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บทคัดย่อ 
 

 โรคความดนัโลหิตสูงเป็นโรคเร้ือรังท่ีพบบ่อยและมีอุบติัการณ์เพิ่มมากข้ึนในผูสู้งอายุ 
ซ่ึงก่อให้เกิดภาวะแทรกซ้อนท่ีรุนแรงหากไม่สามารถควบคุมความดนัโลหิตได ้การออกก าลงักาย
แบบโนราแขกเป็นการออกก าลงักายแบบแอโรบิกท่ีอาจช่วยควบคุมความดนัโลหิตได ้การวิจยัเชิง
ทดลองน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการออกก าลงักายแบบโนราแขกต่อความดนัโลหิตใน
ผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคความดนัโลหิตสูงท่ีเขา้รับบริการท่ีคลินิกความดันโลหิตสูง แผนกผูป่้วยนอก 
โรงพยาบาลปัตตานี ระหวา่งเดือนกุมภาพนัธ์  ถึงเดือนพฤษภาคม พ.ศ.2554  จ  านวน 52 ราย  โดย
ท าการสุ่มอย่างง่ายเขา้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 26 ราย  โดยทั้งสองกลุ่มมีความ
คล้ายคลึงกนัในด้านเพศ อายุ ความดนัโลหิต และกลุ่มยาท่ีใช้ควบคุมความดนัโลหิต  โดยกลุ่ม
ทดลองออกก าลงักายแบบโนราแขก คร้ังละ 50 นาที  3  คร้ังต่อสัปดาห์  อยา่งต่อเน่ืองเป็นเวลา 10 
สัปดาห์  และกลุ่มควบคุมไม่ไดอ้อกก าลงักายแบบโนราแขก 

 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการด าเนินการวจิยั  ประกอบดว้ยวิดีทศัน์การออกก าลงักายแบบโนรา
แขก ท่ีพฒันาข้ึนโดยอรทยั ชูเมือง, ศิริรัตน์ ปานอุทยั  และทศพร ค าผลศิริ (2553)  และเคร่ืองวดั
อตัราการเตน้หัวใจแบบไร้สาย  เคร่ืองมือท่ีใช้เก็บรวบรวมขอ้มูลได้แก่เคร่ืองวดัความดนัโลหิต
มาตรฐานชนิดปรอท   วเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติพรรณนา  และสถิติการทดสอบแมนวิทนี-ย(ูMann-
Whitney U test ) และการทดสอบวลิคอกสัน (Wilcoxon matched-pairs signed-ranks test) 
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 ผลการวจัิยพบว่า 
 

 1.  ความดนัโลหิตซีสโตลิคและความ ดนัโลหิตไดแอสโตลิคในผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคความ
ดนัโลหิตสูงภายหลงัการออกก าลงักายแบบโนราแขกต ่ากวา่ก่อนการออกก าลงักายแบบโนราแขก อยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .001) 
 2.  ความดนัโลหิตซีสโตลิคและความดนัโลหิตไดแอสโตลิคในผูสู้งอายุ  โรคความดนั
โลหิตสูงกลุ่มท่ีออกก าลงักายแบบโนราแขกต ่ากว่ากลุ่มท่ีไม่ไดอ้อกก าลงักายแบบโนราแขก อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ    (p < .001) 

 ผลการวิจยัคร้ังน้ีแสดงให้เห็นว่าการออกก าลงักายแบบโนราแขกสามารถลดระดบัความ
ดนัโลหิต  ดงันั้นจึงสามารถน าการออกก าลงักายแบบน้ีไปใชใ้นการควบคุมความดนัโลหิตในผูสู้งอายุ
ท่ีเป็นโรคความดนัโลหิตสูง 



    
 

ฉ 

 
Thesis Title      Effect of Norakaag Exercise on Blood Pressure Among Older  Persons  

with Hypertension 
 

Author                          Miss Orathai  Chumuang 
 

Degree                        Master of Nursing Science (Gerontological Nursing) 
 
Thesis Advisory Committee 

  Assistant Professor Dr. Sirirat Panuthai    Advisor 
  Lecturer Dr. Totsaporn Khampolsiri       Co-advisor 
 

ABSTRACT 
 

Hypertension is a common chronic disease, with an increase in incidences among 
older persons. Uncontrolled hypertension can contribute to serious complications. Norakaag 
exercise is one type of aerobic exercise that may control blood pressure.  This  experimental 
research aimed to examine the effect of Norakaag exercise on blood pressure among older 
persons with hypertension. Subjects included 52 essential hypertensive older persons who 
attended the Out-Patient Clinic at Pattani hospital from February  to May 2010. The subjects were 
purposively selected and randomly assigned into an experimental and a control group, with 26 
persons in each group, matched by sex, age, blood pressure level and antihypertensive drugs used. 
Subjects in the experimental group performed Norakaag exercise 50 minutes  per session, three 
times per week for ten weeks, while those in the control group did not participate in this exercise. 

 The instruments used in this study consisted of Norakaag exercise videotape 
developed by  Chumuang,  Panuthai and Khampolsiri (2010) and a portable  heart rate monitor. 
The tool used to collect data is a mercury sphygmomanometer. Data were analyzed using 

descriptive statistics, Mann-Whitney U test and Wilcoxon matched-pairs signed-ranks test. 
  
                    



    
 

ช 

                    The results revealed that: 
 1. Both systolic and diastolic blood pressure in the experimental group after 
Norakaag exercise were statistically significantly lower than before at level of p < .001. 
 2. Both systolic and diastolic blood pressure in the experimental group after 
Norakaag exercise were statistically significantly lower than those of the control group at level of 
p < .001.  
 Results of this study indicate that Norakaag exercise could lower blood pressure  
among the elderly with essential hypertension. Therefore, this type of exercise  could be used as a 
method for controlling blood pressure in the elderly with hypertension. 
 

 
 


