
บทที่  4 
ผลการวิจัย 

 
 การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) เพื่อศึกษาผลของ
การกํากับตนเองตอพฤติกรรมการออกกําลังกายแกวงแขนและระดับน้ําตาลในเลือดของผูปวย
เบาหวานในชมุชน กลุมตัวอยางเปนผูปวยเบาหวานที่มารบัการตรวจรักษาที่ศูนยสุขภาพชุมชน
โรงพยาบาลอาวอุดม จํานวน 100 คน แบงเปน 2 กลุม คือกลุมทดลองจํานวน 50 คน เปนกลุมที่
ไดรับโปรแกรมการกํากับตนเอง และกลุมควบคุม จํานวน 50 คน ซ่ึงผลการวิจยันําเสนอตามลําดับ
ดังนี ้
 ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง 
 ตอนที่ 2 พฤติกรรมการออกกําลังกายแกวงแขน 
 ตอนที่ 3 ระดบัน้ําตาลในเลอืดของกลุมตัวอยางกอนและหลังการทดลอง 
 ตอนที่ 4 การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยผลตางของระดับน้ําตาลในเลือดกอนการทดลองและ
หลังการทดลองระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 ตอนที่ 5 ระดบัน้ําตาลในเลอืดของกลุมที่มีพฤติกรรมออกกําลังกายแกวงแขนสม่ําเสมอ
และกลุมที่มีพฤติกรรมออกกําลังกายแกวงแขนไมสม่ําเสมอ กอนและหลังการทดลอง 
 ตอนที่ 6 การเปรียบเทียบความแตกตางของผลตางคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดหลัง   
การทดลองระหวางกลุมทีม่พีฤติกรรมออกกําลังกายแกวงแขนสม่ําเสมอ และกลุมทีม่ีพฤติกรรม       
ออกกําลังกายแกวงแขนไมสม่ําเสมอ 
 

ตอนที่ 1 ขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง 
 จากผลการจับคูปจจัยที่มีผลตอระดับน้ําตาลในเลือด 3 ดาน ไดแก อายุ เพศ ระยะเวลาการ
เจ็บปวยเปนโรคเบาหวาน พบวาคาเฉลี่ยอายุของกลุมทดลองเทากับ 56.70 ป (SD = 7.30,             
min = 38 ป, max = 65 ป) สวนใหญมีระยะเวลาการเจบ็ปวยเปนโรคเบาหวานมากกวา 5 ป (รอยละ 
56) เปนเพศหญิง (รอยละ 74) สวนกลุมควบคุมมีอายุเฉล่ียเทากับ 56.34 ป (SD = 7.60 min = 37 ป,       
max = 65 ป) สวนใหญมีระยะเวลาการเจบ็ปวยเปนโรคเบาหวานมากกวา 5 ป (รอยละ 56) และเปน         
เพศหญิง (รอยละ 74) ดังรายละเอียดในตารางที่ 2 
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ตารางที่ 2  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามเพศ อายุ และระยะเวลาทีเ่ปน 
  โรคเบาหวาน 
 

ขอมูลท่ัวไป กลุมทดลอง (n = 50) กลุมควบคุม (n = 50) 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
เพศ 
        ชาย 
        หญิง 

 
13 
37 

 
26 
74 

 
   13 

37 

 
26 
74 

อายุ    
       35-54 ป 
       55-65 ป 

 
15 
35 

 
30 
70 

 
15 
35 

 
30 
70 

กลุมทดลอง (M = 56.70 ป, SD =7.30 ป, min = 38 ป, max = 65 ป)   
กลุมควบคุม (M = 56.34 ป, SD =7.60 ป, min = 37 ป, max = 65 ป) 
ระยะเวลาที่เปนโรคเบาหวาน 
       นอยกวา 5 ป 
       มากกวา 5 ปขึ้นไป 

 
22 
28 

 
44 
56 

 
22 
28 

 
44 
56 

 

ตอนที่ 2 พฤติกรรมการออกกําลังกายแกวงแขน 
 ในระยะกอนทดลอง กลุมควบคุมและกลุมทดลอง ไมเคยมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ดวยการแกวงแขนมากอน หลังการทดลองพบวา กลุมควบคุมไมมีพฤติกรรมการออกกําลังกายดวย
การแกวงแขนเชนเดิม สวนกลุมทดลองเมื่อไดรับโปรแกรมกํากับตนเองดวยการออกกาํลังกายดวย
การแกวงแขน พบวา สวนใหญมีพฤติกรรมการออกกําลังกายดวยการแกวงแขน ≥ 3 วันใน 1 สัปดาห 
(รอยละ 74) มีอัตราการเตนของชีพจรเปาหมาย ≥ 55% (รอยละ 52) และออกกําลังกายแกวงแขน  
≥  20 นาท ีใน 1 วัน (รอยละ 72) รายละเอยีดดังตารางที่ 3  
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ตารางที่ 3  จํานวน รอยละ ของกลุมตัวอยางจําแนกตามความถี่ ความหนัก ความนานของคะแนน 
                  พฤติกรรมการออกกําลังกายแกวงแขนของกลุมทดลอง หลังการทดลอง  
 

