
บทที ่4  

ผลการวเิคราะห์ข้อมูลและการอภิปรายผล 

การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบจากรายงานการวิจยัท่ีศึกษา
เก่ียวกบัการออกก าลงักายในผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง โดยคดัเลือกงานวิจยัท่ีเป็นงาน  
วิจยัเชิงทดลองท่ีมีการออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและมีการสุ่มตวัอยา่งเขา้รับการทดลองหรือการ
วิจยัก่ึงทดลอง ท่ีท าทั้งในประเทศและต่างประเทศ ทั้งตีพิมพแ์ละไม่ไดตี้พิมพ ์ทั้งท่ีเป็นภาษาไทย
และภาษาองักฤษท่ีรายงานไวใ้นระยะเวลายอ้นหลงั 10 ปี คือ ตั้งแต่ปี พ.ศ. 2544 ถึง พ.ศ. 2554 
(ค.ศ. 2001 ถึง ค.ศ. 2011)   

 จากการสืบคน้เบ้ืองตน้ตามค าส าคญัท่ีระบุไว ้พบว่ามีงานวิจยัท่ีศึกษาเก่ียวกบัการออก
ก าลงักายในผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังจ านวนทั้งหมด 1,055 เร่ือง และภายหลงัการอ่าน
บทคดัยอ่มีจ านวนงานวจิยัจ านวน 1,009 เร่ืองท่ีถูกคดัออกเน่ืองจากไม่ใช่งานวิจยัเชิงทดลองท่ีมีการ
ออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและมีการสุ่มตวัอย่างเขา้การทดลองหรือก่ึงทดลอง และกลุ่มตวัอย่าง  
เป็นผูป่้วยท่ีเป็นโรคหอบหืดหรือโรคทางระบบหายใจอ่ืนๆรวมอยูด่ว้ย และบางส่วนเป็นบทความ  
ท่ีเป็นความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญ ขั้นตอนท่ีสองผูว้ิจยัไดน้ างานวิจยัท่ีเหลืออยู ่46 เร่ืองมาพิจารณา
โดยละเอียดตามแบบคัดกรองงานวิจัยเพื่อการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบเก่ียวกับ
ประสิทธิผลของการออกก าลงักายต่อความสามารถในการท าหน้าท่ีของร่างกายและสมรรถภาพ
ปอดของผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง พบว่างานวิจยัจ านวน 6 เร่ืองท่ีไม่ผ่านเกณฑ์การคดั
กรอง โดย 4 เร่ืองเป็นงานวิจยัท่ีศึกษาในกลุ่มทดลองท่ีมีอายุเฉล่ียต ่ากวา่ 60 ปี  1 เร่ือง เป็นงานวิจยั   
ท่ีไม่ไดว้ดัตวัแปรตามท่ีตอ้งการ และอีก 1 เร่ืองตีพิมพเ์ป็นภาษาจีน ดงันั้นจึงมีงานวิจยัเร่ืองท่ีใชใ้น
การทบทวนคร้ังน้ี 40 เร่ือง (ดงัภาพท่ี 1) โดยผลการศึกษาไดน้ าเสนอโดยแบ่งออกเป็น 4 ส่วน ดงัน้ี 

ส่วนท่ี 1 ลกัษณะทัว่ไปและคุณภาพของงานวิจยัท่ีน ามาทบทวน 
ส่วนท่ี 2 ประสิทธิผลของการออกก าลงักายต่อความสามารถในการท าหนา้ท่ีของร่างกาย 

และสมรรถภาพปอดของผูสู้งอายท่ีุเป็นโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังเป็นอยา่งไร 
            ส่วนท่ี 3 รูปแบบของการออกก าลงักายในผูสู้งอายท่ีุเป็นโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง 
            ส่วนท่ี 4 ประสิทธิผลของรูปแบบการออกก าลงักายท่ีมีผลต่อความสามารถในการท า
หนา้ท่ีของร่างกายและสมรรถภาพปอดของผูสู้งอายท่ีุเป็นโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง 
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ภาพที ่1 แสดงขั้นตอนการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ 

 

งานวิจยัท่ีพิจารณาโดยรายละเอียด 

ตามเกณฑก์ารคดักรอง  

(n= 46) 

 

งานวิจยัสืบคน้ตามค าส าคญัจาก

แหล่งขอ้มูล 

(n=  1,055) 

 

 

 

งานวิจยัท่ีคดัออกภายหลงัการอ่าน

บทคดัยอ่  

(n=  1,009 ) 

 

 

(n=      ) 

 

 

 

งานวิจยัท่ีไดรั้บการประเมินคุณภาพ  

(n= 40) 

 

งานวิจยัท่ีคดัออกภายหลงั                      

การอ่านรายงานฉบบัเตม็ 

(n= 6 ) 

 

 

(n=      ) 

 

 

 งานวิจยัใชใ้นการทบทวนวรรณกรรมอยา่งเป็นระบบ 

(n= 40) 

 งานวิจยัเชิงทดลองท่ีมีการออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุม                      งานวิจยัก่ึงทดลอง 

            และมีการสุ่มตวัอยา่งเขา้การทดลอง                                              (n=  10) 

                                 (n=  30) 
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ส่วนที ่1 ลกัษณะทัว่ไปและคุณภาพของงานวจัิยทีน่ ามาทบทวน 

ลกัษณะทัว่ไปงานวจัิยทีน่ ามาทบทวน 

งานวิจยัท่ีผ่านการคดักรองและประเมินคุณภาพงานวิจยัทั้งหมด 40 เร่ือง ซ่ึงเป็นงานวิจยั    
ท่ีศึกษาการออกก าลังกายในผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังท่ีมีกลุ่มตวัอย่างรวมกนัทั้งส้ิน          
คน เป็นงานวิจยัท่ีตีพิมพเ์ป็นภาษาไทย 3  เร่ือง ภาษาองักฤษ 37  เร่ือง เป็นงานวิจยัเชิงทดลองท่ีมี
การออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและมีการสุ่มตวัอยา่งเขา้การทดลองจ านวน 30 เร่ือง คิดเป็นร้อยละ 
75 โดยกลุ่มตวัอยา่งในงานวิจยัท่ีมีขนาดใหญ่ (มากกวา่ 30 คน) 19 เร่ือง คิดเป็นร้อยละ 47.5 โดย
กลุ่มตวัอย่างเป็นผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังท่ีมีระดบัความรุนแรงของโรคอยู่ในระดับ  
ปานกลางถึงรุนแรงจ านวน  14 เร่ืองคิดเป็นร้อยละ 35.0  รองลงมาคือระดบัรุนแรงจ านวน 12  เร่ือง 
คิดเป็นร้อยละ 30.0 โดยระยะเวลาในการศึกษาทดลองการออกก าลงักาย 12 สัปดาห์จ านวน 15  
เร่ือง คิดเป็นร้อยละ 37.5 รองลงมาคือ 8 สัปดาห์จ านวน 12 เร่ือง คิดเป็นร้อยละ 32.5  และสถานท่ี
ท าการศึกษาส่วนใหญ่จะท าการศึกษาท่ีแผนกผูป่้วยนอกจ านวน 33 เร่ือง คิดเป็นร้อยละ 82.5           
ดงัตารางท่ี 1 

 งานวจิยัเชิงทดลองท่ีมีการออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและมีการสุ่มตวัอยา่งเขา้การทดลอง
จ านวน 30 เร่ือง เป็นงานวจิยัแบบสองกลุ่มวดัผลก่อนและหลงัการทดลองโดยตีพิมพร์ะหวา่งปี ค.ศ. 
2001 ถึง ค.ศ. 2011 จ านวนกลุ่มทดลองของแต่ละงานวิจยัอยู่ในช่วง 10 ถึง 206 คน รวมทั้งส้ิน 
1,361 คน เป็นงานวิจยัท่ีท าในประเทศไทยจ านวน 3 เร่ือง ในต่างประเทศจ านวน  9 เร่ือง โดย
รูปแบบการออกก าลงักายท่ีใชใ้นการวจิยัคือการออกก าลงักายแบบแอโรบิคจ านวน 2 เร่ือง การออก
ก าลงักายแบบใชแ้รงตา้นจ านวน 2 เร่ือง การออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความยืดหยุน่จ านวน 5 เร่ือง การ
ออกก าลงักายกลา้มเน้ือท่ีใช้ในการหายใจจ านวน 5 เร่ือง และการออกก าลงักายร่างกายส่วนบน
จ านวน 1 เร่ือง การเปรียบเทียบการออกก าลงักายแบบแอโรบิคกบัการออกก าลงักายแบบออกแรง
ตา้นจ านวน 1 เร่ือง การเปรียบเทียบการออกก าลังกายแบบแอโรบิคกับการออกก าลังกายแบบ      
แอโรบิคร่วมกบัแบบออกแรงตา้นจ านวน 2 เร่ือง การเปรียบเทียบการออกก าลงักายแบบแอโรบิค
กบัการออกก าลังกายรูปแบบอ่ืนจ านวน 3 เร่ือง การเปรียบเทียบการออกก าลังกายแบบออก          
แรงตา้นเปรียบเทียบกบัการออกก าลงักายรูปแบบอ่ืนจ านวน 1 เร่ือง การเปรียบเทียบรูปแบบ      
การออกก าลงักายแบบกล้ามเน้ือท่ีใช้ในการหายใจจ านวน 1 เร่ือง การเปรียบเทียบรูปแบบการ   
ออกก าลงักายแบบร่างกายส่วนล่างจ านวน 2 เร่ือง การเปรียบเทียบการออกก าลงักายท่ีมีความ      
แรงสูงกับการออกก าลังกายท่ีมีความแรงต ่ า 2 เร่ือง และการเปรียบเทียบระยะเวลาในการ           
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ออกก าลงักายจ านวน 1 เร่ือง ส่วนผลลพัธ์ท่ีศึกษาคือ ความสามารถในการท าหน้าท่ีของร่างกายท่ี  
วดัจากระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบใน 6 นาทีจ านวน 19 เร่ือง วดัจากระยะทางท่ีสามารถเดิน
บนทางราบใน 12 นาทีจ านวน 1 เร่ือง วดัจากระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบไปกลบัจ านวน 2  
เร่ือง และวดัจากปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุดจ านวน 6 เร่ือง ส่วนสมรรถภาพปอดท่ีวดัจากค่า 

FEV1 จ  านวน 1 เร่ือง ค่า FEV1 และ FVC จ านวน 4 เร่ือง  ค่า FEV1% predicted จ านวน 2 เร่ือง ค่า 
จากค่า FEV1 และ FEV1% predicted จ านวน 1 เร่ือง ค่า FVC และ FEV1% predicted จ านวน 1 เร่ือง 
และวดัจากค่า FEV1 FVC และ FEV1% predicted จ านวน 2 เร่ือง 

 งานวิจยัก่ึงทดลองจ านวน 10 เร่ือง เป็นงานวิจยัแบบหน่ึงกลุ่มวดัผลก่อนและหลังการ
ทดลองจ านวน 6 เร่ือง และแบบสองกลุ่มวดัผลก่อนและหลงัการทดลองจ านวน 4 เร่ือง โดยตีพิมพ์
ระหวา่งปี ค.ศ. 2003 ถึงค.ศ. 2009 จ านวนกลุ่มทดลองของแต่ละงานวิจยัอยูใ่นช่วง 10 ถึง 284 คน  
รวมทั้งส้ิน 500 คน เป็นงานวิจยัท่ีท าในประเทศไทยจ านวน 1 เร่ือง ในต่างประเทศจ านวน 9 เร่ือง 
โดยรูปแบบการออกก าลงักายท่ีใช้ในการวิจยัคือการออกก าลงักายแบบแอโรบิคจ านวน 2 เร่ือง    
การออกก าลงักายร่างกายส่วนบนจ านวน 1 เร่ือง การออกก าลงักายร่างกายส่วนล่างจ านวน 1 เร่ือง  
และการออกก าลงักายท่ีมีหลายรูปแบบร่วมกนัจ านวน 4 เร่ือง การเปรียบเทียบการออกก าลงักาย
แบบแอโรบิคกับการออกก าลังกายแบบแอโรบิคร่วมกับแบบออกแรงต้านจ านวน 1 เร่ือง การ
เปรียบเทียบการออกก าลงักายท่ีมีความแรงสูงกบัการออกก าลงักายท่ีมีความแรงต ่าจ  านวน 1 เร่ือง 
ส่วนผลลพัธ์ท่ีศึกษาคือ ความสามารถในการท าหนา้ท่ีของร่างกายท่ีวดัจากระยะทางท่ีสามารถเดิน
บนทางราบใน 6 นาทีจ านวน 5 เร่ือง วดัจากระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบใน 12 นาทีจ านวน  
1 เร่ือง และวดัจากปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุดจ านวน 4 เร่ือง ส่วนสมรรถภาพปอดท่ีวดัจากค่า 

