
บทที่ 3 
วิธีการดําเนินการวิจัย 

 
 การวิจยัคร้ังนี้  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมกํากับตนเองตอพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายแกวงแขนและระดับน้ําตาลในเลือด โดยมวีิธีการดําเนนิการวิจยั ดังนี ้
 รูปแบบการวิจัย 
 การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research ) ซ่ึงมีรูปแบบการ
วิจัย ดังนี ้

 กลุมทดลอง R O1…………….X……………..O2 

 กลุมควบคุม R O3……………………………..O4 
 O1, O3 หมายถึง ระดับน้ําตาลในเลือด กอนการทดลอง ในกลุมทดลอง และกลุมควบคุม 
 O2, O4 หมายถึง พฤติกรรมออกกําลังกายแกวงแขน ระดับน้ําตาลในเลือด                  

หลังการทดลอง ในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 X หมายถึง โปรแกรมกํากับตนเอง 
 R หมายถึง การสุมตัวอยางเขากลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 ประชากร เปนผูปวยเบาหวานในตําบลทุงสุขลา อําเภอศรีราชา จังหวัดชลบุรี ที่ไดรับการ
วินิจฉยัจากแพทยวาเปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 จากคลินิกเบาหวานศูนยสุขภาพชุมชนโรงพยาบาล
อาวอุดมอําเภอศรีราชาในป พ.ศ. 2553 จํานวน 340 คน (โรงพยาบาลอาวอุดม, 2553 ก) 
             กลุมตัวอยาง  เปนผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2 ที่รับการรักษาในคลินิกเบาหวานศนูยสุขภาพ
ชุมชนโรงพยาบาลอาวอุดมอาํเภอศรีราชา ตั้งแตเดือนมิถุนายน พ.ศ. 2553 ถึง กุมภาพนัธ พ.ศ. 2554 
และไดรับการวินิจฉยัจากแพทยวาเปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 จํานวน 100 คน โดยมีคณุสมบัติ ดังนี ้
 1.  มีผลการตรวจระดับน้ําตาลในเลือดจากการอดอาหารอยางนอย 8 ช่ัวโมง พบระดบั
น้ําตาลในเลือด มากกวา 126-240 มิลลิกรัมตอเดซิลิตรอยางนอย 1 คร้ังขึ้นไปจากการตรวจสอบ
ยอนหลัง 3 คร้ัง ซ่ึงเปนผูปวยเบาหวานที่อยูในภาวะที่ควบคุมระดับน้ําตาลในเลอืดไดไมด ี
 2.  ไมไดอยูระหวางรับการรกัษาดวยยาฉีดอินซูลินทุกชนิด เพื่อหลีกเลี่ยงภาวะน้ําตาลต่ํา
อยางเฉียบพลันระหวางออกกําลังกาย 
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 3.  ไมมีภาวะแทรกซอนที่เปนอุปสรรคตอการออกกําลังกาย ไดแกระดบัน้ําตาล           
ในเลือดสูงที่ไมสามารถควบคุมได ระดับความดันโลหิตสูงที่ไมสามารถควบคุมได โรคหัวใจ    
โรคไต โรคตาจากเบาหวาน แผลที่เทา พิการแขนขา ปญหากระดูกและขอ ไมมีความผิดปกติของ
การไดยนิ การพูด การมองเหน็ 
 4.  อายุระหวาง 35 ถึง 65 ป  
 5.  ในชวง 3 เดือนที่ผานมาออกกําลังกายไมสม่ําเสมอหรือไมเคยออกกําลังกาย  
 6.  ยินดใีหความรวมมือในการวิจัย 
 7.  มีความสามารถในการรับรูและส่ือความหมายได   
 ขนาดของกลุมตัวอยาง  
 เนื่องจากการศกึษาเรื่องผลของโปรแกรมกาํกับตนเองตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย
แกวงแขนและระดับน้ําตาลในเลือดของผูปวยเบาหวานยังไมมีการศึกษา การวิจยัคร้ังนีไ้ดกําหนด
ขนาดกลุมตัวอยาง โดยกําหนดความเชื่อมัน่ที่ 95% คาขนาดอิทธิพล (Effect Size) ขนาดปานกลาง 

(Medium Effect Size)  = .50  อํานาจการทดสอบ (γ) ที่ .80 ระดับนยัสําคัญ (α) เทากับ .05 เปด
ตารางสําเร็จรูปของโคเฮน (Cohen, 1988, pp 54-55 อางถึงใน องอาจ นัยพัฒน, 2544) ไดขนาด 
กลุมตัวอยางกลุมละ 50 คน เพิ่มกลุมตัวอยางขึ้นอีกรอยละ 10  เพื่อปองกันการถอนตวั                
จากการศึกษาที่ผานมาพบวามีอัตราการถอนตัวอยูระหวางรอยละ 10-23 (ศิริพร เพิ่มพูน, 2547    
อางถึงใน รัชนีกร ราชวัฒน, 2550) รวมเปนกลุมละ 55 คน รวมทั้งสองกลุม จํานวน 110 คน   
 วิธีการสุมกลุมตัวอยาง 
 ทําการศึกษาในพื้นที่ตําบลทุงสุขลาประกอบดวย 12 หมูบาน ซ่ึงมีลักษณะใกลเคียงกนั 
สุมหมูบานแบบแบงกลุม (Cluster Random Sampling) สุม 6 หมูบานจาก 12 หมูบาน โดยแบงเปน 
2 กลุม กลุมละ 3 หมู กลุมที่ 1 ไดแกหมูที่ 1 2 7  กลุมที่ 2 ไดแกหมูที่ 6 8 9 หลังจากนัน้คัดเลือก
ผูปวยเบาหวานตามคุณสมบตัิที่กําหนดไว หลังจากนัน้จบัคูกลุมตัวอยางใหมีลักษณะเหมือนกนัใน
เร่ือง เพศ อายุ (กําหนดใหเปนกลุมอายุ 35-54 ป และ กลุมอายุ 55-65 ป) ระยะเวลาที่เจ็บปวยดวย
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 (โดยแบงเปนกลุมนอยกวา 5 ป และมากกวา 5 ป) ระหวางกลุมหมูบานที่ 1 
และ 2 ไดจํานวนทั้งหมด 63 คู จับฉลากมา 55 คู หลังจากนั้นจับฉลากเปนกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมไดกลุมที่ 1 ไดแก หมูที่ 1 2 และ 7 เปนกลุมทดลอง กลุมที่ 2 ไดแก หมูที่ 6 8 และ 9 เปน
กลุมควบคุม แตละกลุมมีผูปวยเบาหวานตามคุณสมบัติที่กําหนดไว 55 คน อยางไรกต็ามเมื่อการ
ทดลองสิ้นสุดลงในสัปดาหที่ 12 ขนาดของกลุมตัวอยางในกลุมทดลองลดลงเหลือ 50 คน ดวย
เหตุผลคือ 1) ไดรับการผาตัดโรคทางนรีเวช ตองนอนพกัรักษาตวัเปนเวลา 2 สัปดาห 2) เจ็บปวย
เฉียบพลัน ดวยโรคลําไสอักเสบ ทางครอบครัวไมอนุญาตใหออกกําลังกายในระหวางการรักษา     
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3) ไปปฏิบัติธรรม 2 สัปดาห  4) ไปดแูลญาติที่ตางจังหวัด 2 สัปดาห 5) มีปญหากับทางครอบครัว 
เพื่อใหกลุมตัวอยางมีสัดสวนเรื่อง เพศ อายุ และระยะเวลาที่เจ็บปวยเหมือนกนั ผูวจิัยจึงตดัขอมูล
ของกลุมตัวอยางในกลุมควบคุมที่จับคูกับผูถอนตัวทั้ง 5 ออก ทําการทดสอบผลการวิจัยจากตวัอยาง
กลุมละ 50 คน 
 

