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บทคัดย่อ
	 การวิจัยนี้เป็นวิจัยก่ึงทดลองแบบสองกลุ่มวัดก่อนและหลังการทดลอง วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริม

การออกก�ำลังกายส�ำหรับผู้สูงอายุต่อแรงจูงใจ พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย น�้ำหนัก และระดับน�้ำตาลในเลือด กลุ่มตัวอย่างเป็น          

ผู้สูงอายุมีระดับน�้ำตาลในเลือด 100-125 มก./ดล. และไม่ออกก�ำลังกาย 70 คน สุ่มแบบง่ายแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม                

เปรียบเทียบ กลุ่มละ 35 คน เครื่องมือการวิจัย ได้แก่ 1) โปรแกรมส่งเสริมการออกก�ำลังกายส�ำหรับผู้สูงอายุที่เสี่ยงต่อโรคเบาหวาน 

ประยุกตท์ฤษฎกีารตดัสนิใจด้วยตนเองของเดซี่และไรอันกิจกรรม ได้แก ่อบรมเชิงปฏบิัตกิารและร�ำเซิ้งผีตาโขน ตดิตามดว้ยนาฬกิา

อัจฉริยะและสมุดบันทึกสุขภาพ ระยะเวลา 10 สัปดาห์ และ 2) แบบสอบถามแรงจูงใจและพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย (ค่าความ

เชื่อมั่นสัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบราค .96 และ .91) วิเคราะห์ข้อมูลโดยสถิติ t-test, Mann-Whitney U test และ Wilcoxon 

signs ranked test

	 ผลการวิจัยพบว่า หลังเข้าร่วมโปรแกรม กลุม่ทดลองมีแรงจูงใจและพฤตกิรรมการออกก�ำลงักายดีกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม

และดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ .05 ส่วนน�้ำหนักและระดับน�้ำตาลในเลือดมีค่าเฉลี่ยน้อยกว่าก่อนเข้าร่วม

โปรแกรมและน้อยกว่ากลุม่เปรยีบเทยีบอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติ ิ.05 โปรแกรมเหมาะกับผูส้งูอายทุีเ่สีย่งต่อโรคเบาหวาน เพือ่สร้าง

แรงจูงใจและพฤติกรรมออกก�ำลังกาย ลดน�้ำหนักและระดับน�้ำตาลในเลือด ลดการเกิดโรคเบาหวานรายใหม่

ค�ำส�ำคัญ:	กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน, การออกก�ำลังกาย, ผู้สูงอายุ

	

Abstract
	 The study’s design was a two-group pretest-posttest quasi-experiment. The samples included                  

elderly prediabetic people who had blood sugar levels between 100 and 125 mg/dl and did not exercise.         

The samples were chosen at random and divided into two groups of 35 each—one was used as the 

experimental group and the other as the control group. The research instruments consisted of 1) the program 

for prediabetic older individuals that encourages activity by utilizing Deci and Ryan’s theory. A workshop and 
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บทน�ำ
	 โรคเบาหวานเป็นโรคเร้ือรังที่มีผู ้ป ่วยเพิ่มสูงข้ึน         

อย่างต่อเนื่อง และเป็นปัญหาสาธารณสุขที่ส�ำคัญของโลก         

จากสมาพันธ์เบาหวานนานาชาติ (International Diabetes 

Federation: IDF) ปี พ.ศ. 2564 ทั่วโลกพบผู้ป่วยโรคเบาหวาน

ประมาณ 537 ล้านคน และคาดการณ์ว่าในปี พ.ศ. 2573 จะมี

ผู้ป่วยโรคเบาหวานเพิ่มขึ้นเป็น 643 ล้านคน ประเทศไทย            

พบอัตราชุกเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง ในปี พ.ศ. 2563 มีความชุก

ร้อยละ 9.51 สถิติของกรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข         

ปี พ.ศ. 2562-2564 พบอตัราป่วยโรคเบาหวานรายใหม่ 472.19, 

470.19 และ 490.71 ต่อประชากรแสนคน ตามล�ำดับ2  จงัหวดัเลย

พบอัตราเกิดโรคเบาหวานรายใหม่จ�ำนวน 705.24, 685.91  

และ 690.29 ต่อประชากรแสนคน ตามล�ำดบั และอ�ำเภอเมอืงเลย

พบอัตราป่วยด้วยโรคเบาหวานรายใหม่สูงเป็นอันดับที่ 3 

ของจังหวัดเลย อัตราป่วย 665.71, 628.56 และ 678.75 ต่อ

ประชากรแสนคน ตามล�ำดับ จากการวิเคราะห์ผูป่้วยโรคเบาหวาน

รายใหม่พบในผู ้ที่เสี่ยงต่อโรคเบาหวานจ�ำนวน 20,574,  

20,837 และ 21,841 ราย ตามล�ำดบั และพบผูป่้วยโรคเบาหวาน

รายใหม่จากกลุ ่มเสี่ยงโรคเบาหวานร้อยละ 3.40, 2.58  

และ 3.02 ตามล�ำดับ ส่วนใหญ่โรคเบาหวานรายใหม่จากกลุ่ม

เสี่ยงที่เป็นผู้สูงอายุมากถึงร้อยละ 14.95, 13.02 และ 15.38 

ตามล�ำดับ และจากการคัดกรองพฤติกรรมกลุ ่มดังกล่าว           

พ.ศ. 2562-2564 พบว่า ส่วนใหญ่มีพฤติกรรมไม่ออกก�ำลังกาย 

ร้อยละ 79.83, 80.01, และ 78.21 ตามล�ำดับ3 จากสาเหตุ           

ดังกล่าวเนื่องจากผู้สูงอายุไม่มีแรงจูงใจในการออกก�ำลังกาย        

ดงันัน้การส่งเสรมิให้ผูส้งูอายเุหน็ความส�ำคญัของการออกก�ำลงักาย

เพื่ อป ้องกันการเกิดโรคเบาหวานซึ่ ง เป ็นกลวิ ธี เชิ ง รุก 

ที่ส�ำคัญ

	 ปัจจุบันคลินิกหมอครอบครัว โรงพยาบาลเลย             

จัดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพในกลุ ่มเสี่ยง 

โรคเบาหวาน โดยให้ค�ำปรึกษาพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม 

