใช้พลังงานจากแก๊สออกซิเจนเพิ่มมากข้ึน ท าให้อัตรา
การหายใจสูงข้ึน ซึ่งเป็นการเพิ่มความเสี่ยงของการอุดกั้ นของทางเดินหายใจมากยิ่งข้ึน อีกทั้ง
กล้ามเนื้อหายใจมีความแข็งแรงลดลงท าให้ความแรง ความลึกและความสามารถในการควบคุมจังหวะ
การหายใจลดลง 

1.2.2 การเปลี่ยนแปลงของทางเดินหายใจ ในผู้สูงอายุจะมีผนังของท่อหลอดลม
ทั้งท่อหลอดลมขนาดใหญ่และท่อหลอดลมขนาดเล็กมีความยืดหยุ่นลดลงและมีความหนาเพิ่มมากข้ึน 
ซึ่งจะท าให้ทางเดินหายใจเกิดการอุดกั้น และมีอากาศคงค้างอยู่บริเวณทางเดินหายใจเพิ่มมากข้ึน จึง
ท าให้ไม่สามารถแลกเปลี่ยนแก๊สสู่ระบบการไหลเวียนได้ นอกจากนี้การตกค้างของอากาศที่เกิดในท่อ
หลอดลมยิ่งท าให้อากาศเข้าสู่ถุงลมได้น้อยและผู้สูงอายุมีการหายใจที่สั้นตื้นและมีความถ่ีมากข้ึน
ร่วมกับการใช้แรงพยายามของกล้ามเนื้อหายใจเข้าและออกเพิ่มข้ึน จึงท าให้ทางเดินหายใจของ
ผู้สูงอายุมีแนวโน้มที่จะหดตัวมากข้ึนยิ่งเป็นสาเหตุท าให้ทางเดินหายใจตีบตัน จึงเป็นความเสี่ยงต่อ
การเกิดโรคทางเดินหายใจอุดกั้นเรื้อรังและโรคหอบหืดในผู้สูงอายุมากยิ่งข้ึน 
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1.2.3 การเปลี่ยนแปลงของปอดในผู้สูงอายุ ประกอบด้วยการเปลี่ยนแปลงของถุง
ลมปอดและการเปลี่ยนแปลงของความจุปอด กล่าวคือ ผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงของถุงลมทั้งขนาด
และรูปร่าง ซึ่งมีความหนามากขึ้น มีความยืดหยุ่นลดลง และมีจ านวนถุงลมที่มีการแลกเปลี่ยนแก๊ส
ลดลง อีกทั้งการเปลี่ยนแปลงของความจุปอดที่มีอัตราการไหลของอากาศเข้าและออกจากปอดลดลง
ท าให้ความสามารถในการหายใจลดลง 

1.3 การออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, 2555) 
ผู้สูงอายุสามารถที่จะออกก าลังกายได้เหมือนกบัคนที่มอีายุน้อย ซึ่งการตอบสนองทางกายตอ่

การออกก าลังกายในผู้สูงอายุก็เหมือนกับคนทั่วไป ซึ่งหลักการในการออกก าลังกายในผู้สูงอายุก็
สามารถใช้หลักการเดียวกับคนทั่วไป ประกอบด้วย ชนิดของการออกก าลังกาย ความหนักของการ
ออกก าลังกาย ความถ่ีของการออกก าลังกายและระยะเวลาที่ใช้ในการออกก าลังกาย ดังต่อไปนี้ 

1.3.1 ชนิดของการออกก าลังกาย (Mode) 
  1. ควรเป็นชนิดที่เหมาะสมกับบุคคลนั้น 
  2. ควรเป็นชนิดที่ชอบและให้ความเพลิดเพลินสนุกสนาน 
  3. ข้ึนอยู่กับความสามารถของบุคคลนั้น 
  4. เช่น การเดิน การว่ิง ว่ายน้ า ข่ีจักรยาน ร ามวยจีน ร าไม้พลอง และการ

เล่นกีฬา เป็นต้น 
1.3.2 ความหนักของการออกก าลังกาย (Intensity) ความหนักของการกิจกรรม

นั้นสามารถปฏิบัติ ได้ 2 วิธี ได้แก่ 
 วิธีที่ 1 ใช้อัตราการเต้นของหัวใจเป็นตัวก าหนดความหนัก โดยผู้ที่ออกก าลังกาย

จะต้องจับชีพจรก่อนออกก าลังกายเพื่อดูว่าอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักมีค่าเท่าไรและภายหลัง
จากเริ่มออกก าลังกายได้ประมาณ 10 นาที ควรจับชีพจรอีกครั้งขณะออกก าลังกายและควรให้อัตรา
การเต้นของหัวใจเต้นเร็วข้ึนจากขณะพักประมาณ 20-30 ครั้ง/นาที ซึ่งจะน ามาใช้เป็นเกณฑ์ที่จะเพิ่ม
หรือลดความหนักของกิจกรรม 

 วิธีที่ 2 ใช้การพูดคุยเป็นตัวก าหนดความหนัก กล่าวคือ ในขณะที่ออกก าลังกายหาก
สามารถพูดคุยกับเพื่อนที่ร่วมออกก าลังกายได้และมีการหายใจที่เร็วและแรงข้ึนและรู้สึกเหนื่อยนิดๆ
แต่ไม่เป็นอุปสรรคต่อการพูดคุยระหว่างการออกก าลังกาย ถ้าปฏิบัติได้ถือว่าการออกก าลังการนั้นอยู่
ในระดับที่เหมาะสม 

1.3.3 ความถี่ของการออกก าลังกาย (Frequency) 
 1. เริ่มแรก 3-5 วันต่อสัปดาห์ 
 2. ควรจะมีเวลาให้ร่างกายพักและปรับตัวกับการออกก าลังกาย 
 3. ไม่ออกก าลังกายหักโหมเกินไป 
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1.3.4 ระยะเวลา (Duration) 
 1. ควรใช้เวลาประมาณ 20-60 นาที แบบต่อเนื่องกันหรือเป็นช่วงๆก็ได้ 
 2. ถ้าออกก าลังกายเป็นช่วงๆควรใช้เวลาประมาณ 10-15 นาทีต่อครั้ง และรวมให้

ได้ 30-60 นาที 
 3. ควรเริ่มที่ 20-30 นาที 
 4. ค่อยเพิ่มทีละ 5 นาที 
 5. การออกก าลังกายแต่ละครั้งควรใช้พลังงานประมาณ 200-300 กิโลแคลอรี 
 6. ตัวอย่างการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ ได้แก่ เดิน ร ามวยจีน ไทเก๊ก ร าไม้

พลอง ถีบจักรยานอยู่กับที่ ว่ายน้ า เป็นต้น 
 1.4 ประโยชน์ของการออกก าลังกาย (ดุจใจ ชัยวานิชศิริ & วสุวัฒน์ กิติสมประยูรกุล , 
2552) 
 มีการศึกษาที่ยืนยันว่าการมีกิจกรรมทางกายหรือการออกก าลังกายแบบแอโรบิคสามารถลด
อัตราการเสียชีวิตได้ โดยประโยชน์ของการออกก าลังกายมี ดังนี้ 
 1. ปูองกันการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดในระดับปฐมภูมิและทุติยภูมิ 
 2. ปูองกันการเกิดหลอดเลือดสมองแบบปฐมภูมิและทุติยภูมิ 
 3. ควบคุมระดับความดันโลหิต 
 4. ควบคุมระดับไขมันในเลือด 
 5. ควบคุมน้ าหนักตัว 
 6. ปูองกันการเกิดโรคเบาหวาน โดยการเพิ่มความไวต่ออินซุลินและควบคุมระดับน้ าตาลใน
เลือด 
 7. เพิ่มคุณภาพชีวิต 
 8. คงความหนาแน่นของกระดูก 
 9. เพิ่มประสิทธิภาพการท างานของผนังหลอดเลือดเพื่อเพิ่มการไหลเวียนของโลหิตไปที่หัวใจ 
 10. ท าให้หลับสบาย 
 11. ลดความเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็ง 
 การออกก าลังกายในผู้สูงอายุสามารถเพิ่มคุณภาพชีวิตได้ โดยผู้สูงอายุมีการออกก าลังกาย
เป็นประจ า ผลที่ได้จากการออกก าลังกายจะชะลอความเสื่อมจากการมีอายุที่ มากขึ้น การออกก าลัง
กายในผู้สูงอายุจึงควรประกอบด้วยหลายๆอย่าง ได้แก่ การออก ก าลังกายเพื่อความทนทาน
ของหัวใจและปอด การออกก าลังกายเพื่อความแข็งแรงการ ออกก าลังกายเพื่อความยืดหยุ่นและ
การออกก าลังกายเพื่อฝึกการทรงตัว เป็นต้น 
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2. สรีรวิทยาของระบบหายใจ  

 สุวรรณา หังสพฤกษ์ and ปุณฑริกา สุวรรณประเทศ (2546) กล่าวว่า ระบบหายใจมีบทบาท
ที่ส าคัญในการตอบสนองต่อการเปลีย่นแปลงของการได้รบัออกซิเจน (O2 supply) และความต้องการ
ออกซิเจนของร่างกาย (O2 demand) ถ้าความต้องการของออกซิเจนเพิ่มข้ึน เช่น ในขณะออกก าลัง
กาย ร่างกายจะมีการปรับเปลี่ยน โดยอาศัยกระบวนการต่างๆเพื่อตอบสนองต่อความต้องการของ
ร่างกาย การเปลี่ยนแปลงดังกล่าวประกอบด้วย การเปลี่ยนแปลงของกลศาสตร์การหายใจ 
(Mechanics of breathing) การระบายอากาศหายใจ (Ventilation) การไหลเวียนเลือดผ่านปอด 
(Pulmonary circulation) การแพร่ของแก๊ส (Gas diffusion) การขนส่งออกซิ เจนและ
คาร์บอนไดออกไซด์ (CO2) ในเลือด (Blood gas transportation) และการควบคุมการหายใจ 
(Control of breathing) 

2.1 โครงสร้างของทรวงอก ปอดจะตั้งอยู่ภายในทรวงอก (Thoracic cavity) ซึ่ง 
มีผนังทรวงอก (Chest wall) ท าหน้าที่ปูองกันปอดจากการกระทบกระเทือนช่องอก ผนังทรวงอก
ประกอบด้วย กระดูกซี่โครง (Rib) จ านวน 12 คู่กระดูกสันอก (Sternum) กล้ามเนื้อลายที่ยึดอยู่
ระหว่างกระดูกซี่โครง (Intercostal muscle) กระดูกสันหลังส่วนอก (Thoracic vertebrae) 
กล้ามเนื้อกะบังลม (Diaphragm) รวมไปถึงกล้ามเนื้อเกี่ยวพันที่เกี่ยวข้อง 

2.2 กล้ามเนื้อหายใจ การท างานของกล้ามเนือ้หายใจตอ้งอาศัยสัญญาณประสาท
ยนต์ (Motor nerve impulse) จากศูนย์การหายใจ (Respiratory center)   ประสาทที่น า
สัญญาณจะมกีารส่งสัญญาณประสาทที่ บรเิวณ แอนทิเรียฮอนเซลล์ (Anterior horn cell) 
ของไขสันหลัง ซึง่จะท าให้ประสาทยนต ์(Motor nerve) ไปเลี้ยงกล้ามเนื้อหายใจ บางส่วน
ของสัญญาณประสาทจะมาจากสมองส่วนบน ของ คอร์เท็ค (Cortex) โดยตรงกล้ามเนือ้
หายใจ แบ่ง เป็น 2 ประเภท ได้แก่ 

2.2.1 กล้ามเนื้อหายใจเข้า (Inspiratory muscle) ประกอบด้วย  
1. กล้ามเนื้อกะบังลม (Diaphragm) เป็นกล้ามเนื้อที่ส าคัญที่สุด ร้อยละ 75 ของ

อากาศที่หายใจเข้าเกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื้อกะบังลม อีก ร้อยละ25 เป็นการหดตัวของ
 กล้ามเนื้อที่ยึดระหว่างซี่โครงช้ันนอก (External intercostals) ขณะหายใจออก
 กล้ามเนื้อกะบังลมจะมีลักษณะเป็นรูปโค้ง (Dome shape) ขณะหายใจเข้ากะบังลมห ด
ตัวเคลื่อนต่ าลงท าให้เส้นผ่าศูนย์กลางแนวตั้ง ของทรวงอกเพิ่มข้ึน ท าให้อากาศ ผ่านเข้าสู่ปอดได้มาก
ข้ึน กล้ามเนื้อกะบังลมเลี้ยงโดยเส้นประสาทฟีนิกส์ (Phrenic) 

2. กล้ามเนื้อที่ยึดระหว่างซี่โครงช้ันนอก (External intercostals) เมื่อหดตัวท าให้
กระดูก ซี่โครงทางด้านหน้าเคลื่อนข้ึนด้านบนและออกไปทางด้านหน้า กล้ามเนื้อน้ีมีความส าคัญ
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น้อยในการหายใจแบบปกติ แต่ช่วยให้ทรวงอกแข็งแรงข้ึน กล้ามเนื้อน้ี เลี้ยงโดยเส้นประสาทอินเตอร์
คอสตอล (Intercostals nerve) T1-T11 

3. กล้ามเนื้อช่วยหายใจเข้า (Accessory muscle of inspiration) ที่ส าคัญได้แก่ 
กล้ามเนื้อสเคลีน(Scalene)และกล้ามเนื้อสเตอร์โนไคลโดมาสตอยด์ (Sternocleidomastoid) 
กล้ามเนื้อช่วยจะเริ่มท างานเมื่อมีการหายใจเพิ่มข้ึน 50-100  ลิตร/นาที เช่น ขณะออกก าลังกาย การ
ไอ การจาม หรือมีพยาธิสภาพจากการอุดกั้นทางเดินอากาศ เช่น โรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง เป็นต้น 

2.2.2 กล้ามเนื้อหายใจออก (Expiratory muscle) ท าหน้าที่เกี่ยวกับการหายใจ
ออกเมื่อมีการหายใจเพิ่มข้ึนมากกว่าปกติ ประกอบด้วยการหายใจออกปกติเป็นกระบวนการพาสซีพ 
(Passive) เกิดจากการที่ทรวงอกและปอด คืนตัวกลับ (Recoil) เมื่อการหายใจเพิ่มข้ึนจะมีการหดตัว
ของกล้ามเนื้อหายใจออก เช่น ขณะออกก าลังกายหรือเมื่อปอดมีพยาธิสภาพอุดกั้นทางเดินอากาศ 
กล้ามเนื้อหายใจออก ได้แก่ 

1. กล้ามเนื้อหน้าท้อง (Abdominal muscle) เป็นกล้ามเนื้อหายใจออกที่ส าคัญ
ที่สุด ประกอบด้วย กล้ามเนื้อหน้าท้องด้านในแนวเฉียง (Internal oblique), กล้ามเนื้อหน้าท้องด้าน
นอกแนวเฉียง (External oblique), กล้ามเนื้อหน้าท้องเล็กตัส (Rectus abdominis) และกล้ามเนื้อ
หน้าท้องแนวขวาง (Transverses abdominis) เลี้ยงโดยเส้นประสาทยนต์ จากระดับ T6-T12 และ 
L1 

2. กล้ามเนื้อที่ยึดระหว่างซี่โครงช้ันใน (Internal intercostals) ขณะหดตัวท าให้
กระดูกซี่โครงเคลื่อนต่ าลงและเข้าด้านในและช่วยท าให้ทรวงอกแข็งแรงข้ึน 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

รูปท่ี 1 กลไกการหายใจเขา้และออก 
ที่มา: สื่ออเิล็คทรอนกิ https://www.google.co.th/search/ Breathing.jpg 

 
2.3 การควบคุมการหายใจ (Control of Breathing) (รัชฎา แก่นสาร์, 2555) 
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2.3.1 กลไกควบคุมการหายใจ ขณะพักการหายใจเข้าและออกในคนปกติจะ
เกิดข้ึนโดยอัตโนมัติ แต่บางภาวการณ์หายใจยังถูกควบคุมอยู่ในอ านาจจิตใจ เช่น การพูด การร้อง
เพลง การหาว และการสะอึก เป็นต้น การหายใจปกติมีจังหวะสม่ าเสมอ มีอัตราประมาณ 12-16 ครั้ง
ต่อนาที โดยการหายใจเข้าจะใช้เวลาประมาณ 2 วินาที ตามด้วยการหายใจออกประมาณ 3 วินาที 
สลับกันไปท าให้ร่างกายสามารถรับออกซิเจนและขับคาร์บอนไดออกไซด์ทิ้งได้ในระดับคงที่ อัตราการ
หายใจจะเพิ่มข้ึนหรือลดลงข้ึนกับความต้องการของการใช้ออกซิเจนของร่างกายและการขับ
คาร์บอนไดออกไซด์ทิ้งขณะนั้น ร่างกายสามารถปรับอัตราและความลกึของการหายใจเพือ่รักษาความ
ดันของออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์และค่าความเป็นกรดด่างในถุงลมและเลือดให้คงที่ โดยมี
กลไกการควบคุมการหายใจบางภาวะอัตราการหายใจจะเปลี่ยนแปลงไปขณะออกก าลงักายหรือความ
ดันเลือดเพิ่มข้ึน ระบบการควบคุมการหายใจมีองค์ประกอบ 3 ส่วน คือ  

1. ตัวรับรู้ (Sensor) ที่ส าคัญ มี 2 ชนิด ได้แก่ ตัวรับรู้ทางเคมี (Chemoreceptor) 
และตัวรับรู้เชิงกล (Mechanoreceptor) โดยท าหน้าที่รับข้อมูลและส่งสัญญาณเข้าไปยังศูนย์ควบคุม
การหายใจ 

2. ศูนย์ควบคุมการหายใจ (Central controller) อยู่ในสมองส่วนเมดัลลาและ
พอนส์ ข้อมูลน าเข้าจากตัวรับรู้จะถูกปรับแต่งให้มีการตอบสนองอย่างเหมาะสมและมีการส่งสัญญาณ
ออกไปยังหน่วยแสดงผล 

3. หน่วยแสดงผล (Effector) จะอยู่ที่กล้ามเนื้อหายใจ รับสัญญาณที่ส่งออกมาจาก
ศูนย์ควบคุมท าให้มีการเพิ่มหรือลดลงของการระบายอากาศเพื่อให้เกิดความสมดุลของร่างกายใน
ขณะนั้น 

2.3.2 การควบคมุการหายใจโดยศูนย์ประสาท  
แบ่งได้เป็น 2 ลักษณะ คือ 
1. การควบคุมแบบอัตโนมัติ (Automatic control) ได้แก่ การหายใจที่เกิดข้ึนโดย

การควบคุมจากศูนย์หายใจ (Respiratory center) ในเมดัลลาและพอนส์ ปกติจะหายใจเข้าและออก
โดยอัตโนมัติแม้ขณะหลับ 

2. การควบคุมภายใต้อ านาจจิตใจ (Voluntary control) ได้แก่ การควบคุมจาก
สมองส่วนบน คือ เปลือกสมองใหญ่ (Cerebral cortex) และทาลามัส (Thalamus) สามารถ
เปลี่ยนแปลงการหายใจในระยะสัน้ ๆ เช่น การกลั้นหายใจ (Breath-holding) การหายใจเร็วและแรง 
(Voluntary hyperventilation) 

 
 



 

 

15 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
รูปท่ี 2 การควบคุมการหายใจ 

ที่มา: สื่ออเิล็คทรอนิคhttp://quizlet.com/2213010/ch-42-circulation-gas-exchange-ap-bio-
flash-cards 

  2.3.3 ขบวนการหายใจเข้า (Inspiration) (สุพิน ชมภูพงษ์, อัครเดช ศิริพร, & 
สรรใจ แสงวิเชียร, 2553) ขบวนการหายใจเข้าประกอบด้วยการเคลื่อนไหวของผนังทรวงอกและ
กะบังลมท าให้มีการเพิ่มขนาดของทรวงอกในทุกทิศทาง การเคลื่อนไหวดังกล่าวเกิดจากการท างาน
ของกล้ามเนื้อกะบังลมและกล้ามเนื้อที่อยู่ระหว่างซี่โครง ท าให้ปริมาตรภายในทรวงอกเพิ่มข้ึน เกิด
การเปลี่ยนแปลงความดันส่งผลให้อากาศถูกดูดผ่านจมูก ปาก คอหอยและหลอดลม ตามล าดับเข้าสู่
ปอดและระบายอากาศออกจากปอดผ่านเส้นทางเดิมออกไปด้วยขบวนการหายใจออก (Expiration) 

2.3.4 ขบวนการหายใจออก (Expiration)  
ขบวนการหายใจออกแบบปกติจะเป็นกระบวนการหายใจแบบผ่อนคลาย กล่าวคือ 

