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บทท่ี 3 

การวิเคราะห์และออกแบบระบบ 

 

ในการพัฒนาโครงงานต้องมีการวิเคราะห์และศกึษาปัญหาจากระบบงานเดิม เพื่อ

วิเคราะห์และออกแบบระบบใหม่ให้สอดคล้องกับความต้องการของผู้ใช้ และท าให้การพัฒนา

โครงงานประสบความส าเร็จลุล่วงไปได้ ผูจ้ัดท าจงึได้ท าการวิเคราะหแ์ละออกแบบระบบงาน

ใหม่ โดยใช้เครื่องมือในการออกแบบระบบประกอบไปด้วย ผังงาน แผนภูมิก้างปลา โครงสร้าง

องค์กร แผนภาพบริบท แผนภาพกระแสขอ้มูล แผนภาพแสดงความสัมพันธ์ระหว่างข้อมูล 

ข้อมูลโครงสร้างระบบ และการออกแบบหน้าจอของระบบงานใหม่ดังนี้ 

3.1 โครงสร้างขององค์กร 

             

                
 

ภาพท่ี 3.1 โครงสรา้งองค์กร  

3.2 การวเิคราะห์ระบบงานเดิม 

 3.2.1 ระบบงานเดิม 

การวิเคราะหร์ะบบงานเดิม เป็นการวิเคราะหล์ักษณะการท างานและการ

จัดเก็บข้อมูลตา่งๆ ของร้านยูฟิตเนสเซ็นเตอร์ โดยได้ท าการวเิคราะหก์ารท างานจาก

เจ้าของร้านยูฟิตเนสเซ็นเตอร์ โดยมีขั้นตอนการท างานดังนี้ 

3.2.1.1 กรณลีูกค้ามาใช้บริการรายวัน 

1. ลูกค้าสอบถามโปรโมชั่นรายวันค่าบริการมสีินค้าที่ตอ้งการหรอืไม่ 

2. ลูกค้าช าระเงินรายวันที่พนักงาน 

3. พนักงานออกใบเสร็จใหลู้กค้า สามารถสรุปเป็นแผนภาพได้ดังรูปภาพ

ที่ 3.2 
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ภาพท่ี 3.2 แผนภาพระบบงานเดิมร้านยูฟิตเนสเซ็นเตอร์ กรณีลูกค้าใช้บริการรายวัน 

3.2.1.2 กรณลีูกค้ามาใช้บรกิารรายเดือน 

1. ลูกค้าสอบถามโปรโมชั่นรายเดือน 

2. ลูกค้าช าระเงินคา่บริการรายเดือนที่พนักงาน 

3. พนักงานออกใบเสร็จใหลู้กค้า สามารถสรุปเป็นแผนภาพได้ดังรูปภาพ

ที่ 3.3 

                                   

       /                                  

                      
      

                  
                  

   

      

        

           

ภาพท่ี 3.3 แผนภาพระบบงานเดิมร้านยูฟิตเนสเซ็นเตอร์ กรณีลูกค้าสมัครสมาชิกรายเดือน 

3.2.1.3 กรณลีูกค้ามาใช้บรกิารจ้างเทรนเนอร์ 

1. ลูกค้าสอบถามโปรโมชั่นและคา่บริการ 

2. ลูกค้าแจ้งวัตถุประสงค์และความตอ้งการออกก าลังกายของตนเอง 

3. ลูกค้าช าระเงินคา่บริการรายเดือนที่พนักงาน 

                             

       /                  
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4. พนักงานออกใบเสร็จใหลู้กค้า สามารถสรุปเป็นแผนภาพได้ดังรูปภาพ

ที่ 3.4 

                                 

       /                                  

                              

                                      

   

      

        

           

                                                        

 
ภาพท่ี 3.4 แผนภาพระบบงานเดิมร้านยูฟิตเนสเซ็นเตอร์ กรณีลูกค้าสมัครใช้บริการเทรนเนอร์ 

 

                                           
                      

                               

            

                                   

                                 

                    

             

                       

                     

                            
                

         

             

             

                

ภาพท่ี 3.5 แผนผังก้างปลาแสดงปัญหาระบบงานเดิมของรา้นยูฟิตเนสเซ็นเตอร์ 

จากรูปภาพที่ 3.5 แสดงให้เห็นถึงสาเหตุปัญหาที่เกิดขึ้นของระบบงานเดิมของรา้นยูฟิต

เนสเซ็นเตอร์ โดยมีสาเหตุหลักอยู่ 4 ประการ คือ เจ้าของกิจการ การด าเนินงาน การจัดเก็บ

ข้อมูล และเทคโนโลยี 

1. เจ้าของกิจการ ยังขาดความรู้ความสามารถในบางเรื่อง และบางครั้งเจ้าของ

กิจการท างานแบบรีบเร่งท าให้การบันทึกและจัดเก็บข้อมูลผิดพลาดตกหล่น 
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2. การด าเนินงาน การด าเนินงานของร้านยูฟิตเนสเซ็นเตอร์ จะเป็นวิธีการแบบจด

บันทึกโดยการเขียน ท าให้ข้อมูลเกิดความไม่เป็นระเบียบ การท างานล่าช้าและการ

จัดเก็บข้อมูลอาจเกิดการผิดพลาดตกหล่นได้ง่าย 

3. การจัดเก็บข้อมูล เนื่องจากการจัดเก็บข้อมูลของร้านยูฟิตเนสเซ็นเตอร์ เป็นการ

จัดเก็บข้อมูลโดยการบันทึกโดยการเขียน ท าให้เอกสารถูกจัดเก็บไม่เป็นระเบียบ 

และเกิดการสูญหายได้ 

4. เทคโนโลยี ร้านยูฟิตเนสเซ็นเตอร์ นั้นยังขาดความรู้ที่ทันสมัย ไม่มีการน าความรู้ที่

ทันสมัยมาใช้ในระบบบริหารจัดการร้านยูฟิตเนสเซ็นเตอร์ 

3.3 การออกแบบระบบงานใหม่ 

แนวทางของระบบใหม่ จะน าเทคโนโลยีสารสนเทศเข้ามาช่วยในออกแบบการใช้งาน ใน

รูปแบบแอพพลิเคชั่น (Application) โดยสร้างฐานข้อมูลกลางที่ดูแลโดยระบบจัดการฐานข้อมูล 

จัดเก็บไว้ที่เครื่องคอมพิวเตอร์ที่ท าหน้าที่เป็นเว็บเซิร์ฟเวอร์ ใช้ในการติดต่อผ่านเครือข่าย

อินเทอร์เน็ตในรูปแบบการใช้งานผ่านแอปพลิเคช่ัน  (Application) โดยแพลตฟอร์มของผู้ใช้จะ

เป็นแบบใดก็ได้ เพื่อให้การท างานรูปแบบใหม่นี้สามารถจัดการได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น

และยังสามารถรองรับการใชง้าน 2 หนา้จอ คือ Tablet, Smart Phone เป็นต้น 

เมื่อทราบถึงขั้นตอนการปฏิบัติงาน ปัญหาต่างๆ ความต้องการของผู้ใช้ระบบและ

รูปแบบเอกสารต่างๆ ที่มีในระบบงานเดิม น าข้อมูลมาวิเคราะห์และสรุป ศกึษาความเป็นไปได้

ในการที่จะปรับเปลี่ยนระบบ เพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาระบบงานใหม่ พัฒนาระบบให้ตรง

กับความต้องการของผู้ใช้ระบบ และสอดคล้องกับความต้องการของระบบ เพื่อแก้ไขปัญหาที่

เกิดขึ้นจึงได้น าเอาเทคโนโลยีของคอมพิวเตอร์และแอปพลิเคชันบนมือถือเข้ามาช่วยในการ

บริหารจัดการข้อมูลของกิจการร้านยูฟิตเนสเซ็นเตอร์ เพื่อให้การท างานมีประสิทธิภาพมาก

ยิ่งขึ้นซึ่งการออกแบบระบบงานใหม่สามารถอธิบายการท างานในรูปแบบต่างๆ  ดังต่อไปนี ้

3.3.1  แผนภาพกระแสข้อมูล (Data Flow Diagram) 

  3.3.1.1 ผู้ใช้ระบบ 

  1) ผูดู้แลระบบ  

  2) เจ้าของร้าน   

  3) พนักงาน 

  4) เทรนเนอร์ 

 5) สมาชิกที่มเีทรนเนอร์ 



    49 

  

 

 6) สมาชิกทั่วไป 

 7) ลูกค้าทั่วไป 

3.3.1.2  ความต้องการในระบบ สามารถวิเคราะหบ์ทบาทความตอ้งการของ

ผูใ้ช้งานแตล่ะฝ่ายได้ดังตารางที่ 3.1 

ตารางท่ี 3.1  ประเภทผู้ใชง้านระบบและบทบาทในระบบงานปัจจุบัน 

ผู้ใช้งานระบบ บทบาท 

ผูดู้แลระบบ ท าหนา้ที่ในการจัดการสิทธิ์ในการเข้าใช้งานของผู้ใช้ตา่ง ๆ  

พนักงาน ท าหน้าที่ในการจัดการข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย จัดการข้อมูล

แผนการออกก าลังกาย จัดการขอ้มูลบทความสุขภาพ จัดการข้อมูลสินค้า 

จัดการขอ้มูลโปรโมชั่น และจัดการขอ้มูลสมาชิกได้ 

เทรนเนอร์ ท าหน้าที่ในการจัดการข้อมูลตารางท่าทางการออกก าลังกาย จัดการ 

และจัดการขอ้มูลสมาชิกที่มเีทรนเนอร์ได้ 

สมาชิกที่มี

เทรนเนอร์ 

ท าหน้าที่ในการเข้าใช้งานเว็บไซต์และแอปพลิเคช่ัน โดยสมาชิกที่มี

เทรนเนอร์จะสามารถเรียกดูข้อมูลข้อมูลตารางท่าทางการออกก าลังกาย 

ท่าทางการออกก าลังกาย ข้อมูลแผนการออกก าลังกาย ข้อมูลบทความ

สุขภาพ  ข้อมูลสินค้าและข้อมูลโปรโมช่ัน อีกทั้งยังสามารถสอบถาม

ปัญหาต่างๆเกี่ยวกับการออก าลังกายในด้านต่าง ๆ เพื่อระบบจะให้ความ

เข้าใจเรื่องเกี่ยวกับการออกก าลังกายให้กับสมาชิกได้มากขึ้น 

สมาชิกทั่วไป ท าหน้าที่ในการเข้าใช้งานเว็บไซต์และแอปพลิเคช่ัน โดยสมาชิกจะ

สามารถเรียกดูข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย ข้อมูลแผนการออกก าลัง

กาย ข้อมูลบทความสุขภาพ ข้อมูลสินค้าและข้อมูลโปรโมช่ัน อีกทั้งยัง

สามารถสอบถามปัญหาต่างๆเกี่ยวกับการออก าลังกายในด้านต่าง ๆ เพื่อ

ระบบจะให้ความเข้าใจเรื่องเกี่ยวกับการออกก าลังกายให้กับสมาชิก

ได้มากขึ้น 
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ตารางท่ี 3.1 (ต่อ) ประเภทผู้ใชง้านระบบและบทบาทในระบบงานปัจจุบัน 

ผู้ใช้งานระบบ บทบาท 

บุคคลทั่วไป ท าหน้าที่ในการเข้าใช้งานเว็บไซต์และแอปพลิเคช่ัน โดยสามารถเรียกดู

ข้อมูลสินค้า ข้อมูลโปรโมชั่น และข้อมูลบทความสุขภาพได้ 
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จากข้อมูลดังกล่าวสามารถแสดงเป็นแผนภาพบริบท (Context Diagram) ได้ดังนี ้

1.  แผนภาพบริบท (เว็บไซต)์ 

แอปพลิเคชั่นเพ่ือการแนะน าการออกก าลังกาย
และการดูแลสุขภาพร้านยูฟิตเนสเซ็นเตอร์

(เว็บไซต์)

0

ข้อมูลโปรโมช่ัน

ข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย

ข้อมูลบทความสุขภาพ

ข้อมูลสมาชิก

ข้อมูลช่ือผู้ใช้และรหัสผ่าน

ข้อมูลสมาชิกท่ีมีเทรนเนอร์

ข้อมูลผู้ใช้
ข้อมูลช่ือผู้ใช้และรหัสผ่าน

ข้อมูลสมาชิกท่ีมีเทรนเนอร์
ข้อมูลตารางออกก าลังกาย
ข้อมูลช่ือผู้ใช้และรหัสผ่าน

เจ้าของกิจการ

ข้อมูลพนักงาน

ข้อมูลสินค้า

ข้อมูลโปรโมช่ัน

ข้อมูลส่วนตัว

ข้อมูลเทรนเนอร์
ข้อมูลสมาชิก

ข้อมูลส่วนตัว  

ข้อมูลสินค้า
ข้อมูลส่วนตัว

ข้อมูลสมาชิกท่ีมีเทรนเนอร์

ข้อมูลลงทะเบียน

เทรนเนอร์

สมาชิก
ข้อมูลสินค้า

ข้อมูลโปรโมช่ัน
ข้อมูลบทความสุขภาพ
ข้อมูลช่ือผู้ใช้และรหัสผ่าน

ข้อมูลส่วนตัว

ข้อมูลแผนการออกก าลังกาย

ข้อมูลบทความสุขภาพ

ข้อมูลสินค้า

ข้อมูลโปรโมช่ัน
ข้อมูลบทความสุขภาพ

ข้อมูลช่ือผู้ใช้และรหัสผ่าน

ข้อมูลส่วนตัว

ข้อมูลช่ือผู้ใช้และรหัสผ่าน

สมาชิก
ที่มีจ้างเทรนเนอร์

พนักงาน

ลูกค้า
ทั่วไป

ผู้ดูแลระบบ

ข้อมูลตารางออกก าลังกาย
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ภาพท่ี 3.6 แสดงผังบริบทเว็บไซต์จัดการข้อมูลสารสนเทศแอปพลิเคชั่นร้านยูฟิตเนสเซ็นเตอร์ 

2.  แผนภาพบริบท (โมบายแอปพลิเคชั่น)  

แอปพลิเคชั่นเพ่ือการแนะน า
การออกก าลังกายและการดูแลสุขภาพ

ร้านยูฟิตเนสเซ็นเตอร์
(แอนดรอยด์ แอปพลิเคชั่น)

0

ข้อมูลช่ือผู้ใช้และรหัสผ่าน

ข้อมูลการแสดงความคิดเห็น

ข้อมูลช่ือผู้ใช้และรหัสผ่าน

ข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย

ข้อมูลโปรโมช่ัน

ข้อมูลแผนการออกก าลังกาย

ข้อมูลบทความสุขภาพ

ข้อมูลช่ือผู้ใช้และรหัสผ่าน

ข้อมูลตารางออกก าลังกาย

พนักงาน

ข้อมูลส่วนตัว

สมาชิก
ที่มีเทรนเนอร์

ข้อมูลส่วนตัว

ข้อมูลส่วนตัว

ข้อมูลโปรโมช่ัน ข้อมูลสินค้า

ข้อมูลสินค้า

ข้อมูลสินค้า ข้อมูลโปรโมช่ัน

ข้อมูลบทความสุขภาพ
ข้อมูลแผนการออกก าลังกาย

ข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย

สมาชิก

ข้อมูลบันทึกท่าทางการออกก าลังกาย

ข้อมูลการแสดงความคิดเห็น

ข้อมูลการแสดงความคิดเห็น

ข้อมูลบันทึกท่าทางการออกก าลังกาย

ลูกค้าทั่วไป

ข้อมูลสมาชิก
ข้อมูลสมาชิกท่ีมีเทรนเนอร์

ข้อมูลลงทะเบียน

บทความสุขภาพ

 

