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กิตติกรรมประกาศ 

 คณะผูว้ิจยั ขอขอบคุณสํานกังานคณะกรรมการวิจยัแห่งชาติ ทีÉใหก้ารสนับสนุนทุนวิจยัประจาํปีŚŝŝŜ 

ในการดาํเนินโครงการวิจยัเรืÉอง การจัดโปรแกรมวิดิโอเกมส์แบบปฏิสัมพนัธ์ในผูสู้งอายุ ขอขอบพระคุณ 

คุณณคศร มัÉนใจ หัวหนา้หน่วยส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายทีุÉให้คาํแนะนาํ ความช่วยเหลือและอาํนวยความสะดวก

ในการประสานงานกบัผูสู้งอาย ุ ชมรมผูสู้งอายโุรงพยาบาลอาภากรเกียรติวงศ์และศูนยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการ

สังคมผูสู้งอายบุา้นบางละมุง รวมทัÊงเจา้หน้าทีÉและผูสู้งอายุทุกๆ คน ทีÉให้ความร่วมมือและอาํนวยความสะดวก

ในทุกๆดา้น 

 ขอขอบพระคุณ ศาสตราจารย์นายแพทย์อรรถ นานา คณบดีวิทยาลัยวิทยาศาสตร์และการกีฬา 

มหาวิทยาลยัมหิดล และ รองศาสตราจารยพ์นัตรี ดร.รุ่งชยั ชวนไชยะกูล รองคณบดีฝ่ายวิจยัและบริการวชิาการ

วิทยาลยัวทิยาศาสตร์และการกีฬา มหาวิทยาลยัมหิดล ทีÉไดใ้หค้าํปรึกษาการดาํเนินการวิจยัในครัÊ งนีÊ  

 ขอขอบคุณผูสู้งอายุทุกท่านทีÉเขา้ร่วมในการวิจยัครัÊ งนีÊ  และขอขอบคุณนักศึกษาปริญญาโท วิทยาลยั

วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬาทุกคน ทีÉช่วยเหลือในการเก็บขอ้มูล 
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บทคัดย่อ 

ในทศตวรรษทีÉ 21 อตัราการเกิดของประชาชนลดลง ขณะทีÉค่าเฉลีÉยของอายเุพิÉมขึÊน จาํนวนผูที้Éอาย ุ65 ปี หรืออายุ

มากกว่านีÊ จะมาใชบ้ริการทางดา้นสาธารณสุข การเจ็บป่วยและการบริการทางสังคมเพิÉมขึÊน โรคเรืÊ อรังและความผิดปกติ

จากการทรงตวัซึÉงมกัจะเป็นปัญหากบัผูสู้งอายสุ่งผลให้เกิดความพิการ คุณภาพชีวิตลดลงส่งผลให้ตอ้งเสียค่ารักษาพยาบาล

ทัÊงในเบืÊองตน้และระยะยาว 

 จากรายงานการศึกษาทีÉผ่านมาแสดงให้เห็นว่าการออกกาํลงักายอย่างสมํÉาเสมอจะช่วยเพิÉมสมรรถภาพทางกาย

และช่วยฟืÊ นฟูร่างกายได ้แมน้ว่าจะมีรูปแบบการออกกาํลงักายทีÉหลากหลายเช่นเดิน วิÉง หรือเล่นกีฬาเป็นตน้ แต่ประชาชน

ก็ยงัให้ความสนใจต่อการออกกาํลงักายน้อยโดยเฉพาะในผูสู้งอายุ เมืÉอเร็วๆนีÊ ได้มีเกมส์นินเทนโด-วี ซึÉ งเป็นเทคโนโลยี

ของการเล่นเกมส์แบบปฏิสัมพนัธ์ทีÉสร้างให้เหมือนเล่นเกมส์นัÊนจริงๆ โดยมีอุปกรณ์คือเกมส์ รีโมท แท่นรอการทรงตวั

และจอทีวี ทีÉเป็นองคป์ระกอบในการเล่นเกมส์ ซึÉ งเทคโนโลยีของการเล่นเกมส์แบบปฏิสัมพนัธ์นีÊ  จะใช้การเคลืÉอนไหว

