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 โครงการลําดับท่ี 4.1 

 ปการศึกษา 2558     

บทคัดยอปริญญานิพนธ 

ช่ือโครงการ (ภาษาไทย)   : แอปพลิเคชันสําหรับการออกกําลังกายเพื่อสรางเสริมสขุภาพและปองกันโรคบนสมารตโฟน 

ช่ือโครงการ (ภาษาอังกฤษ) : Health and Fitness applications for health promotion and prevention on   

   smartphone   

หัวหนาโครงการ   : นางสาวรัฐยา รัตนาพันธณรงค 5436566733 

ผูรวมโครงการ : นางสาววัจนี อมรวัชรพงศ 5436574733 

 : นายอาชานนท สมศักด์ิ  5436592033  

อาจารยที่ปรึกษา : ผศ.ภก.ดร.อนุชัย ธีระเรืองไชยศรี 

สาขา/ภาควิชา : เภสัชศาสตรสังคมและบริหาร 

         การออกกําลังกายเปนวิธีหนึ่งท่ีชวยสรางเสริมสุขภาพและปองกันการเกิดโรคได ปจจุบันเทคโนโลยีเขามาอํานวย

ความสะดวกในชีวิตประจําวันมากขึ้น โดยเฉพาะสมารตโฟนและแอปพลิเคชันบนสมารตโฟนท่ีสามารถตอบสนองความ

ตองการของผูใชในดานตางๆ เชน ดานการศึกษา ดานการสื่อสาร และดานสุขภาพ เปนตน นอกจากนี้ ในปจจุบันยังมี

แอปพลิเคชันดานสุขภาพท่ีเกี่ยวกับการสรางเสริมสุขภาพและปองกันโรคจํานวนมาก จึงมีความนาสนใจท่ีจะศึกษาเพื่อ

ประเมินแอปพลิเคชันขางตนวามีความสอดคลองกับเกณฑการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมดานสุขภาพและมีความยากงาย

ของการใชงานแอปพลิเคชันมากนอยเพียงใด เพื่อเปนขอมูลในการเลือกใชของผูสนใจ 

        การวิจัยนี้จัดทําขึ้นเพื่อสํารวจแอปพลิเคชันดานสุขภาพท่ีเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสรางเสริมสุขภาพและ

ปองกันโรคบนสมารตโฟนในระบบปฏิบัติการ iOS และ Android ซึ่งจากการสํารวจภายในเดือนพฤศจิกายน พ.ศ. 

2558 พบแอปพลิเคชันใน 2 ระบบปฏิบัติการจํานวน 400 แอปพลิเคชัน และมี 25 แอปพลิเคชัน (iOS = 12, Android 

= 13) ท่ีผานเกณฑการคัดเขาและคัดออก หลังจากนั้นไดคัดเลือกแอปพลิเคชันโดยใชเกณฑ Behavior Change 

Techniques (BCT) จํานวน 21 เทคนิค และนําแอปพลิเคชันในแตละระบบปฏิบัติการท่ีใชเทคนิคตามเกณฑ BCT มาก

ท่ีสุด 3 อันดับแรก (Android: Sworkit 7 Minute, Workout และ Endomondo; iOS: 7 Minute Workout 

Runkeeper และ Workout Trainer) รวมท้ังหมด 6 แอปพลิเคชันมาทดสอบ Usability Test โดยใหผูเขารวมงานวิจัย

ทดลองใชงานแอปพลิเคชันตามขอปฏิบัติท่ีผูวิจัยกําหนด รวบรวมขอมูลจากการสังเกตหลักฐาน 3 องคประกอบ ไดแก 

1. การแสดงออกทางใบหนา 2. การเคลื่อนไหวของนิ้วมือบนหนาจอสมารตโฟน 3. ระยะเวลาท่ีใชในการสั่งงาน รวมกับ

การประเมินความยากงายของการใชงานดวยแบบประเมิน System Usability Scale (SUS)          

        ผลการวิจัยพบวาแอปพลิเคชันท่ีผานเกณฑการคัดเขาและคัดออกจํานวน 25 แอปพลิเคชันใชเทคนิคตามเกณฑ 

BCT โดยเฉลี่ย 4 เทคนิค โดยแอปพลิเคชันสวนใหญใชเทคนิค BCT ท่ีเกี่ยวกับการกระตุนใหเกิดการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมดานสุขภาพ และเมื่อนําแอปพลิเคชันท่ีใชเทคนิค BCT สูงสุดจํานวน 6 แอปพลิเคชันมาประเมินความยากงาย

ในการใชงาน พบวามีเพียงแอปพลิเคชันเดียว (Runkeeper) ท่ีผานเกณฑการประเมิน SUS โดยพบวาแอปพลิเคชันสวน

ใหญท่ีไมผานเกณฑมีปญหาในดานขั้นตอนการทํางานท่ีไมสอดคลองกันหลายตําแหนง และผูใชตองเรียนรูการใชงาน

แอปพลิเคชันกอนท่ีจะเริ่มใชงาน นอกจากนี้ผูวิจัยไดจัดทําและเผยแพรคูมือการใชงานแอปพลิเคชัน ผานทางเว็บไซต

เพื่อสงเสริมใหประชาชนหันมาใชเทคโนโลยีในการดูแลสุขภาพตนเองมากย่ิงขึน้ 

        

    

คณะเภสัชศาสตร                                      ลายมือชื่อนิสิต           …………………………………………                  

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย      ลายมือชื่ออาจารยท่ีปรึกษา  …………………………………….. 
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คํานํา 

  

 ในปจจุบันมีแอปพลิเคชันจํานวนมากบนสมารตโฟนท่ีสามารถตอบสนองความตองการของ

ผูใชงานในดานตางๆ  เชน ดานการส่ือสาร ดานการศึกษา และดานสุขภาพ เปนตน โดยเฉพาะแอปพลิเค

ชันดานสุขภาพท่ีเกี่ยวกับการออกกําลังกายซึ่งมีจํานวนมาก สงผลใหผูท่ีตองการใชงานแอปพลิเคชันไม

สามารถเลือกแอปพลิเคชันท่ีมีประสิทธิภาพและมีความงายตอการใชงานได ดังนั้นผูวิจัยจึงเกิดแนวคิดใน

การคัดเลือกแอปพลิเคชันสําหรับการออกกําลังกายเพ่ือสรางเสริมสุขภาพและปองกันโรคบนสมารตโฟนท่ี

มีประสิทธิภาพ โดยประเมินจํานวนเทคนิคการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพท่ีสอดคลองตามเกณฑ 

Behavior Change Techniques และมีการประเมินความยากงายตอการใชงานแอปพลิเคชันผานการ

ทดสอบ Usability test จากผูใชงานจริง เพ่ือเปนขอมูลในการเลือกใชของผูสนใจ 

 นอกจากนี้ผูวิจัยยังไดจัดทําและเผยแพรคูมือประกอบการใชงานแอปพลิเคชันดานสุขภาพท่ี

เกี่ยวกับการออกกําลังกายผานทางเว็บไซต โดยผูวิจัยหวังเปนอยางยิ่งวา ปริญญานิพนธฉบับนี้จะเปน

ประโยชนตอผูท่ีสนใจ และสามารถนําไปตอยอดการศึกษาวิจัยเพ่ิมเติมเกี่ยวกับการพัฒนาแอปพลิเคชันใน

อนาคตได หากมีขอผิดพลาดประการใด คณะผูวิจัยขออภัยมา ณ ท่ีนี้ดวย   

 

คณะผูวิจัย 
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กิตติกรรมประกาศ  

 

 ในการศึกษาโครงการปริญญานิพนธนี้ ผูศึกษาขอกราบขอบพระคุณ ผศ.ภก.ดร.อนุชัย ธีระเรือง

ไชยศรี อาจารยท่ีปรึกษา ท่ีกรุณาใหคําปรึกษาแนะนาํและชวยตรวจสอบแกไขขอบกพรองของโครงการนี้ 

ตลอดจนใหความรูและขอคิดเห็นท่ีเปนประโยชนอยางยิ่งตอโครงการนี ้

ขอขอบคุณผูเขารวมงานวิจัยท่ีใหความรวมมือในการทดสอบการใชงานของแอปพลิเคชัน และ

ขอขอบคุณเจาหนาท่ีในภาควิชาเภสัชศาสตรสังคมและบริหาร คณะเภสัชศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

ท่ีกรุณาใหความสะดวกในการทําโครงการนี ้
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สารบัญ 

 หนา 

บทคัดยอภาษาไทย   ง 

คํานํา จ 

กิตติกรรมประกาศ   ฉ 

สารบัญ   ช 

สารบัญตาราง   ฌ 

สารบัญภาพ   ญ 

บทท่ี  

1 บทนํา   1 

1.1 ความเปนมาและความสําคัญของปญหา   1 

1.2 วัตถุประสงคของการวิจัย   2 

1.3 กรอบแนวความคิดการวจิัย 3  

1.4 ประโยชนท่ีไดรับจากการวจิัย 3 

1.5 นิยามศัพทเฉพาะ 4 

2 เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ   5 

2.1 แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ   5 

2.2 แนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพ 8 
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บทที่ 1 

บทนํา 

1.1 ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 ปจจุบันมีผูคนท่ัวโลกเสียชีวิตจากสาเหตุการขาดการออกกําลังกายในแตละป ประมาณ 3.2 ลาน

คน และการขาดการออกกําลังกายยังเปนปจจยัท่ีทําใหเกิดโรคเร้ือรัง เชน โรคความดันโลหิต โรคเบาหวาน 

ภาวะอวนลงพุง เปนตน(1, 2) แตในปจจุบันผูคนจํานวนมากก็ยังขาดการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม(3) การ

สงเสริมใหผูคนมีสุขภาพท่ีดี มีความสามารถในการดูแลตนเอง และปองกันไมใหเกิดโรคได จึงเปนเร่ือง

สําคัญท่ีจะชวยลดความเส่ียงในการเกิดความเจ็บปวยข้ึนได ปจจุบันแนวคิดในการดูแลรักษาสุขภาพมีการ

พัฒนาไปอยางมาก จากการท่ีดูแลสุขภาพเม่ือมีความเจ็บปวยมาเปนการดูแลสุขภาพและปองกันความ

เจ็บปวยกอนท่ีจะเกิดข้ึน โดยเฉพาะการออกกําลังกายซึ่งเปนกิจกรรมใดๆ ท่ีทําใหรางกายหรือสวนตางๆ

ของรางกายเคล่ือนไหว และมีผลใหระบบตางๆ ของรางกายเกิดความสมบูรณ แข็งแรง ทํางานไดอยางมี

ประสิทธิภาพ(4) ก็เปนวิธีท่ีสามารถชวยสรางเสริมสุขภาพและปองกันโรคได 

 เนื่องดวยปจจุบันเทคโนโลยีมีการพัฒนาเปนไปอยางรวดเร็ว สงผลใหเทคโนโลยีมีอิทธิพลตอ

ชีวิตประจําวันมากข้ึน อุปกรณเทคโนโลยีตางๆ ไมวาจะเปนคอมพิวเตอร โทรทัศน โทรศัพทมือถือ จึงถูก

นํามาใชตอบสนองตอความตองการของมนุษยในดานตางๆ เพ่ือเพ่ิมความสะดวกสบายตอผูใชเทคโนโลยี(5) 

 โทรศัพทเคล่ือนท่ี (Mobile) เปนอุปกรณเทคโนโลยีท่ีมีการพัฒนาอยางมาก ปจจุบันไดมีการ

พัฒนาความสามารถใหกับโทรศัพทเคล่ือนท่ี เปรียบเสมือนคอมพิวเตอรพกพา ซึ่งมีความสามารถทํางานได

เชนเดียวกับคอมพิวเตอรท่ีเรียกวา “สมารตโฟน” โปรแกรมประยุกตสําหรับโทรศัพทเคล่ือนท่ี (Mobile 

Application) จึงไดถูกพัฒนาข้ึนมาทํางานบนสมารตโฟนมากมาย ทําใหสมารตโฟนเปนส่ิงสําคัญเพ่ิมมาก

ข้ึน ท่ีสามารถชวยใหผูใชเขาถึงเทคโนโลยีและการบริการตางๆ ไดสะดวก รวดเร็ว และมีรูปแบบการ

แสดงผลท่ีนาสนใจ ดังนั้นการนําสมารตโฟนมาใชในการดูแลสุขภาพ โดยการสนับสนุนใหมีการนําแอป

พลิเคชันดานสุขภาพสําหรับออกกําลังกายมาใชในการสรางเสริมสุขภาพ จึงเปนอีกหนึ่งทางเลือกท่ีชวย

ปรับเปล่ียน จัดการพฤติกรรม และสนับสนุนการดูแลสุขภาพของผูใชบริการใหเหมาะสมในชีวิตประจําวัน 
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 แอปพลิเคชันบนอุปกรณสมารตโฟน เปนเคร่ืองมือใหมท่ีนํามาใชในการจัดการในการดูแลสุขภาพ

และมีการศึกษาถึงประสิทธิภาพของแอปพลิเคชันในการดูแลสุขภาพคอนขางนอย(6) จากการศึกษา

งานวิจัยกอนหนานี้ท่ีมีการศึกษาเกี่ยวกับเทคนิคหรือพฤติกรรมท่ีสามารถสงผลตอสุขภาพ ซึ่งถูกพัฒนา

และออกแบบโดย Abraham and Michie ไดศึกษาการปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีสามารถสงผลตอสุขภาพ

ไดอยางมีประสิทธิภาพ แตปจจุบันยังไมมีการศึกษา หรือแนะนําเกี่ยวกับการคัดเลือกแอปพลิเคชัน

เกี่ยวกับออกกําลังกายมีท่ีประสิทธิภาพและสามารถใชงานไดงายแกผูใชบริการในประเทศไทย 

 งานวิจัยนี้จึงจัดทําข้ึนเพ่ือสํารวจแอปพลิเคชันดานสุขภาพสําหรับการออกกําลังกายบนสมารต

โฟนในระบบปฏิบัติการ iOS และ Android ซึ่งมีการคัดเลือกแอปพลิเคชันดานสุขภาพโดยใชเกณฑ 

Behavior Change Techniques (BCT)(7) ท่ีมีการจัดแบงวิธีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพ โดย

จะประเมินจํานวนเทคนิคท่ีใชในแอปพลิเคชันท่ีสอดคลองตามเกณฑ BCT หลังจากนั้นนําแอปพลิเคชันท่ีมี

จํานวนเทคนิคสอดคลองตามเกณฑ BCT สูงสุด 3 อันดับแรกของแตละระบบปฏิบัติการ มาทดสอบ 

Usability Test(8) ซึ่งเปนการทดสอบความยากงายและปญหาในการใชงานแอปพลิเคชันผานการใชงาน

แอปพลิเคชัน รวมกับการประเมิน System Usability Scale (SUS)(9) ซึ่งเปนแบบประเมินทัศนคติของ

ผูใชงานแอปพลิเคชันตอแอปพลิเคชันในดานตางๆ โดยผูวิจัยจะคัดเลือกแอปพลิเคชันท่ีมีคุณภาพและใช

งานไดงายนํามาเผยแพรตอประชาชน เพ่ือสงเสริมใหประชาชนหันมาใชเทคโนโลยีในการดูแลสุขภาพของ

ตนเองมากยิ่งข้ึน 

1.2 วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพ่ือสํารวจ วิเคราะห และคัดเลือกแอปพลิเคชันท่ีเกี่ยวกับการออกกําลังกายบนสมารตโฟนท่ีมี

คุณภาพและใชงานไดงาย 

2. เพ่ือจัดทําส่ือเผยแพรความรู และวิธีใชแอปพลิเคชันตอประชาชนผานเว็บไซต 
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1.3 กรอบแนวความคิดการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 รูปท่ี 1 แสดงกรอบแนวความคิดการวิจัย 

1.4 ประโยชนที่ไดรับจากการวิจัย 

1. ไดแอปพลิเคชันท่ีมีคุณภาพและใชงานไดงาย ชวยในการออกกําลังกายซึ่งเปนไปตามหลักเกณฑ

ของ Behavior Change Techniques และ Usability test 

2. ประชาชนมีขอมูลและความรูประกอบการตัดสินใจในการเลือกใชแอปพลิเคชันท่ีเกี่ยวกับการออก

กําลังกาย 

 

Health and Fitness 

application  

Selection  

Evaluation  

Develop recommendation and user documentation  

Health and Fitness application  

Publish on website 

iOS 

Android 

Inclusion criteria 

BCT 

UX testing 

SUS 
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1.5 นิยามศัพทเฉพาะ 

1. การออกกําลังกาย หมายถึง การออกแรงเคล่ือนไหวรางกายอยางมีแบบแผนและกระทําเปน

ประจํา โดยมีจุดมุงหมายเพ่ือทําใหรางกายมีสุขภาพแข็งแรง และมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี โดย

กิจกรรมการออกกําลังกายมีหลากหลายแบบ เชน การเดิน การวิ่งเหยาะๆ การปนจักรยาน การ

บริหารรางกาย การวายน้ํา การกระโดดเชือก การรํามวยจีน การเลนกีฬาตางๆ รวมถึงการออก

แรงในการทํางานบานในชีวิตประจําวันดวย 

2. สมารตโฟน คือ โทรศัพทมือถือท่ีรองรับระบบปฏิบัติการตางๆ ได  เสมือนยกเอาคุณสมบัติท่ี PDA 

(คอมพิวเตอรพกพาขนาดเล็ก) และคอมพิวเตอรมาไวในโทรศัพท เชน iOS, BlackBerry OS, 

Android, Windows mobile และ Symbian เปนตน นอกจากนี้ยังมีคุณสมบัติข้ันสูงตางๆ อาทิ 

จอแสดงผลท่ีมีความละเอียดสูง หนาจอสัมผัส การเช่ือมตออินเตอรเน็ตไรสาย ความสามารถใน

ทองเว็บไซต เปนตน ซึ่งคุณสมบัติดังกลาวทําใหสมารตโฟนสามารถติดตั้งแอปพลิเคชันตางๆ ได

มากมาย   

3. ผูใชงาน (User) หมายถึง บุคคลท่ัวไปท่ีมีความตองการใชงานแอปพลิเคชันบนสมารตโฟนท่ี

เกี่ยวกับการออกกําลังกาย เพ่ือใหเกิดการดําเนินการทํางานท่ีเปนประโยชน 

4. แอปพลิเคชัน (Application) หมายถึง โปรแกรมประยุกตหรือซอฟตแวรประเภทหนึ่งท่ีถูกสราง

ข้ึนเพ่ือนํามาใชงานบนระบบปฏิบัติการของมือถือ เชน iOS และ Android เปนตน 

5. ระบบปฏิบัติการ หมายถึง กลุมโปรแกรมซึ่งไดรับการจัดระเบียบใหเปนสวนเช่ือมโยงระหวาง

เคร่ือง และผูใช โดยจะเอื้ออํานวยการพัฒนาและการใชโปรแกรมตางๆ รวมถึงการจัดสรร

ทรัพยากรตางๆ ใหมีประสิทธิผลท่ีดี 

6. ไอโอเอส (iOS) หมายถึง ระบบปฏิบัติการสําหรับสมารตโฟนของบริษัท แอปเปล (Apple Inc.) 

เปนระบบท่ีไดพัฒนาข้ึนสําหรับใชในโทรศัพทไอโฟน (iPhone) และตอมาไดมีการพัฒนาตอเพ่ือ

ใชสําหรับไอพอตทัช (iPod touch) และไอแพด (iPad) ซึ่งระบบ iOS สามารถเช่ือมตอไปยัง 

Apps Store สําหรับการเขาถึงแอปพลิเคชันท่ีสามารถใชงานไดบนระบบปฏิบัติการ iOS หรือท่ี

เรียกกันวา iOS Application หรือ iOS Apps 

7. แอนดรอยด (Android) หมายถึง ระบบปฏิบัติการท่ีจะใชควบคุมการทํางานบนอุปกรณ

อิเล็คทรอนิกสตางๆ สําหรับโทรศัพทมือถือ เชน โทรศัพทมือถือ แท็บเล็ตคอมพิวเตอร เน็ตบุก 

ทํางานบนลินุกซ เคอรเนล เร่ิมพัฒนาโดยบริษัทแอนดรอยด 
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

2.1 แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ
(10,11)

  

แนวคิดในการดูแลสุขภาพ มี 4 มิติ คือ   

 1. การสงเสริมสุขภาพ หมายถึง กระบวนการปฏิบัติเพ่ือใหเกิดสุขภาพกายแข็งแรง และสามารถ

ดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางปกติสุข   

 2. การปองกันโรค หมายถึง การกระทําหรืองดกระทําบางส่ิงบางอยางเพ่ือไมใหเกิดการเจ็บปวย

หรือเปนโรคแลวและการปองกันไมใหกลับเปนซ้ําในกรณีท่ีหายจากการเจ็บปวยเปนโรคแลว   

 3. การรักษาโรค หมายถึง การรักษาเพ่ือกําจัดโรคนั้นใหหาย การควบคุมโรคนั้นใหไมเปนภัยตอ

รางกาย และการรักษาเพ่ือบรรเทาอาการของโรคใหไมเกิดการทุกขทรมาน (ท้ังเบื้องตนและตอเนื่อง)  

 4. การฟนฟูสภาพรางกาย หมายถึง การฟนฟูรางกายหลังจากการรักษาโรคใหหายขาดแลว   

ซึ่งในงานวิจัยนี้จะเนนใน 2 หัวขอ ไดแก การสงเสริมสุขภาพและการปองกันโรค 

2.1.1 นิยามการสงเสริมสุขภาพ  

 การสงเสริมสุขภาพ เปนปจจัยสําคัญท่ีจะนําไปสูการมีสุขภาวะท่ีดีของประชาชน โดยมีผูให

ความหมายของการสงเสริมสุขภาพไวหลายทาน อาทิเชน  

 องคการอนามัยโลก (1986) ใหความหมายของการสงเสริมสุขภาพ (Health promotion) วาเปน

กระบวนการท่ีสนับสนุนใหประชาชนเพ่ิมสมรรถนะการควบคุมและพัฒนาสุขภาพของตนเองใหดีข้ึนโดย

มุงเนนในเร่ืองของการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของแตละบุคคลครอบคลุมท้ังในดานสังคมและส่ิงแวดลอม(12)

 กรีนและครูเตอร (1991) ใหความหมายของการสงเสริมสุขภาพไววา เปนการผสมผสานของการ

สนับสนุนดานการศึกษาและส่ิงแวดลอม นําไปสูการปฏิบัติตนและดํารงชีวิต เพ่ือสุขภาวะท่ีดีและสมบูรณ 

โดยการปฏิบัติตนหรือพฤติกรรมอาจเปนการกระทําของแตละบุคคล กลุมบุคคล หรือชุมชน ซึ่งมีอิทธิพล

ตอภาวะสุขภาพโดยรวม(13)  

 เพนเดอร (1996) ใหความหมายของการสงเสริมสุขภาพวา หมายถึง การกระทําตางๆ ท่ีชวยเพ่ิม

สมรรถนะและความสามารถในการดูแลตนเองของแตละบุคคลใหมีภาวะสุขภาพท่ีดี (well-being) และมี

ผลกระทบตอการเพ่ิมระดับความผาสุกของชีวิต รวมถึงศักยภาพในดานสุขภาพของบุคคล ครอบครัว 

ชุมชน และสังคม ไมเนนในเร่ืองปญหาสุขภาพหรือเร่ืองโรคภัยตางๆ แตมุงท่ีจะสงเสริมสุขภาพในทางบวก 
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คือการมีสุขภาพท่ีดี และมีชีวิตท่ีปกติสุข(14)  

 โดนาเทล และเดวิส (2001) ใหความหมายของการสงเสริมสุขภาพไววา เปนองคประกอบของ

การศึกษา เศรษฐกิจ และส่ิงแวดลอม ในการสงเสริมพฤติกรรมของแตละบุคคลใหมีภาวะสุขภาพท่ีดี 

นอกจากนี้ยังรวมถึงการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดําเนินชีวิต เศรษฐกิจ สังคมและส่ิงแวดลอมใหเอื้อตอ

การเกิดภาวะสุขภาพท่ีสมบูรณ(15)   

 ประเวศ วะสี (2541) ไดกลาวไววาการสงเสริมสุขภาพ เปนยุทธศาสตรท่ีสําคัญท่ีสุดในการปฏิรูป

ระบบสุขภาพการสงเสริมสุขภาพประกอบดวยการท่ีสังคมมีจิตสํานึกหรือจินตนาการใหมในเร่ืองสุขภาพ 

และเกิดพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในระดับปจเจกบุคคล ครอบครัว ชุมชน โรงเรียนสถานท่ีทํางาน ระบบ

บริการสังคม ส่ือมวลชน ตลอดจนนําไปสูการสรางนโยบายสาธารณะท่ีเอื้อตอสุขภาพ(16)  

 ลักขณา เติมศิริกุลชัย (2541) ใหความหมายของการสงเสริมสุขภาพวา กระบวนการเพ่ือให

ประชาชนเพ่ิมความสามารถในการควบคุมและสรางสุขภาพตนเองใหดีข้ึน เพ่ือใหมีสุขภาวะดี ท้ังทาง

รางกาย จิตใจ และสังคม(17)  

 สุรเกียรติ อาชานานุภาพ (2541) ไดใหคํานิยามของการสงเสริมสุขภาพไววา เปนกระบวนการท่ี

สงเสริมใหประชาชนในสังคมเพ่ิมขีดความสามารถและสรรถนะในการควบคุม และพัฒนาสุขภาพของ

ตนเอง รวมถึงการปรับปรุงสุขภาพ เพ่ือเพ่ิมระดับความเปนอยูใหดีข้ึน มีสภาวะสุขภาพท่ีสมบูรณในทุก

ดาน ท้ังดานรางกาย จิตใจ และสังคม(18)   

 จากขอมูลท่ีไดกลาวในเบื้องตนนั้น สามารถสรุปความหมายของการสงเสริมสุขภาพ วาเปนการ

ผสมผสานกระบวนการพัฒนาภาวะสุขภาพของแตละบุคคลในหลากหลายดาน ท้ังดานการศึกษา 

เศรษฐกิจ สังคม และส่ิงแวดลอมเพ่ือยกระดับความสามารถในการดูแลสุขภาพของทุกภาคสวนในสังคม 

ใหมีสุขภาวะท่ีสมบูรณท้ังรางกาย จิตใจ และสังคม 

2.1.2 นิยามพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ  

 พฤติกรรม ตามความหมายพจนานุกรม หมายถึง การกระทําหรืออาการท่ีแสดงออกทางกลามเนื้อ 

ความคิด ความรูสึก เพ่ือตอบสนองตอส่ิงเรา (ราชบัณฑิตยสถาน, 2525)  

 โดยมีผูใหคํานิยามของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพไวหลากหลาย ดังนี้  

 วอลคเกอร เพนเดอร และซีคริสต (1987) ไดกลาววา พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพและวิถีชีวิตมี

ความหมายเหมือนกัน โดยกลาววา พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพเปนการกระทํากิจกรรมทางบวกของชีวิต 

เพ่ือคงไวหรือยกระดับความผาสุกของชีวิต (well-being)(19)   
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 กอชแมน (1988) ใหความหมายของพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพวา เปนกิจกรรมท่ีบุคคลกระทํา

เพ่ือใหตนเองมีภาวะสุขภาพท่ีดีท้ังท่ีสังเกตเห็นไดอยางชัดเจน เชน การรับประทานอาหาร การพักผอน 

การออกกําลังกาย การสูบบุหร่ี การใชยา ลักษณะบุคลิกภาพ เปนตน และพฤติกรรมท่ีสังเกตไมได ตอง

อาศัยการประเมินแบบอื่น เชน ภาวะอารมณ ความเช่ือ ความคาดหวัง แรงจูงใจ คานิยม ความรู และการ

รับรู เปนตน(20)  

 พาแลงค (1991) ใหความหมายของพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพไววา เปนพฤติกรรมตางๆ ท่ี

เร่ิมตนโดยบุคคลทุกกลุมอายุ และกระทําดวยตนเองโดยปฏิบัติในทางบวก เพ่ือคงไวหรือเพ่ิมระดับความ

ผาสุกของชีวิต (well-being) พฤติกรรมดังกลาว ไดแก การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ การพักผอน การ

มีโภชนาการท่ีเหมาะสม และการมีกิจกรรมตางๆ เพ่ือลดความเครียด(21)  

 เพนเดอร (1996) ใหความหมายของพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพไววา เปนการปฏิบัติกิจกรรม

ทางบวกตอเนื่องจนเปนกิจวัตรประจําวัน เพ่ือการมีภาวะสุขภาพท่ีสมบูรณท้ังทางดานรางกาย จิตใจ 

สังคม และจิตวิญญาณ ทําใหมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน มุงเนนการเพ่ิมระดับความผาสุกของชีวิต พฤติกรรมท่ี

สงเสริมสุขภาพประกอบดวยการปฏิบัติกิจกรรมทางบวกท้ังหมด 6 ดาน ไดแก ดานกิจกรรมทางกาย ดาน

ความรับผิดชอบตอสุขภาพ ดานโภชนาการ ดานการพัฒนาทางดานจิตวิญญาณ ดานการจัดการกับ

ความเครียด และดานความสัมพันธภาพระหวางบุคคล(22)  

 สรุปจากความหมายขางตนไดดังนี้ พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ หมายถึง กิจกรรมท่ีบุคคล

ประพฤติปฏิบัติเพ่ือคงไว และเพ่ิมระดับความผาสุกของชีวิต ท้ังดานรางกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ 

 จากนิยามของการสงเสริมสุขภาพและพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ ทําใหเกิดการพัฒนารูปแบบ

ของการสงเสริมสุขภาพ เพ่ือใชในการอธิบายองคประกอบของพฤติกรรมท่ีสงเสริมภาวะสุขภาพของแตละ

บุคคล โดยรูปแบบการสงเสริมสุขภาพท่ีไดรับการยอมรับและแพรหลายในปจจุบัน คือ แบบจําลองการ

สงเสริมสุขภาพของเพนเดอร ซึ่งถูกจัดทําข้ึนในปค.ศ. 1982 มีการปรับปรุงแบบจําลองมาอยางตอเนื่อง 

และปรับปรุงแบบจําลองคร้ังสุดทายในปค.ศ. 2006  

 แบบจําลองการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร (23) มีพ้ืนฐานมาจากแนวคิดดานการรูคิด ซึ่ง

ประกอบดวยทฤษฎีการใหคุณคาการคาดหวัง (Outcome Expectancies) คือ ความคาดหวังตอผลลัพธ

ของการกระทํา และทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาสังคม (Self-Efficacy Expectancies) คือ ความคาดหวัง

ในความสามารถของตนเอง โดยแบบจําลองสงเสริมสุขภาพของเพนเดอรมีองคประกอบพฤติกรรมการ

สงเสริมสุขภาพ 6 ดาน ดังตอไปนี้ 
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1. ความรับผิดชอบตอสุขภาพ (Health responsibility) เปนการเอาใจใสตอสุขภาพของตนเองของ

