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การพัฒนาต้นแบบแอพพลิเคชั่นเพ่ือช่วยในการออกก าลังกายในสถานที่ฟิตเนส 
ได้อย่างมีสิทธิภาพ 

Development prototypes of applications to assist in exercising in fitness 

facilities efficiently. 

 

ไชยวัฒน์ ชวดชุม1 และนิมิต ซุ้นสั้น2 

 

บทคัดย่อ 

การศึกษานี้ เป็นบทความที่แสดงให้เห็นแนวทางในการพัฒนาเทคโนโลยีที่สามารถช่วยให้ออกก าลัง
กายในสถานที่ฟิตเนสได้เต็มประสิทธิภาพ โดยมีวัตถุประสงค์ 1.เพ่ือศึกษาแรงจูงใจการออกก าลังกายของกลุ่ม
วัยท างาน 2.เพ่ือพัฒนาต้นแบบแอพพลิเคชั่นส าหรับการออกก าลังในสถานที่ฟิตเนส อันเนื่องมาจากประชาชน
มีความสนใจในการออกก าลังกายมากยิ่งขึ้น และค านึงถึงการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ ซ่ึงในสถานที่ฟิตเนสซึ่ง
มีอุปกรณ์ต่าง ๆ อย่างครบครัน จึงเป็นสถานที่ที่ส าคัญในการออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงใน
ร่างกายได้อย่างครบครัน จึงได้มีการสัมภาษณ์เชิงลึกกลุ่มคนวัยท างานจ านวน 10 คน เพ่ือศึกษาเกี่ยวกับ
อุปสรรคในการใช้บริการในสถานที่ฟิตเนส ซึ่งพบปัญหาที่เกิดขึ้นผู้คนโดยส่วนใหญ่ขาดความเข้าใจเกี่ยวกับการ
ใช้อุปกรณ์ การใช้เครื่องเล่น และการออกก าลังกายในรูปแบบต่าง ๆ ภายสถานที่ฟิตเนส ซึ่งเป็นอุปสรรคในการ
เข้าใช้บริการในสถานที่ฟิตเนสของผู้คนในปัจจุบัน จึงได้มีการศึกษาแนวทางการพัฒนาเทคโนโลยีเพ่ือช่วยให้
ผู้คนสามารถเข้าถึงข้อมูล และความรู้ของการออกก าลังกายในสถานที่ฟิตเนสได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ และ
เต็มประสิทธิผลของการออกก าลังกาย และยังเข้ามาใช้ในการช่วยแก้ไขปัญหา ที่จะมีความสะดวก รวดเร็ว และ
สามารถเข้าถึงแหล่งข้อมูลได้ง่าย นั้นคือ แอพพลิเคชั่น ซึ่งในตัวต้นแบบของแอพพลิเคชั่นจะมีการออกแบบ
ฟังก์ชันการใช้งานที่ครบคลุมในการออกก าลังกายทั้งหมด เช่น 1.ฟังก์ชันการสแกนเครื่องเล่น และอุปกรณ์ออก
ก าลังกาย 2.ฟังก์ชันสอนการออกก าลังกายและความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 3.ฟังก์ชันค้นหาเทรนเนอร์ใน
การออกก าลังกาย 4.ฟังก์ชันค้นหาสถานที่ในการออกก าลังกาย  และ 5.ฟังก์ชันสังคมออกก าลังกาย โดยทั้ง 5 
ฟังก์ชันจะครอบคลุมในการใช้บริการในสถานที่ฟิตเนส  

ค าส าคัญ:ออกก าลังกายในสถานที่ฟิตเนส, แอพพลิเคชั่น, สถานที่ฟิตเนส 
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Abstract 

 This article is an article in which the technology control system helps to exercise 

regularly and exercise to its fullest potential, especially 1. To study and research working 

people. 2. To develop an app prototype. Application for exercising, watching fitness and more 

from the public in exercising and training for health, in which fitness monitors the operation 

of various equipment in the control system... Importantly, in exercising to strengthen the 

body, it is necessary to be ready for in-depth research. A group of 10 people of working age 

will study this matter in providing fitness services, which will encounter various problems. of 

the operator Practitioners, in particular, lack understanding about the use of equipment and 

various exercises within the fitness facility that are important in entering various systems. Fan 

practice items in the present education system A possible technology development perspective 

is information and knowledge of exercise to support demand. And it is generally known that 

the applications in the application prototype of the design will have a complete set of 

functions used in all exercises, including: 1. Functions Console and exercise equipment 

scanning function 2. Exercise teaching function and exercise knowledge 3. Exercise trainer 

search function 4. Exercise location search function Physical and 5. Social functions of 

exercise, with all 5 functions being functions You can see it at the fitness center. 

