
บทที่ 3 
วิธีการดําเนินการวิจัย 

 
 การวิจยัคร้ังนี้  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมกํากับตนเองตอพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายแกวงแขนและระดับน้ําตาลในเลือด โดยมวีิธีการดําเนนิการวิจยั ดังนี ้
 รูปแบบการวิจัย 
 การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research ) ซ่ึงมีรูปแบบการ
วิจัย ดังนี ้

 กลุมทดลอง R O1…………….X……………..O2 

 กลุมควบคุม R O3……………………………..O4 
 O1, O3 หมายถึง ระดับน้ําตาลในเลือด กอนการทดลอง ในกลุมทดลอง และกลุมควบคุม 
 O2, O4 หมายถึง พฤติกรรมออกกําลังกายแกวงแขน ระดับน้ําตาลในเลือด                  

หลังการทดลอง ในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 X หมายถึง โปรแกรมกํากับตนเอง 
 R หมายถึง การสุมตัวอยางเขากลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 ประชากร เปนผูปวยเบาหวานในตําบลทุงสุขลา อําเภอศรีราชา จังหวัดชลบุรี ที่ไดรับการ
วินิจฉยัจากแพทยวาเปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 จากคลินิกเบาหวานศูนยสุขภาพชุมชนโรงพยาบาล
อาวอุดมอําเภอศรีราชาในป พ.ศ. 2553 จํานวน 340 คน (โรงพยาบาลอาวอุดม, 2553 ก) 
             กลุมตัวอยาง  เปนผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2 ที่รับการรักษาในคลินิกเบาหวานศนูยสุขภาพ
ชุมชนโรงพยาบาลอาวอุดมอาํเภอศรีราชา ตั้งแตเดือนมิถุนายน พ.ศ. 2553 ถึง กุมภาพนัธ พ.ศ. 2554 
และไดรับการวินิจฉยัจากแพทยวาเปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 จํานวน 100 คน โดยมีคณุสมบัติ ดังนี ้
 1.  มีผลการตรวจระดับน้ําตาลในเลือดจากการอดอาหารอยางนอย 8 ช่ัวโมง พบระดบั
น้ําตาลในเลือด มากกวา 126-240 มิลลิกรัมตอเดซิลิตรอยางนอย 1 คร้ังขึ้นไปจากการตรวจสอบ
ยอนหลัง 3 คร้ัง ซ่ึงเปนผูปวยเบาหวานที่อยูในภาวะที่ควบคุมระดับน้ําตาลในเลอืดไดไมด ี
 2.  ไมไดอยูระหวางรับการรกัษาดวยยาฉีดอินซูลินทุกชนิด เพื่อหลีกเลี่ยงภาวะน้ําตาลต่ํา
อยางเฉียบพลันระหวางออกกําลังกาย 
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 3.  ไมมีภาวะแทรกซอนที่เปนอุปสรรคตอการออกกําลังกาย ไดแกระดบัน้ําตาล           
ในเลือดสูงที่ไมสามารถควบคุมได ระดับความดันโลหิตสูงที่ไมสามารถควบคุมได โรคหัวใจ    
โรคไต โรคตาจากเบาหวาน แผลที่เทา พิการแขนขา ปญหากระดูกและขอ ไมมีความผิดปกติของ
การไดยนิ การพูด การมองเหน็ 
 4.  อายุระหวาง 35 ถึง 65 ป  
 5.  ในชวง 3 เดือนที่ผานมาออกกําลังกายไมสม่ําเสมอหรือไมเคยออกกําลังกาย  
 6.  ยินดใีหความรวมมือในการวิจัย 
 7.  มีความสามารถในการรับรูและส่ือความหมายได   
 ขนาดของกลุมตัวอยาง  
 เนื่องจากการศกึษาเรื่องผลของโปรแกรมกาํกับตนเองตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย
แกวงแขนและระดับน้ําตาลในเลือดของผูปวยเบาหวานยังไมมีการศึกษา การวิจยัคร้ังนีไ้ดกําหนด
ขนาดกลุมตัวอยาง โดยกําหนดความเชื่อมัน่ที่ 95% คาขนาดอิทธิพล (Effect Size) ขนาดปานกลาง 

(Medium Effect Size)  = .50  อํานาจการทดสอบ (γ) ที่ .80 ระดับนยัสําคัญ (α) เทากับ .05 เปด
ตารางสําเร็จรูปของโคเฮน (Cohen, 1988, pp 54-55 อางถึงใน องอาจ นัยพัฒน, 2544) ไดขนาด 
กลุมตัวอยางกลุมละ 50 คน เพิ่มกลุมตัวอยางขึ้นอีกรอยละ 10  เพื่อปองกันการถอนตวั                
จากการศึกษาที่ผานมาพบวามีอัตราการถอนตัวอยูระหวางรอยละ 10-23 (ศิริพร เพิ่มพูน, 2547    
อางถึงใน รัชนีกร ราชวัฒน, 2550) รวมเปนกลุมละ 55 คน รวมทั้งสองกลุม จํานวน 110 คน   
 วิธีการสุมกลุมตัวอยาง 
 ทําการศึกษาในพื้นที่ตําบลทุงสุขลาประกอบดวย 12 หมูบาน ซ่ึงมีลักษณะใกลเคียงกนั 
สุมหมูบานแบบแบงกลุม (Cluster Random Sampling) สุม 6 หมูบานจาก 12 หมูบาน โดยแบงเปน 
2 กลุม กลุมละ 3 หมู กลุมที่ 1 ไดแกหมูที่ 1 2 7  กลุมที่ 2 ไดแกหมูที่ 6 8 9 หลังจากนัน้คัดเลือก
ผูปวยเบาหวานตามคุณสมบตัิที่กําหนดไว หลังจากนัน้จบัคูกลุมตัวอยางใหมีลักษณะเหมือนกนัใน
เร่ือง เพศ อายุ (กําหนดใหเปนกลุมอายุ 35-54 ป และ กลุมอายุ 55-65 ป) ระยะเวลาที่เจ็บปวยดวย
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 (โดยแบงเปนกลุมนอยกวา 5 ป และมากกวา 5 ป) ระหวางกลุมหมูบานที่ 1 
และ 2 ไดจํานวนทั้งหมด 63 คู จับฉลากมา 55 คู หลังจากนั้นจับฉลากเปนกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมไดกลุมที่ 1 ไดแก หมูที่ 1 2 และ 7 เปนกลุมทดลอง กลุมที่ 2 ไดแก หมูที่ 6 8 และ 9 เปน
กลุมควบคุม แตละกลุมมีผูปวยเบาหวานตามคุณสมบัติที่กําหนดไว 55 คน อยางไรกต็ามเมื่อการ
ทดลองสิ้นสุดลงในสัปดาหที่ 12 ขนาดของกลุมตัวอยางในกลุมทดลองลดลงเหลือ 50 คน ดวย
เหตุผลคือ 1) ไดรับการผาตัดโรคทางนรีเวช ตองนอนพกัรักษาตวัเปนเวลา 2 สัปดาห 2) เจ็บปวย
เฉียบพลัน ดวยโรคลําไสอักเสบ ทางครอบครัวไมอนุญาตใหออกกําลังกายในระหวางการรักษา     
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3) ไปปฏิบัติธรรม 2 สัปดาห  4) ไปดแูลญาติที่ตางจังหวัด 2 สัปดาห 5) มีปญหากับทางครอบครัว 
เพื่อใหกลุมตัวอยางมีสัดสวนเรื่อง เพศ อายุ และระยะเวลาที่เจ็บปวยเหมือนกนั ผูวจิัยจึงตดัขอมูล
ของกลุมตัวอยางในกลุมควบคุมที่จับคูกับผูถอนตัวทั้ง 5 ออก ทําการทดสอบผลการวิจัยจากตวัอยาง
กลุมละ 50 คน 
 

