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บทคัดยอ 
  
 โรคเบาหวานชนิดที่ 2 เปนโรคเรื้อรังที่พบบอยในผูสูงอายุ ซ่ึงอุบัติการณและความ
รุนแรงของโรคจะเพิ่มขึ้นตามอายุ การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและตอเนื่องของผูสูงอายุจะชวย
ใหสามารถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดได การวิจัยเชิงทดลองครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา      
ผลของการออกกําลังกายแบบฟอนเจิง มช. ตอระดับไกลโคไซเลทฮีโมโกลบินของผูสูงอายุ
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 กลุมตัวอยางไดแก ผูสูงอายุโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ที่มารับบริการที่สถานี
อนามัยตําบลแมเหียะ อําเภอเมืองเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม จํานวน 51 ราย ทําการสุมแบบงายเขา
กลุมทดลอง 25 ราย และกลุมควบคุม 26 ราย กลุมทดลองมีการออกกําลังกายแบบฟอนเจิง มช.   
คร้ังละ 44 นาที สัปดาหละ 3 คร้ัง เปนเวลา 12 สัปดาห โดยผูวิจัยเปนผูนําการออกกําลังกาย สวน
กลุมควบคุมไมไดออกกําลังกายแบบฟอนเจิง  มช .  เครื่องมือที่ใชในการดําเนินการวิจัย 
ประกอบดวย วีดิทัศนและคูมือการออกกําลังกายแบบฟอนเจิง มช. คูมือการออกกําลังกายสําหรับ
ผูสูงอายุโรคเบาหวานชนิดที่ 2 เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจแบบไรสาย แบบสัมภาษณพฤติกรรม
การบริโภคอาหารของผูสูงอายุโรคเบาหวาน และเครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูล ประกอบดวย 
แบบบันทึกขอมูลสวนบุคคล เครื่องโคบาส มิรา (Cobas Mira) ที่ใชตรวจระดับไกลโคไซเลท
ฮีโมโกลบิน และวิเคราะหขอมูลสวนบุคคลโดยใชสถิติเชิงพรรณนา ทดสอบสมมติฐานโดยการ
วิเคราะหความแปรปรวนรวม และใชสถิติทดสอบที 
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ผลการวิจัยพบวา 
 1. ระดับไกลโคไซเลทฮีโมโกลบินของผูสูงอายุโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในกลุมที่       
ออกกําลังกายแบบฟอนเจิง มช. มีคาลดลงมากกวากลุมควบคุมที่ไมไดออกกําลังกายแบบฟอนเจิง 
มช. อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<.001)  
 2. ระดับไกลโคไซเลทฮีโมโกลบินของผูสูงอายุโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ภายหลัง         
การออกกําลังกายแบบฟอนเจิง มช. มีคาลดลงกวากอนการออกกําลังกาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(p<.001) 
 ผลของการวิจัยคร้ังนี้แสดงใหเห็นวา การออกกําลังกายแบบฟอนเจิง มช. สามารถชวย
ลดระดับไกลโคไซเลทฮีโกลบินของผูสูงอายุโรคเบาหวานชนิดที่ 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.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 




