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ในปจจุบันนี้ปฏิเสธไมไดเลยวาสุขภาพ

เปนสิ่งสำคัญและการมีสุขภาพที่ดีไมใชเรื่องยาก 

แตในชีวิตประจำวันไมวาจะเรื่องอาหารการกินที่

จุกจิกหรือการใชชีวิตคอนขางที่จะควบคุมไดยาก 

แตมีผูคนมากมายใหความสนใจเรื่องออกกำลัง

กายแตขาดความรูในการออกกำลังกาย หาเวลา

ยาก การดูแลสุขภาพการออกกำลังกายควรทำให

เปนสิ่งที่งายทำใหสะดวกสบายและสามารถทำได

ตลอดเวลาแมไมมีอุปกรณเราจึงไดจัดทำขึ้นมา

เพ่ือใหแอปพลิเคชันโคชออกกำลังกาย เพ่ือคอย

ชวยใหความรูเรื่องสุขภาพ อาหารการกิน และ

การออกกำลังกายไดอยางถูกตอง ผูใชสามารถ

เลื อกซื้ อคอรส ได ต าม ใจชอบและสามารถ

ปรับเปลี่ยนยืดหยุนทาออกกำลังกายโดยการรอง

ขอเปลี่ยนทาจากโคชได แอพพลิเคชั่นนี้จึงถือวา

ทำใหการออกกำลังกายไมเปนสิ่งที่ยากอีกตอไป 

และมีการชำระเงินที่สะดวก 

คำสำคัญ: แอปพลิเคชันโคชออกกำลังกาย,การ

ออกกำลังกาย,ดูแลสุขภาพ 

 

1.บทนำ 

 ในปจจุบันนี้ปฏิเสธไมไดเลยวาสุขภาพ

เปนสิ่งสำคัญซึ่งมีผูคนมากมายใหความสนใจเรื่อง 

  

 

  

  

บทคัดยอ ออกกำลังกายแตขาดความรูในการออกกำลัง

กายแตทั้งนี้การออกกำลัยกายหรือการดูแล

สุขภาพก็ยังมีอุปสรรคมากมาย เชน ไมมีเวลา

ไปยิม ไมสะดวกออกจากบาน ไมมีอุปกรณขาด

ความรูในการออกกำลังกาย หาเวลายาก และ

ตองเสียคาใชจายซื้ออุปกรณหรือคาใชจายใน

การไปยิม และในชีวิตประจำวันไมวาจะเรื่อง

อาหารการกินที่จุกจิกหรือการใชชีวิตคอนขางที่

จะควบคุมไดยาก คนสวนใหญชอบทานอาหาร

ไมดีตอสุขภาพเพียงเพราะอรอยแตกลับไมมี

เวลาออกกำลังกายจึงทำใหสงผลกระทบตอ

สุขภาพรางกายเสื่อมโทรมไปตามการใชชีวิต 

เมื่อสุขภาพเราเสื่อมโทรมจึงทำใหผูคนเริ่มคิดที่

อยากจะดูแลสุขภาพแตก็ยังลังเลไมรูวาตองเริ่ม

จากตรงไหนหรือบางทานที่มีเวลาที่จำกัดใน

การออกกำลังกายเพราะหาสถานที่ที่จะออก

กำลังกายไดยาก หรือบางท านกังวลเรื่อง

คาใชจายในการจางเทรนเนอรแพงๆ แตจริงๆ

แลวโดยการดูแลสุขภาพใหดีเริ่มตนโดยการ

รับประทานอาหารใหครบ5หมูและออกกำลัง

กายควบคูไปดวย ทั้งนี้การออกกำลังกายควรได

ขอมูลหรือวิธีออกกำลังกายจากผูเชี่ยวชาญหรือ

ผูที่มีความรูโดยตรงเพ่ือปองกันการบาดเจ็บ

จากการออกกำลังกายที่ขาดความรู 
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ซึ่งการออกกำลังกาย เปนหนึ่งในปจจัยสำคัญที่

