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นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3/1 

โรงเรียนสตรีสิริเกศ 

นางสาววิภาพร ชิณะแขว นางสาวอรุณี สังขรัตน์ และนายจิระพัฒน์ ศรีรส ที่ปรึกษา 

บทคัดย่อ 
การสร้างแอพด้วย Thunkable โครงงานแอพพลิเคชัน Calendar healthy มีวัตถุประสงค์  

1) เพ่ือศึกษาโปรแกรมThunkable 2) เพ่ือพัฒนาแอพพลิเคชัน Calendar healthy ซอฟต์แวร์ที่ใช้ คือ 

Thunkable ได้มีการศึกษา S = ศึกษาเกี่ยวกับมวลของร่างกาย M = ศึกษาเกี่ยวกับการคำนวณแคลเลอรี่ 

คำนวณความต้องการของร่างกาย T = การเขียนโปรแกรมด้วย Thunkable สุขศึกษาและพลศึกษา = การ

ออกกำลังกายอย่างถูกวิธี 

ขั้นตอนการพัฒนาแอพพลิเคชั่น 

1. ระบุปัญหา 

1.1 ศึกษาการสร้างแอพ  Calender healthy 

1.2 ศึกษาการเขียนโปรแกรม Thunkable 

1.3 ภาษาแผนผังโฟชาร์ต 

2. ออกแบบ 

2.1 ออกแบบกระบวนการทำงานและเขียนแผนผังโฟชาร์ต 

2.2 ออกแบบหน้าแอพ 

2.3 ออกแบบกระบวนการทำงานของ Calender healthy 

3. พัฒนาแอพพลิเคชัน 

3.1 สร้างแอพตามท่ีออกแบบไว้ 

3.2 เขียนโปรแกรม thunkable 

- แอพจะให้เข้าไปแล้วจะมีตัวเลือกให้เลือก 

- แอพจะให้กรอกข้อมูลเฉพาะ (BMI) เลือกช้อยส์ที่ต้องการเลือก (Exercise) 

4. ทดสอบการใช้งานและแก้ไข 

5. ทำคู่มือการใช้งาน 

6. นำไปใช้งานและบำรุงรักษา 



7. นำเสนอผลงาน 

ผลจากการใช้แอพพลิเคชนั Calender healthy 

- ช่วยแนะนำวิธีการออกกำลังกายอย่างถูกวิธี 

- ไม่เสียค่าใช้จ่ายในการเข้าฟิตเนส 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บทนำ 

รายงานเล่มนี้มีแรงบันดาลใจมาจากการเดินทางมาโรงเรียนและมองสองข้างทางจากสิ่งที่สนใจ

นำมาจัดเป็นกลุ่มได้ 5 กลุ่ม 1 ปัญหาสุขภาพ 1 ปัญหาเวลา 1 ปัญหาสถานที่ 1 ปัญหาในการเดินทาง และ 

1 ปัญหาในการใช้เงิน หลังจากนั้นเราได้เลือกสิ่งที่สนใจมา 5 เรื่อง คือ ทำสิ่งต่างๆได้ช้า เวลาในการทำงาน 

ที่ทำงาน น้ำมันจะหมด เข้าฟิตเนส มาเชื่อมโยงกันจึงเกิดเป็นสตอรี่ คือ หนึ่งขับรถออกจากบ้าน รถของ

หนึ่งน้ำมันจะหมดเลยต้องไปเติมก่อนที่จะไปทำงานที่บริษัทจึงทำให้เขาไปทำงานสายแล้วโดนตัดเงินเดือน 

หนึ่งเป็นคนที่อ้วนมาก เขามีสุขภาพที่ไม่ค่อยดี ทำสิ่งต่างๆได้ช้า เขาไม่มีเงินและเวลาในการเข้าฟิตเนส 

ดังนั้นจึงมีความคิดท่ีจะสร้างแอพพลิเคชัน เพ่ือแก้ไขปัญหาในการออกกำลังกาย เราจึงได้สร้างแอพพลิเค

ชนั Calender healthy ขึ้นมาเพ่ือตอบสนองความต้องการแนะนำวิธีการออกกำลังกายที่ถูกต้องและเพ่ือ

เป็นการประหยัดค่าใช้จ่ายในการเข้าฟิตเนส 

วัตถุประสงค์ 

1) เพ่ือพัฒนาแอพพลิเคชัน Calender healthy 

2) เพ่ือศึกษาโปรแกรม Thunkable 

ขอบเขตของแอพพลิเคชัน คือ  

1) ปฏิทินเพ่ือเตือนคุณในแต่ละวัน  

2) การหาค่าดัชนีมวลกาย (BMI) 

3) วีดีโอการออกกำลังกาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



เนื้อเรื่อง 
ระบุปัญหา 

นำปัญหาที่พบมาวิเคราะห์และแยกแยะปัญหา และระบุปัญหาให้ชัดเจน 

ปัญหา คือ ผู้ที่ต้องการออกกำลังกายไม่รู้วิธีการออกกำลังกายอย่างถูกวิธีและไม่มีค่าใช้จ่ายในการเข้าฟิต

เนส 

ขั้นตอนการพัฒนาแอพพลิเคชัน 

1. ศึกษาการสร้างแอพพลิเคชัน Thunkable จาก Youtube เพ่ือนำมาปรับใช้ในการสร้างแอพพลิเคชัน

แนะนำการออกกำลังกาย 

2. ศึกษาการเขียนบล็อกคำสั่งโดยตรงจากการเรียนในห้องเรียนและสื่อออนไลน์ เช่น Youtube 

3. ศึกษาข้อมูลการออกกำลังกายโดยศึกษาจาก Google เพ่ือนำมาเป็นแนวทางในการออกกำลังกายของ

ผู้ใช้งานแอพพลิเคชันในการออกกำลังกายด้วย Video 

4. ศึกษาการออกกำลังกายและการหาค่า BMI โดยศึกษาจากหลายเว็บไซต์เพ่ือทำความเข้าใจและนำมา

ปรับใช้ในการออกกำลังกายและหาค่า BMI 

5. ออกแบบกระบวนการทำงานของแอพพลิเคชั่นโดยอัลกอลิทึมหรือโฟชาร์ต แนบรูปโฟชาร์ต รูปภาพร่าง 

6. ออกแบบหน้าแอพพลิเคชันให้สวยงามและหน้าแอพการใช้งาน 

 





 

 
7. พัฒนาแอพพลิเคชัน ลงมือสร้างแอพพลิเคชันแนะนำการออกกำลังกายในโปรแกรม Thunkable 

8. ทดสอบและแก้ไขแอพพลิเคชัน เมื่อพบข้อผิดพลาดต้องปรับปรุงแก้ไขในส่วนที่ผิดพลาดเพื่อให้ 

Application มีความสมบูรณ์มากที่สุด 

 

 

 



จาก Play Store 

ผลลัพธ์จากการศึกษาค้นคว้า : ทำให้สามารถสร้างแอพพลิเคชันและสะดวกมากขึ้น และ Application 

ของเราสามารถนำไปใช้ในแนวทางในการออกกำลังกายด้วยตัวเองได้ เนื่องจาก Application ของเรา

สามารถแนะนำวีดีโอสอนวิธีการออกกำลังกายและสอนการออกกำลังกายอย่างถูกวิธี 

เครื่องมือและ Software ที่ใช้ : โปรแกรม Thunkable ใช้เขียนโปรแกรมในการสร้างแอพพลิเคชันและใช้

ในการหาค่า BMI 

ปัญหาที่เกิดขึ้นและปรับปรุงแก้ไข : เขียนบล็อกคำสั่งผิดพลาดเนื่องจากอาจจะไม่เข้าใจวิธีการเขียนบล็อก

คำสั่งที่ถูกต้องและมีบล็อกคำสั่งมากจนเกินไปทำให้สับสนในการเขียนบล็อกคำสั่ง และโหลดอนิเมชั่น

สำหรับใส่หน้าปกแอพพลิเคชั่นไม่ได้ เนื่องจากหน้าปกแอพพลิเคชันไม่รองรับอนิเมชันเข้ามาใน 

Thunkable 

วิธีการรวบรวมข้อมูลในการออกกำลังกาย : วีดีโอที่ใช้ใน Application คือ วีดีโอของคนที่มีความเชี่ยวชาญ

ในการออกกำลังกาย 

ทฤษฎีของแต่ละวิชาที่นำมาใช้  

วิชาวิทยาศาสตร์ = ในสาระวิชาวิทยาศาสตร์ มี 1 หัวข้อหลักที่ได้ศึกษา คือ [1] เรื่องการหาค่าดัชนี
มวลกาย (BMI) ค่าที่ได้จากน้ำหนักและส่วนสูงของปัจเจกบุคคล BMI นิยามว่า มวลกายหน่วยเป็นกิโลกรัม
หารด้วยส่วนสูงเป็นเมตรยกกำลังสอง และแสดงในหน่วย กก./ม.2 เป็นสากล   