Keywords: exercise in fitness facility, application, fitness facility 

 
บทน า 

ข้อมูลจากส านักงานสถิติแห่งชาติ พ.ศ. 2563 พบว่า ประชาชนวัยท างาน อายุ 15 - 59 ปี มีจ านวน 
43.26 ล้านคน ซึ่งถือเป็นประชาชนส่วนใหญ่ของประเทศ การส่งเสริมสุขภาพประชาชนวัยท างานให้มีสุขภาพดี 
จะท าให้ประชาชนวัยท างานมีสมรรถนะในการท างานได้เต็มศักยภาพ เป็นก าลังส าคัญในการขับเคลื่อน 
ยกระดับการพัฒนาประเทศ แต่จากการเปลี่ยนแปลงทางด้านเศรษฐกิจ สังคม ความเจริญก้าวหน้าทางด้าน 
เทคโนโลยีตามกระแสโลกาภิวัฒน์ เป็นปัจจัยที่ส่งผลกระทบโดยตรงต่อสุขภาพของประชากรวัยท างาน ปัจจุบัน
พบว่า วัยท างานมีแนวโน้มการเสียชีวิต ด้วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรังหรือ NCDs (non-communicable diseases ) 
เพ่ิมมากขึ้น ซึ่งโรคไม่ติดต่อเรื้อรังเป็นสาเหตุของการเสียชีวิตไม่น้อยกว่า 36 ล้านคนทั่วโลกในแต่ละปี และ 
ประมาณ 320,000 คนต่อปี ในประเทศไทย คิดเป็นร้อยละ 75 ของสาเหตุการเสียชีวิตทั้งหมด โดยมีสาเหตุ 
จากโรคหลอดเลือดสมองเป็นอันดับหนึ่ง รองลงมาคือโรคหัวใจขาดเลือด โรคทางเดินหายใจอุดกั้นเรื้อรัง 
เบาหวาน และความดันโลหิตสูงตามล าดับ ปัจจัยเสี่ยงส าคัญ ได้แก่ การรับประทานอาหารหวาน มัน เค็ม การ
ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ สูบบุหรี่ และการมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ  

จากสภาพปัจจุบัน ความเจริญเติบโตทั้งทางด้านเศรษฐกิจ สังคม ความก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และ
เทคโนโลยีมนุษย์ซึ่งเป็นก าลังส าคัญในการพัฒนาประเทศ คุณภาพชีวิตจึงเป็นสิ่งส าคัญและเป็นกลไกหลักที่จะ
ขับเคลื่อนความเจริญก้าวหน้า การเติบโตทางเศรษฐกิจและสังคมสิ่งหนึ่งที่เราสามารถจะส่งเสริมให้ประชาชน
ได้มีคุณภาพชีวิตที่ดีวิธีการหนึ่งนั้นก็คือการออกก าลงกายเพ่ือสุขภาพกายและใจ เมื่อสองสิ่งนี้มีความเข้มแข็ง 
ร่างกายของเราก็จะมีสุขภาพ แข็งแรง สามารถเรียน ท างาน หรือด าเนินชีวิตอย่างมีประสิทธิภาพ    คนส่วน
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ใหญ่มักไม่ให้ความส าคัญกับสุขภาพมากนัก ใช้ชีวิตอยู่กับความเร่งรีบตลอดเวลา ท างานหนัก พักผ่อนน้อย กิน
อาหารที่ไม่เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ  ล้วนเป็นปัจจัยที่จะท าให้เกิดโรคต่างภัยไข้เจ็บต่างๆ มักเกิดขึ้นกับคนวัย
ท างาน เพราะคนวัยท างานมีการด าเนินชีวิตที่ต้องท างานหนัก พักผ่อนน้อย ประกอบกับการรับประทานอาหาร
ที่มีไขมันสูงและรสชาติจัด อีกทั้งไม่มีเวลาออกก าลังกาย เนื่องด้วยชีวิตที่เร่งรีบของคนท างาน อาจมีตัวเลือก
ส าหรับอาหารไม่มากนัก ท าให้คนส่วนใหญ่ต้องบริโภคอาหารรสจัด ของมัน ของทอด หรือน้ าอัดลมอย่าง
หลีกเลี่ยงไม่ได้ หรือบางคนที่ท างานดึกดื่นจนไม่มีเวลากินข้าว ต้องมากินข้าวก่อนนอน    เมื่อกินเสร็จก็นอน
ทันที และสิ่งส าคัญอีกอย่าง คือการออกก าลังกายส่งผลต่อสุขภาพโดยตรง หากไม่ได้มีการออกก าลังกาย
ร่างกายอาจจะเกิดโรคต่างๆได้ แต่ข้อควรระวังของการออกก าลังกายให้มีสุขภาพที่ดีนั้นจะต้องมีการออกก าลัง
กายในวิธีที่ถูกต้อง ถ้ามีการออกก าลังกายที่ไม่ถูกวิธีอาจจะส่งผลเสียต่อร่างกายได้ ดังนั้นความรู้ในการออก
ก าลังกายจึงเป็นส่วนส าคัญในการออกก าลังกายต่อสุขภาพ 

