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วิธีดำเนินการวิจัย

การศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (experimental research) โดยทำการทดลอง 

ในคน (clinical trial) ซึ่งในที่นี้หมายถึงหญิงที่มีภาวะเบาหวานขณะตั้งครรภ์ชนิดเอวัน เพ่ือศึกษา

เปรียบเทียบระดับนํ้าตาลในเลือดของหญิงที่มีภาวะเบาหวาน และการเปลี่ยนแปลงนํ้าหนักและภาวะ 

แทรกซ้อนของทารกแรกคลอด ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยกลุ่มทดลองได้รับการ'ปีกยก 

เชิงกราน และการปีกดันฝาผนัง ร่วมกับการดูแลเรองอาหาร ส่วนกลุ่มควบคุมได้รับการดูแลเรื่องอาหาร 

ตามปกติ

ประซากรและต ัวอย ่าง

ประชากรที่ใซ้ในการศึกษาครั้งนี้เป็นหญิงที่มีภาวะเบาหวานขณะตั้งครรภ์ชนิดเอวัน ท่ีมา 

ฝากครรภ์และคลอดที่โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ในช่วงระหว่างเดือน พฤษภาคม-ธันวาคม พ.ศ. 2544

การเลือกประชากรตัวอย่างใซ้วิธีการลุ่มดัวอย่าง เพื่อเลือกตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาท้ัง

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้วิธีการเลือกตัวอย่างแบบเจาะจง (purposive sampling) ในกลุ่ม 

หญิงที่มีภาวะเบาหวานขณะตั้งครรภ์ชนิดเอวัน นำสมาชิกในแต่ละกลุ่มมาทำการลุ่มตัวอย่าง โดยไม่ 

อาศัยทฤษฎีความน่าจะเป็น (non-probability sampling) เพื่อลุ่มตัวอย่างจากหญิงมีครรภ์ที่มีคุณ 

สมบัติตามเกณฑ์คัดเช้าเป็นกลุ่มตัวอย่างในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม คุณสมบัติของหญิงมีครรภ ์

ตามเกณฑ์คัดเช้า (inclusion criteria) มีดังต่อใปนี

1. เป็นหญิงที่มีภาวะเบาหวานขณะตั้งครรภ์ชนิดเอวัน

2. ไม่มีโรคประจำตัวแทรกซ้อนอื่นๆที่อาจมีผลต่อการตั้งครรภ์และการคลอด เช่น โรคหัว 

ใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคต่อมไทรอยด์เป็นพิษ ภาวะติดเชื้อ

3. ไม่มีฃ้อห้ามการออกกำลังกายขณะตั้งครรภ์

4. อายุ 20-44 ปี อ่านและเขียนหนังสือภาษาไทยได้

5. อายุครรภ์ตั้งแต่ 24 สัปดาห์ เม่ือเร่ืมเช้าร่วมโครงการ และไม่เกิน 32 สัปดาห์ 

- 6. มีส่วนสูงตั้งแต่ 140 เซนติเมตรข้ึนไป

7. ไม่ได้ออกกำลังกายเป็นประจำ (น้อยกว่า 1 ครั้งต่อสัปดาห์) ก่อนและขณะตั้งครรภ์

8. ต้ังใจมาคลอดท่ีโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์

9. ยินดีเช้าร่วมโครงการ และปฏิบัติตามโปรแกรมการออกกำลังกายตามท่ีกำหนดใน
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งานวิจัย

สำหรับประชากรตัวอย่างที่ได้รับการคัดเช้าสืกษาแล้วไม่ว่าจะอยู่ในกลุ่มสืกษาใดก็ตามหาก 

พบในภายหลังว่ามีปัญหา หรือมีปัจจัยใดๆก็ตามที่อาจเป็นลาเหตุที่ส่งผลต่อการคืกษาวิจัย ประชากร 

ตัวอย่างนั้นจะถูกตัดออกจากการทดลอง โดยผู้วิจัยได้กำหนดเกณฑ์การคัดออก (exclusion criteria) 

ตังต่อไปน้ี

1. มีโรคประจำตัวหรือมีภาวะแทรกช้อนที่มีผลต่อการปัก เช่น โรคหัวใจ โรคความตัน 

โลหิตสูง โรคต่อมไทรอยด์เป็นพิษ ภาวะติดเชื้อ ภาวะตั้งครรภ์เป็นพิษ ตกเลือดก่อน 

คลอด

2. สูบบุหร ดื่มสุรา

3. ปักได้ไม่ครบตามเกณฑ์ที่กำหนด คือ อย่างน้อย 6 สัปดาห์ๅละ 5 วัน

4. ไม่ลามารถมาดลอดที่โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์

การคำนวณขนาดตัวอย่าง

จากงานวิจัยที่ผ่านมาของ Jovanovic L และPeterson C ในปี ค.ศ. 199119 ได้ทำการ 

คืกษาเพื่อดูระดับนํ้าตาลในเลือดของหญิงที่มีภาวะเบาหวานขณะตั้งครรภ์ เปรียบเทียบในกลุ่ม

ทดลองที่ใช้วิธีการออกกำลังกายร่วมกับการควบคุมอาหารจำนวน 10 ราย กับกลุ่มควบคุมท่ีใซ้การ 

ควบคุมอาหารอย่างเดียวจำนวน 9 ราย ใช้เวลาในการทดลอง 6 สัปดาห์ติดต่อกัน ผลการทดลอง

พบว่า กลุ่มที่ใช้การออกกำลังกาย 3 ครงต่อสัปดาห์ ใช้เวลา 20 นาทีต่อครง ระตับน้าตาลในเลือดมี