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ ประกอบดวย เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
และเครื่องมือที่ใชในการทดลอง ดังนี้ 
 1.   เครื่องมือที่ใชในการเกบ็รวบรวมขอมูล  
  1.1  แบบสัมภาษณขอมูลสวนบุคคล สําหรับบันทึกขอมูลของกลุมทดลองและ      
กลุมควบคุม ประกอบดวยขอมูล เพศ อายุ ระยะเวลาที่เปนโรคเบาหวาน ยาลดระดบัน้ําตาลในเลอืด
ที่ไดรับ ระดับน้ําตาลในเลือดกอนอาหารเชา 1 คร้ังสุดทายกอนเขาโปรแกรม และระดับน้ําตาล     
ในเลือดกอนอาหารเชาหลังจากสิ้นสุดโปรแกรมอีก 1 คร้ัง ลักษณะคําถามเปนคําถามปลายเปด  
  1.2  แบบวัดพฤติกรรมการออกกําลังกาย เปนแบบสัมภาษณที่ผูวจิัยสรางขึ้นโดยปรับ
มาจากแบบวัดพฤติกรรมการออกกําลังกายของ คูซินิส และไฟน (Kusinitz & Fine, 1995 อางถึงใน 
สมชาย สุวรรณสาม, 2552) ตามเกณฑของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 3 ขอ ลักษณะคําถามเปน
คําถามปลายเปด ซ่ึงมี 6 ระดับ ผูวิจยัไดปรับเปน 3 ระดบั เพื่อใหสอดคลองกับผูปวยเบาหวาน ดังนี้ 
  การใหคะแนนความถี่ของกจิกรรม 
  ไมออกกําลังกายเลย    0 คะแนน 
  ออกกําลังกาย 1-2 วันใน 1 สัปดาห   1 คะแนน 
  ออกกําลังกาย ≥ 3 วันใน 1 สัปดาห   2 คะแนน 
  การใหคะแนนความหนักของกิจกรรม 

  อัตราการเตนของชีพจรเปาหมายนอยกวา 35%  0 คะแนน 
  อัตราการเตนของชีพจรเปาหมาย 35-54%  1 คะแนน  
  อัตราการเตนของชีพจรเปาหมาย ≥ 55%  2 คะแนน  
  การใหคะแนนความนานของกิจกรรม 

  ออกกําลังกายนอยกวา 10 นาที ใน 1 วนั   0 คะแนน  
  ออกกําลังกาย 10-19 นาท ีใน 1 วัน   1 คะแนน 
  ออกกําลังกาย ≥ 20 นาที ใน 1 วัน   2 คะแนน  
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 มีเกณฑการแปลความหมายคะแนนเปน 5 ระดับ โดยอิงเครื่องมือที่สรางขึ้นจากการ
ทบทวนวรรณกรรมเพื่อความสอดคลองกับการออกกําลังกายแกวงแขนในผูปวยเบาหวาน ดังนี ้

 คะแนนพฤติกรรมออกกําลังกายแกวงแขน = ความถี่ + ความนาน + ความหนัก  
 6 คะแนน  หมายถึง    ดีมาก 
 5 คะแนน  หมายถึง    ด ี  
 4 คะแนน  หมายถึง    ปานกลาง 
 3 คะแนน  หมายถึง    นอย 
 0-2 คะแนน หมายถึง    ไมออกกําลังกาย 

  การแบงระดับคะแนน 
  จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจยั พบวาการออกกําลังกายที่เหมาะสมใน       
การควบคุมโรคเบาหวานตามหลักการออกกําลังกาย คือ ออกกําลังกายตั้งแต 3 วนัใน 1 สัปดาห   
อยางนอย 20-45 นาที ตอวัน มีความหนกัระดับปานกลาง (เทพ หิมะทองคํา, 2550) ผูวจิัยจึง
กําหนดคาคะแนนรวมพฤตกิรรมการออกกําลังกายเปน 2 ระดับ คือ 5-6 คะแนนมีพฤตกิรรม          
การออกกําลังกายสม่ําเสมอ และ 0-4 คะแนนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายไมสม่ําเสมอ  
  1.3  เครื่องมือที่ใชสําหรับตรวจวดัระดับน้าํตาลในเลือดกอนอาหารเชา ใชเครื่อง
พอรทเทเบิ้ลกลูโคสมิเตอรวัดระดับน้ําตาลในเลือด (Portable Glucose Meter) ซ่ึงเปนเครื่องมือทาง
วิทยาศาสตรทีใ่ชวิเคราะหระดับน้ําตาลในเลือดโดยอาศัยเทคโนโลยีระบบแอมแปรเมตริก 
(Amperometric) ซ่ึงเปนกําลังของกระแสไฟฟาในการนํากลูโคส ออกซิเดสท (Glucose Oxidase) ที่
เปนสิ่งเจาะจงสําหรับการวัดระดับน้ําตาล ในเลือด โดยเจาะเลือดที่ปลายนิว้ ทําการตรวจโดย
พยาบาลวิชาชพีที่ผานการฝกปฏิบัติจนเกดิ    ความชํานาญ และบันทกึคาระดับน้ําตาลในเลือดมี
หนวยเปน มิลลิกรัมตอเดซิลิตร ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ โดยมีใบแสดงผลผานการตรวจ
มาตรฐานจากโรงงานผูผลิต และตั้งมาตรฐานของเครื่องกอนการตรวจทุกครั้ง ประเมนิคาระดับ
น้ําตาลในเลือดตามเกณฑของ วรรณี นิธิยานันท (2547) ดังนี ้
  ควบคุมระดับดี   80-120  มิลลิกรัมตอเดซิลิตร  
  ควบคุมระดับปานกลาง   121-140  มิลลิกรัมตอเดซิลิตร 
   ควบคุมระดับต่ํา   141-180  มิลลิกรัมตอเดซิลิตร  
 2.  เครื่องมือที่ใชในการทดลอง 
  2.1  แผนการสอนและสไลด ที่ผูวิจยัสรางขึ้นโดยใชโปรแกรมนําเสนองาน (power 
point) ประกอบดวย เนื้อหา ความรูเร่ืองโรคเบาหวาน การควบคุมระดบัน้ําตาลในเลอืด หลักการ         
ออกกาํลังกายในผูปวยเบาหวาน ขอควรระวัง การออกกาํลังกายแกวงแขน  
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  2.2  คูมือการออกกําลังกายแกวงแขน ที่ผูวจิัยสรางขึ้นเพือ่ใชเปนคูมือสําหรับ        
การออกกําลังกายแกวงแขนดวยตนเองที่บานตลอด 12 สัปดาห ประกอบดวยหลักการออกกําลังกาย 
3 ระยะประโยชนที่จะไดรับ ทาอบอุนรางกาย 8 ทา ทาแกวงแขน 3 ทา  
  2.3  แบบบันทกึพฤติกรรมการออกกําลังกายแกวงแขน ทีผู่วิจัยสรางขึ้นสําหรับให
กลุมทดลองบันทึกผลการออกกําลังกายในแตละวัน ประกอบดวยเปาหมายในการปฏิบัติในแตละ
สัปดาห วันที่ เวลา สถานที่ ความถี่ ความหนัก ความนานในการออกกําลังกาย ผลที่เกดิขึ้น ปญหา
และอุปสรรคในการออกกําลังกายในแตละวัน ลักษณะคําถามเปนคําถามปลายเปด  
  2.4  โปรแกรมกํากับตนเอง เปนแผนกจิกรรมที่ผูวิจัยสรางขึ้นโดยศึกษาจากตํารา 
เอกสาร งานวจิัยตาง ๆ ที่เกีย่วของ โดยนําแนวคิดของเคนเฟอร มาเปนแนวทางสงเสริมใหผูปวย
โรคเบาหวานสามารถกํากับตนเองในการออกกําลังกายแกวงแขน รายละเอยีดดังตารางที่ 1 
 
