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บทคดัย่อ : การออกก าลงักายท าใหร่้างกายแขง็แรงสมบรูณ์ ปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ แต่ปัจจุบนัผูค้นไม่ค่อยใหค้วามสนใจ
กบัการออกก าลงักาย อาจจะดว้ยความเร่งรีบในการด ารงชีพหรือไม่สะดวกในการออกก าลงักาย เพราะสถานท่ีออกก าลงั
กายอยูไ่กลหรือไม่ก็มีค่าใชจ่้ายสูง   ท าใหผู้ค้นทัว่ไปไม่นิยมออกก าลงักาย ส่งผลใหมี้สถิติของผูท่ี้เจบ็ป่วยสูงข้ึนทุกปี  

ในปัจจุบนัโทรศพัทมื์อถือมีความสามารถเพ่ิมข้ึนมากมาย เช่นสามารถถ่ายรูป, ถ่ายวดีีโอ หรือรับ-ส่งขอ้มูลผา่น
อุปกรณ์ไร้สายต่างๆ ไดอี้กดว้ย ดงันั้นหากสามารถน าเทคนิคการออกก าลงักายมาแสดงบนอุปกรณ์มือถือผา่นทางระบบ
อินเตอร์เน็ตไร้สายหรือ GPRS ท าใหผู้ท่ี้สนใจสามารถออกก าลงักายไดทุ้กสถานท่ี ทุกเวลาและเลือกวธีิออกก าลงัท่ี
ถูกตอ้งเหมาะสมกบัตวัเองมากท่ีสุด 

ในงานวจิยัน้ีไดน้ าเสนอวธีิการเลือกวธีิการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัรูปร่าง, อาย,ุ เพศ, น ้าหนกัและส่วนสูง
ของแต่ละบุคคลเพ่ือท าการคน้หารายละเอียดของขอ้มูลจากระบบฐานขอ้มูลการออกก าลงักายผา่นเวบ็เซอร์วสิ (Web 
Services) 
 
Abstract: Although exercise brings us many benefits such as improving physical health and preventing from illness 
and diseases, but people seem to pay less attention to exercise. The reasons are may be because they hurry up and live, 
the places where they go to exercise are too far, they can’t afford to pay for the gym service or fitness center. As the 
result, the illness rate of people is continuously increasing every year.  

Nowadays many mobile phones are very powerful. In addition to the standard voice function of a telephone, 
they can support many additional services and accessories; such as digital camera, camcorder and wireless equipments 
for data transfer. Therefore, the advancement of mobile technology can be utilized to make exercise easier and more 
convenient regardless of place and time. The exercise techniques can be sent to display on mobiles phones via the 
wireless internet system or GPRS for users to choose their own exercise methods.  
This research represents how to choose the exercise method that is suitable for individual body shape, age, sex, weight 
and height by searching information from exercise database via the web services. 
 

1. บทน ำ
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ปัจจุบนัประเทศต่าง ๆ ทัว่โลกมีการ
เปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็ว โดยเฉพาะในสงัคมยคุ
โลกาภิวฒัน์ซ่ึงมีการเปล่ียนแปลงทางดา้นเศรษฐกิจ 
สงัคม วฒันธรรม และความเจริญกา้วหนา้ทาง
วทิยาศาสตร์และเทคโนโลย ี รวมทั้งการแข่งขนั
ทางดา้นธุรกิจท่ีเป็นไปอยา่งสูงยิง่ ในเร่ืองการศึกษา 
การประกอบอาชีพ ปัญญาดงักล่าวท าใหป้ระชาชน
ส่วนใหญ่ไม่สามารถปรับตวัไดท้นั ประกอบกบัการ
ด าเนินวถีิชีวติในปัจจุบนัขาดการ เคล่ือนไหวในกิจวตัร
ประจ าวนั ขาดการออกก าลงักาย และท าใหเ้กิดปัญหา
สุขภาพทางกายและจิต กล่าวคือพบวา่เป็นสาเหตุการ
ตายและอตัราการตายท่ีส าคญัไดแ้ก่ โรคหวัใจ ร้อยละ  
78.9 อุบติัเหตุร้อยละ 61.50 มะเร็งทุกชนิดร้อยละ 50.90 
ความดนัโลหิตร้อยละ 16.10 ตอ่จ านวนประชากรลา้น
คนตามล าดบั (แหล่งขอ้มูลจาก: ส านกันโยบายและ
แผนสาธารณสุขปี 2546)  

