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ผลของการออกก�ำลงักายด้วยเกมนินเทนโดวีต่อความแขง็แรงของกล้ามเน้ือหายใจในคนอ้วนเพศหญิง
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Abstract

Introduction: Obesity is a major public health problem in many countries and trends to increase continuously. 

Moreover, it involves on respiratory muscle. Nintendo Wii is a specific exercise with enhancing motivation. However, 

there is no evidence of this exercise on the respiratory muscle strength. 

Objectives: To study the effect of Nintendo Wii exercise on respiratory muscle strength in obese females.

 

Materials and methods: Forty female subjects aged of 18-25 years old participated in the study. Peak inspiratory 

maximal pressure (PImax) and peak expiratory maximal pressure (PEmax) were evaluated at before and after exercise 

for 6 weeks (3 times per week). 

Results: PImax and PEmax were increased significantly after exercise with Nintendo Wii compared with those 

before exercise (p=0.003).

Conclusion: The result suggests that exercise with dance game of Nintendo Wii for 6 weeks can improve strength 

of respiratory muscles in women with obesity. 
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โรคอว้นเป็นปัญหาในทกุประเทศทัว่โลก1 และมแีนวโน้ม

เพิม่ขึน้อย่างต่อเน่ือง เน่ืองจากวถิกีารด�ำเนินชวีติในปัจจุบนั 

ของคนเปลีย่นไป เช่น น�ำเทคโนโลยเีขา้อ�ำนวยความสะดวก

ในชวีติประจ�ำวนั ความเรง่รบีในการด�ำเนินชวีติ การรบัประทานอาหาร

ไมถ่กูหลกัโภชนาการ และขาดการออกก�ำลงักาย ปัจจยัเหลา่น้ี

สง่ผลกระทบต่อสขุภาพของประชากรโดยเฉพาะอยา่งยิง่ภาวะ

โรคอว้น ประเทศไทยเป็นหน่ึงประเทศทีก่�ำลงัเผชญิปัญหาโรคอว้น 

จากการศึกษาพบว่า โรคอ้วนพบในสตรีไทยเป็นอันดับ

ที ่2 เมือ่เปรยีบเทยีบกบั 10 ประเทศในอาเซยีน2 ปัญหาน้ีท�ำให้

รฐับาลไทยต้องใชง้บประมาณของชาตใินการรกัษาพยาบาล

โรคต่างๆ ทีเ่กดิภายหลงัโรคอว้นเป็นจ�ำนวนมาก เชน่ โรคหวัใจ 

เบาหวาน ความดนัโลหติสงู ไขมนัในเสน้เลอืด และโรคทางเดนิหายใจ 

และปอดเป็นตน้1-2 โรคอว้นท�ำใหม้กีารสะสมพลงังานสว่นเกนิ

ในรปูของไขมนัตามรา่งกายจนมผีลเสยีต่อสขุภาพ นอกจากน้ี  

ยงัสง่ผลใหเ้กดิโรคต่างๆ ตามมา ดงักลา่วขา้งตน้ คนอว้นมกั

พบความบกพรอ่งของระบบทางเดนิหายใจ3 ความตอ้งการออกซเิจน

มากขึ้น 4 และไขมันสะสมตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย 

บทน�ำ โดยเฉพาะอยา่งยิง่บรเิวณกระบงัลม สภาวะเหลา่น้ีท�ำใหก้ารยดื 

ขยายของช่องอกลดลง4 กลา้มเน้ือทีเ่กี่ยวขอ้งกบัการหายใจ

ต้องออกแรงหดตัวเพิ่มมากกว่าคนปกติเน่ืองจากไขมนัที่

แทรกอยู่บริเวณชัน้กล้ามเน้ือจนเกิดภาวะล้า นอกจากน้ี  

กล้ามเน้ือกระบงัลมไม่สามารถหดตวัลดระดบัต�่ำลงได้ปกติ

ขณะหายใจเขา้ ท�ำใหเ้กดิภาวะขาดออกซเิจน ผูท้ีเ่ป็นโรคอว้น

จงึมอีาการเหน่ือยหอบงา่ยกวา่คนทัว่ไป3-4 การออกก�ำลงักาย

จึงเป็นวิธีที่เหมาะสมในการป้องกนัภาวะอ้วนและช่วยเพิม่

ความแขง็แรงของระบบต่างๆ ภายในรา่งกายผูท้ีอ่อกก�ำลงักายได ้

	 การออกก�ำลังกายด้วยการเล่นเกมนินเทนโดวี

เป็นนวัตกรรมใหม่ที่เหมาะสมกับวิถีชีวิตผู้ที่ใช้เครื่องมือ

เทคโนโลยใีนยคุปัจจบุนั โดยเฉพาะอยา่งยิง่ ผูม้ภีาวะโรคอว้น 

ที่ไม่นิยมการออกก�ำลงักาย1 นินเทนโดว ี (Nintendo Wii)  