ตารางที่ 1  การประยุกตแนวคิดกํากับตนเองในโปรแกรมกํากับตนเอง 
 

แนวคิดการกํากับตนเอง การประยุกตแนวคิด 
1.  การติดตามตนเอง (Self-monitoring) 
หมายถึง กระบวนการที่บุคคลสังเกตและ
บันทึกพฤติกรรมเปาหมายที่เกิดขึ้นดวย
ตนเองเพื่อเปนขอมูลเกี่ยวกบัพฤติกรรม 

1.  วัดระดับน้าํตาลในเลือดกอนเขาโปรแกรมเปน
การประเมินสภาวะสุขภาพกอนการปฏิบัติ เพื่อ  
1) คนหาปญหาและความตองการทางสุขภาพ เปน
การติดตามตนเอง 2) ตั้งเปาหมายการฝกปฏิบัติให 

ที่ตนเองกระทาํ การเตือนตนเองจะทําให
บุคคลรูวาตนเองกระทําพฤตกิรรมใน
ลักษณะใด ซ่ึงจะนําไปสูการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมของบุคคลได
เนื่องจากบุคคลไดเห็นขอมลูยอนกลับ
แลวจะทําใหเขารูวาควรทําเชนไรตอไป
เพื่อไปสูพฤติกรรมเปาหมายที่ตองการ
ประกอบดวยกิจกรรม 2 สวน คือ1.1  
การสังเกตตนเอง (Self-  observation) 
หมายถึง ความสนใจตอลักษณะที่จําเพาะ
ในพฤติกรรมของบุคคลอยางพินิจ
พิเคราะหประกอบดวย 

เหมาะสมกับสภาพปญหาและความตองการทาง
สุขภาพ ซ่ึงจะชวยใหผูปวยเกดิความมัน่ใจตอ
สมรรถนะของรางกายตนเอง และพรอมทีจ่ะมี  
สวนรวม เพื่อนําไปสูเปาหมายที่ตองการ โดย
กิจกรรมนี้เปนสวนหนึ่งของแนวคดิการกํากับ
ตนเองที่ตัวผูปวยตองมีสวนรวมในการ
เปล่ียนแปลง 
2.  อบรมใหความรูเกีย่วกับการออกกําลังกาย 
ประโยชนตอสุขภาพ และทาตาง ๆ ที่กําหนดไวใน
โปรแกรม การอบรมใหความรูกอนการทดลองเปน
การใหผูปวยไดรับรูและยอมรับถึงประโยชนของ
การออกกําลังกาย การควบคมุ ระดับน้ําตาลในเลือด 
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ตารางที่ 1  (ตอ) 
 

แนวคิดการกํากับตนเอง การประยุกตแนวคิด 
การตั้งเปาหมาย (Goal setting)หมายถึง 
การกําหนดพฤติกรรมเปาหมายหรือ
กําหนดเกณฑในการแสดงพฤติกรรมใด
พฤติกรรมหนึง่ที่ตองการเปลี่ยนแปลง       
                1.2  การบันทึกพฤติกรรม
ตนเอง (Self-recording) เปนการเตือน
ตนเองในการปฏิบัติ 
 
 
 
 
 
2.  การประเมนิตนเอง (Self-evaluation) 
เปนการเปรียบเทียบขอมูลที่ไดจากการ
กํากับตนเองกบัเปาหมายทีก่าํหนด 
 
 
 
 
 
 
 

และสุขภาพ ซ่ึงเปนสวนหนึง่ในขอตกลงเบื้องตน
ของแนวคดิกํากับตนเองที่ตองใหผูปวยยอมรับและ
เห็นประโยชนของการกระทาํนั้นกอน 
3.  การกําหนดเปาหมายการออกกําลังกายตลอด 12
สัปดาห โดยสมาชิกกลุมแตละคนกําหนดตามความ
คาดหวังหรือเปาหมายที่ตองการของแตละคนและ
เขียนเปาหมายไวบนแบบบันทึกการปฏิบัติที่บาน 
ซ่ึงกลุมทดลองจะนํากลับไปปฏิบัติที่บานดวย
ตนเอง การใหผูปวยมีสวนรวมในการพิจารณา
กําหนดเปาหมายที่นําไปสูการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมสุขภาพของตนเองนี้ เปนขั้นตอนของ
การติดตามตนเอง 
4.  ฝกปฏิบัติการออกกําลังกายแกวงแขนระหวาง
การอบรม โดยฝกในสัปดาหที่ 1 ถึง 4 เปนกลุม ใช
เวลา 10, 20, 30 นาทีตามลําดับ พรอมทั้งมีการ
แลกเปลี่ยน พดูคุยถึงผลที่เกิดขึ้นภายหลังออกกําลัง
กาย จะชวยใหเกิดการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมที่
สามารถนําไปปฏิบัติไดจริง ตามแนวคิดการกํากับ
ตนเอง ในขอการประเมินตนเอง (Self-evaluation) 
เพื่อเปรียบเทยีบขอมูลที่ไดจากการบันทึกการออก
กําลังกายแกวงแขนกับเปาหมายที่กําหนดเปนการ
ติดตามผล 
5.  การออกกําลังกายแกวงแขนตอเนื่องทีบ่าน โดย
เร่ิมปฏิบัติในสัปดาหที่ 1 ถึง 4 อยางนอย สัปดาหละ
3 วันๆ ละ 30 นาที และในสปัดาหที่ 5 ถึง 12 ปฏิบัติ
ตามชวงเวลาและสถานที่ที่สมาชิกแตละคนสะดวก
เองที่บาน อยางนอย 3 วนัตอสัปดาห 30 นาทีตอวัน 
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ตารางที่ 1  (ตอ) 
 

 

แนวคิดการกํากับตนเอง การประยุกตแนวคิด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3.  การเสริมแรง (Self-reinforcement) 
เปนการกระทาํของบุคคลที่กระทําการ
เสริมแรงใหกบัตนเองเมื่อกระทํา
พฤติกรรมไดบรรลุตามเปาหมายที่
ตนเองเปนผูกาํหนดไว 

เชน หลังตื่นนอนตอนเชา กอนอาหารเยน็ หรือ 
กอนนอน โดยเปนชวงเวลาหลังการรับประทาน
อาหารไปแลวไมนอยกวา 2 ช่ัวโมง และทาํการ    
จดบันทึกผลการออกกําลังกายแกวงแขนทกุครั้ง
ตามแบบบันทกึการออกกําลังกายแกวงแขนที่บาน 
ใหคําปรึกษาทางโทรศัพทแกสมาชิกกลุม ที่มี      
ขอสงสัยหรือมีปญหาเกี่ยวกบัโรคที่เปนอยูหรือ
ปญหาจากการออกกําลังกายแกวงแขน รวมถึง
สมาชิกที่ตองการคําแนะนําเพิ่มเติม เพื่อใหเกิด
ความตอเนื่องในการออกกําลังกายตลอดระยะเวลา 
12 สัปดาห การออกกําลังกายแกวงแขน            
อยางตอเนื่องที่บานโดยการบันทึกผลการ          
ออกกําลังกายลงในแบบบันทึกการออกกําลังกาย
แกวงแขนที่บาน เปนขั้นตอนสุดทายของการ
ติดตามตนเองและเปนแรงผลักดันใหมีความ
พยายามในการออกกําลังกายแกวงแขน            
อยางตอเนื่อง 
6.  การประชุมกลุมประเมินผลการออกกําลังกาย
แกวงแขนที่บานเปรียบเทยีบกับเปาหมายที่กําหนด
ไวในสัปดาหที่ 2 ถึง 4 เปนขั้นตอนของการ
ประเมินตนเอง เพื่อเปรียบเทียบขอมูลที่ไดจากการ
กํากับตนเองกบัเปาหมายทีก่าํหนดโดยใหสมาชิก
กลุมไดกลาวถึงการเปลี่ยนแปลงภายในรางกายหรือ
พฤติกรรมที่ดีขึ้น ตลอดจนเปดโอกาสใหสมาชิกที่
ประสบความสําเร็จแสดงความสามารถในการเปน 
ผูนําการออกกาํลังกายแกวงแขนและแนะนาํถึงวิธี 
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ตารางที่ 1  (ตอ) 
 