จากปัญหาดงักล่าวท าใหท้างผูว้จิยัฯ เลง็เห็น
ประโยชนข์องการออกก าลงักายและหาวธีิท่ีจะส่งเสริม
ใหป้ระชาชนทัว่ไปสามารถออกก าลงัไดอ้ยา่งถูกตอ้ง
และมีวธีิการท่ีสะดวก โดยอาศยัเทคโนโลยอีปุกรณ์
ส่ือสารเขา้มาช่วย โดยโปรแกรมท่ีพฒันาข้ึนมาน้ีจะช่วย
วเิคราะห์ขอ้มูลของแต่ละบุคคลและเสนอแนะวธีิการ
ออกก าลงักายท่ีถูกตอ้งและเหมาะสมแก่ผูใ้ชง้าน ซ่ึง
ผูใ้ชง้านสามารถใชโ้ปรแกรมน้ีโดยผา่นอุปกรณ์ส่ือสาร 
เช่นมือถือ หรือ Pocket PC ท่ีมีสามารถท่องอินเตอร์เน็ต
บนอุปกรณ์ส่ือสารได ้ (GPRS: General Packet Radio 
Service) โปรแกรมน้ีจะเหมาะกบับุคคลทุกเพศ ทุกวยัท่ี
ตอ้งการออกก าลงักายโดยไม่จ ากดัสถานท่ี และสามารถ
ออกก าลงักายไดต้ลอดเวลาโดยผูใ้ชจ้ะเห็นภาพวดีิโอ
สาธิตการออกก าลงักายในแต่ละท่าทางอยา่งถูกตอ้งและ
เหมาะสม เน่ืองจากหากออกก าลงักายผิดวธีิแทนท่ีจะ
เป็นการช่วยใหมี้สุขภาพร่างกายท่ีแขง็แรงแต่กลบัส่งผล
เสียต่อร่างกายเช่น บาดเจ็บ หรือปวดเม่ือย 
2.  วธีิด ำเนินกำร 

การท างานของระบบแบ่งเป็น  2 ส่วนส าคญั 
ดงัต่อไปน้ี  

1. ส่วนเวบ็เซอร์วสิ (Web Services) จะท าการ
น าขอ้มูลท่ีผูใ้ชก้รอกเขา้ไป เช่นขอ้มูลเฉพาะบุคคลไดแ้ก่ 
อาย,ุ เพศ, น ้าหนกัและส่วนสูงไปค านวณและหาผลลพัธ์
ออกมาวา่ จะตอ้งออกก าลงักายท่าใดบา้ง ระยะเวลานาน
เท่าใด  

2. ส่วนการประมวลผลภาพ (Image 
Processing) เม่ือไดข้อ้มูลจากเวบ็เซอร์วสิ (Web 
Services) จะไปดึงภาพข้ึนมาแสดงบนอุปกรณ์ Pocket 
PC เพื่อใหผู้ใ้ชง้านของโปรแกรมไดเ้ห็นภาพและเสียง
ประกอบการออกก าลงักาย 

 

 
 

ภาพท่ี 1: แสดงการท างานของระบบการออกก าลงักาย
ดว้ยเวบ็เซอร์วสิโดยใชก้ารประมวลผลภาพดิจิตอล 

