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ABSTRACT  
 Work of respiratory muscles in strenuous sport like rowing, swimming, running and cycling is important 
as same as work of limb and core muscles. Because of fatigue in the respiratory muscle can affects the 
performance of strenuous sport. Moreover, there were studies concerning about the effect of respiratory muscle 
on breathing quality and exercise performance. Hence, the purpose of this study is to review and describe 
effects of respiratory muscle training on strenuous sport performance and respiratory muscle training program 
from previous research. During high intensity exercise, work of respiratory muscle is hard. This condition result 
in respiratory muscle fatigue and exercise performance impairment. The respiratory muscle training can 
improve respiratory muscle strength and exercise endurance. In general, respiratory muscle training program 
consists of 2 types; resistance training and endurance training. Moreover, each type of respiratory muscle 
training programs is specific to each type of strenuous sports. Conclusion, respiratory muscle training can 
enhance strenuous sport performance by applying appropriate training program that is specific to each type of 
strenuous sport. 
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การฝึกกล้ามเนือ้หายใจส าหรับกีฬาประเภททนทานท่ีมีความหนักสูง  
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__________________________________________________________________________________________________                      
 1 บรรทดั ขนาด 14 Pt.)1 บรรทดั ขนาด 14 Pt.) 
บทคดัย่อ  
 การท างานของกล้ามเนือ้หายใจในการเลน่กีฬาประเภททนทานที่มีความหนกัสงู เช่น กีฬาเรือพาย วา่ยน า้ กรีฑา
และจักรยาน มีความส าคญัไม่น้อยไปกว่ากล้ามเนือ้รยางค์แขนขาและล าตวั เนื่องด้วยความล้าที่เกิดขึน้ในกล้ามเนือ้
หายใจจะส่งผลต่อประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาดงักล่าว ด้วยเหตุนีจ้ึงมีการศึกษาเก่ียวกับการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพื่อ
พัฒนาความสามารถในการหายใจให้มีประสิทธิภาพและช่วยเพิ่มศักยภาพในการเล่นกีฬาที่มีความหนักสูง ดังนัน้
บทความเร่ืองนีจ้ึงมีวัตถุประสงค์เพื่อบอกถึงผลของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจต่อสมรรถภาพภาพการเล่น กีฬาประเภท
ทนทานที่มีความหนกัสงู ตลอดจนรูปแบบของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจจากงานวิจยัที่ผา่นมา  
 เมื่อความหนกัในการออกก าลงักายเพิ่มมากขึน้การท างานของกล้ามเนือ้หายใจจะเพิ่มขึน้ตามเป็นผลให้เกิดการ
ล้าในกล้ามเนือ้หายใจและการลดลงของสมรรถภาพในการออกก าลงักาย ทัง้นีก้ารฝึกกล้ามเนือ้หายใจสามารถเพิ่มความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจและเพิ่มความทนทานในการออกก าลงักาย โดยการฝึกกล้ามเนือ้หายใจแบง่ได้ 2 รูปแบบคือ
การฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพื่อเพิ่มความแข็งแรงและการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพื่อเพิ่มความทนทาน โดยในแตล่ะชนิดกีฬาจะ
มีรูปแบบโปรแกรมการฝึกกล้ามเนือ้หายใจที่มีความเฉพาะเจาะจงตอ่ชนิดกีฬานัน้ๆ 
 การฝึกกล้ามเนือ้หายใจสามารถเพิ่มประสิทธิภาพในการเลน่กีฬาประเภททนทานที่มีความหนกัสงูได้ โดยควร
เลอืกรูปแบบโปรแกรมการฝึกกล้ามเนือ้หายใจที่มีความเหมาะสมกบักีฬาชนิดนัน้ๆ 

 
(วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 2562; 19(1): 8-24) 

 
ค าส าคัญ: การฝึกกล้ามเนือ้หายใจ, กีฬาประเภททนทานที่มีความหนกัสงู,การล้าของกล้ามเนือ้หายใจ 
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บทน า  
 การท างานของกล้ามเนือ้หายใจในระหวา่งการเลน่กีฬาประเภททนทานที่มีความหนกัสงูมีความส าคญัไมน้่อยไป
กว่ากล้ามเนือ้สว่นรยางค์แขนขาและล าตวัเนื่องด้วยในระหว่างกิจกรรมดงักลา่วกล้ามเนือ้หายใจต้องหดตวัอย่างแรงและ
เร็วเพื่อท าให้การระบายอากาศเพิ่มขึน้และน าออกซิเจนเข้าสู่ร่ างกายเพิ่มขึน้ตามความต้องการของร่างกาย ทัง้นีม้ี
การศึกษาที่พบวา่ นกักีฬาประเภททนทานที่ออกก าลงักายในระดบัความหนกัสงูมกัจะพบภาวะจ ากดัการไหลของอากาศ
ขณะหายใจออก ซึ่งภาวะที่เกิดขึน้นีส้ง่ผลให้เกิดการเพิ่มขึน้อย่างต่อเนื่องของปริมาตรอากาศในปอดภายหลงัการหายใจ
ออกและท าให้ความยาวของกล้ามเนือ้กะบงัลมอยูใ่นลกัษณะที่ไม่เหมาะสมในการหดตวัเพื่อหายใจเข้าเป็นผลให้งานใน
การหายใจเพิ่มขึน้ การท างานของกล้ามเนือ้หายใจที่เพิ่มมากขึน้นีท้ าให้เกิดการสะสมของแลคเตดในกล้ามเนือ้หายใจและ
เป็นผลให้เกิดความล้าในกล้ามเนือ้หายใจ1, 2 โดยพบว่า ความล้าที่เกิดขึน้ในกล้ามเนือ้หายใจนัน้สง่ผลให้สมรรถภาพใน
การเล่นกีฬาลดลง3, 4เนื่องด้วยการสะสมของแลคเตดในกล้ามเนือ้หายใจท าให้เกิดการกระตุ้นรีเฟล็กซ์ชนิดนึงที่มีช่ือว่า 
inspiratory muscle  metaboreflex รีเฟล็กซ์นีจ้ะท าให้เกิดการหดตวัของหลอดเลือดที่รยางค์ขาท าให้การไหลเวียนเลอืด
ไปยงัสว่นขาลดลงและท าให้การล้าในกล้ามเนือ้รยางค์ขาเพิ่มมากขึน้3 เป็นผลให้สมรรถภาพในการออกก าลงักายลดลง
ตามมา   ด้วยเหตนุีเ้องท าให้มีการศึกษาอย่างตอ่เนื่องเก่ียวกบัวิธีการฝึกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ โดย
พบว่า การฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้าสามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจและเพิ่มประสิทธิภาพในการเล่นกีฬา
โดยเฉพาะในกีฬาประเภททนทานที่มีความหนักสูง โดยอธิบายว่าสาเหตุท่ีการฝึกกล้ามเนือ้หายใจสามารถเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการเลน่กีฬาดังกลา่วได้นัน้เนื่องมาจากการฝึกกล้ามเนือ้หายใจนัน้สามารถเพิ่มประสิทธิภาพการท างาน
ของกล้ามเนือ้หายใจในขณะออกก าลงักายและเป็นผลให้การล้าของกล้ามเนือ้หายใจลดลง 5, 6 จากผลของงานวิจัย
สนบัสนนุหลายเร่ืองท าให้การฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้าด้วยเคร่ืองฝึกกล้ามเนือ้หายใจเป็นที่นิยมแพร่หลายมากขึน้  ดงันัน้
บทความเร่ืองนีจ้ึงมีวตัถปุระสงค์เพื่อบอกถึงผลของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจตอ่ประสทิธิภาพของการกีฬาประเภททนทานที่
มีความหนกัสงูจากงานวิจยัที่ผา่นมา ตลอดจนรูปแบบของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจที่ใช้อยูใ่นปัจจบุนั  

