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ๆ!อ'โครงการ

รายละเอ ียดโครงการและคำย ินยอมเข ้าร ่วมโครงการ

ผลของการออกกำลังกายชนิดเพิ่มความทนทานโดยใช้แรงต้านในหญิงที่มีภาวะเบา

ๆ!อ ผู้'ทำ'วิจ ัย

หวานขณะตั้งครรภ์ชนิดเอวันต่อระดับนํ้าตาลในเลือด 
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1. เห ต ุผลและความสำค ัญ ของโครงการ

เบาหวานขณะตั้งครรภ์เป็นโรคแทรกซ้อนที่สำคัญ มีผลกระทบต่อตั้งสุขภาพของมารดาและทารก ท้า 
มารดาควบคุมภาวะเบาหวานไม่ดีพอจะมีความเสียงต่อภาวะแทรกซ้อนขณะตั้งครรภ์ เช่น ครรภ์เป็นพิษ นํ้าครํ่ามาก 
การดีดเชื้อ การคลอดยาก ตกเลือดหลังคลอด ส่วนผลกระทบต่อสุขภาพของทารกทำให้เพิ่มอัตราทุพพลภาพและ 
อัตราตายของทารกในระยะปริ'กำเนิดจาก ทารกตัวโต เสียชีวิตในครรภ์ภาวะแทรกซ้อนแรกคลอดจากนํ้าตาลในเลือด 
ตํ่า และกลุ่มอาการหายใจล้มเหลว เป็นที่ทราบว่าการควบคุมอาหารสามารถควบคุมระดับนํ้าตาลในเลือดให้ปกดี แต่ 
ท้าไม่สามารถรักษาระดับนํ้าตาลในเลือดให้อยู่ในระดับปกติไว้ได้จากการควบคุมอาหารเพียงอย่างเดียว การออก
กำลังกายเป็นสีงที่สามารถช่วยทำให้ภาวะการต้านอินซูลินดีชื้นและลามารถรักษาระดับนํ้าตาลในเลือดให้อยู่ในระดับ 
ปกติได้แล้วยังช่วยลดความต้องการใช้การรักษาด้วยอินซูลินลดลง

2. ว ิธ ีดำ เน ิน การ

1 .คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างที่หน่วยโรคต่อมไร้ท่อตามเกณฑ์ และตามความสมัครใจ ชื้แจงโครงการเพื่อขอ
ความร่วมมือ

2 . กลุ่มตัวอย่างรับบริการตามปกติของหน่วยโรคต่อมไร้ท่อ ตอนลุฃสืกษา และจัดให้กลุ่มทดลอง'ฝืก 
การออกกำลังกายชนิดเพิ่มความทนทานโดยใช้แรงต้าน จำนวน 2 ท่า (มีการอบอุ่นร่างกายก่อนและการผ่อนคลาย 
หลังการออกกำลังกายทุกครั้ง)

3. การtin  เริ่มในช่วงอายุครรภ์ไม่เกิน 32 สัปดาห์'ฝืกติดต่อกันนาน 6 สัปดาห์โดยบ้กร่วมกับผู้วิจัยทุก 
ครั้งที่มาฝากครรภ์ และมาตรวจกับหน่วยโรคต่อมไร้ท่อ สัปดาห์ละ 1 คร้ัง และ'รกที่บ้านอิก 4 วันต่อสัปดาห์ วันละ 2

ครัง จนกว่าจะคลอด
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3. ประโยชน ์ท ี่คาดว ่าจะได ้ร ับ

ได้

1. สามารถควบคุมระดับนํ้าตาลในเลือดของหญิงที่มีภาวะเบาหวานขณะตั้งครรภ์ให้อยู่ในระดับปกติ

2. อัตราการเกิดภาวะแทรกช้อนทั้งต่อมารดาและทารกที่ม ักเกิดตามหลังจากภาวะเบาหวานขณะตั้ง
ครรภ์ลดลง

3. ลดค่าใช้จ่ายจากการต้องรักษาตัวที่เกิดจากภาวะแทรกช้อนของโรค
4. สามารถนำรูปแบบไปประยุกต์ใช้ลำหรับหญิงที่มีภาวะเบาหวานขณะตั้งครรภ์ให้เกิดประโยชน์ได้

มากที่สุด
5. สามารถช่วยคงสภาพร่างกายหญิงที่มีภาวะเบาหวานขณะตั้งครรภ์ไวไต้โดยไม่ต้องใช้การรักษา 

อย่างอื่นร่วมเพิ่มขึ้น

4. คำร ับรองของผ ู้ว ิจ ัย

ข้าพเจ้าไต้ขึ้แจงรายละเอียดโครงการ แก่ผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยจนเป็นที่เข้าใจถูกต้องแล้ว

ลงซื่อ...................................................ผู้วิจัย
( นางลาวสุดคนีง เจริญพารากุล )

........... /............ /............

5. คำย ิบ ยอม ของผ ู้,เข ้าร ่วมโครงการ

ข ้า พ เจ ้า ได ้อ ่า น ร าย ล ะ เอ ีย ด ข อ ง โค ร ง ก าร ว ิจ ัย  พ ร ้อ ม ท ำค ว า ม เข ้า ใจ แ ล ะ ได ้ร ับ ก าร อ ธ ิบ าย ข ้อ ส ง ล ัย ต ่า ง ๆ  

จ น เป ็น ท ี่พ อ ใจ  ข ้า พ เจ ้าม ีค ว าม ย ิน ด ีท ี่จ ะ เข ้าร ่ว ม โค ร ง ก าร น ี้ แ ล ะ ย ิน ด ีป ฎ ิป ัต ิต าม ค ำแ น ะ น ำแ ล ะ ข ้อ ต ก ล ง ใน ก าร ป ฎ ิม ตั 
ต ัว ร ะ ห ว ่าง ก าร ด ีก ษ าว ิจ ัย น ี้

อน ึ่ง ข ้า พ เจ ้า ม ีล ืท ธ ิ้ท ี่จ ะ ถ อ น ต ัว ได ้ท ุก เม ื่อ ถ ้า ไม ่ต ้อ ง ก า ร เข ้า ร ่ว ม โค ร ง ก าร โด ย จ ะ แ จ ้ง ให ้ผ ู้ว ิจ ัย ท ร า บ ก ่อ น

ล ง ซ ื่อ ......................................................... ผ ู้ร ่วม โครงการ

(.....................................)
........... /............/..........

ลงซื่อ................................................ พยาน
(..................................... )
........... /............ /............
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แ บ บ บ ัน ท ึก ข ้อ ม ูล ส ่ว น บ ุค ค ล
โ ค ร ง ก า ร ศ ึก ษ า ผ ล ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ช น ิด เพ ิ่ม ค ว า ม ท น ท า น โ ด ย ใ ช ้แ ร ง ต ้า น ใ น ห ญ ิง ท ี่ม ี 

ภ า ว ะ เบ า ห ว า น ข ณ ะ ต ั้ง ค ร ร ภ ์ช น ิด เอ ว ัน ต ่อ ร ะ ต ้บ น ํ้า ต า ล ใ น เล ีอ ด

H.N..............  เลขที่ 

ชื่อ-สกุล .................................................อายุ......... ปี ส่วนสูง.......... นํ้าหนัก.............