FEV1% predicted จ านวน 2 เร่ือง จากค่า FEV1 และ FEV1% predicted จ านวน 1 เร่ือง และวดัจาก
ค่า FEV1 FVC และ FEV1% predicted จ านวน 3 เร่ือง 

คุณภาพของงานวจัิยที่น ามาทบทวน 

 งานวจิยัเชิงทดลองท่ีมีการออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและมีการสุ่มตวัอยา่งเขา้การทดลอง
จ านวน 30 เ ร่ือง  เ ม่ือใช้ประเมินคุณภาพโดยใช้แบบประเมินคุณภาพงานวิจัยของสถาบัน               
โจแอนนาบริกส์แล้วไม่พบงานวิจัยท่ีผ่านเกณฑ์การประเมินทั้ ง 10 ข้อ มีการปกปิด (blind)         
กลุ่มตวัอย่างในการเขา้ร่วมกลุ่มท่ีไดรั้บการจดักระท าจ านวน 5 เร่ือง เน่ืองจากส่วนใหญ่การฝึก   
ออกก าลงักายไม่สามารถปกปิดกลุ่มทดลองได ้และมีการปกปิด (blind) ผูป้ระเมินผลลพัธ์จ านวน 
14 เร่ืองนอกนั้นเป็นการวดัโดยตวัผูว้ิจยัเองหรือไม่ไดร้ะบุถึงผูท่ี้ท  าการประเมินผลลพัธ์ มีการน า
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ผลลพัธ์ของกลุ่มตวัอยา่งท่ีออกจากการทดลองมาวิเคราะห์ผลจ านวน 6 เร่ือง ส่วนอีก 8 เร่ืองไม่มี
กลุ่มตวัอย่างท่ีออกจากการทดลอง มีงานวิจยัท่ีมีการปิดบงั (concealed) การเลือกเขา้ (allocation) 
กลุ่มทดลองจากผูเ้ลือกเขา้ (allocator) จ  านวน 12 เร่ืองส่วนท่ีเหลือไม่ไดร้ะบุถึงวิธีการปิดบงัใน
ขั้นตอนการสุ่มเขา้กลุ่มทดลอง งานวิจยัทุกเร่ืองมีการใชส้ถิติในการวิเคราะห์ผลท่ีเหมาะสม  มีการ
ใช้อ านาจทดสอบ (power analysis) ในการค านวณกลุ่มตวัอยา่งจ านวน 5 เร่ือง ในแต่ละกลุ่มการ
ทดลองจะถูกกระท าเหมือนกนัยกเวน้การจดักระท า (intervention) ท่ีระบุไว ้ ทุกงานวิจยัมีการวดัผล
ลพัธ์ท่ีมีความเท่ียงตรง ในแต่ละงานวิจยัไดพ้ยายามควบคุมปัจจยัท่ีรบกวน (confounding factors) 
หรือส่ิงท่ีจะมีผลต่อผลลพัธ์ ทุกงานวิจยัเลือกใชว้ิธีการสุ่มท่ีเหมาะสม โดยการการจบัสลากหรือใช้
ตารางเลขสุ่ม (random number table) หรือใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอร์ 

 ส่วนงานวิจยัก่ึงทดลองจ านวน 10 เร่ือง พบว่างานวิจยัแบบหน่ึงกลุ่มวดัผลก่อนและหลงั
การทดลองจ านวน 6 เร่ืองผา่นเกณฑก์ารประเมินคุณภาพ 3 ขอ้ใน 10 ขอ้ โดยการเลือกกลุ่มตวัอยา่ง
แบบเฉพาะเจาะจงข้ึนอยู่กบัสถานการณ์ เช่น ความสะดวกในการเดินทาง เป็นตน้ และแบบสอง
กลุ่มวดัผลก่อนและหลงัการทดลองจ านวน 4 เร่ืองผา่นเกณฑ์การประเมินคุณภาพ 5 ขอ้ใน 10 ขอ้ 
เป็นการเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบก าหนดคุณสมบติัแต่ไม่มีการสุ่มเขา้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม    
ทุกงานวจิยัมีการวดัผลลพัธ์ท่ีมีความเท่ียงตรงและมีการใชส้ถิติในการวเิคราะห์ผลท่ีเหมาะสม   
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ตารางท่ี 1 

จ ำนวนและร้อยละของงำนวิจัย จ ำแนกตำมลักษณะท่ัวไปของงำนวิจัย (n= 40) 

ลกัษณะทัว่ไปของงานวจัิย จ านวน ร้อยละ 

ระเบียบวธีิการวจัิย 
     งานวจิยัเชิงทดลองท่ีมีการออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและ 
     มีการสุ่มตวัอยา่งเขา้การทดลอง 
     งานวจิยัก่ึงทดลอง  

 
30 

 
10 

 
75.0 

 
25.0 

การออกแบบการวจัิย 
     มีกลุ่มควบคุม (control) 
     เป็นการเปรียบเทียบ (comparison) 

 
23 
17 

 
57.5 
42.5 

จ านวนกลุ่มตัวอย่าง 
     นอ้ยกวา่ 30 คน 
     เท่ากบัหรือมากกวา่ 30 คน 

 
21 
19 

 
52.5 
47.5 

ระดับความรุนแรงของโรคของกลุ่มตัวอย่างงานวจัิย 
     เล็กนอ้ย – ปานกลาง 
     ปานกลาง 
     ปานกลาง – รุนแรง 
     รุนแรง 
     รวมทุกระยะ 

 
3 
8 

14 
12 
3 

 
7.5 

20.0 
30.0 
35.0 
7.5 

ระยะเวลาของการศึกษาการออกก าลงักาย 
     นอ้ยกวา่ 8 สัปดาห์ 
     8 สัปดาห์ 
     10 สัปดาห์ 
     12 สัปดาห์ 
     มากกวา่ 12 สัปดาห์ 

 
8 

13 
1 

15 
3 

 
20.0 
32.5 
2.5 

37.5 
7.5 

สถานทีท่ าการศึกษา 
     บา้น 
     แผนกผูป่้วยนอก 
     แผนกผูป่้วยใน 

 
5 

33 
2 

 
12.5 
82.5 
5.0 
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ส่วนที ่2 ประสิทธิผลของการออกก าลงักายต่อความสามารถในการท าหน้าที่ของร่างกาย 
และสมรรถภาพปอดของผู้สูงอายุทีเ่ป็นโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง 
  
 งานวิจยัท่ีผ่านการคดัเลือกทั้งหมด 40 เร่ือง พบว่ามีงานวิจยัท่ีศึกษาประสิทธิผลของการ
ออกก าลงักายต่อความสามารถในการท าหนา้ท่ีของร่างกายและสมรรถภาพปอดของผูสู้งอายุท่ีเป็น
โรคปอดอุดกั้นเร้ือรังท่ีเปรียบเทียบกลุ่มท่ีออกก าลังกายกับกลุ่มท่ีไม่ได้ออกก าลังกายจ านวน          
23 เร่ือง คิดเป็นร้อยละ 53.48  โดยเป็นงานวิจยัเชิงทดลองท่ีมีการออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและ         
มีการสุ่มตวัอย่างเขา้การทดลองจ านวน 15 เร่ือง คิดเป็นร้อยละ 65.21 เป็นงานวิจยัแบบก่ึงทดลอง
จ านวน 8 เร่ือง คิดเป็นร้อยละ 34.79 ซ่ึงในจ านวนน้ีมีงานวิจยัท่ีไม่มีการรายงานของขอ้มูลทางสถิติ
ท่ีเพียงพอส าหรับการวิเคราะห์เมตา้จ านวน 3 เร่ือง ผูว้ิจยัจึงไดว้ิเคราะห์สรุปประสิทธิผลของการ
ออกก าลงักายต่อความสามารถในการท าหนา้ท่ีของร่างกายและสมรรถภาพปอดของผูสู้งอายุท่ีเป็น
โรคปอดอุดกั้นเร้ือรังโดยมีรายละเอียดดงัน้ี 
 

ประสิทธิผลของการออกก าลังกายต่อความสามารถในการท าหน้าทีข่องร่างกาย 

 งานวิจยัท่ีศึกษาประสิทธิผลของการออกก าลงักายต่อความสามารถในการท าหน้าท่ีของ
ร่างกายมีจ านวนทั้งส้ิน 21 เร่ือง เป็นงานวิจยัเชิงทดลองท่ีมีการออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและมี
การสุ่มตวัอย่างเขา้การทดลองจ านวน 13 เร่ืองคิดเป็นร้อยละ 61.90 เป็นงานวิจยัแบบก่ึงทดลอง
จ านวน 8  เร่ือง คิดเป็นร้อยละ 38.1 โดยวดัผลลพัธ์จากระยะทางในการเดินบนทางราบ 6 นาที
จ านวน 16 เร่ือง คิดเป็นร้อยละ 76.19  วดัผลจากปริมาณการใชป้ริมาณออกซิเจนสูงสุดของร่างกาย
ต่อนาทีจ านวน 4 เร่ือง คิดเป็นร้อยละ 17.39 และพบงานวิจยัเพียง 1 เร่ืองท่ีวดัจากระยะทางในการ
เดินไปกลบั (Shuttle walking test; SWT )   

งานวจิยัเชิงทดลองท่ีมีการออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและมีการสุ่มตวัอยา่งเขา้การทดลอง
ท่ีมีการวดัผลลพัธ์เป็นระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาที  (six - minute walk 
distance; 6MWD)  โดยมีการจดักระท าเป็นการออกก าลงักายเป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์เหมือนกนั
และมีการรายงานของข้อมูลทางสถิติท่ีเพียงพอส าหรับการวิเคราะห์เมตา้จ านวน 5 เร่ือง พบว่า
ผลการวจิยังานวจิยัทั้ง 5 เร่ือง (n= 314) มีความเป็นเอกพนัธ์ (2 = 5.53, p = 0.24) จึงสรุปไดว้า่กลุ่ม
ท่ีไดรั้บการออกก าลงักายเป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์มีค่าเฉล่ียระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบใน
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เวลา 6 นาทีมากกวา่กลุ่มท่ีไม่ไดอ้อกก าลงักายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (Mean difference (MD) 
41.92; 95% confidence interval (CI) 23.66 - 60.18; p< 0.00001) ดงัภาพท่ี 2 

 
ภาพที่ 2  Forest plot ของการเปรียบเทียบผลของการออกก าลงักายระหว่างกลุ่มท่ีไดรั้บการออก
ก าลงักายเป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์กบักลุ่มท่ีไม่ไดอ้อกก าลงักายต่อระยะทางท่ีสามารถเดินบนทาง
ราบในเวลา 6 นาที จากงานวจิยัเชิงทดลองท่ีมีการออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและมีการสุ่มตวัอยา่ง
เขา้การทดลองจ านวน 5 เร่ือง 
 
 งานวิจยั 3 เร่ืองท่ีวดัผลลพัธ์จากปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่างกายในหน่ึงนาที 
(maximum volume of oxygen consumed per minute; VO2 max) โดยงานวิจยัทั้ง 3 เร่ืองเป็นการ
งานวิจยัก่ึงทดลอง โดยเป็นการออกก าลงักายบริเวณร่างกายส่วนบนจ านวน 1 เร่ือง และการออก
ก าลงักายหลายรูปแบบรวมกนั 2 เร่ือง พบว่าผลการวิจยัของงานวิจยัให้ผลท่ีตรงกนัคือ ภายหลงั
ไดรั้บการออกก าลงักายท่ีมีระยะเวลา 6 – 8 สัปดาห์ค่าปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึนอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ 

 

ประสิทธิผลของการออกก าลังกายต่อสมรรถภาพปอด 

 

