
   

บทที่ 4

ผลการวิเคราะหขอมูลและการอภิปราย

ผลการวิจัย

การศึกษาเรื่องผลของการออกกําลังกายดวยวิธีรําไมพลองตอการลดระดับน้ําตาลในเลือด
ผูปวยเบาหวาน ผูวิจัยนําเสนอผลการศึกษาในรูปแบบคําบรรยายประกอบตารางโดยแบงเปน  5 
สวนตามลําดับดังนี้

สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง
สวนที่ 2 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของผูปวยเบาหวาน

ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม
สวนที่ 3 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังการทดลองของผูปวย  

เบาหวานระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม
สวนที่ 4 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังการทดลองของผูปวย 

เบาหวานภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม
สวนที่ 5 เปรียบเทียบผลตางคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังการทดลอง

ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม
การนําเสนอในสวนที่ 3-5 เปนผลการวิจัยในการทดสอบสมมติฐานการวิจัยขอที่ 1-4 นอก

จากนี้ ผูวิจัยไดทําการวิเคราะหและนําเสนอขอมูลเพิ่มเติมเพื่อใหผลการวิจัยมีความสมบูรณยิ่งขึ้น
คือสวนที่ 2 โดยมีรายละเอียดดังนี้

สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง

กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้มี 94 คน แบงเปนกลุมทดลอง คือ กลุมที่ออกกําลัง
กายโดยวิธีรําไมพลองจํานวน 45 ราย และกลุมควบคุม คือ กลุมที่ไมไดออกกําลังกายรําไมพลอง
จํานวน 49 ราย

กลุมทดลองและกลุมควบคุมสวนใหญเปนเพศหญิง โดยในกลุมทดลองคิดเปนรอยละ 
82.2 และกลุมควบคุมรอยละ 69.4 ทั้งสองกลุมสวนใหญมีสถานภาพคู ในกลุมทดลองคิดเปนรอย
ละ 80 และในกลุมควบคุมคิดเปนรอยละ 67.3 ระดับการศึกษาอยูในระดับประถมศึกษาในกลุม
ทดลองคิดเปนรอยละ 75.6 กลุมควบคุมรอยละ 87.8  อาชีพในกลุมทดลองสวนใหญมีอาชีพ 



   

เกษตรกรรม รอยละ 33.3 ในกลุมควบคุมสวนใหญอาชีพทํางานบาน คิดเปนรอยละ 51 เมื่อนํา
เพศ ระดับการศึกษา สถานภาพ และ อาชีพ นํามาทดสอบความแตกตางโดยใชสถิติไคสแควร
กําหนดระดับนัยสําคัญที่ .05 พบวาสองกลุมไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ     
(ดังแสดงในตาราง 1) แตแตกตางในเรื่อง รายได กลาวคือ กลุมทดลองสวนใหญมีรายไดมากกวา 
5,000 บาท รอยละ 66.7 รองลงมานอยกวา 3,000 บาท มีเพียงรอยละ 17.8 ในกลุมควบคุม     
รายไดสวนใหญมากกวา 5,000 บาท คิดเปนรอยละ 36.7 รองลงมา 3,001-5,000 บาท คิดเปน
รอยละ 34.7 เมื่อนํารายไดทั้ง 2 กลุมมาทดสอบความแตกตางโดยใชสถิติไคสแควร กําหนดระดับ
นัยสําคัญที่ .05 พบวาทั้งสองกลุมมีความแตกตางกัน (ดังแสดงในตาราง 1)

สวนในเรื่องอายุและระยะเวลาการเจ็บปวยกลุมทดลองมีอายุเฉลี่ย 56.51 (S.D. = 11.18) 
ในกลุมควบคุมมีอายุเฉลี่ย 56.81 (S.D. = 11.30) กลุมทดลองมีระยะเวลาการเจ็บปวยเฉลี่ย    
6.04 (S.D. = 4.15) ในกลุมควบคุมมีระยะเวลาการเจ็บปวยเฉลี่ย 4.91 (S.D. = 3.7) เมื่อนําอายุ
และระยะเวลาการเจ็บปวยทั้ง 2 กลุม นํามาทดสอบความแตกตางโดยใชสถิติทีชนิดตัวอยางอิสระ 
(independent t-test) พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (t  = -0.13, p > .05 
และ t = 1.37, p > .05 ตามลําดับ) (ดังแสดงในตาราง 2 และตาราง 3)



   

ตาราง 1
เปรียบเทียบจํานวน รอยละ และคาไคสแควร ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม จําแนกเพศ 
การศึกษา สถานภาพ อาชีพ และรายได (n = 94)