ท่ีอยู่ ....................................................................................................................

........................................................................................... โทร...................

อายุครรภ์....................สัปดาห์ ( □  by LMP 1□  by บ /ร ) วันที่คลอด...............................

สรุปการคลอด......................................................................................................................

ค่าเฉลี่ยระดับนํ้าตาลก่อนอาหารเมื่อเข้าร่วมโครงการ = .........  mg% เมื่อครบ = .......... mg%

ค่าเฉลี่ยระดับนํ้าตาลหลังอาหาร1ซม.เม่ือเข้าร่วมโครงการ=.......... ทาg%เมื่อครบ= .......... mg%

ค่าเฉลี่ยระดับนํ้าตาลหลังอาหาร2ซม.เม่ือเข้าร่วมโครงการ=.......... mg%rnอครบ= .......... mg%

ด อ น ท ี่ 1 ข ้อ ม ูล ท ั่ว โ ป
1. ศาลนา

□  1. พุทธ

□  2. คริสต์

□  3. อิลลาม

□  4. อื่นๆ ระบ.ุ.................

2. อายุ

□  า. 20ปี 1 ว ัน - 24ปี

□  2. 25ปี 1 ว ัน - 29ปี

□  3. 30ปี 1 ว ัน - 34ปี

□  4. 35ปี 1 ว ัน - 39ปี

□  5. 40ปี 1 ว ัน - 44ปี

3. การศึกษา

□  1. ประถมศึกษา

□  2. มัธยมศึกษา

□  3. ปวช./ปวล.

□  4. ปริญญาตรีขึ้นไป
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4. ลักษณะการทำงานอาชีพ

□  1. นั่งเป็นส่วนใหญ่

□  2. ยืนเป็นส่วนใหญ่

□  3. เดินเป็นส่วนใหญ่

5. การใช้แรงงานในอาชีพ

□  1. ไม่ใช้แรงงาน

□  2. ใช้แรงงาน

6. ลักษณะการทำงานบ้าน

□  1.ไม่ต้องทำเอง

□  2. ทำเองโดยมีผู้'ช่วย

□  3. ทำเองเป็นประจำ

□  3.1 ใช้เครื่องอำนวยความสะดวก

□  3.2 ไม่ไต้ใช้เครื่องอำนวยความสะดวก

7. รายใต้ต่อเดือน

□  1. น้อยกว่า 10,000บาท

□  2. ต้ังแต่ 10,000 บาทข้ึนไป

8. อายุครรภ์เมื่อคลอด

□  1. < 36 สัปดาห์ ร ะบ .ุ............

□  2. 36 ถึง 36 สัปดาห์ 6 วัน

□  3. 37 ถึง 37 ส ัปดาห ์6 วัน

□  4. 38 ถึง 38 สัปดาห์ 6 วัน

□  5. 39 ถึง 39 ส ัปดาห ์6 วัน

□  6. 40 ถึง 40 สัปดาห์ 6 วัน

□  7. 41 ถึง 41 สัปดาห์ 6 วัน

9. ระดับนํ้าตาลในเลือดก่อนเช้าร่วมโครงการ

S e r e n in g  te s t 5 0  g m . G C T . = .............m g .%

D ia g n o s t ic  te s t 1 0 0  g m . O G T T . F P G  = ............. m g .%

1 hr. = ............. m g .%

2 hr. = ............. m g .%

3 hr. = ............. m g .%
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ต อ น ท ี่ 2 ป ัน ท ึก ข ้อ ม ูล เก ี่ย ว ป ับ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข ณ ะ ต เง ค ร ร ภ ์

10. สัปดาห์ที่ออกกำลังกาย
1. ทำอบอ่นร่างกาย จำนวนท่ีทำ......... .....คร ั้ง...... .... ชด
2. ท่าออกกำลังกาย จำนวนท่ีทำ ....... .....ครั้ง...........ซด
3 .ท่าผ่อนคลาย จำนวนที่ทำ.... ...... คร้ัง .... ...... ชด

□  3.1 ทำได้ครบตามโปรแกรม

□  3.2 ทำได้ไม่ครบตามโปรแกรม เนื่องจาก.............................

11. ปัญหา/ภาวะแทรกช้อนที่พบขณะทำการแกออกกำลังกาย

□  1. เวียนสืรษะ ใจสัน

□  2. ปวดกล้ามเนื้อ

□  3. เหน่ือยผิดปกติ

□  4 . อื่นๆ ระบุ....................................

12. การประเมินผลการควบคุมเบาหวานขณะเข้าร่วมโครงการสัปดาห์ที่

1. ระดับนํ้าตาล ก่อนอาหาร(มก0/0) ..........

2. ระดับนํ้าตาล หลังอาหาร 1 ชม. (มก0/0) .........

3. ระดับนํ้าตาล หลังอาหาร 2 ซม. (มก0/0) .........

13. ภาวะแทรกช้อนที่พบขณะก่อนคลอด

□  1. Hydramnios

□  2. Macrosomia

□  3. Hypoglycemia

□  4. PIH.

□  5. Insulin requirement

เล ข ท ี่

□  5.1 มี
□  5.2 ไม่มี
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ตอนท่ี 3 ปันทึกเก่ียว?าบการคลอด เลขท่ี

14. การแตกของถุงน้ํา

□  1. Spontaneous

□  2. Artificial

15. การเร่งคลอดด้วยยา

□  1. ไม่ได้รับ

□  2. ได้รับยา...................................... ปริมาณ.................ข้อบ่งช้ี

16. การได้รับยาระงับปวด/ยากล่อมประลาท 18 19 20

□ 1. ไม่ได้รับ
□ 2. ได้รับ Sosegon ปริมาณ... ........Phenergan ปริมาณ.
□ 3. ได้รับ Pethidine ปริมาณ.. ....... Phenergan ปริม''ณ..
□ 4. อ่ืนๆ ระบ.............. ............... ปริมาณ...
ระยะเวลาคลอด เร่ิมจากเจ็บครรภ์จริง เวลา...........น. (วันท่ี....
ระยะท่ี1 ปากมดลูกเปิด10ซม. เวลา.........น. ไซ้ระยะเวลา........ .ซม.... ...นาที
ระยะท่ี 2 ทารกคลอด เวลา........ น. ใช้ระยะเวลา........ .ชม........นาที
ระยะท่ี 3 รกคลอด เวลา........ น. ใช้ระยะเวลา........ ..ชม... ...นาที

รวมระยะเวลาคลอด............... ชม.... ...นาที
18. วิธีคลอด

□  1. คลอดปกติ

□  2. ไข้คีมช่วยคลอด เนื่องจาก..................................................................

