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The effect of exercise with dance game of Nintendo Wii toward 
body mass index and cardiovascular system in obese women

Abstract

	 Obesity is a major health problem all over the world because it can lead to various other diseases. 

Exercise can be one of the best counteracted ways to obesity. The objective of this study was to study 

the effect of exercising by dancing in accordance with a Nintendo Wii game on body mass index (BMI) and 

cardiovascular system of obese women (aged 18 - 23 years old). Thirty-two volunteers were divided into 

2 groups; exercise group (n=15) and non-exercise group (n=17). All participants underwent a test by the 

use of bioelectrical impedance analysis (BIA) to measure the fat mass and BMI, and astrand rhyming cycle 

ergometry to measure the maximal oxygen consumption (VO
2
 max) before and after the 4-weeks exercise 

program. The exercise group received an exercise program by Nintendo Wii game, which lasted for 30 

minutes per session, 3 days a week, for 4 weeks at a moderate intensity level (60 - 75% of maximum 

heart- rate). The non-exercise group was advised to follow their normal lifestyle for a period of 4-weeks. 

The study revealed that the exercise group had a significantly higher VO
2
 max than the non-exercise group 

(p<0.05). The BMI was significantly decreased in exercise group after complete exercise program (p<0.05). 

Therefore, this study indicated that exercising by dancing with a Nintendo Wii game can reduce BMI and 

enhance the cardiovascular function in obese women. Bull Chiang Mai Assoc Med Sci  2013; 46(2): 

122-130
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บทนำ�
	 โรคอ้วน (Obesity) คือ ความผิดปกติจากการม ี
น้ำ�หนกัตวัเกนิมาตรฐาน เน่ืองจากการสะสมของไขมนั 
ไว้ในร่างกายมากเกินปกติ จากการสำ�รวจคนไทยที่มี
ชว่งอายตุัง้แต่ 15-29 ปี พบว่ารอ้ยละ 13.6% ในเพศหญิง  
และรอ้ยละ 12.0% ในเพศชาย มดัีชนีมวลกายมากกวา่ 

บทคัดย่อ

		  โรคอ้วน เป็นปัญหาสำ�คัญต่อระบบสาธารณสุขทั่วโลก เนื่องจากเป็นสาเหตุที่ทำ�ให้เกิดโรค

ตามมา การออกกำ�ลังกายเป็นวิธีที่สามารถลดภาวะโรคอ้วนได้ การศึกษาครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศกึษาผลของการออกกำ�ลงักายดว้ยเกมเตน้ของเครือ่งนนิเท็นโดว ีตอ่ดชันีมวลกายและระบบหวัใจและ

หลอดเลอืดในคนอว้นเพศหญงิ อาสาสมคัรจำ�นวน 32 คน แบง่เป็น 2 กลุม่ ไดแ้ก ่กลุม่ออกกำ�ลงักาย 

จำ�นวน 15 คนและกลุม่ไมอ่อกกำ�ลงักายจำ�นวน 17 คน อาสาสมคัรทกุคนได้รบัการทดสอบสมรรถภาพ

ดว้ยเครือ่งวดัองคป์ระกอบของรา่งกายจากการตา้นทานไฟฟา้ (BIA) เพ่ือหาดชันมีวลกาย และทดสอบ 

astrand rhyming cycle ergometry test เพือ่หาคา่ปรมิาณการใชอ้อกซเิจนสงูสดุ (VO
2
 max) กอ่นและ

หลงัโปรแกรมออกกำ�ลงักายครบ 4 สปัดาห ์กลุม่ออกกำ�ลงักายไดร้บัโปรแกรมการออกกำ�ลงักายดว้ย

เครื่องเล่นนินเท็นโดวี  ครั้งละ 30 นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ ที่ระดับความหนัก

ปานกลาง และกลุ่มไม่ออกกำ�ลังกายจะให้กลับไปดำ�เนินชีวิตประจำ�วันตามปกติจนครบ 4 สัปดาห์  

ผลการศึกษาพบว่า อาสาสมัครกลุ่มออกกำ�ลังกาย มีอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด สูงกว่าอาสาสมัคร

กลุ่มไม่ออกกำ�ลังกายอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p<0.05) และดัชนีมวลกายในกลุ่มออกกำ�ลังกาย

หลังครบโปรแกรมการออกกำ�ลังกายลดลงอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p<0.05) จึงแสดงให้เห็นว่าการ

ออกกำ�ลังกายด้วยเกมเต้นของเครื่องนินเท็นโดวี สามารถลดดัชนีมวลกายและเพิ่มการทำ�งานของ