รายกลุ่มตามหลัก 3อ 2ส ได้แก่พฤติกรรมการบริโภคอาหาร          

ที่เหมาะสม การออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ การจัดการ          

ทางด้านอารมณ์ หลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่ หลีกเลี่ยงการดื่มสุรา 

เน้นให้ความรู้และทักษะการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเอง

ให้เหมาะสมมากกว่าการสร้างแรงจูงใจ ขาดการกระตุ้นติดตาม

อย่างต่อเนื่อง การทบทวนการศึกษาโปรแกรมส่งเสริม 

การออกก�ำลังกายส�ำหรับผู ้สูงอายุที่เสี่ยงต่อโรคเบาหวาน 

พบว่า ส่วนใหญ่มุง่เน้นให้ความรู ้การสร้างแรงจงูใจ การก�ำหนด

เป้าหมายการวางแผนปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย 

การออกแบบหรอืจดักจิกรรมการออกก�ำลงักาย ทัง้ระดบับคุคล         

และกลุ่ม ไม่พบการศึกษาการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกลุ ่ม                

ผู ้ สูงอายุที่ เสี่ยงต ่อโรคเบาหวาน ดังนั้นผู ้ วิ จัยจึงพัฒนา 

โปรแกรมโดยประยุกต์แนวคิดทฤษฎีการตัดสินใจด้วยตนเอง 

(Self-determination theory: SDT)4 ซึ่งเป็นทฤษฎีที่กล่าวถึง

ความต้องการทางด้านจิตวิทยาขั้นพื้นฐาน 3 ด้าน ได้แก่ 

สมรรถนะ (Competence) ความเป็นอิสระ (Autonomous) 

และความสัมพันธ์ในกลุ่ม (Relatedness) เพื่อสร้างแรงจูงใจ       

ในการส่งเสรมิการออกก�ำลงักายส�ำหรบัผูสู้งอาย ุและออกแบบ

กจิกรรมการออกก�ำลงักายตามหลกัของ ฟิทท์ (FITTE) เนือ่งจาก

a Phi Ta Khon traditional folkdance workout made up the activities. The course lasted for ten weeks;  

a manual for a fitness program for older people with prediabetes; a smart watch for monitoring heart rate  

while exercising; a health notebook; and 2) questionnaires on exercise behavior and exercise  

motivation. The respective Cronbach’s alpha coefficients were .96 and .91. Descriptive statistics, the t-test, 

the Mann-Whitney U test, and the Wilcoxon signed rank test were used to evaluate the data.

	 The outcome demonstrated that the experimental group’s exercise motivation and behavior                 

were statistically superior than both the control group and before entering the program, with a p-value of .05. 

The experimental group’s body weight and blood sugar levels were lower than they were prior to beginning 

the program and significantly lower than those of the control group, with a p-value of .05. This program is          

appropiate for older adult with prediabetes for encourage the exercise motivation and exercise behavior, 

lose weight, lower blood sugar levels, and reduce the incidence of new diabetes

Keywords: Pre-diabetes, Exercise, Older adults 
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เป ็นหลักการท่ีเหมาะสมส�ำหรับการออกก�ำลังในกลุ ่ม 

ผู ้สูงอายุ5, 6 โดยคาดว่าโปรแกรมดังกล่าวสามารถสร้าง 

แรงจูงใจให้ผู ้สูงอายุมีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายต่อเนื่อง

สม�ำ่เสมอ และยังส่งผลให้ลดอตัราการเกดิโรคเบาหวานรายใหม่

ในชุมชนท�ำให้ผู้สูงอายุมีชีวิตที่ดีขึ้น

วัตถุประสงค์การวิจัย
	 1.	 เพ่ือศกึษาผลของโปรแกรมส่งเสรมิการออกก�ำลงักาย

ส�ำหรับผู้สูงอายุต่อแรงจูงใจในการออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุ     

ที่เสี่ยงต่อโรคเบาหวาน

	 2.	 เพ่ือศกึษาผลของโปรแกรมส่งเสรมิการออกก�ำลงักาย

ส�ำหรับผู้สูงอายุต่อพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุ        

ที่เสี่ยงต่อโรคเบาหวาน

	 3.	 เพ่ือศกึษาผลของโปรแกรมส่งเสรมิการออกก�ำลงักาย

ส�ำหรับผู้สูงอายุต่อน�้ำหนักของผู้สูงอายุที่เสี่ยงต่อโรคเบาหวาน

	 4.	 เพือ่ศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสรมิการออกก�ำลงั

กายส�ำหรับผู้สูงอายุต่อระดับน�้ำตาลในเลือดของผู้สูงอายุ                

ที่เสี่ยงต่อโรคเบาหวาน

สมมติฐานการวิจัย
	 1.	 หลังเข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมการออกก�ำลังกาย

ส�ำหรับผู้สูงอายุที่เสี่ยงต่อโรคเบาหวานกลุ่มทดลองมีแรงจูงใจ  

ในการออกก�ำลังกาย ดีกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ และดีกว่า

กลุ่มเปรียบเทียบ

	 2.	 หลังเข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมการออกก�ำลังกาย

ส�ำหรบัผูส้งูอายทุีเ่สีย่งต่อโรคเบาหวานกลุ่มทดลองมพีฤตกิรรม

ในการออกก�ำลังกาย ดีกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ และดีกว่า

กลุ่มเปรียบเทียบ    

	 3.	 หลังเข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมการออกก�ำลังกาย

ส�ำหรับผู้สูงอายุท่ีเสี่ยงต่อโรคเบาหวาน กลุ่มทดลองมีน�้ำหนัก 

น้อยกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ และน้อยกว่ากลุม่เปรียบเทยีบ

	 4.	 หลังเข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมการออกก�ำลังกาย

ส�ำหรับผู้สูงอายุท่ีเสี่ยงต่อโรคเบาหวาน กลุ่มทดลองมีระดับ

น�้ำตาลในเลือดน้อยกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ และน้อยกว่า

