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บทคัดย่อ 

 ความอ้วนส่งผลต่อการจ ากดัการท างานระบบหายใจและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ การออก
ก าลังกายด้วยเกมเต้นเป็นเกมท่ีสามารถสร้างแรงจูงใจ จากการศึกษาท่ีผ่านมาพบว่าเร่ิมน าเกมเต้นมา
ประยุกต์ใช้ในการออกก าลังกายแต่ยังไม่พบการศึกษาผลท่ีเกิดขึน้กับความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ 
การศึกษาครัง้นีจ้ึงมีวัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบผลของการออกก าลงักายด้วยเกมเต้นต่อความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้หายใจในคนอ้วนเพศหญิง ผู้ เข้าร่วมการศึกษาประกอบด้วยคนอ้วนเพศหญิง จ านวน 43 คน อายุ
ระหว่าง 18-25 ปี (20.76 ± 0.83 ปี) ผู้ เข้าร่วมการศึกษาออกก าลงักายด้วยเกมเต้นเป็นเวลา 30 นาที 3 วนัต่อ
สปัดาห์ เป็นเวลา 6 สปัดาห์ โดยก่อนและหลงัการออกก าลงักายด้วยเกมเต้นจะวดัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
หายใจเข้าและออกผลการศกึษาพบว่าความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้าและออกของคนอ้วนเพศหญิงมีค่า
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.01) ก่อนและหลงัการออกก าลังกายด้วยเกมเต้น ดังนัน้การออก
ก าลงักายด้วยเกมเต้นสามารถเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้าและออกในคนอ้วนเพศหญิงได้ 
ค าส าคัญ: ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้า ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจออก ความอ้วน นินเทนโดวี 

 
Abstract 

 It is known that obesity may influence the respiratory function and it is associated with 
respiratory muscle strength. The effect of exercise with dance game can create motivation. The 
previous study found that the exercise begin to work with dance game but still don't have study for the 
effect of exercise with dance game on respiratory muscle strength. The objective of this study was to 
assess the effect of exercise with dance game of Nintendo Wii toward respiratory muscle strength in 
obese female. Forty three subjects female aged between 18-25 years old (20.76 ± 0.83 years) were 
measured maximal inspiratory pressure (PImax) and maximal expiratory pressure (PEmax). All subject 
were received the exercise with dance game 30 minutes, 3 times per week over 6 weeks. The result 
showed PImax and PEmax were significantly different between before and after exercise with Nintendo 
Wii (p<0.01). Also, the dance game for 6 weeks can improvement of respiratory muscle in female with 
obesity. 
Keyword: maximal inspiratory pressure, expiratory maximal pressure, obesity, Nintendo Wii 
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ค าน า 