 

แนวคิดการกํากับตนเอง การประยุกตแนวคิด 
 ปฏิบัติและการแกปญหาในระหวางการทดลองใน

แตละสัปดาห เปนการเสริมแรงการกระทาํของ
ตนเองดวยตนเอง รวมถึงการจัดกิจกรรมเสริมแรง
ดานคําชมเชย การใหกําลังใจในผูที่ไมสามารถ
ปฏิบัติไดจากผูวิจัยและสมาชิกดวยกนั 

 

การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
 การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาของเครื่องมือ (Content Validity) 
 ผูวิจัยนําเครื่องมือที่ใชในการวิจัย ไดแก แบบสัมภาษณขอมูลทั่วไป แบบวัดพฤติกรรม
การออกกําลังกายแกวงแขน แบบบันทึกและคูมือการออกกําลังกายแกวงแขน โปรแกรมกํากับ
ตนเองที่ผูวิจยัสรางขึ้น โดยไดรับการตรวจสอบจากอาจารยที่ปรึกษาผูควบคุมวิทยานพินธหลังจาก
ไดแกไขตามคาํแนะนําแลวนาํไปหาคุณภาพเครื่องมือ โดยผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 3 ทาน จึง
ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) ความเหมาะสมในการใชภาษา (Wording) และ
การจัดลําดับเนื้อหา ซ่ึงผูทรงคุณวุฒดิังกลาวไดแก แพทยเวชปฏิบัติชุมชน 1 ทาน ผูเชี่ยวชาญ
ทางดานการพยาบาลชุมชน 1 ทาน อาจารยประจําภาควชิาการพยาบาลชุมชน 1 ทาน หลังจาก      
ไดขอเสนอแนะจากผูทรงคุณวุฒิแลว ผูวิจยันํามาปรับปรุงแกไข เพิม่เติมใหเหมาะสมยิง่ขึ้น 
เครื่องมือที่ใชในการวัดพฤตกิรรมการออกกําลังกายเปนการวัดตวัแปรความถี่ ความหนัก ความนาน 
ซ่ึงวัดทีละตวัแปร ไมสามารถหาความสอดคลองภายใน และการสอบซ้ํา (Test-retest Method) ได 
เนื่องจากพฤติกรรมที่วัดในแตละสัปดาหเปล่ียนไปตามการปฏิบัติของผูปวย ดังนั้นงานวิจยันีจ้ึง
ไมไดวิเคราะหหาความเชื่อมั่นของแบบวดัพฤติกรรมออกกําลังกาย เชนเดียวกับงานวิจยัของคูซินิส 
และไฟน (Kusinitz & Fine, 1995 อางถึงใน สมชาย สุวรรณสาม, 2552) ที่ผูวิจยันํามาเปนแนวทาง 
  
 การทดลอง 
 โปรแกรมกํากบัตนเอง ที่ผูวจิัยสรางขึ้นเพือ่ใชกับกลุมทดลองในการปฏิบัติพฤติกรรม
การออกกําลังกายแกวงแขนนี้ แบงเปนกลุมยอย กลุมละ 13-14 คน ประกอบดวยกิจกรรมกลุม
จํานวน 4 คร้ังโดยจัดสัปดาหละครั้ง คร้ังละ 1-2 ช่ัวโมง รวมทั้งสิ้น 4 สัปดาห สวนสัปดาหที่ 5-12 
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ใหกลุมตวัอยางออกกําลังแกวงแขนเองที่บานรวมทั้งบันทึกผลการปฏิบัติในคูมือ โดยมีรายละเอยีด
และขั้นตอนดงันี้ 
 สัปดาหที ่1 (2 ช่ัวโมง)  
 ขั้นตอนที่ 1 ระยะสรางสัมพันธภาพ 
 1.  ใหสมาชิกกลุมแนะนําตวัโดยบอกชื่อ นามสกุล เพื่อใหสมาชิกกลุม มีสัมพันธภาพที่ดี
ตอกัน เปนการใหสมาชิกไดรูจักกัน เปนการสรางบรรยากาศความอบอุนเกิดความไววางใจซึ่งกัน
และกัน และผูวิจัยช้ีแจงวัตถุประสงคของการทํากลุม กติกากลุม บทบาทของสมาชิกกลุม 
 ขั้นตอนที่ 2 ระยะดําเนินการ 
 1.  ประเมินภาวะสุขภาพของผูปวยเบาหวาน ไดแก การตรวจวดัระดับน้าํตาลในเลือด 
การวัดระดับความดันโลหิต การลงบันทึกในแบบบันทกึขอมูลรายบุคคล เพื่อคนหาปญหาและ
ความตองการทางสุขภาพ  
 2.  ใหความรูเรื่องโรคเบาหวานเกี่ยวกับ สาเหตุ ปจจยัเส่ียง อาการ การวินิจฉยั            
การประเมินระดับน้ําตาลในเลือด ภาวะแทรกซอนเรื้อรัง การควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด เพื่อให
สมาชิกไดรับรูถึงสาเหตุ ปจจยัเส่ียง ตระหนกัและยอมรับถึงประโยชนของการควบคุมระดับน้ําตาล
ในเลือด 
 3.  ใหความรูเรื่องโรคเบาหวานกับการออกกําลังกาย เพือ่ใหสมาชิกมคีวามรูเร่ือง
หลักการออกกําลังกายที่ถูกตอง และยอมรับถึงประโยชนของการออกกําลังกาย 
 4.  ฝกปฏิบัติออกกําลังกายแกวงแขน 10 นาที เพื่อใหสมาชิกเกิดความมั่นใจ และพรอมที่
จะมีสวนรวม 
 5.  สนทนากลุม เกี่ยวกับผลการประเมินภาวะสุขภาพ คนหาสาเหตุของปญหา ไดแก   
การใหสมาชิกแตละคนสํารวจหาสาเหตุ แลกเปลี่ยนความคิดเห็น เพื่อเปนการใหขอมลูยอนกลับ 
แกตวัสมาชิกเอง เปนขั้นตอนของการติดตามตนเอง 
 6.  ประเมินความคาดหวังรายบุคคลดานสุขภาพเกีย่วกับการออกกําลังกายแกวงแขน 
รวมถึงใหสมาชิกแตละคนตัง้เปาหมายในการออกกําลังกายแกวงแขน และลงบันทึกในคูมือการ
ออกกําลังกายแกวงแขน โดยต้ังเปาหมายใน 1 สัปดาห เปนจํานวน วัน ตอสัปดาห และจํานวน นาที 
ตอวัน เชน ตั้งเปาหมาย ออกกําลังกายแกวงแขน 3 วนัใน 1 สัปดาห คร้ังละ 30 นาที ตอวัน ตาม
ความตองการของกลุมทดลอง เพื่อใหสมาชิกยอมรับ และถือเปนพันธะผูกพันตอเปาหมายที่ตนเอง
ตั้งไว 
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 ขั้นตอนที่ 3 ระยะสิ้นสุดการทํากลุม 
 1.  ผูวิจัยสรุปเนื้อหาเรื่องความสําคัญของการควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดกับ             
การออกกําลังกายแกวงแขน เพื่อย้ําใหสมาชิกเห็นประโยชนของการออกกําลังกายแกวงแขนที่มีตอ
การควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด และประเด็นสําคัญตาง ๆ ที่ดําเนินการในครั้งนี้  
 2.   แจงใหสมาชิกกลุมทราบถึงการสิ้นสุด การประชุมกลุมพรอมทั้งกลาวขอบคุณ
สมาชิกที่ใหความรวมมือ ในครั้งนี้ พรอมนัดหมาย วนั เวลาในการประชุมกลุมครั้งตอไป โดยเนน
การแตงตวัที่พรอมออกกําลังกาย  
 ผลการดําเนินกิจกรรมกลุมสัปดาหที่ 1  
 สมาชิกทุกคนใหความรวมมอืในการทํากจิกรรมกลุม สามารถตอบคําถามเกี่ยวกับความรู
เร่ืองโรคเบาหวาน การออกกําลังกาย และการควบคุมโรคได สามารถคนหาปญหา และใหขอมูล
ยอนกลับถึงสาเหตุของการควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดของตนเองจากผลการประเมินภาวะสุขภาพ
ได มีสวนรวมในการฝกปฏบิัติออกกําลังกายแกวงแขนตามหลักการออกกําลังกายที่ถูกตอง ปฏิบัติ
ไดทุกคน ในการฝกปฏิบัติคร้ังนี้ พบปญหา ในทาอบอุนรางกายทาที่ 8 มีสมาชิกบางคนไมสามารถ
ทําได เนื่องจากสภาวะทางรางกาย ไมเหมาะสมคือ มีน้ําหนักเกินหรืออวนมาก ในผูสูงอายุบางคน
ไมสะดวกที่จะยอตวั ผูวิจยัจงึใหยกเลิกทาอบอุนรางกายทาที่ 8 สําหรับผูที่ไมสามารถปฏิบัติได
หลังจากจบการฝกปฏิบัติ มีสมาชิกบางคนมีความเห็นวา ในการออกกาํลังกาย อาจมปีญหาเรื่องเวลา 
และสถานที่ในการออกกําลังกาย ผูวจิัยใหขอมูลยอนกลับแกสมาชิกเกีย่วกับประโยชน และ      
ความสะดวกในการออกกําลังกายแกวงแขน สมาชิกทุกคนเห็นดวย และยอมรับ หลังจากนั้น
สมาชิกสามารถตั้งเปาหมายในการออกกําลังกายแกวงแขนตามความคาดหวังของแตละคนลง      
ในแบบบนัทึกได 
 สัปดาหที่ 2 (2 ชั่วโมง) 
 ขั้นตอนที่ 1 ระยะสรางสัมพันธภาพ 
 1.  ทักทายอยางเปนกันเองในกลุม กิจกรรมกลุมสัมพันธ เปนการเสริมสรางบรรยากาศ
ใหสนุกสนาน ผอนคลายความเครียด ฝกความกลาในการแสดงออก 
 2.  รวมกันทบทวนความรูและประสบการณที่ไดรับจากการเขากลุมครั้งที่ผานมา 
ทบทวนเปาหมายของการออกกําลังกายแกวงแขนในสัปดาหที่ผานมาของแตละคนโดยนําผลจาก
แบบบันทึกมาเปรียบเทียบกบัเปาหมายที่ตัง้ไว เพื่อประเมินผลการปฏิบัติและเปนการใหขอมูล
ยอนกลับถึงพฤติกรรมเปาหมายวาเกิดขึ้นหรือไม เปนแรงกระตุนในการดูแลตนเอง 
  