กลุ่มเปรียบเทียบ 

กรอบแนวคิดในการวิจัย
	 โปรแกรมการส่งเสริมการออกก�ำลังกายส�ำหรับ 

ผู้สูงอายุท่ีเสี่ยงต่อโรคเบาหวาน ผู้วิจัยได้น�ำแนวคิดทฤษฎีการ

ตัดสินใจด ้วยตนเอง (self-determination theory) 

ของเดซี และไรอัน4 มาประยุกต์ใช้สร้างแรงจูงใจและพฤติกรรม

ออกก�ำลังกายภายใต้การตอบสนองความต้องการทางด้าน

จติวทิยาขัน้พืน้ฐาน 3 ด้าน ได้แก่ 1) สมรรถนะ (Competence)               

2) ความเป็นอิสระ (Autonomous) และ 3) ความสัมพันธ์            

ในกลุ่ม (Relatedness) ในการศึกษา ครั้งนี้จึงได้ประยุกต์         

หลักการดังกล่าวมาก�ำหนดกิจกรรมดังแสดงในภาพที่ 1

โปรแกรมส่งเสริมการออกก�ำลังกาย
ส�ำหรับผู้สูงอายุที่เสี่ยงต่อโรคเบาหวาน
1.	 การพัฒนาสมรรถนะ (Competence) 
	 1.1	 การสร้างเสริมความรู้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย
	 1.2	 การพัฒนาความพร้อมของร่างกายและจิตใจต่อการออกก�ำลังกาย
	 1.3	 การพัฒนาความสามารถของตนเองในการออกก�ำลังกาย
2.	 การส่งเสริมความเป็นอิสระ (Autonomous)
	 2.1	 การตั้งเป้าหมายการออกก�ำลังกายด้วยตนเอง
	 2.2	 การวางแผนการออกก�ำลังกายของตนเองและของกลุ่ม
	 2.3	 การติดตามเป้าหมายและการน�ำแผนการออกก�ำลังกายไปใช้
3.	 การสร้างความสัมพันธ์ในกลุ่ม (Relatedness)
   	 3.1	 การสร้างเครือข่ายออกก�ำลังกาย
   	 3.2	 การสร้างพลังกลุ่มเพื่อบรรลุผลลัพธ์ในการออกก�ำลังกาย

1.	 แรงจูงใจในการออกก�ำลังกาย
2.	 พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย
3.	 น�้ำหนัก
4.	 ระดับน�้ำตาลในเลือด

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย
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วิธีดำ�เนินการวิจัย
	 รูปแบบงานวิจัยคร้ังน้ีเป็นวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-

experimental research design) ชนิด 2 กลุ ่ม ได้แก่               

กลุม่ทดลองและกลุม่เปรียบเทยีบ โดยเปรยีบเทยีบก่อนและหลงั

การทดลอง (Two group pretest-posttest design)

	 ประชากร ผู้สูงอายุที่เสี่ยงต่อโรคเบาหวานในอ�ำเภอ

เมืองเลย จังหวัดเลย จ�ำนวน 1,529 คน 

	 กลุ่มตัวอย่าง เป็นผู้สูงอายุที่เสี่ยงต่อโรคเบาหวาน       

มีระดับน�้ำตาลในเลือดหลังอดอาหาร 8 ชั่วโมง ≥ 100-125 mg/dl 

และไม่ออกก�ำลงักาย อาศัยอยูใ่นต�ำบลกดุป่อง อ�ำเภอเมอืงเลย 

จังหวัดเลย กลุ่มตัวอย่างถูกสุ่มอย่างง่าย (Simple sampling 

random) จ�ำนวน 70 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลอง

และกลุ ่มเปรียบเทียบกลุ ่มละ 35 คน โดยจับคู ่กับอายุ  

เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง (Inclusion criteria) ประกอบ

ด้วย ผู้ที่มีอายุระหว่าง 60-80 ปี ไม่มีโรคแทรกซ้อน เช่น              

โรคหลอดเลือดสมอง โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคหอบหืด หรือ 

โรคถุงลมโป่งพอง ไม่มีการอักเสบของกล้ามเนื้อและข้อต่อ           

ไม่อยู่ในภาวะพึ่งพา (ADL 12 คะแนนขึ้นไป) และไม่มีปัญหา

การรู้คิด (AMT>7 คะแนน) สามารถสื่อสารและอ่านหนังสือ

ภาษาไทยได้และสมัครใจเข้าร่วมโครงการ เกณฑ์การคัดออก 

(Exclusion criteria) ขณะเข้าร่วมโปรแกรมแพทย์วินิจฉัยว่า

เป็นโรคเบาหวานมีข้อจ�ำกัดในการออกก�ำลังกายหรือมีภาวะ

บาดเจ็บร้ายแรง

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
	 1.	 เครื่องมือที่ใช้ในการคัดกรองผู ้สูงอายุ ได้แก่ 

แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล แบบประเมินความสามารถ         

ในการท�ำกิจวัตรประวัน (ADL) แบบประเมินการรู้คิด (AMT) 

แบบคัดกรองภาวะซึมเศร้า (2Q) แบบประเมินสุขภาพก่อน       

ออกก�ำลังกาย และแบบบันทึกข้อมูลทางคลินิก 

	 2.	 เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง ได้แก่ โปรแกรม         

ส่งเสริมการออกก�ำลังกายส�ำหรับผู ้ สูงอายุท่ีเสี่ยงต่อโรค              

เบาหวาน ซึ่งพัฒนาจากแนวคิดเดซี่แอนด์ไรอัน และหลักของ

ฟิทท์ คู่มอืออกก�ำลงักายส�ำหรบัผูส้งูอายท่ีุเสีย่งต่อโรคเบาหวาน 

และเคร่ืองมือควบคุมก�ำกับโปรแกรม ได้แก่ นาฬิกาอัจฉริยะ 

สมุดจดบันทึกข้อมูลสุขภาพ 

	 3.	 เครือ่งมอืเกบ็รวบรวมข้อมลู ได้แก่ แบบสอบถาม

โปรแกรมส่งเสริมการออกก�ำลังกายส�ำหรับผู้สูงอายุที่เสี่ยง            

ต่อโรคเบาหวาน ประกอบด้วย 4 ส่วนดังนี้ 

	 ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป ได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพ

สมรส ระดับการศึกษา และอาชีพ 

	 ส่วนท่ี 2 แรงจูงใจในการออกก�ำลังกายพัฒนา           

จากงานวิจัย เอกสาร และต�ำราประกอบด้วย 3 องค์ประกอบ 

มีข้อค�ำถามจ�ำนวน 25 ข้อ ด้านสมรรถนะ 9 ข้อ ด้านความเป็น

อิสระ 7 ข้อ ด้านความสัมพันธ์ในกลุ่ม 9 ข้อ และข้อค�ำถาม         

เป็นแบบมาตรส่วนประมาณค่า (rating scale) 5 ระดับ คือ  

มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย และน้อยท่ีสุด แปลผล             

คะแนน ดังนี้ ค่าเฉลี่ย 1.00-1.50 หมายถึงระดับน้อยที่สุด            

ค่าเฉลี่ย 1.51-2.50  หมายถึงระดับน้อย ค่าเฉลี่ย 2.51-3.50  

หมายถงึระดบัปานกลาง ค่าเฉลีย่ 3.51-4.50 หมายถงึระดบัมาก 

ค่าเฉลี่ย 4.51-5.00 หมายถึงระดับมากที่สุด

	 ส่วนที ่3 พฤตกิรรมการออกก�ำลงักายพัฒนาจากงาน

วิจัย เอกสาร และต�ำรามีข้อค�ำถาม 16 ข้อ ลักษณะข้อค�ำถาม

เป็นแบบมาตรประมาณค่า (rating scale) 5 ระดับ ดังนี้              

ไม่เคยปฏบิตัเิลย ปฏบิตันิาน ๆ  ครัง้ ปฏบิตับิางคร้ัง ปฏบิตัเิกอืบ

ทุกครั้ง และปฏิบัติเป็นประจ�ำ แปลผลคะแนน ดังนี้ ค่าเฉล่ีย 

1.00-1.50 หมายถึงระดับน้อยที่สุด ค่าเฉล่ีย 1.51-2.50                

หมายถึงระดับน้อย ค่าเฉลี่ย 2.51-3.50  หมายถึง ระดับ             

ปานกลาง ค่าเฉลี่ย 3.51-4.50 หมายถึงระดับมาก ค่าเฉล่ีย 

4.51-5.00 หมายถึงระดับมากที่สุด

	 ส่วนที่ 4 ข้อมูลทางคลินิก จ�ำนวน 2 ข้อ ประกอบ

ด้วยน�้ำหนัก และระดับน�้ำตาลในเลือด 

	 4. เครื่องมือที่ใช ้ในการประเมินภาวะสุขภาพ           

ได้แก่ เครื่องตรวจระดับน�้ำตาลในเลือด เคร่ืองชั่งน�้ำหนัก           

และวัดส่วนสูง	

การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
	 แบบสอบถามผ่านการตรวจสอบความตรงตาม

เนื้อหาของส่วนที่ 2 แรงจูงใจในการออกก�ำลังกาย และส่วนที่ 

3 พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย โดยผู ้ทรงคุณวุฒิ 5 คน 

ได้แก่ แพทย์เวชศาสตร์ครอบครัว 1 คน พยาบาลผู้เชี่ยวชาญ

สาขาการพยาบาลชุมชน 3 คน และอาจารย์พยาบาลสาขา        

การพยาบาลชุมชน 1 คน ได้ค่าความตรง (Content validity 

Index: CVI) เท่ากับ .98 และ.96 น�ำไปทดลองใช้กับผู้สูงอายุที่

เสี่ยงต่อโรคเบาหวาน จ�ำนวน 30 คน และน�ำมาปรับปรุงข้อ

ค�ำถามให้เหมาะสมในแต่ละข้อ หาความเที่ยง (Reliability)          

ของแบบสอบถาม มีค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบราค 

(Cronbach’s alpha coefficient) ได้ค่าความเที่ยงของ
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แบบสอบถามเท่ากับ .96 และ .91 ตามล�ำดับ

วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล
	 ผู้วิจัยใช้เวลา 10 สัปดาห์ ในการด�ำเนินการกับกลุ่ม

ทดลอง โดยใช้โปรแกรมส่งเสริมการออกก�ำลังกายส�ำหรับ 

ผู ้สูงอายุโดยด�ำเนินการที่ห้องประชุมคลินิกหมอครอบครัว          

โรงพยาบาลเลยสาขากุดป่อง ต�ำบลกุดป่อง อ�ำเภอเมืองเลย 

จังหวัดเลยตามขั้นตอนการวิจัย ดังนี้

	 สัปดาห์ที่ 1 ประเมินความพร้อมด้านร่างกาย              

ของตนเอง อบรมเชิงปฏิบัติการ บรรยายให้ความรู้เรื่องโรค         

เบาหวานและความรู้เรื่องการออกก�ำลังกาย พัฒนาทักษะ         

สอนสาธิตและฝึกปฏิบัติวิธีการออกก�ำลังกายด้วยหลัก                 

ของ  ฟิทท์ (FITTE) ประกอบด้วย ความถี่ 5 ครั้งต่อสัปดาห์        

ความหนักระดับปานกลาง วัดอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด       

ร้อยละ 50-70 รวมระยะเวลาครั้งละ 44 นาที มีข้ันตอนการ

ออกก�ำลังกาย 3 ระยะ 1) ระยะอบอุ่นร่างกาย ใช้เวลา 5 นาที 

2) ระยะออกก�ำลังกาย 34 นาที 3) ระยะผ่อนคลายใช้เวลา           

5 นาที แบบแอโรบิคโดยการร�ำเซิ้งจังหวะผีตาโขน และมีความ

สนุกสนาน สาธิตการใช้นาฬิกาอัจฉริยะ และการค�ำนวณอัตรา

การเต้นของหัวใจ ฝึกวิธีการบันทึกกิจกรรมการออกก�ำลังกาย

ในแบบบันทึกข้อมูลสุขภาพ สรุปและวิเคราะห์ปัญหา และ

อุปสรรคพร้อมแนวทางแก้ไขร่วมกัน 

	 สัปดาห์ที่ 2 3 5 7 และ 9  กิจกรรมออกก�ำลังกาย

ร่วมกันที่ลานออกก�ำลังกายทุกวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์        

