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บทที� 1
บทนํา

ความเป็นมาและความสาํคญัของปญัหา

ผลกระทบดา้นสขุภาพจากการไมม่กีจิกรรมทางกายเป็นปัญหาระดบั
โลกอยา่งแทจ้รงิ โดยการไมม่กีจิกรรมทางกายเป็นสาเหตกุารเกดิโรคไม่
ตดิตอ่ถงึ 8% ทั�วโลกการออกกําลงักายที�ไมเ่พยีงพอเพิ�มความเสี�ยงในการ
เสยีชวีติกอ่นวยัอนัควรและการเป็นโรคไมต่ดิตอ่หลายโรค เชน่ โรค
หลอดเลอืดหวัใจ โรคหลอดเลอืดสมองและมะเร็งหลายชนดิเป็นตน้ การ
เคลื�อนไหวทางกายที�ลดลงหรอืไมม่เีลย นั�นอาจเป็นผลมาจากจํานวยสิ�ง
อํานวยความสะดวกที�ผูค้นเขา้ถงึได ้

เพราะเหตนุี�เราจงึไดต้ั �งใจที�จะชกัชวนใหผู้ค้นหนัมาเห็นความสําคญั
ของสขุภาพและออกกําลงักายเนื�องจากประเทศไทยมคีนเพยีง 1 ใน 4
เทา่นั�น ที�ออกกําลงักายเป็นประจํา หรอืคดิเป็นสดัสว่นโดยประมาณ เพยีง
แค่ 26.1% ทั �งนี�การไมอ่อกกําลงักายเลยนั�นจะกอ่ใหเ้กดิโรคและอาการ
ตา่งๆตามมาในภายหลงั เราจงึตอ้งหาแนวทางในการแกปั้ญหาและป้องกนั
ที�จะเกดิปัญหาเหลา่นี�ในหมูผู่ไ้มอ่อกกําลงักายซึ�งจะเนน้ไปที�การชี�ใหเ้ห็น
ขอ้ดขีองการดแูลสขุภาพและการออกกําลงักาย การจัดทําสื�อการสอนและ
แนะนําแนวทางในการดแูลสขุภาพอยา่งหลากหลายและน่าสนใจพอที�จะให ้
ผูอ้า่นเกดิแรงจงุใจที�จะทําซึ�งจะเป็นจดุเริ�มตน้ในการแกไ้ขปัญหานี� การ
เผยแพรก่ม็คีวามสําคญัเพื�อที�จะใหเ้ขา้ถงึผุค้นไดท้กุชอ่งทางทําใหเ้กดิการ
เรยีนรูไ้ดห้ลากหลายชอ่งทางมากขึ�นเชน่ การจัดทําคลปิ video สื�อการสอน
ขอ้ความใหแ้รงบนัดาลใจ

ดงันั�นคณะผุจั้ดทําจงึไดจ้งึไดจั้ดทําเว็บไซตท์ี�มชี ื�อวา่ Exercise
learning ที�เป็นเว็บไซตเ์พื�อใหค้วามรูแ้ละแรงบนัดาลใจในการออกกําลงั
กายของคนไทยและปรับปรงุนสิยัในการออกกําลงักายเพื�อการดแูลสขุภาพ
ที�ดยี ิ�งขึ�น



วตัถปุระสงค์
1. เพื�อชกัชวนคนมาออกกําลงักายและดแูลสขุภาพ
2. เพื�อสอนการออกกําลงักายที�ถกูตอ้ง
3. เพื�อศกึษา Anatomy ของรา่งกายเบื�องตน้

ขอบเขตการของโครงงาน
ในการศกึษาครั�งนี�ผูจั้ดทําไดกํ้าหนดขอบเขตของการวจัิย

ดงันี�
มขีอบเขตเนื�อหาเกี�ยวกบัแนะนําการออกกําลงักายแกบ่คุคลทั�วไป
ผา่นเว็บไซต์ software ที�เกี�ยวขอ้ง มดีงันี� (โปรแกรมที�ใชใ้นการ
พัฒนาไซตท์ั �งหมด)

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

ประโยชนท์ี�ไดร้บั

1) สขุภาพรา่งกายที�ดขี ึ�นและเพิ�มความมั�นใจในตนเอง

2) ไดใ้ชเ้วลาวา่งใหเ้กดิประโยชนแ์กต่นเองและสว่นรวม

3) แบง่ปันความรรู็ในการดแูลสขุภาพแกบ่คุคลทั�วไป



บทที� 2

เอกสารที�เก ี�ยวขอ้ง

ในการจัดทําโครงงานคอมพวิเตอร์ เรื�องExercise learning

ผูจั้ดทําไดศ้กึษาเอกสารและจากเว็บไซตต์า่งๆ ที�เกี�ยวขอ้ง
ดงัตอ่ไปนี�

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


บทที� 3

วธิดีาํเนนิงานโครงงาน

ในการจัดทําโครงงานคอมพวิเตอร ์ เรื�อง Exercise learning

นี�ผูจั้ดทําโครงงานมวีธิดํีาเนนิงานโครงงาน ตามขั �นตอนดงัตอ่ไปนี�

3.1 วสัดุ อปุกรณ์ เครื�องมอืหรอืโปรแกรมหรอืที�ใชใ้นการ

พฒันา

3.1.1 กลอ้งถา่ยวดิโิอ

3.1.2 canva หรอื โปรแกรมตดัตอ่ภาพ เชน่ Photoshop
Cap cut

3.1.3 เว็บไซตท์ี�ทางคณุครจัูดให ้

3.2 ข ั�นตอนการดาํเนนิงาน
3.2.1 คดิหวัขอ้โครงงานเพื�อนําเสนอครทูี�ปรกึษาโครงงาน
3.2.2 ศกึษาและคน้ควา้ขอ้มลูที�เกี�ยวขอ้งกบัเรื�อง