จะชวยสงเสริมการมีสุขภาพที่แข็งแรงใหกับคน

ทุกเพศทุกวัย เนื่องจากการออกกำลังกาย

ประกอบไปดวยคุณประโยชนมากมายทั้งทาง

รางกายและจิตใจ หากปฏิบัติเปนประจำอยาง

ตอเนื่อง จะนำไปสูการมีคุณภาพชีวิตโดยรวมที่

ดีอยางยั่งยืน โดยประโยชนของการออกกำลัง

กายการออกกำลังกายชวยใหการทำงานของ

สมองดีขึ้น จะเกิดขึ้นหลังจากออกกำลังกายใน

ระดับปานกลางถึงหนัก ทำใหการคิดหรือการ

รับรูดีขึ้นสำหรับเด็กอายุ 6 - 13 ป และลด

ความรูสึกวิตกกังวลในผูใหญ การออกกำลังกาย

เปนประจำสามารถชวยใหทักษะการคิด การ

เรียนรู และการตัดสินใจดีขึ้น นอกจากนี้ยัง

สามารถลดความเสี่ยงของภาวะซึมเศรา ความ

วิตกกังวล และชวยใหนอนหลับไดดี 

 ดังนั้นเพ่ือการยกระดับการออกกำลัง

กายที่ทำใหเกิดความสะดวกสบายมากขึ้นใน

การออกกำลังกาย เราจึงไดจัดทำแอปพลิเคชัน

โคชออกกำลังกาย ขึ้นมาเพ่ือใหแอปพลิเคชัน

โคชออกกำลังกาย คอยชวยใหความรู เรื่อง

สุขภาพ อาหารการกิน และการออกกำลังกาย

ไดอยางถูกตอง ผูใชสามารถเลือกซื้อคอรสได

ตามใจชอบและสามารถปรับเปลี่ยนยืดหยุนทา

ออกกำลังกายโดยการรองขอเปลี่ยนทาจากโคช

ได แอปพลิเคชันนี้จึงถือวาทำใหการออกกำลัง

กายไมเปนสิ่งที่ยากอีกตอไป และมีการชำระ

เงินที่สะดวก 

2.ทฤษฎีที่เกี่ยวของ 

 2.1 GB Prime Pay คือระบบชำระ

เงินออนไลนโดยรับชำระเงินทุกรูปแบบธุรกิจ 

จุดเดนของ  คือ ความสะดวกและปลอดภัยใน

การใชงาน รองรับบัตรทุกชนิด ทําใหสามารถ 

เขาถึงกลุมลูกคาที่รักการใชบัตรเครดิต อีกทั้ง

ลู ก ค าผู ใช บั ต ร  อ่ื น ๆ  เพี ย งแค มี  Mobile 

Banking ของธนาคารไทยทุกแหง ก็สามารถ

สแกนจายผาน QR ไดทันที ไมตองดาวนโหลด

แอปพลิเคชั่นเพิ่มเติม 

2.2 Flutter File Picker เ ป น ก า ร 

Import ไฟลจากภายนอก ซึ่งเปนตัวที่เรียกใช

งานโดยรูปแบบวิธีการเรียกดูไฟลของระบบที่มี

อยูแลวมาใชอีกที โดยสามารถกำหนดใหเรา

สามารถ เลือกไฟลทั้งแบบเลือกไฟลเดียว หรือ

หลายไฟลพรอมกัน  การทำงานของ File 

Picker เมื่อเราทำการเรียกใชงานคำสั่งเพ่ือ 

Import ไฟลผาน File Picker ก็จะทำการเปด 

App ของระบบที่จัดการเกี่ยว กับไฟลตางๆ ใน

เครื่ อ งที่ เร าส ามารถ เลื อก โฟล เดอรห รื อ

แหลงขอมูลที่จะดูขอมูลไฟล ซึ่งปกติถาเขาใช

งานครั้งแรก ก็จะถามขอสิทธิ์การเขาถึงไฟล

และโฟลเดอรกอน ใหเราอนุญาต เมื่อเราเลือก

ไฟลที่ตองการแลว ตัว App จัดการ ไฟลนั้นก็

จะปดไป เราก็จะกลับมายัง App ของเรา ไฟล

ที่ ถู ก เลื อ ก จ ะถู ก  Copy ไป ยั ง โฟ ล เด อ ร  

cache/file_picker ให อัต โนมัติ  เราก็จะได

ขอมูลของไฟลที่ Import สำหรับไปจัดการตอ 

แตถาสมมติเราเปด App ที่จะเลือกไฟลแลว 

แตเปลี่ยนใจยกเลิกการเลือกไฟล App จัดการ

ไฟลก็จะปดตัวไป และสงคา null กลับมา เราก็

สามารถกำหนด การทำงานกรณีเปน Null ได

ตามตองการ  รูปแบบนี้คือหลักการทำงาน

เบื้องตน  
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2.3 Go API โดยใช GIN GORM และ 