การออกก าลังกายเป็นสิ่งส าคัญ และเราควรท าโดยสม่ าเสมอไม่ว่าจะมีอายุเท่าใด การศึกษาวิจัยใน
ระยะหลังบ่งชี้ว่า การออกก าลังกายเป็นสิ่งส าคัญอีกสิ่งหนึ่งในชีวิตที่ต้องท าเพราะจะท าให้เกิดผลดีมากมาย 
การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอจะช่วยให้มีสุขภาพกายสุขภาพใจที่แข็งแรง ไม่เจ็บป่วยหรือเป็นโรคภัยไข้เจ็บ
ได้ง่าย และเกิดสุขภาวะที่ดีการออกก าลังกายส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรค โดยที่การออกก าลังกายแต่ละ
ชนิดจะมีรูปแบบ กระบวนการ และหลักเกณฑ์แตกต่างกันไป ราชบัณฑิตยสถาน (2525) ได้ให้ค านิยามการ
ออกก าลังกายไว้ว่าหมายถึง การใช้ก าลังและแรงในการบริหารร่างกายเพ่ือให้ร่างกายมีความแข็งแรง โดยมี
จุดหมายเพ่ือให้ร่างกายได้เผาผลาญสารอาหารซึ่งส่งผลให้ระบบต่าง ๆ ของร่างกายท างานได้ดีขึ้น การออก
ก าลังกายช่วยการเผาผลาญพลังงาน ลดความดันและไขมัน ส่งเสริมการท างานของระบบต่างๆภายในร่างกาย 
ช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกันโรค ช่วยให้มีบุคลิกภาพที่ดีชะลอการเสื่อมสภาพของอวัยวะต่างๆนอกจากนั้นยัง
สามารถเสริมสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคลอ่ืนอีกด้วย (วุฒิพงษ์ปรมัตถากร, 2537) อย่างไรก็ตามการออก
ก าลังกายนั้นต้องมีการจัดชนิด ประเภท และแนวทางการออกก าลังกายให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายของแต่
ละคน ในปัจจุบันสถานออกก าลังให้บริการและแนะน ารูปแบบการออกก าลังกายที่หลากหลาย 

ดังนั้น หากประชาชนสามารถเข้าถึงแหล่งข้อมูลความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายได้อย่างสะดวก และ
รวดเร็วจะช่วยส่งเสริมช่วยให้ผู้คนสามารถออกก าลังกายมากยิ่งขึ้น อันเนื่องมาจากปัจจุบันผู้คนใช้โทรศัพท์ใน
การติดต่อสื่อสารกันตลอดเวลา หากมีแอพพลิเคชั่นที่ช่วยส่งเสริมการออกก าลังกาย และสามารถให้ข้อมูล
ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายได้อย่างถูกต้อง จึงจะท าให้ผู้คนสามารถเข้าถึงได้อย่างสะดวก และสามารถท า
ได้ง่าย ซึ่งเป็นส่วนส าคัญที่จะสร้างพฤติกรรมของการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ และสิ่งที่ส าคัญหาก
ประชาชนมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงจะส่งผลต่อการมีสังคมที่ดี และมีเศรษฐกิจที่ดี และตลอดจนสร้า งให้
ประเทศมีความมั่นคง  

วัตถุประสงค์ในการศึกษา 

 1.เพื่อศึกษาแรงจูงใจการออกก าลังกายของกลุ่มวัยท างาน 
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 2.เพื่อพัฒนาต้นแบบแอพพลิเคชั่นส าหรับการออกก าลังในสถานที่ฟิตเนส 