การออกกําลงักาย
ศกึษาการสรา้งเว็บไซต์ Exercise learning จาก

kruchat-learning.com และ Youtube
3.2.3 จัดทําเคา้โครงงานคอมพวิเตอรเ์สนอครทูี�ปรกึษา
3.2.4 ปฏบิตักิารจัดทําโครงงานคอมพวิเตอร์ เป็นแบบเว็บ

ไซตนํ์าเสนอสื�อการออกกําลงัที�มชี ื�อวา่ Exercise learning
3.2.5 จัดทํารายงานโครงงานคอมพวิเตอร์ โดย
Google Docs และ Canva



3.2.6 นําเสนอโครงงานคอมพวิเตอร์ โดยเว็บไซต์
Exercise learning

3.2.7 ประเมนิผลงาน ที�ชื�อ โดยนายฉัตรชยั นาคทอง
3.2.8 ทบทวนโครงงาน โดยนายฉัตรชยั นาคทอง
3.2.9 เผยแพรโ่ครงงาน โดย1.นายกณัตภณ ทองหลอ่

2.นายธนัชนติ จลุพรรค์ 3.นายนราเทพ วสิานนติย์
4.นายปรศิร บญุเคลิ�ม 5.นายวชัรพล บญุชื�น



บทที� 4
ผลการดาํเนนิงานโครงงาน

การจัดทําโครงงานคอมพวิเตอร์ เรื�องExercise learningนี�

มวีตัถปุระสงคเ์พื�อชกัชวนคนมาออกกําลงักายและดแูลสขุภาพ

เพื�อสอนการออกกําลงักายที�ถกูตอ้งและเพื�อศกึษา Anatomy
ของรา่งกายเบื�องตน้ ซึ�งมผีลการดําเนนิงานโครงงาน ดงันี�

4.1 ผลการพัฒนา

การพัฒนาโครงงานคอมพวิเตอร์ เรื�อง Exercise learning นี�

ผูจั้ดทําไดเ้ริ�มดําเนนิงานตามขั �นตอนการดําเนนิงานที�เสนอในบท
ที� 3 ดําเนนิการไปดว้ยความราบลนื ถงึแมจ้ะตดิปัญหา ชว้งการ
ทําเว็บไชตน์ดิหน่อยแตก่ส็ามารถแกไ้ขและดําเนนิงานตอ่งจน
เสร็จสิ�น

4.2 รปูภาพของผลงาน และภาพขั �นตอนตา่งๆ ของการดําเนนิ
งาน



บทที� 5
สรปุผล อภปิรายผล และขอ้เสนอแนะ

การสรปุผลการวจัิย เรื�อง Exercise learning ประกอบดว้ย
สาระที�สําคญั ดงันี�

จดุประสงค์

1. เพื�อชกัชวนคนมาออกกําลงักายและดแูลสขุภาพ
2. เพื�อสอนการออกกําลงักายที�ถกูตอ้ง

3. เพื�อศกึษา Anatomy ของรา่งกายเบื�องตน้

เครื�องมอืที�ใชใ้นการรวบรวมเครื�องมอื 1.กลอ้งถา่ยวดิโิอ

2.canva หรอื โปรแกรมตดัตอ่ภาพ เชน่ Photoshop Cap
cut

3.เว็บไซตท์ี�ทางคณุครจัูดให ้
สรปุผลการวเิคราะหข์อ้มลู

เป็นไปตามจดุประสงคขือ้ที�1คอืเพื�อชกัชวนคนมาออกกําลงั
กายและดแูลสขุภาพ เป็นผลงานในรปูเว็บไวตE์xercise learning

เป็นไปตามจดุประสงคขือ้ที�2คอืเพื�อสอนการออกกําลงักาย
ที�ถกูตอ้ง คณะผูจั้ดทําไดศ้กึษาการออกกําลงัการที�เนน้เป้นจดุๆ
ได ้

เป็นไปตามจดุประสงคขือ้ที�3คอืเพื�อศกึษา Anatomy ของ
รา่งกายเบื�องตน้ ซึ�งสอดครอ้งกบัขอ้ที�2 การที�จะออกกําลงักายให ้
ถกูจดุตอ้งศกึษาวา่ Anatomy สว่นนั�นทํางารอยา่งไร



อภปิรายผล
จากการที�ไดล้องสรา้งเว็บไซสท์ี�ใหค้วามรูก้ารออกกําลงักาย

กลุม่พวกเราสรา้งเว็บไซต์ Exercise Learning นี�มเีป้าหมายหลกั
เพื�อสง่เสรมิการออกกําลงักายและสขุภาพที�ดใีนสงัคม โดยเว็บไซ
ตน์ี�ใหค้วามรูแ้ละคําแนะนําที�ถกูตอ้งเกี�ยวกบัวธิกีารออกกําลงักาย
ที�เหมาะสมตามเป้าหมายและระดบัความชาํนาญของผูใ้ช ้ไมว่า่จะ
เป็นผูเ้ร ิ�มตน้หรอืผูท้ี�มปีระสบการณแ์ลว้

จากผลการวจิยัพบวา่

พบวา่ หลงัจากการทําเว็บไซตเ์ชญิชวนการออกกําลงักาย มกีาร
ออกกําลงักายมากขึ�น

ขอ้เสนอแนะ

อยากปรับปรงุ Design ของ website ขอ้มลูและ ฟังกช์นัที�มคีวาม
หลากหลายมากขึ�น
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