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The effect of balance training by program Wii  Fit with 
Nintendo Wii and Wii balance board in female obese people

Abstract 

 Nowadays, obesity is a problem in many countries, even in Thailand. Obese 
people tend to have a greater risk of falling in comparison to people who are not obese. 
The purpose of this study was to evaluate the eff ects of balance training by the use 
of Nintendo Wii and Wii balance board in obese females. This study used the Single 
leg standing test (SLS) and Timed up & go test (TUG) to inspect and help improve the 
balance of such females. Fifteen obese female students from Mae Fah Luang University 
were included in the study. Their average body mass index was 29.15±3.44 kg/m2 and 

their average age was 20.57±1.34 years. Before training, the participants attained an 
average score of 15.79±5.01 in the SLS test and 7.00±0.88 seconds in the TUG test. 

Participants were trained by the Nintendo Wii for 3 days in a week. Post-test results 
after 4-weeks of training were 29.36±6.63 in the SLS test and 5.71±0.11 seconds in the 

TUG test. Paired t-test was used compare both pre and post test scores, resulting in 
a signifi cant diff erence between pretest and posttest in SLS and TUG tests. This study 
also helped to support the idea of using Nintendo Wii and Wii balance for training bal-
ance in obese people who have problems with balance. Bull Chiang Mai Assoc Med 
Sci  2013; 46(1): 66-71

Keywords: balance, obesity, Nintendo Wii, Wii balance board



67เทคนิคการแพทย  กายภาพบําบัด  กิจกรรมบําบัด   รังสีเทคนิค

วารสารเทคนิคการแพทยเชียงใหม ปที่ 46 ฉบับที่ 1 มกราคม 2556

บทนํา
 ความสมดุลในการทรงตัวของรางกาย  คือ  ความ
สามารถในการควบคุมรางกายใหอยูในแนวตั้งตรง  และ
การท่ีจุดศูนยถวงหรือจุดที่น้ําหนักจากทุกสวนของรางกาย
รวมกัน (center of gravity) ตั้งฉากตอฐานที่รองรับ (base 
of support) มผีลรวมของแรงกระทําในทุกทศิทางมีคาเทากบั

ศนูย 1 ซึง่ความสมดลุในการทรงตวัของรางกายเปนส่ิงจาํเปน
ตอการเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวัน การทรงตัวตองอาศัย

การประสานงานระหวางสมอง ระบบหูชั้นใน การมองเห็น 
และการรับรูของขอตอและกลามเนื้อ สาเหตุที่สงผลกระทบ
ตอการเสียสมดุลของรางกาย เนื่องมาจาก ระบบประสาท 

ผลการฝกการทรงตัวโดยใชโปรแกรม Wii Fit 
รวมกับ Nintendo Wii และ Wii Balance Board ในคนอวนเพศหญิง
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บทคัดยอ

 ปจจบุนัโรคอวนเปนปญหาทางสาธารณสุขในหลายประเทศ รวมท้ังประเทศไทย เนือ่งจาก
คนอวนมีความเส่ียงตอการหกลมมากกวาคนปกติ  การศึกษาน้ีจึงตองการศึกษาผลของการฝก
ความสมดุลในการทรงตัวของรางกายโดยใช Nintendo Wii รวมกับ Wii balance board โดยใช
แบบประเมิน Time’s up & go test (TUG) และ Single leg standing test (SLS) ในคนอวนเพศ
หญงิ อาสาสมคัรเปนนกัศกึษาหญงิ มหาวทิยาลยัแมฟาหลวงจาํนวน 15 คน มีดชันมีวลกายเฉลีย่ 
29.15±3.44 กิโลกรัม/เมตร2 อายุเฉลี่ย 20.57±1.34 ป กอนการฝกอาสาสมัครไดรับการประเมิน
ความสามารถในการทรงตัวโดยใชแบบประเมิน SLS คะแนนเฉลี่ยอยูที่ 15.79±5.01 วินาที และ 
TUG คะแนนเฉลี่ย 7.00±0.88 วินาที จากนั้นอาสาสมัครไดรับการฝกการทรงตัวดวยโปรแกรม 
Wii fi t  ฝกการทรงตัวจํานวน 3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 4 สัปดาห และเขารับการประเมินหลัง
การฝกดวย TUG มีคะแนนเฉลี่ย 5.71±0.11 วินาที และ SLS มีคะแนนเฉลี่ย 29.36±6.63 วินาที 
และเมื่อใชสถิติ Paired t-test วิเคราะหผลการศึกษาพบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญเชิง
สถิติ กอนและหลังการฝกดวยโปรแกรมการทรงตัว ดังนั้นการฝกความสมดุลในการทรงตัวของ
รางกายโดยใช Nintendo Wii รวมกบั Wii balance board สามารถเพิม่ความสามารถในการทรงตวั
ได วารสารเทคนิคการแพทยเชียงใหม 2556; 46(1): 66-71

