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 โครงการลําดับท่ี 4.1 

 ปการศึกษา 2558     

บทคัดยอปริญญานิพนธ 

ช่ือโครงการ (ภาษาไทย)   : แอปพลิเคชันสําหรับการออกกําลังกายเพื่อสรางเสริมสขุภาพและปองกันโรคบนสมารตโฟน 

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

   smartphone   

หัวหนาโครงการ   : นางสาวรัฐยา รัตนาพันธณรงค 5436566733 

ผูรวมโครงการ : นางสาววัจนี อมรวัชรพงศ 5436574733 

 : นายอาชานนท สมศักด์ิ  5436592033  

อาจารยที่ปรึกษา : ผศ.ภก.ดร.อนุชัย ธีระเรืองไชยศรี 

สาขา/ภาควิชา : เภสัชศาสตรสังคมและบริหาร 

         การออกกําลังกายเปนวิธีหนึ่งท่ีชวยสรางเสริมสุขภาพและปองกันการเกิดโรคได ปจจุบันเทคโนโลยีเขามาอํานวย

ความสะดวกในชีวิตประจําวันมากขึ้น โดยเฉพาะสมารตโฟนและแอปพลิเคชันบนสมารตโฟนท่ีสามารถตอบสนองความ

ตองการของผูใชในดานตางๆ เชน ดานการศึกษา ดานการสื่อสาร และดานสุขภาพ เปนตน นอกจากนี้ ในปจจุบันยังมี

แอปพลิเคชันดานสุขภาพท่ีเกี่ยวกับการสรางเสริมสุขภาพและปองกันโรคจํานวนมาก จึงมีความนาสนใจท่ีจะศึกษาเพื่อ

ประเมินแอปพลิเคชันขางตนวามีความสอดคลองกับเกณฑการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมดานสุขภาพและมีความยากงาย

ของการใชงานแอปพลิเคชันมากนอยเพียงใด เพื่อเปนขอมูลในการเลือกใชของผูสนใจ 

        การวิจัยนี้จัดทําขึ้นเพื่อสํารวจแอปพลิเคชันดานสุขภาพท่ีเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสรางเสริมสุขภาพและ

ปองกันโรคบนสมารตโฟนในระบบปฏิบัติการ iOS และ Android ซึ่งจากการสํารวจภายในเดือนพฤศจิกายน พ.ศ. 

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

= 13) ท่ีผานเกณฑการคัดเขาและคัดออก หลังจากนั้นไดคัดเลือกแอปพลิเคชันโดยใชเกณฑ Behavior Change 

Techniques (BCT) จํานวน 21 เทคนิค และนําแอปพลิเคชันในแตละระบบปฏิบัติการท่ีใชเทคนิคตามเกณฑ 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 โดยใหผูเขารวมงานวิจัย

ทดลองใชงานแอปพลิเคชันตามขอปฏิบัติท่ีผูวิจัยกําหนด รวบรวมขอมูลจากการสังเกตหลักฐาน 3 องคประกอบ ไดแก 

1. การแสดงออกทางใบหนา 2. การเคลื่อนไหวของนิ้วมือบนหนาจอสมารตโฟน 3. ระยะเวลาท่ีใชในการสั่งงาน รวมกับ

การประเมินความยากงายของการใชงานดวยแบบประเมิน System Usability Scale (SUS)          

        ผลการวิจัยพบวาแอปพลิเคชันท่ีผานเกณฑการคัดเขาและคัดออกจํานวน 25 แอปพลิเคชันใชเทคนิคตามเกณฑ 

BCT โดยเฉลี่ย 4 เทคนิค โดยแอปพลิเคชันสวนใหญใชเทคนิค BCT ท่ีเกี่ยวกับการกระตุนใหเกิดการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมดานสุขภาพ และเมื่อนําแอปพลิเคชันท่ีใชเทคนิค BCT สูงสุดจํานวน 6 แอปพลิเคชันมาประเมินความยากงาย

ในการใชงาน พบวามีเพียงแอปพลิเคชันเดียว (Runkeeper) ท่ีผานเกณฑการประเมิน SUS โดยพบวาแอปพลิเคชันสวน

ใหญท่ีไมผานเกณฑมีปญหาในดานขั้นตอนการทํางานท่ีไมสอดคลองกันหลายตําแหนง และผูใชตองเรียนรูการใชงาน

แอปพลิเคชันกอนท่ีจะเริ่มใชงาน นอกจากนี้ผูวิจัยไดจัดทําและเผยแพรคูมือการใชงานแอปพลิเคชัน ผานทางเว็บไซต

เพื่อสงเสริมใหประชาชนหันมาใชเทคโนโลยีในการดูแลสุขภาพตนเองมากย่ิงขึน้ 

        

    

คณะเภสัชศาสตร                                      ลายมือชื่อนิสิต           …………………………………………                  

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย      ลายมือชื่ออาจารยท่ีปรึกษา  …………………………………….. 
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คํานํา 

  

 ในปจจุบันมีแอปพลิเคชันจํานวนมากบนสมารตโฟนท่ีสามารถตอบสนองความตองการของ

ผูใชงานในดานตางๆ  เชน ดานการส่ือสาร ดานการศึกษา และดานสุขภาพ เปนตน โดยเฉพาะแอปพลิเค

ชันดานสุขภาพท่ีเกี่ยวกับการออกกําลังกายซึ่งมีจํานวนมาก สงผลใหผูท่ีตองการใชงานแอปพลิเคชันไม

สามารถเลือกแอปพลิเคชันท่ีมีประสิทธิภาพและมีความงายตอการใชงานได ดังนั้นผูวิจัยจึงเกิดแนวคิดใน

การคัดเลือกแอปพลิเคชันสําหรับการออกกําลังกายเพ่ือสรางเสริมสุขภาพและปองกันโรคบนสมารตโฟนท่ี

มีประสิทธิภาพ โดยประเมินจํานวนเทคนิคการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพท่ีสอดคลองตามเกณฑ 

Behavior Change Techniques และมีการประเมินความยากงายตอการใชงานแอปพลิเคชันผานการ

ทดสอบ Usability test จากผูใชงานจริง เพ่ือเปนขอมูลในการเลือกใชของผูสนใจ 

 นอกจากนี้ผูวิจัยยังไดจัดทําและเผยแพรคูมือประกอบการใชงานแอปพลิเคชันดานสุขภาพท่ี

เกี่ยวกับการออกกําลังกายผานทางเว็บไซต โดยผูวิจัยหวังเปนอยางยิ่งวา ปริญญานิพนธฉบับนี้จะเปน

ประโยชนตอผูท่ีสนใจ และสามารถนําไปตอยอดการศึกษาวิจัยเพ่ิมเติมเกี่ยวกับการพัฒนาแอปพลิเคชันใน

อนาคตได หากมีขอผิดพลาดประการใด คณะผูวิจัยขออภัยมา ณ ท่ีนี้ดวย   

 

คณะผูวิจัย 
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ไชยศรี อาจารยท่ีปรึกษา ท่ีกรุณาใหคําปรึกษาแนะนาํและชวยตรวจสอบแกไขขอบกพรองของโครงการนี้ 

ตลอดจนใหความรูและขอคิดเห็นท่ีเปนประโยชนอยางยิ่งตอโครงการนี ้

ขอขอบคุณผูเขารวมงานวิจัยท่ีใหความรวมมือในการทดสอบการใชงานของแอปพลิเคชัน และ

ขอขอบคุณเจาหนาท่ีในภาควิชาเภสัชศาสตรสังคมและบริหาร คณะเภสัชศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

ท่ีกรุณาใหความสะดวกในการทําโครงการนี ้
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บทที่ 1 

บทนํา 

1.1 ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 ปจจุบันมีผูคนท่ัวโลกเสียชีวิตจากสาเหตุการขาดการออกกําลังกายในแตละป ประมาณ 3.2 ลาน

คน และการขาดการออกกําลังกายยังเปนปจจยัท่ีทําใหเกิดโรคเร้ือรัง เชน โรคความดันโลหิต โรคเบาหวาน 

ภาวะอวนลงพุง เปนตน(1, 2) แตในปจจุบันผูคนจํานวนมากก็ยังขาดการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม(3) การ

สงเสริมใหผูคนมีสุขภาพท่ีดี มีความสามารถในการดูแลตนเอง และปองกันไมใหเกิดโรคได จึงเปนเร่ือง

สําคัญท่ีจะชวยลดความเส่ียงในการเกิดความเจ็บปวยข้ึนได ปจจุบันแนวคิดในการดูแลรักษาสุขภาพมีการ

พัฒนาไปอยางมาก จากการท่ีดูแลสุขภาพเม่ือมีความเจ็บปวยมาเปนการดูแลสุขภาพและปองกันความ

เจ็บปวยกอนท่ีจะเกิดข้ึน โดยเฉพาะการออกกําลังกายซึ่งเปนกิจกรรมใดๆ ท่ีทําใหรางกายหรือสวนตางๆ

ของรางกายเคล่ือนไหว และมีผลใหระบบตางๆ ของรางกายเกิดความสมบูรณ แข็งแรง ทํางานไดอยางมี

ประสิทธิภาพ(4) ก็เปนวิธีท่ีสามารถชวยสรางเสริมสุขภาพและปองกันโรคได 

 เนื่องดวยปจจุบันเทคโนโลยีมีการพัฒนาเปนไปอยางรวดเร็ว สงผลใหเทคโนโลยีมีอิทธิพลตอ

ชีวิตประจําวันมากข้ึน อุปกรณเทคโนโลยีตางๆ ไมวาจะเปนคอมพิวเตอร โทรทัศน โทรศัพทมือถือ จึงถูก

นํามาใชตอบสนองตอความตองการของมนุษยในดานตางๆ เพ่ือเพ่ิมความสะดวกสบายตอผูใชเทคโนโลยี(5) 

 โทรศัพทเคล่ือนท่ี (Mobile) เปนอุปกรณเทคโนโลยีท่ีมีการพัฒนาอยางมาก ปจจุบันไดมีการ

พัฒนาความสามารถใหกับโทรศัพทเคล่ือนท่ี เปรียบเสมือนคอมพิวเตอรพกพา ซึ่งมีความสามารถทํางานได

เชนเดียวกับคอมพิวเตอรท่ีเรียกวา “สมารตโฟน” โปรแกรมประยุกตสําหรับโทรศัพทเคล่ือนท่ี (Mobile 

Application) จึงไดถูกพัฒนาข้ึนมาทํางานบนสมารตโฟนมากมาย ทําใหสมารตโฟนเปนส่ิงสําคัญเพ่ิมมาก

ข้ึน ท่ีสามารถชวยใหผูใชเขาถึงเทคโนโลยีและการบริการตางๆ ไดสะดวก รวดเร็ว และมีรูปแบบการ

แสดงผลท่ีนาสนใจ ดังนั้นการนําสมารตโฟนมาใชในการดูแลสุขภาพ โดยการสนับสนุนใหมีการนําแอป

พลิเคชันดานสุขภาพสําหรับออกกําลังกายมาใชในการสรางเสริมสุขภาพ จึงเปนอีกหนึ่งทางเลือกท่ีชวย

ปรับเปล่ียน จัดการพฤติกรรม และสนับสนุนการดูแลสุขภาพของผูใชบริการใหเหมาะสมในชีวิตประจําวัน 
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 แอปพลิเคชันบนอุปกรณสมารตโฟน เปนเคร่ืองมือใหมท่ีนํามาใชในการจัดการในการดูแลสุขภาพ

และมีการศึกษาถึงประสิทธิภาพของแอปพลิเคชันในการดูแลสุขภาพคอนขางนอย(6) จากการศึกษา

งานวิจัยกอนหนานี้ท่ีมีการศึกษาเกี่ยวกับเทคนิคหรือพฤติกรรมท่ีสามารถสงผลตอสุขภาพ ซึ่งถูกพัฒนา

และออกแบบโดย Abraham and Michie ไดศึกษาการปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีสามารถสงผลตอสุขภาพ

ไดอยางมีประสิทธิภาพ แตปจจุบันยังไมมีการศึกษา หรือแนะนําเกี่ยวกับการคัดเลือกแอปพลิเคชัน

เกี่ยวกับออกกําลังกายมีท่ีประสิทธิภาพและสามารถใชงานไดงายแกผูใชบริการในประเทศไทย 

 งานวิจัยนี้จึงจัดทําข้ึนเพ่ือสํารวจแอปพลิเคชันดานสุขภาพสําหรับการออกกําลังกายบนสมารต

โฟนในระบบปฏิบัติการ iOS และ Android ซึ่งมีการคัดเลือกแอปพลิเคชันดานสุขภาพโดยใชเกณฑ 

Behavior Change Techniques (BCT)(7) ท่ีมีการจัดแบงวิธีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพ โดย

จะประเมินจํานวนเทคนิคท่ีใชในแอปพลิเคชันท่ีสอดคลองตามเกณฑ BCT หลังจากนั้นนําแอปพลิเคชันท่ีมี

จํานวนเทคนิคสอดคลองตามเกณฑ BCT สูงสุด 3 อันดับแรกของแตละระบบปฏิบัติการ มาทดสอบ 

Usability Test(8) ซึ่งเปนการทดสอบความยากงายและปญหาในการใชงานแอปพลิเคชันผานการใชงาน

แอปพลิเคชัน รวมกับการประเมิน System Usability Scale (SUS)(9) ซึ่งเปนแบบประเมินทัศนคติของ

ผูใชงานแอปพลิเคชันตอแอปพลิเคชันในดานตางๆ โดยผูวิจัยจะคัดเลือกแอปพลิเคชันท่ีมีคุณภาพและใช

งานไดงายนํามาเผยแพรตอประชาชน เพ่ือสงเสริมใหประชาชนหันมาใชเทคโนโลยีในการดูแลสุขภาพของ

ตนเองมากยิ่งข้ึน 

1.2 วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพ่ือสํารวจ วิเคราะห และคัดเลือกแอปพลิเคชันท่ีเกี่ยวกับการออกกําลังกายบนสมารตโฟนท่ีมี

คุณภาพและใชงานไดงาย 

2. เพ่ือจัดทําส่ือเผยแพรความรู และวิธีใชแอปพลิเคชันตอประชาชนผานเว็บไซต 
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1.3 กรอบแนวความคิดการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 รูปท่ี 1 แสดงกรอบแนวความคิดการวิจัย 

1.4 ประโยชนที่ไดรับจากการวิจัย 

1. ไดแอปพลิเคชันท่ีมีคุณภาพและใชงานไดงาย ชวยในการออกกําลังกายซึ่งเปนไปตามหลักเกณฑ

ของ Behavior Change Techniques และ Usability test 

2. ประชาชนมีขอมูลและความรูประกอบการตัดสินใจในการเลือกใชแอปพลิเคชันท่ีเกี่ยวกับการออก

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 นิยามศัพทเฉพาะ 

1. การออกกําลังกาย หมายถึง การออกแรงเคล่ือนไหวรางกายอยางมีแบบแผนและกระทําเปน

ประจํา โดยมีจุดมุงหมายเพ่ือทําใหรางกายมีสุขภาพแข็งแรง และมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี โดย

กิจกรรมการออกกําลังกายมีหลากหลายแบบ เชน การเดิน การวิ่งเหยาะๆ การปนจักรยาน การ

บริหารรางกาย การวายน้ํา การกระโดดเชือก การรํามวยจีน การเลนกีฬาตางๆ รวมถึงการออก

แรงในการทํางานบานในชีวิตประจําวันดวย 

2. สมารตโฟน คือ โทรศัพทมือถือท่ีรองรับระบบปฏิบัติการตางๆ ได  เสมือนยกเอาคุณสมบัติท่ี PDA 

(คอมพิวเตอรพกพาขนาดเล็ก) และคอมพิวเตอรมาไวในโทรศัพท เชน iOS, BlackBerry OS, 

Android, Windows mobile และ Symbian เปนตน นอกจากนี้ยังมีคุณสมบัติข้ันสูงตางๆ อาทิ 

จอแสดงผลท่ีมีความละเอียดสูง หนาจอสัมผัส การเช่ือมตออินเตอรเน็ตไรสาย ความสามารถใน

ทองเว็บไซต เปนตน ซึ่งคุณสมบัติดังกลาวทําใหสมารตโฟนสามารถติดตั้งแอปพลิเคชันตางๆ ได

มากมาย   

3. ผูใชงาน (User) หมายถึง บุคคลท่ัวไปท่ีมีความตองการใชงานแอปพลิเคชันบนสมารตโฟนท่ี

เกี่ยวกับการออกกําลังกาย เพ่ือใหเกิดการดําเนินการทํางานท่ีเปนประโยชน 

4. แอปพลิเคชัน (Application) หมายถึง โปรแกรมประยุกตหรือซอฟตแวรประเภทหนึ่งท่ีถูกสราง

ข้ึนเพ่ือนํามาใชงานบนระบบปฏิบัติการของมือถือ เชน iOS และ Android เปนตน 

5. ระบบปฏิบัติการ หมายถึง กลุมโปรแกรมซึ่งไดรับการจัดระเบียบใหเปนสวนเช่ือมโยงระหวาง

เคร่ือง และผูใช โดยจะเอื้ออํานวยการพัฒนาและการใชโปรแกรมตางๆ รวมถึงการจัดสรร

ทรัพยากรตางๆ ใหมีประสิทธิผลท่ีดี 

6. ไอโอเอส (iOS) หมายถึง ระบบปฏิบัติการสําหรับสมารตโฟนของบริษัท แอปเปล (Apple Inc.) 

เปนระบบท่ีไดพัฒนาข้ึนสําหรับใชในโทรศัพทไอโฟน (iPhone) และตอมาไดมีการพัฒนาตอเพ่ือ

ใชสําหรับไอพอตทัช (iPod touch) และไอแพด (iPad) ซึ่งระบบ iOS สามารถเช่ือมตอไปยัง 

Apps Store สําหรับการเขาถึงแอปพลิเคชันท่ีสามารถใชงานไดบนระบบปฏิบัติการ iOS หรือท่ี

เรียกกันวา iOS Application หรือ iOS Apps 

7. แอนดรอยด (Android) หมายถึง ระบบปฏิบัติการท่ีจะใชควบคุมการทํางานบนอุปกรณ

อิเล็คทรอนิกสตางๆ สําหรับโทรศัพทมือถือ เชน โทรศัพทมือถือ แท็บเล็ตคอมพิวเตอร เน็ตบุก 

ทํางานบนลินุกซ เคอรเนล เร่ิมพัฒนาโดยบริษัทแอนดรอยด 
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

2.1 แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ
(10,11)

  

แนวคิดในการดูแลสุขภาพ มี 4 มิติ คือ   

 1. การสงเสริมสุขภาพ หมายถึง กระบวนการปฏิบัติเพ่ือใหเกิดสุขภาพกายแข็งแรง และสามารถ

ดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางปกติสุข   

 2. การปองกันโรค หมายถึง การกระทําหรืองดกระทําบางส่ิงบางอยางเพ่ือไมใหเกิดการเจ็บปวย

หรือเปนโรคแลวและการปองกันไมใหกลับเปนซ้ําในกรณีท่ีหายจากการเจ็บปวยเปนโรคแลว   

 3. การรักษาโรค หมายถึง การรักษาเพ่ือกําจัดโรคนั้นใหหาย การควบคุมโรคนั้นใหไมเปนภัยตอ

รางกาย และการรักษาเพ่ือบรรเทาอาการของโรคใหไมเกิดการทุกขทรมาน (ท้ังเบื้องตนและตอเนื่อง)  

 4. การฟนฟูสภาพรางกาย หมายถึง การฟนฟูรางกายหลังจากการรักษาโรคใหหายขาดแลว   

ซึ่งในงานวิจัยนี้จะเนนใน 2 หัวขอ ไดแก การสงเสริมสุขภาพและการปองกันโรค 

2.1.1 นิยามการสงเสริมสุขภาพ  

 การสงเสริมสุขภาพ เปนปจจัยสําคัญท่ีจะนําไปสูการมีสุขภาวะท่ีดีของประชาชน โดยมีผูให

ความหมายของการสงเสริมสุขภาพไวหลายทาน อาทิเชน  

 องคการอนามัยโลก (1986) ใหความหมายของการสงเสริมสุขภาพ (Health promotion) วาเปน

กระบวนการท่ีสนับสนุนใหประชาชนเพ่ิมสมรรถนะการควบคุมและพัฒนาสุขภาพของตนเองใหดีข้ึนโดย

มุงเนนในเร่ืองของการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของแตละบุคคลครอบคลุมท้ังในดานสังคมและส่ิงแวดลอม(12)

 กรีนและครูเตอร (1991) ใหความหมายของการสงเสริมสุขภาพไววา เปนการผสมผสานของการ

สนับสนุนดานการศึกษาและส่ิงแวดลอม นําไปสูการปฏิบัติตนและดํารงชีวิต เพ่ือสุขภาวะท่ีดีและสมบูรณ 

โดยการปฏิบัติตนหรือพฤติกรรมอาจเปนการกระทําของแตละบุคคล กลุมบุคคล หรือชุมชน ซึ่งมีอิทธิพล

ตอภาวะสุขภาพโดยรวม(13)  

 เพนเดอร (1996) ใหความหมายของการสงเสริมสุขภาพวา หมายถึง การกระทําตางๆ ท่ีชวยเพ่ิม

สมรรถนะและความสามารถในการดูแลตนเองของแตละบุคคลใหมีภาวะสุขภาพท่ีดี (well-being) และมี

ผลกระทบตอการเพ่ิมระดับความผาสุกของชีวิต รวมถึงศักยภาพในดานสุขภาพของบุคคล ครอบครัว 

ชุมชน และสังคม ไมเนนในเร่ืองปญหาสุขภาพหรือเร่ืองโรคภัยตางๆ แตมุงท่ีจะสงเสริมสุขภาพในทางบวก 
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คือการมีสุขภาพท่ีดี และมีชีวิตท่ีปกติสุข(14)  

 โดนาเทล และเดวิส (2001) ใหความหมายของการสงเสริมสุขภาพไววา เปนองคประกอบของ

การศึกษา เศรษฐกิจ และส่ิงแวดลอม ในการสงเสริมพฤติกรรมของแตละบุคคลใหมีภาวะสุขภาพท่ีดี 

นอกจากนี้ยังรวมถึงการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดําเนินชีวิต เศรษฐกิจ สังคมและส่ิงแวดลอมใหเอื้อตอ

การเกิดภาวะสุขภาพท่ีสมบูรณ(15)   

 ประเวศ วะสี (2541) ไดกลาวไววาการสงเสริมสุขภาพ เปนยุทธศาสตรท่ีสําคัญท่ีสุดในการปฏิรูป

ระบบสุขภาพการสงเสริมสุขภาพประกอบดวยการท่ีสังคมมีจิตสํานึกหรือจินตนาการใหมในเร่ืองสุขภาพ 

และเกิดพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในระดับปจเจกบุคคล ครอบครัว ชุมชน โรงเรียนสถานท่ีทํางาน ระบบ

บริการสังคม ส่ือมวลชน ตลอดจนนําไปสูการสรางนโยบายสาธารณะท่ีเอื้อตอสุขภาพ(16)  

 ลักขณา เติมศิริกุลชัย (2541) ใหความหมายของการสงเสริมสุขภาพวา กระบวนการเพ่ือให

ประชาชนเพ่ิมความสามารถในการควบคุมและสรางสุขภาพตนเองใหดีข้ึน เพ่ือใหมีสุขภาวะดี ท้ังทาง

รางกาย จิตใจ และสังคม(17)  

 สุรเกียรติ อาชานานุภาพ (2541) ไดใหคํานิยามของการสงเสริมสุขภาพไววา เปนกระบวนการท่ี

สงเสริมใหประชาชนในสังคมเพ่ิมขีดความสามารถและสรรถนะในการควบคุม และพัฒนาสุขภาพของ

ตนเอง รวมถึงการปรับปรุงสุขภาพ เพ่ือเพ่ิมระดับความเปนอยูใหดีข้ึน มีสภาวะสุขภาพท่ีสมบูรณในทุก

ดาน ท้ังดานรางกาย จิตใจ และสังคม(18)   

 จากขอมูลท่ีไดกลาวในเบื้องตนนั้น สามารถสรุปความหมายของการสงเสริมสุขภาพ วาเปนการ

ผสมผสานกระบวนการพัฒนาภาวะสุขภาพของแตละบุคคลในหลากหลายดาน ท้ังดานการศึกษา 

เศรษฐกิจ สังคม และส่ิงแวดลอมเพ่ือยกระดับความสามารถในการดูแลสุขภาพของทุกภาคสวนในสังคม 

ใหมีสุขภาวะท่ีสมบูรณท้ังรางกาย จิตใจ และสังคม 

2.1.2 นิยามพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ  

 พฤติกรรม ตามความหมายพจนานุกรม หมายถึง การกระทําหรืออาการท่ีแสดงออกทางกลามเนื้อ 

ความคิด ความรูสึก เพ่ือตอบสนองตอส่ิงเรา (ราชบัณฑิตยสถาน, 2525)  

 โดยมีผูใหคํานิยามของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพไวหลากหลาย ดังนี้  

 วอลคเกอร เพนเดอร และซีคริสต (1987) ไดกลาววา พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพและวิถีชีวิตมี

ความหมายเหมือนกัน โดยกลาววา พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพเปนการกระทํากิจกรรมทางบวกของชีวิต 

เพ่ือคงไวหรือยกระดับความผาสุกของชีวิต (well-being)(19)   
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 กอชแมน (1988) ใหความหมายของพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพวา เปนกิจกรรมท่ีบุคคลกระทํา

เพ่ือใหตนเองมีภาวะสุขภาพท่ีดีท้ังท่ีสังเกตเห็นไดอยางชัดเจน เชน การรับประทานอาหาร การพักผอน 

การออกกําลังกาย การสูบบุหร่ี การใชยา ลักษณะบุคลิกภาพ เปนตน และพฤติกรรมท่ีสังเกตไมได ตอง

อาศัยการประเมินแบบอื่น เชน ภาวะอารมณ ความเช่ือ ความคาดหวัง แรงจูงใจ คานิยม ความรู และการ

รับรู เปนตน(20)  

 พาแลงค (1991) ใหความหมายของพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพไววา เปนพฤติกรรมตางๆ ท่ี

เร่ิมตนโดยบุคคลทุกกลุมอายุ และกระทําดวยตนเองโดยปฏิบัติในทางบวก เพ่ือคงไวหรือเพ่ิมระดับความ

ผาสุกของชีวิต (well-being) พฤติกรรมดังกลาว ไดแก การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ การพักผอน การ

มีโภชนาการท่ีเหมาะสม และการมีกิจกรรมตางๆ เพ่ือลดความเครียด(21)  

 เพนเดอร (1996) ใหความหมายของพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพไววา เปนการปฏิบัติกิจกรรม

ทางบวกตอเนื่องจนเปนกิจวัตรประจําวัน เพ่ือการมีภาวะสุขภาพท่ีสมบูรณท้ังทางดานรางกาย จิตใจ 

สังคม และจิตวิญญาณ ทําใหมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน มุงเนนการเพ่ิมระดับความผาสุกของชีวิต พฤติกรรมท่ี

สงเสริมสุขภาพประกอบดวยการปฏิบัติกิจกรรมทางบวกท้ังหมด 6 ดาน ไดแก ดานกิจกรรมทางกาย ดาน

ความรับผิดชอบตอสุขภาพ ดานโภชนาการ ดานการพัฒนาทางดานจิตวิญญาณ ดานการจัดการกับ

ความเครียด และดานความสัมพันธภาพระหวางบุคคล(22)  

 สรุปจากความหมายขางตนไดดังนี้ พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ หมายถึง กิจกรรมท่ีบุคคล

ประพฤติปฏิบัติเพ่ือคงไว และเพ่ิมระดับความผาสุกของชีวิต ท้ังดานรางกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ 

 จากนิยามของการสงเสริมสุขภาพและพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ ทําใหเกิดการพัฒนารูปแบบ

ของการสงเสริมสุขภาพ เพ่ือใชในการอธิบายองคประกอบของพฤติกรรมท่ีสงเสริมภาวะสุขภาพของแตละ

บุคคล โดยรูปแบบการสงเสริมสุขภาพท่ีไดรับการยอมรับและแพรหลายในปจจุบัน คือ แบบจําลองการ

