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บทคัดยอ 

การออกกําลังกายทําใหรางกายแข็งแรง 
สมบรูณ ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ แตปจจุบันผูคนไม
คอยใหความสนใจกับการออกกําลังกาย อาจจะดวย
ความเรงรีบในการดํารงชีพหรือไมสะดวกในการออก
กําลังกาย เพราะสถานที่ออกกําลังกายอยูไกลหรือไม
ก็มีคาใชจายสูง   ทําใหผูคนทั่วไปไมนิยมออกกําลัง
กาย สงผลใหมีสถิติของผูที่เจ็บปวยสูงขึ้นทุกป  

ในปจจุบันโทรศัพทมือถือมีความสามารถ
เพิ่มข้ึนมากมาย เชนสามารถถายรูป, ถายวีดีโอ หรือ
รับ-สงขอมูลผานอุปกรณไรสายตางๆ ได อีกดวย 
ดังนั้นหากสามารถนําเทคนิคการออกกําลังกายมา
แสดงบนอุปกรณมือถือผานทางระบบอินเตอรเน็ตไร
สายหรือ GPRS ทําใหผูที่สนใจสามารถออกกําลังกาย
ไดทุกสถานที่ ทุกเวลาและเลือกวิธีออกกําลังที่ถูกตอง
เหมาะสมกับตัวเองมากที่สุด 

ในงานวิจัยนี้ไดนําเสนอวิธีการเลือกวิธีการ
ออกกําลังกายที่เหมาะสมกับรูปราง, อายุ, เพศ, 
น้ําหนักและสวนสูงของแตละบุคคลเพื่อทําการคนหา
รายละเอียดของขอมูลจากระบบฐานขอมูลการออก
กําลังกายผานเว็บเซอรวิส (Web Services) 

  

คําสําคัญ: เว็บเซอรวิส, เอ็กเอ็มแอล, การประมวลผล
ภาพ,   จีพีอารเอส 
 
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 or the places where they go to exercise are 
too far or 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. 
Keywords: Web Services, XML, Image 
Processing, GPRS 
 
 1. บทนํา  

ปจจุบันประเทศตาง ๆ ทั่วโลกมีการ
เปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว โดยเฉพาะในสังคมยุค
โลกาภิวัฒนซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงทางดานเศรษฐกิจ 
สังคม วัฒนธรรม และความเจริญกาวหนาทาง
วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี รวมทั้งการแขงขัน
ทางดานธุรกิจที่เปนไปอยางสูงยิ่ง ในเร่ืองการศึกษา 
การประกอบอาชีพ ปญญาดังกลาวทําใหประชาชน
สวนใหญไมสามารถปรับตัวไดทัน ประกอบกับการ
ดําเนินวิถีชีวิตในปจจุบันขาดการ เคลื่อนไหวในกิจวัตร
ประจําวัน ขาดการออกกําลังกาย และทําใหเกิด
ปญหาสุขภาพทางกายและจิต กลาวคือพบวาเปน
สาเหตุการตายและอัตราการตายที่ สําคัญไดแก 
โรคหัวใจ รอยละ 78.9 อุบัติเหตุรอยละ 61.50 มะเร็ง
ทุกชนิดรอยละ 50.90 ความดันโลหิตรอยละ 16.10 
ตอจํานวนประชากรลานคนตามลําดับ (แหลงขอมูล
จาก: สํานักนโยบายและแผนสาธารณสุขป 2546)  

จากปญหาดังกลาวทําใหทางผูวิจัยฯ เล็งเห็น
ประโยชนของการออกกําลังกายและหาวิธีที่จะ
สงเสริมใหประชาชนทั่วไปสามารถออกกําลังไดอยาง
ถูกตองและมีวิธีการที่สะดวก โดยอาศัยเทคโนโลยี
อุปกรณส่ือสารเขามาชวย โดยโปรแกรมที่พัฒนาขึ้น
มานี้จะชวยวิ เคราะหขอมูลของแตละบุคคลและ
เสนอแนะวิธีการออกกําลังกายที่ถูกตองและเหมาะสม
แกผูใชงาน ซึ่งผูใชงานสามารถใชโปรแกรมนี้โดยผาน
อุปกรณส่ือสาร เชนมือถือ หรือ Pocket PC ที่มี
สามารถทองอิน เตอร เน็ตบนอุปกรณ ส่ือสารได 
(GPRS: General Packet Radio Service) โปรแกรม
นี้จะเหมาะกับบุคคลทุกเพศ ทุกวัยที่ตองการออก
กําลังกายโดยไมจํากัดสถานที่ และสามารถออกกําลัง
กายไดตลอดเวลาโดยผูใชจะเห็นภาพวิดีโอสาธิตการ
ออกกําลังกายในแตละทาทางอยางถูกตองและ
เหมาะสม เนื่องจากหากออกกําลังกายผิดวิธีแทนที่จะ
เปนการชวยใหมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงแตกลับ
สงผลเสียตอรางกายเชน บาดเจ็บ หรือปวดเมื่อย 

