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Abstract 
 Purpose The purpose of this research was to examine the energy expenditure and the intensity 
of playing active video games. 

Methods Twenty-one undergraduate male students from Faculty of Physical Education in Sports 
Science at Srinakharinwirot University were recruited for the study University [Age 18 - 19 Years Old 
Body Mass Index (BMI) 21 - 21.5 kg/m2 and Maximal Oxygen Consumption (VO2max) 45 - 55 ml/kg/min]. 
The participants were randomly required to play 4 active video games for 1 game per day. Each game 
required the participant to play for 20 minutes each game, which are Boxing game, Track and field, Table 
tennis and Beach volleyball. Heart rate was monitored while the participants were playing the active 
video games. The mean of Average heart rate results were employed to verify oxygen consumption 
(VO2), using HR-VO2 linear regression equation obtained during the VO2max test prior to the start of 
playing the active video game. In consequence, the verify oxygen consumption was used to determine 
rate of energy expended during the active video game. Moreover, level of intensity during the active 
video game was demonstrating the result in Heart rate percentage and metabolic equivalents: METs. 
The statistic data were measured using one-way repeated measures ANOVA analysis. By using 
Bonferroni test to compare the difference multiple pair. Also, a significance of 0.05 levels was used for 
all statistical tests. 

Results This research found that the Boxing game had highest energy expenditure, followed by 
the Track and field, Beach volleyball and Table tennis game, respectively. The mean energy expenditure 
of these games were 9.2±2.0, 9.5±3.0, 7.1±2.0 and 6.7±2.0 Kcal per 1 min., respectively. Accordingly, 
the intensity of these games as percentage of HRmax were 82.58, 82.31, 70.53 and 65.14, respectively, 
and as METs were 8.4, 8.3, 6.4 and 5.8, respectively. 

Conclusion In conclusion, these findings indicates that playing these active video games lead 
to increased energy expenditure. The boxing, track and beach volley and field game have high intensity 
(> 6 .0  METs), while the table tennis game has moderate intensity (3 .0 -6 .0  METs). Therefore, these 
games can be used as alternative activity in exercise programs for health and weight management. 
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บทคดัย่อ 
วตัถปุระสงค ์เพื่อศกึษาถงึปรมิาณการใชพ้ลงังานขณะเล่นแอคทฟีวดีโีอเกม (Video Game Xbox 360 

+ Kinect) และระดบัความหนกัของกจิกรรมในขณะเล่นแอคทฟีวดีโีอเกม 
วิธีด าเนินการวิจยั กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครัง้นี้ เป็นนิสติชายสาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา          

คณะพลศกึษามหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒองครกัษ์ โดยการเลอืกแบบเฉพาะเจาะจงจ านวน 21 คน [อายุ 18 - 
19 ปี ดชันีมวลกาย 21 - 21.5 กก./ม2 และความสามารถสูงสุดในการใช้ออกซิเจน (VO2max) 45-55 มล./กก./
นาท]ี กลุ่มตวัอย่างแต่ละคนไดร้บัการสุ่มใหเ้ล่นแอกทฟีวดิโีอเกม วนัละเกม ๆ ละ 20 นาท ีจ านวน 4 เกม ไดแ้ก่ 
รูปแบบที่ 1 ใหเ้ล่นเกม มวย รูปแบบที่ 2 ใหเ้ล่นเกม ประเภทลู่และลาน รูปแบบที่ 3 ให้เล่นเกมเทเบลิเทนนิส 
รูปแบบที่ 4 ให้เล่นเกมวอลเลย์บอลชายหาด ท าการบนัทกึอตัราการเต้นหวัใจ และ น าค่าเฉลี่ยอตัราการเต้น
หวัใจในขณะเล่นเกมไปหาค่าปรมิาณการใชอ้อกซเิจน (VO2) โดยใชส้มการถดถอยเชงิเสน้ตรง HR-VO2 ที่ได้
จากการทดสอบ VO2max ก่อนการเล่นเกม หลงัจากนัน้ น าค่าปรมิาณการใชอ้อกซเิจน  ไปค านวณหาอตัราการใช้
พลงังานในขณะเล่นแอกทฟีวดิโีอเกม และ ระดบัความหนักของกจิกรรม (รอ้ยละของอตัราการเต้นหวัใจสงูสุด 
และ Metabolic equivalents: METs) ท าการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติด้วยวธิกีารวดัความแปรปรวนทางเดยีว
แบบวัดซ ้า (One-way ANOVA with repeated measures) โดยเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ด้วยวิธีของ 
Bonferroni และก าหนดความมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 
  ผลการวิจยั การใชพ้ลงังานพบว่าเกมมวยมกีารใช้พลงังานมากที่สุด รองลงมาคอืเกมประเภทลู่และ
ลาน เกมวอลเลยบ์อลชายหาด และเกมเทเบลิเทนนิส ตามล าดบั โดยค่าเฉลีย่ของอตัราการใชพ้ลงังานของเกม
ดงักล่าวคอื 9.7±2.0, 9.5±3.0, 7.1±2.0, และ 6.7±2.0 kcal/1 นาท ีตามล าดบั ระดบัความหนักของกจิกรรมใน
ในขณะเล่นโดยค่าเฉลีย่ของความหนักร้อยละคอื 82.58, 82.31,70.53  และ 65.14 ตามล าดบั ระดบัของอตัรา
การเตน้ของหวัใจสงูสดุ คอื 8.4, 8.3, 6.4, และ 5.8 METs ตามล าดบั    
  สรปุผลการวิจยั สรุปไดว้่า การเล่นแอกทฟีวดิโีอเกมทัง้ 4 เกม ท าใหร้่างกายใชพ้ลงังานเพิม่ขึน้ โดย
เกม เกมมวย เกมประเภทลู่และลาน และวอลเลยบ์อลชายหาด มรีะดบัความหนกัมาก (>6.0 METs) ส่วนเกมเท
เบิลเทนนิสมีระดบัความหนักปานกลาง (3.0-6.0 METs) ดงันัน้ สามารถใช้แอก็ทีฟวิดโีอเกม 4 ชนิดนี้ เป็น
กจิกรรมเลอืกในการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพและเพื่อควบคุมน ้าหนกัตวั 
 
ค าส าคญั : แอคทฟีวดีโีอเกม, Video Game Xbox 360 + Kinect, การใชพ้ลงังาน  
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ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 

จากสภาพของสงัคมไทยในตอนนี้ ความสะดวกสบายได้เขา้มามบีทบาทกบัการด าเนินชวีติของเรา
อย่างหลกีเลีย่งไม่ได ้จงึท าให ้การเคลื่อนไหวในการท าสิง่ต่างๆ ของคนเราจะลดน้อยลงไป จนท าใหเ้กดิโรคต่าง 
ๆ ขึน้มาอย่างมากมาย ไม่ว่าจะเป็น โรคอว้น โรคหัวใจ โรคเบาหวาน หรอืโรคความดนั เยาวรตัน์ ปรปักษ์ขาม 
และคณะ (2549) กล่าวไวว้่ากจิกรรมการเคลื่อนไหวทางกายนัน้มมีากมาย เช่น การเดนิ ปลกูตน้ไม ้ท าสวน เดนิ
จ่ายตลาด กวาดบา้น ถูบา้น ลา้งรถ ฯลฯ โดยกจิกรรม เหล่านี้จะเป็นสิง่ทีท่ าใหเ้ราห่างไกลจากโรคภยัต่าง ๆ ได ้
เราจงึควรหนัมาใสใ่จในกจิกรรมการเคลื่อนไหวทางกาย เหล่าน้ีเพิม่ขึน้ หรอืแมก้ระทัง่ออกก าลงักายอย่างจรงิจงั 
และการทีค่นเราจะท ากจิกรรม ไดอ้ย่างต่อเนื่องและยัง่ยนืนัน้จะตอ้งเป็นสิง่ทีเ่ราชอบ และสิง่ทีเ่ราชอบส่วนใหญ่
มกัเป็นกจิกรรมทีก่่อใหเ้กดิความสนุกสนาน เพลดิเพลนิ และเมื่อเรากล่าวถงึกจิกรรมทีก่่อใหเ้กดิความสนุกสนาน 
ค าว่า “เกม” กจ็ะเป็นหนึ่งในค าตอบของใครหลาย ๆ คน 

