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Abstract 

Purposes: The purposes of this research were to evaluate and to compare energy 

expenditure and intensity level of activity during playing active video games. 

Methods: Thirty healthy male students [age 19.43+0.57 years, body mass index 22.95+3.20 

kg/m2, maximal oxygen consumption (VO2max) 31.29+3.29 ml/kg/minute] were selected into this study 

by purposive sampling. Each participant was randomly assigned to play 5 active video games for 1 

game each day and 30 minutes per game. These games were baseball, tennis, bowling, boxing and 

golf (Wii Sports). Heart rate (HR) and rating of perceived exertion (RPE) of each participant were 

monitored in the resting period and during playing the video games. Average HR during playing the 

video games was utilized to determine oxygen consumption (VO2), using HR-VO2 linear regression 

equation obtained during the VO2max test prior to the start of the video games. This VO2 was 

subsequently utilized to determine rates of energy expenditure during playing the video games, and to 

estimate metabolic equivalents (METs), using rate of resting energy expenditure assessed by an 

automatic gas analyzer. Intensity levels of the video games were also calculated as percent HR at 

VO2max, using average HR during playing the video games, and as average RPE during playing the 

video games. Data were statistically analyzed by one-way ANOVA with repeated measures. Bonferroni 

test was also used for pair wise difference comparisons. Statistical significance was set at 0.05 levels.   

Results: Average rates of energy expenditure during the video game baseball, tennis, bowling, 

boxing and golf were 0.21±0.09, 0.38±0.10, 0.24±0.09, 0.58±0.13, and 0.11±0.06 kJ/kg/minute, 

respectively. These values were significantly higher (p < 0.05) compared to the resting value 

(0.07+0.02 kJ/kg/minute). They also significantly differed (p < 0.05) compared between each video 

game, excepted for the video game baseball and bowling that were similar. The average resting HR 
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was 63.00+7.00 beats/minute. This value increased to 97±11, 111±17, 102±14, 148 ±16, and 84±10 

beats/minute during the video game baseball, tennis, bowling, boxing and golf, respectively. The values 

of HR during playing the video game correspond to intensity level of 48.47±5.32, 55.32±8.26, 

50.98±6.84, 73.87±7.90, and 42.12±4.95 percent of HR at VO2max, and of 4.18±1.7, 5.69±1.9, 4.78±1.9, 

9.82±3.1, and 2.79±1.07 METs, respectively. In addition, the average RPE values during the game 

baseball, tennis, bowling, boxing and golf were 9.03±1.45, 9.97±1.25, 9.8±0.97, 12.23±1.55, and 

7.80±0.93, respectively. The intensity level of these video games measured as HR at VO2max, METs, 

and RPE were also significantly higher (p < 0.05) compared to the resting values (34±4.05 percent, 

1.00, and 6.00, respectively), and significantly differed (p < 0.05) compared between each video game, 

excepted for the video game baseball and bowling that were similar.  

Conclusion: These active video games significantly increase energy expenditure. While 

intensity level of the video game baseball, tennis, bowling, and golf are moderate (3.0-6.0 METs), that 

of the video game boxing is vigorous (> 6 METs). Therefore, these active video games can be used as 

alternative activity for the health promotion and weight control programs.     
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บทคดัย่อ 

วตัถปุระสงค:์ การวจิยัครั *งนี*มวีตัถุประสงค์เพื�อศกึษาและเปรยีบเทยีบการใชพ้ลงังานและระดบัความ

หนกัของกจิกรรมในขณะเล่นแอก็ทฟีวดีโีอเกม  

การเกบ็รวบรวมข้อมูล: นิสติชาย ที�สุขภาพด ีจํานวน 30 คน [อายุ 19.43+0.57 ปี ดชันีมวลกาย 

22.95+3.20 กก./มX และความสามารถสงูสดุในการใชอ้อกซเิจน (VO2max) 31.29+3.29 มล./กก./นาท)ี ไดร้บัการ

คดัเลอืกแบบเจาะจงใหเ้ขา้ร่วมการวจิยัในครั *งนี* กลุ่มตวัอย่างแต่ละคนไดร้บัการสุม่ใหเ้ล่นแอก็ทฟีวดิโีอเกม (Wii 

Sports) วนัละเกม ๆ ละ 30 นาท ีจํานวน 5 เกม ไดแ้ก่ เบสบอล เทนนิส โบวล์ิ�ง มวยสากล และกอลฟ์ ทําการ

บนัทกึอตัราการเตน้หวัใจ (HR) และระดบัความรูส้กึเหนื�อยสมัพทัธ ์(RPE) ของกลุ่มตวัอย่างในขณะพกัและขณะ

เล่นเกม นําค่าเฉลี�ย HR ในขณะเล่นเกมไปหาค่าปริมาณการใช้ออกซเิจน (VO2) โดยใช้สมการถดถอยเชิง

เสน้ตรง HR-VO2 ที�ไดจ้ากการทดสอบ VO2max ก่อนการเล่นเกม หลงัจากนั *น นําค่า VO2 ไปคาํนวณหาอตัราการ

ใชพ้ลงังานในขณะเล่นเกมและจํานวนเท่าของอตัราการใชพ้ลงังานในขณะพกั (Metabolic equivalents: METs) 

ซึ�งไดม้าจากวธิกีารวดัดว้ยเครื�องวเิคราะหแ์ก๊สอตัโนมตั ิยงัทาํการประเมนิระดบัความหนักของกจิกรรมโดยการ

คํานวณค่าเฉลี�ย HR ในขณะเล่นเกมเป็นรอ้ยละของ HR ณ VO2max และการใชค้่า RPE เฉลี�ยในขณะเล่นเกม 

วเิคราะหข์อ้มูลทางสถิตดิว้ยวธิกีารวดัความแปรปรวนทางเดยีว (ANOVA) แบบวดัซํ*า โดยเปรยีบเทยีบความ

แตกต่างรายคู่ดว้ยวธิขีอง Bonferroni และกาํหนดความมนียัสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั 0.05  
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ผลการวิจยั: อตัราการใช้พลงังานในขณะเล่นเกมเบสบอล เทนนิส โบว์ลิ�ง มวยสากล และกอล์ฟ 