ระบบหวัใจและหลอดเลอืดในคนอว้นเพศหญงิได ้ วารสารเทคนคิการแพทยเ์ชยีงใหม ่2556; 46(2): 

122-130    

คำ�รหัส: ดัชนีมวลกาย ระบบหัวใจและหลอดเลือด โรคอ้วน นินเท็นโดวี

นิพนธ์ต้นฉบับ

ผลของการออกกำ�ลังกายด้วยเกมเต้นของเครื่องนินเท็นโดวีต่อดัชนีมวลกายและ
ระบบหัวใจและหลอดเลือดในคนอ้วนเพศหญิง

หรือเท่ากับ 23 กิโลกรัมต่อเมตร2 ซ่ึงแสดงว่าเป็น 
โรคอ้วนและมีแนวโน้มที่จะเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง1-2 

รวมท้ังเพศหญิงมีภาวะโรคอ้วนมากกว่าเพศชาย
ในทุกช่วงอายุ3 เนื่องจากมีระบบการเผาผลาญ
พลังงานที่น้อยกว่าเพศชาย ทำ�ให้ปริมาณไขมันใน
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ร่างกายของเพศหญิงสะสมได้ง่ายกว่าเพศชาย4 ใน
ปจัจบุนัมเีกณฑ์ท่ีนยิมใช้วัดระดับความอ้วนในคนไทย 
ได้แก่ การหาค่าดัชนีมวลกาย โดยค่าดัชนีมวลกาย 
ที่เพิ่มขึ้น มีความสัมพันธ์กับความเสี่ยงที่จะเป็นโรค
แทรกซ้อนจากโรคอ้วน5 เช่น โรคความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจขาดเลือด โรคคลอเลสเตอรอลสูงในเลือด 
โรคไตรกลีเซอไรด์สูงในเลือด โรคเบาหวาน และโรค
ทางระบบหัวใจและหลอดเลือด2

	 การออกกำ�ลังกายเป็นวิธีหนึ่งในการควบคุม
ดัชนีมวลกายเพื่อป้องกันโรคอ้วน เนื่องจากการ 
ออกกำ�ลังกาย 3-5 วนัตอ่สปัดาห ์ครัง้ละ 30-60 นาท ี 
ในคนทีม่น้ีำ�หนักเกนิหรอืในคนอว้น สามารถลดปรมิาณ 
ไขมันในร่างกาย และยังช่วยเพิ่มสมรรถภาพการ
ทำ�งานของระบบหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิต ซึ่ง
ประโยชนแ์ละสำ�คญัอยา่งยิง่สำ�หรบับคุคลทีม่น้ีำ�หนัก 
เกินเกณฑ์หรือคนที่เป็นโรคอ้วน6 การออกกำ�ลังกาย
ควรทำ�อย่างสม่ำ�เสมอ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในผู้ที่เป็น
โรคอ้วน จะต้องอาศัยแรงจูงใจเพื่อทำ�ให้สามารถ 
ออกกำ�ลงักายไดเ้ปน็ประจำ�นอกจากการออกกำ�ลงักาย 
แบบทั่วไปแล้ว  การออกกำ�ลังกายด้วยวีดีโอเกมเต้น 
กับเครื่องนินเท็นโดวี เป็นอีกสิ่ งหนึ่งที่ช่วยเพิ่ม 
แรงจูงใจในการออกกำ�ลังกาย7

	  เครือ่งนนิเทน็โดว ี(Nintendo Wii) คอื เครือ่งวดีโีอ
เกมท่ีผลิตโดยบริษัท นินเท็นโด และมีจัดจำ�หน่าย
ทั่วโลก ซ่ึงสร้างความตื่นตัวให้ทั้งวงการเกม และ
วงการแพทย์ที่มีความสนใจจะนำ�เครื่องนินเท็นโดวี 
น้ีมาประยุกต์ใช้ ในวงการแพทย์อีกด้วย เนื่องจาก
เครื่องนินเท็นโดวี เป็นเกมที่จำ�ลองสภาพเสมือนจริง 
(Virtual reality) มีการแสดงข้อมูลแบบป้อนกลับ 
(Visual feedback) ส่งผลให้ผู้ที่เล่นเกม ทราบความ
ถกูตอ้งของการเตน้โดยแสดงเป็นคะแนน นอกจากนัน้  
ยังสามารถเล่นได้มากที่สุด 4 คนซึ่งทำ�ให้ผู้ที่เล่นเกม  
มกีารปฏสิมัพนัธก์บัผู้อืน่ สง่เสรมิให้มกิีจกรรมทางกาย 
ในคนปกต ิรวมทัง้สามารถใชใ้นการฝกึผู้ปว่ยท่ีมปีญัหา
ด้านร่างกายและจิตใจ รวมทั้งช่วยลดความเครียด 
หลังจากการทำ�งานด้วยเสียงเพลงที่สนุกสนาน8  ซึ่ง
การศึกษาที่ผ่านมา ได้มีการนำ�เครื่องนินเท็นโดวี มา
ใช้ในงานวิจัยต่างๆ มากข้ึน จากการศึกษาด้วยเกม

