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บทคัดย่อ 
 

 การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค ์(1) เพื่อหาแบบจ าลองท่ีเหมาะสมส าหรับวิเคราะห์ท านาย
ค านวณค่าแคลอร่ีท่ีผูใ้ชง้านตอ้งเผาผลาญเพื่อควบคุมน ้าหนกัใหอ้ยูใ่นเกณฑท่ี์แต่ละผูใ้ชง้านก าหนด
ได ้(2) เพื่อพฒันาแอปพลิเคชนัท่ีให้ค  าแนะน าการออกก าลงักายแบบคาร์ดิโอเพื่อควบคุมน ้าหนกัได้
อยา่งมีประสิทธิภาพส าหรับนกักีฬา และ (3) เพื่อประเมินประสิทธิภาพระบบประมวลผล  
 การด าเนินงานประกอบด้วย 6 ขั้นตอนหลกั ได้แก่ (1) การเก็บรวบรวมขอ้มูลของผู ้
ออกก าลงักายจ านวน 3 คน (2) การเตรียมขอ้มูลโดยมีการน าออกขอ้มูลจากระบบคลาวด์ของการ์
มินและน าเขา้ขอ้มูลไปท่ีแอปพลิเคชนัและจดัเก็บในระบบฐานขอ้มูล (3) การสร้างแบบจ าลองซ่ึง
ในการวิจยัน้ีเลือกใชโ้มเดล 2 ประเภทไดแ้ก่ การถดถอยเชิงเส้นอยา่งง่าย และ การสุ่มป่าไมแ้บบการ
ถดถอย (4) การประเมินประสิทธิภาพแบบจ าลอง (5) การปรับค่าพารามิเตอร์ส าหรับหาค่าท่ี
เหมาะสมท่ีสุด และ (6) การใชง้านการท านายแบบจ าลอง  
 ผลการวิจยั พบว่า (1) การใชแ้บบจ าลองการถดถอยเชิงเส้นอย่างง่ายมีความแม่นย  าสูง
กว่าแบบจ าลองการสุ่มป่าไมแ้บบการถดถอย (2) แอปพลิเคชนั Exercise Analysis ท่ีพฒันาสามารถ
ประมวลผลและให้ค  าแนะน าแคลอร่ีท่ีต้องเผาผลาญและการออกก าลังกายรายสัปดาห์ส าหรับ
นักกีฬา (3) ผลของการประเมินระบบโดยใช้ R-Squared พบว่าจ านวนชุดขอ้มูลท่ีน าเขา้ไปสอน
ระบบท่ีเหมาะสมคือ 70%-80% และผลท่ีท านายจะมีความแม่นย  ามากขึ้นเม่ือมีจ านวนขอ้มูลเขา้ไป
สอนระบบเพิ่มขึ้น 
  
ค าส าคัญ   ระบบวิเคราะห์และแนะน าการออกก าลงักาย การถดถอยเชิงเส้นอยา่งง่าย การสุ่มป่าไม้
 แบบการถดถอย 
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Abstract 

 

The purposes of this research were (1) to find the most appropriate model 

for analysing and predicting the calories burned for weight control according to the 

target weight of each user (2) to develop a web application providing an effective 

recommendation of cardio-based exercise for athletes' weight control and, (3) to 

evaluate the performance of the computing system.  

The research methodologies consisted of six main steps as (1) data 

collection from three regular exercise persons, (2) data preparation by exporting from 

Garmin cloud system, importing into the application system, and storing in the 

database, (3) modelling the classification system with Simple Linear Regression 

model and Random Forest Regressor model, (4) model evaluation, (5) parameter 

tuning for finding the optimal value, and (6) implementation of the model prediction.  

The experimental results were found that (1) Simple Linear Regression 

model provided more accurate results than Random Forest Regressor model, (2) the 

developed application of cardio-based exercise analysis was able to compute and 

recommend the calorie burning and weekly exercises for athletes, (3) system 

evaluation using R-Squared presented that the most appropriate training data was 70-

80%, and the more training data, the more accurate the prediction of the model. 
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บทที ่ 1 

บทน ำ 
 
 

1. ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 

ปัจจุบันอุปกรณ์อัจฉริยะ (Smart Devices) หรืออุปกรณ์ตรวจจับหรือติดตามความ
เคล่ือนไหว (Activity Tracker) เป็นท่ีนิยมแพร่หลายในกลุ่มของคนทุกเพศและทุกวยั ทั้งในกลุ่มผู ้
ช่ืนชอบการออกก าลงักายหรือผูท่ี้ใชง้านทัว่ไป โดยอุปกรณ์อจัฉริยะท่ีมีอยู่ในหลาย ๆ ประเภทนั้น 
จะสามารถบันทึกและจัดแสดงข้อมูลได้หลากหลาย เช่น กิจกรรมการออกก าลังกาย การเดิน 
(Walking), การว่ิง (Running), การป่ันจกัรยาน (Cycling) เป็นตน้ 

อุปกรณ์ท่ีได้รับความนิยมในกลุ่มน้ี จะเป็นอุปกรณ์ในกลุ่มนาฬิกาอจัฉริยะ (Smart 
Watch) หรือสายรัดขอ้มือเพื่อติดตาม (Tracker Wristband) เช่น Garmin Forerunner Series, Apple 
Watch เน่ืองจากสามารถใชง้านไดห้ลากหลายรูปแบบ ทั้งบอกเวลา จ านวนแคลอร่ีท่ีใชใ้นกิจกรรม
การออกก าลงักายแต่ละคร้ัง จ านวนระยะเวลาของกิจกรรม จ านวนกา้วในแต่ละวนั ชัว่โมงท่ีนอน
หลบั และท่ีส าคญัคือบอกอตัราการเตน้ของหวัใจ       

 
ภาพท่ี 1.1 ภาพตวัอยา่ง อุปกรณ์กลุ่มนาฬิกาอจัฉริยะ 

ท่ีมา: Troy Fleming. (2023, January 11). Best smartwatch 2023: the top wearable tech for Android 
and iOS. [Picture] Retrieved from https://www.t3.com/us/news/best-smartwatch 
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 ขอ้มูลเก่ียวกบัสุขภาพเหล่าน้ีนับเป็นขอ้มูลอนัมีค่า โดยเฉพาะส าหรับผูอ้อกก าลงักาย
เป็นประจ าหรือนักกีฬา อุปกรณ์กลุ่มน้ีจะอ านวยประโยชน์ในการบันทึกข้อมูลสถิติ สามารถ
น ามาใชใ้นการวิเคราะห์ เปรียบเทียบ เพื่อวางแผนการพฒันาประสิทธิภาพในการแข่งขนั หรือเพื่อ
วางแผนการออกก าลังกายอย่างเป็นระบบ ส าหรับบุคคลทั่วไป อุปกรณ์เหล่าน้ีให้ประโยชน์ 
สามารถน ามาใช้เพื่อให้เห็นแนวโนม้ท่ีอาจน าไปสู่ปัญหาดา้นโรคอว้น บางอุปกรณ์ยงัมีระบบการ
ท านายและแนะน าเพื่อให้ผูใ้ชง้านไปท ากิจกรรมการออกก าลงักายเพิ่มเติมเพื่อให้ผูใ้ชง้านหลีกเหล่ี
ยงปัญหาดา้นโรคอว้นได ้

 
ภาพท่ี 1.2 ภาพตวัอยา่งอุปกรณ์ในกลุ่มท่ีสายรัดขอ้มือแบบติดตาม 

ท่ีมา: Brian Adee. The 10 Best Fitness Trackers Under $100 [Picture]. Retrieved 2023, October 
11 from https://gearmoose.com/best-fitness-trackers-under-100/ 

https://gearmoose.com/best-fitness-trackers-under-100/
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ภาพท่ี 1.3 ภาพตวัอยา่งอุปกรณ์ในกลุ่มตวัวดัส าหรับการป่ันจกัรยาน (Bike computer Tracker) 

ท่ีมา: (Bicycling Test Team. (2021, June 29). The Best GPS Cycling Computers You Can Buy 
Right Now. [Picture] Retrieved from https://www.bicycling.com/bikes-gear/a20035801/best-gps-
cycling-computers) 
 นอกจากนั้ นก็ มี อุปกรณ์อัจฉริยะอ่ืนๆ ท่ี มีการบันทึกข้อมูลของผู ้ใช้งานได้ใน
หลากหลายรูปแบบ เช่น เคร่ืองชั่งน ้ าหนักอัจฉริยะ ท่ีสามารถบันทึกและวิเคราะห์ข้อมูล
องคป์ระกอบของร่างกาย (Body composition analyzer) ได ้เช่น Acuuniq, Tanita, Garmin 

 
ภาพท่ี 1.4 ภาพตวัอยา่งเคร่ืองชัง่น ้าหนกัอจัฉริยะ 
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ท่ีมา: (Matt Evans. (2023, February 2). The best smart scales 2023: Top digital body composition 
and health tracking tools. [Picture]. Retrieved from https://www.techradar.com/best/best-smart-
scales) 
 ในงานวิจยัคร้ังน้ีจะไดน้ าขอ้มูลท่ีไดจ้ากอุปกรณ์อจัฉริยะเพื่อน ามาประมวลผล ส าหรับ
ผูใ้ช้ท่ีต้องการจะควบคุมน ้ าหนัก โดยเฉพาะกลุ่มผูใ้ช้ท่ีออกก าลังกายเป็นประจ าและนักกีฬา
สมคัรเล่น เพื่อใหส้ามารถท่ีจะควบคุมน ้าหนกั ส าหรับเตรียมร่างกายใหพ้ร้อมส าหรับการแข่งขนั 
 ส าหรับนกักีฬา ในช่วงของการเตรียมตวัส าหรับให้พร้อมส าหรับการแข่งขนั จะตอ้งมี
สภาวะร่างกายท่ีพร้อมเพื่อจะเขา้แข่งขนั ดังนั้นการวางแผนเตรียมร่างกายให้พร้อมส าหรับการ
แข่งขนัมีความส าคญัสูง  และการควบคุมน ้ าหนักก็เป็นปัจจยัหลกัส าหรับการเตรียมร่างกายของ
นกักีฬา โดยจะตอ้งมีการบริหารและการวางแผนในการออกก าลงักายเพื่อให้น ้ าหนกัอยู่ในสภาวะ
สมดุลและเพื่อควบคุมน ้ าหนกัท่ีท าให้ร่างกายของนกักีฬานั้นๆ มีความพร้อมส าหรับการแข่งขนัใน
ช่วงเวลาท่ีตอ้งเขา้แข่งขนั ตวัอยา่งเช่น กีฬาจกัรยานถนน  
 นักกีฬาจักรยานตอ้งวางแผนเขา้แข่งขนัในการแข่งขันประเภทแกรนด์ทัวร์ (Grand 
tour) ท่ีมีระยะเวลาในการแข่งขนัเป็นเวลาหลายสัปดาห์ถึงจะจบการแข่งขนั เช่น การแข่งขนั Tour 
de France, Giro de Italia เป็นตน้ ท่ีจะตอ้งมีการวางแผนก่อนการแข่งขนัเพื่อให้นักกีฬามีสภาวะ
ร่างกายพร้อมส าหรับการแข่งท่ีหนัก ระยะเวลานานหลายสัปดาห์ได ้โดยทั้งนั้นตอ้งมีการเตรียม
ความพร้อมของร่างกายนกักีฬา ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ, การควบคุมน ้าหนกั และภาวะร่างกาย
พร้อมท่ีสุดในช่วงของการแข่งขนั ดงันั้นจะมีการวางแผนท่ีดีและเวลาท่ีเหมาะสมเพื่อให้นกักีฬาเขา้
มาสู่ช่วงเวลาฝึกซอ้มและเขา้สู่การควบคุมน ้าหนกั เพื่อใหพ้ร้อมในการแข่งขนัมากท่ีสุด 
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ภาพท่ี 1.5 ตวัอยา่งตารางการฝึกซอ้มของนกัจกัรยานท่ีตอ้งควบคุมน ้าหนกั การซอ้ม การพกั 

ท่ีมา: Guide: How to Structure Your Cycling Season. [Picture]. Retrieve 2023, October 11 from 
https://www.procyclingcoaching.com/annual-training-plan/ 
 จากภาพท่ี 1.5 เป็นแนวทางการออกแบบตารางของนักกีฬา เร่ิมต้นในเฟส 1 Off-
Season Adaption ในช่วงการพกั การเตรียมร่างกาย การซ้อมเร่ิมตน้ การซ้อมแบบพิเศษ การเข้า
แข่งขนั โดยก าหนดจากเวลาปลายทางท่ีเป็นช่วงเวลาท่ีนักจกัรยานจะเขา้แข่งขนั โดยนักกีฬานั้น
จะตอ้งมีการเตรียมร่างกายให้พร้อม ซ่ึงสามารถน าไปใชไ้ดใ้นเฟส 2  Off-season Preparation ท่ีเป็น
การเตรียมร่างกายส าหรับในเฟสต่อๆ ไปโดยในช่วงน้ีตอ้งมีการออกก าลงักายแบบคาร์ดิโอ และใน
เฟส 3 Base Build phase เป็นช่วงท่ีนักกีฬาต้องออกก าลังเพื่อท าให้เสริมสร้างความแข็งแรงให้
ร่างกาย และก าจดัน ้าหนกัส่วนเกิน  
 โดยในช่วงเฟส 4 Specialized phase เป็นการปรับให้นักกีฬาปรับร่างกายเพื่อรองรับ
การแข่งขนัการออกก าลงัจะเนน้ไปเป็น Anaerobic ท่ีฝึกเพื่อให้นกักีฬาปรับให้ถึงจุดท่ีนกักีฬาท าได้
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สูงสุด และเป็นการปรับเทคนิคเพื่อให้นกักีฬาเอาชนะในการแข่งขนัได ้และเฟส 5  Racing & Peak 
Phase ท่ีเป็นช่วงนกักีฬาตอ้งเขา้แข่งขนั จากการเตรียมร่างกายจากช่วงท่ีผา่นมา 
 จากขบวนการทั้งหมดจะเห็นไดว้่า นกักีฬาตอ้งใชก้ารออกก าลงักายแบบคาร์ดิโอ เพื่อ
ควบคุมน ้ าหนักในทุกช่วง โดยเฉพาะในช่วงเฟส 2 และ เฟส 3 ท่ีต้องควบคุมน ้ าหนักให้อยู่ใน
สภาวะท่ีเหมาะสมส าหรับนกักีฬา 
  
 1.1  โรคอ้วน คือ ภาวะท่ีมีไขมนัสะสมตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย จนเกิดผลกระทบ
ต่อสุขภาพตามมาโดยท่ีไม่เก่ียวขอ้งกบัน ้ าหนกัตวั บุคคลท่ีน ้ าหนกัตวัไม่มากก็อาจจะเป็นโรคอว้น
ได ้หรืออาจกล่าวไดอี้กอยา่งวา่ น ้าหนกัไม่ไดเ้ป็นตวัช้ีชดัวา่บุคคลนั้นเป็นโรคอว้นหรือไม่ 
        ร่างกายของมนุษย ์เพื่อจะมีแรงในการท ากิจกรรมต่าง ๆ จะตอ้งเผาผลาญอาหารท่ี
รับประทานเข้าไปเพื่อน าไปเปล่ียนเป็นพลังงาน กระบวนการเมทาโบลิซึม (Metabolism) คือ
กระบวนการเผาผลาญอาหารให้เป็นพลงังานนั้นจะมีประสิทธิภาพดีหรือไม่อยา่งไร ขึ้นอยูก่บัปัจจยั
หลกัคืออายุ เม่ือมนุษยมี์อายุนอ้ย กระบวนการเมทาโบลิซึมยงัสมบูรณ์ดี การเผาผลาญอาหารท าได้
สมบูรณ์ ท าให้สามารถท่ีจะรับประทานอาหารได้เยอะ แต่เม่ืออายุเพิ่มขึ้นเร่ือย ๆ จนถึงจุดหน่ึง 
ระบบการเผาผลาญพลงังานจะเร่ิมดอ้ยประสิทธิภาพ ผลท่ีจะเกิดคืออาหารและไขมนัถูกเผาผลาญ
เป็นพลงังานเพื่อใช้ได้น้อยลง และมีพลังงานเหลือใช้เกิดขึ้น ร่างกายจึงเร่ิมเก็บสะสมพลังงาน
ส่วนเกินไวใ้นรูปของไขมนัตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น รอบเอว รอบขา รอบสะโพก ท าให้
ร่างกายมนุษยเ์กิดภาวะอว้นขึ้น 
       โรคอว้น มีอนัตรายสูง โดยจะมี ผลเสียต่อระบบหลอดเลือด จะเพิ่มความเส่ียงต่อ
การเกิดโรคกลา้มเน้ือหัวใจขาดเลือด เส้นเลือดในสมองตีบ  ก่อใหเ้กิดอาการอมัพฤกษ ์อมัพาต และ
อาการแขนขาอ่อนแรง นอกจากน้ียงัส่งผลต่อระบบทางเดินหายใจ  และเป็นสาเหตุท่ีท าให้เกิดโรค
ต่าง ๆ อีกมากมาย ตวัอย่างเช่น เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง ขอ้เข่าเส่ือม โรคตบั น่ิวในถุงน ้ าดี น่ิว
ในไต โรคหลอดเลือดสมอง โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคไขมนัในเลือดสูง มีปัญหาในการหายใจ มกั
เป็นโรคนอนหลบัแลว้หยุดหายใจ โดยจะเป็นปัจจยัในการเพิ่มความเส่ียงต่อการเกิดโรคเบาหวาน
และโรคความดนัโลหิตสูงมากกว่าคนปกติ 2-10 เท่า และเพิ่มความเส่ียงต่อการเกิดภาวะไขมนัใน
เลือดสูง   อีกทั้งยงัเส่ียงต่อการเกิดมะเร็งหลายโรค เช่น มะเร็งเตา้นม มะเร็งล าไส้ใหญ่ มะเร็งหลอด
อาหาร และมะเร็งกระเพาะอาหาร 
(ระวีวรรณ เลิศวฒันารักษ,์ (2555). โรคท่ีมากบัความอว้น สืบคน้จาก
https://www.si.mahidol.ac.th/sidoctor/e-pl/articledetail.asp?id=972 ) 
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 1.2  ปัจจัยต่ำง ๆ ที่ท ำให้เกดิโรคอ้วน 

         1.2.1  ชนิดของอาหาร  
        อาหารท่ีก่อให้เกิดความอว้น สามารถพิจารณาดว้ยค่าของดชันีน ้ าตาล (GI, 
Glycemic Index) ค่าน้ีเป็นค่าท่ีแสดงว่า อาหารนั้นสามารถยอ่ยและดูดซึมไดร้วดเร็วแค่ไหน และจะ
สามารถเกิดการเปล่ียนแปลงเป็นน ้ าตาลในเลือดไดเ้ร็วเพียงใด โดยอาหารท่ีเรากินเขา้ไปจะจ าแนก
ไดเ้ป็น 2 กลุ่มคือ 
     1)  ค่า GI สูง  
        คือกลุ่มอาหารท่ีร่างกายสามารถย่อยและดูดซึมได้อย่างรวดเร็ว ท าให้
น ้ าตาลในเลือดพุ่งสูงไดเ้ร็วเช่นกนั ตวัอย่างของอาหารกลุ่มน้ีไดแ้ก่ ขนมปังขาว น ้ าผึ้ง มนับด มนั
ฝร่ังทอด แป้งทอด หรือ โดนทั เป็นตน้ 
     2)  ค่า GI ต า่ 
        คือกลุ่มอาหารท่ีร่างกายย่อยและดูดซึมไดช้้า ท าให้น ้ าตาลในเลือดค่อย 
ๆ ขึ้นสูงอย่างช้า ๆ และระดบัน ้ าตาลในเลือดจะคงท่ีอยู่เป็นเวลานาน ท าให้เรารู้สึกอ่ิมนาน หิวช้า 
ตวัอยา่งของอาหารกลุ่มน้ีไดแ้ก่ ขา้วไม่ขดัสี ขา้วโอ๊ต นมถัว่เหลือง วุน้เส้น แอปเป้ิล ผกัต่าง ๆ   
    นอกจากนั้น เซลล์ไขมันจะสร้างสารก่อการอกัเสบขึ้นมา ท าให้เกิดการ
อกัเสบต่าง ๆ ในร่างกาย และอาจก่อให้เกิดอาการ ปวดขอ้ ปวดหลงั ปวดเข่า เซลล์ไขมนัยงัดึงภูมิ
ตา้นทานของร่างกายไปใช ้ท าใหร้ะบบภูมิคุม้กนัของร่างกายอ่อนแอลงจนอาจไม่เพียงพอต่อการไป
ต่อสู้กับเช้ือโรคต่าง ๆ  อาจท าให้ฮอร์โมนชะลอความแก่ลดน้อยลง ส่งผลต่อภาวะแก่เกินวยั การ
รับประทานอาหารท่ีท าใหน้ ้าตาลในเลือดสูง ท าใหฮ้อร์โมนอินซูลินสูงขึ้นไปดว้ย ท าใหมี้ภาวะอว้น
ลงพุงตามมา 
   1.2.2  ความถี่ของมื้ออาหาร 
     ความถ่ีของม้ืออาหารมีความเก่ียวข้องกับฮอร์โมนอินซูลินอย่างใกล้ชิด 
อินซูลินเป็นฮอร์โมนท่ีร่างกายสร้างขึ้นเอง อินซูลินมีหน้าท่าลดน ้ าตาลในเลือดท่ีเพิ่มขึ้น เม่ือมี
น ้ าตาลส่วนเกินเกิดขึ้นหลงัจากม้ืออาหาร ร่างกายจะน าน ้ าตาลส่วนเกินในเลือดไปเก็บตามท่ีต่าง ๆ 
ของร่างกาย ไม่ว่าจะเป็น เซลล์กล้ามเน้ือ เซลล์ตับ เซลล์ไขมัน ฮอร์โมนอินซูลินจะสูงขึ้นเม่ือมี
น ้ าตาลในเลือดสูง ดังนั้ นฮอร์โมนอินซูลินจึงปรับขึ้นตามม้ืออาหาร หรืออาจกล่าวได้ว่าสูงขึ้น
ในช่วงเรารับประทานอาหารม้ือต่าง ๆ และจะค่อยๆ ลดลงตามเวลา หากร่างกายรับประทานอาหาร
เขา้ไปใหม่ ฮอร์โมนอินซูลินก็จะกลบัมาเพิ่มระดบัขึ้นอีก  
     ดงันั้นหากเรารับประทานอาหารบ่อย ฮอร์โมนอินซูลินก็ไม่ไดล้ดต ่าลง 
หรืออาจกล่าวไดว้า่ 
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กินอาหารถ่ี = อินซูลิน หลัง่ตลอดเวลา 
     ผลท่ีตามมาของการท่ีอินซูลินหลัง่ตลอดเวลา คือภาวะด้ืออินซูลินซ่ึงเป็น
ผลร้ายส าหรับบุคคลท่ีเป็นโรคอว้น ภาวะด้ืออินซูลินคือ การท่ีเซลล์มีการตอบสนองต่ออินซูลิน
ลดลง ร่างกายยา้ยน ้ าตาลในเลือดไปเก็บในเซลล์ไดย้ากขึ้น เม่ือเป็นดังน้ี ร่างกายจะพยามปรับตวั 
ดว้ยการสร้างอินซูลินเพิ่มมากขึ้น หรือภาวะด้ืออินซูลินนั่นเอง กล่าวอีกนัยหน่ึง ภาวะน้ีคือการท่ีมี
อินซูลินท่วมท้นอยู่ในกระแสเลือดตลอดเวลา แต่ขาดประสิทธิภาพในการออกฤทธ์ิ ภาวะด้ือ
อินซูลินเป็นสาเหตุส าคญัอยา่งหน่ึงของโรคเบาหวาน   
  1.2.3  ไขมันในเลือดสูง 
    ไขมนัในเลือดเป็นอีกสาเหตุส าคญัของโรคอว้น บุคคลท่ีมีไขมนัในเลือดสูง 
จะมีความเส่ียงท่ีเกิดโรคอว้นไดง้่าย เน่ืองจากไขมนัส่วนเกินจะไปสะสมท่ีผิวหนงั เช่นเดียวกนักบั
พลงังานส่วนเกินหลงัการบริโภค เพื่อควบคุมไขมนัส่วนเกิน อาหารท่ีควรงด คือ อาหารประเภท
คาร์โบไฮเดรตท่ีมีค่าดชันีน ้าตาลหรือค่า GI สูง และ อาหารท่ีมีน ้าตาลฟรุกโตสหรือน ้าตาลผลไมสู้ง  
     1)  อาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตท่ีมีค่า GI สูง  
        ร่างกายจะสามารถย่อยและดูดซึมได้เร็วท าให้ระดับน ้ าตาลในเลือด
สูงขึ้ นอย่างรวดเร็ว จนร่างกายน าเอาพลังงานส่วนเกินไปจัดเก็บในรูปของไขมัน เช่น อาหาร
ประเภทไขมนัอ่ิมตวั ไขมนัทรานซ์ แป้งและน ้าตาล 
    2)  อาหารท่ีมีน า้ตาลฟรุกโตส (Fructose) หรือน า้ตาลผลไม้สูง 
      ไดแ้ก่ผลไมค้วามหวานจดั รวมทั้งน ้ าผลไม ้น ้าผึ้ง ในอุตสาหกรรมอาหาร
มกันิยมใชน้ ้ าเช่ือมขา้วโพด (Corn Syrup) ท่ีเป็นน ้ าตาลฟรุกโตส เน่ืองจากให้ความหวานไดง้่ายแม้
ใช้ปริมาณน้อย การบริโภคน ้ าตาลฟรุกโตสเกินขนาด มีส่วนเสริมท าให้เกิดโรคอ้วน เน่ืองจาก
น ้ าตาลฟรุกโตสนั้นมีคุณสมบัติท่ีไม่กระตุ้นฮอร์โมนความอ่ิม (Leptin) เรียกได้ว่าเป็นน ้ าตาลท่ี
สามารถกินไดเ้ร่ือย ๆ โดยไม่รู้สึกอ่ิม ท าใหกิ้นอาหารไดเ้ยอะขึ้นและแน่นอนวา่พลงังานส่วนเกินจะ
ถูกน าไปจดัเก็บในรูปของไขมัน และน ้ าตาลฟรุกโตสยงัเพิ่มการสร้างไขมนัไตรกลีเซอไรด์ ซ่ึง
ไขมนัไตรกลีเซอไรด์น้ี ร่างกายมกัน าไปจดัเก็บท่ีตน้แขน ตน้ขา หน้าทอ้ง และบั้นทา้ย ไตรกลีเซอ
ไรดบ์างชุดไปพอกท่ีตบั เกิดเป็นอาการไขมนัเกาะตบั  
(เมชฌวิกาศ ์อารยางกูร. (2565). กินนอ้ยแต่ยงัอว้นเพราะยงัไม่รู้ 3 ส่ิงน้ี I ลดความอว้นแบบไดผ้ล
จริง. สืบคน้จาก https://www.youtube.com/watch?v=x-PM9XFVRT8 ) 
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 1.3  กำรออกก ำลงักำยแบบคำร์ดิโอ เพ่ือกำรควบคุมน ้ำหนัก 
  การควบคุมน ้ าหนกัวิธีหน่ึงท่ีไดผ้ลและประสิทธิภาพสูงคือการออกก าลงักายแบบ
คาร์ดิโอ (Cardio Exercise) โดยเป็นการออกก าลังกายท่ีท าให้หัวใจเต้นประมาณ 50-75% (หรือ
มากกว่า) ของอตัราการเตน้สูงสุด ท าใหร่้างกายเขา้สู่สภาวะคาร์ดิโอ ไม่วา่จะเป็นการวิ่ง เดินเร็ว เดิน
ชนั กระโดดเชือก ว่ายน ้ า ป่ันจกัรยาน รวมถึงการออกก าลงักายอ่ืนๆ ท่ีต่อเน่ืองนาน 40 นาทีขึ้นไป  
ท่ีเป็นการออกก าลงักายท่ีเป็นการเสริมความแข็งแรงของระบบหัวใจไหลเวียนเลือดและปอดให้
สามารถน าออกซิเจนมาใชไ้ดม้ากขึ้น เพิ่มศกัยภาพในการออกก าลงักายให้ดีขึ้น และช่วยในการเผา
ผลาญแคลอร่ี เพื่อการลดน ้าหนกัไดดี้ 
(Lisa Booth. “How Does Cardio Burn Fat (Research From 5 Studies). Retrieve 2023, October 11 
from https://fitbod.me/blog/how-does-cardio-burn-fat) 
  การออกก าลังกายแบบคาร์ดิโอและแอโรบิกนั้นเหมือนกัน แต่หมายถึงกลไกท่ี
แตกต่างกนัเล็กน้อย เม่ือเราออกก าลงักาย ลมหายใจและอตัราการเตน้ของหัวใจจะเพิ่มขึ้นเพื่อสูบ
ฉีดออกซิเจนและเลือดไปเล้ียงกล้ามเน้ือ “คาร์ดิโอ” หมายถึงกระบวนการท่ีเก่ียวข้องกับหัวใจ 
ในขณะท่ี “แอโรบิก” หมายถึงการออกก าลังกายโดยใช้ออกซิเจน เม่ือการออกก าลังกายไม่ใช้
ออกซิเจน เช่น การว่ิงระยะสั้นจะเรียกวา่การออกก าลงักายแบบไม่ใชอ้อกซิเจน 
  การวิจยัจากงานวิจยัมากกว่า 5 ช้ินช้ีให้เห็นว่าการออกก าลงักายแบบคาร์ดิโอเผา
ผลาญไขมันผ่านแคลอร่ีท่ีจะเผาผลาญโดยส่วนใหญ่จะถูกขับออกทางปอดผ่านการหายใจ จึง
นับเป็นวิธีท่ีมีประสิทธิภาพท่ีสุดในการเผาผลาญไขมันคือการผสมผสานระหว่างการฝึกแบบ
เขม้ขน้สูง (High-intensity interval training, HIIT) 
(Edward L Melanson, Paul S MacLean, James O Hill, Exercise improves fat metabolism in 
muscle but does not increase 24-h fat oxidation.  Retrieve 2023, October 11 from 
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19305201 
 

2. กรอบกำรวิจัย 
 
 ในการวิจยัคร้ังน้ีจะมีการพฒันาจดัท าเว็บแอปพลิเคชันท่ีประมวลผลผ่านระบบการ
เรียนรู้ของเคร่ือง (Computer Machine Learning) ดว้ยเทคนิคการถดถอยเชิงเส้น มาวิเคราะห์ค่าของ
การใช้งานแคลอร่ีและการเผาผลาญพลงังานในการออกก าลงักายของผูใ้ช้งานโดยท่ีจะน าขอ้มูลท่ี
ได้จากการบันทึกจากการออกก าลงักายหรือการการท ากิจกรรมจากอุปกรณ์อจัฉริยะท่ีได้มีการ
จดัเก็บไว ้โดยน าขอ้มูลทั้งหมดมาประมวลผลและออกแบบแนะน าการออกก าลงักายแบบคาร์ดิโอ 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19305201
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(Cardio Exercise) ท่ีได้แก่ การเดิน, การว่ิง, การป่ันจกัรยาน เพื่อควบคุมน ้ าหนักให้ได้ตามท่ีผูใ้ช้
ก าหนด โดยจะอ้างอิงค่าท่ีเหมาะสมจากค่าดัชนีมวลกาย Body Mass Index (BMI) ท่ีได้ค  านวน
ออกมาเป็นน ้ าหนักท่ีเหมาะสมอ้างอิงมาตราฐาน โดยออกแบบค าแนะน าออกก าลังกายจะให้
ผูใ้ชง้านสามารถปฏิบติัตามไดส้ะดวกมากท่ีสุด โดยมีความง่ายในการจดัสรรเวลาเพื่อไปออกก าลงั
ตามท่ีโปรแกรมแนะน าในแต่ละสัปดาห์ท่ีจะท าให้เป็นการรบกวนเวลาและเปล่ียนพฤติกรรมของ
ผูใ้ช้งานน้อยท่ีสุดท่ีท าให้ผูใ้ช้สามารถปฏิบติัตามค าแนะน าท่ีโปรแกรมออกแบบมาให้ไดง้่ายสุด 
เผื่อไดผ้ลลพัธ์ในการควบคุมน ้าหนกัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
 

2.1  แนวคิดกำรออกแบบโปรแกรม 
       งานวิจยัน้ีจะพฒันาเวบ็แอปพลิเคชนั (Web Application) เป็นการพฒันาโปรแกรม
จากภาษาไพทอน (Python) ท่ีจะน าข้อมูลท่ีมีการจดัเก็บขอ้มูลของอุปกรณ์อัจฉริยะของการ์มิน 
(Garmin) ในเวบ็ของ Garmin Connect ท่ีเก็บบนัทึกขอ้มูลจากการออกก าลงักายหรือการท ากิจกรรม 
(Activity) ทุกค ร้ัง โดยจะน าออก (Export) ในรูปไฟล์  CSV จากเว็บ ท่ี จัด เก็บข้อมูลรวม ท่ี 
connect.garmin.com และน าไฟล์ท่ีได้ มาน าเขา้ (Upload) เขา้ท่ีแอปพลิเคชันท่ีได้พัฒนา จากนั้น
แอปพลิเคชนัน าขอ้มูลทั้งหมดมาประมวลผลเพื่อให้ไดผ้ลลพัธ์ในการให้ค  าแนะน าการออกก าลงั
กาย (Activity) เพื่อควบคุมน ้ าหนัก โดยผูใ้ช้งานจะสามารถก าหนด ระยะเวลาของการออกก าลงั 
ความถ่ีของการออกก าลงักาย ประเภทของการออกก าลงักาย  โดยท่ีจะสามารถอา้งอิงจากค่าดชันี
มวลกายเป็นค่ามาตรฐาน โดยแอปพลิเคชันจะท านายค่าแคลอร่ีด้วยเทคนิคการถดถอยเชิงเส้น 
เพื่อให้ไดค้่าแคลอร่ีท่ีตอ้งเผาผลาญเพื่อให้ผูใ้ช้งานบรรลุเป้าหมายน ้ าหนกัท่ีตอ้งการ โดยแอปพลิเค
ชนัจะค านวณและแนะน าการออกก าลงักายแต่ละสัปดาห์  ตามขอ้มูลการออกก าลงักายท่ีไดม้าเพิ่ม
ของแต่ละผูใ้ช้งาน โดยจะมีการประมวลขอ้มูลร่วมกบัขอ้มูลส่วนบุคคลท่ีผูใ้ชไ้ดก้รอกรายละเอียด
และสมคัรเขา้มาใช้งานในระบบเขา้มามีส่วนเก่ียวขอ้ง โดยเฉพาะผูใ้ช้งานท่ีมาใช้งานเป็นผูท่ี้ออก
ก าลงักายเป็นประจ าหรือนักกีฬาอยู่แลว้ โดยในระบบผูใ้ชง้านสามารถเลือกความถ่ี และระยะเวลา
ในการออกก าลงักายในแต่ละสัปดาห์ ตามท่ีผูใ้ช้งานตอ้งการได ้และในการค านวณค่าแคลอร่ีแอป
พลิเคชันจะมีการค านวณค่าความแปรผนัท่ีสามารถอธิบายได้ R^2 (R-Squared) เพื่อประเมิน
ประสิทธิภาพของโมเดล (Model) ท่ีน ามาใชใ้นการค านวณดว้ย 
 