□  3. ใข้เครองดูดสูญญากาศช่วยคลอด เนื่องจาก.........................................

□  4.ผ่าตัดคลอดทางหน้าท้อง เนื่องจาก......................................................

19. นํ้าหนักทารก...................กรัม นํ้าหนักรก................. กรัม เพศ

20. อันตราย/บาดเจ็บต่อตัวทารก 

□ ฯ . Erb’s palsy

□  2. Cephal hematoma

□  3. อื่นๆ ร ะบ ุ.....................



21. อันตราย/บาดเจ็บต่อมารดา 
G 1. Abration wound
□ 2. อ่ืนๆ ระบุ............

22. Apgar Score 1 นาที =..... คะแนน 5 นาที =.
23. ภาวะแทรกซ้อนของมารดาหลังคลอด ระยะฟักฟันภายใน 1-2 ช่ัวโมง

□ 1.ไม่ มี
□  2 .มี

□ 2.1 ตกเลือด
□ 2.2 ไข้ หนาวลัน
□ 2.3 อ่ืนๆ ระบุ...............................

24. ความดันโลหิตและชีพจรหลังคลอด
B. P. =..................กาทาHg Pulse.....

ตอนที่ 4 ข้อมูลเกี่ยวก้บทารกแรกคลอด

25. มีภาวะ Respiratory Distress Syndrome หลังคลอดทันที 
□ มี
□  ไม่มี

26. หลังคลอด 1-2 ช่ัวโมงแรก พบภาวะผิดปกติ
□ 1. มีภาวะ Hypoglycemia
□ 2. มีภาวะ Hypocalcemia
□ 3. มีภาวะ Respiratory Distress Syndrome
□ 4. ความผิดปกติอ่ืนๆ ระบุ..............................

คะแนน

คร้ัง/นาที
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คู่ม ีอออกกำลงกายสำหรับหญิงที่ม ีภาวะเบาหวานขณะตั้งครรภ์

จัดทำโดย...
สุดคนึง เจรณพารากุล 

พยาบาล-นักเวชศาสตร์การกีฬา 
คณะแพทยศาสตร์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

4  01 -4882363

ที่ปรึกษา

I ผศ. พญ. อารีรัตน์สุพุทธิธาดา ภาค'วิชาเวชศาสตร์ฟ้นฟู 
คณะแพทยศาสตร์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

I ผศ. นพ. ธีระ วัชรปรีชานนท์ภาควิชาสูติ-นรีเวชวิทยา 
คณะแพทยศาสตร์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

I ผศ. นพ. ลมพงษ์สุวรรณวลัยกร 
หน่วยต่อมไร้ท่อและเมตะบอลิสม ภาควิชาอายุรศาสตร์ 

คณะแพทยศาสตร์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

ด ้วยความปรารถนาด ีถ ึงค ุณ แม ่ท ุกท ่าน ^
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เบาหวานขณ ะต ั้งครรภ ์ เป็นโรคแทรกซ้อนที่สำคัญมีผลกระทบต่อทั้งสุขภาพของ
มารดาและทารกถ้ามารดาควบคุมภาวะเบาหวานไม่ดีพอจะมีความเสี่ยงต่อภาวะแทรก 
ซ้อนขณะตั้งครรภ์ เซ่น ครรภ์เป็นพิษ นํ้าครํ่ามาก การติดเชื้อ คลอดยาก ตกเลือดหลัง 
คลอด ส่วนผลกระทบต่อสุขภาพของทารกในครรภ์ทำให้เพิ่มอัตราทุพพลภาพ และ
อัตราตายของทารกในครรภ์จาก ทารกคัวโต เลียชีวิตในครรภ์ ภาวะแทรกซ้อนแรก 
คลอดจากนํ้าตาลในเลือดตํ่า กลุ่มอาการหายใจล้มเหลว

ประโยชน ์ของกา?ออกกำล ังกายล ัาหร ับหญ ิงท ี่ภาวะเบาหวานขณ ะต ั้งครรภ ์

1. ลามารถควบคุมระคับนํ้าตาลในเลือดให้อยู่ในระดับปกติได้
2. ช่วยลดการเกิดอันตรายทั้งต่อมารดา และทารก
3. ลดค่าใช้จ่ายจากการต้องรักษาคัวที่เกิดจากภาวะแทรกซ้อนของโรค เซ่น การใช ้

ยาฉีดอินซูลิน การผ่าคัดคลอด
4. ไม่ต้องใช้การรักษาด้วยวิธีอื่นเพิ่ม
5. ทำให้กล้ามเนื้อ และร่างกายแข็งแรงกลับส่สภาพเติมเหมือนก่อนตั้งครรภ์
6. ป้องกันการเกิดโรคเบาหวานในอนาคต
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ขั้นดอนที่ 1 อบอ ุ่นร ่างกาย มี 4 ท่า

ท ่าที่ 1 หมุนไหล่ ทำ 10 คร้ัง 2 ชุดติดกัน

ว ิธ ีบร ิหาร นั่งขัดสมาธิ ใช้ปลายนิ้วมือทั้ง 2 ข้างแตะไหล่ทั้ง 2 ช้าง โดยข้อศอกแนบช้าง 
ลำตัว หมุนแขนไปด้านหน้า ไปด้านข้าง และไปด้านหลัง เพื่อกลับไปสู่ท่าเริ่มต้น ทำ'ซา 
10 คร้ัง หลังจากนั่นหมุนไหล่ไปในทิศทางตรงกันข้าม ทำเหมือนเดิมซํ้าอีก 10 คร้ัง

ท่าที่ 2 ย ืดด ้านข ้างลำต ัว ทำ 10 คร้ัง 2 ชุดติดกัน

ว ิธ ีบร ิหาร นั่งขัดลมาธิ มือข้างหนึ่งวางไว้บนพื้น เหยียดแขนอีกข้างหนึ่งข้ามศีรษะไป 
ทางด้านซ้าย แล้วกลับสู่ท่าตัวตรง และทำซํ้าอีก 10 คร้ัง หลังจากนั่นให้เปลี่ยน โดย 
เหยียดแขนอีกข้างหนึ่งข้ามศีรษะไปทางด้านขวา แล้วกลับสู่ท่าตัวตรง และทำชำ 10
ค?ง
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ท่าที่ 3 บร ิหารเท ่า ท่า 10 คร้ัง 2 ชุดติดกัน

ตรงช้ีไปข้างหน้า แขนท้ัง 2 ข้างวางข้างลำตัว จากนั้นค่อยๆงอเข่า และยกปลายเท้าทั้ง 
2 ข้างขึ้นท่าซํ้ากัน 10 คร้ัง

