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บทคัดยอ 
 วัตถุประสงค การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค 

เพื่อศึกษาผลของการฝกเซิรฟสเกตบอรดที่มีผลตอ

คุณภาพชีวิตในนักศกึษามหาวิทยาลัย 

 วิธีดําเนินการวิจัย กลุมตัวอยางเปนนักศึกษา

มหาวิทยาลัยในจังหวัดเพชรบุรี ที่มีอายุเฉลี่ย 20.5 ป 

จํานวน 20 คน แบงเปนกลุมๆ ละ 10 คน ไดแก กลุมท่ี 

1 กลุมควบคุม ใชชีวิตประจําวันตามปกติ ไมไดรับการ

ฝกใดๆ กลุมที่ 2 กลุมทดลอง ไดรับการฝกเซิรฟสเกต

บอรด ครั้งละ 60 นาที 3 ครั้งตอสัปดาห เปนระยะเวลา 

8 สัปดาห โดยกอนและหลังการทดลองผูวิจัยทําการ

ทดสอบตัวแปรดานคุณภาพชีวิต โดยใชแบบวัดคุณภาพ

ชีวิตขององคการอนามัยโลกชุดยอฉบับภาษาไทย 

(WHOQOL-BREF-THAI) จากนั้นนําคาที่ไดมาวิเคราะห

ผลทางสถิติ โดยวิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตาง

ระหวางกอนและหลังการทดลอง โดยการทดสอบคาที

แบบรายคู (Paired t- test) และวิเคราะหเปรียบเทียบ

ความแตกตางระหวางกลุม โดยการทดสอบคาที 

แบบอิสระ (Independent t-test) ท่ีระดับความมี

นัยสําคัญที่ .05 

 

 

 

 

 

 ผลการวิจัย หลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา

กลุมทดลอง มีระดับคุณภาพชีวิตเพิ่มขึ้นแตกตางกับ 

กอนการทดลองและแตกตางจากกลุมควบคุมอยาง 

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 มีคะแนนคุณภาพชีวิต

อยูในระดับดีมากมีคาเฉลี่ยเทากับ 3.13 หากพิจารณา

เปรียบเทียบคุณภาพชีวิตเปนรายดานทั้ง 5 ดาน ซึ่ง 

จะพบวา ดานคุณธรรม จริยธรรม มีคะแนนคาเฉลี่ย

สูงสุด (คาเฉลี่ย=3.58) รองลงมาคือ ดานรางกาย ดาน

จิตใจ ดานสังคมและสิ่งแวดลอม และดานความสัมพันธ

ในครอบครัว (มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.28 3.17 3.12 และ 

2.52 ตามลําดับ)  

 สรุปผลการวิจัย การฝกเซิรฟสเกตบอรดอยาง

เปนระบบ จํานวนครั้งละ 60 นาที 3 ครั้ง/สัปดาห  

เปนระยะเวลา 8 สัปดาห สามารถเพิ่มคุณภาพชีวิตใน

นักศึกษามหาวิทยาลัยได 
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Abstract 

 Purpose This study aimed to 

determine the effects of surf skateboard 

training on quality of life in University students.

 Method Twenty University students 

from Phetchaburi province, ages 20. 5 years, 

were randomlyassigned into two groups:  a 

control ( CG; n= 10)  and surf skateboarding  

(SG; n=10) groups. The surfskateboard training 

group received an eight- week intervention 

consisting of three 60-minute weeklysessions, 

while the control group continued their 

normal daily lives. The quality of life variables 

using a quality of life measure of the World 

Health Organization, abbreviated Thai version 

(WHOQOL-BREF-THAI) wasassessed before and 

after eight weeks.  Pre- and post- test paired t-

tests were used to compare group-dependent 

variables. Variables were analyzed using 

independent t- tests between the CG and SG 

 

 

groups. Differences were considered significant at 

p <.05 

Results The results indicated that after 

eight weeks of Surf skateboard training, the SG 

groupdemonstrated significantly higher scores 

in The morality and ethics aspect (mean=3.58), 

followed by the physical aspect, mental 

aspect, and social and environmental aspect. 

and family relationships ( with mean values of 

3. 28, 3. 17, 3. 12, and 2. 52, respectively)  as 

moral values and overall quality of life when 

compared topre-test and the CG group (p<.05) 

Conclusion The findings suggest that 

Surf skateboard training is an effective physical 

activity intervention to improve the quality of 

life in University students. 

 
Keywords: University students / Surf skateboard 

/ Quality of life / Extreme sport  
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

อ ง ค ก า ร อ น า มั ย โ ล ก  ( World Health 

Organization; WHO) ได ใหความหมายของคําว า 

“วัยหนุมสาว (Young people)” ไววาหมายถึง วัยที่มี

อายุอยูในชวง 15-24 ป (WHO, 2017) ซึ่งเปนวัยท่ี

คาบเกี่ยวระหวางการเปนเด็กกับการเปนผู ใหญ 

ซึ่งนักศึกษามหาวิทยาลัยก็มีชวงอายุที่คาบเกี่ยวในวัยนี้ 

โดยวัยหนุมสาวเปนวัยที่ตองปรับพฤติกรรมแบบเด็ก

ไปสูพฤติกรรมแบบผูใหญที่สังคมนับถือและยอมรับ 

จึงไมไดหมายถึงการเจริญเติบโตทางดานรางกาย 

แตหมายถึง การเจริญเติบโตทางสังคมซึ่งอยูในกรอบ

ของวัฒนธรรมของแตละที่ และเปนวัยที่ตองมีการ

พัฒนาการ 4 ดาน ไดแก ดานรางกาย ดานอารมณ 

ดานสังคม และดานสติปญญา เพ่ือกาวไปเปนวัยผูใหญ

อยางสมบูรณ นักจิตวิทยาไดเรียกชื่อวัยนี้ไวหลายชื่อ

ดวยกัน เชน วัยพายุบุแคม (Stress and Storm) วัย

หัวเสี้ยวหัวตอ (tipping  point people) วัยหุนหัน

พลันแลน (impulsivity) เปนตน (Sunsonyut,1990) 

ทั้งนี้เพราะวัยรุนเปนวัยที่จะแสดงพฤติกรรมตางๆ 

ออกมาอยางชัดเจนโดยเฉพาะอยางย่ิงก็คือพฤติกรรม

ทางอารมณ นอกจากนั้นจะเห็นไดวาวัยรุนจะเปนวัยที่

จะพัฒนาไปสูวัยผูใหญซึ่งเปนวัยที่บุคคลควรจะไดรับ

การพัฒนาใหสมบูรณเต็มที่เพราะบุคคลในวัยนี้จะเปน

ทรัพยากรบุคคลท่ีมีคุณคาของประเทศชาติตอไป  

โดยในชวงวัยนี้  อิทธิพลของกลุม เพื่ อนมี

มากกวาอิทธิพลของครอบครัว บุคคลวัยนี้มักจะเลือก

เขาหาเพื่อนมากกวาพอแม ชอบทําตามกลุมเพื่อน 

ตองการการยอมรับ ความคาดหวังจากพวกกลุมเพ่ือน

ที่รวมวัยเปนสิ่งที่พวกเขายึดมั่น หากยุงเก่ียวกับกลุม

เพ่ือนที่มีพฤติกรรมที่ไมดี อาจจะสงผลตอใหเกิดกับ

ปญหาตางๆ กับตัวเองได นอกจากนั้น วัยหนุมสาวซึ่งมี

ชวงวัยรุนมาคาบเกี่ยว จึงเปนวัยที่มีความเสี่ยงตอการ

เกิดปญหา สาเหตุของปญหามีหลายประการ เชน เกิด

จากมีอารมณตึงเครียด เกิดความทุกขและความวิตก

กังวลใจ มีอารมณโกรธและตองการระบายออก 

มีความขัดแยงภายในใจ ชอบความทาทาย มีอารมณ

พิศวาส และมีความตองการทางเพศ หรือไดรับความ

กดดันจากสังคมรอบขาง การศึกษา เพ่ือน ผลการเรียน 

การสอบ สงคราม ปญหาของเพ่ือน และปญหาอนาคต 

เปนตน (Krobsorn, J. 2012)  

