
   

บทที่ 4

ผลการวิเคราะหขอมูลและการอภิปราย

ผลการวิจัย

การศึกษาเรื่องผลของการออกกําลังกายดวยวิธีรําไมพลองตอการลดระดับน้ําตาลในเลือด
ผูปวยเบาหวาน ผูวิจัยนําเสนอผลการศึกษาในรูปแบบคําบรรยายประกอบตารางโดยแบงเปน  5 
สวนตามลําดับดังนี้

สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง
สวนที่ 2 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของผูปวยเบาหวาน

ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม
สวนที่ 3 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังการทดลองของผูปวย  

เบาหวานระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม
สวนที่ 4 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังการทดลองของผูปวย 

เบาหวานภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม
สวนที่ 5 เปรียบเทียบผลตางคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังการทดลอง

ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม
การนําเสนอในสวนที่ 3-5 เปนผลการวิจัยในการทดสอบสมมติฐานการวิจัยขอที่ 1-4 นอก

จากนี้ ผูวิจัยไดทําการวิเคราะหและนําเสนอขอมูลเพิ่มเติมเพื่อใหผลการวิจัยมีความสมบูรณยิ่งขึ้น
คือสวนที่ 2 โดยมีรายละเอียดดังนี้

สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง

กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้มี 94 คน แบงเปนกลุมทดลอง คือ กลุมที่ออกกําลัง
กายโดยวิธีรําไมพลองจํานวน 45 ราย และกลุมควบคุม คือ กลุมที่ไมไดออกกําลังกายรําไมพลอง
จํานวน 49 ราย

กลุมทดลองและกลุมควบคุมสวนใหญเปนเพศหญิง โดยในกลุมทดลองคิดเปนรอยละ 
82.2 และกลุมควบคุมรอยละ 69.4 ทั้งสองกลุมสวนใหญมีสถานภาพคู ในกลุมทดลองคิดเปนรอย
ละ 80 และในกลุมควบคุมคิดเปนรอยละ 67.3 ระดับการศึกษาอยูในระดับประถมศึกษาในกลุม
ทดลองคิดเปนรอยละ 75.6 กลุมควบคุมรอยละ 87.8  อาชีพในกลุมทดลองสวนใหญมีอาชีพ 



   

เกษตรกรรม รอยละ 33.3 ในกลุมควบคุมสวนใหญอาชีพทํางานบาน คิดเปนรอยละ 51 เมื่อนํา
เพศ ระดับการศึกษา สถานภาพ และ อาชีพ นํามาทดสอบความแตกตางโดยใชสถิติไคสแควร
กําหนดระดับนัยสําคัญที่ .05 พบวาสองกลุมไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ     
(ดังแสดงในตาราง 1) แตแตกตางในเรื่อง รายได กลาวคือ กลุมทดลองสวนใหญมีรายไดมากกวา 
5,000 บาท รอยละ 66.7 รองลงมานอยกวา 3,000 บาท มีเพียงรอยละ 17.8 ในกลุมควบคุม     
รายไดสวนใหญมากกวา 5,000 บาท คิดเปนรอยละ 36.7 รองลงมา 3,001-5,000 บาท คิดเปน
รอยละ 34.7 เมื่อนํารายไดทั้ง 2 กลุมมาทดสอบความแตกตางโดยใชสถิติไคสแควร กําหนดระดับ
นัยสําคัญที่ .05 พบวาทั้งสองกลุมมีความแตกตางกัน (ดังแสดงในตาราง 1)

สวนในเรื่องอายุและระยะเวลาการเจ็บปวยกลุมทดลองมีอายุเฉลี่ย 56.51 (S.D. = 11.18) 
ในกลุมควบคุมมีอายุเฉลี่ย 56.81 (S.D. = 11.30) กลุมทดลองมีระยะเวลาการเจ็บปวยเฉลี่ย    
6.04 (S.D. = 4.15) ในกลุมควบคุมมีระยะเวลาการเจ็บปวยเฉลี่ย 4.91 (S.D. = 3.7) เมื่อนําอายุ
และระยะเวลาการเจ็บปวยทั้ง 2 กลุม นํามาทดสอบความแตกตางโดยใชสถิติทีชนิดตัวอยางอิสระ 
(independent t-test) พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (t  = -0.13, p > .05 
และ t = 1.37, p > .05 ตามลําดับ) (ดังแสดงในตาราง 2 และตาราง 3)



   

