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Step Up Senior: 

เกมเตนปลุกพลังวัยเกา 

นางสาว ณภัชนันท รักนอย 

นางสาว ฐิตารัตน เยาวยืนยง 

นางสาว ศิริกัญญา ใหมดี 

นาย อภิชาติ อินทนิน 

โรงเรียนราชิน ี

บทคัดยอ 

เกมออกกําลังกาย "Step up senior" เปนเกมสําหรับผูสูงอายุเพื่อชวยใหผู สูงอายุไดเคลื่อนไหว

รางกาย เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ และลดความเสี่ยงตอภาวะกลามเนื้อออนแรงและการหกลม พัฒนา

โดยใชภาษา Python รวมกับไลบรารี Pygame, MediaPipe และ OpenCV ในการสรางเกมที ่สามารถ

ตรวจจับทาทางของผูเลนผานกลองแบบเรียลไทม โดยระบบตรวจสามารถจับทาทาง (Post Detection) มี

ความแมนยํา 80% และผูสูงอายุที่ทดลองใชสามารถเลนตอเนื่องได 3 นาทีตอครั้ง ผูใชงานมีความเพลิดเพลิน 

รูสึกวาไดเคลื่อนไหวรางกายมากขึ้น และมองวาเกมชวยกระตุนและสงเสริมสุขภาพไดจริง เกม "Step Up 

Senior" สามารถชวยใหผูสูงอายุออกกําลังกายไดอยางสนุกสนาน เสริมสรางสุขภาพทั้งรางกายและจิตใจ ซ่ึง

เปนเครื่องมือท่ีมีประโยชนและมีศักยภาพในการพัฒนาตอยอดเพ่ือใชประโยชนในดานอ่ืนๆ ตอไปได 

คําสําคัญ 

ผูสูงอายุ, การฟนฟูรางกาย, MediaPipe 

 

 

  



บทนํา 

ประเทศไทยกําลังกาวเขาสู สังคมผูสูงอายุอยางสมบูรณ โดยมีผูสูงอายุจํานวนมากถึงกวา 9.4 ลานคน

คิดเปนรอยละ 14.5 ของประชากรทั ้งหมด ซึ ่งแนวโนมดังกลาวสงผลใหเกิดปญหาสุขภาพหลากหลาย 

โดยเฉพาะภาวะท่ีเกิดจากการขาดการเคลื่อนไหวและการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม 

หนึ่งในปญหาที่พบบอยคือ ภาวะมวลกลามเนื้อออนแรง (Sarcopenia) ซึ่งเปนภาวะที่ทําใหมวล

กลามเนื้อและความแข็งแรงลดลง ผูสูงอายุรอยละ 52 มีภาวะกลามเนื้อนอย และอีกรอยละ 18.7 อยูในข้ัน

รุนแรง ขณะเดียวกันมีเพียงรอยละ 20.9 เทานั้นที่ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ ผูสูงอายุจํานวนมาก ไม

กระตือรือรน และขาดแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพของตนเอง 

ดวยเหตุนี้ โครงงาน Step Up Senior จึงถูกพัฒนาขึ้นเพื่อตอบโจทยการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุผานการ

ออกกําลังกายในรูปแบบของ “เกม” ที่สนุก ปลอดภัย และใชงานงาย โดยมีแนวคิดวา “ชวยใหผูสูงอายุรูสึก

เหมือนยังวัยรุนอีกครั้ง ผานเกมออกกําลังกายท่ีปลอดภัย สนุกสนาน และสงเสริมการเคลื่อนไหว” 

โครงงานนี้จึงมุงเนนใหผูสูงอายุสามารถออกกําลังกายไดอยางตอเนื่อง โดยใชเทคโนโลยี AI ตรวจจับ

ทาทางเพื่อประเมินความถูกตองและปรับระดับความยากตามสมรรถภาพของแตละคน สรางแรงจูงใจผาน

ดนตรียอนยุคและระบบคะแนน พรอมเก็บขอมูลสุขภาพไวใชติดตามพัฒนาการในระยะยาว 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. สรางนวัตกรรมการบริหารกลามเนื้อใหกับผูสูงอายุผานเกมเตนประกอบเพลง 

2. ศึกษาและพัฒนาการตรวจจับทาทาง (Pose Detection) เพ่ือใชในการโตตอบภายในเกม 

3. ฝกทักษะการเขียนโปรแกรมและการพัฒนาเกมดวยภาษา Python และเครื่องมือท่ีเก่ียวของ 

ขอบเขตการวิจัย 

1. ขอบเขตประชากร: ผูสูงอายุท่ีเขารวมทดลองใชงานเกม Step Up Senior  

2. ขอบเขตตัวแปร: ตัวแปรตน การใชงานเกมเตนประกอบเพลง 

ตัวแปรตาม ความแมนยําของการตรวจจับทาทาง ระยะเวลาท่ีเลนไดตอเนื่อง 

ความพึงพอใจ และการรับรูการเคลื่อนไหว/ความเพลิดเพลิน 

  



วิธีดําเนินการวิจัย 

การออกแบบหลักการทํางานของระบบ AI  :  

