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บทคัดยอ 
การสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางถูกตองใหเกิดความตอเนื่องยั่งยืนในผูสูงอายุโรคความดัน

โลหิตสูง เปนวิธีการที่ดีสําหรับการควบคุมระดับความดันโลหิต การวิจัยก่ึงทดลองเพื่อศึกษาประสิทธิผลของ
โปรแกรมสุขศึกษาที่ประยุกตทฤษฎีการรับรูความสามารถตนเองรวมกับแรงสนับสนุนทางสังคมในการสงเสริม
พฤติกรรมออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคความดันโลหิตสูง ชมรมผูสูงอายุไรขิงเมตตาประชารักษ จังหวัด
นครปฐม จํานวน 40 คน ที่เขารวมกิจกรรมตามโปรแกรม รวมระยะเวลา 8 สัปดาห การเก็บรวบรวมขอมูลโดย
การสัมภาษณ ทดสอบสมรรถภาพทางกายและประเมินสุขภาพทั่วไปกอนและหลังการทดลอง วิเคราะหขอมูล
ดวยสถิติจํานวน รอยละ คาเฉลี่ย และ Paired Sample t-test  

ผลการวิจัย พบวา ภายหลังการเขารวมโปรแกรม ผูสูงอายุโรคความดันโลหิตสูงมีความรูเรื่องการออก
กําลังกาย รับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย ความคาดหวังผลลัพธของการออกกําลังกายเพื่อควบคุม
โรคความดันโลหิตสูง พฤติกรรมการออกกําลังกาย และสมรรถภาพทางกายดานความจุปอด ดีกวากอนการ
ทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และพบวา คาเฉลี่ยความดันโลหิตตัวบนลดลงจาก 143.13 มิลลิเมตรปรอทเปน 
131.58 มิลลิเมตรปรอท (p<0.001) และความดันโลหิตตัวลางลดลงจาก 80.75 มิลลิเมตรปรอท เปน 75.30 
มิลลิเมตรปรอท (p=0.001) รวมทั้งน้ําหนักตัวลดลงจาก 59.71 กิโลกรัม เปน 58.93 กิโลกรัม (p<0.001) แสดงให
เห็นวาโปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมออกกําลังกายในผูสูงอายุโรคความดันโลหิตสูงมีประสิทธิผล ทําใหผูสูงอายุ
โรคความดันโลหิตสูงมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น และสามารถลดระดับความดันโลหิตลงได ดังนั้น สถานบริการ
สุขภาพ สามารถนําโปรแกรมสุขศึกษานี้ ไปประยุกตใชใหเหมาะสมกับบริบทของชมรมผูสูงอายุตอไป สําหรับ
การวิจัยครั้งตอไป ควรดําเนินการศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีการรับรูความสามารถตนเองรวมกับแนวคิดการมีสวน
รวม เพื่อใหกลุมตัวอยางเกิดความรูสึกเปนเจาของ ความผูกพัน อันจะนําไปสูพฤติกรรมที่ยั่งยืน 
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ABSTRACT 

 Promoting correct exercise behavior among hypertensive elderly patients is a good 

measure to control hypertension. This quasi-experimental research was aimed to study the 

effectiveness of a health education program applying self-efficacy theory and social support to 

promote exercise behavior among hypertensive elderly patients in the Rai-khing Mettapracharak 

Elderly Club, Nakhonpathom Province, Thailand.  

              The sample was composed of 40 elderly patients who participated in the program’s 

activities for 8 weeks. Data collection was done by interview, a physical fitness test, and a general 

health assessment before and after the experimentation. The statistics used for analyzing data were 

frequency, percentage, arithmetic mean, and Paired Sample t-test.  

 The research findings show that after participating in the program, the patients gained 

significantly higher levels of knowledge about exercise, perceived self-efficacy to perform exercise 

bebavior, perceived outcome expectation of exercise for controlling hypertension, exercise behavior, and 

physical fitness regarding lung capacity. The systolic pressure mean was found to be lower, moving from 

143.13 mmHg  to 131.5 mmHg (p<0.001); and the diastolic pressure mean fell from 80.75 mmHg to 

75.30 mmHg (p=0.001). Body weight was found to be significantly lower from 59.71 kilograms to 58.93 

kilograms (p<0.001). 

               These findings show that the program was effective in promoting higher levels of exercise 

behavior in elderly patients with hypertension, and their blood pressure level decreased. Thus, health 

service organizations should apply this type of health education program suitably, with different 

contexts for various elderly clubs. For further research, study should be carried on in regard to applying 

self-efficacy theory and participation to make the sample group commit to practicing sustainable 

exercise behavior.  
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