ตาราง 1
เปรียบเทียบจํานวน รอยละ และคาไคสแควร ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม จําแนกเพศ 
การศึกษา สถานภาพ อาชีพ และรายได (n = 94)

ลักษณะขอมูล กลุมทดลอง (n = 45)
  จํานวน (%)

กลุมควบคุม (n = 49)
จํานวน (%) x2 p-value

เพศ
  ชาย
  หญิง
การศึกษา
 ประถมศึกษา
 มากกวาประถมศึกษา
สถานภาพ
   คู
   โสด/มาย/หยา
อาชีพ
   ทํางานบาน
  ลูกจางประจํา/ขาราชการ
   คาขาย/รับจาง
   เกษตรกรรม
รายได
   นอยกวา 3,000
   3,001 – 5,000
   มากกวา 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 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และแสดงคาคะแนนที (n = 94)

กลุมตัวอยาง
คาเฉลี่ยความแตกตางของอายุ

     M                     S.D. t p-value

กลุมทดลอง (n = 45)
กลุมควบคุม (n = 49)

56.51
56.81

11.18
11.30

-.13 .89

     ตาราง 3
    เปรียบเทียบ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และแสดงคาคะแนนที (n = 94)

กลุมตัวอยาง คาเฉลี่ยความแตกตางของระยะเวลาการเจ็บปวย
            M                           S.D. t p-value

กลุมทดลอง (n = 45)
กลุมควบคุม (n = 49)

6.04
4.91

4.15
3.79

1.37 .17

สวนที่ 2  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของผูปวยเบาหวานระหวาง
กลุมทดลองกับกลุมควบคุม

ผลการศึกษา คาเฉลี่ยคะแนนแบบสอบถามพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของผูปวย    
เบาหวานระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพไมแตกตาง
กัน ในกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ย17.37 (S.D. = 2.86) ในกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ย 16.95  
(S.D. = 2.97) นําไปเปรียบเทียบโดยใชสถิติทีชนิดตัวอยางอิสระ พบวาไมมีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญ (t = .69, p > .05) ดังรายละเอียดในตาราง 4



   

ตาราง 4
เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมในการสงเสริมสุขภาพระหวางกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม (n = 94)

กลุมตัวอยาง คาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมในการสงเสริมสุขภาพ  
   M              S.D. t p-value

กลุมทดลอง (n = 45)
กลุมควบคุม (n = 49)

17.37
16.95

2.86
2.97

.69 .49

สวนที่ 3 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังการทดลองของผูปวยเบาหวาน
ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม

ผลการศึกษาเพื่อทดสอบสมมติฐานขอที่ 1 “ระดับน้ําตาลในเลือดหลังการทดลองในกลุม
ทดลองต่ํากวาระดับน้ําตาลในเลือดหลังการทดลองในกลุมควบคุม”

กอนการทดลอง คาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกลุมควบคุมมีระดับน้ําตาลในเลือดกอน
การทดลองมีคาเฉลี่ย 194.26 (S.D. = 43.22) และคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนการทดลอง
ของกลุมควบคุม 178.89 (S.D .= 39.03) ผูวิจัยไดวิเคราะหคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดระหวาง
กลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยใชสถิติทีชนิดตัวอยางอิสระในการทดสอบเพื่อใหมั่นใจวาระดับ
น้ําตาลในเลือดที่เกิดขึ้นหลังการทดลองเปนผลจากการออกกําลังกายโดยวิธีรําไมพลองไมใช
เพราะมีระดับน้ําตาลในเลือดกอนออกกําลังกายที่แตกตางกัน ผลการวิเคราะหระดับน้ําตาลใน
เลือดของผูปวยเบาหวานกอนออกกําลังกายรําไมพลองทั้ง 2 กลุม พบวาระดับน้ําตาลในเลือด
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ (t = 1.81, p > .05)

ผลการวิเคราะหความแตกตางของระดับน้ําตาลในเลือดหลังการทดลองของกลุมทดลองมี
คาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือด 170.22 (S.D. = 39.08) กับกลุมควบคุมหลังการทดลองมีคาเฉลี่ย
ระดับน้ําตาลในเลือด 188.81 (S.D. = 47.23) โดยใชสถิติทีชนิดตัวอยางอิสระ พบวาทั้งสองกลุม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ (t = -2.06, p < .05) กลาวคือผูปวยเบาหวานในกลุมทดลองมีระดับ
น้ําตาลต่ํากวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญดังแสดงในตาราง 5 และภาพประกอบ 4 เพื่อเปนการ
ยืนยันวาความแตกตางของระดับน้ําตาลในเลือดระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุมมีความ    
แตกตางกัน ดังแสดงไวในตาราง 5 และภาพประกอบ 4  เปนผลมาจากการออกกําลังกายโดยวิธี       



