
Vol. 50 No. 3 Septemper 2017     Journal of Associated Medical Sciences 499

ผลของการออกก�ำลงักายด้วยเกมเต้นนินเทนโดวีต่อสมรรถภาพปอดของเพศหญิงสขุภาพดี
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Abstract

Background: Regularly physical activities and exercises enhance pulmonary function. Nintendo Wii game is the 

one of the aerobic exercise games that can effect on cardiopulmonary function.

Objectives: To evaluate an effect of exercise with Nintendo Wii game on pulmonary function in healthy women.

Materials and methods: Forty healthy women subjects with 18-30 years were equally categorized into two groups; 

composed of the control group (n=20) and exercise group with Nintendo Wii game (n=20). The duration of exercise 

with Nintendo Wii game was 40 minutes and intensity with 60-75% maximal heart rate. After six weeks of exercise 

three times per week, pulmonary function was evaluated comparing to before exercise.

Results: There was no any difference of all data between groups before exercise. After exercise, the results 

illustrated that %FEV1, F%VC, F%EV1/FVC, %PEF, and %FEF25-75%, were significantly increased in exercise group 

with Nintendo Wii game (p<0.05). Moreover, weight and body mass index (BMI) were also significantly 

decreased (p<0.05).

Conclusion: Exercise with Nintendo Wii game for six weeks can increase pulmonary function in healthy women.
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การออกก�ำลงักายเป็นกจิกรรมทีส่�ำคญัและควรปฏบิตัิ

สม�ำ่เสมอตลอดชวีติ เน่ืองจากการออกก�ำลงักายเป็นทัง้การป้องกนัโรค

และเสรมิสรา้งสขุภาพทีไ่ดผ้ลด ี การออกก�ำลงักายมปีระโยชน์ 

ต่อรา่งกายหลายประการ เช่น เสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกาย  