ชกมวยของเคร่ืองนินเท็นโดวี ในกลุ่มนักเรียนและ
ผูใ้หญท่ีม่สีขุภาพด ีพบวา่ชกมวยของเครือ่งนนิเทน็โดวี  
สามารถเพิ่มอัตราการใช้พลังงานได้ทั้งสองกลุ่ม  
และสามารถลดแคลอรีได้ดีกว่าการออกกำ�ลังกาย 
ด้วยเกม Dance dance revolution,  Eye toy และ  
Treadmil l9 ดังนั้นผู้วิจัยจึงมีแนวคิดที่จะศึกษา
การออกกำ�ลั งกายด้วยเกมเต้นโดยใช้ เครื่ อง 
นินเท็นโดวี เพื่อศึกษาผลของการออกกำ�ลังกายด้วย
เกมเต้นของเครื่องนินเท็นโดวีต่อดัชนีมวลกายและ
ระบบหัวใจและหลอดเลือดในคนอ้วนเพศหญิง

วัสดุและวิธีการ
	 1.	กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา
	 อาสาสมัครเพศหญิงที่มีอายุระหว่าง 18 – 23 ปี 
จำ�นวน  40 คน มเีกณฑค์ดัเขา้ คอื มคีา่ดชันมีวลกาย 
มากกวา่ 23 กโิลกรมั/เมตร2 ไมไ่ดร้บัการออกกำ�ลงักาย 
อย่างสม่ำ�เสมออย่างน้อย 3 เดือน และมีเกณฑ์ 
คัดออก คือ เป็นนักกีฬา ผู้ทีมีระบบหัวใจและ 
หลอดเลือดทำ�งานไม่คงที่ มีโรคประจำ�ตัวเกี่ยวกับ
ระบบทางเดินหายใจ ได้รับการผ่าตดัในระยะ 3 เดือน 
หรือมีการบาดเจ็บของกระดูกและกล้ามเนื้อของ
รยางคแ์ขนและขา อนัเปน็อปุสรรคตอ่การออกกำ�ลงักาย 
ในการศึกษานี้  ผู้ที่มีปัญหาด้านการสื่อสารการมอง
เห็นและการรับรู้ความเข้าใจ และผู้ที่ไม่ผ่านการ
ทดสอบแบบสอบถามเพื่อประเมินความพร้อมก่อน
ออกกำ�ลงักาย (Physical activity readiness question-
naire) โดยอาสาสมคัรตอ้งผา่นเกณฑ์อย่างนอ้ย 8 ขอ้ 
จากคำ�ถามทั้งหมด 10 ข้อ
	 เครือ่งมอืทีใ่ช้ในการศกึษาครัง้นี ้คือ แบบสอบถาม 
ข้อมูลส่วนบุคคล แบบประเมินความพร้อมก่อนการ
ออกกำ�ลังกายสำ�หรับบุคคลทั่วไป จักรยานวัดงาน  
(Bike Monark Cardio Care 827 E, ประเทศอเมริกา) 
นาฬิกาวัดชีพจร (Polar T 31 Coded Transmitter)  
เคร่ืองชัง่น้ำ�หนกั (Camry-DT-602, ประเทศจนี) เครือ่ง
วดัความดนัโลหติ (Omron HEM, 7200, ประเทศไทย) 
สายวัดสำ�หรบัวดัสว่นสงู เครือ่งเลน่วดีโีอเกมนนิเทน็โดว ี
และเกม Just dance 3 (Wii Fit Plus, Nintendo Wii, 
ประเทศญี่ปุ่น)
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2. วิธีการศึกษา
	 การศึกษาครั้งนี้ผ่านการรับรองจริยธรรมงาน
วิจัยในมนุษย์ของสำ�นักวิชาวิทยาศาสตร์สุขภาพ 
มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง โดยขั้นตอนการวิจัย
ประกอบด้วย อาสาสมัครที่สนใจเข้าร่วมลงชื่อใน
ใบยินยอมเข้าร่วมการศึกษาและตอบแบบสอบถาม 
โดยผู้ที่ผ่านเกณฑ์คัดเข้าและคัดออกจำ�นวน 40 คน  
จะถูกแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่ม 
ออกกำ�ลังกาย จำ�นวน 20 คน และกลุม่ไมอ่อกกำ�ลงักาย 
จำ�นวน 20 คน ซึ่งการศึกษานี้จะใช้การสุ่มโดยการ 
จับฉลาก อาสาสมัครทั้งสองกลุ่มจะได้รับคำ�แนะนำ�
เกี่ยวกับการควบคุมน้ำ�หนักและการรับประทาน
อาหารจากผู้วิจัย หลังจากน้ันจะได้รับการทดสอบ
สมรรถภาพกอ่นและหลงัการทดลองดว้ย การชัง่น้ำ�หนกั 
และวัดส่วนสูง โดยนำ�ค่ามาคำ�นวณหาดัชนีมวลกาย  
วัดองค์ประกอบของร่างกายจากการต้านทานไฟฟ้า
ด้วย BIA วัดอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximal  
oxygen consumption; VO

