
บทที่  5 
สรุปและอภิปรายผล 

 
 การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental Research) โดยศึกษาสองกลุม
วัดสองครั้ง กอนและหลังการทดลอง เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมกํากบัตนเองตอพฤติกรรมการออก
กําลังกายแกวงแขนและระดบัน้ําตาลในเลอืดของผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2 โดยนําแนวคิดการกํากับ
ตนเองของแคนเฟอร (Kanfer, 1996) มาใชเปนแนวทางในการออกแบบแผนกิจกรรมการออกกําลังกาย
แกวงแขนเพื่อใหกลุมทดลองปฏิบัติการออกกําลังกายแกวงแขนอยางตอเนื่องตลอดเวลา 12  สัปดาห 
ทําการศึกษาในเขตตําบลทุงสุขลา อําเภอศรีราชา จังหวดัชลบุรี กลุมตัวอยางเปนผูปวยเบาหวาน ที่มี
คุณสมบัติตามเกณฑทีก่ําหนดไว จํานวน 100 คน สุมตัวอยางเปนกลุมทดลองซึ่งไดเขารวมโปรแกรม
กํากับตนเองเกีย่วกับการออกกําลังกายแกวงแขน 50 คน และกลุมควบคุมไมไดเขารวมโปรแกรม
กํากับตนเอง 50 คน เครื่องมือที่ใชในการวจิัยประกอบดวย เครื่องมือทีใ่ชในการเก็บรวบรวมขอมลู 
ไดแก แบบสัมภาษณขอมูลสวนบุคคล  แบบวัดพฤติกรรมการออกกําลังกายแกวงแขน แบบบันทกึ
ระดับน้ําตาลในเลือด เครื่องมือที่ใชในการทดลอง ไดแก แผนการสอนและสไลด คูมอืการออกกําลัง
กายแกวงแขน แบบบันทึกพฤติกรรมการออกกําลังกายแกวงแขน และโปรแกรมกํากบัตนเองที่ผูวิจยั
สรางขึ้น และไดรับการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา จากอาจารยทีป่รึกษาและผูทรงคุณวุฒิ
จํานวน 3 ทาน เก็บรวบรวมขอมูลกอนและหลังการทดลอง และนําขอมูลมาเปรียบเทียบกันดวยการ
ทดสอบคาที (t-test)  
 

สรุปผลการวิจัย 
 1.  กลุมตัวอยางทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีลักษณะคลายคลึงกัน ไดแก เพศ 
อายุ ระยะเวลาที่เปนโรคเบาหวาน โดยคาเฉลี่ยอายุของกลุมทดลองเทากับ 56.70 ป (SD = 7.30,             
min = 38 ป, max = 65 ป) สวนใหญมีระยะเวลาการเจบ็ปวยเปนโรคเบาหวานมากกวา 5 ป (รอยละ 
56) เปนเพศหญิง (รอยละ 74) สวนกลุมควบคุมมีอายุเฉล่ียเทากับ 56.34 ป (SD = 7.60 min = 37 ป,       
max = 65 ป) สวนใหญมีระยะเวลาการเจบ็ปวยเปนโรคเบาหวานมากกวา 5 ป (รอยละ 56) และเปน         
เพศหญิง (รอยละ 74) 
 2.  พฤติกรรมการออกกําลังแกวงแขนหลังการทดลอง ในกลุมทดลองและกลุมควบคุม
กอนการทดลอง ในระยะกอนทดลอง กลุมควบคุมและกลุมทดลอง ไมเคยมีพฤติกรรมการ 
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ออกกําลังกายดวยการแกวงแขนมากอน หลังการทดลองพบวา กลุมควบคุมไมมีการออกกําลังกาย
ดวยการแกวงแขนเชนเดิม สวนกลุมทดลองเมื่อไดรับโปรแกรมกํากบัตนเองดวยการออกกําลังกาย
ดวยการแกวงแขน พบวา สวนใหญมีพฤตกิรรมการออกกําลังกายดวยการแกวงแขน ≥ 3 วันใน 1 
