
MMO2-1 
 
 

 
 

ผลของโปรแกรมการออกกาํลงักายด้วยยางยืดโดยประยุกต์ทฤษฎคีวามสามารถของตนเอง เพ่ือควบคุม
ระดับความดนัโลหิตในกลุ่มเส่ียงโรคความดันโลหิตสูง 

Effects of an Exercise Program with Rubber Chain by Applying Self Efficacy Theory for 
Blood Pressure Control among Hypertension Risky Group 
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บทคดัย่อ 

การศึกษาวิจยัคร้ังน้ี เป็นการวิจยัก่ึงทดลอง เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการออกกกาํลงักายดว้ยยางยืดโดย
ประยุกต์ทฤษฎีความสามารถของตนเองเพ่ือควบคุมระดบัความดนัโลหิตในกลุ่มเส่ียงโรคความดันโลหิตสูง กลุ่ม
ตวัอย่างท่ีใช้ศึกษา 60 คนแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ กลุ่มๆ ละ 30 คนใช้ระยะเวลา 12 สัปดาห์เก็บ
รวบรวมข้อมูลโดยใช้ แบบสอบถาม วิเคราะห์ขอ้มูลด้วยสถิติ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงแบนมาตรฐาน t-test for 
dependent samples  และ t-test for independent samples  ผลการวิจยั พบว่า หลงัการทดลอง กลุ่มทดลอง มีค่าคะแนน
เฉล่ียความรู้เก่ียวกบัโรคความดนัโลหิตสูง การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกกาํลงักาย  ความคาดหวงัในผลดี
ของการออกกาํลงักาย  พฤติกรรมการออกกาํลงักาย หลงัการทดลองสูงกวา่ก่อนการทดลองและสูงกวา่กลุ่มเปรียบเทียบ 
อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ ระดบัความดนัโลหิตพบว่าหลงัการทดลองมีระดบัความดนัโลหิตอยู่ในเกณฑ์ปกติ อย่างมี
นยัสาํคญัทางสถิติ (p<0.05) 
 

ABSTRACT  
 This is quasi-experimental research and aimed was to study effect of an exercise program with rubber 
chain that applied from self efficacy Theory between experimental group and comparative group The samples studied 
60 people. Each group  were 30 people The intervention was done in  12- week data were collected by questionnaire 
data were analyzed by the average percentage deviations and t-test for dependent samples t-test for independent 
samples. The results after experiment, show that the experimenal group had a mean score of knowledge about 
hypertension. Their efficacy in the exercise. Priorities in the benefits of exercise. Exercise behavior was higher than 
before and higher than the comparison group. Statistically significant Blood pressure was found after treatment with 
blood pressure in the normal range. Statistical significance (p<0.05). 
 

   
คาํสําคญั: โปรแกรมการการออกกาํลงักายดว้ยยางยดื ประยกุตท์ฤษฎีความสามารถของตนเอง กลุ่มเส่ียงโรค 
 ความดนัโลหิตสูง 
Key Words: Effects of an exercise program with rubber chain, Applying self efficacy theory,  
 Hypertension risky group 
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บทนํา 
การแพทย์และสาธารณ สุขทั่วโลกมีความ

เจ ริญก้าวหน้ าเป็นอย่างมาก  ทําให้อัตราการเกิด
โรคติดต่อลดนอ้ยลงแต่การเกิดโรคไม่ติดต่อเพ่ิมสูงข้ึน  
เช่น โรคหลอดเลือดและหัวใจ โรคเบาหวาน และโรค
ความดนัโลหิตสูง เป็นตน้ การดาํเนินชีวิตท่ีแตกต่างกนั
พฤติกรรมส่วนบุคคลก็มีผลต่อโรคได ้เช่น ความเครียด
ส่วนบุคคล นิสัยการบริโภคท่ีไม่ถูกตอ้ง สูบบุหร่ี ด่ืม
สุราและขาดการออกกาํลงักาย  (ยภุาพร, 2555) จากการ
สํารวจในประเทศไทย พ.ศ. 2550 ผูท่ี้มีอาย ุ35 ปีข้ึนไป
พบโรคความดนัโลหิตสูงถึง 2 ลา้น 5 แสนคนคิดเป็น
ร้อยละ 11.43 (สํานักตรวจและประเมินผล กระทรวง
สาธารณสุข, 2550 อ้างถึงในพิมพ์พรรณ  และคณะ, 
2552) แสดงให้เห็นโรคความดันโลหิตสูงกําลังเป็น
ปัญหาสาธารณสุขของประเทศไทยจากสถิติผูป่้วยนอก
โรงพยาบาลครบุรีพบวา่ในปี 2554-2556 มีจาํนวนผูป่้วย
ด้วยโรคความดันโลหิตสูงทั้ ง  อําเภอครบุ รี  3,318, 
3,703, 4,128 คน ตามลาํดบัและแยกเป็นในเขตเทศบาล
ตาํบลแชะ อาํเภอครบุรี จังหวดันครราชสีมา ท่ีมารับ
บริการท่ีโรงพยาบาลครบุรี 293, 345 และ 378 ตามลาํดบั 
(สถิติจากแผนกเวชศาสตร์ครอบครัวโรงพยาบาลครบุรี, 
2556) จากผลการคัดกรองโรคความดันโลหิตสูงใน 
อําเภอครบุ รี  ในประชาชนอายุ 35 ปี ข้ึนไป  ในเขต
เทศบาลตาํบลแชะจาํนวน 3,419 คน ผูท่ี้มีระดบั ความ
ดันโลหิตตัวบนอยู่ระหว่าง 120-139 มิลลิเมตรปรอท 
และความดนัตวัล่างอยู่ระหว่าง 80-89 มิลลิเมตรปรอท
จัดเป็นกลุ่มเส่ียงความดันโลหิตสูง (Joint National 
Committee on Detection, Evalualtion,and Treatment of  
High Blood Pressure, 2003) พบกลุ่มเส่ียงโรคความดนั
โลหิตสูงจํานวน  1,962 คนคิดเป็นร้อยละ 57.4 (โรง
พยาบาลครบุรี, 2556) ในหมู่ 4 บา้นแชะ พบกลุ่มเส่ียง
โรคความดนัโลหิตสูง 544 คน  คิดเป็นร้อยละ 27.7 
หมู่ท่ี 9 บ้านใหม่ พบกลุ่มเส่ียงโรคความดันโลหิตสูง 
จํานวน  238 คน  คิดเป็นร้อยละ 12.13 การรักษาและ
ควบคุมโรคความดนัโลหิตสูง มีทั้งการรักษาดว้ยยาและ
การไม่รับการรักษาดว้ยยา   