คํารหัส  ความสมดุล คนอวน นินเท็นโดวี วีบาลานซบอรด

ระบบโครงรางและกลามเน้ือ และลักษณะทางชีวกลศาสตร
ของรางกายผิดปกติ ซึ่งพบไดในคนอวน หรือผูที่มีน้ําหนัก
ตัวเกินมาตรฐาน2 เนื่องจากรางกายมีภาวะไขมันสะสมตาม

รางกายมากเกนิกวาปกต ิ และในปจจบุนัโรคอวนเปนปญหา
สุขภาพในหลายประเทศทั่วโลกโดยเฉพาะประเทศที่พัฒนา
แลว เนื่องจากการใชชีวิตและลักษณะการบริโภคอาหารท่ี
เปลี่ยนไป มีเวลาในการออกกําลังกายนอยลงทําใหมีไขมัน
สะสมในรางกายมากกวาคนปกติ โดยเฉพาะบริเวณหนา

ทอง เปนผลใหจดุศนูยถวงของรางกายเปลีย่นไป ทาํใหความ

สมดุลในการทรงตัวของรางกายลดลงและเปนปจจยัเสีย่งตอ
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การลม3  จากการศึกษาที่ผานมาพบวาวัยกลางคนจนถึงผูสูง
อายทุีม่ภีาวะโรคอวนมปีจจยัเส่ียงตอการลมมากกวาผูสงูอายุ
สุขภาพดี4 พรอมทั้งคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุที่มีสภาวะอวน
จะต่ํากวาผูสูงอายุที่สุขภาพดี เพราะในคนอวนมีการทํางาน
ในเชิงกายภาพนอยกวาคนสุขภาพดี   
 การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มการทรงตัวมีหลาย
ประเภท เชน การนั่งทรงตัวบนลูกบอล การเดินบนพื้นนุม
และแข็ง การฝกยืนลงนํ้าหนัก การทรงตัวบนขาเดียว หรือ
แมแตการใชอุปกรณอิเล็กทรอนิกส ที่เรียกวา Nintendo Wii 
ซึ่ง Nintendo Wii5 มีอุปกรณเสริมที่สามารถชวยเพิ่มความ
สมดุลในการทรงตัวของรางกายท่ีเรยีกวา Wii balance board 
เปนแทนยืนออกกําลังกายสําหรับฝกการทรงตัวของรางกาย  
รวมท้ัง Wii balance board มีซอฟแวร เรียกวา Wii fi t เปน
อปุกรณทีใ่ชรวมกบั Wii balance board  โดย Wii fi t ประกอบ
ดวยเกมและโปรแกรมออกกําลงักายในลักษณะตางๆ ทัง้การ
เพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อ การเพิ่มการไหลเวียนโลหิต 
ที่สําคัญท่ีสุดคือ การเพิ่มการทรงตัวของรางกาย6  ทางผูวิจัย
จึงเล็งเห็นวา Nintendo Wii เปนอีกทางเลือกหนึ่งที่นํามา
ประยุกตใชในการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มการทรงตัว พรอม
ทั้ง Nintendo Wii สามารถสรางความสนุกสนานพรอมกับ
การออกกําลังกาย ทําใหการออกกําลังกายนั้นเปนไปได
อยางมีประสิทธิภาพ และนําไปสูแนวทางในการปองกันและ
ลดปจจัยเสี่ยงตอการลมในคนอวน ดังน้ัน การศึกษาครั้งนี้
จึงมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกการทรงตัวโดยใช
โปรแกรม Wii fi t รวมกับ Nintendo Wii และ Wii balance 
board ในคนอวนเพศหญิง

