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บทคดัย่อ 
 การเปลีย่นแปลงอย่างรวดเร็วของโลกในยุคปัจจุบนั เทคโนโลยไีดม้บีทบาทส าคญัต่อการด าเนินชวีติ
ของมนุษย์ให้มคีวามสะดวกสบายมากขึ้น มนุษย์นับว่าเป็นก าลงัส าคญัในการพฒันาประเทศ ดงันัน้คุณภาพ
ชวีติจงึเป็นสิง่ส าคญัและเป็นกลไกหลกัที่จะขบัเคลื่อนความเจรญิก้าวหน้า ซึ่งสิง่ทีส่่งเสรมิใหม้นุษย์มคีุณภาพ
ชวีติทีด่ไีด ้คอื การออกก าลงักายและเล่นกฬีา เพื่อพฒันาสุขภาพกายและสุขภาพใจ เมื่อเรามสุีขภาพแขง็แรง 
จะท าให้สามารถศึกษาเล่าเรียน ประกอบอาชีพ หรือด าเนินชีวิต ได้อย่างมีประสิทธิภาพ   สืบเนื่ องจาก
สถานการณ์ปัจจุบนั มีสื่อทางเทคโนโลยีดจิิทลัก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการด าเนินชีวติของ
มนุษยเ์ป็นอย่างยิง่ ซึง่ในการออกก าลงักายและเล่นกฬีาในปัจจุบนัมคีวามเกีย่วขอ้งกบันวตักรรมและเทคโนโลย ี
ในรปูแบบใหม่ ๆ ทีม่คีวามน่าสนใจ และสามารถตอบสนองต่อความตอ้งการในการพฒันาสุขภาพของมนุษยไ์ด้
เป็นอย่างด ี 
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Abstract 
 The fast changing world of today. Technology has played an important role in making 
human life easier and more convenient Human beings, which are important forces in the development 
of the country Therefore, quality of life is essential and the main engine that drives progress.                   
The things that can encourage people to have a good quality of life is exercise and playing sports             
to improve physical and mental health when we are healthy. This will enable you to study, pursue                
a career, or live an efficient life. from current situation Digital technology has caused many changes in     
the behavior of human life, in which to exercise and play sports It has created innovations and 
technologies in new and interesting ways. and can respond well to the needs of human health 
improvement. 
 
Keyword :  Innovation, Technology, Digital, Exercise, Sports 
 
บทน า  
 การเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเรว็ของโลกในยุคสมยัปัจจุบนั ตลอดจนการเปลี่ยนแปลงสิง่แวดล้อมทีเ่กิด
ความผนัผวนอย่างรวดเรว็และรุนแรง โดยเทคโนโลยไีดเ้ขา้มามบีทบาทส าคญัต่อการด าเนินชวีติของมนุษยใ์หม้ี
ความง่าย และสะดวกมากขึ้น ประเทศไทยในปัจจุบนัก้าวเข้าสู่เศรษฐกิจดจิทิลั (Digital Economy) ที่น าเอา
เทคโนโลยสีารสนเทศหรอือนิเทอร์เน็ตเขา้มาแก้ปัญหาและช่วยอ านวยกจิกรรมทางเศรษฐกิจในทุกภาคส่วน 
ส่งผลโดยตรงกบัวถิีชวีติกบัคนในสงัคมยุคสมยัใหม่ที่จ าเป็นต้องปรบัตวัไปพรอ้มกบัเทคโนโลยดีจิทิลั โดยมี
เทคโนโลยีเป็นฐานความรู้คอยอ านวยความสะดวก และปัจจยัส าคญัในการด าเนินชีวติในสิง่แวดล้อมดิจทิลั              
(Phuworrawan, 2020 ; Sengsee, 2018) มนุษย์ซึ่งเป็นก าลงัส าคัญในการพฒันาประเทศ  คุณภาพชวีติของ
มนุษยจ์งึเป็นสิง่ส าคญัและเป็นกลไกหลกัทีจ่ะขบัเคลื่อนความเจรญิกา้วหน้า การเตบิโตทางเศรษฐกจิและสงัคม                  
สิง่หนึ่งทีส่ามารถส่งเสรมิใหม้นุษย์มคีุณภาพชวีติทีด่ไีด ้คอื การออกก าลงักายและเล่นกฬีา เพื่อพฒันาสุขภาพ
กายและสุขภาพใจ ร่างกายของเราก็จะมสุีขภาพแขง็แรง สามารถศกึษาเล่าเรยีน ประกอบอาชพี หรอืด าเนิน
ชวีติได้อย่างมปีระสทิธภิาพ ประกอบกบัยุทธศาสตร์ชาติ พ.ศ. 2561 – 2580 ในยุทธศาสตร์ที่ 3 ยุทธศาสตร์
ดา้นการพฒันาและเสรมิสร้างศกัยภาพทรพัยากรมนุษย์ ประเด็น 4.5 การเสรมิสร้างใหค้นไทยมสุีขภาวะที่ด ี
ครอบคลุมทัง้ดา้น กาย ใจ สตปัิญญา และสงัคม ไดมุ้่งเน้นถงึการเสรมิสรา้งการจดัการสุขภาวะในทุกรปูแบบ ที่
น าไปสู่การมศีกัยภาพในการจดัการสุขภาวะทีด่ไีดด้ว้ยตนเองสรา้งเสรมิใหค้นไทยมสุีขภาวะทีด่แีละมทีกัษะดา้น
สุขภาวะทีเ่หมาะสม และประเดน็ 4.7 การเสรมิสรา้งศกัยภาพการกฬีาในการสรา้งคุณค่าทางสงัคมและพฒันา
ประเทศ โดยมุ่งส่งเสริมการใช้กิจกรรมนันทนาการและกีฬาเป็นเครื่องมือในการเสริมสร้างสุขภาวะของ
ประชาชนอย่างครบวงจรและมคีุณภาพมาตรฐาน การสรา้งนิสยัรกักฬีาและมนี ้าใจเป็นนักกฬีา และการใชก้ฬีา
และนันทนาการในการพฒันาจติใจ พฒันาคุณภาพชวีติ โดยมปีระเดน็ย่อย คอื การส่งเสรมิการออกก าลงักาย 
และกฬีาขัน้พืน้ฐานใหก้ลายเป็นวถิชีวีติ และการส่งเสรมิใหป้ระชาชนมส่ีวนร่วมในกจิกรรมออกก าลงักาย กฬีา
และนันทนาการ (Office of the Secretary of the National Strategy Board, 2018) 
 ตัง้แต่ปี พ.ศ.2562 จนถึง พ.ศ.2564 มนุษยป์ระสบปัญหาการแพร่ระบาดของเชื้อไวรสัสายพนัธุ์ใหม่                   
ทีไ่ดร้บัผลกระทบในวงกวา้งทัว่โลก ไดแ้ก่ การเกดิเชือ้ไวรสัโควดิ-19 (Covid-19) ทีท่ าใหม้นุษย์มพีฤตกิรรมการ 
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ด ารงชวีติเป็นไปอย่างยากล าบาก และเปลี่ยนแปลงไปอย่างเห็นได้ชดั ทัง้ในเรื่ องของการท างาน การใช้ชวีติ 
การดูแลสุขภาพ ทัง้นี้เพื่อลดความเสีย่งต่าง ๆ ทีจ่ะเกดิขึน้ มนุษยจ์งึมคีวามจ าเป็นต้องเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม
อย่างสิน้เชงิ ซึ่งพฤตกิรรมส าคญัทีจ่ าเป็นตอ้งมุ่งเน้น คอื การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมตนเองในเรื่องสุขภาพ เพื่อ
เป็นการท าให้ร่างกายตนเองแข็งแรง และสามารถด ารงชีวิตให้เป็นไปอย่างราบรื่นในชีวิตวิถีใหม่ (New 
Normal) เมื่อววิฒันาการทางเทคโนโลยมีคีวามเจรญิก้าวหน้า มนุษย์สามารถเขา้ถงึระบบดจิทิลัได้ตลอดเวลา
จนเป็นส่วนหนึ่งของการด ารงชีวิต เพื่อตอบสนองความต้องการของตนเอง กอปรกับการเกิดโรคระบาดที่
แพร่กระจายไปทัว่โลก จงึท าให้ระบบดจิทิลัเป็นเครื่องมอืที่ไดร้บัความนิยมทีเ่ป็นวงกว้างมากขึ้น ส าหรบัการ
ด ารงชวีติของยุคปัจจบุนั โดยเฉพาะเรื่องของการดแูลสุขภาพ ในลกัษณะทีเ่ป็นปกตใิหม่ โดยมกีารน านวตักรรม
และเทคโนโลยดีจิทิลัเขา้มามส่ีวนช่วยในการตอบสนองตามความต้องการในการออกก าลงักายและเล่นกฬีานัน้ 
โดยมกีารเรยีนรูไ้ดเ้อง ก้าวทนัยุคขอ้มูลข่าวสาร และวทิยาการใหม่ ๆ สามารถพฒันาการเรยีนรูด้ว้ยตนเองได้
อย่างมปีระสทิธภิาพ 
 