การออกกาํลงักายดว้ยยางยืดทาํไดห้ลายท่าและ
สามารถออกไดใ้นเกือบทุกสถานท่ีและทุกสัดส่วน ไม่
ว่ากลา้มเน้ืออก ไหล่ หลงั ตน้แขน ลาํตวั หน้าทอ้ง ขา
ดา้นหนา้ ดา้นหลงั ฯลฯ แต่อาจจะตอ้งใชเ้วลาในการฝึก
บ้างให้ คุ ้น เคย  จนสามารถออกกําลังได้อย่างเต็ม
ประสิทธิภาพคุณสมบัติของยางยืดคือจะมีปฏิกิริยา
สะทอ้นกลบัหรือมีแรงดึงกลบัจากการถูกดึงให้ยืดออก 
ท่ีเรียกว่า สเทรทช์ รีเฟล็กซ์ (Stretch Reflex) ทุกคร้ังท่ี
ยางถูกดึงให้ยืดจึงช่วยกระตุ้นระบบประสาทรับรู้
ความรู้สึกของกล้ามเน้ือ เป็นผลดีต่อการพัฒนาและ
บาํบัดรักษาระบบการทํางานของประสาทกล้ามเน้ือ  
และช่วยป้องกนัการเส่ือมสภาพของระบบประสาทและ
กลา้มเน้ือ และช่วยป้องกนัการเส่ือมสภาพของระบบ
ประสาทกลา้มเน้ือ เอน็ กลา้มเน้ือ รวมทั้งขอ้ต่อกระดูก 
นอกจากนั้นยงัช่วยเสริมสร้างความอดทนของกลา้มเน้ือ
ในหลายรูปแบบลดไขมนั ทาํให้กลา้มเน้ือมีความตึงตวั 
กระชบัไดส้ัดส่วน ง่าย และประหยดัอยา่งน้ี แต่กเ็ป็นวิธี
ท่ีทาํให้ร่างกายแข็งแรงได้เหมือนกัน (ธีรวฒัน์,2553) 
และจากการศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการออก
กําลังกายของผู ้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง จังหวัด
นครราชสีมาของ สวรินทร์ (2553) โดยประยุกตท์ฤษฎี
แรงจูงใจของโรเจอร์ ร่วมกบัทฤษฎีแรงสนับสนุนทาง
สังคม กลุ่มตวัอย่างไดแ้ก่ผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสูง
ท่ีมารับบริการท่ีโรงพยาบาลครบุรี ประกอบดว้ยกลุ่ม
ทดลองเป็นผูป่้วยโรคความดันโลหิตสูงมารับบริการ
สัปดาห์ท่ี 1 ของเดือน จาํนวน 40 คนและกลุ่มควบคุม
เป็นผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสูงมารับบริการสัปดาห์ท่ี 
3 ของเดือน จาํนวน 40 คน พบว่าหลงัการทดลอง การ
รับรู้ความรุนแรงของโรคความดันโลหิตสูง การรับรู้
โอกาสเส่ียงของการเกิดภาวะแทรกซ้อนของโรคความ
ดนัโลหิตสูง ความคาดหวงัในความสามารถของตนเอง
ในการออกกาํลงักาย ความคาดหวงัในผลดีของการออก
กาํลงักาย พฤติกรรมการออกกาํลงักาย ค่าความดนัโลหิต
ซีสโตลิคและไดแอสโตลิค ของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม แตกต่าง อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ี (p<0.05) 
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วตัถุประสงค์ของการวจิัย 
1. เพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการออก

กาํลงักายดว้ยยางยืดโดยประยุกต์ทฤษฏีความสามารถ
ตนเองระหวา่งกลุ่มทดลองกบักลุ่มเปรียบเทียบ 

1.1 ความรู้เก่ียวกบัโรคความดนัโลหิตสูง 
1.2 การรับรู้ความสามารถของตนเองในการ

ออกกาํลงักาย 
1.3 ความคาดหวงัของผลดีของการออก

กาํลงักาย 
1.4 พฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
1.5 ระดบัความดนัโลหิต 

2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการออก
กาํลงักายดว้ยยางยดืของกลุ่มเส่ียงโรคความดนัโลหิตสูง
ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนและหลงั
การทดลองในเร่ือง 