 ส่วนงานวิจยัท่ีศึกษาประสิทธิผลของการออกก าลงักายต่อสมรรถภาพปอดในผูสู้งอายุท่ี
เป็นโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังมีจ านวนทั้งส้ิน 13  เร่ือง เป็นงานวิจยัเชิงทดลองท่ีมีการออกแบบโดยมี
กลุ่มควบคุมและมีการสุ่มตวัอยา่งเขา้การทดลองจ านวน 9  เร่ืองคิดเป็นร้อยละ 69.23  เป็นงานวิจยั
แบบก่ึงทดลองจ านวน 4 เร่ือง คิดเป็นร้อยละ 30.77 โดยวดัผลลพัธ์จากค่า FEV1 จ  านวน 9 เร่ือง ค่า 
FVC จ านวน 7 เร่ือง และค่า FEV1%predicted จ านวน 7 เร่ือง มีงานวิจยัเชิงทดลองท่ีมีการออกแบบ
โดยมีกลุ่มควบคุมและมีการสุ่มตวัอย่างเข้าการทดลองท่ีมีการวดัผลลัพธ์เหมือนกันและมีการ
รายงานของขอ้มูลทางสถิติท่ีเพียงพอส าหรับการวเิคราะห์เมตา้จ านวน 5 เร่ือง  

Study or Subgroup

Breyer 2010

Chan 2011

Donesky-Cuenco 2009

O'Shea 2007

Wundee 2008

Total (95% CI)

Heterogeneity: Chi² = 5.53, df = 4 (P = 0.24); I² = 28%

Test for overall effect: Z = 4.50 (P < 0.00001)

Mean

540

330.74

436

380

407.97

SD

159

61.86

122.01

115

49.71

Total

30

70

14

27

17

158

Mean

442

294.57

445.46

346

342.44

SD

133

78.05

68.76

94

77.49

Total

30

67

15

27

17

156

Weight

6.1%

59.6%

6.3%

10.6%

17.4%

100.0%

IV, Fixed, 95% CI

98.00 [23.82, 172.18]

36.17 [12.52, 59.82]

-9.46 [-82.23, 63.31]

34.00 [-22.02, 90.02]

65.53 [21.77, 109.29]

41.92 [23.66, 60.18]

Experimental Control Mean Difference Mean Difference

IV, Fixed, 95% CI

-200 -100 0 100 200

Favours control Favours treatment
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 งานวจิยัเชิงทดลองท่ีมีการออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและมีการสุ่มตวัอยา่งเขา้การทดลอง
ท่ีมีการวดัผลลัพธ์จากค่า FEV1 โดยมีการจัดกระท าเป็นการออกก าลังกายเป็นระยะเวลา                 
8-12 สัปดาห์และมีการรายงานของขอ้มูลทางสถิติท่ีเพียงพอส าหรับการวิเคราะห์เมต้าจ านวน         
4 เร่ือง พบวา่ผลการวจิยังานวจิยัทั้ง 4 เร่ือง (n= 213) มีความเป็นเอกพนัธ์ (2 =  4.90, p=  0.18)  จึง
สรุปไดว้า่กลุ่มท่ีไดรั้บการออกก าลงักายเป็นระยะเวลา 8 - 12 สัปดาห์มีค่าเฉล่ียของ FEV1 มากกวา่
กลุ่มท่ีไม่ไดอ้อกก าลงักายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  (MD 0.15; 95% CI 0.05 - 0.24; p= 0.002)          
ดงัภาพท่ี 3 

 

ภาพที่ 3  Forest plot ของการเปรียบเทียบผลของการออกก าลงักายของกลุ่มท่ีไดรั้บการออกก าลงั
กายเป็นระยะเวลา 8 - 12 สัปดาห์กบักลุ่มท่ีไม่ไดอ้อกก าลงักายต่อค่า FEV1 จากงานวจิยัเชิงทดลองท่ี
มีการออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและมีการสุ่มตวัอยา่งเขา้การทดลองจ านวน 4 เร่ือง 

 งานวจิยัเชิงทดลองท่ีมีการออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและมีการสุ่มตวัอยา่งเขา้การทดลอง
ท่ีมีการวดัผลลัพธ์จากค่า FVC โดยมีการจัดกระท าเป็นการออกก าลังกายเป็นระยะเวลา                   
8 - 12 สัปดาห์และมีการรายงานของขอ้มูลทางสถิติท่ีเพียงพอส าหรับการวิเคราะห์เมตา้จ านวน         
3 เร่ือง พบวา่ผลการวิจยังานวิจยัทั้ง 3 เร่ือง (n= 200) มีความเป็นเอกพนัธ์ (2 = 1.58, p=  0.45)     
จึงสรุปได้ว่ากลุ่มท่ีได้รับการออกก าลงักายเป็นระยะเวลา 8-12 สัปดาห์มีค่าเฉล่ียของค่า FVC 
มากกวา่กลุ่มท่ีไม่ไดอ้อกก าลงักายอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (MD 0.30; 95% CI 0.13 - 0.48;           
p= 0.0006) ดงัภาพท่ี 4 
 
 

Study or Subgroup

Chan 2011

Hill 2006

Kongsgaard 2004

Somsong 2006

Total (95% CI)

Heterogeneity: Chi² = 4.90, df = 3 (P = 0.18); I² = 39%

Test for overall effect: Z = 3.15 (P = 0.002)

Mean

0.96

1

1.53

1.1

SD

0.39

0.4

0.18

0.5

Total

70

16

6

15

107

Mean

0.85

1

1.24

1.1

SD

0.35

0.4

0.11

0.56

Total

67

17

7

15

106

Weight

53.4%

11.0%

30.0%

5.7%

100.0%

IV, Fixed, 95% CI

0.11 [-0.01, 0.23]

0.00 [-0.27, 0.27]

0.29 [0.12, 0.46]

0.00 [-0.38, 0.38]

0.15 [0.05, 0.24]

Experimental Control Mean Difference Mean Difference

IV, Fixed, 95% CI

-2 -1 0 1 2

Favours control Favours treatment
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ภาพที่ 4  Forest plot ของการเปรียบเทียบผลของการออกก าลงักายของกลุ่มท่ีไดรั้บการออกก าลงั
กายเป็นระยะเวลา 8 - 12 สัปดาห์กบักลุ่มท่ีไม่ไดอ้อกก าลงักายต่อค่า FVC จากงานวิจยัเชิงทดลองท่ี
มีการออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและมีการสุ่มตวัอยา่งเขา้การทดลองจ านวน 3 เร่ือง 

 งานวจิยัเชิงทดลองท่ีมีการออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและมีการสุ่มตวัอยา่งเขา้การทดลอง
ท่ีมีการวดัผลลพัธ์จากค่า FEV1%predicted โดยมีการจดักระท าเป็นการออกก าลงักายเป็นระยะเวลา 
8 - 12 สัปดาห์และมีการรายงานของขอ้มูลทางสถิติท่ีเพียงพอส าหรับการวิเคราะห์เมตา้จ านวน         
2 เร่ือง พบวา่ผลการวิจยังานวิจยัทั้ง 2 เร่ือง (n= 62) มีความเป็นเอกพนัธ์ (2 = 0.10, p= 0.76)         
จึงสรุปได้ว่าค่าเฉล่ียของค่า FEV1%predicted ของกลุ่มท่ีได้รับการออกก าลงักายเป็นระยะเวลา        
8 - 12 สัปดาห์กบักลุ่มท่ีไม่ไดอ้อกก าลงักายไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ  (MD 3.76; 95% CI        
-2.61 - 10.12; p= 0.25) ดงัภาพท่ี 5 
 

 
 

ภาพที่ 5  Forest plot ของการเปรียบเทียบผลของการออกก าลงักายของกลุ่มท่ีไดรั้บการออกก าลงั
กายเป็นระยะเวลา 8 - 12 สัปดาห์กบักลุ่มท่ีไม่ไดอ้อกก าลงักายต่อค่า FEV1%predicted จากงานวิจยั
เชิงทดลองท่ีมีการออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและมีการสุ่มตวัอยา่งเขา้การทดลองจ านวน 2 เร่ือง 

 

Study or Subgroup

Chan 2011

Hill 2006

Somsong 2006

Total (95% CI)

Heterogeneity: Chi² = 1.58, df = 2 (P = 0.45); I² = 0%

Test for overall effect: Z = 3.43 (P = 0.0006)

Mean

2.1

2.6

2.5

SD

0.62

0.7

0.74

Total

70

16

15

101

Mean

1.74

2.6

2.27

SD

0.58

0.9

0.48

Total

67

17

15

99

Weight

74.8%

10.0%

15.2%

100.0%

IV, Fixed, 95% CI

0.36 [0.16, 0.56]

0.00 [-0.55, 0.55]

0.23 [-0.22, 0.68]

0.30 [0.13, 0.48]

Experimental Control Mean Difference Mean Difference

IV, Fixed, 95% CI

-4 -2 0 2 4

Favours control Favours treatment

Study or Subgroup

Donesky-Cuenco 2009

Hill 2006

Total (95% CI)

Heterogeneity: Chi² = 0.10, df = 1 (P = 0.76); I² = 0%

Test for overall effect: Z = 1.16 (P = 0.25)

Mean

51.2

35.7

SD

10.6

12.7

Total

14

16

30

Mean

45.9

32.6

SD

20.2

9.2

Total

15

17

32

Weight

29.9%

70.1%

100.0%

IV, Fixed, 95% CI

5.30 [-6.33, 16.93]

3.10 [-4.51, 10.71]

3.76 [-2.61, 10.12]

Experimental Control Mean Difference Mean Difference

IV, Fixed, 95% CI

-100 -50 0 50 100

Favours control Favours treatment
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ส่วนที ่3 รูปแบบของการออกก าลงักายในผู้สูงอายุทีเ่ป็นโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง 

จากจ านวนงานวจิยัท่ีผา่นเกณฑก์ารคดัเลือกจ านวนทั้งส้ิน  40  เร่ือง สามารถจ าแนก
รูปแบบการออกก าลงักายในผูสู้งอายท่ีุเป็นโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังออกเป็น 5 รูปแบบ ดงัน้ี 

1.  การออกก าลงักายแบบแอโรบิค (aerobic or endurance exercise)  
2.  การออกก าลงักายแบบใชแ้รงตา้น (strength or resistance training) 
3.  การออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความยดืหยุน่ (flexibility or stretching exercise) 
4.  การออกก าลงักายตามส่วนของร่างกาย 

4.1  การออกก าลงักายกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการหายใจ (respiratory muscle training) 
4.2  การออกก าลงักายร่างกายส่วนบน (upper extremity exercise training) 
4.3 การออกก าลงักายร่างกายส่วนล่าง (lower extremity exercise training) 

5.  การออกก าลงักายท่ีมีหลายรูปแบบร่วมกนั 
 

รูปแบบที ่1 การออกก าลงักายแบบแอโรบิค (aerobic or endurance exercise) 

 งานวจิยัจ านวน 4 เร่ืองท่ีศึกษาการออกก าลงักายแบบแอโรบิคเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุม 
(วนัดี อภิรักษว์รกุล ทศพร ค าผลศิริ และดวงฤดี ลาศุขะ, 2551; Breyer, Breyer-Kohansal, Funk, 
Dornhofer, Spruit, Wouters, &  et. al., 2010; Costes, Roche, Pichot Vergnon, Garet, & 
Barthelemy, 2004; Pitta, Brunetto, Padovani, & Godoy, 2004) เป็นงานวิจยัเชิงทดลองท่ีมีการ
ออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและมีการสุ่มตวัอย่างเข้าการทดลอง (RCTs) จ านวน 2 เร่ือง  เป็น
งานวิจยัแบบก่ึงทดลองจ านวน 2 เร่ือง โดยเป็นการออกก าลงักายแบบแอโรบิคโดยวิธีการเดินโดย
ใชอุ้ปกรณ์  การฟ้อน และการป่ันจกัรยานอยูก่บัท่ี เป็นระยะเวลา 8 - 12 สัปดาห์ ความถ่ีในการออก
ก าลงักาย 3 คร้ังต่อสัปดาห์ ความแรงในการออกก าลงักายร้อยละ 55 - 80 ของอตัราเตน้ของหวัใจ
สูงสุดหรือร้อยละ 60 - 70 ของความสามารถในการออกก าลงักายสูงสุด ใชร้ะยะเวลาในการออก
ก าลงักายในแต่ละคร้ัง 30 - 60 นาทีโดยจะแบ่งช่วงการออกก าลงักายออกเป็น 3 ช่วงคือช่วงอบอุ่น
ร่างกาย ช่วงออกก าลงักาย และช่วงผอ่นคลาย   
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รูปแบบที ่2 การออกก าลงักายแบบใช้แรงต้าน (strength or resistance training) 