 
หนา้ท่ีของเวบ็เซอร์วสิ (Web Services) มี

ดงัต่อไปน้ี 
1. เวบ็เซอร์วสิ (Web Services) ตวัท่ี 1 จะเป็น

การค านวณขอ้มูลหรือพารามิเตอร์ (Parameter) ต่างๆ ส่ง
ท่ีเขา้มาในระบบ เช่น อาย,ุ เพศ, น ้าหนกัละส่วนสูง 

2.  เวบ็เซอร์วสิ (Web Services) ตวัท่ี 2 จะเป็น
การน าขอ้มูลท่ีเก็บอยูใ่นระบบฐานขอ้มูล เช่น ท่าการ
ออกก าลงักาย, ท่าการอบอุ่นร่างกาย และท่าการผอ่น
คลายกลา้มเน้ือ มาแสดง ในการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้ง 
จะตอ้งประกอบไปดว้ยท่าทางการออกก าลงักาย 3 ส่วน
คือ 



 

การอุ่นร่างกาย (Warm up) ก่อนท่ีจะออก
ก าลงักายตอ้งมีการอุ่นร่างกายก่อน เช่น ถา้เราจะออก
ก าลงักายดว้ยการวิง่ ก็ไม่สมควรท่ีจะลงวิง่ทนัที เม่ือไป
ถึงสนามควรจะอุ่นร่างกายใหร่้างกาย มีอุณหภูมิสูงข้ึน
ก่อน ชา้ๆ เช่น การเคล่ือนไหวร่างกาย สะบดัแขง้ 
สะบดัขา แกวง่แขน วิง่เหยาะๆ อยูก่บัท่ีชา้ๆ ชัว่
ระยะเวลาหน่ึงก่อน แลว้จึงออกวิง่ ดงันั้นการอุ่น
ร่างกายก่อนออกก าลงักายจึงเป็นขั้นตอนแรกท่ีจะตอ้ง
กระท า 

เป็นขั้นตอนออกก าลงักาย (Exercise) อยา่ง
จริงจงั การออกก าลงักายนั้นจะตอ้งเพียงพอ ท าให้
ร่างกายเกิดการเผาไหมอ้าหารในร่างกายโดยใช้
ออกซิเจนในอากาศ โดยการหายใจเขา้ไปเพ่ือท าใหเ้กิด
พลงังานจนถึงระดบัหน่ึง การท่ีจะออกก าลงักายไดถึ้ง
ระดบัน้ี เป็นเร่ืองส าคญัท่ีผูอ้อกก าลงักายจะตอ้งเขา้ใจ
ใหถู้กตอ้ง 

เป็นขั้นตอนการผอ่นใหเ้ยน็ลง (Cool down) 
คือ เม่ือไดอ้อกก าลงักายตาม ก าหนดท่ีเหมาะสม ตาม
ขั้นตอนท่ี 2 แลว้ควรจะค่อยๆ ผอ่นการออกก าลงักายลง
ทีละนอ้ยแทนการหยดุการออกก าลงัโดยทนัที ทั้งน้ี
เพื่อใหเ้ลือดท่ีคลัง่อยูต่ามกลา้มเน้ือไดก้ลบัคืนสู่หวัใจ 

 3. เวบ็เซอร์วสิ (Web Services) ตวัท่ี 3 จะ
เป็นการน าภาพท่ีไดจ้ากระบบฐานขอ้มูลท่ีเก็บเป็น 
XML file มาแปลงเป็นไฟลภ์าพและเสียงเพื่อ
ประกอบการออกก าลงักาย ในบทน้ีจะกล่าวถึงวธีิการ
และหลกัการในการออกแบบเวบ็เซอร์วสิแนะน าการ
ออกก าลงักายรวมถึงโครงสร้างขอ้มูลต่าง ๆ ในการ
ท างานของเวบ็เซอร์วสิแนะน าการออกก าลงักาย หลกั
ในการออกแบบระบบนั้นตอ้งค านึงถึงขอ้มูลเฉพาะ
บุคคล เช่น เพศ, อาย,ุ น ้ าหนกั, ส่วนสูงและบริเวณส่วน
ใดของร่างกายท่ีตอ้งการออกก าลงักาย โดยมีการ
เรียกใชง้านเวบ็เซอร์วสิผา่นระบบ GPRS ของ Pocket 
PC และเขา้ถึงระบบอินเตอร์เน็ต (Internet) ผา่นทาง 
Protocol: HTTP จากนั้นระบบจะท าการประมวลผล
เพื่อเลือกขอ้มูลของท่าทางการออกก าลงักายและ