   

รําไมพลองไมไดมีอิทธิพลจากตัวแปรอื่น ซึ่งในการศึกษาในครั้งนี้พบวาทั้งสองกลุมแตกตางกันใน
เร่ืองรายได ผูวิจัยจึงไดนํารายไดมาเปนตัวแปรตนรวมมาวิเคราะหดวยสถิติความแปรปรวนรวม
เพื่อมั่นใจไดวาคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดทั้งสองกลุมมีความแตกตางกันเปนผลมาจากอิทธิพล
ของการออกกําลังกายรําไมพลองมิไดมาจากอิทธิพลจากตัวแปรตนรวมอื่น  ผลการวิเคราะหดวย
สถิติความแปรปรวนรวม (ANCOVA) พบวาทั้งสองกลุมยังคงมีคาเฉลี่ยของระดับน้ําตาลในเลือด
ระหวางกลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (F = 3.98, p < .05) ดังแสดงในตาราง 6

ตาราง 5
เปรียบเทียบ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดับน้ําตาลในเลือด กอนและหลังการทดลอง 
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม (n = 94)

เวลา
กลุมทดลอง (n=45)

M        S.D.

กลุมควบคุม (n=49)

M       S.D.
t p-value

กอนการทดลอง
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

กอนการทดลอง หลังการทดลอง
เวลา

ระ
ดับ

น้ํา
ตา

ล

กลุมทดลอง
กลุมควบคุม

ภาพประกอบ 4
แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดของกลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะกอน
และหลังการทดลอง

ตาราง 6
การวิเคราะหความแปรปรวนรวม (ANC0VA) ระหวางกลุมทดลอง (n = 45) และกลุมควบคุม     
(n = 49) โดยใชรายไดเปนตัวแปรตนรวม (covariate) (n = 94)

แหลงความแปรปรวน Sum of Square df Mean Square F p-value
ระหวางกลุม
ภายในกลุม
           รวม

7629.58
174332.87
182443.31

1
1
93

7629.58
1915.74

3.98 .04

 
สวนที่ 4 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังการทดลองของผูปวยเบาหวาน

ภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม

ผลการศึกษาเพื่อทดสอบสมมติฐาน ขอที่ 2 “กลุมทดลองมีระดับน้ําตาลในเลือดหลังการ
ทดลองต่ํากวากอนการทดลอง ”  ผลการศึกษาพบวาคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนการทดลอง



   

194.26 (S.D. = 43.22) กับคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดหลังการทดลอง 170.22 (S.D. = 39.08) 
ของกลุมทดลองนําไปทดสอบความแตกตางดวยสถิติทีชนิดตัวอยางไมเปนอิสระ พบวาคาเฉลี่ย
ระดับน้ําตาลในเลือดหลังการทดลองต่ํากวาคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนการทดลองอยางมี       
นัยสําคัญทางสถิติ (t = 5.67, p < .01) ดังแสดงในตาราง 7 และภาพประกอบ 5

ผลการศึกษาเพื่อทดสอบสมมติฐาน ขอที่ 3 “กลุมควบคุมมีระดับน้ําตาลในเลือดหลังการ
ทดลองไมแตกตางกับระดับน้ําตาลในเลือดกอนการทดลอง” ผลการศึกษาพบวาคาเฉลี่ยระดับน้ํา
ตาลในเลือดกอนการทดลองมีระดับน้ําตาลในเลือดเฉลี่ย 178.89 (S.D. = 39.03) กับคาเฉลี่ย
ระดับน้ําตาลในเลือดหลังการทดลอง  188.81 (S.D. = 47.23) ในกลุมควบคุมนําไปทดสอบความ
แตกตางดวยสถิติทีชนิดตัวอยางไมเปนอิสระ พบวาคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังการ
ทดลองมีคาระดับน้ําตาลในเลือดไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (t = -1.94, p > .05)  
ดังแสดงในตาราง 7 และภาพประกอบ 5

ตาราง 7
เปรียบเทียบความแตกตางระดับน้ําตาลในเลือดของผูปวยเบาหวานในกลุมทดลองและ
กลุมควบคุมกอนและหลังการทดลอง

กลุมตัวอยาง กอนการทดลอง
  M       S.D.