ความหมายของนวตักรรม  
 นวตักรรม คอื สิง่ทีม่าจากการคดิคน้หรอืประดษิฐ์ขึน้มาใหม่หรอืท าใหเ้ปลี่ยนแปลงไปจากเดมิ ไดแ้ก่ 
เทคโนโลย ีความคดิ สิง่ประดษิฐ์ หรอืผลติภัณฑ์ เป็นต้น โดยสิง่ที่นับว่าเป็นนวตักรรมตามความหมายของ
นวตักรรม หรอื Innovation คอื สิง่ที่เป็นไดท้ัง้การสร้างขึ้นมาใหม่หรอืความคดิที่ไม่เคยมมีาก่อน หรอือาจจะ
เป็นสิง่ทีม่อียู่แลว้แต่ถูกน าไปต่อยอดเพื่อเพิม่ประสทิธภิาพกไ็ด ้(Piroj, 2020) 
 นอกจากนี้  ส านักงานนวัตกรรมแห่งชาติ (NIA) ยังได้ให้ความหมายของค าว่า Innovation หรือ 
นวตักรรม คือ สิ่งใหม่ที่เกิดจากการใช้ความรู้และความคิดสร้างสรรค์ที่มีประโยชน์ต่อเศรษฐกิจและสงัคม                 
(National Innovation Awards, 2006) 

สรุปได้ว่า นวตักรรม คือ การใช้ความรู้ และความคิดสร้างสรรค์ ในการสร้างสิ่งใหม่ๆ หรือท าให้
เปลีย่นแปลงจากเดมิ เพื่อท าให้เกิดประโยชน์และมปีระสทิธภิาพทีเ่พิม่ขึน้  

 
ความหมายของเทคโนโลยีดิจิทลั 
 เทคโนโลยีดิจิทัล (Digital Technology) หมายถึง การน าเทคโนโลยีดิจิทัล มาใช้ประโยชน์อย่าง
สร้างสรรค์และเต็มศกัยภาพในการพัฒนาสารสนเทศและนวตักรรมอย่างมีประสิทธภิาพ (Information and 
Communication Technology Center, 2016)  
 ทกัษะความเขา้ใจและใช้เทคโนโลยดีจิทิลั หรอื Digital literacy หมายถึง ทกัษะในการน าเครื่องมือ 
อุปกรณ์ และเทคโนโลยดีิจทิลัที่มอียู่ในปัจจุบนั เช่น คอมพวิเตอร์ โทรศพัท์ แทปเลต โปรแกรมคอมพวิเตอร ์
และสื่อออนไลน์ มาใชใ้หเ้กดิประโยชน์สูงสุด ในการสื่อสาร การปฏบิตังิาน และการท างานร่วมกนั หรอืใช้เพื่อ
พัฒนากระบวนการท างาน หรือระบบงานในองค์กรให้มีความทันสมัยและมีประสิทธิภาพ ทักษะดงักล่าว
ครอบคลุมความสามารถ 4 มติ ิ 1. การใช ้(Use) 2. เขา้ใจ (Understand) 3. การสรา้ง (Create) และ 4. เขา้ถงึ 
(Access) เทคโนโลยดีจิทิลั ไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ (The Central of Air force department, 2017) 
 
 
 

https://award.nia.or.th/
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ภาพท่ี 1 เทคโนโลยดีจิทิลั ครอบคลุมความสามารถ 4 มติ ิ
ท่ีมา: (The Central of Air force department, 2017) 