ท่าที่ 4 บ ิดลำต ัว ท่า 10 คร้ัง 2 ชุดติดกัน

วิธ ีบริหาร นั่งขัดสมาธิ ยืดตัวตรง วางมือ 2 ข้าง ไว้ที่พื้นข้างลำตัว ตามองตรงไปข้าง 
หน้า บิดลำตัวไปทางซ้าย พร้อมกับวางแขนซ้ายไว้ด้านหลังเพื่อคอยพยุงตัว ต่อมาท่า 
ลลับข้าง โดยบิดตัวไปด้านขวาบ้าง ท่าข้างละ 10 คร้ัง
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ขั้นตอนที่ 2 ออก กำล งกายแบ บ แอโ?บ ิก  โดยใช ้แรงต ้าน  มี 2 ท่า

ทเต่ละท่าให้แ ก ตามตาราง โดยทำ 4 คร้ัง 3 ชุด ติดต่อกันในสัปดาห์แรก หลังจากนั้น 
เพิ่มขึ้นสัปดาห์ละ 2 คร้ัง 
*แกวันละ 2 คร้ัง ( เช้า -  เย็น ) ครั้งละ 3 ชุด

ตารางการแก: แสดงจำนวนครงทีแ่ก X จำนวนชุด/วัน
สัปดาห์ที่ 1 2 3 4 5 6 ..... จนคลอด
ครั้งX ชุด 4x3 6x3 8x3 10x3 10x3 10x3 ..... 10x3

ท่าที่ 1 ยกเช ้งกราน ( แ ก ดามดาราง )

ว ิธ ีป ฏ ิบ ัต ิ

1. ส ูด ล ม ห าย ใจ เช ้า -อ อ ก ล ึก ๆ 1 คร้ัง
2. นั่งพับเพียบ งอเข่า พร้อมกับเหยียดแขน วางมือ 2 ช้างไว้ด้านหลัง ค่อยๆยก 

ละโพกขึ้นให้พ้นพื้น เพื่อเหยียดสะโพกและต้นขา แขม่วท้อง เกร็งกล้ามเนือหน้า 
ท้อง กล้ามเนื้ออุ้งเชิงกราน และ1ขมิบก้นเต็มที่ โดยทำพร้อมๆกัน เกร็งด้างไว้นับ 
1 -  5 พร้อมกับสูดลมหายใจเช้า -  ออก ช้าๆ ลึกๆ ห้ามกลั้นหายใจ

3. วางสะโพกลงช้าๆ พร้อมกับหายใจเข้า -  ออก ช้าๆ ลึกๆ พัก 5 วินาที เป็น 1 ครัง 
แล้วทำซํ้าอีก
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ท่าที่ 2 เพ ิ่มความแข ็งแรงของกล ้ามเน ื้อแขน และไหล่ (ฟืทตามตาราง )

วิธ ีปฏ ิป ้ต 1 . สูดลมหายใจเข้า -  ออก ลึกๆ 1 คร้ัง
2. ยืนดันฝาผนัง โดยยืนหันหน้าเข้าหาฝาผนัง เท้า 2 ข้างวางห่างกัน 

ประมาณ ช่วงกว้างของไหล่ ให้ปลายเท้าชี้ไปทางฝาผนัง ใช้ฝ่ามือดันฝา 
ผนังท่ีระดับไหล่ งอข้อศอก และให้ลำตัวโน้มเข้าไปหาฝาผนัง โดยเท้าวาง 
แนบพ้ืน เกร็งหัวไหล่ หน้าอก แขน 2 ข้าง ลำตัว ละโพก ขา 2 ข้างไว้ นับ
1 -  5 พร้อมกับสูดลมหายใจเข้า -  ออก ช้าๆ ลึกๆ ห้ามกลั้นหายใจ

3 .  ถอยห ่างออกจากกำแพ งแล ้วห ายใจเข ้า-ออกช ้าๆล ึกๆพ ัก5 วินาที 
เป็น 1 คร้ัง

ขั้นตอนที่ 3 ผ ่อนคลาย มี 1 ท่า ทำ 10 คร้ัง 2 ชุดติดกัน

ว ิธ ีบ ร ิห า ร  นอนหงายราบ ขาเหยียดตรงทั้ง 2 ข้าง กระดกปลายเท้าทั้ง 2 ข้างข้ึน พร้อม 
กับเกร็งกล้ามเนื้อต้นขาไว้นับ 1 -  10 แล้วกดปลายเท้าลง นับ 1 -  10 ดังรูป ทำชำ 10 
คร้ัง ทำ 2 ชุดต่อกัน



ภาคผนวก ง

เลขที่.............

แบบบันทึกการ11กด้วยตนเอง
โครงการสิกษาผลของการออกกำสังกายชนิดความทนทานโดยใช้แรงต้านใน 

หญิงท่ีมืภาวะเบาหวานขณะต้ังครรภ์ชนิดเอวัน ต่อระดับนํ้าตาลในเลือด

ที่อ-สกุล...........................................................
เร่ิม,แกเมื่ออายุครรภ์.............................สัปดาห์

ถึง..........................สัปดาห์
กำหนดคลอดวันที.่........................................

อ ย ่ า ล ื ม !  น ำ ต ิ ด ต ั ว ม า ด ้ ว ย  

ท ุ ก ค ร ั ้ ง ท ี ่ ม า ฝ า ก ค ร ร ภ ์

ถ ้าม ีป ัญ หาหร ือต ้องการคำปร ึกษาแนะนำ โปรดต ิดต ่อ ค ุณส ุดคน ึง เจร ิญ พ าราก ุล  โทร. 01-4882363
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แบบบันทึกการบกด้วยตนเอง

' ป ร ะ จ ำ เด ือ น ............................................................ ถ ึง ส ัป ด า ห ์ท ี่ 

ค ำ ส ัแ จ ง  เข ีย น ต ัว เล ข บ อ ก จ ำ น ว น ค ร ั้ง ท ี่แ ก  ใ ห ้ ต ร ง ก ับ ช ่อ งว ัน ท ี่ แ ล ะช ่ว ง เว ล า ท ี่แ ก ท ุ ก ว ัน  

แ ล ะท ุก ค ร ั้งท ีแ่ ก จร ิง เพ ื่อ ท ร า บ ค ว า ม ก ้า ว ห น ้า ข อ ง ก า ร แ ก ต า ม ค ว า ม เป ็น จ ร ิง

วัน จันทf อังคาร พุธ พqห์สบดี ศุกร์ เสาร์ อาทิตย์ รวมปีก
วิธี/วันท่ี
สัปดาห์ท่ี.. เข้า เย็น เข้า เย็น เข้า เย็น เข้า เย็น เข้า เย็น เข้า เย็น เข้า เย็น

วัน จันทร์ องคาร พธ พ q หัสบดี ศุกร์ เสาร์ อาทิตย์ รวมปีก
วิธี/วันท่ี
สัปดาห์ท่ี.. เข้า เย็น เข้า เย็น เข้า เย็น เข้า เย็น เข้า เย็น เข้า เย็น เข้า เย็น