คือ เครื่องวิดิโอเกมผลิตโดยบริษัทนินเทนโด ปัจจุบันม ี

จ�ำหน่ายและได้ร ับความสนใจแก่วงการผู้เล่นเกมทัว่โลก 

วงการแพทย์ มคีวามสนใจประยุกต์ใช้เครื่องนินเทนโดวใีน 

การศึกษาวิจยัทางการแพทย์ร่วมด้วย เครื่องนินเทนโดว ี 

เป็นเกมจ�ำลองสภาพเสมือนจริง (virtual reality) ร่วมกับ 

บทคดัย่อ

บทน�ำ: โรคอว้นเป็นปัญหาทางดา้นสาธารณสขุทีส่�ำคญัในหลายประเทศ และมแีนวโน้มเพิม่ขึน้อยา่งต่อเน่ือง โรคอว้นยงัสง่ผล

จ�ำกดัการท�ำงานของกลา้มเน้ือหายใจ การออกก�ำลงักายดว้ยเกมเตน้นินเทนโดว ี เป็นเกมทีส่ามารถสรา้งแรงจงูใจ แต่ยงัไมพ่บ

การศกึษาผลการออกก�ำลงักายดว้ยเกมเตน้ต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหายใจ

วตัถปุระสงค:์ เพือ่เปรยีบเทยีบผลของการออกก�ำลงักายดว้ยเกมเตน้นินเทนโดวต่ีอความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหายใจใน

ผูม้ภีาวะอว้นเพศหญงิ 

วสัดแุละวิธีการ: ผูเ้ขา้รว่มการศกึษาเป็นเพศหญงิสขุภาพดจี�ำนวน 40 ราย อายรุะหวา่ง 18-25 ปี ผูเ้ขา้รว่มการศกึษาออก

ก�ำลงักายดว้ยเกมเตน้นินเทนโดวเีป็นเวลา 3 วนัต่อสปัดาห ์ต่อเน่ือง 6 สปัดาห ์โดยวดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหายใจเขา้

และออกก่อนและหลงัการออกก�ำลงักายดว้ยเกมเตน้นินเทนโดวี

ผลการศึกษา: ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหายใจเขา้และออกของผูม้ภีาวะอว้นเพศหญงิมคีา่เพิม่ขึน้หลงัการออกก�ำลงักาย 

ดว้ยเกมเตน้นินเทนโดวอียา่งมนียัส�ำคญัทางสถติ ิ(p=0.003)

สรปุผลการศึกษา: ผลการศกึษาสรปุวา่การออกก�ำลงักายดว้ยเกมเตน้นินเทนโดว ีจ�ำนวน 6 สปัดาหส์ามารถเพิม่ความแขง็แรง

ของกลา้มเน้ือหายใจเขา้และออกในผูม้ภีาวะอว้นเพศหญงิได้
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การแสดงขอ้มลูแบบป้อนกลบั (visual feedback) แก่ผูท้ีเ่ลน่เกม