เท่ากบั 0.21±0.09 0.38±0.10 0.24±0.09 0.58±0.13 และ 0.11±0.06 กโิลจูล/กก./นาท ีตามลําดบั ค่าดงักล่าว

แตกต่างอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติ ิ(p < 0.05) เมื�อเปรยีบเทยีบกบัค่าในขณะพกั (0.07+0.02 กโิลจูล/กก./นาท)ี 

และแตกต่างกนัอย่างมนียัสาํคญัทางสถติ ิ(p < 0.05) เมื�อเปรยีบเทยีบระหว่างการเล่นเกมแต่ละเกม ยกเวน้การ

เล่นเกมเบสบอลและโบวล์ิ�งที�มคี่าใกลเ้คยีงกนั ค่า HR ในขณะพกั เท่ากบั 63.00+7.00 ครั *ง/นาท ีและเพิ�มขึ*น

ในขณะเล่นเกมเบสบอล เทนนิส โบวล์ิ�ง มวยสากล และกอลฟ์ เป็น 97±11 111±17 102±14 148 ±16 และ 

84±10 ครั *ง/นาท ีตามลาํดบั ซึ�งเป็นระดบัความหนกัของกจิกรรม รอ้ยละ 48.47±5.32 55.32±8.26 50.98±6.84 

73.87±7.90 และ 42.12±4.95 ของ HR ณ VO2max และ 4.18±1.7 5.69±1.9 4.78±1.9 9.82±3.1 และ 

2.79±1.07 METs ตามลาํดบั นอกจากนี* ค่า RPE ในขณะเล่นเกมเบสบอล เทนนิส โบวล์ิ�ง มวยสากล และกอลฟ์ 

เท่ากบั 9.03±1.45 9.97±1.25 9.8±0.97 12.23±1.55 และ 7.80±0.93 ตามลําดบั ค่าระดบัความหนักของ

กจิกรรมทั *ง { แบบ สงูกว่าอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติ ิ(p < 0.05) เมื�อเปรยีบเทยีบกบัค่าในขณะพกั (รอ้ยละ 

34±4.05 ของ HR ณ VO2max 1.00 METs และ RPE 6.00) และแตกต่างกนัอย่างมนียัสาํคญัทางสถติ ิ(p < 0.05) 

เมื�อเปรยีบเทยีบระหว่างการเล่นเกมแต่ละเกม ยกเวน้การเล่นเกมเบสบอลและโบวล์ิ�งที�มคี่าใกลเ้คยีง  

สรปุ: การเล่นแอก็ทฟีวดิโีอเกมทั *ง 5 เกม ทําใหร้่างกายใชพ้ลงังานเพิ�มขึ*น โดยเกมเบสบอล เทนนิส 

โบวล์ิ�ง และกอลฟ์ มรีะดบัความหนักปานกลาง (3.0-6.0 METs) ส่วนเกมมวยสากลมรีะดบัความหนักมาก (> 

6.0 METs) ดงันั *น สามารถใช้แอก็ทฟีวดิโีอเกมเป็นกจิกรรมเลอืกในการออกกําลงักายเพื�อสุขภาพและเพื�อ

ควบคุมนํ*าหนกัตวั 

 

คาํสาํคญั: แอก็ทฟีวดีโีอเกม การใชพ้ลงังาน ระดบัความหนกัของกจิกรรม 

 

บทนํา 

การเคลื�อนไหวร่างกาย (Physical activity) และการออกกาํลงักาย (Exercise) ของประชาชนไทยไดถู้ก

จดัเป็นวาระสุขภาพแห่งชาต ิอกีทั *ง มกีารส่งเสรมิและสนับสนุนอย่างต่อเนื�องมาตั *งแต่ปี พ.ศ. 2547 (กองออก

กาํลงักายเพื�อสขุภาพ, 2552) แต่กลบัปรากฏว่าสดัส่วนของคนไทยอายุ 15 ปีขึ*นไป ที�มกีารเคลื�อนไหวร่างกาย

ไม่เพยีงพอ โดยความชุกของการเคลื�อนไหวร่างกายไม่เพยีงพอมมีากที�สุดในกลุ่มอายุ 70 ปีขึ*นไป รองลงมาคอื 

กลุ่มอายุ 15-29 ปี (วชิยั เอกพลากร, 2552) สิ�งนี*เป็นประเดน็ที�ต้องร่วมมอืกนัแก้ไขโดยเร่งด่วน เพราะการ

เคลื�อนไหวร่างกายหรือการใชพ้ลงังาน (Energy expenditure) จากร่างกายไม่เพยีงพอ ไม่เพยีงแต่ส่งผลให้

สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) ของประชาชนลดลงเท่านั *น หากเป็นปจัจยัเสี�ยงที�สาํคญัของโรคเรื*อรงั 

(Chronic diseases) อกีหลายชนิด เช่น มะเรง็ โรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคของหวัใจและหลอดเลอืด เป็นต้น 

(Church TS, et al., 2004, Wei M, et al., 2000, Hu FB, et al., 2001) ซึ�งเป็นสาเหตุอนัดบัต้นๆ ของความ

พกิาร คุณภาพชวีติที�ลดลง และการเสยีชวีติก่อนวยัของประชาชนไทยในปจัจุบนั อกีทั *ง ส่งผลกระทบอย่างมาก

ทางเศรษฐกจิ (Abegunde DO, et al., X���, Society of Actuaries, 2010, ไพบลูย ์พทิยาเธยีรอนนัต ์และคณะ

, 2554) จนอาจขดัขวางต่อการพฒันาประเทศ (World Health Organization, 2005)    
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การเคลื�อนไหวร่างกายหรอืการออกกําลงักายไม่เพยีงพอเกดิจากอุปสรรคหลายประการ (O’Dea JA, 

2003, Burdette HL, et al., 2005, Norman GJ, et al., 2005, Spear BA, et al., 2007, Ansari WEI & Lovell 

G, 2009) แต่อุปสรรคสําคญัที�พบ โดยเฉพาะในกลุ่มเยาวชน คอื การออกกําลงักายหรอืกฬีามเีวลาตรงกบั

กจิกรรมชนิดอื�น มคีวามน่าเบื�อหน่าย และมคีวามสนุกสนานน้อยกว่าการทํากจิกรรมชนิดอื�น (Department of 