 

บทบาทของกล้ามเนือ้หายใจในระหว่างการออกก าลังกายที่มีความหนักสูง 
 โดยทัว่ไปแล้วกล้ามเนือ้ที่ท างานเก่ียวข้องกบัการหายใจนัน้หมายถึงกล้ามเนือ้สามกลุม่ ได้แก่ กล้ามเนือ้กระบงั
ลม กลุม่กล้ามเนือ้ระหว่างกระดกูซี่โครงและกลุม่กล้ามเนือ้หน้าท้องดงัแสดงในรูปท่ี1 การหดตวัของกล้ามเนือ้กระบงัลม
และกล้ามเนือ้ระหว่างซี่โครงด้านนอกท าให้เกิดการขยายตวัของผนงัทรวงอกระหว่างการหายใจเข้า การคลายตวัของ
กล้ามเนือ้ทัง้สองอย่างนีท้ าให้เกิดการลดปริมาตรของทรวงอกขณะหายใจออกตามปกติ ในขณะที่การหดตวัของกลุ่ม
กล้ามเนือ้หน้าท้องและกล้ามเนือ้ระหว่างซี่โครงด้านในจะเกิดขึน้เฉพาะการหายใจออกอย่างแรง7 ดงันัน้จะมีเพียงการ
ท างานของกล้ามเนือ้หายใจเข้าเท่านัน้ในขณะหายใจปกติ แต่อย่างไรก็ตามรูปแบบการท างานของกล้ามเนือ้หายใจ
ระหวา่งการออกก าลงักายที่ระดบัความหนกัตา่งๆก็จะมีรูปแบบการท างานท่ีแตกตา่งกนัออกไป 

ในการออกก าลงักายระดบัความหนกัปานกลางการท างานของกล้ามเนือ้หายใจจะเพิ่มขึน้อย่างเป็นสดัสว่นที่
เหมาะสมระหว่างการระบายอากาศและความต้องการออกซิเจนที่เพิ่มขึน้ แต่เมื่อความหนกัในการออกก าลงักายอยู่ใน
ระดบัสงูการท างานของกล้ามเนือ้หายใจจะเพิ่มสงูขึน้เพื่อตอบสนองตอ่ปริมาณความต้องการออกซเิจนโดยการท างานของ
กล้ามเนือ้หายใจเข้าและกล้ามเนือ้หายใจออกจะประสานสมัพนัธ์กนัเพื่อช่วยปอ้งกนัการเคลือ่นไหวในลกัษณะที่ไมถ่กูต้อง
ของทรวงอก ลดภาระการท างานของกล้ามเนือ้กระบงัลม 8 และเมื่อการระบายอากาศเพิ่มมากขึน้จนผ่านระดบัจุดเร่ิมล้า
ของร่างกาย การระบายอากาศจะย่ิงเพิ่มมากขึน้เนื่องมาจากปริมาณคาร์บอนไดออกไซด์ที่เพิ่มขึน้จากกระบวนการ
บฟัเฟอร์กรดแลคติคในร่างกายสง่ผลให้กล้ามเนือ้หายใจต้องท างานหนกัเพิ่มขึน้อย่างมาก ทัง้นีง้านวิจยัที่ผ่านมาพบว่า 
นักกีฬาประเภททนทานมักจะเกิดภาวะจ ากัดการไหลของอากาศขณะหายใจออก(Expiratory flow limitation, EFL)
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ในขณะออกก าลงักายอยา่งหนกัซึ่งภาวะที่เกิดขึน้นีส้ง่ผลให้เกิดการเพิ่มขึน้อย่างตอ่เนื่องของปริมาตรของอากาศในปอด
ภายหลงัการหายใจออก(Hyperinflation)ดงัแสดงในรูปที่2 และท าให้เกิดการเพิ่มขึน้ของงานในการหายใจและเกิดการ
หอบเหน่ือย8 การท างานที่เพิ่มมากขึน้ของกล้ามเนือ้หายใจท าให้เกิดความล้าที่กล้ามเนือ้หายใจตามมา4, 9  Dempsy และ
คณะ (2006)10 กลา่ววา่ กล้ามเนือ้หายใจมีความสามารถในการท างานแบบแอโรบิคสงู มีความทนทานตอ่การล้าที่เกิดขึน้
จากการออกก าลงักายที่ระดบัความหนกัเบาถึงปานกลางแต่มีความไวต่อการล้าที่เกิดขึน้จากการออกก าลงักายที่ระดบั
ความหนกัสงู(มากกวา่ 80%ของความสามารถสงูสดุในการใช้ออกซิเจน) ในระยะเวลาที่ยาวนาน ดงันัน้ศกัยภาพในการ
ออกก าลงักายในลกัษณะดงักลา่วจะถกูจ ากดัได้จากความล้าที่เกิดขึน้ในกล้ามเนือ้หายใจมีความส าคญัเป็นอยา่งยิ่ง ด้วย
เหตนีุเ้องท าให้มีการศึกษาเพิ่มเติมต่อเนื่องเก่ียวกบัวิธีการฝึกเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพของกล้ามเนือ้หายใจที่จะกลา่วถึงใน
ล าดบัตอ่ไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 1 กล้ามเนือ้หายใจเข้าและกล้ามเนือ้หายใจออก (แหลง่ที่มา: บทความของ Mcconnell  (2013)11) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
รูปท่ี 2 แสดงกราฟFlow-Volume loop ขณะออกก าลงักายด้วยความหนกัปานกลางและขณะออกก าลงักายด้วยความ

