
บทที่  5 
สรุปและอภิปรายผล 

 
 การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental Research) โดยศึกษาสองกลุม
วัดสองครั้ง กอนและหลังการทดลอง เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมกํากบัตนเองตอพฤติกรรมการออก
กําลังกายแกวงแขนและระดบัน้ําตาลในเลอืดของผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2 โดยนําแนวคิดการกํากับ
ตนเองของแคนเฟอร (Kanfer, 1996) มาใชเปนแนวทางในการออกแบบแผนกิจกรรมการออกกําลังกาย
แกวงแขนเพื่อใหกลุมทดลองปฏิบัติการออกกําลังกายแกวงแขนอยางตอเนื่องตลอดเวลา 12  สัปดาห 
ทําการศึกษาในเขตตําบลทุงสุขลา อําเภอศรีราชา จังหวดัชลบุรี กลุมตัวอยางเปนผูปวยเบาหวาน ที่มี
คุณสมบัติตามเกณฑทีก่ําหนดไว จํานวน 100 คน สุมตัวอยางเปนกลุมทดลองซึ่งไดเขารวมโปรแกรม
กํากับตนเองเกีย่วกับการออกกําลังกายแกวงแขน 50 คน และกลุมควบคุมไมไดเขารวมโปรแกรม
กํากับตนเอง 50 คน เครื่องมือที่ใชในการวจิัยประกอบดวย เครื่องมือทีใ่ชในการเก็บรวบรวมขอมลู 
ไดแก แบบสัมภาษณขอมูลสวนบุคคล  แบบวัดพฤติกรรมการออกกําลังกายแกวงแขน แบบบันทกึ
ระดับน้ําตาลในเลือด เครื่องมือที่ใชในการทดลอง ไดแก แผนการสอนและสไลด คูมอืการออกกําลัง
กายแกวงแขน แบบบันทึกพฤติกรรมการออกกําลังกายแกวงแขน และโปรแกรมกํากบัตนเองที่ผูวิจยั
สรางขึ้น และไดรับการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา จากอาจารยทีป่รึกษาและผูทรงคุณวุฒิ
จํานวน 3 ทาน เก็บรวบรวมขอมูลกอนและหลังการทดลอง และนําขอมูลมาเปรียบเทียบกันดวยการ
ทดสอบคาที (t-test)  
 

สรุปผลการวิจัย 
 1.  กลุมตัวอยางทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีลักษณะคลายคลึงกัน ไดแก เพศ 
อายุ ระยะเวลาที่เปนโรคเบาหวาน โดยคาเฉลี่ยอายุของกลุมทดลองเทากับ 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) 
 2.  พฤติกรรมการออกกําลังแกวงแขนหลังการทดลอง ในกลุมทดลองและกลุมควบคุม
กอนการทดลอง ในระยะกอนทดลอง กลุมควบคุมและกลุมทดลอง ไมเคยมีพฤติกรรมการ 
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ออกกําลังกายดวยการแกวงแขนมากอน หลังการทดลองพบวา กลุมควบคุมไมมีการออกกําลังกาย
ดวยการแกวงแขนเชนเดิม สวนกลุมทดลองเมื่อไดรับโปรแกรมกํากบัตนเองดวยการออกกําลังกาย
ดวยการแกวงแขน พบวา สวนใหญมีพฤตกิรรมการออกกําลังกายดวยการแกวงแขน ≥ 3 วันใน 1 
สัปดาห (รอยละ 74) มีอัตราการเตนของชพีจรเปาหมาย ≥ 55% (รอยละ 52) ออกกําลังกายแกวง
แขน ≥ 20 นาที ใน 1 วนั (รอยละ 72) สวนใหญ มีพฤตกิรรมออกกําลังกายแกวงแขนในระดับดีมาก 
(รอยละ 52) รองลงมา อยูในระดับนอย (รอยละ 26) มีพฤติกรรมออกกําลังกายแกวงแขนสม่ําเสมอ 
(รอยละ 72) และไมสม่ําเสมอ (รอยละ 28) 
 3.  ระดับน้ําตาลในเลือดของกลุมตัวอยางกอนการทดลองมีคาเฉลี่ยระดบัน้ําตาลในเลอืด
ในกลุมทดลองเทากับ 151.52 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร (SD = 28.30) และหลังการทดลองเทากับ 135.98 
มิลลิกรัมตอเดซิลิตร (SD = 25.80) สวนกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนการทดลอง
เทากับ 149.98 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร (SD = 26.86) และหลังการทดลองเทากับ 146.32 มิลลิกรัมตอ
เดซิลิตร (SD = 37.15) 