หลังการทดลอง
M   S.D. t p-value

กลุมทดลอง (n = 45)
กลุมควบคุม (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 คาเฉลี่ย ระดับน้ําตาลในเลือดภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม

สวนที่ 5 เปรียบเทียบผลตางคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังการทดลองระหวางกลุม
ทดลองกับกลุมควบคุม

ผลการศึกษาเพื่อทดสอบสมมติฐานขอที่ 4 “ กลุมทดลองมีผลตางคาเฉลี่ยระดับน้ําตาล
ในเลือดกอนและหลังการทดลองแตกตางกับผลตางคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลัง
การทดลองในกลุมควบคุม” ผลการศึกษาพบวาในกลุมทดลองมีผลตางคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลใน
เลือดลดลงรอยละ 24.04 (S.D. = 28.40) สวนในกลุมควบคุมมีผลตางคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลใน
เลือดเพิ่มข้ึนรอยละ 9.91 (S.D. = 35.72) แลวนํามาเปรียบเทียบโดยใชสถิติทีชนิดตัวอยางอิสระ 
พบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (t = 5.07, p < .01) ดังแสดงรายละเอียดใน      
ตาราง 8 และในการศึกษาครั้งนี้พบวา จํานวนผูปวยเบาหวานในกลุมทดลองจํานวน 45 ราย มี
ระดับน้ําตาลในเลือดหลังการทดลองลดลงจํานวน 42 ราย คิดเปนรอยละ 93.33 และมีผูปวย     
เบาหวานที่มีระดับน้ําตาลในเลือดหลังการทดลองเพิ่มข้ึนเพียง 2 ราย คิดเปนรอยละ 4.45 และมี 
ผูปวยเบาหวานอีก 1 ราย ที่มีระดับน้ําตาลในเลือดเทาเดิมกอนและหลังการทดลองคิดเปนรอยละ 
2.22 สวนในกลุมควบคุมมีผูปวยเบาหวาน 49 ราย พบวามีจํานวนผูปวยเบาหวาน 33 รายที่มี
ระดับน้ําตาลในเลือดหลังการทดลองที่เพิ่มข้ึน คิดเปนรอยละ 67.35 ในขณะที่มีผูปวยเบาหวาน



   

จํานวน 16 ราย ที่มีระดับน้ําตาลในเลือดลดลงหลังการทดลองคิดเปนรอยละ 32.65 ดังแสดงราย
ละเอียดในภาพประกอบ 6

ตาราง 8
เปรียบเทียบคาเฉลี่ยผลตางของระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังทดลองระหวาง
กลุมทดลองและกลุมควบคุม

กลุมตัวอยาง
คาเฉลี่ยผลตางของระดับน้ําตาลในเลือด

กอนและหลังออกกําลังกาย
             M     S.D.

t p-value

กลุมทดลอง (n = 45)
กลุมควบคุม (n = 49)

          24.04               28.40
           -9.91                   35.72

5.07 .00

93.33

2.224.45

32.65

67.35
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น้ําตาลในเลือดเพ่ิมข้ึน

น้ําตาลในเลือดเทาเดิม

น้ําตาลในเลือดลดลง

ภาพประกอบ 6
แสดงการเปรียบเทียบจํานวนรอยละการเปลี่ยนแปลงระดับน้ําตาลในเลือดของกลุมตัวอยาง
กอนและหลังการทดลอง



   

การอภิปรายผล

        การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาผลของการออกกําลังกายโดยวิธีรําไมพลองตอการลดระดับ  
น้ําตาลในเลือดของผูปวยเบาหวาน โดยเปรียบเทียบระหวางกลุมตัวอยาง 2 กลุม ไดแก กลุมที่
ออกกําลังกายโดยวิธีรําไมพลองคือ กลุมทดลอง กับกลุมที่ไมไดออกกําลังกายรําไมพลองคือ กลุม
ควบคุม ในการศึกษาครั้งนี้มีกลุมตัวอยางทั้งหมด 94 ราย จากผลการศึกษาผูวิจัยไดนํามา
อภิปรายตามสมมติฐานไดดังนี้