ค่าเท่ากับ 3.89+0.37 mM และในกลุ่มควบคุมมีค่าเท่ากับ 4.87+0.34 ทาM ลามารถนำมาคำนวณ

ขนาดตัวอย่างโดยใช้สูตร

สูตรการคำนวณขนาดตัวอย่าง51

n/group = 2(Za+ zp) V  (X,-X2)2

กำหนด a  = 0.05, Za = Z 0.05/2 = 1.96 (two tail)

P = 0.10, zp = Z0.10 = 1.28

a  = Pooied variance

- (ท1-1 )2ร,2+(n2-1 )2 ร 22,'ท1 +ท-2

ร, = ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานในกลุ่มที่ 1 = 0.37

ร2 - ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานในกลุ่มที่ 2 = 0.34

X, = ค่าเฉลี่ยในกลุ่มที่ 1 -  3.89

x2 = ค่าเฉลี่ยในกลุ่มท่ี 2 = 4.87

I  « © 4 4 5 2 .2 4
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n/group = 2(3.24)2x1,10/(3.89-4.87)2

= 24

จะต้องคืกษ'าในคนกลุ่มละ 24 คน แต่เพื่อป้องกันการสูญหายของกลุ่มตัวอย่างขณะทำการ 

คืกษาวิจัยและเพื่อให้ผลการคืกษาเป็นที่น่าเชื่อถือ การวิจัยครั้งนี้จึงเพิ่มจำนวนตัวอย่างต่อกลุ่มเพิ่ม

ข้ึนร้อยละ 20 ตังนั้นในการคืกษาครั้งนี้จึงใช้จำนวนตัวอย่างต่อกลุ่มๆละ 30 คน

กลุ่มตัวอย่าง

จำนวนตัวอย่างที่เลือกไว้คืกษามีจำนวนทั้งหมด 49 คน ถูกคัดเลือกเข้าเป็นกลุ่มคืกษาใน 2 

กลุ่มคือ กลุ่มทดลองจำนวน 25 คน และกลุ่มควบคุมจำนวน 24 คน มีประชากรตัวอย่างถูกคัดออก 

จากการคืกษ'าเนื่อง'จากลาเหตุต่างๆ และขาดการติดต่อ จำแนกเป็นกลุ่มต่างๆตังนี้

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม รวม

ไม่ได้มาคลอดที่โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 2 3 5 ราย

ป็กได้ใม่ครบตามโปรแกรมการแก(เฉพาะกลุ่มทดลอง) 2 0 1 ราย

ขาดการติดต่อระหว่างการเข้าร่วมโครงการ 1 2 4 ราย

คลอดก่อนที่จะเก็บผลเลือดครบ(เฉพาะกลุ่มควบคุม)

รวมทั้งล้ิน

0 3 3 ราย 

13 ราย

มีประชากรที่ออกจากการศึกษาวิจัยบางส่วน จำนวน 13 ราย ตังรายละเอียดช้างต้น ตัง 

นั้นจึงเหลือประชากรจำนวน 36 คนที่ลามารถเช้าร่วมตามโปรแกรมได้ครบคือ อย่างน้อย 6 สัปดาห์ๆ 

ละ 5 วัน ทุกคนมารับบรการฝากครรภ์ ตรวจดูระตับนํ้าตาลในเลือดและคลอดที่โรงพยาบาลจุฬาลง 

กรณ์ ตังนั้นประชากรตัวอย่างที่ใช้ในการคืกษาวิจัยครั้งนี้ ตั้งแต่เริ่มต้นจนถึงล้ินสุดโครงการ จำแนก 

ตามกลุ่มคืกษาได้ตังนี

กลุ่มทดลอง มีตัวอย่างจำนวน 20 คน

กลุ่มควบคุม มีตัวอย่างจำนวน 16 คน

รวมทั้งลิ้น 36 คน
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เ ค ร ื ่อ ง ม ือ ท ี ่ใ ซ ้ใ น ก า ร ว ิจ ัย

1.โปรแกรมการออกกำลังกาย ผูวิจัยลร้างขึ้นเพื่อให้กลุ่มทดลองได้ออกกำลังกายและฝึกร่าง 

กายให้กล้ามเน้ือแข็งแรง เพิ่มการใช้พลังงานเพื่อช่วยให้ลามารถควบคุมระดับนํ้าตาลในเลือดให้อยู่ใน 

เกณฑ์ที่สามารถควบคุมได้ โดยกำหนดให้กลุ่มทดลอง'ฝึกตามโปรแกรมที่กำหนด คือ ฝึกยกเชิงกราน 

และ ฝึกดันฝาผนัง ร่วมกับการควบคุมอาหารที่ได้รับการดูแลจากหน่วยสอนแสดง ตึก ภปร.ช้ัน 3 โดย 