MySQL ภาษา Golang หรือ ภาษา Go เปน

ภ าษ า Programming แบ บ  Open-Source 

ถูกพัฒนาขึ้นโดยบริษัท Google และเปนภาษา

ที่ไดรับความนิยมมากขึ้นเรื่อย ๆ ในยุคนี้ โดย

ภ าษ า  Go นั้ น จ ะ มี จุ ด เด น ใน เรื่ อ งข อ ง

ประสิทธิภาพและสามารถทำงานไดอยาง

รวดเร็วเทียบกับภาษาอ่ืนๆที่เนนความงายใน

การเขียนและการอาน การใชGo เชื่อมตอกับ

ฐานขอมูลทำไดโดยการใช Library ของ GO 

ชื่ อว า  go-sql-driver/mysql เป นตั วติ ดต อ

ระหวางฐานขอมูล ตัวตอมมา Gin เปนเพียงไม

โครเฟรมเวิรคที่ไมไดใหฟเจอรมากมาย มีเพียง

เครื่องมือที่จำเปนในการสราง API และGORM 

เป น  Go ORM ช วย ให เร า  Map ระห ว า ง

โค ร งส ร า งข อ ง  Column ใน  Table ข อ ง 

Database กับ Field ของ Struct ใน Go ได  

ชวยลดการ Redundant, Duplication และ

ลดความสับสนและใหความหมายกับ Code 

Statement นั้น 

2 .4  Flutter Facebook Login คื อ 

ชุดคำสั่ งของ Facebook สำหรับ  Android 

ชวยใหผูใชเขาสูระบบแอปพลิเคชันดวยการเขา

สูระบบดวย Facebook เมื่อเขาสูแอปพลิเคชัน

ด วย  Facebook ผู ใช ส ามารถให สิ ท ธิ์ ก าร

อนุญาตแกแอปพลิเคชันเพ่ือใหรับขอมูลหรือ

ดำเนินการบางอยางบน Facebook แทนผู

ใชได การเขาสูระบบนี้สามารถใชไดบน iOS, 

Android, เว็บ แอปพลิเคชันบนเดสกท็อป และ

อุปกรณตางๆ เชน สมารททีวีและอุปกรณเชื่อ

ตออินเทอรเน็ตตางๆ 

สามารถใชการเขาสูระบบดวย Facebook ได

งายๆ เพื่อยืนยันตัวตนและการเขาถึงขอมูลการ

แจงเตือนเมื่อเขาสูระบบผาน Facebook โดย

การกดปุมที่อยูบนหนาแอปพลิเคชัน จะเรียกใช

ชุดคำสั่งของ Facebook ในการเขาสูระบบ

และใชสิทธิ์อนุญาตในการเขาสูระบบ 

3.ขั้นตอนการดำเนินงาน 

ขั้นตอนการดำเนินงานนี้ประกอบดวยการ

ทำงานหลัก 2 ขั้นตอน คือ 

(1) กรอบการดำเนินงาน 

 
ภาพประกอบที่ 1 กรอบการดำเนินงาน 

(2) การออกแบบระบบ 

 
ภาพประกอบที่ 2 กรอบการดำเนินงาน 
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4.การทดสอบระบบ 

 การทดสอบระบบ(Testing System) 