นอกจากมีผลกระทบและปญหาแลววัยนี้ 

ยังเปนชวงวัยแหงการสรางจุดเดนของตนเองที่นําไปสู

การยอมรับจากเพ่ือน และตองการความเปนอิสระ 

จึงสงผลใหมีความพยายามที่จะเปลี่ยนแปลงตนเอง 

แกไขขอบกพรองของตน และมีความมุงมั่น ในงานที่

รับผิดชอบ วัยนี้จึงมักใชเวลาวางในการตอบสนอง

ความตองการเหลานั้น ทางเลือกในการใชเวลาวาง 

อาจเปนไปในทางที่ เกิดประโยชนหรือเกิดโทษตอ

ตัวเองหรือตอสังคมได (Kaewsangwarn, 2010) โดย

กิจกรรมบันเทิงที่วัยนี้ เลือกปฏิบัตินั้นมักเกิดข้ึนจาก

เหตุผล เพื่อใหรางกายผอนคลายความตึงเครียด และ

ความกดดันท่ีเกิดข้ึน จากการเรียน หรือจากงานที่

ไดรับมอบหมาย กิจกรรมนันทนาการตางๆ ที่สนใจ

มั ก จ ะ เ กี่ ย ว ข อ ง กั บ ค ว า ม ช อ บ ข อ ง ตั ว เ อ ง 

(Piyodilokchai, 2015) ซึ่งควรเปนกิจกรรมเหลาที่มี

ประโยชนตอพัฒนาการทั้ง 4 ดานของวัยรุน อันไดแก 

ทางรางกาย อารมณ สังคมและสติปญญา ดังนั้นถามี

กิจกรรมที่ชักจูงใหกลุมวัยรุนหันมาออกกําลังกายและ

ใชเวลาวางใหเกิดประโยชนจะเปนสิ่งที่ชวยพัฒนาการ

ทั้ง 4 ดานของชวงวัยนี้ ซึ่งสงผลตอการพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตในวัยหนุมสาวที่เปนนักศึกษามหาวิทยาลัยได อีก

ทั้ ง ในป จจุ บั น เทค โน โล ยีมี คว ามก าวหน าแล ะ

เปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็ว ทําใหถูกนํามาใชเปน 

สิ่งอํานวยความสะดวกในการดําเนินชีวิต โดยเฉพาะ

ในชวงวัยหนุมสาว การใชคอมพิวเตอรหรือเครื่องมือ
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สื่อสารก็เปนปจจัยสําคัญที่สงผลกระทบตอพฤติกรรม

สุขภาพ ทําใหเกิดพฤติกรรมเนือยนิ่งและการมีกิจกรรม

ทางกายที่ไมเพียงพอได (Sitthang and Sukonthasab, 

2022) 

คุณภาพชี วิ ต  (Quality of life)  หมายถึ ง 

คุณภาพในดานการศึกษา การเมือง สุขภาพ สังคม 

เศรษฐกิจ การศาสนา ซึ่ งไมมีกฎตายตัวแนนอน 

กล าวคือ ทุกกลุมคนหรือทุกประเทศอาจจะตั้ ง

มาตรฐานตางๆ กันไปตามความตองการ และความ

ตองการในดานคุณภาพชีวิตนี้ยอมเปลี่ยนแปลงไปตาม

เวลาและภาวะ (Udomsak, 2012) คุณภาพชีวิตเปน

ความรูสึกที่เกิดขึ้นในแตละคนมีลักษณะเปนความรูสึก

พอใจในสิ่งที่ตนเองมีอยู เปนอยู ไดรับอยูและปฏิบัติอยู

เปนประจําวัน ในแตละบุคคลจะมีความพอใจแตกตาง

กันในการดํารงชีวิต คุณภาพชีวิตของประชากรใน

สวนรวมอาจจะไมสอดคลองกับคุณภาพชีวิตของกลุม

ยอยในสังคมก็ได (Bunyanuruk, 2007) ซึ่งคุณภาพ

ชีวิตจะเกี่ยวของกับลักษณะที่เปนการรับรูเก่ียวกับการ

ใชชีวิตของแตละบุคคล โดยมีโครงสรางหลากหลายมิติ

ที่มีความเก่ียวของกับดานกายภาพ ดานจิตใจ ดาน

สังคม ดานสภาพแวดลอม และดานสุขภาพ รวมถึง

ปจจัยอ่ืนๆ ที่เก่ียวของ เชน การดําเนินชีวิต เปนตน 

(Bunphadung, 2011) คุณภาพชีวิตของประชากร

เปนสิ่งจําเปนอยางย่ิงในการพัฒนาประเทศ เพราะคน

เปนปจจัยที่สําคัญที่สุด และปญหาที่เกิดขึ้นสวนใหญ

นั้นมีสาเหตุมาจากคน การพัฒนาประชากรใหมี

คุณภาพชีวิตที่ดีจึงจําเปนตองเริ่มตั้งแตวัยเด็กและ

เยาวชน ดังนั้นหากวัยรุนหรือวัยหนุมสาวมีความ

สมบูรณแข็งแรงในดานตางๆ ก็จะสงผลถึงการมี

คุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นได  ซึ่ งการมีคุณภาพชีวิตที่ดีมี

ค ว า ม สํ า คั ญ กับ วั ย รุ น  เ พ ร า ะ เ ป น วั ย ที่ มี ก า ร

เปลี่ยนแปลงเกิดข้ึน ทําใหตองมีการปรับตัวหลายดาน 

สงผลใหเกิดปญหาไดมาก ดังนั้นการเรียนรูพัฒนาการ

เพิ่มคุณภาพชีวิตใหมีสมบูรณและดีย่ิงขึ้นจึงเปนสิ่ง

สําคัญกับตัววัยรุน เพ่ือเปนประโยชนตอการสงเสริมให

วัยรุนเติบโตเปนผูใหญที่มีสุขภาพดีทั้งทางรางกาย 

จิตใจ และสังคม และสามารถชวยปองกันปญหาตางๆ 

ในวัยรุน เชน ปญหาทางเพศ ปญหาการใชสารเสพติด 

ภาวะความเครียดได 

สําหรับการออกกําลังกายที่มีความเหมาะสม

ในช วง วัยนี้ที่ เปนกระแสมาแรงคือการฝก เซิ ร ฟ 

สเกตบอรด (Surf skateboard) หมายถึง กีฬาสไตล

เอ็กซตรีมที่กําลังเปนกระแสมาแรงและมีความนิยมเปน

อยางมากในประเทศไทย โดยเฉพาะคนในวงการบันเทิง

หันมาเลนเซิรฟสเกตบอรดจนทําใหเปนที่นิยมตอผูคน

อยางมาก ทําใหสินคาเซิรฟสเกตบอรดขาดตลาดและ

เปนสินคาขายดี อาทิเชน หางสรรพสินคาที่ขายอุปกรณ

กีฬาแหงหนึ่ งในจังหวัดภูเก็ต เกิดเหตุการณสินคา 

เซิรฟสเกตบอรดขาดตลาดไมเพียงพอตอความตองการ

ของผูซื้อ เพราะเปนที่นิยมกันอยางมาก (Buneak, 

2021) นอกจากนี้ มีลานกิจกรรมที่เปดใหผูคนสามารถ

เลนเซิรฟสเกตบอรด เปนการออกกําลังกายเพื่อความ

พักผอนหยอนใจและสําหรับการเลนสูงสุดก็เพ่ือใช

แขงขัน โดยมีการจัดแขงขันเซิรฟสเกตบอรดอยางเปน

ทางการ และมีกติกาและรายละเอียดการแขงขันอยาง

ชัดเจน นอกจากนี้ การเลนเซิรฟสเกตบอรดเปนการ

ผสมผสานระหวางการเลนสเกตบอรดและการเลนเซิรฟ

หรือกีฬากระดานโตคลื่น โดยผูเลนจะตองทรงตวัอยูบน

บอรด บิดสวนลางของรางกาย เพ่ือใหเกิดแรงและตอง

ควบคุมบังคับทิศทาง พรอมทั้งใชเทคนิคการควบคุม

น้ําหนักที่เทาในการเลี้ยวซาย-ขวา กลายเปนการโตคลื่น

บกที่ตองใชทักษะการทรงตัวสําหรับโชวลีลาการเลน 

( Sukkhong, 2021)  จึ ง เ ป น กิ จ ก ร รม ท่ี ใ ห ค ว า ม

สนกุสนาน ผอนคลายจากความเครียดที่พบเจอในแตละ

วัน อีกทั้งเปนกิจกรรมที่นิยมเลนเปนกลุม มักจะพบเจอ

เพ่ือนใหมๆ เสมอที่เปนกลุมคนรักสุขภาพดวยกันมา
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แลกเปลี่ยนความคิดเห็น ไดพูดคุยและสรางบรรยากาศ