หนกัสงู (แหลง่ที่มา: บทความของ Mckenzie, 20128) 
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การฝึกกล้ามเนือ้หายใจ(Respiratory muscle training)  
          การศึกษาเร่ืองการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเร่ิมต้นขึน้ครัง้แรกในปี 1976 โดย Leith และ Bradley 12 ผลที่ได้จาก
การศกึษายงัมคีวามชดัเจนไมม่ากนกัเนื่องจากมีจ านวนกลุม่ตวัอยา่งที่น้อย ตอ่มามกีารศกึษาเร่ืองการฝึกกล้ามเนือ้หายใจ
เพิ่มมากขึน้ทัง้ในผู้ ป่วยระบบทางเดินหายใจและกลุม่คนที่มีสขุภาพดีโดยพบว่า การฝึกกล้ามเนือ้หายใจนัน้สามารถเพิ่ม
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้าและความทนทานในการออกก าลงักาย7 ในเวลาต่อมาการฝึกกล้ามเนือ้หายใจด้วย
เคร่ืองฝึกกล้ามเนือ้หายใจถกูน ามาใช้ในการฝึกเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกีฬาโดยพบวา่สามารถเพิ่มสมรรถภาพในการ
เล่นกีฬาได้5,13-15 เป็นผลให้ได้รับความนิยมเป็นอย่างมากในกีฬาประเภทที่ต้องใช้ความทนทานของระบบหายใจและ
ไหลเวียนเป็นส าคญัอนัได้แก่ กีฬาเรือพาย ว่ายน า้ กรีฑาและจักรยาน ทัง้นีจ้ากการศึกษาที่ผ่านมารูปแบบของการฝึก
กล้ามเนือ้หายใจนัน้ยงัมีความหลากหลายและมีการศกึษาในชนิดกีฬาที่มีความแตกตา่งกนั 
 รูปแบบของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจนัน้แบ่งได้เป็น 2 รูปแบบ คือ การฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพื่อเพิ่มความแข็งแรง
(Resistance training) และ การฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพื่อเพิ่มความทนทาน(Endurance training)     
 1.การฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพื่อเพิ่มความแข็งแรง(Resistance training) แบง่ได้เป็น 2 ประเภทได้แก่  
  1.1 Pressure threshold loading เป็นการฝึกที่ก าหนดให้ผู้ ฝึกสร้างแรงดนัในขณะการหายใจเข้าทาง
ปากให้ถึงระดบัความดนัที่ถูกก าหนด โดยระดบัความดนัที่ก าหนดขึน้นีจ้ะมาจากเปอร์เซ็นต์ของแรงดนัสงูสดุที่สามารถ
หายใจเข้า(Maximum inspiratory pressure; MIP)ซึ่งได้จากการวดัด้วยเคร่ือง Hand-held mouth pressure meter โดย
จ านวนเปอร์เซ็นต์นีส้ามารถปรับเพิ่มได้เมื่อฝึกไปในระยะหนึ่งซึ่งอาจเทียบได้ว่าเป็นการฝึกที่ใช้ระดับความดันเป็น
ตวัก าหนดระดบัความหนกัในการฝึก การฝึกประเภทนีน้ัน้ถือได้วา่ได้รับความนิยมมากและมีงานวิจยัหลายเร่ืองที่ศกึษาถงึ
ผลของการฝึกการกล้ามเนือ้ประเภทโดยมกัจะใช้ร่วมกบัโปรแกรมการฝึกทัว่ไปในนกักีฬา ทัง้นีย้งัมีงานวิจยัหลายเร่ืองท่ี
ท าการศึกษาผลของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้าด้วยเคร่ืองฝึกกล้ามเนือ้หายใจดังกล่าวดังแสดงในรูปที่ 3 นี ต้่อประ
ประสทิธิภาพในการออกก าลงักายและกีฬา5, 13-17 

รูปท่ี 3 เคร่ืองฝึกกล้ามเนือ้หายใจแบบ Pressure threshold loading (แหลง่ที่มา: www.powerbreath.com)18 

1.2 Flow resistive loading เป็นการฝึกที่ก าหนดให้ผู้ ฝึกหายใจเข้าผ่านท่อทางผ่านของอากาศที่มี
ขนาดเส้นผ่านศนูย์กลางหลายระดบั ในท่อที่มีระยะเส้นผ่าศนูย์กลางมากการไหลของอากาศเข้าสูป่อดจะเป็นไปได้ง่าย
กวา่ ใช้แรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้าน้อยกวา่การหายใจเข้าผา่นท่อที่มีระยะเส้นผา่ศนูย์กลางน้อยกวา่ หรืออาจกลา่วได้ว่า
เป็นการฝึกท่ีใช้ขนาดของเส้นผ่าศนูย์กลางของท่อทางผ่านอากาศในการก าหนดระดบัความหนกัในการฝึกโดยเคร่ืองฝึก
กล้ามเนือ้หายใจชนิดนีจ้ะมีส่วนของท่อทางเดินการอากาศที่ปรับขนาดเส้นผ่าศูนย์กลางได้ 6 ระดบั แต่อย่างไรก็ตาม
ข้อจ ากัดของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจประเภทนีค้ือ แรงดนัในขณะหายใจเข้าที่ใช้ก าหนดเป็นความหนกัในการฝึกนัน้จะ
เปลี่ยนแปลงไปตามการไหลของอากาศ ท าให้มีความจ าเป็นที่ต้องควบคมุรูปแบบการหายใจในขณะฝึกซึ่งท าให้ต้องใช้
ร่วมกบัโปรแกรมเฉพาะในการฝึกเพื่อที่จะสามารถก าหนดระดบัความหนกัได้แน่นอนเลยท าให้ค่อนข้างมีความยุ่งยากใน
การฝึกประเภทนีแ้ละท าให้ไมเ่ป็นท่ีนิยมมากนกั19   ดงัแสดงในรูปท่ี 4  
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รูปท่ี 4 เคร่ืองฝึกกล้ามเนือ้หายใจแบบ Flow resistive loading (แหลง่ที่มา: http://www.trainair.co.uk/)20 

 
2.การฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพื่อเพิ่มความทนทาน(Voluntary isocapnic hyperpnea)   