2.2  รูปแบบกำรออกก ำลงักำยแบบคำร์ดิโอ (Cardio Exercise) 
โดยกิจกรรมท่ีไดเ้ลือกมาใชส้ าหรับงานวิจยัน้ีเป็นการออกก าลงักายแบบคาร์ดิโอ 

ซ่ึงเป็นการออกก าลงักายท่ีมีผลท าให้เสริมสร้างความแข็งแรงให้แก่ระบบหัวใจและปอด สามารถ
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ช่วยในการเผาผลาญแคลอร่ี และเป็นกิจกรรมท่ีช่วยในการลดน ้ าหนกัไดดี้ โดยประเภทของการออก
ก าลงักายแบบคาร์ดิโอท่ีเป็นท่ีนิยมและท าไดง้่ายมาก ไดแ้ก่ การว่ิง, การป่ันจกัรยาน, การเดิน  

แอปพลิเคชนัท่ีพฒันาในงานวิจยัจะให้ค  าแนะน าแคลอร่ีท่ีตอ้งเผาผลาญ เพื่อให้
น ้ าหนักลดลงตรงตามเป้าหมายท่ีผูใ้ช้งานก าหนด โดยแนะน าเป็นจ านวนคร้ังและระยะเวลาท่ีจะ
ผูใ้ช้งานควรใช้ในแต่ละกิจกรรมการออกก าลังกายส าหรับ 1 อาทิตย์ และระบบยงัค านวณให้
ผูใ้ชง้านทราบว่าจะใชร้ะยะเวลานานเท่าไหร่เพื่อบรรลุเป้าหมายน ้ าหนกัท่ีก าหนดของผูใ้ชง้าน โดย
ขอ้มูลการเผาผลาญแคลอร่ีท่ีไดรั้บจากการประมวลผล จะมีการปรับเปล่ียนไปตามขอ้มูลท่ีผูใ้ชง้าน
เพิ่มเขา้ไปในระบบ ซ่ึงหากยิ่งผูใ้ชง้านใส่ขอ้มูลไปมากเท่าไร ความแม่นย  าก็จะมากขึ้น โดยหลงัจาก
แอปพลิเคชนัประมวลผลไดค้่าแคลอร่ีท่ีจะตอ้งเผาผลาญแลว้ ก็จะค านวณเวลาทั้งหมดท่ีใชเ้พื่อลด
น ้ าหนกั และค านวนโปรแกรมการออกก าลงัแต่ละอาทิตยจ์ากขอ้ก าหนด ท่ีผูใ้ช้ไดก้รอกไวใ้นช่วง
การสมคัรใช้งานแอปพลิเคชนั เพื่อให้ผูใ้ช้งานสามารถควบคุมการใช้เวลาในการท ากิจกรรมอย่าง
เหมาะสม ท าให้สามารถควบคุมน ้ าหนักให้ได้ตามท่ีผูใ้ช้ก าหนด และยงัมีค่าเปรียบเทียบตาม
มาตรฐานค่าดชันีมวลกาย เพื่อให้ค  าแนะน าผูใ้ชง้านดว้ยว่า น ้ าหนกัท่ีคาดหวงัของผูใ้ชง้านนั้นยงัอยู่
ในเกณฑท่ี์เหมาะสมตามค่าดชันีมวลกายหรือไม่ 

 
2.3  ลกัษณะกำรน ำเอำข้อมูลของผู้ใช้มำประมวลผล 

        การจดัเก็บขอ้มูลสุขภาพและขอ้มูลการออกก าลงักายจากอุปกรณ์อจัฉริยะของการ์
มินนั้น จะมีการเก็บรวมศูนยจ์ากทุกอุปกรณ์ไวท่ี้ระบบคลาวด์ท่ี connect.garmin.com ซ่ึงเป็นการ
รวบรวมเอาขอ้มูลจากอุปกรณ์ของการ์มินไม่ว่าจะเป็น นาฬิกาอจัฉริยะ เคร่ืองชัง่น ้ าหนักอจัฉริยะ 
คอมพิวเตอร์จกัรยาน เพื่อบนัทึกขอ้มูล ซ่ึงขอ้มูลนั้นมี 3 ส่วน ไดแ้ก่ ขอ้มูลส่วนบุคคล ขอ้มูลดา้น
สุขภาพ และขอ้มูลทางดา้นกิจกรรมหรือการออกก าลงักาย 
        ในแอปพลิเคชนัท่ีไดพ้ฒันาน้ี จะน าเอาขอ้มูลท่ีไดน้ าออกจากระบบของการ์มินใน
รูปไฟล ์CSV มาใช ้โดยแอปพลิเคชนัจะน าเอาขอ้มูลน ้ าหนกัท่ีไดจ้ากการจดัเก็บ และค่าแคลอร่ีของ
ในการท ากิจกรรมหรือการออกก าลงักาย มาเป็นขอ้มูลท่ีใชใ้นการประมวลผลและค านวนแคลอร่ีท่ี
ผูใ้ชง้านตอ้งเผาผลาญ เพื่อให้ค  าแนะน ากิจกรรมการออกก าลงักายท่ีเหมาะสม โดยระบุเป็นจ านวน
คร้ังและระยะเวลาต่อคร้ัง ใน 1 สัปดาห์ เพื่อให้สามารถควบคุมน ้ าหนกัตามเกณฑท่ี์ผูใ้ชง้านก าหนด
ได ้            
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3. วัตถุประสงค์กำรวิจัย  
  
 3.1  เพื่อหาแบบจ าลองท่ีเหมาะสมในการค านวณค่าแคลอร่ีท่ีตอ้งเผาผลาญ โดยการ
ออกก าลงักายแบบคาร์ดิโอ ส าหรับนักกีฬาเพื่อควบคุมน ้ าหนักให้อยู่ในเกณฑ์ท่ีก าหนดได้ ด้วย
เทคนิคการถดถอยเชิงเส้น  
 3.2  เพื่อพฒันาเวบ็แอปพลิเคชนั (Web Application) ท่ีน าขอ้มูลท่ีน าออก (Export) จาก
ระบบของการ์มินในรูปไฟล ์CSV มาประมวลผลดว้ยการเรียนรู้ของเคร่ือง เพื่อค านวณค่าของแคลอ
ร่ีท่ีตอ้งเผาผลาญ และให้ค  าแนะน าในการออกก าลงักาย โดยมีหน่วยเป็นอาทิตย ์เพื่อให้ควบคุม
น ้าหนกัอยูใ่นเกณฑท่ี์ผูใ้ชง้านก าหนดได ้
 3.3  เพื่อประเมินประสิทธิภาพของโมเดลการเรียนรู้ของเคร่ือง ระหว่างโมเดลการ
ถดถอยเชิงเส้นอย่างง่าย (Simple Linear Regression) และโมเดลการสุ่มป่าไม้แบบการถดถอย 
(Random Forest Regressor) ของการประมวลผลค่าแคลอร่ีท่ีตอ้งเผาผลาญ ด้วยค่าความแปรผนัท่ี
สามารถอธิบายได ้(R-Squared) เพื่อให้ไดโ้มเดลท่ีเหมาะสม เพื่อความแม่นย  าในการให้ค  าแนะน า
ในการออกก าลงักาย เพื่อควบคุมน ้าหนกัอยูใ่นเกณฑท่ี์เหมาะสมไดมี้ประสิทธิภาพสูงสุด 
 

4. ขอบเขตของกำรวิจัย 
 
 4.1  เพื่อศึกษารายละเอียดของขอ้มูลของการออกก าลงักายท่ีได้จดัเก็บผ่านอุปกรณ์
อจัฉริยะ โดยในการวิจยัคร้ังน้ี จะไดใ้ชข้อ้มูลท่ีน าออก (Export) มาจากระบบการจดัเก็บขอ้มูลของ
อุปกรณ์อจัฉริยะของการ์มิน  
 4.2  ศึกษาแนวทางการควบคุมน ้ าหนักจากการออกก าลงักายแบบคาร์ดิโอ (การป่ัน
จกัรยาน, การว่ิง, การเดิน) เพื่อมาออกแบบโปรแกรมส าหรับการออกก าลังกายอย่างเหมาะสม
ส าหรับผูท่ี้ออกก าลงัเป็นประจ าหรือนกักีฬา 
 4.3  ศึกษาระบบการให้ค  าแนะน าท่ีเหมาะสมกบัชุดขอ้มูลท่ีไดน้ าออกจากระบบของ
การ์มิน เพื่อน าพฒันาเว็บแอปพลิเคชนั Exercise Analysis ท่ีให้ค  าแนะน าการออกก าลงักายแก่ผูท่ี้
ออกก าลงัเป็นประจ าหรือนกักีฬา 
 4.4  น าขอ้มูลของการออกก าลงักายและขอ้มูลของน ้ าหนักท่ีไดน้ าออกจากระบบของ
การ์มิน เขา้มาน าเขา้จดัเก็บในระบบฐานขอ้มูลเพื่อน ามาใชใ้นการประมวลผลระบบการเรียนรู้ของ
เคร่ือง ท่ีใชโ้มเดลการถดถอยเชิงเส้นอย่างง่าย และ การสุ่มป่าไมแ้บบการถดถอย เพื่อให้ท านายค่า
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แคลอร่ีท่ีตอ้งเผาผลาญ เพื่อควบคุมน ้าหนกั โดยการให้การแนะน าการออกก าลงักายแต่ละอาทิตยไ์ด้
อยา่งมีประสิทธิภาพ 
 4.5  ประเมินการแนะน าจากฐานขอ้มูลเก่าเพื่อน ามาใชอ้อกแบบการออกก าลงักาย เพื่อ
ควบคุมน ้าหนกัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
 

5. นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 

5.1 ค่าดัชนีมวลกาย (BMI: Body Mass Index) หมายถึงค่าท่ีอาศัยความสัมพันธ์
ระหว่างน ้ าหนกัตวัและส่วนสูง มาเป็นตวัช้ีวดัสภาวะของร่างกายว่ามีความสมดุลของน ้ าหนกัตวัต่อ
ส่วนสูงอยูใ่นเกณฑท่ี์เหมาะสมหรือไม่  

5.2 แคลอร่ี (Calories) หมายถึงการเผาผลาญพลงังานจากอาหารท่ีเรารับประทานเขา้
ไปนั้น มีหน่วยวดัพลงังานมีช่ือเรียกวา่แคลอร่ี (Calories) โดยท่ี หน่ึงแคลอร่ีคือปริมาณความร้อนท่ี
ท าใหน้ ้า 1 กรัมมีอุณหภูมิเพิ่มขึ้น 1 องศาเซลเซียส 

5.3 ค่าพลงังานพื้นฐานท่ีใชใ้นชีวิตประจ าวนั (BMR, Basal Metabolic Rate) BMR คือ
พลงังานท่ีตอ้งใชป้ระจ าวนัส าหรับบุคคลนั้น ๆ แมร่้างกายไม่ไดอ้อกก าลงักายเลยก็ตาม 

5.4 ค่ าพ ลังงาน ท่ี ใช้ จ ริงในแต่ ละวัน  (TDEE, Total Daily Energy Expenditure) 
หมายถึงค่าท่ีบุคคลนั้น ๆ ไม่ควรบริโภคเขา้ไปมากไปกวา่น้ีในแต่ละวนั หากเกินกวา่น้ี ร่างกายจะมี
การจดัเก็บพลงังานส่วนเกินในรูปแบบของไขมนัตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 

5.5 โมเดลการวิเคราะห์การถดถอยเชิงเส้นอย่างง่าย (Simple Linear Regression) คือ
โมเดลท่ีจดัอยู่ในกลุ่มของ Supervised Learning ท่ีจะท านายผลแบบ ตวัเลขท่ีมีค่าไม่แน่นอนท่ีมี
ความสัมพนัธ์แบบเชิงเส้น การท่ีจะเลือกใชโ้มเดล Simple Linear Regression ในการท านายผล ตอ้ง
พิจารณาขอ้มูลตวัอย่างท่ีมีอยู่ หากผลลพัธ์ออกมาเป็นตวัเลขท่ีมีแนวโน้มเปล่ียนแปลงในทิศทาง
เดียวกนั  

5.6 โมเดลการสุ่มป่าแบบการถดถอย (Random Forest Regressor) คือโมเดลการเรียนรู้
ของเคร่ืองแบบหน่ึง ท่ีจะน าโมเดล Decision Tree หลาย ๆ ชุดมาใชร่้วมกนั ซ่ึงเปรียบไดก้บัตน้ไม ้
(Tree) หลาย ๆ ตน้ มารวมกนัเป็นป่า (Forrest) โดยท่ีโมเดลการสุ่มป่า ท่ีสามารถใช้ไดท้ั้งงานการ
ถดถอยและการจดัหมวดหมู่ 

5.7 อนาคอนดา (Anaconda) คือโปรแกรมชุด (package) ของ Python frameworks 
และไลบราร่ี library ต่างๆ ท่ีได้รวบรวมไวท่ี้เดียวเป็น package ส าหรับการติดตั้งเคร่ืองมือและ
ไลบรารีของภาษา Python โดยจะเน้นไปกลุ่มงานท่ีเก่ียวขอ้งกบัขอ้มูลเป็นหลกั เช่น Data Science, 
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Machine Learning ซ่ึงในชุด package จะประกอบไปดว้ยเคร่ืองมือ เช่น Jupyter Notebook, Numpy, 
Pandas, Matplotlib, Seaborn เป็นตน้ โดยรวมไปถึงตวัแปรภาษา Python จะไดรั้บการติดตั้งเขา้ไป
ดว้ยพร้อมกนั 

5.8 Django web framework คือโปรแกรม Open Source ส าหรับพฒันาเว็บแอปพลิเค
ชนั (Web application) ซ่ึงเขียนในภาษาไพทอน. โดย Djangoมีเป้าหมายหลกัในการท าให้การสร้าง
เว็บไซค์ท่ีท างานร่วมกับดาตา้เบส (Database) และมีความซับซ้อน ให้ง่ายขึ้นโดยจะมีการพฒันา
ดว้ยภาษาไพทอนตลอดทั้งแอปพลิเคชนัซ่ึงรวมถึงการ setting, files ต่างๆ, และ Data model ดว้ย 

5.9 MySQL Database คือโปรแกรม MySQL การท างานแบบระบบฐานข้อมูลเชิง
สัมพันธ์  Relation database management system (RDBMS) เป็นการรูปแบบการจดัเก็บข้อมูลใน
รูปแบบของตาราง (Table) โดยแต่ละตารางจะแบ่งออกเป็นแถว (Row) และในแต่ละแถวก็จะ
แบ่งเป็นคอลมัน์ (Column) โดยท างานผ่านภาษา Structured Query Language (SQL)  เป็นภาษาท่ี
ติดต่อส่ือสาร 

 

6. ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 
 

6.1 มีแอปพลิเคชนัเพื่อออกแบบการแนะน าการออกก าลงักายเพื่อควบคุมน ้าหนกั โดย
ผูใ้ชง้านสามารถบริหารเวลาในการออกก าลงักายไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพและเหมาะสม 

6.2 มีแอปพลิเคชนัท่ีให้ผลการท านายท่ีปรับเปล่ียนวิธีการของโมเดลของการเรียนรู้
ของเคร่ือง ท่ี เหมาะสม 2 โมเดลคือ โดยโมเดลการถดถอยเชิงเส้นอย่างง่าย (Simple Linear 
Regression) และโมเดลการสุ่มป่าไมแ้บบการถดถอย (Random Forest Regressor) ท่ีสามารถให้ค่า
ตรวจสอบความแม่นย  าได ้โดยผูใ้ชส้ามารถปรับขอ้มูลอา้งอิงท่ีผ่านมา ท าให้มีความแม่นย  าในการ
แนะน าออกก าลงักายเพื่อใหไ้ดป้ระสิทธิภาพมากท่ีสุด 

6.3 แอปพลิเคชนัท่ีประมวลผลให้ค าแนะน าเพื่อดูระยะเวลาท่ีประมาณการณ์ในการ
ปรับและควบคุมน ้าหนกัท่ีเหมาะสมได ้ท่ีอา้งอิงตามขอ้มูลมาตรฐานดชันีมวลกาย 

6.4 เพื่อให้ผูใ้ช้งานมีระบบในการจัดเก็บข้อมูลในการออกก าลังกายท่ีได้เลือกไว้
เปรียบเทียบกบัน ้าหนกัท่ีไดเ้ปล่ียนแปลงไป 



 

 

บทที ่ 2 

วรรณกรรมที่เกีย่วข้อง 
 
 
 ในงานวิจัยระบบวิเคราะห์และแนะน าการออกก าลงักายแบบคาร์ดิโอเพื่อควบคุม
น ้ าหนกัของนกักีฬาโดยใชเ้ทคนิคการถดถอยเชิงเส้นน้ี ผูท้  าการวิจยัไดศึ้กษา ผูว้ิจยัไดศึ้กษาแนวคิด
จากการคน้ควา้และทฤษฎีจากงานวิจยัอ่ืนท่ีเก่ียวขอ้งเพื่อน ามาประกอบ ดงัต่อน้ี 1. การน าขอ้มูลการ
ออกก าลงักายและน ้าหนกัจากการบนัทึกจากอุปกรณ์อจัฉริยะ (Smart Devices) ในส่วนของการออก
ก าลงักาย (Activity) และขอ้มูลสุขภาพ (Health Stat) มาใชใ้นการท าวิจยั 2. ทฤษฎีเก่ียวขอ้งกบัการ
ออกก าลงักายแบบคาร์ดิโอและโรคอว้น 3. ทฤษฎีและการน าขอ้มูลท่ีไดม้าประมวลโดยการใชก้าร
เรียนรู้ของเคร่ืองคอมพิวเตอร์ (Machine Learning) 4. ทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งกบังานวิจยั 5. งานวิจยัและ
เอกสารอา้งอิงท่ีเก่ียวขอ้ง 
 

1. การน าข้อมูลการออกก าลังกายและน ้าหนักจากการบันทึกจากอุปกรณ์อัจฉริยะ 
(Smart Devices) ในส่วนของการอออกก าลังกาย (Activity) และข้อมูลสุขภาพ (Health 
Stat) มาใช้ในการท าวิจัย 
 
  ในการท าวิจยัน้ีจะมีการจดัท าเวบ็แอปพลิเคชนัท่ีน าขอ้มูลกิจกรรมการออกก าลงักายท่ี
จดัเก็บไวข้องผูผ้ลิตอุปกรณ์อจัฉริยะมาใชง้าน โดยส าหรับการวิจยัน้ีจะเลือกใชเ้ป็นอุปกรณ์อจัฉริยะ
ของการ์มิน ส าหรับการเลือกอุปกรณ์อัจฉริยะของการ์มินนั้น ด้วยอุปกรณ์ของการ์มินมีความ
แพร่หลายมากโดยเฉพาะในกลุ่มนกักีฬา เน่ืองดว้ยระบบการวดั มีความแม่นย  าสูง และมีอุปกรณ์ท่ี
รองรับการออกก าลงักายไดห้ลากหลายประเภท โดยไดรั้บเลือกจาการจดัล าดบัเช่น  
 
  1.1  Best Fitness Trackers 2023: Our top tried and tested recommendations. 

• Best for serious athletes: Garmin Fenix 7  
• Best for iPhone owners: Apple watch series 7  
• Most fashionable option: Garmin Venu 2S  
• The most discrete: Fitbit Luxe  
• Best for entry level athletes – Amazfit GTS 3  
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• Best value – Xiaomi Mi Band 6  
• Best for cardio: Garmin Forerunner 955 solar  
• Best for Wear OS: Samsung Galaxy Watch 5 Pro 

   จะพบไดว้่ามีอุปกรณ์ของการ์มิน 3 ช้ินไดรั้บเลือก ซ่ึงจะอยู่ในหมวดของนกักีฬา
(Serious Athletes) 
ท่ีมา: Thomas Deehan. (2023, January 27). Best Fitness Tracker 2023: The top wearables to 
analyse your workout. [Web message]. Retrieved from https://www.trustedreviews.com/best/best-
fitness-trackers-3435397 
 
  1.2  Best Fitness Trackers in 2022 

• Best fitness tracker overall: Amazfit GTR 4 
• Best budget fitness watch: Amazfit Bip S 
• Best for serious outdoor athletes: Garmin Fenix 7S/7/7X 
• Best non-wrist tracker: Oura Ring Gen 3 
• Best fitness band: Fitbit Charge 5 
• Most stylist fitness watch: Garmin Vivomove Sport 
• Best for iphone owners: Apple Watch Series 8 
• Best for Samsung phone users: Samsung Galaxy Watch 5 
• Best fitness smartwatch for Android: Mobvoi TicWatch Pro 3 Ultra GPS 
• Best for first adopters and elite athletes: Whoop 4.0 

   จะพบไดว้่ามีอุปกรณ์ของการ์มิน 2 ช้ิน ไดรั้บเลือก ซ่ึงจะอยู่ในหมวดของนกักีฬา 
(Serious outdoor athletes)  
ท่ีมา: Victoria Song. (2023, February 8) The best fitness trackers to buy right now. [Web 
message]. Retrieved from https://www.theverge.com/22985108/best-fitness-tracker 
 
  1.3  Best bike computers 2023 | Top GPS devices ridden and rated 

• Garmin Edge 1040 Solar 
• Hammerhead Karoo 2 
• Sigma ROX 11.1 Evo 
• Bryton Rider 420T 

https://www.trustedreviews.com/best/best-fitness-trackers-3435397
https://www.trustedreviews.com/best/best-fitness-trackers-3435397
https://www.theverge.com/22985108/best-fitness-tracker
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• Garmin Edge 530 
• Garmin Edge 830 
• Garmin Edge 1030 Plus 
• Garmin Edge Explore 2 
• Lezyne Enhanced Super GPS 
• Wahoo Elemnt Bolt V2 
• Wahoo Elemnt Roam V2 

   จะพบได้ว่ามีอุปกรณ์ของการ์มิน 5 ช้ิน ได้รับเลือก ท่ีเป็นผูน้ าในเร่ืองอุปกรณ์
คอมพิวเตอร์จกัรยาน (Bike computer)  
ท่ีมา: George Scott. (2023, January 11). Best bike computers 2023 | Top GPS devices ridden and 
rated [Web message].  Retrieved from https://www.bikeradar.com/advice/buyers-guides/best-
bike-computers   
 
  การจดัเก็บขอ้มูลของกิจกรรมของแต่ละผูผ้ลิตนั้น จะมีรูปแบบท่ีแตกต่างกนั และมี
การจดัเก็บขอ้มูลท่ีไม่ไดเ้ป็นมาตรฐาน  บางผูผ้ลิตก็มีการจดัเก็บเฉพาะในอุปกรณ์ ซ่ึงการจดัเก็บ
ขอ้มูลของการ์มินท่ีได้เลือกใช้ในงานวิจยันั้น จะมีการรวมศูนยข์องขอ้มูลทุกอุปกรณ์ไวท่ี้ระบบ
คลาวดส่์วนกลางท าใหก้ารรวมขอ้มูลของกิจกรรมในหลายๆ อุปกรณ์อจัฉริยะนั้นท าไดส้ะดวก และ
สามารถน าขอ้มูลไปประมวลผลต่อไดส้ะดวกจากท่ีระบบคลาวดศ์ูนยก์ลางเดียว  
   และเน่ืองด้วยอุปกรณ์อัจฉริยะของการ์มินเป็นท่ีนิยมมากในกลุ่มของอุปกรณ์
อจัฉริยะส าหรับนักกีฬา การ์มินก็พยายามพฒันารูปแบบการจดัเก็บขอ้มูลในรูปแบบท่ีแพร่หลาย
ส าหรับผูผ้ลิตรายอ่ืนๆ ดว้ย การ์มินจึงไดพ้ฒันารูปแบบของการจดัเก็บขอ้มูลท่ีอนุญาตให้ผูผ้ลิตราย
อ่ืนๆ เขา้มาใชง้านดว้ย เช่น Suunto หรือ Wahoo รุ่นใหม่ๆ  โดยเฉพาะ FIT file ท่ีเป็นรูปแบบไฟล์ 
(File format) ท่ีทางการ์มินไดพ้ฒันาขึ้นมานั้นจะรองรับดว้ยหลากหลายผูผ้ลิตดว้ย และนอกจากน้ี
ทางการ์มินก็ยงัมีระบบคลาวดร์วมศูนยข์อ้มูลคือ connect.garmin.com ท่ีเป็นระบบจดัเก็บขอ้มูลรวม
ศูนย์ท่ีทุกอุปกรณ์อัจฉริยะจัดเก็บข้อมูลรวมศูนย์ไว้ท่ีเดียว ท าให้มีกลุ่มผูใ้ช้งานท่ีเป็นนักกีฬา
หลากหลายประเภทมีความนิยมใช้อุปกรณ์การ์มิน นอกจากนั้ นทางการ์มินเองก็ย ังมี API 
(Application Program Interface) ท่ีรองรับการเช่ือมต่อกบัแอปพลิเคชนัของรายอ่ืนๆ ท่ีมาดึงขอ้มูล
จากระบบคลาวด์ของการ์มินได ้แต่ในกรณีท่ีตอ้งการเช่ือมต่อแบบอตัโนมติัและแบบการท างาน
แบบทนัที (Real time) ทางการ์มินไดมี้การจดัเก็บค่าใช้จ่ายท่ีค่อนขา้งสูง และส าหรับงานวิจยัน้ีจึง
ไม่ไดใ้ชก้ารเช่ือมต่อผ่าน API แบบอตัโนมติั ส าหรับขอ้มูลรายละเอียด API สามารถดูรายละเอียด
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ก า ร เ ช่ื อ ม ต่ อ ไ ป ท่ี ก า ร์ มิ น อั ต โ น มั ติ ไ ด้ จ า ก  https://developer.garmin.com/gc-developer-
program/activity-api  

 
ภาพท่ี 2.1 แสดงวิธีการบนัทึกขอ้มูลและการจดัเก็บขอ้มูลของอุปกรณ์อจัฉริยะ 

ท่ีมา: Getting Familiar with FIT [Picture]. Retrieve 2023, February 8  from 
https://developer.garmin.com/fit/overview/ 
  จากภาพท่ี 2.1 เป็นการแสดงวิธีการจดัเก็บขอ้มูลของการ์มิน เร่ิมท่ีจากอุปกรณ์อจัฉริยะ 
(Display Devices) จะรับขอ้มูลจากเซ็นเซอร์ (Sensors) ผ่านการท างานของส่งขอ้มูลแบบ Ant+ หรื
อบลูทูท (Bluetooth) และอุปกรณ์อจัฉริยะก็จะส่งขอ้มูลผ่านไปท่ีระบบคลาวด์ (Fitness platforms) 
ซ่ึงของการ์มินคือ connect.garmin.com เม่ือมีการเสร็จส้ินกิจกรรมและท าการบนัทึกขอ้มูลลงไปท่ี
อุปกรณ์อจัฉริยะ 
  ในระบบของการ์มินนั้นเม่ือผูใ้ช้งานได้เสร็จส้ินการท ากิจกรรมการออกก าลงักาย 
(Activity) อุปกรณ์จะจัดการบันทึกข้อมูลการออกก าลังกายไว้ท่ีระบบคลาวด์ของการ์มินท่ี 
connect.garmin.com และนอกจากนั้นอุปกรณ์อจัฉริยะของการ์มิน ก็ยงัไดบ้นัทึกขอ้มูลส่วนท่ีเป็น
ขอ้มูลสุขภาพ เช่นน ้ าหนกั อตัราการเตน้ของหัวใจ ขอ้มูลการนอน และอ่ืน ๆ  น าขึ้นไปจดัเก็บใน
ระบบคลาวด์ของทางการ์มินด้วย และในงานวิจัยคร้ังน้ีจะได้น าข้อมูลออก (Export) จาก 
connect.garmin.com มาใช้ในการท าวิจัย โดยข้อมูลท่ีน าออกจะมีอยู่สองประเภท  ได้แก่ ข้อมูล
กิจกรรมหรือขอ้มูลการออกก าลงักาย ในกลุ่มของ Activities และ ขอ้มูลในส่วนของน ้ าหนัก ใน
กลุ่มของ Health Stats 
  โด ย รู ป แบบไฟล์ ท่ี ร อ ง รั บ ก า รน า อ อก จ า ก ร ะบบคล า วด์ ข อ ง ก า ร์ มิ น ท่ี  
connect.garmin.com นั้น มีรูปแบบใหผู้ใ้ชง้านทัว่ไปสามารถท าไดห้ลากหลายวิธี ดงัต่อไปน้ี 

• ส่งออกตน้ฉบบั: ในอุปกรณ์รุ่นใหม่ รูปแบบของขอ้มูลนั้นจะเป็นรูปแบบ FIT  
• ส่งออกไปยงั TCX 

https://developer.garmin.com/gc-developer-program/activity-api
https://developer.garmin.com/gc-developer-program/activity-api
https://developer.garmin.com/fit/overview/
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• ส่งออกไปยงั GPX 
• ส่งออกไปยงั Google Earth 
• ส่งออกไฟลแ์ยกเป็น CSV 

ท่ีมา: Garmin web support, Retrieved 2023, February 8 from https://support.garmin.com/th-
TH/?faq=W1TvTPW8JZ6LfJSfK512Q8) 
  และทางการ์มินเองก็มีรูปแบบการน าออกไฟล์ในรูป CSV ท่ีซ่ึงในงานวิจยัน้ีไดเ้ลือก
ระบบของการ์มิน โดยเป็นการน าขอ้มูลออกมาจาก connect.garmin.com ท าให้มีความสะดวกและ
รวดเร็ว ง่ายในการจดัการและการน าไฟลเ์อาไปใชต่้อในแอปพลิเคชนัท่ีไดพ้ฒันาในงานวิจยัน้ี 
  ดงัตวัอย่างขอ้มูลในระบบคลาวด์ของการ์มินท่ี connect.garmin.com มีขอ้มูลในส่วน
ของกิจกรรมท่ีแสดงในหนา้เวบ็ดงัรูปท่ีแสดงดา้นล่าง 

 
ภาพท่ี 2.2 หนา้เวบ็ของ connect.garmin.com ท่ีจะแสดงในส่วนของกิจกรรม (Activity) 
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ภาพท่ี 2.3 หนา้เวบ็ของ connect.garmin.com ท่ีจะแสดงในส่วนของน ้าหนกั (Weight) 

  ตัวอย่างของอุปกรณ์อัจฉริยะท่ีใช้ในงานวิจัยคร้ังน้ี ได้แก่ Garmin Forunner 950, 
Garmin Edge 830, Garmin Index S2 เป็นตน้ 
 

 

 

 

ภาพท่ี 2.4 แสดงตวัอยา่งอุปกรณ์อจัฉริยะของการ์มินท่ีไดน้ ามาจดัเก็บขอ้มูลในงานวิจยั 
ท่ีมา: Garmin web site, Retrieved 2023, February 8 from https://www.garmin.com/th-TH  
  ซ่ึงอุปกรณ์แต่ละประเภท มีคุณสมบติัในการบนัทึกขอ้มูลรวมศูนยล์งในระบบคลาวด์ 
และยงัรองรับการเช่ือมต่อกับอุปกรณ์อ่ืน ๆ เพื่อบันทึกข้อมูลเพิ่มเติมในการท ากิจกรรมแต่ละ
ประเภทอีกดว้ย ตวัอยา่งเช่น 
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• อุปกรณ์ท่ีเช่ือมต่อกบั Garmin Edge 830 เพื่อวดั Power Meter เช่น Power2Max รุ่น 
Power Meter NGeco Road, Garmin รุ่น Rally RS 200 Pedal Power Meterme เป็น
ตน้ 

• อุปกรณ์ท่ีเช่ือมต่อกับ Forerunner 945 เพื่อวดัความสมดุลของระยะเวลาท่ีเท้า
เหยยีบพื้นขณะว่ิงเช่น Garmin รุ่น Running Dynamics Pod เป็นตน้ 

   ในการบนัทึกขอ้มูลจากอุปกรณ์อจัฉริยะของการ์มินเขา้สู่ระบบคลาวด์นั้นจะจดัเก็บ
ขอ้มูลเพื่อรองรับกิจกรรมท่ีหลากหลาย และส าหรับรายละเอียดการจดัเก็บขอ้มูลส าหรับ การป่ัน
จกัรยาน การว่ิง การเดิน มีรายละเอียดของการจดัเก็บขอ้มูลดงัแสดงในตารางดา้นล่าง และสามารถ
น าขอ้มูลออกมาเป็นไฟล ์CSV ท่ีน ามาใชใ้นงานวิจยัน้ี 
ตารางท่ี  2.1 แสดงการบนัทึกขอ้มูลของกิจกรรม Cycling, Running, Walking ท่ีไดบ้นัทึกในแถว     
                     ของการจดัเก็บขอ้มูลในไฟล ์Acitivity ของการ์มิน 
 

Data Cycling Running Walking 
Activity Type x x x 
Date x x x 
Favorite x x x 
Title x x x 
Distance x x x 
Calories x x x 
Time x x x 
Avg HR x x x 
Max HR x x x 
Aerobic TE x x x 
Avg Run Cadence  x x 
Max Run Cadence  x x 
Avg Pace x x x 
Best Pace x x x 
Total Ascent x x x 
Total Descent x x x 
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ตารางท่ี 2.1 (ต่อ)    

Data Cycling Running Walking 
Avg Vertical Ratio 0 0 0 
Avg Vertical 
Oscillation 

0 0 0 

Avg Run Cadence x   
Max Run Cadence x   
Normalized Power ¬Æ 
(NP¬Æ) 

x   

L/R Balance    
Training Stress 
Score¬Æ 

x 0 0 

Max Avg Power (20 
min) 

x   

Avg Power x   
Max Power x   
Grit 0 0 0 
Flow 0 0 0 
Total Strokes x   
Dive Time 0 0 0 
Min Temp x x x 
Surface Interval 0 0 0 
Decompression x x x 
Best Lap Time x x x 
Number of Laps x x x 
Max Temp 0 0 0 
Avg Resp    
Min Resp    
Moving Time 
 

x x x 
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ตารางท่ี 2.1 (ต่อ)    

Data Cycling Running Walking 
Elapsed Time x x x 
Min Elevation x x x 
Max Elevation x x x 

  
  ในการวิจัยคร้ังน้ี ข้อมูลท่ีมีการจัดเก็บระบบของการ์มินท่ี connect.garmin.com ท่ี
น ามาใชง้านนั้นมีอยูส่องชุดคือ ในส่วนของ Activity และ ในส่วนของ Weight และเม่ือไดน้ าขอ้มูล
ออกมาเป็นไฟล ์CSV แลว้นั้นจะมีรายละเอียดดงัตวัอยา่งดงัน้ี 

