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บทคดัย่อ 

 การวจิยัครัง้นีม้วีตัถปุระสงค์เพื่อศกึษาผลของการเลน่เกมแบบปฏิสมัพนัธ์ (นินเท็นโด® วี ฟิต™) แบบทนัทีที่

สง่ผลตอ่คลืน่ไฟฟ้าสมองและเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในกลุม่วยัรุ่นท่ีออกก าลงักายเป็นประจ าและไมค่อ่ยออกก าลงักาย 

ผู้ เข้าร่วมวจิยัอายรุะหวา่ง 18-25 ปี และได้รับการแบง่ออกเป็น 4 กลุม่ คือ กลุม่ที่ 1 : กลุม่ที่ออกก าลงักายเป็นประจ าและ

เป็นกลุม่ควบคมุ (Active Control; AC n=10) กลุม่ที่ 2 : กลุม่ที่ออกก าลงักายเป็นประจ าและเลน่เกมแบบปฏิสมัพนัธ์ 

(Active Wii; AW n=10) กลุม่ที่ 3 : กลุม่ที่ไมค่อ่ยออกก าลงักายและเลน่เกมแบบปฏิสมัพนัธ์ (Sedentary Wii; SW n=10) 

และกลุม่ที่ 4 : กลุม่ที่ไมค่อ่ยออกก าลงักายและเป็นกลุม่ควบคมุ (Sedentary control; SC n=10) ในวนัท่ีท าการทดลองจะ

ท าการวดัคลืน่ไฟฟ้าสมอง ในระหวา่งการนัง่หลบัตาเป็นระยะเวลา 5 นาที แล้วจึงคา่เวลาปฏิกิริยาการตอบสนองก่อนและ

หลงัการทดสอบ โดยกลุม่ที่เลน่เกมแบบปฏิสมัพนัธ์ (AW และ SW) จะท าการเลน่เกมแบบปฏิสมัพนัธ์ที่ระดบัความหนกั

เบาจนถึงปานกลางเป็นระยะเวลา 20 นาที และกลุม่ควบคมุ (AC และ SC) จะท าการนัง่พกับนเก้าอีท้ี่นัง่สบายเป็น

ระยะเวลา 20 นาที ตวัแปรทีใ่ช้วดั คือ คลืน่ไฟฟ้าสมอง ได้แก่ คลืน่ธีต้า, คลืน่เบต้า, คลืน่อลัฟ่า และอตัราสว่นของ

คลืน่ธีต้า/คลืน่เบต้า โดยใช้เคร่ืองวดัคลืน่ไฟฟ้าสมอง และคา่เวลาปฏิกิริยาการตอบสนอง (Reaction time) ตอ่การ

มองเห็น และการได้ยิน ผลการศกึษาพบวา่คลืน่อลัฟ่าจะเพิ่มขึน้ภายหลงัการเลน่เกมแบบปฏิสมัพนัธ์อยา่งมีนยัส าคญัทาง

สถิติ (p<0.05) และเวลาปฏิกิริยาการตอบสนองตอ่การมองเห็นจะลดลงภายหลงัการเลน่เกมแบบปฏิสมัพนัธ์อยา่งมี

นยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) นอกจากนีเ้มื่อเทยีบภายหลงัการทดสอบยงัพบวา่ กลุม่ AW มีคา่เวลาปฏิกิริยาการ

ตอบสนองตอ่การมองเห็นสัน้กวา่กลุม่ AC อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) ดงันัน้จึงสรุปได้วา่ การออกก าลงักายด้วย

การเลน่เกมแบบปฏิสมัพนัธ์แบบทนัทีที่ระดบัความหนกัเบาจนถึงปานกลาง สง่ผลให้เกิดการเปลีย่นแปลงตอ่คลืน่ไฟฟ้า

สมอง เวลาปฏิกิริยาการตอบสนอง และยงัช่วยให้มกีารเพิม่การผอ่นคลาย และการมีสมาธิที่ดีขึน้ได้ในกลุม่วยัรุ่น 

 

ค าส าคัญ: เกมแบบปฏิสมัพนัธ์, คลืน่ไฟฟ้าสมอง, เวลาปฏิกิริยาการตอบสนอง, วยัรุ่น 
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ABSTRACT 

The purpose of the study was to investigate the acute effect of exergame (Nintendo® Wii Fi™) on 
brain waves and reaction time in active and sedentary young adults. Forty participants aged 18-25 years old 
were divided into 4 groups; Group 1: Active Control group (AC; n=10), Group 2: Active Wii group  
(AW; n=10), Group 3: Sedentary Wii group (SW; n=10) and Group 4: Sedentary Control group (SC; n=10).  
On the experimental day, the brain waves were recorded with closed eyes for 5 minutes and reaction time 
was measured at pre and post-test. After that, the AW and the SW groups performed exercise by using Wii 
games at mild to moderate exercise intensity for 20 minutes while the AC and the SC groups sat on 
comfortable chair for 20 minutes. The brain waves variables of Theta waves, Beta waves, Alpha waves, and 
Theta/Beta ratio by electroencephalogram and the visual and auditory reaction time were measured. The 
results of the study found that alpha amplitude significantly increased after exergame exercise (p<0.05). The 
visual reaction time was significantly decreased after exergame exercise in AW and SW groups (p<0.05). In 
addition, the visual reaction time in the AW group was significantly shorter than that in the AC group at post-
test (p<0.05). Conclusion, the acute effects of exergame at mild to moderate exercise intensity caused the 
change brain waves and reaction time. It may help attention and decision making in young adults. 
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บทน า 
ส านกังานสถิติแหง่ชาติ (National Statistical Office Thailand) (1) รายงานวา่ จากการส ารวจกิจกรรมทางกาย