 
ทิศทางของนวตักรรมและเทคโนโลยี 
 การแพร่ระบาดของเชื้อไวรสัโควดิ-19 (Covid-19) สรา้งความเปลี่ยนแปลงอย่างมหาศาล เนื่องจาก
การแพร่ระบาดของเชื้อไวรสั ส่งผลกระทบอย่างเป็นวงกวา้งและรุนแรงแทบจะทุกมติกิารใชช้วีติของผู้คน จน
เกดิเป็นรปูแบบการใชช้วีติวถิใีหม ่(New Normal) ทีเ่ราไม่เคยเผชญิกบัวกิฤตการณ์แบบนี้มาก่อน 
 จากบทวเิคราะห์ความเปลีย่นแปลงทีจ่ะเกดิขึน้การแพร่ระบาดของเชือ้ไวรสัโควดิ-19 (Covid-19) โดย
สถาบนัวจิยัเพื่อการพฒันาประเทศไทย (TDRI) ชี้ถงึชวีติใหม่ของคนไทยหลงัการแพร่ระบาดของเชื้อไวรสัโค
วิด-19 (Covid-19) คาดว่าคนไทยส่วนใหญ่ ยังต้องใช้ชีวิตภายใต้ความเสี่ยงที่จะติดเชื้อโดยที่ร่างกายไม่มี
ภูมคิุม้กนั และยงัตอ้งเผชญิกบัการเปลีย่นแปลงต่าง ๆ มากมาย และยงัชีใ้หเ้หน็ถงึสถานการณ์การเปลีย่นแปลง
ทางสงัคมแบบใหม่ โดยเฉพาะอย่างยิง่ การเปลีย่นแปลงของเทคโนโลยทีีเ่ขา้มามบีทบาทต่อการปรบัเปลี่ยนวถิี
ชวีติ จากการพฒันาอย่างกา้วกระโดดของเทคโนโลย ีท าใหเ้กดิการปรบัรปูแบบการท างาน จากทีท่ างานสู่การ
ท างานทีบ่า้น (Work From Home) ซึง่สามารถท าไดส้ะดวกสบาย และง่ายขึน้ ตลอดจนการท าธุรกรรมธนาคาร
ออนไลน์ (Mobile Banking) กไ็ดร้บัวามนิยมอย่างสูงจากการสัง่ซื้อสนิคา้ออนไลน์ ฯลฯ และการรกัษาระยะห่าง
ทางสงัคมคาดว่าจะอยู่กบัสงัคมไปอกีสกัพกั  
 จากสถานการณ์และการคาดการณ์ขา้งต้น สะทอ้นใหเ้หน็ถงึแนวโน้มของการปรบัเปลี่ยนวถิชีวีติของ
คนในสงัคมในการใชช้วีติวถิใีหม ่(New Normal) ซึง่ไม่เพยีงแต่การเปลี่ยนแปลงสู่วถิชีวีติลดการสมัผสั และการ
เวน้ระยะห่างทางสงัคมมากยิง่ขึน้แล้ว ยิง่ไปกว่านัน้ จะเหน็ไดว้่าแนวโน้มของผู้คนทีจ่ าเป็นจะต้องหนัมาใช้ชวีติ
และท ากิจกรรมต่าง ๆ อยู่ภายในบ้านของตนเองมากยิง่ขึ้น รวมถึงผู้คนในสงัคมยงัมทีิศทางการใช้ชวีิตผ่าน
สงัคมวถิีออนไลน์เพิ่มขึ้น ไม่ว่าจะเป็นการท างานออนไลน์ การประชุมออนไลน์ การเรยีนออนไลน์ การซื้อ
สนิคา้-สัง่อาหารออนไลน์ หรอืแมแ้ต่การมกีจิกรรมทางกายผ่านออนไลน์ (Hematulin, 2021) 
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การออกก าลงักายและการเล่นกีฬา 

 การออกก าลงักาย การเล่นกฬีา และกิจกรรมทางกาย มคีวามหมายใกล้เคยีงกนั ปฏบิตัแิล้วสามารถ
ส่งผลใหม้สุีขภาพดไีด ้(Health research center of Bangkok, 2017) ดงันี้ 

1. การออกก าลังกาย (Exercise) หมายถึง การใช้กล้ามเนื้อและอวยัวะอื่นๆ ของร่างกายท างาน
มากกว่าการเคลื่อนไหวหรืออิริยาบถต่างๆ ตามปกติในชีวิตประจ าวนั การออกก าลังกายที่ดี ต้องปฏิบัติ
สม ่าเสมอ ตามความเหมาะสมของ อาย ุเพศ วยั และสภาวะของร่างกาย มสีญัญาณ บ่งบอกว่าเหมาะสมหรอืไม่ 
คือ อัตราการเต้นของหัวใจสูงขึ้น หายใจถี่และแรงขึ้น มีเหงื่อออกและผลที่ตามมาถ้าออกก าลังกาย                 
อย่างสม ่าเสมอ คอืสมรรถภาพดา้นความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ แขน ขา ความคล่องแคล่วว่องไว ความเรว็ใน
การตอบสนองสถานการณ์ ความอดทนและระบบไหลเวยีนโลหติดขีึน้ 

2. การเล่นกีฬ า (Sports) หมายถึง กิจกรรมการเล่น  การออกก าลังกาย  ซึ่ ง เป็ นไปตาม                     
กฎ กตกิาการเล่น และก่อใหเ้กดิความแขง็แรง อดทน สนุกสนาน โดยมุ่งหมาย เรื่องชยัชนะจาก การแขง่ขนั ซึง่
นอก เหนือจากความหนักของกจิกรรมทีท่ าแล้วยงัต้องการทกัษะการเล่นกฬีาช่วยสรา้งร่างกายและจติใจ ให้มี
สุขภาพด ีโดยมจีุดมุ่งหมาย ดงันี้  

 2.1 กฬีาเพื่อสุขภาพ ผูเ้ล่นใชก้ฬีาเป็นสื่อ ในการออกก าลงักาย เพื่อสรา้งเสรมิสุขภาพท าให ้                 
ไม่เบื่อหน่าย มคีวามกระตอืรอืร้น เกิดการทา้ทายและสนุกสนาน โดยมไิดห้วงัชนะเพยีงอย่างเดยีว กฬีาเพื่อ
สุขภาพอาจเล่นคนเดยีวหรอืเป็นทมีกไ็ดต้ามความเหมาะสมของ เวลา และสถานที ่ 

 2.2 กฬีาเพื่อการแข่งขนั ผูเ้ล่นจ าเป็นต้องมพีืน้ฐานการเคลื่อนไหวและทกัษะกฬีาชนิดนัน้ ๆ 
ดงันัน้จงึจ าเป็นที่จะต้องฝึกซ้อมและที่ส าคญั ความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกายที่เป็นรากฐานเพื่อใช้ในการ
แขง่ขนั 
 3. กิจกรรมทางกาย (Physical Activities) คือ การจัดระบบการออกก าลังกาย เพื่อให้ร่างกาย                      
มีความพร้อม อวัยวะต่างๆ มีการเคลื่อนไหวต่างกันไป  เพิ่มความฟิตแก่ร่างกายได้ชัดเจน กิจกรรมใน
ชวีติประจ าวนั ท ากจิกรรมเหล่านี้ในปรมิาณทีม่ากพอ ร่างกายไดม้กีารใชพ้ลงังานในกจิกรรมทีเ่คลื่อนไหวมาก
พอ กส่็งผลใหผู้ป้ฏบิตัมิสุีขภาพทีแ่ขง็แรงได ้ 
 