บอกให้ทราบถึงประโยชน์และวิธีการฝึกดังนื้

1.1 อบอุ่นร่างกาย (warm-up) มี 4 ท่าได้แก่

1.1.1 หมุนไหล่

2.1 แสดงท่าหมุนไหล่

2.2 แสดงท่าหมุนไหล่

ประโยชน์1. เพิมความแข็งแรงของกล้ามเนอ,ไหล่ หลังส่วนบน และแขน

2. ป้องกันอาการปวดหลังล่วนบน และชาบริเวณปลายนิ้วมือและแขน



วิธีปฎิบัติ 1. นั่งขัดสมาธิใช้ปลายนิ้วมือทั้ง 2 ข้าง แตะไหล่ท้ัง 2 ข้างโดยข้อศอก 

แนบข้างลำตัว

2. หมุนแขนไปด้านหน้า ไปด้านข้าง และไปด้านหลัง เพื่อกลับไปลู่ท่า 

เริ่มต้น

3. ทำซ้ํา 10 คร้ัง หลังจากนั้น หมุนไหล่ไปในทิศทางตรงกันข้าม ทำ 

เหมือนเดิมซํ้าอีก 10 คร้ัง

เวลาปฎิบ้ติ ทำสัปดาห์ละ 5 วันๆละ 2 ชุด คือ ตอนเช้า 1 ชุด และตอนเย็น 1 ชุด 

เป็นเวลาอย่างน้อย 6 สัปดาห์ และบันทึกการแกในแบบบันทึกการ 

ออกกำลังกายทุกครั้ง

1.1.2ยืดด้านข้างลำตัว

3.1 แลดงท่ายึดด้านข้างลำตัว

3.2 แสดงท่ายืดด้านข้างลำตัว

ประโยชน์1. บรรเทาอาการปวดบัรเวณกระดูกซ่ีโครงเนื่องจากการขยายขนาดของ 

มดลูก ไปกดไว้

2. ช่วยให้กล้ามเนื้อที่ยึดอยู่ในช่องระหว่างกระดูกซี่โครงมีความยืดหยุ่น



3. บรรเทาอาการอึดอัด จุกเสียดแน่นหน้าอก และการหายใจสัน 

วิธีปฏิบัติ 1. นั่งขัดสมาธิมือข้างหนึ่งวางไว้บนพื้นเหยียดแขนอีกข้างหนึ่งข้ามคืรษะไป 

ทางด้านซ้าย

2. กลับสู่ท่าตัวตรง และทำซ้ําอีกจนครบ 10 คร้ัง

3. หลังจากนั้นให้เปลี่ยน เหยียดแขนอีกข้างหน่ึงไปด้านขวา กลับสู่ท่าตัวตรง

4. ทำช้ําอีก 10 คร้ัง

เวลาปฏิบัติ ทำสัปดาห์ละ 5 วันๆละ 2 ชุด คือ ตอนเข้า 1 ชุด และตอนเย็น 1 ชุด 

เป็นเวลาอย่างน้อย 6 สัปดาห์ และบันทึกการแกในแบบบันทึกการ 

ออกกำลังกายทุกครั้ง

1.1.3บริหารเท้า

ภาพท ี่4.1 แลดงท่าบริหารเท้า

ภาพที่ 4.2 แลดงท่าบริหารเท้า
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4.3 แสดงท่าบริหารเท้า

ประโยชน์ 1. เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและเท้า

2. ช่วยผ่อนคลายกล้ามเนื้อขา

3. ทำให้การเคลื่อนไหวของฃามีความคล่องตัว และกระฉับกระเฉง 

วิธีปฏิบัติ 1. เร่ิมต้นน่ังตัวตรง

2. เหยียดขาท้ัง 2 ข้างไปข้างหน้าพร้อมเหยียดปลายเท้าให้ตรงช้ีไปข้าง 

หน้า

3. แขนท้ัง 2 ข้างวางข้างลำตัวเพ่ือไข้ริบน้ืาหนัก

4. จากนั้นค่อยๆงอเข่าและยกปลายเท้าทั้ง 2 ข้าง ดึงข้ึนหาลำตัว

5. ค่อยๆเหยียดขาท้ัง 2 ข้างกลับล่ท่าเริ่มต้น

6. ทำซ้ํากัน 10 คร้ัง 2 ขุด

เวลาปฏิบัติ ทำสัปดาห์ละ 5 วันๆละ 2 ขุด คือ ตอนเข้า 1 ขุด และตอนเย็น 1 ขุด 

เป็นเวลาอย่างน้อย 6 สัปดาห์ และบันทึกการ‘รกในแบบบันทึกการ 

ออกกำสังกายทุกครั้ง

1.1.4บิดลำตัว
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ประโยชน์ 1 .ช่วยให้กล้ามเน้ือเอวแข็งแรง 

วิธีปฏิบัติ 1. นั่งขัดสมาธิ ยืดตัวตรง

2. วางมือ 2 ข้างไว้ท่ีพ้ืนข้างลำตัว ตามองตรงไปข้างหน้า

3. บิดลำตัวไปทางซ้าย พร้อมกับวางแขนซ้ายไว้ด้านหลังเพ่ือคอยพยุงตัวไว้

4. ทำซ้ํากัน 10 คร้ัง

5. ต่อมาทำสลับข้าง โดยบิดลำตัวไปด้านขวาบ้าง ทำซ้ํากัน 10 คร้ัง 

เวลาปฏิบัติ ทำลัปดาห้ละ 5 วันๆละ 2 ชุด คือ ตอนเช้า 1 ชุด และตอนเย็น 1 ชุด

เป็นเวลาอย่างน้อย 6 สัปดาห์ และบันทึกการธิเกในแบบบันทึกการออก 

กำลังกายทุกครั้ง

5.2 แลดงท่าบิดลำตัว

5.3 แสดงท่าบิดลำตัว



1 .2  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

1.2.1 ย ก เช ิง ก ร า น  (p e lv ic  tilt)

ภาพทช.1 แลดงทายกเชงกราน

ภาพท่ี 6.3 แลดงท่ายกเซิงกราน

. ประโยชน์1. เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง กล้ามเนื้อท้อง กล้ามเนื้ออุ้งเซิง 