ของประชากร ในปี 2558 พบวา่ ประชากรอาย ุ15 ปีขึน้ไป จ านวน 55.2 ล้านคน มีผู้ที่เลน่กีฬา หรือท ากิจกรรมทางกาย
เพียง 12.0 ล้านคน คิดเป็น 23.4% และในปัจจบุนัความก้าวหน้าทางด้านเทคโนโลยีสารสนเทศมกีารพฒันาอยา่งรวดเร็ว 
ท าให้มคีวามสะดวกสบายยิง่ขึน้ แตใ่นทางกลบักนัสง่ผลให้ประชาชนมีการออกก าลงักายลดลง จากการส ารวจกลุม่
ตวัอยา่งของกระทรวงวฒันธรรมร่วมกบัสถาบนัสขุภาพจิตและวยัรุ่นพบวา่ มีเยาวชนที่ตดิเกมจ านวน 2.7 ล้านคน จาก
เยาวชนทัง้หมด 18 ล้านคน (2) ซึง่โดยปกติและเราควรจะมกีารออกก าลงักายหรือมีกิจกรรมทางกายประมาณ  
150 นาทีตอ่สปัดาห์ (30 นาทีตอ่วนั, 5 วนัตอ่สปัดาห์) (3) เพื่อการมีสขุภาพทางกายทีด่ี 

การออกก าลงักายในรูปแบบเกมหรือที่เรียกกนัวา่ “เกมแบบปฏิสมัพนัธ์ หรือ Exergame” เป็นเทคโนโลยีที่ช่วย
ให้คนหนัมาสนใจการออกก าลงักายมากขึน้ เหมาะส าหรับผู้ทีช่อบออกก าลงักายที่บ้านหรือออกก าลงักายกบัครอบครัว 
โดยรูปแบบของเกมแบบปฏิสมัพนัธ์เป็นเกมจ าลองสภาพเหมือนจริง (Virtual reality) ร่วมกบัการแสดงข้อมลูแบบ
ป้อนกลบั (Visual feedback) เพื่อให้ผู้ เลน่ได้ทราบถงึความถกูต้องและคะแนนจากการเลน่เกม การศกึษาของ 
Lanningham และคณะ ในปี 2009 (4) พบวา่ การเลน่เกมแบบปฏิสมัพนัธ์ช่วยให้ร่างกายมีการใช้พลงังานมากขึน้ 
นอกจากนีก้ารศกึษาของ Mongkol และคณะ ในปี 2016 (5) ได้ท าการศกึษาผลของการฝึกรูปแบบของเกมแบบ
ปฏิสมัพนัธ์ (เกมเต้นนินเทนโดว)ี เป็นระยะเวลา 6 สปัดาห์ตอ่ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้หายใจในคนอ้วนเพศหญิง  
ผลการศกึษาพบวา่ การออกก าลงักายด้วยเกมเต้นนินเทนโดวสีง่ผลให้คา่เฉลีย่ของดชันีมวลกายมีคา่ลดลงและยงัพบวา่
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หายใจเข้าและออกของผู้ที่มีภาวะอ้วนเพศหญิงมีคา่เพิ่มขึน้ภายหลงัการออกก าลงักายด้วย
เกมเต้นนินเทนโด นอกจากนีใ้นปี 2008 Gave และคณะ พบวา่การเลน่เกมแบบปฏิสมัพนัธ์ด้วยเกม Wii Sport มีการใช้
ออกซิเจน (VO2) มากกวา่เกมปฏิสมัพนัธ์แบบ XBOX360 (6) ซึง่ได้มีการแนะน าวา่ควรออกก าลงักายอยา่งน้อย 30 นาที
ตอ่วนั, 5 วนัตอ่สปัดาห์ จะชว่ยให้มีการใช้พลงังานประมาณ 1005 กิโลแคลอรี ตามที่ American College of Sports 
Medicine (ACSM) แนะน า (Haskell และคณะ, 2007) (7) และนอกจากนี ้Mongkol และคณะยงัพบวา่การออกก าลงักาย
ด้วยการเลน่เกมนินเทนโดวี ทีร่ะดบัความหนกั 60-75% ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ จะช่วยลดดชันีมวลกายและเพิ่ม
อตัราการใช้ออกซเิจนสงูสดุ (8) และการศกึษาของ Kherdkarn และคณะในปี 2015 พบวา่การเลน่เกมแบบปฏิสมัพนัธ์
แบบทนัทีสามารถพฒันาการท างานของหวัใจในวยัรุ่นได้ (9) 