Sport and Recreation, 2012) มรีายงานว่า การเล่นเกมคอมพวิเตอรแ์ละวดิโีอเกมเป็นกจิกรรมที�ทําใหเ้ยาวชน

มกีารเคลื�อนไหวร่างกายลดลง (Meier M, et al., 2007) อย่างไรกต็าม กจิกรรมดงักล่าวเป็นสื�อบนัเทงิประเภท

หนึ�งที�เยาวชนของไทยปรารถนาจะเขา้ไปสมัผสั และได้เข้ามามีบทบาทในชีวติประจําวนัมากขึ*นในปจัจุบนั 

(วนิพพล มหาอาชา, 2554) ดงัผลการสาํรวจของนักวจิยัเอแบคโพลลท์ี�แสดงว่า เยาวชนไทยอายุ  10-24 ปี ใน

เขตกรุงเทพฯ และปรมิณฑล ชอบเล่นเกมต่อสูร้อ้ยละ 53 ซึ�งเพิ�มขึ*นจากรอ้ยละ 40 ในปี 2548 และรอ้ยละ 24 

ของกลุ่มตวัอย่าง มคีวามถี�ในการเล่นเกมทุกวนั โดยแต่ละวนัใชเ้วลาเล่นเกมถงึ 3 ชั �วโมง (หนังสอืพมิพค์มชดั

ลกึ, 2550) การสาํรวจพฤตกิรรมการเล่นเกมคอมพวิเตอรข์องนกัศกึษาในมหาวทิยาลยัพบดว้ยว่า กลุ่มตวัอย่าง

เล่นเกมถึงร้อยละ 82.3โดยลกัษณะของเกมที�เล่น คอื เกมคอมพวิเตอร์ที�ไม่ได้เชื�อมต่ออนิเตอร์เน็ต รองลงมา 

คอื เกมจากเครื�องเล่นเกม ส่วนประเภทของเกมที�เล่นมากที�สุดสองอนัดบัแรก คอื เกมแข่งรถและเกมประเภท

ลบัสมอง สาํหรบัสถานที�ที�ใชเ้ล่นเกม คอื บา้นและที�พกัอาศยั สว่นระยะเวลาที�ใชเ้ล่นเกมในช่วงเปิดเรยีน คอื 1-2 

ชั �วโมง/วนั ช่วงปิดเทอม จะเล่นเกมเพิ�มขึ*นเป็น 3-4 ชั �วโมง/วนั (อุไร จกัษ์ตรมีงคล, 2546) นอกจากนี* มสีถติริา้น

เกมที�จดทะเบยีนกบัสาํนกังานคณะกรรมการวฒันธรรมแห่งชาตทิี�มจีาํนวนเพิ�มขึ*น ซึ�งจะเป็นการเพิ�มโอกาสการ

เขา้ถงึเกมคอมพวิเตอรข์องเยาวชน รวมทั *ง เพิ�มจาํนวนเยาวชนที�เล่นเกมและเพิ�มความถี�ในการเล่นเกมอกีดว้ย 

(วนิพพล มหาอาชา, 2554) จากกระแสความนิยมเล่นเกมดงักล่าวอาจจะเป็นไปได้ว่า หากมกีารปรบัเปลี�ยน

ลกัษณะการเล่นเกมจากที�ผูเ้ล่นตอ้งนั �งอยู่กบัหน้าจอคอมพวิเตอรเ์ป็นส่วนใหญ่ ใหไ้ปเป็นรูปแบบที�มเีคลื�อนไหว

ร่างกายมากขึ*น จะช่วยให้ผู้เล่นมกีิจกรรมการเคลื�อนไหวร่างกายที�ตรงกบัความชอบและความต้องการของ

ตนเอง และสง่ผลใหผู้เ้ล่นมกีารเคลื�อนไหวร่างกายนานขึ*นสอดคลอ้งกบันโยบายที�รฐับาลไดก้าํหนดไว ้   

แอก็ทฟีวดิโีอเกม (Active video game) เป็นเกมชนิดใหม่ที�มวีางจาํหน่ายอยู่ทั �วโลกและในประเทศไทย 

การเล่นเกมชนิดนี*อาจจะสามารถตอบสนองต่อความต้องการดงักล่าว เนื�องจากใช้ระบบควบคุมด้วยกล้อง 

(Cameras) และตวัตรวจจบัการเคลื�อนไหวชนิดใชม้อืถอื (Handheld motion sensors) จงึทาํใหผู้เ้ล่นเคลื�อนไหว

ร่างกายไดเ้สมอืนจรงิ เช่น การหวดลกูเทนนิส การโยนลกูบอล เป็นต้น (White K, et al. 2009) ซึ�งแตกต่างจาก

การเล่นเกมคอมพวิเตอรใ์นอดตีและเกมสว่นใหญ่ที�มอียู่ในปจัจุบนั อย่างไรกต็าม แอก็ทฟีวดิโีอเกมที�มจีาํหน่ายมี

หลายชนิดกจิกรรม และงานวจิยัที�เกี�ยวขอ้งกบัเกมชนิดนี*ยงัมไีม่มาก นอกจากนี* แมว้่างานวจิยัที�ผ่านมาพบว่า

การเล่นเกมชนิดนี*ทาํใหร้่างกายใชพ้ลงังานเพิ�มขึ*น แต่งานวจิยัดงักล่าวไดม้กีารเกบ็รวบรวมขอ้มูลดว้ยวธิกีารที�

แตกต่างกนั ในดา้นของกลุ่มตวัอย่าง ชนิดของเกมที�ทดสอบ ระยะเวลาที�ทดสอบ วธิกีารทดสอบ เป็นต้น ดงันั *น 

ผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจเป็นอย่างยิ�งที�จะศกึษาว่าแอก็ทฟีวดิโีอเกมที�มจีําหน่ายอยู่ในประเทศไทยในปจัจุบนั ไดแ้ก่ 

เกมเบสบอล เทนนิส โบวล์ิ�ง มวยสากล และกอล์ฟ ทําใหร้่างกายใชพ้ลงังานเพิ�มขึ*นหรอืไม่และเพิ�มขึ*นเท่าใด 