บทบาทของเทคโนโลยีกบัการมีกิจกรรมทางกาย การออกก าลงักายและเล่นกีฬา 
 ปัจจุบนัเทคโนโลยทีีเ่กดิขึ้นใหม่มบีทบาทที่ซบัซ้อนต่อพฤตกิรรมของมนุษย์ทีเ่ป็นเหมอืนดาบสองคม 
ที่สามารถสร้างคุณประโยชน์ให้กับมนุษย์ แต่อีกนัยกลับกันก็เป็นโทษแก่สุขภาพได้เช่นกัน จริงอยู่                         
ที ่ความกา้วหน้าของเทคโนโลยสีมยัใหม่นัน้ท าใหก้ารด าเนินชวีติของมนุษยม์คีวามสะดวกสบายมากยิง่ขึน้ เช่น 
การเดินทางในอดีตที่ใช้การเดินหรือการปัน่จักรยานเป็นหลักที่ในแต่ละวัน กิจกรรมเหล่านัน้หนุนน าให ้                
การด าเนินกจิวตัรของผูค้นมกีจิกรรมทางกายอยู่เป็นประจ า ซึง่ตรงกนัขา้มกบัทุกวนัน้ีทีค่วามรูท้างวทิยาศาสตร์
บนัดาลให้การเดินทางนัน้สุดแสนจะง่ายและรวดเร็วผ่านการสนัดาบของเครื่องยนต์หรอืการขบัเคลื่อนด้วย
มอเตอรไ์ฟฟ้า ปฏเิสธไม่ไดเ้ลยว่าเทคโนโลยทีีถู่กพฒันาขึน้เหล่านัน้นับวนัยิง่มบีทบาทส าคญัต่อพฤตกิรรมของ
มนุษย์ ซึ่งให้คุณในแง่การอ านวยความสะดวกที่ส่งผลโดยตรงต่อการขยบัเขยื้อนเคลื่อนไหวร่างกายที่น้อยลง 
ซึง่ถอืเป็นเรื่องทีท่า้ทายส าหรบัการขบัเคลื่อนเพื่อผลกัดนัใหว้ถิชีวีติของผูค้นที่คุน้ชนิกบัสิง่อ านวยความสะดวก
ทีม่เีพิม่ขึน้อยู่ทุกคนืวนัใหด้ าเนินชวีติโดยมกีจิกรรมทางกายทีเ่พยีงพอในแต่ละวนั ดว้ยขอ้ทา้ทายนี้จงึมกีารสรร
สรา้งและคดิคน้นวตักรรมเพื่อกระตุน้และสรา้งความตระหนักใหแ้ก่ผูค้นไดอ้ย่างทัว่ถงึในการมกีจิกรรมทางกาย 

http://haamor.com/th/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2
http://haamor.com/th/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2
http://haamor.com/th/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2
http://haamor.com/th/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2
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ที่เพิ่มมากยิง่ขึ้นในชวีติประจ าวนั ซึ่งนวตักรรมต่าง ๆ ถูกออกแบบและผลติออกมาในรูปแบบแอปพลิเคชนั 
(Application) บนสมาร์ทโฟน (Smart Phone) อุปกรณ์สวมใส่เพื่อสุขภาพในรูปแบบนาฬิกาหรอือุปกรณ์เพื่อ
การกฬีา หรอืแมก้ระทัง่ระบบการจ าลองการออกก าลงักาย (Virtual Exercise) ทีไ่ดถู้กน ามาใชเ้พื่อส่งเสรมิการ
มกีจิกรรมทางกายในสถานทีจ่ ากดั (Potharin, 2021) 
 
Application บน Smart device เพื่อเพ่ิมการมีกิจกรรมทางกาย การออกก าลงักาย และเล่นกีฬา 
 ในโลกยุคดจิทิลักจิกรรมหลาย ๆ อย่างของมนุษย์จงึเน้นไปที่ความรวดเรว็ และสะดวกสบาย เพราะ
ทุกย่างกา้วของชวีติ ต้องแขง่ขนักบัเวลา ลกัษณะพฤตกิรรมประจ าวนั คอื การนัง่ท างานในส านักงาน (Office) 
ทัง้วนัจนบางครัง้ลมืทีจ่ะขยบัหรอืเคลื่อนไหวตดิต่อกนัหลายชัว่โมงต่อวนั ดงันัน้เพื่อแทรกแซงพฤตกิรรมเสีย่ง
ดงักล่าวใหล้ดน้อยลงในแต่ละช่วงวนั เทคโนโลยใีนยุคดจิทิลัจงึเป็นเครื่องมอืส าคญัทีถู่กน ามาใชใ้นการส่งเสรมิ
การมีกิจกรรมทางกาย การออกก าลังกาย และเล่นกีฬา ซึ่งเป็นไปตามวิถีการด าเนินชีวิตในปัจจุบัน                        
ที่ต้องสะดวกและรวดเร็ว อีกทัง้ยังครอบคลุมและเข้าถึงผู้คนได้ในครัง้ละจ านวนมาก แอปพลิเคชัน 
(Application) ต่าง ๆ ได้ถูกออกแบบและพฒันาจากทัง้ภาครฐัและเอกชน เพื่อกระตุ้นและท้าทายให้ผู้คนมี
กจิกรรมทางกายการออกก าลงักาย และเล่นกฬีาทีเ่พิม่มากขึน้ 
 Step Counter Application เป็นนวตักรรมที่ถูกสรา้งมาเพื่อการนับก้าวเดนิในแต่ละวนั ซึ่งสามารถ
ตดิตัง้เพื่อใชง้านไดง้า่ยบนสมารท์โฟน (Smart Phone) ไดทุ้กรุ่นโดยทีไ่ม่ตอ้งซื้ออุปกรณ์เสรมิใด ๆ ส าหรบัการ
ใชง้าน นวตักรรมนี้ถือเป็นหนึ่งช่องทางในการกระตุ้นการมกีิจกรรมทางกายได้อย่างมปีระสทิธภิาพ ในระดบั
ภาครฐัจากหลายประเทศไดน้ าไปเป็นเครื่องมอืกระตุน้การเดนิของประชาชนโดยการสรา้งกจิกรรมทา้ทายใหค้น
เดนิ โดยมขีองรางวลัหรอืขอ้เสนอสทิธพิเิศษใหส้ าหรบัผูท้ี่มกีา้วเดนิตรงตามเป้าทีต่ัง้ไว ้ 
 Virtual Reality (VR) เพื่อการมกีจิกรรมทางกาย การออกก าลงักายและเล่นกฬีา เขา้มามบีทบาทและ
ถูกน ามาพฒันาใชเ้พื่อตอบโจทย์กบัการออกก าลงักายในพืน้ที่จ ากดัมากยิง่ขึ้น รูปแบบการจ าลองสถานการณ์
รปูแบบใหม่ในการมกีจิกรรมทางกายไดถู้กออกแบบเป็นทางเลอืก ใหม้กีจิกรรมต่าง ๆ มกีารจดักจิกรรมการวิง่
มาราธอนในรูปแบบออนไลน์หรอืเรียกได้อกีชื่อหนึ่งก็คอื Virtual Run ซึ่งสามารถสะสมระยะวิ่งเวลาไหนกไ็ด ้            
ในวันที่ก าหนด ในเส้นทางที่ผู้วิ่งสามารถเป็นคนก าหนดเอง และสามารถได้รับของรางวัลเหมือนกัน                       
ให้ความรูส้กึเหมอืนอยู่ในงานมาราธอนจรงิ ๆ แมจ้ะวิง่อยู่ในบ้านก็ตาม ซึ่งในช่วงสถานการณ์การระบาดของ 
โควดิ 19 การออกไปวิง่ ปัน่จกัรยาน หรอืการที่จะไปออกก าลงักายในสถานที่สาธารณะต่าง ๆ ถูกจ ากดัด้วย
มาตรการป้องกนัโดยการเวน้ระยะห่างทางสงัคมท าใหเ้กดิกระแสการออกก าลงักายในโลกเสมอืนจรงิ มทีศิทาง
และแนวโน้มทีเ่พิม่มากขึน้ (Potharin, 2021) 
 Hybrid Fitness เป็นรูปแบบของการออก าลงักายที่ผูอ้อกก าลงักายจะผสมผสานการออกก าลงักายที่
ฟิตเนสเขา้กบัการออกก าลงักายจากที่บ้าน ผ่านช่องทางออนไลน์ต่าง ๆ เป็นทางเลอืกในการออกก าลงักาย
รปูแบบใหม่ทีก่ าลงัไดร้บัความนิยม ทัง้การออกก าลงักายผ่านทางออนไลน์ หรอื คลาสออกก าลงักายเสมอืนจรงิ 
(Virtual Reality) เช่น คลาสโยคะ คลาสปัน่จกัรยาน ที่มีเทรนเนอร์คอยดูแลผ่านทางออนไลน์ มาทดแทน
เพื่อทีจ่ะดแูลสุขภาพใหแ้ขง็แรงและรกัษารปูร่างใหด้ดูคีวบคู่กนัไป 
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ภาพท่ี 2 Hybrid Fitness 
ท่ีมา: Hybrid Fitness (No name, 2021) 