วัสดุและวิธีการ
 1. กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา
 อาสาสมัครประกอบดวยคนอวนเพศหญิงจํานวน 
15 คน ชวงอายุระหวาง 18-23 ป มคีาดชันมีวลกายมากกวา
หรือเทากับ 25 กิโลกรัม/เมตร2 ไมมีประสบการณการใช Wii 
balance board ไมเคยออกกําลงักายเพ่ือเพิม่การทรงตัว เชน 
โยคะและไมเคยออกกําลังกายเพื่อเพิ่มมวลของกลามเนื้อ 
เชน การยกนํ้าหนัก เปนตน สําหรับอาสาสมัครที่น้ําหนักตัว
มากกวา 150 กิโลกรัม หรือ มีภาวะเจ็บปวยหรืออาการและ

อาการแสดง ของโรคทางระบบประสาท ความผิดปกติทาง
ดานการส่ือสาร การมองเห็นหรือการรับรูความเขาใจ มีการ
บาดเจ็บหรือเปนโรคที่มีผลตอของรยางคแขน และขา เชน 
อาการปวดขอ จํากัดชวงการเคล่ือนไหว ของมือ เทา และ
เขา ในระดับท่ีเปนอุปสรรคตอการเก็บขอมูล ถูกคัดออกจาก
การศึกษาคร้ังน้ี โดยเคร่ืองมือที่ใชในการเก็บขอมูลในคร้ังนี้ 

ประกอบดวย แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล แบบประเมิน 
Time's up & go test และ Single leg standing test และ
โปรแกรม Wii fi t ซึ่งทํางานรวมกับ เครื่อง Nintendo Wii และ 
Wii balance board 

 2. วิธีการศึกษา
 การศึกษาครั้งนี้ผานการรับรองจริยธรรมงานวิจัย
ในมนุษยของสํานักวิชาวิทยาศาสตรสุขภาพ มหาวิทยาลัย
แมฟาหลวง อาสาสมคัรท่ีเขารวมงานวจิยัลงลายมอืชือ่แสดง
ความยนิยอม ตอบแบบสอบถามและตอบคาํถามทีเ่กีย่วของ
กับงานวิจัยและอาสาสมัครทําการช่ังน้ําหนักและวัดสวนสูง 
นําคาที่ไดมาคํานวณหาคาดัชนีมวลกายจากสูตร “ดัชนีมวล
กาย = น้ําหนัก (กิโลกรัม)/สวนสูง (เมตร2)” อาสาสมัครรับ
การประเมินการทรงตัวดวยขั้นตอนที่เหมือนกันทุกขั้นตอน
โดยใชการประเมินทั้งส้ิน 2 การทดสอบ
  2.1 การทดสอบความสามารถถในการทรงตัว
โดยใช Time’s up & go test 
  ผูวิจัยคนที่ 1 ใหอาสาสมัครนั่งเกาอี้ แขนวาง
บนทีพ่กัแขนของเกาอี ้หลังติดกบัพนกัพงิ เมือ่ไดยนิสญัญาณ
ใหลุกขึ้นยืน และเดินเปนระยะ 3 เมตร จากนั้นหมุนตัว เดิน
กลับมานัง่เกาอี ้ผูวจิยัจบัเวลาตัง้แตใหสญัญาณใหลกุขึน้ จน

กระท่ังอาสาสมัครกลับมาน่ังเกาอ้ีหลังแตะกับหนักพงิ โดยให
อาสาสมัครทําการฝกซอมกอน 1 ครั้ง อาสาสมัครทดสอบ
และผูวิจัยบันทึกผลทําซ้ํา 3 ครั้ง และเลือกครั้งที่ดีที่สุดมาใช
ในการวิเคราะหผล โดยอางอิงการทดสอบจากการศึกษาของ 
Wall และ คณะในป 20007 โดยการทดสอบความนาเชื่อถือ
ของผูวัดอยูในระดับ 0.96
  2.2 การทดสอบการยืนทรงตัวบนขาขางเดียว 
(single leg standing test)
  ผูวิจัยคนที่ 2 ชี้แจงวิธีการประเมินและสาธิต
วิธีการใหกับอาสาสมัคร โดยถอดรองเทา ยืนบนขาท้ังสอง
ขางวางมือท้ังสองขางท่ีไหลดานตรงขาม (มือซายวางที่ไหล