2.1 ความรู้เก่ียวกบัโรคความดนัโลหิตสูง 
2.2 การรับรู้ความสามารถของตนเองใน 

การออกกาํลงักาย 
2.3 ความคาดหวงัของผลดีของการออก

กาํลงักาย 
2.4 พฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
2.5 ระดบัความดนัโลหิต 

 
ความสําคญัของการวจิัย 

1. ได้โปรแกรมการออกกาํลังกายด้วยยางยืด 
เพ่ือส่งเสริมสุขภาพของกลุ่มเส่ียงโรคความดนัโลหิตสูง 
ในกลุ่มอาย ุ 35-60  ปี 

2. ไดท้ราบผลของโปรแกรมการออกกาํลงักาย
ดว้ยยางยืดโดยประยกุตท์ฤษฎีความสามารถของตนเอง
เพ่ือควบคุมระดบัความดนัโลหิตในกลุ่มเส่ียงโรคความ
ดนัโลหิตสูง  

3. ได้นําแนวทางในการพัฒนารูปแบบออก
กาํลงักายดว้ยยางยืด เพ่ือส่งเสริมสุขภาพของกลุ่มเส่ียง
โรคความดันโลหิตสูง เพ่ือประยุกต์ใช้ในพ้ืนท่ีและ
ผูป่้วยโรคเร้ือรังอ่ืน 

วธีิการวจิัย 
1. ประชากร 

ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี คือ ประชาชน
กลุ่มเส่ียงโรคความดนัโลหิตสูง ท่ีมีอาย ุ35-60 ปี ท่ีอาศยั
อยู่ในเขตเทศบาลตําบลแชะ  อําเภอครบุ รี  จังหวัด
นครราชสีมาท่ีไดรั้บการตรวจคดักรองกลุ่มเส่ียงโรค
ความดนัโลหิต ประจาํปี 2556 จาํนวน 1,588 คน   
(โรงพยาบาลครบุรี, 2556)  

2. กลุ่มตวัอย่าง 
กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี คือ กลุ่ม

เส่ียงโรคความดนัโลหิตสูง ท่ีมีอาย ุ35 ปีข้ึนไป ท่ีอาศยั
อยู่ในเขตเทศบาลตําบลแชะ  อําเภอครบุ รี  จังหวัด
นครราชสีมา ท่ีมีความดันโลหิตอยู่ระหว่าง 120-139/ 
80-89 มิลลิเมตรจัดเป็นกลุ่มเส่ียงความดันโลหิตสูง
(Joint National Committee on Detection, Treatment of  
High Blood Pressure, 2003) จาํนวน 60 คน ใชว้ธีิคดัเลือก
กลุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจง (Purposive sampling) ท่ีสมคัร
ใจเขา้ร่วมโครงการ แบ่งเป็น 2 กลุ่มดงัน้ี 

2.1 กลุ่มทดลอง ไดแ้ก่ ผูท่ี้มีระดบัความดนั
โลหิตอยูใ่นเกณฑ์เป็นกลุ่มเส่ียงความดนัโลหิตสูง อาย ุ
35-60 ปีท่ีรับบริการท่ีโรงพยาบาลครบุรี ท่ีสมคัรใจเขา้ร่วม 
ไม่จาํกดัเพศอยูใ่นเขตเทศบาลตาํบลแชะ จาํนวน 30 คน 

2.2 กลุ่มเปรียบเทียบ  ได้แก่  ผู ้ท่ี มีระดับ
ความดนัโลหิตอยูใ่นเกณฑ์เป็นกลุ่มเสี่ยงความดนั
โลหิตสูง อาย ุ35-60 ปี ท่ีรับบริการท่ีโรงพยาบาลครบุรี 
ท่ีสมคัรใจเขา้ร่วมไม่จาํกดัเพศท่ีอาศยัอยูใ่นเขตเทศบาล
ตาํบลแชะ จํานวน 30 คน  โดยกลุ่มทดลองและกลุ่ม
เปรียบเทียบไม่ไดอ้าศยัอยูใ่นพ้ืนท่ีเดียวกนั  
 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจิัย 

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั ประกอบดว้ย  
1. เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการทดลอง 

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นกลุ่มทดลอง ไดแ้ก่ โปรแกรม
ส่งเสริมการออกกาํลงักายดว้ยยางยืดในกลุ่มเส่ียงโรค
ความดนัโลหิตประกอบดว้ย 
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1.1 แผนการสร้างความรู้เร่ืองเก่ียวกบัโรค
ความดนัโลหิตสูง การรับรู้ความสามารถของตนเองใน
การออกกาํลงักาย ความคาดหวงัในผลดีของการออก
กาํลงักาย พฤติกรรมการออกกาํลงักาย  

1.2 เอกสารแผ่นพบัเก่ียวกับโรคความดัน
โลหิตสูง 

1.3 เคร่ืองมืออ่ืนๆ ไดแ้ก่เคร่ืองวดัความดนั
โลหิต แบบ Digtal 

2. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มูล 
ลกัษณะเคร่ืองมือเป็นแบบสอบถาม มี  

5 ส่วนประกอบดว้ย 
ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบ

แบบสอบถาม 6 ขอ้ 
ส่วนท่ี 2 ความรู้เก่ียวกบัโรคความดนัโลหิต

สูง15ขอ้มีค่าความเช่ือมัน่ 0.755  
ส่วนท่ี 3 การรับรู้ความสามารถตนเองในการ

ออกกาํลงักาย 15 ขอ้มีค่าความเช่ือมัน่ 0.898 
ส่วนท่ี 4 ความคาดหวงัในผลดีของการออก