ระดับน้ําตาลในเลือดหลังออกกําลังกายในกลุมทดลอง ตํ่ากวา กลุมควบคุมอยางมีนัย
สําคัญทางสถิติ (t = -2.06, p < .05) สนับสนุนสมมติฐานขอที่ 1 “ ระดับน้ําตาลในเลือดหลังการ
ทดลองในกลุมทดลองต่ํากวาระดับน้ําตาลในเลือดหลังการทดลองในกลุมควบคุม” การที่ระดับ   
น้ําตาลในเลือดในกลุมทดลองต่ํากวาระดับน้ําตาลในเลือดในกลุมควบคุม เนื่องจากมีการเปลี่ยน
แปลงระดับน้ําตาลในเลือดในกลุมทดลองและกลุมควบคุม ตามที่สมมติฐานขอที่ 2 และสมมติ
ฐานขอที่ 3 กลาวคือ “กลุมทดลองมีระดับน้ําตาลในเลือดหลังการทดลองต่ํากวากอนการทดลอง
“กลุมควบคุมมีระดับน้ําตาลในเลือดหลังการทดลองไมแตกตางกับระดับน้ําตาลในเลือดกอนการ
ทดลอง” สงผลทําใหกลุมทดลองมีผลตางคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังการทดลอง 
แตกตางกับผลตางคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังการทดลองในกลุมควบคุมสนับสนุน
สมมติฐานขอที่ 4 จากสมมติฐานทั้ง 4 ขอ จะเห็นไดวา ผลการวิจัยสนับสนุนผลดีของการ        
ออกกําลังกายรําไมพลองตอการลดระดับน้ําตาลในเลือดโดยสามารถอธิบายไดดังนี้

1. การออกกําลังกายโดยวิธีรําไมพลองมีการยืดและหดตัวของกลามเนื้อ เมื่อรางกาย
ตองการพลังงานในการเคลื่อนไหว ตองใชพลังงานโดยรางกายมีการสลายพลังงาน ในระยะเริ่มตน
ประมาณ 90 วินาทีแรกของการออกกําลังกายมีการใชพลังงานจากไกลโคเจนในกลามเนื้อซึ่งเปน
การสลายพลังงานโดยไมใชออกซิเจน หลังจากนั้นเมื่อระยะเวลาในการออกกําลังกายเพิ่มข้ึน      
3-130 นาที รางกายจะสลายพลังงานจากการใชออกซิเจน โดยใชพลังงานจากน้ําตาลและ       
กรดไขมันอิสระในเลือดโดยเฉพาะอยางยิ่งน้ําตาลในเลือดเปนพลังงานหลักสงผลทําใหระดับ     
น้ําตาลในเลือดลดลง (ADA,1999e) หากมีระยะเวลาในการออกกําลังกายเพิ่มข้ึนรางกายจะใช
พลังงานจากไขมันเปนพลังงานหลักแทนน้ําตาลในเลือด (Fenicchia, Kanaley, Azevedo, Miller, 
Weinstock, Carhart et al., 2004)

2. การเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนในรางกาย โดยเฉพาะอยางยิ่งฮอรโมนกลูคากอน และ
ฮอรโมนอินสุลิน เนื่องจากระหวางการออกกําลังกายทําใหระดับน้ําตาลในเลือดลดลงรางกาย    
จําเปนตองรักษาระดับน้ําตาลในเลือดใหเพียงพอในการเลี้ยงอวัยวะในรางกาย โดยเฉพาะสมอง



   

และหัวใจ  ดังนั้นรางกายมีการสรางน้ําตาลเพิ่ม ข้ึนจากกระบวนการกลู โคนี โอจีนีซีส  
(gluconeogenesis) เปนการสรางน้ําตาลจากการสลายไกลโคเจนในตับ ไกลโคเจนในกลามเนื้อ 
กลีเซอรอลในกลามเนื้อและไตรกลีเซอไรดในเลือด (ปยนุช ภัทรวุธ และ วิศาล, 2544)  และมีการ
เผาผลาญพลังงานในรางกายมากขึ้นสงผลทําใหเซลลในเนื้อเยื่อมีการผลิตไมโตคอนเดรีย 
(mitochodria) ซึ่งอยูในเซลลเพิ่มจํานวนขึ้นและมีขนาดใหญข้ึนทําใหรางกายมีการเผาผลาญ   
พลังงานเพิ่มข้ึนขณะเดียวกันเปนการกระตุนใหเซลลเนื้อเยื่อผลิตอินสุลินรีเซฟเตอร (insulin 
receptor) เพิ่มข้ึนสงผลทําใหเซลลเนื้อเยื่อในรางกายไวตอฮอรโมนอินสุลินเพิ่มข้ึน ทําใหฮอรโมน
อินสุลินทํางานอยางมีประสิทธิภาพเพิ่มข้ึนในการนําน้ําตาลเขาสูเซลลเนื้อเยื่อ ( Castaneda, 
Layne, Orians, Gordon, Walsmith, Folduari et al., 2002) สงผลทําใหระดับน้ําตาลในเลือด  
ลดลง