ชะลอการเสือ่มถอยของรา่งกาย สง่เสรมิสขุภาพจติ และสง่ผลต่อ 

คุณภาพชวีติที่ด ี จากการศกึษาทางสรรีวทิยาและสรรีวทิยา

การออกก�ำลงักายพบวา่ การออกก�ำลงักายมผีลชว่ยการท�ำงาน

ของระบบอวยัวะภายในรา่งกายดขีึน้ เชน่ เพิม่สมรรถภาพของ

หวัใจและปอดดขีึน้ ป้องกนัโรคหลอดเลอืดหวัใจตบีตนั  ไขมนั

ในเลอืด ความดนัโลหติ ลดไขมนั ลดความเครยีด ท�ำใหน้อน

หลบัสนิท และชะลอความจ�ำเสือ่มเป็นตน้1-2

 ภาวะเรง่รบีท�ำงานแขง่กบัเวลาของบุคคลในสงัคม

ปัจจบุนั สง่ผลใหบุ้คคลมคีวามเครยีดทางทางกายและทางจติใจ 

ยิง่ไปกวา่นัน้ ผลกระทบดงักลา่วท�ำใหไ้มม่เีวลาส�ำหรบัการออก

ก�ำลงักาย สาเหตุที่ท�ำใหบุ้คคลไม่สนใจการออกก�ำลงักายม ี

หลายประการ เชน่ ทีพ่กัหา่งจากสถานทีอ่อกก�ำลงักาย ไมม่เีวลา  

หรอืชนิดของการออกก�ำลงักายไมน่่าสนใจเป็นตน้ แมส้ว่นใหญ่

ทราบดวีา่การออกก�ำลงักายมปีระโยชน์ต่อรา่งกาย ดงันัน้ผูว้จิยั

จงึมแีนวคดิทีจ่ะท�ำใหบุ้คคลไม่ค่อยออกก�ำลงักายหรอืไม่ออก

ก�ำลงักายหนัมาสนใจออกก�ำลงักายเพิม่มากขึน้ โดยประยกุตใ์ช ้

วธิกีารออกก�ำลงักายรว่มกบัเกมนินเทนโดว ีซึง่เป็นเกมทีส่ามารถ

บทน�ำ เล่นไดทุ้กสถานทีแ่ละมหีมวดหมู่การเล่นหลากหลายประเภท 

เชน่ ในหมวดเกมกฬีา (เทนนิส เบสบอล ชกมวย) และหมวด

ของการเตน้ประกอบเพลง ผูเ้ลน่สามารถเลอืกเกมใหเ้หมาะสม 

ตามความชอบ อายุ หรอืความถนดัได ้ ลกัษณะเด่นของเกม 

นินเทนโดวคีอืการผสมผสานการออกก�ำลงักายแบบแอโรบกิ

และใชท้กุสว่นของรา่งกายในการท�ำกจิกรรม3 Naugle และคณะ4 

พบว่าการเล่นเกมนินเทนโดว ี โดยเฉพาะเกมชมมวยมผีลต่อ

การท�ำงานของระบบหวัใจและหลอดเลอืด เทยีบเทา่กบัการเดนิ

บนลู่วิง่ (treadmill) และการปัน่จกัยานอยู่กบัที ่นอกจากมผีล

ต่อรา่งกายแลว้ยงัสง่ผลดต่ีอจติใจคอื ผูเ้ล่นมคีวามสนุกและยงั 

เป็นแรงเสรมิทางบวกใหผู้เ้ลน่มคีวามรูส้กึดต่ีอการออกก�ำลงักาย

อกีดว้ย4

Staiano และคณะ5 ศกึษาการใชเ้กมเป็นการออกก�ำลงักาย

ของวยัรุ่นเพื่อลดน�้ำหนักและส่งเสรมิด้านจติใจและการเข้า

สงัคมในอาสาสมคัรทีม่นี�้ำหนกัเกนิและมภีาวะอว้น จ�ำนวน 54 คน 

ระยะเวลา 20 สปัดาห ์ โดยสุม่คดัเลอืกจากโรงเรยีนมธัยมแหง่หน่ึง 

แบง่ออกเป็น 3 กลุม่ คอื กลุม่แขง่ขนั กลุม่ปฏบิตัดิว้ยกนั และ

กลุม่ควบคมุ ใหแ้ต่ละกลุม่เลน่เกมนินเทนโดว ี30-60 นาท/ีวนั 

เป็นเวลา 20 สปัดาห ์ อาสาสมคัรสามารถเลอืกเวลาเล่นเกม

ระหวา่งพกัเทีย่งหรอืหลงัเลกิเรยีน ผลการศกึษาพบวา่การเลน่

เกมนินเทนโดว ีช่วยลดน�้ำหนักได้5 และจากการศกึษาของ  

Lyons และคณะ6 เกีย่วกบัผลของความสนุกสนานจากการเลน่เกม 

บทคดัย่อ

ท่ีมาและความส�ำคญั: การท�ำกจิวตัรประจ�ำวนัและการออกก�ำลงักายมผีลต่อการท�ำงานของปอด นินเทนโดวเีป็นเกม

ประเภทหน่ึงทีม่ลีกัษณะคลา้ยกบัออกก�ำลงักายแบบแอโรบกิ สง่ผลต่อระบบหายใจและไหลเวยีนโลหติ

วตัถปุระสงค:์ เพือ่ศกึษาผลการออกก�ำลงักายดว้ยเกมเตน้นินเทนโดวตี่อสมรรถภาพปอดในเพศหญงิสขุภาพดี

วสัดแุละวิธีการ: อาสาสมคัรประกอบดว้ย เพศหญงิสขุภาพด ีอายรุะหวา่ง 18-30 ปี จ�ำนวน 40 ราย โดยแบง่เป็น 2 กลุม่ คอื  

กลุ่มควบคุมจ�ำนวน 20 ราย และกลุ่มที่ออกก�ำลงักายด้วยเกมเต้นนินเทนโดวจี�ำนวน 20 ราย กลุ่มออกก�ำลงักายได้รบั

โปรแกรมการออกก�ำลงักายดว้ยเกมเตน้นินเทนโดวทีีร่ะดบัความหนกัปานกลาง (60-75% ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ) 

นานเวลา 40 นาทเีป็นระยะเวลา 6 สปัดาห ์หลงัจากนัน้ท�ำการตรวจวดัสมรรถภาพปอดเปรยีบเทยีบกบัก่อนการออกก�ำลงักาย

ผลการศึกษา: ผลการศกึษาพบวา่หลงัการออกก�ำลงักาย คา่ %FEV1, %FVC, %FEV1/FVC, %PEF, และ %FEF25-75% 

เพิม่ขึน้อยา่งมนียัส�ำคญัทางสถติ ิ (p<0.05) ในกลุม่ทีม่กีารออกก�ำลงักายเมือ่เปรยีบเทยีบกบักลุม่ทีไ่มอ่อกก�ำลงักาย และพบวา่

น�้ำหนกัและดชันีมวลกาย มคีา่ลดลงอยา่งมนียัส�ำคญัทางสถติ ิ(p<0.05) ในกลุม่ทีไ่ดร้บัการออกก�ำลงักายดว้ยเกมเตน้นินเทนโดวี

สรปุผลการศึกษา: การออกก�ำลงักายดว้ยโปรแกรมเกมเตน้นินเทนโดว ีเป็นระยะเวลา 6 สปัดาห ์สามารถเพิม่สมรรถภาพ

ปอดในเพศหญงิสขุภาพดไีด้
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และการใชพ้ลงังานใน active video game พบวา่ความสนุกสนาน