และเกมแต่ละชนิดมคีวามหนักอยู่ในระดบัใด ทั *งนี* เพื�อใช้เป็นแนวทางการให้คําแนะนํากจิกรรมการออกกําลงั

กายสาํหรบัผูท้ี�ตอ้งการออกกาํลงักายเพื�อสขุภาพหรอืเพื�อควบคุมนํ*าหนกัตวั 
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วตัถปุระสงคข์องการวิจยั 

1. เพื�อศกึษาการใชพ้ลงังานในขณะเล่นแอก็ทฟีวดิโีอเกม 

2. เพื�อศกึษาระดบัความหนกัของกจิกรรมในขณะเล่นแอก็ทฟีวดิโีอเกม 

3. เพื�อเปรยีบเทยีบการใชพ้ลงังานและระดบัความหนกัของกจิกรรมในขณะเล่นแอก็ทฟีวดิโีอเกม  

 

อปุกรณ์และวิธีการดาํเนินการวิจยั 

กลุ่มตวัอย่างและประชากร: กลุ่มตวัอย่างในการวจิยัครั *งนี* เป็นชาย จํานวน 30 คน ซึ�งได้รบัการ

คัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) จากประชากรที�ศึกษาระดับปริญญาตรี คณะพลศึกษา 

มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ จาํนวน 500 คน เกณฑก์ารคดัเลอืกกลุ่มตวัอย่างประกอบดว้ย (1) มอีายุระหว่าง 

19-25 ปี (2) ออกกําลงักายเป็นประจํา อย่างน้อยเฉลี�ย 3 ครั *ง/สปัดาห์ (3) มสีุขภาพด ีไม่มโีรคประจําตวั 

โดยเฉพาะโรคที�เกี�ยวกบัความผิดปกติของระบบเมตาบอลซิมึและต่อมไร้ท่อ (4) ไม่รบัประทานอาหารที�มี

สว่นประกอบของคาเฟอนีเป็นประจาํ (5) ไม่มขีอ้หา้มทางการแพทยท์ี�จะเป็นอุปสรรคต่อการออกกําลงักาย และ 

(6) ไม่เคยมปีระสบการณ์ในการเล่นวดิโีอเกมชนิดนี*มาก่อน  

กลุ่มตวัอย่างจะได้รบัการอธิบายเกี�ยวกบัรายละเอยีดของการวจิยั ได้แก่ วตัถุประสงค์ของการวจิยั 

วธิกีารเกบ็รวบรวมขอ้มูล ประโยชน์ที�คาดว่าจะไดร้บัจากการวจิยั และความเสี�ยงที�อาจจะเกดิขึ*น ก่อนการลง

นามรบัรองในหนงัสอืยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยั ซึ�งไดร้บัการอนุมตัจิากคณะกรรมการจรยิธรรมการวจิยัในมนุษย ์

หลงัจากนั *น กลุ่มตวัอย่างทําแบบสอบถาม Physical Activity Readiness Questionnaires (PAR-Q) ซึ�ง

ดดัแปลงจาก ACSM (2010) เพื�อประเมนิความพรอ้มสาํหรบักจิกรรมการเคลื�อนไหวร่างกายก่อนเริ�มการทดลอง 

นอกจากนี* กลุ่มตวัอย่างแต่ละคนมารายงานตวัที�หอ้งปฏบิตักิาร เวลา 16.00 น. จํานวน 6 ครั *ง โดยแต่ละครั *ง

รายงานตวั กลุ่มตวัอย่างจะตอ้งงดกจิกรรมที�ใชแ้รงมากๆ อย่างน้อย 24 ชั �วโมง และงดอาหาร แอลกอฮอล ์บุหรี� 

และเครื�องดื�มที�มสีว่นผสมของคาเฟอนี อย่างน้อย 3-5 ชั �วโมง 

การทดสอบก่อนการทดลอง: ผูว้จิยัประเมนิคุณลกัษณะพื*นฐานของกลุ่มตวัอย่าง อย่างน้อย 3 วนั ก่อนการ

ทดสอบเล่นแอก็ทฟีวดิโีอเกม ไดแ้ก่ นํ*าหนกัตวั สว่นสงู (วดัโดย Weight and height balance) ค่าดชันีมวลกาย 

[ใช้สูตร นํ*าหนักตวั (กก.)/ส่วนสูง (ม)X] HR ในขณะพกั อตัราการใช้พลงังานในขณะพกั และ VO2max การ

ประเมนิอตัราการใชพ้ลงังานในขณะพกัใชว้ธิกีารใหก้ลุ่มตวัอย่างหายใจผ่านหน้ากากที�ต่อเขา้กบัเครื�องวเิคราะห์

แกส็ (COSMED; Quark PFT Ergo, Italy) ซึ�งจะวดัความเขม้ขน้ของออกซเิจนและคารบ์อนไดออกไซดใ์นลม

หายใจ แลว้นําไปคํานวณค่าเมตาบอลกิและค่า VO2 โดยอตัโนมตั ิ(Automatic computerized metabolic cart) 

การประเมนิค่า VO2max ใชว้ธิกีารให้กลุ่มตวัอย่างหายใจผ่านหน้ากากที�ต่อกบัเครื�องวเิคราะห์แกส็ดงักล่าว ใน

ขณะเดยีวกนั ทําการเดนิบนลู่กลไฟฟ้า (HPcosmos Mercury; Germany) ที�มกีารปรบัตั *งไวก้่อนการทดสอบ

ดว้ยวธิกีารของบรชู (Victor F., Jonathan N., 2007) (The Bruce Treadmill Protocol)  จนกระทั �งกลุ่มตวัอย่าง

มคี่าเป็นตามเกณฑ ์3 ใน 5 ขอ้ คอื (1) HR มคี่าใกลเ้คยีง (+ รอ้ยละ 5) กบั HR สงูสุด [คํานวณจาก 220 – อายุ 

(ปี)] (X) VO2 เพิ�มขึ*น < 150 มล./นาท ีเมื�อเพิ�มความหนักขึ*นอกีระดบัหนึ�ง (3) อตัราส่วนระหว่าง CO2 ต่อ O2 

