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บทคัดย่อ 
 

กำรออกก ำลงักำยท ำให้ร่ำงกำยแข็งแรง สมบรูณ์ ปรำศจำกโรคภยัไขเ้จ็บ แต่ปัจจุบนัผูค้น
ไม่ค่อยใหค้วำมสนใจกบักำรออกก ำลงักำย อำจจะดว้ยควำมเร่งรีบในกำรด ำรงชีพหรือไม่สะดวกใน
กำรออกก ำลงักำย เพรำะสถำนท่ีออกก ำลงักำยอยูไ่กลหรือไม่ก็มีค่ำใชจ่้ำยสูง   ท ำให้ผูค้นทัว่ไปไม่
นิยมออกก ำลงักำย ส่งผลใหมี้สถิติของผูท่ี้เจบ็ป่วยสูงข้ึนทุกปี  

ในปัจจุบนัโทรศพัทมื์อถือมีควำมสำมำรถเพิ่มข้ึนมำกมำย เช่นสำมำรถถ่ำยรูป, ถ่ำยวีดีโอ 
หรือรับ-ส่งขอ้มูลผ่ำนอุปกรณ์ไร้สำยต่ำงๆ ไดอี้กดว้ย ดงันั้นหำกสำมำรถน ำเทคนิคกำรออกก ำลงั
กำยมำแสดงบนอุปกรณ์มือถือผำ่นทำงระบบอินเตอร์เน็ตไร้สำยหรือ GPRS ท ำให้ผูท่ี้สนใจสำมำรถ
ออกก ำลงักำยได้ทุกสถำนท่ี ทุกเวลำและเลือกวิธีออกก ำลงักำยท่ีถูกตอ้งเหมำะสมกบัตวัเองมำก
ท่ีสุด 

ในงำนวิจยัน้ีไดน้ ำเสนอวิธีกำรเลือกวิธีกำรออกก ำลงักำยท่ีเหมำะสมกบัรูปร่ำง, อำยุ, เพศ, 
น ้ ำหนกัและส่วนสูงของแต่ละบุคคลเพื่อท ำกำรคน้หำรำยละเอียดของขอ้มูลจำกระบบฐำนขอ้มูล
กำรออกก ำลงักำยผำ่นเวบ็เซอร์วสิ (Web Services) 
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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. 
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