40 
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ภาพท่ี 3.7 แสดงผังบริบทแอปพลิเคชั่นจัดการข้อมูลสารสนเทศร้านยูฟิตเนสเซ็นเตอร์ 41 
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จากแผนผังบริบท ของการพัฒนาแอปพลิเคช่ันเพื่อการแนะน าการออกก าลังกายและ

การดูแลสุขภาพร้านยูฟิตเนสเซ็นเตอร์บนระบบปฏิบัติการแอนดรอยด์  สามารถเขียนเป็น

แผนภาพกระแสขอ้มูลระดับที่ 0 (DFD Level 0) ได้ดังนี ้

1.  แผนภาพกระแสขอ้มูลล าดับที่ 0 (เว็บไซต)์ 

ข้อมูลช่ือผู้ใช้และรหัสผา่น

ข้อมูลผูใ้ช้

ข้อมูลช่ือผูใ้ช้และรหัสผา่น

    D1 ข้อมูลผู้ใช้

    D5 ข้อมูลสมาชิก

ข้อมูลสมาชิก

    D3 ข้อมูลเทรนเนอร์

    D6 ข้อมูลสมาชิกท่ีมีเทรนเนอร์

ข้อมูลสมาชิกท่ีมีเทรนเนอร์

  D7 ข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย

ข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย

  D8 ข้อมูลแผนการออกก าลังกาย

ข้อมูลแผนการออกก าลังกาย

ข้อมูลส่วนตัว

    D10 ข้อมูลบทความสุขภาพ

ข้อมูลบทความสุขภาพ

    D11 ข้อมูลโปรโมช่ัน

    D12 ข้อมูลสินค้า

ข้อมูลโปรโมช่ัน

ข้อมูลสินค้า

เจ้าของกิจการ
ข้อมูลช่ือผูใ้ช้และรหัสผา่น

ข้อมูลพนักงาน
ข้อมูลเทรนเนอร์

    D2 ข้อมูลพนักงาน

ข้อมูลสมาชิก

ข้อมูลส่วนตัว

เทรนเนอร์

  D9 ข้อมูลตารางออกก าลังกาย

ข้อมูลตารางท่าทางการออกก าลังกาย

ข้อมูลช่ือผู้ใช้และรหัสผา่น
ข้อมูลช่ือผู้ใช้และรหัสผา่น

ข้อมูลส่วนตัว

ข้อมูลบทความสุขภาพ

ข้อมูลโปรโมช่ัน

ข้อมูลสินค้า

ข้อมูลบทความสุขภาพ

ข้อมูลสินค้า

ข้อมูลโปรโมช่ัน

ข้อมูลลงทะเบียน

สมาชิก
มีเทรนเนอร์

ข้อมูลตารางท่าทางการออกก าลังกาย

ข้อมูลสินค้า

ข้อมูลโปรโมช่ัน

ข้อมูลบทความสุขภาพ

ข้อมูลช่ือผู้ใช้และรหัสผ่าน

ข้อมูลส่วนตัว

ข้อมูลสมาชิกมีท่ีเทรนเนอร์

ข้อมูลสมาชิกท่ีมีเทรนเนอร์

ตรวจสอบการเข้าระบบ

1

ผู้ดูแลระบบ

                                        

สมาชิกที่มีเทรนเนอร์

จัดการข้อมูลผู้ใช้

2

                                        

เทรนเนอร์

                                        

สมาชิก

พนักงาน

จัดการข้อมูลสมาชิก

3

                                        

ลูกค้าทั่วไป

จัดการข้อมูล
การออกก าลังกาย

4

จัดการข้อมูล
บทความสุขภาพ

5

ลูกค้าทั่วไป

                                        

สมาชิกที่มีเทรนเนอร์

                                        

ลูกค้าทั่วไป

สมาชิก
จัดการข้อมูล
โปรโมชั่น

6

จัดการข้อมูล
สินค้า

7

ข้อมูลส่วนตัว

    D4 ข้อมูลส่วนตัว

 
ภาพท่ี 3.8 แผนภาพกระแสข้อมูลล าดับที่ 0 (เว็บไซต)์ 

 

 

 

 



    55 

  

 

 จากภาพที่ 3.8 แสดงแผนภาพกระแสข้อมูล ระดับที่ 0 (DFD Level 0) แต่ละกระบวนการ

ในแผนภาพกระแสขอ้มูล สามารถอธิบายการท างานได้ด้วยค าอธิบายกระบวนการดังนี้ 

 

ตารางท่ี 3.2 ค าอธิบายกระบวนการตรวจสอบการเข้าระบบ 

Process Description 

DFD Number 1.0 

Process Name ตรวจสอบการเข้าระบบ 

Input Data Flow  

Out Data Flow สิทธิการเข้าใช้งานระบบ  

Data Store Used  

Description เป็นกระบวนการประมวลผลการเข้าสู่ระบบผู้ใช้งานทั้งหมด และ

ก าหนดสทิธิ์การเข้าถึงระบบให้กับผูใ้ช้ทั้งหมดงานระบบ  

 

ตารางท่ี 3.3 ค าอธิบายกระบวนการจัดการขอ้มูลผู้ใช ้

Process Description 

DFD Number 2.0 

Process Name จัดการขอ้มูลผู้ใช ้

Input Data Flow ข้อมูลเจา้ของกิจการ ข้อมูลพนักงาน ข้อมูลเทรนเนอร์ 

Out Data Flow ข้อมูลเจา้ของกิจการ ข้อมูลพนักงาน ข้อมูลเทรนเนอร์  

Data Store Used ข้อมูลผู้ใช ้

Description เป็นกระบวนการประมวลผลจัดการข้อมูลผู้ใช้ เจ้าของกิจการ 

พนักงาน เทรนเนอร์ ภายในระบบ 

 

ตารางท่ี 3.4 ค าอธิบายกระบวนการจัดการขอ้มูลสมาชิก 

Process Description 

DFD Number 3.0 

Process Name จัดการขอ้มูลสมาชิก 

Input Data Flow ข้อมูลสมาชิกที่มเีทรนเนอร์ ข้อมูลสมาชิก 

Out Data Flow ข้อมูลสมาชิกที่มเีทรนเนอร์ ข้อมูลสมาชิก 

Data Store Used ข้อมูลสมาชิกที่มเีทรนเนอร์ ข้อมูลสมาชิก 
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ตารางท่ี 3.4 (ต่อ) ค าอธิบายกระบวนการจัดการขอ้มูลสมาชิก 

Process Description 

Description เป็นกระบวนการประมวลผลจัดการข้อมูลสมาชิกทั้งหมดภายใน

ระบบ 

 

ตารางที่ 3.5 ค าอธิบายกระบวนการจัดการข้อมูลการออกก าลังกาย 

Process Description 

DFD Number 4.0 

Process Name จัดการขอ้มูลการออกก าลังกาย 

Input Data Flow ข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย ข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

ข้อมูลตารางท่าทางการออกก าลังกาย 

Out Data Flow ข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย ข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

ข้อมูลตารางท่าทางการออกก าลังกาย 

Data Store Used ข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย ข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

ข้อมูลตารางท่าทางการออกก าลังกาย 

Description เป็นกระบวนการประมวลผลจัดการข้อมูลข้อมูลท่าทางการออก

ก าลังกาย ข้อมูลแผนการออกก าลังกาย ข้อมูลตารางท่าทางการ

ออกก าลังกาย ทั้งหมดภายในระบบ 

 

ตารางที่ 3.6 ค าอธิบายกระบวนการจัดการข้อมูลบทความสุขภาพ 

Process Description 

DFD Number 5.0 

Process Name จัดการขอ้มูลบทความสุขภาพ 

Input Data Flow ข้อมูลบทความสุขภาพ 

Out Data Flow ข้อมูลบทความสุขภาพ 

Data Store Used ข้อมูลบทความสุขภาพ 

Description เป็นกระบวนการประมวลผลจัดการข้อมูลข้อมูลบทความสุขภาพ

ทั้งหมดภายในระบบ 
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ตารางที่ 3.7 ค าอธิบายกระบวนการจัดการข้อมูลโปรโมชั่น 

Process Description 

DFD Number 6.0 

Process Name จัดการขอ้มูลโปรโมชั่น 

Input Data Flow ข้อมูลโปรโมชั่น 

Out Data Flow ข้อมูลโปรโมชั่น 

Data Store Used ข้อมูลโปรโมชั่น 

Description เป็นกระบวนการประมวลผลจัดการข้อมูลโปรโมช่ันของกิจการ

ทั้งหมดภายในระบบ 

 

ตารางที่ 3.8 ค าอธิบายกระบวนการจัดการข้อมูลสินค้า 

Process Description 

DFD Number 7.0 

Process Name จัดการข้อมูลสินค้า 

Input Data Flow ข้อมูลสนิค้า 

Out Data Flow ข้อมูลสนิค้า 

Data Store Used ข้อมูลสนิค้า 

Description เป็นกระบวนการประมวลผลจัดการข้อมูลสินค้าของกิจการ ทั้งหมด

ภายในระบบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



    58 

  

 

Data Flow Diagram Level 1 (Process 1) 

จัดการข้อมูลผู้ใช้ท่ัวไป

2.1

พนักงาน เจ้าของกิจการ

เทรนเนอร์

สมาชิก
มีเทรนเนอร์

สมาชิก

    D1 ข้อมูลผู้ใช้

    D4 ข้อมูลส่วนตัว

    D2 ข้อมูลพนักงาน

จัดการข้อมูลพนักงาน

2.2

จัดการข้อมูล
เทรนเนอร์

2.3

ผู้ดูแลระบบ

ข้อมูลผูใ้ช้

ข้อมูลพนักงาน

    D3 ข้อมูลเทรนเนอร์

ข้อมูลส่วนตัว

จัดการข้อมูลสมาชิกที่
มีเทรนเนอร์

2.4

จัดการข้อมูลสมาชิก

2.5

ข้อมูลส่วนตัว

ข้อมูลส่วนตัว

ข้อมูลส่วนตัว
    D4 ข้อมูลส่วนตัว

    D4 ข้อมูลส่วนตัว

ข้อมูลส่วนตัว

    D4 ข้อมูลส่วนตัว

ข้อมูลเทรนเนอร์

 
 ภาพท่ี 3.9 แผนภาพกระแสข้อมูลล าดับที่ 1 กระบวนการจัดการข้อมูลผูใ้ช้ทั่วไป  

ตารางที่ 3.9 ค าอธิบายกระบวนการจัดการข้อมูลผู้ใช้ทั่วไป 

Process Description 

DFD Number 2.1 

Process Name จัดการขอ้มูลผูใ้ช้ทั่วไป 

Input Data Flow จัดการขอ้มูลผู้ใช ้

Out Data Flow จัดการขอ้มูลผู้ใช ้

Data Store Used จัดการขอ้มูลผู้ใช ้

Description เป็นกระบวนการประมวลผลจัดการขอ้มูลผู้ใช ้ทั้งหมดภายในระบบ 

 

ตารางที่ 3.10 ค าอธิบายกระบวนการจัดการขอ้มูลพนักงาน 

Process Description 

DFD Number 2.2 

Process Name จัดการขอ้มูลพนักงาน 
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ตารางที่ 3.10 (ต่อ) ค าอธิบายกระบวนการจัดการขอ้มูลพนักงาน 

Process Description 

Input Data Flow ข้อมูลพนักงาน 

Out Data Flow ข้อมูลพนักงาน 

Data Store Used ข้อมูลพนักงาน 

Description เป็นกระบวนการประมวลผลจัดการข้อมูลพนักงาน ทั้งหมดภายใน

ระบบ 

 

ตารางที่ 3.11 ค าอธิบายกระบวนการจัดการข้อมูลเทรนเนอร์ 

Process Description 

DFD Number 2.3 

Process Name จัดการขอ้มูลเทรนเนอร์ 

Input Data Flow ข้อมูลเทรนเนอร์ 

Out Data Flow ข้อมูลเทรนเนอร์ 

Data Store Used ข้อมูลเทรนเนอร์ 

Description เป็นกระบวนการประมวลผลจัดการข้อมูลเทรนเนอร์ ทั้งหมดภายใน

ระบบ 

 

ตารางที่ 3.12 ค าอธิบายกระบวนการจัดการขอ้มูลสมาชิกเทรนเนอร์ 

Process Description 

DFD Number 2.4 

Process Name จัดการขอ้มูลสมาชิกเทรนเนอร์ 

Input Data Flow ข้อมูลสมาชิกเทรนเนอร์ 

Out Data Flow ข้อมูลสมาชิกเทรนเนอร์ 

Data Store Used ข้อมูลสมาชิกเทรนเนอร์ 

Description เป็นกระบวนการประมวลผลจัดการข้อมูลสมาชิกเทรนเนอร์ ทั้งหมด

ภายในระบบ 
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ตารางที่ 3.13 ค าอธิบายกระบวนการจัดการขอ้มูลสมาชิก 

Process Description 

DFD Number 2.5 

Process Name จัดการขอ้มูลสมาชิก 

Input Data Flow ข้อมูลสมาชิก 

Out Data Flow ข้อมูลสมาชิก 

Data Store Used ข้อมูลสมาชิก 

Description เป็นกระบวนการประมวลผลจัดการข้อมูลสมาชิก ทั้งหมดภายใน

ระบบ 

 

Data Flow Diagram Level 1 (Process 3) 

จัดการข้อมูล
สมาชิกทั่วไป

3.1

พนักงาน

ลูกค้าทั่วไป

    D5 ข้อมูลสมาชิก

    D6 ข้อมูลสมาชิกท่ีมีเทรนเนอร์

จัดการข้อมูลสมาชิก
ที่มีเทรนเนอร์

3.2

ข้อมูลสมาชิก

ข้อมูลสมาชิกมีท่ีเทรนเนอร์

ข้อมูลลงทะเบียน

เจ้าของกิจการ

ข้อมูลสมาชิก

เทรนเนอร์

ข้อ
มูล

สม
าชิ

กมี
ที่เ
ทร

นเ
นอ

ร์

ข้อมูลสมาชิกมีท่ีเทรนเนอร์

 
ภาพท่ี 3.10 แผนภาพกระแสข้อมูลล าดับที่ 1 กระบวนการจัดการข้อมูลสมาชิกทั่วไป 

ตารางที่ 3.14 ค าอธิบายกระบวนการจัดการข้อมูลสมาชิกทั่วไป 

Process Description 

DFD Number 3.1 



    61 

  

 

ตารางที่ 3.14 (ต่อ) ค าอธิบายกระบวนการจัดการข้อมูลสมาชิก 

Process Description 

Process Name จัดการข้อมูลสมาชิกทั่วไป 

Input Data Flow ข้อมูลสมาชิก 

Out Data Flow ข้อมูลสมาชิก 

Data Store Used ข้อมูลสมาชิก 

Description เป็นกระบวนการประมวลผลจัดการข้อมูลสมาชิก ทั้งหมดภายใน

ระบบ 

 

ตารางที่ 3.15 ค าอธิบายกระบวนการจัดการข้อมูลสมาชิกที่มเีทรนเนอร์ 

Process Description 

DFD Number 3.2 

Process Name จัดการขอ้มูลสมาชิกที่มเีทรนเนอร์ 

Input Data Flow ข้อมูลสมาชิกที่มเีทรนเนอร์ 

Out Data Flow ข้อมูลสมาชิกที่มเีทรนเนอร์ 

Data Store Used ข้อมูลสมาชิกที่มเีทรนเนอร์ 

Description เป็นกระบวนการประมวลผลจัดการข้อมูลสมาชิกที่มีเทรนเนอร์ 

ทั้งหมดภายในระบบ 
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Data Flow Diagram Level 1 (Process 4) 