เกิดจากการหดกลับจากการยืดหยุ่นของปอดก่อให้เกิดความดันต่ ากว่าบรรยากาศในช่องเยื่อหุ้มปอด
ท าให้เส้นผ่าศูนย์กลางแนวขวางและแนวหน้าหลังของทรวงอกกลับลดลงสู่ปกติ 
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3. การฟื้นฟูการท างานของปอด  

 วิศาล คันธารัตนกุล and ภาริส วงศ์แพทย์ (2543) กล่าวว่า การฟื้นฟูการท างานของปอด
เป็นวิธีการฝึกหายใจให้มีประสิทธิภาพ เพื่อปูองกันภาวะแทรกซ้อนที่อาจเกิดข้ึนจากภาวะความเสื่อม
ของสภาพร่างกาย หรือการเกิดโรคทางระบบทางเดินหายใจ และเป็นการออกก าลังกายอย่างหนึ่ง 
เพื่อให้ระบบทางเดินหายใจ ปอด และกล้ามเนื้อในการหายใจมีความแข็งแรงและท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ  

หลักการทางเวชศาสตร์ฟื้นฟูในการฟื้นฟูการท างานของปอด แบ่งออกเป็น 4 ประการคือ 
1. เพื่อผอ่นคลายกล้ามเนื้อเกี่ยวกับการหายใจ 
2. เพื่อขับเสมหะออกจากหลอดลม 
3. เพื่อฝกึการหายใจอย่างมปีระสิทธิภาพ 
4. เพื่อฟื้นฟสูมรรถภาพทั่วไป 
 

ประโยชน์ของการฟ้ืนฟูการท างานของปอด 
- เพิ่มความยืดหยุ่นของการขยายตัวของทรวงอก  
- เพิ่มการระบายอากาศและการแลกเปลี่ยนก๊าซออกซิเจน  
- ปูองกันการเกิดภาวะแทรกซ้อนทางปอด โดยเฉพาะปอดแฟบ   
- การควบคุมรูปแบบการหายใจโดยใช้พลังงานน้อยทีสุ่ด   
- เพิ่มการท างานกล้ามเนื้อหายใจและการเคลื่อนไหวของทรวงอก  
- เพิ่มประสิทธิภาพของการท างานของกล้ามเนื้อหายใจ  
- เป็นการผ่อนคลาย  
- เพิ่มความทนทานในการออกก าลังกาย  
- คงความสามารถการท างานในชีวิตประจ าวัน 
 
รูปแบบของการฟ้ืนฟูการท างานของปอด (ดลรวี ลีลารุ่งระยับ, 2555) โดยมีรปูแบบการฝึก 

ดังนี ้
3.1 การหายใจแบบใช้กล้ามเนื้อกะบังลม (Diaphragmatic breathing 

exercise) 
การหายใจแบบใช้กล้ามเนื้อกะบังลมหมายถึง หมายถึง การหายใจเข้า-ออก โดยใช้

กล้ามเนื้อกะบังลมขณะหายใจเข้า (Ellen-Hillegass, 1988), (ดลรวี ลีลารุ่งระยับ, 2555) ซึ่งการฝึก
หายใจโดยใช้กะบังลมมีลกัษณะที่ส าคัญ คือ การหายใจที่มีจังหวะการหายใจ เข้าและหายใจออก เป็น
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จังหวะที่มีอัตราส่วนการหายใจ 1ต่อ 2 โดยขณะหายใจเข้าทางจมูกกล้ามเนื้อหน้าท้องจะพองตัวออก
และขณะหายใจออกทางจมกูกลา้มเนื้อหน้าทอ้งจะยุบตัวลง โดยลักษณะการท างานของกล้ามเนื้อที่ใช้
ในการหายใจแบบใช้กะบังลม คือ ช่วงหายใจเข้าจะใช้กล้ามเนื้อกะบังลม 75% อีก 25%เป็นการใช้
กล้ามเนื้อช่วยในการหายใจเข้า ได้แก่ กล้ามเนื้อที่ยึดระหว่างซี่โครงช้ันนอก (External intercostals) 
กล้ามเนื้อสเคลีน (Scalene) และกล้ามเนื้อสเตอรโ์นไคลโดมาสตอยด์ (Sternocleidomastoid) และ 
การหายใจออกปกติเป็นกระบวนการพาสซีพ (Passive) เกิดจากการที่ทรวงอกและปอดคืนตัวกลับ 
(Recoil) เมื่อการหายใจเพิ่มขึ้นจะมีการหดตัวของกล้ามเนื้อหายใจออก กล้ามเนื้อหายใจออก ได้แก่ 
กล้ามเนื้อหน้าท้อง (Abdominal muscle) เป็นกล้ามเนื้อหายใจออกที่ส าคัญที่สุด ประกอบด้วย 
กล้ามเนื้อหน้าท้องด้านในแนวเฉียง ( Internal oblique) กล้ามเนื้อหน้าท้องด้านนอกแนวเฉียง 
(External oblique) กล้ามเนื้อหน้าท้อง (Rectus abdominis) กล้ามเนื้อหน้าท้องแนวขวาง 
(Transverses abdominis) และกล้ามเนื้อกล้ามเนื้อที่ยึดระหว่างซี่โครงช้ันใน  (Internal 
intercostals)  

 
การฝึกหายใจโดยใช้กลา้มเนื้อกะบังลม มีขั้นตอน ดังนี ้(ดลรวี ลลีารุง่ระยบั, 2555) 
1. วางมือ 2 ข้างไว้บนหน้าท้องบรเิวณสะดือ แล้วสงัเกตการณ์ขยับตัวของหน้าท้อง จะเห็น

ว่า ขณะที่เราหายใจเข้า ท้องจะพองข้ึน และเมือ่เราหายใจออก ท้องจะยุบลง 
2. เมื่อสังเกตการณ์ขยบัตัวของหน้าทอ้งและความสัมพันธ์กับการหายใจได้แล้ว ให้เริม่ฝึก 

ดังนี ้
หายใจเข้าทางจมูก ช้าๆ ลึกๆ และยาวๆ ในขณะเดียวกัน ท้องจะค่อยๆพองข้ึน  

เมื่อหายใจเข้าสุดแล้ว..... 
ให้หายใจออกทางจมูก อย่างช้าๆ ยาวๆ ในขณะเดียวกัน ท้องจะค่อยๆยุบลง  

3. เมื่อหายใจเข้าและหายใจออกสุดแล้ว ให้นบัเป็น 1 ครั้ง 

 

รูปท่ี 3 การฝึกหายใจโดยใช้กลา้มเนื้อกะบังลม 
ที่มา: สื่ออเิล็คทรอนกิ

http//history.amedd.army.mil/booksdocs/wwii/thoracicsurgeryvolI/appendixfigure3.jpg 
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งานวิจัยที่ผ่านมา วีแทคคาและคณะ (Vitacca, Clini, Bianchi, & Ambrosino, 1998) 

ไดศึ้กษาเกี่ยวกับผลการฝึกหายใจโดยใช้กล้ามเนื้อกะบังลมในผู้ปุวยปอดอุดกั้นเรื้อรังที่มีความ
บกพร่องของระบบหายใจ โดยให้โปรแกรมการฝึกหายใจแบบใช้กล้ามเนื้อกะบังลมและศึกษา
ปริมาณของค่าความอิ่มตัวของออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์ ระดับความเหนื่อย จากผล
การศึกษาของ วีแทคคาและคณะ สามารถสรุปได้ว่าการหายใจแบบใช้กล้ามเนื้อกะบังลมสามารถ
เพิ่มประสิทธิภาพของค่าก๊าซในเลือดที่กลา้มเนื้อหายใจสามารถน าไปเกิดกระบวนการแลกเปลี่ยน
ก๊าซที่มีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึนได้ 

 
3.2 การหายใจแบบห่อปาก (Pursed-lips breathing exercise) (Nield et al., 

2007) 
การหายใจแบบห่อปาก หมายถึง การหายใจ เข้า – ออกใจร่วมกับการห่อปาก

ในช่วงจังหวะการหายใจออก ส าหรับการศึกษานี้จะใช้กังหันลมของเล่นมาควบคุมจังหวะการหายใจ
ออก ซึ่งเป็นรูปแบบการหายใจที่มีช่วงหายใจเข้าทางจมูก และช่วงหายใจออกทางปากโดยท าการห่อ
ปาก มีอัตราส่วนในการหายใจเป็น 1ต่อ 3 ขณะหายใจเข้าทางจมูกกล้ามเนื้อหน้าท้องจะพองตัวออก
และขณะหายใจออกทางปากจะเน้นการหอ่ปากในการหายใจออก กล้ามเนื้อหน้าท้องจะยุบตัวลง โดย
ลักษณะการท างานของกล้ามเนื้อที่ใช้ในการหายใจแบบห่อปาก คือ ช่วงหายใจเข้าจะใช้กล้ามเนื้อ
กะบังลม 75% อีก 25%เป็นการใช้กล้ามเนื้อช่วยในการหายใจเข้า ได้แก่ กล้ามเนื้อกล้ามเนื้อที่ยึด
ระหว่างซี่โครงช้ันนอก (External intercostals) กล้ามเนื้อสเคลีน (Scalene) และกล้ามเนื้อสเตอร์
โนไคลโดมาสตอยด์ (Sternocleidomastoid) และ การหายใจออกปกติเป็นกระบวนการพาสซีฟ 
(Passive) เกิดจากการที่ทรวงอกและปอดคืนตัวกลับ (Recoil) เช่นเดียวกัน โดยการหายใจแบบห่อ
ปากจะเน้นอากาศในขณะหายใจออกซึ่งเป็นรูปแบบที่ช่วยกระตุ้นในช่วงหายใจเข้าที่มากข้ึนได้  

การฝึกหายใจแบบห่อปาก มีขั้นตอน (ดลรวี ลีลารุ่งระยับ, 2555) ดังนี้  
1. วางมือ 2 ข้างไว้บนหน้าท้องบรเิวณสะดือ แล้วสังเกตการณ์ขยับตัวของหน้าท้อง จะเห็น

ว่า ขณะที่เราหายใจเข้า ท้องจะพองข้ึน และเมือ่เราหายใจออก ท้องจะยุบลง 
2. เมื่อสังเกตการณ์ขยบัตัวของหน้าทอ้งและความสัมพันธ์กับการหายใจได้แล้ว ให้เริม่ฝึก 

ดังนี้  หายใจเข้าทางจมูก ช้าๆ ลกึๆ และยาวๆ ในขณะเดียวกัน ท้องจะค่อยๆพองข้ึน  
เมื่อหายใจเข้าสุดแล้ว..... 

ให้หายใจออกทางปาก (ห่อปาก) อย่างช้าๆ ยาวๆ ในขณะเดยีวกัน ท้องจะค่อยๆยุบลง  
3. เมื่อหายใจเข้าและหายใจออกสุดแล้ว ให้นบัเป็น 1 ครั้ง 
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รูปท่ี 4 การหายใจแบบห่อปาก 
ที่มา: สื่ออเิล็คทรอนกิ

http//history.amedd.army.mil/booksdocs/wwii/thoracicsurgeryvolI/appendixfigure3.jpg 
 
   งานวิจัยที่ผ่านมา จาดาคาและคณะ (Jadranka, Michel, Heberto, & Alejandro, 
2010) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกการหายใจแบบห่อปาก เพื่อประเมินกลไกการหายใจ อาการ
หอบเหนื่อย ขณะพักและขณะออกก าลังกายในผู้ปุวยปอดอุดกั้นเรื้อรัง โดยท าการวัดค่าตัวแปรทาง
สรีรวิทยาขณะการออกก าลังกายร่วมกับการหายใจแบบห่อปากเปรียบเทียบค่าปริมาณอาการที่
หายใจออกใน 1 วินาที อาการหอบเหนื่อยในผู้ปุวยปอดอุดกั้นเรื้อรัง ผลที่ได้คือ การฝึกการหายใจ
แบบห่อปากสามารถเพิ่มประสิทธิภาพการท างานของกล้ามเนื้อหายใจและลดอาการหอบเหนื่อยขณะ
ออกก าลังกายได้ ดังนั้นผู้วิจัยจึงเลือกรูปแบบการฝึกหายใจแบบห่อปากซึ่งเป็นวิธีการหายใจที่ท าได้
ง่ายและได้ผลดีในการเพิ่มประสิทธิภาพการท างานของการหายใจได้ 
 
  อุปกรณ์ท่ีใช้ประกอบการหายใจแบบห่อปาก 
  กังหันลมของเล่น (Windmill toy) (สุชานันท,์ 2554)  
  กังหันลมของเล่น เป็นอุปกรณ์ของเล่นพื้นบ้านของไทยที่น ามาพัฒนาและประยุกต์ในรูปแบบ
ของวัสดุอุปกรณ์ที่หลากหลาย ในอดีต กังหันลมของเล่นนิยมพับจากกระดาษ ปัจจุบันมีผู้ผลิตกังหัน
ลมของเล่น โดยท าจากวัสดุพลาสติกน ามาจ าหน่ายเพื่อดึงดูดกลุ่มเปูาหมาย อย่างเช่น เด็กที่ช่วย
ส่งเสริมพัฒนาการด้านอารมณ์ สังคม และเสริมสร้างความพัฒนาการทางด้านร่างกายได้หลากหลาย 
การเข้าใจถึงหลักกลศาสตรก์ารหมุนและสรีรวิทยาของรา่งกายในการเปุากงัหนัลม ในปัจจุบันทางด้าน
การฟื้นฟูทางกายภาพบ าบัด มีผู้ที่น ากังหันลมมาฝึกการหายใจเพิ่มสมรรถภาพการหายใจ ในผู้ปุวย 
กรณีต่างๆ เช่น ผู้ปุวยหลังผ่าตัด ผู้ปุวยโรคปอด เป็นต้น   

โดยจากการศึกษาค้นคว้าเอกสารงานวิจัยยังไม่มีผู้ใดท าการทดลองในการฝึกการหายใจโดย
ใช้กังหันลมของเล่น เพียงแต่น ากังหันลมของเล่นไปใช้เพื่อเกิดกิจกรรมการพัฒนาฟื้นฟูสมรรถภาพ
การหายใจและมีการน ากังหันลมของเล่นน าไปใช้ในผู้ปุวยหลังผ่าตัดหัวใจ ที่โรงพยาบาลราชวิถี อีก
ด้วย ดังนั้นส าหรับการศึกษาวิจัยน้ีจะน ากังหันลมของเล่นมาศึกษาผลของการฝึกการหายใจเพื่อเพิ่ม
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ประสิทธิภาพการหายใจในผู้สูงอายุ โดยจะท าการศึกษาน าร่องเพื่อหาชนิดของกังหันลมที่เหมาะสมที่
จะน ามาฝึกการหายใจ ได้แก่ กังหันลมใบพัดท าจากกระดาษ และกังหันลมใบพัดท าจากพลาสติกที่จะ
ใช้ในการศึกษาน าร่อง 

3.3.1 ใบพัดท าจากกระดาษ 
กังหันลมของเล่นท าจากกระดาษ มีรายละเอียดดังนี้ ใบพัดท าจากกระดาษบาง ประกอบด้วย

ใบพัดทั้งหมด 8 ใบ ก้านของกังหันท าจากพลาสติกใสมีความยาวที่จับ 20 ซม. น้ าหนักกังหันลม 10 กรัม 

 
รูปท่ี 5 กังหันลมของเล่นใบพัดท าจากกระดาษ 

 
3.3.2 ใบพัดท าจากพลาสติก 
กังหันลมของเล่นท าจากพลาสติก มีรายละเอียดดังนี้ ใบพัดท าจากพลาสติก ประกอบด้วย

ใบพัด ทั้งหมด 9 ใบ ก้านของกังหันลมท าจากพลาสติกใสมีความยาวที่จับ 20 ซม.น้ าหนักกังหันลม 
50 กรัม 

 
รูปท่ี 6 กังหันลมของเล่นใบพัดท าจากพลาสติก 
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4. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

 4.1 งานวิจัยในประเทศ 
หทัยรัตน์ สีข า และคณะ (2553) ได้ศึกษาผลของการฝึกช่ีกงร่วมกับการใช้ยางยืดรัดรอบอกที่

มีต่อสมรรถภาพปอดในผู้สูงอายุ พบว่า การใช้ยางยืดรัดรอบอกขณะการฝึกช่ีกง เป็นการเพิ่มแรงต้าน
ในการออกก าลังกายซึ่งส่งผลดีต่อสมรรถภาพปอดในผู้สูงอายุ  
 นัฎฐกาล ลีลารุ่งระยับ (2553) ได้ศึกษาการฝึกกล้ามเนื้อหายใจทางกายภาพบ าบัดทรวงอก 
พบว่า ผู้ปุวยทางระบบทางเดินหายใจ โดยเฉพาะผู้ปุวยที่มีปัญหาโรคทางอายุรกรรม อาจพบปัญหา
ส าคัญต่อการหายใจ คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ ซึ่งอาจก่อให้เกิดภาวะเรื้อรังในการรักษา
เป็นเวลานาน และการที่จะช่วยฝึกและฟื้นฟูสภาพร่างกายทางกายภาพบ าบัด คือการฝึกการท างาน
ของร่างกาย การออกก าลังกาย การฝึกความแข็งแรงและการฝกึความทนทานของกลา้มเนื้อหายใจ ซึ่ง
มีวิธีการฝึกที่แตกต่างหลากหลายวิธี ที่เกิดประโยชน์และสง่ผลต่อระบบหายใจและระบบรา่งกายทัว่ไป 
เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการหายใจ ปรับปรุงรูปแบบการหายใจและช่วยให้ผู้ปุวยสามารถกลับไปสู่สังคม
และด าเนินชีวิตได้ 

ฉัตรดาว อนุกูลประชา และคณะ (2554) เรื่อง การฝึกไทชิในการสร้างเสริมสุขภาพใน
ผู้สูงอายุ พบว่า การฝึกมิราเคิลไมชิประยุกต์ มีผลในการพัฒนาสุขสมรรถนของผู้สูงอายุให้ดีข้ึน ซึ่งผล
การฝึกจะดีกว่าการฝึกไทชิแบบธรรมดา จึงเหมาะสมที่จะเป็นทางเลือกในการออกก าลังกายส าหรับ
ผู้สูงอายุ เพื่อส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพที่ดีข้ึน 

เสาวนีย์ วรวุฒางกูร (2555) ได้ศึกษาเกี่ยวกับแนวทางการจัดโปรแกรมการฟื้นฟูสมรรถภาพ
ปอดที่เป็นปัจจุบัน พบว่า การจัดโปรแกรมการฟื้นฟูสมรรถภาพปอดอย่างมีประสิทธิภาพในด้านการ
คัดเลือกและประเมินผู้ปุวย การฝึกการออกก าลังกาย ความรู้เพื่อการจัดการตนเองและการสนับสนุน
ทางด้านจิตสังคม ก็จะสามารถครอบคลุมถึงวัตถุประสงค์หลักของการฟื้นฟูสมรรถภาพปอด ท าให้
ผู้ปุวยมีอาการหอบเหนื่อยและอาการอ่อนล้าของร่างกายลดลง ทั้งยังส่งผลให้คุณภาพชีวิตดีข้ึน  
(เสาวนีย์ วรวุฒิฒางกุล, 2555)(เสาวนีย์ วรวุฒิฒางกุล, 2555)(เสาวนีย์ วรวุฒิฒางกุล, 2555)(เสาวนีย์ 
วรวุฒิฒางกุล, 2555) 

สลิลา เศรษฐไกรกุล และคณะ (2555) ได้ศึกษาเกี่ยวกับการคิดค้นเครื่องฝึกความทนทาน
ของกล้ามเนื้อหายใจเพื่อเพิ่มความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อหายใจและเพิ่ม
ความสามารถในการออกก าลังกายพบว่า ผู้ปุวยอัมพาตครึ่งซีกมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจเข้า
และกล้ามเนื้อในการหายใจออกรวมไปถึงความทนทานในการหายใจที่เพิ่มข้ึนหลังจากใช้อุปกรณ์ใน
การฝึกเพื่อเพิ่มก าลังกล้ามเนื้อในการหายใจหลังจากการฝึกแบบทนทานเป็นเวลา 6 สัปดาห์ 
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4.2 งานวิจัยในต่างประเทศ 
วีแทคคาและคณะ (Vitacca et al., 1998) ได้ศึกษาเกี่ยวกับผลการฝึกหายใจโดยใช้

กล้ามเนื้อกะบังลมในผู้ปุวยปอดอุดกั้นเรื้อรังที่มีความบกพร่องของระบบหายใจ โดยให้โปรแกรมการ
ฝึกหายใจแบบใช้กล้ามเนื้อกะบังลมและศึกษาปริมาณของค่าความอิ่มตัวของออกซิเจนและ
คาร์บอนไดออกไซด์ ระดับความเหนื่อย จากผลการศึกษาของ วีแทคคาและคณะ สามารถสรุปได้ว่า
การหายใจแบบใช้กล้ามเนื้อกะบังลมสามารถเพิ่มประสิทธิภาพของค่าก๊าซในเลือดที่กล้ามเนื้อหายใจ
สามารถน าไปเกิดกระบวนการแลกเปลี่ยนก๊าซที่มีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึนได้  