เพื่อใหท้ราบความถูกต้องและคะแนนของการเต้น เครื่องมอื 

ยงัสามารถเลน่พรอ้มกนัไดม้ากทีส่ดุ 4 คน ดงันัน้ การเล่นเกม 

รว่มกนัจงึท�ำใหเ้กดิปฏสิมัพนัธร์ะหวา่งผูเ้ลน่ เกดิความเพลดิเพลนิ

ทัง้ทางร่างกายและจิตใจ จึงอนุมานว่าอาจมีส่วนช่วยลด

ความเครยีดหลงัเน่ืองจากในการเล่นเกมน้ีมดีนตรปีระกอบ

เพือ่ใหเ้กดิความสนุกสนาน5

การศกึษาทีผ่า่นมาพบวา่ การออกก�ำลงักายโดยใชว้ดิโิอเกม 

ส่งผลให้การออกก�ำลงักายมปีระสทิธภิาพในการเผาผลาญ

พลงังานมากขึน้6 ลดปัจจยัเสีย่งทีเ่กดิจากภาวะอว้น เชน่ โรคหวัใจ 

เบาหวาน ความดนัโลหติสงู ไขมนัในเสน้เลอืด โรคทางเดนิ

หายใจและปอด และลดการใช้งบประมาณของชาติใน

การจ่ายค่ารกัษาพยาบาลส�ำหรบัโรคอว้น7 การศกึษาผลของ

เกมนินเทนโดวต่ีอดชันีมวลกายและระบบหวัใจและหลอดเลอืด

ของคนอ้วนเพศหญิงจ�ำนวน 15 คน อายุ 20.73±1.44 ปี 

ออกก�ำลงักายดว้ยเครื่องเล่นวดีโีอเกมนินเทนโดว ี เป็นเวลา 

4 สปัดาห ์ ทีค่วามหนกัปานกลาง (60-75% ของอตัราการเตน้ 

หวัใจสงูสดุ) พบวา่ สามารถลดดชันีมวลกายและเพิม่อตัราการ

ใชอ้อกซเิจนสงูสดุ (VO2 max) จงึเพิม่ประสทิธภิาพของระบบ

หัวใจและหลอดเลือดในคนอ้วน8 และเพิ่มประสิทธิภาพ

การทรงตวัและความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขาในคนอ้วนได้9  

การศกึษาน้ีจงึมวีตัถุประสงค์เพื่อศกึษาผลของการออกก�ำลงั

กายด้วยเกมเต้นนินเทนโดวต่ีอความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ

หายใจในคนอว้นเพศหญงิ เพือ่ใหค้นอว้นไดต้ระหนกัถงึความ

ส�ำคญัของการออกก�ำลงักายและน�ำความรูจ้ากการศกึษาครัง้

น้ีไปใชใ้นการสง่เสรมิสขุภาพและป้องกนัภาวะแทรกซอ้นทีส่ง่

ผลต่อระบบหายใจในผูท้ีม่ภีาวะอว้นได้

1. รปูแบบการศึกษาและกลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษา

	 เป็นการศกึษาแบบทดลอง (experimental research design) 