สงเสริมสุขภาพของเพนเดอร ซึ่งถูกจัดทําข้ึนในปค.ศ. 1982 มีการปรับปรุงแบบจําลองมาอยางตอเนื่อง 

และปรับปรุงแบบจําลองคร้ังสุดทายในปค.ศ. 2006  

 แบบจําลองการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร (23) มีพ้ืนฐานมาจากแนวคิดดานการรูคิด ซึ่ง

ประกอบดวยทฤษฎีการใหคุณคาการคาดหวัง (Outcome Expectancies) คือ ความคาดหวังตอผลลัพธ

ของการกระทํา และทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาสังคม (Self-Efficacy Expectancies) คือ ความคาดหวัง

ในความสามารถของตนเอง โดยแบบจําลองสงเสริมสุขภาพของเพนเดอรมีองคประกอบพฤติกรรมการ

สงเสริมสุขภาพ 6 ดาน ดังตอไปนี้ 
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1. ความรับผิดชอบตอสุขภาพ (Health responsibility) เปนการเอาใจใสตอสุขภาพของตนเองของ

บุคคลในการดูแลและสังเกตอาการเปล่ียนแปลงตางๆ ท่ีเกิดข้ึนกับตนเอง รวมถึงการแสวงหาขอมูล

และความรูท่ีเปนประโยชนมีการใชระบบบริการสุขภาพและหลีกเล่ียงส่ิงเสพติดและของมึนเมา 

เพ่ือสงเสริมใหตนเองปลอดภัยจากส่ิงตางๆ ท่ีเปนอันตรายตอสุขภาพ  

2. กิจกรรมดานรางกาย (Physical activity) เปนการเคล่ือนไหวกลามเนื้อและสวนตางๆ ของรางกาย

ท่ีตองใชพลังงาน รวมถึงการออกกําลังกาย และการทํากิจกรรมในการดําเนินชีวิตประจําวัน โดย

คํานึงถึงสุขภาพของตนเองเปนสําคัญ  

3. โภชนาการ (Nutrition) เปนการปฏิบัติเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร ลักษณะนิสัยในการ

รับประทานอาหาร และการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับความตองการของรางกายเพ่ือให

ไดอาหารครบท้ัง5 หมู และมีคุณคาดานโภชนาการ  

4. สัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relation) เปนการแสดงออกถึงความสามารถ และ

วิธีการสรางสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น ซึ่งจะทําใหตนเองไดรับประโยชนในการไดรับการสนับสนุน

ตางๆ เพ่ือชวยในการแกปญหาหรือสถานการณตางๆ  

5. การพัฒนาทางดานจิตวิญญาณ (Spiritual growth) เปนกิจกรรมท่ีบุคคลกระทําเพ่ือแสดงออก

เกี่ยวกับการตระหนักในการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ เพ่ือใหบรรลุจุดมุงหมายท่ีตองการและเกิดความ

สงบสุขในชีวิต  

6. การจัดการกับความเครียด (Stress management) เปนกิจกรรมท่ีบุคคลกระทําเพ่ือชวยใหตนเอง

ไดผอนคลายความตึงเครียด โดยมีการแสดงออกอารมณท่ีเหมาะสม มีการใชเวลาวางใหเกิด

ประโยชน และมีการพักผอนอยางเพียงพอ 

 

2.2 แนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพ  

 ตามความหมายของพจนานุกรมราชบัณฑิตยสถาน (ราชบัณฑิตยสถาน, 2525) กลาวไววา 

สุขภาพ หมายถึง ความสุข ปราศจากโรค ความสบาย ตางจากคําจํากัดความตามองคการอนามัยโลก(24) 

ไดบัญญัติไววา สุขภาพ หมายถึง ภาวะแหงความสมบูรณของรางกายและจิตใจรวมถึงการดํารงชีวิตอยูใน

สังคมดวยดีมิใชเพียงปราศจากโรคภัยไขเจ็บและทุพพลภาพเทานั้น   

 Miles (1973)(25) ไดใหคํานิยามไววา สุขภาพ หมายถึง การปราศจากซึ่งความทุกขทรมาน ความ

เจ็บปวย และความผิดปกติของอวัยวะในรางกาย หากเกิดการเจ็บไขไดปวยข้ึนแสดงวาอวัยวะบางอยาง
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ทํางานบกพรอง หรือไมมีสมรรถนะในการทํางาน จนในท่ีสุดก็หมดสภาพและไมสามารถเปล่ียนแปลงใหดี

ข้ึนได  

 Pender (1987)(26) ไดใหคําจํากัดความของสุขภาพ เปน 3 ลักษณะ ดังนี้   

1. สุขภาพคือความคงท่ี (Definition  of  health  focusing  on  stability) กลาวคือ สุขภาพเปนภาวะ

ท่ีแตละคนมีความสามารถในการปรับตัวเม่ือส่ิงแวดลอมเปล่ียนแปลงไป สุขภาพเปนความสมดุลของระบบ

ตางๆ ไดแก รางกาย จิตใจ และสังคม    

2. สุขภาพคือความสําเร็จสูงสุดในชีวิต (Definition  of  health  focusing  on  actualization) 

กลาวคือ สุขภาพเปรียบเสมือนการเปล่ียนแปลงเพ่ือใหบรรลุเปาหมายสูงสุดในชีวิต สุขภาพประกอบดวย

หลายภาวะท่ีตอเนื่องกัน ท้ังภาวะเจ็บปวย ภาวะสุขภาพปกติ ภาวะสุขภาพสมบูรณสูงสุด และอาจเปล่ียน

มาเปนสุขภาพดี สุขภาพไมดี เจ็บปวยเล็กนอย เจ็บปวยมาก จนถึงข้ันเสียชีวิตในท่ีสุด  

3. สุขภาพคือความคงท่ีและการบรรลุความสําเร็จสูงสุดของชีวิต (Definition  of  health  focusing  on  

stability  and  actualization) กลาวคือ สุขภาพเปนองครวมของความสามารถในการทํางานหรือปฏิบัติ

หนาท่ี มีความยืดหยุนการปรับตัวตามส่ิงแวดลอมท่ีเปล่ียนแปลง และยังทําใหบุคคลประสบความสําเร็จ

สูงสุดในการดําเนินชีวิต รวมท้ังสามารถรักษาศักยภาพนั้นไวไดยาวนานท่ีสุด   

 และในปค.ศ. 1996 เพนเดอร(27) ไดจําแนกการใหความหมายของสุขภาพท้ัง 3 ลักษณะดังกลาว 

ออกเปน 2 กลุม คือ 1. กลุมท่ีเนนการรักษาเสถียรภาพ (stability) ประกอบดวย แนวคิดทางดานคลินิก  

การกระทําตามบทบาทหนาท่ี และแนวคิดทางดานการปรับตัว 2. การบรรลุเปาหมายสูงสุดในชีวิต 

(actualization) เปนการเนนพัฒนาการของมนุษยท่ีไปถึงขีดสูงสุด นอกจากนี้ยังไดอธิบายความหมาย

สุขภาพในเชิงบูรณาการรวมท้ัง 2 กลุมเขาดวยกัน   

 Orem (1995)(28) ไดใหคํานิยามของสุขภาพไววา เปนภาวะท่ีรางกายมีความสมบูรณ และบุคคลท่ี

มีสุขภาพดี คือคนท่ีมีโครงสรางท่ีสมบูรณ ทําหนาท่ีของตนไดดีท้ังทางรางกายและจิตใจ สามารถดูแล

ตนเองไดอยางเหมาะสม และตอเนื่อง สุขภาพเปนส่ิงจําเปนตอบุคคล ความผาสุกเปนการรับรูถึงภาวะท่ี

เปนอยูของตนเองซึ่งสามารถแสดงออกมาในรูปของความยินดี ความพึงพอใจ และการมีความสุข 

 จากความหมายของสุขภาพท่ีไดกลาวมาขางตน สามารถสรุปไดวา สุขภาพ หมายถึง ภาวะท่ีมี

ความสมบูรณท้ังทางรางกาย จิตใจ และสังคม ไมมีความบกพรองของรางกาย หรือเจ็บไขไดปวย สามารถ

ปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวัน ไดอยางเหมาะสมและตอเนื่อง นอกจากนี้ยังสามารถแสดงออกมา

ในดานอารมณและความรูสึก เชน ความยินดีหรือการมีความสุขอีกดวย  
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2.3 แนวคิดเกี่ยวกับการปองกันโรค 

การปองกันโรค หมายถึง การกระทําหรืองดการกระทําบางอยางเพ่ือไมใหเกิดการเจ็บปวยหรือ

เปนโรค และไมใหกลับมาเปนซ้ําอีก องคการอนามัยโรคไดใหนิยามของการปองกันโรคไววา การปองกัน

โรค คือ การลด การจํากัด ปองกันโรคและภาวะแทรกซอน และผลท่ีตามมาของโรค(29) 

การปองกันโรคแบงไดเปน 3  ระดับ ดังนี้(30, 31)            

1. การปองกันโรคระดับแรก (Primary prevention) หมายถึง การปองกันโรคกอนระยะท่ีโรค

เกิดเปนการสงเสริมสุขภาพโดยท่ัวไปรวมถึงการปกปองและตอตานการเกิดเฉพาะโรค ไดแก การ

รับประทานอาหารเหมาะสมตามวัย การพัฒนาบุคลิกภาพ การทํางาน การพักผอนและนันทนาการอยาง

เหมาะสม การไดรับคําปรึกษากับการแตงงานและเร่ืองเพศ การคัดกรองพันธุกรรมการตรวจสุขภาพ 

 การปองกันโรคระดับแรกเปนวิธีการท่ียอมรับกันท่ัวไปวามีประสิทธิภาพมากท่ีสุดประหยัดท่ีสุด

และไดผลมากท่ีสุดกวาการปองกันและควบคุมโรคระดับอื่นๆ 

2. การปองกันโรคระดับท่ีสอง (Secondary prevention) หมายถึง การไดรับการวินิจฉัยใน

ระยะแรกของโรคและไดรับการรักษาทันทวงที ความรุนแรงของโรคท่ีเปนมีระยะเวลาส้ันสามารถกลับสู

สภาวะของการมีสุขภาพดีไดอยางรวดเร็ว  

3. การปองกันโรคระดับท่ีสาม (Tertiary prevention) เปนระดับท่ีไมเพียงแตหยุดการดําเนิน

ของโรคเทานั้นแตจะตองปองกันความเส่ือมสมรรถภาพอยางสมบูรณ จุดประสงคก็คือใหกลับสูสังคมได

อยางมีคุณคา 

จากความหมายของการปองกันโรคท่ีไดกลาวมาขางตน สามารถสรุปไดวา การปองกันโรค 

หมายถึง การกระทําหรืองดการกระทําบางอยาง ซึ่งชวยลด จํากัดและปองกันโรค รวมถึงภาวะแทรกซอน

ตางๆ และผลท่ีตามมาของโรคดวย 
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2.4 แนวคิดเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 

 ตามความหมายของพจนานุกรมราชบัณฑิตยสถาน (ราชบัณฑิตยสถาน , 2525) กลาวไววา              

คําวา “ออกกําลัง” เปนคํากริยา หมายถึง ใชกําลัง หรือบริหารรางกายเพ่ือใหแข็งแรง โดยคําวา “การออก

กําลังกาย” มาจากภาษาอังกฤษคําวา “exercise” ซึ่งองคการอนามัยโลก(32) ไดใหนิยามของการออกกําลัง

กายไววา “การออกกําลังกาย” เปนสวนหนึ่งของกิจกรรมการเคล่ือนไหวออกกําลังกาย ซึ่งไดมีการ

วางแผน จัดเรียงโครงสราง รวมถึงมีการปฏิบัติซ้ํา โดยมีจุดมุงหมายเพ่ือรักษาสมรรถภาพทางกายใหคงอยู 

หรือปรับปรุงสมรรถภาพทางกายใหดีข้ึน(33)  

 นอกจากนี้ยังมีผูใหคํานิยามของการออกกําลังกายอกีหลายทาน ดังนี ้

จรวยพร ธรณินทร (2534) ไดใหความหมายวา “การออกกําลังกาย” หมายถึงการใชแรง

กลามเนื้อและรางกายใหเคล่ือนไหว  เพ่ือใหรางกายแข็งแรงมีสุขภาพดี โดยจะใชกิจกรรมใดเปนส่ือก็ได(34) 

พิชิต ภูติจันทร (2535) ไดใหความหมายวา “การออกกําลังกาย” หมายถึงการทํางานของ

กลามเนื้อลายเพ่ือใหรางกายมีการเคล่ือนไหวตามความมุงหมาย โดยมีการทํางานของระบบตางๆ ใน

รางกายชวยสนับสนุนสงเสริมใหออกกําลังกายมีประสิทธิภาพและคงอยูได(35) 

 สมบัติ กาญจนิจ (2541) ไดใหความหมายวา “การออกกําลังกาย” หมายถึงการใชแรงกลามเนื้อ

และแรงกายใหเคล่ือนไหวเพ่ือใหรางกายแข็งแรง  มีสุขภาพดี  โดยจะใชกิจกรรมใดเปนส่ือก็ได เชน  การ

บริหาร เดินเร็ว วิ่งเหยาะหรือการฝกท่ีไมมุงการแขงขัน(36) 

อนงค บุญอดุลยรัตน (2542) ไดใหความหมายวา “การออกกําลังกาย” หมายถึงกิจกรรมของ

กลามเนื้อท่ีทําใหรางกายมีสุขภาพและรูปรางดี เพ่ิมทักษะและศักยภาพในกีฬา ฟนฟูกลามเนื้อหลัง การ

บาดเจ็บหรือพิการไดอีกดวย(37) 

จิตอารี ศรีอาคะ (2543) ไดใหความหมายวา “การออกกําลังกาย” หมายถึงกิจกรรมการ

เคล่ือนไหวของรางกายอยางมีแบบแผนโดยมีการกําหนดความถ่ี ความนาน ความแรง ระยะเวลาในการ

อบอุนรางกายและระยะผอนคลายรางกายท่ีถูกตองและมีการกระทําเปนประจํา ซึ่งกอใหเกิดการ

เสริมสรางสมรรถภาพและคงไวใหมีสุขภาพดี(38) 
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 กระทรวงสาธารณสุข (2545) ไดใหความหมายวา “การออกกําลังกาย” หมายถึงการเคล่ือนไหว

ออกกําลังกายสะสมอยางนอยวันละ 30 นาที ทุกวัน สัปดาหละประมาณ 5 วันดวยแรงปานกลาง โดยรูสึก

เหนื่อยหายใจเร็วข้ึน แตยังคงพูดกับคนอื่นรูเร่ือง ไดแก การออกกําลังกายท่ีเปนเร่ืองเปนราว เชน เดิน วิ่ง

เหยาะๆ ถีบจักรยาน บริหารรางกาย วายน้ํา กระโดดเชือก รํามวยจีน หรือเลนกีฬาอื่นๆ รวมท้ังการออก

แรงกายในการทํางานบานตามชีวิตประจําวัน(39) 

การกีฬาแหงประเทศไทย (2545) ไดใหความหมายวา “การออกกําลังกาย” หมายถึงการกระทํา

ใดๆ ท่ีมีการเคล่ือนไหวสวนตางๆ ของรางกายเพ่ือสุขภาพ เพ่ือความสนุกสนานและเพ่ือสังคม โดยใช

กิจกรรมงายๆ หรือมีกฎกติกาการแขงขันงายๆ(40) 

 จากความหมายของการออกกําลังกายท่ีไดกลาวมาขางตน สามารถสรุปไดวา การออกกําลังกาย 

หมายถึง การออกแรงเคล่ือนไหวรางกายอยางมีแบบแผนและกระทําเปนประจํา โดยมีจุดมุงหมายเพ่ือทํา

ใหรางกายมีสุขภาพแข็งแรง และมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี โดยกิจกรรมการออกกําลังกายมีหลากหลาย

แบบ เชน การเดิน การวิ่งเหยาะๆ การปนจักรยาน การบริหารรางกาย การวายน้ํา การกระโดดเชือก การ

รํามวยจีน การเลนกีฬาตางๆ รวมถึงการออกแรงในการทํางานบานในชีวิตประจําวันอีกดวย 

 

2.5 แนวคิดเกี่ยวกับแอปพลิเคชันบนสมารตโฟน 

ตลาดสมารตโฟนท่ัวโลกมีการเติบโตอยางรวดเร็ว จากสถิติในป 2015 พบวาตลาดสมารตโฟนมี

การเติบโตเพ่ิมข้ึน 9.8% เม่ือเทียบจากป 2014(41) สําหรับในประเทศไทยตลาดสมารตโฟนยังอยูในชวง

ขยายตัวอยางตอเนื่อง โดยพบวามีสัดสวนของผูท่ีเปนท่ีถือครองหรือใชสมารตโฟนสูงถึง 89.4% ของ

จํานวนผูท่ีใชอุปกรณเคล่ือนท่ีท้ังหมด(42) แอปพลิเคชันบนสมารตโฟนก็มีการเติบโตเพ่ิมมากข้ึน(43) โดย

พบวามีแอปพลิเคชันจํานวน 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 ท่ีถูกจัดอยูในหมวด Health 

and Fitness(44, 45) 

ความหมายของ Smartphone Application 

Smartphone Application ประกอบข้ึนดวยคําสองคํา คือ Smartphone กับ Application ซึ่ง

มีความหมายดังนี้  
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Smartphone คือ โทรศัพทมือถือท่ีรองรับระบบปฏิบัติการตางๆ ได เสมือนยกเอาคุณสมบัติท่ี 

PDA (คอมพิวเตอรพกพาขนาดเล็ก) และคอมพิวเตอรมาไวในโทรศัพท เชน iOS, BlackBerry OS, 

Android, Windows mobile และ Symbian เปนตน นอกจากนี้ยังมีคุณสมบัติข้ันสูงตางๆ อาทิ 

จอแสดงผลท่ีมีความละเอียดสูง หนาจอสัมผัส การเช่ือมตออินเตอรเน็ตไรสาย ความสามารถในทอง

เว็บไซต เปนตน ซึ่งคุณสมบัติดังกลาวทําใหสมารตโฟนสามารถติดตั้งแอปพลิเคชันตางๆ ไดมากมาย(46) 

สําหรับ Application จะหมายถึง ซอฟตแวรท่ีใชเพ่ือชวยการทํางานของผูใช (User) โดย 

Application จะตองมีส่ิงท่ีเรียกวา สวนติดตอกับผูใช (User Interfaceหรือ UI) เพ่ือเปนตัวกลางการใช

งานตางๆ  

ดังนั้น Smartphone Application หมายถึง แอพพลิเคชันท่ีชวยการทํางานของผูใชบนอุปกรณ

ส่ือสารแบบพกพา เชน สมารตโฟน ซึ่งแอปพลิเคชันเหลานั้นจะทํางานบนระบบปฏิบัติการ (OS) ท่ี

แตกตางกันไป ตัวอยางของระบบปฏิบัติการบนอุปกรณเคล่ือนท่ีไดแก Symbian OS ท่ีใชกันอยูในมือถือ

หลายคาย ไดแก โนเกีย Windows mobile ของคาย Microsoft BlackBerry OS ของคาย RIM 

(Research In Motion) Web OS ของ คาย Palm iPhone OS ของคาย Apple และ Android OS ของ

คาย Google ซึ่งเปนคายลาสุดในขณะนี้ เปนตน(47) 

การจัดหมวดหมูของแอปพลิเคชัน 

 1. ระบบปฏิบัติการ iOS(48) 

ตารางท่ี 1 แสดงการจัดหมวดหมูของแอปพลิเคชันในระบบปฏิบัติการ iOS 

หมวดหมู คําอธิบาย 

Books เปนโปรแกรมในกลุมหนังสือ 

Business เปนโปรแกรมในกลุมธุรกิจ 

Catalogs เปนโปรแกรมในกลุมแค็ตตาล็อก 

Education เปนโปรแกรมในกลุมการศึกษา 

Entertainment เปนโปรแกรมในกลุมบันเทิง 

Finance เปนโปรแกรมในกลุมการเงิน 

Food & Drink เปนโปรแกรมในกลุมอาหารและเคร่ืองดื่ม 

Games เปนโปรแกรมในกลุมเกม 
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หมวดหมู คําอธิบาย 

Health & Fitness  เปนโปรแกรมในกลุมสุขภาพ 

Lifestyle เปนโปรแกรมในกลุมชีวิตประจําวนั 

Magazines & Newspapers เปนโปรแกรมในกลุมนิตยสารและหนังสือพิมพ 

Medical เปนโปรแกรมในกลุมการแพทย 

Music เปนโปรแกรมในกลุมดนตรี 

Navigation เปนโปรแกรมในกลุมการนาํทาง 

News เปนโปรแกรมในกลุมขอมูลขาวสาร 

Photo & Video เปนโปรแกรมในกลุมรูปภาพและวิดีโอ 

Productivity เปนโปรแกรมในกลุมท่ีชวยเพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางาน 

Reference เปนโปรแกรมในกลุมหลักฐานอางอิง 

Shopping เปนโปรแกรมในกลุมการซือ้ของ 

Social Networking เปนโปรแกรมในกลุมสังคมออนไลน 

Sports เปนโปรแกรมในกลุมกีฬา 

Travel เปนโปรแกรมในกลุมการเดินทาง 

Utilities เปนโปรแกรมในกลุมส่ิงอํานวยความสะดวก 

Weather เปนโปรแกรมในกลุมการพยากรณอากาศ 

 

2. ระบบปฏิบัติการ Android(49) 

ตารางท่ี 2 แสดงการจัดหมวดหมูของแอปพลิเคชันในระบบปฏิบัติการ Android 

หมวดหมู คําอธิบาย 

Android Wear เปนโปรแกรมในกลุมผูใช Wear 

Books & Reference เปนโปรแกรมในกลุมหนังสือประเภทตางๆ 

Business เปนโปรแกรมในกลุมธุรกิจ 

Comics เปนโปรแกรมในกลุมการตนู 

Communication เปนโปรแกรมในกลุมการส่ือสาร เชน Messenger LINE WeChat 

เปนตน 

Education เปนโปรแกรมในกลุมการศึกษา 

Entertainment เปนโปรแกรมในกลุมท่ีชวยใหความบันเทิง 
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หมวดหมู คําอธิบาย 

Family เปนโปรแกรมในกลุมกิจกรรมท่ีแนะนําสําหรับครอบครัว 

Finance เปนโปรแกรมในกลุมการเงิน 

Games เปนโปรแกรมในกลุมเกม 

Health & Fitness เปนโปรแกรมในกลุมสุขภาพและการออกกําลังกายประเภทตางๆ 

Libraries & Demo เปนโปรแกรมในกลุมหนังสือและขอมูลอางอิง 

Lifestyle เปนโปรแกรมในกลุมชีวิตประจําวนั 

Live Wallpaper เปนโปรแกรมในกลุมวอลเปเปอรและภาพเคล่ือนไหวตางๆ 

Media & Video เปนโปรแกรมในกลุมส่ือและวิดีโอตางๆ 

Medical เปนโปรแกรมในกลุมการแพทย เชน ตํารายา การดูแลสุขภาพดาน

ตางๆ ปฏิทินรอบเดือน เปนตน 

Music & Audio เปนโปรแกรมในกลุมเพลงและเสียง ดนตรีตางๆ 

News & Magazines เปนโปรแกรมในกลุมขาวสารและนิตยสาร 

Personalization เปนโปรแกรมในกลุมการกาํหนดคาสวนบุคคล เชน การล็อคหนาจอ 

เปนตน 

Photography เปนโปรแกรมในกลุมการถายภาพและการตกแตงภาพ 

Productivity เปนโปรแกรมในกลุมท่ีชวยเพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางาน 

Shopping เปนโปรแกรมในกลุมการซือ้ของ 

Social เปนโปรแกรมในกลุมสังคม 

Sports เปนโปรแกรมในกลุมกีฬา 

Tools เปนโปรแกรมในกลุมเคร่ืองมือ เชน Clean Master Lite ท่ีชวยทํา

ความสะอาดขยะและเรงความเร็วของโทรศัพทมือถือ ระบบปองกัน

ความปลอดภัย เปนตน 

Transportation เปนโปรแกรมในกลุมการคมนาคมขนสง  

Travel & Local เปนโปรแกรมในกลุมการเดินทาง แผนท่ี การคนหาตาํแหนง เสนทาง 

ระบบนําทาง เปนตน 

Weather เปนโปรแกรมในกลุมการพยากรณอากาศ 

Widgets เปนโปรแกรมในกลุมโปรแกรมท่ีจะแสดงตลอดเวลา และมักจะแสดง

ไมเต็มหนาจอโทรศัพท เชน นาฬิกา สภาพภูมิอากาศ  เปนตน 
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2.6 แนวคิดเกี่ยวกับ Behavior Change Techniques 

 Behavior Change Techniques (BCT) เปนเทคนิคหรือวิธีการตามทฤษฎี ซึ่งถูกคิดคนข้ึนเพ่ือ

ทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงปจจัยหรือตัวกําหนดพฤติกรรมทางดานจิตวิทยาจํานวนหนึ่งปจจัยหรือหลาย

ปจจัย อาทิเชน ทัศนคติของแตละบุคคล หรือความสามารถของตนเอง เปนตน โดยวิธีการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมจะถูกนําไปใชในกิจกรรมหรือการกระทําท่ีกําหนดข้ึนเพ่ือใหเกิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรมตางๆ 

ถึงแมวาแนวความคิดเร่ืองการทดลองท่ีสงผลตอทัศนคติของแตละบุคคลรวมถึงปจจัยทางดานจิตวิทยา

อื่นๆจะเปนเร่ืองท่ีคอนขางเกาแก(50) แตก็ทําใหเกิดความเขาใจท่ีลึกซึ้งและเปนประโยชน โดยเฉพาะอยาง

ยิ่งในเร่ืองของคําจํากัดความท่ีถูกพัฒนาข้ึนในชวงปลายของยุค 90 (ค.ศ. 1990-1999)(51)  

 ในอดีตมีรายงานท่ีเกี่ยวกับการประเมินการปรับเปล่ียนพฤติกรรมจํานวนนอยมากท่ีกลาววา

กิจกรรมหรือการกระทําตางๆ ทําใหเกิดความยุงยากในการระบุวิธีการท่ีมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด ซึ่งเปนผล

ทําใหวิธีการปรับเปล่ียนพฤติกรรม (Behavior Change Techniques) ไดรับความนิยมอยางแพรหลาย(7) 

 “Behavior Change Techniques” หรือวิธีการปรับเปล่ียนพฤติกรรม หมายถึง กระบวนการ

ใดๆ ท่ีมีศักยภาพท่ีจะสงผลตอปจจัยทางดานจิตวิทยา(52) โดยปจจัยทางดานจิตวิทยานั้นเปนตัวแปรตาม

ทฤษฎีในความคิดของแตละบุคคล ซึ่งประกอบดวยหลายปจจัย เชน ทัศนคติ ความเขาใจความเส่ียง 

ความสามารถของตนเอง และอุปนิสัย เปนตน  

 แนวคิดของ Behavior Change Techniques สามารถอธิบายโดยใชภาพประกอบ ยกตัวอยาง

เชน การใชคําเปรียบเทียบในการออกกําลังกาย เม่ือแตละคนตองการมีกลามเนื้อตนแขนดานหนาท่ีใหญ

ข้ึน ก็สามารถทําไดโดยการยกน้ําหนักและออกกําลังกาย ซึ่งการออกกําลังกายเหลานี้จะทําใหเกิดการ

เปล่ียนแปลงของกลามเนื้อตนแขนดานหนา การออกกําลังกายเพ่ือทําใหกลามเนื้อมีขนาดใหญข้ึนดังกลาว

เรียกวา “วิธีการเปล่ียนแปลง” โดยตองตระหนักวาไมมีวิธีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมวิธีใดท่ีดีท่ีสุด และไม

มีวิธีการใดสามารถมีอิทธิพลตอปจจัยหรือตัวกําหนดพฤติกรรมทุกปจจัยได(53-55)  

 จากการศึกษางานวิจัยของ Eimear et al. พบวา วิธีการวิเคราะหแอปพลิเคชันทางดานสุขภาพ

บนอุปกรณท่ีสามารถเคล่ือนท่ีไดนั้น คือการประมวลผลโดยใช Behavior Change Techniques ซึ่งเปน