3. ในการออกกําลังกายมีการเปลี่ยนแปลงของอัตราการเตนของหัวใจการสูบฉีดโลหิตเพิ่ม
ข้ึนสงผลทําใหปริมาณเลือดไปเลี้ยงเนื้อเยื่อมากขึ้นลดความตานทานของเสนเลือดสวนปลายเปน
การเพิ่มประสิทธิภาพของโมเลกุลในการนําน้ําตาลเขาสูเซลลเนื้อเยื่อเพิ่มข้ึน รางกายตองการ
ปริมาณของฮอรโมนอินสุลินนอยลงขณะที่รับประทานอาหารในปริมาณที่เทาเดิม (Fenicchia, 
Kanaley, Azevedo, Miller, Weinstock, Carhart et al., 2004) และรางกายสามารถดึงน้ําตาล
เขาสูเซลลเนื้อเยื่อในรางกายไดเพิ่มข้ึน (ปยนุช ภัทรวุธ และ วิศาล, 2544) นอกจากนี้ปริมาณเลือด
ที่ไปเล้ียงเซลลเนื้อเยื่อในรางกายเพิ่มข้ึนจะสงผลทําใหเซลลเนื้อเยื่อผลิตอินสุลินรีเซฟเตอร 
(insulin receptor) เพิ่มข้ึนทําใหเซลลเนื้อเยื่อไวตอฮอรโมนอินสุลินสงผลทําใหฮอรโมนอินสุลิน
ทํางานอยางมีประสิทธิภาพเพิ่มข้ึนสงผลทําใหระดับน้ําตาลในเลือดลดลง

4. การปรับตัวหลังออกกําลังกายรางกายมีการเปลี่ยนแปลงระบบสรางพลังงาน (energy 
production adaptation) เซลลเนื้อเยื่อในรางกายมีจํานวนไมโตคอนเดรีย (mitochodria) เพิ่มข้ึน 
สงผลทําใหเซลลในรางกายตองการน้ําตาลมากขึ้นและเซลลเนื้อเยื่อมีการสะสมไกลโคเจนเพิ่มข้ึน 
ทําใหระดับน้ําตาลในเลือดลดลง (วุฒิชัย, 2547) และเซลลเนื้อเยื่อในรางกายไวตอฮอรโมน        
อินสุลินมากขึ้น ดังนั้นหลังออกกําลังกายทําใหระดับน้ําตาลในเลือดลดลง พบวาในการออกกําลัง
กายอยางตอเนื่องอยางนอย 30 นาที ทําใหระดับน้ําตาลหลังออกกําลังกายลดลงไดนานถึง 12-24 
ชั่วโมง (ADA,1999e) เนื่องจากหลังการออกกําลังกายรางกายมีการนําน้ําตาลในเลือดไปชดเชย
สวนตาง ๆ ของรางกายที่โดนดึงน้ําตาลเอาไปใชในขณะออกกําลังกาย (Fenicchia, Kanaley, 
Azevedo, Miller, Weinstock, Carhart et al., 2004) จากปจจัยดังกลาวการออกกําลังกายโดยวิธี
รําไมพลองปาบุญมี ซึ่งเปนการออกกําลังกายชนิดใชแรงปานกลางเปนการออกกําลังกายอยาง  
ตอเนื่องใชระยะเวลาในการออกกําลังกายในการศึกษาครั้งนี้ 45 นาที มีผลทําใหระดับน้ําตาลใน



   

เลือดหลังการทดลองต่ํากวากอนการทดลองและระดับน้ําตาลในเลือดหลังการทดลองในกลุม
ทดลองมีระดับน้ําตาลในเลือดต่ํากวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

จากการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยมีจํานวนครั้งในการพบกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม แตกตางกัน 
โดยผูวิจัยพบกลุมทดลอง 4 คร้ัง และพบกลุมควบคุม 3 คร้ัง เนื่องจากกลุมทดลองตองผานการฝก
การออกกําลังกายโดยวิธีรําไมพลองปาบุญมี เพื่อใหผูวิจัยมั่นใจวากลุมทดลองสามารถออกกําลัง
กายโดยวิธีรําไมพลองปาบุญมีไดอยางถูกตองครบทุกกระบวนทาตามระยะเวลาที่กําหนด ซึ่งถือ
เปนขั้นตอนกอนการศึกษาในการเตรียมความพรอมกอนการทดลอง ในการทดลองผูวิจัยไดวัด
ระดับน้ําตาลในเลือดของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม ในระยะเริ่มการทดลองเพื่อเปนการยืนยันวากอน
การทดลองระดับน้ําตาลในเลือดของกลุมตัวอยางทั้งสองกลุมไมแตกตางกัน ถึงแมวากลุมทดลอง
จะมีจํานวนครั้งที่พบผูวิจัยมากกวากลุมควบคุมในระยะกอนการศึกษา และจากการศึกษาครั้งนี้ 
พบวาระดับน้ําตาลในเลือดเริ่มการทดลองทั้ง 2 กลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ       
(t = 1.81, p > .05)

ในระหวางการศึกษาผูวิจัยไดสัมภาษณกลุมทดลองในการออกกําลังกายรําไมพลองปา   
บุญมี ผลของการสัมภาษณกลุมทดลองชอบและสนุนสนานกับการออกกําลังกายโดยวิธีรําไม
พลองเนื่องจากเปนการออกกําลังกายที่เรียนรูไดงายและเรียนรูไดเร็ว นอกจากนี้กลุมทดลองรูสึก
มั่นใจในการเคลื่อนไหวและการทรงตัวสืบเนื่องมาจากมีไมพลองชวยในการทรงตัวและเคลื่อนไหว 
นอกจากนี้กลุมทดลองชอบออกกําลังกายรําไมพลองเปนกลุมมากกวาออกกําลังกายตามลําพัง 
เนื่องจากการออกกําลังกายรําไมพลองเปนกลุมจะสนุนในการออกกําลังกายแลวผูปวยเบาหวาน
ในกลุมทดลองยังไดพบปะพูดคุยระหวางทํากิจกรรมกันรวมกันเปนการกระตุนใหผูปวยเบาหวาน
สนใจในการดูแลตัวเองเพิ่มข้ึนและหลังจากการออกกําลังกายผูปวยเบาหวานนอนหลับสนิทมาก
ข้ึนในตอนกลางคืน หลังตื่นนอนในชวงเชาในวันแรกหลังออกกําลังกายผูปวยเบาหวานมีอาการ
ปวดเมื่อยตามตัว และจากการสัมภาษณกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุมเกี่ยวกับพฤติกรรมการรับ
ประทานอาหาร ผลการสัมภาษณผูปวยเบาหวานทั้งสองกลุมมีพฤติกรรมการรับประทานอาหาร
ตามปกติในปริมาณที่เทาเดิมไมเปลี่ยนแปลงจากภาวะปกติ

จากการศึกษาครั้งนี้สอดคลองกับจากการศึกษาการออกกําลังกายตอการเปลี่ยนแปลง
ของระดับน้ําตาลในเลือดของผูปวยเบาหวานที่ผานมา โดยเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงระดับน้ํา
ตาลในเลือดกอนและหลังการออกกําลังกายมีหลายวิธีเชน การออกกําลังกายโดยวิธีเดินบนสาย
พานเลื่อน พบวาภายหลังออกกําลังกายมีคาลดลงมีคาเฉลี่ย 24.65 + 27.52 มิลลิกรัมเปอรเซ็นต      
(ธีรนันท, 2532) การออกกําลังกายโดยวิธีปนจักรยานในผูปวยเบาหวานเพศชายในระยะเวลา 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
ตอระดับน้ําตาลเกาะเม็ดเลือดแดงในผูปวยเบาหวาน ผลการวิจัยพบวาในกลุมทดลองมีระดับ    
น้ําตาลเกาะเม็ดเลือดแดงลดลงมากกวากอนออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ           
p < .01 (อุไรวรรณ, 2545)