ในการออกกําลังกายดวยทางผลบวก นอกจากฝก 

เพื่อผอนคลายความเครียดแลวยังสามารถเลนเพ่ือฝก

รางกายใหมีสุขภาพดีอีกดวย มีการศึกษาของ Hetzler 

et al. (2013) ที่ทําการศึกษาผลของการเลนสเก็ตบอรด 

อยางตอเนื่อง เปนเวลา 30 นาที ในนักสเกตบอรดที่ทํา

การฝกมาแลวอยางนอย 1 ป เพื่อดูผลการตอบสนอง 

ของการใชพลั งงานและการเผาผลาญพลั งงาน 

ผลการศึกษาพบวา ในการเลนสเกตบอรด อยาง

ตอเนื่อง 30 นาที เปนกิจกรรมในระดับ 8.2 Mets 

(VO2peak=28.6ml/kg/min) และใชพลังงานไป 308.6 

กิโลแคลอรี่ จากงานวิจัยนี้ไดใหคําแนะนําวาการเลน 

สเก็ตบอรดเปนทางเลือกที่เหมาะสมในการพัฒนาทาง

สมรรถภาพทางแอโรบิก (Aerobic fitness) ซึ่งชวย

พัฒนาเก่ียวกับสุขภาพทางดานหัวใจและหลอดเลือดให

ดีข้ึน เชนเดียวกับการศึกษาของ Wiles et al. (2020) 

ไดทําการทดสอบวัดอัตราการเตนของหัวใจ และ

ระยะเวลาในการออกกําลังกายในการเลนสเกตบอรด

ของผู ใหญอายุ 18-55 ป  จาก 6 ชุมชนในเมือง 

แซนดีเอโก วามีความสอดคลองกับหลักคําแนะนําใน

การออกกําลังกายของศูนยควบคุมและปองกันโรค

สหรัฐอเมริกา (Centers for Disease Control and 

Prevention; CDC) หรือไม ในกลุมทดลอง 45 คน 

ผลการวิจัย พบวา ในการเลนสเกตบอรดในวัยผูใหญ

อายุเฉลี่ย 27.4 ป อัตราการเตนของหัวใจเทากับ 

138.2±21.9 ครั้งตอนาที (71.7% ของอัตราการเตน

หัวใจสูงสุด) ใชเวลาในการเลนสเกตบอรดเทากับ 65 

นาทีตอวัน และรวมระยะทางในการสเก็ตบอรด

ประมาณ 4.5 กิโลเมตรตอวัน ความถี่ในการเลนสเกต

บอรด 3 วันตอสัปดาห  ซึ่ งมีความสอดคลองกับ 

ศูนยควบคุมและปองกันโรคสหรัฐอเมริกา นอกจากนี ้

ยังมีการรวบรวมการศึกษาเก่ียวกับคุณสมบัติที่สําคัญ

ของการเลนกีฬาโตคลื่น (Surfing) ใหมีประสิทธิภาพ

โดย Mendez & Bishop (2005) ไดรวบรวมงานวิจัย

และสรุปวา องคประกอบของรางกายที่สําคัญของ

นักกีฬาโตคลื่นประกอบดวยการใชพลังงานแบบ 

แอโรบิก ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ 

การประสานงานและการทรงตัว รวมทั้งการสรางความ

สมดุลในรางกาย จะเห็นไดวากีฬาเซิรฟสเกตบอรด 

เปนกีฬาที่เกิดข้ึนมาใหมโดยการดัดแปลงจากกีฬา 

สเกตบอรดและกีฬากระดานโตคลื่น เปนกิจกรรมการ

ออกกําลังกายที่สรางความสนุกสนานใหความพักผอน

หยอนใจแกผู เลน สามารถที่จะฝกเลนคนเดียวได 

แตถ ารวมกลุมฝกเลนก็จะสรางความสนุกสนาน 

มากยิ่งขึ้น (Bumrungchaokasem, 2021) และยังชวย

พัฒนาคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยได  

เนื่องจากเปนกิจกรรมที่พัฒนาทางดานรางกายใหมี

ความแข็งแรงมากขึ้น ชวยเผาผลาญพลังงาน ชวยสราง

ความสมดุลในการทรงตัวจะทําใหผูฝกเซิรฟสเกตบอรด

มีความพอใจในรูปรางและมีความมั่นใจในตัวเองมากข้ึน 

อีกทั้ ง ยั งช วยพัฒนาคุณภาพชีวิ ตในด านอารมณ 

แล ะสั ง คม  เพร า ะ ได ฝ กและ เล ม ร ว มกั บ ผู อื่ น 

มีปฏิสัมพันธ กับเพ่ือนมากข้ึน ลดเวลาในการเลน

โทรศัพท และลดการเกิดปญหาถูกชักจูงไปทําสิ่งไมควร 

เพราะไดใชเวลาวางใหเปนประโชน จากการศึกษา

งานวิจัยกอนหนานี้ พบวา ยังไมมีการศึกษาถึงการเลน

เซิรฟสเกตบอรดตอคุณภาพชีวิต จึงเปนสิ่งที่นาสนใจ 

ที่จะศึกษา เพื่อจะไดนําองคความรูทางดานกีฬา 

เซิรฟสเกตบอรดมาเปนอีกกิจกรรมหนึ่งในการออก

กําลังกายเพื่อสุขภาพที่อาจสามารถชวยเพ่ิมคุณภาพ

ชีวิตที่สมบูรณโดยการลดปญหาดานตางๆ ของวัยหนุม

สาว เชน ชวยลดความเครียดจากการเรียน ลดปญหา

การทะเลาะวิวาท ใชเวลาลางใหเกิดประโยชนรวม 

ทั้งสรางความสัมพันธตอบุคคลอ่ืนๆ และยังเพ่ิมพูน

ความสุขในชีวิต ที่มาพรอมกับสุขภาพดานรางกายและ

ดานจิตใจที่ดีขึ้น  
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วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาผลของการฝกเซิรฟสเกตบอรดที่

มีผลตอคุณภาพชีวิตในวัยหนุมสาวที่เปนนักศึกษา

มหาวิทยาลัย 

2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝกเซิรฟสเกต

บอรดที่มีผลตอคุณภาพชีวิตในวัยหนุมสาวที่ เปน

นักศึกษามหาวิทยาลัย 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

 การฝกเซิรฟสเกตบอรดนาจะส งผลดีต อ

คุณภาพชีวิตในวัยหนุมสาวท่ีเปนนักศึกษามหาวิทยาลัย 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 การศึกษาวิ จัยนี้ เปนการวิจัย เชิ งทดลอง 

(Experiment research design) ไดผานการพิจารณา

จริยธรรมการวิจั ยจากคณะกรรมการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบัน ชุดที่  1 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย และไดรับการรับรองเมื่อ

วันท่ี 25 พฤษภาคม 2565 

 กลุมตัวอยาง เปนนักศึกษามหาวิทยาลัย 

ราชภัฏเพชรบุรีที่เขารวมชมรมเซิรฟสเกตบอรดจังหวัด

เพชรบุรี และนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี 

ที่ไมไดเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายใดๆ อายุ 

18-24 ป คํานวณขนาดกลุมตัวอยางโดยใชโปรแกรม 

จีพาวเวอร (G*Power) ใชขอมูลของ Secome และ

คณะ (Secomb, J., et al. 2015). กําหนดคาอํานาจ

การทดสอบ (Power of test; β) ที่ 0.8 คาความคลาด

เคลื่อนที่ยอมรับได  (Probable Error; α) ที่  0 .05 

ไดขนาดกลุมตัวอยางทั้ งหมด 7 คน เพื่อปองกัน 

การสูญหาย (Drop out) ของกลุมตัวอยางผูวิจัยจึง 

เ พ่ิมกลุมตัวอยางเปนกลุมละ 10 คน ดังนั้นกลุม

ตัวอยางรวมทั้งหมด 20 คน 

เกณฑในการคัดกลุมตัวอยางเขารวมในการ

วิจัย (Inclusion criteria) (Secomb, Nimphius et 

al. 2015) 