 งานวิจยัจ านวน 2 เร่ืองท่ีศึกษาการออกก าลงักายแบบออกแรงต้านเปรียบเทียบกบักลุ่ม
ควบคุม (Kongsgaard, Backer, Jorgensen, Kjaer, & Beyer, 2004; O’Shea, Taylor, & Paratz, 2007) 
เป็นงานวิจยัเชิงทดลองท่ีมีการออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและมีการสุ่มตวัอย่างเขา้การทดลอง 
(RCTs) ทั้ง 2 เร่ือง  โดยเป็นการออกก าลงักายแบบออกแรงตา้นโดยการใช้ท่าท่ีตา้นแรงโน้มถ่วง 
หรือการใช้อุปกรณ์ยางยืด เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ ความถ่ีในการออกก าลงักาย 2 - 3 คร้ังต่อ
สัปดาห์ ความแรงร้อยละ 80 ของความสามารถในการยกไดสู้งสุดในหน่ึงคร้ัง ใชร้ะยะเวลาในการ
ออกก าลงักายในแต่ละคร้ัง 30 - 60 นาทีโดยใหไ้ดจ้  านวน 3 - 4 เซทๆละ 8 -12 คร้ัง  

 
รูปแบบที ่3 การออกก าลงักายเพือ่เพิม่ความยดืหยุ่น (flexibility or stretching exercise) 

 งานวิจยัจ านวน 5 เร่ืองท่ีศึกษาการออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความยืดหยุน่เปรียบเทียบกบักลุ่ม
ควบคุม (สมทรง มัง่ถึก, 2548; Bobby, Tsang, Jones & Mok, 2011; Chan, Lee, Suen  & Tam,  
2011; Donesky-Cuenco, Nguyen, Paul, & Carrieri-Kohlman, 2009; Yeh, Roberts, Wayne, Davis, 
Quilty & Phillips, 2010) เป็นงานวิจยัเชิงทดลองท่ีมีการออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและมีการสุ่ม
ตวัอย่างเขา้การทดลอง (RCTs) ทั้ง 5 เร่ือง  โดยเป็นการออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นแบบ    
ไทช่ี  ช่ีกง ไทช่ีช่ีกง  และโยคะ เป็นระยะเวลา 12 - 24 สัปดาห์ ความถ่ีในการออกก าลงักาย 2 - 4 
คร้ังต่อสัปดาห์ ความแรงระดบัต ่าถึงปานกลางท่ีอตัราการใชพ้ลงังาน 3.1 - 4 เมท  ใชร้ะยะเวลาใน
การออกก าลงักายในแต่ละคร้ัง 30-60 นาที  

รูปแบบที ่4 การออกก าลงักายตามส่วนของร่างกาย 

 การออกก าลงักายตามส่วนของร่างกายสามารถแบ่งเป็นกลุ่มย่อยได้ 3 กลุ่มคือการออก
ก าลงักายกลา้มเน้ือท่ีใช้ในการหายใจ (respiratory muscle training)  การออกก าลงักายร่างกาย
ส่วนบน (upper extremity exercise training)  และการออกก าลงักายร่างกายส่วนล่าง (upper 
extremity exercise training)  
 

1. การออกก าลงักายกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการหายใจ (respiratory muscle training) 
งานวจิยัจ านวน 5 เร่ืองท่ีศึกษาการออกก าลงักายกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการหายใจเปรียบเทียบ

กบักลุ่มควบคุม ซ่ึงเป็นงานวจิยัเชิงทดลองท่ีมีการออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและมีการสุ่มตวัอยา่ง
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เขา้การทดลอง (RCTs) ทั้งหมด โดยสามารถแบ่งเป็นกลุ่มย่อยได้ 3 กลุ่มคือ การออกก าลงักาย
กลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการหายใจเขา้ (inspiratory muscle training) จ านวน 3 เร่ือง (Beckerman, Magadle, 
M. Weiner, P. Weiner, 2005; Riera et al., 2001; Hill et al., 2006)  การออกก าลงักายกลา้มเน้ือท่ีใช้
ในการหายใจออก (expiratory muscle training) จ านวน 1 เร่ือง (Weiner, Magadle, Beckerman, 
Weiner & Berar-Yanay, 2003) และการออกก าลงักายกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการหายใจเขา้และออก 1 
เร่ือง (หงส์ณัฏฐา สิทธิกูล, 2547) เป็นระยะเวลา 8 - 24 สัปดาห์ ความถ่ีในการออกก าลงักาย 3-6 
คร้ังต่อสัปดาห์ ความแรงเร่ิมตน้ท่ีร้อยละ 15 ของความดนัท่ีใชใ้นการหายใจเขา้หรือออกสูงสุดและ
ค่อยๆเพิ่มข้ึนซ่ึงความแรงสูงสุดท่ีใชใ้นการศึกษาคือร้อยละ 100  และใชร้ะยะเวลาในการออกก าลงั
กายในแต่ละคร้ัง 21-30 นาที 

2. การออกก าลงักายร่างกายส่วนบน (upper extremity exercise training)   
งานวิจยัจ านวน 2 เร่ืองท่ีศึกษาการออกก าลงักายร่างกายส่วนบนกบักลุ่มควบคุม (Costi, 

Crisafulli, Antoni, Beneventi, Fabbri, & Clini, 2009; Giglioti et al., 2005) เป็นงานวิจยัเชิงทดลอง
ท่ีมีการออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและมีการสุ่มตวัอย่างเขา้การทดลอง (RCTs) จ านวน 1 เร่ือง  
และเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง 1 เร่ือง เป็นการออกก าลงักายโดยการยกดมัเบลหรือใช ้arm ergometry  
เป็นระยะเวลา 3 - 6 สัปดาห์ ความถ่ีในการออกก าลงักาย 5 คร้ังต่อสัปดาห์ ความแรงระดบัร้อยละ 
50 - 80 ของแรงท่ีสามารถท าได้ ใช้ระยะเวลาในการออกก าลังกายในแต่ละคร้ังข้ึนอยู่กับ
ความสามารถของผูป่้วย 

3. การออกก าลงักายร่างกายส่วนล่าง (upper extremity exercise training) 
งานวิจยัจ านวน 1 เร่ืองท่ีศึกษาการออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นเปรียบเทียบกบั

กลุ่มควบคุม (Santiworakul, Jarungjitaree. Jalayondeja, Chantarothorn, & Supaibulpipat, 2009)      
ซ่ึงเป็นงานวจิยัก่ึงทดลอง โดยเป็นการออกก าลงักายท่ีประกอบดว้ยท่า 4 ท่า คือ heel raise, forward 
step up, lateral step และ lunge ในแต่ละท่าจะประกอบดว้ย 5 step ซ่ึง step ท่ี 1- 3 ความแรงจะ
เพิ่มข้ึนตามท่าท่ีท า ส่วน step ท่ี 4 - 5 ความแรงจะใช ้elastic band เป็นตวัก าหนด ท่าละ 3ชุดๆละ 15 
คร้ัง ความถ่ีในการออกก าลงักาย 3  คร้ังต่อสัปดาห์   เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์  

รูปแบบที ่5 การออกก าลงักายทีม่ีหลายรูปแบบร่วมกนั 

 งานวจิยัจ านวน 4  เร่ืองท่ีศึกษาการออกก าลงักายท่ีมีหลายรูปแบบร่วมกนักบักลุ่มควบคุม 
(Franssen, Broekhuizen, Janssen, Wouters, & Schols, 2004; Giglioti et al., 2003; McKeough et 
al., 2006; Riario-Sforza et. al., 2009) เป็นงานวิจยัก่ึงทดลองทั้งหมด โดยเป็นการออกก าลงักายท่ีมี
หลายรูปแบบร่วมกนัโดยวิธีการเดิน การป่ันจกัรยาน การออกแรงตา้น การเดินสะพานเล่ือน การ
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ออกก าลงัตามส่วนของร่างกาย การออกก าลงักายกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการหายใจ และยิมนาสติก เป็น
ระยะเวลา 6 - 8 สัปดาห์ ความถ่ีในการออกก าลงักาย 2 – 5  คร้ังต่อสัปดาห์ ความแรงในการออก
ก าลงักายร้อยละ 40 - 80 ของความสามารถในการออกก าลงักายสูงสุดในการออกก าลงักายแบบแอ
โรบิค  และร้อยละ 70 ของของแรงท่ีสามารถยกไดสู้งสุดในหน่ึงคร้ัง ใชร้ะยะเวลาในการออกก าลงั
กายในแต่ละคร้ัง 70 - 90 นาที  
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ส่วนที ่4 ประสิทธิผลของรูปแบบการออกก าลงักายทีม่ีผลต่อความสามารถในการท าหน้าที ่         
ของร่างกายและสมรรถภาพปอดของผู้สูงอายุทีเ่ป็นโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง 

 จากงานวจิยัท่ีผา่นเกณฑ์การคดัเลือกจ านวนทั้งส้ิน 23 เร่ืองท่ีศึกษาเปรียบเทียบผลระหวา่ง
กลุ่มท่ีการออกก าลงักายกบักลุ่มท่ีไม่ไดอ้อกก าลงักาย ซ่ึงงานวิจยัท่ีไดมี้รูปแบบการออกก าลงักาย
และวิธีการวดัผลลพัธ์ท่ีแตกต่างกนั ระเบียบวิธีการทดลองท่ีมีทั้งเชิงทดลองท่ีมีการสุ่มตวัอยา่งเขา้
รับการทดลองและก่ึงทดลอง ผูว้ิจยัจึงไดว้ิเคราะห์สรุปประสิทธิผลของการออกก าลงักายแยกตาม
รูปแบบและผลลพัธ์โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 
 

ประสิทธิผลของการออกก าลังกายแบบแอโรบิค (aerobic or endurance exercise) 
 
 จากงานวจิยัท่ีผา่นการคดัเลือกจ านวน 4 เร่ือง ผูว้จิยัจึงไดว้ิเคราะห์สรุปประสิทธิผลของการ
ออกก าลงักายต่อความสามารถในการท าหนา้ท่ีของร่างกายของผูสู้งอายท่ีุเป็นโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง
โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 

1. ประสิทธิผลต่อความสามารถในการท าหนา้ท่ีของร่างกาย 
งานท่ีวิจยัท่ีผ่านการคดัเลือกจ านวน 4 เร่ืองท่ีศึกษาประสิทธิผลของการออกก าลงักาย

แบบแอโรบิคต่อความสามารถในการท าหน้าท่ีของร่างกาย โดย 3 เร่ืองวดัผลลพัธ์จากค่าเฉล่ีย     
ของระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาที  พบว่าภายหลงัการออกก าลงัค่าเฉล่ีย        
ของระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาทีเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (วนัดี 
อภิรักษว์รกุล ทศพร ค าผลศิริ และดวงฤดี ลาศุขะ, 2551; Breyer et. al., 2010; Pitta et al., 2004) 
ส่วนอีก 1 เร่ืองวดัผลลพัธ์จากค่าเฉล่ียปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด พบวา่ภายหลงัการออกก าลงั
ค่าเฉล่ียปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (Costes et al., 2004) 
 งานวจิยัเชิงทดลองท่ีมีการออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและมีการสุ่มตวัอยา่งเขา้การทดลอง
ท่ีมีการวดัผลลพัธ์จากระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาที โดยมีการจดักระท าเป็น
การออกก าลงักายแบบแอโรบิคเป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์และมีการรายงานของขอ้มูลทางสถิติท่ี
เพียงพอส าหรับการวิเคราะห์เมตา้จ านวน 2 เร่ือง พบว่าผลการวิจยังานวิจยัทั้ง 2 เร่ือง (n= 94)          
มีความเป็นเอกพนัธ์ (2 = 0.55, p= 0.46)  จึงสรุปไดว้่ากลุ่มท่ีได้รับการออกก าลงักายแบบ           
แอโรบิคเป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์มีค่าเฉล่ียของระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาที
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มากกวา่กลุ่มท่ีไม่ไดอ้อกก าลงักายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  (MD 73.91; 95% CI 36.22 - 111.61;    
p= 0.0001) ดงัภาพท่ี 6 