กราน กล้ามเนื้อต้นขา และกล้ามเนื้อแขน 

2. ช่วยป้องกัน ลด และชะลออาการปวดหลังปวดเอว และอาการกลั้น

ปัสสาวะไม่ได้



3. ช่วยเตรียมกล้ามเนือทีเกียวข้องกับการคลอดบุตรให้แข็งแรง 

วิธีปฏินัติ 1. น่ังพับเพียบงอเช่าไปข้างใดข้างหนึ่ง พร้อมกับเหยียดแขนวางมือทั้ง 2 

ข้างไว้ด้านหลัง เพ่ือช่วยประคองตัวไว้ให้ม่ันคง

2. สูดลมหายใจเข้า-ออก ลึกๆ ช้าๆ า คร้ัง

3. ค่อยๆยกสะโพกให้พ้นพื้น เหยียดละโพกและต้นขา แขม่วท้องเกร็ง 

กล้ามเนื้อหน้าท้อง กล้ามเนื้ออุ้งเชิงกราน และขมิบก ้น เต็มท่ี โดยทำ 

พร้อมๆกัน ยกเกร็งค้างไว้นับ 1- 5 พร้อมกับสูดลมหายใจเข้า-ออก 

ช้าๆ ลึกๆ ห้ามกลั้นหายใจ

4. วางสะโพกลงช้าๆ พร้อมกับหายใจเข้า-ออก ช้าๆ ลึกๆ พัก 5 วินาที 

นับเป็น 1 คร้ัง

5. ทำซ้ําอีกตามข้อ 2 และ 3 โดยทำจนครบ 4 คร้ัง นับเป็น 1 ขุด

6. ทำครั้งละ 3 ขุด ในสัปดาห์ที่ 1 ตอนเข้าแ ล ะ เยิน

7. ทำเพิ่มขึ้นสัปดาห์ละ 2 คร้ังจนครบ 10 คร้ังในสัปดาห์ที่ 4 เป็นต้นไป 

เมื่อทำครบในแต่ละขุดแล้ว ให้หายใจเข้า-ออก ลึกๆ ช้าๆ อีก 1 คร้ัง 

จากนั่นให้หายใจตามปกติ

เวลาปฏิบัติ ทำสัปดาห์ละ 5 วันๆละ 2 ขุด คือ ตอนเข้า 1 ขุด และตอนเยิน 1 ขุด

เป็นเวลาอย่างน้อย 6 สัปดาห์ และบันทึกการรีเกในแบบบันทึกการออก 

กำลังกายทุกครั้ง

1.2.2 ตันฝาผนัง

ภาพท่ี 7.1 แสดงท่าตันฝาผนัง ภาพท่ี 7.2 แสดงท่าตันฝาผนัง
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ประโยชน์ 1. เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง กล้ามเนื้อท้อง กล้ามเนื้ออุ้งเชิง 

กราน กล้ามเนื้อต้นขา และกล้ามเนื้อแขน

2. ช่วยป้องกัน ลด และชะลออาการปวดหลังปวดเอว

3. ช่วยเตรียมกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับการคลอดบุตรให้แข็งแรง

วิธีปฏิบัติ 1. ยืนตัวตรงห่างจากฝาผนังเล็กน้อยโดยหันหน้าเข้าหาฝาผนัง เท้า 2

ข้างวางห่างกัน ประมาณช่วงกว้างของไหล่ ให้ปลายเท้าชี้ไปทางฝาผนัง

2. สูดลมหายใจเข้า-ออก ลึกๆ ช้าๆ 1 คร้ัง

3. ยกแขนท้ัง 2 ช้างข้ึนให้อยู่ระดับไหล่ และใช้มือ 2 ข้างแตะผนัง

4. ค่อยๆงอข้อศอกและโน้มร่างกายมาข้างหน้า จนกระทั้งคืรษะสัมผัส 

กับผนัง ขณะทำล้นเท้าต้องวางราบกับพื้น

5. เกร็งหัวไหล่ หน้าอก แขน 2 ข้าง ลำตัว ละโพก ขา 2 ข้างไว้ นับ 1- 5 

พร้อมกับสูดลมหายใจ เข้า-ออก ช้าๆ ลึกๆ ห้ามกลั้นหายใจ

6. ค่อยๆยืดแขนและผลักร่างกายกลับล่ท่าตัวตรง แล้วหายใจ เข้า-ออก 

ช้าๆ ลึกๆ พัก 5 วินาที เป็น 1 คร้ัง

7. ทำชํ้าอีกตามข้อ 3 ถึง 6 โดยทำจนครบ 4 คร้ัง นับเป็น 1 ชุด

8. ทำครั้งละ 3 ชุด ในลัปดาห์ที่ 1 ตอนเช้าและเย็น

9. ทำเพิ่มขึ้นสัปดาห์ละ 2 คร้ัง จนครบ 10 คร้ังในสัปดาห์ท่ี 4 เป็นต้นไป 

เมื่อทำครบในแต่ละชุดแล้ว ให้หายใจเข้า-ออก ลึกๆ ช้าๆ อีก 1 คร้ัง 

จากนั้นให้หายใจตามปกติ

เวลาปฏิบัติ ทำสัปดาห์ละ 5 วันๆละ 2 ชุด คือ ตอนเช้า 1 ชุด และตอนเย็น 1 ชุด 

เป็นเวลาอย่างน้อย 6 สัปดาห์ และบันทึกการแกในแบบบันทึกการ 

ออกกำลังกายทุกครั้ง



1.3 ผ ่อนคลายกล ้ามเน ึอ (cool-down)

ภ า พ ท ี 8 .2  แ ส ด ง ท ่า ผ ่อ น ค ล า ย ก ล ้า ม เน ื๋อ

ป ร ะ โ ย ช น ์1. เพ ื่อ ช ่ว ย ใ ห ้ก า ร ฟ ืน ต ัว  แ ล ะ ก า ร ป ร ับ ต ัว ข อ ง ร ่า ง ก า ย เป ็น ไ ป อ ย ่า ง ร ว ด เร ็ว  