สัปดาห (รอยละ 74) มีอัตราการเตนของชพีจรเปาหมาย ≥ 55% (รอยละ 52) ออกกําลังกายแกวง
แขน ≥ 20 นาที ใน 1 วนั (รอยละ 72) สวนใหญ มีพฤตกิรรมออกกําลังกายแกวงแขนในระดับดีมาก 
(รอยละ 52) รองลงมา อยูในระดับนอย (รอยละ 26) มีพฤติกรรมออกกําลังกายแกวงแขนสม่ําเสมอ 
(รอยละ 72) และไมสม่ําเสมอ (รอยละ 28) 
 3.  ระดับน้ําตาลในเลือดของกลุมตัวอยางกอนการทดลองมีคาเฉลี่ยระดบัน้ําตาลในเลอืด
ในกลุมทดลองเทากับ 151.52 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร (SD = 28.30) และหลังการทดลองเทากับ 135.98 
มิลลิกรัมตอเดซิลิตร (SD = 25.80) สวนกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนการทดลอง
เทากับ 149.98 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร (SD = 26.86) และหลังการทดลองเทากับ 146.32 มิลลิกรัมตอ
เดซิลิตร (SD = 37.15) 
 4.  การเปรียบเทียบผลตางของระดับน้ําตาลในเลือดกอนการทดลองและหลังการทดลอง
ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม ภายหลังไดรับโปรแกรมกํากับตนเองพบวากลุมทดลองมี
คาเฉลี่ยผลตางของระดับน้ําตาลในเลือดลดลงเทากับ 15.54 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร สวนกลุมควบคุมมี
คาเฉลี่ยผลตางของระดับน้ําตาลในเลือดลดลงเทากับ 3.66 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร ซ่ึงกลุมทดลองมี
คาเฉลี่ยผลตางของระดับน้ําตาลในเลือดลดลงมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 (t =2.045, df = 98, p < .022) 
 5.  ระดับน้ําตาลในเลือดของกลุมที่มีพฤติกรรมออกกําลังกายแกวงแขนสม่ําเสมอและ
กลุมที่มีพฤติกรรมออกกําลังกายแกวงแขนไมสม่ําเสมอ ในกลุมที่มีพฤติกรรมออกกําลังกายแกวง
แขนสม่ําเสมอมีคาเฉลี่ยระดบัน้ําตาลในเลอืดกอนการทดลองเทากับ 150.97 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร 
(SD = 26.67) และหลังการทดลองเทากับ 132.11 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร (SD = 22.85) สวนในกลุมที่มี
พฤติกรรมออกกําลังกายแกวงแขนไมสม่ําเสมอ มีคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนการทดลอง
เทากับ 153.93 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร (SD = 28.30) และหลังการทดลองเทากับ 145.93 มิลลิกรัมตอ
เดซิลิตร (SD = 30.91) 
 6.  การเปรียบเทียบผลตางคาเฉลี่ยระดบัน้ําตาลในเลือดหลังการทดลอง ระหวางกลุมที่มี
พฤติกรรมการออกกําลังกายแกวงแขนสม่ําเสมอ กับกลุมที่มีพฤติกรรมการออกกําลังกายแกวงแขน
ไมสม่ําเสมอ พบวากลุมทดลองที่มีคะแนนระดับพฤติกรรมออกกําลังกายแกวงแขนสม่ําเสมอ (5-6 
คะแนน) มีคาเฉลี่ยผลตางระดับน้ําตาลในเลือดเทากับ 18.86 มิลลิกรัมตอเดซิลิตรสวนกลุมที่มี