องคประกอบหนึ่งของกิจกรรมหรือการกระทําท่ีชวยในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีสามารถทําซ้ําและ

สังเกตได โดย Behavior Change Techniques ท่ีใหมท่ีสุดท่ีมีการใชกันอยางกวางขวางคือ BCT   
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 Taxonomy (v1) (BCTTv1) ซึ่งประกอบดวย BCT ท่ีแตกตางกันอยางชัดเจนจํานวน 93 เทคนิค 

โดยแบงเปน 16 กลุมท่ีมีคําจํากัดความพรอมรายละเอียดของแตละเทคนิค วิธีการหรือเทคนิคดังกลาวถูก

นํามาใชในการวิเคราะหแอปพลิเคชันท่ีเกี่ยวกับการเคล่ือนไหว การออกกําลังกายรวมถึงอาหารอีกดวย(56) 

 จากการศึกษางานวิจัยของ Susan et al. พบวา ในปจจุบันมีวิธีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีถูก

นําไปใชอยางแพรหลาย โดยเฉพาะ BCT ซึ่งเปนองคประกอบหนึ่งของกิจกรรมหรือการกระทําท่ีชวยใน

การปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีสามารถทําซ้ําและสังเกตได โดย BCT ถูกออกแบบข้ึนเพ่ือเปล่ียนแปลง

กระบวนการตางๆ ท่ีชวยในการควบคุมพฤติกรรม หรืออีกนัยหนึ่งสามารถสรุปไดวา BCT เปนเทคนิคท่ีถูก

เสนอข้ึนเพ่ือเปนองคประกอบสําคัญอยางหนึ่ง เชน การตอบกลับ (feedback) การควบคุมตนเอง (self-

monitoring) และการสนับสนุน นอกจากนี้ BCT ท่ีมีประสิทธิภาพยังสามารถนําไปใชในกิจกรรมหรือการ

กระทําตางๆ ท่ีใหเพ่ือทําใหเกิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรมทางดานการเคล่ือนไหวรางกาย การออกกําลัง

กาย และดานอาหาร(57) 

 จากการศึกษางานวิจัยของ Logan et al. พบวา 1 ใน 10 ของผูใชสมารตโฟนไดทําการดาวน

โหลดแอปพลิเคชันท่ีเกี่ยวกับสุขภาพ โดยแอปพลิเคชันท่ีเกี่ยวกับสุขภาพตางๆ ไดรับการพัฒนาไปอยาง

รวดเร็วและมีการเพ่ิมคําถามดานสาธารณสุขท่ีเกี่ยวกับคุณภาพของแอปพลิเคชันรวมถึงศักยภาพของแอป

พลิเคชันท่ีสงผลตอการปรับเปล่ียนพฤติกรรม โดยทฤษฎีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสามารถชวยพัฒนา

กิจกรรมหรือการกระทําตางๆ ไดโดยการระบุวาโครงสรางทางทฤษฎีใดท่ีควรจะถูกกําหนดเปนเปาหมาย 

และกําหนดวิธีการปรับเปล่ียนพฤติกรรม (Behavior Change Techniques) เบื้องตน(58) 

 จากการศึกษางานวิจัยของ Logan et al. พบวา มีการนํา Behavior Change Techniques ไป

ใชในการประเมินแอปพลิเคชันท่ีเกี่ยวกับสุขภาพ เนื่องจากปจจุบันแอปพลิเคชันบนโทรศัพทมือถือสามารถ

ชวยเพ่ิมการเคล่ือนไหวทางรางกาย รวมถึงการออกกําลังกายของแตละคนมากข้ึน(59) 

 จากการศึกษางานวิจัยของ Smith et al. พบวา มีทฤษฎีของพฤติกรรมท่ีถูกนํามาใชในการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมในชีวิตประจําวัน เชน การเคล่ือนไหวทางรางกาย การออกกําลังกาย รวมถึงการ

รับประทานอาหาร การใชทฤษฎีเหลานี้จะชวยใหเราเขาใจองคประกอบทางจิตวิทยาท่ีเกี่ยวของกับการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรม เชน ทัศนคติตางๆ ความสามารถสวนบุคคล โดย BCT ถือไดวาเปนทฤษฎีหนึ่งท่ี

สามารถนํามาใชสนับสนุนและสงเสริมใหเกิดการเปล่ียนแปลงได(60) 
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 จากการศึกษางานวิจัยของ Yang et al. พบวา มีการอธิบายเกี่ยวกับความเขาใจวามีวิธีการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรม (Behavior Change Techniques) เทคนิคใดบางท่ีถูกนํามาใชในแอปพลิเคชัน ซึ่ง

การใชแอปพลิเคชันอาจจะชวยสงเสริมการปรับเปล่ียนพฤติกรรมได(61) 

 

2.7 แนวคิดเกี่ยวกับ User Experience 

 “User Experience” เปนคําท่ีถูกคิดคนโดย Don Norman และ Jakob Nielsen ซึ่งมี

วัตถุประสงคเพ่ือใหคนในสังคมเล็งเห็นถึงความสําคัญและใหความสนใจเร่ืองกระบวนการออกแบบโดยมี

ผูใชเปนศูนยกลาง(62) 

 User Experience หรือ ประสบการณการใชงานของผูใช คือ ศาสตรหรือความรูดานงาน

ออกแบบท่ีเนนใหเรานําสินคาหรือบริการท่ีเกี่ยวกับดิจิทัล เชน เว็บไซต แอปพลิเคชัน และเกม เปนตน ซึ่ง

กําลังอยูในข้ันตอนการพัฒนาไปใหกลุมตัวอยางหรือผูใชงานทดลองใชจริง เพ่ือเก็บขอมูลและการตอบกลับ 

(feedback) ของผูใชงานอยางละเอียด เพ่ือนํามาพัฒนาตัวสินคาและบริการตอไป  โดยในกระบวนการนี้ 

นักออกแบบไมจําเปนตองรอใหสินคาหรือบริการเสร็จสมบูรณ 100% กอนแลวคอยทํา แตควรจะเร่ิมนํา

ไอเดียหรือฟงกชันตางๆ ไปทดสอบกับกลุมตัวอยางหรือผูใชงานอยางสมํ่าเสมอ ตั้งแตสินคาและบริการยัง

อยูในชวงเร่ิมตน ชวงคร่ึงๆ กลางๆ หรือชวงใกลเสร็จสมบูรณก็ได(63) 

 Hassenzahl ไดใหความหมายของ User Experience วา เปนความรูสึก (ดี-ไมดี) อยางแรกและ

เกิดข้ึนทันทีในขณะท่ีผูใชมีปฏิสัมพันธหรือปฏิกิริยากับผลิตภัณฑหรือบริการตางๆ โดย User Experience 

ไดเปล่ียนความสนใจจากผลิตภัณฑและวัสดุตางๆ เชน เนื้อหา ฟงกชันการทํางานตางๆ การนําเสนอ เปน

ตน เปนการใหความสําคัญและมุงเนนความสนใจไปท่ีคนและความรูสึกของคนในแงของการใชผลิตภัณฑ 

นอกจากนี้ยังมุงเนนไปท่ีความคลองในการใชงานดวย   

 นอกจากนี้ Hassenzahl ยังไดกลาวถึง User Experience ท่ีดี วาเปนผลลัพธของการตอบสนอง

ความตองการของมนุษยท่ีเกิดจากการมีปฏิสัมพันธตอสินคาหรือบริการ ท้ังในดานอิสรภาพ (autonomy) 

ดานความสามารถ (competency) ดานการกระตุนตนเอง (stimulation) ดานความสัมพันธ 

(relatedness)  ดานความนิยมหรือความแพรหลาย (popularity)(64) 
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 Effie L-C. Law และคณะ ไดทําการศึกษาโดยการสํารวจและรวบรวมขอคิดเห็นเกี่ยวกับ User 

Experience ในผูวิจัยท้ัง 275 คนจากสถาบันทางดานวิชาการและอุตสาหกรรมตางๆ พบวา ผู ท่ี

ตอบสนองสวนใหญใหความยอมรับและเห็นดวยวา User Experience เกี่ยวของกับความคิดและ

ความรูสึกของแตละบุคคล ซึ่งข้ึนกับสภาพแวดลอมตางๆ ท่ีเกิดจากการมีปฏิสัมพันธกับผลิตภัณฑ ระบบ 

บริการและวัตถุ(65) 

 จากงานวิจัยไดสรุปนิยามของ User Experience ในมุมมองตางๆ ดังนี้  

 1. มุมมองของบริษัท (company) ใหความหมายของ User Experience วาเปนมุมมองท้ังหมด

ของผูใชท่ีมีปฏิสัมพันธกับบริษัท สินคาและบริการของบริษัทนั้นๆ เพ่ือตอบสนองความตองการของลูกคา
(66) 

 2. มุมมองของการประเมิน (Evaluation) ใหความหมายของ User Experience วาเปนผลลัพธ

ของสภาวะภายในของผูใช (เชน ความคาดหวัง ความตองการ แรงจูงใจ อารมณตางๆ เปนตน) ลักษณะ

ของระบบท่ีถูกออกแบบมา (เชน ความซับซอน วัตถุประสงค การใชงาน ความสามารถในการทํางาน เปน

ตน) และสภาพแวดลอมตางๆ ท่ีเกิดจากการมีปฏิสัมพันธหรือปฏิกิริยาตอบสนองของผูใช(67) 

 3. มุมมองของผูใช (User) ใหความหมายของ User Experience วาเปนผลท้ังหมดท่ีไดจากการมี

ปฏิสัมพันธระหวางผูใชและผลิตภัณฑ ซึ่งประกอบดวย การวัดระดับของอารมณความรูสึกของผูใชท่ีเกิด

ความพึงพอใจหรือมีประสบการณท่ีดี ความหมายท่ีใหตอผลิตภัณฑ รวมถึงความรูสึกและอารมณตางๆท่ี

ผูใชแสดงออกมา(68) 

 4. มุมมองของคุณคา (Value-based) ใหความหมายของ User Experience วาเปนคุณคาท่ี

ไดมาจากปฏิสัมพันธหรือปฏิกิริยาการมีสวนรวมกับสินคาหรือบริการตางๆ รวมถึงขอมูลในบริบทของการ

ใชสินคาหรือบริการตางๆ เชน ระยะเวลาในการใช สถานท่ีหรือท่ีตั้ง และอารมณความรูสึกตางๆ ของผูใช
(69) 

 5. มุมมองของการออกแบบ (Design-based)  ใหความหมายของ User Experience วาเปน

คุณภาพของประสบการณท่ีแตละบุคคลมี เม่ือเกิดปฏิสัมพันธกับการประดิษฐหรือออกแบบท่ีมีความ

เฉพาะเจาะจง ซึ่งครอบคลุมตั้งแตส่ิงประดิษฐท่ีมีลักษณะเฉพาะ เชน แกว ของเลน หรือเว็บไซต รวมถึง

การพบเห็นส่ิงตางๆท่ีมีการผสมผสานและบูรณาการ เชน พิพิธภัณฑ หรือสนามบิน เปนตน(70) 
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 Don Norman และ Jakob Nielsen ไดใหคําจํากัดความของคําวา “User Experience” วา

หมายถึง มุมมองทุกดานของผูใชในแงของการมีปฏิสัมพันธหรือปฏิกิริยาตอบสนองตอบริษัท รวมถึงสินคา

และบริการของบริษัทนั้นๆ   

 เปาหมายแรกของ User Experience คือการคนหาความตองการท่ีแทจริงของลูกคา โดย

ปราศจากส่ิงรบกวน ส่ิงตอไปท่ีตองทํา คือ คนหาความงาย (simplicity) และความสงางาม (elegance) 

ของสินคาและบริการ โดยบริษัทผูผลิตจะตองผลิตสินคาและบริการใหมีความนาใชและทําใหลูกคาเกิด

ความตองการและอยากเปนเจาของในสินคาและบริการนั้นๆ User Experience ไมไดจัดทําข้ึนเพ่ือ

ตอบสนองความตองการของลูกคาหรือผลิตสินคาและบริการใหมีคุณสมบัติตามรายการท่ีมีการตรวจสอบ

เทานั้น แตยังมีจุดประสงคเพ่ือทําใหการเสนอ User Experience ของบริษัทมีคุณภาพท่ีดี สามารถนําไป

ประยุกตใชและบูรณาการกับดานอื่นๆได อาทิ ดานวิศวกรรม (engineering) ดานการตลาด (marketing) 

ดานการออกแบบทางกราฟกและทางอุตสาหกรรม (graphical and industrial design) และการ

ออกแบบสวนประสานการใชงานระหวางผูใชกับระบบ (interface design)(66) 

 Peter Sazonov ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับการจัดการ User Experience ในบริษัทท่ีเร่ิมใช

เทคโนโลยีข้ันสูง พบวามีการใหคํานิยามเกี่ยวกับ User Experience ไววาเปนความเขาใจและการ

ตอบสนองของแตละบุคคลซึ่งเกิดจากการใชสินคา ระบบ หรือบริการ  

 User Experience ประกอบดวย อารมณความรูสึก ความเช่ือ ความชอบ ความเขาใจ การ

ตอบสนองทางกายภาพและทางจิตใจ พฤติกรรมตางๆ รวมถึงการบรรลุเปาหมายหรือทักษะท่ีเกิดข้ึนกอน

ใช ระหวางใช และหลังใชสินคา ระบบ หรือบริการ  

 User Experience เปนผลของภาพลักษณของตราสินคา การนําเสนอ ฟงกชันการทํางาน 

ประสิทธิภาพในการทํางาน พฤติกรรมท่ีมีปฏิสัมพันธกันและความสามารถหรือคุณสมบัติตางๆ ของระบบ

ท่ีมีปฏิสัมพันธกัน สภาวะทางกายภาพและภายในของผูใชท่ีเกิดจากประสบการณท่ีเคยมีมากอน ทัศนคติ 

ทักษะและบุคลิกภาพ รวมถึงสภาพแวดลอมของการใชงานดวย 

 จากมุมมองท่ีมีตอ User Experience ท่ีกลาวมาขางตน สามารถสรุปประเด็นสําคัญท่ีเกี่ยวกับ 

User Experience ได ดังนี้ 1. การมีปฏิสัมพันธกับผูใชท้ังกอนและหลังการใชงานจริง 2. การไดรับความ

เขาใจเกี่ยวกับองคประกอบหรือปจจัยตางๆ ซึ่งผูใชสามารถจดจําได(71) 
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 Leena และ Marika ไดใหคําจํากัดความของคําวา “User Experience” วาหมายถึง 

ประสบการณซึ่งแตละบุคคลไดรับเม่ือมีปฏิสัมพันธหรือปฏิกิริยากับผลิตภัณฑในสภาพท่ีเฉพาะเจาะจง 

ในทางปฏิบัติจริง ผูใชมีหลายประเภท ผลิตภัณฑและสภาพแวดลอมก็มีความแตกตางกัน ซึ่งปจจัยดังกลาว

ลวนสงผลตอประสบการณท่ีแตละบุคคลแสดงปฏิกิริยาออกมา นอกจากนี้ยังมีปจจัยดานวัฒนธรรมและ

สังคมท่ีสงผลตอปฏิสัมพันธระหวางผูใชและผลิตภัณฑอีกดวย(72) 

 การทํา user experience จะตองคํานึงและพิจารณาถึงปจจัยตางๆ ดังนี้   

 1) ผูใชคือใคร  

 2) ใชทําอะไร    

 3) ใชอยางไร    

 4) ใชในสภาพแวดลอมอะไรบาง 

 เม่ือสามารถระบุคําตอบใหกับคําถามดังกลาวไดแลว ส่ิงท่ีตองคํานึงถึงเปนลําดับถัดไป คือ เร่ือง

ของ ‘ความรูสึก’ ของผูใช  ซึ่งจะมีความเกี่ยวโยงกับการนําเสนอรูปลักษณภายนอก เปรียบไดกับการจัด

จานอาหาร หากสวนผสมชุดเดียวกันแตจัดเปนอาหารประเภท Fast food คนท่ัวไปก็อาจจะมองวาราคา

ของอาหารไมควรมีราคาสูงมาก รสชาติของอาหารนาจะมีรสชาติธรรมดา ไมมีความซับซอนหรือความ

แปลกใหม  แตหากนําไปจัดแบบใสจานท่ีมีความสวยงามแบบ Fine dining คนก็จะมองวาอาหารจานนั้น

ตองมีราคาสูง เกิดความคาดหวังในดานรสชาติของอาหารวาอาหารนั้นจะตองมีความละเอียดซับซอน และ

คิดวามันนาจะอรอยมากกวาอาหารประเภท Fast food ดวย(63) 

 

2.8 แนวคิดเกี่ยวกับ Usability Test 

 “Usability” หมายความวา ขอบเขตซึ่งสินคาสามารถถูกใชโดยผูใชตามท่ีกําหนดเพ่ือทําให

สามารถบรรลุเปาหมายท่ีกําหนดดวยประสิทธิภาพ ประสิทธิผล และความพึงพอใจในสภาพแวดลอมของ

การใชท่ีกําหนด 

 “Usability” เปนคุณสมบัติดานคุณภาพท่ีสําคัญมากท่ีสุดประการหนึ่งสําหรับซอฟตแวรประยุกต 

(software applications) โดยแนวคิดของ Usability จะมีความแตกตางกันตามความคิดเห็นของผูเขียน

แตละคนบนพ้ืนฐานของความเขาใจในเร่ือง Usability ท่ีแตกตางกัน อาทิเชน 
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 Nigel Bevan and Macleod (1994) ไดใหคําจํากัดความของคําวา “Usability” วาเปนความ

ตองการดานคุณภาพของสินคาหรือผลิตภัณฑซึ่งสามารถวัดไดจากความพึงพอใจและการยอบรับของผูใช 

หากสินคาหรือผลิตภัณฑสามารถตอบสนองความตองการของผูใชไดอยางมีประสิทธิภาพโดยใชวิธีการท่ี

เหมาะสมจะทําใหผูใชรูสึกมีความสุขเม่ือใชสินคานั้นๆ 

 Shackel and Lee (1999) ไดใหคําจํากัดความของคําวา “Usability” วาสามารถวัดไดจาก

องคประกอบ 5 องคประกอบ ไดแก ความมีประสิทธิผล (วัดจากความเร็ว) ประสิทธิภาพ (วัดจาก

ขอผิดพลาดตางๆ) ความสามารถในการเรียนรู (วัดจากความจํา) ความสามารถในการเรียนรู (วัดจาก

ระยะเวลาท่ีใชในการเรียนรู) และทัศนคติ โดยคุณสมบัติเหลานี้จะแสดงถึง Usability ในสภาพแวดลอม

หรือบริบทของความเร็วของซอฟตแวรประยุกต ระยะเวลาท่ีใชในการเรียนรู ความจํา และทัศนคติของผูใช 

รวมถึงจํานวนขอผิดพลาดท่ีเกิดข้ึนในระบบ 

 Nielsen et al. (2001) ไดใหคําจํากัดความของคําวา “Usability” วาหมายถึง ประสิทธิภาพ 

ความสามารถในการเรียนรู ความผิดพลาด/ความปลอดภัย และความพึงพอใจ โดย Usability ยังมีความ

เช่ือมโยงกับ User experience อีกดวย(73) 

 Nielsen (2012) ไดใหคําจํากัดความของคําวา “Usability” วาเปนคุณสมบัติดานคุณภาพซึ่งใช

ประเมินความยากงายในการใชงาน อีกนัยหนึ่งหมายถึง วิธีท่ีใชเพ่ือพัฒนาความงายในการใชงานตลอด

กระบวนการออกแบบ โดยมีองคประกอบดานคุณภาพ 5 ดาน ไดแก Learnability, Efficiency, 

Memorability, Errors, Satisfaction(74) 

 มาตรฐาน ISO สําหรับคุณภาพของซอฟตแวร ไดใหคําจํากัดความของ “Usability” ใน

ความหมายท่ีคอนขางกวาง กลาวคือ “Usability” เปนคุณภาพในการใชงาน เนื่องจากเปนประสบการณ

ท้ังหมดของผูใชท่ีมีตอคุณภาพของสินคา 

 Bevan (2008) ไดใหคําจํากัดความของคําวา “Usability” วาเปนการรวมประสบการณของผูใช 

โดยวัดจากความพึงพอใจ ซึ่งประกอบดวย 1. ความพอใจ (Likability) 2. ความยินดี  (Pleasure) 3. ความ

สะดวกสบาย (Comfort) 4. ความเช่ือใจหรือไวใจ (Trust)(75) 

 คําวา “Usability” จะประกอบดวยหลายๆ องคประกอบ ซึ่งประกอบไปดวย 5 ตัวแปร ดังนี้ 

Learnability, Efficiency, Memorability, Errors prevention, Satisfaction  
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− การเรียนรู (Learnability) หมายถึง ผูใชงายตอการเรียนรูมากนอยเพียงใดและอยางไร 

− ประสิทธิภาพ (Efficiency) หมายถึง ผูใชงายตอการสําเร็จลุลวงงานนั้นไดอยางไร  

− การจดจํา (Memorability) หมายถึง ความสามารถในการท่ีผูใชสามารถจดจําระบบได

มากนอยเพียงใด  

− ความถูกตอง (Correctness) ซึ่งมีความหมายเดียวกับ errors prevention เปนการ

ปราศจาก error หรือคนพบ error นอยท่ีสุด รวมท้ัง error ท่ีไมสําคัญ 

− ความพอใจ (User satisfaction) หมายถึง ผูใชรูสึกพึงพอใจตอระบบมากนอยเพียงใด 

  Usability เปนแนวคิดท่ีไดจากประสบการณของผูใชโดยตรง โดยจะแสดงใหเห็นถึงความแตกตาง   

ของระดับผูใชท่ีสามารถประสบความสําเร็จบรรลุไดตรงตามเปาหมายท่ีกําหนด นอกจากนี้ยังเปน 

          เคร่ืองมือท่ีใชในการวัดดานประสิทธิผล (Effectiveness), ประสิทธิภาพ (Efficiency) และความ

พึงพอใจ (Satisfaction) โดยตอนทายจะตองมีการรวบรวมผลตอบรับ (Feedback) จากผูใชกลับมาเพ่ือ

นํามาปรับปรุงและพัฒนาตอไปได  

− การวัดดานประสิทธิผล (Effectiveness) เปนการวัดความถูกตองและความสมบูรณของ

ผูใชท่ีสําเร็จลุลวงตรงตามเปาหมายท่ีกําหนด   

− การวัดดานประสิทธิภาพ (Efficiency) เปนการระบุวาทรัพยากรท่ีถูกใชโดยผูใชเกี่ยวของ

กับความถูกตองและความสมบูรณเพ่ือใหงานเสร็จตรงตามเปาหมายท่ีกําหนดไว 

− การวัดดานความพึงพอใจ (Satisfaction) เปนการระบุถึงผลลัพธของความสะดวกสบาย

และความพอใจของแตละบุคคล รวมท้ังบุคคลอื่นท่ีมีผลกระทบตอผลลัพธนั้นๆ ดวย(76) 

 “Usability testing” หมายถึง การประเมินสินคาหรือบริการ โดยทําการทดสอบสินคาหรือ

บริการกับตัวแทนจากผูใชจริง ระหวางการทดสอบ ผูเขารวมการทดสอบจะทํางานตางๆใหสําเร็จ ขณะนั้น

ผูสังเกตจะคอยดู ฟง และจดบันทึก  

 เปาหมายของการทํา Usability testing คือ เพ่ือระบุปญหาท่ีเกิดจากการใชงาน รวบรวมขอมูล

เชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ รวมถึงสามารถกําหนดหรือวัดระดับความพึงพอใจท่ีมีตอสินคาของผูเขารวม

การทดสอบได(77)  
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  “Usability testing” เปนอีกหนึ่งวิธีท่ีสามารถวัดความงายในการใช โดยการทดสอบจาก

ผูใชงานจริง ซึ่งผูใชงานจะตองทําตามขอปฏิบัติหรืองานท่ีกําหนดใหเสร็จสมบูรณ ขณะท่ีผูใชงานทําการ

ทดสอบจะมีผูวิจัยคอยสังเกตวาพบปญหาระหวางการใชงานหรือเกิดความสับสนระหวางการทดสอบ

หรือไม หากผูใชงานสวนใหญเกิดปญหาในการใชงานคลายคลึงกัน ก็ควรนําปญหาท่ีพบดังกลาวไป

ปรับปรุงและพัฒนาตอไป(78) 

 Denton AH et al. ไดใหคําจํากัดความของคําวา “Usability testing” วาเปนวิธีในการประเมิน

ความยากงายในการใชงานของเว็บไซต ซึ่งเปนกระบวนการท่ีสามารถจัดการไดอยางงายและใชทรัพยากร

ไดอยางมีประสิทธิผล  

 วิธีการทดสอบ คือ ผูทดสอบทําการทดสอบโดยใชวิธีการ “think aloud” เพ่ือทําใหงานตางๆ

บรรลุเปาหมายตามท่ีไดกําหนดไว(79) 

 จากการศึกษางานวิจัยของ Anne et al. พบวา “Usability testing” เปนเคร่ืองมือท่ีถูกใชใน

การประเมินการใชงานแอปพลิเคชันในโทรศัพทมือถือ โดยปกติการทดสอบ Usability testing จะทําข้ึน

โดยใชวิธี “think aloud” ในการทดสอบจะใหผูใชทํางานตางๆ ตามท่ีกําหนดในสภาพแวดลอมท่ี

เหมาะสมสําหรับการทดสอบ และมีการสงเสริมสนับสนุนใหผูใชแสดงความคิดเห็นออกมาโดยการพูดในส่ิง

ท่ีตนเองคิดขณะท่ีพยายามทํางานท่ีกําหนดใหบรรลุเปาหมาย การทดสอบ Usability testing จะทําให

ผูวิจัยไดรับขอมูลเกี่ยวกับการใชงานตามท่ีผูวิจัยตองการ ซึ่งจะทําใหทราบวาสวนตอประสานกับผูใช (user 

interface) มีความสัมพันธกับวิธีคิดของมนุษยโดยธรรมชาติอยางไร นอกจากนี้ยังแสดงใหเห็นถึงคุณสมบัติ

และกระบวนการท่ีตองปรับปรุงและพัฒนาตอไปอีกดวย(80) 

 จากการศึกษางานวิจัยของ Jakob Nielsen พบวา การทํา Usability test ท่ีใหผลท่ีดีท่ีสุดคือ ใน

การทดสอบแตละคร้ังใหมีจํานวนผูใช (user) เพียง 5 คน และทําการทดสอบซ้ํากันหลายๆ คร้ังมากท่ีสุด

เทาท่ีจะทําได(81) 
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2.9 แนวคิดเกี่ยวกับ System Usability Scale (SUS)(82) 

 SUS เปนเคร่ืองมือท่ีถูกพัฒนาโดย John Brooke โดยเปนเคร่ืองมือประกอบดวยขอคําถาม

จํานวน 10 คําถาม ซึ่งจะมีขอคําถามท่ีใชคําในความหมายทางบวก และขอคําถามท่ีมีการใชคําใน

ความหมายทางลบสลับกันไป ดังนี้ 

1. ฉันอยากใชแอปพลิเคชันนี้เปนประจํา 

2. ฉันพบวาแอปพลิเคชันนี้มีข้ันตอนการทํางานท่ีซับซอนอยางไมจําเปน 

3. แอปพลิเคชันงายตอการใชงาย 

4. ฉันคิดวาฉันตองใหผูเช่ียวชาญอธิบายการใชงานกอนท่ีจะใชแอปพลิเคชันนี้ 

5. ฉันพบวาข้ันตอนการทํางานของแอปพลิเคชันมีการบูรณาการอยางดี 

6. แอปพลิเคชันนี้มีข้ันตอนการทํางานท่ีไมสอดคลองกันหลายท่ี 

7. ฉันคิดวาผูคนท่ัวไปสามารถเรียนรูการใชแอปพลิเคชันนี้ไดอยางรวดเร็ว 

8. ฉันพบวาแอปพลิเคชันนี้มีการใชงานท่ีลําบาก 

9. ฉันรูสึกม่ันใจในการใชแอปพลิเคชันนี้ 

10. ฉันตองเรียนรูการใชงานแอปพลิเคชันนี้อยางมากกอนท่ีเร่ิมใชงาน  

  