 

ภาพที่ 6  Forest plot ของการเปรียบเทียบผลการออกก าลงักายแบบแอโรบิคเป็นเวลา 12 สัปดาห์   
กบักลุ่มท่ีไม่ไดอ้อกก าลงักายต่อระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาที จากงานวิจยั          
เชิงทดลองท่ีมีการออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและมีการสุ่มตวัอยา่งเขา้การทดลองจ านวน 2 เร่ือง  
 

2. ประสิทธิผลต่อสมรรถภาพปอด 
 งานท่ีวิจยัท่ีผา่นการคดัเลือกจ านวน 2 เร่ือง (Costes et al., 2004; Pitta et al., 2004) ท่ี
ศึกษาผลของการออกก าลงักายแบบแอโรบิคต่อสมรรถภาพปอด โดยเปรียบเทียบกลุ่มท่ีออกก าลงั
กายแบบแอโรบิคเป็นเวลา 8 สัปดาห์กบักลุ่มท่ีไม่ไดอ้อกก าลงักาย  แต่เป็นงานวิจยัท่ีไม่มีการสุ่มจึง
ไม่สามารถน าไปวิเคราะห์เมตา้ได้ แต่ผลของงานวิจยัทั้งสองเร่ืองได้ผลตรงกนัคือการออกก าลงั
แบบแอโรบิคเป็นเวลา 8 สัปดาห์ไม่สามารถเพิ่มค่าสมรรถปอดได ้

  
ประสิทธิผลของการออกก าลังกายแบบใช้แรงต้าน (strength or resistance training) 
 

1.  ประสิทธิผลต่อความสามารถในการท าหนา้ท่ีของร่างกาย 
งานท่ีวจิยัท่ีผา่นการคดัเลือกจ านวน 1 เร่ืองท่ีศึกษาประสิทธิผลของการออกก าลงักาย

แบบออกแรงตา้นต่อความสามารถในการท าหนา้ท่ีของร่างกาย  ซ่ึงเป็นงานวจิยัก่ึงทดลองโดยวดั
ผลลพัธ์จากค่าเฉล่ียของระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาที พบวา่ภายหลงัการออก
ก าลงักายค่าเฉล่ียของระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาทีไม่แสดงความแตกต่างทาง
สถิติ (O’Shea, Taylor & Paratz, 2007) 

Study or Subgroup

Breyer 2010

Wundee 2008

Total (95% CI)

Heterogeneity: Chi² = 0.55, df = 1 (P = 0.46); I² = 0%

Test for overall effect: Z = 3.84 (P = 0.0001)

Mean

540

407.97

SD

159

49.71

Total

30

17

47

Mean

442

342.44

SD

133

77.49

Total

30

17

47

Weight

25.8%

74.2%

100.0%

IV, Fixed, 95% CI

98.00 [23.82, 172.18]

65.53 [21.77, 109.29]

73.91 [36.22, 111.61]

Experimental Control Mean Difference Mean Difference

IV, Fixed, 95% CI

-500 -250 0 250 500

Favours control Favours treatment
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2. ประสิทธิผลต่อสมรรถภาพปอด 
งานท่ีวิจยัท่ีผ่านการคดัเลือกจ านวน 1 เร่ืองท่ีศึกษาประสิทธิผลของการออกก าลงักาย

แบบออกแรงตา้นต่อสมรรถภาพปอด ซ่ึงเป็นงานวจิยัเชิงทดลองท่ีมีการออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุม
และมีการสุ่มตวัอย่างเขา้การทดลอง โดยวดัผลลพัธ์จากค่าเฉล่ีย FEV1 พบวา่ค่า FEV1 ไม่แสดง
ความแตกต่างทางสถิติในกลุ่มทดลอง แต่ในกลุ่มควบคุมค่า FEV1 ลดลงจากก่อนการทดลองอยา่งมี
นยัทางสถิติ (Kongsgaard et al., 2004) 

  

ประสิทธิผลของการออกก าลังกายเพือ่เพิม่ความยดืหยุ่น (flexibility or stretching exercise) 

 

1.  ประสิทธิผลต่อความสามารถในการท าหนา้ท่ีของร่างกาย 
งานท่ีวิจยัท่ีผ่านการคดัเลือกจ านวน 4 เร่ืองท่ีศึกษาประสิทธิผลของการออกก าลงักาย 

เพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นต่อความสามารถในการท าหน้าท่ีของร่างกาย  โดยทั้งหมดวดัผลลพัธ์จาก
ค่าเฉล่ียของระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาที พบว่าภายหลงัการออกก าลงักาย
ค่าเฉล่ียของระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาทีเพิ่มข้ึนอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(Bobby et al., 2011; Chan et al., 2011; Donesky-Cuenco et al., 2009) มีเพียง 1 งานวิจยัท่ีไม่มีความ
แตกต่างทางสถิติ (Yeh et al., 2010) 
 งานวิจยัท่ีผา่นการคดัเลือก 2 เร่ือง (Chan et al., 2011; Donesky-Cuenco et al., 2009) ท่ี
ศึกษาผลการออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นเป็นเวลา 12 สัปดาห์เปรียบเทียบกบักลุ่มท่ีไม่ได้
ออกก าลงักายซ่ึงสามารถน าไปวิเคราะห์เมตา้ พบวา่ผลการวิจยังานวิจยัทั้ง 2 เร่ือง (n= 166) มีความ
เป็นเอกพนัธ์ (2= 1.37, p= 0.24)  จึงสรุปไดว้า่กลุ่มท่ีไดรั้บการออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความยืดหยุน่
เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์มีค่าเฉล่ียของระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาทีมากกวา่
กลุ่มท่ีไม่ไดอ้อกก าลงักายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (MD 31.81; 95% CI 9.32 - 54.30; p= 0.006)  
ดงัภาพท่ี 7 
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ภาพที่ 7  Forest plot ของการเปรียบเทียบผลการออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นเป็นเวลา         
12 สัปดาห์กบักลุ่มท่ีไม่ไดอ้อกก าลงักายต่อระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาที จาก
งานวิจยัเชิงทดลองท่ีมีการออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและมีการสุ่มตวัอยา่งเขา้การทดลองจ านวน   
2 เร่ือง 

2.  ประสิทธิผลต่อสมรรถภาพปอด 
 งานท่ีวิจยัท่ีผา่นการคดัเลือกจ านวน 4 เร่ือง (สมทรง มัง่ถึก, 2548; Chan et al.,  2011; 
Donesky-Cuenco et al., 2009; Yeh et al., 2010) ท่ีศึกษาประสิทธิผลของการออกก าลงักายเพื่อเพิ่ม
ความยดืหยุน่ต่อสมรรถภาพปอด  โดยงานวิจยัเชิงทดลองท่ีมีการออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและมี
การสุ่มตวัอยา่งเขา้การทดลองจ านวน 2 เร่ือง (สมทรง มัง่ถึก, 2548; Chan et al., 2011) ท่ีวดัผลลพัธ์
จากค่า FEV1 และ FVC เหมือนกนัสามารถน าไปวเิคราะห์เมตา้ไดด้งัน้ี 
  ผลลพัธ์ต่อค่า FEV1 พบว่าผลการวิจยังานวิจยัทั้ง 2 เร่ือง (n= 167) มีความเป็นเอกพนัธ์ 
(2= 0.29, p= 0.59) จึงสรุปไดว้า่ค่าเฉล่ียของค่า FEV1 ระหวา่งกลุ่มท่ีไดรั้บการออกก าลงักายเพื่อ
เพิ่มความยดืหยุน่เป็นระยะเวลา 8 - 12 สัปดาห์กบักลุ่มท่ีไม่ไดอ้อกก าลงักายไม่มีความแตกต่างทาง
สถิติ (MD 0.10; 95% CI -0.02 - 0.22; p= 0.10) ดงัภาพท่ี 8 
 

ภาพที ่8  Forest plot ของการเปรียบเทียบผลการออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความยืดหยุน่เป็นเวลา 8 - 12 
สัปดาห์กบักลุ่มท่ีไม่ไดอ้อกก าลงักายต่อค่า FEV1 จากงานวิจยัเชิงทดลองท่ีมีการออกแบบโดยมี
กลุ่มควบคุมและมีการสุ่มตวัอยา่งเขา้การทดลองจ านวน 2 เร่ือง 

Study or Subgroup

Chan 2011

Donesky-Cuenco 2009

Total (95% CI)

Heterogeneity: Chi² = 1.37, df = 1 (P = 0.24); I² = 27%

Test for overall effect: Z = 2.77 (P = 0.006)

Mean

330.74

436

SD

61.86

122.01

Total

70

14

84

Mean

294.57

445.46

SD

78.05

68.76

Total

67

15

82

Weight

90.4%

9.6%

100.0%

IV, Fixed, 95% CI

36.17 [12.52, 59.82]

-9.46 [-82.23, 63.31]

31.81 [9.32, 54.30]

Experimental Control Mean Difference Mean Difference

IV, Fixed, 95% CI

-200 -100 0 100 200

Favours control Favours treatment

Study or Subgroup

Chan 2011

Somsong 2006

Total (95% CI)

Heterogeneity: Chi² = 0.29, df = 1 (P = 0.59); I² = 0%

Test for overall effect: Z = 1.65 (P = 0.10)

Mean

0.96

1.1

SD

0.39

0.5

Total

70

15

85

Mean

0.85

1.1

SD

0.35

0.56

Total

67

15

82

Weight

90.4%

9.6%

100.0%

IV, Fixed, 95% CI

0.11 [-0.01, 0.23]

0.00 [-0.38, 0.38]

0.10 [-0.02, 0.22]

Experimental Control Mean Difference Mean Difference

IV, Fixed, 95% CI

-2 -1 0 1 2

Favours control Favours treatment
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 ผลลพัธ์ต่อค่า FVC พบว่าผลการวิจยังานวิจยัทั้ง 2 เร่ือง (n= 167) มีความเป็นเอกพนัธ์      
(2= 0.27, p= 0.60)  จึงสรุปไดว้า่กลุ่มท่ีไดรั้บการออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความยดืหยุน่เป็นระยะเวลา 
8 - 12 สัปดาห์มีค่าเฉล่ียของค่า FVC มากกวา่กบักลุ่มท่ีไม่ไดอ้อกก าลงักายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  
(MD 0.34; 95% CI 0.15 - 0.52; p= 0.0003) ดงัภาพท่ี 9 
 

 
ภาพที ่9  Forest plot ของการเปรียบเทียบผลการออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความยืดหยุน่เป็นเวลา 8 - 12 
สัปดาห์กบักลุ่มท่ีไม่ไดอ้อกก าลงักายต่อค่า FVC จากงานวิจยัเชิงทดลองท่ีมีการออกแบบโดยมี   
กลุ่มควบคุมและมีการสุ่มตวัอยา่งเขา้การทดลองจ านวน 2 เร่ือง 
 
ประสิทธิผลของการออกก าลังกายตามส่วนของร่างกาย 
 

1.  ประสิทธิผลของการออกก าลงักายกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการหายใจ (respiratory muscle 
training) 

1.1 ประสิทธิผลต่อความสามารถในการท าหนา้ท่ีของร่างกาย 
      งานท่ีวิจยัท่ีผา่นการคดัเลือกจ านวน 5 เร่ือง (หงส์ณัฏฐา สิทธิกูล, 2547; Beckerman et 
al., 2005; Hill et al., 2006; Riera et al., 200; Weiner et al., 2003) ท่ีศึกษาประสิทธิผลของการออก
ก าลงักายกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการหายใจต่อความสามารถในการท าหนา้ท่ีของร่างกาย  โดย  4 เร่ืองวดั
ผลลพัธ์จากค่าเฉล่ียของระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาที ส่วนอีกหน่ึงเร่ืองวดัผล
ลพัธ์จากระยะทางท่ีสามารถเดินไปกลบั โดยระยะเวลาในการออกก าลงักายมีความแตกต่างกนัโดย
อยูใ่นช่วง 6-48 สัปดาห์จึง โดยผลของงานวิจยัทั้ง 4 เร่ือง (หงส์ณัฏฐา สิทธิกูล, 2547; Beckerman et 
al., 2005; Hill et al., 2006; Weiner et al., 2003) ไดส้รุปผลตรงกนัวา่ค่าเฉล่ียของระยะทางท่ีสามารถ
เดินบนทางราบในเวลา 6 นาทีภายหลงัการออกก าลงักายกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการหายใจเพิ่มข้ึนอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ   
 