 
2. วิธีดําเนินการ 

การทํางานของระบบแบงเปน  2 สวนสําคัญ 
ดังตอไปนี้  

1. สวนเว็บเซอรวิส (Web Services) จะทํา
การนําขอมูลที่ผูใชกรอกเขาไป เชนขอมูลเฉพาะบุคคล 
อายุ, เพศ, น้ําหนักและสวนสูงไปคํานวณและหา
ผลลัพธออกมาวา จะตองออกกําลังกายทาใดบาง 
ระยะเวลานานเทาใด  

2 .ส วนการประมวลผลภาพ  (Image 
Processing) เมื่อไดขอมูลจากเว็บเซอรวิส (Web 
Services) จะไปดึงภาพขึ้นมาแสดงบนอุปกรณ 



Pocket PC เพื่อใหผูใชงานของโปรแกรมไดเห็นภาพ
และเสียงประกอบการออกกําลังกาย 
 

 
 
ภาพที่ 2.1: แสดงการทํางานของระบบการออกกําลังกายดวย

เว็บเซอรวิสโดยใชการประมวลผลภาพดิจิตอล 
 
หนาที่ของเว็บเซอรวิส (Web Services) มีดังตอไปนี้ 

1 เว็บเซอรวิส (Web Services) ตัวที่ 1 จะเปนการ
คํานวณขอมูลหรือพารามิเตอร (Parameter) ตางๆ สง
ที่เขามาในระบบ เชน อายุ, เพศ, น้ําหนักละสวนสูง 

2 เว็บเซอรวิส (Web Services) ตัวที่ 2 จะเปนการ
นําขอมูลที่เก็บอยูในระบบฐานขอมูล เชน ทาการออก
กําลังกาย, ทาการอบอุนรางกาย และทาการผอน
คลายกลามเนื้อ มาแสดง ในการออกกําลังกายที่
ถูกตอง จะตองประกอบไปดวยทาทางการออกกําลัง
กาย 3 สวนคือ 

• การอุนรางกาย (Warm up) กอนที่จะออก
กําลังกายตองมีการอุนรางกายกอน เชน ถา
เราจะออกกําลังกายดวยการวิ่ง ก็ไมสมควรที่
จะลงวิ่งทันที เมื่อไปถึงสนามควรจะอุน
รางกายใหรางกาย มีอุณหภูมิสูงขึ้นกอน ชาๆ 
เชน การเคลื่อนไหวรางกาย สะบัดแขง สะบัด
ขา แกวงแขน วิ่งเหยาะๆ อยูกับที่ชาๆ ชั่ว
ระยะเวลาหนึ่งกอน แลวจึงออกวิ่ง ดังนั้นการ

อุนรางกายกอนออกกําลังกายจึงเปนขั้นตอน
แรกที่จะตองกระทํา 

• เปนขั้นตอนออกกําลังกาย (Exercise) อยาง
จริงจัง การออกกําลังกายนั้นจะตองเพียงพอ 
ทําใหรางกายเกิดการเผาไหมอาหารใน
รางกายโดยใชออกซิเจนในอากาศ โดยการ
หายใจเขาไปเพื่อทําใหเกิดพลังงานจนถึง
ระดับหนึ่ง การที่จะออกกําลังกายไดถึงระดับ
นี้ เปนเรื่องสําคัญที่ผูออกกําลังกายจะตอง
เขาใจใหถูกตอง 

• เปนขั้นตอนการผอนใหเย็นลง (Cool down) 
คือ เมื่อไดออกกําลังกายตาม กําหนดที่
เหมาะสม ตามขั้นตอนที่ ๒ แลวควรจะคอยๆ 
ผอนการออกกําลังกายลงทีละนอยแทนการ
หยุดการออกกําลังโดยทันที ทั้งนี้เพื่อใหเลือด
ทีคลั่งอยูตามกลามเนื้อไดมีโอกาศกลับคืนสู
หัวใจ 