2. ป ้อ ง ก ัน ก า ร เป ็น ล ม ห น ้า ม ืด  แ ล ะ ล ด อ า ก า ร ป ว ด ต ึง ก ล ้า ม เน ื้อ  

ว ิธ ีป ฏ ิบ ัต ิ า . น อ น ห ง า ย ร า บ บ น พ ืน  ข า เห ย ีย ด ต ร ง ท ัง  2 ข ้า ง  แ ข น ท ัง  2 ข ้า ง แ น บ ล า ต ัว

2. ก ร ะ ด ก ป ล า ย เท ้า ท ั้ง  2 ข ้า งข ึ้น  พ ร ้อ ม ก ับ เก ร ็ง ก ล ้า ม เน ื้อ ต ้น ข า ไ ว ้

3. น ับ  1 -1 0  แ ล ้ว ก ด ป ล า ย เท ้า ล ง  น ับ  1 -1 0  ท ำ ซ ํ้า  10  ค ร ั้ง  ทำ 2 ช ุด ต ิด ต ่อ ก ัน  

เ ว ล า ป ฏ ิบ ัต ิ ท ำ ส ัป ด า ห ์ล ะ  5 ว ัน ๆ ล ะ  2 ช ุด  ค ือ  ต อ น เข ้า  1 ช ุด  แ ล ะ ต อ น เย ็น  1 ช ุด

เป ็น เว ล า อ ย ่า ง น ้อ ย  6  ส ัป ด า ห ์ แ ล ะ บ ัน ท ึก ก า ร ฟ ืก ใ น แ บ บ บ ัน ท ึก ก า ร  

อ อ ก ก ำ ส ัง ก า ย ท ุก ค ร ั้ง
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ต า ร า ง ก า ร แ ก ต า ม โ ป ร แ ก ร ม

ส ัป ด า ห ์ท ี่ จ ำ น ว น ค ร ง ท ี่แ ก  (ค ร ั้ง /ช ุด )
1 4 x 3

2 6 x 3

3 8 x 3

4 1 0 x 3

5 10 X 3

6 1 0 x 3

7 1 0 x 3

8 10 X 3 ............ จ น ก ว ่า จ ะ ค ล อ ด

ห ม า ย เ ห ต ุ - ตัวเลขแสดงจำนวนคร้ังท ี ่ แ ก  X จำนวน'ชุดท่ีแ ก ต่อ'วัน จำแนกตามสัปดาหท์ ี่แ ก

- ระยะเวลาท่ีแ ก อย่างน้อย 6 สัปดาห์
- สัปดาห์ท่ี 7-8  ถ้าย ัง ไม่คลอดให้แ ก ต่อไปจนกว่าจะคลอด

เคร่ืองมีอท่ีไซ้ในการเก็บข้อมูล

1. แ บ บ บ ัน ท ึก ข ้อ ม ูล ส ่ว น บ ุค ค ล  เป ็น เค ร ื่อ ง ม ือ ท ี่ผ ูว ิจ ัย ส ร ้า ง ฃ ึน เพ ื่อ ใ ช ้เก ็บ ข ้อ ม ูล ข อ ง ก ล ุ่ม ต ัว  

อ ย ่า ง ท ั้ง  2 ก ล ุ่ม  แ บ ่ง เป ็น  4  ต อ น  ด ัง น ี

ต อ น ท ี่ 1 ข ้อ ม ูล ท ั่ว ไ ป  ใ ช ้ส ัม ภ า ษ ณ ์ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง เม ื่อ แ ร ก เข ้า ร ่ว ม โ ค ร ง ก า ร  เพ ื่อ บ ัน ท ึก ข ้อ ม ูล  

ส ถ า น ภ า พ ส ่ว น ต ัว ข อ ง ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง

ต อ น ท ี่ 2 ข ้อ ม ูล เก ี่ย ว ก ับ ก า ร อ อ ก ก ำ ส ัง ก า ย ข ณ ะ ต ั้ง ค ร ร ภ ์ แ ล ะ ข ้อ ม ูล ร ะ ต ับ น ำ ต า ล ใ น เล ือ ด ข อ ง  

ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง ท ี่เข ้า ร ่ว ม โ ค ร ง ก า ร  ท ี่ป ร ะ เม ิน ต ิด ต ่อ ก ัน  6  ส ัป ด า ห ์เป ็น อ ย ่า ง น ้อ ย ต ิด ต ่อ ก ัน

ต อ น ท ี่ 3 บ ัน ท ึก เก ี่ย ว ก ับ ก า ร ค ล อ ด  ใ ช ้บ ัน ท ึก ข ้อ ม ูล น ํ้า ห น ัก ท า ร ก  ค ะ แ น น ป ร ะ เม ิน ท า ร ก  ร ว ม  

ท ั้ง ส ภ า ว ะ ข อ ง ม า ร ด า ใ น ร ะ ย ะ ค ล อ ด

ต อ น ท ี่ 4 ข ้อ ม ูล เก ี่ย ว ก ับ ท า ร ก แ ร ก ค ล อ ด  ใ ช ้บ ัน ท ึก ข ้อ ม ูล เก ี่ย ว ก ับ ภ า ว ะ แ ท ร ก ช ้อ น ข อ ง ท า ร ก  