จัดการข้อมูล
ท่าทางการออกก าลังกาย

4.1

จัดการข้อมูล
แผนการออกก าลังกาย

4.2

จัดการข้อมูลตารางการ
ออกก าลังกาย

4.3

  D7 ข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย

  D8 ข้อมูลแผนการออกก าลังกาย

  D9 ข้อมูลตารางออกก าลังกาย

เทรนเนอร์
สมาชิก

มีเทรนเนอร์

พนักงาน

ข้อมูลตารางออกก าลังกาย ข้อมูลตารางออกก าลังกาย

ข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย

ข้อมูลแผนการออกก าลังกาย

ภาพท่ี 3.11 แผนภาพกระแสข้อมูลล าดับที่ 1 กระบวนการจัดการข้อมูลการออกก าลังกาย 

ตารางที่ 3.16 ค าอธิบายกระบวนการจัดการข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

Process Description 

DFD Number 4.1 

Process Name จัดการข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

Input Data Flow ข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

Out Data Flow ข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

Data Store Used ข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

Description เป็นกระบวนการประมวลผลจัดการข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

ทั้งหมดภายในระบบ 

 

ตารางที่ 3.17 ค าอธิบายกระบวนการจัดการข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

Process Description 

DFD Number 4.2 

Process Name จัดการข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

Input Data Flow ข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

Out Data Flow ข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

Data Store Used ข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 
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ตารางที่ 3.17 ค าอธิบายกระบวนการจัดการข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

Process Description 

Description เป็นกระบวนการประมวลผลจัดการข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

ทั้งหมดภายในระบบ 

 

ตารางที่ 3.18 ค าอธิบายกระบวนการจัดการข้อมูลตารางการออกก าลังกาย 

Process Description 

DFD Number 4.3 

Process Name จัดการข้อมูลตารางออกก าลังกาย 

Input Data Flow ข้อมูลตารางท่าทางการออกก าลังกาย 

Out Data Flow ข้อมูลตารางท่าทางการออกก าลังกาย 

Data Store Used ข้อมูลตารางท่าทางการออกก าลังกาย 

Description เป็นกระบวนการประมวลผลจัดการข้อมูลตารางท่าทางการออก

ก าลังกาย ทั้งหมดภายในระบบ 
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2.  แผนภาพกระแสข้อมูลล าดับที่ 0 (โมบายแอปพลิเคชั่น) 

ตรวจสอบการเข้าระบบ

1

ข้อมูลผู้ใช้D1

ข้อมูลส่วนตัวD2

ข้อมูลชื่อผู้ใช้และรหัสผ่าน
ข้อมูลชื่อผู้ใช้และรหัสผ่าน

แสดงข้อมูลสินค้า

3

จัดการข้อมูล
สมาชิก

2

ข้อมูลสมาชิกD3

ข้อมูลสมาชิกท่ีมีเทรนเนอร์D4

ข้อมูลสินค้าD5

แสดงข้อมูลโปรโมชั่น

4 ข้อมูลโปรโมชั่นD6

ข้อมูลส่วนตัว

ข้อมูลการแสดง
ความคิดเห็น

5 ข้อมูลการแสดงความคิดเห็นD7

ข้อมูลท่าทางการออกก าลังกายD8 ข้อมูลแผนการออกก าลังกายD9 ข้อมูลตารางออกก าลังกายD10

ข้อมูลบันทึก
ออกก าลังกาย

7 ข้อมูลบันทึกท่าทางการออกก าลังกายD11

แสดงข้อมูล
บทความสุขภาพ

8 ข้อมูลบทความสุขภาพD13

ข้อมูลชื่อผู้ใช้และรหัสผ่าน
ข้อมูลส่วนตัว

ข้อมูลการแสดงความคิดเห็น
ข้อมูลการแสดงความคิดเห็น

ข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย
ข้อมูลแผนการออกก าลังกาย

ข้อมูลบันทึกท่าทางการออกก าลังกาย

ข้อมูลบทความสุขภาพ

ข้อมูลส่วนตัว

ข้อมูลสมาชิกท่ีมีเทรนเนอร์

ข้อมูลสินค้า ข้อมูลสินค้า

ข้อมูลโปรโมชั่น

ข้อมูลการแสดงความคิดเห็น

ข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย
ข้อมูลแผนการออกก าลังกาย
ข้อมูลตารางออกก าลังกาย

ข้อมูลบันทึกท่าทางการออกก าลังกาย

ข้อมูลบทความสุขภาพ

พนักงาน

สมาชิก

สมาชิกที่มี
เทรนเนอร์

ข้อมูลโปรโมชั่น

แสดงข้อมูล
การออกก าลังกาย

6

สมาชิก

ข้อมูลลงทะเบียน
ลูกค้าทั่วไป

 
ภาพท่ี 3.12 แผนภาพกระแสข้อมูลล าดับที่ 0 (โมบายแอปพลิเคชั่น) 
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ตารางที่ 3.19 ค าอธิบายกระบวนการตรวจสอบการเข้าระบบ 

Process Description 

DFD Number 1.0 

Process Name ตรวจสอบการเข้าระบบ 

Input Data Flow ข้อมูลช่ือผู้ใชแ้ละรหัสผ่าน 

Out Data Flow สิทธิการเข้าใช้งานระบบ 

Data Store Used  

Description เป็นกระบวนการประมวลผลการเข้าสู่ระบบ และสิทธิ์การเข้าถึง

ระบบให้กับผูใ้ช้ทั้งหมดภายในระบบ 

 

ตารางที่ 3.20 ค าอธิบายกระบวนการแสดงขอ้มูลสมาชิก 

Process Description 

DFD Number 2.0 

Process Name แสดงขอ้มูลสมาชิก 

Input Data Flow  

Out Data Flow ข้อมูลสมาชิก 

Data Store Used ข้อมูลสมาชิก 

Description เป็นกระบวนการแสดง ข้อมูลสมาชิกและข้อมูลสมาชิกที่มี

เทรนเนอร์ทั้งหมดภายในระบบ 

 

ตารางที่ 3.21 ค าอธิบายกระบวนการแสดงขอ้มูลสินค้า 

Process Description 

DFD Number 3.0 

Process Name แสดงขอ้มูลสินค้า 

Input Data Flow  

Out Data Flow ข้อมูลสนิค้า 

Data Store Used ข้อมูลสนิค้า 

Description เป็นกระบวนการแสดงขอ้มูลสินคา้ทั้งหมดภายในระบบ 
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ตารางที่ 3.22 ค าอธิบายกระบวนการแสดงขอ้มูลโปรโมชั่น 

Process Description 

DFD Number 4.0 

Process Name แสดงขอ้มูลโปรโมช่ัน 

Input Data Flow  

Out Data Flow ข้อมูลโปรโมชั่น 

Data Store Used ข้อมูลโปรโมชั่น 

Description เป็นกระบวนการแสดงขอ้มูลโปรโมชั่นทั้งหมดภายในระบบ 

 

ตารางที่ 3.23 ค าอธิบายกระบวนการจัดการขอ้มูลการแสดงความคิดเห็น 

Process Description 

DFD Number 5.0 

Process Name จัดการขอ้มูลการแสดงความคิดเห็น 

Input Data Flow ข้อมูลการแสดงความคิดเห็น 

Out Data Flow ข้อมูลการแสดงความคิดเห็น 

Data Store Used ข้อมูลการแสดงความคิดเห็น 

Description เป็นกระบวนการประมวลผลจัดการข้อมูลการแสดงความคิดเห็น 

 

ตารางที่ 3.24 ค าอธิบายกระบวนการแสดงขอ้มูลการออกก าลังกาย 

Process Description 

DFD Number 6.0 

Process Name แสดงขอ้มูลการออกก าลังกาย 

Input Data Flow  

Out Data Flow ข้อมูลการออกก าลังกาย 

Data Store Used ข้อมูลการออกก าลังกาย 

Description แสดงข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย ข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

และข้อมูลตารางออกก าลังกาย 
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ตารางที่ 3.25 ค าอธิบายกระบวนการจัดการขอ้มูลบันทึกการออกก าลังกาย 

Process Description 

DFD Number 7.0 

Process Name จัดการขอ้มูลบันทึกการออกก าลังกาย 

Input Data Flow ข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

Out Data Flow ข้อมูลบันทึกการออกก าลังกาย 

Data Store Used ข้อมูลบันทึกการออกก าลังกาย 

Description เป็นกระบวนการประมวลผลจัดการข้อมูลบันทึกการออกก าลังกาย

ส่วนตัวของสมาชิก 

 

ตารางที่ 3.26 ค าอธิบายกระบวนการแสดงขอ้มูลบทความสุขภาพ 

Process Description 

DFD Number 8.0 

Process Name แสดงขอ้มูลบทความสุขภาพ 

Input Data Flow  

Out Data Flow ข้อมูลบทความสุขภาพ 

Data Store Used ข้อมูลบทความสุขภาพ 

Description เป็นกระบวนการแสดงขอ้มูลบทความสุขภาพ ทั้งหมดภายในระบบ 

 

Data Flow Diagram Level 1 (Process 2) 

จัดการข้อมูล
สมาชิกทั่วไป

2.1

ข้อมูลสมาชิกD3

ลูกค้าทั่วไป
ข้อมูลลงทะเบียน

พนักงาน
ข้อมูลสมาชิก

แสดงข้อมูลสมาชิก
มีเทรนเนอร์

2.2

ข้อมูลสมาชิกท่ีมีเทรนเนอร์D4

ข้อมูลสมาชิกท่ีมีเทรนเนอร์

 
ภาพท่ี 3.13 แผนภาพกระแสข้อมูลล าดับที่ 1 กระบวนการจัดการข้อมูลสมาชิก 
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ตารางที่ 3.27 ค าอธิบายกระบวนการจัดการขอ้มูลสมาชิกทั่วไป 

Process Description 

DFD Number 2.1 

Process Name จัดการขอ้มูลสมาชิกทั่วไป 

Input Data Flow ข้อมูลลงทะเบียน 

Out Data Flow ข้อมูลสมาชิกทั่วไป 

Data Store Used ข้อมูลสมาชิกทั่วไป 

Description เป็นกระบวนการประมวลผลจัดการข้อมูลสมาชิกและแสดงผล

ข้อมูลสมาชิก พนักงานสามารถเรียกดูข้อมูล ข้อมูลสมาชิกทั่วไป 

และ ลูกค้าทั่วไปสามารถลงทะเบียนเป็นสมาชิกทั่วไปได้ 

 

ตารางที่ 3.28 ค าอธิบายกระบวนการแสดงข้อมูลสมาชิกที่มเีทรนเนอร์ 

Process Description 

DFD Number 2.2 

Process Name แสดงข้อมูลสมาชิกที่มเีทรนเนอร์ 

Input Data Flow  

Out Data Flow ข้อมูลสมาชิกที่มเีทรนเนอร์ 

Data Store Used ข้อมูลสมาชิกที่มเีทรนเนอร์ 

Description เป็นกระบวนการแสดงข้อมูลสมาชิกที่มีเทรนเนอร์ ทั้งหมดภายใน

ระบบ 

 

Data Flow Diagram Level 1 (Process 6) 
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แสดงข้อมูล
ท่าทางออกก าลังกาย

6.1

แสดงข้อมูล
แผนการออกก าลังกาย

6.2

แสดงข้อมูล
ตารางออกก าลังกาย

6.3

ข้อมูลท่าทางการออกก าลังกายD8

ข้อมูลแผนการออกก าลังกายD9

ข้อมูลตารางออกก าลังกายD10

สมาชิกที่มี
เทรนเนอร์

สมาชิก
ข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย

ข้อมูลแผนการออกก าลังกาย

ข้อมูลตารางออกก าลังกาย

ข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย

ข้อมูลแผนการออกก าลังกาย

 
ภาพท่ี 3.14 แผนภาพกระแสข้อมูลล าดับที่ 1 กระบวนการแสดงข้อมูลการออกก าลังกาย 

ตารางที่ 3.29 ค าอธิบายกระบวนการแสดงข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

Process Description 

DFD Number 6.1 

Process Name แสดงข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

Input Data Flow  

Out Data Flow ข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

Data Store Used ข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

Description เป็นกระบวนการแสดงข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย ทั้งหมด

ภายในระบบ 

 

ตารางที่ 3.30 ค าอธิบายกระบวนการแสดงข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

Process Description 

DFD Number 6.2 

Process Name แสดงข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

Input Data Flow  

Out Data Flow ข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

Data Store Used ข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

Description เป็นกระบวนการแสดงข้อมูลแผนการออกก าลังกาย ทั้งหมดภายใน

ระบบ 
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ตารางที่ 3.31 ค าอธิบายกระบวนการแสดงข้อมูลบันทึกตารางออกก าลังกาย 

Process Description 

DFD Number 6.3 

Process Name แสดงข้อมูลบันทึกตารางออกก าลังกาย 

Input Data Flow  

Out Data Flow ข้อมูลบันทึกตารางออกก าลังกาย 

Data Store Used ข้อมูลบันทึกตารางออกก าลังกาย 

Description เป็นกระบวนการแสดงข้อมูลบันทึกตารางออกก าลังกาย ส าหรับ

สมาชิกที่มเีทรนเนอร์ โดยเทรนเนอร์สว่นตัวของสมาชิก 
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3.3.2  แผนภาพแสดงความสัมพันธ์ของฐานข้อมูล (E-R Diagram)  

Users

Body

Exercises

Exercise_file

Level_member

Members

User_level

Promotions

Promotion_file

Product_type

Products

Product_file

Article

Article_file

Article_reply

Exercise_vedio

Planeds
Planed_exercises

Table_train

Train_exercises

Article_type

Workouts

Workout_exercise

Usertype

user_idPK

user_login

user_lastname

user_firstname

level_name

user_password

user_address

user_tel

user_age

user_email

user_status

body_name

body_idPK

body_file

exercise_name

exercise_idPK

body_idFK

exercise_picture

file_idPK

file_picture

exercise_idFK

level_detail

level_idPK

member_idPK

member_login

member_lastname

member_firstname

member_age

member_password

member_address

member_email

member_tel

member_end_date

level_detail

level_idPK

level_idFK

level_idFK

promotion_title

promotion_idPK

promotion_poster

promotion_detail

file_promotion

file_idPK

promotion_idFK

promotion_start_date

promotion_end_date

promotion_status

type_idPK

type_detail

product_name

product_idPK

product_add_date

product_poster

product_status

file_name

file_idPK

product_idFK

article_title

article_idPK

article_detail

article_edit_date

article_file

file_idPK

article_idFK

reply_edit_date

reply_idPK

reply_detail

reply_add_date

reply_usertype_id

article_idFK

level_name

exercise_detail

exercise_edit_date

exercise_add_date

user_file

product_price

product_detail

product_edit_date

type_name

member_file

member_start_date

vedio_idPK

exercise_idFK

file_vedio

planed_title

planed_idPK

planed_add_date

planed_recovery_time

member_idFK

count_day

train_title

train_idPK

train_edit_date

train_add_date

user_idFK

count_day

member_idFK

member_idFK

user_idFK

user_idFK

usertype_idFK

type_idPK

type_title

type_idFK

member_promotion_status

member_train_status

article_file

article_add_date

reply_user_id

exercise_idFK

exercise_idFK

body_add_date

body_edit_date

alluser_idFK

type_idFK

user_idFK

usertype_idFK

workout_title

workout_idPK

workout_diffculty

workout_sets

user_idFK

count_day

exercise_idFK

workout_reps

workout_recovery_time

workout_file

workout_duration

workout_goals

workout_add_date

workout_edit_date

planed_sets

planed_edit_date

planed_reps

workout_diffculty

workout_sets

workout_reps

workout_recovery_time

workout_duration

workout_goals

usertype_detail

usertype_idPK

usertype_title

planedexercise_idPK

workoutexercise_idPK

count

count

count

trainexercise_idPK

planed_idFK

train_idFK

workout_idFK

body_idFK

body_idFK

body_idFK

ภาพท่ี 3.15 แผนภาพแสดงความสัมพันธ์ระหว่างขอ้มูล แบบ Crow’s Foot Mod
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3.5 พจนานุกรมข้อมูล (Data Dictionary) 