วัน จันทร์ อังคาร พุธ พ q หัสบดี ศุกร์ เสาร์ อาทิตย์ รวมปีก

วิธี/วัน,ท่ี
สัปดาห์ท่ี.. เข้า เย็น เข้า เย็น เข้า เย็น เข้า เย็น เข้า เย็น เข้า เย็น เข้า เย็น

วัน จันทร์ อังคาร พุธ พqหัสบดี ศุกร์ เสาร์ อาทิตย์ รวมปีก

วิธี/วัน,ท่ี
สัปดาห์ท่ี.. เช้า เย็น เข้า เย็น เข้า เย็น เข้า เย็น เข้า เย็น เข้า เย็น เข้า เย็น

-
ขอรับรองว่าข้าพเจ้าบันทิกตรงตามความเป็นจริง

ลงซื่อ........................................ผู้บันทึก



ภาคผนวก จ

ข ้อ ม ูล ร ะ ต ับ น า ต า ล ใ น เล ือ ด ข อ ง ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง

ต า ร า ง ท ี่1 ข้อมูลระดับนํ้าตาลในเลือดก่อนมื้ออาหารของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม

ลำด ับ

ที่

ร ะ ด ับ น ํ้า ต า ล ใ น เล ือ ด ก ่อ น ม ื้อ อ า ห า ร ข อ ง ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง  แ ล ะ ก ล ุ่ม ค ว บ ค ุม /ส ัป ด า ห ์

ส ัป ด า ห ์ท ี่ 1 ส ัป ด า ห ์ท ี่ 2 ส ัป ด า ห ์ท ี่ 3 ส ัป ด า ห ์ท ี่ 4 ส ัป ด า ห ์ท ี่ 5 ส ัป ด า ห ์ท ี่ 6

ทดลอง
(N=20)

คาบคุม
(N=16)

ทดลอง
(N=20)

ควบคุม
(N=16)

ทดลอง
(N=20)

ควบคุม
(N=16)

ทดลอง
(N=20)

ควบคุม
(N=16)

ทดลอง
(N-20)

ควบคุม
(N=16)

ทดลอง
(ผะะ20)

ควบคุม
(ผะ=16)

1 77 1 0 1 .2 71.5 75.7 80.8 75.7 82.5 85 75 87.1 82 78

2 137.2 94.6 99.5 95.6 98.2 1 0 2 .1 108.6 78.4 107.7 81.6 95.5 84.5

3 84.2 94.8 74.8 83.6 71.2 78.8 78 86.8 76.7 108.3 78 93

4 01 87.5 81.2 78.8 83.7 82 87.3 78.1 80.8 85.5 75.7 80.5

5 76.1 81.5 77.2 85.1 72.5 87.6 86.3 81.5 82.5 82 77.5 80.5

6 94.5 87.5 103 92.1 101.3 90.5 97.4 86 104.2 84.5 107.5 89.6

7 90 74.1 88 78 85.2 75.6 91.1 78.3 94.5 76.1 94.2 80

8 103.5 87.1 1 2 1 .2 74.3 1 2 0 .1 80.6 103.5 91 107.5 86.6 1 0 2 84.7

9 82 64.8 76.2 68 82.2 80 79.7 77 79.1 82 60.4 79

1 0 84.5 84.8 1 0 2 85.6 87.6 81.8 74.5 95.1 85.7 81.6 83 84.6

11 88.3 89.3 83.5 97 73.7 1 0 1 73.3 89.2 80.5 100.5 73 94

1 2 79.6 88.7 57.7 88.6 70.2 81.5 66.6 84.8 72.7 79.6 70.5 82.8

13 96.5 125.8 88.2 101 91.5 97.6 88.7 113 94.8 117.2 92.7 130.5

14 81.5 66.3 76.7 80.3 91.5 1 0 0 85.2 85 76 85 77 80.3

15 81.5 71.5 81.5 62.7 90 68.3 91 69.6 93.2 67 82.2 75.7

16 84.7 113.7 1 0 1 .2 121.3 88.3 118.8 90.7 108.2 91 1 0 0 .1 8 8 .2 98.3

17 98.8 - 102.8 - 94.2 - 96.8 - 85.5 - 90 -

18 93.5 - 89.5 - 117.3 - 103.5 - 90.2 - 96.5 -

19 92 - 94 - 85 - 87.2 - 81 - 81.3 -

20 91 - 92.7 - 91 - 90.7 - 88.3 - 93 -
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ต า ร า ง ที่ 2 ข้อมูลระดับนํ้าตาลในเลือดมื้อหลังอาหาร 1 ช่ัวโมง ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม

ลำด ับ

ที่

ร ะ ด ับ น ํ้า ต า ล ใ น เล ือ ด ม ื้อ ห ล ัง อ า ห า ร  1 ช ั่ว โ ม ง ข อ ง ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง  แ ล ะ ก ล ุ่ม ค ว บ ค ุม /ส ัป ด า ห ์

ส ัป ด า ห ์ท ี่ 1 ส ัป ด า ห ์ท ี่ 2 ส ัป ด า ห ์ท ี่ 3 ส ัป ด า ห ์ท ี่ 4 ส ัป ด า ห ์ท ี่ 5 ส ัป ด า ห ์ท ี่ 6

ทดลอง
(N=20)

ควบคุม
(N=16)

ทดลอง
(N=20)

ควบคุม 
(N=16)

ทดลอง
(N=20)

ควบคุม 
(N=16)

ทดลอง
(N=20)

ควบคุม
(N=16)

ทดลอง
(N=20)

ควบคุม
(N=16)

ทดลอง
(N=20)

ควบคุม
(ผะะา6)

1 115 134 121.5 126 112 110 103.6 136.6 124.2 96.6 116 123.3

2 133 177 108.3 156.2 92.7 118 106.5 125.3 106.6 143.4 134.5 101.5

3 118.5 116.3 106 110.1 123.7 108 143.7 126.3 111.5 123.6 121.2 124

4 174.7 119 152.2 110.6 148.6 118 162.5 110.3 131.6 126.3 133.6 127.1

5 128.7 136.8 133.6 125 136.5 127.1 127.7 131 136.6 122.5 132 130

6 138.8 126.6 130.4 118.5 113.6 111 133 118.8 150 118.2 152.2 118.5

7 119.7 125.6 123.6 110.5 102.7 142 118.2 121.1 113.8 111.3 103.5 109

8 159.8 100.1 146.6 89.2 140 77.6 1 1 7 8 99.3 128.7 113.4 121.2 98.3

9 115 137.6 148 112 125 123 130.6 130.5 121 105 111.3 136

10 126 107.8 120.3 117.5 142.8 130 113.6 101 108.5 114.1 78 118.5

11 140.7 120.2 121.8 120.6 100 122.2 113.5 113 106 123.4 101 122.6

12 136.2 145.3 118.5 137.7 111.5 134.8 110.7 137.1 100.6 136.6 108.7 132.3

13 140.5 144 126.8 134.3 124.2 140.5 96 141.2 129.3 124.5 113.7 102.2

14 118.2 132.8 117.5 161.3 108.2 115.5 104.5 129.4 114.6 112 104 106.3

15 135 116.5 118.8 125.2 133.4 99.2 118.8 136.2 135.2 119.1 127.4 117

16 121.6 132.5 133.7 166 119.8 121.6 105.8 143 112.5 117.4 113.2 120.5

17 137.3 - 132.2 - 128.4 - 127.7 - 122.8 - 116.2 -

18 132.5 - 128.5 - 123.2 - 156 - 124.3 - 129.5 -

19 131.8 - 132.1 - 127.6 - 126.8 - 118.6 - 123.6 -

20 127 - 120 - 123.4 - 100.8 - 146.7 - 128.6 -



ดารางที่ 3 ข ้อมลระดับน ํ้าตาลในเล ือดมื้อหลังอาหาร 2 ชั่วโมง ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม

ลำดับ

ที่

ระดับนํ้าตาลในเลือดมื้อหลังอาหาร 2 ชั่วโมงของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม/สัปดาห์

สัปดาห์ที่ 1 สัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 3 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 5 สัปดาห์ที่ 6
ทดลอง
(N=20)

ควบคุม 
(N=16)

ทดลอง
(N=20)

ควบคุม
(N = 16)

ทดลอง
(ผะะ20)

ควบค ุม 

(N=16)
ทดลอง
(N=20)

ควบคุม 

(N=16)
ทดลอง
(N=20)

ควบคุม 
(N=16)

ทดลอง
(N=20)

ควบคุม 
(N=16)

1 102.5 131.6 1 0 0 1 0 2 107.6 136.6 88.5 1 2 0 101.5 142 106.5 1 1 0

2 124.2 146 106.7 109.1 104.1 113.8 1 .2.2 103.5 95.5 104.2 104.5 107.4

3 103.5 123.5 113 104.8 108.5 109 1 1 1 .2 1 1 0 .6 1 1 1 .2 115 124 113.6

4 114.3 106.5 121.7 105.5 124.3 109.6 158.2 104.2 136.7 123 97.1 1 1 2 .8

5 111 124.5 125.7 115.3 120.5 1 2 1 .1 128.7 115.5 123.5 117 121.3 117.3

6 103.1 109.1 115.6 112.5 123.1 107.7 108.5 116.6 130.6 117.3 142.6 109.8

7 121.7 90 1 114 104.3 111 140 1 1 0 .2 108.5 111.7 110.7 1 1 0 .8 131

8 153 1 2 1 .6 123.7 96.3 113.7 98.2 124 105.6 101 1 0 0 .6 119.5 91.4

9 114.2 99.7 108.2 89.4 113.8 107 103.1 100.5 1 0 1 .6 126 98.5 1 1 0 .2

1 0 119.7 102.5 97.5 113.6 91.7 111.7 105 129.1 97.8 115.1 95.5 115

11 119.7 104.6 108.5 105.3 82.7 97 96.7 108.1 106.5 104.2 103.1 115

1 2 137 113.3 104.7 133.6 96.6 120.4 92.7 115 96.2 117.5 105.6 113.3

13 122.5 149.2 107.5 136.7 109.8 129.1 113.5 138.6 106 116.2 109.3 122.7

14 115.2 129 111.7 1 0 2 .8 93 92.1 82.5 94 103.7 93.1 109 93

15 98.8 72.6 104.3 118.2 106.6 104 108 108.2 113 113.4 104 95.5

16 110.3 124.8 108.8 142.6 108.8 133 106.8 132.1 102.5 104.8 98 1 1 1 .2

17 1 2 1 .8 - 121.3 - 109.8 - 111.5 - 105 - 107.1 -

18 113.2 - 110.5 - 132.7 - 112.7 - 106.2 - 115.5 -

19 108.5 - 116.1 - 1 1 1 .1 - 115.4 - 118 - 107.5 -

2 0 116.4 - 120.3 - 118.7 - 104 - 132.1 - 124.5



ข ้อ ม ูล น ํ้า ห น ัก ท า ร ก แ ร ก ค ล อ ด ข อ ง ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง

นํ้าหนักทารกแรกคลอด (กรัม)

ลำดับท่ี กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม

(N=20) (N=16)

1 4,000 3,100

2 4,500 3,200

3 2,860 3,050

4 2,900 3,100

5 3,930 3,070

6 3,630 4,040

7 2,350 2,700

8 3,250 3,250

9 3,000 2,800

10 3,730 3,250

11 3,050 2,820

12 3,250 4,450

13 3,920 3,770

14 2,670 2,950

15 3,050 2,800

16 2,760 3,070

17 3,150 -

18 3,270 -

19 3,100 -

20 2,550 -
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ข้อมูลเกี่ยวกับการประเมินผลการควบคุมระดับนํ้าตาลในเลือดหลังการบก 6 สัปดาห์

ดารางท่ี 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดับนํ้าตาลในเลือดก่อนมื้ออาหาร หลัง'รก 

6 ลัปดาห์ จำแนกตามกลุ่มตัวอย่าง

สัปดาห์ท่ี กลุ่มดัวอย่าง N Mean SD. SE. Mean
1 กลุ่มทดลอง 20 90.3700 13.2571 2.9644

กลุ่มควบคุม 16 88.3250 16.0878 4.0219

2 กลุ่มทดลอง 20 88.1200 14.4473 3.2305

กลุ่มควบคุม 16 85.4813 14.1158 3.5290

3 กลุ่มทดลอง 20 88.7750 13.3744 2.9906

กลุ่มควบคุม 16 87.6187 13.0892 3.2723

4 กลุ่มทดลอง 20 88.1300 10.6901 2.3904

กลุ่มควบคุม 16 86.6875 11.2133 2.8033

5 กลุ่มทดลอง 20 87.3450 10.5245 2.3533

กลุ่มควบคุม 16 87.7938 12.6598 3.1650

6 กลุ่มทดลอง 20 84.7100 11.8209 2.6432

กลุ่มควบคุม 16 87.2500 13.1573 3.2893
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ดารางท ี่ 2 ทดสอบความแตกต ่างค ่าเฉล ี่ยของระด ับน ํ้าตาลในเล ือดก ่อนม ื้ออาหาร หลังแก 6 สัปดาห์
ของกลุ่มต ัวอย่าง

สัปดาห์ แหล่งความ 

แปรปรวน

F Sig. t df Sig.

(2-tailed)

MD SE.