เป็นการฝึกที่ก าหนดให้ผู้ ฝึกควบคมุอตัราการระบายอากาศใน1นาที(Minute ventilation)ให้ถึงระดบัที่ต้องการ
ในขณะฝึก การฝึกประเภทนีเ้รียกอีกช่ือหนึ่งว่า Voluntary isocapnic hyperpnea ในการฝึกกล้ามเนือ้หายใจประเภทนี ้
จะต้องค านึงถึงการป้องกนัภาวะความดนัคาร์บอนไดออกไซด์ในเลือดแดงลดลงอนัเนื่องมาจากการระบายอากาศเพิ่มขึน้
ท าให้เคร่ืองฝึกกล้ามเนือ้หายใจประเภทนีจ้ะมีสว่นที่เป็นถงุเก็บอากาศขณะหายใจออกเพื่อใช้ในการหายใจเข้ากลบัไปอีก
เปรียบเหมือนกบัการหายใจโดยใช้อากาศที่วนซ า้อยู่ภายในถงุเก็บอากาศ ซึ่งวิธีการนีเ้ป็นไปเพื่อที่จะหายใจเอาปริมาณ
คาร์บอนไดออกไซด์ในอากาศขณะหายใจออกเข้าไปในร่างกายเพื่อรักษาปริมาณคาร์บอนไดออกไซด์ในเลือด อย่างไรก็
ตามการฝึกชนิดนีต้้องใช้เวลานานในการฝึกและผู้ ฝึกต้องมีความตัง้ใจสงู และการฝึกในระยะเวลานานนัน้อาจท าให้เกิด
การระคายเคืองของทางเดินหายใจและอาจท าให้เกิดการหดเกร็งของหลอดลมในขณะออกก าลงักายได้19 
 นอกเหนือจากรูปแบบในการฝึกท่ีกล่าวมาแล้วนีก้ารฝึกกล้ามเนือ้หายใจยังสามารถแบ่งออกเป็น การฝึก
กล้ามเนือ้หายใจเข้า การฝึกกล้ามเนือ้หายใจออก และการฝึกร่วมกนัทัง้กล้ามเนือ้หายใจเข้าและหายใจออก  
 1.การฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้า  
 กล้ามเนือ้หายใจเข้าเป็นกล้ามเนือ้ที่ท างานเป็นหลกัในการน าอากาศเข้าสูร่่างกายและเมื่อมีการศึกษาที่พบวา่
การออกก าลงักายประเภททนทานที่ความหนกัสงูสามารถท าให้เกิดการล้าในกล้ามเนือ้หายใจเข้าได้ด้วยกลไกของการ
สะสมแลคเตดในกล้ามเนือ้และกระตุ้น Inspiratory metaboreflex ที่ท าให้เกิดการหดตวัของหลอดเลอืดที่ขาและท าให้เกิด
การล้าขึน้1 ทัง้นีม้ีงานวิจยัหลายเร่ืองที่ศึกษาการฝึกกล้ามเนือ้หายใจด้วยรูปแบบของการฝึกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงและ
รูปแบบการฝึกเพื่อเพิ่มความทนทานของกล้ามเนือ้หายใจซึ่งโดยส่วนใหญ่พบว่าการฝึกดงักล่าวมีแนวโน้มที่ ส่งผลดีต่อ
ประสทิธิภาพในการเลน่กีฬาประเภททนทานที่มีความหนกัสงูอนัจะกลา่วถึงตอ่ไป5, 21-23 

 2.การฝึกกล้ามเนือ้หายใจออก  
 แม้ว่ากล้ามเนือ้หายใจออกจะมีบทบาทรองลงมาจากล้ามเนือ้หายใจเข้า แต่ทัง้นีม้ีการศึกษาที่พบการล้าของ
กล้ามเนือ้หายใจออกและท าให้เกิดการกระตุ้น   metaboreflex ได้เช่นเดียวกับกล้ามเนือ้หายใจเข้า2 ทัง้นีค้วามล้าของ
กล้ามเนือ้หายใจออกยงัสง่ผลตอ่ประสิทธิภาพในการออกก าลงักาย24 งานวิจยัที่ศกึษาในกีฬาเรือพายที่พบการลดลงของ
ค่าแรงดนัสงูสดุที่สามารถหายใจออกภายหลงัการพายเรือระยะทาง 2000 เมตร25 และงานวิจยัในกีฬาจกัรยานที่พบการ
ลดลงของค่าแรงดนัสงูสดุที่สามารถหายใจออกภายหลงัการป่ันจกัรยานเช่นกนั26 แต่อย่างไรก็ตามมีงานวิจยัท่ีศึกษาค่า
แรงดนัสงูสดุที่สามารถหายใจเข้าและค่าแรงดนัสงูสดุที่สามารถหายใจออกภายหลงัการวิ่งมาราธอน โดยพบวา่มีเพียงคา่
แรงดนัสงูสดุที่สามารถหายใจเข้าที่ลดลงในขณะที่ค่าแรงดนัสงูสดุที่สามารถหายใจออกไม่พบการเปลี่ยนแปลง 27 ดงันัน้
อาจเป็นไปได้ว่าการล้าของกล้ามเนือ้หายใจออกนัน้อาจขึน้อยู่กบัความหนกัของกีฬาชนิดนัน้หรือบทบาทของกล้ามเนือ้
หายใจออกในการท างานเพื่อสร้างแรงในการเคลือ่นไหวในกีฬาชนิดนัน้ด้วย  
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3.การฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้าและกล้ามเนือ้หายใจออก 
   จากที่กลา่วมาข้างต้นแล้วนัน้ถึงแม้วา่กล้ามเนือ้หายใจเข้าจะเป็นกล้ามเนือ้หายใจที่ท างานเป็นหลกัทัง้ในสภาวะ
ปกติและขณะออกก าลงักาย แตอ่ยา่งไรก็ตามในขณะออกก าลงักายด้วยความหนกัสงูกล้ามเนือ้หายใจออกก็มีบทบาทใน
การท างานอย่างหนกั อีกทัง้รีเฟล็กซ์ที่ส่งผลมาจากการล้าของกล้ามเนือ้หายใจ (metaboreflex)นัน้ก็สามารถพบได้ทัง้
กล้ามเนือ้หายใจเข้าและกล้ามเนือ้หายใจออก1, 2 ด้วยเหตนุีจ้ึงท าให้มีงานวิจยัที่ท าการศึกษาผลของการฝึกในกล้ามเนือ้
หายใจเข้าและกล้ามเนือ้หายใจออกในกีฬาประเภททนทานที่ความหนกัสงูโดยจากงานวิจยัเชิงทบทวนวรรณกรรมอยา่ง
เป็นระบบของ Sabine และคณะ(2012)28 กลา่วว่า การฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้าและออกนัน้สง่ผลต่อการเพิ่มศกัยภาพใน
การเลน่กีฬาได้ดีกวา่การฝึกในกล้ามเนือ้หายใจเข้าหรือกล้ามเนือ้หายใจออกเพียงอยา่งเดียว 
 
   ผลของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจในกีฬาประเภทความทนทานที่มีความหนักสูง 
 จากการทบทวนวรรณกรรมในงานวิจยัที่ผา่นมา ผลของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจนัน้สามารถเพิ่มศกัยภาพในกีฬา
ประเภททนทานท่ีมีความหนกัสงูโดยสามารถอธิบายตามกลไกทางสรีรวิทยาได้ดงัตอ่ไปนี  ้
ผลที่เกิดขึน้กับกล้ามเนือ้หายใจและการหายใจ 

1.การเพิ่มประสิทธิภาพการท างานของกล้ามเนือ้หายใจ 
ผลของงานวิจัยท่ีผ่านมาแสดงให้เห็นว่าการฝึกกล้ามเนือ้หายใจสามารถเพิ่มแรงดันสูงสุดขณะหายใจเ ข้า

