
 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 

 



 

 

88 

ภาคผนวก ก 

รายละเอยีดของรายงานการวิจัยทีไ่ด้รับการคัดเลอืกน ามาทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ 

ช่ือผู้แต่ง/ 
ปีทีพ่มิพ์ 

ระเบียบวธีิวจิยั/ 
กลุ่มตวัเอย่าง 

วธีิการ/             
ระยะเวลาศึกษา 

วธีิการจดักระท า/การวดัผลลพัธ์ ผลการศึกษา 

วนัดี อภิรักษว์รกุล 
และคณะ (2552) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สมทรง มัง่ถึก (2547)  
 
 
 

RCTS แบบสองกลุ่ม
วดัผลก่อนและหลงั  
การทดลอง  
จ  านวน 34 คน 
กลุ่มทดลอง 17 ราย 
กลุ่มควบคุม 17 ราย 
 
 
 
 
 
 
 

 
RCTS แบบสองกลุ่ม 
วดัผลก่อนและหลงัการ
ทดลอง จ านวน 30 คน 
กลุ่มทดลอง 15 ราย 

การออกก าลงักาย
แบบฟ้อนเจิง มช.  
ระยะเวลา 12 สปัดาห์ 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
การออกก าลงักาย
แบบไท่ จ๋ี ช่ีกง 

ระยะเวลา 8 สปัดาห์ 
 

กลุ่มทดลอง  ไม่ไดรั้บการออกก าลงักาย 
กลุ่มทดลอง ไดรั้บการออกก าลงักายแบบแอโรบิกโดยการฟ้อนเจิง มช. ความแรงเท่ากบัร้อยละ 
55 ของอตัราเตน้ของหัวใจสูงสุด จ านวน 3 คร้ังต่อสัปดาห์ โดยแบ่งออกเป็นช่วงอบอุ่นร่างกาย 
ประกอบด้วยท่าการอบอุ่นร่างกาย 10 ท่าได้แก่ท่าเอียงคอซ้าย-ขวา ท่าหมุนไหล่ไปข้างหน้า         
ท่าตบมือหน้า-หลัง ท่ามว้นมือ ท่ากาตากปีก ท่าไหวสู้ง ท่าประสานมือแล้วเอียงตวัซ้าย-ขวา       
ท่าหมุนมือเขา้-ออก ท่ายืดกลา้มเน้ือขา และท่าหมุนขอ้เทา้ซ้ายขวาใช้เวลา 8 นาที ช่วงออกก าลงั
กายประกอบดว้ยการออกก าลงักายแบบฟ้อนเจิง 10 ท่า ไดแ้ก่ ท่าตบมะผาบ (ขุมสาม) ท่าสางมือ 
(ย  า่เทา้อยูก่บัท่ี) ท่าสลบัเหล่ืยม ท่าสาวไหม ท่าแม่สาวมือ ท่าแทงมือไล่ศอก ท่ายา่งขุมห้า ท่าบิด
บวับาน (ขมุห้า) ท่าถีบป๊ิด และท่าสางมือ(ขมุสาม) ใชเ้วลา 28  นาที ช่วงผ่อนคลายใช้ท่าการออก
ก าลงักายเดียวกบัการอบอุ่นร่างกายใชเ้วลา  8 นาที รวมเวลาท่ีใช้ในการออกก าลงักายทั้งหมด 44 
นาที 
วดัผลลพัธ์จากระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาที 
 
กลุ่มควบคุม  ไม่ไดรั้บการออกก าลงักาย 
กลุ่มทดลอง ไดรั้บการออกก าลงักายแบบไท่ จ๋ี ช่ีกง จ  านวน 3 คร้ังต่อสปัดาห์ โดยมีการอบอุ่น
ร่างกายใชเ้วลา 5 นาที ระยะเวลาการออกก าลงักายแบบไท่ จ๋ี ช่ีกง ชุดท่ี 1 นาน 20 นาที ระยะ    
ผอ่นคลายใชเ้วลา 5 นาที  

ภายหลังก ารออกก าลังก าย         
ค่าเฉล่ียของระยะทางท่ีสามารถ
เดินบนทางราบในเวลา 6 นาที 
ของกลุ่มทดลอง (407.97±49.71 
เมตร)  มากกว่าก ลุ่มควบคุม 
(342.44±77.49 เมตร)อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p < 0.01) 
 
 
 
 
 
 
ภายหลงัการอกกก าลงักายกลุ่ม
ทดลองมีค่า FEV1 (1.10±0.50)  
และ FVC  (2.50±0.74) ส่วน
ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม มี ค่ า FEV1 
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ช่ือผู้แต่ง/ 
ปีทีพ่มิพ์ 

ระเบียบวธีิวจิยั/ 
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หงส์ณฏัฐา สิทธิกูล
(2547) 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

Beckerman et al., 
2005  
 
 

กลุ่มควบคุม 15 ราย 
 
 
 
 
 
RCTS แบบสองกลุ่ม
วดัผลก่อนและหลงั 
การทดลอง  
จ านวน 18 คน 

กลุ่มทดลอง 10 ราย 

กลุ่มควบคุม 8 ราย 
 
 
 
 
 
 

RCTS แบบสองกลุ่ม
วดัผลก่อนและหลงัการ
ทดลอง จ านวน 20  คน 

กลุ่มทดลอง 10 ราย 

 
 
 
 
 

 
การฝึกกลา้มเน้ือ
หายใจ (respiration 
muscle training) เป็น
เวลา 6 สปัดาห์ 
 
 
 
 
 
 
 
 

การฝึกกลา้มเน้ือ
หายใจแบบ inspiratory 
muscle training 
เป็นเวลา 48 สปัดาห์ 

วดัผลลพัธ์จากค่า FEV1 และ FVC 
 
 
 
 
 
กลุ่มควบคุม  ไดรั้บการออกก าลงักายแบบ pursed-lip breathing, diaphragmatic breathing  3 คร้ัง
ต่อสปัดาห์ และการสอน 10 คร้ัง 
กลุ่มทดลอง ไดรั้บการฝึกกล้ามเน้ือหายใจ (respiration muscle training) โดยใช้ respiratory 
training device ความแรงเร่ิมตน้ท่ีร้อยละ 30 ของ maximum inspiratory pressure (MIP)  และ 
maximum expiratory pressure (MEP)  และเพ่ิมข้ึนร้อยละ 5 ทุกสัปดาห์จนถึงร้อยละ 55            
ในสปัดาห์ท่ี 6  จ  านวน 3 คร้ังต่อสปัดาห์ 
วดัผลลพัธ์จากระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาที 
 
 

 
 

กลุ่มควบคุม  ไดรั้บการออกก าลงักายแบบ inspiratory muscle training ท่ีระดบัต ่า จ  านวน 6 คร้ัง
ต่อสปัดาห์ คร้ังละ 30 นาที  
กลุ่มทดลอง ได้รับการฝึกกล้ามเน้ือหายใจ แบบ inspiratory muscle training  โดยความแรง
สัปดาห์แรกเร่ิมตน้ท่ีร้อยละ 15 ของ PIMAX จากนั้นเพ่ิมร้อยละ 5-10 ต่อคร้ังจนถึงร้อยละ 60 

( 1 . 1 0 ± 0 . 5 6 )  แ ล ะ FVC  
(2 .27±0.48)  โดยไม่ มีความ
แตกต่างทั้ งก่อนและหลังการ
ออกก าลงักายและระหว่างกลุ่ม
ในทางสถิติ 
 
ภายหลังก ารออกก าลังก าย
ค่าเฉล่ียของระยะทางท่ีสามารถ
เดินบนทางราบในเวลา 6 นาที
ของกลุ่มทดลอง (415.20±82.98 
เมตร)  มากกว่าก ลุ่มควบคุม 
(358.50±50.68 เมตร) อย่างมี
นัยส าคญัทางสถิติ (p < 0.05)  
และมากกว่าก่อนออกก าลงักาย  
(368.40±81.00เมตร) อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ  (p < 0.05)   
 
ภายหลังก ารออกก าลังก าย
ระยะทางท่ีสามารถเดินบนทาง
ราบในเวลา 6 นาทีของกลุ่ม
ทดลองเพ่ิมข้ึน (312±54 เมตร) 
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Bjørgen et al., 2009 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กลุ่มควบคุม 10  ราย 
 
 
 

 
 
 
 
 
แบบสองกลุ่มวดัผล
ก่อนและหลงัการ
ทดลอง จ านวน 19  คน 

กลุ่มทดลองท่ี1  12 ราย 

กลุ่มทดลองท่ี2  7  ราย 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
การออกก าลงักาย
กลา้มเน้ือขาท่ีความ
แรงระดบัสูงทีละขา้ง 
(one-legged) 
เปรียบเทียบกบัสอง
ขา้ง (two- legged) เป็น
เวลา 8 สปัดาห์ 
 
 

 
 
 
 

โดยใชค้วามหนกัระดบัน้ีในเดือนแรก จากนั้นให้พยายามเพ่ิมข้ึนเร่ือยๆ 
วดัผลลพัธ์จากค่าระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาที  ค่า FEV1 และ FVC 
 

 
 

 
 

 
กลุ่มทดลองท่ี 1ไดรั้บการออกก าลงักลา้มเน้ือขาโดยการป่ันจกัรยานอยูก่บัท่ีแบบป่ันทีละขา้ง 
จ  านวน 3 คร้ังต่อสปัดาห์ คร้ังละ 42 นาที ความแรงเท่ากบัร้อยละ 80-95 ของอตัราการเตน้ของ
หวัใจสูงสุด 
กลุ่มทดลองท่ี 2  ไดรั้บการออกก าลงักลา้มเน้ือขาโดยการป่ันจกัรยานอยูก่บัท่ีแบบป่ันพร้อมกนั
สองขา้ง จ  านวน 3 คร้ังต่อสปัดาห์ คร้ังละ 42 นาที ความแรงเท่ากบัร้อยละ 80-95 ของอตัราการ
เตน้ของหวัใจสูงสุด 
วดัผลลพัธ์จากปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด 