พฤติกรรมออกกําลังกายแกวงแขน กลุมทดลอง (n = 50) 

จํานวน รอยละ 
1.  ความถี่    
     ไมออกกําลังกายเลย 0 0 
     ออกกําลังกายแกวงแขน 1-2 วันใน 1 สัปดาห 13 26 
     ออกกําลังกายแกวงแขน ≥ 3 วันใน 1 สัปดาห 37 74 
2.  ความหนกั    
     อัตราการเตนของชีพจรเปาหมายนอยกวา 35% 
     อัตราการเตนของชีพจรเปาหมาย 35-54% 

0 
24 

0 
48 

     อัตราการเตนของชีพจรเปาหมาย ≥ 55% 26 52 
3.  ความนาน    
     ออกกําลังกายแกวงแขนนอยกวา 10 นาที ใน 1 วนั    0 0 
     ออกกําลังกายแกวงแขน 10-19 นาท ีใน 1 วัน 14 28 
     ออกกําลังกายแกวงแขน ≥ 20 นาที ใน 1 วัน 36 72 
 
 เมื่อนําผลรวมคะแนนพฤติกรรมการออกกาํลังกายแกวงแขนมาจัดระดบัพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายแกวงแขน ได 5 ระดับ คือ ดมีาก ดี ปานกลาง นอย และไมออกกําลังกายเลย พบวา       
กลุมทดลองสวนใหญ มีพฤติกรรมออกกําลังกายแกวงแขนในระดับดมีาก (รอยละ 52) รองลงมา อยู
ในระดับนอย (รอยละ 26) รายละเอียดดังตารางที่ 4  
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ตารางที่ 4  จํานวน รอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดับคะแนนพฤติกรรมการ 
                  ออกกําลังกายแกวงแขนของกลุมทดลอง หลังการทดลอง 
 

คะแนนพฤติกรรม 
การออกกําลังกายแกวงแขน 

ระดับการปฏบิัต ิ กลุมทดลอง (n = 50) 

จํานวน รอยละ 
6 ดีมาก 26 52 
5 ดี 10 20 
4 ปานกลาง 1 2 
3 นอย 13 26 

0-2 ไมออกกําลังกาย 0 0 
(M = 4.98, SD = 1.270) 
 
 จากระดับพฤติกรรมการออกกําลังกายออกแกวงแขนดังกลาวนํามาแบงกลุม เพื่อเปน
แนวทางในการเปรียบเทียบผลของระดับน้ําตาล  ของ 2 กลุม คือ 5-6 คะแนนมีพฤตกิรรมการออก
กําลังกายแกวงแขนสม่ําเสมอ และ 0-4 คะแนนมีพฤตกิรรมการออกกําลังกายแกวงแขนไม
สม่ําเสมอ พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีพฤติกรรมออกกําลังกายแกวงแขนสม่ําเสมอ (รอยละ 72)  
และไมสม่ําเสมอ (รอยละ 28) รายละเอยีดดังตารางที่ 5 
 
ตารางที่ 5  จํานวน รอยละ ของระดับการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกายแกวงแขนของ          
  กลุมทดลอง หลังการทดลอง  
 

ระดับคะแนนพฤติกรรม 
การออกกําลังกายแกวงแขน 

ระดับการปฏบิัต ิ    กลุมทดลอง (n = 50) 

จํานวน รอยละ 
5-6 สม่ําเสมอ 36 72 
0-4 ไมสม่ําเสมอ 14 28 
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ตอนที่ 3 ระดับน้ําตาลในเลือดของกลุมตัวอยางกอนและหลังการทดลอง 
 คาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนการทดลองในกลุมทดลองเทากับ 151.52 มิลลิกรัมตอ
เดซิลิตร (SD = 28.30) และหลังการทดลองเทากับ 135.98 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร (SD = 25.80) สวน
กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนการทดลองเทากับ 149.98 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร     
(SD = 26.86) และหลังการทดลองเทากับ 146.32 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร (SD = 37.15) ดังรายละเอียด
ในตารางที่ 6 
 
ตารางที่ 6  คาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดของกลุมตัวอยาง กอนและหลงัการทดลอง (N = 100) 
 
ระดับน้ําตาลในเลือด กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  

M SD M SD 
กลุมทดลอง  151.52 28.30 135.98 25.80 
กลุมควบคุม  149.98 26.86 146.32 37.15 
 