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ ประกอบดวย เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
และเครื่องมือที่ใชในการทดลอง ดังนี้ 
 1.   เครื่องมือที่ใชในการเกบ็รวบรวมขอมูล  
  1.1  แบบสัมภาษณขอมูลสวนบุคคล สําหรับบันทึกขอมูลของกลุมทดลองและ      
กลุมควบคุม ประกอบดวยขอมูล เพศ อายุ ระยะเวลาที่เปนโรคเบาหวาน ยาลดระดบัน้ําตาลในเลอืด
ที่ไดรับ ระดับน้ําตาลในเลือดกอนอาหารเชา 1 คร้ังสุดทายกอนเขาโปรแกรม และระดับน้ําตาล     
ในเลือดกอนอาหารเชาหลังจากสิ้นสุดโปรแกรมอีก 1 คร้ัง ลักษณะคําถามเปนคําถามปลายเปด  
  1.2  แบบวัดพฤติกรรมการออกกําลังกาย เปนแบบสัมภาษณที่ผูวจิัยสรางขึ้นโดยปรับ
มาจากแบบวัดพฤติกรรมการออกกําลังกายของ คูซินิส และไฟน (Kusinitz & Fine, 1995 อางถึงใน 
สมชาย สุวรรณสาม, 2552) ตามเกณฑของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 3 ขอ ลักษณะคําถามเปน
คําถามปลายเปด ซ่ึงมี 6 ระดับ ผูวิจยัไดปรับเปน 3 ระดบั เพื่อใหสอดคลองกับผูปวยเบาหวาน ดังนี้ 
  การใหคะแนนความถี่ของกจิกรรม 
  ไมออกกําลังกายเลย    0 คะแนน 
  ออกกําลังกาย 1-2 วันใน 1 สัปดาห   1 คะแนน 
  ออกกําลังกาย ≥ 3 วันใน 1 สัปดาห   2 คะแนน 
  การใหคะแนนความหนักของกิจกรรม 

  อัตราการเตนของชีพจรเปาหมายนอยกวา 35%  0 คะแนน 
  อัตราการเตนของชีพจรเปาหมาย 35-54%  1 คะแนน  
  อัตราการเตนของชีพจรเปาหมาย ≥ 55%  2 คะแนน  
  การใหคะแนนความนานของกิจกรรม 

  ออกกําลังกายนอยกวา 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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 มีเกณฑการแปลความหมายคะแนนเปน 5 ระดับ โดยอิงเครื่องมือที่สรางขึ้นจากการ
ทบทวนวรรณกรรมเพื่อความสอดคลองกับการออกกําลังกายแกวงแขนในผูปวยเบาหวาน ดังนี ้

 คะแนนพฤติกรรมออกกําลังกายแกวงแขน = ความถี่ + ความนาน + ความหนัก  
 6 คะแนน  หมายถึง    ดีมาก 
 5 คะแนน  หมายถึง    ด ี  
 4 คะแนน  หมายถึง    ปานกลาง 
 3 คะแนน  หมายถึง    นอย 
 0-2 คะแนน หมายถึง    ไมออกกําลังกาย 

  การแบงระดับคะแนน 
  จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจยั พบวาการออกกําลังกายที่เหมาะสมใน       
การควบคุมโรคเบาหวานตามหลักการออกกําลังกาย คือ ออกกําลังกายตั้งแต 3 วนัใน 1 สัปดาห   
อยางนอย 20-45 นาที ตอวัน มีความหนกัระดับปานกลาง (เทพ หิมะทองคํา, 2550) ผูวจิัยจึง
กําหนดคาคะแนนรวมพฤตกิรรมการออกกําลังกายเปน 2 ระดับ คือ 5-6 คะแนนมีพฤตกิรรม          
การออกกําลังกายสม่ําเสมอ และ 0-4 คะแนนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายไมสม่ําเสมอ  
  1.3  เครื่องมือที่ใชสําหรับตรวจวดัระดับน้าํตาลในเลือดกอนอาหารเชา ใชเครื่อง
พอรทเทเบิ้ลกลูโคสมิเตอรวัดระดับน้ําตาลในเลือด (Portable Glucose Meter) ซ่ึงเปนเครื่องมือทาง
วิทยาศาสตรทีใ่ชวิเคราะหระดับน้ําตาลในเลือดโดยอาศัยเทคโนโลยีระบบแอมแปรเมตริก 
(Amperometric) ซ่ึงเปนกําลังของกระแสไฟฟาในการนํากลูโคส ออกซิเดสท (Glucose Oxidase) ที่
เปนสิ่งเจาะจงสําหรับการวัดระดับน้ําตาล ในเลือด โดยเจาะเลือดที่ปลายนิว้ ทําการตรวจโดย
พยาบาลวิชาชพีที่ผานการฝกปฏิบัติจนเกดิ    ความชํานาญ และบันทกึคาระดับน้ําตาลในเลือดมี
หนวยเปน มิลลิกรัมตอเดซิลิตร ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ โดยมีใบแสดงผลผานการตรวจ
มาตรฐานจากโรงงานผูผลิต และตั้งมาตรฐานของเครื่องกอนการตรวจทุกครั้ง ประเมนิคาระดับ
น้ําตาลในเลือดตามเกณฑของ วรรณี นิธิยานันท (2547) ดังนี ้
  ควบคุมระดับดี   80-120  มิลลิกรัมตอเดซิลิตร  
  ควบคุมระดับปานกลาง   121-140  มิลลิกรัมตอเดซิลิตร 
   ควบคุมระดับต่ํา   141-180  มิลลิกรัมตอเดซิลิตร  
 2.  เครื่องมือที่ใชในการทดลอง 
  2.1  แผนการสอนและสไลด ที่ผูวิจยัสรางขึ้นโดยใชโปรแกรมนําเสนองาน (power 
point) ประกอบดวย เนื้อหา ความรูเร่ืองโรคเบาหวาน การควบคุมระดบัน้ําตาลในเลอืด หลักการ         
ออกกาํลังกายในผูปวยเบาหวาน ขอควรระวัง การออกกาํลังกายแกวงแขน  
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  2.2  คูมือการออกกําลังกายแกวงแขน ที่ผูวจิัยสรางขึ้นเพือ่ใชเปนคูมือสําหรับ        
การออกกําลังกายแกวงแขนดวยตนเองที่บานตลอด 12 สัปดาห ประกอบดวยหลักการออกกําลังกาย 
3 ระยะประโยชนที่จะไดรับ ทาอบอุนรางกาย 8 ทา ทาแกวงแขน 3 ทา  
  2.3  แบบบันทกึพฤติกรรมการออกกําลังกายแกวงแขน ทีผู่วิจัยสรางขึ้นสําหรับให
กลุมทดลองบันทึกผลการออกกําลังกายในแตละวัน ประกอบดวยเปาหมายในการปฏิบัติในแตละ
สัปดาห วันที่ เวลา สถานที่ ความถี่ ความหนัก ความนานในการออกกําลังกาย ผลที่เกดิขึ้น ปญหา
และอุปสรรคในการออกกําลังกายในแตละวัน ลักษณะคําถามเปนคําถามปลายเปด  
  2.4  โปรแกรมกํากับตนเอง เปนแผนกจิกรรมที่ผูวิจัยสรางขึ้นโดยศึกษาจากตํารา 
เอกสาร งานวจิัยตาง ๆ ที่เกีย่วของ โดยนําแนวคิดของเคนเฟอร มาเปนแนวทางสงเสริมใหผูปวย
โรคเบาหวานสามารถกํากับตนเองในการออกกําลังกายแกวงแขน รายละเอยีดดังตารางที่ 1 
 