 
 
 
 
 
 

อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p < 
0.005) และมากกวา่กลุ่มควบคุม 
(ไม่ไดร้ะบุไว)้ อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติ  (p < 0.01)  
ส่วนค่า FEV1 และ FVC (ไม่ได้
ระบุไว)้ ไม่แสดงความแตกต่าง
ทางสถิติ 
 
ภายหลงัการออกก าลงักายกลุ่ม
ท่ีออกก าลังกายโดยการ ป่ัน
จักรยานอยู่กับท่ีแบบป่ันทีละ
ข้างมีปริมาณการใช้ออกซิเจน
สูงสุดเ พ่ิมข้ึน (1.49±0.26 L/ 
min) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ         
(p < 0.05) และมากกว่ากลุ่มท่ี
ป่ันจักรยานอยู่กับ ท่ีแบบป่ัน
พร้อมกนัสองขา้ง (1.53±0.25 L/ 
min) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ           
(p < 0.05) 
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Breyer et al., 2010 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Bobby et al., 2011 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Chan et al., 2011 
 
 

RCTS แบบสองกลุ่ม
วดัผลก่อนและหลงัการ
ทดลอง จ านวน 34 คน 

กลุ่มทดลอง 17 ราย 

กลุ่มควบคุม 17 ราย 
 
 
 

 
 
RCTS แบบสองกลุ่ม
วดัผลก่อนและหลงัการ
ทดลอง  
จ  านวน 80 คน 

กลุ่มทดลอง 40 ราย 

กลุ่มควบคุม 40 ราย 

 
 
 

RCTS แบบสามกลุ่ม
วดัผลก่อนและหลงัการ

การออกก าลงักายดว้ย
การเดินแบบนอร์ดิก 

ระยะเวลา 12 สปัดาห์ 
 
 
 
 
 
 
 
 

การออกก าลงักาย
แบบช่ีกง 

ระยะเวลา 24 สปัดาห์ 
 
 
 

 
 
 
การออกก าลงักาย
แบบไท่ จ๋ี ช่ีกง 

กลุ่มทดลอง  ไม่ไดรั้บการออกก าลงักาย 
กลุ่มทดลอง ไดรั้บการออกก าลงักายแบบแอโรบิกดว้ยการเดินแบบนอร์ดิก (Nordic walking) 
จ  านวน 3 คร้ังต่อสปัดาห์ คร้ังละ 60 นาที ความแรงเท่ากบัร้อยละ 75 ของอตัราการเตน้ของหวัใจ
สูงสุด 
 
  
 
 
 
 
กลุ่มควบคุม  ไดรั้บการออกก าลงักายแบบ pursed-lip breathing, diaphragmatic breathing และ
การเดิน จ านวน 4 คร้ังต่อสปัดาห์ คร้ังละ 12-15 นาที 
กลุ่มทดลอง ไดรั้บการออกก าลงักายแบบช่ีกง จ านวน 4 คร้ังต่อสปัดาห์ คร้ังละ 12-15 นาที 
ประกอบดว้ยท่า 8 ท่า ซ่ึงจะไดรั้บการฝึกจากผุเ้ช่ียวชาญ และวีดีทศัน์ท่ีสามารถน ากลบัไปศึกษา
ดว้ยตวัเองท่ีบา้น 
วดัผลลพัธ์จากระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาที 
 
 
 
กลุ่มควบคุม  ไม่ไดรั้บการออกก าลงักาย 
กลุ่มทดลอง1 ไดรั้บการออกก าลงักายแบบ pursed-lip breathing, diaphragmatic breathing และ

ภายหลังก ารออกก าลังก าย
ค่าเฉล่ียของระยะทางท่ีสามารถ
เดินบนทางราบในเวลา 6 นาที
ของก ลุ่มทดลอง(540±159 
เมตร)เพ่ิมข้ึนจากก่อนการออก
ก าลงักาย (461±154 เมตร)และ
มากกวา่กลุ่มควบคุมน(442±133 
เมตร) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(p < 0 .01) 
 
ภายหลังก ารออกก าลังก าย
ค่าเฉล่ียของระยะทางท่ีสามารถ
เดินบนทางราบในเวลา 6 นาที
ของกลุ่มทดลอง (338.53±13.42 
เมตร) เพ่ิมข้ึนและมากกว่ากลุ่ม
ควบคุม (320.80±13.42เมตร) 
อ ย่ า ง มี นั ย ส า คัญ ท า งส ถิ ติ           
(p = 0 .00) 
 
ภายหลงัการออกก าลงักายกลุ่ม
ท่ีได้รับการออกก าลังกายแบบ



 

 

92 

ช่ือผู้แต่ง/ 
ปีทีพ่มิพ์ 

ระเบียบวธีิวจิยั/ 
กลุ่มตวัเอย่าง 

วธีิการ/             
ระยะเวลาศึกษา 

วธีิการจดักระท า/การวดัผลลพัธ์ ผลการศึกษา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Costes et al., 2004 
 
 
 
 
 
 

 
 
Costi et al., 2009 
 

ทดลอง  
จ  านวน 158  คน 

กลุ่มทดลอง1 50 ราย 

กลุ่มทดลอง2 60 ราย 

กลุ่มควบคุม 48 ราย 
 
 
 

 
 
 

 
Quasi-experimental 
design research วดัผล
ก่อนและหลงัการ
ทดลอง  
จ านวน 21 ราย 
 
 
 
 
RCTS แบบสองกลุ่ม
วดัผลก่อนและหลงัการ

ระยะเวลา 12 สปัดาห์ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
การออกก าลงักาย
แบบแอโรบิก 

ระยะเวลา 8 สปัดาห์ 
 
 
 
 

 
 

การออกก าลงักาย
แบบ UUEE 

การเดิน 
กลุ่มทดลอง2 ไดรั้บการออกก าลงักายแบบไท่ จ๋ี ช่ีกง จ  านวน 2 คร้ังต่อสปัดาห์ คร้ังละ 60 นาที 
ความแรงในระดบัต ่าโดยมีอตัราการใชพ้ลงังาน 3.1 METS 
วดัผลลพัธ์จากค่าระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาที  ค่า FEV1 และ FVC 
  
 
 
 

 
 
กลุ่มทดลอง  ไม่มี 
กลุ่มทดลอง ไดรั้บโปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิกจ านวน 3 คร้ังต่อสปัดาห์ คร้ังละ    
45   นาที ช่วงอบอุ่นร่างกาย 5 นาทีช่วงออกก าลงักาย 30 นาทีในสปัดาห์แรกและ 40 นาทีใน              
สปัดาห์ต่อไป ความแรงร้อยละ 60 และ 70 ของ maximal exercise capacity ในสปัดาห์1 และ 2 
ตามล าดบั 
วดัผลลพัธ์จากปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด และค่า FEV1 
 

 
กลุ่มควบคุม  ไดรั้บโปรแกรมฟ้ืนฟสูมรรถภาพปอดตามปกติ 
กลุ่มทดลอง ไดรั้บการออกก าลงักายแบบ resistance exercise โดยใช ้dumbbell บริเวณกลา้มเน้ือ 

ไท่ จ๋ี ช่ีกงมีค่าเฉล่ียขอระยะทาง
ท่ีสามารถเดินบนทางราบใน
เวลา 6 นาทีของกลุ่มทดลอง 
(330.74±61.86 เมตร) เพ่ิมข้ึน
อ ย่ า ง มี นั ย ส า คัญ ท า งส ถิ ติ            
ที (p < 0.001)และค่า FVC 
(2.10±0.62 ลิตร) และ FEV1 
( 0 . 9 6±0 . 3 9  ลิ ต ร )  เ พ่ิ ม ข้ึ น       
อย่ า ง มีนั ยส าคัญทางส ถิ ติ ท่ี        
(p = 0.002) และ (p < 0.001)  
 
ภายหลังก ารออกก าลังก าย  
พบว่าค่าเฉล่ียปริมาณการใช้
ออกซิเจนสูงสุด (1.319±0.513 
L/min)เพ่ิมข้ึนร้อยละ 20.5 อยา่ง
มีนัยส าคญัทางสถิติ (p < .05) 
ส่วนค่า FEV1 (43.5±14.5 ลิตร)
ไม่แสดงความแตกต่างทางสถิติ 
 
ภายหลังก ารออกก าลังก าย
ระยะทางท่ีสามารถเดินบนทาง
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Dolmage & Goldstein , 
2008 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ทดลอง  
จ  านวน 50  คน 

กลุ่มทดลอง 25 ราย 

กลุ่มควบคุม 25  ราย 
 
 
 

 
RCTS แบบสองกลุ่ม
วดัผลก่อนและหลงัการ
ทดลอง จ านวน 18  คน 

กลุ่มทดลองท่ี1  9 ราย 

กลุ่มทดลองท่ี2  9  ราย 
 
 
 
 
 
 

 
 

(Unsupported Upper  

Extremity Exercise) 
เป็นเวลา  3 สปัดาห์ 
 
 
 
 

 
การออกก าลงักาย
กลา้มเน้ือขาทีละขา้ง 
(one-legged) 
เปรียบเทียบกบัสอง
ขา้ง (two- legged)    
เป็นเวลา 7 สปัดาห์ 
 
 
 
 
 

 
 

Pectoralis, Deltoids, Trapezius, triceps brachill  และ triceps brachill  จ  านวน 3 คร้ังต่อสปัดาห์ 
ความแรงเร่ิมตน้ท่ีร้อยละ 50 ของแรงท่ียกไดสู้งสุดในแต่ละมดักลา้มเน้ือ 10 repetitions เพ่ิมไป
จนถึง 15 repetitions 
วดัผลลพัธ์จากค่าระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาที   
 
 
 
