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บทคัดยอ 

การออกกําลังกายทําใหรางกายแข็งแรง 
สมบรูณ ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ แตปจจุบันผูคนไม
คอยใหความสนใจกับการออกกําลังกาย อาจจะดวย
ความเรงรีบในการดํารงชีพหรือไมสะดวกในการออก
กําลังกาย เพราะสถานที่ออกกําลังกายอยูไกลหรือไม
ก็มีคาใชจายสูง   ทําใหผูคนทั่วไปไมนิยมออกกําลัง
กาย สงผลใหมีสถิติของผูที่เจ็บปวยสูงขึ้นทุกป  

ในปจจุบันโทรศัพทมือถือมีความสามารถ
เพิ่มข้ึนมากมาย เชนสามารถถายรูป, ถายวีดีโอ หรือ
รับ-สงขอมูลผานอุปกรณไรสายตางๆ ได อีกดวย 
ดังนั้นหากสามารถนําเทคนิคการออกกําลังกายมา
แสดงบนอุปกรณมือถือผานทางระบบอินเตอรเน็ตไร
สายหรือ GPRS ทําใหผูที่สนใจสามารถออกกําลังกาย
ไดทุกสถานที่ ทุกเวลาและเลือกวิธีออกกําลังที่ถูกตอง
เหมาะสมกับตัวเองมากที่สุด 

ในงานวิจัยนี้ไดนําเสนอวิธีการเลือกวิธีการ
ออกกําลังกายที่เหมาะสมกับรูปราง, อายุ, เพศ, 
น้ําหนักและสวนสูงของแตละบุคคลเพื่อทําการคนหา
รายละเอียดของขอมูลจากระบบฐานขอมูลการออก
กําลังกายผานเว็บเซอรวิส (Web Services) 

  

คําสําคัญ: เว็บเซอรวิส, เอ็กเอ็มแอล, การประมวลผล
ภาพ,   จีพีอารเอส 
 
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  

ปจจุบันประเทศตาง ๆ ทั่วโลกมีการ
เปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว โดยเฉพาะในสังคมยุค
โลกาภิวัฒนซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงทางดานเศรษฐกิจ 
สังคม วัฒนธรรม และความเจริญกาวหนาทาง
วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี รวมทั้งการแขงขัน
ทางดานธุรกิจที่เปนไปอยางสูงยิ่ง ในเร่ืองการศึกษา 
การประกอบอาชีพ ปญญาดังกลาวทําใหประชาชน
สวนใหญไมสามารถปรับตัวไดทัน ประกอบกับการ
ดําเนินวิถีชีวิตในปจจุบันขาดการ เคลื่อนไหวในกิจวัตร
ประจําวัน ขาดการออกกําลังกาย และทําใหเกิด
ปญหาสุขภาพทางกายและจิต กลาวคือพบวาเปน
สาเหตุการตายและอัตราการตายที่ สําคัญไดแก 
โรคหัวใจ รอยละ 78.9 อุบัติเหตุรอยละ 61.50 มะเร็ง
ทุกชนิดรอยละ 50.90 ความดันโลหิตรอยละ 16.10 
ตอจํานวนประชากรลานคนตามลําดับ (แหลงขอมูล
จาก: สํานักนโยบายและแผนสาธารณสุขป 2546)  

จากปญหาดังกลาวทําใหทางผูวิจัยฯ เล็งเห็น
ประโยชนของการออกกําลังกายและหาวิธีที่จะ
สงเสริมใหประชาชนทั่วไปสามารถออกกําลังไดอยาง
ถูกตองและมีวิธีการที่สะดวก โดยอาศัยเทคโนโลยี
อุปกรณส่ือสารเขามาชวย โดยโปรแกรมที่พัฒนาขึ้น
มานี้จะชวยวิ เคราะหขอมูลของแตละบุคคลและ
เสนอแนะวิธีการออกกําลังกายที่ถูกตองและเหมาะสม
แกผูใชงาน ซึ่งผูใชงานสามารถใชโปรแกรมนี้โดยผาน
อุปกรณส่ือสาร เชนมือถือ หรือ Pocket PC ที่มี
สามารถทองอิน เตอร เน็ตบนอุปกรณ ส่ือสารได 
(GPRS: General Packet Radio Service) โปรแกรม
นี้จะเหมาะกับบุคคลทุกเพศ ทุกวัยที่ตองการออก
กําลังกายโดยไมจํากัดสถานที่ และสามารถออกกําลัง
กายไดตลอดเวลาโดยผูใชจะเห็นภาพวิดีโอสาธิตการ
ออกกําลังกายในแตละทาทางอยางถูกตองและ
เหมาะสม เนื่องจากหากออกกําลังกายผิดวิธีแทนที่จะ
เปนการชวยใหมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงแตกลับ
สงผลเสียตอรางกายเชน บาดเจ็บ หรือปวดเมื่อย 