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คะแนนพฤติกรรมออกกําลังกายแกวงแขนไมสม่ําเสมอ (0-4 คะแนน) มีคาเฉลี่ยผลตางระดับน้ําตาล
ในเลือดเทากบั 7.00 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร สรุปวา กลุมทดลองที่มีการออกกําลังกายแกวงแขน
สม่ําเสมอ มีคาเฉลี่ยผลตางระดับน้ําตาลในเลือดลดลงมากกวากลุมที่มกีารออกกําลังกายแกวงแขน
ไมสม่ําเสมอ อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 (t =2.303, df = 48, p < .013) 
 

การอภิปรายผลการวิจัย 
 จากการศึกษาผลของการกํากับตนเองตอพฤติกรรมการออกกําลังกายแกวงแขนและ
ระดับน้ําตาลในเลือดของผูปวยเบาหวานในชุมชน สามารถอภิปรายผลการทดลองไดดังนี ้
 1.  ผลการศึกษาพบวา ภายหลังไดรับโปรแกรมการกํากับตนเองกลุมทดลองมีพฤติกรรม
การออกกําลังกายแกวงแขนมากกวาหรือเทากับ 3 วัน มอัีตราการเตนของชีพจรเปาหมาย ≥ 55% 
ออกกําลังกายแกวงแขน ≥ 20 นาที ใน 1 วัน สงผลใหคาเฉลี่ยผลตางระดับน้ําตาลในเลือดหลังการ
ทดลองลดลงมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เปนไปตามสมมติฐาน
การวิจยัคือ กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยผลตางระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังการทดลองลดลงมากกวา
กลุมควบคุม สามารถอธิบายไดวาการใชการกํากับตนเอง สามารถปรับเปลี่ยนความรูและพฤติกรรม
ในการออกกําลังกายแกวงแขนไปในทางที่ดีขึ้น ทั้งนี้เนือ่งจากในการทดลองนี้ ผูวิจยัใชแนวคดิการ
กํากับตนเองของแคนเฟอร กํากับควบคุมตนเองโดยการออกกําลังกายดวยการแกวงแขนมาใชใน
กลุมทดลอง การกํากับตนเองสามารถทําใหเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกกําลังกายแกวงแขน 
อยางนอย 3 วนั เพราะทําใหเกิดการเรยีนรูปญหาและวิธีการแกไขดวยตนเอง คือ มีการตั้งเปาหมาย 
มีการติดตามตนเองใหปฏิบัตพิฤติกรรมการออกกําลังกายดวยการแกวงแขนตามเปาหมายที่กําหนด 
มีการบันทึกผลการออกกําลังกายเปนตัวประเมินผล และกระตุนพฤตกิรรม เนื่องจากตัวเลขในแบบ
บันทึกที่นอยกวาเปาหมายทีก่ําหนดไว จะทําใหกลุมตวัอยางรูสึกตนเองไมมีความสามารถ หรือใช
ความพยายามไมพอที่จะเกิดแรงกระตุนในเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สวนกรณทีี่ตัวเลขในแบบ
บันทึกเปนไปตามเปาหมายที่ตั้งไว กลุมตวัอยางจะเกิดความภาคภูมิใจในความสําเร็จของตนเอง ซ่ึง
ผลที่ไดจะนําไปสูการเสริมแรงตนเอง ถาทําไดตามเปาหมายที่กําหนด ซ่ึงในการเสริมแรงนี้จะใช
การเสริมแรงจากสังคม ไดแก คําชมเชยจากผูวิจยั และสมาชิกกลุมในการทํากลุมแตละครั้งที่สมาชิก
กลุมเปาหมายสามารถออกกําลังกายแกวงแขนอยางตอเนือ่ง และจะใชตวัเสริมแรงภายใน คือความ