 
 Virtual Class ที่จ าลองคลาสออกก าลงักายมาไว้ในบ้าน Virtual Exercise หรอืการออกก าลงักายบน
โลกเสมอืนจรงิ เช่น การออกก าลงักายผ่านแอปพลเิคชนั (Application) ที่จะแนะน าท่าทางต่างๆ หรอืการวิง่ 
รวมถึงปัน่จกัรยานไปพรอ้มกบัแอปพลเิคชนัเพื่อจบัระยะทาง และสามารถน าขอ้มูลดงักล่าวไปแข่งกบัเพื่อนๆ 
คนอื่นบนแอปพลเิคชนั (Application) นัน้ ๆ ได ้การแข่งขนันี้ไม่ได้แข่งกนัแบบ Real-Time เพราะเป็นการน า
ขอ้มลูหลงัจากทีว่ิง่, ปัน่จกัรยาน หรอืเผาผลาญแคลอรีจ่ากการออกก าลงักายท่าต่างๆ มาประมวลผล และเทยีบ
กบัคนอื่น ท าใหไ้ม่เหมอืนกบัการวิง่ หรอืปัน่จกัรยานแขง่กบัคนอื่นจรงิ ๆ  
 
 
 

 
 

ภาพท่ี 3 Virtual Class ทีจ่ าลองคลาสการออกก าลงักายดว้ยการปัน่จกัรยาน 
ท่ีมา: Virtual Exercise (No name, 2020) 

 
 แต่ส าหรบัผู้ที่ชื่นชอบการออกก าลงักายเริ่มต้องการ Virtual Exercise ที่สามารถแข่งขนักับเพื่อน          
หรอืผูอ้ื่นได้แบบ Real Time เพราะอยากไดบ้รรยากาศในขณะทีต่วัเองต้องอยู่บ้าน Zwift กบัการปัน่จกัรยาน
พร้อมผู้อื่นโดยบริการจ าลองการปัน่จักรยาน และวิ่งไปพร้อมกับผู้อื่น โดยอ้างอิงข้อมูลจากความเร็ว ใน              
การปัน่จกัรยาน และความเร็วในการวิง่บนสายพาน เพื่อประมวลผล และน าไปแสดงอยู่บนหน้าจอที่มผีู้เล่น           
คนอื่นก าลงัปัน่จกัรยาน หรอืวิง่ไปพรอ้มกบัผูใ้ช ้
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ภาพท่ี 4 การปัน่จกัรยานโดยบรกิารจ าลองการปัน่จกัรยานไปพรอ้มกบัผูอ้ื่น 
ท่ีมา: Virtual Exercise (No name, 2020) 

 
 ส่วนสายเกมก็สามารถออกก าลงักายพร้อมผู้อื่นได้ ผู้ชื่นชอบเล่นเกม และมี Nintendo Switch อยู่            
ก็แนะน าให้ซื้อเกม Ring Fit Adventure กับ Fitness Boxing เพราะทัง้สองเกมนี้ ให้ผู้เล่นออกก าลังกายได ้          
อย่างสนุกสนาน แถมยงัแขง่ขนักบัผูเ้ล่นอื่น ๆ ไดแ้บบ Real-Time 
 
 

     
 

ภาพท่ี 5 เกม Fitness Boxing 
ท่ีมา: Virtual Exercise (No name, 2020) 

 
 Fitforce เกมออกก าลงักายแนวใหม่ทีใ่ส่ความสนุกใน Culture การออกก าลงักายในรูปแบบเกมทีเ่ปิด
โอกาสให้เรเล่นกบัเพื่อน หรอืการท ากจิกรรมที่มนัแข่งขนักบัเพื่อนท าใหก้ารออกก าลงักายสนุกขึน้ ตวัเกมกบั
สมาร์ทโฟน (Smart Phone) ต้องเชื่อมต่อกนัผ่านการสแกน QR Code ส าหรบัการเขา้เล่นเกม ขอเพยีงผู้เล่น               
มสีมาร์ทโฟน (Smart Phone) ที่ดาวน์โหลดแอปพลเิคชนั (Application)  Fitforce (สามารถดาวน์โหลดไดท้ัง้
จาก Google Play และ App Store) และคอมพวิเตอร์ทีต่ดิตัง้โปรแกรม Steam กส็ามารถเล่นไดแ้ล้ว โดยก่อน
การเล่น ผู้เล่นเพียงน าสมาร์ทโฟนขึ้นมาสแกน QR Code บนหน้าจอคอมพิวเตอร์ เพื่อเชื่อมต่อระบบเข้า
ด้วยกัน จากนัน้จะมีเกมต่าง ๆ ปรากฏขึ้นมาให้เลือก ซึ่งมีทัง้แบบที่สามารถเล่นได้ฟร ีและแบบที่ต้องเสีย
ค่าใชจ้่ายเพิม่ 
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ภาพท่ี 6 Fitforce 
ท่ีมา: Fitforce (No name, 2020) 

 
 การเล่นเกม Black Box VR จะพาผู้ใช้เขา้สู่โลกที่สรา้งการออกก าลงักายที่จรงิจงั แข่งขนัได้ และ
สนุกสนาน นอกจากนี้ยงัตดิตามรปูแบบของผูใ้ชแ้ละใหข้อ้เสนอแนะแบบเรยีลไทมแ์ละตวัชีว้ดัประสทิธภิาพดว้ย
พลงัของปัญญาประดษิฐแ์ละการเรยีนรูข้องเครื่อง 
 

  
 

ภาพท่ี 7 เกม Black Box VR 
ท่ีมา: Black Box VR (Comsumer Technology Association, 2021) 