ตารางที่ 1  การประยุกตแนวคิดกํากับตนเองในโปรแกรมกํากับตนเอง 
 

แนวคิดการกํากับตนเอง การประยุกตแนวคิด 
1.  การติดตามตนเอง (Self-monitoring) 
หมายถึง กระบวนการที่บุคคลสังเกตและ
บันทึกพฤติกรรมเปาหมายที่เกิดขึ้นดวย
ตนเองเพื่อเปนขอมูลเกี่ยวกบัพฤติกรรม 

1.  วัดระดับน้าํตาลในเลือดกอนเขาโปรแกรมเปน
การประเมินสภาวะสุขภาพกอนการปฏิบัติ เพื่อ  
1) คนหาปญหาและความตองการทางสุขภาพ เปน
การติดตามตนเอง 2) ตั้งเปาหมายการฝกปฏิบัติให 

ที่ตนเองกระทาํ การเตือนตนเองจะทําให
บุคคลรูวาตนเองกระทําพฤตกิรรมใน
ลักษณะใด ซ่ึงจะนําไปสูการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมของบุคคลได
เนื่องจากบุคคลไดเห็นขอมลูยอนกลับ
แลวจะทําใหเขารูวาควรทําเชนไรตอไป
เพื่อไปสูพฤติกรรมเปาหมายที่ตองการ
ประกอบดวยกิจกรรม 2 สวน คือ1.1  
การสังเกตตนเอง (Self-  observation) 
หมายถึง ความสนใจตอลักษณะที่จําเพาะ
ในพฤติกรรมของบุคคลอยางพินิจ
พิเคราะหประกอบดวย 

เหมาะสมกับสภาพปญหาและความตองการทาง
สุขภาพ ซ่ึงจะชวยใหผูปวยเกดิความมัน่ใจตอ
สมรรถนะของรางกายตนเอง และพรอมทีจ่ะมี  
สวนรวม เพื่อนําไปสูเปาหมายที่ตองการ โดย
กิจกรรมนี้เปนสวนหนึ่งของแนวคดิการกํากับ
ตนเองที่ตัวผูปวยตองมีสวนรวมในการ
เปล่ียนแปลง 
2.  อบรมใหความรูเกีย่วกับการออกกําลังกาย 
ประโยชนตอสุขภาพ และทาตาง ๆ ที่กําหนดไวใน
โปรแกรม การอบรมใหความรูกอนการทดลองเปน
การใหผูปวยไดรับรูและยอมรับถึงประโยชนของ
การออกกําลังกาย การควบคมุ ระดับน้ําตาลในเลือด 
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ตารางที่ 1  (ตอ) 
 

แนวคิดการกํากับตนเอง การประยุกตแนวคิด 
การตั้งเปาหมาย (Goal setting)หมายถึง 
การกําหนดพฤติกรรมเปาหมายหรือ
กําหนดเกณฑในการแสดงพฤติกรรมใด
พฤติกรรมหนึง่ที่ตองการเปลี่ยนแปลง       
                1.2  การบันทึกพฤติกรรม
ตนเอง (Self-recording) เปนการเตือน
ตนเองในการปฏิบัติ 
 
 
 
 
 
2.  การประเมนิตนเอง (Self-evaluation) 
เปนการเปรียบเทียบขอมูลที่ไดจากการ
กํากับตนเองกบัเปาหมายทีก่าํหนด 
 
 
 
 
 
 
 

และสุขภาพ ซ่ึงเปนสวนหนึง่ในขอตกลงเบื้องตน
ของแนวคดิกํากับตนเองที่ตองใหผูปวยยอมรับและ
เห็นประโยชนของการกระทาํนั้นกอน 
3.  การกําหนดเปาหมายการออกกําลังกายตลอด 12
สัปดาห โดยสมาชิกกลุมแตละคนกําหนดตามความ
คาดหวังหรือเปาหมายที่ตองการของแตละคนและ
เขียนเปาหมายไวบนแบบบันทึกการปฏิบัติที่บาน 
ซ่ึงกลุมทดลองจะนํากลับไปปฏิบัติที่บานดวย
ตนเอง การใหผูปวยมีสวนรวมในการพิจารณา
กําหนดเปาหมายที่นําไปสูการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมสุขภาพของตนเองนี้ เปนขั้นตอนของ
การติดตามตนเอง 
4.  ฝกปฏิบัติการออกกําลังกายแกวงแขนระหวาง
การอบรม โดยฝกในสัปดาหที่ 1 ถึง 4 เปนกลุม ใช
เวลา 10, 20, 30 นาทีตามลําดับ พรอมทั้งมีการ
แลกเปลี่ยน พดูคุยถึงผลที่เกิดขึ้นภายหลังออกกําลัง
กาย จะชวยใหเกิดการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมที่
สามารถนําไปปฏิบัติไดจริง ตามแนวคิดการกํากับ
ตนเอง ในขอการประเมินตนเอง (Self-evaluation) 
เพื่อเปรียบเทยีบขอมูลที่ไดจากการบันทึกการออก
กําลังกายแกวงแขนกับเปาหมายที่กําหนดเปนการ
ติดตามผล 
5.  การออกกําลังกายแกวงแขนตอเนื่องทีบ่าน โดย
เร่ิมปฏิบัติในสัปดาหที่ 1 ถึง 4 อยางนอย สัปดาหละ
3 วันๆ ละ 30 นาที และในสปัดาหที่ 5 ถึง 12 ปฏิบัติ
ตามชวงเวลาและสถานที่ที่สมาชิกแตละคนสะดวก
เองที่บาน อยางนอย 3 วนัตอสัปดาห 30 นาทีตอวัน 
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ตารางที่ 1  (ตอ) 
 

 

แนวคิดการกํากับตนเอง การประยุกตแนวคิด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3.  การเสริมแรง (Self-reinforcement) 
เปนการกระทาํของบุคคลที่กระทําการ
เสริมแรงใหกบัตนเองเมื่อกระทํา
พฤติกรรมไดบรรลุตามเปาหมายที่
ตนเองเปนผูกาํหนดไว 

เชน หลังตื่นนอนตอนเชา กอนอาหารเยน็ หรือ 
กอนนอน โดยเปนชวงเวลาหลังการรับประทาน
อาหารไปแลวไมนอยกวา 2 ช่ัวโมง และทาํการ    
จดบันทึกผลการออกกําลังกายแกวงแขนทกุครั้ง
ตามแบบบันทกึการออกกําลังกายแกวงแขนที่บาน 
ใหคําปรึกษาทางโทรศัพทแกสมาชิกกลุม ที่มี      
ขอสงสัยหรือมีปญหาเกี่ยวกบัโรคที่เปนอยูหรือ
ปญหาจากการออกกําลังกายแกวงแขน รวมถึง
สมาชิกที่ตองการคําแนะนําเพิ่มเติม เพื่อใหเกิด
ความตอเนื่องในการออกกําลังกายตลอดระยะเวลา 
12 สัปดาห การออกกําลังกายแกวงแขน            
อยางตอเนื่องที่บานโดยการบันทึกผลการ          
ออกกําลังกายลงในแบบบันทึกการออกกําลังกาย
แกวงแขนที่บาน เปนขั้นตอนสุดทายของการ
ติดตามตนเองและเปนแรงผลักดันใหมีความ
พยายามในการออกกําลังกายแกวงแขน            
อยางตอเนื่อง 
6.  การประชุมกลุมประเมินผลการออกกําลังกาย
แกวงแขนที่บานเปรียบเทยีบกับเปาหมายที่กําหนด
ไวในสัปดาหที่ 2 ถึง 4 เปนขั้นตอนของการ
ประเมินตนเอง เพื่อเปรียบเทียบขอมูลที่ไดจากการ
กํากับตนเองกบัเปาหมายทีก่าํหนดโดยใหสมาชิก
กลุมไดกลาวถึงการเปลี่ยนแปลงภายในรางกายหรือ
พฤติกรรมที่ดีขึ้น ตลอดจนเปดโอกาสใหสมาชิกที่
ประสบความสําเร็จแสดงความสามารถในการเปน 
ผูนําการออกกาํลังกายแกวงแขนและแนะนาํถึงวิธี 
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ตารางที่ 1  (ตอ) 
 