1. เพศหญิงและเพศชายที่มีอายุ 18-24 ป 

2. สําหรับกลุมฝกเซิรฟสเกตบอรด ผูเขารวม

วิจัยจะตองมีเซิรฟสเกตบอรด และอุปกรณปองกันการ

บาดเจ็บของตนเอง และผานการทําแบบประเมินความ

พรอมกอนการออกกําลังกาย (PAR-Q) โดยตอบวา 

“ไม” ทุกขอ 

3. สําหรับกลุมฝกเซิรสเกตบอรด ตองมีการ

ฝกเซิรฟสเกตบอรด มาแลวอยางนอย 1 ป สามารถ

เลนเซิรฟสเกตบอรดทา Snap ได โดยผานการคัด

กรองจากคุณพิสิษฐ ทรัพยศุทา หัวหนาชมรมเซิรฟ 

สเก็ตบอรดจังหวัดเพชรบุรี พิจารณาจากวิธีการปฏิบัติ 

และความถูกตองของทาตามแนวทางของคูมือการ

แขง ขันเซิรฟสเก็ตบอรดที่ จัด ข้ึนจากสมาคมกีฬา

กระดานโตคลื่นแหงประเทศไทย 

4. ค าดั ชนี มวลกาย (Body Mass Index; 

BMI) อยูในเกณฑน้ําหนักปกติ (18.5-22.9 กิโลกรัม/

เมตร2)   

5. ไมเปนโรคที่เก่ียวกับระบบหายใจ ไดแก 

วัณโรคปอด โรคหอบหืด โรคปอดอุดก้ันเรื้อรัง เปนตน 

และไมเปนโรคหัวใจ โรคเบาหวาน และโรคความดัน

โลหิตสูง 

6. ไมมีการบาดเจ็บของกระดูกและขอตอ  

7. มีความสมัครใจในการเขารวมในการวิจัย 

เกณฑในการคัดกลุมตัวอยางออกจากการ

วิจัย (Exclusion criteria) สําหรับกลุมทดลอง 

1. เขารวมการฝกนอยกวา 80% ของการฝก

ทั้งหมด 

2. เกิดการบาดเจ็บจนไมสามารถฝกตอได 

3. กลุมตัวอยางไมประสงคเขารวมวิจัยตอ 
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 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย เปนแบบสอบถาม 

เรื่อง คุณภาพชีวิต จํานวน 32 ขอ โดยเครื่องมือวัด

คุณภาพชีวิต ไดอางอิงแนวขอคําถามเครื่องมือวัด

คุณภาพชี วิ ต  WHOQOL-BREF-THAI และได เ พ่ิม

ประเด็นดานคุณธรรมจริยธรรมจากรายงานวิจัยเรื่อง

คุณภาพชีวิตของนิสิต นักศึกษามหาวิทยาลัยที่ทํางาน

ระหวางเรียน Chattraporn (2007) การตีความระดับ

คุณภาพชีวิต ใชวิธีการจัดชวงคะแนน (Class interval) 

ไดแก 0.00-1.33 คือ “ไมดี”, 1.34-2.66 คือ “ดี” และ 

2.67-4.00 คือ “ดีมาก” 

ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 

1. ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาคนควา

เอกสารงานวิจัยที่เก่ียวของ 

2. สรางโปรแกรมการฝกเซิรฟสเกตบอรดของ

งานวิจัย 

3. นําโปรแกรมการฝกเซิรฟสเกตบอรด

ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา โดยสรางแบบประเมิน

ความเหมาะสมตามองคประกอบการฝกเซิรฟสเกต

บอรด โดยผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทาน ไดคาความ

สอดคล อ งต ามวั ตถุ ปร ะส งค  ( Item-Objective 

Congruence; IOC) เทากับ 0.94 

4. ดําเนินการติดตอทําหนังสือสําหรับขอยืม

อุปกรณ เครื่องมือ และสถานที่ที่ใชในการวิจัย 

5. ดําเนินการประชาสัมพันธ เพ่ือรับสมัคร

อาสาสมั ครผู มี ส วนร วม ในการวิ จั ย โดยมี ก า ร

ประชาสัมพันธ ทางสื่อออนไลน และติดใบประชาสัมพันธ

ตามคณะ หนวยงานตางๆ และตามอาคารมหาวิทยาลัย

ราชภัฏเพชรบุรี  

6. ดําเนินการคดัเลือกกลุมตัวอยางตามเกณฑ

คัดเขา แจงใหกลุมตัวอยางทราบถึงรายละเอียดวิธีการ

ปฏิบัติตัวในการเขารวมการวิจัยและการเก็บขอมูล 

ลงนามหนังสือแสดงความยินยอมเขารวมการวิจัย  

7. ทําการแบงกลุมตัวอยางเปน 2 กลุม คือ 

กลุมทดลองและกลุมควบคุม  

8. ดํ า เ นิ นการทดสอบก อนการทดลอง 

(Pre-test) โดยกลุมตัวอยางตอบแบบสอบถามตัวแปร

ดานคุณภาพชีวิต (Quality of life) จํานวน 32 ขอ  

8.1) กลุมทดลอง ใหผูเขารวมการวิจัยนํา

เซิรฟสเกตบอรด พรอมอุปกรณปองกันการบาดเจ็บ 

และอุปกรณติดตั้งเครื่องมือวัดอัตราการเตนของหัวใจ 

โดยกอนเขารับการฝกทุกครั้งผูเขารวมการวิจัยจะตอง

ผานจุดคัดกรองวัดอุณภูมิรางกาย และลางมือดวยเจล

แอลกอฮอลทุกครั้งที่ผูวิจัยจัดเตรียมไว และมีการเวน

ระยะหางระหวางบุคคลตลอดระหวางการฝก ผูเขารวม

วิจัยจะไดรับโปรแกรมการฝกโดยฝกเซิรฟสเกตบอรด 

3 ครั้งตอสัปดาห โดยใชความหนักระดับปานกลาง 

40-60% ของอัตราการเตนหัวใจสํารอง ซึ่งการฝกแต

ละครั้งประกอบดวยการอบอุนรางกายและการยืด

เหยียดกลามเนื้อ 10 นาที และฝกเซิรฟสเกตบอรดใน

ทาตางๆ 40 นาที จากนั้นคลายอุนดวยการเดินและยืด

เหยียดกลามเนื้อ 10 นาที ตามลําดับ รูปแบบการฝก

เปนแบบกลุม ณ สนามกีฬากลางจังหวัดเพชรบุรี 

(สนามกีฬาดอนคาน) ฝกเปนเวลา 8 สัปดาห 

8.2) กลุ มควบคุ ม  ใช ชี วิ ตประจํ า วั น

ตามปกติ ไมไดรับการฝกใดๆ โดยสามารถทํากิจกรรม

หรือออกกําลังกายได แตตองไมเขารวมการออกกําลัง

กายอยางเปนระบบ  

9. หลังจากฝกจนครบ 8 สัปดาห แลวทําการ

ทดสอบหลังการทดลอง (Post-test) โดยกลุมตัวอยาง

ตอบแบบสอบถามตัวแปรดานคุณภาพชีวิต (Quality 

of life) จํานวน 32 ขอ  

10. เมื่อสิ้นสุดการทดลองนําขอมูลที่ไดมา

วิเคราะหผลทางสถิติ   
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การวิเคราะหขอมูล 

 1. วิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของตัวแปร

ระหวางกอนการทดลอง และหลังการทดลองของ 

แตละกลุม โดยการทดสอบคาทีแบบรายคู (Paired 

t-test) ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 

 2. วิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางของ

คาเฉลี่ยของตัวแปรระหวางกลุมควบคุมและกลุม

ทดลองโดยการทดสอบคาทีแบบอิสระ (Independent 

t-test) ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 

 

ผลการวิจัย  

จากตารางที่ 1-3 คุณลักษณะทั่วไปของกลุม

ตัวอยางมีเพศชายและเพศหญิงเทากัน โดยแตละกลุม

มีเพศชาย 5 คน และเพศหญิง 5 คน และมีอายุ

ระหวางกลุมใกลเคียงกัน โดยกลุมควบคุมมีอายุเฉลี่ย 

20.3 ป และกลุมทดลองมีอายุเฉลี่ย 20.7 ป และ 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมฝกเซิรฟสเกตบอรด 

มีคาเฉลี่ยคุณภาพชีวิตในดานรางกาย ดานจิตใจ 

ดานสิ่งแวดลอมและสังคม และดานคุณธรรม จริยธรรม 

เ พ่ิ ม ขึ้ น แ ต ก ต า ง อ ย า ง มี นั ย สํ า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ 

ที่ระดับ .05 เมื่อทําการเปรียบเทียบกับกอนการ

ทดลองและกลุมควบคุม ทั้งนี้ ไมพบความแตกตาง 

ของคา เฉลี่ ย ในตั วแปรคุณภาพชีวิ ต อ่ืนๆ ไดแก 

ด านความสัม พันธ ในครอบครัว  และไมพบการ

เปลี่ยนแปลงของกลุมควบคุม เม่ือทําการเปรียบเทียบ

กับกอนการทดลอง

 

 

ตารางที่ 1 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยตัวแปรดานคุณภาพชีวิตระหวางกอนและหลังการทดลอง ระหวางกลุม

ควบคุมและกลุมฝกเซิรฟสเกตบอรด 
 

ตัวแปร กลุมควบคุม (n=10) กลุมฝกเซิรฟสเกตบอรด (n=10) 

 กอนการทดลอง หลังการทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

คุณลักษณะทั่วไป     

เพศชาย 5 5 5 5 

เพศหญิง 5 5 5 5 

อายุ (รวม) 20.3 20.3 20.7 20.7 

ตัวแปรดานคณุภาพชีวิต     

1. ดานรางกาย 2.32 ± 0.16 2.49 ± 0.28 2.41 ± 0.14 3.28 ± 0.47*† 

2. ดานจิตใจ 2.17 ± 0.21 2.13 ± 0.54  2.13 ± 0.10 3.17 ± 0.58*† 

3. ดานความสัมพันธในครอบครวั 2.62 ± 0.87 2.58 ± 0.76 2.60 ± 0.81 2.52 ± 0.29 

4. ดานสิ่งแวดลอมและสงัคม 2.41 ± 0.40  2.44 ± 0.42 2.53 ± 0.22 3.12 ± 0.36*†  

5. ดานคุณธรรมจริยธรรม 3.13 ± 0.28 3.09 ±  0.32 3.09 ± 0.31  3.58 ± 0.42*† 

รวม 2.53 ± 0.37   2.54 ±  0.34 2.55 ± 0.35   3.13 ± 0.38*† 
 

*p < .05 แตกตางกับกอนการทดลอง †p < .05 แตกตางกันระหวางกลุม  
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ตารางที่ 2 แสดงผลคาเฉลี่ยและการแปลผลของคะแนนแบบสอบถามคุณภาพชีวิต แบบรายดานกอนการทดลอง

ของกลุมควบคุมและกลุมฝกเซริฟสเกตบอรด 

 

แบบสอบถาม  กลุมควบคุม กลุมฝกเซิรฟสเกตบอรด  

คาเฉลี่ย แปลผล คาเฉลี่ย แปลผล 

ดานรางกาย ขอ 1-10 2.32 ดี 2.41 ดี 

1. สามารถมาไหนไปไหนไดดวยตนเองไดด ี 2.33 ด ี 2.56 ดี 

2. มีกําลังเพียงพอที่จะทําสิ่งตางๆ ในแตละวัน  2.02 ดี 2.46 ดี 

3. จําเปนตองไปรักษาพยาบาล เพ่ือที่จะทํางาน 

    หรือ มีชีวิตอยูไปไดในแตละวัน 

2.50 ดี 2.35 ดี 

4. ยอมรับรูปรางหนาตาของตนเอง 2.34 ดี 2.20 ดี 

5. พอใจกับสุขภาพตนเอง 2.35 ดี 2.35 ดี 

6. พอใจกับความสามารถในการทํางานไดอยาง 

    ที่เคยทํามา 

2.56 ดี 2.44 ดี 

7. มีเงินพอใชจายตามความจําเปน 2.20 ดี 2.39 ดี 

8. พอใจกับการนอนหลับของตนเอง 2.24 ดี 2.64 ดี 

9. พอใจที่จะสามารถไปใชบริการสาธารณสุข 

    ไดตามความจําเปน 

2.45 ดี 2.42 ดี 

10. การเจ็บปวดตามรางกาย เชน ปวดหัว ปวดทอง  

     ปวดตามตัว ทําใหไมสามารถทําในสิ่งท่ีตองการ 

2.23 ดี 2.35 ดี 

ดานจิตใจ ขอ 11-18 2.17 ดี 2.13 ดี 

11. รูสึกวาชีวิตมีความหมาย 2.15 ดี 2.00 ดี 

12. รูสึกพอใจในตนเอง 2.34 ดี 2.21 ดี 

13. มีรูสึกพึงพอใจในชีวิต (เชน มีความสุข 

     ความสงบ มีความหวัง) 

2.33 ดี 2.13 ดี 

14. รูสึกวาชีวิตในแตละวันมีความมั่นคงปลอดภัย 2.50 ดี 2.02 ดี 

15. รูสึกพอใจที่สามารถทาํอะไรๆผานไปไดในแตละวัน 1.90 ดี 2.10 ดี 

16. มีโอกาสไดพักผอนคลายเครยีด 1.98 ดี 2.31 ดี 

17. มีสมาธิในการทํางานตางๆ 2.04 ดี 2.14 ดี 

18. มีความรูสึกไมดเีชน รูสึกเหงา เศรา หดหู 

     สิ้นหวัง วิตกกังวล 

2.12 ดี 2.19 ดี 
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ตารางที่ 2 (ตอ) 

แบบสอบถาม  กลุมควบคุม กลุมฝกเซิรฟสเกตบอรด  

คาเฉลี่ย แปลผล คาเฉลี่ย แปลผล 

ดานความสัมพันธในครอบครัว ขอ 19-25 2.62 ดี 2.60 ดี 

19. บิดามารดาใหอิสระในการเลือกเรียนตามที่สนใจ 3.59 ดีมาก 3.27 ดีมาก 

20. พอใจกับระดับความสมัพันธในครอบครัว 3.67 ดีมาก 3.32 ดีมาก 

21. ระดับคุณภาพชีวิตตามความคิดของนิสิตนักศึกษา   

     (ชีวิตความเปนอยู) 

2.89 ดีมาก 2.53 ดี 

22. บิดามารดามีเวลาใหปรึกษา 2.05 ดี 2.54 ดี 

23. มีเวลาพูดคุยกับสมาชิกในครอบครัว 1.96 ดี 2.12 ดี 

24. มีโอกาสไดแสดงความคิดเห็นเพื่อแกปญหาในครอบครัว 2.21 ดี 2.18 ดี 

25. ใชเวลาทํากิจกรรมกับสมาชิกในครอบครัว 2.02 ดี 2.25 ดี 

ดานสิ่งแวดลอมและสังคม ขอ 26-31 2.41 ดี 2.53 ดี 

26. พอใจกับการชวยเหลือที่ไดรบัจากเพ่ือน ๆ  2.78 ดีมาก 2.70 ดีมาก 

27. พอใจกับการผูกมิตรหรือเขากับคนอ่ืน อยางที่ผานมา  1.94 ดี 2.45 ดี 

28. พอใจกับสภาพบานเรือที่อยูตอนนี้  2.26 ดี 2.52 ดี 

29. สภาพแวดลอมดีตอสุขภาพ  2.88 ดีมาก 2.59 ดี 

30. ไดรูขาวสารที่จําเปนในชีวิตแตละวัน  2.19 ดี 2.34 ดี 

31. พอใจกับการเดินทางไปไหนมาไหน (หมายถึงการคมนาคม) 2.43 ดี 2.58 ดี 

ดานคุณธรรม จริยธรรม  3.13 ดีมาก 3.09 ดีมาก 

1. ความซื่อสัตย 3.45 ดีมาก 3.17 ดีมาก 

2. การมีน้ําใจ 3.15 ดีมาก 3.37 ดีมาก 

3. การไมเห็นแกตัว 3.52 ดีมาก 3.21 ดีมาก 

4. ความอดทน 3.27 ดีมาก 2.78 ดีมาก 

5. ความรับผดิชอบ 3.16 ดีมาก 3.29 ดีมาก 

6. การหลีกเลี่ยงอบายมุข 3.22 ดีมาก 3.31 ดีมาก 

7. ความมีวินัย 3.15 ดีมาก 2.54 ดี 

8. การตรงตอเวลา 2.78 ดีมาก 2.84 ดีมาก 

9. ความขยัน มุมานะ 3.55 ดีมาก 3.57 ดีมาก 

10. การมีสวนนวมในกิจกรรมในชั้นเรียน 2.97 ดีมาก 3.15 ดีมาก 

11. การประหยัด 2.23 ดี 2.80 ดีมาก 

รวม 2.53 ดี 2.55 ดี 
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ตารางที่ 3 ตารางแสดงผลคาเฉลี่ยและการแปลผลของคะแนนแบบสอบถามคุณภาพชีวิต แบบรายดานหลังการ