ลักษณะขอมูล กลุมทดลอง (n = 45)
  จํานวน (%)

กลุมควบคุม (n = 49)
จํานวน (%) x2 p-value

เพศ
  ชาย
  หญิง
การศึกษา
 ประถมศึกษา
 มากกวาประถมศึกษา
สถานภาพ
   คู
   โสด/มาย/หยา
อาชีพ
   ทํางานบาน
  ลูกจางประจํา/ขาราชการ
   คาขาย/รับจาง
   เกษตรกรรม
รายได
   นอยกวา 3,000
   3,001 – 5,000
   มากกวา 5,000             

   

        8 (17.8)
      37 (82.2)

      34 (75.6)
      11 (24.4)

      36 (80)
        9 (20)

      13 (28.9)
        5 (11.1)
      12 (26.7)
      15 (33.3)

       8 (17.8)
       7 (15.6)
     30 (66.7)

       15 (30.6)
       34 (69.4)

       43 (87.8)
         6 (12.2)

       33 (67.3)
       16 (32.7)

       25 (51)
        6 (12.2)
        5 (10.2)
      13 (26.5)

      14 (28.6)
      17 (34.7)
      18 (36.7)

2.09

2.35

1.92

6.74

8.64  

.14

.12

.16

.08

.01



   

      ตาราง 2
      เปรียบเทียบ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และแสดงคาคะแนนที (n = 94)

กลุมตัวอยาง
คาเฉลี่ยความแตกตางของอายุ

     M                     S.D. t p-value

กลุมทดลอง (n = 45)
กลุมควบคุม (n = 49)

56.51
56.81

11.18
11.30

-.13 .89

     ตาราง 3
    เปรียบเทียบ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และแสดงคาคะแนนที (n = 94)

กลุมตัวอยาง คาเฉลี่ยความแตกตางของระยะเวลาการเจ็บปวย
            M                           S.D. t p-value

กลุมทดลอง (n = 45)
กลุมควบคุม (n = 49)

6.04
4.91

4.15
3.79

1.37 .17

สวนที่ 2  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของผูปวยเบาหวานระหวาง
กลุมทดลองกับกลุมควบคุม

ผลการศึกษา คาเฉลี่ยคะแนนแบบสอบถามพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของผูปวย    
เบาหวานระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพไมแตกตาง
กัน ในกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ย17.37 (S.D. = 2.86) ในกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ย 16.95  
(S.D. = 2.97) นําไปเปรียบเทียบโดยใชสถิติทีชนิดตัวอยางอิสระ พบวาไมมีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญ (t = .69, p > .05) ดังรายละเอียดในตาราง 4



   

ตาราง 4
เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมในการสงเสริมสุขภาพระหวางกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม (n = 94)

กลุมตัวอยาง คาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมในการสงเสริมสุขภาพ  
   M              S.D. t p-value

กลุมทดลอง (n = 45)
กลุมควบคุม (n = 49)

17.37
16.95

2.86
2.97

.69 .49

สวนที่ 3 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังการทดลองของผูปวยเบาหวาน
ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม

ผลการศึกษาเพื่อทดสอบสมมติฐานขอที่ 1 “ระดับน้ําตาลในเลือดหลังการทดลองในกลุม
ทดลองต่ํากวาระดับน้ําตาลในเลือดหลังการทดลองในกลุมควบคุม”

กอนการทดลอง คาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกลุมควบคุมมีระดับน้ําตาลในเลือดกอน
การทดลองมีคาเฉลี่ย 194.26 (S.D. = 43.22) และคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนการทดลอง
ของกลุมควบคุม 178.89 (S.D .= 39.03) ผูวิจัยไดวิเคราะหคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดระหวาง
กลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยใชสถิติทีชนิดตัวอยางอิสระในการทดสอบเพื่อใหมั่นใจวาระดับ
น้ําตาลในเลือดที่เกิดขึ้นหลังการทดลองเปนผลจากการออกกําลังกายโดยวิธีรําไมพลองไมใช
เพราะมีระดับน้ําตาลในเลือดกอนออกกําลังกายที่แตกตางกัน ผลการวิเคราะหระดับน้ําตาลใน
เลือดของผูปวยเบาหวานกอนออกกําลังกายรําไมพลองทั้ง 2 กลุม พบวาระดับน้ําตาลในเลือด
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ (t = 1.81, p > .05)