กาํลงักาย 15 ขอ้มีค่าความเช่ือมัน่ 0.797 
ส่วนท่ี 5 พฤติกรรมการออกกาํลงักาย10ขอ้มี

ค่าความเช่ือมัน่ 0.883 ตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหา
โดยผูเ้ช่ียวชาญ จาํนวน 3 ท่าน ทดลองใชแ้ลว้นาํมา
แกไ้ขปรับปรุง 
        ทดสอบความเท่ียงของแบบสอบถามซ่ึงมีลกัษณะ
ใกลเ้คียงกับกลุ่มตัวอย่างท่ีศึกษา จาํนวน 30 คน แล้ว
นาํมาหาค่าสัมประสิทธ์ิตามความเช่ือมัน่ (Reliability) 
ด้วยใช้วิธีสัมประสิทธ์ิอัลฟ่า ของ Cronbach,s  alpha 
coefficient method (1990) ของแบบสอบถามในด้าน
ความรู้ของโรคความดันโลหิตสูงมีค่าความเช่ือมั่น
เท่ากบั 0.755 ดา้นการรับรู้ความสามารถตนเองในการ
ออกกาํลงักายมีค่าความเช่ือมัน่เท่ากบั 0.880 ดา้นความ
คาดหวงัในผลดีของการออกกาํลงักายมีค่าความเช่ือมัน่
เท่ากับ 0.707 พฤติกรรมการออกกาํลังกายมีค่าความ
เช่ือมัน่เท่ากบั 0.891 
 
 

การดาํเนินการวิจัย 
การดําเนินการทดลองและการเก็บรวบรวม

ขอ้มูล แบ่งเป็นขั้นเตรียมการและขั้นดาํเนินการทดลอง 
ดงัน้ี 

1. ขั้นเตรียมการ 
1.1 การเก็บรวบรวมขอ้มูลก่อนการทดลอง 

โดยการใชแ้บบสอบถาม ในกลุ่มเส่ียงความดนัโลหิต 
ทั้งกลุ่มทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบ 

1.2 จดัประชุมช้ีแจงผูช่้วยงานวจิยัอธิบายถึง
วัตถุประสงค์ของการวิจัยและรายละเอียดของการ
ดาํเนินการวจิยั 

2. ขั้นดาํเนินการทดลอง 
การวิ จัยค ร้ั ง น้ี เป็ น ก ารวิ จัย ก่ึ งท ดลอง

ประกอบดว้ยกลุ่มทดลองซ่ึงไดรั้บโปรแกรมและกลุ่ม
เปรียบเทียบซ่ึงได้รับกิจกรรมการดูแลกลุ่มเส่ียงใน
คลินิกความดนัโลหิตสูงของโรงพยาบาลตามปกติ การ
ทดลอง ใชเ้วลาในการดาํเนินการ 12 สัปดาห์ ดงัน้ี  

2.1 การรวบรวมขอ้มูลพ้ืนฐาน เกบ็รวบรวม
ข้อมูลก่อนการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
เปรียบเทียบซ่ึงไดจ้ากการตอบแบบสอบถาม และวดั
ระดบัความดนัโลหิต 

2.2 การจัดกิจกรรมในโปรแกรมการให้
ความรู้เก่ียวกบัโรคความดนัโลหิตสูงในกลุ่มเส่ียงโรค
ความดันโลหิตสูงเพ่ือสร้างความรู้ของโรคความดัน
โลหิตสูงความคาดหวงัในความสามารถของตนเองใน
การออกกาํลงักาย มีดงัน้ี     

2.2.1 สัปดาห์ท่ี 1 จดักิจกรรมคร้ังท่ี 1 
เพ่ือให้ประชาชนกลุ่มเส่ียงโรคความดนัโลหิตสูงไดรั้บ
ความรู้เก่ียวกบัโรคความดนัโลหิตสูง ในสัปดาห์ท่ี 1 ให้
ความรู้เร่ืองความดนัโลหิตสูงนาํเสนอดว้ย  Power Point  
โดยผูว้จิยั เน้ือหาประกอบดว้ย ความรู้ในเร่ืองความหมาย 
สาเหตุ อาการ ความรุนแรงของโรคความดนัโลหิตสูง  
ภาวะแทรกซ้อน และการดูแลตนเองเพ่ือป้องกันโรค
ความดนัโลหิตสูง การออกกาํลงักายผูว้ิจยั และผูช่้วยวิจยั 
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นัดหมายกิจกรรมคร้ังต่อไป  วัน  และเวลา สําหรับ
กิจกรรมคร้ังท่ี 2  

2.2.2 สัปดาห์ท่ี 2 จัดกิจกรรมการให้
ความรู้ในเร่ืองการออกกาํลงักาย และสอนการออกกาํลงั
กายดว้ยยางยดื ในกลุ่มทดลองโดยเชิญอาจารยผ์ูช้าํนาญ
ดา้นการออกกาํลงักายดว้ยยางยืดจากทางมหาวิทยาลยั
ราชภฏันครราชสีมา เน้ือหาประกอบดว้ย ความรู้เร่ือง
ประโยชน์ของการออกกาํลงักาย และสาธิตการทาํยาง
ยดืดว้ยตนเอง การออกกาํลงักายโดยใชย้างยดื 

นัดหมายการเข้าร่วมกิจกรรมในคร้ัง
ต่อไป 

2.2.3 สัปดาห์ท่ี 3-12 จดักิจกรรมการ
ออกกาํลังกายด้วยยางยืดในวนัจันทร์, พุธ, ศุกร์เวลา
16.00.-17.00 น.  