  
 ในประเทศไทยในช่วงปีที่ผ่านมามีการจดักิจการออกก าลงักายในลกัษณะ Virtual Reality (VR) ทัง้
เป็นกจิกรรมงานวิง่ในแบบ Virtual Running และการปัน่จกัรยานในแบบ Virtual Cycling ใหเ้ลอืกสมคัรเขา้ร่วม
หลายรายการ แต่เนื่องดว้ย Virtual Reality (VR) มขีอ้จ ากดัหลายอย่างในการหาอุปกรณ์เสรมิต่าง ๆ ทีม่ตี้นทุน
ทีสู่งและยงัมมีาใหเ้ลอืกใชไ้ม่หลากหลายมากนัก อย่างเช่น อุปกรณ์ตดิรองเทา้หรอืดุมล้อจกัรยานเพื่อเชื่อมต่อ
กับระบบ Virtual Reality (VR) ที่มีราคาเริ่มต้นที่ประมาณ 1,500 – 3,000 บาท เนื่องจากเป็นระบบที่ถูก 
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ออกแบบและพฒันาในเชงิพาณิชย์ หากภาครฐัเป็นผูพ้ฒันาและส่งเสรมิใหเ้กดิการใชแ้ละมอีุปกรณ์ โดยภาครฐั
เป็นผูอ้อกแบบระบบเอง มรีาคาย่อมเยาว์ จะสามารถช่วยผลกัดนัใหป้ระชาชนเขา้ถึงการออกก าลงักายที่บ้าน
แบบ Virtual Reality (VR) ไดท้ัว่ทุกกลุ่ม อกีทัง้ยงัสามารถท าใหม้ผีูเ้ขา้ร่วมแขง่ขนัหรอืเขา้ร่วมกจิกรรมการออก
ก าลงักายเพิม่มากขึน้ได ้
 กระบวนการวิเคราะห์ข้อมู ลขนาดใหญ่  (Big Data Analytics) เป็นการค้นหารูปแบบ
ความสมัพนัธ์ของข้อมูลต่าง ๆ ในขอ้มูลฐานระบบเพื่อหาสิ่งเชื่อมโยงของข้อมูลเหล่านัน้เขา้ไว้ด้วยกัน เป็น
ประโยชน์ในการหารปูแบบของพฤตกิรรมต่าง ๆ ในระดบับุคคลไดอ้ย่างแม่นย า ซึง่จะเหน็ไดว้่านวตักรรมต่าง ๆ 
ที่ได้กล่าวถึงขา้งต้นจ าเป็นต้องจดัเก็บขอ้มูลในลกัษณะของฐานขอ้มูลอย่างเป็นระบบอยู่แล้ว คงจะดีที่ขอ้มูล
เหล่านัน้จะถูกดงึมาใชใ้นการวเิคราะห์ในลกัษณะ กระบวนการวเิคราะห์ขอ้มลูขนาดใหญ่ (Big Data Analytics) 
เพื่อหาช่องว่างและโอกาสในการเสนอทางเลอืกทางสุขภาพไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพและตรงตามเป้าหมายของ
พฤตกิรรมการใชช้วีติในแต่ละบุคคล  
 การมฐีานขอ้มูลจงึเป็นสิง่ส าคญัยิง่ในโลกยุคดจิทิลั ซึ่งการไดค้รอบครองขอ้มูลถือเป็นอาวุธส าคญัใน
การใชส้ าหรบัการวเิคราะหเ์พื่อวางแผนและปรบักลยทุธใ์นการส่งเสรมิใหป้ระชาชนมกีจิกรรมทางกายทีเ่พยีงพอ
ในวถิีชวีติประจ าวนัให้เป็นนิสยั เพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง (Sedentary Behavior) อนัหมายถึง กิจกรรมที่ใช้
พลงังานต ่า เช่น การนัง่เล่นโทรศพัท์มอืถอื การใชค้อมพวิเตอร ์ทีป่ระชากรทุกคนในโลกควรตระหนักรูแ้ละย ้า
เตอืนจากระบบฐานขอ้มูลส่วนตวัทีผ่่านการวเิคราะห์เพื่อเสรมิสรา้งการมกีจิกรรมทางกายทีเ่พยีงพอในแต่ละวนั
(Potharin, 2021) 
 
 

แนวโน้มเก่ียวกบัเทคโนโลยีกระตุ้นการเพ่ิมการออกก าลงักายและเล่นกีฬาแบบดิจิทลั 
 มีการคาดการณ์ว่า นวัตกรรมดิจิทัลเพื่ อสุขภาพ (Digital Health) จะเติบโตขึ้นในอุตสาหกรรม
นวตักรรมดจิทิลัเพื่อสุขภาพ โดยพบว่า อุปกรณ์เชื่อมต่อดา้นสุขภาพจะเตบิโตขึน้ 34% ในปี 2021 และมมีูลค่า
ถงึ 1,246 ล้านดอลลาร์ในปี 2024 นอกจากนี้ในกลุ่มของการเปลี่ยนแปลงทางดจิทิลั (Digital Transformation) 
ด้านสุขภาพในยุคโควดิ-19 พบว่า ชาวอเมรกินั มีการใช้จ่ายในอุตสาหกรรมฟิตเนสดิจทิลั (Digital Fitness) 
มากขึน้ถงึ 30 - 35 % เมื่อเทยีบกบัช่วงก่อนการระบาดของเชือ้ไวรสัโควดิ-19 อกีทัง้ยงัพบว่า ฟิตเนสหลายแห่ง
เริ่มมีทางเลือกให้กับสมาชิกในการเทรนผ่านระบบออนไลน์ เทรนด์การออกก าลงักายแบบดิจิทัล และการ
คาดการณ์พฤตกิรรมการออกก าลงักายของเหลา่คนรกัสุขภาพ โดย Lincoln International มดีงันี้ 
 1) ผู้บรโิภคคาดหวงัตวัเลอืกในการออกก าลงักายที่สะดวกสบาย และเหมาะกบัตารางเวลาในแต่ละ
วนัทีไ่ม่แน่นอน 
 2) ฟิตเนสกลายเป็นสิง่ทีค่รอบคลุมส าหรบัคนทุกวยัมากขึน้ เหน็ไดจ้ากการเพิม่ขึน้ของโรงยมิส าหรบั
ผูห้ญงิ รวมไปถงึโอกาสในการออกก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายุ 
 3) โซเชยีลมเีดยีไดป้ลูกฝังชุมชนออกก าลงักายเฉพาะกลุ่ม ในการแบ่งปันเป้าหมายและขอ้มลูเกีย่วกบั
การออกก าลงักาย และสนับสนุนซึง่กนัและกนัตลอดกระบวนการ 
 4) ความตอ้งการของผูบ้รโิภคทีเ่ปลี่ยนแปลงไป และความก้าวหน้าทางเทคโนโลยแีละนวตักรรมอย่าง
รวดเรว็ สู่การมอีุปกรณ์ต่าง ๆ รวมถงึอุปกรณ์เชื่อมต่อแอปพลเิคชนัออกก าลงักาย และเทคโนโลยกีารออกก าลงั
กายทีบ่า้น เป็นตน้ 
 



วารสารศาสตรก์ารศกึษาและการพฒันามนุษย ์
ปีที ่6 ฉบบัที ่2 เดอืน กรกฏาคม – ธนัวาคม 2565 

 Journal of Education and Human Development Sciences  
Vol. 6 No. 2 July – December 2022 

ISSN 2697-4061 (Online) 