สอดคลองกับการศึกษาผลของการเปลี่ยนแปลงระดับน้ําตาลในเลือดของเพศชายหลัง
ออกกําลังกายและมีการควบคุมอาหารและน้ําอยางเครงครัด พบวาระดับน้ําตาลในเลือดเริ่มมีการ
เปลี่ยนแปลงเมื่อหลังออกกําลังกาย 30 นาที และมีการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนอินสุลิน เมื่อหลัง
จากการออกกําลังกายไปแลว 45 นาที อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ p < .05 ( Kirwan, Cyr-
Campbell, W-Campbell, Scheiber, Evans, 2001) สัมพันธกับการศึกษาผลของการออกกําลัง
กายโดยการเดินตอระดับการเปลี่ยนแปลงของไขมัน และระดับน้ําตาลเกาะเม็ดเลือดแดง (HbA1c) 
ในผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2 แบงออกเปนกลุมควบคุมโดยมีการควบคุมอาหารอยางเดียว และกลุม
ทดลองโดยมีการควบคุมอาหารรวมกับการออกกําลังกาย ผลการศึกษาพบวาทั้งสองกลุมมีการ
เปลี่ยนแปลงระดับน้ําตาลเกาะเม็ดเลือดแดง (HbA1c) และระดับไขมันในเลือด แตพบวากลุม
ทดลองมีระดับน้ําตาลเกาะเม็ดเลือดแดง (HbA1c) และระดับไขมันในรางกายลดลงมากกวากลุม
ควบคุม (Ishii, Yamakita, Yamagami, Yamamoto, Miyamoto, Kawasaki et al., 2001)  จาก
ผลการศึกษาดังกลาว จะเห็นไดวาการออกกําลังกายมีผลตอการเปลี่ยนแปลงตอระดับน้ําตาลใน
เลือดลดลง สนับสนุนผลการศึกษาครั้งนี้ ซึ่งศึกษาผลของการออกกําลังกายโดยวิธีรําไมพลองปา
บุญมีตอการลดระดับน้ําตาลในเลือดของผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2 ผลการศึกษาพบวาการออก
กําลังกายโดยวิธีรําไมพลองปาบุญมีสามารถลดระดับน้ําตาลในเลือดของผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2 
ได ดังนั้นการออกกําลังกายโดยวิธีรําไมพลองปาบุญมีเปนทางเลือกหนึ่งของผูปวยเบาหวานใน
การนํามาควบคุมและลดระดับน้ําตาลในเลือดของผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2  ใหอยูในเกณฑใกล
เคียงกับภาวะปกติและชวยลดภาวะแทรกซอนจากโรคเบาหวานได

ขอจํากัดในการวิจัย

1. ระยะเวลาในการออกกําลังกายคอนขางสั้น เนื่องจากกลุมตัวอยางมีเวลาจํากัดในการ
เขารวมการวิจัย หากตองใชระยะเวลาอาจไดรับความรวมมือลดลง

2. ผูวิจัยไมสามารถควบคุมพฤติกรรมในการดูแลตัวเองของกลุมตัวอยางที่มีผลตอการ
เปลี่ยนแปลงระดับน้ําตาลในเลือดเมื่อกลับบาน  เชน ชนิดของอาหารที่บริโภค ปริมาณอาหาร การ



   

พักผอน ความเครียด ซึ่งผูวิจัยไดแกไขโดยการสัมภาษณผูปวยเบาหวานหลังเจาะเลือดทุกครั้ง
ระหวางการศึกษาเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร การพักผอน ความเครียด ผลการสัมภาษณผูปวย  
เบาหวานทั้ง 2 กลุม มีพฤติกรรมการรับประทานอาหาร การพักผอน และความเครียดไมเปลี่ยน
แปลงจากภาวะปกติ นอกจากนี้ผูวิจัยไดนําแบบสอบถามพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของผูปวย       
เบาหวานระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวา คาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการสงเสริม       
สุขภาพของผูปวยเบาหวานทั้ง 2 กลุมมีพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพไมแตกตางกันอยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ (P > .05)

3. ในการออกกําลังกายรําไมพลองผูปวยเบาหวานแตละคนออกแรงไมเทาเทียมกันขึ้นอยู
กับสมรรถภาพรางกายของผูปวยแตละราย อยางไรก็ตามผูวิจัยควบคุมใหกลุมทดลองออกกําลัง
กายโดยวิธีรําไมพลองใชแรงปานกลางโดยการนับจํานวนครั้งในการออกกําลังกายในแตละทาโดย
ออกกําลังกายทาละ 99 คร้ัง และควบคุมระยะเวลาในการออกกําลังกายโดยใชเวลาในการออก
กําลังกาย 45 นาที ซึ่งในการออกกําลังกายดวยวิธีรําไมพลองปาบุญมีเมื่อมีการบริหารรางกาย
อยางตอเนื่องอยางนอย 20-30 นาที จะมีการเผาผลาญพลังงานประมาณ 90-120 แคลอรี่ ถือได
วาเปนการออกกําลังกายที่ใชแรงปานกลาง