(RER) ≥ 1(4) ค่าความเหนื�อยสมัพทัธ ์(RPE) ≥ 18 (5) กลุ่มตวัอย่างหมดแรงหรอืไม่สามารถเดนิต่อได ้(บนัทกึ 
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HR ในขณะพกัและในขณะทดสอบ VO2max ดว้ยเครื�องมอืวดัแบบไรส้าย (Polar Team and Heart rate monitor; 

T31 Coded, Finland) และนําค่า VO2max ที�ได้มาสร้างสมการถดถอยเชงิเสน้ตรงระหว่าง HR และ VO2 

เครื�องมอืที�ใชใ้นการทดสอบทั *งหมดจะถูกปรบัตั *งค่าใหเ้ป็นมาตรฐาน (Calibration) ก่อนการทดสอบทุกครั *งดว้ย

วธิกีารตามคาํแนะนําของผูผ้ลติ 

การทดสอบเล่นแอก็ทีฟวิดีโอเกม: กลุ่มตวัอย่างไดร้บัการสุม่ (Randomization) ใหเ้ล่นแอก็ทฟีวดิโีอ

เกม วนัละ 1 เกม ๆ ละ 30 นาที คนละ 5 เกม ได้แก่ เบสบอล เทนนิส โบว์ลิ�ง มวยสากล และกอล์ฟ (Wii 

Sports) การเล่นเกมแต่ละเกมปฏบิตัติามคําแนะนําของผูผ้ลติและเว้นระยะห่างกนั อย่างน้อย 3 วนั บนัทกึค่า 

HR ในขณะพกัก่อนการเล่นเกมและทุกๆ 15 วนิาท ีในระหว่างการเล่นเกมดว้ยเครื�องมอืวดัแบบไรส้าย (Polar 

Team and Heart rate monitor; T31 Coded, Finland) หาค่าเฉลี�ยของ HR ในขณะพกัและขณะเล่นเกม แลว้

นําค่า HR เฉลี�ยในขณะเล่นเกมไปประเมนิค่า VO2 โดยใชส้มการถดถอยเชงิเสน้ตรงระหว่าง HR-VO2 (Carl C., 

et al., 1983) ที�ไดจ้ากการทดสอบ VO2max หลงัจากนั *น นําผล VO2 ไปคํานวณหาอตัราการใชพ้ลงังานในขณะ

เล่นวดิโีอเกม (1 L O2 = 21.1 kJ หรอื ~5 kcal)  และประเมนิระดบัความหนักของการเล่นเกมเป็นค่า METs 

โดยเปรียบเทียบกับอัตราการใช้พลังงานในขณะพักที�ได้มาจากการวัดด้วยเครื�องวิเคราะห์แก๊สอัตโนมัต ิ

นอกจากนี* ประเมนิระดบัความหนกัของการเล่นเกมดว้ยวธิีการคํานวณค่าเฉลี�ย HR ในขณะเล่นเกมเป็นรอ้ยละ

ของ HR ณ VO2max และทาํการประเมนิค่า RPE ในขณะพกัก่อนการเล่นวดิโีอเกมและทุกๆ 10 นาท ีในระหว่าง

การเล่นเกมดว้ย Borg 6-20 scale (ACSM, 2010) หลงัจากนั *น นําค่า RPE ในขณะเล่นเกมมาหาค่าเฉลี�ยแลว้

เปรยีบเทยีบกบัค่าในขณะพกั เครื�องมอืที�ใช้ในการทดสอบทั *งหมดจะถูกปรบัตั *งค่าให้เป็นมาตรฐานก่อนการ

ทดสอบทุกครั *งดว้ยวธิกีารตามคาํแนะนําของผูผ้ลติ 

การวิเคราะหข์้อมูล: ใชโ้ปรแกรมคอมพวิเตอรส์าํเรจ็รูป (SPSS for window) เพื�อคํานวณค่าเฉลี�ย 

(Mean) และสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation: SD) ของขอ้มลูที�ได ้วเิคราะหค์วามแตกต่างทางสถติิ

ของอตัราการใช้พลงังานและระดบัความหนักของกจิกรรม (รอ้ยละของ HR ณ VO2max METs และ RPE) 

ระหว่างค่าในขณะพกัและในขณะเล่นเกมดว้ยสถติแิบบท ี(Pair sample t-test) และระหว่างการเล่นวดิโีอเกมแต่

ละเกมดว้ยวธิกีารวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ*า (One-way ANOVA with repeated measures) 

หากพบความแตกต่างอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิาํการเปรยีบเทยีบรายคู่ดว้ยวธิขีอง Bonferroni กาํหนดความมี

นยัสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 และรายงานผลการวเิคราะหข์อ้มลูเป็นค่า Mean+SD  

 

ผลการวิจยั 

ข้อมูลพื4นฐานของกลุ่มตวัอย่าง: ขอ้มูลที�ไดจ้ากแบบสอบถาม PAR-Q แสดงว่า กลุ่มตวัอย่างไม่มี

ประวตัขิองโรคหวัใจ ความดนัโลหติสงู การบาดเจบ็ของกระดกูและกลา้มเนื*อ การใชย้า การสบูบุหรี� รวมทั *งการ

ตดิแอลกอฮอล์ และคาเฟอนี การทดสอบก่อนการทดลอง (ตาราง 5) พบดว้ยว่า กลุ่มตวัอย่างมดีชันีมวลกาย

เฉลี�ย 22.95±3.20 กก./มX แสดงว่ามนํี*าหนักตวัปกติถึงอ้วนระดบั 1 ตามเกณฑ์สําหรบัชาวเอเชีย (Steering 

Committee, 2000) นอกจากนี* กลุ่มตวัอย่างมคี่าเฉลี�ยของอตัราการใชพ้ลงังานและ HR ในขณะพกั 0.07±0.02 
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กโิลจูล/กก./นาท ีและ 63.00±7.00 ครั *ง/นาที ตามลําดบั และมคี่า VO2max เฉลี�ย 31.29+3.29 มล./กก./นาท ี

แสดงว่าสมรรถภาพทางกายอยู่ในระดบัตํ�าถงึปานกลาง (Low to moderate) ตามเกณฑข์อง ACSM (2010)  

 

