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ประกาศคณุูปการ 
 

 ในการทําวิทยานิพนธฉบับนี ้สําเร็จไดดวยความกรุณาจาก ดร.วรรณภิา อัศวชัยสุวกิรม 
ประธานกรรมการควบคุมวทิยานิพนธ รองศาสตราจารย ดร.สุวรรณา จันทรประเสรฐิ และ                
รองศาสตราจารย ดร.สุลี ทองวิเชียร ประธานกรรมการสอบวิทยานพินธ ที่กรุณาใหคาํปรึกษา         
ขอเสนอแนะใหกําลังใจ จนวิทยานพินธฉบับนี้เสร็จสมบูรณ ผูวิจยัรูสึกซาบซึ้งเปนอยางยิ่ง           
จึงขอขอบพระคุณเปนอยางสูงไว ณ โอกาสนี้ 
 ขอขอบพระคุณคณะกรรมการสอบปากเปลาทุกทานที่ไดใหขอเสนอแนะ ในการปรับปรุง 
แกไขวิทยานพินธฉบับนี้ใหสมบูรณยิ่งขึน้ ขอขอบพระคุณผูทรงคุณวฒุิทุกทานที่ไดกรุณาใหความ
อนุเคราะหในการตรวจสอบเครื่องมือในการวิจัย รวมทั้งขอเสนอแนะที่เปนประโยชนในการทํา
วิจัยคร้ังนี ้
 ขอขอบพระคุณผูปวยเบาหวานทุกทานทีใ่หความรวมมอืในการเขารวมการวิจยั 
ขอขอบคุณเจาหนาที่ศูนยสุขภาพชุมชน พี่ ๆ นอง ๆ โรงพยาบาลอาวอดุมทุกทานทีใ่หความ
ชวยเหลือ ขอบคุณเพื่อน ๆ พี่ ๆ นอง ๆ ปริญญาโท สาขาการพยาบาลเวชปฏิบัติชุมชน รวมทั้ง   
ทานอื่นที่ไมไดเอยนาม 

 กราบขอบพระคุณคุณพอ คณุแม ทุก ๆ คนในครอบครัว และผูชวยศาสตราจารย ดร.ยุวดี 
ลีลัคนาวีระ ที่เปนกําลังใจ ใหฝาฟนอุปสรรคทั้งหลายทั้งปวง จนทําใหการทําวิทยานพินธฉบับนี้
สําเร็จลุลวงไปดวยด ี
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การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยกึ่งทดลองมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมกํากับ
ตนเองตอพฤตกิรรมการออกกําลังกายแกวงแขนและระดบัน้ําตาลในเลอืดของผูปวยเบาหวานใน
เขตตําบลทุงสุขลา อําเภอศรีราชา จังหวดัชลบุรี กลุมตัวอยางเปนผูปวยเบาหวานที่มีคุณสมบัติตาม
เกณฑที่กําหนดไว สุมตวัอยางเขากลุมทดลองและกลุมควบคุมดวยวธีิจับคู ตามอายุ เพศ และ
ระยะเวลาที่เปนโรคเบาหวาน ไดกลุมละ 50 คน ดําเนินการทดลองโดยกลุมทดลองไดรับโปรแกรม
กํากับตนเอง เปนเวลา 12 สัปดาห เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ประกอบดวย แบบ
สัมภาษณขอมลูสวนบุคคล แบบสัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลังกายแกวงแขนในผูปวย
โรคเบาหวาน และการตรวจระดับน้ําตาลในเลือด วิเคราะหขอมูลทั่วไปดวยการใชสถิติการแจกแจง
คาความถี่ รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกตางของผลตางคาเฉลี่ย
ระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังการทดลองระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม และในกลุม
ทดลองทําการเปรียบเทียบความแตกตางของผลตางคาเฉล่ียระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังการ
ทดลองระหวางผูที่มีพฤติกรรมการออกกําลังกายแกวงแขนสม่ําเสมอ และผูที่มีพฤติกรรมการออก
กําลังกายแกวงแขนไมสม่ําเสมอ ดวยสถิตกิารทดสอบคาทีแบบอิสระ (Independent t–test) 
 ผลการทดลองพบวา หลังการทดลอง ระดับน้ําตาลในเลอืดของกลุมทดลองลดลง
มากกวากลุมควบคุมอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุมทดลองที่มีพฤติกรรมออกกําลังกาย
สม่ําเสมอมีระดับน้ําตาลในเลือดลดลงมากกวากลุมที่มีพฤติกรรมออกกําลังกายไมสม่ําเสมออยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้นพยาบาลเวชปฏิบัติชุมชนจึงควรประยุกตโปรแกรมกํากับ
ตนเองในการสงเสริมใหผูปวยเบาหวานมกีารออกกําลังกายแกวงแขนอยางสม่ําเสมอ เพื่อให
สามารถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดไดอยางมีประสิทธิภาพ 
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 The objective of this quasi-experimental research was to examine the effects of self-
regulation program on arm swing exercise behavior and blood sugar levels of diabetic patients in 
Tung Sukla Tumbon, Sriracha District, Chonburi province. The samples included diabetic 
patients whose qualifications met the set criteria. Fifty subjects were randomly assigned and 
separated into experiment and control groups using match-paired by age, sex, and period of 
disease. The experimental group received self-regulation program for 12 weeks. The research 
instruments included a personal data interview, an interview for arm-swing exercise behavior, and 
blood examination. The demographic data were analyzed through frequency, percentage, means 
and standard deviation. To compare mean differences of blood sugar levels between pre and post 
test between experimental group and control group, and also in regular exercise group and non-
regular exercise group were analyzed through independent t-test. 
 The results revealed that after the experiment, the level of blood sugar of those in the 
experimental group was more decreased than those in the control group with the significant level 
of .05. Blood sugar levels in those who had regular exercise were more decreased than those who 
had non-regular exercise. Therefore, community nurse practitioners should apply the self-
regulation program to promote regular exercise in diabetic patients in order to control their blood 
sugar efficiently. 

 

 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 