~ 125 ~ 

 
 ปัจจุบนัอุตสาหกรรมการออกก าลังกายดจิทิลัเติบโตอย่างมาก โดยเฉพาะอย่างยิง่ในอุตสาหกรรม            
ฟิตเนสดจิทิลั (Digital Fitness) เป็นการเปิดประสบการณ์การมกีจิกรรมทางกายนอกสตูดโิอและการออกก าลงั
กายทีเ่ชื่อมต่อเขา้กบัสงัคมออนไลน์โดยแพลตฟอรม์ทีม่ชีื่อเสยีง  เพื่อยกระดบัการออกก าลงักายภายในบ้านที่
เสมอืนกบัการเขา้ฟิตเนส รวมถึงการใหบ้รกิารในรูปแบบสมาชกิรายเดอืนทีข่ายคอนเทนต ์เช่น การไลฟ์สตรมี
มิง่ (Live Streaming) คลาสออกก าลงักาย วดิีโอออกก าลงักาย ฯลฯ ตลอดจนเครื่องออกก าลงักาย ตวัอย่าง
เทคโนโลยแีละนวตักรรมกระตุน้การเคลื่อนไหวร่างกาย ในอุตสาหกรรมการออกก าลงักายดจิทิลั มดีงันี้ 
 Peloton Bike ปี 2021 Peloton บรษิทัจกัรยานทีน่ าเสนอการออกก าลงักายทีบ่า้น ใหเ้ป็นอุปกรณ์ออก
ก าลงักายที่บ้านส าหรบัคนรุ่นใหม่ จากจุดเริม่ต้นการมองเห็น Pain Point ของคนที่ซื้อเครื่องออกก าลังกาย
เอาไว้ทีบ่้านว่ามนัไม่ได้สนุกกบัการออกก าลงักายเหงา ๆ คนเดยีว จากจุดนี้ Peloton จงึพฒันาให้ตวัเครื่องมี
หน้าจอดจิทิลัขนาดใหญ่ พรอ้มคลาสปัน่จกัรยานออนไลน์ทีส่ามารถใหเ้ขา้ร่วมได้หลายพนัคลาส รวมถงึคลาสที่
เป็นการไลฟ์สตรมีมิง่ (Live Streaming) จากห้องออกก าลงักาย อีกทัง้ตวัหน้าจอดจิทิลัยงัแสดงผลสถิตขิองผู้
เล่น พรอ้มเปรยีบเทยีบกบัผูเ้ล่นคนอื่นทีอ่ยู่ในคลาส ท าใหก้ารออกก าลงักายเป็นเรื่องสนุกยิง่ขึ้น 
 

 
 

ภาพท่ี 8 Peloton Bike 
ท่ีมา: (Hematulin, 2021) 

 
 The Mirror ผลติภณัฑ์ของ Mirror น าเสนอบรกิารไลฟ์สตรมีการออกก าลงักายถงึทีบ่้าน ดว้ยหน้าจอ 
LCD ในรูปโฉมของกระจก มูลค่า 1,495 ดอลลาร์สหรฐัฯ ที่เชื่อมต่อกบัโปรแกรมการออกก าลงักาย ตัง้แต่การ
เวทเทรนนิ่งไปจนถึงโยคะ ผสมผสานเข้ากับการมอบความบนัเทิง โดยมีเทรนเนอร์ผู้สอนแบบเสมือนจริง 
รวมถงึการสรา้งประสบการณ์ออกก าลงักายกึง่เล่นเกม 
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ภาพท่ี 9 The Mirror ไลฟ์สตรมีการออกก าลงักายถงึทีบ่า้น ดว้ยหน้าจอ LCD ในรปูโฉมของกระจก 
ท่ีมา: (Hematulin, 2021) 

 
 Smart Home Gym เทคโนโลยีใหม่ล่าสุด ที่ใช้ AI เป็นตัวช่วยในการออกก าลังกายภายในบ้าน                   
อาจมาแทนที่การออกก าลังกายในฟิตเนสที่หลายๆ คนคุ้นชิน Smart Home Gym อาจจะช่วยยกระดับ                 
การออกก าลงักายของคุณมากขึ้น ด้วยระบบ AI สุดอจัฉรยิะ นอกจากนี้ยงัช่วยประหยัดเวลาในการเดนิทาง                 
ไม่จ าเป็นตอ้งเดนิทางไปยมิ กส็ามารถออกก าลงักายงา่ยๆ ภายในบา้นได ้ 
 เครื่องออกก าลงักายขนาดเท่าสมารท์ทวี ีภายในมาพรอ้มแขนกล และเทคโนโลยอีจัฉรยิะทีจ่ะประเมนิ
ความแขง็แรงของร่างกายและปรบัน ้าหนักในการเล่นเวทให้เราได้เองโดยไม่ต้องรอ้งขอ Tonal จดสิทธบิตัร
เทคโนโลยดีงักล่าว โดยเรยีกมนัว่า Digital Weight System เนื่องจากภายในตวัเครื่องไม่มแีท่งเหล็กส าหรบั
เพิม่น ้าหนัก แต่ใชก้ระแสไฟฟ้าและแม่เหลก็ในการปรบัความหนักเบาของแรงเสยีดทาน Tonal สามารถเพิม่แรง
เสียดทานผ่านกลไกดิจิทัลได้ถึง 200 ปอนด์ นอกจากนี้การใช้ AI ยังช่วยให้ระบบประเมินได้ว่า เราก าลัง
แขง็แรงขึน้เรื่อย ๆ หรอืเปล่า และถ้าเราออกก าลงักายไปเรื่อย ๆ จนแขง็แรงขึน้ AI กจ็ะปรบัน ้าหนักเพิม่ขึน้ให้
เราอตัโนมตั ิและถา้หากดทู่าว่าเราจะยกไม่ไหว หรอือาจบาดเจบ็ ระบบกจ็ะปรบัน ้าหนักลงทนัท ี
 

 
 

ภาพท่ี 10 Digital Weight System 
ท่ีมา: Digital Weight System (Mateo, 2021) 
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 เครื่องออกก าลงักายทีม่รีปูร่างเหมอืนกาน ้าอย่าง Kettlebell Connect แมจ้ะมรีูปร่างเพรยีวบาง แต่ที่
จริงแล้วเป็นยูนิตที่มีน ้าหนักหกแบบวางซ้อนกันได้ตัง้แต่ 12 ถึง 42 ปอนด์ ซึ่งสามารถเพิ่มและลบได้ตาม
ตอ้งการ นอกจากนี้ยงัมรีะบบเซน็เซอร์ตรวจจบัการเคลื่อนไหวทีส่ามารถตดิตามเวลาและวธิกีารออกก าลงักาย 
เพื่อช่วยใหคุ้ณปรบัปรุงประสทิธภิาพการออกก าลงักายและกระตุน้ใหท้ างานตลอดเวลา  
 

 
  

ภาพท่ี 11  เครื่องออกก าลงักาย Kettlebell Connect 
ท่ีมา: Kettlebell Connect (Mateo, 2021) 