ของร่างกายเคลืÉอนทีÉไปตามเกมส์ทีÉเล่นผ่านหนา้จอทีวี จึงเป็นทีÉนิยมสาํหรับเด็กและวยัรุ่นเพราะทาํใหมี้การเคลืÉอนไหวและ

สนุกสนาน แต่ยงัไม่มีการศึกษาในผูสู้งอายุ ดงันัÊนวตัถุประสงค์ของการวิจยัเพืÉอตอ้งการศึกษาผลของการฝึกการออกกาํลงั

กายแบบแอโรบิคและการทรงตวัโดยใชวิ้ดิโอเกมส์แบบปฏิสัมพนัธ์ต่อการเปลีÉยนแปลงทางดา้นสมรรถภาพทางกายและ

การทรงตวัของผูสู้งอาย ุ

ในการศึกษาครัÊ งนีÊ จะแบ่งออกเป็นสองโครงการย่อยโดยให้ผูสู้งอายุออกกําลังกายโดยใช้วิดิโอเกมส์แบบ

ปฏิสัมพนัธ์โดยโครงการยอ่ยทีÉหนึÉงจะเน้นเรืÉองการจดัโปรแกมการฝึกแบบแอโรบิคขณะทีÉโครงการย่อยทีÉสองจะเน้นเรืÉอง

การฝึกการทรงตวั โดยผูเ้ขา้ร่วมโครงการจะมีอายตุ ัÊงแต่ 60-75 ปี โครงการย่อยทีÉหนึÉ งมีเกณฑใ์นการคดัเขา้คือตอ้งมีสุขภาพ

แข็งแรงมีนํÊ าตาลในเลือดไม่เกิน 100 มิลลิลิตรต่อเดซิลิตรและความดนัโลหิตสูงไม่เกิน 160/80 มิลลิเมตรปรอทภายหลงั

ได้รับยาลดความดนัโลหิตสูง โครงการย่อยทีÉสองผูเ้ขา้ร่วมตอ้งมีค่าทดสอบการทรงตวั (Berg balance scale) น้อยกว่า Ŝř 

โดยทัÊงสองโครงการผูเ้ขา้ร่วมจะแบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึก ซึÉ งกลุ่มฝึกจะทาํการฝึกการออกกาํลงักายใชว้ดิิโอเกมส์

แบบปฏิสัมพนัธ์ 30-45 นาทีต่อครัÊ ง 3 ครัÊ งต่อสัปดาห์เป็นเวลา 12-14 สัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุมจะไม่ได้รับการฝึกแต่

สามารถมีกิจกรรมการเคลืÉอนไหวไม่เกิน 2 ครัÊ งต่อสัปดาห์ ตวัแปรทีÉวดัด้านสมรรถภาพทางกายเช่นค่าปริมาณการใช้

ออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรงของมือและขา ความดนัโลหิต เปอร์เซ็นต์ไขมนั จะวดัก่อน ระหว่างฝึก และสิÊนสุดการฝึก 

สํ าห รั บ เรืÉ อ ง  ก าร ท ร ง ตัว จ ะ ว ัด จุ ด ศู น ย์ก ล าง ค ว าม ดัน  (center of pressure) แ ล ะ ค ลืÉ น ไ ฟ ฟ้ าข อ ง ก ล้าม เนืÊ อ 

(electromyography)โดยจะวดัก่อน ระหว่างฝึก และสิÊนสุดการฝึก ดา้นคุณภาพชีวิตจะใชแ้บบสอบถาม SF36 

  ผลการศึกษาพบว่า ดา้นสมรรถภาพทางกาย ค่าปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด ความแขง็แรงของมือและ

ขาเพิÉมขึÊนอยา่งมีนยัสาํคญัทีÉระดบัสถิติ 0.05 ขณะทีÉเปอร์เซนตไ์ขมนั และความดนัโลหิตของหวัใจขณะคลายตวัลดลงอยา่ง

มีนัยสําคญัทีÉระดบัสถิติ 0.05 โดยพารามิเตอร์ทัÊงหมดเปรียบเทียบก่อน ระหว่างฝึกและหลงัจากสิÊนสุดการฝึก ดา้นการทรง