จากการออกแบบระบบงานใหม่ซึ่งมีการจัดการระบบฐานข้อมูล จึงสามารถออกแบบ

ฐานขอ้มูลให้กับระบบที่ประกอบไปด้วยตารางขอ้มูลต่างๆ ดังตารางที่ 3.33 

ตารางที่ 3.32 แสดงชื่อตารางทั้งหมดของระบบฐานข้อมูล 

ล าดับ ชื่อตาราง ประเภท รายละเอียด 

1 usertype Master เก็บข้อมูลระดับผูใ้ช้ภายในระบบ 

2 users Master เก็บข้อมูลพนักงาน 

3 user_level Reference เก็บข้อมูลระดับพนักงาน 

4 members Master เก็บข้อมูลผู้สมาชกิ 

5 member_level Reference เก็บข้อมูลระดับสมาชิก 

6 body Master เก็บข้อมูลกล้ามเนือ้ 

7 exercises Master เก็บข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

8 exercise_file Reference เก็บไฟล์ขอ้มูลท่าทางการออกก าลังกาย 

9 exercise_vedio Reference เก็บไฟล์วีดีโอ ข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

10 workouts Master เก็บข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

11 workout_exercises Transaction เก็บข้อมูลรายละเอียด เกี่ยวกับ แผนการออก

ก าลังกาย 

12 planeds Master เก็บข้อมูลบันทึกการออกก าลังกาย 

13 planed_exercises Transaction เก็บข้อมูลรายละเอียด เกี่ยวกับ บันทึกการ

ออกก าลังกาย 

14 table_trains Master เก็บข้อมูลตารางออกก าลังกาย 

15 train_exercises Transaction เก็บข้อมูลรายละเอียด เกี่ยวกับ ตารางออก

ก าลังกาย 

16 article Master เก็บข้อมูลบทความสุขภาพ 

17 article_type Master เก็บข้อมูลประเภทบทความ 

18 article_file Reference เก็บไฟล์ขอ้มูลบทความสุขภาพ 

19 article_reply Transaction เก็บข้อมูลการแสดงความคิดเห็นบทความ

สุขภาพ 

20 products Master เก็บข้อมูลสนิค้า 
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ตาราง 3.32 (ต่อ) แสดงชื่อตารางทั้งหมดของระบบฐานขอ้มูล 

21 product_file Reference เก็บไฟล์ขอ้มูลสินคา้ 

22 product_type Master เก็บข้อมูลประเภทสินค้า 

23 promotions Master เก็บข้อมูลโปรโมชั่น 

24 promotion_file Reference เก็บไฟล์ขอ้มูลโปรโมชั่น 

ค าอธิบาย ประเภทของตาราง ได้แก่ 

Master   หมายถึง ตารางข้อมูลหลัก 

Transaction  หมายถึง ตารางที่มกีารเปลี่ยนแปลงของขอ้มูล 

Reference  หมายถึง ตารางที่มกีารอ้างถึง 

จากตารางที่ 3.33 ประกอบไปด้วยตารางขอ้มูลต่างๆ ซึ่งสามารถแสดงรายละเอียด ใน

แตล่ะตารางได้ดังนี้ 

ตาราง 3.33 ตารางแสดงรายละเอียดของตาราง usertype 

ชื่อตาราง : usertype 

ประเภทตาราง : Master 

ค าอธิบาย : เก็บข้อมูลระดับผูใ้ช้ 

คยี์หลัก : usertype_id 

คยี์รอง : - 

เขตข้อมูล ชนิดและ

ขนาด 

ความหมาย ตัวอย่าง 

usertype_id tinyint (1) รหัสประเภทผูใ้ช้ 1 

usertype _title varchar(100) ชื่อผู้ใช้ admin 

typeuser _detail varchar(50) รายละเอียด ผูดู้แลระบบ 

ค าอธิบาย ระดับผูใ้ช้ 

 1 หมายถึง  ผูดู้แลระบบ 

 2 หมายถึง  เจ้าของกิจการและพนักงาน  

 3 หมายถึง  สมาชิก 
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ตาราง 3.34 ตารางแสดงรายละเอียดของตาราง users 

ชื่อตาราง : users 

ประเภทตาราง : Master 

ค าอธิบาย : เก็บข้อมูลผูใ้ช้ 

คยี์หลัก : user_id 

คยี์รอง : - 

เขตข้อมูล ชนิดและขนาด ความหมาย ตัวอย่าง 

user_id int (6) รหัสผู้ใช้ 13 

user_login varchar(50) ชื่อผู้ใช้ admin 

user_password varchar(50) รหัสผ่านผูใ้ช้ 123456 

user_prename tinyint(1) ค าน าหน้า 2 

user_firstname varchar(50) ชื่อจริง วรานนท์ 

user_lastname varchar(50) นามสกุล ค าวงค์ 

user_level tinyint(1) ระดับพนักงาน 1 

user_type tinyint(1) ระดับผูใ้ช้ 1 

user_sex tinyint(1) เพศ 1 

user_address varchar(70) ที่อยู่ 212/13 หมู่12 

user_age tinyint(2) อายุ 26 

user_email varchar(50) อีเมลล ์ toninw123@gmail.com 

user_tel tinyint(15) เบอร์โทรศัพท์ 089-561-1943 

user_file varchar(255) ไฟล์รูปภาพ default.jpg 

user_status tinyint(1) สถานะพนักงาน 0,1 

user_poster varchar(50) ผูโ้พสต์ admin 

ค าอธิบาย ค าน าหนา้ 

 1 หมายถึง  นาย 

 2 หมายถึง  นางสาว 

 3 หมายถึง  นาง 

 4 หมายถึง  ด.ช. 

 5 หมายถึง  ด.ญ. 
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ค าอธิบาย ระดับผูใ้ช้ 

 1 หมายถึง  ผูดู้แลระบบ 

 2 หมายถึง  เจ้าของกิจการและพนักงาน  

 3 หมายถึง  สมาชิก 

ค าอธิบาย ระดับพนักงาน 

 1 หมายถึง  ผูดู้แลระบบ 

 2 หมายถึง  เจ้าของกิจการ 

 3 หมายถึง  พนักงานร้าน 

 4 หมายถึง  ผูฝ้กึสอน 

ค าอธิบาย สถานะพนักงาน 

1 หมายถึง  ยังอยู่ในสถานะ การท างาน 

0 หมายถึง  ออกจากสถานะ การท างานแล้ว 

ค าอธิบาย เพศ 

1 หมายถึง  หญิง 

2 หมายถึง  ชาย 

 

ตาราง 3.35 ตารางแสดงรายละเอียดของตาราง user_level 

ชื่อตาราง : user_level 

ประเภทตาราง : Reference 

ค าอธิบาย : เก็บข้อมูลระดับผูใ้ช้ 

คยี์หลัก : level_id 

คยี์รอง : - 

เขตข้อมูล ชนิดและ

ขนาด 

ความหมาย ตัวอย่าง 

level_id tintint (1) รหัสสมาชิก 1 

level_name varchar(50) ชื่อระดับ

สมาชิก 

admin 

level_detail varchar(70) รายละเอียด ผูดู้แลระบบ 

ค าอธิบาย ระดับพนักงาน 

 1 หมายถึง  ผูดู้แลระบบ 
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 2 หมายถึง  เจ้าของกิจการ 

 3 หมายถึง  พนักงานร้าน 

 4 หมายถึง  ผูฝ้กึสอน 

 

ตารางที่ 3.36 ตารางแสดงรายละเอียดของตาราง members 

ชื่อตาราง : members 

ประเภทตาราง : Master 

ค าอธิบาย : เก็บข้อมูลผูส้มาชิก 

คยี์หลัก : member_id 

คยี์รอง : - 

เขตข้อมูล ชนิดและขนาด ความหมาย ตัวอย่าง 

member_id int (6) รหัสสมาชิก 13 

member_level tinyint(1) ระดับสมาชิก 5 

user_type tinyint(1) ระดับผูใ้ช้ 3 

member_login varchar(50) ชื่อผูใ้ช้ member123 

member_password varchar(50) รหัสผ่าน 123456a 

member_prename tinyint(1) ค าน าหน้า 1 

member_firstname varchar(100) ชื่อจริง วรานนท์ 

member_lastname varchar(100) นามสกุล ค าวงค์ 

member_age tinyint(2) อายุ 22 

member_sex tinyint(1) เพศ 1 

member_email varchar(50) อีเมลล ์ toninw@gmail.com 

member_tel varchar(15) เบอร์โทรศัพท์ 089-561-1943 

member_address text ที่อยู่ 212/13 หมู่12 

member_file varchar(255) ไฟล์สมาชิก Default.jpg 

member_train_status tinyint(1) สถานะสมาชิกที่มี

การเทรนนิ่ง 

1 

member_promotion_

status 

tinyint(1) สถานะสมาชิกที่มี

โปรโมชั่น 

1 
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ตารางที่ 3.36 (ต่อ) ตารางแสดงรายละเอียดของตาราง members 

member_start_date date วันเริ่มโปรโมชั่น 2017-06-01 

member_date_end date วันหมดโปรโมชั่น 2020-12-31 

member_add_date datetime วันที่เพิ่มขอ้มูล 2020-12-31 13:29 

ค าอธิบาย ระดับผูใ้ช้ 

 1 หมายถึง  ผูดู้แลระบบ 

 2 หมายถึง  เจ้าของกิจการ หรอืพนักงาน 

 3 หมายถึง  สมาชิก 

ค าอธิบาย ระดับสมาชิก 

 1 หมายถึง  สมาชิกทั่วไป 

 2 หมายถึง  สมาชิกราย 1 เดือน 

 4 หมายถึง  สมาชิกราย 3 เดือน 

 5 หมายถึง  สมาชิกราย 6 เดือน 

 6 หมายถึง  สมาชิกราย 1 ปี 

ค าอธิบาย ค าน าหนา้ 

 1 หมายถึง  นาย 

 2 หมายถึง  นางสาว 

 3 หมายถึง  นาง 

 4 หมายถึง  ด.ช. 

 5 หมายถึง  ด.ญ. 

ค าอธิบาย สถานะสมาชิกที่มีการเทรนนิ่งจากเทรนเนอร์ 

1 หมายถึง  อยู่ในสถานะ สมาชิกที่มกีารเทรนนิ่งจากเทรนเนอร์ 

0 หมายถึง  ไม่อยู่ในสถานะ สมาชิกที่มีการเทรนนิ่งจากเทรนเนอร์ 

ค าอธิบาย สถานะสมาชิกที่มีโปรโมช่ัน รายเดือน หรือ รายปี 

1 หมายถึง  อยู่ในสถานะสมาชิก เสียเงินค่าใช้บริการ 

0 หมายถึง  อยู่ในสถานะ สมาชิกทั่วไป 

ค าอธิบาย เพศ 

1 หมายถึง  หญิง 

2 หมายถึง  ชาย 
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ตารางที่ 3.37 ตารางแสดงรายละเอียดของตาราง member_level 

ชื่อตาราง : member_level 

ประเภทตาราง : Reference 

ค าอธิบาย : เก็บข้อมูลระดับสมาชิก 

คยี์หลัก : level_id 

คยี์รอง : - 

เขตข้อมูล ชนิดและขนาด ความหมาย ตัวอย่าง 

level_id tinyint (1) รหัสระดับสมาชิก 01 

level_name varchar(50) ชื่อระดับสมาชิก member_normal 

level_detail varchar(70) รายละเอียดสมาชิก สมาชิกทั่วไป 

ค าอธิบาย ระดับสมาชิก 

 1 หมายถึง  สมาชิกทั่วไป 

 2 หมายถึง  สมาชิกราย 1 เดือน 

 4 หมายถึง  สมาชิกราย 3 เดือน 

 5 หมายถึง  สมาชิกราย 6 เดือน 

 6 หมายถึง  สมาชิกราย 1 ปี 

 

ตาราง 3.38 ตารางแสดงรายละเอียดของตาราง body 

ชื่อตาราง : body 

ประเภทตาราง : Master 

ค าอธิบาย : เก็บข้อมูลกล้ามเนือ้ 

คยี์หลัก : body_id 

คยี์รอง : - 

เขตข้อมูล ชนิดและขนาด ความหมาย ตัวอย่าง 

body_id tinyint (2) รหัสกล้ามเนือ้ 01 

body_name varchar(100) ชื่อกล้ามเนื้อ back 

body_file varchar(255) ไฟล์ข้อมูลกล้ามเนือ้ back.jpg 

body_add_date datetime วันเพิ่มขอ้มูล 2017-07-09 21:30:31 

body_edit_date datetime วันแก้ไขข้อมูล 2017-07-09 21:30:31 
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ตาราง 3.39 ตารางแสดงรายละเอียดของตาราง exercises 

ชื่อตาราง : exercises 

ประเภทตาราง : Master 

ค าอธิบาย : เก็บข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

คยี์หลัก : exercise_id 

คยี์รอง : body_id 

เขตข้อมูล ชนิดและขนาด ความหมาย ตัวอย่าง 

exercise_id int (6) รหัสท่าทางการออก

ก าลังกาย 

000001 

body_id tinyint (2) รหัสกล้ามเนือ้ 1 

exercise_name varchar(255) รหัสสมาชิก deadlifts 

exercise_detail text รายละเอียดท่าทางการ

ออกก าลังกาย 

step1,step2,step3 

exercise_picture varchar(255) รูปภาพหน้าปกท่าออก

ก าลังกาย 

deadlift.jpg 

exercise_poster varchar(50) ผูโ้พสต์ท่าทางการออก

ก าลังกาย  

admin 

exercise_add_date date วันที่เพิ่ม 2017-06-01 

exercise_edit_date date วันที่แก้ไข 2017-06-05 

 

ตาราง 3.40 ตารางแสดงรายละเอียดของตาราง exercise_file 

ชื่อตาราง : exercise_file 

ประเภทตาราง : Reference 

ค าอธิบาย : เก็บไฟล์ขอ้มูลท่าทางการออกก าลังกาย 

คยี์หลัก : file_id 

คยี์รอง : exercise_id 

เขตข้อมูล ชนิดและขนาด ความหมาย ตัวอย่าง 

file_id int (6) รหัสไฟล์ท่าทางการออก

ก าลังกาย 

1 
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ตาราง 3.40 (ต่อ) ตารางแสดงรายละเอียดของตาราง exercise_file 

exercise_id int (6) รหัสท่าทางการออกก าลัง

กาย 

13 

file_picture varchar(255) ชื่อไฟล์ภาพท่าทางการ

ออกก าลังกาย 

deadlift.jpg 

 

ตาราง 3.41 ตารางแสดงรายละเอียดของตาราง exercise_vedio 

ชื่อตาราง : exercise_vedio 

ประเภทตาราง : Reference 

ค าอธิบาย : เก็บไฟล์ขอ้มูลวีดีโอท่าทางการออกก าลังกาย 

คยี์หลัก : vedio_id 

คยี์รอง : exercise_id 

เขตข้อมูล ชนิดและขนาด ความหมาย ตัวอย่าง 

vedio _id int (6) รหัสไฟล์วีดีโอท่าทางการ

ออกก าลังกาย 

13 

exercise_id int (6) รหัสท่าทางการออกก าลัง

กาย 

20 

vedio_file varchar(255) ชื่อไฟล์วีดีโอท่าทางการ

ออกก าลังกาย 

exercise1.mp4 

 