 
 อุปกรณ์ออกก าลังกายอัจฉริยะ ดัมเบลล์ได้รบัการปรับปรุงด้วยเซ็นเซอร์ อุปกรณ์เหล่านี้จะ
กลายเป็นแหล่งขอ้มูลดา้นประสทิธภิาพ และช่วยตรวจสอบและแก้ไขกจิวตัรการออกก าลงักายแบบเรยีลไทม ์
เพิม่ประสทิธภิาพ และแมก้ระทัง่หลกีเลีย่งการบาดเจบ็ 
 
 

 
 

ภาพท่ี 12  อุปกรณ์ออกก าลงักายอจัฉรยิะ (ดมัเบลลร์ะบบเซน็เซอร)์ 
ท่ีมา: Technology in sports equipment (Digiteum, 2021) 

 
 Mobile apps แอปพลเิคชัน่มือถือที่หลากหลายส าหรบัการออกก าลงักายที่บ้าน และการติดตาม
ความคบืหน้าในการออกก าลงักาย รวมถึงแอพที่ใช้ร่วมกับอุปกรณ์สวมใส่ได้ Dona Rise และ Dona Shine 
เป็นแอพคอมโบ ซึ่งดา้นหนึ่งจะจดัต าแหน่งออนไลน์ใหก้บัผูส้อนฟิตเนสและโยคะเพื่อใหบ้รกิาร และในอกีดา้น
หนึ่ง ช่วยใหน้ักเรยีนคน้หาผูส้อนและกจิวตัรทีส่นใจ นัน่คอื Uber ประเภทหนึ่ง ส าหรบัความฟิตและสุขภาพทีด่ ี 
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ภาพท่ี 13  Mobile apps 
ท่ีมา: Mobile apps (Digiteum, 2021) 

 
 นอกจากนี้  กระแส Virtual Reality (VR) ที่เป็นการ Training แบบตัวต่อตัวกับเทรนเนอร์ แม้แต่                
การออกก าลงักายตามคลปิใน YouTube กย็งัคงได้รบัความนิยมมากเช่นกนั “คลาสออกก าลงักายออนไลน์” 
สรา้งทางเลอืกใหค้นชอบออกก าลงักายสามารถ “เปลี่ยนบ้านใหเ้ป็นยมิ” ไดเ้ล่นกฬีา เพื่อสุขภาพไดทุ้กวนั        
แมม้ขีอ้จ ากดัในการไปออกก าลงักาย คลาสออกก าลงักายออนไลน์ แบบ Virtual ผ่านแอพพลเิคชัน่ สะทอ้น
ความต้องการของคนรกักฬีา และคนรกัสุขภาพทีม่องหาการออกก าลงักายรูปแบบใหม่ทีป่ลอดภยั อยู่ทีไ่หน
กเ็ล่นได ้ดว้ย  คลาสออนดมีานด์ และคลาสสตรมีมิง่ ให เ้ลอืกรูปแบบการออกก าลงักายไดต้ามชอบ                  
คลาสออนดมีานด์ จะตอบรบัความต้องการของแต่ละบุคคล ทัง้คลาสส าหรบัผู้เริม่ต้นออกก าลงักาย จนไปถงึ
ระดบัแอดวานซ์ อาท ิ

• Release for desk-sitters บรรเทาความเมื่อยล้าจากการนัง่ท างานนาน ๆ จนเกดิอาการปวดเมื่อย 
โดยเฉพาะช่วงของการท างานทีบ่ ้าน (Work From Home) รวมท่ายดืเหยยีดง่าย ๆ แมน้ัง่อยู่บน
เก้าอี้ 

• Meditation-Calming ผ่อนคลายความตงึเครยีดภายในใจ ดว้ยคลาสทีจ่ะชวนคุณกลบัมาส ารวจ
จติใจตวัเอง ก าหนดจติ ก าหนดลมหายใจและปล่อยวางเรื่องหนัก เรยีกพลงัใหพ้รอ้มสูก้บัวนัใหม่ 
เป็นคลาสทีเ่หมาะกบัสถานการณ์ช่วงนี้ยิง่นัก หรอืจะชวนคนทีบ่ ้านลุกมาออกก าลงักายดว้ยกนั           
ในหมวด 

• Family friendly workouts กบัคลาสสนุก ๆ สรา้งภูมคิุน้กันใหร้่างกายพรอ้มกระชบัความสมัพนัธ์ใน
ครอบครวั 

• Short and Powerful คลาสออกก าลงักายทีใ่ชเ้วลาสัน้ ๆ แต่เขม้ขน้สามารถเผาผลาญแคลอรีไ่ดสู้ง 
 จะเห็นได้ชัดว่าเทคโนโลยีที่เกิดขึ้นใหม่มีบทบาทชัดเจนที่มุ่งตรงต่อพฤติกรรมของมนุษย์ที่มี
ความก้าวหน้าของเทคโนโลยใีนยุคโลกดจิทิลั ท าให้ขอ้มูลข่าวสารถูกเผยแพร่ แลกเปลี่ยน และถูกสบืค้นได้
อย่างรวดเรว็ (No name, 2564) 
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บทสรปุ  
 ดว้ยความกา้วหน้าทางเทคโนโลยแีละการคดิค้นนวตักรรม ตลอดจนการหาทางออกจากวกิฤตการณ์ หรอื
มาตรการต่าง ๆ ทีจ่ะเกดิขึน้ นวตักรรมและเทคโนโลยดีจิทิลั จงึมคีวามส าคญัต่อการด าเนินชวีติของมนุษยเ์ป็น
อย่างมาก มนุษย์มีการใช้นวตักรรมและเทคโนโลยีเข้ามาเป็นส่วนหนึ่งในชีวิตประจ าวนั ไม่ว่าจะเป็นด้าน
การศกึษาเล่าเรยีน การประกอบอาชพี การดูแลสุขภาพ รวมถงึการออกก าลงักายและเล่นกฬีาเพื่อตอบสนอง
ความต้องการของตนเอง ซึ่งนวตักรรมและเทคโนโลยดีจิทิลัที่เกี่ยวขอ้งกบัการออกก าลงักายและเล่นกีฬาที่มี
การพฒันาในรูปแบบใหม่ ๆ เป็นสิง่ทีช่่วยเพิม่โอกาสและเป็นพื้นทีใ่นการพฒันาสุขภาพ เพิม่การเคลื่อนไหว และ
การออกก าลงักายและเล่นกฬีาได้  ในปัจจุบนั นวตักรรมและเทคโนโลยดีจิทิลัที่เกี่ยวขอ้งกบัการออกก าลงักาย
และเล่นกฬีา กย็งัคงเป็นทีนิ่ยม และมผีูใ้หค้วามสนใจเพิม่มากขึน้ เน่ืองจากนวตักรรมและเทคโนโลยดีจิทิลัท าให้
เกิดความสะดวกสบาย และตอบสนองความต้องการได้เป็นอย่างดี และจากมุมมองในภาพของอนาคตการ
พฒันานวตักรรมและเทคโนโลยทีี่เกี่ยวขอ้งกบัการออกก าลงักายและเล่นกีฬายงัคงมกีารพฒันาขึ้นอย่างมาก  
ซึง่อาจจะส่งผลต่อการใชช้วีติในสงัคม และสภาวการณ์ใชช้วีติในสงัคมทีเ่ปลีย่นแปลงไป 
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