และผ่ านการรับรองจริยธรรมงานวิจัย ในมนุษย์ของ

วทิยาลยัเซนต์หลุยส์ เลขที่รบัรอง 022/2557 ศกึษาในกลุ่ม

อาสาสมคัรเพศหญงิทีม่อีายรุะหวา่ง 18-25 ปี จ�ำนวน 40 ราย 

ขนาดกลุ่มตัวอย่างที่ได้ค�ำนวณอ้างอิงจากการศึกษาของ

สรายธุ และคณะ8 ไดจ้�ำนวนประชากรจ�ำนวน 16 ราย แต่เกบ็ขอ้มลู

ของอาสาสมคัรทัง้สิน้จ�ำนวน 40 ราย โดยมเีกณฑค์ดัเขา้คอื 

มคีา่ดชันีมวลกายมากกวา่ 25 กก./ม2 

	 เกณฑก์ารคดัออก ไดแ้ก่ มโีรคประจ�ำตวัทีเ่ป็นอุปสรรค

ต่อการออกก�ำลงักาย เชน่ โรคหวัใจ โรคหอบหดื โรคทางระบบ

โครงร่างและกล้ามเน้ือ (ขอ้เข่าเสื่อม หมอนรองกระดูกทบั

เสน้ประสาท) มคีวามผดิปกตขิองการมองเหน็ การได้ยนิ 

และการสือ่สาร มกีารบาดเจบ็ของรยางคแ์ขน และขา การใช้

วสัดแุละวิธีการศึกษา

อุปกรณ์ชว่ยเดนิ และมคีวามดนัโลหติทีไ่มส่ามารถควบคมุได ้

2. ขัน้ตอนการศึกษาวิจยั

	 อาสาสมคัรได้รบัการอธิบายสทิธิใ์นการยนิยอมหรอื

ปฏเิสธในระหว่างการเขา้ร่วมงานวจิยัและการรกัษาความลบั

ขอ้มลูของอาสาสมคัรในวนัทีท่�ำการทดสอบ และลงชือ่ยนิยอม

เขา้รว่มการวจิยั จากนัน้ไดร้บัการประเมนิก่อนการเขา้รว่มงานวจิยั

จากคณะผูว้จิยั และ การใช้ polar heart rate monitor เพื่อ

ใส่ในระหว่างการออกก�ำลงักายส�ำหรบับนัทกึขอ้มูลค่าอตัรา

การเตน้ของหวัใจขณะออกก�ำลงักาย ผูว้จิยัแนะน�ำขอ้มลูเกีย่วกบั

การออกก�ำลังกายด้วยเกมเต้นโดยเครื่องเล่นวิดิโอเกม 

นินเทนโดว ี ชัง่น�้ำหนกัและวดัสว่นสงู เพือ่ใชใ้นการค�ำนวณหาคา่

ดชันีมวลกาย ขณะพกั วดัความดนัโลหติ อตัราการเตน้ของหวัใจ 

อตัราการหายใจ ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหายใจเขา้และ

กลา้มเน้ือหายใจออก (peak inspiratory maximal pressure 

(PImax) และ Peak expiratory maximal pressure (PEmax))  

ก่อนการทดสอบด้วยเครื่องวดัความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ 

หายใจรุน่ MicroRPM®, Micromedical, England ทัง้น้ี ผูป้ระเมนิ 

ไมท่ราบขอ้มลูของอาสาสมคัร 

	 อาสาสมคัรไดร้บัการสาธติการใชเ้ครือ่งมอืและอุปกรณ์

ต่างๆ ดว้ยเครือ่งเลน่วดิโิอเกมเตน้นินเทนโดวแีละใหผู้เ้ขา้รว่ม

วจิยัทดลองใช้เครื่องเล่นวดิิโอเกมเต้นนินเทนโดวเีพื่อปรบั

ความคุ้นเคยก่อนได้ร ับการออกก�ำลังกายด้วยโปรแกรม

การออกก�ำลงักายเกมนินเทนโดว ี ก่อนเริม่โปรแกรมออกก�ำลงักาย

ทุกครัง้ในขณะพกั วดัความดนัโลหติ อตัราการเตน้ของหวัใจ 

อตัราการหายใจ เพื่อความปลอดภยัและไดร้บัการใส่ polar 

heart rate monitor เพือ่ใชว้ดัอตัราการเตน้ของหวัใจขณะออก

ก�ำลงักาย

	 การออกก�ำลงักายดว้ยเครือ่งเลน่วดิโิอเกมเตน้นินเทนโดวี

ใชร้ะยะเวลารวมทัง้สิน้ 6 สปัดาห ์อาสาสมคัรออกก�ำลงักายที่

ระดบัความหนักปานกลาง (60-75% ของอตัราการเตน้ของ

หวัใจสงูสดุ) 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์ โดยแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คอื 

ชว่งอบอุน่รา่งกาย 10 นาทโีดยการยดืกลา้มเน้ือ ชว่งการออก

ก�ำลงักายดว้ยเกมเตน้จนถงึชพีจรเป้าหมาย อาสาสมคัรเตน้

ตามทา่ทางของเพลงทีก่�ำหนด ในขณะทีเ่ตน้ จะมกีารสอบถาม 

อตัราการเตน้ของหวัใจ และดกูารเปลีย่นแปลงของอตัราการเตน้

ของหวัใจขณะออกก�ำลงักายจากการอา่นคา่จาก polar heart 

rate monitor หลงัจากทีอ่อกก�ำลงักายจนถงึชพีจรเป้าหมาย

แลว้และชว่งลดระดบัความหนกัของการออกก�ำลงักายลง เป็น

ระยะเวลา 10 นาท ีหลงัจากนัน้ผูว้จิยัวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ

หลงัการออกก�ำลงักายของอาสาสมคัรทกุ 2 นาท ี จนกระทัง่

อตัราการเต้นของหวัใจลดลงใกล้เคยีงกบัอตัราการเต้นของ

หวัใจในขณะพกั ทัง้น้ีเพื่อพจิารณาการฟ้ืนตวัการท�ำงานของ

หวัใจพรอ้มบนัทกึระยะเวลาทีอ่ตัราการเตน้ของหวัใจกลบัเขา้
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สูภ่าวะปกต ิ