ค านวณระยะเวลาในการออกก าลงักาย โดยจะน าขอ้มูล
ท่ีเก็บไวใ้นระบบฐานขอ้มูล (Database) มาใชใ้นการ
ประมวลผลและส่งผลลพัธ์จากการท างานออกมาเป็น
ขอ้มูลภาพและเสียงส าหรับแนะน าการออกก าลงักาย 
เพ่ือไดท่้าทางการออกก าลงักายท่ีเหมาะสม และถูกตอ้ง 

 

 
 
 
ภาพท่ี 2: แสดงการท างานของโปรแกรม 
 
การออกแบบฐานขอ้มูล (Database Design) ใน

เวบ็เซอร์วสิการแนะน าการออกก าลงักาย สามารถ
จ าแนกตารางได ้3 ตาราง 

 
ตารางท่ี 1: การแสดง Table ช่ือ Warm Up 

ช่ือตำรำง: WarmUp 
ช่ือฟิลล ์ ค าอธิบาย รูปแบบ 
WID  ( PK) รหสัการ

อบอุ่นร่างกาย 
Integer 

Name ช่ือท่าการ
อบอุ่นร่างกาย 

nvarchar 

WarmUp_Step วธีิการอบอุ่น
ร่างกาย 

nvarchar 

Type ส่วนต่างๆของ
ร่างกาย 

nvarchar 

EID ( FK) รหสัการออก
ก าลงักาย 

Integer 

 
 



 

ตารางท่ี 2: การแสดง Table ช่ือ Exercise 
ช่ือตำรำง: Exercises 
ช่ือฟิลล ์ ค าอธิบาย รูปแบบ 
EID (PK) รหสัการออก

ก าลงักาย 
Integer 

Name ช่ือท่าการออก
ก าลงักาย 

nvarchar 

Exercise วธีิการออกก าลงั
กาย 

nvarchar 

Type ส่วนต่างๆของ
ร่างกาย 

nvarchar 

Age อาย ุ Text 
Sex เพศ Text 
Weight น ้าหนกั Text 
Hight ส่วนสูง Text 

 
ตารางท่ี3 : การแสดง Table ช่ือ Cool-down 
ช่ือตาราง: Cooldown 

ช่ือฟิลล ์ ค าอธิบาย รูปแบบ 
CID (PK) รหสัการผอ่น

คลายกลา้มเน้ือ 
Integer 

Name ช่ือท่าการผอ่น
คลายกลา้มเน้ือ 

nvarchar 

Cooldown_Step วธีิการผอ่นคลาย
กลา้มเน้ือ 

nvarchar 

Type ส่วนต่างๆของ
ร่างกาย 

nvarchar 

EID  (FK) รหสัการออก
ก าลงักาย 

Integer 

 
3. ผลกำรวจิยั 

จากการออกแบบหนา้จอ ผูใ้ชจ้ะตอ้งกรอก 
เพศ  อาย ุ ส่วนสูงและน ้ าหนกั ใหค้รบถว้นและท าการ
เลือกบริเวณท่ีตอ้งการออกก าลงักายบนรูปจ าลองตวั
บุคคลบนอปุกรณ์ Pocket pc แลว้โปรแกรมจะแสดง

