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บทที่ 1
บทนำ

ความเป็นมาและความสำคญัของปญัหา

ผลกระทบดา้นสขุภาพจากการไมม่กีจิกรรมทางกายเป็นปัญหาระดบั
โลกอยา่งแทจ้รงิ โดยการไมม่กีจิกรรมทางกายเป็นสาเหตกุารเกดิโรคไม่
ตดิตอ่ถงึ 8% ทัว่โลกการออกกำลงักายทีไ่มเ่พยีงพอเพิม่ความเสีย่งในการ
เสยีชวีติกอ่นวยัอนัควรและการเป็นโรคไมต่ดิตอ่หลายโรค เชน่ โรค
หลอดเลอืดหวัใจ โรคหลอดเลอืดสมองและมะเร็งหลายชนดิเป็นตน้ การ
เคลือ่นไหวทางกายทีล่ดลงหรอืไมม่เีลย นัน้อาจเป็นผลมาจากจำนวยสิง่
อำนวยความสะดวกทีผู่ค้นเขา้ถงึได ้

เพราะเหตนุีเ้ราจงึไดต้ัง้ใจทีจ่ะชกัชวนใหผู้ค้นหนัมาเห็นความสำคญั
ของสขุภาพและออกกำลงักายเนือ่งจากประเทศไทยมคีนเพยีง 1 ใน 4
เทา่นัน้ ทีอ่อกกำลงักายเป็นประจำ หรอืคดิเป็นสดัสว่นโดยประมาณ เพยีง
แค่ 26.1% ทัง้นีก้ารไมอ่อกกำลงักายเลยนัน้จะกอ่ใหเ้กดิโรคและอาการ
ตา่งๆตามมาในภายหลงั เราจงึตอ้งหาแนวทางในการแกปั้ญหาและป้องกนั
ทีจ่ะเกดิปัญหาเหลา่นีใ้นหมูผู่ไ้มอ่อกกำลงักายซึง่จะเนน้ไปทีก่ารชีใ้หเ้ห็น
ขอ้ดขีองการดแูลสขุภาพและการออกกำลงักาย การจัดทำสือ่การสอนและ
แนะนำแนวทางในการดแูลสขุภาพอยา่งหลากหลายและน่าสนใจพอทีจ่ะให ้
ผูอ้า่นเกดิแรงจงุใจทีจ่ะทำซึง่จะเป็นจดุเริม่ตน้ในการแกไ้ขปัญหานี้ การ
เผยแพรก่ม็คีวามสำคญัเพือ่ทีจ่ะใหเ้ขา้ถงึผุค้นไดท้กุชอ่งทางทำใหเ้กดิการ
เรยีนรูไ้ดห้ลากหลายชอ่งทางมากขึน้เชน่ การจัดทำคลปิ video สือ่การสอน
ขอ้ความใหแ้รงบนัดาลใจ

ดงันัน้คณะผุจั้ดทำจงึไดจ้งึไดจั้ดทำเว็บไซตท์ีม่ชี ือ่วา่ Exercise
learning ทีเ่ป็นเว็บไซตเ์พือ่ใหค้วามรูแ้ละแรงบนัดาลใจในการออกกำลงั
กายของคนไทยและปรับปรงุนสิยัในการออกกำลงักายเพือ่การดแูลสขุภาพ
ทีด่ยี ิง่ข ึน้



วตัถปุระสงค์
1. เพือ่ชกัชวนคนมาออกกำลงักายและดแูลสขุภาพ
2. เพือ่สอนการออกกำลงักายทีถ่กูตอ้ง
3. เพือ่ศกึษา Anatomy ของรา่งกายเบือ้งตน้

ขอบเขตการของโครงงาน
ในการศกึษาครัง้นีผู้จั้ดทำไดก้ำหนดขอบเขตของการวจัิย

ดงันี้
มขีอบเขตเนือ้หาเกีย่วกบัแนะนำการออกกำลงักายแกบ่คุคลทัว่ไป
ผา่นเว็บไซต์ software ทีเ่กีย่วขอ้ง มดีงันี้ (โปรแกรมทีใ่ชใ้นการ
พัฒนาไซตท์ัง้หมด)