	 หลงัจากสิน้สดุการออกก�ำลงักายดว้ยเครือ่งเลน่วดิโิอเกม

เตน้นินเทนโดวเีป็นระยะเวลา 6 สปัดาห ์ ผูว้จิยัวดัสมรรถภาพ

หลงัการทดลองของอาสาสมคัรภายใน 1 สปัดาหห์ลงัจากสิน้สดุ 

การออกก�ำลงักาย และน�ำค่าดชันีมวลกาย ความดนัโลหติ 

อตัราการเตน้ของหวัใจ อตัราการหายใจ และคา่ความแขง็แรง

ของกลา้มเน้ือหายใจเขา้และกลา้มเน้ือหายใจออก มาเปรยีบเทยีบ

ก่อนและหลงัการทดลองในการออกก�ำลงักาย

	 ใชส้ถติเิชงิพรรณนาในการอธบิายผลเกีย่วกบัขอ้มลูพืน้ฐาน 

ของผู้เข้าร่วมการศึกษา ใช้สถิติ kolmogorov-smirnov 

พจิารณาการกระจายตวัของขอ้มลูและสถติ ิ paired samples 

t-test วเิคราะหค์วามแตกต่างก่อนและหลงัการออกก�ำลงักาย 

ดว้ยโปรแกรม SPSS version 11.5 โดยก�ำหนดคา่นยัส�ำคญั

ทางสถติทิี ่p<0.05 

การวิเคราะหข้์อมลูทางสถิติ 

	 การศึกษาผลของการออกก�ำลังกายด้วยเกมเต้น

นินเทนโดวต่ีอความแขง็แรงของกล้ามเน้ือหายใจในคนอ้วน

เพศหญิง อายุระหว่าง 18–25 ปี โดยมีกลุ่มตัวอย่างเป็น

นักศกึษาวทิยาลยัเซนต์หลุยส์ ที่มคี่าดชันีมวลกายมากกว่า 

25 กก/ม2 จ�ำนวน 43 ราย อาสาสมคัรทกุรายไดร้บัการตรวจรา่งกาย

อยา่งละเอยีดโดยแพทยเ์วชปฏบิตั ิ พบวา่ มอีาสาสมคัรไมผ่า่นเกณฑ์

การคดัเขา้จ�ำนวน 3 ราย เน่ืองจากมภีาวะลมชกั จ�ำนวน 1 ราย 

และโรคหวัใจจ�ำนวน 2 ราย จงึเหลอืจ�ำนวนอาสาสมคัร 40 ราย 

	 เมื่อเปรยีบเทยีบขอ้มูลพื้นฐานดงัแสดงในตารางที่ 1  

ความดนัโลหติ และอตัราการเต้นของหวัใจของอาสาสมคัร 

พบวา่น�้ำหนกั ดชันีมวลกาย ความดนัโลหติขณะหวัใจบบีตวั 

โลหติขณะหวัใจคลายตวั อตัราการเต้นของหวัใจ ก่อนและ 

หลงัการออกก�ำลงักายดว้ยเกมเตน้นินเทนโดว ี มคีวามแตกต่างกนั 

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ โดยค่าเฉลี่ยของน�้ ำหนักตัว

ของอาสาสมคัรก่อนและหลงัการออกก�ำลงักาย มคี่าเท่ากบั  

66.53±5.46 กโิลกรมั 64.44±3.88 กโิลกรมั ตามล�ำดบั คา่เฉลีย่ 

ของน�้ำหนกัตวักอ่นและหลงัการออกก�ำลงักายมคีวามเปลีย่นแปลง

อยา่งมนียัส�ำคญัทางสถติ ิ (p=0.01) แสดงวา่การออกก�ำลงักาย

มีผลท�ำให้ค่า เฉลี่ยของน�้ ำหนักตัว มีค่าลดลงหลังจาก

การออกก�ำลงักาย คา่เฉลีย่ของดชันีมวลกายของอาสาสมคัรก่อน 

และหลงัการออกก�ำลงักาย มคี่า 26.19±1.75 กก/ม2 และ 

26.09±0.95 กก/ม2 ตามล�ำดบั เปลีย่นแปลงโดยลดลงอยา่งมี

นยัส�ำคญัทางสถติ ิ(p=0.01) แสดงใหเ้หน็วา่การออกก�ำลงักาย

มผีลท�ำให้ค่าเฉลี่ยของดชันีมวลกายมคี่าลดลงหลงัจากการ

ออกก�ำลงักาย

ผลการศึกษา

Table 1 �The demographic data, blood pressure and heart 

rate of subjects.