 4.  การเปรียบเทียบผลตางของระดับน้ําตาลในเลือดกอนการทดลองและหลังการทดลอง
ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม ภายหลังไดรับโปรแกรมกํากับตนเองพบวากลุมทดลองมี
คาเฉลี่ยผลตางของระดับน้ําตาลในเลือดลดลงเทากับ 15.54 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร สวนกลุมควบคุมมี
คาเฉลี่ยผลตางของระดับน้ําตาลในเลือดลดลงเทากับ 3.66 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร ซ่ึงกลุมทดลองมี
คาเฉลี่ยผลตางของระดับน้ําตาลในเลือดลดลงมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 (t =2.045, df = 98, p < .022) 
 5.  ระดับน้ําตาลในเลือดของกลุมที่มีพฤติกรรมออกกําลังกายแกวงแขนสม่ําเสมอและ
กลุมที่มีพฤติกรรมออกกําลังกายแกวงแขนไมสม่ําเสมอ ในกลุมที่มีพฤติกรรมออกกําลังกายแกวง
แขนสม่ําเสมอมีคาเฉลี่ยระดบัน้ําตาลในเลอืดกอนการทดลองเทากับ 150.97 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร 
(SD = 26.67) และหลังการทดลองเทากับ 132.11 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร (SD = 22.85) สวนในกลุมที่มี
พฤติกรรมออกกําลังกายแกวงแขนไมสม่ําเสมอ มีคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนการทดลอง
เทากับ 153.93 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร (SD = 28.30) และหลังการทดลองเทากับ 145.93 มิลลิกรัมตอ
เดซิลิตร (SD = 30.91) 
 6.  การเปรียบเทียบผลตางคาเฉลี่ยระดบัน้ําตาลในเลือดหลังการทดลอง ระหวางกลุมที่มี
พฤติกรรมการออกกําลังกายแกวงแขนสม่ําเสมอ กับกลุมที่มีพฤติกรรมการออกกําลังกายแกวงแขน
ไมสม่ําเสมอ พบวากลุมทดลองที่มีคะแนนระดับพฤติกรรมออกกําลังกายแกวงแขนสม่ําเสมอ (5-6 
คะแนน) มีคาเฉลี่ยผลตางระดับน้ําตาลในเลือดเทากับ 18.86 มิลลิกรัมตอเดซิลิตรสวนกลุมที่มี
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คะแนนพฤติกรรมออกกําลังกายแกวงแขนไมสม่ําเสมอ (0-4 คะแนน) มีคาเฉลี่ยผลตางระดับน้ําตาล
ในเลือดเทากบั 7.00 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร สรุปวา กลุมทดลองที่มีการออกกําลังกายแกวงแขน
สม่ําเสมอ มีคาเฉลี่ยผลตางระดับน้ําตาลในเลือดลดลงมากกวากลุมที่มกีารออกกําลังกายแกวงแขน
ไมสม่ําเสมอ อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 (t =2.303, df = 48, p < .013) 
 

การอภิปรายผลการวิจัย 
 จากการศึกษาผลของการกํากับตนเองตอพฤติกรรมการออกกําลังกายแกวงแขนและ
ระดับน้ําตาลในเลือดของผูปวยเบาหวานในชุมชน สามารถอภิปรายผลการทดลองไดดังนี ้
 1.  ผลการศึกษาพบวา ภายหลังไดรับโปรแกรมการกํากับตนเองกลุมทดลองมีพฤติกรรม
การออกกําลังกายแกวงแขนมากกวาหรือเทากับ 3 วัน มอัีตราการเตนของชีพจรเปาหมาย ≥ 55% 
ออกกําลังกายแกวงแขน ≥ 20 นาที ใน 1 วัน สงผลใหคาเฉลี่ยผลตางระดับน้ําตาลในเลือดหลังการ
ทดลองลดลงมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เปนไปตามสมมติฐาน
การวิจยัคือ กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยผลตางระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังการทดลองลดลงมากกวา
กลุมควบคุม สามารถอธิบายไดวาการใชการกํากับตนเอง สามารถปรับเปลี่ยนความรูและพฤติกรรม
ในการออกกําลังกายแกวงแขนไปในทางที่ดีขึ้น ทั้งนี้เนือ่งจากในการทดลองนี้ ผูวิจยัใชแนวคดิการ