ผลการวิเคราะหความแตกตางของระดับน้ําตาลในเลือดหลังการทดลองของกลุมทดลองมี
คาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือด 170.22 (S.D. = 39.08) กับกลุมควบคุมหลังการทดลองมีคาเฉลี่ย
ระดับน้ําตาลในเลือด 188.81 (S.D. = 47.23) โดยใชสถิติทีชนิดตัวอยางอิสระ พบวาทั้งสองกลุม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ (t = -2.06, p < .05) กลาวคือผูปวยเบาหวานในกลุมทดลองมีระดับ
น้ําตาลต่ํากวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญดังแสดงในตาราง 5 และภาพประกอบ 4 เพื่อเปนการ
ยืนยันวาความแตกตางของระดับน้ําตาลในเลือดระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุมมีความ    
แตกตางกัน ดังแสดงไวในตาราง 5 และภาพประกอบ 4  เปนผลมาจากการออกกําลังกายโดยวิธี       



   

รําไมพลองไมไดมีอิทธิพลจากตัวแปรอื่น ซึ่งในการศึกษาในครั้งนี้พบวาทั้งสองกลุมแตกตางกันใน
เร่ืองรายได ผูวิจัยจึงไดนํารายไดมาเปนตัวแปรตนรวมมาวิเคราะหดวยสถิติความแปรปรวนรวม
เพื่อมั่นใจไดวาคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดทั้งสองกลุมมีความแตกตางกันเปนผลมาจากอิทธิพล
ของการออกกําลังกายรําไมพลองมิไดมาจากอิทธิพลจากตัวแปรตนรวมอื่น  ผลการวิเคราะหดวย
สถิติความแปรปรวนรวม (ANCOVA) พบวาทั้งสองกลุมยังคงมีคาเฉลี่ยของระดับน้ําตาลในเลือด
ระหวางกลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (F = 3.98, p < .05) ดังแสดงในตาราง 6

ตาราง 5
เปรียบเทียบ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดับน้ําตาลในเลือด กอนและหลังการทดลอง 
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม (n = 94)

เวลา
กลุมทดลอง (n=45)

M        S.D.

กลุมควบคุม (n=49)

M       S.D.
t p-value

กอนการทดลอง
หลังการทดลอง

194.26    43.22
170.22    39.08

178.89     39.03
188.81     47.23

1.811
-2.069

.073

.041



   

194.26

170.22

178.89

188.81

155
160
165
170
175
180
185
190
195
200

กอนการทดลอง หลังการทดลอง
เวลา

ระ
ดับ

น้ํา
ตา

ล

กลุมทดลอง
กลุมควบคุม

ภาพประกอบ 4
แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดของกลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะกอน
และหลังการทดลอง

ตาราง 6
การวิเคราะหความแปรปรวนรวม (ANC0VA) ระหวางกลุมทดลอง (n = 45) และกลุมควบคุม     
(n = 49) โดยใชรายไดเปนตัวแปรตนรวม (covariate) (n = 94)

แหลงความแปรปรวน Sum of Square df Mean Square F p-value
ระหวางกลุม
ภายในกลุม
           รวม

7629.58
174332.87
182443.31

1
1
93

7629.58
1915.74

3.98 .04

 
สวนที่ 4 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังการทดลองของผูปวยเบาหวาน

ภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม

ผลการศึกษาเพื่อทดสอบสมมติฐาน ขอที่ 2 “กลุมทดลองมีระดับน้ําตาลในเลือดหลังการ
ทดลองต่ํากวากอนการทดลอง ”  ผลการศึกษาพบวาคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนการทดลอง



   

194.26 (S.D. = 43.22) กับคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดหลังการทดลอง 170.22 (S.D. = 39.08) 
ของกลุมทดลองนําไปทดสอบความแตกตางดวยสถิติทีชนิดตัวอยางไมเปนอิสระ พบวาคาเฉลี่ย
ระดับน้ําตาลในเลือดหลังการทดลองต่ํากวาคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนการทดลองอยางมี       
นัยสําคัญทางสถิติ (t = 5.67, p < .01) ดังแสดงในตาราง 7 และภาพประกอบ 5

ผลการศึกษาเพื่อทดสอบสมมติฐาน ขอที่ 3 “กลุมควบคุมมีระดับน้ําตาลในเลือดหลังการ
ทดลองไมแตกตางกับระดับน้ําตาลในเลือดกอนการทดลอง” ผลการศึกษาพบวาคาเฉลี่ยระดับน้ํา
ตาลในเลือดกอนการทดลองมีระดับน้ําตาลในเลือดเฉลี่ย 178.89 (S.D. = 39.03) กับคาเฉลี่ย
ระดับน้ําตาลในเลือดหลังการทดลอง  188.81 (S.D. = 47.23) ในกลุมควบคุมนําไปทดสอบความ
แตกตางดวยสถิติทีชนิดตัวอยางไมเปนอิสระ พบวาคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังการ
ทดลองมีคาระดับน้ําตาลในเลือดไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (t = -1.94, p > .05)  
ดังแสดงในตาราง 7 และภาพประกอบ 5

ตาราง 7
เปรียบเทียบความแตกตางระดับน้ําตาลในเลือดของผูปวยเบาหวานในกลุมทดลองและ
กลุมควบคุมกอนและหลังการทดลอง

กลุมตัวอยาง กอนการทดลอง
  M       S.D.