ตวัพบวา่  ค่าทดสอบการทรงตวั และจุดศูนยก์ลางความดนั มีค่าดีกว่าก่อนเริÉมฝึก และคลืÉนไฟฟ้าของกลา้มเนืÊอ พบว่าหน้า
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แขง้ (tibialis anterior) ดา้นขวา และ น่อง (gastrocnemius) ดา้นซ้ายในกลุ่มฝึกจะแข็งแรงมากขึÊนภายหลงัจากการฝึก แต่

อย่างไรก็ตามเมืÉอเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างอย่างมีนยัสําคญั ดา้นคุณภาพชีวิตในส่วนสมรรถภาพทาง

กายและจิตใจของกลุ่มทีÉไดรั้บการฝึกดีขึÊนเมืÉอเปรียบเทียบก่อนการฝึก  

สรุปรูปแบบการออกกาํลงักายโดยใชว้ิดิโอเกมส์แบบปฏิสัมพนัธ์สามารถทีÉจะใช้เป็นทางเลือกหนึÉงของการออก

กาํลงักายในผูสู้งอายุได้เพราะสามารถทาํให้สมรรถภาพทางกายดีขึÊน และปรับระดบัความหนกัของการออกกาํลงักายได ้

ส่วนการพัฒนาด้านการทรงตัวมีแนวโน้มทีÉ ดีขึÊ นส่งผลให้โอกาสเสีÉยงต่อการล้มลดลง รวมทัÊ งเกิดความสนุกและมี

ปฏิสัมพนัธ์กบัผูอื้Éนทาํใหคุ้ณภาพชีวิตของผูสู้งอายุดีขึÊนได ้
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Abstract 

In the 21st century, human fertility rate declines, while an average of life span increases. A growing number of 

adults age 65 years or older places large demand on a public health system and on medical and social services. Chronic 

diseases and balance disorders that commonly affect older adults contribute to disability, diminish quality of  life and 

increase costs of basic and long-term health care.  

Many studies showed that the regular physical exercise can increase physical performance and rehabilitation. 

Even though there are many types of exercise such as walking, running or playing sports, the people still pay less 

attention to exercise especially in elderly. Recently, Nintendo-Wii is the interactive video games which are based on 

virtual-reality technology. The interactive video games equipments consists of games, remote controller, balance board 

and television screen. This interactive video games technology uses body movement to control the game displayed onto 

a television screen which are very popular in children and adolescents, because it involves dynamic physical activity and 

fun. The aim of this study is to investigate the effect of aerobic and balance training using interactive video games on 

physical performance and balance in elderly. 

In this study, there are two sub projects, one is for aerobic training and the other one is balance training.   The 

elderly with age range 60-75 years old participated voluntarily. For project one, the inclusion criteria were healthy 

persons, and had the following conditions: fasting blood sugar was less than 100 ml/dl, blood pressure was less than 

160/80 mmHg after took hypertension medicines. For project two, the participants need to have berg balance score less 

than 41. Both of these sub projects, the participants were divided into two groups: group I  was control group, while  

group II was training group who was using the interactive video games  for training 30-45 min/day, 3 times/week for 12-

14 weeks, while in control group also have physical activity not more than 2 times/ week. The variables for physical 

performances such as maximum oxygen consumption, hand and leg strengths, blood pressure, percent body fat were 

measured before, during the training and the end of training. For balance assessment, center of pressure and 

electromyography were measured before, during the training and the end of training. The quality of life was evaluated 

by using SF 36 questionnaires. 

The results showed that the maximal oxygen consumption, hand and leg strengths increased significantly (p< 

0.05),  while the percent of body fat, and the diastolic blood pressure decreased significantly (p<0.05)  compared with 

those before and after training. For balance, the berg balance score and the center of pressure was better than before 

training, while the electromyography testing showed that right tibialis anterior and left gastrocnemius in training group  

became stronger after training. However, there were no significantly different when compared with those in control 

group.  The quality of life in physical and mental section became better than before training. 
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In conclusions, the interactive video games can become one type of exercises because it can improve the 

physical performance and adjust the intensity of exercise. It has tendency to improve the mobility of disability for 

reducing the risk of fall, including enjoyable and have a good public relations for the quality of life in elderly. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