Difference

95% Cl 

L บ

1 ระหว่างกลุ่ม .611 .440 .418 34 .678 2.0450 4.8882 -7.8891 11.9791

ภายในกลุ่ม .409 28.974 .685 2.0450 4.9964 -8.1741 12.2641

2 ระหว่างกลุ่ม .098 .756 .550 34 .586 2.6388 4.7970 -7.1100 12.3875

ภายในกลุ่ม .552 32.600 .585 2.6388 4.7843 -7.0996 12.3771

3 ระหว่างกลุ่ม .110 .742 .260 34 .796 1.1563 4.4440 -7.8750 10.1875

ภายในกลุ่ม .261 32.579 .796 1.1563 4.4330 -7.8673 10.1798

4 ระหว่างกลุ่ม .005 .943 .394 34 .696 1.4425 3.6640 -6.0037 8.8887

ภายในกลุ่ม .392 31.567 .698 1.4425 3.6841 -6.0658 8.9508

5 ระหว่างกลุ่ม .128 .723 -.116 34 .908 -.4488 3.8624 -8.2981 7.4006

ภายในกลุ่ม -.114 29.140 .910 -.4488 3.9440 -8.5135 7.6160

6 ระหว่างกลุ่ม .162 .690 -.609 34 .546 -2.5400 4.1685 -11.0115 5.9315

ภายในกลุ่ม -.602 30.565 .552 -2.5400 4.2198 -11.1512 6.0712
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ตารางที่ 3 ค ่าเฉล ี่ยและส ่วนเบ ี่ยงเบนมาตรฐานของระด ับน ํ้าตาลในเล ือดม ื้อหล ังอาหาร 1 ชั่วโมง
หลังt in  6 ส ัป ดาห ์จำแน กตามกล ุ่มต ัวอย ่าง

สัปดาห์ท่ี กลุ่มตัวอย่าง N Mean SD. SE. Mean
1 กลุ่มทดลอง 20 132.5000 14.7316 3.2941

กลุ่มควบคุม 16 129.5062 17.8401 4.4600

2 กลุ่มทดลอง 20 127.0200 12.1367 2.7139

กลุ่มควบคุม 16 126.2938 20.6596 5.1649

3 กลุ่มทดลอง 20 121.8650 14.6675 3.2797

กลุ่มควบคุม 16 118.6563 16.0101 4.0025

4 กลุ่มทดลอง 20 120.8900 17.9344 4.0103

กลุ่มควบคุม 16 125.0063 13.4919 3.3730

5 กลุ่มทดลอง 20 122.1550 13.4762 3.0134

กลุ่มควบคุม 16 119.2125 11.2704 2.8176

6 กลุ่มทดลอง 20 118.4700 15.7898 3.5307

กลุ่มควบคุม 16 117.9437 11.4779 2.8695



94

ตารางทุี่_4 ทดสอบความแตกต ่างของค ่าเฉล ี่ยระด ับน ํ้าตาลในเล ือดม ื้อหล ังอาหาร 1 ชั่วโมง หลังแก
6 ส ัปดาห ์ของกล ุ่มต ัวอย ่าง

ส ัปดาห ์ แหล่งความ 

แปรปรวน

F Sig. t df Sig.

(2-tailed)

MD SE.

Difference

95% Cl 

L บ

1 ระหว่างกลุ่ม .521 .475 .552 34 .585 2.9938 5.4259 -8.0329 14.0204

ภายในกลุ่ม .540 29.013 .593 2.9938 5.5446 -8.3460 14.3335

2 ระหว่างกลุ่ม 3.130 .086 .132 34 .896 .7262 5.5177 -10.4870 11.9395

ภายในกลุ่ม .124 23.040 .902 .7262 5.8345 -11.3422 12.7947

3 ระหว่างกลุ่ม .000 .987 .626 34 .535 3.2088 5.1232 -7.2028 13.6203

ภายในกลุ่ม .620 30.906 .540 3.2088 5.1746 -7.3463 13.7638

4 ระหว่างกลุ่ม 1.078 .307 -.761 34 .452 -4.1162 5.4088 -15.1084 6.8759

ภายในกลุ่ม -.786 33.901 .438 -4.1162 5.2401 -14.7667 6.5342

5 ระหว่างกลุ่ม 1.016 .321 .699 34 .489 2.9425 4.2097 -5.6127 11.4977

ภายในกลุ่ม .713 33.912 .481 2.9425 4.1254 -5.4422 11.3272

6 ระหว่างกลุ่ม .896 .350 .112 34 .912 .5263 4.7130 -9.0518 10.1043

ภายในกลุ่ม .116 33.742 .909 .5263 4.5497 -8.7224 9.7749
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ตารางที่ 5 ค ่าเฉล ี่ยและส ่วนเบ ี่ยงเบนมาตรฐานของระด ับน ํ้าตาลในเล ือดม ื้อหล ังอาหาร 2 ชั่วโมง
หลังแก 6 ส ัปดาห ์จำแน กตามกล ุ่มต ัวอย ่าง

สัปดาห์ท่ี กลุ่มต้วอย่าง N Mean รอ. SE. Mean
า กลุ่มทดลอง 20 116.5300 12.4322 2.7799

กลุ่มควบคุม 16 115.5375 19.8761 4.9690

2 กลุ่มทดลอง 20 111.9900 7.8246 1.7496

กลุ่มควบคุม 16 112.0000 14.6372 3.6593

3 กลุ่มทดลอง 20 109.4050 11.9323 2.6682

กลุ่มควบคุม 16 114.3938 14.4252 3.6063

4 กลุ่มทดลอง 20 109.1700 15.8748 3.5497

กลุ่มควบคุม 16 113.1312 12.0113 3.0028

5 กลุ่มทดลอง 20 110.0150 12.1876 2.7252

กลุ่มควบคุม 16 113.7563 11.4064 2.8516

6 กลุ่มทดลอง 20 110.0000 11.4749 2.5659

กลุ่มควบคุม 16 110.5750 10.2810 2.5702



96

ตารางที่ 6 ทดลอบความแตกต ่างของค ่าเฉล ี่ยระด ับน ํ้าตาลในเล ือดม ื้อหล ังอาหาร 2 ชั่วโมง หลังแก
6 ล ัปดาห ์ ของกล ุ่มต ัวอย ่าง

สัปดาห์ แหล่งความ 

แปรปรวน

F Sig. t df Sig.

(2-tailed)

MD SE.

Difference

95% Cl 

L บ

1 ระหว่างกลุ่ม 4.392 .044 .183 34 .856 .9925 5.4152 -10.0125 11.9975

ภายในกลุ่ม .174 24.003 .863 .9925 5.6938 -10.7588 12.7438

2 ระหว่างกลุ่ม 4.163 .049 -.003 34 .998 -1.000E-02 3.8056 -7.7439 7.7239

ภายในกลุ่ม -.002 21.745 .998 -1.000E-02 4.0561 -8.4275 8.4075

3 ระหว่างกลุ่ม 1.443 .238 -1.136 34 .264 -4.9887 4.3908 -13.9119 3.9344

ภายในกลุ่ม -1.112 29.045 .275 -4.9887 4.4860 -14.1631 4.1856

4 ระหว่างกลุ่ม .074 .788 -.826 34 .415 -3.9612 4.7962 -13.7084 5.7859

ภายในกลุ่ม -.852 33.920 .400 -3.9612 4.6495 -13.4109 5.4884

5 ระหว่างกลุ่ม .373 .545 -.941 34 .353 -3.7412 3.9744 -11.8181 4.3356

ภายในกลุ่ม -.948 33.109 .350 -3.7412 3.9444 -11.7652 4.2827

6 ระหว่างกลุ่ม .286 .596 -.156 34 .877 -.5750 3.6775 -8.0486 6.8986

ภายในกลุ่ม -.158 33.516 .875 -.5750 3.6318 -7.9596 6.8096
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ตารางท ี่ 7 ทดสอบความแตกต ่างของค ่าเฉล ี่ยระด ับน ํ้าตาลในเล ือดก ่อนม ื้ออาหาร หลังเข้าร่วม
โครงการ 6 ลับเด'าห์ของกลุ่มควบคุม

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig.