ส่งเสริมให้มีความต้องการออกก�ำลังกายและเกิดการใช ้

พลงังานเพิม่ขึ้น  และพบว่าการออกก�ำลงักายตามเกมสนุก 

มากกว่าการออกก�ำลงักายแบบทัว่ไป รวมทัง้เกมทีม่รีปูแบบ

การออกก�ำลงักายแบบแอโรบกิมกีารใชพ้ลงังานมากกว่าเกม

ที่ฝึกการทรงตัว จากการศึกษาของสรายุธ มงคล7 พบว่า 

การออกก�ำลงักายดว้ยเกมเตน้นินเทนโดวใีนคนอว้นเพศหญงิ

สามารถเพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหายใจเขา้และออกได้7 

แต่ยงัไม่พบงานวจิยัที่ศึกษาผลของการออกก�ำลงักายด้วย 

เกมนินเทนโดวต่ีอสมรรถภาพปอด ในการศกึษาน้ีเลอืกอาสาสมคัร 

เฉพาะเพศหญิง เน่ืองจากเพศหญิงมโีครงสร้างร่างกายเล็ก

กว่าเพศชายและมีการขยายตัวของปอดน้อยกว่าเพศชาย 

สง่ผลใหม้สีมรรถภาพของปอดต�่ำกวา่เพศชาย8 และในปัจจบุนั

ผูห้ญงิใหค้วามสนใจในการออกก�ำลงักายมากขึน้ การเตน้แอโรบกิ 

ในสวนสาธารณะซึง่ตอ้งมสีมาชกิจ�ำนวนมากในการออกก�ำลงักาย

หน่ึงครัง้จงึไมต่อบโจทยส์�ำหรบัผูท้ีม่เีวลาน้อย การศกึษาทีผ่า่นมา

พบว่าเกมเตน้นินเทนโดวมีอีทิธพิลเกีย่วกบัความรูส้กึทีท่�ำให ้

ผูเ้ลน่สนุกสนาน มคีวามรูส้กึทีด่ ี และทีส่�ำคญัท�ำใหเ้กดิความบนัเทงิ

และเพิม่แรงจงูใจในการท�ำกจิกรรมออกก�ำลงักาย9 ดงันัน้ งาน

วจิยัในครัง้น้ีจงึต้องการศกึษาผลการออกก�ำลงักายด้วยเกม 

เตน้นินเทนโดวต่ีอสมรรถภาพปอดในเพศหญงิเพือ่ใหท้ราบผล

ของการใช้เกมนินเทนโดวีที่น�ำมาประยุกต์ใช้เป็นการออก 

ก�ำลงักาย และอาจเป็นโปรแกรมการรกัษาทางการแพทยไ์ด ้ 

นอกจากน้ี ยงัเป็นการออกก�ำลงักายรูปแบบใหม่ไม่น่าเบื่อ 

ท�ำใหส้นุกเพลดิเพลนิ การแพทย ์ กายภาพบ�ำบดั หรอืบุคคล

ทัว่ไปสามารถน�ำเกมนินเทนโดวีมาประยุกต์ใช้ในการออก

ก�ำลงักายเพื่อสร้างเสริมสุขภาพ และเพื่อการรกัษาผู้ป่วย

ในอนาคตต่อไปได้

กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษา

	 อาสาสมคัรเพศหญงิทีม่อีายรุะหวา่ง 18-30 ปี จ�ำนวน 

40 ราย ค�ำนวณจ�ำนวนประชากรด้วยโปรแกรม G power 

อา้งองิจากการศกึษาของ สรายธุ มงคล และคณะ10 ไดจ้�ำนวน

ประชากรจ�ำนวนกลุม่ละ 16 ราย แต่ในการศกึษาครัง้น้ีไดเ้กบ็

ขอ้มลูของอาสาสมคัรทัง้สิน้จ�ำนวน 40 ราย แบง่เป็น 2 กลุม่ 

คอื กลุ่มที่ออกก�ำลงักายด้วยเกมเต้นนินเทนโดวแีละกลุ่มที ่

ไมไ่ดอ้อกก�ำลงักายดว้ยเกมเตน้นินเทนโดว ี กลุม่ละ 20 ราย 

มเีกณฑค์ดัเขา้คอื มคีา่ดชันีมวลกาย 18.5-24.9 กโิลกรมั/เมตร2 

อาสาสมัครได้ร ับการตรวจร่างกายจากแพทย์ว่าไม่มีโรค

ประจ�ำตวัทีเ่ป็นอุปสรรคในการเขา้ร่วมการวจิยัในครัง้น้ี เช่น 

โรคหวัใจ โรคหอบหดื โรคทางระบบกล้ามเน้ือและกระดูก 

วสัดแุละวิธีการศึกษา

เชน่ ขอ้เขา่เสือ่ม หมอนรองกระดกูทบัเสน้ประสาท ความผดิปกติ

ของการมองเหน็ การไดย้นิ และการสือ่สาร การบาดเจบ็ของ

รยางคแ์ขนและขา ทีจ่�ำกดัการเคลือ่นไหวของมอืและเทา้ หรอื

การใชอุ้ปกรณ์ชว่ยเดนิ หรอืมคีวามดนัโลหติทีไ่มส่ามารถควบคมุได ้

วิธีการศึกษา

	 การศึกษาครัง้น้ีผ่านการรบัรองจรยิธรรมงานวจิยัใน

มนุษยข์องวทิยาลยัเซนตห์ลยุส ์ (E009/2559) ขัน้ตอนการวจิยั

ประกอบด้วย ผู้วจิยัอธบิายวตัถุประสงค์และขัน้ตอนวธิกีาร

เขา้รว่มการศกึษาในครัง้น้ีใหอ้าสาสมคัรทัง้หมดโดยการนดัมา 

ประชมุพรอ้มกนั เพือ่ใหข้อ้มลูเกีย่วกบัวตัถุประสงคข์องการศกึษา

เพื่อเปรียบเทียบค่าสมรรถภาพปอดก่อนและหลงัการออก

ก�ำลงักายดว้ยเกมเต้นนินเทนโดว ีและใหค้�ำแนะน�ำการออก 

ก�ำลงักายเบือ้งตน้ เมือ่ผา่นขัน้ตอนดงักลา่วจงึเขา้สูว่ธิกีารสุม่ตวัอยา่ง

ดว้ยวธิกีารสุม่ตวัอยา่งแบบงา่ย (simple random sampling) 