ขวา มือขวาวางที่ไหลซาย) ยืนขาเดียวบนขาขางที่ทดสอบ 

โดยยกขาอกีขางขึน้จากพืน้ หามนาํขามาแตะกนั ลมืตา มอง
ตรงไปดานหนา โดยเพงไปยงัจดุใดจดุหนึง่ดานหนาประมาณ 
3 ฟุตรักษาการทรงตัวใหนานท่ีสุดเทาท่ีจะทําได ใหอาสา
สมัครทําการฝกซอมกอน 1 ครั้ง อาสาสมัครทดสอบและ
ผูวิจัยบันทึกผลทําซ้ํา 3 ครั้ง และเลือกคร้ังที่ดีที่สุดมาใชใน

การวิเคราะหผล โดยอางอิงการทดสอบจากการศึกษาของ  
Michikawa  และ คณะในป 20098 โดยการทดสอบความนา
เช่ือถือของผูวัดอยูในระดับ 0.97

 โปรแกรมการฝกการทรงตัวของรางกายประกอบ
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ดวย ทาโยคะซึ่งอยูในโปรแกรม Wii fi t  จะทํางานรวมกับ 
เครื่อง Nintendo Wii และ Wii balance Board ประกอบดวย
ทาโยคะ 3 ทา คือ ทาพระจันทรเสี้ยว (half moon) ยืนตัวตรง 
ยืดแขนขึ้นสูงเหนือศีรษะ คอยๆ เอนตัวไปทางซาย คางไว 
สลับขางทําทานี้อีกครั้ง ทานักรบ (warrior) ยืนตัวตรงแยกขา
หางกนัพอประมาณ แลวยอตัวลงหรอืงอเขาขวาลง 90 องศา 
จนสะโพกอยูในระดบัหวัเขา ลาํตวัตรง กางแขนทัง้สองขางให
ขนานกับพืน้ บดิหนาไปดานขวา สลบัเทาทําทาน้ีอกีคร้ัง และ 
ทาตนไม (tree) ยนืตรง จากนัน้งอเขาขวา โดยใชมอืจบัขอเทา
ขวาใหฝาเทาขวาติดดานในของตนขาซาย นิว้เทาขวาช้ีลงพ้ืน 
ยืนทรงตัวดวยขาขางซาย ยกมือขึ้นเหนือศีรษะหรือพนมมือ
แลว ยกข้ึนเหนือศรีษะ สลบัเทาทําทานีอ้กีคร้ัง ใชเวลาในการ
ฝกทาละ 5 นาที รวม 3 ทา เวลาทั้งสิ้น 15 นาที อาสาสมัคร
มารบัการฝก 3 ครัง้ตอสปัดาห เปนเวลา 4  สัปดาห หลังจาก
ครบโปรแกรมการฝก อาสาสมัครทุกคนเขารับการประเมิน
การทรงตัวอีกครั้งดวยแบบประเมิน Time’s up & go test 
และแบบประเมิน Single leg standing test ซึ่งนัดใหอาสา
สมัครเขารับการประเมินในวันถัดไปจากวันที่ฝกวันสุดทาย 
และนําคาท่ีวัดไดไปเปรียบเทียบผลของการศึกษากอนและ
หลังการฝกดวยโปรแกรมฝกการทรงตัวในการศึกษาครั้งนี้
 
 3. การวิเคราะหขอมูลทางสถิติ
 การวเิคราะหขอมลูพ้ืนฐานโดยใชสถิตเิชิงพรรณนา 
(descriptive statistics) ของอาสาสมัคร โดยเม่ือทดสอบทาง