แ ร ก ค ล อ ด  1-2 ช ั่ว โ ม ง ห ล ัง ค ล อ ด



47

2. แบบบันทึกการTJกด้วยตนเอง เป็นเครื่องมือท่ีรูวิจัยสร้างข้ึนในลักษณะแผ่นพับขนาดเล็ก 
เพ่ือให้กลุ่มทดลองท ุ ก คนได้บันทึก ซ่ือ-ลกุล อายุครรภ์ เม่ือเร่ืมแ ก สัปดาห์ท่ี 1 จนครบสัปดาห์ท่ี 6 
กำหนดคาดคะเนวันคลอดมีตารางบันทึกการ‘ร ก รายวัน โดยบอกเป็นจำนวนคร้ังของการแ ก ท ุ ก วันท่ีมื 
การแ ก จนกว่าจะคลอด มีหมายเลขโทรศัพท์ท่ีลามารถติดต่อกับรูวิจัยได้ตลอดเวลา ถ้าแ ก มีปัญหา 
หรือต้องการคำปรึกษาแนะนำ รูแ ก จะนำแบบบันทึกการแ ก นี้มาให้รูวิจัยตรวจลอบทุกครั้งท่ีมาแ ก ทบ 
ทวนตามนัดท ุ ก สัปดาห์ เป็นเวลาติดต่อกันอย่างน้อย 6 สัปดาห์

3. ส ม ุด บ ัน ท ึก ร ะ ด ับ น ํ้า ต า ล ใ น เล ือ ด  เป ็น เค ร อ ง ม ีอ ท ี่ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง ท ั้ง  2 ก ล ุ่ม  ไ ด ้ร ับ จ า ก ห น ่ว ย  

ล อ น แ ส ด ง  ต ึก ภ ป ร .  ข ั้น 3 เพ ื่อ ใ ช ้เป ็น แ บ บ บ ัน ท ึก ร ะ ด ับ น ํ้า ต า ล ใ น เล ือ ด ด ้ว ย ต น เอ ง ท ี่บ ้า น  โ ด ย ม ีร ูป แ บ บ  

ก า ร บ ัน ท ึก ด ัง น ี้

ว ัน ท ี่ 1 บ ัน ท ึก ร ะ ด ับ น ํ้า ต า ล ใ น เล ือ ด ก ่อ น ม ื้อ อ า ห า ร

ว ัน ท ี่ 2  บ ัน ท ึก 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 โม ง

ว ัน ท ี่ 3  บ ัน ท ึก ร ะ ด ับ น ํ้า ต า ล ใ น เล ือ ด ม ื้อ ห ล ัง อ า ห า ร  2 ช ั่ว โม ง

วันท ี่ 4 บ ันท ึกเหม ือนว ันท ี่ า วันที่ 5 บ ันท ึกเหม ือนวันท ี่ 2 วันที่ 6 บ ันท ึกเหม ือนว ันท ี่ 3 

สล ับก ันไปจนถ ึงว ันคลอด โด ยร ูป แบ บ ก ารต รวจท ั้น ก ล ุ่ม ต ัวอ ย ่างท ุกค น ได ้ร ับ ค ำแน ะน ำเก ี่ยวก ับ ว ิธ ีก าร  

ตรวจเห ม ือน ก ัน ท ุกคน จากห น ่วยลอน แส ดง ต ึก ภปร. ขั้น 3 ร ูว ิจ ัยต ิด ต าม บ ัน ท ึก ผ ล ระ ด ับ น ํ้าต าล ใน  

เล ือ ด จ าก ส ม ุด ค ู่ม ือ ของก ล ุ่ม ต ัวอ ย ่างท ั้ง  2 กล ุ่ม ท ุกค ร ั้งท ี่ม าต รวจและแก ต าม น ัด ท ุก ค ร ั้ง

ข้ันดอนการสร้างเคร่ืองมือ

ก า ร ส ร ้า ง โ ป ร แ ก ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  แ ล ะ ค ู่ม ือ 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 ด ้า น ส ำ ห ร ับ 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  แ ล ะ แ บ บ บ ัน ท ึก ข ้อ ม ูล ต ่า ง ๆ ท ี่ใ ช ้ใ น

ก า ร ส ืก ษ า ว ิจ ัย ค ร ั้ง น ี้ ร ูว ิจ ัย ไ ด ้จ ัด ท ำ ต า ม ล ำ ด ับ ข ั้น ต อ น ด ัง น ี้

ข ั้น ต อ น ท ี่ 1 ต ึก ษ า ข ้อ ม ูล เบ ื้อ ง ต ้น จ า ก เอ ก ส า ร  ท ก ุษ ฎ ี แ ล ะ ง า น ว ิจ ัย ท ี่เก ี่ย ว ช ้อ ง ก ับ ก า ร อ อ ก  

ก ำ ล ัง ก า ย 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 ์

ข ั้น ต อ น ท ี่ 2 ก ำ ห น ด ต ัว แ ป ร ท ี่ต ้อ ง ก า ร ต ึก ษ า  แ ล ะ ก ำ ห น ด ข อ บ เข ต โ ค ร ง ส ร ้า ง ข อ ง เน ื้อ ห า  

ข ั้น ต อ น ท ี่ 3  ส ร ้า ง เค ร ื่อ ง ม ือ ใ ห ้ล อ ด ค ล ้อ ง ก ับ เน ื้อ ห า แ ล ะ ท ฤ ษ ฎ ี ล า ม า ร ถ ว ัด ต ัว แ ป ร ไ ด ้ต ร ง ต า ม  

ว ัต ถ ุป ร ะ ส ง ค ์ข อ ง ก า ร ต ึก ษ า

ข ั้น ต อ น ท ี่ 4  ต ร ว จ ล อ บ ค ุณ ภ า พ ข อ ง เค ร ื่อ ง ม ือ ต า ม ข ั้น ต อ น ด ัง น ี้