(Maximum inspiratory pressure; MIP)6,25,29และก าลงัสงูสดุของกล้ามเนือ้หายใจเข้า(Maximum inspiratory power out; 
IMPOmax)29  ซึง่เป็นคา่ที่แสดงถึงความแข็งแรงและความเร็วในการหดตวัของของกล้ามเนือ้หายใจที่เพิ่มขึน้ภายหลงัการฝึก 
อาจเน่ืองมาจากการฝึกกล้ามเนือ้หายใจนัน้ท าให้เกิดการพฒันาของเส้นใยกล้ามเนือ้และความสามารถในการระดม
มอเตอร์ยนูิตในกล้ามเนือ้หายใจเช่นเดียวกบักล้ามเนือ้รยางค์ของร่างกาย 

2.การลดลงของงานในการหายใจ 
การเพิ่มขึน้ของประสิทธิภาพในการท างานของกล้ามเนือ้หายใจนัน้สง่ผลให้การหายใจในขณะออกก าลงักายมี

ประสิทธิภาพ การหายใจในหนึ่งครัง้สามารถท าให้เกิดการแลกเปลี่ยนแก๊สได้เหมาะสมจึงเป็นผลให้ อตัราการหายใจใน1
นาที(MV)ลดลง21,23,29,30 การลดลงของงานในการหายใจนีท้ าให้ความต้องการใช้ออกซิเจน(Oxygen Consumption)
ในขณะออกก าลงักายลดลง29  อตัราการล้าของกล้ามเนือ้หายใจลดลง5และท าให้ลดการรับรู้ความเหนื่อยในขณะออก
ก าลงักายนัน้ลดลงตามมา5,30 
ผลที่เกิดขึน้กับระบบหัวใจไหลเวียนเลือด 

1.การลดลงของการสะสมแลคเตด  
จากการศกึษาที่ผ่านมานัน้พบวา่ การฝึกกล้ามเนือ้หายใจสามารถลดการสะสมแลคเตด31, 32ขณะออกก าลงักาย

ได้ Brown และคณะ(2008)33กล่าวว่า การลดลงของการสะสมแลคเตดขณะออกก าลังกายนัน้อาจเนื่องมาจาก 
ประสิทธิภาพการท างานของกล้ามเนือ้หายใจที่เพิ่มขึน้ท าให้กระบวนการในการก าจดัแลคเตดดีขึน้และสนบัสนนุการใช้
ออกซิเจนในการสนัดาปพลงังาน33 อย่างที่เราทราบกนัดีว่าการท างานของระบบหายใจนัน้เป็นกระบวนการหนึ่งในการ
บฟัเฟอร์กรดแลคติคที่เกิดขึน้ ดงันัน้การท างานที่มีประสิทธิภาพของกล้ามเนือ้หายใจจะส่งผลให้กระบวนการบฟัเฟอร์
ท างานได้ดีขึน้และการหายใจที่มีประสทิธิภาพจะท าให้ร่างกายสามารถน าออกซิเจนไปใช้ได้เพียงพอตอ่การสร้าง ATP และ
ท าให้การท างานของระบบพลงังานแบบแอนแอโรบิคลดลง 
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2.ลดการเกิด Inspiratory muscle metaboreflex 
Inspiratory muscle   metaboreflex รีเฟล็กซ์นีเ้กิดจากการสะสมของแลคเตดในกล้ามเนือ้หายใจซึ่งส่งผลให้

เกิดการหดตวัของหลอดเลือดที่รยางค์ขาท าให้การไหลเวียนเลือดไปยงัส่วนขาลดลงและท าให้เกิดการล้าในกล้ามเนือ้
รยางค์ขาเพิ่มมากขึน้3 เป็นผลให้สมรรถภาพในการออกก าลงักายลดลงตามมา  Witt และคณะ(2007)34 กลา่วว่า การฝึก
กล้ามเนือ้หายใจนัน้อาจท าให้กล้ามเนือ้กระบงัลมมีการปรับตวัในการใช้พลงังานจากกระบวนการสร้างพลงังานแบบแอ
โรบิคมากขึน้เนื่องด้วยการฝึกซ า้ๆท าให้กระบงัลมลดการตอบสนองตอ่ตวัรับทางเคมีที่ท าให้เกิดการสร้างพลงังานแบบแอน
แอโรบิคที่จะท าให้เกิดแลคเตดตามมา34และการลดลงของรีเฟล็กซ์ตวันีจ้ะส่งผลในการรักษาระดบัการไหลเวียนเลือดที่
กล้ามเนือ้รยางค์ขาในขณะออกก าลงักายไมใ่ห้ลดลงเพื่อช่วยคงสมรรถภาพในการออกก าลงักายไว้34 

3.การลดลงของอัตราการเต้นหัวใจขณะออกก าลังกาย 

 การลดลงของอตัราการเต้นหวัใจขณะออกก าลงักายก็เป็นอีกสิ่งหนึ่งพบได้ภายหลงัการฝึกกล้ามเนือ้หายใจ 25,29 
การลดลงของอตัราการเต้นหวัใจนีอ้าจเนื่องมาจากการหายใจที่มีประสทิธิภาพเป็นผลให้ความต้องการออกซิเจนขณะออก
ก าลงักายลดลง ความต้องการในการขนสง่ออกซิเจนน้อยลง ความหนักในการท างานของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด
จึงลดลงตามมานัน้เอง 
   อย่างไรก็ตามในกีฬาประเภททนทานที่มีความหนกัสงูในแต่ละประเภทนัน้ก็มีการตอบสนองโปรแกรมการฝึก
กล้ามเนือ้หายใจที่แตกต่างกนั นอกจากนีรู้ปแบบการฝึกกล้ามเนือ้หายใจที่แตกต่างกนัก็ยงัสง่ผลต่อการฝึกที่แตกต่างกนั
ไปอีกด้วย โดยรายละเอียดของรูปแบบการฝึกกล้ามเนือ้หายใจแสดงในตารางที่ 1 
 