บุคคลในการดูแลและสังเกตอาการเปล่ียนแปลงตางๆ ท่ีเกิดข้ึนกับตนเอง รวมถึงการแสวงหาขอมูล

และความรูท่ีเปนประโยชนมีการใชระบบบริการสุขภาพและหลีกเล่ียงส่ิงเสพติดและของมึนเมา 

เพ่ือสงเสริมใหตนเองปลอดภัยจากส่ิงตางๆ ท่ีเปนอันตรายตอสุขภาพ  

2. กิจกรรมดานรางกาย (Physical activity) เปนการเคล่ือนไหวกลามเนื้อและสวนตางๆ ของรางกาย

ท่ีตองใชพลังงาน รวมถึงการออกกําลังกาย และการทํากิจกรรมในการดําเนินชีวิตประจําวัน โดย

คํานึงถึงสุขภาพของตนเองเปนสําคัญ  

3. โภชนาการ (Nutrition) เปนการปฏิบัติเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร ลักษณะนิสัยในการ

รับประทานอาหาร และการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับความตองการของรางกายเพ่ือให

ไดอาหารครบท้ัง5 หมู และมีคุณคาดานโภชนาการ  

4. สัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relation) เปนการแสดงออกถึงความสามารถ และ

วิธีการสรางสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น ซึ่งจะทําใหตนเองไดรับประโยชนในการไดรับการสนับสนุน

ตางๆ เพ่ือชวยในการแกปญหาหรือสถานการณตางๆ  

5. การพัฒนาทางดานจิตวิญญาณ (Spiritual growth) เปนกิจกรรมท่ีบุคคลกระทําเพ่ือแสดงออก

เกี่ยวกับการตระหนักในการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ เพ่ือใหบรรลุจุดมุงหมายท่ีตองการและเกิดความ

สงบสุขในชีวิต  

6. การจัดการกับความเครียด (Stress management) เปนกิจกรรมท่ีบุคคลกระทําเพ่ือชวยใหตนเอง

ไดผอนคลายความตึงเครียด โดยมีการแสดงออกอารมณท่ีเหมาะสม มีการใชเวลาวางใหเกิด

ประโยชน และมีการพักผอนอยางเพียงพอ 

 

2.2 แนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพ  

 ตามความหมายของพจนานุกรมราชบัณฑิตยสถาน (ราชบัณฑิตยสถาน, 2525) กลาวไววา 

สุขภาพ หมายถึง ความสุข ปราศจากโรค ความสบาย ตางจากคําจํากัดความตามองคการอนามัยโลก(24) 

ไดบัญญัติไววา สุขภาพ หมายถึง ภาวะแหงความสมบูรณของรางกายและจิตใจรวมถึงการดํารงชีวิตอยูใน

สังคมดวยดีมิใชเพียงปราศจากโรคภัยไขเจ็บและทุพพลภาพเทานั้น   

 Miles (1973)(25) ไดใหคํานิยามไววา สุขภาพ หมายถึง การปราศจากซึ่งความทุกขทรมาน ความ

เจ็บปวย และความผิดปกติของอวัยวะในรางกาย หากเกิดการเจ็บไขไดปวยข้ึนแสดงวาอวัยวะบางอยาง
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ทํางานบกพรอง หรือไมมีสมรรถนะในการทํางาน จนในท่ีสุดก็หมดสภาพและไมสามารถเปล่ียนแปลงใหดี

ข้ึนได  

 Pender (1987)(26) ไดใหคําจํากัดความของสุขภาพ เปน 3 ลักษณะ ดังนี้   

1. สุขภาพคือความคงท่ี (Definition  of  health  focusing  on  stability) กลาวคือ สุขภาพเปนภาวะ

ท่ีแตละคนมีความสามารถในการปรับตัวเม่ือส่ิงแวดลอมเปล่ียนแปลงไป สุขภาพเปนความสมดุลของระบบ

ตางๆ ไดแก รางกาย จิตใจ และสังคม    

2. สุขภาพคือความสําเร็จสูงสุดในชีวิต (Definition  of  health  focusing  on  actualization) 

กลาวคือ สุขภาพเปรียบเสมือนการเปล่ียนแปลงเพ่ือใหบรรลุเปาหมายสูงสุดในชีวิต สุขภาพประกอบดวย

หลายภาวะท่ีตอเนื่องกัน ท้ังภาวะเจ็บปวย ภาวะสุขภาพปกติ ภาวะสุขภาพสมบูรณสูงสุด และอาจเปล่ียน

มาเปนสุขภาพดี สุขภาพไมดี เจ็บปวยเล็กนอย เจ็บปวยมาก จนถึงข้ันเสียชีวิตในท่ีสุด  

3. สุขภาพคือความคงท่ีและการบรรลุความสําเร็จสูงสุดของชีวิต (Definition  of  health  focusing  on  

stability  and  actualization) กลาวคือ สุขภาพเปนองครวมของความสามารถในการทํางานหรือปฏิบัติ

หนาท่ี มีความยืดหยุนการปรับตัวตามส่ิงแวดลอมท่ีเปล่ียนแปลง และยังทําใหบุคคลประสบความสําเร็จ

สูงสุดในการดําเนินชีวิต รวมท้ังสามารถรักษาศักยภาพนั้นไวไดยาวนานท่ีสุด   

 และในปค.ศ. 1996 เพนเดอร(27) ไดจําแนกการใหความหมายของสุขภาพท้ัง 3 ลักษณะดังกลาว 

ออกเปน 2 กลุม คือ 1. กลุมท่ีเนนการรักษาเสถียรภาพ (stability) ประกอบดวย แนวคิดทางดานคลินิก  

การกระทําตามบทบาทหนาท่ี และแนวคิดทางดานการปรับตัว 2. การบรรลุเปาหมายสูงสุดในชีวิต 

(actualization) เปนการเนนพัฒนาการของมนุษยท่ีไปถึงขีดสูงสุด นอกจากนี้ยังไดอธิบายความหมาย

สุขภาพในเชิงบูรณาการรวมท้ัง 2 กลุมเขาดวยกัน   

 Orem (1995)(28) ไดใหคํานิยามของสุขภาพไววา เปนภาวะท่ีรางกายมีความสมบูรณ และบุคคลท่ี

มีสุขภาพดี คือคนท่ีมีโครงสรางท่ีสมบูรณ ทําหนาท่ีของตนไดดีท้ังทางรางกายและจิตใจ สามารถดูแล

ตนเองไดอยางเหมาะสม และตอเนื่อง สุขภาพเปนส่ิงจําเปนตอบุคคล ความผาสุกเปนการรับรูถึงภาวะท่ี

เปนอยูของตนเองซึ่งสามารถแสดงออกมาในรูปของความยินดี ความพึงพอใจ และการมีความสุข 

 จากความหมายของสุขภาพท่ีไดกลาวมาขางตน สามารถสรุปไดวา สุขภาพ หมายถึง ภาวะท่ีมี

ความสมบูรณท้ังทางรางกาย จิตใจ และสังคม ไมมีความบกพรองของรางกาย หรือเจ็บไขไดปวย สามารถ

ปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวัน ไดอยางเหมาะสมและตอเนื่อง นอกจากนี้ยังสามารถแสดงออกมา

ในดานอารมณและความรูสึก เชน ความยินดีหรือการมีความสุขอีกดวย  
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2.3 แนวคิดเกี่ยวกับการปองกันโรค 

การปองกันโรค หมายถึง การกระทําหรืองดการกระทําบางอยางเพ่ือไมใหเกิดการเจ็บปวยหรือ

เปนโรค และไมใหกลับมาเปนซ้ําอีก องคการอนามัยโรคไดใหนิยามของการปองกันโรคไววา การปองกัน

โรค คือ การลด การจํากัด ปองกันโรคและภาวะแทรกซอน และผลท่ีตามมาของโรค(29) 

การปองกันโรคแบงไดเปน 3  ระดับ ดังนี้(30, 31)            

1. การปองกันโรคระดับแรก (Primary prevention) หมายถึง การปองกันโรคกอนระยะท่ีโรค

เกิดเปนการสงเสริมสุขภาพโดยท่ัวไปรวมถึงการปกปองและตอตานการเกิดเฉพาะโรค ไดแก การ

รับประทานอาหารเหมาะสมตามวัย การพัฒนาบุคลิกภาพ การทํางาน การพักผอนและนันทนาการอยาง

เหมาะสม การไดรับคําปรึกษากับการแตงงานและเร่ืองเพศ การคัดกรองพันธุกรรมการตรวจสุขภาพ 

 การปองกันโรคระดับแรกเปนวิธีการท่ียอมรับกันท่ัวไปวามีประสิทธิภาพมากท่ีสุดประหยัดท่ีสุด

และไดผลมากท่ีสุดกวาการปองกันและควบคุมโรคระดับอื่นๆ 

2. การปองกันโรคระดับท่ีสอง (Secondary prevention) หมายถึง การไดรับการวินิจฉัยใน

ระยะแรกของโรคและไดรับการรักษาทันทวงที ความรุนแรงของโรคท่ีเปนมีระยะเวลาส้ันสามารถกลับสู

สภาวะของการมีสุขภาพดีไดอยางรวดเร็ว  

3. การปองกันโรคระดับท่ีสาม (Tertiary prevention) เปนระดับท่ีไมเพียงแตหยุดการดําเนิน

ของโรคเทานั้นแตจะตองปองกันความเส่ือมสมรรถภาพอยางสมบูรณ จุดประสงคก็คือใหกลับสูสังคมได

อยางมีคุณคา 

จากความหมายของการปองกันโรคท่ีไดกลาวมาขางตน สามารถสรุปไดวา การปองกันโรค 

หมายถึง การกระทําหรืองดการกระทําบางอยาง ซึ่งชวยลด จํากัดและปองกันโรค รวมถึงภาวะแทรกซอน

ตางๆ และผลท่ีตามมาของโรคดวย 
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2.4 แนวคิดเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 

 ตามความหมายของพจนานุกรมราชบัณฑิตยสถาน (ราชบัณฑิตยสถาน , 2525) กลาวไววา              

คําวา “ออกกําลัง” เปนคํากริยา หมายถึง ใชกําลัง หรือบริหารรางกายเพ่ือใหแข็งแรง โดยคําวา “การออก

กําลังกาย” มาจากภาษาอังกฤษคําวา “exercise” ซึ่งองคการอนามัยโลก(32) ไดใหนิยามของการออกกําลัง

กายไววา “การออกกําลังกาย” เปนสวนหนึ่งของกิจกรรมการเคล่ือนไหวออกกําลังกาย ซึ่งไดมีการ

วางแผน จัดเรียงโครงสราง รวมถึงมีการปฏิบัติซ้ํา โดยมีจุดมุงหมายเพ่ือรักษาสมรรถภาพทางกายใหคงอยู 

หรือปรับปรุงสมรรถภาพทางกายใหดีข้ึน(33)  

 นอกจากนี้ยังมีผูใหคํานิยามของการออกกําลังกายอกีหลายทาน ดังนี ้

จรวยพร ธรณินทร (2534) ไดใหความหมายวา “การออกกําลังกาย” หมายถึงการใชแรง

กลามเนื้อและรางกายใหเคล่ือนไหว  เพ่ือใหรางกายแข็งแรงมีสุขภาพดี โดยจะใชกิจกรรมใดเปนส่ือก็ได(34) 

พิชิต ภูติจันทร (2535) ไดใหความหมายวา “การออกกําลังกาย” หมายถึงการทํางานของ

กลามเนื้อลายเพ่ือใหรางกายมีการเคล่ือนไหวตามความมุงหมาย โดยมีการทํางานของระบบตางๆ ใน

รางกายชวยสนับสนุนสงเสริมใหออกกําลังกายมีประสิทธิภาพและคงอยูได(35) 

 สมบัติ กาญจนิจ (2541) ไดใหความหมายวา “การออกกําลังกาย” หมายถึงการใชแรงกลามเนื้อ

และแรงกายใหเคล่ือนไหวเพ่ือใหรางกายแข็งแรง  มีสุขภาพดี  โดยจะใชกิจกรรมใดเปนส่ือก็ได เชน  การ

บริหาร เดินเร็ว วิ่งเหยาะหรือการฝกท่ีไมมุงการแขงขัน(36) 

อนงค บุญอดุลยรัตน (2542) ไดใหความหมายวา “การออกกําลังกาย” หมายถึงกิจกรรมของ

กลามเนื้อท่ีทําใหรางกายมีสุขภาพและรูปรางดี เพ่ิมทักษะและศักยภาพในกีฬา ฟนฟูกลามเนื้อหลัง การ

บาดเจ็บหรือพิการไดอีกดวย(37) 

จิตอารี ศรีอาคะ (2543) ไดใหความหมายวา “การออกกําลังกาย” หมายถึงกิจกรรมการ

เคล่ือนไหวของรางกายอยางมีแบบแผนโดยมีการกําหนดความถ่ี ความนาน ความแรง ระยะเวลาในการ

อบอุนรางกายและระยะผอนคลายรางกายท่ีถูกตองและมีการกระทําเปนประจํา ซึ่งกอใหเกิดการ

เสริมสรางสมรรถภาพและคงไวใหมีสุขภาพดี(38) 
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 กระทรวงสาธารณสุข (2545) ไดใหความหมายวา “การออกกําลังกาย” หมายถึงการเคล่ือนไหว

ออกกําลังกายสะสมอยางนอยวันละ 30 นาที ทุกวัน สัปดาหละประมาณ 5 วันดวยแรงปานกลาง โดยรูสึก

เหนื่อยหายใจเร็วข้ึน แตยังคงพูดกับคนอื่นรูเร่ือง ไดแก การออกกําลังกายท่ีเปนเร่ืองเปนราว เชน เดิน วิ่ง

เหยาะๆ ถีบจักรยาน บริหารรางกาย วายน้ํา กระโดดเชือก รํามวยจีน หรือเลนกีฬาอื่นๆ รวมท้ังการออก

แรงกายในการทํางานบานตามชีวิตประจําวัน(39) 

การกีฬาแหงประเทศไทย (2545) ไดใหความหมายวา “การออกกําลังกาย” หมายถึงการกระทํา

ใดๆ ท่ีมีการเคล่ือนไหวสวนตางๆ ของรางกายเพ่ือสุขภาพ เพ่ือความสนุกสนานและเพ่ือสังคม โดยใช

กิจกรรมงายๆ หรือมีกฎกติกาการแขงขันงายๆ(40) 

 จากความหมายของการออกกําลังกายท่ีไดกลาวมาขางตน สามารถสรุปไดวา การออกกําลังกาย 

หมายถึง การออกแรงเคล่ือนไหวรางกายอยางมีแบบแผนและกระทําเปนประจํา โดยมีจุดมุงหมายเพ่ือทํา

ใหรางกายมีสุขภาพแข็งแรง และมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี โดยกิจกรรมการออกกําลังกายมีหลากหลาย

แบบ เชน การเดิน การวิ่งเหยาะๆ การปนจักรยาน การบริหารรางกาย การวายน้ํา การกระโดดเชือก การ

รํามวยจีน การเลนกีฬาตางๆ รวมถึงการออกแรงในการทํางานบานในชีวิตประจําวันอีกดวย 

 

2.5 แนวคิดเกี่ยวกับแอปพลิเคชันบนสมารตโฟน 

ตลาดสมารตโฟนท่ัวโลกมีการเติบโตอยางรวดเร็ว จากสถิติในป 2015 พบวาตลาดสมารตโฟนมี

การเติบโตเพ่ิมข้ึน 9.8% เม่ือเทียบจากป 2014(41) สําหรับในประเทศไทยตลาดสมารตโฟนยังอยูในชวง

ขยายตัวอยางตอเนื่อง โดยพบวามีสัดสวนของผูท่ีเปนท่ีถือครองหรือใชสมารตโฟนสูงถึง 89.4% ของ

จํานวนผูท่ีใชอุปกรณเคล่ือนท่ีท้ังหมด(42) แอปพลิเคชันบนสมารตโฟนก็มีการเติบโตเพ่ิมมากข้ึน(43) โดย

พบวามีแอปพลิเคชันจํานวน 1,818,641 ใน iTunes และ 1,638,530 ใน Google Play และมีแอปพลิเค

ชันจํานวน 51,838 และ 48,275 ใน iTunes และ Google Play ตามลําดับ ท่ีถูกจัดอยูในหมวด Health 

and Fitness(44, 45) 

ความหมายของ Smartphone Application 

Smartphone Application ประกอบข้ึนดวยคําสองคํา คือ Smartphone กับ Application ซึ่ง

มีความหมายดังนี้  
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Smartphone คือ โทรศัพทมือถือท่ีรองรับระบบปฏิบัติการตางๆ ได เสมือนยกเอาคุณสมบัติท่ี 

PDA (คอมพิวเตอรพกพาขนาดเล็ก) และคอมพิวเตอรมาไวในโทรศัพท เชน iOS, BlackBerry OS, 

Android, Windows mobile และ Symbian เปนตน นอกจากนี้ยังมีคุณสมบัติข้ันสูงตางๆ อาทิ 

จอแสดงผลท่ีมีความละเอียดสูง หนาจอสัมผัส การเช่ือมตออินเตอรเน็ตไรสาย ความสามารถในทอง

เว็บไซต เปนตน ซึ่งคุณสมบัติดังกลาวทําใหสมารตโฟนสามารถติดตั้งแอปพลิเคชันตางๆ ไดมากมาย(46) 

สําหรับ Application จะหมายถึง ซอฟตแวรท่ีใชเพ่ือชวยการทํางานของผูใช (User) โดย 

Application จะตองมีส่ิงท่ีเรียกวา สวนติดตอกับผูใช (User Interfaceหรือ UI) เพ่ือเปนตัวกลางการใช

งานตางๆ  

ดังนั้น Smartphone Application หมายถึง แอพพลิเคชันท่ีชวยการทํางานของผูใชบนอุปกรณ

ส่ือสารแบบพกพา เชน สมารตโฟน ซึ่งแอปพลิเคชันเหลานั้นจะทํางานบนระบบปฏิบัติการ (OS) ท่ี

แตกตางกันไป ตัวอยางของระบบปฏิบัติการบนอุปกรณเคล่ือนท่ีไดแก Symbian OS ท่ีใชกันอยูในมือถือ

หลายคาย ไดแก โนเกีย Windows mobile ของคาย Microsoft BlackBerry OS ของคาย RIM 

(Research In Motion) Web OS ของ คาย Palm iPhone OS ของคาย Apple และ Android OS ของ

คาย Google ซึ่งเปนคายลาสุดในขณะนี้ เปนตน(47) 

การจัดหมวดหมูของแอปพลิเคชัน 

 1. ระบบปฏิบัติการ iOS(48) 

ตารางท่ี 1 แสดงการจัดหมวดหมูของแอปพลิเคชันในระบบปฏิบัติการ iOS 

หมวดหมู คําอธิบาย 

Books เปนโปรแกรมในกลุมหนังสือ 

Business เปนโปรแกรมในกลุมธุรกิจ 

Catalogs เปนโปรแกรมในกลุมแค็ตตาล็อก 

Education เปนโปรแกรมในกลุมการศึกษา 

Entertainment เปนโปรแกรมในกลุมบันเทิง 

Finance เปนโปรแกรมในกลุมการเงิน 

Food & Drink เปนโปรแกรมในกลุมอาหารและเคร่ืองดื่ม 

Games เปนโปรแกรมในกลุมเกม 
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หมวดหมู คําอธิบาย 

Health & Fitness  เปนโปรแกรมในกลุมสุขภาพ 

Lifestyle เปนโปรแกรมในกลุมชีวิตประจําวนั 

Magazines & Newspapers เปนโปรแกรมในกลุมนิตยสารและหนังสือพิมพ 

Medical เปนโปรแกรมในกลุมการแพทย 

Music เปนโปรแกรมในกลุมดนตรี 

Navigation เปนโปรแกรมในกลุมการนาํทาง 

News เปนโปรแกรมในกลุมขอมูลขาวสาร 

Photo & Video เปนโปรแกรมในกลุมรูปภาพและวิดีโอ 

Productivity เปนโปรแกรมในกลุมท่ีชวยเพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางาน 

Reference เปนโปรแกรมในกลุมหลักฐานอางอิง 

Shopping เปนโปรแกรมในกลุมการซือ้ของ 

Social Networking เปนโปรแกรมในกลุมสังคมออนไลน 

Sports เปนโปรแกรมในกลุมกีฬา 

Travel เปนโปรแกรมในกลุมการเดินทาง 

Utilities เปนโปรแกรมในกลุมส่ิงอํานวยความสะดวก 

Weather เปนโปรแกรมในกลุมการพยากรณอากาศ 

 

2. ระบบปฏิบัติการ Android(49) 

ตารางท่ี 2 แสดงการจัดหมวดหมูของแอปพลิเคชันในระบบปฏิบัติการ Android 

หมวดหมู คําอธิบาย 

Android Wear เปนโปรแกรมในกลุมผูใช Wear 

Books & Reference เปนโปรแกรมในกลุมหนังสือประเภทตางๆ 

Business เปนโปรแกรมในกลุมธุรกิจ 

Comics เปนโปรแกรมในกลุมการตนู 

Communication เปนโปรแกรมในกลุมการส่ือสาร เชน Messenger LINE WeChat 

เปนตน 

Education เปนโปรแกรมในกลุมการศึกษา 

Entertainment เปนโปรแกรมในกลุมท่ีชวยใหความบันเทิง 
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หมวดหมู คําอธิบาย 

Family เปนโปรแกรมในกลุมกิจกรรมท่ีแนะนําสําหรับครอบครัว 

Finance เปนโปรแกรมในกลุมการเงิน 

Games เปนโปรแกรมในกลุมเกม 

Health & Fitness เปนโปรแกรมในกลุมสุขภาพและการออกกําลังกายประเภทตางๆ 

Libraries & Demo เปนโปรแกรมในกลุมหนังสือและขอมูลอางอิง 

Lifestyle เปนโปรแกรมในกลุมชีวิตประจําวนั 

Live Wallpaper เปนโปรแกรมในกลุมวอลเปเปอรและภาพเคล่ือนไหวตางๆ 

Media & Video เปนโปรแกรมในกลุมส่ือและวิดีโอตางๆ 

Medical เปนโปรแกรมในกลุมการแพทย เชน ตํารายา การดูแลสุขภาพดาน

ตางๆ ปฏิทินรอบเดือน เปนตน 

Music & Audio เปนโปรแกรมในกลุมเพลงและเสียง ดนตรีตางๆ 

News & Magazines เปนโปรแกรมในกลุมขาวสารและนิตยสาร 

Personalization เปนโปรแกรมในกลุมการกาํหนดคาสวนบุคคล เชน การล็อคหนาจอ 

เปนตน 

Photography เปนโปรแกรมในกลุมการถายภาพและการตกแตงภาพ 

Productivity เปนโปรแกรมในกลุมท่ีชวยเพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางาน 

Shopping เปนโปรแกรมในกลุมการซือ้ของ 

Social เปนโปรแกรมในกลุมสังคม 

Sports เปนโปรแกรมในกลุมกีฬา 

Tools เปนโปรแกรมในกลุมเคร่ืองมือ เชน Clean Master Lite ท่ีชวยทํา

ความสะอาดขยะและเรงความเร็วของโทรศัพทมือถือ ระบบปองกัน

ความปลอดภัย เปนตน 

Transportation เปนโปรแกรมในกลุมการคมนาคมขนสง  

Travel & Local เปนโปรแกรมในกลุมการเดินทาง แผนท่ี การคนหาตาํแหนง เสนทาง 

ระบบนําทาง เปนตน 

Weather เปนโปรแกรมในกลุมการพยากรณอากาศ 

Widgets เปนโปรแกรมในกลุมโปรแกรมท่ีจะแสดงตลอดเวลา และมักจะแสดง

ไมเต็มหนาจอโทรศัพท เชน นาฬิกา สภาพภูมิอากาศ  เปนตน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทคดัยอ่และแฟ้มขอ้มูลฉบบัเตม็ของโครงงานปริญญานิพนธ์ท่ีใหบ้ริการในคลงัปัญญาจุฬาฯ (CUIR) 

 เป็นแฟ้มขอ้มูลของนิสิตเจา้ของโครงงานปริญญานิพนธ์ท่ีส่งผา่นทางคณะท่ีสงักดั  

The abstract and full text of Senior Project in Chulalongkorn University Intellectual Repository(CUIR) 

are the Senior Project authors' files submitted through the faculty. 



16 
 

2.6 แนวคิดเกี่ยวกับ Behavior Change Techniques 

 Behavior Change Techniques (BCT) เปนเทคนิคหรือวิธีการตามทฤษฎี ซึ่งถูกคิดคนข้ึนเพ่ือ

ทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงปจจัยหรือตัวกําหนดพฤติกรรมทางดานจิตวิทยาจํานวนหนึ่งปจจัยหรือหลาย

ปจจัย อาทิเชน ทัศนคติของแตละบุคคล หรือความสามารถของตนเอง เปนตน โดยวิธีการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมจะถูกนําไปใชในกิจกรรมหรือการกระทําท่ีกําหนดข้ึนเพ่ือใหเกิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรมตางๆ 

ถึงแมวาแนวความคิดเร่ืองการทดลองท่ีสงผลตอทัศนคติของแตละบุคคลรวมถึงปจจัยทางดานจิตวิทยา

อื่นๆจะเปนเร่ืองท่ีคอนขางเกาแก(50) แตก็ทําใหเกิดความเขาใจท่ีลึกซึ้งและเปนประโยชน โดยเฉพาะอยาง

ยิ่งในเร่ืองของคําจํากัดความท่ีถูกพัฒนาข้ึนในชวงปลายของยุค 90 (ค.ศ. 1990-1999)(51)  

 ในอดีตมีรายงานท่ีเกี่ยวกับการประเมินการปรับเปล่ียนพฤติกรรมจํานวนนอยมากท่ีกลาววา

กิจกรรมหรือการกระทําตางๆ ทําใหเกิดความยุงยากในการระบุวิธีการท่ีมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด ซึ่งเปนผล

ทําใหวิธีการปรับเปล่ียนพฤติกรรม (Behavior Change Techniques) ไดรับความนิยมอยางแพรหลาย(7) 

 “Behavior Change Techniques” หรือวิธีการปรับเปล่ียนพฤติกรรม หมายถึง กระบวนการ

ใดๆ ท่ีมีศักยภาพท่ีจะสงผลตอปจจัยทางดานจิตวิทยา(52) โดยปจจัยทางดานจิตวิทยานั้นเปนตัวแปรตาม

ทฤษฎีในความคิดของแตละบุคคล ซึ่งประกอบดวยหลายปจจัย เชน ทัศนคติ ความเขาใจความเส่ียง 

ความสามารถของตนเอง และอุปนิสัย เปนตน  

 แนวคิดของ Behavior Change Techniques สามารถอธิบายโดยใชภาพประกอบ ยกตัวอยาง

เชน การใชคําเปรียบเทียบในการออกกําลังกาย เม่ือแตละคนตองการมีกลามเนื้อตนแขนดานหนาท่ีใหญ

ข้ึน ก็สามารถทําไดโดยการยกน้ําหนักและออกกําลังกาย ซึ่งการออกกําลังกายเหลานี้จะทําใหเกิดการ

เปล่ียนแปลงของกลามเนื้อตนแขนดานหนา การออกกําลังกายเพ่ือทําใหกลามเนื้อมีขนาดใหญข้ึนดังกลาว

เรียกวา “วิธีการเปล่ียนแปลง” โดยตองตระหนักวาไมมีวิธีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมวิธีใดท่ีดีท่ีสุด และไม

มีวิธีการใดสามารถมีอิทธิพลตอปจจัยหรือตัวกําหนดพฤติกรรมทุกปจจัยได(53-55)  

 จากการศึกษางานวิจัยของ Eimear et al. พบวา วิธีการวิเคราะหแอปพลิเคชันทางดานสุขภาพ

บนอุปกรณท่ีสามารถเคล่ือนท่ีไดนั้น คือการประมวลผลโดยใช Behavior Change Techniques ซึ่งเปน

องคประกอบหนึ่งของกิจกรรมหรือการกระทําท่ีชวยในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีสามารถทําซ้ําและ

สังเกตได โดย Behavior Change Techniques ท่ีใหมท่ีสุดท่ีมีการใชกันอยางกวางขวางคือ BCT   
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 Taxonomy (v1) (BCTTv1) ซึ่งประกอบดวย BCT ท่ีแตกตางกันอยางชัดเจนจํานวน 93 เทคนิค 

โดยแบงเปน 16 กลุมท่ีมีคําจํากัดความพรอมรายละเอียดของแตละเทคนิค วิธีการหรือเทคนิคดังกลาวถูก

นํามาใชในการวิเคราะหแอปพลิเคชันท่ีเกี่ยวกับการเคล่ือนไหว การออกกําลังกายรวมถึงอาหารอีกดวย(56) 

 จากการศึกษางานวิจัยของ Susan et al. พบวา ในปจจุบันมีวิธีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีถูก

นําไปใชอยางแพรหลาย โดยเฉพาะ BCT ซึ่งเปนองคประกอบหนึ่งของกิจกรรมหรือการกระทําท่ีชวยใน

การปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีสามารถทําซ้ําและสังเกตได โดย BCT ถูกออกแบบข้ึนเพ่ือเปล่ียนแปลง

กระบวนการตางๆ ท่ีชวยในการควบคุมพฤติกรรม หรืออีกนัยหนึ่งสามารถสรุปไดวา BCT เปนเทคนิคท่ีถูก

เสนอข้ึนเพ่ือเปนองคประกอบสําคัญอยางหนึ่ง เชน การตอบกลับ (feedback) การควบคุมตนเอง (self-

monitoring) และการสนับสนุน นอกจากนี้ BCT ท่ีมีประสิทธิภาพยังสามารถนําไปใชในกิจกรรมหรือการ

กระทําตางๆ ท่ีใหเพ่ือทําใหเกิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรมทางดานการเคล่ือนไหวรางกาย การออกกําลัง

กาย และดานอาหาร(57) 

 จากการศึกษางานวิจัยของ Logan et al. พบวา 1 ใน 10 ของผูใชสมารตโฟนไดทําการดาวน

โหลดแอปพลิเคชันท่ีเกี่ยวกับสุขภาพ โดยแอปพลิเคชันท่ีเกี่ยวกับสุขภาพตางๆ ไดรับการพัฒนาไปอยาง

รวดเร็วและมีการเพ่ิมคําถามดานสาธารณสุขท่ีเกี่ยวกับคุณภาพของแอปพลิเคชันรวมถึงศักยภาพของแอป

พลิเคชันท่ีสงผลตอการปรับเปล่ียนพฤติกรรม โดยทฤษฎีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสามารถชวยพัฒนา

กิจกรรมหรือการกระทําตางๆ ไดโดยการระบุวาโครงสรางทางทฤษฎีใดท่ีควรจะถูกกําหนดเปนเปาหมาย 

และกําหนดวิธีการปรับเปล่ียนพฤติกรรม (Behavior Change Techniques) เบื้องตน(58) 