 
2. วิธีดําเนินการ 

การทํางานของระบบแบงเปน  2 สวนสําคัญ 
ดังตอไปนี้  

1. สวนเว็บเซอรวิส (Web Services) จะทํา
การนําขอมูลที่ผูใชกรอกเขาไป เชนขอมูลเฉพาะบุคคล 
อายุ, เพศ, น้ําหนักและสวนสูงไปคํานวณและหา
ผลลัพธออกมาวา จะตองออกกําลังกายทาใดบาง 
ระยะเวลานานเทาใด  

2 .ส วนการประมวลผลภาพ  (Image 
Processing) เมื่อไดขอมูลจากเว็บเซอรวิส (Web 
Services) จะไปดึงภาพขึ้นมาแสดงบนอุปกรณ 



Pocket PC เพื่อใหผูใชงานของโปรแกรมไดเห็นภาพ
และเสียงประกอบการออกกําลังกาย 
 

 
 
ภาพที่ 2.1: แสดงการทํางานของระบบการออกกําลังกายดวย

เว็บเซอรวิสโดยใชการประมวลผลภาพดิจิตอล 
 
หนาที่ของเว็บเซอรวิส (Web Services) มีดังตอไปนี้ 

1 เว็บเซอรวิส (Web Services) ตัวที่ 1 จะเปนการ
คํานวณขอมูลหรือพารามิเตอร (Parameter) ตางๆ สง
ที่เขามาในระบบ เชน อายุ, เพศ, น้ําหนักละสวนสูง 

2 เว็บเซอรวิส (Web Services) ตัวที่ 2 จะเปนการ
นําขอมูลที่เก็บอยูในระบบฐานขอมูล เชน ทาการออก
กําลังกาย, ทาการอบอุนรางกาย และทาการผอน
คลายกลามเนื้อ มาแสดง ในการออกกําลังกายที่
ถูกตอง จะตองประกอบไปดวยทาทางการออกกําลัง
กาย 3 สวนคือ 

• การอุนรางกาย (Warm up) กอนที่จะออก
กําลังกายตองมีการอุนรางกายกอน เชน ถา
เราจะออกกําลังกายดวยการวิ่ง ก็ไมสมควรที่
จะลงวิ่งทันที เมื่อไปถึงสนามควรจะอุน
รางกายใหรางกาย มีอุณหภูมิสูงขึ้นกอน ชาๆ 
เชน การเคลื่อนไหวรางกาย สะบัดแขง สะบัด
ขา แกวงแขน วิ่งเหยาะๆ อยูกับที่ชาๆ ชั่ว
ระยะเวลาหนึ่งกอน แลวจึงออกวิ่ง ดังนั้นการ

อุนรางกายกอนออกกําลังกายจึงเปนขั้นตอน
แรกที่จะตองกระทํา 

• เปนขั้นตอนออกกําลังกาย (Exercise) อยาง
จริงจัง การออกกําลังกายนั้นจะตองเพียงพอ 
ทําใหรางกายเกิดการเผาไหมอาหารใน
รางกายโดยใชออกซิเจนในอากาศ โดยการ
หายใจเขาไปเพื่อทําใหเกิดพลังงานจนถึง
ระดับหนึ่ง การที่จะออกกําลังกายไดถึงระดับ
นี้ เปนเรื่องสําคัญที่ผูออกกําลังกายจะตอง
เขาใจใหถูกตอง 

• เปนขั้นตอนการผอนใหเย็นลง (Cool down) 
คือ เมื่อไดออกกําลังกายตาม กําหนดที่
เหมาะสม ตามขั้นตอนที่ ๒ แลวควรจะคอยๆ 
ผอนการออกกําลังกายลงทีละนอยแทนการ
หยุดการออกกําลังโดยทันที ทั้งนี้เพื่อใหเลือด
ทีคลั่งอยูตามกลามเนื้อไดมีโอกาศกลับคืนสู
หัวใจ 