โดยอาสาสมคัรเป็นผูต้ดัสนิใจเลอืกดว้ยตนเอง จากนัน้อาสาสมคัร

ไดร้บัการวดัค่าสมรรถภาพปอดของกลุ่มทีไ่ม่ไดร้บัโปรแกรม

การออกก�ำลงักายดว้ยเกมเตน้นินเทนโดว ีส�ำหรบักลุ่มทีอ่อก

ก�ำลงักายดว้ยเกมเตน้นินเทนโดวไีดน้ดัหมายวดัสมรรถภาพปอด 

ในวนัถดัไป เครือ่งมอืวดัสมรรถภาพปอดในการศกึษาคอืสไปโรมเิตอร ์ 

(Micro lab รุน่ ML3500 MK8) ผูว้จิยัสาธติการเป่าลมหายใจ

เขา้เครือ่ง spirometer ใหแ้ก่อาสาสมคัร 1 ครัง้ และใหอ้าสาสมคัร

ทดสอบสมรรถภาพของปอด โดยใหอ้าสาสมคัรนัง่ในท่าตรง 

วดัสมรรถภาพปอดอยา่งน้อย 3 ครัง้แต่ไมเ่กนิ 8 ครัง้ตามขัน้ตอน

มาตรฐาน11 และเริม่โปรแกรมการออกก�ำลงักายดว้ยเกมเตน้

นินเทนโดว ี3 ครัง้/สปัดาห ์ในวนัจนัทร ์พธุ ศุกรเ์ป็นระยะเวลา 

6 สปัดาห ์ และใชเ้วลาทดสอบรอบละ 40 นาท ี แบ่งเป็นช่วง

อบอุ่นร่างกาย 10 นาท ี ช่วงการออกก�ำลงักายดว้ยเกมเต้น

นินเทนโดว ี20 นาท ีและชว่งผอ่นคลายกลา้มเน้ือหลงัออกก�ำลงักาย 

10 นาท ี ขณะทีอ่อกก�ำลงักายอาสาสมคัรไดร้บัการตดิ polar 

heart rate monitor เพื่อใช้ประเมนิอตัราการเต้นของหวัใจ

ขณะออกก�ำลงักาย ภายในเวลา 20 นาทขีองการออกก�ำลงั

กายดว้ยเกมเตน้นินเทนโดว ี ควบคมุความหนกัอยูท่ี ่ 60-75% 

ของอตัราการเตน้หวัใจสงูสดุ หากออกก�ำลงักายแลว้มคีา่อตัรา

การเต้นของหวัใจถงึ 60-75% ของอตัราการเต้นหวัใจสูงสุด  

จงึปรบัจงัหวะเพลงใหช้า้ลง แต่ถห้ากอตัราการเตน้ของหวัใจ

ยงัไม่ถงึ 60-75% ของอตัราการเต้นหวัใจสูงสุด ปรบัจงัหวะ

เพลงใหเ้รว็ขึน้ ผูว้จิยัวดัอตัราการเตน้ของหวัใจและสอบถาม

ระดบัความเหน่ือยในระหว่างการออกก�ำลงักายดว้ยเกมเต้น

นินเทนโดว ี โดยอาสาสมคัรตอ้งบอกระดบัความเหน่ือยไมเ่กนิ 

12-13 คะแนน จากคะแนนเตม็ 20 ทกุ 5 นาท ีก่อนและหลงั

จากออกก�ำลงักายวดัความดนัโลหติ อตัราการเตน้ของหวัใจ  

และอตัราการหายใจ เพือ่ดคูวามสามารถในการฟ้ืนตวัของการท�ำงาน
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	 อาสาสมคัรจ�ำนวน 40 ราย มอีายุระหว่าง 18-30 ปี 

พฤตกิรรมการออกก�ำลงักายไมเ่กนิ 2 วนัต่อสปัดาหแ์ละไมม่ี

โรคประจ�ำตวั อาย ุน�้ำหนกั สว่นสงู และคา่ดชันีมวลกาย ก่อน 

การออกก�ำลงักายของอาสาสมคัรทัง้สองกลุม่มคีา่ไมแ่ตกต่างกนั

อยา่งมนียัส�ำคญัทางสถติ ิ(Table 1) น�ำ้หนกัตวัของอาสาสมคัรกลุม่ที่

ไดร้บัการออกก�ำลงักายดว้ยเกมเตน้นินเทนโดว ี เปรยีบเทยีบ 

ก่อนและหลงัการออกก�ำลงักาย มคีา่เทา่กบั 56.09±11.78 กโิลกรมั 

และ 55.09±11.78 กิโลกรัม ตามล�ำดับ และกลุ่มที่ไม่ได้

ออกก� ำ ลัง ก ายด้วย เกม เต้น นิน เทนโดวีมีค่ า เท่ ากับ 

57.09±8.25 กโิลกรมั และ 57.09±8.25 กโิลกรมั ตามล�ำดบั 

เหน็ไดว้า่น�้ำหนกัตวัก่อนและหลงัการศกึษาในกลุม่ทีอ่อกก�ำลงักาย 

ดว้ยเกมเตน้นินเทนโดว ี มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส�ำคญั 