หลังการทดลอง
M   S.D. t p-value

กลุมทดลอง (n = 45)
กลุมควบคุม (n = 49)

194.26       43.22
178.89       39.03

  170.22      39.08
  188.81      47.23

5.67
-1.94

.00
 .05
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ภาพประกอบ 5
แสดงการเปรียบเทียบ คาเฉลี่ย ระดับน้ําตาลในเลือดภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม

สวนที่ 5 เปรียบเทียบผลตางคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังการทดลองระหวางกลุม
ทดลองกับกลุมควบคุม

ผลการศึกษาเพื่อทดสอบสมมติฐานขอที่ 4 “ กลุมทดลองมีผลตางคาเฉลี่ยระดับน้ําตาล
ในเลือดกอนและหลังการทดลองแตกตางกับผลตางคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลัง
การทดลองในกลุมควบคุม” ผลการศึกษาพบวาในกลุมทดลองมีผลตางคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลใน
เลือดลดลงรอยละ 24.04 (S.D. = 28.40) สวนในกลุมควบคุมมีผลตางคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลใน
เลือดเพิ่มข้ึนรอยละ 9.91 (S.D. = 35.72) แลวนํามาเปรียบเทียบโดยใชสถิติทีชนิดตัวอยางอิสระ 
พบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (t = 5.07, p < .01) ดังแสดงรายละเอียดใน      
ตาราง 8 และในการศึกษาครั้งนี้พบวา จํานวนผูปวยเบาหวานในกลุมทดลองจํานวน 45 ราย มี
ระดับน้ําตาลในเลือดหลังการทดลองลดลงจํานวน 42 ราย คิดเปนรอยละ 93.33 และมีผูปวย     
เบาหวานที่มีระดับน้ําตาลในเลือดหลังการทดลองเพิ่มข้ึนเพียง 2 ราย คิดเปนรอยละ 4.45 และมี 
ผูปวยเบาหวานอีก 1 ราย ที่มีระดับน้ําตาลในเลือดเทาเดิมกอนและหลังการทดลองคิดเปนรอยละ 
2.22 สวนในกลุมควบคุมมีผูปวยเบาหวาน 49 ราย พบวามีจํานวนผูปวยเบาหวาน 33 รายที่มี
ระดับน้ําตาลในเลือดหลังการทดลองที่เพิ่มข้ึน คิดเปนรอยละ 67.35 ในขณะที่มีผูปวยเบาหวาน



   

จํานวน 16 ราย ที่มีระดับน้ําตาลในเลือดลดลงหลังการทดลองคิดเปนรอยละ 32.65 ดังแสดงราย
ละเอียดในภาพประกอบ 6

ตาราง 8
เปรียบเทียบคาเฉลี่ยผลตางของระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังทดลองระหวาง
กลุมทดลองและกลุมควบคุม

กลุมตัวอยาง
คาเฉลี่ยผลตางของระดับน้ําตาลในเลือด

กอนและหลังออกกําลังกาย
             M     S.D.

t p-value

กลุมทดลอง (n = 45)
กลุมควบคุม (n = 49)

          24.04               28.40
           -9.91                   35.72
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ภาพประกอบ 6
แสดงการเปรียบเทียบจํานวนรอยละการเปลี่ยนแปลงระดับน้ําตาลในเลือดของกลุมตัวอยาง
กอนและหลังการทดลอง



   

การอภิปรายผล

        การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาผลของการออกกําลังกายโดยวิธีรําไมพลองตอการลดระดับ  
น้ําตาลในเลือดของผูปวยเบาหวาน โดยเปรียบเทียบระหวางกลุมตัวอยาง 2 กลุม ไดแก กลุมที่
ออกกําลังกายโดยวิธีรําไมพลองคือ กลุมทดลอง กับกลุมที่ไมไดออกกําลังกายรําไมพลองคือ กลุม
ควบคุม ในการศึกษาครั้งนี้มีกลุมตัวอยางทั้งหมด 94 ราย จากผลการศึกษาผูวิจัยไดนํามา
อภิปรายตามสมมติฐานไดดังนี้