2
 max) ดว้ย Cycle ergometry 

training โดยใช้  Astrand rhymingcycle ergometry  
test10  ซึง่ผู้วดัในการศกึษาน้ี จะไมท่ราบวา่อาสาสมัคร 
คนใดอยู่ในกลุ่มใด
	 เมื่อทำ�การทดสอบสมรรถภาพก่อนการทดลอง
เสร็จ อาสาสมัครกลุ่มไม่ออกกำ�ลังกายจะให้กลับไป
ดำ�เนนิชวีติประจำ�วนัตามปกต ิแตแ่นะนำ�ใหห้ลกีเลีย่ง 
การออกกำ�ลังกายหนักระหว่างการทดลอง ส่วน
อาสาสมัครกลุ่มออกกำ�ลังกายจะได้รับการสาธิตการ
ใช้เครื่องมือและอุปกรณ์ต่างๆ ของเครื่องเล่นวีดีโอ
เกมนินเท็นโดวี และจะให้อาสาสมัครกลุ่มที่ให้การ
ออกกำ�ลังกายทดลองใช้เคร่ืองนินเท็นโดวีเพื่อปรับ
ความคุ้นเคยก่อนได้รับโปรแกรมการออกกำ�ลังกาย
ก่อนเริ่มโปรแกรมออกกำ�ลังกายอาสาสมัครกลุ่ม 
ออกกำ�ลังกายจะได้รับการวัดความดันโลหิตและ
อัตราการเต้นของหัวใจในขณะพักทุกคร้ังก่อนการ
ออกกำ�ลังกายเพื่อความปลอดภัย และจะได้รับการ
ใส่เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ เพื่อใช้วัดอัตรา
การเต้นของหัวใจขณะออกกำ�ลังกาย
	 การออกกำ�ลังกายด้วยเครื่องเล่นวีดีโอเกม 
นินเท็นโดวีจะใช้ระยะเวลาทั้งสิ้น 4 สัปดาห์ โดยจะ
ออกกำ�ลังกายที่ระดับความหนักปานกลาง (60-75% 

ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด) 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 
และในการออกกำ�ลังกายจะใช้เวลาทั้งหมด 50 นาที 
โดยแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
ด้วยการยืดกล้ามเนื้อ ออกกำ�ลังกายด้วยเกมเต้น 
30 นาที ในขณะที่อาสาสมัครทำ�การเต้น จะมีการ
ถามค่าอัตราการเต้นของหัวใจในช่วงกลางของการ 
ออกกำ�ลังกาย (ในนาทีที่ 15 ของการออกกำ�ลังกาย) 
เพื่อดูการเปลี่ยนแปลงของอัตราการเต้นของหัวใจ
ขณะเต้น โดยให้อาสาสมัครดูอัตราการเต้นของหัวใจ
ที่นาฬิกาจับชีพจร และยืดกล้ามเนื้อและผ่อนคลาย 
10 นาที อาสาสมัครจะถูกวัดอัตราการเต้นของหัวใจ
ทุก 2 นาที จนถึงอัตราการเต้นของหัวใจใกล้เคียงกับ
อัตราการเต้นของหัวใจในขณะพัก เพ่ือดูการฟื้นตัว 
การทำ�งานของหัวใจพร้อมบันทึกระยะเวลาท่ีอัตรา
การเต้นของหัวใจเข้าใกล้ปกติ ซึ่งอาสาสมัครในกลุ่ม
ที่ออกกำ�ลังกายด้วยเครื่องเล่นวีดีโอเกมนินเท็นโดวี 
สามารถออกกำ�ลังกายถึงอัตราการเต้นของหัวใจที่ 
ตั้งเป้าหมายไว้ได้ทุกคน
	 หลงัจากสิน้สดุการออกกำ�ลงักายดว้ยเครือ่งเลน่
วีดีโอเกมนินเท็นโดวีเป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์แล้วจะ
วัดสมรรถภาพหลังการทดลองของอาสาสมัครกลุ่ม
ออกกำ�ลังกายและกลุ่มไม่ออกกำ�ลังกาย ภายใน 1 
สัปดาห์หลังจากสิ้นสุดการออกกำ�ลังกาย นำ�ค่าที่
สนใจได้แก่ ดัชนีมวลกาย อัตราการใช้ออกซิเจน
สูงสุด (VO