 

แนวคิดการกํากับตนเอง การประยุกตแนวคิด 
 ปฏิบัติและการแกปญหาในระหวางการทดลองใน

แตละสัปดาห เปนการเสริมแรงการกระทาํของ
ตนเองดวยตนเอง รวมถึงการจัดกิจกรรมเสริมแรง
ดานคําชมเชย การใหกําลังใจในผูที่ไมสามารถ
ปฏิบัติไดจากผูวิจัยและสมาชิกดวยกนั 

 

การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
 การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาของเครื่องมือ (Content Validity) 
 ผูวิจัยนําเครื่องมือที่ใชในการวิจัย ไดแก แบบสัมภาษณขอมูลทั่วไป แบบวัดพฤติกรรม
การออกกําลังกายแกวงแขน แบบบันทึกและคูมือการออกกําลังกายแกวงแขน โปรแกรมกํากับ
ตนเองที่ผูวิจยัสรางขึ้น โดยไดรับการตรวจสอบจากอาจารยที่ปรึกษาผูควบคุมวิทยานพินธหลังจาก
ไดแกไขตามคาํแนะนําแลวนาํไปหาคุณภาพเครื่องมือ โดยผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 3 ทาน จึง
ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) ความเหมาะสมในการใชภาษา (Wording) และ
การจัดลําดับเนื้อหา ซ่ึงผูทรงคุณวุฒดิังกลาวไดแก แพทยเวชปฏิบัติชุมชน 1 ทาน ผูเชี่ยวชาญ
ทางดานการพยาบาลชุมชน 1 ทาน อาจารยประจําภาควชิาการพยาบาลชุมชน 1 ทาน หลังจาก      
ไดขอเสนอแนะจากผูทรงคุณวุฒิแลว ผูวิจยันํามาปรับปรุงแกไข เพิม่เติมใหเหมาะสมยิง่ขึ้น 
เครื่องมือที่ใชในการวัดพฤตกิรรมการออกกําลังกายเปนการวัดตวัแปรความถี่ ความหนัก ความนาน 
ซ่ึงวัดทีละตวัแปร ไมสามารถหาความสอดคลองภายใน และการสอบซ้ํา (Test-retest Method) ได 
เนื่องจากพฤติกรรมที่วัดในแตละสัปดาหเปล่ียนไปตามการปฏิบัติของผูปวย ดังนั้นงานวิจยันีจ้ึง
ไมไดวิเคราะหหาความเชื่อมั่นของแบบวดัพฤติกรรมออกกําลังกาย เชนเดียวกับงานวิจยัของคูซินิส 
และไฟน (Kusinitz & Fine, 1995 อางถึงใน สมชาย สุวรรณสาม, 2552) ที่ผูวิจยันํามาเปนแนวทาง 
  