 จากการศึกษางานวิจัยของ Logan et al. พบวา มีการนํา Behavior Change Techniques ไป

ใชในการประเมินแอปพลิเคชันท่ีเกี่ยวกับสุขภาพ เนื่องจากปจจุบันแอปพลิเคชันบนโทรศัพทมือถือสามารถ

ชวยเพ่ิมการเคล่ือนไหวทางรางกาย รวมถึงการออกกําลังกายของแตละคนมากข้ึน(59) 

 จากการศึกษางานวิจัยของ Smith et al. พบวา มีทฤษฎีของพฤติกรรมท่ีถูกนํามาใชในการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมในชีวิตประจําวัน เชน การเคล่ือนไหวทางรางกาย การออกกําลังกาย รวมถึงการ

รับประทานอาหาร การใชทฤษฎีเหลานี้จะชวยใหเราเขาใจองคประกอบทางจิตวิทยาท่ีเกี่ยวของกับการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรม เชน ทัศนคติตางๆ ความสามารถสวนบุคคล โดย BCT ถือไดวาเปนทฤษฎีหนึ่งท่ี

สามารถนํามาใชสนับสนุนและสงเสริมใหเกิดการเปล่ียนแปลงได(60) 
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 จากการศึกษางานวิจัยของ Yang et al. พบวา มีการอธิบายเกี่ยวกับความเขาใจวามีวิธีการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรม (Behavior Change Techniques) เทคนิคใดบางท่ีถูกนํามาใชในแอปพลิเคชัน ซึ่ง

การใชแอปพลิเคชันอาจจะชวยสงเสริมการปรับเปล่ียนพฤติกรรมได(61) 

 

2.7 แนวคิดเกี่ยวกับ User Experience 

 “User Experience” เปนคําท่ีถูกคิดคนโดย Don Norman และ Jakob Nielsen ซึ่งมี

วัตถุประสงคเพ่ือใหคนในสังคมเล็งเห็นถึงความสําคัญและใหความสนใจเร่ืองกระบวนการออกแบบโดยมี

ผูใชเปนศูนยกลาง(62) 

 User Experience หรือ ประสบการณการใชงานของผูใช คือ ศาสตรหรือความรูดานงาน

ออกแบบท่ีเนนใหเรานําสินคาหรือบริการท่ีเกี่ยวกับดิจิทัล เชน เว็บไซต แอปพลิเคชัน และเกม เปนตน ซึ่ง

กําลังอยูในข้ันตอนการพัฒนาไปใหกลุมตัวอยางหรือผูใชงานทดลองใชจริง เพ่ือเก็บขอมูลและการตอบกลับ 

(feedback) ของผูใชงานอยางละเอียด เพ่ือนํามาพัฒนาตัวสินคาและบริการตอไป  โดยในกระบวนการนี้ 

นักออกแบบไมจําเปนตองรอใหสินคาหรือบริการเสร็จสมบูรณ 100% กอนแลวคอยทํา แตควรจะเร่ิมนํา

ไอเดียหรือฟงกชันตางๆ ไปทดสอบกับกลุมตัวอยางหรือผูใชงานอยางสมํ่าเสมอ ตั้งแตสินคาและบริการยัง

อยูในชวงเร่ิมตน ชวงคร่ึงๆ กลางๆ หรือชวงใกลเสร็จสมบูรณก็ได(63) 

 Hassenzahl ไดใหความหมายของ User Experience วา เปนความรูสึก (ดี-ไมดี) อยางแรกและ

เกิดข้ึนทันทีในขณะท่ีผูใชมีปฏิสัมพันธหรือปฏิกิริยากับผลิตภัณฑหรือบริการตางๆ โดย User Experience 

ไดเปล่ียนความสนใจจากผลิตภัณฑและวัสดุตางๆ เชน เนื้อหา ฟงกชันการทํางานตางๆ การนําเสนอ เปน

ตน เปนการใหความสําคัญและมุงเนนความสนใจไปท่ีคนและความรูสึกของคนในแงของการใชผลิตภัณฑ 

นอกจากนี้ยังมุงเนนไปท่ีความคลองในการใชงานดวย   

 นอกจากนี้ Hassenzahl ยังไดกลาวถึง User Experience ท่ีดี วาเปนผลลัพธของการตอบสนอง

ความตองการของมนุษยท่ีเกิดจากการมีปฏิสัมพันธตอสินคาหรือบริการ ท้ังในดานอิสรภาพ (autonomy) 

ดานความสามารถ (competency) ดานการกระตุนตนเอง (stimulation) ดานความสัมพันธ 

(relatedness)  ดานความนิยมหรือความแพรหลาย (popularity)(64) 
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 Effie L-C. Law และคณะ ไดทําการศึกษาโดยการสํารวจและรวบรวมขอคิดเห็นเกี่ยวกับ User 

Experience ในผูวิจัยท้ัง 275 คนจากสถาบันทางดานวิชาการและอุตสาหกรรมตางๆ พบวา ผู ท่ี

ตอบสนองสวนใหญใหความยอมรับและเห็นดวยวา User Experience เกี่ยวของกับความคิดและ

ความรูสึกของแตละบุคคล ซึ่งข้ึนกับสภาพแวดลอมตางๆ ท่ีเกิดจากการมีปฏิสัมพันธกับผลิตภัณฑ ระบบ 

บริการและวัตถุ(65) 

 จากงานวิจัยไดสรุปนิยามของ User Experience ในมุมมองตางๆ ดังนี้  

 1. มุมมองของบริษัท (company) ใหความหมายของ User Experience วาเปนมุมมองท้ังหมด

ของผูใชท่ีมีปฏิสัมพันธกับบริษัท สินคาและบริการของบริษัทนั้นๆ เพ่ือตอบสนองความตองการของลูกคา
(66) 

 2. มุมมองของการประเมิน (Evaluation) ใหความหมายของ User Experience วาเปนผลลัพธ

ของสภาวะภายในของผูใช (เชน ความคาดหวัง ความตองการ แรงจูงใจ อารมณตางๆ เปนตน) ลักษณะ

ของระบบท่ีถูกออกแบบมา (เชน ความซับซอน วัตถุประสงค การใชงาน ความสามารถในการทํางาน เปน

ตน) และสภาพแวดลอมตางๆ ท่ีเกิดจากการมีปฏิสัมพันธหรือปฏิกิริยาตอบสนองของผูใช(67) 

 3. มุมมองของผูใช (User) ใหความหมายของ User Experience วาเปนผลท้ังหมดท่ีไดจากการมี

ปฏิสัมพันธระหวางผูใชและผลิตภัณฑ ซึ่งประกอบดวย การวัดระดับของอารมณความรูสึกของผูใชท่ีเกิด

ความพึงพอใจหรือมีประสบการณท่ีดี ความหมายท่ีใหตอผลิตภัณฑ รวมถึงความรูสึกและอารมณตางๆท่ี

ผูใชแสดงออกมา(68) 

 4. มุมมองของคุณคา (Value-based) ใหความหมายของ User Experience วาเปนคุณคาท่ี

ไดมาจากปฏิสัมพันธหรือปฏิกิริยาการมีสวนรวมกับสินคาหรือบริการตางๆ รวมถึงขอมูลในบริบทของการ

ใชสินคาหรือบริการตางๆ เชน ระยะเวลาในการใช สถานท่ีหรือท่ีตั้ง และอารมณความรูสึกตางๆ ของผูใช
(69) 

 5. มุมมองของการออกแบบ (Design-based)  ใหความหมายของ User Experience วาเปน

คุณภาพของประสบการณท่ีแตละบุคคลมี เม่ือเกิดปฏิสัมพันธกับการประดิษฐหรือออกแบบท่ีมีความ

เฉพาะเจาะจง ซึ่งครอบคลุมตั้งแตส่ิงประดิษฐท่ีมีลักษณะเฉพาะ เชน แกว ของเลน หรือเว็บไซต รวมถึง

การพบเห็นส่ิงตางๆท่ีมีการผสมผสานและบูรณาการ เชน พิพิธภัณฑ หรือสนามบิน เปนตน(70) 
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 Don Norman และ Jakob Nielsen ไดใหคําจํากัดความของคําวา “User Experience” วา

หมายถึง มุมมองทุกดานของผูใชในแงของการมีปฏิสัมพันธหรือปฏิกิริยาตอบสนองตอบริษัท รวมถึงสินคา

และบริการของบริษัทนั้นๆ   

 เปาหมายแรกของ User Experience คือการคนหาความตองการท่ีแทจริงของลูกคา โดย

ปราศจากส่ิงรบกวน ส่ิงตอไปท่ีตองทํา คือ คนหาความงาย (simplicity) และความสงางาม (elegance) 

ของสินคาและบริการ โดยบริษัทผูผลิตจะตองผลิตสินคาและบริการใหมีความนาใชและทําใหลูกคาเกิด

ความตองการและอยากเปนเจาของในสินคาและบริการนั้นๆ User Experience ไมไดจัดทําข้ึนเพ่ือ

ตอบสนองความตองการของลูกคาหรือผลิตสินคาและบริการใหมีคุณสมบัติตามรายการท่ีมีการตรวจสอบ

เทานั้น แตยังมีจุดประสงคเพ่ือทําใหการเสนอ User Experience ของบริษัทมีคุณภาพท่ีดี สามารถนําไป

ประยุกตใชและบูรณาการกับดานอื่นๆได อาทิ ดานวิศวกรรม (engineering) ดานการตลาด (marketing) 

ดานการออกแบบทางกราฟกและทางอุตสาหกรรม (graphical and industrial design) และการ

ออกแบบสวนประสานการใชงานระหวางผูใชกับระบบ (interface design)(66) 

 Peter Sazonov ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับการจัดการ User Experience ในบริษัทท่ีเร่ิมใช

เทคโนโลยีข้ันสูง พบวามีการใหคํานิยามเกี่ยวกับ User Experience ไววาเปนความเขาใจและการ

ตอบสนองของแตละบุคคลซึ่งเกิดจากการใชสินคา ระบบ หรือบริการ  

 User Experience ประกอบดวย อารมณความรูสึก ความเช่ือ ความชอบ ความเขาใจ การ

ตอบสนองทางกายภาพและทางจิตใจ พฤติกรรมตางๆ รวมถึงการบรรลุเปาหมายหรือทักษะท่ีเกิดข้ึนกอน

ใช ระหวางใช และหลังใชสินคา ระบบ หรือบริการ  

 User Experience เปนผลของภาพลักษณของตราสินคา การนําเสนอ ฟงกชันการทํางาน 

ประสิทธิภาพในการทํางาน พฤติกรรมท่ีมีปฏิสัมพันธกันและความสามารถหรือคุณสมบัติตางๆ ของระบบ

ท่ีมีปฏิสัมพันธกัน สภาวะทางกายภาพและภายในของผูใชท่ีเกิดจากประสบการณท่ีเคยมีมากอน ทัศนคติ 

ทักษะและบุคลิกภาพ รวมถึงสภาพแวดลอมของการใชงานดวย 

 จากมุมมองท่ีมีตอ User Experience ท่ีกลาวมาขางตน สามารถสรุปประเด็นสําคัญท่ีเกี่ยวกับ 

User Experience ได ดังนี้ 1. การมีปฏิสัมพันธกับผูใชท้ังกอนและหลังการใชงานจริง 2. การไดรับความ

เขาใจเกี่ยวกับองคประกอบหรือปจจัยตางๆ ซึ่งผูใชสามารถจดจําได(71) 
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 Leena และ Marika ไดใหคําจํากัดความของคําวา “User Experience” วาหมายถึง 

ประสบการณซึ่งแตละบุคคลไดรับเม่ือมีปฏิสัมพันธหรือปฏิกิริยากับผลิตภัณฑในสภาพท่ีเฉพาะเจาะจง 

ในทางปฏิบัติจริง ผูใชมีหลายประเภท ผลิตภัณฑและสภาพแวดลอมก็มีความแตกตางกัน ซึ่งปจจัยดังกลาว

ลวนสงผลตอประสบการณท่ีแตละบุคคลแสดงปฏิกิริยาออกมา นอกจากนี้ยังมีปจจัยดานวัฒนธรรมและ

สังคมท่ีสงผลตอปฏิสัมพันธระหวางผูใชและผลิตภัณฑอีกดวย(72) 

 การทํา user experience จะตองคํานึงและพิจารณาถึงปจจัยตางๆ ดังนี้   

 1) ผูใชคือใคร  

 2) ใชทําอะไร    

 3) ใชอยางไร    

 4) ใชในสภาพแวดลอมอะไรบาง 

 เม่ือสามารถระบุคําตอบใหกับคําถามดังกลาวไดแลว ส่ิงท่ีตองคํานึงถึงเปนลําดับถัดไป คือ เร่ือง

ของ ‘ความรูสึก’ ของผูใช  ซึ่งจะมีความเกี่ยวโยงกับการนําเสนอรูปลักษณภายนอก เปรียบไดกับการจัด

จานอาหาร หากสวนผสมชุดเดียวกันแตจัดเปนอาหารประเภท Fast food คนท่ัวไปก็อาจจะมองวาราคา

ของอาหารไมควรมีราคาสูงมาก รสชาติของอาหารนาจะมีรสชาติธรรมดา ไมมีความซับซอนหรือความ

แปลกใหม  แตหากนําไปจัดแบบใสจานท่ีมีความสวยงามแบบ Fine dining คนก็จะมองวาอาหารจานนั้น

ตองมีราคาสูง เกิดความคาดหวังในดานรสชาติของอาหารวาอาหารนั้นจะตองมีความละเอียดซับซอน และ

คิดวามันนาจะอรอยมากกวาอาหารประเภท Fast food ดวย(63) 

 

2.8 แนวคิดเกี่ยวกับ Usability Test 

 “Usability” หมายความวา ขอบเขตซึ่งสินคาสามารถถูกใชโดยผูใชตามท่ีกําหนดเพ่ือทําให

สามารถบรรลุเปาหมายท่ีกําหนดดวยประสิทธิภาพ ประสิทธิผล และความพึงพอใจในสภาพแวดลอมของ

การใชท่ีกําหนด 

 “Usability” เปนคุณสมบัติดานคุณภาพท่ีสําคัญมากท่ีสุดประการหนึ่งสําหรับซอฟตแวรประยุกต 

(software applications) โดยแนวคิดของ Usability จะมีความแตกตางกันตามความคิดเห็นของผูเขียน

แตละคนบนพ้ืนฐานของความเขาใจในเร่ือง Usability ท่ีแตกตางกัน อาทิเชน 
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 Nigel Bevan and Macleod (1994) ไดใหคําจํากัดความของคําวา “Usability” วาเปนความ

ตองการดานคุณภาพของสินคาหรือผลิตภัณฑซึ่งสามารถวัดไดจากความพึงพอใจและการยอบรับของผูใช 

หากสินคาหรือผลิตภัณฑสามารถตอบสนองความตองการของผูใชไดอยางมีประสิทธิภาพโดยใชวิธีการท่ี

เหมาะสมจะทําใหผูใชรูสึกมีความสุขเม่ือใชสินคานั้นๆ 

 Shackel and Lee (1999) ไดใหคําจํากัดความของคําวา “Usability” วาสามารถวัดไดจาก

องคประกอบ 5 องคประกอบ ไดแก ความมีประสิทธิผล (วัดจากความเร็ว) ประสิทธิภาพ (วัดจาก

ขอผิดพลาดตางๆ) ความสามารถในการเรียนรู (วัดจากความจํา) ความสามารถในการเรียนรู (วัดจาก

ระยะเวลาท่ีใชในการเรียนรู) และทัศนคติ โดยคุณสมบัติเหลานี้จะแสดงถึง Usability ในสภาพแวดลอม

หรือบริบทของความเร็วของซอฟตแวรประยุกต ระยะเวลาท่ีใชในการเรียนรู ความจํา และทัศนคติของผูใช 

รวมถึงจํานวนขอผิดพลาดท่ีเกิดข้ึนในระบบ 

 Nielsen et al. (2001) ไดใหคําจํากัดความของคําวา “Usability” วาหมายถึง ประสิทธิภาพ 

ความสามารถในการเรียนรู ความผิดพลาด/ความปลอดภัย และความพึงพอใจ โดย Usability ยังมีความ

เช่ือมโยงกับ User experience อีกดวย(73) 

 Nielsen (2012) ไดใหคําจํากัดความของคําวา “Usability” วาเปนคุณสมบัติดานคุณภาพซึ่งใช

ประเมินความยากงายในการใชงาน อีกนัยหนึ่งหมายถึง วิธีท่ีใชเพ่ือพัฒนาความงายในการใชงานตลอด

กระบวนการออกแบบ โดยมีองคประกอบดานคุณภาพ 5 ดาน ไดแก Learnability, Efficiency, 

Memorability, Errors, Satisfaction(74) 

 มาตรฐาน ISO สําหรับคุณภาพของซอฟตแวร ไดใหคําจํากัดความของ “Usability” ใน

ความหมายท่ีคอนขางกวาง กลาวคือ “Usability” เปนคุณภาพในการใชงาน เนื่องจากเปนประสบการณ

ท้ังหมดของผูใชท่ีมีตอคุณภาพของสินคา 

 Bevan (2008) ไดใหคําจํากัดความของคําวา “Usability” วาเปนการรวมประสบการณของผูใช 

โดยวัดจากความพึงพอใจ ซึ่งประกอบดวย 1. ความพอใจ (Likability) 2. ความยินดี  (Pleasure) 3. ความ

สะดวกสบาย (Comfort) 4. ความเช่ือใจหรือไวใจ (Trust)(75) 

 คําวา “Usability” จะประกอบดวยหลายๆ องคประกอบ ซึ่งประกอบไปดวย 5 ตัวแปร ดังนี้ 

Learnability, Efficiency, Memorability, Errors prevention, Satisfaction  
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− การเรียนรู (Learnability) หมายถึง ผูใชงายตอการเรียนรูมากนอยเพียงใดและอยางไร 

− ประสิทธิภาพ (Efficiency) หมายถึง ผูใชงายตอการสําเร็จลุลวงงานนั้นไดอยางไร  

− การจดจํา (Memorability) หมายถึง ความสามารถในการท่ีผูใชสามารถจดจําระบบได

มากนอยเพียงใด  

− ความถูกตอง (Correctness) ซึ่งมีความหมายเดียวกับ errors prevention เปนการ

ปราศจาก error หรือคนพบ error นอยท่ีสุด รวมท้ัง error ท่ีไมสําคัญ 

− ความพอใจ (User satisfaction) หมายถึง ผูใชรูสึกพึงพอใจตอระบบมากนอยเพียงใด 

  Usability เปนแนวคิดท่ีไดจากประสบการณของผูใชโดยตรง โดยจะแสดงใหเห็นถึงความแตกตาง   

ของระดับผูใชท่ีสามารถประสบความสําเร็จบรรลุไดตรงตามเปาหมายท่ีกําหนด นอกจากนี้ยังเปน 

          เคร่ืองมือท่ีใชในการวัดดานประสิทธิผล (Effectiveness), ประสิทธิภาพ (Efficiency) และความ

พึงพอใจ (Satisfaction) โดยตอนทายจะตองมีการรวบรวมผลตอบรับ (Feedback) จากผูใชกลับมาเพ่ือ

นํามาปรับปรุงและพัฒนาตอไปได  

− การวัดดานประสิทธิผล (Effectiveness) เปนการวัดความถูกตองและความสมบูรณของ

ผูใชท่ีสําเร็จลุลวงตรงตามเปาหมายท่ีกําหนด   

− การวัดดานประสิทธิภาพ (Efficiency) เปนการระบุวาทรัพยากรท่ีถูกใชโดยผูใชเกี่ยวของ

กับความถูกตองและความสมบูรณเพ่ือใหงานเสร็จตรงตามเปาหมายท่ีกําหนดไว 

− การวัดดานความพึงพอใจ (Satisfaction) เปนการระบุถึงผลลัพธของความสะดวกสบาย

และความพอใจของแตละบุคคล รวมท้ังบุคคลอื่นท่ีมีผลกระทบตอผลลัพธนั้นๆ ดวย(76) 

 “Usability testing” หมายถึง การประเมินสินคาหรือบริการ โดยทําการทดสอบสินคาหรือ

บริการกับตัวแทนจากผูใชจริง ระหวางการทดสอบ ผูเขารวมการทดสอบจะทํางานตางๆใหสําเร็จ ขณะนั้น

ผูสังเกตจะคอยดู ฟง และจดบันทึก  

 เปาหมายของการทํา Usability testing คือ เพ่ือระบุปญหาท่ีเกิดจากการใชงาน รวบรวมขอมูล

เชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ รวมถึงสามารถกําหนดหรือวัดระดับความพึงพอใจท่ีมีตอสินคาของผูเขารวม

การทดสอบได(77)  
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  “Usability testing” เปนอีกหนึ่งวิธีท่ีสามารถวัดความงายในการใช โดยการทดสอบจาก

ผูใชงานจริง ซึ่งผูใชงานจะตองทําตามขอปฏิบัติหรืองานท่ีกําหนดใหเสร็จสมบูรณ ขณะท่ีผูใชงานทําการ

ทดสอบจะมีผูวิจัยคอยสังเกตวาพบปญหาระหวางการใชงานหรือเกิดความสับสนระหวางการทดสอบ

หรือไม หากผูใชงานสวนใหญเกิดปญหาในการใชงานคลายคลึงกัน ก็ควรนําปญหาท่ีพบดังกลาวไป

ปรับปรุงและพัฒนาตอไป(78) 

 Denton AH et al. ไดใหคําจํากัดความของคําวา “Usability testing” วาเปนวิธีในการประเมิน

ความยากงายในการใชงานของเว็บไซต ซึ่งเปนกระบวนการท่ีสามารถจัดการไดอยางงายและใชทรัพยากร

ไดอยางมีประสิทธิผล  

 วิธีการทดสอบ คือ ผูทดสอบทําการทดสอบโดยใชวิธีการ “think aloud” เพ่ือทําใหงานตางๆ

บรรลุเปาหมายตามท่ีไดกําหนดไว(79) 

 จากการศึกษางานวิจัยของ Anne et al. พบวา “Usability testing” เปนเคร่ืองมือท่ีถูกใชใน

การประเมินการใชงานแอปพลิเคชันในโทรศัพทมือถือ โดยปกติการทดสอบ Usability testing จะทําข้ึน

โดยใชวิธี “think aloud” ในการทดสอบจะใหผูใชทํางานตางๆ ตามท่ีกําหนดในสภาพแวดลอมท่ี

เหมาะสมสําหรับการทดสอบ และมีการสงเสริมสนับสนุนใหผูใชแสดงความคิดเห็นออกมาโดยการพูดในส่ิง

ท่ีตนเองคิดขณะท่ีพยายามทํางานท่ีกําหนดใหบรรลุเปาหมาย การทดสอบ Usability testing จะทําให

ผูวิจัยไดรับขอมูลเกี่ยวกับการใชงานตามท่ีผูวิจัยตองการ ซึ่งจะทําใหทราบวาสวนตอประสานกับผูใช (user 

interface) มีความสัมพันธกับวิธีคิดของมนุษยโดยธรรมชาติอยางไร นอกจากนี้ยังแสดงใหเห็นถึงคุณสมบัติ

และกระบวนการท่ีตองปรับปรุงและพัฒนาตอไปอีกดวย(80) 

 จากการศึกษางานวิจัยของ Jakob Nielsen พบวา การทํา Usability test ท่ีใหผลท่ีดีท่ีสุดคือ ใน

การทดสอบแตละคร้ังใหมีจํานวนผูใช (user) เพียง 5 คน และทําการทดสอบซ้ํากันหลายๆ คร้ังมากท่ีสุด

เทาท่ีจะทําได(81) 
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2.9 แนวคิดเกี่ยวกับ System Usability Scale (SUS)(82) 

 SUS เปนเคร่ืองมือท่ีถูกพัฒนาโดย John Brooke โดยเปนเคร่ืองมือประกอบดวยขอคําถาม

จํานวน 10 คําถาม ซึ่งจะมีขอคําถามท่ีใชคําในความหมายทางบวก และขอคําถามท่ีมีการใชคําใน

ความหมายทางลบสลับกันไป ดังนี้ 

1. ฉันอยากใชแอปพลิเคชันนี้เปนประจํา 

2. ฉันพบวาแอปพลิเคชันนี้มีข้ันตอนการทํางานท่ีซับซอนอยางไมจําเปน 

3. แอปพลิเคชันงายตอการใชงาย 

4. ฉันคิดวาฉันตองใหผูเช่ียวชาญอธิบายการใชงานกอนท่ีจะใชแอปพลิเคชันนี้ 

5. ฉันพบวาข้ันตอนการทํางานของแอปพลิเคชันมีการบูรณาการอยางดี 

6. แอปพลิเคชันนี้มีข้ันตอนการทํางานท่ีไมสอดคลองกันหลายท่ี 

7. ฉันคิดวาผูคนท่ัวไปสามารถเรียนรูการใชแอปพลิเคชันนี้ไดอยางรวดเร็ว 

8. ฉันพบวาแอปพลิเคชันนี้มีการใชงานท่ีลําบาก 

9. ฉันรูสึกม่ันใจในการใชแอปพลิเคชันนี้ 

10. ฉันตองเรียนรูการใชงานแอปพลิเคชันนี้อยางมากกอนท่ีเร่ิมใชงาน  

  

รูปแบบของแบบประเมิน SUS 

 รูปแบบของแบบประเมินจะเปนการใหคะแนนตามมาตรวัดของลิเคิรท (Likert Scale) ดังนี้ 

1. ฉันอยากใชแอปพลิเคชันนี้เปน

ประจํา 

 

การคิดคะแนน SUS 

คะแนนท่ีนาํมาคิดมาจากการตอบแบบประเมินของผูใชงานระบบโดยจะมีคะแนนในชวง 1-5 

1. ขอคําถามท่ีเปนขอคําถามท่ีมีการใชคําในความหมายทางบวก จะได (คะแนน) - 1  

2. ขอคําถามท่ีเปนขอคําถามท่ีมีการใชคําในความหมายทางลบ  จะได  5 – (คะแนน) 

3. รวมคะแนนท้ังหมด หลังจากนั้นนํามาคูณดวย 2.5 

ผลท่ีไดจากการคํานวณจะไดคาคะแนนอยูตั้งแตในชวง 0 – 100 ซึ่งชวยใหสามารถดูผลไดงายมาก

ยิ่งข้ึน 

ไมเห็นดวย

อยางยิ่ง 

   เห็นดวย

อยางยิ่ง 

1 2 3 4 5 
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การเปรียบเทียบคะแนน SUS(83) 

 SUS ไมไดเปนเคร่ืองมือท่ีนํามาใชวินิจฉัยหรือนํามาใชระบุถึงปญหาของระบบท่ีเกิดข้ึนได แตเปน

เคร่ืองมือท่ีสามารถประเมินความยากงายของการทํางานกับระบบได 

 คาคะแนนเฉล่ีย หรือ average System Usability Scale score ควรมีคาเทากับ 68 คะแนน 

หากคะแนนเฉล่ียท่ีไดมีคานอยกวา 68 คะแนน แสดงวามีโนมโนมวาการทํางานกับระบบนั้นเร่ิมมีปญหา 

ซึ่งควรหาปญหาท่ีสงผลตอความยากงายของการทํางานกับระบบ มากกวาระบบทีมีคะแนนท่ีไดมีคา

มากกวา 68 คะแนน  

 สามารแบงชวงคะแนนไดดังนี้ 

• มากกวา หรือเทากับ 80.3 แสดงวาผูใชงานพึงพอใจกับการทํางานของระบบ และอยากแนะนาํ

ตอผูอื่นใหใชงานระบบ 

• เทากับ 68 แสดงวาผูใชงานมีความพึงพอใจในระดับปานกลาง และควรมีการพัฒนาระบบใหดีข้ึน 

• นอยกวาหรือเทากับ 51 แสดงวาผูใชงานไมพอใจกับการทํางานของระบบ และควรมีการพัฒนา

ระบบใหดีข้ึนอยางรวดเร็ว 

 

2.10 งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 Middelweerd และคณะ (Middelweerd et al.,2013) ไดทําการประเมินแอปพลิเคชันดาน

สุขภาพสําหรับการออกกําลังกายบนสมารตโฟน ในระบบปฏิบัติการ Andriod และ iOS ท้ังท่ีดาวนโหลด

ฟรีและเสียคาใชจายจํานวนท้ังหมด 46 แอปพลิเคชัน โดยใชแบบประเมินท่ีดัดแปลงจากเทคนิคการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรม (Taxonomy of behavior change techniques) ท้ังหมด 23 เทคนิค พบวา 

แอปพลิเคชันสวนใหญจะมี 5 เทคนิคจากท้ังหมด 23 เทคนิค เชน เทคนิคการควบคุมการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมดานสุขภาพของตนเอง เทคนิคการแสดงผลตอบรับจากการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพ 

และเทคนิคการกระตุนการตั้งเปาหมายการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพอยางเฉพาะเจาะจง เปนตน 

นอกจากนี้ยังมีบางเทคนิคท่ีไมพบในแอปพลิเคชันใดๆ เลย เชน เทคนิคการจูงใจใหเกิดการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมดานสุขภาพ เทคนิคการจัดการความเครียด และเทคนิคการปองกันการเปล่ียนพฤติกรรมกลับสู

สภาพเดิม เปนตน ซึ่งพบวาท้ังแอปพลิเคชันท่ีดาวนโหลดฟรีและเสียคาใชจายมีจํานวนเทคนิคท่ีสอดคลอง

ตามเกณฑ Behavior Change Techniques ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ(6) 
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 Direito และคณะ (Direito et al., 2014) ไดทําการประเมินแอปพลิเคชันดานสุขภาพสําหรับการ

ออกกําลังกายบนสมารตโฟน ในระบบปฏิบัติการ iOS ของประเทศนิวซีแลนด ทําการประเมินแอปพลิเค

ชันท่ีไดรับความนิยมสูงสุด 20 อันดับแรก ท้ังท่ีเสียคาใชจายและไมเสียคาใชจายในการติดตั้ง โดยใชแบบ

ประเมินเทคนิคการปรับเปล่ียนพฤติกรรม (Taxonomy of behavior change techniques) ท้ังหมด 26 

เทคนิค พบวา แอปพลิเคชันสวนใหญมีจํานวนเทคนิคท่ีใชโดยเฉล่ีย 8.1 เทคนิค และแอปพลิเคชันท่ีเสีย

คาใชจายในการติดตั้งจะมีจํานวนเทคนิคเฉล่ีย 9.7 (อยูในชวง 2-18 เทคนิค) ซึ่งจะมากกวาแอปพลิเคชันท่ี

ไมเสียคาใชจายในการติดตั้ง ท่ีจะมีจํานวนเทคนิคเฉล่ีย 6.6 (อยูในชวง 3-14 เทคนิค) นอกจากนั้นเทคนิค

การปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพท่ีพบบอยในแอปพลิเคชันตางๆ ไดแก เทคนิคการแบงระดับความ

ยากงายของการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพ (70%) เทคนิคการติดตามผลการปรับเปล่ียนพฤติกรรม

ดานสุขภาพ (60%) เปนตน และบางเทคนิคก็ไมมีในแอปพลิเคชัน เชน เทคนิคการจัดการเวลาในการออก

กําลังกาย และเทคนิคการแนะนําใหใชส่ิงเตือนความจํา เปนตน(84) 

 Knight และคณะ (Knight et al., 2014) ไดทําการประเมินแอปพลิเคชันดานสุขภาพสําหรับการ

ออกกําลังกายบนสมารตโฟน ท้ังในระบบปฏิบัติการ iOS และ Android โดยประเมินใน 3 ดาน ไดแก 1. 

