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บทคัดยอ 
การวิจัยแบบบรรยาย มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย ความรู 

เกี่ยวกับกิจกรรมทางกาย และการออกกําลังกายในผูเปนเบาหวานชนิดท่ี 2 วัยทํางานท่ีไมออกกําลังกายเปนประจํา 
และควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดไมได โรงพยาบาลสุราษฎรธานี จํานวน 50 ราย เก็บรวบรวมขอมูลโดยใช
แบบสอบถามและการสัมภาษณ วิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณดวยสถิติบรรยาย และขอมูลเชิงคุณภาพดวยการ
วิเคราะหเนื้อหา ผลการวิจัยพบวา กลุมตัวอยาง 40 ราย (รอยละ 80) มีพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
เพียงพอ และ 10 ราย (รอยละ 20) มีพฤติกรรมการปฏิบัติไมเพียงพอ ทั้งสองกลุมมีโรคประจําตัวมากวา 1 โรค และ
ไมควบคุมอาหาร รอยละ 60 ของกลุมท่ีมีพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายเพียงพอ และ 9 ใน 10 รายของกลุม
ที่มีพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายไมเพียงพอ มีกิจกรรมทางกายระดับท่ี 1 (กิจวัตรประจําวัน) เพียงอยาง
เดียว และใชความแรงระดับเบา รอยละ 62 ของกลุมตัวอยางท้ังหมด มีความรูเกี่ยวกับกิจกรรมทางกายและการ
ออกกําลังกายระดับปานกลาง กลุมท่ีมีพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายเพียงพอทุกคน ไมทราบวาการออก
กําลังกายชวยลดความเสี่ยงของการเปนโรคหัวใจและโรคหลอดเลือดสมอง และรอยละ 80 ไมทราบวากิจกรรม
ทางกายท่ีปฏิบัติตอเนื่องนาน 30 นาทีทุกวันชวยควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดได สวนกลุมท่ีมีพฤติกรรมการ
ปฏิบัติกิจกรรมทางกายไมเพียงพอ 9 ใน 10 รายไมทราบวาผูที่ฉีดอินซูลินอาจเกิดภาวะนํ้าตาลในเลือดตํ่าจากการ
ออกกําลังกาย และมีทัศนคติที่ดีตอการออกกําลังกาย แตมีปญหาดานสุขภาพเปนอุปสรรคตอการออกกําลังกาย
เปนประจํา 5 ใน 10 ราย ตองการส่ิงสนับสนุนการออกกําลังกาย และมี 1 รายที่เขาใจวาปญหาสุขภาพไมดีใน
ปจจุบันเปนผลจากการออกกําลังในอดีต ผลการศึกษา เสนอแนะวาควรมีการพัฒนาโปรแกรมเพ่ิมเติมความรู และ
ทักษะการปฏิบัติเกี่ยวกับกิจกรรมทางกายท่ีปลอดภัย จัดหาสิ่งสนับสนุน รวมถึงการควบคุมอาหาร เพื่อปองกัน
อันตรายจากการออกกําลังกายและเพ่ิมการควบคุมโรคเบาหวาน 
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ABSTRACT 

This descriptive research was employed to investigate physical activities, 
knowledge of physical activities and exercise in persons with uncontrolled type 2 diabetes, 
who were in the working age group and did not exercise on a regular basis. The study 
sample was 50 persons who were recruited from the diabetes’ clinic, Surat Thani Hospital. 
Data were collected by using questionnaires and interviews. Quantitative data were analyzed 
using descriptive statistics, while qualitative data were analyzed using content analysis. The 
study findings revealed that 40 participants (80%) undertook sufficient physical activities 
and 10 participants (20%) undertook insufficient physical activities. Most participants had 
co-morbidities and did not control their daily diet. Sixty percent of those with sufficient 
physical activities and nine out of ten participants with insufficient physical activities 
undertook only level 1 physical activities (daily living activities) with light energy exertion. 
Furthermore, it was found that 62% of the participants had knowledge of physical activities 
and exercises at a moderate level. All participants with sufficient physical activities did not 
know that exercises could reduce the risks of heart disease and cerebrovascular disease and 
80% of them did not know that performing physical activities for 30 minutes a day on a 
daily basis could help control plasma glucose levels. As for participants with insufficient 
physical activities, nine out of ten did not realize that diabetic patients requiring insulin 
injections may suffer from exercise-induced hypoglycemia. Almost all of them had 
positive attitudes toward exercise but their health problems were major obstacles that 
prevented them from performing regular exercise and half of them wanted exercise 
support. Based on the findings, it is recommended that a tailored program should be 
developed to increase the knowledge and skills about physical activities together with 
exercise support and dietary control in order to avoid exercise complications and 
improve glycemic control. 
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