 
กลุ่มทดลองท่ี 1ได้รับการออกก าลงักล้ามเน้ือขาโดยการป่ันจกัรยานอยู่กบัท่ีแบบป่ันทีละขา้ง 
จ  านวน 3 คร้ังต่อสปัดาห์ คร้ังละ 30 นาที (ขา้งละ 15 นาที) ความแรงร้อยละ 50-70 ของ Wmax   
กลุ่มทดลองท่ี 2  ไดรั้บการออกก าลงักลา้มเน้ือขาโดยการป่ันจกัรยานอยูก่บัท่ีแบบป่ันพร้อมกนั
สองขา้ง จ  านวน 3 คร้ังต่อสปัดาห์ คร้ังละ 30 นาที (ขา้งละ 15 นาที) ความแรงร้อยละ 50-70 ของ 
Wmax   
วดัผลลพัธ์จากปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด 
 
 
 
 
 
 
 

ราบในเวลา 6 นาทีของกลุ่ม
ทดลอง (416.0±76.3  เมตร) 
เพ่ิมข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ      
(p < 0.001) และมากกว่ากลุ่ม
ควบคุม (357.8±73.0 เมตร) 
อ ย่ า ง มี นั ย ส า คัญ ท า งส ถิ ติ          
(p = 0.110)  
 
ภายหลังการทดลองกลุ่มท่ีออก
ก าลงักายโดยการป่ันจกัรยานอยู่
กบัท่ีแบบป่ันทีละขา้งมีปริมาณ
ก า ร ใ ช้ อ อ ก ซิ เ จ น สู ง สุ ด 
(1.064±0.272 L/min) เพ่ิมข้ึน
อ ย่ า ง มี นั ย ส า คัญ ท า งส ถิ ติ           
(p < 0.001) และมากกว่ากลุ่มท่ี
ป่ันจักรยานอยู่กับ ท่ีแบบป่ัน
พร้อมกนัสองขา้ง (0.900±0.333 
L/min)  อย่า ง มีนัยส าคัญทาง
สถิติ  (p = 0.91)  
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Donesky-Cuenco      
et al., 2009 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Dourado et al., 2009 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

RCTS แบบสองกลุ่ม
วดัผลก่อนและหลงัการ
ทดลอง  
จ  านวน 29 คน 
กลุ่มทดลอง 14 ราย 

กลุ่มควบคุม 15 รา 
 

 
 
 
 
RCTS แบบสามกลุ่ม
วดัผลก่อนและหลงัการ
ทดลองจ านวน 35  คน 

กลุ่มทดลองท่ี1  11 ราย 

กลุ่มทดลองท่ี2  11 ราย 

กลุ่มทดลองท่ี3  13 ราย 
 
 
 
 
 

การออกก าลงักาย
แบบโยคะ 

ระยะเวลา 12 สปัดาห์ 
 
 
 
 

 
 
 
 
การออกก าลงักาย
แบบออกแรงตา้น
เปรียบเทียบกบัการ
ออกก าลงัแบบออก
แรงตา้นร่วมกบัแบบ
แอโรบิคระดบัความ
แรงต ่าหรือการออก
ก าลงัแบบหลายชนิด
แบบรวมกนั เป็นเวลา 
12 สปัดาห์  
 

กลุ่มควบคุม  ไม่ไดรั้บการออกก าลงักาย 
กลุ่มทดลอง ไดรั้บการออกก าลงักายแบบช่ีกงท่ีประกอยดว้ยท่า 8 ท่า จ  านวน 2 คร้ังต่อสปัดาห์ 
คร้ังละ 60 นาที 
วดัผลลพัธ์จากค่าระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาที  ค่า FEV1% predicted 
 
 
 
 
 
 
 
กลุ่มทดลองท่ี 1ไดรั้บการออกก าลงัแบบออกแรงตา้นโดยการยกน ้าหนกัประกอบดว้ยท่า 7 โดย
เคร่ืองออกก าลงักาย weight training จ  านวน 3 คร้ังต่อสปัดาห์ ความแรงร้อยละ 60-85 ของ 1RM 
กลุ่มทดลองท่ี 2  ไดรั้บการออกก าลงักายแบบออกแรงตา้น 8 repetitions ร่วมกบัการออกก าลงั
กายระดบัความแรงต ่า 30 นาที จ  านวน 3 คร้ังต่อสปัดาห์ ความแรงร้อยละ 50-80 ของ 1RM 
กลุ่มทดลองท่ี 3  ไดรั้บการออกก าลงัแบบออกแรงตา้นระดบัความแรงต ่า 30 นาทีและการออก
ก าลงักายระดบัความแรงต ่า 30 นาทีจ านวน 3 คร้ังต่อสปัดาห์ 
วดัผลลพัธ์จากค่าระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาที   
 
 
 

ภายหลังก ารออกก าลังก าย
ค่าเฉล่ียของระยะทางท่ีสามารถ
เดินบนทางราบในเวลา 6 นาที
ข อ ง ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง 
(1,452.9±406.3 feet) มากกว่า
กลุ่มควบคุม (1,483.4±229.0 
feet) อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ   
(p = 0.04) ส่วนค่า FEV1% 
predicted (51.2±10.6 ลิตร) ไม่
แสดงความแตกต่างทางสถิติ 
 
ภายหลังก ารออกก าลังก าย
ระยะทางท่ีสามารถเดินบนทาง
ราบ 6 นาทีเพ่ิมข้ึน ในกลุ่มท่ี
ได้รับการออกก าลังแบบออก
แรงตา้นเพียงอยา่งเดียว (645±73 
เมตร) และกลุ่มท่ีไดรั้บการออก
ก าลังกายแบบออกแรงต้าน
ร่วมกบัการออกก าลงักายระดบั
ความแรงต ่ า (559±52 เมตร) 
เพ่ิมข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ         
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Franssen et al., 2004 
 
 
 
 
 
 

 
Gigliotti et al., 2003 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Quasi-experimental 
design แบบหน่ึงกลุ่ม
วดัผลก่อนและหลงัการ
ทดลอง 

กลุ่มทดลอง 50 ราย 
 
 

 
Quasi-experimental 
design แบบหน่ึงกลุ่ม
วดัผลก่อนและหลงัการ

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
การออกก าลังกายท่ีมี
หลายรูปแบบรวมกัน
เป็นเวลา  8 สปัดาห์ 
 
 
 
 

 
การออกก าลังกายท่ีมี
หลายรูปแบบรวมกัน 
เป็นเวลา   6 สปัดาห์ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
กลุ่มควบคุม  ไม่มี 
กลุ่มทดลอง ไดรั้บการออกก าลงักายท่ีมีหลายรูปแบบรวมกนัท่ีประกอบด้วย cycle ergometer    
(20 นาที),  treadmill (20 นาที), weight training  (30 นาที) และ gymnastics (30 นาที) จ  านวน       
5 คร้ังต่อสัปดาห์ อยา่งน้อยคร้ังละ 70 นาที ความแรง cycle ergometer  เร่ิมท่ีร้อยละ 50-60 ของ 
Wmax  ส่วน treadmill,  weight training  และ gymnastics ใช้ความแรงตามความสามารถของ
ผูป่้วย )   
วดัผลลพัธ์จากปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด 
 
กลุ่มควบคุม  ไม่มี 
กลุ่มทดลอง ไดรั้บการออกก าลงักายโดยการป่ันจกัรยานอยูก่บัท่ี (cycle ergometer) การเดิน    
และการออกก าลงักายแบบ unsupport arm exercise 

(p <0.05)  และมีความแตกต่าง
อ ย่ า ง มี นั ย ส า คัญ ท า งส ถิ ติ
ระหว่างกลุ่มท่ีได้รับการออก
ก าลังแบบออกแรงต้านเพียง
อย่างเดียวกับกลุ่มท่ีได้รับการ
ออกก าลงักายแบบออกแรงตา้น
ร่วมกบัการออกก าลงักายระดบั
ความแรงต ่าอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติ  (p < 0.05) 
 
ภายหลงัการทดลองปริมาณการ
ใ ช้ อ อ ก ซิ เ จ น สู ง สุ ด 
(1.229±0.421 L/min)  เพ่ิมข้ึน
อ ย่ า ง มี นั ย ส า คัญ ท า งส ถิ ติ          
(p < 0.001)  
 
 
 
ภายหลงัการทดลองปริมาณการ
ใชอ้อกซิเจนสูงสุด (1.3±0.36 
L/min)  เพ่ิมข้ึนอยา่งมีนยัส าคญั
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Gigliotti et al., 2005 
 
 
 
 

 
 
 
Green, 2001 
 
 
 
 

 
Harpa Arnardóttir      
et al., 2006 
 
 
 

ทดลองจ านวนกลุ่ม
ทดลอง20 ราย 
 
Quasi-experimental 
design แบบหน่ึงกลุ่ม
วดัผลก่อนและหลงัการ
ทดลอง จ านวนกลุ่ม
ทดลอง 25 ราย 
 
 

 
RCTS แบบสองกลุ่ม
วดัผลก่อนและหลงัการ
ทดลอง จ านวน 44 คน 

กลุ่มทดลองท่ี1   23 ราย 

กลุ่มทดลองท่ี2   21 ราย 

 
RCTS แบบสองกลุ่ม
วดัผลก่อนและหลงัการ
ทดลอง จ านวน 42  คน 

กลุ่มทดลองท่ี 1  20 ราย 

 
 

 
การออกก าลงักาย
แบบ arm ergometer  
เป็นเวลา  6 สปัดาห์ 
 
 
 
 

 
การออกก าลงักายเป็น
ระยะเวลา 4 สัปดาห์ 
เปรียบเทียบกับการ
ออกก าลงักายเป็นเวลา 
7 สปัดาห์  

 
การออกก าลงักาย
แบบแอโรบิค
เปรียบเทียบกบัการ
ออกก าลงัแบบออก

วดัผลลพัธ์จากปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด 
 
 
กลุ่มควบคุม  ไม่มี 
กลุ่มทดลอง ไดรั้บการออกก าลงักายโดยการใชอุ้ปกรณ์  arm ergometer  ความแรงร้อยละ 80 
ของ peak work rate (WR) 
วดัผลลพัธ์จากค่าปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด และค่า peak work rate  (WR) 
 