ระดับน้ําตาลในเลือดหลังออกกําลังกายในกลุมทดลอง ตํ่ากวา กลุมควบคุมอยางมีนัย
สําคัญทางสถิติ (t = -2.06, p < .05) สนับสนุนสมมติฐานขอที่ 1 “ ระดับน้ําตาลในเลือดหลังการ
ทดลองในกลุมทดลองต่ํากวาระดับน้ําตาลในเลือดหลังการทดลองในกลุมควบคุม” การที่ระดับ   
น้ําตาลในเลือดในกลุมทดลองต่ํากวาระดับน้ําตาลในเลือดในกลุมควบคุม เนื่องจากมีการเปลี่ยน
แปลงระดับน้ําตาลในเลือดในกลุมทดลองและกลุมควบคุม ตามที่สมมติฐานขอที่ 2 และสมมติ
ฐานขอที่ 3 กลาวคือ “กลุมทดลองมีระดับน้ําตาลในเลือดหลังการทดลองต่ํากวากอนการทดลอง
“กลุมควบคุมมีระดับน้ําตาลในเลือดหลังการทดลองไมแตกตางกับระดับน้ําตาลในเลือดกอนการ
ทดลอง” สงผลทําใหกลุมทดลองมีผลตางคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังการทดลอง 
แตกตางกับผลตางคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังการทดลองในกลุมควบคุมสนับสนุน
สมมติฐานขอที่ 4 จากสมมติฐานทั้ง 4 ขอ จะเห็นไดวา ผลการวิจัยสนับสนุนผลดีของการ        
ออกกําลังกายรําไมพลองตอการลดระดับน้ําตาลในเลือดโดยสามารถอธิบายไดดังนี้

1. การออกกําลังกายโดยวิธีรําไมพลองมีการยืดและหดตัวของกลามเนื้อ เมื่อรางกาย
ตองการพลังงานในการเคลื่อนไหว ตองใชพลังงานโดยรางกายมีการสลายพลังงาน ในระยะเริ่มตน
ประมาณ 90 วินาทีแรกของการออกกําลังกายมีการใชพลังงานจากไกลโคเจนในกลามเนื้อซึ่งเปน
การสลายพลังงานโดยไมใชออกซิเจน หลังจากนั้นเมื่อระยะเวลาในการออกกําลังกายเพิ่มข้ึน      
3-130 นาที รางกายจะสลายพลังงานจากการใชออกซิเจน โดยใชพลังงานจากน้ําตาลและ       
กรดไขมันอิสระในเลือดโดยเฉพาะอยางยิ่งน้ําตาลในเลือดเปนพลังงานหลักสงผลทําใหระดับ     
น้ําตาลในเลือดลดลง (ADA,1999e) หากมีระยะเวลาในการออกกําลังกายเพิ่มข้ึนรางกายจะใช
พลังงานจากไขมันเปนพลังงานหลักแทนน้ําตาลในเลือด (Fenicchia, Kanaley, Azevedo, Miller, 
Weinstock, Carhart et al., 2004)

2. การเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนในรางกาย โดยเฉพาะอยางยิ่งฮอรโมนกลูคากอน และ
ฮอรโมนอินสุลิน เนื่องจากระหวางการออกกําลังกายทําใหระดับน้ําตาลในเลือดลดลงรางกาย    
จําเปนตองรักษาระดับน้ําตาลในเลือดใหเพียงพอในการเลี้ยงอวัยวะในรางกาย โดยเฉพาะสมอง



   

และหัวใจ  ดังนั้นรางกายมีการสรางน้ําตาลเพิ่ม ข้ึนจากกระบวนการกลู โคนี โอจีนีซีส  
(gluconeogenesis) เปนการสรางน้ําตาลจากการสลายไกลโคเจนในตับ ไกลโคเจนในกลามเนื้อ 
กลีเซอรอลในกลามเนื้อและไตรกลีเซอไรดในเลือด (ปยนุช ภัทรวุธ และ วิศาล, 2544)  และมีการ
เผาผลาญพลังงานในรางกายมากขึ้นสงผลทําใหเซลลในเนื้อเยื่อมีการผลิตไมโตคอนเดรีย 
(mitochodria) ซึ่งอยูในเซลลเพิ่มจํานวนขึ้นและมีขนาดใหญข้ึนทําใหรางกายมีการเผาผลาญ   
พลังงานเพิ่มข้ึนขณะเดียวกันเปนการกระตุนใหเซลลเนื้อเยื่อผลิตอินสุลินรีเซฟเตอร (insulin 
receptor) เพิ่มข้ึนสงผลทําใหเซลลเนื้อเยื่อในรางกายไวตอฮอรโมนอินสุลินเพิ่มข้ึน ทําใหฮอรโมน
อินสุลินทํางานอยางมีประสิทธิภาพเพิ่มข้ึนในการนําน้ําตาลเขาสูเซลลเนื้อเยื่อ ( Castaneda, 
Layne, Orians, Gordon, Walsmith, Folduari et al., 2002) สงผลทําใหระดับน้ําตาลในเลือด  
ลดลง