 ความอ้วนเป็นปัญหาท่ีพบในทุกเพศทุกวยัและมีแนวโน้มเพ่ิมขึน้อย่างต่อเน่ือง เน่ืองจากในยุคปัจจุบัน 
เทคโนโลยีเข้ามามีอิทธิพลต่อการใช้ชีวิตและเวลาสิ่งท่ีส าคญัมากจนท าให้ชีวิตผูกติดกบัการเร่งรีบ รับประทาน
อาหารที่ไมม่ีประโยชน์และไมไ่ด้ออกก าลงักายจนสง่ผลกระทบต่อสขุภาพ ปัจจบุนัประเทศไทยก าลงัเผชิญกบัโรค
อ้วนท่ีเพ่ิมขึน้และสง่ผลตอ่การงบประมาณในการจ่ายค่ารักษาพยาบาลจากภาวะต่างๆ ท่ีพบคนอ้วน โดยเฉพาะ
ผู้หญิงไทยอยู่ในอนัดบัท่ี 2 เม่ือเทียบกบั 10 ประเทศอาเซียน (Kantachuvessiri, 2005) จากปัจจยัเสี่ยงท่ีเกิดจาก
พฤติกรรมท่ีไมค่อ่ยมีการเคลื่อนไหวและรับประทานอาหารจานดว่น ใช้เวลาอยู่กบัเทคโนโลยีมากกว่าการท่ีจะหนั
ไปออกก าลงักาย (Kantachuvessiri, 2005; Aekplakorn and Mo-Suwan, 2009) ท าให้มีการสะสมไขมนัตาม
ร่างกายจนมีผลเสียต่อสขุภาพ และเป็นโรคต่างๆ เช่น โรคหวัใจ โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสงู โรคไขมนัใน
เส้นเลือด โรคทางเดินหายใจและปอด ในคนอ้วนมกัมีความบกพร่องของระบบทางเดินหายใจ  มีความต้องการ
ออกซิเจนมากขึน้ และมีการสะสมไขมนัตามส่วนต่างๆ ของร่างกายโดยเฉพาะบริเวณกระบังลม ท าให้การยืด
ขยายของช่องปอดลดลงและไขมนัท่ีแทรกอยู่บริเวณชัน้กล้ามเนื อ้ปริมาณมาก (Stuart et al., 2013) ในคนอ้วน
จะส่งผลให้กล้ามเนือ้หายใจต้องออกแรงในการหดตวัมากขึน้จนเกิดการล้า และกล้ามเนือ้กระบงัลมไม่สามารถ
หย่อนตัวได้ปกติขณะหายใจเข้า (Zerah et al., 1993) ผลท่ีตามมาคือภาวะขาดออกซิเจนในเลือด มีอาการ
เหน่ือย หอบง่ายกว่าคนทัว่ไปและกล้ามเนือ้หายใจแข็งแรงลดลง (สรายธุ, 2555) ซึง่สาเหตท่ีุเกิดขึน้มาจากการท่ี
ไม่มีเวลาในการออกก าลงักาย การออกก าลงักายด้วยเกมเต้นของเคร่ืองนินเท็นโดวี (Nintendo Wii) เป็นเคร่ือง
วีดีโอเกมท่ีผลิตโดยบริษัท นินเท็นโด และมีจดัจ าหน่ายทัว่โลก ซึง่สร้างความตื่นตวัในหมู่คนเล่นเกมและวงการ
แพทย์ท่ีมีความสนใจน าเกมของเคร่ืองนินเท็นโดวีมาประยุกต์ใช้ ในวงการแพทย์ เน่ืองจากเกมจากเคร่ืองนินเท็น
โดวี เป็นเกมท่ีจ าลองสภาพเสมือนจริง (virtual reality) มีการแสดงข้อมลูแบบป้อนกลบั (visual feedback) สง่ผล
ให้ผู้ ท่ีเลน่เกม ทราบความถกูต้องของการเต้นโดยแสดงเป็นคะแนน นอกจากนัน้ยงัสามารถเล่นกนัได้หลายคนซึง่
ท าให้ผู้ ท่ีเล่นเกม มีการปฏิสมัพนัธ์กบัผู้อื่น ส่งเสริมให้มีกิจกรรมทางกายในคนปกติ รวมทัง้สามารถใช้ในการฝึก
ผู้ ป่วยท่ีมีปัญหาด้านร่างกายและจิตใจ รวมทัง้ช่วยลดความเครียดหลงัจากการท างานด้วยเสียงเพลงท่ีสนกุสนาน 
(Lanningham et al., 2009) จากการศึกษาท่ีผ่านมาพบว่าการออกก าลงักายโดยใช้เกมเต้น ส่งผลให้การออก
ก าลงักายมีประสิทธิภาพมากขึน้ รวมถึงลดปัจจยัเสี่ยงท่ีเกิดจากภาวะอ้วน เช่น โรคหวัใจ โรคเบาหวาน โรคความ
ดนัโลหิตสงู โรคไขมนัในเส้นเลือด โรคทางเดินหายใจ และลดการใช้งบประมาณของชาติในจ่ายคา่รักษาพยาบาล
ส าหรับโรคอ้วน (Michael, 2008) และจากการศกึษาผลของเกมนินเทนโดวีท่ีระดบัความหนกัปานกลางต่อดชันี
มวลกายและระบบหวัใจและหลอดเลือดของคนอ้วนพบวา่การออกก าลงักายด้วยเกมนินเทนโดวีสามารถลดดชันี
มวลกายและเพ่ิมประสิทธิภาพของระบบหวัใจและหลอดเลือดในคนอ้วน (สรายุธ, 2556) นอกจากนีย้งัสามารถ
เพ่ิมประสิทธิภาพการทรงตวัและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาในคนอ้วนได้  (Siriphorn and Chamonchant, 
2015) โดย Sapienza et al. (2008) ได้เสนอวา่การออกก าลงักายเพ่ิมเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจต้อง
มีการก าหนดความหนกั ระยะเวลา และประเภทของการออกก าลงักายให้เหมาะสมกับแต่ละคน ตัง้แต่  20-30 
นาทีต่อวนั เป็นเวลา 4-8 สปัดาห์  โดยจากการทบทวนงานวิจยัท่ีผ่านมายังไม่ได้มีการศกึษาผลของเกมเต้นต่อ
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจในคนอ้วนเพศหญิง ดงันัน้การวิจยัครัง้นีจ้ึงมีวตัถุประสงค์ เพ่ือศึกษาผลของ
การออกก าลังกายด้วยเกมเต้นต่อความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจในคนอ้วนเพศหญิง เพ่ือให้คนอ้วนได้
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ตระหนกัถึงความส าคญัของการออกก าลงักายและป้องกนัภาวะแทรกซ้อนท่ีส่งผลต่อระบบหายใจในผู้ ท่ีมีภาวะ
อ้วนได้ 