ทางสถิติ (p<0.05) แต่ไม่มคีวามแตกต่างในกลุ่มที่ไม่ได้รบั

การออกก�ำลงักาย

ผลการศึกษาของหวัใจพรอ้มบนัทกึระยะเวลาทีอ่ตัราการเตน้ของหวัใจกลบั 

เขา้สูภ่าวะปกต ิ ในกลุม่ทีไ่มไ่ดร้บัโปรแกรมการออกก�ำลงักายได้

รบัค�ำแนะน�ำในการออกก�ำลงักายโดยทัว่ไปแต่ไม่ไดก้�ำหนด

ระยะเวลาการออกก�ำลงักายหรอืความหนกัของการออกก�ำลงักาย 

เมื่อครบ 6 สปัดาห์อาสาสมคัรทัง้ 2 กลุ่มได้ร ับการวัดค่า

สมรรถภาพปอดอกีครัง้ และวดัสมรรถภาพปอดภายในระยะ

เวลา 1 สปัดาหห์ลงัจากสิน้สดุโปรแกรมการออกก�ำลงักายดว้ย

เกมเตน้นินเทนโดว ี

การวิเคราะหข้์อมลูทางสถิติ

	 ใช้สถติเิชงิพรรณนาอธบิายผลเกี่ยวกบัขอ้มูลพื้นฐาน

ของผูเ้ขา้รว่มการศกึษาและใชส้ถติ ิ unpaired t-test วเิคราะห์

เปรยีบเทยีบค่าสมรรถภาพปอดในกลุ่มทีอ่อกก�ำลงักายดว้ย

เกมเตน้และไมไ่ดอ้อกก�ำลงักายดว้ยเกมเตน้หลงั หลงัครบ 6 สปัดาห ์

และ paired t-test เปรยีบเทยีบค่าสมรรถภาพปอดก่อนและ

หลงัการออกก�ำลงักาย ครบ 6 สปัดาห ์โดยก�ำหนดคา่นยัส�ำคญั

ทางสถติทิี ่p<0.05

Table 1 Characteristics of both groups at before and after exercise.

Variables

Before exercise After exercise

Exercise group 

(n=20)

Control group  

(n=20)

Exercise group 

(n=20)

Control group  

(n=20)

Age (years)
18.33±0.47

(18-30)

18.42±0.42

(18-30)

18.33±0.47

(18-30)

18.42±0.42

(18-30)

Weight (kg)
56.09±11.78

(48-66)

57.09±8.25

(47-67)

55.09±11.78 *#

(47-64)

57.09±8.25

(47-68)

Height (cm)
1.64±0.22

(1.49-1.75)

1.63±0.87

(1.45-1.72)

1.64±0.22

(1.49-1.75)

1.63±0.87

(1.45-1.72)

Body mass index (kg/m2)
20.97±3.73

(18.99-22.04)

21.02±2.99

(18.90-22.40)

19.88±3.82*#

(18.60-22.33)

21.11±2.87

(18.90-24.00)

*Significant differences before and after exercise between exercise and control group analyzed by Unpaired t-test (p<0.05), 

#Significant differences before and after exercise between before and after exercise analyzed by Paired t-test (p<0.05)
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ก�ำลงักายเปรยีบเทียบก่อนและหลงัการออกก�ำลงักายของ

อาสาสมคัร (Table 2) พบวา่คา่ forced expiratory volume in 

1 second (FEV1)  ก่อนและหลงัออกก�ำลงักายด้วยเกมเต้น 

นินเทนโดว ีในกลุ่มที่ออกก�ำลงักายด้วยเกมเต้นนินเทนโดว ี 

มคีา่เท่ากบั 97.23±18.73% และ 99.14±17.55% ตามล�ำดบั  

แ ล ะ ก ลุ่ ม ไ ม่ ไ ด้ ร ั บ ก า ร อ อ ก ก� ำ ลั ง ก า ย มี ค่ า เ ท่ า กั บ 

97.23±18.73% และ 98.23±17.13% ตามล�ำดบั  โดยคา่ FEV1 

ก่อนและหลงัการออกก�ำลงักายครบ 6 สปัดาห ์ ในกลุม่ทีอ่อก

ก�ำลงักายด้วยเกมเต้นนินเทนโดว ี มคีวามแตกต่างกนัอย่าง 

มนีัยส�ำคญัทางสถติ ิ (p<0.05) โดยมคี่า FEV1 เพิม่ขึน้หลงั

การออกก�ำลงักายดว้ยเกมเตน้นินเทนโดว ี6 สปัดาห ์

	 ค่าดชันีมวลกายก่อนและหลงัออกก�ำลงักายด้วยเกม

เตน้นินเทนโดวมีคีา่เทา่กบั 20.97±3.73 กโิลกรมั/เมตร2 และ 

19.88±3.82 กโิลกรมั/เมตร2 ตามล�ำดบั ส�ำหรบักลุ่มที่ออก

ก�ำลงักายด้วยเกมเต้นนินเทนโดว ีมคี่าเท่ากบั 21.02±2.99 

กโิลกรมั/เมตร2 และ 21.11±2.87 กโิลกรมั/เมตร2 ตามล�ำดบั 

ส่วนกลุ่มทีไ่ม่ไดร้บัการออกก�ำลงักาย ดชันีมวลกายก่อนและ

หลงัการศกึษาในกลุ่มทีไ่ดร้บัโปรแกรมการออกก�ำลงักายดว้ย

เกมเตน้นินเทนโดว ี มคีวามแตกต่างอยา่งมนียัส�ำคญัทางสถติ ิ

(p<0.05)  โดยมคีา่ดชันีมวลกายลดลงหลงัการออกก�ำลงักาย

ดว้ยเกมเตน้นินเทนโดว ี6 สปัดาห ์  

	 สมรรถภาพปอดระหวา่งกลุ่มทีไ่ดร้บัโปรแกรมการออก

ก�ำลงักายด้วยเกมเต้นนินเทนโดวแีละกลุ่มไม่ได้รบัการออก

	 คา่ forced vital capacity (FVC) ก่อนและหลงัออกก�ำลงักาย 

ดว้ยเกมเตน้นินเทนโดว ี ในกลุม่ทีไ่ดร้บัโปรแกรมการออกก�ำลงักาย 

ด้วยเกมเต้นนินเทนโดวีมีค่าเท่ากับ 96.77±16.59% และ 

100.59±17.48% ตามล�ำดบั และกลุม่ทีไ่มไ่ดร้บัการออกก�ำลงักาย 

มคีา่เทา่กบั 97.77±16.59% และ 96.67±16.59% ตามล�ำดบั  

ซึง่คา่ FVC กอ่นและหลงัการศกึษา ในกลุม่ทีม่กีารออกก�ำลงักาย

ดว้ยเกมเตน้นินเทนโดว ี มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส�ำคญั