นอกจากการออกก าลงักายจะสง่ผลตอ่ระบบพลงังานของร่างกายแล้ว ยงัมีการศกึษาทีก่ลา่วถึงการท างานของ
คลืน่ไฟฟ้าสมองอีกด้วย ซึง่คลืน่สมอง (Brain waves)  คือ กิจกรรมการท างานของสมอง ซึง่สามารถวดัได้โดยเคร่ืองมอืที่
เรียกวา่ Electroencephalogram (EEG) สามารถแยกคลืน่ไฟฟ้าสมองออกเป็น 4 กลุม่ ได้แก่ คลืน่เดลต้า (<4 เฮิร์ต) พบ
ในช่วงหลบัลกึและไมฝั่น, คลืน่ธีต้า (4-8 เฮิร์ต) พบในช่วงที่งว่งนอน ระยะการนอนหลบัในชว่งแรก และในระหวา่งการท า
สมาธิ, คลืน่อลัฟ่า (8-13 เฮิร์ต) พบในช่วงที่ร่างกายมกีารผอ่นคลาย และเบต้า (13-30 เฮิร์ต) พบในช่วงที่ร่างกายเกิดการ
ตื่นตวั ซึง่จากการศกึษาของ Fumoto และคณะ ปี 2010, Brümmer และคณะ ปี 2011, Mierau และคณะ ปี 2014  
(10-12) พบวา่ภายหลงัการออกก าลงักายแบบทนัทีจะช่วยสง่ผลตอ่การเพิ่มขึน้ของคลืน่อลัฟ่า  และการศกึษาของ  
Mechau และคณะ (13) พบวา่ ภายหลงัการออกก าลงักายที่ไมท่ าให้เกิดกรดแลคเตทจะสง่ผลให้คลืน่อลัฟ่าเพิม่ขึน้ 
ในขณะท่ีการออกก าลงักายทีเ่พิม่ระดบัของกรดแลคเตทสง่ผลให้คลืน่อลัฟ่าลดลง และในปี 2010 Timinkul และคณะ (14) 
พบวา่การป่ันจกัรยาน เป็นระยะเวลา 10 นาที ที่ระดบัความหนกัร้อยละ 20 และ 40 ของความสามารถในการใช้ออกซเิจน
สงูสดุช่วยให้คลืน่อลัฟ่าเพิ่มขึน้ภายหลงัการออกก าลงักาย ซึง่คลืน่อลัฟ่าจะพบได้ในขณะที่ร่างกายหรือจิตใจผอ่นคลาย 
(15) การศกึษานีจ้งึมีวตัถปุระสงค์เพื่อศกึษาผลของการออกก าลงักายแบบทนัทีตอ่การท างานของคลืน่ไฟฟ้าสมองและ



เวลาปฏิกิริยาการตอบสนองภายหลงัการเลน่เกมแบบปฏิสมัพนัธ์ เพื่อให้วยัรุ่นได้ตระหนกัถึงความส าคญัของการออก
ก าลงักายและน าผลที่ได้จากการศกึษาครัง้นีไ้ปใช้ในการสร้างเสริมสขุภาพตอ่ไป 
 
วิธีการวจิัย 
 การวจิยัครัง้นีม้ีกลุม่ตวัอยา่งอายรุะหวา่ง 18-25 ปี จ านวน 40 คน และได้รับการแบง่ออกเป็น 4 กลุม่ คือ  
กลุม่ที่ 1 : กลุม่ที่ออกก าลงักายเป็นประจ าและเป็นกลุม่ควบคมุ (Active Control; AC n=10) กลุม่ที่ 2 : กลุม่ที่ออกก าลงั
กายเป็นประจ าและเลน่เกมแบบปฏิสมัพนัธ์ (Active Wii; AW n=10) กลุม่ที ่ 3 : กลุม่ที่ไมค่อ่ยออกก าลงักายและเลน่เกม
แบบปฏิสมัพนัธ์ (Sedentary Wii; SW n=10) และกลุม่ที ่ 4 : กลุม่ที่ไมค่อ่ยออกก าลงักายและเป็นกลุม่ควบคมุ 
(Sedentary control; SC n=10) (ภาพ 1) โดยกลุม่ที่ออกก าลงักายเป็นประจ า (AC และ AW) จะต้องเป็นผู้ที่มีการออก
ก าลงักาย 3 วนัตอ่สปัดาห์ ระยะเวลา 30-60 นาทีตอ่วนั เป็นระยะเวลาอยา่งน้อย 1 หรือ 2 ปี และกลุม่ที่ไมค่อ่ยออกก าลงั
กาย (SC และ SW) เป็นผู้ที่ไมค่อ่ยออกก าลงักายหรือมีกิจกรรมทางกาย โดยออกก าลงักายน้อยกวา่ 2 วนัตอ่สปัดาห์ 
นอกจากนีย้งัวดัคา่การใช้ออกซิเจนสงูสดุ (VO2max) ด้วยวิธีการทดสอบของ Bruce Protocol เพื่อเป็นเกณฑ์ในการคดัเลอืก
เข้ากลุม่ การวิจยัครัง้นีผู้้ เข้าร่วมวจิยัจะต้องไมเ่คยเลน่เกมแบบปฏิสมัพนัธ์มาก่อน  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 1 : Participant คือ จ านวนกลุม่ตวัอยา่ง  
- AG คือ กลุม่ที่ออกก าลงักายเป็นประจ า  
- SG คือ กลุม่ที่ไมค่อ่ยออกก าลงักาย  
- AW คือ กลุม่ที่ออกก าลงักายเป็นประจ าและเลน่เกมแบบปฏิสมัพนัธ์  
- AC คือ กลุม่ที่ออกก าลงักายเป็นประจ าและเป็นกลุม่ควบคมุ  
- SW คือ กลุม่ที่ไมค่อ่ยออกก าลงักายและเลน่เกมแบบปฏิสมัพนัธ์  
- SC คือ กลุม่ที่ไมค่อ่ยออกก าลงักายและเป็นกลุม่ควบคมุ  

การศกึษานีใ้ช้เกมแบบปฏิสมัพนัธ์ (Nintendo® Wii Fi™) โดยใช้ควบคูก่บัโทรทศัน์ในการทดสอบ ซึง่รูปแบบของ
เกมจะใช้มือควบคมุรีโมท หรือวีโมท (Wiimote) เพื่อใช้ในการตอบสนองตอ่เกม และ Balance board ในการควบคมุการ
ทรงตวัส าหรับเกมทีม่ีการทรงตวั และในการทดสอบครัง้นีว้ดัการท างานของคลืน่ไฟฟ้าสมอง ด้วยเคร่ืองวดัคลืน่ไฟฟ้า
สมอง ซึง่เป็นการตรวจแบบไมรุ่กล า้ (Non-invasive) ซึง่จะท าการติดอเิลคโทรดที่บริเวณกึ่งกลางศีรษะ (Cz) และวดัคา่
เวลาปฏิกิริยาการตอบสนอง (Reaction time)  