แมคคอนเนลและโรเมอ (McConnell & Romer, 2004)ได้ศึกษาการฝึกเพื่อเพิ่มก าลัง
กล้ามเนื้อหายใจสามารถช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการออกก าลังกายได้และยังสามารถลดโอกาสเกิด
การเสื่อมการท างานของกล้ามเนื้อหายใจที่ขาดการฟื้นฟูและภาวะขาดการท ากิจกรรมได้อีกด้วย 

นีลด์และคณะ (Nield et al., 2007) ได้ศึกษาผลของรูปแบบการหายใจในรูปแบบต่างๆรวม
ไปถึงผลของการฝึกการหายใจแบบห่อปากสามารถลดอาการหอบเหนื่อยได้จากการศึกษา
เปรียบเทียบรปูแบบการฝึกการหายใจแบบหอ่ปากกับการฝกึก าลงัของกล้ามเนื้อหายใจออกผลที่ได้คือ 
การฝึกการหายใจแบบห่อปากช่วยลดอาการหอบเหนื่อยและได้ผลดีและเห็นผลเมื่อฝึกทั้งหมด12 
สัปดาห์ 
  จาดาคาและคณะ (Jadranka et al., 2010) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกการหายใจแบบ
ห่อปาก เพื่อดูกลไกการหายใจ อาการหอบเหนื่อย ขณะพักและขณะออกก าลังกายในผูปุ้วยปอดอุด
กั้นเรื้อรัง โดยท าการวัดค่าตัวแปรทางสรีรวิทยาขณะการออกก าลังกายร่วมกับการหายใจแบบห่อปาก
เปรียบเทียบค่าปริมาณอาการทีห่ายใจออกใน 1 วินาที อาการหอบเหนื่อยในผูปุ้วยปอดอุดกั้นเรื้อรัง 
ผลที่ได้คือ การฝึกการหายใจแบบหอ่ปากสามารถเพิ่มประสทิธิภาพการท างานของกล้ามเนื้อหายใจ
และลดอาการหอบเหนือ่ย  
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5. กรอบแนวคิดในการวิจัย 

  งานวิจัยน้ีผู้วิจัย ได้ศึกษาปัญหาทางด้านระบบทางเดินหายใจในผูสู้งอายุ และได้ก าหนด
วิธีการการฝกึการหายใจเป็น 2 รูปแบบ ได้แก่การฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบใช้กะบังลม และการฝึก
ด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น จะท าการฝกึการหายใจ ทัง้ 2 รูปแบบ เป็น
เวลา 12 สัปดาห์ เพือ่ดูผลการเปลี่ยนแปลงของตัวแปรทางสรรีวิทยาของผู้สงูอายุ สมรรถภาพการ
ท างานของปอด และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ ว่ามีความแตกต่างอย่างไรภายหลังท าการฝึก
การหายใจทั้ง 2 รูปแบบ 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 7 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

ความแขง็แรงของ
กล้ามเนือ้หายใจ 

การท างานของปอด 

การฝึกด้วยวธีิการหายใจแบบห่อปาก
โดยใช้กังหันลมของเล่น 12 สัปดาห์ 

 

การฝึกด้วยวธีิการหายใจแบบ
ใช้กะบังลม 12 สัปดาห์ 

?? ?? 

ผู้สงูอาย ุ
 

 มีอาการหอบเหน่ือยเพ่ิมขึน้ 

 มีประสิทธิภาพการหายใจ (Ventilation capacity) ลดลง 
 มีการใช้กล้ามเนือ้ช่วยในการหายใจ (Work of breath) เพ่ิมขึน้ 

 มีการอดุกัน้ทางเดินหายใจ (Airway obstruction)เพ่ิมขึน้ 



 

 

บทที่  3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 การศึกษาวิจัยน้ีเป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research design) มีวัตถุประสงค์
เพื่อศึกษาผลของการฝกึการหายใจแบบหอ่ปากโดยใช้กังหนัลมของเลน่ที่มตี่อการท างานของปอดและ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจในผู้สูงอายุ และได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรมโดยคณะกรรมการ
พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบนั ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย (ภาคผนวก ก) โดย
มีวิธีด าเนินการวิจัย ดังนี้ 

กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้สูงอายุชุมชนเคหะชุมชนบางบัว โดยจ านวนกลุ่มตัวอย่างค านวณจากการใช้
ตารางก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างของโคเฮน (Cohen, 1969) ก าหนดค่าขนาดของผลกระทบ (Effect 
size) ที่ 0.5 และค่าอ านาจการทดสอบ (Power of test) ที่ 0.8 ได้กลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 14 คน แต่
ผู้วิจัยได้เพิ่มกลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่มละ 18 คน เพื่อปูองกันการขาดหายไปของกลุ่มตัวอย่าง (Drop 
out) รวมเป็น 54 คน และใช้การสุ่มอย่างง่ายแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม ดังนี้ 

กลุ่มท่ี 1  กลุ่มควบคุม 
กลุ่มท่ี 2  กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบใช้กะบังลม  
กลุ่มท่ี 3  กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปาก โดยใช้กังหันลมของเล่น 

เกณฑ์ในการคัดเข้า (Inclusion criteria) 
1. เป็นผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 – 75 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิง  
2. ต้องไม่ได้ออกก าลังกาย เช่น เต้นแอโรบิก ร ามวยจีน โยคะ เดิน ว่ิง และปั่นจักรยาน เป็น

ต้น หรือออกก าลังกายไม่สม่ าเสมอ (น้อยกว่า 2 ครั้งต่อสัปดาห์) ในช่วง 6 เดือน ก่อนท า
การวิจัย 

3. ให้ความร่วมมือ และไม่มีปัญหาเรื่องการสื่อสาร สามารถปฏิบัติตามค าอธิบายจากผู้ฝึก 
4. ไม่มีโรคประจ าตัวในระยะอาการก าเริบ (Active phase) เช่น โรคระบบทางเดินหายใจ 
  ชนิดติดต่อ ได้แก่ วัณโรคปอด และไม่เป็นโรคที่อยู่ในระยะควบคุม 
5. สามารถเคลื่อนย้ายตนเองได้โดยไม่ต้องพึ่งพาผู้อื่นหรืออุปกรณ์ช่วยเหลือ 
6. เป็นผู้ที่ไม่สูบบุหรี่ 
7. มีความสมัครใจในการเข้าร่วมในการวิจัย และยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
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เกณฑ์ในการคัดออก (Exclusion criteria) 
1. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ

หรือมีอาการเจ็บปุวยเป็นต้น  
2. ตรวจพบภาวะแทรกซ้อนที่ปรากฏในเกณฑ์การไม่รับอาสาสมัครเข้าร่วมโครงการใน 

ระหว่างการทดสอบ 
3. เข้าร่วมการฝึกไม่ถึง 80% (จ านวน 28 ครั้งจาก 36 ครั้ง) ของช่วงระยะเวลาการฝึก

ส าหรับในกลุ่มที่มีการฝึกหายใจ 
4. ไม่สมัครใจในการเข้าร่วมการทดลองต่อ 

 
ขั้นตอนการศึกษาวิจัย  

1. ศึกษาทบทวนวรรณกรรมและศึกษาเอกสารที่เกี่ยวข้องและเอกสารเกี่ยวกับการฟื้นฟู
สมรรถภาพการหายใจในผู้สูงอายุ รูปแบบการหายใจแบบใช้กะบังลม รูปแบบการหายใจแบบห่อปาก 
และศึกษากลไกของการหายใจทั้ง 2 รูปแบบ จากงานวิจัย เอกสารและต ารา 

2. ท าการศึกษาน าร่องก่อนการวิจัย (Pilot study) การศึกษาน าร่องเพื่อทดลองหาชนิดของ
กังหันลมและระยะทางในการเปุากังหันลมที่เหมาะสมรายละเอียดข้ันตอนการศึกษา ดังภาคผนวก ข 
โดยน ากังหันลมแบบกระดาษและแบบพลาสติกมาท าการเปุาที่มีระยะห่างระหว่างปากกับกังหันลมใน
ระยะทาง 15 ซม. 20 ซม. 25 ซม. 30 ซม.และ 35 ซม. แล้วบันทึกระดับความเหนื่อย ที่มีคะแนน 0 
ถึง 10 (ภาคผนวก ฎ) แต่ละครั้งหลังการเปุาของผู้สูงอายุ 5 คน การศึกษานี้เพื่อศึกษาระดับความ
หนักที่จะท าให้เกิดการกระตุ้นการหายใจที่มีความเหนื่อยหลังการเปุา ระดับปานกลางและผู้สูงอายุ
สามารถเปุากังหันลมได้อย่างมีประสิทธิภาพ คือ กังหันลมหมุนตลอดเวลาที่เปุา ซึ่งจากการศึกษาน า
ร่องพบว่ากังหันลมที่มีใบพัดท าจากพลาสติกมีความเหมาะสมที่จะน าไปใช้และระยะห่างจากปากถึง
กังหันลมที่เหมาะสม คือ ระยะห่าง 25 ซ.ม. และระยะห่าง 30 ซ.ม.เนื่องจากหลังการเปุาผู้สูงอายุมี
ความเหนื่อยระดับ 5.5 – 6.8 คะแนน ตามล าดับและผู้สูงอายุสามารถเปุาให้กังหันลมหมุนได้
ตลอดเวลา ความสูงของกังหันลมที่เหมาะสมส าหรับการเปุาข้ึนอยู่กับแต่ละบุคคล โดยจะตั้งกังหันลม
ไว้ที่โต๊ะในระดับเดียวกันแต่ได้ปรับความสูงของการนั่งเก้าอี้ของผู้ที่จะเปุาแต่ละคนเพื่อให้ปากตรงกับ
กังหันลมให้พอดี ส าหรับผลของการศึกษาน าร่อง แสดงในภาคผนวก ค 

3. ท าการสร้างโปรแกรมการฝึกการหายใจ 2 รูปแบบ ได้แก่ การหายใจแบบใช้กะบังลม และ
การหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น โดยการน าผลจากการศึกษาน าร่องก่อนการวิจัยมาเป็น
ข้อมูลส าหรับการออกแบบโปรแกรมการฝึกหายใจ โปรแกรมการฝึกหายใจ ดังกล่าว ได้ผ่านการพิจารณา
ความเหมาะสมและความตรงเชิงเนื้อหา(Validity) โดยผู้ทรงคุณวุฒิ ได้แก่ ศาสตราจารย์ ดร.ถนอมวงศ์ 
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กฤษณ์เพ็ชร์ ผู้เช่ียวชาญทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา แพทย์หญิงชญานิน เวชภูติ แพทย์ผู้เช่ียวชาญ
ทางด้านโรคปอด และนางธัญญลักษณ์ ธนโรจนวนิช นักกายภาพบ าบัดผู้เช่ียวชาญทางการฟื้นฟูการ
ท างานของปอด ใช้เกณฑ์ค่าดัชนีความสอดคล้อง(Item objective congruence; IOC) ที่ค านวณได้ต้อง
มากกว่า 0.50 โดยได้ค่าดัชนีค่าความสอดคล้องมีค่าเท่ากับ 0.77 (ดังภาคผนวก ง ตารางที่ 27) 

4. ท าการรับสมัครอาสาสมัครเข้าร่วมการวิจัยจากชุมชนเคหะบางบัว เขตบางเขน 
กรุงเทพมหานคร โดยมีผู้สูงอายุสนใจเข้าร่วมรับฟังความรู้ส าหรับการดูแลตนเองในผู้สูงอายุและ
รายละเอียดของโครงการวิจัย จ านวน 100 คน ซึ่งผู้วิจัยได้ท าการคัดเลือกผู้สูงอายุตามเกณฑ์คัดเข้า
และผู้สูงอายุมีความยินยอมเข้าร่วมวิจยัจ านวนทั้งสิน้ 54 คนแบ่งเป็นเพศชาย 19 คน และเพศหญิง 35 
คน จากนั้นผู้วิจัยจ าแนกผู้สูงอายุ เป็น 3 กลุ่ม ตามผลการประเมินสมรรถภาพปอด ได้แก่ ค่าความจุ
ปอด โดยเรียงล าดับจากค่าสูงสดุไปจนถึงค่าต่ าสุดและท าการสุม่คัดเข้ากลุม่โดยวิธีการสุ่มตัวอย่างอย่าง
ง่าย เช่น คนที่ 1 อยู่กลุ่มที่ 1 คนที่ 2 อยู่กลุ่มที่ 2 และ คนที่ 3 อยู่กลุ่มที่ 3 จนครบ 54 คน ผู้เข้าร่วม
วิจัยได้รับการช้ีแจงรายละเอียดของการศึกษาและท าการลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย  

5. การด าเนินการทดลองโดยท าการทดลองในเดือน พฤศจิกายน 2557 ถึง เดือนมกราคม 
2558 ที่อาคารหอประชุมสนามกีฬาเคหะบางบัว เวลา 17.00 - 18.00 น. บรรยากาศในการฝึกเงียบ
สงบ มีการถ่ายเทของอากาศอย่างเหมาะสมที่อุณหภูมิ 25 องศาเซลเซียส 

6. กลุ่มตัวอย่างแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม มีรายละเอียดกิจกรรมที่ท าระหว่างการเข้าร่วม
โครงการวิจัยตลอดระยะเวลา 12 สัปดาห์ ดังนี้  

6.1 กลุ่มควบคุม จ านวน 18 คน เป็นเพศชาย 9 คน เพศหญิง 9 คน  

ผู้เข้าร่วมวิจัยจะไม่ได้รับการฝึกใดๆ ตลอดการเข้าร่วมการวิจันแต่จะได้รับค าแนะน าการ
หายใจและการปฏิบัติตนขณะเข้าร่วมโครงการจนจบโครงการวิจัย  

6.2  กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบใช้กะบังลม จ านวน 18 คน เป็นเพศชาย 9 คน 
เพศหญิง 9 คน 

วิธีการฝึก 

ผู้เข้าร่วมวิจัยน่ังในท่าที่สบาย ห้ามนั่งไขว่ห้างอยู่ในห้องที่เงียบสงบ ไม่พูดคุยขณะฝึก ผู้ฝึก
วางมือ ทั้ง 2 ข้างไว้บนกึ่งกลางหน้าท้อง (Mid rectus abdominal area) ก่อนการเริ่มการฝึกให้
ผู้สูงอายุหายใจเข้าออกปกติ 2 นาที และให้ผู้ฝึกสูดหายใจเข้าทางจมูกช้าๆ โดยให้ท้องมีลักษณะพอง
ออก โดยหลีกเลี่ยงการเกิดการเคลื่อนไหวของทรวงอก ขณะหายใจเข้า นับจังหวะ1, 2, 3 แล้วหายใจ
ออกทางจมูก โดยให้ท้องมีลักษณะยุบตัวลง ขณะหายใจออกนับ 4, 5, 6, 7, 8, 9 การหายใจเข้าและ
ออกนับเป็น 1 ครั้ง แล้วพักหายใจปกติ 1 นาที ซึ่งท าการหายใจตามรูปแบบ ทั้งหมด 10 ครั้ง ซึ่ง10 
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ครั้ง เท่ากับ 1 ชุด โดยการทดลองรูปแบบนี้ ก าหนดให้ท า 3 ชุดแต่ละชุดพัก 3 นาที (Gosselink, 
2003; Spahija, Marchie, & Grassino, 2005) ท าการฝึก 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 12 สัปดาห์ 
ท าการฝึกพร้อมกันเป็นกลุ่มทุกครั้ง โดยมีผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยเป็นผู้ควบคุมการฝึกให้มีประสิทธิภาพ
โดยการเป็นผู้นับจังหวะการหายใจ เข้า- ออกให้ผู้สูงอายุ 

6.3 กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น จ านวน  18 คน 
เป็นเพศชาย 8 คน เพศหญิง 10 คน 

วิธีการฝึก 

ผู้เข้าร่วมวิจัยอยู่ในท่าที่สบาย ห้ามนั่งไขว่ห้างอยู่ในห้องที่เงียบสงบ ไม่พูดคุยขณะฝึก ขณะฝึก
มือข้างที่ถนัดถือกังหันลมของเล่นและมืออีกข้างวางที่กึ่งกลางหน้าท้องปล่อยตามสบายผู้ฝึกหายใจจะ
หายใจเข้าทางจมูกช้าๆ ขณะหายใจเข้านับ 1, 2 แล้วหายใจออกร่วมกับการห่อปาก ช้าๆ เปุาที่กังหัน
ลม ขณะหายใจออกทางปากนับ 3, 4, 5, 6, 7, 8 การหายใจเข้าและออกนับเป็น 1 ครั้ง แล้วพักหายใจ
ปกติ 1 นาที ท าการหายใจตามรูปแบบ ทั้งหมด 10 ครั้ง ซึ่ง10 ครั้ง เท่ากับ 1 ชุด โดยการทดลอง
รูปแบบนี้ ก าหนดให้ท า 3 ชุดแต่ละชุดพัก 3 นาที (Gosselink, 2003; Spahija et al., 2005) การฝึก 
3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 12 สัปดาห์ ท าการฝึกพร้อมกันเป็นกลุ่มทุกครั้ง โดยมีผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัย
เป็นผู้ควบคุมการฝึกให้มีประสิทธิภาพโดยการเป็นผู้นับจังหวะการหายใจ เข้า – ออกให้ผู้สูงอายุ 

อุปกรณ์ 
กังหันลมของเล่นใบพัดท าจากพลาสติก ประกอบด้วย ตัวกังหัน ทั้งหมด 8 ตัวแต่ละตัวมี

ใบพัด 9 ใบ ซึ่งจะให้ผู้สูงอายุเปุาไปที่กังหันลมตัวตรงกลางเพื่อการควบคุมการหายใจที่ถูกต้องโดย
ขณะเปุากังหันลมกังหันลมที่อยู่โดยรอบต้องไม่หมุน ดังรูปที่ 8 

 
รูปที่ 8 แสดงการเปุากงัหันลมของเล่น 

ภายหลัง 12 สัปดาห์ มีผู้เข้าร่วมวิจัยถอนตัวจากการทดลอง (Drop out) จ านวน 14 คน 
โดยเหลือจ านวนกลุ่มตัวอย่างเป็น กลุ่มควบคุม จ านวน 13 คน ถอนตัว 5 คน เนื่องจากขาดการ
ทดสอบหลังการทดลอง กลุ่มการฝึกการหายใจแบบใช้กะบังลม จ านวน 13 คน ถอนตัว 5 คน 
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เนื่องจากไม่สามารถท าการฝึกการหายใจได้อย่างต่อเนื่องจากการติดภารกิจของครอบครัวและกลุ่ม
การฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่นจ านวน 14 คน ถอนตัว 4 คน เนื่องจาก
ขาดการเข้าร่วมการฝึกอย่างต่อเนื่องและมีปัญหาสุขภาพ  

ก่อนวันท าการทดสอบเตรยีมผูเ้ข้าร่วมวิจยั โดยขอให้ไม่รับประทานชาหรือกาแฟและผักผ่อน
ให้เพียงพอในวันที่ท าการทดลอง ผู้เข้าร่วมการวิจัยน่ังพักบนเก้าอี้ในห้องที่เงียบสงบเป็นเวลา 5 นาที  

7. ผู้เข้าร่วมวิจัยจะได้รับการทดสอบก่อนและหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ วัดค่าของตัวแปร
ต่างๆ ดังนี้   

7.1 ตัวแปรทางสรีรวิทยา ท าการวัดอัตราการเต้นหัวใจในขณะพัก (ครั้ง/นาที) และ
ความดันโลหิต (มิลลิเมตรปรอท) ได้แก่ ค่าความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว (Systolic blood 
pressure) และความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว (Diastolic blood pressure) โดยใช้เครื่องวัด
ความดันโลหิต ยี่ห้อ ออมรอน รุ่น เอสอีเอ็ม-1 (Omron: SEM-1 model) จากประเทศญี่ปุุน  

วิธีการ ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยนั่งพักเป็นเวลา 3 นาที โดยนั่งหลังพิงพนักเก้าอี้ในท่าที่
สบายผ่อนคลายแขนและขาทั้ง 2 ข้างร่วมกับการหายใจเข้าและออกตามปกติ แล้วท าการวัดอัตรา
การเต้นของหัวใจขณะพักและความดันโลหิต  

7.2 ท าการวัดสมรรถภาพของหัวใจและปอด ได้แก่ ค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน
สูงสุด   (มล./กก./นาที) และระยะทางการเดินใน 6 นาที (เมตร) 

วิธีการ ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการทดสอบระยะทางการเดินใน 6 นาที โดยให้ผู้สูงอายุเดิน
ในระยะทาง 30 เมตร ในระยะเวลา 6 นาที ซึ่งจะเดินตามสบายเท่าที่ผู้เข้าร่วมวิจัยเดินได้และผู้วิจัย
ท าเครื่องหมายทุก ๆ  3 เมตร วางกรวยจราจรที่จุดกลับตัว พร้อมกับวัดชีพจรขณะเดิน และถามระดับ
ความเหนื่อยทุกๆ 1 นาที จากนั้นน าระยะทางการเดินใน 6 นาที ที่ผู้เข้าร่วมวิจัยเดินได้มาค านวณใน
สูตรการหาอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด ดังนี้ (Burr et al., 2011) 