     3.เว็บเซอรวิส (Web Services) ตัวที่ 3 จะ
เปนการนําภาพที่ไดจากระบบฐานขอมูลที่เก็บเปน 
XML file มาแปลงเปนไฟลภาพและเสียงเพื่อ
ประกอบการออกกําลังกาย ในบทนี้จะกลาวถึงวิธีการ
และหลักการในการออกแบบเว็บเซอรวิสแนะนําการ
ออกกําลังกายรวมถึงโครงสรางขอมูลตาง ๆ ในการ
ทํางานของเว็บเซอรวิสแนะนําการออกกําลังกาย หลัก
ในการออกแบบระบบนั้นตองคํานึงถึงขอมูลเฉพาะ
บุคคล เชน เพศ, อายุ, น้ําหนัก, สวนสูงและบริเวณ
สวนใดของรางกายที่ตองการออกกําลังกาย โดยมีการ
เรียกใชงานเว็บเซอรวิสผานระบบ GPRS ของ Pocket 
PC และเขาถึงระบบอินเตอรเน็ต (Internet) ผานทาง 
Protocol: HTTP จากนั้นระบบจะทําการประมวลผล



เพื่อเลือกขอมูลของทาทางการออกกําลังกายและ
คํานวณระยะเวลาในการออกกําลังกาย โดยจะนํา
ขอมูลที่เก็บไวในระบบฐานขอมูล (Database) มาใช
ในการประมวลผลและสงผลลัพธจากการทํางาน
ออกมาเปนขอมูลภาพและเสียงสําหรับแนะนําการ
ออกกําลังกาย เพื่อไดทาทางการออกกําลังกายที่
เหมาะสม และถูกตอง 
 

 
 

ภาพที่ 2-2: แสดงการทํางานของโปรแกรม 
 

การออกแบบฐานขอมูล (Database Design) ในเว็บ
เซอรวิสการแนะนําการออกกําลังกาย สามารถจําแนก
ตารางได 3 ตาราง 
 

ตารางที่ 2-1: การแสดง Table ชื่อ Warm Up 
ชื่อตาราง: WarmUp 
ชื่อฟลล คําอธิบาย รูปแบบ 
WID  ( PK) รหัสการอบอุน

รางกาย 
Integer 

Name ชื่ อ ท า ก า ร
อบอุนรางกาย 

nvarchar 

WarmUp_Step วิธีการอบอุน
รางกาย 

nvarchar 

Type สวนตางๆของ
รางกาย 

nvarchar 

EID ( FK) รหัสการออก
กําลังกาย 

Integer 

ตารางที่2-2: การแสดง Table ชื่อ Exercise 
ชื่อตาราง: Exercises 
ชื่อฟลล คําอธิบาย รูปแบบ 
EID (PK) ร หั ส ก า ร อ อ ก

กําลังกาย 
Integer 

Name ชื่ อ ท า กา รออก
กําลังกาย 

nvarchar 

Exercise วิธีการออกกําลัง
กาย 

nvarchar 

Type ส ว นต า ง ๆ ขอ ง
รางกาย 

nvarchar 

Age อายุ Text 
Sex เพศ Text 
Weight น้ําหนัก Text 
Hight สวนสูง Text 

 
ตารางที่2-3: การแสดง Table ชื่อ Cool-down 

ชื่อตาราง: Cooldown 
ชื่อฟลล คําอธิบาย รูปแบบ 
CID (PK) รหัสการผอน

คลายกลามเนื้อ 
Integer 

Name ชื่อทาการผอน
คลายกลามเนื้อ 

nvarchar 

Cooldown_Step วิธีการผอนคลาย
กลามเนื้อ 

nvarchar 

Type สวนตางๆของ
รางกาย 

nvarchar 

EID  (FK) รหัสการออก
กําลังกาย 

Integer 

 
3. ผลการวิจัย 

จากการออกแบบหนาจอ ผูใชจะตองกรอก 
เพศ  อายุ สวนสูงและน้ําหนัก ใหครบถวนและทําการ
เลือกบริเวณที่ตองการออกกําลังกายบนรูปจําลองตัว



บุคคลบนอุปกรณ Pocket pc แลวโปรแกรมจะแสดง
แทบสีบนตัวรูปจําลองตัวบุคคลเพื่อบอกใหทราบวาผู
ใชไดเลือกบริเวณสวนที่ตองการออกกําลังกายสวนนั้น
แลว ดังแสดงภาพที่ 3.1 จากผูใชทําการกดปุมตกลง
เพื่อเปนการยืนยันและสูหนาจอถัดไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพที่ 3.1: แสดงหนาจอเริ่มตนของโปรแกรม 
 