 
ภาพท่ี 2.5 ภาพแสดงตวัอยา่งของขอ้มูลท่ีมีการจดัเก็บไวใ้นไฟล ์Activity ของการ์มิน 

 
ภาพท่ี 2.6 แสดงตวัอยา่งของขอ้มูลท่ีมีการจดัเก็บไวใ้นไฟล ์Weight ของการ์มิน 

  และจะน าขอ้มูลท่ีมีในทั้งหมดส่วนของขอ้มูลกิจกรรม ท่ีประกอบดว้ยชุดขอ้มูลท่ีน ามา
ประมวลผลในงานวิจยัดงัต่อไปน้ี  

• Activity Type  
• Date 
• Time 
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• Calories 
   (ดูจากภาพตวัอยา่ง 2.4 แสดงขอ้มูล Activity ประกอบ) 
   และขอ้มูลส่วนของน ้าหนกั 

• Time 
• Weight 

   (ดูจากภาพตวัอยา่ง 2.5 แสดงขอ้มูล Weight ประกอบ) 
   จากขอ้มูล Activity และ Weight ท่ีไดก้ล่าวไวข้า้งตน้จะเป็นขอ้มูลท่ีน ามาวิเคราะห์และ

ไปประมวลผลในเว็บแอปพลิเคชันท่ีได้พฒันาขึ้น เพื่อจะประมวลผลหาค่าแคลอร่ีท่ีเหมาะสม
ส าหรับเพื่อการควบคุมน ้ าหนกัไปยงัเป้าหมายท่ีผูใ้ชก้  าหนด โดยแอปพลิเคชนัจะประมวลผลและ
ออกแบบการออกก าลงักายเป็นรายสัปดาห์จากการค านวณหาแคลอร่ีท่ีตอ้งเผาผลาญ โดยสามารถ
เลือกกิจกรรม การเดิน การว่ิง และการป่ัน หรือผสมกนั โดยจะออกแบบและคน้หาความเหมาะสม
ในการออกก าลงักายในแต่ละสัปดาห์ เป็นจ านวนคร้ังและระยะเวลาทั้งหมด เพื่อใหน้ ้าหนกัของผูใ้ช้
ไปถึงเป้าหมายท่ีก าหนดและจะแสดงให้ไดเ้ปรียบเทียบกบัน ้ าหนักท่ีผูใ้ชต้อ้งการกบัค่ามาตรฐาน
ของหน่วยวดั BMI ท่ีเป็นค่าท่ีเหมาะสมได ้
 

2. ทฤษฎีเกีย่วข้องกบัการออกก าลงักายแบบคาร์ดิโอและโรคอ้วน 
 
 โรคอว้นเป็นปัญหาสาธารณสุขท่ีพบทั้งในประเทศพฒันาและประเทศก าลงัพฒันา ท่ีมี
สาเหตุส่วนหน่ึงอาจเก่ียวกบักรรมพนัธ์ แต่สาเหตุส าคญัอีกอยา่งคือการพฤติกรรมการบริโภคท่ีเป็น
ส่ิงท่ีแต่ละบุคคลสามารถดูแลและป้องกนัได ้ดว้ยการเลือกปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ให้พอเหมาะต่อการด าเนินชีวิตประจ าวนั และท่ีจะท าไดมี้ประสิทธิภาพคือการเคล่ือนไหวร่างกาย 
(Physical Activity) ท่ีพอเพียง นอกเหนือจากนั้นยงัมีทศันคติในการเล้ียงดูตั้งแต่วยัเด็ก รวมทั้งปัจจยั
ส่ิงแวดลอ้ม ปัญหาเหล่าน้ีท าให้เกิดความไม่สมดุลของพลงังานท่ีไดรั้บและท่ีใชไ้ป เม่ือพลงังานท่ี
ไดรั้บมากกว่าท่ีใชไ้ป ท าให้เกิดการสะสมไขมนั และเกิดโรคอว้น การปรับพฤติกรรมการบริโภค
จะช่วยได้ในระดับหน่ึง ขณะท่ีการเพิ่มการเคล่ือนไหวร่างกายและการออกก าลงักายช่วยในการ
ควบคุมน ้าหนกัตวัได ้
 โรคอว้นเป็นเร่ืองใหญ่ท่ีควรให้ความส าคญัเป็นอย่างยิ่ง ดังจะเห็นได้จากการก่อตั้ง 
World Obesity Federation ตั้งแต่ปีพ.ศ.2557 และเป็นองค์กรไม่หวงัผลก าไรขึ้นตรงกับองค์การ
อนามยัโลก (WHO) World Obesity Federation ได้ก าหนดให้ทุกวนัท่ี 4 มีนาคมเป็นวนัอว้นโลก 
โดยมีเป้าหมายในการสร้างการตระหนกัรู้และหยุดการเพิ่มขึ้นของวิกฤติโรคอว้น โรคอว้นไม่เพียง
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ส่งผลต่อสุขภาพแต่ยงัส่งผลกระทบเป็นวงกวา้งถึงระบบเศรษฐกิจทั้งทางตรงในแง่ของงบประมาณ
ในการรักษาพยาบาล และทางออ้มในแง่ของผลกระทบจากการเสียชีวิตก่อนวยัอนัควร  
(สุรีย ์  ศิลาวงษ.์ (4 มีนาคม 2565). โรคอว้น กระทบเศรษฐกิจ 13.2% ของงบประมาณสาธารณสุข
ทัว่โลก. [เน้ือหาบทความ]สืบคน้จาก https://www.bangkokbiznews.com/social/991651) 
 งานวิจัยน้ีได้ออกแบบเว็บแอปพลิเคชันเพื่อให้ประมวลผลให้ค  าแนะน าแคลอร่ีท่ี
จะตอ้งเผาผลาญในการออกก าลงักายเพื่อใหไ้ดป้ระโยชน์อยา่งยิง่ในการควบคุมและลดน ้าหนกัเพื่อ
ลดความเส่ียงหรือหลีกเล่ียงการเป็นโรคอว้น โดยในงานวิจยัจะออกแบบแอปพลิเคชนัช่วยแนะน า
การออกก าลงักายท่ีเหมาะสมส าหรับแต่ละผูใ้ช้งานได ้เพื่อให้มีแนวทางการออกก าลงักายมุ่งไปสู่
น ้ าหนักเป้าหมายท่ีต้องการ โดยงานวิจยัเน้นการออกก าลงักาย 3 รูปแบบ ซ่ึงแต่ละบุคคล โดย
สามารถเลือกออกก าลังกายแบบใดแบบหน่ึงหรือหลายแบบรวมกันก็ได ้การออกก าลงักายมีการ
เลือกการออกก าลงักายแบบคาร์ดิโอ 3 รูปแบบไดแ้ก่ การเดิน การว่ิง และการป่ันจกัรยาน เน่ืองจาก
การออกก าลงักายทั้ง 3 รูปแบบเป็นการออกก าลงักายท่ีท าไดส้ะดวก  และใชเ้วลาในการออกก าลงั
กายแบบมีประสิทธิภาพในการควบคุมน ้ าหนกั และนอกจากนั้นการออกก าลงักายท่ีไดเ้ลือกมา ไม่
ตอ้งการความสามารถเป็นพิเศษ เช่น การว่ายน ้ า อาจจะมีขอ้จ ากดัในบางผูใ้ชง้านท่ีว่ายน ้ าไม่เป็นก็
เป็นได ้
 วิธีของการลดน ้ าหนกัท่ีให้ผลไดย้ ัง่ยนืกวา่การลดการบริโภคอาหารก็คือการออกก าลงั
กาย โดยเฉพาะการออกก าลงักายแบบคาร์ดิโอ นอกจากจะสามารถควบคุมน ้ าหนกัไดแ้ลว้ ก็ยงัช่วย
ระบบหัวใจ หลอดเลือด ลดความเส่ียงการเกิดโรค ซ่ึงเป็นวิธีท่ีค่อยเป็นค่อยไปอย่างช้า ๆ และ
สม ่าเสมอ การออกก าลงักายสามารถท าเป็นลกัษณะต่อเน่ือง หรือแบ่งเป็นการออกก าลงักายหลาย
คร้ังในหน่ึงวนั หากระยะเวลารวมเท่ากนั จะให้ผลลพัธ์ท่ีใกลเ้คียงกนั ทั้งน้ีขึ้นกบัความสะดวกของ
แต่ละบุคคล ซ่ึงในการท าวิจยัน้ี จะเป็นการใหค้  าแนะน าการออกก าลงักายแบบคาร์ดิโอเพื่อเป็นการ
เผาผลาญไขมนัท่ีสะสม โดยให้ค  าแนะน าการออกก าลงักายนั้นจะเป็นไปตามขอ้ก าหนดของผูใ้ช้
กรอกขอ้มูลว่าเป็นอาทิตยล์ะก่ีคร้ังและคร้ังละก่ีนาทีท่ีท าให้ผูใ้ชส้ามารถเลือกออกก าลงักายไดต้าม
ความสะดวก ไม่จ ากดัวนั สามารถเลือกออกก าลงักายช่วงใดในช่วงของสัปดาห์ได้ 
 

2.1  กลุ่มเป้าหมายท่ีจะใช้งานโปรแกรมแบบเว็บท่ีได้พฒันาในโครงการนี้ 
    กลุ่มเป้าหมายท่ีจะใชง้านโปรแกรมท่ีไดพ้ฒันาขึ้นน้ี คือนกักีฬา, กลุ่มบุคคลท่ีออก
ก าลงักายสม ่าเสมอ, กลุ่มท่ีตอ้งการควบคุมน ้ าหนกัโดยใชก้ารออกก าลงักาย โดยมีจุดประสงคข์อง
การใชง้านแอปพลิเคชนัในการควบคุมน ้ าหนกั โดยใชก้ารออกก าลงักายเพื่อเผาผลาญแคลอร่ี โดย
จะมีผลลพัธ์ท าใหน้ ้าหนกัปรับไปถึงเป้าหมายท่ีผูใ้ชง้านตอ้งการได ้โดยส าหรับการใชแ้อปพลิเคชนั
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ท่ีได้พฒันาในการวิจยัคร้ังน้ีจะใช้ข้อมูลท่ีจัดเก็บจากอุปกรณ์อัจฉริยะของการ์มินท่ีมีระบบการ
จดัเก็บขอ้มูลของการ์มิน โดยท่ีผูใ้ชจ้ะตอ้งน าขอ้มูลออกมาในรูปแบบไฟล ์CSV และน าเขา้ในแอป
พลิเคชนั เพื่อน าขอ้มูลไปน าเขา้ไปประมวลผลและให้ระบบประมวลผลท านายแคลอร่ีออกมา และ
พร้อมกบัประมวลผลให้ค  าแนะน าให้ออกก าลงักายเพื่อควบคุมน ้ าหนกัก าหนดไวเ้ป็นสัปดาห์ท่ีท า
ใหก้ารปรับน ้าหนกัไปสู่เป้าหมายท่ีผูใ้ชง้านตอ้งการได ้
 
 2.2  กจิกรรมแบบคาร์ดิโอ 
   กิจกรรมท่ีงานวิจัยน้ีได้เลือกมาเป็นการออกก าลังกายแบบคาร์ดิโอ (Cardio 
Exercise) เน่ืองจากเป็นการออกก าลงักายท่ีมีผลท าให้เสริมสร้างความแข็งแรงให้แก่ระบบหัวใจ
และปอด สามารถช่วยในการเผาผลาญแคลอร่ี และเป็นกิจกรรมท่ีช่วยในการลดน ้ าหนักไดดี้ โดย
ประเภทของการออกก าลงักายแบบคาร์ดิโอท่ีเป็นท่ีนิยม ไดแ้ก่ การว่ิง การป่ันจกัรยาน การเดิน การ
วา่ยน ้า  
(ยลวรณัฏฐ์ จีรัชตกรณ์. (2564). การออกก าลังกายแบบคาร์ดิโอ (Cardio Exercise) สืบค้นจาก
https://www.si.mahidol.ac.th/siriraj_online/thai_version/Health_detail.asp?id=1469) 
  การออกก าลังกายแบบคาร์ดิโอแนะน าให้ท า 150 นาทีต่อสัปดาห์ หรือ วนัละ
ประมาณ 20-30 นาที แต่การเลือกประเภทการออกก าลังกายว่าจะเป็นชนิดใดนั้น ควรเลือกให้
เหมาะสมกบัสุขภาพและสภาพร่างกายของแต่ละบุคคล โดยการออกก าลงักายหรือแต่ละกิจกรรม ท่ี
จะไดแ้นะน าในโปรแกรมในการวิจยัน้ีมี 3 กิจกรรม ดงัต่อไปน้ี  

• การว่ิง  
• การป่ันจกัรยาน  
• การเดิน 

  การเลือกกิจกรรมดงักล่าวขา้งตน้ เน่ืองจากทั้งสามกิจกรรมเป็นกิจกรรมท่ีท าได้
ง่ายและไดป้ระสิทธิภาพในการควบคุมน ้ าหนกัไดดี้ ลดความยุ่งยากในการท ากิจกรรม สามารถท า
ไดบ้่อยโดยไม่จ ากดั เวลา สถานท่ี ซ่ึงท าให้ผูใ้ชง้านท าตามค าแนะน าของแอปพลิเคชนัไดง้่าย และ
ไม่จ าเป็นตอ้งใช้ความสามารถพิเศษเพิ่มเติม เช่นหากเป็นการว่ายน ้ า อาจจะมีบางบุคคลท่ีว่ายน ้ า
ไม่ได ้ 
  การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นปัจจยัส าคญัในการเผาผลาญพลงังานท่ีเก็บสะสมในรูป
ของไขมนั การเพิ่มการเผาผลาญไขมนัส่วนเกิน นบัไดว้่าเป็นการลดน ้ าหนักท่ีถูกหลกัการ การลด
ไขมนัต่างกับการลดน ้ าร่างกาย กล่าวคือ  การลดหรือรีดน ้ าออกจากร่างกายจะเห็นผลได้เร็ว แต่
น ้ าหนกัก็กลบัคืนมาเร็วไดเ้ช่นกนั ส่วนการลดหรือเพิ่มไขมนัใชเ้วลานานแบบค่อยเป็นค่อยไป และ
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ยงัมีปัจจยัอ่ืน ๆ ท่ีมีผลท าให้น ้ าหนักอาจจะไม่ได้เปล่ียนแปลงโดยเร็ว เช่น การเพิ่มลดของมวล
กล้ามเน้ือ ท าให้การออกก าลังกายอาจท าให้บุคคลไม่เห็นความเปล่ียนแปลงได้รวดเร็ว แต่ใน
ภาพรวมนั้นการออกก าลงักายสามารถควบคุมน ้ าหนัก โดยมีการเอกสารการศึกษา Randomized 
Control Trial (RTC) ท่ีมีการแสดงให้เห็นถึงผลของการออกก าลงัมีผลต่อน ้ าหนกั โดยในระยะเวลา 
4-12 เดือน พบวา่น ้าหนกัลดโดยเฉล่ีย 2.4 Kg.  
(ภณิดา หยัง่ถึง. (2565). ผลของการออกก าลงักายแบบใชน้ ้าหนกัร่างกายกบัแบบแอโรบิกท่ีมีต่อค่า
ดชันีมวลกายค่าไขมนัท่ีเกาะอยูต่ามอวยัวะภายในบริเวณช่องทอ้งและค่าเปอร์เซ็นตไ์ขมนัของผูมี้
ภาวะน ้าหนกัเกิน. สืบคน้จาก https://he02.tci-
thaijo.org/index.php/TNSUJournal/article/download/252181/176566/973022 ) 
 
 2.3  เกณฑ์ท่ีใช้ก าหนดน ้าหนักเกนิหรืออ้วน 
   ปัญหาการมีน ้ าหนักเกินหรืออว้น มีเกณฑ์ส าคญั เพื่อจะไดท้ราบในการป้องกัน
ปัญหาโรคอว้น ไดแ้ก่ ค่าดชันีมวลกาย (BMI: Body Mass Index) 
   ค่าดชันีมวลกาย เป็นค่าท่ีอาศยัความสัมพนัธ์ระหว่างน ้ าหนกัตวัและส่วนสูง เป็น
ตวัช้ีวดัสภาวะของร่างกายวา่มีความสมดุลของน ้าหนกัตวัต่อส่วนสูงอยูใ่นเกณฑท่ี์เหมาะสมหรือไม่ 
องคก์ารอนามยัโลกไดมี้การแบ่งเกณฑค์่าระดบัดชันีมวลกาย เพื่อใชเ้ป็นแบบคดักรองภาวะน ้ าหนกั
เกินและโรคอว้น หากค่าดชันีมวลกาย มากกว่าหรือเท่ากบั 25 กก./ตร.เมตร แสดงว่า เร่ิมมีภาวะ
น ้าหนกัเกิน และค่าดชันีมวลกายท่ี 30 กก./ตร.เมตร ขึ้นไป หมายถึง อว้น ส าหรับประชากรในเอเชีย 
มีขอ้เสนอจุดตดัในการแบ่งกลุ่ม โดยท่ีค่าดชันีมวลกาย ท่ี 23 กก./ตร.เมตร หมายถึง ภาวะน ้ าหนัก
เกิน และค่าดชันีมวลกายท่ี 25 กก./ตร.เมตร ขึ้นไปแสดงไดว้า่มีภาวะอว้น  
(ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ. (2555) สืบคน้จาก 
http://www.thaihealth.or.th/Content/20399-ภาวะน ้าหนกัเกินและโรคอว้น.html ) 
   ค่าดชันีมวลกายสามารถค านวณไดโ้ดย 
   น ้าหนกัตวั(หน่วยเป็นกิโลกรัม) หารดว้ย ส่วนสูงก าลงัสอง (หน่วยเป็นเมตร) 
 

𝐵𝑀𝐼 =
𝑊𝑒𝑖𝑔ℎ𝑡 [𝐾𝑔]

ℎ𝑖𝑔ℎ𝑡2[𝑚]
                                        (2.1) 
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ตารางท่ี 2.2 ค่าดชันีมวลกาย (BMI) ตามเกณฑข์ององคก์ารอนามยัโลกและค่าจุดตดัประชากรเอเชีย 
 

ดชันีมวลกาย (กก. / ตร.เมตร) 

กลุ่ม เกณฑข์ององคก์ารอนามยัโลก 
(1998) 

เกณฑส์ าหรับประชากรเอเชีย 

น ้าหนกันอ้ย < 18.5 < 18.5 

น ้าหนกัปกติ 18.5-24.99 18.5-22.99 

น ้าหนกัเกิน >= 25 >= 23 

เร่ิมอว้น 25-29.99 เส่ียง 23-24.99 

อว้นระดบั 1 30-<34.99 25-29.99 

อว้นระดบั 2 35-<39.99 >= 30 

อว้นระดบั 3 >= 40.00  

 
(ภาวะน ้าหนกัเกินและโรคอว้น, สืบคน้ 4 มีนาคม 2565 จาก  
http://www.thaihealth.or.th/Content/20399-ภาวะน ้าหนกัเกินและโรคอว้น.html ) 
   ขอ้จ ากดัของการค านวณดว้ยวิธีน้ีคือ วิธีน้ีไม่เหมาะส าหรับ นักกีฬาประเภทนัก
เพาะกาย เน่ืองจากคนกลุ่มน้ีมีมวลกระดูกหนาแน่น หรือกลา้มเน้ือมีขนาดใหญ่ อนัจะเป็นสาเหตุท า
ให้น ้ าหนักมากขึ้ นด้วย ดังนั้ นต้องมีการน าค่าดัชนีมวลกายมาคิดพิจารณาคู่กับเส้นรอบเอว 
(Abdominal fat) โดยท่ีเส้นรอบเอวเป็นอีกดชันีท่ีใชบ้อกความอว้น การมีเส้นรอบเอวท่ีสูง พบว่ามี
ความสัมพนัธ์กบัการเกิดโรคเบาหวานชนิดท่ี 2 (Type 2 Diabetes), โรคไขมนัในเส้นเลือดสูง โรค
ความดนัโลหิตสูง การท่ีเส้นรอบเอวมากกว่าค่าท่ีก าหนด (cut off point) ถือว่าเป็นปัจจยัเส่ียงของ
การเกิดโรคต่าง ๆ ขา้งตน้ 
   โดยการวดัเส้นรอบเอวนั้น ให้วดัท่ีเหนือกระดูกสะโพกเชิงกราน แลว้ใช้เทปวดั
เส้นรอบเอวโดยท่ีไม่แน่นหรือตึงเกินไป แต่อย่างไรก็ดีอาจจะมีความแตกต่างในดา้นเช้ือชาติและ
เผา่พนัธุ์ รวมถึงอายเุขา้มาเก่ียวขอ้งเพิ่มเติม วิธีการวดัดว้ยเส้นรอบเอวคือการค านวณอตัราส่วนรอบ
เอวต่อรอบสะโพก และผลจากการค านวณ สามารถจ าแนกรูปร่างบุคคลนั้นเป็น Apple shape 
หมายถึงมีความเส่ียงโรคอว้นสูง หรือ Pear shape หมายถึงมีความเส่ียงโรคอว้นต ่า 
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   ส าหรับการค านวณอตัราส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (WHR, Waist-Hip ratio)มี
วิธีการค านวณดงัต่อไปน้ี  
 

𝑊𝐻𝑅 =  
รอบเอว [𝑐𝑚]

รอบสะโพก [𝑐𝑚]
                                                  (2.2) 

 
   ผูช้าย ควรมีค่าไม่เกิน 0.9 และส าหรับผูห้ญิง ควรมีค่าไม่เกิน 0.85 หากอตัราส่วน
รอบเอวต่อรอบสะโพก สูงเกินเกณฑ ์จดัว่าบุคคลนั้นอยู่ในกลุ่มรูปร่างแบบแอปเป้ิล (Apple shape) 
หากต ่ากวา่เกณฑจ์ดัวา่เป็นรูปร่างแบบลูกแพร (Pear shape) 
   2.3.1  เป้าหมายของการลดน ้าหนัก เราสามารถท าไดโ้ดยมีวิธีการลดการบริโภค
ดงัต่อไปน้ี 
             กล่าวไดว้า่ การกินเยอะใชน้อ้ย เป็นหน่ึงในสาเหตุของการเกิดโรคอว้น เม่ือ
มีพลงังานหรือแคลอร่ีส่วนเกิน ร่างกายจะจดัการน าเอาพลงังานส่วนเกินเหล่าน้ีไปเก็บในรูปแบบ
ของไขมนัสะสม โดยผา่นการท างานของฮอร์โมนท่ีช่ือวา่ อินซูลิน (Insulin)  
   บุคคลสามารถค านวณค่าพลงังานท่ีกินเขา้ไป ว่าเพียงพอ น้อยไป หรือ
มากไป โดยพิจารณาจาก 2 ค่า ได้แก่ ค่าพลังงานพื้นฐานท่ีใช้ในชีวิตประจ าวนั (BMR, Basal 
Metabolic Rate) และ ค่าพลงังานท่ีใชจ้ริงในแต่ละวนั (TDEE, Total Daily Energy Expenditure) 
     1)   ค่าเฉลี่ยพลังงานพืน้ฐานต่อวันท่ีใช้ในชีวิตประจ าวัน เป็นพลงังานท่ี
ตอ้งใชป้ระจ าวนัส าหรับบุคคลนั้น ๆ แมร่้างกายไม่ไดอ้อกก าลงักายก็ตาม ค่าพลงังานพื้นฐานท่ีใช้
ในชีวิตประจ าวนัเป็นค่าท่ีก าหนดวา่ บุคคลนั้นไม่ควรกินนอ้ยไปกวา่น้ีในแต่ละวนั โดยมีหน่วยเป็น
แคลอร่ี 

(2.3) 
ผูช้าย 𝐵𝑀𝑅 = 66.47 +  (13.7 𝑥 น ำ้หนกั [𝑘𝑔])  + (5.003 𝑥 ส่วนสงู [𝑐𝑚]  

− (6.755 𝑥 อำย)ุ 
ผูห้ญิง 𝐵𝑀𝑅 = 655.1 +  (9.563 𝑥 น ำ้หนกั [𝑘𝑔])  +  (1.85 𝑥 ส่วนสงู [𝑐𝑚]  

− (4.676 𝑥 อำย)ุ 
(Krish Singh. (2019). BMR Calculator. Retrieved from  https://www.diabetes.co.uk/bmr-
calculator.html) 
    2)  ค่าพลังงานท่ีใช้จริงในแต่ละวัน สามารถค านวณจากลกัษณะกิจกรรม
ท่ีไดก้ระท าในแต่ละวนั โดยน าเอาค่าพลงังานพื้นฐานท่ีใช้ในชีวิตประจ าวนัมาเป็นตวัตั้งตน้ แต่มี
การค านวณกิจกรรมในแต่ละวนัเพิ่มเขา้ไปดว้ย ค่าพลงังานท่ีใชจ้ริงในแต่ละวนั เป็นค่าท่ีบุคคลนั้น 
ๆ ไม่ควรกินมากไปกว่าน้ีในแต่ละวนั หากเกินกว่าน้ีร่างกายจะมีการจดัเก็บพลงังานส่วนเกินใน
รูปแบบไขมนัสะสม เราสามารถน าค่าน้ีมาใชใ้นบุคคลท่ีเพิ่งเร่ิมตน้ลดน ้าหนกั ดว้ยการจ ากดัอาหาร

https://www.diabetes.co.uk/bmr-calculator.html
https://www.diabetes.co.uk/bmr-calculator.html
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ในแต่ละวนัให้น้อยกว่าค่าพลงังานท่ีใช้จริงในแต่ละวนัได้ สามารถค านวณจากลกัษณะกิจกรรมท่ี
ไดก้ระท าในแต่ละวนั โดยน าเอาค่า BMR มาเป็นตวัตั้งตน้  และค านวณเพิ่มเติมดงัต่อไปน้ี 

(2.4) 
ท างานนัง่น่ิงๆ ไม่ออกก าลงั TDEE = 1.2 x BMR 
ออกก าลงั 1-3 วนั/สัปดาห์ TDEE = 1.375 x BMR 
ออกก าลงั 4-5 วนั/สัปดาห์ TDEE = 1.55 x BMR 
ออกก าลงั 6-7 วนั/สัปดาห์ TDEE = 1.725 x BMR 
ออกก าลงัวนัละ 2 คร้ังขึ้นไป TDEE = 1.9 x BMR 

 

3.  ทฤษฎีและการน าข้อมูลที่ได้มาประมวลโดยการใช้การเรียนรู้ของเคร่ืองคอมพิวเตอร์ 
(Machine Learning) 
 
 การเรียนรู้ของเคร่ืองคอมพิวเตอร์ (Computer Machine Learning, ML) คือการสร้าง
ระบบท่ีเป็นโปรแกรมให้เคร่ืองคอมพิวเตอร์สามารถเรียนรู้และพฒันาตวัเองจากประสบการณ์ ท่ี
ไดรั้บการป้อนเขา้ไป ท าให้ระบบสามารถท่ีจะคน้หาค าตอบไดจ้ากขอ้มูลท่ีไดส่้งเขา้ไปถาม โดย
ศาสตร์ท่ีเก่ียวขอ้งท่ีแบ่งไดเ้ป็น ปัญญาประดิษฐ์ (Artificial Intelligence, AI), การเรียนรู้ของเคร่ือง 
(Machine Learning, ML), การเรียนรู้เชิงลึก (Deep Learning) (บญัชา ปะสีลเตสัง, 2564, จดัการและ
วิเคราะห์ขอ้มูลดว้ย Python Data Science) 
 
 3.1  ปัญญาประดิษฐ์ (Artificial Intelligence, AI) 
  ปัญญาประดิษฐ์ คือศาสตร์ในวิทยาการคอมพิวเตอร์ ท่ีจะท าให้เคร่ืองจกัรหรือ
เคร่ืองคอมพิวเตอร์ (machine) สามารถคิดได้อย่างมนุษยท่ี์มีความสามารถในการท าความเขา้ใจ 
เรียนรู้องค์ความรู้ต่าง ๆ อาทิเช่น การรับรู้ การเรียนรู้ การให้เหตุผล และการแกปั้ญหาต่าง ๆ ซ่ึง
ปัญญาประดิษฐ์จ าเป็นตอ้งใช้การเรียนรู้ของเคร่ือง (Machine Learning) เป็นเคร่ืองมือการท างาน
และการประมวลผล 
 
 3.2  การเรียนรู้ของเคร่ือง (Machine Learning, ML)  
  เป็นศาสตร์วิชาท่ีใช้สร้างการเรียนรู้ให้ระบบคอมพิวเตอร์ปัญญาประดิษฐ์ โดย
อาศยัวิธีการทางคณิตศาสตร์และสถิติ โดยการสร้างแบบจ าลอง (Model) จากขอ้มูลท่ีมี เพื่อใช้ใน
การท านายและตดัสินใจ (Predictive and Making Decision) และจะน าเอาความรู้ดา้นวิทยาศาสตร์
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ขอ้มูล (Data Science) มาใช้เพื่อค านวณ กล่าวไดว้่าการเรียนรู้ของเคร่ือง คือวิธีการคิดโมเดลของ
ปัญญาประดิษฐ์นัน่เอง 

 
ภาพท่ี 2.7 ความเก่ียวขอ้งของ Machine Learning, Artificial Intelligence, Deep Learning และ Data 

Science 
(Christian Mayer. (2022). Artificial Intelligence, Machine Learning, Deep Learning, and Data 
Science — What’s the Difference? [Picture]. Retrieved from https://blog.finxter.com/artificial-
intelligence-machine-learning-deep-learning-and-data-science-whats-the-difference/) 
 งานวิจยัน้ีไดใ้ชก้ารเรียนรู้ของเคร่ืองเพื่อสร้างแบบจ าลองการเรียนรู้ของเคร่ือง โดยใช้
วิธีน าเอาชุดขอ้มูลตวัอย่าง (Dataset) ท่ีมีอยู่ไปสร้างแบบจ าลอง (Model) เพื่อท านายผล ในปัจจุบนั
แบบจ าลองการเรียนรู้ท่ีใช้ในการแกปั้ญหานั้นมีจ านวนมาก แบบจ าลองสามารถแบ่งออกเป็น 3 
ประเภท ได้แก่  การเรียนรู้แบบมีผู ้สอน (Supervised Learning) การเรียนรู้แบบไม่มีผู ้สอน 
(Unsupervised Learning) และ การเรียนรู้แบบเสริมแรง (Reinforcement Learning) 

https://blog.finxter.com/artificial-intelligence-machine-learning-deep-learning-and-data-science-whats-the-difference/
https://blog.finxter.com/artificial-intelligence-machine-learning-deep-learning-and-data-science-whats-the-difference/
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ภาพท่ี 2.8 แสดงประเภทต่าง ๆ ของแบบจ าลองการเรียนรู้ของเคร่ือง 

(Dan Shewan. (2021, December 3). 10 Companies Using Machine Learning in Cool Ways. 
[Picture]. Retrieve from https://www.wordstream.com/blog/ws/2017/07/28/machine-learning-
applications) 
   3.2.1  การเรียนรู้แบบมีผู้สอน (Supervised Learning) 
        เป็นรูปแบบหน่ึงของการเรียนรู้ของเคร่ืองเพื่อท่ีจะท านายผลลพัธ์ โดยจะ
อา้งอิงขอ้มูลท่ีไดฝึ้กระบบ (Training data) โดยท่ี “การมีผูส้อน” ในท่ีน้ีหมายความว่า ในขอ้มูลท่ีใช้
ฝึก (Training Data) จะมีมนุษยม์าคอยแยกประเภทหรือบอกผลลพัธ์ (Label) ท่ีควรจะเป็นไปไวก่้อน 
จากนั้นจะน าขอ้มูลท่ีใช้ฝึก (ท่ีมี Label) ไปผ่านโมเดลส าหรับสร้างแบบจ าลองท่ีไวท้ านายผลลพัธ์ 
เม่ือไดแ้บบจ าลองท่ีไวท้ านายแลว้ จะมีการน าข้อมูลใหม่ท่ีเคร่ืองไม่เคยรับรู้มาก่อน ท่ีไม่ใช่ขอ้มูล
ชุดเดียวกนักบัขอ้มูลฝึกหดั เพื่อใหเ้คร่ืองท านาย (Predict) วา่ค าตอบท่ีไดค้วรจะเป็นอะไร 

 
ภาพท่ี 2.9 แสดง Machine Learning และการท างาน 

ท่ีมา: Sebastian Raschka.  (2019, December 12).  Python Machine Learning 

https://www.wordstream.com/blog/ws/2017/07/28/machine-learning-applications
https://www.wordstream.com/blog/ws/2017/07/28/machine-learning-applications
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    ภาพ 2.9 คือรูปแบบพื้นฐานของการเรียนรู้แบบมีผูส้อน ซ่ึงประกอบด้วย
Labels เป็นส่วนท่ีผูส้อนก าหนดให้วา่จากขอ้มูลท่ีให้นั้นค าตอบท่ีถูกตอ้งคืออะไร Predictive Model 
ผลจากการฝึกคือแบบจ าลองท่ีใชใ้นการท านายผลลพัธ์ New Data ขอ้มูลท่ีเคร่ืองไม่เคยรับรู้ (ใส่เขา้
มาตอนใชง้านจริง หรือตอนท่ีตอ้งการวดัประสิทธิภาพของแบบจ าลอง  และ Prediction ผลท่ีเคร่ือง
ท านายออกมา 
    ชุดขอ้มูลท่ีน าเอามาใชง้าน (อรพิน ประวติับริสุทธ์ิ. (2564) Python ส าหรับ
งาน Data Science Data Visualization และ Machine Learning) ประกอบด้วย Training Data คือ
ขอ้มูลท่ีน ามาใช้ส าหรับสอน (Train) ให้กับระบบเพื่อให้เรียนรู้และสร้างแบบจ าลองการเรียนรู้
ขึ้นมา และ Testing Data คือข้อมูลท่ีน ามาใช้ส าหรับให้ระบบใช้ทดสอบแบบจ าลองการเรียนรู้ 
เพื่อให้ไดท้ราบถึงประสิทธิภาพของการท านาย การแบ่งชุดขอ้มูลในการ Training จะแบ่งเป็น % 
เช่นแบ่งเป็น 70% : 30% หมายความว่าแบ่งข้อมูลส าหรับใช้ในการสอน 70% และแบ่งข้อมูล
ส าหรับใชท้ดสอบ 30% 
     ประเภทของการเรียนรู้แบบมีผูส้อนจะแยกออกเป็นสองลกัษณะ ไดแ้ก่ การ
แยกประเภท (Classification) และการถดถอยเชิงสถิติ (Statistical Regression) 
     การแยกประเภท คือการจ าแนกข้อมูลตามกลุ่ม class หรือชุด label ท่ีได้
จดัแบ่งไว ้ ส่วนการถดถอยเชิงสถิติ เป็นการท านายผลแบบค่าต่อเน่ือง (Continuous) ซ่ึงผลของการ
ท านายจะไม่ใช่ชุด label แต่เป็นตวัเลข เช่น การท านายราคา, คะแนนซ่ึงอาจเป็นจ านวนเต็มหรือ
ทศนิยม 
    1)  การแยกประเภท (Classification) 
       การแยกประเภทเป็นประเภทท่ีพบบ่อย ตวัอย่างเช่น การจดจ าใบหน้า
ของคน ชุดขอ้มูลตวัอย่างการจดจ าใบหนา้คนนั้น จะมีลกัษณะรูปแบบพื้นฐานดงัน้ี (1) ภาพใบหนา้
คือขอ้มูลฝึกหดั  (2) ช่ือของบุคคลในภาพคือ Label (3) หากมีภาพใหม่ท่ีไม่ยงัไม่มีขอ้มูล และส่งเขา้
มาใหเ้คร่ืองท านาย จะก าหนดเป็นชุดขอ้มูลใหม่  (New Data) (4) ผลการท านาย เช่นทายภาพว่าเป็น 
Johnny Depp เป็นการ Prediction 
    2)  การถดถอยเชิงสถิติ (Statistical Regression) 
       การถดถอยเชิงสถิติเป็นการหาความสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปร ตวัอยา่งเช่น 
พื้นท่ีของท่ีดิน (x) กบัราคาท่ีดิน (y) โมเดลท่ีใชใ้นการหาความสัมพนัธ์มีดว้ยกนัอยู่หลายแบบ แต่ท่ี
นิยมกันคือการถดถอยเชิงเส้นอย่างง่าย (Simple Linear Regression) และ การสุ่มป่าไมแ้บบการ
ถดถอย (Random Forest Regressor) 
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ภาพท่ี 2.10 แสดงกราฟของ Simple Linear Regression 

ท่ีมา: Sebastian Raschka.  (2019, December 12).  Python Machine Learning 
       ตวัอยา่งในภาพ 2.10 คือการถดถอยเชิงเส้นอยา่งง่าย โดยจะใส่ขอ้มูลเป็น 
x และ ระบุค่า y ท่ีควรจะเป็น จากนั้นเคร่ืองจะประมาณเส้นใดๆ ท่ีจะสามารถท านายค่าของ y จาก x 
ท่ีก าหนดไดดี้ท่ีสุด 
       การวิเคราะห์การถดถอยเชิงเส้นอย่างง่าย (Simple Linear Regression) 
เป็นการวิเคราะห์การถดถอยเชิงเส้นเด่ียวท่ีโมเดลน้ีมีแบบจ าลองโมเดลท่ีศึกษาความสัมพนัธ์ของตวั
แปร 2 ตวั วตัถุประสงคห์ลกัของการวิเคราะห์การถดถอยคือตอ้งการประมาณค่าของตวัแปรตวัหน่ึง 
โดยจะหาความสัมพนัธ์ของตวัแปร x และตวัแปร Y เพื่อน าไปท านายค่าของตวัแปร Y จากค่าของ
ตวัแปร x เม่ือค่าของตวัแปร x เปล่ียนแปลงไป และเป็นการเรียนรู้ ประเภทการเรียนรู้แบบมีผูส้อน 
(Supervised Learning) ชนิดแบบการวิเคราะห์การถดถอยแบบคงท่ี (Statistical Regression) กล่าวคือ
จะตอ้งใส่ชุดขอ้มูลเขา้ไปให้โปรแกรมเรียนรู้ก่อน โดยโปรแกรมจะน าตวัแปรตน้และตวัแปรตาม
ไปค านวณดว้ยสถิติทางคณิตศาสตร์ แลว้จะไดผ้ลลพัธ์ท่ีการค านวณออกมา 

        สมการความสัมพนัธ์ของการถดถอยเชิงเส้นอยา่งง่าย คือ  

                                                              (2.5) 
          𝑦 = 𝑚𝑥 + 𝑐.   