เพศชาย  VO2 max = 70.161 + (0.023 x 6 MWD) - (0.276 x weight) - (0.193 x 
RHR) - (0.191 x age) 

เพศหญิง  VO2 max = 70.161 + (0.023 x 6 MWD) - (0.276 x weight) - (6.79) - 
(0.193 x RHR) - (0.191 x age) 

โดย  VO2max  คือ อัตราการใช้ออกซิเจนสงูสุด (มลิลิลิตร/กิโลกรัม/นาท)ี 
6 MWD  คือ ระยะทางที่เดินได้ใน 6 นาที (เมตร) 
Weight  คือ น้ าหนักตัว (กิโลกรัม) 
RHR   คือ ชีพจรขณะพัก (ครัง้/นาที) 
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7.3 ท าการวัดการท างานของปอด (Lung function) ได้แก่ ค่าความจุปอด (Forced 
vital capacity; FVC) ค่าเฉลี่ยปริมาณอาการที่หายใจออกใน 1 วินาที (Forced expiratory 
volume in one second; FEV1) โดยใช้เครื่องวัดความจุปอด ยี่ห้อ สไปโรเพท (Spiropet) ประเทศ
สหรัฐอเมริกา 

วิธีการ ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยนั่งพักเป็นเวลา 3 นาที โดยนั่งหลังพิงพนักเก้าอี้ในท่าที่
สบายผ่อนคลายแขนและขาทั้ง 2 ข้างร่วมกับการหายใจเข้าและออกตามปกติ แล้วให้ผู้สูงอายุหายใจ
เข้าทางจมูกให้เต็มทีโ่ดยให้รู้สึกอากาศที่เข้าไปเต็มปอดแล้วหายใจออกโดยเปุาที่กระดาษส าหรับเปุาที่
ต่อกับเครื่องวัดแล้วเปุาอากาศออกมาให้สุดลมหายใจ 

7.4 ท าการวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ ได้แก่ ค่าแรงดันการหายใจเข้าสูงสุด 
(Maximal inspiratory pressure; MIP) และค่าแรงดันการหายใจออกสูงสุด (Maximal expiratory 
pressure; MEP) โดยใช้เครื่องวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ ยี่ห้อไมโคเมดดิคอล (Micro 
medical) ประเทศอังกฤษ 

วิธีการ ให้ผู้ร่วมวิจัยทุกคนน่ังเก้าอี้ในท่าสบายให้หลังพิงพนักเก้าอี้ นั่งพัก 3 นาที ผ่อน
คลายแขนและขาทั้ง 2 แล้วท าการวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ  โดยการวัดค่าแรงดันการ
หายใจเข้าสูงสุดจะให้ผู้เข้าร่วมวิจัยหายใจเข้า – ออกทางจมูกปกติแล้วท าการหายใจออกให้สุดลม
หายใจแล้วใช้คลิปหนีบจมูกและให้ปากครอบที่กระดาษส าหรับเปุาที่ต่อกับเครื่องวัด จากนั้นท าการ
สูดอากาศเข้าทางปากผ่านกระดาษส าหรับเปุาให้เต็มที่เท่าที่จะสูดได้ ซึ่งจะได้ค่าแรงดันการหายใจเข้า
สูงสุดและจะให้ผู้เข้าร่วมวิจัยหายใจเข้าทางจมูกเต็มที่แล้วใช้คลิปหนีบจมูกแล้วเปุาที่กระดาษส าหรับ
เปุาที่ต่อกับเครื่องวัดแล้วเปุาลมออกทางปากผ่านกระดาษส าหรับเปุาให้เต็มที่สุดลมหายใจที่ท าได้ ซึ่ง
จะได้ค่าแรงดันการหายใจออกสูงสุด 

 7.5 ท าการประเมินความเหนื่อย โดยใช้ แบบประเมินความเหนื่อยประยุกต์จาก The 
University of California, SanDiego Shortness of Breath Questionnaire (SOBQ) โดยท าการแปล
ในรายละเอียดและได้ผ่านการพิจารณาความเหมาะสมและความตรงเชิงเนื้อหา (Validity) โดย
ผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่าน ดังกล่าว แล้วใช้เกณฑ์ค่าดัชนีความสอดคล้อง (Item objective congruence; 
IOC) ที่ค านวณได้ต้องมากกว่า 0.50 โดยได้ค่าดัชนีค่าความเท่ากับ 0.83 (ดังภาคผนวก ง ตารางที่ 34) 

วิธีการ ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการประเมินความเหนือ่ยก่อนและหลงัการทดลอง ซึ่งการให้
คะแนนจะคิดคะแนนรวมทัง้หมดจากข้อค าถาม 6 ข้อ ซึ่งมีระดับคะแนน 0-5 คะแนน ในแต่ละข้อ
ค าถามและค าถามแต่ละข้อจะใหผู้้เข้าร่วมวิจัยตอบตามความเป็นจรงิในความเหนือ่ยจากการท า
กิจกรรมที่ผ่านมา ซึ่งมีคะแนนรวมทัง้หมด 30 คะแนน โดยการแปลผล คือ คะแนนรวม 0 - 10 คือ 
ไม่เหนื่อย ถึงเหนื่อยเลก็น้อย 11- 20 คือ เหนื่อยเล็กน้อย ถึงเหนือ่ยปานกลาง และ 21 – 30 คือ 
เหนื่อยปานกลาง ถึงเหนื่อยมาก  
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7.6 ท าการประเมินความพึงพอใจในการฝึกการหายใจแบบใช้กล้ามเนือ้กะบงัลมและ
การหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น โดยใช้แบบสอบถามความพงึพอใจ ที่ผู้วิจัยสร้างข้ึน
และ ได้ผ่านการพจิารณาความเหมาะสมและความตรงเชิงเนื้อหา(Validity) โดยผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่าน 
ดังกล่าว แล้วใช้เกณฑ์ค่าดัชนีความสอดคล้อง (Item objective congruence; IOC) ที่ค านวณได้
ต้องมากกว่า 0.50 โดยได้ค่าของความพึงพอใจในการฝกึการหายใจแบบใช้กล้ามเนือ้กะบังลมเท่ากับ 
0.94 และดัชนีค่าความสอดคล้อง (Item objective congruence; IOC) การหายใจแบบห่อปากโดย
ใช้กังหันลมของเล่น เท่ากับ 0.83 (ดังภาคผนวก ง ตารางที่ 35-36) 

วิธีการ ให้ผู้ร่วมวิจัย ท าการประเมินความพึงพอใจในการฝึกการหายใจแบบใช้กล้ามเนื้อ
กะบังลมและการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น ภายหลังการทดลอง 12สัปดาห์ และน า
ข้อมูลมาแจกแจงระดบัความคิดเห็นเกี่ยวกบัความพึงพอใจในการฝกึการหายใจ ในภาพรวม โดยใช้
คะแนนเฉลี่ย ดังนี ้
  ค่าเฉลี่ยของคะแนน 4.50 – 5.00 หมายถึง พึงพอใจมากทีสุ่ด 
  ค่าเฉลี่ยของคะแนน 3.50 – 4.49 หมายถึง พึงพอใจมาก 
  ค่าเฉลี่ยของคะแนน 2.50 – 3.49 หมายถึง พึงพอใจปานกลาง 
  ค่าเฉลี่ยของคะแนน 1.50 – 2.49 หมายถึง พึงพอใจนอ้ย 
  ค่าเฉลี่ยของคะแนน 1.00 – 1.49 หมายถึง พึงพอใจนอ้ยทีสุ่ด 

เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 

เครื่องมือท่ีใช้ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
แบบสอบถามประวัตสิุขภาพทั่วไป (ภาคผนวก จ) 

 เครื่องมือท่ีใช้ในการประเมินความเหนื่อย 
แบบประเมินความเหนื่อย (ภาคผนวก ฉ) 

เครื่องมือท่ีใช้ในการประเมินความพึงพอใจ 
แบบประเมินความพึงพอใจโปรแกรมการฝึกหายใจหลังการทดลอง(ภาคผนวก ช) 

เครื่องมือส าหรับวัดตัวแปรทางสรีรวิทยา การท างานของปอด และความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อหายใจ 

1. เครื่องวัดความดันโลหิต (Digital blood pressure ยี่ห้อ Omron รุ่น SEM –
1model) ประเทศญีปุุ่น 
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2. เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart rate monitor) ยี่ห้อโพล่าร์ (Polar 
Team 2) ประเทศฟินแลนด์ 

3. เครื่องวัดความจปุอด (Spirometry) ยี่ห้อสไปโรเพท (Spiropet) ประเทศ
สหรัฐอเมรกิา 

4. เครื่องวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ ยี่ห้อไมโคเมดดิคอล (Micro 
medical) ประเทศองักฤษ 

เครื่องมือท่ีใช้ในการบันทึกข้อมลู 
1. แบบบันทึกข้อมลูตัวแปรทางสรรีวิทยา การท างานของปอด และความแข็งแรงของ 

กล้ามเนื้อหายใจ (ภาคผนวก ฌ) 

2. แบบบันทึกข้อมลูการทดลองน าร่อง (Pilot study)  (ภาคผนวก ญ) 

3. แบบประเมินระดับความเหนื่อย (ภาคผนวก ฎ) 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

1. หาค่าเฉลี่ย ( ̅) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของตัวแปร ได้แก่ ค่าทางสรีรวิทยา 

สมรรถภาพของหัวใจและปอด การท างานของปอด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ และความ

เหนื่อย ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม 

2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ( ̅) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของตัวแปร ได้แก่ ค่าทาง

สรีรวิทยา สมรรถภาพของหัวใจและปอด การท างานของปอด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ 

และความเหนื่อย ระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลองของแต่ละกลุ่มตัวอย่างโดยการทดสอบ

ค่าทีแบบรายคู่ (Pair t-test) ที่ระดับนัยส าคัญ .05   

3. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ( ̅) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของตัวแปร ได้แก่ ค่าทาง

สรีรวิทยา สมรรถภาพของหัวใจและปอด การท างานของปอด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ 

และความเหนื่อย ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มการฝึกการหายใจโดยใช้กล้ามเนื้อกะบังลม และกลุ่มการ

ฝึกการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-

way ANOVA) หากมีความแตกต่างจะเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี่ 

(Bonferroni) ที่ระดับนัยส าคัญ .05 



 

 

32 

4. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ( ̅) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความพึงพอใจของ

ผู้สูงอายุที่มีต่อโปรแกรมการฝึกหายใจของกลุ่มการฝึกการหายใจแบบใช้กล้ามเนื้อกะบังลมและกลุ่ม

การหายใจแบบห่อปาก โดยใช้กังหันลมของเล่น โดยการทดสอบค่าทีแบบเป็นอิสระต่อกั น
(Independent t-test) ที่ระดับนัยส าคัญ .05 
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รูปที่ 9 สรุปข้ันตอนการด าเนินการวิจัย 



 

 

บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลม
ของเล่นที่มีต่อการท างานของปอดและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจในผู้สูงอายุ ผู้วิจัยได้เก็บ
รวบรวมข้อมูลก่อน ระหว่าง และหลังการทดลอง กลุ่มตัวอย่างแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่ม
ควบคุม (Control group; CON) กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบใช้กะบังลม (Diaphragmatic 
breathing exercise group; DBE) และ กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลม
ของเล่น (Pursed-lips breathing exercise using windmill toy group; PBE) น าข้อมูลที่ได้มา
วิเคราะห์ผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ แล้วน าผลวิเคราะห์มูลเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง
และกราฟแท่ง โดยรายละเอียดของการน าเสนอมี ดังนี้ 

ตอนท่ี 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระหว่างก่อนและหลังการ
ทดลองของตัวแปรด้านสรีรวิทยาของกลุ่มควบคุม กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบใช้กะบังลม และ 
กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น  

ตอนท่ี 2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระหว่างก่อนและหลังการ
ทดลองของตัวแปรด้านสมรรถภาพของหัวใจและปอดของกลุ่มควบคุม กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจ
แบบใช้กะบังลม และกลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น  

ตอนท่ี 3 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระหว่างก่อนและหลังการ
ทดลอง ของตัวแปรด้านการท างานของปอดของกลุ่มควบคุม กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบใช้
กะบังลม และกลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น  

ตอนท่ี 4 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระหว่างก่อนและหลังการ
ทดลอง ของตัวแปรด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจของกลุ่มควบคุม กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการ
หายใจแบบใช้กะบังลม และกลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น  

ตอนท่ี 5 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานระหว่างก่อนและหลังการ
ทดลอง ของตัวแปรด้านความเหนื่อยของกลุ่มควบคุม กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบใช้กะบังลม 
และกลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น  

ตอนท่ี 6 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความพึงพอใจโปรแกรมการ
หายใจระหว่างกลุ่มการฝึกการหายใจแบบใช้กล้ามเนื้อกะบังลม และกลุ่มการฝึกการหายใจแบบห่อ
ปากโดยใช้กังหันลมของเล่น  
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ตอนท่ี 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระหว่างก่อนและหลังการ
ทดลองของตัวแปรด้านสรีรวิทยาของกลุ่มควบคุม กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบใช้กะบังลม 
และกลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น 

ตารางที่ 1  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรด้านสภาพกายและสรรีวิทยา 
ได้แก่ เพศ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย อัตราการเตน้หัวใจขณะพัก ความดันโลหิต
ขณะหัวใจบีบตัว ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว ระหว่างก่อนและหลงัการทดลอง ของ
กลุ่มควบคุม 

จากตารางที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมลูพบว่า ค่าเฉลี่ยตัวแปรทางสรีรวิทยา ได้แก่ อัตราการ
เต้นของหัวใจขณะพกั ความดันโลหิตขณะหัวใจบบีตัว และความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวของกลุ่ม
ควบคุมระหว่างก่อนและหลังการทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดบั .05 
 
 
ตารางที่ 2  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรด้านสภาพกายและ

สรีรวิทยา ได้แก่ เพศอายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก 

ตัวแปร 

กลุ่มควบคุม 
 (n = 13) 

ก่อน 
การทดลอง 

หลงั 
การทดลอง 

t P -value 

เพศชาย/ หญิง (คน) 
อายุ (ปี) 
น้ าหนัก (กิโลกรัม) 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 

4/9 
66.23 ± 5.40 
66.57 ± 10.04 
160.54 ± 11.11 

 4/9  
66.23 ± 5.40 
66.53 ± 9.97 

160.54 ±11.11 

- 
- 
- 
- 

- 
- 
- 
- 

ดัชนีมวลกาย 25.82 ± 3.04 25.78 ± 3.02 - - 
(กิโลกรัม/ตารางเมตร)     
อัตราการเต้นหัวใจขณะพกั 111.40 ± 8.20 110.61 ± 6.60 .381 .710 
(ครั้ง/นาที)     

ความดันโลหิตขณะหัวใจ
บีบตัว (มิลลเิมตรปรอท) 

130.00 ± 6.42 129.10 ± 6.40 .662 .520 

ความดันโลหิตขณะหัวใจ 
คลายตัว (มิลลิเมตรปรอท) 

83.40 ± 5.25 83.10 ± 2.40 .176 .863 
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ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว ระหว่างก่อนและหลัง
การทดลองของ กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบใช้กะบังลม 

จากตารางที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า ค่าเฉลี่ยตัวแปรทางสรีรวิทยา ได้แก่ อัตราการ
เต้นของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว และความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว ของ
กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบใช้กะบังลม ระหว่างก่อนและหลังการทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 

ตัวแปร 

กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบใช้กะบังลม  
(n = 13) 

ก่อน 
การทดลอง 

หลงั 
การทดลอง 

t P -value 

เพศชาย/ หญิง (คน) 
อายุ (ปี) 
น้ าหนัก (กิโลกรัม) 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 

4/9 
68.31 ± 6.00 
62.00 ± 9.33 
161.00 ± 9.01 

4/9 
68.31 ± 6.00 
62.15 ± 9.33 
161.00 ± 9.01 

- 
- 
- 
- 

- 
- 
- 
- 

ดัชนีมวลกาย 23.50 ± 2.85 23.50 ± 3.00 - - 
(กิโลกรัม/ตารางเมตร)     
อัตราการเต้นหัวใจขณะพกั 115.50 ± 9.00 116.31 ± 6.10 .420 .682 
 (ครั้ง/นาที)     
ความดันโลหิตขณะหัวใจ 
บีบตัว (มิลลเิมตรปรอท) 

127.00 ± 7.44 126.00 ± 6.50 2.00 .068 

ความดันโลหิตขณะหัวใจ 
คลายตัว (มิลลิเมตรปรอท) 

85.31 ± 6.00 84.00 ± 5.30 .628 .542 



 

 

37 

ตารางที่ 3  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรด้านสภาพกายและ
สรีรวิทยา ได้แก่ เพศ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก
ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว ระหว่างก่อนและหลัง
การทดลอง ของกลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น 

จากตารางที่ 3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า ค่าเฉลี่ยตัวแปรทางสรีรวิทยา ได้แก่ อัตราการ
เต้นของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว และความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวของกลุ่ม
การฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น ระหว่างก่อนและหลังการทดลองไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 
 

ตัวแปร 

กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปาก 
โดยใช้กังหันลมของเล่น (n = 14) 

ก่อน 
การทดลอง 

หลงั 
การทดลอง 

t P -value 

เพศชาย/ หญิง (คน) 
อายุ (ปี) 
น้ าหนัก (กิโลกรัม) 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 

4/10 
65.00 ± 4.00 
60.36 ± 12.50 
160.60 ± 9.00 

4/10 
65.00 ± 4.00 
60.40 ± 12.50 
160.60 ± 9.00 

- 
- 
- 
- 

- 
- 
- 
- 

ดัชนีมวลกาย 23.26 ± 3.34 23.34 ± 3.26 - - 
(กิโลกรัม/ตารางเมตร)     
อัตราการเต้นหัวใจขณะพกั 113.00 ± 9.00 113.00 ± 7.20 .148 .884 
(ครั้ง/นาที)     
ความดันโลหิตขณะหัวใจ 
บีบตัว (มิลลเิมตรปรอท) 

127.10 ± 6.60 125.50 ± 4.41 .179 .096 

ความดันโลหิตขณะหัวใจ 
คลายตัว (มิลลิเมตรปรอท) 

86.14 ± 6.00 84.00 ± 5.43 1.08 .297 
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จากตารางที่ 4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า ค่าเฉลี่ยตัวแปรทางสรีรวิทยา ได้แก่ อัตราการ
เต้นของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว และความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวของกลุ่ม
ควบคุม กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบใช้กล้ามเนื้อกะบังลมและการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อ
ปากโดยใช้กังหันลมของเล่น ก่อนการทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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จากตารางที่ 5 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า ค่าเฉลี่ยตัวแปรทางสรีรวิทยา ได้แก่ อัตราการ
เต้นของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว และความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวของกลุ่ม
ควบคุม กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบใช้กล้ามเนื้อกะบังลม และการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อ
ปากโดยใช้กังหันลมของเล่น หลังการทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนท่ี 2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานระหว่างก่อนและหลังการ
ทดลองของตัวแปรด้านสมรรถภาพของหัวใจและปอดของกลุ่มควบคุม กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการ
หายใจแบบใช้กะบังลม และกลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเลน่ 

 
ตารางที่ 6 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานระหว่างก่อนและหลังการทดลองของตัว

แปรด้านสมรรถภาพของหัวใจและปอด ของกลุ่มควบคุม 

ตัวแปรด้านสมรรถภาพของ
หัวใจและปอด 

กลุ่มควบคุม  
(n = 13) 

ก่อน 
การทดลอง 

หลงั 
การทดลอง 

t P-value 

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจน
สูงสุด( มล./กก./นาที ) 

33.00 ± 8.00 32.40 ± 9.00 .558 .587 

 
ระยะทางการเดินใน  6 นาท ี
( เมตร ) 

 
349.00 ± 50.84 

 
378.15 ± 83.50 

 
.907 

 
.382 

จากตารางที่ 6 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า ค่าเฉลี่ยตัวแปรด้านสมรรถภาพของหัวใจและ
ปอด ได้แก่ สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด และระยะทางการเดิน ใน 6 นาทีของกลุ่มควบคุม 
ระหว่างก่อนและหลังการทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 ตารางที่ 7  เปรียบเทียบค่าเฉลีย่และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานระหว่างก่อนและหลังการทดลองของตัว
แปรด้านสมรรถภาพของหวัใจและปอด ของกลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบใช้กะบงัลม 