4 .1 ต ร ว จ ส อ บ ค ว า ม ต ร ง ใ น เน ื้อ ห า  (c o n te n t v a lid ity )  แ ล ะ ค ว า ม ถ ูก ต ้อ ง ช ัด เจ น ข อ ง  

ภ า ษ า ท ี่ใ ช ้ โ ด ย อ า จ า ร ย ์ร ูค ว บ ค ุม ว ิท ย า น ิพ น ธ ์ ร ูท ร ง ค ุณ ว ุฒ ิด ้า น ส ูต ิก ร ร ม  ด ้า น โ ร ค ต ่อ ม ไ ร ้ท ่อ  แ ล ะ ด ้า น  

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  แ ล ้ว น ำ ไ ป ป ร ับ ป ร ุง แ ก ไ ข ใ ห ้ถ ูก ต ้อ ง เห ม า ะ ล ม ก ่อ น น ำ เค ร ื่อ ง ม ือ ไ ป ท ด ส อ บ
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4 .2  ท ำก ารท ด ล อ บ เค ร ื่อ งม ือ  (try ou t) น ำเค ร ื่อ งม ือ ไป ท ด ล อ งใช ้ก ับ ผ ู้ท ี่ม ีล ัก ษ ณ ะ 

ค ล ้าย ค ล ึงก ับ ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่าง  ใน ท ี่น ี้เป ็น ห ญ ิงท ี่ม ืภ าว ะ เบ าห วาน ข ณ ะต ั้งค รรภ ์ช น ิด เอ ว ัน ท ี่ม าฝ าก ค รรภ ์ 

แล ้วตรวจพ บ ผล O G TT ว ่าม ีค ่าผ ิด ป ก ต ิ และส ่งม าป ร ึก ษ าเร ื่อ งก ารค วบ ค ุม อ าห ารท ี่ห น ่วยส อ น แส ด ง 

ตึก ภปร. ชั้น 3 โ ร ง พ ย าบ าล จ ุฬ าล ง ก ร ณ ์จ ำน ว น  10 ราย

ก า ร เก ็บ ร ว บ ร ว ม ข ้อ ม ูล

1 .ผ ู้ว ิจ ัย ท ำ ก า ร ค ัด เล ือ ก 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 ท ี่ส ูต ิแ พ ท ย ์ส ่ง ม า  

ป ร ึก ษ า ก ับ แ พ ท ย ์ห น ่ว ย โ ร ค ต ่อ ม ไ ร ้ท ่อ  โ ร ง พ ย า บ า ล จ ุฬ า ล ง ก ร ณ ์ โ ด ย ก า ร ค ัด เล ือ ก ส ม า ช ิก เช ้า ม า เป ็น ก ล ุ่ม  

ต ัว อ ย ่า ง โ ด ย ไ ม ่อ า ศ ัย ท โ ]ษ ฏ ีค ว า ม น ่า จ ะ เป ็น  ( n o n - p r o b a b i l i t y  s a m p l i n g )  โ ด ย ใ ช ้ว ิธ ีก า ร เล ือ ก ต ัว อ ย ่า ง  

แ บ บ เจ า ะ จ ง  ( p u r p o s i v e  s a m p l i n g )  เพ ื่อ เล ือ ก ต ัว อ ย ่า ง จ า ก 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 ท ี่ม ีค ุณ ส ม บ ัต ิต า ม เก ณ ฑ ์ค ัด เช ้า เป ็น ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง  ล ัด ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง เป ็น  2  ก ล ุ่ม  ค ือ  ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง  

จ ำ น ว น  2 5  ค น  แ ล ะ ก ล ุ่ม ค ว บ ค ุม  จ ำ น ว น  24  ค น  ร ว ม ท ั้ง ล ิ้น  4 9  ค น

2. บันทึกข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มทดลอง ใส่รหัส ซ่ึงทราบเฉพาะผู้วิจัยเพียงคนเดียวว่าเป็น
ตัวอย่างในกลุ่มคืกษาใด และติดแถบลีฟ้าท่ีบัตรฝากครรภ์ เพ่ือให้บุคคลอื่นๆทราบว่าเป็นสมาชิกใน 
โครงการคืกษาวิลัยนี ชีแจงรายละเอียดให้หญิงที่มีภาวะเบาหวานขณะตั้งครรภ์ชนิดเอวันในกลุ่มนี้
ทราบ และขอความร่วมมือบกตามโปรแกรมการออกกำลังกายชนิดเพิ่มความทนทานโดยใช้แรงต้าน ท่ี 
ห้องลอนแสดง ตึก ภปร. ช้ัน 3 โดยผู้วิจัยเป็นผู้นำการบกเองทุกคร้ัง ในการบกคร้ังท่ี 1 ผู้วิจัยช้ีแจง 
ประโยชน์ของการบก วิธีการบกท่ีถูกต้อง พร้อมทั้งสาธิตและให้กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติตาม พร้อมท้ังแนะ 
นำใหบกต่อเนื่องด้วยตนเองที่บ้าน โดยผู้วิลัยมอบคู่มือการออกกำลังกายชนิดเพิ่มความทนทานโดยใช้ 
แรงต้านสำหรับหญิงท่ีภาวะเบาหวานขณะต้ังครรภ์ชนิดเอวัน และแบบบันทึกการบกด้วยตนเองท่ีบ้าน 
เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างใช้เป็นแนวทางในการบกด้วยตนเอง และลงบันทึกการบกทุกคร้ัง

3. บ ัน ท ึก ข ้อ ม ูล ส ่ว น บ ุค ค ล ข อ ง ก ล ุ่ม ค ว บ ค ุม  ใ ส ่ร ห ัส เพ ื่อ เป ็น เค ร ื่อ ง ห ม า ย ใ ห ้ผ ู้ว ิจ ัย ท ร า บ ว ่า เป ็น  