 
 
 
กลุ่มทดลองท่ี 1 ไดรั้บการออกก าลงักายเป็นระยะเวลา 4 สปัดาห์ 
 กลุ่มทดลองท่ี 2  การออกก าลงักายเป็นเวลา 7 สปัดาห์ 
วดัผลลพัธ์จากค่าระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบไปกลบั 
 
 
 
กลุ่มทดลองท่ี 1ไดรั้บการออกก าลงัแบบแอโรบิคโดย cycle ergometer  เป็นเวลา 36 นาที 2 คร้ัง
ต่อสปัดาห์ ร่วมกบัการออกก าลงักายแบบออกแรงตา้นและ calisthenics เป็นเวลา 30 นาที จ  านวน 
1คร้ังต่อสปัดาห์ ความแรงร้อยละ 30-80  ของ Wmax 
กลุ่มทดลองท่ี 2  ไดรั้บการออกก าลงักายแบบออกแรงตา้น 30 นาทีร่วมกบั calisthenics   30 นาที 

ทางสถิติ  (p < 0.001)  
 
 
ภายหลังการออกก าลังกายค่า
ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
(1.23±0.22 L/min) ซ่ึงไม่แสดง
ความแตกต่างทางสถิติ แต่ค่า
peak work rate (WR) 
(48.3±14.5 watt)  เพ่ิมข้ึนอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ  (p < 0.04) 
 
ค่าระยะทางท่ีสามารถเดินบน
ทางราบไปกลบัของกลุ่มทดลอง
ทั้งสองกลุ่ม (ไม่ไดร้ะบุไว)้ไม่มี
ความแตกต่างทางสถิติ 
 
 
ภายหลังก ารออกก าลังก าย
ระยะทางท่ีสามารถเดินบนทาง
ราบในเวลา 12 นาทีเพ่ิมข้ึนใน
กลุ่มท่ีได้รับการออกก าลังกาย
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Hill et al., 2006 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

กลุ่มทดลองท่ี 2  22 ราย 
 
 
 
 
 

 
RCTS แบบสองกลุ่ม
วดัผลก่อนและหลงัการ
ทดลอง  
จ  านวน 33 คน 

กลุ่มทดลอง 16 ราย 

กลุ่มควบคุม 17 ราย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แรงตา้นร่วมกบัแบบ 
calisthenics  เป็นเวลา 8 

สปัดาห์  
 
 
 

 
การฝึกกลา้มเน้ือ
หายใจ เขา้ท่ีความแรง
ระดบัสูง (hign-
inspiratory muscle 
training) เป็นเวลา 8 

สปัดาห์ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จ านวน 2 คร้ังต่อสปัดาห์ ความแรงร้อยละ 60-85 ของ 1RM 
วดัผลลพัธ์จากระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 12 นาที 
 
 
 
 
 
กลุ่มควบคุม  ไดรั้บการออกก าลงักายแบบ  sharm inspiratory muscle training จ  านวน 3 คร้ังต่อ
สปัดาห์ คร้ังละ 21 นาที ความแรงร้อยละ 10 ของค่า maximum inspiratory pressure 
กลุ่มทดลอง ไดรั้บการฝึกกลา้มเน้ือหายใจเขา้ท่ีความแรงระดบัสูง (hign-inspiratory muscle 
training)  จ  านวน 3 คร้ังต่อสปัดาห์ คร้ังละ 21 นาที ความแรงเร่ิมตน้ท่ีค่า inspiratory threshold 
load สูงสุด และเพ่ิมข้ึนจนถึงร้อยละ 101 ของ MIP เร่ิมตน้ 
วดัผลลพัธ์จากระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาที และค่า FVC, FEV1,  
FEV1% predicted 
 
 
 
 
 
 
 

แบบแอโรบิคร่วมกับการออก
ก าลงักายแบบออกแรงตา้นและ 
calisthenics (819±52 เมตร) 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  (p 
<0.05) และไม่มีความแตกต่าง
ทางสถิติในระหวา่งกลุ่ม     
 
ภายหลังก ารออกก าลังก าย
ค่าเฉล่ียของระยะทางท่ีสามารถ
เดินบนทางราบในเวลา 6 นาที
ของกลุ่มทดลอง(472.8±104.3 
เมตร)  มากกว่าก ลุ่มควบคุม
(513 .2±82.6  เมตร)  อย่าง มี
นยัส าคญัทางสถิติ  (p = 0.018)  
และภายหลังหลังการทดลอง 
(445.7±112.3 เมตร) อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p < 0.001) 
ค่า FVC  (2.6.±0.7 ลิตร) FEV1 
(1.0.±0.4 ลิตร) และFEV1% 
predicted (35.7.±12.7 ลิตร) 
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Hsieh et al., 2007 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Kongsgaard, et al. 2004 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Mador et al, 2004 
 
 
 

Quasi-experimental 
design แบบสองกลุ่ม
วดัผลก่อนและหลงัการ
ทดลอง จ านวน 16  คน 
 
 
 
 

 
RCTS แบบสองกลุ่ม
วดัผลก่อนและหลงัการ
ทดลอง  
จ  านวน 18  คน 

กลุ่มทดลอง 9 ราย 

กลุ่มควบคุม 9  ราย 
 
 

 
RCTS แบบสองกลุ่ม
วดัผลก่อนและหลงัการ
ทดลอง  
จ  านวน 24  คน 

การออกก าลังกายท่ี
ระดบัความแรงสูงเป็น
เวลา  6 สปัดาห์  
 
 
 
 
 

 
การออกก าลงักาย
แบบใชแ้รงตา้นระดบั
หนกั (high resistance 

trainind) เป็นเวลา 12
สปัดาห์ 
 
 
 

 
การออกก าลงักาย
แบบแอโรบิค
เปรียบเทียบกบัการ
ออกก าลงัแบบแอ

กลุ่มควบคุม ไม่มี 
 กลุ่มทดลอง ไดรั้บการออกก าลงักายท่ีระดบัความแรงสูง โดย unsupported arm exercise และ 
lower limb training และใชอ้อกซิเจนขณะออกก าลงักาย จ  านวน 2 คร้ังต่อสปัดาห์ คร้ังละ 20-40 
นาที ความแรงร้อยละ 75 ของปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด 
วดัผลลพัธ์จากปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด และค่า FVC, FEV1, ,FEV1% predicted 
 
 
 
 
กลุ่มควบคุม  ไดรั้บการออกก าลงักายโดยการฝึกการหายใจตามโปรแกรมท่ีไดรั้บตามปกติ  
จ  านวน 2 คร้ังต่อสปัดาห์ คร้ังละ 60 นาที 
กลุ่มทดลอง ไดรั้บการออกก าลงักายแบบใชแ้รงตา้นระดบัหนกั (high resistance trainind)  
จ  านวน 2 คร้ังต่อสปัดาห์ จ  านวน 8 repetition  4 set  ความแรงร้อยละ 80  ของ one-repetitions 
maximum ของขาและหวัเข่า 
วดัผลลพัธ์จากค่า FEV1 
 
 
 
กลุ่มทดลองท่ี 1ไดรั้บการออกก าลงัแบบแอโรบิคโดย cycle ergometer จ  านวน 3 คร้ังต่อสปัดาห์ 
คร้ังละ 20 นาที ความแรงร้อยละ 50  ของ Wmax  
กลุ่มทดลองท่ี 2  ไดรั้บการออกก าลงักายแบบแอโรบิคร่วมกบัแบบออกแรงตา้นบริเวณกลา้มเน้ือ 
hamstring, quadriceps, pectoralis major และ latissimus dorsi จ  านวน 10 repetitions 

ภายหลงัการออกก าลงักายกลุ่ม
ทดลองท่ีเขา้ร่วมครบโปรแกรม
มีปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด 
(1.116±0.320  L/min) เพ่ิมข้ึน
อ ย่ า ง มี นั ย ส า คัญ ท า งส ถิ ติ               
(p = 0.02)  และค่า FVC  
(2.70±0.62  ลิตร) เพ่ิมข้ึนอย่าง   
มีนยัส าคญัทางสถิติ (p = 0.024)   
 
ภายหลังการออกก าลังกายค่า 
FEV1 (1.53±0.18  ลิตร)ไม่
แสดงความแตกต่างทางสถิติใน
กลุ่มทดลอง แต่ในกลุ่มควบคุม
ค่า FEV1 (1.24±0.11 ลิตร) 
ลดล งจาก ก่ อนก ารทดลอง 
(1.39±0.14 ลิตร) อยา่งมีนยัทาง
สถิติ (p = .058)  
 
ภายหลังการออกก าลังกายค่า
ระยะทางท่ีสามารถเดินบนทาง
ราบในเวลา 6 นาทีของกลุ่มท่ี 
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Mador et al., 2005 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กลุ่มทดลองท่ี1  13 ราย 

กลุ่มทดลองท่ี2   11 ราย 
 
 
 

 
RCTS แบบสองกลุ่ม
วดัผลก่อนและหลงัการ
ทดลอง จ านวน 29  คน 

กลุ่มทดลองท่ี1   14 ราย 

กลุ่มทดลองท่ี2   15 ราย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โรบิคร่วมกบัแบบ
ออกแรงตา้น เป็นเวลา 

8 สปัดาห์  
 

 
 
การออกก าลงักาย
แบบแอโรบิค
เปรียบเทียบกบัการ
ออกก าลงักายแบบแอ
โรบิคร่วมกบัแบบ 
respiratory muscle 
endurance training โดย
การ hyperpnea training 
เป็นเวลา 8 สปัดาห์  
 
 
 
 
 
 
 

จ านวน 3 คร้ังต่อสปัดาห์ ความแรงเร่ิมตน้ท่ีร้อยละ 60 ของ 1RM และเพ่ิมข้ึนน ้าหนกัคร้ังละ 5 
ปอนด ์
วดัผลลพัธ์จากระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาที 
 