รูปแบบของแบบประเมิน SUS 

 รูปแบบของแบบประเมินจะเปนการใหคะแนนตามมาตรวัดของลิเคิรท (Likert Scale) ดังนี้ 

1. ฉันอยากใชแอปพลิเคชันนี้เปน

ประจํา 

 

การคิดคะแนน SUS 

คะแนนท่ีนาํมาคิดมาจากการตอบแบบประเมินของผูใชงานระบบโดยจะมีคะแนนในชวง 1-5 

1. ขอคําถามท่ีเปนขอคําถามท่ีมีการใชคําในความหมายทางบวก จะได (คะแนน) - 1  

2. ขอคําถามท่ีเปนขอคําถามท่ีมีการใชคําในความหมายทางลบ  จะได  5 – (คะแนน) 

3. รวมคะแนนท้ังหมด หลังจากนั้นนํามาคูณดวย 2.5 

ผลท่ีไดจากการคํานวณจะไดคาคะแนนอยูตั้งแตในชวง 0 – 100 ซึ่งชวยใหสามารถดูผลไดงายมาก

ยิ่งข้ึน 

ไมเห็นดวย

อยางยิ่ง 

   เห็นดวย

อยางยิ่ง 

1 2 3 4 5 
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การเปรียบเทียบคะแนน SUS(83) 

 SUS ไมไดเปนเคร่ืองมือท่ีนํามาใชวินิจฉัยหรือนํามาใชระบุถึงปญหาของระบบท่ีเกิดข้ึนได แตเปน

เคร่ืองมือท่ีสามารถประเมินความยากงายของการทํางานกับระบบได 

 คาคะแนนเฉล่ีย หรือ average System Usability Scale score ควรมีคาเทากับ 68 คะแนน 

หากคะแนนเฉล่ียท่ีไดมีคานอยกวา 68 คะแนน แสดงวามีโนมโนมวาการทํางานกับระบบนั้นเร่ิมมีปญหา 

ซึ่งควรหาปญหาท่ีสงผลตอความยากงายของการทํางานกับระบบ มากกวาระบบทีมีคะแนนท่ีไดมีคา

มากกวา 68 คะแนน  

 สามารแบงชวงคะแนนไดดังนี้ 

• มากกวา หรือเทากับ 80.3 แสดงวาผูใชงานพึงพอใจกับการทํางานของระบบ และอยากแนะนาํ

ตอผูอื่นใหใชงานระบบ 

• เทากับ 68 แสดงวาผูใชงานมีความพึงพอใจในระดับปานกลาง และควรมีการพัฒนาระบบใหดีข้ึน 

• นอยกวาหรือเทากับ 51 แสดงวาผูใชงานไมพอใจกับการทํางานของระบบ และควรมีการพัฒนา

ระบบใหดีข้ึนอยางรวดเร็ว 

 

2.10 งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 Middelweerd และคณะ (Middelweerd et al.,2013) ไดทําการประเมินแอปพลิเคชันดาน

สุขภาพสําหรับการออกกําลังกายบนสมารตโฟน ในระบบปฏิบัติการ Andriod และ iOS ท้ังท่ีดาวนโหลด

ฟรีและเสียคาใชจายจํานวนท้ังหมด 46 แอปพลิเคชัน โดยใชแบบประเมินท่ีดัดแปลงจากเทคนิคการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรม (Taxonomy of behavior change techniques) ท้ังหมด 23 เทคนิค พบวา 

แอปพลิเคชันสวนใหญจะมี 5 เทคนิคจากท้ังหมด 23 เทคนิค เชน เทคนิคการควบคุมการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมดานสุขภาพของตนเอง เทคนิคการแสดงผลตอบรับจากการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพ 

และเทคนิคการกระตุนการตั้งเปาหมายการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพอยางเฉพาะเจาะจง เปนตน 

นอกจากนี้ยังมีบางเทคนิคท่ีไมพบในแอปพลิเคชันใดๆ เลย เชน เทคนิคการจูงใจใหเกิดการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมดานสุขภาพ เทคนิคการจัดการความเครียด และเทคนิคการปองกันการเปล่ียนพฤติกรรมกลับสู

สภาพเดิม เปนตน ซึ่งพบวาท้ังแอปพลิเคชันท่ีดาวนโหลดฟรีและเสียคาใชจายมีจํานวนเทคนิคท่ีสอดคลอง

ตามเกณฑ Behavior Change Techniques ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ(6) 
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 Direito และคณะ (Direito et al., 2014) ไดทําการประเมินแอปพลิเคชันดานสุขภาพสําหรับการ

ออกกําลังกายบนสมารตโฟน ในระบบปฏิบัติการ iOS ของประเทศนิวซีแลนด ทําการประเมินแอปพลิเค

ชันท่ีไดรับความนิยมสูงสุด 20 อันดับแรก ท้ังท่ีเสียคาใชจายและไมเสียคาใชจายในการติดตั้ง โดยใชแบบ

ประเมินเทคนิคการปรับเปล่ียนพฤติกรรม (Taxonomy of behavior change techniques) ท้ังหมด 26 

เทคนิค พบวา แอปพลิเคชันสวนใหญมีจํานวนเทคนิคท่ีใชโดยเฉล่ีย 8.1 เทคนิค และแอปพลิเคชันท่ีเสีย

คาใชจายในการติดตั้งจะมีจํานวนเทคนิคเฉล่ีย 9.7 (อยูในชวง 2-18 เทคนิค) ซึ่งจะมากกวาแอปพลิเคชันท่ี

ไมเสียคาใชจายในการติดตั้ง ท่ีจะมีจํานวนเทคนิคเฉล่ีย 6.6 (อยูในชวง 3-14 เทคนิค) นอกจากนั้นเทคนิค

การปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพท่ีพบบอยในแอปพลิเคชันตางๆ ไดแก เทคนิคการแบงระดับความ

ยากงายของการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพ (70%) เทคนิคการติดตามผลการปรับเปล่ียนพฤติกรรม

ดานสุขภาพ (60%) เปนตน และบางเทคนิคก็ไมมีในแอปพลิเคชัน เชน เทคนิคการจัดการเวลาในการออก

กําลังกาย และเทคนิคการแนะนําใหใชส่ิงเตือนความจํา เปนตน(84) 

 Knight และคณะ (Knight et al., 2014) ไดทําการประเมินแอปพลิเคชันดานสุขภาพสําหรับการ

ออกกําลังกายบนสมารตโฟน ท้ังในระบบปฏิบัติการ iOS และ Android โดยประเมินใน 3 ดาน ไดแก 1. 

หลักการพ้ืนฐาน (evidence-based content) 2. เทคโนโลยีท่ีเกี่ยวของ (technological) 3. ลักษณะ

ภายนอก (descriptive features) ของแอปพลิเคชันนั้นๆ ซึ่งไดทําการประเมินแอปพลิเคชันจํานวน

ท้ังหมด 379 แอปพลิเคชัน ผลการประเมินในคร้ังแรกพบวา ไมมีแอปพลิเคชันใดเลยท่ีเปนไปตามแนว

ทางการออกกําลังกายสําหรับ Aerobic physical activity แตในการประเมินคร้ังท่ี 2 กลับพบวา มี 1 

แอปพลิเคชันท่ีเปนไปตามแนวทางการออกกําลังกาย (physical activity) ของ WHO นั่นคือการออก

กําลังกายปานกลางอยางนอย 150 นาที/สัปดาห และพบวาแอปพลิเคชันสวนมาก (54.6%) จะมีการ

เช่ือมโยงขอมูลของผูใชเขาสูเครือขายทางสังคมได เพ่ือเปนการเพ่ิมแรงกระตุนใหผูใชอยากท่ีจะออกกําลัง

กายมากข้ึน นอกจากนั้นบางแอปพลิเคชันยังสามารถวัดคาทางคลินิกตางๆได เชน อัตราการเตนของหัวใจ 

ความดันโลหิต และระดับน้ําตาลในเลือด เปนตน(85) 

 Glynn และคณะ (Glynn et al., 2014) ไดทําการทดลองแบบ Randomized controlled trial 

เพ่ือศึกษาประสิทธิภาพของการใชแอปพลิเคชันบนสมารตโฟนในการกระตุนใหผูปวยท่ีทําการรักษาใน

สถานพยาบาลปฐมภูมิ (primary care) มีการเคล่ือนไหวรางกาย (physical activity) เพ่ิมข้ึน โดย

คัดเลือกผูปวยท่ีมีอายุมากกวา 16 ป และใชสมารตโฟนของ Android พรอมท้ังใหขอมูลเกี่ยวกับเปาหมาย

และประโยชนของการออกกําลังกายแกผูเขารวมงานวิจัย จากนั้นสุมผูปวยออกเปน 2 กลุม ไดแก กลุม
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ทดลองจํานวน 37 ราย และกลุมควบคุมจํานวน 40 ราย ซึ่งกลุมทดลองจะไดรับความรูในการใชแอปพลิเค

ชันบนสมารตโฟนเพ่ือบรรลุเปาหมายของการออกกําลังกาย ประเมินผลลัพธหลัก (primary outcome) 

โดยวัดจากจํานวนกาวใน 1 วันท่ีเปล่ียนไปตั้งแตเร่ิมตนจนการวิจัยส้ินสุดลง พบวาจํานวนกาวเฉล่ียใน 1 

วันของกลุมทดลองเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญ (P=0.009) และมีแนวโนมเชนนี้ตลอดระยะเวลาวิจัย สรุปไดวา

แอปพลิเคชันบนสมารตโฟนสามารถทําใหผูปวยในสถานพยาบาลปฐมภูมิออกกําลังกายมากข้ึนไดอยางมี

นัยสําคัญ(86)  

 David และคณะ (David et al., 2014) ไดทําการประเมินแอปพลิเคชันดานสุขภาพสําหรับการ

ออกกําลังกายจํานวน 167 แอปพลิเคชัน โดยประเมินจํานวนเทคนิคการปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีใชในแอป

พลิเคชันตามเกณฑ Behavior Change Techniques (BCT) พบวาแอปพลิเคชันสวนใหญมีจํานวน

เทคนิคท่ีสอดคลองตามเกณฑ BCT เฉล่ีย 4 เทคนิค เชน เทคนิคการใหคําแนะนําดานการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมดานสุขภาพ เทคนิคการสาธิตการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพ เทคนิคการแสดงผลตอบ

รับจากการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพ และเทคนิคการกระตุนการตั้งเปาหมายการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมอยางเฉพาะเจาะจง เปนตน และจากคุณสมบัติและคุณลักษณะของแอปพลิเคชันบนสมารตโฟน 

จะเห็นไดวาตองใชหลายแอปพลิเคชันรวมกันในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพ(87) 

 วิลาวัลย อริยภูชัย (2558) ไดทําการสํารวจโปรแกรมประยุกตดานยารักษาโรคสําหรับเภสัชกร

และประชาชนท่ัวไปจากขอมูลในสวนของ Application Information เฉพาะภาษาอังกฤษและภาษาไทย 

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

เปนการศึกษาเชิงสํารวจ ดวยการสืบคนโปรแกรมประยุกตดวยคําวา ยา, Drug Medicine, Medication, 

และ Pharmaceutical พบวา โปรแกรมประยุกตสวนใหญเปนภาษาอังกฤษ (98.9%) ภาษาไทย (1.1%) 

กลุมเปาหมายของโปรแกรมประยุกตสวนใหญเปนประชาชน (51.7%) เภสัชกร (38.1%) และท้ังสองกลุม 

(10.2%) และสวนใหญเปนโปรแกรมท่ีติดตั้งโดยไมเสียคาใชจาย ในดานการใชงานโดยไมตองเช่ือมตอ wifi 

(24.8%) ตองเช่ือมตอ wifi (2.4%) และไมมีการระบุการเช่ือมตอ wifi (72.8%) รวมท้ังไดมีการจัดลําดับ 

10 โปรแกรมประยุกตท่ีไมเสียคาใชจายในการติดตั้งและไดรับความนิยมมากท่ีสุด ท้ังในระบบปฏิบัติการ 

iOS และ Andriod สําหรับเภสัชกรและประชาชนท่ัวไป(88) 
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บทที่ 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 เปนงานวิจัยท่ีใชรูปแบบการวิจัยเชิงสํารวจแบบตัดขวาง (Cross-sectional survey design) โดย

สํารวจ วิเคราะห และคัดเลือกแอปพลิเคชันในหมวด Health and Fitness ท่ีเกี่ยวกับการออกกําลังกาย

บนสมารตโฟนท่ีมีคุณภาพและใชงานไดงาย 

3.1 ประชากร 

 ประชากร คือ แอปพลิเคชันบนสมารตโฟนดานสุขภาพยอดนิยมท่ีถูกจัดอยูในหมวด Health and 

Fitness ในระบบปฏิบัติการ iOS และ Android จํานวน 400 แอปพลิเคชัน (ระบบปฏิบัติการละ 200 

แอปพลิเคชัน) ท่ีมีการอัพเดทภายในป พ.ศ. 2558 และสามารถดาวนโหลดไดในประเทศไทย 

 แอปพลิเคชันท่ีผานการคัดเลือกโดยใชเกณฑการคัดเขาและคัดออกท่ีผานการตรวจสอบและ

ประเมินความเหมาะสมโดยอาจารยท่ีปรึกษาปริญญานิพนธ ดังนี้ 

3.1.1 เกณฑการคัดเขา  

- เปนแอปพลิเคชันท่ีทํางานในระบบปฏิบัติการ iOS และ Android  

- เปนแอปพลิเคชันท่ีสามารถดาวนโหลดไดในประเทศไทย  

- เปนแอปพลิเคชันท่ีใชภาษาไทยหรือภาษาอังกฤษ   

- เปนแอปพลิเคชันท่ีอยูในหมวด Health and fitness  

- เปนแอปพลิเคชันท่ีมีการอัพเดทภายในป พ.ศ. 2558 

3.1.2 เกณฑการคัดออก 

 - เปนแอปพลิเคชันท่ีเนนการออกกําลังกายเฉพาะสวน เชน ตนขา กลามเนื้อหนาทอง  

ฯลฯ 

- เปนแอปพลิเคชันท่ีตองใชอุปกรณควบคูการออกกําลังกาย  

 - เปนแอปพลิเคชันท่ีมีคาใชจายในการดาวนโหลด 

 

 จากการคัดเลือกแอปพลิเคชันโดยใชเกณฑการคัดเขาและคัดออก โดยคัดเลือกจากแอปพลิเคชัน

บนสมารตโฟนดานสุขภาพยอดนิยมท่ีถูกจัดอยูในหมวด Health and Fitness บนระบบปฏิบัติการ iOS 
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และ Android จํานวน 400 แอปพลิเคชัน (ระบบปฏิบัติการละ 200 แอปพลิเคชัน) ท่ีมีการอัพเดทภายใน

ป พ.ศ. 2558 และสามารถดาวนโหลดไดในประเทศไทย ทําใหไดกลุมตัวอยางสําหรับระบบปฏิบัติการ iOS 

ท้ังหมด 12 แอปพลิเคชัน และระบบปฏิบัติการ Android ท้ังหมด 13 แอปพลิเคชัน โดยสรุปเปนแผนภาพ 

ดังนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 รูปท่ี 2 แสดงรายละเอียดการคัดเลือกแอปพลิเคชันตามเกณฑการคัดเขาและคัดออก 

จํานวนแอปพลิเคชันท่ีสามารถระบุไดจากการ

คนหาใน www.appbrain.com และ 

http://itunes.apple.com 

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

จํานวนแอปพลิเคชันท่ีผานการคัดเลือกใหเขา

รวมงานวิจัย           

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

จํานวนแอปพลิเคชันท่ีถูกคัดออกจากงานวิจัย เนื่องดวย

เหตุผลดังตอไปนี้ 

1. เปนแอปพลิเคชันท่ีไมเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 

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

2. เปนแอปพลิเคชันท่ีเนนการออกกําลังกายเฉพาะสวน  

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

3. เปนแอปพลิเคชันท่ีตองใชอุปกรณควบคูการออกกําลังกาย  

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

4. เปนแอปพลิเคชันท่ีไมไดใชภาษาไทยหรือภาษาอังกฤษ 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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. 

http://itunes.apple.com/


31 
 

3.2 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

 เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยเพ่ือสํารวจ วิเคราะห คัดเลือก รวมท้ังประเมินคุณภาพและความยากงาย

ในการใชงานของแอปพลิเคชันบนสมารตโฟนมีดวยกัน 3 เคร่ืองมือ ไดแก 

 1. Behavior Change Techniques (BCT) เปนเทคนิคหรือวิธีการปรับเปล่ียนพฤติกรรม ซึ่งจะ

สงผลตอปจจัยทางดานจิตวิทยาท่ีเปนตัวแปรสําคัญในการกําหนดพฤติกรรมของมนุษย เชน ทัศนคติ 

ความเขาใจความเส่ียง ความสามารถของตนเอง และอุปนิสัย เปนตน โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือทําใหเกิดการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมทางดานตางๆ ของแตละบุคคล แบบประเมินประกอบดวย 26 เทคนิค ดังตอไปนี้  

แบบประเมินเทคนิคการปรับเปล่ียนพฤติกรรม(7) (Definitions of 26 Behavior Change 

Techniques) 

ตารางท่ี 3 แสดงแบบประเมินเทคนิคการปรับเปล่ียนพฤติกรรม (BCT) จํานวน 26 เทคนิค 

เทคนิค นิยาม 

1. การใหขอมูลในดานพฤติกรรมสุขภาพ 

 

เปนการใหขอมูลท่ัวไปพฤติกรรมเส่ียงในดาน

สุขภาพ เชน พฤติกรรมมีโอกาสเกิดผลเสียตอ

สุขภาพหรือความเส่ียงของการเสียชีวิต 

2. การใหขอมูลเกี่ยวกับผลลัพธท่ีเกิดข้ึนจากการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรม  

เปนการใหขอมูลเกี่ยวกับประโยชนท่ีจะไดรับและ

คาเสียโอกาสจากการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดาน

สุขภาพ 

3. การใหขอมูลเกี่ยวกับการยอมรับจากผูอื่น 

 

เปนการใหขอมูลเกี่ยวกับส่ิงท่ีผูอื่นคิดตอพฤติกรรม

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

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพท่ีนําเสนอหรือไม 

4. การกระตุนการสรางเจตนารมณเพ่ือใหเกิดการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมทันที 

 

เปนการสนับสนุนใหแตละบุคคลเกิดการตัดสินใจ

ตั้งเปาหมายดานการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดาน

สุขภาพ เชน ในสัปดาหหนาฉันจะออกกําลังกาย

มากข้ึน 

5. การระบุอุปสรรคของการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

 

เปนการระบุอุปสรรคท่ีสงผลถึงการแสดงออกดาน

พฤติกรรมและการวางแผนเกี่ยวกับการแกปญหา 

6. การใหการสนับสนุนของการปรับเปล่ียน

พฤติกรรม  

 

เปนการชมเชยหรือการใหรางวัลแกบุคคลท่ีมีความ

พยายามในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพ

อยางตอเนื่อง  
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เทคนิค นิยาม 

7. การแบงระดับความยากงายของการปรับเปล่ียน

พฤติกรรม 

 

เปนการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพโดยเร่ิม

จากระดับงาย และคอยๆ เพ่ิมระดับความยาก 

จนถึงเปาหมายท่ีตั้งไว 

8. การใหคําแนะนําดานการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

 

เปนการใหขอ มูลเกี่ ยวกับวิธีการปรับเป ล่ียน

พฤติกรรมดานสุขภาพของแตละบุคคล 

9. การสาธิตการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

 

ผู เ ช่ียวชาญแสดงใหเห็นถึงวิธีการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมดานสุขภาพอยางถูกตอง เชน มีวิดีโอ

สาธิตการออกกําลังกาย 

10. การกระตุนการตั้งเปาหมายการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมอยางเฉพาะเจาะจง 

 

เปนการวางแผนเกี่ ยวกับ ส่ิง ท่ีต องทํา ในการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรม มีบริบทท่ีบงช้ีถึง ความถ่ี 

ระดับความยากงาย ระยะเวลา ของการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมดานสุขภาพ รวมถึงมีการระบุเกี่ยวกับ

การตั้งเปาหมายวาทํากับใคร ท่ีไหน เม่ือไหร และ

อยางไร  

11. การกระตุนการทบทวนเปาหมายของการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

เปนการทบทวน และพิจารณาเปาหมายของการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพ  

12. การควบคุมการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของ

ตนเอง 

 

เปนการจดบันทึกการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดาน

สุขภาพของแตละบุคคล เชน การบันทึกการออก

กําลังกายประจําวัน 

13. การแสดงผลตอบรับจากการปรับเปล่ียน

พฤติกรรม 

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

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพ เชน การแสดง

ระยะทางหรืออัตราการเผาผลาญพลังงานของ

รางกายหลังจากการวิ่ง 

14. การใหรางวัลจากการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

 

เปนการใหคําชมเชย การใหกําลังใจ หรือการใหของ

รางวัล สําหรับความสําเร็จของการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมดานสุขภาพ 

15. การแนะนําใหใชส่ิงเตือนความจํา 

 

เปนการแนะนําใหใชส่ิงเตือนความจําเพ่ือเตือนให

เกิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพ   

16. การยอมรับขอตกลงและเง่ือนไข  เปนการทําขอตกลงอยางเปนลายลักษณอักษร เพ่ือ

อนุญาตการเขาถึงขอมูลของแตละบุคคล  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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. 



33 
 

เทคนิค นิยาม 

17. การกระตุนใหเกดิการฝกฝน 

 

เปนการกระตุนใหแตละบุคคลเกิดการฝกซอมและ

ทํากิจกรรมนั้นๆ เปนประจํา เชน มีการแจงเตือน  

18. การติดตามผลการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

 

เปนการติดตามผลหลังจากมีการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมดานสุขภาพ เชน สถิติหรือกราฟแสดง

ความตอเนื่องของการออกกําลังกายในแตละวัน 

19. การเปรียบเทียบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมกับ

สังคม  

 

เปนการสนับสนุนใหมีการสังเกตการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมของบุคคลอื่น เชน มีกรณีศึกษาใหดูเปน

ตัวอยาง 

20. การสนับสนุนจากสังคม 

 

เปนการตระหนักใหเห็นวาสังคมเปนแรงสนับสนุน

ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพ เชน การ

เผยแพรการออกกําลังกายบนสังคมออนไลน 

21. การกลาวถึงบุคคลท่ีสามารถเปนแบบอยาง

ใหแกผูอื่น 

เปนการระบุถึงบุคคลท่ีสามารถเปนตัวอยางและมี

อิทธิพลตอการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพ  

22. การใหกําลังใจตนเอง  

 

เปนการใหกํา ลังใจตนเอง เ พ่ือสนับสนุนการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพของตนเอง 

23. การปองกันการเปล่ียนพฤติกรรมกลับสูสภาพ

เดิม  

 

เปนการชวยระบุสถานการณท่ีมีแนวโนมทําใหเกิด

พฤติกรรมเส่ียงอีกคร้ังหรือเกิดความลมเหลวท่ีจะ

ทําใหพฤติกรรมใหมคงอยู และชวยวางแผนใหแต

ละบุ คคลสามา รถห ลีก เ ล่ีย งห รือจั ด การกั บ

สถานการณเหลานี้ได 

24. การจดัการความเครียด 

 

เปนการแนะนําเทคนิคท่ีเฉพาะเจาะจงเพ่ือลดความ

วิตกกังวลและความเครียดจากการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมดานสุขภาพ เชน  สามารถฟงเพลง

ระหวางการออกกําลังกาย 

25. การจูงใจใหเกิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

 

เปนการกระตุนใหแตละบุคคลมีแรงจูงใจในการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพของตนเอง 

26. การจัดการเวลา 

 

เปนการชวยใหแตละบุคคลสามารถจัดเวลาสําหรับ

การปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพได เชน 

ปฏิทินสําหรับการจดบันทึกพฤติกรรมท่ีตองทํา 
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 จากเทคนิคการปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีออกแบบโดย Charles Abraham และ Susan Michie 

ซึ่งประกอบดวยเทคนิคจํานวนท้ังหมด 26 เทคนิค  

 เม่ือทําการวิเคราะหโดยผูวิจัยพบวามีบางเทคนิคท่ีไมสามารถนํามาใชประเมินในงานวิจัยได ผูวิจัย

จึงไดคัดเลือกเทคนิคท่ีจะนํามาใชในการประเมินประสิทธิภาพของแอปพลิเคชัน โดยทําการตัดเทคนิคการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมออกไปท้ังหมด 5 เทคนิค ดังนี้ 

 เทคนิคท่ี 2 การใหขอมูลเกี่ยวกับผลลัพธท่ีเกิดข้ึนจากการปรับเปล่ียนพฤติกรรม  

 เทคนิคท่ี 6 การใหการสนบัสนุนของการปรับเปล่ียนพฤติกรรม   

 เทคนิคท่ี 14 การใหรางวัลจากการปรับเปล่ียนพฤติกรรม  

 เทคนิคท่ี 22 การใหกําลังใจตนเอง  

 เทคนิคท่ี 23 การปองกนัการเปล่ียนพฤติกรรมกลับสูสภาพเดิม  

 เนื่องจากเทคนิคท่ี 2, 6, 14, 22 และ 23 มีความหมายหรือคําจํากัดความใกลเคียงกัน ผูวิจัยจึงได

รวมแตละเทคนิคเขาดวยกัน และไดเรียบเรียงเปนเทคนิคใหมท่ีเหมาะสมกับงานวิจัยมากยิ่งข้ึน ซึ่งมี

รายละเอียดดังนี้ “เทคนิคการใหรางวัลจากการปรับเปล่ียนพฤติกรรม โดยมีคําจํากัดความ คือ เปนการให

คําชมเชย การใหกําลังใจ หรือการใหของรางวัล สําหรับความสําเร็จของการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดาน

สุขภาพ” 

 เทคนิคท่ี 19 การเปรียบเทียบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมกับสังคม   

 เนื่องจากเทคนิคนี้มีความหมายไมสอดคลองกับงานวิจัย 

และไดแบบประเมินเทคนิคการปรับเปล่ียนพฤติกรรมใหมท่ีมีความเหมาะสมกับงานวิจัยมากยิ่งข้ึน โดย

ประกอบดวยเทคนิค จาํนวนท้ังหมด 21 เทคนิค ดังนี ้

แบบประเมินเทคนิคการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

ตารางท่ี 4 แสดงแบบประเมินเทคนิคการปรับเปล่ียนพฤติกรรมจํานวน 21 เทคนิค 

เทคนิค นิยาม 

1. การใหขอมูลในดานพฤติกรรมสุขภาพ 

 

เปนการใหขอมูลท่ัวไปพฤติกรรมเส่ียงในดาน

สุขภาพ เชน พฤติกรรมมีโอกาสเกิดผลเสียตอ

สุขภาพหรือความเส่ียงของการเสียชีวิต 
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เทคนิค นิยาม 

2. การใหขอมูลเกี่ยวกับการยอมรับจากผูอื่น 

 

เปนการใหขอมูลเกี่ยวกับส่ิงท่ีผูอื่นคิดตอพฤติกรรม

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

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพท่ีนําเสนอหรือไม 

3. การกระตุนการสรางเจตนารมณเพ่ือใหเกิดการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมทันที 

 

เปนการสนับสนุนใหแตละบุคคลเกิดการตัดสินใจ

ตั้งเปาหมายดานการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดาน

สุขภาพ เชน ในสัปดาหหนาฉันจะออกกําลังกาย

มากข้ึน 

4. การระบุอุปสรรคของการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

 

เปนการระบุอุปสรรคท่ีสงผลถึงการแสดงออกดาน

พฤติกรรมและการวางแผนเกี่ยวกับการแกปญหา 

5. การแบงระดับความยากงายของการปรับเปล่ียน

พฤติกรรม 

 

เปนการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพโดยเร่ิม

จากระดับงาย และคอยๆ เพ่ิมระดับความยาก 

จนถึงเปาหมายท่ีตั้งไว 

6. การใหคําแนะนําดานการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

 

เปนการใหขอ มูลเกี่ ยวกับวิธีการปรับเป ล่ียน

พฤติกรรมดานสุขภาพของแตละบุคคล 

7. การสาธิตการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

 

ผู เ ช่ียวชาญแสดงใหเห็นถึงวิธีการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมดานสุขภาพอยางถูกตอง เชน มีวิดีโอ