 

 
 
 



 52 

 ขั้นตอนที่ 2 ระยะดําเนินการ 
 1.  สนทนากลุม เกี่ยวกับผลลัพธของการออกกําลังกายแกวงแขนในสัปดาหที่ผานมา 
เปนการวเิคราะหขอมูลทําใหทราบวาพฤติกรรมจะเปนไปทิศทางใด ใหการเสริมแรงกับผูที่บรรลุ
เปาหมายเปนคําชมเชยจากกลุม และใหกาํลังใจในสมาชิกที่ยังไมบรรลุเปาหมาย 
 2.  ใหความรูเรื่องเปาหมายการออกกําลังกายของแตละอายุตามอัตราการเตนของหวัใจ
เปาหมาย โดยใชตารางสําเร็จรูปที่ผูวิจัยสรางขึ้นเพื่อเปนการสะดวกแกสมาชิกที่อาจมีปญหาเรื่อง
การคํานวณตัวเลข โดยบันทกึอัตราการเตนของหัวใจเปาหมายใหสมาชิกแตละคนในสมุดบันทึก 
และสอนการจบัชีพจร เพื่อใหสมาชิกสามารถการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับโรคที่เปน 
 3.  ฝกการออกกําลังกายแกวงแขน 20 นาท ีโดยใชหลักการออกกําลังกายที่ถูกตอง และ
ฝกจับชีพจรหลังจากออกกําลังกายแกวงแขน ทําการลงบันทึกในคูมือ รวมถึงประเมนิผลของการ
ออกกําลังกายแกวงแขนตามอัตราการเตนของหัวใจเปาหมาย เปนการใหขอมูลยอนกลับเพื่อ
เปรียบเทียบกบัการออกกําลังกายที่ไมมกีารตั้งเปาหมาย ใหการเสริมแรงเปนคําชมเชยเพื่อเพิ่มความ
เขมขนของการกระทํา 
 4.  ตั้งเปาหมายในสัปดาหตอไป ตามความคาดหวังของแตละคนลงในคูมือ 
 5.  ผูวิจัยเปดโอกาสใหซักถามปญหาที่ไมเขาใจ เร่ืองการออกกําลังกาย การคํานวณอตัรา
การเตนของหวัใจเปาหมาย การจับชีพจร ผูวิจัยชวยปรับความเขาใจอยางถูกตอง 
 6.  ผูวิจัยสรุปถึงการออกกําลังกายแกวงแขนที่ถูกตองตามหลักการออกกําลังกาย 3 ระยะ 
ย้ําใหสมาชกิตระหนกัถึงผลของการออกกาํลังกายแกวงแขนอยางตอเนือ่ง การเสริมแรง ไดแก     
การไดรับการชมเชย ยอมรบัใหเปนผูนําในการออกกําลังกาย ความรูสึกภาคภมูิใจในตนเอง  
 ขั้นตอนที่ 3 ระยะสิ้นสุดการทํากลุม 
 1.  ผูวิจัยสรุปเนื้อหาและประเด็นสําคัญตาง ๆ ที่ดําเนินการในครั้งนี ้
 2.  เนนใหสมาชิกกลุมไปปฏิบัติตัวและบันทึกการออกกําลังกายแกวงแขน ในแตละวนั 
เพื่อใหสมาชิกนําไปสรุปในการประชุมกลุมครั้งตอไปและใหนําแบบบนัทึกการดแูลตนเองมาดวย 
ทุกครั้ง 
 3.  แจงใหสมาชิกกลุมทราบถึงการสิ้นสุด การประชุมกลุมพรอมทั้งกลาวขอบคุณสมาชิก
ที่ใหความรวมมือ ในครั้งนี้ พรอมนัดหมาย วัน เวลาในการประชุมกลุมครั้งตอไป  
 ผลการดําเนินกิจกรรมกลุมสัปดาหที่ 2 
 สมาชิกกลุมสรุปผลของการออกกําลังกายแกวงแขนในสัปดาหที่ผานมา มีความเหน็
ตรงกันวา เปนการออกกําลังกายที่ดี ทําไดทุกที่ สมาชิกสอบถามถึงเรื่องการบันทึกในสมุดบันทึก
การออกกําลังกายแกวงแขนวาลงบันทึกถูกตองหรือไม ผูวิจัยไดตรวจสอบการลงบันทึกของ        
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แตละคน พรอมซักถามความเขาใจ พบวาสมาชิกบางคนยงัไมเขาใจวิธีการลงบันทึก ผูวิจัยอธิบาย
วิธีลงบันทึกทัง้หมดใหม จากการสอบถามสมาชิกทุกคนสามารถออกกําลังกายแกวงแขน           
ตามเปาหมายที่ตั้งไวไดครบทุกคน ผูวิจยักลาวชื่นชมและใหกําลังใจในการปฏิบัติตอไป  มีคําถาม
จากสมาชิกบางคนวา ตอนเชาออกกําลังกาย 10 นาที ตอนเย็น 10 นาที กอนนอน 10 นาที จะตอง  
ลงบันทึกอยางไร ผูวิจยัช้ีแจงใหสมาชิกสามารถเขียนตัวเลขลงในแบบบันทึก หลังไดรับความรูเร่ือง
เปาหมายการออกกําลังกาย สมาชิกสามารถตอบคําถามเรื่องหลักการออกกําลังกายที่ถูกตองได 
หลังจากฝกปฏิบัติออกกําลังกายแกวงแขน 20 นาที ใหสมาชิกฝกจับชีพจรของตัวเอง โดยผูวิจยัเปน
พี่เล้ียง สมาชิกบางคนยังไมสามารถจับชีพจรดวยตนเองได ผูวิจยัสอนจบัชีพจรเพิ่มเตมิจนสมาชิก
สามารถจับชีพจรไดดวยตัวเอง ฝกใหนบัชีพจรและลงบันทึกในสมุดคูมือ สมาชิกบางคนไมเขาใจ
การบันทึกชีพจรที่นับใน เวลา 15 วินาที ผูวิจัยใหสมาชกิลงจํานวนนับตามที่นับได ในเวลา 15 
วินาที ไมตองคํานวณเพื่อลดความยุงยากแกสมาชิกจะไดมีความมั่นใจและปฏิบัติได  
 สัปดาหที่ 3 (2 ชั่วโมง) 
 ขั้นตอนที่ 1 ระยะสรางสัมพันธภาพ 