 
อุปกรณ์และวิธีการ 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา 
 คนอ้วนเพศหญิง อายุระหว่าง 18-25 ปี จ านวน 43 คน ค านวณจ านวนกลุม่ตวัอย่างโดยใช้โปรแกรม G 
power โดยอ้างอิงจากการศึกษาของสรายุธ และคณะ (2556) มีดชันีมวลกายมากกว่า 25 กิโลกรัม/เมตร2 ตาม
เกณฑ์ของคนเอเชีย (Kantachuvessiri, 2005) ไม่มีโรคประจ าตัวท่ีเป็นอุปสรรคต่อการออกก าลังกาย เช่น 
โรคหวัใจ โรคหอบหืด โรคทางระบบโครงร่างและกล้ามเนือ้ เช่น ข้อเข่าเสื่อม หมอนรองกระดกูทบัเส้นประสาท ไม่
มีความผิดปกติของการมองเห็น การได้ยิน และการสื่อสาร ไม่มีการบาดเจ็บของรยางค์แขน และขา ท่ีจ ากดัการ
เคลื่อนไหวของมือและเท้า หรือใช้อปุกรณ์ช่วยเดิน หรือมีความดนัโลหิตท่ีไมส่ามารถควบคมุ 
วิธีการศึกษา 
 การศึกษาครัง้นีผ้่านการรับรองจริยธรรมงานวิจัยในมนุษย์ของวิทยาลัยเซนต์หลุยส์ เลขท่ีรับรอง 
022/2557 โดยขัน้ตอนการวิจัยประกอบการชัง่น า้หนกัและวดัส่วนสงู เพ่ือใช้ในการค านวณหาค่าดชันีมวลกาย 
วัดความดันโลหิตขณะพัก วัดอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก วัดอัตราการหายใจขณะพัก และวัดค่าความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้าและกล้ามเนือ้หายใจออกก่อนการทดสอบ ซึง่ผู้ วดัในการศกึษาครัง้นีจ้ะไม่ทราบ
ข้อมลูของผู้ เข้าร่วมการศกึษา นกักายภาพบ าบดัการสาธิตการใช้เคร่ืองมือและอปุกรณ์ต่างๆ ด้วยเคร่ืองเล่นวิดีโอ
เกมนินเทนโดวีและให้ผู้ เข้าร่วมการศกึษาทดลองใช้เคร่ืองเลน่วิดีโอเกมนินเทนโดวีเพ่ือปรับความคุ้นเคยก่อนได้รับ
การออกก าลงักายด้วยโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยเกมเต้น 
 ก่อนการออกก าลงักายผู้ เข้าร่วมการศึกษาจะได้รับการวดัความดนัโลหิตในขณะพัก วดัอตัราการเต้น
ของหวัใจขณะพกั วดัอตัราการหายใจขณะพกัก่อนการออกก าลงักายทกุครัง้ เพ่ือความปลอดภยัและจะได้รับการ
ใส ่polar heart rate monitor เพ่ือใช้วดัอตัราการเต้นของหวัใจขณะออกก าลงักาย 
 ในการวัดความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ ผู้ วิจัยอธิบายและสาธิตการทดสอบความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้หายใจด้วยเคร่ืองวดัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ (MicroRPM®, Micromedical, England) ซึง่มี
ค่าความน่าเช่ือถือและความเท่ียงตรงในการวัดความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ  ระหว่าง 0.86-0.90 
(Dimitriadis et al., 2011) การวดัจะให้วดัอยู่ในท่านัง่ วดัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้า โดยอาสาสมคัร
อมกรวยกระดาษ ใส่คลิปหนีบจมกู อาสาสมคัรอมกรวยกระดาษให้แน่น หลงัจากนัน้ให้อาสาสมคัรหายใจออก