 
 
กลุ่มทดลองท่ี 1ไดรั้บการออกก าลงัแบบแอโรบิคโดย cycle ergometer  และ treadmill  จ  านวน 3 
คร้ังต่อสปัดาห์  ความแรงร้อยละ 50  ของ Wmax (cycle ergometer ) เพ่ิมความเร็ว 1.1ถึง 2.0 ไมล์
ต่อชัว่โมง (treadmill)  
กลุ่มทดลองท่ี 2  ไดรั้บการออกก าลงักายแบบแอโรบิคร่วมกบัแบบ hyperpnea training  โดย
หายใจจาก rebreathing bag 15-20 นาที จ  านวน 3 คร้ังต่อสปัดาห์ 
วดัผลลพัธ์จากระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1(1,360±106 feet) และกลุ่มท่ี 
2(1,345±124 feet) เพ่ิมข้ึนอย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิติ   และไม่พบ
ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ
ระหวา่งกลุ่ม 
 
ภายหลังก ารออกก าลังก าย
ระยะทางท่ีสามารถเดินบนทาง
ราบในเวลา 6 นาทีเพ่ิมข้ึนใน
ได้รับการออกก าลังแบบแอโร  
บิค  ( 1 ,600±71  feet)  อ ย่ า ง มี
นยัส าคญัทางสถิติ (p = 0.0051) 
และกลุ่มได้รับการออกก าลัง
กายแบบแอโรบิคร่วมกับแบบ 
hyperpnea training (1,534±106 
feet) อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ 
(p < 0.0001) และไม่มีความ
แตกต่างทางสถิติในระหว่าง
กลุ่ม     
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McKeough et al., 2006 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Normandin et al., 2002 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Quasi-experimental 
design หน่ึงกลุ่มวดัผล
ก่อนและหลงั 

กลุ่มทดลอง 10 ราย 
 
 
 
 
 
 

RCTS แบบสองกลุ่ม
วดัผลก่อนและหลงัการ
ทดลอง จ านวน 40  คน 

กลุ่มทดลองท่ี1   20 ราย 

กลุ่มทดลองท่ี2   20 ราย 
 
 
 
 
 
 
 
 

การออกก าลังกายท่ีมี
หลายรูปแบบรวมกัน
เป็นเวลา  8 สปัดาห์ 
 
 
 
 
 
 
 

การออกก าลงักาย
แบบแอโรบิคบริเวณ
ร่างกายส่วนล่างท่ี
ความแรงระดบัสูง 
เปรียบเทียบกบัการ
ออกก าลงักายแบบ 
calisthenics ท่ีความ
แรงระดบัต ่าเป็นเวลา 

8 สปัดาห์ 
 
 
 
 

กลุ่มควบคุม  ไม่มี 
กลุ่มทดลอง ไดรั้บการออกก าลงักายท่ีมีหลายรูปแบบรวมกนัท่ีประกอบดว้ย leg cycling, 
walking และ leg strength training จ  านวน 2 คร้ังต่อสปัดาห์ ความแรงในการป่ันจกัรยานจะใช้
ความแรงร้อยละ 40 ของ peak work  และจะใชร้้อยละ 60 ในขณะออกก าลงักายและจะเพ่ิมไปถึง
ร้อยละ 80 ในสปัดาห์ท่ี 8 ส่วนการออกก าลงักายแบบออกแรงตา้นจะเร่ิมตน้ท่ี 8-10 repetitions 2 
set ท่ีร้อยละ 70 ของ one repetitions maximum (1RM) ในสปัดาห์ท่ี 4 10 repetitions 3 set และใน
สปัดาห์ท่ี 8 10 repetitions 3 set ท่ีระดบั80 ของ1RM 
วดัผลลพัธ์จากระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาที และค่า FEV1% predicted 
 
กลุ่มทดลองท่ี 1ไดรั้บการออกก าลงัแบบแอโรบิคบริเวณร่างกายส่วนล่างท่ีความแรงระดบัสูงโดย
การป่ันจกัรยานและว่ิงสายพาน จ านวน 2 คร้ังต่อสปัดาห์ คร้ังละ 30 นาที ความแรงมากกวา่หรือ
ร้อยละ 80  ของ Wmax  
กลุ่มทดลองท่ี 2  ไดรั้บการออกก าลงักายแบบ calisthenics ท่ีความแรงระดบัต ่า 
วดัผลลพัธ์จากปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด 
 
 
 
 
 
 
 

ภายหลังก ารออกก าลังก าย
ระยะทางท่ีสามารถเดินบนทาง
ราบในเวลา 6 นาที (451±13 
เมตร) เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ  (p <0.05)  
ส่วนค่า  FEV1% predicted 
(44±6 ลิตร)  ไม่แสดงความ
แตกต่างทางสถิติ 
 
ภายหลังก ารออกก าลังก าย
ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด
เพ่ิมข้ึนทั้ งในกลุ่มท่ีได้รับการ
ออกก าลงัแบบแอโรบิคบริเวณ
ร่างกายส่วนล่างท่ีความแรง
ระดับสูง (ไม่ระบุตวัเลข) และ
กลุ่มท่ีการออกก าลังกายแบบ 
calisthenics ท่ีความแรงระดบัต ่า 
(ไม่ระบุตวัเลข) อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติ (p = 0.02)  และไม่มี
ค ว ามแตก ต่ า งท า งส ถิ ติ ใ น
ระหวา่งกลุ่ม     
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Ortega et al., 2004 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
O’Shea et al., 2007 
 
 
 
 
 

RCTS แบบสามกลุ่ม
วดัผลก่อนและหลงัการ
ทดลองจ านวน 47  คน 

กลุ่มทดลองท่ี1  17 ราย 

กลุ่มทดลองท่ี2  16 ราย 

กลุ่มทดลองท่ี3  14 ราย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
RCTS แบบสองกลุ่ม
วดัผลก่อนและหลงัการ
ทดลอง  
จ  านวน 39  คน 

กลุ่มทดลอง 15 ราย 

การออกก าลงักาย
แบบออกแรงตา้น
เปรียบเทียบกบัการ
ออกก าลงัแบบแอ
โรบิคและการออก
ก าลงัแบบแอโรบิค
ร่วมกบัแบบออกแรง
ตา้น เป็นเวลา 

12 สปัดาห์  
 
 
 
 
 
 
 
 

การออกก าลงักาย
แบบใชแ้รงตา้นท่ีบา้น
เป็นเวลา 12 สปัดาห์ 
 
 
 

กลุ่มทดลองท่ี 1ไดรั้บการออกก าลงัแบบออกแรงตา้นโดยการยกน ้าหนกัประกอบดว้ยท่า 5 ท่า    
6-8 repetitions จ  านวน 4 set จ  านวน 3 คร้ังต่อสปัดาห์ ความแรงร้อยละ 60-85 ของ 1RM 
กลุ่มทดลองท่ี 2  ไดรั้บการออกก าลงักายแบบแอโรบิคโดย cycle ergometer จ  านวน 3 คร้ังต่อ
สปัดาห์ คร้ังละ 40 นาที  ความแรงร้อยละ 70  ของ Wmax  
กลุ่มทดลองท่ี 3  ไดรั้บการออกก าลงักายแบบแอโรบิคโดย cycle ergometer เป็นเวลา 20 นาที 
ร่วมกบัแบบออกแรงตา้น6-8 repetitions จ  านวน 2 set จ  านวน 3 คร้ังต่อสปัดาห์  
วดัผลลัพธ์จากระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบไปกลับ ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด          
ค่า FVC  FEV1  และFEV1% predicted 
 
 
 
 
 
 
 
 
กลุ่มควบคุม  ไม่ไดรั้บการออกก าลงักาย 
 กลุ่มทดลอง ไดรั้บการออกก าลงักายแบบใชแ้รงตา้นท่ีบา้นโดยใช ้elastic band ซ่ึงประกอบดว้ย
ท่า 6 ท่า จ  านวน 3 คร้ังต่อสปัดาห์  คร้ังละ 3 set ของ 8-12 repetition maximum 
วดัผลลพัธ์จากระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาที 
 

ภายหลังก ารออกก าลังก าย
ระยะทางท่ีสามารถเดินบนทาง
ร าบไปกลับ เ พ่ิ ม ข้ึนอย่ า ง มี
นยัส าคญัทางสถิติ  (p <0.015)    
เฉพาะในกลุ่มท่ีได้รับการออก
ก า ลั ง แ บ บ อ อ ก แ ร ง ต้ า น 
( 5 6 1 ± 2 0 4  เ ม ต ร )  เ ท่ า นั้ น 
ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด
เพ่ิมข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  
(p < 0.05) ในกลุ่มท่ีออกก าลงั
กายแบบแอโรบิค (1.48±0.44 
L/min) เท่านั้น และค่า FVC , 
FEV1 และ FEV1% predicted 
(ไม่ระบุตวัเลข)ไม่แตกต่างกัน
ในทางสถิติ  
 
ภายหลังก ารออกก าลังก าย
ค่าเฉล่ียของระยะทางท่ีสามารถ
เดินบนทางราบในเวลา 6 นาที
ของกลุ่มทดลอง (380±115 
เมตร) และกลุ่มควบคุม (346±94 
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Panton et al., 2004 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กลุ่มควบคุม 24  ราย 
 

 
Quasi-experimental 
design แบบสองกลุ่ม
วดัผลก่อนและหลงัการ
ทดลอง จ านวน 17  คน 

กลุ่มทดลองท่ี1    9 ราย 

กลุ่มทดลองท่ี2     8 ราย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
การออกก าลงักาย
แบบแอโรบิค
เปรียบเทียบกบัการ
ออกก าลงัแบบแอ
โรบิคร่วมกบัแบบ
ออกแรงตา้น เป็นเวลา 