 1.  ทักทายอยางเปนกันเองในกลุม กิจกรรมกลุมสัมพันธ “หัวเราะบําบดั” เปนการสราง
ความสุข เปนการออกกาํลังอวัยวะสวนทอง กระเพาะ ลําไส ชวยระบบยอยและขับถายดีขึ้น ทําให
หัวใจสูบฉีดโลหิตดีขึ้น 
 2.  ทบทวนเปาหมายของการออกกําลังกายแกวงแขนในสัปดาหที่ผานมา ของแตละคน
โดยนําผลจากแบบบันทึกมาเปรียบเทียบกบัเปาหมายที่ตัง้ไว เพื่อประเมินผลการปฏิบัติและเปนการ
ใหขอมูลยอนกลับถึงพฤติกรรมเปาหมายวาเกดิขึ้นหรือไม 
 ขั้นตอนที่ 2 ระยะดําเนินการ 
 1.  สนทนากลุม ใหสมาชิกแตละคนเลาถึงประสบการณในสัปดาหที่ผานมาถึงผลของ
การออกกําลังกายแกวงแขน ตามเปาหมายที่ตั้งไว รวมถึงปญหา อุปสรรค และวิธีแกไข เปนการให
สมาชิกไดติดตาม และประเมินตนเอง หลังจากนั้นผูวิจยัยกตวัอยางผลของการออกกาํลังกาย    
แกวงแขนตอการบําบัดโรคจากเรื่องจริงและงานวจิัย เพือ่เปนตัวแบบ และสรางแรงจูงใจใหกระทาํ
การออกกําลังกายแกวงแขนตอไป 
 2.  ใหสมาชิกกลุมคัดเลือกตวัแทนเปนผูนาํออกกําลังกายแกวงแขน เปนการเสริมแรงให
สมาชิกรูสึกภาคภูมิใจในตวัเอง รูสึกวาตนเองมีคุณคา 
 3.  ฝกออกกําลังกายแกวงแขน เปนเวลา 30 นาทีตอเนื่องกัน โดยใหสมาชิกเปนผูนําการ
ออกกําลังกาย ฝกจับชีพจรโดยผูวจิัยเปนคนตรวจสอบ เปนการทบทวนวาสมาชิกสามารถจับชีพจร
ไดดวยตนเองอยางถูกตองหรือไม ลงบันทึกผลการออกกาํลังกายในแบบบันทึก หลังจากนั้น
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ประเมินผลของการออกกําลังกายแกวงแขนที่เกิดขึน้ เปนการใหขอมลูยอนกลับทันที                     
ใหการเสริมแรงเปนคําชมเชย เพื่อเพิ่มความเขมขนของการกระทํา 
 4.  ตั้งเปาหมายในสัปดาหตอไป ตามความคาดหวังของแตละคนลงในคูมือ  
 ขั้นตอนที่ 3 ระยะสิ้นสุดการทํากลุม 
 1.  ผูวิจัยสรุปขอดี ขอเสีย ปญหา อุปสรรค วิธีแกไข เนื้อหาและประเดน็สําคัญตาง ๆ ที่
ดําเนินการในครั้งนี้จากการสนทนากลุม ย้าํถึงขอดี และวธีิแกไข รวมถึงชมเชยสมาชกิที่บรรลุ
เปาหมาย และใหเปนพี่เล้ียงคอยแนะนําผูที่ยังไมบรรลุเปาหมายตลอดจนใหกําลังใจและชี้ใหเห็น
การเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึน้  
 2.  เนนใหสมาชิกกลุมไปออกกําลังกายแกวงแขนและบนัทึกการออกกําลังกายแกวงแขน 
ในแตละวนั เพื่อใหสมาชิกนําไปสรุปในการประชุมกลุมครั้งตอไปและใหนําแบบบนัทึกการดแูล
ตนเองมาดวยทุกครั้ง 
 3.  แจงใหสมาชิกกลุมทราบถึงการสิ้นสุด การประชุมกลุมพรอมทั้งกลาวขอบคุณสมาชิก
ที่ใหความรวมมือ ในครั้งนี้ พรอมนัดหมาย วัน เวลาในการประชุมกลุมครั้งตอไป  
 ผลการดําเนินกิจกรรมกลุมสัปดาหที่ 3  
 สรุปผลของการออกกําลังกายแกวงแขนในสัปดาหที่ผานมา มีการแขงขนักันในเรื่อง
จํานวนครั้งของการแกวงแขน สมาชิกบางคนสามารถแกวงแขนได 500 คร้ังใน 10 นาที บางคน 300 
คร้ัง บางคน 100 คร้ัง สวนผลของการปฏิบัติสมาชิกมีความเหน็ตรงกนัวา ดี สวนเปาหมายใน     
การปฏิบัติ พบวาทุกคนทําไดตามที่ตั้งไว มสีมาชิกบางคนยังพบปญหาในการจับและนับชีพจร 
ผูวิจัยจึงใหสมาชิกทดลองแกวงแขนแลวนบัจํานวนครั้งเชน แกวงได 500 คร้ังใน 10 นาที ถาจับชีพ
จรและนับไดตามเปาหมายที่กําหนดไว กส็ามารถใชจํานวนรอบแทนได ผูวิจยักลาวชมเชยและ    
ใหกําลังใจทุกคน สมาชิกบอกถึงผลของการออกกําลังกายการแกวงแขนวา รูสึกดทีําใหผายลมและ
เรอ สมาชิกสามารถเปนผูนําออกกําลังกายแกวงแขน 30 นาที หลังจากนั้นจับและนับชีพจร ผูวิจยั
ทบทวนการจบัชีพจรใหกับสมาชิกที่ยังไมสามารถทําได ลงบันทึกในสมุดคูมือ ผูวิจัยกลาวชมเชย
และใหกําลังใจทุกคน สมาชกิตั้งเปาหมายในสัปดาหถัดไป คือ 30 นาทีตอวัน 3 คร้ังตอสัปดาห  
 สัปดาหที่ 4 (2 ชั่วโมง) 
 ขั้นตอนที่ 1 ระยะสรางสัมพนัธภาพ 
 1.  ทักทายอยางเปนกันเองในกลุม กิจกรรมกลุมสัมพันธ “หู ตา จมูก” เพื่อฝกสมาธิ 
กระตุนใหเกิดการตื่นตัว สรางความคุนเคย และลดความเครียด 