 

Study or Subgroup

Chan 2011

Somsong 2006

Total (95% CI)

Heterogeneity: Chi² = 0.27, df = 1 (P = 0.60); I² = 0%

Test for overall effect: Z = 3.62 (P = 0.0003)

Mean

2.1

2.5

SD

0.62

0.74

Total

70

15

85

Mean

1.74

2.27

SD

0.58

0.48

Total

67

15

82

Weight

83.1%

16.9%

100.0%

IV, Fixed, 95% CI

0.36 [0.16, 0.56]

0.23 [-0.22, 0.68]

0.34 [0.15, 0.52]

Experimental Control Mean Difference Mean Difference

IV, Fixed, 95% CI

-4 -2 0 2 4

Favours control Favours treatment
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1.2  ประสิทธิผลต่อสมรรถภาพปอด 
งานท่ีวจิยัท่ีผา่นการคดัเลือกจ านวน 4 เร่ือง (Beckerman et al., 2005; Hill et al., 2006; 

Riera et al., 2001; Weiner et al., 2003) ท่ีศึกษาประสิทธิผลของการออกก าลงักายกลา้มเน้ือท่ีใชใ้น
การหายใจต่อสมรรถภาพปอด  ซ่ึงเป็นงานวิจยัเชิงทดลองท่ีมีการออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและมี
การสุ่มตวัอย่างเข้าการทดลองทั้งหมด พบว่าแต่ละงานวิจยัมีระยะเวลาในการออกก าลังกายท่ี
แตกต่างกนั และไม่รายงานผลทางสถิติอย่างเพียงพอ จึงไม่สามารถน ามาวิเคราะห์เมตา้ได ้ โดยมี
งานวิจยั 2 เร่ือง (Beckerman et al., 2005; Weiner et al., 2003) ท่ีศึกษาประสิทธิผลของการออก
ก าลงักายเป็นเวลา 12 สัปดาห์กลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการหายใจต่อสมรรถภาพปอด พบวา่งานวิจยั 2 เร่ือง
สรุปผลตรงกนัวา่ค่า  FVC และ FEV1 ไม่แสดงความแตกต่างทางสถิติ  
 

2.  ประสิทธิผลของการออกก าลงักายร่างกายส่วนบน (upper extremity exercise training)     
2.1 ประสิทธิผลต่อความสามารถในการท าหนา้ท่ีของร่างกาย 

      งานท่ีวิจยัท่ีผา่นการคดัเลือกจ านวน 2 เร่ือง (Costi et al.,2009; Giglioti et al., 2005) ท่ี
ศึกษาประสิทธิผลของการออกก าลงักายร่างกายส่วนบน ต่อความสามารถในการท าหน้าท่ีของ
ร่างกาย  1 เร่ืองเป็นงานวิจยัเชิงทดลองท่ีมีการออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและมีการสุ่มตวัอยา่งเขา้
การทดลองและวดัผลลพัธ์จากค่าเฉล่ียของระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาที พบวา่
ค่าเฉล่ียของระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาทีภายหลงัการออกก าลงักาย 3 สัปดาห์
เพิ่มข้ึนและมากกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (Costi et al., 2009) ส่วนอีกหน่ึงเร่ืองเป็น
งานวิจยัก่ึงทดลองท่ีวดัผลลพัธ์จากค่าปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด พบวา่ภายหลงัการออกก าลงั
กายปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุดไม่มีความแตกต่างทางสถิติจากก่อนการทดลอง แต่ค่าอตัรางานท่ี
ท าไดสู้งสุด ( peak work rate; WR) ซ่ึงเป็นค่าท่ีแสดงความสามารถในการท าหน้าท่ีของร่างกาย 
เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (Giglioti et al., 2005) 

2.2  ประสิทธิผลต่อสมรรถภาพปอด 
 งานท่ีวจิยัท่ีผา่นการคดัเลือกจ านวน 1 เร่ือง (Giglioti et al., 2005) ท่ีศึกษาประสิทธิผล
ของการออกก าลงักายร่างกายส่วนบนต่อสมรรถภาพปอด  พบวา่ภายหลงัการออกก าลงักายเป็น
เวลา 6 สัปดาห์ ค่า FEV1 และ FEV1% predicted ไม่แสดงความแตกต่างทางสถิติ  
 

3. ประสิทธิผลของการออกก าลงักายร่างกายส่วนล่าง (upper extremity exercise training) 
3.1 ประสิทธิผลต่อความสามารถในการท าหนา้ท่ีของร่างกาย 
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 งานท่ีวจิยัท่ีผา่นการคดัเลือกจ านวน 1 เร่ือง (Santiworakul et al., 2009) ท่ีศึกษาประสิทธิผล
ของการออกก าลงักายร่างกายส่วนล่างต่อความสามารถในการท าหน้าท่ีของร่างกาย  โดยเป็น
งานวจิยัก่ึงทดลองและวดัผลลพัธ์จากค่าเฉล่ียของระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาที 
พบวา่ค่าเฉล่ียของระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาทีภายหลงัการออกก าลงักาย 8 
สัปดาห์เพิ่มข้ึนและมากกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ    

3.2  ประสิทธิผลต่อสมรรถภาพปอด 
ไม่พบงานวจิยัท่ีศึกษาของการออกก าลงักายร่างกายส่วนล่างต่อสมรรถภาพปอด 

ประสิทธิผลของการออกก าลังกายทีม่ีหลายรูปแบบร่วมกัน  

1.  ประสิทธิผลต่อความสามารถในการท าหนา้ท่ีของร่างกาย 
 งานท่ีวิจยัท่ีผา่นการคดัเลือกจ านวน 4 เร่ือง (Franssen et al., 2004; Giglioti et al., 2003; 
McKeough et al., 2006; Riario-Sforza et. al., 2009) ท่ีศึกษาประสิทธิผลของการออกก าลงักาย        
ท่ีมีหลายรูปแบบร่วมกนัต่อความสามารถในการท าหน้าท่ีของร่างกาย เป็นงานวิจยัก่ึงทดลองท่ี
วดัผลลพัธ์จากระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาทีจ านวน 2 เร่ือง และวดัผลลพัธ์จาก
ปริมาณออกซิเจนสูงสุดจ านวน 2 เร่ือง พบว่าภายหลงัการออกก าลงักายเป็นเวลา 6 – 8 สัปดาห์
ระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาทีและค่าปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึน
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  

2. ประสิทธิผลต่อสมรรถภาพปอด 
งานท่ีวจิยัท่ีผา่นการคดัเลือกจ านวน 1 เร่ือง (McKeough et al., 2006) ท่ีศึกษาประสิทธิผล

ของการออกก าลงักายร่างกายส่วนบนต่อสมรรถภาพปอด พบวา่ภายหลงัการออกก าลงักายเป็นเวลา 
6 สัปดาห์ ค่า FEV1 และ FEV1% predicted ไม่แสดงความแตกต่างทางสถิติ  

การเปรียบเทยีบประสิทธิผลของการออกก าลังกาย 

 งานวิจัยท่ีผ่านการคัดเลือกทั้ งหมด 40 เร่ือง พบว่ามีงานวิจัยท่ีศึกษาเปรียบเทียบ
ประสิทธิผลของรูปแบบ ความแรงและระยะเวลาของการออกก าลงักายต่อความสามารถในการท า
หน้าท่ีของร่างกายผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังจ านวน 17  เร่ืองคิดเป็นร้อยละ 42.5 โดยมี
รายละเอียดดงัน้ี 
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1. เปรียบเทยีบประสิทธิผลของการออกก าลงักายแบบแอโรบิคกบัการออกก าลงักายแบบออกแรง
ต้าน 
 งานวิจยั 1 เร่ือง (Spruit, Gosselink, Troosters, De Paepe, & Decramer, 2002) ซ่ึงเป็น
งานวิจยังานวิจยัเชิงทดลองท่ีมีการออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและมีการสุ่มตวัอยา่งเขา้การทดลอง
ท่ีศึกษาเปรียบเทียบการออกก าลงักายแบบแอโรบิคกบัการออกก าลงักายแบบออกแรงตา้นเป็นเวลา 
12 สัปดาห์ พบวา่ระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาทีภายหลงัการทดลองของทั้งสอง
กลุ่มเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  แต่ไม่พบความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติระหวา่งกลุ่ม 

2. เปรียบเทยีบประสิทธิผลของการออกก าลงักายแบบแอโรบิคกบัการออกก าลงักายแบบแอโรบิค
ร่วมกบัการออกก าลังกายแบบออกแรงต้าน 
 
 งานวิจยั 3 เร่ือง (Mador, Bozkanat, Aggarwal, Shaffer, & Kufel, 2004; Panton, Golden, 
Broeder, Browder, Cestaro-Seifer, & Seifer, 2004; Phillips, Benton, Wagner, & Riley, 2006 ) ท่ี
ศึกษาประสิทธิผลของการออกก าลังกายแบบแอโรบิคเปรียบเทียบกับการออกก าลังกายแบบ         
แอโรบิคร่วมกบัการออกก าลงักายแบบออกแรงตา้น โดยเป็นงานวิจยัเชิงทดลองท่ีมีการออกแบบ
โดยมีกลุ่มควบคุมและมีการสุ่มตวัอย่างเขา้การทดลอง 2 เร่ือง (Mador, Bozkanat, Aggarwal, 
Shaffer, & Kufel, 2004; Phillips, Benton, Wagner, & Riley, 2006) โดยผลการวิจยังานวิจยัทั้ง        
2 เร่ือง (n= 43) มีความเป็นเอกพนัธ์ (2= 0.16, p= 0.69)  จึงสรุปไดว้า่ไม่มีความแตกต่างกนัของ
ค่าเฉล่ียระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาทีระหวา่งกลุ่มการออกก าลงักายแอโรบิค
กับกลุ่มการออกก าลังกายแบบแอโรบิคร่วมกับการออกก าลังกายแบบออกแรงต้านอย่างไม่มี
นยัส าคญัทางสถิติ (MD 9.21; 95%CI -10.82 - 29.25, p= 0.37) ดงัภาพท่ี 10 
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ภาพที่ 10  Forest plot ของการเปรียบเทียบผลการออกก าลงักายเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ระหวา่ง
กลุ่มท่ีออกก าลงักายแบบแอโรบิคกบักลุ่มท่ีออกก าลงักายแบบแอโรบิคร่วมกบัการออกก าลงักาย
แบบออกแรงตา้นต่อระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาที จากงานวิจยัเชิงทดลองท่ีมี
การออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและมีการสุ่มตวัอยา่งเขา้การทดลองจ านวน 2 เร่ือง 
 
 งานวิจยั 2 เร่ือง (Ortega, Toral, Cejudo, Villagomez, Sánchez, Castillo, & et al., 2002; 
Vonbank, Strasser, Mondrzyk, Marzluf, Richter, Losch, &  et al., 2012)  ซ่ึงเป็นงานวิจยังานวิจยั
เชิงทดลองท่ีมีการออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและมีการสุ่มตัวอย่างเข้าการทดลองท่ีศึกษา
เปรียบเทียบการออกก าลงักายแบบแอโรบิคกบัการออกก าลงักายแบบแอโรบิคร่วมกบัการออก
ก าลงักายแบบออกแรงตา้น เป็นเวลา 12 สัปดาห์ โดยวดัผลลพัธ์จากปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด 
พบวา่งานวจิยั 1 เร่ือง (Ortega et al., 2002) รายงานผลวา่ปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึนอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติในกลุ่มท่ีออกก าลงักายแบบแอโรบิคเท่านั้น  และอีก 1 เร่ือง (Vonbank et al., 
2012) รายงานผลว่าปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึนในกลุ่มท่ีออกก าลงักายแบบแอโรบิค    
และกลุ่มท่ีไดรั้บการออกก าลงัแบบแอโรบิคร่วมกบัแบบออกแรงตา้นอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  