และออกก�ำลังกายที่บ ้านทุกวันอังคารและวันพฤหัสบดี  

โดยการร�ำเซิง้จงัหวะผตีาโขน วเิคราะห์ปัญหาและอปุสรรคร่วมกัน 

ติดตามพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย บันทึกอัตราการเต้น        

ของหัวใจในขณะออกก�ำลังกาย จากการใช้นาฬิกาอัจฉริยะ       

แลกเปลี่ยนข้อมูลสุขภาพ และเสริมความรู้การออกก�ำลังกาย 

ติดตามกระตุ้นเตือนให้ก�ำลังใจโดย แกนน�ำ อสม.

	 สัปดาห์ที่ 4 อบรมเชิงปฏิบัติการ ประเมินผลใน

ระหว่างการทดลองผูว้จิยัเปิดโอกาสให้แต่ละคนเล่าแลกเปลีย่น

ประสบการณ์ในการออกกก�ำลังกาย และวิเคราะห์ปัญหารวม

ทัง้พฤตกิรรมการออกก�ำลงักาย ประเมนิน�ำ้หนัก น�ำ้ตาลในเลอืด 

ตดิตามความก้าวหน้าการประเมนิการบนัทกึข้อมลูสขุภาพของ

ตนเอง และการใช้นาฬิกาอัจฉริยะ ทบทวน และค�ำนวณอัตรา

การเต้นของหัวใจสูงสุดในการออกก�ำลังกาย

	 สัปดาห์ที่ 8 อบรมเชิงปฏิบัติการ กิจกรรมกลุ่ม

วิเคราะห์ปัญหาแลกเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย 

น�้ำหนัก น�้ำตาลในเลือด ติดตามความก้าวหน้าการประเมินการ

บันทึกข้อมูลสุขภาพของตนเองและการใช้นาฬิกาอัจฉริยะ 

ทบทวนและการค�ำนวณอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดในการ 

ออกก�ำลังกาย

	 สัปดาห์ที่ 10 อบรมเชิงปฏิบัติการ กิจกรรมกลุ่มจัด

เวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู้ “วิเคราะห์พฤติกรรมออกก�ำลังกายของ

ตนเอง กิจกรรมการสานสัมพันธ์ต่อเนื่อง สร้างพลังกลุ ่ม 

“กิจกรรมสานสัมพันธ์ 70 วันฉันท�ำได้สร้างเสริมสุขภาพ 

ผู้สูงวัยร่วมใจออกก�ำลังกาย ห่างไกลเบาหวาน”

	 กลุ ่มเปรียบเทียบให้การพยาบาลตามมาตรฐาน         

การดูแลผู ้สูงอายุที่เสี่ยงต่อโรคเบาหวานสัปดาห์ท่ี 1-10  

และเมื่อสิ้นสุดการวิจัยจะได้รับกิจกรรมตามโปรแกรม

การวิเคราะห์ข้อมูล 
	 1.	 ใช้สถิติพรรณนา ได้แก่ ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย 

และส ่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานในการอธิบายคุณลักษณะ 

ของกลุ่มตัวอย่าง

	 2.	 ใช้สถิติวิเคราะห์ เพื่อใช้ทดสอบสมมติฐาน            

การวิจัยด้วยสถิติทดสอบ ที (t-test) ทดสอบการกระจาย         

แบบโค ้ งปกติ ของตั วแปรด ้ วยส ถิติ  One -Sample  

Kolmogorov-Smirnov Test พบว่า ค่าเฉลี่ยของแรงจูงใจ       

และค่าเฉลี่ยพฤติกรรมการออกก�ำลังกายมีการกระจายไม่เป็น

โค้งปกติจึงใช้สถิติ Mann-Whitney U test และ Wilcoxon 

signs ranked test ในการทดสอบสมมติฐานการวิจัย

การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง
	 การศึกษาวิจัยนี้ ได้ผ่านการรับรองด้านจริยธรรม       

การวจิยัในมนษุย์ โดยคณะกรรมการจรยิธรรมการวจัิยในมนุษย์

โรงพยาบาลเลย เลขที่ 03/2566 วันที่ 14 พฤศจิกายน 2565 

ผู ้วิจัยได้ค�ำนึงถึงหลักจริยธรรม ความปลอดภัยความเสี่ยง          

และขอความยินยอมในการให้ข้อมูลเข้าร่วมวิจัย

ผลการวิจัย
	 กลุ ่มทดลองและกลุ ่มเปรียบเทียบส่วนใหญ่เป็น        

เพศหญิง ร้อยละ 71.43 ซ่ึงมีจ�ำนวนเท่ากัน กลุ่มทดลอง 

มีอายุเฉลี่ย 67.45 ปี (SD = 4.51) กลุ่มเปรียบเทียบมีอายุเฉลี่ย 

69.51 ปี (SD = 5.93) ทั้งสองกลุ่มมีอายุส่วนใหญ่อยู่ระหว่าง 

60-70 ปี สถานภาพสมรส กลุ่มทดลองส่วนใหญ่มีสถานภาพ

สมรสคู่ร้อยละ 68.58 กลุ่มเปรียบเทียบมีสถานภาพสมรสคู่        
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ร้อยละ 51.43 4) ราย ได้ กลุ่มทดลองส่วนใหญ่มีรายได้เฉลี่ย