2
 max) ค่าไขมันในร่างกาย อัตราการเต้น

ของหัวใจในขณะพักและความดันโลหิตในขณะพัก
มาเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองภายในกลุ่ม
และเปรยีบเทยีบระหวา่งกลุม่ออกกำ�ลงักายและกลุม่ 
ไม่ออกกำ�ลังกาย 

3. การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ
	 ในการวิเคราะห์ข้อมูลในครั้งนี้  ใช้สถิติเชิง
พรรณนาในการอธิบายเกี่ยวกับข้อมูลพื้นฐาน ใช้ 
The kolmogorov-smirnov เพื่อดูการกระจายตัวของ
ขอ้มลู ใช ้Two-way Mixed Repeated ANOVA ในการ
เปรยีบเทยีบผลการทดสอบสมรรถภาพกอ่นและหลงั
การออกกำ�ลังกายด้วยเกมเตน้ของเคร่ืองนินเท็นโดวี
ในกลุ่มออกกำ�ลังกายและกลุ่มไม่ออกกำ�ลังกาย 
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ผลการศึกษา
	 ผลของการออกกำ�ลงักายดว้ยเกมเต้นของเคร่ือง
นินเท็นโดวีต่อดัชนีมวลกายและระบบหัวใจและ 
หลอดเลอืดในคนอ้วนเพศหญงิ หลงัจากครบ 4 สัปดาห ์ 
มอีาสาสมคัรกลุม่ออกกำ�ลงักายจำ�นวน 2 คน ทีไ่มม่า
ออกกำ�ลังกายอย่างต่อเนื่อง และ 3 คน ไม่ให้ความ
รว่มมอืระหว่างการออกกำ�ลงักาย อาสาสมคัรกลุ่มไม่
ออกกำ�ลังกายจำ�นวน 2 คน ไม่ได้มาทำ�การทดสอบ
สมรรถภาพกอ่นการทดลองและ 1 คน ไมไ่ด้มาทำ�การ
ทดสอบสมรรถภาพหลงัการทดลอง จงึเหลอือาสาสมคัร 
32 คน แบ่งเป็นกลุ่มออกกำ�ลังกาย 15 คน และกลุ่ม
ไม่ออกกำ�ลังกาย 17 คน ในการคำ�นวณทางสถติ ิเมือ่
เปรียบเทียบข้อมูลพื้นฐานของอาสาสมัครกลุ่มออก
กำ�ลังกายและกลุ่มไม่ออกกำ�ลังกายพบว่า อายุ ส่วนสูง 
คา่ดชันมีวลกาย ไขมันในรา่งกาย อตัราการใชอ้อกซเิจน 
สงูสดุของรา่งกาย อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพัก คา่
ความดนัโลหิตขณะหวัใจบบีตวั และคา่ความดันโลหิต
ขณะหัวใจคลายตัวไม่มีความแตกต่างกัน ดังตารางที่ 1 
	 เมื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพการทำ�งานของ 
รา่งกายตอ่ดชันมีวลกายและระบบหัวใจและหลอดเลือด
กอ่นและหลงัการทดลองในอาสาสมคัรกลุม่ออกกำ�ลงักาย 
พบวา่ น้ำ�หนกั ดัชนมีวลกาย ไขมนัในรา่งกาย มคีา่ลดลง 
อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p<0.05) และอัตราการใช ้
ออกซิเจนสูงสุดของร่างกาย พบว่ามีค่าเพิ่มขึ้นอย่าง 

มีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p<0.05) ส่วนอัตราการเต้นของ 
หัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและ 
ความดันโลหิต ขณะหัวใจคลายตัวพบว่าไม่มีการ
เปลีย่นแปลงอยา่งมนียัสำ�คัญทางสถิต ิดังแสดงตารางที ่2 
 	 เมื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพการทำ�งานของ
ร่างกายต่อดัชนมีวลกายและระบบหัวใจและหลอดเลือด 
ก่อนและหลังการทดลอง ในอาสาสมัครกลุ่มไม่ออก
กำ�ลังกายพบว่า น้ำ�หนัก ค่าดัชนีมวลกาย ไขมันใน
รา่งกาย อตัราการใชอ้อกซเิจนสงูสดุของรา่งกาย สว่น
อัตราการเต้นของหัวใจในขณะพัก ความดันโลหิต 
ขณะหัวใจบีบตัว และความดันโลหิตขณะหัวใจ 
คลายตัว ไม่มีการเปล่ียนแปลงอย่างมีนัยสำ�คัญ 
ทางสถิติ ดังแสดงตารางที่ 3 
	 เมื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพการทำ�งานของ 
ร่างกายต่อดัชนีมวลกายและระบบหัวใจและ 
หลอดเลือด หลังการทดลอง ในอาสาสมัครกลุ่ม 
ออกกำ�ลังกายและกลุ่มไม่ออกกำ�ลังกายพบว่า 
อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่างกาย มีความ
แตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p<0.05) แต่
น้ำ�หนัก ดัชนีมวลกาย ไขมันในร่างกาย อัตรา
การเต้นของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะ
หัวใจบีบตัว และความดันโลหิตขณะหัวใจคลาย
ตั ว ไม่ มี ก า ร เป ล่ียนแปลง  อ ย่ า งมี นั ยสำ � คัญ   
ทางสถิติ ดังแสดงตารางที่ 4 
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* Significant between exercise and non-exercise group; p<0.05

Table 2 Comparison of weight, body mass index, fat mass, resting heart rate, systolic blood pressure, diastolic 

blood pressure and VO
2
 max between pre and post-test in exercise group (Mean ± Standard deviation)

Table 1 Subject demographic data (Mean ± Standard deviation)

1 

 

Table 1 Subject demographic data (Mean ± Standard deviation) 

Data Exercise group Non-exercise group 

Age (years) 20.73±1.44 20.35±1.46 

Weight (kg) 75.21±13.15 73.83±16.29 

Height (cm) 161.73±5.05 160.44±4.58 

Body mass index (kg/m2) 28.83±4.54 28.65±5.95 

Fat mass (kg) 24.67±11.34 21.88±9.31 

Resting heart rate (beat/min) 87.20±6.43 89.47±8.92 

Systolic blood pressure (mmHg) 130.53±12.08 124.71±6.93 

Diastolic blood pressure (mmHg) 86.33±8.23 79.94±9.92 

VO max (mL/kg/min) 32.03±3.60 31.08±4.08 

 

 

 

 

2 

 

Table 2 Comparison of weight, body mass index, fat mass, resting heart rate, systolic blood pressure, 

diastolic blood pressure and VO max between pre and post-test in exercise group (Mean ± Standard 

deviation) 

Data Before exercise program After exercise program 

Weight (kg) 75.21±13.15 74.43±13.21* 

Body mass index (kg/m2) 28.83±4.54 28.33±4.08* 

Fat mass (kg) 24.67±11.34 19.99±8.35* 

Resting heart rate (beat/min) 87.20±6.43 84.27±14.80 

Systolic blood pressure (mmHg) 130.53±12.08 131.07±14.30 

Diastolic blood pressure (mmHg) 86.33±8.23 86.00±11.09 

VO max (mL/kg/min) 32.03±3.60 38.13±6.80* 

* Significant between before and after training; p<0.05 
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Table 3 Comparison of weight, body mass index, fat mass, resting heart rate, systolic blood pressure, diastolic 

blood pressure and VO
2
 max between pre and post-test in non-exercise group (Mean ± Standard deviation)

Table 4 Comparison of weight, body mass index, fat mass, resting heart rate, systolic blood pressure, diastolic blood 

pressure and VO
2
max post-test between exercise group and non-exercise group (Mean ± Standard deviation)

3 

 

Table 3 Comparison of weight, body mass index, fat mass, resting heart rate, systolic blood pressure, 

diastolic blood pressure and VO max between pre and post-test in non-exercise group (Mean ± Standard 

deviation) 