กํากับตนเองของแคนเฟอร กํากับควบคุมตนเองโดยการออกกําลังกายดวยการแกวงแขนมาใชใน
กลุมทดลอง การกํากับตนเองสามารถทําใหเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกกําลังกายแกวงแขน 
อยางนอย 3 วนั เพราะทําใหเกิดการเรยีนรูปญหาและวิธีการแกไขดวยตนเอง คือ มีการตั้งเปาหมาย 
มีการติดตามตนเองใหปฏิบัตพิฤติกรรมการออกกําลังกายดวยการแกวงแขนตามเปาหมายที่กําหนด 
มีการบันทึกผลการออกกําลังกายเปนตัวประเมินผล และกระตุนพฤตกิรรม เนื่องจากตัวเลขในแบบ
บันทึกที่นอยกวาเปาหมายทีก่ําหนดไว จะทําใหกลุมตวัอยางรูสึกตนเองไมมีความสามารถ หรือใช
ความพยายามไมพอที่จะเกิดแรงกระตุนในเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สวนกรณทีี่ตัวเลขในแบบ
บันทึกเปนไปตามเปาหมายที่ตั้งไว กลุมตวัอยางจะเกิดความภาคภูมิใจในความสําเร็จของตนเอง ซ่ึง
ผลที่ไดจะนําไปสูการเสริมแรงตนเอง ถาทําไดตามเปาหมายที่กําหนด ซ่ึงในการเสริมแรงนี้จะใช
การเสริมแรงจากสังคม ไดแก คําชมเชยจากผูวิจยั และสมาชิกกลุมในการทํากลุมแตละครั้งที่สมาชิก
กลุมเปาหมายสามารถออกกําลังกายแกวงแขนอยางตอเนือ่ง และจะใชตวัเสริมแรงภายใน คือความ
ภาคภูมใิจในตวัเองที่ทําไดสําเร็จ ผลของการกํากับตนเองทําใหมีกําลังใจในการออกกําลังกายอยาง
สม่ําเสมอเพิ่มมากขึ้น สงผลใหระดับน้ําตาลในเลือดที่ลดลง มีสุขภาพดี ซ่ึงแตกตางจากการศึกษา
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ของนฤมล ลีลายุวัฒน (2549) สุภางค วนิชเวชสุวัฒน และคณะ (2549) ทีน่ําการออกกําลังกายแกวง
แขนมาใหผูปวยเบาหวานปฏิบัติโดยตรงเปนเวลาตอเนือ่งกันแลวทําการวัดผล 
 2.  ในกลุมทดลองพบวาคาเฉลี่ยผลตางระดับน้ําตาลในเลือดของผูที่มีพฤติกรรมการออก
กําลังกายแกวงแขนสม่ําเสมอลดลงมากกวา ผูที่มีพฤติกรรมการออกกําลังกายแกวงแขนไมสม่ําเสมอ 
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 เปนไปตามสมมติฐานการวจิัยคือ หลังการทดลองกลุมที่มี
พฤติกรรมการออกกําลังกายแกวงแขนสม่ําเสมอมีคาเฉลี่ยผลตางระดับน้ําตาลในเลือดกอนลดลง
มากกวากลุมทีม่ีพฤติกรรมการออกกําลังกายแกวงแขนไมสม่ําเสมอ อธิบายไดวาการออกกําลังกาย
แกวงแขนในเวลานาน ๆ จะทําใหกลามเนือ้มัดหลัก ๆ ทาํงานไดตอเนือ่ง เปนการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิค โดยคอย ๆ เพิม่ความแรงของการออกกําลัง และคอย ๆ ลดลง ทําใหมกีารใชปริมาณ
ออกซิเจนเพิ่มขึ้น เปนผลทําใหระบบไหลเวยีนโลหติ และระบบหายใจทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
(Kart, Metress, & Metress, 1992) ทําใหรางกายใชน้ําตาลในเลือดเปนพลังงานเพิ่มมากขึ้น มีระบบ
การเผาผลาญพลังงานที่ดี สงผลใหระดับน้ําตาลในเลือดลดลง ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ
สุพรรณิการ ลดาวัลย (2551) สุภางค วนิชเวชสุวัฒน และคณะ (2549) นฤมล ลีลายุวัฒน (2549) ที่
พบวาการออกกําลังกายแบบแกวงแขนเปนเวลา 30 นาที ชวยใหผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2  มีการใช
คารโบไฮเดรตเพิ่มขี้น สงผลใหระดับน้ําตาลดีขึ้น และการออกกําลังกายแกวงแขนจํานวน 3 คร้ังตอ
สัปดาห คร้ังละ 30 นาที ติดตอกันเปนระยะเวลา 8 สัปดาหโดยมีความหนักของการออกกําลังกาย
ประมาณ รอยละ 60 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด จะทําใหระดับน้ําตาลเกาะเมด็เลือดแดง