ตาราง 3.42 ตารางแสดงรายละเอียดของตาราง planeds 

ชื่อตาราง : planeds 

ประเภทตาราง : Master 

ค าอธิบาย : เก็บข้อมูลบันทึกการออกก าลังกาย 

คยี์หลัก : planed_id 

คยี์รอง : user_id ,usertype_id 

เขตข้อมูล ชนิดและขนาด ความหมาย ตัวอย่าง 

planed_id int(6) รหัสบันทึกการออก

ก าลังกาย 

5 
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ตาราง 3.42 (ต่อ) ตารางแสดงรายละเอียดของตาราง planeds 

user_id int(6) รหัสผูใ้ช้ 13 

usertype_id tinyint(1) รหัสประเภทผูใ้ช้ 3  

planed_title varchar(150) หัวข้อแผนการออก

ก าลังกาย 

2 day per 1 week 

planed _sets varchar(70) จ านวนยก,เซ็ต 3 ถึง 6 เซ็ต 

planed _reps varchar(70) จ านวนการยกต่อ

ครั้ง 

6 ถึง 12 ครั้ง 

planed_recovery_time varchar(70) ระยะเวลาในการพัก 30วินาที ถึง 1 นาที ต่อ

ท่าทางการออกก าลัง

กาย 

planed_add_date datetime วันที่เพิ่ม 2017-06-01 23:26 

planed_edit_date datetime วันที่แก้ไข 2017-06-05 23:26 

 

ตาราง 3.43 ตารางแสดงรายละเอียดของตาราง planed_exercises 

ชื่อตาราง : planed_exercises 

ประเภทตาราง : Transaction 

ค าอธิบาย : เก็บข้อมูลท่าทางการออกก าลังกายส าหรับบันทึกการออกก าลังกาย 

คยี์หลัก : planedexercise_id 

คยี์รอง : planed_id, body_id, exercise_id 

เขตข้อมูล ชนิดและขนาด ความหมาย ตัวอย่าง 

planedexercise_id int(6) รหัสท่าทางการออก

ก าลังกายส าหรับ

บันทึกการออกก าลัง

กาย 

1 

planed_id int(6) รหัสบันทึกการออก

ก าลังกาย 

1 

count tinyint(2) จ านวนรอบ 5 

count_day tinyint(1) จ านวนวัน 7 
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ตาราง 3.43 (ต่อ) ตารางแสดงรายละเอียดของตาราง planed_exercises 

เขตข้อมูล ชนิดและขนาด ความหมาย ตัวอย่าง 

body_id tinyint(2) รหัสกล้ามเนือ้ 1 

exercise_id int(6) หัวข้อแผนการออก

ก าลังกาย 

13 

 

ตารางที่ 3.44 ตารางแสดงรายละเอียดของตาราง article 

ชื่อตาราง : articles 

ประเภทตาราง : Master 

ค าอธิบาย : เก็บข้อมูลบทความสุขภาพ 

คยี์หลัก : article _id 

คยี์รอง : - 

เขตข้อมูล ชนิดและขนาด ความหมาย ตัวอย่าง 

article_id int(6) รหัสบทความสุขภาพ 13  

type_id tinyint(1) รหัสประเภทบทความ 2 

article_title varchar(150) หัวข้อบทความสุขภาพ หลักดการออกก าลังกาย 

article_detail text รายละเอียดบทความ รายละเอียดบทความ 

article_add_date datetime วันเวลาเพิ่ม 2017-06-01 22:45 

article_edit_date datatime วันเวลาแก้ไข 2017-06-01 22:45 

article_file varchar(255) รูปหน้าปกบทความ title.jpg 

article_poster varchar(50) ผูโ้พสต์ admin 

 

ตารางที่ 3.45 ตารางแสดงรายละเอียดของตาราง article_file 

ชื่อตาราง : article_file 

ประเภทตาราง : Reference 

ค าอธิบาย : เก็บไฟล์ขอ้มูลบทความสุขภาพ 

คยี์หลัก : file_id 

คยี์รอง : article_id 

เขตข้อมูล ชนิดและขนาด ความหมาย ตัวอย่าง 
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ตาราง 3.45 (ต่อ) ตารางแสดงรายละเอียดของตาราง planed_exercises 

เขตข้อมูล ชนิดและขนาด ความหมาย ตัวอย่าง 

file_id int(6) รหัสไฟล์ข้อมูล 1 

article_id int(6) รหัสบทความสุขภาพ 13 

article_file varchar(255) ไฟล์รูปภาพบทความ

สุขภาพ 

article1.png 

 

ตารางที่ 3.46 ตารางแสดงรายละเอียดของตาราง article_reply 

ชื่อตาราง : article_reply 

ประเภทตาราง : Transaction 

ค าอธิบาย : เก็บข้อมูลการแสดงความคิดเห็นบทความสุขภาพ 

คยี์หลัก : reply _id 

คยี์รอง : article_id, reply_user_id, reply_usertype_id 

เขตข้อมูล ชนิดและ

ขนาด 

ความหมาย ตัวอย่าง 

reply_id int(6) รหัสคอมเม้นต์ 1 

article_id int(6) รหัสบทความสุขภาพ 1 

reply_detail text เนือ้หาคอมเม้นต์ มีค าถามเพิ่มเติม 

reply_add_date datetime วันที่เพิ่มคอมเมน้ต์ 2017-06-02 22:54 

reply_edit_date datetime วันที่แก้ไขคอมเม้นต์ 2017-06-05 22:54 

reply_user_id int(6) รหัสพนักงานหรอืรหัส

สมาชิกและสมาชิกที่มี

เทรนเนอร์ 

1 

reply_usertype_id tinyint(1) รหัสประเภทผูใ้ช้ 1 
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ตารางที่ 3.47 ตารางแสดงรายละเอียดของตาราง products 

ชื่อตาราง : products 

ประเภทตาราง : Master 

ค าอธิบาย : เก็บข้อมูลสินค้า 

คยี์หลัก : reply _id 

คยี์รอง : article_id, reply_user_id, reply_usertype_id 

เขตข้อมูล ชนิดและ

ขนาด 

ความหมาย ตัวอย่าง 

product_id int(6) รหัสสินค้า 1 

type_id tinyint(1) รหัสประเภทสินค้า 1 

product_name varchar(100) ชื่อสนิค้า BPI ISO-HD จาก BPI 

product_price decimal(8,2) ราคาสินค้า 1300.00 

ค าอธิบาย สถานะสินค้า 

1 หมายถึง  อยู่ในสถานะ สินค้าใช้งานได้ 

0 หมายถึง  อยู่ในสถานะ สินค้าหมดคลัง 

 

ตารางที่ 3.48 ตารางแสดงรายละเอียดของตาราง product_file 

ชื่อตาราง : product_file 

ประเภทตาราง : Reference 

ค าอธิบาย : เก็บไฟล์ขอ้มูลสินค้า 

คยี์หลัก : file_id 

คยี์รอง : product_id 

เขตข้อมูล ชนิดและขนาด ความหมาย ตัวอย่าง 

file_id int(6) รหัสไฟล์ขอ้มูล 1 

product_id int(6) รหัสสินค้า 1 

file_name varchar(150) ชื่อไฟล์ข้อมูล way.png 
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ตารางที่ 3.49 ตารางแสดงรายละเอียดของตารางประเภทสินค้า product_type 

ชื่อตาราง : product_type 

ประเภทตาราง : Master 

ค าอธิบาย : เก็บข้อมูลประเภทสินคา้ 

คยี์หลัก : type_id 

คยี์รอง : - 

เขตข้อมูล ชนิดและขนาด ความหมาย ตัวอย่าง 

type_id tinyint(1) รหัสประเภทสินค้า 1 

type_name varchar(100) ชื่อประเภทสินค้า เวย์โปรตนี 

type_detail varchar(255) รายละเอียด ซึมซับเข้าสู่รา่งกายได้เร็ว 

 

ตารางที่ 3.50 ตารางแสดงรายละเอียดของตาราง promotions 

ชื่อตาราง : promotions 

ประเภทตาราง : Master 

ค าอธิบาย : เก็บข้อมูลโปรโมชั่น 

คยี์หลัก : promotion_id 

คยี์รอง : - 

เขตข้อมูล ชนิดและ

ขนาด 

ความหมาย ตัวอย่าง 

promotion_id  int(6) รหัสโปรโมชั่น 1 

promotion_title varchar(150) หัวข้อโปรโมชั่น โปรโมชั่นซัมเมอร์ 

promotion_detail text รายละเอียดโปรโมชั่น โปรโมชั่นหน้าร้อน 

promotion_poster varchar(50) ผูโ้พสต์โปรโมชั่น admin 

promotion_status tinyint(1) สถานะโปรโมชั่น 1 

promotion_date_start date วันเริ่มโปรโมชั่น 2017-06-02  

promotion_date_end date วันสิ้นสุดโปรโมชั่น 2017-06-05        

ค าอธิบาย สถานะโปรโมชั่น 

1 หมายถึง  อยู่ในสถานะ โปรโมช่ันใช้งานได้ 

0 หมายถึง  อยู่ในสถานะ หมดโปรโมชั่น 
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ตารางที่ 3.51 ตารางแสดงรายละเอียดของตาราง promotion_file 

ชื่อตาราง : promotion_file 

ประเภทตาราง : Reference 

ค าอธิบาย : เก็บไฟล์ขอ้มูลโปรโมชั่น 

คยี์หลัก : promotion_file 

คยี์รอง : - 

เขตข้อมูล ชนิดและขนาด ความหมาย ตัวอย่าง 

file_id int(6) รหัสไฟล์ข้อมูล 1 

promotion_id int(6) รหัสโปรโมชั่น 1 

file_promotion varchar(255) ไฟล์ขอ้มูลโปรโมชั่น promotion.png 

 

ตารางที่ 3.52 ตารางแสดงรายละเอียดของตาราง table_trains 

ชื่อตาราง : table_trains 

ประเภทตาราง : Master 

ค าอธิบาย : เก็บข้อมูลตารางออกก าลังกาย 

คยี์หลัก : train_id 

คยี์รอง : user_id, member_id 

เขตข้อมูล ชนิดและขนาด ความหมาย ตัวอย่าง 

train_id int(6) รหัสตารางออกก าลัง

กาย 

1 

user_id int(6) รหัสผูใ้ช้ 1 

member_id int(6) รหัสสมาชิก 1 

train_title varchar(150) หัวข้อตารางออกก าลัง

กาย   

ตารางออกก าลังกาย

ของสมาชิก  

train_sets varchar(70) จ านวนยก,เซ็ต 3 ถึง 6 เซ็ต 

train_reps varchar(70) จ านวนการยกต่อครัง้ 6 ถึง 12 ครั้ง 

train_recovery_time varchar(70) ระยะเวลาในการพัก 30 วินาที ถึง 1 นาที 

train_duration varchar(70) ระยะเวลาการออก

ก าลังกายต่อสัปดาห์ 

3 ถึง 5 วัน ตอ่สัปดาห์ 
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ตารางที่ 3.52 (ต่อ) ตารางแสดงรายละเอียดของตาราง table_trains 

ชื่อตาราง : table_trains 

ประเภทตาราง : Master 

ค าอธิบาย : เก็บข้อมูลตารางออกก าลังกาย 

คยี์หลัก : train_id 

คยี์รอง : user_id, member_id 

เขตข้อมูล ชนิดและขนาด ความหมาย ตัวอย่าง 

train_diffculty varchar(70) ระยะเวลาการออก

ก าลังกายต่อสัปดาห์ 

มอืใหม่ 

train_goals varchar(70) เป้าหมาย ลดความอ้วน 

train_add_date datetime วันที่เพิ่มขอ้มูล 2017-06-02 11:29 

train_edit_date datetime วันที่แก้ไขข้อมูล 2017-06-02 11:29 

 

ตาราง 3.53 ตารางแสดงรายละเอียดของตาราง train_exercises 

ชื่อตาราง : train_exercises 

ประเภทตาราง : Reference 

ค าอธิบาย : เก็บข้อมูลท่าทางการออกก าลังกายส าหรับตารางออกก าลังกาย 

คยี์หลัก : trainexercise_id 

คยี์รอง : exercise_id 

เขตข้อมูล ชนิดและขนาด ความหมาย ตัวอย่าง 

train_exercise_id int(6) รหัสท่าทางการออก

ก าลังกายส าหรับบันทึก

ตารางออกก าลังกาย 

000001 

count tinyint(2) จ านวนรอบ 1 

count_day tinyint(1) จ านวนวัน 7 

train_id int(6) รหัสตารางออกก าลัง

กาย 

000001 

body_id tinyint(2) รหัสกล้ามเนือ้ 1 
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ตาราง 3.53 (ต่อ) ตารางแสดงรายละเอียดของตาราง train_exercises 

เขตข้อมูล ชนิดและขนาด ความหมาย ตัวอย่าง 

exercise_id int(6) รหัสท่าทางการออก

ก าลังกาย 

000001 

 

ตารางที่ 3.54 ตารางแสดงรายละเอียดของตาราง workouts 

ชื่อตาราง : workouts 

ประเภทตาราง : Master 

ค าอธิบาย : เก็บข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

คยี์หลัก : workout_id 

คยี์รอง : user_id, member_id, usertype_id 

เขตข้อมูล ชนิดและ

ขนาด 

ความหมาย ตัวอย่าง 

workout_id int(6) รหัสแผนการออก

ก าลังกาย 

1 

user_id int(6) รหัสผูใ้ช้ 000001 

usertype_id tinyint(1) รหัสประเภทผูใ้ช้ 1 

workout_title varchar(200) หัวข้อแผนการออก

ก าลังกาย   

แผนการออกก าลัง

กายต่อสัปดาห์  

workout_sets varchar(70) จ านวนยก,เซ็ต 3 ถึง 6 เซ็ต 

workout_reps varchar(70) จ านวนการยกต่อครัง้ 6 ถึง 12 ครั้ง 

workout_recovery_time varchar(70) ระยะเวลาในการพัก 30วินาที ถึง 1 นาที  

workout_duration varchar(70) ระยะเวลาการออก

ก าลังกายต่อสัปดาห์ 

3 ถึง 5 วัน ตอ่สัปดาห์ 

workout_diffculty varchar(70) ระดับการออกก าลัง

กาย 

มอืใหม่ 

workout_goals varchar(70) เป้าหมาย ลดความอ้วน 
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ตาราง 3.54 (ต่อ) ตารางแสดงรายละเอียดของตาราง train_exercises 

เขตข้อมูล ชนิดและขนาด ความหมาย ตัวอย่าง 

workout_file varchar(255) รูปภาพ ไฟล์ภาพหน้าปกแผนการ

ออกก าลังกาย 

workout_add_date datetime วันที่เพิ่มขอ้มูล 2017-06-02 11:29 

workout_edit_date datetime วันที่แก้ไขข้อมูล 2017-06-02 11:29 

 

ตาราง 3.55 ตารางแสดงรายละเอียดของตาราง workout_exercises 

ชื่อตาราง : workout_exercises 

ประเภทตาราง : Reference 

ค าอธิบาย : เก็บข้อมูลท่าทางการออกก าลังกายส าหรับแผนการออกก าลังกาย 

คยี์หลัก : workoutexercise_id 

คยี์รอง : workout_id,exercise_id 

เขตข้อมูล ชนิดและ

ขนาด 

ความหมาย ตัวอย่าง 

workout_exercise_id int(6) รหัสท่าทางการออก

ก าลังกายส าหรับ

แผนการออกก าลัง

กาย 

1 

count tinyint(2) จ านวนรอบ 1 

count_day tinyint(1) จ านวนวัน 7 

workout_id int(6) รหัสแผนการออก

ก าลังกาย 

1 

body_id tinyint(2) รหัสกล้ามเนือ้ 1 

exercise_id int(6) รหัสท่าทางการออก

ก าลังกาย 

000001 
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3.6 ผังโครงสร้างระบบ 