กีฬาเรือพาย 
 กีฬาเรือพายจดัเป็นกีฬาชนิดหนึ่งที่ความทนทานของระบบการหายใจและไหลเวียนเลือดเป็นปัจจยัที่ส าคญัตอ่
สมรรถภาพในการพายเรือ ทัง้นีใ้นการพายเรือนัน้ต้องอาศยัการท างานประสานสมัพันธ์ระหว่างการหายใจเข้าและออก
ร่วมถึงจงัหวะการพายก็มีความส าคญัต่อสมรรถภาพในการพายเรือ โดยในช่วงการพายนกักีฬาจะหายใจออกเต็มที่และ
ในช่วงพกันกักีฬาจะหายใจเข้าเต็มที่35 ท าให้นกักีฬาต้องใช้ทัง้กล้ามเนือ้หายใจเข้าและกล้ามเนือ้หายใจออก ทัง้นีย้งัพบวา่ 
รูปแบบการเคลื่อนไหวขณะพายเรือนัน้จ ากดัการท างานของกล้ามเนือ้หายใจและเป็นผลให้กล้ามเนือ้หายใจต้องท างาน
หนกัเพิ่มมากขึน้36 ด้วยเหตนุีเ้ป็นผลให้มีงานวิจยัหลายเร่ืองที่ท าการศึกษาผลของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจในกีฬาเรือพาย 
โดยจากการศึกษาที่ผ่านมานัน้พบว่า ผลของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจต่อสมรรถภาพในการพายเรือนัน้มีทัง้สามารถเพิ่ม
สมรรถภาพในการพายเรือได้และไมส่ง่ผลตอ่การเพิ่มสมรรถภาพในการพายเรือ โดยรูปแบบท่ีพบวา่สง่ผลดีนัน้คือ การฝึก
กล้ามเนือ้หายใจเพื่อเพิ่มความแข็งแรงในกล้ามเนือ้หายใจเข้าแบบ Pressure threshold loading ด้วยเคร่ืองฝึกแบบใช้
มาตรวดัความดนัในการก าหนดแรงต้านที่ระดบัความหนกั 50% ของแรงดนัสงูสดุของกล้ามเนือ้หายใจเข้าจ านวนครัง้ใน
การฝึกอยู่ที่ 30 ครัง้ 2 เซตต่อวนันัน้สามารถเพิ่มสมรรถภาพในการพายเรือ(ก าลงัและระยะทางเฉลี่ย)ในกลุม่นกักีฬาเรือ
พายระดบัอาชีพทัง้ชายและหญิง5, 25 ทัง้นีพ้บวา่ การฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้าสามารถเพิ่มแรงดนัสงูสดุในขณะหายใจเข้าซึง่
เป็นค่าที่แสดงถึงระดบัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้า5,25  ลดอตัราการรับรู้ความเหนื่อย(RPE)5 และลดอตัราการ
ล้าของกล้ามเนือ้หายใจ5 แตกต่างจากกลุ่มควบคมุ ในขณะที่ตวัแปรทางสรีรวิทยาอ่ืนๆ นัน้ไม่แตกต่างจากกลุม่ควบคมุ 
จากผลดงักลา่วแสดงให้เห็นวา่การฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้านัน้สามารเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ ช่วยลดอตัรา
การล้าของกล้ามเนือ้หายใจเป็นผลให้สมรรถภาพในการพายเรือดีขึน้ ถึงแม้ว่าการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้าจะสง่ผลดีต่อ
สมรรถภาพการพายเรือแต่การฝึกกล้ามเนือ้หายใจในกล้ามเนือ้หายใจเข้าและออกนัน้กลบัส่งผลต่อสมรรถภาพในการ
พายเรือไม่แตกต่างจากกลุ่มควบคมุหรือกลุ่มที่ได้รับการฝึกแบบหลอก 30, 37 แต่ช่วยส่งผลในการลดอตัราการรับรู้ความ
เหนื่อย(RPE)37 อตัราการระบายอากาศใน 1นาที(MV)37 อตัราการเต้นหวัใจเฉลี่ยขณะพายเรือ37 และเพิ่มแรงดนัสงูสดุ
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ในขณะหายใจเข้าออก37 ทัง้นีอ้าจเนื่องด้วยงานวจิยัดงักลา่วท าการศกึษาในนกักีฬาเรือพายอาชีพท่ีได้รับการฝึกอยา่งหนกั
อยู่แล้วอาจเป็นผลให้สมรรถภาพในการพายเรือไม่เกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างชัดเจน อย่างไรก็ตามยัง ไม่มีงานวิจัยที่
ท าการศึกษาผลของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพื่อเพิ่มความทนทานในกีฬาเรือพายท าให้ไม่อาจบอกผลของการฝึก
กล้ามเนือ้หายใจดงักลา่วได้ ดงันัน้จากผลของงานวิจยัที่มีอยู่แสดงให้เห็นว่ารูปแบบการฝึกกล้ามเนือ้หายใจนกักีฬาเรือ
พายท่ีส่งผลดีต่อการเพิ่มสมรรถภาพในการพายเรือนัน้คือรูปแบบการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้าเพื่อเพิ่มความแข็งแรง 
ประเภท Pressure threshold loading ที่ระดบัความหนกั 50% ของแรงดนัสงูสดุของกล้ามเนือ้หายใจเข้า โดยช่วงของ
ระยะเวลาในการฝึกอยูท่ี่ประมาณ 4-11 สปัดาห์ ร่วมกบัการฝึกทัว่ไปของกีฬาเรือพาย 
 