 การทดลอง 
 โปรแกรมกํากบัตนเอง ที่ผูวจิัยสรางขึ้นเพือ่ใชกับกลุมทดลองในการปฏิบัติพฤติกรรม
การออกกําลังกายแกวงแขนนี้ แบงเปนกลุมยอย กลุมละ 13-14 คน ประกอบดวยกิจกรรมกลุม
จํานวน 4 คร้ังโดยจัดสัปดาหละครั้ง คร้ังละ 1-2 ช่ัวโมง รวมทั้งสิ้น 4 สัปดาห สวนสัปดาหที่ 5-12 
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ใหกลุมตวัอยางออกกําลังแกวงแขนเองที่บานรวมทั้งบันทึกผลการปฏิบัติในคูมือ โดยมีรายละเอยีด
และขั้นตอนดงันี้ 
 สัปดาหที ่1 (2 ช่ัวโมง)  
 ขั้นตอนที่ 1 ระยะสรางสัมพันธภาพ 
 1.  ใหสมาชิกกลุมแนะนําตวัโดยบอกชื่อ นามสกุล เพื่อใหสมาชิกกลุม มีสัมพันธภาพที่ดี
ตอกัน เปนการใหสมาชิกไดรูจักกัน เปนการสรางบรรยากาศความอบอุนเกิดความไววางใจซึ่งกัน
และกัน และผูวิจัยช้ีแจงวัตถุประสงคของการทํากลุม กติกากลุม บทบาทของสมาชิกกลุม 
 ขั้นตอนที่ 2 ระยะดําเนินการ 
 1.  ประเมินภาวะสุขภาพของผูปวยเบาหวาน ไดแก การตรวจวดัระดับน้าํตาลในเลือด 
การวัดระดับความดันโลหิต การลงบันทึกในแบบบันทกึขอมูลรายบุคคล เพื่อคนหาปญหาและ
ความตองการทางสุขภาพ  
 2.  ใหความรูเรื่องโรคเบาหวานเกี่ยวกับ สาเหตุ ปจจยัเส่ียง อาการ การวินิจฉยั            
การประเมินระดับน้ําตาลในเลือด ภาวะแทรกซอนเรื้อรัง การควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด เพื่อให
สมาชิกไดรับรูถึงสาเหตุ ปจจยัเส่ียง ตระหนกัและยอมรับถึงประโยชนของการควบคุมระดับน้ําตาล
ในเลือด 
 3.  ใหความรูเรื่องโรคเบาหวานกับการออกกําลังกาย เพือ่ใหสมาชิกมคีวามรูเร่ือง
หลักการออกกําลังกายที่ถูกตอง และยอมรับถึงประโยชนของการออกกําลังกาย 
 4.  ฝกปฏิบัติออกกําลังกายแกวงแขน 10 นาที เพื่อใหสมาชิกเกิดความมั่นใจ และพรอมที่
จะมีสวนรวม 
 5.  สนทนากลุม เกี่ยวกับผลการประเมินภาวะสุขภาพ คนหาสาเหตุของปญหา ไดแก   
การใหสมาชิกแตละคนสํารวจหาสาเหตุ แลกเปลี่ยนความคิดเห็น เพื่อเปนการใหขอมลูยอนกลับ 
แกตวัสมาชิกเอง เปนขั้นตอนของการติดตามตนเอง 
 6.  ประเมินความคาดหวังรายบุคคลดานสุขภาพเกีย่วกับการออกกําลังกายแกวงแขน 
รวมถึงใหสมาชิกแตละคนตัง้เปาหมายในการออกกําลังกายแกวงแขน และลงบันทึกในคูมือการ
ออกกําลังกายแกวงแขน โดยต้ังเปาหมายใน 1 สัปดาห เปนจํานวน วัน ตอสัปดาห และจํานวน นาที 
ตอวัน เชน ตั้งเปาหมาย ออกกําลังกายแกวงแขน 3 วนัใน 1 สัปดาห คร้ังละ 30 นาที ตอวัน ตาม
ความตองการของกลุมทดลอง เพื่อใหสมาชิกยอมรับ และถือเปนพันธะผูกพันตอเปาหมายที่ตนเอง
ตั้งไว 
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 ขั้นตอนที่ 3 ระยะสิ้นสุดการทํากลุม 
 1.  ผูวิจัยสรุปเนื้อหาเรื่องความสําคัญของการควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดกับ             
การออกกําลังกายแกวงแขน เพื่อย้ําใหสมาชิกเห็นประโยชนของการออกกําลังกายแกวงแขนที่มีตอ
การควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด และประเด็นสําคัญตาง ๆ ที่ดําเนินการในครั้งนี้  
 2.   แจงใหสมาชิกกลุมทราบถึงการสิ้นสุด การประชุมกลุมพรอมทั้งกลาวขอบคุณ
สมาชิกที่ใหความรวมมือ ในครั้งนี้ พรอมนัดหมาย วนั เวลาในการประชุมกลุมครั้งตอไป โดยเนน
การแตงตวัที่พรอมออกกําลังกาย  
 ผลการดําเนินกิจกรรมกลุมสัปดาหที่ 1  
 สมาชิกทุกคนใหความรวมมอืในการทํากจิกรรมกลุม สามารถตอบคําถามเกี่ยวกับความรู
เร่ืองโรคเบาหวาน การออกกําลังกาย และการควบคุมโรคได สามารถคนหาปญหา และใหขอมูล
ยอนกลับถึงสาเหตุของการควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดของตนเองจากผลการประเมินภาวะสุขภาพ
ได มีสวนรวมในการฝกปฏบิัติออกกําลังกายแกวงแขนตามหลักการออกกําลังกายที่ถูกตอง ปฏิบัติ
ไดทุกคน ในการฝกปฏิบัติคร้ังนี้ พบปญหา ในทาอบอุนรางกายทาที่ 8 มีสมาชิกบางคนไมสามารถ
ทําได เนื่องจากสภาวะทางรางกาย ไมเหมาะสมคือ มีน้ําหนักเกินหรืออวนมาก ในผูสูงอายุบางคน
ไมสะดวกที่จะยอตวั ผูวิจยัจงึใหยกเลิกทาอบอุนรางกายทาที่ 8 สําหรับผูที่ไมสามารถปฏิบัติได
หลังจากจบการฝกปฏิบัติ มีสมาชิกบางคนมีความเห็นวา ในการออกกาํลังกาย อาจมปีญหาเรื่องเวลา 
และสถานที่ในการออกกําลังกาย ผูวจิัยใหขอมูลยอนกลับแกสมาชิกเกีย่วกับประโยชน และ      
ความสะดวกในการออกกําลังกายแกวงแขน สมาชิกทุกคนเห็นดวย และยอมรับ หลังจากนั้น
สมาชิกสามารถตั้งเปาหมายในการออกกําลังกายแกวงแขนตามความคาดหวังของแตละคนลง      
ในแบบบนัทึกได 
 สัปดาหที่ 2 (2 ชั่วโมง) 
 ขั้นตอนที่ 1 ระยะสรางสัมพันธภาพ 
 1.  ทักทายอยางเปนกันเองในกลุม กิจกรรมกลุมสัมพันธ เปนการเสริมสรางบรรยากาศ
ใหสนุกสนาน ผอนคลายความเครียด ฝกความกลาในการแสดงออก 
 2.  รวมกันทบทวนความรูและประสบการณที่ไดรับจากการเขากลุมครั้งที่ผานมา 
ทบทวนเปาหมายของการออกกําลังกายแกวงแขนในสัปดาหที่ผานมาของแตละคนโดยนําผลจาก
แบบบันทึกมาเปรียบเทียบกบัเปาหมายที่ตัง้ไว เพื่อประเมินผลการปฏิบัติและเปนการใหขอมูล
ยอนกลับถึงพฤติกรรมเปาหมายวาเกิดขึ้นหรือไม เปนแรงกระตุนในการดูแลตนเอง 
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 ขั้นตอนที่ 2 ระยะดําเนินการ 
 1.  สนทนากลุม เกี่ยวกับผลลัพธของการออกกําลังกายแกวงแขนในสัปดาหที่ผานมา 
เปนการวเิคราะหขอมูลทําใหทราบวาพฤติกรรมจะเปนไปทิศทางใด ใหการเสริมแรงกับผูที่บรรลุ
เปาหมายเปนคําชมเชยจากกลุม และใหกาํลังใจในสมาชิกที่ยังไมบรรลุเปาหมาย 
 2.  ใหความรูเรื่องเปาหมายการออกกําลังกายของแตละอายุตามอัตราการเตนของหวัใจ
เปาหมาย โดยใชตารางสําเร็จรูปที่ผูวิจัยสรางขึ้นเพื่อเปนการสะดวกแกสมาชิกที่อาจมีปญหาเรื่อง
การคํานวณตัวเลข โดยบันทกึอัตราการเตนของหัวใจเปาหมายใหสมาชิกแตละคนในสมุดบันทึก 
และสอนการจบัชีพจร เพื่อใหสมาชิกสามารถการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับโรคที่เปน 
 3.  ฝกการออกกําลังกายแกวงแขน 20 นาท ีโดยใชหลักการออกกําลังกายที่ถูกตอง และ
ฝกจับชีพจรหลังจากออกกําลังกายแกวงแขน ทําการลงบันทึกในคูมือ รวมถึงประเมนิผลของการ
ออกกําลังกายแกวงแขนตามอัตราการเตนของหัวใจเปาหมาย เปนการใหขอมูลยอนกลับเพื่อ
เปรียบเทียบกบัการออกกําลังกายที่ไมมกีารตั้งเปาหมาย ใหการเสริมแรงเปนคําชมเชยเพื่อเพิ่มความ
เขมขนของการกระทํา 
 4.  ตั้งเปาหมายในสัปดาหตอไป ตามความคาดหวังของแตละคนลงในคูมือ 
 5.  ผูวิจัยเปดโอกาสใหซักถามปญหาที่ไมเขาใจ เร่ืองการออกกําลังกาย การคํานวณอตัรา
การเตนของหวัใจเปาหมาย การจับชีพจร ผูวิจัยชวยปรับความเขาใจอยางถูกตอง 
 6.  ผูวิจัยสรุปถึงการออกกําลังกายแกวงแขนที่ถูกตองตามหลักการออกกําลังกาย 3 ระยะ 
ย้ําใหสมาชกิตระหนกัถึงผลของการออกกาํลังกายแกวงแขนอยางตอเนือ่ง การเสริมแรง ไดแก     
การไดรับการชมเชย ยอมรบัใหเปนผูนําในการออกกําลังกาย ความรูสึกภาคภมูิใจในตนเอง  
 ขั้นตอนที่ 3 ระยะสิ้นสุดการทํากลุม 
 1.  ผูวิจัยสรุปเนื้อหาและประเด็นสําคัญตาง ๆ ที่ดําเนินการในครั้งนี ้
 2.  เนนใหสมาชิกกลุมไปปฏิบัติตัวและบันทึกการออกกําลังกายแกวงแขน ในแตละวนั 
เพื่อใหสมาชิกนําไปสรุปในการประชุมกลุมครั้งตอไปและใหนําแบบบนัทึกการดแูลตนเองมาดวย 
ทุกครั้ง 
 3.  แจงใหสมาชิกกลุมทราบถึงการสิ้นสุด การประชุมกลุมพรอมทั้งกลาวขอบคุณสมาชิก
ที่ใหความรวมมือ ในครั้งนี้ พรอมนัดหมาย วัน เวลาในการประชุมกลุมครั้งตอไป  
 ผลการดําเนินกิจกรรมกลุมสัปดาหที่ 2 
 สมาชิกกลุมสรุปผลของการออกกําลังกายแกวงแขนในสัปดาหที่ผานมา มีความเหน็
ตรงกันวา เปนการออกกําลังกายที่ดี ทําไดทุกที่ สมาชิกสอบถามถึงเรื่องการบันทึกในสมุดบันทึก
การออกกําลังกายแกวงแขนวาลงบันทึกถูกตองหรือไม ผูวิจัยไดตรวจสอบการลงบันทึกของ        
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แตละคน พรอมซักถามความเขาใจ พบวาสมาชิกบางคนยงัไมเขาใจวิธีการลงบันทึก ผูวิจัยอธิบาย
วิธีลงบันทึกทัง้หมดใหม จากการสอบถามสมาชิกทุกคนสามารถออกกําลังกายแกวงแขน           
ตามเปาหมายที่ตั้งไวไดครบทุกคน ผูวิจยักลาวชื่นชมและใหกําลังใจในการปฏิบัติตอไป  มีคําถาม
จากสมาชิกบางคนวา ตอนเชาออกกําลังกาย 10 นาที ตอนเย็น 10 นาที กอนนอน 10 นาที จะตอง  
ลงบันทึกอยางไร ผูวิจยัช้ีแจงใหสมาชิกสามารถเขียนตัวเลขลงในแบบบันทึก หลังไดรับความรูเร่ือง
เปาหมายการออกกําลังกาย สมาชิกสามารถตอบคําถามเรื่องหลักการออกกําลังกายที่ถูกตองได 
หลังจากฝกปฏิบัติออกกําลังกายแกวงแขน 20 นาที ใหสมาชิกฝกจับชีพจรของตัวเอง โดยผูวิจยัเปน
พี่เล้ียง สมาชิกบางคนยังไมสามารถจับชีพจรดวยตนเองได ผูวิจยัสอนจบัชีพจรเพิ่มเตมิจนสมาชิก
สามารถจับชีพจรไดดวยตัวเอง ฝกใหนบัชีพจรและลงบันทึกในสมุดคูมือ สมาชิกบางคนไมเขาใจ
การบันทึกชีพจรที่นับใน เวลา 15 วินาที ผูวิจัยใหสมาชกิลงจํานวนนับตามที่นับได ในเวลา 15 
วินาที ไมตองคํานวณเพื่อลดความยุงยากแกสมาชิกจะไดมีความมั่นใจและปฏิบัติได  
 สัปดาหที่ 3 (2 ชั่วโมง) 
 ขั้นตอนที่ 1 ระยะสรางสัมพันธภาพ 
 1.  ทักทายอยางเปนกันเองในกลุม กิจกรรมกลุมสัมพันธ “หัวเราะบําบดั” เปนการสราง
ความสุข เปนการออกกาํลังอวัยวะสวนทอง กระเพาะ ลําไส ชวยระบบยอยและขับถายดีขึ้น ทําให
หัวใจสูบฉีดโลหิตดีขึ้น 
 2.  ทบทวนเปาหมายของการออกกําลังกายแกวงแขนในสัปดาหที่ผานมา ของแตละคน
โดยนําผลจากแบบบันทึกมาเปรียบเทียบกบัเปาหมายที่ตัง้ไว เพื่อประเมินผลการปฏิบัติและเปนการ
ใหขอมูลยอนกลับถึงพฤติกรรมเปาหมายวาเกดิขึ้นหรือไม 
 ขั้นตอนที่ 2 ระยะดําเนินการ 
 1.  สนทนากลุม ใหสมาชิกแตละคนเลาถึงประสบการณในสัปดาหที่ผานมาถึงผลของ
การออกกําลังกายแกวงแขน ตามเปาหมายที่ตั้งไว รวมถึงปญหา อุปสรรค และวิธีแกไข เปนการให
สมาชิกไดติดตาม และประเมินตนเอง หลังจากนั้นผูวิจยัยกตวัอยางผลของการออกกาํลังกาย    
แกวงแขนตอการบําบัดโรคจากเรื่องจริงและงานวจิัย เพือ่เปนตัวแบบ และสรางแรงจูงใจใหกระทาํ
การออกกําลังกายแกวงแขนตอไป 
 2.  ใหสมาชิกกลุมคัดเลือกตวัแทนเปนผูนาํออกกําลังกายแกวงแขน เปนการเสริมแรงให
สมาชิกรูสึกภาคภูมิใจในตวัเอง รูสึกวาตนเองมีคุณคา 
 3.  ฝกออกกําลังกายแกวงแขน เปนเวลา 30 นาทีตอเนื่องกัน โดยใหสมาชิกเปนผูนําการ
ออกกําลังกาย ฝกจับชีพจรโดยผูวจิัยเปนคนตรวจสอบ เปนการทบทวนวาสมาชิกสามารถจับชีพจร
ไดดวยตนเองอยางถูกตองหรือไม ลงบันทึกผลการออกกาํลังกายในแบบบันทึก หลังจากนั้น
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ประเมินผลของการออกกําลังกายแกวงแขนที่เกิดขึน้ เปนการใหขอมลูยอนกลับทันที                     
ใหการเสริมแรงเปนคําชมเชย เพื่อเพิ่มความเขมขนของการกระทํา 
 4.  ตั้งเปาหมายในสัปดาหตอไป ตามความคาดหวังของแตละคนลงในคูมือ  
 ขั้นตอนที่ 3 ระยะสิ้นสุดการทํากลุม 
 1.  ผูวิจัยสรุปขอดี ขอเสีย ปญหา อุปสรรค วิธีแกไข เนื้อหาและประเดน็สําคัญตาง ๆ ที่
ดําเนินการในครั้งนี้จากการสนทนากลุม ย้าํถึงขอดี และวธีิแกไข รวมถึงชมเชยสมาชกิที่บรรลุ
เปาหมาย และใหเปนพี่เล้ียงคอยแนะนําผูที่ยังไมบรรลุเปาหมายตลอดจนใหกําลังใจและชี้ใหเห็น
การเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึน้  
 2.  เนนใหสมาชิกกลุมไปออกกําลังกายแกวงแขนและบนัทึกการออกกําลังกายแกวงแขน 
ในแตละวนั เพื่อใหสมาชิกนําไปสรุปในการประชุมกลุมครั้งตอไปและใหนําแบบบนัทึกการดแูล
ตนเองมาดวยทุกครั้ง 
 3.  แจงใหสมาชิกกลุมทราบถึงการสิ้นสุด การประชุมกลุมพรอมทั้งกลาวขอบคุณสมาชิก
ที่ใหความรวมมือ ในครั้งนี้ พรอมนัดหมาย วัน เวลาในการประชุมกลุมครั้งตอไป  
 ผลการดําเนินกิจกรรมกลุมสัปดาหที่ 3  
 สรุปผลของการออกกําลังกายแกวงแขนในสัปดาหที่ผานมา มีการแขงขนักันในเรื่อง
จํานวนครั้งของการแกวงแขน สมาชิกบางคนสามารถแกวงแขนได 500 คร้ังใน 10 นาที บางคน 300 
คร้ัง บางคน 100 คร้ัง สวนผลของการปฏิบัติสมาชิกมีความเหน็ตรงกนัวา ดี สวนเปาหมายใน     
การปฏิบัติ พบวาทุกคนทําไดตามที่ตั้งไว มสีมาชิกบางคนยังพบปญหาในการจับและนับชีพจร 
ผูวิจัยจึงใหสมาชิกทดลองแกวงแขนแลวนบัจํานวนครั้งเชน แกวงได 500 คร้ังใน 10 นาที ถาจับชีพ
จรและนับไดตามเปาหมายที่กําหนดไว กส็ามารถใชจํานวนรอบแทนได ผูวิจยักลาวชมเชยและ    
ใหกําลังใจทุกคน สมาชิกบอกถึงผลของการออกกําลังกายการแกวงแขนวา รูสึกดทีําใหผายลมและ
เรอ สมาชิกสามารถเปนผูนําออกกําลังกายแกวงแขน 30 นาที หลังจากนั้นจับและนับชีพจร ผูวิจยั
ทบทวนการจบัชีพจรใหกับสมาชิกที่ยังไมสามารถทําได ลงบันทึกในสมุดคูมือ ผูวิจัยกลาวชมเชย
และใหกําลังใจทุกคน สมาชกิตั้งเปาหมายในสัปดาหถัดไป คือ 30 นาทีตอวัน 3 คร้ังตอสัปดาห  
 สัปดาหที่ 4 (2 ชั่วโมง) 
 ขั้นตอนที่ 1 ระยะสรางสัมพนัธภาพ 
 1.  ทักทายอยางเปนกันเองในกลุม กิจกรรมกลุมสัมพันธ “หู ตา จมูก” เพื่อฝกสมาธิ 
กระตุนใหเกิดการตื่นตัว สรางความคุนเคย และลดความเครียด 
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 2.  ทบทวนเปาหมายของการออกกําลังกายแกวงแขนในสัปดาหที่ผานมา ของแตละคน
โดยนําผลจากแบบบันทึกมาเปรียบเทียบกบัเปาหมายที่ตัง้ไว เพื่อประเมินผลการปฏิบัติและเปนการ
ใหขอมูลยอนกลับถึงพฤติกรรมเปาหมายวาเกดิขึ้นหรือไม 
 ขั้นตอนที่ 2 ระยะดําเนินการ 
 1.  สนทนากลุม เกี่ยวกับผลของการออกกาํลังกายแกวงแขนเทียบกับเปาหมายของแต  
ละบุคคล เพื่อตัดสินใจเกี่ยวกับการตั้งเปาหมายในสัปดาหที่ 5-12 โดยใหสมาชิกแลกเปลี่ยน      
ความคิดเหน็เกี่ยวกับ เปาหมายการออกกาํลังกายแกวงแขน ความสําเร็จของการออกกําลังกายตาม
เปาหมาย การใหรางวัลตนเองเมื่อกระทําการออกกําลังกายแกวงแขนไดตามเปาหมาย เปนการ
เสริมแรงอีกทางหนึ่งใหสมาชิกมีความพยายามในการออกกําลังกายแกวงแขนตามเปาหมายที่ตั้งไว 
เชน การสรางความภาคภูมิใจ การเหน็คุณคาในตนเอง การใหวัตถุส่ิงของ เปนตน รวมถึงชวยกนัหา
สาเหตุและวิธีแกไขในสมาชกิที่ยังไมบรรลุผลตามเปาหมาย  
 2.  ใหสมาชิกกลุมคัดเลือกตวัแทนเปนผูนาํออกกําลังกายแกวงแขน เปนการเสริมแรงให
สมาชิกรูสึกภาคภูมิใจในตวัเอง รูสึกวาตนเองมีคุณคา 
 3.  ฝกออกกําลังกายแกวงแขน เปนเวลา 30 นาทีตอเนื่องกัน และฝกจับชีพจรโดยให
สมาชิกเปนผูนําการออกกําลังกาย ลงบันทึกผลการออกกําลังกายในแบบบันทึก และประเมินผล
ของการออกกาํลังกายแกวงแขนที่เกิดขึ้น เปนการใหขอมูลยอนกลับทนัที ใหการเสริมแรงเปน     
คําชมเชย เพื่อเพิ่มความเขมขนของการกระทํา  
 4.  ตั้งเปาหมายในสัปดาหที่ 5-12 ตามความคาดหวังของแตละคนลงในคูมือ  
 ขั้นตอนที่ 3 ระยะสิ้นสุดการทํากลุม 
 1.  ผูวิจัยสรุปประเด็นผลการสนทนากลุม ย้ําถึงเรื่องผลของการออกกําลังกายแกวงแขน
อยางตอเนื่อง เปาหมาย การลงบันทึก และแจงใหสมาชิกทราบถึงการติดตอผูวิจยัทางโทรศัพท    
ในกรณีที่มีขอสงสัย หรือปญหาเกี่ยวกับการออกกําลังกายแกวงแขน หรือปญหาทางสุขภาพ ตลอด
ระยะเวลา 5-12 สัปดาหที่สมาชิกออกกําลังกายแกวงแขนเองที่บาน  
 2.  เนนใหสมาชิกกลุมไปออกกําลังกายแกวงแขนและบนัทึกการออกกําลังกายแกวงแขน 
ในแตละวนั เพื่อใหสมาชิกนําไปสรุปในการประชุมกลุมครั้งตอไปและใหนําแบบบนัทึกการดแูล
ตนเองมาดวยทุกครั้ง 
 3.  นัดหมายประชุมประเมินผลการออกกําลังกายแกวงแขนที่บานเปรียบเทียบกับ
เปาหมายทีก่ําหนดไว ใหสมาชิกงดน้ํางดอาหารในวันนดัเพื่อมาตรวจวดัระดับน้ําตาลในเลือด      
เมื่อส้ินสุดสัปดาหที่ 12 
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 ผลการดําเนินกิจกรรมกลุมสัปดาหที่ 4 
 สมาชิกบอกถึงผลการปฏิบัติในสัปดาหทีผ่านมา สมาชิกสวนใหญทําไดตามเปาหมาย
ที่ตั้งไว มีสมาชิก 2 ทานไมสามารถทําไดตามเปาหมายเนื่องจากภาวะของการเจ็บปวยอ่ืน สมาชกิ
บางคนแจงวา แกวงได 1500 คร้ังตอวัน แกวง 10 นาที 500 คร้ัง ผูวิจัยกลาวชมเชยสมาชิกที่ทําได
และใหกําลังใจสมาชิกที่ทําไมได พรอมกับบอกวาการแกวงกี่คร้ังตองขึน้กับเปาหมาย 
ความสามารถและผลลัพธของตัวบุคคล ถาทําไดเปาหมายที่ตั้งไวก็ถือวาเราทําสําเร็จแลว สมาชิกให
ความคิดเหน็เกี่ยวกับเปาหมายการออกกําลังกายแกวงแขนวานาจะทําไดทุกวัน วันละ 3 เวลา       
บางคนขอทํา 3 วัน วันละ 30 นาทีตามหลกัการออกกําลังกาย สมาชิกสามารถใหรางวัลตนเองเมื่อ
กระทําการออกกําลังกายแกวงแขนไดตามเปาหมายเปนคําชมเชยจากคนรอบขาง ความภาคภูมิใจที่
สามารถทําได สมาชิกสามารถตั้งเปาหมายในสัปดาหที่ 5-12 ตามความคาดหวังของตนเอง ผูวิจัย
ชี้แจงถึงการใหรางวัลตนเองเมื่อกระทําการออกกําลังกายแกวงแขนไดตามเปาหมายที่ตั้งไว สมาชกิ
จะไดรับรางวลัเปนผลระดับน้ําตาลในเลือดลดลง สุขภาพที่ดีขึ้น ความภาคภูมใินตนเองที่ทําได 
และสามารถนําไปสอนใหคนอื่นทําได สมาชิกเปนผูนําฝกออกกําลังกายแกวงแขน 30 นาที 
หลังจากนัน้จบัชีพจร ลงบันทึกในสมุดคูมอื ผูวิจัยตรวจสอบอีกครั้ง สมาชิกสามารถลงบันทึกได
อยางถูกตอง ปรบมือขอบคุณผูนําออกกําลังกาย กลาวชมเชยและใหกาํลังใจทุกคน  
 สัปดาหที่ 5-12  
 ออกกําลังกายแกวงแขนตอเนื่องที่บานโดยเลือกเวลาและสถานที่ตามความสะดวก 
บันทึกผลการออกกําลังกายแกวงแขนและบันทึกชีพจรตามเปาหมายทีต่ั้งไวในแบบบันทึก       
อยางนอยสัปดาหละ 3 วนั วนัละ 30 นาที เนนใหสมาชิกลงบันทึกทุกครั้งหลังออกกําลังกาย      
แกวงแขน เพือ่ประเมินตนเอง 
 