เทคโนโลยีที ่ใชในการพัฒนาโปรแกรมประกอบดวยภาษา Python โดยใชไลบรารีตาง ๆ ไดแก 

Pygame สําหรับสรางองคประกอบที่แสดงผลภายในเกม, MediaPipe สําหรับตรวจจับตําแหนงของรางกาย

ตามทาทางท่ีกําหนด โดยทํางานรวมกับ OpenCV เพ่ือเปดกลองและประมวลผลภาพจากกลองแบบเรียลไทม 

การออกแบบและพัฒนาช้ินงาน  

1. ออกแบบตัวละครภายในเกม ตามทาทางการออกกําลังกาย และออกแบบฉากของเกม  

2.เริ่มเขียนโปรแกรมโดยใช Pygame ในการสรางองคประกอบท่ีแสดงผลภายในเกม และ มีการใช 

Mediapipe ในการตรวจจับบริเวณของรางกายตามท่ีกําหนดแตละทาทาง โดยจะใชรวมกับ 

OpenCV เพ่ือเปดกลองและประมวลภาพท่ีตรวจจับได  

3.นําไปทดลองใชงานจริงกับผูสูงอายุ และแกไขปญหาท่ีพบ 

ข้ันตอนการทํางานของช้ินงาน  

Step Up Senior เปนแอปพลิเคชันเกมออกกำลังกายท่ีใชกลองตรวจจับทาทางผูเลนดวยเทคโนโลยี 

AI (Mediapipe) รวมกับ OpenCV เพ่ือประมวลผลภาพเคลื่อนไหวแบบเรียลไทม และใช Python สำหรับ

สรางเกม ผูใชเริ่มตนโดยการตอบแบบสอบถามสั้น ๆ เพ่ือใหระบบประเมินสมรรถภาพเบื้องตนและเลือกระดับ

ความยากของเกมใหเหมาะสมกับสมรรถภาพของแตละคน พรอมท้ังมีการพาผูเลนวอรมรางกายกอนการเลน

จากนั้นเลือกเกมท่ีตองการเลน โดยทุกเกมถูกออกแบบใหเนนการเคลื่อนไหวท่ีเหมาะสม ปลอดภัย และ

สนุกสนาน 

ฟงกชันในเกม  

• มีระบบล็อกอินดวย Face ID เพ่ือความสะดวกของผูสูงอายุ 

• มีคำถามกอนการเลนเพ่ือเลือกความยากงาย ใหเหมาะสมกับผูเลน 

• สามารถตั้งเปาหมายการออกกำลังกายรายเดือนได 

• มีการเก็บสถิติเพ่ือติดตามความคืบหนา และแสดงสวนตาง ๆ ของรางกายท่ีไดออกกำลังกาย 

• มีรานคาในแอป ท่ีสามารถแลกเหรียญท่ีไดจากการเลนเกม เปนสวนลดท่ีรานคาใน

โรงพยาบาล 

• กอนเริ่มเกมแตละรอบ จะมีการยืดเสนยืดสายเตรียมรางกาย 



 

รายละเอียดเกมภายในระบบ 
1. ขยับๆเขามาสิ : ผูเลนทำทาทางออกกำลังกายตามจังหวะเพลง AI ตรวจจับความถูกตองของทาทาง 

สงเสริมการเคลื่อนไหวรางกายและสรางอารมณดีผานเสียงดนตรี 

2. จับใหไดไลใหทัน : สิ่งของจะตกจากดานบนของหนาจอ ผูเลนยื่นมือหรือเอียงตัวเพ่ือจับ ฝกการ

ประสานมือและสายตา เพ่ิมสมาธิและความไวในการตอบสนอง 

3.  Move and Match : เกมแนว Tetris ท่ีควบคุมดวยรางกาย โดยผูเลนขยับตัวเพ่ือควบคุมบล็อก 

เสริมกลามเนื้อแกนกลางและการทรงตัว 

4. Health-Man : ใชการเอียงคอ อาปาก หรือทำปากจู เพ่ือควบคุมตัวละครในเกม 

ผลการวิจัย 

จากการทดลองใชงานเบื้องตนกับกลุมผูสูงอายุจำนวน 20 คน พบวา 

รอยละ 90 มีความพึงพอใจสูงตอความสนุกและความเขาใจงายของเกม ผูเลนรูสึกวา ออกกำลังกาย

ไดนานข้ึนโดยไมเบื่อ ผูเลนบางรายรูสึกมีสมาธิและอารมณดีข้ึนหลังเลนตอเนื่อง 

ผลการทดลองชี ้ว า “Step Up Senior” เปนเครื ่องมือสงเสริมสุขภาพผู สูงอายุที ่ทั ้งสนุกและมี

ประสิทธิภาพจริง 

อภิปรายผลการวิจัย 

ผลการทดลองสะทอนวาเกมเตนประกอบเพลงสามารถเพ่ิมแรงจูงใจในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ

ไดเนื่องจากรูปแบบเกมชวยลดความนาเบื่อและใหเปาหมายท่ีชัดเจนระหวางการเลนการใชเทคโนโลยีตรวจจับ

ทาทางทําใหเกิดปฏิสัมพันธแบบทันทีชวยใหผูเลนรับรูความกาวหนาขณะเดียวกันการออกแบบทาทางท่ีเหมาะ

สมและการปรับระดับความยาก-งายชวยลดความเสี่ยงจากขอจํากัดทางรางกาย  
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