กีฬากรีฑา  
 กีฬากรีฑานัน้ถือได้วา่เป็นกีฬาสากลที่ได้รับความสนใจโดยเฉพาะกีฬากรีฑาประเภทลูใ่นระยะตา่งๆ นอกจากนี ้
ประสิทธิภาพในเลน่กีฬากรีฑาประเภทลูใ่นบางระยะนัน้ก็ยงัขึน้อยู่กบัความสามารถในการท างานของระบบหายใจและ
ไหลเวียนเลือดอีกด้วย มีงานวิจยัที่พบว่า มีการลดลงของค่าความแข็งแรงกล้ามเนือ้หายใจภายหลงัการวิ่งมาราธอนใน
ระยะทาง 42.2 กิโลเมตร 9 จากการพบวา่การวิ่งในระยะไกลนัน้สามารถท าให้เกิดการล้าของกล้ามเนือ้หายใจจึงท าให้เกิด
งานวิจยัที่ศกึษาผลของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจตอ่สมรรถภาพในการวิ่ง ทัง้นีจ้ากผลการศกึษาในนกักีฬากรีฑาระยะไกลที่
ผ่านมาพบว่า รูปแบบการฝึกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้าแบบ Pressure threshold loading ที่ความ
หนกัสงูสดุที่สามารถหายใจเข้าไปได้ 30 ครัง้ตอ่วนั ระยะเวลาฝึกทัง้หมด 4 สปัดาห์22ร่วมกบัการฝึกในสภาวะออกซิเจนเบา
บาง สามารถเพิ่มสมรรถภาพในการวิ่ง 1,500 เมตร แรงดนัขณะหายใจเข้าและหายใจออกสงูสดุ ร่วมถึงอตัราการไหลของ
อากาศสงูสดุ  นอกจากนีย้งัมีผลของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจท่ีน่าสนใจคือการฝึกแบบ Flow resistive loading ที่ผลของ
งานวิจัยพบว่าระดบัความหนักที่ 80% ของแรงดนัการหายใจเข้าสูงสุดแบบต่อเนื่อง3 วันต่อสปัดาห์ ระยะเวลาฝึก 6 
สปัดาห์29 สามารถเพิ่มความทนทานในการวิ่งบนลูว่ิ่งที่ระดบัความหนกั 80%ของออกซิเจนสงูสดุทัง้ยงัสามารถลดอตัราการ
ระบายอากาศ การใช้ออกซิเจน อตัราการเต้นหวัใจ การสะสมแลคเตดในการทดสอบการออกก าลงักายด้วยความหนกั
คงที่(Constant workload exercise)ได้แตกต่างจากกลุม่ควบคมุจากการศึกษานีแ้สดงให้เห็นวา่การฝึกกล้ามเนือ้หายใจ
แบบ Flow resistive loading สง่ผลดีทัง้ในด้านสมรรถภาพในการวิง่และในระบบการท างานของระบบหวัใจไหลเวียนเลอืด
และระบบหายใจ ทัง้นีอ้าจเน่ืองด้วยว่าระดบัความหนกัที่ใช้ในการฝึกแบบนีน้ัน้ได้มาจากการทดสอบที่มีช่ือว่า Test of 
Incremental Respiratory Endurance(TIRE) เพื่อหาคา่ sustained maximum inspiratory pressure (SMIP) ซึง่เป็นคา่ที่
แสดงถึงความทนทานและความสามารถในการท างานของการหายใจ ทัง้นีม้ีงานวิจัยที่สนบัสนนุว่าค่า  SMIP เป็นค่าที่
สามารถแสดงถึงประสิทธิภาพการท างานของกล้ามเนือ้หายใจได้ดีกว่าแรงดนัสงูสดุที่สามารถหายใจเข้า 38(Maximum 
inspiratory pressure; MIP)ซึ่งเป็นค่าที่ใช้ก าหนดความหนักในการฝึกแบบ Pressure threshold loading แต่อย่างไรก็
ตามการทดสอบ TIRE ต้องใช้เคร่ืองมือที่มีความเฉพาะและยงัไม่มีจ าหน่ายอย่างแพร่หลายนกัท าให้มีข้อจ ากัดในการ
น ามาใช้ในทางปฏิบตัิ นอกจากนีใ้นสว่นของรูปแบบการฝึกเพื่อเพิ่มความทนทานแบบ Voluntary isocapnic hyperpnea 
ที่ระดบัความหนกั 40-50%ของปริมาตรการระบายอากาศสงูสดุ(MVV) 30 นาทีต่อครัง้ตอ่วนั 3 วนั ต่อสปัดาห์ ระยะเวลา
ฝึก 4 สปัดาห์ 21,23 สง่ผลดีต่อสมรรถภาพในการวิ่ง 4 ไมล์ โดยช่วยลดอตัราการระบายอากาศ การใช้ออกซิเจนและการ
สะสมแลคเตดในขณะวิ่ง 4 ไมล์อีกด้วย จากการศึกษาที่ผ่านมานัน้อาจกลา่วได้ว่าทัง้การฝึกกล้ามเนือ้หายใจแบบ  Flow 
resistive loadingและแบบ Voluntary isocapnic hyperpnea สง่ผลชดัเจนในการเพิ่มสมรรถภาพในการวิ่งระยะไกลและ
การเปลีย่นแปลงที่ดีขึน้ในตวัชีว้ดัทางสรีรวิทยา  
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กีฬาว่ายน า้และด าน า้ 
 กีฬาว่ายน า้และด าน า้นัน้เป็นกลุม่กีฬาอีกชนิดหนึ่งที่รูปแบบของกีฬานัน้มีข้อจ ากดัต่อการท างานของกล้ามเนือ้
หายใจ ทัง้ในสว่นของทา่ทางในการวา่ยน า้และแรงดนัของน า้ที่ท าให้เกิดการจ ากดัการขยายตวัของปอด ดงันัน้กีฬาชนิดนี ้
จึงเป็นอีกกีฬาหนึ่งที่มีงานวิจยัศึกษาการฝึกกล้ามเนือ้หายใจในนกักีฬาประเภทนี ้จากผลการวิจยัที่ผ่านมาพบวา่ การฝึก
กล้ามเนือ้หายใจแบบ Pressure threshold loading ในกล้ามเนือ้หายใจเข้าและออกสง่ผลที่ดีต่อสมรรถภาพในการด าน า้ 
ความทนทานในการวา่ยน า้ การวา่ยน า้ระยะสัน้และระยะกลาง  โดยในกลุม่ของนกักีฬาด าน า้นัน้การฝึกที่ระดบัความหนกั 
40 เซนติเมตรน า้ขณะหายใจเข้า และ 45-47 เซนติเมตรน า้ขณะหายใจออก 3-5 วนัต่อสปัดาห์ ระยะเวลาในการฝึก 4 
สปัดาห์  สามารถเพิ่มสมรรถภาพในการว่ายน า้บริเวณผิวน า้และใต้น า้  39,40 โดยสง่ผลให้อตัราการระบายอากาศใน1นาที
(MV) อตัราการหายใจ(RR) ปริมาณคาร์บอนไดออกไซด์(VCO2)ลดลงในขณะว่ายน า้ เช่นเดียวกันกับการศึกษาในกลุม่
นกักีฬาว่ายน า้พบว่า การฝึกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงกล้ามเนือ้หายใจเข้าและกล้ามเนือ้ใจออกแบบ Pressure threshold 
loading ความหนกัที่ 30-50%ของแรงดนัสงูสดุที่สามารถหายใจได้ จ านวนครัง้ในการฝึกอยูท่ี่ 30 ครัง้ 2 เซตตอ่วนั 5วนัตอ่
สปัดาห์ ระยะเวลาฝึก 4-6 สปัดาห์ สามารถเพิ่มความทนทานในการว่ายน า้ เพิ่มสมรรถภาพในการว่ายน า้ใต้ผิวน า้ ลด
อัตราการหายใจขณะว่ายน า้ได้13, 41  นอกจากนีก้ารฝึกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงกล้ามเนือ้หายใจเข้าแบบ Pressure 
threshold loading ความหนกัที่ 50%ของแรงดนัสงูสดุที่สามารถหายใจได้ จ านวนครัง้ในการฝึกอยูท่ี่ 30 ครัง้ 2 เซตตอ่วนั 
5วนัตอ่สปัดาห์ ระยะเวลาฝึก 6 สปัดาห์สามารถเพิ่มสมรรถภาพในการวา่ยน า้ระยะ 100 และ 200 เมตรได้ 14 เช่นเดียวกนั
กบัการฝึกเพื่อเพิ่มความทนทานของกล้ามเนือ้หายใจแบบ Voluntary isocapnic hyperpneaในกลุม่นกัวา่ยน า้ประเภทใส่
ฟิน ที่ระดบัความหนกั 60%ของปริมาตรการระบายอากาศสงูสดุ(MVV) 30 นาทีตอ่ครัง้ตอ่วนั 5 วนั ตอ่สปัดาห์ ระยะเวลา
ฝึก 8 สปัดาห์ สามารถเพิ่มสมรรถภาพในการว่ายน า้ 200 เมตรและลดอตัราการรับรู้ความเหน่ือย(RPE)ได้ 15  อย่างไรก็
ตามยงัไมม่ีค าอธิบายที่ชดัเจนตอ่ผลของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจตอ่การวา่ยน า้ในระยะสัน้(100 เมตร)และระยะกลาง(200 
เมตร)ที่ไม่ได้ใช้ระบบพลงังานแบบแอโรบิคท างานเป็นหลกั42 ทัง้นีไ้ม่พบการเปลีย่นแปลงของอตัราการระบายอากาศใน 1
นาที(MV)ภายหลงัการฝึก มีเพียงค่าแรงแรงดนัสงูสดุที่สามารถหายใจเข้าออกที่เพ่ิมมากขึน้  อตัราการรับรู้ความเหนื่อย
(RPE)ท่ีลดลง อาจเป็นไปได้ว่าผลของการฝึกกล้ามเนือ้หายใจต่อการว่ายน า้ในระยะสัน้และกลางนัน้เกิดจากการฝึก
กล้ามเนือ้หายใจสง่ผลให้ให้นกักีฬาสามารถควบคมุการหายใจได้ดีขึน้ ลดภาระในการหายใจลงเป็นผลให้ความเหนื่อยใน
การว่ายน า้ลดลงและมีสมรรถภาพในการว่ายน า้ที่เพิ่มขึน้ อย่างไรก็ตามจากการศึกษาที่ผ่านมาแสดงให้เห็นว่า การฝึก
กล้ามเนือ้หายใจท่ีส่งผลดีต่อสมรรถภาพในการว่ายน า้และด าน า้นัน้ควรเป็นการฝึกทัง้ในกล้ามเนือ้หายใจเข้าและ
กล้ามเนือ้หายใจออกโดยสามารถฝึกได้ทัง้ในแบบการฝึกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของและความทนทานของกล้ามเนือ้หายใจ 
 