จนสดุท่ีระดบัปริมาตรปอดคงค้างหลงัการหายใจออกเตม็ท่ี (residual volume) แล้วให้สดูลมหายใจเข้าทางปาก
เต็มท่ี ค้างไว้อย่างน้อย 1 วินาที โดยพักระหว่างการทดสอบแต่ละครัง้ 1 นาที ท าการวดั 3 ครัง้ แล้วเลือกค่าท่ี
อาสาสมัครท าได้ดีท่ีสุด พัก 5 นาที จากนัน้ให้อาสาสมัครวัดความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจออก โดย
อาสาสมคัรอมกรวยกระดาษ ใส่คลิปหนีบจมกู อาสาสมคัรอมกรวยกระดาษให้ หลงัจากนัน้ให้อาสาสมคัรสดูลม
หายใจเข้าทางปากจนสดุท่ีระดบัปริมาตรปอดสงูสดุ (total lung capacity) แล้วหายใจออกทางปากเตม็ท่ี ค้างไว้
อย่างน้อย 1 วินาที ทดสอบ 3 ครัง้ แล้วเลือกคา่ท่ีอาสาสมคัรท าได้ดีท่ีสดุมาวิเคราะห์ทางสถิติ 
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 การออกก าลงักายด้วยเกมเต้นของเคร่ืองเล่นวีดีโอเกมนินเทนโดวีจะใช้ระยะเวลา 30 นาที ทัง้หมด 6 
สปัดาห์ โดยจะออกก าลงักายท่ีระดบัความหนกัปานกลาง 62-70 % ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ 3 ครัง้ต่อ
สปัดาห์ โดยแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ อบอุน่ร่างกาย 5 นาที ด้วยการยืดกล้ามเนือ้ ออกก าลงักายด้วยเกมเต้นจนถงึ
ชีพจรเป้าหมายเป็นระยะเวลา 20 นาที ในขณะท่ีอาสาสมคัรออกก าลงักายด้วยเกมเต้น ผู้ วิจยัให้อาสาสมคัรบอก
อตัราการเต้นหัวใจโดยดูจากเคร่ือง polar heart rate monitor ท่ีข้อมือ เมื่ออตัราการเต้นของหัวใจอยู่ในระดับ
ตามท่ีผู้ วิจยัก าหนด จะให้อาสาสมคัรเต้นในเกมท่ีมีความเร็วช้าลงเป็นระยะเวลา 5 นาที หลงัจากนัน้อาสาสมคัร
จะถูกวดัอตัราการเต้นของหัวใจหลงัการออกก าลงักายจนถึงอตัราการเต้นของหวัใจใกล้เคียงกบัอตัราการเต้น
ของหวัใจในขณะพกั เพ่ือดกูารฟืน้ตวัการท างานของหวัใจ พร้อมบนัทึกระยะเวลาท่ีอตัราการเต้นของหวัใจกลบั
เข้าสู่ภาวะปกติ หลงัจากสิน้สดุการออกก าลงักายด้วยเคร่ืองเล่นเกมนินเทนโดวีเป็นระยะเวลา 6 สปัดาห์แล้วจะ
วดัสมรรถภาพหลงัการทดลองของอาสาสมคัรภายใน 1 สปัดาห์หลงัจากสิน้สดุการออกก าลงักาย จะน าค่าดชันี
มวลกาย ความดนัโลหิต อตัราการเต้นของหวัใจ อตัราการหายใจ และวดัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้า
และกล้ามเนือ้หายใจออก มาเปรียบเทียบก่อนและหลงัการทดลองในการออกก าลงักายโดยใช้เกมนินเทนโดวี 
การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถติ ิ
 การวิเคราะห์ข้อมูลพืน้ฐานโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา (descriptive statistics) ของอาสาสมคัร โดยเมื่อ
ทดสอบทางสถิติโดยใช้ Kolmogorov-Smirnov test พบว่าข้อมลูของการศกึษาครัง้นีม้ีการกระจายตวัปกติ จึงใช้
สถิติ paired t-test (p<0.05) เพ่ือเปรียบเทียบผลของการออกก าลงักายก่อนและหลงัครบ 6 สปัดาห์ 