วิธีการศึกษา 

       ส าหรับการศึกษาวิจัย เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitive Research) เพ่ือให้ได้ข้อมูลที่ถูกต้องและ
น่าเชื่อถือมากที่สุด การศึกษาในการครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ท าการสัมภาษณ์ เชิงลึกรายบุคคล โดยผู้ให้สัมภาษณ์ที่มี
พฤติกรรมการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ โดยมีเกณฑ์ในคัดเลือกดังนี้ 1.ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ คือ 
วัยท างาน อายุ 25–32 ปี ที่อยู่ในประเทศไทย 2.มีการออกก าลังกายอย่างน้อย 3 วัน/สัปดาห์ 3.ระยะเวลาใน
การออกก าลังกายอย่างน้อย 30 นาที/ครั้ง 4.มีการออกก าลังกายมากกว่า 1 รูปแบบ ใช้ระยะเวลาในการ
สัมภาษณ์ 40 – 120 นาที เพ่ือจะได้รับข้อมูลในการสัมภาษณ์ตรงตามวัตถุประสงค์ของการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ 
จ านวน 10 คน รวบรวมหาข้อมูลวิจัยในรูปแบบการสุ่มตัวอย่างแบบไม่อาศัยความน่าจะเป็นด้วยวิธีแบบลูกโซ่ 
(Snowball Sampling) ใช้ในการสัมภาษณ์วิจัย และเครื่องมือในการสัมภาษณ์วิจัย คือการสัมภาษณ์เชิงลึก
รายบุคคล (In-depth Interview)โดยมีข้อค าถาม 8 ข้อค าถามดังนี้ 1.ปกติท่านมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
อย่างไร 2.ท่านคิดว่าปัจจัยที่ส่งผลต่อการดูแลสุขภาพของท่านอย่างไร, ปัจจัยใดที่ส่งผลต่อการดูแลสุขภาพของ
ท่าน 3.ท่านคิดว่าสุขภาพที่ดีควรเป็นอย่างไร 4.สถานที่ออกก าลังกายส่วนใหญ่ใช้บริการที่ไหน 5.ประเภทการ
ออกก าลังกายแบบไหนและท าไมถึงออกก าลังกายแบบนี้ 6.ท่านมีการบริโภคอาหารแบบไหน 7.ท่านคิดว่า
ปัจจัยด้านความรู้ส่งผลให้ออกก าลังกายมากขึ้นหรือไม่ครับ 8.ปกติจะออกก าลังกายคนเดียวหรือว่าออกก าลัง
กับเพ่ือน  เพ่ือให้ได้ข้อมูลที่ครอบคลุมในประเด็นการศึกษาครั้งนี้ จึงได้มีการก าหนดเกณฑ์ของผู้ใช้สัมภาษณ์
วิจัย ได้แก่ 1.มีกการออกก าลังกายอย่างน้อย  3 วัน/สัปดาห์ 2.ระยะเวลาในการออกก าลังกายอย่างน้อย 30 
นาที/ครั้ง 3.มีการออกก าลังกายมากกว่า 1 รูปแบบ  

ผลการศึกษา 

การศึกษาในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ท าการสัมภาษณ์เชิงลึกแก่ผู้ให้สัมภาษณ์ที่มีคุณสมบัติตรงตามเกณฑ์ที่ก าหนด
ไว้ เพ่ือจะได้รับข้อมูลตรงตามวัตถุประสงค์ของการศึกษาในครั้งนี้ ผลจากการสัมภาษณ์พบว่าแรงจูงใจการออก
ก าลังกายของกลุ่มวัยท างาน มี 4 ประเด็นที่ส่งผลต่อการออกก าลังกาย ได้แก่ 1.ความต้องการมีรูปร่างที่ดี และ
มีสุขภาพที่แข็งแรง 2.ความรู้ในการออกก าลังอย่างถูกวิธี 3.สถานที่การออกก าลังกาย และสภาพแวดล้อม และ 
4.การได้รับการสนับสนุนจากคนรอบข้าง ซึ่งสามารถระบุการสัมภาษณ์ในแต่ละประเด็นได้ดังต่อไปนี้  

ประเด็นแรก คือ การไม่มีโรคภัยไขเจ็บและการมีรูปร่างที่ดูดีสุขภาพที่แข็งแรง เป็นปัจจัยที่ส่งเสริมให้
ผู้คนวัยท างานมีการดูแลสุขภาพของตัวเองมากขึ้น การออกก าลังกายจึงเป็นตัวเลือกที่ส าคัญในการมีสุขภาพที่ดี 
ห่างไกลจากโรคภัยและมีบุคลิกที่ดีสามารถท าให้เกิดความมั่นใจมากยิ่งขึ้น และเพ่ือป้องกันความเสี่ยงที่อาจจะ
เกิดโรค เพราะฉะนั้น การออกก าลังกายที่ถูกวิธีจะส่งผลให้มีสุขภาพที่ดีจากภายในสู่ภายนอกท้ังการไม่มีโรคภัย
ไข้เจ็บและการมีบุคลิกภาพท่ีดีควบคู่กันไป  

“…ที่ส าคัญเลยรูปร่าง ต้องมีรูปร่างสมส่วน ไม่ผอม ไม่อ้วนอายุเยอะมากขึ้น การดูแล 
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สุขภาพส าคัญ ไม่ป่วยไม่เจ็บไม่ไข้ เพราะมันจะส่งผลต่อการด าเนินชีวิตและหน้าที่การงาน …” 

(ผู้ให้สัมภาษณ์คนที่ 1 คุณโม  อายุ 25 ปี ) 

“…มีตรวจเลือดทุก ๆ 6 เดือน ตอนไปตรวจมันก็จะรู้ว่าค่าอะไรเกิด มันก็เลยท าให้พ่ีมาออก
ก าลังกาย แล้วก็ควบคุมอาหารการกิน เพราะการมีโรคมันท าให้สุขภาพแย่ลง จึงต้องมีการ
ออกก าลังกายและปรับในเรื่องของการกินอาหารที่มีประโยชน์เพ่ือที่จะมีสุขภาพที่ดีขึ้น
กว่าเดิม และลดโอกาสในการเกิดโรคต่าง ๆ ตามมา …” 