 
 
 



 55 

 2.  ทบทวนเปาหมายของการออกกําลังกายแกวงแขนในสัปดาหที่ผานมา ของแตละคน
โดยนําผลจากแบบบันทึกมาเปรียบเทียบกบัเปาหมายที่ตัง้ไว เพื่อประเมินผลการปฏิบัติและเปนการ
ใหขอมูลยอนกลับถึงพฤติกรรมเปาหมายวาเกดิขึ้นหรือไม 
 ขั้นตอนที่ 2 ระยะดําเนินการ 
 1.  สนทนากลุม เกี่ยวกับผลของการออกกาํลังกายแกวงแขนเทียบกับเปาหมายของแต  
ละบุคคล เพื่อตัดสินใจเกี่ยวกับการตั้งเปาหมายในสัปดาหที่ 5-12 โดยใหสมาชิกแลกเปลี่ยน      
ความคิดเหน็เกี่ยวกับ เปาหมายการออกกาํลังกายแกวงแขน ความสําเร็จของการออกกําลังกายตาม
เปาหมาย การใหรางวัลตนเองเมื่อกระทําการออกกําลังกายแกวงแขนไดตามเปาหมาย เปนการ
เสริมแรงอีกทางหนึ่งใหสมาชิกมีความพยายามในการออกกําลังกายแกวงแขนตามเปาหมายที่ตั้งไว 
เชน การสรางความภาคภูมิใจ การเหน็คุณคาในตนเอง การใหวัตถุส่ิงของ เปนตน รวมถึงชวยกนัหา
สาเหตุและวิธีแกไขในสมาชกิที่ยังไมบรรลุผลตามเปาหมาย  
 2.  ใหสมาชิกกลุมคัดเลือกตวัแทนเปนผูนาํออกกําลังกายแกวงแขน เปนการเสริมแรงให
สมาชิกรูสึกภาคภูมิใจในตวัเอง รูสึกวาตนเองมีคุณคา 
 3.  ฝกออกกําลังกายแกวงแขน เปนเวลา 30 นาทีตอเนื่องกัน และฝกจับชีพจรโดยให
สมาชิกเปนผูนําการออกกําลังกาย ลงบันทึกผลการออกกําลังกายในแบบบันทึก และประเมินผล
ของการออกกาํลังกายแกวงแขนที่เกิดขึ้น เปนการใหขอมูลยอนกลับทนัที ใหการเสริมแรงเปน     
คําชมเชย เพื่อเพิ่มความเขมขนของการกระทํา  
 4.  ตั้งเปาหมายในสัปดาหที่ 5-12 ตามความคาดหวังของแตละคนลงในคูมือ  
 ขั้นตอนที่ 3 ระยะสิ้นสุดการทํากลุม 
 1.  ผูวิจัยสรุปประเด็นผลการสนทนากลุม ย้ําถึงเรื่องผลของการออกกําลังกายแกวงแขน
อยางตอเนื่อง เปาหมาย การลงบันทึก และแจงใหสมาชิกทราบถึงการติดตอผูวิจยัทางโทรศัพท    
ในกรณีที่มีขอสงสัย หรือปญหาเกี่ยวกับการออกกําลังกายแกวงแขน หรือปญหาทางสุขภาพ ตลอด
ระยะเวลา 5-12 สัปดาหที่สมาชิกออกกําลังกายแกวงแขนเองที่บาน  
 2.  เนนใหสมาชิกกลุมไปออกกําลังกายแกวงแขนและบนัทึกการออกกําลังกายแกวงแขน 
ในแตละวนั เพื่อใหสมาชิกนําไปสรุปในการประชุมกลุมครั้งตอไปและใหนําแบบบนัทึกการดแูล
ตนเองมาดวยทุกครั้ง 
 3.  นัดหมายประชุมประเมินผลการออกกําลังกายแกวงแขนที่บานเปรียบเทียบกับ
เปาหมายทีก่ําหนดไว ใหสมาชิกงดน้ํางดอาหารในวันนดัเพื่อมาตรวจวดัระดับน้ําตาลในเลือด      
เมื่อส้ินสุดสัปดาหที่ 12 
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 ผลการดําเนินกิจกรรมกลุมสัปดาหที่ 4 
 สมาชิกบอกถึงผลการปฏิบัติในสัปดาหทีผ่านมา สมาชิกสวนใหญทําไดตามเปาหมาย
ที่ตั้งไว มีสมาชิก 2 ทานไมสามารถทําไดตามเปาหมายเนื่องจากภาวะของการเจ็บปวยอ่ืน สมาชกิ
บางคนแจงวา แกวงได 1500 คร้ังตอวัน แกวง 10 นาที 500 คร้ัง ผูวิจัยกลาวชมเชยสมาชิกที่ทําได
และใหกําลังใจสมาชิกที่ทําไมได พรอมกับบอกวาการแกวงกี่คร้ังตองขึน้กับเปาหมาย 
ความสามารถและผลลัพธของตัวบุคคล ถาทําไดเปาหมายที่ตั้งไวก็ถือวาเราทําสําเร็จแลว สมาชิกให
ความคิดเหน็เกี่ยวกับเปาหมายการออกกําลังกายแกวงแขนวานาจะทําไดทุกวัน วันละ 3 เวลา       
บางคนขอทํา 3 วัน วันละ 30 นาทีตามหลกัการออกกําลังกาย สมาชิกสามารถใหรางวัลตนเองเมื่อ
กระทําการออกกําลังกายแกวงแขนไดตามเปาหมายเปนคําชมเชยจากคนรอบขาง ความภาคภูมิใจที่
สามารถทําได สมาชิกสามารถตั้งเปาหมายในสัปดาหที่ 5-12 ตามความคาดหวังของตนเอง ผูวิจัย
ชี้แจงถึงการใหรางวัลตนเองเมื่อกระทําการออกกําลังกายแกวงแขนไดตามเปาหมายที่ตั้งไว สมาชกิ
จะไดรับรางวลัเปนผลระดับน้ําตาลในเลือดลดลง สุขภาพที่ดีขึ้น ความภาคภูมใินตนเองที่ทําได 
และสามารถนําไปสอนใหคนอื่นทําได สมาชิกเปนผูนําฝกออกกําลังกายแกวงแขน 30 นาที 
หลังจากนัน้จบัชีพจร ลงบันทึกในสมุดคูมอื ผูวิจัยตรวจสอบอีกครั้ง สมาชิกสามารถลงบันทึกได
อยางถูกตอง ปรบมือขอบคุณผูนําออกกําลังกาย กลาวชมเชยและใหกาํลังใจทุกคน  
 สัปดาหที่ 5-12  
 ออกกําลังกายแกวงแขนตอเนื่องที่บานโดยเลือกเวลาและสถานที่ตามความสะดวก 
บันทึกผลการออกกําลังกายแกวงแขนและบันทึกชีพจรตามเปาหมายทีต่ั้งไวในแบบบันทึก       
อยางนอยสัปดาหละ 3 วนั วนัละ 30 นาที เนนใหสมาชิกลงบันทึกทุกครั้งหลังออกกําลังกาย      
แกวงแขน เพือ่ประเมินตนเอง 
 