หลักการพ้ืนฐาน (evidence-based content) 2. เทคโนโลยีท่ีเกี่ยวของ (technological) 3. ลักษณะ

ภายนอก (descriptive features) ของแอปพลิเคชันนั้นๆ ซึ่งไดทําการประเมินแอปพลิเคชันจํานวน

ท้ังหมด 379 แอปพลิเคชัน ผลการประเมินในคร้ังแรกพบวา ไมมีแอปพลิเคชันใดเลยท่ีเปนไปตามแนว

ทางการออกกําลังกายสําหรับ Aerobic physical activity แตในการประเมินคร้ังท่ี 2 กลับพบวา มี 1 

แอปพลิเคชันท่ีเปนไปตามแนวทางการออกกําลังกาย (physical activity) ของ WHO นั่นคือการออก

กําลังกายปานกลางอยางนอย 150 นาที/สัปดาห และพบวาแอปพลิเคชันสวนมาก (54.6%) จะมีการ

เช่ือมโยงขอมูลของผูใชเขาสูเครือขายทางสังคมได เพ่ือเปนการเพ่ิมแรงกระตุนใหผูใชอยากท่ีจะออกกําลัง

กายมากข้ึน นอกจากนั้นบางแอปพลิเคชันยังสามารถวัดคาทางคลินิกตางๆได เชน อัตราการเตนของหัวใจ 

ความดันโลหิต และระดับน้ําตาลในเลือด เปนตน(85) 

 Glynn และคณะ (Glynn et al., 2014) ไดทําการทดลองแบบ Randomized controlled trial 

เพ่ือศึกษาประสิทธิภาพของการใชแอปพลิเคชันบนสมารตโฟนในการกระตุนใหผูปวยท่ีทําการรักษาใน

สถานพยาบาลปฐมภูมิ (primary care) มีการเคล่ือนไหวรางกาย (physical activity) เพ่ิมข้ึน โดย

คัดเลือกผูปวยท่ีมีอายุมากกวา 16 ป และใชสมารตโฟนของ Android พรอมท้ังใหขอมูลเกี่ยวกับเปาหมาย

และประโยชนของการออกกําลังกายแกผูเขารวมงานวิจัย จากนั้นสุมผูปวยออกเปน 2 กลุม ไดแก กลุม
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ทดลองจํานวน 37 ราย และกลุมควบคุมจํานวน 40 ราย ซึ่งกลุมทดลองจะไดรับความรูในการใชแอปพลิเค

ชันบนสมารตโฟนเพ่ือบรรลุเปาหมายของการออกกําลังกาย ประเมินผลลัพธหลัก (primary outcome) 

โดยวัดจากจํานวนกาวใน 1 วันท่ีเปล่ียนไปตั้งแตเร่ิมตนจนการวิจัยส้ินสุดลง พบวาจํานวนกาวเฉล่ียใน 1 

วันของกลุมทดลองเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญ (P=0.009) และมีแนวโนมเชนนี้ตลอดระยะเวลาวิจัย สรุปไดวา

แอปพลิเคชันบนสมารตโฟนสามารถทําใหผูปวยในสถานพยาบาลปฐมภูมิออกกําลังกายมากข้ึนไดอยางมี

นัยสําคัญ(86)  

 David และคณะ (David et al., 2014) ไดทําการประเมินแอปพลิเคชันดานสุขภาพสําหรับการ

ออกกําลังกายจํานวน 167 แอปพลิเคชัน โดยประเมินจํานวนเทคนิคการปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีใชในแอป

พลิเคชันตามเกณฑ Behavior Change Techniques (BCT) พบวาแอปพลิเคชันสวนใหญมีจํานวน

เทคนิคท่ีสอดคลองตามเกณฑ BCT เฉล่ีย 4 เทคนิค เชน เทคนิคการใหคําแนะนําดานการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมดานสุขภาพ เทคนิคการสาธิตการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพ เทคนิคการแสดงผลตอบ

รับจากการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพ และเทคนิคการกระตุนการตั้งเปาหมายการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมอยางเฉพาะเจาะจง เปนตน และจากคุณสมบัติและคุณลักษณะของแอปพลิเคชันบนสมารตโฟน 

จะเห็นไดวาตองใชหลายแอปพลิเคชันรวมกันในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพ(87) 

 วิลาวัลย อริยภูชัย (2558) ไดทําการสํารวจโปรแกรมประยุกตดานยารักษาโรคสําหรับเภสัชกร

และประชาชนท่ัวไปจากขอมูลในสวนของ Application Information เฉพาะภาษาอังกฤษและภาษาไทย 

ในระบบปฏิบัติการ iOS และ Andriod จํานวน 491 แอปพลิเคชัน และ 134 แอปพลิเคชัน ตามลําดับ ซึ่ง

เปนการศึกษาเชิงสํารวจ ดวยการสืบคนโปรแกรมประยุกตดวยคําวา ยา, Drug Medicine, Medication, 

และ Pharmaceutical พบวา โปรแกรมประยุกตสวนใหญเปนภาษาอังกฤษ (98.9%) ภาษาไทย (1.1%) 

กลุมเปาหมายของโปรแกรมประยุกตสวนใหญเปนประชาชน (51.7%) เภสัชกร (38.1%) และท้ังสองกลุม 

(10.2%) และสวนใหญเปนโปรแกรมท่ีติดตั้งโดยไมเสียคาใชจาย ในดานการใชงานโดยไมตองเช่ือมตอ wifi 

(24.8%) ตองเช่ือมตอ wifi (2.4%) และไมมีการระบุการเช่ือมตอ wifi (72.8%) รวมท้ังไดมีการจัดลําดับ 

10 โปรแกรมประยุกตท่ีไมเสียคาใชจายในการติดตั้งและไดรับความนิยมมากท่ีสุด ท้ังในระบบปฏิบัติการ 

iOS และ Andriod สําหรับเภสัชกรและประชาชนท่ัวไป(88) 
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บทที่ 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 เปนงานวิจัยท่ีใชรูปแบบการวิจัยเชิงสํารวจแบบตัดขวาง (Cross-sectional survey design) โดย

สํารวจ วิเคราะห และคัดเลือกแอปพลิเคชันในหมวด Health and Fitness ท่ีเกี่ยวกับการออกกําลังกาย

บนสมารตโฟนท่ีมีคุณภาพและใชงานไดงาย 

3.1 ประชากร 

 ประชากร คือ แอปพลิเคชันบนสมารตโฟนดานสุขภาพยอดนิยมท่ีถูกจัดอยูในหมวด Health and 

Fitness ในระบบปฏิบัติการ iOS และ Android จํานวน 400 แอปพลิเคชัน (ระบบปฏิบัติการละ 200 

แอปพลิเคชัน) ท่ีมีการอัพเดทภายในป พ.ศ. 2558 และสามารถดาวนโหลดไดในประเทศไทย 

 แอปพลิเคชันท่ีผานการคัดเลือกโดยใชเกณฑการคัดเขาและคัดออกท่ีผานการตรวจสอบและ

ประเมินความเหมาะสมโดยอาจารยท่ีปรึกษาปริญญานิพนธ ดังนี้ 

3.1.1 เกณฑการคัดเขา  

- เปนแอปพลิเคชันท่ีทํางานในระบบปฏิบัติการ iOS และ Android  

- เปนแอปพลิเคชันท่ีสามารถดาวนโหลดไดในประเทศไทย  

- เปนแอปพลิเคชันท่ีใชภาษาไทยหรือภาษาอังกฤษ   

- เปนแอปพลิเคชันท่ีอยูในหมวด Health and fitness  

- เปนแอปพลิเคชันท่ีมีการอัพเดทภายในป พ.ศ. 2558 

3.1.2 เกณฑการคัดออก 

 - เปนแอปพลิเคชันท่ีเนนการออกกําลังกายเฉพาะสวน เชน ตนขา กลามเนื้อหนาทอง  

ฯลฯ 

- เปนแอปพลิเคชันท่ีตองใชอุปกรณควบคูการออกกําลังกาย  

 - เปนแอปพลิเคชันท่ีมีคาใชจายในการดาวนโหลด 

 

 จากการคัดเลือกแอปพลิเคชันโดยใชเกณฑการคัดเขาและคัดออก โดยคัดเลือกจากแอปพลิเคชัน

บนสมารตโฟนดานสุขภาพยอดนิยมท่ีถูกจัดอยูในหมวด Health and Fitness บนระบบปฏิบัติการ iOS 
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และ Android จํานวน 400 แอปพลิเคชัน (ระบบปฏิบัติการละ 200 แอปพลิเคชัน) ท่ีมีการอัพเดทภายใน

ป พ.ศ. 2558 และสามารถดาวนโหลดไดในประเทศไทย ทําใหไดกลุมตัวอยางสําหรับระบบปฏิบัติการ iOS 

ท้ังหมด 12 แอปพลิเคชัน และระบบปฏิบัติการ Android ท้ังหมด 13 แอปพลิเคชัน โดยสรุปเปนแผนภาพ 

ดังนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 รูปท่ี 2 แสดงรายละเอียดการคัดเลือกแอปพลิเคชันตามเกณฑการคัดเขาและคัดออก 

จํานวนแอปพลิเคชันท่ีสามารถระบุไดจากการ

คนหาใน www.appbrain.com และ 

http://itunes.apple.com 

     iOS  (n=200) Android (n=200) 

จํานวนแอปพลิเคชันท่ีผานการคัดเลือกใหเขา

รวมงานวิจัย           

       iOS  (n=12)  Android (n=13) 

จํานวนแอปพลิเคชันท่ีถูกคัดออกจากงานวิจัย เนื่องดวย

เหตุผลดังตอไปนี้ 

1. เปนแอปพลิเคชันท่ีไมเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 

iOS  (n=137)   Android (n=108) 

2. เปนแอปพลิเคชันท่ีเนนการออกกําลังกายเฉพาะสวน  

iOS  (n=36)   Android (n=35) 

3. เปนแอปพลิเคชันท่ีตองใชอุปกรณควบคูการออกกําลังกาย  

iOS  (n=15)   Android (n=19) 

4. เปนแอปพลิเคชันท่ีไมไดใชภาษาไทยหรือภาษาอังกฤษ 

iOS  (n=0)   Android (n=25) 
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3.2 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

 เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยเพ่ือสํารวจ วิเคราะห คัดเลือก รวมท้ังประเมินคุณภาพและความยากงาย

ในการใชงานของแอปพลิเคชันบนสมารตโฟนมีดวยกัน 3 เคร่ืองมือ ไดแก 

 1. Behavior Change Techniques (BCT) เปนเทคนิคหรือวิธีการปรับเปล่ียนพฤติกรรม ซึ่งจะ

สงผลตอปจจัยทางดานจิตวิทยาท่ีเปนตัวแปรสําคัญในการกําหนดพฤติกรรมของมนุษย เชน ทัศนคติ 

ความเขาใจความเส่ียง ความสามารถของตนเอง และอุปนิสัย เปนตน โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือทําใหเกิดการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมทางดานตางๆ ของแตละบุคคล แบบประเมินประกอบดวย 26 เทคนิค ดังตอไปนี้  

แบบประเมินเทคนิคการปรับเปล่ียนพฤติกรรม(7) (Definitions of 26 Behavior Change 

Techniques) 

ตารางท่ี 3 แสดงแบบประเมินเทคนิคการปรับเปล่ียนพฤติกรรม (BCT) จํานวน 26 เทคนิค 

เทคนิค นิยาม 

1. การใหขอมูลในดานพฤติกรรมสุขภาพ 

 

เปนการใหขอมูลท่ัวไปพฤติกรรมเส่ียงในดาน

สุขภาพ เชน พฤติกรรมมีโอกาสเกิดผลเสียตอ

สุขภาพหรือความเส่ียงของการเสียชีวิต 

2. การใหขอมูลเกี่ยวกับผลลัพธท่ีเกิดข้ึนจากการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรม  

เปนการใหขอมูลเกี่ยวกับประโยชนท่ีจะไดรับและ

คาเสียโอกาสจากการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดาน

สุขภาพ 

3. การใหขอมูลเกี่ยวกับการยอมรับจากผูอื่น 

 

เปนการใหขอมูลเกี่ยวกับส่ิงท่ีผูอื่นคิดตอพฤติกรรม

ขอ งแต ล ะบุ ค คลและดู ว า ผู อื่ น ย อ ม รั บก า ร

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพท่ีนําเสนอหรือไม 

4. การกระตุนการสรางเจตนารมณเพ่ือใหเกิดการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมทันที 

 

เปนการสนับสนุนใหแตละบุคคลเกิดการตัดสินใจ

ตั้งเปาหมายดานการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดาน

สุขภาพ เชน ในสัปดาหหนาฉันจะออกกําลังกาย

มากข้ึน 

5. การระบุอุปสรรคของการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

 

เปนการระบุอุปสรรคท่ีสงผลถึงการแสดงออกดาน

พฤติกรรมและการวางแผนเกี่ยวกับการแกปญหา 

6. การใหการสนับสนุนของการปรับเปล่ียน

พฤติกรรม  

 

เปนการชมเชยหรือการใหรางวัลแกบุคคลท่ีมีความ

พยายามในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพ

อยางตอเนื่อง  
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เทคนิค นิยาม 

7. การแบงระดับความยากงายของการปรับเปล่ียน

พฤติกรรม 

 

เปนการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพโดยเร่ิม

จากระดับงาย และคอยๆ เพ่ิมระดับความยาก 

จนถึงเปาหมายท่ีตั้งไว 

8. การใหคําแนะนําดานการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

 

เปนการใหขอ มูลเกี่ ยวกับวิธีการปรับเป ล่ียน

พฤติกรรมดานสุขภาพของแตละบุคคล 

9. การสาธิตการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

 

ผู เ ช่ียวชาญแสดงใหเห็นถึงวิธีการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมดานสุขภาพอยางถูกตอง เชน มีวิดีโอ

สาธิตการออกกําลังกาย 

10. การกระตุนการตั้งเปาหมายการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมอยางเฉพาะเจาะจง 

 

เปนการวางแผนเกี่ ยวกับ ส่ิง ท่ีต องทํา ในการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรม มีบริบทท่ีบงช้ีถึง ความถ่ี 

ระดับความยากงาย ระยะเวลา ของการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมดานสุขภาพ รวมถึงมีการระบุเกี่ยวกับ

การตั้งเปาหมายวาทํากับใคร ท่ีไหน เม่ือไหร และ

อยางไร  

11. การกระตุนการทบทวนเปาหมายของการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

เปนการทบทวน และพิจารณาเปาหมายของการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพ  

12. การควบคุมการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของ

ตนเอง 

 

เปนการจดบันทึกการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดาน

สุขภาพของแตละบุคคล เชน การบันทึกการออก

กําลังกายประจําวัน 

13. การแสดงผลตอบรับจากการปรับเปล่ียน

พฤติกรรม 

เป นก าร ให ข อ มูล เกี่ ย วกั บผล ลัพธ จ า กก า ร

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพ เชน การแสดง

ระยะทางหรืออัตราการเผาผลาญพลังงานของ

รางกายหลังจากการวิ่ง 

14. การใหรางวัลจากการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

 

เปนการใหคําชมเชย การใหกําลังใจ หรือการใหของ

รางวัล สําหรับความสําเร็จของการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมดานสุขภาพ 

15. การแนะนําใหใชส่ิงเตือนความจํา 

 

เปนการแนะนําใหใชส่ิงเตือนความจําเพ่ือเตือนให

เกิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพ   

16. การยอมรับขอตกลงและเง่ือนไข  เปนการทําขอตกลงอยางเปนลายลักษณอักษร เพ่ือ

อนุญาตการเขาถึงขอมูลของแตละบุคคล  
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เทคนิค นิยาม 

17. การกระตุนใหเกดิการฝกฝน 

 

เปนการกระตุนใหแตละบุคคลเกิดการฝกซอมและ

ทํากิจกรรมนั้นๆ เปนประจํา เชน มีการแจงเตือน  

18. การติดตามผลการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

 

เปนการติดตามผลหลังจากมีการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมดานสุขภาพ เชน สถิติหรือกราฟแสดง

ความตอเนื่องของการออกกําลังกายในแตละวัน 

19. การเปรียบเทียบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมกับ

สังคม  

 

เปนการสนับสนุนใหมีการสังเกตการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมของบุคคลอื่น เชน มีกรณีศึกษาใหดูเปน

ตัวอยาง 

20. การสนับสนุนจากสังคม 

 

เปนการตระหนักใหเห็นวาสังคมเปนแรงสนับสนุน

ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพ เชน การ

เผยแพรการออกกําลังกายบนสังคมออนไลน 

21. การกลาวถึงบุคคลท่ีสามารถเปนแบบอยาง

ใหแกผูอื่น 

เปนการระบุถึงบุคคลท่ีสามารถเปนตัวอยางและมี

อิทธิพลตอการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพ  

22. การใหกําลังใจตนเอง  

 

เปนการใหกํา ลังใจตนเอง  เ พ่ือสนับสนุนการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพของตนเอง 

23. การปองกันการเปล่ียนพฤติกรรมกลับสูสภาพ

เดิม  

 

เปนการชวยระบุสถานการณท่ีมีแนวโนมทําใหเกิด

พฤติกรรมเส่ียงอีกคร้ังหรือเกิดความลมเหลวท่ีจะ

ทําใหพฤติกรรมใหมคงอยู และชวยวางแผนใหแต

ละบุ คคลสามา รถห ลีก เ ล่ีย งห รือจั ด การกั บ

สถานการณเหลานี้ได 

24. การจดัการความเครียด 

 

เปนการแนะนําเทคนิคท่ีเฉพาะเจาะจงเพ่ือลดความ

วิตกกังวลและความเครียดจากการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมดานสุขภาพ เชน  สามารถฟงเพลง

ระหวางการออกกําลังกาย 

25. การจูงใจใหเกิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

 

เปนการกระตุนใหแตละบุคคลมีแรงจูงใจในการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพของตนเอง 

26. การจัดการเวลา 

 

เปนการชวยใหแตละบุคคลสามารถจัดเวลาสําหรับ

การปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพได เชน 

ปฏิทินสําหรับการจดบันทึกพฤติกรรมท่ีตองทํา 
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 จากเทคนิคการปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีออกแบบโดย Charles Abraham และ Susan Michie 

ซึ่งประกอบดวยเทคนิคจํานวนท้ังหมด 26 เทคนิค  

 เม่ือทําการวิเคราะหโดยผูวิจัยพบวามีบางเทคนิคท่ีไมสามารถนํามาใชประเมินในงานวิจัยได ผูวิจัย

จึงไดคัดเลือกเทคนิคท่ีจะนํามาใชในการประเมินประสิทธิภาพของแอปพลิเคชัน โดยทําการตัดเทคนิคการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมออกไปท้ังหมด 5 เทคนิค ดังนี้ 

 เทคนิคท่ี 2 การใหขอมูลเกี่ยวกับผลลัพธท่ีเกิดข้ึนจากการปรับเปล่ียนพฤติกรรม  

 เทคนิคท่ี 6 การใหการสนบัสนุนของการปรับเปล่ียนพฤติกรรม   

 เทคนิคท่ี 14 การใหรางวัลจากการปรับเปล่ียนพฤติกรรม  

 เทคนิคท่ี 22 การใหกําลังใจตนเอง  

 เทคนิคท่ี 23 การปองกนัการเปล่ียนพฤติกรรมกลับสูสภาพเดิม  

 เนื่องจากเทคนิคท่ี 2, 6, 14, 22 และ 23 มีความหมายหรือคําจํากัดความใกลเคียงกัน ผูวิจัยจึงได

รวมแตละเทคนิคเขาดวยกัน และไดเรียบเรียงเปนเทคนิคใหมท่ีเหมาะสมกับงานวิจัยมากยิ่งข้ึน ซึ่งมี

รายละเอียดดังนี้ “เทคนิคการใหรางวัลจากการปรับเปล่ียนพฤติกรรม โดยมีคําจํากัดความ คือ เปนการให

คําชมเชย การใหกําลังใจ หรือการใหของรางวัล สําหรับความสําเร็จของการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดาน

สุขภาพ” 

 เทคนิคท่ี 19 การเปรียบเทียบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมกับสังคม   

 เนื่องจากเทคนิคนี้มีความหมายไมสอดคลองกับงานวิจัย 

และไดแบบประเมินเทคนิคการปรับเปล่ียนพฤติกรรมใหมท่ีมีความเหมาะสมกับงานวิจัยมากยิ่งข้ึน โดย

ประกอบดวยเทคนิค จาํนวนท้ังหมด 21 เทคนิค ดังนี ้

แบบประเมินเทคนิคการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

ตารางท่ี 4 แสดงแบบประเมินเทคนิคการปรับเปล่ียนพฤติกรรมจํานวน 21 เทคนิค 

เทคนิค นิยาม 

1. การใหขอมูลในดานพฤติกรรมสุขภาพ 

 

เปนการใหขอมูลท่ัวไปพฤติกรรมเส่ียงในดาน

สุขภาพ เชน พฤติกรรมมีโอกาสเกิดผลเสียตอ

สุขภาพหรือความเส่ียงของการเสียชีวิต 
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เทคนิค นิยาม 

2. การใหขอมูลเกี่ยวกับการยอมรับจากผูอื่น 

 

เปนการใหขอมูลเกี่ยวกับส่ิงท่ีผูอื่นคิดตอพฤติกรรม

ขอ งแต ล ะบุ ค คลและดู ว า ผู อื่ น ย อ ม รั บก า ร

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพท่ีนําเสนอหรือไม 

3. การกระตุนการสรางเจตนารมณเพ่ือใหเกิดการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมทันที 

 

เปนการสนับสนุนใหแตละบุคคลเกิดการตัดสินใจ

ตั้งเปาหมายดานการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดาน

สุขภาพ เชน ในสัปดาหหนาฉันจะออกกําลังกาย

มากข้ึน 

4. การระบุอุปสรรคของการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

 

เปนการระบุอุปสรรคท่ีสงผลถึงการแสดงออกดาน

พฤติกรรมและการวางแผนเกี่ยวกับการแกปญหา 

5. การแบงระดับความยากงายของการปรับเปล่ียน

พฤติกรรม 

 

เปนการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพโดยเร่ิม

จากระดับงาย และคอยๆ เพ่ิมระดับความยาก 

จนถึงเปาหมายท่ีตั้งไว 

6. การใหคําแนะนําดานการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

 

เปนการใหขอ มูลเกี่ ยวกับวิธีการปรับเป ล่ียน

พฤติกรรมดานสุขภาพของแตละบุคคล 

7. การสาธิตการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

 

ผู เ ช่ียวชาญแสดงใหเห็นถึงวิธีการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมดานสุขภาพอยางถูกตอง เชน มีวิดีโอ

สาธิตการออกกําลังกาย 

8. การกระตุนการตั้งเปาหมายการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมอยางเฉพาะเจาะจง 

 

เปนการวางแผนเกี่ ยวกับ ส่ิง ท่ีต องทํา ในการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรม มีบริบทท่ีบงช้ีถึง ความถ่ี 

ระดับความยากงาย ระยะเวลา ของการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมดานสุขภาพ รวมถึงมีการระบุเกี่ยวกับ

การตั้งเปาหมายวาทํากับใคร ท่ีไหน เม่ือไหร และ

อยางไร  

9. การกระตุนการทบทวนเปาหมายของการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

เปนการทบทวน และพิจารณาเปาหมายของการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพ  

10. การควบคุมการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมของ

ตนเอง 

 

เปนการจดบันทึกการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดาน

สุขภาพของแตละบุคคล เชน การบันทึกการออก

กําลังกายประจําวัน 
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เทคนิค นิยาม 

11. การแสดงผลตอบรับจากการปรับเปล่ียน

พฤติกรรม 

เป นก าร ให ข อ มูล เกี่ ย วกั บผล ลัพธ จ า กก า ร

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพ เชน การแสดง

ระยะทางหรืออัตราการเผาผลาญพลังงานของ

รางกายหลังจากการวิ่ง 

12. การใหรางวัลจากการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

 

เปนการใหคําชมเชย การใหกําลังใจ หรือการใหของ

รางวัล สําหรับความสําเร็จของการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมดานสุขภาพ 

13. การแนะนําใหใชส่ิงเตือนความจํา 

 

เปนการแนะนําใหใชส่ิงเตือนความจําเพ่ือเตือนให

เกิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพ   

14. การยอมรับขอตกลงและเง่ือนไข  เปนการทําขอตกลงอยางเปนลายลักษณอักษร เพ่ือ

อนุญาตการเขาถึงขอมูลของแตละบุคคล  

15. การกระตุนใหเกดิการฝกฝน 

 

เปนการกระตุนใหแตละบุคคลเกิดการฝกซอมและ

ทํากิจกรรมนั้นๆ เปนประจํา เชน มีการแจงเตือน  

16. การติดตามผลการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

 

เปนการติดตามผลหลังจากมีการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมดานสุขภาพ เชน สถิติหรือกราฟแสดง

ความตอเนื่องของการออกกําลังกายในแตละวัน 

17. การสนับสนนุจากสังคม 

 

เปนการตระหนักใหเห็นวาสังคมเปนแรงสนับสนุน

ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพ เชน การ

เผยแพรการออกกําลังกายบนสังคมออนไลน 

18. การกลาวถึงบุคคลท่ีสามารถเปนแบบอยาง

ใหแกผูอื่น 

เปนการระบุถึงบุคคลท่ีสามารถเปนตัวอยางและมี

อิทธิพลตอการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพ  

19. การจดัการความเครียด 

 

เปนการแนะนําเทคนิคท่ีเฉพาะเจาะจงเพ่ือลดความ

วิตกกังวลและความเครียดจากการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมดานสุขภาพ เชน  สามารถฟงเพลง

ระหวางการออกกําลังกาย 

20. การจูงใจใหเกิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

 

เปนการกระตุนใหแตละบุคคลมีแรงจูงใจในการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพของตนเอง 

21. การจดัการเวลา 

 

เปนการชวยใหแตละบุคคลสามารถจัดเวลาสําหรับ

การปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพได เชน 

ปฏิทินสําหรับการจดบันทึกพฤติกรรมท่ีตองทํา 
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 2. Usability Test เปนเคร่ืองมือท่ีสามารถระบุปญหาท่ีเกิดข้ึนจากการใชงานได รวมถึงส่ิงท่ีตอง

ปรับปรุงเพ่ือพัฒนาประสิทธิภาพในการใชงานและความพึงพอใจตอการใชงานของผูใชใหดีข้ึน  

 3. System Usability scale (SUS) เปนเคร่ืองมือท่ีนํามาใชเพ่ือทดสอบระบบการทํางาน รวมไป

ถึงความยากงายของการใชงานอุปกรณตางๆ เชน ฮารดแวร ซอฟตแวร สมารตโฟน เปนตน โดยเปน

แบบสอบถามประกอบดวยคําถามจํานวน 10 คําถาม (5) 

3.3 ข้ันตอนการดําเนินงาน  

1. ศึกษาแนวคิดในเร่ืองการดูแลสุขภาพ โดยมุงเนนใน 2 ดาน ไดแก การสรางเสริมสุขภาพ และการ

ปองกันโรคเพ่ือใหเกิดความรูความเขาใจท่ีถูกตองและเปนประโยชนในการดําเนินงานข้ันตอไป  

2. คนหาและคัดเลือกแอปพลิเคชันในหมวด Health and Fitness ท่ีเกี่ยวกับการออกกําลังกายบน

สมารตโฟนท่ีจะเขามาในการศึกษาตามเกณฑการคัดเขาและคัดออกท่ีไดกําหนดไว โดย

คณะผูวิจัยไดคัดเลือกแอปพลิเคชันจากเว็บไซต ท่ีจัดอันดับแอปพลิเคชันยอดนิยมท้ังใน

ระบบปฏิบัติการ iOS และ Android จํานวน 400 แอปพลิเคชัน (ระบบปฏิบัติการละ 200 แอป

พลิเคชัน) 

3. ประเมินประสิทธิภาพของแอปพลิเคชันตามเกณฑของ Behavior Change Techniques ทาง

คณะผูวิจัยไดทําการประเมินแอปพลิเคชัน โดยดูวามีเกณฑใดบางใน Behavior Change 

Techniques ท่ีสอดคลองกับคุณสมบัติและการทํางานของแอปพลิเคชัน  

4. รวมจํานวนเทคนิคท่ีใชในแอปพลิเคชันท่ีคณะผูวิจัยไดทําการประเมินตามเกณฑของ Behavior 

Change Techniques และจัดอันดับแอปพลิเคชันท่ีมีจํานวนเทคนิคตามเกณฑของ Behavior 

Change Techniques สูงสุด 3 อันดับแรกท้ังในระบบปฏิบัติการ iOS และ Android  

5. นําแอปพลิเคชัน 3 อันดับแรกท้ังในระบบปฏิบัติการ iOS และ Android มาใหผูเขารวมงานวิจัย

ทําการทดสอบ Usability Test รวมท้ังทําแบบประเมิน System Usability Scale (SUS) 

 5.1 ข้ันตอนการทํา Usability test 

1) ผูวิจัยอธิบายรายละเอียดวิธีการทดสอบ โดยใหผูเขารวมงานวิจัยทําตามขอปฏิบัติท่ีผูวิจัย

กําหนดข้ึนในแตละแอปพลิเคชัน ซึ่งผูเขารวมงานวิจัยจะตองทําตามขอปฏิบัติท่ีกําหนดให

สําเร็จภายในระยะเวลา 2 นาที หากทําไมสําเร็จภายในระยะเวลาท่ีกําหนด ใหขามไปทํา

ขอปฏิบัติถัดไป  
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2) ขณะทําการทดสอบ ใหผูเขารวมงานวิจัยพูดในส่ิงท่ีตนเองคิดออกมา (Think aloud)(79) 

3) ระหวางทําการทดสอบ ผูวิจัยจะทําการสังเกตและบันทึกส่ิงท่ีผูเขารวมงานวิจัยแสดง

ออกมา ไดแก 1. การแสดงออกทางใบหนาของผูเขารวมงานวิจัย 2. การเคล่ือนไหวของนิ้ว

มือบนหนาจอของสมารตโฟน 3. ระยะเวลาท่ีใชในการทําตามขอปฏิบัติแตละขอ  

4) นําหลักฐานท้ัง 3 ขอ มาประเมินรวมกัน เพ่ือหาความยากงายของการใชงานแอปพลิเคชัน 

รวมไปถึงขอบกพรองและขอเสนอแนะสําหรับการใชงานแอปพลิเคชัน 

 5.2 การประเมิน System Usability scale (SUS)   