Data Before exercise 

with Nintendo 

Wii

After exercise 

with Nintendo 

Wii

Age (years) 20.76±0.83

(19-22)

20.76±0.83

(19-22)

Weight (kilograms) 66.53±5.46

(60-77)

64.44±3.88*

(57-70)

Height (centimeters) 159.35±4.66

(150-168)

159.35±4.66

(150-168)

Body mass index (kg/m2) 26.19±1.75

(24.33-28.67)

26.09±0.95*

(24.06-27.12)

Resting systolic blood 

pressure (mmHg)
112.24±10.13

(100-135)

110.88±8.31*

(100-130)

Resting diastolic blood 

pressure

(mmHg)

76.24±8.04

(70-90)

65.35±6.99*

(65-90)

Resting heart rate

(beat/minute)
89.47±8.92

(76-100)

87.20±6.99*

(67-100)

*Data present the mean ± SD (range) compared between before and 

after exercise with Nintendo Wii using paired samples t-test, significant, 

p<0.05

	 ส�ำหรบัคา่เฉลีย่ของความดนัโลหติขณะหวัใจบบีตวัของ

อาสาสมคัรพบวา่ก่อนและหลงัการออกก�ำลงักาย มคีา่เทา่กบั 

112.24±10.13 mmHg และ 110.88±8.31 mmHg ตามล�ำดบั 

โดยลดลงอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p=0.03) แสดงว่า 

การออกก�ำลงักายมผีลท�ำใหค้่าเฉลีย่ของความดนัโลหติขณะ

หวัใจบบีตวัมคีา่ลดลงหลงัจากการออกก�ำลงักาย สว่นคา่เฉลีย่

ของความดนัโลหติขณะหวัใจคลายตวัของอาสาสมคัร พบว่า  

ก่อนและหลงัการออกก�ำลงักายมคีา่เทา่กบั 76.24±8.04 mmHg 

และ 65.35±6.99 mmHg ตามล�ำดบั แสดงใหเ้หน็วา่การออก

ก�ำลงักายชว่ยลดความดนัโลหติขณะคลา้ยหวัใจคลายตวัอยา่ง

มนียัส�ำคญัทางสถติ ิ(p=0.03)	

	 จากการศึกษายงัพบว่าอัตราการเต้นของหวัใจของ

อาสาสมคัรก่อนและหลงัการออกก�ำลงักายมคีา่ลดลง กลา่วคอื 

ค่า เฉลี่ยอัตราการเต้นของหัว ใจ ก่อนและหลัง เท่ ากับ 

89.47±8.92 ครัง้/นาท ีและ 87.20±6.99 ครัง้/นาท ีตามล�ำดบั 

โดยเปลีย่นแปลงอยา่งมนียัส�ำคญัทางสถติ ิ(p=0.01)	

	 นอกจากน้ี คา่เฉลีย่ของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหายใจ

เขา้ (PImax) ของอาสาสมคัรมคีา่เทา่กบั 65.26±10.62 cmH2O 

และ 69.53±10.58 cmH2O ตามล�ำดบั และคา่ความแขง็แรง 

ของกลา้มเน้ือหายใจออก (PEmax) มคีา่เทา่กบั 70.00±13.60 cmH2O 
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Table 2 �Respiratory muscle strength before and after exercise with Nintendo Wii.