2. เปรียบเทยีบประสิทธิผลของการออกก าลงักายแบบแอโรบิคกบัการออกก าลงักายรูปแบบอืน่ 

 งานวจิยั 3 เร่ืองท่ีศึกษาเปรียบเทียบประสิทธิผลของการออกก าลงักายแบบแอโรบิคกบั
การออกก าลงักายรูปแบบอ่ืนดงัน้ี 

งานวิจยังานวิจยัเชิงทดลองท่ีมีการออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและมีการสุ่มตวัอย่างเขา้
การทดลองท่ีศึกษาเปรียบเทียบการออกก าลงักายแบบแอโรบิคกบัการออกก าลงักายแบบแอโรบิค
ร่วมกบัการออกก าลงักายกล้ามเน้ือท่ีใช้ในการหายใจ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ โดยวดัผลลพัธ์จาก
ระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาที พบว่าภายหลงัการออกก าลงักายระยะทางท่ี
สามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาทีเพิ่มข้ึนในกลุ่มไดรั้บการออกก าลงัแบบแอโรบิคเพียงอยา่ง

Study or Subgroup

Mador 2004

Phillips 2006

Total (95% CI)

Heterogeneity: Chi² = 0.16, df = 1 (P = 0.69); I² = 0%

Test for overall effect: Z = 0.90 (P = 0.37)

Mean

414.528

351.7392

SD

37.7952

22.86

Total

13

9

22

Mean

409.956

338.9376

SD

37.7952

35.6616

Total

11

10

21

Weight

43.6%

56.4%

100.0%

IV, Fixed, 95% CI

4.57 [-25.78, 34.92]

12.80 [-13.87, 39.48]

9.21 [-10.82, 29.25]

aerobic arobic+resistance Mean Difference Mean Difference

IV, Fixed, 95% CI

-200 -100 0 100 200

aerobic aerobic+resistance
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เดียวและกลุ่มได้รับการออกก าลังกายแบบแอโรบิคร่วมกับแบบ hyperpnea training อย่าง                
มีนยัส าคญัทางสถิติ (Mador, Deniz, Aggarwal, Shaffer, Kufel, & Spengler, 2005)  

งานวิจยังานวิจยัเชิงทดลองท่ีมีการออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและมีการสุ่มตวัอย่างเขา้
การทดลองท่ีศึกษาเปรียบเทียบการออกก าลงักายแบบแอโรบิคร่วมกบัออกแรงตา้นท่ีความแรง
ระดบัสูงเปรียบเทียบกบัการออกก าลงักายแบบการเพาะกาย (calisthenics) ร่วมกบัการฝึกการหายใจ 
เป็นเวลา 12 สัปดาห์ โดยวดัผลลพัธ์จากระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาที พบวา่
ภายหลงัการออกก าลงักาย ระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาทีเพิ่มข้ึนในกลุ่มท่ีไดรั้บ
การออกก าลงัแบบแอโรบิคร่วมกบัออกแรงตา้นท่ีความแรงระดบัสูงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ และ
ไม่มีความแตกต่างทางสถิติในระหวา่งกลุ่ม  (Probst, Kovelis, Hernandes, Camillo, & et al., 2011)   
 งานวิจยังานวิจยัเชิงทดลองท่ีมีการออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและมีการสุ่มตวัอย่างเขา้
การทดลองท่ีศึกษาเปรียบเทียบการออกก าลงักายแบบแอโรบิคเปรียบเทียบกบัการออกก าลงัแบบ
ออกแรงตา้นร่วมกบัแบบการเพาะกาย (calisthenics) เป็นเวลา 8 สัปดาห์ โดยวดัผลลพัธ์จาก
ระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 12 นาที พบวา่ ภายหลงัการออกก าลงักายระยะทางท่ี
สามารถเดินบนทางราบในเวลา 12 นาทีเพิ่มข้ึนในกลุ่มท่ีได้รับการออกก าลงักายแบบแอโรบิค
ร่วมกบัการออกก าลงักายแบบออกแรงตา้นและ calisthenics อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ  และไม่มี
ความแตกต่างทางสถิติในระหวา่งกลุ่ม  (Harpa Arnardóttir, Sörensen, Ringqvist & Larsson, 2006) 

3. เปรียบเทยีบประสิทธิผลของการออกก าลงักายแบบออกแรงต้านเปรียบเทียบกบัการออกก าลงักาย
รูปแบบอืน่ 

งานวิจยั 1 เร่ือง (Dourado, Tanni, Antunes, Paiva, Campana, Renno, & et al., 2009) ซ่ึง
เป็นงานวิจยังานวิจยัเชิงทดลองท่ีมีการออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและมีการสุ่มตวัอย่างเขา้การ
ทดลองท่ีศึกษาเปรียบเทียบการออกก าลงักายแบบออกแรงตา้นเปรียบเทียบกบัการออกก าลงัแบบ
ออกแรงตา้นร่วมกบัแบบแอโรบิคระดบัความแรงต ่าหรือการออกก าลงัแบบหลายชนิดแบบรวมกนั 
เป็นเวลา 12 สัปดาห์ โดยวดัผลลพัธ์จากระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาที พบวา่
ภายหลงัการออกก าลงักายระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบ 6 นาทีเพิ่มข้ึนในกลุ่มท่ีไดรั้บการออก
ก าลงัแบบออกแรงตา้นเพียงอยา่งเดียวและกลุ่มท่ีไดรั้บการออกก าลงักายแบบออกแรงตา้นร่วมกบั
การออกก าลงักายระดบัความแรงต ่า อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  และมีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติระหว่างกลุ่มท่ีไดรั้บการออกก าลงัแบบออกแรงตา้นเพียงอย่างเดียวกบักลุ่มท่ีได้รับการ
ออกก าลงักายแบบออกแรงตา้นร่วมกบัการออกก าลงักายระดบัความแรงต ่าอยา่งมีนยัส าคญั 
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4. เปรียบเทยีบประสิทธิผลของรูปแบบการออกก าลงักายแบบกล้ามเนือ้ทีใ่ช้ในการหายใจ 

 งานวจิยัอีก 1 เร่ือง (Weiner, Magadle, Beckerman, Weiner, & Berar-Yanay, 2003) ซ่ึงเป็น
งานวจิยัแบบ RCTS ส่ีกลุ่มวดัผลก่อนและหลงัการทดลองจ านวน 32  คนท่ีเปรียบเทียบผลของการ
ออกก าลงักายกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการหายใจเขา้และออก และทั้งกลา้มเน้ือหายใจเขา้และออกกบักลุ่ม
ควบคุม เป็นเวลา 12 สัปดาห์ พบวา่ภายหลงัการออกก าลงักายระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบ 6 
นาทีเพิ่มข้ึนในกลุ่มทดลองทั้ งสามกลุ่มอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ และมีความแตกต่างอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติระหวา่งกลุ่มท่ีไดรั้บการฝึกกลา้มเน้ือหายใจออกกบักลุ่มท่ีไดรั้บการฝึกกลา้มเน้ือ
หายใจเขา้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  

4. เปรียบเทยีบประสิทธิผลของรูปแบบการออกก าลงักายแบบร่างกายส่วนล่าง 

งานวิจยั 2 เร่ือง (Bjørgen, Hoff, Husby, Høydal, Tjønna, Steinshamn &  et al., 2009; 
Dolmage & Goldstein, 2008;)โดยเป็นงานวิจยัเชิงทดลองท่ีมีการออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและมี
การสุ่มตวัอยา่งเขา้การทดลองท่ีศึกษา ศึกษาเปรียบเทียบการออกก าลงัโดยป่ันจกัรยานอยูก่บัท่ีแบบ
ป่ันทีละขา้งกบัป่ันพร้อมกนัสองขา้งต่อปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด พบว่าภายหลงัการทดลอง
กลุ่มท่ีออกก าลงักายโดยการป่ันจกัรยานอยู่กบัท่ีแบบป่ันทีละขา้งมีปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด
เพิ่มข้ึนและมากกวา่กลุ่มท่ีป่ันพร้อมกนัสองขา้งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

5. เปรียบเทยีบประสิทธิผลระหว่างการออกก าลงักายทีใ่ช้ความแรงระดับสูงกบัความแรงระดับต ่า 

งานวิจยั 3 เร่ือง (Hsieh, Lan, Chen, Huang, Wu, Cho, & et al., 2007; Normandin, 
McCusker, Connors, Vale, Gerardi, & ZuWallack, 2002; Vogiatzis, Terzis, Nanas, Stratakos, 
Simoes, Georgiadou, & et al., 2005) ซ่ึงเป็นงานวิจยังานวิจยัเชิงทดลองท่ีมีการออกแบบโดยมีกลุ่ม
ควบคุมและมีการสุ่มตัวอย่างเข้าการทดลอง 2 เร่ือง และงานวิจัยก่ึงทดลอง 1 เร่ือง ท่ีศึกษา
เปรียบเทียบการการออกก าลงักายท่ีใช้ความแรงระดบัสูงกบัความแรงระดบั โดยวดัผลลพัธ์จาก
ปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด พบวา่มีการรายงานผลการวิจยัไม่ไปในทิศทางเดียวกนั อาจเกิดจาก
วธีิการในการออกก าลงักาย และระยะเวลาท่ีใชใ้นการออกก าลงักายท่ีแตกต่างกนั 
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6. เปรียบเทยีบประสิทธิผลระหว่างระยะเวลาในการออกก าลงักาย 

 งานวิจยั 1 เร่ือง (Green, Singh, Williams & Morgan, 2001) ซ่ึงเป็นงานวิจยัเชิงทดลองท่ีมี
การออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและมีการสุ่มตวัอยา่งเขา้การทดลอง ท่ีศึกษาเปรียบเทียบการออก
ก าลงักายเป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ เปรียบเทียบกบัการออกก าลงักายเป็นเวลา 7 สัปดาห์ โดยวดั
ผลลพัธ์จากค่าระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบไปกลบั พบวา่ค่าระยะทางท่ีสามารถเดินบนทาง
ราบไปกลบัไม่มีความแตกต่างทางสถิติในระหวา่งกลุ่ม 
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การอภิปรายผล 