 

Participants 

(n=40) 

Active group (AG) 

(n=20) 
Sedentary group (SG) 

(n=20) 

Active Wii (AW) 

(n=10) 

Active Control (AC) 

(n=10) 
Sedentary Wii (SW) 

(n=10) 

Sedentary Control (SC) 

(n=10) 



ก่อนวนัท าการทดสอบ ผู้วิจยัท าการซกัประวตัิและวดัสดัสว่น ได้แก่ น า้หนกั, สว่นสงู, ดชันีมวลกาย, ความดนั
โลหิตขณะพกั, มวลไขมนั, มวลกล้ามเนือ้, แบบสอบถามประวตัิการออกก าลงักาย (PAR-Q) และแบบสอบถามความถนดั
การใช้มือขวา เพื่อใช้ในการคดักรองผู้ เข้าร่วมการวิจยัก่อนการทดสอบ ก่อนท าการทดสอบผู้เข้าร่วมวจิยัจะต้องสร้าง
ความคุ้นเคยกบัเกม 1 ครัง้ ก่อนการทดสอบจริง โดยจะประกอบด้วย 7 เกม ได้แก่ เกมเพนกวิน, เกมฟตุบอล, เกมบวกเลข 
(Perfect10), เกมนกบิน (Birdfly), เกมฮลูาฮปู, เกมข้ามสิง่กีดขวาง (Obstacle) และเกมวิ่ง (Free run)  
(รูปท่ี 2) โดยจะมีการเรียงล าดบัเกมที่ระดบัความหนกัเบาไปจนถงึปานกลาง (Kherdkarn และคณะ ปี 2015) (9) 
 

รูปที่ 2    

   
 
 
 
 

    ก              ข       ค 
 
 
 
 

 

     ง             จ                  ฉ  
 
 
 

 

 

           ช 

รูปที่ 2: ตวัอยา่งเกมแบบปฏิสมัพนัธ์ที่ใช้ในการทดสอบ: (ก) เกมเพนกวิน, (ข) เกมฟตุบอล, (ค) เกมบวกเลข,  
 (ง) เกมนกบิน, (จ) เกมฮลูาฮปู, (ฉ) เกมข้ามสิง่กีดขวาง และ (ช) เกมวิ่ง (http://www.wiifit.com) 

 
วนัทดสอบ เมื่อผู้ เข้าร่วมวิจยัมาถึงห้องทดสอบ ให้ท าการนัง่พกัเป็นระยะเวลา 10 นาที และท าการวดัชีพจร และ

ความดนัโลหิต จากนัน้ท าการติดอปุกรณ์วดัคลืน่ไฟฟ้าสมองทีต่ าแหนง่กึ่งกลางศีรษะ (Cz) ซึง่อ้างอิงจากการจดัเรียง
อิเลก็โทรดมาตรฐานตามระบบ International 10-20 system (Jasper, 1958) (16) และบริเวณติ่งหทูัง้ 2 ข้างเพื่อใช้เป็น
ต าแหนง่อ้างองิ  

 
การวัดคลื่นไฟฟ้าสมองและเวลาปฏิกิริยาการตอบสนอง 

การวดัคลืน่ไฟฟ้าสมอง ประกอบด้วย การนัง่หลบัตาเป็นระยะเวลา 5 นาที บนเก้าอีท้ี่นัง่สบาย จากนัน้ท าการวดั
เวลาปฏิกิริยาการตอบสนอง ซึง่ประกอบด้วย เวลาปฏิกิริยาการตอบสนองตอ่การมองเห็น (Visual Reaction Time; VRT) 
10 ครัง้ และเวลาปฏิกิริยาการตอบสนองตอ่การได้ยิน (Auditory Reaction Time; ART) 10 ครัง้ โดยทัง้ 2 รูปแบบ จะมี
การเตือนลว่งหน้าก่อนการทดสอบ จากนัน้กลุม่ที่เลน่เกมแบบปฏิสมัพนัธ์  (AW และ SW) จะท าการเลน่เกมแบบ
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ปฏิสมัพนัธ์ที่ระดบัความหนกัเบาจนถึงปานกลาง เป็นระยะเวลา 20 นาที และกลุม่ควบคมุ (AC และ SC) จะท าการนัง่พกั
บนเก้าอีท้ี่นัง่สบายเป็นระยะเวลา 20 นาที และทกุกลุม่ท าการนัง่พกัอีก 3 นาที เพื่อให้คา่อตัราการเต้นของหวัใจกลบัมาที่ 
10% ของคา่ก่อนการออกก าลงักาย และท าการวดัคลืน่ไฟฟ้าสมองและเวลาปฏิกิริยาการตอบสนองตอ่การมองเห็นและ
การได้ยิน (VRT และ ART) ภายหลงัการทดสอบ ตวัแปรทีใ่ช้วดั คือ คลืน่ไฟฟ้าสมอง ได้แก ่ คลืน่ธีต้า, คลืน่เบต้า, คลืน่
อลัฟ่า และอตัราสว่นของคลืน่ธีต้า/คลืน่เบต้า โดยใช้เทคนคิการตรวจคลืน่ไฟฟ้าสมอง และคา่เวลาปฏิกิริยาการตอบสนอง 
(Reaction time) ตอ่การมองเห็น และการได้ยิน 
 