     3.เว็บเซอรวิส (Web Services) ตัวที่ 3 จะ
เปนการนําภาพที่ไดจากระบบฐานขอมูลที่เก็บเปน 
XML file มาแปลงเปนไฟลภาพและเสียงเพื่อ
ประกอบการออกกําลังกาย ในบทนี้จะกลาวถึงวิธีการ
และหลักการในการออกแบบเว็บเซอรวิสแนะนําการ
ออกกําลังกายรวมถึงโครงสรางขอมูลตาง ๆ ในการ
ทํางานของเว็บเซอรวิสแนะนําการออกกําลังกาย หลัก
ในการออกแบบระบบนั้นตองคํานึงถึงขอมูลเฉพาะ
บุคคล เชน เพศ, อายุ, น้ําหนัก, สวนสูงและบริเวณ
สวนใดของรางกายที่ตองการออกกําลังกาย โดยมีการ
เรียกใชงานเว็บเซอรวิสผานระบบ GPRS ของ Pocket 
PC และเขาถึงระบบอินเตอรเน็ต (Internet) ผานทาง 
Protocol: HTTP จากนั้นระบบจะทําการประมวลผล



เพื่อเลือกขอมูลของทาทางการออกกําลังกายและ
คํานวณระยะเวลาในการออกกําลังกาย โดยจะนํา
ขอมูลที่เก็บไวในระบบฐานขอมูล (Database) มาใช
ในการประมวลผลและสงผลลัพธจากการทํางาน
ออกมาเปนขอมูลภาพและเสียงสําหรับแนะนําการ
ออกกําลังกาย เพื่อไดทาทางการออกกําลังกายที่
เหมาะสม และถูกตอง 
 

 
 

ภาพที่ 2-2: แสดงการทํางานของโปรแกรม 
 

การออกแบบฐานขอมูล (Database Design) ในเว็บ
เซอรวิสการแนะนําการออกกําลังกาย สามารถจําแนก
ตารางได 3 ตาราง 
 

ตารางที่ 2-1: การแสดง Table ชื่อ Warm Up 
ชื่อตาราง: WarmUp 
ชื่อฟลล คําอธิบาย รูปแบบ 
WID  ( PK) รหัสการอบอุน

รางกาย 
Integer 

Name ชื่ อ ท า ก า ร
อบอุนรางกาย 

nvarchar 

WarmUp_Step วิธีการอบอุน
รางกาย 

nvarchar 

Type สวนตางๆของ
รางกาย 

nvarchar 

EID ( FK) รหัสการออก
กําลังกาย 

Integer 

ตารางที่2-2: การแสดง Table ชื่อ Exercise 
ชื่อตาราง: Exercises 
ชื่อฟลล 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
รางกาย 

nvarchar 

Age อายุ Text 
Sex เพศ Text 
Weight น้ําหนัก Text 
Hight สวนสูง Text 

 
ตารางที่2-3: การแสดง Table ชื่อ Cool-down 

ชื่อตาราง: Cooldown 
ชื่อฟลล คําอธิบาย รูปแบบ 
CID (PK) รหัสการผอน

คลายกลามเนื้อ 
Integer 

Name ชื่อทาการผอน
คลายกลามเนื้อ 

nvarchar 

Cooldown_Step วิธีการผอนคลาย
กลามเนื้อ 

nvarchar 

Type สวนตางๆของ
รางกาย 

nvarchar 

EID  (FK) รหัสการออก
กําลังกาย 

Integer 

 
3. ผลการวิจัย 

จากการออกแบบหนาจอ ผูใชจะตองกรอก 
เพศ  อายุ สวนสูงและน้ําหนัก ใหครบถวนและทําการ
เลือกบริเวณที่ตองการออกกําลังกายบนรูปจําลองตัว



บุคคลบนอุปกรณ Pocket pc แลวโปรแกรมจะแสดง
แทบสีบนตัวรูปจําลองตัวบุคคลเพื่อบอกใหทราบวาผู
ใชไดเลือกบริเวณสวนที่ตองการออกกําลังกายสวนนั้น
แลว ดังแสดงภาพที่ 3.1 จากผูใชทําการกดปุมตกลง
เพื่อเปนการยืนยันและสูหนาจอถัดไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพที่ 3.1: แสดงหนาจอเริ่มตนของโปรแกรม 
 