 โครงสรา้งระบบแนะน าการออกก าลังกายและการดูแลสุขภาพร้านยูฟิตเนสเซ็นเตอร์

บนระบบปฏิบัติการแอนดรอยด์ จะประกอบไปด้วยระบบย่อยต่างๆ ซึ่งสามารถแสดงในรูปแบบ

โครงสรา้งระบบล าดับขั้นได้ ดังภาพ 3.10 และ 3.11 

1. ผังโครงสร้างระบบ (เว็บไซต์) 

           

           

             

           

       

           

         

           

                 

           

      

           

            

            
      

            
            

            
       

            
        
         

            

               

            
      

              
         

             

            
       

            
      

            
         

         

            
            

         

            
         

            
       

            
      
      

            
       

             

            
       

           
            

            
       

            
      

           

               

            
      

            
            

                                                                                                                         
(Advice Step Exercises and Health Care U Fitness Center on The Android Application) 

            
         

            
           
             

            
      

             

            
           
             

               

            
      

ภาพท่ี 3.16 ผังโครงสร้างระบบแบบล าดับชัน้ (เว็บไซต)์ ระบบแนะน าการออกก าลังกายและ

การดูแลสุขภาพร้านยูฟิตเนสเซ็นเตอร์บนระบบปฏิบัติการแอนดรอยด์ 
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2. ผังโครงสร้างระบบ (โมบายแอปพลิเคชั่น) 

       

           

           
             

           

      

           

            

           

            
       

            
           

       

            
      

                                                                                                                            
(Advice Step Exercises and Health Care U Fitness Center on The Android Application ) 

            

            

            
         
         

            
            

         

               

            
       

            

            
           

       

               

           
            

            
      

            
            

            
            

   

            
            

         

            
            

         

            
       

            

            
           

       

               

            
      

            
            

            
            

   

            
            

         

            

               

 

ภาพที่ 3.17 ผังโครงสร้างระบบแบบล าดับช้ัน (โมบายแอปพลิเคช่ัน) ระบบแนะน าการออก

ก าลังกายและการดูแลสุขภาพร้านยูฟิตเนสเซ็นเตอร์บนระบบปฏิบัติการแอนดรอยด์ 
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3.3.5  การออแบบหน้าจอการใช้งาน 

1.หน้าจอเว็บไซต์  

Login

Password

UsernameUsername : 

Password : 

Cancel

Logo Ufitness Center

Register

Forgot password

Well come to U – Fitness Center

 
ภาพท่ี 3.18 หนา้หลักฟอร์มเข้าสู่ระบบ  

ชื่อผู้ใช้

Create account to see it in action.  

รหัสผ่าน

Logo Ufitness Center

ยืนยันรหัสผ่าน

ค าน าหนา้

Well come to U – Fitness Center

ชื่อจริง

นามสกุล

เพศ

อายุ

เบอร์โทรศัพท์

อีเมลล์

Browse

Register

 
ภาพท่ี 3.19 หนา้ฟอร์มการสมัครสมาชิก 
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Photos (Dynamic)

Home LoginPromotions ArticlesProducts

Contact Us 

Promotion (id : 1) Promotion (id : 2)

Promotion (id : 3)

U fitness Center

Logo Ufitness 
Center

Promotion (id : 4)

Descriptions About U firness Center

 
ภาพท่ี 3.20 หนา้หลัก (หน้าร้าน) 

Photos

Contact Us 

Profile : Member_name

Home Promotions ArticlesProducts
U fitness Center

Table Training LogoutProfile

ชื่อผู้ใช ้:

รหัสผ่าน :

Atipatai Duliganon

ที่อยู่ :

สิทธ์ิผู้ใช้งาน :

Atipatai

ชื่อ - สกุล :

********

เบอร์โทรศัพท์ :

Member_type

089-5611-943

Sanpangwan Hangdong Chiangmai 50230

แก้ไขข้อมูล

 
ภาพท่ี 3.21 หนา้ฟอร์มข้อมูลส่วนตัว 
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Photos

Contact Us 

Home Promotions ArticlesProducts
U fitness Center

Table Training LogoutProfile

ฟอร์มแก้ไขข้อมูลส่วนตัว

ค าน าหน้าและชื่อ :

ที่อยู่ :

เบอร์โทรติดตอ่ :

อีเมลล์ :

รูปภาพ :

Save Cancel

เลือกไฟล์

329/180 ต.สันผักหวาน อ.หางดง จ.เช ียงใหม่ 50230

athiwat13pro@gmail.com

089-5611-943

รหัส : 01

รหัสผ่าน :

ยืนยันรหัสผ่าน : ******

******

ชื่อผู้ใช้งาน : Atipatai

นามสกุล : ดุลิกานนท์

นาย อธิปไตย

 
ภาพท่ี 3.22 หนา้ฟอร์มแก้ไขข้อมูลสว่นตัว 

Photos

Home LogoutPromotions ArticlesProducts

Contact Us 

Product 

U fitness Center

Product 

Product Name 

Read More >>

Read More >>

Product Detail  

Product Name 

Product Detail  

Table Training

 
ภาพท่ี 3.23 หนา้แสดงข้อมูลสินค้า 
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Photos

Contact Us 

Promotion

Promotion

Promotion

Promotion

Read More >>

Read More >>

Promotion Detail  

Promotion Detail  

Home Promotions ArticlesProducts
U fitness Center

Table Training Logout

 
ภาพท่ี 3.24 หนา้แสดงขอ้มูลโปรโมชั่น 

Photos

Contact Us 

Article

Article

Article : เทรนยัง งให้ลีน   ต อ ด ใน 4 Steps

Read More >>

Read More >>

ส าหรับคนที่ออกก าลังกาย การตั งเป าหมายนั นส าคั มาก เพราะจะท าให้เรา
 ม่ต้องลงแรงกับส่ิงที่เสียเวลา รี  เป าหมายยอด ิทส าหรับคนท่ีออกก าลังก มี 
อยากลด ขมัน อยากเพิ่มกล้าม สรุปง่าย  คือเป าหมายหลัก  ...

Article : HANDICAPS: ปรับความยาก ให้บริหาร  โดน  ข  น

ส าหรับคนที่ออกก าลังกาย การตั งเป าหมายนั นส าคั มาก เพราะจะท าให้เรา ม่ต้อง
ลงแรงกับส่ิงท่ีเสียเวลา รี  เป าหมายยอด ิทส าหรับคนท่ีออกก าลังก มี อยากลด
 ขมัน อยากเพิ่มกล้าม สรุปง่าย  คือเป าหมายหลัก  ...

Home Promotions ArticlesProducts
U fitness Center

Table Training Logout

 
ภาพท่ี 3.25 หนา้แสดงข้อมูลบทความสุขภาพ 
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Photos

Contact Us 

Article

Article

Article : เทรนยัง งให้ลีน   ต อ ด ใน 4 Steps

Read More >>

Read More >>

ส าหรับคนที่ออกก าลังกาย การตั งเป าหมายนั นส าคั มาก เพราะจะท าให้เรา
 ม่ต้องลงแรงกับส่ิงที่เสียเวลา รี  เป าหมายยอด ิทส าหรับคนท่ีออกก าลังก มี 
อยากลด ขมัน อยากเพิ่มกล้าม สรุปง่าย  คือเป าหมายหลัก  ...

Article : HANDICAPS: ปรับความยาก ให้บริหาร  โดน  ข  น

ส าหรับคนที่ออกก าลังกาย การตั งเป าหมายนั นส าคั มาก เพราะจะท าให้เรา ม่ต้อง
ลงแรงกับส่ิงท่ีเสียเวลา รี  เป าหมายยอด ิทส าหรับคนท่ีออกก าลังก มี อยากลด
 ขมัน อยากเพิ่มกล้าม สรุปง่าย  คือเป าหมายหลัก  ...

Home Promotions ArticlesProducts
U fitness Center

Table Training Logout

 
ภาพท่ี 3.26 หนา้แสดงขอ้มูลบทความสุขภาพ 

Article Photos

Article Title : รวมเทคนคิสอบ นัก  ก าวิชาทหาร: วธิี ้อม ตาราง ้อม และการกิน

บทความนี  ตั งใจท ามาให้ตอบโจทย์ทุกเรื่อง ของน้อง ท่ีจะสอบนัก  ก าวชิาทหาร (สอบนายร้อยก อ่าน ด้) อ่านให้จบ ท า
คะแนน ด้ดีแน่นอนครับ

เรามาเริ่มกันแบบ ม่ต้องเกริ่นยาวมาก ก่อนอื่นจะบอกว่า ขั นตอนท่ีน้อง ควรเข้าใจ ท่ีเราจะเจาะล กกันหลัก  ดังนี ครับ
Practice Technique:  ้อมก่อน  ด้เปรียบ 
Troubleshoot: แก้ป  หาท่ีอาจจะเกิด ด้ 
Game Plan: วางแผนการลงมือท า
Nutrition: ก่อนวันสอบ ดูการกินให้เหมาะสม
Rest & Ready: พักผ่อนให้ดี
Warm Up ให้ ูกวธิีก่อนสอบ 
สีส้ม คือเราสามาร เริ่มท า ด้ตั งแต่วันนี  เป นการเตรียมตัวล่วงหน้า

สีเขียว คือสิ่งท่ีเราจะท าใน 1-2 วัน ก่อนวันสอบ เพื่อให้ ด้ผลดีท่ีสุด 

Comments here ...

Comment

Comment

Home Promotions ArticlesProducts
U fitness Center

Table Training Logout

 
ภาพท่ี 3.27 หนา้แสดงขอ้มูลบทความสุขภาพและแสดงความคิดเห็น 
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Photos

Contact Us 

Home Promotions ArticlesProducts
U fitness Center

Table Training Logout

ล าดับ ล าดับวัน รายละเอียด

Day1 : Sunday

Day2 : Monday

Day3 : Tuseday

Day4 : Wednesday

Day5 : Thursday

Day6 : Friday

Day7 : Saturday

1

2

3

4

5

6

7

Table Trainer Exercises

 
ภาพท่ี 3.28 หนา้แสดงขอ้มูลตารางออกก าลังกายของสมาชิกที่มีเทรนเนอร์ 

Photos

Contact Us 

Home Promotions ArticlesProducts
U fitness Center

Table Training Logout

ล าดับ ท่าทางการออกก าลังกาย รายละเอียด

[ Day1 ] Body : Shoulders

Air Bike

Dumbbell Side Bends

Hanging Leg Raise

KneeHip Raise On Rarallel Bars

Rotating T Extension

1

2

3

4

5

 
ภาพท่ี 3.29 หนา้แสดงข้อมูลตารางออกก าลังกายของสมาชิกที่มีเทรนเนอร์ 
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Contact Us 

Search... 

Name : Jay
Level : Employee

จัดการข้อมูลสมาชิก 

จัดการข้อมูลกล้ามเนือ้ 

จัดการข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลสินค้า 

จัดการข้อมูลโปรโมชั่น 

จัดการข้อมูลบทความสุขภาพ

จัดการข้อมูลสมาชิกมีเทรนเนอร์ 

ชื่อผู้ใช ้:

รหัสผ่าน :

Atipatai Duliganon

ที่อยู่ :

สิทธ์ิผู้ใช้งาน :

Atipatai

ชื่อ - สกุล :

********

เบอร์โทรศัพท์ :

Employee

089-5611-943

Sanpangwan Hangdong Chiangmai 50230

แก้ไขข้อมูล

 
ภาพท่ี 3.30 หนา้แสดงรายละเอียดข้อมูลส่วนตัว 

Contant Us 

Search... 

Name : Jay
Level : Employee

จัดการข้อมูลสมาชิก 

จัดการข้อมูลกล้ามเนื้อ 

จัดการข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลสินค้า 

จัดการข้อมูลโปรโมชั่น 

จัดการข้อมูลบทความสุขภาพ

จัดการข้อมูลสมาชิกมีเทรนเนอร์ 

ฟอร์มแก้ไขข้อมูลส่วนตัว

ค าน าหนา้และชื่อ :

ที่อยู่ :

เบอร์โทรตดิตอ่ :

อีเมลล์ :

รูปภาพ :

Save Cancel

เลือกไฟล์

นาย

329/180 ต.สันผักหวาน อ.หางดง จ.เช ียงใหม่ 50230

athiwat13pro@gmail.com

089-5611-943

รหัส : 01

รหัสผ่าน :

ยืนยันรหัสผ่าน : ******

******

ชื่อผู้ใช้งาน : Atipatai

นามสกุล : ดุลิกานนท์

อธิปไตย

นาย อธิปไตย

 
ภาพท่ี 3.31 หนา้แสดงแก้ไขข้อมูลสว่นตัว 
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Contact Us 

Search... 

Name : Jay
Level : Employee

จัดการข้อมูลสมาชิก 

จัดการข้อมูลกล้ามเนื้อ 

จัดการข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลสินค้า 

จัดการข้อมูลโปรโมชั่น 

จัดการข้อมูลบทความสุขภาพ

จัดการข้อมูลสมาชิกมีเทรนเนอร์ 

รหัส ชื่อสินค้า

1 BPI ISO-HD จาก BPI

2 ProFlex Whey Protein Isolate Pure จาก ProFlex

3 Dymatize Nutrition Elite Whey Protein จาก Dymatize

รายละเอียด แก้ไข ลบ

จัดการข้อมูลสินค้า เพิ่มสินค้า

 
ภาพท่ี 3.32 หนา้แสดงจัดการขอ้มูลสินค้า 

ฟอร์มเพิ่มข้อมูลสินค้า

ราคา :

รายละเอียด :

รูปภาพ :

Save Cancel

เลือกไฟล์

ชื่อสินค้า :

Contact Us 

Search... 

Name : Jay
Level : Employee

จัดการข้อมูลสมาชิก 

จัดการข้อมูลกล้ามเนื้อ 

จัดการข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลสินค้า 

จัดการข้อมูลโปรโมชั่น 

จัดการข้อมูลบทความสุขภาพ

จัดการข้อมูลสมาชิกมีเทรนเนอร์ 

สถานะสินค้า : มีสนิค้า

ประเภทสินค้า : เวย์เพ่ิมกล้ามเนื้อ

+ เพิ่มรูปภาพ

 
ภาพท่ี 3.33 หนา้แสดงฟอร์มเพิ่มข้อมูลสินค้า 
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ฟอร์มแก้ไขข้อมูลสินค้า

ราคา :

รายละเอียด :

รูปภาพ :

Save Cancel

เลือกไฟล์

ชื่อสินค้า :

Contact Us 

Search... 

Name : Jay
Level : Employee

จัดการข้อมูลสมาชิก 

จัดการข้อมูลกล้ามเนื้อ 

จัดการข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลสินค้า 

จัดการข้อมูลโปรโมชั่น 

จัดการข้อมูลบทความสุขภาพ

จัดการข้อมูลสมาชิกมีเทรนเนอร์ 

สถานะสินค้า : มีสนิค้า

ประเภทสินค้า : เวย์เพ่ิมกล้ามเนื้อ

+ เพิ่มรูปภาพ

BPI ISO-HD จาก BPI

3300.00

เวย์โปรตนีสูตรพิเศษจาก BPI สามารถซึมซับเข้าสู่ร่างกาย
ได้เร็ว ซึ่งจะช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพของการสร้าง และ
ซ่อมแซมกล้ามเนือ้ด้วยเวย์ ไอโซเลท รวมถึงมีไ โดรไลเซท 
โปรตนี ซึ่งเป็นโปรตนีที่ย่อยสลายได้ง่ายมาก จะช่วยกระตุน้
การเจริญเตบิโตของกล้ามเนื้อได้ดี

 
ภาพท่ี 3.34 หนา้ฟอร์มแก้ไขข้อมูลสินค้า 

Contact Us 

Search... 