ทดลองของกลุมควบคุมและกลุมฝกเซิรฟสเกตบอรด 

 

แบบสอบถาม  กลุมควบคุม กลุมฝกเซิรฟสเกตบอรด  

คาเฉลี่ย แปลผล คาเฉลี่ย แปลผล 

ดานรางกาย ขอ 1-10 2.49 ดี 3.28 ดีมาก 

1. สามารถมาไหนไปไหนไดดวยตนเองไดด ี 2.46 ดี 3.58 ดีมาก 

2. มีกําลังเพียงพอที่จะทําสิ่งตางๆ ในแตละวัน  2.51 ดี 3.45 ดีมาก 

3. จําเปนตองไปรักษาพยาบาล เพ่ือที่จะทํางาน 

    หรือ มีชีวิตอยูไปไดในแตละวัน 

2.21 ดี 3.23 ดีมาก 

4. ยอมรับรูปรางหนาตาของตนเอง 2.57 ดี 3.10 ดีมาก 

5. พอใจกับสุขภาพตนเอง 2.23 ดี 3.76 ดีมาก 

6. พอใจกับความสามารถในการทํางานไดอยาง 

    ที่เคยทํามา 

2.87 ดีมาก 3.89 ดีมาก 

7. มีเงินพอใชจายตามความจําเปน 2.59 ดี 2.50 ดี 

8. พอใจกับการนอนหลับของตนเอง 2.48 ดี 2.89 ดีมาก 

9. พอใจที่จะสามารถไปใชบริการสาธารณสุข 

    ไดตามความจําเปน 

2.62 ดี 2.90 ดีมาก 

10. การเจ็บปวดตามรางกาย เชน ปวดหัว ปวดทอง  

     ปวดตามตัว ทําใหไมสามารถทําในสิ่งท่ีตองการ 

2.48 ดี 3.56 ดีมาก 

ดานจิตใจ ขอ 11-18 2.13 ดี 3.17 ดีมาก 

11. รูสึกวาชีวิตมีความหมาย 2.38 ดี 3.46 ดีมาก 

12. รูสึกพอใจในตนเอง 2.53 ดี 3.40 ดีมาก 

13. มีรูสึกพึงพอใจในชีวิต (เชน มีความสุข 

     ความสงบ มีความหวัง) 

2.28 ดี 3.02 ดีมาก 

14. รูสึกวาชีวิตในแตละวันมีความมั่นคงปลอดภัย 2.56 ดี 2.90 ดีมาก 

15. รูสึกพอใจที่สามารถทาํอะไรๆผานไปไดในแตละวัน 1.50 ดี 2.05 ดี 

16. มีโอกาสไดพักผอนคลายเครยีด 1.23 ไมด ี 3.15 ดีมาก 

17. มีสมาธิในการทํางานตางๆ 2.29 ดี 3.49 ดีมาก 

18. มีความรูสึกไมดเีชน รูสึกเหงา เศรา หดหู 

     สิ้นหวัง วิตกกังวล 

2.34 ดี 3.90 ดีมาก 
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ตารางที่ 3 (ตอ) 

แบบสอบถาม  กลุมควบคุม กลุมฝกเซิรฟสเกตบอรด  

คาเฉลี่ย แปลผล คาเฉลี่ย แปลผล 

ดานความสัมพันธในครอบครัว ขอ 19-25 2.58 ดี 2.52 ดี 

19. บิดามารดาใหอิสระในการเลือกเรียนตามที่สนใจ 3.66 ดีมาก 2.69 ดีมาก 

20. พอใจกับระดับความสมัพันธในครอบครัว 3.34 ดีมาก 3.02 ดีมาก 

21. ระดับคุณภาพชีวิตตามความคิดของนิสิตนักศึกษา   

     (ชีวิตความเปนอยู) 

2.58 ดี 2.48 ดี 

22. บิดามารดามีเวลาใหปรึกษา 2.21 ดี 2.58 ดี 

23. มีเวลาพูดคุยกับสมาชิกในครอบครัว 1.98 ดี 2.32 ดี 

24. มีโอกาสไดแสดงความคิดเห็นเพื่อแกปญหาในครอบครัว 2.14 ดี 2.21 ดี 

25. ใชเวลาทํากิจกรรมกับสมาชิกในครอบครัว 2.16 ดี 2.40 ดี 

ดานสิ่งแวดลอมและสังคม ขอ 26-31 2.44 ดี 3.12 ดีมาก 

26. พอใจกับการชวยเหลือที่ไดรบัจากเพ่ือน ๆ  2.62 ดี 3.32 ดีมาก 

27. พอใจกับการผูกมิตรหรือเขากับคนอ่ืน อยางที่ผานมา  1.86 ดี 3.75 ดีมาก 

28. พอใจกับสภาพบานเรือที่อยูตอนนี้  2.58 ดี 2.54 ดี 

29. สภาพแวดลอมดีตอสุขภาพ  2.93 ดีมาก 3.67 ดีมาก 

30. ไดรูขาวสารที่จําเปนในชีวิตแตละวัน  2.25 ดี 2.57 ดี 

31. พอใจกับการเดินทางไปไหนมาไหน (หมายถึงการคมนาคม) 2.40 ดี 2.90 ดีมาก 

ดานคุณธรรม จริยธรรม  3.09 ดีมาก 3.58 ดีมาก 

1. ความซื่อสัตย 3.10 ดีมาก 3.60 ดีมาก 

2. การมีน้ําใจ 3.20 ดีมาก 3.65 ดีมาก 

3. การไมเห็นแกตัว 3.41 ดีมาก 3.27 ดีมาก 

4. ความอดทน 2.95 ดีมาก 3.75 ดีมาก 

5. ความรับผดิชอบ 3.22 ดีมาก 3.60 ดีมาก 

6. การหลีกเลี่ยงอบายมุข 3.24 ดีมาก 3.52 ดีมาก 

7. ความมีวินัย 2.56 ดี 3.79 ดีมาก 

8. การตรงตอเวลา 2.59 ดี 3.54 ดีมาก 

9. ความขยัน มุมานะ 3.29 ดีมาก 3.75 ดีมาก 

10. การมีสวนนวมในกิจกรรมในชั้นเรียน 2.80 ดีมาก 3.24 ดีมาก 

11. การประหยัด 2.14 ดี 3.68 ดีมาก 

รวม 2.54 ดี 3.13 ดีมาก 
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อภิปรายผลการวิจัย

จากผลการวิจัยที่พบวา หลังการฝกเซิรฟ 

สเกตบอรด 8 สัปดาห สงผลตอคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึนใน 

4 ดาน ไดแก ดานคุณธรรม จริยธรรม ดานรางกาย 

ดานจิตใจ ดานสิ่ งแวดลอมและสังคม สวนดาน

ความสัมพันธในครอบครัวไมแตกตางกับกอนการ

ทดลอง โดยกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนคุณภาพชีวิต

กอนการทดลองอยู ในระดับดี หลังการทดลอง 8 

สัปดาหพบวา กลุมทดลองมีคุณภาพชีวิตโดยรวมอยูใน

ระดับดีมาก โดยสามารถอภิปรายได ดังนี้ 

1. ดานสุขภาพรางกาย กลุมทดลองมีคาเฉลี่ย

คุณภาพชีวิตเพ่ิมข้ึนเมื่อเปรียบเทียบกับกอนการ

ทดลอง และแตกตางกับกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการฝกทําใหคุณภาพชีวิตดาน