 หลังจากผูเขารวมงานวิจัยผานการทดสอบ Usability test แลว ผูเขารวมงานวิจัยจะ

ไดรับแบบประเมิน System Usability Scale เพ่ือประเมินคะแนนความยากงายของการใช

งานแอปพลิเคชัน ประกอบกับผลการทดสอบ Usability test 

6. วิเคราะหผลการประเมินจากผูเขารวมวิจัย เพ่ือดูวาการทํางานของแอปพลิเคชันสวนใดท่ีมีความ

ซับซอนและนําไปเปนแนวทางในการจัดทําส่ือในข้ันตอไป 

7. จัดทําส่ือประกอบการตัดสินใจในการเลือกใชแอปพลิเคชันท่ีเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพ่ือสราง

เสริมสุขภาพและปองกันโรคบนสมารตโฟน โดยเผยแพรผานทางเว็บไซต 

3.4 การเก็บรวบรวมขอมูล 

 การเก็บขอมูลดานประสิทธิภาพของแอปพลิเคชันทางคณะผูวิจัยไดทําการเก็บรวบรวมขอมูลโดย

ใชเกณฑการคัดเขาและคัดออก และแบบประเมิน Behavior Change Techniques (BCT)   

 สวนการเก็บขอมูลดานความยากงายในการใชงานของแอปพลิเคชัน ทางคณะผูวิจัยไดทําการเก็บ

รวบรวมขอมูลโดยใชแบบประเมิน Usability Test และ System Usability scale (SUS) 

3.5 การวิเคราะหขอมูล 

 ขอมูลดานประสิทธิภาพและความยากงายของการใชงานแอปพลิเคชันจะวิเคราะหโดยใชสถิติเชิง

พรรณนา (Descriptive statistics) เชน ผลรวม และคาเฉล่ีย เปนตน 
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3.6 เกณฑเทียบระดับความเห็นในแบบประเมิน 

การวัดระดับความยากงายของการใชงานแอปพลิเคชัน จะวัดโดยใชเกณฑมาตรฐานของลิเคิรทส

เกล (Likert Scale)(89) ท่ีมีชวงระดับคะแนนตั้งแต 1-5 ซึ่งมีรายละเอียดในการใหคะแนน ดังนี้ 

 เห็นดวยอยางยิ่ง   = 5 คะแนน 

 เห็นดวย    = 4 คะแนน 

 ไมแนใจ    = 3 คะแนน 

 ไมเห็นดวย   = 2 คะแนน 

 ไมเห็นดวยอยางยิ่ง  = 1 คะแนน 

โดยนําคะแนนท่ีไดจากแบบประเมินมาหาคาเฉล่ีย ซึ่งรายละเอียดของเกณฑในการจัดระดับ

คะแนนเฉล่ีย มีชวงคะแนนดังนี้(90) 

 คะแนนเฉล่ียในชวง 86 - 100  หมายความวา  ยอดเยี่ยมท่ีสุด 

 คะแนนเฉล่ียในชวง 72 - 85   หมายความวา  ยอดเยี่ยม 

 คะแนนเฉล่ียในชวง 52 - 71   หมายความวา  ดี 

 คะแนนเฉล่ียในชวง 38 - 51   หมายความวา  ปานกลาง 

 คะแนนเฉล่ียในชวง 25 - 37   หมายความวา  แย 

 คะแนนเฉล่ียในชวง 0 -  24    หมายความวา  แยท่ีสุด 

3.7 การทดสอบความถูกตองเหมาะสมของแบบสอบถาม 

 แบบสอบถามท่ีใชในการประเมิน System Usability Scale (SUS) เปนแบบประเมินของ

ออกแบบดวย John Brooke(91) โดยผูวิจัยไดทําการเรียบเรียงขอคําถามในแบบสอบถามเปนภาษาไทย

เพ่ือใชสําหรับผูเขารวมงานวิจัย ดังนั้นจึงจําเปนตองทําการตรวจสอบความถูกตองเท่ียงตรง (Validity 

test) และความเช่ือม่ันของแบบสอบถาม (Reliability test) 

 การทดสอบความถูกตองของแบบสอบถามไดแบงเปน 2 สวน คือ 
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สวนท่ี 1 การทดสอบความถูกตองเท่ียงตรงของเนื้อหา (Validity test) โดยใหอาจารยท่ีปรึกษาปริญญา

นิพนธเปนผูชวยตรวจสอบ 

สวนท่ี 2 การทดสอบความเช่ือม่ันของแบบสอบถาม (Reliability test) ไดทําการทดสอบกับผูเขารวม

งานวิจัยจํานวน 14 คน ซึ่งมีการใชวิธีหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha 

Method) โดยคาท่ีไดจะแสดงความนาเช่ือถือของแบบสอบถามวามีความนาเช่ือถือหรือไม แบบสอบถามท่ี

ใชทดสอบเปนเคร่ืองมือท่ีมีมาตรฐานท่ัวๆ ไป ซึ่งคาท่ีไดควรมีคา Cronbach’s Alpha อยางนอย 0.8(92) 

 จากการคํานวณคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค พบวามีคา 0.882 

ตารางท่ี 5 แสดงคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค จากขอคําถามท้ังหมด 10 คําถาม โดยทดสอบในผู

รวมวิจัยจํานวน 14 คน 

จํานวนขอคําถาม Cronbach’s Alpha 

10 0.882 

 

ตารางท่ี 6 แสดงคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค ขอคําถามท้ังหมด 10 คําถาม โดยทดสอบในผูรวม

วิจัยจํานวน 14 คน 

คําถาม Cronbach’s Alpha 

1. ฉันอยากใชแอปพลิเคชันนี้เปนประจํา 0.875 

2. ฉันพบวาแอปพลิเคชันนี้มีข้ันตอนการทํางานท่ีซับซอนอยางไมจําเปน 0.863 

3. แอปพลิเคชันงายตอการใชงาย 0.860 

4. ฉันคิดวาฉันตองใหผูเช่ียวชาญอธิบายการใชงานกอนท่ีจะใชแอปพลิเคชันนี ้ 0.862 

5. ฉันพบวาข้ันตอนการทํางานของแอปพลิเคชันมีการบูรณาการอยางดี 0.889 

6. แอปพลิเคชันนี้มีข้ันตอนการทํางานท่ีไมสอดคลองกันหลายท่ี 0.881 

7. ฉันคิดวาผูคนท่ัวไปสามารถเรียนรูการใชแอปพลิเคชันนี้ไดอยางรวดเร็ว 0.855 

8. ฉันพบวาแอปพลิเคชันนี้มีการใชงานท่ีลําบาก 0.851 

9. ฉันรูสึกม่ันใจในการใชแอปพลิเคชันนี ้ 0.899 

10. ฉันตองเรียนรูการใชงานแอปพลิเคชันนี้อยางมากกอนท่ีเร่ิมใชงาน 0.858 

 คา Cronbach’s Alpha ของแตละขอคําถามนั้นมีคามากกวา 0.8 จึงแสดงใหเห็นวา

แบบสอบถามคํามีความนาเช่ือถือ 
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บทที่ 4 

 ผลการศึกษา  

4.1 ผลการคัดเลือกแอปพลิเคชันในหมวด Health and Fitness บนระบบปฏิบัติการ iOS 

และ Android 

 จากการคัดเลือกแอปพลิเคชันตามเกณฑการคัดเขาและคัดออกแลว พบวาไดแอปพลิเคชันท่ีเปน

กลุมตัวอยางในแตละระบบปฏิบัตกิาร ดังนี ้

 4.1.1 ระบบปฏิบัติการ iOS มีจํานวนท้ังหมด 12 แอปพลิเคชัน ไดแก 

 ตารางท่ี 7 แสดงแอปพลิเคชันในระบบปฏิบัติการ iOS ท่ีผานเกณฑการคัดเขาและคัดออก 

 

Application Name Icon 

1. Gotta Joga-yoga poses and practices 

 

 

 

2. 7 Minute Workout “even” with High Intensity 

Interval Training Challenge 

 

 

3. CosmoBody 

 

 

 

4. Endomondo 

 

 

 

5. Runkeeper 
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Application Name Icon 

6. Nike+ Running 

 

 

  

7. FitStar Personal Trainer – Burn Calories & Lose 

Weight with Video Fitness Workouts Led by 

Football Legend Tony Gonzalez 

 
 

8. Cyclemeter GPS – Cycling Running and Mountain 

Biking Ride Tracking 

 

 
 

9. Workout Trainer 

 

 

 

 

10. Daily Yoga-Lose weight, Get Relief 

 

 

 

 

11. FitStar Yoga 

 

 

 

 

12. Virtual Trainer Bodyweight: การออกกําลังกาย

น้ําหนกัตัวและการออกกําลังกาย 
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 4.1.2 ระบบปฏิบัติการ Android มีจํานวนท้ังหมด 13 แอปพลิเคชัน ไดแก 

 ตารางท่ี 8 แสดงแอปพลิเคชันในระบบปฏิบัติการ Android ท่ีผานเกณฑการคัดเขาและคัดออก 

Application Name Icon 

1. 7 Minute Workout 

 

 

 

2. Runtastic Running & Fitness 

 

 

 

3. Pedometer & Weight Loss Coach  

4. Nike+ Running 

 

 

5. Pedometer 

 

 

6. Sworkit – Workout Trainer 

 

7. Sports Tracker Running Cycling 
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Application Name Icon 

8. Daily Yoga - Yoga Fitness App 

 

9. 7 Minute Workout "Seven" 

 

10. Endomondo - Running & Walking 

 

 

 

11. Adidas train & run 

 

 

 

12. Noom Walk Pedometer 

 

 

 

13. Runtastic Pedometer Step Count 

 

 
 

 

 

 

หมายเหตุ: 4 แอปพลิเคชันท่ีมีท้ังในระบบปฏิบัติการ iOS และ Android ไดแก 1. 7 Minute 

Workout "Seven" 2. Endomondo - Running & Walking 3. Daily Yoga - Yoga Fitness 

App 4. Nike+ Running 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทคดัยอ่และแฟ้มขอ้มูลฉบบัเตม็ของโครงงานปริญญานิพนธ์ท่ีใหบ้ริการในคลงัปัญญาจุฬาฯ (CUIR) 

 เป็นแฟ้มขอ้มูลของนิสิตเจา้ของโครงงานปริญญานิพนธ์ท่ีส่งผา่นทางคณะท่ีสงักดั  

The abstract and full text of Senior Project in Chulalongkorn University Intellectual Repository(CUIR) 

are the Senior Project authors' files submitted through the faculty. 



45 
 

4.2 ผลการเปรียบเทียบประสิทธิภาพของแอปพลิเคชัน 

 4.2.1 ระบบปฏิบัติการ iOS 

ตารางท่ี 9 แสดงจํานวนเทคนิค BCT ท่ีใชในแอปพลิเคชันบนระบบปฏบิัติการ iOS 

Application Name Icon BCT evaluation Total Techniques 

1. Gotta Joga-yoga 

poses and practices 

 

 

6 7 8 3 

2. 7 Minute Workout 

“even” with High 

Intensity Interval 

Training Challenge 
 

5 6 7 8 10 12 15 17 21 

 

9 

3. CosmoBody 

 

 

 

3 5 7 8 

 

4 

4. Endomondo 

 

 

8 10 11 17 4 

5. Runkeeper 

 

 

  

3 8 10 11 17 

 

5 

6. Nike+ Running 

 

 

 

8 10 11 17 

 

4 
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Application Name Icon BCT evaluation Total Techniques 

8. Cyclemeter GPS – 

Cycling Running and 

Mountain Biking Ride 

Tracking  

10 11 

 

2 

9. Workout Trainer 

 

 

 

 7 8 10 11 17 

 

5 

10. Daily Yoga-Lose 

weight, Get Relief 

 

 

 7 8 17 

 

3 

11. FitStar Yoga 

 

 

 

 5 7 17 

 

3 

12. Virtual Trainer 

Bodyweight: การออก

กําลังกายน้ําหนักตวัและ

การออกกําลังกาย 

  

7 

 

1 

 

จากการประเมิน พบวา แอปพลิเคชันท่ีมีเทคนิคตามเกณฑ Behavior change techniques 

มากท่ีสุด 3 อันดับแรก โดยเรียงลําดับจากมากไปนอย ดังนี้  

1. 7 Minute Workout “even” with High Intensity Interval Training Challenge มีจํานวน

เทคนิคท้ังหมด 9 เทคนิค  

2. Workout Trainer มีจํานวนเทคนิคท้ังหมด 5 เทคนิค  

3. Runkeeper มีจํานวนเทคนิคท้ังหมด 5 เทคนิค 
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 4.2.2 ระบบปฏิบัติการ Android 

ตารางท่ี 10 แสดงจํานวนเทคนิค BCT ท่ีใชในแอปพลิเคชันบนระบบปฏิบัติการ Android 

Application Name Icon BCT evaluation Total Techniques 

1. 7 Minute Workout 

 

 

  

5 6 7 8 10 12 15 17 

21 

 

9 

2. Runtastic Running & 

Fitness 

 

 

10 12 15 17 4 

3. Nike+ Running 

 

 

8 11 17 3 

4. Pedometer 

 

 

 

11 1 

5. Sworkit – Workout 

Trainer 

 

 

3 6 7 8 9 10 13 15 

17 21 

10 

6. Sports Tracker 

Running Cycling 

 

 

 8 10 11 17 4 
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Application Name Icon BCT evaluation Total Techniques 

7. Daily Yoga - Yoga 

Fitness App 

 

 5 7 17 21 4 

8. 7 Minute Workout 

"Seven" 

 

 5 6 7 8 10 12 15 17 

21 

 

9 

9. 3 minute Workout 

 

 

 5 11 12 15 17 5 

10. Endomondo - 

Running & Walking 

 

 

 3 8 10 11 13 15 17 

 

7 

11. Adidas train & run 

 

 

 8 11 2 

12. Noom Walk 

Pedometer 

 

 

 10 11 17 3 

13. Runtastic 

Pedometer Step Count 
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จากการประเมิน พบวา แอปพลิเคชันท่ีมีเทคนิคตามเกณฑ Behavior change techniques 

มากท่ีสุด 3 อันดับแรก โดยเรียงลําดับจากมากไปนอย ดังนี้  

1. Sworkit – Workout Trainer มีจํานวนเทคนิคท้ังหมด 10 เทคนิค  

2. 7 Minute Workout "Seven" มีจํานวนเทคนิคท้ังหมด 9 เทคนิค 

3. Endomondo - Running & Walking มีจํานวนเทคนิคท้ังหมด 7 เทคนิค 
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4.2.3 Behavior change techniques  ท่ีพบบอยในแอปพลิเคชันท่ีเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ท้ังใน

ระบบปฏิบัติการ iOS และ Android 

  

1 

2 

4 

5 

5 

5 

7 

8 

11 

13 

13 

15 

17 

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18

เทคนิคท่ี 20 

เทคนิคท่ี 19 

เทคนิคท่ี 16 

เทคนิคท่ี 14 

เทคนิคท่ี 11 

เทคนิคท่ี 4 

เทคนิคท่ี 2 

เทคนิคท่ี 1 

เทคนิคท่ี 9 

เทคนิคท่ี 13 

เทคนิคท่ี 3 

เทคนิคท่ี 21 

เทคนิคท่ี 12 

เทคนิคท่ี 6 

เทคนิคท่ี 15 

เทคนิคท่ี 5 

เทคนิคท่ี 7 

เทคนิคท่ี 18 

เทคนิคท่ี 10 

เทคนิคท่ี 8 

เทคนิคท่ี 17 

Behavior change techniques 

รูปท่ี 3 แผนภูมิแทงแสดง Behavior change techniques ท่ีพบบอยในแอปพลิเคชันท่ีเกี่ยวกับการออกกําลัง

กาย ท้ังในระบบปฏิบัตกิาร iOS และ Android 

     จํานวนแอปพลิเคชัน 
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4.3 ผลคะแนนจากการประเมิน SUS ความพึงพอใจ และความดึงดูดใจ 

 4.3.1 ผลการประเมิน SUS ความพึงพอใจ และความดึงดูดใจ ในระบบปฏิบัติการ iOS 

  1. แอปพลิเคชัน 7 Minute Workout 

ตารางท่ี 11 แสดงผลคะแนนจากการประเมิน SUS ของแอปพลิเคชัน 7 Minute Workout 

หัวขอท่ีประเมิน ผูเขารวมงานวิจัย 

1 2 3 4 5 คาเฉล่ีย 

System Usability Scale (SUS) 82.5 82.5 85 27.5 60 67.5 

ความพึงพอใจ 80 100 100 40 60 76 

ความดึงดูดใจ 92 100 88 64 64 81.6 

 

  2. แอปพลิเคชัน Workout trainer 

ตารางท่ี 12 แสดงผลคะแนนจากการประเมิน SUS ของแอปพลิเคชัน Workout trainer 

หัวขอท่ีประเมิน ผูเขารวมงานวิจัย 

1 2 3 4 5 คาเฉล่ีย 

System Usability Scale (SUS) 30 40 30 77.5 40 43.5 

ความพึงพอใจ 60 60 40 80 80 64 

ความดึงดูดใจ 72 32 64 80 76 64.8 

 

  3. แอปพลิเคชัน Runkeeper 

ตารางท่ี 13 แสดงผลคะแนนจากการประเมิน SUS ของแอปพลิเคชัน Runkeeper 

หัวขอท่ีประเมิน ผูเขารวมงานวิจัย 

1 2 3 4 5 คาเฉล่ีย 

System Usability Scale (SUS) 70 60 87.5 72.5 62.5 70.5 

ความพึงพอใจ 80 80 100 80 80 92 

ความดึงดูดใจ 88 88 60 72 72 76 
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 4.3.2 ผลการประเมิน SUS ความพึงพอใจ และความดึงดูดใจ ในระบบปฏิบัติการ Android 

  1. แอปพลิเคชัน Sworkit 

ตารางท่ี 14 แสดงผลคะแนนจากการประเมิน SUS ของแอปพลิเคชัน Sworkit 

หัวขอท่ีประเมิน ผูเขารวมงานวิจัย 

1 2 3 4 5 คาเฉล่ีย 

System Usability Scale (SUS) 77.5 77.5 55 35 80 65 

ความพึงพอใจ 80 80 80 60 100 80 

ความดึงดูดใจ 76 84 80 80 88 81.6 

 

  2. แอปพลิเคชัน 7 Minute Workout 

ตารางท่ี 15 แสดงผลคะแนนจากการประเมิน SUS ของแอปพลิเคชัน 7 Minute Workout 

หัวขอท่ีประเมิน ผูเขารวมงานวิจัย 

1 2 3 4 5 คาเฉล่ีย 

System Usability Scale (SUS) 72.5 35 95 35 70 61.5 

ความพึงพอใจ 80 40 100 40 80 68 

ความดึงดูดใจ 68 20 92 64 88 66.4 

 

  3. แอปพลิเคชัน Endomondo 

ตารางท่ี 16 แสดงผลคะแนนจากการประเมิน SUS ของแอปพลิเคชัน Endomondo 

หัวขอท่ีประเมิน ผูเขารวมงานวิจัย 

1 2 3 4 5 คาเฉล่ีย 

System Usability Scale (SUS) 37.5 100 52.5 67.5 67.5 65 

ความพึงพอใจ 60 100 40 80 60 68 

ความดึงดูดใจ 68 96 44 76 76 72 
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4.4 ผลการวิเคราะห Usability Test ของการใชงานแอปพลิเคชัน 

 4.4.1 ผลการประเมิน Usability Test 

4.4.1.1 ระบบปฏิบัติการ iOS 

  1. แอปพลิเคชัน 7 Minute Workout 

 ตารางท่ี 17 แสดงผลการประเมิน Usability Test ของแอปพลิเคชัน 7 Minute Workout 

ขอปฏิบัติ สีหนา เวลา (นาที) การเคล่ือนไหวของน้ิวมือบนหนาจอ 

1. ขอใหคุณตั้งคาเปาหมายการออกกาํลังกาย เพ่ือท่ีจะออก

กําลังกายทุกสวน และใชเวลาในการออกกําลังกายคร้ังละ 

7.50 นาที 

สีหนาเฉยๆ 0.38 วนนิ้วมือไปมาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง เพ่ือ

พยายามหาฟงกชันบนหนาจอท่ีถูกตอง 

2. แตกอนท่ีคุณจะเร่ิมการออกกาํลังกาย คุณยังไมทราบวาแต

ละทาของการออกกําลังกายตองทําอยางไร ขอใหคุณเรียนรู

ทาสําหรับออกกําลังกายในทุกสวนของรางกาย 

สีหนาเฉยๆ 0.26 วนนิ้วมือไปมาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง เพ่ือ

พยายามหาฟงกชันบนหนาจอท่ีถูกตอง 

3. หลังจากเรียนรูทาการออกกําลังกาย คุณพรอมแลวท่ีจะการ

ออกกาํลังกาย 

สีหนาเฉยๆ 0.07 สามารถเลือกฟงกชันท่ีถูกตองไดในทันทีท่ีอานขอปฏิบัติ

จบ 
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ขอปฏิบัติ สีหนา เวลา (นาที) การเคล่ือนไหวของน้ิวมือบนหนาจอ 

4. เม่ือคุณเร่ิมออกกําลังกายไปสักพัก คุณพบวาแตละทาใช

เวลานานเกนิไป จึงตองการเปล่ียนเปนทาตอไปกอนท่ีจะครบ

กําหนดเวลาท่ีไดตั้งเอาไว นอกจากนั้นระหวางท่ีคุณออกกาํลัง

กาย เม่ือมาถึงตอนพักคุณไมแนใจวาทาตอไปตองทําอยางไร 

จึงตองการอานคําอธิบายในการทําทานี ้

สีหนาเฉยๆ 0.12 วนนิ้วมือไปมาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง เพ่ือ

พยายามหาฟงกชันบนหนาจอท่ีถูกตอง 

5. ในขณะท่ีคุณออกกาํลังกายอยูนัน้ ปรากฏวาโทรศัพทของคุณ

มีเสียงเรียกเขาพอดี ขอใหคุณส่ังหยุดการทํางานของ App 

เพ่ือท่ีจะไปรับสายกอน  

สีหนาเฉยๆ ทันที สามารถเลือกฟงกชันท่ีถูกตองไดในทันทีท่ีอานขอปฏิบัติ

จบ 

6. เม่ือคุณออกกําลังกายครบท้ัง 12 ทาแลว รอจนครบ 30 

วินาที ขอใหคุณเผยแพรคลิปการออกกําลังกายในสังคม

ออนไลน  

สีหนาเฉยๆ 0.05 สามารถเลือกฟงกชันท่ีถูกตองไดในทันทีท่ีอานขอปฏิบัติ

จบ 

7. กอนออกจากแอปพลิเคชันขอใหคุณบันทึกการออกกาํลังกาย

ในวนันี ้เพ่ือท่ีจะเปรียบเทียบในวันถัดๆไป 

สีหนาเฉยๆ 0.50 วนนิ้วมือไปมาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง เพ่ือ

พยายามหาฟงกชันบนหนาจอท่ีถูกตอง 
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  2. แอปพลิเคชัน Workout trainer  

 ตารางท่ี 18 แสดงผลการประเมิน Usability Test ของแอปพลิเคชัน Workout trainer 

ขอปฏิบัติ สีหนา เวลา (นาที) การเคล่ือนไหวของน้ิวมือบนหนาจอ 

1. ตั้งเปาหมายการออกกําลังกาย เปน 2 วันตอสัปดาห สีหนาดูคอนขางงง มี

ขมวดคิ้วเล็กนอย 

0.57 วนนิ้วมือไปมาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง เพ่ือ

พยายามหาฟงกชันบนหนาจอท่ีถูกตอง 

2. คนหาการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับคุณ โดยคุณตองการ

ออกกาํลังกายคร้ังละ 30 นาที โดยสามารถออกกําลังกายได

ทุกสวน ไมตองใชอุปกรณชวยในการออกกําลังกาย และเปน

ทาทางท่ีสามารถทําไดในระดับปานกลาง 

สีหนาดูคอนขางงง มี

ขมวดคิ้วเล็กนอย 

1.40 วนนิ้วมือไปมาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง เพ่ือ

พยายามหาฟงกชันบนหนาจอท่ีถูกตอง 

3. หลังจากนั้นคุณเลือกวิธจีากขอ 3 มาออกกําลังกาย 1 วิธี คือ 

วิธี Lose It! ขณะท่ีคุณเร่ิมออกกําลังกาย คุณตองออกไปทํา

ธุระขางนอก คุณตองหยุดการออกกําลัง 

สีหนาเฉยๆ ทันที สามารถเลือกฟงกชันท่ีถูกตองไดในทันทีท่ีอานขอ

ปฏิบัติจบ 

4. ศึกษาวธิีการออกกําลังกายท่ีเปนเกี่ยวกับกลามเนื้อหนาทอง 

เพ่ือดูคําแนะนําวิธีการออกกําลังกายท่ีถูกตอง เลือกวิธีท่ีคุณ

สนใจเพ่ือดูคําอธิบายมา 1 วิธี 

สีหนาดูคอนขางงง มี

ขมวดคิ้วเล็กนอย 

1.01 วนนิ้วมือไปมาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง เพ่ือ

พยายามหาฟงกชันบนหนาจอท่ีถูกตอง 

5. ดูสถิติการออกกําลังกายของตัวเองท่ีผานมา สีหนาดูคอนขางงง มี

ขมวดคิ้วเล็กนอย 

0.48 วนนิ้วมือไปมาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง เพ่ือ

พยายามหาฟงกชันบนหนาจอท่ีถูกตอง 
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  3. แอปพลิเคชัน Runkeeper  

 ตารางท่ี 19 แสดงผลการประเมิน Usability Test ของแอปพลิเคชัน Runkeeper 

ขอปฏิบัติ สีหนา เวลา (นาที) การเคล่ือนไหวของน้ิวมือบนหนาจอ 

1. ใหแอปพลิเคชันชวยตั้งเปาหมายของการออกกําลังกาย (การ

วิ่ง) ของคุณ 

สีหนาดูคอนขางงง 

มีขมวดคิ้วเล็กนอย 

1.49 วนนิ้วมือไปมาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง เพ่ือ

พยายามหาฟงกชันบนหนาจอท่ีถูกตอง 

2. คุณตองการออกกําลังกายเพ่ือใหมีสุขภาพท่ีดีและเหมาะสม 

โดยคุณไมไดตองการลดน้ําหนัก  

สีหนาเฉยๆ ทันที สามารถเลือกฟงกชันท่ีถูกตองไดในทันทีท่ีอานขอ

ปฏิบัติจบ 

3. เนื่องจากคุณชอบออกกาํลังกาย รวมท้ังออกกําลังกายเปน

ประจํา จึงเลือกระดับการออกกําลังกายปานกลาง และคุณ

ตองการใชเวลาในการออกกําลังกายคร้ังละ 30 นาที อยาง

นอย 3 คร้ัง/สัปดาห โดยคุณตัดสินใจท่ีจะเร่ิมออกกาํลังกาย

โดยการวิ่งในวนันี้เลย  

สีหนาเฉยๆ ทันที สามารถเลือกฟงกชันท่ีถูกตองไดในทันทีท่ีอานขอ

ปฏิบัติจบ 

4. คุณเปนคนชอบฟงเพลงดังนั้นคุณจึงเลือกเพลงท่ีคุณชอบฟง

ไปดวยระหวางวิ่ง 

สีหนาเฉยๆ 0.43 วนนิ้วมือไปมาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง เพ่ือ

พยายามหาฟงกชันบนหนาจอท่ีถูกตอง 

5. เม่ือวิ่งจนสําเร็จเปาหมายท่ีตั้งไว คุณจึงตองการเผยแพรการ

ออกกาํลังกายในสังคมออนไลน 

สีหนาดูคอนขางงง 

มีขมวดคิ้วเล็กนอย 

1.35 วนนิ้วมือไปมาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง เพ่ือ

พยายามหาฟงกชันบนหนาจอท่ีถูกตอง 
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4.4.1.2 ระบบปฏิบัติการ Android 

  1. แอปพลิเคชัน Sworkit - Workout Trainer 

 ตารางท่ี 20 แสดงผลการประเมิน Usability Test ของแอปพลิเคชัน Sworkit-Workout Trainer 

คําถาม สีหนา เวลา (นาที) การเคล่ือนไหวของน้ิวมือบนหนาจอ 

1. ขอใหคุณเลือกประเภทของการออกกําลังกายมา1 แบบ สีหนาเฉยๆ ทันที สามารถเลือกฟงกชันท่ีถูกตองไดในทันทีท่ีอานขอปฏิบัติ

จบ 

2. ตั้งคาระยะเวลาในการออกกําลังกายในแบบท่ีคุณเลือกจาก

ขอ 2 โดยกําหนดการออกกําลังกายคร้ังละ 15 นาที 

สีหนาเฉยๆ 0.11 วนนิ้วมือไปมาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง เพ่ือ

พยายามหาฟงกชันบนหนาจอท่ีถูกตอง 

3. เม่ือคุณเร่ิมออกกําลังกาย ในรอบแรกคุณทําตามไมทัน ขอให

คุณส่ังหยุดการทํางานของแอปพลิเคชันเปนระยะเพ่ือให

สามารถออกกําลังกายตามได 

สีหนาเฉยๆ ทันที สามารถเลือกฟงกชันท่ีถูกตองไดในทันทีท่ีอานขอปฏิบัติ

จบ 

4. เม่ือคุณออกกําลังกายตามโปรแกรมในแอปพลิเคชันอยาง

สมํ่าเสมอเปนระยะเวลาหนึ่ง คุณตองการเลือกทาในการออก

กําลังกายเอง 

สีหนาดูคอนขางงง 

มีขมวดคิ้วเล็กนอย 

1.58 วนนิ้วมือไปมาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง เพ่ือ

พยายามหาฟงกชันบนหนาจอท่ีถูกตอง 
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คําถาม สีหนา เวลา (นาที) การเคล่ือนไหวของน้ิวมือบนหนาจอ 

5. ในแตละวันคุณมีส่ิงท่ีตองทํามากมาย ทําใหคุณไมไดออก

กําลังกายอยางสมํ่าเสมอขอใหคุณ“ตั้งคาการเตือน” การออก

กําลังกายทุกวนั โดยคุณตองการออกกําลังกายในเวลา 7 โมง

เชาเปนประจําทุกวนั 

สีหนาดูคอนขางงง 

มีขมวดคิ้วเล็กนอย 

1.31 วนนิ้วมือไปมาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง เพ่ือ

พยายามหาฟงกชันบนหนาจอท่ีถูกตอง 

6. ขอใหคุณเปดดูสถิติการออกกําลังกายของตนเองท่ีผานมาใน

หนึ่งสัปดาห 

สีหนาดูคอนขางงง 

มีขมวดคิ้วเล็กนอย 

0.40 วนนิ้วมือไปมาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง เพ่ือ

พยายามหาฟงกชันบนหนาจอท่ีถูกตอง 
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  2. แอปพลิเคชัน 7 Minute Workout 