สถิติพบวาขอมูลของการศึกษาครั้งนี้มีการกระจายตัวปกติ 
จึงใชสถิติ paired t-test เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกดวย
โปรแกรมการทรงตัวระหวางกอนและหลังการฝก
 
ผลการศึกษา
 ผลของการฝกการทรงตัวของรายกายโดยใช 
โปรแกรม Wii fi t ซึ่งทํางานรวมกับ เครื่อง Nintendo Wii และ 
Wii balance board ในคนอวนเพศหญงิ จาํนวนท้ังสิน้ 15 คน 
แตมอีาสาสมคัรเขารวมโปรแกรมจนครบระยะเวลาจาํนวน 14 
คน และอาสาสมคัร 1 คน ไมสามารถเขารวมโปรแกรมไดครบ 
จึงถูกคัดออกจากงานวิจัยในครั้งนี้  ขอมูลพื้นฐานของผูเขา
รวมการศึกษาพบวาอาสาสมัครมีอายุเฉลี่ย 20.57±1.34 ป 
น้าํหนกัเฉล่ีย 76.07±9.76 กโิลกรัม สวนสงูเฉล่ีย  1.62±0.59 
เมตร และคาดชันมีวลกายเฉล่ีย 29.15±3.44 กโิลกรมั/เมตร2  
(ตารางที่ 1)  อาสาสมัครทั้ง 14 คน เคยอาสาสมัครที่มีการ
ออกกําลังกาย ประเภทเพิ่มความยืดหยุนของรางกายเชน 
โยคะ และมีอาสาสมัคร 2 คน เคยมีประสบการณการเลน
เกม Nintendo Wii มาแลวในอดีต แตไมมีอาสาสมัครคนใด
ที่มีประวัติการใช Wii balance board 
 การเปรียบเทียบคะแนนของแบบประเมิน Single 
leg standing test และ Time's up & go test ทัง้กอนและหลัง
การฝก พบวาคะแนนของ Single  leg standing test กอนการ
ฝกมีคาเฉลี่ย 15.79±5.01 วินาที และหลังการฝกมีคาเฉลี่ย 
29.36±6.63 วินาที  (ตารางท่ี 2) โดยมีความแตกตางอยางมี

Table 1 Subject’s demographic data 

Variables Mean ± standard deviation Min-Max 

Age (Year) 20.57 ± 1.34 18 - 23  

Weight (Kilogram) 76.07 ± 9.76 63 - 92  

Height (Meter) 1.62 ± 0.59 1.60 – 1.67 

Body mass index (kg/m2) 29.15 ± 3.44 27.71 – 35.36 

 

Table 2 Result of single leg standing test and time’s up & go test before and after training 

Balance test Mean ± standard deviation p-value 

Single leg standing test (Second) 

Before training 15.79 ± 5.01* 0.003 

After training 29.36 ± 6.63  

Time’s up & go test (Second)   

Before training 7.00 ± 0.88* 0.004 

After training 5.71 ± 0.11  

*significant between before and after training; p<0.01 
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นัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05)  คะแนนเฉล่ียของแบบประเมิน 
Time’s up & go test กอนการฝกมีคาเทากับ 7.00±0.88 
วินาที และหลังการฝกมีคาเทากับ 5.71±0.11 วินาที โดยผล
การทดสอบกอนและหลังการฝกมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) 