3. ในการออกกําลังกายมีการเปลี่ยนแปลงของอัตราการเตนของหัวใจการสูบฉีดโลหิตเพิ่ม
ข้ึนสงผลทําใหปริมาณเลือดไปเลี้ยงเนื้อเยื่อมากขึ้นลดความตานทานของเสนเลือดสวนปลายเปน
การเพิ่มประสิทธิภาพของโมเลกุลในการนําน้ําตาลเขาสูเซลลเนื้อเยื่อเพิ่มข้ึน รางกายตองการ
ปริมาณของฮอรโมนอินสุลินนอยลงขณะที่รับประทานอาหารในปริมาณที่เทาเดิม (Fenicchia, 
Kanaley, Azevedo, Miller, Weinstock, Carhart et al., 2004) และรางกายสามารถดึงน้ําตาล
เขาสูเซลลเนื้อเยื่อในรางกายไดเพิ่มข้ึน (ปยนุช ภัทรวุธ และ วิศาล, 2544) นอกจากนี้ปริมาณเลือด
ที่ไปเล้ียงเซลลเนื้อเยื่อในรางกายเพิ่มข้ึนจะสงผลทําใหเซลลเนื้อเยื่อผลิตอินสุลินรีเซฟเตอร 
(insulin receptor) เพิ่มข้ึนทําใหเซลลเนื้อเยื่อไวตอฮอรโมนอินสุลินสงผลทําใหฮอรโมนอินสุลิน
ทํางานอยางมีประสิทธิภาพเพิ่มข้ึนสงผลทําใหระดับน้ําตาลในเลือดลดลง

4. การปรับตัวหลังออกกําลังกายรางกายมีการเปลี่ยนแปลงระบบสรางพลังงาน (energy 
production adaptation) เซลลเนื้อเยื่อในรางกายมีจํานวนไมโตคอนเดรีย (mitochodria) เพิ่มข้ึน 
สงผลทําใหเซลลในรางกายตองการน้ําตาลมากขึ้นและเซลลเนื้อเยื่อมีการสะสมไกลโคเจนเพิ่มข้ึน 
ทําใหระดับน้ําตาลในเลือดลดลง (วุฒิชัย, 2547) และเซลลเนื้อเยื่อในรางกายไวตอฮอรโมน        
อินสุลินมากขึ้น ดังนั้นหลังออกกําลังกายทําใหระดับน้ําตาลในเลือดลดลง พบวาในการออกกําลัง
กายอยางตอเนื่องอยางนอย 30 นาที ทําใหระดับน้ําตาลหลังออกกําลังกายลดลงไดนานถึง 12-24 
ชั่วโมง (ADA,1999e) เนื่องจากหลังการออกกําลังกายรางกายมีการนําน้ําตาลในเลือดไปชดเชย
สวนตาง ๆ ของรางกายที่โดนดึงน้ําตาลเอาไปใชในขณะออกกําลังกาย (Fenicchia, Kanaley, 
Azevedo, Miller, Weinstock, Carhart et al., 2004) จากปจจัยดังกลาวการออกกําลังกายโดยวิธี
รําไมพลองปาบุญมี ซึ่งเปนการออกกําลังกายชนิดใชแรงปานกลางเปนการออกกําลังกายอยาง  
ตอเนื่องใชระยะเวลาในการออกกําลังกายในการศึกษาครั้งนี้ 45 นาที มีผลทําใหระดับน้ําตาลใน



   

เลือดหลังการทดลองต่ํากวากอนการทดลองและระดับน้ําตาลในเลือดหลังการทดลองในกลุม
ทดลองมีระดับน้ําตาลในเลือดต่ํากวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

จากการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยมีจํานวนครั้งในการพบกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม แตกตางกัน 
โดยผูวิจัยพบกลุมทดลอง 4 คร้ัง และพบกลุมควบคุม 3 คร้ัง เนื่องจากกลุมทดลองตองผานการฝก
การออกกําลังกายโดยวิธีรําไมพลองปาบุญมี เพื่อใหผูวิจัยมั่นใจวากลุมทดลองสามารถออกกําลัง
กายโดยวิธีรําไมพลองปาบุญมีไดอยางถูกตองครบทุกกระบวนทาตามระยะเวลาที่กําหนด ซึ่งถือ
เปนขั้นตอนกอนการศึกษาในการเตรียมความพรอมกอนการทดลอง ในการทดลองผูวิจัยไดวัด
ระดับน้ําตาลในเลือดของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม ในระยะเริ่มการทดลองเพื่อเปนการยืนยันวากอน
การทดลองระดับน้ําตาลในเลือดของกลุมตัวอยางทั้งสองกลุมไมแตกตางกัน ถึงแมวากลุมทดลอง
จะมีจํานวนครั้งที่พบผูวิจัยมากกวากลุมควบคุมในระยะกอนการศึกษา และจากการศึกษาครั้งนี้ 
พบวาระดับน้ําตาลในเลือดเริ่มการทดลองทั้ง 2 กลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ       
(t = 1.81, p > .05)

ในระหวางการศึกษาผูวิจัยไดสัมภาษณกลุมทดลองในการออกกําลังกายรําไมพลองปา   
บุญมี ผลของการสัมภาษณกลุมทดลองชอบและสนุนสนานกับการออกกําลังกายโดยวิธีรําไม
พลองเนื่องจากเปนการออกกําลังกายที่เรียนรูไดงายและเรียนรูไดเร็ว นอกจากนี้กลุมทดลองรูสึก
มั่นใจในการเคลื่อนไหวและการทรงตัวสืบเนื่องมาจากมีไมพลองชวยในการทรงตัวและเคลื่อนไหว 
นอกจากนี้กลุมทดลองชอบออกกําลังกายรําไมพลองเปนกลุมมากกวาออกกําลังกายตามลําพัง 
เนื่องจากการออกกําลังกายรําไมพลองเปนกลุมจะสนุนในการออกกําลังกายแลวผูปวยเบาหวาน
ในกลุมทดลองยังไดพบปะพูดคุยระหวางทํากิจกรรมกันรวมกันเปนการกระตุนใหผูปวยเบาหวาน
สนใจในการดูแลตัวเองเพิ่มข้ึนและหลังจากการออกกําลังกายผูปวยเบาหวานนอนหลับสนิทมาก
ข้ึนในตอนกลางคืน หลังตื่นนอนในชวงเชาในวันแรกหลังออกกําลังกายผูปวยเบาหวานมีอาการ
ปวดเมื่อยตามตัว และจากการสัมภาษณกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุมเกี่ยวกับพฤติกรรมการรับ
ประทานอาหาร ผลการสัมภาษณผูปวยเบาหวานทั้งสองกลุมมีพฤติกรรมการรับประทานอาหาร
ตามปกติในปริมาณที่เทาเดิมไมเปลี่ยนแปลงจากภาวะปกติ

จากการศึกษาครั้งนี้สอดคลองกับจากการศึกษาการออกกําลังกายตอการเปลี่ยนแปลง
ของระดับน้ําตาลในเลือดของผูปวยเบาหวานที่ผานมา โดยเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงระดับน้ํา
ตาลในเลือดกอนและหลังการออกกําลังกายมีหลายวิธีเชน การออกกําลังกายโดยวิธีเดินบนสาย
พานเลื่อน พบวาภายหลังออกกําลังกายมีคาลดลงมีคาเฉลี่ย 24.65 + 27.52 มิลลิกรัมเปอรเซ็นต      
(ธีรนันท, 2532) การออกกําลังกายโดยวิธีปนจักรยานในผูปวยเบาหวานเพศชายในระยะเวลา 60 
นาที วัดการเปลี่ยนแปลงระดับน้ําตาลในเลือดหลังออกกําลังกาย 16 ชั่วโมง ผลการศึกษาในการ



   

ออกกําลังกาย 1 คร้ัง ระดับน้ําตาลในเลือดลดลง 13.9 + 2.2 มก/ดล. (Nishida, Higaki, 
Tokuyama, Fujimi, Kiyonaya, Shindo et al., 2001) และการออกกําลังกายโดยวิธีรํามวยจีนชี่กง
ตอระดับน้ําตาลเกาะเม็ดเลือดแดงในผูปวยเบาหวาน ผลการวิจัยพบวาในกลุมทดลองมีระดับ    
น้ําตาลเกาะเม็ดเลือดแดงลดลงมากกวากอนออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ           
p < .01 (อุไรวรรณ, 2545)