 ตารางท่ี 21 แสดงผลการประเมิน Usability Test ของแอปพลิเคชัน 7 Minute Workout 

ขอปฏิบัติ สีหนา เวลา (นาที) การเคล่ือนไหวของน้ิวมือบนหนาจอ 

1. ขอใหคุณตั้งคาเปาหมายการออกกาํลังกาย เพ่ือท่ีจะออก

กําลังกายทุกสวน และใชเวลาในการออกกําลังกายคร้ังละ 

7.50 นาที 

สีหนาดูคอนขางงง 

มีขมวดคิ้วเล็กนอย 

1.49 วนนิ้วมือไปมาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง เพ่ือ

พยายามหาฟงกชันบนหนาจอท่ีถูกตอง 

2. แตกอนท่ีคุณจะเร่ิมการออกกาํลังกาย คุณยังไมทราบวาแต

ละทาของการออกกําลังกายตองทําอยางไร ขอใหคุณเรียนรู

ทาสําหรับออกกําลังกายในทุกสวนของรางกาย 

สีหนาเฉยๆ ทันที สามารถเลือกฟงกชันท่ีถูกตองไดในทันทีท่ีอานขอ

ปฏิบัติจบ 

3. หลังจากเรียนรูทาการออกกําลังกาย คุณพรอมแลวท่ีจะการ

ออกกาํลังกาย 

สีหนาเฉยๆ ทันที สามารถเลือกฟงกชันท่ีถูกตองไดในทันทีท่ีอานขอ

ปฏิบัติจบ 

4. เม่ือคุณเร่ิมออกกําลังกายไปสักพัก คุณพบวาแตละทาใช

เวลานานเกนิไป จึงตองการเปล่ียนเปนทาตอไปกอนท่ีจะครบ

กําหนดเวลาท่ีไดตั้งเอาไว นอกจากนั้นระหวางท่ีคุณออกกาํลัง

กาย เม่ือมาถึงตอนพักคุณไมแนใจวาทาตอไปตองทําอยางไร 

จึงตองการอานคําอธิบายในการทําทานี ้

สีหนาเฉยๆ 0.38 สามารถเลือกฟงกชันเพ่ือเปล่ียนเปนทาตอไปได

ในทันทีท่ีอานขอปฏิบัติจบ แตการเลือกฟงกชันเพ่ือ

อานคําอธิบายในการทําทาตอไปยังมีการวนนิ้วมือไป

มาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง 

5. ในขณะท่ีคุณออกกาํลังกายอยูนัน้ ปรากฏวาโทรศัพทของคุณ

มีเสียงเรียกเขาพอดี ขอใหคุณส่ังหยุดการทํางานของ App 

เพ่ือท่ีจะไปรับสายกอน  

สีหนาเฉยๆ ทันที สามารถเลือกฟงกชันท่ีถูกตองไดในทันทีท่ีอานขอ

ปฏิบัติจบ 
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ขอปฏิบัติ สีหนา เวลา (นาที) การเคล่ือนไหวของน้ิวมือบนหนาจอ 

6. เม่ือคุณออกกําลังกายครบท้ัง 12 ทาแลว รอจนครบ 30 

วินาที ขอใหคุณเผยแพรคลิปการออกกําลังกายในสังคม

ออนไลน  

สีหนาเฉยๆ ทันที สามารถเลือกฟงกชันท่ีถูกตองไดในทันทีท่ีอานขอ

ปฏิบัติจบ 

7. กอนออกจากแอปพลิเคชันขอใหคุณบันทึกการออกกาํลังกาย

ในวนันี ้เพ่ือท่ีจะเปรียบเทียบในวันถัดๆไป 

สีหนาดูคอนขางงง 

มีขมวดคิ้วเล็กนอย 

1.10 วนนิ้วมือไปมาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง เพ่ือ

พยายามหาฟงกชันบนหนาจอท่ีถูกตอง 
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  3. แอปพลิเคชัน Endomondo 

 ตารางท่ี 22 แสดงผลการประเมิน Usability Test ของแอปพลิเคชัน Endomondo 

คําถาม สีหนา เวลา (นาที) การเคล่ือนไหวของน้ิวมือบนหนาจอ 

1. คุณอยากออกกําลังกายโดยการวิ่งและตองการใหผลลัพธท่ี

แสดงบนหนาจอ เปนระยะทาง ระยะเวลา และความเร็วใน

การวิ่ง 

สีหนาดูคอนขางงง 

มีขมวดคิ้วเล็กนอย 

1.11 วนนิ้วมือไปมาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง เพ่ือ

พยายามหาฟงกชันบนหนาจอท่ีถูกตอง 

2. หลังจากนั้นคุณเร่ิมออกกําลังกายตามท่ีไดตั้งคาไว สีหนาเฉยๆ ทันที สามารถเลือกฟงกชันท่ีถูกตองไดในทันทีท่ีอานขอปฏิบัติ

จบ 

3. ขณะท่ีคุณวิ่ง คุณรูสึกเหนื่อยจึงตองการหยุดขอใหคุณส่ังหยุด

การทํางานของ App 

สีหนาเฉยๆ ทันที สามารถเลือกฟงกชันท่ีถูกตองไดในทันทีท่ีอานขอปฏิบัติ

จบ 

4. คุณตองการบันทึกประวัตกิารวิ่งของวันท่ี 25 มกราคม 2559 

โดยคุณเร่ิมออกกําลังกายเวลา 8 โมงเชา ใชเวลาในการออก

กําลังกาย 30 นาทีเปนระยะทาง 1 กิโลเมตร 

สีหนาดูคอนขางงง 

มีขมวดคิ้วเล็กนอย 

1.33 วนนิ้วมือไปมาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง เพ่ือ

พยายามหาฟงกชันบนหนาจอท่ีถูกตอง 

5. ขอใหคุณเผยแพรผลลัพธของการออกกาํลังกายในสังคม

ออนไลน  

หนาเฉยๆ ทันที สามารถเลือกฟงกชันท่ีถูกตองไดในทันทีท่ีอานขอปฏิบัติ

จบ 
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 จากการทดสอบ Usability test กับผูเขารวมงานวิจัย พบวา การแสดงออกทางใบหนา การ

เคล่ือนไหวของนิ้วมือบนหนาจอสมารตโฟน และระยะเวลาในการทําตามขอปฏิบัติ มีความสัมพันธกัน โดย

พบวา  

 หากสีหนาของผูเขารวมงานวิจัย ดูคอนขางงง มีขมวดคิ้วเล็กนอย การเคล่ือนไหวของนิ้วก็มักจะ

วนไปวนมาเพ่ือหาตําแหนงของฟงกชันท่ีถูกตองมากกวา 1 คร้ัง หรือมีการสัมผัสหนาจอโดยไมมีทิศทางท่ี

แนนอน รวมท้ังเวลาท่ีใชในการเลือกฟงกชันตามขอปฏิบัติมีเวลานานเฉล่ียประมาณ 1-2 นาที หรือไม

สามารถหาฟงกชันตามขอปฏิบัติไดภายในเวลา 2 นาที ยกตัวอยางเชน 

แอปพลิเคชัน Workout trainer ในระบบปฏิบิติการ iOS มีขอปฏิบัติใหเลือกฟงกชันคนหาการ

ออกกําลังกาย ผูเขารวมงานวิจัยใชเวลาเฉล่ียในการหาฟงกชันนี้เทากับ 1.40 นาที และบางฟงกชัน จะเห็น

ไดวาผูเขารวมงานวิจัยมีสีหนาท่ีคอนขางงง การเคล่ือนไหวของนิ้ววนไปวนมา และใชเวลาในการหา

ฟงกชันนานเกิน 2 นาที  

ในทางกลับกันหากผูเขารวมงานวิจัยสามารถเลือกฟงกชันตามขอปฏิบัติไดทันที ก็จะมีสีหนาเฉยๆ 

และการเคล่ือนไหวของนิ้วจะมีทิศทางท่ีแนนอน รวมไปถึงสามารถหาฟงกชันตามขอปฏิบัติไดทันที  
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4.4.2 ผลสรุปขอคิดเห็นตอการใชงานแอปพลิเคชันของผูเขารวมงานวิจยั 

 4.4.2.1 ระบบปฏิบัติการ iOS 

1. แอปพลิเคชัน 7 Minute Workout 

 

  

 

 

 

 

 

 

 จากการทดสอบ Usability Test กับผูเขารวมงานวิจัย เกี่ยวกับความยากงายของการใชงานแอป

พลิเคชันนี้ ผูเขารวมงานวิจัยสวนใหญใหความคิดเห็นวา “รูปแบบหนาจอการใชงานเขาใจไดงาย โดยมี

แถบฟงกชันการตั้งคาบนหนาจอหลักใหเลือกเพียง 3 ฟงกชัน” “จํานวนตัวอกัษรมีจํานวนนอย ทําใหอาน

งาย” “มีรูปภาพประกอบการออกกาํลังกายในแตละทาบนหนาจอแสดงผล” 

 

 

 

  

สัญลักษณเร่ิมออกกําลังกายอยูในตําแหนงท่ีเห็นไดชัด 
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     คําแนะนําอื่นๆ จากผูเขารวมงานวิจัย 

- แถบฟงกชัน 3 ฟงกชัน ควรจัดใหอยูดวยกันภายใตคาํส่ัง

เดียวเพ่ือเปนการประหยัดเวลาในการตั้งคาการออกกาํลัง

กาย 
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2. แอปพลิเคชัน Workout trainer 

 

 

 

 

 

 

 

 จากการทดสอบ Usability Test กับผูเขารวมงานวิจัย เกี่ยวกับความยากงายของการใชงานแอป

พลิเคชันนี้ ผูเขารวมงานวิจัยสวนใหญใหความคิดเห็นวา “การใชงานท่ียาก มีขอความ จํานวนตัวอักษร

และขอมูลท่ีแสดงคอนขางมากทําใหไมนาอาน” “การเขาใชงานฟงกชันตางๆ ลําบาก เพราะมีตําแหนง

และสีสันไมนาดึงดูด” “มีคําศัพททางเทคนิคท่ีใชในการออกกําลังกายคอนขางมาก” 

 แตอยางไรก็ตาม ผูเขารวมงานวิจัยก็ไดแสดงความคิดเห็นวา “หนาจอการแสดงผลในการออก

กําลังกาย มีรูปภาพประกอบทําใหดูสมจริงมากยิ่งข้ึน” “มีฟงกชันใหเลือกใชงานไดหลากหลาย เชน 

ฟงกชันการคนหาเทคนิคการออกกําลังกายท่ีตองการ ฟงกชันการเรียนรูการออกกําลังกายในแตละสวน 

แตการเขาใชงานฟงกชันเหลานี้ ทําไดคอนขางลําบาก” 
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บริเวณแสดงตําแหนงการตั้งคาไมชัดเจน ขนาดตัวอกัษรเล็กเกินไป ทําใหไมเดนสะดุดตา 
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3. แอปพลิเคชัน Runkeeper  

 

 จากการทดสอบ Usability Test กับผูเขารวมงานวิจัย เกี่ยวกับความยากงายของการใชงานแอป

พลิเคชันนี้ ผูเขารวมงานวิจัยสวนใหญใหความคิดเห็นวา “การใชงานไมยุงยาก” แตผูเขารวมงานวิจัยบาง

คนบอกวา “การใชงานคอนขางยาก เนื่องจากใชงานเปนคร้ังแรก หากไดศึกษามากอนจะทําใหใชงานได

คลองมากกวานี้” รวมท้ังใหความคิดเห็นวา “แอปพลิเคชันนาจะตอบโจทยไดดีสําหรับผูท่ีมีความตองการ

ออกกําลังกายโดยการวิ่ง เนื่องจากมีการกระตุนใหออกกําลังกายโดยการเผยแพรลงสังคมออนไลนได 

ประกอบกับแอปพลิเคชันนี้สามารถเลือกเพลงท่ีชอบเพ่ือฟงในระหวางวิ่งไดอีกดวย” 
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 นอกจากนี้ผูเขารวมงานวิจัยบางคนไดเสนอความคิดเห็นวา “บางข้ันตอน ภายในแอปพลิเคชัน

ควรจะทําใหอยูภายในหนาเดียว เพ่ือใหสะดวกกับผูใชงานมากยิ่งข้ึน” เชน ข้ันตอนในการตั้งคาเปาหมาย

ดังท่ีแสดงในรูปตอไปนี้  
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 4.4.2.2 ระบบปฏิบัติการ Android 

1. แอปพลิเคชัน 7 Minute Workout 

  

 จากการทดสอบ Usability Test กับผูเขารวมงานวิจัย ผูเขารวมงานวิจัยสวนใหญใหความคิดเห็น

วา “แอปพลิเคชันนี้ใชงานไดงาย สามารถใชงานไดเลยแมยังไมไดศึกษามากอนลวงหนา รวมถึงสามารถใช

งานไดอยางไมซับซอน โดยอาจมีเหตุผลเนื่องจาก แอปพลิเคชันนี้มีฟงกชันในการทํางานท่ีนอย”  
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 นอกจากนี้ผูเขารวมงานวิจัยสวนใหญยังไดแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับรูปประกอบการออกกําลัง

กายและตัวอักษรภายในแอปพลิเคชันดวย โดยไดกลาววา “การสาธิตการออกกําลังกายควรเปนคลิปท่ีมี

คนทําใหดูจริงๆ พรอมท้ังมีเสียงประกอบการอธิบายดวย จะทําใหอยากออกกําลังกายมากยิ่งข้ึน” 

เนื่องจากแอปพลิเคชันนี้ใชภาพการตูนเปนรูปประกอบเพ่ือสาธิตการออกกําลังกาย สวนในดานตัวอักษรท่ี

ใชอธิบายทาในการออกกําลังกายนั้น สวนใหญมีความเห็นวา “มีขนาดท่ีเล็กและเยอะเกินไป ไมดึงดูดใจใน

การอาน รวมท้ังในบางจุดมีการใชศัพททางเทคนิค ทําใหอานแลวไมเขาใจ” 
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2. แอปพลิเคชัน Sworkit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 จากการทดสอบ Usability Test กับผูเขารวมงานวิจัย ผูเขารวมงานวิจัยสวนใหญใหความคิดเห็น

วา “แอปพลิเคชันนี้สามารถใชงานไดงาย มีฟงกชันในการทํางานหลากหลายรูปแบบครอบคลุมการออก

กําลังกายหลายประเภท”   

 

  

 

 

 

 

 

 

มีวีดิโอสาธิตการออกกาํลังกายท่ีมีรูปภาพประกอบท่ีดู

สมจริง ทําใหสามารถทําตามไดงาย ซึ่งถือเปนจุดเดน

ของแอปพลิเคชันนี้ 

โดยรวมแลวใชเวลาศึกษาการใชงานไมนานก็สามารถใช

งานได  ถามีเวลาในการศึกษาการใชงานแอปพลิเคชัน

มากข้ึน ก็จะสามารถใชงานแอปพลิเคชันไดมากกวานี ้
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จุดดอยของแอปพลิเคชันนี้ คือมีคําศัพทเทคนิคของการออกกําลังกายท่ีผูเขารวมวิจัยไม

คอยเขาใจ  เชน ช่ือของทาออกกําลังกายตางๆ 

 

และมีบางคําส่ังท่ีทําใหผูเขารวมงานวิจัยเกิดความ

สับสนและไมสามารถทําได เชน การตั้งคาการออกกําลังกาย 

โดยเลือกรูปแบบของทาออกกําลังกายในแตละเซตดวยตนเอง 

ผูเขารวมงานวิจัยสวนใหญไมสามารถหาตาํแหนงของฟงกชัน

เพ่ือเขาไปตั้งคาตามคําส่ังนี้ได และมักจะมีสีหนาท่ีมึนงงและ

สับสน รวมถึงใชเวลาในการทดสอบมากเกินระยะเวลาท่ีผูวิจัย

กําหนดไว (2 นาที) 

 

 

 

 

การตั้งคาการออกกําลังกาย โดยเลือกรูปแบบของ

ทาออกกําลังกายในแตละเซตดวยตัวคุณเอง 

คําศัพทเทคนิคของการออกกําลังกาย

ท่ีผูเขารวมวิจัยไมคอยเขาใจ 
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ตองเลือกฟงกชันนี้จึงจะสามารถ

เลือกทาการออกกาํลังกายในแต

ละเซตตามท่ีผูใชงานตองการได 
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3. แอปพลิเคชัน Endomondo 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จากการทดสอบ Usability Test กับผูเขารวมงานวิจัย ผูเขารวมงานวิจัยสวนใหญใหความคิดเห็น

วา “แอปพลิเคชันนี้ใชงานงาย แตจะมีบางคําส่ังท่ีผูเขารวมงานวิจัยไมคอยเขาใจ”  

 

 

 

 

 

 

 

 

 เชน การตั้งคาเพ่ือเลือกขอมูลท่ีจะแสดงเปน 

ระยะทาง ระยะเวลา และความเร็วในการวิ่ง                

คนสวนใหญไมทราบวาหนาจอท่ีแสดงขอมูล

สามารถกดเขาไปตั้งคาเพ่ือเลือกขอมูลท่ีจะแสดง

ไดหลากหลายรูปแบบ ทําใหเกิดความสับสน และ

ไมรูวาจะเขาไปตั้งคาไดอยางไร 
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ในสวนของการบันทึกประวัติการออกกําลัง

กาย ผูเขารวมงานวิจัยสวนใหญไมสามารถ

ทําไดทันที  โดยสังเกตจากสีหนาท่ีสับสน 

 

 

 

 

 

 

เม่ือกดเขาไปตรงคําวาระยะเวลา ระยะทาง 

หรือความเร็วในกรอบสีแดงของรูปดานบน 

จะแสดงหนาจอดังรูปขวามือ เพ่ือใหเลือก

ขอมูลท่ีจะแสดงในหนาจอหลัก  

ผูเขารวมงานวิจัยสวนใหญไม

รูวาตองเลือกฟงกชันนี้ เพ่ือ

เขาไปบันทึกประวัตกิารออก

กําลังกาย 
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นอกจากนีผู้เขารวมงานวิจัยสวนใหญใหความคิดเห็นวา “แอปพลิเคชันนี้มีฟงกชันในการ

ใชงานท่ีนอยเกินไป มีตัวหนังสือและการออกแบบท่ีไมสวยงาม ควรปรับปรุงเร่ืองการออกแบบ

และตัวหนังสือใหมีความสวยงามมากกวานี้” 
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บทที่ 5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ   

5.1 สรุปผลการวิจัย   

 งานวิจัยเร่ืองแอปพลิเคชันสําหรับการออกกําลังกายเพ่ือสรางเสริมสุขภาพและปองกันโรคบน

สมารตโฟน (Health and Fitness applications for health promotion and prevention on smart 

phone) มีวัตถุประสงค 2 ขอ ไดแก 

1. เพ่ือสํารวจ วิเคราะห และคัดเลือกแอปพลิเคชันท่ีเกี่ยวกับการออกกําลังกายบนสมารตโฟนท่ี

มีคุณภาพและใชงานไดงาย  

2. เพ่ือจัดทําส่ือเผยแพรความรู และวิธีใชแอปพลิเคชันตอประชาชนผานเว็บไซต 

 จากผลการวิจัยสามารถสรุปผลไดตามวัตถุประสงคแตละขอ ดังตอไปนี้ 

ขอท่ี 1 เพ่ือสํารวจ วิเคราะห และคัดเลือกแอปพลิเคชันท่ีเกี่ยวกับการออกกําลังกายบนสมารตโฟนท่ีมี

คุณภาพและใชงานไดงาย  

 จากการสํารวจแอปพลิเคชันยอดนิยมในหมวด Health and Fitness ท้ังในระบบปฏิบัติการ iOS 

และ Android พบวา แตละระบบปฏิบัติการมีแอปพลิเคชันในหมวดนี้จํานวนท้ังหมด 200 แอปพลิเคชัน 

โดยพบแอปพลิเคชันท่ีเกี่ยวกับการออกกําลังกายตามเกณฑการคัดเขาและคัดออกจํานวน 12 แอปพลิเค

ชันในระบบปฏิบัติการ iOS และ 13 แอปพลิเคชันในระบบปฏิบัติการ Android คิดเปน 6% และ 6.5% 

ของแอปพลิเคชันท้ังหมด ในระบบปฏิบัติการ iOS และ Android ตามลําดับ ซึ่งถือวาเปนจํานวนท่ี

คอนขางนอยเม่ือเทียบกับแอปพลิเคชันท้ังหมดในหมวด Health and Fitness โดยแอปพลิเคชันท่ีพบสวน

ใหญไมเกี่ยวของกับการออกกําลังกาย เชน แอปพลิเคชันท่ีชวยในการถนอมสายตา แอปพลิเคชันท่ีชวย

บันทึกรอบเดือน แอปพลิเคชันไลยุง และอื่นๆ อีกมากมาย 

 จากการประเมินแอปพลิเคชันตามเกณฑของ Behavior change techniques ท่ีไดปรับปรุงให

เหมาะสมกับงานวิจัยมากข้ึน โดยมีเทคนิค 21 เทคนิคจากท้ังหมด 26 เทคนิคท่ีถูกนํามาใชในงานวิจัย 

พบวามี 4 เทคนิคท่ีพบในแอปพลิเคชันเกิน 50% ของจํานวนแอปพลิเคชันท้ังหมดท่ีผานการคัดเลือกเขา

มาจากท้ัง 2 ระบบปฏิบัติการ ไดแก เทคนิคท่ี 17 การกระตุนใหเกิดการฝกฝน เทคนิคท่ี 8 การให
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คําแนะนําดานการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพ เทคนิคท่ี 10 การกระตุนการตั้งเปาหมายการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพอยางเฉพาะเจาะจง และเทคนิคท่ี 18 การติดตามผลการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมดานสุขภาพ นอกจากนี้แอปพลิเคชันท่ีมีเทคนิคตามเกณฑของ Behavior change techniques 

มากท่ีสุด 3 อันดับแรกในแตละระบบปฏิบัติ (รวม 6 แอปพลิเคชัน) สําหรับระบบปฏิบัติการ iOS ไดแก 

แอปพลิเคชัน 7 Minute Workout “even” with High Intensity Interval Training Challenge มี

จํานวนเทคนิคท้ังหมด 9 เทคนิค แอปพลิเคชัน Runkeeper มีจํานวนเทคนิคท้ังหมด 5 เทคนิค และแอป

พลิเคชัน Workout Trainer มีจํานวนเทคนิคท้ังหมด 5 เทคนิค สําหรับระบบปฏิบัติการ Android ไดแก 

แอปพลิเคชัน Sworkit – Workout Trainer มีจํานวนเทคนิคท้ังหมด 10 เทคนิค แอปพลิเคชัน 7 

Minute Workout "Seven" มีจํานวนเทคนิคท้ังหมด 9 เทคนิค และแอปพลิเคชัน Endomondo - 

Running & Walking มีจํานวนเทคนิคท้ังหมด 7 เทคนิค 

 จากการประเมิน Usability Test ของแอปพลิเคชันท่ีถูกคัดเลือกเขามาจํานวน 6 แอปพลิเคชันท่ี

ไดกลาวไวขางตน จะทําการประเมินโดยดูจากหลักฐาน 3 อยาง ดังนี้ 1. การแสดงออกทางใบหนาของ

ผูเขารวมงานวิจัยระหวางทําการทดสอบ 2. การเคล่ือนไหวของนิ้วมือของผูเขารวมงานวิจัยบนหนาจอ

สมารตโฟน 3. ระยะเวลาท่ีผูเขารวมงานวิจัยทําตามขอปฏิบัติ พบวา หลักฐานท้ัง 3 อยางมีความสัมพันธ

ไปในทิศทางเดียวกัน คือ หากผูเขารวมงานวิจัยสามารถทําตามขอปฏิบัติไดทันที ก็จะมีสีหนาปกติ 

ประกอบกับมีการเคล่ือนไหวของนิ้วมือในทิศทางท่ีแนนอน ในทางกลับกันหากผูเขารวมงานวิจัยไม

สามารถทําตามขอปฏิบัติไดทันที ก็จะมีสีหนาท่ีงุนงง และมีการเคล่ือนไหวของนิ้วมือวนไปวนมา 

 ผูวิจัยไดนําผลการวิจัยท่ีไดจากการประเมินแอปพลิเคชันตามเกณฑของ Behavior change 

techniques และการประเมิน Usability Test มาสรุปเปนความสัมพันธได ดังนี้ 
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ขอท่ี 2 เพ่ือจัดทําส่ือเผยแพรความรู และวิธีใชแอปพลิเคชันตอประชาชนผานเว็บไซต 

 ผูวิจัยไดจัดทําคูมือการใชงานแอปพลิเคชันจํานวน 6 แอปพลิเคชันท้ังในระบบปฏิบัติการ iOS 

และ Android เพ่ือเปนแนวทางสําหรับผูท่ีสนใจสามารถท่ีจะเรียนรูการใชงานแอปพลิเคชันไดดวยตนเอง

อยางมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ผูวิจัยยังไดมีการเผยแพรคูมือการใชงานแอปพลิเคชัน ผานทางเว็บไซต 

http://HealthApplication.weebly.com เพ่ือใหผูท่ีสนใจสามารถเขาถึงคูมือการใชงานแอปพลิเคชันได

งายและสะดวกยิ่งข้ึน 

5.2 อภิปรายผลการวิจัย 

 ในปจจุบัน งานวิจัยสวนใหญมุงเนนไปท่ีการประเมินการใช Behavior change techniques กับ

แอปพลิเคชันท่ีเกี่ยวกับการออกกําลังกายซึ่งสามารถหาหรือดาวนโหลดไดใน App store และ Google 

play ท้ังในระบบปฏิบัติการ iOS และ Android ตามลําดับ จากการวิเคราะหและคัดเลือกแอปพลิเคชัน

ตามเกณฑพบวา มีแอปพลิเคชันจํานวน 25 แอปพลิเคชันท่ีผานเกณฑการคัดเขาและคัดออก แบงออกเปน 

12 แอปพลิเคชันในระบบปฏิบัติการ iOS และ 13 แอปพลิเคชันในระบบปฏิบัติการ Android  

 จากงานวิจัย A Taxonomy of Behavior Change Techniques Used in Interventions ของ 

Abraham and Michie ไดกลาวถึงเทคนิค Behavior Change Techniques จํานวนท้ังหมด 26 เทคนิค 

ผูวิจัยไดทําการปรับปรุงเทคนิคใหเหมาะสมกับงานวิจัย โดยมีเทคนิค 21 เทคนิคท่ีถูกนํามาใชในงานวิจัย 

เนื่องจากเทคนิคท่ี 2, 6, 14, 19, 22 และ 23 มีความหมายใกลเคียงกัน หรือมีความหมายท่ีไมสอดคลอง

กับงานวิจัย ผูวิจัยจึงไดรวมแตละเทคนิคเขาดวยกัน และไดเรียบเรียงเปนเทคนิคใหมท่ีเหมาะสมกับ

งานวิจัยมากยิ่งข้ึน และจากงานวิจัยของ Middelweerd et al. พบวาแอปพลิเคชันดานสุขภาพสําหรับ

การออกกําลังกาย มีเทคนิคตามเกณฑ Behavior change techniques เฉล่ีย 5 เทคนิค และจํานวน

เทคนิคท่ีพบระหวางแอปพลิเคชันท่ีมีคาใชจายในการดาวนโหลดและไมมีคาใชจายในการดาวนโหลดไม

แตกตางกัน ดังนั้นผูวิจัยจึงไดทําการสํารวจเฉพาะแอปพลิเคชันท่ีไมมีคาใชจายในการดาวนโหลด 

นอกจากนี้ในงานวิจัยดังกลาวยังสรุปไววา เทคนิคท่ีพบบอยมากท่ีสุด ไดแก เทคนิคการกระตุนการ

ตั้งเปาหมายการปรับเปล่ียนพฤติกรรมอยางเฉพาะเจาะจง เทคนิคการควบคุมการปรับเปล่ียนพฤติกรรม

ของตนเอง และเทคนิคการแสดงผลตอบรับจากการปรับเปล่ียนพฤติกรรม ซึ่งในงานวิจัยนี้ พบวา แอป

พลิเคชันแตละแอปพลิเคชันจะมีเทคนิคตามเกณฑ Behavior change techniques เฉล่ีย 4 เทคนิค และ

ไมมีแอปพลิเคชันใดท่ีใชเทคนิคมากกวา 10 เทคนิค หรือนอยกวา 1 เทคนิค ซึ่งเทคนิคท่ีพบมากท่ีสุดใน
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แอปพลิเคชันดานสุขภาพท่ีเกี่ยวกับการออกกําลังกายมีจํานวน 4 เทคนิค ไดแก เทคนิคการกระตุนใหเกิด

การฝกฝน เทคนิคการใหคําแนะนําดานการปรับเปล่ียนพฤติกรรม เทคนิคการกระตุนการตั้งเปาหมายการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมอยางเฉพาะเจาะจง และเทคนิคการติดตามผลการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

 ถึงแมผูวิจัยจะพบวาจํานวนเทคนิคเฉล่ียท่ีพบในแอปพลิเคชันมีจํานวนนอยกวางานวิจัยกอนหนา

นี้ แตเทคนิคท่ีพบบอยก็มีความคลายคลึงกัน อยางไรก็ตามผลการทบทวนวรรณกรรมและผลการวิจัย

เกี่ยวกับ Behavior Change Techniques พบวาเทคนิคเหลานี้มีประสิทธิภาพท่ีจะชวยปรับเปล่ียน

พฤติกรรมดานสุขภาพ หรืออีกนัยหนึ่งนั่นคือ แอปพลิเคชันสามารถชวยสงเสริมสุขภาพและปองกันโรคได 

 จากการประเมินแอปพลิเคชัน พบวาแอปพลิเคชันสวนใหญมีเทคนิคกระตุนใหเกิดการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมดานสุขภาพ เนื่องจากสมารตโฟนมีคุณสมบัติท่ีชวยสนับสนุนใหเกิดการกระตุนการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมดานตางๆ เชน สามารถตั้งคาการเตือน สามารถเผยแพรขอมูลผานทางสังคมออนไลน และ

สามารถบันทึกขอมูลตางๆ ลงในปฏิทินได   

 นอกจากการประเมินจํานวนเทคนิคของแอปพลิเคชันท่ีสอดคลองตามเกณฑ Behavior Change 

Techniques แลว ผูวิจัยยังไดทดสอบการใชงานแอปพลิเคชันโดยใช Usability test ท่ีทดสอบจากการใช

งานแอปพลิเคชันจริงของผูเขารวมงานวิจัย โดยมีหลักฐานประกอบการทดสอบ 3 หลักฐาน ไดแก 1. การ

แสดงออกทางใบหนาของผูเขารวมงานวิจัย 2. การเคล่ือนไหวของนิ้วมือบนหนาจอสมารตโฟน 3. 