ก. ผูว้ิจยัเป็นผูน้าํในการออกกาํลงักาย
ดว้ยยางยืดและสลบัให้ชาวบ้านท่ีมาออกกาํลงักายมา
เป็นผูน้าํเพ่ือสร้างความสนุกสนานในการออกกาํลงักาย
ในแต่ละวันโดยใช้เพลงมาเปิดร่วมเพ่ือสร้างความ
สนุกสนาน 

2.2.4 เก็บรวบรวมข้อ มูลหลังการ
ทดลอง สัปดาห์ท่ี  12 ตรวจประเมินความดันโลหิต 
สรุปผลการจัดโปรแกรมและกล่าวอําลาปิดการจัด
โปรแกรม 

2.3 กลุ่มเปรียบเทียบ ได้รับกิจกรรมการดูแล
ตวัเองท่ีไดรั้บในคลินิกโรคความดนัโลหิตสูงของทาง
โรงพยาบาล ดงัน้ี 

2.3.1 เก็บรวบรวมขอ้มูลก่อนการทดลอง 
และระดบัความดนัโลหิต 

2.3.2 สัปดาห์ ท่ี  1-12 กลุ่มเปรียบเทียบ
ไดร้ับกิจกรรมการดูแลตวัเองที่ไดร้ับในคลินิกโรค
ความดนัโลหิตสูงของทางโรงพยาบาลครบุรี เดือนละคร้ัง
ตามนดั 

2.3.3 นดักลุ่มเปรียบเทียบในสัปดาห์ท่ี 12   
เพ่ือทาํแบบสอบถามประกอบดว้ยความรู้เก่ียวกบัโรค

ความดนัโลหิตสูง การรับรู้ความสามารถตนเองในการ
ออกกาํลงักาย ความคาดหวงัของผลดีของการออกกาํลงั
กาย พฤติกรรมการออกกาํลงักาย และระดบัความดัน
โลหิต 
 
การวเิคราะห์ข้อมูล 

วิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิติ 
สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูล ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ีย ร้อยละ 
ส่วนเบ่ียงเบน สถิติ t-test for dependent samples  และ   
t-test for independent samples   

 
ผลการวจิัย   

1. ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง 
ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มเส่ียงโรคความดัน

โลหิตสูง ในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบจาํแนก
ตามคุณลกัษณะทางประชากร พบวา่กลุ่มเส่ียงโรคความ
ดันโลหิตสูง  กลุ่มทดลองและกลุ่ม เป รียบ เทียบมี
คุณลักษณะทางประชากรท่ีคล้ายคลึงกันดังน้ี  กลุ่ม
ตวัอยา่งส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 66.7 สถานภาพ
สมรสคู่  ร้อยละ  73 .3  และ  66 .7  ส่วนใหญ่ มีระดับ
การศึกษาระดบัประถมศึกษาตอนตน้ ร้อยละ 36.7 และ 
46.8 มีอาชีพเกษตรกรรม ร้อยละ 40.0  และ 43.3 มีรายได้
ต่อเดือน  4,001-7,000 บาทร้อยละ 36.7 และ 43.3 มี
ความดนัโลหิตอยูใ่นช่วง 120-129/80-89 มิลลิเมตรปรอท 
ร้อยละ 53.3 และ 60.0 และมีอายุ 50-60 ปี ร้อยละ 56.7  
และ 50 

2. การวิเคราะห์เปรียบเทียบความรู้เก่ียวกบัโรค
ความดนัโลหิตสูง การรับรู้ความสามารถของตนเองใน
การออกกาํลงักาย ความคาดหวงัในความสามารถของ
ตนเองในการออกกาํลงักาย พฤติกรรมการออกกาํลงั
กายและระดับความดันโลหิตของกลุ่มทดลอง ก่อน 
และหลงัการทดลอง ดงัตารางท่ี 1 

 
 
 

764



MMO2-6 
 
 

 
 

ตารางที ่1 ผลการเปรียบเทียบความรู้เก่ียวกบัโรคความดนัโลหิตสูง การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกกาํลงั 
 กาย ความคาดหวงัในความสามารถของตนเองในการออกกาํลงักาย พฤติกรรมการออกกาํลงักาย และระดบั 
 ความดนัโลหิตของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 
 

ตวัแปร/กลุ่มตวัแปร n x  S.D. t         p 
ความรู้เก่ียวกบัโรคความดนัโลหิตสูง 

ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลอง 

 
30 
30 

 
10.5 
14.3 

 
0.96 
1.26 

 
38.08* 0.00 

การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกกาํลงักาย 
ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลอง 

 
30 
30 

 
55.2 
59.1 

 
0.79 
0.82 

 
42.16* 0.00 

 
พฤติกรรมการออกกาํลงักาย 

ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลอง 

 
30 
30 

 
16.8 
19.7 

 
0.81 
0.98 

 
18.12* 0.00 

ระดบัความดนัโลหิตซีสโตลิค 
ก่อนการทดลอง                                                         
หลงัการทดลอง               

 
30 
30 

 
135 
121 

 
10.52 
10.62 

 
12.62* 0.00 

ระดบัความดนัโลหิตไดแอสโตลิค     
ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลอง 