Name : Jay
Level : Employee

จัดการข้อมูลสมาชิก 

จัดการข้อมูลกล้ามเนื้อ 

จัดการข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลสินค้า 

จัดการข้อมูลโปรโมชั่น 

จัดการข้อมูลบทความสุขภาพ

จัดการข้อมูลสมาชิกมีเทรนเนอร์ 

รหัส ชื่อสินค้า

1 BPI ISO-HD จาก BPI

2 ProFlex Whey Protein Isolate Pure จาก ProFlex

3 Dymatize Nutrition Elite Whey Protein จาก Dymatize

รายละเอียด แก้ไข ลบ

จัดการข้อมูลสินค้า เพิ่มสินค้า

ตอ้งการลบข้อมูลจริงหรือไม่ ?

ใช้ ยกเลิก

 
ภาพท่ี 3.35 หนา้แสดงการลบข้อมูลสนิค้า 
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Contact Us 

Search... 

Name : Jay
Level : Employee

จัดการข้อมูลสมาชิก 

จัดการข้อมูลกล้ามเนื้อ 

จัดการข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลสินค้า 

จัดการข้อมูลโปรโมชั่น 

จัดการข้อมูลบทความสุขภาพ

จัดการข้อมูลสมาชิกมีเทรนเนอร์ 

รหัส ชื่อ - นามสกุล ประวัติ แก้ไข ลบ

จัดการข้อมูลสมาชิก เพิ่มสมาชิก

1 Athiwat Duliganon

2 Tanatip Thaimai

3 Sarawut Suta

4 Siriporn Pokawsoursai

5 Wongsakorn kawwandee

 
ภาพท่ี 3.36 หนา้แสดงจัดการขอ้มูลสมาชิก 

Contant Us 

Search... 

Name : Jay
Level : Employee

จัดการข้อมูลสมาชิก 

จัดการข้อมูลกล้ามเนื้อ 

จัดการข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลสินค้า 

จัดการข้อมูลโปรโมชั่น 

จัดการข้อมูลบทความสุขภาพ

จัดการข้อมูลสมาชิกมีเทรนเนอร์ 

ฟอร์มเพ่ิมข้อมูลสมาชิก

รหัส :

ชื่อ :

นามสกุล :

ที่อยู่ :

เบอร์โทรตดิตอ่ :

อีเมลล์ :

รูปภาพ :

Save Cancel

เลือกไฟล์

ระดับ : Type_Member

 
ภาพท่ี 3.37 หนา้ฟอร์มเพิ่มข้อมูลสมาชิก 
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Contant Us 

Search... 

Name : Jay
Level : Employee

จัดการข้อมูลสมาชิก 

จัดการข้อมูลกล้ามเนื้อ 

จัดการข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลสินค้า 

จัดการข้อมูลโปรโมชั่น 

จัดการข้อมูลบทความสุขภาพ

จัดการข้อมูลสมาชิกมีเทรนเนอร์ 

ฟอร์มแก้ไขข้อมูลสมาชิก

รหัส :

ชื่อ :

นามสกุล :

ที่อยู่ :

เบอร์โทรตดิตอ่ :

อีเมลล์ :

รูปภาพ :

Save Cancel

เลือกไฟล์

ระดับ : Type Members

ค าวงค์

329/180 ต.สันผักหวาน อ.หางดง จ.เช ียงใหม่ 50230

01

วรานนท์ 

athiwat13pro@gmail.com

089-5611-943

 
ภาพท่ี 3.38 หนา้ฟอร์มแก้ไขข้อมูลสมาชิก 

Contact Us 

Search... 

Name : Jay
Level : Employee

จัดการข้อมูลสมาชิก 

จัดการข้อมูลกล้ามเนื้อ 

จัดการข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลสินค้า 

จัดการข้อมูลโปรโมชั่น 

จัดการข้อมูลบทความสุขภาพ

จัดการข้อมูลสมาชิกมีเทรนเนอร์ 

ล าดับ ชื่อ - นามสกุล

1 Athiwat Duliganon

2 Tanatip Thaimai

ประวัติ แก้ไข ลบ

จัดการข้อมูลสมาชิก เพิ่มสมาชิก

ตอ้งการลบข้อมูลจริงหรือไม่ ?

ใช้ ยกเลิก

 
ภาพท่ี 3.39 หนา้แสดงการลบข้อมูลสมาชกิ 
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Contact Us 

Search... 

Name : Jay
Level : Employee

จัดการข้อมูลสมาชิก 

จัดการข้อมูลกล้ามเนื้อ 

จัดการข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลสินค้า 

จัดการข้อมูลโปรโมชั่น 

จัดการข้อมูลบทความสุขภาพ

จัดการข้อมูลสมาชิกมีเทรนเนอร์ 

รหัส ชื่อโปรโมชั่น

1 Promotion_Summer

2 Promotion_Varentai

3 Promotion_Songkran

รายละเอียด แก้ไข ลบ

จัดการข้อมูลโปรโมชั่น เพิ่มโปรโมชั่น

 
ภาพท่ี 3.40 หนา้แสดงจัดการขอ้มูลโปรโมชั่น 

Contact Us 

Search... 

Name : Jay
Level : Employee

จัดการข้อมูลสมาชิก 

จัดการข้อมูลกล้ามเนื้อ 

จัดการข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลสินค้า 

จัดการข้อมูลโปรโมชั่น 

จัดการข้อมูลบทความสุขภาพ

จัดการข้อมูลสมาชิกมีเทรนเนอร์ 

ฟอร์มเพ่ิมข้อมูลโปรโมชั่น

หัวข้อ :

รายละเอียด :

Save Cancel

เลือกไฟล์รูปภาพ :

วันเริ่มโปรโมชั่น : 06/12/2017

วันหมดอายุโปรโมชั่น : 12/31/2017

สถานะโปรโมชั่น : อยู่ในระยะเวลา สามารถใช้ได้

+ เพิ่มรูปภาพ

 
ภาพท่ี 3.41 หนา้ฟอร์มเพิ่มข้อมูลโปรโมชั่น 
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Contact Us 

Search... 

Name : Jay
Level : Employee

จัดการข้อมูลสมาชิก 

จัดการข้อมูลกล้ามเนื้อ 

จัดการข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลสินค้า 

จัดการข้อมูลโปรโมชั่น 

จัดการข้อมูลบทความสุขภาพ

จัดการข้อมูลสมาชิกมีเทรนเนอร์ 

ฟอร์มเพ่ิมข้อมูลโปรโมชั่น

หัวข้อ :

รายละเอียด :

Save Cancel

เลือกไฟล์รูปภาพ :

วันเริ่มโปรโมชั่น : 06/12/2017

วันหมดอายุโปรโมชั่น : 12/31/2017

สถานะโปรโมชั่น : อยู่ในระยะเวลา สามารถใช้ได ้

+ เพิ่มรูปภาพ

Promotion_Normal_day

ช่วงเวลา 09.00น. – 12.00น. ราคา 40Bath

 
ภาพท่ี 3.42 หนา้ฟอร์มแก้ไขข้อมูลโปรโมชั่น 

Contact Us 

Search... 

Name : Jay
Level : Employee

จัดการข้อมูลสมาชิก 

จัดการข้อมูลกล้ามเนื้อ 

จัดการข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลสินค้า 

จัดการข้อมูลโปรโมชั่น 

จัดการข้อมูลบทความสุขภาพ

จัดการข้อมูลสมาชิกมีเทรนเนอร์ 

รหัส ชื่อโปรโมชั่น

1 Promotion_Summer

2 Promotion_Varentai

3 Promotion_Songkran

รายละเอียด แก้ไข ลบ

จัดการข้อมูลโปรโมชั่น เพิ่มโปรโมชั่น

ตอ้งการลบข้อมูลจริงหรือไม่ ?

ใช้ ยกเลิก

 
ภาพท่ี 3.43 หนา้แสดงการลบข้อมูลโปรโมชั่น 
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Contact Us 

Search... 

Name : Jay
Level : Employee

จัดการข้อมูลสมาชิก 

จัดการข้อมูลกล้ามเนื้อ 

จัดการข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลสินค้า 

จัดการข้อมูลโปรโมชั่น 

จัดการข้อมูลบทความสุขภาพ

จัดการข้อมูลสมาชิกมีเทรนเนอร์ 

รหัส ชื่อบทความสุขภาพ

1 แอลกอ อล์กับการสังเคราะห์โปรตนีของร่างกาย

2 การลดน้ าหนักแบบผิดๆ

3 การพักผ่อนนอ้ยแล้วออกก าลังกายหนัก

4 น้ าหนักตัวไม่ใช่ต ัวบ่งชี้ว่าคุณผอมหรืออ้วน

รายละเอียด แก้ไข ลบ

จัดการข้อมูลบทความสุขภาพ เพิ่มบทความสุขภาพ

 
ภาพท่ี 3.44 หนา้แสดงจัดการขอ้มูลบทความสุขภาพ 

Contact Us 

Search... 

Name : Jay
Level : Employee

จัดการข้อมูลสมาชิก 

จัดการข้อมูลกล้ามเนื้อ 

จัดการข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลสินค้า 

จัดการข้อมูลโปรโมชั่น 

จัดการข้อมูลบทความสุขภาพ

จัดการข้อมูลสมาชิกมีเทรนเนอร์ 

ฟอร์มเพ่ิมข้อมูลบทความสุขภาพ

หัวข้อ :

รายละเอียด :

Save Cancel

รูปภาพ : เลือกไฟล์

+ เพิ่มรูปภาพ

แอลกอ อล์กับการสังเคราะห์โปรตนีของร่างกาย

 
ภาพท่ี 3.45 หนา้ฟอร์มเพิ่มข้อมูลบทความสุขภาพ 
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Contact Us 

Search... 

Name : Jay
Level : Employee

จัดการข้อมูลสมาชิก 

จัดการข้อมูลกล้ามเนื้อ 

จัดการข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลสินค้า 

จัดการข้อมูลโปรโมชั่น 

จัดการข้อมูลบทความสุขภาพ

จัดการข้อมูลสมาชิกมีเทรนเนอร์ 

ฟอร์มแก้ไขข้อมูลบทความสุขภาพ

หัวข้อ :

รายละเอียด :

Save Cancel

รูปภาพ : เลือกไฟล์

+ เพิ่มรูปภาพ

แอลกอ อล์กับการสังเคราะห์โปรตีนของร่างกาย

บทความนี้ ตัง้ใจท ามาให้ตอบโจทย์ทุกเรื่อง ของน้องๆท่ีจะสอบ
นักศกึษาวิชาทหาร (สอบนายร้อยก็อ่านได้) อ่านให้จบ ท า
คะแนนได้ดีแน่นอนครับ เรามาเร่ิมกันแบบไม่ตอ้งเกริ่นยาวมาก 
ก่อนอื่นจะบอกว่า ขั้นตอนที่นอ้งๆควรเข้าใจ ที่เราจะเจาะลึกกัน
หลักๆ ดังนีค้รับ
Practice Technique: ซ้อมก่อน ได้เปรียบ 
Troubleshoot: แก้ปัญหาท่ีอาจจะเกิดได้ 

 
ภาพท่ี 3.46 หนา้ฟอร์มแก้ไขข้อมูลบทความสุขภาพ 

Contact Us 

Search... 

Name : Jay
Level : Employee

จัดการข้อมูลสมาชิก 

จัดการข้อมูลกล้ามเนื้อ 

จัดการข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลสินค้า 

จัดการข้อมูลโปรโมชั่น 

จัดการข้อมูลบทความสุขภาพ

จัดการข้อมูลสมาชิกมีเทรนเนอร์ 

รหัส ชื่อบทความสุขภาพ

1 แอลกอ อล์กับการสังเคราะห์โปรตีนของร่างกาย

2 การลดน้ าหนักแบบผิดๆ

3 การพักผ่อนนอ้ยแล้วออกก าลังกายหนัก

4 น้ าหนักตัวไม่ใช่ต ัวบ่งชี้ว่าคุณผอมหรืออ้วน

รายละเอียด แก้ไข ลบ

จัดการข้อมูลบทความสุขภาพ เพิ่มบทความสุขภาพ

ตอ้งการลบข้อมูลจริงหรือไม่ ?

ใช้ ยกเลิก

 
ภาพท่ี 3.47 หนา้แสดงการลบข้อมูลบทความสุขภาพ 
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Contact Us 

Search... 

Name : Jay
Level : Employee

จัดการข้อมูลสมาชิก 

จัดการข้อมูลกล้ามเนื้อ 

จัดการข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลสินค้า 

จัดการข้อมูลโปรโมชั่น 

จัดการข้อมูลบทความสุขภาพ

จัดการข้อมูลสมาชิกมีเทรนเนอร์ 

รหัส ชื่อแผนการออกก าลังกาย

1 My_exercises

2 My_workouts

3 My_plands

4 My_faverite_exer

รายละเอียด แก้ไข ลบ

จัดการข้อมูลกล้ามเนื้อ เพิ่มแผนการออกก าลังกาย

 
ภาพท่ี 3.48 หนา้แสดงจัดการขอ้มูลแผนการออกก าลังกาย 

Contact Us 

Search... 

Name : Jay
Level : Employee

ฟอร์มเพ่ิมข้อมูลแผนการออกก าลังกาย

Save Cancel

ข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย

ข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย ที่เลอืก

รหัส ชื่อ - ตารางออกก าลังกาย

1 Air Bike

2 Side Bridge

3 Rotating T Extension

4 Superman

เลือก

รหัส ชื่อ - ตารางออกก าลังกาย

1 Seated Jackknife

2 Hanging Leg Raise

ลบรายการ

ล าดับวัน :

จัดการข้อมูลพนักงาน 

จัดการข้อมูลสมาชิก 

จัดการข้อมูลกล้ามเนื้อ 

จัดการข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลสินค้า 

จัดการข้อมูลบทความสุขภาพ

จัดการข้อมูลสมาชิกมีเทรนเนอร์ 

day1, day2, day3, day4, day5, day6, day7

Absกล้ามเนือ้ :

ค้นหา

หัวข้อ : My_planed_exercise

 
ภาพท่ี 3.49 หนา้ฟอร์มเพิ่มข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 
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Contact Us 

Search... 

Name : Jay
Level : Employee

ฟอร์มแก้ไขข้อมูลแผนการออกก าลังกาย

Save Cancel

ข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย

ข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย ที่เลอืก

รหัส ชื่อ - ตารางออกก าลังกาย เลือก

รหัส ชื่อ - ตารางออกก าลังกาย

1 Seated Jackknife

2 Hanging Leg Raise

ลบรายการ

ล าดับวัน :

จัดการข้อมูลพนักงาน 

จัดการข้อมูลสมาชิก 

จัดการข้อมูลกล้ามเนื้อ 

จัดการข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลสินค้า 

จัดการข้อมูลบทความสุขภาพ

จัดการข้อมูลสมาชิกมีเทรนเนอร์ 

day1, day2, day3, day4, day5, day6, day7

กล้ามเนือ้กล้ามเนือ้ :

ค้นหา

หัวข้อ : My_planed_exercise

 
ภาพท่ี 3.50 แสดงการออกแบบหนา้จอ หน้าสมัครสมาชิก 

Contact Us 

Search... 