ระยะเวลาในการทําตามขอปฏิบัติ ซึ่งผลการทดสอบท้ัง 3 หลักฐานรวมกัน พบวา มีความสอดคลองกัน 

โดยผูวิจัยไดกําหนดจํานวนผูเขารวมงานวิจัยเพียง 5 คนตอ 1 แอปพลิเคชัน เนื่องจากการศึกษาจาก

งานวิจัยของ Jakob Nielsen  พบวา การประเมิน Usability Test หากใชผูเขารวมงานวิจัยเกิน 5 คน จะ

เปนการใชเวลามากเกินความจําเปน ดังนั้นการทดสอบท่ีเหมาะสมท่ีสุดควรมีผูเขารวมงานวิจัยไมเกิน 5 

คน ในสวนของระยะเวลาท่ีผูเขารวมงานวิจัยใชในการทดสอบ Usability Test มีเวลา 2 นาทีในแตละขอ

ปฏิบัติ เนื่องมาจากผูวิจัยไดทําการทดสอบ และพบวาเวลาเฉล่ียในการทําตามขอปฏิบัติในแตละขอ คือ 1 

นาที ดังนั้นผูวิจัยจึงกําหนดระยะเวลาท่ีผูเขารวมงานวิจัยใชในการทดสอบ Usability Test เปน 2 เทาของ

ผูวิจัย เพ่ือใหมีความเหมาะสมสําหรับผูเขารวมงานวิจัย นอกจากนี้ยังมีการประเมินความยากงายของการ

ใชงานแอปพลิเคชันโดยใชแบบประเมิน System Usability Scale (SUS) เพ่ือสามารถเปรียบเทียบความ

ยากงายของแตละแอปพลิเคชันออกมาในรูปแบบของคะแนน ซึ่งผลการประเมินสวนใหญพบวาแอปพลิเค

ชันจํานวน 5 แอปพลิเคชันจากท้ังหมด 6 แอปพลิเคชันท่ีมีคะแนนเฉล่ียของ SUS ต่ํากวา 68 คะแนน มี

แอปพลิเคชัน Runkeeper เพียงแอปพลิเคชันเดียวท่ีมีผลคะแนนเฉล่ียของ SUS สูงกวา 68 คะแนน แสดง
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ใหเห็นวา แอปพลิเคชันสวนใหญยังตองการการพัฒนาและปรับปรุงใหงายตอการใชงานมากข้ึน 

ยกตัวอยางเชน รูปแบบของการจัดเรียงฟงกชันท่ีมีความซับซอน รวมไปถึงการใชคําศัพทเทคนิคและ

จํานวนตัวอักษรท่ีมีมากจนเกินไป ทําใหยากตอการใชงานและไมดึงดูดความสนใจของผูใช จึงสรุปไดวาผล

การทดสอบ Usability test และผลการประเมิน System Usability Scale มีความสอดคลองกัน 

 นอกจากนี้การพัฒนาทางดานเทคโนโลยีในปจจุบันอาจสงผลตอความสามารถในการพัฒนา

ประสิทธิภาพของแอปพลิเคชันใหมีคุณภาพท่ีดีมากยิ่งข้ึน อาทิ การนําเทคนิค Behavior Change 

Techniques ไปพัฒนาฟงกชันการทํางานของแอปพลิเคชัน เพ่ือใหตอบสนองความตองการของผูใชงาน

มากยิ่งข้ึน รวมไปถึงการทดสอบ Usability test และการประเมิน System Usability Scale ซึ่งสามารถ

ระบุถึงขอบกพรองและความยากงายของการใชงานแอปพลิเคชันได โดยผลท่ีไดอาจเปนประโยชนตอ

นักพัฒนาแอปพลิเคชันได 

5.3 ขอเสนอแนะ 

 ขอเสนอแนะสําหรับงานวิจัยในคร้ังถัดไป ผูวิจัยควรสํารวจแอปพลิเคชันท้ังหมดท่ีถูกจัดอยูใน

หมวด Health and Fitness เพ่ือใหไดแอปพลิเคชันท่ีมีประสิทธิภาพแตยังไมไดถูกจัดเปนแอปพลิเคชัน

ยอดนิยม เนื่องจากอาจมีบางแอปพลิเคชันท่ีเขาสูตลาดไมนานจึงยังไมเปนท่ีรูจัก ซึ่งแอปพลิเคชันเหลานั้น

อาจเปนแอปพลิเคชันท่ีมีคุณภาพก็ได รวมท้ังผูวิจัยควรมีการติดตามการพัฒนาแอปพลิเคชันใหทันสมัยอยู

เสมอ เพ่ือใหผูวิจัยสามารถเก็บรวบรวมและวิเคราะหขอมูลท่ีเปนปจจุบันไดอยางครบถวน   

 นอกจากนี้ควรมีการติดตามประสิทธิภาพของแอปพลิเคชันโดยใหผูเขารวมงานวิจัยใชงานแอป

พลิเคชันจริง เพ่ือศึกษาวาแอปพลิเคชันนั้นๆ สามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพไดจริง และควรมี

การศึกษาเชิงลึกเพ่ือหาแอปพลิเคชันท่ีสามารถแกปญหาเฉพาะทางดานสุขภาพได เชน แอปพลิเคชันท่ี

แนะนําเร่ืองการยืดเสนและทํากายบริหารเพ่ือชวยบรรเทาอาการปวดของกลามเนื้อบริเวณหลัง เปนตน 
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เครื่องมือที่ใชในงานวิจัย 

แบบประเมินเทคนิคการปรับเปล่ียนพฤติกรรมจํานวน 21 เทคนิค 

เทคนิค นิยาม 

1. การใหขอมูลในดานพฤติกรรมสุขภาพ 

 

เปนการใหขอมูลท่ัวไปพฤติกรรมเส่ียงในดาน

สุขภาพ เชน พฤติกรรมมีโอกาสเกิดผลเสียตอ

สุขภาพหรือความเส่ียงของการเสียชีวิต 

2. การใหขอมูลเกี่ยวกับการยอมรับจากผูอื่น 

 

เปนการใหขอมูลเกี่ยวกับส่ิงท่ีผูอื่นคิดตอพฤติกรรม

ขอ งแต ล ะบุ ค คลและดู ว า ผู อื่ น ย อ ม รั บก า ร

เปล่ียนแปลงพฤติกรรมดานสุขภาพท่ีนําเสนอ

หรือไม 

3. การกระตุนการสรางเจตนารมณเพ่ือใหเกิดการ

เปล่ียนแปลงพฤติกรรมทันที 

 

เปนการสนับสนุนใหแตละบุคคลเกิดการตัดสินใจ

ตั้งเปาหมายดานการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมดาน

สุขภาพ เชน ในสัปดาหหนาฉันจะออกกําลังกาย

มากข้ึน 

4. การระบุอุปสรรคของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 

 

เปนการระบุอุปสรรคท่ีสงผลถึงการแสดงออกดาน

พฤติกรรมและการวางแผนเกี่ยวกับการแกปญหา 

5. การแบงระดับความยากงายของการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรม 

 

เปนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมดานสุขภาพโดยเร่ิม

จากระดับงาย และคอยๆ เพ่ิมระดับความยาก 

จนถึงเปาหมายท่ีตั้งไว 

6. การใหคําแนะนําดานการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 

 

เปนการใหขอมูลเกี่ ยวกับวิธีการเป ล่ียนแปลง

พฤติกรรมดานสุขภาพของแตละบุคคล 

7. การสาธิตการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 

 

ผูเ ช่ียวชาญแสดงใหเห็นถึงวิธีการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรมดานสุขภาพอยางถูกตอง เชน มีวิดีโอ

สาธิตการออกกําลังกาย 

8. การกระตุนการตั้งเปาหมายการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรมอยางเฉพาะเจาะจง 

 

เปนการวางแผนเกี่ ยวกับ ส่ิง ท่ีต องทํา ในการ

เปล่ียนแปลงพฤติกรรม มีบริบทท่ีบงช้ีถึง ความถ่ี 

ระ ดั บ ค ว า มย าก ง า ย  ร ะยะ เว ล า  ขอ งก า ร

เปล่ียนแปลงพฤติกรรมดานสุขภาพ รวมถึงมีการ

ระบุเกี่ยวกับการตั้งเปาหมายวาทํากับใคร ท่ีไหน 

เม่ือไหร และอยางไร  
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9. การกระตุนการทบทวนเปาหมายของการ

เปล่ียนแปลงพฤติกรรม 

เปนการทบทวน และพิจารณาเปาหมายของการ

เปล่ียนแปลงพฤติกรรมดานสุขภาพ  

10. การควบคุมการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของ

ตนเอง 

 

เปนการจดบันทึกการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมดาน

สุขภาพของแตละบุคคล เชน การบันทึกการออก

กําลังกายประจําวัน 

11. การแสดงผลตอบรับจากการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรม 

เป นก าร ให ข อ มูล เกี่ ย วกั บผล ลัพธ จ า กก า ร

เปล่ียนแปลงพฤติกรรมดานสุขภาพ เชน การแสดง

ระยะทางหรืออัตราการเผาผลาญพลังงานของ

รางกายหลังจากการวิ่ง 

12. การใหรางวัลจากการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 

 

เปนการใหคําชมเชย การใหกําลังใจ หรือการใหของ

รางวัล สําหรับความสําเร็จของการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรมดานสุขภาพ 

13. การแนะนําใหใชส่ิงเตือนความจํา 

 

เปนการแนะนําใหใชส่ิงเตือนความจําเพ่ือเตือนให

เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมดานสุขภาพ   

14. การยอมรับขอตกลงและเง่ือนไข  เปนการทําขอตกลงอยางเปนลายลักษณอักษร เพ่ือ

อนุญาตการเขาถึงขอมูลของแตละบุคคล  

15. การกระตุนใหเกดิการฝกฝน 

 

เปนการกระตุนใหแตละบุคคลเกิดการฝกซอมและ

ทํากิจกรรมนั้นๆ เปนประจํา เชน มีการแจงเตือน  

16. การติดตามผลการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 

 

เปนการติดตามผลหลังจากมีการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรมดานสุขภาพ เชน สถิติหรือกราฟแสดง

ความตอเนื่องของการออกกําลังกายในแตละวัน 

17. การสนับสนนุจากสังคม 

 

เปนการตระหนักใหเห็นวาสังคมเปนแรงสนับสนุน

ในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมดานสุขภาพ เชน การ

เผยแพรการออกกําลังกายบนสังคมออนไลน 

18. การกลาวถึงบุคคลท่ีสามารถเปนแบบอยาง

ใหแกผูอื่น 

เปนการระบุถึงบุคคลท่ีสามารถเปนตัวอยางและมี

อิทธิพลตอการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมดานสุขภาพ  

19. การจดัการความเครียด 

 

เปนการแนะนําเทคนิคท่ีเฉพาะเจาะจงเพ่ือลดความ

วิตกกังวลและความเครียดจากการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรมดานสุขภาพ เชน  สามารถฟงเพลง

ระหวางการออกกําลังกาย 
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20. การจูงใจใหเกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 

 

เปนการกระตุนใหแตละบุคคลมีแรงจูงใจในการ

เปล่ียนแปลงพฤติกรรมดานสุขภาพของตนเอง 

21. การจดัการเวลา 

 

เปนการชวยใหแตละบุคคลสามารถจัดเวลาสําหรับ

การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมดานสุขภาพได เชน 

ปฏิทินสําหรับการจดบันทึกพฤติกรรมท่ีตองทํา 
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ขอปฏิบัติสําหรับการทดสอบ Usability test ในระบบปฏิบัติการ iOS 

1. แอปพลิเคชัน Runkeeper  

 หลังจากท่ีคุณ Download App และติดตั้งพรอมใชงานแลว ขอใหคุณเปด App และดําเนินการ

ตอไปนี ้

1) ใหแอปพลิเคชันชวยตั้งเปาหมายของการออกกําลังกาย (การวิ่ง) ของคุณ 

2) คุณตองการออกกําลังกายเพ่ือใหมีสุขภาพท่ีดีและเหมาะสม โดยคุณไมไดตองการลดน้ําหนัก  

3) เนื่องจากคุณชอบออกกาํลังกาย รวมท้ังออกกําลังกายเปนประจํา จึงเลือกระดับการออกกําลัง

กายปานกลาง และคุณตองการใชเวลาในการออกกําลังกายคร้ังละ 30 นาที อยางนอย 3 คร้ัง/

สัปดาห โดยคุณตัดสินใจท่ีจะเร่ิมออกกําลังกายโดยการวิ่งในวนันี้เลย  

4) คุณเปนคนชอบฟงเพลงดังนั้นคุณจึงเลือกเพลงท่ีคุณชอบฟงไปดวยระหวางวิ่ง 

5) เม่ือวิ่งจนสําเร็จเปาหมายท่ีตั้งไว คุณจึงตองการเผยแพรการออกกําลังกายในสังคมออนไลน 

  

2. แอปพลิเคชัน 7 minute Workout  

 หลังจากท่ีคุณ Download App และติดตั้งพรอมใชงานแลว ขอใหคุณเปด App และดําเนินการ

ตอไปนี ้

1) ขอใหคุณตั้งคาเปาหมายการออกกาํลังกายเพ่ือท่ีจะออกกําลังกายทุกสวน และใชเวลาในการ

ออกกาํลังกายคร้ังละ 7.50 นาที 

2) แตกอนท่ีคุณจะเร่ิมการออกกาํลังกาย คุณยังไมทราบวาแตละทาของการออกกาํลังกายตองทํา

อยางไร ขอใหคุณเรียนรูทาสําหรับออกกาํลังกายในทุกสวนของรางกาย 

3) หลังจากเรียนรูทาการออกกําลังกาย คุณพรอมแลวท่ีจะเร่ิมการออกกําลังกาย 

4) ในขณะท่ีคุณออกกาํลังกายอยูนัน้ ปรากฏวาโทรศัพทบานของคุณมีเสียงเรียกเขาพอดี ขอใหคุณ

ส่ังหยุดการทํางานของ  App เพ่ือท่ีจะไปรับสายกอน 

5) เม่ือคุณเร่ิมออกกําลังกายไปสักพัก คุณพบวาแตละทาใชเวลานานเกินไป จึงตองการเปล่ียนเปน

ทาตอไปกอนท่ีจะครบกําหนดเวลาท่ีไดตั้งเอาไว นอกจากนัน้ระหวางท่ีคุณออกกําลังกาย เม่ือ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทคดัยอ่และแฟ้มขอ้มูลฉบบัเตม็ของโครงงานปริญญานิพนธ์ท่ีใหบ้ริการในคลงัปัญญาจุฬาฯ (CUIR) 

 เป็นแฟ้มขอ้มูลของนิสิตเจา้ของโครงงานปริญญานิพนธ์ท่ีส่งผา่นทางคณะท่ีสงักดั  

The abstract and full text of Senior Project in Chulalongkorn University Intellectual Repository(CUIR) 

are the Senior Project authors' files submitted through the faculty. 



96 
 

มาถึงตอนพักคุณไมแนใจวาทาท่ีกาํลังจะทํา ตองทําอยางไร จึงตองการอานคําอธิบายในการ

ทําทานี ้

6) เม่ือคุณออกกําลังกายครบท้ัง 12 ทาแลว รอจนครบ 30 วินาที ขอใหคณุเผยแพรการออกกําลัง

กายในสังคมออนไลน  

7) กอนออกจากแอปพลิเคชันขอใหคุณบันทึกการออกกาํลังกายในวันนี้เพ่ือท่ีจะเปรียบเทียบในวนั

ถัดๆไป 

 

3. แอปพลิเคชัน Workout trainer 

หลังจากท่ีคุณ Download App และติดตั้งพรอมใชงานแลว ขอใหคุณเปด App และดําเนินการ

ตอไปนี ้

1) ตั้งเปาหมายการออกกําลังกาย เปน 2 วันตอสัปดาห 

2) คนหาการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับคุณ โดยคุณตองการออกกาํลังกายคร้ังละ 30 นาที โดย

สามารถออกกําลังกายไดทุกสวน ไมตองใชอุปกรณชวยในการออกกําลังกาย และเปนทาทางท่ี

สามารถทําไดในระดับปานกลาง 

3) หลังจากนั้นคุณเลือกวิธจีากขอ 2 มาออกกําลังกาย 1 วิธี คือ วิธี Lose It! ขณะท่ีคุณเร่ิมออก

กําลังกาย คุณตองออกไปทําธุระขางนอก คุณตองหยุดการออกกาํลัง 

4) ศึกษาวธิีการออกกําลังกายท่ีเปนเกี่ยวกับกลามเนื้อหนาทอง เพ่ือดูคําแนะนําวิธีการออกกําลัง

กายท่ีถูกตอง เลือกวิธีท่ีคุณสนใจเพ่ือดูคําอธิบายมา 1 วิธี  

5) ดูสถิติการออกกําลังกายของตัวเองท่ีผานมา 
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ขอปฏิบัติสําหรับการทดสอบ Usability test ในระบบปฏิบัติการ Android 

1. แอปพลิเคชัน 7 minute Workout  

 หลังจากท่ีคุณ Download App และติดตั้งพรอมใชงานแลว ขอใหคุณเปด App และดําเนินการ

ตอไปนี ้

1) ขอใหคุณตั้งคาเปาหมายการออกกาํลังกายเพ่ือท่ีจะออกกําลังกายทุกสวน และใชเวลาในการ

ออกกาํลังกายคร้ังละ 7.50 นาที 

2) แตกอนท่ีคุณจะเร่ิมการออกกาํลังกาย คุณยังไมทราบวาแตละทาของการออกกาํลังกายตองทํา

อยางไร ขอใหคุณเรียนรูทาสําหรับออกกาํลังกายในทุกสวนของรางกาย 

3) หลังจากเรียนรูทาการออกกําลังกาย คุณพรอมแลวท่ีจะเร่ิมการออกกําลังกาย 

4) ในขณะท่ีคุณออกกาํลังกายอยูนัน้ ปรากฏวาโทรศัพทบานของคุณมีเสียงเรียกเขาพอดี ขอใหคุณ

ส่ังหยุดการทํางานของ App เพ่ือท่ีจะไปรับสายกอน 

5) เม่ือคุณเร่ิมออกกําลังกายไปสักพัก คุณพบวาแตละทาใชเวลานานเกินไป จึงตองการเปล่ียนเปน

ทาตอไปกอนท่ีจะครบกําหนดเวลาท่ีไดตั้งเอาไว นอกจากนัน้ระหวางท่ีคุณออกกําลังกาย เม่ือ

มาถึงตอนพักคุณไมแนใจวาทาท่ีกาํลังจะทํา ตองทําอยางไร จึงตองการอานคําอธิบายในการ

ทําทานี ้

6) เม่ือคุณออกกําลังกายครบท้ัง 12 ทาแลว รอจนครบ 30 วินาที ขอใหคณุเผยแพรการออกกําลัง

กายในสังคมออนไลน  

7) กอนออกจากแอปพลิเคชันขอใหคุณบันทึกการออกกาํลังกายในวันนี้เพ่ือท่ีจะเปรียบเทียบในวนั

ถัดๆไป 

  

2. แอปพลิเคชัน Sworkits  

หลังจากท่ีคุณDownload App และติดตั้งพรอมใชงานแลว ขอใหคุณเปดApp และดําเนินการ

ตอไปนี ้

7. ขอใหคุณเลือกประเภทของการออกกําลังกายมา 1 แบบ  
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8. ตั้งคาระยะเวลาในการออกกําลังกายในแบบท่ีคุณเลือกจากขอ 2 โดยกําหนดการออกกําลังกาย

คร้ังละ 15 นาที 

9. เม่ือคุณเร่ิมออกกําลังกาย ในรอบแรกคุณทําตามไมทัน ขอใหคุณส่ังหยุดการทํางานของ App 

เปนระยะเพ่ือใหสามารถออกกําลังกายตามได 

10. เม่ือคุณออกกําลังกายตามโปรแกรมท่ีแอปพลิเคชันไดจัดไวใหคุณแลว ขอใหคุณออกแบบ

โปรแกรมการออกกําลังกาย โดยเลือกทาท่ีคุณตองการออกกาํลังกายดวยตัวคุณเอง 

11. ในแตละวันคุณมีส่ิงท่ีตองทํามากมาย ทําใหคุณไมไดออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอขอใหคุณ“ตั้ง

คาการเตือน” การออกกําลังกายทุกวัน โดยคุณตองการออกกาํลังกายในเวลา 7 โมงเชาเปน

ประจําทุกวนั 

12. ขอใหคุณเปดดูสถิติการออกกําลังกายของตนเองท่ีผานมาในหนึ่งสัปดาห 

  

3. แอปพลิเคชัน Endomondo  

หลังจากท่ีคุณDownload App และติดตั้งพรอมใชงานแลว ขอใหคุณเปดApp และดําเนินการ

ตอไปนี ้

6. คุณอยากออกกําลังกายโดยการวิ่งและตองการใหผลลัพธท่ีแสดงบนหนาจอ เปนระยะทาง 

ระยะเวลา และความเร็วในการวิ่ง 

7. หลังจากนั้นคุณเร่ิมออกกําลังกายตามท่ีไดตั้งคาไว 

8. ขณะท่ีคุณวิ่ง คุณรูสึกเหนื่อยจึงตองการหยุดขอใหคุณส่ังหยุดการทํางานของ App 

9. คุณตองการบันทึกประวัตกิารวิ่งของวันท่ี 25 มกราคม 2559 โดยคุณเร่ิมออกกําลังกายเวลา 8 

โมงเชา ใชเวลาในการออกกาํลังกาย 30 นาทีเปนระยะทาง 1 กิโลเมตร 

10. ขอใหคุณเผยแพรผลลัพธของการออกกาํลังกายในสังคมออนไลน  
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ภาพบรรยากาศการทํา Usability test 

 

  

บันทึกการแสดงออกทางใบหนาของ

ผูเขารววมงานวิจัยระหวางการใชงาน

แอปพลิเคชัน 

บันทึกการเคล่ือนไหวของนิว้มือระหวาง

การใชงานแอปพลิเคชัน 

บันทึกเวลาในการทําตามขอปฏิบัต ิ

บันทึกการแสดงออกทางใบหนาของ

ผูเขารววมงานวิจัยระหวางการใชงาน

แอปพลิเคชัน 

บันทึกการเคล่ือนไหวของนิว้มือระหวาง

การใชงานแอปพลิเคชัน 

บันทึกเวลาในการทําตามขอปฏิบัต ิ
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แบบประเมิน System Usability Scale  

 

หมายเหต ุSUS: A Quick and Dirty Usability Scale Site exit disclaimer by John Brooke  

 

System Usability Scale 

ระดับคะแนน 

1 

(ไมเห็นดวย

อยางยิ่ง) 

2 

(ไมเห็นดวย) 

3 

(ไมแนใจ) 

4 

(เห็นดวย) 

5 

(เห็นดวย

อยางยิ่ง) 

1. ฉันอยากใชแอปพลิเคชันนี้เปนประจาํ      

2. ฉันพบวาแอปพลิเคชันนี้มีข้ันตอนการทํางานท่ีซับซอนอยางไมจําเปน      

3. แอปพลิเคชันงายตอการใชงาน      

4. ฉันคิดวาฉันตองใหผูเช่ียวชาญอธิบายการใชงานกอนท่ีจะใชแอปพลิเคชันนี ้      

5. ฉันพบวาข้ันตอนการทํางานของแอปพลิเคชันมีการบูรณาการอยางด ี      

6. แอปพลิเคชันนี้มีข้ันตอนการทํางานท่ีไมสอดคลองกนัหลายท่ี      

7. ฉันคิดวาผูคนท่ัวไปสามารถเรียนรูการใชแอปพลิเคชันนี้ไดอยางรวดเร็ว      

8. ฉันพบวาแอปพลิเคชันนี้มีการใชงานท่ีลําบาก      

9. ฉันรูสึกม่ันใจในการใชแอปพลิเคชันนี ้      

10. ฉันตองเรียนรูการใชงานแอปพลิเคชันนี้อยางมากกอนท่ีเร่ิมใชงาน      

คะแนนรวม  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทคดัยอ่และแฟ้มขอ้มูลฉบบัเตม็ของโครงงานปริญญานิพนธ์ท่ีใหบ้ริการในคลงัปัญญาจุฬาฯ (CUIR) 

 เป็นแฟ้มขอ้มูลของนิสิตเจา้ของโครงงานปริญญานิพนธ์ท่ีส่งผา่นทางคณะท่ีสงักดั  

The abstract and full text of Senior Project in Chulalongkorn University Intellectual Repository(CUIR) 

are the Senior Project authors' files submitted through the faculty. 



101 
 

 

 

USER Experience 

ระดับคะแนน 

1 

(ไมเห็น

ดวยอยาง

ยิ่ง) 

2 

(ไมเห็น

ดวย) 

3 

(ไมแนใจ) 

4 

(เห็นดวย) 

5 

(เห็นดวย

อยางยิ่ง) 

ความพึงพอใจ (Satisfaction)  

• ฉันมีความพึงพอใจในการใชแอปพลิเคชันนี ้      

ความดึงดูดใจ (Attractiveness)      

• ความเหมาะสมในการเลือกใชชนิดตัวอักษรบนจอภาพ      

• ความเหมาะสมในการเลือกใชขนาดตัวอกัษรบนจอภาพ      

• ความเหมาะสมในการใชสีของตัวอักษรและรูปภาพ      

• ความเหมาะสมในการใชขอความเพ่ืออธิบายส่ือความหมาย      

• ความเหมาะสมในการใชสัญลักษณหรือรูปภาพในการส่ือความหมาย      
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ภาคผนวก ข 

รายละเอียดของแอปพลเิคชัน 
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รายละเอียดของแอปพลิเคชันในระบบปฏิบัติการ iOS  

Application (Icon) Price Rating Developer Update Wifi Size 

1. Gotta Joga-yoga 

poses and practices 

 

 

 

 

Free ไมระบุ Gotta Apps 09/09/15   64.1 MB 

2. 7 Minute Workout 

“even” with High 

Intensity Interval 

Training Challenge 

 

 

 

 

Free ไมระบุ Perigee AB 16/10/15 - 56.4 MB 

3. CosmoBody 

 

 

 

 

Free ไมระบุ Hearst Digital 

Studio, Inc. 

8/10/15 - 64.9 MB 

4. Endomondo 

 

 

 

 

Free ไมระบุ Endomondo 

LLC 

8/10/15   42.7 MB 

5. Runkeeper 

 

 

 

 

Free ไมระบุ RunKeeper,  

LLC 

11/11/15   64.8 MB 
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Application (Icon) Price Rating Developer Update Wifi Size 

6. Nike+ Running 

 

 

 

 

Free ไมระบุ Nike, Inc. (iDP) 

1 

29/09/15   77.3 MB 

7. FitStar Personal 

Trainer – Burn 

Calories & Lose 

Weight with Video 

Fitness Workouts 

Led by Football 

Legend Tony 

Gonzalez 

 

 

 

 

Free ไมระบุ FitStar, Inc. 27/10/15   72.2 MB 

8. Cyclemeter GPS – 

Cycling Running and 

Mountain Biking Ride 

Tracking 

 

 

 

 

Free ไมระบุ Abvio Inc. 28/08/15   47.2 MB 

9. Workout Trainer 

 

 

 

 

Free ไมระบุ Skimble, Inc 29/10/15   62.8 MB 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทคดัยอ่และแฟ้มขอ้มูลฉบบัเตม็ของโครงงานปริญญานิพนธ์ท่ีใหบ้ริการในคลงัปัญญาจุฬาฯ (CUIR) 

 เป็นแฟ้มขอ้มูลของนิสิตเจา้ของโครงงานปริญญานิพนธ์ท่ีส่งผา่นทางคณะท่ีสงักดั  

The abstract and full text of Senior Project in Chulalongkorn University Intellectual Repository(CUIR) 

are the Senior Project authors' files submitted through the faculty. 



105 
 

Application (Icon) Price Rating Developer Update Wifi Size 

10. Daily Yoga-Lose 

weight, Get Relief 

 

 

 

 

Free ไมระบุ Jing Wang 23/09/15   56.3 MB 

11. FitStar Yoga 

 

 

 

 

Free ไมระบุ FitStar, Inc 27/10/15   94.1 MB 

12. Virtual Trainer 

Bodyweight : การออก

กําลังกายน้ําหนักตวัและ

การออกกําลังกาย 

 

 

 

 

Free ไมระบุ Virtual trainer 

Sweden AB 

22/03/15   12.3 MB 
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รายละเอียดของแอปพลิเคชันในระบบปฏิบัติการ Android  

Application (Icon) Price Rating Developer Update Wifi Size 

1.  7 Minute Workout 

 

Free 4.45 ABISHKKING 11/11/15 - 6.90 MB 

2. Runtastic Running 

& Fitness 

 

 

 

 

Free 4.48 Runtastic 05/12/15  34.5 MB 

3. Pedometer & 

Weight Loss Coach 

 

 

 

Free 4.40 Pacer Health 26/11/15  8.56 MB 

4. Nike+ Running 

 

 

 

Free 4.41 Nike, Inc. 11/12/15  37.5 MB 

5. Pedometer 

 

 

 

Free 4.26 tayutau 08/09/15  1.82 MB 
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Application (Icon) Price Rating Developer Update Wifi Size 

6. Sworkit – Workout  

Trainer 

 

 

 

Free 4.52 Nexercise 

Apps, Inc 

28/11/15  75.9 MB 

7. Sports Tracker 

Running Cycling 

 

 

 

Free 4.47 Sports 

Tracking 

Technologies 

Ltd. 