                   ค่าต่ำกว่า 18.5                          น้ำหนักต่ำกว่าเกณฑ์ 

             ค่าอยู่ระหว่าง 18.5 – 24.9            สมส่วน หรือ สุขภาพดี 

             ค่าอยู่ระหว่าง 25.0 – 29.9            น้ำหนักเกิน 

             ค่าสูงกว่า 30                             โรคอ้วน 

 

วิชาคณิตศาสตร์ = ในสาระวิชาคณิตศาสตร์ มี 1 หัวข้อหลักท่ีได้ศึกษา คือ [1] สูตรการคำนวณ = น้ำหนัก

ตัว[Kg] / (ส่วนสูง[m] ยกกำลังสอง) 

วิชาเทคโลยี = สาขาวิชาเทคโนโลยี ม ี 1 หัวข้อหลักท่ีได้ศึกษา คือ [1] การเขียนโปรแกรมโดยใช้ 

Thunkable  

วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา = สาขาวิชาสุขศึกษา มี 1 หัวข้อหลักท่ีได้ศึกษา คือ [1] การออกกำลังกายอย่าง

ถูกวิธี 

 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B9%82%E0%B8%A5%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%A1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B9%82%E0%B8%A5%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%A1


สรุปผลการวิจัย 
เราได้ทำการทดสอบแอพพลิเคชัน Calendar healthy โดยให้ผู้ทดสอบทดลองใช้แอพพลิเคชัน 

โดยเมื่อเข้าแอปพลิเคชันจะเห็นหน้า home จะมีชื่อ app ว่า calender helthy หน้าถัดไปจะเป็น 

calender เมื่อกดเข้าไปจะมีวันเดือนปีให้ดู สามารถตั้งแจ้งเตือนได้ช่วยให้สะดวกสบายมากขึ้น ต่อไปจะ

เป็น BMI หรือค่าดัชนีมวลกายช่วยให้รู้อันตรายต่อการเสี่ยงในการเกิดโรคต่างๆ หน้าถัดไปจะเป็น 

Exercise จะให้ผู้ใช้แอพเลือกส่วนที่จะออกกำลังกายได้ตามต้องการ หน้าสุดท้ายจะเป็น menu จะเป็น 

คู่มือการใช้งานของตัวapp จบแล้ว ผู้จัดทำได้ลงมือพัฒนาตามวัตถุประสงค์คือ เพ่ือให้ผู้ที่ไม่สะดวกในการ

เดินทางไปเข้าฟิตเนสหรือด้านค่าใช้จ่ายและผู้ที่ต้องการจะออกกำลังกายแต่ไม่รู้วิธีที่ถูกต้อง  
ขอบเขตของการศึกษาที่กำหนดไว้ ซึ่งครบตามจำนวน จากนั้นทดสอบและแก้ไขเรื่อยมาเพ่ือให้แอพพลิเค

ชนัมีประสิทธิภาพที่ยอดเยี่ยม ซึ่งผลการทดลองของแอพพลิเคชัน ทำงานได้ตามวัตถุประสงค์ที่กำหนดไว้ 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

1.มีความสามารถในการใช้ thankable  

2.มีการพัฒนากระบวนการคิดและแก้ปัญหาการตัดสินใจ 

3.ได้เรียนรู้ทักษะการใช้คอมพิวเตอร์และซอฟต์แวร์ 

4.ได้เรียนรู้เกี่ยวกับวิธีออกกำลังกายที่ถูกต้อง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



อภิปรายผลการวิจัย 
การพัฒนาแอพพลิเคชัน Calendar healthy มีความแตกต่างจากแอพโดยทั่วไป คือ สามารถ

แนะนำการออกกำลังกาย สำหรับผู้ที่ต้องการออกกำลังการด้วยตัวเองจะได้ออกกำลังกายท่าต่างๆได้อย่าง

ถูกต้อง โดยการใช้แอพ Calendar healthy นั้นและสามารถดูค่าดัชนีมวลกายของท่านได้ โดยมีการนำเอา

แอพพลิเคชันไปใช้ประโยชน์ และแอพพลิเคชัน Calendar healthy นั้นสามารถใช้งานง่าย มีประโยชน์ มึ