โดยคุณลกัษณะการเล่นเกมแบบใหม่ ในแต่ละรูปแบบเกมทีเ่ล่นมกีารพฒันารูปแบบการเล่นไปจนถึง
การเคลื่อนไหวเสมอืนจรงิซึ่งแตกต่างจากการเล่นเกมคอมพวิเตอร์ในอดตีและเกมส่วนใหญ่ที่มอียู่ในปัจจุบนั
อย่างไรกต็าม แอคทฟีวดิโีอเกมทีม่จี าหน่ายมหีลายชนิดกจิกรรม และงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัเกมชนิดนี้ยงัมไีม่
มาก นอกจากนี้ แม้ว่างานวจิยัทีผ่่านมาพบว่าการเล่นเกมชนิดนี้ท าให้ร่างกายใชพ้ลงังานเพิม่ขึน้ แต่งานวจิยั
ดงักล่าวไดม้กีารเกบ็รวบรวมขอ้มูลด้วยวธิกีารทีแ่ตกต่างกนั ในดา้นของกลุ่มตวัอย่าง ชนิดของเกมที่ทดสอบ 
ระยะเวลาที่ทดสอบ วธิกีารทดสอบ ถนอมศกัดิ ์เสนาค า (2555) ในสงัคมปัจจุบนันี้เทคโนโลยที าให้ทุกคนใน
ครอบครวัใชเ้วลาหน้าทวี ีหน้าคอมพวิเตอรแ์ละวดีโีอเกมเป็นสว่นใหญ่ ถา้สามารถเปลีย่นเวลาสว่นใหญ่นี้ทีใ่ชอ้ยู่
กบัหน้าจอต่างๆเป็นกจิกรรมทีม่กีารเคลื่อนไหวของร่างกายร่วมดว้ย จะท าให้เดก็และครอบครวัใชพ้ลงังานใน
การท ากจิกรรมมากขึน้ และในเวลาเดยีวกนัจะท าใหส้มาชกิในครอบครวัมกีจิกรรมทีส่นุกสนานและปลอดภยัทีจ่ะ
ท าร่วมกนัภายในบา้นอกีดว้ย (Lanningham, A.; et al.2009) 

จงึเป็นสิง่ทีน่่าสนใจเป็นอย่างมาก ว่าการเล่นเกมแอคทฟีวดีโีอเกม จะสามารถน ามาใช้เป็นกจิกรรม
หนึ่งในการออกก าลงักายไดอ้ย่างไร และกจิกรรมนี้ควรจดัอยู่ในความหนกัระดบัใด เพื่อทีเ่ราจะไดม้ทีางเลอืกใน
การออกก าลงักายเพิม่ขึน้ ผูว้จิยัจงึไดท้ าการศกึษาในเรื่องของการใชพ้ลงังานในขณะการเล่นแอคทฟีวดีโีอเกม 
เพื่อทีไ่ดน้ าไปประยุกตใ์ชใ้นการเพิม่กจิกรรมการเคลื่อนไหวต่อไป 

 
วตัถปุระสงคข์องการวิจยั 

เพื่อศึกษาถึงปริมาณการใช้พลงังานขณะเล่นแอคทีฟวดีีโอเกม (Video Game Xbox 360 + Kinect) 
และระดบัความหนกัของกจิกรรมในขณะเล่นแอคทฟีวดีโีอเกม 