11/12/15  23.4 MB 

8. Daily Yoga - Yoga 

Fitness App 

 

 

 

Free 4.17 Daily Yoga 

Software 

Technology 

Co. Ltd 

21/11/15  16.2 MB 

9. 7 Minute Workout 

"Seven" 

 

 

 

Free 4.40 Perigee AB 21/09/15 - 30.8 MB 

10. Endomondo - 

Running & Walking 

 

 

 

Free 4.40 Endomondo.

com 

06/11/15  20.7 MB 
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http://www.appbrain.com/browse/dev/Nexercise+Apps%2C+Inc
http://www.appbrain.com/browse/dev/Sports+Tracking+Technologies+Ltd.
http://www.appbrain.com/browse/dev/Sports+Tracking+Technologies+Ltd.
http://www.appbrain.com/browse/dev/Sports+Tracking+Technologies+Ltd.
http://www.appbrain.com/browse/dev/Sports+Tracking+Technologies+Ltd.
http://www.appbrain.com/browse/dev/Daily+Yoga+Software+Technology+Co.+Ltd
http://www.appbrain.com/browse/dev/Daily+Yoga+Software+Technology+Co.+Ltd
http://www.appbrain.com/browse/dev/Daily+Yoga+Software+Technology+Co.+Ltd
http://www.appbrain.com/browse/dev/Daily+Yoga+Software+Technology+Co.+Ltd
http://www.appbrain.com/browse/dev/Perigee+AB
http://www.appbrain.com/browse/dev/Endomondo.com
http://www.appbrain.com/browse/dev/Endomondo.com
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Application (Icon) Price Rating Developer Update Wifi Size 

11. adidas train & run 

 

 

 

Free 4.32 adidas 28/11/15  39.8 MB 

12. Noom Walk 

Pedometer 

 

 

 

Free 4.06 Noom Inc. 02/07/15  5.08 MB 

13. Runtastic 

Pedometer Step 

Count 

 

 

 

Free 4.16 Runtastic 23/05/15  11.2 MB 
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http://www.appbrain.com/browse/dev/Runtastic
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ภาคผนวก ค 

คูมือการใชงานแอปพลเิคชัน 
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1. คูมือการใชงานแอปพลิเคชัน 7 Minute Workout 

 

 

 

 

 

 

 

7 Minute workout เปนแอปพลิเคชันท่ีชวยทําใหการออกกําลังกายของคุณงายข้ึน สามารถออก

กําลังกายไดทุกท่ี ทุกเวลา ใชเวลาเพียง 7 นาที/วันเทานั้น และสามารถปรับเวลาเพ่ิมข้ึนไดตามท่ีคุณตองการ 

โดยไมจําเปนตองใชอุปกรณใดๆ ชวยในการออกกําลังกาย นอกจากนั้นในแอปพลิเคชันนี้ยังมีการอธิบาย

วิธีการทําทาการออกกําลังกายตางๆ จํานวนท้ังหมด 12 ทา พรอมรูปประกอบท่ีสามารถเรียนรูไดอยาง

รวดเร็ว และท่ีสําคัญคือไมเสียคาใชจายในการดาวนโหลด 

เม่ือเปดแอปพลิเคชันมา จะเจอหนาหลักท่ีประกอบดวยเมนูการใชงานตางๆ ซึ่งมีรายละเอียด

ดังตอไปนี ้
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เม่ือเลือกท่ี Full body จะมีหนาจอใหเลือกรูปแบบการออกกําลังกาย ซึ่งรูปแบบการออกกําลังกาย 

Full body คือการออกกําลังกายทุกสวนของรางกาย ท้ังแขน ขา และบั้นทาย หรือหากเลือกท่ี Random 

แอปพลิเคชันก็จะทําการสุมลําดับทาการออกกําลังกายท้ัง 12 ทา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เม่ือเลือกท่ี 1 Circuits จะมีหนาจอแสดงจํานวนรอบและเวลาท่ีคุณสามารถเลือกไดตามตองการ โดย

ถาเลือก 1 รอบจะใชเวลาท้ังส้ิน 7.50 นาที และถาเลือก 2 รอบจะใชเวลาท้ังส้ิน 15.50 นาที  
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เม่ือเลือกท่ี Voice over คุณจะสามารถกําหนดเสียงของโคชได ซึ่งเสียงของโคชจะคอยกระตุน

ระหวางการออกกาํลังกายของคุณ และมีเสียงนกหวีดเตือนเม่ือใกลหมดเวลาในแตละทา 

 

 

 

 

 

 

 

 

เม่ือเลือกท่ี Learn คุณจะสามารถเรียนรูทาการออกกําลังกายท้ัง 12 ทาได โดยมีการอธิบาย

รายละเอียดในการทํา พรอมมีรูปภาพประกอบ 

การอธิบายรายละเอียดของทาการออกกําลังกายท้ัง 12 ทา ไดแก Jumping jacks, Wall sit, Push-

ups, Crunches, Step-ups, Squats, Triceps dips, Plank, High knees running in place, Lunges, 

Push-ups with rotation, Side plank 
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เม่ือคุณพรอมแลวสําหรับการออกกําลังกายก็สามารถกดท่ีรูปนาฬิกาจับเวลาตรงกลางท่ีมีคําวา 

“Start workout” จากนัน้ก็สามารถเร่ิมทาแรกไดเลยทันที โดยในแตละทาจะมีเวลาในการทําท้ังส้ิน 30 

วินาที และจะมีเวลาพักระหวางทาคร้ังละ 10 วินาที ทําตอเนื่องไปไดเร่ือยๆ จนครบท้ัง 12 ทา หรือสามารถ

หยุดพักระหวางออกกําลังกายได เพียงแตะท่ีหนาจอ นอกจากนัน้ คุณยังสามารถผานไปยังทาตอไปไดเลย แม

ยังไมครบ 30 วินาที โดยการแตะลูกศรไปทางขวา หรือสไลดหนาจอไปทางซาย 
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ในระหวางพักนั้น คุณสามารถอานรายละเอียดในการทําทาของการออกกําลังกายถัดไปได โดยกดท่ี

เคร่ืองหมาย I ดังรูป 

เม่ือคุณออกกําลังกายครบท้ัง 12 ทาแลว แอปพลิเคชันก็จะแสดงหนาตางนี้ข้ึนมา เพ่ือเปนการให

กําลังใจ และมีตัวเลือกท่ีคุณสามารถเลือกได คือ  

- Repeat หากคุณตองการออกกําลังกายซ้ําอกีรอบ 

- Share สามารถเผยแพรการออกกําลังกายของคุณในสังคมออนไลนได 

- Share with the Google Fit app 

 

 

 

 

ในสวนของ Achievements จะเปนการตั้งเปาหมาย ซึ่งจะคลายกับการเลนเกม โดยใหคุณออกกําลัง

กายเปนเวลา 7 นาที ติดตอกันทุกวันจนครบระยะเวลาท่ีกาํหนด คอื 7 เดือน หากวนัไหนคุณไมไดออกกาํลัง

กาย คุณจะเสียหัวใจไป 1 ดวง และถาคุณเสียไปครบ 3 ดวง (ไมไดออกกําลังกายติดตอกัน 3 วัน) ทุกอยางก็

จะกลับไปเร่ิมตนใหม แตถาคุณออกกําลังกายทุกวันจนครบ 7 เดือน คุณก็จะไดรับรางวัลตอบแทน 
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เม่ือเลือกท่ี Track คุณจะสามารถเห็นกราฟ เพ่ือติดตามความกาวหนาและความตอเนื่องของการออกกําลัง

กายของคุณได 
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2. คูมือการใชงานแอปพลิเคชัน Workout trainer 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

หนาแรกเม่ือเปดแอปพลิเคชัน Workout trainer 

ฟงกชัน Log in หากทานเปนสมัครอยูแลว 

ฟงกชัน GO สมัครสมาชิก  

เพ่ือเขาใชงานแอปพลิเคชัน 

กรอกรายละเอียด เพ่ือสมัครสมาชิก 

สามารถ Log in โดยใชบัญชี 

เดียวกับ facebook ได 
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ฟงกชันของแอปพลิเคชันแบงออกเปนหลักๆ 3 ฟงกชัน คือ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

แถบฟงกชัน 1 

แถบฟงกชัน 3 

แถบฟงกชัน 2 
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แถบฟงกชัน 1 

หัวขอรายละเอียดตาง เชน คาบันทึกสถิตการ

ออกกาํลังกาย 

สามารถเลือกดูรายละเอียดวิธีการออกกาํลังกาย 

แตละวิธีได 
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แถบฟงกชัน 2 

สามารภกําหนดตั้งเปาหมายของการ

ออกกาํลังกายได 

แถบฟงกชัน 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทคดัยอ่และแฟ้มขอ้มูลฉบบัเตม็ของโครงงานปริญญานิพนธ์ท่ีใหบ้ริการในคลงัปัญญาจุฬาฯ (CUIR) 

 เป็นแฟ้มขอ้มูลของนิสิตเจา้ของโครงงานปริญญานิพนธ์ท่ีส่งผา่นทางคณะท่ีสงักดั  

The abstract and full text of Senior Project in Chulalongkorn University Intellectual Repository(CUIR) 

are the Senior Project authors' files submitted through the faculty. 



120 
 

 จากแถบฟงกชันท่ี 3 ประกอบดวย 

1. Programs เปนฟงกชันท่ีสามารถเลือก Program การออกกําลังกายท่ีผูใชงานตองการ 

2. Workout เปนฟงกชันท่ีผูใชงานสามารถเลือกวิธีการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมได รวมไปถึงยังมี

ฟงกชัน Filter ท่ีสามารถคนหาวิธีการออกกําลังกายท่ีผูใชงานตองการได 

 

 

 

 

 

3. ฟงกชัน Trainers ผูใชงานสามารถติดตาม Trainer ท่ีสนใจได 

 

 

 

  

4. ฟงกชัน Community ผูใชงานสามารถแชร

กิจกรรมตางๆบนสังคมออนไลนได  
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เม่ือผูใชงานพรอมใชงานในการออกกําลังกาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ฟงกชัน Do Workout เปนฟงกชันเร่ิมการออกกาํลังกาย โดยแอปพลิเคชันจะทําการ download วิธี

ท่ีผูใชงานเลือก 
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3. คูมือการใชงานแอปพลิเคชัน Runkeeper 

  

 

 

 

 

 

 

 

 Runkeeper เปนแอปพลิเคชันท่ีชวยติดตามการวิ่ง การเดิน หรือการข่ีจักรยานของคุณ โดยใชระบบ

ติดตาม GPS ในสมารโฟน รวมท้ังชวยตั้งเปาหมายการออกกําลังกาย และบอกรายละเอียดสถิติการออกกําลัง

กายของคุณ นอกจากนี้ Runkeeper ยังสามารถใหคําแนะนาํสําหรับการวิ่ง การเดิน หรือการข่ีจักรยานของ

คุณดวยเสียงไดอีกดวย โดยใหคุณปรับปรุงจังหวะฝเทา เวลา ระยะทาง และอื่นๆ อีกมากมาย พรอมกันนั้น

คุณยังสามารถเผยแพรการออกกําลังกายของคุณไปยังสังคมออนไลน เพ่ือใหเพ่ือนของคุณสามารถติดตาม

ความสําเร็จของคุณไดอยางงายดาย  

  

  เม่ือเปดแอปพลิเคชันมา จะเจอหนาหลักท่ี

ประกอบดวยเมนูการใชงานตางๆ ซึ่งมี

รายละเอียดดังตอไปนี ้
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เม่ือเลือกท่ี Me จะปรากฏหนาจอแสดงผลลัพธตางๆ เชน ผลลัพธการออกกําลังของคุณใน

หลากหลายรูปแบบ กิจกรรมการออกกาํลังท่ีคุณไดทํา (Activities) กิจกรรมท่ีทาทายการออกกาํลัง

กายของคุณ (Challenges) และบันทึกการออกกําลังกายของคุณ (Personal Records) เปนตน 

เม่ือเลือกฟงกชันนี้ คุณจะสามารถเลือกรูปแบบการแสดงผลการออกกําลังกายของคุณไดอยาง

หลากหลาย ประกอบดวย Kilometers, Average Pace, Activities, Calories Burned, 

Elevation Climb, Time Spent, Display Setting 
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เม่ือเลือกฟงกชัน Activities จะปรากฏหนาจอแสดงผลการออกกําลังกายในอีกรูปแบบหนึ่ง ซึ่งคุณ

สามารถถายภาพเก็บไว ทําการประเมินความรูสึกหลังจากการวิ่ง หรือการเขียนบันทึกส่ิงตางๆ 

ตามท่ีคุณตองการได 

เม่ือเลือกฟงกชัน Challenges คุณจะสามารถเลือกกิจกรรมทาทายการวิ่งของคุณไดตามท่ีตองการ 

จะมีการอธิบายรายละเอียดของกิจกรรมอยูภายใน ซึ่งกจิกรรมตางๆ เหลานี้จะมีระยะเวลากําหนด 

และเปนกิจกรรมท่ีจัดข้ึนโดยอิงกับเทศกาลสําคัญในขณะนั้น 
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เม่ือเลือกฟงกชัน Personal Records จะเจอหนาจอแสดงผลการวิ่งของคุณ อาทิเชน Calories 

Burned, Highest Elevation, Fastest Average Pace, Longest Duration, Farthest 

Distance  

คุณสามารถใหแอปพลิเคชันชวยตั้งเปาหมายการออกกําลังกายของคุณได โดยเลือกท่ี Plan ตาม

ดวย Help me set a goal นอกจากนี้คุณยังสามารถตั้งเปาหมายการออกกําลังกายดวยตัวคุณเอง

ไดอีกดวย 
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การตั้งคาการออกกําลังกายจะมีการถามถึงรายละเอียดความตองการตางๆ ของคุณ เพ่ือใชในการ

ตั้งเปาหมาย ดังนี ้ 

นอกจากนี้แอปพลิเคชัน ยังมีฟงกชันการฝกฝน (Training) สําหรับมือใหมท่ีเพ่ิงออกกําลังกายอีก

ดวย ซึ่งสามารถเลือกวัตถุประสงคของการออกกําลังกายได เชน  Running for Exercise หรือ 

Train for a Race 

โดยหากคุณเลือก Train for a Race ก็จะตองกาํหนดรายละเอียดลงไปอีก เชน Run a Race, 

Learn To Run, Get Fit, Lose Weight เพ่ือจะไดตอบโจทยความตองการในการออกกําลังกาย

ของคุณไดอยางสูงสุด 
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เม่ือพรอมแลว คุณสามารถเร่ิมการวิ่งไดเลย เพียงเลือกท่ี Start Free Run ก็จะปรากฏหนา

จอแสดงผล เพ่ือใหคุณสามารถติดตามการวิ่งของคุณไดตลอดเวลา โดยจะแสดงผลออกมาใน

หลากหลายรูปแบบดังในรูปทางทางดานขวามือ รวมท้ังการวิ่งของคุณจะไมนาเบื่อเพราะคุณ

สามารถเลือกเพลงท่ีคุณชอบเพ่ือฟงระหวางการวิ่งของคุณไดอีกดวย 

หากคุณอยากชวนเพ่ือนมาออกกําลังกายดวยกนัก็สามารถชวนไดเลย ภายใตฟงกชัน Friends โดย

อาจจะหาจากรายช่ือใน Facebook หรือใน Runkeeper  
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เม่ือเลือก Setting คุณจะสามารถเขาไปตั้งคาความเปนสวนตัวตางๆ ได ท้ังบัญชีผูใช น้ําหนัก 

สวนสูง การอัพเดทตางๆ รวมท้ังยังสามารถตั้งการเตือนเพ่ือใหคุณออกกําลังกายไดตามท่ีได

ตั้งเปาหมายไว 
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เม่ือคุณวิ่งเสร็จแลว คุณยังสามารถเผยแพรการวิ่งของคุณผานทางสังคมออนไลนไดอกีดวย 
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4. คูมือการใชงานแอปพลิเคชัน Sworkit 

 

Sworkit เปนแอปพลิเคชันท่ีชวยทําใหการออกกําลังกายของคุณงายและสะดวกมากยิ่งข้ึน คุณ

สามารถเลือกรูปแบบการออกกําลังกายไดตามตองการ รวมถึงสามารถเลือกทาท่ีใชในการออกกําลังกายในแต

ละเซตดวยตนเอง นอกจากนี้ยังสามารถตั้งคาการเตือนเพ่ือออกกําลังกายในเวลาท่ีคุณตองการไดอีกดวย ทํา

ใหคุณสามารถออกกําลังกายไดอยางสมํ่าเสมอ ดวยฟงกชันท่ีนาสนใจ มีความหลากหลาย อีกท้ังยังมีวิดีโอ

ประกอบการออกกําลังกาย ทําใหแอปพลิเคชันนี้ไดรับความนิยมเปนอยางมาก 

 

 

 

 

 

 

 

เม่ือเปดแอปพลิเคชันเขามา 

จะเจอหนาจอหลัก ซึ่งมี

รูปแบบการออกกําลังกายให

เลือกท้ังหมด 4 แบบ ดังรูป  
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บนหนาจอหลัก สังเกต

ดานลางจะมีแถบคําวา 

“Custom Workout”   

เม่ือเลือกฟงกชันนี้จะปรากฏ

หนาจอดังรูปขวามือ แลวจึง

เลือกฟงกชัน“Design a                 

new workout” 

จากนั้นจึงเลือกคําวา “Save” ท่ีมุมบนขวามือก็จะทําการตั้งคาสําเร็จ   (คุณสามารถเลือกฟงกชัน 

“Preview” เพ่ือดูวามีทาออกกําลังกายอะไรบางท่ีเลือกไว) 

 เม่ือเลือกฟงกชัน                          

“Design a new workout” 

จะปรากฏหนาจอใหเลือกทา

ออกกาํลังกายแบบตางๆท่ีคุณ

ตองการใหมีในแตละเซตของ

การออกกําลังกาย  
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หากคุณไมตองการเลือกรูปแบบทาการออกกําลังกายดวยตนเองในฟงก ชัน “Custom Workout”                         

คุณสามารถเลือกใชฟงกชันของรูปแบบการออกกําลังกายสําเร็จรูป 4 แบบดังท่ีไดกลาวไปขางตน ดังนี้ 

  

 

 

 

 

 

 

 

เม่ือเลือกฟงกชัน “Preview” จะ

ปรากฏหนาจอดังรูปขวามือ 

บนหนาจอหลัก ใหคุณ

เลือกฟงกชันการออก

กําลังกายแบบใดกไ็ดท่ี

คุณตองการ เชน เลือก

ฟงกชัน “STRENGTH” 

จะปรากฏหนาจอดังรูป

ขวามือ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทคดัยอ่และแฟ้มขอ้มูลฉบบัเตม็ของโครงงานปริญญานิพนธ์ท่ีใหบ้ริการในคลงัปัญญาจุฬาฯ (CUIR) 

 เป็นแฟ้มขอ้มูลของนิสิตเจา้ของโครงงานปริญญานิพนธ์ท่ีส่งผา่นทางคณะท่ีสงักดั  

The abstract and full text of Senior Project in Chulalongkorn University Intellectual Repository(CUIR) 

are the Senior Project authors' files submitted through the faculty. 



133 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คุณสามารถเลือกรูปแบบการออกกาํลังกาย เชน เลือกฟงกชัน “Full Body” จะปรากฏหนาจอการ

ตั้งคาระยะเวลาในการออกกําลังกาย โดยสามารถเลือกระยะเวลาท่ีแอปพลิเคชันกําหนดไวแลว หรือ

กําหนดเองกไ็ด 

เลือกระยะเวลา

ท่ีแอปพลิเคชัน

กําหนดไวแลว  

กําหนดระยะเวลา

ในการออกกําลัง

กายดวยตนเอง 

โดยเลือกฟงกชัน 

(+) ดังรูป  

หากตองการดูคําอธิบาย

เกี่ยวกับรูปแบบการออกกําลัง

กายแตละประเภท ใหเลือก

บริเวณนี้  

คําอธิบายของรูปแบบการ   

ออกกาํลังกายแตละประเภท  
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เลือก “BEGIN WORKOUT” 

เพ่ือเร่ิมการออกกาํลังกาย  

หากตองการหยดุการออกกําลังกาย

ช่ัวคราว ใหเลือกบริเวณนี้  
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 ตอไปจะเปนการใชฟงกชันดูประวัติการออกกําลังกาย บนหนาจอเมนูหลัก ใหเลือกบริเวณมุมบนซาย 

ดังรูปท่ีมีลูกศรช้ี จะปรากฏแถบฟงกชันยอยๆดังรูปขวามือ 

 

 

 

 

 

 

 

   เม่ือออกกําลังกายตามแอปพลิเคชัน

จนครบตามโปรแกรมท่ีกําหนด จะ

ปรากฏหนาจอดังรูปขวามือ                    

คุณสามารถเลือก “RESUME 

WORKOUT” เพ่ือยอนกลับไปท่ีการ

ออกกาํลังกายอีกคร้ัง หรือเลือก 

“MAIN MENU” เพ่ือยอนกลับไปท่ี

หนาจอเมนูหลัก หรือเลือก “SHARE 

THIS WORKOUT” เพ่ือแบงปนผล
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เลือกฟงกชัน “My Sworkit” จะเห็นประวัติการออกกําลังกายของตนเอง โดยคุณสามารถเลือกแถบตางๆท่ี

ปรากฏในกรอบสีแดง ดังรูป เพ่ือเลือกดูบันทึกประวัติในแตละวัน หรือดูแบบรายสัปดาหตามท่ีคุณตองการ 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

   บนหนาจอเมนูหลัก เม่ือเลือกแถบ

ฟงกชันยอย “SETTING” จะปรากฏ

หนาจะดังรูปซายมือ คุณสามารถตั้ง

คาภาษา น้ําหนัก เปาหมายสวนตัว

ไดดวยตนเอง 
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   บนหนาจอเมนูหลัก เม่ือ

เลือกแถบฟงกชันยอย 

“SETTING”  จะปรากฏหนา

จะดังรูปดานบน คุณสามารถ

ตั้งคาเวลาการแจงเตือนได 

เพียงเทานี้คุณก็จะสามารถ

ออกกาํลังกายเปนประจาํ

สมํ่าเสมอไดอยางงายดาย 
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5. คูมือการใชงานแอปพลิเคชัน 7 Minute Workout 

 

 7 Minute workout เปนแอปพลิเคชันท่ีชวยทําใหการออกกําลังกายของคุณงายข้ึน สามารถออก

กําลังกายไดทุกท่ี ทุกเวลา ใชเวลาเพียง 7 นาที/วันเทานั้น และสามารถปรับเวลาเพ่ิมข้ึนไดตามท่ีคุณตองการ 

โดยไมจําเปนตองใชอุปกรณใดๆ ชวยในการออกกําลังกาย นอกจากนั้นในแอปพลิเคชันนี้ยังมีการอธิบาย

วิธีการทําทาการออกกําลังกายตางๆ จํานวนท้ังหมด 12 ทา พรอมรูปประกอบท่ีสามารถเรียนรูไดอยาง

รวดเร็ว และท่ีสําคัญคือไมเสียคาใชจายในการดาวนโหลด 

 

 

 

 

 

 

 

เม่ือเปดแอปพลิเคชันมา จะเจอหนาหลักท่ี

ประกอบดวยเมนูการใชงานตางๆ ซึ่งมี

รายละเอียดดังตอไปนี ้
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เม่ือเลือกท่ี Full body จะมีหนาจอใหเลือกรูปแบบการออกกําลังกาย ซึ่งรูปแบบการออกกําลัง

กาย Full body คือการออกกําลังกายทุกสวนของรางกาย ท้ังแขน ขา และบั้นทาย หรือหากเลือก

ท่ี Random แอปพลิเคชันก็จะทําการสุมลําดับทาการออกกําลังกายท้ัง 12 ทา 

เม่ือเลือกท่ี 1 Circuits จะมีหนาจอแสดงจํานวนรอบและเวลาท่ีคุณสามารถเลือกไดตามตองการ 

โดยถาเลือก 1 รอบจะใชเวลาท้ังส้ิน 7.50 นาที และถาเลือก 2 รอบจะใชเวลาท้ังส้ิน 15.50 นาที  
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เม่ือเลือกท่ี Voice over คุณจะสามารถกําหนดเสียงของโคชได ซึ่งเสียงของโคชจะคอยกระตุน

ระหวางการออกกาํลังกายของคุณ และมีเสียงนกหวีดเตือนเม่ือใกลหมดเวลาในแตละทา 

เม่ือเลือกท่ี Learn คุณจะสามารถเรียนรูทาการออกกาํลังกายท้ัง 12 ทาได โดยมีการอธิบาย

รายละเอียดในการทํา พรอมมีรูปภาพประกอบ 
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การอธิบายรายละเอียดของทาการออกกําลังกายท้ัง 12 ทา ไดแก Jumping jacks, Wall sit, Push-

ups, Crunches, Step-ups, Squats, Triceps dips, Plank, High knees running in place, 

Lunges, Push-ups with rotation, Side plank 
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เม่ือคุณพรอมแลวสําหรับการออกกําลังกายก็สามารถกดท่ีรูปนาฬิกาจับเวลาตรงกลางท่ีมีคําวา 

“Start workout” จากนัน้ก็สามารถเร่ิมทาแรกไดเลยทันที โดยในแตละทาจะมีเวลาในการทํา

ท้ังส้ิน 30 วินาที และจะมีเวลาพักระหวางทาคร้ังละ 10 วินาที ทําตอเนือ่งไปไดเร่ือยๆ จนครบท้ัง 

12 ทา หรือสามารถหยุดพักระหวางออกกําลังกายได เพียงแตะท่ีหนาจอ นอกจากนัน้ คุณยัง

สามารถผานไปยังทาตอไปไดเลย แมยังไมครบ 30 วินาที โดยการแตะลูกศรไปทางขวา หรือสไลด

หนาจอไปทางซาย 

ในระหวางพักนั้น คุณสามารถอานรายละเอียดในการทําทาของการออกกําลังกายถัดไปได โดยกดท่ี

เคร่ืองหมาย i ดังรูป 
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เม่ือคุณออกกําลังกายครบท้ัง 12 ทาแลว แอปพลิเคชัน

ก็จะแสดงหนาตางนี้ข้ึนมา เพ่ือเปนการใหกําลังใจ และ

มีตัวเลือกท่ีคุณสามารถเลือกได คือ  

- Repeat หากคุณตองการออกกําลังกายซ้ําอกีรอบ 

- Share สามารถเผยแพรการออกกําลังกายของคุณใน

สังคมออนไลนได 

- Share with the Google Fit app 

และคุณยังสามารถบันทึกผลการออกกําลังกายของคุณไดอีกดวยโดยเลือกท่ีสัญลักษณนาฬิกาท่ีมี

เคร่ืองหมายบวกมุมบนขวา เพ่ือเปรียบเทียบกับการออกกําลังกายในวนัถัดๆ ไป 
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ในสวนของ Achievements จะเปนการตั้งเปาหมาย 

ซึ่งจะคลายกับการเลนเกม โดยใหคุณออกกาํลังกาย

เปนเวลา 7 นาที ติดตอกนัทุกวนัจนครบระยะเวลาท่ี

กําหนด คอื 7 เดือน หากวันไหนคุณไมไดออกกาํลัง

กาย คุณจะเสียหัวใจไป 1 ดวง และถาคุณเสียไปครบ 

3 ดวง (ไมไดออกกําลังกายติดตอกัน 3 วัน) ทุกอยาง

ก็จะกลับไปเร่ิมตนใหม แตถาคุณออกกาํลังกายทุกวัน

จนครบ 7 เดือน คุณก็จะไดรับรางวัลตอบแทน 

เม่ือเลือกท่ี Track คุณจะสามารถเห็นกราฟ เพ่ือติดตามความกาวหนาและความตอเนื่องของการ

ออกกาํลังกายของคุณได 
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นอกจากนั้นในสวนของ Track ยังสามารถเลือกดูปฏิทินการออกกาํลังกายในแตละวนัของคุณได 

โดยวันท่ีคุณออกกาํลังกายจะมีขีดสีเขียว และถาวันไหนท่ีคุณไมไดออกกําลังกายก็จะเปนขีดสีแดง 
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6. คูมือการใชงานแอปพลิเคชัน Endomondo 

     

   Endomondo เปนแอปพลิเคชันท่ีชวยใหคุณสามารถออกกําลังกายและบันทึกประวัตกิารออกกาํลัง

กายไดอยางงายดาย ดวยฟงกชันการทํางานท่ีหลากหลาย โดยแอปพลิเคชันนี้จะมีความโดดเดนในเร่ืองการ

บันทึกประวัตกิารออกกาํลังกาย รวมถึงขอมูลสถิติการออกกําลังกาย ซึง่ภายในแอปพลิเคชันจะมีประเภทของ

กีฬาใหเลือกอยางมากมาย รวมถึงสามารถดูเสนทางบนแผนท่ีขณะท่ีคุณกําลังออกกําลังกายไดอีกดวย 

 

 

 

 

 

 

 

 

   เม่ือเปดแอปพลิเคชันเขามา จะเจอหนาจอ

หลัก ซึ่งมีฟงกชันตางๆมากมาย เร่ิมตนจาก

บริเวณกรอบสีแดง ดังรูป คุณจะเห็นแถบท่ี

เขียนวา “ระยะเวลา” “ระยะทาง” และ 

“ความเร็ว” คุณสามารถปรับแตงหนาจอ

แสดงขอมูลสถิติตางๆได เพียงแตะท่ีหัวขอ

ตางๆคางไว เพ่ือเลือกขอมูลท่ีตองการแสดง

บนหนาจอ ดังรูปถัดไป 
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   เลือกประเภทกีฬาท่ีคุณ

ตองการออกกําลังกาย โดย

เลือกฟงกชันนี้ จะปรากฏ

รายช่ือประเภทกีฬามากมาย 

โดยระบบจะคํานวณแคลอร่ี                 

ท่ีใชไปแตกตางกนัตามกีฬา               

แตละประเภท  

   จากฟงกชันนี้ คุณสามารถเลือกขอมูลท่ีจะ

แสดงบนหนาจอหลัก โดยเลือกแบบใดก็ได

ตามท่ีคุณตองการ  
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   คุณสามารถเร่ิมตนงายๆ เพียง

เลือกฟงกชันนี้ แลวเร่ิมออกกําลังกาย 

แอปพลิเคชันจะเร่ิมเก็บบันทึกขอมูล 

โดยท่ีคุณสามารถเลือกฟงกชันพัก 

หรือเร่ิมไปตอ หรือหยุดการฝกซอม

ไดเอง  

   คุณสามารถดูเสนทางบนแผนท่ี

ขณะท่ีคุณกําลังออกกําลังกาย เพียง

ใชนิ้วปดหนาจอท่ีบริเวณลูกศร แผน

ท่ีสามารถชวยนําทางในขณะท่ีคุณ

ฝกซอม  
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   คุณสามารถสรางแรงจูงใจในการ

ออกกาํลังกายโดยการตั้งเปาหมาย

หรือเอาชนะสถิติของเพ่ือน ระบบ

เสียงโคชจะแนะนําคุณวาควรทํา

อยางไรระหวางการฝก 

 

  เม่ือเลือกฟงกชัน “ฝกซอมพ้ืนฐาน”

ท่ีปรากฏบนหนาจอหลัก จะปรากฏ

การกําหนดเปาหมายตางๆ ดังรูป

ขวามือ คุณสามารถเลือกเปาหมาย

ตางๆ ไดตามตองการ 
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  เม่ือเลือกบริเวณวงกลมสีแดง 

จะปรากฏแถบฟงกชันการตั้ง

คาตางๆ รวมถึงวิธีการใชงาน

แอปพลิเคชันนี้ 

  เม่ือเลือกบริเวณวงกลมสีแดง 

จะปรากฏแถบฟงกชันยอยๆ 

ดังรูปขวามือ คุณสามารถเขา

ไปตั้งคาหรือใชฟงกชันตางๆได

ตามท่ีคุณตองการ เชน เลือก 

“ประวัติ” จะปรากฏหนาจอ

ดังรูปถัดไป 
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. 

  บนหนาจอของประวัติ คุณ

สามารถดูบันทึกการฝกซอมใน

แตละวัน รวมถึงขอมูลสถิติ

ตางๆ หากคุณตองการบันทึก

ประวัติการออกกกําลังกายของ

คุณ ใหเลือกบริเวณ “+”      

ในวงกลมสีแดง ดังรูปซายมือ 
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