ต ัว อ ย ่า ง ใ น ก ล ุ่ม ค ืก ษ า ใ ด  แ ล ะ ต ิด แ ถ บ ส ีฟ ้า ท ี่บ ัต ร ฝ า ก ค ร ร ภ ์ เพ ื่อ ใ ห ้บ ุค ค ล อ ื่น ๆ ท ร า บ ว ่า เป ็น ส ม า ช ิก ใ น  

โ ค ร ง ก า ร ค ืก ษ า ว ิล ัย น ี้แ ล ้ว  ช ี้แ จ ง ร า ย ล ะ เอ ีย ด ใ ห ้ก ล ุ่ม ค ว บ ค ุม ไ ด ้ร ับ ท ร า บ  แ ล ะ ข อ ค ว า ม ร ่ว ม ม ือ ใ น ก า ร เก ็บ  

ข ้อ ม ูล  ใ ห ้ร ับ บ ร ิก า ร ต า ม ป ก ต ิข อ ง ห น ่ว ย โ ร ค ต ่อ ม ไ ร ้ท ่อ

4. เม ื่อ ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง ไ ด ้ร ับ ก า ร บ ก ต า ม โ ป ร แ ก ร ม ท ี่ห ้อ ง ส อ น แ ส ด ง  ต ึก  ภ ป ร .  ช ั้น  3 เส ร ็จ แ ล ้ว จ ะ ไ ด ้ 

ร ับ บ ร ิก า ร ต า ม ป ก ต ิ แ ล ะ น ัด ม า บ ก ต า ม โ ป ร แ ก ร ม อ ีก ใ น ค ร ั้ง ต ่อ ไ ป ท ุก ส ัป ด า ห ์ ท ี่ห ้อ ง ล อ น แ ส ด ง  ต ึก  ภ ป ร . 

ช ั้น  3

5. ใ น ก า ร บ ก ต า ม โ ป ร แ ก ร ม ใ น ค ร ั้ง ท ี่ 2, 3, 4 , 5, 6 ,... จ ะ ท ำ ก า ร บ ก ท บ ท ว น ร ่ว ม ก ับ ผ ู้ว ิจ ัย ท ุก ค ร ั้ง  

ท ี่ม า ต ร ว จ ต า ม น ัด  ผ ู้ว ิจ ัย จ ะ ล ัง เก ต ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิ ส อ บ ถ า ม ป ัญ ห า  แ ล ะ ต ร ว จ ส อ บ แ บ บ บ ัน ท ึก ก า ร บ ก ท ุก ค ร ั้ง



4 9

6. ผู้วิจัยติดตามบันทึกผลระดับนํ้าตาลในเลือดของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม ทุกคร้ังท่ีมาตรวจ 

และรกตามบัด

7. กลุ่มทดลองที่ร ก ครบตามโปรแกรม 6 สัปดาห์แล้ว แต่ยังไม่คลอด ให้ร ก ต่อไปจนกว่าจะ

คลอด

8. เมื่อกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่มมาคลอด รูวิจัยติดตามบันทึกนํ้าหนักแรกคลอดของทารก 

และภาวะแทรกซ้อนของทารกหสังคลอด

การวิเคราะห์ข้อมูล

เมื่อเก็บรวบรวมข้อมูลครบ รูวิจัยได้ทำการตรวจสอบความถูกต้องและความสมบูรณ์ของข้อ 

มูลในเบื้องต้น หลังจากนั้นจึงนำข้อมูลมาทำการวิเคราะห์และคำนวณด้วยเครื่องคอมพิวเตอร์ โดยไซ้ 

โปรแกรมสำเร็จรูป SPSS for Window version 10.0 การวิเคราะห์ข้อมูลไซ้สถิติตังน้ี

1. ข้อมูลส่วนบุคคลเกี่ยวกับอายุ ส่วนสูงระตับนํ้าตาลในเลือด ก่อนเข้าร่วมโครงการอุปติ 

การณ์การใช้ยาฉีดอินซูลิน และอายุครรภ์เมื่อคลอดของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม นำข้อมูลที่ได้มาแจก 

แจงความกี่ คำนวณค่าร้อยละ และเปรียบเทียบค่าความแตกต่าง โดยไซ้สถิติ Unpaired t-test ที่ระดับ 

ความเชื่อม่ัน 0.05 (p<0.05)

2. ข้อมูลเกี่ยวกับผลความแตกต่างของค่าระตับนํ้าตาลในเลือดของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบ 

คุม นำข้อมูลที่ได้มาเปรียบเทียบค่าความแตกต่าง โดยไซ้สถิติ Unpaired t-test ที่ระตับความเชื่อมั่น

0.05 (p< 0.05)

3. ทดสอบสมมติฐานเกี่ยวกับผลของการออกกำลังกายในหญิงที่มีภาวะเบาหวานขณะตัง 

ครรภ์ชนิดเอวันต่อการเปลี่ยนแปลงระตับนํ้าตาลในเลือด หาค่าเฉล่ีย (mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(standard deviation) และคำนวณค่าสถิติ two-way ANOVA ที่ระตับความเชื่อมั่น 0.05 (p< 0.05)

4. ทดสอบสมมติฐานเพื่อหาค่าความแตกต่างของนํ้าหนักทารกแรกคลอด และภาวะแทรก 

ซ้อนของทารกหลังคลอด โดยใช้ค่าสถิติ Mann-Whitney บ test ที่ระตับความเชื่อมั่น 0.05 (p< 0.05)
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