 
สมมติฐานของการวิจยั 

อตัราการใชพ้ลงังานและระดบัความหนกัของกจิกรรมในการเล่นแอคทฟีวดีโีอเกมแต่ละเกมแตกต่างกนั 
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วิธีด าเนินการวิจยั 
 กลุ่มตวัอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครัง้นี้  เป็นนิสิตชายสาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะพลศึกษา 
มหาวิทยาลยัศรนีครนิทรวิโรฒองครกัษ์ จ านวน 21 คน ซึ่งได้มาจากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง โดยกลุ่ม
ตวัอย่างทีถู่กคดัเลอืกจะตอ้งผ่านเกณฑต่์างๆ ดงันี้ ออกก าลงักายเป็นประจ าเฉลีย่อย่างน้อย 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์มี
สขุภาพด ีไม่มโีรคประจ าตวั โดยเฉพาะอย่างยิง่โรคทีเ่กีย่วกบัความผดิปกตขิองระบบเมตาบอลซิมึ และ ไม่มขีอ้
หา้มทางการแพทยท์ีจ่ะเป็นอุปสรรคในการออกก าลงักายนอกจากนี้ กลุ่มตวัอย่างต้องมคีวามสมคัรใจใหค้วาม
ร่วมมอืในการเกบ็ขอ้มูล กลุ่มตวัอย่างจะไดร้บัการอธบิายเกีย่วกบัรายละเอยีดของการวจิยั ไดแ้ก่ วตัถุประสงค์
ของการวจิยั วธิกีารเกบ็รวบรวมขอ้มูล ประโยชน์ทีค่าดว่าจะไดร้บัจากการวจิยั และความเสีย่งทีอ่าจจะเกดิขึน้ 
ก่อนการลงนามรบัรองในหนงัสอืยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยั ซึง่ไดร้บัการอนุมตัจิากคณะกรรมการจรยิธรรมการวจิยั
ในมนุษย ์

 
ขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั 

ให้กลุ่มผู้เขา้ร่วมวิจยัเล่นแอกทฟีวิดโีอเกม (Video Game Xbox 360 + Kinect) วนัละเกม ๆ ละ 20 
นาททีัง้สีเ่กมทดสอบทีร่ะดบัความยากเท่ากนั เกมแต่ละเกมปฏบิตัติามค าแนะน าของผูผ้ลติและเวน้ระยะห่างกนั 
อย่างน้อย 3 วนั โดยท าการการสุม่ จ านวน 4 เกม ไดแ้ก่ เกมที ่1 ใหเ้ล่นเกม มวย (Boxing) เกมที ่2 ใหเ้ล่นเกม 
ประเภทลู่และลาน (Track and field) เกมที่ 3 ให้เล่นเกมเทเบิลเทนนิส (Table tennis) เกมที่ 4 ให้เล่นเกม
วอลเลยบ์อลชายหาด (Bleach Volley ball) ท าการบนัทกึอตัราการเต้นหวัใจ (HR) น าค่าเฉลีย่ HR ในขณะเล่น
เกมไปหาค่าปรมิาณการใช้ออกซเิจน (VO2) โดยใช้สมการถดถอยเชงิเสน้ตรง HR-VO2 ที่ได้จากการทดสอบ 
VO2max ก่อนการเล่นเกม หลงัจากนัน้ น าค่าปรมิาณการใชอ้อกซเิจน ไปค านวณหาอตัราการใชพ้ลงังานในขณะ
เล่นแอกทฟีวดิโีอเกม และ ระดบัความหนักของกจิกรรม (รอ้ยละของอตัราการเต้นหวัใจสูงสุด และ Metabolic 
equivalents: METs) ท าการวเิคราะหข์อ้มูลทางสถิตดิว้ยวธิกีารวดัความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ ้า (One-
way ANOVA with repeated measures) โดยเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ด้วยวิธีของ Bonferroni และ
ก าหนดความมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05  