12 สปัดาห์  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
กลุ่มทดลองท่ี 1ไดรั้บการออกก าลงัแบบแอโรบิคโดย cycle ergometer, treadmill, walking และ 
chair aerobic จ  านวน 2 คร้ังต่อสปัดาห์ คร้ังละ 60 นาที ความแรงร้อยละ 50-70  ของอตัราการ
เตน้ของหวัใจสูงสุด 
กลุ่มทดลองท่ี 2  ไดรั้บการออกก าลงักายแบบแอโรบิคร่วมกบัแบบออกแรงตา้นท่ีประกอบดว้ย
ท่า 12 ท่า  10-12 repetitions จ  านวน 3 set จ  านวน 2 คร้ังต่อสปัดาห์ คร้ังละ 45-60 นาที ความแรง
ให้ไดน้ ้าหนกั 1 -2.3 กิโลกรัมส าหรับร่างกายส่วนบน และ    2.3-4.5 ส าหรับร่างกายส่วนล่าง 
วดัผลลพัธ์จากระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 12 นาที และค่า FVC, FEV1,  
,FEV1% predicted 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เมตร)ไม่แสดงความแตกต่าง
ทางสถิติ 
 
ภายหลังก ารออกก าลังก าย
ระยะทางท่ีสามารถเดินบนทาง
ราบในเวลา 12 นาทีเพ่ิมข้ึนใน
ก ลุ่มทดลอง ท่ี  2  (875±172 
เมตร)อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ  
(p <0.05)และมากกว่ากลุ่ม
ทดลองท่ี 1 (665±223 เมตร)
อ ย่ า ง มี นั ย ส า คัญ ท า งส ถิ ติ             
(p <0.05)    
 และในกลุ่มทดลองท่ี 2 ค่า FVC 
(2 .29±0 .68 ลิตร)  FEV1 
(1.06±0.44 ลิตร) ไม่แตกต่างกนั
ในทางสถิติ แต่ในกลุ่มทดลอง     
ท่ี 2 มี ค่ า FEV1%predicted  
(38.2±17.2 ลิตร) ลดลงอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ  (p <0.05) 
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Phillips et al., 2006 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pitta et al., 2004 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

RCTS แบบสองกลุ่ม
วดัผลก่อนและหลงัการ
ทดลอง จ านวน 19  คน 

กลุ่มทดลองท่ี1     9 ราย 

กลุ่มทดลองท่ี2   10 ราย 
 
 
 

 
Quasi-experimental 
design research วดัผล
ก่อนและหลงัการ
ทดลอง จ านวน 25 คน 

กลุ่มทดลอง 13 ราย 

กลุ่มควบคุม 12 ราย 
 
 
 
 
 
 

การออกก าลงักาย
แบบแอโรบิค
เปรียบเทียบกบัการ
ออกก าลงัแบบแอ
โรบิคร่วมกบัแบบ
ออกแรงตา้น เป็นเวลา 
8 สปัดาห์ 
 
 

 
การออกก าลงักายดว้ย
การป่ันจกัรยานอยูก่บั
ท่ี (cycle ergometer) 
ระยะเวลา 8สปัดาห์ 
 
 
 
 
 
 
 
 

กลุ่มทดลองท่ี 1ไดรั้บการออกก าลงัแบบแอโรบิคท่ีร่างกายส่วนบนและล่าง การออกก าลงักาย
จากเทป จ านวน 2 คร้ังต่อสปัดาห์ คร้ังละ 20-40 นาที ความแรง3 METs ในระดบั RPE < 13 
กลุ่มทดลองท่ี 2  ไดรั้บการออกก าลงักายแบบแอโรบิคร่วมกบัแบบออกแรงตา้น 
10 repetitions จ  านวน 2 คร้ังต่อสปัดาห์ ความแรงเร่ิมตน้ท่ีร้อยละ 50 ของ 1RM  และเพ่ิมข้ึนร้อย
ละ 5-10 ในแต่คร้ัง 
วดัผลลพัธ์จากระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาที 
 
 
 
 
กลุ่มทดลอง  ไม่ไดรั้บการออกก าลงักาย 
กลุ่มทดลอง ไดรั้บการออกก าลงักายแบบแอโรบิกดว้ยการป่ันจกัรยานอยูก่บัท่ี (cycle ergometer) 
จ  านวน 3 คร้ังต่อสปัดาห์ คร้ังละ 30 นาที ความแรงร้อยละ 80  ของอตัราเตน้ของหวัใจสูงสุด 
วดัผลลพัธ์จากระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาที 
 
 
 
 
 
 
 

ภายหลงัการออกก าลงักาย
ระยะทางท่ีสามารถเดินบนทาง
ราบในเวลา 6 นาทีเพ่ิมข้ึนใน
กลุ่มการทดลองท่ี 1 (1,154±75 
feet) และกลุ่มทดลองท่ี 2 
(1,112±117 feet)อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ  (p <0.05)    
และไม่พบความแตกต่างทาง
สถิติระหวา่งกลุ่ม  
 
ภายหลังก ารออกก าลังก าย
ค่าเฉล่ียของระยะทางท่ีสามารถ
เดินบนทางราบในเวลา 6 นาที
ข อ งก ลุ่ ม ทดลอง  ( ไม่ ร ะ บุ
ตวัเลข) เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคญั
ทางสถิติ (p < 0.01) แต่ไม่มี
ความแตกต่างระหวา่งกลุ่ม  
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Probst et al., 2011 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Riario-Sforza et al., 
2009 
 
 
 
 
 
 

RCTS แบบสองกลุ่ม
วดัผลก่อนและหลงัการ
ทดลอง จ านวน 40  คน 

กลุ่มทดลองท่ี 1  20 ราย 

กลุ่มทดลองท่ี 2  20 ราย 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Quasi-experimental 
design แบบสองกลุ่ม
วดัผลก่อนและหลงัการ
ทดลองจ านวน 284  คน 

กลุ่มทดลอง 222 ราย 

กลุ่มควบคุม 62  ราย 
 
 

การออกก าลงักาย
แบบแอโรบิคร่วมกบั
ออกแรงตา้นท่ีความ
แรงระดบัสูง
เปรียบเทียบกบัการ
ออกก าลงักายแบบ 
calisthenics ร่วมกบั
การฝึกการหายใจ เป็น
เวลา 12 สปัดาห์  
 
 
 
 

 
การออกก าลังกายท่ีมี
หลายรูปแบบรวมกัน
เป็นเวลา  6 สปัดาห์ 
 
 
 
 
 

กลุ่มทดลองท่ี 1ไดรั้บการออกก าลงัแบบแอโรบิคร่วมกบัออกแรงตา้นท่ีความแรงระดบัสูง  
จ  านวน 3 คร้ังต่อสปัดาห์ คร้ังละ 60 นาที ความแรงร้อยละ 60  ของ Wmax (cycle ergometer ) 
และร้อยละ 75 (treadmill)  
กลุ่มทดลองท่ี 2  ไดรั้บการออกก าลงักายแบบcalisthenics ร่วมกบัการฝึกการหายใจ จ านวน 3 
คร้ังต่อสปัดาห์ คร้ังละ 60 นาที 
วดัผลลพัธ์จากระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
กลุ่มควบคุม  ไม่ไดรั้บการออกก าลงักาย 
กลุ่มทดลอง ไดรั้บการออกก าลงักายท่ีมีหลายรูปแบบรวมกนัท่ีประกอบดว้ย cycle ergometer 
หรือ treadmill (30 นาที), Upper limb and trunk exercise training  (30 นาที)และ respiratory 
muscle training  (30 นาที) จ  านวน 2 คร้ังต่อสปัดาห์  cycle ergometer หรือ treadmill ใชค้วาม
แรงตามความสามารถของผูป่้วย )  Upper limb and trunk exercise training เป็นลกัษณะการอุ่น
เคร่ืองเนน้ท่ีบริเวณแขนและไหล่ ส่วน respiratory muscle training ใช ้peak expiratory pressure 
(PEP) ระดบัต ่า 

ภายหลังก ารออกก าลังก าย
ระยะทางท่ีสามารถเดินบนทาง
ราบในเวลา 6 นาทีเพ่ิมข้ึนใน
กลุ่มท่ีได้รับการออกก าลงัแบบ
แอโรบิคร่วมกับออกแรงต้าน      
ท่ีความแรงระดับสูง (483±89 
เมตร) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(p= 0.02) กลุ่มท่ีไดรั้บการออก
ก า ลั ง ก า ย แ บ บ calisthenics 
ร่ ว ม กับ ก า ร ฝึ ก ก า รห า ย ใ จ 
(424±114 เมตร) และไม่มีความ
แตกต่างทางสถิติในระหว่าง
กลุ่ม     
 
ระยะทางท่ีสามารถเดินบนทาง
ราบในเวลา 6 นาทีภายหลงัการ
ทดลองเพ่ิมข้ึน (384.7 เมตร ไม่
ระบุค่า SD )อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติ  (p <0.001)  ระหวา่ง
กลุ่มมากกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ  (p <0.05)  
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Riara et al., 2001 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Santiworakul et al., 
2009 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
RCTS แบบสองกลุ่ม
วดัผลก่อนและหลงัการ
ทดลอง จ านวน 20  คน 

กลุ่มทดลอง 10 ราย 

กลุ่มควบคุม 10  ราย 
 
 

 
 
Quasi-experimental 
design แบบสองกลุ่ม
วดัผลก่อนและหลงัการ
ทดลองจ านวน 20  คน 

กลุ่มทดลอง 10 ราย 

กลุ่มควบคุม 10  ราย 
 
 
 
 

 

 
การฝึกกลา้มเน้ือ
หายใจแบบ inspiratory 
muscle training 
เป็นเวลา 24สปัดาห์ 
 
 
 
 

 
การออกก าลงักาย
กลา้มเน้ือขาท่ีบา้น 
เป็นเวลา   
8 สปัดาห์ 
 
 
 
 
 
 
 