สาธิตการออกกําลังกาย 

8. การกระตุนการตั้งเปาหมายการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมอยางเฉพาะเจาะจง 

 

เปนการวางแผนเกี่ ยวกับ ส่ิง ท่ีต องทํา ในการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรม มีบริบทท่ีบงช้ีถึง ความถ่ี 

ระดับความยากงาย ระยะเวลา ของการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมดานสุขภาพ รวมถึงมีการระบุเกี่ยวกับ

การตั้งเปาหมายวาทํากับใคร ท่ีไหน เม่ือไหร และ

อยางไร  

9. การกระตุนการทบทวนเปาหมายของการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

เปนการทบทวน และพิจารณาเปาหมายของการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพ  

10. การควบคุมการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมของ

ตนเอง 

 

เปนการจดบันทึกการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดาน

สุขภาพของแตละบุคคล เชน 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

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพ เชน การแสดง

ระยะทางหรืออัตราการเผาผลาญพลังงานของ

รางกายหลังจากการวิ่ง 

12. การใหรางวัลจากการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

 

เปนการใหคําชมเชย การใหกําลังใจ หรือการใหของ

รางวัล สําหรับความสําเร็จของการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมดานสุขภาพ 

13. การแนะนําใหใชส่ิงเตือนความจํา 

 

เปนการแนะนําใหใชส่ิงเตือนความจําเพ่ือเตือนให

เกิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพ   

14. การยอมรับขอตกลงและเง่ือนไข  เปนการทําขอตกลงอยางเปนลายลักษณอักษร เพ่ือ

อนุญาตการเขาถึงขอมูลของแตละบุคคล  

15. การกระตุนใหเกดิการฝกฝน 

 

เปนการกระตุนใหแตละบุคคลเกิดการฝกซอมและ

ทํากิจกรรมนั้นๆ เปนประจํา เชน มีการแจงเตือน  

16. การติดตามผลการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

 

เปนการติดตามผลหลังจากมีการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมดานสุขภาพ เชน สถิติหรือกราฟแสดง

ความตอเนื่องของการออกกําลังกายในแตละวัน 

17. การสนับสนนุจากสังคม 

 

เปนการตระหนักใหเห็นวาสังคมเปนแรงสนับสนุน

ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพ เชน การ

เผยแพรการออกกําลังกายบนสังคมออนไลน 

18. การกลาวถึงบุคคลท่ีสามารถเปนแบบอยาง

ใหแกผูอื่น 

เปนการระบุถึงบุคคลท่ีสามารถเปนตัวอยางและมี

อิทธิพลตอการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพ  

19. การจดัการความเครียด 

 

เปนการแนะนําเทคนิคท่ีเฉพาะเจาะจงเพ่ือลดความ

วิตกกังวลและความเครียดจากการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมดานสุขภาพ เชน  สามารถฟงเพลง

ระหวางการออกกําลังกาย 

20. การจูงใจใหเกิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

 

เปนการกระตุนใหแตละบุคคลมีแรงจูงใจในการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพของตนเอง 

21. การจดัการเวลา 

 

เปนการชวยใหแตละบุคคลสามารถจัดเวลาสําหรับ

การปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพได เชน 

ปฏิทินสําหรับการจดบันทึกพฤติกรรมท่ีตองทํา 
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 2. Usability Test เปนเคร่ืองมือท่ีสามารถระบุปญหาท่ีเกิดข้ึนจากการใชงานได รวมถึงส่ิงท่ีตอง

ปรับปรุงเพ่ือพัฒนาประสิทธิภาพในการใชงานและความพึงพอใจตอการใชงานของผูใชใหดีข้ึน  

 3. System Usability scale (SUS) เปนเคร่ืองมือท่ีนํามาใชเพ่ือทดสอบระบบการทํางาน รวมไป

ถึงความยากงายของการใชงานอุปกรณตางๆ เชน ฮารดแวร ซอฟตแวร สมารตโฟน เปนตน โดยเปน

แบบสอบถามประกอบดวยคําถามจํานวน 10 คําถาม (5) 

3.3 ข้ันตอนการดําเนินงาน  

1. ศึกษาแนวคิดในเร่ืองการดูแลสุขภาพ โดยมุงเนนใน 2 ดาน ไดแก การสรางเสริมสุขภาพ และการ

ปองกันโรคเพ่ือใหเกิดความรูความเขาใจท่ีถูกตองและเปนประโยชนในการดําเนินงานข้ันตอไป  

2. คนหาและคัดเลือกแอปพลิเคชันในหมวด Health and Fitness ท่ีเกี่ยวกับการออกกําลังกายบน

สมารตโฟนท่ีจะเขามาในการศึกษาตามเกณฑการคัดเขาและคัดออกท่ีไดกําหนดไว โดย

คณะผูวิจัยไดคัดเลือกแอปพลิเคชันจากเว็บไซต ท่ีจัดอันดับแอปพลิเคชันยอดนิยมท้ังใน

ระบบปฏิบัติการ iOS และ Android จํานวน 400 แอปพลิเคชัน (ระบบปฏิบัติการละ 200 แอป

พลิเคชัน) 

3. ประเมินประสิทธิภาพของแอปพลิเคชันตามเกณฑของ Behavior Change Techniques ทาง

คณะผูวิจัยไดทําการประเมินแอปพลิเคชัน โดยดูวามีเกณฑใดบางใน Behavior Change 

Techniques ท่ีสอดคลองกับคุณสมบัติและการทํางานของแอปพลิเคชัน  

4. รวมจํานวนเทคนิคท่ีใชในแอปพลิเคชันท่ีคณะผูวิจัยไดทําการประเมินตามเกณฑของ Behavior 

Change Techniques และจัดอันดับแอปพลิเคชันท่ีมีจํานวนเทคนิคตามเกณฑของ Behavior 

Change Techniques สูงสุด 3 อันดับแรกท้ังในระบบปฏิบัติการ iOS และ Android  

5. นําแอปพลิเคชัน 3 อันดับแรกท้ังในระบบปฏิบัติการ iOS และ Android มาใหผูเขารวมงานวิจัย

ทําการทดสอบ Usability Test รวมท้ังทําแบบประเมิน System Usability Scale (SUS) 

 5.1 ข้ันตอนการทํา Usability test 

1) ผูวิจัยอธิบายรายละเอียดวิธีการทดสอบ โดยใหผูเขารวมงานวิจัยทําตามขอปฏิบัติท่ีผูวิจัย

กําหนดข้ึนในแตละแอปพลิเคชัน ซึ่งผูเขารวมงานวิจัยจะตองทําตามขอปฏิบัติท่ีกําหนดให

สําเร็จภายในระยะเวลา 2 นาที หากทําไมสําเร็จภายในระยะเวลาท่ีกําหนด ใหขามไปทํา

ขอปฏิบัติถัดไป  
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2) ขณะทําการทดสอบ ใหผูเขารวมงานวิจัยพูดในส่ิงท่ีตนเองคิดออกมา (Think aloud)(79) 

3) ระหวางทําการทดสอบ ผูวิจัยจะทําการสังเกตและบันทึกส่ิงท่ีผูเขารวมงานวิจัยแสดง

ออกมา ไดแก 1. การแสดงออกทางใบหนาของผูเขารวมงานวิจัย 2. การเคล่ือนไหวของนิ้ว

มือบนหนาจอของสมารตโฟน 3. ระยะเวลาท่ีใชในการทําตามขอปฏิบัติแตละขอ  

4) นําหลักฐานท้ัง 3 ขอ มาประเมินรวมกัน เพ่ือหาความยากงายของการใชงานแอปพลิเคชัน 

รวมไปถึงขอบกพรองและขอเสนอแนะสําหรับการใชงานแอปพลิเคชัน 

 5.2 การประเมิน System Usability scale (SUS)   

 หลังจากผูเขารวมงานวิจัยผานการทดสอบ Usability test แลว ผูเขารวมงานวิจัยจะ

ไดรับแบบประเมิน System Usability Scale เพ่ือประเมินคะแนนความยากงายของการใช

งานแอปพลิเคชัน ประกอบกับผลการทดสอบ Usability test 

6. วิเคราะหผลการประเมินจากผูเขารวมวิจัย เพ่ือดูวาการทํางานของแอปพลิเคชันสวนใดท่ีมีความ

ซับซอนและนําไปเปนแนวทางในการจัดทําส่ือในข้ันตอไป 

7. จัดทําส่ือประกอบการตัดสินใจในการเลือกใชแอปพลิเคชันท่ีเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพ่ือสราง

เสริมสุขภาพและปองกันโรคบนสมารตโฟน โดยเผยแพรผานทางเว็บไซต 

3.4 การเก็บรวบรวมขอมูล 

 การเก็บขอมูลดานประสิทธิภาพของแอปพลิเคชันทางคณะผูวิจัยไดทําการเก็บรวบรวมขอมูลโดย

ใชเกณฑการคัดเขาและคัดออก และแบบประเมิน Behavior Change Techniques (BCT)   

 สวนการเก็บขอมูลดานความยากงายในการใชงานของแอปพลิเคชัน ทางคณะผูวิจัยไดทําการเก็บ

รวบรวมขอมูลโดยใชแบบประเมิน Usability Test และ System Usability scale (SUS) 

3.5 การวิเคราะหขอมูล 

 ขอมูลดานประสิทธิภาพและความยากงายของการใชงานแอปพลิเคชันจะวิเคราะหโดยใชสถิติเชิง

พรรณนา (Descriptive statistics) เชน ผลรวม และคาเฉล่ีย เปนตน 
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3.6 เกณฑเทียบระดับความเห็นในแบบประเมิน 

การวัดระดับความยากงายของการใชงานแอปพลิเคชัน จะวัดโดยใชเกณฑมาตรฐานของลิเคิรทส

เกล (Likert Scale)(89) ท่ีมีชวงระดับคะแนนตั้งแต 1-5 ซึ่งมีรายละเอียดในการใหคะแนน ดังนี้ 

 เห็นดวยอยางยิ่ง   = 5 คะแนน 

 เห็นดวย    = 4 คะแนน 

 ไมแนใจ    = 3 คะแนน 

 ไมเห็นดวย   = 2 คะแนน 

 ไมเห็นดวยอยางยิ่ง  = 1 คะแนน 

โดยนําคะแนนท่ีไดจากแบบประเมินมาหาคาเฉล่ีย ซึ่งรายละเอียดของเกณฑในการจัดระดับ

คะแนนเฉล่ีย มีชวงคะแนนดังนี้(90) 

 คะแนนเฉล่ียในชวง 86 - 100  หมายความวา  ยอดเยี่ยมท่ีสุด 

 คะแนนเฉล่ียในชวง 72 - 85   หมายความวา  ยอดเยี่ยม 

 คะแนนเฉล่ียในชวง 52 - 71   หมายความวา  ดี 

 คะแนนเฉล่ียในชวง 38 - 51   หมายความวา  ปานกลาง 

 คะแนนเฉล่ียในชวง 25 - 37   หมายความวา  แย 

 คะแนนเฉล่ียในชวง 0 -  24    หมายความวา  แยท่ีสุด 

3.7 การทดสอบความถูกตองเหมาะสมของแบบสอบถาม 

 แบบสอบถามท่ีใชในการประเมิน System Usability Scale (SUS) เปนแบบประเมินของ

ออกแบบดวย John Brooke(91) โดยผูวิจัยไดทําการเรียบเรียงขอคําถามในแบบสอบถามเปนภาษาไทย

เพ่ือใชสําหรับผูเขารวมงานวิจัย ดังนั้นจึงจําเปนตองทําการตรวจสอบความถูกตองเท่ียงตรง (Validity 

test) และความเช่ือม่ันของแบบสอบถาม (Reliability test) 

 การทดสอบความถูกตองของแบบสอบถามไดแบงเปน 2 สวน คือ 
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สวนท่ี 1 การทดสอบความถูกตองเท่ียงตรงของเนื้อหา (Validity test) โดยใหอาจารยท่ีปรึกษาปริญญา

นิพนธเปนผูชวยตรวจสอบ 

สวนท่ี 2 การทดสอบความเช่ือม่ันของแบบสอบถาม (Reliability test) ไดทําการทดสอบกับผูเขารวม

งานวิจัยจํานวน 14 คน ซึ่งมีการใชวิธีหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha 

Method) โดยคาท่ีไดจะแสดงความนาเช่ือถือของแบบสอบถามวามีความนาเช่ือถือหรือไม แบบสอบถามท่ี

ใชทดสอบเปนเคร่ืองมือท่ีมีมาตรฐานท่ัวๆ ไป ซึ่งคาท่ีไดควรมีคา Cronbach’s Alpha อยางนอย 0.8(92) 

 จากการคํานวณคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค พบวามีคา 0.882 

ตารางท่ี 5 แสดงคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค จากขอคําถามท้ังหมด 10 คําถาม โดยทดสอบในผู

รวมวิจัยจํานวน 14 คน 

จํานวนขอคําถาม Cronbach’s Alpha 

10 0.882 

 

ตารางท่ี 6 แสดงคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค ขอคําถามท้ังหมด 10 คําถาม โดยทดสอบในผูรวม

วิจัยจํานวน 14 คน 

คําถาม Cronbach’s Alpha 

1. ฉันอยากใชแอปพลิเคชันนี้เปนประจํา 0.875 

2. ฉันพบวาแอปพลิเคชันนี้มีข้ันตอนการทํางานท่ีซับซอนอยางไมจําเปน 0.863 

3. แอปพลิเคชันงายตอการใชงาย 0.860 

4. ฉันคิดวาฉันตองใหผูเช่ียวชาญอธิบายการใชงานกอนท่ีจะใชแอปพลิเคชันนี ้ 0.862 

5. ฉันพบวาข้ันตอนการทํางานของแอปพลิเคชันมีการบูรณาการอยางดี 0.889 

6. แอปพลิเคชันนี้มีข้ันตอนการทํางานท่ีไมสอดคลองกันหลายท่ี 0.881 

7. ฉันคิดวาผูคนท่ัวไปสามารถเรียนรูการใชแอปพลิเคชันนี้ไดอยางรวดเร็ว 0.855 

8. ฉันพบวาแอปพลิเคชันนี้มีการใชงานท่ีลําบาก 0.851 

9. ฉันรูสึกม่ันใจในการใชแอปพลิเคชันนี ้ 0.899 

10. ฉันตองเรียนรูการใชงานแอปพลิเคชันนี้อยางมากกอนท่ีเร่ิมใชงาน 0.858 

 คา Cronbach’s Alpha ของแตละขอคําถามนั้นมีคามากกวา 0.8 จึงแสดงใหเห็นวา

แบบสอบถามคํามีความนาเช่ือถือ 
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บทที่ 4 

 ผลการศึกษา  

4.1 ผลการคัดเลือกแอปพลิเคชันในหมวด Health and Fitness บนระบบปฏิบัติการ iOS 

และ Android 

 จากการคัดเลือกแอปพลิเคชันตามเกณฑการคัดเขาและคัดออกแลว พบวาไดแอปพลิเคชันท่ีเปน

กลุมตัวอยางในแตละระบบปฏิบัตกิาร ดังนี ้

 4.1.1 ระบบปฏิบัติการ iOS มีจํานวนท้ังหมด 12 แอปพลิเคชัน ไดแก 

 ตารางท่ี 7 แสดงแอปพลิเคชันในระบบปฏิบัติการ iOS ท่ีผานเกณฑการคัดเขาและคัดออก 

 

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 ไดแก 

 ตารางท่ี 8 แสดงแอปพลิเคชันในระบบปฏิบัติการ Android ท่ีผานเกณฑการคัดเขาและคัดออก 

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 ไดแก 1. 7 Minute 

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

App 4. Nike+ Running 
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4.2 ผลการเปรียบเทียบประสิทธิภาพของแอปพลิเคชัน 

 4.2.1 ระบบปฏิบัติการ iOS 

ตารางท่ี 9 แสดงจํานวนเทคนิค BCT ท่ีใชในแอปพลิเคชันบนระบบปฏบิัติการ 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 พบวา แอปพลิเคชันท่ีมีเทคนิคตามเกณฑ Behavior change techniques 

มากท่ีสุด 3 อันดับแรก โดยเรียงลําดับจากมากไปนอย 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 ท่ีใชในแอปพลิเคชันบนระบบปฏิบัติการ 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 

 5 11 

 

2 
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จากการประเมิน พบวา แอปพลิเคชันท่ีมีเทคนิคตามเกณฑ Behavior change techniques 

มากท่ีสุด 3 อันดับแรก โดยเรียงลําดับจากมากไปนอย 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  ท่ีพบบอยในแอปพลิเคชันท่ีเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 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 แผนภูมิแทงแสดง Behavior change techniques ท่ีพบบอยในแอปพลิเคชันท่ีเกี่ยวกับการออกกําลัง

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 

หัวขอท่ีประเมิน ผูเขารวมงานวิจัย 

1 2 3 4 5 คาเฉล่ีย 

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 

หัวขอท่ีประเมิน ผูเขารวมงานวิจัย 

1 2 3 4 5 คาเฉล่ีย 

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 

หัวขอท่ีประเมิน ผูเขารวมงานวิจัย 

1 2 3 4 5 คาเฉล่ีย 

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 

หัวขอท่ีประเมิน ผูเขารวมงานวิจัย 

1 2 3 4 5 คาเฉล่ีย 

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 

หัวขอท่ีประเมิน ผูเขารวมงานวิจัย 

1 2 3 4 5 คาเฉล่ีย 

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 

หัวขอท่ีประเมิน ผูเขารวมงานวิจัย 

1 2 3 4 5 คาเฉล่ีย 

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 ของการใชงานแอปพลิเคชัน 

 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 

ขอปฏิบัติ สีหนา เวลา (นาที) การเคล่ือนไหวของน้ิวมือบนหนาจอ 

1. ขอใหคุณตั้งคาเปาหมายการออกกาํลังกาย เพ่ือท่ีจะออก

กําลังกายทุกสวน และใชเวลาในการออกกําลังกายคร้ังละ 

7.50 นาที 

สีหนาเฉยๆ 0.38 วนนิ้วมือไปมาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง เพ่ือ

พยายามหาฟงกชันบนหนาจอท่ีถูกตอง 

2. แตกอนท่ีคุณจะเร่ิมการออกกาํลังกาย คุณยังไมทราบวาแต

ละทาของการออกกําลังกายตองทําอยางไร ขอใหคุณเรียนรู

ทาสําหรับออกกําลังกายในทุกสวนของรางกาย 

สีหนาเฉยๆ 0.26 วนนิ้วมือไปมาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง เพ่ือ

พยายามหาฟงกชันบนหนาจอท่ีถูกตอง 

3. หลังจากเรียนรูทาการออกกําลังกาย คุณพรอมแลวท่ีจะการ

ออกกาํลังกาย 

สีหนาเฉยๆ 0.07 สามารถเลือกฟงกชันท่ีถูกตองไดในทันทีท่ีอานขอปฏิบัติ

จบ 
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ขอปฏิบัติ สีหนา เวลา (นาที) การเคล่ือนไหวของน้ิวมือบนหนาจอ 

4. เม่ือคุณเร่ิมออกกําลังกายไปสักพัก คุณพบวาแตละทาใช

เวลานานเกนิไป จึงตองการเปล่ียนเปนทาตอไปกอนท่ีจะครบ

กําหนดเวลาท่ีไดตั้งเอาไว นอกจากนั้นระหวางท่ีคุณออกกาํลัง

กาย เม่ือมาถึงตอนพักคุณไมแนใจวาทาตอไปตองทําอยางไร 

จึงตองการอานคําอธิบายในการทําทานี ้

สีหนาเฉยๆ 0.12 วนนิ้วมือไปมาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง เพ่ือ

พยายามหาฟงกชันบนหนาจอท่ีถูกตอง 

5. ในขณะท่ีคุณออกกาํลังกายอยูนัน้ ปรากฏวาโทรศัพทของคุณ

มีเสียงเรียกเขาพอดี ขอใหคุณส่ังหยุดการทํางานของ App 

เพ่ือท่ีจะไปรับสายกอน  

สีหนาเฉยๆ ทันที สามารถเลือกฟงกชันท่ีถูกตองไดในทันทีท่ีอานขอปฏิบัติ

จบ 

6. เม่ือคุณออกกําลังกายครบท้ัง 12 ทาแลว รอจนครบ 30 

วินาที ขอใหคุณเผยแพรคลิปการออกกําลังกายในสังคม

ออนไลน  

สีหนาเฉยๆ 0.05 สามารถเลือกฟงกชันท่ีถูกตองไดในทันทีท่ีอานขอปฏิบัติ

จบ 

7. กอนออกจากแอปพลิเคชันขอใหคุณบันทึกการออกกาํลังกาย

ในวนันี ้เพ่ือท่ีจะเปรียบเทียบในวันถัดๆไป 

สีหนาเฉยๆ 0.50 วนนิ้วมือไปมาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง เพ่ือ

พยายามหาฟงกชันบนหนาจอท่ีถูกตอง 
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  2. แอปพลิเคชัน Workout trainer  

 ตารางท่ี 18 แสดงผลการประเมิน Usability Test ของแอปพลิเคชัน Workout trainer 

ขอปฏิบัติ สีหนา เวลา (นาที) การเคล่ือนไหวของน้ิวมือบนหนาจอ 

1. ตั้งเปาหมายการออกกําลังกาย เปน 2 วันตอสัปดาห สีหนาดูคอนขางงง มี

ขมวดคิ้วเล็กนอย 

0.57 วนนิ้วมือไปมาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง เพ่ือ

พยายามหาฟงกชันบนหนาจอท่ีถูกตอง 

2. คนหาการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับคุณ โดยคุณตองการ

ออกกาํลังกายคร้ังละ 30 นาที โดยสามารถออกกําลังกายได

ทุกสวน ไมตองใชอุปกรณชวยในการออกกําลังกาย และเปน

ทาทางท่ีสามารถทําไดในระดับปานกลาง 

สีหนาดูคอนขางงง มี

ขมวดคิ้วเล็กนอย 

1.40 วนนิ้วมือไปมาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง เพ่ือ

พยายามหาฟงกชันบนหนาจอท่ีถูกตอง 

3. หลังจากนั้นคุณเลือกวิธจีากขอ 3 มาออกกําลังกาย 1 วิธี คือ 

วิธี Lose It! ขณะท่ีคุณเร่ิมออกกําลังกาย คุณตองออกไปทํา

ธุระขางนอก คุณตองหยุดการออกกําลัง 

สีหนาเฉยๆ ทันที สามารถเลือกฟงกชันท่ีถูกตองไดในทันทีท่ีอานขอ

ปฏิบัติจบ 

4. ศึกษาวธิีการออกกําลังกายท่ีเปนเกี่ยวกับกลามเนื้อหนาทอง 

เพ่ือดูคําแนะนําวิธีการออกกําลังกายท่ีถูกตอง เลือกวิธีท่ีคุณ

สนใจเพ่ือดูคําอธิบายมา 1 วิธี 

สีหนาดูคอนขางงง มี

ขมวดคิ้วเล็กนอย 

1.01 วนนิ้วมือไปมาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง เพ่ือ

พยายามหาฟงกชันบนหนาจอท่ีถูกตอง 

5. ดูสถิติการออกกําลังกายของตัวเองท่ีผานมา สีหนาดูคอนขางงง มี

ขมวดคิ้วเล็กนอย 

0.48 วนนิ้วมือไปมาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง เพ่ือ

พยายามหาฟงกชันบนหนาจอท่ีถูกตอง 
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  3. แอปพลิเคชัน Runkeeper  

 ตารางท่ี 19 แสดงผลการประเมิน Usability Test ของแอปพลิเคชัน Runkeeper 

ขอปฏิบัติ สีหนา เวลา (นาที) การเคล่ือนไหวของน้ิวมือบนหนาจอ 

1. ใหแอปพลิเคชันชวยตั้งเปาหมายของการออกกําลังกาย (การ

วิ่ง) ของคุณ 

สีหนาดูคอนขางงง 

มีขมวดคิ้วเล็กนอย 

1.49 วนนิ้วมือไปมาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง เพ่ือ

พยายามหาฟงกชันบนหนาจอท่ีถูกตอง 

2. คุณตองการออกกําลังกายเพ่ือใหมีสุขภาพท่ีดีและเหมาะสม 

โดยคุณไมไดตองการลดน้ําหนัก  

สีหนาเฉยๆ ทันที สามารถเลือกฟงกชันท่ีถูกตองไดในทันทีท่ีอานขอ

ปฏิบัติจบ 

3. เนื่องจากคุณชอบออกกาํลังกาย รวมท้ังออกกําลังกายเปน

ประจํา จึงเลือกระดับการออกกําลังกายปานกลาง และคุณ

ตองการใชเวลาในการออกกําลังกายคร้ังละ 30 นาที อยาง

นอย 3 คร้ัง/สัปดาห โดยคุณตัดสินใจท่ีจะเร่ิมออกกาํลังกาย

โดยการวิ่งในวนันี้เลย  

สีหนาเฉยๆ ทันที สามารถเลือกฟงกชันท่ีถูกตองไดในทันทีท่ีอานขอ

ปฏิบัติจบ 

4. คุณเปนคนชอบฟงเพลงดังนั้นคุณจึงเลือกเพลงท่ีคุณชอบฟง

ไปดวยระหวางวิ่ง 

สีหนาเฉยๆ 0.43 วนนิ้วมือไปมาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง เพ่ือ

พยายามหาฟงกชันบนหนาจอท่ีถูกตอง 

5. เม่ือวิ่งจนสําเร็จเปาหมายท่ีตั้งไว คุณจึงตองการเผยแพรการ

ออกกาํลังกายในสังคมออนไลน 

สีหนาดูคอนขางงง 

มีขมวดคิ้วเล็กนอย 

1.35 วนนิ้วมือไปมาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง เพ่ือ

พยายามหาฟงกชันบนหนาจอท่ีถูกตอง 
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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 สีหนา เวลา (นาที) การเคล่ือนไหวของน้ิวมือบนหนาจอ 

1. ขอใหคุณเลือกประเภทของการออกกําลังกายมา1 แบบ สีหนาเฉยๆ ทันที สามารถเลือกฟงกชันท่ีถูกตองไดในทันทีท่ีอานขอปฏิบัติ

จบ 

2. ตั้งคาระยะเวลาในการออกกําลังกายในแบบท่ีคุณเลือกจาก

ขอ 2 โดยกําหนดการออกกําลังกายคร้ังละ 15 นาที 

สีหนาเฉยๆ 0.11 วนนิ้วมือไปมาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง เพ่ือ

พยายามหาฟงกชันบนหนาจอท่ีถูกตอง 

3. เม่ือคุณเร่ิมออกกําลังกาย ในรอบแรกคุณทําตามไมทัน ขอให

คุณส่ังหยุดการทํางานของแอปพลิเคชันเปนระยะเพ่ือให

สามารถออกกําลังกายตามได 

สีหนาเฉยๆ ทันที สามารถเลือกฟงกชันท่ีถูกตองไดในทันทีท่ีอานขอปฏิบัติ

จบ 

4. เม่ือคุณออกกําลังกายตามโปรแกรมในแอปพลิเคชันอยาง

สมํ่าเสมอเปนระยะเวลาหนึ่ง คุณตองการเลือกทาในการออก

กําลังกายเอง 

สีหนาดูคอนขางงง 

มีขมวดคิ้วเล็กนอย 

1.58 วนนิ้วมือไปมาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง เพ่ือ

พยายามหาฟงกชันบนหนาจอท่ีถูกตอง 
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คําถาม สีหนา เวลา (นาที) การเคล่ือนไหวของน้ิวมือบนหนาจอ 

5. ในแตละวันคุณมีส่ิงท่ีตองทํามากมาย ทําใหคุณไมไดออก

กําลังกายอยางสมํ่าเสมอขอใหคุณ“ตั้งคาการเตือน” การออก

กําลังกายทุกวนั โดยคุณตองการออกกําลังกายในเวลา 7 โมง

เชาเปนประจําทุกวนั 

สีหนาดูคอนขางงง 

มีขมวดคิ้วเล็กนอย 

1.31 วนนิ้วมือไปมาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง เพ่ือ

พยายามหาฟงกชันบนหนาจอท่ีถูกตอง 

6. ขอใหคุณเปดดูสถิติการออกกําลังกายของตนเองท่ีผานมาใน

หนึ่งสัปดาห 

สีหนาดูคอนขางงง 

มีขมวดคิ้วเล็กนอย 

0.40 วนนิ้วมือไปมาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง เพ่ือ

พยายามหาฟงกชันบนหนาจอท่ีถูกตอง 
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  2. แอปพลิเคชัน 7 Minute Workout 