 
การวิเคราะหข์้อมูล 

ในการวจิยัครัง้นี้มกีารวเิคราะหข์อ้มลูทางสถติ ิ โดยมรีายละเอยีดดงันี้ ค านวณหาค่าเฉลีย่ (Mean) และ
ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของขอ้มูลแต่ละกลุ่ม วเิคราะหค์วามแตกต่างทางสถติขิองอตัราการใชพ้ลงังาน
และระดบัความหนักของกจิกรรม ระหว่างค่าในขณะพกัและในขณะเล่นเกมดว้ยสถติแิบบ (Dependent sample 
t-test) และระหว่างการเล่นวดิโีอเกมแต่ละเกมดว้ยวธิกีารวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ ้า (One-
way ANOVA with repeated measures) หากพบความแตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติท าการเปรยีบเทยีบ
รายคู่ดว้ยวธิขีอง Bonferroni และ ก าหนดความมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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ผลการวิจยั 
ตาราง 1  แสดงค่าเฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานขอ้มลูพืน้ฐานของกลุ่มตวัอย่าง 

สิง่ทีป่ระเมนิ ค่าทีว่ดัได ้
อายุ (ปี) 19±1 

น ้าหนกั (กก.) 65±9 
สว่นสงู (ม.) 1.73±0.06 

ดชันีมวลกาย (กก./ม2) 21.37±0.17 
อตัราการใชพ้ลงังานในขณะพกั (กโิลจลู/กก./นาท)ี 0.61±2.09 

อตัราการเตน้หวัใจในขณะพกั (ครัง้/นาท)ี 63±7  
VO2max (มล./กก./นาท)ี 50±5 

 

จาก (ตาราง 1) การเปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ย (Paired Samples t - Test) ของการใชพ้ลงังาน ของแต่ละ
เกม พบว่า กลุ่มตวัอย่างมอีายุเฉลีย่ และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 19±1 ปี น ้าหนกัเฉลีย่ และสว่นเบีย่งเบน
มาตรฐานเท่ากบั 65±9 กโิลกรมั ส่วนสงูเฉลี่ย และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.73±0.06 เมตร ดชันีมวล
กาย เฉลี่ย  และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 21.37±0.17 อตัราการใช้พลงังานในขณะพกัเฉลี่ย และส่วน
เบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.61±2.09 (กโิลจลู/กก./นาท)ี อตัราการเตน้หวัใจในขณะพกั 63±7 (ครัง้/นาท)ี และมี
ค่า VO2max เฉลีย่ 50±5 (มล./กก./นาท)ี 

 

ตาราง 2 แสดงอตัราการใชพ้ลงังานในขณะเล่นวดิโีอเกม (จ านวน 21 คน) และระดบัความหนกัของกจิกรรม 
 พลงังานทีใ่ช ้ อตัราการเตน้ของ

หวัใจ 
ระดบัความหนกั 

กจิกรรม kcal/min (ครัง้ต่อนาท)ี รอ้ยละของ 
HR VO2max 

METs 

ขณะพกั 2.0±0.5  63±7.0 33±4.0 1.00 
มวย 9.7±2.0 157±22 83±13 8.4±2.27 
ประเภทลู่และลาน 9.5±3.0 158± 24 82±11 8.3±2.00 
วอลเลยบ์อลชายหาด 7.1±2.0 134±23 71±3.0 6.4±2.14 
เทเบลิเทนนิส 6.7±2.0 124±12 65±8.0 5.8±1.50 

 