วดัผลลพัธ์จากระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาที 

 
กลุ่มควบคุม  ไดรั้บการออกก าลงักายแบบ inspiratory muscle training ท่ีระดบัศูนย ์ 
จ  านวน 6  คร้ังต่อสปัดาห์ คร้ังละ 30 นาที 
กลุ่มทดลอง ไดรั้บการฝึกกลา้มเน้ือหายใจ แบบ inspiratory muscle training จ  านวน 6  คร้ังต่อ
สปัดาห์ คร้ังละ 30 นาที  ความแรงร้อยละ 60-70 ของ maximal sustained inspiratory pressure 
(SIPmax) 
วดัผลลพัธ์จากระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบไปกลบั  
 
 
 
กลุ่มควบคุม  ไม่ไดรั้บการออกก าลงักาย 
 กลุ่มทดลอง ไดรั้บการออกก าลงักลา้มเน้ือขาท่ีบา้นประกอบดว้ยท่า 4 ท่าคือ heel raise, forward 
step up, lateral step และ Lunge  ความแรงในแต่ละท่าจะประกอบดว้ย 5 step ซ่ึงstep ท่ี 1- 3 
ความแรงจะเพ่ิมข้ึนตามท่าท่ีท า ส่วน step ท่ี 4 -5 ความแรงจะใช ้elastic band เป็นตวัก าหนด 
วดัผลลพัธ์จากระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาที 
 
 
 
 
 

 
 
ภายหลังก ารออกก าลังก าย
ระยะทาง shutte walking test 
ของกลุ่มทดลอง (541±112 
เมตร) เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ (p < 0.001) และ
มากกว่ากลุ่มควบคุม (493±140 
เมตร) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  
(p < 0.05)  
 
ภายหลังก ารออกก าลังก าย
ระยะทางท่ีสามารถเดินบนทาง
ราบในเวลา 6 นาทีของกลุ่ม
ทดลอง (ไม่ระบุตวัเลข) เพ่ิมข้ึน
อ ย่ า ง มี นั ย ส า คัญ ท า งส ถิ ติ          
(p  ≤ 0.001) แต่ระหว่างกลุ่มไม่
มีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติ   
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Spruit et al., 2002 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Vogiatzis et al., 2005 
 
 
 
 
 
 

 
Vonbank et al., 2011 
 
 
 

RCTS แบบสองกลุ่ม
วดัผลก่อนและหลงัการ
ทดลอง จ านวน 48  คน 

กลุ่มทดลองท่ี1  24 ราย 

กลุ่มทดลองท่ี2  24  ราย 
 
 
 

 
 
RCTS แบบสองกลุ่ม
วดัผลก่อนและหลงัการ
ทดลอง จ านวน 19  คน 

กลุ่มทดลองท่ี1   10 ราย 

กลุ่มทดลองท่ี2   9 ราย 
 
 

 
RCTS แบบสามกลุ่ม
วดัผลก่อนและหลงัการ
ทดลองจ านวน 36  คน 

การออกก าลงักาย
แบบแอโรบิค
เปรียบเทียบกบัการ
ออกก าลงัแบบออก
แรงตา้น เป็นเวลา 

12 สปัดาห์  
 
 

 
 
การออกก าลงักายท่ี
ระดบัความแรง
ระหวา่งร้อยละ        
124 ± 15 ของ Wmax  
เปรียบเทียบกบัร้อยละ 
75 ± 5 ของ Wmax  
เป็นเวลา  10 สปัดาห์ 

 
การออกก าลงักาย
แบบออกแรงตา้น
เปรียบเทียบกบัการ

กลุ่มทดลองท่ี 1ไดรั้บการออกก าลงัแบบแอโรบิคโดย cycle ergometer, treadmill และ arm 
cranking   
 จ  านวน 3  คร้ังต่อสปัดาห์ คร้ังละ 90 นาที  ความแรงเร่ิมตน้ท่ีร้อยละ 30 ของ Wmax ใน 10 นาที
แรกจากนั้นค่อยๆเพ่ิมจนถึงร้อยละ 75 ของ Wmax เป็นเวลา 25 นาทีในสปัดาห์สุดทา้ย 
กลุ่มทดลองท่ี 2  ไดรั้บการออกก าลงักายแบบใชแ้รงตา้นจากเคร่ือง multigym และ pully จ  านวน 
3  คร้ังต่อสปัดาห์ คร้ังละ 90 นาที  ความแรงเร่ิมตน้ท่ีร้อยละ 70 ของ 1RM และเพ่ิมข้ึนคร้ังละ
ร้อยละ 5 ของ 1RM 
วดัผลลพัธ์จากระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาที 
 
 
กลุ่มทดลองท่ี 1   ไดรั้บการออกก าลงักายท่ีระดบัความแรงระหวา่งร้อยละ 124 ± 15 ของ Wmax  
จ  านวน 3  คร้ังต่อสปัดาห์ คร้ังละ 45 นาที    
กลุ่มทดลองท่ี 2 ไดรั้บการออกก าลงักายท่ีระดบัความแรง ร้อยละ 75 ± 5 ของ Wmax จ านวน 3  
คร้ังต่อสปัดาห์ คร้ังละ 30 นาที   
วดัผลลพัธ์จากปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด 
 
 
 
กลุ่มทดลองท่ี 1ไดรั้บการออกก าลงัแบบออกแรงตา้นโดยการยกน ้าหนกัทั้งส่วนบนและล่างของ
ร่างกาย  8 -15 repetitions จ  านวน 4 set  จ  านวน 3  คร้ังต่อสปัดาห์ คร้ังละ 30 นาที  ความแรงเพ่ิม
น ้าหนกัตามความสามารถของผูป่้วย 

ภายหลังก ารออกก าลังก าย
ระยะทางท่ีสามารถเดินบนทาง
ราบในเวลา 6 นาทีภายหลงัการ
ทดลองของทั้ งสองกลุ่ม (ไม่
ระบุตัว เลข)  เ พ่ิม ข้ึนอย่าง มี
นยัส าคญัทางสถิติ  (p <0.002)  
ไม่พบความแตกต่างอย่าง มี
นยัส าคญัระหวา่งกลุ่ม 
 
 

ภายหลังการออกก าลังกายค่า
ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด
กลุ่มทดลองท่ี 1 (0 .87±0.09 
L/min)  และก ลุ่มทดลองท่ี  2 
(0.97±0.10 L/min) ไม่มีความ
แตกต่างทางสถิติ 
 
 
ภายหลังก ารออกก าลังก าย
ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด
เพ่ิมข้ึน ในกลุ่มท่ีออกก าลงักาย
แบบแ อ โ ร บิ ค  ( 2 0 . 4 ± 6 . 7 
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Weiner et al., 2003 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กลุ่มทดลองท่ี1  12 ราย 

กลุ่มทดลองท่ี2  12 ราย 

กลุ่มทดลองท่ี3  12 ราย 
 
 
 
 
 
 

 
RCTS แบบสองกลุ่ม
วดัผลก่อนและหลงัการ
ทดลอง จ านวน 23 คน 

กลุ่มทดลอง 12ราย 

กลุ่มควบคุม 11 ราย 
 
 
 
 
 
 
 

ออกก าลงัแบบแอ
โรบิคและการออก
ก าลงัแบบแอโรบิค
ร่วมกบัแบบออกแรง
ตา้น เป็นเวลา 12 

สปัดาห์  
 
 
 

 
การฝึกกลา้มเน้ือ
หายใจแบบ expiratory 
muscle training 
เป็นเวลา 12 สปัดาห์ 
 
 
 
 
 
 
 
 

กลุ่มทดลองท่ี 2  ไดรั้บการออกก าลงักายแบบแอโรบิคโดย cycle ergometer  จ  านวน 2  คร้ังต่อ
สปัดาห์ คร้ังละ 60 นาที (ในช่วงออกก าลงักาย 20 นาทีในเดือนแรก) เพ่ิมข้ึน 5  นาทีทุกเดือน 
ความแรงปรับตามการตอบสนองของการเตน้ของหวัใจในผูป่้วยแต่ละราย 
กลุ่มทดลองท่ี 3  ไดรั้บการออกก าลงักายแบบแอโรบิค ร่วมกบัแบบออกแรงตา้น จ านวน 2  คร้ัง
ต่อสปัดาห์  
วดัผลลพัธ์จากปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด และค่า FVC, FEV1,  
,FEV1% predicted 
 
 
 
กลุ่มควบคุม  ไดรั้บการออกก าลงักายแบบ expiratory muscle training ท่ีระดบัต ่าท่ีสุด  จ  านวน 6
คร้ังต่อสปัดาห์ คร้ังละ 30 นาที แรงตา้น 7 เซนติเมตรน ้า 
กลุ่มทดลอง ไดรั้บการฝึกกลา้มเน้ือหายใจ แบบ expiratory muscle training จ  านวน 6คร้ังต่อ
สปัดาห์ คร้ังละ 30 นาที แรงตา้นสปัดาห์แรกร้อยละ 15 ของ PIMAX จากนั้นเพ่ิมร้อยละ 5-10 ต่อ
คร้ังจนถึงร้อยละ 60 โดยใชค้วามหนกัระดบัน้ีในเดือนแรก จากนั้นให้พยายามเพ่ิมข้ึนเร่ือยๆ 
วดัผลลพัธ์จากระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาที ค่า FVC และ FEV1 
 
 
 
 
 

ml/kg/min)  และก ลุ่ม ท่ีได้ รับ
การออกก าลังแบบแอโรบิค
ร่ ว ม กับ แ บบออก แ ร ง ต้ า น
(17.4.4±4.9 ml/kg/min) อย่าง    
มีนยัส าคญัทางสถิติ  (p < 0.05) 
ส่วนค่าFEV1 FVC และ 
FEV1%predicted ( ไ ม่ ร ะ บุ
ตัวเลข)ไม่แตกต่างกันในทาง
สถิติ  
 