 
                               x คือ ตวัแปรตน้ (แกนนอน) y คือ ตวัแปรตาม (แกนตั้ง) m คือ ความ

ชนั และ c คือ จุดตดัแกน y 
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ภาพ 2.11 แสดงกราฟของ Simple Linear Regression 

        การสุ่มป่าไม้แบบการถดถอย (Random Forest Regressor) (ไกรศักด์ิ 
เกษร, 2564) เป็นการเรียนรู้ในกลุ่มเทคนิคท่ีน าหลาย ๆ โมเดลมาท างานร่วมกัน เพื่อให้ได้
ประสิทธิภาพสูงท่ีสุด (Ensemble Learning) โดยน าโมเดลแบบตน้ไมก้ารตดัสินใจ (Decision tree)  
หลาย ๆ อนัมาใชร่้วมกนั โดยโมเดลแบบตน้ไมก้ารตดัสินใจเป็นเคร่ืองมือช่วยในการตดัสินใจได้
อย่างเป็นระบบและรวดเร็ว ตน้ไมก้ารตดัสินใจมีลกัษณะเป็นกราฟรูปตน้ไม ้จนกระทัง่น าไปสู่
ขอ้สรุปส าหรับการตดัสินใจไดอ้ยา่งเป็นระบบและรวดเร็ว 

(2.6) 
𝑅𝑆𝑆 = ∑ (yi −  𝑦𝐿 ∗)2 +∑ (yi − 𝑦𝑅 ∗)2 

 
𝑦𝐿∗หมายถึง y-value for left node 

𝑦𝑅∗ หมายถึงy-value for right node 
        การเปรียบเทียบแบบง่ายๆ คือ มีตน้ไม ้(Tree) หลายๆ ตน้ เม่ือรวมกัน
แลว้จะกลายไปเป็นป่า (Forest) ซ่ึงการสุ่มป่าไมแ้บบการถดถอยนั้น สามารถน าไปท านายผลไดท้ั้ง
แบบการวิเคราะห์แบบจ าแนก และ การวิเคราะห์การถดถอย โดยมีหลกัการท างานดงัต่อไปน้ี (1) 
เลือกสุ่มขอ้มูลจากชุดขอ้มูลทั้งหมด (2) สร้างตน้ไมต้ดัสินใจจากชุดขอ้มูลตวัอย่างแต่ละชุด และหา
ค่าพยากรณ์จากตน้ไมแ้ต่ละตน้ (3) เลือกจ านวนตน้ไมต้ดัสินใจท่ีตอ้งการ จากนั้นท าซ ้ าในขั้นตอน 
(1) และ (2) ในการสร้างตน้ไม ้และ (4) หาค่าพยากรณ์  
        โดยกรณีท่ีเป็นการวิเคราะห์แบบจ าแนก จะใช้วิธีผลโหวตมากท่ีสุด 
(Majority vote) โดยค่าท่ีตน้ไมต้ดัสินใจชุดไดผ้ลโหวตมากท่ีสุด จะถูกเลือกให้เป็นค่าท่ีพยากรณ์ 
กรณีท่ีเป็นการวิเคราะห์การถดถอย จะใชว้ิธีค  านวณหาค่าเฉล่ีย (Mean) โดยน าเอาค่าพยากรณ์ของ
ทุกตน้ไมต้ดัสินใจมาค านวนหาค่าเฉล่ียเพื่อแสดงเป็นค่าท่ีพยากรณ์ออกมา 
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        การใชง้านโมเดลของการเรียนรู้ของเคร่ืองจ าเป็นจะตอ้งมีการประเมิน
โมเดล (Model Evaluation) เน่ืองจากการท านายผลของการเรียนรู้ของเคร่ืองนั้น เป็นการคาดคะเน
โดยการใช้หลกัการทางคณิตศาสตร์และสถิติ ซ่ึงอาจจะมีการคลาดเคล่ือนของผลลพัธ์ท่ีได ้หรือ
อาจจะมีกรณีท่ีท านายไดถู้กตอ้งหรือใกลเ้คียงหรือขอ้ผิดพลาดสูงได ้ 
        การประเมินความแม่นย  าแบบค านวณเอง  R^2 (R-Squared) 

(2.7) 

𝑅2 =
𝑅𝑆𝑆2

𝑇𝑆𝑆2
 

  
        เป็นค่าท่ีแสดงระดบัความใกลเ้คียงระหว่างผลของการท านายกบัขอ้มูล
จริง หรือเป็นการบ่งช้ีระดบัความถูกตอ้งแม่นย  า (Accuracy)ในการท านายผลนั่งเอง ซ่ึงโดยทัว่ไป
เรามักใช้ค่า R-Squared เป็นตัวประเมินเพื่อตัดสินใจว่าโมเดลนั้ นมีความน่าเช่ือถือเพียงใด 
(Coefficient of Determination)โดย R-Squared ท่ีค  านวณได้จะตอ้งมีค่าอยู่ระหว่าง 0-1 ซ่ึงหากจะ
เทียบเป็นเปอร์เซ็นต์ก็คูณดว้ย 100 เช่น ถา้ 𝑅2 = 0.85แสดงว่าผลของการท านายมีระดบัความ
ถูกตอ้งหรือความแม่นย  าท่ี 85% เป็นตน้ 
        RSS (Residual Sum of Square) Residual เป็นผลต่างระหว่างผลลัพธ์
จริงกบัผลการท านายดงัท่ีกล่าวมาแลว้ ซ่ึงมีสูตรดงัต่อไปน้ี 
 
 

(2.8) 

𝑅𝑆𝑆2 =  ∑ (𝑌 𝑖 − 𝑓(𝑥1 ))2
𝑛

𝑖=1
 

 
         𝑌 𝑖  คือขอ้มูลท่ีเป็นผลลพัธ์จริงหรือค่า 𝑦_𝑡𝑟𝑢𝑒 ของแต่ละรายการ 
        𝑓(𝑥1 ) คือขอ้มูลท่ีเป็นผลการท านายเม่ือน าค่า x ไปแทนในสมการ 
𝑦 = 𝑓(𝑥) =  𝛽0 + 𝛽1 หรือเป็นค่า  y_predict ของแต่ละรายการ 
        ผลต่างอาจจะเป็นได้ทั้ งลบและบวก ดังนั้ นจึงน าไปยกก าลังสอง 
(𝑌 𝑖 − 𝑓(𝑥1 ))2 เพื่อใหไ้ดค้่าท่ีเป็นบวกแลว้ค่อยน ามารวมกนั 
 
        TSS (Total Sum of Square) เป็นผลต่างระหว่างผลลพัธ์จริงกบัค่าเฉล่ีย
ของผลลพัธ์จริง ซ่ึงมีสูตรดงัน้ี 
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(2.9) 

𝑇𝑆𝑆2 =  ∑ (𝑦𝑖 − ý )2
𝑛

𝑖=1
 

 
   3.2.2  การเรียนรู้แบบไม่มีผู้สอน (Unsupervised Learning) 
        เป็นการเรียนรู้แบบไม่มีผูส้อน จะไม่มี Label ก ากับขอ้มูลสอนให้ระบบ 
โดยระบบจะต้องน าข้อมูลชุดท่ีสอนให้ระบบ (Training Data)  มาวิเคราะห์ว่าข้อมูลใดท่ีมี
คุณลกัษณะท่ีมีความคลา้ยกนั น ามาจดัเป็นกลุ่มขอ้มูลเดียวกนัและสร้างแบบจ าลอง หากมีขอ้มูลชุด
ใหม่เขา้มา ระบบก็จะท านายไดว้า่ขอ้มูลใหม่ชุดนั้น ควรจะถูกจดัอยูใ่นกลุ่มใด 
     ตวัอยา่งเช่น ในโครงสร้าง DNA หากอยากคน้หายนีท่ีส่งผลใหม้นุษยมี์ตาสี
ฟ้าหรือสีด า โดยท่ีไม่รู้ว่าตรงไหนของ DNA ท่ีส่งผลต่อสีตา จากขอ้มูลระบบจะรู้เพียงว่าขอ้มูล 
DNA ของมนุษยท่ี์น ามาทดสอบมีสองกลุ่ม กลุ่มหน่ึงคือ มนุษยท่ี์มีตาสีฟ้า อีกกลุ่มคือมนุษยท่ี์มีตาสี
ด า ซ่ึงจะไดผ้ลสรุปว่า เป้าหมายของการทดลองคือเพื่อให้ระบบตรวจหาว่าส่วนไหนของ DNA ท่ี
แสดงความแตกต่างออกมาอยา่งเด่นชดัระหวา่งกลุ่ม และเหมือนกนัมากในกลุ่มเดียวกนั 
   3.2.3  การเรียนรู้แบบเสริมแรง (Reinforcement Learning) 
       เป็นการเรียนรู้แบบลองผิดลองถูก (Trial and error) และวิเคราะห์พฤติกรรม 
(Behavior) ว่าเป็นการกระท าท่ีเป็นส่ิงท่ีระบบต้องการหรือเปล่า หากเป็นส่ิงท่ีต้องการค่าท่ีได้
ออกมาจะเป็นบวก แต่หากเป็นส่ิงท่ีไม่ตอ้งการ ค่าท่ีออกมาจะเป็นค่าลบ โดยท่ีระบบจะตอ้งเรียนรู้
ดว้ยการทดลองท าไปเร่ือย ๆ จนไดเ้ป็นแบบจ าลองออกมา 
     ตวัอย่างเพื่อให้เขา้ใจไดง้่ายให้นึกถึงตวัอย่างจากวิธีการเล่นเกมหน่ึง ๆ จะมี
การเร่ิมตน้ตอ้งลองผิดลองถูกว่ามีวิธีการเล่นแบบใดบา้ง หากเล่นแลว้แพ ้ถือว่าเป็นพฤติกรรมท่ีไม่
ตอ้งการ ก าหนดใหค้่าออกมาเป็นลบ แต่หากเม่ือเล่นชนะ ถือวา่เป็นพฤติกรรมท่ีตอ้งการ ก าหนดให้
ค่าออกมาเป็นบวก ระบบลองไปเร่ือย ๆ จนกระทัง่ไดแ้บบจ าลองท่ีดีท่ีสุดออกมาเพื่อใหเ้อาชนะได ้
    ตวัอย่างเช่นเกม Mario เป็นเกมท่ีให้คอมพิวเตอร์เล่นเกมหรือการใช้งาน
บอท (Bot) หากเป็นเกมท่ีอยู่ในกลุ่มการสะสมประสบการณ์เพื่อเพิ่มระดับแบบปกติ อาจจะ
ออกแบบเขียนโปรแกรมให้ท างานตามกฎบางอย่างไปเร่ือย ๆ แต่หาก อาจจะใชแ้บบจ าลองการให้
รางวลั (Reward) เม่ือบอทสามารถท าแตม้ไดดี้ และให้บอทคอยสังเกตว่าการท า Action แต่ละอย่าง
แลว้จะไดค้ะแนนสุดทา้ยออกมาเป็นเท่าไร 
    สรุปได้ว่า ถ้าหากท า Action ตามล าดับต่างๆ ออกมาแล้วคะแนนดี และ
ไดรั้บรางวลั ตวัของบอทจะเร่ิมจดจ าล าดบัการท า Action และพยายามจะท า Action นั้นเร่ือย ๆ การ
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ท่ีบอทไดร้างวลัเท่ากบัเป็นการสนบัสนุนให้โปรแกรมท า Action นั้นซ ้ า ๆ ยิ่ง Action นั้นไดร้างวลั
มาก ก็จะท าแบบนั้นบ่อย ๆ ส่ิงท่ีส าคญัคือการออกแบบแบบจ าลองการใหค้ะแนนท่ีดี 

 
ภาพท่ี 2.12 ภาพจาก youtube ท่ีแสดงถึง Super Mario AI ของ Reinforcement Learning 

https://www.youtube.com/watch?v=L4KBBAwF_bE 
ท่ีมา: (Alexander Jung. (2016, May 27). AI playing Super Mario World with Deep Reinforcement 
Learning. [Capture screen]. Retrieve from https://www.youtube.com/watch?v=L4KBBAwF_bE )  
 
 3.3  การเรียนรู้เชิงลกึ (Deep Learning)  
   เป็นวิธีการเรียนรู้แบบอตัโนมติัในรูปแบบการเลียนแบบการท างานของโครงข่าย
ประสาทของมนุษย ์(Neurons) โดยน าระบบโครงข่ายประสาท (Neural Network) มาซ้อนกนัหลาย
ชั้น (Layer) และท าการเรียนรู้ขอ้มูลตวัอยา่ง ซ่ึงขอ้มูลดงักล่าวจะถูกน าไปใชใ้นการตรวจจบัรูปแบบ 
(Pattern) หรือจดัหมวดหมู่ขอ้มูล (Classify the Data) 
(Divya Sheel, (2022, April 20) Deep Learning คืออะไร? [Web message].  Retrieved from 
https://new.abb.com/news/detail/58004/deep-learning) 
   โดยงานวิจยัคร้ังน้ีจะเลือกใช้การเรียนรู้ของเคร่ืองในโมเดลการถดถอยเชิงเส้น
อย่างง่าย (Linear Regression) และการสุ่มป่าไมแ้บบการถดถอย (Random Forrest Regressor) เพื่อ
ใช้ให้ค  าแนะน าแบบการถดถอย (Regression) ท่ีจดัอยู่ในกลุ่มการเรียนรู้แบบมีผูส้อน (Supervised 
Learning) โดยการพิจรณาเลือกจากท่ีเรามีชุดขอ้มูลจากท่ีไดจ้ดัเก็บและผลลพัธ์ท่ีตอ้งการให้มาเป็น
ฐานขอ้มูลเพื่อจะน าขอ้มูลมาประมวลผ่านโมเดลเพื่อให้สามารถท านายค่าของแคลอร่ีท่ีจะตอ้งเผา
ผลาญ 

https://new.abb.com/news/detail/58004/deep-learning
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4.  ทฤษฎีที่เกีย่วข้องกบังานวิจัย 
 
 การพฒันาแอปพลิเคชนัในงานวิจยัน้ีไดอ้าศยัแนวทางการพฒันาซอฟตแ์วร์ของ SDLC 
กระบวนการดงัต่อไปน้ี 

 
ภาพท่ี 2.13 แสดงการพฒันาซอฟตแ์วร์แบบ SDLC 

ท่ีมา: Bluerotor, Software Development Life Cycle (SDLC) คืออะไร ท าไมจ าเป็นต่อการพฒันา
ซอฟตแ์วร์, สืบคน้ (20 ตุลาคม 2565) จาก https://www.techterrotor.com/2021/05/software-
development-life-cycle-sdlc.html 
  
 4.1  การวางแผน (Planning) เป็นการวางแผนในการพฒันาแอปพลิเคชนั ในระยะน้ีจะ
ท าการวางแผนว่า ในงานวิจยัน้ีจะใช้ระยะเวลาในการพฒันาซอฟต์แวร์เท่าใด (Time) มีคุณสมบติั
ของแอปพลิเคชันอะไรบ้างท่ีจะพฒันา (Scope) มีทรัพยากร (Resource) ท่ีจ าเป็นอะไรบ้าง เพื่อ
วางแผนในการเลือกใช ้framework ท่ีเหมาะสม ในส่วนของขอ้มูลตอ้งมีการวางแผนวา่มีขอ้มูลใดท่ี
จะมีส่วนเก่ียวขอ้งกบัการพฒันาแอปพลิเคชนัไดบ้า้ง เช่น การท าแอปพลิเคชนัน้ีจะเก่ียวของกบัการ
ใช้ขอ้มูลส่วนบุคลล ก็ตอ้งอาศยักฎ ขอ้บงัคบัต่าง ๆ เขา้มาเป็นปัจจยัการออกแบบซอฟต์แวร์ด้วย 
พร้อมกบัตอ้งวางแผนเพื่อเก็บความตอ้งการของระบบ (Requirement) ออกแบบส่วนของ UX/UI 
(Design Software) และมีการทดสอบซอฟต์แวร์ โดยตอ้งมีการเตรียมขอ้มูลทั้งหมดท่ีละเอียดเพื่อ
จะะช่วยให้การวางแผนงานได้อย่างแม่นย  าจะช่วยลดความเส่ียงของการพฒันา เพื่อให้สามารถ
พฒันาแอปพลิเคชนัส าเร็จตามวตัถุประสงคแ์ละเวลาท่ีก าหนดไว ้  
 

https://www.techterrotor.com/2021/05/software-development-life-cycle-sdlc.html
https://www.techterrotor.com/2021/05/software-development-life-cycle-sdlc.html
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 4.2  การเก็บรวบรวมและวิเคราะห์ความต้องการ (Requirement gathering and 
analysis) ในขั้นตอนน้ีจะเป็นการเก็บรวบรวมความตอ้งการของแอปพลิเคชนั รวมทั้งความตอ้งการ
จากผูใ้ช้งานและความตอ้งการของระบบในการท างานของแอปพลิเคชนัดว้ย โดยอาจจดัท าอยู่ใน
รูปแบบจ าลองหรือโครงร่าง (Prototyping) เพื่อให้ผูใ้ช้งานสามารถเขา้ใจการท างานของระบบได้
ง่ายขึ้น หลงัจากการรวบรวมความตอ้งการของผูใ้ช้งานแลว้ จะตอ้งมีการตรวจสอบแนวทางการ
พัฒนาเพื่อใช้ในการออกแบบการใช้งานแอปพลิเคชัน และต้องมีขั้นตอนของการตรวจสอบ
ประเมินความเส่ียงและขอ้จ ากดัของซอฟตแ์วร์ท่ีอาจเกิดขึ้นได ้
 
 4.3  ขั้นตอนการออกแบบซอฟต์แวร์ (Design Software) ขั้นตอนน้ีจะเป็นการน าความ
ตอ้งการของระบบงานท่ีไดจ้ดัเตรียมไวข้า้งตน้ (Requirement) มาออกแบบ เช่น การออกแบบระบบ
คอมพิวเตอร์ท่ีจะน าแอปพลิเคชันท่ีได้พัฒนาไปท างานบน , ส่วนการติดต่อประสานผูใ้ช้งาน 
(UX/UI, User Interface) และเลือกภาษาไพทอนและระบบไลบราร่ีท่ีจะใชใ้นการพฒันาซอฟตแ์วร์ 
การออกแบบฐานขอ้มูล การน าตวัแอปพลิเคชนัไปติดตั้ง เป็นตน้ ผลลพัธ์ท่ีไดจ้ากขั้นตอนน้ีจะได ้
System Design Specification ซ่ึงสามารถให้ผู ้มี ส่วนเก่ียวข้องได้ตรวจสอบและสามารถให้
ค  าแนะน าได ้
 
 4.4  การทดสอบซอฟต์แวร์ (Software Testing) เป็นการตรวจหาความผิดพลาด และ
การประกนัคุณภาพของแอปพลิเคชนั โดยจะตอ้งคน้หาขอ้ผิดพลาด ป้องกนัการเกิดขอ้ผิดพลาดของ
แอปพลิเคชัน รวมไปถึงตรวจสอบว่าแอปพลิเคชันท่ีพฒันานั้นเป็นไปตามแผนท่ีได้ก าหนดไว ้
(Requirement)  โดยแนวทางในการทดสอบนั้นจะมีการสร้าง Test case หรือการคาดหวงัผลลพัธ์ท่ี
ออก (Expected results) โดยผลท่ีคาดหวงัน้ีจะอิงตามแผนงานท่ีก าหนดไว ้ท่ีไดจ้ากขั้นตอนการเก็บ
รวบรวมความตอ้งการ หากแอปพลิเคชนัท างานถูกตอ้งเป็นไปตามส่ิงท่ีคาดหวงัผลการทดสอบก็จะ
ผ่าน แต่หากไม่เป็นไปตามผลท่ีคาดหวงัผลการทดสอบก็จะไม่ผ่าน จะตอ้งมีการปรับแกใ้ห้ถูกตอ้ง
ตามผลลพัธ์ท่ีไดค้าดหวงัไว ้จนกวา่จะครบถว้นตามความตอ้งการ 
 
 4.5  การพัฒนาซอฟต์แวร์ (Software development) ขั้นตอนน้ีเป็นการพัฒนาแอป
พลิเคชนั โดยจะเร่ิมจากการน าเอาส่ิงท่ีไดอ้อกแบบไวแ้ละแผนท่ีไดก้ าหนดไว ้(Requirement) ใน
ขั้นตอนท่ี 2 และ 3 มาเร่ิมเขียนโปรแกรม การพฒันาแอปพลิเคชนันั้นจะน าเคร่ืองมือต่าง ๆ มาช่วย
พฒันาแอปพลิเคชนัขึ้นอยูก่บัลกัษณะของรูปแบบของภาษา เม่ือการพฒันาซอฟตแ์วร์เร่ิมขึ้น จะเร่ิม
จากการพฒันาคุณสมบติัย่อยของแอปพลิเคชนั จากนั้นค่อย ๆ รวมแต่ละคุณสมบติัย่อยเขา้ด้วยกนั
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ให้เป็นระบบ ในการพัฒนาแอปพลิเคชันนั้ น จะพัฒนาได้อย่างรวดเร็วหากมีการจัดเตรียม
รายละเอียดของการออกแบบอยา่งละเอียดและมีเอกสารท่ีเขา้ใจไดง้่าย 
 
 4.6  การบ ารุงรักษาซอฟต์แวร์ (Operations and Maintenance) เม่ือแอปพลิเคชนัผ่าน
การทดสอบแลว้ก็จะมีการ น าไปติดตั้ง (Deploy) เพื่อให้ผูใ้ช้งานได้เขา้ไปใช้งานระบบจริง ใน
ระหว่างท่ีผูใ้ชง้านแอปพลิเคชนัอยู่นั้นก็อาจจะเกิดปัญหาต่าง ๆ ไดเ้ช่น ตอ้งการคุณสมบติัเพิ่มเติม 
ผลของการท างานไม่เป็นไปตามความคาดหวงั แอปพลิเคชนัมี Bug อยู่ หรือการน าไปติดตั้งคร้ัง
แรกอาจมีขอ้จ ากดัอะไรบางอย่าง เม่ือเกิดปัญหาเหล่าน้ีเกิดขึ้นก็ตอ้งมีการแกไ้ข บ ารุงรักษาแอป
พลิเคชนัเพื่อให้ผูใ้ชง้านพึ่งพอใจมากท่ีสุด ซ่ึงในการแกไ้ขก็อาจจะกลบัไปเร่ิมในขั้นตอนท่ี 1 ถึง 6 
ใหม่ ก็เป็นได ้(New Development Cycle) 
 
 การพฒันาแอปพลิเคชันในงานวิจยัคร้ังน้ี จะใช้ภาษาไพทอน บนเคร่ืองมือท่ีช่วยใน
การพฒันาโปรแกรม Visual Studio Code โดยมีส่ิงอ านวยความสะดวกต่างๆ ซ่ึงสามารถจะท างาน
ร่วมกับ pre-compiler ท่ีสามารถจะตรวจตัวไวยากรณ์ภาษาได้รวดเร็ว รวมทั้ งสามารถท าการ
ทดสอบเป็นส่วนเลก็ ๆ ไดเ้ช่นกนั (unit test) 

 
ภาพท่ี 2.14 แสดงตวัอยา่งภาษาไพทอน 

 การพฒันาแอปพลิเคชนัในงานวิจยัน้ีไดใ้ชภ้าษาไพทอนซ่ึงจะใชโ้ปรแกรมรวมชุดขอ
งอนาคอนดาท่ีมีการเตรียมไลบราร่ี (Library) ท่ีจะใชพ้ฒันาบนภาษาไพทอน พร้อมดว้ยมีเวบ็เฟรม
เวิร์ค Django ท่ีมีการท างานร่วมกบัระบบการจดัเก็บขอ้มูลบนระบบฐานขอ้มูล MySQL และไดใ้ช้



 

 

42 

ชุดค าสั่งในการเรียกใชโ้มเดลของการเรียนรู้ของเคร่ือง ผา่นไลบราล่ีส าเร็จของ Scikit-Learn โดยจะ
เลือกโมเดลการประมวลโดยใชโ้มเดลการถดถอยเชิงเส้นอยา่งง่าย และโมเดลการสุ่มป่าไมแ้บบการ
ถดถอย เพื่อใหป้ระมวลผลท านายผลลพัธ์ท่ีเป็นค่าของแคลอร่ีท่ีจะก าหนดระยะเวลาและจ านวนคร้ัง
ในการออกก าลงักายท่ีผูใ้ชไ้ดก้  าหนดไว ้โดยในงานวิจยัน้ี จะเลือกการออกก าลงักายแบบคาร์ดิโอ 
(Cardio) มา 3 ชนิดคือ การป่ันจกัรยาน การว่ิง การเดิน เพื่อการควบคุมน ้าหนกัตามท่ีผูใ้ชไ้ดก้  าหนด
ไว ้ซ่ึงข้อมูลท่ีจะน ามาใช้เพื่อสอนให้แก่ระบบการเรียนรู้ของเคร่ืองนั้นจะเป็นไฟล์ส่วนท่ีเป็น 
Activity และ Weight ท่ีไดน้ าอยู่ในรูปของไฟล์ CSV จากเว็บของการ์มิน พร้อมกบัการพฒันาเว็บ
ส่วนท่ีติดต่อกบัผูใ้ชง้านแลว้  
 นอกจากโปรแกรมท่ีเป็นส่วนของผูใ้ชง้านแลว้ยงัมีการพฒันาเวบ็ส่วนท่ีท างานในการ
จดัการกบักลุ่มผูใ้ช้หรือท่ีเป็นส่วนของ Administrator เพื่อให้สามารถแกไ้ข ปรับเปล่ียน เพิ่มเติม 
ขอ้มูลของผูท่ี้เขา้มาใช้งานไดด้ว้ย โดยท่ีแอปพลิเคชนัท่ีพฒันาจะเป้าหมายออกแบบเพื่อให้ผูใ้ชท่ี้
เป็นนกักีฬาท่ีตอ้งการควบคุมน ้ าหนกั แต่ก็ยงัรองรับส าหรับผูใ้ชง้านทัว่ไปไดด้ว้ย แต่ตอ้งมีการเก็บ
ขอ้มูลท่ีมากกว่า 10 ชุด การค านวนในการประมวลผลของแอปพลิเคชันท่ีออกแบบถึงจะเร่ิมให้
ผลลพัธ์ออกมาไดก้วา่ค่ามาตราฐาน 

 
5.  งานวิจัยและเอกสารอ้างองิที่เกีย่วข้อง 
 
 5.1  ศศิวิมล วงศธิ์ดา. (2563). ไดว้ิจยัเร่ือง การศึกษาคุณค่าตราสินคา้ และแรงจูงใจ ท่ีมี
อิทธิพลต่อการตดัสินใจซ้ือสินคา้สมาร์ทวอท์ชของผูบ้ริโภคในเขตกรุงเทพมหานคร เป็นงานวิจยั
หลกัสูตรบริหารธุรกิจมหาบณัฑิต สาขาวิชาการตลาด คณะบริหารธุรกิจเพื่อสังคม มหาวิทยาลยัศรี
นครินทร์วิโรฒ ปีการศึกษา 2563 
สืบคน้จาก http://ir-ithesis.swu.ac.th/dspace/bitstream/123456789/1416/1/gs601130356.pdf 
  เป็นงานวิจยัท่ีไดว้ิเคราะห์การเลือกใชง้านสมาร์ทวอทช์ของผูบ้ริโภคในกรุงเทพท่ี
แสดงให้เห็นว่า คุณค่าตราสินค้าและแรงจูงใจ มีอิทธิพลต่อการตัดสินใจซ้ือสมาร์ทวอช์ทของ
ผูบ้ริโภคในเขตกรุงเทพมหานคร ด้วยปัจจุบนัคุณค่าตราสินคา้และแรงจูงใจเขา้มามีบทบาทกับ
ชีวิตประจ าวนัของผูบ้ริโภคเพิ่มมากขึ้น ผูวิ้จยัจึงมีความสนใจศึกษาคุณค่าตราสินคา้และแรงจูงใจท่ี
มีอิทธิพลต่อการตดัสินใจซ้ือสมาร์ทวอร์ชของผูบ้ริโภคในเขตกรุงเทพมหานคร ว่ามีปัจจยัด้าน
ใดบา้งท่ีมีอิทธิพลต่อการตดัสินใจซ้ือสมาร์ทวอร์ชในปัจจุบนั เพื่อเป็นแนวทางวางแผนกลยุทธ์ท่ีมี
ประสิทธิภาพและเหมาะสมในการเขา้ถึงกลุ่มผูบ้ริโภค โดยผลของการวิจยัพบว่าผูบ้ริโภคเลือก
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สมาร์ทวอทช์ท่ีมีฟังก์ชัน่และรูปแบบท่ีท าให้การใชชี้วิตสะดวกสบายขึ้น รูปแบบเหมาะกบัการใช้
ชีวิต สินคา้มีคุณภาพดี สินคา้มีวารันตีประกนั  
  จากผลการวิจัยน้ีน าไปอ้างอิงได้ว่า ในกลุ่มของการออกก าลังกาย ผู ้ใช้งาน
โดยเฉพาะนักกีฬาหรือกลุ่มผูท่ี้ออกก าลงักายท่ีตอ้งการควบคุมน ้ าหนักจะนิยมเลือกอุปกรณ์ท่ีมี
ฟังกช์ัน่ในการตรวจวดัขอ้มูลไดม้าก และรองรับไดห้ลายๆ อุปกรณ์ ท่ีในงานวิจยัน้ีไดเ้ลือกอุปกรณ์
อจัฉริยะการ์มิน ซ่ึงอุปกรณ์อจัฉริยะการ์มินเป็นท่ีนิยมมากในกลุ่มผูใ้ช้ท่ีออกก าลงักายซ่ึงเป็นการ
สนับสนุนว่าการเลือกอุปกรณ์ท่ีใช้ในวิจัยน้ี อุปกรณ์ของการ์มินนั้ นมีคุณสมบัติท่ีมีฟังก์ชั่น
เหมาะสมในการจดัเก็บขอ้มูล ท าให้อุปกรณ์ของการ์มินเป็นท่ีนิยมในกลุ่มของผูท่ี้ออกก าลงักายอยู่
แลว้ 
 
 5.2  อธิวฒัน์ ทองเกษม (2562) ได้วิจยัเร่ือง ปัจจยัท่ีมีผลต่อการตัดสินใจซ้ือนาฬิกา
สมาร์ทวอทช์ (Smartwatch) ของคนออกก าลังกาย เป็นงานวิจัยหลักสูตรปริญญาการจัดการ
มหาบณัฑิต วิทยาลยัการจดัการ มหาวิทยาลยัมหิดล ปีการศึกษา 2562 
สืบคน้จาก 
https://archive.cm.mahidol.ac.th/bitstream/123456789/3866/1/TP%20BM.130%202562.pdf 
 