ความน่าสนใจ 
แอพพลิเคชันมีเกณฑ์การวัดค่าดัชนีมวลกายจากการกรอกข้อมูลส่วนสูง น้ำหนัก โดยมีเกณฑ์คะแนนดังนี้ 

น้ำหนักมากกว่า 30 = อ้วนมาก 

น้ำหนักมากกว่า 25 = อ้วน 

น้ำหนักมากกว่า 23 = น้ำหนักเกิน 

น้ำหนักมากกว่า 18.5 = สมส่วน 

น้ำหนักน้อยกว่า 18.5 = ต่ำกว่าเกณฑ์ 

ทั้งนี้ก็ขึ้นอยู่กับส่วนสูงของแต่ละคน  

 

 

กิตติกรรมประกาศ 
โครงงานฉบับนี้สำเร็จลุลวงไปได้ด้วยความเรียบร้อยเนื่องจากได้รับความช่วยเหลือและความ

กรุณาอย่างยิ่งจากคุณครูวิภาพร ชิณะแขว คุณครูที่เป็นที่ปรึกษาของโครงงานฉบับนี้ที่ได้ให้คำแนะนำและ

ข้อคิดเห็นต่างๆที่เป็นคุณค่าอย่างยิ่งในการทำโครงงานตลอดจนท่านทั้งสองได้ตรวจสอบความถูกต้องให้

โครงงานฉบับนี้สมบูรณ์ยิ่งขึ้นผู้จัดทำโครงงานขอกราบขอบพระคุณท่านทั้งสามเป็นอย่างสูง ณ โอกาสนี้ 

ขอขอบคุณคุณพ่อ คุณแม่ และเพ่ือนๆที่คอยให้กำลังใจที่ผลักดันทำให้โครงงานนี้จนเสร็จลุล่วงไป

ได้ด้วยดี 
 

 

 

 

 

 

 



ภาคผนวก 

 

 

 



 

 

 
 



คู่มือการใช้งาน 
1. เมื่อเข้า app จะเห็นหน้า home จะมีชื่อ app ว่า calender helthy 

2. หน้าถัดไปจะเป็น calender เมื่อกดเข้าไปจะมีวันเดือนปีให้ดูสามารถตั้งแจ้งเตือนได้ช่วยให้

สะดวกสบายมากข้ึน 

3. ต่อไปจะเป็น BMI หรือค่าดัชนีมวลกายช่วยให้รู้อันตรายต่อการเสี่ยงในการเกิดโรคต่างๆ 

4. หน้าถัดไปจะเป็น Exercise จะให้ผู้ใช้แอพเลือกส่วนที่จะออกกำลังกายได้ตามต้องการ 

5. หน้าสุดท้ายจะเป็น menu จะเป็น คู่มือการใช้งานของตัว app 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



เอกสารอ้างอิง 
1. คลิปการใช้งานเบื้องต้น 

สืบค้นเมื่อวันที่ 25 ธันวาคม 2563 จาก https://youtu.be/gbh4rT2HP0w 

2. การเชื่อมโยงเว็บ 

สืบค้นเมื่อวันที่ 3 มกราคม 2564 จาก https://youtu.be/fyM5YJNDMz4 

3. การรับค่าและตัวแปร 

สืบค้นเมื่อวันที่ 7 มกราคม 2564 https://youtu.be/sqFpAlOBm8I 
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ประวัติผู้จัดทำ 

  
เด็กชายประวิทย์ นาคดี 

เกิดวันที่ 21 มีนาคม 2548 

รหัสนักเรียน 34317 

โรงเรียนสตรีสิริเกศ 

 
เด็กชายปัญญา บุญเย็น 

เกิดวันที่ 21 เมษายน 2549 

รหัสนักเรียน 34318 

โรงเรียนสตรีสิริเกศ 

 
เด็กชายวีระศักดิ์ เครือคุณ 

เกิดวันที่ 17 ตุลาคม 2547 

รหัสนักเรียน 34322 



 
นางสาวจิรัชญา สายจันทร์ 

เกิดวันที่ 3 ธันวาคม 2548 

รหัสนักเรียน 34328 

โรงเรียนสตรีสิริเกศ 

 
นางสาววนิดา ใสพันธ์ 

เกิดวันที่ 30 มิถุนายน 2548 

รหัสนักเรียน 34345 

โรงเรียนสตรีสิริเกศ 

 
เด็กหญิงศิรินดา ทองทิพย์ 

เกิดวันที่ 24 เมษายน 2549 

รหัสนักเรียน 34348 

โรงเรียนสตรีสิริเกศ 

 