นยิามศพัทเ์ฉพาะ
1) Exercise = ออกกำลงักาย
2) learning = การเรยีนรู ้
3) Anatomy = รางกาย

ประโยชนท์ีไ่ดร้บั

1) สขุภาพรา่งกายทีด่ขี ึน้และเพิม่ความมัน่ใจในตนเอง

2) ไดใ้ชเ้วลาวา่งใหเ้กดิประโยชนแ์กต่นเองและสว่นรวม

3) แบง่ปันความรรู็ในการดแูลสขุภาพแกบ่คุคลทัว่ไป



บทที่ 2

เอกสารทีเ่ก ีย่วขอ้ง

ในการจัดทำโครงงานคอมพวิเตอร์ เรือ่งExercise learning

ผูจั้ดทำไดศ้กึษาเอกสารและจากเว็บไซตต์า่งๆ ทีเ่กีย่วขอ้ง
ดงัตอ่ไปนี้

2.1หนังสอื ACSM's Guidelines for Exercise Testing
and Prescription. (2018). In American College of Sports
Medicine (ACSM) (10th ed.). Lippincott Williams & Wilkins
(แนวคดิวา่ทำไมตอ้งออกกำลงักาย)

2.2 เว็บไซต์ ทา่ออกกำลงักาย
https://www.homefittools.com/news/16-Basic-Exercise.htm
l
(ทา่ออกกำลงักาย)

2.3 คลปิการออกกำลงัการตา่งทาง youtube
(คลปิประกอบทา่ออกกำลงักาย)

2.4 บทความวจัิย Thompson, P. D., Arena, R., Riebe,
D., & Pescatello, L. S. (2013). American College of Sports
Medicine: New recommendations for exercise in the
management of hypertension. Circulation

(ออกกำลงักายแลว้ดยีงัไง)

https://www.homefittools.com/news/16-Basic-Exercise.html
https://www.homefittools.com/news/16-Basic-Exercise.html


บทที่ 3

วธิดีำเนนิงานโครงงาน

ในการจัดทำโครงงานคอมพวิเตอร ์ เรือ่ง Exercise learning

นีผู้จั้ดทำโครงงานมวีธิดีำเนนิงานโครงงาน ตามขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี้

3.1 วสัดุ อปุกรณ์ เครือ่งมอืหรอืโปรแกรมหรอืทีใ่ชใ้นการ

พฒันา

3.1.1 กลอ้งถา่ยวดิโิอ

3.1.2 canva หรอื โปรแกรมตดัตอ่ภาพ เชน่ Photoshop
Cap cut

3.1.3 เว็บไซตท์ีท่างคณุครจัูดให ้

3.2 ข ัน้ตอนการดำเนนิงาน
3.2.1 คดิหวัขอ้โครงงานเพือ่นำเสนอครทูีป่รกึษาโครงงาน
3.2.2 ศกึษาและคน้ควา้ขอ้มลูทีเ่กีย่วขอ้งกบัเรือ่ง

การออกกำลงักาย
ศกึษาการสรา้งเว็บไซต์ Exercise learning จาก

kruchat-learning.com และ Youtube
3.2.3 จัดทำเคา้โครงงานคอมพวิเตอรเ์สนอครทูีป่รกึษา
3.2.4 ปฏบิตักิารจัดทำโครงงานคอมพวิเตอร์ เป็นแบบเว็บ

ไซตน์ำเสนอสือ่การออกกำลงัทีม่ชี ือ่วา่ Exercise learning
3.2.5 จัดทำรายงานโครงงานคอมพวิเตอร์ โดย
Google Docs และ Canva



3.2.6 นำเสนอโครงงานคอมพวิเตอร์ โดยเว็บไซต์
Exercise learning

3.2.7 ประเมนิผลงาน ทีช่ ือ่ โดยนายฉัตรชยั นาคทอง
3.2.8 ทบทวนโครงงาน โดยนายฉัตรชยั นาคทอง
3.2.9 เผยแพรโ่ครงงาน โดย1.นายกณัตภณ ทองหลอ่

2.นายธนัชนติ จลุพรรค์ 3.นายนราเทพ วสิานนติย์
4.นายปรศิร บญุเคลิม้ 5.นายวชัรพล บญุชืน่