ภาคภูมใิจในตวัเองที่ทําไดสําเร็จ ผลของการกํากับตนเองทําใหมีกําลังใจในการออกกําลังกายอยาง
สม่ําเสมอเพิ่มมากขึ้น สงผลใหระดับน้ําตาลในเลือดที่ลดลง มีสุขภาพดี ซ่ึงแตกตางจากการศึกษา
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ของนฤมล ลีลายุวัฒน (2549) สุภางค วนิชเวชสุวัฒน และคณะ (2549) ทีน่ําการออกกําลังกายแกวง
แขนมาใหผูปวยเบาหวานปฏิบัติโดยตรงเปนเวลาตอเนือ่งกันแลวทําการวัดผล 
 2.  ในกลุมทดลองพบวาคาเฉลี่ยผลตางระดับน้ําตาลในเลือดของผูที่มีพฤติกรรมการออก
กําลังกายแกวงแขนสม่ําเสมอลดลงมากกวา ผูที่มีพฤติกรรมการออกกําลังกายแกวงแขนไมสม่ําเสมอ 
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 เปนไปตามสมมติฐานการวจิัยคือ หลังการทดลองกลุมที่มี
พฤติกรรมการออกกําลังกายแกวงแขนสม่ําเสมอมีคาเฉลี่ยผลตางระดับน้ําตาลในเลือดกอนลดลง
มากกวากลุมทีม่ีพฤติกรรมการออกกําลังกายแกวงแขนไมสม่ําเสมอ อธิบายไดวาการออกกําลังกาย
แกวงแขนในเวลานาน ๆ จะทําใหกลามเนือ้มัดหลัก ๆ ทาํงานไดตอเนือ่ง เปนการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิค โดยคอย ๆ เพิม่ความแรงของการออกกําลัง และคอย ๆ ลดลง ทําใหมกีารใชปริมาณ
ออกซิเจนเพิ่มขึ้น เปนผลทําใหระบบไหลเวยีนโลหติ และระบบหายใจทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
(Kart, Metress, & Metress, 1992) ทําใหรางกายใชน้ําตาลในเลือดเปนพลังงานเพิ่มมากขึ้น มีระบบ
การเผาผลาญพลังงานที่ดี สงผลใหระดับน้ําตาลในเลือดลดลง ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ
สุพรรณิการ ลดาวัลย (2551) สุภางค วนิชเวชสุวัฒน และคณะ (2549) นฤมล ลีลายุวัฒน (2549) ที่
พบวาการออกกําลังกายแบบแกวงแขนเปนเวลา 30 นาที ชวยใหผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2  มีการใช
คารโบไฮเดรตเพิ่มขี้น สงผลใหระดับน้ําตาลดีขึ้น และการออกกําลังกายแกวงแขนจํานวน 3 คร้ังตอ
สัปดาห คร้ังละ 30 นาที ติดตอกันเปนระยะเวลา 8 สัปดาหโดยมีความหนักของการออกกําลังกาย
ประมาณ รอยละ 60 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด จะทําใหระดับน้ําตาลเกาะเมด็เลือดแดง
ลดลงรอยละ 0.2  
 จากผลการศึกษาครั้งนี้จึงสรุปไดวาการกํากับตนเอง ทําใหผูปวยเบาหวานมีพฤติกรรม
การออกกําลังกายดกีวากอนการทดลอง และดีกวากลุมควบคุม อยางมนีัยสําคัญทางสถิติ  
 

ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 
 ผลการศึกษาครั้งนี้แสดงใหเห็นวา การกํากบัตนเองสงผลใหผูปวยเบาหวานเกิดพฤติกรรม
ออกกําลังกายแกวงแขนอยางตอเนื่อง และการออกกําลังกายแกวงแขนอยางสม่ําเสมอสงผลใหระดับ
น้ําตาลในเลือดลดลง ซ่ึงรูปแบบการกํากับตนเองมีประโยชนตอผูปวยเบาหวานมากขึน้ ดังนั้นผูวิจยั