(ผู้ให้สัมภาษณ์คนที่ 2 คุณโอม อายุ 27 ปี ) 

“…พ่ีเป็นเด็กข้ีโรคตั้งแต่เด็กสุขภาพไม่ค่อยดี การเป็นโรค คือสิ่งที่ท าให้เกิดแรงกระตุ้นให้ออก
ก าลัง เพื่อที่จะมีสุขภาพที่ดีและห่างไกลจากโรค…” 

(ผู้ให้สัมภาษณ์คนที่ 3 คุณดีน อายุ 32 ปี ) 

“…มันเริ่มต้นมาจากมอปลายมีรูปร่างที่อ้วนปีนี้เราก็อยากจะได้ความสนใจจากเพศตรงข้าม 
เริ่มจากมีรูปร่างที่อ้วนและไม่สามารถดึงดูดเพศตรงข้ามได้ ก็มีเป้าหมายที่ที่จะมีรูปร่างที่ดีด้วย
การออกก าลังกาย เพ่ือจะได้มีรูปร่างที่ดีและมีความมั่นใจมาขึ้นที่จะเข้าหาเพศตรงข้ามได้
อย่างมั่นใจ…” 

(ผู้ให้สัมภาษณ์คนที่ 4 คุณเขม อายุ 30 ปี ) 

“…ภาพลักษณ์ภายนอกพ่ีว่าต้องดูดี หุนเฟิร์ม สุขภาพดีไม่เจ็บป่วย ให้ความส าคัญกับการมี
บุคลิกภาพที่ดีจากหุ่น และมีสุขภาพที่ดี ด้วยการออกก าลังกาย…” 

(ผู้ให้สัมภาษณ์คนที่ 5  คุณเน อายุ 28 ปี ) 

ประเด็นที่สอง คือ การมีความรู้ในด้านการออกก าลังกาย ความรู้ด้านโภชนาการอาหาร และความรู้
ด้านการพักผ่อน เป็นปัจจัยที่ส่งเสริมให้ผู้คนวัยท างานมีความกล้าที่จะไปออกก าลังกายมากยิ่งขึ้น เมื่อผู้คนวัย
ท างานมีความรู้และข้อมูลที่ถูกต้อง เช่น การมีความรู้ในท่าทางการออกก าลังกาย แต่ละท่าแต่ละประเภทกีฬา 
จะท าให้มีความมั่นใจและกล้าที่จะออกก าลังมากยิ่งขึ้น และในการมีความรู้ในด้านโภชนาการ จะส่งผลให้
ร่างกายมีสารอาหารที่ดี ที่ช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกายได้ฟ้ืนตัวเร็วมากยิ่งขึ้น และการมีความรู้ด้าน
การพักผ่อน จะท าให้ร่างกายสามารถซ่อมแซมตัวเองได้อย่างรวดเร็ว ร่างกายมีการฟื้นตัวได้อย่างรวดเร็วเช่นกัน 

“…มากเลยครับ เพราะการที่เราได้ไปดูในสื่อต่างๆก็ท าให้เราได้รู้ว่าเราควรท าแบบไหนเพ่ือให้
โดดจุดมากกว่า การมีความรู้ในการออกก าลังกายโดยผ่านสื่อ Social Media สามารถท าให้มี
ความรู้ในการออกก าลังกายมากขึ้นและ ออกก าลังได้อยากถูกวิธีมากขึ้นและโดดจุดโฟกัสได้
อย่างดี…” 
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(ผู้ให้สัมภาษณ์คนที่ 2 คุณโอม อายุ 27 ปี )  

“…ถ้าคิดเป็นเปอร์เซ็นต์ 90% ต้องมีความรู้ เป็นปัจจัยพ้ืนฐานในการเล่นกีฬาในแต่ละชนิด
เพราะจะท าให้การออกก าลังมีประสิทธิภาพสูงที่สุด…” 

(ผู้ให้สัมภาษณ์คนที่ 3 คุณดีน อายุ 32 ปี )  

“…ปัจจัยนี่ความรู้มีผลมากที่สุด อย่างที่ผมเคยบอกไปว่า ช่วงเริ่มเล่น เนี่ยเราไม่ได้มีความรู้
เรื่องการออกก าลังกายมากนัก ดังนั้น ความรู้เป็นสิ่งส าคัญส าหรับผู้เริ่มต้นที่จะออกก าลังกาย
อย่างมากเพราะช่วยลดการออกก าลังกายผิดวิธีและสามารถลดการบาดเจ็บได้…” 

(ผู้ให้สัมภาษณ์คนที่ 4 คุณเขม อายุ 30 ปี )  