ตอนที่ 4 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยผลตางระดับน้ําตาลในเลือด กอน
และหลังการทดลองระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  
 จากการศึกษาพบวากลุมทดลองมีคาเฉลี่ยผลตางของระดับน้ําตาลในเลือดลดลงเทากับ 
15.54 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร สวนกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยผลตางของระดับน้ําตาลในเลอืดลดลงเทากบั 
3.66 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร ซ่ึงกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยผลตางของระดับน้าํตาลในเลือดลดลงมากกวา
กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (t =2.045, df = 98, p < .022) ดังรายละเอียดใน
ตารางที่ 7 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 

 

64

ตารางที่ 7   เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยผลตางระดับน้ําตาลในเลือด กอนและหลัง            
  การทดลอง ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม (N = 100) 
 
คาเฉล่ียผลตาง 
ระดับน้ําตาลในเลือด 

n         d     SD Mean 

difference 

df t p          
(1-Tailed) 

กลุมทดลอง 50   15.54 17.06 11.89 98 2.045  .022 
กลุมควบคุม 50   3.66 37.36     

 
ตอนที่ 5 ระดับน้ําตาลในเลือดของกลุมท่ีมีพฤติกรรมออกกําลังกายแกวงแขนสม่ําเสมอ
และกลุมท่ีมพีฤติกรรมออกกําลังกายแกวงแขนไมสม่ําเสมอ กอนและหลังการทดลอง 
 คาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดในกลุมที่มีพฤติกรรมออกกําลังกายแกวงแขนสม่ําเสมอ
กอนการทดลองเทากับ 150.97 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร (SD = 26.67) และหลังการทดลองเทากับ 
132.11 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร (SD = 22.85) สวนในกลุมที่มีพฤติกรรมออกกําลังกายแกวงแขน       
ไมสม่ําเสมอ คาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนการทดลองเทากับ 153.93 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร    
(SD = 28.30) และหลังการทดลองเทากับ 145.93 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร (SD = 30.91) ดังรายละเอียด
ในตารางที่ 8 
 
ตารางที่ 8  คาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดของกลุมที่มีพฤติกรรมออกกําลังกายแกวงแขน 
 สม่ําเสมอ และกลุมที่มีพฤตกิรรมออกกําลังกายแกวงแขนไมสม่ําเสมอ กอนและ       
 หลังการทดลอง 
 

ระดับน้ําตาลในเลือด N กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  
 M SD M SD 

กลุมที่มีพฤติกรรมออกกําลัง
กายแกวงแขนสม่ําเสมอ 

36 150.97 26.67 132.11 22.85 

กลุมที่มีพฤติกรรมออกกําลัง
กายแกวงแขนไมสม่ําเสมอ 

14 152.93 28.30 145.93 30.91 
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ตอนที่ 6  การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยผลตางระดับน้ําตาลในเลือด 
หลังการทดลองระหวางกลุมท่ีมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแกวงแขนสม่าํเสมอ และ
กลุมท่ีมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแกวงแขนไมสม่ําเสมอ 
 จากการศึกษาพบวากลุมทดลองที่มีคะแนนระดับพฤติกรรมออกกําลังกายแกวงแขน
สม่ําเสมอ (5-6 คะแนน) มีคาเฉลี่ยผลตางระดับน้ําตาลในเลือดเทากับ 18.86 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร
สวนกลุมที่มีคะแนนพฤติกรรมออกกําลังกายแกวงแขนไมสม่ําเสมอ (0-4 คะแนน) มคีาเฉลี่ยผลตาง
ระดับน้ําตาลในเลือดเทากับ 7.00 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร สรุปวา กลุมทดลองที่มีการออกกําลังกาย
แกวงแขนสม่ําเสมอ มีคาเฉลี่ยผลตางระดับน้ําตาลในเลือดลดลงมากกวากลุมที่มีการออกกําลังกาย
แกวงแขนไมสม่ําเสมอ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (t =2.303, df = 48, p < .013) ดัง
รายละเอียดในตารางที่ 9 
 
ตารางที่ 9  เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยผลตางระดับน้ําตาลในเลือดหลังการทดลอง  
 ระหวางกลุมทีม่ีพฤติกรรมออกกําลังกายแกวงแขนสม่ําเสมอ และกลุมที่มีพฤติกรรมการ 
 ออกกําลังกายแกวงแขนไมสม่ําเสมอ (N = 50) 
 

พฤติกรรมออกกําลังกาย
แกวงแขน 

n         d     SD Mean 

difference 

df t p          
(1-Tailed) 

สม่ําเสมอ 36   18.86 16.59 11.86 48 2.303  .013 
ไมสม่ําเสมอ 14   7.00 15.70     

 

 
 
 