Respiratory muscle strength Before exercise with Nintendo Wii After exercise with Nintendo Wii

Peak inspiratory maximal pressure  

(PImax) (cmH2O)

65.26±10.62

(54-75)

69.53±10.58*

(67-79)

Peak expiratory maximal pressure  

(PEmax) (cmH2O)

70.00±13.60

(65-78)

75.11±12.19*

(70-83)

และ 75.11±12.19 cmH2O ตามล�ำดบั (Table 2) ซึง่พบวา่คา่

เฉลีย่ของกลา้มเน้ือหายใจเขา้และออกเพิม่ขึน้อยา่งมนียัส�ำคญั

ทางสถิติ (p=0.003) แสดงว่าการออกก�ำลงักายมผีลท�ำให้

*Data present the mean ± SD (range) compared between before and after exercise with Nintendo Wii using paired samples t-test, significant, p<0.05

	 การศกึษาน้ีมวีตัถุประสงคเ์พือ่เปรยีบเทยีบผลของการ

ออกก�ำลงักายด้วยเกมเต้นนินเทนโดวต่ีอความแขง็แรงของ

กล้ามเน้ือหายใจในคนอ้วนเพศหญิง ผลการศึกษาพบว่า  

หลังจากสิ้นสุดการออกก�ำลังกายด้วยเครื่องเล่นเกมเต้น 

นินเทนโดวเีป็นระยะเวลา 6 สปัดาห ์ ดว้ยระดบัความหนกัปานกลาง  

(60-75% ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ) มกีารเปลีย่นแปลง

ของคา่ PImax และ PEmax เพิม่ขึน้อยา่งมนียัส�ำคญัทางสถติ ิ 

ซึง่หมายถงึสามารถเพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหายใจได ้

สอดคล้องกบัการศกึษาของ McConnell และคณะที่พบว่า 

การควบคุมความหนักของการออกก�ำลงักายให้อยู่ในระดบั

ปานกลาง และใช้ระยะเวลา 20-30 นาที ส่งผลท�ำให้เกิด

การเปลีย่นแปลงโครงสรา้งของกลา้มเน้ือหายใจได้10 

	 การออกก�ำลงักายที่ระดบัปานกลางให้ถึงชีพจรเป้า

หมายส่งผลกระตุ้นให้กล้ามเน้ือมีการหดตัวมากขึ้นและมี

การสลายสารอาหารประเภทไขมนั คาร์โบไฮเดรต และ

โปรตนีเป็นพลงังานและเมื่อสภาวะระดบัการออกก�ำลงักาย

คงที่ซึ่งจะท�ำให้การรบัออกซิเจนจากเลอืดมคี่าใกล้เคยีงกบั 

ใชอ้อกซเิจนของเน้ือเยื่อ11 เมื่อหยุดการออกก�ำลงักาย การใช ้

ออกซเิจนของเน้ือเยือ่จะคอ่ยๆ ลดลงสูส่ภาวะปกต ิเมือ่พจิารณา 

ความสมัพนัธร์ะหวา่งคา่ตวัแปรต่าง  ๆ ของระบบหวัใจและหลอดเลอืด  

กบัระบบหายใจจะเหน็วา่ การเพิม่ปรมิาณการสบูฉดีเลอืดของหวัใจ 

ใน 1 นาท ี (cardiac output) การเพิม่อตัราการเตน้ของหวัใจ  

และการเพิม่อตัราการไหลเวยีนของเลอืดใน 1 นาท ี (stroke 

volume) จากการออกก�ำลงักายท�ำให้เกิดการแลกเปลี่ยน 

ระหว่างออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์อย่างเพียงพอ

กับความต้องการของเมตาบอลิซึมในขณะนั ้นซึ่ งอาจ 

มีการระบายอากาศเพิ่มขึ้น  โดยเพิ่มทัง้ความลึกของ 

การหายใจและอตัราสว่นการหายใจมากขึน้12 การศกึษาในครัง้น้ี 

วิจารณ์ผลการศึกษา เป็นการออกก�ำลงักายแบบแอโรบคิ จงึสง่ผลท�ำใหค้วามแขง็แรง 

ของกล้ามเน้ือหายใจเพิ่มขึ้นสอดคล้องกับผลการวิจยัของ 

Chtara และคณะ ทีศ่กึษาเปรยีบเทยีบผลของความแขง็แรง

ของกลา้มเน้ือต่อการฝึกวงจรแบบเจาะจง 4 สปัดาห ์ พบว่า

สามารถเพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือในรา่งกายไดห้ลงัจาก