  เป็นงานวิจยัท่ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาถึงปัจจยัการรับรู้ดา้นคุณค่าท่ีผูบ้ริโภครับรู้ 
(Perceived value) ท่ีมีผลต่อการตดัสินใจซ้ือนาฬิกาสมาร์ทวอทช์ (Smartwatch) ของคนออกก าลงั
กาย ซ่ึงประกอบไปดว้ย ปัจจยัการรับรู้คุณค่าดา้นคุณภาพของสินคา้ ปัจจยัการรับรู้คุณค่าดา้นสังคม 
ปัจจยัการรับรู้คุณค่าด้านอารมณ์ และปัจจยัการรับรู้คุณค่าด้านราคาและเพื่อเป็นแนวทางให้กับ
ผูป้ระกอบการในการพฒันาสินคา้และน าเสนอสินคา้ใหก้บัลูกคา้ 
  ผลการวิจยัแสดงว่าในกลุ่มตวัอย่างนั้นให้ความส าคญัในดา้นเก็บสถิติขอ้มูลใน
ชีวิตประจ าวนั เช่น จ านวนกา้วในแต่ละวนั จ านวนชัว่โมงการนอน ปริมาณการเผาผลาญแคลอร่ี 
รองลงมาคือนาฬิกาสมาร์ทวอท์ชท่ีสามารถจะตอบสนองความตอ้งการในเร่ืองความแม่นย  า ดา้น
การออกก าลงักาย เช่นการออกก าลงักายกลางแจง้ ว่ิง ว่ายน ้ า ป่ันจกัรยาน ดงันั้นผูป้ระกอบการควร
พฒันากิจกรรมต่างๆ เหล่าน้ีให้มีการ Update version และมีฟังก์ชัน่การใชง้านท่ีสะดวกใช้งานง่าย 
เพื่อรองรับการท ากิจกรรมเพิ่มมากขึ้นตามความตอ้งการของผูท่ี้ออกก าลงักายและเพื่อเป็นการช่วย
ดูแลสุขภาพของคนออกก าลงักาย 
  จากผลการวิจยั สามารถจะอา้งอิงในงานวิจยัไดว้่า ผูใ้ช้งานอุปกรณ์อจัฉริยะนั้น 
สนใจท่ีจะจดัเก็บสถิติขอ้มูลและจะน ามาใช้ประโยชน์ในการพฒันาแนวทางการออกก าลังกาย 
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เพื่อให้ช่วยดูแลสุขภาพของผูใ้ชง้าน ซ่ึงเม่ือผูใ้ชจ้ดัเก็บขอ้มูลในส่วนของการท ากิจกรรมหรือออก
ก าลงักาย พร้อมกบัเก็บขอ้มูลดา้นสุขภาพไวใ้นระบบท่ีขึ้นกบัทางของเจา้ของผลิตภณัฑ ์ดงันั้นใน
งานวิจยัน้ีท่ีไดพ้ฒันาแอปพลิเคชนั เพื่อช่วยแนะน าการออกก าลงักาย จะเป็นส่ิงท่ีผูใ้ชง้านอุปกรณ์
อจัฉริยะตอ้งการน ามาเพื่อใช้ควบคุมน ้ าหนักตามจุดประสงค์ในการท าวิจยัคร้ังน้ี จะมีประโยชน์
และน าไปพฒันาต่อยอดเพื่อพฒันาใหก้ารออกก าลงักายมีประสิทธิภาพมากขึ้นดว้ย 
 
 5.3  งานวิจยั นิพนธ์ วิชชุตเวส. (2551). ผลของการออกก าลงักายแบบบต่อเน่ืองและ
แบบสะสมท่ีมีต่อการใชพ้ลงังาน, มหาวิทยาลยัศรีนครินทร์วิโรฒ 
สืบคน้จาก http://thesis.swu.ac.th/swuthesis/Spo_Coa/Nipon_V.pdf 
  เป็นงานวิจยัเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบการใชพ้ลงังานของร่างกายขณะออกก าลงั
กายและหลงัออกก าลงักายระหว่างการออกก าลงักายแบบต่อเน่ืองและแบบสะสม เพื่อเป็นทางเลือก
ส าหรับผูอ้อกก าลงักายให้สามารถออกก าลงักายไดอ้ย่างเหมาะสมและเกิดประสิทธิภาพสูงสุด การ
เปรียบเทียบการใช้พลงังานของร่างกายขณะออกก าลงักาย หลงัการออกก าลงักาย และค่าความ
เหน่ือยสัมพทัธ์ ระหว่างการออกก าลงักายแบบต่อเน่ืองและแบบสะสม กลุ่มตวัอย่างเป็นนิสิตชาย 
สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทร์วิโรฒ จ านวน 12 คน โดย
วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive random sampling) กลุ่มตัวอย่างท าการทดสอบหา
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด โดยวิธีของแลมป์ (Ramp protocol) โดยการป่ันจกัรยาน 
เพื่อน าค่าท่ีไดม้าก าหนดความหนกัในการออกก าลงักายท่ี 70-75 เปอร์เซ็นตข์อง VO2max ผลท่ีได ้
การออกก าลงักายแบบสะสมมีผลต่อการใชพ้ลงังานของร่างกายในขณะออกก าลงักาย หลงัการออก
ก าลงักายคร้ังแรก 3 และ  6 ชั่วโมง ไม่แตกต่างกับการออกก าลงักายแบบต่อเน่ือง แต่มีผลท าให้
ร่างกายใช้พลังงานหลักการออกก าลังกายทันทีและหลังการออกก าลังกายคร้ังแรก 24 ชั่วโมง
มากกว่าการออกก าลงักายแบบต่อเน่ือง นอกจากน้ีการออกก าลงักายแบบสะสมท าให้เกิดความ
เหน่ือยและความเม่ือยลา้นอ้ยกว่าการออกก าลงักายแบบต่อเน่ือง แสดงให้เห็นว่า การออกก าลงักาย
แบบสะสมมีผลต่อการใชพ้ลงังานของร่างกาย 
  จากผลการวิจยัน้ีสามารถน ามาใชจ้ะอา้งอิงไดว้า่ การออกก าลงักายแบบสะสมมีผล
ต่อการใชพ้ลงังานของร่างกายในขณะออกก าลงักาย หลงัการออกก าลงักายคร้ังแรก 3 และ 6 ชัว่โมง 
ไม่แตกต่างกบัการออกก าลงักายแบบต่อเน่ือง แต่มีผลท าให้ร่างกายมีการใช้พลงังานหลงัการออก
ก าลงักายทนัที และหลงัการออกก าลงักายคร้ังแรก 24 ชัว่โมงมากกวา่การออกก าลงักายแบบต่อเน่ือง 
นอกจากน้ีการออกก าลงักายแบบสะสมยงัท าให้เกิดความเหน่ือยและความเม่ือยลา้นอ้ยกว่าการออก
ก าลงักายแบบต่อเน่ือง ซ่ึงจะแสดงให้เห็นว่า การออกก าลงักายแบบสะสมมีผลต่อการใช้พลงังาน
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ของร่างกายภายหลงัการออกก าลงักายมากกว่าการออกก าลงักายแบบต่อเน่ือง ท าให้การออกแบบ
การออกก าลงักายท่ีออกแบบให้ค าแนะน าส าหรับการออกก าลงักายเป็นสัปดาห์ท่ีเป็นการออกก าลงั
กายแบบสะสม ในช่วงเวลาท่ีผูอ้อกก าลงักายสะดวกสามารถท่ีจะท าไดน้ั้น มีผลเช่นเดียวกนักบัการ
ออกก าลังคร้ังเดียวต่อเน่ือง ซ่ึงจะเป็นการออกก าลังกายแบบคาร์ดิโอท่ีเป็นการออกก าลังกาย
ต่อเน่ืองจะสามารถท าการควบคุมน ้าหนกัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมาก 
 
 5.4  งานวิจยั, ปองพล นิลพฤกษ์ และ กีรติบุตร กาญจนเสถียร. (2560). ระบบแนะน า
กิจกรรมส าหรับการลดน ้ าหนกัโดยการประยุกตใ์ชฐ้านความรู้แบบออนโทโลยี. คณะวิทยาศาสตร์
และเทคโนโลย ีมหาวิทยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุรี. 
สืบคน้จาก https://ph02.tci-thaijo.org/index.php/rmutk/article/view/146979/108302 
  เป็นงานวิจัยน าเสนอการประยุกต์ใช้ฐานความรู้ร่วมกับกฎ เพื่อพัฒนาระบบ
แนะน ากิจกรรมส าหรับการลดน ้ าหนกั พร้อมทั้งแนะน าและวางแผนการลดน ้ าหนกัให้กบัผูใ้ชง้าน 
ให้สอดคลอ้งกบัผูใ้ชง้านเฉพาะบุคคล ดงันั้นผูวิ้จยัจึงเสนอการใชฐ้านความรู้ร่วมกบักฎ เพื่อพฒันา
ระบบแนะน ากิจกรรมส าหรับการลดน ้ าหนัก พร้อมทั้งแนะน าและวางแผนการลดน ้ าหนักให้กับ
ผูใ้ชง้าน 
 
  ผลของการวิจัยระบบแนะน ากิจกรรมส าหรับการลดน ้ าหนักให้สอดคล้องกับ
ผูใ้ชง้านเฉพาะบุคคล ยิ่งขอ้มูลของผูใ้ชง้านมีความครอบคลุมมากเท่าใด จะท าให้ระบบแนะน าได้
ตรงมากยิ่งขึ้น ตวัอย่างเช่น ถา้ตอ้งการลดหรือเพิ่มน ้ าหนัก ให้ก าหนดเป้าหมายน ้ าหนักท่ีตอ้งการ 
จ านวนวนัท่ีตอ้งการความส าเร็จของน ้ าหนักเป้าหมาย และขอ้มูลอ่ืนๆ ประกอบ เพื่อให้ระบบท า
การแนะน าไดดี้ยิ่งขึ้น รวมถึงยงัตอบโจทยก์ารใช้สมาร์ทโฟนในยุคสมยัน้ี โดยผลการประเมินค่า
ความถูกตอ้งของระบบแนะน า ไดค้่า 0.73 อยูใ่นเกณฑร์ะดบัท่ีดี  
  จากผลวิจยัจะน ามาอา้งอิงในการท าวิจยัคร้ังน้ีในส่วนการให้ค  าแนะน าการออก
ก าลงักายวา่ การออกก าลงักายเพื่อลดน ้ าหนกันั้นยิง่เม่ือไดข้อ้มูลสะสมจากออกก าลงักายเยอะเท่าไร 
ระบบแอปพลิเคชนัจะใหค้  าแนะน าในการออกก าลงักายเพื่อควบคุมน ้าหนกัท าไดดี้ขึ้นเช่นกนั 
 
 5.5  สุกญัญา เจริญวฒันะ. (2557). ภาวะโภชนาการของผูสู้งอายุท่ีออกก าลงักายโดย
การป่ันจกัรยานทางไกล Nutritional Status of Elderly Endurance Cyclists, คณะวิทยาศาสตร์การ
กีฬา มหาวิทยาลยับูรพา. 
สืบคน้จาก https://he02.tci-thaijo.org/index.php/phjbuu/article/view/45553/37689 
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  งานวิจยัท าการศึกษาความสมดุลของพลงังานจากสารอาหารและกิจกรรมการออก
ก าลงักาย โดยการเลือกกลุ่มประชากรเป็นนักจกัรยานท่ีเขา้ร่วมท่ีป่ันจกัรยานครบระยะทาง 5000 
กม. เก็บขอ้มูลโดยการใชแ้บบสอบถามขอ้มูลทัว่ไปแบบบนัทึกอาหาร 3 วนั โดยการสัมภาษณ์และ
การบนัทึกกิจกรรม 24 ชัว่โมง วดัสัดส่วนร่างจาก น ้ าหนักตวั ส่วนสูง ดชันีมวลกาย การวิเคราะห์
ขอ้มูลอาหารท่ีรับประทาน ค านวณค่าสถิติพื้นฐานจากค่าเฉล่ียและค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
  ผลการศึกษาผูสู้งอายุท่ีมีการออกก าลงักายโดยการป่ันจกัรยานทางไกลท่ีเป็นการ
ออกก าลงักายแบบแอโรบิก ประเภทความอดทนมีการใชพ้ลงังานสมดุลแบบทางลบ ส่งผลดีกบัการ
ลดการสะสมไขมนั และท าให้สามารถควบคุมน ้ าหนักได้อย่างเหมาะสมได้ดี โดยจะน าผลของ
งานวิจยัมาเพื่อยนืยนัในส่วนการออกก าลงักายแบบคาร์ดิโอ (การป่ันจกัรยาน) จะมีประสิทธิภาพใน
การควบคุมน ้าหนกัไดดี้มากๆ 
 
 5.6  ณัฐเศรษฐ มนิมนากร, อภิวนัท์ มนิมนากร. (2550). การออกก าลงักายส าหรับผูท่ี้
เป็นโรคอว้น. คณะแพทยศ์าสตร์ มหาวิทยาลยัขอนแก่น. 
 
  งานวิจัยน้ีเป็นการแสดงให้เห็นว่าโรคอ้วน สามารถจะควบคุมได้คือจากการ
ควบคุมอาหารและการออกก าลงักาย โดยวิธีท่ีไดผ้ลดีท่ีสุดและปฎิบติัไดง้่ายสุดคือ การออกก าลงั
กาย โดยส าหรับผูท่ี้มีโรคอว้น มี 3 วิธีไดแ้ก่  
  5.6.1  การออกก าลงักายแบบใชอ้อกชิเจน โดยแนะน าให้ท า 45 นาที ถึง 1 ชัว่โมง 
ให้ออกก าลงักายในระดบัเบาถึงปานกลาง คือไม่เกินร้อยละ 70 ของอตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุด 
ซ่ึงจะเป็นช่วงท่ีร่างกายเผาผลาญพลงังานจากไขมนั  
  5.6.2  การออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ เช่น การยกน ้ าหนกั 
โดยใชน้ ้าหนกัท่ีสามารถยกไดใ้น 10 คร้ัง ซ่ึงนบัเป็น 1 ชุด แนะน าใหท้ า 2 ชุดต่อวนั 
  5.6.3  การออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่น เพิ่มความสามารถในการทรงตัว 
และลดการบาดเจ็บจากการออกก าลงักายหรือการท างาน  
  ซ่ึงพบว่าการออกก าลงักายแบบใชอ้อกซิเจนนั้น จะเป็นการออกก าลงักายเพื่อเพิ่ม
สมรรถภาพของปอดและหัวใจ ช่วยละระดบัน ้ าตาลในเลือด ลดไขมนัในเลือด ลดความดนัโลหิต 
และลดความเครียดได ้และยงัไดรั้บผลว่าการออกก าลงักายแบบใชอ้อกซิเจนตอ้งออกมากกว่า 30 
นาที ส าหรับการออกก าลงักายในโรคอว้นนั้นแนะน าว่าให้ท า 45 นาที ถึง 1 ชัว่โมง ให้ออกก าลงั
กายในระดบัเบาถึงปานกลาง ซ่ึงจะเป็นช่วงท่ีร่างกายเผาผลาญพลงังานจากไขมนั พบว่าการออก
ก าลงักายระดบัปานกลางเม่ือเกิน 20 นาทีขึ้นไปจะใชพ้ลงังานจากไขมนัประมาณร้อยละ 50 ถา้ออก
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ก าลงักายเกิน 3 ชัว่โมงขึ้นไป จะใชพ้ลงังานจากไขมนัร้อยละ 70 แต่การออกก าลงักายหนกัร่างกาย
จะเผาผลาญพลงังานจากน ้าตาลเป็นหลกั 
  การออกก าลงักายในระดบัเบาถึงปานกลางนั้นคือการออกก าลงักายท่ีมีความหนกั
ไม่เกิน ร้อยละ 70 ของอตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุด และควรออกก าลงักายอย่างน้อย 3 คร้ังต่อ
สัปดาห์ วิธีการออกก าลงักายควรเลือกวิธีท่ีท าให้เกิดการบาดเจ็บต่อขอ้ต่อน้อยท่ีสุด เช่น การเดิน 
การว่ิง การป่ันจกัรยาน การวา่ยน ้า เป็นตน้ 
  จากผลของงานวิจยั เป็นการยืนยนัการออกแบบการออกก าลงักายแบบคาร์ดิโอท่ี
แนะน าในงานวิจยัน้ี เป็นการออกก าลงักายแบบใชอ้อกซิเจน ท่ีเป็นส่ิงเดียวกนักบัการออกก าลงักาย
แบบคาร์ดิโอ ท่ีมีความเหมาะสมน ามาใชเ้พื่อการควบคุมน ้ าหนัก โดยควรเลือกวิธี การว่ิง การป่ัน
จกัรยาน การว่ายน ้ า และการเดิน โดยท่ีในงานวิจยัน้ีได้เลือกกิจกรรมคือ การว่ิง การป่ันจกัรยาน 
และการเดิน เป็นกิจกรรมท่ีแอปพลิเคชนัจะแนะน าเวลาท่ีเหมาะสมของแต่ละกิจกรรมเป็นสัปดาห์ 
เพื่อใหผู้ใ้ชง้านน าไปแนวทางปฏิบติัเพื่อควบคุมน ้าหนกัท่ีตอ้งการได ้
 
 5.7  วิรากานต์ กิตติบวรกุลม ศรายุทธ นนท์ศิริ , พิชิตชัย ค าอินทร์. (2565).  การ
เปรียบเทียบประสิทธิภาพเทคนิคการเรียนรู้ของเคร่ืองส าหรับการบ ารุงรักษาเชิงคาดการณ์ส าหรับ
เคร่ืองยนตอ์ากาศยาน. คณะเทคโนโลยสีารสนเทศ สถาบนัเทคโนโลยไีทย-ญ่ีปุ่ น. 
  งานวิจัยน้ีมีว ัตถุประสงค์เพื่อสร้างโมเดลการบ ารุงรักษาเชิงคาดการณ์ ของ
เคร่ืองยนต์อากาศยานด้วยเทคนิคการเรียนรู้ของเคร่ือง และเปรียบเทียบประสิทธิภาพในการ
คาดการณ์ความเสียหายของแต่ละเทคนิคเพื่อหาเทคนิคท่ีมีความเหมาะสม โดยใช้ชุดขอ้มูลจาก
โมเดลใหม่ของ Commercial Modular Aero-Propulsion System Simulation (N-CMAPSS) ในการ
ฝึกฝนและทดสอบโมเดลในการคาดการณ์ความเสียหาย ชุดขอ้มูลดงักล่าวเป็นชุดขอ้มูลเก่ียวกับ
ความเสียหายท่ีเกิดขึ้นกบัเคร่ืองยนตอ์ากาศยาน 
  โดยใช้การประเมิณโมเดลใช้ค่าสัมประสิทธ์ิการก าหนด R^2  และค่ารากท่ีสอง
ของความผิดพลาดก าลงัสองเฉล่ีย (RMSE) และการทดสอบโมเดลทั้งหมด 5 เทคนิคพบว่า เทคนิค
โครงข่ายประสาทเทียมให้ผลลพัธ์ท่ีดีสุดดว้ยค่าสัมประสิทธ์ิการก าหนดเท่ากบั 0.75 และค่ารากท่ี
สองของความผิดพลาดก าลงัสองเฉล่ียเท่ากบั 0.0016  
  ผลของงานวิจยัน้ีแสดงให้เห็นว่าการประเมินประสิทธิภาพของโมเดลจากเทคนิค
การเรียนรู้ของเคร่ืองทั้งหมดท่ีไดน้ ามาทดสอบนั้น ค่าท่ีไดน้ ามาใชท่ี้มีความถูกตอ้งมากท่ีสุดคือ ค่า
สัมประสิทธ์ิของการก าหนด R^2  
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ซ่ึงเป็นวิธีการวดัประสิทธิภาพของโมเดลท่ีได้น ามาใช้ในงานวิจยัน้ี เพื่อให้ทราบผลถึงค่าความ
แม่นย  าของโมเดลไดป้ระมวลผลท านายค่าของแคลอรีออกมา 
 
 5.8  ลชัชี ชชัวรัตน์, ดวงฤดี ลาศุขะ, ทศพร ค าผลศิริ. (2565). ผลของการออกก าลงักาย
ด้วยการเดินแบบนอร์ดิกต่อดัชนีมวลกายและเส้นรอบวงเอวในผูสู้งอายุท่ีมีภาวะน ้ าหนักเกิน. 
มหาวิทยาลยัเชียงใหม่. 
  จากงานวิจยัภาวะน ้ าหนกัเกินเป็นภาวะท่ีมีไขมนัสะสมอยู่ในร่างกายเกินกว่าปกติ
เป็นสาเหตุของโรคเร้ือรังท่ีก่อให้เกิดภาวะแทรกซอ้นท่ีเป็นอนัตรายต่อชีวิต โดยการวิจยัน้ีเพื่อศึกษา
การออกก าลงักายดว้ยการเดินแบบนอร์ดิก ต่อค่าดชันีมวลกายและขนาดเส้นรอบวงเอวในผูสู้งอายุ
ท่ีมีภาวะน ้ าหนักเกิน ด้วยการเดินแบบนอร์ดิก คร้ังละ 55 นาที สัปดาห์ละ 3 คร้ัง เป็นเวลา 12 
สัปดาห์ ไดผ้ลว่า ค่าดชันีมวลกายภายหลงัออกก าลงักายดว้ยการเดินแบบนอร์ดิก มีค่านอ้ยกว่าก่อน
การออกก าลงักายอยา่งมีนยัยะส าคญั 
  ผลของงานวิจยัจะน ามาใช้เพื่อการเลือกกิจกรรมการเดินออกก าลงักายท่ีเป็นการ
ออกก าลงักายแบบคาร์ดิโอแบบหน่ึงในงานวิจยัน้ี  มีผลท าให้ค่าดชันีมวลกายมีการเปล่ียนแปลง
ลดลง ซ่ึงท าให้น ้ าหนักของผูท่ี้ออกก าลงักายนั้นลดลงอย่างมีนัยยะเช่นกนั โดยการออกก าลงักาย
แบบการเดินนั้ นเป็นวิธีการออกก าลังกายแบบคาร์ดิโอ ท่ีให้ผลในการลดน ้ าหนักอย่างมี
ประสิทธิภาพ นอกจากนั้นยงัมีการยืนยนัไดว้่าการมีภาวะน ้ าหนกัเกินท่ีมีไขมนัสะสมเกินกว่า เป็น
สาเหตุก่อใหเ้กิดโรคอ่ืนๆ ท่ีจะสามารถท าใหเ้กิดอนัตรายต่อชีวิตได ้
 
 5.9  Finanta Okmayura, Noverta Effendi, Witri Ramadhani, Adlian Jefiza. (2019). 
Analysis and Design of Calories Burning Calculation in Jogging Using Thresholding Based 
Accelerometer Sensor. Universitas Muhammadiyah Riau 
  งานวิจยัน้ี แสดงถึงประโยชน์ของการออกก าลงักายแบบการว่ิงจ๊อกก้ิง และผลท่ี
ไดค้ือการลดน ้ าหนัก ท่ีมีการศึกษาวิจยัมาว่าการเผาผลาญแคลอร่ีขณะว่ิงท าให้น ้ าหนกัลดลง 90% 
แต่เหตุท่ีตอ้งมีการวิจยัน้ีคือผูใ้ช้ไม่ทราบถึงการออกก าลงักายในเกณฑป์กติของเขา ส่งผลให้มีการ
เผาไหมสู้งหรือต ่าในบุคคลนั้นไม่เกิดประโยชน์ในการลดน ้ าหนกั เพื่อแกปั้ญหาเหล่าน้ี จ าเป็นตอ้ง
มีอุปกรณ์ท่ีสามารถตรวจสอบการเผาผลาญแคลอร่ีไดใ้นการว่ิง การเผาผลาญแคลอร่ีน้ีใชเ้ซ็นเซอร์
เป็นตวัจบัและค านวน การออกแบบแอปพลิเคชนัค านวณการเผาผลาญแคลอร่ีน้ีใชสู้ตรท่ีเก่ียวขอ้ง
กบัจ านวนกา้วเทา้ เวลา และน ้าหนกัของผูใ้ช ้โดยการพิจรณาจากค่าดชันีมวลกาย (BMI)  
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  ผลงานวิจยัน้ีท าให้ทราบแนวความคิดเร่ืองการออกก าลงักาย เพื่อลดน ้ าหนักโดย
ใช้การออกก าลงักายแบบคาร์ดิโอแบบการว่ิง สามารถจะควบคุมน ้ าหนักไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ
มากท่ีสุด ท่ีในงานวิจยัได้เลือกมาใช้อีกกิจกรรมหน่ึงเพื่อให้สามารถเผาผลาญแคลอรีได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ท าใหผู้ท้  ากิจกรรมสามารถควบคุมน ้าหนกัได ้

 
 
 
  
 
 



บทที ่ 3 

วธีิด ำเนินกำรวจิัย 
 
 
 การวิจัยได้น ากรอบแนวคิดและการใช้ข้อมูลจากการบันทึกจากอุปกรณ์อัจฉริยะ 
(Smart devices) ท่ีไดน้ าออกมาจากการจดัเก็บไวใ้นระบบคลาวดข์องผูผ้ลิตอุปกรณ์อจัฉริยะออกมา
เพื่อใช้เป็นข้อมูล เพื่อใช้เป็นข้อมูลในการประมวลผลด้วยเว็บแอปพลิเคชันท่ีได้พัฒนาขึ้ นใน
งานวิจยัน้ี โดยในแอปพลิเคชันจะได้น าขอ้มูลเหล่านั้นมาวิเคราะห์และประมวลผลเพื่อให้ทราบ
แนวโน้มสุขภาพการเกิดโรคอว้นของแต่ละผูใ้ช้งานท่ีเป็นนักกีฬาหรือบุคคลท่ีออกก าลงักายเพื่อ
ควบคุมน ้าหนกั โดยผลลพัธ์ของแอปพลิเคชนัจะเป็นค าแนะน าในการออกก าลงักายรายสัปดาห์จาก
การค านวณแคลอร่ีท่ีตอ้งเผาผลาญเพื่อให้ควบคุมน ้ าหนักและให้ค  าแนะน าจ านวนกิจกรรมท่ีได้
เลือกไวแ้ละระยะเวลาออกก าลงักายท่ีเหมาะสม เพื่อมุ่งไปสู่เป้าหมายการลดน ้ าหนักตามความ
ต้องการของแต่ละผูใ้ช้งานได้ โดยการวิจัยน้ีจะท าการประมวลผลผ่านระบบเว็บแอปพลิเคชัน 
Exercise Analysis ท่ีจะได้พัฒนาขึ้นมาจากภาษาไพทอน (Python) บนโปรแกรมแอปพลิเคชัน
ประยุกตเ์ฟรมเวิร์ค (Web Application Framework) Django ท่ีท างานวิเคราะห์ผ่านระบบการเรียนรู้
ของเคร่ือง (Machine Learning) 
 ระเบียบวิธีวิจยัมีขั้นตอนดงัต่อไปน้ี 

 
ภาพท่ี 3.1 แสดงถึงขบวนการของแอปพลิเคชนัท่ีไดพ้ฒันาในการวิจยัคร้ังน้ี 
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 ในภาพท่ี 3.1 แสดงขบวนการวิจยัท่ีไดรั้บ INPUT จากขอ้มูลท่ีไดรั้บมา 2 ชุด ดงัน้ี 1) 
ขอ้มูลในชุดแรก คือขอ้มูลท่ีไดรั้บมาจากการน าออกขอ้มูลจากระบบของการ์มิน ท่ีเป็นไฟล ์CSV มี
อยู่ 2 ไฟล์คือ Activity.csv และ Weight.csv  2) ขอ้มูลชุดท่ีสอง คือขอ้มูลท่ีผูใ้ช้งานในกรอกเพื่อ
สมคัรเขา้ไปใชง้านในแอปพลิเคชนั ในล าดบัต่อมา แอปพลิเคชนัจะน าขอ้มูลท่ีไดเ้ขา้ไปประมวลผล
เพื่อหาค่าดชันีมวลกาย (BMI), อายุ (Aged), ค่าพลงังานท่ีใช้จริงในแต่ละวนั(TDEE), ค่าพลงังาน
พื้นฐานท่ีใชใ้นชีวิตประจ าวนั (BMR) ส าหรับขอ้มูลชุดแรกจะเขา้สู่ระบบการเรียนรู้ของเคร่ือง ผา่น
โมเดลการถดถอยเชิงเส้นอยา่งง่าย และการสุ่มป่าไมแ้บบการถดถอย เพื่อท านายค่าแคลอร่ีท่ีจะตอ้ง
เผาผลาญ พร้อมกนันั้นแอปพลิเคชนัจะมีการสร้างกราฟ จดัเก็บและอพัเดทขอ้มูลในฐานขอ้มูล 
 ในส่วนของการแสดงผลลพัธ์นั้น จะแบ่งแสดงขอ้มูลไวท่ี้หนา้เว็บ (Page) ในหนา้เว็บ
แรก คือหน้ารายงาน (Report Page) ท่ีแสดงขอ้มูลท่ีค านวณไว ้ได้แก่ แคลอร่ีท่ีจะเผาผลาญด้วย
โมเดลทั้งสองแบบ ค่าของ BMI, TDEE, และ BMR รวมทั้งแนะน าน ้ าหนักท่ีเหมาะสมส าหรับ
ผูใ้ชง้าน และอีกหนา้เวบ็อีกหนา้หน่ึงคือท่ีเป็นรายงานคือ หนา้ค าแนะน า (Recommendation Page) 
ท่ีจะแสดงผลของค่าท่ีได้ท านายและให้ค  าแนะน าเป็นแคลอร่ีท่ีจะตอ้งเผาผลาญในหน่ึงสัปดาห์ 
พร้อมกบัประมวลผลการให้ค  าแนะน าจ านวนคร้ัง ระยะเวลาทั้งหมดท่ีจะใช ้และกีฬาท่ีไดผู้ใ้ชง้าน
เลือกไว ้ใหไ้ปปฏิบติัตามในหน่ึงสัปดาห์ดว้ย 
 

1. ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
   
 การวิจยัคร้ังน้ี จะใชข้อ้มูลในการท าวิจยัจากนักกีฬา 3 ท่าน ท่ีจะไม่ระบุ ช่ือ นามสกุล 
และรายละเอียดส่วนบุคคลอ่ืนๆ เพื่อป้องกันการละเมิดเร่ืองของข้อมูลสุขภาพส่วนบุคคล ตาม 
พ.ร.บ.คุม้ครองขอ้มูลส่วนบุคคล (PDPA, Personal Data Protection Act) 
http://www.ratchakitcha.soc.go.th/DATA/PDF/2562/A/069/T_0052.PDF 
ซ่ึงมีรายละเอียดของการจดัเก็บขอ้มูลดงัต่อไปน้ี 
 นกักีฬาคนท่ี 1 เพศชาย ไดบ้นัทึกขอ้มูล 17/Jul/2013 ถึง 7/Jan/2023 ซ่ึงมีขอ้มูล Activity 
ทั้งหมด 2080 ชุด  
 นกักีฬาคนท่ี 2 เพศชาย ไดบ้นัทึกขอ้มูล 6/Jun/2014 ถึง 8/Jan/2023 ซ่ึงมีขอ้มูล Activity 
ทั้งหมด 1068 ชุด  
 นักกีฬาคนท่ี 3 เพศชาย  ได้บันทึกข้อมูล 17/Aug/2014 ถึง 9/Jan/2023 ซ่ึงมีข้อมูล 
Activity ทั้งหมด 1945 ชุด  
 



 52 

 โดยข้อมูลของนักกีฬาทั้งหมดจะออกก าลังกายเป็นประจ าอย่างต่อเน่ือง ท่ีความถ่ี
โดยประมาณ 3-5 คร้ัง ต่อสัปดาห์ ซ่ึงชุดขอ้มูลมีขนาดเพียงพอท่ีจะเขา้มาน าเขา้ในแอปพลิเคชัน 
Exercise Analysis เพื่อให้ประมวลผลค่าแคลอร่ีท่ีผูใ้ช้ตอ้งใช้ในการควบคุมน ้ าหนักไปสู่น ้ าหนัก
เป้าหมายท่ีก าหนดไว ้โดยการแนะน าเวลาและความถ่ีในการออกก าลงักายในหน่ึงอาทิตยไ์ด้อย่าง
เหมาะสม พร้อมทั้งมีการประเมินโมเดลท่ีน ามาใชเ้ปรียบเทียบค่าความแม่นย  าดว้ย 
 ส าหรับผูใ้ช้งานแอปพลิเคชัน Exercise Analysis ท่ีมีขอ้มูลของกิจกรรมจากการเก็บ
จากอุปกรณ์อจัฉริยะเร่ิมตน้ท่ีข้อมูลการออกก าลงักายยงัมีจ านวนไม่มากหรือเพิ่งเร่ิมต้นในการ
บนัทึกขอ้มูล แอปพลิเคชนัจะมีค่าเร่ิมตน้ส าหรับแนะน าให้ไปออกก าลงักายเช่นเดียวกนั โดยจะมี
การประมวลผลจากขอ้มูลในการกรอกขอ้มูลในการสมคัรมาใช้งาน โดยจะมีจ านวนแคลอร่ีท่ีใช้
โดยการประมาณค่าส าหรับผูใ้ชง้านแอปพลิเคชนัเป็นเบ้ืองตน้ โดยการอา้งอิงค่าจากตารางของเวบ็ 
https://www.fatnever.com/burn 
ตารางท่ี 3.1 แสดงค่าแคลอร่ีท่ีใชใ้นการออกก าลงักายค่าประมาณการณ์เบ้ืองตน้ส าหรับผูท่ี้ยงัไม่มี                                       
                 การบนัทึกขอ้มูลการออกก าลงักายมาก่อน 
 

ระยะเวลำกำรท ำ
กจิกรรม 

แคลอร่ีท่ีใช้กำรป่ัน
จักรยำน (Kcal) 

แคลอร่ีท่ีใช้กำรวิ่ง
(Kcal) 

แคลอร่ีท่ีใช้กำรเดิน 
(Kcal) 

0.5 ชัว่โมง 250 300 150 
1.0 ชัว่โมง 415 400 250 
1.5 ชัว่โมง 660 625 300 

  
 และหลงัจากมีเพิ่มขอ้มูลของการออกก าลงักายมากกว่า 10 ชุด แอปพลิเคชนัก็เร่ิมจะมี
การน าขอ้มูลของการท ากิจกรรมมาประมวลผลในโมเดลของการเรียนรู้ของเคร่ือง โดยความแม่นย  า
ของการให้ค  าแนะน านั้นจะเพิ่มขึ้นตามชุดของขอ้มูลท่ีน าเขา้มาสอนให้กบัระบบการเรียนรู้ของ
เคร่ือง 
 

2. เคร่ืองมือท่ีใช้ในกำรวิจัย 
 
 2.1  ฮำรด์แวร์ 

  2.1.1  อุปกรณ์อัจฉริยะของการ์มินท่ีผู้ใช้ได้น ามาบันทึกกิจกรรม 
• Garmin Forunner 945 เป็นนาฬิกาอจัฉริยะ 

https://www.fatnever.com/burn
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• Garmin Edge 850 เป็นอุปกรณ์คอมพิวเตอร์จกัรยาน 
• Garmin Index S2 เป็นเคร่ืองชัง่น ้าหนกั 

  2.1.2  เคร่ืองคอมพวิเตอร์ท่ีใช้ในเขียนโปรแกรมและทดสอบการท างานของระบบ 
• เคร่ืองคอมพิวเตอร์ Apple Macbook pro 13” ปี 2020 
 