จากนั้นโปรแกรมจะทําการคํานวณผลขอมูลตามที่
ระบุ ซึ่งจะนําขอมูลของแตละบุคคลมาคํานวณเพราะ
ขอมูลแตละบุคคลนี้จะเปนตัวบงบอกถึงจํานวนครั้งใน
การออกกําลังกายแตละทา, ระยะเวลาที่ออกกําลัง
กายของแตละคน  โดยจะแสดงทาทางการอบอุน
รางกาย, ทาทางการออกกําลังกาย และทาการผอน
คลายกลามเนื้อหลังจากที่ไดออกกําลังกายเรียบรอย
แลว โดยจะแสดงระยะเวลาและจํานวนครั้งของแตละ
ทาทางในการอกกําลังกาย โดยรายการที่ตองออก
กําลังกายจะแสดงโดยใชเปนรายการเลือก (Check 
box) เพื่อใหไดผูใชสามารถเลือกทาทางการออกกําลัง
กายและระยะเวลาไดตามสะดวก โดยที่หนาจอของ
โปรแกรมจะมีคําอธิบายปรากฏอยูดวย เพื่อใหผูใช

โปรแกรมไดเขาใจการออกกําลังกายแตละทา ดัง
แสดงภาพที่ 3.2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 3.2: แสดงระยะเวลาที่จะตองออกกําลังกาย 
 

จากนั้นผูใชจะตองกดปุมถัดไป เพื่อไปยังหนาจอถัดไป
จะเปนการแสดงรูปภาพการออกกําลังกายพรอมเสียง
ประกอบ ดังแสดงภาพที่ 3.3 เพื่อเปนการอธิบายให
ผูใชสามารถทําตามไดโดยงาย โดยการทํางานของ
โปรแกรมจะเริ่มนําทาอบอุนรางกายกอน จากนั้นเปน
ทาการออกกําลังกาย และจบดวยทาการผอนคลาย
กลามเนื้อ ดังแสดงภาพที่ 3.4 ตามลําดับ เพื่อทําใหผู
ที่ออกกําลังกายไมเกิดอาการบาดเจ็บระหวางออก
กําลังกายหรือรูสึกปวดเมื่อยเมื่อเสร็จส้ินการออก
กําลังกาย 
 



 
 
ภาพที่ 3.3: แสดงทาการอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกาย 
 

 
 

ภาพที่ 3.4: แสดงทาการออกกําลังกาย 
 

3.1สรุปผลการใชงานโปรแกรมระบบการแนะนําการ
ออกกําลังกายดวยเทคโนโลยีเว็บเซอรวิส (Web 
Services) 

ในการพัฒนาระบบการแนะนําการออกกําลัง
กายดวยเทคโนโลยีเว็บเซอรวิส (Web Services)  มี
วัตถุประสงคเพื่อใหประชาชนบุคลทั่วไปหันมาใสใจ
กับสุขภาพของตัวเอง โดยอาศัยเทคโนโลยีอุปกรณ
ส่ือสารเขามาชวย โดยโปรแกรมที่พัฒนาขึ้นมานี้จะ

ชวยวิเคราะหขอมูลของแตละบุคคลและเสนอแนะ
วิธีการออกกําลังกายที่ถูกตองและเหมาะสมแก
ผูใชงาน ซึ่งผูใชงานสามารถใชโปรแกรมนี้โดยผาน
อุปกรณส่ือสาร เชนมือถือ หรือ Pocket PC ที่มี
สามารถทองอิน เตอร เน็ตบนอุปกรณ ส่ือสารได 
(GPRS: General Packet Radio Service) และ
โปรแกรมจะทําการอธิบายการทาทางการออกกําลัง
โดยอาศัยภาพและเสียง เพื่อส่ือใหผูใชงานสามารถ
เขาไดงายและสะดวกในการเลนกีฬา โดยจะมีทั้งทา
อบอุนรางกายทั้ง (Cool down และ Warm up) เพื่อ
ปรับสภาพรางกายพรอมในการออกกําลังกายในครั้ง
ตอๆไป  
3.2ขอเสนอแนะ 

อุปกรณมือถือที่ใชในระบบการแนะนําการ
ออกกําลังกายดวยเทคโนโลยีเว็บเซอรวิส (Web 
Services) นี้จะตองรองรับการทํางานของ (GPRS: 
General Packet Radio Service) ดวยและอุปกรณ
มือถือนี้จะตองสามารถเปดอานเอกสาร Word สําหรับ
แนะนําวิธีการออกกําลังกายที่จะใหมาหลังจากที่ได
ติดตั้งโปรแกรมนี้แลว 