 
ผลการทดลองและวิจารณ์ 

 จากการศึกษาผลของการออกก าลงักายด้วยเกมเต้นต่อความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจในคนอ้วน
เพศหญิง อายุระหว่าง 18-25 ปี โดยมีกลุ่มประชากรเป็นนักศึกษาวิทยาลัยเซนต์หลุยส์ ท่ีมีค่าดัชนีมวลกาย
มากกว่า 25 กิโลกรัม/เมตร2 จ านวน 46 คน ในการอธิบายเก่ียวกับข้อมูลพืน้ฐาน ในการเปรียบเทียบผลการ
ทดสอบสมรรถภาพก่อนและหลังการออกก าลังกายด้วยเกมเต้นของเคร่ืองนินเทนโดวีต่อความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้หายใจ ผู้ เข้าร่วมการศึกษาต้องได้รับการตรวจร่างกายอย่างละเอียดโดยแพทย์เวชปฏิบัติ พบว่ามี
อาสาสมัครไม่ผ่านเกณฑ์การคัดเข้าท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมงานวิจัยได้ จ านวน 3 คน เน่ืองจากผลการตรวจ
ร่างกายโดยแพทย์ไม่ผ่าน จึงเหลืออาสาสมคัรทัง้หมด 43 คน เมื่อน าค่าน า้หนัก ดชันีมวลกาย ความดนัโลหิต
ขณะหวัใจบีบตวั โลหิตขณะหวัใจคลายตวั อตัราการเต้นของหวัใจ เมื่อน ามาวิเคราะห์แล้วพบวา่มีความแตกตา่ง
กนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ดงัตารางท่ี 1 
 จากตารางท่ี 2 พบว่าค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้าของอาสาสมัครในครัง้นี ้มี
ค่าเฉลี่ยของกล้ามเนือ้หายใจเข้าและออกเพ่ิมขึน้อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p<0.05) แสดงให้เห็นว่าการออก
ก าลงักายมีผลท าให้คา่เฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้า มีคา่เพ่ิมขึน้หลงัจากการออกก าลงักาย 
วิเคราะห์และอภปิรายผลการศึกษา 
 การศกึษาในครัง้นีม้ีวตัถุประสงค์เพ่ือศกึษาเปรียบเทียบผลของการออกก าลงักายด้วยเกมเต้นต่อความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจในคนอ้วนเพศหญิง ผลการศึกษาพบว่าหลังจากสิน้สุดการออกก าลังกายด้วย
เคร่ืองเล่นเกมนินเทนโดวีเป็นระยะเวลา 6 สปัดาห์ ด้วยระดบัความหนกัปานกลาง ระหว่าง 62-70% ของอตัรา
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การเต้นของหวัใจสงูสดุท่ีวดัได้ในอาสาสมคัรระหว่างการศกึษา มีการเพ่ิมขึน้ของค่าความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
หายใจเข้าและกล้ามเนือ้หายใจออกเพ่ิมขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ แสดงให้เห็นว่าการออกก าลงักายด้วยเกม
เต้นสามารถเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจได้ ซึ่งสอดคล้องกบัการศกึษาของ McConnell et al. (2004) 
พบวา่การควบคมุความหนกัของการออกก าลงักายให้อยู่ในระดบัปานกลาง และใช้ระยะเวลา 20-30 นาที สง่ผล
ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างของกล้ามเนือ้ได้ ซึง่การออกก าลงักายท่ีระดบัความหนกัปานกลางให้ถึงชีพ
จรเป้าหมายจะกระตุ้นให้กล้ามเนือ้มีการหดตวัมากขึน้และการออกก าลงักายในระดบัปานกลางจะน าสารอาหาร
ประเภทไขมนั คาร์โบไฮเดรต และโปรตีน (Sapienza, 2008) มาใช้ในการเผาผลาญพลงังาน และเมื่อถึงสภาวะ
ระดบัการออกก าลงักายคงท่ีซึ่งเมื่อถึงระดบันีจ้ะท าให้สมรรถภาพการรับออกซิเจนจากเลือดมีค่าใก ล้เคียงกับ
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนของเนือ้เย่ือ (American College of Sports Medicine, 2006) จากนัน้เมื่อหยุดการ
ออกก าลงักาย สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนของเนือ้เย่ือจะค่อยๆลดลงสู่สภาวะปกติ ซึ่งมีความสมัพนัธ์ระหว่าง
ระบบไหลเวียนเลือด โดยการเพ่ิมปริมาณการสูบฉีดเลือดของหัวใจใน 1 นาที (cardiac output) เพ่ิมอตัราการ
เต้นของหวัใจ รวมไปถึงปริมาตรเลือดท่ีถกูสบูฉีดออกจากหวัใจในการบีบตวัหนึ่งครัง้ (stroke volume) มีค่าเพ่ิม
สูงขึน้ และนอกจากนีย้ังสัมพันธ์กับระบบหายใจ ท าให้เกิดการแลกเปลี่ยนก๊าซระหว่างออกซิเจนและ
คาร์บอนไดออกไซด์มีการขนสง่ไปอย่างเพียงพอกบัความต้องการของทางเมตาบอลิซมึในขณะนัน้ซึง่มีการระบาย
อากาศท่ีอาจเพ่ิมขึน้ โดยเพ่ิมทัง้ความลึกของการหายใจและอตัราส่วนการหายใจเพ่ิมมากขึน้  (Katch et al., 
2011) 
 การศกึษาในครัง้นีส้อดคล้องกบัการศกึษาของ Mi Hyun Joo (2015) ท่ีพบวา่ผลของการออกก าลงักาย
ด้วยเกมเต้นนินเทนโดวีส่งผลท าให้ค่า VO2max และสมรรถภาพทางกาย (physical fitness) ดีขีน้อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ แสดงให้เห็นว่าการออกก าลงักายด้วยเกมเต้นมีผลดีต่อระบบหายใจ และการน าเกมเต้นมา
ประยุกต์ใช้กับออกก าลงักายยังสามารถสร้างแรงจูงใจในการออกก าลังกาย เน่ืองจากเป็นเกมท่ีมีการจ าลอง
สภาพเสมือนจริง (virtual reality) มีการแสดงข้อมลูแบบป้อนกลบั (visual feedback) ส่งผลให้ผู้ ท่ีเลน่เกม ทราบ
ความถูกต้องเป็นคะแนน สามารถสร้างแรงจูงใจ สร้างความมัน่ใจในการออกก าลงักายในคนอ้วนได้มากขึน้ และ
ยงัท าให้ผู้ เล่นเกมมีปฏิสัมพนัธ์กบัผู้อื่น (Rodrigues et al., 2015) ส่งเสริมให้มีกิจกรรมทางกายและตอบสนอง
ทางด้านจิตใจ และผลการศกึษาในครัง้นีย้งัสอดคล้องกบัการศกึษาของ Tripette et al. (2014) ซึง่พบว่าน า้หนกั
ตวัและดชันีมวลกายก็มีการลดลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติหลงัการออกก าลงักายด้วยเกมเต้น 