ตัวแปรด้านสมรรถภาพของ
หัวใจและปอด 

กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจ 
แบบใช้กล้ามเนื้อกะบงัลม  

(n = 13) 
ก่อน 

การทดลอง 
หลงั 

การทดลอง 
t P-value 

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจน
สูงสุด( มล./กก./นาที ) 

34.34 ± 6.11 35.20 ± 6.00* 2.48 .029 

ระยะทางการเดินใน  6 นาท ี
( เมตร ) 

338.15 ± 2.73 379.00 ± 70.10* 3.53 .004 

จากตารางที่ 7 และแผนภูมิที่ 1 - 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่าภายหลังการทดลอง 12 
สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยตัวแปรด้านสมรรถภาพของหัวใจและปอด ได้แก่ สมรรถภาพการใช้ออกซเิจนสูงสุด 
และระยะทางการเดิน ใน 6 นาที ของกลุม่การฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบใช้กล้ามเนือ้กะบังลมสูงข้ึน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบกบักอ่นการทดลอง 
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* แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
แผนภูมิที่ 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดของกลุม่การฝึกด้วย

วิธีการหายใจแบบใช้กะบงัลมก่อนและหลังการทดลอง 
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* แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
แผนภูมิที่ 2 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระยะทางการเดนิใน 6 นาที ของกลุ่มการฝึกด้วย

วิธีการหายใจแบบใช้กะบงัลมก่อนและหลังการทดลอง 
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ตารางที่ 8  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานระหว่างก่อนและหลังการทดลองของตัว
แปรด้านสมรรถภาพของหัวใจและปอด ของกลุ่มการฝกึด้วยวิธีการหายใจแบบหอ่ปาก
โดยใช้กังหันลมของเล่น 

ตัวแปรด้านสมรรถภาพของ
หัวใจและปอด 

กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปาก 
โดยใช้กังหันลมของเล่น  

(n = 14) 
ก่อน 

การทดลอง 
หลงั 

การทดลอง 
t P-value 

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจน
สูงสุด( มล./กก./นาที ) 

35.50 ± 6.60 37.25 ± 7.00* 2.33 .036 

ระยะทางการเดินใน  6 นาท ี
( เมตร ) 

358.50 ± 53.60 369.00 ± 51.41 .759 .461 

จากตารางที่ 8 และแผนภูมิที่ 3 พบว่า ภายหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยตัวแปรด้าน
สมรรถภาพของหัวใจและปอด ได้แก่ สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสุดของกลุ่มการฝึกด้วยวิธีการ
หายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่นสูงข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิตทิี่ระดบั .05                    
เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง ส่วนระยะทางการเดิน ใน 6 นาที มีค่าไม่แตกต่างกันระหว่างก่อน
และหลังการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดบั .05 
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* แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

แผนภูมิที่ 3 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสุดของกลุ่มการฝกึ
ด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น ก่อนและหลังการทดลอง 
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จากตารางที่ 9 พบว่า ค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพของหัวใจและปอด ได้แก่ สมรรถภาพการใช้
ออกซิเจนสูงสุด และระยะทางการเดิน ใน 6 นาที ก่อนการทดลอง ของกลุ่มควบคุม กลุ่มการฝึกด้วย
วิธีการหายใจแบบใช้กะบังลม และกลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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จากตารางที่ 10 พบว่า ค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพของหัวใจและปอด ได้แก่ สมรรถภาพการใช้
ออกซิเจนสูงสุด และระยะทางการเดิน ใน 6 นาที หลังการทดลอง ของกลุ่มควบคุม กลุ่มการฝึกด้วย
วิธีการหายใจแบบใช้กะบังลม และกลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนท่ี 3 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระหว่างก่อนและหลังการ
ทดลอง ของตัวแปรด้านการท างานของปอดของกลุ่มควบคุม กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบ
ใช้กะบังลม และ กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น 

 
ตารางที่ 11 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานระหว่างก่อนและหลังการทดลองของตัว

แปรด้านการท างานของปอดของกลุม่ควบคุม 

จากตารางที่ 11 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า ค่าเฉลี่ยตัวแปรด้านการท างานของปอด ได้แก่ 
ค่าความจุปอด ค่าเฉลี่ยปริมาณอากาศที่หายใจออกใน 1 วินาที และอัตราส่วนของค่าเฉลี่ยปริมาณ
อากาศที่หายใจออกใน 1 วินาทีและความจุปอดของกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อนและหลังการทดลองไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ตัวแปรด้านการท างาน 
ของปอด 

กลุ่มควบคุม  
(n = 13) 

ก่อน 
การทดลอง 

หลงั 
การทดลอง 

t P-value 

ค่าความจุปอด 
(ลิตร) 

1.60 ± 0.63 
 

33.00 ± 8.00 
 

.109 .915 

ค่าเฉลี่ยปริมาณอากาศที่
หายใจออกใน 1 วินาที 
(ลิตร) 

1.42 ± 0.63 1.40 ± 0.45 .146 .887 

อัตราส่วนของค่าเฉลี่ย
ปริมาณอากาศที่หายใจออก
ใน 1 วินาที และความจุปอด 
(เปอร์เซ็นต์) 

87.20 ± 17.10 87.00 ±13.02 .051 .960 
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ตารางที่ 12 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานระหว่างก่อนและหลังการทดลองของตัว
แปรด้านการท างานของปอดของกลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบใช้กะบังลม 

จากตารางที่ 12 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า ค่าเฉลี่ยตัวแปรด้านการท างานของปอด ได้แก่ 
ค่าความจุปอด ค่าเฉลี่ยปริมาณอากาศที่หายใจออกใน 1 วินาที และอัตราส่วนของค่าเฉลี่ยปริมาณ
อากาศที่หายใจออกใน 1 วินาที และความจุปอดของกลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบใช้กะบังลม 
ระหว่างก่อนและหลังการทดลอง ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ตัวแปรด้านการท างาน 
ของปอด 

กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจ 
แบบใช้กล้ามเนื้อกะบงัลม 

 (n = 13) 
ก่อน 

การทดลอง 
หลงั 

การทดลอง 
t P-value 

ค่าความจุปอด 
(ลิตร) 

1.62 ± 0.40 33.00 ± 8.00 .742 .473 

ค่าเฉลี่ยปริมาณอากาศที่
หายใจออกใน 1 วินาที (ลิตร) 

1.30 ± 0.60 1.60 ± 0.60 1.43 .178 

อัตราส่วนของค่าเฉลี่ย
ปริมาณอากาศที่หายใจออก
ใน 1 วินาที และความจุปอด 
(เปอร์เซ็นต์) 

80.45 ± 24.50 89.40 ± 11.00 .128 .225 
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ตารางที่ 13 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานระหว่างก่อนและหลังการทดลองของตัว
แปรด้านการท างานของปอดของกลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลม
ของเล่น 

จากตารางที่ 13 และแผนภูมิที่ 4 -6 พบว่า ภายหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยตัวแปร
ด้านการท างานของปอด ได้แก่ ค่าความจุปอด ค่าเฉลี่ยปริมาณอากาศที่หายใจออกใน 1 วินาที และ
อัตราส่วนของค่าเฉลี่ยปริมาณอากาศที่หายใจออกใน 1 วินาที และความจุปอด ของกลุ่มการฝึกด้วย
วิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่นสูงข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  เมื่อ
เปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง 
 
 
 
 

ตัวแปรด้านการท างาน 
ของปอด 

กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจ 
แบบหอ่ปากโดยใช้กงัหันลมของเล่น 

 (n = 14) 
ก่อน 

การทดลอง 
หลงั 

การทดลอง 
t P-value 

ค่าความจุปอด 
(ลิตร) 

1.80 ± 0.71 2.15 ± 0.81* 2.76 .016 

ค่าเฉลี่ยปริมาณอากาศที่
หายใจออกใน 1 วินาที 
(ลิตร) 

1.63 ± 0.70 2.06 ± 0.74* 3.96 .002 

อัตราส่วนของค่าเฉลี่ย
ปริมาณอากาศที่หายใจออก
ใน 1 วินาที และความจุปอด 
(เปอร์เซ็นต์) 

89.30 ± 10.30 96.50 ± 4.15* .235 .035 
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* แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
แผนภูมิที่ 4 แสดงการเปรียบเทียบค่าความจุปอด (Forced vital capacity; FVC) ก่อนและ

หลังการทดลองของกลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น 
 

  
* แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
แผนภูมิที่ 5 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยปริมาณอากาศที่หายใจออกใน 1 วินาที (Forced 

expiratory volume in one second; FEV1) ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มการฝึกด้วยวิธีการ
หายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น 
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* แตกต่างจากก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
แผนภูมิที่ 6 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยอัตราส่วนของปรมิาณอากาศที่หายใจออกใน 1 

วินาที และความจุปอดกอ่นการทดลองและหลังการทดลองของกลุม่การฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อ
ปากโดยใช้กังหันลมของเล่น       
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จากตารางที่ 14 พบว่า ค่าเฉลี่ยก่อนการทดลองของตัวแปรด้านการท างานของปอด ได้แก่ 
ค่าความจุปอด ค่าเฉลี่ยปริมาณอากาศที่หายใจออกใน 1 วินาทีและค่าอัตราส่วนของค่าเฉลี่ยปริมาณ
อากาศที่หายใจออกใน 1 วินาที และความจุปอดระหว่าง 3 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มควบคุม กลุ่มการฝึกด้วย
วิธีการหายใจแบบใช้กะบงัลม และกลุ่มการฝกึด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
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ตารางที่ 16  ผลการทดสอบความแตกต่างรายคู่ของค่าปริมาณอากาศที่หายใจออกใน 1 วินาที ของ
กลุ่มตัวอย่าง โดยวิธีของ บอนเฟอโรนี ่

กลุ่มตัวอย่าง 

  

กลุ่มควบคุม 

 

 

1.40 

การหายใจแบบใช้

กะบังลม 

 

1.60 

การหายใจแบบ

ห่อปากโดยใช้ 

กังหันลมของเล่น 

2.06 

กลุ่มควบคุม 

 

1.40 

 

 0.20 0.66* 

การหายใจแบบใช้

กะบังลม 

 

1.60   0.46 

การหายใจแบบห่อ

ปากโดยใช้ 

กังหันลมของเล่น 

2.06    

*p< .05 
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ตารางที่ 17 ผลการทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของอัตราส่วนปรมิาณอากาศที่หายใจออกใน        
1 วินาที และความจุปอดของกลุ่มตัวอย่าง โดยวิธีของ บอนเฟอโรนี ่

กลุ่มตัวอย่าง 

  

กลุ่มควบคุม 

 

 

87.00 

การหายใจแบบใช้

กะบังลม 

 

89.40 

การหายใจแบบ

ห่อปากโดยใช้ 

กังหันลมของเล่น 

96.50 

กลุ่มควบคุม 

 

87.00 

 

 2.40 9.50* 

การหายใจแบบใช้

กะบังลม 

 

89.40   7.10 

การหายใจแบบห่อ

ปากโดยใช้ 

กังหันลมของเล่น 

96.50    

*p< .05 

จากตารางที่ 15-17 และแผนภูมทิี่ 7-8 พบว่า ค่าเฉลี่ยก่อนการทดลองของตัวแปรด้านการ
ท างานของปอด ได้แก่ ค่าความจุปอดของกลุ่มควบคุม กลุ่มการฝกึด้วยวิธีการหายใจแบบใช้กะบังลม 
และกลุ่มการฝกึด้วยวิธีการหายใจแบบหอ่ปากโดยใช้กังหันลมของเล่น ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติทีร่ะดบั .05 และมีค่าเฉลี่ยหลังการทดลองของค่าปริมาณอากาศทีห่ายใจออกใน 1 วินาที 
และอัตราส่วนค่าปรมิาณอากาศที่หายใจออกใน 1 วินาที และความจปุอดของกลุ่มการฝึกด้วยวิธีการ
หายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น มีค่าสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ 
.05
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แผนภูมิที่ 7 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของค่าปริมาณอากาศที่หายใจออกใน 1 วินาที
ของกลุม่ควบคุม กลุม่การหายใจแบบใช้กะบงัลม และการฝกึด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้
กังหันลมของเล่น หลงัการทดลอง 
 

 
 

แผนภูมิที่ 8 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของค่าอัตราส่วนปริมาณอากาศที่หายใจออกใน 1 
วินาทีของกลุม่ควบคุม กลุ่มการหายใจแบบใช้กะบงัลม และการฝกึด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดย
ใช้กังหันลมของเล่น หลังการทดลอง 
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ตอนท่ี 4 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ระหว่างก่อนและหลังการ
ทดลอง ของตัวแปรด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ ของกลุ่มควบคุม กลุ่มการฝึกด้วย
วิธีการหายใจแบบใช้กะบังลมและกลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของ
เล่น 

 
ตารางที่ 18 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานระหว่างก่อนและหลังการทดลองของตัว

แปรด้านความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจของกลุ่มควบคุม 

ตัวแปรด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อหายใจ 

กลุ่มควบคุม  
(n = 13) 

ก่อน 
การทดลอง 

หลงั 
การทดลอง 

t P-value 

ค่าแรงดันการหายใจเข้าสูงสุด 
(เซนติเมตรน้ า) 

52.54 ± 17.00 53.00 ± 22.12 1.04 .318 
 

ค่าแรงดันการหายใจออกสงูสุด
(เซนติเมตรน้ า) 

58.40 ± 21.00 57.00 ± 24.60 .389 .704 

จากตารางที่ 18 พบว่า ค่าเฉลี่ยตัวแปรด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ ได้แก่ ค่า
แรงดันการหายใจเข้าสงูสุด และค่าแรงดันการหายใจออกสูงสุดของกลุ่มควบคุม ระหว่างกอ่นและหลงั
การทดลอง ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิตทิี่ระดบั .05 
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ตารางที่ 19 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานระหว่างก่อนและหลังการทดลองของตัว
แปรด้านความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจของกลุ่มการฝึกการหายใจแบบใช้กล้ามเนื้อ
กะบังลม 

ตัวแปรด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อหายใจ 

กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจ 
แบบใช้กล้ามเนื้อกะบงัลม  

(n = 13) 
ก่อน 

การทดลอง 
หลงั 

การทดลอง 
t P-value 

ค่าแรงดันการหายใจเข้าสูงสุด 
(เซนติเมตรน้ า) 

57.15 ± 27.05 60.00 ± 27.00 1.04 .318 

ค่าแรงดันการหายใจออกสงูสุด 
(เซนติเมตรน้ า) 

66.15 ± 21.00 69.00 ± 44.30 .389 .704 

จากตารางที่ 19 ผลการวิเคราะห์ข้อมลูพบว่า ค่าเฉลี่ยตัวแปรด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อหายใจ ได้แก่ ค่าแรงดันการหายใจเข้าสูงสุดและค่าแรงดันการหายใจออกสูงสุดของกลุ่มการ
ฝึกการหายใจแบบใช้กล้ามเนือ้กะบังลม ระหว่างก่อนและหลังการทดลอง ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ.05 
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ตารางที่ 20 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานระหว่างก่อนและหลังการทดลองของตัว
แปรด้านความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจของกลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อ
ปากโดยใช้กังหันลมของเล่น 

ตัวแปรด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อหายใจ 

กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจ 
แบบหอ่ปากโดยใช้กงัหันลมของเล่น  

(n = 14) 
ก่อน 

การทดลอง 
หลงั 

การทดลอง 
t P-value 

ค่าแรงดันการหายใจเข้าสูงสุด 
(เซนติเมตรน้ า) 

51.50 ± 26.00 82.30 ± 23.24* 5.72 .000 

ค่าแรงดันการหายใจออกสงูสุด 
(เซนติเมตรน้ า) 

59.00 ± 38.00 77.21 ± 41.00* 4.84 .000 

จากตารางที่ 20 และแผนภูมิที ่9 - 10 ผลการวิเคราะห์ข้อมลูพบว่าภายหลังการทดลอง 12 
สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยตัวแปรด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ ได้แก่ ค่าแรงดันการหายใจเข้าสงูสุด 
และค่าแรงดันการหายใจออกสูงสุด ของกลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหนัลมของ
เล่นสูงข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 เมื่อเปรียบเทยีบกับกอ่นการทดลอง
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* แตกต่างจากก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
แผนภูมิที่ 9 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยแรงดันการหายใจเข้าสงูสุด (Maximal 

inspiratory pressure; MIP) ระหว่างก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบ
ห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น 
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* แตกต่างจากก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
แผนภูมิที่ 10 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยแรงดันการหายใจออกสูงสุด (Maximal 

expiratory pressure; MEP) ระหว่างก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจ 
แบบหอ่ปากโดยใช้กงัหันลมของเล่น 
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จากตารางที่ 21 พบว่า ค่าเฉลี่ยของตัวแปรด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจก่อนการ

ทดลองได้แก่ ค่าแรงดันการหายใจเข้าสูงสุดและค่าแรงดันการหายใจออกสูงสุดของกลุ่มควบคุม กลุ่ม

การฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบใช้กะบังลม และกลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหัน

ลมของเล่น ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 23  ผลการทดสอบความแตกต่างรายคู่ของแรงดันการหายใจเข้าสูงสุดของกลุ่มตัวอย่าง โดย
วิธีของ บอนเฟอโรนี ่

กลุ่มตัวอย่าง 

  

กลุ่มควบคุม 

 

 

53.00 

การหายใจแบบใช้

กะบังลม 

 

60.00 

การหายใจแบบ

ห่อปากโดยใช้ 

กังหันลมของเล่น 

82.30 

กลุ่มควบคุม 

 

53.00 

 

 7.00 29.30* 

การหายใจแบบใช้

กะบังลม 

 

60.00   22.30* 

การหายใจแบบ

ห่อปากโดยใช้ 

กังหันลมของเล่น 

82.30    

  *p< .05  

จากตารางที่ 22 - 23 และแผนภูมิที่ 11 พบว่าหลังการทดลองค่าเฉลี่ยของตัวแปรด้านความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ ได้แก่ ค่าแรงดันการหายใจเข้าสูงสุดของกลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจ

แบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่นมีค่าสูงกว่ากลุ่มควบคุมและกลุ่มหายใจแบบใช้กล้ามเนื้อกะบังลม 

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ไม่พบความแตกต่างของค่าแรงดันการหายใจออกสูงสุด 

ระหว่าง 3 กลุ่ม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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* แตกต่างจากกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างจากกลุ่มการหายใจแบบใช้กล้ามเน้ือกะบังลม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
แผนภูมิที่ 11 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของ แรงดันการหายใจเข้าสูงสุดของกลุ่มควบคุม  

กลุ่มการหายใจแบบใช้กะบังลม และการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น 
หลังการทดลอง 
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ตอนท่ี 5 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ระหว่างก่อนและหลังการ
ทดลอง ของตัวแปรด้านความเหนื่อย ของ กลุ่มควบคุม กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบใช้
กะบังลม และกลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเลน่ 

 

ตารางที่ 24 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานระหว่างก่อนและหลังการทดลองของตัว
แปรด้านคะแนนความเหนือ่ยของกลุ่มควบคุม 

จากตารางที่ 24 พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนความเหนื่อยของกลุม่ควบคุมระหว่างก่อนและหลัง
การทดลอง ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิตทิี่ระดบั .05 
  

ตัวแปรด้าน 
ความเหนื่อย 

กลุ่มควบคุม  
(n = 13) 

ก่อน 
การทดลอง 

หลงั 
การทดลอง 

t P-value 

ความเหนื่อย 
(คะแนน) 

6.76 ± 2.00 6.00 ± 2.79 1.217 0.247 
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ตารางที่ 25 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานระหว่างก่อนและหลังการทดลองของตัว
แปรด้านความเหนื่อยของกลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบใช้กะบังลม 

*แตกต่างจากกอ่นทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
จากตารางที่ 25 และแผนภูมิที่ 12 พบว่า ภายหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยคะแนน

ความเหนื่อยของกลุม่การฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบใช้กะบงัลมมีค่าต่ าลงเมื่อเปรียบเทียบกบัหลังการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดบั .05 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตัวแปรด้าน 
ความเหนื่อย 

กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจ 
แบบใช้กล้ามเนื้อกะบงัลม 

 (n = 13) 
ก่อน 

การทดลอง 
หลงั 

การทดลอง 
t P-value 

ความเหนื่อย 
(คะแนน) 

5.00 ± 2.30 3.30 ± 1.70* 2.711 0.019 
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แผนภูมิที่ 12 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความเหนื่อยของกลุ่มการฝึกด้วยวิธีการ
หายใจแบบใช้กะบงัลมระหว่างก่อนและหลงัการทดลอง 
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ตารางที่ 26 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานระหว่างก่อนและหลังการทดลองของตัว
แปรดา้นความเหนื่อยของกลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของ
เล่น 

*แตกต่างจากกอ่นทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
จากตารางที่ 26 และแผนภูมิที่ 13  พบว่า ภายหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยคะแนน

ความเหนื่อยของกลุม่การฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่นมีค่าต่ าลงเมื่อ
เปรียบเทียบกับหลงัการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตัวแปรด้าน 
ความเหนื่อย 

กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจ 
แบบหอ่ปากโดยใช้กงัหันลมของเล่น  

(n = 14) 
ก่อน 

การทดลอง 
หลงั 

การทดลอง 
t P-value 

ความเหนื่อย 
(คะแนน) 

4.57 ± 3.05 3.07 ± 2.94* 6.565 0.000 
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แผนภูมิที่ 13 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความเหนื่อยของกลุ่มการฝึกด้วยวิธีการ
หายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่นระหว่างก่อนและหลงัการทดลอง 
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จากตารางที่ 27 พบว่า ค่าเฉลี่ยของตัวแปรด้านความเหนื่อย ก่อนการทดลองของกลุ่ม
ควบคุม กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบใช้กะบังลม และกลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปาก
โดยใช้กังหันลมของเล่น ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 29 ผลการทดสอบความแตกต่างรายคู่ของคะแนนความเหนื่อยของกลุม่ตัวอย่าง โดยวิธีของ 
บอนเฟอโรนี ่

กลุ่มตัวอย่าง 

  

กลุ่มควบคุม 

 

 

6.00 

การหายใจแบบใช้

กะบังลม 

 

3.30 

การหายใจแบบ

ห่อปากโดยใช้ 

กังหันลมของเล่น 

3.07 

กลุ่มควบคุม 

 

6.00  -2.70*  -2.93* 

การหายใจแบบใช้

กะบังลม 

 

3.30   -0.23 

การหายใจแบบ

ห่อปากโดยใช้ 

กังหันลมของเล่น 

3.07    

*p< .05  

จากตารางที่ 28 - 29 และแผนภูมิที่ 14 พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนความเหนื่อยหลงัการทดลอง

ของกลุม่การฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบใช้กะบงัลมและกลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดย

ใช้กังหันลมของเล่น มีค่าต่ ากว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดบั .05 
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* แตกต่างจากกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
† แตกต่างจากกลุ่มการหายใจแบบใช้กล้ามเน้ือกะบังลม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

แผนภูมิที่ 14 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความเหนื่อยของกลุ่มควบคุม  กลุ่มการ
หายใจแบบใช้กะบงัลม และการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบหอ่ปากโดยใช้กังหันลมของเล่น หลังการ
ทดลอง 
  

*,† 
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ตอนท่ี 6 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานความพึงพอใจโปรแกรม
การหายใจระหว่างกลุ่มการฝึกการหายใจแบบใช้กล้ามเนือ้กะบังลม และกลุม่การฝึกการหายใจ
แบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเลน่  
 

ตารางที่ 30 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความพึงพอใจของผู้ที่ได้รบัการฝึกการหายใจ
แบบใช้กล้ามเนื้อกะบงัลม 

รายการ  ̅ S.D. 
เกณฑ์ระดับ 

ความพึงพอใจ 

1. ท่านรู้สึกพงึพอใจกับโปรแกรมการฝึก 
2. ท่านรู้สึกพงึพอใจกับการหายใจแบบใช้ 
    กล้ามเน้ือกะบงัลม 
3. ท่านรู้สึกพึงพอใจกับความหนักในการ 
    ฝึกการหายใจแบบใช้กล้ามเน้ือกะบงั
ลม 
4. ท่านรู้สึกพึงพอใจในสถานที่ท าการฝึก 
5. ท่านรู้สึกพึงพอใจกับการฝึกที่มี  
    ระยะเวลาในการฝึก 3 คร้ังตอ่สปัดาห์ 
    ทัง้หมด 12 สัปดาห์ 
6. โดยภาพรวมท่านพงึพอใจกับการฝึก
การ หายใจแบบใช้กล้ามเน้ือกะบังลม 

4.38 
4.23 

 
4.46 

 
4.69 
4.77 

 
 

4.80 

1.13 
0.82 

 
1.40 

 
1.75 
2.01 

 
 

2.30 

มาก 
มาก 

 
มาก 

 
มากที่สุด 
มากที่สุด 

 
 

มากที่สุด 

ความพึงพอใจ 4.55 0.23 มากที่สุด 

จากตารางที่ 30 ความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมวิจัยทีม่ีต่อโปรแกรมการฝกึการหายใจแบบใช้

กล้ามเนื้อกะบังลมโดยรวมมีค่าเฉลี่ย 4.55 ± 0.23 คะแนน จัดอยู่ในเกณฑ์ความพงึพอใจระดบัมาก

ที่สุด
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ตารางที่ 31 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความพึงพอใจของผู้ที่ได้รบัการฝึกการฝึกการ
หายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น 

รายการ  ̅ S.D. 
เกณฑ์ระดับ 

ความพึงพอใจ 

1. ท่านรู้สึกพงึพอใจกับโปรแกรมการฝึก 
2. ท่านรู้สึกพึงพอใจกับอปุกรณ์กังหันลม 
    ของเล่น 
3. ท่านรู้สึกพึงพอใจกับระยะห่างในการ 
    เปุากังหันลม 
4. ท่านรู้สึกพึงพอใจในสถานที่ท าการฝึก 
5. ท่านรู้สึกพึงพอใจกับการฝึกที่มี 
    ระยะเวลาในการฝึก 3 คร้ังตอ่สปัดาห์ 
    ทัง้หมด 12 สัปดาห์ 
6. โดยภาพรวมท่านพงึพอใจกับการฝึก 
    การหายใจโดยประยุกต์ใช้กังหันลม  
    ของเล่น 

4.64 
4.36 

 
4.14 

 
4.57 
4.87 

 
 

4.92 

1.78 
1.22 

 
0.70 

 
1.33 
2.33 

 
 

2.60 

มากที่สุด 
มาก 

 
มาก 

 
มากที่สุด 
มากที่สุด 

 
 

มากที่สุด 

ความพึงพอใจ 4.58 0.30 มากที่สุด 

จากตารางที่ 31 ความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมวิจัยทีม่ีต่อการฝึกการหายใจแบบห่อปากโดยใช้
กังหันลมของเล่นโดยรวมมีค่าเฉลี่ย 4.58 ± 0.30 คะแนน จัดอยู่ในเกณฑ์ความพึงพอใจระดับมาก
ที่สุด  
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ตารางที่ 32 ตารางเปรียบเทียบความพึงพอใจที่มีต่อโปรแกรมการฝึกหายใจของกลุ่มการหายใจแบบ
ใช้กล้ามเนื้อกะบงัลมและกลุม่การหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น 

รายข้อ 
การหายใจแบบใช้
กล้ามเนื้อกะบังลม 

การหายใจแบบ
ห่อปากโดยใช้

กังหันลมของเล่น 
 

 

t       P-value 

  ̅ S.D.  ̅     S.D. 
 

  

1. ท่านรู้สึกพึงพอใจกับโปรแกรม
การฝึก 

2. ท่านรู้สึกพึงพอใจกับอุปกรณ์
กังหันลมของเล่น 

3. ท่านรู้สึกพึงพอใจกับระยะห่าง
ในการเปุากังหันลม 

4. ท่านรู้สึกพึงพอใจในสถานท่ีท า
การฝึก 

5. ท่านรู้สึกพึงพอใจกับการฝึกที่มี
ระยะเวลาในการฝึก 3 คร้ังต่อ
สัปดาห์ท้ังหมด 12 สัปดาห ์

6. โดยภาพรวมท่านพึงพอใจกับ
การฝึกการหายใจโดย
ประยุกต์ใช้กังหันลมของเล่น 

4.38 
 

4.23 
 

4.46 
 

4.69 
 

4.77 
 
 

4.80 

1.13 
 

0.82 
 

1.40 
 

1.75 
 

2.01 
 
 

2.30 

4.64 
 

4.36 
 

4.14 
 

4.57 
 

4.87 
 
 

4.92 

 1.78 
 

1.22 
 

0.70 
 

1.33 
 

2.33 
 
 

2.60 

 1.019 
 

.271 
 

.271 
 

.534 
 

.256 
 
 

.165 

.332 
 

.792 
 

.792 
 

.605 
 

.803 
 
 

.873 

รวม 4.55 0.23 4.58  0.30   .184  .858  

จากตารางที่ 32 เปรียบเทียบความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมวิจัยระหว่างผู้ที่ได้รับการหายใจ

แบบใช้กล้ามเนื้อกะบังลมและการฝึกการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น พบว่าไม่

แตกต่างกันที่ระดับนัยส าคัญที่ระดับ .05 



 

 

บทที่  5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 การศึกษาวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกการหายใจแบบห่อปากโดยใช้
กังหันลมของเลน่ที่มีต่อการท างานของปอดและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจในผู้สูงอายุและเพื่อ
ศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่นกับการฝึกการหายใจ
แบบใช้กะบังลมและกลุ่มควบคุมที่มีต่อการท างานของปอดและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจใน
ผู้สูงอายุ กลุ่มตัวอย่างประกอบด้วยผู้สูงอายุในชุมชนเคหะบางบัว จ านวน 54 คน เพศชาย 19 คน 
และเพศหญิง 35 คน อายุระหว่าง 60 -75 ปี แบ่งอาสาสมัครโดยวิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple 
random sampling) ออกเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มควบคุม จ านวน 18 คน กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการ
หายใจแบบใช้กะบงัลม  จ านวน 18 คน และกลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลม
ของเล่น จ านวน 18 คน ภายหลัง 12 สัปดาห์ มีกลุ่มตัวอย่างขาดหายไป (Drop out) จ านวน 14 คน 
เหลือจ านวนกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ กลุ่มควบคุม จ านวน 13 คน กลุ่มการฝึกการหายใจแบบใช้กะบังลม 
จ านวน 13 คน และกลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่นจ านวน 14 คน 
ดังนั้น เหลือกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมโครงการทั้งสิ้น จ านวน 40 คน ท าการทดสอบตัวแปรก่อนและหลัง 
12 สัปดาห์ของการทดลอง ได้แก่  

สรุปผลการวิจัย 

ผลของการฝึกการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่นท่ีมีต่อการท างานของปอด
และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจในผู้สูงอายุ 
1. ภายหลัง 12 สัปดาห์ ไม่พบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยตัวแปรทางสรีรวิทยา ได้แก่ อัตราการ

เต้นของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตของหัวใจบีบตัว ความดันโลหิตของหัวใจคลายตัว อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. ภายหลัง 12 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของ
เล่นมีสมรรถภาพของหัวใจและปอด ได้แก่ สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดสูงข้ึน อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง 

3. ภายหลัง 12 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของ
เล่น มีการท างานของปอด ได้แก่  ค่าความจุปอด ค่าเฉลี่ยปริมาณอากาศที่หายใจออกใน 1 วินาที 
และค่าอัตราส่วนของค่าเฉลี่ยปริมาณอากาศที่หายใจออกใน 1 วินาทีสูงข้ึน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง 
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4. ภายหลัง 12 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของ
เล่น มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ ได้แก่  ค่าแรงดันการหายใจเข้าสูงสุด และค่าแรงดันการ
หายใจออกสูงสุด สูงข้ึน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง 

5. ภายหลัง 12 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของ
เล่น มีคะแนนความเหนื่อย ไม่แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบกับก่อน
การทดลอง 

ผลของการฝึกการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่นส่งผลต่อการท างานของปอด
และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจเปรียบเทียบกับการฝึกการหายใจแบบใช้กะบังลมและกลุ่ม
ควบคุม 

1. ก่อนการทดลอง ไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มหายใจแบบใช้กล้ามเนื้อกะบัง
ลม และกลุ่มหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น ในทุกค่าของตัวแปร ได้แก่ ตัวแปรทาง
สรีรวิทยา สมรรถภาพของหัวใจและปอด การท างานของปอด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ 
ความเหนื่อย และความพึงพอใจ โดยเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปรด้วยวิธีการทางสถิติ 

2. ภายหลัง 12 สัปดาห์ ไม่พบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยตัวแปรทางสรีรวิทยา ได้แก่ อัตราการ
เต้นของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตของหัวใจบีบตัว ความดันโลหิตของหัวใจคลายตัวระหว่างกลุ่ม 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. ภายหลัง 12 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มควบคุม กลุ่มการฝึกการหายใจแบบใช้กล้ามเนื้อกะบังลม 
และกลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่นมสีมรรถภาพของหัวใจและปอด 
ได้แก่ สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด และระยะทางการเดิน ใน 6 นาที ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

4. ภายหลัง 12 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของ
เล่น มีการท างานของปอด ได้แก่ ค่าปริมาณอากาศที่หายใจออกใน  1 วินาทีและค่าอัตราส่วนของ
ค่าเฉลี่ยปริมาณอากาศที่หายใจออกใน 1 วินาที และความจุปอดสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  

5. ภายหลัง 12 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของ
เล่น มี ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ ได้แก่ ค่าแรงดันการหายใจเข้าสูงสุด สูงกว่ากลุ่มควบคุม 
และกลุ่มการหายใจแบบใช้กล้ามเนื้อกะบังลมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

6. ภายหลัง 12 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มการฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของ
เล่นมีคะแนนความเหนื่อยต่ ากว่ากลุ่มควบคุมและกลุ่มการหายใจแบบใช้กล้ามเนื้อกะบังลม อย่างมี
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นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุ่มหายใจแบบใช้กล้ามเนื้อกะบังลม มีคะแนนความเหนื่อยต่ า
กว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

7. ภายหลัง 12 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มการฝึกการหายใจแบบใช้กล้ามเนื้อกะบังลม และกลุ่มการ
ฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น มีความพึงพอใจในการฝึกไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

อภิปรายผลการวิจัย 

ผลของการฝึกการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่นท่ีมีต่อการท างานของปอด
และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจในผู้สูงอายุ 

จากการศึกษาพบว่า ก่อนและหลังท าการศึกษา ผู้สูงอายุ ทั้ง 3 กลุ่ม มีค่าอัตราการเต้นของ
หัวใจขณะพัก ความดันโลหิตของหัวใจบีบตัว ความดันโลหิตของหัวใจคลายตัว อยู่ในเกณฑ์ปกติและ
ไม่พบความแตกต่างกันระหว่างก่อนและหลังการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่
พบว่า กลุ่มการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น มีค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด
และระยะทางการเดินใน 6 นาที เพิ่มข้ึนหลังจากการฝึกการหายใจ 12 สัปดาห์  ส่งผลให้ผู้สูงอายุมี
ความสามารถทางด้านร่างกายในการท ากิจกรรมต่างๆได้ดีข้ึน เนื่องจากผู้สูงอายุมีการหายใจที่ดีข้ึน
และปอดสามารถแลกเปลี่ยนออกซิเจนไปเลี้ยงส่วนต่างๆของร่างกาย ขณะท ากิจกรรมได้ดี ท าให้
ร่างกายมีปริมาตรของออกซิเจนเพิ่มข้ึน และเกิดการท างานที่ดีข้ึนของกล้ามเนื้อในการหายใจที่ช่วย
เพิ่มประสิทธิภาพในการหายใจ (Fateme & Mohsen, 2011) โดยเกิดการท างานของกลา้มเนื้อกะบงั
ลมที่ท างานอย่างมีประสิทธิภาพประกอบกับจังหวะการหายใจออกที่มีการท างานของกล้ามเนื้อ
ระหว่างซี่โครงที่ท างานเพิ่มแรงขณะหายใจออกท าให้เกิดกระบวนการหายใจเข้า ซึ่งเป็นการกระตุ้น
กล้ามเนื้อกะบังลมโดยการเพิ่มปริมาตรของทรวงอกท าให้กล้ามเนื้อกะบังลมท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพมากข้ึน จึงเกิดการแลกเปลี่ยนออกซิเจนที่ระดับเซลล์ได้ดีข้ึนทั่วร่างกาย (Jadranka et 
al., 2010) โดยผลการวิจัยน้ีสอดคล้องกับ อนีราโอ และ คณะ (Anerao, Shinde, & Khatri, 2013) 
ซึ่งท าการศึกษา ผลของการฝึกการหายใจแบบห่อปากในคนอ้วนเพศหญิงที่ ส่งผลต่อประสิทธิภาพ
การใช้ออกซิเจนสูงสุด โดยท าการฝึกในผู้หญิงอ้วน 40 คน วัดผลก่อนและหลังการทดลอง พบว่า ค่า
การใช้ออกซิเจนสูงสุดมีค่าสูงข้ึนหลังจากการฝึก 6 สัปดาห์  ซึ่งผลการศึกษานี้ยังสอดคล้องกับผล
การศึกษาของ นีลด์และคณะ (Nield et al., 2007) ได้ท าการศึกษาผลของการการหายใจแบบห่อ
ปากต่อการลดความเหนื่อยและสมรรถภาพในการท ากิจกรรมของผู้ปุวยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง พบว่า 
หลังการฝึกการหายใจ 12 สัปดาห์ มีความเหนื่อยลดลง และมีระยะทางการเดินใน 6 นาที เพิ่มข้ึน 
อีกทั้ง เซอยาและคณะ (Nield et al., 2007) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกการหายใจแบบห่อปาก 
ในผู้ปุวยปอดอุดกั้นเรื้อรัง ที่มีผลต่อการเพิ่มความสามารถในการออกก าลังกาย พบว่าหลังการฝึก 
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ผู้ปุวยปอดอุดกั้นเรื้อรัง มีประสิทธิภาพในการหายใจเพิ่มข้ึน ระดับความเหนื่อยลดลงและมีการ
เพิ่มข้ึนของ ระยะทางการเดินใน 6 นาที เนื่องจากการหายใจแบบห่อปากช่วยเพิ่มประสิทธิภาพใน
การหายใจเพิ่มข้ึน ส่งผลต่อการเพิ่มสมรรถภาพของหัวใจและระดับกิจกรรมทางกายในการเดินได้  

จากผลของการศึกษา พบว่ากลุ่มการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น มีค่าความจุ
ปอด ปริมาณอากาศที่หายใจออกใน 1 วินาที และค่าอัตราส่วนของปริมาณอากาศที่หายใจออกใน 1 
วินาที และความจุปอดเพิ่มข้ึนเมื่อเปรียบเทยีบ กับก่อนการทดลอง พบว่าผู้สูงอายุมีการฝึกการหายใจ
ที่สามารถเพิ่มประสิทธิภาพการหายใจ โดยการหายใจแบบห่อปากจะช่วยเพิ่มช่วงของการหายใจออก
ที่มากข้ึน ลดระดับอากาศที่คงค้างภายในปอดและเพิ่มประสิทธิภาพในการหายใจเข้าส่งผลต่อ
กล้ามเนื้อกะบังลมที่เป็นกล้ามเนื้อในการหายใจหลกั (Fregonezi, Resqueti, & Guell Rous, 2004) 
และกล้ามเนื้อช่วยในการหายใจเข้าที่เกิดข้ึนเป็นจังหวะที่สม่ าเสมอและเป็นการควบคุมจังหวะการ
หายใจ ท าให้ผู้สูงอายุเกิดการหายใจที่เพิ่มข้ึนและเกิดการลดลงของการอุดกั้นของปอด เนื่องจากค่า
อัตราส่วนของปริมาณอากาศที่หายใจออกใน 1 วินาที และความจุปอด เป็นค่าที่ใช้ประเมินความอุด
กั้นของทางเดินอากาศในผู้สูงอายุหรือผู้ปุวยปอดอุดกั้นเรื้อรัง (Souza et al., 2014) ซึ่งสอดคล้อง
จากการศึกษาที่ผ่านมาของ เด็ชแมนและวิลสัน (Dechman & Wilson, 2004) ที่ได้ท าการศึกษาผล
ของการหายใจแบบห่อปากขณะพักและขณะออกก าลังกายในผู้ปุวยปอดอุดกั้นเรื้อรัง โดยท าการฝึก
การหายใจแบบห่อปากร่วมด้วย พบว่า การหายใจแบบห่อปากมีผลท าให้เพิ่มประสิทธิภาพของการ
หายใจมากขึ้นและลดอาการหอบเหนื่อย  จึงท าให้ความจุปอดของการหายใจเพิ่มข้ึนและสามารถเพิ่ม
ความทนทานในการท ากิจกรรมและการออกก าลังกายได้ 