ทางสถติ ิ(p<0.05)  

	 คา่ FEV1 /FVC ในกลุม่ทีไ่ดร้บัโปรแกรมการออกก�ำลงักาย 

ดว้ยเกมเตน้นินเทนโดวเีปรยีบเทยีบก่อนและหลงัออกก�ำลงักาย

Table 2 Pulmonary function test before and after exercise in 6 weeks.

Pulmonary function  

variables

Before exercise After exercise

Exercise group 

(n=20)

Control group 

(n=20)

Exercise group 

(n=20)

Control group 

(n=20)

FEV1 (L) 2.11±0.70 2.10±0.70 2.41±0.88*# 2.10±0.80

FEV1 (%) 97.23±18.73 97.23±18.73 99.14±17.55*# 98.23±17.13

FVC (L) 2.39±16.59 2.39±0.73 2.60±0.91*# 2.40±0.73

FVC (%) 96.77±16.59 97.77±16.59 100.59±17.48*# 96.67±16.59

FEV1 /FVC (%) 102.65±6.87 106.65±6.87 107.65±5.55*# 106.55±7.77

PEF (L/s) 174.30±55.41 174.30±45.67 177.30±45.67*# 174.30±44.11

PEF (%) 70.30±25.09 70.30±25.09 73.33±26.11*# 70.88±21.19

FEF25-75% (L/s) 2.81±0.74 2.84±0.94 2.96±0.98*# 2.86±0.88

FEF25-75% (%) 107.25±12.16 107.65±32.16 108.95±14.01*# 107.50±30.17

*Significant differences before and after exercise between exercise and control group analyzed by Unpaired t-test (p<0.05), 

#Significant differences before and after exercise between before and after exercise analyzed by Paired t-test (p<0.05)

ด้วยเกมเต้นนินเทนโดวีมีค่าเท่ากับ 102.65±6.87% และ  

107.65±5.55% ตามล�ำดบั และกลุม่ทีไ่มไ่ดร้บัการออกก�ำลงักาย

มคีา่เท่ากบั 106.65±6.87% และ 106.55±7.77% ตามล�ำดบั  

โดยพบวา่คา่ FEV1 /FVC ก่อนและหลงัการออกก�ำลงักายใน

กลุม่ทีอ่อกก�ำลงักายดว้ยเกมเตน้นินเทนโดว ีมคีวามแตกต่างกนั

อยา่งมนียัส�ำคญัทางสถติ ิ (p<0.05) และพบวา่คา่ FEV1/FVC 

มคี่าเพิม่ขึ้นหลงัจากออกก�ำลงักายด้วยเกมเต้นนินเทนโดว ี 

6  สปัดาห ์ แต่ไมพ่บความแตกต่างในกลุม่ทีไ่มไ่ดร้บัการออกก�ำลงักาย

	 คา่ peak expiratory flow (PEF) กอ่นและหลงัออกก�ำลงักาย

ดว้ยเกมเตน้นินเทนโดว ี ในกลุม่ทีไ่ดร้บัโปรแกรมการออกก�ำลงักาย 
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	 การศึกษาในครัง้น้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของ

การออกก�ำลงักายดว้ยเกมเตน้นินเทนโดวต่ีอสมรรถภาพปอด 

ในเพศหญงิสขุภาพด ีพบวา่หลงัจากออกก�ำลงักายครบ 6 สปัดาห ์

กลุ่มที่ได้ร ับโปรแกรมการออกก�ำลังกายด้วยเกมเต้นนิน

เทนโดว ี มคีา่ FVC%, FEV1%, FEV1/FVC%, PEF% และ 

%FEF25-75% เพิม่ขึน้อยา่งมนียัส�ำคญัทางสถติ ิ สว่นกลุม่ทีไ่ม่

ไดร้บัโปรแกรมการออกก�ำลงักายไม่มคีวามเปลีย่นแปลงของ

คา่ตวัแปรดงักล่าว สาเหตุทีเ่ป็นไปไดท้ีท่�ำใหส้มรรถภาพปอด

เพิม่ขึน้อาจเกดิจากการหายใจลกึมากขึน้เมื่อออกก�ำลงักาย

ระดบัปานกลางถงึระดบัหนกั ซึง่เพิม่การหายใจเขา้-ออกปกติ

ใน 1 ครัง้ (tidal volume) ใหล้กึมากขึน้ การออกก�ำลงักายดว้ย

เกมเตน้นินเทนโดวดีว้ยความหนักทีก่�ำหนดในงานวจิยัครัง้น้ี

ท�ำใหเ้ปอรเ์ซน็ตข์องปรมิาตรการหายใจเขา้-ออกปกตเิพิม่ขึน้

และออกซเิจนเขา้สู่ถุงลมมากขึน้ในขณะออกก�ำลงักาย ท�ำให้

ปอดมปีรมิาตรการหายใจเข้าส�ำรอง (inspiratory reserve 

volume) เพิม่ขึน้ด้วยการลดปรมิาตรการหายใจออกส�ำรอง 

(expiratory reserve volume) และยงัเพิม่ความสามารถใน

การหายใจเขา้เตม็ทีห่ลงัจากการหายใจออกเตม็ที ่(vital capacity) 