จาก (ตาราง 2) แสดงอตัราการใชพ้ลงังาน และ ความหนักของกจิกรรม พบว่า อตัราการใชพ้ลงังาน
ขณะพกัคอื 2.0±0.5 อตัราการใชพ้ลงังานของการเล่นวดีโีอเกมมวย เกมประเภทลู่และลาน เกมเทเบลิเทนนิส 
เกมวอลเลย์บอลชายหาด เฉลี่ย 9.7±2.0, 9.5±3.0, 7.1±2.0, และ 6.7±2.0 ตามล าดบั อตัราการเต้นของหวัใจ
ขณะพกั คอื 63±7.0 อตัราการเต้นของหวัใจของการเล่นวดีีโอเกม 157±22, 158±24, 134±23, และ 124±12 
ตามล าดบั ระดบัความหนกัของกจิกรรมขณะพกัคอื รอ้ยละ 33±4.0 ระดบัความหนกัของกจิกรรมขณะเล่นวดีโีอ
เกม 83±13, 82±11, 71±3.0, และ    65 ±8.0, และ ตามล าดบั ระดบัความหนักของกจิกรรมขณะพกั (METs) 
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คอื 1.00 METs ระดบัความหนักของกจิกรรม(METs) ขณะเล่นวดีโีอเกม  8.4±2.27, 8.3±2.00, 6.4±2.14 และ 
5.8±1.50 METs ตามล าดบั 

 

ตาราง 3 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคูข่องอตัราการใชพ้ลงังานจากการเล่นเกมแต่ละเกม 
เกม X มวย ประเภทลู่และลาน วอลเลยบ์อล

ชายหาด 
เทเบลิเทนนิส 

มวย 9.7 - 1.16 2.75* 3.14* 
ประเภทลู่และลาน 9.5  - 1.59* 1.97* 
วอลเลยบ์อล
ชายหาด 

7.1   - 0.38 

เทเบลิเทนนิส 6.7    - 
แตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิี ่.05 

 จาก (ตาราง 3) การเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ของอตัราการใชพ้ลงังานจากการเล่นเกมแต่ละเกม 
พบว่า อตัราการใชพ้ลงังานจาก เกมมวยแตกต่างจาก เกมวอลเลย์บอลชายหาด, เกมเทเบลิเทนนิส และ เกม
ประเภทลู่และลานแตกต่างจาก เกมวอลเลยบ์อลชายหาด, เกมเทเบลิเทนนิส อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
.05 และยงัพบว่า อตัราการใช้พลงังานจากการเล่น เกมมวยกบัเกมประเภทลู่และลาน และ เกมวอลเลย์บอล
ชายหาดกบัเทเบลิเทนนิส ไม่แตกต่างกนั 
 