การพิทักษสิทธิของกลุมตัวอยาง 
               ดําเนนิการพิทักษสิทธิของกลุมตัวอยาง ตามขั้นตอนดังนี ้
 1. นําเสนอเคาโครงวิทยานิพนธและเครื่องมือวิจัย เพื่อขอรับความเห็นชอบจาก
คณะกรรมการพิจารณาจรยิธรรมการวิจัย คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา  
 2. ผูวิจัยพบกลุมตัวอยาง แนะนําตวั ชี้แจงวตัถุประสงคของการศึกษาใหกลุมตัวอยาง
ทราบ ช้ีแจงถึงสิทธิในการตอบรับหรือปฏิเสธในการเขารวมวิจยั ซ่ึงไมมีผลตอการรักษาพยาบาลที่
ไดรับจากศนูยสุขภาพชุมชน ผูวิจัยนําเสนอขอมูลในภาพรวม และในระหวางการวจิยั หากกลุม
ตัวอยางไมพอใจหรือไมตองการตอบคําถามหรือไมตองการเขารวมการวิจัย กลุมตัวอยางสามารถ
ออกจากการวจิัยไดกอนการดําเนินการวิจยัส้ินสุด การกระทําดังกลาวจะไมมีผลตอการ
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รักษาพยาบาลที่ไดรับ และในระหวางการเขารวมกิจกรรมถากลุมตัวอยางมีปญหาดานสุขภาพ
เกิดขึ้น ผูวิจัยยนิดีใหการดแูลและชวยเหลือทันที สําหรับกลุมควบคุมในสัปดาหที่ 12 มีการให
ความรูเร่ืองโรคเบาหวาน ภาวะแทรกซอน การออกกําลังกาย สาธิตและฝกทักษะการออกกําลังกาย
แกวงแขน แจกแบบบันทกึการกํากับตนเอง 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 

 ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัทําการเก็บขอมูลดวยตนเองมีขั้นตอนดังนี ้
 1.  ผูวิจัยทําหนังสือผานคณบดี คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพาถึงผูอํานวยการ
โรงพยาบาลอาวอุดมอําเภอศรีราชา จังหวดัชลบุรี เพื่อช้ีแจงวตัถุประสงคของการวิจยัและ             
ขออนุญาตเกบ็ขอมูล 
 2.  ติดตอประสานงานกับหวัหนากลุมงานเวชปฏิบัติครอบครัวและชุมชน เพื่อช้ีแจง
วัตถุประสงคของการวิจยัและขอความรวมมือในการนดักลุมตัวอยางในชุมชน 
 3.  ประสานงานกับหนวยงานที่เกีย่วของเขารับฟงการชี้แจงรายละเอียดการวจิัย            
ขอความรวมมอืในการทําวิจยัและเก็บรวบรวมขอมูล 
 4.  นัดกลุมตัวอยาง ณ ศูนยสุขภาพชุมชนโรงพยาบาลอาวอุดม ขอความรวมมือในการ
วิจัย  และแนะนํารายละเอยีดเกี่ยวกับการเขารวมโครงการวิจัย 
 5.  การรวบรวมขอมูล 
  5.1  กลุมควบคุม 
   5.1.1  ผูวิจัยนดัพบกลุมตัวอยางเพื่อช้ีแจงวตัถุประสงคในการวจิัย ขั้นตอนการ
ดําเนินการวิจยั ระยะเวลาการนัดพบ และการยุติการนัดพบ พรอมทั้งขอความรวมมือในการทําวจิัย  
พรอมแจกหนงัสือยินยอมเขารวมการวจิัย ใหกลุมตวัอยางเซ็นชื่อยินยอมเขารวมการวจิัย 
    5.1.2  ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางตอบแบบสัมภาษณขอมูลสวนบุคคล วัดระดับน้ําตาล
ในเลือดหลังอดอาหารเชา 8 ช่ัวโมง 
   5.1.3  กลุมควบคุมไดรับการดูแลเปนปกตจิากศูนยสุขภาพชุมชน โดยไดรับความรู
เรื่องโรคเบาหวานผานวีซีด ี
   5.1.4  นัดกลุมตัวอยางอกีครั้งในสัปดาหที่ 12 ณ ศูนยสุขภาพชุมชน สัมภาษณ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย วัดระดับน้ําตาลในเลือดหลังอดอาหารเชา 8 ช่ัวโมง เพื่อเปรียบเทียบ
กับระยะกอนทดลอง ใหความรูเร่ืองโรคเบาหวาน ภาวะแทรกซอน การออกกําลังกาย การ
ตั้งเปาหมาย การบันทึกพฤตกิรรม สาธิต และ  ฝกทักษะการออกกําลังกายแกวงแขน ใหแบบบนัทกึ
การกํากับตนเอง 
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  5.2  กลุมทดลอง  
   5.2.1  ผูวิจัยนดัพบกลุมตัวอยางเพื่อช้ีแจงวตัถุประสงคในการวจิัย ขั้นตอนการ
ดําเนินการวิจยั ระยะเวลาการนัดพบ และการยุติการนัดพบ พรอมทั้งขอความรวมมือในการทําวจิัย 
พรอมแจกหนงัสือยินยอมเขารวมการวจิัย ใหกลุมตวัอยางเซ็นชื่อยินยอมใหเขารวมการวิจัย 
   5.2.2  วัดระดบัน้ําตาลในเลอืดหลังอดอาหารเชา 8 ช่ัวโมง ตอบแบบสัมภาษณ
ขอมูลสวนบุคคล ดําเนินกจิกรรมทดลอง ในสัปดาหที่ 1 จํานวน 1 คร้ัง ทํากิจกรรมกลุมในสัปดาห
ที่ 2 ถึง 4 สัปดาหละ 1 คร้ัง วดัพฤติกรรมการออกกําลังกายแกวงแขนโดยประเมินจากพฤติกรรม
การออกกําลังกายแกวงแขนในสัปดาหที่ 12 วัดระดับน้ําตาลในเลือดหลังอดอาหารเชา 8 ช่ัวโมง 
หลังการทดลอง ในสัปดาหที่ 13  
 6.  นําขอมูลมาตรวจสอบความถูกตองและนํามาวิเคราะหทางสถิติ 
 

การวิเคราะหขอมูลและสถิติที่ใช 
 วิเคราะหขอมูลดวยเครื่องคอมพิวเตอร โดยใชสถิติเพื่อวิเคราะหขอมูล ดังนี้ 
 1.  วิเคราะหขอมูลทั่วไปของผูปวยโรคเบาหวาน ไดแก เพศ อายุ ระยะเวลาที่เปน
โรคเบาหวาน ดวย การแจกแจงความถี่ คารอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 2.  วิเคราะหพฤติกรรมการออกกําลังกายแกวงแขน ดวยการแจกแจงความถี่  รอยละ
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 3.  วิเคราะหระดับน้ําตาลในเลือดของกลุมตัวอยางกอนและหลงัการทดลองดวย คาเฉลี่ย 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 4.  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยผลตางระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังการทดลองระหวาง
กลุมควบคุมและกลุมทดลอง ดวยสถิติ Independent t-test   
 5.  วิเคราะหระดับน้ําตาลในเลือดของกลุมที่มีพฤติกรรมออกกําลังกายแกวงแขน
สม่ําเสมอและกลุมที่มีพฤติกรรมออกกําลังกายแกวงแขนไมสม่ําเสมอ ดวยการแจกแจงความถี่    
รอยละ 
 6.  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยผลตางระดับน้ําตาลในเลือดหลังการทดลองระหวางกลุมที่มี
พฤติกรรมออกกําลังกายแกวงแขนสม่ําเสมอและกลุมทีม่ีพฤติกรรมออกกําลังกายแกวงแขนไม
สม่ําเสมอ ดวยสถิติ Independent t-test   
 7.  ทําการทดสอบนัยสําคัญที่ระดับ .05 

 

 
 
 