สถติิที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวเิคราะห์ข้อมลูในการวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัน าเสนอข้อมลูทัว่ไป เชน่ อาย ุน า้หนกั สว่นสงู อตัราการเต้นของหวัใจ
ขณะพกั ด้วย mean ± SD  และน าเสนอคา่คลืน่ไฟฟ้าสมอง และเวลาปฏิกิริยาการตอบสนองด้วย mean ± SEM ทดสอบ
การแจกแจงแบบปกตด้ิวย Kolmogorov-Sminov test (K-S test) การวิเคราะห์ความแตกตา่งระหวา่งกลุม่ โดยใช้ 
Independent t-test และคา่ความแตกตา่งระหวา่งก่อนการออกก าลงักาย (ขณะพกั) และขณะเลน่เกม วเิคราะห์โดยใช้ 
two-way analysis of variance (ANOVA) with repeated measures ก าหนดระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ 
ระดบั 0.05 
 
ผลการวิจัย 
ตารางที่ 1 ตารางแสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานลักษณะทางกายภาพของกลุ่มตัวอย่าง 

          * ความแตกตา่งระหว่างกลุม่ AW และ SW, AW และ SC (p<0.05)   
# ความแตกตา่งระหว่างกลุม่ AC และ SW, AC และ SC (p<0.05) 

 ตารางที่ 1 พบวา่ ลกัษณะทางกายภาพของผู้ เข้าร่วมวิจยั ประกอบด้วย อาย,ุ น า้หนกั, สว่นสงู, ดชันีมวลกาย, 
มวลไขมนั, และมวลกล้ามเนือ้ ไมม่ีความแตกตา่งกนัระหวา่งกลุม่ AG และ SG อยา่งไรก็ตามคา่ VO2peak  
AW เทา่กบั 40.8 ± 3.9, AC เทา่กบั 40.1 ± 4.6, SW เทา่กบั 29.6 ± 3.8 และ SC เทา่กบั 31.8 ± 3.3 มม/กก/นาท ี
ตามล าดบั ซึง่มีความแตกตา่งระหวา่งกลุม่อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) 
 

 

 

 

ตวัแปร AG (n=20) SG (n=20) 
AW (n=10) AC (n=10) SW (n=10) SC (n=10) 

อาย ุ(ปี) 20.7 ± 2.2 22.6 ±1.8 21.9 ± 2.7 21.4 ± 2.2 
น า้หนกั (กิโลกรัม) 61.3 ± 11.4 65.4 ± 9.6 61.7 ± 8.8 60.7 ± 13.9 
สว่นสงู (เซนติเมตร) 168.8 ± 9.9 168.3 ± 8.5 166.4 ± 8.7 167.8 ± 8.4 
ดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 21.4 ± 2.1 23.1 ± 1.8 22.2 ± 2.3 21.5 ± 3.6  
มวลไขมนั (%) 15.8 ± 6.0 19.2 ± 5.8 18.2 ± 7.0 17.4 ± 7.3 
มวลกล้ามเนือ้ (%) 33.2 ± 4.0 32.0 ± 3.9 30.9 ± 5.3 31.8 ± 5.2 
VO2peak (มล/กก/นาท)ี 40.8 ± 3.9 40.1 ± 4.6 29.6 ± 3.8*,# 31.8 ± 3.3*,#  



คลื่นไฟฟ้าสมอง  

ค่าคลื่นไฟฟ้าสมองก่อนและหลังการทดสอบ 
บนัทกึคา่คลืน่ไฟฟ้าสมอง ก่อนและหลงัการทดสอบ เป็นการนัง่หลบัตาระยะเวลา 5 นาที (รูปท่ี 3) การศกึษานี ้

วิเคราะห์ amplitude ของคลืน่ธีต้า, อลัฟ่า, เบต้า  และสดัสว่นของคลืน่ธีต้า/คลืน่เบต้า  จากการศกึษาแสดงให้เห็นวา่ 
กลุม่ AW มีคา่ amplitude ของคลืน่เบต้าต า่กวา่กลุม่ SW ในช่วงก่อนและหลงัการทดสอบอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(p<0.05) (ช่วงก่อนการทดสอบ AW = 6.19 ± 0.35 และ SW = 7.93 ± 0.66 ไมโครโวลท์; ช่วงหลงัการทดสอบ  
AW = 6.39 ± 0.36 และ SW = 0.22 ± 0.66 ไมโครโวลท์ ตามล าดบั) ในสว่นของคา่ amplitude ของคลืน่อลัฟ่าในช่วง
ก่อนการทดสอบทัง้ 4 กลุม่ เทา่กบั 15.29 ± 1.81, 17.52 ± 1.94, 13.01 ± 1.43 และ 5.50 ± 1.72 ไมโครโวลท์ ในกลุม่ 
AW, SW, AC และ SC ตามล าดบั ในขณะท่ีคา่ amplitude ของคลืน่อลัฟ่าภายหลงัการทดสอบ มีคา่ 17.11 ± 2.05, 
20.61 ± 2.17, 14.39 ± 1.78 และ 15.54 ± 1.82 ไมโครโวลท์ ในกลุม่ AW, SW, AC และ SC ตามล าดบั และเมื่อ
เปรียบเทียบคลืน่อลัฟ่าก่อนและหลงัการเลน่เกมแบบปฏิสมัพนัธ์ในกลุม่ AW และ SW พบวา่ คา่ amplitude ของคลืน่
อลัฟ่าเพิ่มขึน้ทัง้ 2 กลุม่ภายหลงัการออกก าลงักายด้วยการเลน่เกมแบบปฏิสมัพนัธ์อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) 
และกลุม่ควบคมุ AC และ SC ไมพ่บการเปลีย่นแปลงของคลืน่อลัฟ่าภายหลงัการทดสอบ และทัง้ 4 กลุม่ไมพ่บการ
เปลีย่นแปลงของคลืน่ธีต้า, เบต้า, และสดัสว่นของคลืน่ธีต้า/คลืน่เบต้า เมื่อเปรียบเทยีบก่อนและหลงัการทดสอบ  