 
4.  สรุปผลการวิจัย 

สรุปประเด็นปญหาสําคัญๆ 3 ขอ ระหวางที่มี
การพัฒนาระบบการแนะนําการออกกําลังกายดวย
เทคโนโลยีเว็บเซอรวิส (Web Services) ดัง
รายละเอียดตอไปนี้ 

1. Pocket PC ไมสามารถเรียกใชเว็บเซอรวิส
ได 
 แนวทางแกไข ทําการเปลี่ยนคา Properties 
ของ Web Reference เปน IP Address ของเครื่อง 



2.ไมรองรับภาษาไทย และไมสามารถติดตอ
ผาน Emulator Pocket PC ไดโดยตรง 
 แ น ว ท า ง แ ก ไ ข  ใ ช โ ป ร แ ก ร ม 
ThaiWinCE2.10.8.17 และทําการติดตั้งโปรแกรม 
Microsoft ActiveSync 4.2 เพื่อที่จะสามารถติดตอ
กับ Emulator Pocket PC ได 

3.Pocket PC ไมสามารถแสดงรูปภาพที่ทํา
การบันทึกลงฐานขอมูลที่เปน Path ได 
 แนวทางแก ไข  ตองทําการบันทึกขอมูล
รูปภาพเปน Binary File โดยทําการเขียนโปรแกรม
บันทึกรูปภาพลงฐานขอมูล 
4.1 คําแนะนําจากผูใชระบบจํานวน 20 ทาน 
 ผูพัฒนาไดนําโปรแกรมการแนะนําการออก
กําลังกาย ดวยเว็บเซอรวิสนี้ ไปใหผูที่มาออกกําลัง
กายที่ ศูนยกีฬามหาวิทยาลัยสยาม  ในชวงเดือน
พฤศจิกายน พ.ศ.2550 ในชวงเวลา 17:00-18:00 น. 
เฉพาะวันพฤหัสบดีและวันศุกร เปนจํานวนทั้งสิ้น 8 
วัน  
4.1.1 ทดสอบเปรียบเทียบเวลาในการแสดงขอมูล 
 ในการพัฒนาโปรแกรมการแนะนําการออก
กําลังกาย ดวยเว็บเซอรวิสนี้ เพื่อใหผูใชสามารถทราบ
กฎกติกาและวิธีการเลนที่ถูกตองและทราบพลังงานที่
ใชไปในการเลนกีฬา ซึ่งสามารถเรียกใชโปรแกรมได
ทุกสถานที่ และทุกเวลาที่ตองการจะออกกําลังกาย  
โดยโปรแกรมจะแสดงชนิดกีฬาได 10 และเมื่อผูใช
เร่ิมตนเขาสูโปรแกรม โปรแกรมจะทํางานเร็วขึ้น
ตามลําดับดังรูปที่ 4.1 กราฟแสดงเวลาการทํางานของ
โปรแกรม 
 
 
 

 
 
 
  
  
 
 
 

 
รูปที่ 4.1 กราฟแสดงเวลาการทํางานของโปรแกรม 

 
จากกราฟแสดงใหเห็นเวลาในการสืบคนขอมูลและ
แสดงผลผานระบบ GPRS ของโทรศัพทมือถือใน
ชวงเวลาระหวางเวลา 17:00-18:00 น. เปนชวงเวลาที่
มีการใชโทรศัพทสูงมาก แตผลลัพทที่ไดในการเรียกใช
โปรแกรมและแสดงผลจะใชเวลาเฉลี่ยประมาณ 8.45 
วินาทีตอคร้ังในการสงขอมูลเขาไปที่ระบบ Server 
ผานเว็บเซอรวิสและสงผลลัพธกลับมาภายใน
ชวงเวลาดังกลาว 
ขอเสนอแนะจากผูใชโปรแกรม 
1. โปรแกรมควรมีชนิดการออกกําลังกายใหมากขึ้น 
และรายละเอียดควรใหมากกวานี้ 
2. รูปภาพที่แสดงขึ้นมาควรจะเปนไฟลวีดิโอและควร
จะมีเสียงพูดอธิบายถึงกฎกติกาและวิธีการเลนกีฬา
พรอมกับแสดงขอมูลที่แสดงขึ้นมา 
3.ควรจะมีใหผูใชเลือกหนวยของน้ําหนกัวาเปนปอนด
หรือเปนกิโลกรัมได 
 
 
 
 
 

แผนภูมิแสดงเวลาการทํางานของระบบแนะนําการออกกําลังกาย
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