30 
30 

86 
80 

7.81 
6.36 

8.89* 0.00 

       
จากตารางท่ี 1 พบว่าภายในกลุ่มทดลอง หลังการ
ทดลองมีคะแนนเฉล่ียเร่ืองความรู้เก่ียวกบัโรคความ
ดนัโลหิตสูง การรับรู้ความสามารถของตนเองในการ 
 

ออกกาํลังกาย ความคาดหวงัในผลดีของการออก
กาํลงักาย พฤติกรรมการออกกาํลงักาย สูงกว่าก่อน
การทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p<0.05)  
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ตารางที่ 2 ผลการเปรียบเทียบความรู้เก่ียวกบัโรคความดนัโลหิตสูง การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกกาํลงั 
 กาย ความคาดหวงัในผลดีของการออกกาํลงักาย พฤติกรรมการออกกาํลงักาย และค่าความดนัโลหิต ของ  
กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนการทดลอง ดงัตาราง 

      
ตวัแปร/กลุ่มตวัอยา่ง n x  S.D t p 

ความรู้เก่ียวกบัโรคความดนัโลหิต      
กลุ่มทดลอง 30 10.5 0.96 5.62 0.82 
กลุ่มเปรียบเทียบ 30 11.3 0.87   

การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกกาํลงักาย      
กลุ่มทดลอง 30 55.2 0.79 4.12 0.63 
กลุ่มเปรียบเทียบ 30 40.7 0.82   

ความคาดหวงัในผลดีของการออกกาํลงักาย      
กลุ่มทดลอง 30 54.5 0.24 5.62 0.74 
กลุ่มเปรียบเทียบ 30 51.2 0.77   

พฤติกรรมการออกกาํลงักาย      
กลุ่มทดลอง 30 16.8 0.81 7.20 0.68 
กลุ่มเปรียบเทียบ 

ระดบัความดนัโลหิตซีสโตลิค 
กลุ่มทดลอง 
กลุ่มเปรียบเทียบ 

ระดบัความดนัโลหิตไดแอสโตลิค 
กลุ่มทดลอง 
กลุ่มเปรียบเทียบ 

30 
 

30 
30 

 
30 
30 

15.4 
 

135 
138 

 
86 
88 

0.74 
 

10.52 
10.91 

 
7.81 
7.50 

 
 

2.54 
 
 

2.13 

 
 

0.39 
 
 

0.32 

 * มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั (p<0.05) 
 
จากตารางท่ี 2 ผลการเปรียบเทียบความรู้เก่ียวกบัโรค
ความดนัโลหิตสูง การรับรู้ความสามารถของตนเองใน
การออกกาํลงักาย ความคาดหวงัในผลดีของการออก 

กาํลงักาย พฤติกรรมการออกกาํลงักาย และค่าความดนั
โลหิต ของกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบก่อนการ
ทดลองพบว่ามีคะแนนเฉล่ีย ระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มเปรียบเทียบไม่แตกต่างกนั 
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ตารางที่ 3 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของผลต่างหลงัการทดลองของคะแนนความรู้เก่ียวกบัโรค 
ความดนัโลหิตสูง การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกกาํลงักาย  ความคาดหวงัในผลดีของการออก 
กาํลงักาย พฤติกรรมการออกกาํลงักาย และค่าความดนัโลหิต ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบหลงั 
การทดลอง รายละเอียดดงัตาราง 
 

ตวัแปร/กลุ่มตวัแปร n Xd S.D. t             p 
ความรู้เก่ียวกบัโรคความดนัโลหิตสูง      

กลุ่มทดลอง 30 5.59 0.62 11.97* 0.00 
กลุ่มเปรียบเทียบ 30 1.30 0.62   

การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกกาํลงักาย      
กลุ่มทดลอง 30 4.53 0.43 13.30* 0.00 
กลุ่มเปรียบเทียบ 30 1.25 0.43   

ความคาดหวงัในผลดีของการออกกาํลงักาย      
กลุ่มทดลอง 30 5.84 0.45 16.52* 0.00 
กลุ่มเปรียบเทียบ 30 0.92 0.45   

พฤติกรรมการออกกาํลงักาย      
กลุ่มทดลอง 30 6.11 0.74 15.12* 0.00 
กลุ่มเปรียบเทียบ 30 1.98 0.74   

ระดบัความดนัโลหิตซีสโตลิค      
กลุ่มทดลอง 30 2.82 0.52 6.62* 0.00 
กลุ่มเปรียบเทียบ 30 5.57 0.52   

ระดบัความดนัไดแอสโตลิค      
กลุ่มทดลอง 30 2.24 0.82 5.81* 0.00 
กลุ่มเปรียบเทียบ 30 3.80 0.82   

* มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั (p<0.05) 
 

จากตารางท่ี 3 พบวา่ 
การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออก

กาํลงักาย เม่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียผลต่างระหวา่ง
กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ กลุ่มทดลองมีคะแนน
เฉล่ียสูงกวา่ อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ี(p<0.001) 

ความคาดหวงัในผลดีของการออกกาํลังกาย 
เม่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียผลต่างระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ  พบว่า กลุ่มทดลองมี
คะแนนเฉล่ียสูงกวา่ อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p<0.001) 

 พฤติกรรมการออกกาํลงักาย เม่ือเปรียบเทียบ
คะแนนเฉล่ียผลต่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
เปรียบเทียบ พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียสูงกว่า 
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p<0.001) 