 ตารางท่ี 21 แสดงผลการประเมิน Usability Test ของแอปพลิเคชัน 7 Minute Workout 

ขอปฏิบัติ สีหนา เวลา (นาที) การเคล่ือนไหวของน้ิวมือบนหนาจอ 

1. ขอใหคุณตั้งคาเปาหมายการออกกาํลังกาย เพ่ือท่ีจะออก

กําลังกายทุกสวน และใชเวลาในการออกกําลังกายคร้ังละ 

7.50 นาที 

สีหนาดูคอนขางงง 

มีขมวดคิ้วเล็กนอย 

1.49 วนนิ้วมือไปมาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง เพ่ือ

พยายามหาฟงกชันบนหนาจอท่ีถูกตอง 

2. แตกอนท่ีคุณจะเร่ิมการออกกาํลังกาย คุณยังไมทราบวาแต

ละทาของการออกกําลังกายตองทําอยางไร ขอใหคุณเรียนรู

ทาสําหรับออกกําลังกายในทุกสวนของรางกาย 

สีหนาเฉยๆ ทันที สามารถเลือกฟงกชันท่ีถูกตองไดในทันทีท่ีอานขอ

ปฏิบัติจบ 

3. หลังจากเรียนรูทาการออกกําลังกาย คุณพรอมแลวท่ีจะการ

ออกกาํลังกาย 

สีหนาเฉยๆ ทันที สามารถเลือกฟงกชันท่ีถูกตองไดในทันทีท่ีอานขอ

ปฏิบัติจบ 

4. เม่ือคุณเร่ิมออกกําลังกายไปสักพัก คุณพบวาแตละทาใช

เวลานานเกนิไป จึงตองการเปล่ียนเปนทาตอไปกอนท่ีจะครบ

กําหนดเวลาท่ีไดตั้งเอาไว นอกจากนั้นระหวางท่ีคุณออกกาํลัง

กาย เม่ือมาถึงตอนพักคุณไมแนใจวาทาตอไปตองทําอยางไร 

จึงตองการอานคําอธิบายในการทําทานี ้

สีหนาเฉยๆ 0.38 สามารถเลือกฟงกชันเพ่ือเปล่ียนเปนทาตอไปได

ในทันทีท่ีอานขอปฏิบัติจบ แตการเลือกฟงกชันเพ่ือ

อานคําอธิบายในการทําทาตอไปยังมีการวนนิ้วมือไป

มาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง 

5. ในขณะท่ีคุณออกกาํลังกายอยูนัน้ ปรากฏวาโทรศัพทของคุณ

มีเสียงเรียกเขาพอดี ขอใหคุณส่ังหยุดการทํางานของ App 

เพ่ือท่ีจะไปรับสายกอน  

สีหนาเฉยๆ ทันที สามารถเลือกฟงกชันท่ีถูกตองไดในทันทีท่ีอานขอ

ปฏิบัติจบ 
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ขอปฏิบัติ สีหนา เวลา (นาที) การเคล่ือนไหวของน้ิวมือบนหนาจอ 

6. เม่ือคุณออกกําลังกายครบท้ัง 12 ทาแลว รอจนครบ 30 

วินาที ขอใหคุณเผยแพรคลิปการออกกําลังกายในสังคม

ออนไลน  

สีหนาเฉยๆ ทันที สามารถเลือกฟงกชันท่ีถูกตองไดในทันทีท่ีอานขอ

ปฏิบัติจบ 

7. กอนออกจากแอปพลิเคชันขอใหคุณบันทึกการออกกาํลังกาย

ในวนันี ้เพ่ือท่ีจะเปรียบเทียบในวันถัดๆไป 

สีหนาดูคอนขางงง 

มีขมวดคิ้วเล็กนอย 

1.10 วนนิ้วมือไปมาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง เพ่ือ

พยายามหาฟงกชันบนหนาจอท่ีถูกตอง 
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  3. แอปพลิเคชัน Endomondo 

 ตารางท่ี 22 แสดงผลการประเมิน Usability Test ของแอปพลิเคชัน Endomondo 

คําถาม สีหนา เวลา (นาที) การเคล่ือนไหวของน้ิวมือบนหนาจอ 

1. คุณอยากออกกําลังกายโดยการวิ่งและตองการใหผลลัพธท่ี

แสดงบนหนาจอ เปนระยะทาง ระยะเวลา และความเร็วใน

การวิ่ง 

สีหนาดูคอนขางงง 

มีขมวดคิ้วเล็กนอย 

1.11 วนนิ้วมือไปมาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง เพ่ือ

พยายามหาฟงกชันบนหนาจอท่ีถูกตอง 

2. หลังจากนั้นคุณเร่ิมออกกําลังกายตามท่ีไดตั้งคาไว สีหนาเฉยๆ ทันที สามารถเลือกฟงกชันท่ีถูกตองไดในทันทีท่ีอานขอปฏิบัติ

จบ 

3. ขณะท่ีคุณวิ่ง คุณรูสึกเหนื่อยจึงตองการหยุดขอใหคุณส่ังหยุด

การทํางานของ App 

สีหนาเฉยๆ ทันที สามารถเลือกฟงกชันท่ีถูกตองไดในทันทีท่ีอานขอปฏิบัติ

จบ 

4. คุณตองการบันทึกประวัตกิารวิ่งของวันท่ี 25 มกราคม 2559 

โดยคุณเร่ิมออกกําลังกายเวลา 8 โมงเชา ใชเวลาในการออก

กําลังกาย 30 นาทีเปนระยะทาง 1 กิโลเมตร 

สีหนาดูคอนขางงง 

มีขมวดคิ้วเล็กนอย 

1.33 วนนิ้วมือไปมาในตําแหนงเดิมมากกวา 1 คร้ัง เพ่ือ

พยายามหาฟงกชันบนหนาจอท่ีถูกตอง 

5. ขอใหคุณเผยแพรผลลัพธของการออกกาํลังกายในสังคม

ออนไลน  

หนาเฉยๆ ทันที สามารถเลือกฟงกชันท่ีถูกตองไดในทันทีท่ีอานขอปฏิบัติ

จบ 
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 จากการทดสอบ Usability test กับผูเขารวมงานวิจัย พบวา การแสดงออกทางใบหนา การ

เคล่ือนไหวของนิ้วมือบนหนาจอสมารตโฟน และระยะเวลาในการทําตามขอปฏิบัติ มีความสัมพันธกัน โดย

พบวา  

 หากสีหนาของผูเขารวมงานวิจัย ดูคอนขางงง มีขมวดคิ้วเล็กนอย การเคล่ือนไหวของนิ้วก็มักจะ

วนไปวนมาเพ่ือหาตําแหนงของฟงกชันท่ีถูกตองมากกวา 1 คร้ัง หรือมีการสัมผัสหนาจอโดยไมมีทิศทางท่ี

แนนอน รวมท้ังเวลาท่ีใชในการเลือกฟงกชันตามขอปฏิบัติมีเวลานานเฉล่ียประมาณ 1-2 นาที หรือไม

สามารถหาฟงกชันตามขอปฏิบัติไดภายในเวลา 2 นาที ยกตัวอยางเชน 

แอปพลิเคชัน Workout trainer ในระบบปฏิบิติการ iOS มีขอปฏิบัติใหเลือกฟงกชันคนหาการ

ออกกําลังกาย ผูเขารวมงานวิจัยใชเวลาเฉล่ียในการหาฟงกชันนี้เทากับ 1.40 นาที และบางฟงกชัน จะเห็น

ไดวาผูเขารวมงานวิจัยมีสีหนาท่ีคอนขางงง การเคล่ือนไหวของนิ้ววนไปวนมา และใชเวลาในการหา

ฟงกชันนานเกิน 2 นาที  

ในทางกลับกันหากผูเขารวมงานวิจัยสามารถเลือกฟงกชันตามขอปฏิบัติไดทันที ก็จะมีสีหนาเฉยๆ 

และการเคล่ือนไหวของนิ้วจะมีทิศทางท่ีแนนอน รวมไปถึงสามารถหาฟงกชันตามขอปฏิบัติไดทันที  
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4.4.2 ผลสรุปขอคิดเห็นตอการใชงานแอปพลิเคชันของผูเขารวมงานวิจยั 

 4.4.2.1 ระบบปฏิบัติการ iOS 

1. แอปพลิเคชัน 7 Minute Workout 

 

  

 

 

 

 

 

 

 จากการทดสอบ Usability Test กับผูเขารวมงานวิจัย เกี่ยวกับความยากงายของการใชงานแอป

พลิเคชันนี้ ผูเขารวมงานวิจัยสวนใหญใหความคิดเห็นวา “รูปแบบหนาจอการใชงานเขาใจไดงาย โดยมี

แถบฟงกชันการตั้งคาบนหนาจอหลักใหเลือกเพียง 3 ฟงกชัน” “จํานวนตัวอกัษรมีจํานวนนอย ทําใหอาน

งาย” “มีรูปภาพประกอบการออกกาํลังกายในแตละทาบนหนาจอแสดงผล” 

 

 

 

  

สัญลักษณเร่ิมออกกําลังกายอยูในตําแหนงท่ีเห็นไดชัด 
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     คําแนะนําอื่นๆ จากผูเขารวมงานวิจัย 

- แถบฟงกชัน 3 ฟงกชัน ควรจัดใหอยูดวยกันภายใตคาํส่ัง

เดียวเพ่ือเปนการประหยัดเวลาในการตั้งคาการออกกาํลัง

กาย 
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2. แอปพลิเคชัน Workout trainer 

 

 

 

 

 

 

 

 จากการทดสอบ Usability Test กับผูเขารวมงานวิจัย เกี่ยวกับความยากงายของการใชงานแอป

พลิเคชันนี้ ผูเขารวมงานวิจัยสวนใหญใหความคิดเห็นวา “การใชงานท่ียาก มีขอความ จํานวนตัวอักษร

และขอมูลท่ีแสดงคอนขางมากทําใหไมนาอาน” “การเขาใชงานฟงกชันตางๆ ลําบาก เพราะมีตําแหนง

และสีสันไมนาดึงดูด” “มีคําศัพททางเทคนิคท่ีใชในการออกกําลังกายคอนขางมาก” 

 แตอยางไรก็ตาม ผูเขารวมงานวิจัยก็ไดแสดงความคิดเห็นวา “หนาจอการแสดงผลในการออก

กําลังกาย มีรูปภาพประกอบทําใหดูสมจริงมากยิ่งข้ึน” “มีฟงกชันใหเลือกใชงานไดหลากหลาย เชน 

ฟงกชันการคนหาเทคนิคการออกกําลังกายท่ีตองการ ฟงกชันการเรียนรูการออกกําลังกายในแตละสวน 

แตการเขาใชงานฟงกชันเหลานี้ ทําไดคอนขางลําบาก” 
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บริเวณแสดงตําแหนงการตั้งคาไมชัดเจน ขนาดตัวอกัษรเล็กเกินไป ทําใหไมเดนสะดุดตา 
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3. แอปพลิเคชัน Runkeeper  

 

 จากการทดสอบ Usability Test กับผูเขารวมงานวิจัย เกี่ยวกับความยากงายของการใชงานแอป

พลิเคชันนี้ ผูเขารวมงานวิจัยสวนใหญใหความคิดเห็นวา “การใชงานไมยุงยาก” แตผูเขารวมงานวิจัยบาง

คนบอกวา “การใชงานคอนขางยาก เนื่องจากใชงานเปนคร้ังแรก หากไดศึกษามากอนจะทําใหใชงานได

คลองมากกวานี้” รวมท้ังใหความคิดเห็นวา “แอปพลิเคชันนาจะตอบโจทยไดดีสําหรับผูท่ีมีความตองการ

ออกกําลังกายโดยการวิ่ง เนื่องจากมีการกระตุนใหออกกําลังกายโดยการเผยแพรลงสังคมออนไลนได 

ประกอบกับแอปพลิเคชันนี้สามารถเลือกเพลงท่ีชอบเพ่ือฟงในระหวางวิ่งไดอีกดวย” 
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 นอกจากนี้ผูเขารวมงานวิจัยบางคนไดเสนอความคิดเห็นวา “บางข้ันตอน ภายในแอปพลิเคชัน

ควรจะทําใหอยูภายในหนาเดียว เพ่ือใหสะดวกกับผูใชงานมากยิ่งข้ึน” เชน ข้ันตอนในการตั้งคาเปาหมาย

ดังท่ีแสดงในรูปตอไปนี้  
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 4.4.2.2 ระบบปฏิบัติการ Android 

1. แอปพลิเคชัน 7 Minute Workout 

  

 จากการทดสอบ Usability Test กับผูเขารวมงานวิจัย ผูเขารวมงานวิจัยสวนใหญใหความคิดเห็น

วา “แอปพลิเคชันนี้ใชงานไดงาย สามารถใชงานไดเลยแมยังไมไดศึกษามากอนลวงหนา รวมถึงสามารถใช

งานไดอยางไมซับซอน โดยอาจมีเหตุผลเนื่องจาก แอปพลิเคชันนี้มีฟงกชันในการทํางานท่ีนอย”  
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 นอกจากนี้ผูเขารวมงานวิจัยสวนใหญยังไดแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับรูปประกอบการออกกําลัง

กายและตัวอักษรภายในแอปพลิเคชันดวย โดยไดกลาววา “การสาธิตการออกกําลังกายควรเปนคลิปท่ีมี

คนทําใหดูจริงๆ พรอมท้ังมีเสียงประกอบการอธิบายดวย จะทําใหอยากออกกําลังกายมากยิ่งข้ึน” 

เนื่องจากแอปพลิเคชันนี้ใชภาพการตูนเปนรูปประกอบเพ่ือสาธิตการออกกําลังกาย สวนในดานตัวอักษรท่ี

ใชอธิบายทาในการออกกําลังกายนั้น สวนใหญมีความเห็นวา “มีขนาดท่ีเล็กและเยอะเกินไป ไมดึงดูดใจใน

การอาน รวมท้ังในบางจุดมีการใชศัพททางเทคนิค ทําใหอานแลวไมเขาใจ” 
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2. แอปพลิเคชัน Sworkit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 จากการทดสอบ Usability Test กับผูเขารวมงานวิจัย ผูเขารวมงานวิจัยสวนใหญใหความคิดเห็น

วา “แอปพลิเคชันนี้สามารถใชงานไดงาย มีฟงกชันในการทํางานหลากหลายรูปแบบครอบคลุมการออก

กําลังกายหลายประเภท”   

 

  

 

 

 

 

 

 

มีวีดิโอสาธิตการออกกาํลังกายท่ีมีรูปภาพประกอบท่ีดู

สมจริง ทําใหสามารถทําตามไดงาย ซึ่งถือเปนจุดเดน

ของแอปพลิเคชันนี้ 

โดยรวมแลวใชเวลาศึกษาการใชงานไมนานก็สามารถใช

งานได  ถามีเวลาในการศึกษาการใชงานแอปพลิเคชัน

มากข้ึน ก็จะสามารถใชงานแอปพลิเคชันไดมากกวานี ้
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จุดดอยของแอปพลิเคชันนี้ คือมีคําศัพทเทคนิคของการออกกําลังกายท่ีผูเขารวมวิจัยไม

คอยเขาใจ  เชน ช่ือของทาออกกําลังกายตางๆ 

 

และมีบางคําส่ังท่ีทําใหผูเขารวมงานวิจัยเกิดความ

สับสนและไมสามารถทําได เชน การตั้งคาการออกกําลังกาย 

โดยเลือกรูปแบบของทาออกกําลังกายในแตละเซตดวยตนเอง 

ผูเขารวมงานวิจัยสวนใหญไมสามารถหาตาํแหนงของฟงกชัน

เพ่ือเขาไปตั้งคาตามคําส่ังนี้ได และมักจะมีสีหนาท่ีมึนงงและ

สับสน รวมถึงใชเวลาในการทดสอบมากเกินระยะเวลาท่ีผูวิจัย

กําหนดไว (2 นาที) 

 

 

 

 

การตั้งคาการออกกําลังกาย โดยเลือกรูปแบบของ

ทาออกกําลังกายในแตละเซตดวยตัวคุณเอง 

คําศัพทเทคนิคของการออกกําลังกาย

ท่ีผูเขารวมวิจัยไมคอยเขาใจ 
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ตองเลือกฟงกชันนี้จึงจะสามารถ

เลือกทาการออกกาํลังกายในแต

ละเซตตามท่ีผูใชงานตองการได 
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3. แอปพลิเคชัน Endomondo 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จากการทดสอบ Usability Test กับผูเขารวมงานวิจัย ผูเขารวมงานวิจัยสวนใหญใหความคิดเห็น

วา “แอปพลิเคชันนี้ใชงานงาย แตจะมีบางคําส่ังท่ีผูเขารวมงานวิจัยไมคอยเขาใจ”  

 

 

 

 

 

 

 

 

 เชน การตั้งคาเพ่ือเลือกขอมูลท่ีจะแสดงเปน 

ระยะทาง ระยะเวลา และความเร็วในการวิ่ง                

คนสวนใหญไมทราบวาหนาจอท่ีแสดงขอมูล

สามารถกดเขาไปตั้งคาเพ่ือเลือกขอมูลท่ีจะแสดง

ไดหลากหลายรูปแบบ ทําใหเกิดความสับสน และ

ไมรูวาจะเขาไปตั้งคาไดอยางไร 
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ในสวนของการบันทึกประวัติการออกกําลัง

กาย ผูเขารวมงานวิจัยสวนใหญไมสามารถ

ทําไดทันที  โดยสังเกตจากสีหนาท่ีสับสน 

 

 

 

 

 

 

เม่ือกดเขาไปตรงคําวาระยะเวลา ระยะทาง 

หรือความเร็วในกรอบสีแดงของรูปดานบน 

จะแสดงหนาจอดังรูปขวามือ เพ่ือใหเลือก

ขอมูลท่ีจะแสดงในหนาจอหลัก  

ผูเขารวมงานวิจัยสวนใหญไม

รูวาตองเลือกฟงกชันนี้ เพ่ือ

เขาไปบันทึกประวัตกิารออก

กําลังกาย 
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นอกจากนีผู้เขารวมงานวิจัยสวนใหญใหความคิดเห็นวา “แอปพลิเคชันนี้มีฟงกชันในการ

ใชงานท่ีนอยเกินไป มีตัวหนังสือและการออกแบบท่ีไมสวยงาม ควรปรับปรุงเร่ืองการออกแบบ

และตัวหนังสือใหมีความสวยงามมากกวานี้” 
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บทที่ 5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ   

5.1 สรุปผลการวิจัย   

 งานวิจัยเร่ืองแอปพลิเคชันสําหรับการออกกําลังกายเพ่ือสรางเสริมสุขภาพและปองกันโรคบน

สมารตโฟน (Health and Fitness applications for health promotion and prevention on smart 

phone) มีวัตถุประสงค 2 ขอ ไดแก 

1. เพ่ือสํารวจ วิเคราะห และคัดเลือกแอปพลิเคชันท่ีเกี่ยวกับการออกกําลังกายบนสมารตโฟนท่ี

มีคุณภาพและใชงานไดงาย  

2. เพ่ือจัดทําส่ือเผยแพรความรู และวิธีใชแอปพลิเคชันตอประชาชนผานเว็บไซต 

 จากผลการวิจัยสามารถสรุปผลไดตามวัตถุประสงคแตละขอ ดังตอไปนี้ 

ขอท่ี 1 เพ่ือสํารวจ วิเคราะห และคัดเลือกแอปพลิเคชันท่ีเกี่ยวกับการออกกําลังกายบนสมารตโฟนท่ีมี

คุณภาพและใชงานไดงาย  

 จากการสํารวจแอปพลิเคชันยอดนิยมในหมวด Health and Fitness ท้ังในระบบปฏิบัติการ iOS 

และ Android พบวา แตละระบบปฏิบัติการมีแอปพลิเคชันในหมวดนี้จํานวนท้ังหมด 200 แอปพลิเคชัน 

โดยพบแอปพลิเคชันท่ีเกี่ยวกับการออกกําลังกายตามเกณฑการคัดเขาและคัดออกจํานวน 12 แอปพลิเค

ชันในระบบปฏิบัติการ iOS และ 13 แอปพลิเคชันในระบบปฏิบัติการ Android คิดเปน 6% และ 6.5% 

ของแอปพลิเคชันท้ังหมด ในระบบปฏิบัติการ iOS และ Android ตามลําดับ ซึ่งถือวาเปนจํานวนท่ี

คอนขางนอยเม่ือเทียบกับแอปพลิเคชันท้ังหมดในหมวด Health and Fitness โดยแอปพลิเคชันท่ีพบสวน

ใหญไมเกี่ยวของกับการออกกําลังกาย เชน แอปพลิเคชันท่ีชวยในการถนอมสายตา แอปพลิเคชันท่ีชวย

บันทึกรอบเดือน แอปพลิเคชันไลยุง และอื่นๆ อีกมากมาย 

 จากการประเมินแอปพลิเคชันตามเกณฑของ Behavior change techniques ท่ีไดปรับปรุงให

เหมาะสมกับงานวิจัยมากข้ึน โดยมีเทคนิค 21 เทคนิคจากท้ังหมด 26 เทคนิคท่ีถูกนํามาใชในงานวิจัย 

พบวามี 4 เทคนิคท่ีพบในแอปพลิเคชันเกิน 50% ของจํานวนแอปพลิเคชันท้ังหมดท่ีผานการคัดเลือกเขา

มาจากท้ัง 2 ระบบปฏิบัติการ ไดแก เทคนิคท่ี 17 การกระตุนใหเกิดการฝกฝน เทคนิคท่ี 8 การให
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คําแนะนําดานการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพ เทคนิคท่ี 10 การกระตุนการตั้งเปาหมายการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพอยางเฉพาะเจาะจง และเทคนิคท่ี 18 การติดตามผลการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมดานสุขภาพ นอกจากนี้แอปพลิเคชันท่ีมีเทคนิคตามเกณฑของ Behavior change techniques 

มากท่ีสุด 3 อันดับแรกในแตละระบบปฏิบัติ (รวม 6 แอปพลิเคชัน) สําหรับระบบปฏิบัติการ iOS ไดแก 

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 ไดแก 

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 ของแอปพลิเคชันท่ีถูกคัดเลือกเขามาจํานวน 6 แอปพลิเคชันท่ี

ไดกลาวไวขางตน จะทําการประเมินโดยดูจากหลักฐาน 3 อยาง ดังนี้ 1. การแสดงออกทางใบหนาของ

ผูเขารวมงานวิจัยระหวางทําการทดสอบ 2. การเคล่ือนไหวของนิ้วมือของผูเขารวมงานวิจัยบนหนาจอ

สมารตโฟน 3. ระยะเวลาท่ีผูเขารวมงานวิจัยทําตามขอปฏิบัติ พบวา หลักฐานท้ัง 3 อยางมีความสัมพันธ

ไปในทิศทางเดียวกัน คือ หากผูเขารวมงานวิจัยสามารถทําตามขอปฏิบัติไดทันที ก็จะมีสีหนาปกติ 

ประกอบกับมีการเคล่ือนไหวของนิ้วมือในทิศทางท่ีแนนอน ในทางกลับกันหากผูเขารวมงานวิจัยไม

สามารถทําตามขอปฏิบัติไดทันที ก็จะมีสีหนาท่ีงุนงง และมีการเคล่ือนไหวของนิ้วมือวนไปวนมา 

 ผูวิจัยไดนําผลการวิจัยท่ีไดจากการประเมินแอปพลิเคชันตามเกณฑของ Behavior change 

techniques และการประเมิน Usability Test มาสรุปเปนความสัมพันธได ดังนี้ 
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ขอท่ี 2 เพ่ือจัดทําส่ือเผยแพรความรู และวิธีใชแอปพลิเคชันตอประชาชนผานเว็บไซต 

 ผูวิจัยไดจัดทําคูมือการใชงานแอปพลิเคชันจํานวน 6 แอปพลิเคชันท้ังในระบบปฏิบัติการ iOS 

และ Android เพ่ือเปนแนวทางสําหรับผูท่ีสนใจสามารถท่ีจะเรียนรูการใชงานแอปพลิเคชันไดดวยตนเอง

อยางมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ผูวิจัยยังไดมีการเผยแพรคูมือการใชงานแอปพลิเคชัน ผานทางเว็บไซต 

http://HealthApplication.weebly.com เพ่ือใหผูท่ีสนใจสามารถเขาถึงคูมือการใชงานแอปพลิเคชันได

งายและสะดวกยิ่งข้ึน 

5.2 อภิปรายผลการวิจัย 

 ในปจจุบัน งานวิจัยสวนใหญมุงเนนไปท่ีการประเมินการใช Behavior change techniques กับ

แอปพลิเคชันท่ีเกี่ยวกับการออกกําลังกายซึ่งสามารถหาหรือดาวนโหลดไดใน App store และ Google 

play ท้ังในระบบปฏิบัติการ iOS และ Android ตามลําดับ จากการวิเคราะหและคัดเลือกแอปพลิเคชัน

ตามเกณฑพบวา มีแอปพลิเคชันจํานวน 25 แอปพลิเคชันท่ีผานเกณฑการคัดเขาและคัดออก แบงออกเปน 

12 แอปพลิเคชันในระบบปฏิบัติการ iOS และ 13 แอปพลิเคชันในระบบปฏิบัติการ Android  

 จากงานวิจัย A Taxonomy of Behavior Change Techniques Used in Interventions ของ 

Abraham and Michie ไดกลาวถึงเทคนิค Behavior Change Techniques จํานวนท้ังหมด 26 เทคนิค 

ผูวิจัยไดทําการปรับปรุงเทคนิคใหเหมาะสมกับงานวิจัย โดยมีเทคนิค 21 เทคนิคท่ีถูกนํามาใชในงานวิจัย 

เนื่องจากเทคนิคท่ี 2, 6, 14, 19, 22 และ 23 มีความหมายใกลเคียงกัน หรือมีความหมายท่ีไมสอดคลอง

กับงานวิจัย ผูวิจัยจึงไดรวมแตละเทคนิคเขาดวยกัน และไดเรียบเรียงเปนเทคนิคใหมท่ีเหมาะสมกับ

งานวิจัยมากยิ่งข้ึน และจากงานวิจัยของ Middelweerd et al. พบวาแอปพลิเคชันดานสุขภาพสําหรับ

การออกกําลังกาย มีเทคนิคตามเกณฑ Behavior change techniques เฉล่ีย 5 เทคนิค และจํานวน

เทคนิคท่ีพบระหวางแอปพลิเคชันท่ีมีคาใชจายในการดาวนโหลดและไมมีคาใชจายในการดาวนโหลดไม

แตกตางกัน ดังนั้นผูวิจัยจึงไดทําการสํารวจเฉพาะแอปพลิเคชันท่ีไมมีคาใชจายในการดาวนโหลด 

นอกจากนี้ในงานวิจัยดังกลาวยังสรุปไววา เทคนิคท่ีพบบอยมากท่ีสุด ไดแก เทคนิคการกระตุนการ

ตั้งเปาหมายการปรับเปล่ียนพฤติกรรมอยางเฉพาะเจาะจง เทคนิคการควบคุมการปรับเปล่ียนพฤติกรรม

ของตนเอง และเทคนิคการแสดงผลตอบรับจากการปรับเปล่ียนพฤติกรรม ซึ่งในงานวิจัยนี้ พบวา แอป

พลิเคชันแตละแอปพลิเคชันจะมีเทคนิคตามเกณฑ Behavior change techniques เฉล่ีย 4 เทคนิค และ

ไมมีแอปพลิเคชันใดท่ีใชเทคนิคมากกวา 10 เทคนิค หรือนอยกวา 1 เทคนิค ซึ่งเทคนิคท่ีพบมากท่ีสุดใน
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แอปพลิเคชันดานสุขภาพท่ีเกี่ยวกับการออกกําลังกายมีจํานวน 4 เทคนิค ไดแก เทคนิคการกระตุนใหเกิด

การฝกฝน เทคนิคการใหคําแนะนําดานการปรับเปล่ียนพฤติกรรม เทคนิคการกระตุนการตั้งเปาหมายการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมอยางเฉพาะเจาะจง และเทคนิคการติดตามผลการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

 ถึงแมผูวิจัยจะพบวาจํานวนเทคนิคเฉล่ียท่ีพบในแอปพลิเคชันมีจํานวนนอยกวางานวิจัยกอนหนา

นี้ แตเทคนิคท่ีพบบอยก็มีความคลายคลึงกัน อยางไรก็ตามผลการทบทวนวรรณกรรมและผลการวิจัย

เกี่ยวกับ Behavior Change Techniques พบวาเทคนิคเหลานี้มีประสิทธิภาพท่ีจะชวยปรับเปล่ียน

พฤติกรรมดานสุขภาพ หรืออีกนัยหนึ่งนั่นคือ แอปพลิเคชันสามารถชวยสงเสริมสุขภาพและปองกันโรคได 

 จากการประเมินแอปพลิเคชัน พบวาแอปพลิเคชันสวนใหญมีเทคนิคกระตุนใหเกิดการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมดานสุขภาพ เนื่องจากสมารตโฟนมีคุณสมบัติท่ีชวยสนับสนุนใหเกิดการกระตุนการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมดานตางๆ เชน สามารถตั้งคาการเตือน สามารถเผยแพรขอมูลผานทางสังคมออนไลน และ

สามารถบันทึกขอมูลตางๆ ลงในปฏิทินได   

 นอกจากการประเมินจํานวนเทคนิคของแอปพลิเคชันท่ีสอดคลองตามเกณฑ Behavior Change 

Techniques แลว ผูวิจัยยังไดทดสอบการใชงานแอปพลิเคชันโดยใช Usability test ท่ีทดสอบจากการใช

งานแอปพลิเคชันจริงของผูเขารวมงานวิจัย โดยมีหลักฐานประกอบการทดสอบ 3 หลักฐาน ไดแก 1. การ

แสดงออกทางใบหนาของผูเขารวมงานวิจัย 2. การเคล่ือนไหวของนิ้วมือบนหนาจอสมารตโฟน 3. 