จากนั้นโปรแกรมจะทําการคํานวณผลขอมูลตามที่
ระบุ ซึ่งจะนําขอมูลของแตละบุคคลมาคํานวณเพราะ
ขอมูลแตละบุคคลนี้จะเปนตัวบงบอกถึงจํานวนครั้งใน
การออกกําลังกายแตละทา, ระยะเวลาที่ออกกําลัง
กายของแตละคน  โดยจะแสดงทาทางการอบอุน
รางกาย, ทาทางการออกกําลังกาย และทาการผอน
คลายกลามเนื้อหลังจากที่ไดออกกําลังกายเรียบรอย
แลว โดยจะแสดงระยะเวลาและจํานวนครั้งของแตละ
ทาทางในการอกกําลังกาย โดยรายการที่ตองออก
กําลังกายจะแสดงโดยใชเปนรายการเลือก (Check 
box) เพื่อใหไดผูใชสามารถเลือกทาทางการออกกําลัง
กายและระยะเวลาไดตามสะดวก โดยที่หนาจอของ
โปรแกรมจะมีคําอธิบายปรากฏอยูดวย เพื่อใหผูใช

โปรแกรมไดเขาใจการออกกําลังกายแตละทา ดัง
แสดงภาพที่ 3.2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 3.2: แสดงระยะเวลาที่จะตองออกกําลังกาย 
 

จากนั้นผูใชจะตองกดปุมถัดไป เพื่อไปยังหนาจอถัดไป
จะเปนการแสดงรูปภาพการออกกําลังกายพรอมเสียง
ประกอบ ดังแสดงภาพที่ 3.3 เพื่อเปนการอธิบายให
ผูใชสามารถทําตามไดโดยงาย โดยการทํางานของ
โปรแกรมจะเริ่มนําทาอบอุนรางกายกอน จากนั้นเปน
ทาการออกกําลังกาย และจบดวยทาการผอนคลาย
กลามเนื้อ ดังแสดงภาพที่ 3.4 ตามลําดับ เพื่อทําใหผู
ที่ออกกําลังกายไมเกิดอาการบาดเจ็บระหวางออก
กําลังกายหรือรูสึกปวดเมื่อยเมื่อเสร็จส้ินการออก
กําลังกาย 
 



 
 
ภาพที่ 3.3: แสดงทาการอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกาย 
 

 
 

ภาพที่ 3.4: แสดงทาการออกกําลังกาย 
 

3.1สรุปผลการใชงานโปรแกรมระบบการแนะนําการ
ออกกําลังกายดวยเทคโนโลยีเว็บเซอรวิส (Web 
Services) 

ในการพัฒนาระบบการแนะนําการออกกําลัง
กายดวยเทคโนโลยีเว็บเซอรวิส (Web Services)  มี
วัตถุประสงคเพื่อใหประชาชนบุคลทั่วไปหันมาใสใจ
กับสุขภาพของตัวเอง โดยอาศัยเทคโนโลยีอุปกรณ
ส่ือสารเขามาชวย โดยโปรแกรมที่พัฒนาขึ้นมานี้จะ

ชวยวิเคราะหขอมูลของแตละบุคคลและเสนอแนะ
วิธีการออกกําลังกายที่ถูกตองและเหมาะสมแก
ผูใชงาน ซึ่งผูใชงานสามารถใชโปรแกรมนี้โดยผาน
อุปกรณส่ือสาร เชนมือถือ หรือ Pocket PC ที่มี
สามารถทองอิน เตอร เน็ตบนอุปกรณ ส่ือสารได 
(GPRS: General Packet Radio Service) และ
โปรแกรมจะทําการอธิบายการทาทางการออกกําลัง
โดยอาศัยภาพและเสียง เพื่อส่ือใหผูใชงานสามารถ
เขาไดงายและสะดวกในการเลนกีฬา โดยจะมีทั้งทา
อบอุนรางกายทั้ง (Cool down และ Warm up) เพื่อ
ปรับสภาพรางกายพรอมในการออกกําลังกายในครั้ง
ตอๆไป  
3.2ขอเสนอแนะ 

อุปกรณมือถือที่ใชในระบบการแนะนําการ
ออกกําลังกายดวยเทคโนโลยีเว็บเซอรวิส (Web 
Services) นี้จะตองรองรับการทํางานของ (GPRS: 
General Packet Radio Service) ดวยและอุปกรณ
มือถือนี้จะตองสามารถเปดอานเอกสาร Word สําหรับ
แนะนําวิธีการออกกําลังกายที่จะใหมาหลังจากที่ได
ติดตั้งโปรแกรมนี้แลว 