ประมาณ 4,641.54 บาทต่อเดือน กลุ่มเปรียบเทียบมีรายได้

เฉลี่ย 7431.31 บาท 5) การศึกษา กลุ่มทดลองส่วนใหญ่จบ         

การศึกษาระดับประถมศึกษาร้อยละ 57.14 กลุ่มเปรียบเทียบ

ส่วนใหญ่จบการศึกษาระดับประถมศึกษาร้อยละ 51.43 และ 

6) อาชีพ ส่วนใหญ่ทั้งสองกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ         

ไม่ได้ประกอบอาชีพ ร้อยละ 60.00 และ 45.71 ตามล�ำดับ

	 ผลของโปรแกรมส่งเสริมการออกก�ำลังกายส�ำหรับ 

ผู ้สูงอายุท่ีเสี่ยงต่อโรคเบาหวาน ต่อแรงจูงใจ พฤติกรรม 

การออกก�ำลังกาย น�้ำหนัก และระดับน�้ำตาลในเลือดของ          

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของแรงจูงใจในการออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุท่ีเสี่ยงต่อโรคเบาหวานระหว่างกลุ่มทดลอง          

และกลุ่มเปรียบเทียบก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรม    

          

แรงจูงใจในการออกก�ำลังกาย	 กลุ่มทดลอง (n = 35)	 กลุ่มเปรียบเทียบ (n = 35)	 z	  p-value

	 M	 SD	 ระดับ	 M	 SD	 ระดับ

		

1.	 ด้านสมรรถนะ (9 ข้อ)

 	 ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม	 1.50	 0.49	 น้อยที่สุด	 1.78	 0.67	 น้อย	 -1.724	 .85

 	 หลังเข้าร่วมโปรแกรม	 4.27	 0.42	 มาก	 2.02	 0.79	 น้อย	 -7.584	 <.001*

2.	 ด้านความเป็นอิสระ (7 ข้อ)

 	 ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม	 1.48	 0.53	 น้อยที่สุด	 1.76	 0.68	 น้อย	 -1.940	 .052

 	 หลังเข้าร่วมโปรแกรม	 4.13	 0.64	 มาก	 2.24	 0.17	 น้อย	 -7.244	 <.001*

3.	 ด้านความสัมพันธ์ในกลุ่ม (9 ข้อ)

 	 ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม	 1.47	 0.39	 น้อยที่สุด	 1.74	 0.59	 น้อย	 -1.940	 .052

 	 หลังเข้าร่วมโปรแกรม	 4.32	 0.52	 มาก	 1.57	 0.11	 น้อย	 -7.244	 <.001*

	 แรงจูงใจในการออกก�ำลังกายรวมทั้ง 3 ด้าน (25 ข้อ)

 	 ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม	 1.48	 0.47	 น้อยที่สุด	 1.76	 0.64	 น้อย	 -1.724	 .085

 	 หลังเข้าร่วมโปรแกรม	 4.24	 0.46	 มาก	 1.94	 0.93	 น้อย	 34.138	 <.001*

* p-value < .05

	 จากตารางที ่1 พบว่า ระดบัแรงจงูในการออกก�ำลงักาย

ของผู้สูงอายุที่เสี่ยงต่อโรคเบาหวานของกลุ่มทดลองมีแรงจูงใจ

ในการออกก�ำลงักายระดับน้อยเพิม่ขึน้เป็นระดบัมาก และดกีว่า

ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมและดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัย

ส�ำคัญทางสถิติ (p-value < .05ที่ระดับ .05 

ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุท่ีเสี่ยงต่อโรคเบาหวานระหว่างกลุ่มทดลองและ             

กลุ่มเปรียบเทียบ ในช่วงก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรม

พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย	 กลุ่มทดลอง (n = 35)	 กลุ่มเปรียบเทียบ (n = 35)	 z	 p-value

	 M	 SD	 ระดับ	 M	 SD	 ระดับ
		

ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม	 1.45	 0.42	 น้อยที่สุด	 1.66	 0.56	 น้อย	 -1.437	 .151

หลังเข้าร่วมโปรแกรม	 4.50	 0.43	 มาก	 1.34	 0.16	 น้อยที่สุด	 -7.245	 <.001*

* p-value < .05
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	 จากตารางที่  2 พบว ่า ผลโปรแกรมส่งเสริม 

การออกก�ำลังกายส�ำหรับผู้สูงอายุ กลุ่มทดลองมีพฤติกรรม           

ในการออกก�ำลังกายจากระดับน้อยเพิ่มเป็นระดับมากและ              

ดีกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมและดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่าง        

มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ตารางที่ 3 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยน�้ำหนักในการออกก�ำลังกายส�ำหรับผู้สูงอายุที่เสี่ยงต่อโรคเบาหวาน ระหว่างกลุ่มทดลองและ

กลุ่มเปรียบเทียบในช่วงก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรม

	 น�้ำหนัก 	 ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม (n = 35) 	กลุ่มเปรียบเทียบ (n = 35)	 t 	 p-value

	 M	 SD	 M	 SD		

ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม	 61.11	 12.15	 61.28	 11.89	 -.060	 .486

หลังเข้าร่วมโปรแกรม	 60.27	 11.63	 61.89	 11.83	 -.579	 .282

* p-value < .05

ตารางที่ 4 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยน�้ำตาลในเลือดของผู้สูงอายุที่เสี่ยงต่อโรคเบาหวาน ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 

ในช่วงก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรม

	 ค่าน�้ำตาลในเลือด 	 กลุ่มทดลอง (n = 35)	 กลุ่มเปรียบเทียบ (n = 35)	 t 	 p-value 

	 M	 SD	 M	 SD	

ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม	 118.02	 7.75	 106.80	 6.43	 -5.049	 <.001*

หลังเข้าร่วมโปรแกรม	 93.40	 8.65	 128.11	 37.29	 -5.014	 <.001*

* p-value < .05

	 จากตารางที ่3 ผลของโปรแกรมส่งเสริมการออกก�ำลงั

ของผู ้สูงอายุต่อน�้ำหนัก พบว่า กลุ ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของ 