ระหว่างกลุ่ม 80.199 5 16.040 .280 .923

ภายในกลุ่ม 12033.480 15 802.232 14.011 .000

รวม 16408.085 95

ตารางท่ี 8 ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระดับนํ้าตาลในเลือดมื้อหลังอาหาร 1 ช่ัวโมง หลังเข้า 

ร่วมโครงการ 6 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig.

ระหว่างกลุ่ม 1850.658 5 370.132 2.195 .064

ภายในกลุ่ม 8983.454 15 598.897 3.551 .000

รวม 23483.762 95

ตารางท่ี 9 ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระดับนํ้าตาลในเลือดมื้อหลังอาหาร 2 ช่ัวโมง หลังเข้า 

ร่วมโครงการ 6 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig.

ระหว่างกลุ่ม 248.439 5 49.688 .345 .884

ภายในกลุ่ม 7145.052 15 476.337 3.303 .000

รวม 18210.470 95
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ตารางที่ 10 ทดสอบความแตกต ่างของค ่าเฉล ี่ยระด ับน ํ้าตาลในเล ือดก ่อนม ื้ออาหาร หลังแก
6 ส ัปดาห ์ของกล ุ่มทดลอง

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig.

ระหว่างกลุ่ม 349.031 5 69.806 1.458 .211

ภายในกลุ่ม 13087.102 19 688.795 14.390 .000

รวม 17983.452 119

ตารางที่ 11 ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระดับนํ้าตาลในเลือดมื้อหลังอาหาร 1 ช่ัวโมง หลังแ ก  

6 สัปดาห์ของกลุ่มทดลอง

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig.

ระหว่างกลุ่ม 2587.680 5 517.536 3.631 .005*

ภายในกลุ่ม 11766.907 19 619.311 4.345 .000

รวม 27896.147 119

* p<0.05

ดา?างที่ 12 ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระดับนํ้าตาลในเลือดมือหลังอาหาร 2  ช่ัวโมง หลังแ ก  

6 สัปดาห์ของกลุ่มทดลอง

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig.

ระหว่างกลุ่ม 784.376 5 156.875 1.444 .216

ภายในกลุ่ม 6596.036 19 347.160 3.195 .000

รวม 17701.713 119
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ข้อมูลเกี่ยวกับนํ้าหนักของทารกแรกคลอด

ดารางท่ี 13 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนํ้าหนักทารกแรกคลอดของกลุ่มตัวอย่าง

นํ้าหนักทารก N Mean รอ. SE. Mean
กลุ่มทดลอง 20 3246.0000 549.5108 122.8743

กลุ่มควบคุม 16 3213.7500 479.4563 119.8641

ดารางท่ี 14 ทดลอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยนํ้าหนักทารกแรกคลอดของกลุ่มตัวอย่าง

แหล่งความ F Sig. t df Sig. MD SE. 95% Cl

แปรปรวน (2-tailed) Difference L บ

น้ําหนัก ระหว่างกลุ่ม .658 .423 -.185 34 .854 -32.2500 174.3360 -386.5434 322.0434

ภายในกลุ่ม -.188 33.705 .852 -32.2500 171.6552 -381.2077 316.7077



น า ง ล า ว ส ุด ค น ึง  เจ ร ณ พ า ร า ก ุล  เก ิด เม ื่อ ว ัน ท ี่ 27  พ ฤ ศ จ ิก า ย น  2 5 0 8  ที่อำ๓ อ เว ีย ง ส ร ะ  

จ ัง ห ว ัด ส ุร า ษ ฎ ร ์ธ า น ี ส ำ เ ร ็จ ก า ร ส ืก ษ า ร ะ ด ับ ป ร ิญ ญ า ต ร ี ค ณ ะ พ ย า บ า ล ศ า ส ต ร ์ ศ ร ิร า ช พ ย า บ า ล  

ม ห า ว ิท ย า ล ัย ม ห ิด ล  ใ น ป ีก า ร ส ืก ษ า  2 5 3 7 -3 8  เข ้า ส ืก ษ า ต ่อ ร ะ ด ับ บ ัณ ฑ ิต ส ืก ษ า ใ น ห ล ัก ส ูต ร

ว ิท ย า ศ า ล ต ร ม ห า บ ัณ ฑ ิต  ส า ข า เว ช ศ า ส ต ร ์ก า ร ก ีฬ า  ค ณ ะ แ พ ท ย ศ า ส ต ร ์ จ ุฬ า ล ง ก ร ณ ์ม ห า ว ิท ย า ล ัย  

ใ น ป ีก า ร ส ืก ษ า  2 5 4 2  ไ ด ้ร ับ ท ุน อ ุด ห น ุน ก า ร ว ิจ ัย ใ น ก า ร ท ำ ว ิท ย า น ิพ น ธ ์จ า ก บ ัณ ฑ ิต ว ิท ย า ล ัย  

จ ุฬ า ล ง ก ร ณ ์ม ห า ว ิท ย า ล ัย  ป ร ะ ว ิต ิก า ร ท ำ ง า น  พ . ศ. 2 5 3 8  -  2 5 4 0  ป ฏ ิบ ัต ิง า น เป ็น พ ย า บ า ล ป ร ะ จ ำ  

ก า ร ห อ ผ ู้ป ่ว ย  โ ร ง พ ย า บ า ล พ ร ะ ร า ม  9 ก ร ุง เท พ ฯ  พ . ศ . 2 5 4 0  -  ป ัจ จ ุบ ัน  ร ับ ร า ช ก า ร ใ น ต ำ แ ห น ่ง  

พ ย า บ า ล ว ิช า ช ีพ  ร ะ ด ับ 5  ป ร ะ จ ำ ก า ร ห น ่ว ย ง า น ส ูต ิ- น ร ีเ ว ช ก ร ร ม พ ิเ ศ ษ  โ ร ง พ ย า บ า ล ธ ร ร ม ศ า ส ต ร ์

เฉ ล ิม พ ร ะ เก ีย ร ต ิ ม ห า ว ิท ย า ล ัย ธ ร ร ม ศ า ส ต ร ์ ศ ูน ย ์ร ัง ส ิต  ล ัง ก ัด ท บ ว ง ม ห า ว ิท ย า ล ัย
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