วิเคราะหและอภิปรายผลการศึกษา
 การศกึษาผลของการฝกการทรงตัวของรางกายโดย
ใช โปรแกรม Wii fi t ซึ่งทํางานรวมกับ เครื่อง Nintendo Wii 
และ Wii balance board ในคนอวนเพศหญิง ทีม่คีาดัชนีมวล
กายมากกวา 25 กิโลกรัม/เมตร2 ผลของการฝกการทรงตัว
โดยใช โปรแกรม Wii fi t ทํางานรวมกับ Nintendo Wii และ 
Wii balance board ในการศึกษาน้ีแสดงใหเห็นถึงการเพ่ิม
การทรงตัวของรางกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) 
ของการประเมินดวย Single leg standing test และการลด
ลงอยางมีนยัสาํคญัทางสถิตขิองการประเมินดวย Time’s up 
& go test ซึ่งแสดงใหเห็นความสามารถในการทรงตัวของ
อาสาสมัครทั้งในขณะที่รางกายอยูนิ่ง และขณะที่รางกาย
เคลื่อนไหวดีขึ้น ที่ผานมามีการศึกษาถึงผลการฝกโดยใช
โปรแกรม Wii fi t ตอสมรรถภาพของรางกาย เชน น้ําหนัก 
อัตราการเตนของหัวใจ และดัชนีมวลกาย ซึ่งพบวาการฝก
โดยใชโปรแกรม Wii fi t อาสาสมัครมีอัตราการเพิ่มขึ้นของ
สมรรถภาพทางกาย9 อยางมนียัสาํคญัทางสถติ ิ(p<0.05) และ
ยังมีอีกหนึ่งการศึกษาของ Amanda และคณะ มีผลของการ
ศึกษาไปในทิศทางเดียวกัน ไดศึกษาการใชโปรแกรม Wii fi t  
เพ่ือดผูลของการเขาสงัคม การใชชวีติประจําวนั และศักยภาพ
ทางปญญาในกลุมของนักเรียนท่ีมีสภาวะอวน10  การศึกษา

พบวาการฝกโดยการใชเกมสมาชวยนั้น ทําใหอาสาสมัครมี
ความสนุกสนานในการฝกทําใหมีแรงจูงใจในการออกกําลัง

กายและทําใหการเขาสังคมนั้นเปนเรื่องงายขึ้น เมื่ออาสา
สมัครมีอารมณดีหลังจากออกกําลังกายและท่ีสําคัญทําให

การใชชีวิตประจําวันดีขึ้นอีกดวย ดังนั้นจากการศึกษาในครั้ง
นี้และการศึกษาที่ผานมาพบวาการนําเครื่อง Nintendo  Wii 
และ Wii balance board มาประยุกตใชกบัการออกกําลงักาย
นัน้ นอกจากไดทัง้ความสนุกสนาน แรงจูงใจในการออกกําลัง

กาย ยังทําใหมีสุขภาพที่ดีขึ้นตามมา
 จากขอมูลคะแนนเฉลี่ยของแบบประเมิน Single 
leg standing test กอนการทดสอบคือ15.79±5.01 วินาที

และ หลังการทดสอบคือ 29.36±6.63 วินาที เมื่อนําไป
เปรียบเทียบกับการศึกษาที่ผานมา ซึ่งไดศึกษาวิจัยเกี่ยวกับ

คะแนนเฉลีย่ของแบบประเมนิ Single leg standing test ในผู
ที่มีสุขภาพดีในชวงอายุตางๆ11  พบวา เพศหญิงที่มีชวงอายุ