ค่าความดันโลหิต  เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย
ผลต่างของ ระดบัความดนัโลหิตซีสโตลิคและระดบั
ความดนัโลหิตไดแอสโตลิค หลงัการทดลอง ระหวา่ง
กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ พบวา่ กลุ่มทดลองมี
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ค่ าเฉ ล่ียผลต่างระดับความดันโลหิตตํ่ ากว่าก ลุ่ม
เปรียบเทียบอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p<0.001) 
 
อภิปรายผล 

จากการศึกษาผลของโปรแกรมการออกกาํลงั
กายดว้ยยางยืดโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถของ
ตนเองเพ่ือควบคุมระดบัความดนัโลหิตในกลุ่มเส่ียง
โรคความดันโลหิตสูง ในเขตเทศบาลตําบลแชะ 
อาํเภอครบุรี จงัหวดันครราชสีมา ผูว้ิจยัไดอ้ภิปรายผล
ตามสมมุติฐานของการวจิยัในแต่ละประเดน็ดงัน้ี 

สมมุติฐานข้อท่ี 1 ภายหลังการทดลอง กลุ่ม
ทดลองมีคะแนนเฉล่ียดา้นความรู้เก่ียวกบัโรคความดนั
โลหิต  สูงกว่าก่อนการทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบ
และพบว่ากลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียด้านความรู้
เก่ียวกบัโรคความดนัโลหิตสูง สูงกวา่ก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) สอดคล้องกับ
การศึกษา ทองออน  (2551) พบว่า  กลุ่มทดลองมี 
คะแนนเฉล่ียด้านความรู้ เร่ืองการออกกาํลงักายเพ่ือ
สุขภาพ  สูงกว่าก่อนการทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ
อยา่งมีนยัสาํคญั (p<0.05) และในกรณีกลุ่มเปรียบเทียบ
คะแนนเฉล่ียความรู้หลงัการทดลองสูงกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) เน่ืองจาก
กลุ่มเปรียบเทียบได้รับความรู้เก่ียวกับโรคความดัน
โลหิตสูงจากคลินิกโรคกลุ่มเส่ียงของโรงพยาบาล 

สมมุติฐานข้อท่ี 2  ภายหลังการทดลอง กลุ่ม
ทดลองมีการรับรู้ความสามารถของตนเองในการออก
กาํลังกายด้วยยางยืดดีกว่าก่อนการทดลองและกลุ่ม
เปรียบเทียบ ซ่ึงพบว่าภายหลงัการทดลอง กลุ่มเส่ียง
ความดนัโลหิตสูงท่ีไดรั้บโปรแกรมการออกกาํลงักาย
ดว้ยยางยืด มีคะแนนเฉล่ีย การรับรู้ความสามารถของ
ตนเองในการออกกําลังกายของกลุ่มเส่ียงท่ีได้รับ
โปรแกรม  มี ความแตก ต่ างกับ ก ลุ่ม ท่ี ไ ม่ ได้ รับ
โปรแกรมการออกกําลังกายด้วยยางยืด  อย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) สอดคลอ้งกับการศึกษา 
สวรินทร์  (2553) พบวา่หลงัการทดลอง การรับรู้ความ
คาดหวงัในความสามารถของตนเองในการออกกาํลงั

กายของกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ แตกต่างกนั 
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p<0.05) 

สมมุติฐานข้อท่ี 3 ภายหลังการทดลอง กลุ่ม
ทดลองมีความคาดหวงัของผลดีของการออกกาํลงักาย
ของกลุ่มเส่ียงโรคความดนัโลหิตสูงท่ีไดรั้บโปรแกรม
การออกกาํลังกายด้วยยางยืด มีคะแนนเฉล่ียสูงกว่า
ก่อนการทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ  ภายหลังการ
ทดลอง มีคะแนนเฉล่ีย ความคาดหวงัในผลดีของการ
ออกกาํลงักาย มีความแตกต่างกบักลุ่มท่ีไดรั้บกิจกรรม
การดูแลกลุ่มเส่ียงในคลินิกความดนัโลหิตสูงตามปกติ 
อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ (p<0.05) ซ่ึงสอดคลอ้งกบั
รุ่งรัตน์ (2545) พบวา่ภายหลงัการทดลองใชโ้ปรแกรม
สุขศึกษาโดยการประยุกต์ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกนั
โรคซ่ึงผลการศึกษาพบวา่กลุ่มทดลองมี ความคาดหวงั
ในความสามารถของตนเอง ความคาดหวงัในผลดีของ
การป้องกันโรคสูงกว่าก่อนการทดลอง และสูงกว่า
กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถติ ิ(p<0.05)  

สมมุ ติฐาน ท่ี  4 ภายหลังการทดลอง  กลุ่ม
ทดลองมีพฤติกรรมการออกกาํลงักายของกลุ่มท่ีไดรั้บ
โปรแกรมการออกกาํลงักายดว้ยยางยดื มีคะแนนเฉล่ีย
สูงกว่าก่อนการทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ อย่างมี
นยัสาํคญัทางสถิติ (p<0.05) ซ่ึงสอดคลอ้งกบัสมมุติฐาน
ท่ีกาํหนดไว ้แสดงว่าพฤติกรรมการออกกาํลงักาย ใน
โปรแกรมออกกาํลงักายดว้ยยางยืดโดยประยกุตท์ฤษฎี
ความสามารถของตนเอง เพ่ือควบคุมระดบัความดนั
โลหิตสูง มีค่าเฉล่ียคะแนนของพฤติกรรมการออก
กาํลงักายของกลุ่มทดลองเพ่ิมข้ึน ภายหลงัการทดลอง
มีคะแนนเฉล่ียสูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่ากลุ่ม
เป รียบ เที ยบอย่างมีนั ยสํ าคัญทางส ถิ ติ  (p<0.05) 
สอดคลอ้งกบัพรพนิต (2552) ผลของรูปแบบการรับรู้
ความสามารถของตนเองต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ
ในกลุ่มเส่ียงความดันโลหิตสูง อาํเภอเมือง จังหวดั
ตราดพบว่ากลุ่มทดลองท่ีได้รับ รูปแบบการรับ รู้
ความสามารถตนเองมีคะแนนพฤติกรรมส่งเสริม
สุขภาพด้านการรับประทานอาหารด้านการจัดการ
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ความเครียด สูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบท่ีระดบันยัสําคญั
ทางสถิติ (p<0.05) 