จากการศึกษา พบว่า ภายหลัง12 สัปดาห์ ค่าของแรงดันในการหายใจเข้าสูงสุดและค่าของ
แรงดันในการหายใจออกสูงสุดของกลุ่มการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่นมีค่าเพิ่มข้ึน
เมื่อเทียบกับก่อนและหลังการฝึก การหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่นเป็นรูปแบบการ
หายใจแบบห่อปากโดยใช้จังหวะการหายใจออกซึ่งเป็นการควบคุมจังหวะการหายใจ(Souza et al., 
2014) โดยการหายใจแบบห่อปากจะช่วยเพิ่มความยาวในการหายใจออก ลดอากาศคงค้างในปอด 
เพิ่มจังหวะของการขยายตัวของทรวงอก รวมไปถึงการกระตุ้นกลา้มเนื้อในการหายใจซึง่ท าใหเ้กิดการ
ท างานของกล้ามเนื้อหายใจเข้า หรือกล้ามเนื้อกะบังลม ซึ่งจากการศึกษาสอดคล้องกับ ซันซา และ
คณะ (Souza et al., 2014) ท าการศึกษาผลของการฝึกกล้ามเนื้อในการหายใจเข้าในผู้สูงอายุเพศ
หญิงที่ส่งผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ ความยืดหยุ่นและการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ
กะบังลม พบว่า การฝึกหายใจแบบห่อปากเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจเข้า ส่งผลดีต่อ
กล้ามเนื้อกะบังลมและการเคลื่อนไหวต่อกล้ามเนื้อกะบังลมในระยะสั้นเพียง 7 วัน  แต่การศึกษานี้
เป็นการศึกษาการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น ซึ่งใช้ระยะเวลาในการฝึก 12 สัปดาห์ 
ซึ่งเป็นการฝึกในระยะทีย่าวนานข้ึน โดยผลที่ได้จากการฝึกการหายใจแบบหอ่ปากท าใหค่้าของแรงดัน
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การหายใจเข้าสูงสุดและค่าแรงดันการหายใจออกสูงสุดมีค่าสูงข้ึน และจากการศึกษานี้ได้ท าการฝึก
การหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่นซึ่งเป็นอุปกรณ์ที่ประยุกต์มาใช้โดยเปรียบเสมือน
อุปกรณ์สะท้อนการควบคุมจังหวะการหายใจออกแบบห่อปากซึ่งสามารถควบคุมจังหวะการหายใจ
ตามที่ผู้วิจัยก าหนด และท่าทางในการฝึกการหายใจแบบห่อปากร่วมกับกังหันลมในท่าน่ัง ส่งผลดีต่อ
ประสิทธิภาพในการฝึกการหายใจแบบห่อปาก โดยเพิ่มการท างานของกล้ามเนื้อกะบังลม เพิ่มการ
เคลื่อนไหวของผนังทรวงอก และลดการใช้กล้ามเนื้อช่วยในการหายใจซึ่งจะท าให้ลดอาการหอบ
เหนื่อยได้ (Carolyn, 2003) โดยผลจากงานวิจัยดังกล่าวพบว่า กลุ่มการฝึกการหายใจแบบห่อปาก
โดยใช้กังหันลมของเล่นมีค่าคะแนนความเหนื่อยลดลงในสัปดาห์ ที่ 12 เมื่อเทียบภายในกลุ่ม อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ที่ 0.5 บ่งช้ีว่าการฝึกการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่นเป็นการฝึก
หายใจที่สามารถพัฒนาสมรรถภาพการหายใจที่ลดระดับอาการหอบเหนื่อยได้ ทั้งนี้อาจเป็นเพราะมี
ประสิทธิภาพในการเพิ่มการท างานของปอด ท าให้เกิดการแลกเปลี่ยนอากาศที่หายใจเข้าและออกได้
ดีข้ึน รวมไปถึงเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจเข้าให้ดีข้ึน และปอดสามารถท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพมากข้ึน (Nield et al., 2007) 

เปรียบเทียบผลของการฝึกการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่นกับการฝึกการ
หายใจแบบใช้กะบังลมและกลุ่มควบคุมท่ีมีต่อสมรรถภาพปอดและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
หายใจในผู้สูงอายุ 

จากผลการศึกษาพบว่า กลุ่มการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่นมีค่าความจุปอด 
ค่าเฉลี่ยปริมาณอากาศที่หายใจออกใน 1 วินาที และค่าอัตราส่วนของปริมาณอากาศที่หายใจออกใน 
1 วินาที และความจุปอดเพิ่มข้ึนเมื่อเปรยีบเทียบกับกลุ่มควบคุมภายหลังการทดลอง ซึ่งสอดคล้องกบั 
แฟรงและคณะ (Fang, Huang, Guan, & Jiahai, 2013) ที่ท าการฝึกการหายใจแบบห่อปากในผู้ปุวย
ก่อนผ่าตัดเปรียบเทยีบกับกลุ่มควบคุมเพื่อศึกษาผลของการฝึกการหายใจในผู้ปุวยมะเร็งปอด ท าการ
ฝึกระยะสั้น 2 สัปดาห์ ผลที่ได้เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม คือ ผู้ปุวยมีค่าการท างานของปอดเพิ่มข้ึน 
ประสิทธิภาพการใช้ออกซิเจนของร่างกายเพิ่มข้ึน แสดงถึงการเพิ่มข้ึนของการท างานของปอด
หลังจากการฝึกการหายใจที่ส่งผลให้กล้ามเนื้อกะบังลมท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

จาก ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่นมีค่าความ
เหนื่อยลดลงหลังการฝึก 12 สัปดาห์ เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม ทั้งนี้เนื่องจากการหายใจแบบห่อปาก
ช่วยลดอาการหอบเหนื่อย เนื่องจากการฝึกการหายใจแบบห่อปากจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพ ในการ
ท างานของกล้ามเนื้อหายใจ ลดการใช้กล้ามเนื้อช่วยในการหายใจ ลดอัตราการหายใจ ขณะท า
กิจกรรมต่างๆได้ ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ จาแดรนคา และคณะ (Jadranka et al., 2010) ที่
ท าการศึกษาผลของการฝึกการหายใจแบบห่อปากต่อกลไกทางสรีรวิทยาระหว่างขณะพักและขณะ
ออกก าลังกายในผู้ปุวยปอดอดุกั้นเรือ้รงั โดยเปรียบเทียบผลหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ผลทางสรีรวิทยาที่
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ได้ พบว่าผู้ปุวยปอดอุดกั้นเรื้อรังมีระดับความเหนื่อยลดลงและมีประสิทธิภาพในการท างานของปอด
ที่เพิ่มข้ึนนอกจากนี้การหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่นท าให้เกิดความพึงพอใจและเป็นที่
น่าสนใจของผู้เข้าร่วมการวิจัย ซึ่งน่าจะท าให้ผู้สูงอายุสามารถฝึกหายใจแบบห่อปาก ได้อย่าง
สม่ าเสมอและยั่งยืน 

สรุปได้ว่า  การฝึกการหายใจแบบห่อปาก โดยใช้กังหันลมของเล่นเป็นรูปแบบการฝึกการ
หายใจที่ผู้วิจัยได้ประยุกต์ข้ึนมาโดยการน ากังหันลมของเล่นมาใช้เพื่อควบคุมจังหวะการหายใจแบบ
ห่อปาก ซึ่งเน้นที่การควบคุมจังหวะการหายใจออกให้มีประสิทธิภาพ มีผลเพิ่มการท างานของปอด
และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในการหายใจเข้าหรือกล้ามเนื้อกะบังลมที่เป็นกล้ามเนื้อหลักในการ
หายใจเข้า นอกจากนี้ยังสามารถลดอาการหอบเหนื่อย รวมไปถึงสร้างความพึงพอใจต่อการฝึกใน
ผู้สูงอายุ ดังนั้น การฝึกการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น น่าจะเป็นการบ าบัดฟื้นฟู
สมรรถภาพของหัวใจและปอดของผู้สูงอายุที่มีประสิทธิภาพ เพื่อปูองกันภาวะแทรกซ้อนทางด้าน
ระบบทางเดินหายใจของผู้สูงอายุ 
 
ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 

1. ผู้สูงอายุควรมีการฝึกหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น ต่อเนื่องจนเป็นกิจวัตร

ประจ าวัน โดยก าหนดระยะห่างระหว่างปากและกังหันลม เป็นระยะ 25-30ซม. และพยายามออก

แรงเปุาให้กังหันลมหมุนอย่างต่อเนื่อง 

2.  การให้ความรู้ทางด้านการส่งเสริมสุขภาพ ควรแนะน าให้ใช้โปรแกรมการฝึกการหายใจแบบ

ห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น ซึ่งเป็นอีกทางเลือกหนึ่งของการฟื้นฟูสมรรถภาพการหายใจที่ส่งผลดี

ต่อประชาชนทั่วไป กลุ่มประชากรที่มีภาวะเสี่ยงทางด้านโรคที่เกี่ยวกับทางเดินหายใจและผู้สูงอายุ 

ข้อเสนอแนะส าหรับการท าวิจัยครั้งต่อไป 

1. ควรมีการศึกษาพัฒนาอุปกรณ์กังหันลมให้สามารถควบคุมระดับความหนักของแรงดันให้มี

แรงต้านที่สามารถเพิ่มความหนักของการฝึกการหายใจที่จะท าให้ได้ประสิทธิภาพการหายใจที่มากข้ึน 

2. ควรมีการศึกษาวิจัยถึงผลของการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลม ร่วมกับการออกก าลัง

กายในรูปแบบต่างๆส าหรับผู้สูงอายุ 

3. ควรมีการศึกษาวิจัยถึงผลของการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลม ในผู้ปุวยโรคปอดต่างๆ 

ได้แก่ โรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง โรคหอบหืด โรคมะเร็งปอด เป็นต้น 
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ภาคผนวก ก 
เอกสาร ผา่นพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 
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ใบรับรองโครงการวิจัย ผ่านพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 
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บันทึกข้อความ ผา่นพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 
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หนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
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ข้อมูลส าหรับกลุ่มประชากร 
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ภาคผนวก ข 
ขั้นตอนการศึกษาน าร่องก่อนการวิจัย (Pilot study) 
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ขั้นตอนการศึกษาน าร่องก่อนการวิจัย (Pilot study) 
1. ศึกษาทบทวนวรรณกรรมและศึกษาเอกสารเกี่ยวกบัการฟื้นฟูสมรรถภาพการหายใจใน

ผู้สงูอายุรปูแบบการหายใจแบบใช้กะบังลม รูปแบบการหายใจแบบห่อปาก ศึกษากลไก
การหายใจทั้ง 2 ชนิด จากงานวิจัย เอกสาร ต ารา และศึกษาลักษณะของกงัหันลมชนิดที่
ท าจากกระดาษและท าจากพลาสติกว่ามีความแตกต่างกันอย่างไร  

2. ให้อาสาสมัครผูสู้งอายุ จ านวน 5 คน ด าเนินการทดลอง ดังนี ้
2.1ผู้สงูอายุ จะได้รบัการวัดความดันโลหิตและชีพจร ด้วยเครื่องวัดความดันโลหิต 
(Digital blood pressure ยี่ห้อ Omron รุ่น SEM -1model) ประเทศญี่ปุุน วัดความจุ 
ปอด (Spirometry) ด้วยเครื่องวัดความจุปอด ยี่ห้อสไปโรเพท (Spiropet) ประเทศ 
สหรัฐอเมรกิา และวัดก าลงักล้ามเนือ้หายใจด้วยเครื่องวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
หายใจ ยี่ห้อไมโคเมดดิคอล (Micro medical) ประเทศอังกฤษก่อนการเปุากังหันลม 
2.2 ผู้สูงอายุแตล่ะคนท าการเปุากังหันลม โดยการหายใจแบบห่อปาก มีวิธีการดังนี ้

  2.2.1 วางมือ 2 ข้างไว้บนหน้าท้องบริเวณสะดอื แล้วสังเกตการณ์ขยับตัวของหน้า 

ท้อง จะเห็นว่าขณะทีเ่ราหายใจเข้า ท้องจะพองข้ึน และเมื่อเราหายใจออก ท้องจะ
ยุบลง 

2.2.2 เมื่อสังเกตการณ์ขยบัตัวของหน้าทอ้งและความสัมพันธ์กับการหายใจได้
แล้วให้เริ่มฝึก ดังนี ้

หายใจเข้าทางจมูก ช้าๆ ลึกๆ และยาวๆ ในขณะเดียวกัน ท้องจะ
ค่อยๆพองข้ึน  

เมื่อหายใจเข้าสุดแล้ว.....ใหห้ายใจออกทางปาก (ห่อปาก) อย่าง
ช้าๆ ยาวๆ ในขณะเดียวกัน ท้องจะค่อยๆยุบลง  

2.2.3 เมื่อหายใจเข้าและหายใจออกสุดแล้ว ให้นับเป็น 1 ครั้ง 

3. กังหันลมที่ให้ผูสู้งอายุท าการเปุา ท ามาจากวัสดุ 2 ประเภท ได้แก่  
กังหันลมของเล่นท าจากกระดาษเป็นกงัหันลมที่ใบพัดท าจากกระดาษบาง ประกอบด้วย

ใบพัดทั้งหมด 9 ใบก้านของกงัหันท าจากพลาสติกใส ยาว 20 ซม. น้ าหนัก 10 กรัม 
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รูปท่ี 10 กังหันลมของเล่นใบพัดท าจากกระดาษ 

กังหันลมของเล่นท าจากพลาสติกเป็นกงัหันลมที่ใบพัดท าจากพลาสติก ประกอบด้วยใบพัด 
ทั้งหมด 9 ใบ ก้านของกังหันลมท าจากพลาสติกใส ยาว 20 ซม.น้ าหนกั 50 กรัม 

 

 
รูปท่ี 11 กังหันลมของเล่นใบพัดท าจากพลาสติก 

4. ผู้วิจัยก าหนดระยะห่างระหว่าง ปากกับกังหันลมของเล่นที่ ระยะ 15 ซม. 20 ซม. 25 ซม. 
30 ซม. 35 ซม.เพื่อวิเคราะหร์ะยะทางทีเ่หมาะสมในการเปาุกังหันลมโดยมีขาตั้งที่ก าหนดระยะทางที่
ก าหนดเพือ่ปูองกันการเลื่อนเปลีย่นระยะของกงัหันลมขณะท าการทดลอง และผูเ้ข้าร่วมวิจัยจะนัง่
เก้าอี้มีพนกัพิงที่มีความสงูเท่ากันและมีที่พกัแขนที่มลีักษณะเหมอืนกันทุกคน 

5. ผู้วิจัยท าการทดลองในหอ้งทีป่ราศจากสิง่รบกวน เช่น เสยีง ลมพัดจากภายนอก พัดลม 
หรือแอร์ทีท่ าให้ การทดลองจากกังหันลมของเล่นเกิดความคลาดเคลื่อน และประเมินระดบัความ
เหนื่อย ทันทีหลังจากผูสู้งอายุเปุากังหันลมที่ระยะ15 ซม. 20 ซม. 25 ซม. 30 ซม. 35 ซม.แล้วบันทึก
ระดับความเหนื่อยทีม่ีคะแนน ตั้งแต่ 0 ถึง 10 (ภาคผนวก ฎ) โดยแต่ละรอบในการทดลองเมื่อวัด
ระดับความเหนื่อยหลงัการเปุากังหันลมแล้วท าการพักระหว่างรอบ 1 นาทีท าทั้งหมด 3 รอบ  

6.บันทึกค่าของผลที่ได้ทั้ง 10 คน แล้วหาค่าเฉลี่ยในส่วนของ ระดับความเหนื่อย ในแต่ละ
ชนิดของกังหันลมของเล่น 

7.น าชนิดของกังหันลมและระยะทางที่เหมาะสมส าหรับการฝึกการหายใจแบบห่อปากที่ตรง
ต่อไปก าหนดเป็นโปรแกรมและวิธีการฝึกในข้ันต่อไปของการทดลอง 
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ภาคผนวก ค 
ผลการทดลองน าร่อง (Pilot study) 
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ผลการทดลองน าร่อง (Pilot study) 

 
 

 *ค่า Respiratory strengthและ Lung function เป็นค่าเฉลี่ย 

 ค่าความเหน่ือยใช้แบบประเมินระดับความเหน่ือย ดังภาคผนวก ฎ 
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ภาคผนวก ค 
แบบประเมนิค่าดชันีความสอดคล้องระหว่างเนื้อหา 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

121 

ตารางที่ 33  ค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างเนื้อหาจากการประเมินของผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 3 ท่าน 
เกี่ยวกับโปรแกรมการฝึกการหายใจ 3 รูปแบบ 

โปรแกรมการฝึกการหายใจ 

ความคิดเห็น 
ดัชนี
ความ

สอดคล้อง 
สอดคล้อง ไม่แน่ใจ ไม่สอดคล้อง 

(+1) 0 (-1) 

กลุ่มท่ี 1 กลุ่มควบคุม ไม่ได้รับการฝึกใดๆ
(Control group; CON) 

ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะได้รับค าแนะน าการ
หายใจและการปฏิบัติตนขณะเข้าร่วมโครงการ
จนจบโครงการวิจัยไม่ได้รับโปรแกรมการฝึกใด 

ผู้เข้าร่วมวิจัยจะรับทราบการปฏิบัติตัวตลอด
ระยะเวลาการฝึก 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

0 

 

 

 

0 

 

 

 

1 

กลุม่ท่ี 2 การฝึกด้วยวิธกีารหายใจแบบ 

ใช้กะบังลม 

(Diaphragmatic breathing exercise 
group; DBE) 

 
รูปท่ี 1 : การหายใจแบบใช้กระบังลม 

การฝึกหายใจโดยใช้กล้ามเนื้อกะบังลม 

2 1 0 0.66 
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ผู้ฝึกอยู่ในท่าน่ังที่สบาย ห้ามน่ังไขว่ห้าง อยู่ใน
ห้องที่เงียบสงบ ไม่พูดคุยขณะฝึก ผู้ฝึกวางมือ 
ทั้ง2 ข้างไว้บนก่ึงกลางหน้าท้อง (Mid rectus 
abdominal area) (รูปที่1)ก่อนการเริ่มการ
ฝึกให้ผู้สูงอายุหายใจเข้าออกปกติ 2 นาที และ
ให้ผู้สูงอายุ สูดหายใจเข้าทางจมูกช้าๆ โดยให้
ท้องมีลักษณะพองออก โดยหลีกเลี่ยงการเกิด
การเคลื่อนไหวของทรวงอก ขณะหายใจเข้า 
นับจังหวะ 1, 2, 3 แล้วหายใจออกทางจมูก 
โดยให้ท้องมีลักษณะยุบตัวลง ขณะหายใจ
ออกนับ 4, 5, 6, 7, 8, 9 โดยการหายใจเข้า
และออกนับเป็น 1 ครั้ง แล้วพักหายใจปกติ 1 
นาที ท าการหายใจตามรูปแบบ ทั้งหมด 10 
ครั้ง ซ่ึง10 ครั้ง เท่ากับ 1 ชุด โดยการทดลอง
รูปแบบน้ี ก าหนดให้ท า 3 ชุดแต่ละชุดพัก 3 
นาที ท าการฝึก 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 
12 สัปดาห์     

ความถี่ของการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 

 12 สัปดาห์  

  สัปดาห์ ท่ี 1 - 6   จะใช้การหายใจแบบใช้
กะบังลม(ไม่ค้างขณะหายใจเข้า) 

  -     ท า 10 ครั้ง/ชุด  ท า 3 ชุด   

 -    ระยะเวลาของการฝึกแต่ละครั้ง 40 นาที 

  สัปดาห์ ท่ี 7 - 12   จะใช้การหายใจแบบใช้
กะบังลม(ค้างขณะหายใจเข้า/ค้างไว้ 5วินาที
แล้วหายใจออก) 

 -      ท า 10 ครั้ง/ชุด  ท า 3 ชุด   

  -    ระยะเวลาของการฝึกแต่ละครั้ง 40 นาที 
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กลุ่มที่ 3 การฝึกด้วยวิธีการหายใจแบบห่อปากโดย
ใช้กังหันลมของเล่น 

Pursed-lips breathing exercise using 
windmill toy group; PBE) 

ผู้ฝึกอยู่ในท่าน่ังที่สบาย ห้ามน่ังไขว่ห้าง อยู่ใน
ห้องที่เงียบสงบ ไม่พูดคุยขณะฝึก ขณะฝึกมือ
ข้างที่ถนัดถือกังหันลมของเล่นและมืออีกข้าง
วางที่ก่ึงกลางหน้าท้องปล่อยตามสบาย (รูปที่
2) ขณะการฝึกให้ ผู้ฝึกหายใจเข้าทางจมูกช้าๆ 
ขณะหายใจเข้านับ 1, 2 แล้วหายใจออก
ร่วมกับการห่อปาก ช้าๆ เปุาที่กังหันลม (รูปที่
3) ขณะหายใจออกนับ 3, 4, 5, 6, 7, 8 โดย
การหายใจเข้าและออกนับเป็น 1 ครั้ง แล้วพัก
หายใจปกติ 1 นาที ท าการหายใจตามรูปแบบ 
ทั้งหมด 10 ครั้ง ซ่ึง10 ครั้ง เท่ากับ 1 ชุด โดย
การทดลองรูปแบบน้ี ก าหนดให้ท า 3 ชุดแต่
ละชุดพัก 3 นาที ท าการฝึก 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 
เป็นเวลา 12 สัปดาห์ 

 

 

 

รูปท่ี 3: การหายใจ
แบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น 

ความถี่ของการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา                   
12 สัปดาห์   ท า 10 ครั้ง/ชุด  ท า 3 ชุด    

 - ท าการเพิ่มความหนักโดย ปรับระยะทาง 

     การเปุากังหันลม ดังน้ี                             

 สัปดาห์ ที่ 1 - 6   จะใช้ระยะทาง 25 ซ.ม. 