ตาราง 1 คุณลกัษณะของกลุ่มตวัอย่างจาํนวน 30 คน 

สิ�งที�ประเมนิ ค่าที�วดัได ้

อายุ (ปี) 19.43±0.57 

นํ*าหนกั (กก.) 69.83±12.26 

สว่นสงู (ซ.ม.) 174.07±5.13 

ดชันีมวลกาย (กก./มX) 22.95±3.20 

อตัราการใชพ้ลงังานในขณะพกั (กโิลจลู/กก./นาท)ี 0.07±0.02 

อตัราการเตน้หวัใจในขณะพกั (ครั *ง/นาท)ี 63.00±7.00 

อตัราการเตน้หวัใจสงูสดุ (ครั *ง/นาท)ี 184.07±8.34 

VO2max (มล./กก./นาท)ี 31.29+3.29 

 

การใช้พลงังานในขณะเล่นเกม: ค่าเฉลี�ยของอตัราการใชพ้ลงังานในขณะพกัและขณะเล่นวดิโีอเกม

เบสบอล เทนนิส โบวล์ิ�ง มวยสากล และกอลฟ์ เท่ากบั 0.07±0.02 0.21±0.09 0.38±0.10 0.24±0.09 0.58±0.13 

และ 0.11±0.06 กโิลจลู/กก./นาท ีตามลําดบั (ตาราง 2) ค่าเฉลี�ยของอตัราการใชพ้ลงังานในขณะเล่นวดิโีอเกม

แตกต่างอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติ (p < 0.05) เมื�อเปรยีบเทยีบกบัค่าในขณะพกั และแตกต่างกนัอย่างมี

นัยสาํคญัทางสถติ ิ(p < 0.05) เมื�อเปรยีบเทยีบระหว่างการเล่นเกมแต่ละเกม ยกเวน้การเล่นเกมเบสบอลและ

โบวล์ิ�งที�มคี่าใกลเ้คยีงกนั  

ระดบัความหนักของกิจกรรม: ค่าเฉลี�ยของ HR ในขณะพกั เท่ากบั 63.00+7.00 ครั *ง/นาท ีและ

เพิ�มขึ*นเป็น 97±11 111±17 102±14 148 ±16 และ 84±10 ครั *ง/นาท ีในขณะเล่นวดิโีอเกมเบสบอล เทนนิส 

โบวล์ิ�ง มวยสากล และกอลฟ์ ตามลําดบั ซึ�งเป็นระดบัความหนักของกจิกรรม รอ้ยละ 48.47±5.32 55.32±8.26 

50.98±6.84 73.87±7.90 และ 42.12±4.95 ของ HR ณ VO2max และ 4.18±1.7 5.69±1.9 4.78±1.9 9.82±3.1 

และ 2.79±1.07 METs ตามลําดบั โดยระดบัความหนักในการเล่นวดิีโอเกมทั *ง 2 รูปแบบ สูงกว่าอย่างมี

นัยสาํคญัทางสถติ ิ(p < 0.05) เมื�อเปรยีบเทยีบกบัค่าในขณะพกั (รอ้ยละ 34±4.05 ของ HR ณ VO2max และ 

�.�� METs) และแตกต่างกนัอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติ ิ(p < 0.05) เมื�อเปรยีบเทยีบระหว่างการเล่นเกมแต่ละ

เกม ยกเวน้การเล่นเกมเบสบอลและโบวล์ิ�งที�มคี่าใกลเ้คยีงกนั  

นอกจากนี* ค่าเฉลี�ยของ RPE ในขณะเล่นวดิโีอเกมเบสบอล เทนนิส โบว์ลิ�ง มวยสากล และกอล์ฟ 

เท่ากบั 9.03±1.45 9.97±1.25 9.8±0.97 12.23±1.55 และ 7.80±0.93 ตามลําดบั ค่าดงักล่าวเพิ�มขึ*นจากขณะ

พกั (�.��) อย่างมนีัยสาํคญัทางสถติ ิ(p < 0.05) และยงัแตกต่างกนัอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติ ิ(p < 0.05) เมื�อ

เปรยีบเทยีบระหว่างการเล่นเกมแต่ละเกม ยกเวน้การเล่นเกมเบสบอลและโบวล์ิ�งที�มคี่าใกลเ้คยีงกนั (ตาราง 2)   
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ตาราง 2 อตัราการใชพ้ลงังานในขณะเล่นวดิโีอเกมของกลุ่มตวัอย่างจํานวน 30 คน และระดบัความหนักของ

กจิกรรม  

กจิกรรม 

พลงังานที�ใช ้ HR 

(ครั *ง/

นาท)ี 

ระดบัความหนกั 

กโิลจลู/นาท ี
กโิลจลู/กก./

นาท ี

รอ้ยละของ   

HR ณ VO2max 
METs RPE 

ขณะพกั 4.99±1.6 0.07±0.02bcdef 63±9 34±4.05bcdef 1.00bcdef 6.00bcdef 

เบสบอล 14.�3±5.9 0.21±0.09acef 97±11 48.47±5.32acef 4.18±1.70acef 9.03±1.35adef 

เทนนิส 26.10±6.4 0.38±0.10abdef 111±17 55.32±8.26abdef 5.69±1.99abdef 9.97±1.25adf 

โบวล์ิ�ง 16.45±5.9 0.24±0.09acef 102±14 50.98±6.84acef 4.76±1.92acef 9.08±0.96abcef 

มวย

สากล 
39.64±7.4 0.58±0.13abcdf 148±16 73.87±7.90abcdf 9.82±3.07abcdf 12.23±1.55abdf 

กอลฟ์ 7.74±3.4 0.11±0.06abcde 84±10 42.12±4.95abcde 2.79±1.07abcde 7.80±0.93abcde 

แตกต่างกนัอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั 0.05 เปรยีบเทยีบระหว่าง a ขณะพกั b เบสบอล c เทนนิส d 

โบวล์ิ�ง  e มวยสากล f กอลฟ์ 

 

 สรปุและอภิปรายผลการวิจยั 

 ในการวจิยัครั *งนี* ผู้วจิยัได้รายงานผลการใช้พลงังานของร่างกายโดยการเปรยีบเทยีบกบันํ*าหนักตวั 