ภายหลังก ารออกก าลังก าย
ค่าเฉล่ียของระยะทางท่ีสามารถ
เดินบนทางราบในเวลา 6 นาที
ของกลุ่มทดลอง (312±47เมตร) 
เพ่ิมข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ   
(p < 0.05)  และเพ่ิมข้ึนกว่ากลุ่ม
ควบคุม (ไม่ระบุตวัเลข) (14%, 
95%CI 9-20%) ส่วนค่า FVC 
และ FEV1 (ไม่ระบุตวัเลข)ไม่
แตกต่างกนัในทางสถิติ  
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Weiner et al., 2009 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

RCTS แบบส่ีกลุ่มวดัผล
ก่อนและหลงัการ
ทดลองจ านวน 32  คน 

กลุ่มควบคุม        8 ราย 
กลุ่มทดลองท่ี1    8  ราย 

กลุ่มทดลองท่ี2    8 ราย 

กลุ่มทดลองท่ี3    8 ราย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เปรียบเทียบระหวา่ง
กลุ่มท่ีไดรั้บการฝึก
กลา้มเน้ือหายใจใน
ความแรงระดบัต ่ากบั
การฝึกกลา้มเน้ือ
หายใจออกกบักลุ่มท่ี
ฝึกกลา้มเน้ือหายใจ
เขา้กบักลุ่มท่ีฝึกทั้ง
กลา้มเน้ือหายใจเขา้
และออก เป็นเวลา 12 

สปัดาห์  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กลุ่มควบคุม ไดรั้บการฝึกกลา้มเน้ือหายใจในระดบัต ่า จ  านวน 6 คร้ังต่อสปัดาห์ คร้ังละ 60 นาที 
แรงตา้น 7 เซนติเมตรน ้า 
กลุ่มทดลองท่ี 1ไดรั้บการฝึกกลา้มเน้ือหายใจออก 
กลุ่มทดลองท่ี 2  ไดรั้บการฝึกกลา้มเน้ือหายใจเขา้ 
กลุ่มทดลองท่ี 3  ไดรั้บการทั้งกลา้มเน้ือหายใจเขา้และออก  
โดยกลุ่มทดลองท่ี 1  2 และ 3 ฝึกจ านวน 6 คร้ังต่อสปัดาห์ คร้ังละ 60 นาที แรงตา้นร้อยละ 15 
ของPImax  หรือ PEmax ในสปัดาห์แรก และเพ่ิมข้ึนร้อยละ 5-10 ต่อคร้ังจนถึงร้อยละ 15 ของ 
PImax หรือ PEmax 
วดัผลลพัธ์จากระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาที 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภายหลังก ารออกก าลังก าย
ระยะทางท่ีสามารถเดินบนทาง
ราบ 6 นาทีของกลุ่มทดลองท่ี 1 
(304±47 เมตร) กลุ่มทดลองท่ี 2 
(347±47 เมตร) กลุ่มทดลองท่ี 3 
(345±47 เมตร) เพ่ิมข้ึนในกลุ่ม
ทดลองทั้ งส ามก ลุ่ มอย่ า ง มี
นัยส าคญัทางสถิติ (p <0.05)  
และมีความแตกต่ างอย่า ง มี
นัยส าคญัทางสถิติระหว่างกลุ่ม
ท่ีได้รับการฝึกกล้ามเน้ือหายใจ
ออกกับก ลุ่ม ท่ีได้ รับการฝึก
กล้าม เ น้ือหายใจเข้าอย่ าง มี
นัยส าคญัทางสถิติ (p <0.05)    
แต่ไม่มีความแตกต่างทางสถิติ
ระหว่างก ลุ่มท่ีได้ รับการฝึก
กล้ามเน้ือหายใจเข้ากับกลุ่มท่ี
ไดรั้บการทั้งกลา้มเน้ือหายใจเขา้
และออก 
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Yeh et al., 2010 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

RCTS แบบสองกลุ่ม
วดัผลก่อนและหลงัการ
ทดลอง จ านวน 10  คน 

กลุ่มทดลอง 5 ราย 

กลุ่มควบคุม 5  ราย 

การออกก าลงักาย
แบบไทช่ี (Tai chi) 
เป็นเวลา 12 สปัดาห์ 

 

กลุ่มควบคุม  ไดรั้บการรักษาดว้ยยาและค าแนะน าในการออกก าลงักาย จ  านวน 2 คร้ังต่อสปัดาห์ 
คร้ังละ 60 นาที 
 กลุ่มทดลอง ไดรั้บการออกก าลงักายแบบไทช่ี (Tai chi) ท่ีประกอบดว้ยการเคล่ือนไหว การผอ่น
คลาย สมาธิและเทคนิคการหายใจ 
วดัผลลพัธ์จากระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาที  
 

ภายหลังก ารออกก าลังก าย
ค่าเฉล่ียของระยะทางท่ีสามารถ
เดินบนทางราบในเวลา 6 นาที
ของกลุ่มทดลอง (428 เมตร, 
ไม่ได้ระบุค่า SD )ของกลุ่ม
ควบคุม (381 เมตร, ไม่ไดร้ะบุ
ค่า SD )ไม่แสดงความแตกต่าง
ทางสถิติ 
 

 



 

 

ภาคผนวก ข 

แบบคัดกรองงานวจัิยเพือ่การทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบเกีย่วกบัประสิทธิผลของ          

การออกก าลงักายต่อความสามารถในการท าหน้าทีข่องร่างกายและสมรรถภาพปอด 

ของผู้สูงอายุทีเ่ป็นโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง 

Author_________________________ year______________________ Record No.__________ 

ข้อความ ผลการพจิารณา หมายเหตุ 

ใช่ ไม่ใช่ 

1. ด้านประชากรหรือกลุ่มตัวอย่างของงานวจัิย (population) 
-เป็นรายงานการวิจยัท่ีศึกษาในประชากรหรือกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีอายเุฉล่ีย   
60 ปีข้ึนไปท่ีมีภาวะปอดอุดกั้นเร้ือรังและอยูใ่นระยะสงบของโรค 

   

2. ด้านการจัดกระท าในงานวิจัย (intervention) 
-เป็นรายงานการวิจยัท่ีศึกษาเก่ียวกบัวธีิการออกก าลงักายเป็นตวัแปรตน้ 

   

3. ด้านชนิดของงานวจัิย 
-เป็นรายงานการวิจยัเชิงทดลองท่ีมีการออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและมี
การสุ่มตวัอยา่งเขา้รับการทดลอง (RCTs) หรือการวิจยัก่ึงทดลอง (quasi 
experimental) ท่ีมีความสมบูรณ์ในการวจิยัทุกขั้นตอน 

   

4. ด้านผลลพัธ์ทีไ่ด้จากงานวิจัย (outcome) 
-เป็นรายงานการวิจยัท่ีศึกษาความสามารถในการหนา้ท่ีของร่างกายและ
สมรรถภาพปอดเป็นตวัแปรตาม 

   

5. ด้านภาษาทีใ่ช้ในรายงานวิจัย 
-เป็นรายงานการวิจยัท่ีเป็นภาษาไทยหรือภาษาองักฤษ 

   

6. ด้านระยะเวลา 
-เป็นรายงานการวิจยัทั้งท่ีตีพิมพแ์ละไม่ไดตี้พิมพต์ั้งแต่ปีพ.ศ. 2544 ถึง 
พ.ศ. 2554 (ค.ศ. 2001 ถึง ค.ศ. 2011) 

   

 
ผลการพิจารณา        ผา่นการคดัเลือก         ไม่ผา่นการคดัเลือก 



 

 

ภาคผนวก ค 

แบบประเมินคุณภาพงานวจัิย (Critical Appraisal Form) 

JBI Meta Analysis of Statistics Asessment and Review Instrument critical appraisal tools  

Randomised Control / Pseudo-randomised Trial 

__________________________________________________________________________ 

Reviewer _________________ Date_______________ 

Author___________________  Year _________________  Record Number_____________ 

__________________________________________________________________________ 

Criteria       Yes  No  Unclear    

1) Was the assignment to treatment groups truly random?    

2) Were  participants blinded to treatment allocation?     

3) Was allocation to treatment groups concealed from     

the allocator?  

4) Were the outcomes of people who withdrew described    

and included in the analysis? 

5) Were those assessing outcomes blind to the treatment    

 allocation? 

6) Were the control and treatment groups comparable     

 at entry? 

7) Were groups treated identically other than for     

the named interventions? 

8) Were outcomes measured in the same way for all groups?    

9) Were outcomes measured in a reliable way?     

10) Was an appropriate statistical analysis used?     
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Overall appraisal: Include  Exclude  Seek further info.  

Comments (Including reasons for exclusion) 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 

 



 

 

ภาคผนวก ง 

แบบบันทกึผลการสกดัข้อมูล 

JBI Data Extraction Form for Systematic Review of Experimental/Observational Studies 

Reviewer_____________________________________ Date ____________________ 

Author   _____________________________________ Year  ___________________ 

Journal  _____________________________________ Record Number __________ 

______________________________________________________________________________ 

Study Method   RCT    Quasi-RCT        Longitudinal   

   Retrospective   Observational   Other _______ 

Participants 

Setting _______________________________________________________________________ 

Population  ____________________________________________________________________ 

Sample size 

Intervention 1 __________   Intervention 2 ___________   Intervention 3 ____________ 

Interventions 

Intervention 1 _________________________________________________________________ 

  _________________________________________________________________ 

Intervention 2 _________________________________________________________________ 

  _________________________________________________________________ 

Intervention 3 _________________________________________________________________ 

  _________________________________________________________________ 
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Clinical outcome measures 

Outcome Description Scale/measure 

  

  

  

 

Study results 

Dichotomous data 

Outcome Intervention (    ) 
mean & SD (number) 

Intervention (    ) 
mean & SD (number) 

   
   
   
 

Continuous data 

Outcome Intervention (    ) 
mean & SD (number) 

Intervention (    ) 
mean & SD (number) 
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Summary of Narrative Results 

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________ 

 

Authors Conclusions 

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________ 

 

Comments 

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________ 
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