แทบสีบนตวัรูปจ าลองตวับุคคลเพ่ือบอกใหท้ราบวา่ผู ้
ใชไ้ดเ้ลือกบริเวณส่วนท่ีตอ้งการออกก าลงักายส่วนนั้น
แลว้ ดงัแสดงภาพท่ี 3 จากผูใ้ชท้ าการกดปุ่มตกลงเพื่อ
เป็นการยนืยนัและสู่หนา้จอถดัไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 3: แสดงหนา้จอเร่ิมตน้ของโปรแกรม 
 
จากนั้นโปรแกรมจะท าการค านวณผลขอ้มูล

ตามท่ีระบุ ซ่ึงจะน าขอ้มูลของแต่ละบุคคลมาค านวณ
เพราะขอ้มูลแต่ละบุคคลน้ีจะเป็นตวับ่งบอกถึงจ านวน 
คร้ังในการออกก าลงักายแต่ละท่า, ระยะเวลาท่ีออกก าลงั
กายของแต่ละคน โดยจะแสดงท่าทางการอบอุ่นร่างกาย, 
ท่าทางการออกก าลงักาย และท่าการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ
หลงัจากท่ีไดอ้อกก าลงักายเรียบร้อยแลว้ โดยจะแสดง
ระยะเวลาและจ านวนคร้ังของแตล่ะท่าทางในการอก
ก าลงักาย โดยรายการท่ีตอ้งออกก าลงักายจะแสดงโดย
ใชเ้ป็นรายการเลือก (Check box) เพื่อใหไ้ดผู้ใ้ชส้ามารถ
เลือกท่าท่างการออกก าลงักายและระยะเวลาไดต้าม
สะดวก โดยท่ีหนา้จอของโปรแกรมจะมีค าอธิบาย
ปรากฏอยูด่ว้ย เพ่ือใหผู้ใ้ชโ้ปรแกรมไดเ้ขา้ใจการออก
ก าลงักายแต่ละท่า ดงัแสดงภาพท่ี 4 

 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 4: แสดงระยะเวลาท่ีจะตอ้งออกก าลงักาย 
 
จากนั้นผูใ้ชจ้ะตอ้งกดปุ่มถดัไป เพ่ือไปยงั

หนา้จอถดัไปจะเป็นการแสดงรูปภาพการออกก าลงักาย
พร้อมเสียงประกอบ ดงัแสดงภาพท่ี 4 เพื่อเป็นการ
อธิบายใหผู้ใ้ชส้ามารถท าตามไดโ้ดยง่าย โดยการ
ท างานของโปรแกรมจะเร่ิมน าท่าอบอุ่นร่างกายก่อน 
จากนั้นเป็นท่าการออกก าลงักาย และจบดว้ยท่าการ
ผอ่นคลายกลา้มเน้ือ ดงัแสดงภาพท่ี 5  ตามล าดบั เพื่อ
ท าใหผู้ท่ี้ออกก าลงักายไม่เกิดอาการบาดเจบ็ระหวา่ง
ออกก าลงักายหรือรู้สึกปวดเม่ือยเม่ือเสร็จส้ินการออก
ก าลงักาย 

 

 
 

ภาพท่ี 5: แสดงท่าการอบอุ่นร่างกายก่อนการออก
ก าลงักาย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 6: แสดงท่าการออกก าลงักาย 
 
