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ประกาศคณุูปการ 
 

 ในการทําวิทยานิพนธฉบับนี ้สําเร็จไดดวยความกรุณาจาก ดร.วรรณภิา อัศวชัยสุวกิรม 
ประธานกรรมการควบคุมวทิยานิพนธ รองศาสตราจารย ดร.สุวรรณา จันทรประเสรฐิ และ                
รองศาสตราจารย ดร.สุลี ทองวิเชียร ประธานกรรมการสอบวิทยานพินธ ที่กรุณาใหคาํปรึกษา         
ขอเสนอแนะใหกําลังใจ จนวิทยานพินธฉบับนี้เสร็จสมบูรณ ผูวิจยัรูสึกซาบซึ้งเปนอยางยิ่ง           
จึงขอขอบพระคุณเปนอยางสูงไว ณ โอกาสนี้ 
 ขอขอบพระคุณคณะกรรมการสอบปากเปลาทุกทานที่ไดใหขอเสนอแนะ ในการปรับปรุง 
แกไขวิทยานพินธฉบับนี้ใหสมบูรณยิ่งขึน้ ขอขอบพระคุณผูทรงคุณวฒุิทุกทานที่ไดกรุณาใหความ
อนุเคราะหในการตรวจสอบเครื่องมือในการวิจัย รวมทั้งขอเสนอแนะที่เปนประโยชนในการทํา
วิจัยคร้ังนี ้
 ขอขอบพระคุณผูปวยเบาหวานทุกทานทีใ่หความรวมมอืในการเขารวมการวิจยั 
ขอขอบคุณเจาหนาที่ศูนยสุขภาพชุมชน พี่ ๆ นอง ๆ โรงพยาบาลอาวอดุมทุกทานทีใ่หความ
ชวยเหลือ ขอบคุณเพื่อน ๆ พี่ ๆ นอง ๆ ปริญญาโท สาขาการพยาบาลเวชปฏิบัติชุมชน รวมทั้ง   
ทานอื่นที่ไมไดเอยนาม 

 กราบขอบพระคุณคุณพอ คณุแม ทุก ๆ คนในครอบครัว และผูชวยศาสตราจารย ดร.ยุวดี 
ลีลัคนาวีระ ที่เปนกําลังใจ ใหฝาฟนอุปสรรคทั้งหลายทั้งปวง จนทําใหการทําวิทยานพินธฉบับนี้
สําเร็จลุลวงไปดวยด ี
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การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยกึ่งทดลองมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมกํากับ
ตนเองตอพฤตกิรรมการออกกําลังกายแกวงแขนและระดบัน้ําตาลในเลอืดของผูปวยเบาหวานใน
เขตตําบลทุงสุขลา อําเภอศรีราชา จังหวดัชลบุรี กลุมตัวอยางเปนผูปวยเบาหวานที่มีคุณสมบัติตาม
เกณฑที่กําหนดไว สุมตวัอยางเขากลุมทดลองและกลุมควบคุมดวยวธีิจับคู ตามอายุ เพศ และ
ระยะเวลาที่เปนโรคเบาหวาน ไดกลุมละ 50 คน ดําเนินการทดลองโดยกลุมทดลองไดรับโปรแกรม
กํากับตนเอง เปนเวลา 12 สัปดาห เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ประกอบดวย แบบ
สัมภาษณขอมลูสวนบุคคล แบบสัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลังกายแกวงแขนในผูปวย
โรคเบาหวาน และการตรวจระดับน้ําตาลในเลือด วิเคราะหขอมูลทั่วไปดวยการใชสถิติการแจกแจง
คาความถี่ รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกตางของผลตางคาเฉลี่ย
ระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังการทดลองระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม และในกลุม
ทดลองทําการเปรียบเทียบความแตกตางของผลตางคาเฉล่ียระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังการ
ทดลองระหวางผูที่มีพฤติกรรมการออกกําลังกายแกวงแขนสม่ําเสมอ และผูที่มีพฤติกรรมการออก
กําลังกายแกวงแขนไมสม่ําเสมอ ดวยสถิตกิารทดสอบคาทีแบบอิสระ (Independent t–test) 
 ผลการทดลองพบวา หลังการทดลอง ระดับน้ําตาลในเลอืดของกลุมทดลองลดลง
มากกวากลุมควบคุมอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุมทดลองที่มีพฤติกรรมออกกําลังกาย
สม่ําเสมอมีระดับน้ําตาลในเลือดลดลงมากกวากลุมที่มีพฤติกรรมออกกําลังกายไมสม่ําเสมออยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้นพยาบาลเวชปฏิบัติชุมชนจึงควรประยุกตโปรแกรมกํากับ
ตนเองในการสงเสริมใหผูปวยเบาหวานมกีารออกกําลังกายแกวงแขนอยางสม่ําเสมอ เพื่อให
สามารถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดไดอยางมีประสิทธิภาพ 
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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. 

 

 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 