 สัปดาห์ ที่ 7 - 12  จะใช้ระยะทาง 30 ซ.ม. 

2 1 0 0.66 
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รวม 

 

 

 

 

0.77 

 

จากตารางที่ 33 แสดงผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา โดยการวิเคราะห์ค่าดัชนีความ
สอดคล้อง (IOC) ความเหมาะสมของโปรแกรมการฝึกการหายใจพบว่า ไม่มีข้อรายการใดที่มีค่าดัชนี
ความสอดคล้องต่ ากว่า 0.5 (Cox & Vargas, 1966) และผลรวมเฉลี่ยดัชนีความสอดคล้อง (IOC) 
เท่ากับ 0.77 คะแนนแสดงว่า โปรแกรมการฝึกการหายใจทัง้ 3 รูปแบบ มีความเหมาะสมในการ
น าไปใช้ฝึกการหายใจ 
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ตารางที่ 34  แสดงค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างเนือ้หาจากการประเมนิของผู้ทรงคุณวุฒจิ านวน               
3 ท่านเกี่ยวกับแบบประเมินอาการหอบเหนื่อย 

รายการประเมินอาการหอบเหนื่อย 

 

ความคิดเห็น 
ดัชนี
ความ

สอดคล้อง 
สอดคล้อง ไม่แน่ใจ ไม่สอดคล้อง 

(+1) 0 (-1) 

1. คุณอาการหอบเหนือ่ยแม้ในขณะ
พักไม่มีกจิกรรมใดๆ                                              

3 0 0 1 

2. คุณมีอาการหอบเหนื่อยขณะ
เดินทางบนพื้นราบ                                                        

3 0 0 1 

3. คุณมีอาการหอบเหนื่อยขณะเดิน
ข้ึนบันได มากกว่า 5 ข้ัน 

3 0 0 1 

4. คุณมีอาการหอบเหนื่อยขณะ
ท างานบ้าน (กวาดบ้าน/ถูบ้าน/ซักผ้า)   

2 1 0 0.66 

5. คุณมีอาการหอบเหนื่อยหายใจ
ล าบากเมื่อออกก าลังกายต่อเนื่องนาน
10-15 นาที         

2 1 0 0.66 

6. คุณมีอาการหอบเหนื่อยเมื่อออก
ก าลังกายต่อเนื่องนานกว่า 30 นาที                            

2 1 0 0.66 

รวม 0.83 

จากตารางที่ 34 แสดงผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา โดยการวิเคราะห์ค่าดัชนีความ
สอดคล้อง (IOC) ความเหมาะสมแบบประเมินอาการหอบเหนื่อย(The modified shortness of 
breath questionnaire modified)พบว่า ไม่มีข้อรายการใดที่มีค่าดัชนีความสอดคล้องต่ ากว่า 0.5 
(Cox & Vargas, 1966) แสดงว่า แบบประเมินอาการหอบเหนื่อย(The modified shortness of 
breath questionnaire modified) และมีค่าดัชนีความสอดคล้อง ( IOC) เท่ากับ 0.83 มีความ
เหมาะสมในการน าไปประเมินอาการเหนื่อยของผู้เข้าร่วมวิจัย 
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ตารางที่ 35  แสดงค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างเนื้อหาจากการประเมินของผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน                 
3 ท่านเกี่ยวกับแบบประเมินความพึงพอใจโปรแกรมการฝึกหายใจ 
(ส าหรับผู้เข้าร่วมวิจัยที่ไดร้ับการฝกึการหายใจแบบใช้กล้ามเนื้อกะบังลม) 

รายการประเมินความพึงพอใจ 

ความคิดเห็น 
ดัชนี
ความ

สอดคล้อง 
สอดคล้อง ไม่แน่ใจ ไม่สอดคล้อง 

(+1) 0 (-1) 

1. ท่านรู้สึกพึงพอใจกบัโปรแกรมการ
ฝึก 

3 0 0 1 

2. ท่านรู้สึกพึงพอใจกบัการหายใจแบบ
ใช้กล้ามเนื้อกะบงัลม 

3 0 0 1 

3. ท่านรู้สึกพึงพอใจกบัความหนักใน
การฝกึการหายใจแบบใช้กล้ามเนื้อ

กะบังลม 
2 1 0 0.66 

4. ท่านรู้สึกพึงพอใจในสถานทีท่ าการ
ฝึก 

3 0 0 1 

5. ท่านรู้สึกพึงพอใจกบัการฝึกทีม่ี
ระยะเวลาในการฝึก 3 ครั้งต่อสัปดาห์

ทั้งหมด 12 สัปดาห ์
3 0 0 1 

6. โดยภาพรวมท่านพึงพอใจกบัการฝึก
การหายใจแบบใช้กล้ามเนื้อกะบังลม 

3 0 0 1 

รวม 0.94 

จากตารางที่ 35 แสดงผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา โดยการวิเคราะห์ค่าดัชนีความ
สอดคล้อง (IOC) ความเหมาะสมแบบประเมินความพึงพอใจโปรแกรมการฝึกหายใจ(ส าหรับผู้เข้าร่วม
วิจัยที่ได้รับการฝึกการหายใจแบบใช้กล้ามเนื้อกะบังลม)พบว่า ไม่มีข้อรายการใดที่มีค่าดัชนีความ
สอดคล้องต่ ากว่า 0.5 (Cox & Vargas, 1966)และมีค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) เท่ากับ 0.94 แสดง
ว่า แบบประเมินความพึงพอใจโปรแกรมการฝึกหายใจ(ส าหรับผู้เข้าร่วมวิจัยที่ได้รับการฝึกการหายใจ
แบบใช้กล้ามเนื้อกะบังลม) มีความเหมาะสมในการน าไปประเมินความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมวิจัย 
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ตารางที่ 36  แสดงค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างเนือ้หาจากการประเมนิของผู้ทรงคุณวุฒจิ านวน 3 
ท่านเกี่ยวกับแบบประเมินความพงึพอใจโปรแกรมการฝึกหายใจ 
(ส าหรับผู้เข้าร่วมวิจัยที่ไดร้ับการฝกึการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น) 

รายการประเมินความพึงพอใจ 

ความคิดเห็น 
ดัชนี
ความ

สอดคล้อง 
สอดคล้อง ไม่แน่ใจ ไม่สอดคล้อง 

(+1) 0 (-1) 

1. ท่านรู้สึกพึงพอใจกบัโปรแกรมการ
ฝึก 

3 0 0 1 

2. ท่านรู้สึกพึงพอใจกบัอุปกรณ์กงัหัน
ลมของเล่น 

2 1 0 0.66 

3. ท่านรู้สึกพึงพอใจกบัระยะห่างใน
การเปุากังหันลม 

2 1 0 0.66 

4. ท่านรู้สึกพึงพอใจในสถานทีท่ าการ
ฝึก 

3 0 0 1 

5. ท่านรู้สึกพึงพอใจกบัการฝึกทีม่ี
ระยะเวลาในการฝึก 3 ครั้งต่อสัปดาห์

ทั้งหมด 12 สัปดาห ์
3 0 0 1 

6. โดยภาพรวมท่านพึงพอใจกบัการฝึก
การหายใจโดยประยุกต์ใช้กังหันลม

ของเล่น 
2 1 0 0.66 

รวม 0.83 

จากตารางที่ 36 แสดงผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา โดยการวิเคราะห์ค่าดัชนีความ
สอดคล้อง (IOC) ความเหมาะสมแบบประเมินความพึงพอใจโปรแกรมการฝึกหายใจ (ส าหรับ
ผู้เข้าร่วมวิจัยที่ได้รับการฝกึการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น)พบว่า ไม่มีข้อรายการใดที่
มีค่าดัชนีความสอดคล้องต่ ากว่า 0.5 (Cox & Vargas, 1966) และมีค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) 
เท่ากับ 0.83 แสดงว่า แบบประเมินความพึงพอใจโปรแกรมการฝึกหายใจ(ส าหรับผู้เข้าร่วมวิจัยที่
ได้รับการฝึกการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น)มีความเหมาะสมในการน าไปประเมิน
ความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมวิจัย 
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ภาคผนวก จ 
แบบสอบถามประวัติสขุภาพท่ัวไป 
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รหัสผู้เขา้ร่วมวิจัย.................................. 

แบบสอบถามประวัติสขุภาพท่ัวไป 

ข้อมูลสุขภาพท่ัวไป 

เพศ หญิง ชาย อายุปี      

เช้ือชาติ  สัญชาติ  ศาสนา    
โรคประจ าตัว   ยาที่รับประทานเป็นประจ า    

6เดือนที่ผ่านมา ท่านเคยเข้ารับการรกัษาที่โรงพยาบาลหรือไม่  

ไม่ เคย เนื่องจาก   เมื่อวันที ่   

1 สัปดาห์ทีผ่่านมา ท่านมีความเจบ็ปุวยใดหรือไม่ 
ไม่ มี เป็น    เมื่อวันที ่    

ท่านมีบิดา/มารดา/ญาติพ่ีน้องเปน็โรคประจ าตัวหรือไม่   

ไม่ มี    
โดยเป็นโรคโลหิตจาง โรคหัวใจขาดเลือด เบาหวาน    ความดัน  

โลหิตสงู มะเร็ง โรคลมชัก     วัณโรค     ภูมิแพ้  

หอบหืด     อื่นๆ     
ขณะนี้ท่านรู้สกึ ไม่สบาย    ปานกลาง    แข็งแรงมาก 

 
................................................................................................................ 
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ภาคผนวก ฉ 
แบบประเมนิความเหนื่อย 
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แบบประเมนิความเหนื่อย 

(The modified shortness of breath questionnaire modified) 

ค าชี้แจง : กรุณาวงกลมหมายเลขในข้อค าถามตามความรู้สกึเหนื่อยทีท่ าเป็นในการท ากจิกรรมที่
ผ่านซึ่งคะแนนจะมี ระดับ ตั้งแต่ 0 ถึง 5 โดยมีความหมาย คือ 

     

0  ไม่มีอาการเลย 

1  เริ่มมีอาการหายใจล าบาก 

2  หายใจล าบากเล็กน้อย 

3  มีอาการหอบเหนื่อยปานกลาง 

4  มีอาการอยา่งเห็นได้ชัด 

5  มีอาการหอบเหนื่อยอยา่งรุนแรง 

 

 
1. คุณอาการหอบเหน่ือยแม้ในขณะพักไม่มีกิจกรรมใดๆ                      0   1   2   3   4   5  

2. คุณมีอาการหอบเหน่ือยขณะเดินทางบนพื้นราบ                                                0   1   2   3   4   5  

3. คุณมีอาการหอบเหน่ือยขณะเดินขึ้นบันได มากกว่า5 ขั้น               0   1   2   3   4   5  

4. คุณมีอาการหอบเหน่ือยขณะท างานบ้าน (กวาดบ้าน/ถูบ้าน/ซักผ้า)                          0   1   2   3   4   5  

5. คุณมีอาการหอบเหน่ือยหายใจล าบากเม่ือออกก าลังกายต่อเน่ืองนาน10-15 นาที          0   1   2   3   4   5  

6. คุณมีอาการหอบเหน่ือยเม่ือออกก าลังกายต่อเน่ืองนานกว่า 30 นาที                         0   1    2   3   4   5  
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ภาคผนวก ช 
แบบประเมนิความพึงพอใจโปรแกรมการฝึกหายใจ 
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แบบประเมนิความพึงพอใจโปรแกรมการฝึกหายใจ 

(ส าหรบัผู้เขา้ร่วมวิจัยท่ีได้รบัการฝึกการหายใจแบบใช้กลา้มเนื้อกะบังลม) 

ค าชี้แจง โปรดตอบแบบสอบถามตามความจริง โดยใส่เครื่องหมาย / ลงในช่องตัวเลขที่ตรงกับ
ระดับความพึงพอใจของท่านมากท่ีสุด 

ระดับความพงึพอใจ แบง่เป็น 5 ระดับ คือ 

ระดับ 5 หมายถึง ท่านรู้สกึพึงพอใจมากที่สุด 
ระดับ 4 หมายถึง ท่านรู้สกึพึงพอใจมาก 

ระดับ 3 หมายถึง ท่านรู้สกึพึงพอใจ 

ระดับ 2 หมายถึง ท่านรู้สกึพึงพอใจน้อย 

ระดับ 1 หมายถึง ท่านรู้สกึพึงพอใจน้อยที่สุด 

ข้อท่ี ความพึงพอใจท่ีมีต่อการฝึกการหายใจ 
ระดับความพึงพอใจ 

5 4 3 2 1 

1 ท่านรู้สึกพึงพอใจกับโปรแกรมการฝึก      

2 ท่านรู้สึกพึงพอใจกับการหายใจแบบใช้กลา้มเนื้อ
กะบังลม 

     

3 ท่านรู้สึกพึงพอใจกับความหนักในการฝึกการ
หายใจแบบใช้กล้ามเนื้อกะบังลม 

     

4 ท่านรู้สึกพึงพอใจในสถานท่ีท าการฝึก      

5 ท่านรู้สึกพึงพอใจกับการฝึกท่ีมีระยะเวลาในการฝึก 
3 ครั้งต่อสัปดาห์ท้ังหมด 12 สัปดาห์ 

     

6 โดยภาพรวมท่านพึงพอใจกับการฝึกการหายใจ
แบบใช้กลา้มเนื้อกะบังลม 

     

 

แหล่งท่ีมา ผู้วิจัยผู้วิจัยสร้างขึ้นและได้ผา่นการพิจารณาความเหมาะสมและ 

ความตรงเชิงเนื้อหาโดยผู้ทรงคณุวุฒ ิ
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แบบประเมนิความพึงพอใจโปรแกรมการฝึกหายใจ 

(ส าหรบัผู้เขา้ร่วมวิจัยท่ีได้รบัการฝึกการหายใจแบบห่อปากโดยใช้กังหันลมของเล่น) 

ค าชี้แจง โปรดตอบแบบสอบถามตามความจริง โดยใส่เครื่องหมาย / ลงในช่องตัวเลขที่ตรงกับ
ระดับความพึงพอใจของท่านมากท่ีสุด 

ระดับความพงึพอใจ แบง่เป็น 5 ระดับ คือ 

ระดับ 5 หมายถึง ท่านรู้สกึพึงพอใจมากที่สุด 
ระดับ 4 หมายถึง ท่านรู้สกึพึงพอใจมาก 

ระดับ 3 หมายถึง ท่านรู้สกึพึงพอใจ 

ระดับ 2 หมายถึง ท่านรู้สกึพึงพอใจน้อย 

ระดับ 1 หมายถึง ท่านรู้สกึพึงพอใจน้อยที่สุด 

ข้อท่ี ความพึงพอใจท่ีมีต่อการฝึกการหายใจ 
ระดับความพึงพอใจ 

5 4 3 2 1 

1 ท่านรู้สึกพึงพอใจกับโปรแกรมการฝึก      

2 ท่านรู้สึกพึงพอใจกับอุปกรณ์กังหันลมของเล่น      

3 ท่านรู้สึกพึงพอใจกับระยะห่างในการเปาุกังหันลม      

4 ท่านรู้สึกพึงพอใจในสถานท่ีท าการฝึก      

5 ท่านรู้สึกพึงพอใจกับการฝึกท่ีมีระยะเวลาในการฝึก 
3 ครั้งต่อสัปดาห์ท้ังหมด 12 สัปดาห์ 

     

6 โดยภาพรวมท่านพึงพอใจกับการฝึกการหายใจ
โดยประยุกต์ใช้กังหันลมของเล่น 

     

 
แหล่งท่ีมา ผู้วิจัยผู้วิจัยสร้างขึ้นและได้ผา่นการพิจารณาความเหมาะสมและ 

ความตรงเชิงเนื้อหาโดยผู้ทรงคณุวุฒ ิ
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ภาคผนวก ซ 
กังหันลมของเล่นใบพัดท าจากพลาสติก 
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กังหันลมของเล่นใบพัดท าจากพลาสติก 

 
 

รูปท่ี 12 กังหันลมของเล่นใบพัดท าจากพลาสติก 
 

กังหันลมของเล่นท าจากพลาสติก มรีายละเอียดดังนี้ ใบพัดท าจากพลาสตกิ ประกอบด้วยใบพัด 
ทั้งหมด 9 ใบ ก้านของกังหันลมท าจากพลาสติกใส ยาว 30 ซม.น้ าหนกั 50 กรัม 

 
       โดยจากการศึกษาน าร่องในผู้สูงอายุ เพื่อก าหนดระยะทางในการเปุาที่เหมาะสมและชนิดของ
กังหันลมในการทดลองที่ท าให้ผู้ที่ได้รับโปรแกรมสามารถเปุากังหันลมได้โดยความหนักอยู่ที่ระยะทาง
ที่สามารถเปุากังหันลมให้หมุนได้และระดับความเหนื่อยอยู่ในระดับที่เหนื่อย คะแนน 5-6 จนถึง
เหนื่อยมาก คะแนน 7-8 (ภาคผนวก ฎ) เพื่อเป็นการฟื้นฟูสมรรถภาพการหายใจและเพิ่ม
ประสิทธิภาพการหาใจทีด่ีข้ึนจากการฝึกการหายใจดังนั้นในการศึกษาวิจัยน้ี ผู้วิจัยจะก าหนดชนิดของ
กังหันลมเป็นแบบกังหันลมของเล่นท าจากพลาสติก ระยะทางในการเปุากังหันลม สัปดาห์ที่ 1 - 6 
ก าหนดไว้ 25 ซม. สัปดาห์ที่ 7-12 ก าหนดไว้ 30 ซม.  
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ภาคผนวก ณ 
แบบบันทึกข้อมูลทางสรีรวิทยา 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

138 

แบบบันทึกข้อมูลทางสรีรวิทยา 

การท างานของปอดและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ 

 

รหัสผู้เขา้ร่วมวิจัย..................................... 

 

    อายุ...............ป ี      เพศ................ น้ าหนัก..................กก.           ส่วนสูง................ซม. 

 

    1. ข้อมูลทางสรีรวิทยา 

ค่าท่ีวัด ก่อนการทดลอง สัปดาห์ท่ี 12 

HR (b/min)   

BP (mm.Hg)   

2.การท างานของปอด 
ค่าท่ีวัด ก่อนการทดลอง สัปดาห์ท่ี 12 

FVC   

FEV1   

%FEV1   

 
  3. ค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ 

ค่าท่ีวัด ก่อนการทดลอง สัปดาห์ท่ี 12 

MIP   

MEP   

 

 

 

 

 

 



 

 

139 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ญ 
แบบบันทึกข้อมูลการทดลองน าร่อง (Pilot study) 
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แบบบันทึกข้อมูลการทดลองน าร่อง (Pilot study) 
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ภาคผนวก ฎ 
แบบวัดระดับความเหนื่อย 
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แบบวัดระดับความเหนื่อย 

 
 

 
   มีคะแนน 0 - 10  

  0 หมายถึง  

  1 หมายถึง    ไม่เหนื่อย 

  2หมายถึง    

  3 หมายถึง  เริ่มรู้สกึเหนื่อย 

  4 หมายถึง  ค่อนข้างเหนื่อย 

  5หมายถึง 

  6 หมายถึง  

  7 หมายถึง  

  8 หมายถึง  

  9 หมายถึง  

  10 หมายถึง 

เหนื่อย 

เหนื่อยมาก 

เหนื่อยมากที่สุด 

ค่อนข้างเหนื่อย 

เหน่ือย 

เหน่ือยมาก 

เหนื่อยมากท่ีสุด 
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ประวัต ิผ ู้เข ีย น วิทย าน ิพนธ์ 
 

ประวัติผู้เขยีนวิทยานิพนธ ์

 

ช่ือ นายสราวุธ  จันทร์แสง 

 เกิดวันที่ 21พฤศจิกายน2531 

 สถานที่เกิด กรุงเทพมหานคร 

ประวัติการศึกษา 

 ส าเร็จการศึกษาวิทยาศาสตรบัณฑิต สาขากายภาพบ าบัด มหาวิทยาลัยวลัยลักษณ์เมื่อ
ปีการศึกษา 2554 

 เข้าศึกษาต่อหลักสูตรปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต แขนงวิทยาการส่งเสริมสุขภาพ
สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยเมื่อปี
การศึกษา 2556 

ประวัติการท างาน 

 รับราชการ ต าแหน่ง นักกายภาพบ าบัดปฏิบัติการ สังกัดกรมการแพทย์ กระทรวง
สาธารณสุข  

 ปฏิบัติหน้าที่ในงานกายภาพบ าบัด กลุ่มงานเวชศาสตร์ฟื้นฟู โรงพยาบาลราชวิถี (พ.ศ.
2554 – ปัจจุบัน) 
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