การออกก�ำลงักายอยา่งมนียัส�ำคญัทางสถติิ13 

	 จากการศกึษาทีผ่า่นมาพบวา่ผลของการออกก�ำลงักาย

ดว้ยเกมเต้นนินเทนโดวต่ีอดชันีมวลกายและระบบหวัใจและ

หลอดเลอืดในคนอว้นเพศหญงิ โดยก�ำหนดความหนกัทีร่ะดบั

ปานกลางเป็นระยะเวลา 4 สปัดาห์ (3 ครัง้/สปัดาห์) ขึ้นไป  

มผีลท�ำใหค้่า VO2 max เพิม่ขึน้8 แสดงใหเ้หน็ว่าการท�ำงาน 

ของระบบหัว ใจและหลอดเลือดมีประสิทธิภาพดีขึ้น   

สอดคล้องกบังานวจิยัในครัง้น้ี และการน�ำเกมนินเทนโดว ี

มาประยุกต์ใช้กบัการออกก�ำลงักายสามารถสร้างแรงจูงใจ 

ในการออกก�ำลงักาย เพิม่กจิกรรมทางกาย (physical activity)  

และเพิม่ความแขง็แรงของของกล้ามเน้ือรยางค์แขนและขา

ได้9,14-15 เน่ืองจากเป็นเกมที่มกีารจ�ำลองสภาพเสมอืนจรงิ 

(virtual reality) มกีารแสดงขอ้มลูแบบป้อนกลบัผา่นจอภาพ 

(visual feedback) สง่ผลใหผู้ท้ีเ่ลน่เกมทราบความถกูตอ้งเป็น

คะแนนจากการเต้นในแต่ละครัง้ สามารถสรา้งแรงจูงใจและ

ความมัน่ใจในการปฏสิมัพนัธก์บัผูอ้ื่นเน่ืองจากเกมน้ีสามารถ

เล่นพรอ้มกนัได้หลายคน ส่งเสรมิใหม้กีจิกรรมทางกายและ

ตอบสนองทางดา้นจติ16-17 จากการศกึษาทีผ่า่นมาพบวา่การใช ้

เกมนินเทนโดวอีอกก�ำลงักายในคนอว้น สง่ผลใหก้ารออกก�ำลงักาย

มปีระสทิธภิาพมากขึน้8-9,15 ซึง่งานวจิยัน้ีพบวา่คา่ความแขง็แรง

ของกลา้มเน้ือหายใจเขา้และออกเพิม่ขึน้อย่างมนีัยส�ำคญัทาง

สถติ ิ รวมทัง้พบว่าน�้ำหนักตวัและดชันีมวลกายกม็กีารลดลง

อยา่งมนียัส�ำคญัทางสถติดิว้ยเชน่กนั

ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือหายใจเขา้และออกมคี่าเพิม่ขึ้น

หลงัจากการออกก�ำลงักาย 
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	 การออกก�ำลงักายดว้ยเกมเตน้นินเทนโดว ีความหนัก 

60-75% ของอตัราการเตน้หวัใจสงูสุด เป็นเวลา 6 สปัดาห์

สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหายใจในคนอ้วน

เพศหญงิได ้ รวมทัง้สรา้งความเพลดิเพลนิ สนุกสนานกบัการ 

ออกก�ำลงักาย รวมทัง้อาจใชเ้ป็นทางเลอืกในการออกก�ำลงักาย

ส�ำหรบักลุม่คนทีม่ภีาวะอว้นหรอืมปัีญหาของกลา้มเน้ือหายใจได ้

การศกึษาต่อไปควรมกีารเปรยีบเทยีบโปรแกรมการออกก�ำลงั

กายระหว่างเกมเตน้นินเทนโดวกีบัการออกก�ำลงักายชนิดอื่น 

สรปุผลการศึกษา

	 งานวจิยัในครัง้น้ีได้รบัการสนับสนุนงบประมาณจาก

วทิยาลยัเซนตห์ลุยสแ์ละขอบคณุอาสาสมคัรทกุทา่น ในการให้

ความรว่มมอืจนงานวจิยัในครัง้น้ีส�ำเรจ็ลุลว่งไปไดด้ว้ยดี

กิตติกรรมประกาศ

การศกึษาเปรยีบเทยีบกลุม่ตวัอยา่งทีม่คีวามแตกต่างกนั เชน่ 

คนอว้นระดบัที ่ 1 เปรยีบเทยีบระหวา่งคนอว้นระดบัที ่ 2 หรอื 

ชว่งอายทุีม่คีวามแตกต่างกนั เป็นตน้
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