จึงขอใหขอเสนอะแนะดังนี ้
 1.  พยาบาลเวชปฏิบัติชุมชนสามารถนําแผนกิจกรรมการกํากับตนเอง และการออกกําลังกาย
แกวงแขน ไปใชกับผูปวยเบาหวานทีไ่มสามารถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดไดในชุมชนอ่ืน ๆ  เพื่อให 
ผูปวยเบาหวาน มีพฤติกรรมการดูแลตนเองที่ถูกตองเหมาะสม สามารถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด
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ได เปนการลดภาวะแทรกซอนตางๆที่จะเกดิตามมา ลดคาใชจายทั้งของผูปวยและประเทศชาติ และ
พัฒนาเปนนวตักรรมของการใหบริการผูปวยเบาหวานในชุมชน 
 2.  จากผลการศึกษาครั้งนี้ผูวจิัยนํารูปแบบการกํากับตนเองใหผูปวยเบาหวานมีพฤติกรรม
ออกกําลังกายแกวงแขน 12 สัปดาหใชการตรวจวดัระดับน้ําตาลในเลือดจากปลายนิ้ว ซ่ึงเปนตัวช้ีวัด
ของระดับน้ําตาลในเลือดในปจจุบันขณะ ผูบริหารของโรงพยาบาลตาง ๆ ควรสงเสริม  และสนับสนุน 
งบประมาณในการตรวจวัดระดับน้ําตาลเกาะเม็ดเลือดแดงเพื่อวดัผลระดับน้ําตาลในระยะ 3 เดือนที่
ผานมา 
 3.  การกํากับตนเองในครั้งนีใ้ชแบบบันทกึพฤติกรรมเปนตัวประเมนิผลเทียบกับเปาหมาย 
ควรประยกุตนําแบบบันทกึพฤติกรรมเขาไปรวมอยูในกจิกรรมการพยาบาลแตละครั้งที่ผูปวยมารับ
บริการที่คลินิก  
 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 1.  จากการศึกษาในครั้งนี้ ตดิตามผลการทดลองในระยะ 12 สัปดาห ผูปวยเบาหวานมี
การกํากับตนเองในการออกกําลังกายแกวงแขนสงใหระดับน้ําตาลในเลือดลดลง ควรมีการติดตาม
ผลเปนระยะ ๆ ตอไป  
 2.  การศึกษาครั้งนี้สงผลดีในผูปวยเบาหวานในการลดระดับน้ําตาล ในการศึกษาครั้ง
ตอไปควรศึกษาในผูปวยโรคเรื้อรังกลุมอื่น ๆ เชน ผูปวยโรคความดันโลหิตสูง ผูปวยโรคปอด และ
ขยายไปในพืน้ที่อ่ืน ๆ 
 3.  ในการจดักจิกรรมครั้งตอไป เพื่อใหเกดิความแมนยําในการวดัผลระดับน้ําตาลใน
เลือด ควรใชวธีิตรวจวัดระดบัน้ําตาลเกาะเม็ดเลือดแดง (HbA1c หรือ Glycosylated Hemoglobin) 
ซ่ึงเปนตัวช้ีวัดที่ดีในการวัดผลการควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด ในชวงระยะเวลา 3 เดอืนที่ผานมา 
 ขอจํากัดในการทําวิจัย 
 การทําวิจยัในหนวยบริการปฐมภูมิ อาจมขีอจํากัดในเรือ่งบุคลากร และอุปกรณ การ
ตรวจวดัระดับน้ําตาลในเลือดตองใชความสะดวก และรวดเรว็ การเจาะเลือดจากปลายนิ้ว เปนวิธีที่
เหมาะสมซึ่งจากผลการศึกษาระดับน้ําตาลในเลือดไมแตกตางกับการตรวจน้ําตาลในพลาสมาจาก
หลอดเลือดดําที่ตรวจในหองปฏิบัติการมาตรฐาน (พณพฒัน โตเจริญวาณิช และพรหมศิริ อําไพ, 
2549) ซ่ึงเปนการประเมินผลการควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดขณะใดขณะหนึ่งไมสัมพันธกับ     
การควบคุมระยะยาว 

 
 
 