สุขภาพรางกายของกลุมทดลองดีขึ้น อาจเปนเพราะวา

กลุมทดลองรับรูถึงรางกายที่แข็งแรง กลามเนื้อหลัง

และกลามเนื้อขามีกําลังมากขึ้น มีความอดทนของ

กลามเนื้อ มีการทรงตัวและการยืดหยุนของรางกายดี

ขึ้น มีสมรรถภาพการไหลเวียนโลหิต สมรรถภาพปอด

ที่ดีขึ้น สามารถทํากิจวัตรประจําวันไดคลองแคลว มี

ความมั่นใจในรางกายตนเองจากน้ําหนักที่ลดลง อีกทั้ง

นอนหลับงายและหลับลึก ไมมีอาการปวดเมื่อยตึง

กลามเนื้อ สอดคลองกับงานวิจัยกอนหนานี้ พบวา 

Amtmann et al. (2013) ไดทําการเปรียบเทยีบอัตรา

การเตนของหัวใจขณะพักกับขณะเลนลองบอรดสเกต

บอรด (Longboard skateboard) โดยทําการวัดอัตรา

การเตนของหัวใจขณะพัก สรุปผลการวิจัยไดวาการ

เลนลองบอรดสเกตบอรดสามารถเพิ่มอัตราการเตน

ของหัวใจจนถึงระดับที่สมาคมเวชศาสตรการกีฬาแหง

ประเทศสหรัฐอเมริกาแนะนําไวสําหรับการออกกําลัง

กายเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพของหัวใจและหลอดเลือดและ

สมรรถภาพทางกาย (ACSM, 2014) สําหรับกลุม

ควบคุมไมพบความแตกตางเมื่อเปรียบกับกอนการ

ทดลอง เนื่องจากไมไดมีกิจกรรมการออกกําลังกาย

แบบเปนระบบ จึงไมพบความเปลี่ยนแปลงทางดาน

รางกายอยางเดนชัดและไมมีการรับรูถึงรางกายที่

แข็งแรงข้ึน จึงสงผลใหมีคาเฉลี่ยคุณภาพชีวิตในดาน

รางกายไมพบความเปลี่ยนแปลง สอดคลองกับ

การศึกษาของ Smith et al. (2018) ท่ีรายงานวาผูที่มี

พฤติกรรมเนือยนิ่งหรือไมคอยมีการออกกําลังกายเปน

ประจําสัมพันธกับการมนี้ําหนักตัวที่เพิ่มข้ึน 

2. ดานจิตใจ กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคุณภาพ

ชีวิตเพิ่มข้ึนเม่ือเปรียบเทียบกับกอนการทดลอง และ

แตกตางกับกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05  เนื่องจากในขณะทําการฝกไดทํากิจกรรม

การฝกรวมกับบุคคลอื่น สงผลใหมีปฏิสัมพันธระหวาง

บุคคลและเกิดการชวยเหลือใหกําลังใจกันในระหวาง

ฝกสงผลใหมีสภาพทางจิตใจมีความรูสึกทางบวก มี

ความรูสึกปลอดภัยและมีความไววางใจตอผูรวมการ

ฝก เมื่อผูทดลองมีรางกายที่แข็งแรงเห็นพัฒนาการใน

ดานรางกาย เชน น้ําหนักลดลง จะมีความรูสึกพึงพอใจ

ในตน เองตามไปด วย  เปรียบเสมือนการสร า ง

ภาพลักษณของตนเอง เกิดความรูสึกภาคภูมิใจใน

ตนเองเพิ่มความมั่นใจมากข้ึน และในการฝกยังชวย

เพิ่มความคิด ความจํา สมาธิ  การตัดสินใจ และ

ความสามารถในการเรียนรู เรื่องราวตางๆ อีกดวย 

สงผลใหกลุมทดลองมีความสามารถในการจัดการกับ

ความเศราหรือความกังวลและลดความกดดันดาน

จิตใจ พรอมที่จะเผชิญปญหาตางๆ ที่จะเขามาไดอยาง

มีสติ โดยเผชิญหนากับปญหาดวยความเขมแข็ง 

สอดคลองกับ Konkla (2004) กลาววา การมีชีวิตที่
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สมบูรณในแงดีทั้งทางรางกายและจิตใจ ซึ่งเกิดจาก

การใหความสําคัญและความพึงพอใจตอองคประกอบ

ตางๆ ตามสภาพการณและสิ่งแวดลอมที่มีอยู เปนอยู

หรือไดรับอยู ดวยการรับรูและตัดสินใจของมนุษยใน

ชวงเวลาหนึ่ง สามารถเปลี่ยนแปลงไดตามกาลเวลา

และสภาพการณที่เปลี่ยนแปลง มีความสอดคลองกับ 

Caddick et al., (2015) ที่ทําการฝกเซิรฟทางทะเล

หรือกีฬากระดานโตคลื่นในทหารผานศึกที่มีภาวะ

ความเครียดจากประสบการณการออกรบ โดยฝก 

2 ครั้งตอสัปดาห ทั้งหมด 1 ป เก็บขอมูลโดยการ

สังเกตและการสัมภาษณ พบวาหลังการฝกกลุมทหาร

ที่ไดรับการฝกเซิรฟทางทะเลมีความรูสึกผอนคลาย ลด

ภาวะความเครียด มีภาะวะจิตใจที่แข็งแรงและดีข้ึน 

สํ าห รั บกลุ มควบคุ ม ไ ม พบคว าม แต กต า ง เ มื่ อ

เปรียบเทียบกับกอนการทดลอง เนื่องจากกลุมควบคุม

ไมไดมีการออกกําลังกายหรือทํากิจกรรมใหรางกาย

ไดรับรูถึงความผอนคลายความเครียดจึงสงผลใหมี

คาเฉลี่ยคุณภาพชีวิตในดานจิตใจไมเปลี่ยนแปลงหรือ

เพ่ิมขึ้น 

3. ดานความสัมพันธทางสังคม กลุมทดลองมี

คาเฉลี่ยคุณภาพชีวิตเพ่ิมขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับกอน

การทดลอง และแตกตางกับกลุมควบคุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เนื่องจากกลุมทดลองได

มีพัฒนาการสื่อสารแลกเปลี่ยนเรียนรูระหวางกลุมหรือ

บุคคล เพราะมีการรวมตัวทํากิจกรรมการฝกทําใหเกิด

ความรูจักกันและชวยเหลือกันในยามที่เพ่ือนสมาชิกใน

กลุมตองการความชวยเหลือ จนเกิดเปนความสามัคคี

ในหมูคณะ และมีปฏิสัมพันธกันในระหวางฝกโดยให

กําลังใจกันและกัน ดานสิ่งแวดลอม มีการรับรูเก่ียวกับ

สิ่งแวดลอมที่มีผลตอการดําเนินชีวิต เชน การรับรูวา

ตนมีชีวิตอยูอยางอิสระ ไมถูกกักขัง ความปลอดภัย

และมั่นคงในชีวิต และดํารงไดอยูในสิ่งแวดลอมทาง

กายภาพที่ดี ปราศจากมลพิษตางๆ การคมนาคม

สะดวก มีเงินทองจับจาย สถานบริการ ดานสุขภาพ 

และสังคมสงเคราะห การรับรูวาตนมีโอกาสที่จะไดรับ

ขาวสารหรือฝกฝนทักษะตางๆ การรับรูวาตนไดมี

กิจกรรมสันทนาการ และมี กิจกรรมในเวลาว าง 

สามารถพัฒนาตนเองศึกษาหาความรู ไดอยางที่

ตองการ มีความสอดคลองกับ Silva et al., (2018) ที่

ศึกษาผลของการฝกกีฬากระดานโตคลื่นที่บรรจุอยูใน

หลักสูตรวิชาพลศึกษาประเทศบราซิลในนักเรียน 190 

คน โดยฝก 15 นาทีขึ้นไปตอครั้ง 2 ครั้งตอสัปดาห 

ทั้งหมด 6 สัปดาห และวัดประเมินผลการฝกจาก

แบบสอบถามแบงเปน 3 ดานดังนี้ ดานความหวังสวน

บุคคล ดานความมั่นใจใสตนเอง และดานความสัมพันธ

กับเพ่ือน หลังการฝก พบวาในทุกดานมีผลดีขึ้นในเชิง

บวก การวิเคราะหเชิงคุณภาพแสดงให เห็นอยาง

ชัดเจนถึงผลดีของการฝกกีฬากระดานโตคลื่น ซึ่งเปน

ส วนหนึ่ งของหลักสูตรพลศึกษา เป นกิจกรรมที่

ปลอดภัยและเปนสื่อกลางที่สําคัญในการสรางเพื่อน

ใหมและสรางความมั่นใจในตนเองโดยเฉพาะในวัยรุน 

สํ าห รั บกลุ มควบคุ ม ไ ม พบคว าม แต กต า ง เ มื่ อ

เปรียบเทียบกับกอนการทดลอง 

4. ดานความสัมพันธในครอบครัว ไมพบ

ความแตกตางของมีคาเฉลี่ยคะแนนคุณภาพชีวิตใน

กลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยสัมพันธภาพใน

ครอบครัวเปนลักษณะการมีปฏิสัมพันธตอกันระหวาง

สมาชิกในครอบครัว ไมวาจะเปนความสัมพันธระหวาง

พอแมกับลูก ความสัมพันธระหวางปูยาตายายกับ

ลูกหลาน รวมไปถึงความสัมพันธในหมู ญาติมิตร 

ครอบครัวที่มีสัมพันธภาพที่ดีนั้น จําเปนตองมีลักษณะ

ในหลายประการ ไมวาจะเปนการสนทนาพูดคุยกันอยู



112 Journal of Sports Science and Health Vol.24 No.2, (May-August 2023) 
 
 