การพิทักษสิทธิของกลุมตัวอยาง 
               ดําเนนิการพิทักษสิทธิของกลุมตัวอยาง ตามขั้นตอนดังนี ้
 1. นําเสนอเคาโครงวิทยานิพนธและเครื่องมือวิจัย เพื่อขอรับความเห็นชอบจาก
คณะกรรมการพิจารณาจรยิธรรมการวิจัย คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา  
 2. ผูวิจัยพบกลุมตัวอยาง แนะนําตวั ชี้แจงวตัถุประสงคของการศึกษาใหกลุมตัวอยาง
ทราบ ช้ีแจงถึงสิทธิในการตอบรับหรือปฏิเสธในการเขารวมวิจยั ซ่ึงไมมีผลตอการรักษาพยาบาลที่
ไดรับจากศนูยสุขภาพชุมชน ผูวิจัยนําเสนอขอมูลในภาพรวม และในระหวางการวจิยั หากกลุม
ตัวอยางไมพอใจหรือไมตองการตอบคําถามหรือไมตองการเขารวมการวิจัย กลุมตัวอยางสามารถ
ออกจากการวจิัยไดกอนการดําเนินการวิจยัส้ินสุด การกระทําดังกลาวจะไมมีผลตอการ
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รักษาพยาบาลที่ไดรับ และในระหวางการเขารวมกิจกรรมถากลุมตัวอยางมีปญหาดานสุขภาพ
เกิดขึ้น ผูวิจัยยนิดีใหการดแูลและชวยเหลือทันที สําหรับกลุมควบคุมในสัปดาหที่ 12 มีการให
ความรูเร่ืองโรคเบาหวาน ภาวะแทรกซอน การออกกําลังกาย สาธิตและฝกทักษะการออกกําลังกาย
แกวงแขน แจกแบบบันทกึการกํากับตนเอง 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 

 ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัทําการเก็บขอมูลดวยตนเองมีขั้นตอนดังนี ้
 1.  ผูวิจัยทําหนังสือผานคณบดี คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพาถึงผูอํานวยการ
โรงพยาบาลอาวอุดมอําเภอศรีราชา จังหวดัชลบุรี เพื่อช้ีแจงวตัถุประสงคของการวิจยัและ             
ขออนุญาตเกบ็ขอมูล 
 2.  ติดตอประสานงานกับหวัหนากลุมงานเวชปฏิบัติครอบครัวและชุมชน เพื่อช้ีแจง
วัตถุประสงคของการวิจยัและขอความรวมมือในการนดักลุมตัวอยางในชุมชน 
 3.  ประสานงานกับหนวยงานที่เกีย่วของเขารับฟงการชี้แจงรายละเอียดการวจิัย            
ขอความรวมมอืในการทําวิจยัและเก็บรวบรวมขอมูล 
 4.  นัดกลุมตัวอยาง ณ ศูนยสุขภาพชุมชนโรงพยาบาลอาวอุดม ขอความรวมมือในการ
วิจัย  และแนะนํารายละเอยีดเกี่ยวกับการเขารวมโครงการวิจัย 
 5.  การรวบรวมขอมูล 
  5.1  กลุมควบคุม 
   5.1.1  ผูวิจัยนดัพบกลุมตัวอยางเพื่อช้ีแจงวตัถุประสงคในการวจิัย ขั้นตอนการ
ดําเนินการวิจยั ระยะเวลาการนัดพบ และการยุติการนัดพบ พรอมทั้งขอความรวมมือในการทําวจิัย  
พรอมแจกหนงัสือยินยอมเขารวมการวจิัย ใหกลุมตวัอยางเซ็นชื่อยินยอมเขารวมการวจิัย 
    5.1.2  ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางตอบแบบสัมภาษณขอมูลสวนบุคคล วัดระดับน้ําตาล
ในเลือดหลังอดอาหารเชา 8 ช่ัวโมง 
   5.1.3  กลุมควบคุมไดรับการดูแลเปนปกตจิากศูนยสุขภาพชุมชน โดยไดรับความรู
เรื่องโรคเบาหวานผานวีซีด ี
   5.1.4  นัดกลุมตัวอยางอกีครั้งในสัปดาหที่ 12 ณ ศูนยสุขภาพชุมชน สัมภาษณ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย วัดระดับน้ําตาลในเลือดหลังอดอาหารเชา 8 ช่ัวโมง เพื่อเปรียบเทียบ
กับระยะกอนทดลอง ใหความรูเร่ืองโรคเบาหวาน ภาวะแทรกซอน การออกกําลังกาย การ
ตั้งเปาหมาย การบันทึกพฤตกิรรม สาธิต และ  ฝกทักษะการออกกําลังกายแกวงแขน ใหแบบบนัทกึ
การกํากับตนเอง 
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  5.2  กลุมทดลอง  
   5.2.1  ผูวิจัยนดัพบกลุมตัวอยางเพื่อช้ีแจงวตัถุประสงคในการวจิัย ขั้นตอนการ
ดําเนินการวิจยั ระยะเวลาการนัดพบ และการยุติการนัดพบ พรอมทั้งขอความรวมมือในการทําวจิัย 
พรอมแจกหนงัสือยินยอมเขารวมการวจิัย ใหกลุมตวัอยางเซ็นชื่อยินยอมใหเขารวมการวิจัย 
   5.2.2  วัดระดบัน้ําตาลในเลอืดหลังอดอาหารเชา 8 ช่ัวโมง ตอบแบบสัมภาษณ
ขอมูลสวนบุคคล ดําเนินกจิกรรมทดลอง ในสัปดาหที่ 1 จํานวน 1 คร้ัง ทํากิจกรรมกลุมในสัปดาห
ที่ 2 ถึง 4 สัปดาหละ 1 คร้ัง วดัพฤติกรรมการออกกําลังกายแกวงแขนโดยประเมินจากพฤติกรรม
การออกกําลังกายแกวงแขนในสัปดาหที่ 12 วัดระดับน้ําตาลในเลือดหลังอดอาหารเชา 8 ช่ัวโมง 
หลังการทดลอง ในสัปดาหที่ 13  
 6.  นําขอมูลมาตรวจสอบความถูกตองและนํามาวิเคราะหทางสถิติ 
 