เพราะเกมทั *ง 5 ชนิดที�ใชท้ดสอบ (Wii Sports) มลีกัษณะที�ต้องแบกนํ*าหนักตวัในขณะเล่น (Weight bearing) 

ซึ�งผลการวจิยัในครั *งนี*พบว่า อตัราการใชพ้ลงังานในขณะเล่นแอก็ทฟีวดิโีอเกมทั *ง 5 ชนิด เพิ�มขึ*นจากในขณะ

พกั (0.07±0.02 กโิลจลู/กก./นาท)ี รอ้ยละ 54.00-72.8 และอตัราการใชพ้ลงังานในขณะเล่นเกมมวยสากลมคี่าสงู

ที�สุด (0.58±0.13 กิโลจูล/กก./นาท)ี รองลงมา คอื เทนนิส (0.38±0.10 กโิลจูล/กก./นาท)ี โบว์ลิ�ง (0.24±0.09 

กโิลจลู/กก./นาท)ี เบสบอล (0.21±0.09 กโิลจูล/กก./นาท)ี และกอลฟ์ (0.11±0.06 กโิลจูล/กก./นาท)ี ตามลําดบั 

ซึ�งสอดคลอ้งกบัผลการวจิยัของ White K. และคณะ (2009) และ Graf DL. และคณะ (2012) และผลการทบทวน

วรรณกรรมอย่างเป็นระบบของ Biddiss E. และ Irwin J. (2010) ที�พบว่า การเล่นแอก็ทพีวดิโีอเกมทาํใหร้่างกาย

ใชพ้ลงังานเพิ�มขึ*นเมื�อเปรยีบเทยีบกบัในขณะพกั ซึ�งค่ารอ้ยละที�เพิ�มขึ*นของพลงังานมคีวามหลากหลาย ขึ*นอยู่

กบัสว่นของร่างกายที�มกีารเคลื�อนไหวในขณะเล่นเกมเป็นหลกั โดยมรีายงานว่า เกมที�ตอ้งใชท้ั *งร่างกายส่วนบน 

(Upper body) และส่วนล่าง (Lower body) เช่น เกมมวยสากล ทําให้ร่างกายใช้พลงังานเพิ�มขึ*นมากที�สุด 

รองลงมา คือ เกมที�ใช้ร่างกายส่วนล่างเป็นหลกั เช่น การวิ�ง การก้าวเท้า เป็นต้น สําหรบัเกมที�ใช้ร่างกาย

ส่วนบนเป็นหลกั เช่น เกมเทนนิส โบวล์ิ�ง เบสบอล และกอล์ฟ ใชพ้ลงังานน้อยกว่า เมื�อเปรยีบเทยีบกบัเกม 2 

กลุ่มแรก (Biddiss E & Irwin J, 2010) อย่างไรกต็าม ค่ารอ้ยละที�เพิ�มขึ*นของการใชพ้ลงังานในการวจิยัครั *งนี*

แตกต่างจากผลการวจิยัที�ไดก้ล่าวถงึ อาจจะเกดิจากความแตกต่างระหวา่งการวจิยั เช่น กลุ่มตวัอย่างในการวจิยั

ครั *งนี*เป็นผูช้ายที�ออกกาํลงักายเป็นประจาํ อายุ 18-20 ปี สว่นงานวจิยัก่อนหน้านี* ใชก้ลุ่มตวัอย่างเพศหญงิและ

ชายที�มอีายุ 10-15 ปี (Graf DL, et al., 2012, Graves L, et al., 2008) นอกจากนี* การวดัการใชพ้ลงังานใน
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งานวจิยัครั *งนี*ใชว้ธิวีดัดว้ยเครื�องวเิคราะหแ์กส็อตัโนมตั ิ(COSMED; Quark PFT Ergo, Italy) สว่นงานวจิยัก่อน

หน้านี*ใชเ้ครื�องมอืยี�หอ้อื�น เช่น Ultima CardiO2: MedGraphics, St Paul, MN (Graf DL, et al., 2012) เป็นตน้               

 การประเมนิระดบัความหนักของการเล่นแอก็ทฟีวดิโิอเกมในการวจิยัครั *งนี* ใชว้ธิปีระเมนิ 3 แบบ คอื 

เป็นค่ารอ้ยละของ HR สงูสดุ (HR ณ VO2max) ค่า METs โดยเปรยีบเทยีบกบัอตัราการใชพ้ลงังานขณะพกัของ

กลุ่มตวัอย่างแต่ละคน และค่า RPE เพื�อเป็นการยนืยนัผลการทดสอบระดบัความหนักของการเล่นเกม และ

เพื�อใหส้อดคลอ้งกบัคําแนะนําโดยทั �วไปสาํหรบัการออกกําลงักายเพื�อสุขภาพ (ACSM, 2010, Haskell WL, et 

al., 2007) โดยผลการวจิยัในครั *งนี*พบว่า การเล่นเกมทั *ง 5 ชนิด ทําให ้HR เพิ�มขึ*นมากกว่าในขณะพกั ค่ารอ้ย

ละของ HR ณ VO2max ในขณะเล่นเกมกอล์ฟ เบสบอล โบว์ลิ�ง เทนนิส และมวยสากล เท่ากบั 42.12±4.95 

48.47±5.32 50.98±6.84 55.32±8.26 และ 73.87±7.90 ตามลําดบั การเพิ�มขึ*นของ HR สมัพนัธก์บัปรมิาณ

พลงังานที�ใชใ้นขณะเล่นเกม และยงัใกลเ้คยีงกบัผลการวจิยัของ White K. และคณะ (2009)  และ Biddiss E. 