 
สรุปผลและเสนอแนะ 

 ผลการออกก าลงักายด้วยเกมเต้นสามารถช่วยเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้าและออกในคน
อ้วนเพศหญิงได้ ซึง่เกมเต้นของเคร่ืองนินเทนโดวีอาจจะเป็นอีกหนึ่งทางเลือกส าหรับการออกก าลงักายเพ่ือเพ่ิม
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจ รวมทัง้สามารถประยุกต์ใช้ได้ทัง้ในกลุ่มของเด็ก ผู้ ใหญ่ นกักีฬา และบุคคล
ทัว่ไป ซึ่งเคร่ืองดงักล่าวสามารถพกพาได้ง่าย สะดวก ราคาไม่แพง ง่ายต่อการใช้งาน และสามารถเล่นได้เป็น
ประจ าท่ีบ้าน โดยในการศกึษาต่อไปในอนาคตควรมีการศกึษาเปรียบเทียบโปรแกรมการออกก าลงักายระหว่าง
เกมเต้นนินเทนโดวีกบัการออกก าลงักายแบบชนิดอื่น การศกึษาเปรียบเทียบกลุ่มตวัอย่างท่ีมีความแตกต่างกัน 
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เช่น คนอ้วนระดบัท่ี 1 เปรียบเทียบระหวา่งคนอ้วนระดบัท่ี 2 หรือช่วงอายท่ีุมีความแตกตา่งกนั และการงานวิจยัท่ี
มีกลุม่ควบคมุ เป็นต้น 
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ตารางที่ 1 แสดงข้อมูลพืน้ฐานของผู้เข้าร่วมการศึกษา 
ข้อมูลพืน้ฐาน ก่อนออกก าลังกาย (mean ± SD) หลังครบ 6 สัปดาห์ (mean ± SD) 

อาย ุ(ปี) 20.76 + 0.83                 20.76 + 0.83 
น า้หนกั (กิโลกรัม) 66.53 + 5.46 64.44 + 3.88* 
สว่นสงู (เมตร)                  159.35 + 4.66               159.35 + 4.66 

ดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 26.19 + 1.75 26.09 + 0.95* 
Resting systolic blood 

pressure (mmHg) 
112.24 + 10.13               110.88 + 8.31* 

Resting diastolic blood 
pressure (mmHg) 

76.24 + 8.04 65.35 + 6.99* 

Resting heart rate 
(beat/minute) 

89.47 + 8.92 87.20 + 6.99* 

*significant difference between before and after training; p<0.01 

ตารางที่ 2 ข้อมูลการเปรียบเทียบความแขง็แรงของกล้ามเนือ้หายใจก่อนและหลังการออกก าลังกาย 6 
สัปดาห์ 

การทดสอบ ค่าเฉล่ีย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน p-value 
Maximal inspiratory pressure 

(cmH2O) 
  

ก่อนการฝึก 65.26 + 10.62* 0.003 
หลังการฝึก                             69.53 + 10.58  

Maximal expiratory pressure 
(cmH2O) 

  

ก่อนการฝึก 70.00 + 13.60* 0.004 
หลังการฝึก                             75.11 + 12.19  

*significant difference between before and after training; p<0.01
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