 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบจากรายงานการวิจยัท่ีศึกษา
เก่ียวกบัการออกก าลงักายในผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง โดยคดัเลือกงานวิจยัท่ีเป็นงาน  
วิจยัเชิงทดลองท่ีมีการออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและมีการสุ่มตวัอย่างเขา้รับการทดลอง (RCTs) 
หรือการวิจยัก่ึงทดลองท่ีท าทั้งในประเทศและต่างประเทศ ทั้งตีพิมพ์และไม่ได้ตีพิมพ์ ทั้งท่ีเป็น
ภาษาไทยและภาษาองักฤษท่ีรายงานไวใ้นระยะเวลายอ้นหลงั 10 ปี คือ ตั้งแต่ปีพ.ศ. 2544 ถึง พ.ศ. 
2554 (ค.ศ. 2001 ถึง ค.ศ. 2011)  ผลการสืบคน้งานวจิยัท่ีศึกษาเก่ียวกบัการออกก าลงักายในผูสู้งอายุ
ท่ีเป็นโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังตามค าส าคญัท่ีระบุไดท้ั้งหมด 46  เร่ืองและผา่นการคดัเลือกโดยใชแ้บบ
คดักรองงานวิจยัและแบบประเมินคุณภาพงานวิจยั 40 เร่ือง โดยเป็นรายงานภาษาไทย 3 เร่ือง 
รายงานภาษาองักฤษ 37 เร่ือง ผูว้จิยัไดอ้ภิปรายผลการวเิคราะห์ขอ้มูลดงัน้ี 
 ลกัษณะทัว่ไปของงานวิจยัท่ีคดัเลือกเขา้มาทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบในคร้ังน้ี 
พบวา่งานวิจยัส่วนใหญ่ท าในต่างประเทศ มีเพียง 4 เร่ืองท่ีท าในประเทศไทย โดยเป็นงานวิจยัเชิง
ทดลองท่ีมีการออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและมีการสุ่มตวัอย่างเขา้การทดลองร้อยละ 75.0 โดย
กลุ่มตวัอยา่งมีความรุนแรงของโรคปานกลางถึงรุนแรง การออกก าลงักายท่ีศึกษาในผูสู้งอายุท่ีเป็น
โรคปอดอุดกั้นเร้ือรังส่วนใหญ่จะใชเ้วลา 12 สัปดาห์ท่ีแผนกผูป่้วยนอก กลุ่มตวัอยา่งในการศึกษา
ร้อยละ 52.5 เป็นกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีขนาดเล็กคือนอ้ยกวา่ 30 คน โดยพบวา่มีงานวิจยัจ านวน 5 เร่ืองท่ี
ใชอ้  านาจทดสอบ (power analysis) ในการค านวณกลุ่มตวัอยา่ง 
 คุณภาพของงานวิจยัท่ีคดัเลือกเขา้มาทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบในคร้ังน้ี พบว่า
จากงานวิจยัเชิงทดลองท่ีมีการออกแบบโดยมีกลุ่มควบคุมและมีการสุ่มตวัอย่างเขา้การทดลอง
จ านวน 30 เร่ืองนั้น พบวา่ไม่มีงานวิจยัท่ีผา่นเกณฑ์การประเมินทั้ง 10 ขอ้จากประเมินคุณภาพโดย
ใช้แบบประเมินคุณภาพงานวิจยัของสถาบนัโจแอนนาบริกส์ อีกทั้งงานวิจยัส่วนใหญ่ไม่สามารถ
ปกปิด (blind) กลุ่มตวัอย่างในการเขา้ร่วมการออกก าลงักายได ้งานวิจยับางส่วนไม่ไดร้ะบุขอ้มูล
การปกปิด (blind) ผูท่ี้ท  าการประเมินผลลพัธ์และการปิดบงั (concealed) การเลือกเขา้ (allocation) 
กลุ่มทดลองจากผูเ้ลือกเขา้ (allocator)  
 ประสิทธิผลของการออกก าลงักายต่อความสามารถในการท าหนา้ท่ีของร่างกายในผูสู้งอายุ
ท่ีเป็นโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง พบวา่งานมีงานวจิยัจ านวน 21 เร่ืองท่ีท าการศึกษาในเร่ืองน้ีและงานวิจยั
จ านวน 19 เร่ืองรายงานผลการศึกษาตรงกนัวา่การออกก าลงักายสามารถเพิ่มความสามารถในการ
ท าหนา้ท่ีของร่างกายในผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ และจากการ
วิเคราะห์เมตา้ (ดงัภาพท่ี 2) แสดงให้เห็นว่าการออกก าลงักายระยะเวลา 12 สัปดาห์สามารถเพิ่ม
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ระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาทีในผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p< 0.00001) เพราะการออกก าลงักายท าให้บริเวณกลา้มเน้ือลาย (peripheral 
skeletal muscle) จะมีระบบการขนส่งออกซิเจนท่ีมีประสิทธิภาพมากข้ึน ปริมาณและความ
หนาแน่นของหลอดเลือดฝอยและไมโอโกลบิลท่ีมีมากข้ึน ไมโตคอนเดรียมีขนาดและจ านวน
เพิ่มข้ึน และลดการสะสมของกรดแลคติค (O’Donnell & McGuire, 1993; Vogiatzis et al., 2005) 
สามารถเพิ่มปริมาณการใช้ออกซิเจนออกซิเจนของร่างกาย นอกจากน้ีการออกก าลงักายยงัเพิ่ม
ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือของกลา้มเน้ือ (muscle strength) (Kongsgaard et al., 2004; Vonbank      
et al., 2012) จนสามารถเพิ่มระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาทีได ้
 ประสิทธิผลของการออกก าลงักายต่อสมรรถภาพปอดในผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคปอดอุดกั้น
เร้ือรัง พบวา่งานวจิยัจ านวน 13 เร่ืองท่ีท าการศึกษาในเร่ืองน้ีและงานวิจยัจ านวน 12 เร่ืองรายงานผล
การศึกษาว่าการออกก าลงักายไม่สามารถเพิ่มสมรรถภาพปอดในผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคปอดอุดกั้น
เร้ือรังได ้แต่จากการวิเคราะห์เมตา้ (ดงัภาพท่ี 3) แสดงให้เห็นว่าการออกก าลงักายเป็นระยะเวลา     
8 – 12 สัปดาห์สามารถเพิ่มค่า FEV1 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p= 0.002) และ การออกก าลงักาย
เป็นระยะเวลา 8 – 12 สัปดาห์สามารถเพิ่มค่า FVC อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p= 0.0006) (ดงัภาพท่ี 
4) ส่วนค่า FEV1%predicted ไม่พบความแตกต่างทางสถิติ  (ดงัภาพท่ี 5) เพราะการออกก าลงักายจะ
ช่วยลดภาวะลมค้างอยู่ในปอดท่ีเพิ่มข้ึน (hyperinflation)ในผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง 
(Giglioti et al., 2005) โดยการออกก าลงักายโดยเฉพาะบริเวณกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการหายใจจะใช้
เพราะความแขง็แรงและทนทานของกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการหายใจ (Weiner et al., 2003) ส่งผลให้การ
ท าหนา้ท่ีของกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการหายใจมีประสิทธิมากข้ึน (Hill et al., 2006) ท าให้ค่าสมรรถภาพ
ปอดท่ีวดัการเป่าอากาศในการหายใจออกอยา่งเร็วและแรงเตม็ท่ีเพิ่มมากข้ึน 
 รูปแบบของการออกก าลงักายของงานวิจยัท่ีคดัเลือกเขา้มาทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็น
ระบบในคร้ังน้ี พบว่าสามารถจ าแนกออกเป็น 5 รูปแบบคือ การออกก าลงักายแบบแอโรบิค การ
ออกก าลงักายแบบใชแ้รงตา้น การออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความยดืหยุน่ การออกก าลงักายเฉพาะส่วน
ของร่างกายบริเวณกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการหายใจ ร่างกายส่วนบนและส่วนล่าง และการออกก าลงักาย
ท่ีมีหลายรูปแบบร่วมกนั ซ่ึงจะเห็นไดว้า่รูปแบบการออกก าลงักายในผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคปอดอุดกั้น
เร้ือรัง พบว่าเป็นรูปแบบการออกก าลงักายท่ีแบ่งตามประโยชน์ท่ีไดรั้บ (ACSM, 2006) และแบ่ง
ตามส่วนของร่างกาย (ATS & ERS, 1999) นอกจากน้ียงัพบการออกก าลงักายท่ีมีหลายรูปแบบ
ร่วมกนั 
 ประสิทธิผลของรูปแบบการออกก าลงักายต่อความสามารถในการท าหนา้ท่ีของร่างกายใน
ผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง พบว่าการออกก าลงักายทุกรูปแบบรายงานผลการศึกษาว่า
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สามารถเพิ่มความสามารถในการท าหน้าท่ีของร่างกาย ยกเวน้งานวิจยัท่ีศึกษาการออกก าลงักาย
แบบใชแ้รงตา้นจ านวน 1 เร่ืองท่ีรายงานผลการศึกษาท่ีแตกต่าง จากการวิเคราะห์เมตา้ (ดงัภาพท่ี 6) 
แสดงให้เห็นว่าการออกก าลงักายแบบแอโรบิคเป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์สามารถเพิ่มระยะทางท่ี
สามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาทีอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p= 0.0001) และ การออกก าลงักาย
เพื่อเพิ่มความยดืหยุน่เป็นเวลา 12 สัปดาห์สามารถเพิ่มระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 
นาทีอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p= 0.006) (ดงัภาพท่ี 7) ท่ีเป็นเช่นน้ีเพราะการออกก าลงักายแบบแอ
โรบิคเป็นการออกก าลงักายท่ีใช้กลา้มเน้ือมดัใหญ่อย่างต่อเน่ืองและเป็นจงัหวะ ท าให้กลา้มเน้ือมี
การใช้ออกซิเจน ส่งผลให้ปอดและหัวใจท างานเพิ่มข้ึนเพื่อให้ออกซิเจนไปเล้ียงกล้ามเน้ืออย่าง
เพียงพอ (ACSM, 2006) ซ่ึงให้การท างานของหวัใจและปอดมีประสิทธิภาพ และท าให้กลา้มเน้ือมี
ความแขง็แรงทนทานมากข้ึนจนส่งผลให้ระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาทีเพิ่มข้ึน 
(วนัดี อภิรักษว์รกุล ทศพร ค าผลศิริ และดวงฤดี ลาศุขะ ทศพร ค าผลศิริ และดวงฤดี ลาศุขะ, 2552; 
Breyer et al., 2010) ส่วนการออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นเป็นการออกก าลงักายเพื่อ
เคล่ือนไหวบริเวณขอ้ต่างๆ เป็นการฝึกความยืดหยุน่ของใยกลา้มเน้ือ ช่วยให้กลา้มเน้ือทุกส่วนอยู่
ในลกัษณะสมดุล (ACSM, 2006) โดยเม่ือผูป่้วยไดรั้บการออกก าลงักายท่ีมีความแรง 3.1 – 4.0 เมท 
ยอ่มส่งผลให้ระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาทีเพิ่มข้ึนไดเ้ช่นเดียวกนั (Bobby et 
al., 2011; Chan et al., 2011; Donesky-Cuenco, et al., 2009) 
 ประสิทธิผลของรูปแบบการออกก าลงักายต่อสมรรถภาพปอดในผูสู้งอายท่ีุเป็นโรคปอดอุด
กั้นเร้ือรัง พบว่างานวิจัยส่วนใหญ่รายงานผลการศึกษาว่าไม่สามารถเพิ่มสมรรถภาพปอดใน
ผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังได ้แต่จากการวิเคราะห์เมตา้ (ดงัภาพท่ี 9) แสดงให้เห็นวา่การ
ออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความยืดหยุน่เป็นเวลา 8 – 12 สัปดาห์สามารถเพิ่มค่า FVC อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติ (p= 0.0003) ส่วนค่า FEV1ไม่พบความแตกต่างทางสถิติ (ดงัภาพท่ี 8) เพราะการออกก าลงั
กายเพื่อเพิ่มความยดืหยุน่โดยเฉพาะแบบไทจ๋ี ช่ีกง เป็นการออกก าลงักายท่ีมีการฝึกการเคล่ือนไหว
ท่ีมีการฝึกก าหนดลมหายใจเขา้ – ออก โดยเป็นการบริหารการหายใจ (breathing exercise)โดยเนน้
การใชก้ลา้มเน้ือกะบงัลม กลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง การหายใจแบบเป่าปาก (pursed lips) ซ่ึงจะท าให้การ
ระบายอากาศของปอดเพิ่มข้ึน กลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการหายใจท างานมีประสิทธิภาพมากข้ึนจนส่งผล
ใหค้่าสมรรถภาพปอดท่ีวดัโดยปริมาตรอากาศท่ีเป่าออกไดท้ั้งหมดของการหายใจออกอยา่งเร็วและ
แรงเตม็ท่ีเพิ่มข้ึนได ้(Chan et al., 2011) 
 การเปรียบเทียบประสิทธิผลของการออกก าลังกาย พบว่างานวิจัยส่วนใหญ่ศึกษา
เปรียบเทียบผลของการออกก าลงักายแบบแอโรบิคกบัการออกก าลงักายในรูปแบบอ่ืนๆ จากการ
วเิคราะห์เมตา้ พบวา่การออกก าลงักายแบบแอโรบิคเปรียบเทียบกบัการออกก าลงักายแบบแอโรบิค
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ร่วมกบัการออกก าลงักายแบบออกแรงตา้นต่อระยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาทีไม่
มีความแตกต่างทางสถิติ (ดงัภาพท่ี 10) เพราะเม่ือผูสู้งอายท่ีุเป็นโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังไดรั้บการออก
ก าลงักายแบบแอโรบิค โดยไม่วา่จะมีการออกก าลงักายรูปแบบอ่ืนร่วมดว้ยหรือไม่ก็ตาม การออก
ก าลงักายแบบแอโรบิคท่ีไดรั้บยอ่มจะส่งผลท าใหร้ะยะทางท่ีสามารถเดินบนทางราบในเวลา 6 นาที
เพิ่มข้ึน แต่ผลการศึกษาท่ีไดจ้ะเป็นทางเลือกใหก้บัผูป่้วยท่ีมีขอ้จ ากดัเช่น มีปัญหาในระบบโครงร่าง
และกลา้มเน้ือ ซ่ึงอาจจะมีขอ้จ ากดัในการออกก าลงักายแบบแอโรบิค  
 
 
 