 
  
 
 
 
 
 

(ก)                                                          (ข)  
 
 
 
 
 
 
                                                 (ค)                                                            (ง)                                                      

รูปท่ี 3 : รูป ก คลืน่ธีต้า, รูป ข คลืน่อลัฟ่า, รูป ค คลืน่เบต้า และรูป ง สดัสว่นคลืน่ธีต้า/เบต้า (ไมโครไวลท์)  
ช่วงก่อนและหลงัการทดสอบของกลุม่ AW, SW, AC และ SC ตามล าดบั 

* ความแตกตา่งระหว่างก่อนและหลงัการทดสอบ (p<0.05) 
# ความแตกตา่งระหว่างกลุม่ (p<0.05) 
   
 
 
 

หลงั 
ก่อน 



เวลาปฏกิิริยาการตอบสนอง (Reaction time) 
 เวลาปฏิกิริยาการตอบสนอง (Reaction time) ประกอบด้วย เวลาปฏิกิริยาการตอบสนองตอ่การมองเหน็ 
(Visual Reaction Time; VRT) และเวลาปฏิกิริยาการตอบสนองตอ่การได้ยิน (Auditory Reaction Time; ART) ก่อนและ
หลงัการทดสอบ พบวา่เวลาปฏิกิริยาการตอบสนองตอ่การมองเหน็ (VRT) ก่อนและหลงัการทดสอบในกลุม่ AW, SW, AC 
และ SC พบวา่ทัง้ 4 กลุม่ไมม่ีความแตกตา่งกนัในชว่งกอ่นการทดสอบ และเมื่อเปรียบเทียบคา่ VRT ก่อนและหลงัการ
ทดสอบ แสดงให้เห็นวา่กลุม่ที่เลน่เกมแบบปฏิสมัพนัธ์ทัง้กลุม่ AW และ SW มีคา่ VRT ลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(p<0.05) และเมื่อเปรียบเทียบระหวา่งกลุม่ที่ออกก าลงักายเป็นประจ าและเลน่เกมแบบปฏิสมัพนัธ์ (AW) และกลุม่ที่
ออกกก าลงักายเป็นประจ าและเป็นกลุม่ควบคมุ (AC) พบวา่ กลุม่ AW คา่ VRT เร็วกวา่กลุม่ AC อยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติ (p<0.5) ก่อนและหลงัการทดสอบ พบวา่ ART ไมม่ีความแตกตา่งกนัเมื่อเทียบก่อนและหลงัการทดสอบ แตพ่บวา่ทัง้ 
4 กลุม่มีคา่ ART ลดลงภายหลงัการทดสอบ (ตาราง 2) 
 ตาราง 2: เวลาปฏิกิริยาการตอบสนองต่อการมองเหน็ (VRT) และเวลาปฏิกิริยาการตอบสนองต่อการ
ได้ยนิ (ART) 
 
 
 
 
 
 
 

  
* ความแตกตา่งกนัระหวา่งก่อนและหลงัการทดสอบ (p<0.05) 
# ความแตกตา่งกนัระหวา่งกลุม่ที่เลน่เกมแบบปฏสิมัพนัธ์และกลุม่ควบคมุ (p<0.05) 

 
 
 
 
 
 
 

    
* แตกตา่งกนัระหวา่งก่อนและหลงัการทดสอบ (p<0.05) 

 
วิจารณ์ผลการศึกษา 
คลื่นไฟฟ้าสมอง 

การศกึษาในครัง้นีพ้บการเปลีย่นแปลงในสองชว่งความถ่ีของคลืน่ไฟฟ้าสมอง คือ คลืน่เบต้าและคลืน่อลัฟ่า โดย
คลืน่เบต้า เป็นคลืน่ไฟฟ้าสมองทีพ่บในช่วงที่ร่างกายตื่นตวั และเป็นคลืน่ท่ีมีความถ่ีเร็วที่สดุ การศกึษานีพ้บวา่ amplitude 
ของคลืน่เบต้าในกลุม่ AW มีคา่น้อยกวา่กลุม่ SW ในชว่งก่อนและหลงัการทดสอบ (P<0.05) นอกจากนัน้ยงัพบวา่กลุม่ที่

กลุม่ เวลาปฏิกิริยาการตอบสนองตอ่
การมองเห็น (VRT) (วินาท)ี 
ก่อน หลงั 

Active Wii (AW) 0.35 ± 0.01 0.32 ± 0.01* 
Sedentary Wii (SW) 0.37 ± 0.02 0.35 ± 0.01* 
Active Control (AC) 0.37 ± 0.01  0.36 ± 0.01# 
Sedentary Control (SC) 0.36 ± 0.01 0.35 ± 0.01  

กลุม่ เวลาปฏิกิริยาการตอบสนองตอ่
การได้ยิน (ART) (วินาท)ี 
ก่อน หลงั 

Active Wii (AW) 0.34 ± 0.01 0.33 ± 0.01 
Sedentary Wii (SW) 0.36 ± 0.01 0.34 ± 0.01 

Active Control (AC) 0.37 ± 0.01  0.36 ± 0.01 
Sedentary Control (SC) 0.36 ± 0.01 0.34 ± 0.01  