ระยะเวลาในการทําตามขอปฏิบัติ ซึ่งผลการทดสอบท้ัง 3 หลักฐานรวมกัน พบวา มีความสอดคลองกัน 

โดยผูวิจัยไดกําหนดจํานวนผูเขารวมงานวิจัยเพียง 5 คนตอ 1 แอปพลิเคชัน เนื่องจากการศึกษาจาก

งานวิจัยของ Jakob Nielsen  พบวา การประเมิน Usability Test หากใชผูเขารวมงานวิจัยเกิน 5 คน จะ

เปนการใชเวลามากเกินความจําเปน ดังนั้นการทดสอบท่ีเหมาะสมท่ีสุดควรมีผูเขารวมงานวิจัยไมเกิน 5 

คน ในสวนของระยะเวลาท่ีผูเขารวมงานวิจัยใชในการทดสอบ Usability Test มีเวลา 2 นาทีในแตละขอ

ปฏิบัติ เนื่องมาจากผูวิจัยไดทําการทดสอบ และพบวาเวลาเฉล่ียในการทําตามขอปฏิบัติในแตละขอ คือ 1 

นาที ดังนั้นผูวิจัยจึงกําหนดระยะเวลาท่ีผูเขารวมงานวิจัยใชในการทดสอบ Usability Test เปน 2 เทาของ

ผูวิจัย เพ่ือใหมีความเหมาะสมสําหรับผูเขารวมงานวิจัย นอกจากนี้ยังมีการประเมินความยากงายของการ

ใชงานแอปพลิเคชันโดยใชแบบประเมิน System Usability Scale (SUS) เพ่ือสามารถเปรียบเทียบความ

ยากงายของแตละแอปพลิเคชันออกมาในรูปแบบของคะแนน ซึ่งผลการประเมินสวนใหญพบวาแอปพลิเค

ชันจํานวน 5 แอปพลิเคชันจากท้ังหมด 6 แอปพลิเคชันท่ีมีคะแนนเฉล่ียของ SUS ต่ํากวา 68 คะแนน มี

แอปพลิเคชัน Runkeeper เพียงแอปพลิเคชันเดียวท่ีมีผลคะแนนเฉล่ียของ SUS สูงกวา 68 คะแนน แสดง
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ใหเห็นวา แอปพลิเคชันสวนใหญยังตองการการพัฒนาและปรับปรุงใหงายตอการใชงานมากข้ึน 

ยกตัวอยางเชน รูปแบบของการจัดเรียงฟงกชันท่ีมีความซับซอน รวมไปถึงการใชคําศัพทเทคนิคและ

จํานวนตัวอักษรท่ีมีมากจนเกินไป ทําใหยากตอการใชงานและไมดึงดูดความสนใจของผูใช จึงสรุปไดวาผล

การทดสอบ Usability test และผลการประเมิน System Usability Scale มีความสอดคลองกัน 

 นอกจากนี้การพัฒนาทางดานเทคโนโลยีในปจจุบันอาจสงผลตอความสามารถในการพัฒนา

ประสิทธิภาพของแอปพลิเคชันใหมีคุณภาพท่ีดีมากยิ่งข้ึน อาทิ การนําเทคนิค Behavior Change 

Techniques ไปพัฒนาฟงกชันการทํางานของแอปพลิเคชัน เพ่ือใหตอบสนองความตองการของผูใชงาน

มากยิ่งข้ึน รวมไปถึงการทดสอบ Usability test และการประเมิน System Usability Scale ซึ่งสามารถ

ระบุถึงขอบกพรองและความยากงายของการใชงานแอปพลิเคชันได โดยผลท่ีไดอาจเปนประโยชนตอ

นักพัฒนาแอปพลิเคชันได 

5.3 ขอเสนอแนะ 

 ขอเสนอแนะสําหรับงานวิจัยในคร้ังถัดไป ผูวิจัยควรสํารวจแอปพลิเคชันท้ังหมดท่ีถูกจัดอยูใน

หมวด Health and Fitness เพ่ือใหไดแอปพลิเคชันท่ีมีประสิทธิภาพแตยังไมไดถูกจัดเปนแอปพลิเคชัน

ยอดนิยม เนื่องจากอาจมีบางแอปพลิเคชันท่ีเขาสูตลาดไมนานจึงยังไมเปนท่ีรูจัก ซึ่งแอปพลิเคชันเหลานั้น

อาจเปนแอปพลิเคชันท่ีมีคุณภาพก็ได รวมท้ังผูวิจัยควรมีการติดตามการพัฒนาแอปพลิเคชันใหทันสมัยอยู

เสมอ เพ่ือใหผูวิจัยสามารถเก็บรวบรวมและวิเคราะหขอมูลท่ีเปนปจจุบันไดอยางครบถวน   

 นอกจากนี้ควรมีการติดตามประสิทธิภาพของแอปพลิเคชันโดยใหผูเขารวมงานวิจัยใชงานแอป

พลิเคชันจริง เพ่ือศึกษาวาแอปพลิเคชันนั้นๆ สามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมดานสุขภาพไดจริง และควรมี

การศึกษาเชิงลึกเพ่ือหาแอปพลิเคชันท่ีสามารถแกปญหาเฉพาะทางดานสุขภาพได เชน แอปพลิเคชันท่ี

แนะนําเร่ืองการยืดเสนและทํากายบริหารเพ่ือชวยบรรเทาอาการปวดของกลามเนื้อบริเวณหลัง เปนตน 
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เครื่องมือที่ใชในงานวิจัย 

แบบประเมินเทคนิคการปรับเปล่ียนพฤติกรรมจํานวน 21 เทคนิค 

เทคนิค นิยาม 

1. การใหขอมูลในดานพฤติกรรมสุขภาพ 

 

เปนการใหขอมูลท่ัวไปพฤติกรรมเส่ียงในดาน

สุขภาพ เชน พฤติกรรมมีโอกาสเกิดผลเสียตอ

สุขภาพหรือความเส่ียงของการเสียชีวิต 

2. การใหขอมูลเกี่ยวกับการยอมรับจากผูอื่น 

 

เปนการใหขอมูลเกี่ยวกับส่ิงท่ีผูอื่นคิดตอพฤติกรรม

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

เปล่ียนแปลงพฤติกรรมดานสุขภาพท่ีนําเสนอ

หรือไม 

3. การกระตุนการสรางเจตนารมณเพ่ือใหเกิดการ

เปล่ียนแปลงพฤติกรรมทันที 

 

เปนการสนับสนุนใหแตละบุคคลเกิดการตัดสินใจ

ตั้งเปาหมายดานการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมดาน

สุขภาพ เชน ในสัปดาหหนาฉันจะออกกําลังกาย

มากข้ึน 

4. การระบุอุปสรรคของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 

 

เปนการระบุอุปสรรคท่ีสงผลถึงการแสดงออกดาน

พฤติกรรมและการวางแผนเกี่ยวกับการแกปญหา 

5. การแบงระดับความยากงายของการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรม 

 

เปนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมดานสุขภาพโดยเร่ิม

จากระดับงาย และคอยๆ เพ่ิมระดับความยาก 

จนถึงเปาหมายท่ีตั้งไว 

6. การใหคําแนะนําดานการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 

 

เปนการใหขอมูลเกี่ ยวกับวิธีการเป ล่ียนแปลง

พฤติกรรมดานสุขภาพของแตละบุคคล 

7. การสาธิตการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 

 

ผูเ ช่ียวชาญแสดงใหเห็นถึงวิธีการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรมดานสุขภาพอยางถูกตอง เชน มีวิดีโอ

สาธิตการออกกําลังกาย 

8. การกระตุนการตั้งเปาหมายการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรมอยางเฉพาะเจาะจง 

 

เปนการวางแผนเกี่ ยวกับ ส่ิง ท่ีต องทํา ในการ

เปล่ียนแปลงพฤติกรรม มีบริบทท่ีบงช้ีถึง ความถ่ี 

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

เปล่ียนแปลงพฤติกรรมดานสุขภาพ รวมถึงมีการ

ระบุเกี่ยวกับการตั้งเปาหมายวาทํากับใคร ท่ีไหน 

เม่ือไหร และอยางไร  
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เทคนิค นิยาม 

9. การกระตุนการทบทวนเปาหมายของการ

เปล่ียนแปลงพฤติกรรม 

เปนการทบทวน และพิจารณาเปาหมายของการ

เปล่ียนแปลงพฤติกรรมดานสุขภาพ  

10. การควบคุมการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของ

ตนเอง 

 

เปนการจดบันทึกการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมดาน

สุขภาพของแตละบุคคล เชน การบันทึกการออก

กําลังกายประจําวัน 

11. การแสดงผลตอบรับจากการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรม 

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

เปล่ียนแปลงพฤติกรรมดานสุขภาพ เชน การแสดง

ระยะทางหรืออัตราการเผาผลาญพลังงานของ

รางกายหลังจากการวิ่ง 

12. การใหรางวัลจากการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 

 

เปนการใหคําชมเชย การใหกําลังใจ หรือการใหของ

รางวัล สําหรับความสําเร็จของการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรมดานสุขภาพ 

13. การแนะนําใหใชส่ิงเตือนความจํา 

 

เปนการแนะนําใหใชส่ิงเตือนความจําเพ่ือเตือนให

เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมดานสุขภาพ   

14. การยอมรับขอตกลงและเง่ือนไข  เปนการทําขอตกลงอยางเปนลายลักษณอักษร เพ่ือ

อนุญาตการเขาถึงขอมูลของแตละบุคคล  

15. การกระตุนใหเกดิการฝกฝน 

 

เปนการกระตุนใหแตละบุคคลเกิดการฝกซอมและ

ทํากิจกรรมนั้นๆ เปนประจํา เชน มีการแจงเตือน  

16. การติดตามผลการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 

 

เปนการติดตามผลหลังจากมีการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรมดานสุขภาพ เชน สถิติหรือกราฟแสดง

ความตอเนื่องของการออกกําลังกายในแตละวัน 

17. การสนับสนนุจากสังคม 

 

เปนการตระหนักใหเห็นวาสังคมเปนแรงสนับสนุน

ในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมดานสุขภาพ เชน การ

เผยแพรการออกกําลังกายบนสังคมออนไลน 

18. การกลาวถึงบุคคลท่ีสามารถเปนแบบอยาง

ใหแกผูอื่น 

เปนการระบุถึงบุคคลท่ีสามารถเปนตัวอยางและมี

อิทธิพลตอการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมดานสุขภาพ  

19. การจดัการความเครียด 

 

เปนการแนะนําเทคนิคท่ีเฉพาะเจาะจงเพ่ือลดความ

วิตกกังวลและความเครียดจากการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรมดานสุขภาพ เชน  สามารถฟงเพลง

ระหวางการออกกําลังกาย 
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เทคนิค นิยาม 

20. การจูงใจใหเกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 

 

เปนการกระตุนใหแตละบุคคลมีแรงจูงใจในการ

เปล่ียนแปลงพฤติกรรมดานสุขภาพของตนเอง 

21. การจดัการเวลา 

 

เปนการชวยใหแตละบุคคลสามารถจัดเวลาสําหรับ

การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมดานสุขภาพได เชน 

ปฏิทินสําหรับการจดบันทึกพฤติกรรมท่ีตองทํา 
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ขอปฏิบัติสําหรับการทดสอบ Usability test ในระบบปฏิบัติการ iOS 

1. แอปพลิเคชัน Runkeeper  

 หลังจากท่ีคุณ Download App และติดตั้งพรอมใชงานแลว ขอใหคุณเปด App และดําเนินการ

ตอไปนี ้

1) ใหแอปพลิเคชันชวยตั้งเปาหมายของการออกกําลังกาย (การวิ่ง) ของคุณ 

2) คุณตองการออกกําลังกายเพ่ือใหมีสุขภาพท่ีดีและเหมาะสม โดยคุณไมไดตองการลดน้ําหนัก  

3) เนื่องจากคุณชอบออกกาํลังกาย รวมท้ังออกกําลังกายเปนประจํา จึงเลือกระดับการออกกําลัง

กายปานกลาง และคุณตองการใชเวลาในการออกกําลังกายคร้ังละ 30 นาที อยางนอย 3 คร้ัง/

สัปดาห โดยคุณตัดสินใจท่ีจะเร่ิมออกกําลังกายโดยการวิ่งในวนันี้เลย  

4) คุณเปนคนชอบฟงเพลงดังนั้นคุณจึงเลือกเพลงท่ีคุณชอบฟงไปดวยระหวางวิ่ง 

5) เม่ือวิ่งจนสําเร็จเปาหมายท่ีตั้งไว คุณจึงตองการเผยแพรการออกกําลังกายในสังคมออนไลน 

  

2. แอปพลิเคชัน 7 minute Workout  

 หลังจากท่ีคุณ Download App และติดตั้งพรอมใชงานแลว ขอใหคุณเปด App และดําเนินการ

ตอไปนี ้

1) ขอใหคุณตั้งคาเปาหมายการออกกาํลังกายเพ่ือท่ีจะออกกําลังกายทุกสวน และใชเวลาในการ

ออกกาํลังกายคร้ังละ 7.50 นาที 

2) แตกอนท่ีคุณจะเร่ิมการออกกาํลังกาย คุณยังไมทราบวาแตละทาของการออกกาํลังกายตองทํา

อยางไร ขอใหคุณเรียนรูทาสําหรับออกกาํลังกายในทุกสวนของรางกาย 

3) หลังจากเรียนรูทาการออกกําลังกาย คุณพรอมแลวท่ีจะเร่ิมการออกกําลังกาย 

4) ในขณะท่ีคุณออกกาํลังกายอยูนัน้ ปรากฏวาโทรศัพทบานของคุณมีเสียงเรียกเขาพอดี ขอใหคุณ

ส่ังหยุดการทํางานของ  App เพ่ือท่ีจะไปรับสายกอน 

5) เม่ือคุณเร่ิมออกกําลังกายไปสักพัก คุณพบวาแตละทาใชเวลานานเกินไป จึงตองการเปล่ียนเปน

ทาตอไปกอนท่ีจะครบกําหนดเวลาท่ีไดตั้งเอาไว นอกจากนัน้ระหวางท่ีคุณออกกําลังกาย เม่ือ
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มาถึงตอนพักคุณไมแนใจวาทาท่ีกาํลังจะทํา ตองทําอยางไร จึงตองการอานคําอธิบายในการ

ทําทานี ้

6) เม่ือคุณออกกําลังกายครบท้ัง 12 ทาแลว รอจนครบ 30 วินาที ขอใหคณุเผยแพรการออกกําลัง

กายในสังคมออนไลน  

7) กอนออกจากแอปพลิเคชันขอใหคุณบันทึกการออกกาํลังกายในวันนี้เพ่ือท่ีจะเปรียบเทียบในวนั

ถัดๆไป 

 

3. แอปพลิเคชัน Workout trainer 

หลังจากท่ีคุณ Download App และติดตั้งพรอมใชงานแลว ขอใหคุณเปด App และดําเนินการ

ตอไปนี ้

1) ตั้งเปาหมายการออกกําลังกาย เปน 2 วันตอสัปดาห 

2) คนหาการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับคุณ โดยคุณตองการออกกาํลังกายคร้ังละ 30 นาที โดย

สามารถออกกําลังกายไดทุกสวน ไมตองใชอุปกรณชวยในการออกกําลังกาย และเปนทาทางท่ี

สามารถทําไดในระดับปานกลาง 

3) หลังจากนั้นคุณเลือกวิธจีากขอ 2 มาออกกําลังกาย 1 วิธี คือ วิธี Lose It! ขณะท่ีคุณเร่ิมออก

กําลังกาย คุณตองออกไปทําธุระขางนอก คุณตองหยุดการออกกาํลัง 

4) ศึกษาวธิีการออกกําลังกายท่ีเปนเกี่ยวกับกลามเนื้อหนาทอง เพ่ือดูคําแนะนําวิธีการออกกําลัง

กายท่ีถูกตอง เลือกวิธีท่ีคุณสนใจเพ่ือดูคําอธิบายมา 1 วิธี  

5) ดูสถิติการออกกําลังกายของตัวเองท่ีผานมา 
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ขอปฏิบัติสําหรับการทดสอบ Usability test ในระบบปฏิบัติการ Android 

1. แอปพลิเคชัน 7 minute Workout  

 หลังจากท่ีคุณ Download App และติดตั้งพรอมใชงานแลว ขอใหคุณเปด App และดําเนินการ

ตอไปนี ้

1) ขอใหคุณตั้งคาเปาหมายการออกกาํลังกายเพ่ือท่ีจะออกกําลังกายทุกสวน และใชเวลาในการ

ออกกาํลังกายคร้ังละ 7.50 นาที 

2) แตกอนท่ีคุณจะเร่ิมการออกกาํลังกาย คุณยังไมทราบวาแตละทาของการออกกาํลังกายตองทํา

อยางไร ขอใหคุณเรียนรูทาสําหรับออกกาํลังกายในทุกสวนของรางกาย 

3) หลังจากเรียนรูทาการออกกําลังกาย คุณพรอมแลวท่ีจะเร่ิมการออกกําลังกาย 

4) ในขณะท่ีคุณออกกาํลังกายอยูนัน้ ปรากฏวาโทรศัพทบานของคุณมีเสียงเรียกเขาพอดี ขอใหคุณ

ส่ังหยุดการทํางานของ App เพ่ือท่ีจะไปรับสายกอน 

5) เม่ือคุณเร่ิมออกกําลังกายไปสักพัก คุณพบวาแตละทาใชเวลานานเกินไป จึงตองการเปล่ียนเปน

ทาตอไปกอนท่ีจะครบกําหนดเวลาท่ีไดตั้งเอาไว นอกจากนัน้ระหวางท่ีคุณออกกําลังกาย เม่ือ

มาถึงตอนพักคุณไมแนใจวาทาท่ีกาํลังจะทํา ตองทําอยางไร จึงตองการอานคําอธิบายในการ

ทําทานี ้

6) เม่ือคุณออกกําลังกายครบท้ัง 12 ทาแลว รอจนครบ 30 วินาที ขอใหคณุเผยแพรการออกกําลัง

กายในสังคมออนไลน  

7) กอนออกจากแอปพลิเคชันขอใหคุณบันทึกการออกกาํลังกายในวันนี้เพ่ือท่ีจะเปรียบเทียบในวนั

ถัดๆไป 

  

2. แอปพลิเคชัน Sworkits  

หลังจากท่ีคุณDownload App และติดตั้งพรอมใชงานแลว ขอใหคุณเปดApp และดําเนินการ

ตอไปนี ้

7. ขอใหคุณเลือกประเภทของการออกกําลังกายมา 1 แบบ  
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8. ตั้งคาระยะเวลาในการออกกําลังกายในแบบท่ีคุณเลือกจากขอ 2 โดยกําหนดการออกกําลังกาย

คร้ังละ 15 นาที 

9. เม่ือคุณเร่ิมออกกําลังกาย ในรอบแรกคุณทําตามไมทัน ขอใหคุณส่ังหยุดการทํางานของ App 

เปนระยะเพ่ือใหสามารถออกกําลังกายตามได 

10. เม่ือคุณออกกําลังกายตามโปรแกรมท่ีแอปพลิเคชันไดจัดไวใหคุณแลว ขอใหคุณออกแบบ

โปรแกรมการออกกําลังกาย โดยเลือกทาท่ีคุณตองการออกกาํลังกายดวยตัวคุณเอง 

11. ในแตละวันคุณมีส่ิงท่ีตองทํามากมาย ทําใหคุณไมไดออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอขอใหคุณ“ตั้ง

คาการเตือน” การออกกําลังกายทุกวัน โดยคุณตองการออกกาํลังกายในเวลา 7 โมงเชาเปน

ประจําทุกวนั 

12. ขอใหคุณเปดดูสถิติการออกกําลังกายของตนเองท่ีผานมาในหนึ่งสัปดาห 

  

3. แอปพลิเคชัน Endomondo  

หลังจากท่ีคุณDownload App และติดตั้งพรอมใชงานแลว ขอใหคุณเปดApp และดําเนินการ

ตอไปนี ้

6. คุณอยากออกกําลังกายโดยการวิ่งและตองการใหผลลัพธท่ีแสดงบนหนาจอ เปนระยะทาง 

ระยะเวลา และความเร็วในการวิ่ง 

7. หลังจากนั้นคุณเร่ิมออกกําลังกายตามท่ีไดตั้งคาไว 

8. ขณะท่ีคุณวิ่ง คุณรูสึกเหนื่อยจึงตองการหยุดขอใหคุณส่ังหยุดการทํางานของ App 

9. คุณตองการบันทึกประวัตกิารวิ่งของวันท่ี 25 มกราคม 2559 โดยคุณเร่ิมออกกําลังกายเวลา 8 

โมงเชา ใชเวลาในการออกกาํลังกาย 30 นาทีเปนระยะทาง 1 กิโลเมตร 

10. ขอใหคุณเผยแพรผลลัพธของการออกกาํลังกายในสังคมออนไลน  
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ภาพบรรยากาศการทํา Usability test 

 

  

บันทึกการแสดงออกทางใบหนาของ

ผูเขารววมงานวิจัยระหวางการใชงาน

แอปพลิเคชัน 

บันทึกการเคล่ือนไหวของนิว้มือระหวาง

การใชงานแอปพลิเคชัน 

บันทึกเวลาในการทําตามขอปฏิบัต ิ

บันทึกการแสดงออกทางใบหนาของ

ผูเขารววมงานวิจัยระหวางการใชงาน

แอปพลิเคชัน 

บันทึกการเคล่ือนไหวของนิว้มือระหวาง

การใชงานแอปพลิเคชัน 

บันทึกเวลาในการทําตามขอปฏิบัต ิ
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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 

(ไมเห็นดวย

อยางยิ่ง) 

2 

(ไมเห็นดวย) 

3 

(ไมแนใจ) 

4 

(เห็นดวย) 

5 

(เห็นดวย

อยางยิ่ง) 

1. ฉันอยากใชแอปพลิเคชันนี้เปนประจาํ      

2. ฉันพบวาแอปพลิเคชันนี้มีข้ันตอนการทํางานท่ีซับซอนอยางไมจําเปน      

3. แอปพลิเคชันงายตอการใชงาน      

4. ฉันคิดวาฉันตองใหผูเช่ียวชาญอธิบายการใชงานกอนท่ีจะใชแอปพลิเคชันนี ้      

5. ฉันพบวาข้ันตอนการทํางานของแอปพลิเคชันมีการบูรณาการอยางด ี      

6. แอปพลิเคชันนี้มีข้ันตอนการทํางานท่ีไมสอดคลองกนัหลายท่ี      

7. ฉันคิดวาผูคนท่ัวไปสามารถเรียนรูการใชแอปพลิเคชันนี้ไดอยางรวดเร็ว      

8. ฉันพบวาแอปพลิเคชันนี้มีการใชงานท่ีลําบาก      

9. ฉันรูสึกม่ันใจในการใชแอปพลิเคชันนี ้      

10. ฉันตองเรียนรูการใชงานแอปพลิเคชันนี้อยางมากกอนท่ีเร่ิมใชงาน      

คะแนนรวม  
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USER Experience 

ระดับคะแนน 

1 

(ไมเห็น

ดวยอยาง

ยิ่ง) 

2 

(ไมเห็น

ดวย) 

3 

(ไมแนใจ) 

4 

(เห็นดวย) 

5 

(เห็นดวย

อยางยิ่ง) 

ความพึงพอใจ (Satisfaction)  

• ฉันมีความพึงพอใจในการใชแอปพลิเคชันนี ้      

ความดึงดูดใจ (Attractiveness)      

• ความเหมาะสมในการเลือกใชชนิดตัวอักษรบนจอภาพ      

• ความเหมาะสมในการเลือกใชขนาดตัวอกัษรบนจอภาพ      

• ความเหมาะสมในการใชสีของตัวอักษรและรูปภาพ      

• ความเหมาะสมในการใชขอความเพ่ืออธิบายส่ือความหมาย      

• ความเหมาะสมในการใชสัญลักษณหรือรูปภาพในการส่ือความหมาย      
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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 ไมระบุ Gotta Apps 09/09/15   64.1 MB 

2. 7 Minute Workout 

“even” with High 

Intensity Interval 

Training Challenge 

 

 

 

 

Free ไมระบุ Perigee AB 16/10/15 - 56.4 MB 

3. CosmoBody 

 

 

 

 

Free ไมระบุ Hearst Digital 

Studio, Inc. 