3.1 สรุปผลการใชง้านโปรแกรมระบบ 
การแนะน าการออกก าลงักายดว้ยเทคโนโลยี

เวบ็เซอร์วสิ (Web Services) 
ในการพฒันาระบบการแนะน าการออกก าลงั

กายดว้ยเทคโนโลยเีวบ็เซอร์วสิ (Web Services)  มี
วตัถุประสงคเ์พ่ือใหป้ระชาชนบุคลทัว่ไปหนัมาใส่ใจกบั
สุขภาพของตวัเอง โดยอาศยัเทคโนโลยอีปุกรณ์ส่ือสาร
เขา้มาช่วย โดยโปรแกรมท่ีพฒันาข้ึนมาน้ีจะช่วย
วเิคราะห์ขอ้มูลของแต่ละบุคคลและเสนอแนะวธีิการ
ออกก าลงักายท่ีถูกตอ้งและเหมาะสมแก่ผูใ้ชง้าน ซ่ึง
ผูใ้ชง้านสามารถใชโ้ปรแกรมน้ีโดยผา่นอุปกรณ์ส่ือสาร 
เช่นมือถือ หรือ Pocket PC ท่ีมีสามารถท่องอินเตอร์เน็ต
บนอุปกรณ์ส่ือสารได ้ (GPRS: General Packet Radio 
Service) และโปรแกรมจะท าการอธิบายการท่าทางการ
ออกก าลงัโดยอาศยัภาพและเสียง เพ่ือส่ือใหผู้ใ้ชง้าน
สามารถเขา้ไดง่้ายและสะดวกในการเล่นกีฬา โดยจะมี
ทั้งท่าอบอุ่นร่างกายทั้ง (Cool down และ Warm up) เพื่อ
ปรับสภาพร่างกายพร้อมในการออกก าลงักายในคร้ัง
ต่อๆไป  

3.2 ขอ้เสนอแนะ 
อุปกรณ์มือถือท่ีใชใ้นระบบการแนะน าการ

ออกก าลงักายดว้ยเทคโนโลยเีวบ็เซอร์วสิ (Web 



 

Services) น้ีจะตอ้งรองรับการท างานของ (GPRS: 
General Packet Radio Service) ดว้ยและอุปกรณ์มือถือ
น้ีจะตอ้งสามารถเปิดอ่านเอกสาร Word ส าหรับแนะน า
วธีิการออกก าลงักายท่ีจะใหม้าหลงัจากท่ีไดติ้ดตั้ง
โปรแกรมน้ีแลว้ 
 
4.  สรุปผลกำรวจิยั 

สรุปประเด็นปัญหาส าคญัๆ 3 ขอ้ ระหวา่งท่ีมี
การพฒันาระบบการแนะน าการออกก าลงักายดว้ย
เทคโนโลยเีวบ็เซอร์วสิ (Web Services) ดงัรายละเอียด
ต่อไปน้ี 

1. Pocket PC ไม่สามารถเรียกใชเ้วบ็เซอร์วสิ
ได ้ 

แนวทางแกไ้ข ท าการเปล่ียนค่า Properties 
ของ Web Reference เป็น IP Address ของเคร่ือง 

2.ไม่รองรับภาษาไทย และไม่สามารถติดต่อ
ผา่น Emulator Pocket PC ไดโ้ดยตรง 

แนวทางแกไ้ข ใชโ้ปรแกรม 
ThaiWinCE2.10.8.17 และท าการติดตั้งโปรแกรม 
Microsoft ActiveSync 4.2 เพ่ือท่ีจะสามารถติดต่อกบั 
Emulator Pocket PC ได ้

3.Pocket PC ไม่สามารถแสดงรูปภาพท่ีท า
การบนัทึกลงฐานขอ้มูลท่ีเป็น Path ได ้

แนวทางแกไ้ข ตอ้งท าการบนัทึกขอ้มูล
รูปภาพเป็น Binary File โดยท าการเขียนโปรแกรม
บนัทึกรูปภาพลงฐานขอ้มูล 

 
4.1 ค  าแนะน าจากผูใ้ชร้ะบบจ านวน 20 ท่าน 
ผูพ้ฒันาไดน้ าโปรแกรมการแนะน าการออก

ก าลงักาย ดว้ยเวบ็เซอร์วสิน้ี ไปใหผู้ท่ี้มาออกก าลงักาย
ท่ีศูนยกี์ฬามหาวทิยาลยัสยาม ในช่วงเดือนพฤศจิกายน 
พ.ศ. 2550 ในช่วงเวลา 17:00-18:00 น. เฉพาะวนั
พฤหสับดีและวนัศุกร์ เป็นจ านวนทั้งส้ิน 8 วนั  