จงึสง่ผลใหค้วามจปุอดทัง้หมด (total lung capacity) เพิม่ขึน้2

จากการศกึษาของ Joo12 ซึง่ศกึษาผลของเกมนินเทนโดวต่ีอ

สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวขอ้งกบัสุขภาพและคุณภาพชวีติ

ในนกัศกึษามหาวทิยาลยั โดยมอีาสาสมคัรเขา้รว่มการศกึษา

จ�ำนวน 50 คน แบง่เป็นกลุม่ออกก�ำลงักายดว้ยเกมนินเทนโดว ี 

วิจารณ์ผล

ดว้ยเกมเตน้นินเทนโดวมีคีา่เทา่กบั 70.30±25.09% และ 73.33±26.11% 

ตามล�ำดบั และกลุ่มไม่ได้รบัการออกก�ำลงักาย มคี่าเท่ากบั 

70.30±25.09% และ 70.88±21.19% ตามล�ำดบั  โดยพบว่า 

ก่อนและหลงัการออกก�ำลงักายดว้ยเกมเตน้นินเทนโดว ี คา่ PEF 

ในกลุม่ทีอ่อกก�ำลงักายดว้ยเกมเตน้นินเทนโดว ี มคีวามแตกต่างกนั

อยา่งมนียัส�ำคญัทางสถติ ิ(p<0.05)  โดยคา่ PEF มคีา่เพิม่ขึน้

หลงัจากออกก�ำลงักายดว้ยเกมเตน้นินเทนโดว ี6 สปัดาห ์ 

	 คา่ forced expiratory flow at 25-75% of FVC (FEF25-75%)  

ส�ำหรับกลุ่มที่ได้ร ับโปรแกรมการออกก�ำลังกายก่อนและ

หลังออกก�ำลังกายด้วยเกมเต้นนินเทนโดวีมีค่าเท่ากับ 

107.25±12.16% และ 108.95±14.01% ตามล�ำดับ และ

กลุ่มทีไ่ม่ไดอ้อกก�ำลงักายมคี่าเท่ากบั 107.65±32.16% และ 

107.50±30.17% ตามล�ำดบั โดยพบวา่ก่อนและหลงัการศกึษา

ในกลุม่ทีอ่อกก�ำลงักายดว้ยเกมเตน้นินเทนโดว ีมคีา่ FEF25-75%  

มคีวามแตกต่างอย่างมนีัยส�ำคญัทางสถติ ิ(p<0.05) และมคี่า  

FEF25-75% เพิม่ขึน้หลงัจากออกก�ำลงักายดว้ยเกมเตน้นินเทนโดว ี

 6 สปัดาห ์

จ�ำนวน 25 คน และกลุ่มที่ไม่ได้รบัการออกก�ำลงักายด้วย 

เกมเตน้นินเทนโดว ีจ�ำนวน 25 คน อาสาสมคัรไดร้บัการวดั 

ความดนัโลหติ อตัราการเตน้ของหวัใจและสมรรถภาพทางกาย 

ไดแ้ก่ maximum oxygen uptake (VO2max), grip strength, 

sit-up, และ bend over reach ก่อนและหลงัการออกก�ำลงักาย

ดว้ยเกมนินเทนโดว ี ใน 12 สปัดาห ์ผลการศกึษาพบวา่อตัรา

การเตน้ของหวัใจมคีวามแตกต่างอยา่งมนียัส�ำคญัทางสถติใิน

ระหว่าง 2 กลุ่ม และสมรรถภาพทางกาย ไดแ้ก่ maximum 

oxygen uptake (VO2max), grip strength, sit-up, และ bend 

over reach มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส�ำคญัทางสถติใิน

ระหวา่งกลุม่ทีอ่อกก�ำลงักายและไมอ่อกก�ำลงักายดว้ยเกมเตน้

นินเทนโดว ี โดยพบวา่กลุม่ทีอ่อกก�ำลงักายดว้ยเกมเตน้นินเทนโดว ี 

มสีมรรถภาพทางกายทีเ่พิม่มากกว่ากลุ่มทีไ่ม่ไดร้บัการออก

ก�ำลงักายดว้ยเกมเตน้นินเทนโดวี12

	 ผลการศกึษาครัง้น้ีสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ Moratalla  

และคณะ13 ซึง่ศกึษาผลของการออกก�ำลงักายประเภทแอโรบกิ 

ซึ่งเป็นลกัษณะแบบเดยีวกบัเกมเต้นนินเทนโดว ี ในสตรวียั

หมดประจ�ำเดอืน เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ หลงัจากสิ้นสุด