 
4.  สรุปผลการวิจัย 

สรุปประเด็นปญหาสําคัญๆ 3 ขอ ระหวางที่มี
การพัฒนาระบบการแนะนําการออกกําลังกายดวย
เทคโนโลยีเว็บเซอรวิส (Web Services) ดัง
รายละเอียดตอไปนี้ 

1. Pocket PC ไมสามารถเรียกใชเว็บเซอรวิส
ได 
 แนวทางแกไข ทําการเปลี่ยนคา Properties 
ของ Web Reference เปน IP Address ของเครื่อง 



2.ไมรองรับภาษาไทย และไมสามารถติดตอ
ผาน Emulator Pocket PC ไดโดยตรง 
 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 เพื่อที่จะสามารถติดตอ
กับ Emulator Pocket PC ได 

3.Pocket PC ไมสามารถแสดงรูปภาพที่ทํา
การบันทึกลงฐานขอมูลที่เปน Path ได 
 แนวทางแก ไข  ตองทําการบันทึกขอมูล
รูปภาพเปน Binary File โดยทําการเขียนโปรแกรม
บันทึกรูปภาพลงฐานขอมูล 
4.1 คําแนะนําจากผูใชระบบจํานวน 20 ทาน 
 ผูพัฒนาไดนําโปรแกรมการแนะนําการออก
กําลังกาย ดวยเว็บเซอรวิสนี้ ไปใหผูที่มาออกกําลัง
กายที่ ศูนยกีฬามหาวิทยาลัยสยาม  ในชวงเดือน
พฤศจิกายน พ.ศ.2550 ในชวงเวลา 17:00-18:00 น. 
เฉพาะวันพฤหัสบดีและวันศุกร เปนจํานวนทั้งสิ้น 8 
วัน  
4.1.1 ทดสอบเปรียบเทียบเวลาในการแสดงขอมูล 
 ในการพัฒนาโปรแกรมการแนะนําการออก
กําลังกาย ดวยเว็บเซอรวิสนี้ เพื่อใหผูใชสามารถทราบ
กฎกติกาและวิธีการเลนที่ถูกตองและทราบพลังงานที่
ใชไปในการเลนกีฬา ซึ่งสามารถเรียกใชโปรแกรมได
ทุกสถานที่ และทุกเวลาที่ตองการจะออกกําลังกาย  
โดยโปรแกรมจะแสดงชนิดกีฬาได 10 และเมื่อผูใช
เร่ิมตนเขาสูโปรแกรม โปรแกรมจะทํางานเร็วขึ้น
ตามลําดับดังรูปที่ 4.1 กราฟแสดงเวลาการทํางานของ
โปรแกรม 
 
 
 

 
 
 
  
  
 
 
 

 
รูปที่ 4.1 กราฟแสดงเวลาการทํางานของโปรแกรม 

 
จากกราฟแสดงใหเห็นเวลาในการสืบคนขอมูลและ
แสดงผลผานระบบ GPRS ของโทรศัพทมือถือใน
ชวงเวลาระหวางเวลา 17:00-18:00 น. เปนชวงเวลาที่
มีการใชโทรศัพทสูงมาก แตผลลัพทที่ไดในการเรียกใช
โปรแกรมและแสดงผลจะใชเวลาเฉลี่ยประมาณ 8.45 
วินาทีตอคร้ังในการสงขอมูลเขาไปที่ระบบ Server 
ผานเว็บเซอรวิสและสงผลลัพธกลับมาภายใน
ชวงเวลาดังกลาว 
ขอเสนอแนะจากผูใชโปรแกรม 
1. โปรแกรมควรมีชนิดการออกกําลังกายใหมากขึ้น 
และรายละเอียดควรใหมากกวานี้ 
2. รูปภาพที่แสดงขึ้นมาควรจะเปนไฟลวีดิโอและควร
จะมีเสียงพูดอธิบายถึงกฎกติกาและวิธีการเลนกีฬา
พรอมกับแสดงขอมูลที่แสดงขึ้นมา 
3.ควรจะมีใหผูใชเลือกหนวยของน้ําหนกัวาเปนปอนด
หรือเปนกิโลกรัมได 
 
 
 
 
 

แผนภูมิแสดงเวลาการทํางานของระบบแนะนําการออกกําลังกาย
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