“…ส่งผลอยากมากส าหรับพ่ีเพราะถ้าไปเล่นแล้วไม่มีความรู้อาจจะมีการบาดเจ็บเกิดขึ้นได้ 
การมีความรู้ในท่าออกก าลังกายที่จะเล่นนั้นส าคัญมากเพราะถ้าออกก าลังกายผิดวิธีอาจส่งผล
ให้เกิดการบาดเจ็บได…้” 

(ผู้ให้สัมภาษณ์คนที่ 5  คุณเน อายุ 28 ปี ) 

ประเด็นที่สาม คือ สถานที่ออกก าลังกาย และสภาพแวดล้อมของสถานที่ออกก าลังกายเป็นปัจจัยที่
ส่งเสริมให้ผู้คนวัยท างานมีการดูแลสุขภาพมากยิ่งขึ้น เพราะสถานที่ออกก าลังกาย มีอุปกรณ์ออกก าลังกายที่
หลากหลายและมีกิจกรรมที่เยอะ และมีผู้คนที่ชอบการออกก าลังกายเหมือนกันท าให้มีแรงจูงใจที่จะเข้าไปใช้
บริการมากยิ่งขึ้น และสามารถตอบสนองความต้องการที่จะออกก าลังกายของผู้คนวัยท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพมากที่สุด  

“…ก็มีไปวิ่งที่สนามกีฬากลางครับ ส่วนใหญ่จะไปฟิตเนสมากกว่า เพราะในฟิตเนสจะ มี
อุปกรณ์ออกก าลังกายที่ครบทุกส่วนและรองรับในการออกก าลังกายของเราอย่างเต็ม
ระบบ…” 

(ผู้ให้สัมภาษณ์คนที่ 2 คุณโอม อายุ 27 ปี )  

“…สวนสาธารณะ ฟิตเนสแล้วก็ยิม เพราะว่าวอลเลย์ต้องเล่นในยิม …” 

(ผู้ให้สัมภาษณ์คนที่ 3 คุณดีน อายุ 32 ปี )  

“…ฟิตเนสขนาดกลางครับ ไม่ได้เล็กเกินไปแต่ก็ไม่ได้ใหญ่มาก เพราะราคาไม่สูงเกินและมี
อุปกรณ์ออกก าลังที่สามารถออกได้ทุกส่วนของร่างกายเหมือนฟิตเนสขนาดใหญ่และมีความ
เป็นส่วนตัวมากกว่าฟิตเนสขนาดใหญ่ที่คนเยอะ…” 

(ผู้ให้สัมภาษณ์คนที่ 4 คุณเขม อายุ 30 ปี )  
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“…ส่วนใหญ่พ่ีก็จะเล่นที่บ้านเพราะไม่มีเวลา แต่ถ้ามีเวลาพ่ีจะไปเล่นที่ฟิตเนส เพราะไม่มีเวลา 
แต่ซื้ออุปกรณ์ออกก าลังกายไว้ที่บ้านเพ่ือสะดวก จะออกก าลังกายตอนไหนก็ได้…” 

(ผู้ให้สัมภาษณ์คนที่ 5 คุณเน อายุ 28 ปี ) 

ประเด็นที่สี่ คือ คนรอบข้าง ครอบครัว เพื่อน แฟน หรือคนที่ชื่นชอบ สามารถเป็นแรงกระตุ้นและเป็น
ปัจจัยที่ส่งเสริมให้ผู้คนวัยท างานดูแลสุขภาพของตัวเองมากยิ่งขึ้น เพราะคนรอบข้างคือคนที่อยู่ใกล้ชิด มี
อิทธิพลต่อความคิดและการกระท าต่อผู้คนที่อยู่ด้วย ซึ่งหากคนใกล้ชิดมีการออกก าลังการบ่อย ๆ ตามหลัก
จิตวิทยาแล้วคนที่อยู่ใกล้ก็จะมีพฤติกรรมที่ท าคล้ายๆกัน และชวนกันออกก าลังกายเหมือนกัน และคนรอบข้าง
จะค่อยผลักดัน หรือเราจะเป็นตัวอย่างที่ดีในการดูแลสุขภาพให้คนรอบข้างเพ่ือเป็นต้นแบบที่ดีในการที่จะมี
สุขภาพที่ดีได้ 

“…มีส่วนค่ะ โดยเฉพาะคนข้างๆ แฟนถ้าเค้าทักว่าอ้วนขึ้นหรือป่าว ก็คงรับไม้ได้ ต้องออก
ก าลังกาย ต้องกระชับ ต้องสวย แฟนเป็นส่วนส าคัญที่ท าให้ออกก าลังกายดูแลสุขภาพ เพราะ
แฟนเป็นคนที่ทุกคนอยากให้อยู่ด้วยแล้วมีความสุขท่ีสุด ก็ต้องท าให้ตัวเองดูดีแข็งแรง…” 

(ผู้ให้สัมภาษณ์คนที่ 1 คุณโม อายุ 25 ปี )  