 2.2  เคร่ืองมือกำรพฒันำโปรแกรม 

   2.2.1  ภาษาไพทอน (Python) 
     เป็นภาษาระดับสูง (High-Level Language) ท่ีได้รับการพัฒนาจากการ
ผสมผสานความหลากหลากของภาษาอ่ืน ๆ เช่น Perl, Lisp, Smalltalk โดยมีความสามารถในการ
จดัการหน่วยความจ าแบบอตัโนมติั Automatic Memory Management รวมถึงการจดัการตวัแปรท่ี
สร้างขึ้นมาใช้งานโดยไม่ตอ้งก าหนดชนิดขอ้มูล โดยภาษาไพทอนไดน้ าเผยแพร่ในปี ค.ศ. 1991 
โดยในปัจจุบนัน้ีปี 2022 ภาษาไพทอนมีใหเ้ลือกใชง้านอยู ่2 เวอร์ชนั ไดแ้ก่ 2.7 และ 3.9 
    ขอ้เด่นของภาษาไพทอนคือ มีกลุ่มผูใ้ชง้าน (Community) ท่ีมีนกัพฒันาเขา้
ร่วมการพฒันาจ านวนมาก เช่นไลบรารีท่ีเก่ียวขอ้งกบัการประมวลผลขอ้มูลทางดา้นคณิตศาสตร์
และวิทยาศาสตร์ ไลบรารีประมวลผลขอ้มูลภาพ (Image Processing) 
  2.2.2   Jupyter Notebook 
    เป็นเคร่ืองมือส าหรับพฒันาโปรแกรมไดห้ลากหลายภาษา แต่ท่ีนิยมจะเป็น
ภาษาหลกัท่ีไดน้ า Jupyter Notebook มาใชเ้ป็นเคร่ืองมือพฒันาโปรแกรมคือ Python, R, Scala  
    Jupyter Notebook ไดเ้ร่ิมพฒันาจากเคร่ืองมือ IPython ท่ีเป็นเคร่ืองมือการ
เขียนค าสั่งโปรแกรม Python ผา่นเวบ็บราวเซอร์ และในปี 2014 ไดมี้การแยกออกจากโครงการของ 
IPython เพื่อให้สามารถรองรับภาษาไดห้ลายภาษาถึงในปัจจุบนั ตวัโปรแกรมท่ีพฒันาโดยการใช้
เคร่ืองมือ Jupyter Notebook จะมี Kernel ท่ีใช้ส าหรับประมวลผลค าสั่งโปรแกรมของแต่ละภาษา 
เช่นส าหรับภาษา Python มี IPython Kernel เป็นตัวประมวลผลค าสั่งโปรแกรม ภาษา R จะใช้ 
IRkernel เป็นตน้  
    Jupyter Notebook เป็นเคร่ืองมือท่ีอ านวยความสะดวกให้ผูพ้ฒันาโปรแกรม 
โดยเขียนค าสั่งโปรแกรมและผลลพัธ์จากการประมวลผลผ่านทางเวบ็บราวเซอร์ นอกจากนั้นก็ยงั
แสดงผลอ่ืนๆ ได้อีกด้วย เช่น URL link, รูปภาพ, กราฟ และยงัสามารถท าการพฒันาโปรแกรม
ร่วมกบันกัพฒันาอ่ืนๆ ได ้Jupyter Notebook มีองคป์ระกอบ 4 ส่วนดงัน้ี 
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    1)  Notebook Document คือหน้าเว็บบราวเซอร์ ท่ีท าหน้า ท่ี เขียนค าสั่ ง
โปรแกรม ขอ้ความค าอธิบาย ใส่รูปภาพ รวมไปถึงการแสดงผลลพัธ์ท่ีไดจ้ากการประมวลผลค าสั่ง
โปรแกรม  
    2)  Jupyter Notebook App คือโปรแกรมประยุกต์ Client-Server ท่ีช่วยให้ 
Notebook ท างานผ่านเว็บในเคร่ืองคอมพิวเตอร์ผ่านบราวเซอร์โดยท่ีไม่ใช้อินเตอร์เน็ต โดยเรา
สามารถติดตั้งไวท่ี้เคร่ืองผูพ้ฒันาไดด้ว้ยเช่นกนั 
    3)  Kernel คือตวัประมวลค าสั่งโปรแกรม ของแต่ละภาษาท่ีอยูใ่น Notebook 
ซ่ึงของ Jupyter Notebook นั้นจะเป็น IPython kernel ส าหรับใชใ้นการประมวลผลภาษา Python ท่ีมี
การติดตั้งไวต้ั้งแต่เบ้ืองตน้ 
    4)  Notebook Dashboard คือหน้า เว็บบราวเซอ ร์ ท่ี เ รี ยกค าสั่ ง  Jupyter 
Notebook ท างาน เพื่อให้ผูพ้ฒันาสามารถจดัการเร่ืองไฟล์ โฟลเดอร์ (Folder) ของโปรแกรมท่ีถูก
เขียนในแต่ละ Notebook ไดง้่าย 

 
ภาพท่ี 3.2 แสดงหนา้จอของ Jupyter Notebook กบัโปรแกรมภาษาไพทอน ท่ีใชค้  านวณ BMI 

    ภาพ  3.2 แสดงตัวอย่างของการใช้งาน Jupyter Notebook ในการเขียน
โปรแกรมภาษาไพทอนท่ีสามารถท างานแบบการทดลองท างานใน sandbox 
  2.2.3  อนาคอนดา (Anaconda) 
    เ ป็นชุดรวมของโปรแกรมไพทอนท่ีได้รับความนิยมสูงในการท า
วิทยาศาสตร์ข้อมูล (Data science) ท่ีท าให้การรวมให้ภาษาไพทอนและ Jupyter notebook เข้า
ดว้ยกนัพร้อมทั้งไลบราร่ีท่ีไดจ้ดัเตรียมโมดูลต่างๆ ท่ีมีความจ าเป็น ใหส้ามารถเรียกใชง้านไดใ้นการ
ลงโปรแกรมชุดรวมของอนาคอนดาคร้ังเดียว ท าให้ผูใ้ช้มีความสะดวกในการใช้งานโดยไม่ตอ้ง
ติดตั้งไลบราร่ีท่ีตอ้งใชแ้ยกช้ิน ไลบราร่ีท่ีงานวิจยัน้ีใชมี้ดงัต่อไปน้ี 
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    1)  PANDAS 
       เป็นชุดไลบราร่ีหลกัในการบริหารจดัการขอ้มูลดว้ยการจดัขอ้มูลให้อยู่
ในรูปโครงสร้าง (Data Structure)  อยู่ในรูปแบบเป็นตาราง (Tabular) ข้อมูลจะถูกแบ่งเป็นแถว 
(ROW) และ คอลมั (Column) pandas ย่อมาจาก "panel data" longitudinal data เป็นการเก็บขอ้มูลท่ี
ตอ้งการใชไ้ดต้่อเน่ืองหลาย ๆ ช่วงเวลา ตวัอย่างเช่น ยอดขายรถแยกตามยี่ห้อในแต่ละเดือน , ราคา
หุ้นปิดรายวนัของหุ้นแต่ละตวั เป็นตน้ การใชไ้ลบรารี Pandas เป็นท่ีนิยม เพราะรองรับการท างาน
เก่ียวกบัขอ้มูลไดดี้ เช่นการดึงขอ้มูล การน าเขา้ขอ้มูลจากหลายหลายไฟล์ หรือการจดัเรียงขอ้มูล 
รวมไปถึงการจดักลุ่ม การรวมขอ้มูล 
    2)  Numpy 
       เป็นไลบราร่ีท่ีเป็นพื้นฐานส าหรับการค านวณคณิตศาสตร์ วิทยาศาสตร์ 
โดยมีความสามารถในการจดัการ อาเรยห์ลายมิติ ขอ้มูลแบบเมทริกซ์ เช่น เวกเตอร์ 1 มิติ, เวกเตอร์ 
2 มิติ เป็นตน้ โดยเป็นการจดัเก็บขอ้มูลอย่างต่อเน่ืองกนับนหน่วยความจ า การเขา้ถึงและการใช้อา
เรยข์อง Numpy ท างานไดร้วดเร็วกว่า ลิสต์ และ Numpy มกัจะใช้คู่กบัไลบราร่ีพื้นฐานอ่ืนๆ เช่น 
Matplot library, Pandas, Scipy 
    3)  Matplotlib 
     เป็นไลบราร่ีท่ีท า Data Visualization โดยมีฟังก์ชั่นเก่ียวกับการแสดง
หรือวาดกราฟต่าง ๆ ใหใ้ชง้านเช่น กราฟแท่ง กราฟวงกลม ซ่ึงไลบราร่ีน้ีจะท างานรวมกบั Numpy  
    4)  Seaborn 
       เป็นไลบราร่ีส าหรับการพลอ็ตกราฟในการท า Data Visualization วิธีการ
จะมีการเรียกใช้ Library ของ Matplotlib ท างาน โดยท่ี Seaborn จะมีประโยชน์ในการแสดงกราฟ 
ค่าการกระจายตวัของขอ้มูล (Random Distributions) เน่ืองจากมีฟังก์ชัน่ส าหรับการรับขอ้มูลท่ีเป็น
แบบอาเรยไ์ปท่ีแสดงการกระจายตวัของชุดขอ้มูลในเชิงสถิติ 
    5)  Scikit-Learn 
       เป็นไลบลาร่ีในการสร้างโมเดลของการเรียนรู้ของเคร่ือง ตอ้งใชค้วามรู้
เก่ียวกับด้านคณิตศาสตร์ การค านวณต่างๆ รวมไปถึงต้องใช้ความรู้ด้านสถิติ ท าให้การเขียน
โปรแกรมจะตอ้งใชสู้ตรในการค านวน จึงมีการจดัเตรียมของ Scikit-Learn มาท างานดา้นการเรียนรู้
ของเคร่ือง โดยเฉพาะเพื่อลดภาระการเขียนโปรแกรมลงไปโดยสามารถเรียกใชจ้ากไลบราร่ี Scikit-
Learn ไดเ้ลย การเรียกใชง้านตอ้งเลือกโมเดลใดๆ ก็ตอ้งท าการเรียกการ import โมดูลของโมเดลนั้น
เขา้มาในโปรแกรม และเรียกใชง้านไดเ้ลย ท าให้การเขียนโปรแกรมท าไดง้่ายขึ้น โดย Scikit-learn 
จะมีการติดตั้งผา่นชุดโปรแกรมอนาคอนดาดว้ยเช่นกนั 
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    6)  Django web application framework 
       เ ป็นโปรแกรมประยุ กต์ เฟ รม เ วิ ร์ ค  ท่ี เ ป็นแบบโอ เพ่ นซอ ร์ส 
(OpenSource) ส าหรับพฒันาโปรแกรมแบบเว็บท่ีเขียนดว้ยภาษาไพทอน โดย Django มีเป้าหมาย
ในการท าให้ลดความยุ่งยากในการจดัสร้างโปรแกรมแบบเว็บท่ีท างานร่วมกับระบบฐานขอ้มูล 
(Database) ซ่ึงโดยปกติการพฒันาโปรแกรมแบบเว็บเหล่าน้ีจะมีความซับซ้อนในการติดตั้งและ
ควบคุมการท างาน โดย Django นั้นจะมีเฟรมเวิร์คท่ีท าผูเ้ขียนโปรแกรมไม่ตอ้งจดัการเร่ืองการท า
การไหลของโปรแกรม (Program flow) ให้ง่ายขึ้น โดยจะมีการพฒันาดว้ยภาษาไพทอน ซ่ึงรวมถึง
การก าหนดค่าต่างๆ  (Setting) รวมไปถึงตวัโมเดลของขอ้มูล(Data model) ดว้ย 
  2.2.4  MySQL database 
    โปรแกรม MySQL การท างานแบบระบบฐานขอ้มูลเชิงสัมพนัธ์  Relation 
database management system (RDBMS) เป็นการรูปแบบการจัดเก็บข้อมูลในรูปแบบของตาราง 
(Table) โดยแต่ละตารางจะแบ่งออกเป็นแถว (Row) และในแต่ละแถวก็จะแบ่งเป็นคอลัมน์ 
(Column) โดยท างานผ่านภาษา Structured Query Language (SQL)  เป็นภาษาท่ีติดต่อส่ือสาร 
ท างานไดบ้นหลายๆ operating system เช่น Windows, Linux, MacOS 
    MySQL เป็นโปรแกรมท่ีเป็น Open Source ท่ีมีรุ่นท่ีเป็น รุ่นท่ีใช้งานไดฟ้รี 
และรุ่นท่ีเป็นธุรกิจ (Commercial License) โดยรุ่นการคา้ ไดแ้ก่ 

• MySQL Standard Edition 
• MySQL Enterprise Edition 
• MySQL Cluster CGE 

    รุ่นท่ีใชง้านไดฟ้รี ไดแ้ก่ 
• MySQL Community Edition (GPL) ซ่ึงเป็นรุ่นท่ีน ามาใชใ้นงานวิจยัน้ี 
 

3. ขั้นตอนกำรท ำวิจัย 
  
 การท าวิจยัน้ีไดมี้การวางก าหนดแผนงานและออกแบบแผนระยะเวลาท่ีไดท้ าโครงการ
ไว ้โดยมีระยะของการออกแบบแผนงานการท าวิจยัตามล าดบั ไดแ้ก่ การรวบรวมขอ้มูล การเตรียม
ขอ้มูล การสร้างแบบจ าลอง ออกแบบและเลือกใช้เคร่ืองมือในการพฒันาแอปพลิเคชัน การวดั
ประสิทธิภาพโมเดล การปรับค่าพารามิเตอร์ และการใช้งานการท านายแบบจ าลอง สามารถแบ่ง
ระยะเวลาการท างานในแต่ละขั้นตอนไดต้ามภาพดงัต่อไปน้ี 
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ภาพท่ี 3.3 แสดงรายละเอียดระยะเวลาของงานวิจยัโดยการประมาณการณ์ 

 โดยในงานวิจยัน้ีจะเป็นการพฒันาเวบ็แอปพลิเคชนัดว้ยภาษาไพทอน ซ่ึงโปรแกรมมี
ช่ือว่า Exercise Analysis (จะเรียกโดยย่อว่า “แอปพลิเคชนั Exercise Analysis” ) ท่ีจะตอ้งน าขอ้มูล
จากการบนัทึกขอ้มูลจากอุปกรณ์อจัฉริยะของการ์มิน จากการน าขอ้มูลออกจากระบบคลาวด์ของ
การ์มินท่ีเว็บ connect.garmin.com โดยการน าขอ้มูลออก (Export) อยู่ในรูปไฟล์ CSV และจะได้
ขอ้มูลท่ีน าออกมาเขา้ไปใช้ในแอปพลิเคชนั โดยน าเขา้ (Upload) เขา้ไปท่ี แอปพลิเคชนั Exercise 
Analysis ท่ีจะมีระบบจดัเก็บเขา้ไปท่ีฐานขอ้มูลของแอปพลิเคชนั และจะมีการประมวลผลเพื่อให้
ไดผ้ลลพัธ์คือแคลอร่ีท่ีตอ้งเผาผลาญและแนะน าการออกก าลงักายเป็นสัปดาห์เพื่อเป้าหมายเพื่อให้
ควบคุมน ้าหนกัใหอ้ยูใ่นเป้าหมายท่ีผูใ้ชไ้ดว้างไว ้
 ข้อก าหนดในการเข้ามาใช้งานแอปพลิเคชัน Exercise Analysis คือ 1) ผู ้ใช้ต้องมี
อุปกรณ์อจัฉริยะของการ์มิน อยา่งนอ้ย 1 ช้ิน เพื่อจดัเก็บขอ้มูลการออกก าลงักายของผูใ้ชง้าน 2) ผูใ้ช้
ต้องสมัครระบบการจัดเก็บข้อมูลรวมศูนย์ของการ์มินท่ี connect.garmin.com 3) ผู ้ใช้ต้องท า
กิจกรรมหรือการออกก าลงักาย การว่ิง การป่ันจกัรยาน การวา่ยน ้า อนัใดอนัหน่ึงเป็นอย่างนอ้ยหรือ
สามารถท่ีจะรวมทั้ งหมดได้เช่นกัน 4) ผูใ้ช้ต้องสมัครเข้ามาใช้งานเว็บแอปพลิเคชัน Exercise 
Analysis โดยตอ้งมีกรอกขอ้มูลรายละเอียดส่วนตวั พร้อมกบั User login และ Password ท่ีจะเขา้ไป
ในระบบแอปพลิเคชนั Exercise Analysis 
 
 3.1  กำรเกบ็รวบรวมข้อมูล (Data Collection) 
  ในงานวิจยัน้ีจะใชข้อ้มูลท่ีมีการบนัทึกจากอุปกรณ์อจัฉริยะท่ีไดจ้ดัเก็บรวมศูนยไ์ว้
ท่ีระบบคลาวด์ของการ์มินท่ี  connect.garmin.com โดยแต่ละอุปกรณ์นั้นๆจะขึ้นอยูก่บัประเภทของ
กิจกรรมของผูใ้ช้ เช่น นาฬิกาอจัฉริยะ (Smart Watch), คอมพิวเตอร์ตรวจจบัของจกัรยาน (Bike 
computer), เคร่ืองชัง่น ้าหนกัอจัฉริยะ (Smart Scale) โดยผูใ้ชง้านใชอุ้ปกรณ์ใดก็ตาม จะมีการบนัทึก
ขอ้มูลไวท่ี้ connect.garmin.com เป็นการรวมศูนยข์อ้มูล 

                   1          2          3          4          5          6 

1.                                   

2.                              

3.                                                   

4.                              

5.                                    

6.                                          
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  การวิจยัน้ีได้พฒันาโปรแกรมแอปพลิเคชัน Exercise Analysis ท่ีจะน าเอาขอ้มูล
ของผูใ้ชง้านท่ีมีการบนัทึกรวมศูนยข์องการ์มิน โดยมีวิธีการคือผูใ้ชง้านตอ้งมีอุปกรณ์อจัฉริยะของ
กา ร์ มินและต้องสมัคร เพื่ อ เข้า จัด เก็บข้อมูลไว้ท่ี ศูนย์การจัด เก็บข้อมูลของกา ร์ มิน ท่ี  
connect.garmin.com ท่ีอุปกรณ์อจัฉริยะของการ์มินจะส่งขอ้มูลดว้ยท าการซิงค ์(Sync) เพื่อให้มีการ
จดัเก็บขอ้มูลจากอุปกรณ์อจัฉริยะไปท่ีศูนยร์วมขอ้มูลของการ์มินทุกคร้ังหลงัการออกก าลงักาย 

 
ภาพท่ี 3.4 แสดงการซิงคข์อ้มูลจากนาฬิกาการ์มิน Forunner945 ไปท่ี App “connect” ของการ์มิน 

  จากภาพแสดงการซิงค์ (Sync) ขอ้มูลหลงัจากกิจกรรมออกก าลงักายจากอุปกรณ์
นาฬิกาอจัฉริยะของการ์มินรุ่น Forunner945 กบัโทรศพัท์มือถือผ่านโปรแกรมแอปพลิเคชันของ
การ์มินท่ีช่ือว่า “Connect” ท่ีผูใ้ช้สามารถใช้อุปกรณ์อจัฉริยะของการ์มินเช่ือมต่อผ่านบูลทูทไปยงั
โทรศัพท์มือถือไม่ว่าจะเป็นมือถือจะเป็น Apple iphone หรือโทรศัพท์มือถือ Android ได้ โดย
ผูใ้ชง้านสามารถเขา้ไปโหลดแอปพลิเคชนั “Connect” ของการ์มินไดท้ั้งสองแบบ 
  จากนั้นการน าออก (Export) ขอ้มูลกิจกรรมออกมาเป็นไฟล ์CSV ซ่ึงขอ้มูลท่ีเป็น
ขอ้มูลรวมศูนยท่ี์ไดร้วบรวมไดม้าจากอุปกรณ์อจัฉริยะของการ์มินท่ีจะน าขอ้มูลไปเก็บทุกคร้ังหลงั
ผูใ้ช้งานท าการบนัทึกหลงัออกก าลงักายเสร็จเรียบร้อย ในกรณีท่ีผูใ้ชง้านยงัไม่มีการบนัทึกขอ้มูล
กิจกรรมไวเ้ลยนั้น แอปพลิเคชัน Exercise Analysis ก็จะใช้ขอ้มูลท่ีผูใ้ช้งานได้กรอกในช่วงการ
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สมคัรเขา้ไปใช้งานในระบบท่ีมีรายละเอียดท่ีสามารถค านวณการออกก าลงักายเบ้ืองตน้ เพื่อให้
ผูใ้ชง้านใชค้่าท่ีระบบแนะน า เพื่อน าไปออกก าลงักายได ้
  การจะน าขอ้มูลออกจากระบบคลาวด์ของการ์มินนั้น ผูใ้ช้งานจะตอ้งล็อกอินเขา้
ไปในระบบคลาวด์ของการ์มินท่ี connect.garmin.com และท าการน าขอ้มูลออกโดยจะมีส่วนของ
ขอ้มูลอยู่ 2 ประเภทท่ีจะตอ้งน าขอ้มูลออก อยู่ในรูปแบบไฟลแ์บบ CSV ประเภทท่ี 1 คือชุดขอ้มูล
กิจกรรมท่ีอยู่ในส่วนของ Activity จะมีการน าขอ้มูลในส่วน วนัเวลา ประเภทกิจกรรม ระยะทาง 
จ านวนแคลอร่ี ประเภทท่ี 2 คือชุดขอ้มูลน ้าหนกั (Weight) ท่ีอยูใ่นส่วนของขอ้มูลส่วนบุคคล 

 
ภาพท่ี 3.5 แสดงหนา้จอ Login เขา้ระบบของการ์มินท่ี connect.garmin.com 

  ขั้นตอนท่ีผูใ้ชง้านตอ้งน าขอ้มูลออกจากระบบ connect.garmin.com มีดงัต่อไปน้ี 
• ลงช่ือเขา้ใชบ้ญัชีการ์มินท่ี connect.garmin.com  
• คลิกไอคอนลูกศรท่ีมุมบนซา้ยเพื่อขยายแถบการน าทาง 
• คลิกกิจกรรม 
• คลิกกิจกรรมทั้งหมด 
• คลิกส่งออกไปยงั CSV ท่ีดา้นขวามือภายใตร้ายการกิจกรรม 
• บนัทึกไฟล ์
สามารถกรองรายการกิจกรรมตามประเภทกิจกรรม สามารถจ ากดัจ านวนกิจกรรม

ท่ีส่งออกไปยงั CSV ได ้หากเล่ือนไปท่ีดา้นล่างของรายการกิจกรรมแลว้เลือกส่งออกเป็น CSV จะ
ส่งออกกิจกรรมทั้งหมดในรายการ 
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ภาพท่ี 3.6 แสดงขอ้มูลน ้าหนกัในหนา้เวบ็ของ connect.garmin.com 
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ภาพท่ี 3.7 แสดงขอ้มูลกิจกรรมหรือการออกก าลงักายในหนา้เวบ็ของ connect.garmin.com 

  สรุปการรวบรวมขอ้มูลท่ีจะน าเขา้มาใชง้านในแอปพลิเคชนั ผูใ้ชต้อ้งเตรียมขอ้มูล
ในส่วนของ Activity.csv และ Weight.csv จากน าขอ้มูลอออกในรูปของไฟล ์csv จากระบบคลาวด์
ของการ์มิน ซ่ึงจะมีการน าออกขอ้มูลจากระบบของการ์มิน อยูใ่น 2 ช่วง 
  3.1.1  การน าออกข้อมูลแบบ Bulk load คือช่วงแรกท่ีสมคัรเขา้มาใชง้าน จะตอ้งท า
การน าออกข้อมูลทั้ งหมดท่ีได้จัดเก็บไว้ในระบบของการ์มิน เพื่อเป็นพื้นฐานข้อมูลในการ
ประมวลผลเพื่อแนะน าการออกก าลงักายในสัปดาห์แรกหลงัจากสมคัรเขา้มาใช้งานแอปพลิเคชนั 
Exercise Analysis 
  3.1.2  การน าออกข้อมูลแบบ Weekly update คือการปรับข้อมูลให้ทันสมัย 
(Update) ในแต่ละสัปดาห์หลงัจากท่ีมีการไดรั้บค าแนะน าใหไ้ปออกก าลงักายจากแอปพลิเคชนัแลว้ 
โดยแนะน าว่าให้ผูใ้ชง้านมาน าเขา้ขอ้มูลท่ีแอปพลิเคชนัให้เป็นประจ าวนัเดิมในสัปดาห์ พร้อมกบั
รับค าแนะน าในการออกก าลงักายด้วย เช่น ผูใ้ช้คนท่ี 1 จะน าเขา้ขอ้มูลทุกๆ วนัจนัทร์ ในแต่ละ
สัปดาห์ เป็นตน้ 



 62 

  3.2  กำรเตรียมข้อมูล (Data Preparation) 
 ขอ้มูลท่ีจะน าเขา้มาใชป้ระมวลผลในแอปพลิเคชนั Exercise Analysis นั้น มีอยู่ใน 

2 ส่วนดงัน้ี 
 3.2.1  ข้อมูลท่ีน าเข้ามาจากเว็บของการ์มินท่ีได้รับการน าออกจาก 

connect.garmin.com 
   โดยในการเตรียมขอ้มูลนั้นจะมีอยูใ่น 2 ลกัษณะคือ 
   1)  กรณีท่ีผู้ใช้งานเป็นผู้สมัครใช้งานใหม่  
      ในขั้นตอนน้ีจะเป็นการเตรียมน าข้อมูลออกจากระบบของการ์มินท่ี 

connect.garmin.com และดึงขอ้มูลในส่วนของ Activity ทั้งหมด ดูตวัอย่างจากภาพท่ี 3.7 จะตอ้ง
เลือก Activity ทั้งหมดตั้งแต่เร่ิมตน้ท ากิจกรรม และหลงัจากนั้นถึงจะน าออกขอ้มูลในส่วนของ 
Export CSV ท่ีจะไดไ้ฟล ์Activity.csv ท่ีรวมขอ้มูลทั้งหมดของผูใ้ชท่ี้ตอ้งเตรียมขอ้มูลไว ้

      ส่วนของน ้ าหนัก (Weight) ก็เป็นเช่นเดียวกับ Activity ให้ดึงข้อมูล
ทั้งหมดเช่นภาพท่ี 3.6 จะท าการน าออกขอ้มูล Export อยูใ่นไฟล ์Weight.csv 

   2)   ส าหรับผู้ ท่ีใช้งานแอปพลิเคชัน Exercise Analysis แล้ว 
       การน าเขา้ขอ้มูลเพื่อปรับปรุงรายสัปดาห์ (update data) ส าหรับขอ้มูล

ในชุดน้ีจะเป็นการน าเขา้ขอ้มูลเพิ่มเติมเพื่อปรับเปล่ียนขอ้มูลของผูใ้ชง้านในแอปพลิเคชนั Exercise 
Analysis โดยท่ีตอ้งมีการน าออกขอ้มูลจากระบบของการ์มินดว้ยการน าเขา้ขอ้มูลในสัปดาห์ท่ีผ่าน 
โดยเปิดหน้าเว็บของการ์มินและเลือก ผูใ้ช้งานควรน าเขา้ขอ้มูลสัปดาห์ละ 1 คร้ัง ดว้ยการน าออก
ขอ้มูลมาเป็นไฟล ์CSV ท่ีมีขอ้มูลท่ีไดจ้ดัเก็บในช่วงสัปดาห์ท่ีผา่นมา ซ่ึงจะท าใหมี้ขอ้มูลเพิ่มเติมใน
แอปพลิเคชนั Exercise Analysis 

       ด้วยวิธีการเตรียมขอ้มูลจาก 1) หรือ 2) ดังกล่าวจะได้ไฟล์ท่ีน าออกมา
จากระบบของการ์มินอยูใ่นรูปไฟล ์csv อยู ่2 ไฟลค์ือ Activity.csv และ Weight.csv 

 3.2.2  ข้อมูลส่วนตัวผู้ใช้จากการกรอกสมัครเข้ามาใช้งานในส่วนหน้าเว็บ Sign Up 
   รายละเอียดข้อมูลในส่วนอ่ืน ๆ ท่ีแอปพลิเคชันต้องการใช้เพื่อน าไป

ประมวลผลการออกแบบการออกก าลงักายนั้น ตอ้งให้ผูใ้ช้สมคัรเขา้มาใช้งาน แอปพลิเคชนั เขา้
ตอบค าถามกรอกขอ้มูลเพิ่มเติมในขณะท่ีผูใ้ชง้านลงทะเบียนดงัภาพ 
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ภาพท่ี 3.8 แสดงหนา้จอการสมคัรเขา้ไปใชง้านในโปรแกรม Exercise Analysis 

    แอปพลิเคชนัจะมีการสอบถามผูใ้ชใ้หก้รอกขอ้มูลเพิ่มเติมตามรูป โดยมี
ขอ้มูลท่ีผูใ้ชง้านตอ้งตอบเพิ่มเติม ดงัต่อไปน้ี 

• ช่ือ 
• นามสกุล 
• Email 
• Password 
• ส่วนสูง 
• น ้าหนกั (ปัจจุบนั) 
• เป้าหมาย น ้าหนกั 
• เพศ 
• วนัเดือนปี เกิด 
• กิจกรรม: ป่ันจกัรยาน, ว่ิง, เดิน (Activity: Bike, Run, Walk)  
• ความถี่การออกก าลงักายต่ออาทิตย ์(1-3/Week, 4-5/Week, 6-7/Week, 
2times/Day) 
• ระดบัการออกก าลงักาย (Beginner, Intermediate, Advanced) 
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   ซ่ึงทางแอปพลิเคชนัจะใช้ส่วนท่ีเป็น Email เป็นช่ือผูใ้ช้งานและ Password 
ส าหรับรหัสผ่านเขา้มาใชง้าน ดงันั้นผูส้มคัรตอ้งจดจ า Email และ Password ให้ได ้เพื่อจะเขา้มาใช้
งานแอปพลิเคชนั ท่ีสามารถจะมาปรับเปล่ียนขอ้มูลต่างๆ ภายหลงัได ้

 
3.3 กำรสร้ำงแบบจ ำลองและพฒันำแอปพลเิคชัน (Modeling and develop 

application) 
 การพฒันาแอปพลิเคชันในงานวิจยัน้ีจะอิงจากการออกแบบของแอปพลิเคชัน 

Exercise Analysis ดงัต่อไปน้ี 
 3.3.1  การออกแบบผังงานโปรแกรม (Program Flowchart) 

 
ภาพท่ี 3.9 แสดง Flowchart #1/2 ของ โปรแกรม Exercise Analysis ท่ีไดพ้ฒันาในงานวิจยัน้ี 

   จากภาพ 3.9 สามารถอธิบายขั้นตอนการท างานไดด้งัต่อไปน้ี ขั้นตอน ( A ) 
จะเร่ิมตน้จากเป็นการน าขอ้มูลออกจากระบบคลาวด์ของการ์มินโดยจดัอยู่ในรูปของไฟลท่ี์น าออก 
(Export) เป็นไฟล์แบบ csv ท่ีได้สองชุดคือ Activity.csv และ Weight.cvs ขั้นตอน ( B ) เป็นการ
เร่ิมตน้ใช้งานแอปพลิเคชนั Exercise Analysis โดยเปิดเขา้ไปท่ีหน้าแรกของเว็บแอปพลิเคชันจะ
เป็นส่วนท่ีตรวจสอบผูใ้ช้งาน จะแยกเป็น 2 กรณี 1) กรณีท่ีเป็นผูใ้ช้ใหม่ ก็จะเขา้ไปหน้าสมคัรใช้

A 

B 
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งาน โดยกรอกขอ้มูลลงในฟอร์มท่ีทางแอปพลิเคชนัไดส้อบถาม โดยมีส่วนหลกัคือ Email ท่ีจะเป็น 
User login และ Password ท่ีจะเข้าไปใช้งานแอปพลิเคชัน  2) กรณีเป็นผูใ้ช้งานอยู่แล้ว ก็ท าการ 
Login เขา้ไปท่ีแอปพลิเคชนั 

 

 
ภาพท่ี 3.10 แสดง Flowchart #2/2 ของ โปรแกรม Exercise Analysis ท่ีไดพ้ฒันาในงานวิจยัน้ี 

   ขั้นตอน ( C ) เป็นส่วนท่ีเป็นหน้า Report ท่ีจะน าข้อมูลท่ีได้จัดเก็บใน
ฐานขอ้มูลมาประมวลผลและน าแสดง โดยท่ีผูใ้ช้สามารถปรับเลือก แต่ละกิจกรรมท่ีผูใ้ช้ไดเ้ลือก
โดยตวัเลือกทั้งหมดก็จะมี Bike, Run, Walk และผูใ้ช้สามารถเลือกดูการประมวลผลจากโมเดล 
Linear Regression หรือ Random Forrest ได ้

   ขั้นตอน ( D ) เป็นการแสดงหนา้เวบ็ท่ีเป็น Recommendation ซ่ึงจะมีผลการ
แสดงการประมวลผลระยะเวลาทั้งหมดจ านวนก่ีสัปดาห์ในการปรับน ้ าหนกัไปสู่ท่ีผูใ้ชง้านก าหนด
ไว ้พร้อมทั้งแนะน าการจ านวนชั่วโมงของการออกก าลงักายแต่ละประเภท ท่ีได้ก าหนดไวต้าม

C 

D 

E 
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ขอ้ก าหนดของผูใ้ชง้านได ้เช่น จ านวนระยะเวลาของการออกก าลงักายแต่ละคร้ัง หรือจ านวนวนัท่ี
จะท าออกก าลงักายในหน่ึงสัปดาห์ 

    ขั้นตอน ( E ) เป็นหน้าเว็บท่ีให้ผูใ้ช้งานน าไฟล์ข้อมูล Activity.csv และ 
Weight.csv มาปรับปรุงฐานขอ้มูล ซ่ึงผูใ้ชไ้ดเ้ตรียมไฟล ์CSV ท่ีไดน้ าออกมาจากระบบคลาวด์ของ
การ์มินไวแ้ลว้ 

 3.3.2   การออกแบบโครงสร้าง Class Diagram ของโปรแกรม Exercise Analysis 

 
ภาพท่ี 3.11 ภาพแสดงโครงสร้าง Class Diagram ของแอปพลิเคชนั Exercise Analysis 
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 3.3.3  การออกแบบฐานข้อมูล 

 
ภาพท่ี 3.12 แสดง Database Diagram ของฐานขอ้มูลท่ีไดอ้อกแบบใชใ้นแอปพลิเคชนั Exercise 

Analysis 
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   โดยมีรายละเอียดของการใชง้านแอปพลิเคชนัท่ีพฒันาจะไดจ้ากการท างาน
ตามวิธีดงัน้ี 