บทที่ 4
ผลการดำเนนิงานโครงงาน

การจัดทำโครงงานคอมพวิเตอร์ เรือ่งExercise learningนี้

มวีตัถปุระสงคเ์พือ่ชกัชวนคนมาออกกำลงักายและดแูลสขุภาพ

เพือ่สอนการออกกำลงักายทีถ่กูตอ้งและเพือ่ศกึษา Anatomy
ของรา่งกายเบือ้งตน้ ซึง่มผีลการดำเนนิงานโครงงาน ดงันี้

4.1 ผลการพัฒนา

การพัฒนาโครงงานคอมพวิเตอร์ เรือ่ง Exercise learning นี้

ผูจั้ดทำไดเ้ริม่ดำเนนิงานตามขัน้ตอนการดำเนนิงานทีเ่สนอในบท
ที่ 3 ดำเนนิการไปดว้ยความราบลนื ถงึแมจ้ะตดิปัญหา ชว้งการ
ทำเว็บไชตน์ดิหน่อยแตก่ส็ามารถแกไ้ขและดำเนนิงานตอ่งจน
เสร็จสิน้

4.2 รปูภาพของผลงาน และภาพขัน้ตอนตา่งๆ ของการดำเนนิ
งาน



บทที่ 5
สรปุผล อภปิรายผล และขอ้เสนอแนะ

การสรปุผลการวจัิย เรือ่ง Exercise learning ประกอบดว้ย
สาระทีส่ำคญั ดงันี้

จดุประสงค์

1. เพือ่ชกัชวนคนมาออกกำลงักายและดแูลสขุภาพ
2. เพือ่สอนการออกกำลงักายทีถ่กูตอ้ง

3. เพือ่ศกึษา Anatomy ของรา่งกายเบือ้งตน้

เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการรวบรวมเครือ่งมอื 1.กลอ้งถา่ยวดิโิอ

2.canva หรอื โปรแกรมตดัตอ่ภาพ เชน่ Photoshop Cap
cut

3.เว็บไซตท์ีท่างคณุครจัูดให ้
สรปุผลการวเิคราะหข์อ้มลู

เป็นไปตามจดุประสงคขือ้ที1่คอืเพือ่ชกัชวนคนมาออกกำลงั
กายและดแูลสขุภาพ เป็นผลงานในรปูเว็บไวตE์xercise learning

เป็นไปตามจดุประสงคขือ้ที2่คอืเพือ่สอนการออกกำลงักาย
ทีถ่กูตอ้ง คณะผูจั้ดทำไดศ้กึษาการออกกำลงัการทีเ่นน้เป้นจดุๆ
ได ้

เป็นไปตามจดุประสงคขือ้ที3่คอืเพือ่ศกึษา Anatomy ของ
รา่งกายเบือ้งตน้ ซึง้สอดครอ้งกบัขอ้ที2่ การทีจ่ะออกกำลงักายให ้
ถกูจดุตอ้งศกึษาวา่ Anatomy สว่นนัน้ทำงารอยา่งไร



อภปิรายผล
จากการทีไ่ดล้องสรา้งเว็บไซสท์ีใ่หค้วามรูก้ารออกกำลงักาย

กลุม่พวกเราสรา้งเว็บไซต์ Exercise Learning นีม้เีป้าหมายหลกั
เพือ่สง่เสรมิการออกกำลงักายและสขุภาพทีด่ใีนสงัคม โดยเว็บไซ
ตน์ีใ้หค้วามรูแ้ละคำแนะนำทีถ่กูตอ้งเกีย่วกบัวธิกีารออกกำลงักาย
ทีเ่หมาะสมตามเป้าหมายและระดบัความชำนาญของผูใ้ช ้ไมว่า่จะ
เป็นผูเ้ร ิม่ตน้หรอืผูท้ีม่ปีระสบการณแ์ลว้

จากผลการวจิยัพบวา่

พบวา่ หลงัจากการทำเว็บไซตเ์ชญิชวนการออกกำลงักาย มกีาร
ออกกำลงักายมากขึน้

ขอ้เสนอแนะ

อยากปรับปรงุ Design ของ website ขอ้มลูและ ฟังกช์นัทีม่คีวาม
หลากหลายมากขึน้
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