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บทคดัย่อ 

 โรคปอดอุดกั้นเร้ือรังเป็นโรคท่ีท าใหผู้สู้งอายมีุความสามารถในการท าหนา้ท่ีของร่างกาย
และสมรรถภาพปอดลดลง  การออกก าลงักายสามารถท าให้ความสามารถในการท าหน้าท่ีของ
ร่างกายและสมรรถภาพปอดเพิ่มข้ึน การทบทวนวรรณกรรมในคร้ังน้ีมีจุดมุ่งหมายเพื่อรวบรวม
หลกัฐานเชิงประจกัษ์ท่ีมีอยูเ่ก่ียวกบัการออกก าลงักายในผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง โดย
การสืบคน้รายงานวิจยัท่ีตีพิมพแ์ละไม่ไดตี้พิมพ ์ทั้งท่ีเป็นภาษาไทยและภาษาองักฤษตั้งแต่ปี พ.ศ. 
2544 ถึง พ.ศ. 2554 จากฐานขอ้มูลของ PubMed, CINAHL, ProQuest, Medical library, Science 
direct, Cochrance library, DARE, Springer Link, DAO และฐานขอ้มูลวิทยานิพนธ์ไทยโดย
คดัเลือกรายงานการวิจยัท่ีเป็นการวิจยัเชิงทดลองและก่ึงทดลองท่ีศึกษาผลของการออกก าลงักาย  
ต่อความสามารถในการท าหนา้ท่ีของร่างกายและสมรรถภาพปอดในผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคปอดอุดกั้น
เร้ือรัง โดยท าการคดักรองงานวิจัยโดยใช้เคร่ืองมือท่ีผูว้ิจยัพฒันาข้ึนเองและประเมินคุณภาพ
งานวิจยัโดยใชเ้คร่ืองมือท่ีพฒันาโดยสถาบนัโจแอนนาบริกส์โดยผูท้บทวนสองคน การวิเคราะห์
ประสิทธิผลของการออกก าลงักายท่ีไดใ้ช้การวิเคราะห์สรุปความ ส่วนผลลพัธ์ของการออกก าลงั



จ 

กายท่ีมีขอ้มูลทางสถิติเพียงพอใช้การวิเคราะห์เมตา้ด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป (Review Manager 
Version 5.1) โดยพิจารณาความเป็นเอกพนัธ์ของงานวิจยัจากค่าสถิติ chi-square และค านวณค่า
ความแตกต่างของค่าเฉล่ียรวมโดยใชส้ถิติ Mean difference (MD) และช่วงความเช่ือมัน่ท่ี 95% 

ผลการทบทวนพบงานวิจยัฉบบัเต็มทั้งส้ินจ านวน  46  เร่ือง โดย 40  เร่ืองไดผ้า่นการคดั
กรองตามคุณสมบติัท่ีก าหนดและประเมินคุณค่างานวิจยัพบว่ามีการศึกษาการออกก าลงักายรวม      
5 รูปแบบคือ 1) การออกก าลงักายแบบแอโรบิค 2) การออกก าลงักายแบบใช้แรงตา้น 3) การ      
ออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่น  4)  การออกก าลังกายเฉพาะส่วนของร่างกาย และ                      
5) การออกก าลงักายท่ีมีหลายรูปแบบร่วมกนั     
 ส าหรับประสิทธิผลของการออกก าลงักายจากการวิเคราะห์เมตา้สนบัสนุนวา่ การออก
ก าลงักายเพื่อเพิ่มความยืดหยุน่เป็นเวลา 8 - 12 สัปดาห์สามารถเพิ่มระยะทางท่ีสามารถเดินบนทาง
ราบในเวลา 6 นาที และค่าปริมาตรอากาศท่ีเป่าออกไดท้ั้งหมดของการหายใจออกอยา่งเร็วและแรง
เต็มท่ีได ้และการออกก าลงักายแบบแอโรบิคเป็นเวลา 12 สัปดาห์สามารถเพิ่มระยะทางท่ีสามารถ
เดินบนทางราบในเวลา 6 นาที แต่ทั้งหมดเป็นเพียงขอ้สรุปจากงานวิจยัเชิงทดสองท่ีมีการสุ่ม
ตวัอยา่งเขา้รับการทดลองเพียง 2 เร่ืองเท่านั้น และการทบทวนวรรณกรรมอยา่งเป็นระบบในคร้ังน้ี
ไม่อาจสรุปไดว้่าการออกก าลงักายรูปแบบใดดีท่ีสุด ดงันั้นจึงควรมีการท าวิจยัซ ้ าในกลุ่มตวัอย่าง
ขนาดใหญ่เพื่อใหไ้ดข้อ้สรุปท่ีชดัเจนมากข้ึน 
 การทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบในคร้ังน้ีมีขอ้เสนอแนะว่า ผูสู้งอายุท่ีเป็นโรค
ปอดอุดกั้นเร้ือรังควรได้รับการส่งเสริมให้ออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นและแบบแอโรบิค  
เพื่อเพิ่มความสามารถในการท าหนา้ท่ีของร่างกายและสมรรถภาพปอด 
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ABSTRACT 
 

 Chronic obstructive pulmonary disease (COPD) can decrease functional capacity and 
pulmonary function in the elderly. Exercise can improve functional capacity and pulmonary 
function. The purpose of this systematic review was to summarize the evidence about exercise 
among elders with COPD. Studies both published and unpublished in Thai and English between 
2001-2011 were identified from electronic databases of PubMed, CINAHL, ProQuest, Medical 
library, Science direct, Cochrance library, DARE, Springer Link, DAO and the Thai thesis 
database. Randomized controlled trials (RCTs) and quasi-experimental studies on exercise among 
elders with COPD were included. A tool developed by the researcher was used to select studies 
and two reviewers used standardized tools for evidence of effectiveness developed by the Joanna 
Briggs Institute to perform critical appraisal of selected studies. Effectiveness of exercise in the 
studies was identified in the narrative summary. A meta-analysis of pooled data using the Review 
Manager Version 5.1 software was performed for statistical data analysis. Homogeneity was 
identified from chi-square. Mean difference (MD) and 95%confidence interval (CI) were 
calculated.  
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 The systematic search identified a total of 46 studies evaluating the effectiveness of 
exercise. Forty studies met the review inclusion criteria. Five types of exercise were found among 
those studies. They were 1) aerobic or endurance exercise, 2) strength or resistance exercise,       
3) flexibility or stretching exercise, 4) exercise focusing on a specific  part of body, and               
5) a combination of methods. 
 In terms of effectiveness, the meta-analysis showed that flexibility exercise for 8 - 12 
weeks could increase six - minute walk distance (6MWD) and forced vital capacity (FVC) while 
aerobic exercise for 12 weeks increased 6MWD only. These findings were documented only in 
two randomized controlled trials. This systematic review could not indicate what type of exercise 
is the best. Therefore, the similar studies should be replicated in a larger sample in order to 
provide stronger conclusions. 
 This systematic review suggests that elders with COPD should use flexibility and 
aerobic exercise to improve functional capacity and pulmonary function. 

 