 
ภาพท่ี 3.13 แสดงถึงการไหลของขอ้มูลในแอปพลิเคชนั Exercise Analysis ในกรณีท่ีมีการเขา้ใช้

แอปพลิเคชนัคร้ังแรก 
   จากภาพ 3.13 แสดงให้เห็นถึงการไหลของข้อมูลตั้ งแต่ผู ้ใช้งานได้ท า

กิจกรรมออกก าลงักาย บนัทึกขอ้มูลกิจกรรม น ้ าหนกั ไปท่ีระบบของการ์มิน connect.garmin.com 
ผูใ้ชเ้ตรียมขอ้มูลจากระบบของการ์มินและท าการน าออก (Export) แบบ Bulk load หรือเป็นขอ้มูล
ทั้งหมด เพื่อจดัเตรียมขอ้มูลส่วนท่ีเป็น Activity.csv และ Weight.csv และก่อนท่ีจะน าไปใชง้านชุด
ขอ้มูลน้ีตอ้งผ่านการท าการช าระขอ้มูลท่ีผิดปกติทิ้งไปให้เป็นขอ้มูลท่ีถูกตอ้งในรูปแบบไฟล ์CSV 
ท่ีพร้อมส าหรับการใชง้านในแอปพลิเคชนั เม่ือผูใ้ชง้านสมคัรเขา้มาใชง้านโดยการกรอกขอ้มูลให้
ครบ ระบบก็พร้อมท่ีจะให้ผูใ้ช้สามารถ Login เข้าไปใช้งานแอปพลิเคชันได้ด้วย Email และ 
password ท่ีไดก้รอกไวใ้นการสมคัรใช้งาน เม่ือผูใ้ช้เขา้มาในหน้าเว็บของแอปพลิเคชันแลว้ ก็จะ
น าเขา้ขอ้มูลจาก Activity.csv และ Weight.csv จดัน าเขา้ไปจดัเก็บในฐานขอ้มูลของแอปพลิเคชนั 
แอปพลิเคชนัประมวลท านายค่าของแคลอร่ีท่ีผูใ้ชง้านจะเผาผลาญเพื่อให้ไดน้ ้ าหนกัตามท่ีก าหนด
ไว ้โดยบอกเป็นจ านวนคร้ังการออกก าลงักายและระยะเวลาต่อคร้ังส าหรับ 1 อาทิตย ์
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ภาพท่ี 3.14 แสดงถึงการท างานของในหนา้เวบ็แอปพลิเคชนั Exercise Analysis 

   จากภาพท่ี 3.14 แสดงถึง Application flow เป็นการแสดงถึงการเขา้ไปใช้
งานของผูใ้ช ้เม่ือเปิดเวบ็แอปพลิเคชนั Exercise Analysis ท าการ Login ไดส้ าเร็จ และเม่ือผูใ้ช้งาน
เปิดหนา้เวบ็ไปท่ีหนา้ Report ก็จะมีการแสดงรายละเอียดของผูใ้ชง้าน ค่าน ้ าหนกัท่ีแนะน า, TDEE, 
BMR, ผลการค านวณค่าของแคลอร่ีจากการประมวลผลของโมเดลการถดถอยเชิงเส้นอย่างง่าย และ
การสุ่มป่าไมแ้บบการถดถอย พร้อมทั้งการแสดงกราฟแต่ละโมเดล 
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ภาพท่ี 3.15 แสดงหนา้เวบ็ของ Report ของแอปพลิเคชนั Exercise Analysis 
   ในส่วนของการค าแนะน าการออกก าลังกายจะอยู่ในหน้าเว็บท่ี เป็น 

Recommendation Page ท่ีจะแสดงจ านวนแคลอร่ีท่ีจะตอ้งเผาผลาญและค าแนะน าการออกก าลงักาย
ในหน่ึงสัปดาห์ รวมทั้งแจง้ระยะเวลาการประมาณการณ์จ านวนสัปดาห์ทั้งหมดของการออกก าลงั
กายท่ีผูใ้ช้งานจะสามารถควบคุมน ้ าหนักให้อยู่ในเป้าหมายท่ีผูใ้ช้ก าหนดไวไ้ด้ โดยจะจ าแนก
แนะน าการออกก าลงักายเป็นไปตามกิจกรรมตามท่ีผูใ้ชไ้ดก้  าหนดไวด้ว้ย แอปพลิเคชนัค านวนจาก
จ านวนชัว่โมงในการออกก าลงักายแต่ละคร้ังและจ านวนวนัการออกก าลงัในสัปดาห์ตามความถ่ี
และระดบัความสามารถของผูใ้ชท่ี้ไดก้รอกขอ้มูลไวว้่าสามารถออกก าลงักายต่อเน่ืองในแต่ละคร้ัง
เป็นระยะเวลานานเท่าใด 
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ภาพท่ี 3.16 แสดงหนา้เวบ็ของ Recommendation ของแอปพลิเคชนั Exercise Analysis 
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ภาพท่ี 3.17 แสดงถึงการใชง้านของผูใ้ชใ้นการน าเขา้ขอ้มูลในแอปพลิเคชนั Exercise Analysis 

    ส่วน User update flow ในขั้นตอนน้ีผู ้ใช้งานจะน าส่วนของข้อมูลท่ีได้
บนัทึกมาเพิ่มเติมลงในระบบแอปพลิเคชัน Exercise Analysis ท่ีเม่ือได้น าเขา้ขอ้มูลสมบูรณ์แลว้ 
แอปพลิเคชนัก็จะไดบ้นัทึกขอ้มูลท่ีไดป้รับเพิ่มลงในระบบฐานขอ้มูล 

 
ภาพท่ี 3.18 แสดงถึงการท างานของ Admin ในการเขา้ไปจดัการขอ้มูลของผูใ้ช้ 

    ในส่วนของการจัดการกับผู ้ใช้โดยสิทธิของ Admin สามารถ เพิ่ม 
ปรับเปล่ียน และลบ ขอ้มูลของผูใ้ชง้านไดทุ้ก ๆ ผูใ้ชง้าน โดยการเขา้จดัการจะเป็นเวบ็ URL ท่ีเป็น
เฉพาะของ Admin ดงัน้ี http://webexerciseanalysis:8000/admin ซ่ึงเม่ือได ้Login โดยกรอกข้อมูล 
User admin และ Password ไดถู้กตอ้งแลว้ จะมีการน าเขา้ไปถึงหนา้เวบ็การจดัการดงัภาพหนา้เวบ็ท่ี
แสดงดงัน้ี 

http://webexerciseanalysis:8000/admin
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ภาพท่ี 3.19 แสดงเวบ็ของ Admin ท่ีเขา้ไปจดัการกบัผูใ้ชง้านในแอปพลิเคชนั Exercise Analysis 

    การเลือกโมเดลของการหาค าแนะน าในงานวิจยัน้ี เพื่อใช้ท านายแคลอร่ีท่ี
จะตอ้งเผาผลาญจากขอ้มูลของการออกก าลงักายท่ีไดจ้ดัเก็บ จะมีการเลือกใช้โมเดลอยู่ 2 ประเภท
คือ 
    1)  การถดถอยเชิงเส้นอย่างง่าย (Simple Linear Regression) 
       การเรียกใชง้านการถดถอยเชิงเส้นอยา่งง่าย โดยเป็นการ import library 
มาจาก linear_model ในชุดของ sklearn 

 
from sklearn.linear_model import LinearRegression 

regressor = LinearRegression() 

regressor.fit(x, y) 

 

    2)  การสุ่มป่าไม้แบบการถดถอย (Random Forrest Regressor) 
       การเรียกใชง้านการสุ่มป่าไมแ้บบการถดถอย โดยเป็นการ import library 
มาจาก ensemble ในชุดของ sklearn 
 

from sklearn.ensemble import RandomForestRegressor 

regressor = RandomForestRegressor(n_estimators=100, random_state=0) 

regressor.fit(x, y) 

  
    โดยมีการเขียนโปรแกรมภาษาไพทอนในการเรียกการใชง้านในส่วนโมเดล
ของการเรียนรู้ของเคร่ืองแบบ การถดถอยเชิงเส้นอย่างง่าย และ การสุ่มป่าไมแ้บบการถดถอย ใน
ส่วนของ Main ของโครงโปรแกรมดงัต่อไปน้ี 
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ภาพท่ี 3.20 แสดงการเรียกใชง้านโมเดลของ Simple Linear Regression และ Random Forest 

Regressor จากไลบราร่ีของ Scikit-learn 
 

3.4  กำรวัดประสิทธิภำพโมเดล (Evaluation the model) 
 การน าโปรแกรม Exercise Analysis ท่ีได้พัฒนาน้ีไปใช้ โดยผลโปรแกรมจะ

ประมวลผลจ านวนแคลอร่ีและก าหนดเวลาการออกก าลงักายออกใน 1 อาทิตย ์ตอ้งมีการประเมิน
ความแม่นย  าของแบบจ าลอง (Model Evaluation) ท่ีไดน้ ามาใช้ในโปรแกรมเพื่อให้ไดท้ราบความ
แม่นย  าของการประมวลผล และการประเมินโมเดลท าไดโ้ดยการหาค่า R^2 (R-Squared) ของแต่ละ
โมเดล การปรับพารามิเตอร์เป็นการปรับชุดของจ านวนของการขอ้มูลของการน าเขา้ไปสอนระบบ
การเรียนรู้ของเคร่ือง เพื่อหาค่า R^2 ท่ีใกล ้1 มากท่ีสุด โดยการเรียกการท างานผา่น 

   
score(X, y[, sample_weight]) 

 

  โดยท่ี 
 X คือ array-like of shape (n_samples, n_features) ส่วนท่ี Training data. 
 y คือ array-like of shape (n_samples,) or (n_samples, n_outputs) 
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 ซ่ึงจะใหผ้ลลพัธ์ คือค่า coefficient of determination R^2 ของการท านาย โดยมีการ
เขียนโปรแกรมภาษาไพทอนในการเรียกการใชง้าน ส่วนของ Main ของโครงโปรแกรมดงัต่อไปน้ี 

 
ภาพท่ี 3.21  แสดงการเรียกใชง้าน score ท่ีเป็นการวดัประสิทธิภาพของโมเดลการถดถอยเชิงเส้น 

 
3.5  กำรปรับค่ำพำรำมิเตอร์ (Parameter tuning) 
 การปรับเปล่ียนค่าพารามิเตอร์ ในแอปพลิเคชันจะมีการปรับจ านวนข้อมูลท่ี

น ามาใชส้อนใหโ้ปรแกรม โดยขอ้มูลท่ีเก็บรวบรวมไวส้ าหรับมาใชส้ร้างโมเดลการเรียนรู้ 
 3.5.1  ข้อมูลท่ีน ามาสอน (Training Data) หมายถึงข้อมูลท่ีน ามาใช้สอนให้กับ

โปรแกรมเพื่อใหโ้ปรแกรมเรียนรู้และสร้างโมเดลการเรียนรู้ 
 3.5.2  ส่วนของข้อมูลท่ีน ามาทดสอบ (Testing Data) หมายถึงขอ้มูลท่ีน ามาป้อน

ใหโ้ปรแกรม เพื่อทดสอบวา่โมเดลการเรียนรู้ท่ีสร้างขึ้นมามีประสิทธิภาพในการท านายมากแค่ไหน 
 โดยในการปรับเปล่ียนสัดส่วนชุดของขอ้มูลท่ีน ามาสอนและน ามาทดสอบจะให้

ผูใ้ชง้านสามารถจะเลือกจ านวนสัดส่วนได ้
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ภาพท่ี 3.22 แสดงการรับขอ้มูลการปรับเปล่ียนขอ้มูลเขา้ไปสอนระบบ (Train data) 

 โดยผูท่ี้ใช้งานสามารถปรับเปล่ียนเปอร์เซ็นต์ของการน าขอ้มูลไปสอนระบบ ใน
หนา้ของเวบ็ดงัน้ี 

 
ภาพท่ี 3.23 แสดงถึงเปอร์เซ็นตข์อ้มูลท่ีผูใ้ชส้ามารถจะปรับเปล่ียนชุดขอ้มูลท่ีน าไปสอนระบบ 

(Train data) 
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 นอกจากนั้ นแอปพลิ เคชันสามารถ ท่ีจะมีการปรับค่ าพารามิ เตอร์ อ่ืน ๆ 
นอกเหนือจากค่าของเปอร์เซ็นต์ของชุดขอ้มูลท่ีจะน าเขา้ไปสอนนั้น ผูใ้ช้สามารถจะปรับเปล่ียน
รูปแบบของการออกก าลงักายไดท่ี้สามารถเลือกปรับไดจ้ากการเปล่ียนแปลง Profile ของผูใ้ช้งาน 
ท าใหข้อ้มูลท่ีน ามาคิดในการประมวลผลจะปรับตามรูปแบบท่ีผูใ้ชง้าน 

 
ภาพท่ี 3.24 แสดงถึงผูใ้ชง้านแอปพลิเคชนั Exercise Analysis สามารถจะปรับเปล่ียน Profile ได ้

 1) ความถี่ในการท ากิจกรรมใน 1 อาทิตย์ ผู้ใช้งานสามารถเลือกได้ดังนี ้
1-3 times/weeks เลือกการออกก าลงักายรวม 1-3 คร้ังต่อสัปดาห์ 
4-5 times/weeks เลือกการออกก าลงักายรวม 4-5 คร้ังต่อสัปดาห์ 
6-7 times/weeks เลือกการออกก าลงักายรวม 6-7 คร้ังต่อสัปดาห์ 
Exercise at least 2 times/day เลือกการออกก าลงักายวนัละ 2 คร้ัง 

 
 2)  ปรับการเลือกกิจกรรม 

Bike เลือกออกก าลงักายการป่ันจกัรยานทั้งหมดไม่วา่จะเป็น จกัรยานเสือภูเขา 
จกัรยานถนน หรือจกัรยานทัว่ไป 

Run เลือกออกก าลงักายการว่ิงทั้งหมดไม่วา่จะเป็น การว่ิงระยะไกล ว่ิงจ๊อกก้ิง 
ว่ิงระยะสั้น 

Walk เลือกออกก าลงักาย การเดินทั้งหมดไม่วา่จะเป็น การเดินเร็ว การเดินชา้ 
การเดินทัว่ไป 
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 3)  ระดับของความเข้มข้นของกิจกรรม 
Beginner เป็นการออกก าลงักายของผูใ้ชง้านขั้นตน้มีระยะเวลาแต่ละคร้ัง 30 

นาที 
Intermediate เป็นการออกก าลงักายของผูใ้ชง้านขั้นตน้มีระยะเวลาแต่ละคร้ัง  1 

ชัว่โมง 
Advanced เป็นการออกก าลงักายของผูใ้ชง้านขั้นตน้มีระยะเวลาแต่ละคร้ัง 1.5 

ชัว่โมง 
 
 โดยผูใ้ชง้านสามารถเลือกและปรับเปล่ียนไดต้ลอดเวลาแมจ้ะมีการน าเขา้ขอ้มูลไป

แลว้ ระบบการท างานของแอปพลิเคชนั ก็จะปรับใชค้่าท่ีเปล่ียนไปตามการเลือกของผูใ้ชง้านล่าสุด 
 
3.6  กำรใช้งำนกำรท ำนำยแบบจ ำลอง (Model prediction) 

  แอปพลิเคชนัไดน้ าขอ้มูลท่ีไดน้ าเขา้และขอ้มูลท่ีไดจ้ดัเก็บไวใ้นฐานขอ้มูล น ามา
ประมวลผลจากการเรียนรู้ของเคร่ือง ดว้ยโมเดล การถดถอยเชิงเส้นอย่างง่าย หรือ การสุ่มป่าไม้
แบบการถดถอย ผลลพัธ์ท่ีออกมาท าให้ผูใ้ช้งานน าออกไปเป็นแนวทางการออกก าลงักายเพื่อมุ่ง
ไปสู่เป้าหมายน ้าหนกัท่ีผูใ้ชง้านตอ้งการได ้ซ่ึงในการแสดงผลของแอปพลิเคชนัมีรายละเอียดดงัน้ี 
  3.6.1  การแสดงในส่วนของหน้าเว็บ Report 
      การประมวลผลของโมเดล การสุ่มป่าไมแ้บบการถดถอย 
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ภาพท่ี 3.25 แสดงผลของหนา้เวบ็ Report ท่ีแสดงส่วนของ Random Forest Regressor 

ส าหรับการออกก าลงักาย การป่ันจกัรยาน 
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ภาพท่ี 3.26 แสดงผลของหนา้เวบ็ Report ท่ีแสดงส่วนของ Simple Linear Regression  

ส าหรับการออกก าลงักาย การป่ันจกัรยาน 
    ขั้นตอน 1)  เป็นการแสดงข้อมูลผูใ้ช้งาน ช่ือ , นามสกุล, Email ท่ีใช้, วนั
เดือนปีเกิด, ระดบัความเขม้ขน้การออกก าลงักาย และแสดงผลการค านวณอายุ  (Age), ค่าพลงังาน
พื้นฐานท่ีใชใ้นชีวิตประจ าวนั (BMR), ค่าพลงังานท่ีใชจ้ริงในแต่ละวนั (TDEE) และแสดงส่วนสูง 
(Height) ขั้นตอน 2)  เป็นการแสดงส่วนของน ้ าหนัก (Weight) ท่ีแสดงน ้ าหนักล่าสุดและเทียบกบั
น ้าหนกัเป้าหมายท่ีผูใ้ชต้อ้งการจะควบคุม และยงัแสดงขอ้มูลค่าดชันีมวลกาย (BMI) ปัจจุบนั พร้อม
ด้วยค่าดัชนีมวลกายของน ้ าหนักเป้าหมายท่ีผูใ้ช้ได้ก าหนดไว ้แอปพลิเคชันมีค่าดัชนีมวลกาย
มาตรฐานเพื่อใหค้  าแนะน าส าหรับผูใ้ชง้านวา่ค่าเท่าใดจึงจะอยูใ่นเกณฑท่ี์เหมาะสม ขั้นตอน 3)  เป็น
การเลือกการแสดงผลของโมเดล , กีฬา และเปอร์เซ็นต์ของขอ้มูลท่ีจะไปสอน (Train data) โดย
สามารถเลือกได ้3 หวัขอ้ดงัต่อไปน้ี 
    1)  เลือกโมเดลการถดถอยเชิงเส้นอย่างง่าย (Simple Linear Regression) 
หรือการสุ่มป่าไม้แบบการถดถอย (Random Forest Regressor 

1) 

2) 

3) 

4) 

5) 
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    2)  เลือกชนิดกีฬาท่ีต้องการใช้เพ่ือควบคุมน ้าหนักมั่งไปสู่เป้าหมายท่ี
ก าหนดไว้ ได้แก่ การป่ันจักรยาน (Bike), การว่ิง (Run), การเดิน (Walk) 
    3)  เลือกสัดส่วนของการน าข้อมูลไปสอนโมเดลเป็นเปอร์เซ็นต์ 
    ขั้นตอน 4)  เป็นส่วนท่ีแสดงกราฟผลของการท านายแคลอร่ีท่ีผูใ้ชไ้ดเ้ลือก 
ในส่วนของการแสดงของกราฟ จะมีผลของการท านายแคลอร่ีของกีฬาท่ีอา้งอิงตามส่ิงท่ีผูใ้ชง้านได้
เลือกในส่วนท่ี 3) ได้แก่กีฬาประเภทใด, โมเดลประเภทใด, และเปอร์เซ็นต์ของการน าขอ้มูลไป
สอนระบบ ซ่ึงผลท่ีได ้ขะแสดงรายละเอียดของการเผาผลาญแคลอร่ีท่ีเป็นหน่วยเวลาความเขม้ขน้ท่ี
ผูใ้ช้ได้เลือกไวว้่า เป็น 0.5, 1.0, หรือ 1.5 ชั่วโมง พร้อมกับด้านบนของกราฟได้แสดงถึงค่า R-
squared ท่ีท าให้ทราบว่าโมเดลมีการท านายแม่นย  าเพียงใด โดยหากค่ายิ่งใกล ้1.0 เท่าไร ก็มีความ
แม่นย  ามากเท่านั้น ขั้นตอน 5)  เป็นส่วนท่ีแสดงถึงชุดช้อมูลท่ีได้มีการเพิ่มเติมหรือปรับเปล่ียน
ล่าสุด โดยมีขอ้มูลเป็น 3 ส่วนคือ การออกก าลงักายท่ีได้บนัทึกล่าสุด (Last Activity on) ผลของ
น ้าหนกัท่ีไดบ้นัทึกล่าสุด (Last Weight on) และผลของการรายงานล่าสุด (Report on) 

 3.6.2  การแสดงในส่วนของหน้าเว็บ Recommendation Page 
    ในการแสดงผลในหน้าเว็บน้ีจะเป็นการแนะน าการออกก าลงักายให้แก่
ผูใ้ชง้าน โดยจะมีการแสดงผลการแนะน าของแคลอร่ีท่ีตอ้งเผาผลาญทั้งหมด แคลอร่ีท่ีตอ้งเผาผลาญ
แต่ละอาทิตย ์จ านวนแคลอร่ีท่ีเผาผลาญในการออกก าลงักายท่ีผูใ้ชก้  าหนดระดบัความเขม้ขน้ไว ้การ
แนะน าการออกก าลงักายแต่ละอาทิตย ์กระจายตามประเภทกีฬา ท่ีมีรายละเอียดดงัน้ี 
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ภาพท่ี 3.27 แสดงผลของหนา้เวบ็ Recommendation ของแอปพลิเคชนั Exercise Analysis 

    ขั้นตอน 1)  แสดงถึงการแนะน าแคลอร่ีท่ีตอ้งเผาผลาญเพื่อควบคุมน ้ าหนัก
ใหเ้ป็นไปตามเป้าหมายของผูใ้ชง้าน ขั้นตอน 2)  แสดงถึงกีฬาท่ีผูใ้ชไ้ดเ้ลือกไวว้่ามีกีฬาใดบา้ง และ
ค าแนะน าจ านวนชัว่โมงของการออกก าลงักาย และใหจ้ านวนคร้ังต่อสัปดาห์ และขั้นตอน 3)  แสดง
รายละเอียดของการออกก าลงักายแต่ละประเภทว่าเม่ือออกก าลงักายตามระดบัความเขม้ขน้ท่ีผูใ้ช้
เลือกแลว้ด้วยการท านายด้วยเป็นโมเดลการถดถอยเชิงเส้นอย่างง่าย (Simple Linear Regression) 
หรือโมเดลการสุ่มป่าไมแ้บบการถดถอย (Random Forest  Regressor) เม่ือเทียบกบั Baseline แลว้มี
ค่าแตกต่างกนัอยา่งไร อน่ึง ผูใ้ชง้านควรเลือกออกก าลงักายดว้ยโมเดลท่ีใหค้วามแม่นย  าสูงท่ีสุดเพื่อ
ประสิทธิภาพของการควบคุมน ้ าหนกัให้เป็นไปตามเป้าหมายของผูใ้ช้งาน และ Baseline หมายถึง
แคลอร่ีท่ีเผาผลาญใน 1 ชัว่โมงส าหรับผูอ้อกก าลงักายระดบัขั้นตน้ 
 

1) 

2) 

3) 



บทที ่ 4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 
 

 งานวิจยัเร่ือง ระบบวิเคราะห์และแนะน าการออกก าลงักายแบบคาร์ดิโอเพื่อควบคุม
น ้าหนกัของนกักีฬาโดยใชเ้ทคนิคการถดถอยเชิงเส้น ประกอบดว้ย 6 ขั้นตอนหลกั ไดแ้ก่  

1) การเก็บรวบรวมขอ้มูล (Data collection) 
2) การเตรียมขอ้มูล (Data preparation) 
3) การสร้างแบบจ าลองและพฒันาแอปพลิเคชนั (Modeling and develop application) 
4) การวดัประสิทธิภาพโมเดล (Evaluation the model)  
5) การปรับค่าพารามิเตอร์ (Parameter tuning) 
6) การใชง้านการท านายแบบจ าลอง (Model prediction) 

 

ตอนที่ 1  การเกบ็รวบรวมข้อมูล (Data collection) 
 
 การจดัเก็บขอ้มูลจากอุปกรณ์อจัฉริยะจากการออกก าลงักาย จะตอ้งเขา้ในระบบคลาวด์
ของการ์มินท่ี connect.garmin.com แลว้ ผูใ้ชจ้ะตอ้งน าออก (Export) ขอ้มูล 2 ส่วนคือ 

• Activity จะไดไ้ฟลค์ือ activity.csv 
• Weight จะไดไ้ฟลค์ือ weight.csv 

 และขอ้มูลท่ีใชใ้นในวิจยัน้ี จะเป็นของผูท้  าการทดลองหรือนกักีฬาทั้งหมด 3 ท่านและ
ไดน้ าออกมาจากระบบคลาวดข์องการ์มินไดท่ี้มีจ านวนขอ้มูลทั้งหมดดงัตารางต่อไปน้ี 
ตารางท่ี 4.1 แสดงจ านวนขอ้มูลของนกักีฬาท่ีเขา้มาใชง้านแอปพลิเคชนั Exercise Analysis 
 

ผู้ใช้งาน จ านวนข้อมูล Bike Run Walk 
นกักีฬาคนท่ี 1 2026 1555 314 157 
นกักีฬาคนท่ี 2 1112 564 539 - 
นกักีฬาคนท่ี 3 1821 1396 385 - 
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 ซ่ึงขอ้มูลในสรุปในตารางจะน ามาใชใ้นงานวิจยัน้ีจะมีขอ้มูลปริมาณมากเพียงพอท่ีท า
ใหผ้ลของการท านายออกมามีความแม่นย  า และสามารถน าไปใชใ้นการออกแบบค าแนะน าในการ
ออกก าลงักายได ้
 

ตอนที่ 2  การเตรียมข้อมูล (Data preparation) 
 

 การจดัเตรียมขอ้มูลนั้นจะน าขอ้มูลท่ีไดจ้ากการน าออกของขอ้มูลจากระบบของการ์มิน 
โดยมีรายละเอียดคือ  
 ส่วนน ้ าหนัก (Weight) นั้น จะเป็นการน าออกข้อมูลจาก Health Stats จะมีขอ้มูลใน
ส่วนท่ีเป็นน ้ าหนกัท่ีผูใ้ชง้านไดบ้นัทึกไว ้มีความถ่ีเป็นแต่ละวนั โดยการบนัทึกนั้น ผูใ้ชง้านควรจะ
บนัทึกในช่วงเวลาก่อนท่ีจะรับประทานอาหารเชา้ เพราะจะเป็นน ้าหนกัส่วนของร่างกายท่ีมีน ้ าหนกั
ของอาหารมาเก่ียวขอ้งนอ้ยท่ีสุด  
 ส่วนขอ้มูลท่ีเป็นกิจกรรมหรือการออกก าลงักาย (Activity) นั้น มีขอ้มูลส าคญัส าหรับ
งานวิจยัน้ี ไดแ้ก่ ขอ้มูลการใช้แคลอร่ีของแต่ละกิจกรรม โดยน ามาใช้เพื่อค านวณการใช้พลงังาน
ของร่างกาย เพื่อสามารถบรรลุเป้าหมายการลดน ้าหนกัของแต่ละผูใ้ชง้าน ได ้
 ขอ้มูลทั้ง 2 ชุดจะตอ้งถูกน าออกมาในรูปแบบของไฟล ์CSV เพื่อเตรียมท่ีจะน าเขา้ไป
ใชง้านในแอปพลิเคชนัท่ีพฒันาขึ้นมา แอปพลิเคชนัจะบนัทึกลงในระบบฐานขอ้มูลท่ีไดเ้ตรียมไว ้
เพื่อให้ระบบท าการเรียนรู้และสามารถท านายผลการเรียนรู้ออกมาเป็นค าแนะน าแคลอร่ี ท่ีผูใ้ชง้าน
จะตอ้งเผาผลาญเพื่อควบคุมให้น ้ าหนกัมาถึงเป้าหมายของแต่ละผูใ้ชง้าน โดยขึ้นกบักิจกรรมตามท่ี
ผูใ้ชง้านเลือกไว ้  
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ภาพท่ี 4.1 ชุดขอ้มูลของกิจกรรมทั้งหมดท่ีเก็บไวใ้นระบบของการ์มิน 

 

ตอนที่ 3 การสร้างแบบจ าลองและพฒันาแอปพลเิคชัน (Modeling and Develop 
application) 

 
ในงานวิจยัคร้ังน้ีแอปพลิเคชนั Exercise Analysis ท่ีไดพ้ฒันาขึ้นมาจะใชล้กัษณะของ

การเรียนรู้ของเคร่ืองแบบการเรียนรู้แบบมีผู ้สอน (Supervised Learning) โดยมีการเรียกใช้ส่วนท่ี
เป็นการถดถอยเชิงเส้นท่ีมีการใช้โมเดล ท่ีได้เลือก คือ การวิเคราะห์การถดถอย (Regression 
Analysis) งานวิจยัน้ีมีการเลือกใช้โมเดลอยู่ 2 ประเภท ไดแ้ก่ การถดถอยเชิงเส้นอย่างง่าย (Simple 
Linear Regression) และการสุ่มป่าไมแ้บบการถดถอย (Random Forrest Regressor) 

โดยในการพฒันาแอปพลิเคชนัไดใ้ช ้Visual Studio Code ในภาษาไพทอน ท่ีไดท้ างาน
บนเฟรมเวิร์คของ Django โดยการท างานทั้งหมดจะใช้งานบนแอปพลิเคชนัชุดอนาคอนดา ซ่ึงมี
ไลบราร่ีของ Scikit-learn ท่ีเป็นโมเดลของการเรียนรู้ของเคร่ืองใหพ้ร้อมใชง้าน 

 
 3.1  การเรียกใช้โมเดลการถดถอยเชิงเส้นอย่างง่าย  จะได้เรียกผ่านส่วนท่ีเป็นหน่วย
ประมวลผลหลกัของแอปพลิเคชนัคือไฟล ์service.py 

.. 

from sklearn.linear_model import LinearRegression 

.. 

LR = "LinearRegression" 
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.. 

out[a][LR]['model'] = linear_regression(x_train, y_train) 

.. 

def linear_regression(x, y): 

    regressor = LinearRegression() 

    regressor.fit(x, y) 

    return regressor 

.. 

 

 
ภาพท่ี  4.2 แสดงการเรียกใช ้Simple Linear Regression ในแอปพลิเคชนั Exercise Analysis 

 
 3.2  การเรียกใช้โมเดลการสุ่มป่าไม้แบบการถดถอย จะไดเ้รียกผา่นส่วนท่ีเป็นหน่วย
ประมวลผลหลกัของแอปพลิเคชนัคือไฟล ์service.py ดงัน้ี 
 

.. 

from sklearn.ensemble import RandomForestRegressor 

.. 

RF = "RandomForest" 

.. 

out[a][RF]['model'] = random_forest(x_train, y_train) 

.. 

def random_forest(x, y): 

    regressor = RandomForestRegressor(n_estimators=100, 

random_state=0) 

    regressor.fit(x, y) 

    return regressor 

.. 

 



 87 

 
ภาพท่ี 4.3  แสดงการเรียกใช ้Random Forrest Regressorในแอปพลิเคชนั Exercise Analysis 

 

ตอนที่ 4 การวัดประสิทธิภาพโมเดล (Evaluation the model) 
 

 การท านายผลของแต่ละโมเดลการเรียนรู้ของเคร่ือง เป็นการคาดคะเนโดยใชห้ลกัการ
ทางคณิตศาสตร์และสถิติ ผลท่ีไดอ้าจจะเป็นไปไดท้ั้งการท านายไดถู้กตอ้งหรือใกลเ้คียง ในการท า
วิจยัน้ี จะใช้ค่า  𝑅2   เพื่อใช้วดัประสิทธิภาพของโมเดล ยิ่งค่าท่ีไดมี้ความใกลเ้คียง 1 มากเท่าใด
หมายถึงยิง่มีความแม่นย  าสูง และในงานวิจยัน้ีไดเ้ลือกโมเดลของการเรียนรู้ของเคร่ือง 2 โมเดล คือ
โมเดลการถดถอยเชิงเส้นอยา่งง่าย และ โมเดลการสุ่มป่าไมแ้บบการถดถอย ซ่ึงมีการเรียกใช้ 

 
from sklearn.linear_model import LinearRegression 

import numpy as np 

.. 