 

เสมอ การแสดงออกถึงความรักใครปรองดอง ความ

หวงใยซึ่งกันและกัน รวมถึงการปรึกษาหารือรวมกัน 

เมื่อมีปญหาตางๆ เกิดขึ้น สวนครอบครัวที่มีลักษณะ

ตรงกันขามคือ มีความหางเหิน ความไมเขาใจกัน ตาง

คน ตางอยูมีปฏิสัมพันธกันนอย ขาดการสื่อสารที่

เขาใจระหวางกัน สิ่งเหลานี้ทําใหเกิดปญหาและนําไปสู

พฤติกรรมอันไมพึงประสงคในวัยรุนไดดังนั้นการมีสวน

รวมในการสรางสัมพันธภาพที่ดีภายในครอบครัวจึง

เปนหนาที่ของสมาชิกทุกคน นอกจากนี้สัมพันธภาพที่

ดีในครอบครัวยังสามารถใชในการปองกันปญหา

พฤติกรรมที่นําไปสูวงจรการกระทําความผิดของวัยรุน

ในอนาคตไดอีกทางหนึ่งดวย สําหรับการศึกษานี้ไมพบ

ความแตกตางในกลุมทดลองและกลุมควบคุมเนื่องจาก

เปนชวงวัยสําหรับการศึกษาที่ตองมาอาศัยอยูหอพัก

เพราะสถานศึกษาอยูไกลบาน สงผลใหมีความสัมพันธ

กับครอบครัวนอยลง มีการพูดคุยหรือพบเจอนอยลง 

และมีการแสดงความคิดเห็นตาง ๆ ในครอบครัว 

รวมทั้งการปรึกษากับผูปกครองก็ลดลงเชนกัน 

5. ดานคุณธรรมจริยธรรม กลุมทดลองมี

คาเฉลี่ยคุณภาพชีวิตเพ่ิมขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับกอน

การทดลอง และแตกตางกับกลุมควบคุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมีคาเฉลี่ยคะแนน

คุณภาพชีวิตดานนี้ มากที่สุด เปนผลมาจากการที่ได

เขารวมการฝกเซิรฟสเกตบอรด ผูเขารวมการฝกตองมี

ความรับผิดชอบตอตนเองตอผูวิจัย จะตองมาตรงเวลา

ตามเวลานัดหมายในการฝกแตละครั้งเพ่ือไมใหกระทบ

กับเวลาของผูเขารวมการฝกทานอ่ืนๆ รวมทั้งตองมี

วินัยทําตามกฎระเบียบของโปรแกรมการฝก ตองใช

ความอดทนในตลอดระยะของการฝกจะมีความเหนื่อย

ลาของรางกาย มีน้ําใจในการเปนนักออกกําลังกายที่ดี 

ชวยเหลือเพื่อนในขณะที่เพื่อนลมหรือไดรับอุบัติเหตุ 

เปนการสรางความสามัคคีกัน และยังไดใชเวลาวาง

หลังเลิกเรียนไดทํากิจกรรมรวมกับเพื่อน ๆ สงผลใหลด

เวลาจากอบายมุขและการถูกชักจูงไปในทางที่ไมดี ซึ่ง

คําถามในแบบสอบถามมีความสอดคลองกับโปรแกรม

การฝกเซิรฟสเกตบอรด จึงสงผลใหมีคะแนนและระดับ

คุ ณ ภ า พ ชี วิ ต ใ น วั ย ห นุ ม ส า ว ที่ เ ป น นั ก ศึ ก ษ า

มหาวิทยาลัยเพิ่มข้ึน สําหรับกลุมควบคุมไมพบความ

แตกตางเมื่อเปรียบเทียบกับกอนการทดลองแตมี

คาเฉลี่ยคุณภาพชีวิตอยูในระดับดีมาก เนื่องจากกลุม

ควบคุ ม เป น วั ย หนุ ม ส า วที่ เ ป นนั ก ศึ กษ าอ ยู ใน

มหาวิทยาลัยจะตองปฏิบัติตามกฎระเบียบพ้ืนฐานใน

การอยูในมหาลัย และเหตุท่ีคาเฉลี่ยคุณภาพชีวิตใน

ดานคุณธรรมจริยธรรมไมพบความแตกตางกับกอน

การทดลองเปนเพราะไมไดรับโปรแกรมการฝกเซิรฟ

สเกตบอรด และใชชีวิตตามปกติ ไมมีหนาที่ความ

รับผิดชอบเพ่ิมเติม และจะเห็นไดวากลุมทดลองมี

คาเฉลี่ยคุณภาพชีวิตเพ่ิมข้ึนเพราะมีหนาที่ หรือสิ่งที่

รับผิดชอบเพ่ิมเติมคือปฏิบัติตามโปรแกรมการฝก

จะตองมาตรงตามวัน เวลา นัดหมาย เปนการสราง

ความมีระเบียบวินัยและความรับผิดชอบเพ่ิมมากขึ้น 

สรุปผลการวิจัย จากผลการวิจัยสามารถสรุป

ไดวาโปรแกรมการฝกเซิรฟสเกตบอรดเปนการออก

กําลังกายแบบแอโรบิกที่ เนนการเคลื่อนไหวของ

กลามเนื้อของรางกายและการทรงตัว ซึ่งการฝกเซิรฟ

สเกตบอรด 60 นาที 3 ครั้ง ตอสัปดาห เปนระยะเวลา 

8 สั ปด าห  ช ว ย เพิ่ ม คุณภ าพ ชี วิ ต ใ น นั ก ศึ ก ษ า

มหาวิทยาลัยได ดังนั้นการฝกเซิรฟสเกตบอรดจึงเปน

ทางเลือกสําหรับใชในการออกกําลังกายสําหรับนิสิต

นักศึกษาหรือวัยอื่นๆ และยังสามารถนํามาฝกเปนกลุม

เพ่ือสรางความสนุกสนาน และเปนการใชเวลาวางให

เกิดประโยชน (Tozetto, Leonel et al. 2022) 
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ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

1. นิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย หรือบุคคลวัย

หนุมสาว ควรมกีิจกรรมออกกําลังกายตอเนื่องทาํเปน

กิจวัตรประจําวัน จะชวยทําใหคุณภาพชีวิตดีข้ึน 

2. สามารถนําโปรแกรมจากงานวิจัยนี้ ไป

ประยุกตใชในการออกกําลังกายเพ่ือเพ่ิมคุณภาพชีวิต

ในบุคคลวัยเด็ก วัยเรียน หรือวัยผูใหญ นอกจากนั้น

อาจนําไปใชกับบุคคลกลุมพิเศษและผู ท่ี มีปญหา

เกี่ยวกับคุณภาพชีวิต เชน โรคซึมเศรา เปนตน แต

อยางไรก็ตาม อาจไมแนะนํากับกลุมผูสูงอายุ เนื่องจาก

เปนกิจกรรมท่ีมีความเสี่ยงในการลมและเกิดการ

บาดเจ็บตอผูสูงอายุได 

กิตติกรรมประกาศ ผูวิจัยขอขอบคุณกลุม

ตัวอยางที่ ใหความรวมมือในการเขารวมวิจัยเปน 

อยางดี งานวิจัยนี้ไดรับทุนวิจัยจากคณะวิทยาศาสตร

การกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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