Data Before exercise program After exercise program 

Weight (kg) 73.83±16.29 74.86±17.28 

Body mass index (kg/m2) 28.65±5.95 28.98±6.32 

Fat mass (kg) 21.88 ± 9.31 22.18±9.75 

Resting heart rate (beat/min) 89.47±8.92 92.24±14.48 

Systolic blood pressure (mmHg) 124.71±6.93 126.59±9.98 

Diastolic blood pressure (mmHg) 79.94±9.92 82.53±11.66 

VO max (mL/kg/min) 31.08±4.08 33.35±5.86 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

Table 4 Comparison of weight, body mass index, fat mass, resting heart rate, systolic blood pressure, 

diastolic blood pressure and VOmax post-test between exercise group and non-exercise group (Mean ± 

Standard deviation) 

Data Exercise group Non-exercise group  

Weight (kg) 74.43±13.21 74.86±17.28 

Body mass index 
(kilogram/meter2) 28.33±4.08 28.98±6.32 

Fat mass (kg) 28.33±4.08 28.98±6.32 

Resting heart rate (beat/min) 84.27±14.80 92.24±14.48 

Systolic blood pressure (mmHg) 131.07±14.30 126.59±9.98 

Diastolic blood pressure (mmHg) 86.00±11.09 82.53±11.66 

VO max (mL/kg/min) 38.13±6.80 33.35±5.86* 

* Significant between exercise and non-exercise group; p<0.05 

 

 

* Significant between before and after training; p<0.05
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วิจารณ์ผลการศึกษา
	 การออกกำ�ลังกายด้วยเกมเต้นของเครื่อง 
นินเท็นโดวีต่อดัชนีมวลกายและระบบหัวใจและ 
หลอดเลือด ในคนอว้นเพศหญงิหลงัออกกำ�ลงักายใน
อาสาสมัครกลุ่มออกกำ�ลังกายและไม่ออกกำ�ลังกาย 
พบวา่ คา่ดชันีมวลกาย และน้ำ�หนกั ไมม่คีวามแตกตา่งกนั  
เนื่องจากระยะเวลาในการทดลองมีระยะเวลา 4 
สัปดาห์ ซ่ึงเป็นระยะเวลาที่น้อยจึงยังเห็นความ 
แตกตา่งของน้ำ�หนักและคา่ดัชนีมวลกายไดไ้มช่ดัเจน 
โดยระยะเวลาที่จะทำ�ให้เห็นความแตกต่างระหว่าง
กลุ่มต้องมากกว่า 6 สัปดาห์ขึ้นไป11 

	 เมื่อเปรียบเทียบดัชนีมวลกายและน้ำ�หนัก
ก่อนและหลังการทดลองของอาสาสมัครกลุ่ม 
ออกกำ�ลังกาย พบว่ามกีารลดลงอยา่งมนัียสำ�คญัทาง
สถิติ เนื่องจากการออกกำ�ลังกาย แบบแอโรบิค เป็น
ระยะเวลา 30 นาทีขึ้นไป เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ 
ทำ�ให้ร่างกายเกิดการเผาผลาญพลังงานมากข้ึน  
เกดิกระบวนการนำ�ไขมนัทีส่ะสมไวใ้นรา่งกายรปูแบบ
ต่างๆ มาเปลี่ยนเป็นพลังงาน ทำ�ให้น้ำ�หนักลดลง  
ส่งผลให้มีค่าดัชนีมวลกายที่ลดลงตามไปด้วย11-14

	 อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดระหว่างอาสาสมัคร
กลุม่ออกกำ�ลงักายและกลุม่ไม่ออกกำ�ลงักาย หลังการ 
ทดลองพบว่า มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทาง
สถติ ิ(p<0.05) เนือ่งจากการออกกำ�ลงักาย 3 – 5 คร้ัง 
ต่อสัปดาห์ ครั้งละ 30 นาทีในความหนักปานกลางที่  
60-75% จะสง่ผลตอ่รา่งกายทำ�ให้มกีารเผาผลาญไขมัน 
น้ำ�หนกัลด ซ่ึงส่งผลทำ�ใหค่้าดชันีมวลกายลดลง และเพิม่ 
ประสิทธิภาพการทำ�งานของระบบหลอดเลือดและหัวใจ
ได้15-16