สอดคลองกับการศึกษาผลของการเปลี่ยนแปลงระดับน้ําตาลในเลือดของเพศชายหลัง
ออกกําลังกายและมีการควบคุมอาหารและน้ําอยางเครงครัด พบวาระดับน้ําตาลในเลือดเริ่มมีการ
เปลี่ยนแปลงเมื่อหลังออกกําลังกาย 30 นาที และมีการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนอินสุลิน เมื่อหลัง
จากการออกกําลังกายไปแลว 45 นาที อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ p < .05 ( Kirwan, Cyr-
Campbell, W-Campbell, Scheiber, Evans, 2001) สัมพันธกับการศึกษาผลของการออกกําลัง
กายโดยการเดินตอระดับการเปลี่ยนแปลงของไขมัน และระดับน้ําตาลเกาะเม็ดเลือดแดง (HbA1c) 
ในผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2 แบงออกเปนกลุมควบคุมโดยมีการควบคุมอาหารอยางเดียว และกลุม
ทดลองโดยมีการควบคุมอาหารรวมกับการออกกําลังกาย ผลการศึกษาพบวาทั้งสองกลุมมีการ
เปลี่ยนแปลงระดับน้ําตาลเกาะเม็ดเลือดแดง (HbA1c) และระดับไขมันในเลือด แตพบวากลุม
ทดลองมีระดับน้ําตาลเกาะเม็ดเลือดแดง (HbA1c) และระดับไขมันในรางกายลดลงมากกวากลุม
ควบคุม (Ishii, Yamakita, Yamagami, Yamamoto, Miyamoto, Kawasaki et al., 2001)  จาก
ผลการศึกษาดังกลาว จะเห็นไดวาการออกกําลังกายมีผลตอการเปลี่ยนแปลงตอระดับน้ําตาลใน
เลือดลดลง สนับสนุนผลการศึกษาครั้งนี้ ซึ่งศึกษาผลของการออกกําลังกายโดยวิธีรําไมพลองปา
บุญมีตอการลดระดับน้ําตาลในเลือดของผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2 ผลการศึกษาพบวาการออก
กําลังกายโดยวิธีรําไมพลองปาบุญมีสามารถลดระดับน้ําตาลในเลือดของผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2 
ได ดังนั้นการออกกําลังกายโดยวิธีรําไมพลองปาบุญมีเปนทางเลือกหนึ่งของผูปวยเบาหวานใน
การนํามาควบคุมและลดระดับน้ําตาลในเลือดของผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2  ใหอยูในเกณฑใกล
เคียงกับภาวะปกติและชวยลดภาวะแทรกซอนจากโรคเบาหวานได

ขอจํากัดในการวิจัย

1. ระยะเวลาในการออกกําลังกายคอนขางสั้น เนื่องจากกลุมตัวอยางมีเวลาจํากัดในการ
เขารวมการวิจัย หากตองใชระยะเวลาอาจไดรับความรวมมือลดลง

2. ผูวิจัยไมสามารถควบคุมพฤติกรรมในการดูแลตัวเองของกลุมตัวอยางที่มีผลตอการ
เปลี่ยนแปลงระดับน้ําตาลในเลือดเมื่อกลับบาน  เชน ชนิดของอาหารที่บริโภค ปริมาณอาหาร การ



   

พักผอน ความเครียด ซึ่งผูวิจัยไดแกไขโดยการสัมภาษณผูปวยเบาหวานหลังเจาะเลือดทุกครั้ง
ระหวางการศึกษาเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร การพักผอน ความเครียด ผลการสัมภาษณผูปวย  
เบาหวานทั้ง 2 กลุม มีพฤติกรรมการรับประทานอาหาร การพักผอน และความเครียดไมเปลี่ยน
แปลงจากภาวะปกติ นอกจากนี้ผูวิจัยไดนําแบบสอบถามพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของผูปวย       
เบาหวานระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวา คาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการสงเสริม       
สุขภาพของผูปวยเบาหวานทั้ง 2 กลุมมีพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพไมแตกตางกันอยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ (P > .05)

3. ในการออกกําลังกายรําไมพลองผูปวยเบาหวานแตละคนออกแรงไมเทาเทียมกันขึ้นอยู
กับสมรรถภาพรางกายของผูปวยแตละราย อยางไรก็ตามผูวิจัยควบคุมใหกลุมทดลองออกกําลัง
กายโดยวิธีรําไมพลองใชแรงปานกลางโดยการนับจํานวนครั้งในการออกกําลังกายในแตละทาโดย
ออกกําลังกายทาละ 99 คร้ัง และควบคุมระยะเวลาในการออกกําลังกายโดยใชเวลาในการออก
กําลังกาย 45 นาที ซึ่งในการออกกําลังกายดวยวิธีรําไมพลองปาบุญมีเมื่อมีการบริหารรางกาย
อยางตอเนื่องอยางนอย 20-30 นาที จะมีการเผาผลาญพลังงานประมาณ 90-120 แคลอรี่ ถือได
วาเปนการออกกําลังกายที่ใชแรงปานกลาง