“…มีผลครับเพราะว่าเพ่ือนชวนไปเวทเลยครับ เพ่ือนเป็นคนที่ออกด้วยแล้วเราจะสามารถ
ออกก าลังกายได้อย่างเต็มที่และมีความสุข ไม่เบื่อ ท าให้ออกก าลังกายได้นานขึ้นและสามารถ
คอยซัพพอร์ตเวลาที่เราเล่นหนักๆได้…” 

(ผู้ให้สัมภาษณ์คนที่ 2 คุณโอม อายุ 27 ปี )  

“…ใช่ใช่เพราะครอบครัวพ่ีส่วนใหญ่เล่นกีฬากัน ครอบครัวที่ปลูกฝักในเรื่องการออกก าลังกาย
ท าให้เราซึมซับได้อย่างดี และเป็นตัวอย่างที่ดีให้กับคนรอบข้าง…” 

(ผู้ให้สัมภาษณ์คนที่ 3 คุณดีน อายุ 32 ปี )  

“…พ่ีอยากให้คนรอบข้างครอบครัวมีสุขภาพที่ดีด้วยพ่ีก็ต้องเป็นคนเริ่มท าให้เค้าเห็น การ
อยากให้คนรอบข้างเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้ชีวิตในการดูแลสุขภาพ จะต้องมีคนที่คอยท าให้
เห็นทุกๆวันว่าการออกก าลังกายมีผลลัพธ์ที่ดี…” 

(ผู้ให้สัมภาษณ์คนที่ 5 คุณเน อายุ 28 ปี ) 

จากการศึกษาในครั้งนี้ พบว่ากลุ่มตัวอย่าง(วัยท างาน) ขาดการเข้าถึงความรู้ความเข้าใจในการออก
ก าลังกายในสถานที่ฟิตเนสอย่างถูกวิธี จึงได้น ามาออกแบบตัวต้นแบบในการพัฒนาแอพพลิเคชั่นเพ่ือใช้ในการ
ออกก าลังกายในสถานที่ฟิตเนสอย่างมีประสิทธิภาพ โดยมีฟังก์ชันการใช้งานต่าง ๆ ที่ช่วยเพ่ือประสิทธิในการ
ออกก าลังในสถานที่ฟิตเนส ได้แก่ ฟังก์ชันแรกการสแกนเครื่องเล่น ซึ่งจะเป็นการสแกนอุปกรณ์ และเครื่องเล่น
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ออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมความม่ันใจและความถูกต้องของการใช้เครื่องเล่นหรืออุปกรณ์ออกก าลังกาย ของสถานที่
ฟิตเนสที่ไปใช้บริการ และเพ่ือลดการเล่นท่าผิดที่อาจจะส่งผลเสียต่อร่างกายได้  ( จากการสัมภาษณ์กลุ่ม
ตัวอย่างเนื่องจากสถานที่ฟิตเนสมีอุปกรณ์ที่หลายหลากแบบ จึงเป็นเรื่องยากหากผู้คนที่ไม่เคยศึกษาจะสามารถ
ใช้งานได้อ่านถูกวิธี) 

 

 
 

รูปภาพท่ี 1 ฟังก์ชันการสแกนเครือ่งเล่น 

 
ฟังก์ชันที่สองให้ความรู้และสอนการออกก าลังกาย  ซึ่งให้ความรู้เกี่ยวการออกก าลังกาย รวมไปถึงด้าน

โภชนาการ การดูแลสุขภาพต่าง ๆ และยังมีส่วนของการเลือกกล้ามเนื้อที่ต้องการพัฒนา ซึ่งจะบอกถึงวิธีการใช้
งานและวิดิโอสาธิตการใช้งาน ส่วนไปถึงคลาสการออกก าลังกาย ซึ่งในแต่ละฟิตเนสจะมีคลาสที่แตกต่างกัน 
เช่น โยคะ มวย เต้นซุ้มบ้า ( จากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง เนื่องจากสถานที่ฟิตเนสมีรูปแบบการออกก าลัง
กายท่ีหลายหลากแบบ ซึ่งการออกก าลังกายในรูปแบบต่างมีความยากง่าย และข้อดีข้อเสียแตกต่างกัน) 

 

 

 
 

รูปภาพท่ี 2 ฟังก์ชันให้ความรู้และสอนการออกก าลังกาย   
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ฟังก์ชันที่สามค้นหาเทรนเนอร์ในการออกก าลังกาย ซึ่งเชื่อมระหว่างผู้ใช้งานที่มีความสนใจเทรนการ
ออกก าลังกายกับเทรนเนอร์ที่ตรงตามความต้องการ ทั้งความถนัดของเทรนเนอร์ และประวัติการเทรน เพ่ือ
สร้างความมั่นใจให้แก่ผู้ใช้งาน ( จากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง เนื่องจากผู้คนมีความปัจเจกบุคคลลักษณะทาง
ร่างกาย และสุขภาพท่ีแตกต่างกัน หากมีเทรนเนอร์ที่สามารถสอนการออกก าลังกายแบบเฉพาะบุคคลจะ
สามารถช่วยให้สามารถออกก าลังกายได้อย่างมากประสิทธิภาพ) 