8/10/15 - 64.9 MB 

4. Endomondo 

 

 

 

 

Free ไมระบุ Endomondo 

LLC 

8/10/15   42.7 MB 

5. Runkeeper 

 

 

 

 

Free ไมระบุ RunKeeper,  

LLC 

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

6. Nike+ Running 

 

 

 

 

Free ไมระบุ 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 ไมระบุ FitStar, Inc. 27/10/15   72.2 MB 

8. Cyclemeter GPS – 

Cycling Running and 

Mountain Biking Ride 

Tracking 

 

 

 

 

Free ไมระบุ Abvio Inc. 28/08/15   47.2 MB 

9. Workout Trainer 

 

 

 

 

Free ไมระบุ Skimble, Inc 29/10/15   62.8 MB 
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Application (Icon) Price Rating Developer Update Wifi Size 

10. Daily Yoga-Lose 

weight, Get Relief 

 

 

 

 

Free ไมระบุ Jing Wang 23/09/15   56.3 MB 

11. FitStar Yoga 

 

 

 

 

Free ไมระบุ FitStar, Inc 27/10/15   94.1 MB 

12. Virtual Trainer 

Bodyweight : การออก

กําลังกายน้ําหนักตวัและ

การออกกําลังกาย 

 

 

 

 

Free ไมระบุ 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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http://www.appbrain.com/browse/dev/ABISHKKING
http://www.appbrain.com/browse/dev/Runtastic
http://www.appbrain.com/browse/dev/Pacer+Health
http://www.appbrain.com/browse/dev/Nike%2C+Inc.
http://www.appbrain.com/browse/dev/tayutau
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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/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/adidas
http://www.appbrain.com/browse/dev/Noom+Inc.
http://www.appbrain.com/browse/dev/Runtastic
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ภาคผนวก ค 

คูมือการใชงานแอปพลเิคชัน 
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1. คูมือการใชงานแอปพลิเคชัน 7 Minute Workout 

 

 

 

 

 

 

 

7 Minute workout เปนแอปพลิเคชันท่ีชวยทําใหการออกกําลังกายของคุณงายข้ึน สามารถออก

กําลังกายไดทุกท่ี ทุกเวลา ใชเวลาเพียง 7 นาที/วันเทานั้น และสามารถปรับเวลาเพ่ิมข้ึนไดตามท่ีคุณตองการ 

โดยไมจําเปนตองใชอุปกรณใดๆ ชวยในการออกกําลังกาย นอกจากนั้นในแอปพลิเคชันนี้ยังมีการอธิบาย

วิธีการทําทาการออกกําลังกายตางๆ จํานวนท้ังหมด 12 ทา พรอมรูปประกอบท่ีสามารถเรียนรูไดอยาง

รวดเร็ว และท่ีสําคัญคือไมเสียคาใชจายในการดาวนโหลด 

เม่ือเปดแอปพลิเคชันมา จะเจอหนาหลักท่ีประกอบดวยเมนูการใชงานตางๆ ซึ่งมีรายละเอียด

ดังตอไปนี ้
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เม่ือเลือกท่ี Full body จะมีหนาจอใหเลือกรูปแบบการออกกําลังกาย ซึ่งรูปแบบการออกกําลังกาย 

Full body คือการออกกําลังกายทุกสวนของรางกาย ท้ังแขน ขา และบั้นทาย หรือหากเลือกท่ี Random 

แอปพลิเคชันก็จะทําการสุมลําดับทาการออกกําลังกายท้ัง 12 ทา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เม่ือเลือกท่ี 1 Circuits จะมีหนาจอแสดงจํานวนรอบและเวลาท่ีคุณสามารถเลือกไดตามตองการ โดย

ถาเลือก 1 รอบจะใชเวลาท้ังส้ิน 7.50 นาที และถาเลือก 2 รอบจะใชเวลาท้ังส้ิน 15.50 นาที  
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เม่ือเลือกท่ี Voice over คุณจะสามารถกําหนดเสียงของโคชได ซึ่งเสียงของโคชจะคอยกระตุน

ระหวางการออกกาํลังกายของคุณ และมีเสียงนกหวีดเตือนเม่ือใกลหมดเวลาในแตละทา 

 

 

 

 

 

 

 

 

เม่ือเลือกท่ี Learn คุณจะสามารถเรียนรูทาการออกกําลังกายท้ัง 12 ทาได โดยมีการอธิบาย

รายละเอียดในการทํา พรอมมีรูปภาพประกอบ 

การอธิบายรายละเอียดของทาการออกกําลังกายท้ัง 12 ทา ไดแก 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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เม่ือคุณพรอมแลวสําหรับการออกกําลังกายก็สามารถกดท่ีรูปนาฬิกาจับเวลาตรงกลางท่ีมีคําวา 

“Start workout” จากนัน้ก็สามารถเร่ิมทาแรกไดเลยทันที โดยในแตละทาจะมีเวลาในการทําท้ังส้ิน 30 

วินาที และจะมีเวลาพักระหวางทาคร้ังละ 10 วินาที ทําตอเนื่องไปไดเร่ือยๆ จนครบท้ัง 12 ทา หรือสามารถ

หยุดพักระหวางออกกําลังกายได เพียงแตะท่ีหนาจอ นอกจากนัน้ คุณยังสามารถผานไปยังทาตอไปไดเลย แม

ยังไมครบ 30 วินาที โดยการแตะลูกศรไปทางขวา หรือสไลดหนาจอไปทางซาย 
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ในระหวางพักนั้น คุณสามารถอานรายละเอียดในการทําทาของการออกกําลังกายถัดไปได โดยกดท่ี

เคร่ืองหมาย I ดังรูป 

เม่ือคุณออกกําลังกายครบท้ัง 12 ทาแลว แอปพลิเคชันก็จะแสดงหนาตางนี้ข้ึนมา เพ่ือเปนการให

กําลังใจ และมีตัวเลือกท่ีคุณสามารถเลือกได คือ  

- Repeat หากคุณตองการออกกําลังกายซ้ําอกีรอบ 

- Share สามารถเผยแพรการออกกําลังกายของคุณในสังคมออนไลนได 

- Share with the Google Fit app 

 

 

 

 

ในสวนของ Achievements จะเปนการตั้งเปาหมาย ซึ่งจะคลายกับการเลนเกม โดยใหคุณออกกําลัง

กายเปนเวลา 7 นาที ติดตอกันทุกวันจนครบระยะเวลาท่ีกาํหนด คอื 7 เดือน หากวนัไหนคุณไมไดออกกาํลัง

กาย คุณจะเสียหัวใจไป 1 ดวง และถาคุณเสียไปครบ 3 ดวง (ไมไดออกกําลังกายติดตอกัน 3 วัน) ทุกอยางก็

จะกลับไปเร่ิมตนใหม แตถาคุณออกกําลังกายทุกวันจนครบ 7 เดือน คุณก็จะไดรับรางวัลตอบแทน 
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เม่ือเลือกท่ี Track คุณจะสามารถเห็นกราฟ เพ่ือติดตามความกาวหนาและความตอเนื่องของการออกกําลัง

กายของคุณได 
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2. คูมือการใชงานแอปพลิเคชัน Workout trainer 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

หนาแรกเม่ือเปดแอปพลิเคชัน Workout trainer 

ฟงกชัน Log in หากทานเปนสมัครอยูแลว 

ฟงกชัน GO สมัครสมาชิก  

เพ่ือเขาใชงานแอปพลิเคชัน 

กรอกรายละเอียด เพ่ือสมัครสมาชิก 

สามารถ Log in โดยใชบัญชี 

เดียวกับ facebook ได 
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ฟงกชันของแอปพลิเคชันแบงออกเปนหลักๆ 3 ฟงกชัน คือ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

แถบฟงกชัน 1 

แถบฟงกชัน 3 

แถบฟงกชัน 2 
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แถบฟงกชัน 1 

หัวขอรายละเอียดตาง เชน คาบันทึกสถิตการ

ออกกาํลังกาย 

สามารถเลือกดูรายละเอียดวิธีการออกกาํลังกาย 

แตละวิธีได 
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แถบฟงกชัน 2 

สามารภกําหนดตั้งเปาหมายของการ

ออกกาํลังกายได 

แถบฟงกชัน 3 
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 จากแถบฟงกชันท่ี 3 ประกอบดวย 

1. Programs เปนฟงกชันท่ีสามารถเลือก Program การออกกําลังกายท่ีผูใชงานตองการ 

2. Workout เปนฟงกชันท่ีผูใชงานสามารถเลือกวิธีการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมได รวมไปถึงยังมี

ฟงกชัน Filter ท่ีสามารถคนหาวิธีการออกกําลังกายท่ีผูใชงานตองการได 

 

 

 

 

 

3. ฟงกชัน Trainers ผูใชงานสามารถติดตาม Trainer ท่ีสนใจได 

 

 

 

  

4. ฟงกชัน Community ผูใชงานสามารถแชร

กิจกรรมตางๆบนสังคมออนไลนได  
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เม่ือผูใชงานพรอมใชงานในการออกกําลังกาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ฟงกชัน Do Workout เปนฟงกชันเร่ิมการออกกาํลังกาย โดยแอปพลิเคชันจะทําการ download วิธี

ท่ีผูใชงานเลือก 
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3. คูมือการใชงานแอปพลิเคชัน Runkeeper 

  

 

 

 

 

 

 

 

 Runkeeper เปนแอปพลิเคชันท่ีชวยติดตามการวิ่ง การเดิน หรือการข่ีจักรยานของคุณ โดยใชระบบ

ติดตาม GPS ในสมารโฟน รวมท้ังชวยตั้งเปาหมายการออกกําลังกาย และบอกรายละเอียดสถิติการออกกําลัง

กายของคุณ นอกจากนี้ Runkeeper ยังสามารถใหคําแนะนาํสําหรับการวิ่ง การเดิน หรือการข่ีจักรยานของ

คุณดวยเสียงไดอีกดวย โดยใหคุณปรับปรุงจังหวะฝเทา เวลา ระยะทาง และอื่นๆ อีกมากมาย พรอมกันนั้น

คุณยังสามารถเผยแพรการออกกําลังกายของคุณไปยังสังคมออนไลน เพ่ือใหเพ่ือนของคุณสามารถติดตาม

ความสําเร็จของคุณไดอยางงายดาย  

  

  เม่ือเปดแอปพลิเคชันมา จะเจอหนาหลักท่ี

ประกอบดวยเมนูการใชงานตางๆ ซึ่งมี

รายละเอียดดังตอไปนี ้
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เม่ือเลือกท่ี Me จะปรากฏหนาจอแสดงผลลัพธตางๆ เชน ผลลัพธการออกกําลังของคุณใน

หลากหลายรูปแบบ กิจกรรมการออกกาํลังท่ีคุณไดทํา (Activities) กิจกรรมท่ีทาทายการออกกาํลัง

กายของคุณ (Challenges) และบันทึกการออกกําลังกายของคุณ (Personal Records) เปนตน 

เม่ือเลือกฟงกชันนี้ คุณจะสามารถเลือกรูปแบบการแสดงผลการออกกําลังกายของคุณไดอยาง

หลากหลาย ประกอบดวย Kilometers, Average Pace, Activities, Calories Burned, 

Elevation Climb, Time Spent, Display Setting 
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เม่ือเลือกฟงกชัน Activities จะปรากฏหนาจอแสดงผลการออกกําลังกายในอีกรูปแบบหนึ่ง ซึ่งคุณ

สามารถถายภาพเก็บไว ทําการประเมินความรูสึกหลังจากการวิ่ง หรือการเขียนบันทึกส่ิงตางๆ 

ตามท่ีคุณตองการได 

เม่ือเลือกฟงกชัน Challenges คุณจะสามารถเลือกกิจกรรมทาทายการวิ่งของคุณไดตามท่ีตองการ 

จะมีการอธิบายรายละเอียดของกิจกรรมอยูภายใน ซึ่งกจิกรรมตางๆ เหลานี้จะมีระยะเวลากําหนด 

และเปนกิจกรรมท่ีจัดข้ึนโดยอิงกับเทศกาลสําคัญในขณะนั้น 
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เม่ือเลือกฟงกชัน Personal Records จะเจอหนาจอแสดงผลการวิ่งของคุณ อาทิเชน Calories 

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

Distance  

คุณสามารถใหแอปพลิเคชันชวยตั้งเปาหมายการออกกําลังกายของคุณได โดยเลือกท่ี Plan ตาม

ดวย Help me set a goal นอกจากนี้คุณยังสามารถตั้งเปาหมายการออกกําลังกายดวยตัวคุณเอง

ไดอีกดวย 
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การตั้งคาการออกกําลังกายจะมีการถามถึงรายละเอียดความตองการตางๆ ของคุณ เพ่ือใชในการ

ตั้งเปาหมาย ดังนี ้ 

นอกจากนี้แอปพลิเคชัน ยังมีฟงกชันการฝกฝน (Training) สําหรับมือใหมท่ีเพ่ิงออกกําลังกายอีก

ดวย ซึ่งสามารถเลือกวัตถุประสงคของการออกกําลังกายได เชน  Running for Exercise หรือ 

Train for a Race 

โดยหากคุณเลือก Train for a Race ก็จะตองกาํหนดรายละเอียดลงไปอีก เชน Run a Race, 

Learn To Run, Get Fit, Lose Weight เพ่ือจะไดตอบโจทยความตองการในการออกกําลังกาย

ของคุณไดอยางสูงสุด 
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เม่ือพรอมแลว คุณสามารถเร่ิมการวิ่งไดเลย เพียงเลือกท่ี Start Free Run ก็จะปรากฏหนา

จอแสดงผล เพ่ือใหคุณสามารถติดตามการวิ่งของคุณไดตลอดเวลา โดยจะแสดงผลออกมาใน

หลากหลายรูปแบบดังในรูปทางทางดานขวามือ รวมท้ังการวิ่งของคุณจะไมนาเบื่อเพราะคุณ

สามารถเลือกเพลงท่ีคุณชอบเพ่ือฟงระหวางการวิ่งของคุณไดอีกดวย 

หากคุณอยากชวนเพ่ือนมาออกกําลังกายดวยกนัก็สามารถชวนไดเลย ภายใตฟงกชัน Friends โดย

อาจจะหาจากรายช่ือใน Facebook หรือใน Runkeeper  
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เม่ือเลือก Setting คุณจะสามารถเขาไปตั้งคาความเปนสวนตัวตางๆ ได ท้ังบัญชีผูใช น้ําหนัก 

สวนสูง การอัพเดทตางๆ รวมท้ังยังสามารถตั้งการเตือนเพ่ือใหคุณออกกําลังกายไดตามท่ีได

ตั้งเปาหมายไว 
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เม่ือคุณวิ่งเสร็จแลว คุณยังสามารถเผยแพรการวิ่งของคุณผานทางสังคมออนไลนไดอกีดวย 
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4. คูมือการใชงานแอปพลิเคชัน Sworkit 

 

Sworkit เปนแอปพลิเคชันท่ีชวยทําใหการออกกําลังกายของคุณงายและสะดวกมากยิ่งข้ึน คุณ

สามารถเลือกรูปแบบการออกกําลังกายไดตามตองการ รวมถึงสามารถเลือกทาท่ีใชในการออกกําลังกายในแต

ละเซตดวยตนเอง นอกจากนี้ยังสามารถตั้งคาการเตือนเพ่ือออกกําลังกายในเวลาท่ีคุณตองการไดอีกดวย ทํา

ใหคุณสามารถออกกําลังกายไดอยางสมํ่าเสมอ ดวยฟงกชันท่ีนาสนใจ มีความหลากหลาย อีกท้ังยังมีวิดีโอ

ประกอบการออกกําลังกาย ทําใหแอปพลิเคชันนี้ไดรับความนิยมเปนอยางมาก 

 

 

 

 

 

 

 

เม่ือเปดแอปพลิเคชันเขามา 

จะเจอหนาจอหลัก ซึ่งมี

รูปแบบการออกกําลังกายให

เลือกท้ังหมด 4 แบบ ดังรูป  
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บนหนาจอหลัก สังเกต

ดานลางจะมีแถบคําวา 

“Custom Workout”   

เม่ือเลือกฟงกชันนี้จะปรากฏ

หนาจอดังรูปขวามือ แลวจึง

เลือกฟงกชัน“Design a                 

new workout” 

จากนั้นจึงเลือกคําวา “Save” ท่ีมุมบนขวามือก็จะทําการตั้งคาสําเร็จ   (คุณสามารถเลือกฟงกชัน 

“Preview” เพ่ือดูวามีทาออกกําลังกายอะไรบางท่ีเลือกไว) 

 เม่ือเลือกฟงกชัน                          

“Design a new workout” 

จะปรากฏหนาจอใหเลือกทา

ออกกาํลังกายแบบตางๆท่ีคุณ

ตองการใหมีในแตละเซตของ

การออกกําลังกาย  
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หากคุณไมตองการเลือกรูปแบบทาการออกกําลังกายดวยตนเองในฟงก ชัน “Custom Workout”                         

คุณสามารถเลือกใชฟงกชันของรูปแบบการออกกําลังกายสําเร็จรูป 4 แบบดังท่ีไดกลาวไปขางตน ดังนี้ 

  

 

 

 

 

 

 

 

เม่ือเลือกฟงกชัน “Preview” จะ

ปรากฏหนาจอดังรูปขวามือ 

บนหนาจอหลัก ใหคุณ

เลือกฟงกชันการออก

กําลังกายแบบใดกไ็ดท่ี

คุณตองการ เชน เลือก

ฟงกชัน “STRENGTH” 

จะปรากฏหนาจอดังรูป

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 เชน เลือกฟงกชัน “Full Body” จะปรากฏหนาจอการ

ตั้งคาระยะเวลาในการออกกําลังกาย โดยสามารถเลือกระยะเวลาท่ีแอปพลิเคชันกําหนดไวแลว หรือ

กําหนดเองกไ็ด 

เลือกระยะเวลา

ท่ีแอปพลิเคชัน

กําหนดไวแลว  

กําหนดระยะเวลา

ในการออกกําลัง

กายดวยตนเอง 

โดยเลือกฟงกชัน 

(+) ดังรูป  

หากตองการดูคําอธิบาย

เกี่ยวกับรูปแบบการออกกําลัง

กายแตละประเภท ใหเลือก

บริเวณนี้  

คําอธิบายของรูปแบบการ   

ออกกาํลังกายแตละประเภท  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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. 



134 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เลือก “BEGIN WORKOUT” 

เพ่ือเร่ิมการออกกาํลังกาย  

หากตองการหยดุการออกกําลังกาย

ช่ัวคราว ใหเลือกบริเวณนี้  
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 ตอไปจะเปนการใชฟงกชันดูประวัติการออกกําลังกาย บนหนาจอเมนูหลัก ใหเลือกบริเวณมุมบนซาย 

ดังรูปท่ีมีลูกศรช้ี จะปรากฏแถบฟงกชันยอยๆดังรูปขวามือ 

 

 

 

 

 

 

 

   เม่ือออกกําลังกายตามแอปพลิเคชัน

จนครบตามโปรแกรมท่ีกําหนด จะ

ปรากฏหนาจอดังรูปขวามือ                    

คุณสามารถเลือก “RESUME 

WORKOUT” เพ่ือยอนกลับไปท่ีการ

ออกกาํลังกายอีกคร้ัง หรือเลือก 

“MAIN MENU” เพ่ือยอนกลับไปท่ี

หนาจอเมนูหลัก หรือเลือก “SHARE 

THIS WORKOUT” เพ่ือแบงปนผล
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เลือกฟงกชัน “My Sworkit” จะเห็นประวัติการออกกําลังกายของตนเอง โดยคุณสามารถเลือกแถบตางๆท่ี

ปรากฏในกรอบสีแดง ดังรูป เพ่ือเลือกดูบันทึกประวัติในแตละวัน หรือดูแบบรายสัปดาหตามท่ีคุณตองการ 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

   บนหนาจอเมนูหลัก เม่ือเลือกแถบ

ฟงกชันยอย “SETTING” จะปรากฏ

หนาจะดังรูปซายมือ คุณสามารถตั้ง

คาภาษา น้ําหนัก เปาหมายสวนตัว

ไดดวยตนเอง 
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   บนหนาจอเมนูหลัก เม่ือ

เลือกแถบฟงกชันยอย 

“SETTING”  จะปรากฏหนา

จะดังรูปดานบน คุณสามารถ

ตั้งคาเวลาการแจงเตือนได 

เพียงเทานี้คุณก็จะสามารถ

ออกกาํลังกายเปนประจาํ

สมํ่าเสมอไดอยางงายดาย 
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5. คูมือการใชงานแอปพลิเคชัน 7 Minute Workout 

 

 7 Minute workout เปนแอปพลิเคชันท่ีชวยทําใหการออกกําลังกายของคุณงายข้ึน สามารถออก

กําลังกายไดทุกท่ี ทุกเวลา ใชเวลาเพียง 7 นาที/วันเทานั้น และสามารถปรับเวลาเพ่ิมข้ึนไดตามท่ีคุณตองการ 

โดยไมจําเปนตองใชอุปกรณใดๆ ชวยในการออกกําลังกาย นอกจากนั้นในแอปพลิเคชันนี้ยังมีการอธิบาย

วิธีการทําทาการออกกําลังกายตางๆ จํานวนท้ังหมด 12 ทา พรอมรูปประกอบท่ีสามารถเรียนรูไดอยาง

รวดเร็ว และท่ีสําคัญคือไมเสียคาใชจายในการดาวนโหลด 

 

 

 

 

 

 

 

เม่ือเปดแอปพลิเคชันมา จะเจอหนาหลักท่ี

ประกอบดวยเมนูการใชงานตางๆ ซึ่งมี

รายละเอียดดังตอไปนี ้
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เม่ือเลือกท่ี Full body จะมีหนาจอใหเลือกรูปแบบการออกกําลังกาย ซึ่งรูปแบบการออกกําลัง

กาย Full body คือการออกกําลังกายทุกสวนของรางกาย ท้ังแขน ขา และบั้นทาย หรือหากเลือก

ท่ี Random แอปพลิเคชันก็จะทําการสุมลําดับทาการออกกําลังกายท้ัง 12 ทา 

เม่ือเลือกท่ี 1 Circuits จะมีหนาจอแสดงจํานวนรอบและเวลาท่ีคุณสามารถเลือกไดตามตองการ 

โดยถาเลือก 1 รอบจะใชเวลาท้ังส้ิน 7.50 นาที และถาเลือก 2 รอบจะใชเวลาท้ังส้ิน 15.50 นาที  
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เม่ือเลือกท่ี Voice over คุณจะสามารถกําหนดเสียงของโคชได ซึ่งเสียงของโคชจะคอยกระตุน

ระหวางการออกกาํลังกายของคุณ และมีเสียงนกหวีดเตือนเม่ือใกลหมดเวลาในแตละทา 

เม่ือเลือกท่ี Learn คุณจะสามารถเรียนรูทาการออกกาํลังกายท้ัง 12 ทาได โดยมีการอธิบาย

รายละเอียดในการทํา พรอมมีรูปภาพประกอบ 
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การอธิบายรายละเอียดของทาการออกกําลังกายท้ัง 12 ทา ไดแก 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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เม่ือคุณพรอมแลวสําหรับการออกกําลังกายก็สามารถกดท่ีรูปนาฬิกาจับเวลาตรงกลางท่ีมีคําวา 

“Start workout” จากนัน้ก็สามารถเร่ิมทาแรกไดเลยทันที โดยในแตละทาจะมีเวลาในการทํา

ท้ังส้ิน 30 วินาที และจะมีเวลาพักระหวางทาคร้ังละ 10 วินาที ทําตอเนือ่งไปไดเร่ือยๆ จนครบท้ัง 

12 ทา หรือสามารถหยุดพักระหวางออกกําลังกายได เพียงแตะท่ีหนาจอ นอกจากนัน้ คุณยัง

สามารถผานไปยังทาตอไปไดเลย แมยังไมครบ 30 วินาที โดยการแตะลูกศรไปทางขวา หรือสไลด

หนาจอไปทางซาย 

ในระหวางพักนั้น คุณสามารถอานรายละเอียดในการทําทาของการออกกําลังกายถัดไปได โดยกดท่ี

เคร่ืองหมาย i ดังรูป 
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เม่ือคุณออกกําลังกายครบท้ัง 12 ทาแลว แอปพลิเคชัน

ก็จะแสดงหนาตางนี้ข้ึนมา เพ่ือเปนการใหกําลังใจ และ

มีตัวเลือกท่ีคุณสามารถเลือกได คือ  

- Repeat หากคุณตองการออกกําลังกายซ้ําอกีรอบ 

- Share สามารถเผยแพรการออกกําลังกายของคุณใน

สังคมออนไลนได 

- Share with the Google Fit app 

และคุณยังสามารถบันทึกผลการออกกําลังกายของคุณไดอีกดวยโดยเลือกท่ีสัญลักษณนาฬิกาท่ีมี

เคร่ืองหมายบวกมุมบนขวา เพ่ือเปรียบเทียบกับการออกกําลังกายในวนัถัดๆ ไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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. 



144 
 

  
ในสวนของ Achievements จะเปนการตั้งเปาหมาย 

ซึ่งจะคลายกับการเลนเกม โดยใหคุณออกกาํลังกาย

เปนเวลา 7 นาที ติดตอกนัทุกวนัจนครบระยะเวลาท่ี

กําหนด คอื 7 เดือน หากวันไหนคุณไมไดออกกาํลัง

กาย คุณจะเสียหัวใจไป 1 ดวง และถาคุณเสียไปครบ 

3 ดวง (ไมไดออกกําลังกายติดตอกัน 3 วัน) ทุกอยาง

ก็จะกลับไปเร่ิมตนใหม แตถาคุณออกกาํลังกายทุกวัน

จนครบ 7 เดือน คุณก็จะไดรับรางวัลตอบแทน 

เม่ือเลือกท่ี Track คุณจะสามารถเห็นกราฟ เพ่ือติดตามความกาวหนาและความตอเนื่องของการ

ออกกาํลังกายของคุณได 
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นอกจากนั้นในสวนของ Track ยังสามารถเลือกดูปฏิทินการออกกาํลังกายในแตละวนัของคุณได 

โดยวันท่ีคุณออกกาํลังกายจะมีขีดสีเขียว และถาวันไหนท่ีคุณไมไดออกกําลังกายก็จะเปนขีดสีแดง 
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6. คูมือการใชงานแอปพลิเคชัน Endomondo 

     

   Endomondo เปนแอปพลิเคชันท่ีชวยใหคุณสามารถออกกําลังกายและบันทึกประวัตกิารออกกาํลัง

กายไดอยางงายดาย ดวยฟงกชันการทํางานท่ีหลากหลาย โดยแอปพลิเคชันนี้จะมีความโดดเดนในเร่ืองการ

บันทึกประวัตกิารออกกาํลังกาย รวมถึงขอมูลสถิติการออกกําลังกาย ซึง่ภายในแอปพลิเคชันจะมีประเภทของ

กีฬาใหเลือกอยางมากมาย รวมถึงสามารถดูเสนทางบนแผนท่ีขณะท่ีคุณกําลังออกกําลังกายไดอีกดวย 

 

 

 

 

 

 

 

 

   เม่ือเปดแอปพลิเคชันเขามา จะเจอหนาจอ

หลัก ซึ่งมีฟงกชันตางๆมากมาย เร่ิมตนจาก

บริเวณกรอบสีแดง ดังรูป คุณจะเห็นแถบท่ี

เขียนวา “ระยะเวลา” “ระยะทาง” และ 

“ความเร็ว” คุณสามารถปรับแตงหนาจอ

แสดงขอมูลสถิติตางๆได เพียงแตะท่ีหัวขอ

ตางๆคางไว เพ่ือเลือกขอมูลท่ีตองการแสดง

บนหนาจอ ดังรูปถัดไป 
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   เลือกประเภทกีฬาท่ีคุณ

ตองการออกกําลังกาย โดย

เลือกฟงกชันนี้ จะปรากฏ

รายช่ือประเภทกีฬามากมาย 

โดยระบบจะคํานวณแคลอร่ี                 

ท่ีใชไปแตกตางกนัตามกีฬา               

แตละประเภท  

   จากฟงกชันนี้ คุณสามารถเลือกขอมูลท่ีจะ

แสดงบนหนาจอหลัก โดยเลือกแบบใดก็ได

ตามท่ีคุณตองการ  
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   คุณสามารถเร่ิมตนงายๆ เพียง

เลือกฟงกชันนี้ แลวเร่ิมออกกําลังกาย 

แอปพลิเคชันจะเร่ิมเก็บบันทึกขอมูล 

โดยท่ีคุณสามารถเลือกฟงกชันพัก 

หรือเร่ิมไปตอ หรือหยุดการฝกซอม

ไดเอง  

   คุณสามารถดูเสนทางบนแผนท่ี

ขณะท่ีคุณกําลังออกกําลังกาย เพียง

ใชนิ้วปดหนาจอท่ีบริเวณลูกศร แผน

ท่ีสามารถชวยนําทางในขณะท่ีคุณ

ฝกซอม  
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   คุณสามารถสรางแรงจูงใจในการ

ออกกาํลังกายโดยการตั้งเปาหมาย

หรือเอาชนะสถิติของเพ่ือน ระบบ

เสียงโคชจะแนะนําคุณวาควรทํา

อยางไรระหวางการฝก 

 

  เม่ือเลือกฟงกชัน “ฝกซอมพ้ืนฐาน”

ท่ีปรากฏบนหนาจอหลัก จะปรากฏ

การกําหนดเปาหมายตางๆ ดังรูป

ขวามือ คุณสามารถเลือกเปาหมาย

ตางๆ ไดตามตองการ 
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  เม่ือเลือกบริเวณวงกลมสีแดง 

จะปรากฏแถบฟงกชันการตั้ง

คาตางๆ รวมถึงวิธีการใชงาน

แอปพลิเคชันนี้ 

  เม่ือเลือกบริเวณวงกลมสีแดง 

จะปรากฏแถบฟงกชันยอยๆ 

ดังรูปขวามือ คุณสามารถเขา

ไปตั้งคาหรือใชฟงกชันตางๆได

ตามท่ีคุณตองการ เชน เลือก 

“ประวัติ” จะปรากฏหนาจอ

ดังรูปถัดไป 
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