ออกก าลงักายเป็นประจ ามี amplitude ของคลืน่เบต้าต า่กวา่กลุม่ที่ไมค่อ่ยออกก าลงักายในขณะพกั โดยคลืน่เบต้าที่วดั
จากต าแหนง่กึ่งกลางของสมองจะสมัพนัธ์กบัการควบคมุการเคลือ่นไหวและการรับรู้จากความรู้สกึจากสว่นตา่งๆของ
ร่างกาย การลดลงของ amplitude ของคลืน่เบต้าจงึบง่บอกถึงการท างานท่ีลดลงในสมองสว่น sensori-motor cortices 
ซึง่อาจจะอธิบายได้วา่ ผู้ทีอ่อกก าลงักายเป็นประจ าจะมีการปรับตวัของสมองในการรับรู้และควบคมุการเคลือ่นไหว 
อยา่งไรก็ดีเนื่องจากการวิจยัในครัง้นีใ้ช้การบนัทกึสญัญาณไฟฟ้าสมองจากต าแหนง่อเิลก็โทรดเพยีงต าแหนง่เดียว จึงท า
ให้ไมส่ามารถสรุปผลการเปลีย่นแปลงของคลืน่เบต้าได้ชดัเจน 

นอกจากนีย้งัพบวา่ภายหลงัการเลน่เกมแบบปฏิสมัพนัธทัง้หมด 7 เกม ระยะเวลา 20 นาที มกีารเพิม่ขึน้ของ
คลืน่อลัฟ่า (p<0.05) ซึง่คลืน่อลัฟ่าจะพบได้ในขณะท่ีมกีารพกัผอ่น หรือมีความสงบ (15) ในปี 1998 Mechau และคณะ 
(13) พบวา่การออกก าลงักายทีห่นกั ท าให้คลืน่อลัฟ่าลดลง ซึง่แตกตา่งกบัหลายการศกึษาที่พบวา่ คลืน่อลัฟ่าจะเพิ่มขึน้
ภายหลงัการออกก าลงักาย ซึง่บง่ถึงการท างานของเซลล์ประสาทในสมองใหญ่นัน้ลดลง (11,17,18) โดยการเปลีย่นแปลง
ของคลืน่ไฟฟ้าที่พบในการวิจยัครัง้นีจ้ะคล้ายคลงึกบัรายงานการวิจยัโดย Kubiz และคณะ (19) ที่พบวา่ กลุม่ที่ออกก าลงั
กายมีการเปลีย่นแปลงของคลืน่ไฟฟ้าสมองสมองในสว่นของคลืน่ธีต้าและคลืน่อลัฟ่าเพิ่มขึน้เมื่อเปรียบเทียบกบักลุม่
ควบคมุ    

ผลของการศกึษานีแ้สดงให้เห็นถงึคลืน่อลัฟ่าเพิม่ขึน้เมื่อเปรียบเทียบกบัคา่ก่อนการออกก าลงักายในกลุม่ที่เลน่
เกมแบบปฏิสมัพนัธ์ (AW และ SW) ซึง่สอดคล้องกบัการศกึษาของ Mierau และคณะ (2014) (12) ทีร่ายงานวา่คลืน่
อลัฟ่าเพิ่มขึน้ภายหลงัการออกก าลงักาย 45 นาที นอกจากนีก้ารศกึษาของ Fumoto และคณะ ในปี 2010 (10) พบวา่ มี
การเพิม่ขึน้ของคลืน่อลัฟ่าระหวา่งการออกก าลงักายโดยการป่ันจกัรยาน และในปี 2010 การศกึษาของ Timinkul และ
คณะ (14) พบวา่ การท างานของเซลล์ประสาทในสว่นของสมองใหญ่ขึน้กบัระดบัความหนกัของการออกก าลงักาย โดย
พบวา่คลืน่อลัฟ่าจะเพิม่ขึน้หลงัจากการป่ันจกัรยานท่ีระดบัความหนกัที่ 20 และ 40% ของปริมาตรการใช้ออกซิเจนสงูสดุ 
(VO2max) ซึง่แสดงให้เห็นวา่คลืน่อลัฟ่าเพิ่มขึน้ภายหลงัการออกก าลงักายที่ระดบัเบาจนถงึระดบัปานกลาง แตไ่มเ่พิ่มขึน้
ภายหลงัการออกก าลงักายในระดบัหนกั และการศกึษาในปี 2015 St-Louis-Deschenes และคณะ (20) สรุปวา่ การออก
ก าลงักายที่ระดบั sub-maximal จะช่วยให้มกีารเปลีย่นแปลงระดบัการท างานของเซลล์ประสาทในสมองใหญ่ภายหลงั
การออกก าลงักาย 30 นาที ซึง่ในการศกึษานีพ้บวา่การออกก าลงักายโดยการเลน่เกมแบบปฏิสมัพนัธ์ช่วยท าให้คลืน่อลัฟ่า
เพิ่มขึน้ ซึง่การศกึษาของ Oda และคณะ ในปี 1999 พบวา่มีการเพิ่มขึน้ของคลืน่อลัฟ่าภายหลงัการออกก าลงักายในน า้ที่
ความหนกัระดบัเบาจนถึงปานกลาง และยงัพบวา่มีอารมณ์เชิงบวก (มีพลงั) เพิ่มขึน้และอารมณ์เชิงลบ (ความเครียด และ
ความกงัวล) ลดลง (21) ดงันัน้ผลการศกึษานีอ้าจจะสนบัสนนุการเลน่เกมแบบปฏิสมัพนัธ์ที่ความหนกัระดบัเบา-ปาน
กลางหลงัจากการท างานหรือการ cool-down เพื่อการผอ่นคลาย 
 
