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บทคัดยอ 
  
 โรคเบาหวานชนิดที่ 2 เปนโรคเรื้อรังที่พบบอยในผูสูงอายุ ซ่ึงอุบัติการณและความ
รุนแรงของโรคจะเพิ่มขึ้นตามอายุ การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและตอเนื่องของผูสูงอายุจะชวย
ใหสามารถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดได การวิจัยเชิงทดลองครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา      
ผลของการออกกําลังกายแบบฟอนเจิง มช. ตอระดับไกลโคไซเลทฮีโมโกลบินของผูสูงอายุ
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 กลุมตัวอยางไดแก ผูสูงอายุโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ที่มารับบริการที่สถานี
อนามัยตําบลแมเหียะ อําเภอเมืองเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม จํานวน 51 ราย ทําการสุมแบบงายเขา
กลุมทดลอง 25 ราย และกลุมควบคุม 26 ราย กลุมทดลองมีการออกกําลังกายแบบฟอนเจิง มช.   
คร้ังละ 44 นาที สัปดาหละ 3 คร้ัง เปนเวลา 12 สัปดาห โดยผูวิจัยเปนผูนําการออกกําลังกาย สวน
กลุมควบคุมไมไดออกกําลังกายแบบฟอนเจิง  มช .  เครื่องมือที่ใชในการดําเนินการวิจัย 
ประกอบดวย วีดิทัศนและคูมือการออกกําลังกายแบบฟอนเจิง มช. คูมือการออกกําลังกายสําหรับ
ผูสูงอายุโรคเบาหวานชนิดที่ 2 เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจแบบไรสาย แบบสัมภาษณพฤติกรรม
การบริโภคอาหารของผูสูงอายุโรคเบาหวาน และเครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูล ประกอบดวย 
แบบบันทึกขอมูลสวนบุคคล เครื่องโคบาส มิรา (Cobas Mira) ที่ใชตรวจระดับไกลโคไซเลท
ฮีโมโกลบิน และวิเคราะหขอมูลสวนบุคคลโดยใชสถิติเชิงพรรณนา ทดสอบสมมติฐานโดยการ
วิเคราะหความแปรปรวนรวม และใชสถิติทดสอบที 
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ผลการวิจัยพบวา 
 1. ระดับไกลโคไซเลทฮีโมโกลบินของผูสูงอายุโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในกลุมที่       
ออกกําลังกายแบบฟอนเจิง มช. มีคาลดลงมากกวากลุมควบคุมที่ไมไดออกกําลังกายแบบฟอนเจิง 
มช. อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<.001)  
 2. ระดับไกลโคไซเลทฮีโมโกลบินของผูสูงอายุโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ภายหลัง         
การออกกําลังกายแบบฟอนเจิง มช. มีคาลดลงกวากอนการออกกําลังกาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(p<.001) 
 ผลของการวิจัยคร้ังนี้แสดงใหเห็นวา การออกกําลังกายแบบฟอนเจิง มช. สามารถชวย
ลดระดับไกลโคไซเลทฮีโกลบินของผูสูงอายุโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ได  
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ABSTRACT 

 
 Type 2 diabetes mellitus is one of the most common chronic diseases among the 
elderly. The disease incidence and severity progress according to age, however consistent and 
continuous exercise can control the level of blood sugar. The objective of this experimental 
research was to examine the effect of Fawn Jerng Mor Chor exercise on glycosylated hemoglobin 
level among the elderly with type 2 diabetes mellitus. Subjects were the elderly with type 2 
diabetes mellitus who attended a health care center in Maehea, Chiang Mai province. Fifty-one 
subjects were random assigned into the experimental and control groups; 25 persons in the 
experimental group and 26 persons in the control group. Subjects in experimental group were 
trained by the researcher with 44 minutes of Fawn Jerng Mor Chor exercise 3 days a week for 12 
weeks, while those in the control group did not participate in this exercise. The instruments used 
in this study consisted of a video CD and handbook of Fawn Jerng Mor Chor exercise, exercise 
handbook for elderly with diabetes mellitus, the Polar heart rate monitor, food consumption 
behavior questionnaire, demographic data record form, and the Cobas Mira, which measures 
glycosylated hemoglobin levels. Demographic data were analyzed using descriptive statistics and 
hypotheses were tested by ANCOVA and paired samples t-test. 
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The results revealed that: 
 1. Glycosylated hemoglobin level of the experimental group after Fawn Jerng Mor 
Chor exercise was significantly lower than that of the control group at a level of p<.001.; and    
 2. Glycosylated hemoglobin level of the experimental group after Fawn Jerng Mor 
Chor exercise was significantly lower than before participating in Fawn Jerng Mor Chor exercise 
at a level of p<.001. 
 The results of this study indicate that Fawn Jerng Mor Chor exercise can control 
glycosylated hemoglobin level among the elderly with type 2 diabetes mellitus.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 