อภิปรายผลการวิจยั 

 การศกึษาในครัง้นี้ พบว่าการเล่นแอคทฟีวดีโีอเกมทัง้ 4 รูปแบบท าใหอ้ตัราการเต้นของหวัใจ HR และ
ระดบัความหนกัของกจิกรรมเพิม่ขึน้ โดยเกมมวย (Boxing) มคี่าเฉลีย่รอ้ยละของอตัราการเตน้ของหวัใจ 82.58 
ระดบัความหนักของกจิกรรม 8.4 METs เกมประเภทลู่และลาน (Track and field) มคี่าเฉลี่ยร้อยละของอตัรา
การเต้นของหวัใจ 82.31 ระดบัความหนักของกจิกรรม 8.3 METs เกมวอลเลย์บอลชายหาด (Bleach Volley 
ball) มคี่าเฉลีย่รอ้ยละของอตัราการเต้นของหวัใจ 70.53 ระดบัความหนักของกจิกรรม 6.4 METs  เกม เทเบลิ
เทนนิส (Table tennis) มคี่าเฉลี่ยรอ้ยละของอตัราการเต้นของหวัใจ 65.14 ระดบัความหนักของกจิกรรม 5.8 
METs ระดบัความหนักมาก (>6.0 METs) และ ระดบัความหนักปานกลาง (3.0-6.0 METs)  ตามเกณฑ์ของ 
(ACSM, 2010) ซึง่สอดคลอ้งกบั  แลนดน์ิ้งแฮม และคณะ (Lanningham, A.; et al.2009) ทีศ่กึษาพบว่าในการ
เล่นวดีโีอเกมแบบทีม่กีารเคลื่อนไหวของร่างกาย จะท าใหท้ัง้เดก็และผูใ้หญ่เคลื่อนไหวร่างกายมากขึน้และจะท า
ใหใ้ชพ้ลงังานเพิม่มากขึน้ดว้ย ซึง่สอดคลอ้งกบั แมดดสินั และคณะ (Maddison, A.; et al.2009) ทีศ่กึษาพบว่า 
การเล่นวดีโีอเกมทีม่กีารเคลื่อนไหว มคีวามเกีย่วขอ้งกบัการใชพ้ลงังานเพิม่มากขึน้ มคีวามหนักในระดบัเบาถงึ
ในระดบัปานกลาง และในเกมที่มกีารเคลื่อนไหวเหล่านี้ มศีกัยภาพที่จะน าไปสู่การเพิม่อตัราการเคลื่อนไหว
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเดก็ที่จดัอยู่ในกลุ่ม most sedentary ซึ่งสอดคล้องกบัผลการวจิยัของ (White K, A.; et 
al.2009) และ (Graf DL, A.; et al.2012) และผลการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบของ (Biddiss E. & Irwin 
J.2010) ทีพ่บว่า การเล่นแอก็ทพีวดิโีอเกมท าใหร้่างกายใชพ้ลงังานเพิม่ขึน้เมื่อเปรยีบเทยีบกบัในขณะพกั ซึง่ค่า
รอ้ยละที่เพิม่ขึน้ของพลงังานมคีวามหลากหลาย ขึน้อยู่กบัส่วนของร่างกายที่มกีารเคลื่อนไหวในขณะเล่นเกม
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เป็นหลกั โดยมรีายงานว่า เกมทีต่อ้งใชท้ัง้ร่างกายส่วนบน (Upper body) และสว่นล่าง (Lower body) เช่น เกม
มวยสากล ท าใหร้่างกายใชพ้ลงังานเพิม่ขึน้มากทีส่ดุ รองลงมา คอื เกมทีใ่ชร้่างกายสว่นล่างเป็นหลกั เช่น การวิง่ 
การกา้วเท้า เป็นต้น ส าหรบัเกมทีใ่ชร้่างกายส่วนบนเป็นหลกั เช่น เกมเทนนิส โบวล์ิง่ เบสบอล และกอลฟ์ ใช้
พลงังานน้อยกว่าเมื่อเปรยีบเทยีบกบัเกม 2 กลุ่มแรก 
 
สรปุผลการวิจยั 

 จากการศกึษาปรมิาณการใชพ้ลงัและระดบัความหนกัของกจิกรรมในขณะเล่นแอคทฟีวดีโีอเกมโดยท า
การวดัปรมิาณการใช้ออกซเิจน  อตัราการใช้พลงังานและกลุ่มตวัอย่างแต่ละคนเขา้รบัการทดลอง 4 รูปแบบ 
ประกอบด้วย เกมจ าลองการเล่นเกมมวย เกมประเภทลู่และลาน เกมเทเบิลเทนนิส และ เกมวอลเลย์บอล
ชายหาด ทัง้สีเ่กมทดสอบทีร่ะดบัความยากเท่ากนั แลว้น าผลทีไ่ดม้าวเิคราะหข์อ้มลูทางสถติผิลการศกึษาพบว่า 
การเล่นแอคทฟี วดีโีอเกมทัง้ 4 รปูแบบ มอีตัราการใชพ้ลงังานและระดบัความหนักของกจิกรรมในการเล่นแอค
ทฟีวดีโีอเกมแต่ละเกมแตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิี ่.05 
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