	 ในการศึกษาครั้งนี้พบว่า อัตราการใช้ออกซิเจน
สูงสุดในอาสาสมคัรกลุม่ออกกำ�ลงักายเพ่ิมข้ึนอย่างมี
นยัสำ�คญัทางสถิติ เมือ่เปรยีบเทยีบก่อนและหลงัการ
ทดลอง แสดงให้เห็นถึงประสิทธิภาพการทำ�งานของ
ระบบหัวใจ และหลอดเลอืดทีเ่พิม่ขึน้ของอาสาสมคัร 
ที่ผ่านการออกกำ�ลังกายด้วยเกมเต้นของเคร่ือง 
นนิเท็นโดว ีในระยะเวลา 4 สัปดาห์ 14 สอดคล้องกบั 
การศึกษาของ  Mejia-Downs และคณะ ในปี 20117  
ซึ่งศึกษาการออกกำ�ลังกายด้วยเกมเต้น Step dance 

ในกลุม่ผู้ใหญ ่พบวา่เกมเตน้ Step dance  สามารถไป 
กระตุ้นให้อัตราการเต้นของหัวใจและการไหลเวียน 
โลหติและการใชอ้อกซเิจนของอาสาสมคัรถงึเปา้หมาย 
ทีก่ารศกึษาตอ้งการ สง่ใหอ้าสาสมคัรมอัีตราการเพิม่
ขึ้นของค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด และมีสมรรถภาพ 
การทำ�งานของระบบหัวใจและหลอดเลือดเพิ่มขึ้น
	 เมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองใน
อาสาสมัครกลุ่มออกกำ�ลังกาย พบว่ามีค่าไขมันใน
รา่งกายลดลงอยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติ ิเนือ่งจากการ
ออกกำ�ลังกายจะส่งผลทำ�ให้กระตุ้นการทำ�งานของ 
Hormone sensitive lipase (HSL) ทำ�ใหเ้กดิกระบวนการ
นำ�ไขมันที่สะสมไว้ในร่างกายรูปแบบต่างๆ มาเปลี่ยน
เป็นพลังงาน12 และการออกกำ�ลังกาย 30 นาที  
ด้วยเกมเต้นโดยเคร่ืองเล่นวีดีโอเกมนินเท็นโดวี 
สามารถเพิ่มอัตราการใช้พลังงานในร่างกายส่งผล
ทำ�ให้ค่าไขมันในร่างกายลดลงได้11, 15 

	 การศึกษาครั้งนี้มีการแนะนำ�การควบคุมอาหาร 
แตม่อีาสาสมคัรบางคนไมท่ำ�ตามคำ�แนะนำ� จงึไดค้ดั
อาสาสมัครที่ไม่ทำ�ตามคำ�แนะนำ�ออกจากการศึกษา 
รวมทัง้การศึกษาในครัง้นีม้รีะยะเวลาเพยีง 4 สปัดาห ์
ทำ�ให้ผลที่ได้ไม่เห็นการเปลี่ยนแปลงอย่างชัดเจน ซึ่ง
ในการศึกษาคร้ังต่อไปควรมีการควบคุมและจำ�กัด
อาหาร มีการเปรียบเทียบอาสาสมัครเพศหญิงและ
เพศชาย และควรมีระยะเวลาการทดลองมากกว่าน้ี 
เพื่อให้เห็นผลการทดลองที่ชัดเจนและความแตกต่าง
ระหว่างกลุ่มประชากรที่มาทำ�การศึกษามากยิ่งขึ้น
	 การศึกษาครั้งนี้พบว่าการใช้เกมเต้นด้วยเครื่อง
นินเทน็โดว ีโดยใชโ้ปรแกรมเกมเต้น Just Dance 3 นัน้
อาสาสมัครสามารถมองเห็นท่าทางการขยับร่างกาย 
และมีข้อมูลป้อนกลับทางการมองเห็นจากการเล่นเกม 
ซึ่งข้อมูลเหล่านี้จะช่วยบอกความสามารถในการ
เคลือ่นไหวขณะเตน้ ทำ�ให้อาสาสมคัรปรบัทา่ทางและ 
จังหวะการเต้นไปตามเพลงได้อย่างเหมาะสม ดังนั้น 
การออกกำ�ลังกายด้วยเกมเตน้ของเคร่ืองนินเท็นโดวี 
จงึเป็น อีกแนวทางของการออกกำ�ลังกายรูปแบบใหม่  
ซึ่งมีผลทำ�ให้ลดดัชนีมวลกาย และเพิ่มประสิทธิภาพ
การทำ�งานของระบบของหวัใจและหลอดเลอืด ทำ�ให้
ผู้ที่ออกกำ�ลังกายมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง 
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