กีฬาจักรยาน 
 กีฬาจกัรยานเป็นอีกชนิดหนึง่ที่ได้รับความนิยมมากขึน้ในปัจจบุนัและเป็นกีฬาที่อาศยัการท างานการของระบบ
หายใจและระบบไหลเวียนเลอืด ท าให้มีงานวิจยัที่การศกึษาเก่ียวกบัผลการฝึกกล้ามเนือ้หายใจต่อการเพิ่มสมรรถภาพใน
การป่ันจักรยานเพิ่มมากขึน้ โดยผลของการศึกษาที่ผ่านมานัน้พบว่า การฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้าเพื่อเพิ่มความทนทาน 
แบบ Voluntary isocapnic hyperpnea ระยะเวลา30 นาทีต่อครัง้ต่อวนั 5 วนั ต่อสปัดาห์ ระยะเวลาการฝึก 4 สปัดาห์43

สามารถเพิ่มความทนทานในการป่ันจกัรยาน 40 กิโลเมตรได้ และการฝึกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงกล้ามเนือ้หายใจเข้าแบบ 
Pressure threshold loading ความหนกัที่ 50%ของแรงดนัสงูสดุที่สามารถหายใจเข้าไปได้ จ านวนครัง้ในการฝึกอยูท่ี่ 30 
ครัง้ 2 เซตต่อวนั 5 วนัต่อสปัดาห์ ระยะเวลาฝึก 6 สปัดาห์  สามารถเพิ่มสมรรถภาพในการป่ันจกัรยานระยะทาง 20 และ 
40 กิโลเมตร ร่วมถึงลดอตัราการรับรู้ความเหนื่อยได้44 จากผลของงานวิจยัทัง้ 2 เร่ืองนีแ้สดงให้เห็นว่าการฝึกกล้ามเนือ้
หายใจเข้าทัง้ในการฝึกเพ่ือเพิ่มความทนทานและการฝึกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงสง่ผลดีต่อสมรรถภาพในการป่ันจกัรยาน
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ระยะไกล แต่อย่างไรก็ตามมีงานวิจัยที่พบว่าผลของการฝึกหายใจเพื่อเพิ่มความทนทาน แบบ Voluntary isocapnic 
hyperpnea ร่วมกบัการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเพื่อเพิ่มความแข็งแรงแบบ Pressure threshold loading นัน้เพิ่มสมรรถภาพ
ในการป่ันจักรยาน 8 กิโลเมตร ไม่แตกต่างจากกลุ่มควบคุม45 จากผลของงานวิจัยที่ผ่านมานีแ้สดงให้เห็นว่าการฝึก
กล้ามเนือ้หายใจนัน้อาจสง่ผลตอ่สมรรถภาพการป่ันจกัรยานชดัเจนในการป่ันจกัรยานระยะไกลมากกวา่ในระยะสัน้ ทัง้นี ้
อาจเน่ืองมาจากรูปแบบของระบบพลงังานที่ใช้ในการป่ันจกัรยานระยะไกลนัน้ใช้ระบบแอโรบิคเป็นหลกัและการท างาน
ของกล้ามเนือ้หายใจมีบทบาทที่ส าคญั นอกจากนีท้ัง้รูปแบบการฝึกกล้ามเนือ้หายใจแบบเพื่อเพิ่มความแข็งแรงและแบบ
เพื่อเพิ่มความทนทานล้วนส่งผลที่ดีต่อการป่ันจักรยานระยะไกลซึ่งอาจเนื่องมาจากในการป่ันจักรยานระยะไกลนัน้
ต้องการทัง้ความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเนือ้หายใจ ดงันัน้อาจกลา่วได้ว่าการฝึกกล้ามเนือ้หายใจเข้าทัง้แบบเพื่อ
เพิ่มความแข็งแรงและความทนทานนัน้สง่ผลดีตอ่สมรรถภาพในการป่ันจกัรยานระยะตัง้แต่ 20 กิโลเมตรขึน้ไป 
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สรุป 
การฝึกกล้ามเนือ้หายใจสามารถเพิ่มประสิทธิภาพในการเลน่กีฬาประเภททนทานที่มีความหนกัสงูได้ด้วยการ

เพิ่มประสิทธิภาพการท างานของกล้ามเนือ้หายใจซึ่งเป็นผลให้งานของการหายใจลดลง ลดการสะสมแลคเตดและลด
โอกาสในการเกิด Inspiratory muscle metaboreflex ทัง้นีก้ารฝึกกล้ามเนือ้หายใจมกัท าร่วมหรือภายหลงัการการฝึก
โดยทัว่ไปของกีฬานัน้ๆ โดยรูปแบบโปรแกรมการฝึกกล้ามเนือ้หายใจที่สง่ผลดีต่อสมรรถภาพในการเลน่กีฬาแต่ละชนิด
นัน้จะมีรายละเอียดที่แตกตา่งกนัจึงควรเลอืกใช้ให้เหมาะสมกบัชนิดกีฬานัน้  
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