ระหวาง 18-39 ปมีคะแนน Single leg standing test เฉลี่ย
อยูที่ 43.50±3.80 วินาที ซึ่งในการศึกษานี้พบวาทั้งคะแนน
เฉล่ียของอาสาสมัครกอนและหลังการทดสอบก็ยังมีคะแนน
นอยกวา ในงานวิจัยนี้พบวาคนอวนที่มีอายุระหวาง 18-23 
ป มีคะแนนของแบบประเมิน Single leg standing ต่ํากวา
เกณฑมาตรฐาน เนือ่งจากในทาสุดทายของวจิยั คอืทาตนไม 
ตองการทกัษะจากการยนืทรงตวับนขาขางเดยีวประมาณ 20 
วินาที ซึ่งในชวงแรกของการทําวิจัย คณะผูจัดทําวิจัยตอง
คอยดูแลอยางใกลชิดเพื่อเพิ่มความมั่นใจใหแกอาสาสมัคร
เองดวย ในชวงแรกของการทําวิจัยอาสาสมัครทุกคนจะไม
สามารถทรงตัวบนขาขางเดียวไดจนกระท่ังหมดเวลา แตเมือ่
การฝกฝนดาํเนนิไปในอาทติยที ่2 และ 3 อาสาสมคัรทกุคนก็
สามารถทําไดดขีึน้ตามลําดบั และในอาทิตยสดุทายก็สามารถ
ที่จะยืนทรงตัวบนขาขางเดียวในทาตนไม ไดจนจบการฝก
 โปรแกรมการฝกที่ใชในวิจัยนี้เปนการฝกเพื่อเพิ่ม
ความสามารถในการทรงตัวของรางกายขณะอยูนิ่ง ทั้ง 3 
ทา โดยแบบประเมิน Single leg standing test เปนแบบ
ประเมินที่ใชในการประเมินความสามารถในการรักษาสมดุล
ของการทรงตัวของรางกายขณะอยูนิ่ง โดยคาเฉลี่ยของแบบ
ประเมิน Single leg standing test ที่อาสาสมัครทําไดเปรียบ
เทียบระหวางกอนและหลังการทดสอบพบวาเพิ่มขึ้นอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05)  ซึ่งเปนผลโดยตรงท่ีไดจากการ
ฝกการรักษาสมดุลของรางกายขณะอยูนิ่ง และการทดสอบ 
Time’s up & go test  เปนแบบประเมินความสามารถใน
การรักษาสมดุลของการทรงตัวของรางกายขณะเคลื่อนไหว 
งานวิจัยนี้พบวามีคะแนนของแบบประเมิน Time’s up & go 
test ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเชนกัน ซึ่งพบวาหาก
ทําการฝกการทรงตัวขณะอยูนิ่ง  มีผลทําใหมีความสามารถ
ในการรักษาสมดุลของรางกายขณะเคล่ือนไหวเพ่ิมตามมา 
การเพ่ิมขึน้นีจ้ะสอดคลองกับแบบประเมิน single leg stand-
ing test ในชีวิตประจําวันตองยกขาขางเดียวอยูบอยครั้ง 
เชน ขณะที่เดินมีชวงจังหวะของการกาวขาโดยวงจรของการ
กาวขาเกือบทั้งหมดท่ีตองทรงตัวอยูบนขาอีกขางหนึ่ง หรือ
แมกระท่ังการกาวขาเพ่ือขามส่ิงกีดขวางหรือส่ิงของตางๆ 

ดงันัน้หากมีความสามารถในการรกัษาสมดลุของรางกายขณะ
อยูนิ่งโดยเฉพาะการทรงตัวบนขาขางเดียวเพ่ิมขึ้น จะสงผล
ทําใหควบคุมการทรงตัวไดดีและลดปจจัยเส่ียงตอการลมได 

ขอจํากัดของการศึกษาในครั้งนี้ คือ มีอาสาสมัครที่ไดรับการ
ฝกโดยใช Nintendo Wii รวมกับ Wii Balance Board เพียง
กลุมเดียว หากเพิ่มกลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝก จะแสดง
ใหเห็นถึงผลการฝกดวย Nintendo Wii รวมกับ Wii Balance 
Board ไดอยางชัดเจน และการศึกษาคร้ังนี้ใชระยะเวลาฝก
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เพยีง 4 สปัดาห ซึง่การศึกษาตอไปควรเพ่ิมระยะเวลาของการ
ฝก Nintendo Wii รวมกับ Wii Balance Board ใหยาวนาน
ขึ้น เพื่อศึกษาผลระยะยาวของการฝก Nintendo Wii รวม
กับ Wii Balance Board ตอความสมดุลในการทรงตัวของ
คนอวนตอไป

การศึกษา
 การศึกษาผลของการฝกความสมดุลในการทรงตัว

ของรางกายโดยใช Nintendo Wii รวมกับ Wii balance board 
ในคนอวนเพศหญงิ แสดงใหเหน็วาการฝกความสมดลุในการ
ทรงตวัของรางกายโดยใช Nintendo Wii รวมกบั Wii balance 
board ในคนอวนเพศหญิงที่มีอายุระหวาง 18-23 ปนั้น 
สามารถเพ่ิมความสามารถในการทรงตัวของรางกายท้ังใน
ขณะที่รางกายหยุดนิ่ง และเคล่ือนไหวได ซึ่งผลของการฝกนี้
สามารถนําโปรแกรมการฝกไปประยุกตใชในผูที่มีน้ําหนักตัว
มากและมีปญหาในดานของการทรงตัวได
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