Name : Jay
Level : Employee

จัดการข้อมูลพนักงาน 

จัดการข้อมูลสมาชิก 

จัดการข้อมูลกล้ามเนื้อ 

จัดการข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลสินค้า 

จัดการข้อมูลโปรโมชั่น 

จัดการข้อมูลบทความสุขภาพ

จัดการข้อมูลสมาชิกมีเทรนเนอร์ 

รหัส ชื่อแผนการออกก าลังกาย

1 My_exercises

2 My_workouts

3 My_plands

4 My_faverite_exer

รายละเอียด แก้ไข ลบ

จัดการข้อมูลกล้ามเนื้อ เพิ่มแผนการออกก าลังกาย

ตอ้งการลบข้อมูลจริงหรือไม่ ?

ใช้ ยกเลิก

 
ภาพท่ี 3.51 หนา้แสดงการลบข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 
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Contact Us 

Search... 

Name : Jay
Level : Employee

จัดการข้อมูลพนักงาน 

จัดการข้อมูลสมาชิก 

จัดการข้อมูลกล้ามเนื้อ 

จัดการข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลสินค้า 

จัดการข้อมูลโปรโมชั่น 

จัดการข้อมูลบทความสุขภาพ

จัดการข้อมูลสมาชิกมีเทรนเนอร์ 

รหัส ชื่อท่าทางการออกก าลังกาย

1 Air Bike

2 Dumbbell Side Bends

3 Hanging Leg Raise

4 KneeHip Raise On Rarallel Bars

5 Rotating T Extension

รายละเอียด แก้ไข ลบ

จัดการข้อมูลท่าทางการออกก าลัง
กาย

เพิ่มท่าทางการออกก าลังกาย

 
ภาพท่ี 3.52 หนา้แสดงจัดการขอ้มูลท่าทางการออกก าลังกาย 

ฟอร์มเพ่ิมข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย

รหัส :

หัวข้อ :

รายละเอียด :

รูปภาพ :

Save Cancel

เลือกไฟล์

กล้ามเนือ้ : Shoulders, Chest, Abs, Back, Biceps, Triceps...

วีดโีอ : เลือกไฟล์

Contact Us 

Search... 

Name : Jay
Level : Employee

จัดการข้อมูลพนักงาน 

จัดการข้อมูลสมาชิก 

จัดการข้อมูลกล้ามเนื้อ 

จัดการข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลสินค้า 

จัดการข้อมูลโปรโมชั่น 

จัดการข้อมูลบทความสุขภาพ

จัดการข้อมูลสมาชิกมีเทรนเนอร์ 

 
ภาพท่ี 3.53 หนา้ฟอร์มเพิ่มข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 
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ฟอร์มแก้ไขข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย

รหัส :

หัวข้อ :

รายละเอียด :

รูปภาพ :

Save Cancel

เลือกไฟล์

กล้ามเนือ้ : Shoulders, Chest, Abs, Back, Biceps, Triceps..

วีดีโอ : เลือกไฟล์

Contact Us 

Search... 

Name : Jay
Level : Employee

จัดการข้อมูลพนักงาน 

จัดการข้อมูลสมาชิก 

จัดการข้อมูลกล้ามเนื้อ 

จัดการข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลสินค้า 

จัดการข้อมูลโปรโมชั่น 

จัดการข้อมูลบทความสุขภาพ

จัดการข้อมูลสมาชิกมีเทรนเนอร์ 

01

Decline Dumbbell Bench Press

การฝึกด้วยท่า Decline Dumbbell Bench Press เริ่มตน้จากการ
นอนหงายหนา้ลงบนเบาะเอียงลง 45 องศาเกี่ยวขาท้ังสองข้าง
ล็อคกับเบาะรองไว้ จับดัมเบล โดยหันฝ่ามือออกไปทาง
ด้านหนา้ของล าตัว ดันขึน้ในลักษณะที่แขนตงึ แตไ่ม่ล็อก
ข้อศอก เป็นท่าเตรียมฝึกท่า Decline Dumbbell Bench Press 
1.ค่อยๆคลายกล้ามเนือ้หน้าอก ออก งอแขน 

 
ภาพท่ี 3.54 หนา้ฟอร์มแก้ไขข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

Contact Us 

Search... 

Name : Jay
Level : Employee

จัดการข้อมูลพนักงาน 

จัดการข้อมูลสมาชิก 

จัดการข้อมูลกล้ามเนื้อ 

จัดการข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

จัดการข้อมูลสินค้า 

จัดการข้อมูลโปรโมชั่น 

จัดการข้อมูลบทความสุขภาพ

จัดการข้อมูลสมาชิกมีเทรนเนอร์ 

รหัส ชื่อท่าทางการออกก าลังกาย

1 Air Bike

2 Dumbbell Side Bends

3 Hanging Leg Raise

4 KneeHip Raise On Rarallel Bars

5 Rotating T Extension

รายละเอียด แก้ไข ลบ

จัดการข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย เพิ่มท่าทางการออกก าลังกาย

ตอ้งการลบข้อมูลจริงหรือไม่ ?

ใช้ ยกเลิก

 
ภาพท่ี 3.55 หนา้แสดงการลบข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 
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Contact Us 

Search... 

Name : Jay
Level : Trainer

รหัส ชื่อตารางออกก าลังกาย

1 My_table

2 My_workouts

3 Table_Exercise

4 My_faverite_exer

รายละเอียด แก้ไข ลบ

เพิ่มตารางการออกก าลังกาย

จัดการข้อมูลสมาชิกที่มีเทรนเนอร์ 

จัดการข้อมูลตารางออกก าลังกาย

 
ภาพท่ี 3.56 หนา้แสดงจัดการขอ้มูลตารางออกก าลังกาย 

Contact Us 

Search... 

Name : Jay
Level : Trainer

ฟอร์มเพ่ิมข้อมูลตารางออกก าลังกาย

Save Cancel

ข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย

ข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย ที่เลอืก

รหัส ชื่อ - ตารางออกก าลังกาย

1 Air Bike

2 Side Bridge

3 Rotating T Extension

4 Superman

เลือก

รหัส ชื่อ - ตารางออกก าลังกาย

1 Seated Jackknife

2 Hanging Leg Raise

ลบรายการ

ล าดับวัน : day1, day2, day3, day4, day5, day6, day7

Absกล้ามเนือ้ :

ค้นหา

หัวข้อ : My_table_exercise

จัดการข้อมูลสมาชิกที่มีเทรนเนอร์ 

จัดการข้อมูลตารางออกก าลังกาย

 
ภาพท่ี 3.57 หนา้ฟอร์มเพิ่มข้อมูลตารางออกก าลังกาย 
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Contact Us 

Search... 

Name : Jay
Level : Trainer

ฟอร์มแก้ไขข้อมูลตารางออกก าลังกาย

Save Cancel

ข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย

ข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย ที่เลอืก

รหัส ชื่อ - ตารางออกก าลังกาย เลือก

รหัส ชื่อ - ตารางออกก าลังกาย

1 Seated Jackknife

2 Hanging Leg Raise

ลบรายการ

ล าดับวัน : day1, day2, day3, day4, day5, day6, day7

กล้ามเนือ้กล้ามเนือ้ :

ค้นหา

หัวข้อ : My_Table_exercise

จัดการข้อมูลสมาชิกที่มีเทรนเนอร์ 

จัดการข้อมูลตารางออกก าลังกาย

 
ภาพท่ี 3.58 หนา้ฟอร์มแก้ไขข้อมูลตารางออกก าลังกาย 

Contact Us 

Search... 

Name : Jay
Level : Trainer

รหัส ชื่อแผนการออกก าลังกาย

1 My_exercises

2 My_workouts

3 My_exercises

4 My_faverite_exer

รายละเอียด แก้ไข ลบ

จัดการข้อมูลกล้ามเนื้อ เพิ่มตารางออกก าลังกาย

ตอ้งการลบข้อมูลจริงหรือไม่ ?

ใช้ ยกเลิก

จัดการข้อมูลสมาชิกที่มีเทรนเนอร์ 

จัดการข้อมูลตารางออกก าลังกาย

 
ภาพท่ี 3.59 หนา้แสดงการลบข้อมูลตารางออกก าลังกาย 

 



    113 

  

 

2.หนา้จอแอปพลิเคช่ัน  

Username : 

Password : 

Login to account on the server

Login

Logo Ufitness 
Center

 
ภาพท่ี 3.60 หนา้หลักฟอร์มเข้าสู่ระบบ 

Logo 
Ufitness 
Center

Exercies Articles Calculators CalenderHome

Product : 

Promotion : 

Product id 1 Product id 2 Product id 3 Product id 4

Promotion id 1 Promotion id 2 Promotion id 3 Promotion id 4

 
ภาพท่ี 3.61 หนา้หลัก 
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Exercies Articles CalculatorsHome

BPI ISO-HD จาก BPI

Product File id1,2,3

เวย์โปรตีนสูตรพเิ  จาก BPI สามาร   ม ับเข้าสู่ร่างกาย ด้เร ว 
  ่งจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของการสร้าง และ ่อมแ มกล้ามเนื อ
ด้วยเวย์  อโ เลท รวม  งมี  โดร ลเ ท โปรตีน   ่งเป นโปรตีนท่ี
ย่อยสลาย ด้ง่ายมากจะช่วยกระตุ้นการเจริ เติบโตของกล้ามเนื อ
 ด้ดี สนนราคาขายท่ี 3,300 บาท

Calender

 
ภาพท่ี 3.62 หนา้แสดงรายละเอียดข้อมูลสินค้า 

Exercies Articles CalculatorsHome

Promotion Daily

Promotion File id1,2,3

โปรโมชั่นใหม่ของเรา ส าหรับสาย  ตเช้า สาย  ตด ก ลดราคาค่า
เข้าเล่นรายวัน จาก 50,60 บาท เหลือ 40 บาท ทุกกรณี ทั งบุคคล
ท่ัว ปและนักเรียนนัก  ก า เริ่มตั งแต่วันนี เป นต้น ป

Calender

 
ภาพท่ี 3.63 หนา้แสดงรายละเอียดข้อมูลโปรโมชั่น 
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Exercies Articles Calculators CalenderHome

Articles :

3 ท่า ป  น หล่หนา  ด้วย Barbell 

เทรนยัง งให้ลีน   ต อ ด ใน 4 Steps

ความเชื่อผิด เกี่ยวกับการ Cardio

3 ป  หา คนเริ่ม  ต และวิธีแก้

 
ภาพท่ี 3.64 หนา้แสดงขอ้มูลบทความสุขภาพ 

Exercies Articles Calculators CalenderHome

3 ท่า ป  น หล่หนา  ด้วย Barbell 

File id1,2,3

Phase 1: Aerobic-base training
เน้น  กที่ความเข้มข้นต่ า แต่เน้นระยะเวลานาน  (น่าเบื่อมากกก
กก) ความเหนื่อยอยู่ท่ีระดับ 3-4 เต ม 10 และมีพื นฐานหัวใจ
แข งแรง และสุขภาพท่ีดี  ้าวัดด้วย HR ของผมจะอยู่ท่ี 100-120 
BPM 

ตัวอย่าง

เดินเร ว
วิ่งช้ามาก  สลับเดิน
ใช้เครื่อง Elliptical Machine (Air Walk)
ป  นจักรยานช้า 

Comment

 
ภาพท่ี 3.65 หนา้แสดงรายละเอียดข้อมูลบทความสุขภาพ 
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Logo 
Ufitness 
Center

Exercies Articles Calculators CalenderHome

Exercies

ABS

BACK

BICEPS

TRICEPS

CHEST

FOREARMS

LEGS

SHOULDERS

 
ภาพท่ี 3.66 หนา้เมนูข้อมูลกล้ามเนือ้

Logo 
Ufitness 
Center

Exercies Articles CalculatorsHome

SHOULDERS

Low Pulley Bent-Over Lateral Raises

Lateral Raise

Bent Over Dumbbell Rear

Dumbbell Rear Deltoid Raises

Low-Pulley Lateral Raises

Front Dumbbell

Overhead Press

Arnold Dumbbell Press

Calender

 
ภาพท่ี 3.67 หนา้แสดงขอ้มูลท่าทางการออกก าลังกาย 
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Exercies Articles CalculatorsHome

Arnold Dumbbell Press

Calender

File id1,2,3

1. นั่งลงบนม้านั่งส าหรับออกก าลังกายท่ีมีพนักพงิหลังและมือทั ง
สองข้าง ือดัมเบลเอา ว้ทางด้านหน้าของคุณในระดับความสูง
ประมาณหน้าอก โดยที่  ามือหันมาทางล าตัวและงอข้อ อก
เล กน้อย เคล ดลับ: แขนของคุณจะอยู่ด้านหน้าของล าตัว นี่จะเป น
ต าแหน่งเริ่มต้นที่ต้องเกร งกล้ามเนื อในส่วนท่ีจะท าการยกดัมเบล
ด้วย

 
ภาพท่ี 3.68 หนา้แสดงรายละเอียดข้อมูลท่าทางการออกก าลังกาย 

Logo 
Ufitness 
Center

Exercies Articles Calculators CalenderHome

Table Exercise By Trainer

Day2 :

Day3 :

Day4 :

Day1 :

Day6 :

Day5 :

ABS

BACK

BICEPS ,TRICEPS

CHEST

FOREARMS

SHOULDERS

Member :
Trainner :

Athiwat Ton
Tanatip Thaimai

 
ภาพท่ี 3.69 หนา้แสดงหัวข้อข้อมูลตารางออกก าลังกาย 
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ภาพท่ี 3.70 หนา้แสดงหัวข้อข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

Logo 
Ufitness 
Center

Exercies Articles CalculatorsHome

2 DAY PER WEEK

Day2 :

Day1 :

Bent Over Dumbbell Rear

Front Dumbbell

Arnold Dumbbell Press

Low-Pulley Lateral Raises

Overhead Press

Calender

Dumbbell Rear Deltoid Raises

 

Logo 
Ufitness 
Center

Planed

3 DAY PER WEEK

5 DAY PER WEEK

7 DAY PER WEEK

2 DAY PER WEEK

Exercies Articles Calculators CalenderHome
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ภาพท่ี 3.71 หนา้แสดงหัวข้อข้อมูลแผนการออกก าลังกาย 

Profile : Member_name

ชื่อผู้ใช ้:

รหัสผ่าน :

Atipatai Duliganon

ที่อยู่ :

สิทธ์ิผู้ใช้งาน :

Atipatai

ชื่อ - สกุล :

********

เบอร์โทรศัพท์ :

Member_type

089-5611-943

Sanpangwan Hangdong Chiangmai 
50230

Employee

ประเภท :

แก้ไขข้อมูล

 
ภาพท่ี 3.72 หนา้แสดงรายละเอียดข้อมูลส่วนตัว 

Profile :

ฟอร์มแก้ไขข้อมูลส่วนตัว

ค าน าหน้าและชื่อ :

ที่อยู่ :

เบอร์โทรตดิตอ่ :

อีเมลล์ :

รูปภาพ :

Save Cancel

เลือกไฟล์

นาย

329/180 ต.สันผักหวาน อ.หางดง 
จ.เช ียงใหม่ 50230

athiwat13pro@gmail.com

089-5611-943

รหัส : 01

รหัสผ่าน :

ยืนยันรหัสผ่าน : ******

******

ชื่อผู้ใช้งาน : Atipatai

นามสกุล : ดุลิกานนท์

อธิปไตย

ค าน าหนา้และชื่อ : นาย อธิปไตย

 
ภาพท่ี 3.73 หนา้ฟอร์มแก้ไขข้อมูลส่วนตัว 

 