 

 

รูปภาพท่ี 3 ฟังก์ชันค้นหาเทรนเนอร์ 
 

ฟังก์ชันที่สี่ค้นหาสถานที่ในการออกก าลังกาย ค้นหาสถานที่ออกก าลังกายในเครือของ Eacise โดยจะ
มีการบอกถึงค่าใช้จ่าย ค่าบริการต่าง ๆ การรีวิวของผู้ใช้งาน (จากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง เนื่องจากสถานที่
การออกก าลังกายเป็นปัจจัยส าคัญส่งผลต่อการออกก าลังกาย การเลือกสถานที่ฟิตเนสที่เหมาะสมกับการออก
ก าลังกายของตนเอง) 

 
 
 
 
 
 

 
 

รูปภาพท่ี 4 ฟังก์ชันค้นหาสถานท่ีฟิตเนส 

ฟังก์ชันที่ห้าสังคมของการออกก าลังกาย รวมผู้คนที่มีความสนใจในเรื่องของการออกก าลังกาย เพ่ือได้
มีพ้ืนที่ในการแบ่งปันความรู้ หรือข้อสงสัย ในการออกก าลังกาย และแชร์ไลฟ์สไตล์การของการออกก าลังกาย
หรือการดูแลสุขภาพ (จากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง ปัจจัยที่ส่งผลต่อการออกก าลังกาย คือสังคมในการออก
ก าลังกาย หากมีสังคมของการออกก าลังกายจะสามารถกระตุ้นการออกก าลังกายมากยิ่งข้ึน) 
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รูปภาพท่ี 5 ฟังก์ชันสังคมออกก าลังกาย 

สรุปผล 

 จากการศึกษาในครั้งนี้ สรุปผลได้ว่า ปัจจัยที่ส่งผลต่อการออกก าลังกาย ได้แก่ 1.การมีรูปร่างที่ดี และ
มีสุขภาพที่แข็งแรง 2.การมีความรู้ในการออกก าลังอย่างถูกวิธี 3.การใช้สถานที่การออกก าลังกาย และ
สภาพแวดล้อมที่ดีและเหมาะสม และ 4.การได้รับการสนับสนุนจากคนรอบข้าง จึงได้มีการศึกษาการพัฒนาตัว
ต้นแบบของแอพพลิเคชั่นในการออกก าลังกายในสถานที่ฟิตเนสเพ่ือส่งเสริมการออกก าลังในสถานที่ฟิตเนส 
ผ่านการใช้แอพพลิเคชั่นในการช่วยเหลือ โดยผ่าน 5 ฟังก์ชัน ได้แก่ 1.ฟังก์ชันการสแกนเครื่องเล่น 2.ฟังก์ชันให้
ความรู้และสอนการออกก าลังกาย 3.ฟังก์ชันค้นหาเทรนเนอร์ในการออกก าลังกาย 4.ฟังก์ชันค้นหาสถานที่ใน
การออกก าลังกาย 5.ฟังก์ชันสังคมของการออกก าลังกาย จึงสามารถสรุปได้ว่า การพัฒนาตัวต้นแบบ
แอพพลิเคชั่นที่ให้ความรู้หรือข้อมูลต่าง ๆ ในการออกก าลังกายอาจจะช่วยให้ผู้คนสามารถออกก าลังกายได้
อย่างถูกวิธีมากยิ่งขึ้น  

ข้อเสนอแนะ 
จากผลการศึกษาในครั้งนี้ผู้วิจัยได้มีการค้นคว้าหาข้อมูลเกี่ยวกับการใช้แอพพลิเคชั่นเพ่ือการส่งเสริม

การออกก าลังกายในสถานที่ฟิตเนสผ่านการสัมภาษณ์เชิงลึกรายบุคคลและการค้นหาข้อมูลมาเพ่ือสนับสนุน
การศึกษาในครั้งนี้ ผู้วิจัยจึงข้อเสนอแนะในต่อยอดผลงานวิจัยชิ้นนี้ คือ 1.ควรมีการน าข้อมูลของการปัจจัยที่
ส่งเสริมการออกก าลังกายทั้งปัจจัยด้านบวกและปัจจัยด้านลบต่อส่งผลต่อการออกก าลังกาย เพ่ือจะให้น าข้อมูล
ทั้ง 2 ด้านมาพัฒนาต่อยอด 2.ควรมีการพัฒนาแอพพลิเคชั่นผ่านกระบวนการทดลองใช้งานของผู้ใช้งาน
โดยตรง เพ่ือจะได้รับรู้ถึงปัญหาและความต้องการของกลุ่มผู้ใช้งาน น ามาปรับปรุงแก้ไขพัฒนาแอพพลิเคชั่น  
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