เปนการทดสอบกระบวนการการทำงานของ

ระบบ การทำการทดสอบใชงานแอปพลิเคชัน

โคชออกกำลังกาย ซึ่งไดทำการพัฒนาจนเสร็จ

สมบูรณ เพ่ือใหทราบถึงกระบวนการทำงาน

ของระบบวาสามารถทำงานในแตละฟงกชันได

อยางถูกตอง และใหผลลัพธตามที่ตองการ

หรือไม ทดสอบโดยใหผู ใชทำแบบประเมิณ

ความพึงพอใจ ซึ่งแอปพลิเคชันโคชออกกำลัง

กายยังมีสวนที่นำไปพัฒนาตอยอดได เชน 

การปรับแก ไข  UX/UI ให แอปพลิ เคชันมี

หนาตาสอดคลองกันมากขึ้น มีความสวยงาม

และดู เข าใจงายมากยิ่ งขึ้นการปรับแก ไข 

UX/UI ใหแอปพลิเคชันมีหนาตาสอดคลองกัน

มากขึ้น มีความสวยงามและดูเขาใจงายมาก

ยิ่งขึ้น และปรับหนาแอปพลิเคชันใหซ้ำซอน

นอยลง เพ่ือผูใชจะใชงานแอปพลิเคชัน โคช

ออกกำลังกายไดสะดวกยิ่งขึ้น 

5.สรุปผลและขอเสนอแนะ 

5.1 สรุปผลและอภิปรายผล 

การทดสอบการทำงานแอปพลิเคชัน

โค ช อ อ ก ก ำ ลั ง ก า ย  เป น ก า ร ป ร ะ เมิ น

ประสิทธิภาพเพ่ือใหแอปพลิ เคชันสามารถ

ทำงานไดตรงตามวัตถุประสงคของการพัฒนา

ซึ่งการทดสอบพบวาการทดสอบฟงกชันในการ

ใชงานไดจริงแตจะมีในสวนของการออกแบบ

ยังคงมีความซ้ำซอนใชงานไดยาก และสีของ

แอปพลิเคชันคาดวาจะพัฒนาไดเขากับตัวแอป

พลิเคชันไดมากกวานี้ ซึ่งใหผูใชทดลองใชและ

ทำแบบประเมินความพึงพอใจ ดังนั้นแอปพลิเค

ชัน โคชออกกำลังกาย มีการประมวลผลที่

ถูกตองเหมาะสม ดังนั้นจึงตัดสินใจไดวาแอป

พลิเคชัน โคชออกกำลังกาย สามารถนำไปใช

งานไดจริงได 

 

5 .2  ป ญ ห าและ อุป ส รรค ใน การ

ดำเนินงาน 

หลังจากการที่ไดเริ่มนำเนินการพัฒนา

ระบบ โคชออกกำลังกาย แลวสามารถสรุป

ปญหาที่พบระหวางการดำเนินการพัฒนาแอป

พลิเคชัน โคชออกกำลังกาย ไดดังนี้ 

1.การทำความเขาในในภาษา Dart, 

Go 

2.ปญหาในการใช Firebase เนื่องจาก

มีการเลนวิดีโอทำใหใช Bandwidth sent เกิน 

3.ปญหาเกี่ยวกับการเขียนโปรแกรม

ของผู พัฒ นาเองที่ ไม เข า ใจงานทำให เกิ ด

ขอผิดพลาดตองกลับมาแกไขอยูบอยครั้ง 

4.ปญหาเกี่ยวกับ Facebook Api ไดเปลี่ยน

ระบบสิทธิ์การเขาถึง Api ใหอยูในรูปแบบ 

ธุรกิจแอพพลิเคชัน Daily Workout 

Coaching จึงไมสามารถเขาถึง Facebook 

Api ได

 

ภาพประกอบที่  5.1 ปญหาเกี่ยวกับ 

Facebook Api 

 5.3 ขอเสนอแนะ 

การพัฒนาแอปพลิเคชันโคชออกกำลัง

กายไดเนนการออกกำลังกายที่มีการซื้อขาย

คอรสไดสะดวกสบายเพ่ือใหเกิดประโยชนแก

ผู ใช งานที่ สามารถ ออกกำลังกายไดอยาง

ถูกตองและมีความรูดานการรับประทานอาหาร 

เพ่ือสุขภาพที่ดี ทั้งนี้ทางผูพัฒนาไดเล็งเห็นวา

ในอนาคตจะต องสร างสิ่ งที่ อำนวยความ

สะดวกสบายและตอบสนองใหกับผู ใชงาน

ไดมากยิ่งขึ้น 
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