และ Irwin J. (2010) ที�พบว่า ค่ารอ้ยละเฉลี�ยที�เพิ�มขึ*นในขณะเล่นเกมที�ใชร้่างกายส่วนบนเป็นหลกั เท่ากบั 

43+10 สว่นการเล่นเกมที�ใชร่้างกายส่วนล่างเป็นหลกั เท่ากบั 65+13 ในขณะที�เกมที�ใชท้ั *งส่วนบนและส่วนล่าง

จะมคี่า เท่ากบั 75+22 ค่ารอ้ยละของ HR ณ VO2max ในขณะเล่นเกมนี*แสดงว่า สามารถใชก้ารเล่นเกมนี*เป็น

กจิกรรมเลอืกเพื�อการพฒันาความอดทนของระบบหวัใจและหายใจตามคําแนะนําได ้(ACSM, 2010, Haskell 

WL, et al., 2007) อย่างไรกต็าม การเพิ�มขึ*นของ HR ในขณะเล่นแอก็ทฟีวดิโีอเกม (Wii Sports) นี* อาจจะ

มากกว่าความเป็นจรงิได ้เพราะในขณะเล่นผู้เล่นต้องใช้มอืจบัตวัตรวจจบัการเคลื�อนไหว ซึ�งมอืและแขนเป็น

กลา้มเนื*อมดัเลก็ จงึอาจจะสง่ผลกระตุน้ใหอ้ตัราการเตน้หวัใจสงูขึ*นกว่าปกต ิ 

 การเพิ�มขึ*นของ HR ในขณะเล่นแอก็ทฟีวดิโีอเกมกอลฟ์ เบสบอล โบวล์ิ�ง เทนนิส และมวยสากล ในการ

วจิยัครั *งนี*ยงัสมัพนัธ์กบัค่า METs โดยพบว่าการเล่นเกมดงักล่าวมคี่า METs เท่ากบั 2.79±1.07 4.18±1.7 

4.78±1.9 5.69±1.9 และ 9.82±3.1 ตามลําดบั แสดงว่า เกมกอลฟ์ เบสบอล โบวล์ิ�ง และเทนนิส มรีะดบัความ

หนกัของกจิกรรมอยู่ในขั *นปานกลาง (Moderate intensity: 3.0-6.0 METs) สว่นเกมมวยสากลมรีะดบัความหนัก

มาก (Vigorous intensity: > 6.0 METs) ดงันั *น สามารถใชเ้กมกอลฟ์ เบสบอล โบวล์ิ�ง และเทนนิส เป็นกจิกรรม

เลอืกสําหรบัการออกกําลงักายที�ระดบัความหนักปานกลาง เป็นเวลา 30 นาท/ีครั *ง ด้วยความบ่อย 5 ครั *ง/

สปัดาห์ สําหรบัเกมมวยสากลสามารถใช้เป็นกจิกรรมการออกกําลงักายที�ระดบัความหนักมาก เป็นเวลา 20 

นาท/ีครั *ง ดว้ยความบ่อย 3 ครั *ง/สปัดาห ์ตามเกณฑข์อง ACSM (2010) คา่ METs ที�คาํนวณไดใ้นการวจิยัครั *งนี*

แตกต่างจากค่าที�ไดจ้ากการวจิยัของ Miyachi M, et al. (2010) ซึ�งพบว่า ค่า METs ในขณะเล่นเกมกอลฟ์ เบส

บอล โบวล์ิ�ง เทนนิส และมวยสากล เท่ากบั 2.0±0.3 3.0±0.7 2.7±0.6 3.0±0.8 และ 4.2±0.9 ตามลําดบั อาจจะ

เกดิจากปจัจยัที�สําคญั คอื วธิกีารวดัค่า VO2 ที�แตกต่างกนั โดยงานวจิยัของนักวจิยัดงักล่าวใช้วธิกีารวดัใน 

Metabolic chamber ซึ�งโดยทั �วไปจะวดัค่าแกส็ไดแ้ม่นยาํมากกว่าการวดัดว้ยเครื�องวเิคราะหแ์กส็ดงัเช่นงานวจิยั

ในครั *งนี* นอกจากนี* การคํานวณค่า METs ในงานวจิยัดงักล่าว ใชค้่าการใชพ้ลงังานในขณะเล่นเกมในช่วงคงที� 

(Steady state energy expenditure) เป็นเวลา 8 นาท ีส่วนการวจิยัในครั *งนี*ใชว้ธิกีารหาค่า VO2 จากกราฟ

ความสมัพนัธ์ระหว่าง HR-VO2 ที�ไดจ้ากการทดสอบ VO2max แลว้จงึนําค่า VO2 ไปคํานวณค่า METs ต่อไป 

อย่างไรกต็าม การวจิยัครั *งนี*และการวจิยัของ Miyachi M, et al. (2010) คํานวณค่า METs ดว้ยค่าการใช้

พลงังานขณะพกัที�วดัจากกลุ่มตวัอย่าง (ไม่ใช่ 3.5 ม.ล./กก./นาท ีที�ปฏบิตักินัโดยทั �วไป) ซึ�งอาจจะทําใหไ้ดค้่า 
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METs ที�แทจ้รงิ นอกจากนี* การเพิ�มขึ*นของ HR และ METs ในขณะเล่นแอก็ทฟีวดิโีอเกมกอลฟ์ เบสบอล 

โบว์ลิ�ง เทนนิส และมวยสากล ในการวิจยัครั *งนี*สมัพนัธ์กบัค่า RPE ซึ�งมีค่าเท่ากบั 7.80±0.93 9.03±1.35 

9.08±0.96 9.97±1.25 และ 12.23±0.93 ตามลําดบั แสดงว่ากลุ่มตวัอย่างรูส้กึเหนื�อยน้อยมากในขณะเล่นเกม

กอล์ฟ รู้สกึเหนื�อยน้อยถึงเริ�มเหนื�อยในขณะเล่นเกมเบสบอล โบว์ลิ�ง และเทนนิส แต่จะรู้สึกเริ�มเหนื�อยถึง

ค่อนขา้งเหนื�อยในขณะเล่นเกมมวยสากล (ACSM, 2010)   

ผลจากการวจิยัในครั *งนี*สรุปว่า การใช้พลงังานในขณะเล่นแอก็ทฟีวดิโีอเกมทั *ง ถ เกม (Wii Sports) 

เพิ�มขึ*นสูงกว่าขณะพกั โดยเกมเบสบอล เทนนิส โบว์ลิ�ง และกอล์ฟ มีระดับความหนักปานกลาง (3.0-6.0 

METs) ส่วนเกมมวยสากลมรีะดบัความหนักมาก (> 6.0 METs) ดงันั *น สามารถใช้แอก็ทฟีวดิโีอเกมเป็น

กจิกรรมเลอืกในการออกกาํลงักายเพื�อสขุภาพและเพื�อควบคุมนํ*าหนกัตวั 
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