การออกก�ำลงักายพบวา่มคีา่ %FVC, %FEV1, %FEV1/FVC  

และ %FEF25-75% เพิม่ขึน้อยา่งมนียัส�ำคญัทางสถติิ13 และงานวจิยั 

ของ Nourry และคณะ14 ที่ศกึษาผลการออกก�ำลงักายต่อ

สมรรถภาพปอดในเดก็ก่อนเขา้สูช่ว่งวยัรุน่โดยแบง่เป็น 2 กลุม่ 

คอืกลุม่ทีไ่ดร้บัการออกก�ำลงักายและกลุม่ทีไ่มไ่ดอ้อกก�ำลงักาย 

โดยกลุ่มออกก�ำลงักายต้องออกก�ำลงักายเพิม่ขึ้นจากระดบั

ความหนกัเลก็น้อยไปถงึระดบัความหนกัมาก หลงัการทดลอง

พบว่าในกลุ่มที่ได้รบัการออกก�ำลงักายมกีารเพิม่ขึ้นของค่า 

%FVC, %FEV1 และ %PEF อยา่งมนียัส�ำคญัทางสถติ ิแต่คา่ 

FEV1/FVC มกีารเพิม่ขึน้แต่ไมม่นียัส�ำคญัทางสถติิ14 

	 จากการศกึษาของ  El-Kader และคณะ15 เกีย่วกบัผล

ของการออกก�ำลงักายด้วยการเดนิ 6 นาท ี และ incentive 

spirometery ในผูสู้งอายุ เพื่อดูสมัพนัธ์กบัการเปลี่ยนแปลง

การท�ำงานของกลา้มเน้ือหายใจในผูส้งูอาย ุ อาสาสมคัรประกอบดว้ย

ผูส้งูอายเุพศชายและหญงิจ�ำนวน 40 คน อาย ุ65-74 ปี และ

แบง่เป็น 2 กลุม่เทา่กนั คอืกลุม่ทีไ่ดร้บัการออกก�ำลงักายดว้ย

การเดนิ 6 นาท ีและ incentive spirometery 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์

เป็นเวลา 3 เดอืน และกลุม่ทีไ่มไ่ดร้บัการออกก�ำลงักาย หลงั

สิ้นสุดการศกึษากลุ่มที่ได้รบัการออกก�ำลงักายด้วยการเดนิ 

6 นาท ี และ incentive spirometery มกีารเพิม่ขึน้ของความจปุอด  

%FEV1, maximum voluntary ventilation (MVV), ความแขง็แรง

ของกล้ามเน้ือหายใจเขา้และออก อย่างมนีัยส�ำคญัทางสถติ ิ

แต่กลุ่มทีไ่ม่ไดร้บัการฝึกไม่พบการเปลีย่นแปลง15 งานวจิยัที่

อา้งองิมาขา้งตน้เป็นลกัษณะการออกก�ำลงักายแบบแอโรบกิ 

ซึง่เป็นลกัษณะการออกก�ำลงักายแบบเดยีวกบัเกมเตน้นินเทนโดวี
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ในการวจิยัครัง้น้ี จงึอาจกลา่วไดว้า่การออกก�ำลงักายดว้ยเกม

เตน้นินเทนโดวใีหผ้ลสอดคลอ้งกบังานวจิยัทีใ่หโ้ปรแกรมการ

ออกก�ำลงักายทีเ่ป็นลกัษณะการออกก�ำลงักายแบบแอโรบกิ

	 เกมเต้นนินเทนโดวีเป็นการออกก�ำลงักายที่มีความ

สนุกสนานและมคีะแนนแสดงหลงัจากออกก�ำลงักายครบเพลง

ที่เต้น ท�ำให้เหน็การพฒันาขึ้นจากการเต้นในครัง้ที่ผ่านมา  

เป็นการสรา้งแรงจงูใจใหอ้ยากออกก�ำลงักายมากขึน้ แต่การศกึษา

ในครัง้น้ีมีข้อจ�ำกัดคือการศึกษาเฉพาะเพศหญิงเพียงเพศ

เดยีว และเป็นกลุม่คนทีม่ชีว่งอายหุน่ึงเทา่นัน้ ดงันัน้การศกึษา

ต่อไปในอนาคตควรจะท�ำการศกึษาในเพศชาย กลุ่มช่วงอายุ

หลากหลาย หรอืกลุม่ผูป่้วยทางระบบหายใจต่อไป รวมทัง้ตอ้ง

มกีารบนัทกึกจิวตัรประจ�ำวนัในอาสาสมคัรทัง้สองกลุม่เพิม่เตมิ 

เพือ่ใหส้ามารถระบุไดว้า่การเปลีย่นแปลงของสมรรถภาพปอดที่

เพิม่ขึน้ในกลุ่มทีอ่อกก�ำลงักายดว้ยเกมเตน้นินเทนโดวมีาจาก

โปรแกรมการออกก�ำลงักายทีไ่ดร้บัและเป็นหลกัฐานยนืยนัว่า

อาสาสมัครในกลุ่มที่ไม่ได้ร ับการออกก�ำลังกายไม่ได้ไป

ออกก�ำลงักายทีจ่ะมผีลท�ำใหส้มรรถภาพปอดเพิม่ขึน้

		  การศึกษาผลของการออกก�ำลังกายด้วยเกมเต้น

นินเทนโดว ีเป็นเวลา 6 สปัดาห ์สามารถเพิม่สมรรถภาพปอด

ในเพศหญิงสุขภาพดีได้ ซึ่งสามารถน�ำไปเป็นรูปแบบหน่ึง

ของการออกก�ำลงักายในการเพื่อเพิม่ประสทิธภิาพของระบบ

หายใจต่อไป ซึง่อาจน�ำไปประยุกตใ์ชก้บัผูป่้วยทีม่ปัีญหาทาง

ระบบหายใจได ้

สรปุผลการศึกษา

	 งานวจิยัในครัง้น้ีได้รบัการสนับสนุนงบประมาณจาก

วิทยาลยัเซนต์หลุยส์และขอบคุณอาสาสมคัรทุกท่าน ที่ให้

ความรว่มมอืจนงานวจิยัในครัง้น้ีส�ำเรจ็ลุลว่งไปไดด้ว้ยดี
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