น�ำ้หนกัลดลงมากกว่ากลุม่เปรยีบเทียบ แต่ไม่พบความแตกต่าง

ทางสถิติ 

	 ตารางที่ 4 ผลของค่าเฉลี่ยน�้ำตาลในเลือดของ 

ผู้สูงอายุที่เส่ียงต่อโรคเบาหวานหลังการทดลอง พบว่า กลุ่ม

ทดลองมีค่าเฉลี่ยน�้ำตาลในเลือดน้อยกว่าก่อนทดลองและ          

น้อยกว่ากลุม่เปรยีบเทียบ อย่างมนียัส�ำคญัทางสถิตทิีร่ะดบั .05 

การอภิปรายผลการวิจัย
	 จากการศึกษาผลของโปรแกรมส ่ง เสริมการ 

ออกกก�ำลังกายส�ำหรับผู ้สูงอายุที่เสี่ยงต่อโรคเบาหวานต่อ         

แรงจูงใจ พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย น�้ำหนัก และระดับ

น�ำ้ตาลในเลอืด ผู้วจัิยได้อภิปรายผลการวจัิยตามสมมตฐิาน ดังนี้

	 ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมกลุ่มทดลองมีแรงจูงใจใน

การออกก�ำลังกายดีกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมและดีกว่า           

กลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เป็น         

ไปตามสมมติฐานพบว่ากลุ่มทดลองได้รับการสนับสนุนให้มี       

การตดัสนิใจ และมอีสิระในการเลอืกวธิปีฏบิตัวิธิกีารออกก�ำลงักาย

ด้วยตนเอง มีการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ ได ้รับคู ่มือ                 

สื่อวีดีทัศน์ประยุกต์การร�ำเซิ้งจังหวะผีตาโขน เพ่ือสร้าง          

ความสนกุสนาน ความเพลดิเพลนิ และเสรมิสร้างความแขง็แรง

ของร่างกาย สอดคล้องกับการศึกษาท่ีผ่านมา7,8 พบว่ากลุ่ม

ทดลองภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมการออกก�ำลังกายมีผล 

ให ้ผู ้สูงอายุมีแรงจูงใจในการเข ้าร ่วมกิจกรรมกลุ ่มและ                    

ช่วยกระตุ ้นให้ผู ้สูงอายุมีการออกก�ำลังกายอย่างต่อเนื่อง 

จากผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า การส่งเสริมการออกก�ำลังกาย

โดยการควบคุมก�ำกับการออกก�ำลังกายโดยใช้นาฬิกาอัจฉริยะ 

สนบัสนนุการจดักิจกรรมการออกก�ำลงักายร่วมกนั การตดิตาม

ให้ก�ำลังใจท�ำให้เกิดการรวมกลุ่มออกก�ำลังกายมากขึ้น โดยมี

การศึกษาเกีย่วกบัโปรแกรมการปรบัวถิชีวีติด้วยตนเอง9 ในการ

ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุโรคเบาหวานในการออกก�ำลังกาย โดยใช้



309
วารสารพยาบาลทหารบก

Journal of The Royal Thai Army Nurses
The Effectiveness of an Exercise Promoting Program for Prediabetic Older Adults 
in Mueang Loei District, Loei Province

ปีที่ 24 ฉบับที่ 3 กันยายน - ธันวาคม 2566
Vol. 24 No.3 September - December 2023

กรอบแนวคิด self-determination ในการจัดกิจกรรม

กระบวนการกลุ ่มสัมพันธ์ เพื่อให้กลุ ่มมีการแลกเปล่ียน

ประสบการณ์ และพดูคุยปัญหาอปุสรรคพร้อมทัง้ให้ก�ำลงัใจและ

ชมเชยในการส่งเสริมให้ทุกคนเห็นความส�ำคัญของตนเองและ

ในกลุม่ และเหน็ประโยชน์จากการออกก�ำลงักาย พบว่าหลงัการ

ทดลองกลุม่ควบคุมมไีกลโคไซเลทฮโีมโกบินลดลงมากกว่าเกณฑ์

ที่ก�ำหนดอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p<.001) รวมทั้งยังส่งผล 

ให้มีการคงไว้ซึ่งพฤติกรรมการออกก�ำลังกายอย่างต่อเนื่อง

	 ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมกลุ่มทดลองมีพฤติกรรม

การออกก�ำลังกายดีกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมและดีกว่ากลุ่ม

เปรยีบเทยีบอย่างมนียัส�ำคัญทางสถติิ .05 เป็นไปตามสมมตฐิาน

พบว่าโปรแกรมมีการจัดกิจกรรมการออกก�ำลังกายผสมผสาน

วัฒนธรรมท้องถิ่นกับการออกก�ำลังกายโดยการร�ำเซ้ิงจังหวะ        

ผีตาโขน และมีการประเมินอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดขณะ

ออกก�ำลังกาย สอดคล้องกับการศึกษา10,11 การออกก�ำลังกาย

โดยการฟ้อนหมอล�ำกลอนและท่าร�ำพืน้บ้านเป็นการออกก�ำลงักาย 

โดยมีการเคลื่อนไหวของกล้ามเน้ือมัดใหญ่อย่างต่อเนื่อง             

ท�ำให้กล้ามเนื้อ และข้อต่อต่าง ๆ มีความแข็งแรงเพิ่มข้ึน  

และมีความปลอดภัยส�ำหรับผู้สูงอายุ ส่งเสริมให้มีศักยภาพ  

และมีความมั่นใจในการออกก�ำลังกายมากขึ้น

	 ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมกลุ ่มทดลองมีน�้ำหนัก         

ลดลงมากกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมและลดลงมากกว่ากลุ่ม

เปรียบเทียบอย่างแต่ไม่มีความแตกต่างทางสถิติ พบว่า              

การออกก�ำลังกายตามหลักของ ฟิทท์ (FITTE) และเป็นแบบ

แอโรบิค (Aerobic exercise) สามารถลดน�้ำหนักได้ และ           

การออกก�ำลงักายอย่างต่อเน่ืองจะช่วยเสรมิสร้างความแขง็แรง

ของกล้ามเน้ือ จากการศกึษาทีผ่่านมา12 การออกก�ำลงักายแบบ

ใช้ FITTE หลังจากด�ำเนินการออกก�ำลังกายมากกว่า 5 วันต่อ

สัปดาห์ ใช้เวลา 80-210 นาทีต่อสัปดาห์ ติดต่อกัน 12-26  

สัปดาห์ ความหนักระดับปานกลาง แบบแอโรบิคมีผลให้กลุ่ม

ทดลองมีค่าเฉลี่ยน�้ำหนักลดลง 1.4 กิโลกรัม ส่วนกลุ่มเปรียบ       

มีค่าเฉลี่ยน�้ำหนักเพิ่มขึ้น 1.0 กิโลกรัม และสอดคล้องกับ            

การศึกษา13 เรื่องการสร้างแรงจูงใจด้วย SDT เพื่อลดน�้ำหนัก 

พบว่ากลุ่มทดลองมีน�้ำหนักลดลงร้อยละ 7.29 ในระยะเวลา         

12 เดือน เวลาเฉลี่ยในการออกก�ำลังกายเพิ่มมากข้ึนจาก 

138 นาที เป็น 156 นาที

	 ภายหลังเข้าร ่วมโปรแกรมกลุ ่มทดลองมีระดับ          

น�้ำตาลในเลือดน้อยกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมและน้อยกลุ่ม

เปรียบเทียบอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เป็นไปตาม

สมมติฐานพบว่าการออกก�ำลังกายตามหลักของฟิทท์ (FITTE) 

ที่มีความหนักเพียงพอ และต่อเนื่องสม�่ำเสมอ ได้แก่ ความถี่       

ของการออกก�ำลังกายโดยร�ำเซิ้งจังหวะผีตาโขน 5 ครั้งต่อ

สปัดาห์ ความหนกัระดบัปานกลาง โดยมอัีตราการเต้นของหัวใจ

ร้อยละ 50-70 ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ รวมระยะเวลา 

44 นาท ีมอีตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุร้อยละ 62 ตามเป้าหมาย

ท่ีก�ำหนด สามารถลดระดับน�้ำตาลในเลือดได้ สอดคล้องกับ       

การศกึษาท่ีผ่านมา14 เกีย่วกบัการออกก�ำลงักายและสถานการณ์

การเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 การออกก�ำลังกาย 150 นาที 

ระดับความหนักปานกลางจะสามารถลดความเสี่ยงการเกิด        

โรคเบาหวานชนิดที่ 2 ได้ถึงร้อยละ 26 แต่ถ้าเพิ่มการออกก�ำลัง

กายความหนักเพิ่มขึ้นเป็น 2 เท่าจะสามารถลดความเสี่ยงต่อ

การเกิดโรคเบาหวานได้ถึงร้อยละ 36 การผสมผสานใช้ 

ท่าร�ำพื้นบ้านอีสานประยุกต์ 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ครั้งละ 44 นาที 

เป้าหมายอัตราการเต้นของหวัใจสงูสดุร้อยละ 50-70 ความหนกั

ระดับปานกลางการก�ำหนดความหนักและเป้าหมายอัตราการ

เต้นของหัวใจ15 พบว่ากลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน สามารถลดระดับ

น�้ำตาลในเลือดจากค่าเฉลี่ย 105.48 (±10.80) mg/dl ลดเป็น 

99.72 (±7.2) mg/dl ได้ สอดคล้องกับการศึกษาที่ผ่านมา16        

พบว่าการจดัโปรแกรมสร้างแรงจงูใจให้ความรู ้การวางแผนและ

บันทึกติดตามการออกก�ำลังกายท�ำให้พฤติกรรมการออกก�ำลัง

กายในผูป่้วยเบาหวานชนดิที ่2 เพิม่ขึน้อย่างมนียัส�ำคัญทางสถติิ 

(p<.001) อีกท้ังจากการศึกษาท่ีผ่านมา17,18 การจัดกิจกรรม        

ที่มีความหลากหลายมีการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกันในกลุ่ม

เพือ่นมกีารตดิตามกระตุน้เตอืนให้ก�ำลงัใจซึง่กันและกนัจะช่วย

ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีพฤติกรรมในการควบคุมโรคเบาหวานได้

เพิ่มขึ้น การสร้างแรงจูงใจถือว่าเป็นสิ่งที่ส�ำคัญที่ส่งผลให้ผู้สูง

อายมุกีารปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม ดงันัน้ โปรแกรมนีมุ้ง่เน้นสร้าง

แรงจงูใจจงึส่งผลให้มพีฤตกิรรมการออกก�ำลงักายอย่างต่อเนือ่ง

และสม�ำ่เสมอ อกีทัง้การออกก�ำลงักายทีเ่พิม่ขึน้ยงัท�ำให้ช่วยลด

ระดับน�้ำตาลในเลือดได้

ข้อเสนอแนะที่ได้จากการทำ�วิจัย
	 โปรแกรมส่งเสรมิการออกก�ำลงักายส�ำหรบัผูส้งูอายุ

ท่ีเสี่ยงต่อโรคเบาหวาน มุ่งเน้นการสร้างแรงแรงจูงใจท�ำให้มี

พฤติกรรมในการออกก�ำลังกายอย่างต่อเนื่อง ส่งผลท�ำให้ลด

ระดบัน�ำ้ตาลในเลอืดได้ และสามารถน�ำไปประยกุต์ใช้ในการจดั

กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุกลุ่มอายุอื่นในหน่วยงาน

อื่นท่ีสอดคล้องท่ีมีบริบทใกล้เคียงกัน ท้ังทางด้านระยะเวลา      

และรูปแบบกิจกรรมที่เหมาะสม
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ข้อเสนอแนะในการทำ�วิจัยครั้งต่อไป
	 ควรมีการติดตามผู้สูงอายุที่เสี่ยงต่อโรคเบาหวาน  

ภายหลังเสร็จสิ้นโปรแกรม ในระยะ 6 เดือน หรือ 12 เดือน     

เพื่อติดตามความคงอยู่ของพฤติกรรมในการออกก�ำลังกาย          

น�้ำหนัก และระดับน�้ำตาลในเลือดของผู้สูงอายุ และมีการน�ำ

โปรแกรมส่งเสริมการออกก�ำลังกายส�ำหรับผู้สูงอายุที่เสี่ยง 

ต ่อโรคเรื้อรังที่ เกี่ยวข ้องกับการควบคุมน�้ำหนักตัว เช ่น  

โรคความดันโลหิตสูง เป็นต้น ไปใช้ในการควบคุมโรค
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