เวลาปฏกิิริยาการตอบสนองต่อการมองเหน็ (VRT) และเวลาปฏิกิริยาการตอบสนองต่อการได้ยนิ (ART) 
 Response time หรือเวลาปฏิกิริยาการตอบสนอง เป็นสิง่ที่ประเมินระดบัสมรรถภาพของนกักีฬา โดยการศกึษา
นีพ้บวา่ ผลของคา่ VRT เร็วขึน้ในกลุม่ AW และ SW ภายหลงัการออกก าลงักายโดยการเลน่เกมแบบปฏิสมัพนัธ์ 
(p<0.05) ซึง่สอดคล้องกบัการศกึษาของ Malomski และ Szmodis ในปี 1970 (22) พบวา่ คา่ Simple visual response 
time เร็วขึน้ภายหลงัการออกก าลงักายแบบ light step-test เมื่อเปรียบเทยีบกบัคา่ก่อนการออกก าลงักาย นอกจากนี ้
ในปี 2014 Chatzopoulos และคณะ (23) พบวา่มกีารพฒันาของคา่ movement time ช่วง upper extremities หรือ
ระยางค์สว่นบน ภายหลงัจากการยืดเหยยีดกล้ามเนือ้แบบมีการเคลือ่นไหวร่างกาย (Dynamic stretching) และยิ่งไปกวา่
นัน้ McMorris และคณะ (2000) (24) รายงานวา่ การออกก าลงักายที่มีระดบั lactate ในเลอืดต า่สมัพนัธ์กบัเวลาปฏิกิริยา



การตอบสนองแบบมีตวัเลอืก (Choice Reaction time) ที่สัน้ลง ในขณะท่ีถ้าร่างกายมีระดบั lactate ที่สงูขึน้จะท าให้คา่
เวลาปฏิกิริยาการตอบสนองแบบมีตวัเลอืกเพิม่ขึน้ อยา่งไรก็ตาม Poel และคณะ (2008) (25) และ McMorris และ 
Graydon (1997) (26) สรุปวา่ เมื่อออกก าลงักายเลอืดจะไหลเวียนไปยงัสมองและชว่ยขนสง่สารอาหาร (กลโูคส  
และออกซิเจน) เพิม่ขึน้ ซึง่จะสง่ผลตอ่ cognitive function ของแตล่ะบคุคลได้ 
  นอกจากนี ้ VRT ในกลุม่ AW มีคา่สัน้กวา่กลุม่ AC ภายหลงัการออกก าลงักายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(p<0.05) เวลาปฏิกิริยาการตอบสนองที่เร็วนัน้แสดงให้เห็นถึงการมีสิง่เร้าในระดบัท่ีเหมาะสม และจะช้าเมื่อมีการผอ่น
คลายหรือตงึเครียดมากเกินไป (Welford, 1980; Broadbent, 1971; Freeman, 1993) (27-29)  ยิ่งไปกวา่นัน้ การศกึษา
ของ Levitt และ Gutin ในปี 1971 และ Sjoberg ในปี1975 (30-31) รายงานวา่ เมื่อออกก าลงักายที่ระดบัอตัราการเต้น
ของหวัใจประมาณ 115 ครัง้ตอ่นาที จะท าให้คา่เวลาปฏิกิริยาการตอบสนองเร็วที่สดุ ซึง่อาจเป็นตวับง่ชีว้า่มีการรบกวน
ระบบประสาทสว่นกลางและสว่นปลาย (Botwinik et al., 1966) (32) และเมื่อไมน่านมานี ้Garg และคณะ (33) พบวา่ 
เวลาปฏิกิริยาการตอบสนองตอ่การมองเห็นและการได้ยินจะมีการตอบสนองเร็วในกลุม่ที่ออกก าลงักายเป็นประจ าเมื่อ
เปรียบเทียบกบักลุม่ที่ไมค่อ่ยออกก าลงักาย นอกจากนีย้งัพบวา่ผู้ที่เป็นโรคอ้วนมีคา่ visual and auditory reaction time 
ที่ช้ากวา่กลุม่ที่ไมเ่ป็นโรคอ้วน (Simran และคณะ, 2012) (34) การท่ีมีคา่ Reaction time ที่เร็วในกลุม่ที่ออกก าลงักายจะ
ช่วยพฒันาสมาธิ, การตื่นตวั, การประสานงานร่วมกนัของกล้ามเนือ้ และพฒันาทางด้านความเร็วและความแมน่ย าใน
การท างาน (McMorris et al.,1997; Grimby and Hannerz, 1968) (26,35)  ดงันัน้ผลการศกึษานีพ้บวา่ การเลน่เกมแบบ
ปฏิสมัพนัธ์จะช่วยสง่ผลให้การมตีอบสนองตอ่สิง่เร้าได้ดกีวา่กลุม่ควบคมุ อยา่งไรก็ตาม ยงัไมท่ราบชดัเจนวา่เป็นการ
เปลีย่นแปลงของ movement time หรือ reaction time ที่ช่วยลด response time ภายหลงัการเลน่เกมแบบปฏิสมัพนัธ์  
  ข้อจ ากดัของการศกึษานี ้คือ เทคนิคที่ใช้ในการวดัคลืน่ไฟฟ้าสมอง สามารถวดัได้เพียง 1 ต าแหนง่ (Cz) ซึง่หาก
ใช้เคร่ืองมือที่สามารถวดัคา่คลืน่ไฟฟ้าสมองได้หลายต าแหนง่ จะท าให้ทราบถึงกลไกการท างานของสมองได้มากกวา่นี ้
 
สรุปผลการศึกษา 
 การศกึษานีพ้บวา่การเลน่เกมแบบปฏิสมัพนัธ์แบบทนัทีนัน้จะสง่ผลตอ่การเพิม่ขึน้ของคลืน่อลัฟ่าและการ
เปลีย่นแปลงของเวลาปฏิกิริยาการตอบสนองตอ่การมองเห็น (WVRT) ลดลงภายหลงัการเลน่เกมแบบปฏิสมัพนัธ์ในกลุม่
วยัรุ่น ซึง่อาจจะสง่ผลให้มกีารผอ่นคลายและชว่ยให้มีสมาธิมากขึน้ได้ 
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