สมมุติฐานท่ี 5 ภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลอง
มีระดับความดันโลหิต อยู่ในเกณฑ์ดีกว่าก่อนการ
ทดลองและกลุ่ม เป รียบ เที ยบ  ผลการวิจัยพบว่า 
ประชากรกลุ่มเส่ียงโรคความดนัโลหิตสูงมีค่าระดับ
ความดนัโลหิต  อยูใ่นเกณฑดี์กวา่ก่อนการทดลองและ
กลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) 
สอดคลอ้งกบัผลการศึกษาของ พรพนิต (2552) ผลของ
รูปแบบการรับรู้ความสามารถของตนเองต่อพฤติกรรม
ส่งเสริมสุขภาพในกลุ่มเส่ียงความดนัโลหิตสูง อาํเภอ
เมือง จงัหวดัตราด พบว่ากลุ่มทดลองท่ีไดรั้บรูปแบบ
การรับรู้ความสามารถตนเองมีระดบัความดนัโลหิตตํ่า
กวา่กลุ่มควบคุมท่ีระดบันยัสาํคญัทางสถิติ (p<0.05) 

สรุปไดว้่าผลของโปรแกรมการออกกาํลงักาย
ดว้ยยางยดืโดยประยกุตท์ฤษฎีความสามารถของตนเอง
เพ่ือควบคุมระดบัความดนัโลหิตในกลุ่มเส่ียงโรคความ
ดนัโลหิตสูงมีประสิทธิผลของการเปล่ียนแปลงความรู้
เก่ียวกบัโรคความดนัโลหิตสูง การรับรู้ความสามารถ
ของตนเองในการออกกาํลังกาย ความคาดหวงัของ
ผลดีของการออกกาํลงักาย พฤติกรรมการออกกาํลงั
กาย และระดบัความดนัโลหิต 
 
ข้อเสนอแนะ 

1. ข้อเสนอแนะทีไ่ด้จากการวจิัย 
1.1 ควรมีการเปล่ียนยาง เม่ือพบว่าความ

ยืดหยุน่ของยางยืดลดลงหรือยางยืดขาด เพ่ือให้ยางยืด
มีประสิทธิภาพในการออกกาํลงักายสมบูรณ์ 

1.2 ควรมีเพลงประกอบในการออกกาํลงั
กายเพ่ือทาํให้กลุ่มประชาชนท่ีมาร่วมออกกาํลงักาย
สนุกสนาน 

1.3 ควรมีการสลบัให้ผูท่ี้มาร่วมออกกาํลงั
กาย ออกมาเป็นผูน้าํในการออกกาํลงักายในบางวนัเพ่ือ
สร้างความสนุกสนานและส่งเสริมความสามารถของ
ผูเ้ขา้ร่วมออกกาํลงักาย 

1.4 การจัดโปรแกรมน้ี ในกลุ่มเส่ียงโรค
ความดนัโลหิตสูงสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมให้
กลุ่มเส่ียงหันมาออกกาํลังกายเพ่ิมมากข้ึนเน่ืองจาก
ไดรั้บความรู้ท่ีถูกตอ้งในการดูแลตวัเอง 

2. ข้อเสนอแนะสําหรับการวจิัยคร้ังต่อไป 
2.1 ควรมีการศึกษาวิจยัติดตามผลของการ

ใชโ้ปรแกรมการออกกาํลงักายดว้ยยางยืดในกลุ่มเส่ียง
โรคความดนัโลหิตเพ่ือดูความต่อเน่ืองและความยัง่ยืน
ของโปรแกรม 

2.2 ควรนําโปรแกรมการออกกําลังกาย
ดว้ยยางยดืโดยประยกุตท์ฤษฎีความสามารถของตนเอง
เพ่ือควบคุมระดบัความดนัโลหิตในกลุ่มเส่ียงโรคความ
ดนัโลหิต ไปศึกษาวิจัยโดยประยุกต์ใช้กับกลุ่มเส่ียง
โรคเร้ือรังอ่ืน เช่น โรคเบาหวาน โรคหวัใจ เป็นตน้ 

2.3 ควรมีการนาํผลของโปรแกรมการออก
กาํลงักายโดยนาํอุปกรณ์พื้นบา้นเช่น ไมพ้ลอง มาสลบั
กบัการออกกาํลงักายดว้ยยางยดื 
 
กติติกรรมประกาศ 

ขอขอบคุณกลุ่มตวัอย่างทุกท่านและการวิจัย
คร้ังน้ีได้รับทุนสนับสนุนจากมหาวิทยาลัยราชภัฏ
นครราชสีมา  
 
เอกสารอ้างองิ 
ทองออน  ศรีสุข. ประสิทธิผลของการประยกุตใ์ช ้
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