4.1.1 ทดสอบเปรียบเทียบเวลาในการแสดง
ขอ้มูล 

ในการพฒันาโปรแกรมการแนะน าการออก
ก าลงักาย ดว้ยเวบ็เซอร์วสิน้ี เพ่ือใหผู้ใ้ชส้ามารถทราบ
กฎกติกาและวธีิการเล่นท่ีถูกตอ้งและทราบพลงังานท่ีใช้
ไปในการเล่นกีฬา ซ่ึงสามารถเรียกใชโ้ปรแกรมไดทุ้ก
สถานท่ี และทุกเวลาท่ีตอ้งการจะออกก าลงักาย  โดย
โปรแกรมจะแสดงชนิดกีฬาได ้ 10 และเม่ือผูใ้ชเ้ร่ิมตน้
เขา้สู่โปรแกรม โปรแกรมจะท างานเร็วข้ึนตามล าดบัดงั
รูปท่ี 7  กราฟแสดงเวลาการท างานของโปรแกรม 

 
 
 
 
 
 
  
  
 
 
ภาพท่ี 7:  กราฟแสดงเวลาการท างานของ

โปรแกรม 
 
จากกราฟแสดงใหเ้ห็นเวลาในการสืบคน้

ขอ้มูลและแสดงผลผา่นระบบ GPRS ของ
โทรศพัทมื์อถือในช่วงเวลาระหวา่งเวลา 17:00-18:00 น. 
เป็นช่วงเวลาท่ีมีการใชโ้ทรศพัทสู์งมาก แต่ผลลพัทท่ี์ได้
ในการเรียกใชโ้ปรแกรมและแสดงผลจะใชเ้วลาเฉล่ีย
ประมาณ 8.45 วนิาทีต่อคร้ังในการส่งขอ้มูลเขา้ไปท่ี
ระบบ Server ผา่นเวบ็เซอร์วสิและส่งผลลพัธ์กลบัมา
ภายในช่วงเวลาดงักล่าว 

ซ่ึงต่อไปหากระบบเทคโนโลยไีร้สาย 
(Wireless Network) ภายในมหาวทิยาลยัสยามมีความไว 
และมีความเสถียรเพ่ิมข้ึน ผูว้จิยัฯ จะขอความอนุเคราะห์
ทดสอบโปรแกรมน้ีกบักิจกรรมการออกก าลงักายของ
นกัศึกษาคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยัสยาม ซ่ึงมี
กิจกรรมการออกก าลงักายในวนัองัคาร ช่วงเวลา 17:00 

แผนภูมิแสดงเวลำกำรท ำงำนของระบบแนะน ำกำรออกก ำลงักำย
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– 18:00 น. เพ่ือดูผลลพัธ์หลงัจากท่ีผูอ้อกก าลงักายได้
ใชโ้ปรแกรมน้ี แลว้มีผลต่อสุขภาพอยา่งไรบา้ง 

 
ขอ้เสนอแนะจากผูใ้ชโ้ปรแกรม 
1. โปรแกรมควรมีชนิดการออกก าลงักายให้

มากข้ึน และรายละเอียดควรใหม้ากกวา่น้ี 
2. รูปภาพท่ีแสดงข้ึนมาควรจะเป็นไฟลว์ดิีโอ

และควรจะมีเสียงพดูอธิบายถึงกฎกติกาและวธีิการเล่น
กีฬาพร้อมกบัแสดงขอ้มูลท่ีแสดงข้ึนมา 

3. ควรจะมีใหผู้ใ้ชเ้ลือกหน่วยของน ้ าหนกัวา่
เป็นปอนดห์รือเป็นกิโลกรัมได ้
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