LR = "LinearRegression" 

RF = "RandomForest" 

.. 

out[a][LR]['score'] = round(out[a][LR]['model'].score(x_test, y_test), 2) 

out[a][RF]['score'] = round(out[a][RF]['model'].score(x_test, y_test), 2) 

.. 
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ภาพท่ี 4.4 การเรียกใช ้ 𝑅2  เพื่อวดัประสิทธิภาพของโมเดลในแอปพลิเคชนั Exercise Analysis 

 

ตอนที่ 5 การปรับค่าพารามิเตอร์ (Parameter tuning) 
 

 การปรับเปล่ียนค่าพารามิเตอร์ เป็นการปรับจ านวนขอ้มูลท่ีน ามาใชส้อนให้แอปพลิเค
ชนั โดยขอ้มูลท่ีเก็บรวบรวมไวส้ าหรับมาใชส้ร้างโมเดลการเรียนรู้ จะมีการแบ่งขอ้มูลเป็น 2 ชุดคือ 
 
 5.1  ข้อมูลท่ีน ามาสอน (Training Data) หมายถึงข้อมูลท่ีน ามาใช้สอนให้กับแอป
พลิเคชนัเพื่อใหแ้อปพลิเคชนัเรียนรู้และสร้างโมเดลการเรียนรู้ 
 
 5.2  ส่วนของข้อมูลท่ีน ามาทดสอบ (Testing Data) หมายถึงขอ้มูลท่ีน ามาป้อนให้แอป
พลิเคชนั เพื่อทดสอบวา่โมเดลการเรียนรู้ท่ีสร้างขึ้นมามีประสิทธิภาพในการท านายมากแค่ไหน        
โดยจะแบ่งขอ้มูลมาเป็น 2 ชุดคือ x ในกลุ่มของขอ้มูลท่ีมี และ y คือค่าท่ีตอ้งการท านาย โดยท าให้มี
ขอ้มูลแบ่งไดเ้ป็น 4 ชุด ดงัน้ี 

• X_train, y_train ส าหรับขอ้มูลท่ีน ามาสอน 
• X_test, y_test ส าหรับขอ้มูลท่ีน ามาทดสอบ 



 89 

       ในงานวิจยัน้ี สามารถปรับเปล่ียนค่าพารามิเตอร์ในการสอน (Training Data) ไดต้ั้งแต่
ร้อยละ 50 ถึง 90 ซ่ึงแต่ละค่าพารามิเตอร์จะให้ผลความแม่นย  าของการท านายแตกต่างกนั ผูใ้ชง้าน
สามารถปรับไดจ้ากทางหนา้จอของแอปพลิเคชนั ซ่ึงค่าท่ีแม่นย  ามากท่ีสุด ไดแ้ก่ ร้อยละ 75-80 

 
ภาพท่ี 4.5 ผูใ้ชส้ามารถปรับ parameter ในการสอนระบบได ้(training data) ในกรอบสีฟ้า 

 

ตอนที่ 6 การใช้งานการท านายแบบจ าลอง (Model prediction) 
 

 6.1  ขั้นตอนการใช้งานแอปพลเิคชัน Exercise Analysis 

6.1.2 การใช้งานแอปพลิเคชัน Exercise Analysis เร่ิมต้นผูใ้ช้งานต้องมีการ
บนัทึกขอ้มูลและกิจกรรมการออกก าลงักายดว้ยอุปกรณ์อจัฉริยะของการ์มินและอุปกรณ์อจัฉริยะ
จะท าการน าขึ้นขอ้มูลท่ีไดบ้นัทึกขั้นไปท่ีระบบคลาวดข์องการ์มินท่ี connect.garmin.com  

6.1.3 ผู้ใช้งานจะน าออกข้อมูลจากระบบของการ์มิน มาเป็นไฟล์ CSV ท่ีไดม้า
เป็น 2 ไฟล์คือ Activity.csv และ Weight.csv และจัดเตรียมไวเ้พื่อน ามาใช้งานในแอปพลิเคชัน 
Exercise Analysis 

6.1.4 ในกรณีท่ีเป็นผู้ใช้ใหม่ ผูใ้ช้สมคัรเขา้ไปใช้งานแอปพลิเคชัน โดยกรอก
ขอ้มูลบนัทึกรายละเอียดส่วนบุคคล โดยมี Login คือ Email และรหัสผ่าน ไดท้างเวบ็เบราวเ์ซอร์ท่ี 
http://exerciseanalysis:8000/garmin  
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6.1.5 ในกรณีท่ีมีการใช้งานแอปพลิเคชันแล้ว ผูใ้ช้ล็อกอินเขา้ระบบแอปพลิเค
ชัน ทางเว็บเบราว์เซอร์ท่ี http://exerciseanalysis:8000/garmin เม่ือเขา้ไปแล้ว ก็เตรียมการน าเข้า
ขอ้มูลท่ีไดเ้ตรียมไวค้ือ Activity.csv และ Weight.csv 

• เลือกเมนู Manage Data และให้ท าการน าเข้าข้อมูลจากไฟล์ 
Activity.csv และ Weight.csv 

 
 

 
ภาพท่ี 4.6 แสดงการน าเขา้ขอ้มูลน ้าหนกัในระบบแอปพลิเคชนั Exercise Analysis 
 

6.1.6 เม่ือได้น าเข้าข้อมูลได้ส าเร็จแล้ว ก็จะเลือกดูผลของการค านวณของแอป
พลิเคชนั ผา่นหนา้เวบ็ท่ีแสดงผลในหนา้เวบ็ Report 
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ภาพท่ี 4.7 แสดงรายละเอียดของการท ารายงานผลของการประมวลผลของค่า Calories to burn, 

BMR, TDEE, Weight recommendation, BMI recommendation 
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ภาพท่ี 4.8 แสดงผลหนา้เวบ็ท่ีเป็น Recommendation เพื่อแนะน าการออกก าลงักายในกีฬาท่ีผูใ้ชไ้ด้

เลือกไว ้
 

6.2  ผลของงานวิจัย 

6.2.1  การบันทึกข้อมูลลงในแอปพลิเคชัน Exercise Analysis 
          ในการท าวิจัยคร้ังน้ี เพื่อให้ได้เห็นผลการวิจัย ผูท้  าวิจัยได้ใช้ข้อมูลของ

ตนเองในการท าวิจยัซ่ึงขอ้มูลของผูท้  าวิจยัเม่ือบนัทึกลงในแอปพลิเคชนั Exercise Analytic 
มีขอ้มูลส่วนตวัดงัต่อไปน้ี 



 93 

 
ภาพท่ี 4.9 แสดงรายละเอียดของขอ้มูลของผูท้  าวิจยัท่ีบนัทึกลงในแอปพลิเคชนั Exercise Analysis 
 

ซ่ึงมีรายละเอียดดงัน้ี 
Email user4@mail.com 
Name User4 
Surname Clean_Data 
Height 170 
Weight 61.1 
Target Weight 60 
Gender Male 
Date of Birth 31/Oct/1973 
Activity Bike, Run, Walk 
Frequency Exercise 4-5 times/week 
Level Intemediate 
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  6.2.2  ผลของการประมวลผลของ Exercise Analysis 

 
ภาพท่ี 4.10 แสดงถึงหนา้เวบ็ Report จากขอ้มูลของผูท้  าวิจยั 
 
ซ่ึงอ่านค่าได้ว่า ในวนัท่ีท ารายงาน 22 Nov 22 นั้น มีข้อมูล Activity คร้ัง

ล่าสุดคือ 16 Aug 21 และน ้ าหนักล่าสุดคือท่ี 16 Aug 21 ผูท้  าวิจยัมีอายุ 49 ปี มีส่วนสูง 170 cm มี
น ้ าหนกัปัจจุบนัท่ี 61.1 Kg และเป้าหมายน ้ าหนกัคือ 60.0 Kg แอปพลิเคชนัแสดงผลการค านวณค่า
ของดัชนีมวลกายท่ี 21.1 และน ้ าหนักท่ีผูท้  าวิจยัตอ้งการมีดัชนีมวลกายท่ี 20.8 และเม่ือได้อา้งอิง
ดชันีมวลกายท่ีเหมาะสมตั้งแต่ค่า 18.5 ถึง 22.9 และน าไปแปลงเป็นน ้าหนกัท่ีเหมาะสมไดค้ือ 53.5-
66.2 Kg 

  และเม่ือผูท้  าวิจยัเลือกใช้โมเดลการถดถอยเชิงเส้นอย่างง่าย ส าหรับกีฬา 
การป่ันจกัรยาน ดว้ยขอ้มูลท่ีเขา้ไปสอนในระบบ 70% นั้น จะให้ผลว่า ผูท้  าวิจยัจะเผาผลาญแคลอร่ี
ได ้528 Kcal ต่อการป่ันจกัรยาน 1 ชัว่โมง โดยผลของการประเมินโมเดลนั้นมีความถูกตอ้งท่ี 0.86 
หรือท่ี 86% 
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ภาพท่ี 4.11 แสดงถึงหนา้เวบ็ Recommendation จากขอ้มูลของผูท้  าวิจยั 

ซ่ึงอ่านค่าไดว้า่ 
- ผูท้  าวิจยัไดเ้ลือกกีฬา 3 ชนิดคือ การป่ันจกัรยาน, การว่ิง, การเดิน 
- ผูท้  าวิจยัตอ้งเผาผลาญแคลอร่ี 7700 Kcal เพื่อใหน้ ้าหนกัไปท่ี 60 Kg 
- ผูท้  าวิจยัตอ้งเผาผลาญแคลอร่ีสัปดาห์ละ 2146 Kcal 
- ผูท้  าวิจยัตอ้งใชเ้วลาประมาณ 4 สัปดาห์ในการลดน ้าหนกัไปถึงเป้าหมาย 
- ผูท้  าวิจยัตอ้งออกก าลงัในแต่สัปดาห์คือ ป่ันจกัรยาน คร้ังละ 1 ชัว่โมง ให้

ได ้1 คร้ังต่อสัปดาห์, ว่ิง คร้ังละ 1 ชัว่โมง ใหไ้ด ้2 คร้ังแต่สัปดาห์ และเดิน คร้ังละ 1 ชัว่โมงใหไ้ด ้2 
คร้ังต่อสัปดาห์ 

- และเม่ือเม่ือเทียบกบั Baseline แลว้ในการออกก าลงักายแต่ละชัว่โมงของ
ผูท้  าวิจยัจะเผาผลาญแคลอร่ีมากกวา่ผูใ้ชง้านท่ีเป็น Baseline จากโมเดลการถดถอยเชิงเส้นอยา่งง่าย 
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6.2.3  สรุปผล 
สรุปผลของการใช้งาน แอปพลิเคชนั Exercise Analysis จากนักกีฬา 3 คน โดยท่ีมี

ผลจากการท านายผลแคลอรีท่ีตอ้งเผาผลาญแต่ละสัปดาห์ โดยการใชโ้มเดลสองแบบ และแบ่งย่อย
ตามประเภทกีฬาพร้อมกบัให้ค่าความถูกตอ้ง R-Squared ท่ีหากมีค่าเขา้ใกล ้1.0 จะมีความแม่นย  า
มากท่ีสุด 

นกักีฬาคนท่ี 1 

 
ผลของนักกีฬาคนท่ี 1 จะมีความแม่นย  าอยู่ ท่ี Trained Data = 80% และ Model ท่ี

เหมาะสมคือ Linear Regression 
นกักีฬาคนท่ี 2 

 
ผลของนกักีฬาคนท่ี 2 จะมีความแม่นย  าอยูท่ี่ Trained Data = 80% และ Model ท่ี

เหมาะสมคือ Linear Regression 
นกักีฬาคนท่ี 3 

 
ผลของนักกีฬาคนท่ี 3 จะมีความแม่นย  าอยู่ท่ี Trained Data = 70% และ Model ท่ี

เหมาะสมคือ Linear Regression 
 



บทที ่ 5 

สรุปการวจิัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 
 

 งานวิจยัน้ีเป็นการน าขอ้มูลท่ีจดัเก็บผ่านอุปกรณ์อจัฉริยะ ท่ีไดบ้นัทึกขอ้มูลการออก
ก าลงักายผูใ้ชง้าน โดยในงานวิจยัน้ีไดเ้ลือกระบุใชอุ้ปกรณ์อจัฉริยะของการ์มินท่ีมีการจดัเก็บขอ้มูล
ท่ีระบบคลาวด์รวมศูนยข์องการ์มินท่ี connect.garmin.com โดยไดผู้ใ้ช้จะตอ้งน าออกขอ้มูลในรูป
ไฟล์ CSV 2 ชุดคือ activity.csv และ weight.csv ท่ีเป็นกระบวนการท่ีผูใ้ช้ตอ้งท าเอง ออกมาเพื่อ
เตรียมน าขอ้มูลท่ีได ้น าเขา้ในแอปพลิเคชนั Exercise Analysis และแอปพลิเคชนัจะน าขอ้มูลนั้นมา
ประมวลผลผา่นระบบการเรียนรู้ของเคร่ืองท่ีไดพ้ฒันาขึ้นมา เพื่อหาค่าค าแนะน าแคลอร่ีท่ีตอ้งใชใ้น
การเผาผลาญ และใหค้  าแนะน าการออกก าลงักายเป็นสัปดาห์ เพื่อใหน้ ้าหนกัเป็นไปตามเป้าหมายท่ี
ก าหนดไว ้
 ในงานวิจยัไดเ้ลือกการออกก าลงักายแบบแบบคาร์ดิโอ เพื่อใหไ้ดป้ระสิทธิภาพในการ
ควบคุมน ้ าหนัก โดยเลือกวิธีการออกก าลงักาย 3 แบบคือ การว่ิง การเดิน และ การป่ันจกัรยาน 
เน่ืองจากเป็นวิธีการออกก าลงักายท่ีสามารถท าไดง้่ายในแต่ละอาทิตย ์เป้าหมายเพื่อให้ผูใ้ชส้ามารถ
ควบคุมน ้ าหนักตามท่ีผูใ้ช้งานตอ้งการได้ โปรแกรมใช้การอา้งอิงถึงน ้ าหนักในช่วงท่ีเหมาะสม
ส าหรับแต่ละบุคคลจากค่าดชันีมวลกายมาตรฐาน ซ่ึงขอบเขตของผูใ้ช้งานเหมาะส าหรับผูท่ี้ออก
ก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ ระบบจะแนะน าการออกก าลงักายเป็นจ านวนคร้ังและระยะเวลาต่อคร้ังใน 
1 อาทิตย ์โดยผูใ้ชง้านสามารถปรับเลือกความถ่ีและระยะเวลาในการออกก าลงักายแต่ละคร้ังไดต้าม
ความสะดวกของผูใ้ชง้าน เพื่อใหผู้ใ้ชง้านสามารถปฏิบติัตามไดอ้ยา่งจริงจงั โดยระบบการเรียนรู้ใน
งานวิจยัน้ีได้เลือกโมเดล 2 ประเภทคือ การถดถอยเชิงเส้นอย่างง่าย (Simple Linear Regression) 
และการสุ่มป่าไมแ้บบการถดถอย (Random Forrest Regressor) โดยระบบจะประมวลผลค่าความ
ผนัแปร (R-Squared) เพื่อประเมินผลการแนะน าของแต่ละโมเดล เพื่อให้ผูใ้ชส้ามารถเลือกใช้โดย
พิจารณาถึงความเหมาะสมจากค่าความผนัแปรและความแม่นย  าท่ีเปล่ียนไป 
 

1. สรุปการวิจัย 
 
 ผลของงานวิจยัเป็นการน าข้อมูลกิจกรรมการออกก าลังกายและข้อมูลน ้ าหนักจากการ
บนัทึกของอุปกรณ์อจัฉริยะของการ์มิน น ามาประมวลผลโดยระบบการเรียนรู้ของเคร่ืองผา่นโมเดล
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ของการเรียนรู้ของเคร่ือง โดยมีเป้าหมายเพื่อแนะน าการออกก าลงักาย เพื่อให้น ้ าหนกัของผูใ้ชง้าน
ลดลงไปหรือควบคุมใหถึ้งเป้าหมายท่ีก าหนดไว ้โดยผลของค าแนะน าท่ีไดจ้ากโมเดลและวดัจากค่า
ของค่า R-Squared ไดข้อ้สรุปดงัน้ี 
 1.1  โมเดลของการถดถอยเชิงเส้นอย่างง่ายจะมีความให้ผลได้แม่นย  าใกลเ้คียงมากกว่า
โมเดลการสุ่มป่าไมแ้บบการถดถอย ซ่ึงแสดงให้เห็นไดว้่าชุดขอ้มูลกลุ่มน้ีจะมีความเหมาะสมดว้ย
การประมวลผลดว้ยโมเดลการถดถอยเชิงเส้นอยา่งง่ายมากกวา่ 
 1.2  การประมวลผลจะให้ค่าใกลเ้คียงมากขึ้น เม่ือได้รับขอ้มูลชุดท าการสอนท่ีเพียงพอ 
จ านวนชุดขอ้มูลท่ีเหมาะสมคือ 70%-80% จะให้ค  าแนะน าท่ีออกมาใกลเ้คียงมากท่ีสุด ส่วนขอ้มูล
ส่วนท่ีเหลือส าหรับการท านายค าแนะน าของแอปพลิเคชนั 
 1.3  ชุดขอ้มูลยิ่งมีจ านวนมากเท่าไร ความแม่นย  าในการประมวลผลให้ค  าแนะน าการเผา
ผลาญแคลอรียิ่งมีความถูกตอ้งแม่นย  ามากขึ้น โดยจะเห็นไดว้่าบางกิจกรรมท่ีจ านวนขอ้มูลนอ้ย จะ
มีความแม่นย  าค่อนขา้งต ่ามากกว่า ตวัอย่างเช่น ขอ้มูลของนกักีฬาคนท่ี 1 การออกก าลงักายโดยการ
เดิน 157 ชุดท าใหก้ารแม่นย  าค่อนขา้งต ่ากวา่ 
  

2. อภิปรายผล 
 
 การเลือกโมเดลท่ีน ามาใชเ้พื่อให้ระบบการเรียนรู้ของเคร่ือง การท านายแบบโมเดลการ
ถดถอยเชิงเส้นอย่างง่ายเป็นโมเดลท่ีมีความถูกตอ้งสูง โดยยิ่งไดข้อ้มูลในการน ามาสอนระบบมี
จ านวนมากเท่าใด ผลลพัธ์ของแคลอร่ีท่ีไดจ้ากการประมวลผล ท่ีผูใ้ชง้านตอ้งเผาผลาญเพื่อไปให้ถึง
เป้าหมายท่ีก าหนดไว ้และค าแนะน าการใชเ้วลาในการออกก าลงักายจะมีความแม่นย  าขึ้น 
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ภาพท่ี 5.1 ชุดขอ้มูลของน ้าหนกัเทียบการจ านวนแคลอร่ีในการป่ันจกัรยาน 
  
 จากภาพท่ี 5.1 จะแสดงผลของการออกก าลังกายและน ้ าหนักท่ีมีความสัมพนัธ์กัน
โดยพิจรณาจากแนวโนม้ความสัมพนัธ์ของกราฟ โดยผลของการออกก าลงักายแบบการป่ันจกัรยาน
เทียบกบัของน ้าหนกั ในช่วง May/2022 ถึง Jan/2023 
 ตามแนวโน้มของเส้นประสีแดงตามภาพ 5.1 จะเห็นว่าการออกก าลังกายมี
ความสัมพนัธ์กบัน ้ าหนกัเป็นไปแนวทางเดียวกนั โดยค่าจากการเฉล่ีย ซ่ึงจะมีการปรับเปล่ียนตาม
สมการสมการท่ี 2.5 คือสมการ์ความสัมพนัธ์ของการถดถอยเชิงเส้นอยา่งง่ายดงัน้ี 
 

𝑦 = 𝑚𝑥 + 𝑐 
      

             𝑥 คือ ตวัแปรตน้ (แกนนอน) 
        𝑦 คือ ตวัแปรตาม (แกนตั้ง) 

           𝑚 คือ ความชนั 
           𝑐 คือ จุดตดัแกน y 

 

 และผลของแคลอร่ีท่ีตอ้งเผาผลาญจากการประมวลผลจากระบบการเรียนรู้ในผลของ
การใชง้านของเคร่ืองนั้น ไดอ้อกแบบให้แนะน ากิจกรรมต่ออาทิตย ์เป็นจ านวนคร้ังและระยะเวลา 
ซ่ึงช่วยให้ผูใ้ชส้ามารถหาเวลาท่ีเหมาะสมของตวัเองไปออกก าลงักายตามท่ีระบบแนะน าได ้ยิ่งชุด
ขอ้มูลยิ่งมาก ความแม่นย  าจะยิ่งมากขึ้นตามไปดว้ย ดงันั้น เพื่อความแม่นย  าของการใช้งาน จึงควร
ตอ้งมีการน าขอ้มูลเขา้ไปในระบบเพิ่มขึ้น ความถ่ีท่ีเหมาะสมคืออาทิตยล์ะหน่ึงคร้ัง เพื่อให้ระบบ
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การเรียนรู้ไดป้ระมวลผลปรับตามขอ้มูลใหม่ท่ีมีการเพิ่มเขา้ไป อีกสาเหตุหน่ึงคือเพื่อให้ระบบปรับ
ตามตวัแปรอ่ืน ๆ ท่ีทางระบบไม่ไดค้วบคุม แต่ระบบสามารถเรียนรู้ไดจ้ากแคลอร่ีท่ีเปล่ียนไปต่อ
หน่ึงการออกก าลงักาย ท่ีระยะเวลาหรือระยะทางเท่าเดิม เช่น สภาวะของความแข็งแรงของร่างกาย
ผูใ้ช้งาน, การรับประทานอาหารในแต่ละช่วงของผูใ้ชง้าน, สภาวะตามฤดูกาล, หรือความสะดวก
ของผูใ้ชง้านเอง เป็นตน้ 
 

3. ข้อเสนอแนะ 
 

3.1  เพิ่มคุณสมบติัในแอปพลิเคชนัให้รองรับการท าการช าระขอ้มูล (Data Cleansing) 
ซ่ึงในขอ้มูลท่ีได้น าออกมาจากระบบของคลาวด์ของการ์มิน อาจจะมีขอ้มูลท่ีได้รับการบนัทึกท่ี
ผิดปกติ เช่น ผูใ้ชอ้าจจะมีการว่ิงท่ีในลู่ว่ิง การว่ิงจะไม่มีระยะทางแต่มีระยะเวลาท่ีใชว่ิ้ง ซ่ึงอาจจะมี
ผลท าให้การน าขอ้มูลไปประมวลผลอาจจะมีความคลาดเคล่ือน ดังท่ีมีตวัอย่างของการท าช าระ
ขอ้มูล มีการแนะน าในบทความน้ี 
Adam Brownell. (2021). Accessing and Cleaning Data from Garmin Wearables for Analysis. 
Retrieve from 
https://towardsdatascience.com/accessing-and-cleaning-data-from-garmin-wearables-for-analysis-
56c22b83d932 

3.2  เพิ่มคุณสมบติัแอปพลิเคชนัใหร้องรับอุปกรณ์อจัฉริยะอ่ืนๆ เพิ่มจากการ์มิน เช่น 
Wahoo, Suunto, Apple Watch เป็นตน้ ท่ีอุปกรณ์อจัฉริยะเหล่านั้นจะตอ้งรองรับการจดัเก็บขอ้มูล
ในส่วนของ  

- การออกก าลงักาย (Activity) 
- แคลอรีท่ีใชใ้นการออกก าลงักาย 
- ระยะเวลาท่ีใชอ้อกก าลงักาย 
- วนัเวลาท่ีออกก าลงักาย 
เป็นเบ้ืองตน้ เพื่อให้น าเอามาประมวลผลในแอปพลิเคชนั Exercise Analysis 

3.3  การน าเอาขอ้มูลมาวิจยันั้นเป็นขอ้มูลท่ีตั้งอยู่บนสมมติฐานวา่พฤติกรรมอ่ืน ๆ ของ
ผูใ้ช้งานไม่ได้เปล่ียนแปลง ระบบสามารถพฒันาเพิ่มเติมเพื่อรองรับพฤติกรรมอ่ืน ๆ  เช่น การ
บริโภคอาหารในแต่ละวนั, อุณหภูมิ, พฤติกรรมในชีวิตประจ าวนั เช่น การนอน หรือปัจจยัอ่ืน ๆ ท่ี
ท าใหมี้การเปล่ียนแปลงของการใชแ้คลอร่ีในแต่ละวนัของผูใ้ชง้าน 

https://towardsdatascience.com/accessing-and-cleaning-data-from-garmin-wearables-for-analysis-56c22b83d932
https://towardsdatascience.com/accessing-and-cleaning-data-from-garmin-wearables-for-analysis-56c22b83d932
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3.4  เพิ่มคุณสมบติัแอปพลิเคชนัพฒันาส่วนของการเพิ่มกีฬาเพิ่มเติมเช่น ว่ายน ้ า, กีฬา
พายเรือ, โยคะ เป็นตน้ เพื่อใหผู้ใ้ชส้ามารถเลือกเพิ่มเติมใหร้องรับตามความตอ้งการได ้

3.5  เพิ่มคุณสมบติัแอปพลิเคชนัพฒันาโปรแกรมเพิ่มเติม เพื่อใหร้องรับการใชง้านผ่าน
ทาง platform ท่ีเป็น Mobile Application และใหมี้ระบบมีความเป็น Automatic มากขึ้น เช่น 

 3.5.1  ระบบพฒันาให้มีความสามารถเช่ือมต่อไปท่ี connect.garmin.com ไดแ้บบ
อตัโนมติั โดยตอ้งใช้การเช่ือมต่อไปยงั API ของ connect.garmin.com เพื่อให้ได้ Sync ขอ้มูลได้
แบบ Real time 

 3.5.2  สามารถรองรับขอ้มูลของ Smart devices อ่ืนๆ เช่น Apple Watch, Google 
Wear OS 

3.6  เพิ่มคุณสมบติัแอปพลิเคชนัพฒันาเพิ่มเติม โดยแอปพลิเคชนัจะมีการพฒันาขอ้มูล
ท่ีแนะน าการออกก าลงักายจากแอปพลิเคชนัเทียบกบัขอ้มูลท่ีไดบ้นัทึกจริง ท่ีไดรั้บการบนัทึกขอ้มูล
ท่ีเพิ่มเขา้ไปใหม่  

ตวัอย่างเช่น ในวนัท่ีอาทิตยท่ี์ 6/Nov/22 ไดเ้ปิดใชง้านแอปพลิเคชนัไดรั้บค าแนะน ามา
ใหเ้ผาผลาญแคลอรี จ านวน 3117 จ านวนเป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
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ภาพท่ี 5.2 ภาพแสดงการค าแนะน าของการออกก าลงักายและเปรียบเทียบกบัปฏิทินของเดือน 
November 2022 

และในวนัอาทิตยท่ี์ 13/Nov/22 ท่ีมีการปรับปรุงขอ้มูลใหม่เพิ่ม พร้อมกนันั้นแอปพลิเคชนัพฒันา
แอปพลิเคชนัใหมี้การตรวจสอบค าแนะน าของน ้ าหนกัท่ีลดลง เทียบกบัแคลอรีและกิจกรรมท่ีไดท้ า
จริง เพื่อให้ผูใ้ชง้านไดเ้ห็นการเปล่ียนแปลงและปรับการออกก าลงักายตามค าแนะน าการออกก าลงั
กายไปตามค าแนะน าของแอปพลิเคชนัเคร่งครัดมากขึ้น 
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ภาคผนวก ก 
การใชง้านโปรแกรม Exercise Analysis 
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 โปรแกรม Exercise Analysis ท่ีได้พฒันาเพื่อใช้ในวิจัยในคร้ังน้ี ส่วนของโปรแกรมได้
พฒันาจากภาษาไพทอนและการใชโ้ปรแกรมชุด Anaconda ท่ีมีการเตรียมสภาวะแวดลอ้มใหท้ างาน
ผ่านตวัส่วนท่ีเป็นเว็บเซิร์ฟเวอร์คือ Django Web Application framework ซ่ึงจะมีส่วนของการใช้
งานอยู ่2 ส่วนเป็นหลกัคือส่วนท่ีเป็น Admin และส่วนท่ี User จะเขา้มาใชง้าน  

โปรแกรมน้ีได้ท างานผ่านระบบเว็บ เ ซิ ร์ฟ เวอร์ ท่ีอยู่ ใน  Django Web Application 
framework ท่ีรองรับการติดตั้งระบบในท่ีเวบ็โฮสต้ิงหลายแบบ ไม่ว่าจะเป็นระบบ IaaS ของ Cloud 
provider ต่าง ๆ หรือระบบ Container เช่น Docker หรือ Kubernetes ท่ีรองรับการท างานของ Django 
ร่วมกบั MySQL database  

ทั้งน้ีในการท าวิจยัคร้ังน้ี ผูท้  าวิจยัไดล้งชุดของโปรแกรมทั้งหมดไวท่ี้เคร่ืองคอมพิวเตอร์
ของผูท้  าวิจยั เพื่อใหส้ามารถทดสอบและใชง้าน ไดส้ะดวกและรวดเร็วในการน าเสนอ 

 
1. การใชง้านส่วนของ Admin 
มีวิธีการใชง้านเพื่อเร่ิมการท างานของโปรแกรม Exercise Analysis ดงัน้ี 

1.1 เปิดเตรียมสภาวะแวดลอ้มของโปรแกรมผ่านโปรแกรมชุด Anaconda และเตรียมเปิด
การท างานผา่น Terminal เพื่อเปิดการท างานของเวบ็เซิร์ฟเวอร์ดงัต่อไปน้ี 
 

 
ภาพ ก-1 แสดงการหนา้โปรแกรมชุด Anaconda 
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1.2 ท าการเรียกเวบ็เซิฟเวอร์ดงั command line ต่อไปน้ี 
 
#python manager.py runserver 

 
ภาพท่ี ก-2 แสดงหนา้จอ command เรียกการท างานของ Server 

 
1.3 ส าหรับส่วนของโปรแกรมท่ีจะเขา้ไปท าการ Admin จะตอ้งเรียกผ่านเว็บบราวเซอร์

ทางท่ีอยูด่งัน้ี 

http://hostname:8000/admin 

http://hostname:8000/admin
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ภาพท่ี ก-3 แสดงหนา้จอ Login ของ Administration 

 
1.4 เม่ือสามารถจะ login เขา้มาในหนา้ของ Admin ไดแ้ลว้ ก็จะมีส่วนท่ีจะสามารถจดัการ

กับผู ้ใช้งานในโปรแกรมได้หลาย ๆ อย่าง เช่น การสร้างผู ้ใช้งาน , การลบหรือ
เปล่ียนแปลงขอ้มูลผูใ้ชง้าน เป็นตน้ 

 



111 
 

 

 
ภาพท่ี ก-4 แสดงหนา้เวบ็การแสดงผลและการท างานของ Administration 

 
ตวัอยา่งเช่นหากตอ้งการท่ีจะเพิ่มผูใ้ชง้าน ทาง Admin สามารถท่ีจะเพิ่มผูใ้ชผ้า่นทางหนา้เว็บได ้

โดยจ าเป็นตอ้งกรอกขอ้มูลใหค้รบถว้น เพื่อบนัทึกลงในระบบฐานขอ้มูล ดงัตวัอยา่งดา้นล่าง 
 

 
ภาพท่ี ก-5 แสดงหนา้เวบ็การท างานของ Administrator ส่วนของการเพิ่มผูใ้ชง้านแอปพลิเคชนั 
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2. การใชง้านส่วนของผูใ้ชง้านหรือกลุ่ม user มีวิธีการดงัต่อไปน้ี 
2.1. ส่วนของโปรแกรมท่ีจะใหผู้ใ้ชเ้ขา้ไปใชง้านจะตอ้งเรียกผา่นเวบ็บราวเซอร์ตามท่ีอยูด่งัน้ี 

http://hostname:8000/garmin 
เม่ือมีการเรียกหนา้ของเวบ็แอปพลิเคชนัจะเป็นหนา้ Login หรือ Sign up เพื่อเขา้ใชร้ะบบ
ดงัภาพแสดงดา้นล่าง 

 
ภาพท่ี ก-6 แสดงหนา้เวบ็ในการเขา้ใชแ้อปพลิเคชนั 

 
2.2. ในกรณีท่ีเป็นผูใ้ชใ้หม่ในระบบ จะตอ้งเขา้ไป sign up ในการใชง้านโปรแกรมก่อน ดงั

ตวัอยา่งต่อไปน้ีโดยท่ีผูใ้ชง้านสามารถกรอกรายละเอียดของขอ้มูลท่ีสมคัรดงัตวัอยา่งภาพ
ดา้นล่างน้ี 

http://hostname:8000/garmin
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ภาพท่ี ก-7 แสดงหนา้เวบ็ในการเขา้ใชแ้อปพลิเคชนั 

 
2.3. หลงัจากท่ีไดส้มคัรเขา้ไปใชง้านในโปรแกรมแลว้ ผูใ้ชจ้ะ Login เขา้ไปใชร้ะบบ

ดงัต่อไปน้ี  
โดยค่าท่ีแสดงจะเป็นค่าเร่ิมตน้ท่ีไดก้ าหนดไว ้จากขอ้มูลของอาย ุวยั และน ้าหนกัท่ี
เหมาะสม ดงัในหนา้เวบ็ท่ีแสดงดงัภาพตวัอยา่งดา้นล่าง 

 
 



114 
 

 

 
ภาพท่ี ก-8 แสดงหนา้เวบ็แสดงหนา้ Report 

 
พร้อมกับในส่วนรายละเอียดของ Recommendation ก็จะขอ้มูลจากขอ้มูลจากรายละเอียดท่ีผู ้

ใช้ไดก้รอกลงไปในช่วงการสมคัรเขา้ใช้งาน มาค านวนเพื่อให้ให้ค่าออกมาเป็นเบ้ืองตน้ดงัภาพท่ี
แสดงไว ้
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ภาพท่ี ก-9 แสดงหนา้เวบ็แสดงหนา้ Recommendation 

 
2.4. ในกรณีท่ีผูใ้ชง้านมีขอ้มูลท่ีมีการจดัเก็บอยูแ่ลว้ท่ีไดจ้ดัเก็บในระบบของการ์มินท่ีเวบ็ 

connect.garmin.com ผูใ้ชง้านจะตอ้งจดัเตรียมน าออกขอ้มูลในส่วนของ activity และ 
weight ออกมาท่ีอยูใ่นรูปไฟล ์csv ไวเ้พื่อเป็นขอ้มูลส าหรับน าเขา้ไปในแอปพลิเคชนั 
Exercise Analysis ผา่นหนา้เวบ็ส่วนของ Manage Data 
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ภาพท่ี ก-10 แสดงหนา้เวบ็แสดงหนา้ Manage Data 

 
โดยในหนา้เวบ็น้ีสามารถท่ีจะน าเขา้ขอ้มูลทั้ง Activity และ Weight ในส่วนของ Manage 
data ท่ีเดียวกนั 

 
ภาพท่ี ก-11 แสดงหนา้เวบ็แสดงหนา้ Manage Data การน าเขา้ขอ้มูล 
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2.5. เม่ือไดน้ าเขา้ขอ้มูล จะมีการปรับเปล่ียนส่วนท่ีเป็น Report โดยขอ้มูลท่ีไดน้ าเขา้เขา้ไปทาง
โปรแกรม Exercise Analysis จะประมวลผล เพื่อใหค้  าแนะน าออกมา ซ่ึงจะสอดคลอ้งกบั
ขอ้มูลท่ีเราไดบ้นัทึกท่ีไดส้มคัรใชง้าน และขอ้มูลท่ีไดน้ าเขา้ไปส่วนท่ีเป็นไฟล ์csv 
 

 
ภาพท่ี ก-12 แสดงหนา้เวบ็แสดงหนา้ Report เม่ือมีการน าขอ้มูลระบบแลว้ 

 
และส่วนท่ีเป็น Recommendation จะเป็นส่วนท่ีแสดงถึงแนวทางการออกก าลงักายท่ีทาง
โปรแกรมไดอ้อกแบบไว ้ในแต่ละสัปดาห์ ซ่ึงจะเห็นรายละเอียดหากผูใ้ชง้านตอ้งการจะ
ลดน ้าหนกัไปถึงเป้าหมายท่ีก าหนดจะตอ้งใชเ้วลาทั้งหมดก่ีสัปดาห์ 
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ภาพท่ี ก-13 แสดงหนา้เวบ็แสดงหนา้ Recommendation เม่ือมีขอ้มูลน าเขา้มาแลว้ 

 
2.6. ผูใ้ชง้านสามารถจะมาปรับเปล่ียนขอ้มูลส่วนตวัไดด้งัตอ้งการในหนา้ท่ีเป็นส่วนของ

รายละเอียดของผูใ้ชง้าน 
 
ตวัอยา่งเช่นผูใ้ช ้ไม่ตอ้งการใหร้ะบบของ Exercise Analysis วางแผนส าหรับกิจกรรมการ
เดิน จะเอา checkbox ของกิจกรรมการเดินออก ระบบของ Exercise Analysis จะไม่ได้
น าเอากิจกรรมการเดินเขา้มาใหค้  าแนะน าในระบบดว้ย โปรแกรม Exercise Analysis ก็จะ
น าเอากิจกรรมการเดินออกจากระบบดว้ยดงัตวัอยา่งในภาพดา้นล่าง 
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ภาพท่ี ก-14 แสดงหนา้เวบ็แสดงหนา้การปรับเปล่ียนขอ้มูลส่วนตวั 

 

 
ภาพท่ี ก-15 แสดงหนา้เวบ็แสดงหนา้ Recommendation เม่ือมีการปรับเปล่ียนขอ้มูล

ส่วนตวั 
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