การวิเคราะหขอมูลและสถิติที่ใช 
 วิเคราะหขอมูลดวยเครื่องคอมพิวเตอร โดยใชสถิติเพื่อวิเคราะหขอมูล ดังนี้ 
 1.  วิเคราะหขอมูลทั่วไปของผูปวยโรคเบาหวาน ไดแก เพศ อายุ ระยะเวลาที่เปน
โรคเบาหวาน ดวย การแจกแจงความถี่ คารอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 2.  วิเคราะหพฤติกรรมการออกกําลังกายแกวงแขน ดวยการแจกแจงความถี่  รอยละ
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 3.  วิเคราะหระดับน้ําตาลในเลือดของกลุมตัวอยางกอนและหลงัการทดลองดวย คาเฉลี่ย 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 4.  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยผลตางระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังการทดลองระหวาง
กลุมควบคุมและกลุมทดลอง ดวยสถิติ Independent t-test   
 5.  วิเคราะหระดับน้ําตาลในเลือดของกลุมที่มีพฤติกรรมออกกําลังกายแกวงแขน
สม่ําเสมอและกลุมที่มีพฤติกรรมออกกําลังกายแกวงแขนไมสม่ําเสมอ ดวยการแจกแจงความถี่    
รอยละ 
 6.  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยผลตางระดับน้ําตาลในเลือดหลังการทดลองระหวางกลุมที่มี
พฤติกรรมออกกําลังกายแกวงแขนสม่ําเสมอและกลุมทีม่ีพฤติกรรมออกกําลังกายแกวงแขนไม
สม่ําเสมอ ดวยสถิติ Independent t-test   
 7.  ทําการทดสอบนัยสําคัญที่ระดับ .05 

 

 
 
 