ลดลงรอยละ 0.2  
 จากผลการศึกษาครั้งนี้จึงสรุปไดวาการกํากับตนเอง ทําใหผูปวยเบาหวานมีพฤติกรรม
การออกกําลังกายดกีวากอนการทดลอง และดีกวากลุมควบคุม อยางมนีัยสําคัญทางสถิติ  
 

ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 
 ผลการศึกษาครั้งนี้แสดงใหเห็นวา การกํากบัตนเองสงผลใหผูปวยเบาหวานเกิดพฤติกรรม
ออกกําลังกายแกวงแขนอยางตอเนื่อง และการออกกําลังกายแกวงแขนอยางสม่ําเสมอสงผลใหระดับ
น้ําตาลในเลือดลดลง ซ่ึงรูปแบบการกํากับตนเองมีประโยชนตอผูปวยเบาหวานมากขึน้ ดังนั้นผูวิจยั
จึงขอใหขอเสนอะแนะดังนี ้
 1.  พยาบาลเวชปฏิบัติชุมชนสามารถนําแผนกิจกรรมการกํากับตนเอง และการออกกําลังกาย
แกวงแขน ไปใชกับผูปวยเบาหวานทีไ่มสามารถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดไดในชุมชนอ่ืน ๆ  เพื่อให 
ผูปวยเบาหวาน มีพฤติกรรมการดูแลตนเองที่ถูกตองเหมาะสม สามารถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด
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ได เปนการลดภาวะแทรกซอนตางๆที่จะเกดิตามมา ลดคาใชจายทั้งของผูปวยและประเทศชาติ และ
พัฒนาเปนนวตักรรมของการใหบริการผูปวยเบาหวานในชุมชน 
 2.  จากผลการศึกษาครั้งนี้ผูวจิัยนํารูปแบบการกํากับตนเองใหผูปวยเบาหวานมีพฤติกรรม
ออกกําลังกายแกวงแขน 12 สัปดาหใชการตรวจวดัระดับน้ําตาลในเลือดจากปลายนิ้ว ซ่ึงเปนตัวช้ีวัด
ของระดับน้ําตาลในเลือดในปจจุบันขณะ ผูบริหารของโรงพยาบาลตาง ๆ ควรสงเสริม  และสนับสนุน 
งบประมาณในการตรวจวัดระดับน้ําตาลเกาะเม็ดเลือดแดงเพื่อวดัผลระดับน้ําตาลในระยะ 3 เดือนที่
ผานมา 
 3.  การกํากับตนเองในครั้งนีใ้ชแบบบันทกึพฤติกรรมเปนตัวประเมนิผลเทียบกับเปาหมาย 
ควรประยกุตนําแบบบันทกึพฤติกรรมเขาไปรวมอยูในกจิกรรมการพยาบาลแตละครั้งที่ผูปวยมารับ
บริการที่คลินิก  
 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 1.  จากการศึกษาในครั้งนี้ ตดิตามผลการทดลองในระยะ 12 สัปดาห ผูปวยเบาหวานมี
การกํากับตนเองในการออกกําลังกายแกวงแขนสงใหระดับน้ําตาลในเลือดลดลง ควรมีการติดตาม
ผลเปนระยะ ๆ ตอไป  
 2.  การศึกษาครั้งนี้สงผลดีในผูปวยเบาหวานในการลดระดับน้ําตาล ในการศึกษาครั้ง
ตอไปควรศึกษาในผูปวยโรคเรื้อรังกลุมอื่น ๆ เชน ผูปวยโรคความดันโลหิตสูง ผูปวยโรคปอด และ
ขยายไปในพืน้ที่อ่ืน ๆ 
 3.  ในการจดักจิกรรมครั้งตอไป เพื่อใหเกดิความแมนยําในการวดัผลระดับน้ําตาลใน
เลือด ควรใชวธีิตรวจวัดระดบัน้ําตาลเกาะเม็ดเลือดแดง (HbA1c หรือ Glycosylated Hemoglobin) 
ซ่ึงเปนตัวช้ีวัดที่ดีในการวัดผลการควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด ในชวงระยะเวลา 3 เดอืนที่ผานมา 
 ขอจํากัดในการทําวิจัย 
 การทําวิจยัในหนวยบริการปฐมภูมิ อาจมขีอจํากัดในเรือ่งบุคลากร และอุปกรณ การ
ตรวจวดัระดับน้ําตาลในเลือดตองใชความสะดวก และรวดเรว็ การเจาะเลือดจากปลายนิ้ว เปนวิธีที่
เหมาะสมซึ่งจากผลการศึกษาระดับน้ําตาลในเลือดไมแตกตางกับการตรวจน้ําตาลในพลาสมาจาก
หลอดเลือดดําที่ตรวจในหองปฏิบัติการมาตรฐาน (พณพฒัน โตเจริญวาณิช และพรหมศิริ อําไพ, 
2549) ซ่ึงเปนการประเมินผลการควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดขณะใดขณะหนึ่งไมสัมพันธกับ     
การควบคุมระยะยาว 

 
 
 


